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บทคัดย่อ 
 
 ดุษฎีนิพนธ์เรื่องนี้ มีวัตถุประสงค์ คือ (๑) เพ่ือศึกษาหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา 
(๒) เพ่ือศึกษาบริบทวิถีการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย ต าบลธาตุทอง อ าเภอภูเขียว 
จังหวัดชัยภูมิ  (๓) เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาชีวิตผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย ต าบลธาตุทอง อ าเภอภู
เขียว  จังหวัดชัยภูมิ  ตามหลักภาวานา ๔ การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการสัมภาษณ์และการสังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วม กลุ่มเป้าหมายผู้ให้
ข้อมูลการวิจัยในครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย จ านวน ๓๐ คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น ๓ 
กลุ่ม ได้แก่ ๑) กลุ่มผู้สูงอายุที่มีบทบาทด้านผู้น าทางศาสนา จ านวน ๑๐ คน ๒) กลุ่มผู้สูงอายุที่เป็น
อุบาสกอุบาสิกา จ านวน ๑๐ คน  ๓) กลุ่มผู้สูงอายุที่เป็นคณะกรรมการบริหารชุมชน จ านวน ๑๐ คน 
แล้วน าข้อมูลที่ได้จากการลงพ้ืนทีภ่าคสนามมาเขียนวิเคราะห์เชิงพรรณนาความ   
             ผลการวิจัย พบว่า หลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา เป็นหลักการพัฒนาบุคคลโดยมี
กรอบแห่งการพัฒนา ๔ ประการ คือ การพัฒนาตนเองให้มีสติตั้งอยู่ในความไม่ประมาท การท าตนให้
ตั้งอยู่ในกรอบระเบียบข้อประพฤติท่ีดีงามของสังคม การอบรมจิตของตนให้มีความผ่องใส การพัฒนา
ปัญญา ให้เป็นผู้มีเหตุมีผล หลักภาวนา ๔ นี้เป็นหลักการพัฒนาตนเองในการด าเนินชีวิตประจ าวัน
และการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข    

บริบทวิถีการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย พบว่า ผู้สูงอายุชาวบ้านห้วยหอยส่วน
ใหญ่เป็นผู้นับถือพระพุทธศาสนา เข้าวัดท าบุญ รักษาศีล ๕ ศีลอุโบสถในเทศกาลเข้าพรรษาและชอบ
การปฏิบัติธรรม การฝึกอบรมตนเองในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม สร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีทางสังคม  การรู้จักประมาณตน การใช้ชีวิตให้ผาสุก มีสุขภาวะที่ดี   ผู้สูงอายุปฏิบัติ
ตนตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข ปัญหา
อุปสรรคการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ได้แก่ ๑) การเจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุคใหม่ ๒) การเข้า
มาของวัฒนธรรมสมัยใหม่ ซึ่งผู้สูงอายุต้องมีการปรับการด าเนินชีวิตของตนเองในการด าเนิน
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ชีวิตประจ าวันเพ่ือให้มีความสมดุลและความสอดคล้องกับการด าเนินชีวิตในประจ าวัน ๓) ด้านโรคภัย
ไข้เจ็บที่เกิดจากความชราภาพของร่างกาย ท าให้เป็นปัญหาและอุปสรรคต่อการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุอยู่มากและมีผลต่อการประกอบกิจวัตรประจ าวัน   

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุนั้น พบว่า ด้านกายภาวนา ผู้สูงอายุได้ฝึกพัฒนา
สติในการด าเนินชีวิตของตนเอง ฝึกการอยู่ง่ายกินง่าย ฝึกการมีสติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้าน
สีลภาวนา ผู้สูงอายุได้พัฒนาตนเองด้วยการไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน การไม่ลักขโมย การส ารวมอินทรีย์ 
การพูดสุภาพ การมีสัจจะ การไม่คิดโลภอยากได้ของการคนอ่ืน การไม่คิดพยาบาทในบุคคลอ่ืนและ
การมีความคิดที่ดีและไม่คิดมุ่งร้ายต่อสิ่งอ่ืน ผู้สูงอายุปฏิบัติตนอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ด้านจิตภาวนา ผู้สูงอายุฝึกพัฒนาจิตใจของตนเองด้วยการไหว้พระ การสวดมนต์ภาวนาและการนั่ง
สมาธิ ฝึกพัฒนาจิตใจและการท าจิตใจของตนให้มีความสุขในชีวิตประจ าวัน ด้านปัญญาภาวนา 
ผู้สูงอายุใช้ปัญญาคิดในสิ่งที่มีเหตุและผล มีความรู้สึกตัวขณะคิด ขณะพูด ขณะท า การใช้ปัญญาใน
การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และผู้สู งอายุน าหลักการพัฒนาตนเองตามหลักภาวนา ๔ มาใช้ใน
ชีวิตประจ าวันของตนเองได้อย่างมีความสุข 
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Abstract 

 
The purposes of this dissertation were (1) to study the Bhavana 4 of 

Buddhism (2) to study the context of the way of life of the elder in Ban Huai Hoi, 

That Thong Sub-district, Phu Khiao District, Chaiyaphum Province (3) to study the 

development way of the elder life in Ban Huai Hoi, That Thong Sub-district, Phu 

Khiao District, Chaiyaphum Province, in accordance with the Bhavana 4. This 

research was a qualitative research. The researcher used interview and participant 

observation. The target group for this research was 30 elders in Ban Huai Hoi, divided 

into 3 groups: 1) elder group with religious leader role for 10 people 2) elder group 

with layman and laywoman for 10 people 3) elder group with community 

management committee for 10 people. The data obtained from the fieldwork shall be 

written in a descriptive analysis. 
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The research was found that the Bhavana 4 of Buddhism are the principles 

of person development with 4 development frameworks which are the self-

improvement not being in carelessness, behaving yourself in the framework of the 

good behavior of society, practicing your own mind to be cheerful, and development 

of intellect to be the rationalist. The Bhavana 4 are the principle of self-development 

in daily life and happy co-existence.  

The context of the way of life of the elder in Ban Huai Hoi was found that 

most of Huai Hoi elder were Buddhists. They make merit, observe the 5 precepts, 8 

precepts during the Buddhist Lent, and they like to practice the dharma, self-

practicing in a way that is good not to be damaging. They think that it could grow a 

merit, create a good social relationship, know themselves standing, live happily, and 

have good health. The elder behave morally in Buddhism and live together with 

others in society happily. The problems and obstacles to develop the quality of life for 

the elder are 1) the growth of the modern economy 2) the coming of modern culture 

which the elder have to adjust their way of life in daily life so that they are balanced 

and consistent with daily life 3) diseases caused by the old age, which are the 

problems and obstacles to the way of life of the elder and affect the daily activities. 

The development way of the quality of life for the elder was found as the 

following. In the physical development, the elder practice their consciousness in their 

own ways of life, easy living and eating, practicing consciousness in daily life. In the 

moral development, the elder has developed themselves by not exploiting others, not 

pilfering, focusing mind and soul, speaking politely, being honest, not being greedy to 

others, not being vengeful to others, having a good thought, and not bearing ill will to 

others. The elder live happily together in society. In the emotional development, the 

elder practice developing their own mind by paying respect to Buddha, praying and 

meditation, developing their mind and making their mind happy in daily life. In the 

intellectual development, the elder use their intellect to think reasonably, be conscious 

of while thinking, while speaking, while doing, and will use their intellect to solve 

problems. Finally, the elder adopted the principles of self-development in accordance 

with the Bhavana 4 in their daily life happily. 
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ฉ 

สารบัญ 
เร่ือง                   หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย           ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ         ข 
กิตติกรรมประกาศ              จ 
สารบัญ               ฉ 
สารบัญตาราง/ภาพ                                                                                      ฌ 
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ              ญ 

 
บทที่  ๑ 

 
บทน า 

 
 ๑ 

 ๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  ๑ 

 ๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย  ๕ 

 ๑.๓  ปัญหาการวิจัย  ๕ 

 ๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย  ๕ 

 ๑.๕  นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย  ๖ 

 ๑.๖  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  ๗ 

   

บทที่ ๒   แนวคิด ทฤษฎีและงานวจัิยที่เกี่ยวข้อง   ๘ 
 ๒.๑  แนวคิดเก่ียวกับหลักภาวนา ๔ 

       ๒.๑.๑  ความเป็นมาของภาวนา ๔   
       ๒.๑.๒  ความหมายของภาวนา ๔   
       ๒.๑.๓  ความส าคัญของภาวนา ๔              
       ๒.๑.๔  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ 
       ๒.๑.๕  ประโยชน์การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔      

 ๘ 
 ๘ 
 ๑๐ 
 ๑๖ 
 ๒๗ 
 ๔๕ 

 ๒.๒  แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  
       ๒.๒.๑  ความหมายของผู้สูงอายุ 
       ๒.๒.๒  การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ 

 ๔๘ 
 ๔๘ 
 ๕๒ 

        ๒.๒.๓  คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
๒.๓  เกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ 
       ๒.๓.๑  เกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านกายภาวนา 
       ๒.๓.๒  เกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านสีลภาวนา 
       ๒.๓.๓  เกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตภาวนา 
       ๒.๓.๔  เกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านปัญญาภาวนา 

 ๕๖ 
๗๐ 
๗๐ 
๗๕ 
๗๘ 
๘๐ 



ช 

 ๒.๔  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
๒.๕  กรอบแนวคิดในการวิจัย         

 ๘๒ 
 ๙๓ 

 

บทที่ ๓   ระเบียบวิจัย   ๙๔ 
 ๓.๑ รูปแบบวิธีวิจัย  ๙๔ 

 ๓.๒ พ้ืนที่การวิจัย  
     ๓.๒.๑  บริบทพื้นทีก่ารวิจัย  
     ๓.๒.๒  การก าหนดกลุ่มเป้าหมายผู้ให้ข้อมูลการวิจัย 

 ๙๔ 
 ๙๔ 
 ๑๐๐ 

 ๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
       ๓.๓.๑ การสร้างเครื่องวิจัย 
       ๓.๓.๒ การตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
       ๓.๓.๓ แบบสัมภาษณ์การวิจัย 
       ๓.๓.๔ การสนทนากลุ่ม Focus Group Discussion 
       ๓.๓.๕ การสังเกตการณ์แบบมสี่วนร่วม 

 ๑๐๐ 
 ๑๐๐ 
 ๑๐๐ 
 ๑๐๐ 
 ๑๐๑ 
 ๑๐๑ 

 ๓.๔  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
๓.๕  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 ๑๐๑ 
 ๑๐๒ 

บทที่ ๔   ผลการศึกษาวิจัย 
๔.๑  หลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา  
๔.๒  บริบทวิถีการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย 
       ๔.๒.๑   สังคมผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย 
       ๔.๒.๒   การประอาชีพและงานอดิเรก 
       ๔.๒.๓   ศาสนา ความเชื่อและประเพณีท้องถิ่น 
       ๔.๒.๔   ปัญหาอุปสรรคการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย                 
๔.๓  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย ตามหลักภาวนา ๔ 
        ๔.๓.๑  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านกายภาวนา 
        ๔.๓.๒  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสีลภาวนา 
        ๔.๓.๓  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตภาวนา 
        ๔.๓.๔  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านปัญญาภาวนา   
๔.๔  คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย 
        ๔.๔.๑  คุณภาพชีวิตด้านกายภาวนา 
        ๔.๔.๒  คุณภาพชีวิตด้านสีลภาวนา 
        ๔.๔.๓  คุณภาพชีวิตด้านจิตภาวนา 
        ๔.๔.๔  คุณภาพชีวิตด้านปัญญาภาวนา 
๔.๕  ประโยชน์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔  

 ๑๐๓ 
 ๑๐๓ 
 ๑๐๕ 
๑๐๕ 

 ๑๐๘ 
 ๑๐๘ 
 ๑๑๐ 
๑๑๖ 
๑๑๖ 
๑๑๙ 
๑๒๔ 
๑๒๘ 
๑๓๕ 
๑๓๕ 
๑๓๗ 
๑๓๘ 
๑๔๐ 
๑๔๔ 



ซ 

๔.๖  องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย ๑๔๕ 
   

บทที่ ๕ สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ  
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 
๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

 ๕.๓   ข้อเสนอแนะ      
          ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
          ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงนะโยบาย 
          ๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไป 

๑๔๙ 
๑๔๙ 
๑๖๒ 
๑๖๖ 
๑๖๖ 
๑๖๗ 
๑๖๗ 

บรรณานุกรม                                                                                               ๑๖๘                        
ภาคผนวก 

 
 
 

 
  ประวัติผู้วิจัย 

 
ก. แบบสัมภาษณ์  
ข. รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
ค. หนังสือออกในการด าเนินการวิจัย 
ง. ภาพประกอบการวิจัย 

 ๑๗๖ 
 ๑๗๗ 
 ๑๘๑ 
 ๑๘๗ 
 ๑๘๙ 
 ๑๙๙ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ฌ 

สารบัญตาราง/ภาพ 
แผ่นภาพที่               หน้า 
แผนภาพที่ ๒.๑ แสดงความส าคัญด้านกายภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๒ แสดงความส าคัญของการด าเนินชีวิตด้านสีลภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๓ แสดงความส าคัญของการด าเนินชีวิตด้านจิตภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๔ แสดงความส าคัญของการด าเนินชีวิตด้านปัญญาภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๕ การแสดงความหมายของผู้สูงอาย 
แผนภาพที่ ๒.๖ แสดงการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ 
แผนภาพที่ ๒.๗ ทฤษฎีการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
แผนภาพที่ ๒.๘  แสดงเกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านกายภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๙  แสดงเกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านสีลภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๑๐ แสดงเกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๑๑ แสดงเกณฑ์การวัดคุณภาพชีวิตด้านปัญญาภาวนา 
แผนภาพที่ ๒.๑๒ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
แผนภาพที่ ๓.๑ แสดงแผนที่บ้านห้วยหอย 
แผนภาพที่ ๓.๒ แสดงการประกอบอาชีพของชุมชน 
แผนภาพที่ ๓.๓ การประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของประชาชนบ้านห้วยหอย
แผนภาพที่ ๓.๔ การประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุบ้านห้วยห้อย 
แผนภาพที่ ๔.๑ การประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย
แผนภาพที่ ๔.๒ การฝึกตนให้มีสติในการเจริญกายภาวนาของผู้สูงอายุ 
แผนภาพที่ ๔.๓ การเจริญสีลภาวนาของผู้สูงอายุ 
แผนภาพที่ ๔.๔ ผู้สูงอายุสมาทานศีลเพื่อน ามาเป็นหลักธรรมในการด าเนินชีวิต 
แผนภาพที่ ๔.๕  การเจริญจิตภาวนาของผู้สูงอายุ 
แผนภาพที่ ๔.๖ การเจริญปัญญาภาวนาของผู้สูงอายุด้วยการฟังธรรม 
แผนภาพที ่๔.๗ การเจริญปัญญาด้วยการฟังธรรม 
 
 

๑๘ 
๒๑ 
๒๔ 
๒๖ 
๕๒ 
๕๖ 
๖๘ 
๗๑ 
๗๖ 
๗๐ 
๘๑ 
๙๓ 
๙๖ 
๙๗ 
๙๘ 
๙๙ 
๑๐๙ 
๑๑๙ 
๑๒๒ 
๑๒๓ 
๑๒๕ 
๑๓๐ 
๑๓๑ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 



ญ 

สัญลักษณ์/ค าย่อและการอธิบายสัญลักษณ์/ค าย่อ 
  
 อักษรย่อชื่อคัมภีร์ในสารนิพนธ์เล่มนี้ ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬา
เตปิฏก  พุทธศักราช ๒๕๐๐ และพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๓๙ เรียงตามล าดับคัมภีร์ ดังนี้ 
 การใช้ค าย่อชื่อพระไตรปิฎก เริ่มจากอักษรย่อชื่อคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บที่ใช้ แล้วตามด้วย
เล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น 
 ที.สี. (บาลี) ๙/๒๗๖/๙๗. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ พระไตรปิฎกภาษาบาลี                 
เล่มที่ ๙ ข้อที่ ๒๗๖ หน้าที่ ๙๗ 
 ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค พระไตรปิฎกภาษาไทย                  
เล่มที่ ๙ ข้อที่ ๒๗๖ หน้าที่ ๙๘ 
 

การอธิบายอักษรย่อพระสุตตันตปิฎก (บาลีและไทย) 
เล่ม ค าย่อ       ชื่อคัมภีร์ 
๑๑ 
๑๑ 

ที.ปา.   
ที.ปา.   

(บาลี) 
(ไทย) 

= 
= 

สุตฺตนฺตปิฎก  ทีฆนิกาย        ปาฏิกวคฺคปาลิ 
สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย         ปาฏิกวรรค 

(ภาษาบาลี) 
(ภาษาไทย) 

๑๒ 
๑๒ 

ม.มู. 
ม.มู. 

(บาลี) 
(ไทย)   

= 
= 

สุตฺตนฺตปิฎก  มชฺฌิมนิกาย     มูลปณฺณาสกปาลิ 
สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย     มัชฌิมปัณณาสก ์   

(ภาษาบาลี) 
(ภาษาไทย) 

๑๘ ส .สฬา. (ไทย)   = สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย    สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
๒๐ 
๒๑ 

องฺ.ทุก. 
องฺ.จตุกฺก. 

(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 

สุตตันตปิฎก   องฺคุตตรนิกาย  ทุกกนิบาต    
สุตตันตปิฎก   องฺคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต    

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

๒๒ 
๒๓ 
๒๔ 

องฺ. ปญฺจก. 
อง.ฺอฏฐฺก. 
อง.ฺเอกาทสก. 

(ไทย) 
(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 
= 

สุตตันตปิฎก   องฺคุตตรนิกาย   ปัญจกนิบาต  
สุตตันตปิฎก   องฺคุตตรนิกาย   อัฏฐกนิบาต    
สุตตันตปิฎก   องฺคุตตรนิกาย  เอกาทสกนิบาต    

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

๒๕ ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย     ธรรมบท (ภาษาไทย) 
๒๗ 
๒๗ 

องฺ. เอกก. 
องฺ. เอกก. 

(บาลี) 
(ไทย) 

= 
= 

สุตฺตนฺตปิฎก  องฺคุตตรนิกาย   เอกกนิปาตปาลิ 
สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย   เอกกนิบาต 

(ภาษาบาลี) 
(ภาษาไทย) 

๒๙ องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย   ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 
        
         
            

 
 

 
 



 
บทที่ ๑ 

 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ผูสูงอายุ คือบุคคลผูเขาสูชวงวัยท่ีอยูในชวงปลายของชีวิต นิยามของผูสูงอายุอาจแตกตาง

กันไปเมื่อพิจารณาจากแงมุมตาง ๆ อาทิ ทางชีววิทยา ประชากรศาสตร การจางงาน และทางสังคม
วิทยา ในทางสถิติมักถือวาผูท่ีอยูในวัยสูงอายุคือบุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ – ๖๕ ปข้ึนไป สําหรับประเทศไทย
กําหนดไววาผูสูงอายุคือบุคคลท่ีมีอายุต้ังแต ๖๐ ปข้ึนไป ประเทศพัฒนาแลวสวนใหญจะมีสัดสวน
ผูสูงอายุตอประชากรท้ังประเทศสูงกวาประเทศกําลังพัฒนา  วัยสูงอายุ เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลง
อยางเห็นไดชัดท้ังทางดานรางกาย จิตใจและสังคม ในประเทศไทยพบวาสัดสวนผูสูงอายุท่ีมีอายุ ๖๐ 
ปข้ึนไปเพิ่มข้ึนมากและมีแนวโนมท่ีเพิ่มข้ึนตลอดเวลาเชนกัน จากรอยละ๗.๒ ในป พ.ศ.๒๕๓๓ เปน
รอยละ ๙.๒ ในป พ.ศ.๒๕๔๓ รอยละ ๑๑.๕ ในป พ.ศ.๒๕๕๓ และจะเปนรอยละ ๑๕.๓ ในป พ.ศ.
๒๕๖๓ จากการสํารวจประชากรโลกขององคการสหประชาชาติ คาดวาประเทศไทยจะมีประชากร
อายุ ๖๕ ป ข้ึนไป จํานวนเพิ่มข้ึนจาก ๓.๙ ลานคน ในป พ.ศ.๒๕๓๓ เปน ๙.๙ ลานคน ในป ค.ศ.
๒๕๖๓0

๑ ผูสูงอายุ เปนวัยซึ่งมีความแตกตางจากวัยอื่น เปนวัยบ้ันปลายของชีวิต ดังนั้นปญหาของ
ผูสูงอายุในทุกดานโดยเฉพาะดานสังคมและสาธารณสุขจึงแตกตางจากคนในวัยอื่น ปจจุบันจํานวน
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องท้ังในประเทศไทยและท่ัวโลก ซึ่งรัฐบาลไทยไดตระหนักถึงความสําคัญใน
เรื่องนี้ จึงมีความพยายามและมีการรณรงคอยางตอเนื่อง ใหทุกภาคสวนมีความตระหนัก ความเขาใจ
และพรอมดูแลผูสูงอายุใหทัดเทียมเชนเดียวกับการดูแลประชากรในกลุมอายุอื่น 

ผูสูงอายุเปนบุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู และประสบการณ เปนผูถึงพรอมท้ัง
คุณวุฒิ และวัยวุฒิ เปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคา แมผูสูงอายุจะเขาสูวันท่ีรางกายออนแอเส่ือมถอย
แลว แตทานก็ยังพรอม และสามารถท่ีจะชวยเหลือครอบครัวได เชน ชวยดูแลบุตรหลาน ขณะท่ีพอ
แมออกไปทํางาน ชวยดูแลบานเรือน ผูสูงอายุบางทาน ยังชวยหุงหาอาหารตาง ๆ ชวยทํางานเล็ก ๆ 
นอย ๆ ตามกําลังของทานได นอกจากนั้น ยังชวยใหคําแนะนําปรึกษาในดานตาง ๆ ไมวาจะเปนดาน
อาชีพการงาน ดานการดําเนินชีวิต ดานครอบครัว ดานสังคม และอื่น ๆ ผูสูงอายุบางทานมีทักษะใน
วิชาชีพบางดาน เชน ชางไม ชางแกะสลัก ทําอาหารไทย ขนมไทย เย็บปกถักรอย ดอกไม ดนตรี ฯลฯ 
ทานก็จะถายทอดใหแกบุตรหลาน และผูท่ีสนใจเพื่อดํารงวิชาชีพนั้นสืบไป  ในสังคมไทย ถึงแมบุตร
หลานแตงงานมีเหยามีเรือนไปแลว ก็ยังนิยมอยูในครอบครัวเดียวกันกับพอแม ปูยา ตายาย ทําให
ครอบครัวมีความอบอุน บุตรธิดา นอกจากจะไดรับการอบรมส่ังสอนจากพอแมแลว ยังไดรับการดูแล
จากปูยา ตายาย ทําใหเกิดความรักความอบอุน ภายในครอบครัว โอกาสท่ีเด็กจะไปเกเร หรือ
ประพฤติผิดนอกลูนอกทางจึงมีนอยมาก ประสบการณของผูสูงอายุ สามารถชวยสงเสริม อบรมเล้ียงดู
                                                             

๑ นงลักษณ พะไกยะ, ระบบการดูแลระยะยาวและกําลังคนในการดูแลผูสูงอายุ: ทิศทางประเทศ
ไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักอนามัย, ๒๕๕๑), หนา ๒๐. 



๒ 
 

กลอมเกลาบุตรหลาน ใหเปนพลเมืองดี เด็ก ๆ จะไดเรียนรูท้ังจากโรงเรียน และท่ีบาน ท่ีบานเด็ก ๆ 
จะไดรับการอบรม โดยเฉพาะในเรื่องความประพฤติ ขนบธรรมเนียมประเพณีตาง ๆ ผูสูงอายุจะคอย
ใหความชวยเหลือ ใหกําลังใจ ใหคําปรึกษาทุก ๆ เรื่อง ความสัมพันธของครอบครัวไทย แตด้ังเดิมได
หลอหลอมความรัก ความเคารพแกผูสูงอายุ  ผูสูงอายุนั้น มิตองการเพียงแตจะเปนฝายรับ จากบุตร
หลานหรือจากสังคมเทานั้น อันท่ีจริงทานพยายามท่ีจะชวยตนเองมากท่ีสุด เทาท่ีทานจะทําได ไมวา
จะเปนเรื่องอาชีพ รายได ความเปนอยู ทานจะอาศัยพึ่งพาลูกหลาน ตอเมื่อทานทําไมไหวแลวเทานั้น 
แมกระนั้นก็ตาม ทานก็ยินดีท่ีจะชวยเหลือครอบครัว ชวยเหลือสังคมตามศักยภาพ ท่ีทานจะทําได ไม
วาจะเปนในดานแรงกาย แรงสติปญญา ทักษะฝมือ คําแนะนําตาง ๆ เทาท่ีทานจะใหได1 ๒ 

 สําหรับความเช่ือทางศาสนามีความสัมพันธสําคัญอยางยิ่งกับการดําเนินคุณภาพชีวิตและ
ความผาสุกของผูสูงอายุ และประชาชนชาวไทยสวนใหญนับถือพระพุทธศาสนา หลักพระพุทธศาสนา
จึงเปนแกนของวัฒนธรรมไทยทุกสาขา  ซึ่งศูนยกลางในการถายทอดวิชาการ ศีลธรรม จริยธรรม  
วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีตางๆ ไปสูชุมชน 2

๓สําหรับสังคมไทยนั้นไดนําวิถีทาง
พระพุทธศาสนามาปรับใชในการดํารงชีวิต และวิธีการดําเนินชีวิตสวนมากจะเปนไปตามหลักของ
ศีลธรรมทางพระพุทธศาสนา ดังจะเห็นไดวาการนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาพัฒนาจิตใจของ
ชุมชนโดยเฉพาะการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ สําหรับในประเทศไทยนั้นโดยเฉพาะอยางยิ่งองค
ศาสนายังมีสวนรวมท่ีสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวย เนื่องจากผูสูงอายุเปนบุคคลท่ี
มีคุณคาของสังคม ผูสูงอายุไทยสวนใหญมีความใกลชิดกับวัดและองคกรทางพระพุทธศาสนา มีการ
รวมกลุมกันเพื่อทํากิจกรรมท่ีวัด เชน การปฏิบัติธรรม ในวันพระหรือวันสําคัญทางศาสนา สําหรับวัย
ของผูสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางเห็นไดชัด ท้ังสภาพรางกายและสภาพจิตใจ สภาพ
รางกายจะเห็นไดวาเส่ือมลงตามอายุท่ีเพิ่มข้ึน  สภาพจิตใจก็มีการเปล่ียนแปลงไดงายโดยจะมีความ
หงุดงิดงายและวิตกกังวล เนื่องจากการเจ็บปวยหรือจากการเส่ือมของระบบตางๆ ในรางกาย
เปล่ียนแปลงไป 3

๔ จากการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวา ผูสูงอายุไมถึงครึ่งหนึ่งของ
ผูสูงอายุประเมินวาตนเองมีสุขภาพดี ดานรางกายผูสูงอายุเปนโรคความดันโลหิตสูง เปนโรคเบาหวาน 
และเปนโรคหัวใจ  สวนดานจิตใจ พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวบอกวารูสึกเหงา รวมท้ังวิถีการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุก็เปล่ียนไป  มีกิจกรรมหรือมีสวนรวมทางสังคมลดลง ทําใหเกิดความรูสึกสูญเสีย
บทบาทและความรูสึกในคุณคาของตนเองลดลง จากการเปล่ียนแปลงดังกลาวผูสูงอายุตองมีการ
ปรับตัวอยางมาก ซึ่งอาจสงผลกระตอการดําเนินชีวิตประจําวัน  รวมถึงคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุได

                                                             
๒ กรมอนามัย, คูมือแนวทางการฝกอบรมผูดูแลผูสูงอายุ หลักสูตร ๗๐ ช่ัวโมง, สํานักสงเสริม

สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๕๖), 
หนา ๑๔. 

๓ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), อุดมธรรมนําจิตสํานึกของสังคมไทย, (กรุงเทพมหานคร: กรุง
เทพบุคสโตร, ๒๕๓๕), หนา ๑๗. 

๔ สมศักด์ิ ศรีสันติสุข, สังคมวิทยาภาวะผูสูงอายุ:ความจริงและการคาดการณในสังคมไทย, 
(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๑๙. 



๓ 
 

ดวย4

๕ ผูสูงอายุจะตองมีการเตรียมความพรอมอยางจริงจังเพื่อรองรับตอปญหาตาง ๆ ของผูสูงอายุท่ี
จะเกิดข้ึนตามมาอีกมากมาย  ดังนั้นถาผูสูงอายุไดมีการเตรียมตัวและใหการดูแลท่ีเหมาะสม ก็จะทํา
ใหผูสูงอายุมีสุขภาวะและคุณภาพชีวิตท่ีดีได  

 หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจึงเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งตอการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ผูสูงอายุ  หลักธรรมสําหรับการพัฒนาคุณชีวิตผูสูงอายุนั้นคือหลักการปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ 5

๖ ซึ่ง
ประกอบดาน กายภาวนา  สีลภาวนา จิตภาวนา ปญญาภาวนา ซึ่งเปนการพัฒนาการอันทําใหเกิดดี
ข้ึนท้ังดานคุณภาพ ปริมาณ และส่ิงแวดลอม ดวยการวางแผนโครงการและดําเนินงานอยางเปนระบบ
และมีรูปธรรม  เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีทําใหเกิดความสมบูรณทางรางกาย จิตใจ สติปญญา 
และจะตองอยูในส่ิงแวดลอมท่ีดี มีครอบครัวและสังคมท่ีดี เพื่อฝกอบรมคนเอง ชวยตนเอง และมีสวน
รวมในกิจกรรมของสังคม คือเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตแบบภาพรวมคือการพัฒนาท้ังรางกายและ
จิตใจ พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงหลักการพัฒนาตามหลักภาวนา ๔ วา การพัฒนาตาม
ความหมายของพระพุทธศาสนา ก็คือ ภาวนา หมายถึง การทําใหเปนใหมีข้ึน, การฝกอบรม, การ
พัฒนา ซึ่งมีการพัฒนาอยู ๔ ประเภทคือ ๑) กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรม 
ใหรูจักติดตอเกี่ยวกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ี
เปนคุณ มิใหเกิดโทษใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  ๒) สีลภาวนา คือ การเจริญการพัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ให
ต้ังอยูในระเบียบวินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกันกับผูอื่นไดดวยดีเกื้อกูล
แกกัน  ๓) จิตภาวนา คือ การเจริญจิต การพัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเข็มแข็งมั่นคงเจริญงอก
งามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีการเมตตา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสดช่ืนเบิก
บาน เปนสุขผองใส เปนตน ๔) ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรม
ปญญา ใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําใหเปน
อิสระทําตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 6

๗ 
ความหมายการพัฒนาตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตองพัฒนารวมกันหลายอยางเชน การพัฒนากาย 
การพัฒนาจิต การพัฒนาปญญา เขาดวยกันจึงจะเปนการพัฒนาท่ียั่งยืน โดยไมเนนอยางใดอยางหนึ่ง 

 สําหรับการดําเนินงานกิจกรรมตลอดจนปริมาณและคุณภาพของผูสูงอายุท้ังหมดใน
ประเทศไทย ซึ่งสวนใหญมีสถานท่ีต้ังของการทํากิจกรรมชมรมอยูท่ีวัดและการทํากิจกรรมท่ีผูสูงอายุ
รวมกันดําเนินการคือ กิจกรรมทางศาสนา ประเพณี และวัฒนธรรม ไดแก การประกอบกิจสําคัญทาง
ศาสนาและวัฒนธรรมประเพณีของทองถ่ิน เนื่องจากเหมาะสําหรับผูสูงอายุในหมูบานหรือชุมชนท่ีมี
วัดเปนศูนยกลาง 7

๘ คุณภาพหรือการมีชีวิตท่ีดีสําหรับผูสูงอายุประกอบดวยปจจัย ๔ ดาน คือ ๑. การมี

                                                             
๕ สานักงานสถิติแหงชาติ,  รายงานการสํารวจประชากรผูสูงอายุแหงประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๐., 

(กรุงเทพมหานคร: สานักงานสถิติแหงชาติ) 
๖ อง.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 

 ๗ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว,๒๕๔๔), หนา ๓๗๑. 
 ๘ บรรลุ ศิริพานิช, ชมรมผูสูงอายุ : การศึกษารูปแบบและการดําเนินงานท่ีเหมาะสม, รายงานการ
วิจัย,  (กรุงเทพมหานคร: ม.ป.ท. ๒๕๓๖), หนา ๑. 



๔ 
 

ความผาสุกทางดานจิตใจ คือ การท่ีบุคคลสามารถประเมินไดวา ประสบการณในชีวิตท่ีผานมามี
คุณภาพ โดยประเมินไดจากผลกระทบระดับความสุขท่ีไดรับและความสําเร็จท่ีไดบรรลุตามความ
ตองการหรือเปาหมายท่ีต้ังไว ๒.ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม คือ ความสามารถในการทํา
หนาท่ีของบุคคล ซึ่งรวมถึงการทําหนาท่ีของรางกาย การมีสุขภาพท่ีดี การรับรูท่ีถูกตอง และการ
พฤติกรรมทางสังคมท่ีถูกตอง ๓.ส่ิงแวดลอมของบุคคล คือ ส่ิงแวดท่ีมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ ไดแก ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และท่ีอยูอาศัย ๔. การรับรู
คุณภาพชีวิต คือ การท่ีบุคคลมีการประเมินตนเองเกี่ยวกับความผาสุกทางดานจิตใจ ความสามารถใน
การทําหนาท่ี ตลอดจนส่ิงแวดลอมท่ีมีอิทธิพลตอบุคคลดังกลาวแลว 8

๙ สําหรับความสุขของผูสูงอายุ
ควรประกอบดวยองคประกอบ ๓ ประการ  คือ ๑. ความสุขท่ีมีสุขภาพดี ๒. ความพึงพอใจในการ
ดํารงชีวิต ๓. มีความสุขตามสภาพตนเอง นอกจากท่ีกลาวแลว ทางเลือกในการหาความสุขของ
ผูสูงอายุ มี ๒ ทาง คือ ๑. การหาความสุขในทางโลก ๒. การมุงหาความสุขในทางธรรม9

๑๐   
 สําหรับผูสูงอายุชาวบานหวยหอยนั้น มีจํานวนท้ังหมด ๑๐๙ คน 10

๑๑ สวนใหญเปนผูนับถือ
พระพุทธศาสนา เขาวัดทําบุญ รักษาศีล ๕ และรักษาศีลอุโบสถในเทศกาลเขาพรรษา และชอบการ
ปฏิบัติธรรมการพัฒนาตนเอง, การฝกอบรมตนเอง ในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม 
ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การสรางความสัมพันธท่ีดีทางสังคม วิถีการดําเนินชีวิตของตนตามหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนา ไดแก การรูจักประมาณตน การใชชีวิตใหผาสุก มีสุขภาวะท่ีดี  ผูสูงอายุปฏิบัติตน
ตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม การมีระเบียบวินัย มีความ
ซื่อสัตยไมคดโกง มีความรับผิดชอบตอภาระหนาท่ีตาง ๆ โดยไมเบียดเบียน หรือ กอความเดือดรอน
เสียหายท้ังแกตนเองและผูอื่น เปนไปเพื่อเกือ้กูลแกประโยชนใหแกกันและกัน ผูสูงอายุบานหวยหอย
สวนใหญใชชีวิตการอยูรวมกันในสังคมโดยไมเบียดเบียนกัน มีการดําเนินชีวิตท่ีเกื้อกูลตอกันและกัน มี
ระเบียบวินัย ผูสูงอายุสวนใหญชอบการพัฒนาจิตใหเจรญิงอกงามในกุศลธรรมความดี รวมถึงการมีจิต
มั่นคง จิตมีสมาธิ มีความเพียรพยายามอดทนฟนฝาอุปสรรคเพื่อใหบรรลุเปาหมาย การไหวพระ สวด
มนตทําจิตใหสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขอยูเสมอ โดยไมตกอยูภายใตอิทธิพลของอิฏฐารมณอารมณอันนา
ปรารถนา และอนิฏฐารมณอารมณอันไมนาปรารถนา และชอบทําจิตใหมีความสุขและเบิกบานใจ ให
จิตใจเขมแข็งไมทุกขไมกังวนใจ การใชสติปญญาและหลักธรรมในการแกไขปญหา  ตลอดจนรูเทาทัน
เหตุปจจัยมีอะไรเกิดข้ึนก็รูจักมองตามเหตุปจจัยนั้น ๆ  
 จากความสําคัญและปญหาดังกลาวมานี้ผูวิจัยเห็นวาหลักภาวนา ๔ มีสวนสําคัญอยางยิ่ง
ตอการพัฒนาคุณภาพของผูสูงอายุเปนอยางมาก โดยการนําหลักภาวนา ๔ มาใชในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยจัดกิจกรรมการเรียนรูทางพระพุทธศาสนาสําหรับผูสูงอายุท่ีเนนเรื่อง

                                                             
๙ สิทธิอาภรณ ชวนป, “การศกึษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตาบลบางเมือง จังหวัดสมุทรปราการ”,

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ, ๒๕๔๐). 

๑๐ บริบูรณ พรพิบูลย, โลกยามชราและแนวการเตรียมตัวเพื่อเปนสุ, (กรุงเทพมหานคร: พระสิงห
การพิมพ, ๒๕๒๘), หนา ๕-๖. 

๑๑ สํานักงานท่ีทําการผูใหญบาน, บัญชีสํารวจประชากรและรายไดผูสูงอายุ บานหวยหอย หมู ๕ 
ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ, ๓๑ มกราคม ๒๕๖๐, (หนังสืออัดสําเนา). 



๕ 
 

ของกาย ศีล จิต และปญญา ตามหลักภาวนา ๔ ซึ่งเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมี
ระบบ กระบวนการคิดวิเคราะห รวมท้ังเกิดทักษะในการปฏิบัติงานท่ีเปนระบบจากการลงมือปฏิบัติ
จริงได   
 ดังนั้น จากเหตุผลและความสําคัญดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงไดมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนว
ทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา เพื่อใหทราบถึงแนว
ทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนาและเพื่อเปนขอมูล
สารสนเทศเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตอไป ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือกลุมผูสูงอายุ
บานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ 

 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาบริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง 

อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ   
 ๑.๒.๓ เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง 

อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ตามหลักภาวานา ๔ 

 
๑.๓  ปญหาการวิจัย 

 ๑.๓.๑ ความหมายของหลักภาวนา ๔ ในพุทธศาสนา เปนอยางไร  
 ๑.๓.๒ บริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว  

จังหวัดชัยภูมิ เปนอยางไร 
 ๑.๓.๓  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอ

ภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ตามหลักภาวานา ๔ เปนอยางไร 
 

๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย  
    ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ/ภาคสนาม ผูวิจัยไดแบงขอบเขตของการวิจัย

ออกเปน ๔ ดาน คือ ดานเอกสาร ดานเนื้อหา ดานพื้นท่ี และกลุมเปาหมายผูใหขอมูลการวิจัย ซึ่งมี
รายละเอียดดังตอไปนี้  
 ๑.๔.๑ ดานเอกสาร   
 ๑) ขอมูลปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก ภาษาไทย  ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  พุทธศักราช, ๒๕๓๙ 

๒) ขอมูลทุติยภูมิ ไดแก เอกสาร งานการวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของ รวมท้ังเอกสารจากส่ือ
อินเตอรเน็ต เอกสารหนังสือวิชาการและรายงานการบันทึกขอมูลตางๆ เกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุ  
 ๑.๔.๒ ดานเนื้อหา ไดแก ขอบเขตการวิจัยเฉพาะประเด็นสําคัญเกี่ยวกับแนวทางการ
พัฒนาคุณชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔  ในพระพุทธศาสนา โดยศึกษาความสําคัญ วิธีการ



๖ 
 

ดําเนินแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ  ศึกษาผลการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ ดานกายภาวนา  สีลภาวนา จิตภาวนา ปญญาภาวนา   
 ๑.๔.๓ ดานพื้นท่ี 
 ขอมูลพื้นท่ีการวิจัย คือ พื้นท่ีบานหวยหอย หมู ๕ ตําบลธาตุทอง  อําเภอภูเขียว จังหวัด
ชัยภูมิ   
 ๑.๔.๔ ดานกลุมเปาหมายผูใหขอมูลการวิจัย 
 กลุมเปาหมายท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุบานหวยหอย หมู ๕ ตําบลธาตุทอง  
อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ จํานวน ๓๐ คน โดยแบงออกเปน ๓ กลุม คือ 

      กลุมท่ี ๑ ผูสูงอายุท่ีมีบทบาทดานผูนําทางศาสนา     จํานวน ๑๐ คน 
      กลุมท่ี ๒ ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสกอุบาสิกา                   จํานวน ๑๐ คน  
      กลุมท่ี ๓ ผูสูงอายุท่ีเปนคณะกรรมการบริหารชุมชน      จํานวน ๑๐ คน  

 
๑.๕  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย      
              ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดนิยามศัพทท่ีใชเฉพาะในการวิจัยไวดังนี้ 

    แนวทางการพัฒนา หมายถึง หลักวิธีการหรือวิถีทางการดําเนินชีวิตตามกรอบของ
ภาวนา ๔ ไดแก หลักกายภาวนา หลักสีลภาวนา หลักจิตภาวนา หลักปญญาภาวนา  
 คุณภาพชีวิต  หมายถึง คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีเกิดจากการประพฤติปฏิบัติตนตาม
หลักภาวนา ๔ ไดแก คุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนา คุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนา 
คุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนา คุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนา 

คุณภาพชีวิตดานกายภาวนา หมายถึง  คุณภาพชีวิตท่ีผูสูงอายุไดรับจากการพัฒนา
ตนเอง การฝกฝนอบรมตนเองในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ การมีสติในการดําเนินชีวิตประจําวัน การ
รูจักประมาณตน และการใชชีวิตท่ีไมประมาท การมีสุขภาวะท่ีดี   
               คุณภาพชีวิตดานสีลภาวนา  หมายถึง คุณภาพชีวิตท่ีผูสูงอายุไดรับจากการปฏิบัติตนตาม
หลักเบญจศีล การปฏิบัติตนการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม การสรางสัมพันธภาพทีดีในการอยูรวมกันใน
สังคม การไมเบียดเบียนหรือการกอความเดือดรอนเสียหายท้ังแกตนเองและผูอื่น การมีวินัยและการ
สรางประโยชนเกื้อกูลใหแกกันและกัน การดําเนินชีวิตประจําวันรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางมี
ความสุข  
              คุณภาพชีวิตดานจิตภาวนา หมายถึง คุณภาพชีวิตท่ีผูสูงอายุไดรับจากการพัฒนาจิตใจ
ของตนเองใหเจริญงอกงามในกุศลธรรมความดีท้ังหลาย การมีจิตมั่นคง มีจิตเปนสมาธิ  การพัฒนาจิต
ใหสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขอยูเสมอ การพัฒนาจิตใหคุณภาพจิต สุขภาพจิตและสมรรถภาพจิตใหมี
ความสุขและความเบิกบานใจใหจิตใจเขมแข็ง การพัฒนาทางอารมณของจิตใจใหมีความสุขใน
ชีวิตประจําวัน  
               คุณภาพชีวิตดานปญญาภาวนา หมายถึง คุณภาพชีวิตท่ีผูสูงอายุไดรับจากการพัฒนา
ปญญาใหมีความรูและความเขาใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาตอวิถีการดํารงชีวิตของตนเอง ให
รูเทาทันความนึกคิดของตนเอง การพัฒนาปญญาพัฒนาดานความคิด การแกไขปญหา  ตลอดจนการ



๗ 
 

รูเทาทันเหตุปจจัยวามีอะไรเกิดข้ึนก็รูจักมองตามเหตุปจจัยนั้นๆ สามารถจัดการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึน
ไดดวยปญญา การดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองดวยปญญาไดอยางมีความสุข 

    ผูสูงอายุ หมายถึง ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ 
และเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุเริ่มต้ังแต ๖๐ ปข้ึนไป 
              หลักภาวนา ๔  หมายถึง หลักธรรมท่ีผูวิจัยนํามาใชเปนกรอบในกระบวนการวิจัยท่ีใช
ศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ซึ่งมี ๔ ประการ ไดแก หลักการเจริญกายภาวนา 
หลักการเจริญสีลภาวนา หลักการเจริญจิตภาวนา หลักการเจริญปญญาภาวนา 

                 
๑.๖ ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย  

 ๑.๖.๑ ทําใหทราบหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา 
 ๑.๖.๒ ทําใหทราบวิถีบริบทการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอยตามหลักภาวนา ๔ 
 ๑.๖.๓ ทําใหไดองคความรูใหมอันเกิดจากการนําหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนามาใช

ในแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุและสามารถนําผลขอมูลท่ีไดจากการวิจัยในครั้งนี้เปน
ขอมูลสารสนเทศในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาและหนวยงานอื่นๆ 
ท่ีเกี่ยวของตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
บทที่  ๒ 

 

แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

 การศึกษาเรื่อง แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ : กรณีศึกษา
ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ในบทนี้ผูวิจัยไดศึกษาเกี่ยวกับหลัก
ภาวนา ๔ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ  ทฤษฎีการพัฒนาคุณภาพชีวิต บริบทพื้นท่ีศึกษาและเอกสาร
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ซึ่งประกอบดวยเอกสารท่ีเกี่ยวชองและแนวความคิดในหลาย ๆ ประเด็น เพื่อ
นําไปใชประกอบการศึกษาประวัติภาวนา ๔ แนวทางการดําเนินชีวิตตามหลักภาวนา ๔ และ
ประโยชนของการดําเนินชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ในแนวลึก เพื่อใหเขาใจความหมาย ความสําคัญ 
และประโยชนไดชัดเจน ซึ่งงายตอการทําความเขาใจ ดังนั้น ผูวิจัยไดเรียงตามลําดับเรื่องท่ีศึกษา ดังนี้ 

     

๒.๑  แนวคิดเก่ียวกับหลักภาวนา ๔ 
            ๒.๑.๑ ความเปนมาของภาวนา ๔ 

ภาวนา ๔ เปนหลักธรรมท่ีองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงถึงหลักแหงการอบรม
ตนเองและการพัฒนาตนเองเปนหลักธรรมท่ีภิกษุและพุทธศาสนิกชนควรเจริญไวเนื่อง ๆ ซึ่งพระองค
ไดตรัสไวในตติยอนาคตภยสูตร พระสูตรวาดวยภัยอันจักเกิดข้ึนในอนาคต สูตรท่ี ๓ วา ภิกษุท้ังหลาย 
ภัยในอนาคต ๕ ประการนี้ ยังไมเกิดข้ึนในปจจุบัน แตจักเกิดข้ึนในกาลตอไป ภัยเหลานั้น เธอ
ท้ังหลายพึงรับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยเหลานั้นเสีย ภัยในอนาคต ๕ ประการ อะไรบาง คือ 
               (๑) ในอนาคต หมูภิกษุจักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อไม
เจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหกุลบุตรเหลาอื่นอุปสมบท ก็จักไมสามารถ
แนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิตและอธิปญญาได แมกุลบุตรเหลานั้นก็จักไมเจริญกาย ไมเจริญ
ศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญาใหกุลบุตร
เหลาอื่นอุปสมบทอีก ก็จักไมสามารถแนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิต และอธิปญญาได ถึง
กุลบุตรเหลานั้นก็จักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา โดยนัยนี้แล เพราะธรรม
เลอะเลือน วินัยจึงเลอะเลือน เพราะวินัยเลอะเลือน ธรรมจึงเลอะเลือน  
ภัยในอนาคตประการท่ี ๑ นี้ ซึ่งยังไมเกิดข้ึนในบัดนี้ แตจักเกิดข้ึนในกาลตอไป ภัยนั้น เธอท้ังหลายพึง
รับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยนั้นเสีย0

๑           
               (๒) ในอนาคต หมูภิกษุจักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อไม
เจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหนิสสัยแกกุลบุตรเหลาอื่นก็จักไมสามารถแนะนํา
กุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิตและอธิปญญาได กุลบุตรเหลานั้นก็จักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไม
เจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหนิสสัยแกกุลบุตร
เหลาอื่นอีก ก็จักไมสามารถแนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิตและอธิปญญาได ถึงกุลบุตร
                                                             

๑ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔. 



๙ 
 

เหลานั้นก็จักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา โดยนัยนี้แลเพราะธรรมเลอะเลือน 
วินัยจึงเลอะเลือน เพราะวินัยเลอะเลือนธรรมจึงเลอะเลือน 
               ภัยในอนาคตประการท่ี ๒ นี้ ซึ่งยังไมเกิดข้ึนในบัดนี้ แตจักเกิดข้ึนในกาลตอไป 
ภัยนั้น เธอท้ังหลายพึงรับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยนั้นเสีย1

๒ 
               (๓) ในอนาคต หมูภิกษุจักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อไม
เจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญาแสดงอภิธัมมกถา เวทัลลกถา ถลําลงสูธรรมดําก็จัก
ไมรูตัวโดยนัยนี้แล เพราะธรรมเลอะเลือน วินัยจึงเลอะเลือน เพราะวินัยเลอะเลือน ธรรมจึงเลอะ
เลือน 
               ภัยในอนาคตประการท่ี ๓ นี้ ซึ่งยังไมเกิดข้ึนในบัดนี้ แตจักเกิดข้ึนในกาลตอไป  ภัยนั้น 
เธอท้ังหลายพึงรับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยนั้นเสีย 2

๓ อภิธัมมกถา หมายถึงกถาวาดวยธรรมอัน
ยอดเยี่ยมเชนกถาวาดวยศีล เวทัลลกถา หมายถึงกถาท่ีเจือดวยญาณประกอบดวยเวท คือปติและ
โสมนัสท่ีเกิดจากความเขาใจธรรม 
               (๔) ในอนาคต หมูภิกษุจักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อผูอื่น
กลาวสูตรท่ีตถาคตตรัสไว ลํ้าลึก มีเนื้อความลึกซึ้ง เปนโลกุตตรธรรม ประกอบดวยความวาง ภิกษุ
เหลานั้นไมต้ังใจฟงดวยดี ไมเงี่ยโสตสดับ ไมต้ังใจใฝรูและไมใหความสําคัญธรรมวาควรเรียนควร
ทองจําใหข้ึนใจ แตเมื่อผูอื่นกลาวสูตรท่ีทานผูเช่ียวชาญไดรจนาไวเปนบทกวีมีอักษรวิจิตร มีพยัญชนะ
วิจิตรอยูภายนอก เปนสาวกภาษิต ภิกษุเหลานั้นกลับต้ังใจฟงดวยดี เงี่ยโสตสดับ ต้ังใจใฝรูและให
ความสําคัญธรรมวาควรเรียนควรทองจําใหข้ึนใจ โดยนัยนี้แล เพราะธรรมเลอะเลือน วินัยจึงเลอะ
เลือน เพราะวินัยเลอะเลือน ธรรมจึงเลอะเลือน 
               ภัยในอนาคตประการท่ี ๔ นี้ ซึ่งยังไมเกิดข้ึนในบัดนี้ แตจักเกิดข้ึนในกาลตอไป ภัยนั้น เธอ
ท้ังหลายพึงรับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยนั้นเสีย 3

๔ เทศนาถึงกับแสดงความช่ืนชมแลวถามปญหา
ตอไปอีก อยูภายนอกหมายถึงนอกพระพุทธศาสนา เปนสาวกภาษิตหมายถึงเปนภาษิตของเหลาสาวก
ของเจาลัทธนิอกพุทธศาสนา  
               (๕) ในอนาคต หมูภิกษุจักไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เมื่อไม
เจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ภิกษุผูเถระก็จักเปนผูมักมาก เปนผูยอหยอน เปน
ผูนําในโอกกมนธรรม  ทอดธุระในปวิเวก จักไมปรารภความเพียรเพื่อถึงธรรมท่ียังไมถึง เพื่อบรรลุ
ธรรมท่ียังไมบรรลุ เพื่อทําใหแจงธรรมท่ียังไมไดทําใหแจง หมูคนรุนหลังก็จักพากันตามอยางพวกภิกษุ
เถระเหลานั้น แมหมูคนรุนหลังนั้น ก็จักเปนผูมักมาก เปนผูยอหยอนเปนผูนําในโอกกมนธรรม ทอด
ธุระในปวิเวก จักไมปรารภความเพียรเพื่อถึงธรรมท่ียังไมถึง เพื่อบรรลุธรรมท่ียังไมบรรลุ เพื่อทําให
แจงธรรมท่ียังไมไดทําใหแจง โดยนัยนี้แล เพราะธรรมเลอะเลือน วินัยจึงเลอะเลือน เพราะวินัยเลอะ
เลือน ธรรมจึงเลอะเลือน 

                                                             
๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๐/๑๔๔. 
๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๑/๑๔๔. 
๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๒/๑๔๕. 



๑๐ 
 

               ภัยในอนาคตประการท่ี ๕ นี้ ซึ่งยังไมเกิดข้ึนในบัดนี้ แตจักเกิดข้ึนในกาลตอไปภัยนั้น เธอ
ท้ังหลายพึงรับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยนั้นเสีย 4

๕ โอกกมนธรรมหมายถึงนิวรณ ๕ ประการ 
ปวิเวก ในท่ีนี้หมายถึงพระนิพพาน  
               ภิกษุท้ังหลาย ภัยในอนาคต ๕ ประการนี้แล ซึ่งยังไมเกิดข้ึนในบัดนี้ แตจักเกิดข้ึนในกาล
ตอไป ภัยเหลานั้น เธอท้ังหลายพึงรับรูไวและพึงพยายามเพื่อละภัยเหลานั้นเสีย5

๖ 
  จากท่ีกลาวมาขางตนนั้นแสดงใหเห็นไดวา หลักภาวนา ๔ เปนหลักธรรมท่ีองคสมเด็จพระ

ผูมีพระภาคเจาทรงแสดงถึงหลักแหงการอบรมตนเองและการพัฒนาตนเองเปนหลักธรรมท่ีภิกษุและ
พุทธศาสนิกชนควรเจริญไวเนื่อง ๆ หากไมเจริญธรรมในกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา
แลว อาจจะกอใหเกิดผลกระทบตามมาคือภัยอันนากลัวตอการประพฤติในพระธรรมคําสอนและถา
เจริญเปนประจําแลว ก็จะกอใหเกิดเครื่องคุมกันคุมครองการดํารงชีวิตของผูเจริญในภาวนา ๔ อัน
เปนธรรมท่ีนําพาผูประพฤติปฏิบัติตามไปสูหนทางแหงความพนทุกขและเปนการพัฒนาบุคคลใหมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี  มีการพัฒนาตนเองใหดํารงอยูในความมีสติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่องคุมครอง
ตน มีศีลเปนกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตท่ีอบรมดีแลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มีปญญาท่ี
อบรมดีแลวควรแกความรูแจงเห็นอริยธรรมในพระศาสนา ดังท่ีกลาวมานั้นสรุปไดวา หลักภาวนา ๔ 
นี้ เปนหลักธรรมท่ีเราเหลาพุทธศาสนิกท้ังหลายควรนํามาเปนกรอบ เปนแนวทางในการประพฤติ
ปฏิบัติและเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง ซึ่งหลักภาวนา ๔ นี้ จะมุงไปท่ีการ
พัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนาไว ๔ ประการคือ การพัฒนาตนเองใหมีสติ ต้ังอยูในความไม
ประมาท ไมประพฤติผิดในการทุจริตทางกาย ทางวาจา ทางจิตใจ  การเจริญตนใหต้ังในกรอบของ
ระเบียบขอประพฤติปฏิบัติท่ีดีงาม การอบรมจิตของตนใหมีความผองใสควรแกการงาน การพัฒนา
ปญญาใหเปนคนมีเหตุมีผล เพื่อใหผูปฏิบัติมีความสุขในการดําเนินชีวิตของตนเองและหลักภาวนา ๔ 
นี้ ไดแสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคม แสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการ
ดําเนินชีวิตและการอยูรวมกันในสังคมไดเปนอยางดี  

 
             ๒.๑.๒ ความหมายของภาวนา ๔   

  คําวา ภาวนา เปนคํานามในภาษาบาลี มีรูปกิริยาศัพทเปน ภาเวติ มีความหมายตรงกับคํา
วา วฑฺเฒติ ซึ่งแปลวา เจริญหรือพัฒนาท่ีใชในภาษาไทย คําวา ภาวนา ในคําสอนของพระพุทธศาสนา 
หมายถึงการกระทําใหมีข้ึนการทําใหเกิดข้ึนและใหเปนรูปธรรม เชน การเจริญ, การบําเพ็ญ, การ
ฝกอบรมและยังหมายถึงการพัฒนาเพื่อทําส่ิงท่ียังไมมีใหมีข้ึน โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการ
ปฏิบัติธรรมท้ังหมดท่ีเปนไปเพื่อการพัฒนาคุณธรรมภายในตน6

๗  
สําหรับความหมายของหลักภาวนา ๔ นี้ ทานผูรูทางพระพุทธศาสนาไดใหความหมายของ

ภาวนา ๔ ไว ดังนี้  

                                                             
๕ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๓/๑๔๖. 
๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๔/๑๔๕. 
๗ พิชญรัชต บุญชวย, “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๒๖. 



๑๑ 
 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงหลักหลักภาวนา ๔ ไววาภาวนา หมายถึง 
การทําใหเปนใหมีข้ึน, การฝกอบรม, การพัฒนา ซึ่งมีการพัฒนาอยู ๔ ประเภท คือ กายภาวนา คือ 
การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรม ใหรูจักติดตอเกี่ยวกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหา
ดวยดีและปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงามใหอกุศลธรรมเส่ือม
สูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ สีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความ
ประพฤติ การฝกอบรมศีล การปฏิบัติตนใหต้ังอยูในระเบียบวินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอน
เสียหาย การอยูรวมกันกับผูอื่นไดดวยดีเกื้อกูลแกกัน  จิตภาวนา คือ การเจริญจิต การพัฒนาจิต การ
ฝกอบรมจิตใจ ใหเข็มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีการเมตตา มีฉันทะ 
ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและมีความสดช่ืนเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน  ปญญาภาวนา คือ 
การเจริญปญญา การพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทัน
เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจาก
ความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนามนุษยตามแนวทางพระพุทธศาสนานั้นตอง
พัฒนารวมกันหลายอยางเชน การพัฒนากาย การพัฒนาศีล การพัฒนาจิต การพัฒนาปญญา เขา
ดวยกันจึงจะเปนการพัฒนาท่ียั่งยืน โดยไมเนนอยางใดอยางหนึ่ง  นอกจากนี้ยังไดกลาวไวในหนังสือ
“พุทธธรรม” วา มนุษยสามารถฝกตนใหเกิดความรูความเขาใจไดในส่ิงท้ังหลายท้ังปวงตามความเปน
จริง จนจิตเปนอิสระหลุดพนจากกิเลส ผองใส เปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบานโดยสมบูรณ สามารถคิด
พิจารณาแกไขปญหาตางๆ และทํากิจกรรมท้ังหลายในทางท่ีเปนไปเพื่อประโยชนสุขอยางแทจริงของ
ตนเอง ตอผูอื่น ตอสังคมและตอประเทศชาติในท่ีสุดและไดกลาวถึงกระบวนการพัฒนาตนท่ีดําเนินไป
ภายในตัวบุคคล ศึกษาความรู ความเขาใจ แนวคิดทัศนคติ คานิยมท่ีถูกตอง สอดคลองกับความเปน
จริง ท่ีเกื้อกูลแกชีวิตตนและสังคม นอกจากนี้ยังไดกลาวถึงประโยชนสูงสุดของชีวิตนี้ วา พื้นฐานของ
บุคคล คือการมองส่ิงท้ังหลายตามท่ีมันเปน หรือเห็นตามความเปนจริงดวยจิตท่ีต้ังมั่นมีทาทีเปนกลาง 
มีสติไมหวั่นไหว ไมยินดี ยินรายไปตามอารมณท่ีเกิดข้ึน สามารถตามดูรูเห็นอารมณนั้นๆตามสภาวะ
ต้ังแตตนจนตลอดสาย ลึกซึ้งลงไปอีกคือ ปญญาท่ีรูเทาทันสังขาร รูสามัญลักษณะท่ีเปนอนิจจังทุกขัง 
อนัตตา รูเทาทันสมมติบัญญัติ ไมถูกหลอกใหหลงไปตามรูปลักษณภายนอกของส่ิงท้ังหลายและ
ยอมรับความจริงไดทุกดาน 7

๘  
  พระราชปวราจารย ไดแสดงทัศนะเกี่ยวกับหลักภาวนา ๔ ไววา ภาวนา หมายถึงการ
เจริญ การทําใหเกิดมี ข้ึน การฝกอบรม การฝกอบรมจิตใจ การพัฒนา กายภาวนา Physical 
Development  คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเกี่ยวกับส่ิงท้ังภายนอก
ทางอินทรียท้ัง ๕ ดวยดีและปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม 
ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ สีลภาวนา Moral 
Development  คือการพัฒนาความประพฤติการฝกอบรมศีลใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียน
หรือกอความเดือดรอน เสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน จิตภาวนา Emotional 
Development คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็ง มั่นคงเจริญงอกงามดวย
คุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตา กรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดช่ืนเบิกบาน เปนสุขผอง
                                                             

  ๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: ดวง
แกว, ๒๕๔๔), หนา ๓๗๑. 



๑๒ 
 

ใส เปนตน ปญญาภาวนา Cultivation of wisdom Intellecual Development คือ การเจริญ
ปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหรู เขาใจส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นแจง
โลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใหเปนอิสระ ทําตนใหบริสุทธิ์จากกิเลส และปลอดพนจาก
ความทุกข การแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญญา8

๙ 
พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) ไดกลาวถึงหลักภาวนา ๔ ไววา แนวทางการพัฒนา

บุคคลในพระพุทธศาสนา ไดแบงแนวทางไว ๔ ประการดังนี้ การพัฒนากาย หมายถึง การดูแล
สุขภาพทางกาย แลวก็พิจารณาดูท่ีความสัมพันธกับวัตถุ ส่ิงเสพบริโภค วามีการพัฒนาหรือยัง เชน 
การรู จักกิน รู จักใช รู จักเหตุ รู จักผล การพัฒนาศีล หมายถึง ความสัมพันธกับเพื่อนมนุษย 
ความสัมพันธกับพี่นอง ความสัมพันธกับเพื่อน เชน การรูจักคบเพื่อน การรูจักกับบุคคลอื่น การ
ปฏิบัติตนตามระเบียบของสังคม การพัฒนาจิต หมายถึง การมีคุณธรรมความดี มีเมตตา มีกรุณา มี
ศรัทธา ความเพียร ความพยายาม รับผิดชอบ มีสติรักษาตัว มีสมาธิ พรอมพิจารณาดานความสุขทาง
จิตใจ วา มีความสดช่ืน เบิกบาน ผองใส ไมเครียด ไมหมนหมอง ไมขุนมัว การพัฒนาปญญา หมายถึง 
ความสามารถรับรูส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดจากความจริง รูจักแกปญหา สามารถมองส่ิงตางๆ โดยไมยึดติดกับ
ความชอบ ความชัง ความยินดี  ชอบมองส่ิงตาง ๆ โดยรูจักศึกษามองความรูสึก สืบคนหาความจริง 
รูจักวิเคราะห วิจัย มองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดี9

๑๐   
พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว) ไดใหความของภาวนา ๔ ไววา กายภาวนา 

คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลาย ท้ังภายนอก 
ดวยอินทรียท้ังหาดวยดีและปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ  ใหกุศลธรรมงอกงาม  
ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ สีลภาวนา คือ การเจริญ
ศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีลใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือน
รอนเสียหาย  การอยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี การเกื้อกูลแกกัน การฝกอบรมในดานความประพฤติทาง
กาย ทางวาจา ใหมีความสัมพันธกับสังคมและส่ิงแวดลอมอยางถูกตอง มีผลดี มีระเบียบวินัย มีความ
สุจริตทางกาย ทางวาจา และอาชีวะ จิตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจให
เขมแข็งมั่นคง เจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน การมี เมตตา การมีกรุณา ความ
ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสดช่ืนเบิกบานเปนสุข ผองใส เปนตน และยังหมายถึงการฝกอบรม
ทางจิตใจ การปลูกฝงคุณธรรม การสรางเสริมคุณภาพจิตและการรูจักใชความสามารถในกระบวน
สมาธิ  ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา การพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิง
ท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ  ทําตน
ใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกขแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ปญญาภาวนายัง

                                                             
๙ พระราชปวราจารย, พุทธศาสตรปริทรรศน เลม ๒, พิมพครั้งพิเศษ, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หนา ๕๕. 
๑๐ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๖๗. 



๑๓ 
 

หมายถึง การฝกอบรมทางปญญาอยางสูงทําใหเกิดความรูแจงท่ีสามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์หลุดพน
เปนอิสระโดยสมบูรณ10 ๑๑  

พระครูธรรมธรวรเดชา อคฺคเตโช (พรหมเสนา) ไดใหความหมายของภาวนา ๔ ไววา 
กายภาวนา หมายถึง การพัฒนากาย การท่ีไดศึกษาเลาเรียนมาตามลําดับท้ังภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัติ สามารถท่ีจะนําเอาวิชาความรูนั้นไปใชในการพัฒนาชีวิตความเปนอยู สีลภาวนา หมายถึง 
การนําหลักศีลธรรมท่ีพึงปฏิบัตินําไปสูความสามัคคี ปรองดอง สงบรมเย็น อยูเปนสุข ไดแก เบญจศีล 
เปนศีลธรรมเบ้ืองตน คือ ความประพฤติชอบทางกาย ทางวาจาและทางใจ การสํารวมรักษากายวาจา
ใจใหเรียบรอย การรักษาปกติตามระเบียบวินัย ขอปฏิบัติในการเวนจากความช่ัว การควบคุมตนให
ต้ังอยูในความไมเบียดเบียน จิตภาวนา คือ การพัฒนาดานจิตใจ พัฒนาจิตใจ การท่ีคนไดศึกษาเลา
เรียนมาดีแลวท้ังทฤษฎีทางโลกและทางธรรม ฝกฝนอบรมมาดีดวยทางจิตใจสามารถอดทนอดกล้ันตอ
อุปสรรคตาง ๆ ไดดีมีคุณภาพ ปญญาภาวนา หมายถึง การพัฒนาดานปญญา การพัฒนาปญญา  
พัฒนาดวยการนําเอาวิธีคิดแบบพุทธธรรม คือ โยนิโสมนสิการมาใชเพื่อการพัฒนาใหเกิดปญญายิ่ง ๆ 
ข้ึนไป การพัฒนาตามหลักโยนิโสมนสิการ11

๑๒ 
 พระครูใบฎีกาสะอาด ปฺญาทีโป ไดกลาวถึงหลักภาวนา ๔ ไววา กายภาวนา หมายถึง 

การพัฒนาฝกอบรมตนตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท มีความมุงหมายใหผูฝกฝนพัฒนาไดรับ
ประโยชนสุขต้ังแตข้ันตนในการลงมือปฏิบัติ กลาวคือ เริ่มแตการรู จักปฏิบัติตนท่ีดีตอสภาพ
ส่ิงแวดลอมภายนอก ซึ่งเรียกวาความสํารวมอินทรียมีสํารวมตา สํารวมหู สํารวมจมูก สํารวมล้ิน 
สํารวมกายและสํารวมใจ เพื่อจะไดใชเปนพื้นฐานของศีล สีลภาวนา หมายถึง การพัฒนาตนเองดวย
หลักของศีล โดยเนื้อหาสาระสําคัญ ก็เพื่อใหบุคคลสามารถดํารงตนใหอยูรวมกับสังคมหรืออยูรวมกับ
คนอื่นไดอยางปกติสุข ท้ังศีลท่ีเปนสิกขาบทท่ัวไปและศีลท่ีเปนองคมรรค  รักษากาย วาจา ให
เรียบรอยดีเปนปกติ ศีล แปลวา เย็น หมายความวา เย็นกาย เย็นใจ ไมมีภัย ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไมมี
ความเดือดรอน มีแตความสงบสุข  จิตภาวนา หมายถึงการพัฒนาจิต การฝกฝนในดานคุณภาพและ
สมรรถภาพของจิต ไดแกการรวมเอาองคมรรคขอสัมมาวายามะ สัมมาสติและสัมมาสมาธิเขามา วา
โดยสาระก็คือการฝกใหมีจิตใจเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิต
ท่ีสงบ ผองใส เปนสุข บริสุทธิ์ ปราศจากส่ิงรบกวนหรือทําใหเศราหมองปญญานั้น เปนเครื่องวินิจฉัยสุ
ตะ คือ ความรูท่ีเขามานั้นเปนขอมูลดิบ เปนของดิบ ยังไมรูวาเปนอยางไร มีคุณคาอยางไร จะเอาไป
ใชอยางไร ถาคนไมมีปญญา ความรูนั้นก็เอามากกองไวเฉย ๆ ไมรูวาจะเอาไปใชประโยชนไดอยางไร 
แตคนท่ีมีปญญาจะสามารถวินิจฉัยได เลือกเฟนไดวา ถาเราจะทําอะไรใหสําเร็จสักอยางหนึ่ง จะตอง
เอาความรูนี้ไปใชไปทําอยางไร ไปดัดแปลงอยางไร เอาความรูนั้นไปยักเยื้องใชงาน ทําการแกไข
ปญหาจัดทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จผลตามตองการได ความรูท่ีเขาใจส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง ความรู

                                                             
๑๑ พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว), “การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอายุดวยหลัก

จิตภาวนาในพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๑๑. 

๑๒ พระครูธรรมธรวรเดชา อคฺคเตโช (พรหมเสนา), “การพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนเกษตรกรรม
อินทรียตามแนวพุทธธรรมเพ่ือชุมชนท่ีย่ังยืน ในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนบน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๑๘๘ – ๑๘๙. 



๑๔ 
 

ท่ีสามารถสืบสาวเหตุปจจัยของส่ิงตางๆ ความรูท่ีสามารถคิด พิจารณาวินิจฉัยได เลือกเฟนกล่ันกรอง
ได เช่ือมโยงประสานได ทําใหเอาสุตะหรือขอมูลขาวสารวิชาการตาง ๆ ไปใชงาน สามารถจัดสรร 
จัดการทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จได ความรูอยางนี้ เรียกวา การมีปญญาท่ีพัฒนาแลว  ไดแกการไดฝกฝน
อบรมตนเองใหมีปญญารูส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง เชน การมีปญญาพิจารณารูไตรลักษณ คือ 
อนิจจัง ทุกขังและอนัตตา ตามความเปนจริง ปราศจากการยึดถือวาเปนตัวเรา ของเรา การฝกฝน
ปญญาใหเกิดความรู ความเขาใจสรรพส่ิง ท้ังปวงตามความเปนจริง 12

๑๓  
สุชาติ  หลาอภัย  ไดใหความหมายของภาวนา ๔ ไววา กายภาวนา คือ การพัฒนากาย 

การบริหารกายดวยการฝกสติแบบเคล่ือนไหว มีการเดินจงกรมตามธรรมชาติ การนั่งฝกสติแบบ
เคล่ือนไหว การบริหารอวัยวะในรางกายอยางมีสติ ทําใหกายสงบ ใจสบาย ทําใหกลามเนื้อผอนคลาย
ยืดหยุนและแข็งแรงอยูเสมอ สีลภาวนา คือ การฝกสติ การรักษากายวาจาใหเรียบรอย ต้ังอยูใน
ศีลธรรม มกีิจกรรมการไหวพระสวดมนต การฟงธรรม สนทนาธรรม สามารถดํารงตนอยูในสังคมสวน
รวมไดอยางสงบสุข  จิตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจ  การรักษาจิตดวยการฝกสติแบบเคล่ือนไหว มี
การเดินจงกรมและการนั่งฝกสติแบบเคล่ือนไหว ทําใหเขาใจในสภาวธรรมท้ังหลายวา ทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
มีความต้ังอยู ดับไปเปนธรรมดา ทําใหจิตใจรูจักปลอยวางสามารถคลายความเครียด ความวิตกกังวล 
และความซึมเศราลงได  ปญญาภาวนา คือ การพัฒนาปญญา การฝกสติทําใหดํารงตนอยางมีเหตุมีผล  
มีสติมากข้ึน มองโลกในแงดี สามารถแยกดี ช่ัว ส่ิงท่ีเปนประโยชนและมิใชประโยชน การปรับตัวเขา
กับผูอื่นและสถานการณตาง ๆ ได  สามารถแกปญญาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญาไดตลอด มีความเขาใจใน
ส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริงของธรรมชาติ รูทันเทาทันในกองสังขาร เห็นโลกและชีวิตตาม
สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ สะอาด บริสุทธิ์และสามารถคลายความเครียด 
คลายความวิตกกังวล คลายความซึมเศราและคลายความทุกขภายในใจได13 ๑๔ 

อนุกูล บุญรักษา  ไดใหความหมายเกี่ยวกับภาวนา ๔ ไววา ภาวนา ๔ หมายถึง หลัก
ปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนเองหรือพัฒนาจิตใจ ๔ ข้ัน ดังนี้ ๑) การพัฒนากายหรือการทําใหรางกายเติบโต
แข็งแรง การกินอาหารใหไดคุณคากินพอดี ดวยความรูจักประมาณ ใหรางกายอยูผาสุก มีสุขภาพดี  
๒) การพัฒนาศีลหรือพัฒนาทางสังคม คือ การอยูรวมกันในสังคมโดยไมเบียดเบียนกันและมีชีวิตท่ี
เกื้อกูลตอกันและมีวินัย  ๓) การพัฒนาจิตใจหรือพัฒนาทางอารมณ ก็คือเรื่องของการพัฒนาจิตใจ
นั่นเอง  ๔) การพัฒนาปญญาหรือพัฒนาการทางปญญา การแกไขขอติดขัดขจัดปญหาใหหายอึดอัด
หลุดโลงไปได ตลอดจนรูเทาทันเหตุปจจัยมีอะไรเกิดข้ึนก็รูจักมองตามเหตุปจจัย14

๑๕ 

                                                             
๑๓ พระครูใบฎีกาสะอาด ปฺญาทีโป, “รูปแบบการมีสวนรวมของพระสงฆในการสงเสริมคุณภาพชีวิต

ในชุมชน ในเขตปกครองคณะสงฆภาค ๒”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๖๖ – ๗๔. 

๑๔ สุชาติ หลาอภัย, “การประยุกตใชมหาสติปฏฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หนา ๑๐ – ๑๑.  

๑๕ อนุกูล บุญรักษา, “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑล
ทหารบกท่ี ๓๑”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๔.  



๑๕ 
 

พิชญรัชต บุญชวย  ไดกลาวถึงหลักภาวนา ๔ ไววา ภาวนา ๔ หมายถึง การพัฒนาท่ี
เกิดข้ึนจากการฝกอบรมตนเองในท้ัง ๔ ดาน คือ กายภาวนา หรือ การพัฒนากายใหรูจัก กิน อยู ดู 
ฟง เปนตน  โดยควบคุมความเปนอยูไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความพอดี, รูจักจัด
ระเบียบตนเองในการปรากฏตัวตอสาธารณะ ดวยความสงบสุขเรียบรอย ซึ่งเปนการพัฒนา
ความสัมพันธท่ีเกื้อกูลส่ิงแวดลอมทางกายภาพหรือทางวัตถุ  สีลภาวนา คือ การพัฒนาความประพฤติ
ท่ีเกี่ยวของกับการอยูรวมกับผูอื่นในสังคมใหอยูในระเบียบวินัย มีความซื่อสัตยไมคดไมโกง  มีความ
รับผิดชอบตอภาระหนาท่ีตาง ๆ โดยไมเบียดเบียน หรือกอความเดือนรอนเสียหายท้ังแกตนเองและ
ผูอื่น เปนไปเพื่อเกื้อกูลประโยชนใหแกกัน  จิตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจใหเจริญงอกงามใน
คุณธรรมความดีงามท้ังหลาย รวมถึงการมีสติต้ังมั่นมีสมาธิ มีความเพียรพยายามอดทนตอการฟนฝา
อุปสรรคเพื่อใหบรรลุเปาหมาย  นอกจากนี้ ยังเปนการพัฒนาจิตใหสดช่ืนเบิกบาน เปนสุขอยูเสมอ 
โดยไมตกอยูภายใตอิทธิพลของอารมณอันนาปรารถนาและอารมณอันไมนาปรารถนา  ปญญาภาวนา 
คือ การพัฒนาปญญาใหรูใหเขาใจโลกและชีวิตไดตรงตามความจริง รูเทาทันความรูสึกนึกคิดของ
ตนเอง สามารถจัดการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยการปลอยวางความทุกขและเปนอิสระ ปลอดพน
จากกิเลส การอบรมปญญาใหรูแจงความจริงของธรรมชาติและชีวิต นําไปสูการวางใจตอชีวิตและการ
จัดการกับชีวิตนั้นไดอยางเหมาะสม  โดยปราศจากความทุกขหรืออีกนัยหนึ่งคือมีเปาหมายสูงสุดอยูท่ี
การบรรลุนิพพาน  หลักภาวนา ๔ เปนการพัฒนาตนท่ีเริ่มตนดวยการนําความรูทางพระพุทธศาสนาท่ี
ศึกษาในเชิงปริยัติจากการฟง การอาน การคิด จนเกิดความเขาใจอยางถูกตองแลวนํามาฝกปฏิบัติ
ตามแนวทางแหงคําสอน เพื่อใหเกิดความรูแจงเห็นจริงตามคําสอนดวยตนเอง มีผลใหเกิดความ
เปล่ียนแปลงทางความคิด การมองโลกและชีวิตจึงปรับเปล่ียนพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตให
สอดคลองกับสัจธรรม และสะทอนออกมาเปนภาพลักษณของผูท่ีพัฒนาตนเองแลวใน ๔ ดาน คือ 
กาย, สังคม, จิต, และปญญา15

๑๖ 
จากท่ีกลาวมาแลวขางตน สรุปไดวา  ความหมายของภาวนา ๔ โดยภาพรวม  หมายถึง 

การพัฒนาและอบรมตนเองใหต้ังอยูในสุจริตธรรมและกุศลธรรม  การปฏิบัติตนอยูในระเบียบของ
สังคมท่ีดีงาม การไมประพฤติทุจริตธรรม การพัฒนาจิตใจ ใหมีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิตท่ีดีและ
สุขภาพจิตท่ีดี การพัฒนาระบบการคิดวิเคราะหและการแกไขปญหาดวยธรรมะ การนําหลักธรรมมา
ใชในการดําเนินชีวิตของตนเองตลอดถึงการอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคมไดอยางมีความสุขและไม
เดือดรอน การนําหลักภาวนา ๔ มาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตประจําวันนั้น ซึ่งมีความสําคัญและ
จําเปนอยางยิ่ง เพื่อจะไดพัฒนาตนเองใหสามารถปฏิบัติหนาท่ีกิจกรรมไดอยางปกติสุขและยังไดช่ือวา
เปนผูปฏิบัติเพื่อความเปนผูอยูอยางผาสุกอีกดวย นับเปนการปฏิบัติท่ีไมเส่ือมถอยทําตนใหต้ังอยูใน
ความดีเปนเบ้ืองตนกอน รูจักวิธีคุมครองรักษาอินทรีย รูจักประมาณในการบริโภคและรูจักเพิ่มพูนส่ัง
สมบําเพ็ญความเพียร  เพื่อทําตนเองใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เพราะถายังไมส้ินกิเลสอาสวะ มนุษยก็
จําเปนตองพัฒนาตนเองจนกระท่ังบรรลุถึงปรมัตถประโยชนสูงสุด คือ ความหลุดพนจากความทุกขท้ัง
ปวงจากความเปนปุถุชนสูอริยะชนตอไป จึงจักเปนผูพัฒนาตนดีแลวและเปนแสงสวางของตนเอง คือ 
สรางท่ีพึ่งถาวรอยางท่ีใคร ๆ ก็สรางท่ีพึ่งอันหาไดยากนี้ทําใหไมไดเลย จุดมุงหมายเพื่อใหรูความสําคัญ
                                                             

๑๖ พิชญรัชต บุญชวย, “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๔ – ๕. 



๑๖ 
 

ในการพัฒนาชีวิตจะไดแกปญหาไดอยางถูกตองรวดเร็วและทันตอเหตุการณ  ไมประมาทในการทํา
กิจการ โดยผานกระบวนการฝกฝนอยางเปนระบบ เพื่อการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองไดผลดี   

 
              ๒.๑.๓ ความสําคัญของภาวนา ๔ 

๒.๑.๓.๑ ความสําคัญดานกายภาวนา 
พระพรหมคุณาภรณ  ไดกลาวถึงความสําคัญของหลักภาวนา ๔ ในดานการดําเนินชีวิต

ดานกายภาวนาไววา บุคคลโดยลักษณะโดยรวมของบุคคลท้ังรูปลักษณทางกาย อารมณ สังคม 
สติปญญาและพฤติกรรม บุคลิกนิสัยบางอยางติดตัวมาแตกําเนิด บางอยางไดรับผลจากการติดตอ
สัมพันธกับบุคคลอื่นในสภาพแวดลอมในสังคมท่ีอยู ท่ีอาศัย ซึ่งแตละบุคคลมีการพัฒนาและมี
ประสบการณท่ีแตกตางกันจนพัฒนามาเปนนิสัยลักษณะเฉพาะของแตละบุคคล การเรียนรูจะสงผล
ใหพัฒนาการของบุคคลเปนไปอยางมาก การพัฒนาบุคลิกนิสัยเปนเรื่องจําเปนตอการดําเนินชีวิตใน
สังคมและการอยูรวมกันกับผูอื่นเปนอันมาก พระพุทธศาสนาเช่ือมั่นในศักยภาพของมนุษยวาสามารถ
พัฒนาไดในทุก ๆ ดาน ในดานบุคลิกนิสัยและพฤติกรรมของบุคคลแตละคนสามารถท่ีจะพัฒนาได        

การพัฒนากายหรือการเจริญกายภาวนา มีความสําคัญในการพัฒนากาย พัฒนาการ
ดําเนินชีวิตโดยการฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี 
และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ 
การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  เรื่องกายภาวนาพระพุทธศาสนาไมเนนท่ีการทํา
ใหรางกายเติบโตแข็งแรง แตถือวาการกินอาหารใหไดคุณคา กินพอดี ดวยความรูจักประมาณ ให
รางกายอยูผาสุก มีสุภาพดี ซึ่งเปนฐานใหการพัฒนาในดานอื่น ๆ ตอไป  การมีรางกายท่ีระบบภายใน
ตาง ๆ ทํางานเรียบรอยดี ทานเรียกวา ปธานิยังคะ อยางหนึ่ง คือเปนองคหนึ่งของสภาพชีวิตท่ีเหมาะ
แกการใชความเพียรพยายามในการพัฒนาชีวิตและการดําเนินชีวิต แตการพัฒนากายไมใชแคนั้น การ
พัฒนากายเนนท่ีการท่ีเราดํารงชีวิตอยูในโลกนี้ สวนของรางกายท่ีสัมพันธกับสภาพแวดลอมในการ
ดํารงชีวิตอยู ก็คือ ตา หู จมูก ล้ินและประสาทกายท่ีเรียกวาอินทรีย  ฉะนั้นการพัฒนากายใน
พระพุทธศาสนาจึงเนนไปท่ีการพัฒนาอินทรีย ในการสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ อันไดแก ตา 
หู จมูก ล้ิ และประสาทกายใหใชงานไดดี เกิดประโยชนสูงสุด มีผลในทางสงเสริมคุณภาพชีวิต เชน 
พัฒนาการใชตาใหดูเปน พัฒนาการใชหูใหฟงเปน ฯลฯ  การพัฒนากายจะตองพัฒนาอินทรีย คือ การ
ฝกใชอินทรียใหเปนประโยชนแกชีวิต ไมใชใชอินทรียใหเกิดโทษ  ฉะนั้นกายภาวนา ไมใชเฉพาะเพียง
ฝกใหรางกายเติบโต แข็งแรง มีสุขภาพดีเทานั้น แตตองพัฒนาใหใชอินทรียเปน  นอกจากนั้นการ
พัฒนาทักษะตาง ๆ  ในทางอาชีพก็รวมอยูในขอนี้ดวย แตท่ีเปนแกนกลางก็คือ การพัฒนาท่ีเปน
อินทรียนี้ อาจกลาวไดวา การพัฒนากายก็คือการพัฒนาอินทรียซึ่งมีความสําคัญในดานการดําเนิน
ชีวิตใหมีความสุขของบุคคลเปนอยางมาก16

๑๗  
กิจจา บานช่ืน ไดกลาวถึงความสําคัญของหลักภาวนา ๔ ในการดําเนินชีวิตดานกาย

ภาวนาไววา การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของบุคคลนั้น ชีวิตของทุกคนยอมประกอบดวย ๒ ระบบ
สําคัญ คือ กายและจิต กลาวคือ จิต (mind) เปนลักษณะทางนามธรรมเปนส่ิงละเอียดออนไมมีตัวตน 
                                                             

๑๗ พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ .ป ยุ ตฺ โต ) , พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , พิมพค รั้ ง ท่ี  ๓๙, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๓๕๖ - ๓๖๗. 



