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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มีวีัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อวิเิคราะห์เ์ทวดาและผีทีี่่�รักัษาพระธาตุพุนม 

พบว่่าเทวดาที่่�รัักษาพระธาตุุพนม ได้้แก่่ พระแม่่ธรณีรัักษาพื้้�นดิิน บริิวารพระอิินทร์์

รัักษาท้้องฟ้้า และบริิวารของท้้าวจตุุโลกบาลที่่�มีีอำนาจในทิิศทั้้�ง 4 รวมทั้้�งสิ้้�น 6 องค์์ 

ผีีมเหศักดิ์์�ที่่�รักัษาพระธาตุุพนมมีี 3 องค์์ ได้้แก่่ เจ้า้แสนเมืือง รักัษาภายในกำแพงพระ

มหาธาตุุเจ้้า เจ้้าเมืืองขวา รัักษากำแพงมหาธาตุุเจ้้าชั้้�นนอก เจ้้าโต่่งกาง (โต่่งกว้้าง) 

รักัษาน้้ำ ดินิ เจดียี์ ์ตั้้�งแต่่ปากน้้ำเซไหลตกปากก่่ำทิิศใต้้ นอกจากนี้้�ยังัมีผีีีเจ้า้เฮืือนที่่�เดิิม

หมายถึงึผู้้�ปกครองข้้าโอกาสซึ่่�งพระกษััตริยิ์ถ์วายไว้ใ้ห้ดูู้แลรักัษาพระธาตุุพนม เรียีกพันั

เฮืือนหิิน หรืือพระยาธาตุุ ทั้้�งนี้้�เทวดาทั้้�ง 6 ผีีมเหศักดิ์์�ทั้้�ง 3 มีีฤทธิ์์�อำนาจบันดาลให้้ผู้้�

กราบไหว้้สมความปรารถนาได้้ 

คำสำคััญ: เทวดา, ผีี, พระธาตุุพนม
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Abstract
This article aims to analyze the angels and ghosts that guard 

Phra That Phanom. The results of the research revealed that the dei-

ties that protect Phra That Phanom are Phra Mae Thoen protecting the 

ground. Indra guards the sky and the family of Thao Jatulokban who has 

power in all 4 directions, a total of 6 bodies. There are 3 Phi Ma He Sak 

that guard Phra That Phanom, namely Chao Saen Muang, Chao Mueang 

Khu, and Chao Tong Kang (Tong Kwang). There is also a Phi Chao Huan. 

which in the past meant the rulers of the people that the king had conse-

crated to preserve Phra That Phanom, call a Pun Huen Hin or Phrayathat. 

These angels and ghosts have the power to inspire worshipers to fulfill 

their wishes.

Keywords: Angels, ghosts, Phra That Phanom.

บทนำ
พระธาตุุพนมเป็็นพระเจดีีย์์โบราณ มีีความศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ตามความเชื่่�อของ

ผู้้�คนสองฝั่่�งไทย-ลาวของแม่่น้้ำโขง ภายในประดิิษฐานพระอุุรัังคธาตุุ ในตำนานว่่า

มีีเทวดาและมเหศักดิ์์� 3 ตนรัักษาพระธาตุุ มีีฤทธิ์์�อำนาจดลบัันดาลให้้คนทั้้�งหลาย

สมปรารถนาได้ ้ดังัว่า่ “...ภิกิขุสุังัฆะ ข้า้โอกาสทั้้�งหลาย แลปุคุคละผู้้�ใด คืือว่า่ นักับวช

แลคฤหัสัถ์ ์ผู้้�เป็น็ใหญ่ก่็ไ็ด้ ้ได้ก้ระทำบุญุรักัษาศีลีเมตตาภาวนา ได้ใ้ห้ท้านอันัใดอันัหนึ่่�ง

ก็็ดีี ให้้หยาดน้้ำอุุทิิศไปเถิิงเทพบุุตรแลมเหศัักดิ์์� 3 ตน เอาอุุรัังคธาตุุเป็็นที่่�พึ่่�งแล แม้้น

ว่่าปรารถนาเอาอัันใดก็็ดีี เทวดามเหศัักดิ์์�ทั้้�งหลาย หากค้้ำชููให้้วุุฒิิจำเริิญด้้วยสมบััติิ

ข้้าวของ มีีอายุุมั่่�นยืืนแก่่ปุุคคละผู้้�ปรารถนานั้้�นแล...” (กรมศิิลปากร, 2563: 15) แต่่

เทวดา และมเหศัักดิ์์�ทั้้�ง 3 นั้้�นคืือใคร จะได้้วิิเคราะห์์ไว้้ในบทความนี้้�
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เทวดาประจำทิิศทั้้�ง 6 
ในอุุรัังคธาตุุนิิทานฉบัับความสมบููรณ์์ (กรมศิิลปากร, 2537: 80) อธิบาย

เรื่่�องเทวดาที่่�รัักษาพระธาตุุพนมไว้้ว่่า ภายหลัังจากที่่�พระวิิสสุุกรรมได้้ตกแต่่งอููบมุุง

เป็็นที่่�เรีียบร้้อยแล้้ว มีีเทวดาเข้้ารัักษาพระอุุรัังคธาตุุใน 6 ทิิศ ได้้แก่่ 

1) ทิิศเหนืือ มีีเทวดาชื่่�อ วนปคุุมพ มีีบริิวาร 1000 อยู่่�รัักษา

2) ทิิศใต้้ มีีเทวดาชื่่�อ ภุุมปติิรุุกขา มีีบริิวาร 500 อยู่่�รัักษา

3) ทิิศตะวัันออก มีีเทวดาชื่่�อ สรุุทธกา มีีบริิวาร 500 อยู่่�รัักษา

4) ทิิศตะวัันตก มีีเทวดาชื่่�อ โพธิิรุุกขปััตตะ มีีบริิวาร 500 อยู่่�รัักษา

5) พื้้�นดิิน มีีเทวดาชื่่�อ สุุนทิิรณีี มีีบริิวาร 500 อยู่่�รัักษา

6) อากาศ มีีเทวดาชื่่�อ วิิจิิตตเลขา มีีบริิวาร 1000 อยู่่�รัักษา ทำหน้้าที่่� 

เทวดาประจำทิศิทั้้�ง 4 มีหีน้า้ที่่�รักัษาเครื่่�องบููชาที่่�พระอินิทร์์ตกแต่่งไว้บูู้ชา

พระอุุรัังคธาตุุ 

เทวดาประจำพื้้�นดิิน มีีหน้้าที่่�รัักษาข้้าวของเงิินทองที่่�พระยาทั้้�ง 5 บููชา

ไว้้เบื้้�องล่่าง

เทวดาประจำอากาศ มีีหน้้าที่่�เตืือนเทวดาทั้้�งหลาย

ในตำนานพระธาตุุพนมฉบัับความโดยย่่อ (กรมศิิลปากร, 2563: 13) 

อธิิบายเหตุการณ์์เดีียวกัันนี้้�ว่่า พระอิินทร์์ได้้สั่่�งให้้วิิสุุกรรมเทวบุุตรจััดหาเทวดามา

รัักษาอุุรัังคธาตุุ ดัังนี้้�

1) เทวดาชื่่�อ วิิจิิตตะเลข อยู่่�รัักษาภััยบน มีีวิินาน ณ ปราสาทตั้้�งอยู่่�เหนืือ

อากาศ มีีบริิวาร 1000 ตน

2) เทวดาชื่่�อ วัันนะสะกุุมพะ อยู่่�รัักษาด้้านเหนืือ มีีบริิวาร 1000 ตน 

3) เทวดาชื่่�อ สารุุทธกา อยู่่�รัักษาด้้านตะวัันออก มีีบริิวาร 500 ตน

4) เทวดาชื่่�อ ภุุมมปฏิิรุุกขา อยู่่�รัักษาด้้านใต้้ มีีบริิวาร 500 ตน

5) เทวดาชื่่�อ โพธิิปฏิิรุุกขา อยู่่�รัักษาด้้านตะวัันตก มีีบริิวาร 500 ตน 

6) เทวดาชื่่�อ สุนุธะธรณี ีอยู่่�รักัษาพื้้�นภายลุ่่�ม รัักษาของพระยาทั้้�ง 5 บููชา

พระอุุรัังคธาตุุ มีีบริิวาร 500 
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เทวดาเหล่่านี้้�เป็็นใคร

ในพระพุุทธศาสนา เทวดาที่่�รักัษาโลกประจำทิิศทั้้�ง 4 เรียีกว่่า จตุโลกบาล 

เป็็นเทวดาผู้้�เป็็นใหญ่่ในสวรรค์์ชั้้�นจาตุุมหาราช มีี 4 องค์์ ได้้แก่่ 

1) ทิิศตะวัันออก มีีท้้าวธตรฐเป็็นใหญ่่ มีีบริิวารเป็็นคนธรรพ์์

2) ทิิศใต้้ มีีท้้าววิิรุุฬหกเป็็นใหญ่่ มีีบริิวารเป็็นกุุมภััณฑ์์

3) ทิิศตะวัันตก มีีท้้าววิิรููปัักษ์์เป็็นใหญ่่ มีีบริิวารเป็็นนาค 

4) ทิิศเหนืือ มีีท้้าวกุุเวร (เวสสุุวััณ) เป็็นใหญ่ มีีบริิวารเป็็นยัักษ์์ (ทีี.ปา. 

11/278/171–175)

ท้้าวจตุโลกบาล มีีหน้้าที่่�ปกป้้องคุ้้�มครองพระพุุทธศาสนา มีีความ

เกี่่�ยวข้้องกัับประวััติิพระพุุทธเจ้้าอยู่่�หลายตอน เช่่นในครั้้�งที่่�พระโพธิิสััตว์์ได้้เสด็็จลงสู่่�

พระครรภ์์พระมารดา ท้้าวจตุุโลกบาลได้้เข้้าไปอารัักขาเพื่่�อไม่่ให้้มนุุษย์์หรืืออมนุุษย์์

เบียีดเบียีนพระโพธิสัตัว์แ์ละพระมารดา หรืือเมื่่�อพระโพธิสัิัตว์เ์สด็็จออกบรรพชา ท้า้ว

จตุุโลกบาลก็็อารัักขาประจำตำแหน่่งเท้้าม้้ากััณฐกะ หรืือเมื่่�อพระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้�แล้้ว 

ทรงประทัับอยู่่�ใต้้ต้้นราชายตนะ มีีสองพ่่อค้้าคืือตปุสสะและภััลลิิกะ ถวายข้้าวสััตตุุ

ผงข้า้วสัตัตุกุ้อ้น ท้า้วจตุโุลกบาลได้น้ำบาตรมาจากทิศิทั้้�ง 4 น้อ้มถวายแด่พ่ระพุทุธเจ้า้ 

เป็็นต้้น นอกจากนี้้�ยัังพบว่่าท้้าวจตุุโลกบาลยัังได้้ช่่วยดููแลอาการอาพาธของพระสารีี

บุุตร เม่ื่�อครั้้�งที่่�พระองค์์เสด็็จไปโปรดมารดา (จอมพณ สมหวััง พระสุุกฤษฏิ์์� ปิิยสีีโล, 

2561:18) และคอยรัักษาเตาเพลิงทั้้�ง 4 ทิิศ เม่ื่�อครั้้�งนางสุุชาดาหุุงข้้าวมธุุปายาส

ไปถวายพระโพธิิสััตว์์ (สมเด็็จพระมหาสมณเจ้้า กรมหลวงพระปรมานุุชิิตชิิโนรส, 

2554:97) บทบาทของท้้าวจตุโลกบาลที่่�ปรากฏในจตุมหาราชสููตรแห่่งอังัคุตุตรนิกิาย 

คืือการตรวจสอบดููแลความเป็็นไปในโลกมนุุษย์์ ในวััน 8 ค่่ำ 14 ค่่ำ และ 15 ค่่ำ ว่่าใน

หมู่่�มนุุษย์ท์ี่่�เกื้้�อกููลบิดิามารดาสมณพราหมณ์แ์ละอยู่่�จำอุโุบสถทำบุญุกันัมากหรืือน้อ้ย 

แล้้วนำไปบอกกล่่าวในสุุธััมมาเทวสภาบนสวรรค์์ชั้้�นดาวดึึงส์์ (องฺฺ. เอก. 20/38/195) 

ท้้าวจตุุโลกบาล จึึงเป็็นเทวดาที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับทิิศทั้้�ง 4 ด้้วยเหตุุ

นี้้� เทวดาที่่�รัักษาทิิศทั้้�ง 4 ของพระธาตุุพนม จึึงน่่าจะเป็็นบริิวารของท้้าวจตุุโลกบาล

ด้้วย ดัังนี้้�

1) ทิิศเหนืือ มีีเทวดาชื่่�อ วนปคุุมพ เป็็นบริิวารของท้้าวกุุเวร (เวสสุุวััณ) 

ซึ่่�งเป็็นยัักษ์์ 
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2) ทิิศใต้้ มีีเทวดาช่ื่�อ ภุุมปติิรุุกขา เป็็นบริิวารของท้้าววิิรุุฬหก ซึ่่�งเป็็น

กุุมภััณฑ์์

3) ทิิศตะวัันออก มีีเทวดาชื่่�อ สรุุทธกา เป็็นบริิวารของท้้าวธตรฐ ซึ่่�งเป็็น

คนธรรพ์์

4) ทิิศตะวัันตก มีีเทวดาชื่่�อ โพธิิรุุกขปััตตะ เป็็นบริิวารของท้้าววิิรููปัักษ์์ 

ซึ่่�งเป็็นนาค 

อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อพิิจารณาชื่่�อเทวดาที่่�รัักษาทิิศทั้้�ง 4 ขององค์์พระ

ธาตุุพนม พบความน่่าสนใจว่่า ชื่่�อเหล่านี้้�ได้้บ่่งบอกถึึงธรรมชาติิบริิเวณรอบองค์์พระ

ธาตุุ ได้้แก่่ ป่่าไม้้ ต้้นไม้้ และบึึงน้้ำ ดัังนี้้�

วนปคุุมพ หมายถึึง พุ่่�มไม้้ ดงไม้้ แนวไม้้ 

ภุมุปติริุกุขา หมายถึงึ ต้น้ไม้้ที่่�เป็น็ใหญ่ ่อาจเป็น็ไม้เ้ลื้้�อยหรืือไม้เ้ครืือขนาด

ใหญ่่ก็็ได้้

โพธิิรุุกขปััตตะ หมายถึึง ต้้นโพธิ์์�ขนาดใหญ่่ที่่�มีีใบดกดื่่�น

สรุุทธา หมายถึึง บึึง หนองน้้ำ 

ชื่่�อเหล่่านี้้� จึึงเป็็นชื่่�อที่่�บ่่งบอกสภาพแวดล้้อมองค์์พระธาตุุพนม 

ด้้วยเหตุุนี้้� 

1) ทิิศเหนืือขององค์์พระธาตุุ ในอดีตอาจมีีดง (ป่่า) ไม้้ เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย

ของเทวดาช่ื่�อว่าวนปคุุม มีีสถานะเป็็นยัักษ์์ โดยเป็็นบริิวารของท้้าวกุุเวร (เวสสุุวััณ) 

มีีบริิวาร 1000 ตน 

2) ทิิศใต้้ขององค์์พระธาตุุ ในอดีีตอาจมีีต้้นไม้้ใหญ่่ หรืือไม้้เลื้้�อย ไม้้เครืือ

ขนาดใหญ่ ่เป็็นที่่�อยู่่�อาศัยัของเทวดาชื่่�อว่า่ภุมุปติริุกุขา มีสีถานะเป็น็กุมุภัณัฑ์ ์โดยเป็น็

บริิวารของท้้าววิิรุุฬหก มีีบริิวาร 500 ตน

3) ทิิศตะวัันตกขององค์์พระธาตุุ ในอดีีตอาจมีีต้้นโพธิ์์�ขนาดใหญ่่ เป็็นที่่�

อยู่่�อาศััยของเทวดาชื่่�อว่่าโพธิิรุุกขปััตตะ มีีสถานะเป็็นนาค โดยเป็็นบริิวารของท้้าววิิ

รููปัักษ์์ มีีบริิวาร 500 ตน

4) ทิิศตะวัันออกขององค์์พระธาตุุ ในอดีีตอาจมีีบึึงใหญ่่ คืือ บึึงธาตุุ เป็็น

ที่่�อยู่่�อาศััยของเทวดาชื่่�อว่าสรุุทธกา มีีสถานะเป็็นคนธรรพ์์ โดยเป็็นบริิวารของท้้าว

ธตรฐ มีีบริิวาร 500 ตน
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ส่่วนทิิศด้้านบนคืืออากาศและทิิศด้้านล่่างนั้้�น มีีเทวดาประจำดัังนี้้�

5) ทิิศเบื้้�องบน คืือ อากาศ มีีเทวดาประจำชื่่�อว่่าวิิจิิตรเลขา คำนี้้�มีีความ

หมายถึึง เขตแดนที่่�งดงาม เป็็นเทวดารัักษาเขตแดนโดยรอบพระธาตุุ เพราะมีีวิิมาน

อยู่่�ในอากาศจึึงมองเห็็นเขตแดนทั้้�งหมดของพระธาตุุพนมได้้ มีีบริิวาร 1000 ตน

6) ทิิศเบื้้�องล่่าง คืือ พื้้�นดิิน มีีเทวดาประจำชื่่�อว่่าสุุนทิิรณีี หรืือสุุนธะธรณีี 

อัันเป็็นพระนามของพระแม่่ธรณีี มีีบริิวาร 500 ตน 

เหตุุที่่�เทวดาทางทิิศเหนืือและทิิศเบื้้�องบน มีีบริิวารมากถึึง 1000 ตน ใน

ขณะที่่�เทวดาทิศิอื่่�นๆ มีบีริวิารเพียีง 500 ตนนั้้�น เข้า้ใจว่า่ ทิศิเหนืือนั้้�นเป็น็ทิิศที่่�อยู่่�ของ

ท้า้วกุุเวร (เวสสุวุันั) อันัเป็น็หัวัหน้า้ของเทวดาจตุโุลกบาล ส่ว่นทิศิเบื้้�องบนนั้้�นเป็น็ทิศิ

ของพระอินิทร์ ์ที่่�เป็น็ใหญ่ก่ว่า่ท้า้วจตุโุลกบาลทั้้�งหมด คืือเป็น็ทิศิของหัวัหน้า้เทวดาจึงึ

มีีบริิวารมากกว่่านั่่�นเอง 

ผีีมเหศัักดิ์์�
ผีีมเหศักดิ์์�นี้้� ปรากฏเฉพาะในตำนานพระธาตุุพนมฉบัับความโดยสัังเขป 

ไม่่ปรากฏในอุุรัังคธาตุุนิิทานฉบัับความสมบููรณ์์ ดัังนี้้�

“...ถััดนั้้�นยัังมีีเทพมเหศัักดิ์์� 3 ตน มีีเตชะอานุุภาพมากนัักอยู่่�รัักษาอุุรััง

คธาตุุ อยู่่� (ริิมบึึง) เบื้้�องเหนืือวัันออก 2 ตน ตน 1 ชื่่�อว่่า ทัักขิิณรััฐฐา คืือ เจ้้าเมืืองขวา 

ตน 1 ชื่่�อว่่า สะตะสหััสสะรััฐฐา คืือว่่า เจ้้าแสนเมืือง ตน 1 ชื่่�อว่่า นคะนกุุฎวิิถาระ 

คืือว่่า เจ้้าโต่่งกว้้างอยู่่�ก้้ำวัันออก ฟากน้้ำเซ ตกก้้ำใต้้แล (ตะวัันออกฟากน้้ำเซตกทิิศ

ใต้้) มเหศักดิ์์� 3 ตนนี้้�เป็็นหููบ้านตาเมืือง อยู่่�รัักษาอุุรัังคธาตุุศาสนาบ้้านเมืือง...” (กรม

ศิิลปากร, 2563: 13)

มเหศักดิ์์� เป็็นคำพื้้�นถิ่่�นอีีสาน หมายถึึง เจ้า้ผีีซึ่่�งเดิิมเป็็นเจ้า้เมืืองในถิ่่�นนั้้�น 

(ราชบััณฑิิตยสถาน, 2556: 888) สอดคล้้องกัับความเชื่่�อในชุุมชนอีีสานที่่�เชื่่�อว่่า ผีี

มเหศักดิ์์�หลักบ้า้นหลักเมืือง เป็็นเจ้า้เมืือง นักัรบ ที่่�พาผู้้�คนอพยพมาตั้้�งบ้า้นเรืือน เมื่่�อ

ตายไปชาวบ้า้นจึึงตั้้�งศาลและอัญัเชิญิดวงวิิญญาณให้เ้ป็น็มเหศักัดิ์์�หลักบ้า้นหลักเมืือง 

(บำเพ็็ญ อุุบล, 2542 : 3542-3546) โดยชาวบ้้านมัักเรีียกว่่า เจ้้าพ่่อ เช่่น เจ้้าพ่่อกุุด

ป่อ่งเป็น็มเหศักัดิ์์�หลักัเมืืองเลย เจ้า้พ่อ่พระวอเป็น็มหาศักัดิ์์�หลักัเมืืองหนองบัวัลำภูู เจ้า้

พ่่ออุุเทนเป็็นมเหศักดิ์์�หลัักเมืืองท่่าบ่่อ เจ้้าพ่่อคำแดงเป็็นมเหศักดิ์์�หลัักเมืืองบ้้านแพง 
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เป็็นต้้น แต่่ละชุุมชนจะมีีพิิธีีบวงสรวงเซ่่นไหว้้เป็็นประจำทุุกปีี ในช่่วงเดืือน 6 และ

เดืือน 7 ตามฮีีตสิิบสอง (ภานุุพงษ์์ อุุดมศิิลป์์, 2554 : 30)

ด้้วยเหตุนี้้� เจ้้าเมืืองขวา เจ้้าแสนเมืือง เจ้้าโต่่งกว้้าง ที่่�ระบุุในตำนานพระ

ธาตุพุนมฉบับัความโดยสัังเขปว่า่เป็็นผีมีเหศักัดิ์์�นั้้�น อาจเป็น็เจ้า้เมืืองหรืือผู้้�เป็น็ใหญ่ใ่น

ท้้องถิ่่�นมาก่่อน เมื่่�อสิ้้�นชีีพแล้้วจึึงเป็็นเจ้้าแห่่งผีีหรืือเทพที่่�มีีฤทธิ์์�มาก ทำหน้้าที่่�รัักษา

บ้้านเมืือง พระพุุทธศาสนา และพระธาตุุพนม 

เจ้้าแสนเมืือง เจ้้าเมืืองขวา เจ้้าโต่่งกาง (โต่่งกว้้าง) เป็็นใคร
ในพื้้�นเมืืองพนม (ประวััติิวงส์์เจ้้าเมืืองพนม) (พระมหาดวง รามางกููร, 

2476) ระบุุประวััติิของบุุคคลทั้้�ง 3 ว่่า เป็็นหลานของพระยานัันทเสน ลููกพระยาสุุ

วััณณะเสนากัับนางจัันทะระบััณดีี

พระยานัันทเสน เป็็นหนึ่่�งในกษััตริย์์ทั้้�ง 5 ที่่�ได้้ประดิิษฐานพระอุุรัังคธาตุุ

ในอููบมุุง และเป็็นใหญ่่กว่่าคนและเทวดาทั้้�งหลายในการดููแลรัักษาอุุรัังคธาตุุ ดัังว่่า 

“...คนแลเทวดาทั้้�งหลายมีพีญานันัทเสน อยู่่�เมืืองมรุกุขนครนั้้�น เป็น็เค้า้หากอุปุััฏฐาก

รัักษาธาตุุพระพุุทธเจ้้าเสี้้�ยงกาลนานนััก...” (กรมศิิลปากร, 2563: 15) 

ครั้้�งเมื่่�อสร้้างพระธาตุุพนมเสร็็จแล้้ว พระยานัันทเสน (ผู้้�เป็็นประธานใน

การดููแลรัักษาพระธาตุุพระพุุทธเจ้้า) จึึงมีีพระราชอาญาถามท้้าวพระยาเสนามนตรีี

ว่่า ใครจะมารัักษาอุุบมุุงพระมหาธาตุุเจ้้า บััดนั้้�นยัังมีีเจ้้า 3 พี่่�น้้อง ตนพี่่�มีีชื่่�อว่าเจ้้า

แสนเมืือง ตนน้้องผู้้� 1 มีีชื่่�อว่่า เจ้้าเมืืองขวา ตนน้้องผู้้� 2 ชื่่�อว่่าเจ้้าโต่่งกาง อาสารัักษา

พระมหาธาตุุ 

พระยานัันทเสนจึึงมีีพระราชอาชญาให้้ทั้้�ง 3 เป็็นพระยาเมืือง 

ตนพี่่�ให้ม้ีชีื่่�อว่า่ “พระยาสะตะสหัสัสะระถะราชา” ให้้รักัษาภายในกำแพง

พระมหาธาตุุเจ้้า 

ตนน้้องที่่� 1 ใช้้ชื่่�อว่่า “พระยาทะขีีณณะระถะราชา” รัักษากำแพง

มหาธาตุุเจ้้าชั้้�นนอก 

ตนน้้องที่่� 2 ให้้ชื่่�อว่่า “พระยานาคะคุุดถะวิิตถาราราช” ให้้รัักษาน้้ำ ดิิน 

อุุบมุุงพระมหาธาตุุเจ้้าตั้้�งแต่่ปากน้้ำเซไหลตกปากก่่ำทิิศใต้้ 

ในใบลานโพธิสาลาษกหมาย (อรุณรััตน์ วิเิชียีรเขียีว, 2520: 18) กฎหมาย
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สมััยพระเจ้้าโพธิิสาลราช ปรากฏตำแหน่งข้้าราชการราชสำนััก ตำแหน่่งข่ื่�อบ้้านขาง

เมืือง 10 ตำแหน่ง ในนั้้�นมีีตำแหน่งเมืืองแสน ทำหน้าที่่�ควบคุุมกำลัังพลของเมืือง เทียีบ

เท่า่ตำแหน่งสมุุหกลาโหม เมืืองกลางและเมืืองขวา มีหีน้าที่่�ดููแลพััสดุุทุกุอย่างของเมืืงอ 

และเป็็นผู้้�ดููแลนัักโทษตามคำสั่่�งของอาชญาสี่่� (กษััตริย์ ์เจ้า้เมืือง อุปุฮาดราชวงศ์์ และ

ราชบุตุร) รวมทั้้�งดููแลวัดัวาอารามด้ว้ย ส่ว่นในคัมัภีรี์พ์ระธรรมศาสตร์ ์สมัยัพระเจ้า้สุรุิยิ

วงศาธรรมิกิราช (อรรถ นันัทจักัร, 2529: 211-215) แบ่ง่ตำแหน่ง่ข้า้ราชการไว้เ้ป็น็ 14 

ฝ่่าย ตำแหน่่งเมืืองแสน เมืืองขวา เป็็นเสนาบดีีฝ่่ายขวา ส่่วนเมืืองกลางเป็็นเสนาบดีี

ฝ่า่ยกลาง สำหรับัตำแหน่งเมืืองแสนเป็็นอัคัรเสนาบดีีมีคี่า่ขันัคอ 1,600 เมืืองขวาเป็็น

จตุสุดมภ์์ มีคี่า่ขัันคอ 1,400 และเมืืองกลางเป็็นที่่�อัคัถสดมภ์์มีคี่า่ขัันคอ 1,200 สำหรับั

ค่่าขัันคอ คืือ ศัักดิินา คืือ อำนาจในการครอบครองที่่�นา

จากลักัษณะกฎหมายของล้า้นช้า้ง จึงึสันันิษิฐานว่า่ เจ้า้แสนเมืือง เจ้า้เมืือง

ขวา เจ้า้โต่ง่กาง น่า่จะเป็น็ตำแหน่ง่ข้า้ราชการสำนักั โดยเจ้า้แสนเมืืองคืือตำแหน่ง่เมืือง

แสน เจ้้าเมืืองขวาคืือตำแหน่งเมืืองขวา ส่่วนเจ้้าโต่่งกางคืือตำแหน่งเมืืองกาง (เมืือง

กลาง เมืืองกว้้าง) บางทีีเรีียกเจ้้าโต่่งกว้้าง 

อย่า่งไรก็ต็าม ยังัมีเีรื่่�องเล่า่ที่่�ปรากฏในพื้้�นที่่�เซบั้้�งไฟ ระบุวุ่า่ ทั้้�ง 3 เป็น็เจ้า้

เมืืองและเป็น็พี่่�น้้องกันั มีแีคว้น้ปกครองในบริเิวณลุ่่�มน้้ำโขง พระอนุชุาคนแรก คืือ เจ้า้

เมืืองขวา ปกครองบ้้านเมืืองอยู่่�ทางตอนเหนืือ ครอบคลุมุอาณาบริเิวณสามหมื่่�นเมืือง

เฟืือง แขวงหลวงพระบางในปััจจุุบััน พระอนุุชาคนที่่�สอง เป็็นเจ้้าโฮงกลาง ปกครอง

เมืืองทางตอนใต้้ ครอบคลุุมพื้้�นที่่�แถบบริิเวณวััดพูู จำปาสััก ส่่วนองค์์ที่่� 3 เป็็นพี่่�ชาย 

คืือ เจ้้าโต่่งกว้้าง ปกครองบ้้านเมืืองอยู่่�ท่่าคอย เป็็นบ้้านเมืืองอาณาจัักรศรีีโคตรบููรณ์์

แห่่งแรก บริิเวณใกล้้ปากลำเซบั้้�งไฟ

ด้้วยเหตุนี้้� เจ้้าแสนเมืือง เจ้้าเมืืองขวา เจ้้าโต่่งกาง (โต่่งกว้้าง) อาจเป็็น

เจ้้าเมืืองมาก่่อนและได้้รัับอาสาเป็็นผู้้�เฝ้้ารัักษาพระอุุรัังคธาตุุในสมััยพระยานัันทเสน 

หรืือเป็็นข้้าราชการผู้้�ใหญ่่ในราชสำนัักก็็เป็็นไปได้้ เจ้้าแสนเมืืองมีีหน้าที่่�รัักษาภายใน

กำแพงพระมหาธาตุุเจ้้า เจ้้าเมืืองขวามีีหน้้าที่่�รัักษากำแพงมหาธาตุุเจ้้าชั้้�นนอก และ

เจ้้าโต่่งกางหรืือโต่่งกว้้างมีีหน้้าที่่�พื้้�นที่่�ตั้้�งแต่่ปากน้้ำเซถึึงพระธาตุุพนม 
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เจ้้าแสนเมืือง เจ้้าเมืืองขวา เจ้้าโต่่งกว้้าง ตายอย่่างไรจึึงกลายเป็็นผีมีเหศัักดิ์์�
การเป็็นมเหศัักดิ์์�รัักษาพระธาตุุได้้นั้้�น ต้้องตายเป็็นผีีก่่อน 

ในตำนานพระธาตุุพนมว่่า เม่ื่�อพระยานัันทเสนได้้มอบอำนาจพร้อม

พระราชทานช่ื่�อให้้กับัเจ้า้ทั้้�งสามแล้้ว บัดันั้้�นพระยานาคะคุุดถะวิิตถาราราชจึึงเอาดาบ

ด้า้มแก้้วมณีีตัดัเอาหัวัตนบููชาพระมหาธาตุุแล ท้า้วจึึงเกิิดเป็็นนาคตน 1 มีปีากกว้า้ง มีี

ตาสีแีดงก่่ำ เจ้า้พี่่�น้อ้งทั้้�ง 2 จึงึนัดัว่า่ให้เ้จ้า้น้อ้งอยู่่�รัักษาน้้ำโขงไหลออกน้้ำเซตกปากก่่ำ

ใต้้ (กรมศิิลปากร, 2563: 15)

ด้้วยเหตุนี้้�พระยานาคะคุุดถะวิิตถาราราช (เจ้้าโต่่งกว้้าง) จึึงกลายเป็็นผีี

มเหศัักดิ์์�อยู่่�รัักษาพระธาตุุ มีีอิิทธิิฤทธิ์์�มากที่่�สุุด 

เรื่่�องการตายเป็็นผีีมเหศัักดิ์์�รัักษาพระธาตุุนี้้� ยัังมีีสำนวนที่่�ต่่างออกไป

บ้้าง เช่่น เม่ื่�อเจ้้าทั้้�ง 3 รัับอาสารัักษาพระธาตุุแล้้ว เจ้้าคำแสนจึึงกระโดดลงมาตาย

ทางทิิศตะวัันตก เจ้้าโฮงกลางกระโดดลงมาตายทางทิิศเหนืือ เจ้้าโต้้งกระโดดลงมา

ทางทิิศตะวัันออก และวิ่่�งมาตายที่่�บึึงหััวแตก เป็็นสระที่่�อยู่่�หน้้าพระธาตุุ (พิิเชฐ สาย

พัันธ์์, 2542: 42-48) 

อีีกสำนวนหนึ่่�งว่่า เจ้้าเมืืองทั้้�งสามดัังกล่่าวได้้ตััดสิินใจยอมเสีียสละชีีวิิต

ของตนเองเพื่่�อให้้ดวงวิิญญาณของพวกตนอยู่่�เฝ้้ารัักษาองค์์พระธาตุุพนมสืืบไป โดย

เจ้า้โต่ง่กว้า้งได้้ใช้ด้าบฟัันคอน้อ้งชายทั้้�งสองคนแล้ว้ฟัันคอของตัวัเองตาม ดวงวิญิญาณ

ทั้้�ง 3 จึงึทำหน้า้ที่่�ปกปัักรักัษาองค์พ์ระธาตุพุนม (สพสันัติ์์� เพชรคำ, 2554: 144–145)

อีีกสำนวนว่่า ในสมััยที่่�สร้้างพระธาตุุพนมเสร็็จ ได้้มีีความขััดแย้้งกัันใน

เรื่่�องการเฝ้้าพระธาตุุ ดัังนั้้�นจึึงมีีการทดสอบความสามารถว่่าหากใครกล้้ากระโดด

จากยอดพระธาตุลุงมาจะให้เ้ป็็นผู้้�นำในการเฝ้า้พระธาตุพุนม ปรากฏผู้้�ที่่�กระโดดจาก

ยอดพระธาตุุลงมาโดยไม่่เป็็นอะไรเลย คืือ เจ้า้ต่่วงกว้้าง (ทศพล อาญหาญ, 2542:79)

มีข้ี้อสังัเกตว่า่ ความตายของทั้้�ง 3 พระองค์ต์ามเรื่่�องเล่่านั้้�น เกิิดจากการก

ระโดดลงมาจากยอดพระธาตุุ หรืือตััดหััวตนบููชาพระมหาธาตุุ นัับเป็็นการตายร้้าย 

ในลัักษณะเดีียวกัับความเชื่่�อเรื่่�องผีีนััตของพม่า ที่่�เป็็นวิิญญาณของบุุคคลที่่�ตายผิิด

ธรรมชาติิ เช่่น ตายโหง ตายด้้วยโรคระบาด หรืือถููกลอบสัังหาร เพราะเชื่่�อว่่ามีีแรง

จิิตและฤทธานุุภาพสููงกว่่าผีีทั่่�วไป และมัักเป็็นผู้้�มีีประวััติิเป็็นที่่�กล่่าวขานหรืือยกย่่อง

นัับถืือมาก่่อน ดัังที่่�ในตำนานพระธาตุุพนมฉบัับความโดยสัังเขปว่่า เทพมเหศักดิ์์� 3 
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ตน มีีเตชะอานุุภาพมาก (กรมศิิลปากร, 2563:13) 

เรื่่�องการไว้้คนตายให้้รัักษาพระธาตุุพระพุุทธเจ้้าเช่่นเรื่่�องผีีมเหศัักดิ์์�ทั้้�ง 3 

ข้้างต้้น ยัังปรากกฎในตำนานพระธาตุุลำปางหลวง ตามเนื้้�อเรื่่�องเล่่าวว่่า พระยาพล

ราชที่่�เสวยราชสมบััติิใกล้้เมืืองลััมภกัปปนครรู้�ข่่าวว่่าพระธาตุุพระพุุทธเจ้้ามีีอยู่่�ใน

เมืืองลััมภกััปปนคร จึึงให้้คนขุุดลงทำลายยนต์์ที่่�รัักษาพระธาตุุ แต่่ไม่่สามารถทำลาย

ได้ ้จึงึฆ่่าคน 4 คน เอาหัวัเข้า้สุุมกััน เหยียดตีีนไปทิิศทั้้�ง 4 เพ่ื่�อรัักษาพระธาตุุ ดังัว่่า “...

พระยามีีใจอัันเคีียดนัักจิ่่�งถมหลัังยนต์์นั้้�นขึ้้�นมา แล้้วก็็ค่่าคน 4 คนอัันผิิดไว้้ในท่่ำกาง

ขุุม เอาหััวเข้้าสุุมกัันเหยียดตีีนไปทิิสทััง 4 เพ่ื่�อจัักหื้้�อรัักสาสรีีรธาตุุพระเปนเจ้้า แล้้ว

พระยาก็็จิ่่�งหื้้�อถมขึ้้�นมาเพีียงดิินดีีดั่่�งก่่อนเก่่า แล้้วพระยาก็็จิ่่�งเจีียรจากัับด้้วยอามาจ

ทังัหลายว่า่เมื่่�อใดยนต์อ์ันันี้้�หักัคร่่ำมินิ เรายังัจักัมาเอาสรีรีธาตุพุระเป็น็เจ้า้มึนึชะแล...” 

(กรมศิิลปากร, 2484:68)

ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�นในอุุรัังคนิิทาน ตำนานพระธาตุุพนม (พิิสดาร) (2551, น 

63–64) ได้ร้ะบุทุี่่�ตั้้�งของศาลผีมีเหศักัดิ์์�ทั้้�ง 3 ว่า่ “...เทวดามเหศักัดิ์์�หลักเมืือง 3 ตนนั้้�น 

ตนหนึ่่�งชื่่�อว่่า “ทัักขิิณรััฏฐา” คืือเจ้้าเมืืองขวา อยู่่�หน้้าวััด ทางตะวัันออกเฉีียงใต้้ ตน

หนึ่่�งชื่่�อว่า่ “สหัสัสรัฏัฐา” คืือ เจ้า้แสนเมืือง อยู่่�ริมิบึงึตะวันัออกเฉียีงเหนืือ (แต่ก่่อ่นมีี

หออยู่่�ริิมบึึงตรงมุุม ร.ร.ธาตุุพนม ด้้านเหนืือขึ้้�นไป) ตนหนึ่่�งชื่่�อว่า “นาคกุุฏฐวิิตถาร” 

คืือ เจ้้าโถ่่งกว้้าง อยู่่�ปากเชตกก้้ำใต้้ ฝั่่�งซ้้ายแม่่น้้ำโขง...”

3. ผีีเจ้้าเฮืือน

ในปััจจุุบัันมีีการเรีียกผีีมเหศัักดิ์์�ว่่าผีีเจ้้าเฮืือน มีี 3 ตนได้้แก่่เจ้้าโต่่งกว้้าง 

เจ้้าแสนเมืือง และเจ้้าเมืืองขวา ผีีที่่�มีีอำนาจมากที่่�สุุดในบรรดาทั้้�ง 3 ตน คืือ เจ้้าโต่่ง

กว้้าง เรีียกเจ้้าเฮืือนใหญ่่ 

พิิธีีสัังเวยเจ้้าเฮืือน (เลี้้�ยงหอลงโฮง) จะจััดขึ้้�นทุุกปีี ปีีละครั้้�ง ตั้้�งแต่่วัันขึ้้�น 

3 ค่่ำ ถึึงขึ้้�น 9 ค่่ำ เดืือน 6 

ผู้้�ประทัับทรง มีีนางเทีียม 3 เจ้้าเฮืือน นางเทีียมบริิวาร นางเทีียมเสนา

หมากขี้้�กา 

ในวัันขึ้้�น 3 ค่่ำ เดืือน 6 เป็็นพิิธีีบายศรีีสู่่�ขวััญ จััดขึ้้�นที่่�บ้้านนางเทีียม โดย

จะเรีียกประชุุมข้้าโอกาสที่่�บ้้านนางเทีียมเพื่่�อจััดพิิธีี 

ในวัันขึ้้�น 6 ค่่ำ เดืือน 6 จััดพิิธีีบายศรีีสู่่�ขวััญเจ้้าเฮืือน 3 องค์์ ที่่�หอเจ้้าโต่่ง
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กว้้าง โดยนางเทีียมทุุกคนทั้้�งจากฝั่่�งซ้้ายและขวาของแม่่น้้ำโขง 

ในวันัขึ้้�น 9 ค่่ำ เดืือน 6 เป็น็พิธิีใีหญ่ ่เพ่ื่�อเลี้้�ยงผีเีจ้า้โต่่งกว้า้ง โดยนางเทียีม

ทุุกคนจะมาประกอบพิิธีีกรรมที่่�หอเจ้้าโต่่งกว้้าง พอใกล้้เวลานางเทีียมจึึงเปลี่่�ยนชุุด

ของตนเอง ชุุดนางเทีียมผีีโต่่งกว้้างจะเป็็นสีีขาว ส่่วนนางเทีียมคนอื่่�นจะเป็็นชุุดสีี

แดง บููชาขััน 5 พร้้อมดอกไม้้ธููปเทีียน จากนั้้�นจึึงเริ่่�มพิิธีีฟ้้อนรำ ทางดนตรีีมีีฆ้้อง แคน 

กระทั่่�งเจ้้าโต่่งกว้้างให้้สััญญาเงีียบ เพ่ื่�อเล่่าประวััติิของตน ชาวบ้้านจะนำข้้าวปลา

อาหารมาเลี้้�ยง ประกอบด้้วยก้้อย ปิ้้�ง ต้้ม อย่่างละ 9 ถ้้วย และเหล้้า พอเจ้้าโต่่งกว้้าง

กินิแล้ว้ ชาวบ้้านก็น็ำของทีีเหลืือใส่่กระทงไปลอยที่่�ปากน้้ำเซบั้้�งไฟ (ทศพล อาญหาญ, 

2542:80-81)

ผีีเจ้้าเฮืือนมีีบทบาทต่่อการดำเนิินชีีวิิตของข้้าโอกาสอย่างมาก ช่่วย

คุ้้�มครองบ้า้นเมืืองให้ส้ังัคมอยู่่�เป็น็ปกติสิุขุ และถ้า้หากเมื่่�อใดที่่�บ้า้นเมืืองเกิดิวุ่่�นวาย ไม่่

สงบ ก็จ็ะมีีพิธีิีตอกหลักบ้้านหลักเมืือง ซึ่่�งเป็็นที่่�สถิิตของผีมีเหศักดิ์์�ให้้เที่่�ยงตรง เชื่่�อว่า

เม่ื่�อกระทำเช่น่นี้้�แล้ว้ ความเดืือดร้อ้นวุ่่�นวายก็จ็ะหายไป (กุสุุมุา ชัยัวินิิติย์,์ 2531: 30) 

อิิทธิิพลของผีีเจ้้าเฮืือนต่่อความมั่่�นคงของบ้้านเมืือง ยัังปรากฏในจดหมายเหตุพระ

ธาตุุพนมในแม่่น้้ำโขง ณ นครพนม ของพระครููโกศลพนมกิิจ (2552: 56-58) ว่่าเมื่่�อ

ครั้้�งที่่�พระครููวิโิรจน์ร์ัตัโนบล (รอด นนฺตฺโร) ไปบููรณะพระธาตุพุนม เมื่่�อ พ.ศ. 2444 พอ

มาถึึงท่่านได้เ้รีียกประชุมุชาวบ้้านในตอนกลางคืืน ชาวบ้้านกลับับอกว่า่อยากให้้ท่า่น

บููรณะบริิเวณโดยรอบๆ องค์พ์ระธาตุุพนมให้้พอได้้กราบไหว้ แต่่ท่า่นพระครููยืืนยัันว่า่

จะต้อ้งบููรณะทั้้�งหมด ตั้้�งแต่่พื้้�นจนถึงึยอด หากไม่อ่ย่า่งนั้้�นจะไม่ท่ำ ชาวบ้า้นจึงึบอกว่า่ 

“ถ้้าไปทำเช่่นนั้้�นผีีเจ้้าเฮืือน (สามองค์์) ก็็เล่่นงานตายสิิ ไม่่ไหวนะ เมืืองหลวงพ่่ออยู่่�ที่่�

อุุบลราชธานีี แต่่พวกชาวบ้้านอยู่่�ที่่�ธาตุุพนมจะหนีไปไหนรอด” เมื่่�อตกลงกัันไม่่ได้้จึึง

พากัันเลิิกประชุุม หลัังจากเลิิกนั้้�นได้้ไม่่นาน เจ้้าโต่่งกว้้างได้้เข้้าประทัับทรงนางเทีียม

แล้้วบอกว่่า “อ้้ายใด อีีใด ไปขััดขวางไม่่ให้้บููรณะพระธาตุุพนม กููจะหัักคอมัน ปล่่อย

ให้้ท่่านทำไปเลย ท่่านทำเพราะความเจริิญรุ่่�งเรืือง” พวกชาวบ้้านยัังกลัับไม่่ถึึงบ้้าน 

ต้อ้งกลับัมาหาท่า่นพระครููแล้ว้บอกว่า่ “แล้ว้แต่ท่่า่นพระครููจะทำ ผีีท่า่นอนุญาตแล้ว้”

ผีีเจ้้าเฮืือนในความเชื่่�อปััจจุบัันจึึงเป็็นผีีที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับข้้าโอกาสพระ

ธาตุุพนม
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คำว่่าเจ้้าเฮืือนน่่าจะมาจากคำว่่าพัันเฮืือนหิิน 

อย่่างไรก็็ตาม มีีข้้อสัังเกตเกี่่�ยวกัับคำว่่า “เจ้้าเฮืือน” ว่่าอาจจะมาจากคำ

ว่่า “พัันเฮืือนหิิน” อัันเป็็นตำแหน่่งผู้้�ปกครองหมู่่�ข้้าโอกาสพระธาตุุพนมที่่�พระมหา

กษััตริิย์์ได้้อุุทิิศไว้้ เจ้้าเฮืือนจึึงเกี่่�ยวข้้องกัับข้้าโอกาสด้้วยประการฉะนี้้� 

ปรากฏในตำนานพระธาตุพุนมฉบับัความโดยสังัเขปดังัว่า่ ในสมัยัพระยา

โพธิิสาลราช พระองค์์ได้้ชุุบเลี้้�ยงลููกข่่า 2 คน จากเมืืองส่่วยไว้้เป็็นข้้าหััตถบาท คืือ ข้้า

รัับใช้้ใกล้้ตััว ผู้้�พี่่�ชื่่�อว่่าข้้าชะเอ็็ง (พัันชะเอ็็ง) ผู้้�น้้องไม่่ปรากฏชื่่�อแต่่พระองค์์ให้้ไปกิิน

ตำแหน่งเฮืือนหิิน จึึงเรีียกว่่า พัันเฮืือนหิิน มอบหมายให้้ทั้้�งสองเป็็นใหญ่แก่่หมู่่�ข้า

โอกาสพระธาตุุพนมทั้้�งหมด ดัังว่่า “...พระโพธิสาลราชจึึงสละโผดให้้เขาสองคนเป็็น

ใหญ่่พิิพัักตุ้้�มข้้าโอกาสทั้้�งมวล จึึงจุ้้�มหลัักน้้ำไว้้หั้้�นแล...”  (กรมศิิลปากร, 2563:16) 

มีขี้อ้สังัเกตเกี่่�ยวกับัคำว่า่เฮืือนหินินี้้� ว่า่เป็น็คำโบราณที่่�อาจมีมีาก่อ่นการ

สร้้างพระธาตุุพนม ดัังที่่�ปรากฏในลำพื้้�นเวีียงจััน ฉบัับวััดดารัันยาราม ซึ่่�งเล่่าถึึงการ

เสด็จ็มากระทำพุทุธทำนายของพระพุทุธเจ้า้ที่่�ภููกำพร้า้ จากนั้้�น พระองค์ท์รงไปโปรด

สัตัว์อ์ันัมีใีนเฮืือนหินินั้้�น ก่อ่นเสด็จ็กลับัเมืืองกุสิุินาราย ดังัว่า่ “...เมื่่�อกููพระตะถะคะตะ

นีรีัพัพานแล้ว้ดังันั้้�น สังักาดล่ว่งไปเถิงิ 7 ปีดีังันั้้�น ยังัจัักมีลีููกสิดิกููตน 1 ชื่่�อว่า่กััสสะประ 

ก็จ็ักัเอาทาดหัวัอกกููตะถะคะตะมาที่่�นี้้� ก็จ็ักัมีีพายหน้าพู้้�รบ่อ่ย่า่ชะแล สัพัพะยููเจ้า้ก็จ็ิงิ

สระเด็็ดไปโผดสััดตััว 1 อัันอยู่่�ในที่่�เฮืือนหิินนั้้�น ก็็ออกมานั่่�งคู้้�เข่่าไหว้สััพพะญููเจ้้าแล้้ว

ดัังนั้้�น สััพพะญููเจ้้าก็็สระเด็็ดคืืนเมืือเมืืองกุุดสิิมนะลายแล้้ว...” 

