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บทคััดย่่อ

เมื่่�อเรารัักชีีวิิตมากที่่�สุุด เราจึึงไม่่หยุุดที่่�จะแสวงหาแนวทางปฏิิบััติิเพื่่�อจะมีีอายุุ

ที่่�ยืืนยาว แต่่อายุุที่่�ยืืนยาวจะมีีค่่าอะไร ถ้้าหากมัันนำมาซึ่่�งปััญหาความเจ็็บป่่วยที่่�มากขึ้้�น 

ปััญหาค่่าครองชีีพที่่�สููงขึ้้�น และปััญหาคุุณค่่าแรงงานในตนเองที่่�ลดลง

ทำอย่า่งไรเราจึงึจะมีอีายุทุี่่�ยืืนยาว พร้อ้มกับัมีสุีุขภาพที่่�แข็ง็แรง ไม่เ่ป็น็ภาระของ

คนในครอบครัวั สามารถช่วยเหลืือตนเองได้ ้ทั้้�งทางสังัคม และเศรษฐกิจิ ปัจัจุบุันัในแนวทาง

ของสังัคมพยายามจะแก้ไ้ขปัญัหาเหล่า่นี้้�ด้ว้ยการรณรงค์ส่์่งเสริมิให้ม้ีกีารเตรียีมความพร้อ้ม

เรื่่�องการออมเงิินตั้้�งแต่่อยู่่�ในวััยทำงาน

เพื่่�อให้้เงินิออมเป็็นแหล่่งรายได้้ที่่�ยั่่�งยืืนในวััยสูงูอายุุ (โดยเฉพาะแรงงานที่่�อยู่่�นอก

ระบบราชการ) มีีการส่่งเสริมสุุขภาพและป้้องกัันโรค โดยใช้้เทคโนโลยีที่่�ทัันสมัยมาอำนวย

ความสะดวกสบายในการเข้า้ถึงึบริกิารทางสุขุภาพ การให้ค้วามรู้้�ในเรื่่�องการดูแูลสุขุภาพแก่่

ประชาชน และมีีการส่่งเสริิมและขยายโอกาสในการทำงานของผู้้�สููงอายุุ

รวมถึึงการสนับสนุุนการดููแลระยะยาว เช่่น มีีการให้้เบี้้�ยเลี้้�ยงยัังชีีพผู้้�สูงอายุุ 

เป็น็ต้้น แต่่ปัญัหาที่่�เกิิดกัับผู้้�มีอีายุุที่่�ยืืนยาวก็ยังัมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง เป็็นเคร่ื่�องบ่่ง

บอกว่่าการแก้้ปััญหาในด้้านเศรษฐกิิจ ด้้านการสาธารณสุุข ด้้านสัังคม และด้้านเทคโนโลยีี

อาจจะยัังไม่่ครอบคลุุมเพีียงพอต่่อการแก้้ปััญหาดัังกล่่าว
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คำสำคััั�ญ: อายุุยืืนในแบบพุุทธ

Abstract

When we love life the most We therefore never stop in pursuit of 

guidelines for longevity. But what is the value of longevity? If it brings about 

more ill problems high cost of living problem and the problem of lower  

self-worth of labor

How can we have a long life? with good health Not a burden on the 

family able to help themselves both socially and economically At present, 

in the approach of society, trying to solve these problems by campaigning to 

promote preparation for saving money from the time of working

To make savings a sustainable source of income for the elderly  

(Especially workers who are outside the government) have health promotion 

and disease prevention. by using modern technology to facilitate access to 

health services Educating people on health care and to promote and expand 

working opportunities for the elderly

including support for long-term care, such as providing a pension for 

the elderly It indicates that the solution in the economy The public health, social 

and technological aspects may not be sufficiently comprehensive to address 

the aforementioned problems.

Keywords: Longevity in Buddhism 

บทนำ
คงไม่่มีีใครกล้้าปฏิิเสธว่่า “ชีีวิิตเป็็นสิ่่�งที่่�เรารัักมากที่่�สุุด” ดัังคำตรััสของ

พระพุทุธเจ้า้ที่่�ว่า่ “บุุคคลตั้้�งใจค้น้หาทั่่�วทุกุทิศิ ก็็ไม่พ่บใครซึ่่�งเป็น็ที่่�รัักยิ่่�งว่า่ตนในที่่�ไหนๆเลย 

สัตัว์ท์ั้้�งหลายเหล่า่อื่่�นก็ร็ักัตนมากเช่น่นั้้�นเหมืือนกันั เพราะฉะนั้้�นผู้้�รักัตนจึึงไม่ค่วรเบียีดเบียีน

ผู้้�อื่่�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ254:42)

ในแนวทางของพระพุทุธศาสนา แม้ค้นส่่วนใหญ่จ่ะเข้า้ใจแล้ว้ว่า่เป็น็ศาสนาที่่�มุ่่�ง

เข้า้ถึงึความพ้น้ทุกุข์ท์างใจ หรืือ “พระนิพิพาน” เป็น็หลักั แต่ถ่้า้ลองศึกึษาดูใูห้ล้ะเอียีดถี่่�ถ้ว้น
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ก็จ็ะพบว่า่ พระพุทุธเจ้า้ท่า่นมิไิด้ท้รงละทิ้้�งแนวทางการดำเนินิชีวีิติที่่�ดีีในด้า้นการมีร่ี่างกายที่่�

แข็ง็แรง และอายุทุี่่�ยืืนยาวไปเลยแม้แ้ต่น่้อ้ย ดังัปรากฏในพระไตรปิฎิก “ปฐมอนายุสุสาสูตูร” 

และ “ทุุติยิอนายุุสสาสููตร” กล่่าวถึงธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุสั้้�น และอายุุยืืนเอาไว้อ้ย่่างละเอีียด

ลึึกซึ้้�ง และที่่�น่่าสนใจก็็คืือ แนวทางในการปฏิิบััติิธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืนของพระพุุทธเจ้้า

นั้้�น รวมเป็็นเรื่่�องเดียีวกันักับัการปฏิบัิัติธิรรมเพื่่�อลด ละ จางคลายจากความหลงชอบ-ชังัใน

จิติวิญิญาณ จนนำไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ทางใจ และเป็็นไปเพื่่�อประโยชน์์ของชนเป็็นอัันมาก เพื่่�อ

ความสุุขของชนเป็็นอัันมาก และเพื่่�ออนุุเคราะห์์เกื้้�อกููลโลกอย่่างไม่่ได้้แยกออกจากกัันเลย

นิิยามศััพท์เฉพาะที่่�ใช้้ในบทความวิชาการ คำว่่า ความหลงชอบ-ชัังในจิิต

วิิญญาณ หรืือความหลงชอบ-ชััง กล่่าวถึึง “กิิเลส” ที่่�อาศััยอยู่่�ในจิิตวิิญญาณ คืือ ความ

โลภ (หลงชอบ) ความโกรธ (หลงชังั) และความหลง (หลงว่า่การได้้สมใจชอบ-ชังัจะนำความ

สุุขมาให้้)

หลัักธรรมในพระพุุทธศาสนาที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืน

ในพระไตรปิิฎก เล่่มที่่� 22 หััวข้้อธรรม “ปฐมอนายุุสสาสููตร” และ “ทุุติิยอนา

ยุุสสาสููตร” ได้้กล่่าวถึงหลัักการปฏิิบััติิที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุสั้้�น และอายุุยืืน เอาไว้้อย่่างชััดเจน 

