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บทคััดย่่อ
บทความวิิจััยนี้้� มีีวััตถุุประสงค์์ 1) เพ่ื่�อศึึกษาการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของ

อุบุาสกอุุบาสิิกาในคัมภีรี์พ์ระพุุทธศาสนาเถรวาท และ 2) เพ่ื่�อศึกึษาวิเิคราะห์์บทบาทการ

ส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของจิิตตคหบดีีและพระนางสามาวดีี โดยใช้้การวิิจััยเชิิงเอกสาร 

ผลการวิิจััย พบว่่า

การส่ง่เสริมิพระพุทุธศาสนาที่่�ปรากฏในคัมภีรี์พ์ระพุุทธศาสนาเด่่นๆ มี ี5 ด้า้น 

คืือ (1) ด้้านศึึกษาธรรม (2) ด้้านการปฏิิบััติิธรรม (3) ด้้านการเผยแผ่่ธรรม (4) ด้้านการ

ปกป้้องพระพุุทธศาสนา และ (5) ด้้านการอุุปถััมภ์์พระพุุทธศาสนา

ผลการวิิจััยพบว่่า บทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของจิิตตคหบดีีและ

พระนางสามาวดี ีทั้้�งสองท่า่นมีกีารศึกึษาธรรมครั้้�งแรกจากการรับัฟัังธรรมจากพระอรหันัต์์

และหญิิงรัับใช้้ซึ่่�งฟัังมาจากพระพุุทธเจ้้าแล้้วนำมาถ่่ายทอด ด้้านการปฏิิบััติิธรรม ทั้้�งสอง

ท่า่นปฏิบิัตัิตินตามหลักัอุบุาสกธรรมและอุบุาสิกิาที่่�ดีแีละปฏิบิัตัิตินตามที่่�มีศีีลีสมบรูณู์ส์มาธิิ

และปััญญาตามมรรคผลที่่�ได้้รัับจากการฟัังธรรมจนบรรลุุอนาคามีีและโสดาบััน ด้้านการ
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เผยแผ่่ธรรมจิิตตคหบดีีได้้เผยแผ่่ธรรมโดยวิิธีีการสนทนาธรรมตอบปััญหาธรรมและโต้้วา

ทะกับัทั้้�งคนในและนอกศาสนาส่่วนพระนางสามาวดีีอาศััยอำนาจแห่่งเมตตาจิิตโน้ม้น้้าวให้้

พระสวามีีและบริิวารหัันมาศรัทธาเล่ื่�อมใสในพระพุุทธศาสนา ด้้านปกป้้องพระพุุทธศาสนา

ทั้้�งสองท่่านปฏิิบััติิตามคำสอนด้วยความเล่ื่�อมใสในพระพุุทธเจ้้าจนดวงตาเห็็นธรรม การ

ศึกึษาธรรมปฏิิบัติัิธรรมและเผยแผ่่หลักัธรรมคำสอนเป็็นการปกป้้องพระพุุทธศาสนามิิให้้ผู้้�

ใดมาบิิดเบืือนหลัักธรรม ด้้านอุุปถััมภ์์พระพุุทธศาสนาทั้้�งสองท่่านมีบทบาทด้้านการถวาย

ทานทั้้�งภััตตาหารเป็็นประจำ

คำสำคััญ : บทบาทการส่่งเสริิม, อุุบาสกอุุบาสิิกา, พุุทธศาสนาเถรวาท 

Abstract 
 This research article focused on  1) to study the promotion of 

Buddhism of Lay Person’s Role in Theravada Buddhist scriptures and  2) to 

study the roles of the Jittakahabadi and Phra Nang Samawadi and guidelines 

for promoting Buddhism in various aspects in Theravada Buddhist Scriptures 

By using documentary research, the results revealed that.

There are five aspects of promoting religious strategies that appear in 

the Buddhism Doctrines: (1) In the field of Dharma study (2) Dharma practice (3) In 

the field of dharma propagation (4) The protection of Buddhism worshiper have 

a role, and (5) In respect of the patronage of Buddhism worshiper has a duty.

After the study analyzing the roles of promoting Buddhism of  

Jittakhahabodee layman and Phranang Samawadee laywoman, the researcher 

found that the role of Dharma study for both of them was the first dharma 

study from the teachings of the Sovereign, Arahant and her maidservant, 

heard from the Lord Buddha and brought it to pass on the practice of Dharma.  

Besides both of them, they practiced according to the principles of good  

layman and laywoman, but also practiced with perfect morality,  

concentration and wisdom according to the path.  Received from listening to 

the dharma until they attained Anakamee and the Sodaban. In propagating 
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the Dharma,they propagated of the Dharma through the practice of dharma 

and by virtue of mercy persuades the husband and his followers to turn to 

believe in Buddhism in protecting Buddhism. 

Keywords : Role promoting , Person’s , Theravada Buddhism

บทนำ
พระพุุทธศาสนามีีความเจริิญรุ่่�งเรืืองสืืบมาตั้้�งแต่่เมื่่�อครั้้�งอดีีตจนถึงปััจจุุบััน 

เนื่่�องจากเหล่่าสาวก ได้้ช่่วยกัันทำหน้้าที่่�เผยแผ่่คำสอนของพระพุุทธเจ้้าให้้กว้้างไกล และ

คอยอุุปถััมภ์์บำรุุงส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาให้้มีีความมั่่�นคงเป็็นปึึกแผ่่นสืืบมา สภาพการ

อุุปถััมภ์์และคุ้้�มครองพระพุุทธศาสนา ในประวััติิพระพุุทธศาสนาได้้ดำเนิินการโดยคณะ

สงฆ์์ผู้้�มีอำนาจทางการปกครองและผู้้�มีอำนาจทางการเงิิน ตลอดจนประชาชนทั่่�วไป โดย

ประพฤติิปฏิิบััติิเกื้้�อกููลต่่อพระพุุทธศาสนาตามบทบาทและอำนาจหน้้าที่่�ของแต่่ละบุุคคล 

ส่่วนใหญ่่มุ่่�งอุุปถััมภ์์และคุ้้�มครองพุุทธศาสนธรรม ซึ่่�งเป็็นคำสั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าเอาไว้้ 

อย่่างไรก็็ตามการอุุปถััมภ์์และคุ้้�มครองพระพุุทธศาสนาเพ่ื่�อให้้เกิิดความมั่่�นคงและยั่่�งยืืน 

ต้้องครอบคลุุมทุุกองค์์ประกอบของพระพุุทธศาสนา คืือ ศาสนธรรม โดยการศึึกษาพระ

ธรรมให้้เข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง แล้้วน้อมมาปฏิิบััติิ และเผยแพร่ให้้คนอื่�นได้้ปฏิิบััติิตาม ศาสน

บุุคคล โดยการส่่งเสริิมสนัับสนุุนและอุุปถััมภ์์และคุ้้�มครองศาสนบุุคคลที่่�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิ

ชอบ ตามคำสั่่�งสอนขององค์์พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ตลอดจนการสร้้างศาสนทายาท เพื่่�อ

เป็็นกำลัังในการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนา ศาสนสถาน โดยการกำหนดหลัักเกณฑ์์การสร้้าง

วัดัและตั้้�งวััดให้้เหมาะสมกระจายอำนาจการดููแลรักษาวััดให้้กับัชุุมชนในพื้้�นที่่�เพื่่�อให้้มีคีวาม

รู้้�สึกึรักัหวงแหน และมีสี่ว่นร่ว่มในการเป็น็เจ้า้ของวัดั ศาสนวัตัถุ ุได้แ้ก่ ่การดูแูลรักัษาและ

เคารพบูชารููปพระพุุทธเจ้้า และพระสาวก และน้้อมรำลึึกถึึงพระคุุณอัันยิ่่�งใหญ่่ ที่่�ช่่วยให้้

สรรพสััตว์์รอดพ้้นจากความทุุกข์์ ศาสนพิิธีี โดยศึึกษาพิิธีีกรรมทางพระพุุทธศาสนาให้้รู้้�ซึ้้�ง

ถึึงคุุณค่่าความสำคััญ ช่่วยกัันรัักษาปฏิิบััติิตามและถ่่ายทอดให้้คนรุ่่�นหลัังได้้ปฏิิบััติิสืืบไป

ในทุุกครั้้�งที่่�พระพุุทธศาสนาได้้เผชิิญหน้้ากัับวิิกฤตการณ์์ เรามัักจะกั้้�นพื้้�นที่่�

วิิกฤตการณ์์ให้้แก่่ ศาสดาและศาสนาธรรมอยู่่�เสมอ แต่่องค์์ประกอบหนึ่่�งซึ่่�งมัักจะรัับการ

ตั้้�งข้อ้สัังเกตและตั้้�งคำถามอยู่่�เสมอ คืือ ศาสนบุคุคล ซึ่่�งศาสนบุคุคลนั้้�น พระพุทุธเจ้า้ได้ส่้่ง

ต่่อพระพุุทธศาสนา หรืือในความหมายตามพระไตรปิิฎก คืือธรรมวิินััยโดยทรงย้้ำเตืือนว่่า 
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“โดยกาลล่วงไปแห่่งเราธรรมวิินััยจะเป็็นศาสดาของเธอทั้้�งหลาย” คำว่่า “เธอทั้้�งหลาย” 

ในบริิบทนี้้� หมายถึึง พุุทธบริิษััททั้้�ง 4 ได้้แก่่ ภิิกษุุ ภิิกษุุณีี อุุบาสก อุุบาสิิกา เมื่่�อใดก็็ตาม 

องค์ป์ระกอบของพระพุทุธศาสนาอื่่�น ๆ จะได้ร้ับัผลกระทบในเชิงิลบ ตัวัแปรสำคัญัที่่�ก่อ่ให้้

เกิิดคำถาม คืือ พุุทธบริิษััททั้้�ง 4 ดัังที่่�กล่่าวแล้้วและในสถานการณ์์ปััจจุุบัันนี้้� พุุทธบริิษััท

บางกลุ่่�มกำลังัเป็็นต้นเหตุุแห่่งวิกิฤตศรัทธา กล่่าวคืือ เป็็นต้นเหตุุที่่�ให้้กลุ่่�มคนที่่�มีศีรัทธาหรืือ

มีีศรััทธาคลอนแคลนในพระพุุทธศาสนากำลัังเส่ื่�อมศรัทธาและทำให้้กลุ่่�มคนที่่�ไม่่ศรััทธา

เป็็นทุุนเดิิมอยู่่�แล้้วหัันหลัังให้้แก่่พระพุุทธศาสนามากยิ่่�งขึ้้�น (พระมหาหรรษา ธมฺฺมหาโส, 

2564: ออนไลน์์)

จากหลัักฐานการเสื่่�อมสููญของพระพุุทธศาสนาในชมพููทวีีปและลัังกาทวีีป 

ทำให้ท้ราบถึงึสาเหตุุหลังัเกิดิจากการเปลี่่�ยนแปลงทางการเมืืองการปกครองซ่ึ่�งเป็น็ผลกระ

ทบต่่อจากสงคราม โดยกษััตริิย์์ที่่�เป็็นพุุทธศาสนิิกชนรบแพ้้กษััตริิย์์ที่่�เป็็นศาสนิิกชนอื่่�น ซึ่่�ง

แสดงให้้เห็็นว่่าอุุบาสกอุุบาสิิกามีีความสำคััญต่่อความมั่่�นคงแห่่งพระพุุทธศาสนา ผ่่านรูป

แบบการปฏิิบััติิตนตามหลัักอุุบาสกธรรม ซึ่่�งเป็็นคุุณธรรมที่่�มีีคุุณสมบััติิ 5 ลัักษณะ คืือ 1) 

มีศีรัทธา 2) มีีศีลี 3) เชื่่�อกรรม ไม่่ถืือมงคล 4) ไม่่แสวงหาบุุญนอกศาสนา 5) ทำอุุปการะใน

พระพุุทธศาสนาก่่อนและยัังมีีข้้อที่่�ควรศึกึษาสำคััญที่่�แสดงว่่าอุบุาสกอุุบาสิิกานั้้�น มีีบทบาท

สำคััญต่่อการธำรงไว้้แห่่งพระพุุทธศาสนา กล่่าวคืือ โครงสร้้างของพุุทธบริิษััทโดยเฉพาะ

บทบาทของอุุบาสกอุุบาสิิกานั้้�น ถืือได้้ว่า่เป็็นปัจัจัยัแห่่งความเจริญิรุ่่�งเรืือง และธำรงไว้แ้ห่ง่

พระพุุทธศาสนามาตั้้�งแต่่สมััยพุุทธกาล (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตโต), 2553: 8-9)

การรัักษาความมั่่�นคงของพระพุุทธศาสนาไว้้ให้้มั่่�นคงนั้้�น มิิได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับบุุคคล

เพีียงกลุ่่�มใดกลุ่่�มหนึ่่�ง แต่่เป็็นความรัับผิิดชอบของทุุกคนในสัังคม เมื่่�อครั้้�งพระพุุทธองค์์

จะเสด็็จปริินิิพพาน มิิได้้ส่่งมอบอำนาจในการบริิหารปกครองแก่่ใคร จะทรงรัับสั่่�งให้้คณะ

สงฆ์์ด้้วยทุุกคนในสัังคมถืือหลัักการสำคััญ คืือ พระวิินััย ความมั่่�นคงหรืือไม่่มั่่�นคงของพระ

ธรรมวิินััย (สััทธรรม) นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับพฤติิกรรมและการเอาใจใส่่ในการศึึกษาของบริิษััททั้้�ง 

4 คืือ ภิิกษุุ ภิิกษุุณีี อุุบาสกและอุุบาสิิกา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ199: 148)

การดำรงอยู่่�ของพระสััทธรรม ก็็คืือ การที่่�พุุทธบริิษััททั้้�งสองฝ่่าย คืือ ฝ่่ายวััด 

ได้้แก่่ ภิิกษุุ ภิิกษุุณีีทุุกระดัับตั้้�งแต่่ระดัับเถระมััชฌิิมาและนวกะ และฝ่่ายบ้้านเมืือง ก็็คืือ 

อุุบาสก อุุบาสิิกา เอาใจใส่่ในการประพฤติิธรรม เป็็นผู้้�มีีความสุุขรู้้� ความสามารถในการ

ศึึกษาพระพุุทธศาสนา ด้้วยการศึึกษาทำความเข้้าใจในพระธรรมคำสั่่�งสอนของพระพุุทธ

องค์์ และลงมืือปฏิิบััติิตามคำสอนนั้้�นตามสมควรแก่่ตน หากมีีการจัับเรื่่�องพระธรรมวิินััย
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นั้้�น ก็ส็ามารถที่่�จะทักัท้ว้งหรืือโต้แ้ย้ง้ เพื่่�อปรับัข้อ้ผิดิพลาดเหล่า่นั้้�น ให้ต้รงตามหลัักคำสอน

มากยิ่่�งขึ้้�นได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม16 ข้้อ156: 262)

สังัคมของพระพุุทธศาสนานั้้�น จะรัักษาธำรงสััตย์ธ์รรมคำสั่่�งสอนของพระพุุทธ

องค์เ์อาไว้ใ้ห้ย้ืืนนานย่่อมขึ้้�นกัับหลัักของการมีีส่่วนร่ว่มของทุกุฝ่า่ย ทั้้�งฝ่า่ยวัดัและฝ่่ายชาว

บ้้าน ทุุกฝ่่ายล้้วนเป็็นผู้้�มีส่่วนสำคััญในการรัับผิิดชอบในความเจริญและความเส่ื่�อมของ

พระพุุทธศาสนาในอนาคต

ในสมัยัพุทุธกาล พระพุุทธองค์์ทรงยกย่่องอุบุาสกอุบุาสิกิาผู้้�สร้้างคุณุประโยชน์์ให้้

กับัพระพุทุธศาสนา ที่่�เป็็นกำลัังสำคััญ ในการรัับภาระการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนาจำนวน

มาก โดยทรงยกย่่องให้้เป็น็เลิศิ คืือ เอตทัคัคะในด้า้นต่า่ง ๆ เทียีบเท่่าหรืือคล้้าย ๆ กัับฝ่า่ย

พระภิิกษุุและภิิกษุุณีี เช่่น ทรงแต่่งตั้้�งจิิตตคหบดีีชาวเมืืองมััจฉิิกาสณฑ์์ เป็็นเอตทััคคะใน

ด้้านการแสดงธรรม ส่่วนในฝ่่ายอุุบาสิิกา ก็็ได้้แต่่งตั้้�งนางสามาวดีีเป็็นเอตทััคคะในด้้านมีี

จิิตเมตตา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 249: 31)

ผู้้�วิิจััยสนใจที่่�จะศึึกษาบทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกและ

อุุบาสิิกาในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนาเถรวาทโดยเฉพาะบทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนา

ของจิิตตคหบดีีและพระนางสามาวดีีอัันจะเป็็นแนวทางในการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาให้้

กัับอุุบาสกอุุบาสิิกาในปััจจุุบัันเพื่่�อให้้พระพุุทธศาสนามีีความมั่่�นคงยั่่�งยืืนสืืบไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
1) เพ่ื่�อศึึกษาการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกอุุบาสิิกาในคััมภีีร์์ 

พระพุทุธศาสนาเถรวาท

2) เพื่่�อศึึกษาวิิเคราะห์์บทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของจิิตต

คหบดีีและพระนางสามาวดีี

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
ขอบเขตด้้านเนื้้�อหา ประกอบด้้วย แนวคิิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกัับบทบาทการส่่งเสริิม

พระพุุทธศาสนาหลัักการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกและอุุบาสิิกา ชีีวประวััติิของ

จิิตตคหบดีีและพระนางสามาวดีี บทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของจิิตตคหบดีีและ

พระนางสามาวดีี การวิิเคราะห์์บทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของจิิตตคหบดีีและ

พระนางสามาวดีี และการนำแนวทางการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของจิิตตคหบดีีและ



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 3  ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุุ�นายน  25646

พระนางสามาวดีีมาประยุุกต์์ใช้้กัับอุุบาสกอุุบาสิิกาในปััจจุุบััน

ขอบเขตด้า้นเอกสาร เอกสารที่่�ใช้ใ้นการรวบรวมข้อ้มูลูงานวิจิัยัในครั้้�งนี้้� ได้แ้ก่่

ก) เอกสารขั้้�นปฐมภูมูิ ิ( Primary Source) ได้แ้ก่ ่พระไตรปิิฎกฉบัับภาษาไทย

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย พ.ศ. 2539

ข) เอกสารขั้้�นทุตุิยิภููมิ ิ(Secondary Source) ได้้แก่ ่เอกสารชั้้�นทุตุิยิภูมูิ ิ(Sec-

ondary source) ได้้แก่่ อรรถกถา ฎีีกา หนัังสืือ วิิทยานิิพนธ์์ สารนิิพนธ์์ งานวิิจััย และ

บทความทางวิิชาการต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับหััวข้้องานวิิจััย

ผลการวิิจััย
การศึึกษาวิิจััยเรื่่�อง ศึึกษาบทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสก

อุุบาสิิกา ในคััมภีีร์์พุุทธศาสนาเถรวาท สรุุปผลการวิิจััยดัังนี้้�

1) บทบาทการส่่งเสริมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกอุุบาสิิกาในคััมภีีร์์

พระพุุทธศาสนาเถรวาท

ศููนย์เรีียนรู้้�ที่่�มีีชีีวิิต การส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาหมายถึึงการถ่่ายทอดความรู้้�

ทั้้�งทางทฤษฎีีและการปฏิิบััติิแก่่บุุคคลทั่่�วไปเพื่่�อให้้ผู้้�รัับการส่่งเสริิมสามารถพััฒนาตนเอง

จากการเรีียนรู้้�หลัักธรรมตามคำสอนของพระพุุทธศาสนา จนนำไปสู้้�การปฏิิบััติิธรรมตาม

แนวทางพุุทธวิธิีเีพื่่�อความสงบสุุขและสามารถเผยแผ่่ไปให้้บุคุคลอื่่�นต่อ่ไปได้้ อีกีทั้้�งมีบีทบาท

ในการอุุปถััมภ์์ศาสนบุุคคล ทำนุุบำรุุงศาสนสถานสนัับสนุุนเข้้าร่่วมศาสนพิิธีี ปกป้้องและ

คุ้้�มครองพระพุุทธศาสนาทั้้�งจากภายนอกและภายใน ในสมััยพุุทธกาลอุุบาสกอุุบาสิิกาได้้

มีีบทบาทสำคััญต่่อการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนา เป็็นบุุคคลกลุ่่�มหนึ่่�งที่่�องค์์พระสััมมาสััม

พุุทธเจ้้าได้้มอบให้้มีีหน้้าที่่�ที่่�จะต้้องทำนุุบำรุุงพระพุุทธศาสนา ที่่�สำคััญคืือการรัักษาพระ

ธรรมวิินััย

แนวคิิดการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนา

บุุคคลผู้้�นัับถืือพระพุุทธศาสนา เรีียกว่่า พุุทธบริิษััท ประกอบด้้วย บุุคคล 4 

กลุ่่�ม คืือ (1) ภิิกษุุ (2) ภิิกษุุณีี (3) อุุบาสก และ (4) อุุบาสิิกา บุุคคลเหล่่านี้้� จำแนกเป็็น 2 

ฝ่่าย คืือ บรรพชิิต (นัักบวช) และคฤหััสถ์์ (ผู้้�ครองเรืือน) หรืือบรรพชิตกัับฆราวาส พุุทธ

บริษิัทัทุกุหมู่่�เหล่า่ต่า่งก็เ็ป็น็เจ้า้ของพระพุทุธศาสนาร่ว่มกันั (พระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ. ป

ยุตุโต), 2558: 61) พระพุทุธเจ้า้ทรงตรัสัไว้แ้ล้ว้ว่า พุทุธบริิษัทัทั้้�ง 4 ทั้้�งพระสงฆ์แ์ละอุบุาสก

อุุบาสิิกาหรืือบรรพชิิตกัับคฤหััสถ์์ ไม่่ใช่่แต่่ฝ่่ายใดฝ่่ายเดีียว เป็็นเจ้้าของพระพุุทธศาสนา 
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เรามีีสิิทธิ์์�เท่่ากััน และมีีหน้้าที่่�ที่่�จะต้้องปฏิิบััติิเอื้้�อเฟื้้�อ เอื้้�อประโยชน์์ต่่อกัันและกััน หน้้าที่่�

สำคััญอีีกประการหนึ่่�ง คืือ การที่่�จะต้้องทะนุุบำรุุงพระพุุทธศาสนา โดยก่่อนที่่�พระองค์์จะ

ดับัขันัธ์ปรินิิพิพาน ได้ท้รงตรัสักับัพระอานนท์ว์่า่ “ธรรมและวินิัยัที่่�เราแสดงแล้ว้ มีบีัญัญัติิ

แล้ว้ แก่่เธอทั้้�งหลาย หลังัจากเราล่ว่งสับัไปก็จ็ะเป็น็ศาสดาของเธอทั้้�งหลาย (พระไตรปิฎิก

ภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ141: 146-147)

คำว่่า “เธอทั้้�งหลาย” ในบริิบทนี้้� หมายถึึง พุุทธบริิษััท 4 อัันนี้้�ก็็ถืือว่่า 

พระพุุทธเจ้้าทรงตรััสถึึงมาตรฐานสัจธรรมในพระพุุทธศาสนาว่่าเมื่่�อพระองค์์นิิพพานแล้้ว 

ก็็ให้้ถืือว่่า พระธรรมวิินััยน้ี้� (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตโต), 2558: 63) เป็็นศาสดา 

ดัังนั้้�น หน้้าที่่�สำคััญที่่�สุุดของชาวพุทธหรืือพุุทธศาสนิิกชน ก็็คืือ การรัักษาพระธรรมวิินััย

นั่่�นเอง และพระศาสดายัังได้้ตรััสไว้้แก่่มารผู้้�ใจบาปว่่า

“เราจะยังัไม่ป่รินิิพิพานตราบเท่า่ที่่�ภิกิษุทุั้้�งหลายผู้้�เป็น็สาวก…ภิกิษุณุีทีั้้�งหลายผู้้�

เป็น็สาวิกิา…อุุบาสกทั้้�งหลายผู้้�เป็็นสาวก…อุุบาสิกิาทั้้�งหลายผู้้�เป็็นสาริิกาของเรายัังไม่เ่ฉีียบ

แหลมไม่ไ่ด้ร้ับัการแนะนำไม่แ่กล้ว้กล้า้ ไม่เ่ป็น็พหูสููตูร ไม่ท่รงธรรม ไม่ป่ฏิบิัตัิธิรรม สมควร

แก่่ธรรม ไม่่ปฏิิบััติิชอบ ไม่่ปฏิิบััติิตามธรรม เรีียนกับอาจารย์์ของตนแล้้ว แต่่ยัังบอกแสดง

บัญัญัตัิ ิกำหนดเปิิดเผย จำแนก ทำให้้ง่า่ยไม่่ได้ ้ยังัแสดงธรรมปฏิิหารย์์ปราบปรัับวาทที่่�เกิดิ

ขึ้้�นให้้เรีียบร้้อยโดยชอบธรรมไม่่ได้้” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ822: 388)

ก่่อนพระพุุทธองค์์จะเสด็็จดัับขัันธ์์ปริินิิพพาน พระองค์์ได้้วางแนวทางให้้พุุทธ

บริษิัทัทั้้�ง 4 คืือ ภิิกษุุ ภิิกษุุณีี อุุบาสก อุุบาสิิกา ร่่วมกัันสืืบต่่อและคุ้้�มครองพระพุุทธศาสนา 

มีีหลัักการสำคััญ 4 อย่่าง คืือ 1) พุุทธบริิษััท 4 ต้้องศึึกษาธรรมจนแตกฉานเป็็นพหูสููต 2) 

พุทุธบริษิัทั 4 ต้อ้งปฏิบิัตัิธิรรมตามที่่�ศึกึษามาอย่า่งถูกูต้อ้งและได้ร้ับัผลการปฏิบิัตัิ ิ3) พุทุธ

บริษัิัท 4 มีีความสามารถถ่ายทอดเผยแผ่่ให้้คนอื่�นได้้รู้้�ตาม 4) พุุทธบริิษัทั 4 มีีความสามารถ

กำราบปรัับวาทน้ี้� มีีหลัักการทำหน้้าที่่�ปกป้้องพระพุุทธศาสนาได้้ การกำราบปรัับวาทนี้้� มีี

หลัักการสำคััญอยู่่�ที่่�การชี้้�แจงอธิิบายหรืือแสดงความจริงให้้เกิิดความเข้้าใจที่่�ถููกต้้อง (พระ

พรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตโต), 2558: 572)

จึึงกล่่าวได้้ว่่า การส่่งเสริิมพระยุุทธศาสนาที่่�ปรากฏในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนา 

มีี 5 ด้้าน คืือ (1) ด้้านศึึกษาธรรม (2) ด้้านการปฏิิบััติิธรรม (3) ด้้านการเผยแผ่่ธรรม (4) 

ด้้านการปกป้้องคุ้้�มครองพระพุุทธศาสนา และ (5) ด้้านการอุุปถััมภ์์พระพุุทธศาสนา



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 3  ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุุ�นายน  25648

2) บทบาทการส่่งเสริมิพระพุทุธศาสนาของจิิตตคหบดีแีละพระนางสามาวดีี

ผลการศึึกษา จิิตตคหบดีี คืือบุุคคลผู้้�ประกาศตนยึึดพระรััตนตรััยเป็็นที่่�พึ่่�ง

ตลอดชีวิิตแล้้วศึึกษาธรรมจนกระทั่่�งได้้บรรลุุธรรมขั้้�นต่่างๆ ตั้้�งแต่่ขั้้�นโสดาบัันจนถึึงขั้้�น

อรหัันต์์เป็็นผู้้�ที่่�ดำรงตนอยู่่�ในสิ่่�งที่่�ไม่่มีีความเห็็นผิิดไม่่คิิดที่่�จะทำความชั่่�วอย่่างเด็็ดขาด

เนื่่�องจากเป็็นผู้้�ที่่�มีีความรู้้�ความเข้้าใจในสรรพสิ่่�งอย่่างแท้้จริิงโดยไม่่ยึึดติิดในสิ่่�งต่่างๆ

การศึึกษาธรรมของจิิตตคหบดีีเริ่่�มเมื่่�อครั้้�งได้้เป็็นเศรษฐีีแทนบิิดาผู้้�ล่่วงลัับไป

แล้้วได้้เห็็นพระมหานามเถระขณะบิิณฑบาตด้้วยอิิริิยาบถอันน่่าเล่ื่�อมใส จึึงได้้นิิมนต์และ

ขอรับับาตรแล้้วนิมินต์ไ์ปยังับ้า้นของตนพร้อ้มถวายอาหาร เมื่่�อพระมหานามเถระฉัันเสร็จ็

ก็็ได้้แสดงธรรมเรื่่�อง อายตนะ 6 ประการ (พระไตรปิิฎกภาษไทย เล่่ม11 ข้้อ323: 315-

316) จิิตตคหบดีีได้้บรรลุุธรรมด้้วยวิิธีีรัับฟัังพระธรรมเทศนาจากพระอรหัันต์สาวกของ

พระพุุทธเจ้้านั่่�นเอง

การปฏิิบััติิธรรมของจิิตตคหบดีีและพระนางสามาวดีีนั้้�นหลัังจากมีีดวงตาเห็็น

ธรรมจาการฟัังพระธรรมเทศนาแล้้วได้้บรรลุุในโสดาปััตติิผลแล้้วก็็ประกาศตนเป็็นอุุบาสก 

อบาสิิกาและปฏิิบััติิธรรมดดยการเป็็นอุบาสก อบาสิิกาที่่�ดีีตามหลัักอุุบาสกธรรมและหลััก

อุุบาสิิกาที่่�ดีี

การเผยแผ่่ธรรมของจิิตตคหบดีีด้้วยวิิธีีแสดงธธรรม สนทนาธรรมถามตอบ

ปััญหาธรรม ปฏิิบััติิธรรมจนบรรลุุให้้ผู้้�อื่่�นเลื่่�อมใส ส่่วนพระนางสามาวดีีนั้้�นแม้้ว่่าบทบาท

เด่น่ของพระนางจนพระพุุทธเจ้า้ทรงยกย่่องให้เ้ป็น็เลิศิทางเมตตาแต่่พระนางก็็อาศัยัผลจา

กากรปฏิิบััติิธรรมจนบรรลุุโสดาบัันเป็็นผู้้�เจริิญด้้วยเมตตาจิิตให้้พระเจ้้าอุุเทนเลื่่�อมใสและ

ศรัทัธาในคำสอนของพระพุุทธเจ้า้ จึงึนับัได้ว้่า่ทั้้�งจิติตคหบดีแีละพระนางสามาวดีีเป็็นส่วน

หนึ่่�งของอุุบาสก อุุบาสิิกาทั้้�งหลายที่่�มีีบทบาทในการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนา

พระนางเป็น็ผู้้�มีเีมตตาจิติต่อ่ผู้้�อื่่�นสูงูยิ่่�งจะเห็น็ได้ว้่า่พระนางไม่เ่คยผูกูใจเจ็บ็แค้น้

คนที่่�ปฏิบิัตัิไิม่ด่ีตี่อ่พระนางเลย แม้ใ้นตอนสุดุท้า้ยเมื่่�อถูกูหลอกให้เ้ข้า้ไปอยู่่�ในปราสาทแล้ว้

ปิดิประตูจุูุดไฟเผาพระนางก็ย็ังัมีสีติไิม่ห่วั่่�นไหวสอนให้ห้ญิงิบริวิารทั้้�ง 500 คนเจริญิเมตตา

ไปยัังบุุคคลทั่่�วไปอย่่างมั่่�นคง พระนางสามาวดีีจึึงเป็็นแบบอย่่างของผู้้�มีเมตตาธรรม เป็็น

แบบอย่า่งของอุบุสิกิาที่่�ดีเีพื่่�อให้บุุ้คคลทั่่�วไปเลื่่�อมใส ศรัทัธาในคำสอนของพระพุทุธศาสนา

เพื่่�อปฏิิบััติิตามอัันเป็็นบทบาทการปกป้้องพระพุุทธศาสนาให้้มีีคุุณค่่าแก่่การศึึกษาธรรม

ปฏิิบััติิตาม เพื่่�อให้้พระพุุทธศาสนาได้้สืืบทอดต่่อไปอย่่างมั่่�นคง
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บทบาทการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาด้้านการอุุปถััมภ์์พระพุุทธศาสนาของ

พระนางสามาวดีีอุุบาสิิสกาที่่�ปรากฏเด่่นชััด คืือ การถวายทานทั้้�งในด้้านอาหาร คืือ ถวาย

ภััตตาหารแก่่ภิิกษุุ 500 รููป เป็็นประจำแล้้วยังอุุปถััมภ์์ด้้วยเคร่ื่�องนุ่่�งห่่มแดภิกษุุสงฆ์์ คืือ 

ถวายจีีวรแก่่พระอานนท์ 500 ผืืน ซ่ึ่�งยังัประโยชน์์แก่พ่ระภิิกษุุทั้้�งหลายจึึงนับัได้้ว่า่พระนาง

สามาวดีีผู้้�มีีเมตตาจิิตได้้มีีบทบาทในการอุุปถััมภ์์พระพุุทธศาสนา

อภิิปรายผล
การส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกอุุบาสิิกาได้้พััฒนาไปหลายรููปแบบ 

จากแต่่เดิิม ตั้้�งแต่่สมััยพุุทธกาล มีีบทบาทในด้านการอุุปถััมภ์์พระสงฆ์์ด้้วยปััจจัย 4 คืือ 

อาหาร (บิิณฑบาต) เครื่่�องนุ่่�งห่่ม (จีีวร) ที่่�อยู่่�อาศััย (เสนาสนะ) และยารัักษาโรค (เภสััช) 

เพราะ อุุบาสิิกาในสมััยพุุทธกาล มีีบทบาทสำคััญต่อพระพุุทธศาสนามากกว่่าอุุบาสิิกาใน

สมััยปัจัจุบัุัน ทั้้�งนี้้�เพราะอุบุาสิกิาในสมัยัพุทุธกาลนั้้�น มีคีวามมุ่่�งมั่่�นต่อพระพุทุธศาสนา ใน

ฐานะที่่�ต้อ้งการสำเร็จ็มรรคผลนิพิพานโดยตรง โดยไม่ไ่ด้มุ้่่�งเพียีงแค่บุ่ญุสวรรค์เ์ท่า่นั้้�น (ดวง

กมล ทองคณารักัษ์,์ 2547: 53) และเพื่่�อให้ภ้ิกิษุุได้รั้ับความสะดวกในการศึกึษาปฏิบิัติัิและ

เผยแผ่่แสดงธรรมหรืือตอบปััญหาธรรมแก่่คนในบุคคล บุุคคลในครอบครััว แก่่คนที่่�รู้้�จักกััน 

และวิิสััชนาธรรม กัับพระภิิกษุุด้้วย

ในส่่วนของอุุบาสก อุุบาสิิกานั้้�น หากได้้ปฏิิบััติิธรรมตามคำสั่่�งสอนของ

พระพุุทธเจ้้าแล้้ว ก็็จะทำหน้้าที่่�เป็็นผู้้�แนะนำสั่่�งสอนผู้้�อื่�นได้้เป็็นอย่่างดีี เพราะการเผยแผ่่

หลักัการพระพุุทธศาสนา คืือ การเผยแผ่่ประกาศหลักัคำสอน ชัักจูงูประชาชนให้้มานับัถืือ

น้้อมนำหลัักธรรมไปปฏิิบััติิเพื่่�ออยู่่�เป็็นสุุขในปััจจุุบััน หรืือเพื่่�อหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ทั้้�งปวง (รััง

ษีี สุุทนต์์, 2544: 39-40) และเป็็นการช่่วยลดภาระแต่่ภิิกษุุอีีกทางหนึ่่�งด้้วย ปััจจุุบัันการ

ส่ง่เสริมิพระพุทุธศาสนาลงอุบุาสกอุบุาสิกิา ได้พ้ัฒันาและขยายตัวัโดยศาสนบุคุคล ซึ่่�งเป็น็

บุุคลากรทางศาสนาหรืือศาสนาทายาท ผู้้�สืืบอายุุพระพุุทธศาสนาให้้ดำรงอยู่่� เพื่่�อการทำ

หน้้าที่่�รัักษาความคงอยู่่�ของศาสนาอัันเป็็นการเพิ่่�มจำนวนสมาชิิกใหม่่ให้้แก่่ศาสนา และ

พัฒันาไปหลายรููปแบบจากแต่่เดิมิตั้้�งแต่ส่มัยัพุทุธกาล เพ่ื่�อการอุุปถัมัภ์พ์ระสงฆ์์ด้้วยปัจัจัยั 

เพื่่�อให้้ภิิกษุุได้้รัับความสะดวกในการศึึกษาปฏิิบััติิ และเผยแผ่่ทำการแสดงธรรมหรืือตอบ

ปััญหาธรรม เป็็นต้้น

ดังันั้้�น อุบุาสกและอุบุาสิกิา จึงึความสำคัญัแก่พ่ระพุทุธศาสนา โดยได้้ช่ว่ยบำรุงุ

พระภิกิษุสุามเณร และได้ท้ำงานเผยแผ่ค่ำสั่่�งสอนตามความรู้้� ในหนังัสืือเล่ม่นี้้�ได้อ้ธิบิายถึงึ
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อุบุาสกแต่ท่่า่น ทั้้�งอดีตีชาติ ิอดีตีกรรม ตระกูลูถิ่่�นเกิดิ ชีวีิติครอบครัวั ความปรารถนา การ

พบเห็็น การฟัังพระสััทธรรมจากพระพุุทธเจ้้าหรืือพระสาวก การบรรลุุธรรม การประกาศ

ตนเป็็นอุบาสก และภารกิิจ ที่่�อุุบาสกทั้้�งหลายที่่�ประพฤติิเพ่ื่�อประโยชน์์ต่่อสัังคม อัันเป็็น

กำลังัแก่ก่ารศึึกษาธรรมะ ปฏิบัิัติธิรรมะ เผยแพร่ธ่รรมะ แปถัมัภ์ธ์รรมะ และนำพาพระพุทุธ

ศาสนาให้้ยืืนยาวตราบเท่่าทุุกวัันนี้้� (จำเนีียร ทรงฤกษ์์, 2552: 48) 

องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย
การศึึกษาธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกา เป็็นการศึึกษาผ่่านการสั่่�งสอนของ

พระพุุทธเจ้้าและพระสงฆ์์สาวกเม่ื่�อเรีียนรู้้�แล้้วควรนำมาคิิดใคร่่ครวญพิจารณาด้้วยตนเอง

จนเกิิดเป็็นความรู้้�ความเข้้าใจรู้้�แจ้้งตลอดจนรู้้�อริิยมรรค การศึึกษาธรรมนี้้�จึึงเป็็นการปููพื้้�น

ฐานที่่�จะนำไปสู่่�การปฏิิบััติิธรรมและเผยแผ่่ธรรมต่่อไป

ผลสััมฤทธิ์์�ของการปฏิิบััติิธรรมของอุุบาสกอุุบาสิิกาเป็็นการปฏิิบััติิธรรมด้้วย

ตนเองเป็็นหลัักและเป็็นการปฏิิบััติิตามคำสั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าซึ่่�งเป็็นวิิธีีที่่�จะช่่วยส่่ง

เสริิมพระพุุทธศาสนาให้้เจริิญมั่่�นคงยิ่่�งขึ้้�น เพราะตราบใดที่่�ยัังมีีคนปฏิิบััติิตามคำสั่่�งสอน

ของพระพุุทธเจ้้า พระพุุทธศาสนาก็็ยัังคงมีีอยู่่�คู่่�โลกตราบนั้้�น เมื่่�อมีีคนอื่�นพบเห็็นอุบาสก

อุุบาสิิกาเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิดีี ปฏิิบััติิชอบ ก็็จะนำพาผู้้�พบเห็็นนั้้�น เกิิดความศรััทธาเลื่่�อมใสใน

พระพุุทธศาสนาและผลที่่�จะติิดตามมาเป็็นผลดีีต่่อพระพุุทธศาสนาอย่่างมากคืือ อุุบาสก

อุุบาสิิกาผู้้�ฝัักใฝ่่ในการปฏิิบััติิธรรมนั้้�น ก็็จะทำหน้้าที่่�เป็็นผู้้�แนะนำสั่่�งสอนผู้้�สนใจอื่่�นได้้เป็็น

อย่่างดีี เป็็นการช่่วยลดภาระแก่่พระภิิกษุุสงฆ์์อีีกทางหนึ่่�งด้้วย

ผลสััมฤทธิ์์�ของการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนาในสมััยพุุทธกาลจึึงเป็็นการเผยแผ่่

ด้้วยการแสดงธรรม อธิิบายธรรมหรืือตอบปััญหาธรรมแก่่บุุคคลหลายกลุ่่�มไม่่ว่่าบุุคคลใน

ครอบครััว คนที่่�อยู่่�ใกล้้ชิิดและคนที่่�รู้้�จััก ส่่งผลดีีของการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาโดยตรง

จะเห็็นได้้ว่่าอุุบาสกอุุบาสิิกาก็็สามารถทำหน้้าที่่�เผยแผ่่ธรรมได้้อย่่างดีี

ดัังนั้้�น การอุุปภััมถ์์พระพุุทธศาสนาโดยการให้้ทานจึึงเป็็นส่่วนสำคััญอย่่างยิ่่�ง

ในการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาให้้เจริญิรุ่่�งเรืืองให้้พระสงฆ์ไ์ด้้มีกีำลัังในการสืืบทอดพระพุุทธ

ศาสนา อีีกทั้้�งยัังเป็็นปััจจัยนำไปสู่่�นิพพานอันเป็็นเป้้าหมายที่่�สำคััญของพระพุุทธศาสนา

อัันมีกีารทำบุุญให้ท้านเป็็นจุดุเริ่่�มต้้น เพื่่�อให้้พระภิกิษุไุด้้รับัทานอย่า่งทั่่�วถึงึ เพื่่�อประโยชน์์

ในโลกนี้้� และโลกหน้้าอัันมีีนิิพพานเป็็นที่่�สุุด
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กล่า่วโดยสรุปุ ผลสัมัฤทธิ์์�การปกป้อ้งพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกอุบุาสิกิาเป็น็

ไปเพื่่�อความเรีียบร้้อยดีีงามแห่่งสงฆ์์ทั้้�งสัังฆมลฑล เพีียงลำพัังพระพุุทธองค์์เองอาจให้้การ

ดููแลสอดส่่องไม่่ทั่่�วถึึงจึึงต้้องอาศััยอุุบาสกอุุบาสิิกาช่่วยกัันปกป้้องพระพุุทธศาสนาอัันเกิิด

จากทั้้�งบุุคคลในศาสนาเองและนอกศาสนาอัันอาจเกิิดความเสีียหายแก่่พระพุุทธศาสนา 

จึึงเป็็นบทบาทสำคััญในการส่่งเสริิมพระพุุทธศาสนาของอุุบาสกอุุบาสิิกาในการปกป้้อง

พระพุุทธศาสนาให้้ดำรงอยู่่�อย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืืน

สรุุป
กล่า่วโดยสรุุป บทบาทการส่่งเสริมิพระพุุทธศาสนาของจิิตตคหบดีแีละพระนาง

สามาวดีทีี่่�ปรากฎในคัมัภีรี์พ์ระพุุทธศาสนานั้้�นมีบีทบาทในลักัษณะคล้า้นกันกับัอุุบาสิกิาท่่า

นอื่่�นๆจะมีีโดดเด่่นเป็็นบางท่่านตามความเป็็นเลิิศที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงยกย่่องในแต่่ละด้้าน

แต่่ละท่่านคืือ รัับฟัังธรรม การแสดงธรรม สนทนาธรรม ตอบปััญหาธรรม ปฏิิบััติิธรรม

ตามมรรคผลที่่�ตนมีแีละถวายทาน ทั้้�งนี้้�ผู้้�วิจิัยัมความเห็น็ว่า่น่่าจะเนื่่�องด้ว้ยในสมัยัพุุทธกาล

ยัังไม่่มีีการใช้้ตััวหนัังสืือและตััวเลข ดัังนั้้�นการรัับฟัังธรรมจึึงเป็็นวิิธีีการเดีียวที่่�จะทำการ

ศึึกษาธรรมและการแสดงธรรม สนธนาธรรมแต่่โต้้ตอบปััญหาธรรมปรัับวาทะโต้้เถีียงกัับ

คนนอกศาสนาก็็เช่่นเดีียวกันในบทบาทด้้านการเผยแผ่่ธรรมและปกป้้องพระพุุทธศาสนา

และสัังคมในสมััยพุุทธกาลยัังไม่่ซัับซ้้อนเช่่นในเวลาต่่อมาจนถึึงปััจจุุบััน การบรรลุุธรรม

ของแต่่ละท่่านจากากรฟัังธรรมแล้้วคิดวิิเคราะห์์ตามก็็สามารถบรรลุุได้้ในแต่่ละระดัับเช่่น

โสดาบััน อนาคามีีและอรหัันต์ในมที่่�สุุด เช่่นเดีียวกัับบทบาทด้้านการอุุปถััมภ์์พระพุุทธ

ศาสนาด้ว้ยการถวายทานทั้้�งภััตตาหารเครื่่�องใช้แ้ละยาสำหรับัพระภิกิษุ ุจีวีรและเสนาสนะ

สร้้างอารามและวิิหารถวาย
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บทคัดัย่่อ

ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�มนุษุย์์กลัวัมากที่่�สุุด พระพุทุธเจ้้าได้้ทรงแสดงวิธิีหีลุุดพ้นจาก

ความตายได้้อย่่างถาวร สู่่�ภาวะที่่�เรียีกว่่านิพิพาน ซึ่่�งมรรควิธิีดัีังกล่่าว สามารถปฏิบิัติัิได้้โดย

อาศัยัลมหายใจซึ่่�งเรียีกการปฏิบิัตัินิี้้�ว่่า อานาปานสติิ

อานาปานสติิ คืือการมีีสติิรับัรู้้�ธรรมชาติิความเป็็นจริงของชีีวิติโดยผ่่านลมหายใจ 

เห็น็ลมหายใจเข้้าออก มีเีกิดิขึ้้�น และมีดีับัไป เห็น็สัจัธรรมของชีวีิติว่่า ไม่่มีอีะไรเที่่�ยงแท้้ และไม่่

สามารถยึดถืือมาเป็็นของเราได้้เลย แม้้แต่่ลมหายใจซึ่่�งเป็็นส่วนหนึ่่�งของร่่างกายน้ี้�ก็เ็ช่่นเดีียวกัน 

ท้้ายที่่�สุดุจะสามารถคลายความยึดึมั่่�นถืือมั่่�นในตัวตนนี้้�ลงได้้ จิิตจะหลุดุพ้นได้้ในที่่�สุุด

ผู้้�เจริญิอานาปานสติิอย่่างสม่่ำเสมอ เม่ื่�อวันัหนึ่่�งความตายมาเยืือน จะสามารถ

ทำให้้มีสีติริะลึกึรู้้�ลมหายใจก่อนตายได้้ การรู้้�ลมหายใจสุดุท้ายที่่�เกิดิดับ จิติจะละความยึดึมั่่�น

ในตัวัตน จะทำให้้จิติไม่่คิดิปรุงุแต่่ง เมื่่�อไม่่ปรุงุแต่่งจึงึไม่่เหลืือเชื้้�อแห่่งการสร้้างภพอีกต่่อไป

คำสำคัญั :  ความตาย, อานาปานสติ,ิ ความมั่่�นคง
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Abstract

Death is the thing that humans fear the most. The Buddha 

then told me a way to get out of death permanently by entering 

a state called nirvana. This method can be performed by using 

the breathing method, which is called Ānāpānasati.  Ānāpānasati is  

consciousness of the nature and reality of life through breathing. The 

method is to observe the breathing in and out that exists and goes 

away, nothing lasts forever and things cannot be taken as ours, not 

even the breath as part of the body. In the end, one will be able to 

loosen its attachment to this self, and the mind of the practitioner 

will eventually be freed. Those who practice Ānāpānasati regularly, 

when one day they will die, they will be able to consciously realize 

their breath before death. Knowing that the last breath that is born 

and quenched his mind will renounce self-confidence, will cause the 

mind to not be manipulated, not manipulated thus leaving no further 

leaven in the creation next life.