คำว่่าเจ้า้เฮืือนหิินนี้้�ไม่่ปรากฏในกฏหมายล้้านช้้างทั้้�งในโพธิสาลาษกหมาย

สมััยพระเจ้้าโพธิิสาลราชกัับคััมภีีร์์พระธรรมศาสตร์์สมััยพระเจ้้าสุุริิยวงศาธรรมิิกราช 

แต่่หากแปลตามศััพท์์ คำว่่าเฮืือนหิิน คืือ เรืือนหรืือที่่�อยู่่�อาศััยที่่�สร้้างด้้วยหิิน ซึ่่�งอาจ

หมายถึึงปราสาทขอมก็็ได้้ แต่่อย่างไรก็ตามผู้้�ที่่�อยู่่�ในเฮืือนหิินต้้องเป็็นผู้้�มีีฐานะ อาจ

เป็็นชนชั้้�นปกครองในท้้องถิ่่�น เพราะชาวบ้้านธรรมดาอยู่่�เรืือนไม้้ไผ่่ เฮืือนหิินจึึงเป็็น

คำที่่�สะท้้อนสถานะของเจ้้าของด้้วย

ทั้้�งนี้้�ยัังพบคำว่่าที่่�คล้้ายกััน คืือ คำว่่าเจ้้าเฮืือน 

คำนี้้�พบที่่�ฐานพระพุุทธรููปบุุเงิิน ซึ่่�งบรรจุอยู่่�ในองค์์พระธาตุุพนมจำนวน 

2 องค์์ พระพุุทธรููปทั้้�งสององค์์นี้้�ขณะที่่�มีีการบููรณะองค์์พระธาตุุใน พ.ศ. 2518-

2522 ภายหลังจากพระธาตุุพนมล้้มทลายลง คืือ พระพุุทธรููปบุุเงิิน หมายเลข ธ. 
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1934/95 พบในกรุุหมายเลข 15 ที่่�ฐานมีีจารึึกว่่า “พระเจ้้าเจ้้าเฮืือนใต้้สร้้าง” (กรม

ศิลิปากร, 2522:189) และพระพุทุธรููปบุเุงินิ ปางมารวิชัยั หมายเลข 2719/92 พบใน

กรุหุมายเลข 26 ที่่�ฐานมีจีารึกึว่า่ “พระเจ้า้องค์น์ี้้�เจ้า้เรืือนกลาง (เจ้า้เฮืือนกลาง) สร้้าง

หาเจ้า้องค์์พี่่�” (กรมศิิลปากร, 2522:183) เชื่่�อว่าความในจารึึกนี้้� ได้้แสดงถึึงฐานะของ

เจ้า้เฮืือนกลางว่า่มีฐีานะเป็น็ชนชั้้�นปกครองในท้อ้งถิ่่�น ด้ว้ยการใช้ส้รรพนามเรียีกพี่่�ของ

เจ้้าเฮืือนกลางที่่�อุุทิิศผลบุุญไปให้้ว่่า “เจ้้าองค์์พี่่�” 

ด้้วยเหตุนี้้�คำว่่าเจ้้าเฮืือนหิิน เจ้้าเฮืือนใต้้ และเจ้้าเฮืือนกลาง จึึงเป็็นคำที่่�

ระบุุตำแหน่่งผู้้�ปกครองหมู่่�ข้้าโอกาสทั้้�งหลาย

เจ้้าเฮืือนอาจเป็็นคำเดีียวกัับคำว่่าพระยาธาตุุ

คำว่่าเจ้้าเฮืือนที่่�แสดงตำแหน่งผู้้�ปกครองหมู่่�ข้าโอกาสนี้้� ต่่อมาในสมััย

พระเจ้้าไชยเชษฐาธิิราชพบมีีการใช้้คำว่่าพระยาธาตุุแทน ดัังว่่า “...จุ้้�มเฮาพระองค์์ใส่่

หัวัพญาธาตุวุ่่าให้้พญาธาตุรุักัษาน้้ำท่่อนต่่อนดินิพระมหาธาตุเุจ้้า อย่าให้้หลาคา ให้้เก็บ็

กำเอาพิชิชะอากรในเขตดินิดอนอันัปิิตตาเฮา (พระยาโพธิสิาลราช) พระองค์์หากได้้เวน

ให้้แก่่พระมหาธาตุเุจ้้า มาเป็็นอุปุกรณ์หยุดุยา เป็็นเนื้้�อเป็็นหนังัแก่่พระชินิธาตุเุจ้้า เพื่่�อ

ให้้ฮุ่่�งเฮืืองไปเท่่า 5000 วัสัสาเทอญ...” (กรมศิิลปากร, 2563:19) หมายถึึง พระเจ้้าไชย

เชษฐาธิริาชได้้มีพีระราชโองการให้้พระยาธาตุรัุักษาแผ่่นดินิของพระธาตุพุนม ให้้เก็บ็ผล

ประโยชน์์ที่่�ได้้จากการประกอบอาชีีพของข้้าโอกาส มาบำรุงุรักัษาพระธาตุุพนม 

ตำแหน่่งพระยาธาตุุนี้้� สืืบต่่อมาถึึงในสมััยพระยาหลวงนครพิิชิิตราชธานีี

โคตรบอง สันันิิษฐานว่่าพระยาธาตุุนี้้�มี ี2 ตน ดังัว่่า “...พ่่อเฒ่่าพญาหลวงศรีีโคตรบููรณ์

ให้โ้อวาทแก่พ่ญาธาตุวุ่า่ ประการหนึ่่�งข้า้โอกาสหยาดทานให้ร้ักัษาเขตดินิดอนไฮนาน้้ำ

หนองกองปลา ที่่�อันัใดพญาสุมุินิทราช (พระยาสุมุิติตธรรม) แลประสาทให้ไ้ว้เ้ป็น็ของ

อุปุกรณ์แ์ก่ม่หาธาตุเุจ้า้ดังักะติสิญาไว้ว้่า่ อย่า่ให้ห้ยุบุหัวัขายบายหัวัถืือ ไปใต้ม้าเหนืือ

ทางใด ให้้พญาทั้้�ง 2 มาคอบเจ้้าโอกาส ...” (กรมศิิลปากร, 2563:20) 

ในตำนานพระธาตุุพนมฉบัับความโดยสัังเขปได้้ระบุุชื่่�อ แสนกลางน้้อยสีี

มุุงคุุล ว่่าเป็็นผู้้�รัักษาพีีชชะหมู่่�ชุุมพี่่�น้้องลููกหลานข้้อยโอกาสทั้้�งหลาย (กรมศิิลปากร, 

2563:21) หมายถึงึ แสนกลางน้้อยสีมีุงุคุลุ เป็น็พระยาธาตุุ ในสมัยั“สมเด็็จตัปปะอุดุม

บรมบพิิตร พระมหาธนามปโชโตโกสััตตาธิิราชเจ้้า” (กรมศิิลปากร, 2563:21) 

ด้้วยเหตุุนี้้�จากเนื้้�อความข้้างต้้น จึึงสามารถสรุุปได้้ว่่า เจ้้าเฮืือน เป็็น
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ตำแหน่่งผู้้�ปกครองเหล่่าข้้าโอกาสพระธาตุุพนม มีีเจ้้าเฮืือนใต้้ เจ้้าเฮืือนกลาง ภาย

หลัังเรีียกพระยาธาตุุแทน พบใช้้ในสมััยพระเจ้้าไชยเชษฐาธิิราช และพระยาวรวงษา

มหาธรรมิิกราช

4. ผีมเหศักดิ์กับผีเจ้าเฮือนเป็นผีคนละประเภทกัน

หากเป็็นไปตามข้้อสัันนิิษฐานข้้างต้้น จึึงเชื่่�อได้้ว่่าการกำหนดตััวตนของ

เจ้้าเฮืือนทั้้�ง 3 ในปััจจุบััน ให้้ตรงกัับผีีมเหศักดิ์์�ทั้้�ง 3 น่่าจะเกิิดความสัับสนในความ

เข้้าใจของคนชั้้�นหลัง เนื่่�องจากผีีทั้้�งสองเป็็นคนละประเภทกััน มีีหน้้าที่่�หลักต่่างกััน 

โดยผีีมเหศัักดิ์์�หมายถึึงเจ้้าเมืืองทั้้�ง 3 ที่่�อาสาพระมหากษััตริิย์์มารัักษาพระธาตุุพนม 

และกระทำตนให้้ตายร้้ายเป็็นผีีเพ่ื่�อจุุดประสงค์์ในการปกปัักษ์์รัักษาพระธาตุุพนม 

ส่ว่นเจ้า้เฮืือน คืือ ผู้้�ปกครองข้า้โอกาสพระธาตุพุนมที่่�แต่ง่ตั้้�งโดยกษัตัริยิ์ ์เดิมิเรียีกพันั

เฮืือนหิิน เจ้้าเฮืือน หรืือพระยาธาตุุในเวลาต่่อมา เป็็นผีีบรรพบุรุุษของผู้้�ปกครองข้้า

โอกาสทั้้�งหลาย ไม่่ได้้กระทำตนให้้ตายร้้าย 

อย่่างไรก็็ตาม ในปััจจุบัันอาจเข้้าใจว่่า ผีีมเหศักดิ์์�ทั้้�ง 3 เป็็นบรรพบุรุุษ

ของข้้าโอกาสก็็ได้้ เน่ื่�องจากมีีการนำเอาลัักษณะอัันโดดเด่่นของผีีทั้้�งสองประเภทมา

ผสมกััน กล่่าวคืือ เอาตััวตนของผีีมเหศักดิ์์�ที่่�มีีฤทธิ์์�เพราะตายร้้ายมาแทนผีีเจ้้าเฮืือน 

(ผีีบรรพบุรุุษ) แต่่ยัังกำหนดหน้าที่่�ในการเป็็นผู้้�ปกครองหมู่่�ข้าโอกาสทั้้�งหลายซึ่่�งเป็็น

หน้้าที่่�ของเจ้้าเฮืือน พัันเฮืือนหิิน หรืือพระยาธาตุุในอดีีต 

ทั้้�งนี้้�มีขี้อ้สังัเกตเกี่่�ยวกับัอุรุังัคธาตุุนิทิานฉบัับความสมบููรณ์กับัตำนานพระ

ธาตุุพนมฉบัับความโดยย่่อเกี่่�ยวกัับเรื่่�องผีีมเหศักฺฺดิ์์�ที่่�ปรากฏเฉพาะเพีียงในฉบัับหลัง 

ด้้วยเรื่่�องผีีมเหศัักดิ์์�นี้้�เป็็นความเชื่่�อพื้้�นเมืืองเช่่นเดีียวกัับความเชื่่�อเรื่่�องผีีด้้ำ ผีีเฮืือน ที่่�

ปรากฏในท้อ้งถิ่่�นล้า้นช้า้ง มีอีิทิธิพิลต่อ่การดำเนินิชีวีิติของประชาชนโดยมาก ตำนาน

พระธาตุุพนมที่่�บัันทึึกเรื่่�องนี้้�จึึงน่่าจะเป็็นสำนวนพื้้�นบ้้านที่่�ใช้้เล่่ากัันมาในท้้องถิ่่�นมา

ก่่อน ส่่วนอุุรัังคธาตุุนิิทานที่่�ตััดเอาความเชื่่�อเรื่่�องผีีนี้้�ออกไปเสีีย ก็็เพราะเป็็นตำนาน

สำนวนพระพุุทธศาสนา คืือผู้�แต่่งได้้แต่่งให้้ล้้อกับประวััติิพระพุุทธศาสนาอย่างมาก 

จึึงตััดความเชื่่�อเรื่่�องผีีของท้้องถิ่่�นออกเสีีย แต่่ยัังคงไว้้ซึ่่�งเทวดาในพระพุุทธศาสนาที่่�

ลงมาปกปัักษ์์รัักษาพระธาตุุพนมทั้้�ง 6 ด้้าน รวมถึึงความเชื่่�อเรื่่�องนาคก็็แต่่งให้้ล้้อกัน

ไปกัับพระพุุทธศาสนา หรืือในประเด็็นของพระยาสุุวรรณภิิงคารที่่�ปรารถนาจะตััด

ศีรีษะถวายธรรมของพระพุุทธเจ้า้ แต่่กระทำไม่่สำเร็จ็เพราะมเหสีได้ห้้า้มไว้ด้้้วยเหตุผล
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ที่่�ว่่า หากมีีชีีวิิตอยู่่�ทรงจะทำประโยชน์์ในพระพุุทธศาสนาได้้มากกว่่า ซึ่่�งเป็็นลัักษณะ

การเขีียนในทำนองที่่�ตััดเรื่่�องปาฏิิหาริิย์์รวมถึึงความเชื่่�อเรื่่�องผีีทิ้้�งไป อย่่างไรก็็ตามใน

ตำนานพระธาตุุพนมฉบัับความโดยย่่อก็็พยายามปรัับถ้้อยคำไม่่ให้้ขััดกัับพระพุุทธ

ศาสนาเช่น่กันั โดยเรียีกผีมีเหศักัดิ์์�ว่า่เทพมเหศักัดิ์์� เป็น็เทวดามเหศักัดิ์์�ที่่�มีฤีทธิ์์� เป็น็ต้น้ 

สรุุป
 เทวดาที่่�รัักษาอุุรัังคธาตุุ คืือ เทวดาประจำทิิศทั้้�ง 6 ได้้แก่่ 

1) เทวดาช่ื่�อว่าวนปคุุม รัักษาทิิศเหนืือขององค์์พระธาตุุ มีีดง (ป่่า) ไม้้ 

เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย มีีสถานะเป็็นยัักษ์์ บริิวารของท้้าวกุุเวร (เวสสุุวััณ) มีีบริิวาร 1000 ตน 

2) เทวดาชื่่�อภุมปติิรุุกขา รัักษาทิิศใต้้ขององค์์พระธาตุุ มีีต้้นไม้้ใหญ่ หรืือ

ไม้้เลื้้�อย ไม้้เครืือขนาดใหญ่่ เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย มีีสถานะเป็็นกุุมภััณฑ์์ บริิวารของท้้าว

วิิรุุฬหก มีีบริิวาร 500 ตน

3) เทวดาชื่่�อโพธิริุกุขปััตตะ รักัษาทิศิตะวันัตกขององค์พ์ระธาตุ ุมีตี้น้โพธิ์์�

ขนาดใหญ่เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย มีสีถานะเป็็นนาค เป็็นบริิวารของท้้าววิิรููปัักษ์ ์มีบีริิวาร 500 

ตน

4) เทวดาชื่่�อสรุุทธกา รัักษาทิิศตะวัันออกขององค์์พระธาตุุ มีีบึึงใหญ่่ คืือ 

บึงึธาตุุ เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย มีสีถานะเป็็นคนธรรพ์ เป็็นบริิวารของท้้าวธตรฐ มีบีริิวาร 500 

ตน

5) เทวดาชื่่�อวิจิิตรเลขา รัักษาทิิศเบื้้�องบน คืือ เขตแดนโดยรอบพระธาตุุ 

เป็็นบริิวารของพระอิินทร์์ มีีบริิวาร 1000 ตน

6) เทวดาชื่่�อสุุนทิิรณี หรืือพระแม่่ธรณีี รัักษาทิิศเบื้้�องล่่าง คืือ พื้้�นดิิน มีี

บริิวาร 500 ตน 

ผีีมเหศัักดิ์์�ที่่�รัักษาอุุรัังคธาตุุ คืือ เทพมเหศัักดิ์์� 3 ได้้แก่่ 

1) เจ้้าแสนเมืือง รัักษาภายในกำแพงพระมหาธาตุุเจ้้า มีีศาลอยู่่�ริิมบึึง

ตะวัันออกเฉีียงเหนืือ

2) เจ้้าเมืืองขวา รัักษากำแพงมหาธาตุุเจ้้าชั้้�นนอก อยู่่�หน้าวััด ทางทิิศ

ตะวัันออกเฉีียงใต้้
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3) เจ้้าโต่่งกาง (โต่่งกว้้าง) รัักษาน้้ำ ดิิน อุุบมุุงพระมหาธาตุุเจ้้า ตั้้�งแต่่

ปากน้้ำเซไหลตกปากก่่ำทิิศใต้้

นอกจากนี้้�ยังัมีผีีเีจ้า้เฮืือนที่่�เดิมิหมายถึงึผู้้�ปกครองข้า้โอกาสซึ่่�งพระกษัตัริยิ์์

ถวายไว้้ให้้ดููแลรัักษาพระธาตุุพนม เรีียกพัันเฮืือนหิิน หรืือพระยาธาตุุ แต่่ปััจจุุบัันเกิิด

ความเข้้าใจใหม่่ว่่าหมายถึึงผีีมเหศัักดิ์์� 

เทวดาทั้้�ง 6 และมเหศัักดิ์์�ทั้้�ง 3 มีีฤทธิ์์�อำนาจบัันดาลให้้สิ่่�งอัันปรารถนา

ของคนทั้้�งหลายสมความปรารถนาได้้ ดัังที่่�ปรากฏในตำนานพระธาตุุพนมฉบัับความ

โดยสัังเขปว่่า “...ภิิกขุุสัังฆะ ข้้าโอกาสทั้้�งหลาย แลปุุคคละผู้้�ใด คืือว่่า นัักบวชแล

คฤหััสถ์์ ผู้้�เป็็นใหญ่ก็็ได้้ ได้้กระทำบุุญรัักษาศีีลเมตตาภาวนา ได้้ให้้ทานอัันใดอัันหนึ่่�ง

ก็ด็ี ีให้้หยาดน้้ำอุุทิศิไปเถิิงเทพบุตรแลมเหศักดิ์์� 3 ตน เอาอุรัุังคธาตุเุป็น็ที่่�พึ่่�งแล แม้น้ว่า่

ปรารถนาเอาอัันใดก็็ดีี เทวดามเหศักดิ์์�ทั้้�งหลาย หากค้้ำชููให้้วุุฒิิจำเริิญด้้วยสมบััติิข้้าว

ของ มีีอายุุมั่่�นยืืนแก่่ปุุคคละผู้้�ปรารถนานั้้�นแล...” (กรมศิิลปากร, 2563:15)
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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มุ่่�งนำเสนอข้อมููลที่่�เป็็นทฤษฎีหลักธุุดงควััตรในพระพุุทธ

ศาสนา เพื่่�อเป็็นการทำความเข้้าใจกัับหลัักปฏิิบััติิธุุดงค์์ของพระภิิกษุุสงฆ์์ให้้ถููกต้้อง 

เนื้้�อหาของบทความนี้้�จะเป็็นการตอบคำถามว่่าการนำเอาวิิธีปีฏิบัิัติิธุุดงควััตรออกมา

สู่่�พื้้�นที่่�สาธารณะเป็็นเรื่่�องทำได้ห้รืือไม่ ่มีคีวามถููกต้อ้งเหมาะสมเพีียงใด และชาวพุุทธ

ควรวางท่่าทีีอย่างไรกับัหลักปฏิบัิัติธุิุดงควััตรนี้้� โดยผู้้�เขียีนได้้ใช้ก้รอบทฤษฎีจริยธรรม

ของพระพุุทธศาสนาในการวิิเคราะห์์ กล่่าวคืือหลักปฏิิบััติิที่่�เป็็นเรื่่�องของความดีีงาม

ในพระพุุทธศาสนา แบ่่งออกเป็็น 2 ระบบคืือ (1) ระบบศีีลธรรมสำหรัับปััจเจกบุุคคล 

(2) ระบบศีีลธรรมสำหรัับสัังคม ระบบแรกถืือปฏิิบััติิด้้วยการเน้้นความเป็็นส่่วนตััว

จำเพาะตน ไม่่เกี่่�ยวกัับคนอื่่�น ส่่วนระบบที่่�สอง มีีหลัักปฏิิบััติิโดยให้้ความสำคััญกัับ

องค์์รวมของสัังคม ด้้านหลักคำสอนเรื่่�องธุุดงควััตรวิเคราะห์์ว่่าเป็็นได้้ทั้้�งสองระบบ 

หากสมาทานปฏิิบััติิแล้้วตนเองละเมิิดคืือปฏิิบััติิตามไม่่ได้้ ก็็กลายเป็็นกรรมเฉพาะ

ตน รับัผลแห่ง่การกระทำไปเองคนเดียีว ไม่เ่กี่่�ยวกับัคนอื่่�น แต่ถ่้า้เมื่่�อใดผู้้�สมาทานแล้ว้

นำเอาการปฏิบัิัติธุิุดงควััตรออกมาสู่่�พื้้�นที่่�สาธารณะหรืือชุมชน ถืือว่าจััดเป็็นระบบศีีล

ธรรมสำหรัับสัังคม ที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องตระหนัักและสำนึึกรู้้�รัับผิิดชอบในทางสัังคมด้้วย

คำสำคััญ: ธุุดงค์์ธรรมชััย, พุุทธศาสนา
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Abstract
The article to present the main theory of Dhutanga in  

Buddhism to Understand with the principle Dhutanga of the monk 

with the right way. The article will answer How accurate was it? to take 

the way of Dhutanga practice present to public area and How should 

Buddhists Understand? The author has used the ethical framework of 

Buddhism to analyze. Said that the principle of goodness in Buddhism 

is divided in to two systems. According to these are: (1) Moral system 

for the individual (2) Social morality system the first system is private 

practice. not a personal one. The second system has a code of conduct 

that focuses on the holistic of society. The doctrine Dhutanga analyzes 

that it is both systems. If you do not practice. it is considered a Karma.  

However? If the Dhutanga practice is implemented in the public apace. 

the practitioner must realize and be aware of the correctness in society.

Keywords: Dhamchai Dhutanga, Buddhists

บทนำ
ในโลกสมัยัใหม่อะไรๆก็เ็ปลี่่�ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว็ จึงึเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ทุกุ

คนควรให้้ความสำคัญัอย่างใส่่ใจ เพราะเมื่่�อใดที่่�หยุดุการเรียีนรู้้�โดยเฉพาะอย่างยิ่่�ง การ

เรียีนรู้้�ปรากฏการณ์ใหม่ๆที่่�เกิดิขึ้้�นกับัสังัคมและโลก เราจะกลายเป็็นคนล้้าหลังัหรืือหลง

ยุคุสมัยัได้้ การเปิิดโลกทัศัน์์สนใจใฝ่่ศึกึษาเรียีนรู้้�ตลอดเวลา จะทำให้้เรามีมีุมุมองต่่อโลก

ทัศัน์์และชีวีทััศน์์ที่่�กว้้างขวางออกไป มองเห็น็ความเชื่่�อมโยงหลากหลายมิติิขิองสิ่่�งต่่างๆ 

ที่่�อาจเชื่่�อมโยงมาสู่่�ตนเองได้้ มีกีิจิกรรมที่่�โดดเด่่นของพระพุทุธศาสนาเกิดิขึ้้�น ระหว่าง

วันัที่่� 2-31 มกราคม 2558 ได้้แก่่ “ธุุดงค์์ธรรมชัยั เส้้นทางพระผู้้�ปราบมาร” มีพีระสงฆ์์ 

1.130 รููปเดินิเรียีงแถวผ่่าน 7 จังัหวัดั มีปีทุมุธานี ีนนทบุรุี ีพระนครศรีอียุธุยา นครปฐม 

สมุทุรสาคร และกรุงุเทพฯ มองในแง่่การปรากฏตัวบนพื้้�นที่่�สื่่�อแขนงต่่างๆถืือว่าประสบ
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ความสำเร็จ็ เพราะเป็็นข่่าวที่่�ถููกกล่่าวถึงึอย่างกว้้างขวาง ทางวัดัธรรมกายมีคีำอธิบิาย

ว่่าการจััดธุุดงค์์ธรรมชััย เพ่ื่�อถวายเป็็นพุุทธบููชา สืืบสานวััฒนธรรมชาวพุุทธ ต้้อนรัับ

ศักัราชใหม่ สร้้างบุุญใหญ่ให้้แผ่่นดิิน ในโครงการนี้้�พระจะถืือธุดงควััตร 2 ข้้อคืือ (1) ถืือ

การฉันัในอาสนเดียีวเป็็นวัตัร เมื่่�อนั่่�งแล้้วก็ฉ็ันัจนเสร็จ็ จะไม่่ฉันัอาหารอีกีนอกจากน้้ำ

ปานะและน้้ำดื่่�ม (2) ถืือการอยู่่�ในเสนาสนะที่่�เขาจััดไว้้ให้้เป็็นวัตัร เมื่่�อจััดให้้พัักอย่างไร

ก็พ็ักัตามนั้้�น ทางผู้้�จัดัคาดการณ์ว่่าชาวพุุทธจะได้้ทำบุญุใหญ่ร่่วมกันั เกิิดภาพลักษณ์ที่่�

ดีแีก่่ประเทศ สร้้างความศรัทัธาแก่่ผู้้�พบเห็น็ ศีลีธรรมโลกได้้รัับการฟื้้�นฟูู เกิดิเครืือข่าย

ผู้้�นำเยาวชนต้้นแบบด้้านศีีลธรรม เป็็นพุุทธศาสนิิกชนที่่�แท้้ บ้้าน วััด โรงเรีียนในทุุก

ระดัับเกิิดความเข้้มแข็็งทางศีีลธรรม หน่วยงานทางการศึึกษาเกิิดพลัังขัับเคลื่่�อนงาน

ด้้านศีีลธรรมอย่างเป็็นรููปธรรม วัฒันธรรมชาวพุุทธที่่�ดีีงามกลัับคืือสู่่�สังคมไทย เส้้นทาง

ธุดุงค์์เรียีกกันัว่่า “เส้้นทางสายทองคำ” พระธุดุงค์์จะเดินิบนดอกดาวเรืืองสีเีหลืืองที่่�ตั้้�ง

ชื่่�อใหม่ว่่า “ดอกดาวรวย” ที่่�ประชาชนโปรยต้้อนรับัตามทางที่่�กำหนดไว้้ เพื่่�อความเป็็น

สิริิมิงคลและความรุ่่�งเรืืองร่่ำรวยแก่่ผู้้�โปรย (พระมหาสมชาย ฐานวุฑฺุโฺฒ. เฟชบุ๊๊�ก DMC.

tv-Dhamma Media Chanel)

การธุดุงค์เ์มื่่�อเข้า้ในเขตตัวัเมืือง ทำให้ผู้้้�คนที่่�สัญัจรไปมาประสบกับัปััญหา

รถติดิมาก โดยผู้้�จัดัอธิบิายว่่า การทำอะไรก็ม็ีผีลกระทบทั้้�งนั้้�น จัดัคอนเสิิร์ต์รถก็ต็ิดิ จัดั

แข่ง่กีฬีาที่่�สนามศุภุชลาสัยัรถก็ต็ิดิ จะทำอะไรก็ม็ีผีลทั้้�งนั้้�น แต่พ่ระธุดุงค์เ์ดินิเป็น็แถว

เรียีงเดี่่�ยวไป มีรีถนำขบวนไปด้้วย อาจเสีียพื้้�นที่่�ถนนสัักหนึ่่�งเลน ผลกระทบก็็มีบี้า้ง แต่่

ถ้า้เทียีบกับัประโยชน์ท์ี่่�จะเกิดิขึ้้�น กับัการปลููกศีลีธรรมให้เ้กิดิกับัคนนับัล้้านคน ผลมันั

ยิ่่�งกว่า่คุ้้�มอีกี เราอย่า่เสียีเวลามานั่่�งจับัผิดิค่อ่นขอดกันัเลย แต่ลุ่กุขึ้้�นมาช่ว่ยกันั อาศัยั

จัังหวะนี้้�ปลุุกกระแสศีีลธรรมครั้้�งใหญ่่ให้้กลัับคืืนสู่่�สัังคมไทย (พระมหาสมชาย ฐาน

วุุฑฺฺโฒ. เฟชบุ๊๊�ก DMC.tv-Dhamma Media Chanel) ท่่าทีีดัังกล่่าวสะท้้อนชััดเจนว่่า

ทำไมเสรีีภาพในการที่่�จะใช้้พื้้�นที่่�สาธารณะของวััดธรรมกายจึึงถููกวิิจารณ์์วิิพากษ์์ แต่่

การจััดคอนเสิิร์์ตจััดกีีฬา เป็็นต้้น ไม่่เห็็นถููกวิิพากษ์์วิิจารณ์ ที่่�น่่าสนใจขบคิิดก็็คืือว่า

อะไรเป็น็เหตุผุลหลักัทำให้ว้ัดัธรรมกายถููกวิพิากษ์ว์ิจิารณ์ ์ส่ว่นกิจิกรรมของหน่ว่ยงาน

อื่่�นกัับมีีเสีียงวิิพากษ์์วิิจารณ์์ที่่�เบากว่่ามาก 

ถึึงอย่่างไรก็็ตามการนำชุุดความเชื่่�อทางศาสนามาสู่่�การจััดกิิจกรรมที่่�ใช้้

วิิธีีการรุกล้้ำเข้้าไปในพื้้�นที่่�สาธารณะ ทำให้้เกิิดคำถามว่่าจะเกิิดประโยชน์์จริงหรืือไม่่ 
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มีีความเหมาะสมหรืือเปล่่า การจััดวางตำแหน่งแห่่งที่่�ของกิิจกรรมธุุดงค์์เป็็นไปตาม

จารีีตประเพณีหรืือไม่่ ? เพราะกิิจกรรมดัังกล่่าวจะทำให้้คนจำนวนหนึ่่�ง ซึ่่�งเข้้าใจว่่า

มีีอยู่่�เป็็นจำนวนไม่่น้้อยในสัังคม มีีความรู้้�สึึกว่่าถููกกดข่่มหรืือบัังคัับให้้ต้้องยอมรัับให้้

ต้้องทำกิิจกรรมศาสนาโดยที่่�เขาไม่่ยิินดีีและไม่่พอใจที่่�จะทำเลย 

ธุุดงควััตรในพระพุุทธศาสนา
ภายหลังเจ้้าชายสิิทธััตถะทอดพระเนตรเห็็นเทวทููต 4 คืือคนแก่่ คนเจ็็บ 

คนตาย และสมณะทำให้้พระองค์์ตระหนักรู้้�ชัดัว่่าชีีวิติที่่�ครอบครองอยู่่�เป็็นทุุกข์์ หมุนุ

วนอยู่่�ภายใต้ก้ฎธรรมชาติไิม่อ่าจก้า้วข้า้มความทุกุข์จ์ากการเกิดิ แก่ ่เจ็บ็ ตายไปได้เ้ลย 

มีีความทุุกข์์อยู่่�ตลอดเวลา ทุุกข์์ปรากฏต่่อชีีวิิตอยู่่�เฉพาะหน้้าเสมอ เป็็นผู้้�ที่่�ถููกความ

ทุุกข์์ครอบงำอยู่่� จึึงเกิิดคำถามพลิกโลกว่่า ทำไฉนหนอการทำที่่�สุุดแห่่งกองทุุกข์์ทั้้�ง

สิ้้�นนี้้�จัักปรากฏชััดแก่่เราได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 308: 341และ พระ

ไตรปิฎกภาษาบาลีี เล่่ม 12 ข้้อ 348: 362) เจ้้าชายสิิทธััตถะสรุุปว่่าวิิถีีของสมณะผู้้�

ดำรงตนอย่างสงบ เป็็นรููปแบบชีีวิิตมีีพลัังอาจใช้้ดำเนิินเพ่ื่�อแสวงหาความหลุดพ้้นได้้ 

จึึงนัับแต่่อธิษฐานเพศบรรพชิตแล้้ว ได้้เพีียรพยายามปฏิิบััติิวััตรแบบโยคีี ฤๅษีี และ

นัักพรต มุ่่�งมั่่�นน้้อมพระองค์์เข้้าศึึกษาเรีียนรู้้�บรรดาลััทธิิทรมานตนต่่างๆ ผลคืือล้้ม

เหลวยัังไม่่ใช่่ทางที่่�พระองค์์มุ่่�งแสวงหา แต่่เม่ื่�อเปลี่่�ยนวิิธีีปฏิิบััติิมามุ่่�งบำเพ็็ญเพีียร

ภายในจิติใจอย่า่งละเอียีด พระองค์จ์ึงึตรัสัรู้้�อนุตุตรสัมัมาสัมัโพธิญิาณ (พระไตรปิฎิก

ภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 329-337: 398-407) ครั้้�นตรััสรู้้�เป็็นพระพุุทธเจ้้าแล้้วก็็ยัังทรง

ทำหน้้าที่่�จาริิกเผยแผ่่สััจธรรมรอนแรมไปยัังดิินแดนต่่างๆทั้้�งที่่�เจริิญและกัันดาร เพ่ื่�อ

โปรดเวไนยสััตว์ทุุกชนชั้้�น วรรณะ ทั้้�งที่่�มีีการศึึกษา มีีฐานัันดรศัักดิ์์� ไม่่ละเว้้นแม้้คน

กำพร้้า คนอนาถาไร้้ที่่�พึ่่�ง ทรงเป็็นพระศาสดาที่่�มีีวิิถีีชีีวิิตชนิิดติิดดิิน พระองค์์ตรััสรู้้�

และเสวยวิิมุุตติิสุุขอยู่่�ในป่่า (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 4 ข้้อ 1-6: 1-10) เดิินทาง

จาริิกเผยแผ่่หลัักธรรมที่่�ค้้นพบส่่วนใหญ่่ประทัับอาศััยอยู่่�ตามราวป่่า เป็็นแบบอย่่าง

ของบรมครููผู้�อนุเคราะห์์ชาวโลก ดังัพระดำรัสัรับัสั่่�งว่า่ “พวกเธอจงเที่่�ยวจาริิกไป เพ่ื่�อ

ประโยชน์์และความสุุขแก่ช่นเป็็นอันัมาก เพ่ื่�ออนุเคราะห์์ชาวโลก เพ่ื่�อประโยชน์์เกื้้�อกููล

และความสุุขแก่่ทวยเทพและมนุุษย์์ทั้้�งหลาย (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 4 ข้้อ 32: 
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40) การปัักธงแห่่งธรรมบนแผ่่นดิินชมพููทวีีปยัังเป็็นหน้าที่่�ต้อ้งทำด้้วยความทุ่่�มเทต่่อไป

ไม่ห่ยุดุยั้้�ง เพราะมีคีุณุค่า่มีคีวามหมายที่่�สำคัญัสำหรับัทุกุชีวีิติ พระพุทุธองค์ท์ำหน้า้ที่่�

บรมครููของโลกอย่างสมบููรณ์ จนกระทั่่�งพระองค์เ์สด็็จดับขันัธปริินิพิพานอยู่่�ท่ามกลาง

ป่่าไม้้สาละ (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ 198-219: 147-167) แวดล้้อมด้้วย

บรรยากาศมีีธรรมชาติิที่่�น่่ารื่่�นรมย์์

ปฏิิปทาของพระพุุทธองค์์ทำให้้สาวกเชื่่�อมั่่�นศรััทธาและถืือประพฤติิ

ปฏิิบััติิตาม เพ่ื่�ออนุเคราะห์์ธรรมวิินััยที่่�ทรงบััญญััติิและแสดงไว้้ ถืือเป็็นวััตรปฏิิบััติิที่่�

จะอำนวยประโยชน์์แก่่ชีีวิิตของผู้้�เคารพนัับถืือและปฏิิบััติิตาม เพื่่�อจุุดมุ่่�งหมายสููงสุุด

คืือการดัับทุุกข์์ พระสาวกบางท่่านถืือการอยู่่�ป่่าเป็็นวััตร ถืือการอยู่่�โคนไม้้เป็็นวััตร 

ถืือเสนาสนะอัันสงััดอยู่่� (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 442: 288)ภิิกษุุเองเม่ื่�อ

มีีธรรมสากััจฉาสนทนาธรรมก็็มัักกล่่าวสรรเสริิญให้้กำลัังใจ แก่่ภิิกษุุผู้้�อยู่่�ป่าเป็็นวััตร

ทำนองว่่าป่่ารื่่�นรมย์์สวยงามอยู่่�ได้้ เพราะมีีภิิกษุุอย่่างท่่านทำหน้าที่่�รัักษาป่่าเอาไว้้

ได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 336: 369) พระพุุทธองค์์ทรงพอพระทััยการ

ที่่�พระภิิกษุุถืือการอยู่่�ป่่า เช่่นพระมหากััสสปะซึ่่�งเป็็นพระเถระผู้้�ใหญ่่ที่่�ถืือการอยู่่�ป่่า

เป็็นวััตรก็็ได้้รัับยกย่่องสรรเสริิญจากพระพุุทธองค์์ด้้วยเช่่นกััน (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 20 ข้อ้ 191: 25) การอยู่่�ป่าเป็็นวััตรก็ดี ีการถืือบิณฑบาตเป็็นวััตรก็ดี ีการถืือ

การนั่่�งเป็็นวััตรก็ดีี การถืือฉันในบาตรเป็็นวััตรก็ดีี เป็็นต้้น ข้้อปฏิิบััติิเหล่านี้้�เรีียกอีีก

อย่่างหนึ่่�งว่่า “ธุุดงควััตร” 

1. ความหมายของธุุดงค์์

หลัักคำสอนในพระพุุทธศาสนาได้้ให้้คำอธิิบายถึึงความหมายของธุุดงค

วัตัรเอาไว้ใ้นพระไตรปิฎิกว่า่ “ธุดุงควัตัร หมายถึงึ ผู้้�มีอีงค์ธ์รรมเครื่่�องกำจััด กล่า่วคืือ

ผู้้�มีีข้้อธรรมสำหรัับสมาทานแล้้วประพฤติิปฏิิบััติิเพื่่�อกำจััดกิิเลสให้้เบาบางหรืือหมด

สิ้้�นไป (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม่ 21 ข้อ้ 708: 422) จัดัเป็น็การบำเพ็ญ็ตบะคืือการ

เพียีรพยายามเผากิเิลสภายในให้เ้ร่า่ร้อ้นจนเหืือดแห้ง้ไป (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 

21 ข้้อ 708: 426) ท่่านถืือว่่าเป็็นวััตรที่่�กระทำหรืือปฏิิบััติิได้้ยากเพราะเมื่่�อสมาทาน

ถืือเอาแล้้วย่่อมลำบากในการรัักษาเอาไว้้ให้้ได้้ และในการปฏิิบััติินั้้�นย่่อมไม่่เป็็นไป

เพื่่�อความสะดวกสบาย (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 24 ข้้อ 240: 33)นอกจากนี้้�ใน

ชั้้�นอรรถกถาท่่านยังัให้้ความหมายเอาไว้อี้ีกว่า่ ธุดุงควัตัร คืือ การบำเพ็ญ็พรตหรืือการ
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ประพฤติปิฏิบิัตัิขิองผู้้�ที่่�เป็็นนัักพรต (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 47 ข้อ้ 416: 774)ใช้้

บำเพ็็ญตนเพื่่�อความบริิสุุทธิ์์�

ส่่วนนัักปราชญ์์ในทางพระพุุทธศาสนา ได้้แสดงทััศนะเกี่่�ยวกัับเรื่่�อง

ธุุดงควััตรเอาไว้้ดัังนี้้�สมเด็็จพระมหาสมณเจ้้า กรมพระยาวชิิรญาณวโรรส กล่่าวไว้้

ว่่า “ธุุดงค์์”เป็็นจริยาวััตรพิิเศษอย่างหนึ่่�ง ตามแต่่ใครจะสมััครถืือ ไม่่ใช่่กิิจจำเป็็น 

บััญญััติิขึ้้�นด้้วยหมายจะให้้เป็็นอุุบายขััดเกลากิิเลส และเป็็นไปเพ่ื่�อความมัักน้้อย

สัันโดษ” (สมเด็็จพระมหาสมณเจ้้า กรมพระยาวชิิรญาณวโรรส. 2527: 97) ให้้ความ

หมายว่่า ธุุดงค์์ คืือ องค์์คุุณเคร่ื่�องกำจััดกิิเลส ชื่่�อข้อปฏิิบััติิประเภทวััตร ที่่�ผู้้�สมััคร

ใจจะพึึงสมาทานประพฤติิได้้ เป็็นอุุบายขััดเกลากิิเลส ส่่งเสริิมความมัักน้้อยสัันโดษ 

เป็็นต้้น (พระธรรมปิิฎก( ป.อ. ปยุุตฺฺโต). 2538: 114) พระธรรมกิิตติิวงศ์์ (ทองดีี  

สุรุเตโช) ให้้ความหมายธุุดงค์์ในภาษาบาลีี คืือ ธุตุังัคะ แปลว่่า องค์์คุณุเป็็นเคร่ื่�องกำจัดั

กิิเลส องค์์คุุณของผู้้�กำจััดกิิเลส หมายถึึง เจตนาความตั้้�งใจขััดเกลากิิเลส เจตจำนง

ความจริงิใจที่่�ทำให้ล้ะกิเิลสได้ ้ธุดุงค์ ์เป็น็วัตัรปฏิบิัตัิทิี่่�พระพุทุธเจ้า้อนุญุาตไว้ ้แต่ไ่ม่ม่ีี

การบัังคัับแล้้วแต่่ผู้้�ใดจะสมััครใจปฏิิบััติิ เป็็นอุุบายวิิธีีกำจััดขััดเกลากิิเลส ทำให้้เกิิด

ความมัักน้้อยสัันโดษยิ่่�งขึ้้�น ไม่่สะสม เพ่ื่�อให้้เบาสบายไปมาได้้สะดวก ด้้วยไม่่มีีภาระ

มาก เหมืือนนกที่่�มีีเพีียงปีีกก็็บิินไปฉะนั้้�น มิิใช่่เพื่่�อสะสมหรืือเพื่่�อลาภสักการะและ

ชื่่�อเสีียง ถ้้าทำเพ่ื่�อลาภ เพ่ื่�อชื่่�อเสีียง ต้้องอาบััติิทุุกกฎ (พระธรรมกิิตติิวงศ์์ (ทองดีี สุุร

เตโช). 2548: 1272) พุทุธทาสภิิกขุ ุให้้ความหมายว่่า ธุดุงค์์หรืือธุดงควััตร แปลว่่า ข้อ้

ปฏิิบัตัิอัิันเป็น็เครื่่�องขจัดัความมักัมาก ย่อ่มมีคีวามมุ่่�งหมายในอานิสิงส์ ์2 ประการ โดย

เจาะจงคืือความไม่่ยุ่่�งยากลำบากและความไม่่ส่่งเสริิมกิเิลส (กรมการศาสนา กระทรวง

ศึึกษาธิิการ. 2537: 92) พระโสภณคณาภรณ์ (ระแบบ ฐิิตญาโณ) ให้้ความหมายว่่า 

ธุุดงค์์ เป็็นจริยาวััตรพิิเศษ สำหรัับช่่วยในการขัดเกลากิิเลศและปิิดกั้้�นกระแสแห่่ง

อารมณ์์ ช่่วยให้้เป็็นผู้้�สันโดษ มัักน้้อยขึ้้�น เป็็นข้้อปฏิิบััติิที่่�ใครสมััครใจจะทำหรืือไม่่ทำ

ก็็ได้้ เพราะไม่่ใช่่กิิจจำเป็็น หรืือวินััยที่่�ต้้องปฏิิบััติิตามโดยส่่วนเดีียว แต่่เป็็นข้้อที่่�ท่่าน

แสดงไว้้ สำหรัับผู้้�ต้้องการจะใช้้วิิธีีนี้้� เป็็นอุุบายวิิธีีในการขััดเกลากิิเลสเท่่านั้้�น ธุุดงค

วััตรมีส่่วนช่่วยให้้เกิิดความมัักน้้อย สัันโดษ ยิินดีีในที่่�สงััด ปรารภความเพีียรเพิ่่�มส่่วน

แห่่งอริยธรรมคืือศีีลสมาธิิ ปััญญา วิิมุุตติิ วิิมุุตติิญาณทััสสนะให้้สููงขึ้้�นได้้วิิธีีหนึ่่�ง เช่่น

เดีียวกัับกุุศลธรรมเหล่่าอื่่�นๆ (พระโสภณคณาภรณ์์ (ระแบบ ฐิิตญาโณ), 2537: 500) 
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พระญาณวโรดม (สนธิ์์� กิิจฺฺจกาโร) ให้้ความหมายว่่า ธุุดงค์์ เป็็นวััตรจริิยาพิิเศษอย่่าง

หนึ่่�ง ตามแต่่ใครจะสมััครถืือ ไม่่ใช่่กิิจจำเป็็นคืือจะถืือก็็ได้้ เป็็นองค์์เครื่่�องกำจััดกิิเลส 

ที่่�เป็็นไปเพ่ื่�อสัันโดษมักน้้อย แม้้ไม่่ใช่่ทางมััชฌิิมาปฏิิปทาโดยตรง แต่่ก็็เป็็นอุุบายที่่�

จะให้้สามารถละปลิิโพธิ 10 ได้้ดีีและยัังบารมีี 30 ทััศให้้บริิบููรณ์์ เพื่่�อเข้้าถึึงมััชฌิิมา

ปฏิิปทาที่่�แท้้จริิงได้้ เพราะเป็็นไปกัับด้้วยความระงัับและความทรมานฝึึกฝน ที่่�จะให้้

เป็็นคนใจเด็็ดมั่่�นคง ควรแก่่การงานในหน้าที่่�และควรแก่่การตรััสรู้้� (พระญาณวโรดม 

(สนธิ์์� กิิจฺฺจกาโร), 21529: 179-180)

โดยสรุปุ จากคำสอนเรื่่�องธุดุงควัตัรในพระพุุทธศาสนาและจากทััศนะของ

นัักปราชญ์์ทางด้้านพระพุุทธศาสนาในประเด็็นความหมายของธุุดงควััตรดังเสนอมา

พอสังัเขปนั้้�น พิจิารณาแล้ว้พอสรุปุความหมายได้ว้่า่ ธุดุงควัตัร หมายถึึง องค์ค์ุณุของ

พระภิกิษุผุู้้�สมาทานวัตัรสำหรับัประพฤติปิฏิิบัตัิเิพื่่�อกำจัดักิเิลส ส่ง่เสริมิคุณุความเป็น็

ผู้้�มัักน้้อย ความสัันโดษ ขััดเกลากิิเลสให้้เบาบางลง ไม่่สั่่�งสมกิิเลส ปรารภความเพีียร 

ปฏิิบััติิตนเป็็นผู้้�เลี้้�ยงง่่าย ช่่วยเกื้้�อหนุุนการปฏิิบััติิกรรมฐานให้้เจริิญก้้าวหน้ายิ่่�งขึ้้�น มีี

ความนิิยมถืือปฏิบัิัติเิป็็นกิจิวัตัรพิเิศษ สำหรับัสมััครใจในการปฏิบัิัติิ ไม่่มีกีารบังคับัให้้

กระทำ เรียีกกัันในหมู่่�พระป่่าหรืืออรัญัญวาสีีว่า่ ธุดุงควััตร ชาวบ้้านทั่่�วไปเรียีกผู้้�ปฏิบัิัติิ

วััตรนี้้�ว่่า “พระกรรมฐาน”

2. ลัักษณะและความมุ่่�งหมายของธุุดงค์์

ในประเด็็นเรื่่�องลัักษณะของธุุดงควััตรจััดเป็็นเรื่่�องที่่�มีีความสำคััญอย่าง

มากสำหรัับบรรพชิตผู้้�ที่่�อาศััยชาวบ้้านในการดำรงชีีพ ถืือว่่าเป็็นวััตรปฏิิบััติิที่่�พิิเศษ

กำหนดขึ้้�นมาเพื่่�อส่่งเสริิมวิิถีีของนัักบวชโดยตรง และผู้้�ปฏิิบััติิต้้องสมััครใจสมาทาน

ถืือเอาด้้วยตนเอง ไม่่มีีการบังคัับให้้ปฏิิบััติิอย่างพระวิินััย แต่่เป็็นจริยาพิิเศษที่่�เกื้้�อกููล

ให้้ก้้าวหน้าในพระธรรมวิินััยแก่่ผู้้�ถืือปฏิิบััติิด้้วย กล่่าวให้้ชััดถึึงลัักษณะของธุุดงควััตร

คืือ (1) เป็็นข้้อปฏิิบััติิประเภทวััตรและเป็็นจริิยาวััตรพิิเศษปฏิิบััติิโดยสมััครใจเท่่านั้้�น 

(2) แม้้ผู้้�ปฏิิบััติิก็็ไม่่ถืือว่่ามีีความผิิดหรืือต้้องปรัับโทษแต่่อย่่างใด (3) มีีความมุ่่�งหมาย

เพื่่�อขัดเกลากิิเลส มุ่่�งความเป็็นอยู่่�ของผู้้�ปฏิบัิัติแิบบสัันโดษเรียีบง่่าย ไม่่ก่อ่ความยุ่่�งยาก

ลำบากสำหรับัคนอื่่�น (4) มีลีักัษณะที่่�ไม่ส่่ง่เสริมิความเป็น็ผู้้�มักัมากหรืือเสริมิกิเิลส แต่่

มุ่่�งเกื้้�อกููลให้้ก้้าวหน้้าในด้้านกุุศลธรรม

3. ประเภทของธุุดงค์์
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ถึงึแม้้ว่่าธุุดงควััตรจะถืือเป็็นจริยาวััตรพิเิศษ ที่่�ไม่่มีกีารบังคัับให้้ปฏิบัิัติ ิแต่่

บรรดาพระสาวกส่่วนใหญ่่ทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบััน ต่่างให้้ความสำคััญสมาทานเพื่่�อถืือ

ปฏิิบัตัิขิัดัเกลาตนให้ห้่า่งไกลจากกิเิลสเครื่่�องเศร้า้หมอง มุ่่�งเน้น้ส่ง่เสริมิตนให้เ้กิดิความ