๑๗ 
 

ไมมีนําหนัก สังเกตไดอยากเปนอัตนัย จิตเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีใหเกิดพฤติกรรมหรือการกระทําตางๆ จิตท่ี
สงบสุขอารมณดีเบิกบาน แจมใสจะสงผลใหรางกายมีความสุข สวนกาย (body) มีลักษณะเปน
รูปธรรมท่ีจับตองได เปนชีวภาพมีการทํางานท่ีเปนระบบ สังเกตไดงาย มีการแสดงออกมาทางคําพูด 
ทาทาง มีการกระทําท่ีเปนส่ือกลางบงบอกความรูสึกภายในจิตใจ แนวคิดนี้อธิบายไดวา กายและจิตมี
อิทธิพลตอกัน บุคคลท่ีมีการทํางานของกายและจิตท่ีมีสมดุล ยอมจะประสบความสําเร็จ
เจริญกาวหนาตามเปาหมายของชีวิตและจะเปนบุคคลท่ีต่ืนตัวรูทันความคิด การกระทําและคําพูด
ของตนเอง จิตวิทยาเชิงบวกเปนแนวคิดท่ีเห็นแตกตางจากการคิดวิเคราะหอยางเดิม ๆ ตัวอยางเชน 
เห็นตางจากความเช่ือเดิมวา มนุษยทุกคนมีบาปติดตัว กลายเปนเช่ือวา มนุษยมีแรงจูงใจใฝดี โดย
มองขามวาทุกคนมีจุดออนหรือจุดลบ ความเห็นแกตัว กาวราว แตกลับมองวา บุคคลมีจุดแข็ง มี
เปาหมายในชีวิต มองคนอื่นดี อยากทําความดีและพัฒนาตนเองจากไมดีไปสูดี รูจักตระหนักในตนเอง
มากข้ึน มีเปาหมายในตนเองท่ีชัดเจน กลาวโดยสรุปแนวคิดนี้เนนการนําจุดแข็งของมนุษยเปนจุด
ศูนยกลาง ปรับวิธีการคิดใหเปนบวก มีความคิดเปนจุดเริ่มตนสําคัญท่ีจะนําไปสูการแสดงออกทาง
กายและวาจา เกิดเปนผลลัพธท่ีตามมาคือความสุขและสามารถกลาวถึงรูปแบบของความสุขตามหลัก
จิตวิทยาเชิงบวก ไดแก ความสุขข้ันแรกหรือชีวิตมีสุข (pleasant life) หมายถึงการท่ีมีความสุขจาก
เปลือกนอก หรือส่ิงรอบตัวเราอาจจะเปนเรื่องของการไดครอบครองส่ิงท่ีตัวเองรัก หรือการไดไปดู
หนังกับเพื่อน แตความสุขประเภทนี้จะไมยั่งยืน จะมีความสุขแคชวงแรกๆ ตัวอยางเชน บุคคลได
โทรศัพทรุนใหมลาสุดมาใช  ชวงแรกๆ เกิดความสุขมากท่ีไดใชหรือครอบครอง ควรคากับการท่ีเก็บ
เงินซื้อ หรือรอคอยวันท่ีจะไดใชงาน แตพอเวลาผานไปนานๆ บุคคลจะรูสึกวาโทรศัพทเครื่องนั้น ก็
ไมไดมีพิเศษอะไร ท่ีแตกตางจากรุนเกาท่ีผานมา  ความสุขข้ันท่ีสองหรือชีวิตทีดี (good life) หมายถึง 
การท่ีบุคคลไดทําอะไรแบบจดจออยูกับส่ิงนั้นไดไมเบ่ือหนาย อาจทําในส่ิงท่ีชอบแลวจดจออยูกับส่ิง
นั้นแลว มีความรูสึกวาเวลานั้นไดผานไปอยางรวดเร็ว ไมวาจะเปนการทํากิจกรรมคนเดียวหรือทํากับ
ผูอื่น  ความสุขข้ันท่ีสาม หรือชีวิตท่ีมีความหมาย (meaningful life) หมายถึงการท่ีไดทําส่ิงท่ีรักส่ิงท่ี
ชอบแลว ส่ิงนั้นสงผลใหเกิดความสุขกับคนรอบขาง สรุปไดวา การท่ีบุคคลไดมีกายและจิตและปญญา
ท่ีพัฒนามาแลว สามารถสรางความสุขแบบยั้งยืนตามแนวคิดนี้ คือการท่ีบุคคลไดทําอะไรท่ีตนเองรัก
แลวแบงปนใหคนอื่นไดมีความสุขดวย ซึ่งมีผลตอความสําคัญของการดําเนินชีวิตท่ีดีและการอยู
รวมกันในสังคมท่ีดีงาม มีกฎระเบียบท่ีดี มีน้ําใจ ไมตรีตอกัน 17
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๑๘ กิจจา บานชื่น, การพัฒนาบุคลิกภาพ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท วี.พริ้นท ๑๙๙๑ จํากัด, ๒๕๕๙), 

หนา ๒๐ – ๒๒.    
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แผนภาพท่ี ๒.๑ แสดงความสําคัญดานกายภาวนา 
 

 
 
 
 
 

 
 
ข้ันท่ีสาม  ชีวิต 
ท่ีมีความหมาย 

 
 

ข้ันแรก 
ชีวิตมีสุข 

การท่ีมีความสุขจากเปลือกนอกหรือส่ิง
รอบตัวเรา การไดครอบครองส่ิงท่ีตัวเอง
รัก 

การทํางานรวมกับผูอื่นการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมใหดีข้ึนความมีน้ําใจ มีเมตตา 
มีกรุณา ไมตรี 

ข้ันท่ีสอง 
ชีวิตท่ีดี 

การเลือกใชชีวิตและการแกปญหา 

 
จากแผนภาพท่ี ๒.๑ ไดแสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานกายภาวนาใหเห็นวา 

การพัฒนาบุคคลดานกายภาวนา เปนการแสดงถึงการปรับตัวปรับพฤติกรรมของบุคคลใหสอดคลอง
กับสังคมและการดําเนินชีวิตในสังคม ในขณะเดียวกันทางพระพุทธศาสนาก็มีการพัฒนาในหลาย
ข้ันตอนจนกวาจะบรรลุจุดหมายสุดทาย คือ มีความสุข มีปญญาท่ีรูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตท่ีดี 
สรางระเบียบสังคมท่ีดีและสงผลใหจิตใจเปนอิสระ บุคคลเมื่อมีการพัฒนาอยางถูกตองก็จะสงผลแก
ตนเอง ซึ่งไดแกการดําเนินชีวิตท่ีดี การอยูรมกับผูอื่นไดอยางผาสุก การมีจิตใจท่ีทําใหจิตใจดีงาม มี
ความสุข เปนอิสระและเขาถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต เมื่อใดบุคคลมีการพัฒนาแลว สามารถพัฒนา
ตนครบท้ังส่ีดานบริบูรณแลว สงผลคือคุณคาตอการดําเนินชีวิตและการอยูรวมกับผูอื่นได ซึ่งพัฒนา
ไปสูความสุข สามระดับคือ ความสุขเกี่ยววัตถุ ส่ิงของท่ีตนมีและตนได ความสุขเกี่ยวกับการทํางาน 
และความสุขระดับสูงสุด คือการใชชีวิตและการเลือกดําเนินชีวิตใหมีความสุขกับส่ิงท่ีเปนอยูใน
ปจจุบัน  หลักกายภาวนานี้มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของมนุษย ไดแก การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมจากรายใหดีข้ึน การอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข การทํางานรวมกับผูอื่นได การให
ชีวิตใหมีความสุข ตลอดถึงการเลือกท่ีจะดําเนินชีวิตไดในรูปแบบของตนเอง การเปนคนมีน้ําใจ ไมตรี 
จิตใจท่ีดีงาม และการใชปญญาในการดําเนินชีวิตของตนได ตลอดถึงการแกปญหาในการดําเนินชีวิต
ของตนเองและการแกปญหาในการทํางานรวมกับผูอื่นไดดวย  

๒.๑.๓.๒ ความสําคัญดานสีลภาวนา  
พระมหาสุทิตย อาภากโร  ไดกลาวถึงความสําคัญการดําเนินชีวิตในดานสีลภาวนาไววา 

การปฏิบัติตนในขอสีลภาวนา ไดแก สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดเขาในศีลขันธซึ่งมี
สวนสําคัญในดานสังคม คือ เปนการฝกฝนอบรมตนในดานความประพฤติ  การมีระเบียบวินัย มีสุจริต
ทางกาย วาจา สัมมาอาชีวะ ความสามารถฝกฝนและควบคุมตนเองตามกฎหมาย การควบคุมตนเอง
ตามกฎเกณฑทางศีลธรรมและกฎเกณฑทางสังคม เชน กฎหมาย จารีต ประเพณีและวัฒนธรรมอันดี
งามของสังคมได ใหสามารถประพฤติ ปฏิบัติและการแสดงออกท้ังทางรางกายและทางวาจาไดอยาง
เหมาะสมและสมวัยของตนเอง ขอนี้เปนแนวทางแหงบุญได เพราะหากบุคคลสามารถควบคุมการ
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กระทําและการแสดงออกของตนเองไดอยางถูกตองเหมาะสม ไมวาจะอยูในสังคมใด ๆ ก็ตาม ก็ไม
สรางปญหาใหแกสังคมนั้น ๆ ทําใหตนเองและสังคมโดยสวนรวมมีระเบียบและสงบสุขไปดวย ดังนั้น 
ในระดับชาวบานจึงถือวา ศีลเปนส่ิงท่ีดีงาม เปนหนทางนําชีวิตไปสูความสุข ดังพระพุทธภาษิตวา ศีล
เปนส่ิงท่ีดีงาม ศีลเปนส่ิงท่ียอดเยี่ยมในโลก ฉะนั้นหลักสีลภาวนา นี้ จึงมีความสําคัญในดานของสังคม
เปนอยางมาก โดยเฉพาะการปฏิบัติในดานของศีล ซึ่งถือวาเปนการปฏิบัติตนในกรอบของกฎระเบียบ
ท่ีดีของสังคมและเปนขอปฏิบัติสําหรับการละเวนจากการกระทําท่ีกอใหเกิดความทุกขหรือความ
เดือดรอนตอตนเองและสังคม ซึ่งมีหลักการสําคัญคือการเวนจากการฆา การทํารายและการ
เบียดเบียนผูอื่นหรือการทํารายทารุณตอสัตว  การเวนจากลักขโมยส่ิงของหรือสมบัติอันมีคาของ
บุคคลอื่น การเวนจากการประพฤติท่ีเปนเหตุใหเกิดความมัวเมา เวนจากการประพฤติในวจีทุจริตเวน
จากการเสพของมึนเมา คือ สุรา เมรัย อันเปนเหตุใหกอความประมาท หลักการ ๕ ประการนี้เปน
หลักการท่ีปองกันการกระทําท่ีกอใหเกิดการเบียดเบียนหรือกอความทุกข ความเดือนรอนใหแกบุคคล
อื่นในสังคม เชน  

ขอแรก  เนนหลักการไมเบียดเบียนชีวิตมนุษยและสัตว  
ขอสอง  เนนการไมเบียดเบียนและทําลายทรัพยสมบัติและของมีคาของผูอื่น  
ขอสาม  เนนการไมเบียดเบียนสามีหรือภรรยา บุตรหรือธิดาของบุคคลอื่น  
ขอส่ี      เนนการไมเบียดเบียนบุคคลอื่นทางวาจา  
ขอสุดทาย  เนนการไมเบียดเบียนสุขภาพตนเองเปนหลัก  
หลักการสําคัญ ๕ ประการนี้ เปนเหตุใหเกิดหลักกัลยาณธรรมท่ีดีงามเพราะกําจัดธรรมท่ี

ไมสะอาดมีราคะเปนตน โดยท่ัวไปใชในความหมายกวางคือกุศลธรรม ในความหมายแคบหมายถึง 
เบญจธรรมหรือเรียกเต็ม ๆ วา หลักเบญจกัลยาณธรรม หมายถึง ธรรมอันดีงาม ๕ อยางคูกับเบญจ
ศีล เปนธรรมเกื้อกูลแกการรักษาศีล ผูปฏิบัติควรมีไวประจําใจ ๕ ประการ คือ มีเมตตาและกรุณา 
ความรักใครปรารถนาใหเกิดมีความสุขความเจริญ ความสงสารคิดชวยเหลือใหพนทุกข, การมี
สัมมาอาชีวะ การหาเล้ียงชีพในทางสุจริต, การมีกามสังวร ความสังวรในกาม ความสํารวม ความระวัง
รูจักยับยั้งควบคุมตนเองในทางกามารมณ ไมใหหลงใหล, การกลาววจีสุจริตและการมีสติในการดํารง
ตน การมีสติในการทํางาน การมีสติในการหาเล้ียงชีพ การมีสติในอยูรวมกันกับผูอื่นและสังคม สังคม
จะเจริญกาวหนาไมเส่ือมถอย ถาบุคคลในสังคมจะตองดํารงมั่นในธรรมอันไมเปนท่ีต้ังแหงความเส่ือม 
เปนไปเพื่อความเจริญฝายเดียว เปนเหตุใหเกิดความสามัคคี ไมลมลางกฎระเบียบวินัย ถือปฏิบัติมั่น
ในหลักการ เคารพเช่ือฟงผูใหญ ปกปองคุมครองเด็ก สตรีและคนชรา ไมขมเหงกันและกัน ดูแล 
ปกปอง บูชา ใหการดูแล รักษา คุมครอง ปองกันและการใหการอุปถัมภบํารุงกันและกัน การปฏิบัติ
ตนตามขอปฏิบัติท่ีกลาวนี้จะกอใหเกิดความสุขแกบุคคลและสังคม โดยแบงระดับความสุขออกเปน ๓ 
ระดับ คือ  

(๑) ระดับปจเจกบุคคล  คือ ความสุขเฉพาะบุคคล ไดแก การไดเห็น การฟง การไดล้ิมรส 
การไดสัมผัส ในส่ิงท่ีตนพอใจ ชอบใจและตองการ โดยอาศัยหลักการเสพอยางมีสติ ท่ีเรียกวา     
อปสเสนธรรม คือ พิจารณาแลวจึงเสพ รูจักอดกล้ัน รูจักบรรเทาและรูจักละเวนในการเสพ 
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(๒) ระดับครอบครัว  คือ ความสุขในครอบครัว สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีคุณธรรม
ประจําใจ ปฏิบัติหนาท่ีของตนเองใหสมบูรณ เปนพอแมปฏิบัติหนาท่ีพอแมใหสมบูรณ เปนสามี
ภรรยาปฏิบัติหนาท่ีสามีภรรยาใหสมบูรณ เปนบุตรธิดาปฏิบัติหนาท่ีบุตรธิดาใหสมบูรณ   

(๓) ระดับสังคม  คือ ความสุขในสังคมท่ีมีบุคคลหลาย ๆ ครอบครัวรวมกัน ตลอดจนถึง
ประเทศชาติ ซึ่งหลักธรรมเหลานี้ลวนเปนหลักธรรมสําหรับการสรางบรรยากาศแหงความสงบสุข 
สมัครสมานสามัคคีและเจริญกาวหนาในสังคม ทําใหสังคมและชุมชนเขมแข็ง 18
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พิชญรัตน  บุญชวย  ไดกลาวถึงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานสีลภาวนาไววา การ
ปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔ โดยเฉพาะหลักสีลภาวนานั้น ใชวัดผลในดานความสัมพันธในสังคม ท่ีมี
การปฏิบัติตามกฎระเบียบดวยความเคารพและความมีเมตตากรุณาตอทุกชีวิต รูจักเสียสละเพื่อ
ประโยชนสวนรวม บุคคลละเวนขาดจากการฆา การประกอบดวยความกรุณามุงประโยชนเกื้อกูลแก
สรรพสัตวอยูตลอด นอกจากนี้สังเกตไดจากการปฏิสัมพันธกับผูอื่นดวยวาจาท่ีสุภาพออนหวาน มี
ความซื่อสัตยจริงใจ ไมสรางความหวาดกลัวใหแกผูอื่น ประกอบอาชีพสุจริต ไมหลอกลวง ไม
เบียดเบียนผูอื่น สงผลใหใจมีอิสระและมีความสุข  โดยประเมินจากการรูจักจัดระเบียบอารมณของตน 
ใหมีสุขภาพจิตดี แจมใส ราเริงเบิกบานอยูเสมอ การมีความมั่นคงทางอารมณ มีความวิตกกังวลตํ่า 
โกรธยาก ทอแทยาก ผูมีจิตไมหวั่นไหว รูแจมแจง ไมมีความคิดปรุงแตงใดๆ มองเห็นความปลอดโปรง
และความปลอดภัยของชีวิต เปนคนเยือกเย็น กําจัดความกระวนกระวายในใจได เขาถึงความสงบอยู
เปนสุขและอาจสังเกตไดจากการทํางานและเรียนรูดวยความต้ังใจ อดทน ขยันหมั่นเพียรจนเกิด
ผลสําเร็จ นอกจากนี้ยังสงผลดานความรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง  ไมหวั่นไหวไปตามความชอบ
ใจและไมชอบใจท่ีทําใหเขวออกไป มีลักษณะท่ีเปนเจาแหงจิตเปนนายของความคิด โดยสังเกตจาก
การมีศรัทธาในพระรัตนตรัยอยางมีเหตุมีผล มีความเขาใจท่ีถูกตอง ความสามารถในการวิเคราะห 
บาป บุญ คุณ  โทษ  ประโยชนและมิใชประโยชน อยางรูเทาทันโลกและชีวิต การรูจักกระตุนตนเอง 
และจูงใจตนเองใหใฝรู ใฝศึกษาแสวงหาความจริง ใฝสรางสรรคพัฒนางานอยูเสมอ การแกไขปรับปรุง
ตนอยางตอเนื่อง จนกวาจะบรรลุเปาหมายสูงสุดของการปฏิบัติตน 

หลักสีลภาวนาเปนระบบการศึกษาพระพุทธศาสนาท่ีเนนการฝกอบรมตนเองอยางเปน
ลําดับข้ันตอน เพื่อนําไปสูความพนทุกข  โดยมีความสําคัญท้ังในฐานะหลักการและเปนรากฐานสําคัญ
ของการกําหนดแบบแผนพฤติกรรมในวินัยท่ีมีความมุงหมายเพื่อการกระทําจากหยาบไปถึงละเอียด 
และเปนวิธีการปฏิบัติซึ่งชวยพัฒนาบุคคลไปเปนลําดับจากปุถุชนไปสูอริยชน  กอนท่ีจะเขาสูระบบนั้น
ผูปฏิบัติตองผานข้ันตอนในเบ้ืองตนท่ีเปนข้ันนํา โดยเริ่มจากการแสวงหากัลยาณมิตรเพื่อสนทนา
แลกเปล่ียนความรูจากท่ีไดยินไดฟงมาแลวกล่ันกรองวิเคราะหพินิจพิจารณาในใจ จนเกิดความ
เล่ือมใสศรัทธาท่ีจะปฏิบัติและเกิดความเขาใจท่ีถูกตอง ตอเมื่อผูปฏิบัติไดนําหลักการและวิธีการนั้นมา
ใชฝกฝนอบรมตนเอง โดยเริ่มจากการฝกอบรมเพื่อขัดเกลาพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจและการ
ดําเนินชีวิตของตนใหบริสุทธิ์ อยูในกรอบของสังคม รวมถึงเรียนรูวิธีการดําเนินชีวิตอยูรวมกับผูอื่น
อยางเกื้อกูลประโยชนตอกัน เพื่อเปนพื้นฐานในการฝกอบรมจิตใหเกิดสมาธิ ดวยการสํารวมระวังใจ
                                                             

๑๙ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน
ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิ จัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๓๗ – ๓๘. 



๒๑ 
 

ไมใหหวั่นไหวไปตามอํานาจของนิวรณจนสงบนิ่ง เฝาสังเกตปรากฏการณในใจตนเองอยางเปนกลาง
ดวยความมีสติซึ่งเปนพื้นฐานในการฝกอบรมปญญาใหรูแจงสัจธรรมและชีวิต นําไปสูการจัดการกับ
ชีวิตไดอยางเหมาะสม โดยปราศจากความทุกข เปนผูท่ีพัฒนาแลว โดยปรากฏใหเห็นไดในการดําเนิน
ชีวิต หลักสีลภาวนานี้ จึงเปนคุณสมบัติท่ีเพิ่มคุณคาใหแกบุคคลและเปนคุณคาท่ีมีความสําคัญมากตอ
สังคมโดยเฉพาะการปฏิบัติในสังคมและการดําเนินชีวิตอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข
19
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แผนภาพท่ี ๒.๒ แสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานสีลภาวนา 

 
 
จากแผนภาพท่ี ๒.๒ ไดแสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานสีลภาวนาไววา หลักสีล

ภาวนามีความสําคัญในดานการดําเนินชีวิตในสังคม คือ ความเปนพลเมืองดี ประกอบสัมมาอาชีพ อยู
ในกฎระเบียบสังคม การมีสติไมประมาท ความสุขระดับปจเจกบุคคล ความสุขระดับครอบครัว 
ความสุขระดับสังคม ความสุขทางธรรม ความสุขเฉพาะบุคคล ไดแก การไดเห็น การฟง การไดล้ิมรส 
การไดสัมผัส ในส่ิงท่ีตนพอใจ ชอบใจและตองการ โดยอาศัยหลักการเสพอยางมีสติ ท่ีเรียกวา อปส
เสนธรรม คือ พิจารณาแลวจึงเสพ รูจักอดกล้ัน รูจักบรรเทาและรูจักละเวนในการเสพความสุขใน
ครอบครัว สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีคุณธรรมประจําใจ ปฏิบัติหนาท่ีของตนเองใหสมบูรณ  เปนพอ
แมปฏิบัติหนาท่ีพอแมใหสมบูรณ เปนสามีภรรยาปฏิบัติหนาท่ีสามีภรรยาใหสมบูรณ เปนบุตรธิดา
ปฏิบัติหนาท่ีบุตรธิดาใหสมบูรณ ความสุขในสังคมท่ีมีบุคคลหลาย ๆ ครอบครัวรวมกัน ตลอดจนถึง
ประเทศชาติ ซึ่งหลักธรรมเหลานี้ลวนเปนหลักธรรมสําหรับการสรางบรรยากาศแหงความสงบสุข 
สมัครสมานสามัคคีและเจริญกาวหนาในสังคม ทําใหสังคมและชุมชนเขมแข็ง 

 
 

                                                             
๒๐ พิชญรัชต บุญชวย, “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๕๖ – ๕๘. 

• ความสุข     
ระดบั

ครอบครัว 

• ความสุข       

ระดับสังคม 

• ความสุข 
ระดบัปัจเจก

บุคคล 

• ความสุข        

ทางธรรม ความเป็น

พลเมืองด ี
ประกอบ

สัมมาอาชีพ 

อยู่ใน
กฎระเบียบ

สังคม 

มีสต ิ            

ไม่ประมาท 



๒๒ 
 

 
๒.๑.๓.๓ ความสําคัญดานจิตภาวนา 
พระพรหมคุณาภรณ  ไดแสดงถึงความสําคัญของการดําเนินชีวิตในดานของจิตภาวนา 

ไววา การพัฒนาจิตหรือจิตภาวนา มีความสําคัญคือการพัฒนาทําจิตใหเจริญงอกงาม ซึ่งมีผลหรือมี
ความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของบุคคลในแตคนได มีอยู ๓ ระดับ คือ  

ระดับท่ีหนึ่ง คุณภาพจิต เริ่มแตมีคุณธรรมตาง ๆ ท่ีทําใหจิตใจประณีตดีงาม เชน มีเมตตา 
กรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที   

ระดับท่ีสอง สมรรถภาพจิต หรือสมรรถภาพของจิตใจของแตละบุคคล ใหมีความเขมแข็ง
เอาไปใชงานไดดี คือ มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ คือความเพียรพยายาม ความกลาสู ความเอาใจใส ความ
รับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความอดทน   

ระดับท่ีสาม คือ การพัฒนาสุขภาพจิต มีจิตใจท่ีมีความสุข เปนจิตท่ีมีความเบิกบาน มีปติ 
มีความอิ่มใจ มีปราโมทย มีความราเริงบันเทิงใจ  ตามหลักพระพุทธศาสนาเมื่อเรารูจักควบคุมฝกหัด
กายและวาจาของเรา  เราจะไดฝกฝนพัฒนาจิตใจพรอมไปดวย ซึ่งจะสงผลตอกันตามหลักปจจัย
สัมพันธ  หมายความวา การพัฒนาจิตนี้จะตองโยงเปนระบบเดียวกัน ไมใชแยกเปนดาน ๆ ไมใชคิด
แบบ Reductonnist เพราะพวกนั้นแยกแลวไมโยง คือแยกภาวนาหรือการพัฒนา ๔ ดาน แยก
ออกไปหมด แตไมไดรูวา ๔ ดานนั้นสัมพันธกันอยางไร  ทางท่ีถูกตองโยงดวยวา ๔ ดานนี้เกื้อกูลและ
อาศัยกันอยางไร แยกแลวตองโยงดวยตองโยงวาเมื่อพัฒนาจิตใจดีแลว ก็สงผลดีออกมาตอรางกาย 
เชน ใจไมโกรธไมเครียด ชวยใหมีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธหรือในการอยูรวมสังคมดวย ทําให
การสัมพันธกับโลกและสภาพแวดลอมภายนอกพลอยดีไปดวย การพัฒนาจิตใจนั้นเมื่อมีสมาธิ จิตใจ
ไมวาวุนสับสน ก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญาตอไป ถาบุคคลมีจิตใจดี การดําเนินชีวิตก็จะดีตาม
ข้ึนไปดวย20

๒๑ 
พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต ไดแสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตในดานของจิต

ภาวนา ไววา การเจริญจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนามีคุณประโยชนตอการพัฒนาชีวิตในทุกดาน 
ไมวาจะเปนดายกาย สังคม จิต ปญญา ผูท่ีนําหลักจิตภาวนามาใชในชีวิตประจําวันจะมีสุขภาพกาย
และจิตดี มีความสุขผอนคลาย สามารถอยูรวมกันอยางมีความสุขและใชปญญาแกปญหาชีวิตปลอย
วางไดงาย การเจริญจิตภาวนานอกจากจะเปนงานสําหรับพัฒนาจิตโดยตรงแลวยังมีสวนชวยในการ
พัฒนากายภาพเปนอยางดี ดังจะเห็นไดจากการเจริญจิตภาวนาดวยการเดินจงกรม ถือวาเปนการ
บริหารจิตและบริหารกายไปในตัว ซึ่งมีผลทางจิตคือสมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมต้ังอยูไดนานและยัง
สงผลดีตอรางกายอีก คือเปนผูอดทนตอการเดินทางไกล, เปนผูอดทนตอการทําความเพียร, เปนผูมี
อาพาธนอยคือสุขภาพดี, อาหารท่ีบริโภคเขาไปแลวยอยงาย การเดินเจริญจิตภาวนาจึงทําใหผูปฏิบัติ
ไดพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิตดวย 

ในทางการแพทยบางประเทศไดนําวิธีการเจริญจิตภาวนามาชวยในการบําบัดรักษาโรค
ทางกายท่ีรายแรงบางชนิดได เชน ชวยรักษาโรคเครียด ซึ่งมีสมุฏฐานมาจากจิตท่ีคิดวิตกกังวลเรื่อง
ตาง ๆ อันเปนปญหาคุกคามสังคมท่ัวไปในปจจุบันเปนสาเหตุของโรคทางกายหลายชนิด เชน โรค
                                                             

๒๑ พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ .ป ยุ ตฺ โต ) , พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , พิมพค รั้ ง ท่ี  ๓๙, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๓๕๗. 



๒๓ 
 

นอนไมหลับ แผลในกระเพาะอาหาร ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจอุดตัน  โรคปลด เบาหวาน
กําเริบเปนตน  เมื่อจิตถูกอบรมดวยหลักจิตภาวนาแลวจะเปนจิตสงบและเกิดปญญาสามารถ
แกปญหาตาง ๆ รวมท้ังความเครียดอันเปนสาเหตุของโรคทางกายได นอกจากนี้การเจริญจิตภาวนา
ยังทําใหคล่ืนสมองมีระเบียบดีข้ึน โดยเฉพาะผูฝกกรรมฐานจนไดสมาธิข้ันสูง คล่ืนสมองจะมีระเบียบดี
มาก ซึ่งเปนประโยชนเกื้อกูลอยางยิ่งตองานท่ีตองใชกําลังความคิดและสติปญญา เมื่อพิจารณาตามนี้
จะเห็นไดวาการเจริญจิตภาวนานี้มีสวนสําคัญในการพัฒนากายภาพและพัฒนาคุณภาพจิตไดเปน
อยางดี การดูแลสุขภาพจิตนั้น พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับจิตใจมากดังพุทธพจนท่ีตรัสถึง
ความสําคัญของใจในฐานะเปนใหญ เปนส่ิงประเสริฐสุดและเปนแหลงกําเนิดแหงธรรมคือสรรพส่ิง ถา
บุคคลแสดงพฤติกรรมทางวาจาหรือทางกายออกไปขณะท่ีใจยังขุนมัว เพราะพฤติกรรมท่ีเกิดจากใจ
ขุนมัวนั้นเปนตนเหตุ ยอมสงผลใหความทุกขติดตามตัวเขาตลอดเวลาเหมือนลอหมุนตามรอยเทาโค
ถึกตัวกําลังลากเกวียนไป หากตรงกันขาม ถาบุคคลแสดงพฤติกรรมทางวาจาหรือทางกายออกไป
ขณะท่ีใจดีงาม เพราะพฤติกรรมท่ีเกิดจากใจดีงามนั้นเปนตนเหตุ ยอมสงผลใหความดีความสุขติดตัว
เขาไปตลอดเวลาเหมือนเงาตามตัว หากพิจารณาจากขอนี้แลวจะเห็นไดวา พฤติกรรมทางกายและ
วาจาของมนุษยไมวาดานลบหรือดานบวกท่ีแสดงออกตอเพื่อนมนุษย สรรพสัตวและส่ิงแวดลอมเปน
เครื่องบงบอกถึงสภาพจิตท่ีอยูภายในท้ังส้ิน ในเมื่อจิตมีอิทธิพลยิ่งใหญถึงขนาดนี้ หลักคําสอนใน
พระพุทธศาสนาสวนใหญจึงมุงเนนไปท่ีการพัฒนาจิตใจ ซึ่งโดยธรรมชาติเปนส่ิงท่ีควบคุมไดยาก 
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ชอบท่ีจะตกไปตามอารมณฝายตํ่าอยูเสมอ จิตท่ีไดรับการพัฒนาแลวจะ
เปนจิตท่ีมีคุณภาพดี เปนเหตุนําความสุขมาใหและผูท่ีควบคุมระวังรักษาจิตตัวเองอยูเสมอจึงจะพน
จากบวงมารคือพันธนาการของกิเลสได   

การเจริญจิตภาวนาเปนวิธีการพัฒนาจิตใหมีคุณภาพดี จิตท่ีไดรับการพัฒนาหรือฝกอบรม
ดวยกรรมฐานแลวจะเปนจิตประกอบดวยสมาธิซึ่งมีคุณสมบัติ คือ ต้ังมั่น บริสุทธิ์ ผองใส ผุดผอง ไมมี
ส่ิงมัวหมอง นุมนวล ควรแกการใชในการประกอบกิจ ทรงตัวอยูไดไมหวั่นไหว คุณสมบัติของจิต
ดังกลาวเปนส่ิงท่ีพึงประสงคของชาวพุทธ แมองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาก็ทรงชักชวนใหพุทธ
บริษัทพยายามพัฒนาจิตของตนใหเขาถึงความสงบเปนสมาธิเพื่อเปนพื้นฐานใหเกิดปญญาเขาใจ
สภาวธรรมตามความเปนจริง การพัฒนาจิตของตนใหสงบหมดจดจากอกุศลธรรมอันจะทําจิตใจให
ตกตํ่า ดวยการเจริญจิตภาวนาตามกําลังสติปญญาของตน จิตใจท่ีสงบหมดจดยอมเปนพื้นฐานรองรับ
ความดีและเปนเหตุนํามาซึ่งความสุขแกตนเองและสังคม  การเจริญจิตภาวนาเปนงานพัฒนาจิตให
เกิดความสงบ จิตท่ีสงบดีแลวยอมเปนประโยชนเกื้อกูลสําคัญตอการสรางสรรคพัฒนาปญญาใหเจริญ
งอกงาม คือ จินตามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการพิจารณาหาเหตุผล สุตมยปญญา ปญญาท่ีเกิดจา
การฟงการศึกษาเลาเรียน  ภาวนามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการฝกฝนอบรมลงมือปฏิบัติ การเจริญ
จิตภาวนามีสวนสําคัญในการพัฒนาปญญาท้ัง ๓ ระดับไดเปนอยางดี กลาวคือในเบ้ืองตนผูเจริญจิต
ภาวนาจนจิตสงบแลว คล่ืนสมองจะมีระเบียบดี สามารถท่ีจะคิดพิจารณาหรือศึกษาเลาเรียนเรื่องราว
หรือขอมูลตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพหรือขณะท่ีลงมือประกอบอาชีพการงานอยางใดอยางหนึ่ง 
เมื่อประสบปญหาติดขัดในงานยอมใชปญญาแกปญหานั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหเกิด
พัฒนาการทางปญญาอันเกิดจากประสบการณการลงมือปฏิบัติตอไป  



๒๔ 
 

นอกจากการเจริญจิตภาวนาจะมีสวนสําคัญในการพัฒนาปญญาในระดับท่ัวไปแลว ยัง
อํานวยประโยชนในการพัฒนาปญญาช้ันสูงกลาวคือยถาภูตญาณทัสสนะ หมายถึงปญญาท่ีเขาไปรู
เห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงจนเกิดความเบ่ือหนายคลายกําหนัด ถอนความยึดติดถือมั่นใน
สังขารเสียได มีจิตใจเปนอิสระหลุดพนจากพันธนาการของกิเลสและความทุกขท้ังมวลอันเปน
จุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา การเจริญจิตภาวนาในพระพุทธศาสนามีความสําคัญตอการ
พัฒนาปจเจกบุคคลและสังคมกลาวคือในสวนของการพัฒนาปจเจกบุคคล ประกอบดวยพัฒนากาย 
พัฒนาจิตและพัฒนาปญญาใหมีสุขภาพจิต คุณภาพจิตและสมรรถภาพจิตท่ีดี ไมตกอยูภายใตกิเลส
และความทุกข และยังมีความสําคัญในการพัฒนาคนในสังคมใหอยูรวมกันอยางสงบสุขดวย  

 
แผนภาพท่ี ๒.๓ แสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานจิตภาวนา 

           
จากแผนภาพท่ี ๒.๓ ไดแสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานจิตภาวนาไววา หลักการ

เจริญจิตภาวนานี้มีความสําคัญดานจิตใจ ไดแก การเสริมสรางคุณภาพจิตท่ีดี การสรางสมรรถภาพจิต
ท่ีดี และชวยเสริมสรางใหเกิดสุขภาพท่ีดี ตอผูปฏิบัติ เปนวิธีการพัฒนาจิตใหมีคุณภาพดี จิตท่ีไดรับ
การพัฒนาหรือฝกอบรมดวยกรรมฐานแลวจะเปนจิตประกอบดวยสมาธิซึ่งมีคุณสมบัติ คือ ต้ังมั่น 
บริสุทธิ์ ผองใส ผุดผอง ไมมีส่ิงมัวหมอง นุมนวล ควรแกการใชในการประกอบกิจ ทรงตัวอยูไดไม
หวั่นไหว คุณสมบัติของจิตดังกลาวเปนส่ิงท่ีพึงประสงคของชาวพุทธ แมองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาก็ทรงชักชวนใหพุทธบริษัทพยายามพัฒนาจิตของตนใหเขาถึงความสงบเปนสมาธิเพื่อเปนพื้นฐาน
ใหเกิดปญญาเขาใจสภาวธรรมตามความเปนจริง การพัฒนาจิตของตนใหสงบหมดจดจากอกุศลธรรม
อันจะทําจิตใจใหตกตํ่า ดวยการเจริญจิตภาวนาตามกําลังสติปญญาของตน จิตใจท่ีสงบหมดจดยอม
เปนพื้นฐานรองรับความดีและเปนเหตุนํามาซึ่งความสุขแกตนเองและสังคม  การเจริญจิตภาวนาเปน
งานพัฒนาจิตใหเกิดความสงบ จิตท่ีสงบดีแลวยอมเปนประโยชนเกื้อกูลสําคัญตอการสรางสรรค
พัฒนาปญญาใหเจริญงอกงาม คือ จินตามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการพิจารณาหาเหตุผล สุตมย
ปญญา ปญญาท่ีเกิดจาการฟงการศึกษาเลาเรียน  ภาวนามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการฝกฝนอบรม
ลงมือปฏิบัติ การเจริญจิตภาวนามีสวนสําคัญในการพัฒนาปญญาท้ัง ๓ ระดับไดเปนอยางดี กลาวคือ
ในเบ้ืองตนผูเจริญจิตภาวนาจนจิตสงบแลว คล่ืนสมองจะมีระเบียบดี สามารถท่ีจะคิดพิจารณาหรือ
ศึกษาเลาเรียนเรื่องราวหรือขอมูลตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพหรือขณะท่ีลงมือประกอบอาชีพการ

การเจริญจติภาวนา    

คุณภาพจิต  

สุขภาพจิต สมรรถภาพจิต 



๒๕ 
 

งานอยางใดอยางหนึ่ง เมื่อประสบปญหาติดขัดในงานยอมใชปญญาแกปญหานั้นไดอยางมี
ประสิทธิภาพ สงผลใหเกิดพัฒนาการทางปญญาอันเกิดจากประสบการณการลงมือปฏบัิติตอไป 

 
๒.๑.๓.๔ ความสําคัญดานปญญาภาวนา 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงความสําคัญของการการพัฒนาปญญา 

หรือปญญาภาวนา มีความสําคัญในการพัฒนาปญญาตามหลักพระพุทธศาสนา จะใชคําวา 
intellectual อาจไมคอยตรง เพราะคําวา intellectual นี้ เนนไปท่ีความคิดเหตุผล ซึ่งเปนเพียงข้ัน
หนึ่งหรือดานหนึ่งของปญญา ในพระพุทธศาสนาปญญามีอยูหลายข้ัน เริ่มต้ังแตการรู จักรับรู
ประสบการณใหตรงตามเปนจริง การคิดตามเปนจริง โดยไมถูกครอบงําดวยอคติ หรือโลภะ โทสะ 
โมหะ จนถึงความรูความเขาใจโลกและชีวิตตามเปนจริง ท่ีทําใหมีจิตใจเปนอิสระ ดวยเหตุนี้ ปญญา
ภาวนาอาจจะตองใชคําวา wisdom development การทําปญญาใหเจริญงอกงามในระดับตาง ๆ 
ดังนี้ คือ รับรูเขามาเปนประสบการณ ตรงตามสภาพของมัน รับรูตามความเปนจริง ไมบิดเบือน ปรุง
แตง คลาดเคล่ือนจากความเปนจริง ไดความรูท่ีถูกตอง, การคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตาง ๆ อยาง
ถูกตอง ตรงตามสภาพโดยบริสุทธิ์ ไมตกอยูในอํานาจครอบงําของอคติ ไดแก ฉันทาคติ  โทสาคติ  
โมหาคติ  และภยาคติ เปนปญญาท่ีบริสุทธิ์อิสระ,  ความสามารถท่ีจะนําความรูมาใช มาจัดแจง 
จัดทํา ดําเนินการตางๆ ใหสําเร็จผลตามท่ีตองการ โดยเฉพาะในการแกปญหาตาง ๆ ใหสําเร็จ ปญญา
ในระดับของการเอามาใช คือ ใชแกปญหา ใชจัดทําดําเนินการใหสําเร็จผล ความสามารถท่ีจะสืบคน
เหตุปจจัย และแยกแยะวิเคราะหส่ิงตางๆ ซึ่งจะเปนตัวเอื้ออํานวยในการท่ีจะแกปญหา และทํากิจการ
ใหสําเร็จผลได, ความรูเทาทันโลกและชีวิตตามเปนจริง ซึ่งจะสงผลยอนกลับมาชวยจิตใจ ทําใหจิตใจ
เปนอิสระ ไมหลงวิ่งไปตามอํานาจชักจูงของส่ิงตางๆ ท่ีปรากฏแกตนซึ่งเขามากระทบจากโลกภายนอก
ดวยความยินดียินรายตาง ๆ แลวก็เกิดทุกขกับปญหาตางๆ มีความยึดติดในส่ิงตาง ๆ หรืออยางนอยก็
คอยสรางตัวตนข้ึนมารับกระทบกระแทกจากอารมณและความคิดปรุงแตงตาง ๆ กอปญหาแกตนเอง 
ไมสามารถจัดการดําเนินการกับส่ิงเหลานั้นดวยปญญาท่ีแทจริง เพราะจะเอาแตความปรารถนาของ
ตนเองเปนหลักหรือเปนตัวกําหนด คือจะใหส่ิงท้ังหลายเปนไปตามความอยาก ความปรารถนาของเรา 
ใจท่ีอยากของเราก็ถูกขัดถูกฝน เกิดความขัดแยง ตัวเราก็ก็เกิดความบีบค้ัน เกิดปญหา เปนทุกข แต
พอมีปญญา รู เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ก็จะไปถึงข้ึนสุดทาย คือ เปนปญญาท่ีทําใหจิตใจ
เปนอิสระออกมาจากส่ิงตางๆ คือ ไมยึดติดถือมั่นในโลก หมายความวา ส่ิงอะไรเขามา เราก็รับรูตาม
ความเปนจริง ปฏิบัติตอมันตามเหตุผล ดวยความรูเทาทันตอเหตุปจจัย แตไมมีความยึดติดถือมั่นท่ีจะ
มาบีบค้ันตัวเอง ไมทําใหเกิดทุกข  โยงมาแตข้ันตนเลยท่ีเดียวคือถามีปญญาถึงข้ันทําใหจิตใจเปน
อิสระ การับรูตางๆ ก็บริสุทธิ์  การรับรูส่ิงท่ีเขามาก็ตรงตามสภาพท่ีเปนจริง ดังนั้น จะเห็นวา การ
พัฒนาปญญาจึงมีความสําคัญมากตอบุคคลในการดําเนินชีวิตและการอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยาง
มีความสุข21

๒๒  
 
 

                                                             
๒๒ พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ .ป ยุ ตฺ โต ) , พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , พิมพค รั้ ง ท่ี  ๓๙, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๓๕๖ - ๓๖๗. 



๒๖ 
 

 
 
 

แผนภาพท่ี ๒.๔ แสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานปญญาภาวนา 
 

              
 
จากแผนภาพท่ี ๒.๔ ไดแสดงความสําคัญของการดําเนินชีวิตดานปญญาภาวนาไววา 

หลักการเจริญปญญาภาวนานี้มีความสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือความรู ท่ีเกิดจากการ
กําหนดหมายหรือจําไดหมายรู ซึ่งบันทึกไวเปนแบบเทียบเคียงและเปนวัตถุดิบของการรูและการคิด
ตอ ๆ ไป สัญญาท่ีเกิดข้ึนตามปกติในกระบวนการรับรู อาจจะแตกตางกันไดเปนความรูหลายระดับ
ต้ังแตรูคลุมเครือไปจนถึงรูชัดเจน ต้ังแตบางแงถึงรูสมบูรณ รูพลาดถึงรูถูกตอง ซึ่งเปนเพียงเรื่องการ
รับรูและไมรูเทานั้น จึงเปนเรื่องของการพัฒนาความรูโดยตรง  ความเห็น ความเขาใจโดยนัยเหตุผล
คือความรูท่ีไดขอสรุปอยางใดอยางหนึ่งและมีความยึดถือไวกับตัวตน อาจเปนความรูท่ีมาจากแหลง
ภายนอก แตไดคิดกล่ันกรองยอมรับหรือสรุปเขามาเปนของตนเอง โดยพระสารีบุตรอธิบายไวในมา
คันทิยสูตรแสดงความหมายของคําวา ทิฏฐิ วาหมายถึง สัมมาทิฏฐิ  ญาณความหยั่งรูคือความรู
บริสุทธิ์ท่ีผิดสวางข้ึนมา เปนความรูท่ีมองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความ
ยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ ญาณมีหลายระดับ บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดเหตุผลและไมข้ึนตอ
ความคิดเหตุผล แตออกไปสัมผัสกับสภาวะท่ีเปนอยูจริงสัญญาเปนวัตถุดิบของความรูและความคิด
ตาง ๆ สัญญาจึงเปนพื้นฐานใหเกิดทิฏฐิและญาณ เมื่อทิฏฐิญาณเกิดข้ึนแลว ก็ยอมมีการหมายรู
ตามทิฏฐิหรือญาณนั้น จึงเกิดเปนสัญญาใหม ซึ่งเปนวัตถุดิบของความรูและความคิดอื่นตอไปอีก ขอ
แตกตางระหวางทิฏฐิและญาณ  คือ ทิฏฐิทําใหเกิดสัญญาท่ีผิดพลาด สวนญาณจะชวยใหเกิดสัญญาท่ี
ถูกตองและแกสัญญาท่ีผิดพลาดได 

จากท่ีไดกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยสรุปความสําคัญของภาวนา ๔ ไดวา ความสําคัญของ
หลักภาวนา ๔  ดานการดําเนินชีวิต สรุปไดวา การพัฒนาบุคคลตามหลักภาวนา ๔ นี้ จึงเปนการ
แสดงถึงการปรับตัวปรับพฤติกรรมของบุคคลใหสอดคลองกับสังคมและการดําเนินชีวิตในสังคม ใน
ขณะเดียวกันทางพระพุทธศาสนาก็มีการพัฒนาในหลายข้ันตอนจนกวาจะบรรลุจุดหมายสุดทาย คือ 
มีความสุข มีปญญาท่ีรูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตท่ีดี สรางระเบียบสังคมท่ีดีและสงผลใหจิตใจเปน

ญาณด ี

สัญญ

าด ี

ทฏิฐิด ี



๒๗ 
 

อิสระ บุคคลเมื่อมีการพัฒนาอยางถูกตองก็จะสงผลแกตนเอง ซึ่งไดแกการดําเนินชีวิตท่ีดี การอยูรม
กับผูอื่นไดอยางผาสุก การมีจิตใจท่ีทําใหจิตใจดีงาม มีความสุข เปนอิสระและเขาถึงจุดหมายสูงสุด
ของชีวิต เมื่อใดบุคคลมีการเจริญภาวนาครบ ๔ ประการแลว สามารถพัฒนาตนครบท้ังส่ีดานบริบูรณ
แลว สงผลคือคุณคาตอการดําเนินชีวิตและการอยูรวมกับผูอื่นได ซึ่งพัฒนาไปสูความสุขสามระดับคือ
ความสุขเกี่ยววัตถุส่ิงของท่ีตนมีและตนได ความสุขเกี่ยวกับการทํางานและความสุขระดับสูงสุดคือการ
ใชชีวิตและการเลือกดําเนินชีวิตใหมีความสุขกับส่ิงท่ีเปนอยูในปจจุบัน  หลักภาวนา ๔ นี้มีความสําคัญ
ตอการดําเนินชีวิตของมนุษยไดแก การปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากรายใหดีข้ึน การอยูรวมกับผูอื่นได
อยางมีความสุข การทํางานรวมกับผูอื่นได การใชชีวิตใหมีความสุข ตลอดถึงการเลือกท่ีจะดําเนินชีวิต
ไดในรูปแบบของตนเอง การเปนคนมีน้ําใจ ไมตรี จิตใจท่ีดีงาม การใชปญญาในการดําเนินชีวิตของตน
ได ตลอดถึงการแกปญหาในการดําเนินชีวิตของตนเองและการแกปญหาในการทํางานรวมกับผูอื่นได
ดวยภาวนา ๔ อยางเปนระบบ การศึกษาพระพุทธศาสนาท่ีเนนการฝกอบรมตนเองอยางเปนลําดับ
ข้ันตอน เพื่อนําไปสูความพนทุกขโดยมีความสําคัญท้ังในฐานะหลักการและเปนรากฐานสําคัญของ
การกําหนดแบบแผนพฤติกรรมในพระวินัยท่ีมีความมุงหมายเพื่อการกระทําจากหยาบไปถึงละเอียด
และเปนวิธกีารปฏิบัติซึ่งชวยพัฒนาบุคคลไปเปนลําดับจากปุถุชนไปสูอริยชน  กอนท่ีจะเขาสูระบบนั้น
ผูปฏิบัติตองผานข้ันตอนในเบ้ืองตนท่ีเปนข้ันนํา โดยเริ่มจากการแสวงหากัลยาณมิตรเพื่อสนทนา
แลกเปล่ียนความรูจากท่ีไดยินไดฟงมาแลวกล่ันกรองวิเคราะหพินิจพิจารณาในใจ จนเกิดความ
เล่ือมใสศรัทธาท่ีจะปฏิบัติและเกิดความเขาใจท่ีถูกตอง ตอเมื่อผูปฏิบัติไดนําหลักการและวิธีการนั้นมา
ใชฝกฝนอบรมตนเอง โดยเริ่มจากการฝกอบรมเพื่อขัดเกลาพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ และการ
ดําเนินชีวิตของตนใหบริสุทธิ์ อยูในกรอบของสังคม รวมถึงเรียนรูวิธีการดําเนินชีวิตอยูรวมกับผูอื่น
อยางเกื้อกูลประโยชนตอกัน เพื่อเปนพื้นฐานในการฝกอบรมจิตใหเกิดสมาธิ ดวยการสํารวมระวังใจ
ไมใหหวั่นไหวไปตามอํานาจของนิวรณจนสงบนิ่ง เฝาสังเกตปรากฏการณในใจตนเองอยางเปนกลาง
ดวยความมีสติซึ่งเปนพื้นฐานในการฝกอบรมปญญาใหรูแจงสัจธรรมและชีวิต นําไปสูการจัดการกับ
ชีวิตไดอยางเหมาะสม โดยปราศจากความทุกข เปนผูท่ีพัฒนาแลว โดยปรากฏใหเห็นไดในการดําเนิน
ชีวิตหลักภาวนา ๔ นี้ จึงเปนคุณสมบัติท่ีเพิ่มคุณคาใหแกบุคคลและเปนคุณคาท่ีมีความสําคัญมากตอ
สังคม  โดยเฉพาะการปฏิบัติในสังคมและการดําเนินชีวิตอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข 

๒.๑.๔ แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ 
กรอบในการวิจัยเรื่องการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ นี้ ผูวิจัยไดถือ

ตามหลักพุทธธรรม โดยแบงประเด็นท่ีจะศึกษาออกเปน ๔ ประเภทใหญ ๆ ตามท่ีปรากฏในคัมภีรทาง
พระพุทธศาสนา ไดแก การดําเนินชีวิตดานกายภาวนา, การดําเนินชีวิตดานสีลภาวนา, การดําเนิน
ชีวิตดานจิตภาวนา, การดําเนินชีวิตดานปญญาภาวนา ในประเด็นท่ีจะศึกษานั้น ผูวิจัยไดอธิบาย
หลักการดําเนินชีวิตและการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ในแตละประเด็นไปตามลําดับ คือ 
การพัฒนาดานกาย การพัฒนาดานศีล การพัฒนาดานจิตใจและสวนสุดทายการพัฒนาดานปญญา ซึ่ง
มีรายละเอียดดังตอไปนี้  

๒.๑.๔.๑  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานกายภาวนา 
การดําเนินชีวิตดานกายภาวนานั้นจัดอนุโลมอยูในการพัฒนาระดับศีล เพราะลําพังเพียง

กายอยางเดียวไมมีศีลควบคุมแลว ทางพระพุทธศาสนาไมถือเปนการพัฒนาทางกาย แตตรงกันขามถา



๒๘ 
 

พัฒนากายดานเดียวแลว อาจเปนการสงเสริมใหเกิดตัณหาความทะยานอยาก เพื่อใหไดวัตถุมาบํารุง
กายใหเจริญ เพราะลําพังความเจริญทางกายอยางเดียว ยอมไมมีความหมายเปนสิกขาและตามปกติ
จะเอียงไปทางเปนการสนับสนุนใหตัณหาไดเครื่องมือท่ีจะเสพแสวงหายื้อแยงโลกามิส 2 2

๒๓ ซึ่งเปนตรง
ขามกับการศึกษา คือ กายภาวนาเปนการพัฒนาฝกอบรมตนเองใหเจริญยิ่งข้ึน เมื่อไมพัฒนาเรื่องกาย
ใหชัดเจนหรือชํานาญแลว ก็ยอมตกเปนเครื่องมือของวัตถุนิยมไปโดยหลีกเล่ียงไดยาก โดยเฉพาะใน
สังคมปจจุบันท่ีใชส่ือมวลชนสาขาตาง ๆ เชน ส่ือทางโทรทัศน ส่ือทางหนังสือพิมพ ส่ือทาง
อินเตอรเน็ต เปนตน มอมเมาใหผูไมฝกฝนพัฒนาตนเองตองเสียคน เสียความดีของตนไปก็มากดวยส่ือ
ท่ีเขามาแลว ไมพัฒนากายหรืออินทรียใหรูเทาทันตามจริงจึงเกิดปญหาตามมาทางสังคมหลาย
ประการ23

๒๔ ฉะนั้น การพัฒนากายตามหลักพระพุทธศาสนา มีดังตอไปนี้  
 ๑) การพัฒนาอินทรียท้ัง ๖  
 การดําเนินชีวิตดวยการพัฒนาอินทรีย ไดแก การใชอินทรียภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ซึ่งเปนส่ิงท่ีใชสําหรับสัมพันธหรือเปนชองทางเช่ือมตอกับโลกภายนอก  ไดแก รูป เสียง กล่ิน รส 
สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู เปนชองทางท่ีเขาไปสัมพันธกับสภาพแวดลอมทางวัตถุและทางธรรมชาติ
ท้ังหมด ในการฝกพัฒนากายหรือฝกพัฒนาอินทรียนั้น การดําเนินชีวิตดานกายภาวนาจึงเปนการ
พัฒนาอินทรียคือฝกใหมีอินทรียสังวร ไดแก ความสํารวมอินทรีย ๖ เพื่อเปนเครื่องมือใหเกิดความ
แข็งแกรงของศีล ความประพฤติ เพื่อสนับสนุนจิตใหมีพลังงานท่ีมั่นคงและเปนทางใหเจริญปญญาอีก
ดวย ในมหาอัสสปุรสูตร พระพุทธองคทรงตรัสไววาเปนกิจท่ีบุคคลควรทําใหยิ่งข้ึนไป ดังพระพุทธ
พจนท่ีวา  

“เธอท้ังหลายควรสําเหนียกอยางนี้วา เราท้ังหลายจักเปนผูคุมครองทวารแลวในอินทรีย
ท้ังหลาย เห็นรูปทางตาแลว ไมรวบถือ ไมแยกถือ จักปฏิบัติเพื่อความสํารวมจักขุนทรีย ซึ่งเมื่อไม
สํารวมแลว ก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม คือ อภิชฌาและโทมนัสครอบงําได จักรักษาจักขุนทรีย 
ถึงความสํารวมในจักขุนทรีย…ฟงเสียงทางหู..ฯลฯ รูธรรมทางใจ..”๒๕ 
 ๒) วัตถุประสงคของการพัฒนาอินทรีย ๖ 
 วัตถุประสงคของการพัฒนาอินทรียท้ัง ๖ มีวัตถุประสงคเพื่อฝกฝนในดานการใชงาน คือ 
ทําใหอินทรียเหลานั้นมีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความไว มีความคลอง มีความจัดเจน คลาย
กับการฝกทักษะและเพื่อฝกฝนในดานการเลือกส่ิงท่ีมีคุณคาและมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็
มีวิธีหลีกเวนจากส่ิงท่ีเปนภัย เปนโทษจากส่ิงไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรียภายใน โดยมีใจเปน
ตัวรับรูท้ังหมดจะตองปองกันไวกอน  
 ๓) การเตรียมความพรอมในการพัฒนาอินทรีย ๖ 
 การเตรียมความพรอมในการพัฒนากายมีความจําเปนอยางยิ่ง กลาวคือ ในความพรอม
สวนตัวซึ่งหมายถึงความดีหรือบุญเกาเปนทุนเดิม สถานท่ีอยูหรือท่ีโคจรไป บุคคลท่ีควรคบหาสมาคม
ดวยหรือกัลยาณมิตร แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ในการพัฒนา ทัศนคติ คานิยม ตลอดจน ความไมประมาท 
ในการพัฒนาตนเองอยูเสมอดวยสติสัมปชัญญะ มี ๖ ประการ ดังนี้  
                                                             

๒๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๘/๒๗๒. ดูเทียบ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๕.   
๒๔ แมชีศันสนีย เสถียรสุด, เพื่อนทุกข ๒, (กรุงเทพมหานคร: แปลนพริ้นต้ิง, ๒๕๔๔), หนา ๗๑.   
๒๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๑/๔๕๕.   



๒๙ 
 

(๑) ความพรอมเรื่องสวนตัว ไดแก คุณสมบัติเฉพาะท่ีเปนอุปนิสัยเดิมมาต้ังแตอดีตจนถึง
ปจจุบัน25

๒๖ คือ ความเปนคนไดส่ังสมความดีมาแตเดิมปุพเพกตปุญญตาการมีความพรอมในดานตาง ๆ 
คือ มีสติปญญา เปนตน การวางตนใหพอเหมาะคือ รูเหตุ รูผล รูตน รูประมาณ รูกาลเวลา รูชุมชน
และรูบุคคล เรื่องราวท่ีตนไปเกี่ยวของและตองใชอินทรียนั้น ๆ อยางระมัดระวังรอบคอบ26

๒๗  
(๒) ความพรอมดานสถานท่ีทํากิจกรรม หมายถึง การเวนจากท่ีอโคจรและไปสูท่ีโคจร 

หมายถึง การไปมาหาสูในสถานท่ีอันไมเหมาะสม เชนการไปมาหาสูหญิงแพศยา หญิงโสเภณี หญิง
หมาย บัณเฑาะก โรงสุรา 2 7

๒๘ ในปจจุบันนี้ สําหรับเยาวชนไมควรไปบอยนัก ไดแก บรรดารานเลน
เกมส รานอินเตอรเน็ต เพราะเปนแหลงสรางความรุนแรงดานความรูสึกทางอารมณเปนอยางยิ่ง 2 8

๒๙ 
แตควรไปในท่ีโคจร เชน วัดเปนสถานท่ีทําบุญ โรงเรียนสถานศึกษาตางๆ เปนตน  

(๓) ความพรอมดานแหลงความรูและแบบอยางท่ีดีคือกัลยาณมิตร ไดแก บุคคลผู
เพียบพรอมดวยคุณสมบัติท่ีจะส่ังสอน แนะนํา ช้ีแจง ชักจูง ชวยบอกชองทางหรือเปนตัวอยางใหผูอื่น
ดําเนินไปในมรรคาแหงการฝกฝนอบรมอยางถูกตอง 2 9

๓๐ เชน พระพุทธเจา พระอรหันตสาวก ครู 
อาจารยและทานผูเปนพหูสูตทรงปญญา สามารถส่ังสอนแนะนําเปนท่ีปรึกษาได แมจะออนวันกวา 3 0

๓๑ 
ตรงกันขาม ควรเวนบุคคลผูเปนคนพาล มิใชบัณฑิตเสีย  

(๔) ความพรอมดานแรงจูงใจใฝรูสรางสรรคคือฉันทสัมปทา ไดแก ความพรอมดานความ
พึงพอใจ โดยมีกุศลจิตเปนพื้นฐาน รูจักวิจารณญาณควบคุมตออินทรียภายใน เมื่อไดรับสัญญาณจาก
อินทริยภายนอก เชน เมื่อตาเห็นรูป หูฟงเสียงเปนตน แลวปฏิบัติตามข้ันตอนการรับรูอยางมี
สติสัมปชัญญะ คือใหมีความพอใจในกุศลการทําสุจริตกรรม ซึ่งมีฉันทะเปนผูนําเบ้ืองตนและละเวน
อกุศลการทําทุจริตกรรมอันมีตัณหาเปนตัวนํากอน 31

๓๒  
(๕) ความพรอมดานทัศนคติและคานิยมใหรับแนวเหตุผลคือทิฏฐิสัมปทา ไดแก มีความถึง

พรอมดวยความเห็นเขาใจตามนัยเหตุผลหลักการท่ีเห็นสมควร ขอท่ีถูกใจ ปจจุบันนิยมเรียกวา 
คานิยม รวมไปถึงอุดมการณ แนวทัศนะในการมองโลกท่ีนิยมเรียกวา โลกทัศนและชีวทัศนตาง ๆ 
ตลอดจนทัศนคติพื้นฐานท่ีสืบเนื่องจากความเห็น ความเขาใจและความใฝนิยมเหลานั้น 3 2

๓๓ ซึ่ง
ความเห็นนี้ ถือวาสําคัญมากตอการแสดงออกทางกายและวาจา ถาคิดดีเห็นดีก็จัดเปนกุศลกรรมบท 
ถาคิดช่ัวก็จะพูดช่ัวและทําช่ัวเปนอกุศลกรรมบท33

๓๔  
(๖) ความพรอมดานสติความต่ืนตัวในการทํากิจ คือ อัปปมาทสัมปทา ไดแก ความไม

ประมาท ความเปนอยูอยางมีสติ ความไมเผลอ ความไมเลินเลอเผลอสติ ความไมปลอยปละละเลย 
                                                             

๒๖ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๓/๕๐.   
๒๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๓๓.   
๒๘ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๕๐.   
๒๙ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๙, หนา 

๓๕๙.   
๓๐ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๒/๕๐.  
๓๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๖๒๓.   
๓๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศนพระธรรมปฎก หมวดพุทธศาสตร, หนา ๑๔๑.   
๓๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๐ – ๑๔๑.   
๓๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๗๓๕ – ๗๓๖.   



๓๐ 
 

ความระมัดระวังท่ีจะไมทําเหตุแหงความผิดพลาดเสียหาย ไมละเลยโอกาสท่ีจะทําเหตุแหงความดีงาม
และความเจริญเปนคนรอบคอบ โดยเมื่อกลาวสรุปคือไมประมาทใน ๔ สถาน คือ ในการละกายทุจริต 
ประพฤติกายสุจริต ในการละวจีทุจริต ประพฤติวจีสุจริต ในการละมโนทุจริต ประพฤติมโนสุจริต 
และในการละมิจฉาทิฏฐิ แลวประพฤติสัมมาทิฏฐิ34

๓๕  
 ๔) ส่ิงท่ีเปนอุปสรรคในการพัฒนาอินทรียท้ัง ๖  
 เมื่อบุคคลไมสํารวมกายหรือไมสํารวมอินทรีย ๖ มี ตา หู เปนตน ยอมเสพอารมณท่ีมา
กระทบดวยตัณหา จึงเกิดทุกขเพราะอาศัยอินทรียนั่นเอง โดยตัณหา3 5

๓๖ เกิดได ๖ ทาง ไดแก รูป
ตัณหา ความทะยานอยากไดรูป สัททตัณหา ความทะยานอยากไดเสียง คันธตัณหา ความทะยาน
อยากไดกล่ิน รสตัณหา ความทะยานอยากไดรส โผฏฐัพพตัณหา ความทะยานอยากไดการถูกตอง
ดวยกาย ธัมมตัณหา ความทะยานอยากไดอารมณของใจ36

๓๗  โดยใหพิจารณาในเหตุไปหาผล จะพบวา
บุคคลผูไมพัฒนาอินทรียนั้น มีปญหาจากการไมคบหาสัตบุรุษ การไมฟงสัทธรรม ความไมเกิดศรัทธา 
การขาดหลักโยนิโสมนสิการ จนกระท่ังส้ินสุดการทํางานท่ีเปนอวิชชา ซึ่งเปนผลใหไมสามารถทําให
เกิดความสมบูรณในการพัฒนาไดเลย  
 ๕) กระบวนการสําหรับการพัฒนาอินทรีย คือ กระบวนการท่ีสามารถจะพัฒนาตนเอง ให
เปนผูถึงความดับความทุกขไดตามลําดับ โดยมีข้ันตอนการดับทุกขตามลําดับดังนี ้ 

ข้ันท่ี ๑ อินทรียภายใน + อินทรียภายนอก + วิญญาณ = ผัสสะ  
ข้ันท่ี ๒ เวทนา (การเสวยอารมณ)  
ข้ันท่ี ๓ ปญญา (โยนิโสมนสิการ)  

 เมื่อลงมือปฏิบัติหนาท่ีกิจการงานของตนเอง เพือ่ความปลอดภัยจากตัวทุกขหรือใหมีทุกข
นอยท่ีสุด  

กระบวนการสําหรับการพัฒนาอินทรียหรือพัฒนากาย เมื่อบุคคลเสพอารมณภายนอก
ผานประสาทสัมผัสภายใน เชน ตาเห็นรูป จะปรากฏวิญญาณคือสภาพรับรูขอมูลทันที หลังจากนั้นก็
จะเกิดการสัมผัสคือการถูกตองกัน แลวเกิดเวทนาคือการเสพหรือการเสวยอารมณท่ีไดรับมานั้น 
ตอจากนั้น ปญญาหรือโยนิโสมนสิการก็จะทําการตัดตัณหาคือความอยากในขณะนั้นเชนกัน  เพื่อ
ปองกันไมใหสภาพจิตใจหลงใหลไปตามกระแสแหงตัณหา จึงเปนทางดับทุกขนั้นเอง ขณะท่ีบุคคลเสพ
อารมณท่ีมากระทบอินทรียภายในดวยปญญา ยอมเปนเหตุใหเกิดความดับทุกขได โดยเปนการใช
โยนิโสมนสิการควบคุมอินทรีย ใหทํางานอยางไมตกเปนทาสแหงตัณหา ก็จะเปนการนําสูการดับทุกข
ตามลําดับคือสามารถจะสกัดกั้นตัณหาไวไดดวยปญญา  กระบวนการพัฒนาอินทรียเมื่อพิจารณาจาก
จุดเริ่มตน คือ การคบสัตบุรุษคนดีเปนกัลยาณมิตร การฟงธรรม ความมีศรัทธา ไลไปจนสุดทายคือดับ
ความทุกข จนกระท่ังถึงการบรรลุวิชชาและวิมุตติ ก็เปนผลสืบเนื่องจากความสํารวมอินทรีย เปนหนึ่ง
ขององคประกอบเหลานั้นดวย อยางไรก็ตาม เมื่อพิจารณาถึงวิชชาและวิมุตติซึ่งเปนผลสูงสุดในการ
พัฒนากาย โดยมีความสัมพันธกับหลักธรรมท่ีเกี่ยวของคือวิชชาและวิมุตตินั้น เกิดข้ึนมาไดดวยอาศัย

                                                             
๓๕ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศนพระธรรมปฎก หมวดพุทธศาสตร , 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา ๔๐๑ –๔๐๒.   
๓๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๑๘.   
๓๗ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๒/๑๓๗ – ๑๓๘.   



๓๑ 
 

โพชฌงค สติปฏฐาน สุจริต ความสํารวมอินทรีย ความมีสติสัมปชัญญะ การมนสิการโดยแยบคาย 
ความมีศรัทธา การฟงธรรมและการคบสัตบุรุษเปนเหตุเริ่มตนของวิชชาและวิมุตตินั่นเอง  

๖) เหตุปจจัยท่ีเปนอุปการะตอการพัฒนาอินทรีย  
(๑) การปองกนัดวยการเห็น โดยการเขาไปหา เขาไปพบเห็นสัตบุรุษ คนมีความประพฤติ

ดี เขาหาสัตบุรุษผูมีสัปปุริสธรรม ๗ ประการ ไดแก เปนผูรูเหตุ รูผล รูตน รูจักประมาณ รูจักกาลอัน
ควรและไมควร รูจักชุมชนสังคมนั้น รูจักบุคคลโดยความแตกตางกันท้ังทางจริตนิสัยและคุณสมบัติท่ี
จะฝกฝนไดหรือไม เพราะถาขาดการเห็นสัตบุรุษไมเขาใจหลักธรรมของทาน ไมพิจารณาถึงธรรมท่ี
ควรมนสิการและไมควรมนสิการยอมจะเกิดอาสวะข้ึนได37 ๓๘  

(๒) การปองกันอาสวะดวยการบริโภคปจจัย ไดแก การจะใชสอยปจจัย ๔ คือเครื่องนุม
หม อาหาร ท่ีอยูอาศัยและยารักษาโรค จะตองพิจารณาโดยแยบคายกอนจึงบริโภค คืออยาใชสอย
เพื่อสนองตอตัณหา38

๓๙ ขอนี้สําคัญมากตอการเกิดคานิยมทางวัตถุในปจจุบัน เพราะเมื่อคนเราขาดการ
พิจารณาโดยแยบคายแลว อาสวะจะเจริญไดเร็วมากและยากท่ีจะปองกันได สวนมากจะไปแกท่ีปลาย
เหตุ คือเมื่อเกิดปญหาการแยงชิงทรัพยสิน อันเปนปจจัยท่ีดีและดีกวามาสนองตอบตัณหาของตน เขา
ทํานองวา แยงถ่ินกันอยู แยงคูกันพิศวาส แยงอํานาจกันเปนใหญ 3 9

๔๐ 
เนื่องจากวา ปจจุบันวัฒนธรรม

การบริโภควัตถุนิยม จนทําใหเกิดความเสียหายลงไปทุกทีในดานนี้ เพราะตองข้ึนอยูกับสินคา 4 0

๔๑ ชีวิต
แอบอิงอาศัยกับวัตถุ จนมีวัตถุเปนสรณะ ลืมสรณะภายในคือความดีงาม  

(๓) การปองกันอาสวะดวยการบรรเทา  โดยใหพิจารณาโดยแยบคายภายในใจ โดยไม
ยอมรับอกุศลวิตกมาสูใจของตน ไดแก ไมรับกามวิตก คือ ความคิดในเรื่องกามคุณ ๕ ท่ีนารักนาพอใจ 
ไมรับพยาบาทวิตก ไดแก ความคิดในเรื่องแผนการทํารายคนอื่น  ไมรับวิหิงสาวิตก ไดแก ความคิด
ชนิดเบียดเบียนคนอื่นดวยวิธีการตาง ๆ ใหพินาศไปและการละบาปอกุศลท้ังปวงท่ีเกิดข้ึนแกตน แลว
พยายามละอีกตอไปถายังไมหมด41

๔๒  
(๔) การปองกันอาสวะดวยการเจริญ หมายถึง เมื่อพิจารณาโดยแยบคายแลว พึงเจริญ

โพชฌงคคือฝกใหเปนคนมีสติ รูจักเลือกเฟนธรรมะ มีความเพียร แลวไดปติ มีความสงบทางกายคือ
กายปสสัทธิ  มีความสงบทางใจคือจิตปสสัทธิหรือมีสมาธินั่นเอง แลวขอสุดทายคือใหมีอุเบกขาความ
วางเฉยตออารมณ โดยอาศัยความวิเวก วิราคะ นิโรธ ใหนอมไปเพื่อความสละท้ิง จนกวาจะหายความ
เรารอนความคับแคนใจ42

๔๓ ความเจริญงอกงามดานจิตใจและปญญา เมื่อมีคานิยมท่ีบริโภควัตถุจนเปน
ทาสวัตถุแลว ยอมเกิดปญหาอื่น ๆ ตามมาอีก เชน ปญหาสังคม เศรษฐกิจ อาชญากรรม เพราะ

                                                             
๓๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๗ – ๒๑/๑๘ – ๒๑.   
๓๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒ – ๒๓.   
๔๐ พระพิจิตรธรรมพาที (ชัยวัฒน ธมฺมวฑฺฒโน), เทศนาวาไรต้ี, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเลี่ยงเชียง, 

๒๕๓๙), หนา ๑๙๐.   
๔๑ ณัฐกานต ลิ่มสถาพร, “วัฒนธรรมโลกาภิวัฒน”, สยามรัฐสัปดาหวิจารณ, ปท่ี ๔๙ ฉบับท่ี ๔๑, (๗ 

-๑๓ – มีนาคม ๒๕๔๖), หนา ๕๕.   
๔๒ สรวงมณฑ สิทธิสมาน, “เพ่ือนบาน”, สยามรัฐสัปดาหวิจารณ, ปท่ี ๔๙ ฉบับท่ี ๔๓, (๒๑ – ๒๗ 

มีนาคม ๒๕๔๖), หนา ๒๘.   
๔๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๖/๒๕.   



๓๒ 
 

จะตองแยงชิงส่ิงของกันในเมื่ออยากไดมาก ๆ มาบําเรอตนหรือแมกระท่ังเด็กอนุบาลก็ใชมือถือกัน
แลวเปนเรื่องของพอแมรังแกลูกคือไมสอนใหเด็กเจริญดวยปญญา แตสอนใหเขาเจริญดวยวัตถุ เมื่อโต
ข้ึนเปนผูใหญจะตอง ทําความลําบากแกผูปกครอง ซึ่งปญหาทางวัฒนธรรมนี้มีมูลเหตุจากการไม
พิจารณากอนการบริโภคใชสอยปจจัย ๔ ขาดความสํารวมอินทรียท่ีดี ไมควบคุม ไมรูจักคิดโดยหลัก
โยนิโสมนสิการ เปนตน 43

๔๔  
๒.๑.๔.๒  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนา 
การพัฒนาตนเองดวยหลักสีลภาวนานั้น โดยเนื้อหาสาระสําคัญก็เพื่อใหบุคคลสามารถ

ดํารงตนใหอยูรวมกับสังคมหรืออยูรวมกับคนอื่นไดอยางปกติสุข ท้ังศีลท่ีเปนสิกขาบทท่ัวไปและศีลท่ี
เปนองคมรรคคืออธิศีลสิกขา ดังจะไดกลาวถึงคําแปล ความหมายและประเภทของศีลไปตามลําดับ 
ดังตอไปนี้ 

๑) คําแปลของศีล  
ศีล มีคําแปลหลายอยาง ไดแก แปลวา เศียร หมายความวา ศีรษะ ถาคนมีศีรษะขาดก็

ตาย ถาศีรษะบาดเจ็บก็ไมสบาย ฉันใด ถาคนศีลขาดก็ตายจากความดีตาง ๆ ศีล แปลวา ปกติ 
หมายความวา รักษากาย วาจา ใหเรียบรอยดีเปนปกติ ศีล แปลวา เย็น หมายความวา เย็นกาย เย็น
ใจ ไมมีภัย ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไมมีความเดือดรอน มีแตความสงบสุข ศีล แปลวา เกษม หมายความวา 
ปลอดภัย ไมมีอันตราย มีแตความสุขกาย สบายใจอยูเสมอ ศีล แปลวา ต้ังกายกรรม วจีกรรม ไว
ดวยดี หมายความวา รักษากายใหต้ังอยูในสุจริต ๓ รักษาวาจาใหต้ังอยูในวจีสุจริต ๔ ไวเปนปกติ  ศีล 
แปลวา เขาไปรับรองกุศลกรรมไว หมายความวา เมื่อบุคคลมีศีลดีแลว คุณธรรมอื่นๆ ท่ีดีงาม เชน 
ขันติ เมตตา สัจจะ สันโดษ วิริยะ ปญญา เปนตน ก็เกิดข้ึนมาตามลําดับ44

๔๕ 
๒) ลักษณะของศีล  
มีอธิบายวาลักษณะของศีล คือ มีการรักษากาย วาจาใหเรียบรอยดีงาม มีหนาท่ีคือการ

กําจัดความทุศีล ผลปรากฏของศีล คือ มีความสะอาดกาย วาจา ใจ ไดแก กายโสเจยฺยํ วจีโสเจยฺยํ 
มโนโสเจยฺยํ สวนเหตุเกิดของศีล คือ หิริความละอายช่ัวและโอตตัปปะความกลัวบาป45

๔๖ 

๓) ความหมายของศีล  
ความหมายในแงของการฝกฝนตน คือ การฝกฝนอบรมตนหรือขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรม

ในทางความประพฤติอยางสูงหรือการฝกฝนอบรมความประพฤติทางกาย วาจา คือระเบียบวินัย การ
อยูรวมกับผูอื่นและในส่ิงแวดลอมตาง ๆ ดวยดี  ใหเกื้อกูลไมเบียดเบียน ไมทําลาย เปนพื้นฐานแหง
การฝกอบรมจิตใจในอธิจิตสิกขา เรียกส้ัน ๆ วา ศีล 4 6

๔๗
 และศีลยังหมายถึง ระเบียบความประพฤติ 

หรือระเบียบความเปนอยูท้ังสวนตัวและท่ีเกี่ยวของกับสภาพแวดลอมทางกายวาจา ตลอดถึงทํามาหา
เล้ียงชีพ ซึ่งไดกําหนดวางไวเพื่อทําใหความเปนอยูนั้นกลายเปนสภาพอันเปนประโยชนตอการปฏิบัติ

                                                             
๔๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗/๒๕ – ๒๖.   
๔๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้ งท่ี ๓, 

(กรุงเทพมหานคร: ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๗๔ – ๗๕.   
๔๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๕ – ๗๖.   
๔๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๙, หนา 

๓๔๑ – ๓๔๒.   



๓๓ 
 

หนาท่ีการงานตาง ๆ ประจําวัน โดยเปนไปเพื่อความหมายอันดีงาม นั่นคือ การทําใหคนในสังคมหรือ
ชุมชนมีระเบียบวินัย ขณะเดียวกันศีลก็เปนเครื่องปองกันความช่ัวไปในตัวอีกโสดหนึ่งดวย แลวศีลยัง
ชวยสงเสริมโอกาสสําหรับทําความดี โดยฝกคนใหรูจักสรางความสัมพันธ ดวยกายวาจาท่ีดีงามกับ
สภาพแวดลอม ในทางอุดมคติแลวศีลนั้นตองการใหมนุษยอยูรวมกันอยางสันติสุข ปราศจากการ
เบียดเบียนทํารายกันและกัน ชวยเหลือกันตามฐานะทางสังคมจะอํานวยใหอีกดวย47

๔๘
 นอกจากนั้น ศีล

ครอบคลุมไปถึงการไมละเมิดระเบียบวินัยหรือการไมเจตนาลวงเกินเบียดเบียนผูอื่น ถามองในดาน
การกระทํา ศีลจึงหมายถึงความไมละเมิดและการไมเบียดเบียน สาระของศีลอยูท่ีความสํารวม 
หมายถึงการสํารวมระวังคอยปดกั้น หลีกเวนไมใหความช่ัวเกิดข้ึนนั่นเอง สภาพจิตของผูไมคิดจะ
ละเมิด ไมคิดเบียดเบียนใครนั่นแหละเปนตัวศีล48

๔๙ 
๔) ความหมายของศีลท่ีเปนระเบียบทางสังคม  
หมายถึง ศีลท่ีเปนระเบียบทางสังคมหรือระบบองคกรนั้นๆ ศีลจึงมีความเขมงวดกวดขัน 

เครงครัด หยาบ ประณีตและรายละเอียดตางๆ กัน ดังมีศีล ๕ ศีล ๘ ศีลของคฤหัสถ ศีล ๑๐ สําหรับ
สามเณร ศีล ๒๒๗ สําหรับพระภิกษุสงฆ เปนตน 

๕) ศีลเปนเหตุใหพัฒนาตนเองจนถึงข้ันวิมุตติหลุดพน  
หมายถึง ศีลท่ีทําใหเกิดสภาพความเปนอยูท่ีเกื้อกูลแกการปฏิบัติกิจตาง ๆ เพื่อเขาถึง

จุดหมายท่ีดีงามโดยลําดับ ไปจนถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต ในกิมัตถิยสูตรกลาวถึงสาระสําคัญของ
กุศลศีลวาสามารถเปนเหตุใหดับทุกขได โดยพระอานนทไดทูลถามพระพุทธเจาเกี่ยวกับผลแหงศีลท่ี
เปนกุศลและพระองคไดตรัสตอบวาศีลท่ีเปนกุศลทําใหสามารถดับทุกขได มีลําดับการพัฒนา ไดแก 
ศีลท่ีเปนกุศลเปนเหตุใหเกิดอวิปปฏิสารความไมเดือดรอนใจ  อวิปปฏิสารเปนเหตุใหเกิดความ
ปราโมทย  ความปราโมทยเปนเหตุใหเกิดปติ  ปติเปนเหตุใหเกิดปสสัทธิ  ปสสัทธิเปนเหตุใหเกิดสุข 
สุขเปนเหตุใหเกิดสมาธ ิสมาธิเปนเหตุใหเกิดยถาภูตญาณทัสสนะ ยถาภูตญาณทัสสนะเปนเหตุใหเกิด
นิพพิทาและวิราคะ นิพพิทาและวิราคะเปนเหตุใหเกิดวิมุตติญาณทัสสนะ วิมุตติญาณทัสสนะเปน
ธรรมสูงสุด49

๕๐
 

๖) ศีลทําใหสมาชิกของสังคมหรือชุมชนนั้นอยูรวมกันดวยดี  
หมายถึง ศีลทําใหสังคมสงบเรียบรอย สมาชิกตางดํารงอยูดวยดีและมุงหนาปฏิบัติกิจของ

ตนโดยสะดวก ศีลเปนเรื่องราวของความสัมพันธในสังคมในดานการใชชีวิตและการมีชีวิตอยูรวมกัน
กับผูอื่นในสังคม  ศีลเปนสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคลเปนเรื่องของการท่ีบุคคลนั้นมีระเบียบใน
การดําเนินชีวิตและในการอยูรวมกับผูอื่นดวยดี  ความมีระเบียบหรือการประพฤติตนอยูในระเบียบท้ัง
การจัดระเบียบชีวิตของตนเองและการจัดระเบียบในการอยูรวมกับผูอื่น ตลอดจนการจัดระเบียบหรือ
ตลอดจนการจัดระบบสังคมท้ังหมด ศีลเปนเรื่องการพัฒนาคนใหมีระเบียบในการดําเนินชีวิตในสังคม 
และในการอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางปกติสุข 

 

                                                             
๔๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร: มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๔๑๙.   
๔๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖๗.   
๕๐ อง.ฺเอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๑ – ๓.   



๓๔ 
 

๗) ศีลจัดเปนเครื่องมือเพื่อฝกหัดขัดเกลาตนเอง  
หมายถึง การทําใหกิเลสอยางหยาบเบาบางลงดวยการควบคุมยับยั้งสังวร ปรับการ

แสดงออกทางกายวาจาใหเกื้อกูลแกสภาพความเปนอยูและการอยูดวยกันดวยดี ซึ่งเปนความจําเปน
พื้นฐานสําหรับพัฒนาชีวิตของตนใหพรอมท่ีจะเปนท่ีรองรับกุศลธรรมท้ังหลาย เฉพาะอยางยิ่งคือเปน
พื้นฐานของสมาธิหรือการฝกปรือคุณธรรมทางจิตใจท่ีสูงข้ึนไป50

๕๑
 

๘) ประเภทของศีลเพื่อนํามาพัฒนาตนเองและสังคม  
ศีลท่ีเสริมสรางความดีงามของชีวิตและสังคม ในสิงคาลกสูตร เรียกวา คิหิวินัย หมายถึง

วินัยของคฤหัสถ เปนศีลสําหรับประชาชน มี ๒ ระดับ มีดังนี้  
(๑) ธรรมท่ีเปนศีล คือ ศีลในแงคุณธรรม หมายถึง หลักความประพฤติระดับกายวาจา

และอาชีวะท่ีนํามาแนะนําส่ังสอน โดยเนนท่ีปจเจกชนเปนสําคัญ ในข้ันนี้มีความหมายไปถึงอธิศีล
สิกขา ซึ่งหมายถึงการฝกความประพฤติสุจริตทางกาย วาจาและอาชีวะ ไดแก รวมเอาองคมรรค 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะเขามา วาโดยสาระก็คือการดํารงตนดวยดีในสังคม การ
รักษาระเบียบวินัย การปฏิบัติหนาท่ีและความรับผิดชอบทางสังคมใหถูกตอง มีความสัมพันธทาง
สังคมท่ีดีงามเกื้อกูลประโยชน ชวยรักษาและสงเสริมสภาพแวดลอม โดยเฉพาะในทางสังคม ใหอยูใน
ภาวะเอื้ออํานวยแกการท่ีทุก ๆ คนจะสามารถดําเนินชีวิตท่ีดีงามหรือปฏิบัติตามสมควรกันไดดวยดี 
กลาวโดยยอ ศีล คือ ความประพฤติ ตัวอยางพุทธพจนท่ีแสดงเรื่องศีลในแงคุณธรรมสําหรับคฤหัสถผู
ครองเรือนท่ีแสดงถึงบทบาทของศีลและปญญาของบุตรธิดาตอบิดามารดา ดังนี้  

“บุตรธิดาท่ีสามารถยังมารดาบิดาผูทุศีล ผูไมมีศรัทธาใหต้ังมั่นในศรัทธา ศีล จาคะ และ
ปญญาได การกระทําอยางนั้น ช่ือวา บุตรไดตอบแทนแกมารดาบิดา”๕๒

 

(๒) วินัยท่ีเปนศีล คือ ศีลในแงท่ีเปนวินัย หมายถึง กฎระเบียบขอบังคับท่ีกําหนดวางกัน
ข้ึนเปนบัญญัติทางสังคม เพื่อกํากับความประพฤติของบุคคลตามความมุงหมายเฉพาะของหมูชนหรือ
ชุมชนนั้น โดยมากมุงเพื่อสนับสนุนการปฏิบัติตามธรรมใหแนนแฟนยิ่งข้ึน ผูฝาฝนตองไดรับโทษตาม
ความรับผิดชอบตอชุมชนหรือสังคมนั้นอีกช้ันหนึ่ง ตางจากผลทางจิตใจตามกฎธรรมชาตินั่นคือ วิธีฝก
คนใหมีศีล ซึ่งเปาหมายของวินัยท่ีเปนศีล 5 2

๕๓
  ไดแก ศีลระดับสังคมสงฆ มีเปาหมายท่ีสําคัญอยู ๑๐ 

ประการ คือ เพื่อความดีงามท่ีเปนไปโดยความเห็นชอบรวมกันของสงฆ ความผาสุกแหงสงฆ กําราบ
คนหนาดานไมรูจักอาย ความอยูผาสุกแหงเหลาภิกษุผูมีศีลดีงาม ปดกั้นความเส่ือมเสีย ความทุกข 
ความเดือดรอนท่ีจะมีในปจจุบัน บําบัดความเส่ือมเสีย ความทุกข ความเดือดรอนท่ีจะมีในภายหลัง 
ความเล่ือมใสยิ่งข้ึนไปของคนท่ียังไมเล่ือมใส ความเล่ือมใสยิ่งข้ึนไปของคนผูเล่ือมใสแลว ความดํารง
มั่นแหงสัทธรรมและสงเสริมความเปนระเบียบเรียบรอย สนับสนุนวินัยใหหนักแนน 5 3

๕๔สวนในอังคุตตร
นิกาย ไดเพิ่มเขามาอีก ๒ ขอ คือ เพื่อเอื้ออนุเคราะหแกคฤหัสถท้ังหลายและเพื่อตัดรอนฝกฝายของ
ภิกษุผูมีความปรารถนาช่ัวราย54

๕๕
 

                                                             
๕๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๒.   
๕๒ อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๓๔/๗๘.   
๕๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๗๖๘.   
๕๔ อง.ฺทสก. (บาลี) ๒๔/๓๑/๗๔.   
๕๕ อง.ฺทุก. (บาลี) ๒๐/๔๓๖/๑๒๓.   



๓๕ 
 

๙) การพัฒนาตนดวยศีลท่ีเปนองคมรรค  
หมายถึง การฝกฝนอบรมในดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายวาจา

และอาชีวะ ในระดับการพัฒนาศีล ทานเรียกวา อธิสีลสิกขา เรียกกันส้ัน ๆ วา ศีล มีวิธีแกปญหาโดย
วิธีนี้เปนวิธีของอารยชนระดับพื้นฐาน เรียกตามบาลีวา หลักของอริยมรรค แปลวา ทางดําเนินชีวิตสู
ความดับทุกขท่ีทําใหเปนอริยชนหรือวิธีดําเนินชีวิตท่ีประเสริฐ อริยมรรคนี้แบงระดับการพัฒนาศีลท่ี
เปนองคมรรคเปน ๓ อยาง คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะ 5 5

๕๖
  มีความละเอียด

ดังตอไปนี้  
(๑) สัมมาวาจา การเจรจาชอบ หมายถึง การพูดหรือเจรจาชอบ มี ๔ ประการ คือ ละ

มุสาวาท คือ การเวนการพูดเท็จ ขณะเดียวกันใหพูดคําจริง เรียกวา สัจจวาจา ละปสุณาวาจา คือ 
เวนการพูดสอเสียด ขณะเดียวกันใหพูดคําสมานสามัคคี เรียกวา สมัคคกรณีวาจา ละผรุสวาจา คือ 
เวนจากพูดคําหยาบคาย ขณะเดียวกันก็ใหพูดแตคําออนหวานสุภาพ ไพเราะ นาฟง ท่ีเรียกวา สัณ
หวาจา ละสัมผัปปลาปะ คือ เวนการพูดเพอเจอ เหลวไหลไรสาระ ขณะเดียวกันก็ใหพูดแตคํามี
ประโยชน สรางสรรค นํามาแตคุณธรรมปรุงจิตใจใหราเริง เบิกบาน เรียกวาอัตถสัณหิตาวาจา5 6

๕๗
 ดัง

พระพุทธพจนท่ีทรงตรัสแสดงสัมมาวาจา วา  
“ภิกษุท้ังหลาย สัมมาวาจา เปนไฉน ? นี้เรียกวาสัมมาวาจา คือ เจตนางดเวนจากการพูด

เท็จ เจตนางดเวนจากวาจาสอเสียด เจตนางดเวนจากวาจาหยาบ เจตนางดเวนจากการพูด เพอ
เจอ”๕๘ 

(๒) สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ คือ การกระทําชอบมี ๓ ประการ ไดแก การ
ละจากปาณาติบาต หมายถึง การเวนการทําลายชีวิตท้ังคนและสัตวทุกจําพวก ขณะเดียวกันก็
ชวยเหลือเกื้อกูลแกกัน การละอทินนาทาน คือ เวนการเอาทรัพยสมบัติ ส่ิงของคนอื่นท่ีไมอนุญาต 
หรือ ไมไดมีเจตนาท่ีจะให ขณะเดียวกันก็ควรจะบริจาคทรัพยใหทานตามโอกาสและฐานะ การละกา
เมสุมิจฉาจารา คือ การเวนความประพฤติผิดในกาม หมายถึง ไมลวงเกินในสาม ีภรรยาอันเปนท่ีรักยิ่ง
ของคนอื่น ขณะเดียวกันก็ประพฤติสทารสันโดษ คือ พอใจในคูครองของตนเองเทานั้น 5 8

๕๙
 ดังพระพุทธ

พจนตรัสสัมมากัมมันตะ วา  
“ภิกษุท้ังหลาย สัมมากัมมันตะ เปนไฉน? นี้เรียกวา สัมมากัมมันตะ คือ เจตนางดเวนจาก

การตัดรอนชีวิต เจตนางดเวนจากการถือเอาของท่ีเขามิไดให เจตนางดเวนจากการประพฤติผิดใน
กามท้ังหลาย”๖๐

 

(๓) สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเล้ียงชีพชอบ ไดแก การละมิจฉาชีพ เล้ียงชีวิตดวย
สัมมาชีพ ขณะเดียวกันก็มีความขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพ การทํางาน การทําหนาท่ีอัน
สุจริต เชนทํางานไมใหอากูล ไมคางงาน ไมผัดผอนงาน ไมจับจดงาน ไมยุงเหยิงสับสน เปนตน เมื่อ

                                                             
๕๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: ศยาม, 

๒๕๔๖), หนา ๑๒ – ๑๓.   
๕๗ อง.ฺจตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๔๘ – ๑๔๙/๑๘๙.   
๕๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๖ – ๑๒๘.   
๕๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๗/๓๖๒ – ๓๖๔.   
๖๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๖.   



๓๖ 
 

กลาวถึงหลักการของสัมมาอาชีวะนั้น พงเขาใจวาเปนการแสวงหาทรัพยแลวใชสอยทรัพยนั้นโดยชอบ
ธรรม ต้ังแตปจจัย ๔ อันเปนพื้นฐานในการครองชีพและผลตอบแทนในดานจิตใจดวย ไมใชทํางาน
เพื่อวัตถุหรือเพียงเพื่อไดทรัพยมาเทานั้น มีประเด็นควรพิจารณาดังนี้  

 ๑. การมุงใหคนมีปจจัย ๔ ท่ีพอเพียงท่ีจะเปนอยูได แตไมไดมุงวาจะมีมากหรือนอย คือ 
มุงใหคนทํางานเปนมากกวาจะมานั่งนับทรัพยสินซึ่งเปนผลของการทํางานอีกตอหนึ่ง มิใชเปาหมาย
ของพระพุทธศาสนา ดังจะเห็นไดจาก ธรรมะท่ีเกี่ยวกับการปกครองบานเมือง หนาท่ีของพระเจา
แผนดินขอท่ีหนึ่ง 6 0

๖๑
 คือ ทาน หมายถึง การชวยเหลือดวยวัตถุส่ิงของแกประชาชน คือนําส่ิงของไป

ชวยเหลือชาวบาน ไมใหเก็บไวจนเต็มทองพระคลังหลวง ถาพิจารณาใหครบดาน จะเห็นวา ก็เปนการ
รายไดหลวงบริหารประเทศใหพลเมืองอยูดีกินดีและดํารงชีวิตไดดวยองคกรของรัฐเขาประคับประคอง  

๒. ความสมบูรณดวยทรัพย มิใชจุดมุงหมายแสวงหา แตเปนเพียงส่ิงเปนอุปการะแกการ
ดํารงชีวิต อันเนื่องมาจากศีลเปนตัวผลิตให ดวยการทํางานสุจริตนั้น จุดมุงหมายจริง ๆ ก็คือตองการ
ใหเกิดการพัฒนาดานจิตใจและปญญา มากกวามาประกอบอาชีพเพื่อหาทรัพยมาบํารุงตนฝายเดียว 
แตทรัพยภายในอยางอื่นตองแสวงหาเพิ่มดวยเชนกัน  

๓. สัมมาชีพ มิไดหมายถึง มีหนาท่ีในการใชแรงงาน เพื่อใหเกิดทรัพยสินสมบัติเทานั้น แต
ยังหมายถึง การทําหนาท่ี การดํารงตําแหนง การมีคุณธรรม ศีลธรรมในหนาท่ี กิจการงานของตนเอง 
เชน เปนครูก็มีธรรมะสําหรับครู เปนตน ไมใชสอนเพื่อหวังแตเงินเดือนตอบแทนเพียงอยางเดียว 
ขณะเดียวกันจะตองถายทอดความรู ความสามารถวิชาการท่ีกาวหนาแกศิษย ตามหนาท่ี จัดวาเปน
สัมมาชีพของครู คือมีการใชแรงงานการสอนวิชาการและมีผลผลิตคือรายไดตอเดือนเพื่อนําไปเล้ียง
ตนและคนท่ีเกี่ยวของและเสียภาษีชวยรัฐ 

๔. สัมมาอาชีวะโดยทางธรรม หมายถึง ความสัมพันธระหวางแรงงานกับอาชีวะและ
ผลตอบแทน โดยพิจารณาแบงเปน ๒ อยาง คือ สําหรับคฤหัสถ ไดแก การใชแรงงานในหนาท่ีเปน
เรื่องของอาชีวะโดยตรง คือเปนไปเพื่อไดผลตอบแทนเปนทรัพยสินเงินทองใชเปนปจจัยเล้ียงชีพ เชน
อาชีพ กรรมกร ครู ทหาร ตํารวจ อัยการ ผูพิพากษา นายกรัฐมนตรี เปนตน สวนของพระสงฆ ไดแก 
การปฏิบัติงานเพื่อธรรมและเพื่อศึกษาธรรม ถาเอาแรงงานท่ีพึงใชในหนาท่ีมาใชในการแสวงหาปจจัย
เครื่องยังชีพ จัดวาเปนมิจฉาชีพ61

๖๒
  

๕. สัมมาอาชีวะในแงการพัฒนาจิตใจและปญญา ไดแก การรูจักทํางาน การใชแรงงาน 
เมื่อไดทรัพยอันเกิดจากกิจกรรมนั้น ๆ แลว ก็รูจักวิธีคิด วิธีปฏิบัติตอทรัพย คือ ใหมีความรู ความ
เขาใจคุณคาแท คุณคาเทียมและเปนไปดวยนิสสรณปญญา หมายถึง การรูเทาทันตอทรัพยไมตกเปน
ทาสของทรัพยสิน ไมหลงมัวเมาในสมบัติท่ีตนหาไดแลวนั้น คือ ใหเปนนายทรัพย ตอจากนั้น ก็นํา
ทรัพยท่ีหามาได ทําใหเกิดประโยชนตอเพื่อนมนุษย แกตนเอง ครอบครัว สังคมประเทศชาติ 
ตามลําดับ มีหลักในการปฏิบัติ คือ การแสวงหาทรัพยโดยชอบธรรม ไมขมเหงหรือเบียดเบียนเขาให
ไดมา สวนการใชทรัพย คือ บริหารทรัพยแบงเปน ๓ สวน ไดแก เล้ียงตนและคนท่ีเกี่ยวของกับตนให
เปนสุข ชวยเหลือแบงปนแกคนอื่น เชน บริจาคเส้ือผา ขาวสารแกผูประสบภัยพิบัติ เปนตน และ

                                                             
๖๑ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๕/๖๕.   
๖๒ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๒๗๕/๑๘๖.   