สามารถสรุปุเป็น็หัวัข้อ้ปฏิบิัติัิ และอธิิบายวิธิีกีารปฏิบิัตัิใินแต่่ละหัวัข้อ โดยเชื่่�อมร้้อยกัับพระ

สููตรต่่างๆ ในพระไตรปิิฎกให้้ถููกตรงกัับใจความสำคััญของหััวข้อปฏิิบััติินั้้�นๆ เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อ

การศึึกษาและนำไปปฏิิบััติิตามได้้อย่่างถููกต้้อง

ปฐมอนายุุสสาสููตร ธรรม 5 ประการนี้้� เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืน คืือ 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็น

สััปปายะ 2) รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 3) บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลาที่่�

สมควร 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม22 ข้้อ205: 125)

ทุตุิยิอนายุสุสาสูตูร ธรรม 5 ประการนี้้� เป็็นเหตุุให้้อายุยุืืน คืือ 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััป

ปายะ 2) รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะ 3) บริโภคสิ่่�งที่่�ย่อ่ยง่า่ย 4) มีศีีลี 5) มีกีัลัยาณมิติร 

(มิิตรดีี) (พระไตรปิิฎกภาษาไทย  เล่่ม22 ข้้อ205: 125)

ธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืนมีี 7 ประการ คืือ
1. ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

2. รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

3. บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย

4. เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร
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5. ประพฤติิพรหมจรรย์์

6. มีีศีีล

7. มีีกััลยาณมิิตร (มิิตรดีี)

ธรรม 7 ประการนี้้� เป็น็เหตุใุห้อ้ายุยุืืน สามารถอธิบิายวิธิีกีารปฏิบิัตัิใินแต่ล่ะหัวัข้อ้ 

โดยเชื่่�อมร้้อยกัับพระสููตรต่่างๆในพระไตรปิิฎกให้้ถููกตรงกัับใจความสำคััญของเนื้้�อหาดัังนี้้�

การ “ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสัปัปายะ” กล่า่วถึงึ การดำรงตนอยู่่�ในสิ่่�งที่่�เกื้้�อกูลูชีวีิติให้เ้จริญ 

ได้แ้ก่ ่1) ที่่�อยู่่�ซึ่่�งเกื้้�อกูลูชีวีิติให้เ้จริญิ 2) ที่่�ไปซึ่่�งเกื้้�อกูลูชีวีิติให้เ้จริญ 3) การพูดูคุยุที่่�เกื้้�อกูลูชีวีิติ

ให้เ้จริญิ 4) บุคุคลที่่�เกื้้�อกูลูชีวีิติให้เ้จริญิ 5) อาหารที่่�เกื้้�อกูลูชีวีิติให้เ้จริญิ 6) สภาพแวดล้อ้มที่่�

เกื้้�อกููลชีีวิิตให้้เจริิญ และ 7) ท่่าทางการกระทำที่่�เกื้้�อกููลชีีวิิตให้้เจริิญ

ผู้้�สังเกตสามารถรู้้�สิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะได้ด้้ว้ยการอ่า่น “เวทนา 3” คืือ 1) สุขุเวทนา 

(การเสวยอารมณ์์ที่่�เป็็นสุุข สำราญทางกาย หรืือทางใจ) 2) ทุุกขเวทนา (การเสวยอารมณ์์

ที่่�เป็็นทุุกข์์ ไม่่สำราญทางกาย หรืือทางใจ) และ 3) อทุุกขมสุุขเวทนา (การเสวยอารมณ์์ที่่�

มิิใช่่ความสำราญและที่่�มิิใช่่ความไม่่สำราญทางกาย หรืือทางใจ) แล้้วให้้เลืือกอาศััยในส่่วน

ของสุุขเวทนานั้้�น โดยให้้น้้ำหนัักของสุุขเวทนาทางใจสัังเกตคืือ ความรู้้�สึึกผาสุุก ผ่่องใส ไร้้

กังัวล เป็น็หลักั และให้น้้้ำหนักัของสุขุเวทนาทางร่่างกายสังัเกตคืือ ความรู้้�สึกึสบาย เบากาย 

มีีกำลััง เป็็นรอง

รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

ควรรู้้�จัักประมาณโดยเหตุุ 2 อย่่าง คืือ 1) โดยการรัับ 2) โดยการบริิโภค

การรู้้�จัักประมาณโดยการรัับ คืือ ผู้้�นั้้�นเมื่่�อเป็็นผู้้�รับสิ่่�งของแม้้น้้อย ก็็เป็็นผู้้�รับ

เพื่่�อความเอ็็นดูตูระกูลู เพื่่�อการรัักษาตระกูลู เพ่ื่�อการอนุเุคราะห์ต์ระกููล เม่ื่�อเป็็นผู้้�รับสิ่่�งของ

แม้ม้าก ก็ร็ับัเครื่่�องนุ่่�งห่ม่พอคุ้้�มครองร่า่งกาย รับัอาหารพออิ่่�มท้อ้ง ผู้้�นั้้�นชื่่�อว่า่รู้้�จักัประมาณ

โดยการรัับ

การรู้้�จัักประมาณโดยการบริิโภค

คืือ ผู้้�นั้้�นพิจิารณาโดยแยบคายแล้ว้ จึึงใช้ส้อยเคร่ื่�องนุ่่�งห่ม่ เพีียงเพ่ื่�อป้อ้งกันัความ

หนาว ป้้องกัันความร้้อน ป้้องกัันสััมผััสแห่่งเหลืือบ ยุุง ลม แดด และสััตว์์เลื้้�อยคลาน เพีียง

เพื่่�อปกปิิดอวััยวะที่่�ก่่อให้้เกิิดความละอาย

ผู้้�นั้้�นพิิจารณาโดยแยบคายแล้้ว จึึงบริิโภคอาหาร มิิใช่่เพื่่�อเล่่น มิิใช่่เพื่่�อมััวเมา 

มิใิช่เ่พื่่�อประดับั มิใิช่เ่พื่่�อตบแต่ง่ แต่ก่ินิเพียีงเพ่ื่�อให้ร่้่างกายนี้้�ดำรงอยู่่� เพ่ื่�อให้ร่้่างกายนี้้�ดำเนินิ

ไปได้ ้เพื่่�อระงับัความลำบาก เพ่ื่�อลด ละ จางคลายจากความหลงมัวัเมาชอบ-ชังัในรูปู เสียีง 

กลิ่่�น รส สัมัผัสั ด้ว้ยมนสิกิารว่า่ เราจักับำบัดัเวทนาเก่า่ ไม่ใ่ห้เ้วทนาใหม่เ่กิดิขึ้้�น การดำเนินิ
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ชีีวิิตของเรา ความไม่่มีีโทษ และอยู่่�สบาย จัักมีีได้้ด้้วยวิิธีีการอย่่างนี้้�

ผู้้�นั้้�นพิิจารณาโดยแยบคายแล้้ว จึึงใช้้สอยที่่�อยู่่�อาศััย เพีียงเพื่่�อป้้องกัันความ

หนาว ป้้องกัันความร้้อน ป้้องกัันสััมผััสแห่่งเหลืือบ ยุุง ลม แดด และสััตว์์เลื้้�อยคลาน เพีียง