Keywords : Death, Ānāpānasati, Stability

บทนำ
ภพภูมูิหิลังัความตายนั้้�นยังัไม่ใ่ช่จุ่ดุสิ้้�นสุดุของชีวีิติ เมื่่�อเสวยผลแห่ง่กรรมดีหีรืือ

กรรมชั่่�วจนหมด ก็็ต้้องกลัับมาเวีียนว่ายตายเกิิดอยู่่�เรื่่�อย ๆ ไม่่สิ้้�นสุด สััตว์์โลกผู้้�ทำกรรมดีี

จนได้้ไปบัังเกิิดเป็็นเทพบุุตร ณ สรวงสรรค์์ เมื่่�อหมดผลแห่่งกรรมดีี ก็็ต้้องกลัับมาเกิิดเป็็น

มนุษุย์ ์หรืืออาจต้องชดใช้ผ้ลแห่ง่กรรมชั่่�วในนรกต่่อก็ไ็ด้ ้หมุุนเวียีนอยู่่�เรื่่�อยไป ด้้วยความไม่่

แน่น่อน และยาวนานของสัังสารวััฏ ที่่�ดูเูหมืือนจะไม่่มีวีันัสิ้้�นสุดน้ี้� แทบจะไม่่มีหีลัักประกัันที่่�

จะนำไปสู่่�สุคติิภพ เพราะสััตว์์โลกทั้้�งหลายมีีโอกาสที่่�จะกระทำกรรมชั่่�วด้วยความประมาท

เพียีงเสี้้�ยววินิาทีี ซึ่่�งความประมาทดังักล่า่วอาจนำไปสู่่�ทุคติไิด้ทุ้กุเมื่่�อ ฉะนั้้�น สุคุติภิพจึงึไม่ใ่ช่่
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ที่่�หมายหลัักหลัังความตาย เพราะไม่่ว่่าจะเป็็น เทวดา หรืือ พรหม ก็็ล้้วนตั้้�งอยู่่�ในความไม่่

เที่่�ยงด้ว้ยกันัทั้้�งสิ้้�น เมื่่�อไม่เ่ที่่�ยงจึงึเป็น็ทุกข์ ์จะเป็น็การดีีกว่า่หากเราสามารถเตรียีมตัวัตาย

เพื่่�อที่่�จะพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิดนี้้�ได้้อย่่างถาวร

การเกิิดขึ้้�นของความตาย
ความตาย หรืือ มรณะ ในความหมายของพระพุุทธศาสนา หมายถึึง “ความ

จุตุิ ิความเคล่ื่�อนไป ความแตกทำลาย ความหายไป มฤตยูู ความตาย ความทำกาละ ความ

แตกแห่่งขัันธ์ ความทิ้้�งซากศพไว้้ ความขาดไปแห่่งชีีวิิติินทรีีย์์จากหมู่่�สัตว์์นั้้�นๆ ของเหล่่า

สััตว์์นั้้�นๆ อัันนี้้�เรีียกว่่ามรณะ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม12 ข้้อ66: 177) ความตายจึึง

เป็น็สิ่่�งที่่�สััตว์์โลกทั้้�งหลายต้้องเผชิิญหน้้าด้้วยเป็็นความธรรมดาแห่่งชีีวิติ ที่่�ต้อ้งมีีเกิิดขึ้้�น ตั้้�ง

อยู่่� เสื่่�อมลง และดัับสลายไป ความดัับสลายนั่่�นเองที่่�เรีียกว่่า ความตาย

ความตายมีีได้้เพราะการเกิิด เป็็นการให้้คำนิิยามแบบกำปั้้�นทุบดิิน ซ่ึ่�งไม่่

ถืือว่า่ผิดิหรืือถูกูทั้้�งหมด นั่่�นเป็น็เพราะว่า่การเกิดินั้้�นไม่ใ่ช่จุ่ดุเริ่่�มต้น้ของความตายที่่�แท้จ้ริงิ 

การเกิิดยัังต้้องอาศััยเหตุุปััจจัยในการเกิิด มิิใช่่เกิิดขึ้้�นมาเอง หรืือมีีเทพเจ้้าบัันดาลให้้เกิิด 

พระพุุทธองค์์ทรงตรััสเหตุุแห่่งการเกิิดไว้้ว่่า

ฉันัทะ (ความพอใจ) ก็ด็ี ีราคะ (ความกํําหนััด) ก็ดี็ี นันัทิ (ความเพลินิ) ก็ดี็ี ตััณหา 

(ความอยาก) ก็็ดี ีอุปุายะ (กิเิลสเป็็นเหตุุเข้้าไปสู่่�ภพ) และ อุุปาทาน (ความถืือมั่่�นด้วยอําํนา

จกิเิลส) อันัเป็็นเครื่่�องตั้้�งทับั เครื่่�องเข้้าไปอาศัยั และเครื่่�องนอนเนื่่�องแห่่งจิติก็ด็ีใีดๆ ในรูปู ใน

เวทนา ในสัญญา ในสังขารทั้้�งหลาย และในวิิญญาณ กิิเลสเหล่่านี้้� นี่่�เราเรียีกว่่า ‘เคร่ื่�องนํําไป

สู่่�ภพ’ ความดับัไม่่เหลืือของเครื่่�องนําํไปสู่่�ภพมีได้้ เพราะความดับัไม่่เหลืือของกิเิลส มีฉีันัทะ 

ราคะ เป็็นต้น เหล่่านั้้�นเอง (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม17 ข้้อ233: 368)

พุุทธดำรััสข้้างต้้น อธิิบายความเกิิดขึ้้�นได้้ว่่า หากสััตว์์โลกมีีความพอใจใน

อััตภาพ การมีีตััวตนแล้้ว ชอบใจในขันธ์์ทั้้�ง 5 โดยเข้้าใจว่่านี่่�คืือของเรา นี่่�คืือตััวตนของเรา 

ยึึดมั่่�นในความไม่่มีีตััวตนว่ามีีตััวตน ยึึดมั่่�นในความไม่่มีีแก่่นสาร ว่่ามีีแก่่นสาร ไม่่เข้้าใจว่่า

ร่่างกายนี้้�แท้้จริิงแล้้วไม่่ใช่่ของเราจริิงๆ เป็็นเพีียงการประชุุมกัันของธาตุุ 4 ความไม่่เข้้าใจ

ในกฎไตรลัักษณ์์ คืือ อนิิจจััง (ความไม่่เที่่�ยง) ทุุกขััง (ความทุุกข์์ เพราะทนอยู่่�ในสภาพเดิิม

ไม่ไ่ด้)้ อนัตัตา (ความไม่ม่ีตีัวัตน ไม่ม่ีแีก่น่สาร) จึงึทำให้ถู้กูครอบงำด้ว้ยอำนาจของกิเิลส คืือ

ความอยากมีี อยากเป็็น เหล่่านี้้�เป็็นสาเหตุุที่่�ทำให้้มีีการเกิิด การดัับการเกิิด ซ่ึ่�งเท่่ากัับดัับ

ความตายไปด้ว้ยนั้้�น พระพุทุธองค์ท์รงแนะให้ดั้ับที่่�เหตุุ นั่่�นคืือดัับที่่�ความอยาก ความพอใจ 
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ความเพลิิน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในอััตภาพนั่่�นเอง ตราบใดที่่�ยัังไม่่เข้้าใจในส่่วนนี้้�ความเกิิด

ก็็ยัังคงมีีอยู่่� ซ่ึ่�งความเกิิดนั้้�นก็็ต้้องสััมพัันธ์์กัับความตายอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ การยึึดถืือใน

อัตัตา เปรียีบเสมืือนถ่า่นไฟที่่�ไม่ส่ิ้้�นเชื้้�อ ซึ่่�งสามารถลุกุโพลงเกิดิเป็น็กองไฟขึ้้�นได้ต้ลอดเวลา

เมื่่�อมนุษุย์เ์กิดิมีตีัวัตนขึ้้�นมาชั่่�วคราว โดยการประชุมุกันัขึ้้�นของเหตุปุัจัจัยัต่า่งๆ 

สิ่่�งที่่�ควรกระทำอย่่างยิ่่�ง เพื่่�อไม่่ให้้การเกิิดนี้้�สููญเปล่่า คืือต้้องใช้้ร่่างกายน้ี้�ให้้เกิิดประโยชน์์

สููงสุุด นั่่�นคืือต้้องมีีการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�นได้้ทุุกขณะ ซึ่่�งการเต

รียีมตััวตายนั้้�นจึงไม่่ใช่เ่พื่่�อการสร้้างภพใหม่่ที่่�ดีกีว่่า แต่่มุ่่�งหวัังการดัับเชื้้�อไฟแห่่งการเกิดิไม่่

ให้้เหลืือ นี่่�คืือสิ่่�งที่่�จำเป็็นที่่�สุุดของการได้้ครองอััตภาพความเป็็นมนุุษย์์ เพราะการเกิิด แก่่ 

เจ็บ็ ตาย เป็็นทุกุข์อ์ย่า่งยิ่่�ง แต่ค่นส่ว่นใหญ่ม่ักัจะหลงเพลินอยู่่�กับกิเิลสตัณัหาจนไม่่มีปีัญัญา

ที่่�จะมองเห็็นความทุุกข์์ จนกระทั่่�งต้้องได้้เผชิิญหน้้ากัับความทุุกข์์ด้้วยตนเองอีีกครั้้�ง จึึงจะ

รู้้�ว่่าทุุกข์์ เช่่น เผชิิญหน้้ากัับความป่่วย จึึงต้้องพยายามรัักษาอาการให้้หาย เผชิิญหน้้ากัับ

ความแก่่ ต้้องพยายามหาหนทางให้้ตนเองดููไม่่แก่่ เม่ื่�อทำสำเร็็จแล้้วก็ลืืมความทุุกข์์ที่่�เคย

มีีมา และหลงกัับความสุุขที่่�อยู่่�ตรงหน้้า แต่่สำหรัับความตายนั้้�น ไม่่ว่่าจะรวยล้้นฟ้้า เป็็น

พระราชามหากษัตัริยิ์ ์เป็็นเศรษฐีมีหาเศรษฐีี ก็ไ็ม่อ่าจพ้นภัยัจากความตายไปได้ ้ความทุกุข์์

ที่่�ต้้องตายนั้้�นแสนสาหััสกว่่าความทุุกข์์ใด ฉะนั้้�นจึึงจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะรัับมืือกัับความตาย

อย่่างถููกต้้อง ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การหลุุดพ้้นจากความตายได้้อย่่างถาวร

ลัักษณะของความตาย

1) หมดลมหายใจ ความตายลัักษณะนี้้�เองที่่�มนุุษย์์กลััว ซึ่่�งความกลััวส่่วนใหญ่่

เป็น็ผลมาจากความเชื่่�อเรื่่�องโลกหน้า้ และอีกีส่ว่นหนึ่่�งเป็น็ผลมาจากการยึดึมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�ง

ใดสิ่่�งหนึ่่�งว่า่เป็น็ตัวัตน เป็น็ของเรา เช่น่ ห่ว่งครอบครัวั ห่ว่งทรัพัย์ส์มบัตัิ ิเป็น็ต้น้ มนุษุย์ท์ุกุ

คนจึึงกลััวความตายในลัักษณะน้ี้�มาก แม้้แต่่เจ้้าชายสิิทธััตถะก็็กลััวความตายในลัักษณะน้ี้�

จนทำให้้พระองค์์ทรงแสวงหาหนทางหลุุดพ้น้จนพบเข้า้กับัความตายในลักัษณะที่่� 2 ซ่ึ่�งเป็น็

ความตายที่่�น่า่ปรารถนา เพราะจะทำให้ห้ลุดุพ้น้จากความตายในลักัษณะแรกได้อ้ย่า่งถาวร

2) ตายก่อ่นตาย คืือการตายจากกิเิลส หรืือสภาวะนิพิพานในขณะที่่�ยังัมีชีีวีิติอยู่่� 

เป็็นภาวะจิิตของพระอรหัันต์์ที่่�ปลอดโปร่่งเป็็นอิิสระ ไม่่ถููกปรุุงแต่่งบัังคัับด้้วยราคะ โทสะ 

และโมหะ คืือมีีอิินทรีีย์์ที่่�รัับรู้้�อารมณ์์ต่่าง ๆ บริิบููรณ์์ดีีอยู่่�ตามปกติิ เสวยอารมณ์์ทั้้�งหลาย

ด้ว้ยจิติใจที่่�เป็น็อิสิระ ด้ว้ยปััญญาที่่�รู้้�เท่า่ทัันธรรมชาติขิองมันั ไม่ถู่กูกิเิลสครอบงำหรืือชักัจูงู 

จึงึไม่่ทำให้้เกิิดตัณหาในทางบวกและลบ หรืือกล่่าวอีกอย่่างได้้ว่า่ไม่่มีตัีัณหาที่่�จะปรุุงแต่่งภพ

หรืือชัักนำไปสู่่�ภพ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2552: 264) ไม่่มีีการเกิิด จึึงไม่่มีี
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การตาย เป็็นการหลุุดพ้้นจากความตายโดยสมบููรณ์์

การรัับมืือกัับความตายในแบบของพระพุุทธเจ้้า

ความสุุข ความทุุกข์์ ในปััจจุุบััน มีีความสััมพัันธ์์กัับความสุุข ความทุุกข์์ใน

ภพหน้้า หากจิิตใจมีีแต่่ความสุุขก็็มีีโอกาสอย่่างมากที่่�จะเข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ หรืือหวััง

ได้้มากกว่่านั้้�นคืือมรรคผลนิพพานในปัจจุุบััน หรืือในภพหน้้า แต่่หากจิิตใจเต็็มไปด้้วย

ความทุุกข์์ ความเศร้้าหมอง จากกิิเลสที่่�ฝัังแน่่นในจิิต โอกาสที่่�จะสู่่�ทุุคติิก็็มีีมากเช่่นกััน ผู้้�

ที่่�ทำความดีีมาตลอดชีีวิิตให้้ทานมากมายแก่่สมณะพราหมณ์์ผู้้�มีีศีีล แต่่จิิตหมกมุ่่�นครุ่่�นคิด

อยู่่�แต่่อกุุศลกรรมที่่�ทำมาแต่่อดีีต แม้้อาจเป็็นเพีียงอกุุศลกรรมอัันน้้อยนิิดเทีียบไม่่ได้้กัับ

กุุศลที่่�ทำไว้้ก็็ตาม หากแต่่วาระสุุดท้้ายก่่อนตายจิิตคิิดถึึงอกุุศลที่่�ทำไว้้ด้้วยความประมาท

ในการฝึึกฝนจิิตใจ จะเป็็นเหตุุให้้ไปสู่่�ทุคติิได้้ แต่่ในทางตรงกัันข้าม หากมีีโอกาสฝึึกฝนจิต

แม้้ชั่่�วขณะหนึ่่�งก่่อนตายก็็สามารถนำไปสู่่�สุคติิได้้เช่่นกัน ซ่ึ่�งกรณีีที่่�สองนี้้�เป็็นไปได้้ยากมาก

ในความเป็็นจริิง ดัังตััวอย่่างที่่�ปรากฏในครั้้�งพุุทธกาลต่่อไปนี้้�

พระนางมััลลิิกาเทวีี มเหสีีของพระเจ้้าปเสนทิิโกศล เป็็นผู้้�เลื่่�อมใสในพระพุุทธ

ศาสนา ทำบุุญถวายอสทิิสทาน ซ่ึ่�งเป็็นทานที่่�ยิ่่�งใหญ่่ พระพุุทธเจ้้าองค์์หนึ่่�งๆ จะมีีผู้้�ถวาย

ได้เ้พียีงครั้้�งเดียีวเท่า่นั้้�น แต่ใ่นวาระจิติดวงสุดุท้ายก่อ่นสวรรคต พระนางคิดิถึงแต่ก่รรมเล็ก็

น้้อยที่่�ทำเพีียงครั้้�งเดีียวส่่งผลให้้ไปเกิิดในนรกเจ็็ดวััน แล้้วจึึงไปเกิิดในสวรรค์์ อีีกตััวอย่่าง

หนึ่่�งสุุปติิฏฐิิตาเทพบุุตร สมััยที่่�เกิิดเป็็นมนุุษย์์ได้้ทำกรรมชั่่�วมากมาย แต่่สุุดท้้ายก่่อนสิ้้�นใจ

ได้้สำนึึกผิิดและน้้อมจิิตถืือเอาพระพุุทธ พระธรรม และพระสงฆ์์เป็็นที่่�พึ่่�ง ส่่งผลให้้ไปเกิิด

ในสวรรค์์ (ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� พัันธุ์์�สััตย์์, 2556: 29)

ภาวะจิิตที่่�ไปเกาะเกี่่�ยวในอารมณ์์กุศุลหรืืออกุุศลที่่�เคยทำไว้ก้่อ่นตายน้ี้�เรียีกว่่า 

อาสันันกรรม อธิิบายว่่า คุณุภาพของจิิตที่่�เกิดิขึ้้�นในขณะที่่�จวนจะตาย ตััวอย่่างเช่น่ คนที่่�มีี

จิติใจเศร้าหมอง ตอนจวนจะตาย แต่่ในขณะนั้้�นเกิิดนึกถึึงกุุศลกรรมที่่�ตนเคยกระทํําไว้ ้เกิิด

จิติแจ่ม่ใสขึ้้�น คุณุภาพของจิติเปลี่่�ยนจากร้า้ยเป็น็ดีีทันัที ีถ้า้จุตุิใินขณะนั้้�น จุตุิจิิติของเขาจะ

ไปปฏิสินธิใินกําํเนิดิที่่�ดีทัีันที ีแต่อ่ย่่างไรก็ต็าม การกระทําํกรรมในขณะจวนตายนั้้�น กระทําํ

ได้ย้ากยิ่่�ง เพราะผู้้�ตาย จะมีีความรู้้�สึกนึึกคิิดอ่อนลงมาก และตกอยู่่�ใต้้อําํนาจของกรรมอ่ื่�นๆ 

ที่่�กระทําํไว้ก้่อ่น จนไม่ส่ามารถจะเปลี่่�ยนคุณุภาพจิติของตัวัเองได้ ้ฉะนั้้�น จึงึเป็น็การยากที่่�

จะเปลี่่�ยนคุุณภาพจิิตในขณะที่่�ตาย (สุุนทร ณ รัังษีี, 2550: 219)

ฉะนั้้�นการเตรีียมตััวตายจึึงไม่่ใช่เ่ตรีียมในช่วงเวลาใกล้้ตาย เพราะความตายมา

เยืือนได้้ทุุกขณะ ซึ่่�งไม่่มีีใครสามารถที่่�จะตั้้�งรัับได้้ทััน เมื่่�อความตายมาเยืือนอย่่างรวดเร็็ว
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โดยที่่�เราไม่่มีีการฝึึกฝนจิตเลย กุุศลหรืืออกุุศลที่่�สั่่�งสมไว้้และผุุดขึ้้�นมาในขณะก่่อนตายจะ

ชักันำไปดีหีรืือร้า้ยก็อ็ยู่่�ที่่�จิตินั้้�น การเตรียีมตัวัตายอย่า่งถูกูต้อ้งจะทำให้เ้รามั่่�นใจได้ม้ากกว่า่

ว่่าทางที่่�จะเดิินไปนั้้�นคืือทางสว่่าง ดัังนั้้�นจึึงควรมีีการฝึึกฝนจิตอยู่่�ตลอดเวลา ไม่่ให้้หลงยึึด

ติดิกับัสิ่่�งที่่�ล่ว่งมาแล้ว้ หรืือสิ่่�งที่่�ยังัมาไม่ถ่ึงึ ให้ม้ีสีติอิยู่่�ในปัจัจุุบันั และเพียีรพัฒันาจิติให้เ้กิดิ

ปััญญารู้้�แจ้้ง ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การหลุุดพ้้น ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสไว้้ว่่า

บุุคคลไม่่ควรคำนึึงถึึงสิ่่�งที่่�ล่่วงแล้้ว ไม่่ควรมุ่่�งหวัังสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง สิ่่�งใดล่วงไป

แล้้ว สิ่่�งนั้้�นก็เป็็นอัันละไปแล้้ว และสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง ก็็เป็็นอัันยัังไม่่ถึึง ก็็บุุคคลใดเห็็นแจ้้ง

ธรรมปัจัจุบุันัไม่ง่่อ่นแง่น่ ไม่ค่ลอนแคลนในธรรมนั้้�นๆ ได้ ้บุคุคลนั้้�นพึงึเจริญิธรรมนั้้�น เนืืองๆ 

ให้ป้รุโุปร่ง่เถิดิ พึงึทำความเพียีรเสียีในวันันี้้�แหละ ใครเล่า่จะรู้้�ความตายในวันัพรุ่่�ง เพราะว่า่

ความผัดัเพี้้�ยนกับัมัจัจุรุาชผู้้�มีเีสนาใหญ่น่ั้้�น ย่อ่มไม่ม่ีแีก่เ่ราทั้้�งหลาย พระมุนุีผีู้้�สงบย่อ่มเรียีก 

บุุคคลผู้้�มีีปรกติิอยู่่�อย่่างนี้้� มีีความเพีียร ไม่่เกีียจคร้้านทั้้�งกลางวััน และกลางคืืน นั้้�นแลว่่า  

ผู้้�มีีราตรีีหนึ่่�งเจริิญ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม14 ข้้อ 274: 552)

เมื่่�อมีคีวามเพีียรในการเจริญิภาวนา เจริญิในธรรม ปฏิิบัตัิติามมรรควิธีิีที่่�ถูกูต้อ้ง 

ไม่เ่กียีจคร้า้นทั้้�งกลางวันั และกลางคืืน ไม่ป่ล่อ่ยคืืนวันัให้ล้่ว่งเลยไปโดยเปล่า่ประโยชน์ ์จึงึ

เรียีกได้ว้่า่ปฏิบิัตัิติรง ปฏิบัิัติชิอบตามพุทุธดำรัสั โดยมีนีิพิพานเป็น็ที่่�หวังั ซึ่่�งเป็น็การเตรียีม

ตััวตายที่่�ยอดเยี่่�ยมที่่�สุุด

เหตุุผลที่่�ควรเจริิญอานาปานสติิ

1) อานาปานสติิเป็็นวิิธีีที่่�พระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญ สิ่่�งไหนที่่�พระศาสดาว่่าดีีนั้้�น

ย่อ่มดีจีริงิ เพราะพระพุทุธองค์ท์รงรู้้�โลกอย่า่งแจ่ม่แจ้ง้ รู้้�ทางปฏิบิัติัิที่่�จะนำไปสู่่�การหลุดุพ้น 

ไม่ม่ีใีครในโลกที่่�จะรู้้�ดีเีท่า่พระองค์ ์เพราะทรงค้น้พบทางแห่ง่การหลุดุพ้นนี้้�ด้ว้ยพระองค์เ์อง 

และสนัับสนุนุให้ส้าวกของพระองค์์ใช้ว้ิธิีนีี้้� แม้แ้ต่พ่ระองค์์เองก็ใ็ช้อ้านาปานสติินี้้�เพ่ื่�อดำเนิิน

มรรควิิธีีแห่่งการพ้้นทุุกข์์ ดัังที่่�ได้้ตรััสว่่า

ภิกิษุุเมื่่�อจะกล่า่วถึงึสิ่่�งใดโดยชอบพึงึกล่า่วถึงึสิ่่�งนั้้�นว่า่ ธรรมเป็น็เครื่่�องอยู่่�ของ

พระอริิยะบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพรหมบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพระตถาคตบ้้าง 

ดัังนี้้� พึึงกล่่าวถึึงสมาธิิอัันสััมปยุุตด้้วยอานาปานสติิว่่า ธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพระอริิยะ

บ้้าง ธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพรหมบ้้าง ธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพระตถาคตบ้้าง ภิิกษุุเหล่่า

ใดเป็น็เสขะยังัไม่บ่รรลุอุรหัตัผล ย่อ่มปรารถนาความเกษมจากโยคะอันัยอดเยี่่�ยมอยู่่� สมาธิิ

อันัสัมัปยุตุด้้วยอานาปานสติ ิอันัภิกิษุเุหล่า่นั้้�นเจริญิแล้ว้ กระทำให้้มากแล้ว้ ย่อ่มเป็น็ไปเพ่ื่�อ

ความสิ้้�นอาสวะ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม19 ข้้อ 332: 1366)
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พระพุุทธเจ้้าตรััสถึึงอานาปานสติิว่่าคืือธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพระตถาคต 

หมายถึึง พระองค์์อาศััยการเจริิญอานาปานสติิอยู่่�ตลอดเวลา อีีกทั้้�งยัังแนะให้้พระสาวก

ของพระองค์์ที่่�ยัังไม่่บรรลุุธรรม ให้้เจริิญในอานาปานสติิให้้มาก เพ่ื่�อการสิ้้�นไปแห่่งกิิเลส

ทั้้�งหลาย และบรรลุุอรหััตผลในที่่�สุุด นอกจากน้ี้� ในครั้้�งหนึ่่�งพระพุุทธองค์์ทรงหลีีกเร้้นไป

ปฏิิบััติิสมณธรรมเป็็นเวลา 3 เดืือน ภายหลัักครบระยะเวลาแล้้ว จึึงเสด็็จกลัับและตรััสแก่่

ภิกิษุุว่า่หากมีีนักับวชนอกศาสนามาถามว่่าพระพุุทธเจ้า้จำพรรษาอยู่่�ด้วยวิหิารธรรมใด ก็็ให้้

ตอบว่า่พระพุทุธองค์อ์ยู่่�ด้วยอานาปานสติเิป็น็ส่วนมาก ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ว่าพระองค์ส์รรเสริญิ

และสนับัสนุนุให้ป้ฏิบิัตัิวิิธิีนีี้้�เป็น็ที่่�สุดุ ดังันี้้� “ถ้า้พวกอัญัญเดีียรถียี์ป์ริิพาชกจะพึงึถามเธอทั้้�ง

หลายอย่่างน้ี้�ว่่า ดููกรผู้้�มีอายุุทั้้�งหลาย พระสมณโคดมอยู่่�จำพรรษาด้้วยวิิหารธรรมข้้อไหน

มาก เธอทั้้�งหลายถููกถามอย่่างน้ี้�แล้้ว พึึงตอบพวกอััญญเดียีรถีีย์ป์ริิพาชกนั้้�นอย่่างน้ี้�ว่า่ ดููกร

ผู้้�มีอีายุทุั้้�งหลาย พระผู้้�มีพีระภาคอยู่่�จำพรรษาด้ว้ยสมาธิอิันัสัมัปยุตุด้ว้ยอานาปานสติมิาก” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 332: 1364)

2.สะดวกต่่อการปฏิิบััติิ สามารถปฏิิบััติิได้้ในทุุกที่่� ทุุกเวลา ทุุกโอกาส เพราะ

อาศััยลมหายใจเพีียงส่่วนเดีียวเท่่านั้้�น เมื่่�อมีีสติิอยู่่�กับลมหายใจ รู้้�ลมเข้้า รู้้�ลมออก นั่่�นก็็

คืือการเจริญิอานาปานสติแิล้ว้ ในขณะที่่�การปฏิบิัติัิอื่่�นนั้้�นกระทำได้ย้ากกว่า่มาก เช่น่ ต้้อง

มีีอุุปกรณ์์ หรืือต้้องนั่่�งหลัับตาจึึงจะมีีสมาธิิ แต่่อานาปานสติิ ไม่่ว่่าจะหลัับตาหรืือลืืมตาก็็

ทำได้้ ไม่่ดููแปลกแยกจากคนอื่่�น เมื่่�ออยู่่�ในสัังคมหรืือหมู่่�คณะ

3.ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ ไม่่มีีผลกระทบร้้ายแรง หรืือเสีียหายแม้้เพีียงน้้อยนิิดต่่อ

ร่่างกาย แต่่กลัับส่่งผลดีีเป็็นอย่่างมาก ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า “กายไม่่ลำบาก จัักษุุไม่่

ลำบาก” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม19 ข้้อ323: 1328) ต่่างจากบางวิิธีีปฏิิบััติิที่่�อาศััย

การยืืน การเพ่่ง หรืือการหรืือจ้้อง ที่่�จะทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเจ็็บป่่วยขึ้้�นมาได้้ในภายหลััง แต่่ตรง

กัันข้้าม อานาปานสติิกรรมฐานนี้้�กลัับเกื้้�อกููลแก่่สุุขภาพ ทั้้�งช่่วยให้้ร่่างกายได้้รัับการพััก

ผ่่อนอย่่างดีี และระบบการหายใจที่่�ปรัับให้้เรีียบเสมอ ประณีีต ด้้วยการปฏิิบััติิกรรมฐานนี้้�

ก็็ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

ด้ว้ยความสะดวกในการปฏิบัิัติ ิตลอดจนผลดีีที่่�ได้ร้ับัขณะปฏิบิัติัิหรืือหลังัปฏิบิัติัิ 

อีกีทั้้�งพระพุทุธองค์ท์รงสรรเสริญิมาก เพราะเป็น็วิธิีทีี่่�จะนำไปสู่่�การหลุดุพ้น้ได้ ้อานาปานสติิ

จึงึเหมาะอย่่างยิ่่�ง ที่่�จะเป็็นวิธีิีที่่�ใช้ส้ำหรัับการเตรีียมตััวตาย เน่ื่�องจากทำได้้ง่า่ย และรัับรอง

ผลการปฏิิบััติิโดยพระพุุทธเจ้้าแล้้ว
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วิิธีีการปฏิิบััติิอานาปานสติิ

ในหลักัธรรมหรืือวิธิีกีารปฏิบัิัติขิองพระพุทุธเจ้า้ ล้ว้นสอดแทรกเรื่่�องของการเต

รีียมตััวตายไว้้ทั้้�งสิ้้�น นั่่�นคืือความไม่่ประมาทในทุกขณะ พร้อมกัันนั้้�นคืือสลััดทิ้้�งซ่ึ่�งอััตตา 

ความยึดึมั่่�นถืือมั่่�น นี่่�คืือหลักัสำคัญัของการใช้ช้ีวีิติเพ่ื่�อเตรียีมตัวัตาย ซึ่่�งไม่ใ่ช่ก่ารสอนให้ค้น

ยอมแพ้้เพื่่�อรอความตาย แต่่เป็็นการเดิินหน้้าเผชิิญความตายอย่่างกล้้าหาญ และเอาชนะ

ความตายได้้ในที่่�สุุด

ด้้วยการปฏิิบััติิอานาปานสติินี้้� จะนำไปสู่่�การเอาชนะความตาย ด้้วยการเรีียน

รู้้�สััจธรรมของชีีวิิต ผ่่านลมหายใจ ว่่าแม้้แต่่ลมหายใจที่่�เราคิิดว่่าเป็็นของเรานั้้�น ก็็ไม่่ใช่่ของ

เรา ซึ่่�งไม่ต่่า่งอะไรกับัร่า่งกายนี้้� ก็ไ็ม่ใ่ช่ข่องเราเช่น่กันั การตามรู้้�ตามความเป็น็จริงิเช่น่นี้้�อยู่่�

เรื่่�อย ๆ จะทำให้จ้ิติคลายความยึดึมั่่�นถืือมั่่�น จนหลุดุพ้น้ได้ใ้นที่่�สุดุ ดังัที่่�พระพุทุธองค์ไ์ด้บ้อก

ไว้้ในวิิธีีการปฏิิบััติิอานาปานสติิไว้้ว่่า

ดูกูรภิิกษุทุั้้�งหลาย เรามีสีติหิายใจออก มีสีติหิายใจเข้า้ เมื่่�อหายใจออกยาว ก็ร็ู้้�

ชััดว่่า หายใจออกยาว หรืือเม่ื่�อหายใจเข้้ายาว ก็็รู้้�ชััดว่่า หายใจเข้้ายาว เม่ื่�อหายใจออกสั้้�น 

ก็็รู้้�ชััดว่่า หายใจออกสั้้�น หรืือเม่ื่�อหายใจเข้้าสั้้�นก็็รู้้�ชััดว่่า หายใจเข้้าสั้้�น ย่่อมรู้้�ชััดว่่า เราจััก

กำหนดรู้้�กองลมหายใจทั้้�งปวงหายใจออก ย่่อมรู้้�ชััดว่่า เราจัักพิิจารณาเห็็นโดยความสละ

คืืน หายใจออก ย่่อมรู้้�ชัดว่าเราจัักพิิจารณาเห็็นโดยความสละคืืนหายใจเข้้า (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม19 ข้้อ332: 1365)

วิธีิีปฏิิบัตัิอิานาปานสติ ิคืือ มีสีติจิดจ่อ่อยู่่�ที่่�ลมหายใจ ดูตูามความเป็น็จริงิที่่�มันั

เป็็นอยู่่� โดยไม่่ฝืืน ไม่่บัังคัับ มีีสติิอยู่่�เฉพาะหน้้า หากเคลิ้้�ม หรืือเบลอ นั่่�นคืือขาดสติิ หรืือ

หากเพ่่งจดจ่่อจนเกิินไป นั่่�นเป็็นการฝืืนธรรมชาติิ ฉะนั้้�นควรปล่่อยทุุกอย่่างเป็็นไปตาม

ธรรมชาติิ ให้้สบายปลอดโปร่่งที่่�สุุด แต่่ในระยะเริ่่�มแรกอาจจะมีีการฝืืนอยู่่�บ้้าง ซ่ึ่�งเป็็น

ธรรมดาของจิติที่่�ต้อ้งตามดูคูวามเป็น็จริงิของบางสิ่่�งบางอย่า่งด้ว้ยความจงใจ จะมีคีวามไม่่

เป็็นธรรมชาติิเกิิดขึ้้�นในระยะเริ่่�มแรก

ในพระสูตูรนี้้�เริ่่�มจากการหายใจออกก่อ่น ซึ่่�งโดยปกติเิรามักัจะชินิกับัการหายใจ

เข้้าก่่อน จึึงจะมีีลมหายใจออก แต่่ความจริงแล้้ว เราสามารถหายใจออกได้้เลย ซ่ึ่�งในปอด

จะต้อ้งมีลีมอยู่่�บ้า้ง ให้พ้อหายใจออกได้ ้หากหายใจออกก่อ่นหายใจเข้า้ จะพบว่า่ใจเบา ใน

ทางตรงกัันข้้ามหากตั้้�งใจปฏิิบััติิอานาปานสติิอย่่างจริิงจััง โดยจงใจหายใจเข้้าก่่อน จะพบ

ว่า่ใจหนักั ซึ่่�งใจที่่�เบาสบายจะเกิดิสมาธิไิด้ง้่า่ย ในขณะที่่�ใจหนักัแน่น่ และแข็ง็ จะเกิดิสมาธิิ

ยากกว่า่ เพราะสมาธินิั้้�นเกิดิจากความสุขุ การหายใจออกก่อ่นจะทำให้ไ้ม่เ่กร็ง็ในการหายใจ 
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หลัังจากนั้้�นพอหายใจเข้้าช่่วงแรกจะหายใจเข้้ายาว เพราะร่่างกายต้้องการออกซิิเจนมาก 

ภายหลัังเมื่่�อหายใจไปเรื่่�อยๆจนจิิตสงบ มีีความสุุข ลมหายใจจะเริ่่�มตื้้�น สั้้�นลงเรื่่�อยๆ จน

รู้้�สึกแค่่บริิเวณจมูกไม่่ลงลึึกไปถึึงท้้อง (หลวงพ่่อปราโมทย์์ ปราโมชฺฺโช, 2555: 8) ไม่่ว่่าจะ

หายใจยาวหรืือสั้้�น ก็็ดููตามสภาพที่่�เป็็นอยู่่�จริิง เมื่่�อหายใจออกยาวก็็รู้้�ชััดว่่าหายใจออกยาว 

เมื่่�อหายใจเข้า้ยาวก็รู้้�ว่า่หายใจเข้า้ยาว เม่ื่�อหายใจออกสั้้�นก็ร็ู้้�ว่า่หายใจออกสั้้�น เม่ื่�อหายใจเข้า้

สั้้�นก็ร็ู้้�ชัดว่า่หายใจเข้า้สั้้�น ย่อ่มรู้้�ชัดัว่า่เราพิิจารณาเห็น็ลมหายใจเข้า้และออกโดยความสละ

คืืน คืือความวางสิ่่�งที่่�ยึึดถืือไว้้ เป็็นผู้้�ปล่่อยวางได้้จากการยึึดมั่่�นในอััตภาพนั่่�นเอง

นอกจากวิธิีปีฏิบิัตัิอิานาปานสติแิล้ว้ พระพุทุธองค์ย์ังัให้ค้วามสำคัญักับัสถานที่่�

ในการปฏิิบััติิและอิิริิยาบถในการปฏิิบััติิมาก ดัังมีีพระสููตรที่่�ว่่า “ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้� ไปสู่่�

ป่่าก็็ดีี ไปสู่่�โคนไม้้ก็็ดีี ไปสู่่�เรืือนว่่างก็็ดีี นั่่�งคู้้�บััลลัังก์์ ตั้้�งกายตรง ดำรงสติิไว้้เฉพาะหน้้า เธอ

มีีสติิ หายใจออก มีีสติิ หายใจเข้้า เมื่่�อหายใจออกยาว ก็็รู้้�ชััดว่่า เราหายใจออกยาว เมื่่�อ

หายใจเข้้ายาว ก็็รู้้�ชัดว่า เราหายใจเข้้ายาว เม่ื่�อหายใจออกสั้้�น ก็็รู้้�ชัดว่า เราหายใจออกสั้้�น 

เม่ื่�อหายใจเข้า้สั้้�น ก็็รู้้�ชัดัว่า่เราหายใจเข้า้สั้้�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม12 ข้้อ73: 133)

แม้ว้่า่อานาปานสติิจะสามารถทำได้้ในทุกุที่่� ทุกุเวลา ทุกุโอกาสก็็ตาม แต่ว่่า่อา

นาปานสติิที่่�มีคีุณุภาพ ต้้องอาศััยปััจจัยัแวดล้อ้มช่่วยด้้วย ปััจจัยัแรกนั่่�นก็ค็ืือสถานที่่�ที่่�เหมาะ

สม สถานที่่�สงััด ปราศจากสิ่่�งรบกวน เช่่นในป่่า โคนไม้้ที่่�ห่่างไกลจากผู้้�คน บ้้านเรืือนที่่�ว่่าง

ไม่่มีีใครอื่่�นนอกจากตััวผู้้�ปฏิิบััติิ เพราะยิ่่�งห่่างไกลจากความวุ่่�นวาย จิิตย่่อมสามารถสลััด

อกุุศลง่่ายขึ้้�น ระลึึกรู้้�อยู่่�เฉพาะลมหายใจได้้ดีีขึ้้�น

อีีกปััจจััยสำคััญอิิริิยาบถในการทำอานาปานสติิก็็ถืือว่่ามีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง 

หากทำ อานาปานสติิขณะเดิินไปด้้วย จิิตจะจดจ่ออยู่่�ที่่�เท้้ามากกว่่า ทำให้้การปฏิิบััติิได้้

ผลน้้อย หรืือหากทำ อานาปานสติิในอิิริิยาบถนอน อาจจะทำให้้เคลิ้้�มและเผลอหลัับไปได้้ 

การตั้้�งกายให้ต้รง ดำรงสติใิห้ม้ั่่�น ในท่า่ขััดสมาธิ ิจะช่ว่ยให้ม้ีสีติิอยู่่�เสมอ เพราะเมื่่�อใดเผลอ

ขาดสติิ จะรู้้�สึกได้้ทัันทีี การทำอานาปานสติิด้้วยอิิริิยาบถน้ี้�จึึงได้้ผลดีีกว่่าวิิธีีอื่่�น เน่ื่�องจาก

ทำให้้มีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา

ดังันั้้�นการปฏิิบััติอิานาปานสติิ ก็ค็ืือการตามรู้้�ความเป็็นจริงิของลมหายใจแบบ

ที่่�เป็็นอยู่่� ลมหายใจสั้้�นหรืือยาวก็รู้้�ชััดว่าสั้้�นหรืือยาว พิิจารณาจนเห็็นชััดในความสลััดคืืน 

คืือปล่อ่ยว่า่งในสิ่่�งที่่�ยึดึมั่่�นถืือมั่่�นว่า่เป็น็ของเรา ว่า่คืือตัวัตนของเรา พิจิารณาเช่น่นี้้�ไปเรื่่�อย 

ๆ จิิตจะค่่อย ๆ คลายความยึึดถืือ ถึึงที่่�สุุดจะเห็็นถึึงความไร้้แก่่นสาร ทุุกอย่่างแท้้จริิงแล้้ว

ไม่ม่ีอีะไรเลยที่่�เป็น็เรา ล้ว้นแล้ว้แต่เ่ป็น็เพียีงการประชุมุกันัเข้า้ด้ว้ยเหตุปุัจัจัยั จะตั้้�งอยู่่�เพียีง
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ชั่่�วคราว มีีความเส่ื่�อมลงอยู่่�ทุกขณะ และจะดัับไปในที่่�สุดุ จึงึไม่ม่ีอีะไรเลยที่่�เราจะยึึดมั่่�นถืือ

มั่่�นได้้อีีกต่่อไปจิิตที่่�เห็็นจริงตามน้ี้�จะสามารถหลุุดพ้นได้้ในที่่�สุุด และการปฏิิบััติิอานาปาน

สติหิากได้อ้าศัยัปัจัจัยัแวดล้อ้มที่่�ดี ีจะส่ง่ผลให้ก้ารปฏิบิัติัิได้้ผลดีีมากขึ้้�น เช่น่ สถานที่่� หรืือ 

อิิริิยาบถในการปฏิิบััติิ เป็็นต้้น

อานาปานสติิกัับสติิปััฏฐาน

พระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญการปฏิิบััติิอานาปานสติิมาก เพราะเป็็นการปฏิิบััติิตรง

ตามมรรค 8 ซึ่่�งผู้้�ปฏิิบััติิจะสามารถหลุุดพ้้นภััยจากความตายได้้อย่่างถาวร แต่่ในขณะ

เดีียวกันก็็มีีพระสููตรที่่�พระองค์์สรรเสริิญยกย่่องการปฏิิบััติิแบบอ่ื่�น นั่่�นคืือการเจริิญสติิปััฏ

ฐาน คืือการปฏิิบัตัิทิี่่�เอาสติไิปตั้้�งหรืือกำกัับอยู่่�ในกาย ในเวทนา ในจิต และในธรรม ว่่าเป็น็

ทางสายเอกแห่่งการหลุุดพ้น ดัังพุุทธดำรััสที่่�ว่่า “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย หนทางน้ี้�เป็็นที่่�ไปอััน

เอก เพื่่�อความบริิสุุทธิ์์�ของเหล่่าสััตว์์ เพื่่�อล่่วงความโศกและปริิเทวะ เพื่่�อความดัับสููญแห่่ง

ทุุกข์์โทมนััส เพื่่�อบรรลุุธรรมที่่�ถููกต้้อง เพื่่�อทำให้้แจ้้งซึ่่�งพระนิิพพาน หนทางน้ี้� คืือ สติิปััฏ

ฐาน 4” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ233: 300)

นอกจากน้ี้�พระพุุทธองค์์ยัังได้้รัับรองการปฏิิบััติิสติิปััฏฐานว่าสามารถหลุุดพ้้น

ได้อ้ย่า่งเร็ว็คืือ 7 วััน และอย่่างช้า้คืือ 7 ปีี ซึ่่�งเป็็นการรัับประกัันว่า่การเจริญิสติปิัฏัฐานนั้้�น

ดีีที่่�สุุดในการเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิเพื่่�อการหลุุดพ้้น เพราะทำแล้้วย่่อมได้้ผลจริิงจึึงได้้รัับรองไว้้ ดััง

ที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสไว้ว้่า่ “ผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึงึเจริญิสติปิัฏัฐานทั้้�ง 4 น้ี้� อย่า่งน้ี้� ตลอด 7 ปี ีเขา

พึึงหวัังผล 2 ประการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง คืือ พระอรหััตผลในปัจจุุบััน หรืือเมื่่�อยัังมีี อุุปาทิิ

เหลืืออยู่่� เป็็นพระอนาคามีี… ผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึึงเจริิญสติิปััฏฐาน 4 นี้้� อย่่างนี้้�ตลอด 7 วััน เขา

พึึงหวัังผล 2 ประการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง คืือ พระอรหััตผลในปััจจุุบััน หรืือเมื่่�อยัังมีีอุุปาทิิ

เหลืืออยู่่� เป็็นพระอนาคามีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ 232: 300)

คำถามจึึงตามมาว่่าทางสายเอกที่่�แท้จ้ริงินั้้�นคืือวิธีิีใดกันแน่่ ระหว่่างอานาปาน

สติิ การตามดููลมหายใจ กัับการเจริิญสติิปััฏฐาน เพราะขึ้้�นชื่่�อว่่าทางสายเอกย่่อมมีีอยู่่�ทาง

เดีียวเท่่านั้้�น คำตอบก็็คืือใช่่ทั้้�งสอง เพราะแท้้จริิงแล้้วไม่่ว่่าอานาปานสติิ หรืือสติิปััฏฐาน  

ก็ค็ืืออย่า่งเดียีวกัน สติปัิัฏฐานสามารถใช้ล้มหายใจหรืือการทำอานาปานสติ ิในการพิจิารณา

ได้้ ซึ่่�งการพิิจารณาสติิปััฏฐานโดย อานาปานสติิทำได้้ดัังนี้้�

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ก็็ภิิกษุุที่่�เจริิญอานาปานสติิแล้้วอย่่างไร ทำให้้มากแล้้ว

อย่่างไร จึึงบำเพ็็ญสติิปััฏฐาน 4 ให้้บริิบููรณ์์ได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 14 ข้้อ 156: 

289) 
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เมื่่�อทำอานาปานสติิจนจิติสงบ เกิดิความอิ่่�มเอิบิ ความสุขุ ความปรีดีิ์์�เปรม อันั

เกิิดจากจิิตที่่�ที่่�ตั้้�งมั่่�นเป็็นสมาธิิ ความรู้้�สึกดัังกล่่าวเรีียกว่่าเป็็นเวทนาชนิิดหนึ่่�งในเวทนาทั้้�ง

หลาย เมื่่�อมีีสติิกำหนดรู้้�เวทนาเหล่่านั้้�นขึ้้�นชื่่�อว่่ากำลัังเจริญเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐานอยู่่� 

การกำหนดรู้้�เวทนานั้้�นจะเห็็นการเกิิดดัับของเวทนาว่่าเวทนานี้้�ก็็ไม่่อาจตั้้�งอยู่่�ได้้นาน ย่่อม

มีีความดัับไปเป็็นธรรมดา

อานิิสงส์์ของอานาปานสติิ

อานิิสงส์์ที่่�ได้้รัับจากการปฏิิบััติิอานาปานสติิมีีมาก ผู้้�ปฏิิบััติิย่่อมได้้รัับผล

เมื่่�อเจริิญ อานาปานสติิอย่่างต่่อเน่ื่�อง อานิิสงส์์ในเบื้้�องต้้น จะทำให้้จิิตใจของผู้้�ปฏิิบััติินั้้�น

สุุขสงบ เนื่่�องด้้วยบาปอกุุศลทั้้�งหลายระงัับไปด้้วยจิิตที่่�ตั้้�งมั่่�นในลมหายใจ ดัังที่่�พระบรม

ศาสดาได้ต้รัสัไว้ว้่า่ “อานาปานสติสิมาธิ ิอันัภิกิษุอุบรมแล้ว้อย่า่งนี้้�แล ทำให้ม้ากแล้ว้อย่า่ง

นี้้�แล จึึงเป็็นคุุณสงบ ประณีีต เยืือกเย็็น อยู่่�เป็็นสุข และยัังบาปอกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วๆ  

ให้้อัันตรธานสงบไปได้้โดยฉัับพลััน” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 1 ข้้อ 291: 178)

นอกจากน้ี้�การเจริญอานาปานสติิยัังทำให้้เป็็นผู้้�มีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ประคอง

กายให้้มีีสติิตั้้�งมั่่�น ไม่่เคล่ื่�อนไหว ไหวเอน นอกจากน้ี้�ยัังสามารถประคองจิิตให้้มีีสติิมั่่�งคง 

ไม่่หวั่่�นต่่อสิ่่�งที่่�จะมากระทบ ดัังพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เมื่่�ออานาปานสติิสมาธิิ 

อัันภิิกษุุเจริิญแล้้ว กระทำให้้มากแล้้วอย่่างไร ความไหวหรืือความเอนเอีียงแห่่งกายก็็ดีี 

ความหวั่่�นไหวหรืือความกวััดแกว่่งแห่่งจิิตก็็ดีี ย่่อมไม่่มีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 

ข้้อ 323: 1326)

แต่่อานิิสงส์์สููงสุุดที่่�จะได้้รัับจากการเจริญภาวนาด้้วยการปฏิิบััติิอานาปานสติิ 

นั่่�นคืือการพ้้นทุกข์์จากการเผชิิญหน้้ากัับความตาย นำไปสู่่�การหลุุดพ้นจากสัังสารวััฏน้ี้�ได้้ 

เพราะเป็็นไปเพื่่�อความสิ้้�นอาสวะ หากทำให้้มากเจริิญให้้มาก ย่่อมหวัังอานิิสงค์์ใหญ่่ได้้ใน

ปััจจุุบัันชาติิ คืือการบรรลุุอรหััตผล ขณะที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� เหลืือหากยัังมีีสัังโยชน์์เหลืืออยู่่� ก็็

จะเป็็นพระอนาคามีี และปริินิิพพานยัังชั้้�นสุุทธาวาสพรหม (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

19 ข้้อ 320: 1313)

นอกจากนี้้� เมื่่�อถึึงคราวที่่�ความตายมาเยืือน ผู้้�ที่่�เจริิญอานาปานสติิอยู่่�เป็็น

ประจำ จะสามารถรับรู้้�ได้้ถึึงลมหายใจเข้้าออกก่่อนตายได้้ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสว่่า 

“เมื่่�อบุุคคลเจริิญ กระทำ ให้้มากซ่ึ่�งอานาปานสติิอย่่างน้ี้�แล้้ว ลมอััสสาสะ (ลมหายใจเข้้า) 

ปัสัสาสะ (ลมหายใจออก) อันัจะมีเีป็น็ครั้้�งสุดุท้า้ย เมื่่�อจะดัับจิตินั้้�น จะเป็น็สิ่่�งที่่�เขารู้้�แจ้ง้แล้้ว

ดับัไป หาใช่เ่ป็็นสิ่่�งที่่�เขาไม่รู่้้�แจ้ง้ไม่ ่ดังันี้้�” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 13 ข้อ้ 140: 146)
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การรัับรู้้�ลมหายใจก่่อนตายมีีความสำคััญมากต่่อการหลุุดพ้้นจากสัังสารวััฏ 

การรู้้�ลมก่่อนตายไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องที่่�ทุุกคนจะรัับรู้้�ได้้ ผู้้�ที่่�ฝึึกปฏิิบััติิอยู่่�เป็็นประจำเท่่านั้้�นที่่�จะ

สามารถทำได้้ เมื่่�อจิิตรัับรู้้�กัับลมหายใจที่่�เกิิดดัับอยู่่�  จิิตก็็จะไม่่ปรุุงแต่่งต่่อสิ่่�งทั้้�งหลายทั้้�ง

ปวง เม่ื่�อขาดการปรุุงแต่่ง ขาดการยึึดมั่่�นถืือมั่่�น จึึงไม่่เหลืือเชื้้�อสำหรัับการสร้้างภพใหม่่อีกี

ต่่อไป นี่่�คืือสิ่่�งที่่�พึึงหวัังได้้จากการเตรีียมตััวตายด้้วยการปฏิิบััติิอานาปานสติิ นั่่�นคืือหลุุด

พ้้นจากการเกิิดการตายตลอดไป

สรุุป
ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์กลััวมากที่่�สุุด เพราะความตายพรากพวกเขาออกสิ่่�ง

ที่่�เขารัักที่่�สุุดนั่่�นคืือชีีวิิต ร่่างกาย อััตภาพ เพราะการมีีชีีวิิตทำให้้มนุุษย์์ได้้ครอบครองสิ่่�ง

ต่่างๆที่่�เขารััก แต่่ความตายเป็็นสััจธรรมของสรรพชีีวิิตที่่�ต้้องเผชิิญหน้้าอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่

ได้้ ตราบใดที่่�ยัังไม่่สามารถหลุุดออกจากสัังสารวััฏนี้้� ตราบนั้้�นก็็ยัังไม่่สามารถก้้าวพ้้นจาก

ความตายไปได้้

ก่่อนหน้้าจะมีีพระพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�นในโลก ไม่่มีีหนทางที่่�จะหลีีกหนีีจากความ

ตายได้เ้ลย เมื่่�อพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้อุุบััติขิึ้้�น ทรงค้น้พบมรรควิธีิี ที่่�จะหลุุดพ้น้จากการเกิิด 

แก่ ่เจ็บ็ ตาย ได้อ้ย่า่งถาวร สู่่�ภาวะที่่�เรียีกว่า่นิพิพาน ซึ่่�งมรรควิธิีดัีังกล่า่ว สามารถปฏิบิัติัิได้้

โดยอาศััยลมหายใจซึ่่�งเรีียกการปฏิิบััติินี้้�ว่่า อานาปานสติิ

อานาปานสติิคืือการมีีสติริับัรู้้�ธรรมชาติิความเป็็นจริงของชีีวิติโดยผ่่านลมหายใจ 

เห็็นลมหายใจเข้้าออก มีีเกิิดขึ้้�น และมีีดัับไป เห็็นสัจธรรมของชีีวิิตว่่า ไม่่มีีอะไรเที่่�ยงแท้้ 

และไม่่สามารถยึดถืือมาเป็็นของเราได้้เลย แม้้แต่่ลมหายใจซึ่่�งเป็็นส่วนหนึ่่�งของร่่างกายน้ี้�

ก็็เช่่นเดีียวกััน ท้้ายที่่�สุุดจะสามารถคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตนนี้้�ลงได้้

การเจริญอานาปานสติอิย่า่งสม่่ำเสมอ ทำให้ส้ติปิัฏัฐานบริบิูรูณ์ ์ซึ่่�งนำไปสู่่�วิชิชา 

และวิมิุตุิ ิหรืือสภาวะนิพิพาน คืือการหลุดุพ้น้จากทุุกข์ ์คืือความตายได้ใ้นภพปัจจุบัุันนี้้� อีกี

ประการหนึ่่�งเมื่่�อความตายมาเยืือน จะสามารถทำให้้มีสีติิระลึึกรู้้�ลมหายใจก่อ่นตายได้ ้การ

รู้้�ลมหายใจสุุดท้ายที่่�เกิิดดับ จิิตจะละความยึึดมั่่�นในตัวตน จะทำให้้จิิตไม่่คิิดปรุุงแต่่ง เม่ื่�อ

ไม่่ปรุุงแต่่งจึึงไม่่เหลืือเชื้้�อแห่่งการสร้้างภพอีีกต่่อไป

อานาปานสติิ จะนำไปสู่่�ความหลุุดพ้้น ก็็ด้้วยอาศััยความเพีียรพยายามของผู้้�

ปฏิิบััติิ ที่่�ต้้องคอยปฏิิบััติิอย่่างสม่่ำเสมอ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ทรงย้้ำอยู่่�ตลอดว่า ต้้องทำให้้

มาก เจริิญให้้มาก คืือเมื่่�อว่่างจากกิิจจำเป็็นทางโลก ก็็ให้้กลัับมามีีสติิอยู่่�ที่่�ลมหายใจเสมอ 
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เพราะความตายมาเยืือนได้ใ้นทุกุขณะ หากปล่อ่ยสติใิห้ห้ลุดุลอยไปคิดิในเรื่่�องอื่่�นโดยเฉพาะ

อย่า่งยิ่่�งในเรื่่�องอกุศุล หากต้อ้งเผชิญิกับัความตายขึ้้�นมากะทันัหันั จิิตสุดุท้า้ยที่่�คิดิในอกุศุล

นั้้�นอาจนำไปสู่่�ทุุคติิได้้

ฉะนั้้�นจึึงไม่่ควรที่่�จะปล่่อยให้้เวลาผ่่านไปโดยเปล่่าประโยชน์์ ซึ่่�งนัับเป็็นการ

ประมาทมากต่่อภัยัจากความตาย ควรตั้้�งรับักับัความตายโดยมีีสติิรู้้�ลมหายใจอยู่่�เสมอ ด้้วย

ความตั้้�งใจอันัแน่ว่แน่ ่และการปฏิบัิัติอิย่า่งต่อ่เนื่่�องจะทำให้้ผู้้�ปฏิบิัตัิพิบกับัสัจัธรรมของชีวีิติ

ผ่่านลมหายใจ ว่่าสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งมีีความเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่อมดัับไปเป็็นธรรมดา 

เห็็นเช่่นนี้้�ได้้ย่่อมคลายความยึึดมั่่�น และจิิตหลุุดพ้้น คืือพ้้นจากความเกิิดและความตายได้้

อย่่างแน่่นอน
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บทคััดย่่อ
การจััดการทรััพยากรน้้ำในมุุมมองของพระพุุทธศาสนา กล่่าวได้้ว่่าแหล่่งน้้ำ

ในทุุกแห่่งมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง และถืือเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำคััญประการหนึ่่�งของระบบ

นิิเวศ การรัักษาความสะอาดของแหล่่งน้้ำ จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนต้้องกระทำ ใช้้น้้ำร่่วมกัันได้้

อย่่างเป็็นสุข ให้้มีีความเอื้้�อเฟ้ื้�อเผ่ื่�อแผ่่กััน เกิิดความสามััคคีี คืือ พลัังในการจััดการน้้ำให้้

เกิดิความยั่่�งยืืน ฉะนั้้�นหากมีีการจััดการทรััพยากรน้้ำตามหลัักพระพุุทธศาสนา แล้้วมนุุษย์์

ก็็จะรู้้�จัักแบ่่งปัันน้้ำและนำน้้ำไปใช้้ได้้อย่่างไม่่เกิิดปััญหา

ด้้วยเหตุุนี้้�ผู้้�เขียีน จึึงมีีความสนใจในการศึกึษาการจััดการทรััพยากรน้้ำตามหลััก

คำสอนของพระพุทุธศาสนา โดยใช้้หลักัสังัคหวัตัถุ ุ4 ดังันี้้� 1) ทาน คืือ การให้ ้การแบ่่งปััน

ให้้น้้ำเป็็นทาน 2) ปิิยวาจา ใช้้ปิิยวาจาในการเจรจาต่่อรองเพื่่�อแก้้ปััญหาน้้ำ 3) อัตัถจริยิา คืือ 

การร่่วมแรงกัันเสียีสละตนเองในการบำเพ็็ญประโยชน์์ต่่อส่่วนรวม 4) สมานััตตตา คืือ ความ

เสมอต้้นเสมอปลาย ซึ่่�งเป็็นหลักัพุทุธธรรมคำสอนที่่�สามารถนำมาประยุกุต์์ใช้้ในการจัดัการ

ทรัพัยากรน้้ำให้้เกิดิมั่่�นคงและความยั่่�งยืืนต่อไป

คำสำคััั�ญ : การจััดการทรััพยากรน้้ำ, มุุมมองของพระพุุทธศาสนา
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Abstract
Water resource management according to Buddhist principles In 

other words, every source of water is extremely important. and is considered 

one of the important components of the ecosystem Keeping the water source 

clean So it’s something everyone has to do. can share water happily to have 

generosity for each other Unity is the power to manage water for sustainability. 