มักัน้อ้ยสันัโดษ ตามวิถิีขีองบููรพาจารย์ท์ั้้�งหลาย จากข้อ้มููลในพระไตรปิฎิกแสดงเรื่่�อง

ธุุดงควััตร โดยจััดเป็็นประเภทได้้ ดัังนี้้�คืือ

ก. ประเภทธุุดงค์์ในพระไตรปิิฎก 8 ข้้อ

(1) ปัังสุุกููลิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการนุ่่�งห่่มผ้้าบัังสุุกุุลเป็็นวััตร

(2) เตจีีวริิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการทรงไตรจีีวรเป็็นวััตร

(3) ปิิณฑิิปาติิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการเที่่�ยวบิิณฑบาตเป็็นวััตร

(4) สปทานจาริกิังัคธุดุงค์ ์สมาทานการเที่่�ยวบิณิฑบาตตามลำดับัเป็น็

วััตร

(5) ขลุุปััจฉาภััตติิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการห้ามภััตอันนำมาถวายเม่ื่�อ

ภายหลัังเป็็นวััตร

(6) อารััญญิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการอยู่่�ป่่าเป็็นวััตร

(7) ยถาสัันถติิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการอยู่่�ในเสนาสนะอัันท่่านจััดให้้

อย่่างไรเป็็นวััตร (เป็็นข้้อที่่�พระภิิกษุุผู้้�ร่่วมกิิจกรรมธุุดงค์์ธรรมชััยประกาศสมาทาน

ถืือปฏิิบััติิตลอดโครงการ)

(8) เนสััชชิิกังัคธุุดงค์์ สมาทานการนั่่�งเป็็นวััตร (พระไตรปิฎกภาษาไทย 

เล่่ม 29 ข้้อ 81: 60)

ข. ประเภทธุุดงค์์ในอรรถกถา 5 ข้้อ

จากการศึกษาของผู้้�เขียีนพบว่่าธุดุงควัตัรที่่�ท่า่นกล่า่วไว้ใ้นคัมัภีรี์ว์ิสิุทุธิิ

มรรคและคััมภีีร์์วิิมุุตติิมรรคกลัับมีีต่่างออกไปจากที่่�ปรากฏอยู่่�ในพระไตรปิิฎก กล่่าว

คืือในคััมภีีร์์ทั้้�งสอง มีีเพิ่่�มขึ้้�นมาอีีกเป็็น 5 ข้้อ ที่่�เพิ่่�มเข้้ามานั้้�นคืือ

(1) เอกาสนิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการนั่่�งฉััน อาสนะเดีียวเป็็นวััตร (เป็็น

ข้อ้ที่่�พระภิกิษุผุู้้�ร่ว่มกิจิกรรมธุดุงค์ธ์รรมชัยัประกาศสมาทานถืือปฏิบิัตัิติลอดโครงการ)

(2) ปิิตตปิิณฑิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการฉัันเฉพาะในบาตรเป็็นวััตร

(3) รุุกขมููลิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการอยู่่�โคนต้้นไม้้เป็็นวััตร

(4) อััพโภกาสิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการอยู่่�ในที่่�แจ้้งเป็็นวััตร
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(5) โสสานิิกัังคธุุดงค์์ สมาทานการอยู่่�ป่่าช้้าเป็็นวััตร

จากข้อ้มููลดังักล่า่วข้้างต้น้นี้้�แสดงให้เ้ห็น็ว่า่เดิมิทีธีุดุงควัตัรมีเีพียีง 8 ข้อ้

เท่า่นั้้�น ที่่�ปรากฏอยู่่�ในพระไตรปิฎิก แต่ใ่นปััจจุบุันัที่่�พบว่า่มี ี13 ข้อ้นั้้�นเกิดิจากการเพิ่่�ม

เติิมเข้้ามาในภายหลัง ในประเด็็นนี้้�พระอาจารย์คููณ ติิกฺฺขวีีโร ได้้ให้้ความเห็็นเอาไว้้ว่่า 

การที่่�มีธีุดุงควััตรเพิ่่�มมาเป็น็ 13 ข้อ้ อาจเป็น็เพราะพระสาวกที่่�สมัคัรใจจะปฏิบิัติัิธุดุงค์์

ได้้บััญญััติิธุุดงควััตร 13 ข้้อเพิ่่�มขึ้้�นภายหลััง หรืือไม่่ก็็อาจจะเป็็นเพราะพระพุุทธเจ้้า

ทรงเห็น็ว่า่ ประชาชนในสมัยันั้้�นยังัมีคีวามนิยิมในการบำเพ็ญ็ตบะทรมานร่า่งกายกันั

อยู่่�ทั่่�วไปในชมพููทวีีป พระพุุทธองค์์จึงึทรงอนุโลมตามความนิิยมของคนอินิเดีียที่่�ผละ

จากศาสนาพราหมณ์์ คืือถึึงแม้้จะหัันมานัับถืือพระพุุทธศาสนาแล้้ว แต่่ก็็ยัังนิิยมการ

บำเพ็ญ็แบบตบะของพราหมณ์อ์ยู่่� คนอินิเดียีในสมัยัพุทุธกาลเป็น็พวกจิตินิยิม ปฏิบิัติัิ

ทางจิิตสมาธิิและฌานกัันเป็็นทุุนเดิิมอยู่่�ก่อนแล้้ว ก่่อนที่่�จะหัันมานัับถืือพระพุุทธ

ศาสนา (สุุรศิลป์์ ตััณตยกุุล. 2553: 129-130) การปฏิิบััติิธุุดงค์์ตามที่่�ทำสืืบกัันมา ใน

ปััจจุบุันัเป็น็ที่่�ยอมรับักันัในแบบที่่�นับัรวมกันัแล้ว้ได้ ้13 ข้อ้ เรียีกกันัว่า่ ธุดุงค์ห์รืือธุดุงค

วััตร พระภิิกษุุผู้้�สมััครใจสามารถปฏิิบััติิได้้จะช่่วยให้้กรรมฐานเจริิญรวดเร็็วขึ้้�น 

ค. ประเภทธุุดงค์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการถืือปฏิิบััติิ

ในธุุดงควััตร 13 ข้้อนั้้�น หากพิิจารณาแล้้วเห็็นว่่าข้้อปฏิิบััติินั้้�นๆเหมาะ

สมกัับจริตของตน สามารถสมาทานแล้้วก็็ถืือปฏิบัิัติิตามนั้้�น แบ่่งได้้ ดังันี้้� (1) ประเภท

ธุดุงค์ท์ี่่�เกี่่�ยวกับัจีวีร ได้แ้ก่ ่ใช้เ้พียีงผ้า้บังัสุกุุลุเป็น็วัตัร และใช้เ้พีียงไตรจีวีรเป็น็วัตัร (2) 

ประเภทธุุดงค์์ที่่�เกี่่�ยวกัับบิิณฑบาต ได้้แก่่ เที่่�ยวบิิณฑบาตเป็็นวััตร เที่่�ยวบิิณฑบาตไป

ตามลำดัับบ้้านเป็็นวััตร นั่่�งฉัันอาสนะเดีียวเป็็นวััตร ฉัันเฉพาะในบาตรเป็็นวััตร ห้้าม

ภััตตาหารอันนำมาถวายเม่ื่�อภายหลังเป็็นวััตร (3) ประเภทธุุดงค์์ที่่�เกี่่�ยวกัับเสนาสนะ 

ได้้แก่่ อยู่่�ป่่าเป็็นวััตร อยู่่�โคนไม้้เป็็นวััตร

อยู่่�ในที่่�แจ้ง้เป็็นวััตร อยู่่�ป่าช้้าเป็็นวััตร อยู่่�ในเสนาสนะที่่�ท่่านจััดให้้อย่างไร

เป็น็วััตร (4) ประเภทธุดุงค์ท์ี่่�เกี่่�ยวกับัความเพียีร การนั่่�งเป็น็วัตัร (สมเด็จ็พระมหาสมณ

เจ้้า กรมพระยาวชิิรญาณวโรรส. 2534: 32-133)

จากข้อ้มููลเหล่า่นี้้�คืือส่ว่นสำคัญัที่่�เป็น็หลักัการของการปฏิบิัติัิธุดุงควัตัร ที่่�

ปรากฏในคััมภีีร์ท์างพระพุุทธศาสนา และเป็็นที่่�ยอมรับัในหมู่่�นักปราชญ์์ด้า้นพระพุุทธ
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ศาสนา ในกรณีีที่่�มีีวิิธีีปฏิิบััติิคลาดเคลื่่�อนจากความคิิดเห็็นหรืือการรัับรู้้�ของเราที่่�เคย

มีีมาในอดีตต้องอาศััยการเทีียบเคีียงหลักการเดิิมในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนาว่่าเป็็น

อย่่างไร เพื่่�อจะได้้มีีความเข้้าใจในการปฏิิบััติิธุุดงค์์อย่างถููกต้้อง ในที่่�นี้้�ผู้้�เขีียนจึึงขอ

เสนอเฉพาะประเด็็นวิิธีีปฏิิบััติิที่่�สำนัักวััดธรรมกายได้้ประกาศว่่าพระธุุดงค์์ธรรมชััย

ที่่�ออกมาร่่วมกิิจกรรมทั้้�งหมด สมาทานปฏิิบััติิธุุดงค์์อยู่่� 2 ข้้อคืือ (1) ถืือการนั่่�งฉัันใน

อาสนะเดียีวเป็น็วััตร ในแต่่ละวันัจะฉันัอาหารเพียีงครั้้�งเดีียว เมื่่�อนั่่�งแล้ว้ก็ฉ็ันัจนเสร็จ็ 

ภายหลัังจากนั้้�นก็็จะไม่่ฉัันอาหารอีีกเลย นอกจากน้้ำปานะและน้้ำดื่่�ม (2) ถืือการอยู่่�

ในเสนาสนะที่่�เขาจััดไว้้ให้้เป็็นวััตร จััดให้้อย่่างไรยิินดีีอยู่่�ตามนั้้�น

ในประเด็น็นี้้�สิ่่�งที่่�ต้อ้งทำความเข้า้ใจต่อไปก็ค็ืือว่า่ใน 2 ข้อ้ที่่�ทางสำนักัว่า่ได้้

ให้้พระภิิกษุุผู้้�ร่่วมกิิจกรรมในโครงการนี้้�สมาทานปฏิิบััติิธุุดงค์์นั้้�น ส่่วนที่่�เป็็นหลัักการ

เดิิมในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนาและธรรมเนีียมปฏิิบััติิหรืือจารีีตที่่�พระภิิกษุุผู้้�ถืือธุุดงค์์

ปฏิิบััติิมาในสัังคมสงฆ์์ไทยมีีลัักษณะเป็็นอย่่างไร

1) การถืือนั่่�งฉัันในอาสนะเดีียวเป็็นวััตร

ในการปฏิบัิัติธุิุดงควััตรข้อที่่� (1) เอกาสนิิกังัคะ ถืือการนั่่�งฉัันอาสนะเดีียว

เป็น็วััตร สมเด็จ็พุฒุาจารย์ ์(อาจ อาสภมหาเถร) ให้ค้วามหมายว่า่ เอกาสนะ หมายถึงึ 

การฉันในที่่�นั่่�งอันัเดียีว (พระพุทุธโฆสเถระ. 2548: 102) และพระราชญาวิสิิฐิ ให้ค้วาม

หมายว่่า เมื่่�อนั่่�งลงอาสนะเพื่่�อฉัันภััตตาหารแล้้ว หากลุุกขึ้้�นจากอาสนะนั้้�นแล้้วด้้วย

เหตุุอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง แม้้จะอิ่่�มหรืือไม่่อิ่่�มก็็ตาม จะไม่่นั่่�งลงฉัันอีีกเป็็นครั้้�งที่่� 2 ในวััน

นั้้�น ลัักษณะนี้้�เรีียกว่่า ฉัันอาสนะเดีียวไม่่ได้้หมายถึึง เม่ื่�อลุกนั่่�งจากอาสนะไปแล้้ว ถ้้า

ต้้องการฉัันต่่ออีีกให้้นั่่�งที่่�อาสนะเดิิม นั่่�งบนอาสนะอื่่�นไม่่ได้้แต่่ประการใดไม่่ คำว่่าฉััน

อาสนะเดีียวก็็คืือการฉัันเพีียงครั้้�งเดีียวนั่่�นเอง (พระราชญาณวิิสิิฐ และคณะ. 2552: 

53) สรุุปคืือว่่าเอกาสนิิกัังคะ หมายถึึงการฉัันภััตตาหารเพีียงครั้้�งเดีียว บนอาสนะ

เดีียว โดยเมื่่�อฉัันแล้้วต้้องไม่่ลุุกไปไหนจนกว่่าจะอิ่่�ม หากลุุกไปด้้วยเหตุุอัันใดอัันหนึ่่�ง

แล้้วไม่่สามารถที่่�จะกลัับมาฉัันต่่อได้้อีีกหรืืออาจเรีียกว่่าการฉัันวัันละครั้้�งหรืือวัันละ

มื้้�อ เป็็นการปฏิิบััติิที่่�นั่่�งลงฉัันแล้้วต้้องฉัันให้้อิ่่�มให้้จบในครั้้�งเดีียว เพื่่�อตััดทอนความ

ยุ่่�งยากลำบาก และป้้องกัันการลุุกลามแห่่งกิิเลส

1.1) วิิธีีการสมาทาน

ในวิิธีีการสมาทานปฏิิบััติิข้้อนี้้�นั้้�น หากพระภิิกษุุผู้้�ต้้องการปฏิิบััติิการ
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ถืือนั่่�งฉัันอาสนะเดีียวเป็็นวััตร สามารถสมาทานได้้ โดยการกล่่าววาจาหรืือกล่่าวในใจ 

ด้้วยคำสมาทานอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือจะสมาทานทั้้�ง ๒ อย่่างก็็ได้้ มีีคำสมาทานดัังนี้้� 

(1) นานาสนโภชนํ ํปฏิิกฺขิฺิปามิ ิข้า้พเจ้า้ขอปฏิเิสธการฉันในที่่�นั่่�งมากแห่ง่ (2) เอกาสนิกิ

งฺฺคํํ สมาทิิยามิิ ข้้าพเจ้้าขอสมาทานเอาซึ่่�งองค์์แห่่งภิิกษุุผู้้�มีีอัันฉัันในที่่�นั่่�งอัันเดีียวเป็็น

ปกติิ (พระพุุทธโฆสเถระ. 2548: 102)

1.2) หลักการปฏิบัติ

พระภิกิษุทุี่่�จะปฏิิบัตัิหิรืือถืือการฉันัอาสนะเดียีวเป็น็วัตัร เมื่่�อจะนั่่�งใน

หอฉันั อย่า่นั่่�งบนที่่�นั่่�งของพระเถระ ควรกำหนดเอาที่่�นั่่�งอันัสมควรแก่ต่น ถ้า้พระภิกิษุุ

ผู้้�ปฏิิบััติินั่่�งฉัันอาสนะเดีียวเป็็นวััตรกำลัังนั่่�งฉัันค้้างอยู่่� หากมีีพระอาจารย์์หรืือพระ

อุปุััชฌาย์ม์าถึงึยังัที่่�นั้้�น ควรที่่�จะลุกุขึ้้�นทำอาจริยิวัตัรหรืืออุปุััชฌายวัตัร (พระพุทุธโฆส

เถระ. 2548: 103) การสมาทานนั่่�งฉันัอาสนะเดียีวเป็น็วัตัร จะให้ค้วามสำคัญัของการ

ปฏิิบััติิอุุปััฏฐากพระอุุปััชฌาย์์หรืือพระอาจารย์มากกว่่าการฉันอาหาร เน่ื่�องจากยิ่่�งมีี

การฉัันน้้อย การลุุกลามแห่่งกิิเลสมีีความง่่วงนอนเป็็นต้้นก็็จะยิ่่�งมีีน้้อยลงตามไปด้้วย

1.3) เกณฑ์์ผ่่อนปรนด้้านปฏิิบััติิ

เมื่่�อพระภิิกษุุกำลัังฉัันอยู่่�ตามเวลาถ้้าหากเห็็นช้้าง ม้า้ วัวั ควาย งูู หรืือ

เกิิดฝนตก หรืือเห็็นพระอุุปััชฌาย์์หรืือพระอาจารย์ หรืือพระภิิกษุุอาคัันตุุกะแล้้วยืืน

ขึ้้�นเพื่่�อความเหมาะสม และฉัันต่่อในภายหลัังได้้ไม่่ถืือว่่าขาดจากเอกาสนิิกัังคะที่่�ถืือ

ปฏิิบััติินั้้�น ทั้้�งนี้้�เพราะเพ่ื่�อเป็็นการป้องกัันอัันตรายอัันจะเกิิดแก่่พระภิิกษุุผู้้�ปฏิิบััติิ

นั่่�นเอง (พระอุุปติิสสเถระ. 2548. 37)

1.4) ระดัับการปฏิิบััติิ

ในประเด็็นของระดัับการปฏิิบััติิที่่�พระภิิกษุุผู้้�ถืือธุดงค์์คืือการนั่่�งฉััน

อาสนะเดีียวเป็็นวััตร จััดแบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับคืือ

(1) เอกาสนิิกภิิกษุุชั้้�นอุุกฤษฏ์์ โภชนาจะมีีน้้อยหรืือมาก เม่ื่�อพระ

ภิิกษุุลงมืือฉันโภชนะแล้้ว ย่่อมไม่่รัับโภชนะอ่ื่�นอีีก แม้้คนทั้้�งหลายเขาจะเห็็นว่่า พระ

เถระไม่่ได้้ฉัันอะไรเลย แล้้วพากัันเอาเภสััช เช่่น เนยใสมาถวาย เป็็นต้้น ควรจะรัับไว้้

ได้้แต่่เพีียงเพื่่�อใช้้เป็็นเภสััช จะรัับไว้้เพื่่�อเป็็นอาหารไม่่ได้้

(2) เอกาสนิกิภิกิษุชุั้้�นกลาง เมื่่�อพระภิกิษุฉัุันภัตัตาหารในบาตรยังั

ไม่่หมด สามารถที่่�จะรัับภััตตาหารอื่่�นได้้อีีก
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(3) เอกาสนิกิภิกิษุชุั้้�นต่่ำ เมื่่�อพระภิกิษุยุังัไม่ลุ่กุขึ้้�นจากที่่�นั่่�ง ยังัฉันั

ภััตตาหารได้้อยู่่� เพราะฉัันได้้ตลอดเวลาที่่�ยัังไม่่รัับน้้ำล้้างบาตร หรืือฉันได้้ตลอดเวลา

ที่่�ยัังไม่่ลุุกขึ้้�นจากที่่�นั่่�งนั้้�น (พระพุุทธโฆสเถระ. 2548: 103)

1.5) จริิตของผู้้�ปฏิิบััติิ

ประเภทของพระภิิกษุุที่่�เป็็นผู้้�ปฏิิบััติินั่่�งฉัันอาสนะเดีียวเป็็นวััตรมี 5 

ประเภท คืือ (1) เพราะเป็็นผู้้�เขลา เพราะเป็็นผู้้�งมงาย จึึงปฏิิบััติินั่่�งฉัันอาสนะเดีียว

เป็น็วัตัร (2) เป็็นผู้้�ปรารถนาเลวทราม ถููกความอยากครอบงำ จึงึปฏิบิัติัินั่่�งฉันัอาสนะ

เดียีวเป็็นวัตัร (3) เพราะมััวเมา เพราะจิิตฟุ้้�งซ่่าน จึงึปฏิบัิัตินิั่่�งฉันัอาสนะเดีียวเป็็นวัตัร 

(4) เพราะเข้้าใจว่าพระพุุทธเจ้้า พระสาวกของพระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญจึึงปฏิิบััติินั่่�งฉััน

อาสนะเดีียวเป็็นวััตร (5) เพราะอาศััยความมัักน้้อยสัันโดษ ขััดเกลา ความเงีียบสงััด 

และเพราะอาศัยัว่า่นั่่�งฉันัอาสนะเดียีวมีปีระโยชน์อ์ันังามนี้้�จึึงปฏิบิัติัินั่่�งฉันัอาสนะเดียีว

เป็็นวััตร (พระมหาบุุญเลิิศ ฐานทิินฺฺโนและคณะ. 2547: 367)

1.6) การสิ้้�นสุุดแห่่งธุุดงค์์

พระภิิกษุุผู้้�สมาทานถืือธุดงค์์ข้้อนี้้� ให้้กำหนดหมายใจถืือเอาไว้้ว่่า

ธุุดงค์์สิ้้�นสุุดลงหรืือถููกทำลายลง เมื่่�อพระภิิกษุุผู้้�สมาทานลุุกจากที่่�แล้้วกลัับมาฉัันอีีก 

(คณาจารย์์สำนัักพิิมพ์์เลี่่�ยงเซีียง. 2550: 347) โดยไม่่มีีเหตุุจำเป็็นคืือไม่่มีีอัันตรายอััน

เกิิดจากสััตว์์ร้้ายแต่่อย่่างใด

1.7) ประโยชน์์ของธุุดงค์์การถืือนั่่�งฉัันในอาสนะเดีียวเป็็นวััตร

สำหรับัประโยชน์ข์องธุดุงค์ท์ี่่�พระภิกิษุหุรืือผู้้�ที่่�สมาทานปฏิบิัตัิใินธุดุงค

วััตรข้้อการถืือนั่่�งฉัันในอาสนะเดีียวเป็็นวััตรนี้้�คืือ (1) ความเป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย (2) 

ความเป็็นผู้้�มีีความลำบากกายน้้อย (3) ฐานเบาคืือกล้้ามเนื้้�อกลัับตััวคล่่องแคล่่ว (4) 

กำลัังแข็็งแรงมีีการอยู่่�อย่่างผาสุุกสบาย (5) ไม่่ต้้องอาบััติิเพราะโภชนะอัันไม่่เป็็นเดน

เป็น็เหตุ ุ(6) บรรเทาความติดิในรสอาหารเสียีได้ ้(7) เป็น็ผู้้�มีคีวามประพฤติสิมควรแก่่

คุุณมีีความมัักน้้อย เป็็นต้้น

กล่า่วโดยสรุปุ อานิสิงส์ท์ี่่�ผู้้�สมาทานปฏิบิัตัิธิุดุงควัตัรข้อ้นี้้� จะพึงึได้ร้ับัก็็

คืือทำให้โ้รคน้อ้ยเพราะโรคทั้้�งหลายมีสีาเหตุมุาจากการฉันัภัตัตาหาร ย่อ่มไม่ส่ามารถ

เบียีดเบีียนท่่านได้้ พระภิิกษุุผู้้�สำรวมผู้้�ยินิดีีในการปฏิบัิัตินิั่่�งฉัันอาสนะเดีียวเป็็นวััตร จะ

ทำให้้ไม่่เกิิดการละโมบไม่่ติดิในรสอาหาร ทำให้้เป็็นผู้้�ที่่�มีคีวามอดทนในการทำงานคืือ
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การบำเพ็็ญเพีียรนั่่�นเอง

2) การถืืออยู่่�ในเสนาสนะที่่�ท่่านจััดไว้้ให้้เป็็นวััตร

สำหรัับการปฏิิบััติิธุุดงควััตรข้้อที่่� (2) ยถาสัันถติิกัังคะ การถืืออยู่่�ใน

เสนาสนะที่่�ท่่านจััดไว้้ให้้อย่่างไรเป็็นวััตร สมเด็็จพุุฒาจารย์์ (อาจ อาสภมหาเถร) ให้้

ความหมายว่่า ยถาสัันถติิกัังคะคืือการอยู่่�ในเสนาสนะที่่�สงฆ์์มอบให้้หรืือจััดแจงให้้

แล้ว้ตั้้�งแต่แ่รกอย่า่งไรเป็็นปกติ ิ(สมเด็็จพระมหาสมณเจ้า้ กรมพระยาวชิิรญาณวโรรส. 

2534: 87)

ส่ว่นคณะศิษิย์ข์องพระโพธิญิาณเถระ(ชา สุภุทฺโฺท) กล่า่วถึงึคำสั่่�งสอนของ

ท่่านที่่�กล่่าวถึึง ยถาสัันถติิกัังคะไว้้ว่่า เป็็นการให้้อยู่่�ตามที่่�ที่่�ครููบาอาจารย์์จััดให้้ บาง

ครั้้�งเพื่่�อความเหมาะสมอย่่างบางประการ หากจะต้้องมีีการโยกย้้ายจากที่่�เดิิมไปอยู่่�

กุุฏิิหลัังอื่่�น ก็็ต้้องยิินดีีไปตามคำสั่่�ง เป็็นข้้อวััตรที่่�มีีประโยชน์์ ช่่วยไม่่ให้้พระภิิกษุุติิด

ที่่�อยู่่� ถ้้าผู้้�ใดจากไปแล้้วกลัับมาใหม่่ก็็หาที่่�อยู่่�กัันใหม่่ (คณะศิิษยานุุศิิษย์์. 2552: 201)

ในประเด็็นเดีียวกัันนี้้�พระมหาบััว ญาณสััมปััน ให้้ความหมายว่่า ยถาสัันถ

ติกัิังคะคืือการอยู่่�เสนาสนะที่่�ท่่านจัดัให้้อย่างไรก็อ็ยู่่�ตามที่่�ท่า่นจัดัให้้ เป็็นธุุดงค์์ที่่�ปราบ

กิิเลสความลืืมตััวของพระภิิกษุุ (พระมหาบััว ญาณสััมปัันโน, 2556: ออนไลน์์) กล่่าว

โดยสรุปุได้ว้่า่ ยถาสันัถติกิังัคะ หมายถึึง การปฏิบิัติัิอยู่่�เสนาสนะที่่�ครููบาอาจารย์จัดัให้้

ตั้้�งแต่แ่รกเป็น็ปกติิ ไม่ว่่า่จะเลวหรืือประณีตีก็ต็าม เป็น็การทำลายความลืืมตัวั และการ

ติิดในเสนาสนะของพระภิิกษุุหรืือผู้้�ถืือสมาทานปฏิิบััติินั่่�นเอง

2.1) วิิธีีการสมาทาน

ในวิิธีีการสมาทานปฏิิบััติิข้้อนี้้�นั้้�น หากพระภิิกษุุผู้้�ที่่�ต้้องการสมาทาน

เพื่่�ออยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่่านจััดให้้เป็็นวััตร สามารถสมาทานด้้วยคำสมาทานอย่าง

ใดอย่่างหนึ่่�ง หรืือทั้้�งสองอย่่างรวมกัันก็็ได้้ โดยมีีคำสมาทาน 2 อย่่างคืือ (1) เสนาสน

โลลุุปฺฺปํํ ปฏิิกฺฺขิิปามิิ ข้้าพเจ้้าขอปฏิิเสธความละโมบในเสนาสนะ (2) ยถาสนฺฺถติิกงฺฺคํํ 

สมาทิยิามิ ิข้า้พเจ้า้ขอสมาทานเอาซึ่่�งองค์แ์ห่ง่พระภิกิษุุผู้้�อยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�จััดแจง

ไว้แ้ล้ว้อย่า่งไรเป็น็ปกติิ (พระพุทุธโฆสเถระ. 2548: 121) ในการสมาทานนี้้�จะสำเร็จ็ได้้

ด้้วยการเปล่่งวาจาหรืือกล่่าวในใจตามแต่่ต้้องการ

2.2) หลัักการปฏิิบััติิ

พระภิิกษุุที่่�จะปฏิิบััติิในประเด็็นนี้้�เสนาสนะใดที่่�สงฆ์์ให้้พระภิิกษุุรัับ
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แล้้ว ด้้วยคำว่่าเสนาสนะนี้้�ถึึงแก่่ท่่าน พระภิิกษุุผู้้�ปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่่านจััด

ให้อ้ย่า่งไรเป็น็วัตัร พึงึยินิดีเีสนาสนะนั้้�นเท่า่นั้้�น ไม่ข่ับัไล่่พระภิกิษุอุื่่�นให้ลุุ้กหนีไปจาก

อาสนะที่่�ไม่่ใช่่เสนาสนะของตน (พระพุุทธโฆสเถระ. 2548: 141)

2.3) เกณฑ์์ผ่่อนปรนด้้านปฏิิบััติิ

หลัักเกณฑ์์ผ่่อนปรนสำหรัับการปฏิิบััติิในข้้อนี้้�คืือถ้าเกิิดฝนตกลงมา 

พระภิกิษุผุู้้�ปฏิบิัตัิอิยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่า่นจััดให้อ้ย่า่งไรเป็น็วัตัร ท่า่นสามารถเข้า้อยู่่�

ในเสนาสนะอื่่�นได้้ แล้้วกลัับออกมาเมื่่�ออากาศแจ่่มใสแล้้ว อย่่างนี้้�ถืือว่่าวััตรปฏิิบััติิไม่่

ขาด เพราะเป็็นการเข้า้พัักชั่่�วคราวในเวลาฝนตก ไม่่ได้้อยู่่�ประจำในเสนาสนะนั้้�น (พระ

อุุปติิสสเถระ. 2548: 37)

2.4) ระดัับของการปฏิิบััติิ

ในประเด็็นของระดัับการปฏิิบััติิในข้้อนี้้� พระภิิกษุุผู้้�ปฏิิบััติิอยู่่�ใน

เสนาสนะตามที่่�ท่่านจััดให้้อย่่างไรเป็็นวััตร มีีระดัับการปฏิิบััติิอยู่่� 3 ระดัับด้้วยกัันคืือ

(1) ยถาสัันถติกิภิิกษุุชั้้�นอุุกกฤษฏ์ ท่า่นจะไม่่สอบถามว่่าเสนาสนะ

ที่่�จัดัให้แ้ก่ต่นว่า่ไกลไหม ใกล้ไ้หม มีอีมนุษุย์และสัตัว์รบกวนไหม ร้อ้นไหม หรืือเย็น็ไหม 

(2) ยถาสัันถติิกภิิกษุุชั้้�นกลาง ท่่านจะสอบถามว่่าเสนาสนะที่่�จััด

ให้้แก่่ตนว่่า ไกลไหม ใกล้้ไหมมีีอมนุุษย์์และสััตว์์รบกวนไหม ร้้อนไหม หรืือเย็็นไหม 

แต่่ไม่่ได้้ไปตรวจดูู

(3) ยถาสัันถติิกภิิกษุุชั้้�นต่่ำ ท่่านจะสอบถามและไปตรวจดูู

เสนาสนะ ถ้า้ไม่ช่อบใจเสนาสนะหลังันั้้�น ท่า่นอาจจะเปลี่่�ยนเอาเสนาสนะหลังัอื่่�นก็ไ็ด้้ 

(พระพุุทธโฆสเถระ, 2548: 122)

ในระดัับของผู้้�ปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่่านจััดให้้อย่างไรเป็็น

วััตรนั้้�น พระภิิกษุุท่่านสามารถที่่�จะทำการเลืือกปฏิิบััติิว่่าจะปฏิิบััติิชั้้�นอุุกกฤษฏ์์หรืือ

ชั้้�นกลางหรืือชั้้�นต่่ำ ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กัับว่่ากาล เวลาและสถานที่่�เพื่่�อความเหมาะสม ไม่่ควร

เลืือกปฏิิบััติิชั้้�นใดชั้้�นหนึ่่�งอย่่างเคร่่งครััด เพราะจะทำให้้เกิิดทิิฐิิแฝงอยู่่�กับธุุดงควััตร

ที่่�ตนสมาทานปฏิิบััติินั้้�นได้้

2.5) จริิตของผู้้�ปฏิิบััติิ

ในประเภทของพระภิิกษุุผู้้�ปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่่านจััด
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ให้้อย่างไรเป็็นวััตร มีีอยู่่� 5 ประเภทคืือ (1) เพราะเป็็นผู้้�เขลา เพราะเป็็นผู้้�งมงาย 

จึึงปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่่านจััดให้้อย่่างไรเป็็นวััตร (2) เป็็นผู้้�ปรารถนา

เลวทราม ถููกความอยากครอบงำ จึึงปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�ท่่านจััดให้้

อย่่างไรเป็็นวััตร (3) เพราะมััวเมา เพราะจิิตฟุ้้�งซ่่านจึึงปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะตาม

ที่่�ท่่านจััดให้้อย่่างไรเป็็นวััตร (4) เพราะเข้้าใจว่่าพระพุุทธเจ้้า พระสาวกของ

พระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญจึึงปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะที่่�ท่่านจััดให้้อย่่างไรเป็็นวััตร  

(5) เพราะอาศัยัความมักัน้อ้ยสันัโดษ ขัดัเกลา ความเงียีบสงัดั และเพราะอาศัยัว่า่การ

อยู่่�ในเสนาสนะอัันท่่านจััดให้้อย่างไร มีีประโยชน์์อัันงามนี้้� จึึงปฏิิบััติิอยู่่�ในเสนาสนะ

ตามที่่�ท่่านจััดให้้อย่่างไรเป็็นวััตร (พระมหาบุุญเลิิศ ฐานทิินฺฺโนและคณะ. 2547: 367)

เมื่่�อพิิจารณาแล้้วจะเห็็นได้้ว่่าในพระภิิกษุุ 5 ประเภทนี้้� ในประเภทที่่� 

1 ถึึง 4 เป็็นประเภทที่่�ปฏิิบััติิโดยไม่่ได้้ต้้องการกำจััดกิิเลสหรืือขััดเกลากิิเลสแต่่อย่่าง

ใด แต่ส่ำหรัับในประเภทที่่� 5 ถืือว่า่เป็น็ประเภทที่่�ปฏิบิัตัิเิพ่ื่�อขัดัเกลากิเิลสให้้เป็น็ผู้้�มักั

น้้อยสัันโดษ อัันเป็็นจุุดประสงค์์ของการปฏิิบััติิธุุดงควััตร เป็็นที่่�ยกย่่องสรรเสริิญของ

พระพุุทธเจ้้าและพระอริิยสาวกทั้้�งหลาย

2.6) การสิ้้�นสุุดแห่่งธุุดงค์์

ในประเด็นเรื่องการสิ้นสุดลงแห่งการปฏิบัติธุดงค์ข้อนี้นั้น มีหลัก

ปฏิบัติกันอยู่ว่าธุดงค์ข้อนี้ย่อมสิ้นสุดลงคือหายจากสภาพธุดงค์ ในขณะที่พระภิกษุ

ผู้ปฏิบัติอยู่ในเสนาสนะตามที่ท่านจัดให้อย่างไรเป็นวัตรทั้ง 3 ประเภท เกิดความ

ไม่ยินดีในเสนาสนะตามที่เขาจัดให้ขึ้นมา (คณาจารย์สำ�นักพิมพ์เลี่ยงเซียง. 2550: 

356) แล้วทำ�การย้ายเสนาสนะใหม่หลังจากที่ได้เข้าไปอยู่ในเสนาสนะนั้นแล้ว

2.7) ประโยชน์์ของธุดุงค์์การถือือยู่่�ในเสนาสนะที่่�ท่านจัดัไว้้ให้้เป็็นวัตัร

สำหรับัอานิสิงส์ข์องธุดุงค์ข์้อ้ที่่�พระภิกิษุุผู้้�ปฏิบิัติัิอยู่่�ในเสนาสนะตามที่่�

ท่า่นจัดัให้อ้ย่า่งไรเป็็นวัตัรนี้้� ท่า่นแสดงไว้ด้ังันี้้� (1) เป็น็การกระทำตามพระพุทุธโอวาท

ข้อ้ที่่�ว่า่ ได้ส้ิ่่�งใดก็พ็ึงึยินิดีใีนสิ่่�งนั้้�น (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 3 ข้อ้ 793: 128; พระ

ไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 27 ข้อ้ 136: 56) (2) เป็น็ผู้้�มุ่่�งประโยชน์ใ์ห้แ้ก่เ่พื่่�อนพรหมจรรย์์

ทั้้�งหลาย (3) เป็น็การสละความเลืือกในของเลวและของประณีตี (4) เป็น็การสละเสียี

ได้้ซึ่่�งความดีีใจและความเสีียใจ (5) เป็็นการปิิดประตููแห่่งความมัักมาก(6) เป็็นผู้้�มีี

ความประพฤติสิมควรแก่คุ่ณุมีคีวามมักัน้อ้ย เป็น็ต้น้ (พระพุทุธโฆสเถระ. 2548: 123)
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สรุุปได้้ว่่า เมื่่�อพระภิิกษุุพิิจารณาแล้้ว มีีความสำรวม ผู้้�มีีปััญญาอยู่่�ใน

เสนาสนะตามที่่�ท่่านจััดให้้อย่างไรเป็็นวััตร เมื่่�อได้้เสนาสนะใดก็็ยิินดีีด้้วยเสนาสนะ

นั้้�น ไม่่เลืือกมาก ย่่อมนอนเป็็นสุุขในเสนาสนะที่่�แม้้ปููลาดด้้วยหญ้้าก็็ตาม และไม่่ดีีใจ

ในเสนาสนะที่่�ดีี ได้้ของเลวมาแล้้วก็็ไม่่เสีียใจ

ธุุดงค์์ธรรมชััย
ธุุดงค์์ธรรมชััย หมายถึึง การเดิินธุุดงค์์ไปตามเส้้นทางที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการ

ปฏิิบััติิธรรมของพระเทพมงคลมุุนีี (สด จนฺฺทสโร) จนได้้รัับชััยชนะจากกิิเลสหรืือได้้

บรรลุธุรรม การจาริกิตามรอยดังักล่า่วจะทำให้อ้นุชุนรุ่่�นหลังัมีโีอกาสศึกึษาชีวีประวัติัิ

อัันงดงามและศึึกษาคำสอนของท่่านแล้้วจะได้้นำมาปฏิิบััติิตามให้้เกิิดประโยชน์์กัับ

ชีีวิิตของตนด้้วย กิิจกรรมธุุดงค์์ธรรมชััยจััดขึ้้�นครั้้�งแรกด้้วยดำริิของพระเทพญาณ

มหามุุนีี (พระธรรมชโย) ระหว่่างวัันที่่� 2-25 มกราคม 2555 โดยร่่วมกัับภาคีีเครืือ

ข่่ายและหกจัังหวััดที่่�ประสบอุุทกภััยในกรุุงเทพฯและปริิมณฑล มีีชื่่�อเต็็มว่่า “ธุุดงค์์

ธรรมชััย สถาปนาเส้้นทางมหาปููชะนีียาจารย์์พระมงคลเทพมุุนีี (สด จนฺฺทสโร) ผู้้�ค้้น

พบวิิชชาธรรมกาย เพ่ื่�อฟื้้�นฟููจิิตใจ สร้้างบุุญใหญ่่ให้้แผ่่นดิิน” มีีวััตถุุประสงค์์คืือ (1) 

เพื่่�อสถาปนาเส้้นทางปููชะนีียาจารย์พระมงคลเทพมุุนีี (สด จนฺฺทสโร) (2) เพื่่�อฟื้้�นฟูู

จิิตใจผู้�ประสบภััยน้้ำท่่วม (3) เพื่่�อสร้้างบุุญใหญ่และสิิริิมงคลให้้แผ่่นดิินไทย (4) เพื่่�อ

สืืบสานธุุดงควััตรของพระภิิกษุุ (5) เพื่่�อให้้ภิิกษุุฝึึกสติิ สมาธิิและความอดทน (6) เพื่่�อ

สร้้างความสามััคคีีกลมเกลีียวให้้เกิิดขึ้้�นในชุุมชนทั้้�งบ้้าน วััด โรงเรีียน (7) เพ่ื่�อปลููกฝััง

เยาวชนให้้มีีศรััทธาในพระพุุทธศาสนา (8) เพ่ื่�อฟื้้�นฟููธรรมเนีียมการเดิินธุุดงค์์หลังรัับ

กฐินิของพระภิกิษุใุห้ก้ลับัคืืนมา ในครั้้�งแรกเดิินระยะทางกว่า่ 16 กิโิลเมตรเริ่่�มจากวัดั

พระธรรมกาย ปลายทางที่่�มหาวิิทยาลััยปทุุมธานีี ผู้้�จัดัมุ่่�งให้้ความสำคััญกับั “เส้้นทาง

มหาปููชะนีียาจารย์” หมายถึึง สถานที่่�สำคััญ 6 แห่่งที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพระมงคลเทพมุนีี 

ได้แ้ก่่ สถานที่่�เกิดิ สถานที่่�ออกบวช สถานที่่�บรรลุธุรรม สถานที่่�เผยแผ่่วิชิชาธรรมกาย

ครั้้�งแรกและสถานที่่�ปัักหลักัเผยแผ่ว่ิชิชาธรรมกายและสถานที่่�สืืบสานวิชิชาธรรมกาย

ที่่�คลองหลวงประทุุมธานีี กิิจกรรมธุุดงค์์ธรรมชััยทำต่่อเน่ื่�องมาจนถึึงปีีพุุทธศัักราช 

2558 เป็็นปีีที่่� 4 ปฏิิกิิริิยาของประชาชนที่่�สััมผััสใกล้้ชิิดก็็มีีทั้้�งเชิิงบวกและเชิิงลบเพิ่่�ม

มากขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนเกิิดปััญหาข้้อโต้้แย้้งและคำถามต่่อการปฏิิบััติิขึ้้�นมากมายในสัังคม 
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จากข้อ้มููลในด้า้นการปฏิบิัตัิใินกิจิกรรมของธุดุงค์ธ์รรมชัยั ถืือว่า่เป็น็มิติิิใหม่ใ่นการจัดั

กิจิกรรมทางศาสนา ที่่�มีกีารนำเอาความเชื่่�อความศรัทัธามาแปรเป็็นรููปธรรม นำเสนอ

สู่่�พื้้�นที่่�สาธารณะ ด้้วยอาศััยระบบการจััดการอย่างมืืออาชีีพ เน่ื่�องจากเป็็นโครงการ

ใหญ่่จึึงมีีการแบ่่งฝ่่ายทำหน้าที่่�รัับผิิดชอบ มีีฝ่่ายประสานงาน มีีฝ่่ายประชาสััมพัันธ์์ 

มีีฝ่่ายอำนวยการ มีีฝ่่ายปฏิิบััติิการ มีีฝ่่ายเสบีียงอาหาร เป็็นต้้น เพ่ื่�อให้้กิิจธรรมมีีรููป

แบบที่่�น่่าเลื่่�อมใส ธุดุงค์ธ์รรมชัยัจึงึมีลีักัษณะเกิดิขึ้้�นด้ว้ยการจัดัสร้า้ง ไม่ใ่ช่เ่กิดิขึ้้�นโดย

ธรรมชาติิอย่่างกิิจกรรมทางศาสนาทั่่�วไป

วิเคราะห์สรุประบบศีลธรรมจากธุดงค์ธรรมชัย

จากปฏิิกิิริิยาที่่�มีีต่่อกิจกรรมธุุดงค์์ธรรมชััยของประชาชน ผู้้�เขีียนจะขอ

วิิเคราะห์์สรุุปเป็็นประเด็็นพอสัังเขป ดัังนี้้�

1. กิิจกรรมธุุดงค์์ธรรมชััย ที่่�ทางด้้านผู้้�จััดได้้ให้้เหตุผลว่่าเป็็นกิิจกรรม

เพื่่�อพุทธบููชา สืืบสานวััฒนธรรมชาวพุุทธ สร้้างบุุญใหญ่ให้้แผ่่นดิิน สร้้างเสริิม

ศรััทธาแก่่ผู้้�พบเห็็น แม้้ได้้รัับความความสนใจในพื้้�นที่่�ของสื่่�อแขนงต่่างๆอย่าง

กว้้างขวาง ส่่วนหนึ่่�งโดยเฉพาะอย่างยิ่่�งประชาชนในเส้้นทางที่่�กำหนดเดิิน

ธุุดงค์์หัันมาสนใจอยู่่�บ้าง แต่่ข้้อมููลยืืนยัันและชี้้�ชััดว่่ามีีความคลาดเคล่ื่�อนไป

จากจารีีต กลายเป็็นธุุดงควััตรแบบจััดสร้้าง เช่่น มีีการอัญเชิิญรููปหล่อพระ

มงคลเทพมุุนีี (สด จนฺฺทสโร)ประดิิษฐานบนรถนำขบวนเพื่่�อชัักชวนคนทำบุุญ  

มีพีระภิิกษุุเดินิเรียีงแถวตาม มีกีารปููเส่ื่�อตามทางเดิิน มีกีารโปรยดอกดาวเรืืองสีีเหลืือง

ที่่�ได้ช้ื่่�อใหม่ว่า่ “ดอกดาวรวย” เป็น็ต้น้ ลักัษณะดังักล่า่วไม่ส่อดคล้อ้งกับัธุดุงค์์ดั้้�งเดิมิที่่�

มุ่่�งให้้เป็็นอุุบายขััดเกลา ส่ง่เสริิมให้้มักัน้้อยสัันโดษ เพ่ื่�อลดละกิิเลสในจิิตใจให้้เบาบาง

ลง ที่่�สำคััญการยกย่อ่งเชิดิชููอาจารย์ส์ำคัญัก็จ็ริงิ แต่อ่าจทำให้ค้นตั้้�งคำถามเพราะเกิิด

ความแคลงใจได้ว้่า่ผู้้�จัดักิจิกรรมไม่เ่คารพในพระพุุทธเจ้า้หรืือมองข้า้มพระพุทุธองค์ผ์ู้้�

เป็็นต้้นแบบแห่่งการปฏิิบััติิธุุดงควััตรไปเสีีย

2. ในประเด็น็เรื่่�องเส้น้ทางมหาปููชะนียีาจารย์ ์ที่่�กำหนดให้ผู้้้�ร่วมโครงการ

จาริกิไปตามนั้้�นแม้ม้ีสีิทิธิทิำได้ก้็จ็ริงิแต่ใ่นอีกีแง่มุ่มุหนึ่่�ง อาจสามารถสื่่�อสารให้ค้นมอง
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ได้้ว่่าเป็็นการยกครููอาจารย์ขึ้้�นมาเทีียบเคีียงกัับพระพุุทธองค์์ หากได้้พิิจารณาดููราย

ละเอีียดจากคำอธิิบายถึึงความสำคััญของสถานที่่�ต่่างๆทั้้�งหมดแล้้ว ถืือได้้ว่่าเป็็นการ

ยากที่่�จะหลีีกเลี่่�ยงไม่่ให้้คนส่่วนใหญ่่เข้้าใจไปเช่่นนั้้�น

3. กิจิกรรมธุดุงค์ธ์รรมชัยั เป็น็บททดสอบที่่�ข้อ้มููลสรุปุชัดัเจนว่า่ชาวพุทุธ

ส่่วนใหญ่ไม่่เข้้าใจเนื้้�อหาสาระหรืือแก่่นแท้้ของการปฏิิบััติิธุุดงค์์ที่่�สำคััญในพระพุุทธ

ศาสนาเลย คนส่่วนใหญ่สนใจแต่่เพีียงรููปแบบที่่�เห็็นพระภิิกษุุเดิินสะพายบาตรหรืือ

แบกกลดว่่านั่่�นคืือพระธุุดงค์์ พระที่่�ปฏิิบััติิเช่่นนั้้�นจััดเป็็นพระที่่�ถืือการเดิินธุุดงค์์ ไม่่รู้้�

ด้ว้ยซ้้ำว่า่มีขี้อ้ปฏิิบัตัิอิย่า่งอื่่�นๆ เช่น่ การบิณิฑบาตเป็น็วัตัร การถืือผ้า้บังัสุกุุลุเป็น็วัตัร 

การฉัันมื้้�อเดีียวเป็็นวััตร เป็็นต้้น ว่่าข้้อวััตรดัังกล่่าวคืือการปฏิิบััติิธุุดงค์์ แต่่อย่่างไร

ก็็ตามยัังมีีแง่่มุุมในเชิิงบวกจากกิิจกรรมธุุดงค์์ธรรมชััยนี้้� ในประเด็็นที่่�ทำให้้เกิิดการ

ถกเถีียงโต้้แย้ง้กันัในสัังคมผ่่านส่ื่�อหลายช่่องทาง เปิิดโอกาสให้้ชาวพุุทธที่่�สนใจได้้แลก

เปลี่่�ยนเรีียนรู้้�หลัักคำสอนเรื่่�องธุุดงค์์ไปพร้้อมๆกััน โดยไม่่ได้้มุ่่�งวิิพากษ์์วิิจารณ์์เพื่่�อ

เอาชนะด้้วยอารมณ์์เพีียงอย่่างเดีียว

4. ชาวพุุทธควรได้้ศึกึษาเรียีนรู้้�และเข้า้ใจให้้ชัดัเจนว่่า ธุดุงค์์เป็็นวััตรพิเิศษ

ที่่�ปฏิิบััติิโดยสมััครใจเพื่่�อเป็็นอุุบายขััดเกลาพฤติิกรรมของตนหลัักสำคััญ และในการ

วิินิิจฉััยเรื่่�องการปฏิิบััติิธุุดงค์์ธรรมชััยว่่าควรหรืือไม่่ควรอย่างไร ถููกต้้องตามคำสอน

ดั้้�งเดิิมหรืือไม่่นั้้�น ควรที่่�จะได้้นำระบบศีีลธรรม ๒ ระบบคืือระบบศีีลธรรมสำหรัับ

ปััจเจกบุุคคล และศีีลธรรมสำหรัับสัังคมมาประกอบด้้วย โดยระบบศีีลธรรมสำหรัับ

ปััจเจกบุุคคล เป็็นหลัักปฏิิบััติิที่่�เน้้นความเป็็นส่่วนตััวจำเพาะตน ไม่่เกี่่�ยวกัับคนอื่่�น 