เพื่่�อบรรเทาอัันตรายจากฤดูู และความยิินดีีในการหลีีกเร้้น

ผู้้�นั้้�นพิจิารณาโดยแยบคายแล้ว้ จึงึใช้ส้อยยารักัษาโรค เพียีงเพื่่�อบำบัดัเวทนาอันั

เนื่่�องมาจากการป่ว่ยไข้ท้ี่่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ เพื่่�อความไม่ล่ำบากเป็น็อย่า่งยิ่่�ง ผู้้�นั้้�นชื่่�อว่า่รู้้�จักัประมาณ

โดยการบริิโภค (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม29 ข้้อ600-601: 206)

ตััวอย่่างของการรู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะใน “สุุกชาดก”

ว่่าด้้วยลููกนกแขกเต้้า (พระศาสดาครั้้�นทรงนำเรื่่�องในอดีีตมาแล้้ว จึึงได้้ตรััสว่่า)

นกแขกเต้้าตััวนั้้�นรู้้�ประมาณในการกิินอาหารเพีียงใด จะมีีอายุุยืืนและเลี้้�ยงดูู

มารดาบิิดาได้้นานเพีียงนั้้�น แต่่เมื่่�อกลืืนกิินอาหารมากเกิินไป มัันจึึงจม แล้้วในสมุทรนั้้�น 

เพราะว่่ามัันไม่่รู้้�จัักประมาณ เพราะฉะนั้้�น การรู้้�จักประมาณคืือการไม่่ติิดอยู่่�ในรสอาหาร

เป็็นการดีี บุุคคลผู้้�ไม่่รู้้�จัักประมาณจะจมลง ผู้้�รู้้�จัักประมาณจะไม่่จมลง (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย  เล่่ม27 ข้้อ122-123: 13-15)

การ “รู้้�จักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ” กล่่าวถึง แม้้สิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะหรืือสิ่่�ง

ที่่�เกื้้�อหนุุนชีีวิิตก็็ตาม พระพุุทธเจ้้าท่่านก็็ยัังทรงเตืือนให้้เป็็นผู้้�รู้้�จักประมาณเพื่่�อสัันโดษ คืือ 

ความเป็็นผู้้�มีีใจพอในปััจจััยที่่�น้้อย หาได้้ง่่าย และไม่่มีีโทษ ไม่่ให้้มากเกิินฟุ้้�งเฟ้้อเกิิน และไม่่

ให้พ้ร่องเกินิลำบากเกิิน จนเป็็นโทษภััยแก่ช่ีวีิติ วิธิีกีารสังัเกต โทษที่่�เกิดิทางร่า่งกายคืือ อาศััย

สิ่่�งนั้้�นแล้้วรู้้�สึึกไม่่สบาย ไม่่เบากาย ไม่่มีีกำลััง ส่่วนโทษที่่�เกิิดทางใจคืือ อาศััยสิ่่�งนั้้�นแล้้วรู้้�สึึก

ไม่่ผาสุุก ไม่่ผ่่องใส กัังวลใจ

บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย

การ “บริโภคอาหารที่่�ย่่อยง่่าย” กล่่าวถึง การบริโภคอาหารที่่�มาจากพืืชเป็็น

หลััก (Plant-based diet) และอาหารที่่�ถููกกัับสมดุุลร้้อน-เย็็นของร่่างกาย ณ เวลานั้้�นๆ

Plant-based diet คืือการรัับประทานพืืชเป็็นหลัักในรููปแบบใกล้้เคีียงกัับ

ธรรมชาติิ พูดูง่า่ยๆ คืือกิินผักัผลไม้้ โดยเฉพาะพวกธััญพืืช ถั่่�วฝักั ถั่่�วเปลืือกแข็ง็ ลดหรืือหลีีก

เลี่่�ยงการกิินเนื้้�อสััตว์์ ผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ และอาหารแปรรููปต่่างๆ วิิถีีการกิินแบบ plant-

based จึึงไม่่จำเป็็นต้้องไม่่กินิเนื้้�อสััตว์์เลย อาจมีหรืือไม่่มีเีนื้้�อสััตว์์ก็ไ็ด้้ แต่่ถ้า้มีีก็เ็ป็็นสััดส่่วน

น้อ้ยมากเมื่่�อเทียีบกับัผักั อันันี้้�คืือข้อ้ต่า่งของ plant-base diet และมังัสวิริัติัิ (ณวรา เปลี่่�ยน

บุุญเลิิศ, 2562: ออนไลน์์)
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Dr. Christina Warinner (Archeological Geneticist Max Planck In-

stitute) กล่่าวว่า “…มนุุษย์์เราไม่่มีียีีนพิิเศษตััวใดสามารถปรัับตัวทางกายวิิภาคหรืือสรีระ 

ให้้เข้้ากัับการบริิโภคเนื้้�อสััตว์์ แต่่กลัับกััน เรามีีการปรัับตัวให้้เข้้ากัับการบริิโภคพืืช ทางเดิิน

อาหารของเรายาวกว่่าสััตว์์กิินเนื้้�อ ทำให้้มนุุษย์์สามารถย่่อยพืืชและใยอาหารได้้ ซึ่่�งต้้องใช้้

เวลานานกว่่า และเรายัังไม่่มีีความสามารถที่่�จะผลิิตวิิตามิินซีีด้้วยตััวเอง วิิตามิินซีีพบได้้ใน

พืืช ดัังนั้้�นการที่่�เราไม่่สามารถผลิิตเองได้้ แสดงให้้เห็็นว่่าเราต้้องพึ่่�งสารอาหารจากพืืชมาก

แค่่ไหน เราถึึงมีีการมองเห็็นที่่�ไวต่่อสามสีี ซึ่่�งต่่างจากสััตว์์กิินเนื้้�อที่่�มีีการมองเห็็นไวต่่อสองสีี 

เราจึงึเห็น็สีไีด้ม้ากกว่่า ซึ่่�งส่ว่นนี้้�สำคัญัมาก โดยเฉพาะเม่ื่�อเราต้้องการหาผลไม้้ที่่�สดและสุกุ”

สมดุลร้อน-เย็็น ทำให้้โรคหายได้้อย่่างไร ถ้้าชีีวิติได้้รัับสารหรืือพลัังงานที่่�สมดุุล

ร้้อน-เย็็น สััญญา (พลัังหมายรู้้�) ของชีีวิิตจะดููดดึึงมาสัังขารสัังเคราะห์์เป็็นพลัังงานและรููป

ร่่างของชีีวิิตที่่�ปกติิแข็็งแรง ชีีวิิตจึึงมีีกำลัังและตััวเบา ตรงกัันข้้าม ถ้้าชีีวิิตได้้รัับสารหรืือ

พลัังงานที่่�ไม่่สมดุุลร้้อน-เย็็น สััญญา (พลัังหมายรู้้�) ของชีีวิิตจะผลัักขัับสิ่่�งนั้้�นออกจากชีีวิิต 

หรืือสัังเคราะห์์เป็็นสภาพผิดปกติิในร่่างกาย เม่ื่�อเสีียพลัังงานในการขัับสิ่่�งนั้้�นออกจากชีีวิิต 

พลัังของชีีวิิตก็็จะลดลง เกิิดอาการกำลัังตก อ่่อนเพลีีย หนัักตััว หรืืออาการไม่่สบายต่่างๆ