๓๗ 
 

บําเพ็ญสาธารณะประโยชน เชน สรางเครื่องมือแพทยแกโรงพยาบาล สรางโรงเรียน สรางสะพานขาม
แมน้ําขุดบอน้ําขุดสระน้ํา เปนตน 62

๖๓
 

๖. สัมมาอาชีวะท่ีมีคุณคาทางจิตใจและปญญา ไดแก เมื่อมีทรัพยก็ไมมัวเมา ไมใชจาย
ทรัพยไปในทางใหโทษแกตนและสังคม เชน เลนการพนันฟุตบอล หวย ไกชน เสพยาเสพติด นําไป
ลงทุนทางผิดตอศีลธรรม และกฎหมาย เปนตน ดังนั้น ทรัพยจึงมีผลตอจิตใจและปญญาเพื่อการดํารง
ชีพอยูอยางปกติสุข ถาขาดหลักสัมมาอาชีวะยอมผิดศีลไดเชนกัน  

๗. สัมมาอาชีวะในความหมายฝายคฤหัสถ ไดแก สัมมาอาชีวะสําหรับคฤหัสถ ผูครอง
เรือน ทางพระพุทธศาสนาก็สอนใหรูจักพัฒนาดานสัมมาอาชีวะ คือ ใหรูจักการหาทรัพย การใชจาย
ทรัพยและความสุขท่ีเกิดจากการใชทรัพย  มีความหมายโดยสาระทางพุทธธรรม คือ หลักการแสวงหา
ทรัพย มีอยู ๔ ประการ ไดแก อุฏฐานสัมปทาความขยันหมั่นเพียรในการแสวงหา ไมเกียจคราน
กิจการงานทุกอยาง ทํางานไมทอดท้ิงงาน ไมอากูล ไมจับจด  อารักขสัมปทาการรูจักวิธีรักษาทรัพยท่ี
ไดมานั้น รูจักบํารุงดูแล หาของใหมมาแทนของเกา รูจักซอมแซมปรับปรุงใหใชงานไดดีและการ
บริหารทรัพยควรใหคนมีความซื่อสัตยไวใจไดดูแลทรัพยสิน  กัลยาณมิตตาการรูจักคบหา เสวนากับ
บัณฑิตหรือสัตบุรุษ คนดี ผูมีศีล เวนคนทุศีล โจร ผูกอการราย ผูมีอิทธิพลซึ่งเปนภัยตอสังคมและ
ประเทศชาติ  สมชีวิตา คือการใชจายอยางฉลาด ไดแกการมีรายไดรายรับและรายเหลือ63

๖๔
  

อาชีพท่ีขัดตอการพัฒนาดานสัมมาอาชีวะสําหรับคฤหัสถ นอกจากการประกอบอาชีพท่ี
สุจริตแลว บุคคลผูหวังความเจริญดานสัมมาอาชีวะพึงหลีกเวนโทษ ในการประกอบอาชีพคาขายส่ิงท่ี
ไมเหมาะใหโทษ ๕ อยาง คือ คาขายอาวุธ คาขายมนุษย คาขายเนื้อสัตว คาขายน้ําเมา รวมถึงส่ิงเสพ
ติดทุกประเภท เชน ยาบา ฝนและคาขายยาพิษเปนตน 64

๖๕ 
๒.๑.๔.๓  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนา  
การพัฒนาจิตดานการเจริญจิตภาวนานั้น หมายถึง การฝกในดานคุณภาพและ

สมรรถภาพของจิต ไดแกรวมเอาองคมรรคขอสัมมาวายามะ สัมมาสติและขอสัมมาสมาธิเขามา โดย
สาระก็คือ การฝกใหมีจิตใจเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูงใหเปนจิตท่ี
สงบผองใส เปนสุข บริสุทธิ์ ปราศจากส่ิงรบกวนหรือทําใหเศราหมอง อยูในสภาพเหมาะแกการใชงาน
มากท่ีสุด โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซึ้งและตรงตามความเปนจริง 6 5

๖๖ กลาวโดยยอการเจริญจิต
ภาวนา ก็คือหลักสมาธิความแนวแนแหงจิตใจ โดยใชหลักสมถะและวิปสสนาเปนสําคัญ ในการพัฒนา
จิตเพื่อใหมีคุณภาพท่ีดี จนสามารถละอวิชชาไดตามลําดับ ดังพระพุทธพจนท่ีทรงตรัสไววา  

“สมถะท่ีภิกษุเจริญแลวยอมใหจิตเจริญ จิตท่ีเจริญแลวยอมละราคะได วิปสสนาท่ีภิกษุ
เจริญแลวยอมใหปญญาเจริญ ปญญาท่ีเจริญแลวยอมละอวิชชาได”๖๗ 

                                                             
๖๓ อง.ฺทสก. (บาลี) ๒๔/๙๑/๑๙๔.   
๖๔ อง.ฺอฏฐก. (บาลี) ๒๓/๑๔๔/๒๘๙.   
๖๕ อง.ฺปฺจก. (บาลี) ๒๒/๑๗๗/๒๓๓.    
๖๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๙๑๕.   
๖๗ อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖.   



๓๘ 
 

การจะพัฒนาจิตใจใหเกิดความสําเร็จในดานตาง ๆ เชน ใหมีกําลังท่ีเขมแข็ง มีคุณภาพจิต
ท่ีดี มีสมรรถภาพจิตท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ีดีเปนตน ควรทราบถึงคุณสมบัติของจิตโดยสังเขป จากนั้นพึง
ทราบเปาหมายในการพัฒนาจิตดังตอไปนี ้ 

๑) คุณสมบัติของจิต  
เมื่อกลาวถึงคุณสมบัติของจิต ยอมมีลักษณะท่ีพิเศษหลายประการ ไดแก ด้ินรน กวัด

แกวง รักษายาก หามยาก ด้ินรนไปมา เห็นไดยาก ละเอียดยิ่งนัก เท่ียวไปไกล เท่ียวไปดวงเดียว ไมมี
รูปราง อาศัยอยูในถํ้า67

๖๘  
๒) เปาหมายในการพัฒนาจิต  
คือ ทําใหบุคคลท่ีฝกฝนพัฒนาจิตดีแลว ยอมไดถึงเปาหมายไดใน ๓ ลักษณะ ดังนี้  
(๑) ดานคุณภาพของจิต คือ ใหมีคุณธรรมท่ีเสริมสรางจิตใจใหดีงาม เปนจิตใจท่ีสูง 

ประณีต เชน มีเมตตา มีความรัก ความเปนมิตร มีกรุณา อยากชวยเหลือ ปลดเปล้ืองทุกขของผูอื่น มี
จาคะ มีน้ําใจเผ่ือแผ มีคารวะ มีความกตัญูเปนตน  

(๒) ดานสมรรถภาพของจิต คือ ใหเปนจิตท่ีมีความสามารถ เชน มีสติดี มีวิริยะคือความ
เพียร มีขันติคืออดทน มีสมาธิคือจิตต้ังมั่นแนวแน มีสัจจะคือจริงจัง มีอธิษฐานคือเด็ดเด่ียวแนวแนตอ
จุดหมายท่ีทําเปนจิตใจท่ีพรอมและเหมาะท่ีจะใชงานโดยเฉพาะงานทางปญญา คือ การคิดพิจารณา
ใหเห็นความจริงชัดเจนถูกตอง  

(๓) ดานสุขภาพของจิต คือ ใหเปนจิตท่ีมีสุขภาพท่ีดี มีความสุข สดช่ืน ราเริงเบิกบาน
ปลอดโปรง สงบ ผองใส พรอมท่ีจะยิ้มแยมได มีปติ ปราโมทย ไมเครียด ไมกระวนกระวาย ไมคับของ
ใจ ไมขุนมัวเศราหมอง ไมหดหูโศกเศรา เปนตน 68

๖๙  
๓) การพัฒนาจิตตามหลักอริยมรรค  
การพัฒนาจิตตามหลักอริยมรรค คือ มรรคขอวาดวย สัมมาวายามะ สัมมาสติและ

สัมมาสมาธิ โดยแบงเปน ๓ องคมรรค ดังตอไปนี้  
(๑) สัมมาวายามะ หมายถึง ความเพียรถูกตอง สมบูรณ ซึ่งเรียกวา สัมมัปปธาน โดย

แบงเปน ๔ ประการ ไดแก สังวรปธาน คือ เพียรปองกันหรือเพียรระวังอกุศลท่ียังไมเกิดไมใหเกิดข้ึน  
กระทําโดยการสํารวมอินทรีย ๖ มีสํารวมตา หู จมูกเปนตน ปหานปธาน คือ เพียรละหรือเพียรกําจัด
อกุศลท่ีเกิดข้ึนแลวไมใหเกิดข้ึนอีก โดยไมปลอยจิตใจไปตามกามวิตก ความในกาม พยาบาทวิตก 
ความคิดในพยาบาท วิหิงสาวิตก ความคิดเบียดเบียนคนอื่นเปนตน อันเปนอุปสรรคตอการพัฒนาจิต
อยางยิ่ง ภาวนาปธาน คือ เพียรเจริญหรือเพียรสรางกุศลท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึน โดยการเจริญโพชฌงค 
๗ ใหเกิดข้ึน  อนุรักขนาปธาน คือ เพียรอนุรักษหรือเพียรรักษาและสงเสริมกุศลท่ีเกิดข้ึนแลวมิให
เส่ือมถอยลง โดยการรักษาสมาธินิมิตท่ีตนไดแลวใหมั่นคงตอเนื่องและยังมีขอปลีกยอยสําหรับการ
บําเพ็ญความเพียร69

๗๐
    

                                                             
๖๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗/๓๗.   
๖๙ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ, 

พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หนา ๘๐ – ๘๑.   
๗๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗.   



๓๙ 
 

(๒) สัมมาสติ หมายถึง คือ การคอยระวังถึงอยูเนือง ๆ การหวนระลึกสติ โดยการระลึกได 
ภาวะท่ีทรงจําไว ภาวะท่ีไมเลือนหาย ภาวะท่ีไมลืม สติท่ีเปนอินทรีย สติท่ีเปนพละ สัมมาสติ สติ
สัมโพชฌงคท่ีเปนองคมรรคนับเนื่องในมรรค70

๗๑ สัมมาสติ มี ๔ ความหมาย ดังนี้ สัมมาสติในพระสูตร 
เรียกวา สติปฏฐาน มี ๔ ประการ คือ กายานุปสสนาการพิจารณากายหรือการตามดูรูทันกาย เวทนา
นุปสสนาการพิจารณากายท่ีเสวยเวทนาหรือการตามดูรูทันเวทนา จิตตานุปสสนาการพิจารณาจิต
หรือการตามดูรูทันจิตและธัมมานุปสสนาการพิจารณาธรรมตาง ๆ หรือการตามดูรูทันธรรม 7 1

๗๒ 
สติใน

ฐานะอัปปมาทธรรม คือ ในการดําเนินชีวิตหรือ การประพฤติปฏิบัติโดยมีสติกํากับอยูเสมอนั้น 
เรียกวามีอัปปมาทหรือความไมประมาทและจัดเปนองคประกอบภายใน เพื่อเรงรัดพัฒนาสมาธิ72 ๗๓ 

 
สติมีคุณคาทางสังคม คือ เมื่อทํางานหรือกิจกรรมรวมคนอื่นและสตินั้นมีความจําเปน

อยางยิ่ง ท่ีจะอํานวยใหบุคคลสมปรารถนาในกาลท้ังปวง เชน ตัวอยางนักกายกรรม ๒ คน ท่ีตอง
อาศัยกันและกันโดยขณะเลนกายกรรม คนหนึ่งข่ีบนคออีกคน ดังนั้น จึงตองระมัดระวังไมใหคนท่ีอยู
บนบาของตนตกสูพื้น73

๗๔  
บทบาทของสติในการพัฒนาปญญา คือ เมื่อบุคคลมีสติแลวยอมจะระมัดระวังอินทรียใน

การใชงานอยางพินิจพิเคราะหใหเหมาะสมแกกิจกรรม โดยไมละท้ิงสติ หรือไมประมาทในเรื่องนั้น 
เมื่อสํารวมอินทรียดีแลว คุณธรรมอื่น ๆ ท่ีพึงเจริญ เชน เมตตา กรุณา เปนตนยอมเกิดข้ึนตามลําดับ 
เพราะอาศัยสตินั่นเองเปนเบ้ืองตน  

(๓) สัมมาสมาธิ การฝกพัฒนาจิตในระดับนี้ มุงสัมมาสมาธิเปนหลักในการปฏิบัติตามนัย
แหงมรรคขอสุดทายในบรรดามรรคมีองค ๘ เหลานั้น เปนการฝกท่ีลึกซึ้งละเอียดประณีตยิ่งนักท้ังใน
เรื่องของจิตอันเปนของละเอียดอยูแลว ความหมายและความมุงหมายของสมาธิ คําวา “สมาธิ” 
แปลวา “ความต้ังมั่นของจิต” หรือภาวะท่ีจิตแนวแนตอส่ิงท่ีกําหนดจดจออยูนั้น คําจํากัดความของ
สมาธิท่ีพบเสมอ คือ จิตตัสเสกัคคตาหรือเรียกส้ัน ๆ วา เอกัคคตา ซึ่งแปลวา ภาวะท่ีจิตมีอารมณเปน
หนึ่งคือการท่ีจะกําหนดแนวแนอยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป อีกนัยหนึ่งคือการดํารงจิต 
และเจตสิกไวในอารมณหนึ่งเดียวอยางเรียบสม่ําเสมอดวยดี74

๗๕ สาระสําคัญของสมาธิก็เพื่อจุดหมายให
จิตหลุดพนเปนไปเพื่อปญญาท่ีรูเขาใจสรรพส่ิงท้ังปวงตามเปนจริง ไมใชเพื่อตองการลาภผลแกตนเอง
ดวยตัณหาความอยากและการฝกสมาธินี้ เปนเบ้ืองบาทแหงวิปสสนาแมจะมีสมาธิไมสูงมากนัก  

ความมุงหมายของสมาธิ ผูเจริญสมาธิก็ตองการเพื่อจะนําสมาธิท่ีไดนั้น ไปเปนเบ้ืองบาท
แหงเจริญปญญาในระดับตอไปใหมีประสิทธิภาพสูงสุดเทาท่ีกําลังของสมาธิ จะสงผลใหไดความมุง
หมายของสมาธิคือการรูเห็นส่ิงท้ังหลายตามท่ีมันเปนจริงก็มี ตองการทําความเห็นใหถูกตองหมดจด
จนเกิดความบริสุทธิ์และจุดมุงหมายเฉพาะในการพัฒนาจิต ท่ีแสดงไวในสมาธิภาวนาสูตร มี ๔ อยาง 
ไดแก เพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน เพื่อญาณทัสสนะ เพื่อสติสัมปชัญญะและเพื่อความส้ินแหงอาสวะ 75

๗๖  

                                                             
๗๑ อภ.ิวิ. (บาลี) ๓๕/๑๘๒/๑๔๐.   
๗๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๑/๒๗๖.   
๗๓ อง.ฺเอก. (บาลี) ๒๐/๑๑๖/๒๓.   
๗๔ สํ.ม. (บาลี) ๑๙ /๗๕๘ – ๗๖๒/๒๒๔ – ๒๒๕.   
๗๕ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๘๒๔.   
๗๖ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘ – ๗๐.   



๔๐ 
 

 เปาหมายของการพัฒนาจิต  
เมื่อบุคคลสามารถฝกฝนอบรมตนดวยการพัฒนาจิตท่ีมีความพรอมความสมบูรณในตน

แลว ยอมใหคุณคาในเชิงจริยธรรมในแตละลําดับ ดังตอไปนี้  
(๑) วิกขัมภนวิมุตติ ความหลุดพนดวยการขม หมายถึง การขมกิเลสเอาไว คือการระงับ

นิวรณธรรมเปนตนดวยอํานาจแหงจิตภาวนาหรือสมาธิ ไดแก สมาธิในระดับ สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน 
๔ อรูปฌาน ๔ แตบางทีอาจผอนลงมาถึงระดับอุปจารสมาธิดวยก็ได  

(๒) ตทังควิมุตติ ความหลุดพนดวยองคธรรมจําเพาะ หมายถึง การพนอกุศลอยางหนึ่ง ๆ 
ดวยธรรมท่ีเปนคูปฏิปกษกัน วาตามความหมาย ไดแกการพนความเห็นผิด ยึดถือผิดดวยอาศัยญาณ 
คือ ความรูฝายวิปสสนาท่ีตรงขามเปนคูปรับกัน เชน อนิจจัง เปนคูปรับนิจจังความเท่ียง ทุกขังเปน
คูปรับสุขังความสุข อนัตตาเปนคูปรับอัตตาตน เมตตาคูปรับพยาบาท เปนตน  

โดยวิมุตติท้ังสองอยางแรกนี้ เปนโลกียวิมุตติและดวยผลแหงการเจริญจิตภาวนานั่นเอง  
(๓) สมุจเฉทวิมุตติ ความหลุดพนดวยเด็ดขาดหรือตัดขาด หมายถึง การทําลายกิเลสท่ีผูก

รัดไวหลุดพนเปนอิสระออกไปไดดวยญาณ หรือ วิชชาข้ันสุดทาย ไดแกวิมุตติในความหมายท่ีเปน
มรรค  

(๔) ปฏิปสสัทธิวิมุตติ ความหลุดพนดวยความสงบระงับสนิทราบคาบ หมายถึง ความเปน
ผูหลุดพนออกไปไดแลว มีความเปนอยูอิสระ เพราะกิเลสท่ีเคยผูกรัดหรือครอบงําถูกกําจัดราบคาบไป
แลว ไดแกวิมุตติในความหมายท่ีเปนผล  

(๕) นิสสรณวิมุตติ ความหลุดพนท่ีเปนภาวะหลุดรอดปลอดโปรง หมายถึง ภาวะแหง
ความเปนอิสระท่ีผูหลุดพนเปนอิสระแลวประสบอยู ช่ืนชมหรือเสวยอยู  และซึ่งทําใหผูนั้นปฏิบัติกิจ
อื่น ๆ ไดดวยดีตอไป ไดแก วิมุตติในความหมายท่ีเปนนิพพานวิมุตติท้ัง ๓ อยางสุดทายนี้ เปนโลกุตต
รวิมุตติ เมื่อกลาวโดยสาระแท ๆ วิมุตติ ๕ นี้ ก็คือ สมถะ วิปสสนา มรรค ผลและนิพพานตามลําดับ 
คือ อยูในระดับตํ่า ๆ พอเจริญวิปสสนาไดก็ถือวา ใชไดแลว เรียกวา วิปสสนาสมาธิคือสมาธิสําหรับ
ประกอบกับวิปสสนาหรือเพื่อสรางปญญาท่ีรูแจง อันเปนสมาธิในระหวางขณิกสมาธิกับอุปจารสมาธิ 

ระดับของการฝกฝนสมาธิ  
ระดับของการฝกฝนสมาธิแบงไดถึง ๓ ระดับ ตามลําดับการปฏิบัติข้ันเบ้ืองตน ข้ันกลาง 

และข้ันแนวแนถึงอัปปนาสมาธิ ดังนี้  
(๑) ขณิกสมาธิ คือ สมาธิช่ัวขณะเปนสมาธิในข้ันตนโดยจะอํานวยประโยชนแกผูฝกฝน

แลว เพื่อใชในชีวิตประจําวันไดอยางผลดีและยังใชเปนเหตุใหเจริญวิปสสนาไดอีกดวย  
(๒) อุปจารสมาธ ิคือ สมาธิกลางเปนระดับสมาธิในข้ันสามารถจะระงับนิวรณได กอนท่ีจะ

เขาสูภาวะแหงฌานหรือสมาธิในบุรพภาคแหงอัปปนาสมาธิ  
(๓) อัปปนาสมาธ ิคือ สมาธิแนวแนหรือสมาธิท่ีแนบแนนจัดเปนสมาธิข้ันสูงสุด ซึ่งมีฌาน

ท้ังหลายถือวาเปนผลสําเร็จท่ีตองการ ในการฝกฝนพัฒนาจิตภาวนานี้76 ๗๗  
 
 

                                                             
๗๗ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒๖.   



๔๑ 
 

              ๒.๑.๔.๔  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานปญญาภาวนา  
 ปญญา หมายถึง ความรูปรีชาหยั่งรูเหตุผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหยั่งแยกได
ในเหตุผล ดีช่ัว คุณโทษ ประโยชนมิใชประโยชนเปนตนและการรูท่ีจะจัดแจง จัดสรร จัดการ ความ
รอบรูในกองสังขารมองเห็นตามเปนจริง”๗๘ 

ปญญานั้นเปนเครื่องวินิจฉัยสุตะ คือความรูท่ีเขามานั้น
เปนขอมูลดิบเปนของดิบ ยังไมรูวาเปนอยางไร มีคุณคาอยางไร จะเอาไปใชอยางไร ถาคนไมมีปญญา 
ความรูนั้นก็เอามากกองไวเฉย ๆ ไมรูวาจะเอาไปใชประโยชนไดอยางไร แตคนท่ีมีปญญาจะสามารถ
วินิจฉัยได เลือกเฟนไดวา ถาเราจะทําอะไรใหสําเร็จสักอยางหนึ่งจะตองเอาความรูนี้ไปใชไปทํา
อยางไร ไปดัดแปลงอยางไร เอาความรูนั้นไปยักเยื้องใชงาน  ทําการแกไขปญหาจัดทําส่ิงตางๆ ให
สําเร็จผลตามตองการได ความรูท่ีเขาใจส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง ความรูท่ีสามารถสืบสาวเหตุ
ปจจัยของส่ิงตางๆ ความรูท่ีสามารถคิด พิจารณาวินิจฉัยได เลือกเฟนกล่ันกรองได เช่ือมโยงประสาน
ได ทําใหเอาสุตะหรือขอมูลขาวสารวิชาการตางๆ ไปใชงาน สามารถจัดสรร จัดการทําส่ิงตางๆ ให
สําเร็จได ความรูอยางนี้เรียกวา ปญญา 7 8

๗๙ การมีปญญาท่ีพัฒนาแลว ไดแกการไดฝกฝนอบรมตนเอง
ใหมีปญญารูส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง เชน การมีปญญาพิจารณารูไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง 
และอนัตตา ตามความเปนจริงปราศจากการยึดถือวาเปนตัวเราของเรา79

๘๐  
สวนความหมายปญญาในแงของอธิปญญาสิกขา หมายถึง การฝกปญญาใหเกิดความรู 

ความเขาใจสรรพส่ิง ท้ังปวงตามความเปนจริงจนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบาน
โดยสมบูรณ ไดแกรวมเอาองคมรรคขอสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ สองอยางแรกเขามา วาโดย
สาระก็คือการฝกอบรมใหเกิดปญญาบริสุทธิ์ท่ีรูแจงชัดตรงตามสภาพความเปนจริง ไมเปนความรู 
ความคิด ความเขาใจท่ีถูกบิดเบือนเคลือบคลุม ยอมสี อําพราง หรือ พรามัว เปนตน เพราะอิทธิพล
ของกิเลสมี อวิชชาและตัณหาเปนผูนําท่ีครอบงําอยู การฝกปญญาเชนนี้ตองอาศัยการฝกจิตให
บริสุทธิ์เปนพื้นฐาน แตในเวลาเดียวกัน เมื่อปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลวก็กลับชวย
ใหจิตนั้น สงบ มั่นคง บริสุทธิ์ ผองใสแนนอนยิ่งข้ึน80

๘๑ 
เมื่อกลาวโดยสรุปปญญา คือความรอบรู ความเขาใจตามความจริงนั่นเอง ปญญามีหลาย

ช่ือดวยกัน ปญญาท่ีเปนตัวความรูในสังขารนั้น เปนส่ิงท่ีจะตองทําใหเกิดใหมีข้ึน ตองฝกฝน ทําให
เจริญเพิ่มพูนข้ึนไปโดยลําดับ ปญญาจึงมีหลายข้ันหลายระดับและมีช่ือเรียกตางๆ ตามข้ันตอนของ
ความเจริญบาง ตามทางเกิดของปญญานั้นบาง ตามลักษณะเฉพาะของปญญาชนิดนั้นบาง อันจะพึง
ศึกษาดังจะยกตัวอยางช่ือของปญญามาแสดง เชน เรียกวา ปริญญา ญาณ วิชชา อัญญา อภิญญา 
พุทธ ิโพธ ิสัมโพธิ เปนตน 8 1

๘๒ ดวยเหตุท่ีปญญามีความหมายและสาระสําคัญดังกลาวมาแลวขางตนนี ้
พึงทราบถึงความรูท่ีจําแนกโดยพัฒนาการทางปญญา ประเภทของการเกิดข้ึนแหงปญญา ความรูท่ี

                                                             
๗๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๖๔.   
๗๙ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสุขที่แทจริง, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 

๒๕๔๓), หนา ๑๘.   
๘๐ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๒/๓๔ – ๓๗.   
๘๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๙๑๕.   
๘๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๕.   



๔๒ 
 

จําแนกโดยกิจกรรมและผลงานของมนุษย ความรูชุดเบ็ดเตล็ด ความถูกตองของความรู เหตุปจจัยให
เกิดปญญา มีรายละเอียดดังตอไปนี้  

๑) ความรูท่ีจําแนกโดยพัฒนาการทางปญญา  
ความรูท่ีอยูในขอบเขตของการฝกอบรม สามารถแบงตามลําดับของการพัฒนาการหรือ 

ความเจริญทางปญญา มี ๓ ทาง ดังนี้  
(๑) สัญญา ความกําหนดไดหมายรู ไดแก ความรูท่ีเกิดจากการกําหนดหมายหรือจําได

หมายรู ซึ่งบันทึกไวเปนแบบเทียบเคียงและเปนวัตถุดิบของการรูและการคิดตอ ๆ ไป สัญญาท่ีเกิดข้ึน
ตามปกติในกระบวนการรับรู อาจจะแตกตางกันไดเปนความรูหลายระดับต้ังแตรูคลุมเครือไปจนถึงรู
ชัดเจน ต้ังแตบางแงถึงรูสมบูรณ รูพลาดถึงรูถูกตอง ซึ่งเปนเพียงเรื่องการรับรูและไมรูเทานั้น จึงเปน
เรื่องของการพัฒนาความรูโดยตรง  

(๒) ทิฏฐิ ความเห็น หมายถึง ความเขาใจโดยนัยเหตุผลคือความรูท่ีไดขอสรุปอยางใด
อยางหนึ่งและมีความยึดถือไวกับตัวตน อาจเปนความรูท่ีมาจากแหลงภายนอก แตไดคิดกล่ันกรอง
ยอมรับหรือสรุปเขามาเปนของตนเอง โดยพระสารีบุตรอธิบายไวในมาคันทิยสูตร แสดงความหมาย
ของคําวา ทิฏฐิ วาหมายถึง สัมมาทิฏฐิ เทานั้น มี ๑๐ ประการ ไดแก ทานท่ีใหแลวมีผล ยัญท่ีบูชา
แลวมีผล การเซนแลวมีผล ผลวิบากของกรรมท่ีทําดีทําช่ัวมีอยู โลกนี้มี โลกหนามี มารดามีคุณ บิดามี
คุณ สัตวท่ีเปนโอปปาติกะมีอยู สมณะพราหมณผูปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบรูแจงโลกนี้และโลกหนาดวย
ตนเอง แลวสอนใหผูอื่นรูแจงมีอยูในโลก 82

๘๓  
(๓) ญาณ คือ ความรู หมายถึง ความหยั่งรู เปนไวพจนหนึ่งของปญญา ความหมายเฉพาะ

ในปญญาท่ีทํางานออกผลเปนเรื่อง ๆ ญาณคือความรูบริสุทธิ์ท่ีผิดสวางข้ึนมา เปนความรูท่ีมองเห็น
สภาวะของส่ิงนั้นๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ ญาณมีหลาย
ระดับ บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดเหตุผลและไมข้ึนตอความคิดเหตุผล แตออกไปสัมผัสกับ
สภาวะท่ีเปนอยูจริงสัญญาเปนวัตถุดิบของความรูและความคิดตางๆ สัญญาจึงเปนพื้นฐานใหเกิดทิฏฐิ
และญาณ เมื่อทิฏฐิญาณเกิดข้ึนแลว ก็ยอมมีการหมายรูตามทิฏฐิหรือญาณนั้น จึงเกิดเปนสัญญาใหม 
ซึ่งเปนวัตถุดิบของความรูและความคิดอื่นตอไปอีก ขอแตกตางระหวางทิฏฐิและญาณคือ ทิฏฐิทําให
เกิดสัญญาท่ีผิดพลาด สวนญาณจะชวยใหเกิดสัญญาท่ีถูกตองและแกสัญญาท่ีผิดพลาดได ดังนั้น เมื่อ
กลาวถึง สัญญา ทิฏฐิและญาณแลว ยอมมีแหลงใหเกิดใหอาศัยรวมเรียกหลัก ๓ อยางนี้วา ทางเกิด
ของปญญาก็ได83 ๘๔  

 ๒) ประเภทของการเกิดข้ึนแหงปญญา  
ประเภทหรือแหลงความรู ๓ อยางท่ีกลาวมา คือ สัญญา ทิฏฐิและญาณนั้น มี

ความสัมพันธกับการเกิดปญญา ๓ ประการ คือ สุตมยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาหา
เหตุผลดวยตนเอง 84

๘๕ จินตมยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการเลาเรียนหรือถายทอดตอกันมา ภาวนามย
ปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติฝกหัดอบรม 8 5

๘๖ในการทํากิจกรรมใด ๆ ของมนุษยจะตอง

                                                             
๘๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗๔/๒๒๓ – ๒๒๔.   
๘๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗๔/๒๒๔.   
๘๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗๔/๒๒๔.   
๘๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๓/๒๗๑.   



๔๓ 
 

อาศัย ความรู ความเขาใจ เพื่อจะไดพัฒนาใหถูกตองเหมาะสมและเกิดผลงานท่ีเปนประโยชนตอมวล
มนุษย โดยกิจกรรมและผลงานของมนุษยเปนลําดับ  

๓) ความรูท่ีจําแนกโดยกิจกรรมและผลงานของมนุษย  
ความรูชุดนี้เปนความรูท่ีเนื่องดวยการปฏิบัติการทางสังคม เชน การส่ือสาร ถายทอด 

แสวงหา เอยอาง นับถือและท่ีเปนมรดกทอดตอกันสืบ ๆ มาเปนสมบัติของมนุษย มี ๓ ประการ 8 6

๘๗ 
ไดแก สุตะ ความรูท่ีไดสดับ เลาเรียนหรือถายทอดกันมา มี ๒ ไดแก ความรูท่ีไดดวยการสดับตรับฟง 
เชน ฟงพระเทศน แมแตการศึกษา จากตํารา คัมภีรพระไตรปฎก เปนตน ความรูท่ีบางศาสนา ถือวา
ไดรับการเปดเผยแจงดลใจ จากองคบรมเทพ เชน ศาสนาพราหมณท่ีถือวาตนไดรับถายทอดโดยตรง
จากพระพรหม ความรูนี้ เรียกวา สุติ  ทิฏฐิ คือความเห็น ทฤษฎี ลัทธิ ความเช่ือถือตาง ๆ ไดแก 
ความรูท่ีไดลงขอสรุปใหแกตนอยางใดอยางหนึ่ง ประกอบดวยความยึดถือผูกพันกับตัวตนจนเกิดเปน
สํานักเพื่อเผยแผลัทธิความเช่ือของตนเอง  ญาณ คือ ความรูความหยั่งรู ความรูบริสุทธิ์ ความรูตรง
ตามมลภาวะหรือปญญาท่ีทํางานออกผลเปนเรื่องๆ หรือมองเห็นตลอดสายในดานหนึ่ง ๆ ญาณเปน
ความรูระดับสุดยอดของปญญามนุษยและเปนผลสําเร็จสําคัญของมนุษย ดวยเหตุวาญาณสามารถ
ผลักดันใหมนุษยสําเร็จข้ันโพธิญาณซึ่งหมายถึงความตรัสรู เชน การท่ีพระพุทธเจาตรัสรู เราเรียกวา 
สัมมาสัมโพธิญาณ เปนศัพทเฉพาะพระองค นอกจากนี้ยังมีวิธีจําแนกความรูอยางอื่นอีก จัดเปน
ขอปลีกยอยลงไป คือนําความรูหมวดตาง ๆ ในเบ้ืองตนท่ีกลาวแลวนั้น มาคลุกเคลาเขาหมวดกัน  

 ๔) ความถูกตองและความผิดพลาดของความรู  
เมื่อมีการสดับฟงหรือเลาเรียนในวิชาการสาขาตาง ๆ ตลอดจนการรับรูขอมูลในสรรพส่ิง

ท้ังปวงในโลกนี้ เพื่อเปนการปองกันความสับสนและความเขาใจผิดตอความเปนจริง พระพุทธศาสนา
สอนใหมองใน ๒ ระดับ ไดแกในแงของสัจจะมี ๒ ระดับ คือ สมมติสัจจะ ความเปนจริงโดยสมมติ 
หมายถึงการสมมติของโลกตามภาษาบัญญัติตาง ๆ เชน บิดา มารดา พระสงฆ วัด โรงเรียนเปนตน  
ปรมัตถสัจจะ หมายถึงความเปนท่ีเปนปรมัตถ คือจริงตามธรรมชาติของมันอยางนั้น เชน เมื่อแยก
สวนประกอบของคนเราออกแลว ก็จะเปนธาตุ ขันธ อายตนะ อาการ ๓๒ เปนตน จะเห็นวา เปนการ
แยกแยะมองอยางความเปนจริงของสังขารรางกาย 8 7

๘๘ ในแงของวิปลาส คือความเขาใจคลาดเคล่ือน
ผิดจากความเปนจริงของสรรพส่ิงท้ังปวง หมายถึงการหลงผิด การลวงตัวเอง วางใจ วางทาที 
ประพฤติปฏิบัติไมถูกตอง ตอโลก ตอชีวิต ตอสรรพส่ิงท้ังหลายและเปนเครื่องกีดกั้นบังตาไมใหเห็นสัจ
ภาวะ มี ๓ อยาง คือ สัญญาวิปลาส สัญญาคลาดเคล่ือนคือการจําผิด  จิตวิปลาสจิตคลาดเคล่ือนคือ
คิดผิด  ทิฏฐิวิปลาส ทิฏฐิคลาดเคล่ือนคือเห็นผิด โดยจําผิดคิดผิดและเห็นผิดในลักษณะ ๔ ประการ 
คือ ในส่ิงไมเท่ียงวาเท่ียง, ในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข, ในสิงท่ีเปนอนัตตาวาเปนอัตตาและในส่ิงท่ีไมงาม
วางาม88

๘๙  
๕) เหตุปจจัยใหเกิดการพัฒนาปญญา  
เหตุปจจัยใหเกิดปญญาตามนัยแหงปญญาสูตร คือการอาศัยพระศาสดาหรือเพื่อน

พรหมจารีท่ีนาเคารพรัก เขาไปไตถามเรื่องเกี่ยวกับพระพุทธพจน ฟงธรรมแลวทําความสงบกายและ
                                                             

๘๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๕๓ – ๕๔.   
๘๘ อภ.ิก. (บาลี) ๓๗/๑๐๖๒/๓๓๘.   
๘๙ อง.ฺจตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๔๙/๖๖.   



๔๔ 
 

ใจ มีศีล เปนพหูสูตร ปรารภความเพียร ไมพูดเรื่องติรัจฉานกถา เห็นความเกิดและความดับแหงเบญจ
ขันธ89 ๙๐ 

เหตุปจจัยใหเกิดปญญาตามหลักปญญาวุฒิธรรม ลําดับข้ันตอนการศึกษาภาคทฤษฎีและ
ลงมือปฏิบัติตาม เริ่มต้ังแตวงนอกไปหาวงใน คือผูฝกฝนพัฒนาอบรมตนจะตองอาศัยบุคคลผูเปน
กัลยาณมิตรกอน แลวต้ังจิตใจฟงธรรมะของทาน จากนั้นก็พิจารณาใครครวญไปตามกระแสแหง
ธรรมะท่ีฟงอยูนั้น เมื่อฟงจับสาระไดแลวก็นํามาปฏิบัติตามสมควรแกความเพียรทางจิตและปญญา
ความรอบรู จึงเรียกวิวัฒนาการแหงปญญานี้วา เปนปญญาวุฒิธรรม ซึ่งมี ๔ ประการ คือ สัปปุริสังเส
วะการคบหาสัตบุรุษหรือการคบคนดีการเสวนากับคนดี ธัมมัสสวนะการฟงคําแนะนําส่ังสอนของ
สัตบุรุษนั้น โยนิโสมนสิการการพิจารณาไตรตรองโดยแยบคายหรือรูจักคิดใหถูกวิธี ธัมมานุธัมมปฏิ
ปตติการนําไปปฏิบัติใหถูกตองตามหลักตามความมุงหมาย90

๙๑ 
๖) หลักการพัฒนาปญญา 
ในสรภังคสูตรมีใจความวา สรภังคดาบสเฉลยปญหาแกมาณพ ซึ่งมีเรื่องเกี่ยวของปญญา 

โดยมาณพถามข้ึนกอนวา“บุคคลในโลกนี้ จะทําอยางไร ทําดวยอุบายอยางไร ประพฤติอะไร เสพ
อะไร จึงจะไดปญญา ขอทานจงไดโปรดบอกปฏิปทาแหงปญญา บัดนี้ นรชนทําอยางไร จึงจะเปนผูมี
ปญญา” สรภังคดาบาสนั้นจึงเฉลยปญหาวา“บุคคลในโลกนี้คบหาทานผูรูท้ังหลาย ละเอียดลออ เปน
พหูสูต พึงเปนนักเรียนและไตถาม พึงต้ังใจคําสุภาษิตโดยเคารพ นรชนทําอยางนี้ จะเปนผูมีปญญา ผู
มีปญญายอมพิจารณาเห็นกามคุณท้ังหลาย โดยความเปนของไมเท่ียง เปนทุกขและเปนโรค ผูเห็นแจง
อยางนี้ ยอมละความพอใจในกามท้ังหลายอันเปนทุกข มีภัยอันใหญหลวงเสียได ผูนั้นปราศจากราคะ
แลว กําจัดโทสะได พึงเจริญเมตตาจิตไมมีประมาณ งดอาญาในสัตวทุกจําพวกแลว ไมถูกติเตียน ยอม
เขาถึงแดนแหงพรหม”๙๒ 

๗) หลักธรรมท่ีเปนอุปการะแกปญญา   
ในจังกีสูตรไดกลาวถึงคุณธรรมอุปการะ ๑๒ ขอ โดยเปนธรรมท่ีมี อุปการะมากแกปญญา 

มีเพียง ๒ ขอ คือ ความอุตสาหะเปนธรรมมีอุปการะแกปญญาเครื่องพิจารณา การทรงจําธรรมไวมี
อุปการะมากแกปญญาเครื่องใครครวญเนื้อความ92

๙๓ 
             ๘) โทษและผลกระทบของการไมพัฒนาปญญา 

การไมพัฒนาดานปญญา ทําใหเกิดปญหาในดานความคิด จินตนาการ ไมสรางสรรค ไม
สงเสริมความดีตาง ๆ เชน กลายเปนคนโง เช่ือส่ิงใดโดยปราศจากเหตุและผลอันควรจะเช่ือถือได คือ
เช่ืออยางงมงายไรสาระ มีภัยมีโทษในความเช่ือหรือทัศนะ ความเห็นท่ีตนถืออยูนั้น เชน เช่ือวาทําบุญ
ไมไดบุญ ทําบาปไมไดรับผลบาป จัดเปนมิจฉาทิฏฐิซึ่งตรงขามกับสัมมาทิฏฐิและเปนอันตรายแกตน
และคนอื่นเปนอยางยิ่งเพราะจะไมเช่ือตอการทําความดีใด ๆ เลย93

๙๔  
 

                                                             
๙๐ อง.ฺอฏฺก. (ไทย) ๒๓/๒/๑๙๖ – ๒๐๐.   
๙๑ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๔๘/๓๖๗ – ๓๖๘.   
๙๒ ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๘๒ – ๘๕/๖๐๘ – ๖๐๙.   
๙๓ ม ม.ม. (ไทย) ๔๓๔/๕๔๓ – ๕๔๖.   
๙๔ สํ.ข. (บาลี) ๑๗/๑๗๙ – ๑๘๐/๑๒๐.   



๔๕ 
 

๒.๑.๕  ประโยชนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔   
๒.๑.๕.๑ ประโยชนดานกุศลกรรม  
คุณคาของกุศลกรรมอันเปนผลสืบเนื่องจากบุพกรรม ซึ่งตนไดบําเพ็ญกุศลมาแตอดีต

จนถึงปจจุบัน เรียกวา สมบัติ แปลวาขอดี หมายถึง ความเพียบพรอมสมบูรณแหงองคประกอบตาง ๆ 
ซึ่งชวยเสริมสงอํานวยโอกาสใหกรรมดี ปรากฏผล และไมเปดชองใหกรรมช่ัวแสดงผล มี ๔ ประการ 
ดังตอไปนี้  

๑) คติสมบัติ สมบัติแหงคติ ไดแก ความพรอมดวยคติ หรือคติให คือ เกิดอยูในภพ ภูมิ 
ถ่ิน ประเทศท่ีเจริญเหมาะ หรือ เกื้อกูล ตลอดจนในระยะส้ัน คือ ดําเนินชีวิตหรือไปในถ่ินท่ีอํานวย 
สะดวกสบาย  

๒) อุปธิสมบัติ สมบัติแหงรางกาย ไดแก ความถึงพรอมดวยรางกาย หรือรูปรางให เชน มี
รูปรางสวย รางกายสงางาม หนาตาทาทางดี นารัก นานิยมเล่ือมใส สุขภาพแข็งแรง  

๓) กาลสมบัติ สมบัติแหงกาล ไดแก กาลให คือ เกิดในสมัยท่ีบานเมืองมีความสงบสุข 
ผูปกครองดี ผูคนมีศีลธรรม ยกยองคนดี ไมสงเสริมคนช่ัว ตลอดจนในระยะส้ัน คือ ทําอะไรกาลเวลา 
ถูกจังหวะ  

๔) ปโยคสมบัติ สมบัติแหงการประกอบ ไดแก ความถึงพรอมดวยการประกอบกิจ หรือ
กิจการให เชน ทําเรื่องตรงกับท่ีเขาตองการ ทํากิจวัตรกับความถนัดความสามารถของตน ทําการถึง
ขนาดถูกหลักการครบถวนตามเกณฑ หรือ เต็มอัตรา ไมใชทําครึ่ง ๆ กลาง ๆ หรือทําเหยาะแหยะ 
หรือไมถูกเรื่องกัน รูจักจัดทํา รูจักดําเนินการ 94

๙๕ 
๒.๑.๕.๒  ประโยชนกับตนเอง  
๑) ประโยชนระดับตน (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) อันเปนเพื่อประโยชนในปจจุบัน ไดแก การมี

คุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสมบูรณทางดานรางกายและความเปนอยูท่ีดี มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ มี
สถานภาพท่ีดีในสังคม มีเกียรติ การจะบรรลุถึงเปาหมายระดับนี้ได ตองประกอบดวยหลักพุทธธรรม
สําคัญไดแก ความขยันหมั่นเพียรไมเกียจครานในการทํางาน ความประหยัดอดออม รูจักรักษาทรัพย
สมบัติท่ีหามาไดมิใหเส่ือม การรูจักพบสมาคมกับคนดีแลวนําเอาคุณสมบัติของคนดีมาเปนตัวอยาง 
และรูจักวิธีหาทรัพยสินเงินทอง และรูจักทางเส่ือมของเงินทอง แลวใชจายทรัพยตามความจําเปน จึง
จะถือวาไดรับความสุขจากการปฏิบัติในระดับตนนี้95 ๙๖  

๒) ประโยชนในชาติหนา (สัมปรายิกัตถะ) หมายถึง ประโยชนท่ีจะไดรับภายหลังเม่ือ
ส้ินชีวิตไปแลว โดยเปนเครื่องประกันวาผูพัฒนาตนเองดีแลวจะไมไปสูทุคติ มีอบาย นรก เปรต หรือ
กําเนิดสัตวดิรัจฉาน 9 6

๙๗ ตรงขามชีวิตหลังความตายของเขาจะไปสูสุคติมีเทวโลก และมนุษย 9 7

๙๘ เปน
เบ้ืองหนา ดวยการสรางคุณธรรม 9 8

๙๙ คือ ความมีศรัทธา ความถึงพรอมดวยศีล ความเสียสละส่ิงของ
วัตถุทรัพยสินเปนทาน และความมีปญญาเปนเหตุใหสําเร็จประโยชนใน เบ้ืองหนาได  

                                                             
๙๕ เรื่องเดียวกัน.   
๙๖ ขุ.จู. (บาลี) ๓๐/๖๗๓/๓๓.   
๙๗ ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๒๗๓/๓๐๑.   
๙๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๕/๔/๓๐๑.   
๙๙ อง.ฺอฏฐก. (บาลี) ๒๓/๑๔๔/๒๙๒.   



๔๖ 
 

๓) ประโยชนอยางสูงสุด (คือนิพพาน) หมายถึง สาระท่ีแทจริงของชีวิตตามหลัก
พระพุทธศาสนา จัดเปนเปาหมายสูงสุดสําหรับการปฏิบัติตนเอง การพัฒนาตนเองในระดับปรมัตถ 
ซึ่งบุคคลผูบรรลุถึงประโยชนนี้ มีความรูแจง ความเขาตอสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทัน
คติธรรมของสังขารธรรม99

๑๐๐ พรอมกันนั้น ก็ไมตกเปนทาสของโลกและชีวิต มีจิตใจท่ีเปนอิสระโปรง
ผองใส เหตุปจจัยใดๆ ไมสามารถจะมาบังคับบีบค้ันใหเกิดความทุกขภายในใจได จึงมีชีวิตท่ีตางจาก
ปุถุชนโดยส้ินเชิง เมื่อกลาวถึงจิตใจและความเปนอยู จึงเรียกบุคคลผูบรรลุถึงระดับนี้วา ผูถึงวิมุตติ 
หรือ ผูบรรลุนิพพานนั่นเอง 100

๑๐๑  
ความสัมพันธของประโยชนท้ัง ๓ ระดับท่ีบุคคลพึงไดรับนั้น จะตองสัมพันธกันไป

ตามลําดับ คือ เริ่มต้ังแตการพัฒนาความเปนอยูท่ีเรียกวามีศีล พัฒนากายท่ีเรียกวาอินทรียสังวร 
พัฒนาจิตใจท่ีเรียกวาสมาธิ และพัฒนาปญญาท้ังท่ีเปนจินตะ สุตะ และภาวนา จะตัดความสัมพันธ
สวนใด สวนหนึ่งท้ิงไปไมไดเลย เพราะองคประกอบแตละอยางลวนเปนอุปการะแกกันและกันให
ดําเนินไปไดอยางเหมาะสม หรือ เปนไปตามเหตุปจจัยตามหลักอาศัยกันและกันดังลูกโซ  

๒.๑.๕.๓ ประโยชนตนและประโยชนคนอื่น  
๑) อัตตัตถะ (ประโยชนตน) ไดแกการถึงประโยชน ๓ อยางมีประโยชนในปจจุบัน 

ประโยชนในชาติหนา และประโยชนอยางยิ่งยวด นั่นเอง โดยผลท่ีเกิดข้ึนนั้นตนไดรับประโยชน เนน
การพึ่งตนไดทุกระดับ เพื่อไมตองเปนภาระแกผูอื่น หรือ เปนตัวถวงสังคมใหตกตํ่าลง 
คือ ไมสรางปญหาแกสังคมทุกระดับ ขณะเดียวกันก็บําเพ็ญบุญกุศล หรือพัฒนาตนใหเปนประโยชน  
หาท่ีพึ่งอันประเสริฐแกตน เชน หลักนาถกรณธรรม ๑๐ ประการ 1 0 1

๑๐๒ เชน มีศีล สดับฟงมาก มี
กัลยาณมิตร เปนตน กลาวโดยสรุป ก็คือ ปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา มีศีล สมาธิ ปญญาไดสมบูรณ 

๒) ปรัตถะ (ประโยชนคนอื่น) ไดแก การพัฒนาตนเองตามหลักประโยชน ๓ อยางท่ีกลาว
มาแลว และไปเกี่ยวของกับบุคคลอื่น เกี่ยวของกับสังคม หนาท่ีงานการรวมกัน มีการชวยเหลือเกื้อกูล
กัน โดยจะตองอาศัยหลักธรรม คือ กรุณา และมีหลักธรรมท่ีเปนหัวใจสําคัญ คือ สังคหวัตถุ ๔ นั่นเอง 
สงเคราะห อนุเคราะห เอื้อเฟอ ดูแลกันและกันใหมีท่ีพึ่งท้ังภายนอก คือ วัตถุส่ิงของ ทรัพยสินเปน
สาธารณะประโยชน เปนตน  

๓) อุภยัตถะ (ประโยชนท้ังสองฝาย) ไดแก ตนและคนอื่นไดรับประโยชนรวมกัน เพราะ
กิจกรรมนั้น ๆ อํานวยให เชน หลักสาราณียธรรม 1 0 2

๑๐๓ เปนตน ตลอดจนพฤติกรรมท่ีเกื้อกูล ท่ีพึง
ประสงค ท่ีสังคมพึงตองการโดยท่ัวไป  

คุณคาท่ีครอบคลุมถึงการปฏิบัติถูกตอง ท่ีเปนสวนยอยของการดําเนินชีวิต ท้ังการพัฒนา
กาย ศีล จิตและปญญา เมื่อกลาวโดยสรุปแลว คือ ทําใหรูจักแกปญหาเปน คือ รูจักวิธีแกความทุกข
ในตนเองไดดวยหลักพุทธธรรม ทําใหรูจักการคิดเปน การพูดเปนส่ือสารเปน ทําเปน ทําใหรูจักการ

                                                             
๑๐๐ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๕๐๙/๕๕๐.   
๑๐๑ ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๒๒๒/๒๕๘.   
๑๐๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๕๙ – ๓๖๑.   
๑๐๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๒๑ – ๓๒๒. สาราณียธรรม ๖ ไดแก มีเมตตากายกรรม, เมตตา

วจีกรรม, เมตตามโนกรรม, การแบงลาภโดยชอบธรรมแกกัน, มีศีลเสมอกัน, มีความเห็นเสมอกัน.   



๔๗ 
 

รับรู ไดแก การดูเปน ฟงเปน ดมเปน ล้ิมเปน สัมผัสเปน คิดเปน และทําใหรูจักการเสพหรือบริโภค 
ไดแก การกินเปน ใชเปน บริโภคเปน คบหาหรือ เสวนาเปน103

๑๐๔ 
            จากท่ีไดกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยสรุปหลักภาวนา ๔ ไดวา หลักภาวนา ๔ เปนหลักธรรม
ท่ีนํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความจําเปนจะตองฝกฝนตนเองตามหลัก
พระพุทธศาสนา เพื่อใหการดํารงอยูดวยความไมประมาท ไมเมาในชีวิต ไมเมาในความมั่งมี ไมเมาใน
ส่ิงนั้นในส่ิงนี้ ซึ่งเปนส่ิงไมถาวรแตประการใดเลย นอกจากธรรมะท่ีเปนยารักษาใจใหพนจากความ
ทุกข แมเราจะมีความเกิด ความแก ความเจ็บ ความตายเปนกฎธรรมดาของโลก แตถารูจักพัฒนาตน
ใหปฏิบัติตอการดําเนินชีวิตท่ีดีแลว ยอมดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพไปในตัวเอง บรรดาธรรมท้ังปวง 
จากท่ีกลาวมานั้นจะเห็นไดวา หากไมเจริญธรรมในกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญาแลว 
อาจจะกอใหเกิดผลกระทบตามมาคือภัยอันนากลัวตอการประพฤติในพระธรรมคําสอนและถาเจริญ
เปนประจําแลว ก็จะกอใหเกิดเครื่องคุมกันคุมครองการดํารงชีวิตของผูเจริญในภาวนา ๔ อันเปน
ธรรมท่ีนําพาผูประพฤติปฏิบัติตามไปสูหนทางแหงความพนทุกขและเปนการพัฒนาบุคคลใหมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี มีการพัฒนาตนเองใหดํารงอยูในความมีสติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่องคุมครองตน 
มีศีลเปนกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตท่ีอบรมดีแลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มีปญญาท่ี
อบรมดีแลวควรแกการรูแจงเห็นอริยธรรมในพระศาสนา ดังท่ีกลาวมานั้น สรุปไดวา หลักภาวนา ๔ นี้ 
เปนหลักธรรมท่ีเราเหลาพุทธศาสนิกท้ังหลายควรนํามาเปนกรอบ เปนแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ
และเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งหลักภาวนา ๔ นี้ จะมุงไปท่ีการพัฒนาบุคคลโดยมี
กรอบแหงการพัฒนาไว ๔ ประการคือ การพัฒนาตนเองใหมีสติ ต้ังอยูในความไมประมาท ไม
ประพฤติผิดในการทุจริตท้ัง ๓  การเจริญตนใหต้ังในกรอบของระเบียบขอประพฤติปฏิบัติท่ีดีงามของ
สังคม การอบรมจิตของตนใหมีความผองใสควรแกการงาน การพัฒนาปญญา การเปนคนมีเหตุมีผล 
การพิจารณาใครครวญ การคิด การวิเคราะหใหถองแทในเรื่องนั้นๆ และหลักภาวนา ๔ นี้ ไดแสดงให
เห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคม แสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการดําเนินชีวิต
และการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
๑๐๔ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ศยาม, ๒๕๔๖), 

หนา ๖.   



๔๘ 
 

๒.๒  แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  
การศึกษาเแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ : กรณีศึกษา

ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ  ในบทนี้ผูวิจัยไดศึกษาเกี่ยวกับ
แนวคิดผูสูงอายุ ซึ่งประกอบดวยเอกสารท่ีเกี่ยวชองกับแนวความคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ เพื่อนําไปใช
ประกอบการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ ความหมายของผูสูงอายุ ประเภทของผูสูงอายุ ทฤษฏีการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตและบริบทสภาพพื้นท่ีศึกษาในแนวลึก เพื่อใหเขาใจความหมาย ความสําคัญของ
แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ ดังนั้นผูวิจัยจึงไดเรียงตามลําดับเรื่องท่ีศึกษา ดังนี้ 

๒.๒.๑  ความหมายของผูสูงอายุ 
ความหมายของผูสูงอายุ ความสูงอายุเปนวงจรชีวิตในวัยสุดทายท่ีเริ่มต้ังแตวัยทารกวัย

เด็ก วัยหนุมสาว วัยผูใหญและวัยชรา ซึ่งแตละวัยจะมีการเปล่ียนแปลงกันอยางตอเนื่องไปตาม
ธรรมชาติ การท่ีจะพิจารณาวาผูใดเปนผูสูงอายุหรือผูชรานั้น มีแนวคิดของนักวิชาการหลายทานท่ีได
ใหความหมายเกี่ยวกับผูสูงอายุไวดังนี้ 
               ดานสังคมวิทยา กําหนดวา ผู สูงอายุเปนผูมีอายุมากจนถึงข้ันใหสังคมอนุเคราะห
มากกวาท่ีจะอนุเคราะหสังคม104

๑๐๕    
     ดานกฎหมาย กําหนดวาผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณ เขาสูชราภาพ ตองปลดเกษียณตาม

พระราชบัญญัติขาราชการพลเรือน 105

๑๐๖  
     ดานสรีระวิทยา กําหนดท่ีกระบวนการเขาสูวัยชราเริ่มต้ังแตอายุประมาณ ๒๐ ปและคน

จะเขาถึงวัยชราแทจริงตามหลักสรีระวิทยาจะชาเร็วผิดกันตามสภาวะแวดลอมและพฤติกรรมของแต
ละคน106

๑๐๗  
     ดานจิตวิทยา กําหนดวาสามารถสังเกตพฤติกรรมไดวาเปนพฤติกรรมของผูสูงอายุ เชน 

มือส่ันนอย ๆ จําไดยาก จําไดไมนาน หลงลืมงาย หงุดหงิดบอยข้ึนและหงุดหงิดในเรื่องท่ีไรสาระ  
นอนหลับไดนอยลง    

   สุรกุล เจนอบรม กลาววาความสูงอายุอาจแบงไดเปน ๒ ลักษณะ คือ ๑) ความสูงอายุ
แบบปฐมภูมิ (Primary  Aging) เปนความสูงอายุท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติหลีกเล่ียงไมได กลาวคือ เม่ือ
อวัยวะและเซลลตาง ๆ ในรางกายถูกใชงานมานานก็จะเกิดความเส่ือมโทรมหรือเส่ือมสภาพตาม
อายุขัย ทําใหรางกายเส่ือมโทรมซึ่งการเส่ือมโทรมของรางกายนี้จะเห็นไดชัดข้ึนเมื่ออายุสูงข้ึน เปนตน                                                                                                                                                
๒) ความสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary  Aging) ความสูงอายุในลักษณะนี้ มักเกิดจากการปลอย
ปะละเลยไมสนใจหรือไมรักษาสุขภาพ เชน การใชรางกายทํางานหนักเกินไป พักผอนไมเพียงพอ ด่ืม

                                                             
    ๑๐๕ รุงโรจน พุมริ้ว, สวัสดิการสําหรับผูสูงอายุ และบทบาทของสุขศึกษาในการสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเจริญดีการพิมพ, ๒๕๔๕), หนา ๗. 
    ๑๐๖ วรพจน จรัสศรี, “มาตรการทางกฎหมายในการคุมครองสิทธิผูสูงอายุตามรัฐธรรมนูญแหง

ราชอาณาจักรไทย พ.ศ.๒๕๔๐”, วิทยานิพนธนิติศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยรามคําแหง, 
๒๕๔๕), หนา๙. 

    ๑๐๗ อินทราพร พรมปราการ, “ความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพการสนับสนุน ทางสังคมกับ
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุท่ีปวยเปนโรคเบาหวานในโรงพยาบาลชุมชน จังหวัดอางทอง”, วิทยานิพนธ
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑), หนา ๑๗. 



๔๙ 
 

สุรา และสูบบุหรี่จัด หรือมีโรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียนอยูเสมอเปนตน ส่ิงเหลานี้จะกอใหเกิดความ
สูงอายุแบบทุติยภูมิได107 ๑๐๘ 

    องคการอนามัยโลกจึงแบงผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุม คือ  ผูสูงอายุระยะตน (Young-Old, 
Elderly) วามีอายุ ระหวาง ๖๐-๗๔ ป ผูสูงอายุระยะกลางหรือคนชรา (Friable Elderly Old Aged) 
วามีอายุระหวาง ๗๕-๘๙ ป และผูสูงอายุระยะทาย (Very Old, Oldest Old) วามีอายุ ๙๐ ปข้ึนไป
108

๑๐๙  
    บรรลุ ศิริพานิช ไดแบงผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุม ตามอายุและภาวะสุขภาพท่ัว ๆ ไป คือ 
    ๑) ผูสูงอายุระดับตน มีอายุระหวาง ๖๐-๗๐ ป ระดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีระ

วิทยายังไมเปล่ียนแปลงไปมาก ยังสามารถชวยเหลือตนเองไดเปนสวนใหญ 
    ๒) ผูสูงอายุระดับกลาง มีอายุระหวาง ๗๑-๘๐ ป ระดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีระ

วิทยาเริ่มเปล่ียนแปลงไปแลวเปนสวนใหญ ทําใหการชวยเหลือตนเองบกพรอง เริ่มตองการความ
ชวยเหลือในบางเรื่อง 

    ๓) ผูสูงอายุระดับปลาย มีอายุต้ังแต ๘๐ ปข้ึนไป ระดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีระ
วิทยาเปล่ียนแปลงไปอยางเห็นไดชัด บางคนมีความพิการ บางคนชวยเหลือตนเองไมได บางอยาง
จําเปนตองไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่น 109

๑๑๐ 
    Gerontologists ไดกําหนดหลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผู สูงอายุไวใน ๔ 

ลักษณะกลาวคือ                                                                                                                                                      
    ๑) พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) คือการดู

ลักษณะของความเปนผูสูงอายุจากจํานวนปหรืออายุท่ีปรากฏจริง 
    ๒) พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงของรางกาย (Biological 

Aging) คือ การดูลักษณะความเปนผูสูงอายุจากการเปล่ียนแปลงทางรางกาย เชน ผมขาว ผิวหนัง
เห่ียวยน ตกกระ เปนตน 

    ๓) พิจารณาจากความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ ซึ่งรวมไป
ถึงสติปญญา เชน ระบบความจําเปล่ียนไป บุคลิกภาพเปล่ียนไป 

    ๔) พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคมเปนการดูลักษณะความรับผิดชอบใน
การงานรวมถึงดานครอบครัว เพื่อนฝูง เปนตน 110

๑๑๑ 
    พล.ต.ต อรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร ไดบัญญัติคําวา “ผูสูงอายุ” ไวเปนครั้งแรก โดยผูสูงอายุ

จะมีลักษณะดังนี้  
    ๑) เปนผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป 

                                                             
     ๑๐๘ สุร กุล เจนอบรม, วิสัยทัศนผู สูงอา ยุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอา ยุไทย,

(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, คณะครุศาสตร, ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน, ๒๕๔๑), หนา ๔-๕. 
    ๑๐๙ Mooney, L.A. (1997). Understanding Social Problems. St.Paul, MN : West Publishing 

p. 164. 
    ๑๑๐ บรรลุ ศิริพานิช, ผูสูงอายุไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๔๒), หนา ๑๒๘. 
    ๑๑๑ อางในสุรกุล เจนอบรม, วิทยาการผุสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, คณะ

ครุศาสตร, ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน, ๒๕๓๕), หนา ๖-๗. 



๕๐ 
 

    ๒) เปนผูท่ีมีความเส่ือมตามสภาพ มีกําลังถดถอยเช่ืองชา 
    ๓) เปนผูท่ีสมควรใหการอุปการะ 
    ๔) เปนผูท่ีมักมีโรคและสมควรใหการชวยเหลือ111

๑๑๒ 
    คณะกรรมาธิการสวัสดิการผูสูงอายุฯ  ไดกลาวถึง ผูสูงอายุ คือบุคคลผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึน

ไปท้ังชายและหญิง เปนประชากรท่ีเปนทรัพยากรมนุษยท่ีมีคุณคาของชาติ เปนผูท่ีถายทอดความรู
ความสามารถและประสบการณ รวมท้ังเปนผูถายทอดมรดกความรูทางวัฒนธรรมอันมีคาอีกดวย112

๑๑๓ 
    อุบลรัตน เพ็งสถิตย  กลาววา ผูสูงอายุในสังคมไทย หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป 

มีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายในลักษณะของการเส่ือมถอย การเจริญเติบโตของรางกายและ
ความตานทานโรคนอยลง ความสามารถดานการปรับตัวและบทบาททางสังคมของแตละบุคคลจะมี
ความสามารถท่ีแตกตางกันออกไป ๑๑๔        

    จําเรียง กรูมะสุวรรณ ไดกลาววา สถาบันแหงชาติเกี่ยวกับผูสูงอายุของสหรัฐอเมริกาได
กําหนดผูสูงอายุวัยตน คือ อายุระหวาง ๖๐-๗๐ ป เปนวัยท่ียังไมชรามากสามารถทํางานได114 ๑๑๕    

    จรัสวรรณ เทียนประภาศ และพัชรี ตันศิริ  ไดกลาววา การกําหนดวาใครเปนผูชรานั้น
ควรพิจารณาประกอบกันท้ัง ๓ ดาน คือ ดานชีวภาพ ดานจิตใจและดานสังคม สวนดานชีวภาพจะ
คํานึงถึงการเปล่ียนแปลงและความสามารถในการใชศักยภาพของรางกายเปนเกณฑ ทางดานจิตใจจะ
พิจารณาถึงความสามารถในการปรับตัวตอส่ิงแวดลอม ความสอดคลองในการรับรู การจดจํา การรับ
ความรูใหมๆ การใชเหตุผล การมองภาพพจนตนเองและแรงกระตุนในตน สวนทางดานสังคมนั้นก็จะ
พิจารณาถึงบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบเปนสําคัญ115

๑๑๖ 
  พรทิพย  ศิริวรรณบุศย ไดกลาววา ภาวะสูงอายุเปนปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนในสังคมท่ัว ๆ 

ไป เมื่อสมาชิกในสังคมมีอายุมากข้ึน ขบวนการทํางานภายในรางกายของมนุษย ซึ่งมีอยู ๒ ขบวนการ 
คือ ขบวนการเจริญเติบโตและขบวนการเส่ือมโทรม ขบวนการท้ังสองนี้เกิดข้ึนพรอม ๆ กัน ในวัย
ทารกจนถึงวัยหนุมสาวขบวนการเจริญเติบโตจะมีเหนือขบวนการเส่ือมโทรมและเมื่อมนุษย
เจริญเติบโตมากข้ึน ขบวนการเส่ือมโทรมจะคอย ๆ เพิ่มมากข้ึน จนอยูเหนือขบวนการเจริญเติบโต 
ดังนั้นผูท่ีมีอายุสูงมากข้ึนรางกายจึงมีการเปล่ียนแปลงและเริ่มเขาสูวัยผูสูงอายุในท่ีสุด116

๑๑๗ 

                                                             
    ๑๑๒ เพล.ต.ต อรรถสิทธ์ิ สิทธิสุนทร, วิทยาการผูสูงอายุ, อางในเรื่องเดียวกัน, หนา ๔-๕. 
    ๑๑๓ คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุและการพัฒนาสังคมวุฒิสภา, ปญหาผูสูงอายุและ

แนวทางแกไข, (กรุงเทพมหานคร: ผูแตง, ๒๕๓๔), หนา ๑. 
    ๑๑๔ อุบลรัตน เพ็งสถิต, การอบรมเลี้ยงดู การบรรลุงานตามข้ันพัฒนาการและพฤติกรรมการ

พึ่งตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหง, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยรามคําแหง, คณะศึกษาศาสตร, 
๒๕๔๖), หนา ๗. 

    ๑๑๕ จําเรียง กรูมะสุวรรณ, ประชากรผูสูงอายุกับการจัดสวัสดิการในการพยาบาลผูสูงอายุ, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพรุงเรืองธรรม, ๒๕๓๖), หนา ๒. 

 ๑๑๖ จรั สวรรณ เ ทียนประภาศและพัชรี  ตันศิ ริ , การพยาบาลผู สู งอา ยุ  พิมพค รั้ ง ท่ี  ๓ , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพรุงเรืองธรรม, ๒๕๓๖), หนา ๒. 

    ๑๑๗ พรทิพย ศิริวรรณบุศย, จิตวิทยาครอบครัว, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๑๗๙. 



๕๑ 
 

    ปรีชา อุปโยธิน,สุรีย กาญจณวงศ, วีณา ศิริสุข และมัลลิกา มีติโถ กลาววา ผูสูงอายุ
เปนบุคคลท่ีกําลังอยูในสภาวะท่ีมีความเส่ือมถอยท้ังดานกายภาพและชีวภาพ รวมถึงดานจิตใจและ
สถานภาพทางสังคมดวย117

๑๑๘                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
    วิภาดา วัฒนนามกุล กลาววา ผูสูงอายุ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมดา

ของชีวิตท่ีมีภาวะภายใตเงื่อนไขของส่ิงแวดลอม วัยสูงอายุเปนความเส่ือมของระบบรางกายตาม
กาลเวลา โดยไมสามารถทําใหกลับคืนมาเหมือนเดิมได118 ๑๑๙  

    มณฑิรา เขียวยิ่ง ไดกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไวใน ๔ ลักษณะดังนี้ 
    ๑) พิจารณาจากลักษณะอายุจริงท่ีปรากฏ  หมายถึง สภาพการสูงอายุของมนุษยท่ี

พิจารณาตามจํานวนป หรืออายุท่ีปรากฏจริง โดยไมนําเอาเรื่องของบทบาทและความสามารถมา
เกี่ยวของ 

    ๒) พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  หมายถึง สภาพ
การสูงอายุท่ีพิจารณาการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ เชน ความเห่ียวยนของ
รางกาย 

    ๓) พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ หมายถึง 
สภาพการสูงอายุ ท่ีพิจารณาจากการเปล่ียนแปลงในหนาท่ีของการรับรู แนวความคิด ความจํา เชาว
ปญญา การเรียนรูและลักษณะของบุคลิกภาพท่ีปรากฏในชวงระยะเวลาตาง ๆ ของชีวิตมนุษยแตละ
คน                                                      

     ๔) การสูงอายุตามสภาพของสังคม หมายถึง การสูงอายุท่ีพิจารณาจากการเปล่ียนแปลง
ในบทบาท หนาท่ีและสถานภาพของบุคคลในระบบสังคมไดแกครอบครัวหนวยงานและองคกรเปนตน
การเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุหรือวัยชรา จัดเปนชวงสุดทายของชีวิตเปนชวงการเปล่ียนแปลงของชีวิต
ท่ีตรงกันขามกับวัยเด็ก วัยผูสูงอายุจะมีความเส่ือมถอย ทรุดโทรมแทนการพัฒนา 119

๑๒๐  
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
    ๑๑๘ ปรีชา อุปโยธิน, สุรีย กาญจณวงศ, วีณา ศิริสุขและมัลลิกา มีติโถ, รายงานการวิจัยเรื่องไมใกลฝง 

: สถานภาพและบทบาทผูสูงอายุไทย, (กรุงเทพมหานคร: เจริญดีการพิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๑๐. 
    ๑๑๙ วิภาดา วัฒนนามกุล, ความสัมพันธระหวางความคาดหวังและการรับรูเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุใน

ครอบครัวของผูสูงอายุและผูดูแลในเขตเทศบาลเมืองจังหวัดขอนแกน, วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแกน,  ๒๕๓๙), หนา ๑๔. 

     ๑๒๐ มณฑิรา เขียวย่ิง, รายงานการวิจัยเร่ือง ความคาดหวังและความเปนจริงในการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุจากครอบครัว, ขอนแกน : มหาวิทยาลัยขอนแกน, (บัณฑิตวิทยาลัย: คณะพยาบาลศาสตร, ๒๕๔๒), 
หนา ๒๐-๒๑. 



๕๒ 
 

แผนภาพท่ี ๒.๕ การแสดงความหมายของผูสูงอาย 
 

 
 
     จากภาพท่ี ๒.๕ การแสดงความหมายของผูสูงอายุท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา ผูสูงอายุ 

หมายถึง ผูท่ีมีอายุเริ่มต้ังแต ระหวาง ๖๐ ป ข้ึนไป ซึ่งเริ่มมีการเส่ือมสภาพของรางกาย เชน มีกําลัง
วังชาลดลง มีความเช่ืองชามากข้ึน และความสามารถในการใชศักยภาพของรางกายลดลง สวนการ
เปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและสังคม ข้ึนอยูกับลักษณะนิสัย สภาพรางกายและการปรับตัวใหเขากับ
ส่ิงแวดลอมและสังคมของแตละบุคคลและการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมจะเพิ่มมากข้ึน ท้ังดาน
สติปญญา ความจํา การเรียนรู จิตใจจะเปล่ียนแปลงไป บทบาทและภาระหนาท่ีทางสังคมท่ี
เปล่ียนแปลงตามไปดวย   

๒.๒.๒  การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ 
    ความสูงอายุเปนผลรวมของการพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตมนุษย 

คือ นับแตปฏิสนธิจนส้ินอายุของบุคคล การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนนี้จะเปนไปในลักษณะของการเส่ือม
ถอยท้ังรางกายจิตใจ อารมณและสังคม เปนไปอยางตอเนื่องตลอดอายุขัย ซึ่งในการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดข้ึนในผูสูงอายุสามารถแยกเปน ๓ ดานดังนี1้20 ๑๒๑                                                                                                                                                                                                                                                                                               

    ๑)  การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย (Physiological Change) 
    การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย แบงออกเปน ๘ ประเภทไดแก 

                                                             
 ๑๒๑ สมหมาย วงษกระสัน, ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในเขตเทศบาล

ตําบลพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓), หนา ๑๑. 

ผู้ สูงอายุ 

๖๐ ปี ขึน้ไป 

ความเส่ือมทาง

กายภาพ 

ผู้ชราภาพทาง

ร่างกาย  

ผู้ที่มีอายุมาก  



๕๓ 
 

    (๑) ระบบผิวหนัง (Integumentary System) ผิวหนังเห่ียวยนแหง เนื่องจากขาดไขมันใต
ผิวหนัง ความยืดหยุนของผิวหนังลดลง ผิวหนังบางลง การไหลเวียนเลือดลดลงจึงมีโอกาสเกิดแผลกด
ทับไดงาย ตอมเหงื่อมีจํานวนและขนาดลดลง ทํางานลดลงไมสามารถขับเหงื่อได ความสามารถในการ
ปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงดานอุณหภูมิในวัยของผูสูงอายุจึงมีระดับท่ีลดลง 

    (๒) ระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular System) มีแคลเซียมเกาะอยูตามผนัง
หลอดเลือด จึงทําใหผนังหลอดเลือดหนาข้ึน  อาหารจึงไปเล้ียงหลอดเลือดนอยลงการเผาผลาญ
กลูโคสลดลงทําใหปริมาณน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน ผนังหลอดเลือดเปราะแตกงายและเนื้อสมองยังไดรับ
เลือดไปเล้ียงไมพอ ทําใหการทํางานของสมองเส่ือมลงอาจทําใหความจําเส่ือม นอนไมหลับ หงุดหงิด 
และพูดซ้ําซาก 

    (๓) ระบบหายใจ (Respiratory System) ในผูสูงอายุ เซลลของถุงลมจะลดจํานวนลง 
ความยืดหยุนของเนื้อปอดของเยื่อหุมปอดแข็งและทึบ จึงทําใหการซึมผานออกซิเจนในปอดลดลงดวย 
ทําใหเหนื่อยงาย กลองเสียงเส่ือมและเกิดโรคระบบทางเดินหายใจไดงายข้ึน 

    (๔) ระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal System) คนสูงอายุมักมีปญหาเรื่องเหงือก
และฟนทําใหการบดเค้ียวอาหารไมละเอียด ตอมน้ําลายผลิตเอนไซมและน้ํายอยนอยลง กระเพาะ
อาหารหล่ังน้ํายอยนอยลง ประสิทธิภาพของการดูดซึมและการยอยอาหารลดลง 

    (๕) ระบบสืบพันธุ (Reproductive System) ผูสูงอายุจะมีฮอรโมนเพศลดลง 
    (๖) ระบบประสาท (Nervous System) เซลลประสาทจะลดลงปฏิกิริยาสะทอนหรือตอบ

โตลดลง การรับภาพจะมีการเส่ือมอยางมาก การรับกล่ินในคนสูงอายุจะลดลงการไดยินจะลดนอยลง 
ความรูสึกเจ็บปวดนอยลง ผูสูงอายุจึงไมคอยมีความรูสึกจึงเกิดแผลไดงายข้ึน 

   (๗) ระบบกลามเนื้อ กระดูกและกะโหลกศีรษะ(Muscular Skeletal System) เซลล
กลามเนื้อสมองมีจํานวนนอยลง ทําใหสมอง กระดูก กะโหลกศีรษะเส่ือมลง เปราะและแตกหักงาย 
ขอตอกระดูกสันหลังและขอตอตาง ๆ เส่ือมการเคล่ือนไหวไมคลองตัว 

    (๘) ระบบตอมไรทอ (Endocrine Gland System) จะพบวา ในวัยผูสูงอายุตอมใตสมอง 
(Pituitary Gland) มีน้ําหนักเบาลงและมีพังพืดมากข้ึน การหล่ังฮอรโมนอินซูลินจากตับออนชาลง ทํา
ใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ตอมหมวกไตจะหยุดสรางฮอรโมนเพศหญิง 121

๑๒๒ 
    ๒) การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ (Psychological Change)  
 การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ เปนสวนหนึ่งของการเปล่ียนแปลงท่ีสืบ

เนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายและสังคม เพราะความเส่ือมของอวัยวะตางๆ ทําให
สภาพจิตใจของผูสูงอายุหดหู วิตกกังวล ซึมเศราและขาดความกระตือรือรน การเกิดความเจ็บปวย
หรือความเส่ือมของรางกาย การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก อาทิเชน บุตรหลาน คูสมรส เพื่อน ปญหา
ทางดานจิตใจมีความวิตกกังวลงาย หากเปนมากจะนอนไมหลับหงุดหงิด เครียด ปวดเมื่อยตัว ภาวะ
เหลานี้สามารถท่ีจะรักษาได นอกจากนั้นยังพบภาวะซึมเศรามีอาการเพลีย กินไมได หดหู อารมณไมดี 
รูสึกตนไมมีคุณคา อยากตาย บางรายทํารายตัวเอง ระแวงไมไวใจ กลัวคนปองราย คุณหมอไดให
คําแนะนําวา ผูสูงอายุควรออกกําลังกายตามสภาพรางกาย เชน เดินเร็วแทนการวิ่ง ทํางานบานเบา ๆ

                                                             
๑๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒. 



๕๔ 
 

รดน้ําตนไม วายน้ําและไมควรเลนกีฬาท่ีเนนการแขงขัน สาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเครียดใน
ผูสูงอายุและเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุซึ่งมีสาเหตุ ดังนี้ 

  (๑) การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เนื่องมาจากการท่ีเพื่อนหรือบุคคลอันเปนท่ีรักหรือญาติ
สนิทหรือคูชีวิตตองตายจากหรือแยกยายไปอยูท่ีอื่น ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพลัดพรากจาก
บุคคลอันเปนท่ีรักกอใหเกิดความซึมเศราไดงาย 

 (๒) การสูญเสียเสถียรภาพทางสังคม เศรษฐกิจ เนื่องจากตองออกจากการทํางาน 
ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดลง เนื่องจากหมดภาระการติดตอทางดานการงานหรือหมด
ภาระหนาท่ีทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนงไรคุณคาไมมีเปาหมายในชีวิต นอกจากนี้ยัง
ทําใหผูสูงอายุขาดเพื่อน ขาดความผูกพันท่ีเคยมีตอสังคมหรือชุมชนและขณะเดียวกันก็ทําใหขาด
รายไดหรือรายไดลดนอยลง ผลจากส่ิงเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอาจปรับตัวลําบากตอการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน 

  (๓) การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยผูสูงอายุนี้บุตรธิดาจะมีครอบครัว
กันแลวและแยกยายกันไปอยูตางหาก โดยเฉพาะสังคมยุคปจจุบันท่ีมีลักษณะครอบครัวเปนครอบครัว
เด่ียวมากข้ึน ทําใหความสัมพันธระหวางพอแม ซึ่งเปนผูสูงอายุกับลูกหลานของตนลดลง บทบาทดาน
ใหคําปรึกษา ดูแลและส่ังสอนจึงนอยลงกิจกรรมรวมกันลดลง ทําใหผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเด่ียว ยิ่ง
ขาดกําลังกายในการดูแลกิจกรรมในบานของตนเอง ยิ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกเหงา เปลาเปล่ียว 
วาเหวและรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 

 (๔) การท่ีไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศได นับเปนการสูญเสียทางจิตใจท่ี
สําคัญ ท้ังนี้เพราะการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย ทําใหจึงไมสามารถสนองตอบความ
ตองการทางเพศได ท้ัง ๆ ท่ียังมีความตองการทางเพศอยูโดยเฉพาะผูสูงอายุเพศชาย นอกจากนี้
เหตุผลทางสังคม วัฒนธรรม โดยเจตคติของสังคมท่ีมีตอเพศสัมพันธในวัยสูงอายุวาเปนเรื่องท่ีไม
เหมาะสม นับเปนส่ิงท่ีมีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุทําใหเกิดความวิตกกังวลและมีความหวั่นไหว
ตอความมั่นคงของชีวิต122

๑๒๓         
 ๓) การเปล่ียนแปลงทางสังคม (Social Change)  
 ในวัยผูสูงอายุการมีปฏิสัมพันธกับสังคมจะเริ่มลดลง ท้ังนี้จากภาระหนาท่ีและบทบาทใน

สังคมท่ีลดนอยลงจะทําใหผูสูงอายุมีความยากลําบากในการปรับตัวจนกอใหเกิดความเจ็บปวยทาง
รางกายและทางจิตใจตามมา สาเหตุการเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ มีดังนี้ 

    (๑) การเปล่ียนรูปแบบของสังคม ในอดีตครอบครัวไทยเปนครอบครัวใหญ มีผูสูงอายุเปน
ผูนํา ผูใหความรู ผูถายทอดวิชาการและสนับสนุนการพัฒนาความกาวหนาใหแกบุตรหลานและอยูใน
ฐานะท่ีควรเคารพบูชา ยอมรับนับถือ แตปจจุบันสังคมไทยเปล่ียนไปในลักษณะท่ีมีแตการแขงขัน 
มองเห็นประโยชนสวนตนมากกวาสวนรวม การพึ่งพาอาศัยลดลง การรับรูของคนรุนใหมสวนใหญมา
จากภายนอกจึงทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการยอมรับและขาดการดูแลเอาใจใสจากบุตร
หลาน ผูสูงอายุตองพบกับความโดดเด่ียว รูสึกถูกทอดท้ิงและขาดท่ีพึ่งทางใจ 

                                                             
๑๒๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓. 



๕๕ 
 

    (๒) ความคับของใจทางสังคม การเขาสูวัยสูงอายุ การปลดเกษียณและการท่ีบุตรหลาน
หรือสังคมตางหวังดีท่ีจะใหผูสูงอายุหยุดรับผิดชอบในภารกิจตาง ๆ ท่ีเคยปฏิบัติทําใหมีผลกระทบ
จิตใจของผูสูงอายุอยางมาก มีความรูสึกนอยใจและเสียใจ ท้ังนี้เพราะการเปนผูสูงอายุมิไดหมายความ
วา เปนผูขาดสมรรถภาพการทํางาน แตการมีอายุกลับทําใหความรูสึกตองการยอมรับมากข้ึน 
นอกจากนี้การเกษียณอายุหรือยุติการทํางาน อายุมีความหมายท่ีดีสําหรับผูสูงอายุบางกลุม เชน ผูท่ีมี
ความเบ่ือหนายการทํางานตองทํางานเพราะฐานการยอมรับของชุมชนจะนอยลง ทําใหผูสูงอายุขาด
ความเช่ือมั่นท่ีจะเขากลุม ไมกลาท่ีจะแสดงออกความสัมพันธกับชุมชนท่ีคุนเคยจะลดลงตอง
ปรับเปล่ียนไปสูสภาพสังคมกลุมใหม จึงทําใหผูสูงอายุท่ีเคยมีบทบาทในชุมชนมากอนเกิดความเครียด
สูง 

 (๓) การเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม เมื่อเขาสูในวัยสูงอายุบทบาทท่ีเกี่ยวของกับการ
งาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวยอมเปล่ียนไป ผูสูงอายุเคยเปนหัวหนาครอบครัว ซึ่งมีหนาท่ีใหการ
ดูแลและหาเล้ียงครอบครัวตองกลายมาเปนผูพึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวาผูให ทําใหผูสูงอายุสูญเสีย
อํานาจและบทบาททางสังคมท่ีเคยมีและมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ ปจจัยเหลานี้กอใหเกิด
ความรูสึกวาตนเองเปนภาระของครอบครัวสังคม ผูสูงอายุจะรูสึกวาตนเองดอยคุณคา การสมาคมกับ
เพื่อนฝูงผูรวมงานนอยลง รวมท้ังยังขาดรายไดจากเดิมท่ีเคยมีอยูประกอบกับในการเปล่ียนแปลงทาง
ครอบครัว โดยเมื่อลูกๆ เจริญเติบโตมีครอบครัวเปนของตนเองและแยกยายออกไปสรางครอบครัว 
ทําใหผูสูงอายุมีแนวโนมท่ีจะตองอยูตามลําพัง ผูสูงอายุจึงตองเผชิญกับความสูญเสียมากข้ึน มองโลก
ในแงราย ซึมเศราและส้ินหวัง ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพจิตและเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคจิตในวัยชรา
ได123 ๑๒๔                                                                                                                                                

 สมศักด์ิ ศรีสันติสุข ไดสรุปเรื่องเกี่ยวกับสังคมวิทยาภาวะผูสูงอายุ ความเปนจริงใน
สังคมไทยไววา คุณภาพชีวิตและการปรับตัวของผูสูงอายุมีความสัมพันธกับสุขภาพอนามัยภาวะ
เศรษฐกิจ สถานภาพทางสังคมและจิตใจ โดยมีความสําคัญไมยิ่งหยอนกวากัน ตางฝายตางมีอิทธิพล
กระทบกันและกันหรือเปนปฏิปกษหรือส่ิงสงเสริมตอกันและกันอยางยากท่ีจะแยกออกจากกัน เมื่อ
เขาสูวัยสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนหลายดาน ท้ังดานรางกายท่ีเส่ือมถอยลงอวัยวะตาง ๆ มี
ประสิทธิภาพลดนอยลงอยางเห็นไดชัด การรับผิดชอบ ตอภาระหนาท่ีและบทบาทตาง ๆ ภายใน
ครอบครัวก็ลดนอยลง สภาวะการณดังกลาวจึงสงผลทําใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุมีความรูสึกวา
ตนเองมีคุณคาลดลง วาเหว กังวลวาครอบครัวและสังคมจะทอดท้ิง เนื่องจากการแปรผันทางสังคมท่ี
เกิดจากสถานภาพและบทบาทท่ีลดลง จึงทําใหผูสูงอายุตองประสบปญหาดานการดําเนินชีวิตสังคม
ควรหันมาสนใจและหาวิธีการทดแทน เพื่อใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยูไดในชวงบ้ันปลายของชีวิตอยางมี
ความสุข124

๑๒๕ 
 
 
 

                                                             
๑๒๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔. 

 ๑๒๕ สมศักด์ิ ศรีสันติสุข, สังคมวิทยาภาวะสูงอายุ ความเปนจริงและการคาดการณสังคมไทย,        
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๖๖-๖๗. 



๕๖ 
 

แผนภาพท่ี ๒.๖ แสดงการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอาย ุ
 

 
  

 จากภาพท่ี ๒.๖ การแสดงการเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา  
ผูสูงอายุท่ีมีอายุเริ่มต้ังแตระหวาง ๖๐ ป ข้ึนไป ซึ่งเริ่มมีการเส่ือมสภาพของรางกาย เชน มีกําลังวังชา
ลดลง มีความเช่ืองชามากข้ึนและมีความสามารถในการใชศักยภาพของรางกายลดลง สวนการ
เปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและสังคม ข้ึนอยูกับลักษณะนิสัย สภาพรางกายและการปรับตัวใหเขากับ
ส่ิงแวดลอมและสังคมของแตละบุคคลและมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมจะเพิ่มมากข้ึน ท้ังดาน
สติปญญา ความจํา การเรียนรู จิตใจจะเปล่ียนแปลงไป บทบาทและภาระหนาท่ีทางสังคมจะ
เปล่ียนแปลงตามไปดวยเชนกัน 

 ๒.๒.๓ คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
  ๒.๒.๓.๑ ความหมายของคุณภาพชีวิต  
 มนุษยทุกคนท่ีเกิดมายอมตองการมีชีวิตท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี อยางไรก็ตามการท่ี

มนุษยมาอยูรวมกันเปนสังคม ทําใหมนุษยตองมีความสัมพันธกับบุคคลอื่นและคาดหวังวาจะมีชีวิตท่ีดี
มีความสุข ปลอดภัยจากการคุกคามของมนุษยและโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ดังนั้น แนวคิดเกี่ยวกับการ
พัฒนาชีวิตใหมีคุณภาพจึงไดมีผูสนใจท่ีจะศึกษาโดยเริ่มเกิดข้ึนในทศวรรษท่ี ๑๙๗๐ ในประเทศทาง
ตะวันตก ซึ่งเปนแนวคิดท่ีแสดงใหเห็นวาความเปนอยู ท่ีดีในสังคมหนึ่ง ๆ ไมควรถูกมองจากแง
เศรษฐกิจเทานั้น แตควรรวมถึงดานท่ีอยูอาศัย สุขภาพอนามัย ตลอดจนความสัมพันธทางสังคมของ

การเปลี่ยนแปลงดาน
รางกาย 

• ระบบผิวหนัง  
• ระบบหัวใจ และหลอด

เลือด  
• ระบบหายใจ 
• ระบบทางเดินอาหาร  
• ระบบสืบพันธุ  
• ระบบประสาท  
• ระบบกลามเนื้อ กระดูก  
• ระบบตอมไรทอ 

 
 

การเปลี่ยนแปลงดาน
อารมณ 

•  การสูญเสียบุคคลอัน

เปนท่ีรัก  
•  การสูญเสียเสถียรภาพ

ทางสังคม เศรษฐกิจ 
•  การสูญเสีย

สัมพันธภาพใน
ครอบครัว  

•  การท่ีไมสามารถ
ตอบสนองความตองการ
ทางเพศได 

การเปลี่ยนแปลงดาน
สังคม 

• การเปล่ียนรูปแบบของ
สังคม  

• การเขาสูวัยสูงอายุ การ
ปลดเกษียณ 

• บทบาทท่ีเกี่ยวของกับ
การงานท่ีเปล่ียนไป 



๕๗ 
 

สมาชิกในสังคม ดังนั้น แนวคิดเกี่ยวกับ “คุณภาพชีวิต” (Quality of Lift) เปนเรื่องท่ีคอนขางยาก 
และมีความแตกตางกันหลากหลาย เนื่องจากเหตุผลหลายประการ คือ125

๑๒๖ 
 ๑) คุณภาพชีวิตเปนกระบวนการทางดานจิตใจท่ีสามารถบรรยายหรือตีความโดยผาน

ความคิดและภาษาท่ีแตกตางกัน ความคลาดเคล่ือนจากมุมมองท่ีหลากหลายเกิดจากประสบการณ
พื้นฐาน ความรู ประเด็นการนําเสนอและขอเท็จจริงตาง ๆ  

 ๒) แนวความคิดในเรื่องคุณภาพชีวิตข้ึนอยูกับการกําหนดกรอบความหมายใหชัดเจน 
เพื่อใหสามารถประเมินกระบวนการและผลตางๆ ได และใหเปนท่ียอมรับรวมกันของบุคคลในสังคม
เดียวกันได  

 ๓) ความคิดท่ีกอใหเกิดความเขาใจในความเจริญงอกงามและพัฒนาการของมนุษย การมี
อายุยืนยาว กระบวนการทางดานจิตใจ ลวนอยูภายใตอิทธิพลขององคประกอบตาง ๆ รวมท้ังคานิยม
ดวยซึ่งหากเปนนิยามแบบเดียวกัน ก็หมายถึงคนทุกคนโดยไมมีการคํานึงถึงความแตกตางทางดาน
อายุชวงช้ันทางสังคม การศึกษา ซึ่งคงยากท่ีจะยอมรับได  

 อยางไรก็ตาม มีนักวิชาการ/แหลงขอมูลสาขาตาง ๆ ไดใหความหมายคุณภาพชีวิตกัน
อยางกวางขวาง  เนื่องจากคุณภาพชีวิตถูกกําหนดใหเปนเปาหมายหลักสําหรับการพัฒนาในสังคม ซึ่ง
สวนใหญความหมายดังกลาวจะคลายคลึงหรือสอดคลองกัน โดยมีบางประเด็นท่ีแตกตางกันข้ึนอยูกับ
จุดเนนของศาสตรหรือสาขานั้น ๆ  

 Sharma ไดกลาวถึง คุณภาพชีวิตไววา  คุณภาพชีวิตเปนประเด็นท่ีสลับซับซอน ท้ังนี้
เพราะคุณภาพชีวิตเปนเรื่องของความพึงพอใจ อันเกิดจากการไดรับตอบสนองความตองการทางจิตใจ
และสังคมท้ังในระดับจุลภาคและมหภาคและยังเปนเรื่องท่ีเกี่ยวกับความสามารถของสังคมในการ

ตอบสนองความตองการข้ันพื้นฐานของสมาชิกในสังคมดวยเชนกัน126

๑๒๗
 

            UNESCO ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา  คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับความ
เปนอยูท่ีดีของสังคม ระดับความพึงพอใจในความตองการสวนหนึ่งของมนุษยและไดนิยามโครงการ
เพื่อปรับปรุงคุณภาพชีวิตวาเปนโครงการท่ีมีเปาหมายเพื่อชวยใหผูเรียนและชุมชนไดรับความรู เจต
คติ คานิยมและทักษะท่ีจําเปนเพื่อใหกลุมเปาหมายสามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิตท้ังในลักษณะปจเจก
บุคคลและในฐานะท่ีเปนสมาชิกชุมชน127

๑๒๘ 
 ชัยวัฒน  ปญจพงษ  ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตไววา การมีชีวิตท่ีมีคุณภาพไมเปนภาระและ

ไมกอใหเกิดปญหาแกสังคม มีความสมบูรณท้ังกาย จิตใจ มีความสามารถท่ีจะดํารงสถานภาพทาง
เศรษฐกิจ สังคมและการเมือง ใหสอดคลองกับ สภาพแวดลอมและสังคม รวมท้ังการแกไขปญหา
เฉพาะหนาไดอยางถูกตองและสามารถดําเนิน วิธีการท่ีชอบธรรม เพื่อจะไดมาในส่ิงท่ีตนประสงค

                                                             
 ๑๒๖ อนุชาติ พวงสําลี และอรทัย อาจอํ่า, การพัฒนาเครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตและสังคมไทย, พิมพครั้ง

ท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย, ๒๕๓๘), หนา ๒๑ – ๒๒.   
 ๑๒๗ Sharma, R.C., Population Trends Resources and Environment Handbook on 

Population Education, (New Delhi : Tata McGraw – Hill, 1975), p. 109.   
 ๑๒๘ UNESCO, Quality of Life Improvement Programmes, (Bangkok: UNESCO Regional 

Office, 1993), p. 40.   