ส่่วนระบบศีีลธรรมสำหรัับสัังคมคืือการใส่่ใจที่่�องค์์รวมของสัังคมอัันมีีผลกระทบกัับ

คนหมู่่�มากที่่�อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างหลากหลาย

จากการได้้พิจิารณาวิิเคราะห์์ข้อ้มููลการปฏิบัิัติธุิุดงค์์ดั้้�งเดิิม กล่่าวคืือหลัก

คำสอนที่่�ปรากฏในพระไตรปิฎกและอรรถกถา รวมไปถึึงทััศนะของนัักปราชญ์์ทาง

พระพุุทธศาสนาแล้้ว พบว่่าข้้อมููลมีีความโน้้มเอีียงไปในฝ่่ายระบบศีีลธรรมสำหรัับ

ปััจเจกบุุคคล หมายถึึงธุุดงค์์ดั้้�งเดิิมนั้้�นมุ่่�งเน้้นการฝึึกฝนพััฒนาตนเอง เพื่่�อขััดเกลา

กิิเลสของตนให้้จางคลายไป เพื่่�อให้้ก้้าวหน้าในสัันโดษธรรม ส่่งเสริิมความเป็็นผู้้�มััก

น้้อย นิิยมความห่่างไกลจากผู้้�คน แม้้จารีีตของบููรพาจารย์์ด้้านปฏิิบััติิธุุดงค์์ก็็มีีวััตรที่่�

เน้้นการปลีีกวิิเวก หลีีกเร้้นปฏิิบััติิอยู่่�คนเดีียว เพื่่�อฝึึกฝนจิิตให้้เข้้มแข็็งและมั่่�นคงใน
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พรหมจรรย์ มุ่่�งหวัังต่่อพระธรรมวิินััยที่่�ถููกต้้อง การปฏิิบััติิธุุดงค์์จึึงไม่่ควรปฏิิบััติิใน

ลักัษณะที่่�จััดสร้า้งเอาตามใจชอบ วิธิีปีฏิบัิัติติ้อ้งเป็น็ไปอย่า่งเรียีบง่า่ย ไม่เ่ห็น็แก่ไ่ด้ ้ไม่ม่ีี

การกระทำเป็น็ลักัษณะแผลงๆสอดแทรกเข้า้มา เมื่่�อปััจเจกบุคุคลสมาทานปฏิบิัตัิแิล้ว้

ละเมิิดคืือปฏิิบัตัิติามไม่ไ่ด้ก้็ก็ลายเป็น็กรรมเฉพาะตน คนผู้้�นั้้�นก็จ็ะได้ร้ับัผลแห่ง่การก

ระทำไปเองคนเดีียว ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับคนอื่่�นใดทั้้�งสิ้้�น 

แต่่อย่างไรก็็ตามชาวพุุทธต้้องไม่่ลืืมตระหนักรู้้�ด้วยว่่าความจริงมีีอยู่่� 2 

ส่่วนคืือความจริิงโดยสมมติิ และความจริิงโดยปรมััตถ์์ ที่่�สััมพัันธ์์กัับระบบศีีลธรรม

สำหรัับปััจเจก และระบบศีีลธรรมสำหรัับสัังคมด้้วย หากนำเอากิิจกรรมธุุดงค์์ธรรม

ชััยมาพิิจารณาเทีียบเคีียงวิิเคราะห์์แล้้ว ผู้้�เขีียนมีีความเห็็นว่่าควรมองทั้้�งสองระบบ

จึึงจะทำให้้ครอบคลุุมเนื้้�อหาของธุุดงค์์ดัังกล่่าวมา โดยหากมองในระบบศีีลธรรม

สำหรับัสังัคมแล้ว้ ในประเด็น็นี้้�พระพุทุธศาสนาสอนให้ต้ระหนักัรู้้�ด้วยว่า่ จะมองเพียีง

ด้้านปััจเจกบุุคคลอย่างเดีียวโดยไม่่คำนึึงถึึงปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนอ่ื่�นไม่่ได้้ เราต้้องมองใน

แง่่มุุมที่่�เป็็นสมมติิสััจจะด้้วย นั่่�นก็็หมายถึึงว่่าเราทุุกคนล้้วนแต่่เป็็นองค์์ประกอบหนึ่่�ง

หรืือฟัันเฟืืองหนึ่่�งที่่�แทรกอยู่่�ในสัังคม กล่่าวคืือเราไม่่ได้้อยู่่�คนเดีียวในโลกนี้้� ฉะนั้้�น ผู้้�

ใดสมาทานเพื่่�อปฏิิบััติิธุุดงค์์ไม่่ว่่าจะด้้วยเหตุุผลใดก็็ตาม เมื่่�อนำธุุดงค์์ออกมาสู่่�พื้้�นที่่�

สาธารณะแล้ว้ การปฏิบิัตัิเิช่น่นั้้�นก็อ็าจจัดัเป็น็ระบบศีลีธรรมสำหรัับสังัคม หากมีคีวาม

ไม่่ดีงีามหรืือความผิดิเกิดิขึ้้�น ก็จ็ะกลายเป็น็ความผิดิในทางสังัคมได้ด้้ว้ย ทั้้�งนี้้�ก็เ็พราะ

การปฏิิบััติิเช่่นนั้้�นอาจไปละเมิิดสิิทธิิของผู้้�อื่่�นนั่่�นเอง ข้้อที่่�พึึงใส่่ใจและให้้ความสำคััญ

คืือควรเคารพความคิิดเห็็น เปิิดใจรัับฟัังเหตุผล เพื่่�อเรีียนรู้้�เสีียงแห่่งความทุุกข์์และ

กระแสแห่่งความเดืือดร้้อนของคนอื่่�นๆ ในฐานะที่่�อยู่่�ร่วมสัังคมเดีียวกััน หากคนใน

สัังคมเดืือดร้้อน สิ่่�งที่่�พระพุุทธศาสนาสอนก็็คืือว่่าความเดืือดร้้อนนั้้�น ให้้ถืือเป็็นความ

เดืือดร้้อนของเรา ความทุุกข์์ของคนอื่่�นก็็ให้้ถืือเสีียว่่านั้้�นคืือส่วนหนึ่่�งแห่่งความทุุกข์์

ของเราด้ว้ยเช่น่กันั ที่่�สำคัญัควรมีจิติสำนึกึรับัผิดิชอบสังัคมโลกร่ว่มกันัด้ว้ย การที่่�ชาว

พุทุธเราได้เ้ปิดิใจเพื่่�อศึกึษาเรียีนรู้้�ในการฝึกึมองโลกและชีวีิติด้ว้ยความเข้า้ใจทั้้�งระบบ

ศีลีธรรมสำหรับัปััจเจกบุุคคลและระบบศีลีธรรมสำหรับัสังัคมเช่น่นี้้�แล้ว้ อาจเป็น็ทาง

เลืือกสำหรับัมองโลกมองชีวีิติอย่า่งสมสมัยั ที่่�สำคัญัยิ่่�งไปกว่า่นั้้�นคืืออาจเป็น็แนวทาง

คลี่่�คลายปััญหาในหลายๆด้้านของสัังคม ที่่�กำลัังเผชิิญอยู่่� เพื่่�อสร้้างวิิถีีแห่่งการดำรง

อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างสัันติิสุุขได้้
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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�เป็็นการนำเสนอหลัักพุุทธธรรมในการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

ของผู้้�สููงอายุุ สามารถแบ่่งได้้เป็็น 2 แนวทาง คืือ

1. แนวทางการประยุุกต์์ใช้้หลัักพุุทธธรรมสำหรัับพััฒนาคุุณภาพชีวิิต

ตนเองของผู้้�สููงอายุุ คืือ หลัักพร 4 คืือ อายุุ พััฒนาด้้วยหลัักอิิทธิิบาท 4 ได้้แก่่ ฉัันทะ 

วิิริิยะ จิิตตะ วิิมัังสา วรรณะ พััฒนาด้้วยหลัักศีีล 5 เป็็นเบื้้�องต้้น สุุขะ พััฒนาด้้วยหลััก

สุุข 3 ระดัับ คืือ กามสุุข ฌานสุุข และนิิพพานสุุข พละ พััฒนาด้้วยหลัักอััปปมััญญา 

หรืือพรหมวิิหาร 4 ได้้แก่่ เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา 2. แนวทางการประยุุกต์์ใช้้

หลักัพุุทธธรรมเพื่่�อส่ง่เสริมิคุณุภาพชีวีิติของผู้้�สููงอายุจุากภายนอก คืือ หลักไตรสิกิขา 

3 คืือ ศีีล การส่่งเสริิมกิิจกรรมด้้านกายภาพและสัังคม สมาธิิ การส่่งเสริิมกิิจกรรมฝึึก

อบรมพััฒนาจิิตใจ และปััญญา การส่งเสริิมกิิจกรรมด้้านปััญญาญาณ ควบคู่่�กัับการ

ปฏิิบัตัิภิาวนาตามหลักัภาวนา 4 คืือ กายภาวนา คืือ การดููแลตนเองด้า้นกายภาพ ศีลี

ภาวนาคืือ การดููแลตนเองด้้านสััมพัันธภาพกัับผู้้�อื่่�น จิิตตภาวนา คืือ การดููแลสภาวะ

อารมณ์์และจิิตใจ ปััญญาภาวนา คืือ การดููแลอบรมตนให้้เกิิดปััญญาแจ่่มแจ้้ง

หลัักพุุทธธรรมเหล่านี้้�มีีเป้้าหมายเพ่ื่�อยัังประโยชน์์ให้้เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุ 

ทั้้�งในด้้านคุุณภาพชีวิิตส่่วนบุุคคลและคุุณภาพชีีวิิตส่วนรวม คุุณภาพชีีวิิตทางกาย

และคุุณภาพชีีวิิตทางใจ คุุณภาพชีีวิิตในระดัับโลกย์์และคุุณภาพชีีวิิตในระดัับที่่�เหนืือ
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โลก โดยถืือหลัักประโยชน์์ 3 ได้้แก่่ ทิิฏฐธััมมิิกััตถประโยชน์์ ประโยชน์์ในโลกนี้้� สััม

ปรายิิกััตถประโยชน์์ ประโยชน์์ในโลกหน้้า และปรมััตถประโยชน์์ ประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง

คำสำคััญ: พุุทธธรรม, การพััฒนา, คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี, ผู้้�สููงอายุุ

Abstract

This article is a presentation of The Buddhist Principles in Im-

proving the Quality of the Elderly’s Life there are 2 approaches.

1. Guidelines for the application of Buddhist principles for the 

development of the quality of life of the elderly, ie, blessing 4 is the age 

of development, with the four virtues i.e., Chaiyaphum, Chitravimanaram, 

Vedana, Pattana. The level of erotic happiness and joy of nirvana de-

veloped with the mainstream. Or 4 mourners, ie, benevolence, mercy. 

2. Guideline for the application of Buddhist principles to promote the 

quality of life of the elderly from the outside, namely, Sikhism 3, name-

ly, precepts, physical and social activities, concentration, promotion of 

activities, training, mental and intellectual development, promotion of 

intellectual activities, wisdom 4 is the body of prayer is physical self-care, 

prayer is the self-care, the relationship with others, psychic is to care 

for the state of mind and mind, wisdom is to care for their intellectual 

intelligence.

These Buddhism are intended to benefit the elderly. Both in 

terms of quality of life and personal quality of life. Quality of life and 

mental quality The quality of life in the world and the quality of life in 

the world. The three main benefits are: benefits. Benefits in this world. 

Seminar on benefits in the next world and benefits extremely useful.
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บทนำ
สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิได้้ทำการสำรวจประชากรผู้�สููงอายุุ ตั้้�งแต่่ ปีี 

พ.ศ.2537– 2559 พบว่่า ประเทศไทยมีีจำนวนและสััดส่่วนของผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างรวดเร็็วและต่่อเน่ื่�อง โดยในปีี 2537 มีีจำนวนผู้้�สููงอายุุ คิิดเป็็นร้้อยละ 6.8 ของ

ประชากรทั้้�งประเทศ และเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นร้้อยละ 9.4 ร้้อยละ 10.7 ร้้อยละ 12.2 ร้้อยละ 

14.9 ในปีี 2545, 2550, 2554, 2557 (สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิ, 2557: 1) ตามลำดัับ 

และในปีี 2559 สำนัักงานคณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ ได้้

ผลการสำรวจปรับัปรุงุ ณ วันัที่่� 26 ตุลุาคม 2559 พบว่า่ มีจีำนวนผู้้�สููงอายุคุิดิเป็น็ร้อ้ย

ละ 15.1 ของประชากรทั้้�งหมด ดัังตาราง

ตารางที่ 1 จำ�นวนและอัตราของผู้สูงอายุ พ.ศ. 2537, 2545, 2550, 

2554, 2557 และ 2559

ปีที่สำ�รวจ จำ�นวนผู้สูงอายุ อัตราผู้สูงอายุต่อ 100 คน

2537 4,011,854 6.8

2545 5,969,030 9.4

2550 7,020,959 10.7

2554 8,266,304 12.2

2557 10,014,705 14.9

2559 9,934,309 15.1

(ที่่�มา: สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิ, กระทรวงเทคโนโลยีีสารสนเทศและการ

สื่่�อสาร, รายงานการสำรวจผู้�สููงอายุุในประเทศไทย พ.ศ.2557, หน้้า iii. และ กรม

กิิจการผู้้�สููงอายุุ, ข้้อมููลสถิิติิจำนวนผู้้�สููงอายุุประเทศไทย ปีี 2559, 2560: ออนไลน์์)

จากการที่่�ประเทศไทยประสบผลสำเร็็จในนโยบายด้้านการวางแผน

ครอบครััว ทำให้อ้ัตัราการเกิดิลดลง รวมทั้้�งความก้า้วหน้า้ทางการแพทย์ ์สาธารณสุุข 
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และเทคโนโลยีี ทำให้้ประชากรมีีอายุุยืืนยาวขึ้้�น ส่่งผลให้้โครงสร้้างประชากรของ

ประเทศไทยเปลี่่�ยนแปลงไปสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุ หรืืออาจกล่่าวได้้ว่่า ประเทศไทยเป็็น

ประเทศหนึ่่�งในอาเซียีนที่่�เข้า้สู่่�การเป็็นสัังคมสููงวััย (Aging Society) การเป็็นสัังคมสููง

วััย คืือ การที่่�มีีจำนวนผู้้�สููงอายุุหรืือประชากรอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เพิ่่�มสููงขึ้้�นจนมากกว่่า

ร้้อยละ 10 ของประชากรทั้้�งหมด ในขณะที่่�วััยเด็็กและแรงงานลดน้้อยลงเรื่่�อยๆ จึึง

ส่่งผลกระทบต่่อสภาวะทางสัังคมและเศรษฐกิิจโดยรวมของประเทศ และทำให้้ต้้อง

มีีการบริิหารจััดการในการดููแลผู้้�สููงอายุุในระยะยาวในเรื่่�องการจััดสรรทรััพยากรที่่�มีี

จำกััด โดยเฉพาะด้้านการจััดสรรสวััสดิิการที่่�จำเป็็นสำหรัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น การบริิการ

ด้้านการแพทย์์ ที่่�อยู่่�อาศััย อาหาร และกิิจกรรมทางสัังคมวััฒนธรรมต่่างๆ เพ่ื่�อให้้ผู้้�

สููงอายุุมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

การที่่�ผู้้�สููงอายุมุีจีำนวนมากขึ้้�นร่ว่มกับัอายุคุาดเฉลี่่�ยของผู้้�สููงอายุมุีทีิศิทาง

ยืืนยาวขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง แต่่ขาดการส่งเสริิมเพิ่่�มความเข้้มแข็็งให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถ

ใช้้ชีีวิิตอย่างอิิสระ ไม่่ต้้องพึ่่�งพา มีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีตามประกาศขององค์์การอนามััย

โลก (WHO) ในปลายปีี ค.ศ.1990 จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�สำคััญอย่างยิ่่�ง คุุณภาพชีวิิต หมาย

ถึึง ความผาสุุกในชีีวิิตด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญา (Mauk KL., 2006: 10) 

องค์ก์ารอนามัยัโลก (WHO) ได้ใ้ห้ค้วามหมายของคุณุภาพชีวิติไว้ว้่า่ เป็น็การรัับรู้้�ของ

แต่่ละบุุคคลต่่อสถานะในชีีวิิตของพวกเขา ภายใต้้บริิบทของวััฒนธรรมและความ

หมายของระบบในสัังคมที่่�พวกเขาอาศััยอยู่่� และจะสััมพัันธ์์กัับเป้้าหมาย ความคาด

หวััง มาตรฐานของสัังคม และสิ่่�งอื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพวกเขา เป็็นแนวความคิิดที่่�

กว้้างเต็็มไปด้้วยความซัับซ้้อน ครอบคลุุมในแง่่ของสุุขภาพร่่างกายแต่่ละคน สภาพ

จิิตใจ ระดัับของความเป็็นอิิสระสััมพัันธภาพทางสัังคม ความเชื่่�อ และความสััมพัันธ์์

ที่่�มีีต่่อสภาพแวดล้้อม โดยมองคุุณภาพชีวิิตเป็็นนามธรรม (Subjective) รวมเอา

หััวข้้อที่่�เป็็นทั้้�งส่่วนดีีและส่่วนไม่่ดีีของชีีวิิตเอาไว้้ อีีกทั้้�งมีีหลายมิิติิไม่่ว่่าจะเป็็นทาง

ด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม ฯลฯ ( WHO, 1995, อ้้างใน, อนุุชาติิ พวงสำลีี 

และอรทััย อาจอ่่ำ, 2539: 59)

จากการสำรวจสุขุภาพจิติผู้้�สููงอายุโุดยสำนักังานสถิติิแิห่ง่ชาติดิ้ว้ยแบบคัดั

กรองความสุขุฉบัับ 15 ข้อ้ในปี ี2554 พบว่า่ คะแนนเฉลี่่�ยของผู้้�สููงอายุตุ่่ำกว่า่คนทั่่�วไป 

โดยประมาณ 1 ใน 3 ของผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�ที่่�มีคีวามเปราะบางทางจิิตใจ และมีีสาเหตุมา
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จากปััญหาการเจ็บ็ป่ว่ยเรื้้�อรังั ความรู้้�สึกึมีคีุณุค่า่ในตัวัเองลดลงและค่า่นิยิมต่อ่สููงอายุุ

ในสัังคมไทยเปลี่่�ยนแปลงไป ดัังนั้้�นแล้้ว ชีีวิิตที่่�ยืืนยาวจึึงไม่่เพีียงพอสำหรัับผู้้�สููงอายุุ

ในอนาคต ผู้้�สููงอายุุต้้องมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีด้้วยดัังคำกล่่าวที่่�ว่่า “แก่่อย่่างมีีคุุณค่่า ชรา

อย่่างมีีสุุข” โดยที่่�ผู้้�สููงอายุุซึ่่�งเป็็นประชากรส่วนใหญ่ของสัังคมไทย ยัังมีีความรู้้�ความ

สามารถในการส่งเสริิมและพััฒนาสัังคม ดัังนั้้�น การส่งเสริิมพลังทางปััญญาของผู้้�สููง

อายุแุละการเตรียีมตัวัสำหรับัเข้า้สู่่�วัยัผู้้�สููงอายุจึุึงเป็น็เรื่่�องที่่�สำคัญัอย่า่งยิ่่�ง และสังัคม

ทั้้�งภาครัฐัในระดับัชาติจินถึงึระดับัท้อ้งถิ่่�น ภาคเอกชน และองค์ก์รทางศาสนาสมควร

ต้้องหาแนวทางการส่่งเสริิมพลัังทางปััญญา เพื่่�อนำไปสู่่�การพััฒนาให้้สัังคมไทยใน

อนาคตเป็็น “สัังคมผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคุุณภาพ” (อาชััญญา รััตนอุุบล และคณะ, 2552: 2)

ด้้วยเหตุุนี้้� จึึงทำให้้ผู้้�เขีียนมีีแนวคิิดว่่า การนำหลัักพุุทธธรรมมาใช้้ในการ

พััฒนาคุุณภาพที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุ จะเป็็นแนวทางหนึ่่�งในการเสริิมสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�

ดีีของกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อนำไปสู่่�การพััฒนาและเตรีียมความพร้้อมด้้านคุุณภาพชีีวิิต

ของผู้้�สููงอายุุต่่อไป

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับคุุณภาพที่่�ดีี
1. ความหมายของคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

ความหมายของคุณุภาพชีวิติตามพจนานุกุรมราชบัณัฑิติยสถาน ประกอบ

ด้้วยคำ 2 คำ คืือ “คุุณภาพ” หมายถึึง ลัักษณะความดีี ลัักษณะประจำบุุคคล ส่่วน 

“ชีีวิิต” หมายถึึง ความเป็็นอยู่่� ดัังนั้้�นคุุณภาพชีีวิิตจึึงหมายถึึง ลัักษณะความเป็็นอยู่่�

ที่่�ดีีของบุุคคล (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2546: 253) ส่่วนองค์์การอนามััยโลก ได้้กล่่าวถึึง

คุุณภาพชีีวิิตว่่ามีีความหมายที่่�หลากหลายแตกต่่างกัันตามบริิบทของผู้้�ศึึกษา กล่่าว

คืือ ระดับัผู้้�กำหนดนโยบายทางสังัคม เช่น่ รัฐับาล (The WHO Group, 1995: 1403-

1409) หรืือสังัคมนั้้�นๆ แท้ท้ี่่�จริงิ คุณุภาพชีวีิติเป็น็แนวคิดิที่่�มีกีารนิยิามกันัอย่า่งหลาก

หลาย คืือเป็็นกระบวนการทางด้้านจิิตใจที่่�สามารถบรรยายตีีความ โดยผ่่านตััวกรอง

ด้้านความคิิดและภาษาที่่�แตกต่่างกััน ความคลาดเคลื่่�อนจากการมองที่่�หลากหลาย 

เกิดิจากประสบการณ์ ์พื้้�นฐานความรู้้� ประเด็น็การนำเสนอและข้อ้เท็จ็จริงิต่า่ง ๆ  และ

แนวความคิิดเรื่่�องคุุณภาพชีีวิิต ขึ้้�นอยู่่�กัับคุุณค่่าที่่�แฝงอยู่่�อย่่างมาก ผู้้�ศึึกษาจึึงต้้อง

กำหนดกรอบความหมายให้้ชััดเจน เพื่่�อให้้สามารถประเมิินผลได้้กระบวนการต่่างๆ 
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ที่่�ถืือว่่าเป็็นคุุณภาพชีีวิิตที่่� “ดีีกว่่า” นั้้�นเป็็นอย่่างไร ดัังนั้้�น การศึึกษาความหมายของ

คุณุภาพชีวิีิตจึงึยังัเป็น็ประเด็น็หัวัข้อ้ปััญหาที่่�จะต้อ้งมีกีารถกเถียีงและให้ค้ำนิยิามกันั

ต่่อไป อย่่างไรก็็ตาม มีีคำนิิยามต่่างๆ ที่่�สามารถสรุุปประมวลได้้ดัังนี้้�

องค์์การอนามัยัโลก (WHO) ได้้ให้้ความหมายของคุณุภาพชีวิติไว้้ว่่า เป็็นการ

รับัรู้้�ของแต่่ละบุคุคลต่่อสถานะในชีีวิติของพวกเขา ภายใต้้บริบิทของวััฒนธรรมและความ

หมายของระบบในสัังคมที่่�พวกเขาอาศััยอยู่่� และจะสััมพัันธ์์กับัเป้้าหมาย ความคาดหวัง 

มาตรฐานของสังัคม และสิ่่�งอื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัพวกเขา เป็็นแนวความคิดิที่่�กว้้างเต็ม็ไป

ด้้วยความซับัซ้้อน ครอบคลุมุในแง่่ของสุขุภาพร่างกายแต่่ละคน สภาพจิติใจ ระดับัของ

ความเป็็นอิสิระสัมัพันัธภาพทางสังัคม ความเชื่่�อ และความสัมัพันัธ์์ที่่�มีต่ี่อสภาพแวดล้้อม 

โดยมองคุณุภาพชีวิีิตเป็็นนามธรรม (Subjective) รวมเอาหัวัข้้อที่่�เป็็นทั้้�งส่่วนดีีและส่่วน

ไม่่ดีขีองชีวีิติเอาไว้้ อีกีทั้้�งมีหีลายมิติิไิม่่ว่่าจะเป็็นทางด้้านร่่างกาย จิติใจ สังัคม สิ่่�งแวดล้้อม 

ฯลฯ (อนุชุาติ ิพวงสำลี ีและอรทัย อาจอ่่ำ, 2539: 59)

อนุชุาติ ิพวงสำลี ีและอรทัยั อาจอ่่ำ ได้ใ้ห้ค้วามหมายของคุุณภาพชีวีิติไว้้

ว่่า เป็็นระดัับของการมีชีีวิิตที่่�ดีี มีีความสุุข ความพึึงพอใจในชีีวิิตเป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับสภาพความเป็็นอยู่่�การดำเนิินชีีวิิตของปััจเจกบุุคคลในสัังคม (อนุชาติิ พวงสำลีี 

และอรทััย อาจอ่่ำ, 2539: 61)

ปิิยะวัฒัน์ ตรีวีิทิยา ได้้กล่่าวถึงึคุณุภาพชีวีิติว่ามีคีวามหมายที่่�หลากหลาย

แตกต่่างกัันตามบริิบทของผู้้�ศึึกษา กล่่าวคืือ ระดัับผู้้�กำหนดนโยบายทางสัังคม เช่่น 

รัฐับาล คุณุภาพชีวีิติมีคีวามหมายในด้้านหลักัประกันัแก่่ประชาชนในด้้านการบริกิาร

หรืือการสงเคราะห์์ทางสังัคมด้้านต่่างๆ เช่่น การให้้บริกิารด้านสาธารณููปโภค การช่วย

เหลืือด้านสิ่่�งของ การยกระดัับรายได้้และการส่งเสริมิประชากรทุกคนให้้มีสีิทิธิเิท่่าเทียีม

กันัในด้้านต่่างๆ ในมุุมของนัักเศรษฐศาสตร์ คุณุภาพชีวิติหมายถึึง รายได้้มวลรวมของ

ประเทศ อัตัราเงิินเฟ้้อ หรืือดัชนีีผู้้�บริโิภค รายได้้เฉลี่่�ยประชากร หากเป็็นทางการแพทย์์ 

เช่่น นักักิิจกรรมบำบััดหรืือแพทย์์ คุณุภาพชีวิติหมายถึึงการเปลี่่�ยนแปลงทางบวกของ

การรักัษาหรืือการฟื้้�นฟููสมรรถภาพที่่�ผู้้�ใช้้บริิการได้้รับั ดังันั้้�น ความหมายของคุุณภาพ

ชีวีิติจึงเปลี่่�ยนแปลงไปตามบริบิทของงาน ซึ่่�งส่่งผลต่่อการวัดัและการแปลผลหากวิธิีกีาร

วัดัมีคีวามแตกต่่างกันั (ปิิยะวัฒัน์ ตรีวีิทิยา, 2559: 171-184)



Journal of Buddhist Arts Vol. 3 No. 1  |  January - June  2020 | วารสารพุุทธศิิลปกรรม ปีีที่่� 3 ฉบัับที่่� 1 l มกราคม - มิิถุุนายน  2563|

4948

สิปิปนนท์์ เกตุุทััต ให้ค้วามหมายคุุณภาพชีวีิติไว้ว้่า่ “ชีีวิติที่่�มีคีวามสุุขชีีวิติ

ที่่�สามารถปรัับตััวเองเข้้ากัับธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อมได้้ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ 

สิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม และสามารถปรัับธรรมชาติิสิ่่�งแวดล้้อมให้้เข้้ากัับตน โดยไม่่

เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น” (สิิปปนนท์์ เกตุุทััต, 2538: 20)

สรุุปได้้ว่่า คุุณภาพชีีวิิต คืือ ระดัับความสุุขในชีีวิิตทั้้�งทางด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ โดยเฉพาะการรัับรู้้�ถึึงความพึึงพอใจในชีีวิิตของแต่่ละบุุคคล ความสััมพัันธ์์ทาง

สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม ภายใต้้วััฒนธรรม ค่่านิิยม และเป้้าหมายในชีีวิิตของแต่่ละบุุคคล 

และยัังรวมไปถึึงความสามารถในการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นและร่่วมกิิจกรรมทางสัังคมด้้วย

2. องค์์ประกอบของคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

ทีีมพััฒนาคุุณภาพชีวิิตขององค์์การอนามััยโลก (WHOQOL Group, 

1996) ได้้จัดัองค์์ประกอบของคุุณภาพชีวิติใหม่โดยรวมองค์์ประกอบบางด้้านเข้า้ด้้วย

กััน คืือ ด้้านร่่างกายกัับด้้านระดัับความเป็็นอิิสระของบุุคคล และด้้านจิิตใจกัับด้้าน

ความเชื่่�อส่่วนบุุคคล จึึงเหลืือเพีียง 4 องค์์ประกอบ ดัังนี้้� 

1) ด้้านร่่างกาย (Physical health) คืือการรัับรู้้�สภาพทางด้้านร่่างกาย

ของบุุคคล ซึ่่�งมีีผลต่่อชีีวิิตประจำวััน ได้้แก่่ การรัับรู้้�สภาพความสมบููรณ์แข็็งแรงของ

ร่่างกาย การรัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึกสุุขสบาย ไม่่มีีความเจ็็บปวด การรัับรู้้�ถึึงความสามารถ

ที่่�จะจัดัการกับัความเจ็บ็ปวดทางร่า่งกาย การรัักษาทางการแพทย์ ์การรัับรู้้�พละกำลังั

ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน การพัักผ่่อนนอนหลับ การปฏิิบััติิกิิจวััตรประจำวััน การ

ทำงาน การรัับรู้้�เหล่่านี้้�มีีผลต่่อการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน

2) ด้า้นจิิตใจ (Psychological) คืือการรับัรู้้�ทางจิิตใจของตนเอง ได้้แก่่ การ

รับัรู้้�ความรู้้�สึกึทางบวกที่่�บุคุคลมีตี่อ่ตนเอง การรัับรู้้�สภาพลักัษณ์ข์องตนเอง ความรู้้�สึก

ภาคภููมิใินตนเอง ความมั่่�นใจในตนเอง การรับัรู้้�ถึงึความคิดิ ความจำ สมาธิ ิการตัดัสินิ

ใจ ความสามารถในการจัดัการกับความเศร้้า ความกัังวล การรับัรู้้�ถึงึความเชื่่�อด้านจิิต

วิิญญาณ ศาสนา การให้้ความหมายของชีีวิิตและความเชื่่�ออื่่�น ๆ  ที่่�มีีผลในทางที่่�ดีีต่่อ

การดำเนิินชีีวิิต มีีผลต่่อการเอาชนะอุุปสรรค

3) ด้้านความสััมพัันธ์์ทางสัังคม (Social relationship) คืือการรัับรู้้�ด้้าน

ความสััมพัันธ์์ ของตนเองกัับบุุคคลอ่ื่�น การรัับรู้้�ถึึงการที่่�ได้้รัับความช่่วยเหลืือจาก

บุคุคลอื่่�นในสังัคม การได้ร้ับัรู้้�ว่า่ตนได้เ้ป็น็ผู้้�ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือบุคุคลอื่่�นในสังัคม รวม
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ทั้้�งการรัับรู้้�ในเรื่่�องอารมณ์์ทางเพศ หรืือการมีีเพศสััมพัันธ์์

4) ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม (Environment) คืือ การรัับรู้้�เกี่่�ยวกัับสิ่่�งแวดล้้อมที่่�

มีีผลต่่อการดำเนิินชีีวิิต เช่่น การรัับรู้้�ว่่าตนมีีชีีวิิตอยู่่�อย่่างอิิสระ ไม่่ถููกกัักขััง มีีความ

ปลอดภัยัและมั่่�นคงในชีวีิติ การรับัรู้้�ได้อ้ยู่่�ในสิ่่�งแวดล้อ้มทางกายภาพที่่�ดี ีการคมนาคม

สะดวก มีีแหล่่งประโยชน์์ด้้านการเงิิน สถานบริิการสุุขภาพ บริิการทางสัังคม การรัับ

รู้้�ว่่าตนมีีโอกาสที่่�จะได้้รัับข่่าวสาร ได้้มีีกิิจกรรมสัันทนาการ และมีีกิิจกรรมในเวลา

ว่่าง เป็็นต้้น (WHOQOL Group, 1996, อ้้างใน อภิิชััย มงคล และคณะ, 2547: 35)

3. การประเมินคุณภาพชีวิตที่ดี

องค์์การยููเนสโก (UNESCO) ให้้เกณฑ์์ในการประเมิินคุุณภาพชีีวิิตไว้้ 2 

ด้้าน คืือ 1. ด้้านวััตถุวิิสััย (Objective) การประเมิินโดยอาศััยข้้อมููลด้้านรููปธรรมที่่�

มองเห็็นได้้ นัับได้้ วััดได้้ ได้แก่ ปััจจััยประชากร (อายุุ เพศโรคประจำตััว) ปััจจััยด้้าน

สังัคม (ระดัับการศึกษาการประกอบอาชีีพปััจจุบันั อาชีพีสุดุท้า้ยก่่อนเกษีียณ ลักัษณะ

การอยููอาศััยการเงิิน สมาชิิกชมรม) ปััจจััยด้้านเศรษฐกิิจ (รายไดต่่อเดืือน การมีีเงิิน

ออม สถานะทางสัังคม เช่่น การมีีกรรมสิิทธิ์์�ในที่่�อยู่่�อาศััย ภาระหนี้้�สิิน) และ 2. ด้้าน

จิติวิสิัยั (Subjective) การประเมินิข้อ้มููลด้า้นจิติวิทิยา ซึ่่�งอาจทำได้โ้ดยการสอบถาม

ความรู้้�สึกึ และเจตคติติ่อ่ประสบการณ์ข์องบุคุคลเกี่่�ยวกับัชีวีิติ การรัับรู้้�ต่อสภาพความ

เป็น็อยู่่� การดำรงชีีวิติ รวมทั้้�งสิ่่�งต่า่งๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับชีวีิติ ความพึึงพอใจในชีีวิติ ความ

พอใจในสภาพแวดล้อ้ม ทั้้�งบุคุคลและสถานที่่� เศรษฐกิจิการพึ่่�งพาตนเอง การรับัรููที่่�จะ

ปฏิิบััติิกิิจกรรมต่่างๆ (UNESCO,“Evaluating the Quality of Life in Belgium”, 

1980: 312)

Stromberg ได้้แสดงทััศนะในการประเมิินคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุไว้้ 

3 ลัักษณะ คืือ

1) การประเมิินเชิิงวััตถุุวิิสััย โดยการวััดเป็็นปริิมาณ (Objective scale 

yielding quantitative) เป็น็การประเมินิผู้้�สููงอายุโุดยผู้้�อื่่�น เช่น่ แพทย์ ์หรืือบุคุลากร

อื่่�น ๆ  ในทีีมสุุขภาพ โดยประเมิินออกมาเป็็นคะแนน

2) การประเมินิเชิงิจิติวิสัยั โดยวัดัเป็น็ปริมิาณ (Subjective scale yield-

ing quantitative) เป็็นการประเมิินโดยผู้้�สููงอายุุเอง ขึ้้�นอยู่่�กับคำนิิยามคุุณภาพชีวิิต

ของตนเองหรืือประสบการณ์ในชีีวิิตของตนเอง เช่่น ความพึึงพอใจและความสุุขที่่�
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ตนเองได้้รัับ โดยประเมิินออกมาเป็็นคะแนน

3) การประเมินิเชิงิจิติวิสิัยั โดยวัดัเป็น็คุณุภาพ (Subjective scale yield-

ing quantitative) เป็็นการประเมิินโดยผู้้�สููงอายุุเองผลออกมาเป็็นการบรรยายและ

บอกถึึงสภาพของผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นอยู่่� (Stromberg, “Selecting and Instrument to 

measure Quality of Life”, 2011: 88-91)

การพัฒนาคุุณภาพชีวิิต เป็็นสิ่่�งจำเป็็นอย่างยิ่่�งที่่�จะต้้องพััฒนาให้้มีี

คุุณภาพที่่�ดีี เพราะมนุุษย์์เป็็นทรััพยากรสำคััญต่่อการพััฒนาสัังคม โดยอย่่างยิ่่�งความ

จำเป็็นที่่�จะต้้องสร้้างคนในสัังคมให้้มีคีวามรู้้�ความสามารถ มีทีักัษะพื้้�นฐานที่่�จำเป็็น มีี

ลักัษณะนิสิัยัจิติใจที่่�ดีงีาม มีคีวามพร้อ้มที่่�จะทำงานเพื่่�อตนเอง ครอบครััว และสังัคม มีี

ความพร้อ้มที่่�จะประกอบการงานอาชีพีได้ ้ซึ่่�งนอกเหนืือจากการที่่�มนุษุย์ม์ีปีััจจัยั 4 ใน

การดำรงชีวีิติแล้ว้ การพัฒันาคุณุภาพชีวีิติยังมีคีวามหมายถึงึคุณุค่า่ของชีวีิติในแง่คุ่ณุ

งามความดีี การฝึกฝนอบรมตนด้้านกาย และวาจา ใจ ดังัพระพรหมคุุณาภรณ์ (ป.อ. ป

ยุตุโต) กล่่าวไว้ใ้นหนังสืือพุทธธรรม ว่า่คุณุภาพชีวิติเป็น็สิ่่�งประสงค์์ของฉัันทะ ซึ่่�งความ

หมายอย่างหนึ่่�งของฉัันทะ คืือ ความรัักในคุุณภาพชีวิิต (พระพรหมคุุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุุตโต), 2555: 1005) มีีหลัักไตรสิิกขาเป็็นธรรมที่่�ครอบคลุุมการสร้้างเสริิมคุุณภาพ

ชีีวิิต ในพััฒนาคน 3 ด้้าน คืือ

1) ฝึึกให้้มีีพฤติิกรรมที่่�ร่่วมสร้้างเสริิมสัังคมดีีงาม ซึ่่�งมีีสภาพเกื้้�อกููล

แกคุณภาพชีวิติ เอื้้�อแก่การพัฒนาจิิตปััญญา โดยฝึึก/พััฒนาระเบีียบวิินัยั ความสุุจริต

กาย วาจา และแรงงานที่่�เป็็นสััมมาชีีพ เรีียกง่่ายๆ ว่า ศีีล

2) อาศััยสภาพแวดล้้อม สัังคม ความเป็็นอยู่่�ภายนอกที่่�เอื้้�อนั้้�น เป็็นพื้้�น

ฐาน ทำการฝึึกอบรม/พััฒนาจิิตใจให้้ประณีีต มีีคุุณภาพ สมรรถภาพ และสุุขภาพจิิต

ที่่�ดีีเรีียกง่่ายว่่า สมาธิิ

3) ด้้วยจิิตที่่�ดีีนั้้�น ก็็สามารถฝึึก/พััฒนาด้้านปััญญา ให้้เกิิดความรููความ

เข้้าใจในธรรมดาแห่่งเหตุปััจจััย ทำการด้วยความรููความเข้้าใจนั้้�น จนบรรลุถึึงปรีีชา

ญาณที่่�ทำให้ม้ีชีีวีิติแห่ง่ความหลุดุพ้น้เป็น็อิสิระ เป็น็อยู่่�ด้ว้ยความผ่อ่งใสเบิกิบานตลอด

ทุกุเวลา ในที่่�สุดุ เรียีกง่า่ยว่า่ ปััญญา (พระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุตุโต), 2555: 877)

1.4 แบบวัดคุณภาพชีวิตที่ดี

S.M. Skevington, M. Lotfy & K.A. and O’Connell ได้ก้ล่า่วถึงึ WHO 
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group ได้้สร้้างแบบวััดคุุณภาพชีวิติ (WHOQOL-100) จำนวน 100 ข้อ้ โดยมีีขั้้�นตอน

การสร้้างเครื่่�องมืือประกอบด้้วย 3 ขั้้�นตอน คืือ ขั้้�นตอนที่่� 1 เป็็นการทำความเข้้าใจ

แนวคิิดต่า่งๆ ตั้้�งแต่ก่ารกำหนดความหมายของคุณุภาพชีวีิติ โครงสร้า้งของเครื่่�องมืือ 

ขั้้�นที่่� 2 การสำรวจโครงสร้้างที่่�แท้้จริิง โดยจััดกลุ่่�มอภิิปรายอย่า่งต่่อเนื่่�อง ในกลุ่่�มของ

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทางด้้านสุุขภาพ ผู้้�ป่วย คนปกติิ จาก 15 ศููนย์์ภาคสนามที่่�มีีวััฒนธรรม

แตกต่่างกัันทั่่�วโลก ขั้้�นที่่� 3 จััดคำถามของทุุกศููนย์์นำมารวมกัันตามความหมายของ

แต่ล่ะกลุ่่�ม และนำเครื่่�องมืือไปทดลองใช้ใ้น 15 ศููนย์ ์ภาคสนาม คัดัเลืือกคำถามเหลืือ

เพีียง 100 ข้้อ โดยใช้้วิิธีีการวิเคราะห์์ปััจจััย (Factor analysis) เคร่ื่�องมืือวัดคุุณภาพ

ชีีวิิตจากการศึกษานี้้� (WHOQOL-100) ประกอบไปด้้วยคำถาม 2 ชนิิดคืือ แบบภว

วิิสััย (Perceived objective) และอััตวิิสััย (self-report subjective) ซึ่่�งประกอบ

ด้้วยองค์์ประกอบ 6 ด้้าน คืือ 1) ด้้านร่่างกาย (Physical) 2) ด้้านจิิตใจ (Psycholog-

ical) 3) ด้้านระดัับความเป็็นอิิสระของบุุคคล (Level of independence) 4) ด้้าน

ความสัมัพันัธ์ท์างสังัคม (Social relationships) 5) ด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้ม (Environment) 

และ 6) ด้้านความเชื่่�อส่่วนบุุคคล (Spirituality religion/personal beliefs) และมีี

การศึึกษาฉบัับย่่อขึ้้�น (WHOQOL-BREF) ซึ่่�งสามารถย่่อลงไป 4 ปััจจััย คืือ 1) ด้้าน

ร่่างกาย (Physical) 2) ด้้านจิิตใจ (Psychological) 3) ด้้านสัังคม (Social) และ ด้้าน

สิ่่�งแวดล้อ้ม (Environment) (S.M. Skevington, M. Lotfy & K.A. and O’Connell, 

2004: 299-310)

ส่่วนในประเทศไทย กรมสุุขภาพจิิตได้้พััฒนา เครื่่�องชี้้�วััดคุุณภาพชีีวิิต

ขององค์์การอนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทย (WHOQOL–BREF–THAI) ขึ้้�นมาได้้ 

ประกอบด้้วยข้้อคำถาม 2 ชนิิด คืือ แบบภาวะวิิสััย (Perceived objective) และ

อััตวิิสััย (self-report subjective) จำนวน 26 ข้้อ ประกอบด้้วยองค์์ประกอบของ

คุุณภาพชีีวิิต 4 ด้้าน ดัังนี้้�

1) ด้า้นร่า่งกาย (physical domain) คืือ การรัับรู้้�สภาพทางด้า้นร่า่งกาย

ของบุุคคล ซึ่่�งมีีผลต่่อชีีวิิตประจำวััน เช่่น การรัับรู้้�สภาพความสมบููรณ์์แข็็งแรงของ

ร่่างกาย การรัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึกสุุขสบาย ไม่่มีีความเจ็็บปวด การรัับรู้้�ถึึงความสามารถ

ที่่�จะจััดการกับความเจ็็บปวดทางร่่างกายได้้ การรัับรู้้�ถึึงพละกำลัังในการดำเนิินชีีวิิต

ประจำวััน การรับัรู้้�ถึงึความเป็็นอิสิระที่่�ไม่่ต้อ้งพึ่่�งพาผู้้�อื่่�น การรับัรู้้�ถึงึความสามารถใน
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การเคล่ื่�อนไหวของตน การรับัรู้้�ถึงึความสามารถในการปฏิบัิัติิกิจิวัตัรประจำวัันของตน 

การรับัรู้้�ถึงึความสามารถในการทำงาน การรัับรู้้�ว่า่ตนไม่ต้่้องพึ่่�งพายาต่า่ง ๆ  หรืือการ

รัักษาทางการแพทย์์ อื่่�น ๆ  เป็็นต้้น

2) ด้า้นจิิตใจ (psychological domain) คืือ การรัับรู้้�สภาพทางจิิตใจของ

ตนเอง เช่่น การรัับรู้้�ความรู้้�สึึกทางบวกที่่�บุุคคลมีีต่่อตนเอง การรัับรู้้�ภาพลัักษณ์์ของ

ตนเอง การรับัรู้้�ถึงึความรู้้�สึกึภาคภููมิใิจในตนเอง การรับัรู้้�ถึงึความมั่่�นใจในตนเอง การ

รับัรู้้�ถึงึความคิดิ ความจำ สมาธิ ิการตัดัสินิใจ และความสามารถในการเรียีนรู้้�เรื่่�องราว

ต่า่ง ๆ  ของตน การรับัรู้้�ถึงความสามารถในการจัดัการกับความเศร้า้ หรืือกังวล การรับั

รู้้�เกี่่�ยวกัับความเชื่่�อต่่าง ๆ  ของตน ที่่�มีีผลต่่อการดำเนิินชีีวิิต เช่่น การรัับรู้้�ถึึงความเชื่่�อ

ด้้านวิิญญาณ ศาสนา การให้้ความหมายของชีีวิิต และความเชื่่�ออื่่�น ๆ  ที่่�มีีผลในทางที่่�

ดีีต่่อการดำเนิินชีีวิิต มีีผลต่่อการเอาชนะอุุปสรรค เป็็นต้้น

3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) คือ การรับ

รู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจาก

บุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย 

รวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศ หรือการมีเพศสัมพันธ์

4) ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม (environment) คืือ การรับัรู้้�เกี่่�ยวกับัสิ่่�งแวดล้้อม ที่่�มีผีล

ต่่อการดำเนินิชีวีิติ เช่่น การรับัรู้้�ว่าตนมีีชีวีิติอยู่่�อย่างอิสิระ ไม่่ถููกกักัขังั มีคีวามปลอดภัยั

และมั่่�นคงในชีวีิติ การรับัรู้้�ว่าได้้อยู่่�ในสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพที่่�ดี ีปราศจากมลพิษิต่าง 

ๆ การคมนาคมสะดวก มีีแหล่งประโยชน์์ด้้านการเงิิน สถานบริิการทางสุุขภาพและ

สังัคมสงเคราะห์์ การรัับรู้้�ว่าตนมีโีอกาสที่่�จะ ได้้รับัข่่าวสาร หรืือฝึกฝนทักัษะต่่าง ๆ  การ

รับัรู้้�ว่าตนได้้มีกีิจิกรรมสัันทนาการ และมีกีิจิกรรมใน เวลาว่่าง เป็็นต้้น

แต่อ่ย่างไรก็ตาม มีขี้อ้จำกัดัประการหนึ่่�ง คืือ การนำแบบวัดัคุณุภาพชีวิติ

ขององค์์การอนามััยโลกชุุดย่่อ ฉบัับภาษาไทยไปใช้้กัับประชาชนบางกลุ่่�ม เช่่น กลุ่่�ม

ผู้้�สููงอายุุอาจจะมีีปััญหาในการใช้้ เนื่่�องจากในการพััฒนาแบบวััดไม่่ได้้ศึึกษาบุุคคลที่่�

มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป แนวทางแก้้ไขหากมีีปััญหาเกิิดขึ้้�นจากการตอบคำถามอาจ

จะเปลี่่�ยนไปใช้้วิิธีีสััมภาษณ์ตามข้้อคำถามที่่�มีีอยู่่� แล้้วให้้ผู้้�ตอบเป็็นผู้้�ประเมิินคำตอบ

ด้้วยตนเอง หากมีีข้้อสงสััยไม่่เข้้าใจผู้้�สััมภาษณ์สามารถอธิบายเพิ่่�มเติิมได้้ ตามกรอบ

หรืือขอบเขตที่่�องค์์การอนามััยโลกได้้กำหนดเอาไว้้ในแต่่ละหมวด (กรมสุุขภาพจิิต, 
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2560: ออนไลน์์)

นิิยามของผู้้�สููงอายุุ
นิิยามคำว่่า “ผู้้�สููงอายุุ” หมายถึึง บุุคคลที่่�มีีอายุุ 60 ปีีบริิบููรณ์ขึ้้�นไป 

สำหรัับประเทศไทยใช้้มาเป็็นเวลานาน และเป็็นอายุุที่่�เริ่่�มต้้นได้้รัับสวััสดิิการ และผล

ประโยชน์์ต่่างๆ จากทางราชการด้้วย ในปััจจุุบัันนี้้�ประเทศไทยได้้เป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุ

แล้ว้ คืือมีผีู้้�สููงอายุมุากกว่า่ร้อ้ยละ 10 ตามเกณฑ์ข์ององค์ก์ารสหประชาชาติิ และจาก

การฉายภาพประชากรของประเทศไทยระหว่างปีี 2553–2583 พบว่่าจำนวนและ

สััดส่่วนของประชากรสููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นอย่างต่่อเนื่่�อง ในขณะที่่�จำนวนและสััดส่่วนของ