Therefore, if water resources are managed according to Buddhist principles 

Then humans will know how to share water and use it without problems. For 

this reason, the author Therefore, he is interested in studying water resource 

management according to Buddhist teachings. By using the 4 Sangahavattha 

principles as follows: 1) Dana means giving and sharing water as gifts 2) Piyavaca 

uses Piyavaca in negotiating to solve water problems 3) Atthachariya is work-

ing together to sacrifice oneself in service to the public 4) Samanat Tata is 

consistency. This is a Buddhist teaching that can be applied to manage water 

resources for stability and sustainability.

Keywords: Water resource management according, Buddhist principles.

บทนำ
น้้ำเป็็นทรัพัยากรอันัล้้ำค่่าที่่�มีอียู่่�ในโลกแห่่งนี้้� น้้ำเป็็นจุดุเริ่่�มต้้นของชีวีิติที่่�เรียีก

ว่่าจุุลชีวัันและสรรพสิ่่�งบนโลก ซึ่่�งมีีวิิวััฒนาการมายาวนานมากกว่่าสามพัันล้านปี ในทาง

พระพุุทธศาสนาถืือว่่าน้้ำเป็็นธาตุุประกอบสำคััญในร่างกายมนุุษย์์หนึ่่�งในสี่่�ธาตุุที่่�เรีียกว่่า  

อาโปธาตุุ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 115: 127) น้้ำจึึงเป็็นองค์์ประกอบสำคััญ

ที่่�สุดุของสิ่่�งมีชีีีวิิต

แต่่ในปััจจุุบัันจำนวนประชากรมนุุษย์์มีีจำนวนเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว มีีผลทำให้้

ความต้้องการในการใช้้ทรััพยากรธรรมชาติิมาใช้้เกิินขอบเขต และขาดจิิตสำนึึกที่่�ดีี มนุุษย์์

ปัจัจุบัุันจำเป็็นต้องเผชิิญกับปััญหาในการขาดแคลนและมีีชีวีิติอยู่่�ท่ามกลางความแปรปรวน

ของธรรมชาติิ วิิกฤติิทางธรรมชาติิ สิ่่�งแวดล้อมทรััพยากรธรรมชาติิประกอบด้้วย ดิิน น้้ำ 

ป่่า สััตว์์ แร่่ธาตุุ จุุลิินทรีีย์์ หิิน ฯลฯ ทรััพยากรต่่าง ๆ มีีความสััมพัันธ์์และเกี่่�ยวโยงกัันเป็็น
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ส่่วนประกอบของโลกที่่�มีีความสำคััญด้้วยกัันทั้้�งหมด ถ้้าหากทรััพยากรธรรมชาติิอย่่างใด

อย่่างหนึ่่�งถููกทำลายไปก็็จะทำให้้ระบบนิิเวศขาดความสมดุุลไปด้้วย เพราะทุุกอย่่างย่่อม

เกื้้�อกููลกัันเป็็นพลวััตที่่�จะขาดสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งไปไม่่ได้้เพราะถ้้าไม่่มีีน้้ำก็็ไม่่มีีป่่า ไม่่มีีป่่าน้้ำก็็จะ

ไม่่มีีเหมืือนกััน

ป่่าไม้้เป็็นทรััพยากรธรรมชาติิที่่�อำนวยประโยชน์์ต่่อมนุุษย์์ในหลายด้้าน ป่่า

เป็็นต้นน้้ำลำธาร เป็็นแหล่่งวััตถุุดิิบของปััจจัยสี่่� คืือ อาหาร เคร่ื่�องนุ่่�งห่่ม ยารัักษาโรค ที่่�

อยู่่�อาศััย และยัังเป็็นตััวจัักรสำคััญในการรัักษาสมดุุลของสิ่่�งแวดล้้อมทั้้�งหมด ทรััพยากรที่่�

สำคััญที่่�ถููกมนุุษย์์นำไปใช้้ประโยชน์์และเกิิดการทำลายมากในลำดัับต้้น ๆ คืือ ทรััพยากร

ป่่า และทรััพยากรน้้ำ ทรััพยากรทั้้�งสองประเภทนี้้� เป็็นระบบที่่�เกื้้�อกููลกัันอย่่างเห็็นได้้ชััด

ความหมายของการจััดการทรััพยากรน้้ำ 
การจัดัการทรัพัยากรน้้ำ คืือ การดำเนินิการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือหลายอย่่าง

รวมกัันอย่่าง บููรณาการ เกี่่�ยวกับัทรัพัยากรน้้ำและทรััพยากรอ่ื่�นที่่�เกี่่�ยวข้อง (กรมทรััพยากร

น้้ำ, 2564: ออนไลน์) และ การจััดการทรััพยากรน้้ำ ประกอบด้้วย การพััฒนาแหล่่งน้้ำเพื่่�อ

ประโยชน์์ด้้านต่าง ๆ ให้้ประชาชนทุกุพื้้�นที่่�มีนี้้ำใช้้ในกิจิกรรมต่่าง ๆ อย่่างพอเพียีงในทุกุฤดูกูาล 

มีกีารจััดสรรและใช้้ทรััพยากรน้้ำ อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและยุุติิธรรม มีีการอนุุรัักษ์์ต้้นน้้ำลำธาร 

ทรัพัยากรน้้ำและแหล่่งน้้ำ มีีการแก้้ไขปััญหาน้้ำท่่วมที่่�เป็็นเหตุุทำให้้เกิิดการสููญเสีียทั้้�งชีีวิติ และ

ทรัพัย์สินิ ทั้้�งจากการที่่�เกิิดเองตามธรรมชาติิ และโดยที่่�มนุุษย์์เป็็นเหตุุทำให้้เกิิดขึ้้�น และมีีการ

แก้้ไขปััญหาคุณุภาพน้้ำ ทั้้�งที่่�เกิดิขึ้้�นเองโดยธรรมชาติิและที่่�มนุษุย์์ทำขึ้้�น โดยมีกีารบริิหารเชิงิ

ยุทุธ์์ด้้วยความคิิดและเทคโนโลยีที่่�มีปีระสิิทธิิภาพ เร่่งรััดดำเนิินงานให้้บรรลุุเป้้าหมายที่่�ต้้องการ 

ประชาชนพ้นจากความเดืือดร้อนให้้ทั่่�วทุกลุ่่�มน้้ำ

ปราโมทย์์ ไม้ก้ลัดั ได้อ้ธิบิายความหมายของการจััดการทรััพยากรน้้ำ ว่่า “การ

จััดการทรััพยากรน้้ำ หมายถึึง การดำเนิินการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือหลายอย่่างร่่วมกััน 

ไม่่ใช่่เฉพาะการส่่งน้้ำ หรืือเอาไปแจก แต่่เป็็นการดำเนิินการอย่่างเป็็นระบบ และสััมพัันธ์์

กันั เพื่่�อที่่�จะแก้้ไขปััญหาเรื่่�องน้้ำ ได้้แก่ ่ปััญหาการขาดแคลนน้้ำ ปััญหาน้้ำท่่วม และปััญหา

น้้ำเสีีย” (ปราโมทย์์ ไม้้กลััด, 2548: 17)

น้้ำเป็็นทรััพยากรธรรมชาติิที่่�มีีประโยชน์์อนัันต์์และมีีโทษมหัันต์์ หากไม่่ได้้มีี

การจััดการและควบคุุมที่่�ดีีพอ การใช้้ประโยชน์์จากทรััพยากรน้้ำจำเป็็นจะต้้องอาศััยการ

วางแนวการจััดการและพััฒนาแหล่่งน้้ำ และการควบคุุมปริิมาณและอััตราการไหลของ
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น้้ำให้้พอเหมาะ พร้อมทั้้�งคำนึึงถึึงคุุณภาพและระยะเวลาการไหลของน้้ำในเวลาเดีียวกัน

ด้้วย นอกจากน้ี้�การอนุุรัักษ์์ทรััพยากรน้้ำจะต้้องพิิจารณาควบคู่่�กับการใช้้ประโยชน์์จาก

ทรััพยากรน้้ำทุุกประเภทร่่วมกัันให้้บัังเกิิดผลคุ้้�มค่่ามากที่่�สุุด เพราะการใช้้ประโยชน์์จาก

น้้ำแต่่ละประเภทจะแยกออกจากกัันโดยเด็็ดขาดได้้ยาก (พระสมบููรณ์์ ปููรณปุุญโญ (พุ่่�ม

จัันทร์์), 2554: 27-28)

กล่่าวได้้ว่่าการจััดการทรััพยากรน้้ำ หมายถึึง การดำเนิินการเกี่่�ยวกับเกี่่�ยวกับ

ทรัพัยากรน้้ำและทรัพัยากรอื่่�นที่่�เกี่่�ยวข้องในเขตลุ่่�มน้้ำร่่วมกันั โดยจัดัการทรัพัยากรน้้ำให้้เกิดิ

ประโยชน์์คุ้้�มค่่าและทั่่�วถึงึกันัอย่่างยุตุิธิรรม และการจัดัการทรััพยากรน้้ำมีคีวามสำคัญัต่อการ

ดำรงชีวีิติ หากไม่่มีกีารจัดัการทรัพัยากรน้้ำจะทำให้้เกิดิปัญหาได้้ ซึ่่�งปััญหาวิกิฤตการณ์์ของ

น้้ำส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิต ทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจและสัังคมตามมา ด้้วยเหตุุนี้้�การจััดการ

ทรัพัยากรน้้ำจึึงมีคีวามสำคััญที่่�ทุกุคนต้องร่่วมมืือกัันในการจััดการเพ่ื่�อให้้น้้ำมีีคุณุภาพและ

ปริมิาณที่่�เหมาะสม โดยเป้้าหมายในการจััดการทรััพยากรน้้ำจะได้้กล่่าวต่อไป

ประวััติิและความเป็็นมาของน้้ำในพระพุุทธศาสนา

สมัยัพุทุธกาล ในช่วงระยะเวลาก่อ่น 2,600 ปีี ประเทศอินเดียีเดิิมเรียีกว่า่ ชมพูู

ทวีีป (พระพรหมคุุณาภรณ์์. 2552: 19) ดิินแดนแห่่งต้้นหว้้าหรืืออนุทุวีปีอินิเดีีย บางกลุ่่�มก็็

เรียีกว่่า ภารตประเทศ หรืือภารตวรรษ อัันหมายถึึงดินิแดนของชาวภารตะ เพราะคนอิินเดีีย

ถืือว่า่เผ่า่พันัธุ์์�ของตนสืืบเชื้้�อสายมาจากท้า้วภรต กษัตัริิย์อ์งค์แ์รกในนิยายปรัมัปราหรืือมหา

กาพย์ม์หาภารตะ (วีีระชัยั โชคมุุกดา. 2554: 38) ดิินแดนนี้้�เป็็นภูมูิภิาคเอเชียีใต้้ที่่�ประกอบ

ด้้วยประเทศต่าง ๆ จำนวน 7 ประเทศ ได้้แก่่ อินิเดีีย ปากีสีถาน บังัคลาเทศ ศรีลังักา เนปาล 

ภูฏูาน และมัลัดีฟีส์ เมื่่�อกล่่าวถึงึลักัษณะภูมูิศิาสตร์์ของชมพูทูวีปีแล้้วจะมีคีวามแตกต่่างกันั

เป็็นอย่่างมาก เช่่น ระหว่่างเทืือกเขาหิิมาลัยั ซ่ึ่�งสูงูที่่�สุดุและมีีอากาศหนาวจัด ในขณะที่่�ที่่�ราบ

ลุ่่�มแม่่น้้ำสิินธุแุละแม่่น้้ำคงคาทางตอนเหนืือมีีความอุุดมสมบููรณ์์ ส่่วนทางภาคตะวัันตกเฉีียง

เหนืือของทะเลทรายธาร์์มีแีต่่ความแห้้งแล้้ง สวนทางกัับบริิเวณสามเหลี่่�ยมปากแม่่น้้ำคงคา

และแม่่น้้ำพรหมบุุตรในประเทศบัังคลาเทศ ที่่�จะต้้องประสบกัับปััญหาอุุทกภััยตลอดทั้้�งปีี 

(สุุภััทรา นีีลวััชระ วรรณพิิณ และ ศุุภวรรณ ชวรััตนวงศ์์. 2551: 2-3) จากข้้อมููลข้้างต้้น

มีีความสอดคล้้องตามที่่�ปรากฏในพระไตรปิิฎก โดยพระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสเกี่่�ยวกัับลัักษณะ

ของชมพูทูวีปีดังัความว่า่ “ภิิกษุุทั้้�งหลาย ในชมพููทวีีปน้ี้� สวนอันน่าร่ื่�นรมย์์ ป่่าอัันน่าร่ื่�นรมย์์ 

ภููมิิประเทศอัันน่ารื่่�นรมย์์ สระโบกขรณีีอัันน่ารื่่�นรมย์์มีีจำนวนน้อยนััก ส่่วนสถานที่่�ที่่�เป็็นที่่�

ดอน ที่่�ลุ่่�ม ที่่�มีนี้้ำหลาก ที่่�มีตีอไม้้และหนาม ที่่�มีภีูเูขาสููงชัันลาดต่่ำมีีจำนวนมากกว่่า แม้้ฉัันใด 
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สัตัว์์ที่่�เกิิดบนบกมีีจำนวนน้อย ส่่วนสัตว์์ที่่�เกิิดในน้้ำมีีจำนวนมากกว่่า ฉัันนั้้�นเหมืือนกันแล” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 322: 42)

นอกจากน้ี้�สิ่่�งที่่�แสดงให้้เห็็นว่าระบบชลประทานเพื่่�อการเกษตรได้้มีีมานาน

แล้้ว ตั้้�งแต่่สมััยก่่อนพุุทธกาลจะเห็็นได้้จากเม่ื่�อครั้้�งพระพุุทธเจ้้าได้้เคยเสวยพระชาติิเป็็น

พระเจ้า้จัักรพรรดิิมหาสุุทัสัสนะ มีีกรุุงกุุสาวดีเีป็็นราชธานีีที่่�มีมีหาสมุุทรทั้้�ง 4 เป็็นขอบเขต 

เป็็นเมืืองที่่�มีีความรุ่่�งเรืือง มั่่�นคง มีเีศรษฐกิจิดี ีประกอบกับัพระองค์์ทรงมีจีริยิวัตัรอันังดงาม 

จึึงสมบููรณ์์ด้้วยแก้้ว 7 ประการ คืือ จัักรแก้้ว ช้้างแก้้ว ม้้าแก้้ว แก้้วมณีี นางแก้้ว คฤหบดีีแก้้ว 

ปริณิายกแก้้ว ทรงเล็ง็เห็น็ความสำคัญัของการพัฒันาแหล่่งน้้ำ จึึงมีพีระราชดำริิให้ม้ีกีารขุุดสร้้าง

สระน้้ำให้้กัับเหล่่าปวงประชา จะเห็็นได้้ว่่าความก้้าวหน้้าของการชลประทานส่วนหนึ่่�งมา

จากการได้้รัับการส่่งเสริิมจากผู้้�มีีอำนาจในยุคนั้้�น ก็็คืือ ระบบการเมืืองการปกครอง ของ

ดิินแดนในสมััยพุุทธกาลนั้้�นมีีการแบ่่งพื้้�นที่่�ออกเป็็น 2 ส่่วน ได้้แก่่ ส่่วนหนึ่่�งเป็็นส่่วนกลาง

หรืือเขตชั้้�นในที่่�เรีียกว่่า มััชฌิิมประเทศ และส่่วนที่่�สองจะเป็็นส่วนรอบนอกหรืือหััวเมืือง

ชายแดนที่่�เรีียกว่่า ปััจจัันตประเทศ ซึ่่�งมััชฌิิมประเทศ จะเป็็นเขตที่่�มีีประชาชนอาศััยอยู่่�

เป็็นจำนวนมาก มีีความเจริญ จึึงมีีสภาพเป็็นศูนย์กลางธุุรกิิจการค้้า การศึึกษา เป็็นแหล่่ง

รวมของบััณฑิิตและนัักปราชญ์์ทั้้�งหลาย มีีการแบ่่งการปกครองออกเป็็น 16 แคว้้นใหญ่่

ประกอบด้ว้ย แคว้้นและเมืืองหลวงได้แ้ก่ ่แคว้น้อังัคะ (เมืืองจามปาหรืือจัมัปา)  

แคว้้นน้ี้�อยู่่�ภายใต้้อำนาจการปกครองของพระเจ้้า พิิมพิิสารแห่่งแคว้้นมคธ แคว้้นมคธ 

(เมืืองราชคฤห์์) เป็็นราชาอาณาจัักรที่่�เป็็นมหาอำนาจ ปกครองโดยพระเจ้้าพิิมพิิสาร 

พระมหากษััตริิย์์ผู้้�ที่่�สร้้างวััดเวฬุุวนารามถวายในพระพุุทธศาสนาเป็็นแห่่งแรก ภายหลััง

พระเจ้้า พิิมพิิสารได้้ถููกพระราชโอรส คืือ พระเจ้้าอาชาตศััตรููจัับขัังจนสิ้้�นพระชนม์์และ

ครองราชสมบััติิสืืบต่่อมาและเป็็นแคว้้นที่่�เจ้้าชายสิิทธััตถะได้้ตรััสรู้้�พระอนุุตตรสััมมา

สััมโพธิิญาณเป็็นสมเด็็จพระบรมศาสดาสััมมาสััมพุุทธเจ้้า แคว้้นกาสีี (เมืืองพาราณสีี) เคย

มีีความเจริิญรุ่่�งเรืืองมากเป็็นศููนย์์กลางการค้้าแห่่งหนึ่่�ง ที่่�มีีชื่่�อ คืือ ผ้้ากาสีีและเครื่่�องหอม

แก่น่จันทน์์ มีีสถานที่่�ที่่�รู้้�จักกัันดี ีก็็คืือ ป่่าอิิสิปิตนมฤทายวััน เป็็นสถานที่่�ที่่�พระพุุทธเจ้า้ทรง

แสดงปฐมเทศนาแก่่ปััญจวััคคีีย์์ ภายหลัังตกอยู่่�ภายอำนาจของพระเจ้้าปเสนทิิโกศล แห่่ง

แคว้้นโกศล แคว้้นโกศล (เมืืองสาวััตถีี) เป็็นราชอาณาจัักรแห่่งมหาอำนาจ ปกครองโดย

พระเจ้้าปเสนทิิโกศลและเป็็นเมืืองของพระรามตามคััมภีีร์์รามายณะหรืือเรื่่�องรามเกีียรติ์์� 

และวััดพระเชตวัันมหาวิิหารกัับวััดบุพพารามก็็อยู่่�ในแคว้้นน้ี้� แคว้้นวััชชีี (เมืืองเวสาลีี) 

เป็็นราชอาณาจัักรแห่่งมหาอำนาจ ที่่�มีีความรุ่่�งเรืืองมาก ปกครองแบบสามััคคีีธรรมหรืือ
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ประชาธิิปไตยมีีประมุุขแห่่งรััฐ คืือ พระเจ้้าลิิจฉวีี แคว้้นมััลละ (เมืืองกุุสิินารา) เป็็นดิน

แดนศักัดิ์์�สิทิธิ์์�ในฐานะเป็็นที่่�เสด็จ็ปรินิิพิพานของพระพุุทธเจ้้า แคว้้นเจตี ี(เมืืองโสตถิิวดี ีหรืือ 

โสตถิยินคร) แคว้้นวังสะ (เมืืองโกสััมพี)ี เป็็นราชอาณาจัักรที่่�มีคีวามรุ่่�งเรืืองและมีีอำนาจมาก 

ปกครองโดยพระเจ้้าอุเุทน แคว้้นกุรุ ุ(เมืืองอินิทรปััตถ์์) ปกครองโดยพระเจ้้าโกรัพัยะ แคว้้น

ปััญจาละ (เมืืองอหิิฉัตัระหรืือ ฉััตรวดี)ี ปกครองโดยพระเจ้้าพรหมทััตต์์ แคว้้นมัจฉะ (มีีชื่่�อเรียีก

หลายชื่่�อ คืือ เมืืองไวราฏ เมืืองวิริาฏนคร เมืืองมัตัสยานคร เมืืองมัตัสยาสัยันคร เมืืองไพราฏ) 

แคว้้นสุรุเสนะ (เมืืองมถุรุา) ปกครองโดยพระเจ้้ามธุรุราชอวันัตีบีุตุร แคว้้นอัสัสกะ (เมืืองโป

ตนะ) เป็็นที่่�ตั้้�งอาศรมของพรมหมณ์์พาวรี ซึ่่�งเป็็นปุโุรหิติในราชสำนัักโกศล แคว้้นอวันัตี ี(เมืือ

งอุชุเชนีี) เป็็นราชอาณาจัักรแห่่งมหาอำนาจ ปกครองโดยพระเจ้้าจััณฑปัชโชต แคว้้นคันัธาระ 

(เมืืองตักัศิลิา) ปกครองโดยพระเจ้้าปุกุกุสุาติ ิเป็็นเมืืองที่่�มีชีื่่�อเสียีงโด่่งดังัในฐานะที่่�เป็็นนครแห่่ง

วิทิยาการประสิิทธิ์์�ประสาทสรรพวิชิาในวิทิยาสาขาต่่าง ๆ ได้้แก่่ ทางด้้านการแพทย์์ การทหาร 

และวิชิาการปกครอง และแคว้้นกัมโพชะ (เมืืองทวารกา) (พระราชธรรมมุุนี,ี 2564: ออนไลน์)

แคว้้นเล็ก็อีีก 5 แคว้้น คืือ แคว้้นสักกะ (เมืืองกบิลิพัสัดุ์์�) เป็็นดินิแดนประสูตูิขิอง

เจ้้าชายสิิทธััตถะและทรงเป็็นพระพุุทธเจ้้าในเวลาต่่อมา แคว้้นโกลิิยะ (เมืืองเทวทหะ) แคว้้น

ภััคคะ (เมืืองสุสุุงุมารคีรีะ) แคว้น้วิเิทหะ (เมืืองมิถิิลิา) และแคว้น้อังัคุตุตราปะ (นิคิมอาปณะ) 

ส่่วนรูปแบบการปกครองของแต่่ละแคว้้นอาจจะมีคีวามแตกต่่างกันัอยู่่�บ้าง ซ่ึ่�งสามารถแบ่ง่ได้้

เป็น็ 3 รูปูแบบ คืือ แบบแรกเป็น็จักัรวรรดินิิยิม เป็น็แคว้น้ที่่�มีแีสนยานุภุาพมาก ใช้อ้ำนาจ

ยึึดครองแคว้้นอื่่�นมาเป็็นของตน ประมุุขของแคว้้นนี้้�จะเรีียกว่่า มหาราชา เช่่น แคว้้นมคธ 

แคว้น้โกศล ส่ว่นรูปูแบบที่่�สองเป็็นแบบ สมบูรูณาญาสิทิธิริาชย์ ์เป็น็แคว้น้ที่่�ให้อ้ำนาจสิทิธิ์์�

ขาดกับพระมหากษััตริยิ์โ์ดยตรง ประมุุขของแคว้้นจะเรียีกว่า่ราชา แคว้้นส่ว่นใหญ่่จะใช้รู้ปู

แบบน้ี้� และรูปูแบบที่่�สาม คืือ แบบประชาธิปิไตย เป็็นแคว้้นที่่�อำนาจสิทิธิ์์�ขาดในการปกครอง

ขึ้้�นอยู่่�กับัประมุขุของแคว้้นและจะมีสีภาเป็็นผู้้�กำหนดนโยบาย รวมทั้้�งมีอีำนาจตัดัสินิใจเกี่่�ยว

กับับ้้านเมืือง สภาจะทำหน้้าที่่�เลืือกสมาชิิกขึ้้�นมาคนหนึ่่�งเพื่่�อทำหน้้าที่่�เป็็นประมุุขที่่�เรียีกว่่า 

ราชา เช่่น แคว้้นวัชัชี ีและแคว้้นมัลัละ เป็็นต้น (พระพรหมคุุณาภรณ์์. 2556: 114)

การจััดการทรััพยากรน้้ำตามหลัักพระพุุทธศาสนา

การจััดการทรััพยากรน้้ำในทางวิิชาการ หมายถึึง กิิจกรรมใด ๆ ก็็ตามที่่�จะ

ทำให้้ได้้มาซึ่่�งทรััพยากรน้้ำ เพื่่�อแจกจ่่าย ใช้้ประโยชน์์ ควบคุุมให้้เกิิดประโยชน์์ ปรัับปรุุง 

ขจััด หรืือทิ้้�งไป โดยทั่่�วไปแล้้วกิิจกรรมในการจััดการทรััพยากรน้้ำ มีีดัังนี้้�



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 3  ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุุ�นายน  256432

1) การใช้้น้้ำตามหลัักสัังคหวััตถุุ 4

หลักัสังัคหวัตัถุ ุ4 สอนให้เ้อื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่ก่ันัด้ว้ยการให้ว้ัตัถุเุป็น็เครื่่�องยึดึเหนี่่�ยว

จิิตใจของผู้้�คนซึ่่�งกัันและกััน ดัังนี้้�

1.1 ทาน คืือการให้้ การให้้น้้ำเป็็นการให้้ทานที่่�มีีอานิิสงส์์มาก ถืือได้้ว่่าได้้บุุญ

เป็น็มหาเศรษฐีเีพราะเป็น็ผู้้�มีน้้ำใจ เพราะให้น้้้ำเปรียีบเหมืือนกับให้ช้ีวีิติ เกษตรกรจะมีชีีวีิติ

ความเป็น็อยู่่�ที่่�ดีกี็อ็าศัยัแหล่ง่น้้ำที่่�อุดุมสมบูรูณ์ต์ลอดทั้้�งปี ีในยามที่่�เกิดิเหตุกุารณ์ข์าดแคลน

น้้ำ คนที่่�มีีพื้้�นที่่�การเกษตรอยู่่�ต้้นน้้ำต้้องรู้้�จัักเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่มายัังคนที่่�อาศััยอยู่่�ปลายน้้ำไม่่

กัักเก็็บน้้ำไว้้ใช้้เองจนหมด หากคนที่่�อยู่่�ต้้นน้้ำแบ่่งปัันให้้น้้ำเป็็นทานแก่่คนปลายน้้ำแล้้ว 

ย่่อมเกิิดความรัักใคร่่ต่่อกััน

1.2 ปิิยวาจา หากมีีเรื่่�องอะไรที่่�จะก่่อให้้เกิิดความขััดแย้้งกัันก็็ควรให้้ปิิยวาจา

ในการเจรจาต่่อรองเพื่่�อแก้้ไขปััญหาที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นให้้คลี่่�คลายไปได้้โดยง่่าย

1.3 อััตถจริยา คืือการร่่วมแรงกัันเสีียสละตนเองในการบำเพ็็ญประโยชน์์ต่่อ

ส่่วนรวม เช่่น การขุุดลอก ทำความสะอาด ซ่่อมแซมเหมืืองฝายต่่าง ๆ จะต้้องอาศััยการ

เสีียสละประโยชน์์ส่่วนตนเพื่่�อส่่วนร่่วมงานจึึงจะสามารถสำเร็็จลุุล่่วงไปได้้

1.4 สมานัตัตตา คืือมีีความเสมอต้้นเสมอปลาย การมีีความเสมอต้้นเสมอปลาย

แสดงถึึงการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างจริิงใจไม่่เสแสร้้งแกล้้งทำดีีต่่อกััน

การจัดัการทรัพัยากรน้้ำด้ว้ยหลักัสังัคหวัตัถุุ 4 ช่ว่ยยึึดเหนี่่�ยวจิตใจคนในชุมุชน

ให้้ใช้้น้้ำร่่วมกัันได้้อย่่างเป็็นสุุข ดัังพระไตรปิิฎกได้้กล่่าวถึึงการระงัับความทะเลาะของหมู่่�

พระญาติิ พระผู้้�มีีพระภาคตรััสพระคาถาเพื่่�อห้้ามการทะเลาะกัันระหว่่างพระญาติิฝ่่าย

ศากยะและโกลิิยะที่่�ทะเลาะกัันเพราะแย่่งน้้ำทำนา

เรื่่�องมีีอยู่่�ว่า พวกเจ้้าศากยะและพวกเจ้้าโกลิิยะได้้กั้้�นแม่่น้้ำโรหิิณีีด้้วยทำนบ

อันัเดียีวกัน ในระหว่่างนครกบิลิพัสัดุ์์�กับันครโกลิยิะแต่เ่มื่่�อถึงึฤดููแล้ง้น้้ำแห้ง้ไม่เ่พียีงพอต่อ่

การทำนาทำให้้ข้า้วกล้า้เหี่่�ยว จนเกิิดการแย่่งน้้ำกันัขึ้้�นมา จากคนงานทะเลาะกัันจนปลาย

ปลายไปถึึงพระราชาจะทำสงครามสู้้�รบกัันเพื่่�อแย่่งน้้ำ พระพุุทธเจ้้าทรงทราบเหตุุการณ์์

แล้้วทรงตรััสห้้ามญาติิทั้้�งสองฝ่่ายไม่่ให้้สู้้�รบกัันเพราะแย่่งน้้ำ โดยพระพุุทธองค์์ถามว่่าน้้ำ

มีีราคาเท่่าไรควรหรืือที่่�จะเอาชีีวิิตของกษััตริิย์์มาแลกกัับน้้ำ ทำให้้พวกพระญาติิคิิดได้้และ

เลิิกสู้้�รบกััน หัันมาคืืนดีีกััน (พระพรหมคุุณาภรณ์์. 2556: 114)

จากเรื่่�องราวที่่�ยกมาน้ี้� เป็็นตััวอย่่างการจััดการน้้ำโดยการใช้้น้้ำและแจกจ่่าย

ให้้ผู้้�ต้้องการอย่่างเพีียงพอและถ้้วนหน้้า ด้้วยการเจรจาถึึงข้้อดีีข้้อเสีียในการทะเลาะวิิวาท
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กันั เมื่่�อพระพุทุธองค์ใ์ห้ส้ติแิก่เ่หล่า่พระญาติวิ่า่ชีวีิติคนมีคี่า่มากยิ่่�งกว่า่น้้ำ เราจะมาสู้้�รบฆ่า่

กันัเพราะแย่ง่น้้ำย่อ่มไม่คุ่้้�มค่า่ ด้ว้ยเหตุนุ้ี้�เหล่า่พระญาติติ่า่งแบ่ง่ปันัน้้ำในการทำนาได้อ้ย่า่ง

ลงตัวัทั้้�งสองฝ่า่ย และชาวเมืืองทั้้�งของนครก็็อยู่่�ร่วมกันัอย่า่งมีคีวามสุขุไม่เ่กิดิเหตุกุารณ์แ์ย่ง่

น้้ำกัันอีีกต่่อไป

การจััดการน้้ำตามหลัักสัังคหวััตถุุ 4 เพื่่�อป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการทำลาย

ทรัพัยากรน้้ำและปัญัหาการจัดัการทรัพัยากรน้้ำ และเพื่่�อรักัษาความสมบูรูณ์ข์องทรัพัยากร

น้้ำให้้คงอยู่่�ต่่อไป

2) การจััดสรร แจกจ่่ายและแก้้ปััญหาการแย่่งน้้ำ

การจััดการทรััพยากรน้้ำตามหลัักพระพุุทธศาสนามีีการจััดสรรและแจกจ่่ายที่่�

มีีอยู่่�ให้้แก่่ผู้้�ที่่�ต้้องการใช้้น้้ำอย่่างถ้้วนหน้้า ดัังเช่่นในญาติิกลหวููปสมนวััตถุุ เรื่่�องการระงัับ

ความทะเลาะของหมู่่�พระญาติิ พระผู้้�มีีพระภาคตรััสพระคาถาเพื่่�อห้้ามการทะเลาะกััน

ระหว่่างพระญาติิฝ่่ายศากยะและ โกลิิยะที่่�ทะเลาะกัันเพราะแย่่งน้้ำทำนา

เรื่่�องมีีอยู่่�ว่า พวกเจ้้าศากยะและพวกเจ้้าโกลิิยะได้้กั้้�นแม่่น้้ำโรหิิณีีด้้วยทำนบ

อันัเดียีวกันั ในระหว่่างนครกบิลิพัสัดุ์์�กับันครโกลิยิะแล้ว้ให้ท้ำข้า้วกล้า้ถึงึต้น้เดืือนมิถิุนุายน 

เมื่่�อข้้าวกล้้าเหี่่�ยว พวกคนงานทั้้�งสองนครต่่างประชุุมว่่าน้้ำจะไม่่พอในการทำนาขอให้้

เอาน้้ำมาใส่่ในนครของตนโดยต่่างฝ่่ายต่่างไม่่ยอมให้้น้้ำแก่่อีีกฝ่่ายหนึ่่�ง ชาวเมืืองทั้้�งสอง

จึึงทะเลาะกััน ประหารซ่ึ่�งกัันและกััน กระทบกระทั่่�งกัับถึึงพระราชา จนเกิิดเป็็นสงคราม

ระหว่่างเมืืองทั้้�งสอง

พระศาสดาทรงตรวจดููสััตว์์โลกในเวลาใกล้้รุ่่�ง ทอดพระเนตรเห็็นหมู่่�พระญาติิ

แล้้ว ทรงดำริิว่่าหากพระองค์์เราไม่่ไปห้้ามพวกญาติิเหล่่านี้้�ก็็จะเกิิดเหตุุร้้าย จึึงเสด็็จทาง

อากาศเพียีงพระองค์เ์ดียีว ประทับันั่่�งโดยบััลลังัก์ใ์นอากาศ ณ ท่า่มกลางแม่่น้้ำโรหิิณี ีพระ

ญาติทิั้้�งหลาย เห็น็พระศาสดาแล้ว้ทิ้้�งอาวุธุ ถวายบังัคม พระศาสดาตรัสัถามพระญาติเิหล่า่

นั้้�นถึึงเหตุุแห่่งการทะเลาะวิิวาทได้้ความว่่าทะเลาะกัันเพราะแย่่งน้้ำ พระศาสดาจึึงถามว่่า 

น้้ำมีีราคาเท่่าไร พวกพระญาติิตอบว่่ามีีราคาน้้อย ส่่วนกษััตริิย์์ มีีค่่ามาก หาค่่ามิิได้้ พระ

ศาสดาจึึงตรััสว่่าการที่่�ท่่านทั้้�งหลาย นำพวกกษััตริิย์์ซึ่่�งหาค่่ามิิได้้ให้้ทะเลาะกัันเพราะเรื่่�อง

แย่่งน้้ำควรแล้้วหรืือ แล้้วได้้ทรงภาษิิตพระคาถาเหล่่าน้ี้�ว่า่ ในหมู่่�มนุุษย์์ผู้้�มีเีวร เราเป็็นผู้้�ไม่่มีี

เวร อยู่่�เป็็นสุขจริงหนอ ในหมู่่�มนุุษย์์ผู้้�มีเวร เราอยู่่�อย่่างไม่่มีเีวร ในหมู่่�มนุุษย์์ผู้้�เดืือดร้อน เรา

เป็็นผู้้�ไม่่เดืือดร้้อน อยู่่�เป็็นสุุขจริิงหนอ ในหมู่่�มนุุษย์์เดืือดร้อน เราอยู่่�อย่่างไม่่เดืือดร้อน ใน

หมู่่�มนุุษย์์ผู้้�ขวนขวาย เราเป็็นผู้้�ไม่่ขวนขวาย อยู่่�เป็็นสุขจริงหนอ ในหมู่่�มนุุษย์์ผู้้�ขวนขวาย 
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เราอยู่่�อย่่างไม่่ขวนขวาย (อำนาจ เจริิญศิิลป์์, 2543: 55)

พระผู้้�มีพระภาคเจ้า้ตรัสัคำอธิบิายนี้้�ไว้ว้่า่ ในมนุุษย์ท์ั้้�งหลายผู้้�มีเีวรกันั ด้้วยเวร 

5 พวกเราไม่่มีีเวร ในมนุุษย์์ทั้้�งหลายผู้้�มีีความเดืือดร้้อนด้้วยกิิเลส พวกเราชื่่�อว่่าไม่่มีีความ

เดืือดร้อนเพราะความเป็็นผู้้�ไม่่มีีกิิเลส ในมนุุษย์์ทั้้�งหลายผู้้�มีความขวนขวายในอันแสวงหา

กามคุุณ 5 พวกเราชื่่�อว่่าไม่่มีีความขวนขวาย เพราะไม่่มีีการแสวงหานั้้�น จึึงเป็็นอยู่่�สบาย

ดีี กว่่าพวกคฤหััสถ์์

จากเรื่่�องราวที่่�ยกมาน้ี้� เป็็นตััวอย่่างการจััดสรรน้้ำและแจกจ่่ายให้้ผู้้�ต้้องการ

อย่่างเพีียงพอและถ้้วนหน้้า ด้้วยการเจรจาถึึงข้้อดีีข้้อเสีียในการทะเลาะวิิวาทกััน เม่ื่�อ

พระพุุทธองค์์ให้้สติิแก่่เหล่่าพระญาติิว่่าชีีวิิตคนมีีค่่ามากยิ่่�งกว่่าน้้ำ เราจะมาสู้้�รบฆ่่ากััน

เพราะแย่่งน้้ำย่่อมไม่่คุ้้�มค่่า ด้้วยเหตุุนี้้�เหล่่าพระญาติิต่่างแบ่่งปัันน้้ำในการทำนาได้้อย่่าง

ลงตััวทั้้�งสองฝ่่าย และชาวเมืืองทั้้�งของนครก็็อยู่่�ร่วมกัันอย่่างมีีความสุุขไม่่เกิิดเหตุุการณ์์

แย่่งน้้ำกัันอีีกต่่อไป

3) การประหยััดน้้ำ

ในทางพระพุุทธศาสนามีีการใช้ป้ระโยชน์์จากน้้ำอย่่างคุ้้�มค่่าและประหยััดที่่�สุดุ 

ดัังตััวอย่่างพระวิินััยปิิฎกในนหานสิิกขาบท ว่่าด้้วยการสรงน้้ำนอกสมััย พระพุุทธองค์์ได้้

บัญัญัตัิสิิิกขาบทว่า่ด้ว้ยการอาบน้้ำของภิกิษุวุ่า่หากยังัไม่ถ่ึงึครึ่่�งเดืือนแล้้วอาบน้้ำต้อ้งอาบัตัิิ

ปาจิิตตีีย์์

เรื่่�องนี้้�มีอียู่่�ว่าในสมัยัที่่�พระพุทุธเจ้า้ประทัับอยู่่� ณ พระเวฬุวุันั เขตกรุงุราชคฤห์์ 

ครั้้�งนั้้�น ภิกิษุุทั้้�งหลายสรงน้้ำในแม่น่้้ำตโปทาจนเวลาพลบค่่ำ ทำให้พ้ระเจ้า้พิมิพิสิารรอสรง

น้้ำจนพลบค่่ำกว่่าพระภิิกษุทุั้้�งหลายจะสรงน้้ำเสร็็จประตููเมืืองจึึงปิดิ พระองค์์จำต้อ้งประทัับ

แรมอยู่่�นอกเมืือง เช้้าตรู่่�จึึงเสด็็จเข้้าไปเฝ้้าพระพุุทธเจ้้าแล้้วกราบทููลเรื่่�องราวให้้ทรงทราบ 

จากนั้้�นทรงประชุุมสงฆ์์และบััญญััติิสิิกขาบท

พระบััญญัติิ “ก็็ ภิิกษุุใด ยัังไม่่ถึึงครึ่่�งเดืือน อาบน้้ำ ต้้องอาบััติิปาจิิตตีีย์์” แต่่

ทรงอนุุญาตให้้ภิิกษุอุาบน้้ำได้ใ้นสมัยัที่่�ร้อ้น สมัยัที่่�เป็น็ไข้ ้สมััยที่่�ทำงาน สมััยที่่�เดิินทางไกล

และสมััยที่่�มีีพายุุฝุ่่�น จึึงมีีพระอนุุบััญญัติิว่่า “อนึ่่�ง ภิิกษุุใด ยัังไม่่ถึึงครึ่่�งเดืือน อาบน้้ำ ต้้อง

อาบััติิปาจิิตตีีย์์เว้้นไว้้แต่่ในสมััย สมััยในข้อนั้้�น คืือ (1) ท้้ายฤดููร้้อน 1 เดืือนครึ่่�ง และเดืือน

แรกแห่่งฤดููฝน รวมเป็็น 2 เดืือนครึ่่�ง เป็็นสมััยที่่�ร้้อน เป็็นสมััยที่่�อบอ้้าว (2) สมััยที่่�เป็็นไข้้ 

(3) สมััยที่่�ทำงาน (4) สมััยที่่�เดิินทางไกล (5) สมััยที่่�มีีพายุุฝุ่่�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่่ม2 ข้้อ357-364: 483-488.)
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บทบััญญัติิข้้อนี้้�ผู้้�วิิจััยเห็็นว่่า แม่่น้้ำตโปทาเป็็นแม่่น้้ำที่่�อุ่่�นสบาย ภิิกษุุที่่�สรงน้้ำ

จนเพลิิดเพลิินเลยเวลาทำให้้พระมหากษััตริิย์์ ตลอดจนชาวบ้้านทั่่�วไปเดืือดร้้อนเพราะรอ

สรงน้้ำในแม่่น้้ำที่่�อุ่่�นสบายเช่่นนี้้� พระพุุทธองค์์จึึงทรงบััญญัติิสิิกขาบทข้้อนี้้�เพื่่�อมิิใช่่ภิิกษุุ

ลุ่่�มหลงกัับการอาบน้้ำนานเกิินไปจนลืืมเวลาจะทำให้้ชาวบ้้านติเตีียนได้้ ยิ่่�งแม่่น้้ำตโปทา

เป็็นแหล่่งน้้ำอุ่่�นสาธารณะภิิกษุุจึึงควรแบ่่งปัันให้้ชาวบ้้านได้้ใช้้ร่่วมกััน และมีีการใช้้น้้ำเท่่า

ที่่�จำเป็็นจริิง ๆ

แต่ใ่นปัจจุุบัันสภาพแวดล้อมและมลพิษต่่าง ๆ มีีอยู่่�รอบตััวเรา พระภิิกษุุสงฆ์ท์ำ

กิจิกรรมต่่าง ๆ ตลอดทั้้�งวััน เพื่่�อสุุขภาพอนามััยของพระภิิกษุสุงฆ์จ์ึงึควรอาบน้้ำทุุกวันั เพื่่�อ

ไม่ใ่ห้้เกิิดกลิ่่�นอันัไม่พ่ึงึประสงฆ์แ์ก่่ชาวบ้า้นที่่�มาวัดั การอาบน้้ำของพระสงฆ์จึ์ึงขึ้้�นอยู่่�กับกาล

เวลาและสถานที่่� หากพระภิกิษุสุงฆ์ท์ี่่�ปฏิบัิัติธิรรมอยู่่�เพียีงผู้้�เดียีวเพื่่�อแสวงหาอริยิธรรมแล้ว้

ท่่านจะปฏิิบััติิเคร่่งครััดจะไม่่อาบน้้ำถ้้ายัังไม่่ถึึงครึ่่�งเดืือน หรืืออาบน้้ำเท่่าที่่�จำเป็็นให้้น้้อย

ครั้้�งที่่�สุดุ ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้รู้้�จักัสภาพที่่�แท้้จริงิของตนเองว่่าร่า่งกายของเราน้ี้�ไม่ไ่ด้ส้ะอาด สวยงาม 

มีีแต่่สิ่่�งสกปรก ซึ่่�งสภาวะเช่่นนี้้�จะเอื้้�อต่่อการพิิจารณาธรรมเข้้าถึึงพระไตรลัักษณ์์ได้้เร็็วขึ้้�น

ส่่วนข้้อปฏิิบััติิอื่่�น ๆ ที่่�แสดงให้้เห็็นการใช้้ประโยชน์์จากน้้ำให้้คุ้้�มค่่า ก็็คืือ 

การห้้ามภิิกษุุทำลายคัันนา เพื่่�อให้้น้้ำไหลออกทำให้้เกิิดความเสีียหายแก่่เกษตรกร จะ

มีีโทษหนัักที่่�สุุดถึึงขั้้�นอาบััติิปาราชิิก ขาดจากความเป็็นพระภิิกษุุทัันทีี

ในปาราชิิกสิิกขาบทที่่� 2 บทภาชนีีย์์เรื่่�องน้้ำ มีีข้้อห้้ามภิิกษุุภิิกษุุตัักน้้ำเข้้า

ภาชนะของตนเอง และทำลายคัันนาให้้น้้ำไหลออกจะมีีโทษหนัักถึึงขั้้�นอาบััติิปาราชิิก 

“...ภิิกษุุทำลายคัันนา ต้้องอาบััติิทุุกกฎ ทำลายคัันนาทำน้้ำให้้ไหลออกไป มีีราคา 5 

มาสกหรืือเกิินกว่่า 5 มาสก ต้้องอาบััติิปาราชิิก ทำให้้น้้ำไหลออกไปมีีราคาเกิินกว่่า 1 

มาสก หรืือน้้อยกว่่า 5 มาสก ต้้องอาบััติิถุุลลััจจัย ทำให้้น้้ำไหลออกไป มีีราคา 1 มาสก

หรืือหย่่อนกว่่า 1 มาสก ต้้องอาบััติิทุุกกฎ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม1 ข้้อ108: 89)

จะเห็็นได้้ว่่าสิิกขาบทน้ี้� ให้้ความสำคััญต่อน้้ำ เพราะในสมััยพุุทธกาลนั้้�นแหล่่ง

น้้ำมีีค่่ามากจึึงมีีสิิกขาบทห้้ามภิิกษุุ ลัักขโมยหรืือทำให้้เกิิดความเสีียหายแก่่คัันนาที่่�ทำให้้

น้้ำไหลออก เพราะภิิกษุุชื่่�อได้้ว่่าเป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�นให้้เดืือดร้้อน และยัังเตืือนสติิพระ

ภิิกษุุให้้เห็็นความสำคััญของน้้ำได้้อีีกด้้วย

4) การแก้้ปััญหาน้้ำในหมู่่�สงฆ์์

ในพระวิินััยปิิฎก จููฬวรรค ขุุททกวััตถุุ ขัันธกะ ได้้กล่่าวถึึงการจััดการน้้ำใน

หมู่่�สงฆ์์ โดยเริ่่�มจากการมีีปััญหาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับน้้ำ ต่่อมาจึึงมีีพุุทธานุุญาตให้้กระทำเพ่ื่�อ
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แก้้ไขปััญหาดัังกล่่าวได้้ จึึงเกิิดเป็็นพระวิินััยขึ้้�น ดัังนี้้�

เรื่่�องโรงสะดึึง สมััยนั้้�น ภิิกษุุทั้้�งหลายเย็็บจีีวรอยู่่�ในที่่�แจ้้ง ลำบากเพราะ

ความหนาวบ้้าง    เพราะความร้้อนบ้้าง ภิิกษุุทั้้�งหลายจึึงนำเรื่่�องน้ี้�ไปกราบทููล

พระพุุทธเจ้้า พระองค์์จึึงทรงอนุุญาตให้้ทำโรงสะดึึง ต่่อมาโรงสะดึึงมีีพื้้�นต่่ำ น้้ำท่่วม 

ภิิกษุุทั้้�งหลายจึึงนำเรื่่�องนี้้�ไปกราบทููลพระพุุทธเจ้้าก็็ทรงอนุุญาตให้้ถมพื้้�นที่่�ให้้สููง ต่่อมา

ดิินที่่�ถมพัังทะลาย ภิิกษุุทั้้�งหลายจึึงนำเรื่่�องนี้้�ไปกราบทููลพระองค์์ก็็ทรงอนุุญาตให้้ก่่อ

คัันกั้้�นดิินที่่�ถม 3 ชนิิด คืือ คัันที่่�ทำด้้วยอิิฐ คัันที่่�ทำด้้วยศิิลา และคัันที่่�ทำด้้วยไม้้ (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม7 ข้้อ257: 29) เรื่่�องโรงสะดึึงแสดงให้้เห็็นการจััดการปััญหาน้้ำ

ท่่วมด้้วยการยกพื้้�นสููงและทำคัันดิินกั้้�น

เรื่่�องเรืือนไฟ มีีบทบััญญััติิเกี่่�ยวกัับการแก้้ไขปััญหาน้้ำ เช่่น ทรงอนุุญาตบ่่อน้้ำ

ในเรืือนไฟ  ต่่อมาขอบบ่่อน้้ำทรุุดก็็ทรงอนุุญาตให้้ซ่่อมแซม ต่่อมาบ่่อน้้ำมีีพื้้�นที่่�ต่่ำก็็ทรง

อนุุญาตให้้ถมพื้้�นที่่�ให้้สููง ต่่อมาทรงอนุุญาตศาลาบ่่อน้้ำและฝาปิิดบ่อน้้ำเพื่่�อป้้องกัันสิ่่�ง

สกปรก ทรงอนุญุาตรางระบายน้้ำ ทรงอนุญุาตกำแพงกั้้�นบ่อ่น้้ำลื่่�น ทรงอนุญุาตท่อ่ระบาย

น้้ำ และทรงอนุุญาตสระโบกขรณีี เป็็นต้้น (วิิ.จูู. (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม7 ข้้อ293: 

84) การแก้้ไขปััญหาน้้ำที่่�ยกมาน้ี้�เป็น็การแก้้ไขจากเหตุุเฉพาะหน้้า เม่ื่�อพระภิิกษุปุระสบกับั

ปัญัหาที่่�เกี่่�ยวกับัน้้ำก็น็ำปัญัหานั้้�นมากราบทูลูพระพุทุธองค์ ์ซึ่่�งพระพุทุธองค์ก์็ท็รงอนุญุาต

ทุุกครั้้�ง แต่่จะมีีรายระเอีียดเกี่่�ยวกัับวััสดุุที่่�ใช้้ในการก่่อสร้้าง เป็็นต้้น

ส่่วนวิิธีีการจััดการปััญหาคุุณภาพของน้้ำนั้้�น ในทางพระพุุทธศาสนาให้้ความ

สำคััญต่่อ การรัักษาความสะอาดของแหล่่งน้้ำ โดยเฉพาะพระภิิกษุุซึ่่�งถืือว่่าเป็็นตััวอย่่าง

ที่่�ดีีของชาวบ้านในรักษาความสะอาดของแหล่่งน้้ำจึึงไม่่ทิ้้�งสิ่่�งปฏิิกููลลงในแหล่่งน้้ำ ซ่ึ่�ง

พระพุุทธองค์์จึึงทรงบััญญััติิสิิกขาบท เกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้�เอาไว้้ในปาทุุกาวรรค สิิกขาบทวิิภัังค์์ 

ในสิิกขาบทที่่� 15 ไว้้ว่่า

สมััยนั้้�นพระผู้้�มีพระภาคพุุทธเจ้้าประทัับอยู่่� ณ พระเชตวััน อารามของอนาถ

บิิณฑิิกเศรษฐีี เขตกรุุงสาวััตถีี ครั้้�งนั้้�น พวกภิิกษุุฉััพพัคคีีย์์ถ่่ายอุุจจาระบ้้าง ปััสสาวะบ้้าง 

บ้้วนน้้ำลายบ้้าง ลงในน้้ำ พวกชาวบ้านจึงตำหนิิ ประณามโพนทะนาว่่า “ไฉนพระสมณะ

เชื้้�อสายศากยบุุตรจึงึถ่่ายอุุจจาระบ้้าง ปััสสาวะบ้้าง บ้้วนน้้ำลายบ้้างลงในน้้ำเหมืือนคฤหััสถ์์

ผู้้�บริิโภคกามเล่่า” พวกภิิกษุุได้้ยิินชาวบ้้านตำหนิิ จึึงนำเรื่่�องนี้้�ไปกราบทููลพระผู้้�มีีพระภาค

ให้้ทรงทราบ” ทรงตำหนิิว่่าการกระทำอย่่างน้ี้�ทำให้้คนไม่่เลื่่�อมใสศรััทธาจึึงบััญญััติิ “พึึง

ทำความสำเหนีียกว่่า เราจัักไม่่ถ่่ายอุุจจาระ ปััสสาวะ หรืือบ้้วนน้้ำลายลงในน้้ำ” (พระ
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ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม2 ข้้อ653: 733)

พระวินิัยับัญัญัตัิสิิกิขาบทน้ี้� สนับัสนุนุให้ม้ีกีารรัักษาแหล่่งน้้ำให้้สะอาด เพราะ

ถืือว่่าอุุจจาระ ปััสสาวะ และน้้ำลาย เป็็นสิ่่�งสกปรก ไม่่ควรทิ้้�งลงในแหล่่งน้้ำ การบััญญัติิ

สิิกขาบทน้ี้�ก็็เพื่่�อป้้องกัันและรัักษาแหล่่งน้้ำในระบบนิิเวศนั่่�นเอง และเพื่่�อป้้องกัันการ