๕๘ 
 

ภายใตเครื่องมือและทรัพยากรท่ีมีอยู128๑๒๙ คุณภาพชีวิตคือการดํารงชีวิตของมนุษยในระดับท่ีเหมาะสม
ตามความจําเปนข้ันพื้นฐานท่ีไดกําหนดไวในสังคมหนึ่งๆในชวงเวลาหนึ่ง ๆ  

 สถาบันวิจัยประชาการและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ไดใหความหมายของคุณภาพ
ชีวิตไววา  คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพการดํารงชีวิตท่ีบุคคลแตละคนจะดํารงชีวิตอยูในสังคมหนึ่ง ๆ
ได โดยมีความสุขทางรายกายและจิตใจ การไดรับการตอบสนองความตองการทําใหมีการกินดีอยูดี
เหมาะสมตามสภาพแวดลอม129

๑๓๐   
 สถาบันเสริมสรางขีดความสามารถมนุษยสภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย  ไดให

ความหมายของคุณภาพชีวิตไววา การดํารงชีวิตอยูดวยการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณและมีความมั่นคงซึ่ง

ครอบคลุมถึงดานตาง ๆ อันไดแกสุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ130

๑๓๑
   

 สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา  
คุณภาพชีวิตโดยท่ัวไป มีองคประกอบท่ีมีผลตอชีวิตและความเปนอยูท่ีดีของบุคคลหนึ่ง โดยเปน
องคประกอบท่ีสัมพันธกับการดํารงชีวิตอยูในสังคม ชุมชนและครอบครัว รวมถึงชีวิตการทํางาน131

๑๓๒ 
 สุพรรณี ไชยอําพร และสนิท สมัครการ  ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตไววา  คุณภาพชีวิต คือ 

ชีวิตท่ีมีความสุขพอสมควรท้ังรางกายและจิตใจ ความสุขกาย คือ ไดรับตอบสนองความตองการข้ัน
พื้นฐานอยางเพียงพอ เชน การไดรับการเล้ียงดูและอบรมส่ังสอนจากครอบครัวเปนอยางดี สุขภาพ
อนามัย แข็งแรง มีการศึกษาดี มีอาชีพการงานดี มีโอกาสเล่ือนฐานะตามความเหมาะสม ปลอดภัยใน
ชีวิตและทรัพยสิน มีโอกาสในการแสวงหาความบันเทิงรื่นเริงใจตามสมควร สวนความสุขใจ คือ การ
หลอหลอมปจจัยดานความเช่ือ คานิยม ศีลธรรมและจริยธรรมใหเกิดความสมดุล132

๑๓๓   
 กรมการพัฒนาชุมชน  ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา  การดํารงชีวิตของมนุษย

ในระดับท่ีเหมาะสมตามความจําเปนข้ันพื้นฐานท่ีไดกําหนดไวในสังคมหนึ่งในชวงระยะเวลาหนึ่ง คือ 
ประชาชนในครอบครัวหรือชุมชนมีชีวิตความเปนอยูบรรลุเกณฑหรือมาตรฐานข้ันตํ่าตามความจําเปน
ข้ันพื้นฐานท่ีกําหนดในแตละชวงเวลาตามสภาพทางเศรษฐกิจ สังคมและสภาพแวดลอม133

๑๓๔ 

                                                             
 ๑๒๙ ชัยวัฒน ปญจพงษ, คุณภาพชีวิต, (คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร: มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๒๖), หนา ๒๑.   
 ๑๓๐ สถาบันวิจัยประชาการและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, เอกสารายงานการศึกษาโครงการพัฒนา

ระบบเงินเดือน คาตอบแทน สิ่งจูงใจ และคุณภาพชีวิตขาราชการ : การศึกษาเพื่อพัฒนาเกณฑมาตรฐานตัวชี
วัดคุณภาพชีวิตขาราชการเสนอตอสํานักงาน ก.พ., (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๓), หนา ๑.   

 ๑๓๑ สถาบันเสริมสรางขีดความสามารถมนุษยสภาอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย, มาตรฐานระบบ
บริหารจัดการคุณภาพชีวิตการทํางาน, (สมุทรสาคร: สํานักพิมพกูดเนส, ๒๕๕๒), หนา ๑.   

 ๑๓๒ สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน, คูมือจัดโครงการ/กิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของขาราชการ, (นนทบุรี: บริษัท พี.เอ. ลีฟว่ิง จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๑.   

 ๑๓๓ สุพรรณี ไชยอําพร และสนิท สมัครการ, “คุณภาพชีวิตของคนไทยศึกษาเปรียบเทียบระหวาง
ชาวเมืองกับชาวชนบท”, รายงานการวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๓๔), หนา 
๗.   

 ๑๓๔ กรมการพัฒนาชุมชน, การใชประโยชนจากขอมูล จปฐ. กชช. ๒ ค., ๒๕๔๐, หนา ๑, (อัด
สําเนา).   



๕๙ 
 

            นิพนธ คันธเสวีระ  ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับ
สภาพการดํารงชีพของมนุษยตามองคประกอบของชีวิต อันไดแก รางกาย อารมณ สังคม ความคิด 
และจิตใจ ซึ่งแตละคนก็จะมีแตกตางกันไป ไมทัดเทียมกัน134

๑๓๕   
 ดิเรก ฤกษหราย ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิตเปนความตองการท้ังท่ีเกิด

จากธรรมชาติและมนุษยเองท่ีตองการปจจัยพื้นฐานของการดํารงชีวิตท้ังทางรางกาย สังคม อารมณ 
วัฒนธรรมและสภาพแวดลอมในการดํารงชีพ ซึ่งเกี่ยวของในเชิงปริมาณและคุณภาพควบคูกันไป135

๑๓๖    
 สํานักงานคณะกรรมการการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ไดใหความหมายของ

คุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิตเปนการดํารงชีวิตของมนุษยในระดับท่ีมีความเหมาะสมตามความจํา
เปนพื้นฐานในสภาวการณของสังคมในชวงเวลาหนึ่ง ซึ่งองคประกอบพื้นฐานท่ีสําคัญและเหมาะสม 
อยางนอยก็นาจะประกอบดวยการมีอาหารเพียงพอ มีเครื่องนุงหม มีท่ีอยูอาศัยเหมาะสม รวมถึง
ไดรับบริการพื้นฐานท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตท้ังดานเศรษฐกิจและสังคม136

๑๓๗ 
             ประสงค เต็มชวาลา  ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิตท่ีดี ไดแก การ
มีสุขภาพท่ีสมบูรณ แข็งแรง มีความรู ความสามารถในการแกไขปญหาในครอบครัวไดเปนอยางดี 
พึ่งพิงตนเองไดโดยไมกอใหเกิดเปนภาระตอสังคม137

๑๓๘  
 อัจฉรา นวจินดา และขจีจรัส ภิรมยธรรมศิริ  ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิต

เนนท่ีความพึงพอใจเปนสําคัญ คือ ความรูสึกพอใจของบุคคล เพื่อใหมีความสุขมีคุณภาพชีวิตมีนัยท่ี
เปนบวกตอการดํารงชีวิตในแนวทางท่ีบุคคลพึงปรารถนาและเปนผลมาจากการมีสุขภาพกายและ

สุขภาพใจดี138

๑๓๙
 

 จากความหมายคุณภาพชีวิตในประเด็นตาง ๆ ท่ีนักวิชาการไดนิยามความหมายของ
คุณภาพชีวิตไวนั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา คุณภาพชีวิต หมายถึง ลักษณะการดํารงชีวิตของมนุษยใน
ระดับท่ีเหมาะสม มีมาตรฐานความเปนอยูท่ีดีท้ังดานเศรษฐกิจ สังคมและการเมือง สามารถปรับ
ตนเองใหเขากับส่ิงแวดลอมทางกายภาพและทางสังคม ทําใหสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุขท้ัง
ทางรางกายและจิตใจ ภายใตสภาพแวดลอมและคานิยมท่ีสังคมยอมรับ ไมเปนภาระและไมกอใหเกิด
ปญหาสังคม และการดํารงชีวิตของมนุษยในระดับท่ีเหมาะสมตามความจําเปนข้ันพื้นฐาน ไดแก ๑) 
เปนชีวิตท่ีมีคุณภาพไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาแกสังคม ๒) มีความสมบูรณท้ังกาย จิตใจ ๓) 
                                                             

 ๑๓๕ นิพนธ คนัธเสวี, “คุณภาพชีวิตสําหรับสังคมไทย”, เอกสารประกอบการสัมมนาระดับชาติ เร่ือง
ภาวะสังคมไทย ณ โรงแรมสยามเมเชอรรีสอรท พัทยา, (๑๙ – ๒๑ เมษายน ๒๕๒๗) : ๒.   

 ๑๓๖  ดิเรก ฤกษหราย, คุณภาพชีวิต, ขาวสารเกษตรศาสตร, ๖ (ธันวาคม ๒๕๒๖ – มกราคม ๒๕๒๗) 
: ๑๐๐ – ๑๐๑.   

 ๑๓๗ สํานักงานคณะกรรมการการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับที่ ๗ พ.ศ. ๒๕๓๕ – ๒๕๓๙, (กรุงเทพมหานคร : สํานักนายกรัฐมนตรี โรงพิมพคุรุสภา, ๒๕๒๘), 
หนา ๑.   

 ๑๓๘ ประสงค เต็มชวาลา, ความจําเปนพื้นฐานกับการพัฒนาชนบทไทย, (กรุงเทพมหานคร : 
สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๒๙), หนา ๑๗.   

 ๑๓๙ อัจฉรา นวจินดา และขจีจรัส ภิรมยธรรมศิริ, ความสัมพันธระหวางความจําเปนพื้นฐานภาวะ
ทางคหกรรมศาสตรและคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๓๒), หนา 
๑๘.   



๖๐ 
 

ความพึงพอใจ ๔) ความสามารถของสังคมในการตอบสนองความตองการข้ันพื้นฐานของสมาชิกใน
สังคม ๕) ระดับความเปนอยูท่ีดีของสังคม ๖) ระดับความพึงพอใจในความตองการสวนหนึ่งของ
มนุษย ๗) ความสุขทางรายกายและจิตใจ ๘) การตอบสนองความตองการทําใหมีการกินดีอยูดี
เหมาะสมตามสภาพแวดลอม ๙) การดํารงชีวิตอยูดวยการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณและมีความมั่นคง ๑๐) 
สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ องคประกอบท่ีสัมพันธกับการ
ดํารงชีวิตอยูในสังคม ชุมชนและครอบครัว รวมถึงชีวิตการทํางาน การดํารงชีวิตของมนุษยในระดับท่ี
มีความเหมาะสมตามความจําเปนพื้นฐาน ชีวิตท่ีมีความสุขพอสมควรท้ังรางกายและจิตใจ  

๒.๒.๓.๒  ทฤษฎกีารพัฒนาคุณภาพชีวิต 
   ๒.๒.๓.๒.๑ ความหมายของการพัฒนา 

 การพัฒนาเปนศัพทท่ีกวางขวางเนื่องจาก “การพัฒนา” ถูกกําหนดใหเปนเปาหมายหลัก
สําหรับการพัฒนาสังคม ซึ่งสวนใหญความหมายดังกลาวจะคลายคลึงหรือสอดคลองกัน โดยมีบาง
ประเด็นท่ีแตกตางกันข้ึนอยูกับจุดเนนของศาสตรหรือสาขานั้น ๆ โดยมีนักวิชาการไดใหความหมาย 
“การพัฒนา”  ไวดังนี้ 

 สนธยา พลศรี  ไดใหความหมายของการพัฒนาไววา  มนุษยรูจักพัฒนาตนเองและส่ิง
ตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับชีวิตความเปนอยูมานานแลวจะเห็นไดจากความรูทางมานุษยวิทยาท่ีศึกษา
เกี่ยวกับมนุษย วิวัฒนาการของมนุษยและวัฒนธรรมของมนุษย  ทําใหเห็นถึงการพัฒนาท้ังในตัวของ
มนุษยเองและในดานตาง ๆ เชน เศรษฐกิจ การเมือง ศาสนาและสาธารณสุขเปนตน มาต้ังแตยุค
ด้ังเดิมท่ีแรกเริ่มมีมนุษยในโลกเรื่อยมาจนถึงปจจุบัน นอกจากนั้นยังเห็นไดจากหลักคําสอนของ
ศาสนาตาง ๆ และแนวความคิดของนักปราชญในสมัยโบราณ เชน นักปราชญชาวกรีก โรมัน จีน  
อินเดีย อาหรับ เปนตน ท่ีไดเสนอแนวทางการพัฒนามาเปนลําดับ เพียงแตไมไดนําคําวาการพัฒนามา
ใชเทานั้น                                                                          

 คําวาการพัฒนาถูกนํามาใชเปนครั้งแรกในคริสตศตวรรษท่ี ๑๙ โดยนักเศรษฐศาสตร ได
นํามาเรียกการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิวัติอุตสาหกรรมในทวีปยุโรปอันเปนการเปล่ียนแปลง
การใชแรงงานจากคนและสัตว  เปนพลังงานจากเทคโนโลยีเชนเครื่องจักร เครื่องยนตตาง ๆ ทําให
วิธีการดํารงชีวิตเปล่ียนแปลงไปจากเดิมหลายประการเชน อาชีพเปล่ียนจากเกษตรกรรมเปน
อุตสาหกรรม สถานท่ีประกอบอาชีพเปล่ียนจากเรื่องสวนไรนามาเปนโรงงานอุตสาหกรรม  ระบบการ
ผลิตแบบเพื่อการยังชีพกลายเปนเพื่อการคา ท่ีอยูอาศัยเปล่ียนจากชนบทเปนเมือง ส่ิงแวดลอมเปล่ียน
จากส่ิงแวดลอมธรรมชาติเปนส่ิงแวดลอมท่ีมนุษยสรางข้ึนเปนตน นักเศรษฐศาสตรจึงนําคําวา การ
พัฒนามาใชเพื่อเรียกวิธีการยกระดับมาตรฐานความเปนอยูของชาวยุโรป ในขณะนั้นใหสูงข้ึนและเปน
ท่ียอมรับของนักสังคมศาสตรโดยท่ัวไป โดยเฉพาะอยางยิ่งหลังจากสงครามโลกครั้งท่ี ๒ เปนตนมา  
ประเทศตาง ๆ  ตองทําการปรบัปรุงแกไขสภาพทางสังคม เศรษฐกิจและการเมือง ใหคืนสูสภาพเดิม  
บางประเทศไดรบัเอกราชใหปกครองตนเอง จึงตองหาแนวทางในการพัฒนาประเทศของตน ทําใหคํา
วาการพัฒนาแพรหลายมากยิ่งข้ึน                                                                                                                                                  

 การพัฒนาชุมชน เปนวิธีการพัฒนารูปแบบหนึ่งท่ีนํามาใชปรับปรุงเปล่ียนแปลงหรือ
พัฒนามนุษย ชุมชนและสังคมของมนุษยใหบรรลุวัตถุประสงคและเปาหมายท่ีตองการ การพัฒนามี
หลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสังคม การพัฒนาการศึกษา การพัฒนาเศรษฐกิจ การพัฒนาการเมือง 



๖๑ 
 

การพัฒนาสาธารณสุข การพัฒนาจิตใจ การพัฒนาเนื่องในวาระและโอกาสตาง ๆ เปนตน การพัฒนา
จึงถูกนําไปใชอยางกวางขวางและแพรหลาย ซึ่งมีความหมายแตกตางกันออกไปตามวัตถุประสงคท่ี
นําไปใช ดังนั้น กอนท่ีจะศึกษาเรื่องราวเกี่ยวกับการพัฒนา จึงควรศึกษาความรูเกี่ยวกับการพัฒนา  
เพื่อศึกษาความรูความเขาใจในเชิงวิชาการและเปนพื้นฐานในการศึกษาทฤษฎี  ดังนั้นการพัฒนาเปน
การทําความเขาใจเกี่ยวกับความหมายลักษณะแนวความคิดของการพัฒนาและการเปรียบเทียบการ
พัฒนากับคําท่ีมีความหมายใกลเคียงกัน 

 คําวา “การพัฒนา”  ใชในภาษาอังกฤษวา “Development” นํามาใชเปนคําเฉพาะและ
ใชประกอบคําอื่นก็ได เชนการพัฒนาประเทศ การพัฒนาชนบท การพัฒนาการเมือง การพัฒนา
ขาราชการ เปนตน การพัฒนาจึงถูกนําไปใชโดยท่ัวไปและมีความหมายแตกตางกันออกไป ดังกลาว
มาแลวเกี่ยวกับความหมายของการพัฒนานั้น ไดมีผูใหความหมายเอาไวหลายความหมายท้ัง
ความหมายท่ีคลายคลึงกันและแตกตางกันออกไป   

 สนธยา พลศรี  ไดจําแนกความหมายของการพัฒนาออกเปน ๑๐ ลักษณะ คือ 
ความหมายจากรูปศัพท ความหมายโดยท่ัวไป ความหมายทางเศรษฐศาสตร ความหมายทางการ
พัฒนาบริหารศาสตร ความหมายทางเทคโนโลยี  ความหมายทางการวางแผน ความหมายเกี่ยวกับ
การปฏิบัติ  ความหมายทางพุทธศาสนา ความหมายทางสังคมวิทยาและความหมายทางดานการ
พัฒนาชุมชน  

 ๑) ความหมายจากรูปศัพทโดยรูปศัพทคําวา การพัฒนา มาจาก คําภาษาอังกฤษวา 
“Development”แปลวาการเปล่ียนแปลงทีละนอยโดยผานลําดับข้ันตอนตาง ๆ ไปสูระดับท่ีสามารถ 
ขยายตัวข้ึน  เติบโตข้ึน มีการปรับปรุงใหดีข้ึนและเหมาะสมกวาเดิม หรืออาจกาวไปสูอีกข้ันท่ีอุดม
สมบูรณเปนท่ีนาพอใจ  สวนความหมายจากรูปศัพทในภาษาไทยนั้น หมายถึง การทําความเจริญ
ความเปล่ียนแปลงในทางท่ีเจริญข้ึน การงอกงาม ทําใหงอกงามและมากข้ึน เชน เจริญทางไมตรี                                                                                                                                                                                                                                                                                     

 “การพัฒนา” โดยความหมายจากรูปศัพทจึงหมายถึงการเปล่ียนแปลงส่ิงใดส่ิงหนึ่งใหเกิด
ความเจริญเติบโตงอกงามข้ึนจนเปนท่ีนาพอใจ ความหมายดังกลาวนี้เปนท่ีมาของความหมายใน
ภาษาไทยและเปนแนวทางในการกําหนดความหมายอื่น ๆ 

 ๒) ความหมายโดยท่ัวไป “การพัฒนา” ท่ีเขาใจโดยท่ัวไปมีความหมายใกลเคียงกับ
ความหมายจากรูปศัพทคือหมายถึงการกระทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงจากสภาพหนึ่ง ไปสูอีกสภาพ
หนึ่งท่ีดีกวาเดิมอยางเปนระบบ หรือการทําใหดีข้ึนกวาสภาพเดิมท่ีเปนอยูอยางเปนระบบ  ซึ่งเปนการ
เปรียบเทียบทางดานคุณภาพระหวางสภาพการณของส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ในชวงเวลาท่ีตางกัน กลาวคือถา
ในปจจุบันสภาพการณของส่ิงนั้นดีกวา สมบูรณกวาก็แสดงวาเปนการพัฒนา  “การพัฒนาการ” ใน
ความหมายโดยท่ัวไปจึงหมายถึงการเปล่ียนแปลงส่ิงใดส่ิงหนึ่งใหมีคุณภาพดีข้ึนกวาเดิม ความหมายนี้
นับวาเปนความหมายท่ีรูจักกันโดยท่ัวไป เพราะนํามาใชมากกวาความหมายอื่น ๆ แมวาจะไมเปนท่ี
ยอมรับของนักวิชาการก็ตาม 

 ๓) ความหมายทางเศรษฐศาสตร นักเศรษฐศาสตรไดใหความหมายของ “การพัฒนา” วา
หมายถึงการเจริญเติบโต โดยเนนความเจริญทางดานเศรษฐกิจเปนสําคัญ เชน ผลผลิตรวมของ
ประเทศเพิ่มข้ึน รายไดประชาชาติเพิ่มข้ึน รายไดเฉล่ียตอหัวตอคนของประชากรมีการขยายตัวทาง
เศรษฐกิจมากข้ึน ประชากรมีรายไดเพียงพอท่ีสามารถตอบสนองความตองการพื้นฐานของตนได ซึ่ง



๖๒ 
 

อาจสรุปไดวา การพัฒนาเปนกระบวนการทางสังคมท่ีผลผลิตออกมาในรูปซึ่งสามารถวัดไดดวยเกณฑ
ทางเศรษฐศาสตร จะเห็นไดวานักเศรษฐศาสตรไดกําหนดความหมาย “การพัฒนา” โดยใช
ความหมายจากรูปศัพทและความหมายโดยท่ัวไป คือหมายถึง “ความเจริญเติบโต” แตเปนความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ  ตามเนื้อหาของเชิงวิชาเศรษฐศาสตร ซึ่งเปนการเนนความหมายในดานเชิง
ปริมาณ คือการขยายตัวทางเศรษฐกิจมากกวาดานอื่น ๆ 

 ๔) ความหมายทางพัฒนาบริหารศาสตร นักพัฒนาบริหารศาสตร ไดใหความหมายของ  
“การพัฒนา” ออกเปน ๒ ระดับ คือความหมายอยางแคบและความหมายอยางกวาง ความหมาย
อยางแคบ การพัฒนาหมายถึงการเปล่ียนแปลงในตัวระบบกระบวนการใหดีข้ึนอันเปนการ
เปล่ียนแปลงในดานคุณภาพเพียงดานเดียว สวนในความหมายอยางกวางนั้นการพัฒนาเปน
กระบวนการของการเปล่ียนแปลงในตัวระบบกระทําการท้ังในดานคุณภาพ ดานปริมาณและ
ส่ิงแวดลอมใหดีข้ึนไปพรอม ๆ กัน ไมใชดานใดดานหนึ่งเพียงดานเดียว                                                                                                                                                    

 การพัฒนาในความหมายทางพัฒนาบริหารศาสตร จะมีขอบขายท่ีกวางขวางกวา
ความหมายจากรูปศัพท ความหมายโดยท่ัวไปและความหมายทางเศรษฐศาสตร ท่ีกลาวมาแลวเพราะ
หมายถึงการเปล่ียนแปลงของส่ิงใดส่ิงหนึ่งท้ังในดานคุณภาพดีข้ึน ปริมาณมากข้ึนและส่ิงแวดลอมมี
ความเหมาะสม ไมใชการเปล่ียนแปลงดานใดดานหนึ่งเพียงดานเดียว 

 ๕) ความหมายทางเทคโนโลยีในทางเทคโนโลยี “การพัฒนา” หมายถึงการเปล่ียนแปลง
ระบบอุตสาหกรรมและการผลิตดวยเทคโนโลยีท่ีทันสมัย ดวยนักวิทยาศาสตรและนักประดิษฐ ทําให
สังคมเปล่ียนแปลงจากประเพณีนิยมเปนสังคมใหมท่ีทันสมัยหรือการพัฒนาคือการเปล่ียนแปลง
สภาพแวดลอมของมนุษยดวยเทคโนโลยีนั่นเอง จะเห็นไดวาความหมายของ “การพัฒนา” ในทาง
เทคโนโลยีแตกตางออกไปจากความหมายท่ีกลาวมาแลวขางตน โดยหมายถึงการเปล่ียนแปลงสังคม
ใหทันสมัยดวยความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ซึ่งเปนความหมายอีกแนวทางหนึ่ง 

 ๖) ความหมายทางการวางแผนในทางการวางแผน “การพัฒนา” เปนเรื่องเกี่ยวกับการ
ชักชวน การกระตุนเพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลงดวยการปฏิบัติตามแผนและโครงการอยางจริงจัง    
เปนไปตามลําดับข้ันตอนตอเนื่องกันเปนวงจร โดยไมมีการส้ินสุดซึ่งองคการศึกษาวิทยาศาสตรและ
วัฒนธรรมแหงสหประชาชาติ (UNESCO) สรุปไววาการพัฒนาเปนหนาท่ีของการวางแผนและการ
จัดการ ดังนี ้

 

 D   =   f     (P+M) 
 D   =   Development  คือ  การพัฒนา   
 P   =   Planning  คือ การวางแผน 
 M  =  Management  คือ  การบริหารงาน หรือการจัดการ 
 

 ดังนั้นการพัฒนาจะเกิดข้ึน ไดดวยการวางแผนท่ีดี มีการบริหารงานและการจัดการอยาง
เปนระบบ ทําใหการดําเนินการเปนไปอยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ 

 การพัฒนาในความหมายของนักวางแผนจะเปนไปอีกแนวทางหนึ่งโดยอาจสรุปไดวา 
หมายถึง  การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมการของมนุษยไวลวงหนา  ในลักษณะของแผนและ
โครงการแลวบริหารหรือจัดการใหเปนไปตามแผนและโครงการจนประสบความสําเร็จตาม
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วัตถุประสงคและเปาหมายท่ีกําหนดไว จะเห็นไดวาความหมายของการพัฒนาทางการวางแผน
กําหนด ใหการพัฒนาเปนกิจกรรมของมนุษยและเกิดข้ึนจากการเตรียมการไวลวงหนาเทานั้น การ
เปล่ียนแปลงท่ีไมไดเกิดจากการวางแผนโดยมนุษยไมใชเปนการพัฒนาในความหมายนี้                                                                                                                              

 ๗) ความหมายเกี่ยวกับการปฏิบัติ ในข้ันตอนของการปฏิบัติ  “การพัฒนา” หมายถึง การ
ชักชวนหรือการกระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง  โดยการปฏิบัติตามแผนและโครงการอยางจริงจังและ
เปนลําดับข้ันตอนตอเนื่องกันในลักษณะท่ีเปนวงจรไมมีการส้ินสุด การพัฒนาในความหมายของการ
ปฏิบัติการนี้ เปนความหมายตอเนื่องจากความหมายทางการ โดยมุงเนนถึงการนําแผนและโครงการ
ไปดําเนินการอยางจริงจังและอยางตอเนื่อง เพราะถึงจะมีแผนและโครงการแลวแตถาหากไมมีการ
นําไปปฏิบัติการพัฒนาก็ไมสามารถเกิดข้ึนได 

 ๘) ความหมายทางพุทธศาสนา  พระราชวรมุนี ไดใหความหมายและอธิบายไววาในทาง
พุทธศาสนา “การพัฒนา” มาจากคําภาษาบาลีวา วัฒนะ แปลวาเจริญซึ่งแบงออกไดเปน ๒ สวนคือ 
การพัฒนาคนเรียกวา ภาวนา กับการพัฒนาส่ิงอื่น ๆ ท่ีไมใชคน เชนวัตถุและส่ิงแวดลอมตาง ๆ 
เรียกวา การพัฒนาหรือวัฒนา เชน การสรางถนน บอน้ํา  อางเก็บน้ําเปนตน ซึ่งเปนเรื่องของการ
เพิ่มพูนขยาย ทําใหมากหรือทําใหเติบโตข้ึนในทางวัตถุ และไดเสนอขอคิดไววา คําวาการพัฒนาหรือ
คําวา เจริญ นั้น ไมไดแปลวาทําใหมากข้ึนเพิ่มพูนข้ึนอยางเดียวเทานั้น แตมีความหมายวาตัดหรือท้ิง
เชนเจริญพระเกศา คือ ตัดผม มีความหมายวา รก เชน นุสิยาโลกวฑฺฒโน  แปลวา อยาเปนคนรกโลก
อีกดวย ดังนั้นการพัฒนาจึงเปนส่ิงท่ีทําแลวมีความเจริญจริง ๆ คือ ตองไมเกิดปญหาติดตามมาหรือไม
เส่ือมลงกวาเดิม ถาเกิดปญหาหรือเส่ือมลงไมใชการพัฒนา แตเปนหายนะซึ่งตรงกันขามกับการพัฒนา                                                                                                                                                    

 กลาวไดวาการพัฒนาในทางพุทธศาสนาหมายถึงการพัฒนาคนใหมีความสุข มี
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมกับการพัฒนา  ในความหมายนี้มีลักษณะเดียวกันกับการพัฒนาใน
ความหมายทางดานการวางแผน คือ เปนเรื่องของมนุษยเทานั้น แตกตางกันเพียงการวางแผนให
ความสําคัญท่ีวิธีการดําเนิน สวนพุทธศาสนาเนนผลท่ีเกิดข้ึนคือความสุขของมนุษยเทานั้น 

 ๙) ความหมายทางสังคมวิทยา นักสังคมวิทยาไดใหความหมายของ “การพัฒนา”วาเปน
การเปล่ียนแปลงโครงสรางของสังคม ซึ่งไดแกคน กลุมคน การจัดระเบียบความสัมพันธทางสังคม 
ดวยการจัดสรรทรัพยากรของมนุษยอยางยุติธรรมและมีประสิทธิภาพ การพัฒนาเปนท้ังเปาหมาย
และกระบวนการท่ีครอบคลุมถึงท้ังการเปล่ียนแปลงทัศนคติของคนตอชีวิตและการทํางาน การ
เปล่ียนแปลงสถาบันตางๆทางสังคม วัฒนธรรมและการเมืองอีกดวย นักสังคมวิทยาไดใหความหมาย
ของ  “การพัฒนา” โดยเนนการเปล่ียนแปลงโครงสรางของสังคมคือ มนุษย กลุมทางสังคม การจัด
ระเบียบทางสังคม ซึ่งมีลักษณะเชนเดียวกับความหมายในทางพุทธศาสนา คือ การเปล่ียนแปลง
มนุษยและส่ิงแวดลอมใหมีความสุขและมีลักษณะเชนเดียวกับความหมายทางการวางแผน คือวิธีการ
จัดสรรทรัพยากรของสังคมอยางยุติธรรมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งนักวางแผนเรียกวาการบริหารและ
การจัดการนั้นเอง                                                                                                                                        

 ๑๐) ความหมายทางดานการพัฒนาชุมชนพัฒนาชุมชนไดใหความหมายของ “การ
พัฒนา” ไววา หมายถึงการท่ีคนในชุมชนและสังคมโดยสวนรวมไดรวมกันดําเนินกิจกรรมเพื่อปรับปรุง
ความรูความสามารถของตนเองและรวมกันเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตของตนเอง ชุมชนและสังคมใหดี
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ข้ึน การพัฒนาเปนเสมือนกลวิธีหรือมรรควิธี (Means) ท่ีทําใหเกิดผล (Ends) ท่ีตองการคือ คุณภาพ
ชีวิตชุมชนและสังคมดีข้ึน139

๑๔๐       
  การพัฒนาสังคมมีขอบเขตกวางขวางเพราะปญหาของสังคมมีมากและสลับซับซอน 

การแกปญหาสังคมจึงตองทําอยางรอบคอบและตองอาศัยความรวมมือกันของบุคคลจากหลาย ๆ 
ฝาย โดยเฉพาะอยางยิ่งประชาชนในสังคมนั้น ๆ จะตองรับรู ซึ่งพรอมท่ีจะใหขอมูลท่ีถูกตองและเขา
มามีสวนรวมดวยเสมอ การพัฒนาสังคมจึงตองเปนท้ังกระบวนการ วิธีการ กรรมวิธีเปล่ียนแปลงและ
แผนการดําเนินงาน กลาวคือ        

 ๑) เปนกระบวนการ (Process) เพราะการแกปญหาสังคมตองกระทําตอเนื่องกันอยางมี
ระบบเพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลงจากลักษณะหนึ่งไปสูอีกลักษณะหนึ่ง ซึ่งจะตองเปนลักษณะท่ีดี
กวาเดิม                                                                                                                                                          

 ๒) เปนวิธีการ  (Method) คือตองกําหนดวิธีการในการดําเนินงาน โดยเฉพาะเนนความ
รวมมือของประชาชนในสังคมนั้นกับเจาหนาท่ีของรัฐบาลท่ีจะทํางานรวมกันและวิธีการนี้ตองเปนท่ี
ยอมรับวาสามารถนําการเปล่ียนแปลงมาสูสังคมไดอยางถาวรและมีประโยชนตอสังคม 

 ๓) เปนกรรมวิธี เปล่ียนแปลง (Movement) การพัฒนาสังคมจะตองทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงใหไดและจะตองเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน โดยเฉพาะเนนการเปล่ียนแปลงทัศนคติ
ของตนเพื่อใหเกิดสํานึกในการมีสวนรวมรับผิดชอบตอผลประโยชนของสวนรวมและรักความ
เจริญกาวหนาอันจะนําไปสูการเปล่ียนแปลงทางวัตถุ 

 ๔) เปนแผนการดําเนินงาน (Planning) การพัฒนาสังคมจะตองทําอยางมีแผนมีข้ันตอน 
สามารถตรวจสอบและประเมินผลได แผนงานนี้จะตองมีทุกระดับนับต้ังแตระดับชาติคือแผนการ
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ลงมาจนถึงระดับผูปฏิบัติ แผนงานมีความสําคัญและจําเปนอยาง
ยิ่งในการพัฒนาสังคม  

 แนวคิดการพัฒนาเปนการกระทําเพื่อมุงปรับปรุงสงเสริมใหคนท่ีอยูรวมกัน มีการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนท้ังในดานวัตถุและจิตใจ  อันจะทําใหการดํารงชีวิตอยูรวมกันนั้นมีความ
เจริญรุงเรืองและสงบสุข  แตการท่ีบุคคลจะดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขจะตองอาศัยปจจัยหลาย
อยางประกอบกันอยางนอยท่ีสุดจะตองมีปจจัยข้ันพื้นฐานท่ีดีพอสมควรกลาวคือ มีท่ีอยูอาศัย มี
อาหารเพียงพอแกการเล้ียงชีพ มีเส้ือผา เครื่องนุงหมสมควรแกสภาพและฐานะ เวลาเจ็บปวยควรจะ
ไดรับการรักษาพยาบาล มีอาชีพมั่นคง มีรายไดเพียงพอแกคาใชจายในการครองชีพ มีความรักใคร
สมานสามัคคีกันของสมาชิกในสังคมและปราศจากภัยคุกคามจากโจรผูรายฯลฯ ส่ิงเหลานี้จะเกิดมีข้ึน
ได ตองอาศัยความรวมมือจากหลายฝายโดยอาศัยวิธีการทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเขามาชวย
เพื่อใหเกิดความเจริญกาวหนาและอยูรวมกันอยางมีความสุขเพื่อความสําคัญของการพัฒนาสังคม                                                                                                                                                           

 เมื่อบุคคลมาอยูรวมกันเปนสังคมปญหาก็ยอมจะเกิดตามมาเสมอ ยิ่งสังคมมีขนาดใหญ 
ปญหาก็ยิ่งจะมีมากและสลับซับซอนเปนเงาตามตัว ปญหาหนึ่งอาจจะกลายเปนสาเหตุของอีกหลาย
ปญหาเกี่ยวโยงกันไปเปนลูกโซ ถาปลอยไวก็จะเพิ่มความรุนแรง เพิ่มความสลับซับซอนและขยายวง

                                                             
 ๑๔๐ สนธยา พลศรี, ทฤษฎีและหลักการพัฒนาชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร

, ๒๕๔๗), หนา ๒-๕. 



๖๕ 
 

กวางออกไปเรื่อย ๆ ยากตอการแกไขความสงบสุขของประชาชนในสังคมนั้นก็จะไมมีความสําคัญของ
การพัฒนาอาจจะกลาวเปนขอ ๆ ไดดังนี้ 

 ๑) ทําใหปญหาของสังคมลดนอยลงและหมดไปในท่ีสุด 
 ๒) ปองกันไมใหปญหานั้นหรือปญหาในลักษณะเดียวกันนั้นเกิดข้ึนแกสังคมอีก 
 ๓) ทําใหเกิดความเจริญกาวหนาข้ึนมาแทน                                                                                                                                                           
 ๔) ทําใหประชาชนในสังคมสมานสามัคคีและอยูรวมกันอยางมีความสุขตามฐานะของแต

ละบุคคล 
 ๕) ทําใหเกิดความเปนปกแผนมั่นคงของสังคม 

           แนวคิดการพัฒนาเปนการดําเนินงานเพื่อแกปญหาของสังคมใหมีการเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีเจริญกาวหนายิ่งข้ึน การแกปญหานั้นจําเปนจะตองรูถึงสาเหตุของปญหานั้นอยางแทจริง จึง
จะสามารถทํางานใหบรรลุผลไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิผล ซึ่งปญหาของสังคมจะไมมีใครรูดีไป
กวาคนในสังคมนั้น ๆ  ดังนั้นการเขามีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนาสังคมจึงนับวามีความ
จําเปนอยางยิ่งและการเขามีสวนรวมของประชาชนจะสงเสริมใหงานดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ
ยิ่งข้ึน ก็โดยการรวมกันเปนกลุมลักษณะของการรวมกลุม เปนการรวมมือรวมใจของคนหลาย ๆ คน
ชวยกันปฏิบัติงานตามหนาท่ีโดยมีการประสานงานกนัสนับสนุนกัน ทําหนาท่ีแทนกันไดและยังมีความ
รับผิดชอบรวมกัน โดยเขาใจในวัตถุประสงคของการทํางานนั้น ๆ ในทางเดียวกันการรวมกลุมท่ีดีควร
เปนดังนี้                                                                                                                                                     

 ๑) ทุกคนเขาใจและเต็มใจท่ีเอาตัวเขาไปผูกพันในงานท่ีจะทํา 
 ๒) ทุกคนมีสวนรวมในการวางแผนงานและใหทุกคนเขาใจและทํางานไปตามข้ันตอนของ

แผนนั้น หากมีปญหาอุปสรรคใดๆ ก็ชวยกันพิจารณาแกไข 
 ๓) ตองกําหนดหนาท่ีและความรับผิดชอบของแตละคนไวอยางแจงชัด เพื่อชวยกันทํางาน

ใหเช่ือมประสานกัน                                                                                                                                                            
 ๔) ตองถือวาทุกคนมีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวากัน เวลาประชุมปรึกษาหารือจะตอง

เปดโอกาสใหทุกคนแสดงความคิดเห็นของตนอยางเต็มท่ีและเสร ี
 ๕) ผลสําเร็จของงานตองถือวาเปนผลสําเร็จของทุกคน140

๑๔๑ 
 จากความหมายของแนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนาดังท่ีกลาวอางมาแลวขางตน สรุปได

วา การพัฒนามีความหมายท้ังท่ีคลายคลึงกันและแตกตางกันออกไปบาง ซึ่งถาหากพิจารณาจาก
บทความเหลานี้อาจจะสรุปไดวา การพัฒนา หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงของส่ิงใดส่ิงหนึ่งใหดี
ข้ึน ท้ังดานคุณภาพ ปริมาณ และส่ิงแวดลอม ดวยการวางแผนโครงการและดําเนินงานโดยมนุษย 
เพื่อประโยชนแกตัวของมนุษยและการเปนอยูท่ีดีนั้นเอง 

  ๒.๒.๓.๒.๒ ทฤษฏีการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
การศึกษาเรื่อง แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ : กรณีศึกษา

ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ  ในบทนี้ผูวิจัยไดศึกษาเกี่ยวกับ
ทฤษฏีการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ซึ่งประกอบดวยเอกสารท่ีเกี่ยวชองกับทฤฎีตางๆ เพื่อใหเขาใจ
                                                             

๑๔๑ เสนาะ ติเยาว , การบริหารงานบุคคล , พิมพครั้ ง ท่ี ๑๒, (กรุ งเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๕), หนา ๙๙-๑๐๑. 



๖๖ 
 

ความหมาย ความสําคัญของทฤษฎีการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนําเสนอทฤษฎี
การพัฒนาคุณภาพชีวิต ไวดังนี ้

 ๑)  ทฤษฎีพุทธิปญญา (Cognitive Science) จัดเปนทฤษฎีการเรียนรู ไดใหความสนใจ
เรื่องกระบวนการคิดของสมอง ไดแก การรับรู การเรียนรู และการจดจํา ไมเนนเรื่องส่ิงเราเงื่อนไข ตัว
เสริมแรง แตจะเนนเรื่องแรงจูงใจ และกระบวนการทางสมองท่ีเกิดข้ึนในการเรียนรู และรับรูส่ิงตาง ๆ
141

๑๔๒ 
๒) ทฤษฎีการพัฒนาดานอารมณ 
ทฤษฎีความสามารถในการพัฒนาอารมณ คือ ความสามารถในการตระหนักรูถึงความรูสึก

ของตนเองและของผูอื่น เพื่อการสรางแรงจูงใจในตัวเอง บริหารจัดการอารมณตางๆ ของตนและ
อารมณท่ีเกิดจากความสัมพันธตาง ๆ ได เชาวนอารมณนั้นแตกตางจากเชาวนปญญา แตมีความเสริม
เกื้อกูลกัน Ned Herrmann ไดเสนอแนวคิด“The whole brainmodel” วา สมองสวนหนึ่งอยู
ภายใตรูปแบบการคิดของ Cerebral อีกสวนหนึ่งอยูภายใตการทํางานของ Limbic Mode 
นอกจากนี้แนวคิดของ Herrmann ไดเสนอความโดดเดนของสมองมนุษยแตละคนวา เอียงไป
ทางดาน Cerebral สมอง ความคิด ความเขาใจ หรือโนมเอียงไปทางดานของ Limbic อารมณ ญาณ
หยั่งรู ทันทีทันใด นําไปสูความเช่ือวาสมองของมนุษยแตละคน จะมีดานใดดานหนึ่งท่ีเดนกวาดาน
อื่น”๑๔๓ 

๓) ทฤษฎีการพัฒนาทางจริยธรรม 
ทฤษฎีพัฒนาการทางจริยธรรมนักจิตวิทยาช่ือโคลเบิรก Lawrance Kolhberg ไดเสนอ

ทฤษฏีเรื่องระดับพัฒนาการทางจริยธรรม เปนทฤษฏีเกี่ยวกับความเขาใจบุคลิกภาพของบุคคล เปน
ทฤษฎีท่ีมีรากฐานมาจากทฤษฎีพีอาเจต ไดแบงพัฒนาการทางจริยธรรมออกเปน ๓ ระดับ (Levels) 
คือ  

๑. ระดับกอนกฎเกณฑสังคม (Pre-Conventional)  
๒. ระดับจริยธรรมตามกฎเกณฑสังคม (Conventional)  
๓. ระดับจริยธรรมตามหลักการดวยวิจารณญาณระดับเหนือกฎเกณฑสังคม (Post-

conventional Level) พัฒนาการระดับนีเ้ปนหลักจริยธรรมของผูมีอายุ ๒๐ ปข้ึนไป 
๔) ทฤษฎีการพัฒนาทรัพยากรมนุษย  
การเสริมแรง (Reinforcement) หมายถึง ส่ิงเราตางๆ ท่ีทําใหเกิดการตอบสนองรางวัล คือ 

ตัวเสริมแรงทางบวก (PositiveReinforces) รางวัลทุกอยางเปนตัวเสริมแรง สวนตัวเสริมแรงทางลบ
(Negative Reinforces) ทําใหพฤติกรรมเพิ่มข้ึนเพื่อหยุดผลท่ีไมพึงประสงค143 ๑๔๔ 

                                                             
 ๑๔๒ วรลักษณา ธีราโมกข, อางใน มัลลิกา คณนุรักษ,  จิตวิยาการสื่อสารของมนุษย, หนา ๖๕. 
 ๑๔๓ Goleman, 1998b, pp.370-371, จากการทําวิทยานิพนธ ระดับ ปริญญาเอก ในชื่อเรื่อง

“Thedevelopment of a concept and test of psychological well-being” ไดเสนอทฤษฎีเกี่ยวกับ EQ ไว, 
อางในhtpp//www.iqeqdekthai.com, Jun 2008. 

 ๑๔๔ รชัย ลิขิตจธรรมโรจน, พฤติกรรมองคการ (Organizational Behavior), (กรุงเทพมหานคร: 
สํานักพิพมโอเดียนสโตร, ๒๕๔๕), หนา ๔๑. 



๖๗ 
 

 การปรับตัวใหสมุดลกันเปนปจจัยใหเกิดความสําเร็จในการส่ือสารระหวางบุคคลเปน
แนวคิดเพื่อส่ือสารโนมนาวจิตใจ ความสัมพันธดานทัศนคติระหวางผูสงสารผูรับสารและสารทฤษฎี
สมดุลต้ังสมมุติฐานวา มนุษยจะพยายามสรางกรอบอางอิงใหมีความสมดุลเกิดข้ึนในอารมณ
(Emotions) ความรู (Cognitions) และพฤติกรรม (Actions) ใหเปนไปทิศทางเดียวกัน เพื่อใหเกิด
ความสบายใจเปนวิธีการทําใหเกิดความสมดุลนั่งเอง144

๑๔๕ 
 การจูงใจ ของ Lyman W. Porter และ Edwarad E. Lawler Porter และ Lawler เห็น

วา ผลจากการปฏิบัติงานจะกอใหเกิดผลลัพธหรือรางวัลซึ่งรางวัลเหลานี้ประกอบดวยรางวัลภายนอก 
(Extrinsic Rewards) ซึ่งไดแก รายไดและการเล่ือนตําแหนง สวนรางวัลภายใน (Intrinsic Rewards) 
ไดแก การยอมรับตัวเองและความรูสึกถึงความสําเร็จ ซึ่งแตละคนจะประเมินผลถึงความเสมอภาค
หรือความยุติธรรมของรางวัลกับความพยายามท่ีจะไดใชไป รวมท้ังระดับของความสําเร็จในการ
ปฏิบัติงาน หากรูสึกวารางวัลท่ีไดรับมีความยุติธรรม บุคคลนั้นก็จะมีความพึงพอใจในงาน145

๑๔๖ 
 ความพอใจมีหลักการในการบริหารท่ีดีท่ีทุกคนมุงหวัง คือ ตองลดความไมพอใจในงานลง

ใหนอยท่ีสุด ถาเปนศูนยหรือใกล ๆ ศูนยและพยายามเพิ่มแรงจูงใจทางบวกใหมากข้ึน(Positive 
Motivation) ทรัพยากรมนุษยก็จะมีกําลังใจในการทํางานมากข้ึน ผลงานก็จะตามมาถาพนักงานมี
ความไมพอใจมากกวาความพอใจ ทรัพยากรมนุษยจะเกิดความทอถอย ในการบริหารงานขายหรือ
งานท่ัว ๆ ไปจะมุงลดแตเพียงความไมพอใจหรือคิดจะเพิ่มแตความพอใจเพียงอยางใดอยางหนึ่งไมได 
จะตองดําเนินการไปพรอม ๆ กัน เพราะทุกส่ิงทุกอยางเกี่ยวของสัมพันธกันหมด เชนความสําเร็จ ซึ่ง
คนเราทุกคนก็อยากจะประสบความสําเร็จ ทรัพยากรมนุษยก็อยากไดรางวัลแตเมื่อทํางานไปแลวก็พบ
ปญหาตาง ๆ ส่ิงท่ีมักจะสับสน คือ การยกยองกับการเล่ือนตําแหนงวาจะตองเปนของคูกัน คือ ยก
ยองบอย ๆ แสดงวาเกงจะตองไดรับการเล่ือนตําแหนงซึ่งไมเกี่ยวของกัน ผูบริหารบางทานก็ทราบวา
จะเล่ือนตําแหนงซึ่งไมเกี่ยวของกัน แตไมแตงต้ังเปน “พนักงานอาวุโส” ซึ่งทรัพยากรมนุษยก็ไมมีผล
ตอแรงจูงใจและอาจทําใหตัวทรัพยากรมนุษยไมพอใจมากข้ึนไปอีก ฉะนั้นการทําตามคํามั่นสัญญา
และการสรางแรงจูงใจในการทํางานและปฏิบัติตามไดตามคําพูดจะสงผลท่ีดีตอการทํางานในทุก ๆ 
ระดับช้ันขององคกรทําใหงานและองคกรอยูกันไดดวยความสุข146

๑๔๗ 
 กระบวนการจูงใจจะเริ่มตนจากความตองการท่ียังไมไดรับการตอบสนองจนทําใหเกิด

ความตึงเครียด แลวจะเราใหเกิดแรงขับในตัวบุคคล แรงขับเหลานี้จะแสวงหา 
พฤติกรรมเพื่อตอบสนองความตองการและหากความตองการไดรับการตอบสนองก็จะทําใหสามารถ 

                                                             
 ๑๔๕ ทฤษฎีความสอดคลอง ศึกษาในชวงทศวรรษ ๑๙๔๐ ซึ่งมีการเรียกชื่อแตกตางกันไป เชน เฟสติ

เจอร ใหชื่อวา ทฤษฎีความคลองจองและไมคลองจอง (Consonance and Dissonance) เปนตน, อางใน เรื่อง
เดียวกัน, หนา ๑๒๒-๑๒๓. 

 ๑๔๖ Lyman W. Porter and Edwarad E. Lawler III, Managerial Attitudes and 
Perfomance, (Homewood, III. : Dorsey Press, 1968), p.87. 

 ๑๔๗ ทวีศักด์ิ สุวคนธ, บริหารงานขาย Sales Management, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ซีเอ็ดยูเคชั่น 
จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๑๕๕. 



๖๘ 
 

ลดความเครียดใหนอยลง 147

๑๔๘ 
การสรางแรงจูงใจเพื่อการปฏิบัติตามของทรัพยากรมนุษย การตัดสินใจท่ีจะปฏิบัติตาม

หรือไมปฏิบัติตามของทรัพยากรมนุษย จะเปนลักษณะ ๒ สวนคือ ท้ังแบบมีเหตุผลและแบบดวย
อารมณ ฉะนั้นการจะพัฒนาทรัพยากรมนุษยใหไดผลดีนั้นจะตองมีวิธีการใชจิตวิทยาท้ังดวยการจูงใจ
แบบปลุกเราอารมณท่ีอยากจะปฏิบัติตามและดวยเหตุผลท่ีสรางความเขาใจซึ่งกันและกัน ซึ่งแมจะ
เปนการตัดสินใจดวยอารมณซึ่งมองดูผิวเผินอาจจะดูเปนคําท่ีรุนแรงแตโดยความเปนจริงแลวการ
ตัดสินใจดวยอารมณนี้สามารถนํามาสรางใหเปนประโยชนตอการพัฒนาทรัพยากรมนุษยไดเปนอยาง
ดี ซึ่งตัวอยางของอารมณท่ีจะนํามาสรางประโยชนไดมีลักษณะดังนี้ คือ ความอยากเปนคนสําคัญ, 
ความอยากรวย, ความอยากเลียนแบบ, ความอยากเปนเจาของ,ความอยากรูอยากเห็น, ความอยาก
ปลอดภัย, ความอยากสะดวกสบาย, ความอยากสวยอยากงาม,ไมอยากถูกกลาวหาวาเห็นแกตัว, 
ความกลัว, ความตองการทางเพศเปนตน  ซึ่งปจจัยทางจิตวิทยาตางๆ ดังกลาวนี้ มนุษยปุถุชนท่ัวไปมี
ความตองการในลักษณะดังกลาวนี้อยูแลวใจจิตใจลึก ๆ หรือ อาจเรียกอีกอยางหนึ่งวา “กิเลส” ตาม
หลักพระพุทธศาสนาก็ได148 ๑๔๙ 
 

แผนภาพท่ี ๒.๗ ทฤษฎีการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 
 
 จากท่ีไดกลาวทฤษฏีการพัฒนาคุณภาพชีวิตมานั้นสรุปไดวา การพัฒนาทรัพยากรมนุษย

นั้นหมายถึงทรัพยากรมนุษยจะใหความสําคัญกับเรื่องของการสรางสัมพันธภาพของคนในองคกร 
เพราะการท่ีจะทําใหองคกรมีผลประกอบการท่ีดีข้ึน องคกรจะตองสามารถตอบสนองความตองการ 
                                                             

 ๑๔๘ พรชัย ลิขิตจธรรมโรจน, พฤติกรรมองคการ (Organizational Behavior), (กรุงเทพมหานคร: 
สํานักพิพมโอเดียนสโตร, ๒๕๔๕), หนา ๗๔. 

 ๑๔๙ Leon Richardson, Entrepreneurs/The key to success, (Asia Magazine December 
1985), p.28. 
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๖๙ 
 

ของบุคลากรในองคกรใหเหมาะสม และเมื่อบุคลากรไดรับการตอบสนองท่ีดี ก็จะเกิดแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์ทําใหองคการเกิดภาวะอยูดีมีสุขทางสังคมข้ึนภายในองคการ อันจะนําไปสูคุณภาพและ
ปริมาณงานท่ีดีข้ึน สําหรับทฤษฎีการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้นไดแก ทฤษฎีจิตวิทยา (Psychological 
Theory) ซึ่งถูกนํามาใชในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในองคกรเปนอยางมากกลาวรวมถึงแนวคิดการ
เรียนรูในองคกร การจูงใจพนักงานการประมวลขอมูลขาวสาร การบริหารจัดการกลุม ท้ังนี้ ทฤษฎี
ทางจิตวิทยาถือวาเปนศาสตรท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการหรือภาวการณเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ
และพฤติกรรมการแสดงออก  ทฤษฎีการเรียนรู (Learning Theory)แนวความคิดนักทฤษฎีการ
เรียนรูมองท่ีขอเท็จจริงและรวบรวมต้ังเปนหลักการและเปนท่ียอมรับความถูกตองของทฤษฎีนั้น ๆ 
แบงเปนกลุมทฤษฎี S – R คือ แสดงปฏิกิริยาโตตอบของผูเรียนซึ่งเช่ือมโยงตอส่ิงเราเฉพาะอยาง 
ตลอดการเปล่ียนแปลงของผูเรียนรูเองเปนการเรียนรูเรื่องการปะติดปะตอเขาดวยกันกับการเสริมแรง 
(Reinforcement) ซึ่งถือเปนความสําคัญของการเรียนรู ทฤษฎีการพัฒนาดานอารมณคือ
ความสามารถในการพัฒนาอารมณ ความสามารถในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเองและของ
ผูอื่น เพื่อการสรางแรงจูงใจในตัวเอง บริหารจัดการอารมณตางๆ ของตนและอารมณท่ีเกิดจาก
ความสัมพันธตางๆ ได เชาวนอารมณนั้นแตกตางจากเชาวนปญญา แตเสริมเกื้อกูลกัน  ทฤษฎีการจูง
ใจ ซึ่งเปนผลจากการปฏิบัติงานจะกอใหเกิดผลลัพธหรือรางวัลซึ่งรางวัลเหลานี้ประกอบดวยรางวัล
ภายนอก (Extrinsic Rewards) ซึ่งไดแก รายไดและการเล่ือนตําแหนง สวนรางวัลภายใน (Intrinsic 
Rewards) ไดแก การยอมรับตัวเองและความรูสึกถึงความสําเร็จ ซึ่งแตละคนจะประเมินผลถึงความ
เสมอภาคหรือความยุติธรรมของรางวัลกับความพยายามท่ีจะไดใชไป รวมท้ังระดับของความสําเร็จใน
การปฏิบัติงาน หากรูสึกวารางวัลท่ีไดรับมีความยุติธรรม บุคคลนั้นก็จะมีความพึงพอใจในงาน ๑) 
กระบวนการจูงใจ (Motivation Process) จะเริ่มตนจากความตองการท่ียังไมไดรับการตอบสนองจน
ทําใหเกิดความตึงเครียด แลวจะเราใหเกิดแรงขับในตัวบุคคล แรงขับเหลานี้จะแสวงหาพฤติกรรมเพื่อ
ตอบสนองความตองการ และหากความตองการไดรับการตอบสนองก็จะทําใหสามารถลดความเครียด
ใหนอยลง ๒) การสรางแรงจูงใจ เพื่อการปฏิบัติตามของทรัพยากรมนุษย การตัดสินใจท่ีจะปฏิบัติตาม
หรือไมปฏิบัติตามของทรัพยากรมนุษย จะเปนลักษณะ ๒ สวนคือ ท้ังแบบมีเหตุผลและแบบดวย
อารมณทฤษฎีการเสริมแรงเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย การเสริมแรง (Reinforcement) ส่ิงเราตาง ๆ 
ท่ีทําใหเกิดการตอบสนองรางวัล คือ ตัวเสริมแรงทางบวก (PositiveReinforces) รางวัลทุกอยางเปน
ตัวเสริมแรง สวนตัวเสริมแรงทางลบ(Negative Reinforces) ทําใหพฤติกรรมเพิ่มข้ึนเพื่อหยุดผลท่ีไม
พึงประสงค 

 
 
 
 
 
 
 



๗๐ 
 

๒.๓ เกณฑการวัดคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ 
๒.๓.๑ เกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนา 
ในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ไดกลาวถึงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานการ

เจริญกายภาวนา ไว ๓ ระดับ คือ  ระดับตน ระดับกลางและระดับสูงสุด 
ระดับตน ไดแก ปติ ซึ่งหมายถึง ความอิ่มใจความด่ืมดํ่าความปล้ืมใจ,ความยินดี  ปติเปน

ความอิ่มใจท่ีเกิดซาบซานในขณะท่ีเริ่มรูสึกวารางกายไดเบาสบายไปท่ัวตัว ไมรูสึกติดขัดหรืออึดอัด 
ความรอนในรางกายไดสงบลงจนรูสึกราวกับวามันไมมีอยูเลย ลมหายใจคอย ๆ ละเอียดยิ่งข้ึน จน
คลายกับไมมีการหายใจ ความต่ืนเตนของประสาทไมมีแมแตนอย คงอยูแตความเบาสบาย อัน
เรียกวา ปติ ซึ่งในภาษาแหงธรรมยอมหมายถึง ความเย็นใจ อันซาบซานอยูภายในจิตยอมอยูใน
อํานาจและเกิด ความซาบซานหรืออิ่มใจชนิดหนึ่ง ซึ่งเรียกวา ปติ ในสุภสูตรไดกลาววา เมื่อเธอ
พิจารณาเห็นนิวรณ ๕ท่ีละไดแลวในตนยอมเกิดปราโมทย เมื่อปราโมทยแลวยอมเกิดปติ เมื่อมีปติใน
ใจ กายยอมสงบ เธอมีกายสงบแลวยอมไดเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตยอมต้ังมั่น เธอสงัดจากกาม สงัดจาก
อกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน มีวิตก มีวิจาร มีปติและสุขเกิดแตวิเวกอยู เธอทํากายนี้แหละใหชุมช่ืน 
เอิบอิ่มซาบซานดวยปติและสุขเกิดแตวิเวก ไมมีเอกเทศไหน ๆ แหงกายของเธอท่ัวท้ังตัว ท่ีปติและสุข
อันเกิดแตวิเวกจะไมถูกตอง อีกประการหนึ่งภิกษุบรรลุทุติยฌานมีความผองใสแหงจิตในภายในเปน
ธรรมเอกผุดข้ึน เพราะวิตกวิจารสงบไป ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีปติและสุขเกิดแตสมาธิอยู เธอทํากายนี้
แหละใหชุมช่ืนเอิบอิ่มซาบซาน ดวยปติและสุขอันเกิดแตสมาธิ ไมมีเอกเทศไหน ๆ แหงกายของเธอท่ัว
ท้ังตัว ท่ีปติและสุขอันเกิดแตสมาธิจะไมถูกตองความปราโมทยยอมเกิดแกเธอผูรูแจงอรรถ รูแจงธรรม 
ความอิ่มใจยอมเกิดแกเธอผูปราโมทยแลว กายของเธอผูมีใจประกอบดวยปติยอมสงบระงับ เธอผูมี
กายสงบระงับแลว ยอมเสวยความสุข จิตของเธอผูมีความสุข ยอมต้ังมั่นสังขารท้ังหลายมีอวิชชาเปน
ท่ีอิงอาศัย วิญญาณมีสังขารเปนท่ีอิงอาศัย นามรูปมีวิญญาณเปนท่ีอิงอาศัย ผัสสะมีสฬายตนะเปนท่ี
อิงอาศัย เวทนามีผัสสะเปนท่ีอิงอาศัย ตัณหามีเวทนาเปนท่ีอิงอาศัย อุปาทานมีตัณหาเปนท่ีอิงอาศัย 
ภพมีอุปาทานเปนท่ีอิงอาศัย ชาติมีภพเปนท่ีอิงอาศัย ทุกขมีชาติเปนท่ีอิงอาศัย ศรัทธามีทุกขเปนท่ีอิง
อาศัย ความปราโมทยมีศรัทธาเปนท่ีอิงอาศัย ปติมีปราโมทยเปนท่ีอิงอาศัย ปสสัทธิมีปติเปนท่ีอิง
อาศัย สุขมีปสสัทธิเปนท่ีอิงอาศัย สมาธิมีสุขเปนท่ีอิงอาศัย ยถาภูตญาณทัสสนะมีสมาธิเปนท่ีอิงอาศัย 
นิพพิทามียถาภูตญาณทัสสนะเปนท่ีอิงอาศัย วิราคะมีนิพพิทาเปนท่ีอิงอาศัย วิมุตติมีวิราคะเปนท่ีอิง
อาศัยญาณในธรรมเปนท่ีส้ินไปมีวิมุตติเปนท่ีอิงอาศัยยอมเปนสุข  

ประเภทของปติแบงเปนหาประเภท คือ ขุททกาปติ ปติเล็กนอย พอขนชูชันน้ําตาไหล 
หล่ังสารทางเพศ, ขณิกาปติ ปติช่ัวขณะ ทําใหรูสึกแปลบ ๆ เปนขณะ ๆ ดุจฟาแลบ เสียวซานถึงรูขุม
ขน, โอกกันติกาปติ ปติเปนระลอก หรือปติเปนพัก ๆ ทําใหรูสึกซูลงมา ๆ ในกายดุจคล่ืนซัดตองฝง, 
อุพเพคาปติ หรือ อุพเพงคาปติ ปติโลดลอย เปนอยางแรง ใหรูสึกใจฟู แสดงอาการหรือทําการ
บางอยางโดยมิไดต้ังใจ เชน เปลงอุทาน เปนตน หรือใหรูสึกตัวเบา เหมือนลอยข้ึนไปในอากาศ, 
ผรณาปติ ปติซาบซาน ใหรูสึกเย็นซานเอิบอาบไปท่ัวสรรพางค เปนตน ปติสามารถเขาถึงไดดวย
ศรัทธา ปตินั้นถามีมากยอมทําอุปจารสมาธิใหเกิดข้ึน  ปติทําใหท้ังกุศลเกิดข้ึนและข้ึนอยูกับความ
เช่ียวชาญ ผรณาปติบุคคลทําใหเกิดข้ึนในสภาวะแหงอัปปนาสมาธ ิ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1


๗๑ 
 

 ลักษณะของปติท่ีเปนเจตสิก เรียกวา ปติเจตสิก มีลักษณะ คือ มีความแชมช่ืนใจใน
อารมณเปนลักษณะ, มีการทําใหอิ่มกายอิ่มใจ หรือทําใหซาบซานท่ัวรางกาย เปน "กิจ", มีความฟูใจ
เปน "ผล",มีนามขันธ ๓ ท่ีเหลือ ไดแก เวทนาขันธ สัญญาขันธ และวิญญาณขันธ เปน "เหตุใกล",  
ธรรมชาติของปตินี้ เมื่อเกิดข้ึนกับใครยอมทําใหผูนั้นรูสึกปลาบปล้ืมใจ มีหนาตาและกายวาจาช่ืนบาน
แจมใสเปนพิเศษ บางทีก็ทําใหรูสึกซาบซานไปท่ัวรางกาย ซึ่งเกิดจากปติแผซานไปท่ัวรางกายนี่เอง 
และทําใหจิตใจของผูนั้นแชมช่ืน เขมแข็ง ไมรูสึกเหนื่อยหนายตออารมณ 

 อาการปรากฏของปตินี ้คือ ทําใหจิตใจฟูอื่มเอิบข้ึนมาปติจะเกิดข้ึนไดนั้น ยอมตองอาศัย
นามขันธ ๓ คือ เวทนาขันธ สัญญาขันธ และวิญญาณขันธ เปนเหตุใกลใหเกิดเวทนาขันธท่ีเปนเหตุ
ใกลใหเกิดปตินั้น ยอมอาศัยสุขเวทนา เปนตน เปนเหตุใหปติเกิด ดวยเหตุนี้เอง บางทีเราเขาใจวา ปติ
และสุขเปนอันเดียวกัน แยกจากกันไมได แตความจริงนั้นปติกับสุขตางกัน คือ ปติเปนสังขารขันธ สุข
เปนเวทนาขันธ และเมื่อมีปติจะตองมีสุขเสมอแนนอน 149

๑๕๐  
 

ภาพท่ี ๒.๘   แสดงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานกายภาวนา 
 

 
  
ระดับกลาง  ไดแก สุขํ ซึ่งแปลวา ความสุข ความสบายกายสบายใจคือความรูสึกหรือ

อารมณประเภทหนึ่ง มีหลายระดับต้ังแตความสบายใจเล็กนอยหรือความพอใจจนถึงความเพลิดเพลิน
หรือเต็มไปดวยความสนุก รวมถึงส่ิงท่ีทําใหเกิดความสุขดวย ดังพระพุทธพจนวา นตฺถิ สนฺติปรํ สุขํ 1 5 0

๑๕๑ 
สุขอื่นยิ่งกวาความสงบไมมี  ความสุข นั้น วาโดยหลัก ๆ มี ๒ คือ ความสุขทางกาย ช่ือวา กายิกสุข 
ความสุขทางใจ ช่ือวา เจตสิกสุขความสุขทางกายและความสุขทางใจนี้มี ๒ อยาง คือ สามิสสุข 
ความสุขอิงอามิส กลาวคือ ความสุขท่ีอาศัยกามคุณ ไดแก ความสุขท่ีเกิดแตการไดรับหรือไดยินไดฟง
ไดสัมผัส ไดใชสอย รูป-เสียง-กล่ิน-รส และส่ิงสัมผัสทางกายท่ีชอบใจ ท่ีนากําหนัด ยินดี พอใจตาง ๆ 
เปนตน อีกประการคือนิรามิสสุขความสุขท่ีไมอิงอามิส กลาวคือ ไมอาศัยกามคุณ ความสุขนี้เปน

                                                             
๑๕๐ ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๒๓/๒๑/๔๕๘. 
๑๕๑ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๒๕/๔๒. 

 เกณฑ์การวดัคุณภาพชีวติด้านกายภาวนา 

ระดบัต้น 

ปีติ 

ระดบักลาง 

สุข ํ 

ระดบัสูงสุด 

ปสฺสทฺธิ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
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ความสุขท่ีอิงเนกขัมมะ คือความสุขท่ีปลีกจากพนจากกามคุณเครื่องเยายวนลอใจ ก็เปนสุขได       
สามิสสุข คือ ความสุขท่ีอิงอามิส กลาวคือ ความสุขท่ีอาศัยกามคุณ ไดแก ความสุขท่ีเรียก สุข
เวทนา อันเกิดแตการไดพบเห็น ไดยินไดฟง ไดกล่ิน ไดรส และไดสัมผัส รูป-เสียง-กล่ิน-รส และส่ิง
สัมผัสทางกาย ท่ีนาเพลิดเพลิน นากําหนัดยินดี พอใจ สวนความสุขอันเกิดแตความสงบจากกรรมช่ัว
หรือความสุขอันสงัดจากกิเลส ตัณหา อุปาทาน เชนนี้ ยอมเปนความสุขท่ีเท่ียงแทถาวร คือ เปน
ความสุขท่ีไมมีเหตุปจจัยใหกลับเปนทุกขไดอีก  

ความสุขในทางพระพุทธศาสนานั้นมีความหมายในสามมิติ คือ ๑) ความสุขท่ีเปนสภาวะ
แหงความสุข ความสบาย เมื่อความสุขเกิดแกผูใดบุคคลผูนั้นยอมมีความสุข เชน มีความสนุกสนาน 
ราเริง เบิกบาน แจมใสยินดี มีสุข สบายกายสบายใจ เปนตน ๒) ความสุข คือสภาวะท่ีสามารถทนตอ
ความทุกขไดงายหมายถึงเปนสภาพท่ีทนไดงายซึ่งตรงขามกับคําวา “ความทุกข” คือ สภาพท่ีทนได
ยากเปนสภาพท่ีบีบค้ันใหผูคนไมสบายกายไมสบายใจ ความสุขในความหมายนี้มิไดหมายถึงการ
ปฏิเสธความทุกขโดยส้ินเชิง แตหมายถึงสภาวะท่ีสามารถอยูรวมกับทุกขได สามารถทนอยูกับความ
บีบค้ันได สามารถดํารงอยูทามกลางสภาวะท่ีทนไดยากได เชน นักเรียนแมจะเรียนหนังสือดวยความ
ทุกขยากลําบาก ซึ่งอาจตองเดินทางไกลไปเรียนหนังสือ อดขาวบางบางมื้ออิ่มบางบางมื้อก็ตาม แตก็
สามารถอดทนศึกษาเลาเรียนจนประสบความสําเร็จได หรือผูปวยท่ีเจ็บหนัก แมจะทนทุกขทรมาน
ดวยโรคอยางแสนสาหัสก็ตาม แตเมื่อมีบุคคลอันเปนท่ีรักมาอยูใกลๆ หรือคอยดูแลเอาใจใสยอมรูสึก
เปนสุขได เปนตน ความสุขในท่ีนี้จึงหมายถึงความสามารถทนตอความทุกขยากลําบากไดสวน
ความสุขนั้นโดยธรรมชาติถือวาเปนสภาวะท่ีมนุษยสามารถทนไดงายอยูแลว เชน การทานอาหาร
อรอย ความอรอยนั้นเราทนได เราจึงชอบทานอาหารท่ีอรอยถูกปาก การไดทานอาหารอรอยท่ีถูก
ปากถูกใจจึงมีความสุข สวนการทานอาหารไมอรอย ไมถูกปาก ไมถูกใจเราทนความไมอรอยไมไดจึง
รูสึกเปนทุกข เปนตน ๓) ความสุข คือ สภาวะท่ีปราศจากความทุกข ไมมีความทุกข ขจัดหรือทําลาย
ความทุกข  เปนสภาวะท่ี ส้ินกิ เลสท้ังปวงหรือภาวะ ท่ีปราศจากตัณหาความอยาก ท้ังปวง 
พระพุทธศาสนาเรียกความสุขชนิดนี้วา นิพพานสุข การมีความสุขยอมสงผลใหบุคคลสดช่ืนแจมใส 
เบิกบาน มีกําลังใจท่ีจะประกอบกิจท่ีมีประโยชนตอตนเองและสังคม ตรงขามกับคนท่ีมีความทุกข
ยอมไมมีชีวิตท่ีสดใส ราเริง ดังนั้น ความสุขจึงมีประโยชนและมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของ
มนุษย เพียงแตวาความสุขท่ีมีนั้นจะเปนความสุขในระดับใด จะเปนระดับความสุขของมนุษยโลก
ท่ัวไปหรือในระดับอริยบุคคลโดยพระพุทธศาสนาระบุวา การท่ีบุคคลจะมีความสุขไดนั้น สามารถมีได
ต้ังแตการเริ่มตนดวยการทําความดี หรือการทําบุญ ซึ่งมีพระพุทธพจนวา“บุญเปนช่ือของความสุข” 
หมายความวาการกระทําในส่ิงท่ีเปนบุญทําใหบุคคลมีความสุข สวนในเรื่องการบําเพ็ญเพียรทางจิต
หรือการเจริญภาวนาความสุขก็เปนปจจัยท่ีเกื้อหนุนใหจิตของผูบําเพ็ญภาวนาเกิดสมาธิไดงายดังพระ
พุทธพจนท่ีวา “ผูมีสุข จิตยอมต้ังมั่น” สาเหตุท่ีความสุขทําใหผูบําเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิ
เพราะวาเมื่อความสุขเกิดกับผูใด ผูนั้นยอมมีจิตมั่นคงไมฟุงซาน ทําใหผูบําเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิด
สมาธิข้ึน และเมื่อจิตเปนสมาธิและบรรลุธรรมแลวความสุขก็เกิดข้ึนเปนองคประกอบของฌานหรือ
ธรรมท่ีไดรู ดังนั้น ความสุขท่ีแทจริงตามหลักพระพุทธศาสนา จึงหมายถึงสภาวะท่ีชีวิตจิตใจหลุดพน
จากกิเลสและตัณหาท้ังปวงหรือมีความเปนอิสระแหงจิตเปนอยางย่ิง เปนความสุขท่ีเกิดจากการ
บําเพ็ญทางจิต จนเกิดสมาธิและปญญา มีจิตท่ีเปนอิสระจากการครอบงําของสรรพส่ิงเขาถึงธรรมและ
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นิพพานฉะนั้น จุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตตามทัศนะของพระพุทธศาสนาก็คือ การเขาถึงนิพพานสุข 
ซึ่งสามารถเขาถึงไดดวยการฝกจิตใหเปนสมาธิจนเกิดปญญา หรือดวยการปฏิบัติในแนวทางท่ีทําใหจิต
ปราศจากกเิลสเครื่องเศราหมองท้ังปวง 

ประเภทของความสุข พระพุทธศาสนาไดแบงความสุขของชีวิตออกเปน ๒ ลักษณะ คือ 
สุขกายกับสุขใจ สุขกาย หรือกายิกสุข เปนความสุขท่ีเกิดจากการไดรับรูและเสวยอารมณท่ีนา
ปรารถนา นารัก นาใครนาพอใจตาง ๆ เชน ไดเห็นภาพท่ีสวยงาม ไดยินเสียงท่ีไพเราะ ไดสูดกล่ินท่ี
หอม ไดล้ิมรสชาติท่ีอรอย และไดถูกตองสัมผัสส่ิงท่ีออนนุม ท่ีเรียกวา“กามคุณ ๕” ความสุขท่ีเกิดจาก
การไดสัมผัส ล้ิมลองรูป เสียง กล่ิน รสสัมผัส ท่ีนาปรารถนา นารักใคร นาชอบใจ ซึ่งจัดเปนความสุข
ในระดับโลกิยะ ความสุขอันเปนวิสัยของโลกและสุขใจหรือเจตสิกสุข ซึ่งเปนสภาวะแหงใจท่ีมีปกติ
ผองใส สดช่ืน เบิกบาน ไมขุนมัวดวยอารมณตาง ๆ ท่ีเขามากระทบเปนสภาวะท่ีใจมีความสําราญแชม
ช่ืน ไมขุนมัวดวยอํานาจกิเลส ตัณหาความโลภความโกรธความหลง เปนตน อันเปนเหตุแหงความ
ทุกขของจิตใจพระพุทธศาสนาถือวา สุขภาวะทางใจเปนเลิศเปนส่ิงสําคัญท่ีสุด และมีความสุขถึงใน
ระดับโลกุตตระหรือความสุขจากการทําลายกิเลสไดอยางถาวร ก็จะเปนความสุขแหงนิพพาน 
พระพุทธศาสนากลาวถึงชีวิติมนุษยวาประกอบดวยท้ังความสุขและความทุกข มุงเนนใหประพฤติ
ปฏิบัติเพื่อลดละความทุกข แสวงหาความสุขท่ีแทจริง โดยมองวาความสุขท่ีแทจริงไมมีในโลกนี้ โดย
มิไดหมายความวาโลกนี้ไมมีความสุข แตไมมีความสุขใดในโลกท่ีหลุดพนไปจากความทุกขไมม ี
อีกนัยหนึ่งพระพุทธศาสนาถือวา ชีวิตของมนุษยจะตองมีการพัฒนาใน ๔ สวน การพัฒนาดายกาย 
ศีล จิต และปญญา ถาบุคคลพัฒนาใน ๔ ดานแลวยอมจะไดความสุขหรือความเจริญตามการพัฒนา
ของชีวิต คือ 

๑ ) ความสุขทางกาย ไดแก รางกายท่ีแข็งแรง สมบูรณปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และมี
ส่ิงแวดลอมภายนอกท่ีดี สะอาด ปลอดภัยเชน มีน้ําสะอาด อากาศบริสุทธิ์ ปาไมสมบูรณสวยงาม ท่ี
อยูอาศัยสะอาดไมมีขยะมูลฝอยเนาเหม็น อาหารสะอาดถูกหลักอนามัย เปนตน ผูท่ีมีความสุขดานนี้
เรียกวา “ภาวิตกายบุคคล” หรือบุคคลผูมีกายเจริญแลว 

 ๒) ความสุขทางสังคม หรือ ศีล ไดแก มีส่ิงแวดลอมทางสังคมท่ีดี มีคุณภาพ มีคุณธรรม 
จริยธรรมมีการจัดการเพื่อความสุขความเจริญของบุคคลในสังคม ปราศจากการเบียดเบียนซึ่งกันและ
กันผูท่ีมีความสุขดานนี้เรียกวา “ภาวิตสีลบุคคล” บุคคลผูมีศีลเจริญแลว 

๓) ความสุขทางจิตใจ ไดแก มีสวนประกอบทางดานคุณธรรมความดีงามท้ังหลายภายใน
จิตใจ ไดแก ความมีเมตตากรุณาความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน เปนสุข 
ผองใส เปนตนผูท่ีมีความสุขดานนี้เรียกวา “ภาวิตจิตบุคคล” บุคคลผูมีจิตใจเจริญแลว 

๔) ความสุขทางปญญา ไดแกมีสติปญญา ความเช่ือความรู ความนึกคิด ความเห็น ความ
เขาใจชีวิตและโลกอยางถูกตอง ตามความเปนจริง สามารถอยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิตได
อยางปกติสุขและอยางเขาใจ ผูท่ีมีความสุขดานนี้เรียกวา “ภาวิตปญญาบุคคล”บุคคลผูมีปญญาเจริญ
แลวบุคคลผูท่ีฝกฝนตนเองตามหลักภาวนาท้ัง ๔ ประการนี้ ยอมไดรับความสุขท้ังท่ีเปนโลกียะสุขหรือ
เปนความสุขท่ีเกิดจากกิเลสกามความสุขของสัตวและมนุษยผูเสพยกามคุณ ๕ ไดแก รูป เสียง กล่ิน 
รส สัมผัสท่ีนาปรารถนา นารักใคร นาชอบใจ ท่ีเกี่ยวของกับวัตถุธรรมท้ังหลาย ท่ีมีลักษณะ
เปล่ียนแปลงไดงาย มิใชความสุขท่ีแทจริง เปนความสุขเพียงช่ัวคราวและจะตองแสวงหาส่ิงแปลกใหม
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๗๔ 
 

อยูร่ําไปและยอมเขาถึงโลกุตตระสุข ไดแกความสุขท่ีเกิดจากความส้ินไปแหงกิเลสตัณหาเปนความสุข
ท่ีสัมพันธกับความรู สึกทางจิตใจและปญญาท่ีรูจริง มีลักษณะสงบและดํารงอยู ท่ียาวนานเปน
ความรูสึกบรมสุขหรือภาวะแหงการปลอยวางไมยึดติดในตัวตน เรียกวาเปนความสุขของผูประพฤติ
ธรรมหรือพระอริยบุคคล อันไดแก นิพพานอันเปนความสุขอยางยิ่ง 151

๑๕๒ 
ระดับสูงสุด ไดแก ปสฺสทฺธิ หมายถึง ความสงบกายสงบใจ มีสุขกายสุขใจ เมื่อเปนจิตใจท่ี

บริสุทธิ์ข้ึน มีปติเอิบอิ่มในธรรม ตองการดูดด่ืมธรรมะมากข้ึน ก็มีความสุข กายใจท่ีเคยไมสงบ ก็สงบ 
ความสงบนี้เองเปนตัวปสสัทธิ ความสงบกายสงบใจมีสุข เปนโพชฌงคขอท่ี ๕ เมื่อความสุขสงบเย็น
อันเกิดข้ึนจากการไดปฏิบัติธรรมปรากฏข้ึนในจิตของบุคคลแลว ความมีเมตตากรุณาในหมูสัตวยอม
บังเกิดข้ึนโดยไมมีประมาณและมีความปรารถนาดีท่ีจะใหผูอื่นไดรับประโยชนนั้นดวยอยางเต็มท่ี จึงไม
มีความตระหนี่ในผูมีธรรมและยอมนําพาประโยชนเกื้อกูลแกหมูชนโดยท่ัวไป กายก็ดีจิตก็ดีของผูมีใจ
ปติ ยอมสงบระงับ นี้ เรียกวา ปสสัทธิ สัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค  ไดแก กายปสสัทธิ  
จิตตปสสัทธิ กายปสสัทธิแมนั้นก็ช่ือวาปสสัทธิสัมโพชฌงคยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู
เพื่อนิพพาน จิตตปสสัทธิแมนั้นก็ช่ือวาปสสัทธิสัมโพชฌงค ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน กายปสสัทธิเปนไฉน คือ การสงบกาย การสงบระงับกิริยาท่ีสงบระงับ ความสงบระงับ
แหงเวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธช่ือวา กายปสสัทธิ  จิตตปสสัทธิเปนไฉน คือ การสงบใจ การ
สงบระงับกิริยาท่ีสงบทางใจ กิริยาท่ีสงบระงับแหงวิญญาณขันธนี้ ช่ือวา จิตตปสสัทธิ อารมณ
ของปสสัทธิ มี ๖ ประการ คือ  ข้ันท่ี ๑) กายปสฺสทฺธิ จิตปสฺสทฺธิ กายสงบ จิตสงบ อุปจารสมาธิ สมาธิ
สงบ  ข้ันท่ี ๒) กายลหุตา จิตลหุตา กายเบา จิตเบา อุปจารสมาธิ สมาธิเบา ข้ันท่ี ๓) กายมุทุตา จิต
มุทุตา กายออน จิตออน อุปจารสมาธิ สมาธิออน ข้ันท่ี ๔) กายกมฺมฺญตา จิตกมฺมฺญตา กายควร
แกการงาน จิตควรแกการงาน อุปจารสมาธิ สมาธิควรแกการงาน ข้ันท่ี ๕) กายปาคุญญตา จิตปา
คุญญตา กายแคลวคลอง จิตแคลวคลอง อุปจารสมาธิสมาธิแคลวคลอง   ข้ันท่ี ๖) กายุชุคฺคตา จิตตุ
ชุคฺคตา กายตรง จิตตรง อุปจารสมาธิ สมาธิตรง  ลักษณะของปสสัทธิสัมโพชฌงค คือ กายและจิต
สงบระงับ จิตมีปติเปนความสงบระงับทางเวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ และวิญญาณขันธ
ปสสัทธิสัมโพชฌงคจะสมบูรณก็ตอเมื่อไดอุปจารสมาธิ คือ ปสสัทธิเจตสิก ท่ีมีความสงบกายสงบใจใน
การ เจริญสติปฏฐาน ผูเจริญสติปฏฐาน เมื่อมีสติ มีปญญา มีวิริยะอยางจริงจัง จนเกิด ปตินั้น 
ขณะนั้นปติมีกําลังกลา ทําใหจิตใจต่ืนเตนมาก ตอเมื่ออาการต่ืนเตนในปติ สงบลงแลว ปสสัทธิก็มี
กําลังข้ึน ทําใหจิตและเจตสิกมีความเยือกเย็น สงบ ประณีต ปสสัทธิสัมโพชฌงค ตองเปนไปใน
อารมณไตรลักษณแหงรูปนาม ปสสัทธิท่ีเกิดข้ึนดวยอํานาจแหงวิปสสนาภาวนา ยอมทําลายความ
กระดางกายและความเรารอนใจเสียได ปสสัทธิสัมโพชฌงคจะเกิดไดดวยอุปการะธรรม ๗ ประการ 
คือ ก. บริโภคอาหารท่ีสมควร ท้ังปริมาณและคุณภาพ  ข. แสวงหาท่ีท่ีมีอากาศพอเหมาะพอสบาย ค. 
ใชอิริยาบถท่ีสบาย ง. พิจารณารูวากรรมนั่นแหละเปนท่ีพึ่งของตน  จ. เวนจากผูท่ีไมมีศีล  ฉ. สมาคม
กับผูท่ีมีกาย วาจา ใจสงบ ไมฟุงซาน  ช. หมั่นเจริญสติปฏฐานเนืองๆ เมื่อบริบูรณดวยธรรมเหลานี้
แลว ปสสัทธิสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดก็ยอมจะเกิดข้ึน  องคธรรมของปสสัทธิสัมโพชฌงค ไดแก ปสสัทธิ
                                                             

๑๕๒ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน
ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิ จัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๖๗. 



๗๕ 
 

เจตสิก จิตตปสสัทธิ เปนเจตสิกท่ีทําใหจิตท่ีเกิดรวมดวยสงบ ลักษณะของความสงบของจิต       
เรียกวา ภาวะ คือ ความสงบของจิตนั่นเอง จิตตปสสัทธเิปนเจตสิกท่ีดีงามอีก ๑ คูท่ีเกิดรวมกับจิตท่ีดี
งามทุกประเภท โดยท่ีกายปสสัทธิเปนเจตสิกท่ีทําใหเจตสิกท่ีเกิดรวมดวยสงบ และจิตตปสสัทธิ เปน
เจตสิกท่ีทําใหจิตท่ีเกิดรวมดวยสงบ ซึ่งแสดงถึงความเปนจริงของสภาพธรรมท่ีดีงามท้ัง ๒ วา เปน
ธรรมท่ีตรงกันขามกับสภาพธรรมท่ีเปนอกุศลธรรม  มีอุทธัจจะ ความฟุงซาน ไมสงบ เปนตน อยาง
ส้ินเชิงและเปนธรรมท่ีเกิดข้ึนเพราะเหตุปจจัย ไมใชสัตว บุคคล ตัวตนเปนตน 1 5 2

๑๕๓
  ฉะนั้นปสสัทธิจึง

เปนการวัดความสุขระดับสูงสุดของแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนา 
๒.๓.๒ เกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนา 
ในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ไดกลาวถึงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานการ

เจริญสีลภาวนา ไว ๓ ระดับ คือ  ระดับตน ระดับกลางและระดับสูงสุด 
ระดับตน ไดแก ปติ ซึ่งหมายถึง ความอิ่มใจความด่ืมดํ่าความปล้ืมใจ,ความยินดี  ปติเปน

ความอิ่มใจท่ีเกิดซาบซานในขณะท่ีเริ่มรูสึกวารางกายไดเบาสบายไปท่ัวตัว ไมรูสึกติดขัดหรืออึดอัด 
ความรอนในรางกายไดสงบลงจนรูสึกราวกับวามันไมมีอยูเลย ลมหายใจคอย ๆ ละเอียดยิ่งข้ึน จน
คลายกับไมมีการหายใจ ความต่ืนเตนของประสาทไมมีแมแตนอย คงอยูแตความเบาสบาย อัน
เรียกวา ปติ ซึ่งในภาษาแหงธรรมยอมหมายถึง ความเย็นใจ อันซาบซานอยูภายในจิตยอมอยูใน
อํานาจและเกิด ความซาบซานหรืออิ่มใจชนิดหนึ่ง ซึ่งเรียกวา ปติ ในสุภสูตรไดกลาววา เมื่อเธอ
พิจารณาเห็นนิวรณ ๕ ท่ีละไดแลวในตนยอมเกิดปราโมทย เมื่อปราโมทยแลวยอมเกิดปติ เมื่อมีปติใน
ใจ กายยอมสงบ เธอมีกายสงบแลวยอมไดเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตยอมต้ังมั่น เธอสงัดจากกาม สงัดจาก
อกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน มีวิตก มีวิจาร มีปติและสุขเกิดแตวิเวกอยู เธอทํากายนี้แหละใหชุมช่ืน 
เอิบอิ่มซาบซานดวยปติและสุขเกิดแตวิเวก ไมมีเอกเทศไหน ๆ แหงกายของเธอท่ัวท้ังตัว ท่ีปติและสุข
อันเกิดแตวิเวกจะไมถูกตอง อีกประการหนึ่งภิกษุบรรลุทุติยฌานมีความผองใสแหงจิตในภายในเปน
ธรรมเอกผุดข้ึน เพราะวิตกวิจารสงบไป ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีปติและสุขเกิดแตสมาธิอยู เธอทํากายนี้
แหละใหชุมช่ืนเอิบอิ่มซาบซาน ดวยปติและสุขอันเกิดแตสมาธิ ไมมีเอกเทศไหน ๆ แหงกายของเธอท่ัว
ท้ังตัว ท่ีปติและสุขอันเกิดแตสมาธิจะไมถูกตองความปราโมทยยอมเกิดแกเธอผูรูแจงอรรถ รูแจงธรรม 
ความอิ่มใจยอมเกิดแกเธอผูปราโมทยแลว กายของเธอผูมีใจประกอบดวยปติยอมสงบระงับ เธอผูมี
กายสงบระงับแลว ยอมเสวยความสุข จิตของเธอผูมีความสุข ยอมต้ังมั่นสังขารท้ังหลายมีอวิชชาเปน
ท่ีอิงอาศัย วิญญาณมีสังขารเปนท่ีอิงอาศัย นามรูปมีวิญญาณเปนท่ีอิงอาศัย ผัสสะมีสฬายตนะเปนท่ี
อิงอาศัย เวทนามีผัสสะเปนท่ีอิงอาศัย ตัณหามีเวทนาเปนท่ีอิงอาศัย อุปาทานมีตัณหาเปนท่ีอิงอาศัย 
ภพมีอุปาทานเปนท่ีอิงอาศัย ชาติมีภพเปนท่ีอิงอาศัย ทุกขมีชาติเปนท่ีอิงอาศัย ศรัทธามีทุกขเปนท่ีอิง
อาศัย ความปราโมทยมีศรัทธาเปนท่ีอิงอาศัย ปติมีปราโมทยเปนท่ีอิงอาศัย ปสสัทธิมีปติเปนท่ีอิง
อาศัย สุขมีปสสัทธิเปนท่ีอิงอาศัย สมาธิมีสุขเปนท่ีอิงอาศัย ยถาภูตญาณทัสสนะมีสมาธิเปนท่ีอิงอาศัย 
นิพพิทามียถาภูตญาณทัสสนะเปนท่ีอิงอาศัย วิราคะมีนิพพิทาเปนท่ีอิงอาศัย วิมุตติมีวิราคะเปนท่ีอิง
อาศัยญาณในธรรมเปนท่ีส้ินไปมีวิมุตติเปนท่ีอิงอาศัยยอมเปนสุข  

                                                             
๑๕๓ ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๒๓/๒๑/๔๕๘. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C


๗๖ 
 

ประเภทของปติแบงเปนหาประเภท คือ ขุททกาปติ ปติเล็กนอย พอขนชูชันน้ําตาไหล 
หล่ังสารทางเพศ, ขณิกาปติ ปติช่ัวขณะ ทําใหรูสึกแปลบ ๆเปนขณะ ๆ ดุจฟาแลบ เสียวซานถึงรูขุม
ขน, โอกกันติกาปติ ปติเปนระลอก หรือปติเปนพัก ๆ ทําใหรูสึกซูลงมา ๆ ในกายดุจคล่ืนซัดตองฝง, 
อุพเพคาปติ หรือ อุพเพงคาปติ ปติโลดลอย เปนอยางแรง ใหรูสึกใจฟู แสดงอาการหรือทําการ
บางอยางโดยมิไดต้ังใจ เชน เปลงอุทาน เปนตน หรือใหรูสึกตัวเบา เหมือนลอยข้ึนไปในอากาศ, 
ผรณาปติ ปติซาบซาน ใหรูสึกเย็นซานเอิบอาบไปท่ัวสรรพางค เปนตน ปติสามารถเขาถึงไดดวย
ศรัทธา ปตินั้นถามีมากยอมทําอุปจารสมาธิใหเกิดข้ึน  ปติทําใหท้ังกุศลเกิดข้ึนและข้ึนอยูกับความ
เช่ียวชาญ ผรณาปติบุคคลทําใหเกิดข้ึนในสภาวะแหงอัปปนาสมาธ ิ

 ลักษณะของปติท่ีเปนเจตสิก เรียกวา ปติเจตสิก มีลักษณะ คือ มีความแชมช่ืนใจใน
อารมณเปนลักษณะ, มีการทําใหอิ่มกายอิ่มใจ หรือทําใหซาบซานท่ัวรางกาย เปน "กิจ", มีความฟูใจ
เปน "ผล",มีนามขันธ ๓ ท่ีเหลือ ไดแก เวทนาขันธ สัญญาขันธ และวิญญาณขันธ เปน "เหตุใกล",  
ธรรมชาติของปตินี้ เมื่อเกิดข้ึนกับใครยอมทําใหผูนั้นรูสึกปลาบปล้ืมใจ มีหนาตาและกายวาจาช่ืนบาน
แจมใสเปนพิเศษ บางทีก็ทําใหรูสึกซาบซานไปท่ัวรางกาย ซึ่งเกิดจากปติแผซานไปท่ัวรางกายนี่เอง 
และทําใหจิตใจของผูนั้นแชมช่ืน เขมแข็ง ไมรูสึกเหนื่อยหนายตออารมณอาการปรากฏของปตินี้ คือ 
ทําใหจิตใจฟูอื่มเอิบข้ึนมาปติจะเกิดข้ึนไดนั้น ยอมตองอาศัยนามขันธ ๓ คือ เวทนาขันธ สัญญาขันธ 
และวิญญาณขันธ เปนเหตุใกลใหเกิดเวทนาขันธท่ีเปนเหตุใกลใหเกิดปตินั้น ยอมอาศัยสุขเวทนา เปน
ตน เปนเหตุใหปติเกิด ดวยเหตุนี้เอง บางทีเราเขาใจวา ปติและสุขเปนอันเดียวกัน แยกจากกันไมได 
แตความจริงนั้นปติกับสุขตางกัน คือ ปติเปนสังขารขันธ สุขเปนเวทนาขันธ และเมื่อมีปติจะตองมีสุข
เสมอแนนอน 153

๑๕๔  
ภาพท่ี ๒.๙  แสดงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนา 

 

 
 

                                                             
๑๕๔ ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๒๓/๒๑/๔๕๘. 