ประชากรวััยทำงานลดลงอย่่างต่่อเนื่่�องเช่่นเดีียวกััน นอกจากนี้้�ประเทศไทยได้้มีีการ

เปลี่่�ยนแปลงทางเศรษฐกิิจ สังัคม วัฒันธรรม และสุุขภาพ ดังันั้้�นจึึงควรมีการทบทวน 

ศึกึษาถึงึความเหมาะสมของนิยิามผู้้�สููงอายุทุี่่�ใช้อ้ยู่่�ในปััจจุบันั (ริินทร์์ เกรย์ ์และคณะ, 

2556: 7) มีีงานศึึกษาจำนวนมากที่่�ให้้คำหมายของผู้้�สููงอายุุ ดัังนี้้�

บุุษยมาส สิินธุุประมา กล่่าวว่่า ผู้้�สููงอายุุโดยทั่่�วไป หมายถึึง บุุคคลที่่�อยู่่�

ในภาวะความสููงอายุุหรืือชราภาพ (Aging) เกี่่�ยวข้้องกัับกระบวนการเปลี่่�ยนแปลง

อย่่างต่่อเนื่่�องในชีีวิิต การให้้ความหมายหรืือคำจำกััดความของผู้้�สููงอายุุ โดยที่่�แท้้ยััง

ไม่่สามารถกำหนดเป็็นกฎเกณฑ์์ได้้ว่่าคนชราหรืือผู้�สููงอายุุเริ่่�มที่่�อายุุปีีเท่่าใด ดัังนั้้�น

เกณฑ์ใ์นการกำหนดจึงึเป็น็สหสัมพันัธ์ก์ับัจุดุประสงค์ใ์นการศึกษาวิจิัยั โครงสร้า้งทาง

สังัคม และเกณฑ์อ์ายุเุฉลี่่�ยของแต่ล่ะสังัคม แต่จ่ากการประชุมุสมัชัชาโลกว่า่ด้ว้ยผู้้�สููง

อายุุ ที่่�ประชุุมกำหนดเกณฑ์์อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ทั้้�งชายหญิิงว่่าเป็็นผู้้�สููงอายุุ (Elderly) ( 

บุุษยมาส สิินธุุประมา, 2539: 5)

สุุรกุุล เจนอบรม ได้้จำกััดความผู้้�สููงอายุุว่่า หมายถึึงบุุคคลที่่�อยู่่�ในวััย

สุุดท้้ายของวงจรชีวิิต ซึ่่�งเริ่่�มตั้้�งแต่่วััยหนุ่่�ม วััยสาว วััยผู้้�ใหญ่และวััยชรา ในเกณฑ์์

การกำหนดว่่าใครเป็็นผู้้�สููงอายุุนั้้�น พิิจารณาจากบทบาทของบุุคคลนั้้�นๆ ในสัังคม ใน

ปััจจุบุันัมักัใช้อ้ายุเุป็น็เกณฑ์ ์บางประเทศกำหนด 55 ปี ีบางประเทศกำหนด 75 ปี ีซึ่่�ง

นัับจากเกณฑ์์การปลดเกษีียณ (สุุรกุุล เจนอบรม, 2534: 41)
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สุุพััตรา สุุภาพ กล่่าวว่่า ให้้ความหมายของผู้้�สููงอายุุว่่า ผู้้�สููงอายุุหรืือวััย

ชรา (The old age) ในแต่่ละประเทศหรืือแต่่ละสัังคมกำหนดไว้้แตกต่่างกัันออก

ไป ขึ้้�นอยู่่�กับการทำงานหรืือสภาพร่่างกาย ในบางครั้้�งอายุุมิิได้้บอกว่่าใครเป็็นผู้้�สููง

อายุุแต่่เป็็นเพีียงแนวทางให้้เราทราบว่่าใครสมควรเป็็นคนชราหรืือผู้้�สููงอายุุ (สุุพััตรา 

สุุภาพ, 2540)

บุุษยมาส สิินธุุประมา กล่่าวสรุุปว่่า มีีผู้้�ให้้ความหมายของผู้้�สููงอายุุไว้้

มากมาย ซึ่่�งเกณฑ์ใ์นการกำหนดความเป็น็ผู้้�สููงอายุนุั้้�นมีคีวามแตกต่า่งกันั ตามสภาพ

สังัคม และระยะเวลาของผู้้�สููงอายุุ ดังันั้้�นที่่�ประชุุมสมัชัชาโลกว่่าด้ว้ยผู้้�สููงอายุุ (World 

Assembly on Aging) จึึงกำหนดให้้ผู้้�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป ถืือว่่าเป็็นผู้้�สููงอายุุ 

(Elderly) และใช้้เป็็นมาตรฐานเดีียวกัันทั่่�วโลก (บุุษยมาส สิินธุุประมา, 2539: 24)

อย่างไรก็ดี จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางประชากรเข้าสู่การเป็น

สังคมผู้สูงอายุ ที่เกิดขึ้นแล้วในหลายประเทศ ทั้งประเทศพัฒนาแล้วและประเทศ

กำ�ลังพัฒนา การศึกษาจำ�นวนหนึ่งจึงได้ตั้งคำ�ถามต่อเกณฑ์และอายุเริ่มต้นที่ใช้ใน

การกำ�หนดการเป็น “ผู้สูงอายุ” ที่เหมาะสมกับสถานการณ์ในปัจจุบัน ส่วนใหญ่มัก

ลงท้ายด้วยข้อสรุปหรือข้อคิดเห็นต่อการเปลี่ยนหรือขยายนิยามอายุเริ่มต้นของผู้สูง

อายุไปในช่วงอายุที่สูงขึ้นแล้ว

แต่่เดิิมการใช้้คำเพื่่�อเรีียกบุุคคลที่่�มีีอายุุมาก จะใช้้คำว่่า “วััยชรา” ซึ่่�ง

มีีความหมายตามพจนานุุกรมว่่า แก่่ด้้วยอายุุ ชำรุุดทรุุดโทรม แต่่คำนี้้�ไม่่เป็็นที่่�นิิยม

นััก โดยเฉพาะในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุและนัักวิิชาการ เพราะคำนี้้�ก่่อให้้เกิิดความหดหู่่�และ

ถดถอยสิ้้�นหวััง ดัังนั้้�น ในที่่�ประชุุมคณะแพทย์์ผู้้�อาวุุโสและผู้้�สููงอายุุจากวงการต่างๆ 

โดยมีี พลตำรวจตรี หลวงอรรถสิิทธิ์์� สิิทธิิสุุนทร เป็็นประธาน จึึงได้้กำหนดคำว่่า “ผู้้�

สููงอายุ”ุ ขึ้้�นใช้แ้ทนคำว่า่ “คนแก่”่ “คนชรา” เมื่่�อวันัที่่� 1 ธันัวาคม พ.ศ.2505 ซึ่่�งคำนี้้�

ให้ค้วามหมายที่่�ยกย่อ่งให้เ้กียีรติแิก่ผู่้้�ชราภาพว่า่เป็น็ผู้้�ที่่�สููงทั้้�งวัยัวุฒุิแิละประสบการณ์์ 

ในภาษาอัังกฤษมีีความคล้้ายคลึึงกัับภาษาไทย คืือให้้ใช้้คำว่่า “Older adults” หรืือ 

“Older people” ซึ่่�งมีคีวามหมายในทางบวกแทนคำอื่่�นๆ เช่น่ Elderly หรืือ Senior 

ซึ่่�งมีีความหมายในทางลบ

จากสถานการณ์สัังคมผู้้�สููงอายุุที่่�เกิิดขึ้้�นในหลายประเทศ มุุมมองต่่อ

ความเป็็นผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่เป็็นไปในทางการสร้้างภาพลัักษณ์์ที่่�เป็็นบวก ทดแทน
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ภาพลักษณ์์ในอดีตที่่�มัักเป็็นในด้้านลบ เพ่ื่�อสร้้างคุุณค่่าและความหมายของความสููง

อายุุแก่่กลุ่่�มประชากรที่่�จะมีีขนาดจำนวนเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ ในการที่่�จะสร้้างประโยชน์์

ให้้แก่่สัังคมต่่อไป ทั้้�งทางสัังคม เศรษฐกิิจประเพณีีและวััฒนธรรมซึ่่�งในบางครั้้�ง อาจ

ไม่่จำเป็็นต้้องมีีการกำหนดหรืือระบุุความเป็็นผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อให้้เป็็น ageless society 

หรืือ อาจใช้้คำอื่่�นในการเรีียกประชากรกลุ่่�มนี้้�ที่่�ให้้ความหมายหรืือคุณค่่าที่่�ดีีขึ้้�น เช่่น 

คำว่่า New Agers, respected elders, (Huff Post, 2012) หรืือ the long–living 

(Orimo, et, al., 2006) (รศริินทร์์ เกรย์์ และคณะ, 2556: 17)

หลัักพุุทธธรรมในการพััฒนาคุุณภาพที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุ
ในพระไตรปิฎกหลายแห่่งกล่่าวถึึงความแก่่หรืือความชราในฐานะชรา

ทุุกข์์ เพื่่�อชี้้�ให้้เห็็นถึึงความเส่ื่�อมไปของสัังขารธรรมและเตืือนมนุุษย์์ให้้ละความยึึด

มั่่�นถืือมั่่�นในตััวตน มีีความเบ่ื่�อหน่ายในขัันธ์์ 5 เพ่ื่�อแสวงหาความดัับทุุกข์์ ไม่่ใช่่การ

กล่่าวว่่า ความชรานั้้�นไม่่ดีี เพราะความชราและความตายเป็็นความจริิงที่่�มนุุษย์์ทุุก

ผู้้�คนไม่่สามารถหลีกเลี่่�ยงได้้ แต่่สามารถจะมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่างรู้้�เท่่าทััน เพ่ื่�อสร้้างคุุณ

งามความดีีให้้เกิิดขึ้้�นทั้้�งในโลกนี้้�และโลกหน้า และปฏิิบััติิตนเพื่่�อมุ่่�งสู่่�ความสุุขสงบ

ที่่�แท้้จริิง นั่่�นคืือ พระนิิพพาน ว่่า ชีีวิิตถููกชรานำเข้้าไป อายุุจึึงสั้้�นผู้้�ที่่�ถููกชรานำเข้้าไป

แล้้ว ไม่่มีีเครื่่�องต้้านทาน บุุคคลพิิจารณาเห็็นภััยนี้้�ในมรณะ ควรทำบุุญที่่�นำความสุุข

มาให้ ้พระผู้้�มีพีระภาคตรัสัว่า่ ชีวิีิตถููกชรานำเข้า้ไป อายุจุึงึสั้้�น ผู้้�ที่่�ถููกชรานำเข้า้ไปแล้ว้ 

ไม่มี่ีเครื่่�องต้า้นทาน บุคุคลพิจิารณาเห็น็ภัยันี้้�ในมรณะ ควรละโลกามิิส มุ่่�งสู่่�สันัติเิถิดิ” 

(พระไตรปิิฎกภาไทย เล่่ม 15 ข้้อ 3: 4) (สัันติิ ในที่่�นี้้�หมายถึึงนิิพพาน) (พระไตรปิิฎก

ภาไทย เล่่ม 1 ข้้อ 3: 22)

อย่่างไรก็็ตาม เม่ื่�อผู้้�สููงอายุุยัังดำรงชีีวิิตอยู่่�ในโลก พระพุุทธศาสนาก็็ได้้

กล่่าวถึึงปััจจััยสำคััญที่่�จะทำให้้เป็็นผู้้�มีีคุุณภาพที่่�ดีี นั่่�นคืือ สิ่่�งที่่�เรีียกว่่า “พร” มีีความ

หมายถึึงสิ่่�งน่่าปรารถนาที่่�บุุคคลหนึ่่�งอำนวยให้้หรืือแสดงความประสงค์์ด้้วยความ

ปรารถนาดีีให้้เกิิดมีีขึ้้�นแก่่บุุคคลอื่่�น พรที่่�เป็็นชุุดมีีจำนวน 5 ข้้อบ้้าง 6 ข้้อบ้้าง พรที่่�

รู้้�จัักกัันมากได้้แก่่ ชุุดที่่�มีีจำนวน 4 ข้้อ ซึ่่�งเรีียกกัันว่่า จตุรพิิธพร หรืือ พร 4 ประการ 

คืือ อายุ ุวรรณะ สุขุะ พละ (พระไตรปิฎิกภาไทย เล่ม่ 25 ข้อ้ 18: 29; พระไตรปิฎิกภา

ไทย เล่่ม 21 ข้้อ 58: 83) และพร 5 ประการ คืือ อายุุ วรรณะ สุุขะ โภคะ พละ (พระ
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ไตรปิิฎกภาไทย เล่่ม 11 ข้้อ 50: 85; พระไตรปิิฎกภาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 709: 198) แต่่

ที่่�จะกล่่าวถึึงในที่่�นี้้�คืือ พร 4 คืือ อายุุ วรรณะ สุุขะ โภคะ ซึ่่�งมีีหลัักในการพััฒนาดัังนี้้�

1) อายุุ คืือ พลัังที่่�หล่่อเลี้้�ยงทรงชีีวิิตให้้สืืบต่่ออยู่่� ได้้แก่่ อิิทธิิบาท 4 

2) วรรณะ คืือ ความงามเอิิบอิ่่�มผ่่องใสน่่าเจริิญตาเจริิญใจ ได้้แก่่ ศีีล

3) สุขุะ คืือ ความสุุข ได้้แก่่ สุขุ 3 ระดับั คืือ กามสุุข ฌานสุุข และนิิพพานสุุข 

4) พละ คืือ กำลังัแรงความเข้ม้แข็ง็ที่่�ทำให้้ข่ม่ขจััดได้้แม้แ้ต่ก่ำลัังแห่ง่มาร 

ทำให้้สามารถดำเนิินชีีวิิตที่่�ดีีงามปลอดโปร่่งเป็็นสุุข บำเพ็็ญกิิจด้้วยบริิสุุทธิ์์�และเต็็มที่่� 

ไม่่มีีกิิเลสหรืือความทุุกข์์ใดใดจะสามารถบีีบคั้้�นครอบงำ ได้้แก่่ วิิมุุตติิ ความหลุดพ้้น 

หมดสิ้้�นอาสวะ หรืืออรหััตตผล ได้้แก่่ อััปปมััญญา หรืือพรหมวิิหาร 4 

นอกจากนั้้�นแล้ว้ แนวคิดิทางพระพุทุธศาสนาได้ก้ล่า่วถึงึองค์ป์ระกอบใน

การดำเนิินชีีวิิตที่่�ดีีมีีองค์์รวม 3 ด้้านมีีชื่่�อว่่า ไตรสิิกขา กล่่าวคืือ 

1) การพัฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้าน

กายภาพและสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล 

2) การพััฒนาด้้านจิิต และสุุขภาพให้้เป็็นจิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง มีีความ

สุุข โดยมีีเจตจำนงที่่�เป็็นกุุศล และมีีสภาพเอื้้�อพร้อมต่่อการใช้้งานทางปััญญา เรีียก

สั้้�นๆ ว่่า สมาธิิ 

3) การพััฒนาด้้านความรู้้� ความเชี่่�ยวชาญในด้้านต่่างๆ เรีียกสั้้�นๆ ว่่า 

ปััญญา 

การดำเนิินชีีวิติเป็็นองค์์รวมนั้้�นทั้้�ง 3 ด้า้นนั้้�นต้้องมีีความสััมพัันธ์์และเชื่่�อม

โยงถึึงกัันอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งแนวคิิดหลัักไตรสิิกขานี้้� สามารถนำมาพััฒนา 4 ด้้านคืือ 

ภาวนา 4 การดููแลสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุสู่่�การดำเนิินชีีวิิตที่่�ดีีงามได้้นั้้�น หลักไตรสิกขา

เพื่่�อการดููแลสุุขภาพตนเอง สามารถนำไปพััฒนา 4 ด้้าน คืือ ภาวนา 4 ประกอบ

ด้้วย กายภาวนา คืือ การดููแลตนเองด้้ายกายภาพ ศีีลภาวนาคืือ การดููแลตนเองด้้าน

สัมัพันัธภาพกับัผู้้�อื่่�น จิติตภาวนา คืือ การดููแลสภาวะจิติใจตนเอง และปััญญาภาวนา

คืือ การคิดิพิจิารณาทุกุสิ่่�งอย่า่งรอบคอบ บุคุคลที่่�ปฏิบิัติัิตามหลักัภาวนา 4 ย่อ่มส่ง่ผล

ให้้มีีความสุุขดีีตามมา เพราะเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมอย่่างแท้้จริิง (ปภััสสร 

กิิมสุุวรรณวงศ์์, 2555: 74) จากผลการศึึกษา พบว่่า มีีหลายแนวทางในการพััฒนา

คุุณภาพที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุ ตััวอย่่างเช่่น



Journal of Buddhist Arts Vol. 3 No. 1  |  January - June  2020 | วารสารพุุทธศิิลปกรรม ปีีที่่� 3 ฉบัับที่่� 1 l มกราคม - มิิถุุนายน  2563|

5756

สมภาร พรมทา ได้้เสนอแนวทางการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีในแง่่ต่่างๆ 

ดัังนี้้�

ก. ชุดุที่่�หนึ่่�ง ประกอบด้้วย คุณุภาพชีวีิติของคนเป็็นคนๆ และคุุณภาพชีวีิติ

ของคนที่่�รวมกัันอยู่่�มากๆ คุุณภาพชีวิิตชุดนี้้�ก็็คืือที่่�ได้้กล่่าวข้้างต้้น หมายความว่่าเม่ื่�อ

กล่่าวถึึงคุุณภาพชีวิิต เราควรกล่่าวให้้ครอบคลุุมสองส่่วนคืือคุณภาพชีวิิตที่่�ดููจากคน

เป็็นคนๆ และที่่�ดููจากภาพรวมของสัังคม 

ข. ชุุดที่่�สอง ประกอบด้้วย คุุณภาพชีวีิิตทางกาย และคุุณภาพชีวีิิตทางใจ 

ชุุดนี้้�เป็็นการขยายความข้้อ ก. ของชุุดที่่�หนึ่่�ง หมายความว่่าเมื่่�อเราพิิจารณาคุุณภาพ

ชีีวิิตของคนเป็็นคนๆ ไป คุุณภาพชีีวิิตนั้้�นจะต้้องครอบคลุุมสองเรื่่�องคืือเรื่่�องกาย

กัับเรื่่�องใจ มีีผู้้�เข้้าใจว่่าศาสนาโดยทั่่�วไปไม่่สนใจกาย แต่่สนใจจิิตใจ ถ้้าความเข้้าใจนี้้�

ถููกต้้อง คุุณภาพชีวิิตตามทััศนะของศาสนาก็็เป็็นเรื่่�องของใจเป็็นหลัก ไม่่ใช่่กาย จะ

อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�เขีียนคิิดว่่าในเบื้้�องต้้นนี้้�เราควรกำหนดกรอบให้้ครอบคลุุมที่่�สุุดเท่่าที่่�

จะทำได้้ ศาสนานั้้�นแม้้โดยภาพรวมจะให้้ความสำคััญแก่่ใจมากกว่่ากาย แต่่ประเด็็น

เรื่่�องกายก็เ็หมืือนประเด็น็เรื่่�องความยุตุิธิรรมที่่�กล่า่วข้า้งต้น้ในแง่ท่ี่่�ว่า่ศาสนาอาจไม่ไ่ด้้

เสนอแนวคิิดเกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้�เอาไว้ต้รงๆ แต่จ่ากการพิจิารณาคำสอนของศาสนาอย่า่ง

รอบคอบ เราอาจพบว่่าศาสนาก็็มีีแง่่คิิดที่่�ดีีๆเกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้�ไม่่น้้อยเลย

ค. ชุุดที่่�สาม ประกอบด้้วย คุุณภาพชีวิิตในระดัับโลกๆ และคุุณภาพ

ชีีวิิตในระดัับที่่�เหนืือโลก ชุุดนี้้�เป็็นชุุดที่่�จำเป็็นต้้องมีีเมื่่�อเราต้้องพิิจารณาทััศนะของ

ศาสนาเกี่่�ยวกัับเรื่่�องคุุณภาพชีวิิต ในคััมภีีร์์พุุทธศาสนานั้้�น พระพุุทธองค์์ทรงแสดง

ว่่าประโยชน์์ที่่�มนุุษย์เราจะพึึงเข้้าถึึงได้้ในชีีวิิตมีอยู่่�สามประการคืือ (1) ประโยชน์์ใน

โลกนี้้� (2) ประโยชน์์ในโลกหน้้า (3) ประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง การจำแนกประโยชน์์ออกเป็็น

สามอย่างเช่น่นี้้�ก็เ็พราะพุทุธศาสนามองว่า่ชีวีิติของมนุษุย์เ์รานั้้�นมีสีิ่่�งที่่�เราเข้า้ถึงึได้อ้ยู่่�

เป็็นระดัับๆ ประโยชน์์ในโลกนี้้�หมายถึึงสิ่่�งดีีงามที่่�เราสามารถกระทำให้้เกิิดในชีีวิิตนี้้�

ยกตััวอย่่างเช่่นมิิตรภาพ การมีมิิตรที่่�ดีีนั้้�นเป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างหนึ่่�งของมนุุษย์์ (สมภาร 

พรมทา, 2549: 19-20)

ดิเิรก ฤกษ์ห์ร่า่ย เสนอว่า่ หลักัการของความจำเป็น็พื้้�นฐานนั้้�น ตั้้�งต้้นจาก

ปััจจััย 4 ของพุุทธองค์์ คืือ ให้้ทุุกคนกิินอยู่่�แต่่พอดีี ไม่่ใช่่กิินดีีอยู่่�ดีีอย่่างไม่่มีีขอบเขต 

หรืืออยู่่�เพ่ื่�อกิน ทั้้�งนี้้� ได้้ผนวกแนวความคิิดทางศาสนาพุุทธที่่�ว่่า เราทุุกคนเกิิดมาเพ่ื่�อ
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ดัับทุุกข์์ให้้กัับตนเอง และเพื่่�อร่่วมโลก ซึ่่�งจะต้้องมีีหน้้าที่่�สองประการ คืือ (ก) บริิหาร

ชีีวิิตให้้รอดให้้เป็็นสุุข (ข) การใช้้ชีีวิิตให้้เป็็นประโยชน์์มากที่่�สุุดที่่�จะเจริิญงอกงาม 

และอยู่่�เหนืือความทุกุข์ ์ทั้้�งนี้้� การปฏิบิัตัิติามกระบวนการการพัฒันาคุณุภาพชีวีิตินั้้�น 

ก็็ยึึดหลักของมััชฌิิมาปฏิิปทา และประยุุกต์์คำสอนอริยสััจจ์์ 4 เข้้ามาเพื่่�อให้้บุุคคล 

ครอบครัวั และชุุมชน ได้้วิเิคราะห์์ว่า่ มีปีััญหาอะไร เกิิดจากสาเหตุอะไร มีกีารดับทุุกข์์

อย่่างไร จะใช้้วิิธีีการใด ขณะเดีียวกัันใช้้หลัักของ ตนนั่่�นแหละเป็็นที่่�พึ่่�งตนเอง โดย

การที่่�บุุคคล และชุุมชนต้้องพััฒนาตนเองในการก่อตั้้�งกองทุุนร้้านค้้าและถ่่ายทอด

เทคโนโลยีทีี่่�เหมาะสม ระหว่า่งบุคุคล และชุุมชนเพ่ื่�อผลการแพร่กระจายให้เ้กิดิสููงสุุด 

ซึ่่�งก็็ตั้้�งอยู่่�พื้้�นฐานของหลักศรััทธาของพุุทธศาสนา ซึ่่�งเป็็นขั้้�นต้้นของกระบวนการ

พััฒนาปััญญา โดยที่่�จะต้้องทำให้้เกิิดความเชื่่�อที่่�มีีเหตุุผล (ดิิเรก ฤกษ์์หร่่าย, 2530) 

สาริิกา หาญพานิิชย์์ เสนอว่า การพัฒนาคุุณภาพชีวิิตในมิิติิของศาสตร์

สมััยใหม่ เน้้นการพัฒนาคุุณภาพชีวิิตที่่�มุ่่�งการตอบสนองภายนอกเป็็นส่่วนใหญ่ เช่่น 

การมีีปััจจััย 4บริิโภคอย่่างเพีียงพอ การมีีระบบเศรษฐกิิจ การศึึกษา การเมืือง ความ

ปลอดภััยในการดำเนิินชีีวิิตที่่�มั่่�นคง และการมีสััมพัันธภาพที่่�ดีีระหว่างบุุคคล แต่่การ

พัฒันาคุุณภาพชีวิติทางพระพุุทธศาสนา จะให้้ความสำคััญทั้้�งกายและจิิต การพัฒนา

คุณุภาพชีวิีิตที่่�แท้จ้ริงิของมนุุษย์ต์้อ้งทำให้ค้รบทั้้�งสองด้้านไปพร้อ้มๆ กันั โดยรููปแบบ

การพัฒนาคุุณภาพชีวิิตของชาวบ้้านให้้ตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐานของไตรสิกขา คืือ การดำรง

ชีวีิติตามกฎเกณฑ์ข์องสังัคม การทำหน้าที่่�ของตนให้้เป็น็ปกติิตามสถานะและบทบาท

นัับเป็็นการใช้้หลักการของศีีล ความตั้้�งใจมั่่�นในการประกอบสััมมาอาชีีพจนประสบ

ความสำเร็็จ การมีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีี การมีีสมรรถภาพทางจิิตที่่�เข้้มแข็็งมีีความพากเพีียร

พยายามในการประกอบหน้้าที่่�การงานนัับเป็็นการใช้้หลัักการของสมาธิิ และการมีี

ความรู้้�ทั้้�งในการประกอบอาชีีพ การพิิจารณาแยกแยะสิ่่�งที่่�ควรไม่่ควร การสามารถ

ปรับัเปลี่่�ยนแนวความคิดิจากการดำรงชีวีิติในรููปแบบเดิมิมาใช้แ้นวความคิดิใหม่ ่การ

มีีเหตุมีีผลในการดำรงชีีวิิตนับเป็็นการใช้้หลักการของปััญญา (สาริิกา หาญพานิิชย์์, 

2558: 25-48)

จากการทบทวนหลักพุุทธธรรมในการพััฒนาคุุณภาพที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุ 

สามารถสรุปุผลการวิเิคราะห์ไ์ด้เ้ป็น็ 2 แนวทาง คืือ แนวทางการประยุกุต์ใ์ช้ห้ลักัพุทุธ

ธรรมสำหรับัพัฒันาคุณุภาพชีวีิติตนเองของผู้้�สููงอายุ ุและแนวทางการประยุกุต์ใ์ช้ห้ลักั
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พุุทธธรรมเพื่่�อส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุจากภายนอก ดัังนี้้�

1) แนวทางการประยุุกต์์ใช้้หลัักพุุทธธรรมสำหรัับพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

ตนเองของผู้้�สููงอายุุ คืือ หลัักพร 4 คืือ อายุุ พััฒนาด้้วยหลัักอิิทธิิบาท 4 ได้้แก่่ ฉัันทะ 

วิิริิยะ จิิตตะ วิิมัังสา วรรณะ พััฒนาด้้วยหลัักศีีล 5 เป็็นเบื้้�องต้้น สุุขะ พััฒนาด้้วยหลััก

สุุข 3 ระดัับ คืือ กามสุุข ฌานสุุข และนิิพพานสุุข พละ พััฒนาด้้วยหลัักอััปปมััญญา 

หรืือพรหมวิิหาร 4 ได้้แก่่ เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา

2) แนวทางการประยุุกต์์ใช้้หลักพุุทธธรรมเพ่ื่�อส่งเสริิมคุุณภาพชีวิิต

ของผู้้�สููงอายุุจากภายนอก คืือ หลัักไตรสิกขา 3 คืือ ศีีล การส่งเสริิมกิิจกรรมด้้าน

กายภาพและสัังคม สมาธิิ การส่่งเสริิมกิิจกรรมฝึึกอบรมพััฒนาจิิตใจ และปััญญา 

การส่่งเสริิมกิิจกรรมด้้านปััญญาญาณ ควบคู่่�กัับการปฏิิบััติิภาวนาตามหลัักภาวนา 4 

คืือ กายภาวนา คืือ การดููแลตนเองด้้านกายภาพ ศีีลภาวนาคืือ การดููแลตนเองด้้าน

สัมัพัันธภาพกับผู้้�อื่่�น จิติตภาวนา คืือ การดููแลสภาวะอารมณ์์และจิิตใจ ปััญญาภาวนา 

คืือ การดููแลอบรมตนให้้เกิิดปััญญาแจ่่มแจ้้ง

หลัักพุุทธธรรมเหล่านี้้�มีีเป้้าหมายเพ่ื่�อยัังประโยชน์์ให้้เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุ 

ทั้้�งในด้้านคุุณภาพชีวิิตส่่วนบุุคคลและคุุณภาพชีีวิิตส่วนรวม คุุณภาพชีีวิิตทางกาย

และคุุณภาพชีีวิิตทางใจ คุุณภาพชีีวิิตในระดัับโลกย์์และคุุณภาพชีีวิิตในระดัับที่่�เหนืือ

โลก โดยถืือหลัักประโยชน์์ 3 ได้้แก่่ ทิิฏฐธััมมิิกััตถประโยชน์์ ประโยชน์์ในโลกนี้้� สััม

ปรายิิกััตถประโยชน์์ ประโยชน์์ในโลกหน้้า และปรมััตถประโยชน์์ ประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง 

สรุุป
คุุณภาพชีวิิตในทางพระพุุทธศาสนานั้้�นมีีลัักษณะเป็็นองค์์รวมขององค์์

ประกอบต่า่ง ๆ  ซึ่่�งจำแนกได้้ ๒ ประเภท คืือ รููปกับันาม หรืือเรียีกง่่าย ๆ  ว่า่กายกัับใจ 

ซึ่่�งรวมไปถึงึจิติวิญิญาณด้ว้ย ซึ่่�งการดำรงอยู่่�ของชีวีิตินั้้�นจะเรียีกได้ว้่า่มีคีุณุภาพอย่า่ง

แท้้จริิงก็็ต่่อเมื่่�อส่่วนประกอบทุุกส่่วนมีีคุุณภาพนั้้�นคืือ ชีีวิิตที่่�มีีคุุณภาพจะประกอบ

ด้้วยกายที่่�มีีคุุณภาพกาย และคุุณภาพใจ อย่่างไรก็็ตาม ชีีวิิตไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ตั้้�งอยู่่�นิ่่�งๆ แต่่

เป็็นองค์์รวมที่่�เคล่ื่�อนไหวเม่ื่�อพููดถึึงคุุณภาพชีวิิตที่่�เคล่ื่�อนไหวหรืือชีวิิตที่่�ดำเนิินไป

ในโลกท่่ามกลางสภาพแวดล้้อมจะมีีวััตถุุ กิิจกรรม และเรื่่�องราวต่่างๆ ที่่�ต่่อเนื่่�องกัับ
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ชีีวิิตเพิ่่�มขยายออกไปไม่่ใช่่เฉพาะกายกัับใจล้้วน ๆ  เท่่านั้้�น วััตถุกิิจกรรมและเรื่่�องราว

ต่า่งๆ เกี่่�ยวกับัชีวีิติเหล่า่นี้้�จัดัเป็น็ส่ว่นประกอบของคุณุภาพชีวีิติ โดยแยกเป็็นคุุณภาพ

ธรรมดาสามัญัที่่�มองเห็น็กันัอยู่่�ประเภทหนึ่่�งและคุณุภาพที่่�ล้้ำลึกึเลยไปจากที่่�มองเห็น็

ด้ว้ยตาอีกีประการหนึ่่�ง ตัวัอย่างเช่น่ คนบางคนมีทีรััพย์สินิเงินิทอง และสิ่่�งครอบครอง

บริิโภคด้้านวััตถุุพรั่่�งพร้้อมบริิบููรณ์์ จััดได้้ว่่าในด้้านที่่�ตามองเห็็นเขาเป็็นคนที่่�มีีความ

สุุขหรืืออาจเป็็นคนที่่�มีีความทุุกข์์มากก็็ได้้ คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีแท้้จริิงต้้องพร้้อมทั้้�งด้้าน

หรืือระดัับที่่�มองเห็็นและด้้านหรืือระดัับที่่�เลยจากที่่�มองเห็็น เพ่ื่�อยกระดัับคุุณภาพ

ชีวีิติให้้มีคีุณุภาพสููงขึ้้�น มีคีวามสมบููรณ์ทั้้�งด้า้นสุุขภาพ ได้้แก่ ่สุขุภาพกาย และสุุขภาพ

จิิต ด้้านสัังคม ได้้แก่่ วััฒนธรรม ขนบธรรมเนีียม ประเพณีี และด้้านเศรษฐกิิจ ได้้แก่่ 

การประกอบอาชีีพ คืือมีีรายได้้สามารถเลี้้�ยงตนเอง และครอบครััว เป็็นต้้น รวมทั้้�งมีี

ความรู้้�สึึกของการอยู่่�อย่่างพอใจต่่อองค์์ประกอบต่่างๆ ของชีีวิิต และที่่�มีีส่่วนสำคััญ

มากที่่�สุดุ คืือบุคุคลสามารถดำรงตนเองให้้เป็น็ประโยชน์์ทั้้�งต่อ่ตนเอง และสัังคม รู้้�จักั

การช่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน และไม่่ทำตนให้้เป็็นภาระที่่�ก่่อให้้เกิิดปััญหาสัังคม โดย

เฉพาะการดึงศัักยภาพของผู้้�สููงอายุุให้้คืืนสู่่�สัังคมจะเป็็นแนวทางหนึ่่�งของการเสริิม

สร้้างคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุให้้ดีีขึ้้�น อีีกประการหนึ่่�งนั้้�นก็็เพื่่�อไม่่ให้้กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ

มีีความรู้้�สึกว่่าตนตกเป็็นภาระของครอบครััวและสัังคม แต่่เป็็นผู้้�มีส่่วนร่่วมในการ

พััฒนาสัังคมให้้ยั่่�งยืืนต่่อไป.
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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�เป็็นการศึึกษาวิิเคราะห์์เรื่่�อง อิินทรีีย์์สัังวร มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ

ศึกึษาวิเิคราะห์อ์ินิทรียี์ส์ังัวร ในคัมัภีรี์ท์างพระพุทุธศาสนาอินิทรียี์ ์แปลว่า่ ความเป็น็

ใหญ่่หรืือสภาวธรรมที่่�เป็็นใหญ่่ในกิิจของตน 

จากการศึกษาพบว่่า อิินทรีีย์์สัังวร คืือ การสำรวมระวัังอิินทรีีย์์ 6 หรืือ

สำรวมอายตนะ ในคััมภีีร์์ทางพระพุุทธศาสนา อายตนะ หมายถึึง สิ่่�งที่่�เชื่่�อมต่่อกััน

ก่่อให้้เกิิดความรู้้�สึึกมีี 2 ประเภทคืือ อายตนะภายในและอายตนะภายนอก อายตนะ

ภายในหมายถึงึสิ่่�งที่่�เชื่่�อมต่อ่ที่่�มีอียู่่�ตามธรรมชาติิภายในตัวัคนเรามี ี6 ประเภท คืือ ตา 

หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ อายตนะภายนอกหรืืออารมณ์์ หมายถึึง สิ่่�งที่่�เชื่่�อมต่่อที่่�มีีอยู่่�ตาม

ธรรมชาติอิยู่่�ภายนอกตัวัคนมี ี6 ประเภท คืือ รููป เสียีง กลิ่่�น รส โผฏฐัพัพะ ธรรมารมณ์์ 

ซึ่่�งสิ่่�งทั้้�ง 2 อย่า่งนี้้�มาประจวบกัันทำให้้เกิิดกระบวนการรับัรู้้�เรียีกว่่า “ผััสสะ”เกิิดเป็็น

ความรู้้�สึึก 6 ด้้าน คืือ ตาได้้เห็็นรููป หููได้้ยิินเสีียง จมููกได้้ดมกลิ่่�น ลิ้้�นได้้ลิ้้�มรสเปรี้้�ยว 

หวาน มันั เค็ม็ กายได้ส้ัมัผัสัจับัต้อ้ง อ่อ่น แข็ง็ ใจมีคีวามรู้้�สึกนึกึคิดิและมีคีวามสำคัญั

อย่่างยิ่่�งต่่อสิ่่�งที่่�ได้้รัับรู้้�ในความเป็็นไปในชีีวิิตประจำวัันของมนุุษย์์ 

บรรดาสิ่่�งทั้้�งหลายในโลกนี้้�อยู่่�ในลัักษณะของรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ์ ์อายตนะภายในมีไีว้ส้ำหรับัติดิต่อ่กับัอายตนะภายนอกหรืือสิ่่�งทั้้�งหลายก่อ่

ให้้เกิิดความรู้้�สึึกต่่อเรื่่�องราวต่่าง ๆ  ซึ่่�งเป็็นเบื้้�องต้้นของสิ่่�งที่่�เป็็นปััญหาของมนุุษย์์ใน

ชีวีิติประจำวััน ก่อ่ให้้เกิิดกระบวนการความรับัรู้้�อารมณ์์ทั้้�งหลายที่่�มีอียู่่�ประจำโลก และ
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เป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�สุุดในการดำเนิินชีีวิิต ดัังนั้้�น มนุุษย์์จึึงต้้องอบรมจิิตใจให้้มีีวิิวััฒนาการ

และยกระดัับขึ้้�นให้้สููงจนเกิิดสติปิััญญาเพ่ื่�อการคุ้้�มครองอินิทรีีย์ท์ั้้�ง 6 ให้้ทำหน้าที่่�อย่าง

ถููกต้้องเพ่ื่�อดำเนิินชีีวิิตไปสู่่�หนทางแห่่งอริยมรรคเพ่ื่�อนำชีีวิิตไปสู่่�นิพพานอัันเป็็นจุุด

หมายที่่�แท้้จริิงของชีีวิิต

คำสำคััญ: อิินทรีีย์์สัังวร 

Abstract
This article attempts to analyze the concept of Indriyasaÿvara that 

appears in the Buddhist scriptures.  According to the term Indriyasaÿvara, it 

means the restraint of the senses or sense-control. 

The study revealed that Indriyasaÿvara refers to the restraint of 

the six senses. According to the Buddhist scriptures, the âyatana refers to 

the sense-fields or sense-spheres which are divided into two types viz. 

internal and external sense-fields. The internal sense-fields are the six 

natural connections that exist within human beings; they are the eye, the 

ear, the nose, the tongue, the body and the mind. Regarding the external 

sense-fields, it refers to the six connections that exist naturally outside 

of human beings; they are visible objects, sound, smell, taste, tangible 

objects and mind-objects. When the two types of sense-fields come 

together, it causes a perception process called phassa or contact. That 

is to say, feelings will be arisen from the six contacts i.e. visual, auditory, 

olfactory, gustatory, bodily and mental. 

All things in the world are exited from the Five Aggregates; corpo-

reality, sensation, perception and consciousness. The internal sense-fields 

contact with external sense-fields or things that give rise to feelings. This 

is the beginning of what is a human problem in everyday life, which is the 
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process of perceiving emotions in the world and it is the most important in 

daily life. Therefore, human beings need to develop their mind in order to 

control the internal and external sense-fields for the sake of achieving the 

Nibbàna: Unconditioned State or the Ultimate Goal of life. 

Keywords: Indriyasaÿvara

บทนำ
อิินทรีีย์์สัังวร อิินทรีีย์์ แปลว่่า ความเป็็นใหญ่่ในธรรมทั้้�งหลาย อิินทรีีย์์

สังัวร หมายถึึง การปิดกั้้�น การห้าม การป้องกััน การระมััดระวัังไม่่ให้้จิิตถููกฉุุดดึึงออก

ไปสนใจอารมณ์์ข้้างนอก อัันจะเป็็นเหตุุให้้เกิิดอกุุศล และยัังหมายถึึงการคุ้้�มครอง

รัักษาจิิตให้้อยู่่�กัับหลัักอันัมั่่�นคงไว้้ ทำให้้จิิตรอดพ้้นจากการถููกครอบงำด้้วยกิิเลสต่่าง 

ๆ เม่ื่�อมีการรัับรู้้�อารมณ์์ภายนอก หรืือเรีียกว่่า ความคุ้้�มครองทวาร อิินทรีีย์์สัังวร คืือ 

การสำรวมระวัังในร่่างกายของมนุุษย์์ เรีียกอีีกนััยหนึ่่�ง คืือ การสำรวมระวัังอายตนะ

ภายในร่่างกายของคนเราทั้้�ง 6 (พระไตรปิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 18 ข้้อ 1: 1-2) 

ได้้แก่่สำรวมระวััง ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ ทั้้�ง 6 ประการนี้้�คืือความเป็็นใหญ่ใน

การรับัรู้้�หรืือเชื่่�อมต่อ่กับัสิ่่�งที่่�ปรากฏอยู่่�ภายนอกเรียีกว่า่อายตนะภายนอก มี ี6 อย่า่ง 

(พระไตรปิกิฏ ฉบับัภาษาไทย เล่ม่ 18  ข้อ้ 5: 5) คืือ รููป เสียีงกลิ่่�น รส โผฏฐัพัพะ และ

ธรรมารมณ์ ์รููปกระทบทางตา เสียีงกระทบทางหูู จมููกกระทบกับักลิ่่�น ลิ้้�นสัมัผัสักับัรส 

กายสััมผััสกัับสิ่่�งที่่�จับัต้อ้ง และใจกระทบกับัสิ่่�งที่่�ได้้รัับรู้้�ใจเป็น็ใหญ่ใ่นการนึกึคิดิรวมรัับ

รู้้�สิ่่�งต่่าง ๆ  เหล่่านี้้�คืือ อิินทรีีย์์ทั้้�ง 6 ประการตามนััยของอิินทรีีย์์

การสำรวมอิินทรีีย์์เป็็นการสำรวมด้้วยกุุศลธรรม คืือ สำรวมด้้วย สติิ 

ขัันติิ  วิิริิยะ ปััญญา เป็็นต้้น ดัังนั้้�นการสำรวมอิินทรีีย์์ระวัังเป็็นการสำรวมระวััง ตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กาย และใจ จึงึมิใิช่เ่ป็น็การสำรวมระวังัจากภายนอกเท่า่นั้้�น หากแต่เ่ป็น็การ

สำรวมระวัังภายในจิิตใจด้้วย ซึ่่�งเป็็นการงดเว้้นจากอกุุศลกรรม (พระไตรปิิกฏ ฉบัับ

ภาษาไทย เล่่ม 34 ข้้อ 365: 69) กล่่าวคืือไม่่ให้้อกุุศลเกิิดขึ้้�นในจิิตใจ เมื่่�อได้้เห็็น เมื่่�อ

ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น ได้้ลิ้้�มรส และกระทบสััมผััสคิิดนึึก ก็็ไม่่เป็็นอกุุศล ถ้้ากุุศลธรรมเกิิดขึ้้�น 
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คืือ สติิ และปััญญาเกิิดขึ้้�นในขณะนั้้�น ชื่่�อว่่าการสัังวรในขณะนั้้�นชื่่�อว่่า อิินทรีีย์์สัังวร 

จึงึเป็น็การสำรวม ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ ด้ว้ยสติิและปััญญา อินิทรียี์ส์ังัวร จึงึเป็น็ของ

สติแิละปััญญาที่่�รู้้�เท่่าทัันความจริงิของสภาวธรรมที่่�ปรากฏทางทวารทั้้�ง 6 ในร่า่งกาย

อิินทรีีย์์ แปลว่่า ความเป็็นใหญ่ในสภาวธรรมที่่�เป็็นเจ้้าของอย่่างใดอย่าง

หนึ่่�ง อิินทรีีย์์มีีชื่่�อเรีียกอีีกอย่างหนึ่่�ง หมายถึึง ทวารทั้้�ง 6 หรืืออายตนะทั้้�ง 6 (พระ

พรหมคุุณาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุตฺุโฺต),  2551, หน้า้ 41) หรืือแดนต่อ่ความรู้้�ภายนอกเรียีกว่า่ 

อายตนะ ได้้แก่่ รููป เสีียง กลิ่่�น รส สิ่่�งต้้องกาย และสิ่่�งที่่�ใจนึึก โดยทั่่�วไปนิิยมเรีียกว่่า 

อารมณ์์ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2551, หน้้า 34-35)

มนุษุย์เป็็นสิ่่�งที่่�มีชีีวีิติที่่�เกิิดจากกลไกธรรมชาติ ิภายในร่่างกายของมนุุษย์

นั้้�นประกอบด้้วยอวัยวะต่่าง ๆ  หลายอย่างซึ่่�งช่่วยกัันทำงานและหน้าที่่�ให้้ร่า่งกายมีีชีวีิติ

อยู่่�ได้้ หากอวัยวะส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งบกพร่องก็็จะทำให้้ร่่างกายทำงานผิิดปกติิ ดัังนั้้�น

จึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญที่่�ควรรู้�และศึึกษาว่่าอวัยวะหรืือส่วนประกอบในร่่างกายทำหน้าที่่�

อะไร ในทางพระพุุทธศาสนาร่่างกายเป็็นสิ่่�งประชุุมกัันมีี ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ

เป็็นประธานคอยบัังคัับควบคุุมดููแลสิ่่�งทั้้�งหลายเหล่านั้้�นเรีียกว่่า “อายตนะ 6” อย่่าง

ในตััวมนุุษย์ (พระไตรปิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 11 ข้อ้ 304-306: 207) สำหรับันัักบวช

ในพระพุุทธศาสนาย่่อมเข้้าถึึงเรื่่�องสัังวรเป็็นหลัักปฏิิบััติิ

พระพุุทธเจ้้าตรััสสอนเรื่่�องอิินทรีีย์์สัังวร (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย 

เล่ม่ 18 ข้อ้ 23: 22) ว่า่สิ่่�งทั้้�งปวงนั้้�นเป็็นของคู่่�กันคืือ ตาคู่่�กับัรููป หููคู่่�กับัเสียีง จมููกคู่่�กับั

กลิ่่�น ลิ้้�นคู่่�กับัรส กายคู่่�กับัโผฏฐัพัพะ และใจคู่่�กับัธรรมารมณ์เ์พราะมีกีารสัมัผัสักันัอยู่่�

ทุกุวััน ไม่่ตาก็็หูู ไม่่หููก็จมููก ลิ้้�น กาย และใจ ซึ่่�งสััมผััสเป็็นต้้นเหตุเม่ื่�อใดมีีสัมัผััสเม่ื่�อนั้้�น

มีีปรากฏ ทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย ทางใจ ที่่�เรีียกว่่า รููป เสีียงกลิ่่�น รส 

โผฏฐััพพะ ธรรมารมณ์์ ทั้้�งภายในและภายนอกได้้ติดิต่่อสััมผัสักัันโลกจึึงได้ม้าปรากฏ

แก่่เราเรีียกว่่า อายตนะ 12 นั่่�นเอง

การเกิิดของอิินทรีีย์์ 6
การเกิิดของอิินทรีีย์์ 6 ธรรมชาติิได้้สร้้างอิินทรีีย์์ขึ้้�นมาให้้อยู่่�คู่่�กัับชีีวิิต

มนุษุย์ตั้้�งแต่อ่ยู่่�ในครรภ์ข์องมารดา เพื่่�อให้ม้นุษุย์ใช้เ้ป็น็เครื่่�องมืือสำคัญัในการดำเนินิ
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ชีวีิติตามกำลัังสติปิััญญาและเจตนารมณ์ห์รืือความมุ่่�งหมายของตน ความเกิดิขึ้้�นแห่ง่

อิินทรีีย์์ภายในหรืืออายตนะทั้้�ง 6 คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ ของสััตว์์ทั้้�งหลายผู้้�

เกิิดในครรภ์น์ั้้�นไม่ไ่ด้เ้กิดิขึ้้�นพร้อ้มกันัทีเีดียีว (พระไตรปิกิฏ ฉบับัภาษาไทย เล่ม่ 37 ข้อ้ 

692: 738) แต่่จะเกิิดขึ้้�นไปตามลำดัับในเวลาต่่อมา

พระพุทุธองค์ท์รงตรัสัว่า่ (พระไตรปิิกฏ ฉบับัภาษาไทย เล่ม่ 15 ข้้อ 235: 

337-338) “รููปนี้้�เป็็นกลละก่่อนจากกลละเกิิดเป็็นอััพพุทะ ต่อ่จากอััพพุทะเกิิดเป็็นเปสิิ 

ต่อ่จากเปสิิเกิดิเป็็นฆานะ ต่อ่จากฆานะเกิิดเป็็นปุ่่�ม 5 ปุ่่�ม ต่อ่จากนั้้�น ผม ขน เล็็บจึงึเกิิด

ขึ้้�น มารดาของสัตัว์ท์ั้้�งหลายผู้้�อยู่่�ในครรภ์น์ั้้�น บริโิภคข้า้ว น้้ำ โภชนาหารอย่า่งใด สัตัว์์

ผู้้�อยู่่�ในครรภ์์มารดาก็็ยัังอััตภาพให้้เป็็นไปในครรภ์์ด้้วยข้้าว น้้ำ โภชนาหารอย่่างนั้้�น”