ถ้า้เรามีีวิธิีกีารระบายสารหรืือพลัังงานที่่�เป็น็พิิษร้้อน-เย็น็ไม่ส่มดุลุนั้้�นออก และ

ใส่่สารหรืือพลังังานที่่�สมดุลุร้อ้น-เย็น็เข้า้ไป พร้อ้มกับัการไม่เ่พิ่่�มพิิษร้้อน-เย็น็ไม่ส่มดุลุเข้า้ไป 

พลังัชีวีิติจะดูดูสารและพลังังานที่่�สมดุลุร้อ้น-เย็น็ ไปหล่อ่เลี้้�ยงส่ว่นต่า่งๆ ของชีวีิติ มีโีครงสร้า้ง

และโครงรูปูตามปกติ ิทำหน้า้ที่่�ได้ต้ามปกติ ิเซลล์เ์ม็ด็เลืือดขาวและเซลล์ต์่า่งๆ ก็จ็ะมีพีลัังงาน

สูงูสุุด ทำให้้เม็ด็เลืือดขาวมีประสิิทธิภิาพสูงสุดุในการสลายพิิษ ตามกลไกฟาโกไซโตซีีส และ

เซลล์ต่่างๆมีีประสิิทธิิภาพในการผลิตพลัังงานมาเกร็็งตััว และผลัักดัันขัับพิษต่่างๆออกไป

จากร่า่งกาย เม่ื่�อพิษิถููกกำจััดออกจากร่่างกายจนทุุเลาบาบางลง หรืือหมดไป กล้้ามเนื้้�อก็จ็ะ

คลายตััว เพราะไม่่ต้้องบีีบเกร็็งตััวขัับเอาพิิษออก เลืือดลมก็็จะไหลเวีียนสะดวก สารอาหาร

และพลัังงานที่่�สมดุุลร้อน-เย็็นซ่ึ่�งเป็็นประโยชน์์ จะยิ่่�งสามารถเข้้าไปหล่่อเลี้้�ยงเซลล์์ได้้ และ

ของเสียีระบายออกจากเซลล์ไ์ด้ ้ก็จ็ะช่ว่ยทำให้โ้รคและอาการเจ็บ็ป่ว่ยต่า่งๆทุเุลาหรืือหายไป 

ส่่งเสริิมให้้ร่่างกายแข็็งแรงยิ่่�งขึ้้�น (ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว), 2562: 9-12)

เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร

การ “เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร” กล่า่วถึงึ การนำเวลา ทุนุรอน แรงงาน มาพากเพียีร

ทำสิ่่�งที่่�เป็็นคุุณค่่าประโยชน์์กัับชีีวิิต ภายใต้้องค์์ประกอบเหตุุปััจจัยต่่างๆที่่�เหมาะควร และ

การไม่่สููญเสีียเวลา ทุุนรอน แรงงาน ไปทำสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นคุุณค่่าประโยชน์์กัับชีีวิิต โดยเฉพาะ

การท่อ่งเที่่�ยวไปในสถานที่่�อโคจรทั้้�งหลาย ได้แ้ก่ ่การเที่่�ยวกลางคืืน และการเที่่�ยวดูมูหรสพ 
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เพราะเป็็นหนทางที่่�นำชีีวิิตไปสู่่�ความเสื่่�อมอย่่างใหญ่่ (อบายมุุข)

โทษแห่่งการเที่่�ยวกลางคืืน 6 ประการ

ผู้้�หมกมุ่่�นในการเที่่�ยวไปตามตรอกซอกซอยในเวลากลางคืืนมีีโทษ 6 ประการ

นี้้� คืือ 1) ชื่่�อว่่าไม่่คุ้้�มครอง ไม่่รัักษาตน 2) ชื่่�อว่่าไม่่คุ้้�มครอง ไม่่รัักษาบุุตรภรรยา 3) ชื่่�อว่่า

ไม่่คุ้้�มครอง ไม่่รัักษาทรััพย์์สมบััติิ 4) เป็็นที่่�สงสััย ของคนอ่ื่�นด้้วยเหตุุต่่างๆ 5) มัักถููกใส่่ร้้าย

ด้้วยเรื่่�องไม่่เป็็นจริิง 6) ทำให้้เกิิดความลำบากมากหลายอย่่าง ผู้้�หมกมุ่่�นในการเที่่�ยวไปตาม

ตรอกซอกซอยในเวลากลางคืืนมีีโทษ 6 ประการนี้้�

โทษแห่่งการเที่่�ยวดููมหรสพ 6 ประการ

ผู้้�เที่่�ยวดูมหรสพมีโทษ 6 ประการนี้้� คืือ 1) มีีการรำที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 2) มีีการ

ขัับร้องที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 3) มีีการประโคมที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 4) มีีเสภาที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 5) มีี

การบรรเลงที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) 6) มีเีถิดิเทิงิที่่�ไหน (ไปที่่�นั่่�น) ผู้้�เที่่�ยวดูมูหรสพมีโีทษ 6 ประการ

นี้้� (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม11 ข้้อ203-204: 249-250)

ประพฤติิพรหมจรรย์์

คำว่่า ได้้ประพฤติิพรหมจรรย์์ อธิิบายว่่า การงด งดเว้้น เว้้นขาด เจตนางด

เว้้น การงดเว้้น กิิริิยาที่่�ไม่่ทำ การไม่่ทำ การไม่่ละเมิิด การไม่่ก้้าวล่่วงแดนแห่่งการเข้้าถึึงอ

สัทัธรรม การทำลายกิเิลสด้ว้ยอริยิมรรค เรียีกว่า่ พรหมจรรย์ ์อนึ่่�ง อริยิมรรคมีอีงค์ ์8 ก็เ็รียีก

ว่่า พรหมจรรย์์ โดยสิ้้�นเชิิง คำว่่า ได้้ประพฤติิพรหมจรรย์์ ได้้แก่่ ประพฤติิ คืือ ได้้ประพฤติิ 

สมาทานประพฤติพิรหมจรรย์ ์รวมความว่า่ ได้ป้ระพฤติพิรหมจรรย์ ์(พระไตรปิฎิกภาษาไทย 

เล่่ม30 ข้้อ342: 99)

การ “ประพฤติิพรหมจรรย์์” กล่่าวถึง การเข้า้ถึึงสััทธรรม 7 และดำรงตนอยู่่�ใน

อริิยมรรคมีีองค์์ 8

สัทัธรรม 7 ได้แ้ก่ ่1) เป็็นผู้้�มีศีรัทัธา เชื่่�อมั่่�นปัญัญาตรััสรู้้�ของพระพุุทธเจ้า้ ว่า่การ

ชำระความหลงชอบ-ชัังในตนเองเป็็นความประเสริิฐแท้้ 2) เป็็นผู้้�มีีหิิริิ ละอายแก่่ใจที่่�จะไป

ทำตามความหลงชอบ-ชััง 3) เป็็นผู้้�มีีโอตตััปปะ เกรงกลััวต่อโทษภััยของความหลงชอบ-ชััง 

4) เป็็นพหููสููต หมั่่�นฟัังธรรม สนทนาธรรม ทบทวนธรรม ใคร่่ครวญธรรม มีีจิิตตั้้�งมั่่�นเรีียนรู้้�

อาการหลงชอบ-ชังั สม่่ำเสมอ 5) เป็น็ผู้้�ปรารภความเพียีร ขวนขวายกิจิน้อ้ยใหญ่ข่องหมู่่�คนดีี 