เกณฑ์การวดัคุณภาพชีวติด้านสีลภาวนา 

ระดบัที๑่ 

 ความอิม่ใจ 

ในการดาํเนินชีวติ 

ประจาํวนั 

ระดบัที ่๒  

ความสุข 

การอยู่ร่วมกนั 

ในสังคม 

ระดบัที ่๓  

ความสงบ 

ในการดาํเนินชีวติ 

ประจาํวนั 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93


๗๗ 
 

ระดับกลาง  ไดแก สุขํ ซึ่งแปลวา ความสุขทางกายความสุขทางใจดังพระพุทธดํารัสวา  
สุขํ  ยาว  ชรา  สีลํ154

๑๕๕ ศีลนําสุขมาใหตราบเทาชรา ท่ีวา "ศีล" นําสุขมาใหตราบเทาชรา เพราะเพราะ
ศีลเปนบทเริ่มตนของการสรางความดีและความงามใหเกิดข้ึนในจิตใจ ดวยการฝกควบคุมการกระทํา
ทางกาย และวาจาใหเรียบรอยอยูเสมอ มีผลทําใหมีความสุขท้ังในดานรางกายและจิตใจ หากฝกตน
ใหรักษาศีลตลอดไปแลว ก็จะทําใหเรามีความสุขตราบจนชีวิตจะหาไม  ศีลเปนเครื่องปกปองมนุษย
โลก ใหอยูรวมกันอยางเปนสุข ศึลจึงช่ือวาเปนเยี่ยมในโลก นอกจากนั้นศีลยังเปนเครื่องขจัดความ
เบียดเบียนระหวางตัวเองกับผูอื่นใหหมดไป ความรัก ความเมตตาจึงกอเกิดข้ึนในโลก  ศีล ยังเปน
พื้นฐานเบ้ืองตนของการกระทําความดี เพราะเปนเครื่องชําระกิเลสอยางหยาบใหหมดไป ผูท่ีประพฤติ
ตนใหมีศีลบริสุทธิ์อยูเสมอ ยอมจะประสบแตความสุข  ความเจริญ  ผู ท่ีรักษาศีลยอมนําผลคือ
ความสุขมาใหศีล คือการรักษากาย วาจาใหเรียบรอย  เปนการควบคุมการกระทําของคนใหอยู
ระเบียบแบบแผนท่ีดีงามของสังคมโลก เปนคุณธรรมข้ันพื้นฐานท่ีจะทําใหคนเปน มนุษย  คือ เปน
สัตวประเสริฐ  ผูท่ีรักษาศีลอยูเสมอนั้น ยอมปราศจากศัตรูท่ีคอยเบียดเบียน  จึงอยูในโลกไดอยาง
รมเย็นเปนสุข   

ดังนั้นศีลจึงเปนความดีท่ียอดเยี่ยมในโลก ความสุขในการรักษาศีลทางพระพุทธศาสนานั้น
มีสามมิติ คือ ๑ ) ความสุขท่ีเปนสภาวะแหงความสุข ความสบาย เมื่อความสุขเกิดแกผูใดบุคคลผูนั้น
ยอมมีความสุข เชน มีความสนุกสนาน ราเริง เบิกบาน แจมใสยินดี มีสุข สบายกายสบายใจ เปน
ตน  ๒) ความสุข คือสภาวะท่ีสามารถทนตอความทุกขไดงายหมายถึงเปนสภาพท่ีทนไดงายซึ่งตรง
ขามกับคําวา “ความทุกข” คือ สภาพท่ีทนไดยากเปนสภาพท่ีบีบค้ันใหผูคนไมสบายกายไมสบายใจ 
ความสุขในความหมายนี้มิไดหมายถึงการปฏิเสธความทุกขโดยส้ินเชิง แตหมายถึงสภาวะท่ีสามารถอยู
รวมกับทุกขได สามารถทนอยูกับความบีบค้ันได สามารถดํารงอยูทามกลางสภาวะท่ีทนไดยากได เชน 
นักเรียนแมจะเรียนหนังสือดวยความทุกขยากลําบาก ซึ่งอาจตองเดินทางไกลไปเรียนหนังสือ อดขาว
บางบางมื้ออิ่มบางบางมื้อก็ตาม แตก็สามารถอดทนศึกษาเลาเรียนจนประสบความสําเร็จได หรือ
ผูปวยท่ีเจ็บหนัก แมจะทนทุกขทรมานดวยโรคอยางแสนสาหัสก็ตาม แตเมื่อมีบุคคลอันเปนท่ีรักมาอยู
ใกลๆ หรือคอยดูแลเอาใจใสยอมรูสึกเปนสุขได เปนตน ความสุขในท่ีนี้จึงหมายถึงความสามารถทนตอ
ความทุกขยากลําบากไดสวนความสุขนั้นโดยธรรมชาติถือวาเปนสภาวะท่ีมนุษยสามารถทนไดงายอยู
แลว เชน การทานอาหารอรอย ความอรอยนั้นเราทนได เราจึงชอบทานอาหารท่ีอรอยถูกปาก การได
ทานอาหารอรอยท่ีถูกปากถูกใจจึงมีความสุข  

สวนการทานอาหารไมอรอย ไมถูกปาก ไมถูกใจเราทนความไมอรอยไมไดจึงรูสึกเปนทุกข 
เปนตน  ๓) ความสุข คือ สภาวะท่ีปราศจากความทุกข ไมมีความทุกข ขจัดหรือทําลายความทุกข 
เปนสภาวะท่ีส้ินกิเลสท้ังปวงหรือภาวะท่ีปราศจากตัณหาความอยากท้ังปวง พระพุทธศาสนาเรียก
ความสุขชนิดนี้วา นิพพานสุข การมีความสุขยอมสงผลใหบุคคลสดช่ืนแจมใส เบิกบาน มีกําลังใจท่ีจะ
ประกอบกิจท่ีมีประโยชนตอตนเองและสังคม ตรงขามกับคนท่ีมีความทุกขยอมไมมีชีวิตท่ีสดใส ราเริง 
ดังนั้น ความสุขจึงมีประโยชนและมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษย เพียงแตวาความสุขท่ีมีนั้น
จะเปนความสุขในระดับใด จะเปนระดับความสุขของมนุษยโลกท่ัวไปหรือในระดับอริยบุคคลโดย

                                                             
๑๕๕ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๕๙/๖๒. 



๗๘ 
 

พระพุทธศาสนาระบุวา การท่ีบุคคลจะมีความสุขไดนั้น สามารถมีไดต้ังแตการเริ่มตนดวยการทําความ
ดี หรือการทําบุญ ซึ่งมีพระพุทธพจนวา“บุญเปนช่ือของความสุข” หมายความวา การกระทําในส่ิงท่ี
เปนบุญทําใหบุคคลมีความสุข สวนในเรื่องการบําเพ็ญเพียรทางจิตหรือการเจริญภาวนาความสุขก็เปน
ปจจัยท่ีเกื้อหนุนใหจิตของผูบําเพ็ญภาวนาเกิดสมาธิไดงายดังพระพุทธพจนท่ีวา “ผูมีสุข จิตยอมต้ัง
มั่น” สาเหตุท่ีความสุขทําใหผูบําเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิเพราะวาเมื่อความสุขเกิดกับผูใด ผู
นั้นยอมมีจิตมั่นคงไมฟุงซาน ทําใหผูบําเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิข้ึน และเมื่อจิตเปนสมาธิและ
บรรลุธรรมแลวความสุขก็เกิดข้ึนเปนองคประกอบของฌานหรือธรรมท่ีไดรู  

ดังนั้น ความสุขท่ีแทจริงตามหลักพระพุทธศาสนา จึงหมายถึงสภาวะท่ีชีวิตจิตใจหลุดพน
จากกิเลสและตัณหาท้ังปวงหรือมีความเปนอิสระแหงจิตเปนอยางยิ่ง เปนความสุขท่ีเกิดจากการ
บําเพ็ญทางจิต จนเกิดสมาธิและปญญา มีจิตท่ีเปนอิสระจากการครอบงําของสรรพส่ิงเขาถึงธรรมและ
นิพพานฉะนั้น จุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตตามทัศนะของพระพุทธศาสนาก็คือ การเขาถึงนิพพานสุข 
ซึ่งสามารถเขาถึงไดดวยการฝกจิตใหเปนสมาธิจนเกิดปญญา หรือดวยการปฏิบัติในแนวทางท่ีทําใหจิต
ปราศจากกเิลสเครื่องเศราหมองท้ังปวง155

๑๕๖ 
ระดับสูงสุด ไดแก ปสฺสทฺธิ หมายถึง ความสงบกายสงบใจ มีสุขกายสุขใจ เมื่อเปนจิตใจท่ี

บริสุทธิ์ข้ึน มีปติเอิบอิ่มในธรรม ตองการดูดด่ืมธรรมะมากข้ึน ก็มีความสุข กายใจท่ีเคยไมสงบ ก็สงบ 
ความสงบนี้เองเปนตัวปสสัทธิ ความสงบกายสงบใจมีสุข เปนโพชฌงคขอท่ี ๕ เมื่อความสุขสงบเย็น
อันเกิดข้ึนจากการไดปฏิบัติธรรมปรากฏข้ึนในจิตของบุคคลแลว ความมีเมตตากรุณาในหมูสัตวยอม
บังเกิดข้ึนโดยไมมีประมาณและมีความปรารถนาดีท่ีจะใหผูอื่นไดรับประโยชนนั้นดวยอยางเต็มท่ี จึงไม
มีความตระหนี่ในผูมีธรรมและยอมนําพาประโยชนเกื้อกูลแกหมูชนโดยท่ัวไป  กายก็ดีจิตก็ดีของผูมีใจ
ปติ ยอมสงบระงับ นี้ เรียกวา ปสสัทธิ สัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค  ไดแก  กายปสสัทธิ  
จิตตปสสัทธิ กายปสสัทธิแมนั้นก็ช่ือวาปสสัทธิสัมโพชฌงคยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู
เพื่อนิพพาน จิตตปสสัทธิแมนั้นก็ช่ือวาปสสัทธิสัมโพชฌงค ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน กายปสสัทธิเปนไฉน คือ การสงบกาย การสงบระงับกิริยาท่ีสงบระงับ ความสงบระงับ
แหงเวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธช่ือวา กายปสสัทธิ  จิตตปสสัทธิเปนไฉน คือ การสงบใจ การ
สงบระงับกิริยาท่ีสงบทางใจ กิริยาท่ีสงบระงับแหงวิญญาณขันธนี้ช่ือวา จิตตปสสัทธิ 1 5 6

๑๕๗ ฉะนั้น
จึงเปนการวัดความสุขระดับสูงสุดของแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนา 

๒.๓.๓ เกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนา 
พระมหาสุทิตย  อาภากโร ไดกลาวถึงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนา 

ไว ๓ ระดับ คือ  ระดับตน ระดับกลางและระดับสูงสุด 
ระดับท่ีหนึ่ง คุณภาพจิต เริ่มแตมีคุณธรรมตางๆ ท่ีทําใหจิตใจประณีตดีงาม เชน มีเมตตา 

กรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที   

                                                             
๑๕๖ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิ จัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๖๗. 

๑๕๗ ขุ. ปฏิ. (ไทย)  ๒๓/๒๑/๔๕๘. 



๗๙ 
 

ระดับท่ีสอง สมรรถภาพจิต หรือสมรรถภาพของจิตใจของแตละบุคคล ใหมีความเขมแข็ง
เอาไปใชงานไดดี คือ มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ คือความเพียรพยายาม ความกลาสู ความเอาใจใส ความ
รับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความอดทน   

ระดับท่ีสาม คือ สุขภาพจิต มีจิตใจท่ีมีความสุข เปนจิตท่ีมีความเบิกบาน มีปติ มีความอิ่ม
ใจ มีปราโมทย มีความราเริงบันเทิงใจ  ตามหลักพระพุทธศาสนาเมื่อเรารูจักควบคุมฝกหัดกายและ
วาจาของเรา  เราจะไดฝกฝนพัฒนาจิตใจพรอมไปดวย ซึ่งจะสงผลตอกันตามหลักปจจัยสัมพันธ  
หมายความวาการพัฒนาจิตนี้ จะตองโยงเปนระบบเดียวกัน ไมใชแยกเปนดาน ๆ ไมใชคิดแบบ 
reductonnist เพราะพวกนั้นแยกแลวไมโยง คือแยกภาวนาหรือการพัฒนา ๔ ดาน แยกออกไปหมด 
แตไมไดรูวา ๔ ดานนั้นสัมพันธกันอยางไร  ทางท่ีถูกตองโยงดวยวา ๔ ดานนี้เกื้อกูลและอาศัยกัน
อยางไร แยกแลวตองโยงดวยตองโยงวาเมื่อพัฒนาจิตใจดีแลว ก็สงผลดีออกมาตอรางกาย เชน ใจไม
โกรธไมเครียด ชวยใหมีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธหรือในการอยูรวมสังคมดวย ทําใหการ
สัมพันธกับโลกและสภาพแวดลอมภายนอกพลอยดีไปดวย และการพัฒนาจิตใจนั้น เชน เมื่อมีสมาธิ 
จิตใจไมวาวุนสับสน ก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญาตอไป ถาบุคคลมีจิตใจดี การดําเนินชีวิตก็จะดี
ตามข้ึนไปดวย 

(๑) ดานคุณภาพของจิต คือ ใหมีคุณธรรมตาง ท่ีเสริมสรางจิตใจใหดีงาม เปนจิตใจท่ีสูง 
ประณีต เชน มีเมตตา มีความรัก ความเปนมิตร มีกรุณา อยากชวยเหลือ ปลดเปล้ืองทุกขของผูอื่น มี
จาคะ คือ มีน้ําใจเผ่ือแผ มีคารวะ มีความกตัญูเปนตน  

(๒) ดานสมรรถภาพของจิต คือ ใหเปนจิตท่ีมีความสามารถ เชน มีสติดี มีวิริยะ คือ ความ
เพียร มีขันติ คือ อดทน มีสมาธิ คือ จิตต้ังมั่นแนวแน มีสัจจะ คือ จริงจัง มีอธิษฐาน คือ เด็ดเด่ียวแนว
แนตอจุดหมายท่ีทําเปนจิตใจท่ีพรอมและเหมาะท่ีจะใชงานโดยเฉพาะงานทางปญญา คือ การคิด
พิจารณาใหเห็นความจริงชัดเจนถูกตอง  

(๓) ดานสุขภาพของจิต คือ ใหเปนจิตท่ีมีสุขภาพท่ีดี มีความสุข สดช่ืน ราเริงเบิกบาน
ปลอดโปรง สงบ ผองใส พรอมท่ีจะยิ้มแยมได มีปติ ปราโมทย ไมเครียด ไมกระวนกระวาย ไมคับของ
ใจ ไมขุนมัวเศราหมอง ไมหดหูโศกเศรา เปนตนระดับของการฝกฝนสมาธิแบงไดถึง ๓ ระดับ 
ตามลําดับการปฏิบัติข้ันเบ้ืองตน ข้ันเฉียด ๆ และข้ันแนวแนถึงอัปปนาสมาธิ ดังนี้  

(๑) ขณิกสมาธิ คือ สมาธิช่ัวขณะ เปนสมาธิในข้ันตนโดยจะอํานวยประโยชนแกผูฝกฝน
แลว เพื่อใชในชีวิตประจําวันไดอยางผลดี และยังใชเปนเหตุใหเจริญวิปสสนาไดอีกดวย  

(๒) อุปจารสมาธิ คือ สมาธิเฉียด ๆ หรือ สมาธิจวนจะแนวแน เปนระดับสมาธิในข้ัน
สามารถจะระงับนิวรณได กอนท่ีจะเขาสูภาวะแหงฌาน หรือสมาธิในบุรพภาคแหงอัปปนาสมาธิ  

(๓) อัปปนาสมาธ ิคือ สมาธิแนวแนหรือสมาธิท่ีแนบแนน จัดเปนสมาธิข้ันสูงสุด ซึ่งมีฌาน
ท้ังหลาย ถือวาเปนผลสําเร็จท่ีตองการ ในการฝกฝนพัฒนาจิตภาวนานี1้57 ๑๕๘ 

 
 

                                                             
๑๕๘ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิ จัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๗๐. 



๘๐ 
 

ภาพท่ี ๒.๑๐   แสดงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนา 

              
               

๒.๓.๔ เกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานปญญาภาวนา 
พระมหาสุทิตย  อาภากโร ไดกลาวถึงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญา

ภาวนา ไว ๓ ระดับ คือ  ระดับตน ระดับกลางและระดับสูงสุดปญญา  
เกณฑการพัฒนาการทางปญญา ความรูท่ีอยูในขอบเขตของการฝกอบรมและการพัฒนา

สามารถแบงตามลําดับของการพัฒนาการหรือการเจริญปญญาภาวนา มี ๓ ทาง ดังนี้  
ระดับตน ไดแก สัญญา ความกําหนดไดหมายรู ไดแก ความรูท่ีเกิดจากการกําหนดหมาย 

หรือจําไดหมายรู ซึ่งบันทึกไวเปนแบบเทียบเคียง และเปนวัตถุดิบของการรูและการคิดตอ ๆ ไป 
สัญญาท่ีเกิดข้ึนตามปกติในกระบวนการรับรู อาจจะแตกตางกันไดเปนความรูหลายระดับต้ังแตรู
คลุมเครือไปจนถึงรูชัดเจน ต้ังแตบางแงถึงรูสมบูรณ รูพลาดถึงรูถูกตอง ซึ่งเปนเพียงเรื่องการรับรูและ
ไมรูเทานั้น จึงเปนเรื่องของการพัฒนาความรูโดยตรง  

 ระดับกลาง ไดแก ทิฏฐิ ความเห็น หมายถึง ความเขาใจโดยนัยเหตุผล คือ ความรูท่ีได
ขอสรุปอยางใดอยางหนึ่ง และมีความยึดถือไวกับตัวตน อาจเปนความรูท่ีมาจากแหลงภายนอก แตได
คิดกล่ันกรองยอมรับ หรือ สรุปเขามาเปนของตนเอง โดยพระสารีบุตรอธิบายไวในมาคันทิยสูตร 
แสดงความหมายของคําวา “ทิฏฐิ” วาหมายถึง สัมมาทิฏฐิ เทานั้น มี ๑๐ ประการ ไดแก ทานท่ีให
แลวมีผล ยัญท่ีบูชาแลวมีผล การเซนแลวมีผล ผลวิบากของกรรมท่ีทําดีทําช่ัวมีอยู โลกนี้มี โลกหนามี 
มารดามีคุณ บิดามีคุณ สัตวท่ีเปนโอปปาติกะมีอยู สมณะพราหมณผูปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบรูแจงโลกนี้
และโลกหนาดวยตนเอง แลวสอนใหผูอื่นรูแจงมีอยูในโลก 

ระดับสูงสุด ไดแก ญาณ คือ ความรูหรือปรีชาหยั่งรู ญาณ หมายถึง ความหยั่งรูเปน
ไวพจนหนึ่งของปญญา ความหมายเฉพาะในปญญาท่ีทํางานออกผลเปนเรื่อง ๆ ญาณคือความรู
บริสุทธิ์ท่ีผิดสวางข้ึนมา เปนความรูท่ีมองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือ 
ความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ ญาณมีหลายระดับ บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดเหตุผล และไม
ข้ึนตอความคิดเหตุผล แตออกไปสัมผัสกับสภาวะท่ีเปนอยูจริงสัญญาเปนวัตถุดิบของความรูและ
ความคิดตาง ๆ สัญญาจึงเปนพื้นฐานใหเกิดทิฏฐิ และญาณ เมื่อทิฏฐิ ญาณ เกิดข้ึนแลว ก็ยอมมีการ
หมายรูตามทิฏฐิ หรือ ญาณนั้น จึงเกิดเปนสัญญาใหม ซึ่งเปนวัตถุดิบของความรูและความคิดอื่นตอไป
อีก ขอแตกตางระหวางทิฏฐิและญาณคือ ทิฏฐิทําใหเกิดสัญญาท่ีผิดพลาด สวนญาณจะชวยใหเกิด

เกณฑ์การวดัคุณภาพชีวติด้านจติภาวนา 

ระดบัต้น 

คุณภาพจติด ี

มเีมตตา กรุณา 

ระดบักลาง 

สมรรถภาพจติด ี

มสีมาธิ  

ระดบัสูงสุด 

สุขภาพจติด ี

มคีวามเบิกบานใจ 



๘๑ 
 

สัญญาท่ีถูกตอง และแกสัญญาท่ีผิดพลาดได ดังนั้น เมื่อกลาวถึง สัญญา ทิฏฐิ และญาณแลว ยอมมี
แหลงใหเกิด ใหอาศัย รวมเรียกหลัก ๓ อยางนี้วา ทางเกิดของปญญาก็ได ดังตอไปนี ้

 
ภาพท่ี ๒.๑๑  แสดงเกณฑการวัดคุณภาพชีวิตดานปญญาภาวนา 

            
 
 ประเภทของการเกิดข้ึนแหงปญญา  
ประเภทหรือแหลงความรู  ๓ อยาง ท่ีกลาวมา คือ สัญญา ทิฏฐิและญาณ นั้น มี

ความสัมพันธกับการเกิดปญญา ๓ ประการ คือ สุตมยปญญา คือ ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาหา
เหตุผลดวยตนเองจินตมยปญญา) คือ ปญญาท่ีเกิดจากการเลาเรียนหรือถายทอดตอกันมา ภาวนามย
ปญญา คือ ปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติฝกหัดอบรม 1 5 8

๑๕๙ ในการทํากิจกรรมใด ๆ ของมนุษย 
จะตองอาศัย ความรู ความเขาใจ เพื่อจะไดพัฒนาใหถูกตองเหมาะสม และเกิดผลงานท่ีเปนประโยชน
ตอมวลมนุษย จึงสรุปความรูในชุดจําแนกโดยกิจกรรมและผลงานของมนุษย เปนลําดับ ความรูท่ี
จําแนกโดยกิจกรรมและผลงานของมนุษย ความรูชุดนี้เปนความรูท่ีเนื่องดวยการปฏิบัติการทางสังคม 
เชน การส่ือสาร ถายทอด แสวงหา เอยอาง นับถือ และท่ีเปนมรดกทอดตอกันสืบ ๆ มาเปนสมบัติ
ของมนุษย มี ๓ ประการ  

๑) สุตะหรือสุติ ความรูท่ีไดสดับ เลาเรียน หรือถายทอดกันมา มี ๒ ไดแก ความรูท่ีไดดวย
การสดับตรับฟง เชน ฟงพระเทศน แมแตการศึกษา จากตํารา คัมภีรพระไตรปฎก เปนตน, ความรูท่ี
บางศาสนา ถือวาไดรับการเปดเผยแจงดลใจ จากองคบรมเทพ เชน ศาสนาพราหมณท่ีถือวาตนไดรับ
ถายทอดโดยตรงจากพระพรหม ความรูนี้ เรียกวา สุติ  

 ๒) ทิฏฐิ คือ ความเห็น ทฤษฎี ลัทธิ ความเช่ือถือตาง ๆ ไดแก ความรูท่ีไดลงขอสรุปใหแก
ตนอยางใดอยางหนึ่ง ประกอบดวยความยึดถือผูกพันกับตัวตน จนเกิดเปนสํานักเพื่อเผยแผลัทธิความ
เช่ือของตนเอง  

๓) ญาณ คือ ความรู ความหยั่งรู ความรูบริสุทธิ์ ความรูตรงตามมลภาวะ หรือปญญาท่ี
ทํางานออกผลเปนเรื่อง ๆ หรือมองเห็นตลอดสายในดานหนึ่ง ๆ ญาณเปนความรูระดับสุดยอดของ
ปญญามนุษย และเปนผลสําเร็จสําคัญของมนุษย ดวยเหตุวา ญาณ สามารถผลักดันใหมนุษยสําเร็จ

                                                             
๑๕๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๓/๒๗๑.   

 เกณฑ์การวดัคุณภาพชีวติด้านการเจริญปัญญาภาวนา 

ระดบัต้น 

การคดิเชิงบวก 

 

ระดบักลาง 

การใช้หลกัโยนิโส

มนสิการ 

ระดบัสูงสุด 

การใช้ปัญญา 

แก้ไขปัญหา 



๘๒ 
 

ข้ัน โพธิญาณ ซึ่งหมายถึง ความตรัสรู เชน การท่ีพระพุทธเจาตรัสรู เราเรียกวา สัมมาสัมโพธิญาณ 
เปนศัพทเฉพาะพระองค นอกจากนี้ ยังมีวิธีจําแนกความรูอยางอื่นอีก จัดเปนขอปลีกยอยลงไป คือ 
นําความรูหมวดตาง ๆ ในเบ้ืองตนท่ีกลาวแลวนั้น มาคลุกเคลาเขาหมวดกัน ความรูชุดเบ็ดเตล็ด 
ความรูในชุดนี้รวมแลว มี ๕ ลักษณะ ไดแก ๑) ความรูท่ีไดจากการบอกกลาว เลาลือ ตรับฟง เลา
เรียน ถายทอด ๒) ความรูท่ีไดจากการคิดเหตุเหตุผล คือ ตรรก อนุมาน การตริตรองตามเหตุผล ๓) 
ความรูตามแบบแผนตํารา เชน ความรูจากพระไตรปฎก ๔) ความรูท่ีพิจารณาเห็นสมหรือยอมรับเขา
เปนทิฏฐิหรือทฤษฎีของตน ๕) ความรูท่ีไดดวยรูแจงชัดประจักษกับตัว คือ ความรูท่ีไดเห็นจริง ไดรู
จริง ไดช่ังเหตุผลแลว ไดไตรตรองแลว ไดทําใหแจมชัดปรากฏชัดแลว159

๑๖๐ 
 
 

 ๒.๔  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการศึกษาเรื่อง “การศึกษาแนวทางการพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔   : กรณีศึกษาผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภู
เขียว จังหวัดชัยภูมิ” มีผูทําการศึกษาวิจัยในประเด็นท่ีเกี่ยวของไวดังนี้  

สุชาติ หลาอภัย ไดศึกษา “การประยุกตใชมหาสติปฏฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผูสูงอายุ” ผลการวิจัยพบวา แนวคิด ทฤษฏีเกี่ยวกับผูสูงอายุไดกลาวถึงผูสูงอายุท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทางดานรางกายท่ีเส่ือมลงตลอดเวลา มีกระดูกเส่ือม มีสมองเส่ือม มีเซลในรางกายเส่ือม มีผิวหนัง
เห่ียวยน มีผมสีขาว มีดวงตาพรามัว ฟนรวง หูฟงเสียงไมคอยไดยิน รางกายเคล่ือนไหวไดชา มีโรค
เรื้องรังเบียดเบียน มีบทบาททางสังคมลดลง ทํางานไมได มีรายไดไมเพียงพอ และพลัดพรากจากส่ิง
อันเปนท่ีรัก สงผลใหเกิดปญหาทางดานจิตใจทําใหเปนโรคเครียด วิตกกังวลและซึมเศรา ไมมีความสุข
ในชีวิต ท่ีผานมาทางภาครัฐไดแกไขปญหาโดยทางการแพทยแนะนําใหกินอาหารใหครบ ๕ หมู และ
ใหออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ แตก็ยังไมสามารถแกปญหาเกี่ยวกับผูสูงอายุไดท้ังหมด สําหรับการ
ประยุกตใชมหาสติปฏฐานในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุนั้น พบวา การฝกสติทางกายมีเดิน
จงกรมตามธรรมชาติ การนั่งฝกสติแบบเคล่ือนไหว ทําใหเปนการออกกําลังกายของผูสูงอายุทําให
รางกายแข็งแรงและไดเห็นสัจธรรมของกายท่ีไมเท่ียงเปนทุกขเปนอนัตตา การฝกสติดวยการรักษาศีล 
มีการสํารวมกาย วาจา ทําใหมีสติในการบริโภคอาหาร ไดไหวพระสวดมนตเชาเย็น ไดสนทนาธรรม 
ไดพบปะกับผูสูงอายุวัยเดียวกัน  ไดรับคําแนะนําในการดํารงชีวิตท่ีดี สงผลใหจิตใจผอนคลาย เบิก
บานและไมประมาทในชีวิต  การฝกสติดวยการฝกจิตแบบเคล่ือนไหว ทําใหจิตรูกาย เวทนา จิต ธรรม 
รูสมมติ รูอารมณ รูความรูสึกนึกคิด  ทําใหละความโลภโกรธหลงได  ความทุกขจะคอย ๆ จางหายไป
และการฝกสติข้ันปญญา เปนการฝกสติในชีวิตประจําวัน สามารถกําหนดรูอารมณท่ีมากระทบ
แยกแยะความดี ความช่ัว ความสุข ความทุกข ของกายและใจ รูเทาทันไดตลอดเวลาทําใหไมเผลอตัว 
ไมประมาทในชีวิต จิตใจโลง โปรง เบา สบาย สามารถกําจัดความเครียด ความวิตกกังวลและความ

                                                             
๑๖๐ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิ จัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๗๘. 



๘๓ 
 

ซึมเศราอันเปนสาเหตุแหงทุกขท้ังปวงได  ซึ่งเปนไปเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุท้ังทางกาย 
สังคม จิต และปญญาท่ียั่งยืนตลอดไป160

๑๖๑  
พระมหาสุทิตย อาภากโร  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การสรางและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของ

ประชาชนตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา” เปนการศึกษาวิจัยในลักษณะของโครงการชุดแบบ
บูรณาการท่ีสถาบันวิจัยพุทธศาสตรไดดําเนินการในฐานะโครงการยุทธศาสตรเพื่อสรางองคความรู
ตามหลักพระพุทธศาสนา ผลการศึกษาพบวา ๑) พระพุทธศาสนามองวา ชีวิตของมนุษยนั้นยอมจะ
ประสบท้ังความสุขและความทุกข มุงเนนใหมีการประพฤติปฏิบัติเพื่อลดละความทุกข เขาใจสาเหตุ
แหงทุกข แลวแสวงหาความสุขท่ีแทจริง โดยมองวาความสุขท่ีอาศัยวัตถุส่ิงของหรือความสุขจากกาม
สุขในโลกนี้นั้นไมมีความยั่งยืน เปล่ียนแปลงไดงาย การจะคนพบความสุขท่ีแทจริงนั้นจะตองมาจาก
ภายในจิตใจท่ีมีความสุขหลุดพนจากกิเลส ตัณหา เครื่องปรุงแตงทางรูปธรรมและนามธรรมท้ังปวง 
และมองวาความสุขกับความทุกขเปนของคูกัน เพราะตางก็เปนเวทนาอยางหนึ่ง เมื่อความสุขเปน
เวทนา ความสุขจึงเปนสวนหนึ่งของขันธและเปนขันธ ๕ ความสุขจึงตกอยูภายใตกฎธรรมชาติหรือกฎ
ไตรลักษณ อันเปนลักษณะประจําแหงสังขารธรรมท้ังหลาย คือ ความเปนของไมเท่ียง ไมยั่งยืน มีการ
แปรเปล่ียนไปตามกาลเวลา  

ความสุขนั้นมีความสัมพันธกับหลักแหงการพัฒนาชีวิต หลักภาวนา ๔ คือ ความสุขทาง
กาย ความสุขทางสังคมหรือศีล ความสุขทางจิตใจและความสุขทางปญญา ดังนั้น องคประกอบและ
ตัวช้ีวัดความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาจึงมีความสัมพันธกับหลักแหงการพัฒนาชีวิตใน ๔ ดาน
ดังกลาว ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้ไดกําหนดองคประกอบตัวช้ีวัดความสุข ๔ ดาน   ๒) การประยุกตใช
ตัวช้ีวัดความสุขเชิงพุทธกับการพัฒนา พบวา องคกร ชุมชนและประเทศตาง ๆ ไดมีการจัดทําตัวช้ีวัด
ความสุขมาใชในการพัฒนาโดยมองวา ความสุข คือ ความตองการของมนุษยทุกคน ดังนั้น เปาหมาย
สุดทายของการพัฒนาจึงควรมุงตอบสนองความสุขแกมวลมนุษยท้ังหลายโดยกรณีของประเทศไทย
นั้น  ไดมีการเสริมสรางความสุขในมิติท่ีหลากหลาย เชน การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตในการ
พัฒนาปจเจกบุคคล องคกร ชุมชน และในระดับประเทศ โดยมีการเสริมสรางความดีความงามของ
จิตใจ การมีสวนรวม การสรางสังคมแหงความสามัคคี เปนตน ในขณะท่ีประเทศภูฎานไดนําแนวคิด
ความสุขมาเปนนโยบายในระดับประเทศมุงเนนการสรางสรรคแบบองครวมควบคูไปกับมิติอื่นๆ ไดแก 
ส่ิงแวดลอม วัฒนธรรม และการปกครองท่ีดี โดยวัดผลกระทบจากความสุข ดานสุขภาพ (Health 
Impact) ดานวิสาหกิจ (Enterprise Impact) ดานความเปนพลเมือง (Citizen Impact) และดาน
ความสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอมเพื่อเสริมสรางความสมดุลระหวางวัตถุนิยม (materialism) 
และจิตวิญาณ (spiritualism) ซึ่งเปนการพัฒนาความสุขท้ัง ๒ ประเภท คือ ความสุขภายในเปน
ความสุขท่ีเกิดข้ึนในระดับจิตใจและปญญาซึ่งมิไดข้ึนกับปจจัยภายนอก เชน ความสุขจากการมี
อิสรภาพ ความสุขจาการเขาถึงหลักศาสนา ความสุขจากความสงบ สมาธิ จนเกิดความเขาใจตอส่ิง
ตาง ๆ ตามความเปนจริง   ความสุขภายนอก เปนความสุขท่ีสัมพันธกับปจจัยตาง ๆ ในการดํารงชีวิต 
เชน ความสุขจากการมีปจจัย ๔ พอเพียง มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน มีรายไดเพียงพอ มี
หลักประกันในชีวิต ความสุขจาการมีส่ิงแวดลอมท่ีดี มีธรรมชาติท่ีอุดมสมบูรณ ส่ิงแวดลอมปราศจาก
                                                             

๑๖๑ ชาติ หลาอภัย, “การประยุกตใชมหาสติปฏฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), บทคัดยอ. 



๘๔ 
 

มลภาวะ เปนตน ซึ่งสอดคลองกับการวิเคราะหคานําหนักองคประกอบมาตรฐานของตัวแปรแฝงในแต
ละองคประกอบ 

ตัวช้ีวัดความสุขท่ีพบวา มีความสัมพันธกันอยางมีนัยทางสถิติทุกองคประกอบ ซึ่งแสดงให
เห็นวา ความสุขมีความสัมพันธกับการพัฒนาชีวิต การเรียนรู และการพัฒนาดานจิตใจและปญญา ๓) 
การวิเคราะหรูปแบบการเริมสรางความสุขตามหลักพระพุทธศาสนานั้น บุคคลและสังคมสามารถ
เสริมสรางความสุขใหเกิดข้ึนได ดังนี้ ๑) การมีทัศนะวาความสุขกับความทุกขนั้นมีความสัมพันธตอกัน 
เมื่อพบกับความทุกขจึงทําใหเห็นความสุขท่ีซอนอยูภายใน  ซึ่งสามารถเสริมสรางไดโดยใชหลักโยนิโส
มนสิการ อริยสัจ ๔ และมรรคมีองค ๘ เปนตน  ๒) การท่ีบุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขไดนั้น
จะตองมีพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจท่ีดี บุคคลจะตองกําหนดบทบาทและทําหนาท่ีของตนเองให
ถูกตอง เปนธรรม รับผิดชอบในหนาท่ีและการกระทําของตนเองมีศีล มีความสุจริตเปนพื้นฐานของ
การดํารงชีวิต เมื่อบุคคลพึงเวนส่ิงท่ีเปนอกุศล ประพฤติ ปฏิบัติในส่ิงท่ีเปนกุศล ซึ่งจะทําใหบุคคลนั้น
ยอมพบกับความสุข ปดกันทางแหงความทุกขได  ๓) การท่ีบุคคลจะเขาใจและพบกับความสุขและ
ความทุกขนั้น  บุคคลจะตองเขาใจถึงวิถีแหงสังขารธรรมท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง คือ  มีความเขาใจถึงการ
เกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไปของสรรพส่ิง การเสริมสรางความสุขจึงมีความสัมพันธกับความเขาใจในวิถีแหง
การเกิดข้ึน และการปรุงแตงของสังขารธรรมหรอืภายในจิตใจของตนเอง ๔) ความสุขมีความสัมพันธ
กับการเจริญจิตใจและปญญาของบุคคลและสังคมอันเปนไปตามหลักการทางพระพุทธศาสนาท่ีมี
สัมมาทิฏฐิเปนเบ้ืองตน161

๑๖๒  
พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการดูแล

สุขภาพผูสูงอายุดวยหลักจิตภาวนาในพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัยพบวา แนวคิดทฤษฎีการดูแล
สุขภาพผูสูงอายุในทางพระพุทธศาสนา จะเนนกระบวนการพัฒนาจิตดวยหลักสมถะและวิปสสนา 
เพราะเมื่อจิตพัฒนาดีแลว กาย ปญญาและสังคมก็พัฒนาตามไปดวย  รูปแบบการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุดวยหลักจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนา คือ การนําหลักจิตภาวนาท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
เชน อานาปานสติ เมตตาภาวนา สมาธิแนวเคล่ือนไหว มรณัสสติ เปนตน มาบูรณาการกับศาสตร
สมัยใหมนํามาจัดเปนกิจกรรมฝกอบรมตามกรอบเวลาท่ีเหมาะสมจะเปนการชวยดูแลสุขภาพผูสูงอายุ
ใหเจริญใน ๔ ดาน คือ กาย จิต สังคมและปญญา162

๑๖๓  
พิชญรัชต  บุญชวย  ไดศึกษาเรื่อง “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลัก

ไตรสิกขา” ผลการศึกษาพบวา ไตรสิกขาเปนระบบการศึกษาท่ีเนนการฝกอบรมตนเองอยางมีข้ันตอน 
เพื่อนําไปสูการพนทุกข ในภาคปฏิบัติองคธรรมคือไตรสิกขาจะทํางานไปพรอมๆ กันและประสานกัน
อยางเปนพื้นฐานใหแกกัน ไตรสิกขายังมีลักษณะท่ีเปนสหสัมพันธกับภาวนา ๔ โดยผูท่ีผานการอบรม
ตนเองตามหลักไตรสิกขา จะคอย ๆ ปรับปรุงแกไขภาพลักษณภายนอกของตนท้ัง ๔ ดาน คือ กาย 

                                                             
๑๖๒ พระมหาสุทิตย  อาภากโร, “การสรางและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), บทคัดยอ. 

๑๖๓ พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว), “การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอายุดวยหลัก
จิตภาวนาในพระพุทธศาสนา”, งานวิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), บทคัดยอ. 



๘๕ 
 

สังคม อารมณ และปญญา  การพัฒนาดังกลาวจะปรากฏใหเห็นจากการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตไปในทาง
ท่ีนาพอใจและเหมาะสม และสามารถนําภาวนา ๔ มาประยุกตใชเพื่อประเมินคุณภาพของไตรสิกขา
ไดดวย ประการแรกกระบวนการเจริญภาวนา ๔ โดยอาศัยหลักไตรสิกขา ซึ่งเปนวิธีการประยุกต
แนวคิดและหลักการมาสูการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานโดยยึดสติปฏฐาน ๔ เริ่มจากการเจริญสติเพื่อ
สํารวมอินทรีย ซึ่งเปนการฝกข้ันอธิศีลสิกขา จนกระท้ังจิตจดจอต้ังมั่นอยูแตในอารมณเดียวในขณะ
ปจจุบัน ซึ่งเปนการฝกข้ันอธิจิตสิกขา  จากนั้นผูปฏิบัติจึงสามารถมองส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง
และรูเทาทันสมมติบัญญัติวา แทจริงแลว คือ สภาวะแหงเหตุและผล รูเหตุและปจจัยท่ีเช่ือมโยงอิง
อาศัยกัน  รูสามัญลักษณะท่ีเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยจิตใจท่ีเปนกลาง มีสติไมหวั่นไหว ไมถูก
ชักจูงใหเขวออกไปตามความชอบใจ – ไมชอบใจ ซึ่งเปนการฝกข้ันอธิปญญาสิกขา  ประการท่ีสอง 
ภาวนา ๔ เปนการพัฒนาจากการปรับปรุงตนเองไปสูสภาพการเปล่ียนแปลงตนเอง เริ่มตนดวยการ
เขมงวดกวดขันพฤติกรรมตนไปสูการปฏิบัติตนเองอยางยั่งยืน ผูปฏิบัติตางเรียนรูท่ีจะเผชิญหนาและ
จัดการปญหาตางๆ ในชีวิต ดวยปญญาท่ีรูตามความเปนจริง ปราศจากอคติ ความทะยานอยาก และ
ความเห็นแกตัวดวยการอยูอยางโลกไมใหชํ้า ธรรมไมใหเสีย  ผูปฏิบัติยอมซาบซึ้งในคุณคาของการ
ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาและผลท่ีตามมา จึงเช่ือมั่นในการฝกปฏิบัติตอไปจนกวาจะพนทุกขอยาง
ส้ินเชิง อัตลักษณของผูปฏิบัติธรรมจะกลายเปนบทบาทหลักท่ีครอบงําบทบาทอื่น ๆ หรือ อีกนัยหนึ่ง 
คือ การมีหลักธรรมเปนกรอบใหญในการดําเนินชีวิต เปนวิถีชีวิตท่ีพอเพียง มีเหตุมีผล มีกําลังและมี
ความสมควรแกธรรม  ผูเขารับการฝกอบรมตางไดเรียนรูและฝกฝนวิธีการเจริญสติปฏฐานท้ังใน
กิจกรรมการดําเนินชีวิตและในช่ัวโมงแหงการปฏิบัติ ผูปฏิบัติประสบความสําเร็จในการฝกอบรมซึ่ง
สามารถรูสภาวธรรมท่ีไมเคยสังเกตเห็นมากอน มีแนวโนมท่ีจะฝกฝนตอไปในการดําเนินชีวิตทําให
กระบวนการไตรสิกขาดําเนินไปอยางตอเนื่อง จนกวาจะสงผลใหปลอยความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและ
ส่ิงอื่น ๆ ไดโดยลําดับและเปนผูมีภาวนา ๔ เปนคุณสมบัติประจําตนอันประเสริฐ163

๑๖๔  
อนุกูล บุญรักษา  ไดศึกษาเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของ

กองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑” ผลการศึกษาพบวา การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลัก
ภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑ท้ัง ๔ ดาน คือ ดานกายภาวนา ดานสีลภาวนา 
ดานจิตตภาวนา และดานปญญาภาวนา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก และเมื่อจําแนกรายดาน
เรียงลําดับจากมากไปหานอย พบวา การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของ
กองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑ ดานสีลภาวนาอยูในระดับมากท่ีสุด ดานจิตตภาวนา และกาย
ภาวนา อยูในระดับปานกลาง และดานปญญาภาวนา อยูในระดับนอยท่ีสุด การเปรียบเทียบการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย ตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑ จําแนกตาม
ปจจัยสวนบุคคล ๕ ดาน คือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ช้ันยศและอายุราชการ แตกตางกัน มีระดับ
ความเห็นตอการพัฒนาทรัพยากรมนุษย ตามหลักภาวนา ๔ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑ 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ี .๐๑  แนวทางการประยุกตใชการพัฒนาทรัพยากรมนุษย ตามหลัก
ภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑ ตอบุคลากรของกองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี 
๓๑ รวมทุกดาน โดยรวมอยูในระดับความคิดเห็นมาก ซึ่งแสดงใหเห็นวา การพัฒนาทรัพยากรมนุษย
                                                             

๑๖๔ พิชญรัชต บุญชวย, “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), บทคัดยอ. 



๘๖ 
 

ตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกท่ี ๓๑ มีการพัฒนาอยูในระดับดี มี
ประสิทธิภาพ ทําใหเกิดการพัฒนาบุคลากร164

๑๖๕ 
 พระครูใบฎีกาสอาด ปฺญาทีโป  ไดศึกษาเรื่อง “รูปแบบการมีสวนรวมของพระสงฆใน

การสงเสริมคุณภาพชีวิตในชุมชน ในเขตปกครองคณะสงฆภาค ๒” ผลการวิจัยพบวา ๓) ในการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตในชุมชนตามหลักภาวนา ๔ นั้นประกอบดวย การพัฒนาดานกาย (กายภาวนา) 
ไดแก กิจกรรมการสงเสริมอาชีพในชุมชน กิจกรรมสรางรายไดแกใหประชาชน กิจกรรมสงเสริม
สุขภาพวิถีพุทธ การพัฒนาดานศีล (สีลภาวนา) ไดแก กิจกรรมการสงเสริมหมูบานรักษาศีล ๕ 
กิจกรรมการสงเสริมหมูบานปลอดอบายมุข การพัฒนาดานจิตใจ (จิตภาวนา) ไดแก สํานักปฏิบัติ
ธรรมประจําจังหวัด กิจกรรมปฏิบัติธรรม สงเสริมดานการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และกิจกรรม
อบรมคายคุณธรรม การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) ไดแก เปนศูนยกลางการเรียนรูของชุมชน 
เปนโรงเรียนพระพุทธศาสนาวันอาทิตย เปนหนวยอบรมประชาชนประจําตําบล โดยผานกระบวนการ
การมีสวนรวม ๔ ลักษณะ คือ ๑. การเขารวมในการตัดสินใจและตกลงใจ ๒. การเขารวมในการ
ดําเนินงานของแผนและโครงการ ๓. การเขารวมในการติดตามและประเมินผลโครงการ ๔. การเขา
รวมในการรับผลประโยชนจากการมีสวนรวมและใชหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา คือ หลักอริยสัจ 
๔ และหลักสัปปุรสิธรรม ซึ่งผลท่ีไดจากการสงเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชนในชุมชน คือ ความสุข
ทางกายและความสุขทางใจ เมื่อพระสงฆสามารถดําเนินโครงการหรือกิจกรรมในลักษณะท่ีอยางเปน
ประจําก็จะสงผลดีประชาชน ครอบครัว สังคม/ชุมชนและประเทศชาติ ตามลําดับ165

๑๖๖ 
พระครูธรรมธรวรเดชา อคฺคเตโช ไดศึกษาเรื่อง “การพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน

เกษตรกรรมอินทรียตามแนวพุทธธรรมเพื่อชุมชนท่ียั่งยืนในพื้นท่ีภาคกลางตอนบน” ผลกาศึกษา
พบวา  สภาพท่ัวไปของชุมชนเกษตรกรรมอินทรียภาคกลาง เดิมเกษตรกรในชุมชนภาคกลางประกอบ
อาชีพการเกษตรโดยใชสารเคมี ทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพ และภาวะหนี้สิน เพราะตองลงทุนมาก 
แตหลังจากไดเปล่ียนการใชปุยอินทรีย คุณภาพชีวิตของเกษตรกรดีข้ึนภาวะหนี้สินลดนอยลงคุณภาพ
ชีวิตของเกษตรกร หลังจากเลิกใชสารเคมีไดเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนหลักธรรมท่ีเกษตรกร
นํามาใชคือ ความรูจักประมาณ โภชเนมัตตัญุตา ภาวนา ๔ และอริยมรรคมีองค ๘ 
แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตเกษตรกรตามแนวพุทธธรรม ควรประกอบดวยแนวทางการสราง
ความรวมมือแบบบูรณาการ กลาวคือ วัด หนวยราชการ และชุมชน จะตองรวมมือกันในการ

                                                             
๑๖๕ อนุกูล บุญรักษา, “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑล

ทหารบกท่ี ๓๑”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔), บทคัดยอ. 
 ๑๖๖ พระครูใบฎีกาสะอาด ปฺญาทีโป, “รูปแบบการมีสวนรวมของพระสงฆในการสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตในชุมชน ในเขตปกครองคณะสงฆภาค ๒”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), บทคัดยอ. 



๘๗ 
 

ดําเนินการ และควรสงเสริมใหเกษตรกรมีความรูความเขาใจในการประกอบเกษตรกรรมแบบอินทรีย
อยางยั่งยืน166

๑๖๗   
 รัตนา เพ็ชรอุไร และอดุลย วิรยเวชกุล  ไดสรุปประเด็นท่ีควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผูสูงอายุ

ในประเทศไทยในดานสังคมศาสตร และประชากรศาสตร  พบวามีประเด็นการวิจัยท่ีสําคัญ คือ        
๑) คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ (ภาวะสุขภาพอนามัย เจตคติ ความรู และการปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัย) ๒) สถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุ ๓) การเกื้อหนุนทางสังคมแกผูสูงอายุ ดานการเงิน
ดานส่ิงของและบริการตาง ๆ ดานขอมูลขาวสาร ๔) การเปล่ียนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจท่ีมี
ผลกระทบตอการพึ่งพาตนเองของผูสูงอายุ ๕) การเปล่ียนแปลงโครงสรางครอบครัวไทยท่ีมี
ผลกระทบตอการใหการดูแลผูสูงอายุ ๖) กิจกรรมและบทบาททางศาสนาท่ีสงเสริมและสนับสนุนใน
การดํารงชีวิตท่ีเปนสุขแกผูสูงอายุ ๗) ประเภทและความตองการแรงงานในผูสูงอายุ: กิจกรรมทาง
สังคมและการหารายได ๘) ความตองการในการทํางานของผูสูงอายุ ๙) การศึกษาตอเนื่อง การอบรม
และการใหบริการการเรียนรูท่ีผูสูงอายุตองการ ๑๐) ปจจัยท่ีทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพจิตและการ
ฆาตัวตายของผูสูงอายุ ๑๑) รูปแบบพฤติกรรมการบริโภคของผูสูงอายุในวัย เพศ และภาคตางๆ ใน
ประเทศไทย ๑๒) ภาระการเล้ียงดูครอบครัวของผูสูงอายุ ๑๓) การเตรียมตัวใหพรอมเพื่อเขาสูวัย
สูงอายุอยางมีคุณภาพ และ ๑๔) คาใชจายสวนตัวของผูสูงอายุตอคนตอเดือน 167

๑๖๘ 
 นภาพร ชโยวรรณ และ ศิริวรรณ ศิริบุญ  ไดประมวลประเด็นการวิจัยเรื่องผูสูงอายุดาน
สังคมศาสตรและประชากรศาสตร และระบุหัวขอท่ีมีการศึกษาวิจัยในประเด็นดานประชากรและ
สังคม ไดแก ๑) แนวโนมขนาดและสัดสวนของประชากรสูงอายุ ๒) คุณลักษณะตางๆของผูสูงอายุ 
เชน ดานประชากรองคประกอบดานเพศและอาย ุดานสังคมและเศรษฐกิจ ศึกษาลักษณะทางสังคมท่ี
สะทอนสถานภาพของผูสูงอายุ เชน การรูหนังสือ การอยูอาศัยและการดูแลเกื้อหนุนจากบุตรของ
ผูสูงอายุ สถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุในครอบครัวและชุมชน การทํางานและสถานะทาง
เศรษฐกิจ ๓) การเปล่ียนแปลงโครงสรางประชากรกับความตองการดานการรักษาพยาบาล ๔) การ
ลดภาวะเจริญพันธุกับการเกื้อหนุนผูสูงอายุในรูปแบบตาง ๆ ๕) ทัศนคติตางๆเกี่ยวกับผูสูงอายุ เชน 
ความเปนอยู ความตองการของผูสูงอายุ การพึ่งพาบุตร และ ๖) การเตรียมการเมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุ
168

๑๖๙ 
 อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค  ไดสังเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับผูสูงอายุในประเทศไทย โดยศึกษา
จากเอกสาร งานวิจัยตาง ๆ เพื่อทบทวนนโยบาย มาตรการของรัฐ และผลการปฏิบัติงานของ
หนวยงานท่ีดําเนินการเกี่ยวกับผูสูงอายุโดยศึกษาในประเด็นสําคัญๆ ดังนี้ ความพรอมของภาครัฐตอ

                                                             
 ๑๖๗ พระครูธรรมธรวรเดชา อคฺคเตโช (พรหมเสนา), “การพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนเกษตรกรรม
อินทรียตามแนวพุทธธรรมเพ่ือชุมชนท่ีย่ังยืน ในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนบน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), บทคัดยอ. 

 ๑๖๘  รัตนา เพ็ชรอุไร และอดุลย วิรยเวชกุล (บก.), ประมวลประเด็นการวิจัยและบรรณานุกรม
เอกสารการวิจัยเรื่องผูสูงอายุในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพศุภวนิชการพิมพ, ๒๕๓๘). 

 ๑๖๙ นภาพร ชโยวรรณ และ ศิริวรรณ ศิริบุญ, ประมวลประเด็นการวิจัยเรื่องผูสูงอายุดานสังคมศาสตร
และประชากรศาสตร,ใน รัตนา เพ็ชรอุไร และอดุลย วิรยเวชกุล (บก.), ประมวลประเด็นการวิจัยและบรรณานุกรม 
เอกสารการวิจัยเรื่องผูสูงอายุในประเทศไทย), (กรุงเทพมหันคร: โรงพิมพศุภวนิชการพิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๙-๒๔. 



๘๘ 
 

การรองรับผูสูงอายุท่ีเพิ่มจํานวนมากข้ึน การประกันสังคม การดูแลผูสูงอายุ การมีสวนรวมของ
ผูสูงอายุ การทํางานของผูสูงอายุ169 ๑๗๐ 
 สุทธิชัย จิตะพันธกุล นภาพร ชโยวรรณ และศศิพัฒน ยอดเพชร  ไดทบทวนองค
ความรูดานผู สูงอายุ ท่ีบูรณาการจากหลายสาขาคลอบคลุมท้ังประชากรศาสตรสังคมศาสตร 
(ครอบครัว ผูดูแล และชุมชน) สุขภาพ เศรษฐศาสตร ระบบสวัสดิการและบริการ และแนวคิดดาน
การวิจัย โดยแบงการทบทวนออกเปนประเด็นตาง ๆ ดังนี้ มโนทัศนของวัยสูงอายุประชากรสูงอายุ
ไทย ครอบครัวและผูสูงอายุ สุขภาพกับผูสูงอายุ เศรษฐกิจและการเงินของผูสูงอายุและเพื่อผูสูงอายุ 
ผูดูแล ชุมชนและผูสูงอายุ การดําเนินงานดานผูสูงอายุของประเทศไทย ระบบเพื่อผูสูงอายุไทยใน
อนาคต และระบบวิจัยและแนวทางการวิจัยดานผูสูงอายุสําหรับประเทศไทย170

๑๗๑  
 ช่ืนตา วิชชาวุธ และคณะ ไดทบทวนและสังเคราะหองคความรูผูสูงอายุไทย พ.ศ.
๒๕๔๕-๒๕๕๐ ใน ๘ ประเด็น ประกอบดวย ประชากรผูสูงอายุของประเทศไทยภาวะสุขภาพและ
ระบบ บริการสุขภาพเพื่อผูสูงอายุ เศรษฐกิจของผูสูงอายุ ครอบครัวกับผูสูงอายุบทบาทขององคกร
ปกครองสวนทองถ่ินเพื่อผูสูงอายุ ส่ิงแวดลอมเพื่อผูสูงอายุ การดําเนินงานดานผูสูงอายุของประเทศ
ไทย และการเตรียมความพรอมสําหรับผูสูงอายุ171 ๑๗๒ 
 มารศรี นุชแสงพลี   ไดศึกษาปจจัย ๓ ดานท่ีคาดวาจะมีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุ คือ ๑. ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรก และสุขภาพ ๑.๑ 
ระดับการศึกษา เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต เพราะระดับการศึกษามีอิทธิพล
ตอชนิดของอาชีพ รวมไปถึงระดับรายได สุขภาพ คานิยม รสนิยม ความคิดเกี่ยวกับตนเอง และ
ทัศนคติตอการศึกษาในอนาคต จากผลการศึกษาเกี่ยวกับการใชเวลาวางของผูสูงอายุไดผลท่ีใกลเคียง
กันวา มีความแตกตางระหวางกลุมท่ีไดรับการศึกษาสูงสุดกับกลุมท่ีไดรับการศึกษาตํ่าสุดในเรื่องการ
ใชเวลาวาง กลาวคือ กลุมผูสูงอายุท่ีไดรับการศึกษาสูงใชเวลาวางในการทํากิจกรรมดานนันทนาการ 
ทํางานอดิเรก เลนกีฬา เปนสมาชิกชมรม ทํากิจกรรมทางการเมืองงานอาสาสมัครหรืออานหนังสือ 
และกลุมท่ีมีระดับการศึกษาสูงสวนใหญมักจะเคยมีอาชีพท่ีตองใชวิชาชีพและการจัดการ สวน
ผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาตํ่า จะมีอาชีพดานการเกษตร บริการ และอาชีพท่ีตองใชแรงงาน ซึ่งให
คาตอบแทนในระดับท่ีตํ่ากวา172

๑๗๓   

                                                             
 ๑๗๐ อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค, รายงานวิจัยเรื่องการสังเคราะหงานวิจัยเก่ียวกับผูสูงอายุในประเทศไทย, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย, ๒๕๓๘). 
 ๑๗๑ สุทธิชัย จิตะพันธกุล นภาพร ชโยวรรณ และศศิพัฒน ยอดเพชร (บก.),  ผูสูงอายุในประเทศไทย

รายงานการทบทวนองคความรูและสถานการณในปจจุบัน ตลอดจนขอเสนอแนะทางนโยบายและการวิจัย. 
(กรุงเทพมหานคร : สาขาวิชาเวชศาสตรผูสูงอายุและพฤฒาวิทยา ภาควิชาอายุรกรรม คณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๕). 

 ๑๗๒ ชื่นตา วิชชาวุธ และคณะ, การทบทวนและสังเคราะหองคความรูผูสูงอายุไทย พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๕๐, 
(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, ๒๕๕๒). 

 ๑๗๓ มารศรี นุชแสงพลี, ปจจัยท่ีมีอิทธิพลความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ: กรณีศึกษาผูสูงอายุในน
ชุมชนบอนไก กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธสังคมวิทยาและมานุษยวิทยามหาบัณฑิต, สาขาวิชาสังคมวิทยาและ
มานุษยวิทยา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๒). 



๘๙ 
 

 ประนอม โอทกานนท  ศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ โดยศึกษาปจจัยดานสวน
บุคคลและปจจัยดานการปฏิบัติตน จากการวิเคราะหถดถอยพหุคุณพบวา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความ
พึงพอใจของผูสูงอายุเรียงตามลําดับ ไดแก การปฏิบัติตนดานสังคม การมีกิจกรรม ท้ังตอครอบครัว 
เมือง และชุมชน การปฏิบัติตนดานรางกาย การดูแลรางกาย การปฏิบัติดานเศรษฐกิจการทํางานและ
มีรายได การมีรายไดพอดีพอใช การมีรายไดเหลือเก็บ และการมีอายุยังนอยเปนผูสูงอายุวัยตน
นอกจากนั้น ยังพบวา ตัวแปรอื่น ๆ ท่ีมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ปจจัยดาน
ความผาสุกดานจิตใจ อันเปนเครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตท่ีสําคัญยิ่งของการดาเนินชีวิต มีความใกลเคียง
กับความพึงพอใจในชีวิต เปนส่ิงท่ีพึงปรารถนาของบุคคล เพราะเปนการสะทอนใหเห็นถึงคุณภาพ
ชีวิตของบุคคลนั้น และในการศึกษาดานวิทยาการผูสูงอายุ Gerontology  มักใชความพึงพอใจใน
ชีวิตเปนตัวช้ีวัดคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย1ุ73

๑๗๔ 
            วรรณี ชัชวาลทิพากร, มาลินี ชลานันท, อรพิน ฐานกุลสวัสด์ิ และดารุณี ภูษณ
สุวรรณศรี ศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ๘ ดาน ไดแก การรับประทานอาหาร
การออกกาลังกาย การรับผิดชอบตอสุขภาพ และการจัดการกับความเครียด พบวา เพศชายอยูใน
ระดับปานกลาง การรับประทานอาหารอยูในระดับปานกลางและการจัดการกับความเครียดอยูใน
ระดับสูง และพบปจจัยท่ีสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้ ๑. เพศหญิงดูแลสุขภาพดีกวาเพศชาย๒. 
ผูสูงอายุท่ีอายุนอยดูแลสุขภาพดีกวาผูสูงอายุท่ีอายุมาก ๓. ผูสูงอายุระดับการรับรูภาวะสุขภาพของ
ตนเองสูง ดูแลสุขภาพดีกวาผูท่ีมีระดับการรับรูระดับภาวะสุขภาพตํ่า ๔. ผูสูงอายุท่ีมีอาชีพหลังอายุ 
๖๐ ป ในกลุมอาชีพเกษตรกรรม ทําสวน ทําไร ทํานาและรับจาง มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดีกวา
กลุมท่ีเคยเปนขาราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ และไมไดทํางาน ๕. ผูสูงอายุท่ีไมมีโรคประจําตัว มี
พฤติกรรมดูแลสุขภาพดีกวากลุมผูมีโรคประจําตัว ๖. ผูสูงอายุท่ีมีสถานบริการและสถานท่ีในการ
สงเสริมสุขภาพในชุมชนท่ีผูสูงอายุสามารถเขาถึงและใชบริการไดสูง มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ดีกวากลุมท่ีไมมีสถานบริการและเขาถึงบริการไดตํ่า  ๗. ผูสูงอายุท่ีมีสวนรวมในกิจกรรมการสงเสริม
สุขภาพในชุมชน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดีกวากลุมท่ีไมไดเขารวมกิจกรรม ๘. ผูสูงอายุท่ีไดรับ
การสนับสนุนดานการสงเสริมสุขภาพจากเจาหนาท่ีสูง มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดีกวากลุมท่ีไมได
รับการสนับสนุนดานการสงเสริมสุขภาพจากเจาหนาท่ี ๙. ผูสูงอายุท่ีไดรับขาวสารเกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพ มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดีกวากลุมท่ีไมไดรับขาวสารเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ
174

๑๗๕  
 สมพร โพธินาม และคณะ  ศึกษาผู สูงอายุไทย : บริบทของจังหวัด มหาสารคาม 
ผลการวิจัยพบวา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจังหวัดมหาสารคามสวนใหญ อยูในระดับดี ผูสูงอายุรับรู
คุณภาพชีวิต ความพึงพอใจในชีวิตและสุขภาพท่ัวไปอยูในเกณฑ ดีมาก ปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิต 
คือการมีสวนรวมในสังคม ชุมชน และครอบครัว สัมพันธภาพในครอบครัว การเห็นคุณคาในตัวเอง 

                                                             
 ๑๗๔ ประนอม โอทกานนท, การประกันคุณภาพการศึกษาสาขาพยาบาลศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
 ๑๗๕ วรรณี ชัชวาลทิพากร, มาลินี ชลานันท, อรพิน ฐานกุลสวัสด์ิ และดารุณี ภูษณสุวรรณศรี,

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครและจังหวัดชัยนาท, วารสารพฤฒาวิทยาและเวช
ศาสตรผูสูงอายุ, ๑(๕), ๒๕๔๓,หนา ๔-๒๐. 



๙๐ 
 

รวมถึงรายได เมื่อพิจารณาดานความสุข พบวา ผูสูงอายุมีระดับของความสุขในระดับสูงเชนกัน ปจจัย
ท่ีมีผลตอความสุข คือ การเห็นคุณคาในตัวเอง ระดับการศึกษา การเปนสมาชิกชมรมตาง ๆ และมี
การเขารวมชมรม ในชุมชนของตนเอง และจํานวนสมาชิกในครอบครัว ในดานของการรับรูสวัสดิการ
ของ ผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุ มีความเขาใจในดานการไดรับเบ้ียยังชีพ และสิทธิการรักษา พยาบาลใน
ระดับดี ผูสูงอายุในเขตชนบท และสวนใหญตองการความชวยเหลือดาน การเงิน และสุขภาพ175

๑๗๖ 
 ศันสนีย มโนสุจริต  ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ: กรณีศึกษาศูนยพัฒนาการใน

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวนใหญสภาพรางกาย สภาพจิตใจ 
และสภาพเปนอยูดีข้ึนจากในอดีต แตยังคงมีอาการเครียดอยูบาง โดยมีสาเหตุหลัก ๆ มาจากการ
ทะเลาะกันและการมีเวลามากเกินไปในสวนของการดูแลผูสูงอายุของเจาหนาท่ี ผูสูงอายุมีความเห็น
วา เจาหนาท่ีใหการดูแลดี แตบางครั้งเจาหนาท่ีก็ยังดูแลไมท่ัวถึง เพราะจานวนของเจาหนาท่ี เม่ือ
เปรียบเทียบกับจานวนผูสูงอายุมีจานวนนอยกวามาก176

๑๗๗ 
 สิริพร สุธัญญา  ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการดูแลตนเองกับความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ ในสวนรมณีนาถ กรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
โดยรวมในระดับสูงและผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาฐานะทางเศรษฐกิจและสภาพการเปนอยูแตกตาง
กัน มีพฤติกรรมการดูแลตนเองแตกตางกัน สวนเพศและสถานภาพสมรส มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ไมแตกตางกัน ในการศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิต
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง และผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความพึงพอใจในชีวิตแตกตาง
กัน สวนผูสูงอายุท่ีมีเพศ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ และสภาพการเปนอยูแตกตางกัน มี
ความพึงพอใจในชีวิต177

๑๗๘ 
 นาวี แหลงสิน   ศึกษาเรื่อง “คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในเขตพื้นท่ีเทศบาลตําบลปากนา

แหลมสิงห อําเภอแหลมสิงห จังหวัดจันทบุรี” ผลการศึกษาพบวา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขต
พื้นท่ีเทศบาลตาบลปากนาแหลมสิงหอาเภอแหลมสิงห จังหวัดจันทบุรี พบวา โดยรวมอยูในระดับดี 
เม่ือจาแนกเปนรายดานไดดังนี้  ดานความซึมเศราและดานความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมประจา
วัน ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีท่ีสุดดานความวิตกกังวล ดานสภาพแวดลอม ดานสภาพจิต 
ดานสังคม ดานความพึงพอใจในชีวิต ดานสุขภาพ ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีดานเศรษฐกิจ 
ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับไมคอยดี  ผลการเปรียบเทียบ พบวา ผูสูงอายุในเขตพื้นท่ีเทศบาล
ตําบลปากนาแหลงสิงห อําเภอแหลมสิงห จังหวัดจันทบุรี ท่ีมีเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับ

                                                             
           ๑๗๖ สมพร โพธินาม และคณะ, การวิเคราะหผูสูงอายุ,ใน สุทธิชัย จิตะพันธกุล (บรรณาธิการ), หลัก
สําคัญของเวชศาสตรผูสูงอายุ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๘๕-๘๖. 

 ๑๗๗ ศันสนีย มโนสุจริต, “คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ: ศึกษากรณีศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค”, ปญหาพิเศษรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารท่ัวไป, วิทยาลัยการบริหาร
รัฐกิจ, มหาวิทยาลัยบูรพา,๒๕๕๐. 

 ๑๗๘ สิริพร สุธัญญา, “พฤติกรรมการดูแลตนเองกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในสวนรมณีนาถ 
กรุงเทพมหานคร”, สารนิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๐). 



๙๑ 
 

การศึกษา ลักษณะการอยูอาศัยและการเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุตางกัน มีคุณภาพชีวิตแตกตางกัน 
อยางมีนัยสาคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕178

๑๗๙ 
 พัชชานันท ผลทิม ศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใน

เขตตําบลหนองตาคง อําเภอโปงนารอน จังหวัดจันทบุรี ผลการศึกษาพบวา ระดับคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุในเขตตําบลหนองตาคง อําเภอโปงนารอน จังหวัดจันทบุรี โดยรวมอยูในระดับดี มีระดับ
คุณภาพชีวิตดานส่ิงแวดลอมอยูในระดับดีเปนอันดับหนึ่ง รองลงมา คือ ดานจิตใจ และมีระดับ
คุณภาพชีวิตดานรางกาย นอยท่ีสุด แตยังคงอยูในระดับดี และในการศึกษามีการทดสอบสมมติฐาน 
โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา ผูสูงอายุตําบล
หนองตาคง อําเภอโปงนารอน จังหวัดจันทบุรี  ท่ีมีเพศ อายุ การศึกษา และสถานภาพการสมรส
ตางกัน มีคุณภาพชีวิตไมแตกตางกัน จึงเปนการปฏิเสธสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว แตผูสูงอายุท่ีมีอาชีพ
และรายไดตางกัน มีคุณภาพชีวิตแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ จึงเปนการ
ยอมรับสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว179 ๑๘๐   

 วาสนา อาเจริญ   วิจัยการศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวน
ตําบลบางนา อําเภอพานทอง จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบวา สวัสดิการท่ีไดรับ คือ เงินสงเคราะห
เบ้ียยังชีพของรัฐบาล โดยรวมมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายดานพบวา ดาน
จิตใจ มีคาคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุดรองลงมา คือ ดานส่ิงแวดลอม แตเปนเกณฑคะแนนอยูในระดับกลาง
ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวนตําบลบางนา 
อําเภอพานทอง จังหวัดชลบุรี พบวา อายุท่ีแตกตางกัน จะมีคุณภาพชีวิตท่ีแตกตางกัน ผูสูงอายุท่ีมี
เพศ การศึกษา อาชีพ รายได จํานวนบุตร สถานภาพการสมรส และสวัสดิการท่ีไดรับท่ีแตกตางกัน มี
คุณภาพชีวิตท่ีไมแตกตางกัน180

๑๘๑ 
 วีระพงษ พรายภิรมณ  ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของประชาชนในตําบลสวนสมอําเภอ

บานแพว จังหวัดสมุทรสาคร ผลการศึกษา พบวาผลการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของประชาชนใน
ตําบลสวนสม อําเภอบานแพว จังหวัดสมุทรสาคร ดานท่ีพักอาศัย พบวา ในภาพรวมประชาชนใน
ตําบลสวนสม อําเภอบานแพว จังหวัดสมุทรสาคร มีคุณภาพชีวิตในภาพรวมอยูในระดับคอนขางดี 
เมื่อจําแนกรายละเอียดไดดังนี้  บานมีสภาพคงทนถาวรและปลอดภัย เมื่อมีฝนหรือพายุ พบวา 
ประชาชนมี คุณภาพชีวิตอยู ในระดับดี ประชาชนใหความสําคัญเปนอันดับ ๑ บานอยู ใน
สภาพแวดลอมท่ีปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ พบวา ประชาชนมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับดี ประชาชน

                                                             
 ๑๗๙ นาวี แหลงสิน, “การมีสวนรวมของประชาชนในการจัดการขยะมูลฝอย กรณีศึกษาเทศบาลตําบล

พลับพลานารายณ อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี”, ปญหาพิเศษรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการ
บริหารท่ัวไป, (วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๑).  

 ๑๘๐ พัชชานันท ผลทิม, “คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตําบลหนองตาคง อําเภอโปงนารอน จังหวัด
จันทบุรี”, ปญหาพิเศษรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารท่ัวไป, (วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ: 
มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๑). 

 ๑๘๑ วาสนา อาเจริญ, “การศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวนตําบลบางนาง 
อําเภอพานทอง จังหวัดชลบุรี”, ปญหาพิเศษรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารท่ัวไป, 
(วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๒). 



๙๒ 
 

ใหความสําคัญเปนอันดับ ๒ ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคุณภาพชีวิตของประชาชนใน
ตําบลสวนสม อําเภอบานแพว จังหวัดสมุทรสาคร พบวา อายุท่ีแตกตางกัน จะมีคุณภาพชีวิตท่ี
แตกตางกัน  ผูสูงอายุจําแนกตามเพศ การศึกษา สถานภาพและรายไดท่ีแตกตางกัน มีคุณภาพแตมี
คุณภาพชีวิตท่ีไมแตกตางกัน181

๑๘๒ 
 จากศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของดังท่ีไดกลาวมาแลวนี้ สรุปไดวา ผูวิจัยสวนใหญท่ีได
ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุนั้นสวนใหญผูวิจัยมุงเนนศึกษาการวิจัยเกี่ยวกับผูสูงอายุ
ใน ๔ ดาน ไดแก ดานกายภาพ ดานสังคม ดานจิตใจ ดานปญญา สวนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ท่ีมีสวนสําคัญอยางยิ่งตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุนั้น สวนมากผูวิจัยไดนําเอาหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาคือหลักภาวนา ๔ มาใชเปนกรอบแนวทางในการวิจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางพระพุทธศาสนาสําหรับผูสูงอายุท่ีเนนเรื่องของกายภาพ 
ศีล จิตและปญญาตามหลักภาวนา ๔ ซึ่งเปนการพัฒนาคูณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีระบบ 
กระบวนการคิดวิเคราะหอยางอิสระ รวมท้ังเกิดทักษะในการปฏิบัติงานท่ีเปนระบบและการลงมือ
ปฏิบัติจริงจากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพภาคสนาม   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                             

 ๑๘๒ วีระพงษ พรายภิรมณ, “คุณภาพชีวิตของประชาชนในตําบลสวนสม อําเภอบานแพวปญหา
พิเศษ”, รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารท่ัวไป, (วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ: มหาวิทยาลัย
บูรพา, ๒๕๕๗). 



๙๓ 
 

๒.๕  กรอบแนวคิดในการวิจัย  
                 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของดังท่ีไดกลาวมาแลวนั้น ผูวิจัยไดนํา
หลักการและวิธีการท่ีไดศึกษาคนควาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของนั้น นํามาสรางกรอบแนวคิด
ในการวิจัยในครั้งนี้  ไดดังนี้  

 
แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

 
 
                                                                                               

ผูสูงอายุ 

หลักภาวนา ๔ 

พัฒนาคุณภาพ
ชีวิต 

แนวทางการ
พัฒนาคุณภาพ

ชีวิต 

วิธีการนําเนิน
การวิจัย 



 

 
บทที่  ๓ 

 

ระเบียบวิธีวิจยั 
 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔   
: กรณีศึกษาผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ในบทนี้ผูวิจัยได
กําหนดระเบียบวิธวีิจัย ไวดังนี้ 
 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพท้ังภาคเอกสาร (Document 
Research) และภาคสนาม (Qualitative Research) ผูวิจัยไดกําหนดรูปแบบการวิจัย ไวดังนี้ 
 ๓.๑.๑ รวบรวมขอมูลทางเอกสาร (Document Investigation) จากแหลงขอมูลปฐมภูมิ 
(Primary Source) ไดแกพระไตรปฎกภาษาไทย พระไตรปฎกภาษาบาลีและคัมภีรอรรถกถา
ภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๖๐. 
 ๓.๑.๒ รวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก หนังสือ 
เอกสาร วารสาร สารนิพนธ วิทยานิพนธ  บทความ ส่ิงพิมพ อินเตอรเน็ต ตลอดจนเอกสารงานวิจัย
ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และขอมูลทางวิชาการท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ 

 ๓.๑.๓ ศึกษาจากแหลงสถานท่ีจริง ไดแก การลงพื้นท่ีภาคสนาม และการสัมภาษณวิถี
ชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุชาวบานหวยหอย หมู ๕ ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ท้ัง
ในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  
    

๓.๒ พ้ืนท่ีการวิจัย  
 สําหรับพื้นท่ีการวิจัยท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ พื้นท่ีบานหวยหอย หมู ๕ ตําบลธาตุทอง 

อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ   
             ๓.๒.๒ บริบทพื้นท่ีการวิจัย 

๓.๒.๑.๑ ประวัติบานหวยหอย  
ผูวิจัยขอนําเสนอประวัติบานหวยหอยดวยสังเขป ดังนี้  
บานหวยหอย ต้ังอยูทางทิศใตของลําหวยหอยซึ่งมีแมน้ําไหลมาจากเทือกเขาภูแลนคา  

ดานภูมิศาสตรติดกับเทือกเขาภูแลนคา ซึ่งมีความอุดมสมบูรณชาวใชเปนแหลงทํามาหากินตามวิถี
ชุมชน  การต้ังช่ือของหมูบานซึ่งมีลําน้ําช่ือวาลําหวยหอย ท่ีไหลยาวมาจากเทือกเขาภูแลนคาและผาน



๙๕ 
 

มายังบริเวณของหมูบาน  ดังนั้นประชาชนชาวบานจึงไดเอาช่ือของลําน้ํามาต้ังเปนช่ือของหมูบาน 
เพื่อใหมีความอุดมสมบูรณและใหสอดคลองกับลําน้ําหวยหอย  จึงต้ังช่ือวา บานหวยหอย0

๑  
               การต้ังถ่ินฐานของหมูบาน บานหวยหอยเริ่มต้ังเมื่อป พ.ศ. ๒๔๕๒ โดยชาวบานท่ีมาต้ัง
ถ่ินฐานครั้งแรกนั้น มี ๗ หลังคาเรือน เดิมคือ หมูท่ี ๙ ตําบลกวางโจน การต้ังช่ือหมูบานนาจะมาจาก
ตามลักษณะมีลําหวยหอยอยูใกลกับหมูบาน ซึ่งมีความลึกไมมากนัก  สถานศึกษาเดิมชาวบานเรียนท่ี
โรงเรียนวัดเรียกช่ือวา โรงเรียนวัดชุมพลอย ซึ่งมีชาวบานหนองครอมาเรียนรวมกัน ตอมาไดต้ังช่ือ
ใหมวา โรงเรียนบานหนองครอหวยหอย และตอมาไดเปล่ียนช่ือโรงเรียนเปน โรงเรียนคุรุราษฎรวิทยา
ตอจากนั้นก็มีชาวบานยายครอบครัวมาจากท่ีตาง ๆ ท้ัง ๔ ทิศ ซึ่งยายมาตําบลกวางโจนและท่ีอื่น ๆ 
อีกมากมาย ในขณะนั้นมีชาวบานเพิ่มข้ึนจํานวน ๖๐ หลังคาเรือน และทางราชการไดมีการแตงต้ังคุณ
พอเพีย ดาวชวย  เปนผูใหญบานคนแรก อาณาเขตอยูในพื้นท่ีตําบลกวางโจน ปจจุบันไดต้ังอยูในเขต
พื้นท่ีเทบาลตําบลธาตุทองซึ่งไดแยกออกจากตําบลกวางโจนตามรระเบียบแผนการปกครองของ
ราชการแผนดิน เมื่อมีจํานวนประชากรเพิ่มมากข้ึน เพื่อใหสะดวกในการติดตอและการบริงานของ
ราชการแผนดิน ปจจุบันมีจํานวนครอบครัวเรือนท้ังหมด ๓๔๕ ครัวเรือน1

๒    
             ลําดับผูใหญบาน บานหวยหอยต้ังแตเร่ิมกอต้ังมาจนถึงปจจุบัน 

๑. นายเพีย   ดาวชวย 
๒. นายเล้ียง  เกิดมงคล 
๓. นายเหล่ียม  แสนโคตร  
๔. นายบุญทา   พลรักษา 
๕. นายจันทร   ชาญภูเขียว 
๖. นายทองดี   สําราญ 
๗. นายสมหมาย  ปติเก 
๘. นายลวน   มิตรช่ืน 
๙. นายทองคํา  คณะขาม 
๑๐. นายเจริญชัย  ดาวชวย ดํารงตําแหนงตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ – ปจจุบัน 

             ๓.๒.๑.๒ ลักษณะภูมิศาสตร 
             ลักษณะของภูมิศาสตรของบานหวยหอย ต้ังอยูใกลกับเทือกเขาภูแลนคาซึ่งหางออกไป
ทางดานทิศตะวันออก มีลักษณะเปนพื้นท่ีราบลุมเหมาะแกการทําการปลูกและการทําเกษตรกรรม 
พื้นท่ีสวนใหญชาวบานใชปลูกออยและปลูกขาว แหลงน้ําท่ีไดจากการเพาะปลูกคือน้ําท่ีไหลมาจากลํา
หวยหอยและน้ําฝนในฤดูกาลเพาะปลูก มีอาณาเขตติดตอกับหมูบานตางๆ ดังนี ้
              ทิศเหนือ             ติดกับบานกวางโจน      ตําบลกวางโจน 
              ทิศตะวันออก       ติดกับบานหนองครอ     ตําบลกวางโจน  
              ทิศใต                ติดกับบานฝายพญานาค  ตําบลธาตุทอง   
              ทิศตะวันตก        ติดกับบานหนองกุงเกา    ตําบลกวางโจน 
                                                             

๑ สัมภาษณ คุณพอโพธ์ิ  นามนู ปราชญชาวบาน ,สัมภาษณ เมื่อ วันท่ี ๑ ธันวาคม ๒๕๖๐ . 
๒ สํานักงานท่ีทําการผูใหญบาน, บัญชีสํารวจประชากรและรายไดผูสูงอายุ บานหวยหอย หมู ๕ 

ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ,   ๓๑ มกราคม ๒๕๖๐, (เอกสารอัดสําเนา). 