อินิทรียี์ข์องมนุษุย์จ์ึงึถืือกำเนิดิมาพร้อ้มกับัอายตนะภายในหรืือประสาท

สััมผััส ซึ่่�งเป็็นประตููชีีวิิต 6 ด้้านที่่�ทำหน้าที่่�รัับใช้้ชีีวิิตแตกต่่างกัันไปตามอายตนะ

ภายนอกหรืืออารมณ์์อัันเป็็นเครื่่�องยึึดหน่่วงใจทั้้�ง 6 ลัักษณะ การรัับรู้้�จะเกิิดขึ้้�นก็็ต่่อ

เมื่่�อมีีองค์์ประกอบขึ้้�นครบทั้้�ง 3 อย่่าง ได้้แก่่ อายตนะ อารมณ์์ และวิิญญาณ เรีียกว่่า 

ผััสสะ ซึ่่�งหมายถึึงการบรรจบพร้้อมกัันแห่่งอายตนะ อารมณ์์และวิิญญาณเมื่่�อผััสสะ

เกิิดขึ้้�นก็็นำไปสู่่�ความรู้้�แจ้้งคืือ อารมณ์์ เช่่น ตาเป็็นเคร่ื่�องรัับรู้้�รููปเกิิด ความรู้้�คืือเห็็น 

หููเป็น็เครื่่�องรับัรู้้�เสียีงเกิดิความรู้้�คืือได้ย้ินิ เป็น็ต้น้ ส่ง่ผลให้เ้กิดิความสึกึต่อ่อารมณ์น์ั้้�น 

เช่่น สุุข ทุุกข์์ หรืือไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์อย่่างใดอย่างหนึ่่�ง การจำได้้หมายรู้้� การคิดปรุุงแต่่ง

ตลอดจนถึึงการแสดงออกต่่าง ๆ  ที่่�สืืบเนื่่�องไปตามลำดัับ ดัังนั้้�นอิินทรีีย์์ในอายตนะ 6 

อารมณ์์ 6 และวิิญญาณ 6 จึึงมีีความเกี่่�ยวเน่ื่�องกัันในฐานะที่่�เป็็นแหล่่งเกิิดของผััสสะ 

อันัเป็น็จุุดเริ่่�มต้น้ของการสื่่�อสารระหว่า่งชีวีิติของมนุุษย์ท์ั้้�งภาคการรัับรู้้�และการตอบ

สนอง เป็็นทางแยกของการตัดสิินใจเลืือกประกอบกรรมที่่�เป็็นกุุศลหรืืออกุศล ซึ่่�งส่่งผล

ต่่อทุุกกระบวนธรรมในความเป็็นไปของชีีวิิตตั้้�งแต่่เกิิดจนถึึงตาย

คัมัภีรี์ว์ิสิุทุธิมิรรคได้ก้ล่า่วไว้ว้่า่ อินิทรียี์สั์ังวร โดยนัยัเป็น็อาทิวิ่า่ ภิกิษุนุั้้�น

เห็็นรููปด้้วยจัักษุุ วิิญญาณอัันสามารถเห็็นรููปได้้ ซึ่่�งได้้โวหารว่า จัักษุุด้้วยอำนาจแห่่ง

เหตุุ ส่่วนท่่านโบราณาจารทั้้�งหลายกล่่าวว่่า จัักษุุเห็็นรููปไม่่ได้้เพราะไม่่มีีจิิต จิิตก็็เห็็น

รููปไม่ไ่ด้ ้เพราะไม่ม่ีจีักัษุ ุแต่เ่พราะทวารกับัอารมณ์ก์ระทบกันับุคุคลจึงึเห็น็รููปได้ด้้ว้ย

จิิตซึ่่�งมีีจัักขุุปสาทเป็็นวััตถุุ ก็็แหละการพููดที่่�ประกอบด้้วยเหตุุเช่่นนี้้�ย่่อมมีีได้้เหมืือน

อย่า่งคำอธิบิายว่่า คนยิิงธนูู เพราะฉะนั้้�นอรรถาธิบิายในคำว่า่ เห็น็รููปด้ว้ยจักัษุนุี้้�ได้้แก่่ 
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เห็็นรููปด้้วยจัักขุุวิิญญาณ ด้้วยปััญญา คำว่่าภิิกษุุนั้้�น ได้้แก่่ ภิิกษุุที่่�ดำรงอยู่่�ในอิินทรีีย์์

สัังวรเป็็นผู้้�ที่่�สำรวมกาย วาจา และใจ ให้้สงบ (พระพุุทธโฆสเถระ, 2556, หน้้า 31)

ความสััมพัันธ์์ของอิินทรีีย์์กัับอายตนะภายนอก
การทำหน้าที่่�ของทั้้�ง 2 คืือ ทำให้้เกิดิความรู้้�ซึ่่�งเกิดิจากการเชื่่�อมต่่อระหว่าง

อายตนะภายในกัับอายตนะภายนอก เมื่่�ออายตนะภายในซึ่่�งเป็็นแดนรัับรู้้�กระทบกัับ

อารมณ์์ และอายตนะภายนอกซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ก็จ็ะเกิิดความรู้้�เฉพาะด้้านของอายตนะ

แต่่ละอย่างขึ้้�นเรียีกว่่า “วิญิญาณ” หมายถึงึ ความรู้้�แจ้้งคืืออารมณ์์นั้้�นเอง

พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต) ได้้กล่่าวถึึงความเกี่่�ยวเน่ื่�องของ

อายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิิญญาณไว้้ดัังนี้้�

1) ตา (จัักขุุ) เป็็นเครื่่�องรัับรู้้�รููป เกิิดความรู้้� คืือ เห็็น (จัักขุุวิิญญาณ)

2) หูู (โสตะ) เป็็นเครื่่�องรัับรู้้�เสีียง เกิิดความรู้้� คืือ ได้้ยิิน (โสตวิิญญาณ)

3) จมููก (ฆานะ) เป็็นเครื่่�องรัับรู้้�กลิ่่�น เกิิดความรู้้� คืือ ได้้กลิ่่�น (ฆาน

วิิญญาณ)

4) ลิ้้�น (ชิิวหา) เป็็นเครื่่�องรัับรู้้�รส เกิิดความรู้้� คืือ รู้้�รส (ชิิวหาวิิญญาณ)

5) กาย (กาย) หมายถึงึ ทุกุส่ว่นของร่า่งกาย เป็น็เคร่ื่�องรัับรู้้�โผฏฐัพัพะ เกิดิ

ความรู้้� คืือ รู้้�สิ่่�งต้้องกาย (กายวิิญญาณ)

6) ใจ (มโน) เป็็นเครื่่�องรัับรู้้�ธรรมารมณ์์ เกิิดความรู้้� คืือ รู้้�เรื่่�องในใจ (มโน

วิิญญาณ)

การรัับรู้้�จะเกิิดขึ้้�นได้้เมื่่�อวิญญาณเกิิดขึ้้�น ซึ่่�งโดยปกติิวิิญญาณจะเกิิดขึ้้�น

เมื่่�อเกิิดการกระทบกัันระหว่างอายตนะภายนอกกัับอายตนะภายใน แต่่ในบางกรณี

ก็็ไม่่เกิิดการรัับรู้้� เช่่น ถููกสััมผััสขณะนอนหลัับ หรืือมองสิ่่�งต่่าง ๆ  ขณะเหม่่อลอย จะ

ไม่่เกิิดการรัับรู้้�ใด ๆ  การรัับรู้้�จะเกิิดขึ้้�นต่่อเมื่่�อมีองค์์ประกอบเกิิดขึ้้�นครบทั้้�ง 3 อย่่าง 

ได้้แก่่ อายตนะ อารมณ์์ และวิิญญาณ เรีียกว่่าผััสสะ หรืือสััมผััส แปลว่่า การกระทบ 

หรืือหมายความว่่า การบรรจบพร้้อมกัันแห่่งอายตนะ อารมณ์์ และวิิญญาณ

เมื่่�อผัสัสะเกิดิขึ้้�น กระบวนการรับัรู้้�ก็ด็ำเนินิต่อ่ไป เริ่่�มตั้้�งแต่ค่วามรู้้�สึกึต่อ่

อารมณ์์ที่่�รัับรู้้�เข้้ามา การจำหมาย การคิดปรุุงแต่่ง ตลอดจนการแสดงออกต่่าง ๆ  ที่่�

สืืบเน่ื่�องไปตามลำดัับ ความรู้้�สึึกต่่ออารมณ์์ที่่�รัับรู้้�นี้้�เรีียกว่่า “เวทนา” แปลว่่า การ
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เสวยอารมณ์์ หรืือการเสพรสอารมณ์์ คืือ ความรู้้�สึึกต่่ออารมณ์์ที่่�รัับรู้้�เข้้ามานั้้�นโดย

เป็็นสุุขสบาย ไม่่สบาย หรืือเฉย ๆ  อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง โดยมีีเวทนามีีการเกิิดตามช่่อง

ทางอายตนะที่่�เกิิดขึ้้�น เช่น่ เวทนาที่่�เกิิดจากการสัมผััสทางตา เวทนาที่่�เกิิดจากทางการ

สััมผััสทางหูู (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2551: 35-37)

อิินทรีีย์์สัังวร คืือ การสำรวมระวัังอายตนะภายใน 6 ได้้แก่่ การสำรวม

ระวังั ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ อินิทรียี์ ์แปลว่า่ ความเป็น็ใหญ่ใ่นสภาวธรรมทั้้�งหลาย

ที่่�เป็็นเจ้้าของอย่างใดอย่างหนึ่่�งในเมื่่�อไปสััมผััสกัับอารมณ์์ข้้างนอกเข้้ามารัับรู้้�และ

ตัดัสินิได้ด้้ว้ยประสาทสัมัผัสัทั้้�ง 6 ที่่�ทำหน้า้ที่่� รัับใช้ม้นุษุย์ต์ามธรรมชาติิส่ง่ผลให้ค้วาม

สัมัพันัธ์ข์องชีวีิติและชีวีิติกับสิ่่�งทั้้�งปวง และส่ง่ผลต่อ่เจตนารมณ์ท์ี่่�มนุษุย์แสดงออกต่อ่

สิ่่�งทั้้�งปวงที่่�เข้้าไปเกี่่�ยวข้้องใน 3 ทางคืือ กายกรรม วจีีกรรม และมโนกรรม ทั้้�งที่่�เป็็น

กุศุลกรรมและอกุศุลกรรม ต่า่งกันัไปตามเหตุปุััจจัยัที่่�ต้อ้งการภายในจิติใจของตน ดังั

นั้้�นมนุษุย์จึ์ึงต้อ้งเริ่่�มต้น้ด้ว้ยการชำระจิิตใจให้บ้ริสิุทุธิ์์�ผ่อ่งใส เพราะจิิตใจที่่�ผ่อ่งใสย่่อม

นำมาซึ่่�งจิิตเป็็นกุศุลส่่งผลต่่อความประพฤติ ิดังัที่่�พุุทธพจน์ที่่�ว่า่ “เม่ื่�อละอนุสััยทั้้�ง 7 ได้้

แล้ว้ เหมืือนต้น้ตาลที่่�ถููกตัดัรากถอนโคนไปแล้ว้ เหลืือแต่พ่ื้้�นที่่� ทำให้ไ้ม่ม่ีเีกิิดขึ้้�นต่อ่ไป

ไม่ไ่ด้ ้ชื่่�อว่าตัดัตัณัหา ถอนสัังโยชน์ ์ทำที่่�สุดุแห่ง่ทุกุข์์ได้้แล้ว้ เพราะละมานะได้้โดยชอบ 

(พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 23 ข้้อ 12: 18)

อินิทรียี์ส์ังัวร ที่่�บุคุคลเจริญิทำให้ม้ากแล้ว้ทำสุจุริติ 3 ประการให้บ้ริบิููรณ์์ 

คืือ ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้�เห็็นรููปที่่�น่่าชอบใจในทางตาแล้้ว ไม่่หลงใหล ไม่่เพลิิดเพลิิน

รููปที่่�ที่่�น่่าชอบใจไม่่ให้้เกิิดความกำหนัดกายของเธอก็คงที่่� และจิิตที่่�คงที่่�ในภายในก็็

มั่่�นคงดีี หลุุดพ้้นดีีแล้้ว อนึ่่�งเธอเห็็นรููปที่่�ไม่่น่่าชอบใจทางตาแล้้ว ก็็ไม่่เก้้อเขิิน มีีจิิตไม่่

ติิดอยู่่� ไม่่เสีียใจ มีีใจไม่่พยาบาท ทั้้�งกายของเธอก็คงที่่�และจิิตที่่�คงที่่�ในภายในก็็มั่่�นคง

ดีี หลุุดพ้้นดีีแล้้ว 

อีีกประการหนึ่่�ง ภิิกษุุฟัังเสีียงทางหูู ดมกลิ่่�นทางจมููก ลิ้้�มรสทางลิ้้�น ถููก

ต้้องโผฏฐััพพะทางกาย รู้้�แจ้้งธรรมารมณ์์ ที่่�น่่าชอบใจทางใจแล้้ว ไม่่หลงใหล ไม่่

เพลิิดเพลิิน ไม่่ให้้เกิิดความกำหนััด กายของเธอก็็คงที่่�และจิิตที่่�คงที่่�ในภายในก็็มั่่�นคง

ดีีหลุดพ้้นดีีแล้้ว รู้้�แจ้้งธรรมารมณ์์ที่่�ไม่่น่่าชอบใจทางใจแล้้วก็็ไม่่เก้้อเขิินมีีจิิตไม่่ติิดอยู่่� 

ไม่่เสีียใจ มีีใจไม่่พยาบาท ทั้้�งกายของเธอก็คงที่่�และจิิตที่่�คงที่่�ในภายในก็็มั่่�นคงดีีหลุด

พ้้นดีี เพราะเหตุที่่�ภิิกษุุเห็็นรููปทางตาแล้้ว มีีกายคงที่่� และมีีจิิตที่่�คงที่่�ในภายในมั่่�นคง
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ดี ีหลุดุพ้น้ดีแีล้ว้ในรููปทั้้�งที่่�น่า่ชอบใจและไม่น่่า่ชอบใจ ฟัังเสียีงทางหูู ดมกลิ่่�นทางจมููก

ลิ้้�มรสทางลิ้้�นถููกต้้องโผฏฐัพพะทางกายรู้้�แจ้้งธรรมารมณ์์ทางใจแล้้วมีีกายคงที่่� และมีี

จิิตที่่�คงที่่�ในภายในมั่่�นคงดีี หลุุดพ้้นดีีแล้้วในธรรมที่่�น่่าชอบใจและไม่่น่่าชอบใจชื่่�อว่่า 

“อิินทรีีย์์สัังวร” (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 187: 121)

หลัักปฏิิบััติิเพื่่�อการสำรวมอิินทรีีย์์ การสำรวมอิินทรีีย์์นั้้�นต้้องเริ่่�มด้้วย

ที่่�การฝึกจิิตก่อน เพื่่�อให้้เกิิดปััญญา เพราะทุุกสิ่่�งทุุกอย่างเริ่่�มจากจิิต ดัังพุุทธพจน์์ได้้

กล่่าวไว้้ว่่า

เราไม่่เห็็นธรรมอื่่�นใดแม้้อย่่าง ที่่�ไม่่ได้้ฝึึก ไม่่ได้้คุ้้�มครอง ไม่่ได้้รัักษา ไม่่ได้้

สำรวมแล้้ว ย่อ่มเป็็นไปเพ่ื่�อมิใช่ป่ระโยชน์์มากเหมืือนจิิตนี้้� จิติที่่�ไม่่ได้้ฝึึก ไม่่ได้้คุ้้�มครอง 

ไม่่ได้้รัักษา ไม่่ได้้สำรวมแล้้ว ย่่อมเป็็นไปเพ่ื่�อมิใช่่ประโยชน์์มาก เราไม่่เห็็นธรรมอ่ื่�นใด

แม้อ้ย่า่งหนึ่่�ง ที่่�ได้ฝ้ึกึ ได้คุ้้้�มครอง ได้ร้ักัษา ได้ส้ำรวมแล้ว้ ย่อ่มเป็น็ไปเพื่่�อประโยชน์ม์าก

เหมืือนจิิตนี้้� จิิตที่่�ได้้ฝึึก ได้้คุ้้�มครอง ได้้รัักษา ได้้สำรวมแล้้วย่่อมเป็็นไปเพ่ื่�อประโยชน์์

มาก (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 39: 407) 

การปฏิบัิัติเิพ่ื่�อสำรวมอินิทรียี์ใ์นทางพระพุุทธศาสนานั้้�น หมายถึึง การฝึก

ให้มี้ีสติเิพื่่�อคอยควบคุุมจิติใจ ควบคุุมความรู้้�สึกึ ป้อ้งกันัมิใิห้บ้าปอกุศลธรรมทั้้�งหลาย

เกิดิขึ้้�น เมื่่�อเกิดิการรับัรู้้�ทาง ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ ไม่ใ่ห้ถูู้กชักัจููงไปในทางที่่�ถููกกิเิลส

ครอบงำ โดยการมีสติิรู้้�เท่่าทััน เม่ื่�อจิตกระทบกัับอารมณ์์ คืือ รู้้�ถึึงความพอใจหรืือไม่่

พอใจที่่�เกิดิขึ้้�นในจิติตามเป็น็จริงิ เมื่่�อรู้้�เท่า่ทันัตามความเป็น็จริงิแล้ว้ จิติก็จ็ะเป็น็กลาง

ต่่ออารมณ์์ อภิิชฌาและโทมนััส ก็็ไม่่สามารถครอบงำจิิตได้้ พระพุุทธองค์์ได้้แสดงถึึง

วิิธีีการปฏิิบััติิเพื่่�อการสำรวมอิินทรีีย์์ไว้้ว่่า

การเจริิญอิินทรีีย์์อัันยอดเยี่่�ยมในอริยวิินััยคืือ ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้�เห็็น

รููปทางตาแล้้ว จึึงเกิิดความชอบใจ เกิิดความไม่่ชอบใจ และเกิิดทั้้�งความชอบใจและ

ไม่่ชอบใจภิกษุุนั้้�นรู้้�ชััดอย่่างนี้้�ว่่า “เราเกิิดความชอบใจ เกิิดความไม่่ชอบใจ และเกิิด

ทั้้�งความชอบใจและความไม่่ชอบใจนี้้�แล้้ว ความชอบใจเป็็นต้้นนั้้�นถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง

เป็็นของหยาบ อาศััยกัันและกัันเกิิดขึ้้�น ยัังมีีสิ่่�งที่่�ละเอีียดประณีีต คืืออุุเบกขา” ความ

ชอบใจ ความไม่่ชอบใจและความไม่่ชอบใจนั้้�น ที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วแก่่ภิิกษุุนั้้�นจึึงดัับไป 

อุุเบกขาย่่อมดำรงมั่่�น เปรีียบเหมืือนบุุรุุษมีีตาดีีกระพริิบตาแม้้ฉัันใด ความชอบใจ 

และความไม่่ชอบใจ อัันเกิิดขึ้้�นแล้้วแก่่ภิิกษุุรููปใดรููปหนึ่่�ง ฉัันนั้้�นก็็เหมืือนกััน ย่่อมดัับ
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ไปอย่างรวดเร็ว็พลันัทันัทีโีดยไม่่ยากอย่างนี้้� อุเุบกขาย่่อมดำรงมั่่�น อานนท์์ นี้้�เราเรียีก

ว่่า การเจริิญอิินทรีีย์์ ในรููปที่่�พึึงรู้้�ทางตาอัันยอดเยี่่�ยมในอริิยวิินััย (พระไตรปิิกฏ ฉบัับ

ภาษาไทย เล่่ม 14 ข้้อ 545: 505)

สรุปุความได้ว้่า่ เม่ื่�อเห็็นรููปทางตาแล้ว้ ตามปกติแิล้ว้จะเกิดิความรู้้�สึกึขึ้้�น

ที่่�ใจ คืือ ความพอใจ และความไม่่พอใจ หรืือเฉย ๆ  ประเด็็นสำคััญของการปฏิิบััติิอยู่่�

ที่่�การรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์นั้้�น ตามความเป็็นจริิง เป็็นการมองเห็็นว่่าทุุกอย่่างอยู่่�ภายใต้้

กฎของไตรลัักษณ์์ ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเกิิดจากเหตุุและปััจจััยปรุุงแต่่งและต้้องดัับสลาย

ไปในที่่�สุุด

จากการศึึกษาของอิินทรีีย์์สัังวรที่่�ปรากฏในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนา สรุุป

ความได้้ว่่า อิินทรีีย์์ 6 หรืืออายตนะภายใน คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ เป็็นส่่วน

ประกอบที่่�สำคััญอย่างยิ่่�งสำหรัับของชีีวิิตที่่�ทำหน้าที่่�เป็็นใหญ่ในการรัับรู้้�อารมณ์์ต่่าง 

ๆ จากภายนอกเข้้ามาที่่�เรีียกว่่า อิินทรีีย์์ที่่�มีีใจเป็็นนั้้�นครองความเป็็นใหญ่อยู่่�เหนืือ

อายตนะทั้้�งหมดที่่�เหลืือเพราะใจเป็น็สภาพที่่�รู้้�เป็น็ศููนย์์กลางของความรู้้�สึกึนึกึคิดิ อันั

ส่่งผลต่่อความเป็็นไปของชีีวิิตมนุุษย์์

ในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนามีีอุุปมาอุุปไมยตามพุุทธวิิธีี
ในหลักธรรมของพุทธศาสนา พระพุทธเจ้ามีหลักในการสอนที่ทำ�ให้ผู้

ฟังได้เห็นถึงความเป็นจริงของหลักธรรม โดยวิธีการยกข้อเปรียบเทียบให้เห็นเป็น

อุปมาอุปไมยเพื่อให้เกิดความเข้าใจได้ง่ายและชัดเจนมากขึ้น การเปรียบเทียบด้วย

ข้ออุปมาช่วยให้เรื่องที่ลึกซึ้งเข้าใจยาก ได้ปรากฏความหมายเด่นชัดออกมา และ

เข้าใจง่ายขึ้น โดยเฉพาะมักใช้ในการอธิบายสิ่งที่เป็นนามธรรม หรือแม้เปรียบเรื่องที่

เป็นรูปธรรมด้วยหัวข้ออุปมาแบบรูปธรรม ก็ช่วยให้เข้าใจความได้ชัดเจนมากขึ้นเช่น

ดังตัวอย่างที่จะได้เป็นข้ออุปมา

1) อุปุมาด้ว้ยสัตัว์ ์6 ชนิดิ ตามธรรมชาติขิองจิิตปุถุชุนโดยทั่่�วไป เป็็นจิิตที่่�

ยังัไม่่ได้ร้ับัการฝึกึฝน จึงึมีลีักัษณะที่่�แส่ส่่า่ยไปมาเที่่�ยวดููตามอารมณ์ต์่า่ง ๆ  เช่น่ ทางตา 

หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ หากไม่ม่ีหีลักัยึดึอันัมั่่�นคงไว้ท้ี่่�ใดที่่�หนึ่่�งใจก็เ็ที่่�ยวไปทางนั้้�นบ้า้งทาง

นี้้�บ้้าง กระโจนไปเกาะกัับกัับอารมณ์์ รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ธรรมารมณ์์ ไม่่อยู่่�ที่่�ใด
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ที่่�หนึ่่�งนาน ถููดึึงไปทิิศนั้้�นทิิศนี้้� บางคราวถููกอารมณ์์ทางตาลากไป บางราวถููกอารมณ์์

ทางหููลากไป บางคราวถููกอารมณ์ท์ี่่�รับัรู้้�ได้ท้างใจลากไป เป็น็ต้น้ ตาก็ฉ็ุดุไปหาดููรููปที่่�น่า่

พอใจ เม่ื่�อเจอรููปที่่�ไม่น่่า่พอใจก็เ็กิดิความเกลียีดต้อ้งหลบหนี ีฉุดุไปฟัังเสียีงที่่�น่า่พอใจ 

เมื่่�อเจอเสีียงที่่�ไม่่น่่าพอใจก็็เกิิดความเกลีียด ต้้องหลบหนีี ใจฉุุดไปหาอารมณ์์ทางใจที่่�

พอใจ เมื่่�อเจออารมณ์์ที่่�ไม่่น่่าพอใจก็็เกิิดความเกลีียด ต้้องหลบหนีี ดัังที่่�พระพุุทธองค์์

ตรััสสอนโดยอุุปมาเอาไว้้ว่่า

2) เปรีียบเหมืือนบุุรุุษจัับสััตว์์ 6 ชนิิด สััตว์์ 6 ชนิิดนั้้�น คืือ งูู คืือ ตา (ป่่า

รก), หูู คืือ จระเข้้ (น้้ำ), จมููก คืือ นก (อากาศ), ลิ้้�น คืือ สุุนััขบ้้าน (ใต้้ถุุน), ผิิวกาย คืือ 

สุนุัขัจิ้้�งจอก (ป่า่ช้า้), ใจ คืือ ลิงิ (ป่า่ต้น้ไม้)้, ดังันั้้�น งูู จระเข้ ้นก สุนุัขั สุนุัขัจิ้้�งจอกและลิิง 

ซึ่่�งมีทีี่่�อยู่่�ต่า่งกันั มีทีี่่�หากินิต่า่งกันั แล้ว้ผููกด้ว้ยเชืือกที่่�เหนียีว ขมวดปมไว้ต้รงกลางแล้ว้

จึึงปล่่อยไปเพราะมีีที่่�อยู่่�และที่่�หากิินต่่างกััน สััตว์์ทั้้�ง 6 ชนิิดนี้้�จึึงดึึงไปสู่่�ที่่�หากิินและที่่�

อยู่่�ของตน ๆ  คืือ งููดึึงเข้้าไปสู่่�จอมปลวก จระเข้้ดึึงลงน้้ำ นกดึึงบิินขึ้้�นสู่่�อากาศ สุุนััขดึึง

เข้้าบ้้าน สุุนััขจิ้้�งจอกดึึงเข้้าป่่า ลิิงดึึงขึ้้�นไปยัังต้้นไม้้ เมื่่�อใดสััตว์์ทั้้�ง 6 ชนิิดนี้้�ต่่างก็็จะไป

ตามใจของตน จึงึพากันัลำบากเมื่่�อนั้้�นสัตัว์เ์หล่า่นั้้�นก็พึ็ึงตกอยู่่�ในอำนาจของตนเอง แม้้

ฉัันใด กายคตาสติิ (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 14 ข้้อ 154: 200) ที่่�ภิิกษุุรููปใด

รููปหนึ่่�งไม่่เจริญิ ไม่ท่ำให้ม้ากแล้้วก็ฉ็ันันั้้�นเหมืือนกััน อินิทรีีย์ห์รืืออายตนะทั้้�ง 6 ก็ย็่อ่ม

ฉุุดภิิกษุุนั้้�นไปสู่่�อารมณ์์หรืืออายตนะภายนอกทั้้�ง 6 เช่่นกััน ถ้้าอายตนะภายนอกเป็็น

สิ่่�งที่่�ไม่่น่่าพอใจก็็ย่่อมเป็็นของที่่�น่่าเกลีียด

ความสำรวม ได้้แก่่ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้�เห็็นรููปทางตาเป็็นต้้นแล้้ว ไม่่ยิินดีี

ในรููปที่่�น่่ารัักเป็็นต้้น ซึ่่�งมีีนััยตรงกัันข้้ามกัับความไม่่สำรวม เปรีียบเหมืือนสััตว์์ทั้้�ง 6 

นั้้�นต่่างก็็จะไปตามใจของตน พึึงลำบากเม่ื่�อนั้้�นสััตว์เหล่านั้้�นพึึงยืืนพิิง นั่่�งพิิง นอนพิิง

หลักัหรืือเสานั้้�นแม้ฉ้ันัใด กายคตาสติทิี่่�ภิกิษุรุููปใดรููปหนึ่่�งเจริญิ ทำให้ม้ากแล้ว้ก็ฉั็ันนั้้�น

เหมืือนกันัอายตนะภายใน 6 ย่อ่มฉุดุภิกิษุนุั้้�นไปในอายตนะภายนอก 6 ที่่�น่า่พอใจและ

อายตนะภายนอก 6 ที่่�ไม่่น่่าพอใจไม่่ได้้ อายตนะภายนอก 6 ที่่�ไม่่น่่าพอใจย่่อมไม่่น่่า

เกลีียด (พระไตรปิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 18 ข้้อ 247: 262) นอกจากอุุปมากัับสััตว์

ทั้้�ง 6 ชนิิดแล้้วยัังอุุปมาเหมืือนอย่่างอื่่�นด้้วย

3) อุุปมาเหมืือนกัันเต่่าพระองค์์ทรงอุุปมาเหมืือนเต่่าว่่า มีีเต่่าตััวหนึ่่�ง

เที่่�ยวหากิินที่่�ริิมแม่่น้้ำในเวลาเย็็น แม้้สุุนััขจิ้้�งจอกตััวหนึ่่�งก็็เที่่�ยวหากิินอยู่่�ที่่�ริิมแม่่น้้ำ
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ในเวลานั้้�น เต่่าเห็็นสุุนััขเที่่�ยวหากิินแต่่ไกล ก็็หดหััวและขาเข้้ากระดองของตน ไม่่

เคล่ื่�อนไหว นิ่่�งอยู่่� ฝ่า่ยสุุนัขัจิ้้�งจอกก็เ็ห็็นเต่่าเที่่�ยวหากินิแต่่ไกลเหมืือนกันั จึงึเข้า้ไปหา

เต่่าแล้้วยืืนอยู่่�ใกล้้ด้้วยคิิดว่่า เม่ื่�อใดเต่่านี้้�โผล่หััวและขาส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งออกมา เม่ื่�อ

นั้้�นเราจัักงัับมัันฟาดแล้้วกิินเสีียในที่่�นี้้� เมื่่�อเต่่าไม่่โผล่่หััวและขาส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งออก

มา สุนัุัขจิ้้�งจอกนั้้�นไม่ไ่ด้โ้อกาสจึงึเบื่่�อหน่า่ย เดินิจากเต่า่ไป ฉันัใด แม้ม้ารผู้้�มีบีาปก็ฉ็ันั

นั้้�นเหมืือนกัันเข้้าใกล้้เธอทั้้�งหลายสม่่ำเสมอด้วยคิิดว่่า บางทีีเราจะพึึงได้้โอกาสทาง

อายตนะภายใน 6 อายตนะใดอายตนะหนึ่่�งของภิิกษุุเหล่านี้้�บ้้าง เพราะฉะนั้้�นเธอทั้้�ง

หลายจงคุ้้�มครองทวารในอินิทรียี์ท์ั้้�งหลายอยู่่�เถิดิ แล้ว้ตรััสอธิบิายเหมืือนการคุ้้�มครอง

ทวารในอินิทรียี์ท์ั้้�งหลายแล้ว้ตรัสัสอนต่อ่ไปว่า่เมื่่�อใดเธอทั้้�งหลายจักัคุ้้�มครองทวารใน

อินิทรีีย์ท์ั้้�งหลายมีใีจตั้้�งมั่่�นในมโนวิิตก ไม่่มีตีัณัหาและทิิฐิอิาศัยั ไม่เ่บียีดเบียีนผู้้�อื่่�น ดับั

กิิเลสแล้้ว ไม่่ว่่าร้้ายใครอยู่่�เมื่่�อนั้้�น แม้้มารผู้้�มีีบาปก็็จะเบื่่�อหน่่าย ไม่่โอกาส หลีีกจาก

เธอทั้้�งหลายไป เหมืือนสุนัุัขจิ้้�งจอกเดิินจากเต่่าไปฉะนั้้�น (พระไตรปิกฏ ฉบัับภาษาไทย 

เล่่ม18 ข้้อ 240: 241)

จากอุุปมาอุุปไมยดัังกล่่าว สัังคมปััจจุบัันนี้้�มีีภััยอยู่่�รอบตััว โดยเฉพาะภััย

ทางอารมณ์์ที่่�คอยรุุมเร้้าจิิตใจให้้เศร้้าหมอง และกระวนกระวาย ทำให้้เกิิดความทุุกข์์

ใจอยู่่�เสมอ แต่่ถ้า้รู้้�จักัป้้องกัันภัยัเหล่านั้้�นอย่างถููกวิิธี ีใจก็จ็ะรอดพ้้นจากอัันตรายนั้้�นได้้ 

การรู้�จักัระวัังป้้องกัันภัยัที่่�จะมาทำร้้ายใจ ในทางธรรมเรียีกว่่า “อินิทรีีย์สั์ังวร” หมาย

ถึึงการสำรวมระวัังอิินทรีีย์์ทั้้�ง 6 คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ เพ่ื่�อปิดกั้้�นไม่่ให้้บาป

อกุศลหรืือสิ่่�งที่่�จะทำให้้ใจเศร้า้หมองเข้า้มาสู่่�ภายในได้้ ถ้า้รู้้�จักัสำรวมอินิทรีีย์ม์ีสีติร้ิู้�เท่า่

ทัันอารมณ์์ต่่าง ๆ  ภายนอกก็็จะสามารถรัักษาใจให้้บริิสุุทธิ์์�อยู่่�เสมอ

4) อุุปมาเหมืือนด้้วยไฟ พระพุุทธองค์์ ได้้แสดงอาทิิตธรรมบรรยายแก่่

ภิิกษุุทั้้�งหลายความว่่า อาทิิตธรรมบรรยายได้้แก่่ บุุคคลแทงตาด้้วยหลาวเหล็็กที่่�ร้้อน 

ทะลวงหููด้้วยขอเหล็็กที่่�คม คว้้านด้้วยมีีดตััดเล็็บที่่�คม เฉืือนลิ้้�นด้้วยมีีดโกนที่่�คม และ

แทงกายด้้วยหอก ความหิิวกระหายก็็ปรากฏ ข้้อนี้้�ฉัันใด เม่ื่�ออายตนะภายใน 6 มีีอยู่่� 

สุุขและทุุกข์์ในภายในเพราะสััมผััส 6 เป็็นปััจจััยจึึงเกิิดขึ้้�น เมื่่�อมืือทั้้�ง 2 ไม่่มีี การจัับ

และการวางก็็ไม่่ปรากฏเมื่่�อเท้้าทั้้�ง 2 ไม่่มีี การก้้าวไปและการถอยกลัับก็็ไม่่ปรากฏ 

เมื่่�อข้้อทั้้�งหลายไม่่มีี การคู้้�เข้้าและการเหยีียดออกก็็ไม่่ปรากฏ เมื่่�อท้้องไม่่มีี ความหิิว

และความกระหายก็็ไม่่ปรากฏ เม่ื่�ออายตนะภายใน 6 ไม่่มี ีสุขุและทุุกข์์ในภายในสััมผััส 
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6 เป็็นปััจจััย ย่่อมไม่่เกิิดขึ้้�นเลย ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 

18  ข้้อ 236: 233)

จากอุุปมาดัังกล่่าว เมื่่�อมีีมืือก็็มีีการจัับวาง เมื่่�อมีีตาก็็มีีการยึึดถืือทางตา 

แล้ว้ก็จ็ะต้อ้งเป็น็ทุกุข์ ์ถ้า้มีกีารปล่อ่ยวางทางตาก็ไ็ม่เ่ป็น็ทุกุข์ ์จะเห็น็รููปอะไรชนิดิไหน

ก็็ไม่่เป็็นทุุกข์์ และเช่่นเดีียวกัับการมีีหูู จมููก ลิ้้�นกาย และใจ ซึ่่�งก็็ทำให้้เกิิดการยึึดมั่่�น

ถืือมั่่�นทางอายตนะเช่น่เดียีวกััน ดังันั้้�น การมีสีติิสััมปชัญัญะ สมาธิิ และปััญญา เป็น็สิ่่�ง

ที่่�สำคััญอย่่างยิ่่�ง เพื่่�อเป็็นเครื่่�องมืือให้้ไห้้สััมผััสกัับทุุกเรื่่�องราวที่่�เกิิดขึ้้�นกัับความรู้้�สึก

ของเรา เราที่่�ขาดสติิและรัับเอาทุุกเรื่่�องราวมาเป็็นของเรา เพราะเราถููกครอบงำด้้วย

ธรรมประจำโลก 8 ประการ กล่่าวคืือ เพราะเรามีีโลกธรรมเป็็นความหมายและคุุณค่่า

ต่่อความรู้้�สึกอัันเป็็นสััญชาตญาณของสิ่่�งมีีชีีวิิต เช่่น ความอยู่่�รอด ความหิิว ความรััก 

เป็็นต้้น ความกลััวต้้องสููญเสีียนั้้�น เราจึึงแสดงออกต่่อโลกที่่�ปรากฏใน 6 ลัักษณะ คืือ 

รููป รส กลิ่่�น เสีียง โผฏฐััพพะ และธรรมารมณ์์

5) อุุปมาเหมืือนด้้วยขอนไม้้ พระองค์์ทรงประทัับอยู่่� ณ ฝั่่�งแม่่น้้ำคงคา 

เขตกรุุงโกสััมพีี ได้้ทอดพระเนตรเป็็นขอนไม้้ใหญ่ลอยมาตามกระแสน้้ำคงคา จึึงตรััส

ธรรมอันัเปรียีบเหมืือนกับัขอนไม้แ้ก่ภ่ิกิษุทุั้้�งหลายว่า่ ถ้า้ขอนไม้น้ี้้�ไม่ล่อยน้้ำเข้า้มาใกล้้

ฝั่่�ง หรืือไม่่ลอยเข้้าไปใกล้้ฝั่่�งโน้้น ไม่่จมกลางแม่่น้้ำ ไม่่เกยตื้้�น ไม่่ถููกมนุุษย์์นำไป ไม่่ถููก

เกลีียวน้้ำวนดููดไป ไม่่ผุภุายใน เม่ื่�อเป็็นเช่น่นี้้� ขอนไม้้นั้้�นก็็จักัลอยไป ไหลไป และเล่ื่�อน

ไปสู่่�มหาสมุุทรได้้ เพราะกระแสแม่่น้้ำคงคาไหลลงไปสู่่�มหาสมุุทรได้้ ภิิกษุุรููปหนึ่่�งได้้

ทููลถามถึึงเรื่่�องเหล่านั้้�นขึ้้�นในที่่�นั้้�น พระองค์์จึงึตรัสัว่่าถ้้าเธอทั้้�งหลายไม่่เข้า้ใกล้้ฝั่่�งนี้้�ไม่่

เข้้าไปใกล้้ฝั่่�งโน้้นไม่่จมในท่่ามกลาง เกยตื้้�นไม่่ถููกมนุุษย์์จัับไว้้ ไม่่ถููกอมนุุษย์์เข้้าสิิง ไม่่

ถููกเกลียีวน้้ำวนดููดไว้ ้ไม่เ่ป็น็ผู้้�เน่า่ภายใน เม่ื่�อเป็น็เช่น่นี้้�เธอทั้้�งหลายก็จ็ักัน้้อมไปโน้้มไป 

โอนไปสู่่�นิพพานได้ ้ฝั่่�งนี้้� ได้แ้ก่ ่อายตนะภายใน 6 ฝั่่�งโน้้นได้้แก่ ่อายตนะภายนอก 6 ไม่่

จมท่่ามกลางฉัันนั้้�น (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 18  ข้้อ 241: 242) 

6) อุุปมาเหมืือนคนเฝ้้าข้้าวกล้้า จิิตที่่�ฝึึกดีีแล้้วเป็็นจิิตที่่�มีีปััญญาและตั้้�ง

มั่่�น จะไม่่ถููกดึึงออกไปหาอารมณ์์ทั้้�งที่่�พอใจและไม่่พอใจ กล่่าวคืือ เม่ื่�อเห็็นรููปทาง สวย

ก็็ตาม ไม่่สวยก็็ตาม ฟัังเสีียงทางหูู ไพเราะก็็ตาม ไม่่ไพเราะก็็ตาม รัับรู้้�อารมณ์์ทางใจ 

น่่าพอใจก็็ตาม ไม่่ปล่่อยให้้ความติิดใจ หรืือความขััดใจเข้้าครอบงำจิิต แต่่การอบรม

ฝึึกฝนจิิตให้้รู้้�จัักห้้ามจิิตที่่�กำลัังดำเนิินไปผิิดทาง ทำการดััดหรืือทรมานจิิตหลาย ๆ  
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ครั้้�ง จิิตก็จะเกิิดความเข็็ดหลาบได้้ เปรีียบเหมืือนคนที่่�เฝ้้าข้้าวกล้้าไม่่ประมาท หากมีี

โคลงมากินิข้า้วกล้า้ ก็ร็ีบีจับัผููกเชืือกแล้ว้ตีดี้ว้ยไม้แ้ล้ว้ปล่อ่ยเข้า้ฝููงไป ทำอย่า่งนี้้�หลาย 

ๆ ครั้้�งโคก็็เข็ด็หลาบไม่่กล้้าที่่�จะกลัับเข้า้มากิินข้้าวในนาอีีกต่่อไป ข้า้วกล้้าก็็ถึงึซึ่่�งความ

บริิบููรณ์์ เมื่่�อใดที่่�รู้้�จัักข่่มจิิตอยู่่�บ่อยครั้้�ง เมื่่�อรัับรู้้�อารมณ์์ในทางทวารทั้้�ง 6 ตามแนวที่่�

ถููกต้้องแล้้ว จิิตก็็ย่่อมสงบนิ่่�งอยู่่�ภายในมีีความตั้้�งมั่่�นเป็็นหนึ่่�งได้้

7) อุุปมาด้้วยมหาสมุุทร อิินทรีีย์์หรืืออายตนะภายในทั้้�ง 6 ทำให้้มนุุษย์์

เชื่่�อมต่่อรัับรู้้�กัับโลกภายนอก คืือ สิ่่�งที่่�เป็็นอารมณ์์ภายนอก คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส 

สัมัผัสัทางกายและสิ่่�งที่่�รับัรู้้�ทางใจได้ ้ผู้้�ที่่�ไม่รู่้้�เท่า่ทันันี้้�ว่า่ มีกีารเปลี่่�ยนแปลงเคล่ื่�อนไหว

อยู่่�ตลอดเวลา ก็็เป็็นคนที่่�หลงโลก ราวกัับจมอยู่่�ในมหาสมุุทรอัันกว้้างใหญ่ทุุกข์์และ

อันัตรายมากก็็ติดิตามบุุคคลนั้้�นไป ส่ว่นผู้้�รู้้�ตามความเป็น็จริงิ ไม่ย่ึดึมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�งทั้้�ง

หลาย ก็เ็ป็น็ผู้้�ที่่�อยู่่�เหนืือโลก สามารถข้า้มพ้น้มหาสมุทุรอันักว้า้งใหญ่ ่ไปสู่่�สถานที่่�อันั

ปลอดภััยได้้ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสไว้้ว่่า

“ภิิกษุุทั้้�งหลาย ปุุถุุชนผู้้�ไม่่ได้้สดัับย่่อมกล่่าวว่่า สมุุทร นั่่�นไม่่ใช่่สมุุทรใน

อริิยวิินััยนั่่�นเป็็นแอ่่งน้้ำใหญ่ เป็็นห้้วงน้้ำใหญ่ ภิิกษุุทั้้�งหลาย จัักขุุเป็็นสมุุทรของบุุรุุษ 

กำลัังของจัักขุุนั้้�นเกิิดจากรููป บุุรุุษใด อดกลั้้�นกำลัังอัันเกิิดจากรููปนั้้�นได้้ บุุรุุษนี้้�ได้้ข้้าม

สมุุทรคืือจัักขุุ ซึ่่�งมีีทั้้�งคล่ื่�น วัังวน สััตว์ร้้าย และผีีเสื้้�อน้้ำ เราเรีียกว่่าบุุคคลผู้้�ลอยบาป

ข้า้มถึงึฝั่่�งดำรงอยู่่�บนบก…โสตะ…ฆานะ…ชิวิหา…มโน…(พระไตรปิกิฏ ฉบับัภาษาไทย 

เล่่ม 18 ข้้อ 228: 217)

ภิกิษุทุั้้�งหลาย รููปที่่�พึงึรู้้�แจ้ง้ทางตาที่่�น่า่ปรารถนา น่า่ใคร่ ่น่า่พอใจ ชวนให้้

รักั ชักัให้ใ้คร่ ่พาใจให้ก้ำหนััดมีีอยู่่� นี้้�เรียีกว่า่สมุทุรในอริิยวิินัยั โลกนี้้�พร้้อมทั้้�งเทวโลก 

มารโลก พรหมโลก หมู่่�สััตว์์พร้้อมทั้้�งสมณะพราหมณ์์ เทวดาและมนุุษย์์ในสมุุทรนี้้�

โดยมากเป็็นผู้้�เศร้้าหมองยุ่่�งเหยิิงประดุุจด้้ายของช่่างหููก เป็็นปมประหนึ่่�งกระจุุกด้้าย

เป็็นประดุุจหญ้าปล้้องและหญ้ามุุงกระต่่ายย่่อมไม่่พ้้นจากอบาย จากอุุปมาดัังกล่่าว

สรุุปได้้ว่่า อิินทรีีย์์หรืืออายตนะภายใน 6 คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ เป็็นสมุุทร

ของบุุรุษุ กำลัังของอายตนะภายใน 6 นั้้�นเกิิดจากอายตะนอก 6 คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส 

โผฏฐััพพะ (สิ่่�งที่่�ถููกต้้องกาย) และผีีเสื้้�อน้้ำ (มาตุุคาม) ได้้แล้้วเรีียกว่่า เป็็นผู้้�ถึึงฝั่่�งพระ

นิิพพาน (พระไตรปิิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 4 ข้้อ 14: 21)
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8) อุปมาเหมือนด้วยเบ็ด อินทรีย์หรืออายตนะ 6 เป็นแหล่งที่เกิดขึ้น

ของกิเลสที่ไม่เคยเต็มอิ่ม แม้จะได้ประสบกับสิ่งที่ได้ปรารถนา พอใจ ชอบใจแล้ว

ก็ตาม ความปรารถนานั้นก็ยังไม่รู้จบต้องดิ้นรนแสวงหาอยู่ร่ำ�ไปโดยเฉพาะอย่างยิ่ง

คือทางใจ แต่สรรพสิ่งล้วนตกอยู่ภายใต้กระแสของการเปลี่ยนแปลง คงอยู่ในสภาพ

เดิมไม่ได้ จะไปบังคับบัญชาเอาตามใจชอบไม่ได้ จึงต้องดิ้นรนแสวงหาไม่หยุดหย่อน

พระพุทธเจ้าอุปมาอุปไมยปุถุชนผู้ที่ตกเป็นทาสของกิเลสว่า เปรียบดุจปลาที่หลง

กลืนเบ็ดต้องทนทุกข์มรมานไม่จบสิ้น ดังพระพุทธพจน์ว่า

“… ภิิกษุุทั้้�งหลาย พรานเบ็็ดหย่่อนเบ็็ดที่่�มีีเหยื่่�อลงไปในห้้วงน้้ำลึึก 

ปลาตััวใดเห็็นแก่่เหยื่่�อกลืืนเบ็็ดนั้้�น ปลาตััวนั้้�นชื่่�อว่่ากลืืนเบ็็ดของนายพราน

เบ็็ด ถึึงความวิิบััติิ ถึึงความพิินาศ ถููกพรานเบ็็ดทำได้้ตามใจปรารถนา แม้้

ฉัันใด ภิิกษุุทั้้�งหลาย เบ็็ด 6 ชนิิดนี้้� ก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน มีีอยู่่�ในโลกเพื่่�อความ

วิิบััติิของสััตว์์ทั้้�งหลาย เพื่่�อฆ่่าสััตว์์ทั้้�งหลาย เบ็็ด 6 ชนิิด อะไรบ้้าง คืือ รููปที่่�

พึงึรู้้�แจ้ง้ทางตา ที่่�น่า่ปรารถนา น่า่ใคร่ ่น่า่พอใจ ชวนให้รั้ัก ชักัให้ใ้คร่่ พาใจให้้

กำหนัดมีอียู่่� ถ้า้ภิกิษุยุังัเพลิดเพลิน เชยชม ยึดึติิดรููปนั้้�นอยู่่� ภิกิษุุนี้้�เราเรียีกว่่า 

ผู้้�กลืืนเบ็ด็ของมาร ถึงึ ถึงึความวิบิัตัิ ิถึงึความพิินาศ ถููกมารผู้้�มีบีาปทำตามได้้

ตาใจปรารถนา รสที่่�พึงึรู้้�แจ้ง้ทางลิ้้�น ธรรมารมณ์ท์ี่่�พึงึรู้้�แจ้ง้ทางใจ…” (สํ.ํสฬา. 