ทำความสกปรกต่่อแม่่น้้ำลำธาร ซ่ึ่�งใช้ส้ำหรัับการอุุปโภคและบริโิภค ทั้้�งของพระสงฆ์ ์และ

พุุทธศาสนิิกชนคนที่่�อาศััยอยู่่�ในชุุมชนนั้้�น ๆ ควบคู่่�กัันไปอีีกทางหนึ่่�งด้้วย

อีกีทั้้�ง ภัตัตัคัควัตัตกถา ว่า่ด้ว้ยวัตัรปฏิบิัติัิในโรงฉันั ในเรื่่�องการล้า้งบาตร ไว้ว้่า่ 

“...ถ้้ามีีกระโถนพึงเทน้้ำลงกระโถนอย่่างระมััดระวััง และไม่่พึึงเทน้้ำล้้างบาตรมีีเมล็็ดข้้าว

ในละแวกบ้้าน” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม7 ข้้อ363: 231-232) ทั้้�งน้ี้�เพื่่�อป้้องกัันมิให้้

เกิิดแมลงวััน มดและแมลงต่่างๆ ที่่�เป็็นพาหะของเชื้้�อโรคร้้าย อีีกทั้้�งยัังเป็น็การรัักษาสภาพ

แวดล้้อมให้้สะอาด ถููกสุุขลัักษณะด้้วย

สรุุป

การจัดัการทรัพัยากรน้้ำ คืือ การดำเนินิการอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งหรืือหลายอย่า่ง

รวมกันัอย่า่งบูรูณาการ  ประกอบด้ว้ย การพัฒันา การจัดัสรร การใช้ ้และการแก้ไ้ขปัญัหา 

ทรััพยากรน้้ำและแหล่่งน้้ำ โดยจััดการทรััพยากรน้้ำให้้เกิิดประโยชน์์คุ้้�มค่่าและทั่่�วถึึงกััน

อย่่างยุุติิธรรม การจััดการทรััพยากรน้้ำตามหลัักพระพุุทธศาสนาทำให้้มองเห็็นคุุณค่่าและ

ความสำคััญของการจััดการทรััพยากรน้้ำ โดยคำนึึงถึึงหลัักพุุทธธรรม คืือ หลัักสัังคหวััตถุุ 

4 ดัังน้ี้� 1) ทาน คืือ การให้้ เช่่น เกษตรกรจะมีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีก็็อาศััยแหล่่งน้้ำที่่�อุุดม

สมบููรณ์์ตลอดทั้้�งปีี ในยามขาดแคลนน้้ำ คนที่่�มีีพื้้�นที่่�การเกษตรอยู่่�ต้นน้้ำต้้องรู้้�จักเอื้้�อเฟื้้�อ

เผื่่�อแผ่ม่ายัังคนที่่�อาศัยัอยู่่�ปลายน้้ำไม่ก่ักัเก็บ็น้้ำไว้ใ้ช้เ้อง การแบ่ง่ปันัให้น้้้ำเป็น็ทาน ย่่อมเกิดิ

ความรัักใคร่ต่่อ่กันั 2) ปิิยวาจา เช่น่ หากมีีเรื่่�องอะไรที่่�จะก่อ่ให้เ้กิดิความขััดแย้ง้กันัก็ค็วรใช้้

ปิยิวาจาในการเจรจาต่อ่รองเพื่่�อแก้ไ้ขปัญัหาที่่�อาจจะเกิดิขึ้้�นให้ค้ลี่่�คลายไปได้้โดยง่่าย 3) อัตั

ถจริยิา คืือ การร่่วมแรงกัันเสีียสละตนเองในการบำเพ็็ญประโยชน์์ต่อ่ส่่วนรวม เช่น่ การขุุด

ลอก ทำความสะอาด ซ่่อมแซมเหมืืองฝายต่่าง ๆ 4) สมานััตตตา คืือ ความเสมอต้้นเสมอ

ปลาย เช่่น แสดงถึึงการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างจริิงใจ ไม่่เสแสร้้งแกล้้งทำดีีต่่อกััน เป็็นต้้น ดัังพระ

ไตรปิิฎกที่่�ได้้กล่่าวถึงการระงัับความทะเลาะของหมู่่�พระญาติิ พระผู้้�มีพระภาคตรััสพระ

คาถาเพื่่�อห้้ามการทะเลาะกัันระหว่่างพระญาติิฝ่่ายศากยะและโกลิิยะที่่�ทะเลาะกัันเพราะ

แย่่งน้้ำทำนา
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ดัังนั้้�น การจััดการทรััพยากรน้้ำด้้วยหลัักสัังคหวััตถุุ 4 ช่่วยยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจคน

ให้้เกิิดความสามััคคีี คืือ พลัังในการจััดการน้้ำให้้เกิิดความยั่่�งยืืน ฉะนั้้�นหากมีีการจััดการ

ทรััพยากรน้้ำตามหลัักพระพุุทธศาสนาแล้้วมนุุษย์์ก็็จะรู้้�จักแบ่่งปัันน้้ำและนำน้้ำไปใช้้ได้้

อย่่างไม่่เกิิดปััญหา ป่่าไม้้และสิ่่�งแวดล้้อมก็็จะอุุดมสมบููรณ์์และไม่่เกิิดอุุทกภััยหรืือภััยแล้้ง

ในอนาคตกาล 
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บทคััดย่่อ
ความสุุข เป็็นสิ่่�งสำคััญในการดำเนิินชีีวิิตของบุุคคล รวมทั้้�งผู้้�สููงอายุุ โดยเป็็น

ภาพรวมในการดำเนิินชีีวิิตปััจจััยด้้านทางกาย และทางด้้านจิตใจของบุุคคลไม่่ว่่าจะเป็็น

สภาพความเป็็นอยู่่� ความสััมพัันธ์์กัับบุุคคลรอบข้้าง เช่่น สมาชิิกในครอบครััว และคนใน

สังัคมความสามารถในการคิดิวิเิคราะห์ก์ารแก้ปั้ัญหาอย่า่งสร้า้งสรรค์ ์การจัดัการกับัอารมณ์์ 

และความรู้้�สึึกมีีคุุณธรรมวััตถุุประสงค์์ความดีีภายในจิิตใจ ตลอดจนเพื่่�อศึึกการมีีสภาพ

ความเป็็นอยู่่�ในชุมชน และการช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกัันในสัังคม ปััจจุุบััน ได้้มีีงานวิิจััยที่่�ได้้มุ่่�ง

ศึึกษาถึึงความสุุข ตลอดจนปััจจุุบัันที่่�ส่่งผลต่่อความสุุขอย่่างต่่อเนื่่�อง ทั้้�งนี้้�เพื่่�อประโยชน์์

ในการส่่งเสริิมให้้ประชาชนในแต่่ละประเทศ โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาวะทางกายและ

ทางจิิตใจที่่�ดีี

ผลการศึึกษาพบว่่า สิ่่�งที่่�ทำให้้ผู้้�สูงอายุุมีีความสุุข หรืือมีีสุุขภาวะทางจิิตที่่�ดีี

นั้้�น ผู้้�ที่่�จะบอกได้้ดีีและตรงที่่�สุุด คืือ ผู้้�สูงอายุุเอง ความสุุขของผู้้�สูงอายุุคืือ การที่่�ผู้้�สูงอายุุ

รัับรู้้�เกี่่�ยวกับสภาวะของตนเอง ความสุุขเป็็นความพึึงพอใจในชีวิิตที่่�ผู้้�สููงอายุุมีีอยู่่� ซ่ึ่�งบาง

ครั้้�งผู้้�สููงอายุุอาจมีีภาวะสุุขภาพทางกายไม่่ดีีนััก แต่่มีีความพึึงพอใจ คืือ ได้้พัักอาศััยอยู่่�กัับ
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ลูกูหลานที่่�ตนรัก มีีการดููแล เอาใจใส่่ จนทำให้้ผู้้�สูงอายุุมีคีวามรู้้�สึก ว่่าตนเองถึึงแม้้สุขุภาพ

ทางกายไม่่ดีี แต่่ก็็พึึงพอใจได้้อยู่่�ใกล้้ลููกหลาน และลููกหลานเอาใจใส่่ ให้้การดููแลอย่่างใกล้้

ชิิด ให้้เกีียรติิ ยกย่่องเคารพนัับถืือ

คำสำคััั�ญ: พระวิิิ�นััั�ย, พุุทธวิิธีีการดำเนิินชีีวิิต, ความสุุขของผู้้�สููงอายุุ.

Abstract
Happiness is essential in a person’s life. including the elderly 

which is an overview of life, physical factors and the psychological state of 

the person, whether it is living conditions relationship with people around 

such as family members and people in society, the ability to think critically, 

solve problems creatively dealing with emotions and a sense of virtue,  

purpose, goodness within the mind as well as to fight for living conditions in 

the community and helping to support each other in society Currently, there 

is research that focuses on studying happiness. as well as the present that 

continually affects happiness This is for the benefit of promoting people in 

each country. Especially the elderly have good physical and mental health.

The results of the study found that what makes seniors happy or 

having good mental health The best and most direct person to tell is the 

elderly. The happiness of the elderly is the perception of the elderly about 

their own condition Happiness is the satisfaction in life that older people 

have. which sometimes the elderly may have poor physical health But they 

are satisfied, that is, living with their loved children, having cared for and caring 

until the elderly feel that even though his physical health is not good But it’s 

satisfying to be near your grandchildren. and grandchildren take care Provide 

close care, honor, honor, respect.  

Keywords: The Buddhist Means, Buddhist Happily of Living, Happily Elderly  

	        Persons.			 
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บทนำ
มนุษุย์ทุ์ุกคนล้ว้นปรารถนาความสุุขและแสวงหาความสุุขด้ว้ยกันัทั้้�งนั้้�น การได้้

มาซ่ึ่�งความสุุข เราจึึงต้้องทำทุุกอย่่างเพื่่�อความสุุขทั้้�งในการดำเนิินชีวิติประจำวััน การที่่�เรา

ต้้องอยู่่�ในสัังคมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับคนทั่่�วไป ในการที่่�ประกอบอาชีีพในการทำงาน หาเงิิน ฯลฯ 

ได้้มีีนัักวิิทยาศาสตร์์หลายท่่านมีีความเชื่่�อว่่าความสุุขเกืือบครึ่่�งหนึ่่�งนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับตััวเราเอง

ลัักษณะความสุุขในทางพระพุุทธศาสนาแบ่่งออกเป็็น 2 ประเภท คืือ

1) กายิกิสุขุ เป็น็ความสุขุที่่�เกิดิจากการได้ร้ับัรู้้�และเสวยอารมณ์ท์ี่่�น่า่ปรารถนา 

น่่ารััก น่่าใคร่่ คืือ สุุขทางกาย ได้้แก่่ การที่่�มีีสภาพร่่างกายครบถ้้วนสมบููรณ์์พร้้อม เป็็นผู้้�ที่่�

ไม่พ่ิกิาร มีสุีุขภาพกายที่่�แข็ง็แรงไม่เ่จ็บ็ไข้ ้มีสีุขุภาพอนามัยัที่่�ดี ีไม่ต่ากตรำไม่ล่ำบากกายใน

การดำรงชีีวิิต สามารถทำงานหาเลี้้�ยงชีีพได้้อย่่างเป็็นปกติิสุุข ทำสิ่่�งใดก็็ไม่่ติิดขััด สิ่่�งไหนที่่�

เหนืือบ่่ากว่่าแรงที่่�ตนจะทำได้้ก็็มีีคนคอยช่่วยเหลืือ

2) เจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ ความสุุขทางใจ (เจตสิิกสุุข) คืือสุุขใจ ที่่�เกิิดจาก

ความสงบ ปีีติิ เราจะไม่่มีีความพอใจจนกว่่าจะได้้เข้้าถึึงความสุุขที่่�สมบููรณ์์ นั่่�นคืือ การได้้

สััมผััสถึึงความสงบ ความรััก ความรอบรู้้� ความเบิิกบานใจ

การแบ่่งความสุุขถ้้าแบ่่งออกเป็็น 2 ประเภทอย่่างเห็็นได้้ชััดคืือ สุุขกาย และ

สุขุใจ การที่่�ร่า่งกายไม่ม่ีโีรคก็เ็ป็น็ร่า่งกายที่่�มีคีวามสุขุ ส่ว่นสุขุใจนั้้�นคืือ ใจที่่�ไม่ม่ีคีวามกังัวล 

เป็น็สภาวะที่่�ที่่�ไม่ม่ีทีุกุข์ ์จึงึเป็น็ใจที่่�เป็น็ความสุขุ ซึ่่�งสภาวะเช่น่น้ี้�เป็น็สภาวะที่่�กายและใจมีี

ความสมดุุล ฉะนั้้�นความสุุขก็็สามารถเกิิดขึ้้�นได้้โดยไม่่เกี่่�ยวข้องกัับเงิิน (ว.วชิรเมธีี, 2554: 

80-84)

ผู้้�สููงอายุุจะสุุขได้้นั้้�น อาจมีีหลายปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้องและส่่งผลทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีี

ความสุุขได้้ เช่น่ สุุขจากการมีีลูกูหลานที่่�ดี ีสุุขจากการมีีความสงบในจิตใจ ในสังคมไทยนั้้�น

ผู้้�สูงูอายุุมีพีุทุธศาสนาเป็็นแกนหลักัในการดำเนินิชีวีิติ กล่่าวคืือ เมื่่�อมีสีิ่่�งใดเกิดิขึ้้�นในชีวีิติก็็

ทำใจได้้ ผู้้�สููงอายุุสุุขจากการพึ่่�งอาศััยกััน ซึ่่�งได้้มีีการวิิจััยหลายเรื่่�องสนัับสนุุนตรงกัันว่่า ผู้้�

สููงอายุุส่่วนใหญ่่จะไม่่มีีรายได้้เป็็นของคนเองโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผู้้�สูงอายุุหญิิง และมีีแหล่่ง

รายได้้หลัักจากบุุตร ในขณะเดีียวกันนั้้�นผู้้�สูงอายุุส่่วนใหญ่่จะจััดเตรีียมสิ่่�งของให้้แก่่บุุตร

หลาน เช่่น การปลููกผัักผลไม้้จััดทำอาหารไว้้แบ่่งปัันให้้แก่่ลููกหลาน ซึ่่�งบางครั้้�งลููกหลานที่่�

ทำงานนอกบ้้านไม่่มีีเวลาที่่�จะประกอบกิิจกรรมดัังกล่่าวได้้ ดัังนั้้�นจะเห็็นว่ากิิจกรรมเหล่่า

นี้้�เป็็นกิิจกรรมที่่�พึ่่�งพาระหว่่างผู้้�สูงอายุุและบุุตรหลาน นอกจากน้ี้�การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะมีีความ

สุุขได้้นั้้�นจะต้้องพยายามทำให้้ชีีวิิตรื่่�นรมย์์ ซ่ึ่�งผู้้�สูงอายุุบอกว่่าการที่่�จะประกอบกิิจกรรม
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ใดๆ ก็็ตาม ก็็ต้้องทำด้้วยความสุุข

จากที่่�กล่่าวข้้างต้้นจะเห็็นได้้ว่่าผู้้�สููงอายุุเป็็นกลุ่่�มที่่�สัังคมให้้ความสำคััญเป็็น

อย่า่งมาก โดยเฉพาะเรื่่�องของสภาพจิติใจและความรู้้�สึกึของผู้้�สูงอายุทุี่่�เป็น็เรื่่�องละเอีียดอ่อ่น

และเป็็นสิ่่�งที่่�หน้า้สนใจที่่�ทำการศึกึษาว่า่แท้้จริงิแล้ว้ สิ่่�งที่่�ทำให้ผู้้้�สูงูอายุสุ่ว่นมากมีคีวามสุขุ

ในการดำเนิินชีีวิิตคืืออะไร

สภาพปััญหาการดำเนิินชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

กล่า่วถึงึผู้้�สูงูวัยัในปัจัจุบุันั จะเห็น็ว่า่ ท่า่นเหล่า่นั้้�นต้อ้งเผชิญิกับัปัญัหาในหลาย

ด้้านทั้้�งนี้้� ก็็เพราะว่่าสัังคมไทยได้้เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็ว ทำให้้ผู้้�สููงอายุุในอดีีตที่่�เคย

ได้ร้ับัการยกย่่องสรรเสริญิจากผู้้�อ่อ่นวัยกว่า่ว่า่เป็น็ปูชูนียีบุคุคล และปัญัหาระหว่า่งวัยัผู้้�สูงู

อายุุกัับคนที่่�อ่่อนวัยมีีน้้อยมาก ยิ่่�งเป็็นบุตรหลานด้วยแล้้วแทบไม่่มีีเลย แต่่ในสมััยปััจจุุบััน 

เริ่่�มตั้้�งแต่ป่ระเทศไทยมีกีารศึกึษาแพร่ห่ลายมากยิ่่�งขึ้้�น ประชาชนได้รั้ับการศึกึษากันัมากขึ้้�น

ตามมาด้ว้ย ประกอบกับัหลายท่า่นได้ไ้ปศึกึษาในต่า่งประเทศแล้ว้รับัเอาวัฒันธรรมจากต่า่ง

ประเทศเหล่า่นั้้�นเข้า้มา ทำให้ผู้้้�สูงอายุทุี่่�เคยได้ร้ับัการยกย่อ่งก็ค็่อ่ย ๆ ลดบทบาทลงไปตาม

ลำดัับ จนเกิิดปััญหาในทางสัังคมและปััญหานี้้�ค่่อย ๆ ทวีีความรุุนแรงขึ้้�นมาเรื่่�อย ๆ เมื่่�อผู้้�

สููงวััยมีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�น ปััญหาของผู้้�สููงวััย ก็็เพิ่่�มมากขึ้้�นเป็็นเงาตามตััว

ปััญหาของผู้้�สููงวััย แบ่่งออกเป็็น 3 ด้้าน คืือ ปััญหาด้้านร่่างกาย ปััญหาทาง

จิิตใจและด้้านสังคม นอกจากนั้้�นแล้้ว ผู้้�สูงวััย พึึงมีีข้้อปฏิิบััติิซ่ึ่�งจะทำให้้ตนเองเข้้าถึึงพุุทธ

ธรรมที่่�จำเป็น็ต่อการดำเนิินชีวิติในบั้้�นปลาย หากผู้้�สูงูอายุ ุได้ล้งมืือปฏิบิัติัิอย่า่งแท้จ้ริงแล้ว้ 

ย่่อมทำให้้ความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ทั้้�งทางกายและทางใจ ทั้้�งของตนเองและคนที่่�เกี่่�ยวข้้องลด

น้้อยลง จะอย่่างไรก็็ตาม ปััญหาเหล่่านี้้� นำไปสู่่�ความเป็็นโรคซึึมเศร้้าความน้้อยอกน้้อยใจ

ของผู้้�สูงอายุุ ความเครีียดที่่�เกิิดจากการไม่่ได้้รับัการเอาใจใส่่ดูแูลที่่�ดีจีากสมาชิิกในครอบครััว 

และไม่ไ่ด้ร้ับัการยอมรับั การยกย่อ่งจากภาคสังัคมหรืือชุมุชนซึ่่�งตนเคยมีบีทบาทมาแต่เ่ดิมิ 

ผลการศึึกษาพบว่่าปััญหาของผู้้�สููงวััย สรุุปได้้ดัังต่่อไปนี้้�

1) ด้้านร่่างกายของผู้้�สููงอายุุ

ด้า้นร่างกายการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายของผู้้�สูงอายุุ จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�

เรื่่�อย ๆ และค่อ่ยๆเปลี่่�ยนแปลงไปตลอดเวลา ตั้้�งแต่เ่กิดิจนถึงึตาย และการเปลี่่�ยนแปลงนี้้�

แตกต่่างกัันในระยะเวลาเร็็วหรืือซ้้ำในแต่่ละบุุคคล พััฒนาการทางกายในวััยสููงอายุุเป็็นจุุด

เด่น่และมักัเป็น็ “จุดุนำ” พัฒันาการด้า้นอื่่�น ๆ การดำเนินิชีวีิติประจำวันั ลักัษณะแบบแผน
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การดำเนิินชีีวิิต (Life style) ความสุุขทุุกข์์ในวััยสููงอายุุ ความสามารถในการปรัับตััว การ

ปฏิิสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้องกัับผู้้�อื่่�นทั้้�งในครััวเรืือนและในสัังคมกว้้าง ฯลฯ ล้้วนแล้้วแต่่ตั้้�งอยู่่�บน

ฐานของพัฒันาการทางกายทั้้�งสิ้้�นตามหลักัพระพุุทธศาสนา ร่่างกายของมนุุษย์ไ์ม่ว่่า่เด็็กหรืือ

แก่่ประกอบด้้วยธาตุุทั้้�งสี่่� คืือดิิน น้้ำ ลม ไฟ เป็็นองค์์ประกอบหลััก นอกจากนั้้�นยัังมีีองค์์

ประกอบอ่ื่�น ๆ อีีก ดัังปรากฏในหนัังสืือพุุทธรรมที่่�ได้้กล่่าวไว้้ว่่า ร่่างกายของมนุุษย์์เราแท้้

ที่่�จริิงประกอบด้้วยขัันธ์์ทั้้�ง 5 ขัันธ์์ (พระเทพเวทีี (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต), 2532: 15) กล่่าวคืือ

1) รููป ได้้แก่่ส่ว่นประกอบฝ่า่ยรููปธรรมทั้้�งหมด ร่่างกายและพฤติิกรรมทั้้�งหมด 

ร่่างกาย

และพฤติิกรรมทั้้�งหมดของร่่างกาย หรืือสสารและพลัังงานฝ่่ายวััตถุุ พร้้อมทั้้�ง

คุุณสมบััติิ และพฤติิการณ์์ต่่าง ๆ ของสสารพลัังงานเหล่่านั้้�น

2) เวทนา ได้้แก่่ความรู้้�สึึก สุุข ทุุกข์์ หรืือเฉย 1 ซึ่่�งเกิิดจากผััสสะทางประสาท

ทั้้�ง 5 และทางใจ

3) สััญญา ได้้แก่่ความกำหนดได้้ หรืือหมายรู้้� คืือ กำหนดรู้้�อาการเคร่ื่�องหมาย

ลัักษณะต่่าง ๆ อัันเป็็นเหตุุให้้จำอารมณ์์นั้้�น ๆ ได้้

4) สัังขาร ได้้แก่่องค์์ประกอบหรืือคุุณสมบััติิต่่าง ๆ ของจิิตมีีเจตนาเป็็นตััวนำ 

ซึ่่�งแต่่งจิติให้้ดีหีรืือชั่่�วหรืือเป็็นกลาง ๆ ปรุงุแต่่งการตรึกึตรองนึกึคิดิในใจ และการแสดงออก

ทางกาย วาจา ให้้เป็็นไปต่่าง ๆ เป็็นที่่�มาของกรรมเช่่น ศรััทธา สติิ หิิริิ โอตตััปปะ เมตตา 

กรุณุา มุุทิติา อุุเบกขา เป็็นต้นเรียีกรวมง่า่ย ๆ 1 ว่่า เคร่ื่�องปรุงุของจิติ เคร่ื่�องปรุงุของความ

คิิด หรืือเครื่่�องปรุุงของกรรม

5) วิิญญาณ ได้้แก่่ความรู้้�แจ้้งทางอารมณ์์ทางประสาททั้้�ง 5 และทางใจ คืือ 

การเห็็น การได้้ยิิน การได้้กลิ่่�น การรู้้�รส การสััมผััสทางกาย และการรู้้�อารมณ์์ทางใจ

ส่่วนประกอบต่่าง ๆ ของร่่างกายทางการแพทย์์หรืือตามความเป็็นจริงของ

มนุุษย์์เราที่่�ตามารถเห็็นและสััมผััสได้้ รัับรู้้�ถึงการเปลี่่�ยนแปลงได้้ รวมถึึงร่่างกายของผู้้�สูง

อายุุโดยทั่่�วไปจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางลัักษณะของสภาพร่่างกายในหลาย ๆ ด้้าน

2) ด้้านจิิตใจของผู้้�สููงอายุุ

เมื่่�อผู้้�สููงวััยมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางต้้านร่่างกายและสัังคม เช่่น การมีีกำลััง

ถดถอยหรืือการปลดจากงานประจำ การเปลี่่�ยนแปลงวิถีิีทางดำเนิินชีวิติหลัังจากเคยทำงาน

มา ในเวลาช่่วง 20-30 ปีีการลดกิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้องต่่าง ๆ ลง วงสัังคมแคบทำให้้เกิิดความ

สููญเสีียบทบาท ซึ่่�งอาจกระทบกระเทืือนทางเศรษฐกิิจ ทำให้้ความมั่่�นใจในความสามารถ
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และคุุณค่่าของตนเองลดลง ถ้้าหากเกิิดการสููญเสีียสามีีหรืือภรรยา หรืือบุุตรซึ่่�งเป็็นบุุคคล

ใกล้้ชิดิหรืือเพื่่�อนสนิทิ ก็็จะทำให้เ้กิดิการกระพบกระเทืือนใจเพิ่่�มมากขึ้้�น และถ้า้สุขุภาพทาง

ร่า่งกายขาดผู้้�ใกลัชัิดิดูแูล จะทำให้เ้กิดิความรู้้�สึกึหมดหวังั ท้อ้แท้เ้ป็น็ทวีคีูณู ความรู้้�สึกึสูญู

เสีียบทบาทในวััยสููงอายุุ มัักจะเกิิดขึ้้�นในหมู่่�พวกทำงานมากกว่่าพวกทำงานฝีีมืือ และเกิิด

ขึ้้�นในผู้้�สูงูอายุชุายมากกว่า่ผู้้�สูงูอายุุหญิงิ เพราะผู้้�สูงูอายุุหญิงินั้้�นได้้ผ่า่นการสูญูเสียีบทบาท

และการปรัับตััวมาก่่อนผู้้�สูงอายุุชาย กล่่าวคืือ ในช่วงหมดประจำเดืือนราวอายุุ 45-50 ปีี 

ความสามารถทางสติปัิัญญาทั่่�ว ๆ ไป ไม่ไ่ด้ล้ดลง เนื่่�องจากโรคภัยับางอย่า่ง หรืือความเสื่่�อม

ในสมองส่ว่นด้านการปรับัตััวด้า้นจิติใจและอารมณ์์ของแต่่ละบุคุคล ย่อ่มจะแตกต่า่งกันัไป

ตามความสามารถของแต่ล่ะบุคุคลและสิ่่�งแวดล้อ้ม ระดัับการศึกึษาและฐานะทางเศรษฐกิจิ 

รวมทั้้�งการเตรีียมตััวของการปรัับตััวเข้้าสู่่�วัยสููงอายุุ รวมทั้้�งสิ่่�งแวดล้อมทางวััฒนธรรมของ

สัังคมนั้้�น ๆ ด้้วย  (กฤษณา บููรณะพงศ์์, 2540: 8-10)

ขณะที่่�ผู้้�สูงูอายุเุกิดิการเปลี่่�ยนแปลงทางร่า่งกายและการเปลี่่�ยนแปลงทางด้า้น

สัังคมสภาพจิตใจหรืืออารมณ์์ก็็จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปพร้อมกัันด้วย โดยมีีลัักษณะที่่�เห็็น

ได้้ชััดโดยสรุุปดัังนี้้�

การเปลี่่�ยนแปลงทางต้้านจิตใจและอารมณ์์ของผู้้�สูงอายุุนั้้�นส่วนใหญ่่เป็็นผล

มาจากการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านร่างกาย เช่่น ความเจ็็บป่่วย การเส่ื่�อมของระบบต่่าง ๆ 

ของร่า่งกายทำให้้เกิดิความวิติกกังัวลและความกดดันั การเปลี่่�ยนแปลงทางด้า้นจิตใจหรืือ

อารมณ์ข์องผู้้�สูงอายุทุี่่�พบส่ว่นใหญ่ม่ีสีาเหตุมุาจากการสูญูเสียี ไม่ว่่า่จะเป็น็การสูญูเสียีบุคุคล

อันัเป็็นที่่�รักั เช่น่ เพื่่�อนฝูง บทบาทในการเป็็นหัวหน้้าครอบครััวและสัังคมทำให้้มีคีวามรู้้�สึก

ว่่าตนเองไร้้ค่่าไร้้ประโยชน์์ สููญเสีียความภาคภููมิิใจ หวาดระแวงเกี่่�ยวกัับการเจ็็บป่่วย กลััว

ความตาย กลัวัถูกทอดทิ้้�ง มีอีารมณ์์เศร้า้ หมดกำลังัใจ ว้า้เหว่่ หงุุดหงิดิ เบ่ื่�อสิ่่�งต่า่ง ๆ และ

เรีียกร้้องความสนใจ เป็็นต้้น

3) ด้้านสัังคมของผู้้�สููงอายุุ

การเปลี่่�ยนแปลงทางสังัคม นอกจากจะเกี่่�ยวข้อ้งกับัการเปลี่่�ยนแปลงทางกาย

และใจแล้ว้ยังัเกี่่�ยวข้องกับัคนอื่่�น ๆ ทั่่�วไปในสังัคมนั้้�น ๆ ที่่�มองบทบาทหรืือแบ่ง่แยกกลุ่่�มผู้้�

สูงูอายุุในสภาพต่า่ง ๆสังัคมที่่�เน้น้ความสำคัญัและความสำเร็จ็ของกลุ่่�มคนหนุ่่�มสาวมากกว่า่

สิ่่�งอื่่�นใด กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุก็็จะรู้้�สึึกว่่าตนไร้้ประโยชน์์และเป็็นภาระสัังคม แต่่สัังคมที่่�ยกย่่องผู้้�

สููงอายุุว่่ามีีคุุณค่่า มีีประสบการณ์์ มีีความเฉลีียวฉลาด ให้้ประโยชน์์แก่่สัังคม ตั้้�งแต่่ระดัับ

ครอบครััว ซุุมชน และประเทศชาติิ เป็็นต้้น
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เมื่่�อผู้้�สููงอายุุเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย ด้้านสัังคมของผู้้�สููงอายุุก็็เกิิด

การเปลี่่�ยนแปลงด้้วยเช่น่กัน โดยนงลักัษณ์์ เทพสวััสดิ์์� (นงลักัษณ์์ เทพสวััสดิ์์�ม, 2553: 12) 

กล่่าวถึงลัักษณะการเปลี่่�ยนแปลงของโครงสร้้างทางสัังคมที่่�มีีผลต่อผู้้�สูงอายุุว่่า โครงสร้้าง

ของครอบครััวไทยแต่่เดิมิอยู่่�กันอย่่างมีคีวามสุุข มีคีวามอบอุ่่�น และมีีความผููกพันัรักัใครใน

ครอบครัวักันมาก ครอบครัวัไทยแต่่เดิมิประกอบด้ว้ย พ่อ่ แม่ ่ลูกู ปู่่� ย่่า ตา ยาย อยู่่�รวมกันั 

เด็็ก ๆ จะมีีปู่่� ย่่า ตา ยาย ดููแลอย่่างใกล้้ชิิด สมััยก่่อนเด็็ก ๆ มัักจะได้้ฟัังนิิทานคติิสอนใจ

จากปู่่� ย่่า ตา ยาย ซ่ึ่�งจะเล่่าให้้ฟัังก่่อนนอน หรืือจากรัับประทานอาหาร พ่่อแม่่มีีเวลาพููด

คุยุกับัลูกูมากส่ว่นผู้้�สูงูอายุกุ็ท็ำหน้า้ที่่�ให้ค้ำปรึกึษาแนะนำลูกูหลาน เมื่่�อสังัคมไทยเป็น็สังัคม

อุตุสาหกรรม ครอบครััวจะเปลี่่�ยนไปเป็็นครอบครััวเดี่่�ยว ซึ่่�งมีแีต่พ่่อ่แม่แ่ละลุกุ พ่่อแม่อ่อก

ไปทำงานทั้้�งคู่่� ลููกจะถููกทอดทิ้้�งให้้อยู่่�กัับคนอื่่�นมากขึ้้�น เช่่น อยู่่�กับัคนรับัใช้้ เด็ก็ ๆ จะขาด

การปลููกฝังัให้แ้นวคิดิและแนวทางปฏิบัิัติใินชีวีิติที่่�ถูกูต้อ้ง จะขาดความอบอุ่่�นทางใจ เมื่่�อมีี

ปัญัหามัักจะหาเพื่่�อนมากกว่่า ซ่ึ่�งเม่ื่�อโครงสร้้างของครอบครััวเปลี่่�ยนไป โอกาสที่่�คนสูงอายุุ

จะถูกูทอดทิ้้�งมีมีากขึ้้�น ทั้้�งน้ี้� เพราะสังัคมของความเป็น็สังัคมอุตุสาหกรรมจะวัดักันัที่่�ความ

รวดเร็ว็ กระฉับักระเฉง มีปีระสิทิธิภิาพและมีปีระสิทิธิผิลของการทำงานคนสูงูอายุจุะถูกูจัดั

ว่า่เป็น็คนไร้ป้ระโยชน์ ์เพราะขาดคุณสมบัตัิเิหล่า่นี้้�เขาจะถูกูทอดทิ้้�ง จะรู้้�สึกว้า้เหว่ท่างด้า้น

จิติใจมากขึ้้�น ประกอบกัับลููกหลานต้องทำงานนอกบ้้านหรืือในเมืืองใหญ่่ ๆ ผู้้�สูงอายุุจะถููก

ปล่่อยให้้อยู่่�บ้้านเพีียงลำพััง โดยปราศจากลููกหลานเหลีียวแล

แนวคิิดทฤษฎีีของความสุุขของผู้้�สููงอายุุ

บุคุคลเมื่่�อเข้า้สู่่�วัยัสูงูอายุ ุทำให้เ้กิดิความเสื่่�อมลงทั้้�งด้า้นร่า่งกายและจิติใจ สิ่่�ง

ต่่าง ๆเหล่่าน้ี้� ถืือว่่าเป็็นสิ่่�งปกติิที่่�เกิิดขึ้้�นกับบุุคคลที่่�เข้้าสู่่�วัยน้ี้� การเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ ที่่�

เกิดิขึ้้�นกับผู้้�สูงอายุุนอกจากนั้้�น ผู้้�สูงอายุุส่ว่นมากต้้องการปรัับตััว ซ่ึ่�งมีีอยู่่� 6 ประเภทกว้้าง 

ๆ คืือการปรัับตััวภายนอกได้้แก่่ ส่่วนที่่�สามารถมองเห็็นได้้ เช่่น การรัักษาสุุขภาพอนามััย 

การมีงีานอดิเิรกที่่�ตนสนใจ และการปรับัตัวัภายใน เช่น่ การทำใจ การรู้้�จักัปลง การยอมรับั

ความชราการยอมรับัการพลัดัพราก การมีอีารมณ์์เยืือกเย็็น การปรัับตัวัภายนอกง่่ายกว่่าการ

ปรับัตัวัภายในแนวคิดิที่่�เกี่่�ยวกับทฤษฎีขีองผู้้�สูงูวัยัมีดัีังนี้้�

1) ทฤษฎีีความสููงอายุุทางด้้านร่่างกาย (Biological Theory of elderly)

การพิิจารณาการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย โดยพิิจารณาประสิิทธิิภาพการ

ทำงานของร่่างกาย เมื่่�อมีีอายุุมากขึ้้�นสภาพต่่าง 1 ของร่่างกายจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง

โครงสร้้างและการทำหน้า้ที่่�ของอวััยวะต่า่ง ๆ เช่น่ ผมหงอก สายตายาวขึ้้�น ความสามารถ
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ในการทำงานของกล้้ามเนื้้�อลดลง เป็็นต้้น ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงของอวััยวะต่่าง (ในร่่างกาย

แต่ล่ะคนจะเกิิดขึ้้�นไม่เ่ท่า่กันั ขึ้้�นอยู่่�กับัปััจจัยัหลายอย่่างที่่�สำคัญั ได้้แก่ ่พัันธุกุรรม โรคหรืือ

ความเจ็็บป่่วย สิ่่�งแวดล้้อมหรืือการปฏิิบััติิตััว โดยเฉพาะสิ่่�งแวดล้้อมของผู้้�สููงอายุุ บุุคคลที่่�

อยู่่�ในครอบครััวที่่�ให้้การดููแลจะต้้องมีีความรู้้� ความเข้้าใจในเรื่่�องการส่่งเสริิมสุุขภาพผู้้�สูง

อายุุพยายามส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุมีีการดููแลรัักษาสุุขภาพและปฏิิบััติิตนอย่่างถููกต้้องเพ่ื่�อให้้

สามารถดำรงชีีวิิตต่่อไปได้้อย่่างมีีความสุุข (ประอรนุุช เชื่่�อถืือ, 2548: 9-10) ทฤษฎีีความ

สูงูอายุุทางด้้านร่างกาย อธิิบาย การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายในลักัษณะต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นจริง 

เช่่น ผมหงอก ทฤษฎีีทางด้้านจิตใจ อธิิบายถึึง การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านจิตใจ เช่่นความ

จำเสื่่�อมลงจิิตใจไม่่หมั่่�นคง ทฤษฎีีทางด้้านสังคมวิิทยา อธิิการ เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงทาง

สถานภาพของผู้้�สููงวััยจากผู้้�เคยช่่วยเหลืือคนอื่่�นกลัับต้้องให้้คนอื่�นมาช่่วยเหลืือดููแลแทน 

คืือ ลดบทบาททางสัังคมที่่�เคยเป็็นทุุกอย่่างลงไป

การสร้้างความสุุขให้้กัับตนเองตามหลัักพระพุุทธศาสนา

การสร้้างความสุุขให้้กัับตนเองตามหลัักพระพุุทธศาสนาการสร้้างความสุุขให้้

กัับตนเองโดยนำเอาพุุทธวิิธีีการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขของผู้้�สูงอายุุมาประยุุกต์์ใช้้ใน

การสร้้างความสุุขได้้ ความสุุข เป็็นคำที่่�เป็็นนามธรรม ซ่ึ่�งยากที่่�จะอธิิบายออกมาเป็็นรูป

ธรรมที่่�ชััดเจน แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนปรารถนา ดัังนั้้�นการที่่�เข้้าใจเกี่่�ยวกัับแนวคิิด หลัักการ 

เทคนิคิของการสร้า้งความสุขุ ตลอดจนสามารถนำไปปฏิบิัตัิใินชีวีิติประจำวันัจะทำให้บุ้คุคล

สามารถที่่�จะเข้้าถึึงคำว่่าความสุุขอย่่างแท้้จริิง ซึ่่�งหลัักการหรืือเทคนิิคการสร้้างความสุุข

ด้้วยตนเองโดยนำเอาพุุทธวิิธีีการสร้้างความสุุข คิิดในเชิิงบวกโดยส่่วนใหญ่่จะมุ่่�งเน้้นและ

ให้้ความสำคััญที่่�ความคิิดของบุุคคล การที่่�บุุคคลรู้้�จัักปรัับความคิิดมีีทััศนคติิและมุุมมอง

ที่่�ดีี เน้้นการมองในแง่่บวก พััฒนาที่่�ตััวบุุคคล จะทำให้้บุุคคลเหล่่านั้้�นเข้้าถึึงความสุุขได้้

การสร้้างความสุุขให้้กับัตนเองตามแนวพุทธวิธีิีการดำเนิินชีวีิติอย่่างมีีความสุุข 

ไม่่ใช่่เรื่่�องยากเกิินไป แต่่ก็็ไม่่ง่่ายเกิินไปสำหรัับผู้้�ที่่�จะปฏิิบััติิ ดัังนั้้�นสิ่่�งสำคััญที่่�สุุดคืือ ตััวตน

ของผู้้�ปฏิิบััติิ เมื่่�อเรารู้้�จัักตนเองเป็็นอย่่างดีี จะสามารถทำให้้เราปฏิิบััติิกิิจกรรมต่่าง ๆ ได้้

สอดคล้้อง มีีประโยชน์์ ทั้้�งแก่่ตนเองและแก่่ผู้้�อื่่�น

การสร้า้งความสุขุให้้กับัตนเองนั้้�น เราควรเข้า้ถึึงหัวัใจของพุทุธศาสนา คืือ การ

ละความชั่่�วการกระทำความดี ีการฝึึกจิติให้บ้ริสิุทุธิ์์� เพราะความสุุขที่่�เกิดิจากการทำคุณุงาม

ความดี ีเป็น็ความสุขุที่่�มีคีุณุค่า่ของชีวีิติ การได้บ้ำเพ็ญ็ประโยชน์ช์่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น การมีศีรัทัธา

ในสิ่่�งที่่�ดีงีาม มีีปัญัญาที่่�ทำให้้รู้้�จักัการปฏิิบัตัิติ่อ่สิ่่�งทั้้�งหลายอย่่างถููกต้อ้ง และแก้้ไขปััญหาที่่�
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เกิดิขึ้้�นได้ ้ทำให้ชี้ีวิติมีคีุณุค่า่ “ความสุขุที่่�ประกอบด้ว้ยคุณุธรรมที่่�เรียีกว่า่ โลกุตุตระ หมาย

ถึงึ ผู้้�ที่่�มีจีิติใจเป็น็อิสิระด้ว้ยความรู้้�เท่า่ทันัต่อ่สิ่่�งทั้้�งหลาย รู้้�ชีวีิติตามความเป็น็จริงิ ปล่อ่ยให้้

กฎธรรมทั้้�งหลายเป็น็ไปตามธรรมชาติ ิไม่ใ่ห้ค้วามทุกุข์เ์ข้า้กระทบจิติใจมีคีวามสุขุอยู่่�กับัตัวั

เองและมีีชีีวิิตที่่�สมบููรณ์์ สาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้มนุุษย์์ต้้องพบเจอกัับความทุุกข์์ ก็็คืือกิิเลส 3 

ประการได้้แก่่ โลภะ โทสะ และโมหะ พระพุุทธองค์์ได้้ทรงสั่่�งสอนให้้เราเข้้าใจถึึง อำนาจ

ของกิเิลสทั้้�ง 3 ประการนี้้� อีกีทั้้�งยังัชี้้�นำแนวทางการเข้า้ถึงึความสุขุไว้ว้่า่ “ไฟเสมอด้ว้ยราคะ

ไม่ม่ี ีโทษเสมอด้้วยโทสะไม่่มี ีทุุกข์์เช่น่ด้ว้ยขัันธ์ไม่ม่ี ีสุขุยิ่่�งกว่า่ความสงบไม่่มี ี(พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม25 ข้้อ202: 95)

สร้า้งความสุขุด้ว้ยความสงบ เพราะเมื่่�อไม่ม่ีคีวามกระวนกระวาย ปลอดจากสิ่่�ง

กังัวลใจ ไม่ว้่้าวุ่่�นหวั่่�นไหวผ่อ่นคลาย ราบเรียีบ เสรี ีเพราะเป็น็อิสิระ ไม่ม่ีสีิ่่�งที่่�ที่่�จำกัดัความ

นึึกคิิด ไม่่มีีความกีีดกั้้�นขััดข้้อง โปร่่งเบาไม่่ยึึดติิด ไม่่คัับแคบ เปิิดกว้้าง แผ่่ความรัักใคร่่

ปรารถนาดีีด้้วยเมตตาไปยัังมนุุษย์์ สััตว์์ ทั่่�วหน้้า รัับรู้้�ความทุุกข์์ของผู้้�อื่่�นด้้วยความกรุุณา 

ร่่วมบัันเทิิงใจด้้วยมุุทิิตาในความสุุข ความรุ่่�งเรืืองของสำเร็็จของทุุกคน (ธรรมปิิฎก (ป. อ. 

ปยุุตโต), 2544: 71)

วิิเคราะห์์ความสุุขตามหลัักพุุทธศาสนา 

คุุณภาพชีีวิิตของมนุุษย์์กัับความสุุข เป็็นชีีวิิตที่่�มีีความสุุขเกิิดได้้จาก

1) ความสุขุทางกาย หมายึงึ การที่่�เรามีคีวามเป็น็อยู่่�ที่่�ดี ีอาทิเิช่น่ มีทีี่่�อยู่่�อาศัยั

ที่่�ดีี มีีสุุขภาพดีี มีีสาธารณููปโภคและรวมไปถึึงการพัักผ่่อนและสนทนาการที่่�ดีีตามสมควร

2) ความสุุขทางใจ หมายถึึง การรู้้�จัักความพอดีี และมีีความพอใจในสภาพ

ความเป็็นอยู่่� มีีความรัักมีีความพููกพัันกััน ในครอบครััวและเพื่่�อนมนุุษย์์

3) ความสุุขทางอารมณ์์ หมายถึึง อธิิบายง่่ายๆ คืือ ความฉลาดทางอารมณ์์

หมายถึึงความสามารถในการตีีความ เข้้าใจ และจััดการอารมณ์์ของทั้้�งตััวเองและคนรอบ

ข้า้งได้ ้เป็น็เรื่่�องของการควบคุมุสติิอารมณ์ภ์ายใต้ค้วามกดดันั การช่ว่ยให้ผู้้้�อื่่�นรู้้�สึกสบายใจ 

และการเข้้าใจว่่าพฤติิกรรมของคุุณส่่งผลกระทบต่่อคนแวดล้้อมของคุุณได้้อย่่างไร

ความสุขุตามหลักัพุทุธศาสนา ความสุขุที่่�เป็น็สภาวะแห่ง่ความสุขุ ความสบาย 

เมื่่�อความสุุขเกิิดแก่่ผู้้�ใดบุคคลผู้้�นั้้�นย่่อมมีีความสุุข เช่่น มีีความสนุุกสนาน ร่่าเริิง เบิิกบาน 

แจ่่มใสใยดีี มีีความสุุข สบายกายสบายใจ

จัักร 4 หลัักธรรมที่่�นำพาไปสู่่�ความเจริญ รุ่่�งเรืือง..หากผู้้�ใดยึดถืือปฎิิบััติิหลััก

ธรรมนี้้�จะนำมาซึ่่�งความเจริิญรุ่่�งเรืือง
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จัักร 4 หลัักธรรม 4 ประการที่่�นำบุุคคลไปสู่่�ความเจริิญ ประกอบด้้วย

1. ปฏิิรููปเทสวาสะ หมายถึึง การอยู่่�ในประเทศอัันเหมาะสม

2. สััปปุุริิสููปสัังเสวะ หมายถึึง การคบสััตบุุรุุษ การเข้้าไปคบกัับคนดีี ผู้้�มีีสััปปุุ

ริิสธรรม

3. อััตตสััมมาปณิิธิิ หมายถึึง การตั้้�งตนไว้้ชอบ ตั้้�งอยู่่�ในสุุจริิต 3 ได้้แก่่ กาย

สุุจริิต วจีีสุุจริิต มโนสุุจริิต

4. ปุุพเพกตปุุญญตา หมายถึึง ความเป็็นผู้้�มีีบุุญได้้กระทำไว้้ก่่อน

พุุทธวิิธีีการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขของผู้้�สููงอายุุ

ปััญหาของผู้้�สูงอายุุโดยทั่่�วไปนั้้�น ตามหลัักการแห่่งพระพุุทธศาสนาก็็คืือหลััก

พุุทธรรมที่่�จะช่่วยแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ ของผู้้�สููงวััยได้้ และเป็็นทางออกของปััญหาที่่�เหมาะ

สมและลงตัวัด้ว้ยการปฏิบิัตัิ ิเพื่่�อเป็น็แนวทางที่่�จะทำให้้ผู้้�สูงวัยัได้รู้้้�และเข้า้ใจตนเองได้อ้ย่า่ง

ประจัักษ์์แจ้้ง ซึ่่�งหลัักพุุทธธรรมดัังกล่่าวมานั้้�น

โดยทั่่�วไปนั้้�น ที่่�เป็น็ทางออกของการแก้ป้ัญัหา ตามหลักัหลักัการแห่ง่พระพุทุธ

ศาสนาก็็คืือ หลัักพุุทธธรรมที่่�จะช่่วยในการแก้้ไขปััญหาต่่างๆ ของผู้้�สูงอายุุได้้ และเป็็น

ทางออกของปััญหาที่่�เหมาะสมและลงตััวด้วยการปฏิิบััติิ เพื่่�อเป็็นแนวทางที่่�จะทำให้้ผู้้�สูง

อายุไุด้รู้้้�และเข้า้ใจของตนเองได้อ้ย่า่งประจักัษ์แ์จ้ง้ ซึ่่�งเอาหลักัพุทุธธรรมของ อริยิสัจั 4 ดังั

กล่่าวมา ประกอบด้้วยดัังนี้้�

อริิยสััจ 4 หััวใจพุุทธศาสนาหลัักอัันเป็็น หััวใจของคำสอนทั้้�งหมดของ

พระพุุทธเจ้้า ก็็คืือ หลัักอริิยสััจ 4 ซึ่่�งเป็็นคำสอนเรื่่�องการดัับทุุกข์์ (หรืือวิิธีีการปฏิิบััติิเพื่่�อ

ความไม่เ่กิดิทุกุข์)์ ของจิติใจของมนุษุย์ใ์นปัจัจุบุันั อย่า่งที่่�เรียีกกันัว่า่ “ดับัทุกุข์ท์ี่่�นี่่�และเดี๋๋�ยว

นี้้�” คืือเมื่่�อทุุกข์์เกิิดขึ้้�นเม่ื่�อใดก็็ดัับมัันเม่ื่�อนั้้�น รวมทั้้�งยัังเป็็นการป้้องกัันไม่่ให้้ความทุุกข์์ใน

อนาคตเกิิดขึ้้�นมาได้้อีีกอย่่างถาวรอีีกด้้วย

อริิยสััจ 4 แปลว่่า ความจริิงอัันประเสริิฐ 4 ประการ ซึ่่�งก็็ได้้แก่่

1. ทุุกข์์ ความจริิงเรื่่�องความทุุกข์์ของจิิตใจมนุุษย์์

2. สมุุทััย ความจริิงในเรื่่�องเหตุุของความทุุกข์์

3. นิิโรธ ความจริิงในเรื่่�องการดัับสิ้้�นไปของความทุุกข์์

4. มรรค ความจริิงในเรื่่�องการปฏิิบััติิเพื่่�อความดัับสิ้้�นไปของความทุุกข์์

ในเรื่่�องความทุุกข์์นั้้�น พระพุุทธเจ้้าทรงสอนว่า ความทุุกข์์ (ในอริิยสััจ 4 ) คืือ

ความทุกุข์ข์องจิติใจ (เช่น่ ความเศร้า้โศก ความเสียีใจ ความคัับแค้น้ใจ ความทรมานใจ หรืือ 
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ความหนััก-เหน่ื่�อยใจ เป็็นต้น ซ่ึ่�งเป็็นความรู้้�สึกที่่�ทนได้้ยาก) ไม่่ใช่่ความทุุกข์์ของร่่างกาย 

เพราะความทุุกข์์ของร่่างกายนั้้�นเราไม่่สามารถดับมัันได้้ แต่่ความทุุกข์์ของจิิตใจนั้้�นเรา

สามารถที่่�จะดัับมัันได้้ เพราะความทุุกข์์องจิิตใจเรานั้้�น มัันเกิิดขึ้้�นมาจากการปรุุงแต่่งของ

จิิตเองด้้วยความรู้้�ที่่�ผิิด (ที่่�เรีียกว่่า อวิิชชา) เนื่่�องจาก เป็็นความสุุขในระดัับปััจเจกชนจะ

แตกต่่างไปตามแนวความคิิดและความรู้้�สึกของแต่่ละ คนที่่�เป็น็แนวความคิิด ดููเหมืือนว่าจะ

เป็็นเรื่่�องที่่�ทำได้้ไม่่ยากเน่ื่�องจากเป็็นรูปธรรมค่่อนข้างสููง ถึึงแม้้ว่า่ความสุุขนั้้�นอ้างไม่่สามารถ

วัดักันัได้้ทุกุแง่่มุมุก็ต็าม การสร้้างความสุุขและการวััดความสุุขในระดัับปัจัเจกชนที่่�เชื่่�อมโยง

กัับบุุคคลอื่่�น สัังคมและสิ่่�งอื่่�นๆที่่�เกี่่�ยวข้้องด้้วยและเป็็นแนวคิิดของความสุุข

พระพุทุธศาสนาจะเน้น้สอนให้ค้นเราเข้า้ถึงึความสุขุขั้้�นสูงูสุดุที่่�เรียีกว่า่โลกิยิสุขุ

หรืือนิิพพานสุข อัันเป็็นความสุุขที่่�แท้้จริง ไม่่เจืือปนด้วยวััตถุุสิ่่�งของต่่างๆ ก็็จริง อย่่างไร

ก็็ตาม ในความเป็็นจริิงแล้้วคงเป็็นไปไม่่ได้้ที่่�คนเราจะเข้้าถึึงความสุุขขั้้�นสููงสุุดเช่่นนั้้�นกัันได้้

ทุุกคน ดัังนั้้�นพระพุุทธศาสนาจึึงได้้มีีคำสอนเกี่่�ยวกัับความสุุขขั้้�นพื้้�นฐานอัันเป็็นของชาว

โลกไว้้ด้้วย (โลกิิยสุุข)

สรุุป
พุุทธวิิธีีการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขของผู้้�สููงอายุุ ให้้มีีตามหลัักการแห่่ง

พระพุุทธศาสนา ผู้้�สููงอายุุอยู่่�ในสัังคมซึ่่�งในปััจจุุบัันที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงมากในด้้านวิิถีีชีีวิิต

และความเป็น็อยู่่� ที่่�ถูกูปล่อ่ยอยู่่�ตามลำพังัเป็็นส่ว่นใหญ่ ่โดยส่ว่นตัวัผู้้�สูงูอายุกุ็ม็ีปีัญัหาหลาย

ทาง เช่่น ทางด้้านของร่่างกายที่่�มีีความเส่ื่�อมสภาพตามกาลเวลาของอายุุที่่�มากขึ้้�น เจ็็บ

ป่่วย ด้้านจิิตใจและอารมณ์์ ที่่�รู้้�เหงา ว้้าเหว่่ ซึึมเศร้้า ด้้านสัังคม ที่่�ผู้้�สููงอายุุถููกลดบทบาท

และ ความสำคััญลง ทำให้้รู้้�สึึกว่่าตนไม่่มีีประโยชน์์หมดคุุณค่่า พุุทธวิิธีีที่่�จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุ

ดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข เกิิดความรู้้�และมีีความเข้้าใจตนเองได้้อย่่าง

นำเอาหลักัธรรมคำสอนในพระพุทุธศาสนามาประยุกุต์ใ์ช้ก้ับัความรู้้�สึก นึกึคิดิ

ต่่างๆ ของตนเอง โดยการสร้้างมุุมมองที่่�ดีี คิิดแต่่ในแง่่ที่่�ดีี การใช้้ชีีวิิต และการให้้กำลัังใจ

ตนเอง เพ่ื่�อที่่�จะทำให้เ้กิดิการพัฒันาจิติใจ สร้า้งสติปิัญัญา ให้เ้กิดิขึ้้�น เป็น็การเพิ่่�มความสุขุ

ให้ส้มบูรูณ์ ์โดยไม่เ่น้น้การปรุงุแต่ง่จากภายนอก แต่อ่าศัยักระบวนการในจิติใจ สร้า้งความ

ตระหนัักรู้้�ผิิดชอบชั่่�วดีี ละชั่่�วทำดีี สร้้างให้้เกิิดความสุุขและส่่งผลความสุุขภายนอก กลาย

เป็็นความสุุขใจได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบ
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บทคััดย่่อ
การบริิโภคอาหารแนวทางพระพุุทธศาสนาของผู้้�สููงวััย เป็็นการบริิโภคเพื่่�อ 

ประโยชน์์ของ การบริิโภคอาหารให้้มีีความพอดีีกัับร่่างกายในปริิมาณที่่�ถููกจำกััด และ

เลืือกอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการมากกว่่ารสชาติิหรืือกลิ่่�นสีีที่่�แต่่งอาหารให้้ดึึงดููดใจ 

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนและสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้กัับอาหารสำหรัับผู้้�สูงวััยได้้เป็็นอย่่างดีี 

เพราะผู้้�สูงวััยมีีความเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสรีีระร่่างกายเส่ื่�อมลงตามธรรมชาติิทั้้�งทางด้้าน

ร่่างกายและจิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม และสติิปััญญา มีีความผิิดปกติิของระบบ

ประสาท สัมัผัสั การมองเห็น็ การได้้ยินิ การรับัรส การบดเคี้้�ยว จึงึมีคีวามจำเป็็นที่่�จะต้้องให้้

ความสำคััญเรื่่�องอาหาร การประยุุกต์์ใช้้หลักัอาหารสััปปายะสำหรัับผู้้�สูงูวัยั เป็็นปัจจัยัหนึ่่�ง

ที่่�จะส่่งผลต่อสุขุภาพโดยรวมและคุณุภาพชีวิีิตของผู้้�สูงูวัยั ทั้้�งทางด้้านร่างกายและจิติใจ ผล

ในด้านโภชนาการต่่อร่่างกาย ได้้แก่่ อาหารและการบริิโภคของผู้้�สูงวัยัในปัจจุบัุัน โดยใช้้หลักั

โภชนสัปัปายะ (อาหารสบาย, อาหารสัปัปายะ) คืืออาหารที่่�เกื้้�อกูลูต่อสุขุภาพ ไม่่เป็็นพิษิต่่อ

ร่่างกาย และรู้้�จักประมาณในการบริิโภค การใช้้ปััญญาในการพิิจารณาอาหาร ขนาดและ

ปริมิาณ พอเหมาะแก่่วัยั

อาหารสััปปายะ บริิโภคอาหารสำหรัับผู้้�สููงวััยที่่�พอเหมาะ เป็็นอาหารถููกกัับ

ร่่างกาย เกื้้�อกูลูต่อร่่างกาย และช่่วยสนัับสนุุนส่งเสริิมต่่อสุุขภาพกายและสุุขภาพใจของผู้้�สูงวัยั
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คำสำคััญ: สััปปายะ, อาหาร, ผู้้�สููงวััย

Abstract
The consumption of food according to the Buddhist way of the 

elderly is the consumption for the benefit of the body in the recommended 

amount. In addition, they should select more nutritious foods than flavor 

or color. The elderly can involve the teachings of the Lord Buddha in food 

consumption, as well as the elderly, have natural deterioration in their  

physiological changes. These cause the elderly to have mental, emotional, 

social, environmental, and intellectual deterioration with age as well. In ad-

dition, the elderly may moreover suffer neurological disorders such as touch, 

vision, hearing, taste, chewing, etc. Therefore, it is necessary to focus on food 

as mentioned above. And the application of suitable food for the elderly 

remains one factor that will affect the general health and quality of life of 

the elderly both physically and mentally. Therefore, the food consumption 

of the elderly at present must be suitable food, that is, the consumption of 

good healthy food is not toxic to the body and is known about the amount 

of consumption.