๙๖ 
 

แผนภาพท่ี ๓.๑ แสดงแผนท่ีบานหวยหอย             

 
 

๓.๒.๑.๓ การประกอบอาชีพ 
           การประกอบอาชีพของชาวบานนั้นสวนมากทําการเกษตร ทํานา และเล้ียงสัตวตาม
ธรรมชาติ ใชวิถีชีวิตแบบเรียบงายอยูกินอยางคนอิสาน ซึ่งประกอบกลุมเกษตร ดังนี้  

๑) กลุมเกษตรไรออย  
๒) กลุมเกษตรทํานา  
๓) กลุมเกษตรเล้ียงสัตว เชน โค  กระบือ  แพะ  
๔) กลุมเกษตรเล้ียงไหม   
๕) กลุมอาชีพหัตถกรรมพื้นบาน 
๖) กลุมอาชีพคาขายในชุมชน   
 



๙๗ 
 

แผนภาพท่ี ๓.๒ แสดงการประกอบอาชีพของชุมชน  

 
ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพทํานา และ การปลูกไรออย 

 
 
 ๓.๒.๑.๔ ศาสนา ความเช่ือและประเพณีทองถ่ิน  

            มีขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีดีงาม ประชาชนนับถือพระพุทธศาสนา
ต้ังแตบรรพบุรุษเปนตนมาเปนวาลายาวนาน ผูคนชอบทําบุญมีน้ําใจชวยเหลือกันและกัน มีความรัก
สามัคคีเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน มีการจัดกิจกรรมทําบุญทางพระพุทธศาสนาและในวันเทศกาลวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนาเปนประ จํา ประชาชนสวนใหญปฏิ บั ติตนตามหลักคําสอนใน
พระพุทธศาสนา เนนการมีน้ําใจ การชวยเหลือกันและกัน การปฏิบัติตนตามกรอบของกฎหมาย
บานเมือง ระเบียบราชการแผนดิน  ยึดหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเปนหลักปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

ลักษณะของความเช่ือในชุมชนความเช่ือของสังคมชาวบาน สวนใหญเปนความเช่ือท่ี

ผสมผสาน ระหวางผีบรรพบุรุษ และความเช่ือท่ีเกี่ยวกับส่ิงศักด์ิสิทธิ์ เปนความเช่ือท่ีเกี่ยวเนื่องตอกัน

มา เช่ือวาผีบรรพบุรุษเปนผูคุมครองลูกหลานในครอบครัวใหอยูเย็นเปนสุข ความสําคัญและพิธีกรรม

จากความเช่ือของกลุมคนทําใหเกิดพิธีกรรมข้ึนหลายอยาง เชน ความเช่ือเกี่ยวกับผีพระยาแถน พระ



๙๘ 
 

ยาแถนถือวาเปนผูสรางโลก จากความเช่ือดังกลาวทําใหเกิดพิธีกรรม การแหบ้ังไฟ เพื่อใหพระยาแถน

สงฝนลงมาใหพิธีกรรมเกี่ยวกับการลําผีฟา ผีแถนเพื่อรักษาโรค เช่ือวาสามารถรักษาโรคท่ีเกิดจากการ

กระทําของภูติผีได ความเช่ือเรื่องวิญญาณบรรพบุรุษประจําหมูบาน หรือเรียกวาผีปูตา ในหมูบานจะ

มีการต้ังศาลท่ีเรียกวา ศาลปูตา เช่ือวาเปนผูคุมครองลูกบาน และบนบานศาลกลาว ขอในส่ิงท่ีตัวเอง

ตองการได  ความเช่ือเรื่องพอเช้ือ แมเช้ือ ผีประจําตระกูล หรือเรียกวา ผีพอ ผีแม ท่ีอยูประจําบาน 

เมื่อลูกหลานแยกครอบครัวไปสรางบานครัวใหมแลวก็ตองกลับมากราบไหว จนเกิดพิธีกรรมบวงสรวง 

หรือ บูชา บานท่ีเปนตนตระกูลจะมีห้ิงบูชาพอเช้ือ แมเช้ือหรือผีพอ ผีแม ดังนี้เปนตน ความเช่ือคือทํา

ใหประชาชนในหมูบานมีความเคารพรักในธรรมชาติการดําเนินชีวิตท่ีมีความสอดคลองและการสราง

ความผูกพันธในธรรมชาติและเปนการสรางแรงบรรดาลใจใหผูคนมีความรักและศรัทธาในวิถีบานเกิด

ของตนเอง เปนการสรางปลูกจิตสํานึกท่ีดีใหกับชุมชนและลูกหลานในอนาคตใหมีความรักในบานเกิด

ของตนเอง  

สําหรับประเพณีทองถ่ินท่ีชาวบานสวนใหญปฏิบัติเปนประจําคือ ประเพณีสงกานต 

ประเพณีทําบุญปูตา ประเพณีบุญมงคุลเล้ียงบาน ประเพณีบุญเขาพรรษา ประเพณีบุญขาวสาก

ประเพณีบุญออกพรรษา ประเพณีบุญกฐิน ประเพณีลอยกระทง ซึ่งชาวบานไดปฏิบัติเปนประจําทุกป

และไดปฏิบัติสืบทอดกันมาเปนเวลานานจากอดีตสูปจจุบัน โดยมีผูสูงอายุในชุมชนเปนผูนําและเปนผู

ถายทอดความเช่ือและประเพณีท่ีดีงามเหลานี้ใหลูกหลานสืบตอไป 

แผนภาพท่ี ๓.๓ การประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของประชาชนบานหวยหอย 

 
 
จากภาพท่ี ๓.๓ แสดงใหเห็นถึงการนับถือพระพุทธศาสนาของชาวบานหวยหอย ซึ่ง

ผูสูงอายุและชาวบานสวนใหญจะประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีวัดในชุมชน อันเปนท่ีพึ่งทาง
จิตใจและเปนการแสวงบุญของพุทธศาสนิกชน แสดงใหเห็นถึงการปฏิบัติตามหลักธรรมทาง



๙๙ 
 

พระพุทธศาสนา การมุงเนนความมีเมตตา ความมีน้ําใจ ความรักความสามัคคีท่ีดีตอกันในชุมชน การ
ชวยเหลือกันและกัน การเกื้อกูลตอกันและกัน 

๓.๒.๑.๕ สังคมผูสูงอายุบานหวยหอย   
ผูสูงอายุบานหวยหอยสวนใหญมีอายุเริ่มต้ังแตอายุ ๖๐ ปข้ึนไปโดยประมาณ ซึ่งมีจํานวน

ท้ังหมด  ๑๐๙ คน   
กลุมผูสูงอายุ มี ๒ กลุมคือ  
๑) กลุมหัตถกรรมพื้นบานผูสูงอายุบานหวยหอย  
ไดแก หัตถกรรมทอผาไหม มัดหมี่ , หัตถกรรมเครื่องจักรสานพื้นบาน กระติบขาว แห 

กระดง ไซ หมวดหุงขาว กระเซาใสของและกระเซาอเนกประสงค  
๒) กลุมชมรมอุบาสก – อุบาสิกา วัดชุมพลอย บานหวยหอย   
มีการจัดกลุมทํากิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน การทําทาน การรักษาศีลอุโบสถ  การ

ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติและผูสูงอายุสวนใหญปฏิบัติตนตามหลักคําสอนใน
พระพุทธศาสนา 
 

แผนภาพท่ี ๓.๔ การประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของผูสูงอายบุานหวยหอย 
   

      
            

จากภาพท่ี ๓.๔  แสดงใหเห็นถึงการประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของผูสูงอายุ
บานหวยหอย ซึ่งผูสูงอายุสวนใหญจะเขาวัดฟงธรรม รักษาศีลอุโบสถ และการปฏิบัติธรรมตามโอกาส 
ผูสูงอายุชอบการไหวพระ  สวดมนต การนั่งสมาธิ เพื่อเปนการทําจิตใจใหมีความสงบ ความสุข เปน
การพัฒนาตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใน
ชีวิตประจําวัน  และผูสูงอายุชอบการบุญในโอกาสตาง ๆ อีกดวย การดํารงชีวิตของผูสูงอายุในระดับ
ท่ีมีความเหมาะสมตามความจําเปนพื้นฐาน ชีวิตท่ีมีความสุขพอสมควรท้ังรางกายและจิตใจ และ
ผูสูงอายุสวนใหญไดนําเอาหลักการดําเนินชีวิตตามหลักภาวนา ๔ มาเปนระบวนการพัฒนาการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของตนเองและการสรางสัมพันธภาพของคนในครอบครัวและสังคม ผูสูงอายุไดนําเอา
ความเช่ือเรื่องบุญในพระพุทธศาสนามาเปนแรงจูงใจในการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔  ซึ่งเปน
ผลสัมฤทธิ์ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุอยูดีมีความสุขดวยการอยูรวมกันทางสังคม อันจะนําไปสู
คุณภาพชีวิตท่ีดีและมีความสุข 



๑๐๐ 
 

๓.๒.๒  การกําหนดกลุมเปาหมายผูใหขอมูลการวิจัย 
 การกําหนดกลุมเปาหมายผูใหขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชวิธีการกําหนดแบบ

เจาะจง  ซึ่งกลุมเปาหมายผูใหขอมูลการวิจัย คือ ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง  อําเภอภูเขียว 
จังหวัดชัยภูมิ   จํานวน ๓๐ คน โดยผูวิจัยไดแบงผูใหขอมูลออกเปน ๓ กลุม คือ 

      กลุมท่ี ๑ ผูสูงอายุท่ีมีบทบาทดานผูนําทางศาสนา        จํานวน ๑๐ คน 
      กลุมท่ี ๒ ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสกอุบาสิกา                   จํานวน ๑๐ คน  
      กลุมท่ี ๓ ผูสูงอายุท่ีเปนคณะกรรมการบริหารชุมชน     จํานวน ๑๐ คน  

                    

 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 การกําหนดเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชเครื่องมือการวิจัย  ๓ ประเภท คือ 
วิธีการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interviews) การสนทนากลุม (Focus Group Discussion) และ
วิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) 

๓.๓.๑ การสรางเคร่ืองมือวิจัย  
ผูวิจัยไดดําเนินการสรางเครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
๑) ศึกษาคนควาจากหนังสือ เอกสาร ทฤษฎีตางๆ ท่ีเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔    
๒) นําขอมูลท่ีไดจากการศึกษาคนความาประมวลความรูสรุปเปนกรอบแนวคิดกําหนด

ขอบเขตการวิจัยและกําหนดเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
     ๓) สรางแบบสัมภาษณ ตามวัตถุประสงคในการวิจัย 
       ๔) นําแบบสัมภาษณท่ีสรางเสร็จแลวเสนอคณะกรรมการท่ีปรึกษาดุษฎีนิพนธตรวจสอบ
ความถูกตองของเนื้อหา 
    ๕) นําแบบสัมภาษณกลับมาปรับปรุงตามคําแนะนําของคณะกรรมการท่ีปรึกษาดุษฎี
นิพนธ 
 ๓.๓.๒ การตรวจสอบเคร่ืองมือ 

ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณท่ีปรับปรุงตามคําแนะนําของคณะกรรมการท่ีปรึกษาดุษฎีนิพนธ
เสนอตอผูทรงคุณวุฒิ จํานวน ๕ รูป/คน ไดแก 
                          ๑) พระครูปริยัติสาทร,ดร.  รองอธิการบดี มมร.วิทยาเขตศรีลานชาง 
                          ๒) ผศ.ดร. สุขพัฒน อนนทจารย   ผูชวยอธิการบดี มมร.วิทยาเขตศรีลานชาง 
                          ๓) ผศ.ดร. สุวิน ทองปน   มจร.วิทยาเขตขอนแกน 
                          ๔) พระครูภาวนาโพธิคุณ, ผศ.ดร.  มจร.วิทยาเขตขอนแกน 
                          ๕) พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต, ป.ธ.๙,  มจร.วิทยาเขตขอนแกน   
 เพื่อตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา จากนั้นนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงตาม
คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิแลว นําแบบสัมภาษณลงพื้นท่ีใชกับกลุมประชากรผูใหขอมูล 
 

๓.๓.๓ แบบสัมภาษณการวิจัย 
   สําหรับการเก็บขอมูลการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทําแบบสัมภาษณออกเปน ๕ ตอน ดังนี้  



๑๐๑ 
 

     ตอนท่ี ๑ บริบทวิถีการดําเนินชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย  
     ตอนท่ี ๒ แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา  ๔  
     ตอนท่ี ๓ คุณภาพชีวิตการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔ 
     ตอนท่ี ๔ ประโยชนของการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔  
     ตอนท่ี ๕ ปญหาอุปสรรคและขอเสนอแนะ  
๓.๓.๔ การสนทนากลุม Focus Group Discussion 

   ผูวิจัยไดเชิญผูทรงคุณวุฒิท่ีเช่ียวชาญ จํานวน ๘ ทาน ไดทําการสนทนากลุม Focus 
Group Discussion เพื่อใหไดแนวทางในการจัดทําขอมูลและการวิจัยครั้งนี้ โดยมีผูทรงคุณวุฒิท่ี
เช่ียวชาญจากสาขาตางๆ ดังนี ้
 ๑) ประธานท่ีปรึกษาดุษฎีนิพนธ 
  ๒) กรรมการท่ีปรึกษาดุษฎีนิพนธ 
 ๓) ผูทรงคุณวุฒิดานกระบวนการวิจัย 
 ๔) ผูทรงคุณวุฒิดานผูสูงอายุ 

         ๕) ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา 
     ๖) ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา 
  ๗) ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา 
     ๘) ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา 

๓.๓.๕ การสังเกตการณแบบมีสวนรวม  (Participant Observation) 
ผูวิจัยไดรวมสังเกตการณและบันทึกขอมูลระหวางการปฏิบัติวามีปญหาหรือไดผลดีมาก

นอยเพียงใด ควบคูไปกับการดําเนินการตามแผนเพื่อใหไดขอมูลท่ีเปนจริงในการปฏิบัติ 
 
๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยมีข้ันตอนดังนี้ 
 ๓.๔.๑  ติดตอประสานงาน ผูวิจัยไดนําหนังสือจาก มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน ถึงผูใหขอมูลหลักเพื่อการขออนุญาตสัมภาษณในการเก็บขอมูลการวิจัย
โดยไดติดตอประสานงานกับผูนําชุมชนในหมูบานหวยหอย หมู ๕ ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว  
จังหวัดชัยภูมิ ซึ่งประกอบดวย ผูใหญบาน บานหวยหอย หมู ๕ ผูชวยผูใหญบานและแกนนําของ
ชุมชน เชน เจาอาวาส  อสม. เปนตน เพื่อขออนุมัติในการวิจัย โดยการช้ีแจงวัตถุประสงคของการ
จัดบริการวิชาการและรายละเอียดของกิจกรรม รวมท้ังช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัยและวิธีการเก็บ
รวบรวมขอมูล 
 ๓.๔.๒ กําหนดวันและเวลาในการเก็บขอมูล ภายหลังการไดรับอนุมัติจากผูนําชุมชน 
ผูวิจัยไดกําหนดวันและเวลาในเก็บขอมูลการวิจัยและการจัดบริการวิชาการ รวมท้ังประชาสัมพันธให
ผูสนใจทราบ 
 ๓.๔.๓ การเก็บขอมูลเบ้ืองตน ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูสูงอายุท่ีมาเขารวม
การวิจัยในครั้งนี้ โดยผูวิจัยไดใหความรูในดานหลักวิชาการ การพิทักษคุมครองสิทธิ์ของผูสูงอายุท่ีให



๑๐๒ 
 

การสัมภาษณในการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดขอความรวมมือจากผูสูงอายุท่ีเขารวมการวิจัยโดยไดช้ีแจง
วัตถุประสงค วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลและอธิบายใหผูสูงอายุทราบวาการเขารวมการวิจัยในครั้งนี้
ไมไดกอใหเกิดความเสียหายอะไรแกผูสูงอายุท่ีใหการสัมภาษณ เชน ความรูสึกไมสบายใจจากการถูก
ซักถามขอมูลสวนบุคคลประวัติการเจ็บปวย ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวัน ชีวิตความ
เปนอยู เปนตน และอธิบายประโยชนจากการเขารวมการวิจัยวา จะทําใหทราบขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับ
ความสามารถในการดูแลและพึ่งพาตนเอง รวมท้ังคุณภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ เพื่อ
หนวยงานท่ีเกี่ยวของจะไดนําไปเปนแผนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึนตอไป การเขา
รวมการวิจัยหรือปฏิเสธการเขารวมวิจัยจะไมสงผลกระทบใด ๆ ตอผูสูงอายุกลุมตัวอยาง คําตอบหรือ
ขอมูลท่ีไดจะถูกจากการสัมภาษณจะเก็บไวเปนความลับ ผลการวิจัยจะถูกนําเสนอในภาพรวมของ
กลุมตัวอยาง และขอมูลจะถูกนํามาใชเฉพาะตามวัตถุประสงคการวิจัยเทานั้น 
 ๓.๔.๔ การสัมภาษณเชิงลึก  เปนการสัมภาษณ (Interview) ท่ีใชสัมภาษณความรูสึก 
ทัศนคติ และพฤติกรรมการมีสวนรวมในกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในการศึกษา
แนวทางคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา   

 ๓.๔.๕  การสัมภาษณเปนรายบุคคล ซึ่งผูวิจัยไดสัมภาษณผูสูงอายุ บานหวยหอย หมู ๕ 
ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ เปนรายบุคคล จํานวน ๓๐ คน ลักษณะการสัมภาษณเปน
การชวนพูดคุย ใหเลาและแสดงความคิดเห็น ความรูสึก นึกคิด ตลอดจนส่ิงท่ีตนเองไดกระทําตลอด
ระยะเวลาท่ีเขารวมการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมนี้ โดยประเด็นท่ีชวนพูดคุยจะแบงตาม
องคประกอบของเจตคติ (Attitude)  
               

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล  
 ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ ผูวิจัยนําไปใชประกอบการวิเคราะหขอมูล สรุปผลการ

ดําเนินการวิจัย เพื่อประเมินผลการปฏิบัติงานเมื่อส้ินสุดการวิจัย และนําไปใชประกอบการอภิปราย
ผลรวมกับขอมูลอื่น ๆ เพื่อสรุปผลการวิจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔   
แลวนํามาเขียนสรุปผลการวิจัยในรูปแบบเชิงพรรณนา ดังนี้ 

 ๓.๕.๑ วิเคราะหขอมูลปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก 
 ๓.๕.๒ วิเคราะหขอมูลทุติยภูมิ ไดแก แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
 ๓.๕.๓ วิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคท่ีผูวิจัยไดต้ังไว 
          - วิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอท่ี ๑ 
          - วิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอท่ี ๒ 
          - วิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอท่ี ๓ 
 ๓.๕.๔ การจัดทําเครื่องมือการวิจัย 
 ๓.๕.๕ การสัมภาษณประชากรกลุมตัวอยางจากภาคสนามในการลงพื้นท่ีท่ีศึกษา 
 ๓.๕.๖ การนําขอมูลท่ีไดจากการลงพื้นวิจัยภาคสนามมาทําการวิเคราะหขอมูล และ

สรุปผลตามวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีผูวิจัยไดกําหนดไวในเบ้ืองตน 
๓.๕.๗ เมื่อไดผลสรุปของการวิจัยแลว จากนั้นผูวิจัยไดนําผลของการวิจัยมาเขียนสรุป

ผลการวิจัยและอภิปรายผลของการวิจัยในรูปแบบเชิงพรรณนาความ 



 
บทที่  ๔ 

 

ผลการศึกษาวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก

ภาวนา ๔  :กรณีศึกษาผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ  นี้ เพื่อใหได
ผลการวิจัยตามท่ีไดต้ังไวตามวัตถุประสงค ผูวิจัยจึงไดนําขอมูลท่ีไดจากการศึกษาขอมูลเอกสารและ
ขอมูลภาคสนามจากการสัมภาษณผูสูงอายุมารอยเรียงตามลําดับเรื่องท่ีศึกษา ดังนี้ 
 

๔.๑ หลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา 
 หลักภาวนา ๔ เปนหลักธรรมท่ีนํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น ซึ่งเปน

หลักธรรมในการฝกฝนตนเอง เพื่อใหการดํารงชีพอยูดวยความไมประมาท ไมเมาในชีวิต ไมเมาใน
ความมั่งมี ไมเมาในส่ิงท่ีวัตถุทางโลกซึ่งเปนส่ิงไมถาวรแตประการใดเลย นอกจากหลักธรรมท่ีเปนยา
รักษาใจใหพนจากความทุกขท่ีเกิดข้ึนนั้น การพัฒนาตนในการดําเนินชีวิตประจําวันเปนส่ิงท่ีดีและ
ยอมดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพไปในตัวเอง การปฏิบัติตนตามหลักธรรมภาวนา ๔ เปนประจําแลวจะ
กอใหเกิดเครื่องคุมกันคุมครองการดํารงชีวิตของผูเจริญในภาวนา ๔ อันเปนธรรมท่ีนําพาผูประพฤติ
ปฏิบัติตามไปสูหนทางแหงความสุข เปนการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีการพัฒนาตนเอง
ใหดํารงอยูในความมีสติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่องคุมครองตน มีศีลเปนกรอบในการประพฤติ
ปฏิบัติ มีจิตท่ีอบรมดีแลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มีปญญาท่ีอบรมดีแลวควรแกรูแจงเห็นธรรม
ในพระศาสนาหลักภาวนา ๔ นี้ท่ีผูสูงอายุนํามาเปนกรอบในการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตประจําวัน
นั้น เปนแนวทางในการประพฤติปฏิบัติและเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ซึ่งหลักภาวนา ๔ นี้จะมุง
ไปท่ีการพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา ๔ ประการ คือ การพัฒนาตนเองใหมีสติ ต้ังอยูใน
ความไมประมาท ไมประพฤติผิดในการทุจริตท้ัง ๓  การเจริญตนใหต้ังอยูในกรอบของระเบียบขอ
ประพฤติปฏิบัติท่ีดีงามของสังคม การอบรมจิตของตนใหมีความผองใสควรแกการงานและการพัฒนา
ปญญา ทําใหเปนผูมีเหตุมีผล การพิจารณาใครครวญ การคิด การวิเคราะหใหถองแทในเรื่องนั้น ๆ 
หลักภาวนา ๔ ไดแสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคมและทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันและการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข  

 หลักกายภาวนา คือ การอบรมตนเองโดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเอง 0

๑ ให
เปนคนมีสติคอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต ควร
ดําเนินชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิดความผิดพลาดใน
การกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค 
ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ัง
ภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมา
                                                             

๑ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔. 



๑๐๔ 
 

เปนเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการ
ดําเนินชีวิต และไมใหประมาทในการดําเนินชีวิต ใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ 
ใหสรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น  

หลักสีลภาวนา คือ กรอบเครื่องมือในการดําเนินชีวิตของมนุษยใหอยูรวมกันในสังคมใหมี
ความสุข สีลภาวนาเปนการอบรมและการขัดเกลามนุษยใหอยูรวมกันอยางผาสุกในสังคม 1

๒และสีล
ภาวนาก็เปนเครื่องชวยใหมนุษยไดปฏิบัติตนท่ีดีใหอยูภายใตกฎระเบียบท่ีดีของสังคม เปน
หลักประกันการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและอยูภายใตกฎระเบียบของสังคม สีลภาวนาเปนเครื่องมือ
ขัดเกลามนุษยใหปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคมท่ีดี ใหบุคคลมีความปกติทางกาย ทางวาจา เปน
เครื่องขัดเกลามนุษยใหประพฤติในทางสุจริตธรรม ประกอบอาชีพสุจริต การใชชีวิตท่ีมีมโนธรรม เปน
การดําเนินชีวิตท่ีเนนเรื่องจริยธรรมในการดําเนินชีวิตไดแก การไมเบียดเบียนกันและกัน การไมเอารัด
เอาเปรียบกัน การสํารวม การไมกอความเดือดใหผูอื่นดวยทางวาจา การมีสติและไมประมาทในการ
ดําเนินชีวิต     

หลักจิตภาวนา คือ การทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหสุขภาพจิตใจของตนมีความ
สะอาด สวาง สงบ อยูเหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง 2

๓ และการเช่ือในบาปบุญคุณโทษ การมี
สติปญญาท่ีบริสุทธิ์ ปราศจากความอคติลําเอียง มองโลกตามความเปนจริง ไดแกการนั่งสมาธิ การ
ไหวพระสวดมนต การนอมพิจารณาความจริงของชีวิต การจิตภาวนา เปนการฝกอบรมจิตใจใหเจริญ
งอกงามดวยคุณธรรม  มีความเขมแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติ และ
สมาธิ  การเจริญจิตภาวนาเปนอบรมและพัฒนาจิตใจของเราใหมีความปกติสุข ใหจิตใจของเรา
ปราศจากการคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศล ไมใหจิตใจคิดในเรื่องท่ีไมดี การเจริญจิตภาวนาเปนการพัฒนา
ความคิดของเราดวย ใหเรามีความคิดท่ีดี ไมคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศลธรรม 

หลักปญญาภาวนา คือ การพัฒนาความคิด พัฒนาความรูท่ีเรามีอยูใหเจริญและพัฒนาให
ยิ่ง ๆ ข้ึนไป การรูจักแกปญหา รูจักวิเคราะห วิจัย มองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา 3

๔ 
การเจริญปญญา เปนการพัฒนาปญญา พัฒนาความคิด การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยาง
แทจริง รูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตในปจจุบัน แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนา
ปญญานั้น ไดแก การหมั่นศึกษาหาความรู ท่ีเกิดจากการฟง การอาน หรือการศึกษาเลาเรียน ปญญา
ท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ การพัฒนาตนใหมีปญญานั้นยอม
ไดรับประโยชน ๒ อยาง ประการแรกไดแกตนเอง คือ ทําใหเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะห
ส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไร
ช่ัว ประการท่ีสองประโยชนตอสังคม คือ  ถาทุกคนในสังคมมีปญญา มีความรู มีความคิดท่ีดี ทําในส่ิง
ท่ีดีและพูดในส่ิงท่ีดี ไมปลอยใหอารมณอยูเหนือเหตุผล ปญหาตาง ๆ เชน ความขัดแยง การแบงแยง
ชิงดี ชิงเดน การทะเลาะวิวาท การคดโกง ก็ลดลง สังคมก็สงบเรียบรอยอยูรวมกันอยางสันติสุขได 

ความสําคัญของการเจริญภาวนา ๔  ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนการพัฒนาผูสูงอายุ
ใหมีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง ซึ่งเปนการแสดงถึงการปรับตัวปรับพฤติกรรม
                                                             

๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๐/๑๔๔. 
๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๑/๑๔๔. 
๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๒/๑๔๕. 



๑๐๕ 
 

ของบุคคลใหสอดคลองกับสังคมและการดําเนินชีวิตในสังคม คือ ใหมีความสุข มีปญญาท่ีรูเทาทันโลก
และการดําเนินชีวิตท่ีดี การสรางระเบียบสังคมท่ีดีและสงผลใหจิตใจเปนอิสระ บุคคลเมื่อมีการพัฒนา
อยางถูกตองแลวก็จะสงผลดีแกตนเองซึ่งไดแกการดําเนินชีวิตท่ีดี การอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมี
ความสุข การมีจิตใจท่ีทําใหจิตใจดีงาม มีความสุขเปนอิสระเขาถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต สงผลดีคือ
คุณคาตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุและการอยูรวมกับผูอื่นได เปนการพัฒนาไปสูความสุขสามระดับ
คือ ความสุขเกี่ยววัตถุ ส่ิงของท่ีตนมีและตนได ความสุขเกี่ยวกับการทํางาน และความสุขสูงสุดคือการ
ใชชีวิตและการเลือกดําเนินชีวิตใหมีความสุขกับส่ิงท่ีเปนอยูในปจจุบัน   

หลักภาวนา ๔ มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไดแก การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมจากรายใหดีข้ึน การท่ีผูสูงอายุอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข การท่ีผูสูงอายุทํางาน
รวมกับผูอื่นไดและการท่ีผูสูงอายุใชชีวิตใหมีความสุข ตลอดถึงการเลือกท่ีจะดําเนินชีวิตไดในรูปแบบ
ของตนเองได ทําใหผูสูงอายุเปนคนมีน้ําใจ ไมตรี มีจิตใจท่ีดีงามและสามารถใชปญญาในการดําเนิน
ชีวิตของตนเองได ตลอดถึงการแกปญหาในการดําเนินชีวิตของตนเองและการแกปญหาในการทํางาน
รวมกับผูอื่นไดดวยหลักธรรมตามหลักภาวนา ๔ เปนการเนนการฝกฝนอบรมตนเองอยางเปนลําดับ
ข้ันตอน เพื่อนําไปสูความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ โดยเริ่มจากการแสวงหา
กัลยาณมิตรเพื่อนท่ีดีเพื่อแลกเปล่ียนความรูการดําเนินชีวิตในสังคมดวยกันอยางมีความสุข เปนการ
ฝกอบรมเพื่อขัดเกลากาย วาจา ใจ ของตนใหบริสุทธิ์ อยูรวมกันในกรอบของสังคมท่ีดีงาม รวมถึง
เรียนรูวิธีการดําเนินชีวิตอยูรวมกับผูอื่นอยางเกื้อกูลประโยชนตอกันและกัน เปนการฝกอบรมจิตให
เกิดสมาธิดวยการสํารวมระวังใจไมใหหวั่นไหวไปตามอํานาจของนิวรณและส่ิงท่ีเปนอกุศล เฝาสังเกต
ปรากฏการณในใจตนเองอยางเปนกลางดวยความมีสติซึ่งเปนพื้นฐานในการฝกอบรมปญญาใหรูแจง
สัจธรรมและชีวิต นําไปสูการจัดการกับชีวิตผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม โดยปราศจากส่ิงเปนความทุกข
ทางใจ การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุหลักภาวนา ๔ นี้ จึงเปนคุณสมบัติท่ีเพิ่มคุณคาใหแกผูสูงอายุและ
เปนคุณคาท่ีมีความสําคัญมากตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในสังคมโดยเฉพาะการปฏิบัติตนการอยู
รวมกันในสังคมและการดําเนินชีวิตอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข 
                              

๔.๒ บริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย 
จากการท่ีผูวิจัยไดลงพื้นท่ีสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับบริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ

บานหวยหอยนั้น ผูวิจัยขอนําเสนอเกี่ยวกับบริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอยไวดังนี้ 
 สําหรับผูสูงอายุบานหวยหอยนั้น สวนใหญเปนผูนับถือพระพุทธศาสนา เขาวัดทําบุญ 

รักษาศีล ๕ ศีลอุโบสถในเทศกาลเขาพรรษา และชอบการปฏิบัติธรรมการพัฒนาตนเอง, การฝกอบรม
ตนเองในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม สรางความสัมพันธท่ีดีทางสังคม วิถีการ
ดําเนินชีวติของผูสูงอายุ ไดแก การรูจักประมาณตน การใชชีวิตใหผาสุก มีสุขภาวะท่ีดี ผูสูงอายุปฏิบัติ
ตนตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม การมีระเบียบวินัย มีความ
ซื่อสัตยไมคดโกง มีความรับผิดชอบตอภาระหนาท่ีตาง ๆ โดยไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน
เสียหายท้ังแกตนเองและผูอื่น เปนไปเพื่อเกื้อกูลแกประโยชนใหแกกันและกัน ผูสูงอายุบานหวยหอย
สวนใหญใชชีวิตการอยูรวมกันในสังคมโดยไมเบียดเบียนกัน มีการดําเนินชีวิตท่ีเกื้อกูลตอกันและกัน มี
ระเบียบวินัย ผูสูงอายุสวนใหญชอบการพัฒนาจิตใหเจริญงอกงามในกุศลธรรมความดี รวมถึงการมีจิต



๑๐๖ 
 

มั่นคง จิตมีสมาธิ  มีความเพียรพยายามอดทนฟนฝาอุปสรรคเพื่อใหบรรลุเปาหมาย ชอบการไหวพระ
สวดมนต ชอบการทําจิตใหสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขอยูเสมอ ชอบทําจิตใหมีความสุขและเบิกบานใจ 
ใหจิตใจเขมแข็งใชสติปญญาและหลักธรรมในการแกไขปญหา  ตลอดจนการนําเอาหลักธรรมมา
ประยุกตในการดําเนินชีวิตของตนเองในประจําวัน  

   ๔.๒.๑ สังคมผูสูงอายุบานหวยหอย  
 ผูสูงอายุสวนใหญเริ่มต้ังแตอายุ ๖๐ ปข้ึนไปโดยประมาณ ซึ่งมีจํานวนท้ังหมด ๑๐๙ 4

๕  
คน และกลุมชนรมผูสูงอายุของบานหวยหอย มีดวยกันท้ังหมด ๒ กลุม คือ  

 ๑) กลุมหัตถกรรมพื้นบานผูสูงอายุบานหวยหอย  
 ไดแก หัตถกรรมทอผาไหม มัดหมี่ , หัตถกรรมเครื่องจักรสานพื้นบาน กระติบขาว แห 

กระดง ไซ หมวดหุงขาว กระเซาใสของและกระเซาอเนกประสงค  
 

               
 
 ๒) กลุมชมรมอุบาสก – อุบาสิกา วัดชุมพลอย บานหวยหอย   
 มีการจัดกลุมทํากิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน การทําทาน การรักษาศีลอุโบสถ การ

ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติและผู สูงอายุสวนใหญปฏิ บั ติตนตามหลักคําสอนใน
พระพุทธศาสนา 

 
 
 
 
 
 
 

                                                             
 ๕ สํานักงานท่ีทําการผูใหญบาน, บัญชีสํารวจประชากรและรายไดผูสูงอายุ บานหวยหอย หมู ๕ 

ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ,  ๓๑ มกราคม ๒๕๖๐, (เอกสารอัดสําเนา). 



๑๐๗ 
 

สังคมผูสูงอายุบานหวยหอยในอดีต 
สังคมผูสูงอายุในอดีตมีลักษณะการไปมาหาสูกันในแตละวัน เชนการไปนั่งเลนดวยกัน การ

ทํากิจกรรมรวมกัน สืบเนื่องจากในอดีตนั้นสภาพแวดลอมของบานเรือนในสมัยกอนไมมีกําแพง ไมมี
รั่วกั้น ผูคนในชุมชนไปมาหาสูกันไดงายข้ึน  

กิจกรรมท่ีผูสูงอายุทํารวมกันในอดีตนั้น ไดแก  
๑) การกินขาว พางาย  
๒) การกินขาว พาแลง 
๓) การอาบน้ําสางรวมกัน อาบน้ําคลองรวมกัน 
๔) การชวยงานรวมกันในชุมชน เชน งานบุญ งานประเพณี ซึ่งผูสูงอายุในชุมชนจะ

แสดงออกถึงพลังน้ําใจชวยงานสังคม โดยผูสูงอายุจะรวมตัวกันชวยงานตางในงานบุญชองชุมชนและ
ในการนี้ผูสูงอายุจะมีหนาคอยใหคําแนะนําแกลูกหลานเกี่ยวกับข้ันตอนตาง ๆ และพิธีการตาง ๆ ใน
การทําบุญและการประกอบพิธีสําคัญทางศาสนา  

การกินขาวพางาย หมายถึง การรับประทานอาหารในเวลาเท่ียง ในสมัยกอนผูอายุมักจะ
นําเอาอาหารของตนเองท่ีมี มารับประทานอาหารเท่ียงรวมกัน ซึ่งเปนการท่ีผูสูงอายุไดพบปะพูดคุย
กันในนานาสาระตาง ๆ ตามท่ีตนไดเห็นไดยินมา ผูสูงอายุมักจะนํามาเลาใหกันฟงเปนการพบปะกัน
ระหวางผูสูงอายุในชุมชน  

การกินขาวพาแลง หมายถึง การับประทานอาหารในเวลาคํ่า โดยผูสูงอายุและลูกหลาน
มักจะมารับประทานอาหารคํ่ารวมกัน เปนการรบัประทานอาหารรวมกันในครอบครัว เปนการพบปะ
พูดคุยกันระหวางสมาชิกในครอบครัว การรับประทานอาหารคํ่ารวมกันของผูสูงอายุในชุมชนนั้น 
โดยมากมักจะพบเห็นไดในชวงฤดูหนาวหลังจากการเก็บเกี่ยวพืชผลทางการเกษตรแลว เชน หลังจาก
ฤดูเกี่ยวขาวแลว ผูสูงอายุมักจะมารับประทานอาหารคํ่ารวมกัน เนื่องจากวาเวลานั้นเปนชวงฤดูหนาว 
ผูสูงอายุจะกอกองไฟและจะนั่งผิงกองไฟรวมกันในเวลาเย็น ซึ่งเปนเวลาผอนคลายจากการทํางานใน
แตละวันแลว ยังเปนการพบปะพูดคุยกัน เปนการถามขาวสารทุกขสุขของกันและกัน ทําใหเกิดความ
รักความสามัคคีในชุมชน 

สําหรับงานอดิเรกท่ีของผูสูงอายุ คือ  
๑) งานสานไมไผ 
๒) งานทอผา 
๓) งานทอเส่ือ 
โดยผูสูงอายุชายสวนใหญจะสานกองขาวและไซ อุปกรณคือไมไผ สวนผูสูงอายุหญิงจะทอ

ผาพื้นเมืองและทอเส่ือ5

๖  
สังคมผูสูงอายุบานหวยหอยในปจจุบัน 
สังคมผูสูงอายุในสภาวะปจจุบันมักจะแตกตางจากในอดีตอยูมาก เพราะเนืองจากบริบท

สภาพบานเรือนท่ีแตกตางกันออกไป เชน การสรางกําแพง การสรางรั่วกั้น ซึ่งทําใหผูสูงอายุไปมาหาสู
กันไดยากข้ึน และดวยความทันสมัยใหมทําใหผูสูงอายุไดเหินหางกันอยูบาง เชน การอาบน้ําสาง 

                                                             
๖ สัมภาษณ  คุณแมต่ึง  ดาวชวย, เมื่อวันท่ี ๓๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๑. 



๑๐๘ 
 

ปจจุบันนี้ไมมีแลว เนื่องจากแตละครัวเรือนมีน้ําประปาใชในภายในบานของตนเอง การพบปะกันใน
เวลาคํ่าก็มีนอยมาก เนื่องจากในแตบานในแตละครัวเรือนก็จะมีทีวีดูทุกบานทุกครอบครัว การท่ีจะ
พบปะกันในเวลาคํ่าก็มีนอยมาก เนื่องจากผูคนจะดูละครทีวีภายในบานของตนเองและอีกอยางใน
ปจจุบันนี้ ก็เริ่มมีหมอลําทีวี ซึ่งผูสูงอายุสวนใหญจะชอบดูหมอลําทีวีภายในบานของตนเองและ
ผูสูงอายุมักจะอยูกับบานไมคอยออกไปไหน เนื่องจากติดหมอลําทีวี  

สําหรับงานสังคม เชน งานบุญ งานประเพณี ผูสูงอายุในชุมชนก็จะออกไปชวยงานกัน
เหมือนในอดีตท่ีผานมา ซึ่งเปนการแสดงออกถึงความรัก ความสามัคคี ความมีน้ําใจในชุมชนใหแกกัน
และกัน เปนงานชวยเหลือสังคม ผูสูงอายุก็จะชวยกันเต็มท่ีเต็มความสามารถของตนเอง ผูสูงอายุท่ีมี
ความรู มีประสบการณ ก็จะทําหนาท่ีใหคําแนะนําลูกหลานในการประกอบพิธีบุญตาง ๆ เหมือนใน
อดีตท่ีผานมา6

๗ 
 ๔.๒.๒  การประกอบอาชีพและงานอดิเรก 

            การประกอบอาชีพของผูสูงอายุนั้นถึงแมวาผูสูงอายุสวนมากจะมีอายุมากแลวก็ตาม แต
การประกอบอาชีพนั้นถือวาเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตผูสูงอายุ ซึ่งผูสูงอายุใหเหตุผลวาเราเคย
ทํานามาตลอดท้ังชีวิตมันเปนความผูกพันธและความสุขของเรา และเรายังไดออกกําลังกายอีกดวย 
เราก็ทําไดเทาท่ีกําลังเรามี ซึ่งจะถือวาเปนงานอดิเรกก็ได 7 ๘  ทําการเกษตร ทํานา และเล้ียงสัตวตาม
ธรรมชาติ ใชวิถีชีวิตแบบเรียบงายอยูกินอยางคนอิสานท่ัวไป ซึ่งประกอบดวยกลุมงานตาง ๆ ดังนี้  

๑) กลุมเกษตรไรออย  
๒) กลุมเกษตรทํานา  
๓) กลุมเกษตรเล้ียงสัตว เชน โค  กระบือ  แพะ  
๔) กลุมเกษตรเล้ียงไหม   
๕) กลุมหัตถกรรมพื้นบาน 
๖) กลุมคาขายในชุมชน  

 ๔.๒.๓  ศาสนา ความเช่ือและประเพณีทองถ่ิน 
            ดานศาสนานั้นมีขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีดีงาม ผูสูงอายุนับถือ
พระพุทธศาสนาต้ังแตบรรพบุรุษเปนตนมาเปนเวลายาวนาน ผูคนชอบทําบุญมีน้ําใจชวยเหลือกันและ
กัน มีความรักสามัคคีเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน มีการจัดกิจกรรมทําบุญทางพระพุทธศาสนาและในวัน
เทศกาลวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเปนประจํา ผูสูงอายุสวนใหญปฏิบัติตนตามหลักคําสอนใน
พระพุทธศาสนา เนนการมีน้ําใจ การชวยเหลือกันและกัน การปฏิบัติตนตามกรอบของกฎหมาย
บานเมือง ระเบียบราชการแผนดิน ยึดหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเปนหลักปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 

ลักษณะของความเช่ือในชุมชนความเช่ือของสังคมชาวบาน สวนใหญเปนความเช่ือท่ี

ผสมผสาน ระหวางผีบรรพบุรุษและความเช่ือท่ีเกี่ยวกับส่ิงศักด์ิสิทธิ์ เปนความเช่ือท่ีเกี่ยวเนื่องตอกัน

มา เช่ือวาผีบรรพบุรุษเปนผูคุมครองลูกหลานในครอบครัวใหอยูเย็นเปนสุข ความสําคัญและพิธีกรรม

จากความเช่ือของกลุมคนทําใหเกิดพิธีกรรมข้ึนหลายอยาง เชน ความเช่ือเกี่ยวกับผีพระยาแถน พระ

                                                             
๗ สัมภาษณ  คุณแมไหล  ไกรพร, เมื่อวันท่ี ๕ กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๕๖๑. 

 ๘ สัมภาษณ คุณแมต่ึง ดาวชวย, เมื่อวันท่ี ๓๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๑.  



๑๐๙ 
 

ยาแถนถือวาเปนผูสรางโลก จากความเช่ือดังกลาวทําใหเกิดพิธีกรรม การแหบ้ังไฟ เพื่อใหพระยาแถน

สงฝนลงมาให  พิธีกรรมเกี่ยวกับการลําผีฟา ผีแถน เพื่อรักษาโรค เช่ือวาสามารถรักษาโรคท่ีเกิดจาก

การกระทําของภูติผีได ความเช่ือเรื่องวิญญาณบรรพบุรุษประจําหมูบาน หรือเรียกวาผีปูตา ในหมูบาน

จะมีการต้ังศาลท่ีเรียกวาศาลปูตา เช่ือวาเปนผูคุมครองลูกบาน และบนบานศาลกลาว ขอในส่ิงท่ี

ตัวเองตองการได ความเช่ือเรื่องพอเช้ือ แมเช้ือ ผีประจําตระกูล หรือเรียกวา ผีพอ ผีแม ท่ีอยูประจํา

บาน เมื่อลูกหลานแยกครอบครัวไปสรางบาน ครัว ใหมแลวก็ตองกลับมากราบไหว จนเกิดพิธีกรรม

บวงสรวง หรือ บูชา บานท่ีเปนตนตระกูลจะมีห้ิงบูชาพอเช้ือ แมเช้ือหรือผีพอ ผีแม ดังนี้เปนตน ความ

เช่ือคือทําใหประชาชนในหมูบานมีความเคารพรักในธรรมชาติการดําเนินชีวิตท่ีมีความสอดคลองและ

การสรางความผูกพันธในธรรมชาติและเปนการสรางแรงบรรดาลใจใหผูคนมีความรักและศรัทธาในวิถี

บานเกิดของตนเอง เปนการสรางปลูกจิตสํานึกท่ีดีใหกับชุมชนและลูกหลานในอนาคตใหมีความรักใน

บานเกิดของตนเอง  

สําหรับประเพณีทองถ่ินท่ีชาวบานสวนใหญปฏิบัติเปนประจําคือ ประเพณีสงกานต 

ประเพณีทําบุญปูตา ประเพณีบุญมงคุลเล้ียงบาน ประเพณีบุญเขาพรรษา ประเพณีบุญขาวสาก

ประเพณีบุญออกพรรษา ประเพณีบุญกฐิน ประเพณีลอยกระทง ซึ่งชาวบานไดปฏิบัติเปนประจําทุกป

และไดปฏิบัติสืบทอดกันมาเปนเวลานานจากอดีตสูปจจุบัน โดยมีผูสูงอายุในชุมชนเปนผูนําและเปนผู

ถายทอดความเช่ือและประเพณีท่ีดีงามเหลานี้ใหลูกหลานสืบตอไป 

แผนภาพท่ี ๔.๑ การประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของผูสูงอายบุานหวยหอย 

 
จากภาพท่ี ๔.๑ แสดงใหเห็นถึงการนับถือพระพุทธศาสนาของผูสูงอายุบานหวยหอย ซึ่ง

ผูสูงอายุและชาวบานสวนใหญจะประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีวัดในชุมชน อันเปนท่ีพึ่งทาง
จิตใจและเปนการแสวงบุญของพุทธศาสนิกชน แสดงใหเห็นถึงการปฏิบัติตามหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา การมุงเนนความมีเมตตา ความมีน้ําใจ ความรักความสามัคคีท่ีดีตอกันในชุมชน การ
ชวยเหลือกันและกัน การเกื้อกูลตอกันและกัน  ผูสูงอายุสวนใหญจะเขาวัดฟงธรรม รักษาศีลอุโบสถ 
และการปฏิบัติธรรมตามโอกาส ผูสูงอายุชอบการไหวพระ  สวดมนต การนั่งสมาธิ เพื่อเปนการทํา
จิตใจใหมีความสงบ ความสุข เปนการพัฒนาตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา ซึ่งผูสูงอายุไดนําเอา
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตในชีวิตประจําวันอีกดวย    



๑๑๐ 
 

๔.๒.๔ ปญหาอุปสรรคการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย   
 จากการท่ีผูวิจัยไดลงพื้นท่ีสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ นั้น  ผูวิจัยไดรวบรวมปญหาและอุปสรรคท่ีมีตอแนวทางการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔  ไวดังนี้  

 ๔.๒.๔.๑ ปญหาอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนา  
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนาไววา ๑) การ

เจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุคใหมทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปมากจากการ
ดําเนินชีวิตในอดีตท่ีผานมา ทําใหผูสูงอายุตองมีการปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนในอดีตท่ี
ผานมาใหเขากับการดําเนินชีวิตในปจจุบันซึ่งมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ผูอายุตองมีการเรียนรู
ส่ิงใหมๆ อีกหลายอยางท่ีเขามากับความเจริญของภาคเศรษฐกิจสมัยใหม ซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิต
ของผูสูงอายุในประจําวันนั้นดวย 

 ๒) การขยายตัวของสังคมท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนในแตละป จะเห็นวาการขยายตัวของ
ครัวเรือนในชุมชนและในตัวเมืองจะมีการขยายตัวเพิ่มข้ึนเปนสังคมใหญ ทําใหมีผูคนจากหลายท่ี
หลายแหง หลายภาษาหลายวัฒนธรรมเขาอยู และขยายตัวไปตามท่ีตาง ๆ เพื่อประโยชนของการ
ดําเนินชีวิตของแตละบุคคล ทําใหผูสูงอายุมีการปรับเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตจากการเปนอยูแบบ
กลุมเล็ก ๆ ไดเปล่ียนการดําเนินชีวิตแบบการรวมกลุมของชุมชนท่ีมีการขยายตัวใหใหญข้ึนตามการ
ขยายตัวของสังคม ผูสูงอายุไดพบปะผูคนท่ีมากดวยภาษาและวัฒนธรรมท่ีเขามาใหม 

 ๓) การเขามาวัฒนธรรมสมัยใหมและการเจริญเติบโตดานเทคโนโลยีท่ีทันสมัยและลํ้าสมัย 
ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนามีการเปล่ียนแปลงไปอยางมาก เพราะ
วัฒนธรรมสมัยใหมและเทคโนโลยีลํ้าสมัยเขามามีบทบาทในการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเปน
อยางมากและมีผลตอการเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในประจําวันดวย เชน การดูทีวี 
การใชโทรศัพทมือถือเพื่อติดตอธุระกับลูกหลานและการงาน ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุใน
ประจําวันตองเปล่ียนแปลงและมีการพัฒนาตนเองใหเขากับวิถีความเจริญทางวัฒนธรรมสมัยใหมและ
การเขามาของเทคโนโลยีท่ีลํ้าสมัยนี้ดวย ผูสูงอายุมีการเรียนรูการใชเทคโนโลยีท่ีเขามาใหมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองดวย เพราะปจจุบันเทคโนโลยีเปนส่ิงท่ีมีความจําเปนตอการดําเนิน
ชีวิตของภาคสังคมสวนใหญแลว ไมจะเปนดานขาวสาร ส่ือสารสนเทศตาง ๆ และการส่ือสารติดตอ
ประสานงานในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

 ๔) ดานโรคภัยไขเจ็บท่ีเกิดจากความชราภาพของรางกาย ทําใหเปนปญหาและอุปสรรค
ตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุอยูมาก เพราะเรี่ยวแรงพละกําลังทางรางมีผลตอการประกอบกิจวัตร
ประจําวันของผูสูงอายุ โดยเฉพาะการเดิน การกิน การนั่ง การนอน ซึ่งผูสูงอายุตองมีความระมัดระวัง
ในอิริยาบทเหลานั้น เพื่อไมใหเกิดอันตรายในการเคล่ือนไหวตาง ๆ ความชราทางกายภาพทําให
ผูสูงอายุตองปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนเองในอดีตตองมีการตรวจสุภาพอยูเสมอ ๆ8

๙ 
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนาไว วา ปญหา

และอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนา ไดแก การเจริญเติบโตของสังคมสมัยใหมท่ีมีการเปล่ียนแปลง

                                                             
 ๙ สัมภาษณ  คุณพอบุญลุย นาโพนทัน,  เมื่อวันท่ี ๖ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 



๑๑๑ 
 

ไปอยางรวดเร็วและปญหาอุปสรรคดานโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งเปนผลตอการปนทอนชีวิตของผูสูงอายุ ทํา
ใหเกิดการทอในการดําเนินชีวิตของตนเอง การปวยไขเปนส่ิงท่ีปนความคิดของผูสูงอายุ ทําให
ผูสูงอายุมีความกังวนและซึมเศรากับตัวเอง ทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันตองเปล่ียนไปและผูสูงอายุ
ตองมีการปรับวิถีการดําเนินชีวิตของตัวเองอยูเสมอ 

 ผูสูงอายุไดเสนอแนวทางการแกไขปญหาและอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนานั้น ไววา 
ไดอบรมตนเองดวยการมีสติในการคิดวิเคราะหและการมีสติในการดําเนินชีวิตประจําวัน ถึงภาคสังคม
จะมีเจริญเติบโตอยางไร แตการมีสตินั้นถือวาเปนการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและทําใหการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุเปนไปดวยดีและมีแนวโนมท่ีดีตอการดําเนินชีวิตในปจจุบันท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู
ตลอดเวลา 

 สําหรับปญหาอุปสรรคดานโรคภัยไขเจ็บนั้น ผูสูงอายุไดนําเอาหลักขันติความอดทนมาใช
ในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง โดยการฝกฝนตนเองใหมีความอดทนตอโรคภัยไขเจ็บท่ีมา
เบียดเบียนตนเอง การใชชีวิตดวยความพินิจพิเคราะหส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึน การฝกฝนตนเองใหมีความ
อดทนกับโรคท่ีเกิดข้ึนและการอยูกับมันดวยสติ มีการพิจารณาแลวคอยทํา เชน การกิน การนอน การ
เดิน เปนตน โดยผูสูงอายุจะมีสติและพิจารณาการกระทํานั้นเสมอๆ เพื่อไมใหเกิดความผิดพลาดและ
เพื่อไมใหเกิดความประมาทข้ึนได9 ๑๐ 

 ๔.๒.๔.๒ ปญหาอุปสรรคดานการเจริญสีลภาวนา  
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคดานการเจริญสีลภาวนาไววา ปญหาและ

อุปสรรคประเด็นท่ีสําคัญดานการเจริญสีลภาวนา คือ การประกอบอาหารเล้ียงชีพในชีวิตประจําวัน 
ซึ่งการทํากับขาวและอาหารท่ีรับประทานนั้นจําเปนตองมีการนําเนื้อสัตวมาประกอบการทําอาหาร
และการเล้ียงชีพในประจําวันดวย ซึ่งผูสูงอายุก็รูดีถึงการเบียดเบียนสัตว แตมันก็มีความจําเปนตอการ
เล้ียงชีพของผูคน แตสําหรับแนวการแกไขปญหานั้นผูสูงอายุไดนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
มาใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน คือ การงดเวนการเบียดเบียนสัตวในวันพระและวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา การใชชีวิตใหพอดีกับความเปนอยูในปจจุบัน และซื้อสัตวเล็ก ๆ ท่ีตายแลวจากตลาด
มาประกอบอาหารแทนและการประกอบอาหารเล้ียงชีพในประจําวันนั้นผูสูงอายุจะเลือกเอาเฉพาะ
อาหารท่ีตนรับประทานไดเทานั้น ไมใชการนําเอาชีวิตของสัตวท้ังหมดมาเปนอาหาร เชน สัตวปา
สงวน สัตวตองหาม สัตวท่ีกอใหเกิดอันตรายแกตนเองและชีวิต การงดเวนการเบียดเบียนชีวิตสัตวท่ีมี
คุณตอมนุษยดวย เชน สัตวของเล้ียง สัตวท่ีเล้ียงไวเพื่อความสวยงาม ดังนี้เปนตน10

๑๑  
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญสีลภาวนา

ไววา แนวทางการแกปญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิตการสีลภาวนาของผูสูงอายุนั้น มีดังนี้ คือ 
ผูสูงอายุจะสมาทานศีลในวันพระ จะไมมีการประกอบอาชีพหรือการทํางานในวันพระ เพราะผูสูงอายุ
สวนใหญมีความเช่ือวาวันพระเปนวันทําบุญทางพระพุทธศาสนา ไมใหมีการทําบาปหรือไมใหมีการทํา
อกุศลกรรมในวันพระ ผูสูงอายุจะไปวัดและทําบุญในวันพระมีการปลอยชีวิตสัตวใหเปนธรรมทาน 
เวนจากการเบียดเบียนสัตวในวันพระ ซึ่งผูอายุสวนใหญจะอยูบานและการพักผอนตนเองท่ีบานจะไม
มีการประกอบการงานใด ๆ ในวันพระเลย 
                                                             

 ๑๐ สัมภาษณ  คุณแมสาน เติมศิลป, เมื่อวันท่ี ๑ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 
 ๑๑ สัมภาษณ  คุณพออาน  นามบานผือ,  เมื่อวันท่ี ๑๕  มกราคม  ๒๕๖๑. 



๑๑๒ 
 

 สําหรับการประกอบอาหารเล้ียงชีพในชีวิตประจําวันนั้นผูสูงอายุสวนใหญจะซื้อมาจาก
ตลาดซึ่งพอคาไดจัดทําสําเร็จรูปไวแลวและการประกอบอาหารเล้ียงชีพนั้นผูสูงอายุจะรับประทาน
เฉพาะอาหารท่ีตนทานไดเทานั้นและไมเปนอาหารท่ีแสลงตอโรคภัยไขเจ็บของตนเอง11

๑๒ 
 สําหรับปญหาอุปสรรคดานอื่นๆ นั้นไมปรากฏ เชน การด่ืมสุราเปนตน จากการสัมภาษณ

ผูสูงอายุท้ังหมดท่ีใหการสัมภาษณนั้น ผูสูงอายุหญิงไมเคยการด่ืมสุราเลยในชีวิต ต้ังแตเปนเด็กจนถึง
วัยผูสูงอายุ  สวนสําหรับผูสูงอายุชายสวนใหญจะงดและเลิกการด่ืมสุราแลวเนื่องจากสุขภาพท่ีไม
อํานวยให มีความกอดันทางรางกายและทําใหโรคภัยไขเจ็บท่ีตนเองเปนอยูแลวมีความรุนแรงเพิ่มมาก
ข้ึน ดังผูสูงอายุชายสวนใหญเมื่อเขาสูวัยท่ีอายุของตนมากข้ึนและดวยปญหาดานสุขภาพตามมาจึงทํา
ใหผูสูงอายุชายสวนใหญไดเลิกด่ืมสุราและของมืนเมาใหโทษในชีวิตไดแลว ดังนั้นจึงไมเปนปญหาตอ
การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในดานนี้  

 ๔.๒.๔.๓ ปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนา  
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนาไว วา ปญหา

อุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนานั้น สวนใหญมี ๒ ประเด็นหลัก คือ ๑) การเปนหวงการดําเนินชีวิต
ของลูกหลาน การอยากเห็นลูกหลานของตนไดมีชีวิตท่ีดีและมีความสุข ตลอดท้ังการคิดถึงลูกหลาน
ของตนท่ีไปทํางานในตางจังหวัดดวย ๒) การกรัดกุมชีวิตการคิดทอแทในชีวิตท่ีสูงวัยของตนเอง ซึ่งทํา
ใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวลใจในความแกชราวัยของตนเองอยูเสมอและการคิดวิตกกับโรคภัยสุขภาพ
ท่ีตามมาอีกดวย 

 จากนั้นผูสูงอายุไดเสนอแนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนานั้น ไว
วา ไดนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการรักษาใจของตนเองดวยการเจริญจิตภาวนา
ดวยการไหวสวดมนต การเจริญพุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ เพื่อใหจิตใจของตนไดมีความ
เขมแข็งและมีความสุขใจ ใหความวิตกกังวลทางจิตใจและความเปนหวงลูกหลานไดลดนอยลงไปบาง 
จากการเจริญพุทธานุสสติ ทําใหผูสูงอายุมีกําลังใจมากข้ึน มีความสุขทางใจมากข้ึนและมีความสุขใน
การดําเนินชีวิตประจําวันของตนตอไป ทําใหผู สูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี มีคุณภาพจิตท่ีดีและมี
สมรรถภาพจิตท่ีดี12

๑๓ 
 ๔.๒.๔.๔ ปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนา  
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนาไววา ปญหา

อุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ไดแก  
๑) การทํางานของสมองท่ีเริ่มชาลง  
๒) ดานความจําและมีการลืมเปนบางครั้ง ซึ่งเปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตประจําวันของ

ผูสูงอายุอยูบาง เพราะเมื่อเริ่มเขาสูวัยท่ีสูงวัยและอายุเริ่มมากข้ึนทําใหการการทํางานของสติปญญา
และความนึกคิดตลอดท้ังการทํางานของสมองเริ่มทํางานชาลง ทําใหผูสูงอายุมีความหงุดหงิดกับ
ความคิดของตนเอง 

 ผูสูงอายุไดเสนอแนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ไววา 
เริ่มฝกฝนตนเองดวยการมีสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตประจําวันมากข้ึน การคิดพินิจพิจารณา
                                                             

 ๑๒ สัมภาษณ  คุณแมโสม  แสงสกา,  เมื่อวันท่ี ๑๖  มกราคม  ๒๕๖๑. 
 ๑๓ สัมภาษณ  คุณพอบุญตา  ผลกุศล,  เมื่อวันท่ี  ๑๗  มกราคม  ๒๕๖๑. 



๑๑๓ 
 

บอย ๆ การทบทวนบอย ๆ การคิดหาเหตุผลในทางท่ีดีการคิดหาทางออกของปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  
สําหรับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีผูสูงอายุนํามาใชในการแกปญหาดานการเจริญปญญาภาวนา
นั้น คือ การทําสมาธิ การทําจิตใหสงบ เมื่อจิตสงบแลวปญญายอมเจริญข้ึนได ดังพระภาษิตวา 
ปญญาเปนแสงสวางของโลก เมื่อบุคคลมีปญญาแลวการดําเนินชีวิตประจําวันก็พลอยดีข้ึนตามไปดวย 
ผูสูงอายุไดหลักการทําสมาธิทําจิตใหสงบมาใชในการเจริญปญญาและการหาทางออกของปญหาใน
ดานตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับการดําเนินชีวิตของตนเอง ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเปนไปในทางท่ีดี
ผูสูงอายุยึดหลักการใชสติและการทําจิตใหสงบในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาของ
ตนเอง ทําใหผูสูงอายุมองเห็นปญหาและทางออกของปญหาเหลานนั้นได13 ๑๔ 

 
 จากการท่ีผูวิจัยไดสัมภาษณผูสูงอายุนั้นผูวิจัยสรุปปญหาและอุปสรรคท่ีมีตอการดําเนิน

ชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย ไวดังนี้ 
 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนา 
 ๑) การเจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุคใหมทําใหการดําเนินชีวิตของผู สูงอายุมีการ

เปล่ียนแปลงไปมากจากการดําเนินชีวิตในอดีตท่ีผานมา ทําใหผูสูงอายุตองมีการปรับเปล่ียนวิถีการ
ดําเนินชีวิตของตนในอดีตท่ีผานมาใหเขากับการดําเนินชีวิตในปจจุบันซึ่งมีการเปล่ียนแปลงอยู
ตลอดเวลา ผูอายุตองมีการเรียนรูส่ิงใหม ๆ อีกหลายอยางท่ีเขามากับความเจริญของภาคเศรษฐกิจ
สมัยใหม ซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในประจําวันนั้นดวย 

 ๒) การขยายตัวของสังคมท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนในแตละป จะเห็นวาการขยายตัวของ
ครัวเรือนในชุมชนและในตัวเมืองจะมีการขยายตัวเพิ่มข้ึนเปนสังคมใหญ ทําใหมีผูคนจากหลายท่ี
หลายแหง หลายภาษาหลายวัฒนธรรมเขาอยู และขยายตัวไปตามท่ีตาง ๆ เพื่อประโยชนของการ
ดําเนินชีวิตของแตละบุคคล ทําใหผูสูงอายุมีการปรับเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตจากการเปนอยูแบบ
กลุมเล็ก ๆ ไดเปล่ียนการดําเนินชีวิตแบบการรวมกลุมของชุมชนท่ีมีการขยายตัวใหใหญข้ึนตามการ
ขยายตัวของสังคม ผูสูงอายุไดพบปะผูคนท่ีมากดวยภาษาและวัฒนธรรมท่ีเขามาใหม 

 ๓) การเขามาวัฒนธรรมสมัยใหมและการเจริญเติบโตดานเทคโนโลยีท่ีทันสมัยและลํ้าสมัย 
ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนามีการเปล่ียนแปลงไปอยางมาก เพราะ
วัฒนธรรมสมัยใหมและเทคโนโลยีลํ้าสมัยเขามามีบทบาทในการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเปน
อยางมากและมีผลตอการเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในประจําวันดวย เชน การดูทีวี 

                                                             
 ๑๔ สัมภาษณ  คุณแมจินดา คงนาวัง,  เมื่อวันท่ี ๑๘  มกราคม  ๒๕๖๑. 



๑๑๔ 
 

การใชโทรศัพทมือถือเพื่อติดตอธุระกับลูกหลานและการงาน ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุใน
ประจําวันตองเปล่ียนแปลงและมีการพัฒนาตนเองใหเขากับวิถีความเจริญทางวัฒนธรรมสมัยใหมและ
การเขามาของเทคโนโลยีท่ีลํ้าสมัยนี้ดวย ผูสูงอายุมีการเรียนรูการใชเทคโนโลยีท่ีเขามาใหมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองดวย เพราะปจจุบันเทคโนโลยีเปนส่ิงท่ีมีความจําเปนตอการดําเนิน
ชีวิตของภาคสังคมสวนใหญแลว ไมจะเปนดานขาวสาร ส่ือสารสนเทศตาง ๆ และการส่ือสารติดตอ
ประสานงานในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

 ๔) ดานโรคภัยไขเจ็บท่ีเกิดจากความชราภาพของรางกาย ทําใหเปนปญหาและอุปสรรค
ตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุอยูมาก เพราะเรี่ยวแรงพละกําลังทางรางมีผลตอการประกอบกิจวัตร
ประจําวันของผูสูงอายุ โดยเฉพาะการเดิน การกิน การนั่ง การนอน ซึ่งผูสูงอายุตองมีความระมัดระวัง
ในอิริยาบทเหลานั้น เพื่อไมใหเกิดอันตรายในการเคล่ือนไหวตาง ๆ ความชราทางกายภาพทําให
ผูสูงอายุตองปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนเองในอดีต ตองมีการตรวจสุภาพอยูเสมอ ๆ 

 สําหรับแนวทางการแกไขปญหาและอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนานั้น ผูสูงอายุได
อบรมตนเองดวยการมีสติในการคิดวิเคราะหและการมีสติในการดําเนินชีวิตประจําวัน ถึงภาคสังคม
จะมีเจริญเติบโตอยางไร แตการมีสตินั้นถือวาเปนการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและทําใหการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุเปนไปดวยดีและมีแนวโนมท่ีดีตอการดําเนินชีวิตในปจจุบันท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู
ตลอดเวลา สําหรับปญหาอุปสรรคดานโรคภัยไขเจ็บนั้น ผูสูงอายุไดนําเอาหลักขันติความอดทนมาใช
ในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง โดยการฝกฝนตนเองใหมีความอดทนตอโรคภัยไขเจ็บท่ีมา
เบียดเบียนตนเอง การใชชีวิตดวยความพินิจพิเคราะหส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน การฝกฝนตนเองใหมีความ
อดทนกับโรคท่ีเกิดข้ึนและการอยูกับมันดวยสติ มีการพิจารณาแลวคอยทํา เชน การกิน การนอน การ
เดิน เปนตน โดยผูสูงอายุจะมีสติและพิจารณาการกระทํานั้นเสมอ ๆ เพื่อไมใหเกิดความผิดพลาดและ
เพื่อไมใหเกิดความประมาทข้ึนได 

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญสีลภาวนา  
 ปญหาอุปสรรคประเด็นท่ีสําคัญดานการเจริญสีลภาวนา คือ การประกอบอาหารเล้ียงชีพ

ในชีวิตประจําวัน ซึ่งการทํากับขาวและอาหารท่ีรับประทานนั้นจําเปนตองมีการนําเนื้อสัตวมา
ประกอบการทําอาหารและการเล้ียงชีพในประจําวันดวย ซึ่งผูสูงอายุก็รูดีถึงการเบียดเบียนสัตว แตมัน
ก็มีความจําเปนตอการเล้ียงชีพของผูคน แตสําหรับแนวการแกไขปญหานั้นผูสูงอายุไดนําเอา
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน คือ การงดเวนการเบียดเบียนสัตวใน
วันพระและวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา การใชชีวิตใหพอดีกับความเปนอยูในปจจุบัน และซื้อสัตว
เล็กๆ ท่ีตายแลวจากตลาดมาประกอบอาหารแทนและการประกอบอาหารเล้ียงชีพในประจําวันนั้น
ผูสูงอายุจะเลือกเอาเฉพาะอาหารท่ีตนรับประทานไดเทานั้น ไมใชการนําเอาชีวิตของสัตวท้ังหมดมา
เปนอาหาร เชน สัตวปาสงวน สัตวตองหาม สัตวท่ีกอใหเกิดอันตรายแกตนเองและชีวิต การงดเวน
การเบียดเบียนชีวิตสัตวท่ีมีคุณตอมนุษยดวย เชน สัตวของเล้ียง สัตวท่ีเล้ียงไวเพื่อความสวยงาม ดังนี้
เปนตน แนวทางการแกปญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิตการสีลภาวนาของผูสูงอายุนั้น มีดังนี้ คือ 
ผูสูงอายุจะสมาทานศีลในวันพระ จะไมมีการประกอบอาชีพหรือการทํางานในวันพระ เพราะผูสูงอายุ
สวนใหญมีความเช่ือวาวันพระเปนวันทําบุญทางพระพุทธศาสนา ไมใหมีการทําบาปหรือไมใหมีการทํา
อกุศลกรรมในวันพระ ผูสูงอายุจะไปวัดและทําบุญในวันพระมีการปลอยชีวิตสัตวใหเปนธรรมทาน 



๑๑๕ 
 

เวนจากการเบียดเบียนสัตวในวันพระ ซึ่งผูอายุสวนใหญจะอยูบานและการพักผอนตนเองท่ีบานจะไม
มีการประกอบการงานใด ๆ ในวันพระเลย 

 สําหรับการประกอบอาหารเล้ียงชีพในชีวิตประจําวันนั้นผูสูงอายุสวนใหญจะซื้อมาจาก
ตลาดซึ่งพอคาไดจัดทําสําเร็จรูปไวแลวและการประกอบอาหารเล้ียงชีพนั้นผูสูงอายุจะรับประทาน
เฉพาะอาหารท่ีตนทานไดเทานั้นและไมเปนอาหารท่ีแสลงตอโรคภัยไขเจ็บของตนเองสําหรับปญหา
อุปสรรคดานอื่น ๆ นั้นไมปรากฏ เชน การด่ืมสุราเปนตน จากการสัมภาษณผูสูงอายุท้ังหมดท่ีใหการ
สัมภาษณนั้น ผูสูงอายุหญิงท้ังหมดในชีวิตของตนเองต้ังแตเปนเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุนี้ไมเคยการด่ืม
สุราเลยในชีวิต สวนสําหรับผูสูงอายุชายสวนใหญจะงดและเลิกการด่ืมสุราแลวเนื่องจากสุขภาพท่ีไม
อํานวยให มีความกดดันทางรางกายและทําใหโรคภัยไขเจ็บท่ีตนเองเปนอยูแลวมีความรุนแรงเพิ่มมาก
ข้ึน ดังนั้นผูสูงอายุชายสวนใหญเมื่อเขาสูวัยท่ีอายุของตนมากข้ึนแลวและดวยปญหาดานสุขภาพ
ตามมาจึงทําใหผูสูงอายุชายสวนใหญไดเลิกด่ืมสุราและของมืนเมาใหโทษไดแลว ดังนั้นจึงไมเปน
ปญหาตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในดานการด่ืมสุรานี้ เทาไรนัก  

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนา  
 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนานั้น มี ๒ ประเด็นหลักใหญๆ คือ ๑) การเปนหวง

การดําเนินชีวิตของลูกหลาน การอยากเห็นลูกหลานของตนไดมีชีวิตท่ีดีและมีความสุข ตลอดท้ังการ
คิดถึงลูกหลานของตนท่ีไปทํางานในตางจังหวัดดวย ๒) การกรัดกุมชีวิตการคิดทอแทในชีวิตท่ีสูงวัย
ของตนเอง ซึ่งทําใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวลใจในความแกชราวัยของตนเองอยูเสมอและการคิดวิตก
กับโรคภัยสุขภาพท่ีตามมาอีกดวย 

 สําหรับแนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนานั้น ผูสูงอายุสวนใหญได
นําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการรักษาใจของตนเองดวยการเจริญจิตภาวนาดวยการ
ไหวสวดมนต การเจริญพุทธานุสสติ  ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ เพื่อใหจิตใจของตนไดมีความเขมแข็ง
และมีความสุขใจ ใหความวิตกกังวลทางจิตใจและความเปนหวงลูกหลานไดลดนอยลงไปบาง จากการ
เจริญพุทธานุสสติ ทําใหผูสูงอายุมีกําลังใจมากข้ึน มีความสุขทางใจมากข้ึนและมีความสุขในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองตอไป ทําใหผู สูงอายุมี สุขภาพจิตท่ีดี มีคุณภาพจิตท่ีดีและมี
สมรรถภาพจิตท่ีดี 

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนา  
 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ไดแก ๑) การทํางานของสมองท่ีเริ่มชาลง

และ ๒) ดานความจําและมีการลืมเปนบางครั้ง ซึ่งเปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ผูสูงอายุอยูบาง เพราะเมื่อเริ่มเขาสูวัยท่ีสูงวัยและอายุเริ่มมากข้ึนทําใหการการทํางานของสติปญญา
และความนึกคิดตลอดท้ังการทํางานของสมองเริ่มทํางานชาลง ทําใหผูสูงอายุมีความหงุดหงิดกับ
ความคิดของตนเอง  

สําหรับแนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ผูสูงอายุเริ่ม
ฝกฝนตนเองดวยการมีสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตประจําวันมากข้ึน การคิดพินิจพิจารณาบอย ๆ 
การทบทวนบอย ๆ การคิดหาเหตุผลในทางท่ีดีการคิดหาทางออกของปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  สําหรับ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีผูสูงอายุนํามาใชในการแกปญหาดานการเจริญปญญาภาวนานั้น คือ 
การทําสมาธิ การทําจิตใหสงบ เมื่อจิตสงบแลวปญญายอมเจริญข้ึนได ดังพระภาษิตวา ปญญาเปน
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แสงสวางของโลก เมื่อบุคคลมีปญญาแลวการดําเนินชีวิตประจําวันก็พลอยดีข้ึนตามไปดวย ผูสูงอายุ
ไดหลักการทําสมาธิการทําจิตใหสงบมาใชในการเจริญปญญาและการหาทางออกของปญหาในดาน
ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับการดําเนินชีวิตของตนเอง ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเปนไปในทางท่ีดี
ผูสูงอายุยึดหลักการใชสติและการทําจิตใหสงบในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาของ
ตนเอง ทําใหผูสูงอายุมองเห็นปญหาและทางออกของปญหาเหลานนั้นได 
  

๔.๓ แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายบุานหวยหอยตามหลักภาวนา ๔ 
 จากการท่ีผูวิจัยไดลงพื้นท่ีสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ นั้น  ผูวิจัยไดรวบรวมแนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก
ภาวนา ๔  ไวดังนี้  
              ๔.๓.๑  แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดานกายภาวนา 

 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานกายภาวนานั้น 
ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณ ดังนี้ 

 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานกายภาวนาไววา การ
ดําเนินชีวิตดานกายภาวนานี้ ส่ิงท่ีพอนํามาใชในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองก็คือการมีสติใน
การดําเนินชีวิตประจําวันและการมีสติในการทํางาน คือพอจะอบรมตนเองอยูเสมอวาจะทําอะไรไมวา
จะงานเล็กงานใหญก็ ใหมีสติในการทํางานไมประมาท ใหรู จักบทบาทของตนเองอยู เสมอ 
นอกเหนือจากการทํางานแลว เรายังใชสติในอาการตางๆ ดวย เชน ในเวลารับประทานอาหาร ใน
เวลาการด่ืม ในเวลาพูด ก็ตองใหมีสติดวย คอยคิด คอยพินิจพิจารณาในขณะนั้น ๆ ดวย เชน การ
ทํางาน พอมีอาชีพขับรถไถ ในเวลาขับรถนั้นเราก็ตองมีสติระลึกตลอดเวลาวาตอนนี้เราทํางานอยูจะ
ไปสนใจในเรื่องอื่นซึ่งมันไมสอดคลองกับการทํางานของเราเลยไมได จะไปสนใจในเรื่องอื่นนี้ไมได ถา
เรามัวแตสนใจในเรื่องอื่นนี้ งานของเราเสียหายแนเลย งานไมเสร็จดวยและก็งานออกมาไมดีดวย 
ลูกคาก็ตําหนิเราไดวาเราไมเอาใจใสในงาน งานไมดี ทําใหไรนาเขาเสียหาย พืชการเกษตรของเขาก็
เสียหายดังนี้เปนตน ดังนั้นการเจริญกายภาวนานี้หรือการอบรมตนเองนี้จึงมีความสําคัญมากในการ
ประกอบอาชีพและการดําเนินชีวิตในประจําวันของคนเรา โดยเฉพาะการใชสติใหเปน การมีสติในการ
ทํางาน การอบรมตนเองโดยใหมีสตินี้เปนส่ิงท่ีสําคัญอยางมากในการดําเนินชีวิตประจําวันของแตละ
คนและพอเช่ือวาคนเรานั้นมีปญหาดวยกันหมดทุกคน ไมวาจะเด็ก คนหนุม คนสาว คนทํางาน 
ขาราชการ ทหาร ตํารวจ นักวิชาการ ผศ. รศ. หรืออื่นๆ ก็ตองมีปญหาท้ังนั้น โดยเฉพาะปญหาการ
ทํางาน ปญหาสวนตัว ปญหาครอบครัว ปญหาเรื่องหนี้สิน ปญหาทางใจ ปญหาตางๆ อีกมากมาย พอ
วามีดวยกันหมดทุกคนท้ังนั้น แตส่ิงท่ีสําคัญนั้นมันไมใชแตปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางเดียวมันตองมีแนว
ทางแกไขดวย นี้แหละจึงเปนเรื่องท่ีสําคัญอยางของคนเราก็คือการแกไขปญหาไมได แกไขปญหาไม
ออก ไมรูวาจะทําอยางไร ไปท่ีไหนก็ทุกข มองอะไรก็ทุกขไปหมด ทุกขท้ังกายทุกขท้ังใจส่ิงนี้สําคัญ 
ดังนั้นแนวทางการแกไขปญหาท่ีดีท่ีพอนํามาใชเปนประจําในการดําเนินชีวิตประจําวันนั้นก็คือ การใช
สติ การมีสติในการอยูการกิน การทํางานเปนตน มันจะไมลําบากเลยถาคนเราทําอะไรดวยการมีสติ 
คอยคิดคอยทํา ทําดวยความไมประมาท และทําดวยการมีสติปญญา มีความรู มีความสามารถ อยาง
นี้เปนตน แลวงานก็จะออกมาดี สตินี้เปนตัวสําคัญอยางมากเลยทีเดียว และสตินี้แหละเปนทางออก
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ของปญหาท้ังหลายท้ังปวง ไมวาจะปญหาใหญหรือปญหานอย ถาเราใชสติพินิจพิจารณาใหดี ใหเห็น
ท่ีมาท่ีไป แลวเราก็จะเห็นชองทางออกของปญหาแนนอน ขอใหเรามีสติก็พอและเราก็ตองใชสตินั้นให
เปนดวย ใชสติใหคุมคา ใชสติใหเกิดประโยชน ใชสติใหเกิดผลดีกับตัวเราแลวเราเองก็จะมีความสุข14

๑๕ 
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานกายภาวนาไววา การ

เจริญกายภาวนานี้คือการรับรูการทําหนาท่ีของตนเองตลอดท้ังการรับรูถึงการดําเนินชีวิตของตนดวย 
การอบรมตนเอง การวากลาวตักเตือนตนเองใหทําในส่ิงท่ีดีอยูเสมอ  คอยเตือนตัวเองอยูเสมอ ใหรูจัก
หนาท่ี ทําหนาท่ีของตนใหถูก ทําตนใหถูกกับหนาท่ีและใหเหมาะสมกับหนาท่ีของตนดวย การอบรม
ตนเองนั้นมีประโยชนอยางมากในการดําเนินชีวิตประจําวัน เชน การอยู การกิน การใชจาย การ
อุปโภคบริโภคตาง ๆ ลวนแลวแตตองคอยบอกคอยเตือนตัวเองอยูเสมอ อยางเชน พออายุมากแลว ป
นี้ ๘๔, ๘๕ แลว มีโรคประจําตัวคือ โรคความดันในหัวใจสูง จะใหทํางานเหมือนเมื่อกอนก็คงทําไมได
อยางเต็มท่ีแลว ไมฝนตัวเอง การอยู การกิน ก็อยูเทาท่ีตนมี กินเทาท่ีตนทานได ไมไดทานตามใจ
อยากหรืออยูอยางส้ินเปลือง การท่ีคนเราทําเกินกวาเหตุก็เพราะมาจากการท่ีเราไมไดอบรมตนเอง 
ไมไดเตือนตนเอง ทําตามอยางท่ีใจตนเองอยากจะทํา บางครั้งก็ทําเรื่องเดือดรอนใหกับคนอื่นหรือ
บางครั้งก็ทําเรื่องเดือดรอนใหกับครอบครัวอยางนี้อยูเสมอ ก็เพราะวาขาดการอบรมตนเอง หลัก
สําคัญของการอบรมตนเองก็คือการมีสิต การพินิจพิจารณาใหแนนอนในส่ิงท่ีตนเองทําและกําลังทําใน
อนาคตใหมีสติในการรับรู การเห็น การไดยินไดฟง ขอใหมีสติในการรับรู ไมใชไดฟงมาอยางไรก็วาไป
อยางนั้น ใหพิจารณาเห็นใหคุณเห็นโทษเสียกอน เห็นวาท่ีไดรับรูมามีประโยชนหรือไมมีประโยชน 
และจะสงตออยางไรใหมีประโยชน และการคอยเตือนตนเองอยูอยางนี้เสมอ การมีสตินี้สําคัญมากตอ
การดําเนินชีวิตในประจําวัน ไมวาจะการทํางานหรือหนาท่ีการงานก็ตาม ใหพิจารณาอยูเสมอๆ อยา
ประมาทและอยาทําใหคนอื่นเดือดรอน อยาทําใหตนเองลําบากท้ังทางกายและทางใจ หลักการเจริญ
กายภาวนาคือการคอยหมั่นอบรมตนเองอยูเสมอในหนาท่ีทํา การคอยเตือนตนเองอยูเสมอในการ
ดําเนินชีวิตของตนเอง พอจะบอกตนเองอยูอยางนี้บอย ๆ จะไดไมตองเสียใจ ไมทําในส่ิงท่ีผิดพลาด 
ไมทําในส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหกับผูอื่น หรือไมทําส่ิงท่ีลําบากใจใหแกลูกหลาน หรือกระทําในส่ิงท่ี
มันเกินกวาเหตุ ดังนี้เปนตน การรับรูก็ดี  การกิน การสัมผัสก็ดี การทํางานก็ดี การทําหนาก็ดี ขอใหมี
สติอยูเสมอ คอยคิดพิจารณาถึงเหตุและผลอยูเสมอ การไดยินไดฟงก็ใหมีสติคอยคิดพิจารณาอยูเสมอ
ตอส่ิงท่ีตนไดยินไดฟงมา คอยอบรมตนเองอยูเสมออยางนี้แหละ ไมประมาท ใชชีวิตไมประมาท การ
ใชสติในการเจริญกายภาวนาหรือการอบรมตนเองนั้นทําใหเรามีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
เพราะเราไมไดไปสรางความเดือดรอนใหกับใคร เมื่อเราไมไปสรางความเดือดรอนใหกับคนอื่น คนอื่น
เขาก็ไมมาสรางความเดือดรอนใหกับเราและการท่ีเราคอยอบรมตนเองใหมีสติอยูเสมอนั้น ก็ทําใหเรา
เปนคนไมประมาทใชชีวิตดวยความไมประมาทและทําใหเรามคีวามสุขในการดําเนินชีวิตของเราเอง 15

๑๖ 
             ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสกและเปนผูนําดานศาสนาไดใหแนวคิดเกี่ยวกับหลักการเจริญกาย
ภาวนา ไววา การเจริญกายภาวนาก็คือการใชสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต หากคนเรามีสติใน
การดําเนินชีวิตและการทํางานแลว ก็จะทําใหเราไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีสุขุม มีการพินิจ
พิจารณาแลวคอยทํา ทําใหการทํางานมีผลดี ออกมามีประสิทธิภาพ สําหรับการเจริญกายภาวนานั้น 
                                                             

 ๑๕ สัมภาษณ  คุณพอรอง ภูมิพัฒน,  เมื่อวันท่ี ๑๕  มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๑๖ สัมภาษณ  คุณพอผา  ผาพิมพ, เมื่อวันท่ี ๑๖ มกราคม  ๒๕๖๑. 



๑๑๘ 
 

คนเราควรรูจักการใชสติ การนําเอาสติมาอบรมตนเองใหมาก ๆ จะทําอะไรก็ควรใหมีสติ แมแตการ
กิน การนอนก็ควรใหมีสติ เพราะวาสติมีความสําคัญเปนอยางตอการดําเนินชีวิตของมนุษยเรา สังเกต
ไดงายจากการท่ีคนกระทําการเบียดเบียนกัน การเอารัดเอาเปรียบกัน การทํารายกัน หรือแมกระท้ัง
การทํารายสัตวเล็กสัตวนอยท่ีเรา ๆ เห็นกันอยู หรือบางครั้งอาจเห็นวาทําไปเกินกวาเหตุก็มี สาเหตุก็
มาจากการขาดสติ ยับยัง้ช่ังใจ ทําอะไรดวยอารมณ จนลืมผลท่ีจะตามมาก็มี ดังนั้นพอในฐานะท่ีเปน
อุบาสกผูนับถือพระพุทธศาสนาและเปนผูนําดานศาสนาของหมูบานนี้ พอเห็นวาสติเทานั้นคือตัว
สําคัญ และการอบรมตนเองนั้นหรือการดําเนินชีวิตนั้นในเบ้ืองตนควรมีสติ การอบรมตนเองนั้น ก็คือ
สตินั้นเอง คนเราควรมีสติใหมาก ๆ อาน คิด เขียน ทํางาน พูดคุย ก็ตัวสตินี่แหละเปนตัวกําหนดของ
การกระทํา คนเราจะสังเกตกันไดก็สังเกตจากการพูด การทําท่ีมีสตินี่แหละ ดังนั้นพอจึงเห็นวา การ
เจริญกายภาวนาหรือการอบรมตนเองนั้น ก็คือ การนําเอาสตินี่แหละมาพัฒนาตนเอง นําเอาสตินี่แห
ละมาอบรมตนเอง ใหใชตัวเองได  บอกตัวเองได เตือนตัวเองได และใหมีสติอยูทุกเมื่อ ทุกขณะของ
การทํางานและการใชชีวิต มนุษยคนเราควรดําเนินชีวิตกันอยางมีสติ ไมควรประมาทและทํางานใหดี
ท่ีสุด16

๑๗ 
ผูสูงอายุท่ีเปนผูนําดานศาสนา ไดใหแนวคิดเกี่ยวกับหลักการเจริญกายภาวนา ไววา การ

เจริญกายภาวนาคือการบอกตัวเอง การตักเตือนตัวเอง แมกระท้ังการพึ่งตนเอง พอในฐานะท่ีเปน
อุบาสกและเปนผูนําดานศาสนา พอจะคอยเตือนตัวเองอยูเสมอวาส่ิงนี้ควรทํา ส่ิงนี้ไมควรทํา การ
เจริญกายภาวนาก็คือการท่ีเราทํางานความระมัดระวัง ไมประมาทและการตักเตือนตัวเองอยูเสมอ ๆ 
คนเราสามารถแนะนําคนอื่นได บอกคนอื่นได แตกับตัวของเราเองกับบอกไมได เตือนตัวเองไมได 
ชอบทําตามใจของตนเอง ถาทําในส่ิงท่ีดีก็ถือวาเปนดีไปเกิดประโยชน แตหลงกระทําในส่ิงท่ีไมดีข้ึนมา
เกิดเปนโทษทันท่ี ดังนั้นการเจริญกายภาวนาคือการอบรมตนเอง การวากลาวตักเตือนตนเองใหทําใน
ส่ิงท่ีดีอยูเสมอ อยาเผลอตัวนะ คอยเตือนตัวเองอยูเสมอ ใหรูจักหนาท่ี ทําหนาท่ีของตนใหถูก ทําตน
ใหถูกกับหนาท่ีและใหเหมาะสมกับหนาท่ีของตนดวย การอบรมตนเองนั้นมีประโยชนอยางมากในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน เชน การอยู การกิน การใชจาย การอุปโภคบริโภคตาง ๆ ลวนแลวแตตองคอย
บอกคอยเตือนตัวเองอยูเสมอ อยางเชน พออายุมากแลว จะใหทํางานเหมือนเมื่อกอนก็คงทําไดเทาท่ี
เราทําได ไมฝนตัวเอง การอยู การกิน ก็อยูเทาท่ีตนมี กินเทาท่ีตนทานได ไมไดทานตามใจอยากหรือ
อยูอยางส้ินเปลือง การท่ีคนเราทําเกินกวาเหตุก็เพราะมาจากการท่ีเราไมไดอบรมตนเอง ไมไดเตือน
ตนเอง ทําตามอยางท่ีใจตนเองอยากจะทํา บางครั้งก็ทําเรื่องเดือดรอนใหกับคนอื่นหรือบางครั้งก็ทํา
เรื่องเดือดรอนใหกับครอบครัวอยางนี้อยูเสมอ ก็เพราะวาขาดการอบรมตนเอง ท่ีหลักของการอบรม
ตนเองก็คือการมีสิต การพินิจพิจารณาใหแนนอนในส่ิงท่ีตนเองทําและจักทําในอนาคต การมีสติใน
การรับรู การเห็น การไดยินไดฟง หรือจะเรียกวาอายตนะก็ได ขอใหมีสติในการรับรู ไมใชไดฟงมา
อยางไรก็วาไปอยางนั้น ใหพิจารณาเห็นใหคุณเห็นโทษเสียกอน เห็นวาท่ีไดรับรูมามีประโยชนหรือไมมี
ประโยชน และจะสงตออยางไรใหมีประโยชน และการคอยเตือนตนเองอยูเสมอนี้สําคัญมากตอการ
ดําเนินชีวิตในประจําวัน ไมวาจะการงานหรือหนาท่ีก็ตาม ใหพิจารณาอยูเสมอๆ อยาประมาท อยาทํา
ใหคนอื่นเดือดรอน อยาทําใหตนเองลําบาก ท้ังทางกายและทางใจ หลักการเจริญกายภาวนาคือการ

                                                             
 ๑๗ สัมภาษณ คุณพอโพธ์ิ   นามนู, เมื่อวันท่ี ๑๗ มกราคม ๒๕๖๑.  



๑๑๙ 
 

คอยหมั่นอบรมตนเองอยูเสมอในหนาท่ีทํา การคอยเตือนตนเองอยูเสมอในการดําเนินชีวิตของตนเอง 
จะไดไมเสียใจ ไมทําในส่ิงท่ีผิดพลาด ไมทําในส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหกับผูอื่นอยูเสมอ หรือไมทําส่ิง
ท่ีลําบากใจใหแกลูกหลาน หรือกระทําในส่ิงท่ีมันเกินกวาเหตุ ดังนี้เปนตน การรับรูก็ดี  การกิน การ
สัมผัสก็ดี การทํางานก็ดี การทําหนาก็ดี ขอใหมีสติอยูเสมอ คอยคิดพิจารณาถึงเหตุและผลอยูเสมอ 
การไดยินไดฟงก็ใหมีสติคอยคิดพิจารณาอยูเสมอตอส่ิงท่ีตนไดยินไดฟงมา คอยอบรมตนเองอยูเสมอ
อยางนี้แหละ การเจริญกายภาวนาหรือการอบรมตนเองนั้นทําใหเรามีความสุขในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน เพราะเราไมไดไปสรางความเดือดรอนใหกับใคร เมื่อเราไมไปสรางความเดือดรอน
ใหกับคนอื่น คนอื่นเขาก็ไมมาสรางความเดือดรอนใหกับเรา และการท่ีเราคอยอบรมตนเองอยูเสมอ
นั้น ก็ทําใหเราเปนคนไมประมาท ใชชีวิตดวยความไมประมาท และทําใหเรามีความสุขในการดําเนิน
ชีวิตของเรา17

๑๘  
แผนภาพท่ี ๔.๒ การฝกตนใหมีสติในการเจริญกายภาวนาของผูสูงอาย ุ

 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดาน

กายภาวนานั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา การดําเนินชีวิตดานกายภาวนาชองผูสูงอายุนั้น ผูสูงอายุได
ปฏิบัติตนดวยการดําเนินชีวิตท่ีประกอบดวยการมีสติในการดําเนินชีวิตประจําวันและการมีสติในการ
ทํางานและไมประมาท การอบรมตนเองโดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเอง ใหเปนคนมีสติ
คอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต ควรดําเนินชีวิตโดย
ใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิดความผิดพลาดในการกระทํา ไมกอ
ความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ไดแก การกิน การ
ด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ังภายในและภายนอก
ท่ีมากระทบกับตนเอง ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการ
อบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการดําเนินชีวิต และไมให
ประมาทในการดําเนินชีวิตใหมีสติรูตัวอยูเสมอใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอใหสรางส่ิงท่ีเปนความดี 
หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น 
                                                             

 ๑๘ สัมภาษณ คุณพอบุญมา ชาญภูเขียว, ๘  มกราคม ๒๕๖๑.  



๑๒๐ 
 

             ๔.๓.๒  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนา 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนานั้น 

ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณ ดังนี้ 
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนาไววา การ

เจริญสีลภาวนานี้ท่ีพอปฏิบัติเปนประจําก็คือหลักสัมมาอาชีวะ ไดแกการเล้ียงชีพท่ีสุจริต ไมคดไมโกง
ใครและพอจะสอนลูก ๆ อยูเสมอวาใหประกอบชีพท่ีสุจริตเล้ียงชีวิตในแนวทางท่ีสุจริตประกอบ
สัมมาอาชีวะในการเล้ียงตนเองและครอบครัว นอกจากเราจะดําเนินชีวิตดวยหลักสัมมาอาชีวะแลว
เราตองมีสัจจะดวย ใหมีสัจจะในการดําเนินชีวิต มีสัจจะในการทํางาน มีสัจจะกับตนเองและผูอื่น การ
เล้ียงชีพดวยการมีสัมมาอาชีวะนี้นอกจากจะไมทําตนใหเดือดรอนแลวยังไดปฏิบัติเปนพลเมืองท่ีดีของ
สังคมอีกดวย การท่ีเราหาเล้ียงชีพภายใตกฎระเบียบของสังคมท่ีดีงามรรมนี้เทากับเราไดสราง
หลักประกันชีวิตของเราดวยความดี มีสุจริตธรรม ถึงแมวาเราจะมีอาชีพทําไรทํานาแตมันก็เปนชีพ
สุจริตธรรมเปนหลักสัมมาอาชีวะท่ีหาเล้ียงชีพดวยความสุจริตไมไดคดไมไดโกงใคร เปนท่ีนาภูมิใจของ
เรามาก เพราะทุกคนตองกินขาวถามวาใครในโลกนี้ท่ีไมกินขาวบาง ทุกกินขาวดวยกันท้ังนั้น ไมวาจะ
เปนคนรวยคนจนคนขอทาน คนมีฐานะ คนมีการศึกษาก็ตองกินขาวเพื่อประท่ังชีวิตของตนเองไว
ท้ังนั้น ดังนั้นอาชีพการทํานาท่ีเราอยูนี้จึงเปนอาชีพท่ีสําคัญมาก เปนอาชีพท่ีเล้ียงดูคนท้ังโลกเล้ียงดู
คนท้ังประเทศใหมีชีวิตอยูรอดมีลมหาใจอยูตอ ถาทุกคนไมมีขาวกินแลวทุกคนจะกินอะไร กินอะไรก็
ไมอิ่มทองเทากินหลอก การดําเนินชีวิตของตนเองดวยการเล้ียงชีพแบบสัมมาอาชีวะนี้สําคัญมากใน
ปจจุบัน พอยึดหลักสัมมาอาชีวะนี้เปนแนวทางของการเล้ียงชีพเสมอมาต้ังแตเปนเด็กจนแกชรานี่
แหละ การปฏิบัติตนแบบสัมมาชีวะนี้เปนการหาเล้ียงชีพแบบสุจริตไมไดคดไมไดโกงใคร ไมทําใหใคร
เดือดรอนและไมผิดศีลธรรมอีก การดําเนินชีวิตตามหลักสีลภาวนาท่ีพอใชปฏิบัติเปนประจําในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันและในการประกอบอาชีพก็คือการดําชีวิตโดยยึดหลักสัมมาอาชีวะเปนแนวทาง
ของการดําเนินชีวิตดานสีลภาวนานี้ ยึดหลักสุจริต ไมเบียดเบียนใคร และปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
สังคมท่ีดีงาม เทานี้พอก็มีความสุขแลว เพราะไมไดไปสรางความเดือนใหใครและไมไดประพฤติผิด
กฎระเบียบสังคมท่ีดีงามอีกดวย18

๑๙ 
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนาไววา แนว

ทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนานั้น ส่ิงท่ีพอไดปฏิบัติและประพฤติเปนประจําคือการไม
เบียดเบียนกันและกัน ไมเปนคนเบียดเบียนผูอื่น ไมประทุษรายในผูอื่น ดําเนินชีวิตดวยความเมตตา
ไมตรีตอกัน มีเมตตา มีน้ําใจตอเพื่อนรวมบาน ตัวพอนี้ทํางานเปนคณะกรรมการหมูบาน ตองทํางาน
ใหมีความสุจริตในหนาท่ี ทํางานใหมีความซื่อสัตย มีความสุจริต มีความจริงใจในงานท่ีตนเองทําและมี
ความจริงใจซื่อตรงตอเพื่อนรวมงานดวย เราทํางานเปนคณะกรรมการหมูบานเราตองเปนแบบอยาง
ใหลูกบาน ไมสอแนวทุจริตในหนาท่ีการงาน ทํางานใหมีความหนาเช่ือถือ ใหลูกบานเช่ือถือ งานก็จะ
ออกมาดีมีประสิทธิภาพและยังมีอีกหลายอยางท่ีเราไดจากการเจริญสีลภาวนาหรือจากการปฏิบัติตน
ตามหลักสีลภาวนานั้น ไดแก ความจริงใจ การประกอบสัมมาชีพ ความซื่อสัตยตอตนเอง ความ
ซื่อสัตยตอครอบครัว ความซื่อสัตยตอภรรยา ความมีไมตรีตอเพื่อนบานดวยกัน ท่ีกลาวมาท้ังหมดนี้

                                                             
 ๑๙ สัมภาษณ  คุณพอสมาน  ภูมิพิพัฒน,  เมื่อวันท่ี ๑๗ มกราคม  ๒๕๖๑. 