(ไทย) 18/230/219)

พรานเบ็็ดหย่่อนเบ็็ดที่่�มีีเหยื่่�อลงไปในห้้วงน้้ำลึึก ปลาตััวใดเห็็นแก่่เหยื่่�อ

กลืืนเบ็็ดนั้้�น ปลาตััวนั้้�นช่ื่�อว่ากลืืนเบ็็ดของนายพรานเบ็็ด ถึงึความวิิบัติัิ ถึงึความพิินาศ 

ถููกพรานเบ็็ดทำได้้ตามใจปรารถนาแม้้ฉัันใด เบ็็ด 6 ชนิิดนี้้�ก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน มีีอยู่่�ใน

โลกเพ่ื่�อความวิิบัตัิ ิและเพ่ื่�อฆ่าสััตว์ทั้้�งหลายเบ็็ด 6 ชนิิด ได้้แก่่ รููปที่่�พึงึรู้้�ทางตา เสีียงที่่�

พึึงรู้้�แจ้้งทางหูู กลิ่่�นที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางจมููก รสที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางลิ้้�น โผฏฐัพพะที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทาง

กาย และธรรมารมณ์์ที่่�พึงึรู้้�แจ้ง้ทางใจที่่�น่า่ปรารถนา น่า่ใคร่่ น่า่พอใจ ชวนให้รั้ัก ชักัให้้

ใคร่่ พาใจให้้กำหนััด ถ้้ายัังเพลิิดเพลิิน เชยชมยึึดติิดอายตนะภายนอก 6 เหล่่านั้้�นอยู่่�

ก็็เรีียกว่่า ผู้้�กลืืนเบ็็ดของมารถึงความวิิบััติิ ถึึงความพิินาศถููกมารผู้�มีีบาปทำได้้ตามใจ

ปรารถนา ส่่วนผู้้�ไม่่เพลิดเพลินเป็็นต้้น เรีียกว่่า ผู้้�ไม่่กลืืนเบ็็ดของมารได้้ทำลายและ

ย่่ำยีีเบ็็ดได้้แล้้ว ไม่่ถึึงความวิิบััติิ ไม่่ถึึงความพิินาศและไม่่ถููกมารผู้�มีีบาปทำได้้ตามใจ

ปรารถนา (สํํ. สฬา. (ไทย) 18/230/220)
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จากความดัังกล่่าวมีีความเห็็นว่่า ผู้้�ฉลาดในอายตนะคืือฉลาดรู้้�หรืือรู้้�เท่่า

ทันัต่่อสิ่่�งที่่�เร้า้หรืืออารมณ์์ภายนอกทั้้�ง 6 ที่่�มากระทบ รู้้�จักัเลืือกและตััดสิินใจในทางที่่�

ถููก สามารถนำทุกุสิ่่�งเร้า้มาเป็น็เครื่่�องมืือในการสร้า้งปััญญาให้ก้ับัชีวีิติ ยกระดับัจิติไม่่

ให้้ตกเป็็นทาสกิิเลสตััณหาที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�ภายใน มุ่่�งไขว่่คว้้าอารมณ์์ภายนอก ดำเนิิน

ชีวีิติไปโดยประมาทขาดสติหิยุดุยั้้�งความคิดิที่่�ไม่ถูู่กต้อ้ง อันัส่ง่ผลต่่อการกระทำทั้้�งทาง

กาย วาจา และใจ ให้้ประกอบทั้้�งกุุศลกรรมและอกุุศลกรรม

9) อุุปมาเหมืือนด้้วยต้้นไม้้มีียาง การดำเนิินชีีวิิตประจำวัันของมนุุษย์

ปุถุุชุนอยู่่�ท่ามกลางยุุคโลกไร้พ้รมแดน แวดล้้อมไปด้้วยอายตนะภายนอกหรืือารมณ์์ทั้้�ง 

6 ได้้แก่่ รููป รส กลิ่่�น เสีียง โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์์ คอยกระตุ้้�นรุุมเร้้าให้้เกิิดผััสส

ะที่่�ไม่่บริิสุุทธิ์์� ส่่งผลให้้อนุุสััยทั้้�ง 7 ที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�ภายในจิิตที่่�ไร้้ปััญญา ตอบสนองต่่อ

สิ่่�งเร้า้ไปด้ว้ยความหลงไปตามมายาทั้้�ง 6 คืือ โลภะ โทสะ โมหะ ทำให้้ให้เ้ราตอบสนอง

ต่่อสิ่่�งเร้้า ด้้วยการแสดงออกทางกายกรรม วจีีกรรม มโนกรรม โดยขาดสติิปััญญาที่่�

จะหยุุดยั้้�งได้้ทััน เมื่่�อรู้้�ตััวอีีกครั้้�งก็็ได้้กระทำไปตามอำนาจแห่่งกิิเลสตััณหาที่่�บงการ

อยู่่�ภายในเรีียบร้้อยไปแล้้ว กล่่าวได้้ว่่าการแสดงออกทางกาย วาจา และใจนั้้�นเป็็นไป

ตามกำลัังแห่่งอกุุศลซึ่่�งมีีพลัังมากมาย โลกุุตรปััญญาเท่่านั้้�นจึึงสามารถที่่�จะดัับกิิเลส

ได้้สมดัังที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสไว้้ว่่า

ผู้้�มีีราคะ โทสะ โมหะ หลงในรููปที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางตา เสีียงที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทาง

หูู กลิ่่�นที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางจมููก รสที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางลิ้้�น โผฏฐัพพะที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางกาย และ

ธรรมารมณ์์ที่่�พึึงรู้้�แจ้้งทางใจ ชื่่�อว่่ายัังละราคะ โทสะ โมหะนั้้�นไม่่ได้้ แม้้รููปที่่�พึึงรู้้�แจ้้ง

ทางตา เป็น็ต้น้ แม้เ้พียีงเล็ก็น้้อยมาปรากฏทางอายตนะภายใน 6 ธรรมเหล่า่นั้้�นก็ย็่อ่ม

ครอบงำจิิตได้้แน่น่อนเพราะราคะ โทสะ โมหะนั้้�นยังัมีอียู่่� ยังัละไม่่ได้เ้พราะยางนั้้�นมีอียู่่�

จากข้้อความดัังกล่่าวตััวกิิเลสตััณหาที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�ภายในจิิตใจมนุุษย์นี้้�

เป็็นเหตุแห่่งความเป็็นไปของชีีวิิต เมื่่�อได้้รัับสิ่่�งที่่�เร้้าจากอารมณ์์ภายนอกก็็พร้้อมจะ

มีีปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ไปตามอำนาจแห่่งจิิตซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�สั่่�งสมของ ราคะ โทสะ โมหะ อััน

เปรีียบเหมืือนยางที่่�มีีอยู่่�ต้้นไม้้นั้้�นเอง ดัังนั้้�นอายตนะ หมายถึึง สิ่่�งเชื่่�อมต่่อกัันก่่อให้้

เกิิดความรู้้�สึกึ อายตนะยัังแบ่่งออกได้เ้ป็็น 2 ประเภทคืือ อายตนะภายในและอายตนะ

ภายนอก อายตนะภายในหมายถึึงสิ่่�งที่่�เชื่่�อมต่่อที่่�มีีอยู่่�ตามธรรมชาติิภายในตััวคนเรา

มีี 6 ประการคืือตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ อายตนะภายนอกหรืืออารมณ์์ หมายถึึง 
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สิ่่�งที่่�เชื่่�อมต่่อที่่�มีีอยู่่�ตามธรรมชาติิภายนอกตััวคนเรามีี 6 ประเภทด้้วยกัันคืือรููป เสีียง 

กลิ่่�น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์์ ความประจวบกัันแห่่งอายนตะภายใน อายตนะ

ภายนอกและวิิญญาณ ทำให้้เกิิดกระบวนการรัับรู้้�เรีียกว่่า “ผััสสะ” เกิิดเป็็นความรู้้� 

6 ด้้าน คืือ การได้้เห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น รู้้�รส รู้้�สิ่่�งต้้องกาย รู้้�เรื่่�องในใจ ผััสสะจึึงมีีความ

สำคััญอย่่างยิ่่�งต่่อความเป็็นไปของชีีวิิต กระบวนการผััสสะทางอายตนะนั้้�น หากจิิตมีี

สติใินขณะรับัอารมณ์์ผ่า่นทางประสาทสััมผััสทั้้�ง 6 ก็จ็ะไม่่ตกเป็็นทาสของกิิเลสตััณหา 

สามารถควบคุุมให้้อายตนะทำงานได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ ไม่่หลงไปตามเวทนา ตัณัหา 

อุุปาทาน อัันเป็็นเหตุุปััจจััยโยงใยก่่อทุกข์์ เช่่นนี้้�เรีียกว่่า จิิตเกิิดปััญญา ส่่วนผู้้�ที่่�ไม่่มีี

สติิอยู่่�กัับตััวเอง ใช้้ชีีวิิตด้้วยความประมาท มีีความหลงลืืมขาดสติิ จิิตย่่อมกวััดแกว่่ง

ไปมาตามอารมณ์์ที่่�มากระทบ ไม่่มีีโอกาสได้้หยุดพัักผ่่อน ไม่่ได้้พบกัับความสงบสุุข

อัันแท้้จริิง ดัังนั้้�นมนุุษย์์จึึงต้้องอบรมจิิตใจให้้มีีวิิวััฒนาการและยกระดัับขึ้้�นจนเกิิดสติิ

ปััญญาเพื่่�อการคุ้้�มครองอายตนะให้้ทำหน้้าที่่�ได้้อย่่างถููกต้้อง ดำเนิินชีีวิิตไปตามทาง

แห่่งอริิยมรรคมีีองค์์ 8 เพื่่�อนำชีีวิิตไปสู่่�นิิพพานอัันเป็็นจุุดมุ่่�งหมายที่่�แท้้จริิงของชีีวิิต

นี้้�คืือจุุดสููงสุุดของพระพุุทธศาสนา 

สรุุป
อิินทรียี์ส์ังัวร หมายถึงึ การปิดิกั้้�น การห้า้ม การป้อ้งกันั การระมัดัระวังัไม่่

ให้จิ้ิตถููกฉุดุดึึงออกไปสนใจอารมณ์์ข้า้งนอก อันัจะเป็น็เหตุใุห้เ้กิดิอกุศุล และยังัหมาย

ถึงึการคุ้้�มครองรักัษาจิติให้อ้ยู่่�กับัหลักัอันัมั่่�นคงไว้ ้ทำให้จิ้ิตรอดพ้น้จากการถููกครอบงำ

ด้้วยกิิเลสต่่าง ๆ  เมื่่�อมีีการรัับรู้้�อารมณ์์ภายนอก หรืือเรีียกว่่า ความคุ้้�มครองทวาร

อิินทรีีย์์ แปลว่่า ความเป็็นใหญ่ในสภาวธรรมที่่�เป็็นใหญ่ในกิิจของตน 

อิินทรีีย์์สัังวร หมายถึึง การสำรวมระวัังอิินทรีีย์์ทั้้�ง 6 คืือ สำรวมระวััง ตา หูู จมููก ลิ้้�น 

กาย และใจ ให้้เป็็นไปตามปกติิของธรรมชาติิในชีีวิิตประจำวััน หรืือเรีียกอีีกนััยหนึ่่�ง

คืือ อายนตะภายในทั้้�ง 6 ในร่่างกายของคนเรานี้้�เอง การสำรวมอิินทรีีย์์ทั้้�ง 6 อย่่าง 

มัักเกิิดขึ้้�นในชีีวิิตประจำวัันเหมืือนกัันทุุกคน เม่ื่�ออิินทรีีย์์ทั้้�ง 6 ได้้สััมผััสกัับอายตนะ

ภายนอกที่่�เรีียกว่่าอารมณ์์คืือรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์์ เม่ื่�อทั้้�ง

ภายในและภายนอกได้้ติิดต่่อสััมผััสกัันเรีียกว่่า อายตนะ 12 เช่่น เม่ื่�อตาได้้เห็็นรููป หูู
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ได้้ยิินเสีียง จมููกได้้ดมกลิ่่�น ลิ้้�นได้้ลิ้้�มรสเปรี้้�ยว หวาน มััน เค็็ม จืืด กายได้้สััมผััสอ่่อน 

ร้้อน แข็็ง เย็็น และรููปธรรมได้้รัับทางใจ ก็็ไม่่ควรยินดีียิินร้้าย คืือไม่่หลงใหลตื่่�นเต้้น 

ไม่่เกิิดความกำหนัดยิินดีีติิดอยู่่�ในอารมณ์์อัันที่่�น่่ารััก ไม่่เกิิดความเคีียดแค้้นชิิงชััง ไม่่

เกิิดความปรุุงแต่่งในอารมณ์์นั้้�น ๆ  

พระพุทุธองค์ท์รงเปรียีบเทียีบอารมณ์เ์หมืือนกับัสััตว์ ์6 ชนิดิ คืือ งูู จระเข้้ 

นก สุุนััข สุุนััขจิ้้�งจอกและลิิง ซึ่่�งมีีที่่�อยู่่�ต่่างกัันมีีที่่�หากิินก็็ต่่างกััน ความสำรวมระวััง

อิินทรีีย์์ 6 นั้้�น ได้้แก่่ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้� เห็็นรููปทางตาเป็็นต้้นแล้้ว ไม่่ยิินดีียิินร้้ายใน

รููปที่่�น่่ารักั ซึ่่�งมีนีัยัตรงกันัข้า้มกัับความไม่่สำรวมระวัังเปรีียบได้้เหมืือนสัตัว์ทั้้�ง 6 ชนิิด 

คืือไม่่หลงใหลยิินดีีไปกัับอารมณ์์ภายนอกทั้้�ง 6 ไม่่ให้้มีีอิิทธิิพลเข้้ามาครอบงำจิิตใจ มีี

สติิคอยควบคุุมของอารมณ์์ของผู้้�ปฏิิบััติิธรรม

ข้้อแนะนำแก่่ผู้้�ปฏิิบััติิอิินทรีีย์์สัังวร
เริ่มต้นจากการฝึกจิตให้เป็นสมาธิก่อนทำ�จิตให้สงบ ไม่ให้จิตแส่ส่าย

ไปมาตามอารมณ์นั้น ถ้าจิตไม่นิ่งก็จะตกเป็นเหยื่อของสิ่งเร้าภายนอก ต้องมีการ

ควบคุมสติมิให้หลงใหลไปกับอารมณ์ภายนอก เพราะอารมณ์ภายนอกจะเข้ามา

ทางทวารทั้ง 6 ในตัวของมนุษย์เราป้องกันอาสวะเข้ามาดองในจิตสันดาน โดยมีสติ

พร้อมทั้งปัญญาพิจารณาโดยแยบคายอยู่เสมอ (พระไตรปิกฏ ฉบับภาษาไทย เล่ม 

1 ข้อ 20: 12)

ประโยชน์์การนำไปใช้้
การมีอิินทรีีย์์สัังวรที่่�ดีีคืือ การสำรวมระวัังอิินทรีีย์์ทั้้�ง 6 ทำให้้ได้้รัับความ

สุุขอัันประณีีตปราศจากกิิเลสรบกวน และเป็็นประโยชน์์ต่่อการฝึกปฏิิบััติิในธรรม

วิินััย สำหรัับพระภิิกษุุสามเณรก็็มีีประโยชน์์มาก ทำให้้สามารถอยู่่�ในเพศพรหมจรรย์์

ได้้นาน เป็็นเหตุุให้้เจริิญงอกงามในธรรมวิินััย มีีคุุณธรรมต่่างๆ เป็็นบุุญเขตอัันยอด

เยี่่�ยม หากขาดอิินทรีีย์์สัังวรแล้้ว จะนำความทุุกข์์มาให้้มากมาย และมีีอกุุศลวิิตกเข้้า

มารบกวนมากจนอยู่่�ไม่่เป็็นสุุข สำหรัับพระภิิกษุุก็็ทำให้้กลายเป็็นผู้้�มััวเมาในกามคุุณ 

5 คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์์ เป็็นเหตุให้้ต้้องลาสิิกขาไป เส่ื่�อม
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จากประโยชน์์ที่่�มุ่่�งหมายจากการบวช เมื่่�อสิ้้�นชีีพไปก็็เป็็นเหตุุให้้เกิิดในอบายภููมิิได้้

วธีปฏิิบัตัิอิินิทรีย์ี์สังัวรอันัยอดเยี่่�ยมในพระธรรมวินิัยันั้้�น พระพุทุธองค์์

ทรงมุ่่�งเน้้นให้้มีีการพัฒนาอิินทรีีย์์ให้้เกิิดประโยชน์์อย่างสููงสุุด คืือ มีีปััญญาเห็็นความ

จริงิของสังัขารทั้้�งปวง เรียีกว่่าอิินทรีย์ี์ภาวนา องค์์ธรรมหลักัที่่�ใช้้ในการฝึกหัดั คืือ มีสีติิ 

มีคีวามรู้้�ตัวั ไม่่หลงลืืม เตรียีมพร้อมอยู่่�เสมอ อุบุายวิธิีใีนการฝึกให้้มีอีินิทรีย์ี์สัังวร เช่่น 

การปฏิิบััติกิรรมฐาน การไม่่ยึดึถืือนิมิติและอนุพยัญัชนะ เลืือกอารมณ์์ หลบหลีกอารมณ์์ 

เผชิญิหน้าอย่างมีสีติ ิการปฏิิบััติติามวิินัยัอย่างเคร่่งครัดั อินิทรีีย์์สังัวรนั้้�นมีคีวามเกี่่�ยวข้้อง

กับัหลักัธรรมอื่่�น ๆ  อีกี เช่่น ไตรสิกิขา โยนิโิสมนสิกิาร และสติปิััฏฐาน เป็็นต้้น

อิินทรีีย์์สัังวร เมื่่�อปฏิิบััติิดีีแล้้ว ผลดีีคืืออานิิสงส์์ย่่อมเกิิดแก่่ผู้้�ปฏิิบััติิ 

เป็น็ผู้้�ไม่ป่ระมาทในชีวีิติ มีกีิติติศิัพัท์ว์่า่เป็น็ผู้้�ดีงีามเป็น็ที่่�เลื่่�องลืือและได้รั้ับการยอมรัับ

จากสังัคม การปฏิบิัตัิอิินิทรียี์ส์ังัวร เป็น็การที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัโลกธรรม 8 อย่า่ง (พระไตร

ปิกิฏ ฉบับัภาษาไทย เล่ม่ 33 ข้อ้ 283-288: 330) คืือ มีลีาภ เสื่่�อมลาภ มียีศ เสื่่�อมยศ มีี

นินิทา มีสีรรเสริิญ มีสีุขุ มีทีุกุข์ ์สิ่่�งเหล่านี้้�ทั้้�งหมดเป็็นของไม่เ่ที่่�ยง เป็็นทุกุข์ ์เป็็นอนัตัตา 

ทำให้้เกิิดความทุุกข์์ใจแก่่ผู้้�ที่่�เข้า้ไปยึึดถืือว่า สุขุ ทุกุข์์ ว่า่เรา ว่า่เขา แต่่ไม่่อาจทำให้เ้กิิด

แก่่ผู้้�ไปยึึดถืือ ดัังนั้้�นไม่่ควรที่่�จะต้้องไม่่ไปยึึดถืือดังกล่่าว ความมีีลาภ มีียศ สรรเสริิญ 

ละความสุขุทั้้�งหมดนี้้�เป็น็โลกธรรม 8 ที่่�มีเีกิดิขึ้้�นเป็น็ธรรมชาติขิองสัตัว์โ์ลกทุกุรููปนาม 

(พระไตรปิกฏ ฉบัับภาษาไทย เล่่ม 35 ข้้อ 154: 112) แนวทางในการนำหลักอิินทรีีย์์

สังัวรมาประยุุกต์ใ์นสังัคมไทย คืือ ให้ใ้ช้ต้า หูู จมููก ลิ้้�น กายและใจอย่า่งถููกต้้อง มีคีวาม

สำรวมระวัังทางทวารยินดียีินิร้า้ยไปตามอารมณ์์ รู้้�จัักบัังคับัควบคุุมตนเอง ไม่่ทำตาม

ความอยากและกิิเลสต่่าง ๆ  เริ่่�มต้้นด้้วยการฟัังคำสอนของพระพุุทธเจ้า้รู้้�จัักความจริง

และวิธีิีปฏิิบัตัิติ่อ่ความจริงิตามหลักัอริยิสัจั รู้้�จักัสุขุที่่�ควรกลัวัและไม่ค่วรกลัวั ส่ง่เสริมิ

การปฏิิบััติิสมาธิิภาวนาเพื่่�อพััฒนาจิิต และให้้การศึึกษาที่่�ถููกต้้อง
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บทคััดย่่อ
คุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงวััยตามหลัักพระพุุทธศาสนาเป็็นอีีกแนวทางหนึ่่�ง ที่่�จะ

ทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีสามารถปรัับตััวให้้รู้้�เท่่าทัันต่่อการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ

ที่่�จะเกิิดขึ้้�น ปััจจุุบัันประชากรผู้้�สููงอายุุมีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�นทุุกปีี รััฐบาลต้้องจััดสรร

งบประมาณเพื่่�อสร้้างสวััสดิิการในการดููแลสุุขภาพของผู้้�สููงวััยให้้มีีคุุณภาพที่่�ดีี โดยมีี

ผลกระทบต่่อความเป็็นอยู่่�ให้้น้้อยที่่�สุุด ซึ่่�งการที่่�ผู้้�สููงวััยจะมีีคุุณภาพที่่�ดีีได้้ย่่อมขึ้้�นอยู่่�

กับัพื้้�นฐานการปฏิบัิัติติัวั การดููแลชีีวิติของตนเองในเบื้้�องต้้นได้้เป็น็อย่างดีี เมื่่�อถึงึวัยัสููง

อายุทุำให้้มีสีุขุร่า่งกายสมบููรณ์แข็ง็แรง สามารถดำรงชีีวิติและอยู่่�ร่วมกับัสัังคมได้้เป็น็

อย่่างดีี ในหลัักพระพุุทธศาสนาการที่่�จะมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีมีีอยู่่�สองด้้าน คืือ คุุณภาพ

ชีีวิิตด้้านกาย และคุุณภาพชีีวิิตด้้านจิิตใจ เมื่่�อมีีคุุณภาพชีีวิิตทั้้�งสองที่่�สมบููรณ์์ย่่อมส่่ง

ผลให้้การดำรงชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข เนื่่�องจากการที่่�ทุุกคนมีีสุุขภาพกายที่่�แข็็งแรง 

ย่่อมทำให้้มีีภููมิิคุ้้�มกัันโรคได้้เป็็นอย่่างดีี เมื่่�อมีีสุุขภาพกายที่่�แข็็งแรงไม่่เจ็็บ ไม่่ป่่วย ไม่่

เป็็นคนทุุพพลภาพก็็ส่่งผลให้้มีีคุุณภาพจิิตที่่�ดีี เมื่่�อมีีคุุณภาพกายและจิิตที่่�สมบููรณ์์

พร้อ้มทำให้ก้ารดำเนินิชีวีิติได้อ้ย่า่งไม่ม่ีปีััญหา และข้อ้กังัวลต่า่งๆเกี่่�ยวกับัร่า่งกายและ

จิิตใจ จึึงส่่งผลให้้ครอบครััวและสัังคมอยู่่�ร่่วมกัันได้้อย่่างเป็็นสุุข 
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Abstract

The quality of life of the elder in Buddhism is another way to 

give the elder a better quality of life in order to adapt to changes that are 

knowingly going to happen. At present, the elder population has been 

increasing every year. The government must allocate funds for welfare 

and health care for the elder to have a better quality of life with minimal 

impacts on their daily life. The elder having a good quality of life depends 

on a daily basic practice and good primary care of their own lives. When 

they become older, they would have healthy body, and can live and 

coexist with society. In Buddhism, to have a better quality of life includes 

two aspects: physical and mental quality of life. By having both qualities 

complete will contribute to happy livelihood of people, and when peo-

ple are healthy, they would also have a good immunization. In addition, 

when people are healthy, without sickness or disability, it will result in a 

good mental quality, and when we have both physical and mental quali-

ties, our lives can p rogress without problems or worries on our minds and 

bodies making our families and societies coexist happily.

Keywords: Buddhism, Quality of life

บทนำ
จากความสำเร็็จและความก้้าวหน้้าทางด้้านการแพทย์์ และสาธารณสุุข

ของประเทศไทยได้ส้่ง่ผลให้ป้ระชาชนมีสีุขุภาพร่า่งกายสมบููรณ์แ์ข็ง็แรงมีอีายุยุืืน ทำให้้

อััตราการเพิ่่�มของประชากรผู้้�สููงวััยเพิ่่�มขึ้้�นอย่างรวดเร็็ว ส่่งผลให้้จำนวนและสััดส่่วน
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ประชากรผู้้�สููงวัยัเพิ่่�มมากขึ้้�น กล่า่วคืือสัดัส่ว่นประชากรผู้้�สููงอายุทุี่่�มีอีายุมุากกว่า่ 60 ปีี 

สููงเพิ่่�มมากขึ้้�น เมื่่�อสภาพสังคมในปััจจุบัันมีปีระชากรผู้�สููงวัยัเพิ่่�มมากขึ้้�นทุกุปี ีประเด็น็

ปััญหาที่่�ตามมาคืือจะทำอย่่างไร ถึึงจะทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

ในปััจจุุบัันคุุณภาพชีวิิตของประชาชนชาวไทยได้้เปลี่่�ยนไปอย่่างรวดเร็็ว 

ซึ่่�งผลมาจากสิ่่�งแวดล้้อมและวิิธีีการดำรงชีีวิิต การที่่�จะทำให้้คนไทยโดยเฉพาะผู้้�สููง

วััยให้้มีีคุุณภาพดีีถ้้วนหน้้านั้้�น นัับว่่าเป็็นภารกิิจค่่อนข้้างยาก คุุณภาพชีีวิิตดีีไม่่ได้้ขึ้้�น

อยู่่�กับแพทย์์พยาบาลหรืือเทคโนโลยีีการรัักษาพยาบาลแต่่เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ขึ้้�น

อยู่่�กัับความเตรีียมพร้้อมของแต่่ละบุุคคล หลักสำคััญของการที่่�จะมีีคุุณภาพดีีต้้องมีี

ความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพของตนเอง โดยมีีสุุขภาพที่่�ถููกต้้องเป็็นประการสำคััญ ที่่�

จะป้้องกัันตนเองและครอบครััวปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ แต่่หากจะแก้้ปััญหาให้้ผู้้�สููง

วััยได้้มีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีได้้นั้้�นจะมุ่่�งในส่่วนของความเจริญทางการแพทย์์ด้้านเดีียว

ไม่่ได้้ ต้้องมองถึึงหลัักของพระพุุทธศาสนาเพื่่�อมาเชื่่�อมโยงให้้กัับการพััฒนาคุุณภาพ

ชีีวิิตของผู้้�สููงวััย 

แนวคิิดของการดููแลคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงวััยมีีอยู่่�ในหลัักพระพุุทธ

ศาสนา ซึ่่�งในทางพระพุทุธศาสนาได้ม้องถึงึความไม่เ่ที่่�ยงแท้แ้น่น่อน สรรพสิ่่�งย่อ่มเป็น็

ไปตามกฎของธรรมชาติ ิแต่่เม่ื่�อสนใจและนำเอาหลักของพระพุทุธศาสนามาประพฤติิ

ปฏิบิัตัิ ิย่อ่มมองเห็น็ได้ว้่า่หลักัพระพุทุธศาสนาสามารถทำให้ผู้้้�สููงวัยัมีคีุณุภาพชีวีิติที่่�ดีี

ได้้อย่่างไร

แนวคิิดและความหมายคุุณภาพชีีวิิต
คุุณภาพชีีวิิต ในทางภาษาอัังกฤษ คืือคำว่่า Quality of life ใน

พจนานุุกรมภาษาไทย คุุณภาพ หมายถึึง ลัักษณะประจำบุุคคล หรืือสิ่่�งของ ลัักษณะ

ความดีี ชีีวิิต หมายถึึง ความเป็็นอยู่่� ดัังนั้้�น คุุณภาพชีีวิิต จึึงหมายความว่่า การมีี

สุุขภาพร่่างกายที่่�ดีี

คุณุภาพชีวีิติ (Quality of life) หมายถึึง การมีรี่า่งกายแข็ง็แรง ปราศจาก

โรคภััยไข้้เจ็็บในทุุกส่่วน ของร่่างกาย มีีสุุขภาพจิิตดีี ความไม่่มีีโรคเป็็นลาภอย่่างยิ่่�ง 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 204: 58) และสามารถปรัับตัวัให้้อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
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ในสัังคมได้้อย่่างปกติิสุุข ผู้้�มีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีถืือว่่าเป็็นกำไรของชีีวิิต เพราะทำให้้ผู้้�

เป็็นเจ้้าของชีีวิิตดำรงชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างเป็็นสุุข จะเห็็นได้้ว่่าสุุขภาพนั้้�นไม่่ได้้มีีเพีียงทาง

กายและทางจิิตใจเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึงการปรัับตััวเข้้าสู่่�สังคมได้้อย่างมีีความสุุข ควร

จะรัักษาคุุณภาพชีวิิตของเราให้้ดีีอยู่่�เสมอ เพื่่�อที่่�จะได้้มีีจิิตใจที่่�มีีความสุุขรื่่�นเริิง ไม่่

ติดิขัดั มีเีมตตา มีสีติ ิมีสีมาธิ ิและการที่่�ครอบครััวจะมีคีวามอบอุ่่�นชุมุชนเข้ม้แข็ง็และ

สัังคมมีีความยุุติิธรรมได้้นั้้�น จะต้้องเกิิดขึ้้�นจากการจััดการทางคุุณภาพชีีวิิตในระดัับ

ต่่างๆ ทั้้�งสุุขภาพในระดัับของปััจเจกบุุคคล สุุขภาพของครอบครััวอนามััยชุุมชนและ

สุขุภาพของสาธารณะ ผู้้�สููงวััยต้อ้งมีีคุณุภาพชีวิติที่่�ดีทีั้้�งด้า้นร่่างกาย จิติ ศีลี และปััญญา 

ความดำรงอยู่่� ความดำเนิินไป ความเคล่ื่�อนไหว ความเป็็นไป ความรัักษาความเป็็น

อยู่่� (พระไตรปิฎกภาษาบาลีี เล่่ม 29 ข้อ้ 39: 142) เปิิดโอกาสให้้ท่า่นได้้ใช้ท้ักัษะต่่างๆ 

รวมถึึงการแสดงบทบาทในสัังคมในเรื่่�องของคุุณค่่า และศัักดิ์์�ศรีีของความเป็็นมนุุษย์์

ตามหลัักพุุทธธรรม

คุุณภาพชีีวิิต มีีความสำคััญต่่อมนุุษย์ เนื่่�องจากคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีย่่อมเป็็น

ส่่วนสำคััญต่่อการดำรงอยู่่�ของแต่่ละบุุคคล ดั่่�งที่่�กล่่าวแล้้วว่่าคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีย่่อมขึ้้�น

อยู่่�กัับสภาพของกาย กัับจิิต หากขาดส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งแล้้ว ยากนัักที่่�จำดำเนิินชีีวิิตได้้

อย่างมีคีวามสุขุ คุณุภาพชีวิติที่่�ดี ีเป็น็สิ่่�งที่่�ปรารถนา การที่่�จะสร้า้งคุณุภาพชีวิติที่่�ดีไีด้้

ก็็ต้้องขึ้้�นอยู่่�กัับการปฏิิบััติิตนเอง เช่่น

1) รู้้�จัักการวางตััว เป็็นผู้้�ที่่�รู้้�จัักการวางตััวอย่่างเหมาะสมกัับฐานะของ

ตนเอง เช่่น เป็็นเด็็ก ต้้องมีีความอ่่อนน้้อม เชื่่�อฟััง เป็็นผู้้�ใฝ่่ศึึกษาหาความรู้้� เคารพต่อ

พ่่อแม่่ ครููอาจารย์์ รวมถึึงญาติิผู้้�ใหญ่่ หากเป็็นผู้้�ใหญ่่ก็็ต้้องวางตััวให้้สมกัับการเป็็น

ผู้้�ใหญ่ ่คืือ มีีเมตตาธรรมกัับทุุกคน มีีความยิินดีีเสีียสละรู้้�จัักให้้อภััย วางตััวเหมาะสม

กัับฐานะ คืือ การวางตััวให้้เหมาะสมกัับหน้าที่่� เพราะทุุกคนเกิิดมาเพราะหน้าที่่� การ

วางตััวให้้เหมาะสมกัับภาวะ และ ฐานะ จึึงเป็็นนิิสััยเบื้้�องต้้นแห่่งความสำเร็็จ 

2) พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ การพักผ่่อนให้้เพีียงพอการพักผ่่อนที่่�ดีี คืือ การ

นอนหลับั หากทุุกคนนอนหลับัไม่เ่พียีงพอ จะทำให้สุ้ขุภาพของร่า่งกายเสื่่�อมโทรม ทั้้�ง

กายและจิิตใจ ร่่างกายจะอ่่อนเพลีีย หมดแรงทำงานไม่่ไหว จะเกิิดอาการมึึนงง ปวด

หัวั ทำให้ห้งุดุหงิดิ โมโหง่า่ย จิติใจไม่ม่ีสีมาธิ ิฟุ้้�งซ่า่นการนอนไม่ห่ลับั เกิดิจากร่า่งกาย 

จิิตใจ และพฤติิกรรมของคนเราเอง ถ้้าเกิิดจากร่่างกายไม่่แข็็งแรง ไม่่สมบููรณ์อ่่อนแอ 
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ควรต้อ้งออกกำลังักายอย่า่งสม่่ำเสมอ หรืือการเล่น่กีฬีาใดๆ ตามความเหมาะสม เพื่่�อ

ให้สุ้ขุภาพร่า่งกายมีคีวามพร้อ้ม ร่า่งกายมนุษุย์เ์หมืือนเครื่่�องจัักรที่่�ทำงานตลอดเวลา 

หากได้พ้ักับ้า้งประสิทิธิภิาพของร่า่งกายจะดีขีึ้้�น การนอนหลับัพักัผ่อ่นให้เ้พียีงพอควร

จะควบคู่่�ไปกัับการออกกำลัังกายรวมถึึงการกิินอาหารให้้เพีียงพอ สุุขภาพของคน

เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมาก หากสุุขภาพเสื่่�อมโทรม ไม่่มีียาวิิเศษหรืือวิิตามิินที่่�ไหนจะช่่วยได้้

3) การออกกำลัังกาย การออกกำลัังกาย เป็็นสิ่่�งจำเป็็นสำหรัับบุุคคล

ทุุกเภททุุกวััย ถ้้ามีีการออกกำลัังกายที่่�ถููกต้้องและเหมาะสมกัับกลุ่่�มวััยจะก่่อให้้เกิิด

ประโยชน์์ (สุุจิิตรา ผลประไพ, 2553: 31) โดยออกกำลัังกายทุุกส่่วนสััดเพื่่�อเป็็นการ

กระตุ้้�นจังัหวะการเต้น้ของหัวัใจผู้�สููงอายุคุวรเคลื่่�อนไหวออกกำลังักายอย่างสม่่ำเสมอ 

ออกกำลัังกายอย่างเหมาะสมหลากหลายวิิธีี เช่่น ยืืดเส้้นยืืดสาย ยืืดเหยีียด ช่่วยให้้

กล้้ามเนื้้�อแข็็งแรง ควรหลีีกเลี่่�ยงการแข่่งขััน ที่่�มีีการออกแรงเกิินกำลััง และไม่่ควรอยู่่�

ในสถานที่่�ร้้อนอบอ้้าว อากาศไม่่ถ่่ายเท และไม่่อยู่่�กลางแดดจ้้า การออกกำลัังกาย

เป็็นการเสริิมสร้้างความสมบููรณ์ของร่่างกายและจิิตใจ ช่่วยชะลอความเส่ื่�อมของ

อวััยวะต่่างๆ ทำให้้แก่่ช้้าอายุุยืืน อีีกทั้้�งยัังช่่วยต้้านทานโรค ลดปััจจััยเสี่่�ยงต่่อการเกิิด

โรคหััวใจและหลอดเลืือด (บรรลุุ ศิิริิพานิิช, 2553: 73)

4) รู้้�ประมาณในการบริิโภค เป็็นสิ่่�งจำเป็น็สำหรับัผู้้�สููงวัยั อาหารที่่�บริโิภค

มากเกิินไป อาจจะมีีผลเสีียต่่อสุขภาพผู้�สููงวััย ในหลักพุุทธธรรม โภชเนมััตตัญญุุตา 

(พระพรหมคุุณาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุุตฺโฺต), 2556: 293) หมายถึึง ความเป็็นผู้้�รู้�จัักประมาณ

ในการบริโิภคอาหาร รู้้�จักัประมาณในการกินิ คืือกินิเพื่่�อหล่อ่เลี้้�ยงร่า่งกายให้ช้ีวีิติเป็น็

อยู่่�อย่างผาสุุก มิิใช้้เพื่่�อสนุุกสนานมััวเมา ควรรัับประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมู่่� และ

เป็็นอาหารที่่�ย่่อยง่่ายและหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง หวานจััด เค็็มจััด และเครื่่�อง

ดื่่�มประเภทที่่�มีีแอลกอฮอล์์ เพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงวััยควรกิินให้้เป็็น คืือ ปฏิิบััติิ

ตามหลัักโภชนาการ (สุุจิิตรา ผลประไพ, 2553: 3) 

5) ควบคุมุอารมณ์ ์คืือ อารมณ์ร์ื่่�นเริงิยินิดี ีไม่เ่ป็น็คนเจ้า้อารมณ์โ์มโหร้า้ย 

ทำตััวเองให้้มีีชีีวิิตที่่�สดใสด้้วยรอยยิ้้�ม มองโลกในแง่่บวก ไม่่เครีียด ช่่วยเหลืือให้้คำ

แนะนำแก่ลูู่กหลาน คนรอบข้า้ง ความเครีียดในระดัับที่่�พอดีีๆ  จะช่ว่ยกระตุ้้�นให้ม้ีพีลังั 

มีคีวามกระตืือรืือร้น้ในการต่อ่สู้้�ชีวีิติ ช่ว่ยผลักัดันัให้เ้อาชนะปััญหาและอุปุสรรคต่า่งๆ 

ได้ด้ีขีึ้้�น แต่เ่มื่่�อใดความเครียีดมีมีากเกินิไปจนไม่ส่ามารถควบคุมุได้ ้ย่อ่มจะสร้้างปััญหา
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กับัสุขุภาพได้ ้จำเป็น็ต้อ้งมารู้้�จักัวิธิีผี่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยการควบคุมุด้า้นอารมณ์์

6) เข้้าสัังคมตามโอกาส ปััจจุุบัันสัังคมได้้เปิิดโอกาสให้้ทุุกคน โดยเฉพาะ

ผู้้�สููงวััยได้้มีีสถานที่่�ผ่่อนคลายมากมาย คืือการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆกัับสัังคมและ

ชมรมต่่างๆ ผู้้�สููงวััยต้้องให้้ความสนใจกัับตััวเองว่่ามีีความสนใจที่่�จะเข้้าสัังคมนั้้�นหรืือ

ไม่่ สัังคมแรกคืือสัังคมครอบครััว ประการแรกผู้้�สููงวััยจะต้้องวางตััวให้้เป็็นที่่�รัักของ

ครอบครััว ให้้ความเมตตาตาต่่อบุุตรหลานไม่่ทำตััวเป็็นคนแก่่ขี้้�บ่่น ไม่่เป็็นคนโมโห

ร้า้ยเป็็นที่่�ปรึึกษาที่่�ดีขีองบุุตรหลาน และสามารถนำพาตััวเองเข้า้สู่่�สังคมได้้ เช่น่สัังคม

ทางด้า้นการกุศุล ด้า้นจิิตอาสารวมถึึงช่ว่ยเหลืืองานด้้านกิจิกรรมต่่างๆที่่�มี ีเมื่่�อผู้้�สููงวััย

ไม่ป่ิดิกั้้�นตััวเองแล้้ว ย่อ่มจำทำให้้คุณุภาพชีวิติด้านกายและใจเป็็นสุุข ดังันั้้�นผู้้�สููงวััยจะ

ต้้องต้้องให้้โอกาสและหาโอกาสเข้้าร่่วมสัังคม

7) รัับฟัังความคิิดเห็็นของผู้้�อื่่�น ช่่องว่่างระหว่่างของสัังคม ผู้้�สููงวััยจะถููก

มองว่่าเป็็นวััยที่่�พููดไม่่ค่่อยรู้้�เรื่่�องถืือว่าตััวเองมีีประสบการณ์สููง ไม่่จำเป็็นต้้องรัับฟััง

ความคิิดเห็็นจากใคร เมื่่�อเป็็นเช่่นนั้้�นย่่อมส่่งผลให้้ไม่่เป็็นที่่�ยอมรัับของผู้้�อื่่�น ฉะนั้้�น

เพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตของตนเอง ผู้้�สููงวััยจะต้้องยอมรัับฟัังความคิิดเห็็นของผู้้�อื่่�น ในทาง

พุทุธธรรม ปรโตโฆสะ (พระพรหมคุุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุุตฺโฺต), 2556: 69) หมายถึึงเสีียง

จากผู้้�อื่่�น การกระตุ้้�นหรืือชัักจููงจากภายนอก คืือ การรัับฟัังคำแนะนำสั่่�งสอน เล่่า

เรีียน หาความรู้้� ฟัังคำบอกเล่่าชัักจููงของผู้้�อื่่�น โดยเฉพาะการสดัับสััทธรรมจากท่่าน

ผู้้�เป็็นกััลยาณมิิตร เพื่่�อนำมาปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตของตััวเราให้้อยู่่�ร่่วมในสัังคมได้้

อย่่างเป็็นสุุข 

ลัักษณะของความเป็็นจริิงของชีีวิิต สามารถแบ่่งคุุณภาพชีีวิิตออกเป็็น

สองด้้าน คืือคุณภาพชีวิติด้านกาย และคุุณภาพชีวิติด้านจิิต เน่ื่�องจากคุุณภาพชีวิติทั้้�ง

สองด้า้นมีคีวามสำคัญัต่อ่ผู้้�สููงวัยัเป็น็อย่า่งยิ่่�ง เมื่่�อคุณุภาพชีวีิติทั้้�งสองด้า้นมีอียู่่�ร่ว่มกันั 

สามารถทำให้ม้นุษุย์ทุกุวัยัดำรงชีวีิติอยู่่�ด้วยความสุขุ แต่เ่มื่่�อขาดด้า้นใดด้า้นหนึ่่�งไป จะ

ส่ง่ผลให้คุุ้ณภาพชีวีิติของผู้้�สููงวัยัเปลี่่�ยนจากความสุขุเป็น็ความเศร้า้หมอง ห่อ่เหี่่�ยวได้้

คุุณภาพชีีวิิตด้้านกาย หมายถึึง สภาพร่่างกายทีีมีีความแข็็งแรงสมบููรณ์์ 

เจริญิเติบิโตได้อ้ย่า่งปกติ ิปราศจากโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ และทุุพพลภาพ พร้อมทั้้�งมีภีููมิคิุ้้�มกันั

โรคและต้้านทานโรคเป็็นอย่่างดีี (สุุชาติิ โสมประยููร, 2541: 2) ระบบต่่าง ๆ ทุุก

ส่่วนของร่่างกายสามารถทำงานได้้อย่างปกติิ มีีประสิิทธิิภาพ สภาพของร่่างกาย
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ที่่�แข็็งแรงสามารถต้้านทานโรค ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ มีีสภาพจิตใจเป็็นปกติิไม่่

อ่่อนไหวต่่อเหตุุปััจจััย มีีความมั่่�นคงและสามารถปรัับตััวเองให้้อยู่่�ร่่วมกัับสัังคมได้้

อย่่างปกติิสุุข การมีีคุุณภาพชีีวิิตทางด้้านกายที่่�ดีีย่่อมส่่งผลให้้มีีการเจริญเติิบโต

ทางด้้านร่่างกายที่่�สมวััย มีีน้้ำหนัักและส่่วนสููงเป็็นไปตามมาตรฐานตามเกณฑ์์อายุุ  

มีีน้้ำหนัักส่่วนสููงได้้สััดส่่วนกััน ไม่่อ้้วน และผอมมากเกิิน มีีความคล่่องแคล่่วในการ

เคล่ื่�อนไหว ไม่่เบ่ื่�ออาหาร เม่ื่�อมีร่า่งกายที่่�แข็ง็แรงระบบต่่าง ๆ ของร่่างกายย่่อมทำงาน

ได้้อย่่างเป็็นปกติิ 

คุุณภาพชีวิิตด้านจิิต หมายถึึง สภาวะของจิิตใจที่่�มีีความสดช่ื่�น แจ่่มใส 

สามารถควบคุุมอารมณ์์ให้้มั่่�นคงเป็็นปกติิ วิิฑููร แสงสิิงแก้้วกล่่าวไว้้ใน สุุขภาพจิิตคืือ

อะไร ผู้้�ที่่�มีสีุขุภาพจิติดีมีิไิด้ห้มายถึงึผู้้�ที่่�มิไิด้ม้ีสีภาพจิติแปรปรวนอย่า่งเดียีว แต่ห่มาย

ถึึงผู้้�ที่่�ปรัับสภาพจิิตใจให้้มีีความสมดุุลกัับสิ่่�งแวดล้้อมได้้ตามวััยของชีีวิิต สุุขภาพ

จิิตนี้้�อาจเปรีียบได้้กัับความสุุขทางใจซึ่่�งเป็็นนามธรรมหรืือมีีคุุณค่่าทางคุุณภาพ

มากกว่่าคุุณค่่าทางปริิมาณ (วิิฑููร แสงสิิงแก้้ว, 2559: ออนไลน์์) ปรัับตััวให้้เข้้ากัับการ

เปลี่่�ยนแปลงของสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆได้้ดี ีสามารถเผชิญกัับปััญหาต่่างๆได้้เป็็น

อย่างดี ีและปราศจากความขัดัแย้ง้หรืือความสับัสนภายในจิติใจ มีจีิติใจร่าเริงิสามารถ

ปรับัตัวัให้เ้ข้า้กับัสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้มได้ ้มีคีวามสัมัพันัธ์อ์ันัดีงีามกับัคนอื่่�นและดำรง

ชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีีความสุุข (สุุพิินดา เลิิศปััญญาโรจน์์, 2546: 76)

ทำไมต้้องมีีคุุณภาพชีีวิิต
ลัักษณะของความเป็็นจริิงของชีีวิิต สามารถแบ่่งคุุณภาพชีีวิิตออกเป็็น

สองด้้าน คืือคุณภาพชีวิติด้านกาย และคุุณภาพชีวิติด้านจิิต เน่ื่�องจากคุุณภาพชีวิติทั้้�ง

สองด้า้นมีคีวามสำคัญัต่อ่ผู้้�สููงวัยัเป็น็อย่า่งยิ่่�ง เมื่่�อคุณุภาพชีวีิติทั้้�งสองด้า้นมีอียู่่�ร่ว่มกันั 

สามารถทำให้ม้นุษุย์ทุกุวัยัดำรงชีวีิติอยู่่�ด้วยความสุขุ แต่เ่มื่่�อขาดด้า้นใดด้า้นหนึ่่�งไป จะ

ส่ง่ผลให้คุุ้ณภาพชีวีิติของผู้้�สููงวัยัเปลี่่�ยนจากความสุขุเป็น็ความเศร้า้หมอง ห่อ่เหี่่�ยวได้้

คุุณภาพชีีวิิตด้้านกาย หมายถึึง สภาพร่่างกายทีีมีีความแข็็งแรงสมบููรณ์์ 

เจริญิเติบิโตได้อ้ย่า่งปกติ ิปราศจากโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ และทุุพพลภาพ พร้อมทั้้�งมีภีููมิคิุ้้�มกันั

โรคและต้้านทานโรคเป็็นอย่างดีี (สุุชาติิ โสมประยููร, 2541: 2) ระบบต่่าง ๆ  ทุุกส่่วน

ของร่า่งกายสามารถทำงานได้้อย่า่งปกติ ิมีปีระสิิทธิภิาพ สภาพของร่่างกายที่่�แข็ง็แรง
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สามารถต้้านทานโรค ปราศจากโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ มีสีภาพจิตใจเป็น็ปกติไิม่่อ่อ่นไหวต่่อเหตุ

ปััจจััย มีคีวามมั่่�นคงและสามารถปรับัตััวเองให้้อยู่่�ร่วมกัับสัังคมได้้อย่างปกติสุิุข การมี

คุุณภาพชีีวิิตทางด้้านกายที่่�ดีีย่่อมส่่งผลให้้มีีการเจริิญเติิบโตทางด้้านร่่างกายที่่�สมวััย 

มีนี้้ำหนักัและส่ว่นสููงเป็น็ไปตามมาตรฐานตามเกณฑ์อ์ายุ ุมีนี้้ำหนักัส่ว่นสููงได้สั้ัดส่ว่น

กััน ไม่่อ้้วน และผอมมากเกิิน มีีความคล่่องแคล่่วในการเคลื่่�อนไหว ไม่่เบื่่�ออาหาร  

เมื่่�อมีีร่่างกายที่่�แข็็งแรงระบบต่่าง ๆ ของร่่างกายย่่อมทำงานได้้อย่่างเป็็นปกติิ 

คุุณภาพชีวิิตด้านจิิต หมายถึึง สภาวะของจิิตใจที่่�มีีความสดช่ื่�น แจ่่มใส 

สามารถควบคุุมอารมณ์์ให้้มั่่�นคงเป็็นปกติิ วิิฑููร แสงสิิงแก้้วกล่่าวไว้้ใน สุุขภาพจิิตคืือ

อะไร ผู้้�ที่่�มีสีุขุภาพจิติดีมีิไิด้ห้มายถึงึผู้้�ที่่�มิไิด้ม้ีสีภาพจิติแปรปรวนอย่า่งเดียีว แต่ห่มาย

ถึึงผู้้�ที่่�ปรัับสภาพจิิตใจให้้มีีความสมดุุลกัับสิ่่�งแวดล้้อมได้้ตามวััยของชีีวิิต สุุขภาพ