Keywords: suitable thing, food, elderly

บทนำ
อาหาร เป็็นความต้้องการขั้้�นพื้้�นฐานเป็็นปััจจััยสำคััญในการดำรงชีีวิิตของ

มนุุษย์์เพื่่�อไปหล่่อเลี้้�ยงชีีพ มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายและส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ ดัังพุุทธพจน์ที่่�ว่่า 

“สัตัว์โ์ลกทั้้�งปวงดำรงอยู่่�ได้เ้พราะอาหาร” พระเถระได้ก้ล่่าวว่า่ “ชีวีิติของเราน้ี้� หาเป็็นไป

โดยไม่ส่มควรไม่ ่อาหารทำใจให้้สงบไม่ไ่ด้ ้แต่เ่ราเห็็นว่า่ร่่างกายดำรงอยู่่�ได้เ้พราะอาหาร จึงึ

ได้เ้ที่่�ยวแสวงหาอาหารโดยทางชอบ” หากขาดอาหารไปสรรพชีวิติก็็ไม่ส่ามารถดำรงชีีวิติอยู่่�

ได้ ้หรืือสภาพที่่�นำมาซึ่่�งผลโดยความเป็น็ปัจัจัยัค้้ำจุุนรูปูธรรมและนามธรรมทั้้�งหลาย พระ

ไตรปิฎิกในกินิททสูตูร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 15 ข้อ้ 42: 58) กล่า่วถึงึเทวดาทูลูถาม
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พระพุทุธองค์ถ์ึงึการให้ ้พระองค์ท์รงตรัสัว่า่ บุคุคลให้ข้้า้วชื่�อว่า่ให้ก้ำลังั ให้ผ้้า้ให้ว้รรณะ ให้้

ยานพาหนะเป็็นการให้้ความสุุข ให้้ประทีีปเป็็นการให้้จัักษุุ ให้้ที่่�พัักอาศััยเป็็นการให้้ทุุกสิ่่�ง

ทุุกอย่่างและผู้้�ที่่�สอนธรรมะเป็็นการให้้อมตะ

การบริิโภคอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายย่่อมส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ การมีี

สุุขภาพดีีถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนปรารถนา ดัังสุุภาษิิตที่่�ว่่า สุุขภาพดีีจึึงเป็็นพื้้�นฐานแห่่งชีีวิิต 

พระพุุทธเจ้้าให้้ความสำคััญเรื่่�องของอาหารในการบริิโภค ดัังปรากฏในสังคีีตสููตรที่่�ว่่า 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 16 ข้้อ 226: 155) “สััตว์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวง ดำรงอยู่่�ได้้ด้้วย

อาหาร สััตว์์ทั้้�งหลายดำรงอยู่่�ด้้วยสัังขาร ดัังเช่่น อาหารของผู้้�สููงวััยในปััจจุุบััน ก็็ต้้องได้้รัับ

การบริิโภคอาหารอย่่างถููกต้้อง เหมาะสม เป็็นประโยชน์์ มีีความเอื้้�อเกื้้�อกููลอย่่างแท้้จริิง

การบริโิภคอาหารที่่�เกินิปริมิาณ เกินิความพอดีตี่อ่ร่า่งกาย ก็จ็ะทำให้เ้จ็บ็ไข้ไ้ด้้

ป่ว่ย กิินตามที่่�เหมาะ พอดีเีป็็นแนวทางในการรักัษาโรคด้ว้ยเช่น่กันั ดังัพระพุุทธเจ้า้ตรัสัว่า่ 

เราฉัันอาหารมื้้�อเดียีว ย่่อมรู้้�สึกว่า่มีอีาพาธน้้อย มีีความลำบากกายน้้อย มีีความเบากาย มีี

กำลััง และอยู่่�อย่่างผาสุุกมาเถิิด พวกเธอจงฉัันอาหารมื้้�อเดีียว แม้้เธอทั้้�งหลายเมื่่�อฉัันมื้้�อ

เดียีวจักรู้้�สึกว่า่มีีอาพาธน้อ้ย มีคีวามลำบากกายน้อ้ย มีคีวามเบากาย มีกีำลังั และอยู่่�อย่่าง

ผาสุุก อาหารที่่�มีีคุณุประโยชน์์ไม่่มีโีทษ กิินเพื่่�อให้้สุขุภาพร่างกายแข็ง็แรงทำงานได้้ตามปกติิ 

และเพื่่�อไปซ่อ่มแซมส่ว่นที่่�สึกึหรอ การกินิอาหารแต่พ่อเหมาะพอดีีไม่ม่ากไม่น่้อ้ยจนเกินิไป 

ดัังปรากฏในโทณปากสููตร (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้ อ64: 118-120)

ว่่าครั้้�งหนึ่่�งพระผู้้�มีพระภาคเจ้้าทรงทราบว่่า พระเจ้้าปเสนทิโกศลเสวยพระ

กระยาหารแล้้ว รู้้�สึึกอึึดอััดจึึงได้้ตรััสคาถานี้้�ในเวลานั้้�นว่่า “มนุุษย์์ผู้้�มีีสติิอยู่่�ทุุกเมื่่�อ รู้้�จััก

ประมาณในโภชนะที่่�ได้้แล้้ว ย่่อมมีีเวทนาเบาบาง เขาย่่อมแก่่ช้้า อายุุยั่่�งยืืน” และรู้้�คุุณค่่า

แท้้คุุณค่่าเทีียม หลัักในการบริิโภคข้้อน้ี้� เพื่่�อให้้บริิโภคอาหารอย่่างรู้้�คุณค่่าที่่�แท้้จริง ไม่่ใช่่

เพื่่�อความโก้้หรูหูรา ให้รู้้้�ว่าควรจะบริโิภคมากน้้อยแค่ไ่หนเพื่่�อร่่างกายจะได้ไ้ม่อ่ึดึอัด เพราะ

อาหารที่่�มากเกิินไปจนระบบย่่อยทำการย่่อยไม่่ทััน ดัังปรากฎในบทพิิจารณาอาหารของ

พระภิิกษุุ ปรากฏในอปริิหานิิยสููตรว่่า (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 37: 50-52)

ภิกิษุรุู้้�จักัประมาณในการบริโิภค เป็น็อย่า่งไร คืือ ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้�พิจิารณา

โดยแยบคายแล้้วจึงฉัันอาหาร ไม่่ใช่่เพื่่�อเล่่น ไม่่ใช่่เพ่ื่�อมััวเมา ไม่่ใช่่เพ่ื่�อประดัับ ไม่่ใช่่เพ่ื่�อ

ตกแต่่งแต่่เพีียงเพื่่�อความดำรงอยู่่�ได้้แห่่งกายน้ี้� เพื่่�อให้้กายน้ี้�เป็็นไปได้้ เพื่่�อกำจััดความ

เบีียดเบีียน เพ่ื่�ออนุุเคราะห์์พรหมจรรย์์ ด้้วยคิิดเห็็นว่่า เราจัักกำจััดเวทนาเก่่าและจัักไม่่

ให้้เวทนาใหม่่เกิิดขึ้้�น ความดำเนิินไปแห่่งกาย ความไม่่มีีโทษ และการอยู่่�ผาสุุกจัักมีีแก่่เรา 
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ภิิกษุุรู้้�จักประมาณในการบริิโภค เป็็นอย่่างน้ี้�และมุ่่�งประเด็็นการหาอาหารที่่�ย่่อยง่่าย เช่่น 

ข้้าวต้้ม ดัังปรากฎใน ยาคุุมธุุโคฬกานุุชานนาตอนหนึ่่�งว่่า “ข้้าวต้มย่่อมบรรเทาความหิิว 

ความกระหาย ให้้ลมเดิินคล่่อง ชำระลำไส้้ และช่่วยย่่อยอาหาร” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่่ม 22 ข้้อ 207: 350)

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับสััปปายะในพระพุุทธศาสนา
สัปัปายะ เป็น็คำที่่�พระผู้้�มีพีระภาคเจ้า้ตรััสแก่เ่หล่่าสาวก ถึงึสถานที่่� บุคุคล ซึ่่�ง

เหมาะสมเอื้้�อต่่อการปฎิิบััติิตนเพื่่�อให้้การบรรลุุธรรมเป็็นไปโดยไม่่ยากลำบาก ดัังจะกล่่าว

ต่่อไปนี้้�

“สัปัปายะ” หมายถึึง มีีประโยชน์์ ก่อ่ให้้เกิดิความเจริญิ “สััปปายะ” ในคัมภีรี์์

อรรถกถา หมายถึึงมีปีระโยชน์ก์่อ่ให้เ้กิดิความเจริญิ เป็น็ธรรมที่่�มีอีุปุการะต่่อการศึกึษาและ

ปฎิบิัตัิ ิและความหมาย “สัปัปายะ” ในคัมัภีรี์ว์ิสิุทุธิมิรรค หมายถึงึ ธรรมอันัเป็น็ที่่�สบาย 7 

อย่่าง (พระพุุทธโฆสาจารย์์, 2554: 220) หลัักสััปปายะในพระพุุทธศาสนามีีดัังนี้้�

หลัักสััปปายะ 4 ในพระพุุทธศาสนา 1. อาวาสสััปปายะ มีีที่่�พัักอาศััยสะดวก 

ที่่�อยู่่�เหมาะสม บรรยากาศดีี 2. บุุคคลสััปปายะ มีีบุุคคลแวดล้้อมที่่�เหมาะสม ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ทำให้้สบายใจ 3. อาหารสััปปายะ บริิโภคอาหารที่่�พอเหมาะ มีีอาหารการบริิโภคสะดวก 

4. ธรรมสััปปายะ มีีความเหมาะกัับสนทนา พููดคุุยที่่�สบาย

หลัักสััปปายะ 7 ในพระพุุทธศาสนา

หลัักสััปปายะ 7 (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2557: 209)

คืือ สิ่่�งที่่�สบาย สิ่่�งที่่�เหมาะกััน สิ่่�งที่่�เกื้้�อกููล สภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมซึ่่�งไว้้ใน

วิิสุุทธิิมรรคสำหรัับการปฎิิบััติิธรรเพื่่�อละอาธาธทางใจ และมีีคุุณประโยชน์์เกื้้�อกููลต่่อการ

บำบััดรัักษาโรคทางกายได้้

1. อาวาสสััปปายะ หมายถึึง  ที่่�อยู่่�ซึ่่�งเหมาะกััน เช่่น ไม่่พลุุกพล่่านจอแจ

2. โคจรสััปปายะ  หมายถึึง ที่่�หาอาหาร ที่่�เที่่�ยวบิิณฑบาตที่่�เหมาะดีี เช่่น มีี

หมู่่�บ้้านหรืือชุุมชนที่่�มีีอาหารบริิบููรณ์์อยู่่�ไม่่ใกล้้ไม่่ไกลเกิินไป

3. ภััสสสััปปายะ  หมายถึึง การพููดคุุยที่่�เหมาะกััน

4. ปุคุคลสัปัปายะ หมายถึงึ บุคุคลที่่�ถูกูกันัเหมาะกันั เช่น่ มีที่า่นผู้้�ทรงคุณุธรรม 

ทรงภููมิิปััญญาเป็็นที่่�ปรึึกษาเหมาะใจ

5. โภชนสััปปายะ หมายถึึง อาหารที่่�เหมาะกััน เช่่น ถููกกัับร่่างกาย เกื้้�อกููลต่อ
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สุุขภาพ ฉัันไม่่ยาก

6. อุุตุุสััปปายะ หมายถึึง ดิินฟ้้าอากาศธรรมชาติิแวดล้้อมที่่�เหมาะกััน เช่่น ไม่่

หนาวเกิินไป ไม่่ร้้อนเกิินไป

7. อิริิิยาปถสััปปายะ หมายถึึง อิริิิยาบถที่่�เหมาะกััน เช่่น บางคนถููกกับัจงกรม  

บางคนถููกกัับนั่่�ง ตลอดจนมีีการเคลื่่�อนไหวที่่�พอดีี

ปััญหาเรื่่�องอาหารของผู้้�สููงวััยในปััจจุุบััน

จากแนวโน้้มผู้้�สูงอายุุมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง นำมาซ่ึ่�งภาวะเสี่่�ยงและปััญหา

ด้้านสุุขภาพเนื่่�องจากการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงวััยมีี และมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้าน

ร่่างกายและจิิตใจ อารมณ์์ และสัังคม ผู้้�สูงวััยมีีการเปลี่่�ยนแปลงด้้านต่างๆ ดัังน้ี้� (สมศรี 

สััจจะสกุุลรััตน์์, 2560: 49-50)

1. ความสููงวััยทางร่่างกาย (Biological aging) การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้าน

ร่า่งกายเนื่่�องจากประสิทิธิภิาพของการทำงานของอวัยัวะต่่าง ๆ ในร่า่งกายลดน้อ้ยลง เป็น็

ผลจากความเสื่่�อมตามกระบวนการสููงวััยซึ่่�งเป็็นตามอายุุขััยของแต่่ละคน

2. ความสููงวััยทางด้้านจิิตใจ (Psycological aging) หมายถึึง ความสามาถใน

การปรัับตัวัตามสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปได้้มากยิ่่�งขึ้้�น ในส่วนที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการเรียีนรู้้� 

การรัับรู้้�การแก้้ปััญหาเจตคติิตลอดจนบุุคลิิกภาพ

3. ความสููงวััยทางสัังคม (Socillogical aging) หมายถึึง บทบาทสถานภาพ

ในครอบครััวและการงาน รวมทั้้�งคาดหวัังของสัังคมต่่อบุุคคลนั้้�น ซ่ึ่�งเกี่่�ยวกับอายุุ การ

แสดงออกตามคุุณค่่าและความต้้องการของสัังคม วััยวุุฒิิ ชาติิวุุฒิิ คุุณวุุฒิิ

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของผู้้�สูงวััยเน้้นอาหารเพื่่�อความอร่่อยทางตา หูู 

จมูกู ลิ้้�น และกาย เป็็นการเสพที่่�ทำให้รู้้้�สึกึดี ีมีคีวามสุขุอยู่่�กับัการติิดรสชาติขิองความอร่่อย 

การดื่่�มน้้ำอััดลม และกาแฟ ทำให้้น้้ำตาลในเลืือดสููง นิิยมอาหารฟาสต์์ฟู้้�ด (เกณิิกา จัันชะ

กิจิ, 2559: 3) เช่น่ แฮมเบอร์เ์กอร์ ์พิชิซ่า่ ฮอทดอก ไก่ท่อด ไก่ย่่า่ง ลูกูชิ้้�นทอด เป็น็อาหาร

ที่่�ทัันสมััย อาหารญี่่�ปุ่่�น อาหารเกาหลีี ร้้านกาแฟที่่�มีียี่่�ห้้อ การบริิโภคอาหารเกิินพอดีีกัับ

ร่่างกาย พฤติิกรรมทานอาหารนอกบ้้าน มีีความสุุขเกี่่�ยวกับการใช้้จ่่ายเงิินซื้้�ออาหาร นิิยม

การบริิโภคอาหารที่่�รวดเร็ว็ อาหารจานด่วน ขนมหวาน มีีอาหารแปลกใหม่่ แต่่อาหารเหล่่า

นั้้�นมีปีัญัหาต่อ่สุขุภาพ  มีไีขมันั มีแีคลลอรีสีูงู การติดิรสชาติคิวามหวานจากน้้ำตาล บริโิภค

ข้้าวสารขััดสีี ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเป็็นแป้้งจากข้้าวชนิิดต่่าง ๆ พฤติิกรรมการบริิโภคมีีผลทางภาวะ

โภชนา พระพุทุธเจ้า้ทรงแสดงชราโดยกิจิคืือ ขณฺฑฺิจิจํ ํ(ความที่่�ฟันัหลุดุ) เพราะผู้้�สูงูวัยัจะมีี
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ปัญัหาด้า้นสุขุภาพปากและฟันั เช่น่ ฟันัผุ ุหรืือการใช้ฟั้ันปลอม ทำให้ป้ระสิทิธิภิาพในการ

บดเคี้้�ยวลดลง และยากลำบาก โดยเฉพาะอาหารที่่�มีลีักัษณะเหนียีว แข็ง็ เช่น่ เนื้้�อสัตัว์ ์ผักั 

ผลไม้้ บางรายใช้้ฟัันที่่�เหลืืออยู่่�เคี้้�ยวอาหารให้้อ่่อนลงและเหงืือกบดอาหาร การกลืืน การ

ย่่อย การดููดซึึม ผู้้�สููงวััยมีีความเบื่่�ออาหาร มีีความอยากอาหารลดลง รัับประทานอาหาร

ได้น้้อ้ยลง หรืือไม่ย่อมรับัประทานอาหาร ยิ่่�งในยุคุปัจัจุบุันัการบริโิภคอาหารของผู้้�สูงูวัยันั้้�น

ได้เ้ปลี่่�ยนแปลงไปด้ว้ยภาวะทางด้า้นเศรษฐกิจิ สังัคมเทคโนโลยี ีการใช้ช้ีวีิติในแต่ล่ะวันัต้อ้ง

ทำงานเร่ง่รีบีแข่ง่ขันักับัเวลา วิถิีชีีวีิติส่ว่นใหญ่ต้่้องการความสะดวกและรวดเร็ว็ จึงึฝากชีวีิติ

ไว้ก้ับัอาหารสำเร็จ็รูป แกงถุงุ อาหารแช่แ่ข็ง็ หรืือเลืือกที่่�จะรัับประทานอาหารนอกบ้้าน โดย

เฉพาะการปรุุงอาหารง่่าย ๆ และรวดเร็็ว คุุณค่่าทางโภชนาการน้้อย รวมทั้้�งไม่่ชอบดื่่�มน้้ำ 

รัับประทานอาหารไม่่ตรงเวลา

การบริโิภคอาหารของผู้้�สูงูวััยเปลี่่�ยนแปลงไปตามกระแสสังัคม แบบวัฒันธรรม

ตะวันัตก อาหารมื้้�อเช้า้เป็น็ขนมปังั ไข่ด่าว กาแฟ มาแทนที่่�อาหารพื้้�นบ้า้นและอาหารท้้อง

ถิ่่�น การบริโิภคด้ว้ยความอร่อ่ยทางหูู (ฟังัจากคำโฆษณา) ตา (มองแต่อ่าหารสีสีันัสวยงาม) 

จมูกู (อาหารมีกีลิ่่�นหอม) ลิ้้�น (อาหารมีรีสชาติจิัดั) จึงึทำให้ผู้้้�สูงูวัยัมีกีารใช้จ้่า่ยฟุ่่�มเฟืือยกับั

การซื้้�อหาหารเกิินความจำเป็็น ส่่งผลให้้ร่่างกายอ้้วน พลัังงานเกิินความจำเป็็น นอกจาก

นี้้�ยัังมีีอาหารจานด่วน ที่่�เข้้ามามีีบทบาทในสังคมผู้้�สูงวััยมากขึ้้�น เช่่น พิิชซ่่า ไก่่ทอด น้้ำ

หวานบรรจุุขวดซึ่่�งมีีส่่วนผสมของน้้ำตาลสููง และเป็็นสาเหตุุสำคััญทำให้้เกิิดโรคโรคหััวใจ 

โรคมะเร็็ง โรคความดัันโลหิิตสููง ขาดวิิตามิิน โรคโลหิิตจาง ขาดธาตุุเหล็็กโรคคอพอก โรค

กระดููกพรุุน และปััญหาการบริิโภคอาหารมากเกิินไป จนเป็็นโรคอ้้วน โรคเบาหวาน โรค

ไขมัันในเลืือดสููง ซึ่่�งล้้วนสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้องกัับพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร

ผู้้�สููงวััยได้้รัับอาหารที่่�ถููกต้้องเหมาะสมและเพีียงพอต่่อความต้้องการของ

ร่่างกายจะส่่งผลให้้มีีภาวะสุุขภาพที่่�ดีี หรืือชะลอการเกิิดโรค ในทางตรงกัันข้ามถ้้าได้้รัับ

อาหารที่่�ไม่่ถููกต้้องและเหมาะสมกัับความต้้องการของร่่างกายจะส่่งผลให้้เกิิดปััญหาทุุพ

โภชนาการ ซึ่่�งมีีทั้้�งโภชนาการต่่ำ ดัังนั้้�นการประยุุกต์์ใช้้หลัักสััปปายะสำหรัับผู้้�สูงวััย จึึง

เป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องใส่่ใจ เพื่่�อเป็็นประโยชน์์โดยตรงต่่อผู้้�สููงวััยด้้านสุขภาพ เพราะการมีีภาวะ

โภชนาการที่่�ดีียัังช่่วยในการต้้านทานโรค การเจ็็บป่่วยและการตายก็็ลดลง

หลัักอาหารสััปปายะสำหรัับผู้้�สููงวััย

การบริิโภคอาหารของผู้้�สูงวััย มีีความสำคััญที่่�จะทำให้้ผู้้�สูงวััยอายุุยืืน จาก

ปรากฎการบริิโภคที่่�เป็็นองค์์ประกอบสำคััญทำให้้อายุุสั้้�น การบริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยยาก (พระ
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ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม22 ข้้อ125: 206) หลัักการเลืือกอาหารของผู้้�สูงวััย บุุคคลเม่ื่�อย่่าง

เข้้าสู่่�เป็็นผู้้�สููงวััยย่่อมมีีความต้้องการปริิมาณอาหารน้้อยลง เนื่่�องจากอารมณ์์และจิิตใจ

แปรปรวน ทั้้�งการทำงานของอวััยวะต่่างๆ ในร่่างกายเปลี่่�ยนแปลง เช่่น ระบบลำไส้้ การ

ย่่อย และการดููดซึึมเริ่่�มเสื่่�อมลง การเลืือกอาหารนั้้�นจะต้้องไม่่เป็็นพิษต่่อร่่างกายของผู้้�สูง

วััย รัับประทานแล้้วเกิิดประโยชน์์ อาหารที่่�ควรบริิโภค ข้้าว ขนม ปลา ผู้้�สููงวััยนั้้�นระบบ

การย่่อยในร่่างกายมีีความเปลี่่�ยนแปลง จึึงต้้องเลืือกรัับประทานอาหารที่่�ย่่อยง่่าย ดัังใน

พระไตรปิิฎกว่่า อาหารเป็็นโภชนา 5 อย่่าง คืือ ข้้าวสุก ขนมสด ขนมแห้้ง ปลา เนื้้�อ (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม29 ข้้อ863: 566)

โดยเฉพาะผู้้�สูงอายุุเมื่่�อรัับประทานแล้้ว จะมีีสุุขภาพดีี มีีผิิวพรรณดีี อายุุยืืน 

เจ็็บป่่วยน้้อย ถึึงแม้้วิิธีีการบริิโภคอาหารของผู้้�สูงวััยนั้้�น อาหารบางชนิิดจะต้้องเลืือกให้้มีี

คุณุค่า่ครบถ้ว้นถูกูสุขุลักัษณะเหมาะสมเพียีงพอต่อ่ความต้้องการของร่า่งกาย ไม่่มีสีารพิษิ

หรืือสิ่่�งเจอปนที่่�ก่่อให้้เกิิดอัันตรายต่่อร่่างกาย การรัับประทานอาหารในแต่่ละมื้้�อสำหรัับผู้้�

สููงวััย จะช่่วยการทำงานของอวััยวะต่่างๆของร่่างกายทำงานได้้ตามปกติิ เช่่น เลืือกข้้าวไม่่

ขััดสีี หรืือข้้าวไรเบอรี่่� ข้้าวกล้้อง ข้้าวผสมธััญญาพืืช ขนมต้้องไม่่มีีรสหวานมากเกิินไป ลด

อาหารประเภทไขมััน ส่่วนเนื้้�อนำมาปรุุงเป็็นซุป หรืือ ต้้มให้้เนื้้�ออ่่อนนุ่่�ม อาหารในแต่่ละ

มื้้�อควรปรุุงใหม่่ สด สะอาด อาหารประเภทไขมัันควรจะหลีีกเลี่่�ยง เพราะผู้้�สููงวััยร่่างกาย

มีีความเปลี่่�ยนแปลง เกิิดโรคไขมัันอุดตันในเส้้นเลืือด สััดส่วนในการบริิโภคแต่่ละวััน ต้้อง

ไม่่มากเกิินไป และไม่่น้้อยเกิินไป เนื่่�องจากผู้้�สููงวััยไม่่ได้้ทำงานหนัักเต็็มที่่�เหมืือนเมื่่�อก่่อน 

ความต้้องการพลัังงานจึงมีีไม่่มากเหมืือนวัยหนุ่่�มสาว ดัังนั้้�นผู้้�สููงวััยจำเป็็นต้องเลืือกทาน

อาหารที่่�พอเหมาะและที่่�มีปีริิมาณพลังังานน้อยลง ถ้้าทานอาหารที่่�มีพีลัังงานมากเกิินจะไม่่

เป็น็ผลดีตี่อ่ร่า่งกาย เพราะจะนำมาเป็น็โรคเบาหวาน โรคความดันัโลหิตสูงูและโรคอื่่�นๆจะ

ต้อ้งรับัประทานให้้อาหารพอประมาณ รัับประทานให้้สมส่ว่นกับัน้้ำหนััก และร่่างกาย พอดีี

คำ รัับประทานแล้้วไม่่ปวดท้้อง ย่่อยง่่าย ปรุุงสุุกใหม่่  จะทำให้้เจ็็บป่่วยน้้อยลงมีีอายุุยืืน

จุุดมุ่่�งหมายการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงวััย จะต้้องไม่่ทรมานต่่อร่่างกาย 

เมื่่�อหิิวก็็ต้้องหาอาหารมารัับประทาน แต่่การหาอาหารมารัับประทานนั้้�นก็็ต้้องไม่่ตามใจ

กิเิลส ไม่ย่ึดึติดิกับั รูปูร่า่งของอาหาร รสชาติ ิหรืือการแสวงหาอาหารที่่�ใหม่แ่ปลกอยู่่�เสมอ 

พระพุทุธเจ้า้สอนให้เ้ดินิทางสายกลาง คืือ รับัประทานเพ่ื่�อให้อ้ยู่่�รอด ไม่เ่ป็น็ทาสของอาหาร 

การบริิโภคจึึงต้้องเป็็นประโยชน์์ทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol.3  No. 1  | January - June  2021 59

พฤติกิรรมการกินิอาหารของผู้้�สูงูวัยัจะต้้องไม่่ยึดึติดิกับั รูปู รส ของอาหาร ไม่่

หลงไปกับัความสวยงามของการปรุงุแต่่งสีสีันัของอาหาร แต่่ควรจะต้้องใช้้หลักัธรรมของการ

บริิโภคเข้้ามาประยุกุต์์ใช้้ มีสีติแิละเจตนาในการรับัประทาน เพื่่�อให้้อาหารเป็็นที่่�หล่่อเลี้้�ยงชีวีิติ

การบริโิภคอาหารหารต้อ้งให้เ้หมาะสมกับัฐานะตนเอง ไม่เ่บียีดเบียีนชีวีิติของ

ผู้้�อื่่�น คำนึึงถึึงวััตถุุที่่�นำมาปรุุงอาหาร เช่่น อาหารในท้้องถิ่่�น อาหารตามฤดููกาล

สรุุป
การบริิโภคอาหารด้้วยปััญญานอกจากจะมีีคุุณค่่าและประโยชน์์ที่่�แท้้จริิงแล้้ว 

ยัังทำให้้มีีสติิในการบริิโภค ในการรัับประทาน พ้้นจากความเป็็นทาสของวััตถุุ อาหาร

ที่่�บริิโภคเพื่่�อสนองตััณหาหรืือเพื่่�อเสริิมอััตตามัักเป็็นอาหารที่่�ไม่่มีีประโยชน์์ ไม่่มีีคุุณค่่า 

และอาจก่่อให้้เกิิดอันตรายต่่อสุุขภาพ เนื่่�องจากผู้้�สููงวััยมีีความเปลี่่�ยนแปลงเสื่่�อมลงตาม

ธรรมชาติิทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม และสติิปััญญา มีีโรคประจำ

ตัวัเรื้้�อรังั นอนไม่่หลับั ปวดเม่ื่�อย เบาหวาน ความดััน ประสบปััญหาทางด้้านจิติใจ มีคีวาม

เปลี่่�ยนแปลงบทบาทหน้า้ที่่�ทางสังัคม ดังัในสัมัมาทิฎิฐิสูิูตร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่12 

ข้้อ92: 87) กล่่าวถึึงความชราว่่า ชรา เป็็นอย่่างไร คืือ ความแก่่ ความคร่่ำคร่่า ความมีีฟััน

หลุุด ความมีีผมหงอก ความมีีหนัังเหี่่�ยว ย่่น ความเส่ื่�อมอายุุ ความแก่่หง่่อมแห่่งอิินทรีีย์ใ์น

หมู่่�สััตว์์นั้้�น ๆ ของเหล่่าสััตว์์นั้้�น ๆ นี้้�เรีียกว่่า ชรา จากพุุทธพจน์์ ดัังกล่่าว แสดงให้้เห็็นว่่า 

ความแก่่ชรา คืือสภาพร่่างกายที่่�เสื่่�อมถอยตามกาลเวลา ร่่างกายเส่ื่�อมสภาพรวมถึึงอายุุที่่�

มากตามไปด้้วย

อาหารสััปปายะของผู้้�สูงวััย  ในทางพระพุุทธศาสนา หมายถึึงอาหารที่่�รัับ

ประทานถููกกัับร่่างกาย เกื้้�อกููลต่่อสุุขภาพ มีีประโยชน์์ ไม่่เกิิดโทษ รัับประทานแล้้วไม่่เกิิด

ทุกุขเวทนา รัับประทานไม่่ยาก เป็็นอาหารที่่�เป็น็กลาง คนทั่่�วไปสามารถรับประประทานได้้ 

โภชนาสััปปายะในพระพุุทธศาสนาสามารถที่่�จะนำไปประยุุกต์์ใช้ก้ับัเรื่่�องอาหารของผู้้�สูงวัยั

ได้้ ด้้วยหลััก อาหารทางกาย ได้้แก่่ กวฬิิการาหาร ให้้บริิโภคด้้วยสติิปััญญา รัับประทาน

อาหารให้้พอเหมาะพอดีีกัับร่่างกาย

อาหารสััปปายะของผู้้�สูงวััยนั้้�น การรู้้�จักเลืือกอาหาร รู้้�วิิธีีการรัับประทาน

อาหาร และเป้้าหมายการของการรัับประทานเพื่่�อสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงมีีประโยชน์์ 

เหมาะสมกัับร่่างกาย เอื้้�อต่่อความสบายให้้ร่่างกาย ย่่อมมีีผลดีีต่่อสุุขภาพของผู้้�สููงวััยทาง

ร่่างกายและจิิตใจตามหลัักแนวทางการบริิโภคอาหารของพระพุุทธศาสนา 
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บทคััดย่่อ
ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�มนุษุย์ก์ลัวัมากที่่�สุดุ พระพุุทธเจ้า้ได้ท้รงแสดงวิธีิีหลุดุพ้น้จาก

ความตายได้อ้ย่า่งถาวร สู่่�ภาวะที่่�เรียีกว่า่นิพิพาน ซึ่่�งมรรควิธิีดีังักล่า่ว สามารถปฏิบิัตัิไิด้โ้ดย

อาศััยลมหายใจซึ่่�งเรีียกการปฏิิบััติินี้้�ว่่า อานาปานสติิ

อานาปานสติิ คืือการมีีสติิรัับรู้้�ธรรมชาติิความเป็็นจริิงของชีีวิิตโดยผ่่านลม

หายใจ เห็็นลมหายใจเข้้าออก มีีเกิิดขึ้้�น และมีีดัับไป เห็็นสัจธรรมของชีีวิิตว่่า ไม่่มีีอะไร

เที่่�ยงแท้้ และไม่่สามารถยึึดถืือมาเป็็นของเราได้้เลย แม้้แต่่ลมหายใจซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ร่่างกายน้ี้�ก็็เช่่นเดีียวกัน ท้้ายที่่�สุุดจะสามารถคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตัวตนน้ี้�ลงได้้ จิิต

จะหลุุดพ้้นได้้ในที่่�สุุด

ผู้้�เจริญอานาปานสติอิย่า่งสม่่ำเสมอ เมื่่�อวันัหนึ่่�งความตายมาเยืือน จะสามารถ

ทำให้้มีีสติิระลึึกรู้้�ลมหายใจก่่อนตายได้้ การรู้้�ลมหายใจสุุดท้ายที่่�เกิิดดับ จิิตจะละความยึึด

มั่่�นในตััวตน จะทำให้้จิิตไม่่คิิดปรุุงแต่่ง เมื่่�อไม่่ปรุุงแต่่งจึึงไม่่เหลืือเชื้้�อแห่่งการสร้้างภพอีีก

ต่่อไป 

คำสำคััั�ญ: อาบััั�ติิิ�, พระสงฆ์์์�ไทย, พระวิิิ�นััั�ย
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Abstract
Death is the thing that humans fear the most. The Buddha showed 

a way to get out of death permanently. to a state called nirvana which such 

method This practice can be practiced by breathing, which is called anapanasati.

Anapanasati is consciousness of the nature and reality of life 

through breathing. Seeing breath going in and out, arising and extinct, seeing 

the truth of life saying nothing is true and cannot be taken as ours at all Even 

the breath that is part of this body is the same. Ultimately, this self-confidence 

can be loosened. The mind will eventually be freed.

who develop anapanasati regularly When one day death comes will 

be able to make consciousness aware of the breath before death Knowing 

the last breath that is extinct The mind loses its attachment to oneself. will 

cause the mind to not think of improvement When not concocted, there is no 

leaven of the creation of the world anymore.

 

Keywords: The Preparation In Dealing With Death, Practicing Anapanasati

บทนำ
ภายในจิตใจของมนุุษย์์ปุุถุุชนเต็็มไปด้้วยความกลััว แต่่ความกลััวใดก็ตามที่่�

มนุุษย์์ทุุกคนเผชิิญอยู่่� ก็็ยัังไม่่มีีอะไรที่่�มนุุษย์์กลััวเท่่ากัับความตายไปได้้ เหตุุที่่�มนุุษย์์กลััว

ตายมากที่่�สุดุนั่่�นเป็็นเพราะว่า่ ความตายทำลายสิ่่�งที่่�มนุษุย์ห์วงแหนและรัักมากที่่�สุดุ นั่่�นคืือ 

การมีชีีีวิติ มีอีัตัภาพ มีตีัวัตน ซึ่่�งการได้ม้ีชีีวีิติ มีตีัวัตน จะนำไปสู่่�ความสุขุอย่า่งอื่่�นมากมาย

ไม่่รู้้�จบ เช่่น ได้้อยู่่�กัับคนที่่�รััก เสพสุขในสิ่่�งที่่�ชอบ ได้้กิินอาหารดีี ๆ ได้้ดููหนัังที่่�อยากดูู ได้้

ครอบครองสิ่่�งที่่�ต้้องการ ได้้เป็็นที่่�ยอมรัับ เป็็นที่่�รัักใคร่่ของคนอื่่�น เป็็นต้้น ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�จะ

ต้้องสููญสลายหายไปเม่ื่�อความตายมาถึึง มนุุษย์์มีีความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นกับสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�กล่่าว

มานี้้� และต้้องการที่่�จะยึึดไว้้กัับตนเองให้้นานที่่�สุุด ไม่่อยากพรากจากไป เพราะมนุุษย์์มอง

ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�ทำลายชีีวิิต ทำลายความสุุข ทุุกคนจึงพยายามดิ้้�นรนหนีีจากความตาย 

และเห็็นความตายเป็็นสิ่่�งที่่�น่่ากลััว (ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� พัันธุ์์�สััตย์์. 2556: 4)
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สาเหตุุที่่�สำคััญของการเตรีียมตััวตายนั้้�น เป็็นเพราะมนุุษย์์ในหลายศาสนามีี

ความเชื่่�อเรื่่�องโลกหน้า้ เชื่่�อว่า่ความตายนั้้�นไม่ใ่ช่จุ่ดุสิ้้�นสุดุของชีวีิติ แต่ค่วามตายกลับักลาย

เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของภพภูมิิใหม่่ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในพระพุุทธศาสนา สััตว์์โลกล้้วนแล้้วแต่่

เวียีนว่า่ยในสังัสารวัฏั หมุนุขึ้้�นหมุนุลง จะไปสู่่�ทุคุติหิรืือสุคุตินิั้้�น ก็ล้็้วนอยู่่�ที่่�กรรมอันักระทำ

ในปััจจุุบัันเป็็นตััวกำหนดทั้้�งสิ้้�น ดัังพุุทธพจน์์ ที่่�ว่่า กายทุุจริิต วจีีทุุจริิต มโนทุุจริิต ติิเตีียน

พระอริิยเจ้้า เป็็นมิจฉาทิิฏฐิิ ยึึดถืือการกระทำด้้วยอำนาจมิจฉาทิิฏฐิิ เบื้้�องหน้้าแต่่ตาย 

เพราะกายแตก เขาย่อ่มเข้า้ถึงึอบาย ทุคุติ ิวินิิบิาต นรก ส่่วนสัตว์เ์หล่่าน้ี้�ประกอบด้้วยกาย

สุุจริต วจีสุุจริิต มโนสุุจริิต ไม่่ติิเตีียนพระอริิยเจ้้า เป็็นสััมมาทิิฏฐิิ ยึึดถืือการกระทำด้้วย

อำนาจสััมมาทิิฏฐิิ เบื้้�องหน้้าแต่่ตายเพราะกายแตก เขาย่่อมเข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 9 ข้้อ 76: 137)

ภพภูมูิหิลังัความตายนั้้�นยังัไม่ใ่ช่จุ่ดุสิ้้�นสุดุของชีวีิติ เมื่่�อเสวยผลแห่ง่กรรมดีหีรืือ

กรรมชั่่�วจนหมด ก็็ต้้องกลัับมาเวีียนว่ายตายเกิิดอยู่่�เรื่่�อย ๆ ไม่่สิ้้�นสุด สััตว์์โลกผู้้�ทำกรรมดีี

จนได้้ไปบัังเกิิดเป็็นเทพบุุตร ณ สรวงสรรค์์ เมื่่�อหมดผลแห่่งกรรมดีี ก็็ต้้องกลัับมาเกิิดเป็็น

มนุษุย์ ์หรืืออาจต้องชดใช้ผ้ลแห่ง่กรรมชั่่�วในนรกต่่อก็ไ็ด้ ้หมุุนเวียีนอยู่่�เรื่่�อยไป ด้้วยความไม่่

แน่น่อน และยาวนานของสัังสารวััฏ ที่่�ดูเูหมืือนจะไม่่มีวีันัสิ้้�นสุดน้ี้� แทบจะไม่่มีหีลัักประกัันที่่�

จะนำไปสู่่�สุคติิภพ เพราะสััตว์์โลกทั้้�งหลายมีีโอกาสที่่�จะกระทำกรรมชั่่�วด้วยความประมาท

เพียีงเสี้้�ยววินิาทีี ซึ่่�งความประมาทดังักล่า่วอาจนำไปสู่่�ทุคุติไิด้ทุ้กุเมื่่�อ ฉะนั้้�น สุคุติภิพจึงึไม่ใ่ช่่

ที่่�หมายหลัักหลัังความตาย เพราะไม่่ว่่าจะเป็็น เทวดา หรืือ พรหม ก็็ล้้วนตั้้�งอยู่่�ในความไม่่

เที่่�ยงด้ว้ยกันัทั้้�งสิ้้�น เมื่่�อไม่เ่ที่่�ยงจึงึเป็น็ทุกข์ ์จะเป็น็การดีีกว่า่หากเราสามารถเตรียีมตัวัตาย

เพื่่�อที่่�จะพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิดนี้้�ได้้อย่่างถาวร

อริยิสัจั 4 มรรควิธิีทีี่่�พระพุทุธองค์ท์รงค้น้พบนั้้�น เป็น็ทางเดียีวที่่�จะนำไปสู่่�การ

หลุุดพ้้นอย่่างสิ้้�นเชิิง หรืือที่่�เรีียกว่่า นิิพพาน ซึ่่�งเป็็นการเตรีียมตััวตายที่่�เลิิศที่่�สุุด เพราะ

เป็็นการตายเพื่่�อไม่่กลัับมาเวีียนว่่ายในสัังสารวััฏนี้้�อีีก มรรควิิธีีอัันเป็็นวิิธีีเตรีียมตััวก่่อน

ตายอย่่างมีีสติินั้้�น ปฏิิบััติิได้้โดยอาศััยเพีียงลมหายใจส่่วนเดีียวก็สามารถหลุุดพ้นได้้ การ

ปฏิบิัตัิเิพื่่�อสังัเกตลมหายใจนี้้�เรียีกว่า่ “อานาปานสติ”ิ ซึ่่�งเป็น็การปฏิบิัตัิทิี่่�พระพุทุธองค์ท์รง

สรรเสริิญมาก เพราะพระองค์์เองก็็ใช้้วิิธีีนี้้� ดัังพุุทธดำรััสที่่�ว่่า

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย อานาปานสติิสมาธิิ อัันภิกษุุเจริญแล้้ว กระทำให้้มากแล้้ว

อย่่าง น้ี้�แล ย่่อมมีีผลมาก มีีอานิิสงส์์มาก ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ได้้ยิินว่า เม่ื่�อก่่อนแต่่ตรััสรู้้� 

ครั้้�งเราเป็็นโพธิสััตว์์ยััง มิิได้้ตรััสรู้้� ก็็ย่่อมอยู่่�ด้วยวิิหารธรรมน้ี้�โดยมาก เม่ื่�อเราอยู่่�ด้วยวิิหาร
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ธรรมน้ี้�โดยมาก กายไม่่ลำบาก จัักษุุไม่่ลำบาก และจิิตของเราย่่อมหลุุดพ้้นจากอาสวะทั้้�ง

หลาย เพราะไม่่ถืือมั่่�น ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เพราะเหตุุนั้้�นแล ถ้้าแม้้ภิิกษุุพึึงหวัังว่่า แม้้กาย

ของเราไม่่พึึงลำบาก จัักษุุของเราไม่่พึึงลำบาก และจิิตของเราพึึงหลุุดพ้้นจากอาสวะทั้้�ง

หลาย เพราะไม่่ถืือมั่่�น ก็็พึึงมนสิการอานาปานสติิสมาธิินี้้�แหละให้้ดีี (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 19 ข้้อ 323: 1328)

จากหลักัฐานข้างต้้นจะเห็็นได้้เม่ื่�อใช้ล้มหายใจให้้เกิิดประโยชน์์ ก็็สามารถหลุุด

พ้น้ได้้ แต่่การใช้ล้มหายใจหรืือ อานาปานสติิ เป็็นเคร่ื่�องมืือสำคััญสำหรัับเตรีียมตััวตายเข้า้

สู่่�การหลุุดพ้นนั้้�น มีีรายละเอีียดที่่�จะต้้องทำความเข้า้ใจอีกีมาก ดัังจะได้้นำเสนอในประเด็็น

ต่่าง ๆ ตามลำดัับถััดจากนี้้�

การเกิิดขึ้้�นของความตาย
ความตาย หรืือ มรณะ ในความหมายของพระพุุทธศาสนา หมายถึึง “ความ

จุุติ ิความเคล่ื่�อนไป ความแตกทำลาย ความหายไป มฤตยูู ความตาย ความทำกาละ ความ

แตกแห่่งขัันธ์ ความทิ้้�งซากศพไว้้ ความขาดไปแห่่งชีีวิิติินทรีีย์์จากหมู่่�สัตว์์นั้้�นๆ ของเหล่่า

สััตว์์นั้้�นๆ อัันนี้้�เรีียกว่่ามรณะ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 66: 177) ความตาย

จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สััตว์์โลกทั้้�งหลายต้้องเผชิิญหน้้าด้้วยเป็็นความธรรมดาแห่่งชีีวิิต ที่่�ต้้องมีีเกิิดขึ้้�น 

ตั้้�งอยู่่� เสื่่�อมลง และดัับสลายไป ความดัับสลายนั่่�นเองที่่�เรีียกว่่า ความตาย

ความตายมีีได้้เพราะการเกิิด เป็็นการให้้คำนิิยามแบบกำปั้้�นทุบดิิน ซ่ึ่�งไม่่

ถืือว่า่ผิดิหรืือถูกูทั้้�งหมด นั่่�นเป็น็เพราะว่า่การเกิดินั้้�นไม่ใ่ช่จุ่ดุเริ่่�มต้น้ของความตายที่่�แท้จ้ริงิ 

การเกิิดยัังต้้องอาศััยเหตุุปััจจัยในการเกิิด มิิใช่่เกิิดขึ้้�นมาเอง หรืือมีีเทพเจ้้าบัันดาลให้้เกิิด 

พระพุุทธองค์์ทรงตรััสเหตุุแห่่งการเกิิดไว้้ว่่า

ฉัันทะ (ความพอใจ) ก็็ดีี ราคะ (ความกํําหนััด) ก็็ดีี นัันทิิ (ความเพลิิน) ก็็ดีี 

ตััณหา (ความอยาก) ก็็ดีี อุุปายะ (กิิเลสเป็็นเหตุุเข้้าไปสู่่�ภพ) และ อุุปาทาน (ความถืือมั่่�น

ด้้วยอํํานาจกิเลส) อัันเป็็นเครื่่�องตั้้�งทัับ เครื่่�องเข้้าไปอาศััย และเครื่่�องนอนเนื่่�องแห่่งจิิตก็็ดีี

ใดๆ ในรูปู ในเวทนา ในสัญัญา ในสังัขารทั้้�งหลาย และในวิญิญาณ กิิเลสเหล่่านี้้� นี่่�เราเรียีก

ว่่า ‘เครื่่�องนํําไปสู่่�ภพ’ ความดัับไม่่เหลืือของเครื่่�องนํําไปสู่่�ภพมีีได้้ เพราะความดัับไม่่เหลืือ

ของกิิเลส มีีฉัันทะ ราคะ เป็็นต้้น เหล่่านั้้�นเอง (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 17 ข้้อ 233: 

368)
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พุุทธดำรััสข้้างต้้น อธิิบายความเกิิดขึ้้�นได้้ว่่า หากสััตว์์โลกมีีความพอใจใน

อััตภาพ การมีีตััวตนแล้้ว ชอบใจในขันธ์์ทั้้�ง 5 โดยเข้้าใจว่่านี่่�คืือของเรา นี่่�คืือตััวตนของเรา 

ยึึดมั่่�นในความไม่่มีีตััวตนว่ามีีตััวตน ยึึดมั่่�นในความไม่่มีีแก่่นสาร ว่่ามีีแก่่นสาร ไม่่เข้้าใจว่่า

ร่่างกายนี้้�แท้้จริิงแล้้วไม่่ใช่่ของเราจริิงๆ เป็็นเพีียงการประชุุมกัันของธาตุุ 4 ความไม่่เข้้าใจ

ในกฎไตรลัักษณ์์ คืือ อนิิจจััง (ความไม่่เที่่�ยง) ทุุกขััง (ความทุุกข์์ เพราะทนอยู่่�ในสภาพเดิิม

ไม่ไ่ด้)้ อนัตัตา (ความไม่ม่ีตีัวัตน ไม่ม่ีแีก่น่สาร) จึงึทำให้ถู้กูครอบงำด้ว้ยอำนาจของกิเิลส คืือ

ความอยากมีี อยากเป็็น เหล่่านี้้�เป็็นสาเหตุุที่่�ทำให้้มีีการเกิิด การดัับการเกิิด ซ่ึ่�งเท่่ากัับดัับ

ความตายไปด้ว้ยนั้้�น พระพุทุธองค์ท์รงแนะให้ดั้ับที่่�เหตุุ นั่่�นคืือดัับที่่�ความอยาก ความพอใจ 

ความเพลิิน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในอััตภาพนั่่�นเอง ตราบใดที่่�ยัังไม่่เข้้าใจในส่่วนนี้้�ความเกิิด

ก็็ยัังคงมีีอยู่่� ซึ่่�งความเกิิดนั้้�นก็็ต้้องสััมพัันธ์์กัับความตายอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ การยึึดถืือใน

อัตัตา เปรียีบเสมืือนถ่า่นไฟที่่�ไม่ส่ิ้้�นเชื้้�อ ซึ่่�งสามารถลุกุโพลงเกิดิเป็น็กองไฟขึ้้�นได้ต้ลอดเวลา