๑๒๑ 
 

ลวนแลวแตเปนแนวทางแหงความสุขท่ีไดจากการปฏิบัติตนดานสีลภาวนาท้ังนั้น พออยูกับภรรยามา
ได ๔๐ ปแลว ก็มีความสุขไมเคยคิดนอกใจภรรยาของตนเลย เรามีความจริงใจตอกันและกัน มีความ
ซื่อสัตยตอกัน ปจจุบันนี้แกพรอมกันท้ัง ๒ คนแลว ก็จะอยูดวยกันอยางนี้แหละ มีความสุขดีแลว ส่ิงท่ี
กลาวมานี้ลวนมาจากอานิสงสของการปฏิบัติตนดานสีลภาวนาท้ังนั้น ถาเราทําไดอยางใดอยางหนึ่ง
แลวอยางอื่น ๆ เราก็ทําได โดยเฉพาะความสุจริตในการประกอบสัมมาชีพนั้นเปนหัวใจสําคัญของการ
ดําเนินชีวิตของคนเราดานสีลภาวนาแทและมีความสําคัญตอคนเราเปนอยางมาก เพราะมันเปนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของการดํารงชีวิตของมนุษยไดจริง ไมวาจะเปนการไดรับความนับถือจากผูคนใน
สังคมแลว เรายังไดรับความเคารพนับถือจากลูก ๆ หลาน ๆ ดวยและไดรับความนับถือจากคนใน
ครอบครัวของเราอีกดวย ครอบครัวเราก็มีความสุข ตัวเราเองก็มีความสุข สังคมหมูบานก็มีความสุข 
สวนปญหาท่ีมันเกิดข้ึนในสังคมขนาดกวางนั้นมันก็เกิดมาจากการขาดการประกอบสัมมาชีพตามหลัก
สีลภาวนานี้แหละ การเล้ียงชีพของตนดวยการทุจริต คดโกงผูอื่น ทําใหผูอื่นเดือดรอน การเอาเปรียบ
คนอื่น ก็ลวนแลวมาจากการหาเล้ียงชีพในทางมิชอบท้ังนั้น ซึ่งกอใหเกิดการทํารายผูอื่น การ
เบียดเบียนผูอื่น การทําความเดือดรอนใหกับผูอื่น ผูคนก็อยูกันอยางลําบากในสังคม เพราะเรามีการ
เอารัดเอาเปรียบกันอยู ไมมีน้ําใจไมตรีตอกัน เห็นแกเงิน เห็นแกตัว เห็นแกความสุข ความสนุกของ
ตน กระทําไปโดยความประมาทไมไตรตรองใหดีกอน หวังจะเอาเปรียบอยางเดียวเอาใหไดอยางเดียว 
ดังนี้เปนตน ท้ังหมดนี้ก็มาจากกาขาดการเจริญสีลภาวนาท้ังนั้น จะเห็นวาการเจริญสีลภาวนานี้เปน
หัวใจสําคัญของการดําเนินชีวิตในประจําวันของมนุษยเรา การประกอบสัมมาชีพการหาเล้ียงชีพท่ี
สุจริตมีความซื่อสัตยตอตัวเอง มีความซื่อสัตยตองานมีความจริงใจตอเพื่อนรวมงานและมีความจริงใจ
ตองานดวย ความสุขก็ตามมาแนนอน ความสุขของการเจริญสีลภาวนาในทรรศนะของพอคือการท่ีเรา
ประพฤติสุจริต ๓ ไดแก กายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต เมื่อกายของเราไมมีโทษการเล้ียงชีพไมมีโทษ 
การงานไมมีโทษ  ใจของเราก็ไมมีโทษดวย ชีวิตของเราก็มีความสุข สุขท้ังกายสุขท้ังใจ สุขท้ังกลางวัน
สุขท้ังกลางคืน เพราะเราไมมีความเดือดรอนทางกายไมมีความเดือดรอนทางใจ ครอบครัวเราก็มี
ความสุข คนรอบขางเราก็มีความสุขตามไปดวย ท้ังหมดท่ีพอกลาวมานี้ก็มาจากอานิสงสของการ
ปฏิบัติตนดานสีลภาวนาท้ังนั้น19

๒๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
 ๒๐ สัมภาษณ  คุณพอสุทธิผล  แผวชํานาญ, เมื่อวันท่ี ๑๘ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๒๒ 
 

แผนภาพท่ี ๔.๓ การเจริญสีลภาวนาของผูสูงอายุ 
 

 
 ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสกและเปนผูนําดานศาสนา ไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับหลักการเจริญสีล

ภาวนาไววา การเจริญสีลภาวนานั้นถือวาเปนเรื่องท่ีดี เพราะทําใหคนเรามีจิตใจท่ีเขมแข็ง ทําใหใจเรา
มีพลัง และเราก็เปนคนดีในสังคม เปนตัวอยางท่ีดีใหกับสังคม การเจริญสีลภาวนานี้ถือวาเปนหลักการ
ท่ีทําใหชีวิตของเรามีคุณภาพ ทําใหการดําเนินชีวิตของเรานี้มีคุณคามากข้ึน ทําใหผูคนนับนาถือหนา
ในสังคม และเปนท่ีเคารพรักของลูกหลานในครอบครัวและเปนท่ีเคารพรักของผูคนในสังคม การ
เจริญสีลภาวนานี้ชวยใหเราดําเนินชีวิตอยูในระเบียบวินัยของสังคมท่ีดี และไมสรางความเดือดรอนให
ผูอื่น การอยูรวมกับผูอื่นอยางปกติสุข สีลภาวนานี้ก็คือแมแบบของการดําเนินชีวิตท่ีดีในสังคมเปนการ
กฎระเบียบท่ีดีใหกับสังคม สังเกตจากครอบครัวหรือคนท่ีรักษาศีลเปนประจําจะไมคอยเดือนในการ
ดําเนินชีวิต อยูอยางมีความสุข การรักษาศีลท่ีดีก็คือความซื่อสัตยตอกันและกัน ความซื่อสัตยตอ
ครอบครัวของครอบครัวของตนเอง การเจริญสีลภาวนานี้มีสวนชวยใหบุคคลประพฤติอยูใน
กฎระเบียบของสังคมไดเปนอยางดี สังคมก็ตองอยางศีลเปนเครื่องกล่ันกรองจิตใจของผูคนในสังคม
เหมือนกัน การอยูรวมกันในสังคมในบานเมืองอยางมีความสุขไดก็เพราะอยางอาศัยการเจริญสีล
ภาวนานี้เปนสําคัญนะ เพราะวานอกจากเราจะไดประพฤติปฏิบัติตนในอยูในกรอบของสังคมท่ีดีแลว 
เรายังไดบุญอีกดวย ศีลมันเปนความภูมิใจของผูปฏิบัติและรักษา ถึงแมเราจะมองไมเห็นแตการรักษา
ศีลก็เปนประโยชนตอสังคมอยูโดยเฉพาะในเรื่องของการทําผิดกฎหมาย สังเกตไดจากคนเราท่ีมีศีล 
สวนมากจะไมคอยประพฤติในส่ิงกอความเดือดรอนใหผูอื่นและไมคอยกระทําผิดกฎหมายบานเมือง
อีกดวย และพอยังมองอีกวา การเจริญสีลภาวนาก็คือการปฏิบัติตนในระเบียบของสังคมท่ีดีอีกดวย 
เปนการทําใหเราไดดําเนินชีวิตของเราอยางมีความสุขและไมเดือดรอน ใชชีวิตอยางปกติและไม
ประมาท ชวยทําใหผูคนเคารพนับเรา ในการเจริญสีลภาวนานี้ในฐานะท่ีเราเปนอุบาสกอุบาสิกา เปน
พุทธมามกะนั้น เราจะใหความสําคัญกับการเจริญสีลภาวนาอยูบาง เชน การทําบุญ การถวายทาน 
กอนอื่นท่ีเราจะทําบุญหรือถวายทาน เราจะตองสมาทานศีลกอน เพื่อทําใจของเราใหบริสุทธิ์ ใหมี
ความภูมิในขณะถวายทาน โดยเฉพาะพอนี้ เวลาจะทําบุญหรือถวายทานพอจะพาชาวบานสมาทาน
ศีลกอน เพื่อทําใจของเราใหบริสุทธิ์ และก็เปนการสรางความสามัคคีใหเกิดข้ึนในหมูคณะอีกดวย พอ



๑๒๓ 
 

จึงเห็นวา การเจริญสีลภาวนานี้มีความสําคัญอยางมากตอการดําเนินชีวิตประจําวัน แนะการดําเนิน
ชีวิตรวมกันในสังคม เปนการสรางผูคนใหประพฤติตนอยูในระเบียบวินัยของสังคมท่ีดี20

๒๑  
 ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสิกาผูรักษาศีลอุโบสถ  ไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับหลักการเจริญสีลภาวนา

ไววา แมนี้รักษาศีลอุโบสถเปนประจําและรักษาศีลอุโบสถมาไดหลายปแลว นาจะประมาณ ๒๐ กวาป
ไดแลว มาวัดทุกวันต้ังแตเปนเด็กเล็ก ๆ จนอายุมากนี้แหละ การเจริญสีลภาวนาถือวาเปนการ
ประพฤติปฏิบัติตามคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา และยังชวยใหเรามีความสุขอยู
ตลอดเวลา ไมเดือดรอนและไมไปสรางความเดือดใหผูใดผูหนึ่ง ไมไดไปลักไปขโมยของใครหรือไปหา
เรื่องใครใหเดือดรอน การเจริญสีลภาวนานี้ทําใหเราเปนคนงาม งามท้ังกายและใจ การเจริญสีล
ภาวนาก็คือการรักกาย วาจาของเรา ไมใหไปทําในส่ิงเห็นวาเปนโทษและเปนการสรางความเดือนรอน
ใหกับบุคคลอื่นหรือผูอื่น คนท่ีรักษาศีลหรือเจริญสีลภาวนาเปนประจําจะพูดหรือทําอะไรก็ตาม จะพูด
และทําดวยความระมัดระวังอยูเสมอ การเจริญสีลภาวนานี้เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตของผูคน
ในสังคมมาก เพราะจะชวยใหคนเรานั้นรักษากฎระเบียบของสังคมไดดีอีกดวย ศีลเปนเครื่องพัฒนา
คุณคาของตน ศีลนั้นเปนหลักของการพัฒนากายวาจาใหบริสุทธิ์โดยมีเจตนางดเวนจากความช่ัว 
ความทุจริตทางกายทางวาจาและงดเวนจากอกุศลส่ิงท่ีเปนอธรรม การรักษาศีลทําใหเรามีความสงบ
กาย สงบวาจา ทําใหกายไมเรารอน วาจาไมเรารอน จิตใจสงบสุขเยือกเย็นยิ่งข้ึนรูจักยับยั้งช่ังใจ มี
ความประพฤติท่ีดี กายเปนปกติ วาจาเปนปกติ จิตใจเปนปกติ ศีลจึงเปนเครื่องบงช้ีการอยูรวมกันใน
สังคม ผูคนก็ไดรับประโยชนจากการปฏิบัติตนดวยการเจริญสีลภาวนา21

๒๒  
แผนภาพท่ี ๔.๔ ผูสูงอายุสมาทานศีลเพื่อนํามาเปนหลักธรรมในการดําเนินชีวิต       

 
จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณ ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา แนวทางการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตดานสีลภาวนานั้น ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาโดยการดําเนินชีวิตแบบ
สัมมาชีพคือการหาเล้ียงชีพดวยความสุจริต มีความเมตตาไมเบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตยตอหนาท่ี
และมีความซื่อสัตยตอเพื่อนรวมงาน ทํางานดวยความจริงใจ ประกอบอาชีพดวยความจริงใจ เปนท่ี
เคารพนับถือของเพื่อนบานสําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนานี้ 
                                                             

 ๒๑ สัมภาษณ  คุณพอหลง  ลอยดา, เมื่อวันท่ี ๙  มกราคม  ๒๕๖๑. 
 ๒๒ สัมภาษณ  คุณแมจัด  ชํานิไกร,  เมื่อวันท่ี ๑๐  มกราคม  ๒๕๖๑.  



๑๒๔ 
 

ไดแก การประพฤติสุจริตธรรม ๓ ในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ ไดแก การประพฤติกายสุจริต การ
ประพฤติวจีสุจริต การประพฤติมโนสุจริตและนอกจากนี้การปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนายังสงผล
เกื้อกูลตอการปฏิบัติตนตามระเบียบสังคมท่ีดีงามดวย ซึ่งการปฏิบัติตนดานสีลภาวนานี้มีความ
เช่ือมโยงสัมพันธกันกับการปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบท่ีดีงามของสังคม ทําใหเปนพลเมืองท่ีดีใน
สังคมและทําใหผูปฏิบัติไดหลักประกันท่ีดีของการดําเนินชีวิตดวย การไมกอใหเกิดความเดือดในชีวิต 
การไมเสียทรัพย การมีความซื่อสัตยจริงใจตอกัน และการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทดวย  
   ๔.๓.๓  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนา 

 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนานั้น 
ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณ ดังนี้ 

ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนาไววา พอ
พักอยูกับลูกสาว ปกติจะรักษาศีลอุโบสถเปนประจํา ปวยเปนโรคหัวใจมาหลายปแลว ไปไหนมาไหน
ได มีความทุกขท่ีเกิดจากอาการเจ็บปวยทางกาย คือ มีอาการเปนไขบอย มือเทาส่ันในบางครั้ง 
วิงเวียนศีรษะและทําใหเปนทุกขทางใจ  เมื่อพอไดฝกปฏิบัติเจริญจิตภาวนาแลว ทําใหไดมีความคิดท่ี
เปล่ียนไปมีความรูทางธรรมมากข้ึน รูจักปลอยวางความทุกขตาง ๆ ได รูสึกวาสุขภาพกายสุขภาพใจดี
ข้ึน มีความสุขในการดําเนินชีวิตมากข้ึน การฝกปฏิบัติเจริญจิตภาวนาจะทําใหรูวาการแกทุกขตองใจ
เย็น ๆ คือ มีสติอยูกับตัวเองเสมอ การใชชีวิตมองโลกในแงดี เขาใจลูก ๆ หลาน ๆ มากข้ึน ตัวเองสงบ
มากข้ึนมีเหตุผลมากข้ึน ท่ีสําคัญท่ีสุด คือ กอนท่ีผานมาจะเปนคนคิดมากเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ คิด
เล็กคิดนอย ข้ีนอยใจ รองไหกับตัวเองยามแกชราอยูเสมอ มีความทุกขบอยครั้งหลังจากท่ีไดปฏิบัติ
ธรรมและไดนํามาปฏิบัติท่ีบานอยางตอเนื่อง ผลท่ีไดจากการฝกปฏิบัติทําใหมีสติและสมาธิมากข้ึน ใจ
เย็น ควบคุมอารมณตัวเองไดในระดับหนึ่ง เขาใจความทุกขท่ีเกิดจากโรคในตัวเองและเขาใจผูอื่นมาก
ข้ึน ใชชีวิตอยางเรียบงาย ไมยึดติดกับวัตถุสักเทาไร มีความสุขท่ีไดอยูกับตัวเองและใชชีวิตความ
เปนอยูก็นําการเจริญจิตมาใชควบคูกับความเปนอยูในชีวิตประจําวันมากข้ึน การเจริญจิตภาวนา
สามารถแกไชปญหาความทุกขทางกายทางใจไดหลายแนวทาง เชน มีความกลาตัดสินใจมากข้ึน 
ความกลัววิตกกังวลก็ลงเล่ือย ๆ การกินการนอนมีความสุขมากข้ึน ไมวาจะทํางานอะไรเล็ก ๆ นอย ๆ 
ตองมีสติ สมาธิ จดจออยูกับปจจุบันใหไดมากท่ีสุด ผลงานท่ีออกมาจะประสบความสําเร็จและพอใจ
ในส่ิงท่ีเกิดข้ึน ไดดําเนินชีวิตอยางปกติดีมีความสุขมากข้ึนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  นอกจากนี้พอ
ยังไดเรียนรูธรรมมากข้ึน สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได ไดความรูวาธรรมดาคนเราจะ
สนใจแตภายนอก คราวนี้มาสนใจภายในของตนเองบาง เพราะตัวในนี่เองท่ีเปนตัวทําใหจิตเราแกวง
ไปกับอารมณและความคิด วิธีสังเกตจิตใจของตนเองแบบงาย ๆ ก็คือ สังเกตความเคล่ือนไหวกาย
และดูความคิดตนเองหรือเอากระดาษดินสอมาจดแลว สังเกตวาจิตคิดอะไรบางภายใน ๕ นาที โดยไม
ตองชวยมันคิด แตเพียงรอดูทุกครั้งท่ีมันคิด เราเพียงสังเกตจิตตนเองอยางเปนกลาง เราก็จะพบวาจิต
คิดอะไรทําหนาท่ีอะไรไปบาง บางคนอาจคิดเยอะแยะเต็มไปหมด คนท่ีไดฝกสติจะชวยทําใหเราเห็น
ความคิดตางๆ ของจิตใจเรา การเจริญจิตภาวนาทําใหมีสมาธิชวยใหเรามีความสงบทางใจ มีจิตใจเปน
กลาง ทําใหเราปลอยวางอารมณไดสัมผัสกับความสุขท่ีมีอยูภายในใจตนเอง เปนใจท่ีแจมใส มีความ
ชัดเจน ทําใหจิตรูวาความทุกขตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในใจนั้นลดลงไปได แลวปลอยวางได ทําใหมี



๑๒๕ 
 

ความสุขใจดี มีความสุขกับการดําเนินชีวิตในประจําวันและมีความสุขกับการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม
ไดอยางมีความสุข22

๒๓  
แผนภาพท่ี ๔.๕  การเจริญจิตภาวนาของผูสูงอายุ 

 
ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตภาวนาไววา พอได

เขาวัดรักษาศีลอุโบถสมาได ๑๕ ปแลว มีความสุขดีท่ีไดเขาวัดไหวพระสวดมนต รักษาศีลฟงธรรม 
เจริญจิตภาวนา การเจริญจิตภาวนาเพื่อพัฒนาจิตนั้นตองฝกเจริญจิตภาวนาเปนประจําอยางตอเนื่อง 
จะทําใหเขาใจในภาวะของกายสังขารของความนึกคิดท่ีเกิดข้ึนเปนประจําไดดี รูเขาใจในความเส่ือม
ของรางกายวาเปนของธรรมดา รูเขาใจในการดําเนินชีวิตของมนุษยวาจะตองเปล่ียนไปตามกาลเวลา  
ทําใหรูจักตนเองมากข้ึนปรับตัวปรับใจไดดีข้ึน ปลอยวางไดมากข้ึน รูความนึกคิด รูบาป รูบุญ รูกุศล
และอกุศลมากข้ึน การพัฒนาจิตนี้ใหอานิสงสมีความสุขเพราะจิตเปนส่ิงท่ีฝกสามารถไดและเมื่อ
ฝกอบรมไดแลวก็นําความสุขความสงบมาใหแกผูปฏิบัติเอง  ผูท่ีสํารวมจิตฝกจิตของตนไดก็สามารถ
หลุดพนจากเครื่องผูกท้ังหลาย คือ ความทุกขตาง ๆ ได การฝกจิตนั้นสามารถคลายหรือดับความทุกข
ทางใจไดในท่ีสุด ซึ่งการเจริญจิตภาวนาเพื่อพัฒนาจิตนี้เปนผลดีอยางมากตอจิตใจของเราเอง สําหรับ
วิธีการปฏิบัตินั้น พอจะเริ่มจากการไหวพระทําวัตรกอน แลวจากนั้นก็สวดมนต ๑๒ ตํานาน เมื่อสวด
มนตแลวพอก็จะเริ่มสมาทานพระกัมมัฏฐานนั่งสมาธิทําจิตใจใหสงบประมาณ ๑๕ นาที จากนั้นพอก็
จะแผเมตตาจิตใหกับสัพพสัตวท้ังหลายท้ังท่ีเปนทุกขและมีความสุข ใหเขาเหลานั้นไดรับผลบุญกุสล
ของเราดวย โดยบทสวดท่ีพอนํามาเปนแนวทางของเจริญจิตภาวนานี้ไดแก บทสวดสรรเสริญพระ
พุทธคุณ สรรเสริญพระธัมมคุณ สรรเสริญพระสังฆคุณ และบทแผเมตตาเปนตน เจริญจิตภาวนา
สามารถคลายความเครียดลงได ทําใหพอมีสมาธิ มีจิตใจออนโยน รูสึกผอนคลายในอารมณท่ีมา
กระทบ การเจริญจิตทําใหนอนหลับสบายๆ การนอนหลับเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดในการบรรเทาความเครียด 
การฝกจิตทําใหมีการหยอนคลายกลามเนื้อตามรางกายในสวนตาง ๆ ในขณะเดินและขณะนั่งทําให
เลือดลมเดินสะดวกรางกายผอนคลาย การฝกจิตทําใหรักษาอารมณใหสมดุลไดดี ทําใหเปนคนดีมี

                                                             
 ๒๓ สัมภาษณ  คุณพอจื้ม  ดาวชวย,  เมื่อวันท่ี ๑๙  มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๒๖ 
 

ศีลธรรมมีความเมตตากรุณา มีจิตใจเอื้อเฟอเผ่ือแผจะมีความสุขใจอยูเรื่อย ๆ ตลอดไป  การฝกจิตนั้น
ทําใหเราไดสงบกาย สงบวาจา สงบใจ เปนการไดพักผอนจากการทํางานประจําหรือการทํางานอดิเรก  
วางปญหาตาง ๆ ลงได ทําใหเกิดความสงบทางจิตใจมากข้ึน คนเราเมื่ออยูรวมกันในโลกมนุษยก็ลวน
แลวแตมีความทุกขดวยกันท้ังนั้น พอก็เคยเปนเหมือนกัน ความทุกใจนี้มันเกิดกับเราเปนประจําไมวา
เรื่องเล็กเรื่องใหญ มันก็เกิดข้ึนกับเราอยูแลว มันเปนวิสัยของโลก มันเรื่องธรรมของมนุษยคนเราท่ีอยู
รวมกันหมูมากจะไมใหมีเรื่องทุกขใจนี้ก็คงยากมากนะพอวา แตพอก็ผานเรื่องเหลานั้นความทุกข
เหลานั้นมาไดก็ดวยการเจริญจิตภาวนานี้แหละ การไหวพระสวดมนตนี้แหละทําใหจิตใจเรามีความสุข
มากข้ึน การดําเนินชีวิตประจําวันก็รูสึกวามีความสุขมากข้ึน การฝกจิตเพื่อพัฒนาจิตเรานี้ทําใหเรามี
จิตใจแชมช่ืนมองโลกในแงดี การมองโลกในแงดีจะทําใหคนเรามีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส การฝกจิตใหมี
สติใหมีใจแจมใสมีเหตุมีผล มีความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวาผูรับ รูจักใหอภัย ไมเก็บ
ความขุนของหมองใจไวทํารายตัวเองและผูอื่น  ท่ีไดฝกเจริญจิตภาวนาทําใหใจเปนสุข ทําใหเกิด
รอยยิ้มมากกวาหนาบ้ึงหนางอ  ท่ีสําคัญคือไมยึดติดกับอดีตท่ีผานมาและไมกังวลกับอนาคตส่ิงท่ียังไม
มาถึง ถามัวหมกมุนอยูกับอดีตจะไดแตความเสียใจและความทุกข จะมีผลตอรางกายทําใหสุขภาพ
กายแย สุขภาพใจแย ทําวันนี้ใหดีท่ีสุดและยิ้มรับกับปญหาท่ีจะเกิดข้ึนได23 ๒๔ 

 ผูสูงอายุทีเปนอุบาสิกาผูรักษาศีลอุโบสถ  ไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับหลักการเจริญจิตภาวนา
ไววา การจิตภาวนาคือการพัฒนาและอบรมจิตของตนใหมีความสงบและความสุข เปนการอบรมจิต
ของตนใหมีความเขมแข็ง และเปนการจัดกําจัดความคิดฟุงซานออกไปจากจิตใจของตนเอง โดยคุณ
แมชอบการไหวพระทุกคืน กอนนอนจะสวดมนตกอนและก็นั่งสมาธิบาง การสวดมนตไหวพระทําให
จิตใจของเรามีความสุข มีความเบิกบาน ไมใหมีความทุกหรือความกังวลใจในส่ิงตาง ๆ การเจริญจิต
ภาวนาเปนอบรมและพัฒนาจิตใจของเราใหมีความปกติสุข ใหจิตใจของเราปราศจากการคิดในเรื่องท่ี
เปนอกุศล ไมใหจิตใจคิดในเรื่องท่ีไมดี การเจริญจิตภาวนาเปนการพัฒนาความคิดของเราดวย ใหเรา
มีความคิดท่ีดี ไมคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศลธรรม24

๒๕  
 ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสิกาผูรักษาศีลอุโบสถ ไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับหลักการเจริญจิตภาวนา

ไววา การจิตภาวนา เปนการฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม มีความเขมแข็งมั่นคง เบิก
บาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติ และสมาธิ การเจริญจิตภาวนานั้นมีอยูหลายวิธีท่ีจะทํา
ใหจิตเกิดเปนสมาธิท่ีแมใชเปนประจํานั้น ไดแก ๑. การสวดมนตดวยบทพระคาถาตาง ๆ จะทําให
จิตใจเปนสมาธิไมตางจากการนั่งสมาธิเพราะขณะท่ีเราสวดมนตนั้นท้ังสายตาและจิตของเราก็จะมุงอยู
กับคําสวดท่ีอยูในมือ การสวดมนตนั้นเปนการบูชาพระคุณของพระพุทธเจาอยางหนึ่งโดยการทวนคํา
สอนของพระองคดวยการสวด ขณะท่ีปากสวดใจก็จะมีสมาธิและเมื่อสวดเสร็จก็จะเกิดความอิ่มเอม
ปติทางใจ เพราะการสวดมนตนาน ๆ ตองใชความอดทนอันเปนส่ิงท่ีคนท่ัวไปทําไดยาก นอกจากนั้น
เรายังไดรับรูวาการสวดมนตเปลงวาจาออกมา จะนําไปสูการปฏิบัติท่ีสําคัญคือ เราไมกลาท่ีจะใชปาก
ของเราไปกอกรรมไมดีทางวาจาข้ึนมาอีก อยางเชนการพูดปด เพราะปากตองสวดมนตอยูบอย ๆ บท
สวดมนตท่ีแมใชสวดเปนประจํา คือ บทบูชา พระพุทธคุณ ไดแก อิติปโส, บทสวดพระธรรมคุณ ไดแก 
สวากขาโต,  บทสวดพระสังฆคุณ ไดแก สุปฏิปนโน, แมจะสวดเปนประจําทุกวันจะไดอานิสงสใหชีวิต
                                                             

 ๒๔ สัมภาษณ  คุณพอผง  หมื่นจิต, เมื่อวันท่ี ๒๐  มกราคม  ๒๕๖๑. 
 ๒๕ สัมภาษณ  คุณแมสวน  บุดสาไวยากร, เมื่อวันท่ี ๑๑ มกราคม  ๒๕๖๑. 

http://horoscope.sanook.com/56233/
http://horoscope.sanook.com/56233/


๑๒๗ 
 

อยูเย็นเปนสุข คลายความทุกขรอนใจ จิตเปนสมาธิ นอนหลับฝนดี นอกจากบทสวดหลักนี้ก็ยังมีบท
สวดอีกหลายอยาง เชน บทถวายพรพระ พาหุง มหาการุณิโก บทพระคาถาชินบัญชร  ๒. การนั่ง
สมาธิ แมจะนั่งสมาธิวันละ ๕ นาที พอเปนประมาณกอนนอนเปนประจํา ๓. การแผเมตตาอุทิศบุญ
ไปใหแกท้ังเทพเทวดา เจากรรมนายเวร และบุคคลท่ีเกี่ยวของการแผเมตตาและอุทิศบุญนี้เปนการ
สรางบุญอยางหนึ่งเปนการเปดโอกาสใหคนอื่นไดมารับบุญและโมทนาคุณความดีของเรา แมจะแผบุญ
และสงบุญไปใหคนอื่นนั้นเปนการสรางความดีเสมือนเราจุดเทียนข้ึนในความมืดแลวเราก็ตอเทียนไป
ใหผูอื่นโดยท่ีบุญของเราก็ยังอยูและยังไดใหแสงสวางเกิดข้ึนไปแกผูอื่นดวย ภายหลังจากการสวดมนต 
นั่งสมาธิแลวแมจะแผเมตตาอยูเสมอ คําแผเมตตาท่ีแมใชเปนประจําไดแก  

 อิทัง เม มาตาปตูนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ มาตาปตะโร ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ แกมารดาบิดา
ของขาพเจา ขอใหมารดาบิดาของขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ แกญาติท้ังหลายของ
ขาพเจา ขอใหญาติท้ังหลายของขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง เม คุรูปชฌายาจะริยานังโหตุ สุขิตา โหนตุ คุรูปชฌายาจะริยา ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ 
แกครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเทวา ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเทวดา
ท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเทวดาท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเปตา ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ แกเปรต
ท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเปรตท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเวรี ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ แกเจากรรมนาย
เวรท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเจากรรมนายเวรท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ สัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพสัตตา ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ แกสัตว
ท้ังหลายท้ังปวง ขอใหสัตวท้ังหลายท้ังปวง จงมีความสุขท่ัวหนากันเทอญ 25

๒๖ 
จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดาน

จิตภาวนานั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา แนวทางการดําเนินชีวิตดานจิตภาวนานี้ มีความสําคัญในการ
พัฒนาจิตใจทําจิตใหเจริญงอกงาม ซึ่งมีผลหรือมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในแตคน
ได สําหรับแนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญจิตภาวนานั้น มีอยู ๓ ระดับ คือ ระดับท่ี 
๑ ไดแกระดับเบ้ืองตน โดยผูสูงอายุเริ่มฝกจิตของตนใหมีคุณธรรมตาง ๆ ท่ีทําใหจิตใจประณีตดีงาม 
เชน การไหวพระ การสวดมนต การนั่งสมาธิ ใหจิตมีเมตตา กรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที  
ระดับท่ี ๒ ไดแก ระดับกลาง คือ ใหจิตใจมีความเขมแข็งเอาไปใชงานไดดี มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ ความ
เพียรพยายาม ความกลาสู ความเอาใจใส ความรับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความอดทน ระดับท่ี ๓  
ไดแก ระดับสูงสุด คือ การพัฒนาสุขภาพจิต ใหมีจิตใจท่ีมีความสุข เปนจิตท่ีมีความเบิกบาน มีปติ มี
ความอิ่มใจ มีปราโมทย มีความราเริงบันเทิงใจ ตามหลักพระพุทธศาสนา เมื่อผูสูงอายุไดรูจักควบคุม
ฝกหัดกายและวาจาของตนแลว ก็จะสามารถฝกฝนพัฒนาจิตใจของตนพรอมไปดวย ซึ่งจะสงผลตอ
กันตามหลักปจจัยสัมพันธ การพัฒนาจิตนี้ จะตองโยงเปนระบบเดียวกัน ไมใชแยกเปนดาน ๆ เพราะ

                                                             
 ๒๖ สัมภาษณ คุณแมจูม  มนัสไธสง,  เมื่อวันท่ี ๑๒  มกราคม  ๒๕๖๑. 
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๑๒๘ 
 

แยกแลวไมเช่ือมโยง หลักภาวนา ๔ ดานนี้เกื้อกูลกันและอาศัยกันเมื่อพัฒนาจิตใจดีแลว ก็สงผลดี
ออกมาตอรางกาย เชน ใจไมโกรธไมเครียด ชวยใหมีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธหรือในการอยู
รวมสังคมดวย ทําใหการสัมพันธกับโลกและสภาพแวดลอมภายนอกพลอยดีไปดวย และการพัฒนา
จิตใจนั้นทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเปนสมาธิ จิตใจไมวาวุนสับสน ก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญาตอไป 
บุคคลมีจิตใจดีแลวการดําเนินชีวิตก็จะดีตามข้ึนไปดวย 
            ๔.๓.๔  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานปญญาภาวนา   

 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญา
ภาวนานั้น ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณ ดังนี้ 

 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญา
ภาวนาไววา แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนานี้  ส่ิงท่ีพอไดปฏิบัติเปน
ประจําในการดําเนินชีวิตในประจําวันก็คือ หลักสัมมาทิฏฐิ คือ การทําความเห็นชอบ การจะพัฒนา
ปญญาหรือความคิดนั้นเราตองเริ่มตนท่ีการสรางความคิดชอบ การสรางความเห็นชอบไวกอน ใหเปน
สัมมาความคิด สัมมาความเห็นชะกอน กอนท่ีเราจะพัฒนาใหสูงข้ึนไป เราตองสรางความเห็นท่ีถูก
ใหกับตัวเรากอน สรางความคิดท่ีถูกตองใหตัวเราแลวทําความคิดเห็นท่ีเปนหลักสัมมาทิฏฐินี้ใหเกิดข้ึน
บอย เรียกวา สรางพื้นฐานท่ีถูกตองใหความคิดของเรา โดยพอเริ่มจากการคิดท่ีไมเบียดเบียนผูอื่น 
การคิดท่ีไมเอารัดเอาเปรียบผูอื่น การคิดใหอภัยและการคิดทบทวนถึงหลักคําสอนของพระพุทธเจา 
โดยการทําบาปท่ีเปนอกุศล การส่ังสมบุญกุศลบอย ๆ การทําจิตของตนใหบริสุทธิ์ ดังนี้เปนตน แลว
ความคิดของเราก็จะพัฒนาไปในแนวทางท่ีดีและถูกตอง เรียกวาเปนการเจริญปญญาหรือการพัฒนา
ปญญาท่ีมีหลักมีเกณฑมีแนวทางท่ีนักปราชญทานสอนไว ไมการนึกคิดเอาอยางเดียว การนึกคิดเอา
กับการคิดแบบมีปญญามันตางกันอยู เชน การนึกคิดอยากไดอันนั้น การนึกคิดอยากไดอันนี้ อยากกิน
อันนั้น อยากกินอันนี้ เปนตน ซึ่งมาจากความคิดท่ีเกี่ยวกับการอุปโภคบริโภคดวยอยากไดและความ
สนุกท้ังนั้น  

สวนความคิดท่ีเปนปญญานั้นสวนมากจะเปนการคิดไปในแนวทางท่ีเกิดความสรางสรรค
มากกวา เชน การคิดโครงสราง การคิดออกแบบ การคิดเริ่ม การคิดโครงการตาง ๆ ในแนวทางท่ีดี 
เชน การคิดเกี่ยวกับวิชาความรู การคิดกับการปองกันแกไขปญหาตาง ๆ เปนตน  สําหรับแนวทาง
การพัฒนาความคิดการพัฒนาสติปญญาของคนเรานั้น ในเบ้ืองตน มี ๓ วิธีดวยกัน คือ วิธีท่ี ๑ การ
พัฒนาคิดดวยการฟงจากทานผูรูบอย ๆ ฟงจากคนท่ีเขาเกงกวาเรา ฟงจากคนท่ีเขามีประสบการณ
มากกวาเรา ฟงในเรื่องท่ีเราไมเคยฟงมากอน ดังนี้เปนตน  วิธีท่ี ๒ การพัฒนาความคิดและสติปญญา
ของเราดวยการหมั่นฝกคิดพินิจพิจารณาหรือการคิดวิเคราะหในประเด็นตาง ๆ รวมถึงความคิดท่ี
สรางสรรคและความคิดท่ีทําใหเกิดแรงบันดาลใจดวย การพัฒนาคิดและสติปญญาของคนเราวิธีท่ี ๓ 
คือ การเขาอบรมโครงการความรูตางๆ จากหลายๆ สาขาวิชาอาชีพ ซึ่งการเขารวมอบรมความรูจาก
โครงอบรมตาง ๆ จะทําใหเราไดความรูความคิดท่ีแปลกใหมและทันโลกอยูเสมอ โดยสวนพอจะเขา
รวมรับฟงการอบรมความรูจากภาครัฐและองคกรหรือหนวยงานตาง ๆ ท่ีเขาจัดโครงการอบรมถาย
ความรูและวิชาชีพใหชาวบานอยูเสมอเปนประจํา เขามีโครงอบรมท่ีไหนไปท่ีนั้นโดยเฉพาะสายงาน
อาชีพของเรา ซึ่งพวกเราสวนใหญทําอาชีพเกษตรกร ทําการกสิกรรมเปนสวนใหญ ดังเราก็ตองเขารับ
ฟงการถายทอดความรูจากภาครัฐเปนประจําเสมอ ถาเราไมเขารวมหรือไมรวมรับฟงการถายทอด



๑๒๙ 
 

ความรูท่ีแปลกใหม เราก็จะไมมีการพัฒนา งานของเราอาชีพของเราก็จะไมพัฒนาไปขางหนา ซึ่ง
ปจจุบันการดําเนินชีวิตในโลกยุคปจจุบันนี้เปนการดําเนินชีวิตแบบใหม เราตองทันโลกกับเขา มันไม
เหมือนเดิมเมื่อ ๕๐ ป ๖๐ ปท่ีแลวมา แตกอนเราอยูกันอยางลําบาก อยูแบบติดดิน แตปจจุบันนี้มี
เทคโนโลยีท่ีทันสมัยเขามา วิถีชีวิตของเราก็เปล่ียนไป การดําเนินชีวิตก็เปล่ียนไป  

 ดังนั้นเราในฐานะท่ีเราอยูกันแบบรวมสมัยก็คือสมัยเกาและสมัยใหมท่ีพัฒนาแลว จําเปน
อยางยิ่งท่ีเราจะตองปรับตัวและแสวงหาความรูอะไรท่ีมันใหมอยูเสมอ การเขารวมฟงการบรรยายการ
ถายทอดความรูจากหลายหนวยงานจึงมีความสําคัญกับการพัฒนาความรูและความคิดสติปญญาของ
เรามาก เพื่อใหการดําเนินชีวิตของเรานั้นเปนไปในแนวทางท่ีดีและสรางสรรค26 ๒๗ 

 
ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญา

ภาวนาไววา แนวทางการเจริญปญญาในการดําเนินชีวิตประจําวันนั้น ท่ีแมปฏิบัติเปนประจําในการ
ดําเนินชีวิตก็คือการคิดในทางท่ีดี การคิดท่ีเปนบุญเปนกุศล จะไมคิดในทางท่ีไมคอยดี เชน การคิด
อยากไดของของอื่น การคิดทํารายผูอื่นดังนี้เปนตน สวนเนนท่ีการใหและการอภัยคนอื่น ถาเราคิด
ในทางท่ีดี การเปนอยูของเราก็ดีดวย เพราะเราไมไดทําผิดกฎหมาย เราปฏิบัติตนอยูในระเบียบแบบ
แผนของสังคมท่ีดีงาม สําหรับการพัฒนาความคิดและสติปญญานั้นแมจะชอบการฟงธรรมจาก
พระสงฆองคเณรท่ีทานแสดงธรรม ซึ่งการฟงธรรมนั้นทําใหเราไดแนวทางของชีวิตท่ีดี ทําใหเราเปน
คนมีเมตตา น้ําใจ ไมเอารัดเอาเปรียบคนอื่น แมจะชอบอานหนังสือธรรมะและหนังสือสวดมนตของ
วัดตาง ๆ ของสํานักตาง ๆ ท่ีเราไปทําบุญและไดรับแจกมาแมก็จะเอามาอานมาศึกษาตามนั้น เอา
เรียนรูใหกับตัวเอง การอานหนังสือธรรมะชวยใหเราไดแนวคิดท่ีแปลกใหม ไดการพัฒนาความรูท่ี
แปลกใหมอยูเสมอ ๆ อะไรท่ีเรายังไมเขาใจเราก็จะไดรูและเขาใจไปดวย อีกอยางหนึ่งเราก็ไดศึกษา
เกี่ยวกับหลักคําสอนของพระพุทธเจาดวย ทําใหเราไดเขาใจการดําเนินชีวิตทางธรรมมากข้ึน เขาใจ

                                                             
 ๒๗ สัมภาษณ  คุณพอสนาม  ทรัพยสวัสด์ิ,  เมื่อวันท่ี ๒๑ มกราคม  ๒๕๖๑. 



๑๓๐ 
 

ผูคนมากข้ึน เมื่อจิตใจของสบงใจดี ปญญาความคิดของเราก็ดีตามไปดวย การดําเนินชีวิตก็ดีตามไป
ดวย ทําใหเราไดพัฒนาตัวเองอยูเสมอ คือ เราไดทันโลกทันสมัยกับเขาบาง เชน การดูขาว ดูทีวี ดู
รายการอื่นท่ีใหความรูดังนี้เปนตน ความรูความคิดสติปญญาของเราก็ไดรับรูส่ิงใหม ๆ กับเขาบาง 
เชน การทําอาหารหวาน แบบในทีวี เขาจะมีส่ิงใหมใหเราดู ใหเราอยากเรียนรูและอยากลงมือปฏิบัติ
กับเขา แตกอนเรารับประทานอาหารแคน้ําพริกกับผักเทานั้น แตปจจุบันนี้เราก็มีรายอาหารทีเปน
แบบใหมเขามา เปนอาหารประยุกตบาง เปนอาหารรสชาติแปลใหมบาง ดังนี้เปนตน ซึ่งเราก็ได
ความรูกับเขาแลวเราก็นํามาใชในการดําเนินชีวิตประจําวันของเราดวย การพัฒนาสติปญญาของ
คนเรานั้นมีความสําคัญอยางมากในการดําเนินชีวิต เพราะโลกปจจุบันนี้เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา 
เราก็ตองคอยตามไปกับเขาดวยเพื่อท่ีจะอยูกันไดอยางไมมีปญหา คือ เราตองพัฒนาความเปนอยูของ
เราดวย เราตองปรับวิถีการดําเนินชีวิตของพวกเราดวยเพื่อไมใหเปนภาระหรือเปนท่ีหนักใจของ
ลูกหลาน ถึงแมวาเราจะดําเนินชีวิตใหเขายุคสมัยก็ตาม แตการท่ีจะพัฒนาตัวเราไดนั้นก็คือการคิดดี 
คิดในส่ิงท่ีดีและไมเปนโทษตอผูอื่น ถาเราเริ่มตนดวยการคิดในส่ิงท่ีดีการดําเนินชีวิตของเราก็ดีไปดวย 
การใชชีวิตของเราในปจจุบันก็มีความสุข27

๒๘ 
แผนภาพท่ี ๔.๖ การเจริญปญญาภาวนาของผูสูงอายุดวยการฟงธรรม

 
 ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสิกาผูรักษาศีลอุโบสถ ไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับหลักการเจริญปญญา

ภาวนาไววา การเจริญปญญา หมายถึง การฝกฝนอบรมหรือการพัฒนาตนใหเกิดปญญา ความรู 
ความนึกคิด ความเฉลียวฉลาด ไดแก ปญญาท่ีเกิดจากการฟง การอาน หรือการศึกษาเลาเรียน 
ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ ซึ่งปญญาท้ัง ๓ นี้ตองอาศัย
สมาธิเปนพื้นฐานท้ังส้ินจึงจะเกิดข้ึนไดอยางสมบรูณ ประโยชนของการเจริญปญญานั้น แมเห็นวาผูท่ี
ฝกฝนอบรมหรือพัฒนาตนใหมีปญญานั้นยอมไดรับประโยชน ๒ อยาง ประการแรกไดแกตนเอง คือ 
ทําใหเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยาง
ชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไรช่ัว อะไรเปนธรรม อะไรไมเปนธรรม ชวยใหเรา
เลือกทําตามความชอบธรรมมากกวาอารมณ ทําใหวิถีชีวิตโดยสวนรวมเปนระเบียบและดีงาม 
ประโยชนตอตัวเราเองเองท่ีสําคัญท่ีสุด คือ ชวยใหหลุดพนจากความทุกขตาง ๆ นานา เพราะเมื่อมี
                                                             

 ๒๘ สัมภาษณ  คุณแมกุศล  โคตรภูเขียว, เมื่อวันท่ี ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๑ 
 

ปญญาความรู ส่ิงตาง ๆ แลว ทําใหเรามีทางออกในเรื่องนั้น ๆ ได ประการท่ีสองประโยชนตอ
สังคม กลาวคือ ถาทุกคนในสังคมมีปญญา มีความรู มีความคิดท่ีดี ทําในส่ิงท่ีดีและพูดในส่ิงท่ีดี ไม
ปลอยใหอารมณอยูเหนือเหตุผล ปญหาตาง ๆ เชน ความขัดแยง การแบงแยงชิงดี ชิงเดน การ
ทะเลาะวิวาท การคดโกง ก็ลดลง สังคมก็สงบเรียบรอยอยูรวมกันอยางสันติสุขได28 ๒๙ 

แผนภาพท่ี ๔.๗ การเจริญปญญาดวยการฟงธรรม 

 
 ผูสูงอายุท่ีเปนอุบาสิกาผูรักษาศีลอุโบสถ  ไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับหลักการเจริญปญญา

ภาวนาไววา การพัฒนาความคิด พัฒนาความรูท่ีเรามีอยูใหเจริญและพัฒนาใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป การรูจัก
แกปญหา รูจักวิเคราะห วิจัย มองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญา เปน
การพัฒนาปญญา พัฒนาความคิด การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางแทจริง รูเทาทันโลก
และการดําเนินชีวิตในปจจุบัน แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา สําหรับการพัฒนาปญญานั้น ไดแก 
การหมั่นศึกษาหาความรู การเรียนรูใหมาก ๆ เรียนหลาย ๆ อยาง หลายอาชีพ  ความรูก็มาจากการ
ขวนขวายการแสวงหาและการพัฒนาทักษะฝมือของดวยอยูบอย ๆ การอานใหมากในส่ิงท่ีเรายังไมรู
และไมเขาใจ การฟงในส่ิงท่ีเรายังไมเคยฟงมากอน การคิดพินิจพิจารณาใหมาก ๆ ใหบอย ๆ ใน
ความรูนั้น ๆ ในเรื่องนั้น ๆ  แมชอบทําส่ิงนั้นส่ิงนี้อยูหลาย ไมจํากัดวาเฉพาะเรื่องท่ีเราเคยรูมากอน 
แตจะแสวงหาส่ิงท่ีเรายังไมรูไมเห็นอีก เชนไปเห็นส่ิงนั้นส่ิงนี้ท่ีเรายังไมเคยเห็นมากอนแมก็จะไปถาม
เขา ไปดูเขาทํา ไปศึกษาวิธีกับเขา ซึ่งมันทําใหเราไดความรูหลายๆ อยาง ไดอาชีพใหม ๆ เสมอ ๆ 
การพัฒนาปญญาก็คือการพัฒนาความรูของเรานั้นเอง ใหเราไดเห็นโลกทัศนใหม ๆ ไดเห็นส่ิงใหม ๆ 
และไดเห็นการเจริญของผูคนดวย29

๓๐ 
  

                                                             
 ๒๙ สัมภาษณ คุณแมนอย  ชัยเสน,  เมื่อวันท่ี ๑๓ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๓๐ สัมภาษณ คุณแมสวย  เพราะกลาง,  เมื่อวันท่ี ๑๔ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๒ 
 

 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตดาน

การเจริญปญญาภาวนานั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดาน
การเจริญปญญาภาวนานั้น คือ การใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตดวยการคิดดี การคิดสรางสรรค 
และการปฏิบัติตนดวยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสรางความเห็นท่ีชอบ ยึดหลักการปฏิบัติตามแนวทาง
หลักพุทธศาสนาไดแก การหมั่นประกอบความดี การสรางกุศลใหถึงพรอมและการทําจิตใจใหสะอาด
บริสุทธิ์ โดยผูสูงอายุจะยึดหลักสัมมาทิฏฐิในการดําเนินชีวิตของตนเองและนําหลักสัมมาทิฏฐิมา
พัฒนาความรูความคิดและสติปญญาของตนเอง โดยยึดหลักการดําเนินชีวิตดานการเจริญปญญา
ภาวนาดวยหลักสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ คือ การคิดชอบ การดําริชอบ การคิดท่ีเปนกุศล 
การศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา การคิดในส่ิงท่ีดีท่ีเปนคุณประโยชนตอสังคม สําหรับ
วิธีการพัฒนาสติปญญาของผูสูงอายุนั้น มี ๓ วิธี ไดแก วิธีท่ี ๑ การพัฒนาคิดดวยการฟงจากทานผูรู
บอย ๆ ฟงจากคนท่ีเขาเกงกวาเรา ฟงจากคนท่ีเขามีประสบการณมากกวาเรา ฟงในเรื่องท่ีเราไมเคย
ฟงมากอน ดังนี้เปนตน ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา สุตมยปญญา ปญญาเกิดจากการฟง, วิธีท่ี ๒ 
คือ การพัฒนาความคิดและสติปญญาของเราดวยการหมั่นฝกคิดพินิจพิจารณาหรือการคิดวิเคราะห
ในประเด็นตาง ๆ รวมถึงความคิดท่ีสรางสรรคและความคิดท่ีทําใหเกิดแรงบันดาลใจดวย ในทาง
พระพุทธศาสนาเรียกวา จินตามยปญญา ปญญาเกิดจากการคิดวิเคราะห,  สําหรับการพัฒนาคิดและ
สติปญญาของคนเราวิธีท่ี ๓ คือ การเขาอบรมโครงการความรูตาง ๆ จากหลาย ๆ สาขาวิชาอาชีพ ซึ่ง
การเขารวมอบรมความรูจากโครงอบรมตาง ๆ จะทําใหเราไดความรูความคิดท่ีแปลกใหมและทันโลก
อยูเสมอ ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา ภาวนามยปญญา ปญญาเกิดจากหมั่นอบรม การศึกษาหา
ความรูอยูเสมอ    

จากท่ีกลาวมาแลวขางตนผูวิจัยสรุปแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุบานหวย
หอย  ไวดังนี้ 

 แนวทางการพัฒนาคุณภาพดานการเจริญกายภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจําวัน คือ การอบรมตนเองใหมีสติ โดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเองให
เปนคนมีสติคอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต ควร
ดําเนินชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิดความผิดพลาดใน



๑๓๓ 
 

การกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค 
ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ัง
ภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง  ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการนําเอาสติมา
เปนเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการ
ดําเนินชีวิตไมใหประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน ใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยู
เสมอ ใหสรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น การดําเนินชีวิตดานการเจริญกาย
ภาวนาของผูสูงอายุนั้น ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนดวยการดําเนินชีวิตท่ีประกอบดวยการมีสติในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันและการมีสติในการทํางานและไมประมาท  การอบรมตนเองโดยใชสติเปนเครื่องอบรม
และพัฒนาตนเอง ใหเปนคนมีสติคอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและ
การดําเนินชีวิต ควรดําเนินชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมให
เกิดความผิดพลาดในการกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณา
เครื่องอุปโภคปริโภค ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติใน
การรับรูอายตนะท้ังภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณา 
โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการ
ทํางานและการดําเนินชีวิต และไมใหประมาทในการดําเนินชีวิตใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการ
กระทําอยูเสมอ ใหสรางส่ิงท่ีเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น 

 แนวทางการพัฒนาคุณภาพดานการเจริญสีลภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจําวัน คือ การดําเนินชีวิตประจําวันใหอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข เปนการ
อบรมและการขัดเกลาตนเองใหอยูรวมกันอยางผาสุกในสังคมและเปนเครื่องชวยใหผูสูงอายุไดปฏิบัติ
ตนท่ีดีใหอยูภายใตกฎระเบียบท่ีดีของสังคม เปนหลักประกันการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและการอยู
ภายใตกฎระเบียบของสังคม การขัดเกลาใหเปนบุคคลผูมีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเอง
ใหประพฤติในทางสุจริตธรรม ประกอบอาชีพสุจริต การใชชีวิตท่ีมีมโนธรรม การดําเนินชีวิตท่ีเนน
เรื่องจริยธรรมไดแก การไมเบียดเบียนกันและกัน การไมเอารัดเอาเปรียบกัน การสํารวม การไมกอ
ความเดือดใหผูอื่นดวยทางวาจา การมีสติและไมประมาทในการดําเนินชีวิต  ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนตาม
หลักสีลภาวนาโดยการดําเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือการหาเล้ียงชีพดวยความสุจริต มีความเมตตาไม
เบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตยตอหนาท่ีและมีความซื่อสัตยตอเพื่อนรวมงาน ทํางานดวยความจริงใจ 
ประกอบอาชีพดวยความจริงใจ เปนท่ีเคารพนับถือของเพื่อนบาน สําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ
ดานการปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนานี้ ไดแก การประพฤติสุจริตธรรม ๓ ในการดําเนินชีวิตของ
ผูสูงอายุ ไดแก การประพฤติกายสุจริต การประพฤติวจีสุจริต การประพฤติมโนสุจริตและนอกจากนี้
การปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนายังสงผลเกื้อกูลตอการปฏิบัติตนตามระเบียบสังคมท่ีดีงามดวย ซึ่ง
การปฏิบัติตนดานสีลภาวนานี้มีความเช่ือมโยงสัมพันธกันกับการปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบท่ีดีงาม
ของสังคม ทําใหเปนพลเมืองท่ีดีในสังคมและทําใหผูปฏิบัติไดหลักประกันท่ีดีของการดําเนินชีวิตดวย 
การไมกอใหเกิดความเดือดในชีวิต การไมเสียทรัพย การมีความซื่อสัตยจริงใจตอกัน และการดําเนิน
ชีวิตท่ีไมประมาทดวย 

แนวทางการพัฒนาคุณภาพดานการเจริญจิตภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจําวัน คือ การทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหจิตของตนมีความสะอาด สวาง สงบ 



๑๓๔ 
 

อยูเหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง และการเช่ือในบาปบุญคุณโทษ การมีสติปญญาท่ีบริสุทธิ์ 
ปราศจากความอคติลําเอียง มองโลกตามความเปนจริง  ไดแก การนั่งสมาธิ การไหวพระสวดมนต 
การนอมพจิารณาความจริงของชีวิต การฝกอบรมจิตใจของตนใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม  มีความ
เขมแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติและสมาธิ  การอบรมและพัฒนาจิต
ของตนใหมีความสุข ใหใจของตนปราศจากการคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศล ไมใหจิตคิดในเรื่องท่ีไมดี ใหมี
ความคิดท่ีดี ไมคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศลธรรม แนวทางการดําเนินชีวิตดานจิตภาวนานี้ มีความสําคัญใน
การพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเจริญงอกงาม ซึ่งมีผลมีความสําคัญตอการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุได สําหรับแนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญจิตภาวนานั้น มีอยู ๓ 
ระดับ คือ ระดับท่ี ๑ ไดแกระดับเบ่ืองตน โดยผูสูงอายุเริ่มฝกจิตของตนใหมีคุณธรรมตางๆ ท่ีทําให
จิตใจประณีตดีงาม เชน การไหวพระ การสวดมนต การนั่งสมาธิ ใหจิตมีเมตตา กรุณา มีศรัทธา มี
ความกตัญูกตเวที ระดับท่ี ๒ ไดแก ระดับกลาง คือ ใหจิตใจมีความเขมแข็งเอาไปใชงานไดดี มีสมาธิ 
มีสติ มีวิริยะ ความเพียรพยายาม ความกลาสู ความเอาใจใส ความรับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความ
อดทน ระดับท่ี ๓ ไดแก ระดับสูงสุด คือ การพัฒนาสุขภาพจิต ใหมีจิตใจท่ีมีความสุข เปนจิตท่ีมีความ
เบิกบาน มีปติ มีความอิ่มใจ มีปราโมทย มีความราเริงบันเทิงใจ ตามหลักพระพุทธศาสนา เมื่อ
ผูสูงอายุไดรูจักควบคุมฝกหัดกายและวาจาของตนแลว ก็จะสามารถฝกฝนพัฒนาจิตใจของตนพรอม
ไปดวย ซึ่งจะสงผลตอกันตามหลักปจจัยสัมพันธ การพัฒนาจิตนี้ จะตองโยงเปนระบบเดียวกัน ไมใช
แยกเปนดานๆ เพราะแยกแลวไมเช่ือมโยง หลักภาวนา ๔ ดานนี้เกื้อกูลกันและอาศัยกันเมื่อพัฒนา
จิตใจดีแลว ก็สงผลดีออกมาตอรางกาย เชน ใจไมโกรธไมเครียด ชวยใหมีสุขภาพดีและมีผลในการ
สัมพันธหรือในการอยูรวมสังคมดวย ทําใหการสัมพันธกับโลกและสภาพแวดลอมภายนอกพลอยดีไป
ดวย และการพัฒนาจิตใจนั้นทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเปนสมาธิ จิตใจไมวาวุนสับสน ก็เปนฐานใหแก
การพัฒนาปญญาตอไป บุคคลมีจิตใจดีแลวการดําเนินชีวิตก็จะดีตามข้ึนไปดวย 

 แนวทางการพัฒนาคุณภาพดานการเจริญปญญาภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวัน คือ การพัฒนาความคิดพัฒนาความรูท่ีมีอยูใหเจริญและพัฒนาใหยิ่ง ๆ 
ข้ึนไป การรูจักการแกปญหา การรูจักวิเคราะห การมองโลกทัศนคติท่ีดีตอเพื่อนมนุษยดวยกัน การ
ฝกอบรมปญญาใหรูและเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางแทจริง การรูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตในปจจุบัน 
การแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ไดแก การหมั่นศึกษาหาความรู ท่ีเกิดจากการฟง การอาน 
หรือการเลาเรียน ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ ทําใหไดรับ
ประโยชน ๒ อยาง ประการแรกไดแกตนเอง คือ ทําใหเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะหส่ิง
ตางๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไรช่ัว 
ประการท่ีสองคือประโยชนตอสังคม ถาทุกคนในสังคมมีปญญา มีความรู มีความคิดท่ีดี ทําในส่ิงท่ีดี
และพูดในส่ิงท่ีดี ไมปลอยใหอารมณอยูเหนือเหตุผล ปญหาตางๆ เชน ความขัดแยง การแบงแยงชิงดี 
ชิงเดน การทะเลาะวิวาท การคดโกง ก็ลดลง สังคมก็สงบเรียบรอยอยูรวมกันอยางสันติสุขได แนว
ทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญปญญาภาวนานั้น คือ การใชสติปญญาในการดําเนิน
ชีวิตดวยการคิดดี การคิดสรางสรรค และการปฏิบัติตนดวยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสรางความเห็นท่ี
ชอบ ยึดหลักการปฏิบัติตามแนวทางหลักพุทธศาสนาไดแก การหมั่นประกอบความดี การสรางกุศล
ใหถึงพรอมและการทําจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ โดยผูสูงอายุจะยึดหลักสัมมาทิฏฐิในการดําเนินชีวิตของ



๑๓๕ 
 

ตนเองและนําหลักสัมมาทิฏฐิมาพัฒนาความรูความคิดและสติปญญาของตนเอง โดยยึดหลักการ
ดําเนินชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนาดวยหลักสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ คือ การคิดชอบ การ
ดําริชอบ การคิดท่ีเปนกุศล การศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา การคิดในส่ิงท่ีดีท่ีเปน
คุณประโยชนตอสังคม สําหรับวิธีการพัฒนาสติปญญาของผูสูงอายุนั้น มี ๓ วิธี ไดแก วิธีท่ี ๑ การ
พัฒนาคิดดวยการฟงจากทานผูรูบอย ๆ ฟงจากคนท่ีเขาเกงกวาเรา ฟงจากคนท่ีเขามีประสบการณ
มากกวาเรา ฟงในเรื่องท่ีเราไมเคยฟงมากอน ดังนี้เปนตน  ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา สุตมย
ปญญา ปญญาเกิดจากการฟง, วิธีท่ี ๒ คือ การพัฒนาความคิดและสติปญญาของเราดวยการหมั่นฝก
คิดพินิจพิจารณาหรือการคิดวิเคราะหในประเด็นตาง ๆ รวมถึงความคิดท่ีสรางสรรคและความคิดท่ีทํา
ใหเกิดแรงบันดาลใจดวย ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา จินตามยปญญา ปญญาเกิดจากการคิด
วิเคราะห, สําหรับการพัฒนาคิดและสติปญญาของคนเราวิธีท่ี ๓ คือ การเขาอบรมโครงการความรู
ตาง ๆ จากหลาย ๆ สาขาวิชาอาชีพ ซึ่งการเขารวมอบรมความรูจากโครงอบรมตาง ๆ จะทําใหเราได
ความรูความคิดท่ีแปลกใหมและทันโลกอยูเสมอ ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา ภาวนามยปญญา 
ปญญาเกิดจากหมั่นอบรม การศึกษาหาความรูอยูเสมอ 

 
๔.๔  คุณภาพชีวิตของผูสูงอายบุานหวยหอย  

 จากการท่ีผูวิจัยไดลงพื้นท่ีสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ นั้น ผูวิจัยไดรวบรวมคุณภาพชีวิตการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔ ของ
ผูสูงอายุ  ไวดังนี้  
              ๔.๔.๑  คุณภาพชีวิตดานกายภาวนา 

 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก
ภาวนา ๔ นั้น ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนา ไวดังนี้ 

 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนาไววา คุณภาพชีวิต
การปฏิบัติตนดานการเจริญกายภาวนานั้น ส่ิงแมไดจากการปฏิบัติในการดําเนินชีวิตในประจําวันนั้น 
ไดแก การมีสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต การปฏิบัติตนดานการเจริญกายภาวนาทําใหเรามี
สติในการดําเนินชีวิตและการทํางาน  ทําใหเราไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีมีความสุขุม มีการพินิจ
พิจารณาแลวคอยทํา  ทํางานดวยความระมัดระวัง ไมประมาทและไดตักเตือนตัวเองอยูเสมอ ๆ การ
เจริญกายภาวนาหรือการอบรมตนเองนั้นทําใหเรามีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพราะเรา
ไมไดไปสรางความเดือดรอนใหกับใคร เมื่อเราไมไปสรางความเดือดรอนใหกับคนอื่น คนอื่นเขาก็ไมมา
สรางความเดือดรอนใหกับเรา การท่ีเราคอยอบรมตนเองอยูเสมอนั้น ก็ทําใหเราเปนคนไมประมาทใช
ชีวิตดวยความไมประมาท  ทําใหเรามีความสุขในการดําเนินชีวิตของเราไมใหเกิดความผิดพลาดใน
การกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค 
ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูส่ิงท่ีมากระทบ
กับตนเองท้ังภายนอกและภายใน ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปน
เครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการดําเนินชีวิตและการ
ทํางาน ไมใหเกิดประมาทในการดําเนินชีวิต ใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ ให



๑๓๖ 
 

สรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น ชีวิตของเราก็มีความสุขเพราะเราไมไดไป
กอความเดือดรอนใหกับใคร30

๓๑ 
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนาไววา ส่ิงท่ีแมไดจาก

การเจริญกายภาวนานั้นคือการฝกสติกําหนดรูในอิริยาบถท้ังส่ี ไดแก อิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน คู 
เหยียด เคล่ือนไหล การฝกสติเชนนี้เปนการบริหารรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ สามารถชวยเปล่ียน
ถายบรรเทาจากเวทนาโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ใหคอย ๆ จางไป หายไป การเดินอยางมีสติจะทําใหหัว
ใจเตนเปนปกติ เลือดลมเดินสะดวกข้ึนไมเหนื่อยเร็ว ลมหายใจเปนปกติ ความจําคอย ๆ ฟนกลับคืน 
เกิดความสบายกาย สบายใจจะทําใหเกิดผลจากการปฏิบัติ คือ สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันเรื่อง
ความเปนอยูอยางเรียบงาย ไมฟุมเฟอยพอใจในส่ิงท่ีมีไมไขวควาวุนวายจนเกินตัว รูจักและเขาใจ
ตัวเองเรียนรูความผิดพลาดจากตัวเองมากข้ึน ผลจากการเจริญกายภาวนาชวยในเรื่องของอารมณทํา
ใหอารมณของเราสงบรมเย็นข้ึนและคุณภาพชีวิตจากการเจริญกายภาวนาอีกประการหนึ่งคือการใช
ชีวิตอยางระมัดระวังไมประมาทเรียนรูการใชชีวิตในวัยสูงอายุมากข้ึนและนํามาเปนครูสอนใจตัวเอง
มากข้ึน ทําใหการดําเนินชีวิตของเรามีความสุข31

๓๒ 
 จากการสัมภาษณผู สูงอายุ ท่ีใหขอมูลการ

สัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญกายภาวนา
นั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดาน
การเจริญกายภาวนา ไดแก การมีสติและสัมปชัญญะใน
การดําเนินชีวิตประจําวัน ทําใหผูสูงอายุมีสติในการดําเนิน
ชีวิตและการทํางาน ไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีมีความ
สุขุม มีการพินิจพิจารณาแลวคอยทํา ทํางานดวยความ
ระมัดระวัง ไมประมาทและไดตักเตือนตัวเองอยูเสมอ ๆ 
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนา ทําให
ผูสูงอายุมีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพราะไมได
ไปสรางความเดือดรอนใหกับผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติใน
การพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ไดแก การมีสติในการกิน การมีสติการด่ืม การมีสติการนอน การมี
สติการทํางาน การมีสติในการไดยิน การมีสติในการไดฟง คือผูสูงอายุมีสติในการรับรูส่ิงท่ีมากระทบ
กับตนเองท้ังภายนอกและภายใน มีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือ
ในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเองยึดตัวสติเปนสําคัญในการดําเนินชีวิตและการทํางาน ไมใหเกิด
ประมาทในการดําเนินชีวิตทําใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ สรางส่ิงเปนความดี 
หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่นผลจากการเจริญกายภาวนาชวยในเรื่องของอารมณทําให
อารมณของเราสงบรมเย็นข้ึนและคุณภาพชีวิตจากการเจริญกายภาวนาอีกประการหนึ่งคือการใชชีวิต
อยางระมัดระวังไมประมาทเรียนรูการใชชีวิตในวัยสูงอายุมากข้ึนและนํามาเปนครูสอนใจตัวเองมาก
ข้ึน ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมีความสุข  

 
                                                             

 ๓๑ สัมภาษณ  คุณแมเกง  ชาลี,  เมื่อวันท่ี ๑ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 
 ๓๒ สัมภาษณ  คุณแมต่ึง ดาวชวย,  เมื่อวันท่ี ๒ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 



๑๓๗ 
 

             ๔.๔.๒  คุณภาพชีวิตดานสีลภาวนา 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก

ภาวนา ๔ นั้น ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนา ไวดังนี้ 
ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนาไววาทานไดรักษาศีล

เปนประจําเพื่อเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิต ศีลทําใหสังคมอยูรวมกันอยางมีความสุข การรักษาศีลจะ
ทําใหคุณคาของคนสูงข้ึน มีอายุยืน ศีลจึงเปนเครื่องกําจัดกิเลสอยางหยาบ คือ โทสะ โมหะ โลภะ  
กิเลสอยางกลางคือ ตัณหา อุปาทาน เมือ่โทสะ โมหะ โลภะ ตัณหา อุปาทาน จือจางคลายไปแลว  ส่ิง
ไดจากการเจริญสีลภาวนาคือทําใหเราไมเบียดเบียนผูอื่น ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดปด 
และไมด่ืมสุราเมรัยอันเปนสาเหตุแหงความประมาท คุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนานี้เปนการ
กระทําใหจิตใจต้ังอยูในระเบียบวินัยของสังคมไมเบียดเบียนหรือไมกอความเดือดรอนเสียหายแกใคร 
เปนการอยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกันเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเราใหมีความสุขพรอม
ครอบครัว ชุมชน สังคมไดดวยดี โดยมีความสัมพันธท่ีดีตอกันสามารถใหการดูแลชวยเหลือซึ่งกันและ
กัน มีความเอื้ออาทรตอกันอยางเสมอภาค มีความยุติธรรม
และเกิดสันติสุขในชุมชนได32 ๓๓ 

ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต
ดานการเจริญสีลภาวนาไววาคุณภาพชีวิตดานการเจริญสีล
ภาวนานั้นส่ิงท่ีไดจากการรักษาศีลคือการพัฒนาคุณคาของ
ตนเอง ทําใหเราไดพัฒนากายวาจาใหบริสุทธิ์  โดยมีเจตนา
งดเวนจากความช่ัวความทุจริตทางกายทางวาจาและงดเวน
จากอกุศลส่ิงท่ีเปนอธรรม ผลจากการรักษาศีลทําใหแมมี
ความสงบกาย สงบวาจา ทําใหกายไมเรารอน วาจาไมเรา
รอน จิตใจสงบสุขเยือกเย็นยิ่งข้ึนรูจักยับยั้งช่ังใจ มีความ
ประพฤติท่ีดี กายเปนปกติ วาจาเปนปกติ จิตใจเปนปกติ  
การเจริญสีลภาวนาจึงเปนเครื่องบงช้ีศักด์ิศรีแหงความเปน
มนุษยท่ีอยูรวมกันในสังคม การไดรับประโยชนจากการปฏิบัติตนดวยการเจริญสีลภาวนา ทําใหความ
เปนอยูในปจจุบันเปนสุขมากข้ึน ไดพบปะพูดคุยกับผูสูงอายุดวยกัน ไดระบายความในใจไดปรับตัว
รูจักการเขาสังคมเปนหมูคณะ ไดกิน ไดพัก ไดไหวพระสวดมนตรวมกันทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคาตอ
สังคมมากข้ึน ไดชวยเหลือสังคมทําจิตใจเบิกบานสําราญสุขมากข้ึน เปนความสุขท่ีเกิดจากการปฏับติ
ตนดวยการเจริญสีลภาวนา ผลของการเจริญสีลภาวนาจะยกระดับพัฒนาจิตใหเปนสมาธิในระดับสูง 
ความสุขก็ยิ่งละเอียดประณีตมากข้ึน โดยอาจไมตองอิงอาศัยอารมณภายนอกหรือส่ิงสัมผัสใด ๆ แต
เปนความสุขท่ีเกิดจากความสงบหรือความต้ังใจมั่น ท้ังหมดเปนผลของการสืบเนื่องมาจากการปฏิบัติ
ตนดวยการเจริญสีลภาวนา การเจริญสีลภาวนาทําใหมีความรูสึกมีความมั่นใจในตนเอง ทําใหการ
ดํารงชีวิตประจําวันกระปกระเปามากข้ึน ไดระวังรักษากายดี มีวาจาดี มีเพื่อนสังคมท่ีดี เอื้อเฟอ
เกื้อกูลกันดี ทําใหมีความประพฤติดีไปดวย จิตใจมีประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิตประจําวันดีข้ึน มี

                                                             
 ๓๓ สัมภาษณ  คุณพอสมนึก  ธุรสุข,  เมื่อวันท่ี  ๑ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 



๑๓๘ 
 

ความมั่นคงในชีวิต ทําใหลูกหลานรักใครเคารพนับถือ จะทํางานส่ิงใดก็มีคนมาชวยเหลือและสําเร็จ
เปนการพัฒนาจิตใจไปพรอมกัน ผลท่ีไดจากการเจริญสีลภาวนาทําใหเกิดความสมบูรณแหง
สติสัมปชัญญะคิดอานไดดี ทํากิจวัตรประจําวันไมมีทุกข คนรอบขางเขาใจและไมทุกขตามไปดวย 
เพราะไดฝกการเจริญสีลภาวนา มีจิตมั่นคง ต่ืนตัวอยูเสมอ มีปญญา มีความรู ท่ัวชัดเจน รูทัน
เหตุการณอยูเสมอและมีความสุขในชีวิต33

๓๔ 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญสีล

ภาวนานั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา ผลจากการเจริญสีลภาวนานั้นทําใหผูสูงอายุไดพัฒนาบุคลิกภาพ
และสุขภาพกาย สุขภาพทางจิตใจใหดีข้ึนกวาเดิมมาก การเจริญสีลภาวนาทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชม
ช้ืน ทําใหไดพัฒนาจิตผอนคลายหายเครียด หายความวิตกกังวล เกิดความสงบทางใจ ทําใหจิตใจและ
มีบุคลิกลักษณะออนโยน หนักแนน มั่นคง มีเมตตากรุณาเปนมิตรกับทุกคน มีผลทําใหอายุยืน
ปราศจากโรคภัย ทําใหชีวิตไมขัดสน ไมไดรับความลําบากในความเปนอยู ทําใหบุตรหลานรักใคร การ
พูดจามีเหตุมีผลคนเช่ือถือ มีปญญา ไมเปนโรคสมอง โรคประสาท ไมหลงลืมไมฟนเฟอน มีปญญาดี
ทําใหรูจักตนเองและผูอื่นมากข้ึนและมีความสุขมากในการดําเนินชีวิตประจําวัน และผูสูงอายุยังได
หลักประกันคุณภาพชีวิตท่ีดี ๕ ประการ คือ การมีเมตตาไมเบียดเบียนผูอื่น การประกอบสัมมาชีพ
การปฏิบัติตนเปนพลเมืองท่ีดีของสังคม การมีความสํารวมไมประพฤติผิดในกาม การมีสัจจะไมทําให
ผูอื่นเดือดรอนดวยวาจา การมีสัมมาทิฏฐิไมเปนคนประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
 ๔.๔.๓  คุณภาพชีวิตดานจิตภาวนา 

 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก
ภาวนา ๔ นั้น ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนา ไวดังนี้ 

 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนาไววา คุณภาพชีวิตท่ี
ไดจากการเจริญจิตภาวนานั้นทําใหเขาใจในภาวะของกายสังขารของความนึกคิดท่ีเกิดข้ึน มีความจําดี  
รูเขาใจในความเส่ือมของรางกายวาเปนของธรรมดา รูเขาใจในการดําเนินชีวิตของมนุษยวาจะตอง
เปล่ียนไปตามกาลเวลา ทําใหรูจักตนเองมากข้ึนปรับตัวเองไดดีข้ึน ปลอยวางไดมากข้ึน ทําใหไดรูบาป 
รูบุญ รูกุศลและอกุศลมากข้ึน การเจริญจิตภาวนานี้ทําใหมีความสุขทางจิตใจมากข้ึน เพราะจิตท่ีฝกได
และเมื่อฝกอบรมไดแลวก็นําความสุขความสงบมาใหแกเราเอง การสํารวมจิตการฝกจิตของตน
สามารถหลุดพนจากเครื่องผูกท้ังหลาย คือ ความทุกขตางๆไดดี การฝกอบรมจิตนั้นสามารถคลาย
หรอืดับความทุกขทางใจไดในท่ีสุด การเจริญจิตภาวนาสามารถคลายความเครียดลงได ทําใหมีสมาธิ
จิตใจออนโยน รูสึกผอนคลายในอารมณท่ีมากระทบ ทําใหนอนหลับสบาย ๆ ทําใหมีการหยอนคลาย
กลามเนื้อตามรางกายในสวนตาง ๆ ในขณะเดินและขณะนั่งทําใหเลือดลมเดินสะดวกรางกายผอน
คลาย การฝกจิตทําใหเปนคนดีมีศีลธรรมมีความเมตตากรุณา มีจิตใจเอื้อเฟอเผ่ือแผและมีความสุขใจ
อยูเรื่อย ๆ ตลอดไป การฝกจิตนั้นทําใหผูสูงอายุไดสงบกาย สงบวาจา สงบใจเปนการไดพักผอนจาก
การทํางานประจําหรือการทํางานอดิเรก วางปญหาตาง ๆ ลงได ทําใหเกิดความสงบทางจิตใจมากข้ึน 
การปฏิบัติฝกพัฒนาจิตใจอยูเสมอสามารถมีสติระลึกถึงการประพฤติสุจริตทางกาย วาจาใจอยูเนื่อง ๆ 
มิไดขาด จะทําอะไรก็มีสติระลึกไดเสมอวาส่ิงท่ีกําลังจะทํานั้นเปนบุญเปนกุสลและถาเปนกุศลก็จะทํา

                                                             
 ๓๔ สัมภาษณ  คุณแมแดง  จํารัสกุล, เมื่อวันท่ี ๑  กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 



๑๓๙ 
 

อยางตอเนื่องตลอดไป มีความสุข มีสภาพใจท่ีดีท่ีตนไดปฏิบัติพัฒนาจิตใจ เพราะในเบ้ืองตนทําให
จิตใจมีความสงบสุข ในระดับสูงทําใหมีภูมิคุมกันภาวะของจิตใจตนเองมิใหจิตเศราหมอง มีการสํารวจ
จิตของตนอยูเนื่อง ๆ ผูสูงอายุสวนใหญมีศรัทธาและเช่ือวาการท่ีตนไดทําจิตใหสงบนั้นเปนบุญอยาง
มาก การฝกเจริญจิตภาวนาเพื่อพัฒนาจิตใจนี้ทําใหเรามีจิตใจแชมช่ืนมองโลกในแงดี การมองโลกใน
แงดีจะทําใหเรามีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส มีเหตุมีผล มีความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวา
ผูรับ รูจักใหอภัย ไมเก็บความขุนของหมองใจไวทํารายตัวเองและผูอื่น จิตใจเปนสุข ทําใหเกิดรอยยิ้ม
มากกวาหนาบ้ึงหนางอ ท่ีสําคัญคือไมยึดติดกับอดีตท่ีผานมาและไมกังวลกับอนาคตส่ิงท่ียังไมมาถึง ถา
มัวหมกมุนอยูกับอดีตจะไดแตความเสียใจและความทุกขใจ จะมีผลตอรางกายทําใหสุขภาพกายแย 
สุขภาพใจแย การอยูกับปจจุบันทําวันนี้ใหดีท่ีสุดและยิ้มรับกับปญหาท่ีจะเกิดข้ึนได ทําใหมีความสุขใน
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๓๕  
 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนาไววา การเจริญจิต

ภาวนาทําใหมีสมาธิจะชวยใหเรามีความสงบทางใจ มีจิตใจเปนกลางทําใหเราปลอยวางอารมณ ได
สัมผัสกับความสุขท่ีมีอยูภายในใจตนเอง เปนจิตใจท่ีแจมใส มีความชัดเจน ทําใหจิตรูวาความทุกข
ตางๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในใจนั้นลดลงไปได แลวปลอยวางได ทําใหมีความสุขใจดี มีความสุขกับการดําเนิน
ชีวิตในประจําวันและมีความสุขกับการอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข เมื่อไดฝกปฏิบัติ
เจริญจิตภาวนาแลว ทําใหตนไดมีความคิดท่ีเปล่ียนไป มีความรูทางธรรมมากข้ึน รูจักปลอยวางความ
ทุกขตาง ๆ ได รูสึกวาสุขภาพกายสุขภาพใจดีข้ึน มีความสุขในการดําเนินชีวิตมากข้ึน แตกอนตนเองมี
ความทุกขใจมาก สาเหตุเกิดโรคภัยเบียดเบียน เวลาเจ็บปวยมีความลําบากมากและเปนทุกขใจท่ีสุด 
แตเมื่อฝกปฏิบัติเจริญจิตภาวนาจะทําใหรูวาการแกทุกขตองใจเย็น ๆ คือ มีสติอยูกับตัวเองเสมอ การ
ใชชีวิตมองโลกในแงดี เขาใจลูก ๆ หลาน ๆ มากข้ึน ตัวเองสงบมากข้ึนมีเหตุมีผลมากข้ึน แตกอนเปน
คนคิดมากเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ คิดเล็กคิดนอย ข้ีนอยใจ รองไหกับตัวเองยามแกชราอยูเสมอ มีความ
ทุกขบอยครั้ง  เมื่อไดปฏิบัติเจริญจิตภาวนาและไดปฏิบัติอยางตอเนื่อง ผลท่ีไดจากการเจริญจิต
ภาวนาทําใหมีสติและสมาธิมากข้ึน ใจเย็น ควบคุมอารมณตัวเองไดในระดับหนึ่ง เขาใจความทุกขท่ี
เกิดจากโรคในตัวเองและเขาใจผูอื่นมากข้ึน ใชชีวิตอยางเรียบงาย ไมยึดติดกับวัตถุสักเทาไร มี
ความสุขท่ีไดอยูกับตัวเองและการใชชีวิตความเปนอยูก็นําการเจริญจิตภาวนามาใชควบคูกับความ
เปนอยูในชีวิตประจําวันมากข้ึน การเจริญจิตภาวนาสามารถแกไชปญหาความทุกขทางใจไดหลาย
แนวทาง มีความกลาตัดสินใจมากข้ึน ความกลัววิตกกังวลก็ลดลงเล่ือย ๆ การกินการนอนมีความสุข
มากข้ึน ไมวาจะทําอะไรเล็ก ๆ นอย ๆ ก็มีสติ มีสมาธิ จดจออยูกับปจจุบันใหไดมากท่ีสุด ผลท่ีออกมา
จะประสบความสําเร็จและความพอใจในส่ิงท่ีเกิดข้ึน ไดดําเนินชีวิตอยางปกติดีมีความสุขมากข้ึนใน
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๓๖ 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญจิต

ภาวนานั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา การเจริญจิตภาวนาทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชมช่ืนมองโลกในแงดี 
การมองโลกในแงดีจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส การเจริญจิตภาวนาทําใหจิตใจแจมใสมี
เหตุมีผล มีความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวาผูรับ รูจักใหอภัย ไมเก็บความขุนของหมอง
                                                             

 ๓๕ สัมภาษณ  คุณแมทองหยุน มิตรชื่น, เมื่อวันท่ี  ๓  กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 
 ๓๖ สัมภาษณ  คุณแมสงา  มิตรชื่น,  เมื่อวันท่ี ๓ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 



๑๔๐ 
 

ใจไวทํารายตัวเองและผูอื่น ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตความสุขดานจิตใจ ทําใหเกิดรอยยิ้มมีความสุขใน
การดําเนินชีวิต ท่ีสําคัญคือไมยึดติดกับอดีตท่ีผานมาและไมกังวลกับอนาคตส่ิงท่ียังไมมาถึง การ
หมกมุนอยูกับอดีตทําใหเกิดความเสียใจและความทุกขจะมีผลตอรางกายทําใหสุขภาพกายแย 
สุขภาพใจแย ผูสูงอายุจะเขาใจท่ีไดฝกสติจะอยูกับปจจุบันทําวันนี้ใหดีท่ีสุดและยิ้มรับกับปญหาท่ีจะ
เกิดข้ึนได การฝกเจริญจิตภาวนาเปนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุมีพรหมวิหารธรรมมี
ความรักความเมตตามากข้ึน ทําให ผู สูงอายุมี จิตใจดี นอนหลับสบายอารมณ ดีสดช่ืนข้ึน 
กระชุมกระชวย มีพลังสรางสรรค มีกําลังใจตอสูกับปญหากลาฟนฝาอุปสรรคตาง ๆ ได ผูอายุสามารถ
คลายความโศกความทุกขได กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีประสบกับปญหาความพลัดพรากจากสามีภรรยาตาย
จาก ยามนอนก็นอนไมหลับคิดมาก ยามรับประทานก็รับประทานไมได ท้ังนี้อาจเกิดมาจากการ
สูญเสียญาติมิตรหรือทรัพยสมบัติ เม่ือไดเจริญจิตภาวนาเพื่อพัฒนาจิตใจแลวสามารถมองความทุกข
ได  ไมเปนปญหาสําหรับชีวิต มองความทุกขท่ีผานมาไมเก็บกักความทุกขไว สุดทายความทุกขก็เลือน
รางจางหายไป สามารถคลายความเศราโศกท่ีเปนทุกขท่ีมีสภาพจิตท่ีเดือดรอนระสํ่าระสายกระวน
กระวายใจใหแหงเหือดลงไปได สามารถคลายความวิตกกังวลไดหรือคลายความปริเทวทุกขไดและ
สามารถคลายความทุกขโทมนัสได คือ สามารถคลายความทุกขกายซึ่งเปนความทุกขท่ีทําใหจิตใจสลด
หดหู ทอดถอนใจอันเนื่องจากส่ิงตาง ๆ เนื่องจากการเสวยทุกขเวทนาแตเพียงผูเดียว ความทุกขท่ีเกิด
จากการตองประสบกับส่ิงอันไมเปนท่ีรักในอารมณท้ังหา ไดแก รูป เสียง กล่ิน รสและสัมผัส ครั้นเมื่อ
ประสบอารมณนั้นก็ยอมจะมีจิตเปนทุกข เหตุเพราะรูสึกเกลียดชังไมรัก มีใคร ไมปรารถนา ความทุกข
ท้ังปวงยอมมลายหายส้ินไปเพราะการฝกจิตและพัฒนาจิตของตนอยูเสมอ ๆ ผูสูงอายุท่ีปฏิบัติฝก
พัฒนาจิตใจของตน สามารถมีสติระลึกถึงการละเวนทุจริตทางกาย วาจา ใจ อยูเนื่อง ๆ มิไดขาด 
เวลาจะทําการส่ิงใดก็มีสติระลึกไดทันทีวาส่ิงท่ีกําลังจะทํานั้นดีหรือไมดี 

 การเจริญจิตภาวนาฝกพัฒนาจิตใจอยูเสมอ สามารถมีสติระลึกถึงการประพฤติสุจริตทาง
กาย วาจา ใจอยูเนื่องๆ มิไดขาด จะทําอะไรก็มีสติระลึกไดเสมอวาส่ิงท่ีกําลังจะทํานั้นเปนบุญเปนกุสล
และถาเปนกุศลก็จะทําอยางตอเนื่องตลอดไป ผูสูงอายุมีความสุข มีสภาพใจท่ีดีท่ีตนไดปฏิบัติพัฒนา
จิตใจ เพราะในเบ้ืองตนทําใหจิตใจมีความสงบสุข ในระดับสูงทําใหมีภูมิคุมกันภาวะของจิตใจตนเองมิ
ใหจิตเศราหมอง มีการสํารวจจิตของตนอยูเนื่อง ๆ ผูสูงอายุสวนใหญมีศรัทธาและเช่ือวาการท่ีตนได
ทําจิตใหสงบนั้นเปนบุญอยางมาก 
 ๔.๔.๔  คุณภาพชีวิตดานปญญาภาวนา 

 จากการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก
ภาวนา ๔ นั้น ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนา ไวดังนี้ 

 ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนาไววาการพัฒนา
ความคิด การพัฒนาความรูท่ีเรามีอยูใหเจริญและพัฒนาใหยิ่ง ๆ ข้ึนไปนั้น การรูจักแกปญหา รูจัก
วิเคราะห วิจัย การมองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญาภาวนา เปนการ
พัฒนาปญญา พัฒนาความคิด ฝกอบรมปญญาใหเรารูเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางแทจริง รูเทาทันโลกและ
การดําเนินชีวิตในปจจุบันและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนาปญญานั้น ไดแก การ
หมั่นศึกษาหาความรูท่ีเกิดจากการฟง การอาน หรือการศึกษาเลาเรียน ปญญาท่ีเกิดจากการคิด
พิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติพัฒนาตนใหมีปญญานั้นยอมไดรับประโยชน ๒ อยาง 



๑๔๑ 
 

ประการแรกไดแกตนเอง คือ ทําใหเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะหส่ิงตางๆ จนเกิดความรู
ความเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ี ๒ ไดแก 
การอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุข36

๓๗ 
ผูสูงอายุไดใหสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนาไววา เหตุปจจัย

ท่ีทําใหเกิดปญญานั้น คือ ผูฝกฝนพัฒนาอบรมตนและจะตองอาศัยบุคคลผูเปนกัลยาณมิตรกอน แลว
ต้ังจิตใจฟงความรูจากทาน จากนั้นก็พิจารณาใครครวญไปตามกระแสแหงธรรมะท่ีฟงอยูนั้น เมื่อฟง
จับสาระไดแลวก็นํามาปฏิบัติตามสมควรแกการดําเนินชีวิตของเรา ส่ิงท่ีเราไดจากการเจริญปญญา
ภาวนานั้น คือ ๑) การไดคบหาสัตบุรุษหรือการคบคนดี ๒) การไดเสวนากับคนดี การไดฟงคําแนะนํา
ส่ังสอนของสัตบุรุษนั้น ๓) การไดพิจารณาไตรตรองโดยแยบคายหรือรูจักคิดใหถูกวิธี  ๔) การไดนํา
หลักธรรมของพระพุทธเจาไปปฏิบัติใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาและ ตามความมุงหมายของ
ตนเอง  การฝกพัฒนาปญญาใหเกิดความรู ความเขาใจสรรพส่ิง ท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังมี
จิตใจท่ีผองใส เบิกบานโดยสมบูรณ ไดแกการเอาองคมรรค ขอสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ เขามา
ฝกอบรมใหเกิดปญญาบริสุทธิ์ท่ีรูแจงชัดตรงตามสภาพความเปนจริง ไมเปนความรู ความคิด ความ
เขาใจท่ีถูกบิดเบือนเคลือบคลุม ยอมสี อําพราง หรือ พรามัว เปนตน เมื่อมีปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตาม
เปนจริงนี้แลว ก็ชวยใหจิตใจนั้น สงบ มั่นคง บริสุทธิ์ ผองใสแนนอนยิ่งข้ึน คุณภาพชีวิตท่ีไดจากการ
เจริญปญญานั้น  มี ๓ ประการ คือ ๑) สัญญาดี ไดแก ความจําดีไดหมายรู ความรูท่ีเกิดจากการ
กําหนดหมาย หรือจําไดหมายรู ซึ่งบันทึกไวเปนแบบเทียบเคียง และเปนวัตถุดิบของการรูและการคิด
ตอๆ ไป สัญญาท่ีเกิดข้ึนตามปกติในกระบวนการรับรู อาจจะแตกตางกันไดเปนความรูหลายระดับ
ต้ังแตรูคลุมเครือไปจนถึงรูชัดเจน ต้ังแตบางแงถึงรูสมบูรณ รูพลาดถึงรูถูกตอง ซึ่งเปนเพียงเรื่องการ
รับรูและไมรูเทานั้น จึงเปนเรื่องของการพัฒนาความรูโดยตรง ๒) ทิฏฐิดี คือ ความเขาใจโดยนัย
เหตุผล  ความรูท่ีไดขอสรุปอยางใดอยางหนึ่ง ทิฏฐิดี หมายถึง สัมมาทิฏฐิ เทานั้น ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
แลวสอนใหผูอื่นรูไดดวย ๓) ญาณดี  คือ ความรู ความหยั่งรู เปนความรูท่ีบริสุทธิ์ เปนความรู ท่ี
มองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ บางครั้ง
เกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดมีเหตุผลและเปนผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวันของเราดวย37

๓๘ 
 จากการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีใหขอมูลการสัมภาษณเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตดานการเจริญ

ปญญาภาวนานั้น ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา คุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ไดแก การ
รูจักแกปญหา รูจักวิเคราะห การมองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญา
ภาวนานั้น เปนการพัฒนาปญญา พัฒนาความคิด ฝกอบรมปญญาของตนใหรูเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยาง
แทจริง รูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตในปจจุบันและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนา
ตนใหมีปญญาของผูสูงอายุนั้นยอมไดรับประโยชน ๒ อยาง คือ ประการแรกไดแกตนเองคือทําใหเปน
คนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางชัดเจนแจมแจง 
รูจักอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ี ๒ ไดแก การอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุข
ในสังคม การไดคบหาสัตบุรุษหรือการคบคนดี  การไดเสวนากับคนดี การไดฟงคําแนะนําส่ังสอนของ
สัตบุรุษนั้น การไดพิจารณาไตรตรองโดยแยบคายหรือรูจักคิดใหถูกวิธี การไดนําหลักธรรมของ
                                                             

 ๓๗ สัมภาษณ  คุณพอกองพิมพ  อภัย,  เมื่อวันท่ี ๔ กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 
 ๓๘ สัมภาษณ  คุณแมไหล  ไกรพร,  เมื่อวันท่ี  ๕  กุมภาพันธ  ๒๕๖๑. 