จิิตนี้้�อาจเปรีียบได้้กัับความสุุขทางใจซึ่่�งเป็็นนามธรรมหรืือมีีคุุณค่่าทางคุุณภาพ

มากกว่่าคุุณค่่าทางปริิมาณ (วิิฑููร แสงสิิงแก้้ว, 2559: ออนไลน์์) ปรัับตััวให้้เข้้ากัับการ

เปลี่่�ยนแปลงของสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆได้้ดี ีสามารถเผชิญกัับปััญหาต่่างๆได้้เป็็น

อย่างดี ีและปราศจากความขัดัแย้ง้หรืือความสับัสนภายในจิติใจ มีจีิติใจร่าเริงิสามารถ

ปรับัตัวัให้เ้ข้า้กับัสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้มได้ ้มีคีวามสัมัพันัธ์อ์ันัดีงีามกับัคนอื่่�นและดำรง

ชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีีความสุุข (สุุพิินดา เลิิศปััญญาโรจน์์, 2546: 76) 

ผู้้�สููงวััยกัับปััญหาคุุณภาพชีีวิิตในสัังคมปััจจุุบััน
ในบั้้�นปลายของชีีวิิตผู้้�สููงวััย ต่่างก็็มีีความต้้องการที่่�จะอยู่่�กับสัังคม

ครอบครััวอย่่างมีีความสุุขกัับลููกหลานและสัังคมชุุมชน แต่่มีีผู้้�สููงวััยอีีกจำนวนหนึ่่�ง

ประสบกัับปััญหาในด้้านต่า่งๆ ต่อ่ การดำเนิินชีวีิติ ปััญหานั้้�นเกิดิจากการวางตััว หรืือ

จััดการตััวเองให้้เหมาะสมกัับวััย ทั้้�งนี้้�ประกอบด้้วยเหตุุผลและปััจจััยต่่างๆ ดัังนี้้�

1) การไม่ย่อมรับัสภาพของตัวัเอง ปััญหาที่่�เกิดิขึ้้�นจะพบว่า่ส่ว่นที่่�มีปีััญหา

มากคืือการ ผู้้�สููงวัยัที่่�มาจากอดีตข้าราชการหรืือผู้�ที่่�เกษียีณมาจากหน้าที่่�การงาน ผู้้�สููง

วัยักลุ่่�มนี้้�จะสำคัญัตัวัเองว่า่ยังัมีอีำนาจอยู่่� เวลาเข้า้ร่่วมทำกิิจกรรมในชุมุชนไม่่ยอมรัับ

ฟัังความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น รวมถึึงการแต่่งตั้้�งคณะทำงานกิิจกรรม มัักจะไม่่ยอมรัับที่่�จะทำ 

เพื่่�อไม่่อยากจะเป็็นลููกน้อ้งใคร จึงึทำให้เ้กิดิปััญหาต่อ่การอยู่่�ร่ว่มกับัสังัคมชุมุชน ส่ว่น

ผู้้�สููงวััยที่่�เป็็นชาวบ้้านโดยตรง กลุ่่�มนี้้�จะอยู่่�ร่วมกัับสัังคมชุุมชนได้้ง่่ายไม่่ค่่อยมีีปััญหา 
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เนื่่�องจากอยู่่�ร่่วมกิิจกรรมกัับชุุมชนมาตลอด

2) ไม่ค่วบคุมุอารมณ์ ์ผู้้�สููงวัยัส่ว่นมากจะเป็น็คนเจ้า้อารมณ์ห์งุดหงิด โมโห

ง่่ายไม่่ค่่อยที่่�จะรัับฟัังปััญหาของผู้้�อื่่�น เป็็นคนเอาแต่่ใจตััวเองชอบตำหนิแต่่ผู้้�อื่่�น ซึ่่�ง

เรื่่�องอารมณ์์เป็็นสิ่่�งสำคััญผู้้�สููงวััยพึึงควรระวััง หากไม่่รู้้�จัักควบคุุมอาจจะเป็็นผลร้้าย

ให้้กัับตััวเองได้้ เช่่นจะทำให้้ไม่่มีีใครเข้้าใกล้้คบหาสมาคมด้้วย และจะทำให้้เป็็นที่่�ไม่่

ยอมรับัของสังัคมจะถููกสังัคมโดดเดี่่�ยว อีกีประการหนึ่่�งหากไม่ม่ีใีครคบหาจะทำให้้เกิดิ

ความเครีียด ทำให้้เป็็นคนคิิดมากเป็็นโรคซึึมเศร้้า โรคที่่�ตามมาได้้ง่่ายคืือโรคไขมัันใน

เส้้นเลืือดและโรคความดัันสููง อัันตรายมากหากถึึงขั้้�นเส้้นเลืือดในสมองแตก จะต้้อง

นอนทรมาน สร้า้งความลำบากให้ต้ัวัเองและครอบครััว การที่่�บั้้�นปลายชีวีิติของผู้้�สููงวัยั

จะมีีความสุุขได้จ้ะต้อ้งดููแลตัวัเองและควบคุมุอารมณ์ ์หมั่่�นศึกึษาปฏิบัิัติิธรรมให้ม้าก

3) มีีความเบื่่�อหน่่าย ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างของชีีวิิตเมื่่�อมีีการกระทำที่่�ซ้้ำๆ ก็็จะ

ทำให้เ้กิิดความเบื่่�อหน่า่ย ผู้้�สููงวัยันับัแต่ห่ลังัเกษียีณอายุงุาน ช่ว่งเวลาที่่�จะไปถึงึวาระ

สุุดท้้ายของชีีวิิตของแต่่ละ เป็็นเวลาที่่�ยาวนาน จากเวลาที่่�เหลืืออีีกยาวนาน หากผู้้�สููง

วััยขาดความเข้้าใจในการดำเนิินชีีวิิตให้้เป็็นไปตามเวลาแล้้ว ย่่อมจะทำให้้เกิิดผลก

ระทบต่่อความเป็็นอยู่่�อย่่างแน่่นอน ต้้องเข้้าใจว่่างานทุุกอย่่างที่่�เคยทำมาหมดเวลาที่่�

จะต้้องทำ เวลาที่่�เหลืือเป็็นเวลาที่่�ทุุกคนจะต้้องพัักผ่่อน แต่่การพัักผ่่อนใช่่ว่่าจะต้้อง

อยู่่�เฉยๆไปวัันๆ ผู้้�สููงวััยต้้องเพีียรหางานหรืือกิิจกรรมรวมถึึงงานสัังคมต่่างๆทำ เพื่่�อ

เป็็นการผ่อนคลายของชีีวิิต ทำให้้ชีีวิิตสููงวััยมีีความสุุข ผู้้�สููงวััยจะต้้องทำตััวให้้ทัันต่่อ

สภาวะต่่างๆ ที่่�มีผีลต่่อความมีีคุณุภาพชีวิติที่่�ดีี สามารถที่่�จะนำความสุุขมาสู่่�ชีวิติและ

ครอบครััวตลอดบั้้�นปลายของชีีวิิต 

4) เข้า้กัับคนอ่ื่�นได้้ยาก เป็็นอีีกเหตุผลหนึ่่�งที่่�ผู้้�สููงวััยอีีกหลายๆคนให้้ความ

สำคััญกัับตััวเอง ทำให้้มองข้้ามความสำคััญของผู้้�อื่่�น จนไม่่สามารถที่่�จะทำกิิจกรรม

ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ เฝ้้ามองแต่่ ความผิิดของผู้้�อื่่�นอย่างเดีียว ความคิิดของตััวเองถููกต้้อง

เสมอ จะเห็็นได้ว้่า่ผู้้�สููงวััยที่่�วางตััวเช่น่นี้้�เมื่่�อเข้า้ร่่วมกิิจกรรมในสัังคมจะสร้้างแต่่ปััญหา 

ไม่่ว่่าสัังคมเล็็กๆ หรืือสังคมใหญ่ ไม่่สำรวมระวัังต่่อกิริยิารวมถึึงอารมณ์์ต่า่งๆ จึงึทำให้้

สัังคมและกลุ่่�มคนนั้้�นมีีแต่่ปััญหา การวางตััวของสัังคมผู้้�สููงวััยจะต้้องอยู่่�ร่่วมกัันอย่่าง

มีีมนุุษย์์สััมพัันธ์์ที่่�ดีี
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5) ขาดศีีลธรรม เป็็นอีีกเหตุผลหนึ่่�งที่่�ผู้้�สููงวััยบางคนยัังมองข้้าม ศีีลธรรม

เป็็นสิ่่�งสำคััญและมีีความจำเป็็นมากของชีีวิิตผู้้�สููงวััย ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ทำมาเพื่่�อส่่งผล

ให้เ้กิิดความสุุขต่อ่สภาพชีวิติ คืือศีลีธรรมอัันดีีงามที่่�ผู้้�สููงวััยพึงึปฏิบัิัติ ิเม่ื่�อถึงึบั้้�นปลาย

ชีวีิติผู้้�สููงวัยัจะต้อ้งรักัษาปฏิบิัตัิไิว้อ้ย่างมั่่�นคง มีผีู้้�สููงวัยัอีกีจำนวนไม่น่้อ้ยบั้้�นปลายชีวีิติ

มีแีต่่ปััญหา เน่ื่�องจากปล่่อยชีีวิติตัวเองผ่่านไปกัับห่่วงเวลาของกิิเลสตััณหา มัวัหมกมุ่่�น

หาความสุุขในทางโลกมากจนไม่่สนใจต่่อหลักศีีลธรรม ซึ่่�งเป็็นหลักชััยบั้้�นปลายชีีวิิต

ของชาวพุทุธที่่�พึงึกระทำ มองข้้ามต่อ่หลักัธรรมของศีลีห้า้ซึ่่�งเป็น็ศีลีธรรมพื้้�นฐานของ

ความสุุขที่่�มีตี่อ่การดำเนิินชีวีิติ ผลที่่�ตามมาคืือสร้้างความเดืือดร้้อนต่อ่ครอบครัวัทำให้้

ครอบครัวัเกิดิความแตกแยก คุณุภาพชีวิีิตของผู้้�สููงวัยัที่่�ดีจีะต้อ้งไม่ข่าดต่อ่ศีลีธรรมอันั

ดีีงามซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานของชีีวิิต

การดำรงชีีวิิตของผู้้�สููงวััยมีีความสำคััญมากในสัังคมปััจจุุบััน เนื่่�องจากผู้้�

สููงวััยโดยเฉพาะผู้้�ที่่�เกษีียณจากหน้าที่่�การงานมาแล้้ว หากทำตััวไม่่เข้้ากัับสัังคมจะ

ทำให้้ชีีวิิตเหี่่�ยวเฉา จึึงจำเป็็นอย่างยิ่่�งที่่�ต้้องหัันเข้้ากลุ่่�มเพ่ื่�อทำกิิจกรรมร่่วมกัับสัังคม 

โดยเริ่่�มจากสัังคมเล็็กๆ เช่่นสัังคมในชุุมชนหมู่่�บ้าน และก้้าวไปสู่่�สังคมในระดัับตำบล

และอำเภอต่่อไป แต่่การที่่�จะเข้้าร่่วมสู่่�สัังคมที่่�ดีีได้้นั้้�นจะต้้องรู้้�จัักวางตััวและเข้้าใจใน

สัังคมเพื่่�อไม่่ให้้เกิิดปััญหาดัังนี้้�

1) เข้้ากัับสัังคมและชุุมชน การเข้้าสู่่�สัังคมของผู้้�สููงวััย มีีความจำเป็็น

อย่างยิ่่�งเนื่่�องจากสัังคมปััจจุุบัันจะเป็็นสัังคมครอบครััวเล็็ก บุุตรหลานต่่างก็็มุ่่�ง

แต่่จะหาเงิินทำงานเลี้้�ยงชีีพ ปล่่อยให้้ผู้้�สููงวััยพัักอาศััยอยู่่�แต่่เพีียงลำพััง ทำให้้ผู้้�

สููงสููงวััยจะขาดการดููแลจากลููกหลาน เม่ื่�อเป็็นเช่่นนี้้�ย่่อมส่่งผลให้้สุุขภาพจิตเสีีย  

เมื่่�อสุขภาพจิตเสีียย่่อมจะส่่งผลต่่อสุขภาพกาย การทำตััวเข้้ากัับสัังคมชุุมชนถืือว่าเป็็น

ก้้าวย่่างของชีีวิติผู้�สููงวััย เป็็นก้้าวย่่างที่่�จะได้้ไปสู่่�สังคมที่่�ใหญ่ขึ้้�น เม่ื่�อทำตััวเป็็นที่่�ยอมรับั

ของสังัคมให้้พอประมาณ ก็ย่็่อมส่่งผลให้้ผู้้�สููงวัยัมีคีุณุภาพชีวีิติที่่�ดีมีีคีวามสุขุมากขึ้้�น 

2) มีีความเป็็นจิิตอาสา การเป็็นจิิตอาสาถืือเป็็นการแสดงออกถึึงการ

ยอมรัับของสัังคม เนื่่�องจากจิิตอาสามีีความสำคััญมากในทางด้้านการเสีียสละ การที่่�

เข้า้ร่่วมกิจิกรรมต่า่งๆของสังัคมได้้ ย่อ่มถืือว่า่บุคุคลผู้้�นั้้�นถึงึพร้อ้มทั้้�งกาย และจิติใจ มีี

ผู้้�สููงวัยัหลังัเกษียีณจำนวนไม่่น้้อยที่่�นำตัวัเป็น็จิติอาสาเพื่่�อช่ว่ยเหลืือสังัคม เพื่่�อนำพา

ตัวัเองเข้า้สู่่�สังัคมโดยที่่�ไม่ป่ล่อ่ยเวลาให้้เสียีไปโดยเปล่่าประโยชน์์ วัยัหลังัเกษียีณหาก
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ไม่่มีีกิิจกรรมใดๆทำ อาจทำให้้สุุขภาพกายและจิิตเสีียได้้ งานจิิตอาสาถืือเป็็นอีีกทาง

เลืือกหนึ่่�งสำหรัับผู้้�สููงวััย

3) ไม่่ทำตััวโดดเดี่่�ยว ผู้้�สููงวััยจำนวนไม่่น้้อยหลังเกษีียณงาน ไม่่ยอม

เข้้าร่่วมกิิจกรรมใดๆ ทำตััวโดดเดี่่�ยวไม่่ยุ่่�งกัับกิิจกรรมของสัังคมภายนอก เวลาที่่�

เหลืือก็จะอยู่่�แต่่เพีียงในบ้้าน ไม่่ยอมที่่�จะร่่วมงานกิิจกรรมแม้้แต่่สัังคมชุุมชนรวม

ถึึงการคบเพื่่�อน โดยธรรมชาติิของมนุุษย์์จะต้้องทำงานหรืืออยู่่�ร่่วมกัันเป็็นหมู่่�คณะ  

หากไม่่สนใจกลุ่่�มหรืือชุมชนย่่อมเกิิดความเครีียดได้้ เนื่่�องจากขาดปฏิิสััมพัันธ์์กัับคน

อื่่�น ซึ่่�งบางคนอาจจะคิิดว่่าการอยู่่�คนเดี่่�ยวโดดเดี่่�ยวไม่่มีีปััญหา แต่่ในช่่วงเวลาเนิ่่�น

นานย่่อมจะทำให้้เกิิดปััญหาได้้ เพราะการที่่�อยู่่�คนเดีียวโดยที่่�ไม่่มีีใครพููดคุุยด้้วย อาจ

ทำให้้เป็็นโรคซึึมเศร้้า การที่่�จะทำให้้มีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีีควรต้องทำตััวเข้้าหาสัังคม ไม่่

ว่่าจะเป็็นสัังคมเล็็กหรืือสัังคมกลุ่่�มใหญ่่ เพื่่�อเป็็นการผ่่อนคลายได้้

4) ไม่่มองโลกในแง่่ร้้าย ผู้้�สููงวััยนอกจากจะต้้องมีีศีีลธรรมอัันดีีงามแล้้ว 

จิิตใจต้้องเป็็นกุุศล มองโลกให้้สวยงามไม่่ทำตััวเองให้้เป็็นคนที่่�มีีมลภาวะทางจิิต มีี

คุุณธรรมจริยธรรมให้้กัับตััวเอง รัักตััวเอง รัักครอบครััวให้้ความอบอุ่่�นต่่อครอบครััว

และคนรอบข้้าง หมั่่�นทำบุุญสร้้างกุุศลด้้วยการปฏิิบััติิธรรม การที่่�มองโลกในแง่่ร้้าย

นอกจากจะสร้้างปััญหาอื่่�นๆให้้แล้ว้ ผลร้า้ยจะย้้อนกลับัเข้า้มาสู่่�ตัวเราเอง คืือจะทำให้้

สุขุภาพกาย สุขุภาพจิตเสียี ปััญหาโรคร้า้ยต่่างๆจะเข้า้มารุุมเร้า้ ต้อ้งตั้้�งตัวัอยู่่�ในสััมมา

ทิิฏฐิิ ประพฤติิปฏิิบััติิตนอยู่่�ในครรลองแห่่งคำสอนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า

5) ไม่เ่ป็น็คนเห็น็แก่ต่ัวั ผู้้�สููงวัยัจะต้อ้งเป็น็คนที่่�มีเีมตตาธรรม ให้ค้วามรักั

ความเอ็็นดููต่่อทุุกคน ต้้องรู้้�จัักการเสีียสละ ผู้้�สููงวััยที่่�มีีปััญหาในการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

กลุ่่�ม คืือการเอารัดัเอาเปรีียบกับัสมาชิกิ เนื่่�องจากมีคีวามโลภต่อ่สิ่่�งที่่�จะเป็น็ประโยชน์์

ต่อ่ตนเอง โดยที่่�ไม่รู่้้�จักัการแบ่ง่ปััน ไม่เ่ห็น็ใจต่อเพ่ื่�อนร่ว่มกิจิกรรม เมื่่�อเป็น็เช่น่นี้้�ย่อ่ม

สร้้างความไม่่พอใจให้้กัับเพ่ื่�อนๆและสัังคมรอบข้้าง ทำให้้ผู้้�อื่่�นเกีียจชังได้้ ผู้้�สููงวััยจะ

ต้อ้งลดการเป็น็คนที่่�เห็น็แก่ต่ัวั ต้อ้งทำตัวัอยู่่�ในหลักัสังัคหะวัตัถุธุรรม จึงึจะทำให้เ้กิดิ

คุณุภาพชีวิีิตที่่�ดี ีพระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุตฺุโฺต) กล่า่วถึงึความหมายของ สังัคหะ

วััตถุธรรมแห่่งการสงเคราะห์์ หมายถึึงธรรมเคร่ื่�องยึึดเหนี่่�ยว คืือยึดเหนี่่�ยวใจบุุคคล 

และประสานหมู่่�ชนไว้้ในสามััคคีี และเป็็นเคร่ื่�องยึึดเหนี่่�ยวน้้ำใจให้้มีีการรัักใคร่่นัับถืือ

ซึ่่�งกัันและกััน สัังคหะวััตถุุ คืือวิิธีีการทำให้้คนเรารัักกัันเอื้้�ออาทรซึ่่�งกัันและกัันอยู่่� 4 
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ประการคืือ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2551: 143)

1) ทาน การให้้ คืือการเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่ ่การเสียีสละ การแบ่ง่ปััน ช่ว่ยเหลืือ

กัันด้้วยสิ่่�งของ ตลอดถึึงให้้ความรู้้�และแนะนำสั่่�งสอน 

2) ปิิยวาจา หรืือ เปยยวััชชะ คืือ วาจาเป็็นที่่�รััก วาจาดููดดื่่�มน้้ำใจ หรืือ

วาจาซาบซึ้้�งใจ คืือ กล่่าวคำสุุภาพไพเราะอ่่อนหวานสมานสามััคคีี ให้้เกิิดไมตรีีและ

ความรักัใคร่น่ับัถืือ ตลอดถึงึคำแสดงประโยชน์ป์ระกอบด้ว้ยเหตุผุลเป็น็หลักัฐานจููงใจ

ให้้นิิยมยิินดีี

3) อััตถจริิยา การประพฤติิประโยชน์์ คืือ ขวนขวายช่่วยเหลืือกิจการ 

บำเพ็็ญสาธารณประโยชน์์ ตลอดถึึงช่่วยแก้้ไขปรัับปรุุงส่่งเสริิมในทางจริิยธรรม

4) สมานััตตตา ความมีีตนเสมอ คืือ ทำตนเสมอตนเสมอปลาย ปฏิิบััติิ

สม่่ำเสมอกัันในชนทั้้�งหลาย และเสมอในสุุขทุุกข์์โดยร่่วมรัับรู้้�แก้้ไข ตลอดถึึงวางตน

เหมาะแก่่ฐานะภาวะบุุคคล เหตุุการณ์์ และสิ่่�งแวดล้้อมตามธรรมในแต่่ละกรณีี

องค์์ประกอบสัังคหะวััตถุุ เป็็นหลัักธรรม สามารถนำมาประพฤติิปฏิิบััติิ

ได้ก้ับัทุกุคน ทำให้ส้ังัคมได้อ้าศัยัอยู่่�ร่ว่มกันัอย่า่งมีคีวามสุขุ ด้ว้ยพื้้�นฐานจิติใจที่่�รักัใคร่่

สามััคคีีต่่อกััน มีีความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะร่่วมการทำกิิจกรรมในสัังคม ด้้วยความเกื้้�อหนุุนซึ่่�ง

กันัและกััน ทำให้้สังัคมนั้้�นน่่าอยู่่� มีคีวามเสีียสละ ให้้ความเห็็นอกเห็็นใจซึ่่�งกัันและกััน

แนวคิิดเรื่่�องคุุณภาพชีีวิิตในพระพุุทธศาสนา 
พระพุุทธศาสนามีีมุุมมองทางด้้านคุุณภาพชีวิิตแตกต่่างจากวงการ

แพทย์์ ในทางพุุทธศาสนาจะมองในเรื่่�องกรรม เรื่่�องของภพชาติิ การเกิิดขึ้้�น

ของมนุุษย์์เป็็นอย่่างไร อะไรเป็็นสาเหตุุให้้เกิิด เมื่่�อตายแล้้วจะส่่งผลในภพ

ชาติิต่่อไป เป็็นไปตามหลัักของ ปฏิิจจสมุุปปบาท (พระไตรปิฎกภาษาไทย 

เล่่ม 29 ข้้อ 186: 526) แต่่ในส่่วนมุุมมอง ของการแพทย์์ จะมองในส่่วนของ

การมีชีีวิิตตั้้�งแต่่เกิิดมา และมีีชีีวิิตอยู่่�จนถึึงวัันตาย พระพุุทธเจ้้า ได้้ตรััสถึึงการ

เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ว่่า กิิจโฉ มนุุสฺฺสปฏิิลาโภ การเกิิดเป็็นมนุุษย์เป็็นสิ่่�งที่่�ยากยิ่่�ง  

เมื่่�อเกิดิมาเป็น็มนุษุย์จ์ึงึมีคีุณุค่า่มาก คุณุค่า่ของมนุษุย์เ์ราต้้องรู้้�จักัฝึกึฝนในสภาวะเจ็บ็

ป่ว่ยเกิดิขึ้้�น ในมุมุมองทางพระพุทุธศาสนามองว่า่ ความเจ็บ็ป่ว่ยมีหีลากหลายรวมถึงึ

ภััยต่า่งๆที่่�เป็น็ปััญหาของชีวีิติเมื่่�อเกิดิขึ้้�นแล้ว้ถืือว่า่เป็น็ธรรมดาของชีวีิติ พุทุธศาสนา
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ได้้สอนให้้คนเรารัับรู้้�ว่่าเรื่่�องของทุุกข์์ รวมถึึงความแก่่ชรา และปััญหาต่่างๆที่่�เกิิดขึ้้�น 

ดังันั้้�นไม่่ควรตั้้�งอยู่่�ในความประมาท พุทุธศาสนาสอนให้พิ้ิจารณาหยั่่�งรู้้�เท่า่ทัันต่่อโรค

ต่่างๆที่่�เกิิดขึ้้�นจากเหตุและปััจจััย ซึ่่�งเราไม่่สามารถจััดการได้้ พระพุุทธเจ้้าได้้กล่่าวไว้้

ว่า่ สิ่่�งที่่�มีคีวามจำเป็น็และสำคัญัต่อ่การดำรงชีวีิติ คืือปััจจัยั 4 (พระไตรปิฎิกภาษาไทย 

เล่่ม 4 ข้้อ 87: 106) ซึ่่�งประกอบด้้วย เสื้้�อผ้า อาหาร ที่่�อยู่่�อาศััย ยารัักษาโรค แต่่สิ่่�งที่่�

สำคัญัอีกีอย่างหนึ่่�งที่่�ทุกุคนมีคีวามต้อ้งการ คืือความสมบููรณ์แ์ข็ง็แรงของคุณุภาพชีวิติ

ที่่�มีีผลต่่อการดำรงชีีวิิต เมื่่�อคนเรามีีสุุขภาพกาย สุุขภาพใจที่่�แข็็งแรง การที่่�จะดำเนิิน

ชีวีิติอย่า่งมีคีวามสุขุย่อ่มมีขีึ้้�น ดังัองค์ป์ระกอบคุณุภาพชีวีิติในทางพระพุทุธศาสนาคืือ

1) กาย ในทางพระพุุทธศาสนา คืือร่า่งกายอัันประกอบด้้วยธาตุุวัตัถุต่า่งๆ 

คืือ ดินิ น้้ำ ลม ไฟ ซึ่่�งมีอียู่่�ในทุุกคน นับัจากเบื้้�องบนตั้้�งแต่่พื้้�นเท้้าขึ้้�นมา เบื้้�องต่่ำตั้้�งแต่่

ปลายผมลงไป มีหีนังัห่อ่หุ้้�มโดยรอบ ในส่ว่นที่่�เป็น็อวัยัวะภายนอกสามารถมองเห็น็ได้้

ด้้วยตา ส่่วนที่่�เป็็นอวััยวะภายใน ไม่่สามารถมองเห็็นได้้ด้้วยตา แต่่ก็็สามารถมองเห็็น

ได้้ด้้วยเทคโนโลยีีสมััยใหม่่ คืือการเอ็็กซ์์เรย์์ ส่่องดููได้้เห็็นอวััยวะภายในต่่างๆ ร่่างกาย

ที่่�หายใจเข้้าหายใจออกอยู่่� ที่่�ผลััดเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน อัันเป็็นอิิริิยาบถ

ใหญ่ ประกอบด้้วยอิิริิยาบถเล็็กน้้อย รวมเข้้าเป็็นอาการ 31 หรืือ 32 รวมเข้้าเป็็นธาตุุ 

4 ยัังคุุมกัันเป็็นร่่างกายที่่�ยัังดำรงชีีวิิต เม่ื่�อธาตุุ 4 แตกสลายก็็กลายเป็็นศพนำไปเผา 

(สมเด็็จพระญาณสัังวร สมเด็็จพระสัังฆราช สกลมหาสัังฆปริินายก, 2559: ออนไลน์์)

2) ศีลี ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความประพฤติิปฏิบิัติัิตน ทางกาย ทาง

วาจา และอาชีีวะ โดยรวมเอาองค์์มรรค ข้้อสัมมาวาจา สััมมากััมมัันตะ และสััมมา

อาชีีวะ ให้้เรีียบร้้อย ไม่่มีีซึ่่�งโทษ ไม่่เป็็นการเบีียดเบีียนตนเองและผู้้�อื่่�น ดำรงตนด้้วย

ดีใีนสังัคม รักัษาระเบีียบวิินััยปฏิิบััติิหน้า้ที่่�และความรับัผิิดชอบทางสัังคมให้ถูู้กต้อ้งให้้

ได้พ้บความบริสิุทุธิ์์�แห่ง่ศีลี ให้ช้ื่่�อว่า่สีลีวิสิุทุธิ ิ(พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 20 ข้อ้ 176: 

128) และถึงึความสดแห่ง่จิติ ให้ช้ื่่�อว่าจิติตวิสุทุธิ ิ(พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 12 ข้อ้ 

257: 278) เพื่่�อให้้เกิิดความรู้้�แจ้้งแห่่งปััญญา รู้้�แจ้้งในสภาวธรรมของสัังขาร เห็็นตาม

ความเป็็นจริิงในหลัักของอริิยสััจ 4 

อานิสิงส์แ์ห่ง่ศีลี (พระราชญาณวิสิิิฐ และคณะ, 2552: 4-5) ศีลีไม่ม่ีคีวาม

เดืือดร้้อนใจเป็็นอานิิสงส์์ มีีความไม่่เดืือดร้้อนใจเป็็นผล ศีีลมีีคุุณค่่าหรืือคุุณสมบััติิ

ประจำตััว ถึงึใครจะรักัษาหรืือไม่่รักัษาศีีลก็ต็าม คุณุค่า่ของศีีลยังัคงอยู่่�เหมืือนกัันหมด 
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คุณุค่า่หรืือคุณุสมบัตัิขิองศีลี คืือ เป็น็เครื่่�องชำระมลทินิ เป็น็เครื่่�องชำระความเร่า่ร้้อน 

เป็็นเครื่่�องทำให้้สะอาดฟุ้้�งไป เป็็นวิิธีีให้้เข้้าถึึงสวรรค์์และนิิพพาน เป็็นเครื่่�องประดัับ

อัันงดงาม เป็็นเครื่่�องกำจััดภััยอัันตราย เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้มีีชื่่�อเสีียง เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้รื่่�นเริิง

อนึ่่�ง ผู้้�รัักษาศีีลให้้บริิสุุทธิ์์�อยู่่�เสมอ ศีีลย่่อมอำนวยผลให้้อย่างนี้้� คืือ เป็็น

เหตุให้้ได้้ทรััพย์สมบััติิ ข้้าทาส บริิวาร เป็็นเหตุให้้มีีชื่่�อเสีียงดีีงาม เป็็นเหตุให้้เป็็นคน

แกล้้วกล้้าอาจหาญเมื่่�อเวลาเข้้าสัังคม เป็็นเหตุุให้้มีีสติิ ไม่่หลงในเวลาตาย เป็็นเหตุุให้้

เกิิดในสุุคติิ 

ผู้้�รัักษาศีีล ย่่อมจะได้้รัับทั้้�งคุุณสมบััติิที่่�มีีอยู่่�ในตััวศีีล เหมืือนคนไข้้ได้้รัับ

สรรพคุุณยาที่่�มีีอยู่่�ในตััวยา และย่่อมได้้รัับผลจาการรัักษาศีีล เหมืือนคนไข้้ได้้รัับผล

จากการบริิโภคยาหายจากโรคภััยไข้้เจ็็บเป็็นต้้น 

อนึ่่�ง ผู้้�รัักษาศีีลย่่อมได้้รัับอานิิสงส์์แห่่งการรัักษาศีีล 3 ประการ คืือ คน

จะไปสู่่�สุคติภิููมิได้ก้็เ็พราะศีลี คนจะพรั่่�งพร้อมด้ว้ยคุณุสมบัตัิกิ็เ็พราะศีลี คนจะไปพระ

นิิพพานได้้ก็็เพราะศีีล

อานิสิงส์ข์้อ้ที่่� 1 ท่า่นหมายเอาสวรรค์สมบััติ ิคืือสมบััติอัิันจะพึึงได้้รับัหลัง

จากสิ้้�นชีีพไปแล้้วมีีสมบััติิทิิพย์์อยู่่�ในหมู่่�เทพ เป็็นต้้น

อานิิสงส์์ข้้อที่่� 2 ท่่านหมายเอามนุุษย์์สมบััติิ คืือสมบััติิอัันจะพึึงได้้รัับใน

เวลาที่่�ยังัมีชีีวีิติอยู่่�หรืือที่่�จะพึงึได้รั้ับเมื่่�อกลับัมาเกิดิเป็น็มนุษุย์อ์ีกี เช่น่ รููปสมบัติัิ ทรััพย์์

สมบััติิ บริิวารสมบััติิ เกีียรติิยศ ชื่่�อเสีียง เป็็นต้้น

อานิิสงส์์ข้้อที่่� 3 ท่่านหมายเอานิิพฺฺพานสมบััติิ คืือสมบััติิขั้้�นสุุดยอด ไม่่

เจืือด้้วยความสุุขหรืือทุกข์์อีีก เป็็นความหลุดพ้้นแห่่งจิิต ไม่่ต้้องมาเวีียนว่่ายตายเกิิด

ในวััฏฏสงสารอีีก

3) จิติ ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความมีใีจจดจ่่อ หรืือเอาใจฝัักใฝ่่ ได้้แก่่ ความ

มีจีิติผููกพันั จดจ่่อ เฝ้้าคิดิเรื่่�องนั้้�น ใจอยู่่�กับังานนั้้�น ไม่่ปล่่อย ไม่่ห่่างไปไหน ถ้้าจิติจะเป็็นไป

อย่างแรงกล้้าในเรื่่�องเรื่่�องหนึ่่�ง หรืืองานอย่างใดอย่างหนึ่่�งคนผู้้�นั้้�นจะไม่่สนใจ ไม่่รับัรู้้�เรื่่�อ

งอื่่�นๆไม่่สนใจ แต่่ถ้้าพููดเรื่่�องนั้้�น งานนั้้�น จะสนใจเป็็นพิเิศษทันัที ีการทำจิติใจให้้สบาย ไม่่

เป็็นคนโกรธหรืือหงุดหงิดิง่่าย เม่ื่�อมีปีััญหาไม่่โทษตนเองหรืือผู้�อื่่�นว่่าเป็็นสาเหตุของปััญหา 

รู้้�จักัการผ่อนคลายความตึงึเครียีดตลอดจนปฏิบิัตัิติามหลักัของพระพุทุธศาสนา 
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4) ปััญญา ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความรู้้�ทั่่�ว ปรีชีาหยั่่�งรู้้�เหตุผุล ความ

รู้้�เข้า้ใจชัดัเจน ความรู้้�เข้า้ใจหยั่่�งแยกได้ใ้นเหตุผุล ดีชีั่่�ว คุณุโทษ ประโยชน์ม์ิใิช้ป้ระโยชน์์ 

เป็็นต้้น และรู้้�ที่่�จะจััดแจง จััดสรร จััดการ ดำเนิินการทำให้้ลุุผล ล่่วงพ้้นปััญหา ความ

รอบรู้้�ในกองสัังขารมองเห็็นตามเป็็นจริง คืือการฝึกศึึกษาทางปััญญา ทำให้้เกิิดความ

รู้้�แจ้ง้ตามความเป็็นจริง มีจีิติที่่�เป็็นอิสิระ มีคีวามเบิิกบาน โดยรวมองค์์มรรคข้้อ สัมัมา

ทิฏิทิ ิและสัมัมาสังักัปัปะ ที่่�สามารถชำระจิติให้บ้ริิสุุทธิ์์�หลุดพ้้นโดยสมบููรณ์ ์เป็น็อิสิระ

ไร้้ทุุกข์์สิ้้�นเชิิง ปััญญา 3 (พระพรหมคุุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2556: 232) คืือ (1) สุุ

ตมยปััญญา ปััญญาเกิิดจากการเล่่าเรีียน ปััญญาจาก ปรโตโฆสะ ได้้แก่่ปััญญาที่่�เกิิด

จากการฟัังมาจากผู้้�อื่�น เช่่น การศึึกษาเล่่าเรีียนจากครูู จากการอ่่านหนัังสืือ จากการ

ฟัังบรรยายในการทัศนะศึึกษา สุุตมยปััญญา จึึงมีีความสำคััญต่่อการพัฒนาตนเอง

และสัังคม ดำรงชีีวิิต แก้้ปััญหาสัังคมประเทศชาติิได้้ (2) จิินตามยปััญญา ปััญญาเกิิด

จากการคิดพิิจารณา ปััญญาจากโยนิิโสมนสิิการ คืือการคิดพิิจารณาหาเหตุผลด้้วย

ตนเอง บุุคคลผู้้�ที่่�ไม่่ได้้ฟัังมาจากผู้้�อื่่�น ไม่่ได้้อ่่านจากหนังสืือตำราเรีียนใด ๆ  หรืือไม่่ได้้

จากแหล่่งค้้นคว้้าที่่�คนอื่่�นทำขึ้้�น แต่่ได้้สร้้างปััญญาของตนให้้เกิิดมีีขึ้้�น ด้้วยการคิิดค้้น

หาเหตุผุลด้ว้ยตนเอง จนเกิดิปััญญารู้้�ชัดัในเรื่่�องนั้้�นขึ้้�น ปััญญาชนิดินี้้� ในทางพระพุทุธ

ศาสนาเรีียกว่่า โยนิิโสมนสิิการ การทำไว้้ในใจโดยอุุบายแยบคาย คืือการใช้้ความคิิด

ให้ถูู้กวิธิี ี(3) ภาวนามยปััญญา ปััญญาเกิดิจากการปฏิบิัตัิบิำเพ็ญ็ เกิดิจากการฝึกอบรม 

หรืือปััญญาที่่�เกิิดแต่่การฝึกลงมืือปฏิิบััติิ ปััญญานี้้�มีีความจำเป็็นมากในทางพระพุุทธ

ศาสนา โดยเฉพาะการพึ่่�งตนเอง เพราะทำให้้ได้้ความสงบสุุขด้้านจิิตใจ จนถึึงความ

ดัับทุุกข์์ในที่่�สุุด ต้้องอาศััยปััญญาที่่�เกิิดจากการเจริิญภาวนา เป็็นปััญญาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้

จากการสััมผััสต่่อสิ่่�งทั้้�งหลาย ด้้วยตััวของเรา 

ในสมัยัพุทุธกาล มีกีารยกย่่องบุคุคลผู้้�มีปีััญญา ผู้้�ที่่�ดำเนิินชีวีิติของตนเพ่ื่�อ

ให้้หลุดพ้้นจากกองแห่่งทุุกข์์ ไปสู่่�ความสัันติิสุุขอย่างถาวร เพราะอาศััยปััญญาเป็็น

เคร่ื่�องรู้้�แจ้้งในสััจธรรมตามความเป็็นจริง แม้้พระพุุทธเจ้้าศาสดาเอกของโลก กว่่าจะ

ถึงึความบริสิุทุธิ์์�หมดจดจากอาสวะกิเิลสทั้้�งปวง บรรลุพุระอนุตุตรสัมัมาสัมัโพธิญิาณ

ได้้ก็็ต้้องอาศััยปััญญาเป็็นเคร่ื่�องนำพาไปสู่่�จุดมุ่่�งหมายด้้วยเหมืือนกััน ดัังที่่�พระพุุทธ

องค์์ตรััสสรรเสริิญคุุณประโยชน์์ของปััญญาไว้้ว่่า “แสงสว่่างเสมอด้วยปััญญาไม่่มีี” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้อ 28: 6) 
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พุุทธศาสนากัับแนวทางสร้้างคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงวััย
ความปรารถนาที่่�จะทำให้้การดำรงอยู่่�ของชีีวิิตที่่�ยาวนาน เป็็นสิ่่�งจำเป็็น

ของผู้้�สููงวัยั การสร้า้งคุณุภาพชีวีิติที่่�ดียี่อ่มขึ้้�นอยู่่�กับัปััจจัยัหลายอย่า่ง ซึ่่�งผู้้�สููงวัยัจำเป็น็

ต้้องเลืือกสรรเองว่่าสิ่่�งไหนที่่�จะส่่งผลที่่�ดีีให้้กัับชีีวิิต เมื่่�อทุุกคนได้้ตระหนัักถึึงคุุณภาพ

ชีวีิติที่่�ดียี่อ่มส่่งผลให้้ผู้้�สููงวััยมีีความสุุข และยัังมีีส่ว่นช่่วยในการขจัดัปััญหาต่่างๆ ให้้กับั

การพััฒนาประเทศชาติิ ในปััจจุบัันทางรััฐบาลได้้ให้้ความสนใจต่่อการสร้้างคุุณภาพ

ชีีวิิตของผู้้�สููงวััย สิ่่�งที่่�ทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี มีีดัังนี้้�

1) มองโลกสวยงาม เป็็นผู้้�ที่่�ประพฤติิปฏิิบััติิตััวอยู่่�ในหลักธรรม พรหม

วิหิาร 4 (ปััญญา ใช้บ้างยาง, 2548: 71) ในสภาพปััจจุบุันัโลกมีแีต่่ความวุ่่�นวาย ทุกุคน

มีีการแข่่งขัันกัันเพ่ื่�อความอยู่่�รอด แม้้แต่่ผู้้�สููงวััยเม่ื่�ออยู่่�ร่วมกัันในสัังคม ก็็ต้้องมีีการ

แข่่งขัันชิิงดีี ชิิงเด่่นกัันเพื่่�อจะให้้เกิิดการยอมรัับ แต่่การกระทำนั้้�นย่่อม ส่่งผลให้้เกิิด

เป็น็ความเครีียดขึ้้�นได้้ ความเครีียดมีีผลต่่อความคิิด สมอง ร่า่งกาย และจิิตใจ เป็็นผล

ในแง่ล่บทั้้�งสิ้้�น ดังันั้้�นการที่่�เรามองโลกในแง่ดี่ี คิดิดี ีทำให้ช้ีวีิติเราดีีขึ้้�นได้อ้ย่า่งแน่น่อน 

ทั้้�งสุุขภาพกาย และสุุขภาพจิต การที่่�เป็น็คนมองโลกในแง่่ดีีทำให้้ความเครีียดในชีีวิติ

ลดลง พยายามมองทุกุเรื่่�องที่่�เข้า้มาในชีีวิติให้เ้ป็น็เรื่่�องที่่�ดีี และยิ้้�มให้้กับัเรื่่�องราวต่่างๆ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น เพื่่�อให้้เกิิดคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

2) รู้้�จักัให้อ้ภัยั การให้อ้ภัยัถืือว่า่เป็น็สิ่่�งประเสริฐิกว่า่การให้ท้านทางด้า้น

วััตถุุ มนุุษย์์เราทุุกคนเมื่่�ออยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมย่่อมมีีปััญหาเป็็นเรื่่�องปกติิ แต่่ก็็มีีคนอีีก

ไม่่น้้อยเมื่่�อมีีปััญหาต่่างก็็ถืือดีีต่่อกััน ไม่่ยอมที่่�จะให้้อภััยซึ่่�งกัันและกััน จะนำเอาเรื่่�อง

เก่า่มาเป็น็ประเด็น็ปััญหากันัอยู่่�ตลอดเวลา การให้อ้ภัยัเป็น็คุณุธรรมสำคัญัอย่า่งหนึ่่�ง

ของมนุษุย์ ์คนส่ว่นมากเมื่่�อจะทำทานจะนึกึถึงึวัตัถุทุานคืือการให้ว้ัตัถุสุิ่่�งของ ผลของ

การให้้อภััยทำให้้จิิตใจสบาย ยกระดัับจิิตให้้สููงขึ้้�น ธรรมชาติิของมนุุษย์์ย่่อมมีีการทำ

ผิิดพลาด คนที่่�มีีใจสููงย่่อมรู้้�จัักให้้อภััย ไม่่เอาสิ่่�งเล็็กน้้อยมาเป็็นประเด็็น แม้้คนอื่่�น

อาจจะเห็็นเป็็นเรื่่�องใหญ่ แต่่สำหรัับผู้้�ที่่�มีีใจกรุุณา ย่่อมเห็็นเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย ในสมััย

พุทุธกาลพระพุทุธองค์ถ์ึงึกับัจะถููกเอาชีวีิติก็มี ีเช่น่ พระเทวทัตั และพวกพยายามปลง

พระชนม์์หลายครั้้�งแต่่ไม่่สำเร็จ็ พระองค์์ก็ไ็ม่่ร้า้ยตอบทรงให้้อภัยั เพ่ื่�อคุณภาพชีวิติที่่�ดีี

ของผู้้�สููงวัยั ควรทำจิติใจให้เ้ป็็นกุศุลเพื่่�อความสุุขช่ว่งบั้้�นปลายของชีีวิติ จึงึควรให้้อภัยั

ในสิ่่�งต่่างๆที่่�เกิิดขึ้้�น
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3) รู้้�ทันต่่อเหตุุปััจจััย ในวััยของผู้้�สููงวััยต้้องให้้รู้้�ทัันต่่อเหตุุปััจจััยต่่างๆที่่�

มีีผลต่่อการดำเนิินชีีวิิต เนื่่�องจากในวััยนี้้�ถืือได้้ว่่ามีีการสุ่่�มเสี่่�ยงอย่่างมาก ความสุุข

บั้้�นปลายของชีวีิติในวัยันี้้�ทุกุคนหวังัเพียีงว่า่จะทำอย่า่งไรที่่�จะทำให้ก้ารดำเนินิชีวีิติได้้

อย่่างเป็็นสุุข ผู้้�สููงวััยต้้องรู้้�จัักถึึงการครองสติิให้้รู้้�ทัันต่่อผััสสะที่่�เกิิดขึ้้�น เช่่นสภาพของ

ร่า่งกายเนื่่�องจากวัยัผู้้�สููงอายุเุป็น็วัยัที่่�มีสีุขุภาพเสื่่�อมถอย การกระทำใดๆที่่�จะส่ง่ผลเสียี

ต่อ่สุขุภาพต้อ้งพึงึระวังั และสิ่่�งไหนที่่�เกิดิจากการกระทำที่่�ผิดิพลาดก็ไ็ม่ค่วรจะเก็บ็มา

คิิดให้้บั่่�นทอนต่่อสุุขภาพจิิต สิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือผู้้�สููงวััยจะต้้องหมั่่�นศึึกษาปฏิิบััติิธรรม 

เนื่่�องจากเป็็นการฝึึกสติิและเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของจิิตอัันดีียิ่่�งอย่่างหนึ่่�ง 

สรุุป
การดููแลสุุขภาพตามหลัักพระพุุทธศาสนา คืือ กาย ศีีล จิิต และปััญญา 

เป็็นหลัักในการดููแลตนเอง กาย ในทางพระพุุทธศาสนา คืือร่่างกายอัันประกอบด้้วย

ธาตุุวััตถุุต่่างๆ ธาตุุ 4 คืือ ดิิน น้้ำ ลม ไฟ ซึ่่�งมีีอยู่่�ในทุุกคน ศีีล เป็็นหลักเบื้้�องต้้นของ

การดููแลสุุขภาพ คืือ ความประพฤติิปฏิิบััติิตน ทางกาย ทางวาจาให้้เรีียบร้้อย ไม่่มีีซึ่่�ง

โทษ ไม่่เป็น็การเบียีดเบียีนตนเองและผู้้�อื่่�น ดำรงตนด้ว้ยดีีในสัังคม รัักษาระเบียีบวิินัยั

ปฏิิบัติัิหน้า้ที่่�และความรับัผิดิชอบทางสังัคมให้ถูู้กต้อ้ง รู้้�แจ้ง้ในสภาวธรรมของสังัขาร 

เห็็นตามความเป็็นจริิงในหลัักของอริิยสััจ 4 จิิต คืือ ความมีีใจจดจ่่อ หรืือเอาใจฝัักใฝ่่ 

ได้้แก่่ ความมีีจิิตผููกพััน จดจ่่อ ไม่่รัับรู้้�เรื่่�องอ่ื่�นๆทำจิิตใจให้้สบาย ไม่่เป็็นคนโกรธหรืือ

หงุดหงิิดง่่าย เมื่่�อมีีปััญหาไม่่โทษตนเองหรืือผู้้�อื่่�น รู้้�จัักการผ่่อนคลายความตึึงเครีียด

ตลอดจนหลักปฏิิบััติิในพระพุุทธศาสนา ปััญญา คืือ ความรอบรู้้�ในสิ่่�งต่่างๆของสภาว

ธรรมที่่�เกิิดขึ้้�น รู้้�แจ้้งเห็็นจริงในชีีวิิตและความเป็็นจริงของโลก สามารถทำให้้จิิตสงบ

จากกิิเลสได้้ สามารถที่่�จะนำสติิและปััญญามาใช้้ในชีีวิิตจริงได้้อย่่างเหมาะสม ส่่งผล

ให้้การดำเนิินชีีวิิต ในการคิดพิิจารณา รู้้�หลัักในการแก้้ปััญหา และรู้้�จัักการดำเนิิน

ชีีวิิตได้้อย่่างมีีคุุณภาพ จากความเปลี่่�ยนแปลงของสุุขภาพร่่างกาย ยัังทำให้้สุุขภาพ

ทางจิิตใจลดลง ผู้้�สููงวััยต้้องระลึึกอยู่่�เสมอว่่า ความมั่่�นคงแน่่นอนของร่่างกายย่่อม

เสื่่�อมไปตามกาลเวลา การดููแลสุขุภาพร่า่งกายจึึงเป็น็สิ่่�งจำเป็น็ หากผู้้�สููงวัยัปฏิบิัติัิตัวั

และดำเนิินชีีวิิตได้้อย่างปกติิ ไม่่เป็็นคนที่่�เห็็นแก่่ตััว มีีความยิินดีีเมื่่�อเห็็นผู้้�อื่่�นมีีความ
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สุุข วางใจเป็็นกลาง คืือการปล่่อยวางเพื่่�อต้้องการให้้บั้้�นปลายของชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีี

ความสุขุ ไม่ส่ร้า้งปััญหาให้้ตนเองและสังัคม ยึดึมั่่�นในหลัักคำสอนในพระพุทุธศาสนา

เพื่่�อคงไว้้ซึ่่�งคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
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