เมื่่�อมนุษุย์เ์กิดิมีตีัวัตนขึ้้�นมาชั่่�วคราว โดยการประชุมุกันัขึ้้�นของเหตุปุัจัจัยัต่า่งๆ 

สิ่่�งที่่�ควรกระทำอย่่างยิ่่�ง เพื่่�อไม่่ให้้การเกิิดนี้้�สููญเปล่่า คืือต้้องใช้้ร่่างกายน้ี้�ให้้เกิิดประโยชน์์

สููงสุุด นั่่�นคืือต้้องมีีการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�นได้้ทุุกขณะ ซึ่่�งการเต

รียีมตััวตายนั้้�นจึงไม่่ใช่เ่พื่่�อการสร้้างภพใหม่่ที่่�ดีีกว่่า แต่่มุ่่�งหวัังการดัับเชื้้�อไฟแห่่งการเกิดิไม่่

ให้้เหลืือ นี่่�คืือสิ่่�งที่่�จำเป็็นที่่�สุุดของการได้้ครองอััตภาพความเป็็นมนุุษย์์ เพราะการเกิิด แก่่ 

เจ็บ็ ตาย เป็็นทุกุข์อ์ย่า่งยิ่่�ง แต่ค่นส่ว่นใหญ่ม่ักัจะหลงเพลินอยู่่�กับกิเิลสตัณัหาจนไม่่มีปีัญัญา

ที่่�จะมองเห็็นความทุุกข์์ จนกระทั่่�งต้้องได้้เผชิิญหน้้ากัับความทุุกข์์ด้้วยตนเองอีีกครั้้�ง จึึงจะ

รู้้�ว่่าทุุกข์์ เช่่น เผชิิญหน้้ากัับความป่่วย จึึงต้้องพยายามรัักษาอาการให้้หาย เผชิิญหน้้ากัับ

ความแก่่ ต้้องพยายามหาหนทางให้้ตนเองดููไม่่แก่่ เม่ื่�อทำสำเร็็จแล้้วก็ลืืมความทุุกข์์ที่่�เคย

มีีมา และหลงกัับความสุุขที่่�อยู่่�ตรงหน้้า แต่่สำหรัับความตายนั้้�น ไม่่ว่่าจะรวยล้้นฟ้้า เป็็น

พระราชามหากษัตัริยิ์ ์เป็น็เศรษฐีมีหาเศรษฐี ีก็ไ็ม่อ่าจพ้น้ภัยัจากความตายไปได้ ้ความทุกุข์์

ที่่�ต้้องตายนั้้�นแสนสาหััสกว่่าความทุุกข์์ใด ฉะนั้้�นจึึงจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะรัับมืือกัับความตาย

อย่่างถููกต้้อง ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การหลุุดพ้้นจากความตายได้้อย่่างถาวร

ลัักษณะของความตาย

1. หมดลมหายใจ ความตายลัักษณะน้ี้�เองที่่�มนุุษย์์กลััว ซึ่่�งความกลััวส่่วนใหญ่่

เป็น็ผลมาจากความเชื่่�อเรื่่�องโลกหน้า้ และอีกีส่ว่นหนึ่่�งเป็น็ผลมาจากการยึดึมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�ง

ใดสิ่่�งหนึ่่�งว่า่เป็น็ตัวัตน เป็น็ของเรา เช่น่ ห่ว่งครอบครัวั ห่ว่งทรัพัย์ส์มบัตัิ ิเป็น็ต้น้ มนุษุย์ท์ุกุ

คนจึึงกลััวความตายในลัักษณะน้ี้�มาก แม้้แต่่เจ้้าชายสิิทธััตถะก็็กลััวความตายในลัักษณะน้ี้�
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จนทำให้้พระองค์์ทรงแสวงหาหนทางหลุุดพ้น้จนพบเข้า้กับัความตายในลักัษณะที่่� 2 ซ่ึ่�งเป็น็

ความตายที่่�น่า่ปรารถนา เพราะจะทำให้ห้ลุดุพ้น้จากความตายในลักัษณะแรกได้อ้ย่า่งถาวร

2. ตายก่่อนตาย คืือการตายจากกิิเลส หรืือสภาวะนิิพพานในขณะที่่�ยังัมีีชีวีิติอยู่่� 

เป็็นภาวะจิิตของพระอรหัันต์์ที่่�ปลอดโปร่่งเป็็นอิิสระ ไม่่ถููกปรุุงแต่่งบัังคัับด้้วยราคะ โทสะ 

และโมหะ คืือมีีอิินทรีีย์์ที่่�รัับรู้้�อารมณ์์ต่่าง ๆ บริิบููรณ์์ดีีอยู่่�ตามปกติิ เสวยอารมณ์์ทั้้�งหลาย

ด้ว้ยจิติใจที่่�เป็น็อิสิระ ด้ว้ยปััญญาที่่�รู้้�เท่า่ทัันธรรมชาติขิองมันั ไม่ถู่กูกิเิลสครอบงำหรืือชักัจูงู 

จึงึไม่่ทำให้้เกิิดตัณหาในทางบวกและลบ หรืือกล่่าวอีกอย่่างได้้ว่า่ไม่่มีตัีัณหาที่่�จะปรุุงแต่่งภพ

หรืือชัักนำไปสู่่�ภพ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2552: 264) ไม่่มีีการเกิิด จึึงไม่่มีี

การตาย เป็็นการหลุุดพ้้นจากความตายโดยสมบููรณ์์

การรัับมืือกัับความตายในแบบของพระพุุทธเจ้้า

ความสุุข ความทุุกข์์ ในปัจจุุบััน มีีความสััมพัันธ์์กัับความสุุข ความทุุกข์์ใน

ภพหน้้า หากจิิตใจมีีแต่่ความสุุขก็็มีีโอกาสอย่่างมากที่่�จะเข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ หรืือหวััง

ได้้มากกว่่านั้้�นคืือมรรคผลนิพพานในปัจจุุบััน หรืือในภพหน้้า แต่่หากจิิตใจเต็็มไปด้้วย

ความทุุกข์์ ความเศร้้าหมอง จากกิิเลสที่่�ฝัังแน่่นในจิิต โอกาสที่่�จะสู่่�ทุุคติิก็็มีีมากเช่่นกััน ผู้้�

ที่่�ทำความดีีมาตลอดชีีวิิตให้้ทานมากมายแก่่สมณะพราหมณ์์ผู้้�มีีศีีล แต่่จิิตหมกมุ่่�นครุ่่�นคิด

อยู่่�แต่่อกุุศลกรรมที่่�ทำมาแต่่อดีีต แม้้อาจเป็็นเพีียงอกุุศลกรรมอัันน้้อยนิิดเทีียบไม่่ได้้กัับ

กุุศลที่่�ทำไว้้ก็็ตาม หากแต่่วาระสุุดท้้ายก่่อนตายจิิตคิิดถึึงอกุุศลที่่�ทำไว้้ด้้วยความประมาท

ในการฝึึกฝนจิิตใจ จะเป็็นเหตุุให้้ไปสู่่�ทุคติิได้้ แต่่ในทางตรงกัันข้าม หากมีีโอกาสฝึึกฝนจิต

แม้้ชั่่�วขณะหนึ่่�งก่่อนตายก็็สามารถนำไปสู่่�สุคติิได้้เช่่นกััน ซ่ึ่�งกรณีีที่่�สองนี้้�เป็็นไปได้้ยากมาก

ในความเป็็นจริิง ดัังตััวอย่่างที่่�ปรากฏในครั้้�งพุุทธกาลต่่อไปนี้้�

ภาวะจิิตที่่�ไปเกาะเกี่่�ยวในอารมณ์์กุศุลหรืืออกุุศลที่่�เคยทำไว้ก้่อ่นตายน้ี้�เรียีกว่่า 

อาสันันกรรม อธิิบายว่่า คุณุภาพของจิิตที่่�เกิดิขึ้้�นในขณะที่่�จวนจะตาย ตััวอย่่างเช่น่ คนที่่�มีี

จิติใจเศร้าหมอง ตอนจวนจะตาย แต่่ในขณะนั้้�นเกิิดนึกถึึงกุุศลกรรมที่่�ตนเคยกระทํําไว้ ้เกิิด

จิติแจ่ม่ใสขึ้้�น คุณุภาพของจิติเปลี่่�ยนจากร้า้ยเป็น็ดีทีันัที ีถ้า้จุตุิใินขณะนั้้�น จุตุิจิิติของเขาจะ

ไปปฏิสินธิใินกําํเนิดิที่่�ดีทัีันที ีแต่อ่ย่่างไรก็ต็าม การกระทําํกรรมในขณะจวนตายนั้้�น กระทําํ

ได้ย้ากยิ่่�ง เพราะผู้้�ตาย จะมีีความรู้้�สึกนึึกคิิดอ่อนลงมาก และตกอยู่่�ใต้้อําํนาจของกรรมอ่ื่�นๆ 

ที่่�กระทําํไว้ก้่อ่น จนไม่ส่ามารถจะเปลี่่�ยนคุณุภาพจิติของตัวัเองได้ ้ฉะนั้้�น จึงึเป็น็การยากที่่�

จะเปลี่่�ยนคุุณภาพจิิตในขณะที่่�ตาย (สุุนทร ณ รัังสีี, 2550: 219)
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ฉะนั้้�นการเตรีียมตััวตายจึึงไม่่ใช่เ่ตรีียมในช่วงเวลาใกล้้ตาย เพราะความตายมา

เยืือนได้้ทุุกขณะ ซึ่่�งไม่่มีีใครสามารถที่่�จะตั้้�งรัับได้้ทััน เมื่่�อความตายมาเยืือนอย่่างรวดเร็็ว

โดยที่่�เราไม่่มีีการฝึึกฝนจิตเลย กุุศลหรืืออกุุศลที่่�สั่่�งสมไว้้และผุุดขึ้้�นมาในขณะก่่อนตายจะ

ชักันำไปดีหีรืือร้า้ยก็อ็ยู่่�ที่่�จิตินั้้�น การเตรียีมตัวัตายอย่า่งถูกูต้อ้งจะทำให้เ้รามั่่�นใจได้ม้ากกว่า่

ว่่าทางที่่�จะเดิินไปนั้้�นคืือทางสว่่าง ดัังนั้้�นจึึงควรมีีการฝึึกฝนจิตอยู่่�ตลอดเวลา ไม่่ให้้หลงยึึด

ติดิกับัสิ่่�งที่่�ล่ว่งมาแล้ว้ หรืือสิ่่�งที่่�ยังัมาไม่ถ่ึงึ ให้ม้ีสีติอิยู่่�ในปัจัจุุบันั และเพียีรพัฒันาจิติให้เ้กิดิ

ปััญญารู้้�แจ้้ง ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การหลุุดพ้้น ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสไว้้ว่่า

บุุคคลไม่่ควรคำนึึงถึึงสิ่่�งที่่�ล่่วงแล้้ว ไม่่ควรมุ่่�งหวัังสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง สิ่่�งใดล่วงไป

แล้้ว สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็นอันละไปแล้้ว และสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง ก็็เป็็นอัันยัังไม่่ถึึง ก็็บุุคคลใดเห็็นแจ้้ง

ธรรมปัจัจุบุันัไม่ง่่อ่นแง่น่ ไม่ค่ลอนแคลนในธรรมนั้้�นๆ ได้ ้บุคุคลนั้้�นพึงึเจริญิธรรมนั้้�น เนืืองๆ 

ให้ป้รุโุปร่ง่เถิดิ พึงึทำความเพียีรเสียีในวันันี้้�แหละ ใครเล่า่จะรู้้�ความตายในวันัพรุ่่�ง เพราะว่า่

ความผัดัเพี้้�ยนกับัมัจัจุรุาชผู้้�มีเีสนาใหญ่น่ั้้�น ย่อ่มไม่ม่ีแีก่เ่ราทั้้�งหลาย พระมุนุีผีู้้�สงบย่อ่มเรียีก 

บุคุคลผู้้�มีปรกติิอยู่่�อย่่างน้ี้� มีคีวามเพีียร ไม่่เกีียจคร้้านทั้้�งกลางวััน และกลางคืืน นั้้�นแลว่า ผู้้�

มีีราตรีีหนึ่่�งเจริิญ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 14 ข้้อ 274: 552)

เมื่่�อมีคีวามเพีียรในการเจริญิภาวนา เจริญิในธรรม ปฏิิบัตัิติามมรรควิธีิีที่่�ถูกูต้อ้ง 

ไม่เ่กียีจคร้า้นทั้้�งกลางวันั และกลางคืืน ไม่ป่ล่อ่ยคืืนวันัให้ล้่ว่งเลยไปโดยเปล่า่ประโยชน์ ์จึงึ

เรียีกได้ว้่า่ปฏิบัิัติติรง ปฏิบัิัติชิอบตามพุทุธดำรัสั โดยมีนีิพิพานเป็น็ที่่�หวังั ซึ่่�งเป็น็การเตรียีม

ตััวตายที่่�ยอดเยี่่�ยมที่่�สุุด

อานาปานสติิ คืือ มรรค 8

การเตรีียมตััวตายเพื่่�อหลุุดพ้นหรืือเข้้าสู่่�ภาวะที่่�เรีียกว่่านิิพพานนั้้�น หนทาง

ที่่�ต้้องดำเนิินตามที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ทรงค้้นพบก็็คืือ มรรค 8 ซึ่่�งพระพุุทธองค์์ได้้บอกไว้้

ว่่า “ทางอัันปลอดภััย สะดวก ไปได้้ตามชอบใจ น้ี้�เป็็นชื่�อของทางอัันประกอบด้้วยองค์์ 

8 ประการซึ่่�งเป็็นทางถููกที่่�แท้้จริิง คืือ 1) สััมมาทิิฏฐิิ 2) สััมมาสัังกััปปะ 3) สััมมาวาจา 

4) สััมมากััมมัันตะ 5) สััมมาอาชีีวะ 6) สััมมาวายามะ 7) สััมมาสติิ 8) สััมมาสมาธิิ”  

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม12 ข้้อ165: 255)

การปฏิิบัตัิติามมรรค 8 นั้้�นสามารถทำให้้มรรคทั้้�ง 8 สมบูรูณ์์คืือ เกิิดขึ้้�นพร้อม

กันัได้้ โดยอาศััยเพีียงลมหายใจส่ว่นเดียีว หรืือที่่�เรียีกการปฏิิบัติัิแบบน้ี้�ว่า่ “อานาปานสติิ” 

ซึ่่�งสามารถอธิิบายเข้้าด้้วยมรรค 8 ดัังนี้้� 
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1) สัมัมาทิิฏฐิิ “ความรู้้�ในทุกข์ ์ความรู้้�ในทุกขสมุุทัยั ความรู้้�ใน ทุุกขนิโิรธ ความ

รู้้�ในทุุกขนิิโรธคามิินีีปฏิิปทา อัันนี้้�เรีียกว่่า สััมมาทิิฏฐิิฯ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 

ข้้อ231: 299) สััมมาทิิฏฐิิ คืือความเห็็นที่่�ถููกต้้อง ตามจริง รู้้�ด้วยปััญญาว่่า สิ่่�งไหนคืือทุุกข์์ 

สิ่่�งไหนคืือเหตุเุกิิดทุกข์ ์สิ่่�งไหนคืือความดับัทุกุข์ ์และสิ่่�งไหนคืือข้อ้ปฏิบิัตัิไิปสู่่�ความดับัทุกุข์์ 

นั่่�นคืือมรรควิธีิีที่่�พระพุุทธองค์์ทรงค้้นพบ ซ่ึ่�งปฏิิบัตัิไิด้้โดยอานาปานสติิ ขึ้้�นชื่�อว่่าได้้กระทำ

สััมมาทิิฏฐิิให้้เกิิดขึ้้�นแล้้ว

2) สััมมาสัังกััปปะ “ความดำริิในการออกจากกาม ความดำริิในความไม่่

พยาบาท ความดำริิในอันไม่่เบีียดเบีียน อัันน้ี้�เรีียกว่่า สััมมาสัังกััปปะฯ” (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ231: 299) การดำริิที่่�จะเจริิญอานาปานสติิ เท่่ากัับดำริิที่่�จะไม่่ยุ่่�ง

เกี่่�ยวกัับกาม ดำริิที่่�จะละความพยาบาท มุ่่�งบำเพ็็ญเพื่่�อความหลุุดพ้้น ขึ้้�นชื่่�อว่่าได้้เจริิญ

สััมมาสัังกััปปะแล้้ว

3-5) สััมมาวาจา, สััมมากััมมัันตะ และ สััมมาอาชีีวะ “สััมมาวาจา เป็็นไฉน 

การงดเว้้นจากการพููดเท็็จ งดเว้้นจากการพููดส่่อเสีียด งดเว้้นจากการพููดคำหยาบ งดเว้้น

จากการพููดเพ้้อเจ้อ้ อัันน้ี้�เรียีกว่่า สััมมาวาจาฯ สััมมากััมมัันตะ เป็็นไฉน การงดเว้น้จากการ

ฆ่่าสััตว์์ งดเว้้นจากการถืือ เอาสิ่่�งของที่่�เขามิิได้้ให้้ งดเว้้นจากการประพฤติิผิิดในกาม อัันนี้้�

เรีียกว่่า สััมมากััมมัันตะฯ สััมมาอาชีีวะ เป็็นไฉน อริิยสาวกในธรรมวิินััยน้ี้� ละการเลี้้�ยงชีีพ

ที่่�ผิิดเสีีย สำเร็็จการเลี้้�ยงชีีพด้วยการเลี้้�ยงชีีพที่่�ชอบ อัันนี้้�เรีียกว่่า สััมมาอาชีีวะฯ” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทยเล่่ม10 ข้้อ231: 299) ขณะที่่�จิติอยู่่�กับัลมหายใจ จึึงไม่ม่ีคีวามด่่างพร้อ้ย

ทางวาจา การกระทำ และการเลี้้�ยงชีีพ มรรคทั้้�ง 3 จึึงสมบููรณ์์โดยปริิยาย

6) สัมัมาวายามะ “ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้� เกิดิฉันัทะพยายาม ปรารภความเพียีร 

ประคองจิิตไว้้ ตั้้�งจิิตไว้้ เพื่่�อมิิให้้อกุุศลธรรมอัันลามกที่่�ยัังไม่่เกิิดบังเกิิดขึ้้�น เพื่่�อละอกุุศล

ธรรมอัันลามกที่่�บัังเกิิดขึ้้�นแล้้ว เพื่่�อให้้กุุศลธรรมที่่�ยัังไม่่เกิิดบังเกิิดขึ้้�น เพื่่�อความตั้้�งอยู่่� ไม่่

เลืือนหาย เจริิญยิ่่�ง ไพบูลย์ มีีขึ้้�น เต็็มเปี่่�ยม แห่่งกุุศลธรรมที่่�บัังเกิิดขึ้้�นแล้้ว อัันนี้้�เรีียกว่่า

สัมัมาวายามะฯ” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่10 ข้อ้231: 299) ในขณะที่่�เรามีีความเพียีร 

เพื่่�อจะรู้้�ลมเข้้าลมออก นั่่�นคืือความเพีียรที่่�ถููกต้้อง เพราะเป็็นความเพีียรที่่�จะนำไปสู่่�การ

หลุุดพ้้น

7) สััมมาสติิ “ภิกิษุใุนธรรมวินัิัยนี้้� พิจิารณาเห็็นกายในกายอยู่่� มีีความเพีียร มีี

สััมปชััญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌา และโทมนััสในโลกเสีียได้้ พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนา

อยู่่� ฯลฯ พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิตอยู่่� ฯลฯ พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรมอยู่่� มีีความเพีียร มีี
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สัมัปชััญญะ มีีสติ ิกำจััดอภิิชฌาและ โทมนััสในโลกเสีียได้้ อันันี้้�เรียีกว่่า สััมมาสติิ ฯ” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ232: 299) ในขณะที่่�สติิเราพยายามเอาอกุุศลออก จากนั้้�น

ประคองตััวไว้้อยู่่�กับลมหายใจ ขณะนั้้�นเป็็นสััมมาสติิ พระตถาคตเปรีียบไว้้ดั่่�งนายทวาร

ประตู ูที่่�พยายามกันัคนร้า้ยไม่ใ่ห้เ้ข้า้เมืือง และอนุญุาตให้ค้นดีีเข้า้เมืืองได้ ้นายทวารประตูู

คืือตััวสติิ ที่่�กำจััดอกุุศลออกไป รัักษาไว้้เพีียงกุุศล จึึงได้้สััมมาสติิ

8) สัมัมาสมาธิ ิ“ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้� สงัดัจากกาม สงัดัจาก อกุศุลธรรม บรรลุุ

ปฐมฌาน มีีวิิตก มีีวิิจาร มีีปีีติิและสุุขเกิิดแต่่วิิเวกอยู่่� เธอบรรลุุทุุติิยฌาน มีีความผ่่องใส

แห่่งจิิตในภายใน เป็็นธรรมเอกผุุดขึ้้�น เพราะวิิตกวิิจารสงบไป ไม่่มีีวิิตก ไม่่มีีวิิจาร มีีปีีติิ

และสุุขอัันเกิิดแต่่สมาธิิอยู่่� เธอมีีอุุเบกขา มีีสติิ มีีสััมปชััญญะ เสวยสุุขด้้วยกาย เพราะปีีติิ

สิ้้�นไป บรรลุตุติยิฌาน ที่่�พระอริยิทั้้�งหลายสรรเสริญิว่า่ ผู้้�ได้ฌ้านนี้้� เป็น็ผู้้�มีอีุเุบกขามีสีติอิยู่่�

เป็น็สุขุ เธอบรรลุจุตุตุถฌาน ไม่ม่ีทีุกุข์ไ์ม่ม่ีสีุขุ เพราะละสุขุละทุกุข์ ์และดับัโสมนัสั โทมนัสั

ก่่อนๆ ได้้ มีีอุุเบกขาเป็็นเหตุุให้้สติิบริิสุุทธิ์์�อยู่่� อัันน้ี้�เรีียกว่่า สััมมาสมาธิิ ฯ” (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ232: 299) ขณะที่่�จิิตตั้้�งมั่่�นอยู่่�กับลมหายใจอย่่างต่่อเน่ื่�อง ปราศจาก

ความคิิดในกาม หรืืออกุุศลทั้้�งหลาย เรีียกว่่าได้้สััมมาสมาธิิอัันเป็็นอริิยะแล้้ว

อานาปานสติจิึงึเป็็นการปฏิบัิัติทิี่่�เลิศิอย่า่งยิ่่�ง เป็น็การเตรียีมตัวัตายที่่�ถึงึพร้อ้ม

ด้ว้ยมรรคทั้้�ง 8 ซ่ึ่�งเป็็นทางตรง ทางที่่�ถูกูต้้อง อัันจะสามารถนำผู้้�ปฏิิบัตัิสิู่่�การพ้้นทุกข์์ หลุุด

จากสัังสารวััฏ ไม่่มีีเกิิด และไม่่มีีตายอีีกต่่อไป

เหตุุผลที่่�ควรเจริิญอานาปานสติิ

1) อานาปานสติิเป็็นวิิธีีที่่�พระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญ สิ่่�งไหนที่่�พระศาสดาว่่าดีีนั้้�น

ย่อ่มดีจีริงิ เพราะพระพุทุธองค์ท์รงรู้้�โลกอย่า่งแจ่ม่แจ้ง้ รู้้�ทางปฏิบิัติัิที่่�จะนำไปสู่่�การหลุดุพ้น 

ไม่ม่ีใีครในโลกที่่�จะรู้้�ดีเีท่า่พระองค์ ์เพราะทรงค้น้พบทางแห่ง่การหลุดุพ้นนี้้�ด้ว้ยพระองค์เ์อง 

และสนัับสนุนุให้ส้าวกของพระองค์์ใช้ว้ิธิีนีี้้� แม้แ้ต่่พระองค์์เองก็ใ็ช้อ้านาปานสติินี้้�เพ่ื่�อดำเนิิน

มรรควิิธีีแห่่งการพ้้นทุุกข์์ ดัังที่่�ได้้ตรััสว่่า

ภิกิษุเุมื่่�อจะกล่า่วถึงึสิ่่�งใดโดยชอบพึงึกล่า่วถึงึสิ่่�งนั้้�นว่า่ ธรรมเป็น็เครื่่�องอยู่่�ของ

พระอริิยะบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพรหมบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพระตถาคตบ้้าง 

ดัังนี้้� พึึงกล่่าวถึึงสมาธิิอัันสััมปยุุตด้้วยอานาปานสติิว่่า ธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพระอริิยะ

บ้้าง ธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพรหมบ้้าง ธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพระตถาคตบ้้าง ภิิกษุุเหล่่า

ใดเป็น็เสขะยังัไม่บ่รรลุอุรหัตัผล ย่อ่มปรารถนาความเกษมจากโยคะอันัยอดเยี่่�ยมอยู่่� สมาธิิ

อันัสัมัปยุตุด้้วยอานาปานสติ ิอันัภิกิษุเุหล่า่นั้้�นเจริญิแล้ว้ กระทำให้้มากแล้ว้ ย่อ่มเป็น็ไปเพ่ื่�อ
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ความสิ้้�นอาสวะ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย  เล่่ม19 ข้้อ332: 1366)

พระพุุทธเจ้้าตรััสถึึงอานาปานสติิว่่าคืือธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�ของพระตถาคต 

หมายถึึง พระองค์์อาศััยการเจริิญอานาปานสติิอยู่่�ตลอดเวลา อีีกทั้้�งยัังแนะให้้พระสาวก

ของพระองค์์ที่่�ยัังไม่่บรรลุุธรรม ให้้เจริิญในอานาปานสติิให้้มาก เพ่ื่�อการสิ้้�นไปแห่่งกิิเลส

ทั้้�งหลาย และบรรลุุอรหััตผลในที่่�สุุด นอกจากน้ี้� ในครั้้�งหนึ่่�งพระพุุทธองค์์ทรงหลีีกเร้้นไป

ปฏิิบััติิสมณธรรมเป็็นเวลา 3 เดืือน ภายหลัักครบระยะเวลาแล้้ว จึึงเสด็็จกลัับและตรััสแก่่

ภิกิษุุว่า่หากมีีนักับวชนอกศาสนามาถามว่่าพระพุุทธเจ้า้จำพรรษาอยู่่�ด้วยวิหิารธรรมใด ก็็ให้้

ตอบว่า่พระพุทุธองค์อ์ยู่่�ด้วยอานาปานสติเิป็น็ส่วนมาก ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ว่าพระองค์ส์รรเสริญิ

และสนับัสนุนุให้ป้ฏิบิัตัิวิิธิีนีี้้�เป็น็ที่่�สุดุ ดังันี้้� “ถ้า้พวกอัญัญเดีียรถียี์ป์ริิพาชกจะพึงึถามเธอทั้้�ง

หลายอย่่างน้ี้�ว่่า ดููกรผู้้�มีอายุุทั้้�งหลาย พระสมณโคดมอยู่่�จำพรรษาด้้วยวิิหารธรรมข้้อไหน

มาก เธอทั้้�งหลายถููกถามอย่่างน้ี้�แล้้ว พึึงตอบพวกอััญญเดียีรถีีย์ป์ริิพาชกนั้้�นอย่่างน้ี้�ว่า่ ดููกร

ผู้้�มีอีายุทุั้้�งหลาย พระผู้้�มีพีระภาคอยู่่�จำพรรษาด้ว้ยสมาธิอิันัสัมัปยุตุด้ว้ยอานาปานสติมิาก” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 332: 1364)

2) สะดวกต่่อการปฏิิบััติิ สามารถปฏิิบััติิได้้ในทุกที่่� ทุุกเวลา ทุุกโอกาส เพราะ

อาศััยลมหายใจเพีียงส่่วนเดีียวเท่่านั้้�น เมื่่�อมีีสติิอยู่่�กับลมหายใจ รู้้�ลมเข้้า รู้้�ลมออก นั่่�นก็็

คืือการเจริญิอานาปานสติแิล้ว้ ในขณะที่่�การปฏิบิัติัิอื่่�นนั้้�นกระทำได้ย้ากกว่า่มาก เช่น่ ต้้อง

มีีอุุปกรณ์์ หรืือต้้องนั่่�งหลัับตาจึึงจะมีีสมาธิิ แต่่อานาปานสติิ ไม่่ว่่าจะหลัับตาหรืือลืืมตาก็็

ทำได้้ ไม่่ดููแปลกแยกจากคนอื่่�น เมื่่�ออยู่่�ในสัังคมหรืือหมู่่�คณะ

3) ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ ไม่่มีีผลกระทบร้้ายแรง หรืือเสีียหายแม้้เพีียงน้้อยนิิดต่อ

ร่่างกาย แต่่กลัับส่่งผลดีีเป็็นอย่่างมาก ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า “กายไม่่ลำบาก จัักษุุไม่่

ลำบาก” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม19 ข้้อ323: 1328) ต่่างจากบางวิิธีีปฏิิบััติิที่่�อาศััย

การยืืน การเพ่่ง หรืือการหรืือจ้้อง ที่่�จะทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเจ็็บป่่วยขึ้้�นมาได้้ในภายหลััง แต่่ตรง

กัันข้้าม อานาปานสติิกรรมฐานนี้้�กลัับเกื้้�อกููลแก่่สุุขภาพ ทั้้�งช่่วยให้้ร่่างกายได้้รัับการพััก

ผ่่อนอย่่างดีี และระบบการหายใจที่่�ปรัับให้้เรีียบเสมอ ประณีีต ด้้วยการปฏิิบััติิกรรมฐานนี้้�

ก็็ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

ด้ว้ยความสะดวกในการปฏิบัิัติ ิตลอดจนผลดีีที่่�ได้ร้ับัขณะปฏิบิัติัิหรืือหลังัปฏิบิัติัิ 

อีกีทั้้�งพระพุทุธองค์ท์รงสรรเสริญิมาก เพราะเป็น็วิธิีทีี่่�จะนำไปสู่่�การหลุดุพ้น้ได้ ้อานาปานสติิ

จึงึเหมาะอย่่างยิ่่�ง ที่่�จะเป็็นวิธีิีที่่�ใช้ส้ำหรัับการเตรีียมตััวตาย เน่ื่�องจากทำได้้ง่า่ย และรัับรอง

ผลการปฏิิบััติิโดยพระพุุทธเจ้้าแล้้ว
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วิิธีีการปฏิิบััติิอานาปานสติิ

ในหลักัธรรมหรืือวิธิีกีารปฏิบัิัติขิองพระพุทุธเจ้า้ ล้ว้นสอดแทรกเรื่่�องของการเต

รีียมตััวตายไว้้ทั้้�งสิ้้�น นั่่�นคืือความไม่่ประมาทในทุกขณะ พร้อมกัันนั้้�นคืือสลััดทิ้้�งซ่ึ่�งอััตตา 

ความยึดึมั่่�นถืือมั่่�น นี่่�คืือหลักัสำคัญัของการใช้ช้ีวีิติเพ่ื่�อเตรียีมตัวัตาย ซึ่่�งไม่ใ่ช่ก่ารสอนให้ค้น

ยอมแพ้้เพื่่�อรอความตาย แต่่เป็็นการเดิินหน้้าเผชิิญความตายอย่่างกล้้าหาญ และเอาชนะ

ความตายได้้ในที่่�สุุด

นอกจากวิธิีปีฏิบิัตัิอิานาปานสติแิล้ว้ พระพุทุธองค์ย์ังัให้ค้วามสำคัญักับัสถานที่่�

ในการปฏิิบััติิและอิิริิยาบถในการปฏิิบััติิมาก ดัังมีีพระสููตรที่่�ว่่า “ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้� ไปสู่่�

ป่่าก็็ดีี ไปสู่่�โคนไม้้ก็็ดีี ไปสู่่�เรืือนว่่างก็็ดีี นั่่�งคู้้�บััลลัังก์์ ตั้้�งกายตรง ดำรงสติิไว้้เฉพาะหน้้า เธอ

มีีสติิ หายใจออก มีีสติิ หายใจเข้้า เมื่่�อหายใจออกยาว ก็็รู้้�ชััดว่่า เราหายใจออกยาว เมื่่�อ

หายใจเข้้ายาว ก็็รู้้�ชัดว่า เราหายใจเข้้ายาว เม่ื่�อหายใจออกสั้้�น ก็็รู้้�ชัดว่า เราหายใจออกสั้้�น 

เม่ื่�อหายใจเข้า้สั้้�น ก็็รู้้�ชัดัว่า่เราหายใจเข้า้สั้้�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม12 ข้้อ73: 133)

แม้ว้่า่อานาปานสติิจะสามารถทำได้้ในทุกุที่่� ทุกุเวลา ทุกุโอกาสก็็ตาม แต่ว่่า่อา

นาปานสติิที่่�มีคีุณุภาพ ต้้องอาศััยปััจจัยัแวดล้อ้มช่่วยด้้วย ปััจจัยัแรกนั่่�นก็ค็ืือสถานที่่�ที่่�เหมาะ

สม สถานที่่�สงััด ปราศจากสิ่่�งรบกวน เช่่นในป่่า โคนไม้้ที่่�ห่่างไกลจากผู้้�คน บ้้านเรืือนที่่�ว่่าง

ไม่่มีีใครอื่่�นนอกจากตััวผู้้�ปฏิิบััติิ เพราะยิ่่�งห่่างไกลจากความวุ่่�นวาย จิิตย่่อมสามารถสลััด

อกุุศลง่่ายขึ้้�น ระลึึกรู้้�อยู่่�เฉพาะลมหายใจได้้ดีีขึ้้�น

อีีกปััจจััยสำคััญอิิริิยาบถในการทำอานาปานสติิก็็ถืือว่่ามีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง 

หากทำ อานาปานสติิขณะเดิินไปด้้วย จิิตจะจดจ่ออยู่่�ที่่�เท้้ามากกว่่า ทำให้้การปฏิิบััติิได้้

ผลน้้อย หรืือหากทำ อานาปานสติิในอิิริิยาบถนอน อาจจะทำให้้เคลิ้้�มและเผลอหลัับไปได้้ 

การตั้้�งกายให้ต้รง ดำรงสติใิห้ม้ั่่�น ในท่า่ขััดสมาธิ ิจะช่ว่ยให้ม้ีสีติิอยู่่�เสมอ เพราะเมื่่�อใดเผลอ

ขาดสติิ จะรู้้�สึกได้้ทัันทีี การทำอานาปานสติิด้้วยอิิริิยาบถน้ี้�จึึงได้้ผลดีีกว่่าวิิธีีอื่่�น เน่ื่�องจาก

ทำให้้มีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา

ดังันั้้�นการปฏิิบััติอิานาปานสติิ ก็ค็ืือการตามรู้้�ความเป็็นจริงิของลมหายใจแบบ

ที่่�เป็็นอยู่่� ลมหายใจสั้้�นหรืือยาวก็รู้้�ชััดว่าสั้้�นหรืือยาว พิิจารณาจนเห็็นชััดในความสลััดคืืน 

คืือปล่อ่ยว่า่งในสิ่่�งที่่�ยึดึมั่่�นถืือมั่่�นว่า่เป็น็ของเรา ว่า่คืือตัวัตนของเรา พิจิารณาเช่น่นี้้�ไปเรื่่�อย 

ๆ จิิตจะค่่อย ๆ คลายความยึึดถืือ ถึึงที่่�สุุดจะเห็็นถึึงความไร้้แก่่นสาร ทุุกอย่่างแท้้จริิงแล้้ว

ไม่ม่ีอีะไรเลยที่่�เป็น็เรา ล้ว้นแล้ว้แต่เ่ป็น็เพียีงการประชุมุกันัเข้า้ด้ว้ยเหตุปุัจัจัยั จะตั้้�งอยู่่�เพียีง

ชั่่�วคราว มีีความเส่ื่�อมลงอยู่่�ทุกขณะ และจะดัับไปในที่่�สุดุ จึงึไม่ม่ีอีะไรเลยที่่�เราจะยึึดมั่่�นถืือ
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มั่่�นได้้อีีกต่่อไปจิิตที่่�เห็็นจริงตามน้ี้�จะสามารถหลุุดพ้นได้้ในที่่�สุุด และการปฏิิบััติิอานาปาน

สติหิากได้อ้าศัยัปัจัจัยัแวดล้อ้มที่่�ดี ีจะส่ง่ผลให้ก้ารปฏิบิัติัิได้้ผลดีีมากขึ้้�น เช่น่ สถานที่่� หรืือ 

อิิริิยาบถในการปฏิิบััติิ เป็็นต้้น

อานาปานสติิกัับสติิปััฏฐาน

พระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญการปฏิิบััติิอานาปานสติิมาก เพราะเป็็นการปฏิิบััติิตรง

ตามมรรค 8 ซึ่่�งผู้้�ปฏิิบััติิจะสามารถหลุุดพ้้นภััยจากความตายได้้อย่่างถาวร แต่่ในขณะ

เดีียวกันก็็มีีพระสููตรที่่�พระองค์์สรรเสริิญยกย่่องการปฏิิบััติิแบบอ่ื่�น นั่่�นคืือการเจริิญสติิปััฏ

ฐาน คืือการปฏิิบัตัิทิี่่�เอาสติไิปตั้้�งหรืือกำกัับอยู่่�ในกาย ในเวทนา ในจิต และในธรรม ว่่าเป็น็

ทางสายเอกแห่่งการหลุุดพ้น ดัังพุุทธดำรััสที่่�ว่่า “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย หนทางน้ี้�เป็็นที่่�ไปอััน

เอก เพื่่�อความบริิสุุทธิ์์�ของเหล่่าสััตว์์ เพื่่�อล่่วงความโศกและปริิเทวะ เพื่่�อความดัับสููญแห่่ง

ทุุกข์์โทมนััส เพื่่�อบรรลุุธรรมที่่�ถููกต้้อง เพื่่�อทำให้้แจ้้งซึ่่�งพระนิิพพาน หนทางน้ี้� คืือ สติิปััฏ

ฐาน 4” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ233: 300)

นอกจากน้ี้�พระพุุทธองค์์ยัังได้้รัับรองการปฏิิบััติิสติิปััฏฐานว่าสามารถหลุุดพ้้น

ได้อ้ย่า่งเร็ว็คืือ 7 วััน และอย่่างช้า้คืือ 7 ปีี ซึ่่�งเป็็นการรัับประกัันว่า่การเจริญิสติปิัฏัฐานนั้้�น

ดีีที่่�สุุดในการเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิเพื่่�อการหลุุดพ้้น เพราะทำแล้้วย่่อมได้้ผลจริิงจึึงได้้รัับรองไว้้ ดััง

ที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสไว้ว้่า่ “ผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึงึเจริญิสติปิัฏัฐานทั้้�ง 4 น้ี้� อย่า่งน้ี้� ตลอด 7 ปี ีเขา

พึึงหวัังผล 2 ประการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง คืือ พระอรหััตผลในปัจจุุบััน หรืือเมื่่�อยัังมีี อุุปาทิิ

เหลืืออยู่่� เป็็นพระอนาคามีี… ผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึึงเจริิญสติิปััฏฐาน 4 นี้้� อย่่างนี้้�ตลอด 7 วััน เขา

พึึงหวัังผล 2 ประการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง คืือ พระอรหััตผลในปััจจุุบััน หรืือเมื่่�อยัังมีีอุุปาทิิ

เหลืืออยู่่� เป็็นพระอนาคามีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ232: 300)

คำถามจึึงตามมาว่่าทางสายเอกที่่�แท้จ้ริงินั้้�นคืือวิธีิีใดกันแน่่ ระหว่่างอานาปาน

สติิ การตามดููลมหายใจ กัับการเจริิญสติิปััฏฐาน เพราะขึ้้�นชื่่�อว่่าทางสายเอกย่่อมมีีอยู่่�ทาง

เดียีวเท่า่นั้้�น คำตอบก็ค็ืือใช่ท่ั้้�งสอง เพราะแท้จ้ริงแล้ว้ไม่ว่่า่อานาปานสติ ิหรืือสติปิัฏัฐาน ก็็

คืืออย่า่งเดียีวกัน สติปิัฏัฐานสามารถใช้ล้มหายใจหรืือการทำอานาปานสติิ ในการพิจิารณา

ได้้ ซึ่่�งการพิิจารณาสติิปััฏฐานโดย อานาปานสติิทำได้้ดัังนี้้�

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ก็็ภิิกษุุที่่�เจริิญอานาปานสติิแล้้วอย่่างไร ทำให้้มากแล้้ว

อย่่างไร จึึงบำเพ็็ญสติิปััฏฐาน 4 ให้้บริิบููรณ์์ได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม14 ข้้อ156: 

289) 
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หมวด 1 ใช้้บำเพ็็ญกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายสมััยใด เม่ื่�อภิิกษุุหายใจออกยาว ก็็รู้้�ชััดว่่า หายใจออกยาว 

หรืือเมื่่�อหายใจเข้า้ยาว ก็ร็ู้้�ชัดัว่า่ หายใจเข้า้ยาว เมื่่�อหายใจออกสั้้�น ก็ร็ู้้�ชัดัว่า่ หายใจออกสั้้�น 

หรืือเม่ื่�อหายใจเข้า้สั้้�น ก็็รู้้�ชัดว่า หายใจเข้า้สั้้�น สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�กองลม

ทั้้�งปวง หายใจออก ว่า่เราจักัเป็น็ผู้้�กำหนดรู้้�กองลมทั้้�งปวงหายใจเข้า้ สำเหนียีกอยู่่� ว่า่เราจักั

ระงัับกายสัังขาร หายใจออก ว่่าเราจัักระงัับกายสัังขาร หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ใน

สมััยนั้้�น ภิิกษุุชื่่�อว่่าพิิจารณาเห็็นกายในกาย มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััวมีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและ

โทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� ดููกร ภิิกษุุทั้้�งหลาย เรากล่่าวลมหายใจออกลมหายใจเข้้านี้้� ว่่าเป็็น

กายชนิดิหนึ่่�งในพวกกาย เพราะฉะนั้้�นแล ในสมัยันั้้�น ภิกิษุจุึงึชื่่�อว่า่พิจิารณาเห็น็กายในกาย

มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััว มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่�

หมวด 2 ใช้้บำเพ็็ญเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย สมััยใด ภิิกษุุสำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�ปีีติิ 

หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�ปีีติิ หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�

สุขุ หายใจออก ว่า่เราจักัเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�สุข หายใจเข้า้ สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจักัเป็น็ผู้้�กำหนด

รู้้�จิตสัังขาร หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�จิิตสัังขาร หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเรา

จัักระงัับจิิตสัังขาร หายใจออก ว่่าเราจัักระงัับจิิตสัังขาร หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ใน

สมััยนั้้�น ภิิกษุชุื่่�อว่า่พิจิารณาเห็็นเวทนาในเวทนา มีคีวามเพียีร รู้้�สึกึตัวั มีสีติ ิกำจัดัอภิชิฌา

และโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เรากล่่าวการใส่่ใจลมหายใจออกลมหายใจ

เข้า้เป็็นอย่่างดีน้ีี้� ว่า่เป็น็เวทนาชนิดิหนึ่่�ง ในพวกเวทนา เพราะฉะนั้้�นแลในสมัยันั้้�น ภิกิษุจึุึง

ชื่่�อว่่า พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนา มีีความเพีียร รู้้�สึกตััวมีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััส

ในโลกเสีียได้้อยู่่�

หมวด 3 ใช้้บำเพ็็ญจิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดูกูรภิกิษุทุั้้�งหลาย สมัยัใด ภิกิษุสุำเหนียีกอยู่่� ว่า่เราจักัเป็น็ผู้้�กำหนดรู้้�จิติ หายใจ

ออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�จิต หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักทำจิิตให้้ร่่าเริิง หายใจ

ออก ว่า่เราจักัทำจิติให้ร้่า่เริงิ หายใจเข้า้ สำเหนียีกอยู่่�ว่า่เราจักัตั้้�งจิติมั่่�น หายใจออก ว่า่เรา

จัักตั้้�งจิิตมั่่�น หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่�ว่าเราจัักเปลื้้�องจิิต หายใจออก ว่่าเราจัักเปลื้้�องจิิต 

หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายในสมััยนั้้�น ภิิกษุุชื่่�อว่่า พิิจารณาเห็็นจิตในจิิต มีีความเพีียร 

รู้้�สึกึตััว มีีสติิกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เราไม่่กล่่าวอานา

ปานสติิแก่่ภิกิษุผุู้้�เผลอสติิ ไม่่รู้้�สึกึตัวัอยู่่�เพราะฉะนั้้�นแล ในสมััยนั้้�น ภิิกษุจุึงึชื่่�อว่า่ พิิจารณา
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เห็็นจิิตในจิิต มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััว มีีสติิกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่�

หมวด 4 ใช้้บำเพ็็ญธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย สมััยใด ภิิกษุุสำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณา 

ความไม่่เที่่�ยง หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความไม่่เที่่�ยง หายใจเข้้า สำเหนีียก

อยู่่� ว่่าเราจักัเป็น็ผู้้�ตามพิจิารณาความคลายกำหนััด หายใจออก ว่่าเราจักัเป็น็ผู้้�ตามพิจิารณา

ความคลายกำหนััดหายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความดัับกิิเลส 

หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความดัับกิิเลส หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจััก

เป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความสละคืืนกิเลส หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความสละ

คืืนกิิเลส หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายในสมััยนั้้�น ภิิกษุุชื่่�อว่่า พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรม 

มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััว มีีสติิกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� เธอเห็็นการละอภิิ

ชฌาและโทมนััสด้้วยปััญญาแล้้ว ย่่อมเป็็นผู้้�วางเฉยได้้ดีี เพราะฉะนั้้�นแล ในสมััยนั้้�น ภิิกษุุ

จึึงชื่่�อว่่าพิิจารณาเห็็นธรรมในธรรม มีีความเพีียรรู้้�สึึกตััวมีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสใน

โลกเสีียได้้อยู่่�

นอกจากนี้้�ในขณะดููลมหายใจ มีีธรรมธาตุุ 2 อย่่างที่่�ทำงานกัันอยู่่� คืือผู้้�รู้้� กัับ

สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ผู้้�รู้้�ก็็คืือวิิญญาณขัันธ์์ หรืือจิิต แล้้วไปตั้้�งอาศััยในวาโยธาตุุ หรืือธาตุุลม ตััววาโย

ธาตุุเป็็นกายอัันหนึ่่�งในกายทั้้�งหลาย หากสัังเกตลมหายใจจะพบว่่าลมหายใจก็็ไม่่ต่่างจาก

ลมตามธรรมชาติิ คืือไม่่มีีความรู้้�สึก ไม่่มีีชีีวิิต ถ้้าเช่่นนั้้�นแล้้วใครคืือผู้้�รู้้�ลมเหล่่านั้้�นว่ามีีการ

เข้้าออก คำตอบคืือจิิตนั่่�นเอง เมื่่�อพิิจารณาลมหายใจจึงเท่่ากัับกำลัังเรีียนรู้้�จิิตของตนอยู่่�

ตามความเป็็นจริิงของจิิตนั้้�น

นอกจากน้ี้�เม่ื่�อพิิจารณาลมหายใจก็็จะเห็็นธรรมชาติิของสรรพสิ่่�ง คืือความไม่่

เที่่�ยงของลมหายใจนั้้�น มีีเกิิดดัับ ไม่่ใช่่ตััวตน เพราะไม่่เที่่�ยงจึึงเป็็นทุุกข์์ ขึ้้�นชื่่�อว่่าเห็็นธรรม

ในธรรมอยู่่�ตลอด เม่ื่�อพิิจารณาตามน้ี้�จึึงคลายความกำหนััด ขจััดกิิเลส และถึึงความหลุุด

พ้้นในที่่�สุุด

อานิิสงส์์ของอานาปานสติิ

อานิิสงส์์ที่่�ได้้รัับจากการปฏิิบััติิอานาปานสติิมีีมาก ผู้้�ปฏิิบััติิย่่อมได้้รัับผลเมื่่�อ

เจริิญ อานาปานสติิอย่่างต่่อเน่ื่�อง อานิิสงส์์ในเบื้้�องต้้น จะทำให้้จิิตใจของผู้้�ปฏิิบััติินั้้�นสุข

สงบ เนื่่�องด้ว้ยบาปอกุศุลทั้้�งหลายระงับัไปด้ว้ยจิติที่่�ตั้้�งมั่่�นในลมหายใจ ดังัที่่�พระบรมศาสดา

ได้้ตรััสไว้้ว่่า “อานาปานสติิสมาธิิ อัันภิกษุุอบรมแล้้วอย่่างน้ี้�แล ทำให้้มากแล้้วอย่่างน้ี้�แล 

จึึงเป็็นคุุณสงบ ประณีีต เยืือกเย็็น อยู่่�เป็็นสุุข และยัังบาปอกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วๆ ให้้
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อัันตรธานสงบไปได้้โดยฉัับพลััน” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม1 ข้้อ291: 178)

นอกจากน้ี้�การเจริญอานาปานสติิยัังทำให้้เป็็นผู้้�มีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ประคอง

กายให้้มีีสติิตั้้�งมั่่�น ไม่่เคล่ื่�อนไหว ไหวเอน นอกจากน้ี้�ยัังสามารถประคองจิิตให้้มีีสติิมั่่�งคง 

ไม่่หวั่่�นต่่อสิ่่�งที่่�จะมากระทบ ดัังพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เมื่่�ออานาปานสติิสมาธิิ 

อัันภิิกษุุเจริิญแล้้ว กระทำให้้มากแล้้วอย่่างไร ความไหวหรืือความเอนเอีียงแห่่งกายก็็ดีี 

ความหวั่่�นไหวหรืือความกวััดแกว่่งแห่่งจิิตก็็ดีี ย่่อมไม่่มีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม19 

ข้้อ323: 1326)

นอกจากนี้้� เมื่่�อถึึงคราวที่่�ความตายมาเยืือน ผู้้�ที่่�เจริิญอานาปานสติิอยู่่�เป็็น

ประจำ จะสามารถรับรู้้�ได้้ถึึงลมหายใจเข้้าออกก่่อนตายได้้ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสว่่า 

“เมื่่�อบุุคคลเจริิญ กระทำ ให้้มากซ่ึ่�งอานาปานสติิอย่่างน้ี้�แล้้ว ลมอััสสาสะ (ลมหายใจเข้้า) 

ปัสัสาสะ (ลมหายใจออก) อันัจะมีเีป็น็ครั้้�งสุดุท้า้ย เมื่่�อจะดัับจิตินั้้�น จะเป็น็สิ่่�งที่่�เขารู้้�แจ้ง้แล้้ว

ดัับไป หาใช่่เป็็นสิ่่�งที่่�เขาไม่่รู้้�แจ้้งไม่่ ดัังนี้้�” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม13 ข้้อ140: 146)

การรัับรู้้�ลมหายใจก่่อนตายมีีความสำคััญมากต่่อการหลุุดพ้้นจากสัังสารวััฏ 

การรู้้�ลมก่่อนตายไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องที่่�ทุุกคนจะรัับรู้้�ได้้ ผู้้�ที่่�ฝึึกปฏิิบััติิอยู่่�เป็็นประจำเท่่านั้้�นที่่�จะ

สามารถทำได้้ เมื่่�อจิิตรัับรู้้�กัับลมหายใจที่่�เกิิดดัับอยู่่�  จิิตก็็จะไม่่ปรุุงแต่่งต่่อสิ่่�งทั้้�งหลายทั้้�ง

ปวง เม่ื่�อขาดการปรุุงแต่่ง ขาดการยึึดมั่่�นถืือมั่่�น จึึงไม่่เหลืือเชื้้�อสำหรัับการสร้้างภพใหม่่อีกี

ต่่อไป นี่่�คืือสิ่่�งที่่�พึึงหวัังได้้จากการเตรีียมตััวตายด้้วยการปฏิิบััติิอานาปานสติิ นั่่�นคืือหลุุด

พ้้นจากการเกิิดการตายตลอดไป

สรุุป
ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์กลััวมากที่่�สุุด เพราะความตายพรากพวกเขาออกสิ่่�ง

ที่่�เขารัักที่่�สุุดนั่่�นคืือชีีวิิต ร่่างกาย อััตภาพ เพราะการมีีชีีวิิตทำให้้มนุุษย์์ได้้ครอบครองสิ่่�ง

ต่่างๆที่่�เขารััก แต่่ความตายเป็็นสััจธรรมของสรรพชีีวิิตที่่�ต้้องเผชิิญหน้้าอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่

ได้้ ตราบใดที่่�ยัังไม่่สามารถหลุุดออกจากสัังสารวััฏนี้้� ตราบนั้้�นก็็ยัังไม่่สามารถก้้าวพ้้นจาก

ความตายไปได้้

ก่่อนหน้้าจะมีีพระพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�นในโลก ไม่่มีีหนทางที่่�จะหลีีกหนีีจากความ

ตายได้เ้ลย เมื่่�อพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้อุุบััติขิึ้้�น ทรงค้้นพบมรรควิธีิี ที่่�จะหลุุดพ้น้จากการเกิิด 

แก่่ เจ็บ็ ตาย ได้อ้ย่า่งถาวร สู่่�ภาวะที่่�เรียีกว่า่นิพิพาน ซึ่่�งมรรควิธิีดัีังกล่า่ว สามารถปฏิบิัติัิได้้

โดยอาศััยลมหายใจซึ่่�งเรีียกการปฏิิบััติินี้้�ว่่า อานาปานสติิ
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อานาปานสติิคืือการมีีสติริับัรู้้�ธรรมชาติิความเป็็นจริงของชีีวิติโดยผ่่านลมหายใจ 

เห็็นลมหายใจเข้้าออก มีีเกิิดขึ้้�น และมีีดัับไป เห็็นสัจธรรมของชีีวิิตว่่า ไม่่มีีอะไรเที่่�ยงแท้้ 

และไม่่สามารถยึดถืือมาเป็็นของเราได้้เลย แม้้แต่่ลมหายใจซึ่่�งเป็็นส่วนหนึ่่�งของร่่างกายน้ี้�

ก็็เช่่นเดีียวกััน ท้้ายที่่�สุุดจะสามารถคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตนนี้้�ลงได้้

การเจริญอานาปานสติอิย่า่งสม่่ำเสมอ ทำให้ส้ติปิัฏัฐานบริบิูรูณ์ ์ซึ่่�งนำไปสู่่�วิชิชา 

และวิมิุตุิ ิหรืือสภาวะนิพิพาน คืือการหลุดุพ้น้จากทุุกข์ ์คืือความตายได้ใ้นภพปัจจุบัุันนี้้� อีกี

ประการหนึ่่�งเมื่่�อความตายมาเยืือน จะสามารถทำให้้มีสีติิระลึึกรู้้�ลมหายใจก่อ่นตายได้ ้การ

รู้้�ลมหายใจสุุดท้ายที่่�เกิิดดับ จิิตจะละความยึึดมั่่�นในตัวตน จะทำให้้จิิตไม่่คิิดปรุุงแต่่ง เม่ื่�อ

ไม่่ปรุุงแต่่งจึึงไม่่เหลืือเชื้้�อแห่่งการสร้้างภพอีีกต่่อไป

อานาปานสติิ จะนำไปสู่่�ความหลุุดพ้้น ก็็ด้้วยอาศััยความเพีียรพยายามของผู้้�

ปฏิิบััติิ ที่่�ต้้องคอยปฏิิบััติิอย่่างสม่่ำเสมอ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ทรงย้้ำอยู่่�ตลอดว่า ต้้องทำให้้

มาก เจริิญให้้มาก คืือเมื่่�อว่่างจากกิิจจำเป็็นทางโลก ก็็ให้้กลัับมามีีสติิอยู่่�ที่่�ลมหายใจเสมอ 

เพราะความตายมาเยืือนได้ใ้นทุกุขณะ หากปล่อ่ยสติใิห้ห้ลุดุลอยไปคิดิในเรื่่�องอื่่�นโดยเฉพาะ

อย่า่งยิ่่�งในเรื่่�องอกุศุล หากต้อ้งเผชิญิกับัความตายขึ้้�นมากะทันัหันั จิิตสุดุท้า้ยที่่�คิดิในอกุศุล

นั้้�นอาจนำไปสู่่�ทุุคติิได้้

ฉะนั้้�นจึึงไม่่ควรที่่�จะปล่่อยให้้เวลาผ่่านไปโดยเปล่่าประโยชน์์ ซึ่่�งนัับเป็็นการ

ประมาทมากต่่อภัยัจากความตาย ควรตั้้�งรับักับัความตายโดยมีีสติิรู้้�ลมหายใจอยู่่�เสมอ ด้้วย

ความตั้้�งใจอันแน่ว่แน่ ่และการปฏิบัิัติอิย่า่งต่อ่เนื่่�องจะทำให้้ผู้้�ปฏิบิัตัิพิบกับัสัจัธรรมของชีวีิติ

ผ่่านลมหายใจ ว่่าสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งมีีความเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่อมดัับไปเป็็นธรรมดา 

เห็็นเช่่นนี้้�ได้้ย่่อมคลายความยึึดมั่่�น และจิิตหลุุดพ้้น คืือพ้้นจากความเกิิดและความตายได้้

อย่่างแน่่นอน
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บทคััดย่่อ
วัยัผู้้�ใหญ่่ หรืือย่่างเข้้าสู่่�วัยัอายุ ุ50 ปีี สภาพของการเจริญิเติบิโตก็จ็ะหยุดุลงและเริ่่�ม

เสื่่�อมถอยตลอดเวลา ซึ่่�งเป็็นสัญัญาณการก้้าวย่างเข้้าสู่่�วัยัชราหรืือผู้้�สูงวัยัซ่ึ่�งการเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�น

อยู่่�กับัการดูแูลและเอาใจใส่สุ่ขุภาพของแต่ล่ะคน การเปลี่่�ยนแปลงด้า้นจิติใจเป็น็ผลมาจาก

การเปลี่่�ยนแปลงทางสภาพของร่่างกายผู้้�สูงวััยย่่อมมีีผลต่อสุุขภาพจิตใจ ทำให้้เกิิดปัญหา

อุุปสรรคต่่อการติิดต่่อสื่่�อสาร รวมถึึงการปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้อมและการสููญเสีีย

ในสิ่่�งต่่างๆ เช่่น การออกจากงาน ความสััมพัันธ์์ทางสัังคมในช่่วงที่่�มีีตำแหน่่งหน้้าที่่� เมื่่�อ

หมดหน้า้ที่่�แล้ว้รู้้�สึกึว่า่ตัวัเองไม่ม่ีคีุณุค่า่ ทำให้เ้ป็น็โรคซึมึเศร้าเนื่่�องจากห่า่งเพ่ื่�อนรวมถึงึการ

ขาดรายได้ใ้นแต่ล่ะเดืือน จึงึส่ง่ผลให้ผู้้้�สูงูวัยัดำเนินิชีวีิติด้ว้ยความลำบาก ในปัจัจุบุันัสุขุภาพ

ของประชาชนชาวไทยได้้เปลี่่�ยนไปอย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งผลมาจากสิ่่�งแวดล้อมและวิิธีีการดำรง

ชีีวิิตเป็็นอย่่างมาก การที่่�จะทำให้้คนไทยโดยเฉพาะผู้้�สูงวััยให้้มีีสุุขภาพดีีถ้้วนหน้้านั้้�น นัับ

ว่า่เป็น็ภารกิิจค่อ่นข้า้งยากเพราะว่า่การที่่�จะมีสีุขุภาพดี ีไม่ไ่ด้ข้ึ้้�นอยู่่�กับัแพทย์พ์ยาบาลหรืือ

เทคโนโลยีการรักัษาพยาบาลแต่เ่พียีงอย่า่งเดียีว แต่ข่ึ้้�นอยู่่�กับัความเตรีียมพร้อ้มของแต่ล่ะ

บุุคคล หลัักสำคััญของการที่่�จะให้้มีีสุุขภาพดีีคืือ การที่่�ทุุกคนทุุกเพศทุุกวััยต้้องตระหนััก

ว่่า ตนเองต้้องมีีความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพของตนเอง โดยมีีสุุขภาพที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�งจะเป็็น

ประการสำคััญที่่�จะป้้องกัันตนเองและครอบครััวปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ

คำสำคััั�ญ: การพััฒนาสุุขภาวะ, ผู้้�สููงอายุุ, ตามแนวพระพุุทธศาสนา

Articles

Received: 2021-04-02      	 Revised:  2021-05-25	 Accepted: 2021-05-30



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol.3  No. 1  | January - June  2021 79

Abstract
Adulthood or entering the age of 50 years, the condition of growth 

will stop and begin to deteriorate all the time. This is a sign of a stepping into 

old age, or an elderly person, which changes depending on the care and  

attention of each person’s health. Mental changes result from changes in the 

physical condition of the elderly that affect their mental health.

cause problems that hinder communication including adaptation to 

the environment and loss of things such as leaving work, social relationships 

during the time of office When the last page is over, I feel that I have no value. 

causing depression due to distance from friends, including lack of income each 

month As a result, the elderly have a hard time living.