พร้อมทั้้�งเพ่ง่เล็ง็กล้า้ในการลด ละ จางคลายความหลงชอบ-ชังัในตนเอง “เหมืือนแม่ว่ัวัเล็ม็

หญ้า้ไปด้ว้ย ชำเลืืองดูลููกูไปด้ว้ย” 6) เป็น็ผู้้�มีสีติมิั่่�นคง ระลึกึรู้้�ตัวทั่่�วพร้อ้มในการสำรวมระวังั

อยู่่�ในศีลี ไม่ป่ล่อ่ยใจไปตามความหลงชอบ-ชังัที่่�เกิดิขึ้้�น 7) เป็น็ผู้้�มีปีัญัญา รู้้�ชัดั “อริยิสัจั 4” 

คืือ รู้้�ชััดในทุุกข์์อริิยสััจ รู้้�ชััดในเหตุุเกิิดแห่่งทุุกข์์ รู้้�ชััดในความดัับแห่่งทุุกข์์ รู้้�ชััดในข้้อปฏิิบััติิ
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ให้้ถึึงความดัับแห่่งทุุกข์์ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม1 ข้้อ400: 357)

อริยิสัจั 4 ได้แ้ก่ ่1) ทุกุข์อ์ริยิสัจั คืือ สภาพความหลงชอบ-ชังั เป็น็อาการเดืือด

เนื้้�อร้อ้นใจ กระสัับกระส่่าย แส่่หาดิ้้�นรน อยากได้้มาเสพสมใจชอบ-ชััง ในขณะที่่�มีผีัสัสะที่่�น่า่

ชอบ-น่า่ชังัมากระทบ 2) ทุกุขสมุุทัยั (เหตุุเกิิดแห่่งทุุกข์์) คืือ “ตััณหา 3” ได้แ้ก่ ่กามตัณัหา-

ความอยากเสพสมใจชอบ-ชัังในรููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ภวตััณหา-ความอยากเสพสมใจ

ชอบ-ชัังในสิ่่�งที่่�น่่าได้้ น่่ามีี น่่าเป็็น และวิิภวตัณหา-ความอยากที่่�จะออกจากทั้้�งกามตััณหา

และภวตัณหา เป็็นตััณหาเคร่ื่�องอาศััยเพื่่�อจะออกจากการเสพทั้้�งหลาย สามารถละได้้ด้้วย

การพิิจารณาทำความยินิดีพีอใจในดีทีี่่�ทำได้จ้ริงิ แล้ว้วางความยึดึมั่่�นถืือมั่่�นว่า่จะต้้องเกิดิดีนีั้้�น 

เมื่่�อเหตุุปััจจััย ณ เวลานั้้�นไม่่สามารถทำให้้ดีีนั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้จริิง 3) ทุุกขนิิโรธ (ความดัับแห่่ง

ทุุกข์์) คืือ ตััณหาดัับไปเป็็นส่่วนๆ ความหลงชอบ-ชัังลด ละ จางคลายลง จนสุุดท้้ายตััณหา

ทั้้�งปวงดับัโดยไม่เ่หลืือเพราะความหลงชอบ-ชัังดับัโดยไม่เ่หลืือ 4) ทุุกขนิโิรธคามิินีปีฏิปิทา 

(ข้อ้ปฏิิบัติัิให้ถ้ึงึความดับัแห่ง่ทุกุข์)์ คืือ อุบุายเครื่่�องออกจากความหลงชอบ-ชังั เป็น็อุบุาย

เครื่่�องสละ สละคืืน ปล่อ่ยไป ไม่พ่ัวัพันักับัความชอบ-ชังัในเรื่่�องนั้้�นไปเป็น็ส่ว่นๆ อุบุายเครื่่�อง

ออกหรืืออุุบายเครื่่�องสละ พระพุุทธเจ้้าตรััสเอาไว้้ว่่า ต้้องเป็็นผู้้�เห็็นแจ้้งไตรลัักษณ์์ คืือ 

1) เห็็นความไม่่เที่่�ยงของอาการเดืือดเนื้้�อร้้อนใจอยากได้้มาเสพสมใจชอบ-ชััง 

ชััดว่่าแม้้ได้้มาเสพบางทีีก็็รู้้�สึกสมใจ บางทีีก็็รู้้�สึกไม่่สมใจ เป็็นอาการเบ่ื่�อๆอยากๆ ขึ้้�นๆลงๆ 

ไม่่มีีความมั่่�นคงแน่่นอน 2) เห็็นว่่าความหลงชอบ-ชัังเป็็นทุุกข์์ นำทุุกข์์ทั้้�งมวลมาให้้ หลอก

ให้้เรายิินดีีตอนได้้สมใจเพีียงสั้้�นๆชั่่�วคราว เป็็นอาการลวงที่่�ทำให้้เราหลงว่่าความเสพสมใจ

ชอบ-ชัังเป็็นสุุขจริิง 3) เห็็นความหลงชอบ-ชัังที่่�ลด ละ จางคลายลงได้้ ณ ขณะปััจจุุบัันที่่�

กำลัังกระทบกับผััสสะที่่�น่่าชอบ-น่่าชัังนั้้�นอยู่่� จนที่่�สุุดสามารถทำให้้ความหลงชอบ-ชัังนั้้�น

หมดไป หรืือไม่่มีตีัวัตนในจิิตวิญิญาณเราได้้ไปเป็็นส่่วนๆตามลำดัับ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่่ม10 ข้้อ324: 386)

อริิยมรรคมีีองค์์ 8 ได้้แก่่ สััมมาทิิฏฐิิ สััมมาสัังกััปปะ สััมมาวาจา สััมมากััมมััน

ตะ สััมมาอาชีีวะ สััมมาวายามะ สััมมาสติิ สััมมาสมาธิิ

สััมมาทิิฏฐิ คืือ ความรู้้�ในทุุกข์์ (ความทุุกข์์) ความรู้้�ในทุุกขสมุทััย (เหตุุเกิิดแห่่ง

ทุกุข์)์ ความรู้้�ในทุกุขนิโิรธ (ความดัับแห่ง่ทุกุข์)์ ความรู้้�ในทุกุขนิโิรธคามินิีปีฏิปิทา (ข้อ้ปฏิบิัตัิิ

ให้้ถึึงความดัับแห่่งทุุกข์์)

สััมมาสัังกััปปะ คืือ ความดำริิในการออกจากกาม ความดำริิในการไม่่พยาบาท 

ความดำริิในการไม่่เบีียดเบีียน

สัมัมาวาจา คืือ เจตนาเป็น็เหตุงุดเว้น้จากการพูดูเท็จ็ เจตนาเป็น็เหตุงุดเว้น้จาก
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

การพููดส่่อเสีียด เจตนาเป็็นเหตุุงดเว้้นจากการพููดคำหยาบ เจตนาเป็็นเหตุุงดเว้้นจากการ 

พููดเพ้้อเจ้้อ

สัมัมากัมัมันัตะ คืือ เจตนาเป็น็เหตุงุดเว้น้จากการฆ่า่สัตัว์ ์เจตนาเป็น็เหตุุงดเว้น้

จากการถืือเอาสิ่่�งของที่่�เจ้า้ของเขาไม่่ได้ใ้ห้ ้เจตนาเป็็นเหตุุงดเว้น้จากการประพฤติิผิดิในกาม 

ภิิกษุุทั้้�งหลาย นี้้�เรีียกว่่า สััมมากััมมัันตะ

สัมัมาอาชีวีะ คืือ อริยิสาวกในธรรมวินิัยันี้้�ละมิิจฉาอาชีวีะแล้ว้ สำเร็จ็การเลี้้�ยงชีพี

ด้ว้ยสัมัมาอาชีีวะสัมัมาวายามะ คืือ 1) สร้างฉันัทะ พยายาม ปรารภความเพีียร ประคองจิิต 

มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อป้้องกัันบาปอกุุศลธรรมที่่�ยัังไม่่เกิิดมิิให้้เกิิดขึ้้�น 2) สร้างฉัันทะ พยายาม ปรารภ

ความเพียีร ประคองจิติ มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อละบาปอกุศุลธรรมที่่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ 3) สร้า้งฉันัทะ พยายาม 

ปรารภความเพียีร ประคองจิติ มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อทำกุศุลธรรมที่่�ยังัไม่เ่กิดิขึ้้�นให้เ้กิดิขึ้้�น 4) สร้า้งฉันัทะ 

พยายาม ปรารภความเพียีร ประคองจิิต มุ่่�งมั่่�น เพื่่�อความดำรงอยู่่� ไม่เ่ลืือนหาย ภิญิโญภาพ 

ไพบููลย์์ เจริิญเต็็มที่่� แห่่งกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว

สััมมาสติ คืือ 1) พิิจารณาเห็็นกายในกายอยู่่� มีีความเพีียร มีีสััมปชััญญะ มีีสติิ 

กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้ 2) พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนาทั้้�งหลายอยู่่� ฯลฯ 3) 

พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิตอยู่่� ฯลฯ 4) พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรมทั้้�งหลายอยู่่� มีีความเพีียร มีี

สััมปชััญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกได้้

สััมมาสมาธิิ คืือ 1) สงัดจากกามและอกุุศลธรรมทั้้�งหลาย บรรลุุปฐมฌานที่่�มีี

วิิตก มีีวิิจาร มีีปีีติิ และสุุขอัันเกิิดจากวิิเวกอยู่่� 2) เพราะวิิตกวิิจารสงบระงัับไป บรรลุุทุุติิย

ฌานที่่�มีีความผ่่องใสภายใน มีีภาวะที่่�จิิตเป็็นหนึ่่�งผุุดขึ้้�น ไม่่มีีวิิตก ไม่่มีีวิิจาร มีีแต่่ปีีติิ และ

สุุขอัันเกิิดจากสมาธิิอยู่่� 3) เพราะปีีติิจางคลายไป มีีจิิตเป็็นอุุเบกขา มีีสติ มีีสััมปชััญญะอยู่่� 

และเสวยสุขุด้ว้ยกาย (นามกาย) บรรลุตุติยิฌานที่่�พระอริยิะทั้้�งหลาย กล่า่วสรรเสริญิว่า่ ‘ผู้้�

มีอีุเุบกขา มีีสติ ิอยู่่�เป็็นสุขุ’ 4) เพราะละสุขุและทุุกข์ไ์ด้้ เพราะโสมนััสและโทมนััสดับไปก่่อน

แล้้ว บรรลุุจตุตุถฌานที่่�ไม่่มีีทุกุข์ไ์ม่่มีสีุขุ มีีสติบิริสิุทุธิ์์�เพราะอุเุบกขาอยู่่� (พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่่ม10 ข้้อ335-337: 402)

การปฏิิบััติอิริยิมรรคมีอีงค์ ์8 จะดำเนินิควบคู่่�ไปกัับ สีีลสัมัปทา (ความถึงึพร้อ้ม

ด้้วยศีีล) อิินทรีียสัังวร (ความสำรวมอิินทรีีย์์) โภชเนมััตตััญญุุตา (ความเป็็นผู้้�รู้้�จักประมาณ

ในการบริโภค) ชาคริิยานุุโยค (การหมั่่�นประกอบความเพีียรเป็็นเคร่ื่�องต่ื่�น) เกิิดสััทธรรม 7 

ขึ้้�น เป็็นการค่่อยๆพากเพีียรปฏิิบััติิไปเป็็นเรื่่�องๆตามลำดัับ ไล่่ตั้้�งแต่่กิิเลสหยาบ (ทุุจริิต 3) 

กิเิลสกลาง (อกุศุลวิติก 3) กิเิลสละเอียีด (สังัโยชน์เ์บื้้�องสูงู 5) โดยมีตีั้้�งศีลีขึ้้�นมาปฏิบิัตัิ ิมีศีีลี 

5 เป็็นเบื้้�องต้้น ศีีล 8 ศีีล 10 ศีีล 43 (จููฬศีีล, มััชฌิิมศีีล, มหาศีีล) ตามลำดัับ ให้้เหมาะกัับ
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ฐานจิติของตน โดยมีผีู้้�รู้้�หรืือสัตัตบุรุุษุคอยชี้้�ทางแนะนำ ผู้้�ปฏิบิัตัิอิย่า่งถูกูต้อ้งถูกูตรงย่อ่มลด 

ละ จางคลายจากความหลงชอบ-ชังัได้ไ้ปเป็น็ส่ว่นๆ จนหมดตัวัตนของความหลงชอบ-ชังัใน

เรื่่�องนั้้�นๆไปเป็น็ลำดับั เป็น็การปฏิิบััติทิี่่�มีคีวามงดงามในเบื้้�องต้น้ งดงามในท่า่มกลาง งดงาม

ในขั้้�นปลาย ตามคำตรัสัของพระพุทุธเจ้า้ใน “ปหาราทสููตร” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่23 

ข้้อ248-249: 19)

มีีศีีล

ศีลี เป็็นที่่�รวมแห่่งความสำรวม (พระไตรปิิฎกภาษาไมย เล่่ม1 ข้อ้40: 235) เป็็น

ที่่�รวมแห่ง่ความไม่ล่่ว่งละเมิดิ เป็็นที่่�รวมแห่่งเจตนาที่่�เกิดิในขณะสำรวมและไม่่ล่ว่งละเมิดินั้้�น

การสมาทานศีีล 5 บุุคคลผู้้�มีีจิิตเลื่่�อมใสสมาทานสิิกขาบททั้้�งหลาย คืือ

1) เจตนาเป็็นเหตุุเว้น้จากการฆ่า่สััตว์์ เป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ผู้้�อื่่�น และสััตว์์

อื่่�น มีีความละอาย มีีความเอ็็นดูู มุ่่�งหวัังประโยชน์์เกื้้�อกููลต่่อสรรพสััตว์์อยู่่�

2) เจตนาเป็็นเหตุุเว้้นจากการถืือเอาสิ่่�งของที่่�เจ้้าของเขาไม่่ได้้ให้้ รัับเอาแต่่ของ

ที่่�เขาให้้ มุ่่�งหวัังแต่่ของที่่�เขาให้้ ไม่่เป็็นขโมย เป็็นคนสะอาดอยู่่�

3) เจตนาเป็็นเหตุุเว้น้จากการประพฤติิผิดิในกาม รวมถึึงการเสพรูป เสีียง กลิ่่�น 

รส สััมผััส ที่่�จััดจ้้านเป็็นพิิษโทษภััยแก่่ชีีวิิต

4) เจตนาเป็น็เหตุเุว้น้จากการพูดูเท็จ็ คืือ พูดูแต่ค่ำสัตัย์ ์ดำรงความสัตัย์ ์มีถี้อ้ยคำ