Nowadays, the health of Thai people has changed rapidly. which 

is a result of the environment and way of living a lot To make Thai people, 

especially the elderly, have good health for all. It was quite a difficult task  

because to be healthy. It does not depend solely on doctors, nurses or medical 

technology.

But it depends on the preparedness of the individual. The key 

to good health is that everyone of all ages must realize that You must be  

responsible for your own health. with correct health This will be important to 

protect yourself and your family from disease.

Keywords: The development,  elderly health, according to Buddhism

บทนำ
ในช่วงระยะเวลา 50 ปีีที่่�ผ่่านมา สัังคมไทยเผชิิญกับการเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง

มากและรวดเร็็วทางด้้านประชากร สัังคมไทยเปลี่่�ยนจากสัังคมวััยเยาว์์ สัังคมวััยทำงาน 

เข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยมากขึ้้�น สืืบเน่ื่�องจากสภาวการณ์์การเปลี่่�ยนแปลงทางประชากรในอดีีต

นั้้�น ประชากรของไทยมีีอััตราการเกิิดและตายที่่�มากและสััมพัันธ์์กััน คืือ เท่่าๆ กััน แต่่ใน

ปััจจุุบัันนี้้� อััตราการเกิิดและตายไม่่สััมพัันธ์กััน โดยอธิิบายได้้ว่่าอััตราการเกิิดมีีแนวโน้้มที่่�



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 3  ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุุ�นายน  256480

ลดลง และอัตัราการตายก็ล็ดลงเช่น่เดียีวกัน เม่ื่�ออัตัราการเกิดิและตายลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง

เป็็นผลทำให้้ทารกแรกเกิิดลดลงทำให้้ผู้้�สูงวััยเพิ่่�มมากขึ้้�น (สำนัักงานปลััดกระทรวงการ

พััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์, 2557: 2-3) และสวนทางกัับอััตราการเสีียชีีวิิตที่่�

ลดต่่ำลง นำมาซ่ึ่�งการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างประชากร โดยเฉพาะในสัดส่่วนของผู้้�สูงอายุุ

ที่่�กำลังัขยายตััวอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ประกอบกับัเทคโนโลยีแีละวิทิยาการทางการแพทย์ส์มััยใหม่่

ก้้าวหน้้าไปเป็็นอัันมาก ตลอดจนควบคุุมโรคติิดต่่อร้้ายแรงได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ทำให้้ผู้้�

สููงวััยมีีอายุุที่่�ยืืนยาวขึ้้�น โดยเฉลี่่�ยมีีอายุุ 75 ปีี (มููลนิิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย 

(มส. ผส), 2559: 27) สัังคมไทยจึึงกำลัังก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยอย่่างรวดเร็็ว (สำนัักงาน

คณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ, 2551: 1) ประเทศไทยมีีผู้้�สูงอายุุ

ประมาณร้้อยละ 10 ของประชากรทั้้�งหมด แต่่ในอีกี 30 ปีีข้า้งหน้า้ ผู้้�สูงูอายุจุะเพิ่่�มเป็น็ร้อ้ย

ละ 25 ของประชากรทั้้�งหมด หรืือมีีจำนวนมากถึึง 16 ล้้านคน (ปััทมา ว่่าพััฒนวงศ์์ และ 

ปราโมทย์์ ประสาทกุุล, 2561: ออนไลน์)์ นับัวันัประชากรไทยจะยิ่่�งมีอีายุสุูงูขึ้้�น ประชากร

ผู้้�สููงวััยจะมีีจำนวนมากกว่่าประชากรวััยเด็็ก แนวโน้้มในอนาคต ผู้้�สููงวััยย่่อมมีีโอกาสเจ็็บ

ป่่วยมากกว่า่คนอายุุน้อ้ย ยิ่่�งอายุุมากก็็ยิ่่�งมีคีวามเสี่่�ยงที่่�จะเจ็็บป่่วยมากขึ้้�น โรคของผู้้�สููงวัยั

มักัจะเป็น็โรคเรื้้�อรังัที่่�ต้อ้งการการดูแูลระยะยาวอย่า่งต่อ่เนื่่�อง (Sunanta, 2561: ออนไลน์)์ 

และต้้องดููแลเป็็นพิิเศษ เช่่น โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิต โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรคไต 

โรคทัันตกรรม โรคไขข้้อ เป็น็ต้้น ซึ่่�งในอนาคตนั้้�น ปััญหาจำนวนผู้้�สููงวััยถืือเป็็นปัญัหาใหญ่่

อีีกปััญหาหนึ่่�งที่่�ต้้องได้้รัับการแก้้ไขอย่่างเร่่งด่่วน

ทุกุสิ่่�งที่่�กล่า่วมานี้้�ล้ว้นแต่เ่ป็น็สิ่่�งที่่�ผู้้�สูงูวัยัต้้องเผชิญิ การดูแูลสุขุภาพผู้้�สูงูวัยัจึึง

เป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างสิ่่�งที่่�ผู้้�สููงวััยควรได้้รัับ พร้้อมกัันนี้้� ทางแนวคิิดทางพระพุุทธศาสนาได้้มีี

แนวทางการดููแลสุุขภาพที่่�สอดคล้้องนำไปสู่่�การดููแลผู้้�สูงวััยแบบองค์์รวมได้้อย่่างเหมาะ

สม การที่่�จะดููแลสุุขภาพให้้ครอบคลุุมแบบองค์์รวมได้้นั้้�น การควบคุุมร่่างกายและจิิตใจ

เป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างยิ่่�ง วิิถีีชีีวิิตจะต้้องเชื่่�อมโยงกัับทุุกสิ่่�งซ่ึ่�งพฤติิกรรมจะเป็็นการแสดงออก

ที่่�สััมพัันธ์กัับ สิ่่�งแวดล้้อม ในด้านมิติิทางพระพุุทธศาสนาได้้แยกคำว่่าสุุขมีี 2 อย่่างคืือ กา

ยิิกสุุข คืือ สุุขทางกาย และเจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 

173: 271-272) การดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีองค์์รวม 3 ด้้าน คืือ ด้้านความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม 

ด้า้นภาวะจิติและด้า้นปัญัญา องค์์รวม 3 ด้้าน ดังักล่่าวจึงึมีชีื่่�อว่า่ ไตรสิกิขา (พระไตรปิฎิก

ภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 87-91: 312-320) กล่่าวคืือ (1) การพััฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กัับ

สิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล (2)  
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การพััฒนาภาวะจิิต และสุุขภาพให้้เป็็นจิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง มีีความสุุข โดยมีีเจตจำนง

ที่่�เป็็นกุุศล และมีีสภาพเอื้้�อพร้้อมต่่อการใช้้งานทางปััญญา เรีียกสั้้�นๆ ว่่า สมาธิิ (3) การ

พััฒนาปััญญา ให้้รู้้�เข้้าใจมองเห็็นตามเป็็นจริิง ที่่�จะทำให้้ปรัับปรุุง ทุุกอย่่างทุุกด้้าน อย่่าง

ถูกูต้อ้งและได้ผ้ล จนหลุดุพ้น้จากปัญัหา ดับัทุกุข์ไ์ด้ ้ทำให้เ้ป็น็อิสิระ สดใสเบิกิบาน สุขุสงบ

อย่่างแท้้จริิง เรีียกง่่ายๆ ว่่าปััญญา (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 107-108) 

การดำเนิินชีีวิิตเป็็นองค์์รวมนั้้�นทั้้�ง 3 ด้้าน ต้้องมีีความสััมพัันธ์์และเชื่่�อมโยงถึึงกัันอย่่างต่่อ

เนื่่�อง เมื่่�อทั้้�ง 3 ระบบมีีความสำคััญ และสััมพัันธ์์กัันอย่่างต่่อเนื่่�อง ศีีล สมาธิิ ปััญญา จะ

เป็็นเกราะป้้องกัันชีวิิต ช่่วยให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีี หากจะกล่่าวไตรสิิกขา ก็็คืือการพััฒนามนุุษย์์

ให้้ดำเนิินชีวิิตที่่� ดีีงามถููกต้้อง (พระธรรมปิิฎก (ป .อ. ปยุตฺุโฺต), 2546: 50) และเมื่่�อบุุคคล

ต้้องการประยุุกต์์นำแนวคิดทางพระพุุทธศาสนา คืือ หลัักไตรสิิกขา มาประยุุกต์์ใช้้ในการ

ดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมของผู้้�สูงอายุุเพื่่�อการดำเนิินชีวิิตที่่�ดีีงามได้้นั้้�น หลัักไตรสิิกขา

เปรียีบเสมืือนหลักัการ โดยหลักัการน้ี้�สามารถ นำไปใช้พั้ัฒนาในด้าน 4 ด้้าน หรืือ ภาวนา 

4 (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ41: 68-70) กล่่าวได้้ว่่า องค์์รวมจะขาดด้้านใดด้้าน

หนึ่่�งไปไม่ไ่ด้ ้ซึ่่�งจะเกิดิขึ้้�นได้ต้้อ้งอาศัยัความสัมัพันัธ์ท์ั้้�งร่า่งกาย จิติใจ สังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้ม 

หลักัไตรสิิกขา และภาวนา 4 เป็็นการดููแลด้านร่างกายและจิิตใจให้้สัมัพัันธ์เชื่่�อมโยงสมดุุล

อย่่างปกติิ หรืือเป็็นการดููแลองค์์รวมของบุุคคลนั้้�นเอง

แนวคิิดด้้านสุุขภาวะ
คำว่่า “สุุขภาพ” องค์์การอนามััยโลก ปีี พ.ศ. 2491 ให้้ความหมายว่่า  

“สุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ทั้้�งทางด้้านร่างกาย สัังคม และจิิตใจประกอบกััน โดยไม่่หมายเฉพาะ

แต่่เพีียงการปราศจากโรคภััย ไข้้เจ็็บหรืือพิิการเท่่านั้้�น (สุุภาพร อาจเดช, 2555: 67) ต่่อ

มาในที่่�ประชุุมสมััชชาองค์์การอนามััยโลก เม่ื่�อเดืือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ได้้มีมีติิให้้เพิ่่�ม

คำว่่า “Spiritual well-being” หรืือสุขุภาวะทางจิติวิญิญาณเข้า้ไป ในคำจำกัดัความของ

สุุขภาพเพิ่่�มเติิม โดยนายแพทย์์วิิชััย โชควิิวััฒน์์ อธิิบายว่่า ปััจจุุบัันมีการขยาย ความคำ

ว่่า “สุุขภาพ” กว้้างขึ้้�นว่่า ความสมบููรณ์์พร้้อมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคม ครอบคลุุมถึึงสิ่่�งที่่� 

ภาษาอัังกฤษใช้ค้ำว่า่ Spiritual well-being แปลว่า่ จิติวิญิญาณด้ว้ย ซึ่่�งต่อ่มาได้ข้้อ้ยุตุิวิ่า่ 

ครอบคลุุม ถึึงสุุขภาพด้านปัญญา องค์์การอนามััยโลกส่่งเสริิมให้้ถืือว่่า สุุขภาพมีลัักษณะ

เป็็นองค์์รวม เป็็นเรื่่�อง ของชีีวิิต (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 4)
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วิิพุุธ พููลเจริิญ ได้้กล่่าวถึงสุุขภาวะว่่า เป็็นกระบวนการหรืือพฤติิกรรมที่่�มุ่่�งสู่่�

คุณุภาพชีวีิติที่่�มีดีุลุยภาพตามศักัยภาพของแต่ล่ะบุคุคล ภายใต้อ้งค์ป์ระกอบของสุขุภาวะใน

แต่ล่ะมิิติคิืือ (1) สุขุภาวะทางกาย (2) สุขุภาวะทางจิิต (3) สุุขภาวะทางสัังคม (4) สุขุภาวะ

ทางจิิตวิิญญาณ (วิิพุุธ พููลเจริิญ, 2544: 9) “สุุขภาวะ” หรืือ “สุุขภาพ” เป็็นคำเดีียวกััน 

ในภาษาบาลี ี แต่ภ่าษาไทยแผลง “ว” เป็น็ “พ” เป็น็คำว่า่ “สุขุภาพ” เมื่่�อความหมายของ

สุุขภาพคืือสุุขภาพทางกาย จิิต สัังคม และปััญญา จึึงสื่่�อความหมายใกล้้ความสุุข ภาวะที่่�

ปลอดทุกุข์ ์เป็น็สุขุ เป็็นภาวะที่่�สมบูรูณ์ ์คำสมัยัใหม่เ่รียีกว่า่ “องค์ร์วม” ความสุขุแนวพุทุธ

หรืือสุุขภาพแนวพุุทธ ประกอบด้้วยลัักษณะที่่�เป็็นวิิชชา (ความสว่่างผ่่องใส) วิิมุุตติิ (ความ

หลุุดพ้้นเป็็นอิิสระ) วิิสุุทธิิ (ความหมดจด ไม่่ขุ่่�นมััวเศร้้าหมอง) สัันติ (ความสงบไม่่ร้้อนรน

กระวนกระวาย) ซึ่่�งเป็็นภาวะที่่�เป็็น ความดีงีามของชีวีิติ (พิสิมัยั  จันัทวิมิล, 2548: 5–10)

คำว่่า “สุุขภาพ” ในคััมภีีร์์พระไตรปิิฎก มีีคำกล่่าวที่่�บ่่งถึึงภาวการณ์์มีีสุุขภาพ

กายดีีมีีอยู่่� 2 คำ คืือ คำว่่า  อััปปาพาโธ”  มีีความเจ็็บป่่วยน้้อย หรืือ “อััปปาตัังโก” มีีโรค

น้้อย เช่่น “ภิิกษุุในธรรมวิินััยน้ี้�....เป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย มีีโรคเบาบาง” (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม13 ข้้อ379:464) “บุุคคลในโลกน้ี้� .....เป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียนสัตว์์....กลัับมาเกิิดเป็็น

มนุุษย์์ในที่่�ใดๆ เขาก็็จะเป็็นผู้้�มีีโรคน้้อย” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม11 ข้้อ317: 306-

307) “ภิกิษุทุั้้�งหลาย องค์ข์องภิกิษุผุู้้�บำเพ็ญ็เพียีรมี ี5 ประการ คืือ....หลังัจากตายแล้ว้ ถ้า้

ไม่่ไปเกิิดในสุุคติิสวรรค์์กลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ในที่่�ใดๆ เขาก็็จะเป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย มีีโรค

เบาบาง” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม22 ข้้อ53-54: 92-93)

ทััศนะเรื่่�องความเจ็็บป่่วยที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงไว้้ประการหนึ่่�งว่่า “ร่่างกาย

เป็น็รังัแห่ง่โรค” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่25 ข้อ้148: 78) การที่่�ร่่างกายเป็น็ฐานหรืือที่่�

ตั้้�งแห่ง่โรค ย่อ่มจะเจ็บ็ป่ว่ยอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งไม่ม่าก ก็น็้อ้ยเป็น็ธรรมดา อีกีคำหนึ่่�ง คืือ คำ

ว่่า “อโรคฺฺย” ไม่่มีีโรค ดัังพุุทธภาษิิตว่่า “อาโรคฺฺยปรมา ลาภา” แปลว่า ความไม่่มีีโรคเป็็น

ลาภอัันประเสริิฐ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 215 - 216: 254 - 255)

พุทุธภาษิิตบทน้ี้� บอกถึึงภาวะความมีีสุขุภาพกายและสุุขภาพจิตดี ีควบคู่่�กันไป

เป็็น ความหมายที่่�สมบููรณ์ส์ูงูสุดุในพระพุทุธศาสนา แม้ว้่า่จะมีโีรคทางกายเกิดิขึ้้�น ก็ส็ามารถ

พััฒนาด้้าน จิิตใจไว้้ได้้ เพราะมุ่่�งให้้ความสำคััญทางด้้านจิิตใจเป็็นพิิเศษ ดัังพุุทธภาษิิตที่่�ว่่า 

“ใจเป็็นผู้้�นำสรรพ สิ่่�ง” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 1: 23) คำว่่า อโรคฺฺย อีีกนััย

หนึ่่�งหมายถึึงภาวการณ์์ปราศจากโรคทางจิิตเพีียงอย่่างเดีียว ดัังพุทุธพจน์ที่่�ว่า่ ผู้้�ที่่�ปราศจาก

โรคทางกายเป็็นเวลานานๆ หรืือไม่่มีีโรคทางกายปรากฏอยู่่�เลยนั้้�นพอหาได้้ แต่่คนที่่�ไม่่มีี



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol.3  No. 1  | January - June  2021 83

โรคทางใจแม้้เพีียงชั่่�วขณะหนึ่่�งนี้้�หายาก ยกเว้้นพระอรหัันต์์ผู้้�หมดกิเลสแล้้วเท่่านั้้�น (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 157: 217)

พระพุุทธศาสนากล่่าวถึงสุุขภาพไว้้อย่่างครอบคลุุมทั้้�งด้้านสุุขภาพกายและ

สุุขภาพจิิต จึึงสามารถให้้ความหมายของสุุขภาพตามแนวพระพุุทธศาสนาได้้ ดัังน้ี้� (1) 

สุุขภาพทางกายดีี หมายถึึง ร่่างกายมีีโรคภััยเบีียดเบีียนน้อย (2) สุุขภาพทางจิิตดีี หมาย

ถึงึ ภาวะทางสภาพจิตที่่�ปราศจากกิิเลสอย่่างสิ้้�นเชิงิ (3) สุุขภาพดี ีจึึงหมายถึึง การปราศจาก

โรคทั้้�งทางกายและทางจิิต

พระพุุทธเจ้้า ตรััสถึึงความสำคััญของการมีีสุุขภาพร่่างกายดีี ไม่่มีีโรคภััย

เบีียดเบีียนว่่า เป็็นช่่วงเวลาที่่�เหมาะแก่่การบำเพ็็ญเพีียรอย่่างยิ่่�ง (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่ม่ 22 ข้อ้ 53 - 54: 92 - 93) หากร่า่งกายเจ็บ็ป่ว่ยไม่อ่าจเยียีวยาได้แ้ล้ว้ พระองค์์จะทรง

มุ่่�งเน้้นการเยีียวยาทางด้้านจิิตใจเป็็นหลััก แม้้ว่่าทุุพพลภาพป่่วยหนัักอยู่่�ในระยะสุุดท้้าย

ก็็ตาม พระพุุทธเจ้้าทรงเยีียวยารัักษาด้้านจิิตใจ ทรงมีีพระดำรััสว่่า “แม้้ร่่างกายจะเจ็็บ

หนัักแต่่ยัังสามารถพััฒนาให้้ไปสู่่�การบรรลุุธรรมได้้” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 

121: 201) หากประคองจิิตได้้ถึึงขั้้�นสูงสุุด คืือ การบรรลุุ ธรรมได้้พร้อมกัับการสิ้้�นชีวิิต ที่่�

พระพุุทธศาสนาเรีียกว่่า “ชีีวิิตสมสีีสีี” ถืือว่่าเป็็นการบรรลุุเป้้าหมายชีีวิิตในโอกาสสุุดท้้าย

ที่่�สููงสุุด (พระธรรมปิิฎก (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต), 2538: 396)

ผู้้�สููงวััยกัับปััญหาด้้านสุุขภาวะในสัังคมปััจจุุบััน
ผู้้�สูงอายุหุรืือผู้้�สูงูวัยั มีบีุคุลิกิภาพทางด้า้นร่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิมิ ใน

ด้า้นความหมาย จะกล่า่วดังันี้้� ในสัมัมาทิฏิฐิสูิูตร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 12 ข้อ้ 92: 

87) กล่่าวถึึงความแก่่ชราว่่า “...ชรา เป็็น อย่่างไร คืือ ความแก่่ ความคร่่ำคร่่า ความมีีฟััน

หลุุด ความมีีผมหงอก ความมีีหนัังเหี่่�ยว ย่่น ความเส่ื่�อมอายุุ ความแก่่หง่่อมแห่่งอิินทรีีย์ใ์น

หมู่่�สัตว์์นั้้�นๆ ของเหล่่าสััตว์์นั้้�นๆ นี้้� เรีียกว่่า ชรา” จากพุุทธพจน์์ ดัังกล่่าวแสดงให้้เห็็นว่่า 

ความแก่่ชรา คืือ สภาพร่างกายที่่� เสื่่�อมถอยตามกาลเวลา ร่่างกายเส่ื่�อมสภาพรวมถึึงอายุุ

ที่่�มากตามไปด้ว้ย พจนานุกุรม ฉบับัราชบัณัฑิติยสถาน ได้ใ้ห้ค้วามหมายของคำว่า่ผู้้�สูงูอายุุ 

โดยกล่่าวถึึงคำว่่า ชรา หมายถึึง แก่่ด้้วยอายุุ ชำรุุดทรุุดโทรม (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2546: 

347) แก่่ หมายถึึง มีีอายุุมาก อยู่่�ในวัยชรา เช่่น คนแก่่ สููงอายุุ หมายถึึง มีีอายุุมาก สรุุป

ได้้ว่่า ผู้้�สููงอายุุ คืือ ผู้้�ที่่�มีีสภาพร่่างกายเสื่่�อมถอย ลงจากเดิิม เช่่น ผมหงอก ผิิวหนัังเหี่่�ยว

ย่่น และมีีอายุุมาก แต่่ด้้วยความแตกต่่าง ระหว่่างบุุคคลจึงทำให้้แต่่ละบุุคคลมีสภาพ

ร่่างกายที่่�เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุไม่่พร้้อมกััน สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคมแห่่งมหาวิิทยาลััย
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มหิดิล กลุ่่�มงานวิจิัยั จากการศึกึษาพบว่า่ เมื่่�อบุคุคลก้า้วเข้า้สู่่�ภาวะสูงูวัยั ร่า่งกายย่อ่มมีกีาร

เปลี่่�ยนแปลงและเสื่่�อมลงตามธรรมชาติิ ประชากรสููงอายุุจึึงจััดเป็็นกลุ่่�มที่่�เสี่่�ยงต่่อการเกิิด

ปััญหาด้้านสุขภาพ ซ่ึ่�งโดยมากเป็็นโรคเรื้้�อรัังที่่�เกิิดจากการเส่ื่�อมของอวััยวะต่่าง ๆ  ไม่่ว่่า

จะเป็น็ โรคความดัันโลหิตสูงู โรคหลอดเลืือดหัวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง โรคเบาหวาน โรค

ข้้อ โรคกระดููก โรคสมองเสื่่�อม เป็็นต้้น (สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคมแห่่งมหาวิิทยาลััย

มหิิดล, 2561: ออนไลน์) จากการสำรวจของกรมอนามัยั กระทรวงสาธารณสุขุ (สธ.) พบว่่า 

ผู้้�สูงอายุทุี่่�มีอียู่่�ประมาณ 10 ล้้านคนในประเทศไทย มีีเพีียง 6 ล้้านคนที่่�เตรีียมความพร้อม

สำหรัับการเป็็น “ผู้้�สูงวััยคุุณภาพ” ส่่วนอีก 4 ล้้านคนยังน่่าห่่วง มีีปััญหาทั้้�งด้้านสุขภาพ

และการเงิิน แนะการเตรีียมตััวเป็็นผู้้�สููงวััยคุุณภาพต้้องเริ่่�มตั้้�งแต่่อายุุ 45 ปีี (ไทยพีบีีเีอส 

ข่่าวสังัคม, 2561: ออนไลน์) 

ประเทศไทยควรพิิจารณาการปฏิิรููปตั้้�งแต่่ตอนน้ี้�เพ่ื่�อเป็็นตัวช่่วยในการขยาย

ความครอบคลุุมของระบบประกัันสังคม สุุขภาพ และการดููแลระยาว รวมถึึงความคุ้้�มครอง

ทางการเงิินสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ไปพร้้อมๆ กัับการจััดการรายจ่่ายสาธารณะอย่่างยั่่�งยืืน พวก

เราทุุกคนมีสีมาชิกิผู้้�สูงูอายุใุนครอบครัวัหรืือมีเีพื่่�อนสูงูวัยัที่่�ต้อ้งการการดูแูล ดังันั้้�นการเข้า้

ถึงึบริกิารทางสุขุภาพขั้้�นพื้้�นฐานของผู้้�สูงูอายุแุละการใช้ม้าตรการที่่�จะช่ว่ยผู้้�สูงอายุุให้ไ้ด้้รัับ

ประโยชน์์จากบริิการดัังกล่า่วโดยเฉพาะผู้้�ที่่�อาศัยัอยู่่�ในพื้้�นที่่�ชนบทห่่างไกลจึงเป็น็สิ่่�งสำคััญ

ยิ่่�งผู้้�สูงอายุุยากจนในพื้้�นที่่�ชนบทประสบกัับอุุปสรรคต่่างๆ มากมายในการเข้้าบริิการทาง

สุขุภาพ พวกเขาจำเป็น็ต้อ้งจ่า่ยค่า่ยานพาหนะซึ่่�งมีรีาคาสูงู เพ่ื่�อเดินิทางมายังัโรงพยาบาล 

รวมไปถึึงค่่าอาหารและที่่�พััก และยัังมีีอีีกหลายกรณีีที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องยืืมเงิินเพื่่�อมาจ่่ายค่่าใช้้

จ่่ายเหล่่าน้ี้�เพื่่�อให้้สามารถเข้้ารัับบริิการทางสุุขภาพได้้” แผนผู้้�สูงอายุุแห่่งชาติิฉบัับที่่� 2 

อธิบิายถึึงแนวคิดหลักัของผู้้�สูงอายุุไว้ว้่า่ “พึ่่�งตนเองให้้นานที่่�สุดุ อยู่่�กับครอบครััวและชุุมชน

จนบั้้�นปลายของชีวีิติ” คืือแนวคิดิหลักัของแผนผู้้�สูงูอายุแุห่ง่ชาติฉิบับัที่่� 2 ซึ่่�งเป็น็แผนระยะ 

20 ปีีที่่�จะสิ้้�นสุุดในปีี 2564 (ศููนย์์ศตวรรษิิกชน, 2561: ออนไลน์์)

ช่่วงวััยสููงอายุุเปรีียบเสมืือนเป็็น พััฒนาการช่่วงวััยสุุดท้ายที่่�จะกำลัังดำเนิิน

ไปสู่่�ความเส่ื่�อมถอยในทุกๆ ด้้านของอวััยวะในร่างกาย โดยทั่่�วไปมีีลัักษณะเส่ื่�อมถอยทั้้�งที่่�

เห็็นได้้ชััดเจนและไม่่ค่่อยชััดเจน ความเสื่่�อมบางอย่่างเมื่่�อเสื่่�อมแล้้วไม่่ สามารถทดแทนให้้

ดีดีังัเดิมิ พัฒันาการของผู้้�สูงูอายุุสามารถแบ่ง่ออกเป็็น 4 ด้า้น (ศรีเรืือน แก้้วกังัวาน, 2540: 

514 - 556) คืือ (1) ด้้านร่่างกาย โดยภาพรวมจะมีีสภาพร่่างกายที่่�เส่ื่�อมโทรมลง ไม่่ว่่าจะ

เป็น็ผิวิหนังั กระดููก กล้า้มเนื้้�อ ระบบประสาท และการรัับความรู้้�สึก รวมถึึงระบบการย่่อย
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อาหารและการขัับถ่่าย ทุุกระบบในร่างกายที่่�มีคีวามเส่ื่�อมถอยลงล้้วนส่งผลถึงสภาพอารมณ์์

ของผู้้�สูงอายุุ (2) สภาพอารมณ์์ของผู้้�สูงอายุุจะเป็็นรูปแบบเช่่นใด ย่่อมขึ้้�นอยู่่�กับวิิถีีชีีวิิตที่่�

ผ่่านมาและบุุคลิิกภาพเฉพาะตน ความเสื่่�อมทางอารมณ์์มัักเกิิดควบคู่่�กัับความเสื่่�อมโทรม

ทางกาย ความเสื่่�อมสมรรถภาพทางกายมักัส่ง่ผลให้ผู้้้�สูงอายุ ุรู้้�สึกว่า่ตนเป็น็บุคคลไร้ค้่า่ ต้อ้ง

พึ่่�งพาผู้้�อื่่�น ประกอบกับัการสููญเสียีอำนาจ ตำแหน่ง่ หน้า้ที่่�การงาน บทบาทในสังัคม ส่ง่ผล

ให้้ผู้้�สูงอายุุมีีอารมณ์์กัังวล น้้อยใจ และกระทบกระเทืือนใจได้้ง่่าย ผู้้�สููงอายุุมีีอารมณ์์ต่่างๆ 

ทุกุประเภทเช่น่วัยัอื่่�นๆ แต่อ่ย่า่งไรก็ ็ตาม ผู้้�สูงูอายุอุาจมีอีารมณ์บ์างลัักษณะซึ่่�งเกิดิขึ้้�นมาก

ในช่วงวััยสููงอายุุยิ่่�งกว่่าวััยอื่่�นๆ เช่่น อารมณ์์เหงาและว้้าเหว่่ โดยทั่่�วไปผู้้�สููงอายุุถืือว่่าเป็็น

บุุคคลที่่�มีีประสบการณ์์การสููญเสีียมากกว่่าใครๆ ความเศร้้าโศกได้้กลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ (ศิิริิพัันธุ์์� สาสััตย์์, 2549: 86) เป็็นต้้น (3) ด้้านสัังคม สัังคมของผู้้�สููงอายุุ

โดยทั่่�วไปจะมีสีองรูปูแบบ คืือ แบบแรกยังัมีคีวามสัมัพัันธ์ก์ับัสัังคมเหมืือนในวัยัหนุ่่�มสาว ผู้้�

สููงอายุุมัักชอบร่่วมกิิจกรรมทางสัังคม ต่่างๆ โดยมัักจะมีีกลุ่่�มเพื่่�อนที่่�อยู่่�ในวััยเดีียวกัันหรืือ

วััยใกล้้เคีียงกััน โดยในการร่่วมกิิจกรรมนั้้�น แบบที่่�สองคืือ ตััดทอนความสััมพัันธ์เกี่่�ยวข้อง

ลงหรืืออาจแยกตััวได้้ ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีพฤติิกรรมแยกตััวออกจาก สัังคมนี้้�มัักจะมีีปััญหาด้้าน

สุุขภาพจิิต เกิิดภาวะเครีียด ซึึมเศร้้า ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะการอยู่่�คนเดีียวนั้้�น ไม่่สามารถ

ระบายความเครีียดหรืือแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นกัับผู้้�ใดได้้ จึึงส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุเก็็บสะสม

ความเครีียดไว้้กัับตนเอง เป็็นต้้น (4) ด้้านสติิปััญญา การเสื่่�อมสภาพของร่่างกายส่่งผลให้้

ความจำของผู้้�สูงูอายุลุดลง ผู้้�สูงูอายุมุักัหลงลืืมง่า่ย ความจำเลอะเลืือน เมื่่�อลัักษณะของสติิ

ปัญัญาของผู้้�สูงูอายุ ุมีกีารเปลี่่�ยนแปลงแล้ว้ ย่อ่มส่ง่ผลไปสู่่�ความจำของผู้้�สูงูอายุดุ้ว้ย ระบบ

ความจำระยะสั้้�น จะได้้รับัความกระทบกระเทืือนมากกว่า่ระบบความจำระยะยาว ซ่ึ่�งมีผีล

ให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิด ความคัับข้้องใจและไม่่สามารถเรีียนรู้้�สิ่่�งที่่�ต้้องเกี่่�ยวข้้องกัับการจำระยะสั้้�น

ได้้ (เพ็็ญพิิไล ฤทธาคณานนท์์, 2550: 272)

การพััฒนาสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุตามแนวพระพุุทธศาสนา

พระพุุทธศาสนาเป็็นศาสนาที่่�ให้้ความสำคััญกับบุุคคลเป็็นอย่่างมาก กล่่าวคืือ 

บุุคคลทุกคนต่างมีีศัักยภาพในตนเอง บุุคคลจะดีีหรืือร้้ายย่่อมขึ้้�นกับตนเองเท่่านั้้�น เพราะ

ตนเองเป็็นผู้้�กำหนดบทบาทชีีวิิตเอง แนวคิิดนี้้�รวมไปถึึงการดููแลสุุขภาพ ของตนเองด้้วย 

การดููแลสุุขภาพในแนวคิิดทางพระพุุทธศาสนา พระพุุทธเจ้้าทรงมองเห็็นความสำคััญของ

การรักัษาสุขุภาพทางกายเพื่่�อดำรงไว้ ้โดยถืือว่่าเป็็นส่่วนประกอบ อย่่างหนึ่่�งของชีีวิิตที่่�ดีี

ในระดัับทิิฏฐิิธััมมิิกััตถะ คืือ ประโยชน์์ปััจจุุบััน ดัังนั้้�นแล้ว้แสดง ให้เ้ห็น็ว่า่พระพุทุธศาสนา
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ได้ใ้ห้้ความสำคััญต่อการดููแลสุขภาพเป็็นอย่่างมาก พระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึงองค์์ประกอบ

ของชีีวิิตที่่�ต้้องประกอบด้้วยธาตุุ 4 ขัันธ์์ 5 คืือ ร่่างกายและจิิตใจนั้้�นเอง เมื่่�อชีีวิิตประกอบ

ด้ว้ยปััจจัยทั้้�งสองอย่่าง การจะดููแลชีวิติหรืือการดููแลสุขภาพให้้ดีไีด้้นั้้�นจะต้้องให้้ความสำคััญ

ของทั้้�งสองปััจจัยน้ี้� เพราะทั้้�งสองปััจจัยน้ี้�มีคีวามสััมพัันธ์และเชื่่�อมโยงถึึงกััน หากปััจจัยด้้าน

ใดด้า้นหนึ่่�ง บกพร่อ่งไปอาจส่ง่ผลกระทบต่อ่ด้า้นหนึ่่�งอย่า่งไม่อ่าจหลีกีเลี่่�ยงได้ ้ถ้า้อันัใดอันั

หนึ่่�งติดิขัดัแปรปรวนไม่เ่ป็น็ไปตามปกติ ิองค์ร์วมก็ย็่อ่มมีคีวามวิิปริติแปรปรวนไปด้ว้ย (พระ

พรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2549: 14) สืืบเนื่่�องจากกระแสการดูแูลสุขุภาพได้เ้ปลี่่�ยนไป

จากเดิมิจากที่่�เคยให้ค้วามสำคัญัเฉพาะ ร่า่งกายเท่า่นั้้�น มาเริ่่�มให้ค้วามสำคัญักับัจิติใจและ

เกิดิความเชื่่�อมโยงระหว่่างการดููแล สุขุภาพกายและการดููแลสุขุภาพใจให้ม้ีคีวามสััมพันัธ์ก์ันั 

ซึ่่�งหมายถึึงสุุขภาพองค์์รวมของชีีวิิตทั้้�งหมด คืือ รวมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม

และปััญญา (พระครููภาวนาโพธิิคุุณ, 2552: 2)

สุุขภาวะทางพุุทธศาสนา หมายถึึง ภาวะที่่�เป็็นสุุข ซึ่่�งความสุุขนั้้�นหมายถึึง 

สภาพชีวิติที่่�เป็็นผลมาจากความสามารถในการจััดการปััญหาในการดำเนิินชีวิติในโลกหรืือ

สัังคมปััจจุุบััน โดยพระพุุทธศาสนาได้้แยกคำว่่า สุุข มีี 2 อย่่าง คืือ กายิิกสุุข คืือ สุุขทาง

กาย และเจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม31 ข้้อ 173: 271 - 272) 

พระพุทุธศาสนา ได้ใ้ห้ค้วามสำคัญัของประเด็น็เรื่่�อง  สุขุภาพ หรืือ สุขุภาวะ มาตั้้�งแต่ส่มัยั

พุุทธกาล ดัังแสดงให้้เห็็นในพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า “ อโรคฺฺยา ปรมา ลาภา” หรืือ ความไม่่มีีโรค

เป็็นลาภอันประเสริิฐ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 216: 254 - 255) ซ่ึ่�งอย่่างไร

ก็็ตามพระพุุทธศาสนาถืือว่่า ความเกิิด ความแก่่ ความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย และความตาย เป็็น

สิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนหลีีกเลี่่�ยงไม่่พ้้น เพราะเป็็นกระบวนการที่่�ดำเนิินตามกฎของธรรมชาติิ

พระพุทุธศาสนาได้ก้ล่า่วถึงึแนวคิดิเกี่่�ยวกับัการดูแูลตนเอง คืือ หลัักไตรสิกิขา 

ซึ่่�งเป็็นหลัักการในการดููแลตนเอง และระวัังตนเองในเรื่่�องของร่่างกายและจิิตใจ กล่่าวคืือ 

หลัักไตรสิิกขาประกอบด้้วย ศีีล สมาธิิ และปััญญา โดยหลัักของศีีลช่วยให้้ บุุคคลสำรวม

ระวัังในเรื่่�องของความประพฤติิทางร่่างกาย วาจา ให้้มีีความเป็็นปกติิ ส่่วนหลัักของสมาธิิ

ช่่วยให้้บุุคคลสำรวมพััฒนาจิิตใจ เพื่่�อเตรีียมพร้อมสู่่�การพััฒนา ปััญญาต่่อไป หลัักของ

ปััญญาช่่วยให้้บุุคคลเห็็นทุุกสิ่่�งตามความเป็็นจริิง เกิิดปััญญาใน การดำรงชีีวิิตประจำวััน 

ดัังนั้้�นแล้้วเม่ื่�อบุุคคลปฏิิบััติิตามหลัักไตรสิิกขา จึึงนัับได้้ว่่า บุุคคลได้้สำรวมระวัังรัักษา

ร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม กล่่าวได้้ว่่าเป็็นการ ดููแลตนเองแบบองค์์รวม หาก

จะกล่่าวไตรสิิกขา ก็็คืือการพััฒนามนุุษย์์ให้้ดำเนิินชีีวิิตที่่� ดีีงามถููกต้้อง (พระธรรมปิิฎก  
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(ป .อ. ปยุุตฺฺโต), 2546: 50) และเม่ื่�อบุุคคลต้องการประยุุกต์์นำแนวคิิดทางพระพุุทธ

ศาสนา คืือ หลัักไตรสิิกขา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 87 - 91: 312 - 320)  

มาประยุุกต์ใ์ช้ใ้นการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมของผู้้�สูงอายุุเพื่่�อการดำเนิินชีวีิติที่่�ดีงีามได้้นั้้�น 

หลักัไตรสิกิขาเปรียีบเสมืือนหลักัการ โดยหลักัการน้ี้�สามารถนำไปใช้พ้ัฒันาในด้าน 4 ด้า้น 

หรืือ ภาวนา 4 (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 27: 36) กล่่าวได้้ว่่า หลัักไตรสิิกขา 

และภาวนา 4 เป็น็การดูแูลด้า้นร่า่งกายและจิติใจให้้สัมัพันัธ์เ์ชื่่�อมโยงสมดุลุอย่า่งปกติ ิหรืือ

เป็็นองค์์รวมของบุุคคลนั้้�นเอง ซึ่่�งองค์์รวมจะเกิิดขึ้้�นได้้ต้้องอาศััยความสััมพัันธ์์ทั้้�งร่่างกาย 

จิิตใจ สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม จะขาดด้้านใดด้้านหนึ่่�งไปไม่่ได้้

หลัักภาวนา 4 ภาวนา ในภาษาบาลีี ให้้ความหมายว่่า วฑฺฒนา คืือ วััฒนา 

แปลว่่า ทำให้้เจริิญ ทำให้้เป็็น ทำให้้มีีขึ้้�น (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 

112) ภาวนาจึึงแปลว่า การทำให้้มีีขึ้้�น เป็็นขึ้้�น การทำให้้เกิิดขึ้้�น การเจริิญ การบำเพ็็ญ 

การพััฒนา (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2551: 286 - 287) การทำให้้มี ีให้้เป็็นขึ้้�น  

(พระธรรมกิิตติิวงศ์์, 2550: 487) ดัังนั้้�นภาวนา 4 จึึงหมายถึึง การพััฒนา 4 ด้้านหรืือการ

ทำให้้ 4 ด้้านมีีความเจริิญขึ้้�นมา โดยภาวนา 4 มีีการพััฒนา 4 ด้้าน ดัังนี้้�คืือ

(1) การพััฒนาด้้านร่่างกาย (กายภาวนา)

กายภาวนาหรืือการพััฒนาร่า่งกายให้ส้ัมัพันัธ์กับัทางกายภาพนั้้�นเป็น็สิ่่�งที่่� ผู้้�สูงู

อายุุไม่่ควรมองข้้าม การรู้้�จัักใช้้อิินทรีีย์์อย่่างมีีสติิ เลืือกที่่�จะดููเป็็น ฟัังเป็็น กิินด้้วยปััญญา 

เสพปัจจัย 4 และสิ่่�งของเคร่ื่�องใช้้อย่่างฉลาด ไม่่มั่่�วเมาหรืือลุ่่�มหลง จะส่่งผลให้้ผู้้�สูงอายุุ มีี

สุุขภาพแข็็งแรง ปััจจััยด้้านกายภาวนาจึึงเป็็นปััจจััยด้้านหนึ่่�งที่่�ผู้้�สููงอายุุ สามารถประยุุกต์์

ใช้้ได้้ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อชีีวิิตที่่�ดีีงามต่่อไป

(2) การพััฒนาด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม (ศีีลภาวนา)

การพััฒนาด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม หรืือ ศีีลภาวนา เป็็นการพััฒนาความ

สัมัพัันธ์ท์างสังัคมซึ่่�งนับัเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งที่่�แสดงออกทางร่า่งกาย ความสัมัพัันธ์ท์ี่่�เกื้้�อกูลูกับัสิ่่�ง

แวดล้้อมทางสัังคม มีีพฤติิกรรมดีีงามในความสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนมนุุษย์์อย่่างมีีวิินััย สามารถ

อยู่่�กัับผู้้�อื่่�นได้้ด้้วยดีี  (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 112) กล่่าวอีีกนััยหนึ่่�ง

คืือมีีการปรัับตััว เข้้ากัับสัังคมได้้ดีี ดัังนั้้�นแล้้วศีีลภาวนาสำหรัับผู้้�สููงอายุุจึึงหมายถึึง การมีี

ปฏิิสััมพัันธ์์ดีี กัับบุุคคลรอบข้้าง มีีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อบุุคคลรอบข้้าง ผู้้�สููงอายุุอยากมีีความสุุข

ต้้องสามารถปรับัตัวัให้้เข้้ากับัสิ่่�งแวดล้อมที่่�ตนเองอยู่่�ได้้อย่่างเหมาะสม ดังันั้้�นหากผู้้�สูงูอายุุ

ปฏิบิัตัิติาม ศีีลภาวนาจะส่่งผลให้้สุขุภาพ เพราะศีีลภาวนาเป็็นปัจจัยัด้้านร่างกายที่่�สามารถ
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พัฒันา ด้้านร่างกายให้้มีสีุขุภาพที่่�ดีไีด้้

(3) การพััฒนาด้้านจิิตใจ (จิิตตภาวนา)

การพััฒนาด้้านจิตใจหรืือ จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริญงอกงาม ดีีงาม 

เข้้มแข็็งมีีความสุุข เบิิกบาน จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริิญงอกงาม ดีีงาม เข้้มแข็็ง 

ทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข เบิิกบาน การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะสุุขใจได้้ต้้องเริ่่�มที่่�มีีศรััทธาในพระพุุทธ

ศาสนาก่่อน หลัังจากนั้้�นศรััทธาจะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเจริิญเมตตาและปฏิิบััติิสมาธิิ การเจริิญ

เมตตาและปฏิบิัตัิสิมาธิจิะช่ว่ยให้ผู้้้�สูงอายุมุีจีิติใจที่่�สงบมากยิ่่�งขึ้้�น รวมถึงึสามารถแก้ป้ัญัหา

ด้้านสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุให้้บรรเทาลงด้้วย

(4) การพััฒนาด้้านปััญญา (ปััญญาภาวนา)

การ พััฒนาด้้านปัญญามีีความสำคััญมาก เพราะปััญญาสามารถช่วยให้้บุุคคล

สามารถ พิิจารณาทุุกสิ่่�งตามความเป็็นจริิง เกิิดความเข้้าใจ และสามารถส่งผลให้้เกิิดการ 

แก้้ปััญหาที่่�ดีีได้้ การพััฒนาด้้านปััญญา หรืือปััญญาภาวนา คืือ การฝึึกอบรมเจริิญปััญญา 

เพื่่�อสร้้างความรู้้� ความคิิด ความเข้้าใจ ให้้รู้้�จัักคิิดพิิจารณา แก้้ปััญหาด้้วย ปััญญา มีีจิิตใจ

เป็็นสุุข ไร้้ทุุกข์์ ปััญญาเป็็นตััวแก้้ปััญหาที่่�แท้้จริิง (พระธรรมปิิฎก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2546: 

51) การจะพััฒนาปััญญาจะต้้องอาศััยสััมมาทิิฏฐิิ เพราะเป็็นองค์์ประกอบสำคััญของมรรค

ในฐานะเป็็น จุุดเริ่่�มต้้นของการปฏิิบััติิธรรม ปััญญาภาวนา หรืือการพััฒนาปััญญาสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุุ จะเกิิดได้้นั้้�น ต้้องอาศััยปััจจัยสองตััวคืือ ปรโตโฆษะ ซ่ึ่�งเป็็นปัจจัยภายนอกและ 

โยนิโิสมนสิกิาร ซึ่่�งเป็น็ปัจัจัยัภายใน ปัจัจัยัทั้้�งสองเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์ก์่อ่ให้เ้กิดิสัมัมาทิฏิฐิ ิซึ่่�ง

เป็็นปััญญาช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริิง และส่่งผลให้้อยู่่�กัับความจริิงได้้อย่่างมีีความสุุข

การดููแลสุขภาพของผู้้�สูงอายุุสู่่�การดำเนิินชีวิิตที่่�ดีีงามได้้ว่่า หลัักไตรสิิกขา 

เพื่่�อการดููแลสุุขภาพตนเอง สามารถแยกย่่อยลงสู่่�การปฏิิบััติิเพื่่�อวััดผลได้้นั้้�นคืือ ภาวนา 4 

ประกอบด้้วย กายภาวนา ศีีลภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา โดยกายภาวนา หรืือ