เป็น็หลักั เชื่่�อถืือได้้ ไม่่หลอกลวงชาวโลก ไม่่ชักัชวนตนเอง และผู้้�อื่่�นให้้หลงในความชอบ-ชังั

5) เจตนาเป็็นเหตุุเว้้นจากการเสพของมึึนเมา คืือ สุุราและเมรััย พร้อมทั้้�ง

พากเพีียรลด ละ เลิิกความหลงมััวเมาในความชอบ-ชััง อัันเป็็นเหตุุแห่่งความประมาท (จม

ลงในกองทุุกข์์ทั้้�งมวล)

ศีลี ย่่อมเป็็นไปเพื่่�อความไม่่เดืือดเนื้้�อร้้อนใจ เพื่่�อปราโมทย์์ เพื่่�อปีีติิ เพื่่�อปััสสัทธิิ 

เพื่่�อโสมนัสั เพื่่�อการปฏิบิัตัิโิดยเอื้้�อเฟื้้�อ เพื่่�อความเจริญิ เพ่ื่�อทำให้ม้าก เพ่ื่�อเป็น็เครื่่�องประดับั 

เพื่่�อเป็็นเคร่ื่�องป้้องกันั เพื่่�อเป็็นเครื่่�องแวดล้อ้ม เพื่่�อความสมบููรณ์ ์ย่อ่มเป็น็ไปเพื่่�อความเบื่่�อ

หน่่ายโดยส่่วนเดีียว เพื่่�อคลายกำหนััด เพื่่�อดัับเพื่่�อระงัับ เพื่่�อรู้้�ยิ่่�ง เพื่่�อตรััสรู้้� เพื่่�อนิิพพาน 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม31 ข้้อ62: 41)

อานิิสงส์์ของคนมีีศีีล 5 ประการ คืือ 1) ผู้้�มีศีีลในโลกนี้้� ย่่อมมีีโภคทรััพย์เป็็น

อันัมาก ซ่ึ่�งมีคีวามไม่ป่ระมาทเป็น็เหตุุ 2) กิติติิศัพัท์อ์ันังามของผู้้�มีศีีลี ย่อ่มขจรไป 3) ผู้้�มีศีีลี 

จะเข้า้ไปยัังบริษิัทัใดๆ จะเป็็น ขัตัติยิบริษิัทัก็ต็าม พราหมณบริษิัทัก็ต็าม คหบดีบีริษิัทัก็ต็าม 

สมณบริิษััทก็็ตาม ย่่อมแกล้้วกล้้า ไม่่เก้้อเขิินเข้้าไป 4) ผู้้�มีีศีีล ย่่อมไม่่หลงลืืมสติิตาย 5) ผู้้�มีี

ศีีล หลัังจากตายแล้้ว ย่่อมไปเกิิดในสุุคติิโลกสวรรค์์
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

มีีกััลยาณมิิตร (มิิตรดีี)

การ “มีกีัลัยาณมิติร (มิติรดี)ี” กล่า่วคืือ ความเป็น็ผู้้�มีมีิติรดี ี(พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่่ม 2 ข้้อ23: 300) มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี เป็็นทั้้�งหมดของการปฏิิบััติิตั้้�งแต่่ 1) ทำสิ่่�งที่่�

เป็น็สััปปายะ 2) รู้้�จักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 3) บริโภคสิ่่�งที่่�ย่อ่ยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลา

ที่่�สมควร 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ 6) มีีศีีล และเป็็นทั้้�งหมดของการปฏิิบััติิธรรมเพื่่�อลด ละ 

จางคลายจากความหลงชอบ-ชััง จนนำไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ทีีเดีียว

ทุตุิยิอัปัปมาทสูตูร เรื่่�องเกิดิขึ้้�นที่่�กรุงุสาวัตัถี ีพระเจ้า้ปเสนทิโิกศลประทับันั่่�ง ณ 

ที่่�สมควรแล้้ว ได้้กราบทููลพระผู้้�มีีพระภาค ดัังนี้้�ว่่า “ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ ความคิิดคำนึึง

เกิิดขึ้้�นแก่่ข้้าพระองค์์ผู้้�หลีีกเร้้นอยู่่�ในที่่�สงััดอย่่างนี้้�ว่่า “ธรรมที่่�พระผู้้�มีีพระภาคตรััสไว้้ดีีแล้้ว

นั่่�นแล เป็็นธรรมสำหรัับ ผู้้�มีีมิิตรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี ไม่่ใช่่สำหรัับผู้้�มีีมิิตรเลว มีีสหายเลว 

มีีเพื่่�อนเลว”

พระผู้้�มีีพระภาคตรััสว่า “มหาบพิตร ข้้อนี้้�เป็็นอย่่างนั้้�น มหาบพิตร ข้้อนี้้�เป็็น

อย่า่งนั้้�น ธรรมที่่�อาตมภาพกล่า่วไว้ด้ีแีล้ว้นั่่�นแล เป็น็ธรรมสำหรับัผู้้�มีมีิติรดี ีมีสีหายดี ีมีเีพื่่�อน

ดี ีไม่ใ่ช่ส่ำหรับัผู้้�มีมีิติรเลว มีสีหายเลว มีเีพื่่�อนเลว มหาบพิติร ครั้้�งหนึ่่�ง อาตมภาพอยู่่�ที่่�นิคิม

ของหมู่่�เจ้า้ศากยะ ช่ื่�อว่่านครก ในแคว้้นสักักะ ครั้้�งนั้้�น ภิิกษุอุานนท์เ์ข้า้ไปหาอาตมภาพถึงึที่่�

อยู่่� อภิิวาทแล้้วนั่่�ง ณ ที่่�สมควร มหาบพิตรได้้กล่่าวกับอาตมภาพว่า ‘ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ 

ความเป็็นผู้้�มีีมิิตรดีี มีีสหายดีี มีีเพื่่�อนดีี เป็็นพรหมจรรย์์ กึ่่�งหนึ่่�ง”

อาตมภาพกล่่าวว่่า “อย่่ากล่่าวอย่่างนั้้�น อานนท์์ อย่่ากล่่าวอย่่างนั้้�น อานนท์์ที่่�

จริงิ ความเป็็นผู้้�มีมิติรดี ีมีสีหายดี ีมีเีพื่่�อนดี ีเป็็นพรหมจรรย์ ์ทั้้�งหมดทีเีดียีว อานนท์ ์ภิกิษุผุู้้�

มีมีิติรดี ีมีสีหายดี ีมีเีพ่ื่�อนดี ีพึงึหวัังข้้อนี้้�ได้ว้่า่ จักัเจริญอริยิมรรคมีอีงค์ ์8 ทำอริยิมรรคมีอีงค์์ 

8 ให้้มาก…” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม15 ข้้อ152-153: 129)

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
ในการดูแูลสุขุภาพของการดำเนินิงานทางการแพทย์ต์ะวันัตกมาสู่่�การเรียีนการ

สอนของโรงเรีียนแพทย์์ โรงเรีียนการพยาบาล สาธารณสุุขของไทย มีีปรััชญาและหลัักการ

สำคัญั 4 ด้า้น คืือ การส่ง่เสริมิสุขุภาพ การป้อ้งกันัโรค การรักัษาพยาบาล และการฟื้้�นฟูสูภาพ

การดููแลสุุขภาพนั้้�น ให้้ได้้ผลคุ้้�มค่่า ประหยััด ราคาถููก อายุุยืืนด้้วย

หลัังจากประเทศไทยมีนีโยบายหลักัประกันัสุขุภาพถ้ว้นหน้า้ 30 บาทรัักษาทุกุโรค 

ยุทุธศาสตร์ส์ำคััญที่่�ชูปูระเด็น็ให้ค้นไทยใส่ใ่จดูแูลและส่ง่เสริมิสุุขภาพ ตาม Ottawa Charter 

และ Bangkok Charter ด้้วยการรณรงค์์และสร้้างค่่านิิยมว่่า สุุขภาพดีีไม่่มีีขาย ต้้องสร้้าง
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เอง ไม่่ต้้องรอให้้เจ็็บป่วย เพราะการใช้้สิิทธิิ 30 บาท หรืือฟรีก็็ไม่่คุ้้�ม เพราะการเจ็็บป่่วยจะ

ทำให้้สุุขภาพเสื่่�อมโทรมไป ภายใต้้ประเด็็น “การรณรงค์์ 6 อ.” ดัังนี้้�

ออกกำลัังกาย : ให้้ออกกำลัังกายอย่่างน้้อยวัันละ 30 นาทีี อาทิิตย์์ละ 3 วััน

อาหาร : การกิินอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� ลดหวาน มััน เค็็ม

อารมณ์์ : การมีีอารมณ์์ดีี ไม่่เครีียด

อนามัยัสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�ดี ี: มีสีถานที่่�อยู่่�อาศัยัและที่่�ทำงานเอื้้�อต่่อการสร้า้งสุุขภาพ

อุุบััติิเหตุุ : การรณรงค์์ป้้องกัันอุุบััติิเหตุุ

อโรคยา : การป้อ้งกันัโรคไม่ต่ิดิต่อ่ได้แ้ก่ ่เบาหวาน ความดันั โรคหัวัใจ โรคสมอง

ขาดเลืือด โรคไตวาย มะเร็็ง โรคจิิต

จิิตที่่�เดิินไปในแนวทางนี้้�เป็็นแนวทางของการใช้้ปััญญา ก็็จะเจริญปััญญา เกิิด

ความรู้้�ความเข้้าใจเพิ่่�มพููนปััญญายิ่่�งๆ ขึ้้�นไป ถ้้าเดิินไปในทางของทำกิิจเพื่่�อโพธิ ก็็จะบรรลุุ

โพธิิ ก็็คืือ การตรััสรู้้�

ชีีวิิตด้้วย จุุดเริ่่�มต้้นที่่�สำคััญคืือ “ต้้องมีีสติิ” สติินั้้�นอยู่่�ให้้มีีมากๆ ถึึงพร้้อมด้้วย

ทุกุเหตุกุารณ์์ที่่�เข้า้มาในชีวีิติ สตินิั้้�นก็็จะนำมาใช้ป้ระโยชน์ ์เนื่่�องหนุนุส่ง่ต่อ่กันัไปตามลำดัับ 

เป็น็ธรรมที่่�หนุุนเน่ื่�องกััน 7 ประการ ถ้า้ทำได้้เช่น่นี้้�ก็เ็ป็็นประโยชน์์ ช่่วยให้้บรรลุุจุดุหมายไม่่

ว่า่เราจะทำเพื่่�อความหลุุดพ้น้หรืือจะใช้ป้ระโยชน์์ในชีีวิติประจำวััน ขอเน้้นว่า่ องค์์หนึ่่�ง “สติ” 

คืือกุุญแจดอกสำคััญของชีีวิิตเรา หากมีีอยู่่�อย่่างเป็็นนิิจ สิ่่�งที่่�ตามมาคืือ “ปีีติิ” ความอิ่่�มใจ

จะได้้ช่่วยเป็็น “อาหารใจ” คืือ นอกจากเป็็นอาหารทางกาย เป็็นภัักษาแล้้ว หากมีีอาหาร

ใจก็็จะเป็็นเคร่ื่�องส่่งเสริมให้้มีีความสุุข เม่ื่�อมีีความสุุขกายแล้้ว มีีความสุุขใจด้วย ก็็ได้้ชื่่�อว่่า 

“เป็็นผู้้�มีีความสุุขโดยสมบููรณ์์” คืือ สุุขทั้้�งกายสุุขทั้้�งใจ (วิิชััย เทีียนถาวร, 2564: ออนไลน์์) 

สรุุป
การมีี “อายุุยืืนในแบบพุทธ” ด้ว้ยการปฏิบิัติัิตามธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืนทั้้�ง 7 

ประการ คืือ 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 2) รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 3) บริิโภคสิ่่�งที่่�

ย่่อยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ 6) มีีศีีล และ 7) มีีกััลยาณมิิตร 

(มิติรดีี) พบว่า หลักัธรรมทั้้�ง 7 ข้อ้นี้้� เป็็นการปฏิบัิัติิที่่�เป็็นองค์์รวม โดยทุุกหััวข้อสอดร้้อยเกื้้�อ

หนุุนกัันหมด ไม่่แยกเป็็นเอกเทศ ซ่ึ่�งพระพุุทธเจ้้าท่่านทรงมีีพระปรีีชาญาณอย่่างแยบคาย

ยิ่่�ง ด้้วยการใช้้สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ในทางรููปธรรม คืือวััตถุุภายนอกที่่�ต้้องอาศััยเพ่ื่�อเกื้้�อกููล

ชีีวิิต แล้้วมุ่่�งเข้้ามาสู่่�สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ในทางนามธรรม คืือจิิตวิิญญาณที่่�อิิสระจากความ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

หลงชอบ-ชัังในสภาพต่่างๆ

โดยพระพุุทธเจ้า้ท่า่นมีีทฤษฎีีที่่�สามารถลงไปแก้้ไขได้้ถึงึรากเหง้้าของปััญหา คืือ 

ความหลงมัวัเมาชอบ-ชังัของกิเิลส ตัณัหา อุปุาทาน ที่่�ครอบงำจิติให้ป้ระพฤติผิิิดทุจุริติทั้้�ง 3 

(กายทุุจริิต วจีีทุุจริิต มโนทุุจริิต) ได้้อย่่างตรงจุุด แม่่นเป้้า ทำให้้จิิตเกิิดความละ หน่่าย จาง

คลายในความหลงมััวเมาชอบ-ชััง ลงได้้จริง เป็็นการปฏิิบััติิที่่�ลาด ลุ่่�ม ลึึก เหมืือนฝั่่�งทะเล 

มีีความงดงามในเบื้้�องต้้น งดงามในท่่ามกลาง งดงามในขั้้�นปลาย ไม่่โกรกชัันเหมืือนหุุบเหว 

เป็็นทฤษฎีีที่่�นำไปสู่่�การมีีอายุุยืืนที่่�แข็็งแรงสุุขภาพดีี ไม่่เดืือดเนื้้�อร้้อนใจ พึ่่�งตนเองได้้ และ

เป็็นไปเพื่่�อความสุุขแก่่ชนเป็็นอัันมาก เพื่่�อประโยชน์์แก่่ชนเป็็นอัันมาก และเพื่่�ออนุุเคราะห์์

เกื้้�อกููลโลกอย่่างสมบููรณ์์
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