การพััฒนาร่่างกายให้้สัมัพัันธ์กับัทางกายภาพ การรู้้�จักใช้อ้ินิทรีีย์อ์ย่่างมีีสติิ เลืือกที่่�จะดููเป็็น 

ฟัังเป็็น กิินด้้วยปััญญา เสพปััจจััย 4และสิ่่�งของเครื่่�องใช้้อย่่างฉลาด ไม่่มััวเมาหรืือลุ่่�มหลง 

จะส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพแข็็งแรง ส่่วนศีลภาวนา หรืือการพััฒนาศีีล เป็็นการพััฒนา

ความสััมพัันธ์ทางสัังคมรููปแบบหนึ่่�ง สามารถแสดงออกทางร่่างกาย เป็็นความสััมพัันธ์ที่่�

เกื้้�อกููลกับสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม มีีพฤติิกรรมดีีงามในความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น รวมถึึงการไม่่

เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น พร้้อมกัับมีีวิินััยในการดำรงชีีวิิต เช่่น การรัับประทานอาหาร การออก

กำลัังกาย การนอนพัักผ่่อน สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็น สััมพัันธ์์ทางสัังคมที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพผู้้�สููง
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อายุุโดยตรง เมื่่�อด้้านร่่างกายได้้รัับการพััฒนาแล้้ว สิ่่�งที่่�ควรพััฒนาต่่อไปคืือด้้านจิิตใจ 

จิติตภาวนา เป็น็การทำจิติให้เ้จริญิงอกงาม ดีีงาม เข้ม้แข็ง็ ให้ผู้้้�สูงูอายุมุีคีวามสุขุ เบิกิบาน 

การที่่�ผู้้�สูงอายุุจะสุขุใจได้ต้้อ้งเริ่่�มที่่�มี ีศรัทัธาในพระพุุทธศาสนาก่่อน หลังัจากนั้้�นศรัทัธาจะ

ช่ว่ยให้ผู้้้�สูงอายุเุจริญิเมตตาและ ปฏิบัิัติสิมาธิติามมา ทั้้�งการเจริญิเมตตาและปฏิบิัตัิสิมาธิจิะ

ช่่วยให้้ผู้้�สูงอายุุมีีจิิตใจที่่�สงบมากยิ่่�งขึ้้�น ส่่วนปััญญาภาวนา หรืือการพััฒนาปััญญาสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุุจะเกิิดได้้นั้้�น ต้้องอาศััยปััจจััยสองตััวคืือ ปรโตโฆษะ ซึ่่�งเป็็นปัจจััยภายนอกและ 

โยนิโิสมนสิกิารซึ่่�ง เป็น็ปัจัจัยัภายใน ปัจัจัยัทั้้�งสองเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์ก์่อ่ให้เ้กิดิสัมัมาทิฏิฐิ ิซึ่่�ง

เป็็นปััญญา ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริิง และอยู่่�กัับความจริิงได้้อย่่างมีีความสุุข

สรุุป
ผู้้�สูงูอายุสุ่ว่นใหญ่่มักัมีปีัญัหาเรื่่�องสุขุภาพ จากสภาพความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เส่ื่�อม

ลงตามธรรมชาติิทั้้�งทางด้้านร่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม และสติิปัญัญา มีีโรค

ประจำตััวคืือ นอนไม่่หลัับ ปวดเมื่่�อย ความดัันโลหิิตสููง เบาหวาน หััวใจ เวีียนศีีรษะ และ

ประสบปััญหาทางด้้านจิิตใจที่่�สำคััญคืือภาวะซึึมเศร้้า ซึ่่�งเกิิดจากการสููญเสีียบุุคคลใกล้้ชิิด 

ถูกูทอดทิ้้�ง ยากจนและการเปลี่่�ยนแปลงบทบาทหน้า้ที่่�ในสังัคม ทำให้ผู้้้�สูงูอายุเุป็น็ประชากร

กลุ่่�มใหญ่่ที่่�ใช้้บริิการสุุขภาพและค่่าใช้้จ่่ายด้้านสุุขภาพเพิ่่�มมากขึ้้�น สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความ

จำเป็็นที่่�จะต้้องเตรีียมความพร้อมในระบบบริิการทางสัังคม และสุุขภาพ รวมทั้้�งการใช้้

ชีีวิิตที่่�มีีความสุุขกัับที่่�พึ่่�งพิิงทางใจกัับพุุทธศาสนา และการเตรีียมตััวโดยฝึึกสติิ เจริิญสมาธิิ 

รักัษาศีีล ภาวนา มีีสังัคมที่่�เป็็นกัลัยาณมิิตร  และมีีเพื่่�อน  มีีผู้้�ดูแูล เพื่่�อความสงบสุุขในจิตใจ 

ได้้รัับบริิการทางสัังคม และสามารถพึ่่�งตนเองได้้ และเป็็นที่่�พึ่่�งแก่่ลููกหลาน ลดการเป็็น

ภาระของสัังคม ผู้้�สูงอายุุเป็็นวัยแห่่งความเส่ื่�อมถอย แนวคิดทางพระพุุทธศาสนาได้้กล่่าว

ถึงึ องค์์ประกอบในการดำเนิินชีวีิติที่่�มีอีงค์์รวม 3 ด้้านมีชื่่�อว่า่ ไตรสิิกขา กล่่าวคืือ (1) การ 

พััฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้้อม ทาง

สัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล (2) การพััฒนาด้้านจิิต และสุุขภาพให้้เป็็นจิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง 

มีคีวามสุขุ โดยมีเีจตจำนงที่่�เป็น็กุศุล และมีสีภาพเอื้้�อพร้อ้มต่อ่การใช้ง้านทาง ปัญัญา เรียีก

สั้้�นๆ ว่า่ สมาธิ ิ(3) การพัฒันาด้า้นปัญัญา ซ่ึ่�งการดำเนินิชีวีิติเป็็นองค์ร์วม นั้้�นทั้้�ง 3 ด้า้นนั้้�น

ต้อ้งมีีความสัมัพันัธ์แ์ละเชื่่�อมโยงถึงึกันัอย่า่งต่อ่เนื่่�อง และแนวคิดิหลักัไตรสิกิขา สามารถนำ

มาพัฒันา 4 ด้า้นคืือ ภาวนา 4 การดูแูลสุขุภาพของผู้้�สูงูอายุสุู่่�การดำเนินิชีวีิติที่่�ดีงีามได้้นั้้�น 

หลัักไตรสิิกขาเพื่่�อการดููแลสุุขภาพตนเอง และสามารถนำไปพััฒนา 4 ด้้าน คืือ ภาวนา 4 
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ประกอบด้้วย (1) กายภาวนา คืือ การดููแลตนเองด้้านกายภาพ (2) ศีีลภาวนา คืือ การดููแล

ตนเองด้า้นสัมพันัธภาพกับัผู้้�อื่่�น (3) จิิตตภาวนา คืือ การดูแูลสภาวะ จิิตใจตนเอง และ (4) 

ปััญญาภาวนา คืือ การคิิดพิิจารณาทุุกสิ่่�งอย่่างรอบคอบ ผู้้�สููงอายุุที่่�ปฏิิบััติิตามหลัักภาวนา 

4 ได้้นั้้�น ย่่อมส่่งผลให้้มีีความสุุขดีีตามมา เพราะเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมทั้้�งด้้าน

ร่่างกายและจิิตใจอย่่างแท้้จริิง 
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บทคััดย่่อ

ในการการดููแลสุุขภาพจิิตใจนั้้�นพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ภาวะปกติิของ

จิติใจมนุษุย์จ์ะ “ประภัสัสรคืือสว่่างไสว บริิสุทุธิ์์�” แต่่เพราะมีีกิเิลสเข้า้มาห่่อหุ้้�มทำให้้จิติใจ

เศร้้าหมอง ไม่่สว่่างไสว และไม่่เข้้มแข็็ง เวลามีีอะไรมากระทบใจเข้้าหน่่อยก็็จะหวั่่�นไหวไป

กับัสิ่่�งนั้้�น เช่น่ ทำให้้เกิดิความโกรธบ้้าง หรืือบางครั้้�งก็เ็กิดิความทุกุข์เ์ศร้าเสีียใจในเรื่่�องต่่างๆ 

จนเกินิไป หรืือมีคีวามเครียีดกับัการทำงานบ้า้งสิ่่�งเหล่า่นี้้�ล้ว้นเป็น็เหตุใุห้เ้จ็บ็ป่ว่ยได้ท้ั้้�งสิ้้�น 

การดููแลสุขภาพจิตใจให้้กลับัสู่่�ภาวะปกติิคืือบริิสุทุธิ์์� สว่่างไสวนั้้�น ทำได้้ด้ว้ยการ

สั่่�งสมบุุญด้้วยการให้้ทาน รัักษาศีีล สวดมนต์ เจริิญสมาธิิภาวนา ฟัังธรรม เป็็นต้้น ซึ่่�งสิ่่�ง

เหล่่านี้้�เป็็นกิิจวัตรประจำวัันของพุุทธบริิษััททั้้�ง 4 ที่่�ต้้องทำเป็็นประจำอยู่่�แล้้ว ความผาสุุก

ทางจิิตวิิญญาณถืือเป็็นมิิติิที่่�สำคััญมากมิิติิหนึ่่�งในการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม เป็็นความ

รู้้�สึึกส่่วนลึกภายในจิตใจของบุุคคลที่่�แสดงถึึงภาวะสงบ เป็็นสุข มีีความเข้้มแข็็ง ในจิตใจ

ยอมรัับความจริิง มีีเป้้าหมายในชีีวิิต มีีความหวััง ยอมรัับและพึึงพอใจในสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่� รู้้�สึึก

มั่่�นใจในความสััมพัันธ์์ในสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�หรืือสิ่่�งที่่�ตนยึึดเหนี่่�ยว ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความผาสุุกทางจิิต

วิิญญาณจะเป็็นผู้้�ที่่�ใช้้สติิและจิิตสำนึึกในการพิิจารณาปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น ยอมรัับในสิ่่�งที่่�เป็็น

อยู่่� มองเห็็นชีีวิิตตนเองมีีคุุณค่่า และสามารถยอมรัับความจริงของสภาพร่างกายที่่�เกิิด

ขึ้้�นในชีีวิิตด้้วยดีี
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Abstract
In taking care of mental health, the Lord Buddha said: The normal 

state of the human mind will “Phraphatsa is bright and pure.” But because 

of the enveloping desires it makes the mind miserable, not bright, and not 

strong. When something touches my heart, I will be shaken by that thing. such 

as causing some anger Or sometimes there is suffering too much sadness or 

stress at work, these things can all cause sickness.

Taking care of mental health to return to normal, which is pure and 

bright, can be done by accumulating merit by giving alms, keeping precepts, 

praying, meditating, listening to the Dharma, etc. These are the daily routines 

of the four Buddhist companies that must be performed regularly. Already 

Spiritual well-being is one of the most important dimensions in holistic health 

care. It is a feeling deep within a person’s mind that shows a state of peace, 

happiness, and strength. in mind accepting the truth Have goals in life, have 

hope, accept and be satisfied with what is.

to feel confident in their relationship with something sacred or what 

they hold Elderly people with spiritual well-being are the ones who use their 

consciousness and consciousness to consider the problems that arise. accept 

what is see life as valuable and can accept the truth of the physical condition 

that occurs in life well.

Keywords :  Buddhist Holistic Health, The  Elderly

บทนำ
ผู้้�ที่่�มีีความผาสุุกทางจิิตวิิญญาณจะเป็็นผู้้�ที่่�เห็็นความ หมายและเป้้าหมายใน

ชีีวิิต มีีความเมตตากรุุณา มีีความสุุขอัันล้้ำลึึก รู้้�จัักมอบความรัักที่่�ไม่่มีีเงื่่�อนไขให้้แก่่ผู้้�อื่่�น 

และรัับรู้้�ได้้ว่่าตนเองก็็เป็็นผู้้�ได้้รัับ ความรััก สามารถเข้้าถึึงพระรััตนตรััยหรืือพระผู้้�เป็็นเจ้้า
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ได้้ ความผาสุุก ทางจิิตวิิญญาณจึึงมีีผลดีีต่่อสุุขภาพทางกาย ทางจิิต และทางสัังคม

หากผู้้�สูงูอายุมุีคีวามตระหนักัรู้้�ในตนเอง คืือมีกีารทำความรู้้�จักัและเข้า้ใจความ

รู้้�สึึกของตนเองว่่าตนเองขณะนี้้�มีีความรู้้�สึึกอย่่างไร และต้้องทำความเข้้าใจว่่าทำไมถึึงเป็็น

เช่่นนั้้�น มีีการยอบรัับได้้ต่่อการเจ็็บป่่วยและการเส่ื่�อมลงของสภาพ ร่่างกายก็็จะทำให้้ผู้้�สููง

อายุุสามารถยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุปรัับตััวในการ

ดำเนิินชีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุขการมองโลกในแง่่ดีี เป็็นการมีีทััศนะเชิิงบวกกัับสถานการณ์์

ที่่�เกิิดขึ้้�น มีีกำลัังใจที่่�ทำฝ่่าฟัันอุุปสรรคต่่อไปจนสำเร็็จลุุล่่วงไป

ดังันั้้�นหากผู้้�สูงอายุุปรัับตััวได้้ทันักับการเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคม วััฒนธรรม และ

เหตุกุารณ์ส์ภาพแวดล้อ้มต่า่งๆ ที่่�เข้า้มาในชีวีิติได้ดี้ี ก็จ็ะสามารถดำเนินิชีวีิติได้อ้ย่า่งมีคีวาม

สุุข เกิิดความพึึงพอใจในชีวิิตยัังมีีความต้้องการทางด้้านจิตวิิญญาน โดยต้้องการความรััก 

ความหวััง กำลัังใจ โดยการหาสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจ ที่่�สนองความต้้องการด้้านจิิตวิิญญาณ 

ซึ่่�งจะช่่วยทำให้้ผู้้�ป่่วยเกิิดความเข้้มแข็็ง ในจิิตใจ มีีพลัังในการเผชิิญกัับปััญหาต่่างๆ ที่่�มา

คุุกคามเพื่่�อการมีีชีีวิิตอยู่่�และมีีความสุุขกัับคุุณค่่าของชีีวิิตที่่�เป็็นอยู่่� ด้้วยจิิตใจที่่�เป็็นบุุญ

กุศุล บุญุนั้้�นจะช่ว่ยชำระล้้างกิิเลสในจิตใจให้้เบาบางลงไปเรื่่�อยๆ ยิ่่�งกิิเลสเบาบางลงไปมาก

เท่า่ไร ความบริิสุทุธิ์์�ของจิิตใจก็ม็ีมีากเท่่านั้้�นและจะกลับัคืืนสู่่�ภาวะปกติิมากเท่่านั้้�น เช่น่กันั

โดยอาการแสดงออก คืือความเป็็นผู้้�มีใจนิ่่�ง หนัักแน่่น มั่่�นคง ไม่่หวั่่�นไหวต่่อ

สิ่่�งที่่�มากระทบ  จุุดสูงสุุดของภาวะปกติิของจิิตใจคืือ การละกิิเลสได้้หรืือหมดบรรลุุเป็็น

พระอรหันัต์น์ั่่�นเอง  ซึ่่�งทั้้�งหมดที่่�กล่า่วมานี้้�คืือ มุมุมองของพระพุทุธศาสนาต่อ่สุขุภาวะของ

มนุุษย์์ (พระปลััดวีีรชนม์์ เขมวิิโรและคณะ, 2560: 78-81)   

ภาวะสุุขภาพแบบองค์์รวม (Holistic health) 
เป็็นภาวะสุุขภาพที่่�มีีดุุลยภาพครบองค์์ประกอบของบุุคคลทุุกมิิติิ คืือ มิิติิด้้าน

กาย จิิต สัังคม และจิิตวิิญญาณ โดยพิิจารณาทุุกสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้องสััมพัันธ์กัันทั้้�งหมดมุ่่�งเน้้น

การดููแลสุขภาพที่่�ตัวับุคคลมากกว่่าการเจ็บ็ป่่วยหรืืออาการของโรค เพื่่�อสุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์

ครบทุุกมิิติิ

การแพทย์์ทั่่�วโลกมีีแนวโน้้มที่่�จะพััฒนาทฤษฎีีหรืือหลัักการการดููแลรักษา

สุขุภาพแบบ องค์ร์วมมากยิ่่�งขึ้้�น โดยเน้น้การดูแูลทั้้�งร่า่งกายและจิติใจ (Holism) ให้ค้วาม

สำคััญต่อการดููแลตนเองของผู้้�ป่วย การสนัับสนุุนของคนใกล้้ชิดิควบคู่่�ไปกัับการรัักษาของ

แพทย์ม์ากกว่า่ที่่�จะมอบบทบาท หน้า้ที่่�ไว้ก้ับัแพทย์แ์ต่ผู่้้�เดียีว (มูลูนิธิิสิถาบันัวิจิัยัและพัฒันา
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ผู้้�สููงอายุุไทย (มส.ผส.), 2559: 56) ทฤษฎีีเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพองค์์รวมส่่วนใหญ่่จึึงมุ่่�ง

เน้้นไปที่่�การดููแลตััวเองก่่อนเป็็นเบื้้�องต้้น ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงขอนำเสนอทฤษีีเกี่่�ยวกัับการแล

สุุขภาพองค์์รวมดัังนีี

1. ทฤษฎีีการดููแลตนเองแบบโอเร็็ม (Orem, Taylor, & Renpenning, 

2001) มีแีนวคิดิเกี่่�ยวกับับุคุคลว่า่เป็น็องค์ร์วมโดยสามารถทำหน้า้ที่่�ได้ค้รบถ้ว้นทั้้�งทางด้า้น

ชีีวภาพ ด้้านสัญลัักษณ์์และด้้านสัังคม ในการดููแลนั้้�นเน้้นความสามารถของบุุคคลในการ

ดูแูลตนเองเป็น็พื้้�นฐานสำคัญั ทั้้�งนี้้�โดยมีคีวามเชื่่�อว่า่มนุษุย์ม์ีศีักัยภาพ และมีคีวามจงใจใน

การกระทำกิิจกรรมต่่างๆ เพื่่�อดููแลสุุขภาพตนเองให้้อยู่่�ในสภาวะที่่�สมบููรณ์์ได้้ โดยโอเร็็ม

ได้้กล่่าวถึึงการดููแลตนเองว่่าเป็็นกระบวนการที่่�บุุคคลสามารถทำหน้้าที่่�ด้้วยตนเองในเรื่่�อง 

การส่่งเสริิมสุขุภาพ การป้้องกัันโรค และการวินิิิจฉัยัว่า่เป็็นโรค เพื่่�อคงไว้ซ่้ึ่�งสุุขภาพที่่�ดีีและ

ความผาสุุกในการดำเนิินชีีวิิต การดููแลตนเองเป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการกระทำอย่่างตั้้�งใจ 

และมีีเป้า้หมายซึ่่�งเกิดิขึ้้�นอย่า่งเป็น็กระบวนการ ประกอบด้ว้ย 2 ระยะคืือ ระยะทีี 1 ระยะ

การพิจิารณาและตัดัสินิใจเป็น็ระยะที่่�บุุคคลจะมีกีารหาข้อ้มูลูที่่�เป็น็ความรู้้�ต่า่งๆมาพิจิารณา

และตััดสินใจในการกระทำดููแลตนเอง ระยะที่่� 2 เป็็นการกระทำ และ ผลของการกระทำ

เป็็นระยะที่่�บุุคคลดำเนิินการกระทำการดููแลตนเองโดยมีีการตั้้�งเป้้าหมายของการกระทำ

ก่่อนเพื่่�อที่่�จะสามารถกำหนดกิิจกรรมที่่�จะกระทำได้้เพื่่�อไปสู่่�เป้้าหมายการดููแลตนเองโดย

ทั่่�วไป เพื่่�อการคงไว้้ซึ่่�งการทำงานของโครงสร้้างหน้้าที่่�ของอวััยวะต่่างๆให้้เป็็นปกติิ ซ่ึ่�งจะ

แตกต่่างกัันตามลัักษณะของบุุคคล ได้้แก่่ เพศ อายุุ ภาวะสุุขภาพ และ สภาพสัังคมที่่�เป็็น

อยู่่� โดยจะดููแลตนเองในเรื่่�องทั่่�วๆ ไป ได้้แก่่ 

การรับัประทานอาหารที่่�เพียีงพอ การขับัถ่า่ยที่่�เป็น็ปกติ ิการพักัผ่อ่นที่่�เพียีงพอ 

การทำกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�เป็น็ประโยชน์์ การป้้องกัันอุบัตัิเิหตุุที่่�เป็น็อันตรายต่่อชีีวิติ และการ

ดูแูลตนเองตามพััฒนาการ ระยะพััฒนาการของบุุคคล สถานการณ์์ และเหตุุการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น

ในแต่ล่ะระยะของวงจรชีวีิติ เช่น่ ช่ว่งวัยัทารก วัยัเด็ก็ วัยัผู้้�ใหญ่ ่และวัยัสูงูอายุ ุการป้อ้งกันั

ผลเสียีต่อ่พััฒนาการ เช่น่ ความเครียีด การปรับัตัวั การเจ็บ็ป่ว่ยด้ว้ยโรคต่า่งๆ การสูญูเสียี

ทรััพย์สิิน การดููแลตนเองเม่ื่�อเกิิดความผิิดปกติิทางร่่างกายจากพัันธุกรรม หรืือโครงสร้้าง

หน้า้ที่่�ของอวััยวะที่่�ผิดิปกติิ และการดููแลตนเองเม่ื่�อถููกวินิิิจฉัยว่่าเป็็นโรค เป็็นการปฏิิบัตัิติน

ให้เ้หมาะสม เพื่่�อให้เ้กิดิความทุเุลาจากโรคและลดภาวะแทรกซ้อ้น โดยเมื่่�อบุคุคลมีอีาการ

เจ็็บป่่วยเล็็กน้้อยไม่่รุุนแรงควรวิินิิจฉัยโรค และ รัักษาด้้วยตนเอง เป้้าหมายของการดููแล

ตนเองจึงึเป็น็การคงไว้ซ้ึ่่�งสุขุภาพดี ีและป้อ้งกันัโรค เพื่่�อมีสีุขุภาวะที่่�ดีีตลอดช่ว่งชีวีิติ ซึ่่�งนั่่�น
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ย่่อมหมายถึึงการมีีสุุขภาพที่่�ดีี มีีชีีวิิตยืืนยาวดัังที่่�บุุคคลคนปรารถนานั่่�นเอง

กระบวนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม

1) ขั้้�นตอนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม เริ่่�มจากที่่�บุุคคลมีีความสนใจ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม แล้้วเกิิดความตั้้�งใจมีีความพร้อมในการปฏิิบััติิพฤติิกรรม พอเห็็น

ประโยชน์์จึึงปฏิิบััติิพฤติิกรรม แล้้วมีความพยายามปฏิิบััติิพฤติิกรรมอย่่างต่่อเน่ื่�องจน

สามารถ เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมได้้ 

2) กระบวนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม ซ่ึ่�งเป็็นตัวผลัักดัันให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม โดยการสร้้างความตระหนััก ความตื่่�นตััวให้้แก่่ผู้้�ที่่�ต้้องการ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมแล้้วหาบุุคคลตนแบบที่่�ประสบความสำเร็็จในการเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรมมาเป็็นต้้นแบบให้้กลุ่่�มเป้้าหมาย เพื่่�อให้้เกิิดการยอมรัับและปฏิิบััติิพฤติิกรรม 

อาจมีีการรวมกลุ่่�มอภิิปรายแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นพฤติิกรรมที่่�เป็็นปััญหาจะเป็็นการ

กระตุ้้�นการเปลี่่�ยนแปลง การได้ร้ับัการช่ว่ยเหลืือในการปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรม การให้ร้างวัลั

เม่ื่�อบุคุคลสามารถปฏิบัิัติพิฤติกิรรมได้แ้ละลงโทษบุคุคลที่่�ปฏิบิัตัิพิฤติกิรรมไม่พ่ึงึปรารถนา 

ความเชื่่�อของบุุคคลว่่าสามารถปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้ 

3) สมดุุลของการตััดสิินใจ การตััดสิินใจนำไปสู่่�การปฏิิบััติิ มีีพื้้�นฐานมา

จากความสััมพัันธ์์ของการให้้น้้ำหนัักกัับประโยชน์์และผลเสีียของการปฏิิบััติิพฤติิกรรม 

ประโยชน์์จากการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมจะแสดงความพึึงพอใจต่อการเปลี่่�ยนแปลง ผล

เสีียจากการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมจะแสดงความคิิดที่่�เป็็นอุปสรรคในการเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรม 

4) การรัับรู้้�ความสามารถของตน บุุคคลที่่�รัับรู้้�ความสามารถของตนในการ

ปฏิิบััติิพฤติิกรรม ก็็จะแสดงพฤติิกรรมนั้้�นออกมา

ผู้้�เขีียนมีข้้อเสนอแนะให้้มีีการแก้้ไขกฎหมายเกี่่�ยวกับการพกพาอาวุุธปืืนโดย

ผ่่านองค์์กรนิิติิ บััญญัติิเพ่ื่�อให้้มีีการกลั่่�นกรองกฎหมายและออกกฎกระทรวงในเรื่่�องการ

กำหนดลัักษณะและการพา อาวุุธปืืน กำหนดนิยามคำว่่า “อาวุุธปืืน” และ “เหตุุจำเป็็น

และเร่่งด่่วนตามสมควรแก่่พฤติิการณ์์ให้้ ชััดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น กำหนดโทษของการฝ่่าฝืืน

บทบัญัญัตัิเิกี่่�ยวกับการพกพาอาวุุธปืืนให้สู้งูกว่า่ โทษมีอีาวุธุปืืนอันัไม่ไ่ด้้รับัอนุญุาตจากนาย

ทะเบีียน ในการขอออกใบอนุุญาตพกพาอาวุุธปืืนติิดตััวนั้้�น มีีการกำหนดคุุณสมบััติิ หลััก

ฐานการยื่่�นขออนุุญาตขอมีีใบอนุุญาตพกพาอาวุุธปืืนติิดตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น
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เช่่น หลัักฐานใบรัับรองแพทย์์เกี่่�ยวกัับสุุขภาพจิิต กำหนดวััตถุุประสงค์์ในการ

ขอใบอนุญุาตพกพาอาวุธุ ปืืนให้ช้ัดัเจน จัดัให้ม้ีกีารฝึกึอบรมการยิงิปืืนและกำหนดให้ม้ีกีาร

สอบข้อ้เขียีนและสอบปฏิบิัตัิเิพื่่�อให้ท้ราบได้ว้่า่บุคุคลผู้้�มาขอใบอนุญุาตพกพาอาวุธุปืืนติดิตัวั

นั้้�น สามารถใช้้ปืืนได้้โดยวิิธีีที่่�ถููกต้้องและใช้้ปืืนเป็็น กำหนดอาชีีพ สำหรัับผู้้�สามารถขอใบ

อนุญุาตพกพาอาวุธุปืืนและมีเีพื่่�อป้อ้งกกันัคนพวกนี้้� กลุ่่�มองค์ก์รที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง ทั้้�งวัดั ทั้้�งพระ

สงฆ์ ์ทั้้�งอบต. ทั้้�งเทศบาล ต้้องให้้การศึกึษาการอบรมให้้เข้า้ใจ ให้รู้้้�จักัการใช้ป้ืืน ให้้รู้้�จักัการ

สงบสติ ิระงับัสติอิารมณ์ ์ถ้า้ควบคุมุตัวัเองไม่่ได้ก้็ไ็ม่ค่วรที่่�จะมีีอาวุธุพวกนี้้� ไว้ใ้นครอบครอง

เพราะจะไปทำร้้ายคนอื่�น การจำกััดจำนวนกระสุุนที่่�สามารถพกพาได้้ ทั้้�งน้ี้�เพ่ื่�อให้้กฎหมาย

เกี่่�ยวกับการพกพาอาวุุธปืืน สามารถใช้้บัังคัับได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและสอดคล้้องกัับ

สภาพสัังคมไทยในปััจจุุบััน

กิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ

เมื่่�อคนเราก้้าวสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ หรืือเกษีียณอายุุงานแล้้ว ย่่อมมีีเวลาว่่างมีีมาก 

กิิจกรรมยามว่่างต่่าง ๆ ทั้้�งทางด้้านนัันทนาการ การเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ หรืือให้้บริิการผู้้�อื่�น นัับ

ว่่าเป็็นเรื่่�องสำคััญ ที่่�จะนำมาซึ่่�งความพึึงพอใจ ทำให้้มีีชีีวิิตที่่�สดใสสมวััย เป็็นชีีวิิตที่่�มีีความ

หมายและมีีคุุณค่่ามีีความหมาย เพราะมีีจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิตที่่�ดีี หากผู้้�สูงวััยใช้้ชีีวิิตอย่่าง

ไม่ม่ีจีุดุหมายแล้ว้ย่อ่มจะนำไปสู่่�ความเบื่่�อหน่า่ยในชีวีิติ และแยกตัวัออกจากสังัคม ซึ่่�งความ

จริงินั้้�นกาย และจิติใจจะเจริญิงอกงามขึ้้�นตามแรงกระตุ้้�นของกิจิกรรมต่า่งๆ ที่่�ผู้้�สูงูวัยัปฏิบิัตัิิ 

จึงึเป็น็การดี ีที่่�ผู้้�สูงูวัยัควรจะมีกีิจิกรรมที่่�ตนเองสนใจปฏิบิัตัิ ิมาพัฒันาคุณุภาพชีวีิติให้ม้ีสีุขุ

ภาวะองค์์รวมที่่�ดีี และอยู่่�อย่่างมีีความสุุข (กรมอนามััย กิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพและเครืือ

ข่่ายผู้้�สููงอายุุ, 2561: ออนไลน์์)

กิิจกรรมในยามว่่าง แบ่่งออกเป็็นกิิจกรรมใหญ่่ 3 ประการ ให้้เลืือกพิิจารณา 

คืือ นัันทนาการ การเรีียนรู้้� และการบริิการผู้้�อื่่�น

1. กิจิกรรมนันัทนาการ ผู้้�สูงอายุุสามารถทำได้้ทุกุช่่วงอายุุ ทำให้้ร่า่งกายสดชื่�น   

ท้า้ทาย กระตุ้้�นเตืือนเปลี่่�ยนแนวคิด และได้้สัมัผัสักับัคนอื่่�น รวมทั้้�งทำให้้จิิตใจของเราต่ื่�นตัว

อยู่่�เสมอ และมีีชีีวิิตชีีวา ผู้้�สูงอายุุควรทำในสิ่่�งที่่�ตนเองชอบ และตนเองมีีทัักษะ หรืือความ

ถนัดัเป็น็พิเิศษ ทักัษะในงานวิชิาชีพี อาจนำมาใช้ใ้นกิจิกรรมนันัทนาการได้ ้ควรเลืือกหลาย 

ๆ กิจิกรรมและต้อ้งมีเีวลาพอด้ว้ยงานอดิิเรก เช่น่ วาดรูปู ทำอาหาร การจัดัสวน งานช่า่งไม้้ 

ทอผ้า้ ทำหุ่่�น เกม เช่น่ บริดิซ์ ์หมากรุกุ ปริษินาอักัษรไขว้ ้กีฬีา เช่น่ เดินิ ว่า่ยน้้ำ ขี่่�จักัรยาน 

เทนนิส ดนตรีี เช่่น เล่่นดนตรีี แต่่งเพลง การขัับร้้องเพลง ชมรม เช่่น การเข้้าชมรมต่่าง ๆ 
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เช่น่ ชมรมกีีฬา ศาสนา การเมืือง ชมรมผู้้�สูงอายุุ การท่่องเที่่�ยว เช่น่ การเขียีนหนัังสืือคู่่�มืือ

ท่่องเที่่�ยว ไกด์์บรรยายในการท่่องเที่่�ยว

กิจิกรรมด้า้นนันัทนาการในส่ว่นของบทบาทผู้้�สูงูอายุนุั้้�น มีไีด้ห้ลายรูปูแบบทั้้�ง

เป็็นผู้้�กระทำเอง ทั้้�งเป็็นงานอดิิเรก และงานอาชีีพ เป็็นผู้้�ให้้การปรึึกษาแนะนำ หรืือเป็็นผู้้�

สอน หรืือเป็็นผู้้�บรรยายพิิเศษได้้ ซึ่่�งเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเอง ชุุมชน ครอบครััวและสัังคม

2. กิจิกรรมการเรียีนรู้้� เมื่่�อผู้้�อยู่่�ในวัยัสูงูอายุ ุการเรียีนรู้้�ยังัมีอีย่า่งต่อ่เนื่่�อง เพ่ื่�อ

สนองความอยากรู้้�อยากเห็น็ความพึงึพอใจ หรืือเพื่่�อการดำเนินิกิจิกรรมบางอย่า่ง ให้ไ้ด้ร้ับั

ความสำเร็็จ ในแง่่สุุขภาพจิิตการเรีียนรู้้�จะเป็็นการกระตุ้้�นจิิตใจ และเป็็นการแลกเปลี่่�ยน

ความสนใจกับัผู้้�อื่�น เช่น่ การเรียีนในระบบการศึกึษาผู้้�ใหญ่่ หรืือการศึกึษานอกระบบ การ

เรีียนในมหาวิิทยาลััยเปิิด และการอบรมระยะสั้้�น ๆ ฯลฯ

3. กิิจกรรมบริิการผู้้�อื่่�น เนื้้�อแท้้ของชีีวิิตอย่่างหนึ่่�งคืือ การเสีียสละและทำสิ่่�ง

ที่่�เป็น็ประโยชน์ใ์ห้แ้ก่ส่ังัคม นอกเหนืือไปจากทำให้แ้ก่ต่นเอง ครอบครัวั โดยผ่า่นงานอาสา

สมััคร ผู้้�สูงูอายุอุาจลองงานอาสาสมัคัรหลาย ๆ อย่า่งแล้ว้พิจิารณาดูดู้ว้ยตนเอง ว่า่กิจิกรรม

แบบไหนที่่�เหมาะสมกัับตนเองที่่�สุุด บริิการอาสาสมััครมีีหลายแนวทาง ได้้แก่่ บริิการทาง

สุขุภาพอนามััย หลายโรงพยาบาลมีองค์ก์รตั้้�งขึ้้�น เพื่่�อช่่วยเหลืือกิิจการของโรงพยาบาล หรืือ

สถานบริิการอนามััย เช่่น หาทุุนเยี่่�ยมผู้้�ป่วย และช่่วยผู้้�ป่วยในการทำกิิจวััตรบางประการ 

สัังคมสงเคราะห์์ หน่่วยงานสังคมสงเคราะห์์ ซึ่่�งออกช่่วยเหลืือสัังคมหรืือประชาชนที่่�ทุุกข์์

ร้้อนด้้วยเหตุุต่่าง ๆ เช่่น น้้ำท่่วม ไฟไหม้้ องค์์กรการกุุศล หรืือองค์์กรทางศาสนา องค์์กร

เหล่่านี้้� ต้้องการอาสาสมััครทำงานหลายด้้าน เช่่น งานหาทุุน งานประสานงาน คนติิดต่่อ 

งานบริิการที่่�ไม่่ต้้องอาศััยวิิชาการขั้้�นสููง ชมรมและสมาคม ผู้้�สููงอายุุอาจเข้้าร่่วมชมรมหรืือ

สมาคมได้้ในหลายฐานะ เช่่นเป็็นผู้้�จััดการหรืือประธาน ผู้้�สอน ผู้้�บริิการหรืือสมาชิิก ใน

บรรดาสมาคม ชมรมหรืือองค์์กรต่่าง ๆ ที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ สมาคมหรืือองค์์กรที่่�ทำงานเกี่่�ยวกับ

เด็ก็และวััยรุ่่�น เพราะจะทำให้้ผู้้�สูงอายุุได้้สัมัผััสกัับคนหนุ่่�มสาว ทำให้้ช่อ่งว่่างระหว่่างวััยหาย

ไป กลุ่่�มการเมืือง เหมาะสำหรัับผู้้�สูงูอายุทุี่่�สนใจในทางการเมืือง กลุ่่�มเฉพาะทาง เช่น่ กลุ่่�ม

อนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อม กลุ่่�มผู้้�บริิโภค กลุ่่�มสิิทธิิมนุุษยชน บทบาทตามวิิชาชีีพ เช่่น เคยเป็็น

ตำรวจ อาจเป็็นหน่่วยรัักษาความปลอดภัยัของหมู่่�บ้าน เคยเป็็นครูู อาจสอน หรืือบรรยาย

พิิเศษ และเคยเป็็นช่่าง อาจเปิิดอบรมความรู้้�ด้้านแก้้เครื่่�องยนต์์
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การสร้้างความสุุขในผู้้�สููงวััย

เมื่่�อเข้า้สู่่�วัยัสูงูอายุุ ผู้้�สูงูวัยัทุุกคนจำเป็น็ต้อ้งเอาใจใส่ดู่แูลตนเองให้ม้ากขึ้้�น ไม่ใ่ช่่

แต่ต่ัวัผู้้�สูงูอายุเุองเท่า่นั้้�น ลูกูหลานก็ต็้อ้งเอาใจใส่ใ่นการดูแูลผู้้�สูงูอายุเุป็น็อย่า่งดีดี้ว้ยเช่น่กันั 

การที่่�จะให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพจิิตดีี ต้้องพิิจารณาว่่า “ทำอย่่างไรที่่�จะให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข

ในการดำเนิินชีีวิิตในแต่่ละวััน” ดัังนี้้�

1. วิิธีีการที่่�ผู้้�สููงวััยจะสร้้างความสุุขให้้ตนเอง 

การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะทำให้้ตนเองมีีความสุุขได้้นั้้�น ผู้้�สูงอายุุจะต้้องถามและตอบ

คำถามตนเองให้้ได้้ก่่อนว่่า “ความสุุขคืืออะไร?” และ “ความสุุขที่่�แท้้จริงของตนเอง คืือ

อะไร?” ผู้้�สูงอายุุบางคนก็ต็อบว่่า ความสุขุที่่�แท้จ้ริงิของตนนั้้�น คืือ “การได้อ้ยู่่�กับัครอบครัวั

พร้อมหน้้าพร้อมตา” “การได้้เห็็นลููกหลานที่่�ตนรักประสบความสำเร็็จ” “การที่่�ตััวผู้้�สูง

อายุเุป็น็ที่่�ยอมรับัหรืือมีชีื่่�อเสียีงในวงสังัคม” “การมีสีุขุภาพดีี ไม่เ่จ็บ็ป่ว่ย” “การมีเีงินิหรืือ

ทรััพย์์สมบััติิสำหรัับใช้้ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน” “การได้้ทำประโยชน์์ให้้กัับลููกหลาน

หรืือสัังคม” “การเป็็นที่่�รัักของลููกหลาน” “การที่่�ลููกหลานให้้ความสำคััญหรืือเอาใจใส่่” 

“การได้ไ้ปวััดหรืือโบสถ์เ์พื่่�อฟังัเทศน์ฟ์ังัธรรม หรืือสนทนาธรรมที่่�ทำให้จ้ิติใจของตนสงบและ

เป็น็สุขุ” “การปฏิิบััติกิิจิวัตัรประจำวันัได้ต้ามปกติ”ิ เป็น็ต้น้ เมื่่�อตอบคำถามของตนเองได้้

แน่น่อนแล้ว้ว่า ความสุขุที่่�แท้จ้ริงิในชีวีิติของตนเองคืืออะไร ก็เ็ริ่่�มสร้า้งความสุขุให้ก้ับัตนเอง 

วิิธีีที่่�จะสร้้างความสุุขให้้กัับตนเองนั้้�นเริ่่�มจากตััวเองก่่อน ดัังต่่อไปนี้้�

1) การปรัับตััวของผู้้�สููงวััย เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ 

มากมายที่่�ผู้้�สููงอายุุและครอบครััวต้้องเผชิิญ ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้าน

ร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม และเศรษฐกิิจของผู้้�สูงอายุุ ผู้้�สูงอายุุบางคนรับไม่่ได้้ต่่อการ

เปลี่่�ยนแปลงนั้้�น บางคนคับัข้อ้งใจในตนเอง บางคนมีคีวามขััดแย้ง้กับัลูกูหลานหรืือคนใกล้้

ชิิด จึึงเป็็นที่่�มาของความเครีียด อาการซึึมเศร้้าและการไม่่มีีความสุุข การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะมีี

ความสุขุได้น้ั้้�น สิ่่�งแรกที่่�ผู้้�สูงูอายุจุะต้อ้งทำ คืือ การปรับัตััวทั้้�งด้า้นร่างกาย จิิตใจ ความคิดิ 

อารมณ์์ และสภาพความเป็็นอยู่่�ของตนเอง โดยเริ่่�มจากการปรัับใจของตนเองให้้ได้้ ด้้วย

การเปิิดใจยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งของตนเองและสิ่่�งใหม่่ๆ ในสังคม เปิิดรับ

และยอมรัับความคิิดเห็็นของลููกหลานและคนอื่�นให้้มากขึ้้�น ไม่่เก็็บตััวหรืือแยกตััวเองออก

จากครอบครััวหรืือสัังคม พยายามเข้้าไปมีีส่่วนร่่วมในการทำกิิจกรรมต่่างๆ ของครอบครััว 

เพื่่�อนฝููง ชุุมชนหรืือสัังคม มีีความยืืดหยุ่่�นในเรื่่�องต่่างๆ ให้้คิิดอยู่่�เสมอว่่า ทำอย่่างไรจึึงจะ

อยู่่�ร่่วมกัับครอบครััวและคนอื่่�นให้้ได้้อย่่างดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�ทำได้้ ทำอย่่างไรที่่�จะให้้มีีความขััด
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แย้ง้กันัน้อ้ยที่่�สุดุ ตลอดจนพยายามช่่วยตนเองในด้านต่า่งๆ ให้ม้ากที่่�สุดุ และยอมรัับความ

ช่ว่ยเหลืือและการดูแูลของลูกูหลานเมื่่�อถึงึเวลาที่่�จำเป็น็ก็จ็ะทำให้ผู้้้�สูงูอายุสุามารถดำเนิิน

ชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข 

2) การดููแลสุขภาพกายและสุุขภาพจิต การจะมีีความสุุขได้้นั้้�น สุุขภาพกาย

และสุุขภาพจิตก็็ต้้องดีีด้้วย ผู้้�สูงอายุุจึึงจำเป็็นต้องหมั่่�นไปตรวจร่างกายประจำปีีอย่่าง

สม่่ำเสมอ และรีีบไปพบแพทย์์แต่่เนิ่่�นๆ เม่ื่�อเริ่่�มมีีอาการที่่�บ่่งชี้้�ว่่าเจ็็บป่่วย ระมััดระวัังและ

ป้้องกัันไม่่ให้้ตนเองเจ็็บป่่วย หรืือเกิิดอุุบััติิเหตุุ หมั่่�นคอยดููแลสุุขอนามััยของตนเอง โดย

ออกกำลัังกายทุุกวัันหรืือสััปดาห์์ละ 3 ครั้้�งๆ ละประมาณ 20-30 นาทีี เลืือกวิิธีีออกกำลััง

กายที่่�เหมาะสมกัับวัยัและสภาพร่างกายของตนเอง รัับประทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์์ ซึ่่�งให้้

คุุณค่่าทางอาหารครบ 5 หมู่่� เหมาะสมกัับวััย เป็็นอาหารที่่�ย่่อยง่่าย และมีีปริิมาณเพีียง

พอในแต่ล่ะวันั ดื่่�มน้้ำให้เ้พียีงพอกับัความต้อ้งการของร่า่งกายอย่า่งน้อ้ยวันัละ 8 แก้ว้ ดูแูล

ระบบขับัถ่า่ยของตนเองให้เ้ป็น็ปกติ ินอนหลัับให้เ้พียีงพออย่า่งน้อ้ยวันัละ 8 ชั่่�วโมง และอยู่่�

ในที่่�ๆ มีีอากาศถ่่ายเทได้้ดีี เมื่่�อผู้้�สููงอายุุดููแลสุุขภาพกายของตนเองเป็็นอย่่างดีีแล้้ว ก็็ต้้อง

ดูแูลสุขุภาพจิติของตนเองด้ว้ย โดยทำจิติใจให้เ้บิกิบานอยู่่�เสมอ ไม่ใ่ห้ต้นเองเกิิดความเครียีด 

หงุุดหงิิด ฉุุนเฉีียว ท้้อแท้้หรืือน้้อยใจ ด้้วยการหากิิจกรรมที่่�ทำให้้ตนเองได้้พัักผ่่อน หย่่อน

ใจมิิฉะนั้้�นจะเป็็นผลเสีียต่่อสุุขภาพจิิตของตนเองและสััมพัันธภาพกัับลููกหลานและคนอื่่�น 

3)  การใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์์ ด้้วยการทำกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�ชื่่�นชอบ เช่่น 

การทำงานอดิิเรกต่่างๆ ที่่�เหมาะสมกัับวััยและสภาพร่างกายของตนเอง เช่่น การปลููก

ต้้นไม้้ การทำดอกไม้้ประดิิษฐ์์ การเลี้้�ยงสััตว์์เลี้้�ยง การเล่่นดนตรีี การฟัังเพลง การสวด

มนต์ การเขีียนหนัังสืือ การอ่่านหนัังสืือ การเล่่นเกมคอมพิิวเตอร์์ ฯลฯ การช่่วยทำงาน

บ้้านเล็็กๆ น้้อยๆ การทำกิิจกรรมต่่างๆ ของสมาคมหรืือชมรม และ/หรืือการประกอบ

อาชีีพเล็็กๆ น้้อยๆ เท่่าที่่�ทำได้้  เช่่น การทำขนมขาย ฯลฯ  เป็็นต้้น เพื่่�อคลายเหงา เกิิด

ความเพลิดเพลิน ผ่่อนคลายทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ มีีความสุุข ได้้รายได้้เพิ่่�มขึ้้�น แถมยัังเกิิด

ประโยชน์์ต่่อครอบครััวและสัังคมอีีกด้้วย ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กัับกิิจกรรมที่่�ทำ 

4)  การใช้้ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย การดำเนิินชีีวิิตประจำวัันที่่�เรีียบง่่าย เป็็นวิิถีีชีีวิิตที่่�

จะพาไปสู่่�ความสุุข ด้้วยการทำตััวตามสบาย ไม่่ผููกมััดตนเองด้้วยกฎเกณฑ์์ต่่างๆ มากมาย 

กินิง่าย อยู่่�ง่าย ดำรงชีวีิติอยู่่�บนความพอเพียีง ซ่ึ่�งไม่ไ่ด้ห้มายถึงึการประหยัดัจนอึดอัดหรืือ

รััดตััวจนเกิินไป แต่่ให้้ดำเนิินชีีวิิตอยู่่�บนทางสายกลาง ใช้้จ่่ายหรืือทำกิิจกรรมต่่างๆ ตาม

แต่่สถานภาพของแต่่ละบุุคคลที่่�มีีอยู่่� ไม่่ทำให้้ตนเองหรืือคนอื่�นเดืือดร้อน ไม่่ทำอะไรเกิิน
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ตัวัหรืือเกินิฐานะที่่�ตนเองมี ีและหาความสุขุจากสิ่่�งใกล้ต้ัวัที่่�มีอียู่่�หรืือเป็น็อยู่่�ก็จ็ะทำให้ผู้้้�สูงู

อายุุมีีความสุุข 

5)  การสร้้างอารมณ์ขั์ัน อารมณ์ขั์ันจะช่ว่ยคลายความกดดันลง ทำให้้ผู้้�สูงอายุุ

ที่่�เกิิดอารมณ์ข์ันัรู้้�สึกึเป็น็ทุกุข์น์้อ้ยลง เกิดิความรู้้�สึกึที่่�ดีี จิติใจเบิกิบาน การสร้า้งอารมณ์ขั์ัน

จึงึเป็น็เรื่่�องที่่�ดี ีเพราะการที่่�ผู้้�สูงูอายุไุด้ห้ัวัเราะและยิ้้�มจากใจจริงิๆ ในแต่ล่ะครั้้�งนั้้�น เป็น็สิ่่�งที่่�

บ่ง่บอกถึึงความสุุขที่่�เกิิดขึ้้�น ทำให้้จิติใจและอารมณ์์ของผู้้�สูงอายุุดีขีึ้้�น เพราะเม่ื่�อหััวเราะก็็จะ

มีสีารเอ็น็โดรฟินิที่่�เป็น็สารแห่ง่ความสุขุหลั่่�งออกมา ทำให้ค้นนั้้�นมีคีวามสุขุ ช่ว่ยทำให้อ้ายุุ

ยืืนยาว มีีสัมัพันัธภาพที่่�ดีกีับัลูกูหลานและคนใกล้้ชิดิ เพราะสามารถทำให้้คนรอบข้้างได้้ยิ้้�ม 

หัวัเราะ และมีจีิติใจที่่�แจ่ม่ใสตลอดเวลาที่่�อยู่่�ด้วย การหัวัเราะจึงึเป็น็พลังัหรืือยาวิเิศษที่่�ช่ว่ย

ให้ค้นมีคีวามสุขุและมีกีำลังัใจในการดำเนินิชีวีิติในแต่ล่ะวันั การสร้า้งอารมณ์ข์ันัให้ต้นเอง

สามารถทำได้้โดยเริ่่�มจากการรู้้�จัักควบคุุมอารมณ์์ตนเอง ทำตััวให้้ผ่่อนคลาย แบบสบายๆ 

ไม่เ่คร่่งเครีียด จากนั้้�น ดูภูาพยนตร์ต์ลก ดูกูารแสดงตลกจากวีซีีดีีหีรืือรายการโทรทััศน์ ์เช่น่ 

ละครตลก คดีีเด็็ด การชมรายการทอล์์กโชว์์ที่่�สอดแทรกความตลก เป็็นต้้น อ่่านหนัังสืือที่่�

ทำให้เ้กิดิอารมณ์ข์ันั เข้า้ไปพูดูคุยุหรืืออยู่่�ในกลุ่่�มหรืือสภาพแวดล้อ้มที่่�มีคีนชอบพูดูหรืือเล่า่

เรื่่�องตลก และ/หรืือพููดตลกด้้วยตนเองด้้วยการใช้้คำพููดที่่�เล่่นคำ เล่่นคารม ล้้อเลีียน หรืือ

เล่่าเรื่่�องตลก เพื่่�อทำให้้คนอื่�นและตนเองได้้หััวเราะและมีีความสุุข ตลอดจนฝึกยิ้้�มและ

หััวเราะทุุกครั้้�งเมื่่�อมีีโอกาส แต่่ทั้้�งนี้้�ต้้องเหมาะสมตามสถานการณ์์และอยู่่�บนความพอดีี

สรุุป

การพัฒันาสุุขภาวะองค์์รวมเชิงิพุทุธของผู้้�สูงวัยั ผู้้�สูงอายุุเป็น็วัยัแห่ง่ความเส่ื่�อม

ถอย  แนวคิดทางพระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึงองค์์ประกอบในการ ดำเนิินชีวิิตที่่�มีีองค์์รวม 

3 ด้้าน มีีช่ื่�อว่่า ไตรสิิกขา กล่่าวคืือ (1) การพััฒนาด้้านความสััมพัันธ์กับั สิ่่�งแวดล้อม ทั้้�งสิ่่�ง

แวดล้อ้มด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้อ้มทางสังัคม เรียีกรวมกันัว่า่ ศีีล (2) การพัฒันา ด้า้นจิต 

และสุขุภาพให้เ้ป็น็จิติใจที่่�ดีงีาม เข้ม้แข็ง็ มีคีวามสุขุ โดยมีเีจตจำนงที่่�เป็น็กุศุล และมีสีภาพ

เอื้้�อ พร้อ้มต่อ่การใช้ง้านทางปัญัญา เรียีกสั้้�นๆ ว่า่ สมาธิ ิ(3) การพัฒันาด้า้นปัญัญา ซึ่่�งการ

ดำเนิินชีวิติเป็็น องค์์รวมทั้้�ง 3 ด้้านนั้้�น ต้้องมีีความสััมพันัธ์แ์ละเชื่่�อมโยงถึึงกันัอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

และแนวคิดิหลักัไตรสิกิขา สามารถนำมาพัฒันา 4 ด้า้นคืือ ภาวนา 4 การดูแูลสุขภาพของผู้้�

สูงูอายุสุู่่�การดำเนินิชีวิีิตที่่�ดีงีามได้้นั้้�น หลักัไตรสิิกขาเพื่่�อการดููแลสุขุภาพตนเอง สามารถนำ

ไปพัฒันา 4 ด้า้น คืือ ภาวนา 4 ประกอบด้ว้ย กายภาวนา คืือ การดูแูลตนเองด้้ายกายภาพ 
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ศีีลภาวนาคืือ การดููแลตนเองด้้านสััมพัันธภาพกัับผู้้�อื่่�น จิิตตภาวนาคืือ การดููแลสภาวะ

จิิตใจตนเอง และปััญญาภาวนาคืือ การคิิดพิจารณาทุุกสิ่่�งอย่่างรอบคอบ บุุคคลที่่�ปฏิิบััติิ

ตามหลัักภาวนา 4 ย่่อมส่่งผลให้้มีีความสุุขดีีตามมา เพราะเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบ องค์์

รวมอย่่างแท้้จริิง  การพััฒนาสุุขภาวะองค์์รวมเชิิงพุุทธจึึงเป็็นการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตตาม

หลัักพระพุุทธศาสนา  
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