๑๔๒ 
 

พระพุทธเจาไปปฏิบัติใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาและตามความมุงหมายของตนเอง สําหรับ
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีไดจากการเจริญปญญาภาวนานั้น  มี ๓ ประการ คือ ๑) สัญญาดี ไดแก 
การมีความจําดี ความรูท่ีเกิดจากการกําหนดหมายหรือจําไดหมายรู จึงเปนการพัฒนาความรูความจํา
ของสมองโดยตรง ๒) ทิฏฐิดี คือ มีความเขาใจโดยมีเหตุผล ความรูท่ีไดขอสรุปอยางใดอยางหนึ่ง ทิฏฐิ
ดี  คือมีสัมมาทิฏฐิความรูชอบ  ๓) ญาณดี  คือ มีความรู มีความหยั่งรู เปนความรูท่ีบริสุทธิ์ เปน
ความรูท่ีมองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ 
บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดมีเหตุผลและเปนผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเอง 
ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีดีและมีความสุข 

ดังท่ีไดนําเสนอมาแลวขางตนนั้น ผูวิจัยสรุปคุณภาพชีวิตการปฏิบัติตนของผูสูงอายุบาน
หวยหอยตามหลักภาวนา ๔  ไวดังนี้  

 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนา ทําใหผูสูงอายุมีสติในการดําเนินชีวิต
และการทํางาน ไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีมีความสุขุม มีการพินิจพิจารณาแลวคอยทํา ทํางานดวย
ความระมัดระวัง ไมประมาทและไดตักเตือนตัวเองอยูเสมอ ๆ ทําใหผูสูงอายุมีความสุขในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน เพราะไมไดไปสรางความเดือดรอนใหกับผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่อง
อุปโภคปริโภค ไดแก การมีสติในการกิน การมีสติการด่ืม การมีสติการนอน การมีสติการทํางาน การมี
สติในการไดยิน การมีสติในการไดฟง คือผูสูงอายุมีสติในการรับรูส่ิงท่ีมากระทบกับตนเองท้ังภายนอก
และภายใน มีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรมตนเอง
และพัฒนาตนเองยึดตัวสติเปนสําคัญในการดําเนินชีวิตและการทํางาน ไมใหเกิดประมาทในการ
ดําเนินชีวิตทําใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ สรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ี
กอความเดือดรอนใหผูอื่นผลจากการเจริญกายภาวนาชวยในเรื่องของอารมณ ทําใหอารมณของ
ผูสูงอายุสงบรมเย็นข้ึนและคุณภาพชีวิตจากการเจริญกายภาวนาอีกประการหนึ่งคือการท่ีผูสูงอายุใช
ชีวิตอยางระมัดระวังและไมประมาทในเรียนรูการใชชีวิตในวัยสูงอายุมากข้ึนและนํามาเปนครูสอนใจ
ตัวเองมากข้ึน ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมีความสุข  

 คุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนานั้น ผลจากการเจริญสีลภาวนาทําใหผูสูงอายุได
พัฒนาบุคลิกภาพและสุขภาพกาย สุขภาพทางจิตใจใหดีข้ึนกวาเดิมมาก การเจริญสีลภาวนาทําให
ผูสูงอายุมีจิตใจแชมช้ืน ทําใหไดพัฒนาจิตใหผอนคลายหายเครียด หายความวิตกกังวล เกิดความสงบ
ทางใจ ทําใหจิตใจของผูสูงอายุมีลักษณะออนโยน หนักแนน มั่นคง มีเมตตากรุณาเปนมิตรกับทุกคน 
มีผลทําใหอายุยืนปราศจากโรคภัย ทําใหการําดเนินชีวิตของผูสูงอายุไมขัดสน ไมไดรับความลําบากใน
ความเปนอยู ทําใหบุตรหลานรักใคร การพูดจามีเหตุมีผลคนเช่ือถือ มีปญญา ไมเปนโรคสมอง โรค
ประสาท ไมหลงลืมไมฟนเฟอน มีปญญาดีทําใหรูจักตนเองและผูอื่นมากข้ึนและมีความสุขมากในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันและผูสูงอายุยังไดหลักประกันคุณภาพชีวิตท่ีดี ๕ ประการ คือ การมีเมตตาไม
เบียดเบียนผูอื่น การประกอบสัมมาชีพการปฏิบัติตนเปนพลเมืองท่ีดีของสังคม การมีความสํารวมไม
ประพฤติผิดในกาม การมีสัจจะไมทําใหผูอื่นเดือดรอนดวยวาจา การมีสัมมาทิฏฐิไมเปนคนประมาทใน
การดําเนินชีวิตประจําวัน ทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุมีความสุข 

 คุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชมช่ืนมองโลกในแงดี การ
มองโลกในแงดีจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส การเจริญจิตภาวนาทําใหจิตใจแจมใสมีเหตุมี



๑๔๓ 
 

ผล มีความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวาผูรับ รูจักใหอภัย ไมเก็บความขุนของหมองใจไว
ทํารายตัวเองและผูอื่น ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตความสุขดานจิตใจ ทําใหเกิดรอยยิ้มมีความสุขในการ
ดําเนินชีวิต ท่ีสําคัญคือไมยึดติดกับอดีตท่ีผานมาและไมกังวลกับอนาคตส่ิงท่ียังไมมาถึง การหมกมุน
อยูกับอดีตทําใหเกิดความเสียใจและความทุกขจะมีผลตอรางกายทําใหสุขภาพกายแย สุขภาพใจแย 
ผูสูงอายุเขาใจในส่ิงท่ีตนไดฝกสติและอยูกับปจจุบันทําวันนี้ใหดีท่ีสุด การยิ้มรับกับปญหาท่ีจะเกิดข้ึน
ได การฝกเจริญจิตภาวนาเปนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุมีพรหมวิหารธรรมมีความรัก
ความเมตตามากข้ึน ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี นอนหลับสบายอารมณดีสดช่ืนข้ึน กระชุมกระชวย 
มีพลังสรางสรรค มีกําลังใจตอสูกับปญหากลาฟนฝาอุปสรรคตาง ๆ ได ผูอายุสามารถคลายความโศก
ความทุกขได กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีประสบกับปญหาความพลัดพรากจากสามีภรรยาตายจาก ยามนอน
ก็นอนไมหลับคิดมาก ยามรับประทานก็รับประทานไมได ท้ังนี้อาจเกิดมาจากการสูญเสียญาติมิตรหรือ
ทรัพยสมบัติ เมื่อไดเจริญจิตภาวนาเพื่อพัฒนาจิตใจแลวสามารถมองความทุกขได ไมเปนปญหา
สําหรับชีวิต มองความทุกขท่ีผานมาไมเก็บกักความทุกขไว สุดทายความทุกขก็เลือนรางจางหายไป 
สามารถคลายความเศราโศกท่ีเปนทุกขท่ีมีสภาพจิตท่ีเดือดรอนระสํ่าระสายกระวนกระวายใจใหแหง
เหือดลงไปได สามารถคลายความวิตกกังวลไดหรือคลายความปริเทวทุกขไดและสามารถคลายความ
ทุกขโทมนัสได คือ สามารถคลายความทุกขกายซึ่งเปนความทุกขท่ีทําใหจิตใจสลดหดหู ทอดถอนใจ
อันเนื่องจากส่ิงตาง ๆ เนื่องจากการเสวยทุกขเวทนาแตเพียงผูเดียว ความทุกขท่ีเกิดจากการตอง
ประสบกับส่ิงอันไมเปนท่ีรักในอารมณท้ังหา ไดแก รูป เสียง กล่ิน รสและสัมผัส ครั้นเมื่อประสบ
อารมณนั้นก็ยอมจะมีจิตเปนทุกข เหตุเพราะรูสึกเกลียดชังไมรัก มีใคร ไมปรารถนา ความทุกขท้ังปวง
ยอมมลายหายส้ินไปเพราะการฝกจิตและพัฒนาจิตของตนอยูเสมอ ๆ ผูสูงอายุท่ีปฏิบัติฝกพัฒนาจิตใจ
ของตน สามารถมีสติระลึกถึงการละเวนทุจริตทางกาย วาจา ใจ อยูเนื่อง ๆ มิไดขาด เวลาจะทําการ
ส่ิงใดก็มีสติระลึกไดทันทีวาส่ิงท่ีกําลังจะทํานั้นดีหรือไมดี ทําใหคุณภาพชีวิตการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของผูสูงอายุมีความสุข  มีสภาพใจท่ีดีท่ีตนไดปฏิบัติพัฒนาจิตใจ เพราะในเบ้ืองตนทําใหจิตใจมีความ
สงบสุข ในระดับสูงทําใหมีภูมิคุมกันภาวะของจิตใจตนเองมิใหจิตเศราหมอง มีการสํารวจจิตของตน
อยูเนื่อง ๆ ผูสูงอายุสวนใหญมีศรัทธาและเช่ือวาการท่ีตนไดทําจิตใหสงบนั้นเปนบุญอยางมาก 

 คุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุรู จักการแกปญหา รูจัก
วิเคราะห  การมองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญาภาวนาเปนการพัฒนา
ปญญา พัฒนาความคิดของผูสูงอายุใหรูเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางแทจริง รูเทาทันโลกรูเทาทันการดําเนิน
ชีวิตในปจจุบันและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนาปญญาของผูสูงอายุนั้นยอมไดรับ
ประโยชน ๒ อยาง คือ ประการแรกไดแกผูสูอายุงเองคือทําใหผูสูงอายุเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผล
วิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด 
อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ีสอง ไดแก การอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุขในสังคม การไดคบ
หาสัตบุรุษหรือการคบคนดี การไดเสวนากับคนดี การไดฟงคําแนะนําส่ังสอนของสัตบุรุษนั้น การได
พิจารณาไตรตรองโดยแยบคายหรือรูจักคิดใหถูกวิธี การไดนําหลักธรรมของพระพุทธเจาไปปฏิบัติให
ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาและตามความมุงหมายของตนเอง สําหรับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ี
ไดจากการเจริญปญญาภาวนานั้น  มี ๓ ประการ คือ ๑) สัญญาดี ไดแก การมีความจําดี ความรูท่ีเกิด
จากการกําหนดหมายหรือจําไดหมายรู จึงเปนการพัฒนาความรูความจําของสมองโดยตรง ๒) ทิฏฐิดี 
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คือ มีความเขาใจโดยมีเหตุผล ความรูท่ีไดขอสรุปอยางใดอยางหนึ่ง ไดแกการมีสัมมาทิฏฐิความรูชอบ  
๓) ญาณดี  คือ มีความรู มีความหยั่งรู เปนความรูท่ีบริสุทธิ์ เปนความรูท่ีมองเห็นสภาวะของส่ิงนั้นๆ 
โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดมี
เหตุผลและเปนผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเอง ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ
เปนไปในแนวทางท่ีดีและมีความสุข 

 
๔.๕ ประโยชนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔   

๑) ประโยชนคุณคาดานกุศลธรรม  
คุณคาของกุศลธรรมอันเปนผลสืบเนื่องจากการกระทําหรือการปฏิบัติของผูสูงอายุ ซึ่งได

บําเพ็ญกุศลมา เรียกวา สมบัติ คือขอดีและความเพียบพรอมสมบูรณแหงองคธรรมตาง ๆ มี ๔ 
ประการ คือ 

คติสมบัติ สมบัติแหงความพรอมดวยคติ คือใหเกิดอยูในภพ ภูมิ ถ่ิน ประเทศท่ีเจริญ
เหมาะ หรือเกื้อกูลในระยะส้ัน ไดแก ดําเนินชีวิตท่ีดีหรือไปในถ่ินท่ีอํานวย สะดวกสบาย  

อุปธิสมบัติ สมบัติความถึงพรอมดวยรางกาย หรือรูปราง เชน การมีรูปรางสวย รางกาย
สงางาม หนาตาทาทางดี นารัก นานิยมเล่ือมใส สุขภาพแข็งแรง  

กาลสมบัติ สมบัติทําใหเกิดในสมัยท่ีบานเมืองมีความสงบสุข ผูปกครองดี ผูคนมีศีลธรรม 
ยกยองคนดี ไมสงเสริมคนช่ัว ตลอดจนในระยะส้ัน คือ ทําอะไรกาลเวลา ถูกจังหวะ  

ปโยคสมบัติ สมบัติแหงการประกอบถึงพรอมดวยการประกอบกิจ หรือกิจการให เชน 
การทําส่ิงท่ีตรงกับเขาตองการ ทํากิจวัตรกับความถนัดความสามารถของตน ทําการถึงขนาดถูก
หลักการครบถวนตามเกณฑ หรือ เต็มอัตรา ไมใชทําครึ่ง ๆ กลาง ๆ หรือทําเหยาะแหยะ หรือไมถูก
เรื่องกัน รูจักจัดทํา รูจักดําเนินการ 

๒)  ประโยชนกับตนเอง  
๑) ประโยชนระดับตน ทิฏฐธัมมิกัตถะประโยชน อันเปนเพื่อประโยชนสําหรับผูสูงอายุใน

ปจจุบัน ไดแก การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสมบูรณทางดานรางกายและความเปนอยูท่ีดี มีความ
มั่นคงทางเศรษฐกิจ มีสถานภาพท่ีดีในสังคม  

๒) ประโยชนในชาติหนา สัมปรายิกัตถะประโยชน ประโยชนท่ีผูสูงอายุหรือผูปฏิบัติจะ
ไดรับภายหลังเมื่อส้ินชีวิตไปแลว โดยเปนเครื่องประกันวาผูพัฒนาตนเองตามหลักภาวนา ๔ ดีแลว  
จะไมไปเกิดสูทุคติ มีอบาย นรก เปรต หรือกําเนิดสัตวดิรัจฉาน ตรงขามชีวิตหลังความตายของผูเจริญ
ตนแลวจะไปสูสุคติภูมิ มีเทวโลกและมนุษยเปนเบ้ืองหนา ดวยการสรางกุศลคุณธรรมความดี คือ 
ความมีศรัทธา ความถึงพรอมดวยศีล ความเสียสละส่ิงของวัตถุทรัพยสินเปนทาน และความมีปญญา
เปนเหตุใหสําเร็จประโยชนในเบ้ืองหนาได  

๓) ประโยชนอยางสูงสุดท่ีผูสูงอายุจะไดรับ คือ ความสุขท่ีแทจริงของชีวิตตามหลัก
พระพุทธศาสนา จัดเปนเปาหมายสูงสุดสําหรับการปฏิบัติตนเอง การพัฒนาตนเองในระดับปรมัตถ 
ซึ่งบุคคลผูบรรลุถึงประโยชนนี้  จะมีความรูแจง ความเขาตอสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทา
ทันคติธรรมของสังขารธรรม พรอมกันนั้น ก็ไมตกเปนทาสของโลกและชีวิต  มีจิตใจท่ีเปนอิสระโปรง
ผองใส เหตุปจจัยใด ๆ ไมสามารถจะมาบังคับบีบค้ันใหเกิดความทุกขภายในใจได จึงมีชีวิตท่ีตางจาก



๑๔๕ 
 

ปุถุชนโดยส้ินเชิง เมื่อกลาวถึงจิตใจและความเปนอยู จึงเรียกบุคคลผูบรรลุถึงระดับนี้วา ผูถึงวิมุตติ
ธรรม หรือผูบรรลุนิพพานนั่นเอง  
 ๓) ประโยชนดานอยูรวมกันกับผูอื่นและสังคม  

๑) อัตตัตถะประโยชน  ผูสูงอายุไดเขาถึงประโยชน ๓ อยางมีประโยชนในปจจุบัน 
ประโยชนในชาติหนา และประโยชนอยางยิ่งยวด นั่นเอง โดยผลท่ีเกิดข้ึนนั้นตนไดรับประโยชน เนน
การพึ่งตนไดทุกระดับ เพื่อไมตองเปนภาระแกผูอื่น หรือ เปนตัวถวงสังคมใหตกตํ่าลง คือ ไมสราง
ปญหาแกสังคมทุกระดับ ขณะเดียวกันก็บําเพ็ญบุญกุศล หรือพัฒนาตนใหเปนประโยชน หาท่ีพึ่งอัน
ประเสริฐแกตน เชน หลักนาถกรณธรรม ๑๐ ประการ เชน มีศีล สดับฟงมาก มีกัลยาณมิตร เปนตน  

๒) ปรัตถะประโยชน ผูสูงอายุไดพัฒนาตนเองตามหลักประโยชน ๓ อยางท่ีกลาวมาแลว 
และไปเกี่ยวของกับบุคคลอื่น เกี่ยวของกับสังคม หนาท่ีงานการรวมกัน มีการชวยเหลือเกื้อกูลกัน โดย
จะตองอาศัยหลักธรรม คือ กรุณา และมีหลักธรรมท่ีเปนหัวใจสําคัญ การสงเคราะห การอนุเคราะห 
การเอื้อเฟอดูแลกันและกันใหมีท่ีพึ่งท้ังภายนอก คือ วัตถุส่ิงของ ทรัพยสินเปนสาธารณะประโยชน 
เปนตน  

๓) อุภยัตถะประโยชน ผูสูงอายุและคนอื่นไดรับประโยชนรวมกัน เพราะกิจกรรมนั้นๆ 
อํานวยให เชน หลักสาราณียธรรมเปนตน ตลอดจนพฤติกรรมท่ีเกื้อกูล ท่ีพึงประสงค ท่ีสังคมพึง
ตองการโดยท่ัวไป คุณคาท่ีครอบคลุมถึงการปฏิบัติถูกตอง ท่ีเปนสวนยอยของการดําเนินชีวิต ท้ังการ
พัฒนากาย ศีล จิตและปญญา เมื่อกลาวโดยสรุปแลว คือ ทําใหรูจักแกปญหาเปน คือ รูจักวิธีแกความ
ทุกขในตนเองไดดวยหลักพุทธธรรม ทําใหรูจักการคิดเปน การพูดเปนส่ือสารเปน ทําเปน ทําใหรูจัก
การรับรู ไดแก การดูเปน ฟงเปน ดมเปน ล้ิมเปน สัมผัสเปน คิดเปน และทําใหรูจักการเสพหรือ
บริโภคเปน ไดแก การกินเปน ใชเปน บริโภคเปน คบหาหรือ เสวนาเปน  ซึ่งเปนปจจัยใหเกิดความสุข
ในการดําเนินชีวิตประจําวันและเปนประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติดวย 

  

๔.๖ องคความรูใหมท่ีไดจากการวิจัย 
จากการท่ีผูวิจัยไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตาม

หลักภาวนา ๔ กรณีศึกษาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอยนั้น  ผูวิจัยขอนําเสนอองคความรูใหมท่ี
ไดจากการวิจัย  ไวดังนี้  

 ๑) หลักภาวนา ๔ ท่ีนํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น ซึ่งเปนหลักธรรมใน
การฝกฝนตนเอง เพื่อใหการดํารงชีพอยูดวยความไมประมาท ไมเมาในชีวิต ไมเมาในส่ิงท่ีวัตถุทางโลก
ซึ่งเปนส่ิงไมถาวร  

๒) หลักหลักภาวนา ๔ เปนหลักธรรมท่ีนําพาผูปฏิบัติใหพนจากความทุกขท่ีเกิดข้ึนได  
๓) หลักธรรมภาวนา ๔ เปนหลักธรรมท่ีนําพาผูประพฤติปฏิบัติตามไปสูหนทางแหง

ความสุข  
๔) หลักภาวนา ๔ เปนการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีการพัฒนาตนเองใหดํารง

อยูในความมีสติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่องคุมครองตน มีศีลเปนกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิต
ท่ีอบรมดีแลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มีปญญาท่ีอบรมดีแลวควรแกรูแจงเห็นธรรมในพระ
ศาสนา  



๑๔๖ 
 

  ๕) หลักภาวนา ๔ ท่ีผูสูงอายุนํามาเปนกรอบในการดําเนินชีวิตประจําวันนั้น เปนแนวทาง
ในการดําเนินชีวิตท่ีมุงไปสูการพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา ๔ ประการ คือ การพัฒนา
ตนเองใหมีสติ ต้ังอยูในความไมประมาท การไมประพฤติผิดในการทุจริตท้ัง ๓ การต้ังตนใหอยูใน
กรอบระเบียบขอประพฤติท่ีดีงามของสังคม การอบรมจิตของตนใหมีความผองใส  การพัฒนาปญญา 
ของตนใหเปนผูมีเหตุมีผล การพิจารณาใครครวญในเรื่องนั้น ๆ ใหถองแท  

  ๖) หลักภาวนา ๔ ไดแสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคมและทฤษฎีการ
พัฒนาตนเองในการดําเนินชีวิตประจําวันและการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข  

 ๗) แนวทางดานการเจริญกายภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตประจําวันนั้น เปนการอบรมตนเองใหมีสติ โดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเองใหเปนคน
มีสติคอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต ควรดําเนิน
ชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิดความผิดพลาดในการ
กระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ไดแก 
การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ังภายใน
และภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง  ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการนําเอาสติมาเปน
เครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการดําเนิน
ชีวิตไมใหประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน ใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ 
ใหสรางส่ิงท่ีเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น 

 ๘) แนวทางดานการเจริญสีลภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตประจําวันนั้น  เปนการดําเนินชีวิตประจําวันใหอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข เปนการอบรม
และการขัดเกลาตนเองใหอยูรวมกันอยางผาสุกในสังคมและเปนเครื่องชวยใหผูสูงอายุไดปฏิบัติตนท่ีดี
ใหอยูภายใตกฎระเบียบท่ีดีของสังคม เปนหลักประกันการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและการอยูภายใต
กฎระเบียบของสังคม การขัดเกลาใหเปนบุคคลผูมีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเองให
ประพฤติในทางสุจริตธรรม ประกอบอาชีพสุจริต การใชชีวิตท่ีมีมโนธรรม การดําเนินชีวิตท่ีเนนเรื่อง
จริยธรรมไดแก การไมเบียดเบียนกันและกัน การไมเอารัดเอาเปรียบกัน การสํารวม การไมกอความ
เดือดใหผูอื่นดวยทางวาจา การมีสติและไมประมาทในการดําเนินชีวิต  ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนตามหลัก
สีลภาวนาโดยการดําเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือการหาเล้ียงชีพดวยความสุจริต มีความเมตตาไม
เบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตยตอหนาท่ีและมีความซื่อสัตยตอเพื่อนรวมงาน ทํางานดวยความจริงใจ 
ประกอบอาชีพดวยความจริงใจ เปนท่ีเคารพนับถือของเพื่อนบาน  

๙) แนวทางดานการเจริญจิตภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตประจําวันนั้น  เปนการทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหจิตของตนมีความสะอาด สวาง สงบ อยู
เหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง และการเช่ือในบาปบุญคุณโทษ การมีสติปญญาท่ีบริสุทธิ์ 
ปราศจากความอคติลําเอียง มองโลกตามความเปนจริง  ไดแก การนั่งสมาธิ การไหวพระสวดมนต 
การนอมพิจารณาความจริงของชีวิต การฝกอบรมจิตใจของตนใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม  มีความ
เขมแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติและสมาธิ  การอบรมและพัฒนาจิต
ของตนใหมีความสุข ใหใจของตนปราศจากการคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศล ไมใหจิตคิดในเรื่องท่ีไมดี ใหมี
ความคิดท่ีดี ไมคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศลธรรม ชวยใหมีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธหรือในการอยู



๑๔๗ 
 

รวมสังคมดวย ทําใหการสัมพันธกับโลกและสภาพแวดลอมภายนอกพลอยดีไปดวย และการพัฒนา
จิตใจนั้นทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเปนสมาธิ จิตใจไมวาวุนสับสน ก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญาตอไป 
บุคคลมีจิตใจดีแลวการดําเนินชีวิตก็จะดีตามข้ึนไปดวย 

 ๙) แนวทางดานการเจริญปญญาภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตประจําวันนั้น เปนการพัฒนาความคิดพัฒนาความรูท่ีมีอยูใหเจริญและพัฒนาใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป การ
รูจักการแกปญหา การรูจักวิเคราะห การมองโลกทัศนคติท่ีดีตอเพื่อนมนุษยดวยกัน การฝกอบรม
ปญญาใหรูและเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางแทจริง การรูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตในปจจุบัน การแกไข
ปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ไดแก การหมั่นศึกษาหาความรู ท่ีเกิดจากการฟง การอาน หรือการเลา
เรียน ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ แนวทางการดําเนินชีวิต
ของผูสูงอายุดานการเจริญปญญาภาวนานั้น คือ การใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตดวยการคิดดี การ
คิดสรางสรรค และการปฏิบัติตนดวยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสรางความเห็นท่ีชอบ ยึดหลักการปฏิบัติ
ตามแนวทางหลักพุทธศาสนาไดแก การหมั่นประกอบความดี การสรางกุศลใหถึงพรอมและการทํา
จิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ โดยผูสูงอายุจะยึดหลักสัมมาทิฏฐิในการดําเนินชีวิตของตนเองและนําหลัก
สัมมาทิฏฐิมาพัฒนาความรูความคิดและสติปญญาของตนเอง โดยยึดหลักการดําเนินชีวิตดานการ
เจริญปญญาภาวนาดวยหลักสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ คือ การคิดชอบ การดําริชอบ การคิดท่ี
เปนกุศล การศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา การคิดในส่ิงท่ีดีท่ีเปนคุณประโยชนตอสังคม  

๑๐) คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนา ทําใหผูสูงอายุมีสติในการดําเนิน
ชีวิตและการทํางาน  ไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีมีความสุขุม มีการพินิจพิจารณาแลวคอยทํา  
ทํางานดวยความระมัดระวัง ไมประมาทและไดตักเตือนตัวเองอยูเสมอ ๆ ทําใหผูสูงอายุมีความสุขใน
การดําเนินชีวิตประจําวัน การเจริญกายภาวนาชวยในเรื่องของอารมณ ทําใหอารมณของผูสูงอายุสงบ
รมเย็นข้ึนและคุณภาพชีวิตจากการเจริญกายภาวนาอีกประการหนึ่งคือการท่ีผูสูงอายุใชชีวิตอยาง
ระมัดระวังและไมประมาทในเรียนรูการใชชีวิตในวัยสูงอายุมากข้ึนและนํามาเปนครูสอนใจตัวเองมาก
ข้ึน ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมีความสุข  

 ๑๑) คุณภาพชีวิตดานการเจริญสีลภาวนานั้น ผลจากการเจริญสีลภาวนาทําใหผูสูงอายุได
พัฒนาบุคลิกภาพและสุขภาพกาย สุขภาพทางจิตใจใหดีข้ึนกวาเดิมมาก การเจริญสีลภาวนาทําให
ผูสูงอายุมีจิตใจแชมช้ืน ทําใหไดพัฒนาจิตใหผอนคลายหายเครียด หายความวิตกกังวล เกิดความสงบ
ทางใจ ทําใหจิตใจของผูสูงอายุมีลักษณะออนโยน หนักแนน มั่นคง มีเมตตากรุณาเปนมิตรกับทุกคน 
มีผลทําใหอายุยืนปราศจากโรคภัย มีความสุขมากในการดําเนินชีวิตประจําวันและผูสูงอายุยังได
หลักประกันคุณภาพชีวิตท่ีดี ๕ ประการ คือ การมีเมตตาไมเบียดเบียนผูอื่น การประกอบสัมมาชีพ
การปฏิบัติตนเปนพลเมืองท่ีดีของสังคม การมีความสํารวมไมประพฤติผิดในกาม การมีสัจจะไมทําให
ผูอื่นเดือดรอนดวยวาจา การมีสัมมาทิฏฐิไมเปนคนประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน ทําใหการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุมีความสุข 

 ๑๒) คุณภาพชีวิตดานการเจริญจิตภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชมช่ืนมองโลกในแงดี 
การมองโลกในแงดีจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส การเจริญจิตภาวนาทําใหจิตใจแจมใสมี
เหตุมีผล มีความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวาผูรับ รูจักใหอภัย ทําใหคุณภาพชีวิตการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุมีความสุข มีสภาพใจท่ีดีท่ีตนไดปฏิบัติพัฒนาจิตใจ เพราะใน



๑๔๘ 
 

เบ้ืองตนทําใหจิตใจมีความสงบสุข ในระดับสูงทําใหมีภูมิคุมกันภาวะของจิตใจตนเองมิใหจิตเศรา
หมอง มีการสํารวจจิตของตนอยูเนื่อง ๆ ผูสูงอายุสวนใหญมีศรัทธาและเช่ือวาการท่ีตนไดทําจิตให
สงบนั้นเปนบุญอยางมาก 

 ๑๓) คุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุรูจักการแกปญหา รูจัก
วิเคราะห  การมองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญาภาวนาเปนการพัฒนา
ปญญา พัฒนาความคิดของผูสูงอายุใหรูเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางแทจริง รูเทาทันโลกรูเทาทันการดําเนิน
ชีวิตในปจจุบันและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา สําหรับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีไดจากการ
เจริญปญญาภาวนานั้น  มี ๓ ประการ คือ ๑) สัญญาดี ๒) ทิฏฐิดี ๓) ญาณดี  คือ มีความรู มีความ
หยั่งรู เปนความรูท่ีบริสุทธิ์ เปนความรูท่ีมองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือ
ความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดมีเหตุผลและเปนผลดีตอการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเอง ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีดีและมี
ความสุข 

๑๔) ความเช่ือทางศาสนามีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุและมีอิทธิตอการ
ปฏิบัติของผูสูงอายุในการดําเนินชีวิตประจําวันดวย  นอกจากความเช่ือทางศาสนายังเปนแรงขับการ
สรางพลังใหเกิดแรงจูงใจท่ีสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอยตามหลักภาวนา 
๔ นี้ คือ ความเช่ือเรื่องบุญในพระพุทธศาสนา ซึ่งผูสูงอายุบานหวยหอยสวนใหญมีความศรัทธาใน
พระพุทธศาสนาและมีความเช่ือในเรื่องของบุญกุศลซึ่งผูสูงอายุสวนใหญเช่ือวาการปฏิบัติตนตามหลัก
คําสอนของพระพุทธเจาเปนบุญกุศลท่ียิ่งใหญสงผลใหชีวิตของตนเองมีความสุข จากความเช่ือและ
ความศรัทธาในคําสอนของพระพุทธเจาจําเปนแรงบันดาลใจใหผูสูงอายุมีแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติตนตาม
หลักคําสอนของพระพุทธเจา นอกจากการเช่ือในเรื่องของบุญกุศลแลวผูสูงอายุสวนยังเช่ือในเรื่องของ
นรกและบาปอีกดวย โดยผูสูงอายุเช่ือวาการทําไมดีและการกระทําในส่ิงท่ีรายแรง จะเปนผลใหตนเอง
ไดรับโทษในทุกขคติภูมิ เชน การกลัวตกนรกและการกลัวบาปเปนตน  และหลักภาวนา ๔ ไดแสดงให
เห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคมและเปนทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการดําเนินชีวิตประจําวัน
และการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข  
  
 
 
 
 



 
บทที่  ๕ 

 

สรุปอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย  
 จากการวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔   

: กรณีศึกษาผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ  ผูวิจัยมุงตอบปญหา
การวิจัยท่ีต้ังไวในวัตถุประสงค ๓ ประเด็น คือ ๑) เพื่อศึกษาหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา ๒) 
เพื่อศึกษาบริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว  จังหวัด
ชัยภูมิ  ๓) เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว  
จังหวัดชัยภูมิ  ตามหลักภาวานา ๔  ผูวิจัยขอสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงคท่ีไดพบไวดังนี้ 

 
๕.๑.๑ หลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา 

  พบวา หลักภาวนา ๔ ท่ีนํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น เปนหลักธรรมใน
การฝกฝนตนเอง เพื่อใหการดํารงชีพอยูดวยความไมประมาท ไมเมาในชีวิต ไมเมาในความมั่งมี ไมเมา
ในส่ิงท่ีวัตถุทางโลกซึ่งเปนส่ิงไมถาวรแตประการใดเลย นอกจากหลักธรรมท่ีเปนยารักษาใจใหพนจาก
ความทุกขท่ีเกิดข้ึนนั้น การพัฒนาตนในการดําเนินชีวิตประจําวันเปนส่ิงท่ีดีและยอมดําเนินชีวิตอยาง
มีคุณภาพไปในตัวเอง การปฏิบัติตนตามหลักธรรมภาวนา ๔ เปนประจําแลวจะกอใหเกิดเครื่องคุมกัน
คุมครองการดํารงชีวิตของผูเจริญในภาวนา ๔ อันเปนธรรมท่ีนําพาผูประพฤติปฏิบัติตามไปสูหนทาง
แหงความสุข เปนการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีการพัฒนาตนเองใหดํารงอยูในความมี
สติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่องคุมครองตน มีศีลเปนกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตท่ีอบรมดี
แลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มีปญญาท่ีอบรมดีแลวควรแกรูแจงเห็นธรรมในพระศาสนา หลัก
ภาวนา ๔ นี้ ท่ีผูสูงอายุนํามาเปนกรอบในการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตประจําวันนั้น เปนแนวทาง
ในการประพฤติปฏิบัติและเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ซึ่งหลักภาวนา ๔ นี้จะมุงไปท่ีการพัฒนา
บุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา ๔ ประการ คือ การพัฒนาตนเองใหมีสติ ต้ังอยูในความไมประมาท 
ไมประพฤติผิดในการทุจริตท้ัง ๓  การเจริญตนใหต้ังอยูในกรอบของระเบียบขอประพฤติปฏิบัติท่ีดี
งามของสังคม การอบรมจิตของตนใหมีความผองใสควรแกการงานและการพัฒนาปญญา ทําใหเปนผู
มีเหตุมีผล การพิจารณาใครครวญ การคิด การวิเคราะหใหถองแทในเรื่องนั้น ๆ หลักภาวนา ๔ ได
แสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคมและทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันและการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข  

 การเจริญกายภาวนา คือ การอบรมตนเองโดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเอง ให
เปนคนมีสติคอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต ควร
ดําเนินชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิดความผิดพลาดใน
การกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค 



๑๕๐ 
 

ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ัง
ภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมา
เปนเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการ
ดําเนินชีวิต และไมใหประมาทในการดําเนินชีวิต ใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ 
ใหสรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น  

การเจริญสีลภาวนา คือ กรอบเครื่องมือในการดําเนินชีวิตของมนุษยใหอยูรวมกันในสังคม
ใหมีความสุข สีลภาวนาเปนการอบรมและการขัดเกลามนุษยใหอยูรวมกันอยางผาสุกในสังคมและสีล
ภาวนาก็เปนเครื่องชวยใหมนุษยไดปฏิบัติตนท่ีดีใหอยูภายใตกฎระเบียบท่ีดีของสังคม เปน
หลักประกันการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและอยูภายใตกฎระเบียบของสังคม สีลภาวนาเปนเครื่องมือ
ขัดเกลามนุษยใหปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคมท่ีดี ใหบุคคลมีความปกติทางกาย ทางวาจา เปน
เครื่องขัดเกลามนุษยใหประพฤติในทางสุจริตธรรม ประกอบอาชีพสุจริต การใชชีวิตท่ีมีมโนธรรม เปน
การดําเนินชีวิตท่ีเนนเรื่องจริยธรรมในการดําเนินชีวิตไดแก การไมเบียดเบียนกันและกัน การไมเอารัด
เอาเปรียบกัน การสํารวม การไมกอความเดือดใหผูอื่นดวยทางวาจา การมีสติและไมประมาทในการ
ดําเนินชีวิต หลักการเจริญจิตภาวนา คือ การทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหสุขภาพจิตใจของตนมี
ความสะอาด สวาง สงบ อยูเหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง และการเช่ือในบาปบุญคุณโทษ 
การมีสติปญญาท่ีบริสุทธิ์ ปราศจากความอคติลําเอียง มองโลกตามความเปนจริง  ไดแกการนั่งสมาธิ 
การไหวพระสวดมนต การนอมพิจารณาความจริงของชีวิต การจิตภาวนา เปนการฝกอบรมจิตใจให
เจริญงอกงามดวยคุณธรรม มีความเขมแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติ 
และสมาธิ  การเจริญจิตภาวนาเปนอบรมและพัฒนาจิตใจของเราใหมีความปกติสุข ใหจิตใจของเรา
ปราศจากการคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศล ไมใหจิตใจคิดในเรื่องท่ีไมดี การเจริญจิตภาวนาเปนการพัฒนา
ความคิดของเราดวย ใหเรามีความคิดท่ีดี ไมคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศลธรรม 

 การเจริญปญญาภาวนา คือ การพัฒนาความคิด พัฒนาความรูท่ีเรามีอยูใหเจริญและ
พัฒนาใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป การรูจักแกปญหา รูจักวิเคราะห วิจัย มองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวย
ปญญา การเจริญปญญา เปนการพัฒนาปญญา พัฒนาความคิด การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิงนั้นๆ 
อยางแทจริง รูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตในปจจุบัน แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การ
พัฒนาปญญานั้น ไดแก การหมั่นศึกษาหาความรู ท่ีเกิดจากการฟง การอาน หรือการศึกษาเลาเรียน 
ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ การพัฒนาตนใหมีปญญานั้น
ยอมไดรับประโยชน ๒ อยาง ประการแรกไดแกตนเอง คือ ทําใหเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผล
วิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด 
อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ีสองประโยชนตอสังคม คือ  ถาทุกคนในสังคมมีปญญา มีความรู มีความคิด
ท่ีดี ทําในส่ิงท่ีดีและพูดในส่ิงท่ีดี ไมปลอยใหอารมณอยูเหนือเหตุผล ปญหาตาง ๆ เชน ความขัดแยง 
การแบงแยงชิงดี ชิงเดน การทะเลาะวิวาท การคดโกง ก็ลดลง สังคมก็สงบเรียบรอยอยูรวมกันอยาง
สันติสุขได  ปญญาภาวนา เปนการพัฒนาดานปญญา ความรูท่ัว ปรีชาหยั่งรูเหตุผล ความรูเขาใจ
ชัดเจน ความรูเขาใจหยั่งแยกไดในเหตุผล ดีช่ัว คุณโทษ ประโยชน มิใชประโยชน เปนตน และรูท่ีจะ
จัดแจง จัดสรร จัดการ ความรอบรูในกองสังขารมองเห็นตามเปนจริง 

 
ปญญานั้น เปนเครื่องวินิจฉัยสุ

ตะ ความรูท่ีสามารถสืบสาวเหตุปจจัยของส่ิงตางๆ ความรูท่ีสามารถคิด พิจารณาวินิจฉัยได เลือกเฟน
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กล่ันกรองได เช่ือมโยงประสานได ทําใหเอาสุตะหรือขอมูลขาวสารวิชาการตาง ๆ ไปใชงาน สามารถ
จัดสรร จัดการทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จได ความรูอยางนี้ เรียกวา การมีปญญาท่ีพัฒนาแลว   

ความหมายของหลักภาวนา ๔ โดยภาพรวมหมายถึง การพัฒนาและการอบรมตนเองให
ต้ังอยูในสุจริตธรรมและการสรางกุศลธรรม การปฏิบัติตนอยูในระเบียบของสังคมท่ีดีงาม การไม
ประพฤติทุจริตทางกายและทางวาจา การพัฒนาจิตใจของตนใหมีคุณภาพจิต สุขภาพจิตและ
สมรรถภาพจิตท่ีดี เปนการพัฒนาระบบการคิดวิเคราะหและการแกไขปญหาดวยหลักธรรม เปนการ
นําหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของตนเองตลอดถึงการอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคมไดอยางไม
เดือดรอนและมีความสุข  

ความสําคัญของการเจริญภาวนา ๔  ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนการพัฒนาผูสูงอายุ
ใหมีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง ซึ่งเปนการแสดงถึงการปรับตัวปรับพฤติกรรม
ของบุคคลใหสอดคลองกับสังคมและการดําเนินชีวิตในสังคม คือ ใหมีความสุข มีปญญาท่ีรูเทาทันโลก
และการดําเนินชีวิตท่ีดี การสรางระเบียบสังคมท่ีดีและสงผลใหจิตใจเปนอิสระ บุคคลเมื่อมีการพัฒนา
อยางถูกตองแลวก็จะสงผลดีแกตนเองซึ่งไดแกการดําเนินชีวิตท่ีดี การอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมี
ความสุข การมีจิตใจท่ีทําใหจิตใจดีงาม มีความสุขเปนอิสระเขาถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต สงผลดีคือ
คุณคาตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุและการอยูรวมกับผูอื่นได เปนการพัฒนาไปสูความสุขสามระดับ
คือ ความสุขเกี่ยววัตถุ ส่ิงของท่ีตนมีและตนได ความสุขเกี่ยวกับการทํางาน และความสุขสูงสุดคือการ
ใชชีวิตและการเลือกดําเนินชีวิตใหมีความสุขกับส่ิงท่ีเปนอยูในปจจุบัน  หลักภาวนา ๔ มีความสําคัญ
ตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไดแก การปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากรายใหดีข้ึน การท่ีผูสูงอายุอยู
รวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข การท่ีผูสูงอายุทํางานรวมกับผูอื่นไดและการท่ีผูสูงอายุใชชีวิตใหมี
ความสุข ตลอดถึงการเลือกท่ีจะดําเนินชีวิตไดในรูปแบบของตนเองได ทําใหผูสูงอายุเปนคนมีน้ําใจ 
ไมตรี มีจิตใจท่ีดีงามและสามารถใชปญญาในการดําเนินชีวิตของตนเองได ตลอดถึงการแกปญหาใน
การดําเนินชีวิตของตนเองและการแกปญหาในการทํางานรวมกับผูอื่นไดดวยหลักธรรมตามหลัก
ภาวนา ๔ เปนการเนนการฝกฝนอบรมตนเองอยางเปนลําดับข้ันตอน เพื่อนําไปสูความสุขในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ  โดยเริ่มจากการแสวงหากัลยาณมิตรเพื่อนท่ีดีเพื่อแลกเปล่ียน
ความรูการดําเนินชีวิตในสังคมดวยกันอยางมีความสุข เปนการฝกอบรมเพื่อขัดเกลากาย วาจา ใจ 
ของตนใหบริสุทธิ์ อยูรวมกันในกรอบของสังคมท่ีดีงาม รวมถึงเรียนรูวิธีการดําเนินชีวิตอยูรวมกับผูอื่น
อยางเกื้อกูลประโยชนตอกันและกัน เปนการฝกอบรมจิตใหเกิดสมาธิดวยการสํารวมระวังใจไมให
หวั่นไหวไปตามอํานาจของนิวรณและส่ิงท่ีเปนอกุศล เฝาสังเกตปรากฏการณในใจตนเองอยางเปน
กลางดวยความมีสติซึ่งเปนพื้นฐานในการฝกอบรมปญญาใหรูแจงสัจธรรมและชีวิต นําไปสูการจัดการ
กับชีวิตผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม โดยปราศจากส่ิงเปนความทุกขทางใจ การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ
หลักภาวนา ๔ นี้ จึงเปนคุณสมบัติท่ีเพิ่มคุณคาใหแกผูสูงอายุและเปนคุณคาท่ีมีความสําคัญมากตอ
การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในสังคมโดยเฉพาะการปฏิบัติตนการอยูรวมกันในสังคมและการดําเนิน
ชีวิตอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข 
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๕.๑.๒ บริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภู
เขียว  จังหวัดชัยภูมิ 

 พบวา ผูสูงอายุชาวบานหวยหอยนั้นสวนใหญเปนผูนับถือพระพุทธศาสนา เขาวัดทําบุญ 
รักษาศีล ๕ ศีลอุโบสถในเทศกาลเขาพรรษาและชอบการปฏิบัติธรรม การฝกอบรมตนเองในทางท่ี
เปนคุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม สรางความสัมพันธท่ีดีทางสังคม วิถีการดําเนินชีวิตของ
ผูสูงอายุ ไดแก การรูจักประมาณตน การใชชีวิตใหผาสุก มีสุขภาวะท่ีดี  ผูสูงอายุปฏิบัติตนตามหลัก
ศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม การมีระเบียบวินัย มีความซื่อสัตยไมคด
โกง มีความรับผิดชอบตอภาระหนาท่ีตาง ๆ โดยไมเบียดเบียน หรือ กอความเดือดรอนเสียหายท้ังแก
ตนเองและผูอื่น เปนไปเพื่อเกื้อกูลแกประโยชนใหแกกันและกัน ผูสูงอายุบานหวยหอยสวนใหญใช
ชีวิตการอยูรวมกันในสังคมโดยไมเบียดเบียนกัน มีการดําเนินชีวิตท่ีเกื้อกูลตอกันและกัน มีระเบียบ
วินัย ผูสูงอายุสวนใหญชอบการพัฒนาจิตใหเจริญงอกงามในกุศลธรรมความดี รวมถึงการมีจิตมั่นคง  
จิตมีสมาธิ  มีความเพียรพยายามอดทนฟนฝาอุปสรรคเพื่อใหบรรลุเปาหมาย ชอบการไหวพระสวด
มนต ชอบการทําจิตใหสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขอยูเสมอ โดยไมตกอยูภายใตอิทธิพลของอิฏฐารมณ
อารมณอันนาปรารถนา และอนิฏฐารมณอารมณอันไมนาปรารถนา และชอบทําจิตใหมีความสุขและ
เบิกบานใจ ใหจิตใจเขมแข็งไมทุกขไมกังวนใจ การใชสติปญญาและหลักธรรมในการแกไขปญหา  
ตลอดจนรูเทาทันเหตุปจจัยมีอะไรเกิดข้ึนก็รูจักมองตามเหตุปจจัยนั้น ๆ  

กลุมผูสูงอายุ มี ๒ กลุมคือ ๑) กลุมหัตถกรรมพื้นบานผูสูงอายุบานหวยหอย ไดแก 
หัตถกรรมทอผาไหม มัดหมี่ หัตถกรรมเครื่องจักรสานพื้นบาน กระติบขาว แห กระดง ไซ หมวดหุง
ขาว กระเซาใสของและกระเซาอเนกประสงค  ๒) กลุมชมรมอุบาสก – อุบาสิกา วัดชุมพลอย บาน
หวยหอย  มีการจัดกลุมทํากิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน การทําทาน การรักษาศีลอุโบสถ การ
ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติและผู สูงอายุสวนใหญปฏิ บั ติตนตามหลักคําสอนใน
พระพุทธศาสนาแสดงใหเห็นถึงการประกอบกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของผูสูงอายุบานหวยหอย 
ซึ่งผูสูงอายุสวนใหญจะเขาวัดฟงธรรม รักษาศีลอุโบสถ และการปฏิบัติธรรมตามโอกาส ผูสูงอายุชอบ
การไหวพระ  สวดมนต การนั่งสมาธิ เพื่อเปนการทําจิตใจใหมีความสงบ ความสุข เปนการพัฒนา
ตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตในชีวิตประจําวัน  
และผูสูงอายุชอบการบุญในโอกาสตางๆ อีกดวย 

 สังคมผูสูงอายุบานหวยหอยในอดีต 
 สังคมผูสูงอายุในอดีตมีลักษณะการไปมาหาสูกันในแตละวัน เชนการไปนั่งเลนดวยกัน 

การทํากิจกรรมรวมกัน สืบเนื่องจากในอดีตนั้นสภาพแวดลอมของบานเรือนในสมัยกอนไมมีกําแพง 
ไมมีรั่วกั้น ผูคนในชุมชนไปมาหาสูกันไดงายข้ึน  

 กิจกรรมท่ีผูสูงอายุทํารวมกันในอดีตนั้น ไดแก ๑) กิจกรรมการชวยงานรวมกันในชุมชน   
๒) กิจกรรมการกินขาวพางาย ๓) กิจกรรมการกินขาวพาแลง ๔) กิจกรรมการอาบน้ําสางรวมกัน 
อาบน้ําคลองรวมกัน  

 กิจกรรมการชวยงานรวมกันในชุมชน เชน งานบุญ งานประเพณี ซึ่งผูสูงอายุในชุมชนจะ
แสดงออกถึงพลังน้ําใจชวยงานสังคม โดยผูสูงอายุจะรวมตัวกันชวยงานตางในงานบุญชองชุมชนและ
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ในการนี้ผูสูงอายุจะมีหนาคอยใหคําแนะนําแกลูกหลานเกี่ยวกับข้ันตอนตาง ๆ และพิธีการตาง ๆ ใน
การทําบุญและการประกอบพิธีสําคัญทางศาสนา  

 การกินขาวพางาย หมายถึง การรับประทานอาหารในเวลาเท่ียง ในสมัยกอนผูอายุมักจะ
นําเอาอาหารของตนเองท่ีมี มารับประทานอาหารเท่ียงรวมกัน ซึ่งเปนการท่ีผูสูงอายุไดพบปะพูดคุย
กันในนานาสาระ ตางๆ ตามท่ีตนไดเห็นไดยินมา ผูสูงอายุมักจะนํามาเลาใหกันฟงเปนการพบปะกัน
ระหวางผูสูงอายุในชุมชน  

 การกินขาวพาแลง หมายถึง การับประทานอาหารในเวลาคํ่า โดยผูสูงอายุและลูกหลาน
มักจะมารับประทานอาหารคํ่ารวมกัน เปนการรบัประทานอาหารรวมกันในครอบครัว เปนการพบปะ
พูดคุยกันระหวางสมาชิกในครอบครัว การรับประทานอาหารคํ่ารวมกันของผูสูงอายุในชุมชนนั้น 
โดยมากมักจะพบเห็นไดในชวงฤดูหนาวหลังจากการเก็บเกี่ยวพืชผลทางการเกษตรแลว เชน หลังจาก
ฤดูเกี่ยวขาวแลว ผูสูงอายุมักจะมารับประทานอาหารคํ่ารวมกัน เนื่องจากวาเวลานั้นเปนชวงฤดูหนาว 
ผูสูงอายุจะกอกองไฟและจะนั่งผิงกองไฟรวมกันในเวลาเย็น ซึ่งเปนเวลาผอนคลายจากการทํางานใน
แตละวันแลว ยังเปนการพบปะพูดคุยกัน เปนการถามขาวสารทุกขสุขของกันและกัน ทําใหเกิดความ
รักความสามัคคีในชุมชน 

 สําหรับงานอดิเรกของผูสูงอายุ คือ ๑) งานสานไมไผ ๒) งานทอผา ๓) งานทอเส่ือ 
 โดยผูสูงอายุชายสวนใหญจะสานกองขาวและไซ อุปกรณคือไมไผ สวนผูสูงอายุหญิงจะทอ

ผาพื้นเมืองและทอเส่ือ 
 สังคมผูสูงอายุบานหวยหอยในปจจุบัน 
 สังคมผูสูงอายุในสภาวะปจจุบันมักจะแตกตางจากในอดีตอยูมาก เพราะเนืองจากบริบท

สภาพบานเรือนท่ีแตกตางกันออกไป เชน การสรางกําแพง การสรางรั่วกั้น ซึ่งทําใหผูสูงอายุไปมาหาสู
กันไดยากข้ึน และดวยความทันสมัยใหมทําใหผูสูงอายุไดเหินหางกันอยูบาง เชน การอาบน้ําสาง 
ปจจุบันนี้ไมมีแลว เนื่องจากแตละครัวเรือนมีน้ําประปาใชในภายในบานของตนเอง การพบปะกันใน
เวลาคํ่าก็มีนอยมาก เนื่องจากในแตบานในแตละครัวเรือนก็จะมีทีวีดูทุกบานทุกครอบครัว การท่ีจะ
พบปะกันในเวลาคํ่าก็มีนอยมาก เนื่องจากผูคนจะดูละครทีวีภายในบานของตนเองและอีกอยางใน
ปจจุบันนี้ ก็เริ่มมีหมอลําทีวี ซึ่งผูสูงอายุสวนใหญจะชอบดูหมอลําทีวีภายในบานของตนเองและ
ผูสูงอายุมักจะอยูกับบานไมคอยออกไปไหน เนื่องจากติดหมอลําทีวี  

 สําหรับงานสังคม เชน งานบุญ งานประเพณี ผูสูงอายุในชุมชนก็จะออกไปชวยงานกัน
เหมือนในอดีตท่ีผานมา ซึ่งเปนการแสดงออกถึงความรัก ความสามัคคี ความมีน้ําใจในชุมชนใหแกกัน
และกัน เปนงานชวยเหลือสังคม ผูสูงอายุก็จะชวยกันเต็มท่ีเต็มความสามารถของตนเอง ผูสูงอายุท่ีมี
ความรู มีประสบการณ ก็จะทําหนาท่ีใหคําแนะนําลูกหลานในการประกอบพิธีบุญตาง ๆ เหมือนใน
อดีตท่ีผานมา 

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนา พบวา การเจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุคใหม
ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปมากจากการดําเนินชีวิตในอดีตท่ีผานมา ทําให
ผูสูงอายุตองมีการปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนในอดีตท่ีผานมาใหเขากับการดําเนินชีวิตใน
ปจจุบันซึ่งมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ผูอายุตองมีการเรียนรูส่ิงใหม ๆ อีกหลายอยางท่ีเขามากับ
ความเจริญของภาคเศรษฐกิจสมัยใหม ซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในประจําวันนั้นดวย 



๑๕๔ 
 

 การขยายตัวของสังคมท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนในแตละป จะเห็นวาการขยายตัวของครัวเรือน
ในชุมชนและในตัวเมืองจะมีการขยายตัวเพิ่มข้ึนเปนสังคมใหญ ทําใหมีผูคนจากหลายท่ีหลายแหง 
หลายภาษาหลายวัฒนธรรมเขาอยู และขยายตัวไปตามท่ีตางๆ เพื่อประโยชนของการดําเนินชีวิตของ
แตละบุคคล ทําใหผูสูงอายุมีการปรับเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตจากการเปนอยูแบบกลุมเล็ก ๆ ได
เปล่ียนการดําเนินชีวิตแบบการรวมกลุมของชุมชนท่ีมีการขยายตัวใหใหญข้ึนตามการขยายตัวของ
สังคม ผูสูงอายุไดพบปะผูคนท่ีมากดวยภาษาและวัฒนธรรมท่ีเขามาใหม 

 การเขามาวัฒนธรรมสมัยใหมและการเจริญเติบโตดานเทคโนโลยีท่ีทันสมัยและลํ้าสมัย 
ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนามีการเปล่ียนแปลงไปอยางมาก เพราะ
วัฒนธรรมสมัยใหมและเทคโนโลยีลํ้าสมัยเขามามีบทบาทในการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเปน
อยางมากและมีผลตอการเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในประจําวันดวย เชน การดูทีวี 
การใชโทรศัพทมือถือเพื่อติดตอธุระกับลูกหลานและการงาน ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุใน
ประจําวันตองเปล่ียนแปลงและมีการพัฒนาตนเองใหเขากับวิถีความเจริญทางวัฒนธรรมสมัยใหมและ
การเขามาของเทคโนโลยีท่ีลํ้าสมัยนี้ดวย ผูสูงอายุมีการเรียนรูการใชเทคโนโลยีท่ีเขามาใหมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองดวย เพราะปจจุบันเทคโนโลยีเปนส่ิงท่ีมีความจําเปนตอการดําเนิน
ชีวิตของภาคสังคมสวนใหญแลว ไมจะเปนดานขาวสาร ส่ือสารสนเทศตาง ๆ และการส่ือสารติดตอ
ประสานงานในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

 ดานโรคภัยไขเจ็บท่ีเกิดจากความชราภาพของรางกาย ทําใหเปนปญหาและอุปสรรคตอ
การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุอยูมาก เพราะเรี่ยวแรงพละกําลังทางรางมีผลตอการประกอบกิจวัตร
ประจําวันของผูสูงอายุ โดยเฉพาะการเดิน การกิน การนั่ง การนอน ซึ่งผูสูงอายุตองมีความระมัดระวัง
ในอิริยาบทเหลานั้น เพื่อไมใหเกิดอันตรายในการเคล่ือนไหวตาง ๆ ความชราทางกายภาพทําให
ผูสูงอายุตองปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนเองในอดีต ตองมีการตรวจสุภาพอยูเสมอ ๆ 

  สําหรับแนวทางการแกไขปญหาและอุปสรรคดานการเจริญกายภาวนานั้น ผูสูงอายุได
อบรมตนเองดวยการมีสติในการคิดวิเคราะหและการมีสติในการดําเนินชีวิตประจําวัน ถึงภาคสังคม
จะมีเจริญเติบโตอยางไร แตการมีสตินั้นถือวาเปนการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและทําใหการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุเปนไปดวยดีและมีแนวโนมท่ีดีตอการดําเนินชีวิตในปจจุบันท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู
ตลอดเวลา  สําหรับปญหาอุปสรรคดานโรคภัยไขเจ็บนั้น ผูสูงอายุไดนําเอาหลักขันติความอดทนมาใช
ในการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง โดยการฝกฝนตนเองใหมีความอดทนตอโรคภัยไขเจ็บท่ีมา
เบียดเบียนตนเอง การใชชีวิตดวยความพินิจพิเคราะหส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน การฝกฝนตนเองใหมีความ
อดทนกับโรคท่ีเกิดข้ึนและการอยูกับมันดวยสติ มีการพิจารณาแลวคอยทํา เชน การกิน การนอน การ
เดิน เปนตน โดยผูสูงอายุจะมีสติและพิจารณาการกระทํานั้นเสมอ ๆ เพื่อไมใหเกิดความผิดพลาดและ
เพื่อไมใหเกิดความประมาทข้ึนได 

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญสีลภาวนา พบวา ศีลขอปาณาติบาต ซึ่งเปนการประกอบ
อาหารเล้ียงชีพในชีวิตประจําวัน จําเปนตองมีการนําเนื้อสัตวมาประกอบการทําอาหารและการเล้ียง
ชีพในประจําวันดวย ซึ่งผูสูงอายุก็รูดีถึงการเบียดเบียนสัตว แตมันก็มีความจําเปนตอการเล้ียงชีพของ
ผูคน  



๑๕๕ 
 

 แนวการแกไขปญหานั้นผูสูงอายุไดนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน คือ การงดเวนการเบียดเบียนสัตวในวันพระและวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา 
การใชชีวิตใหพอดีกับความเปนอยูในปจจุบัน และซื้อสัตวเล็ก ๆ ท่ีตายแลวจากตลาดมาประกอบ
อาหารแทนและการประกอบอาหารเล้ียงชีพในประจําวันนั้นผูสูงอายุจะเลือกเอาเฉพาะอาหารท่ีตน
รับประทานไดเทานั้น การงดเวนการเบียดเบียนชีวิตสัตวท่ีมีคุณตอมนุษยดวย เชน สัตวของเล้ียง สัตว
ท่ีเล้ียงไวเพื่อความสวยงาม ดังนี้เปนตน  แนวทางการแกปญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิตการสีล
ภาวนาของผูสูงอายุนั้น มีดังนี้ คือ ผูสูงอายุจะสมาทานศีลในวันพระ จะไมมีการประกอบอาชีพหรือ
การทํางานในวันพระ เพราะผูสูงอายุสวนใหญมีความเช่ือวาวันพระเปนวันทําบุญทางพระพุทธศาสนา 
ไมใหมีการทําบาปหรือไมใหมีการทําอกุศลกรรมในวันพระ ผูสูงอายุจะไปวัดและทําบุญในวันพระมี
การปลอยชีวิตสัตวใหเปนธรรมทาน เวนจากการเบียดเบียนสัตวในวันพระ ซึ่งผูอายุสวนใหญจะอยู
บานและการพักผอนตนเองท่ีบานจะไมมีการประกอบการงานใด ๆ ในวันพระเลย สําหรับปญหา
อุปสรรคขออื่นๆ นั้นไมปรากฏ เชน การด่ืมสุราเปนตน จากการสัมภาษณผูสูงอายุท้ังหมดท่ีใหการ
สัมภาษณนั้น ผูสูงอายุหญิงไมเคยการด่ืมสุราเลยในชีวิตต้ังแตเปนเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุนี้  สวนสําหรับ
ผูสูงอายุชายสวนใหญจะงดและเลิกการด่ืมสุราแลวเนื่องจากสุขภาพท่ีไมอํานวยให มีความกดดันทาง
รางกายและทําใหโรคภัยไขเจ็บท่ีตนเองเปนอยูแลวมีความรุนแรงเพิ่มมากข้ึน และจากแรงบันดาลใจท่ี
ผูสูงอายุชายไดสมาทานรักษาศีลอุโบสถเปนประจําจึงเปนแรงบันดาลใจใหผูสูงอายุชายท่ีเปนอุบาสก
ไดเลิกด่ืมสุราและของมืนเมาใหโทษได ซึ่งเปนผลมาจากการท่ีผูสูงอายุไดสมาทานรักษาศีลอุโบสถเปน
ประจําและเปนอานิสงสท่ีไดจากการปฏิบัติตนดานการเจริญสีลภาวนานี ้

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนา พบวา มี ๒ ประเด็นหลักใหญ ๆ คือ ๑) การ
เปนหวงการดําเนินชีวิตของลูกหลาน การอยากเห็นลูกหลานของตนไดมีชีวิตท่ีดีและมีความสุข ตลอด
ท้ังการคิดถึงลูกหลานของตนท่ีไปทํางานในตางจังหวัดดวย ๒) การกรัดกุมชีวิตการคิดทอแทในชีวิตท่ี
สูงวัยของตนเอง ซึ่งทําใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวลใจในความแกชราวัยของตนเองอยูเสมอและการคิด
วิตกกับโรคภัยสุขภาพท่ีตามมาอีกดวย 

 แนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญจิตภาวนานั้น ผูสูงอายุสวนใหญไดนําเอา
หลักการเจริญจิตภาวนามาใชในการพัฒนาจิตใจของตนเองดวยการเจริญจิตภาวนาดวยการไหวสวด
มนต การเจริญพุทธานุสสติ  ธัมมานุสสติ  สังฆานุสสติ เพื่อใหจิตใจของตนไดมีความเขมแข็งและมี
ความสุขใจ ใหความวิตกกังวลทางจิตใจและความเปนหวงลูกหลานไดลดนอยลงไปบาง จากการเจริญ
พุทธานุสสติ ทําใหผูสูงอายุมีกําลังใจมากข้ึน มีความสุขทางใจมากข้ึนและมีความสุขในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของตนเองตอไป ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี มีคุณภาพจิตท่ีดีและมีสมรรถภาพจิตท่ีดี 

 ปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนา พบวา มี ๒ อยาง คือ ๑) การทํางานของ
สมองท่ีเริ่มชาลงและ ๒) ดานความจําและมีการลืมเปนบางครั้ง ซึ่งเปนอุปสรรคตอการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของผูสูงอายุอยูบาง เพราะเมื่อเริ่มเขาสูวัยท่ีสูงวัยและอายุเริ่มมากข้ึนทําใหการการ
ทํางานของสติปญญาและความนึกคิดตลอดท้ังการทํางานของสมองเริ่มทํางานชาลง ทําใหผูสูงอายุมี
ความหงุดหงิดกับความคิดของตนเอง  

แนวทางการแกไขปญหาอุปสรรคดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ผูสูงอายุเริ่มฝกฝน
ตนเองดวยการมีสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตประจําวันมากข้ึน การคิดพินิจพิจารณาบอยๆ การ



๑๕๖ 
 

ทบทวนบอย ๆ การคิดหาเหตุผลในทางท่ีดีการคิดหาทางออกของปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน สําหรับ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีผูสูงอายุนํามาใชในการแกปญหาดานการเจริญปญญาภาวนานั้น คือ 
การทําสมาธิ การทําจิตใหสงบ เมื่อจิตสงบแลวปญญายอมเจริญข้ึนได ดังพระภาษิตวา ปญญาเปน
แสงสวางของโลก เมื่อบุคคลมีปญญาแลวการดําเนินชีวิตประจําวันก็พลอยดีข้ึนตามไปดวย ผูสูงอายุ
ไดหลักการทําสมาธิการทําจิตใหสงบมาใชในการเจริญปญญาและการหาทางออกของปญหาในดาน
ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับการดําเนินชีวิตของตนเอง ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเปนไปในทางท่ีดี
ผูสูงอายุยึดหลักการใชสติและการทําจิตใหสงบในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาของ
ตนเอง ทําใหผูสูงอายุมองเห็นปญหาและทางออกของปญหาเหลานนั้นได 

 
๕.๑.๓ แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอ

ภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ  
แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ดานกายภาวนาพบวา การ

ดําเนินชีวิตดานการเจริญกายภาวนาของผูสูงอายุนั้น ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนดวยการดําเนินชีวิตท่ี
ประกอบดวยการมีสติในการดําเนินชีวิตประจําวันและการมีสติในการทํางานและไมประมาท  การ
อบรมตนเองโดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเอง ใหเปนคนมีสติคอยแนะนําตนเองอยูเสมอ
ไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต ควรดําเนินชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุม
ความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิดความผิดพลาดในการกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแก
ผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การ
ทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ังภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับ
ตนเอง ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรมตนเองและ
พัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการดําเนินชีวิต และไมใหประมาทในการ
ดําเนินชีวิตใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ ใหสรางส่ิงท่ีเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ี
กอความเดือดรอนใหผูอื่น 

แนวทางดานการเจริญกายภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น 
ไดแก  

๑)การอบรมตนเองใหมีสติ โดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเองใหเปนคนมีสติ
คอยแนะนําตนเองอยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต  

๒) ดําเนินชีวิตโดยใหมีสติเปนตัวควบคุมความคิดและการกระทําของตนเอง ไมใหเกิด
ความผิดพลาดในการกระทํา ไมกอความเดือดรอนใหแกผูอื่น  

๓) การใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การ
ทํางาน การไดยิน การไดฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะท้ังภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับ
ตนเอง   

๔) การใชสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรม
ตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเปนสําคัญในการทํางานและการดําเนินชีวิตไมใหประมาทในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน ใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ ใหสรางส่ิงเปนความดี 
หลีกเวนส่ิงท่ีกอความเดือดรอนใหผูอื่น  



๑๕๗ 
 

 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญกายภาวนา ทําใหผูสูงอายุมีสติในการดําเนินชีวิต
และการทํางาน  ไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีมีความสุขุม มีการพินิจพิจารณาแลวคอยทํา ทํางานดวย
ความระมัดระวัง ไมประมาทและไดตักเตือนตัวเองอยูเสมอๆ ทําใหผูสูงอายุมีความสุขในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน เพราะไมไดไปสรางความเดือดรอนใหกับผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่อง
อุปโภคปริโภค ไดแก การมีสติในการกิน การมีสติการด่ืม การมีสติการนอน การมีสติการทํางาน การมี
สติในการไดยิน การมีสติในการไดฟง คือผูสูงอายุมีสติในการรับรูส่ิงท่ีมากระทบกับตนเองท้ังภายนอก
และภายใน มีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรมตนเอง
และพัฒนาตนเองยึดตัวสติเปนสําคัญในการดําเนินชีวิตและการทํางาน ไมใหเกิดประมาทในการ
ดําเนินชีวิตทําใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ สรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ี
กอความเดือดรอนใหผูอื่นผลจากการเจริญกายภาวนาชวยในเรื่องของอารมณ ทําใหอารมณของ
ผูสูงอายุสงบรมเย็นข้ึนและคุณภาพชีวิตจากการเจริญกายภาวนาอีกประการหนึ่งคือการท่ีผูสูงอายุใช
ชีวิตอยางระมัดระวังและไมประมาทในเรียนรูการใชชีวิตในวัยสูงอายุมากข้ึนและนํามาเปนครูสอนใจ
ตัวเองมากข้ึน ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมีความสุข 

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ดานสีลภาวนา พบวา แนวทาง
ดานการเจริญสีลภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวัน คือ การดําเนิน
ชีวิตประจําวันใหอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข เปนการอบรมและการขัดเกลาตนเองใหอยู
รวมกันอยางผาสุกในสังคมและเปนเครื่องชวยใหผูสูงอายุไดปฏิบัติตนท่ีดีใหอยูภายใตกฎระเบียบท่ีดี
ของสังคม เปนหลักประกันการดําเนินชีวิตท่ีไมประมาทและการอยูภายใตกฎระเบียบของสังคม การ
ขัดเกลาใหเปนบุคคลผูมีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเองใหประพฤติในทางสุจริตธรรม 
ประกอบอาชีพสุจริต การใชชีวิตท่ีมีมโนธรรม การดําเนินชีวิตท่ีเนนเรื่องจริยธรรมไดแก การไม
เบียดเบียนกันและกัน การไมเอารัดเอาเปรียบกัน การสํารวม การไมกอความเดือดใหผูอื่นดวยทาง
วาจา การมีสติและไมประมาทในการดําเนินชีวิต สําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการปฏิบัติ
ตนตามหลักสีลภาวนานี้ ไดแก  

๑) การประพฤติกายสุจริต ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาโดยการดําเนินชีวิต
แบบสัมมาชีพคือการหาเล้ียงชีพดวยความสุจริต มีความเมตตาไมเบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตยตอ
หนาท่ีและมีความซื่อสัตยตอเพื่อนรวมงาน ทํางานดวยความจริงใจ ประกอบอาชีพดวยความจริงใจ 
เปนท่ีเคารพนับถือของเพื่อนบาน 

๒) การประพฤติวจีสุจริต การมีสัจจะไมทําใหผูอื่นเดือดรอนดวยวาจา  การมีสัมมาทิฏฐิ
ไมเปนคนประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

๓) การปฏิบัติตนตามระเบียบสังคมท่ีดีงามดวย การปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบท่ีดีงาม
ของสังคม ทําใหเปนพลเมืองท่ีดีในสังคมและทําใหผูปฏิบัติไดหลักประกันท่ีดีของการดําเนินชีวิตดวย 
การไมกอใหเกิดความเดือดในชีวิต การไมเสียทรัพย การมีความซื่อสัตยจริงใจตอกัน และการดําเนิน
ชีวิตท่ีไมประมาทดวย 

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานการเจริญสีลภาวนานั้น ผลจากการเจริญสีลภาวนาทําให
ผูสูงอายุไดพัฒนาบุคลิกภาพและสุขภาพกาย สุขภาพทางจิตใจใหดีข้ึนกวาเดิมมาก การเจริญสีล
ภาวนาทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชมช้ืน ทําใหไดพัฒนาจิตใหผอนคลายหายเครียด หายความวิตกกังวล 



๑๕๘ 
 

เกิดความสงบทางใจ ทําใหจิตใจของผูสูงอายุมีลักษณะออนโยน หนักแนน มั่นคง มีเมตตากรุณาเปน
มิตรกับทุกคน มีผลทําใหอายุยืนปราศจากโรคภัย ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไมขัดสน ไมไดรับ
ความลําบากในความเปนอยู ทําใหบุตรหลานรักใคร การพูดจามีเหตุมีผลคนเช่ือถือ มีปญญา ไมเปน
โรคสมอง โรคประสาท ไมหลงลืมไมฟนเฟอน มีปญญาดีทําใหรูจักตนเองและผูอื่นมากข้ึนและมี
ความสุขมากในการดําเนินชีวิตประจําวันและผูสูงอายุยังไดหลักประกันคุณภาพชีวิตท่ีดี ๕ ประการ 
คือ การมีเมตตาไมเบียดเบียนผูอื่น การประกอบสัมมาชีพการปฏิบัติตนเปนพลเมืองท่ีดีของสังคม  
การมีความสํารวมไมประพฤติผิดในกาม การมีสัจจะไมทําใหผูอื่นเดือดรอนดวยวาจา การมีสัมมาทิฏฐิ
ไมเปนคนประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน ทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุมีความสุข 

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ดานจิตภาวนา พบวา แนวทาง
ดานการเจริญจิตภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวัน คือ การทําจิตใจ
ของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหจิตของตนมีความสะอาด สวาง สงบ อยูเหนือความโกรธ ความโลภ ความ
หลง และการเช่ือในบาปบุญคุณโทษ การมีสติปญญาท่ีบริสุทธิ์ ปราศจากความอคติลําเอียง มองโลก
ตามความเปนจริง  ไดแก การนั่งสมาธิ การไหวพระสวดมนต การนอมพิจารณาความจริงของชีวิต 
การฝกอบรมจิตใจของตนใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม  มีความเขมแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผอง
ใส พรอมดวยความเพียร สติและสมาธิ  การอบรมและพัฒนาจิตของตนใหมีความสุข ใหใจของตน
ปราศจากการคิดในเรื่องท่ีเปนอกุศล ไมใหจิตคิดในเรื่องท่ีไมดี ใหมีความคิดท่ีดี ไมคิดในเรื่องท่ีเปน
อกุศลธรรม แนวทางการดําเนินชีวิตดานจิตภาวนานี้ มีความสําคัญในการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุทํา
ใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเจริญงอกงาม ซึ่งมีผลมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุได สําหรับ
แนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญจิตภาวนานัน้ ไดแก  

๑) ผูสูงอายุเริ่มฝกจิตของตนใหมีคุณธรรมตางๆ ท่ีทําใหจิตใจประณีตดีงาม เชน การไหว
พระ การสวดมนต การนั่งสมาธิ ใหจิตมีเมตตา กรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที   

๒) จิตใจใหมีความเขมแข็งเอาไปใชงานไดดี  มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ ความเพียรพยายาม 
ความกลาสู ความเอาใจใส ความรับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความอดทน   

๓) การพัฒนาสุขภาพจิตใหมีจิตใจท่ีมีความสุข เปนจิตท่ีมีความเบิกบาน มีปติ มีความอิ่ม
ใจ มีปราโมทย มีความราเริงบันเทิงใจ  ตามหลักพระพุทธศาสนา  เมื่อผูสูงอายุไดรูจักควบคุมฝกหัด
กายและวาจาของตนแลว  ก็จะสามารถฝกฝนพัฒนาจิตใจของตนพรอมไปดวย ซึ่งจะสงผลตอกันตาม
หลักปจจัยสัมพันธ   

หลักภาวนา ๔ นี้เกื้อกูลกันและอาศัยกันเมื่อพัฒนาจิตใจดีแลว ก็สงผลดีออกมาตอ
รางกาย เชน ใจไมโกรธไมเครียด ชวยใหมีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธหรือในการอยูรวมสังคม
ดวย ทําใหการสัมพันธกับโลกและสภาพแวดลอมภายนอกพลอยดีไปดวย และการพัฒนาจิตใจนั้นทํา
ใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเปนสมาธิ จิตใจไมวาวุนสับสน ก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญาตอไป บุคคลมี
จิตใจดีแลวการดําเนินชีวิตก็จะดีตามข้ึนไปดวย 

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานการเจริญจิตภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชมช่ืนมองโลกใน
แงดี การมองโลกในแงดีจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส การเจริญจิตภาวนาทําใหจิตใจ
แจมใสมีเหตุมีผล มีความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวาผูรับ รูจักใหอภัย ไมเก็บความขุน



๑๕๙ 
 

ของหมองใจไวทํารายตัวเองและผูอื่น ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตความสุขดานจิตใจ ทําใหเกิดรอยยิ้มมี
ความสุขในการดําเนินชีวิต  

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ดานปญญาภาวนา พบวา 
แนวทางดานการเจริญปญญาภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวัน คือ 
การพัฒนาความคิดพัฒนาความรูท่ีมีอยูใหเจริญและพัฒนาใหยิ่งๆ ข้ึนไป การรูจักการแกปญหา การ
รูจักวิเคราะห การมองโลกทัศนคติท่ีดีตอเพื่อนมนุษยดวยกัน การฝกอบรมปญญาใหรูและเขาใจส่ิง
นั้นๆ อยางแทจริง การรูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตในปจจุบัน การแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวย
ปญญา ไดแก การหมั่นศึกษาหาความรู ท่ีเกิดจากการฟง การอาน หรือการเลาเรียน ปญญาท่ีเกิดจาก
การคิดพิจารณาและปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ ทําใหไดรับประโยชน ๒ อยาง ประการแรก
ไดแกตนเอง คือ ทําใหเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิง
นั้น ๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ีสองคือประโยชนตอ
สังคม ถาทุกคนในสังคมมีปญญา มีความรู มีความคิดท่ีดี ทําในส่ิงท่ีดีและพูดในส่ิงท่ีดี ไมปลอยให
อารมณอยูเหนือเหตุผล ปญหาตางๆ เชน ความขัดแยง การแบงแยงชิงดี ชิงเดน การทะเลาะวิวาท 
การคดโกง ก็ลดลง สังคมก็สงบเรียบรอยอยูรวมกันอยางสันติสุขได  

แนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ไดแก  
๑) การใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตดวยการคิดดี การคิดสรางสรรค และการปฏิบัติตน

ดวยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสรางความเห็นท่ีชอบ การพัฒนาคิดดวยการฟงจากทานผูรูบอยๆ ฟงจาก
คนท่ีเขาเกงกวาเรา ฟงจากคนท่ีเขามีประสบการณมากกวาเรา ฟงในเรื่องท่ีเราไมเคยฟงมากอน ดังนี้
เปนตน  ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา สุตมยปญญา ปญญาเกิดจากการฟง 

๒) ผูสูงอายุจะยึดหลักสัมมาทิฏฐิในการดําเนินชีวิตของตนเองและนําหลักสัมมาทิฏฐิมา
พัฒนาความรูความคิดและสติปญญาของตนเอง การพัฒนาความคิดและสติปญญาของเราดวยการ
หมั่นฝกคิดพินิจพิจารณาหรือการคิดวิเคราะหในประเด็นตาง ๆ รวมถึงความคิดท่ีสรางสรรคและ
ความคิดท่ีทําใหเกิดแรงบันดาลใจดวย ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา จินตามยปญญา ปญญาเกิด
จากการคิดวิเคราะห  

๓) การเจริญปญญาภาวนาดวยหลักสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ คือ การคิดชอบ การ
ดําริชอบ การคิดท่ีเปนกุศล การศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา การคิดในส่ิงท่ีดีท่ีเปน
คุณประโยชนตอสังคม การเขาอบรมโครงการความรูตาง ๆ จากหลาย ๆ สาขาวิชาอาชีพ ซึ่งการเขา
รวมอบรมความรูจากโครงอบรมตางๆ จะทําใหเราไดความรูความคิดท่ีแปลกใหมและทันโลกอยูเสมอ 
ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา ภาวนามยปญญา ปญญาเกิดจากหมั่นอบรม การศึกษาหาความรูอยู
เสมอ 

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุรูจักการแกปญหา 
รูจักวิเคราะห  การมองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญาภาวนาเปนการ
พัฒนาปญญา พัฒนาความคิดของผูสูงอายุใหรูเขาใจส่ิงนั้น ๆ อยางแทจริง รูเทาทันโลกรูเทาทันการ
ดําเนินชีวิตในปจจุบันและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนาปญญาของผูสูงอายุนั้นยอม
ไดรับประโยชน ๒ อยาง คือ ประการแรกไดแกผูสูอายุงเองคือทําใหผูสูงอายุเปนคนท่ีมีเหตุผลและใช
เหตุผลวิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไร



๑๖๐ 
 

ผิด อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ีสอง ไดแก การอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุขในสังคม การได
คบหาสัตบุรุษหรือการคบคนดี  การไดเสวนากับคนดี การไดฟงคําแนะนําส่ังสอนของสัตบุรุษนั้น การ
ไดพิจารณาไตรตรองโดยแยบคายหรือรูจักคิดใหถูกวิธี การไดนําหลักธรรมของพระพุทธเจาไปปฏิบัติ
ใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาและตามความมุงหมายของตนเอง สําหรับคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุท่ีไดจากการเจริญปญญาภาวนานั้น  มี ๓ ประการ คือ ๑) สัญญาดี ไดแก การมีความจําดี 
ความรูท่ีเกิดจากการกําหนดหมายหรือจําไดหมายรู จึงเปนการพัฒนาความรูความจําของสมอง
โดยตรง ๒) ทิฏฐิดี คือ มีความเขาใจโดยมีเหตุผล ความรูท่ีไดขอสรุปอยางใดอยางหนึ่ง ไดแกการมี
สัมมาทิฏฐิความรูชอบ  ๓) ญาณดี  คือ มีความรู มีความหยั่งรู เปนความรูท่ีบริสุทธิ์ เปนความรูท่ี
มองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ บางครั้ง
เกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดมีเหตุผลและเปนผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเอง ทําใหการ
ดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีดีและมีความสุข 

ประโยชนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย ตามหลักภาวนา ๔  
พบวา ผูสูงอายุบานหวยหอยท่ีไดปฏิบัติตนตามแนวทางหลักภาวนา ๔  นั้น ผูสูงอายุไดรับประโยชน
จากการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔ คือ ประโยชนคุณคาดานกุศลธรรม ประโยชนกับตนเอง 
ประโยชนดานอยูรวมกันกับผูอื่นและสังคม 

ประโยชนคุณคาดานกุศลธรรม ไดแก คุณคาของกุศลธรรมอันเปนผลสืบเนื่องจากการ
กระทําหรือการปฏิบัติของผูสูงอายุ ซึ่งไดบําเพ็ญกุศลมา เรียกวา สมบัติ คือขอดีและความเพียบพรอม
สมบูรณแหงองคธรรมตาง ๆ มี ๔ ประการ คือ คติสมบัติ สมบัติแหงความพรอมดวยคติ คือใหเกิดอยู
ในภพ ภูมิ ถ่ิน ประเทศท่ีเจริญเหมาะ หรือเกื้อกูลในระยะส้ัน ไดแก ดําเนินชีวิตท่ีดีหรือไปในถ่ินท่ี
อํานวย สะดวกสบาย  อุปธิสมบัติ สมบัติแหงความถึงพรอมดวยรางกาย หรือรูปราง เชน การมีรูปราง
สวย รางกายสงางาม หนาตาทาทางดี นารัก นานิยมเล่ือมใส สุขภาพแข็งแรง  กาลสมบัติ สมบัติทําให
เกิดในสมัยท่ีบานเมืองมีความสงบสุข ผูปกครองดี ผูคนมีศีลธรรม ยกยองคนดี ไมสงเสริมคนช่ัว 
ตลอดจนในระยะส้ัน คือ ทําอะไรกาลเวลา ถูกจังหวะ ปโยคสมบัติ สมบัติแหงการประกอบความถึง
พรอมดวยการประกอบกิจ หรือกิจการให เชน การทําส่ิงท่ีตรงกับเขาตองการ ทํากิจวัตรกับความถนัด
ความสามารถของตน ทําการถึงขนาดถูกหลักการครบถวนตามเกณฑ หรือ เต็มอัตรา ไมใชทําครึ่งๆ 
กลางๆ หรือทําเหยาะแหยะ หรือไมถูกเรื่องกัน รูจักจัดทํา รูจักดําเนินการ 

ประโยชนกับตนเอง ไดแก ประโยชนในปจจุบัน ผูสูงอายุ มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความ
สมบูรณทางดานรางกายและความเปนอยูท่ีดี มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ มีสถานภาพท่ีดีในสังคม 
ประโยชนในชาติหนา เปนประโยชนท่ีผูสูงอายุหรือผูปฏิบัติจะไดรับภายหลังเมื่อส้ินชีวิตไปแลว โดย
เปนเครื่องประกันวาผูพัฒนาตนเองตามหลักภาวนา ๔ ดีแลว  จะไมไปเกิดสูทุคติ มีอบาย นรก เปรต 
หรือกําเนิดสัตวดิรัจฉาน  ตรงขามชีวิตหลังความตายของผูเจริญตนแลวจะไปสูสุคติภูมิ มีเทวโลกและ
มนุษยเปนเบ้ืองหนา ดวยการสรางกุศลคุณธรรมความดี คือ ความมีศรัทธา ความถึงพรอมดวยศีล 
ความเสียสละส่ิงของวัตถุทรัพยสินเปนทาน และความมีปญญาเปนเหตุใหสําเร็จประโยชนในเบ้ืองหนา
ได  ประโยชนอยางสูงสุดท่ีผูสูงอายุจะไดรับ คือ ความสุขท่ีแทจริงของชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 
จัดเปนเปาหมายสูงสุดสําหรับการปฏิบัติตนเอง การพัฒนาตนเองในระดับปรมัตถ ซึ่งบุคคลผูบรรลุถึง
ประโยชนนี้  จะมีความรูแจง ความเขาตอสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันคติธรรมของ
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สังขารธรรม พรอมกันนั้น ก็ไมตกเปนทาสของโลกและชีวิต  มีจิตใจท่ีเปนอิสระโปรงผองใส เหตุปจจัย
ใด ๆ ไมสามารถจะมาบังคับบีบค้ันใหเกิดความทุกขภายในใจได จึงมีชีวิตท่ีตางจากปุถุชนโดยส้ินเชิง 
เมื่อกลาวถึงจิตใจและความเปนอยู จึงเรียกบุคคลผูบรรลุถึงระดับนี้วา ผูถึงวิมุตติ 
 ประโยชนดานอยูรวมกันกับผูอื่นและสังคม  ผูสูงอายุไดทําหนาท่ีการงานรวมกันกับผูอื่น 
มีการชวยเหลือเกื้อกูลกัน โดยจะตองอาศัยหลักธรรม คือ กรุณา และมีหลักธรรมท่ีเปนหัวใจสําคัญ 
การสงเคราะห การอนุเคราะห การเอื้อเฟอดูแลกันและกันใหมีท่ีพึ่งท้ังภายนอก คือ วัตถุส่ิงของ 
ทรัพยสินเปนสาธารณะประโยชน เปนตน  ผูสูงอายุและคนอื่นไดรับประโยชนรวมกัน เพราะกิจกรรม
นั้น ๆ อํานวยให เชน หลักสาราณียธรรมเปนตน ตลอดจนพฤติกรรมท่ีเกื้อกูล ท่ีพึงประสงค ท่ีสังคม
พึงตองการโดยท่ัวไป คุณคาท่ีครอบคลุมถึงการปฏิบัติถูกตอง ท่ีเปนสวนยอยของการดําเนินชีวิต ท้ัง
การพัฒนากาย ศีล จิตและปญญา เมื่อกลาวโดยสรุปแลว คือ ทําใหรูจักแกปญหาเปน คือ รูจักวิธีแก
ความทุกขในตนเองไดดวยหลักพุทธธรรม ทําใหรูจักการคิดเปน การพูดเปนส่ือสารเปน ทําเปน ทําให
รูจักการรับรู ไดแก การดูเปน ฟงเปน ดมเปน ล้ิมเปน สัมผัสเปน คิดเปน และทําใหรูจักการเสพหรือ
บริโภคเปน ไดแก การกินเปน ใชเปน บริโภคเปน คบหาหรือ เสวนาเปน  ซึ่งเปนปจจัยใหเกิดความสุข
ในการดําเนินชีวิตประจําวันและเปนประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติดวย 

องคความรูใหมท่ีไดจากการวิจัย พบวา หลักภาวนา ๔ เปนการพัฒนาบุคคลใหมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีและมีการพัฒนาตนเองใหดํารงอยูในความมีสติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่อง
คุมครองตน มีศีลเปนกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตท่ีอบรมดีแลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มี
ปญญาท่ีอบรมดีแลวควรแกรูแจงเห็นธรรมในพระศาสนา ความเช่ือทางศาสนามีอิทธิพลตอการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุและมีอิทธิตอการปฏิบัติของผูสูงอายุในการดําเนินชีวิตประจําวันดวย นอกจากความ
เช่ือทางศาสนายังเปนแรงขับการสรางพลังใหเกิดแรงจูงใจท่ีสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ หลักภาวนา ๔ ไดแสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคมและเปนทฤษฎีการพัฒนา
ตนเองในการดําเนินชีวิตประจําวันและการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข  

การเจริญกายภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวันนั้น เปน
การอบรมตนเองใหมีสติ โดยใชสติเปนเครื่องอบรมและพัฒนาตนเองใหเปนคนมีสติคอยแนะนําตนเอง
อยูเสมอไมใหเปนคนประมาทในการทํางานและการดําเนินชีวิต การใชสติในการพิจารณาเครื่อง
อุปโภคปริโภค ไดแก การกิน การด่ืม การนอน การทํางาน การไดยิน การไดฟง ใหมีสติในการคิดการ
พินิจพิจารณาโดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรมตนเองและพฒันาตนเอง ใหยึดตัวสติเปน
สําคัญในการทํางานและการดําเนินชีวิตไมใหประมาทในการดําเนินชีวิตประจําวัน   

การเจริญสีลภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวันนั้น  เปน
การดําเนินชีวิตประจําวันใหอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข การดําเนินชีวิตท่ีเนนเรื่องจริยธรรม  
ผูสูงอายุไดปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาโดยการดําเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือการหาเล้ียงชีพดวยความ
สุจริต มีความเมตตาไมเบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตยตอหนาท่ีและมีความซื่อสัตยตอเพื่อนรวมงาน 
ทํางานดวยความจริงใจ ประกอบอาชีพดวยความจริงใจ เปนท่ีเคารพนับถือของเพื่อนบาน 
 การเจริญจิตภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวันนั้น เปน
การทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหจิตของตนมีความสะอาด สวาง สงบ การฝกอบรมจิตใจของตน
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ใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม  มีความเขมแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส การอบรมและพัฒนาจิต
ของตนใหมีความสุข  

 การเจริญปญญาภาวนาท่ีผูสูงอายุนํามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจําวันนั้น 
เปนการพัฒนาความคิดพัฒนาความรูท่ีมีอยูใหเจริญและพัฒนาใหยิ่งๆ ข้ึนไป การรูจักการแกปญหา 
การปฏิบัติตนดวยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสรางความเห็นท่ีชอบ หลักสัมมาทิฏฐิมาพัฒนาความรู
ความคิดและสติปญญาของตนเอง โดยยึดหลักการดําเนินชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนาดวยหลัก
สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ คือ การคิดชอบ การดําริชอบ การคิดท่ีเปนกุศล การศึกษาหลักธรรม
คําสอนของพระพุทธเจา การคิดในส่ิงท่ีดีท่ีเปนคุณประโยชนตอสังคม  

 
วัตถุประสงค ขอบเขต ผลผลิต 

หลักภาวนา ๔ ได
แสดงใหเห็นถึงทฤษฎี
การพัฒนามนุษยและ
สังคมและทฤษฎีการ
พัฒนาตนเองในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน
และการอยูรวมกันใน
สังคมอยางมีความสุข 

 
 
 

หลักภาวนา ๔ ท่ีนํามา
ประยุกตใชในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตท้ัง ๔ ดานนั้น เปน
หลักธรรมในการฝกฝนตนเอง 
เพื่อใหการดํารงชีวิต ไดแก 

๑) ความไมประมาท  
๒) ไมเมาในชีวิต  
๓) ไมเมาในส่ิงท่ีวัตถุทาง

โลกซึ่งเปนส่ิงไมถาวร  

หลักภาวนา ๔ ท่ี ผู สูงอายุนํามาเปน
กรอบในการดําเนินชีวิตประจําวันนั้น 
เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตท่ีมุงไปสู
การพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการ
พัฒนา ๔ ประการ คือ การพัฒนาตนเอง
ใหมีสติ ต้ังอยูในความไมประมาท การไม
ประพฤติผิดในการทุจริตท้ัง ๓ การต้ังตน
ใหอยูในกรอบระเบียบขอประพฤติท่ีดี
งามของสังคม การอบรมจิตของตนใหมี
ความผองใส  การพัฒนาปญญา ของตน
ให เ ป น ผู มี เ ห ตุ มี ผล  ก า รพิ จ า รณา
ใครครวญในเรื่องนั้นๆ ใหถองแท  
 

 
 
๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

 หลักภาวนา ๔ ท่ีนํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความจําเปนจะตอง
ฝกฝนตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา เพื่อใหการดํารงอยูดวยความไมประมาท ไมเมาในชีวิต เมาใน
ความมั่งมี เมาในส่ิงนั้นในส่ิงนี้ ซึ่งเปนส่ิงไมถาวรแตประการใดเลย นอกจากธรรมะท่ีเปนยารักษาใจให
พนจากความทุกข แมเราจะมีความเกิด ความแก ความเจ็บ ความตายเปนกฎธรรมดาของโลก แตถา
รูจักพัฒนาตนใหปฏิบัติตอการดําเนินชีวิตท่ีดีแลว ยอมดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพไปในตัวเอง บรรดา
ธรรมท้ังปวง จากท่ีกลาวมานั้นจะเห็นไดวาการเจริญภาวนา ๔ เปนประจําแลวจะกอใหเกิดเครื่องคุม
กันคุมครองการดํารงชีวิตของผูเจริญในภาวนา ๔ อันเปนธรรมท่ีนําพาผูประพฤติปฏิบัติตามไปสู
หนทางแหงความพนทุกขและเปนการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีการพัฒนาตนเองใหดํารงอยู
ในความมีสติ ไมประมาท มีธรรมเปนเครื่องคุมครองตน มีศีลเปนกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตท่ี
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อบรมดีแลวควรแกการงานคือมรรคธรรม มีปญญท่ีอบรมดีแลวควรแกรูแจงเห็นอริยธรรมในพระ
ศาสนา ดังท่ีกลาวมานั้น หลักภาวนา ๔ นี้ เปนหลักธรรมท่ีเราเหลาพุทธศาสนิกท้ังหลายควรนํามา
เปนกรอบ เปนแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ และเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ซึ่งหลักภาวนา ๔ 
นี้ จะมุงไปท่ีการพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนาไว ๔ ประการคือ การพัฒนาตนเองใหมีสติ 
ต้ังอยูในความไมประมาท ไมประพฤติผิดในการทุจริตท้ัง ๓  การเจริญตนใหต้ังในกรอบของระเบียบ
ขอประพฤติปฏิบัติท่ีดีงาม การอบรมจิตของตนใหมีความผองใสควรแกการงาน การพัฒนาปญญา 
การเปนคนมีเหตุมีผล การพิจารณาใครครวญ การคิด การวิเคราะหใหถองแทในเรื่องนั้น ๆ และหลัก
ภาวนา ๔ นี้ ไดแสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษยและสังคม แสดงถึงทฤษฎีการพัฒนาตนเองใน
การดําเนินชีวิตและการอยูรวมกันในสังคม ซึ่งมีความสอดคลองกับแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ 
ท่ีไดแสดงทัศนะไววา  ความสําคัญของภาวนา ๔  ในดานการดําเนินชีวิต การพัฒนาบุคคลตามหลัก
ภาวนา ๔ จึงเปนการแสดงถึงการปรับตัวปรับพฤติกรรมของบุคคลใหสอดคลองกับสังคมและการ
ดําเนินชีวิตในสังคม ในขณะเดียวกันทางพระพุทธศาสนาก็มีการพัฒนาในหลายข้ันตอนจนกวาจะ
บรรลุจุดหมายสุดทาย คือ มีความสุข มีปญญาท่ีรูเทาทันโลกและการดําเนินชีวิตท่ีดี สรางระเบียบ
สังคมท่ีดี และสงผลใหจิตใจเปนอิสระ บุคคลเมื่อมีการพัฒนาอยางถูกตองก็จะสงผลแกตนเอง ซึ่ง
ไดแกการดําเนินชีวิตท่ีดี การอยูรมกับผูอื่นไดอยางผาสุก การมีจิตใจท่ีทําใหจิตใจดีงาม มีความสุข 
เปนอิสระและเขาถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต เมื่อใดบุคคลมีการเจริญภาวนาครบ ๔ ประการแลว 
สามารถพัฒนาตนครบท้ังส่ีดานบริบูรณแลว สงผลคือคุณคาตอการดําเนินชีวิตและการอยูรวมกับผูอื่น
ได ซึ่งพัฒนาไปสูความสุข สามระดับคือ ความสุขเกี่ยววัตถุ ส่ิงของท่ีตนมีและตนได ความสุขเกี่ยวกับ
การทํางาน และความสุขระดับสูงสุดคือการใชชีวิตและการเลือกดําเนินชีวิตใหมีความสุขกับส่ิงท่ี
เปนอยูในปจจุบัน  หลักภาวนา ๔ นี้ จึงเปนคุณสมบัติท่ีเพิ่มคุณคาใหแกบุคคล และเปนคุณคาท่ีมี
ความสําคัญมากตอสังคมโดยเฉพาะการปฏิบัติในสังคมและการดําเนินชีวิตอยูรวมกันกับผูอื่นในสังคม
ไดอยางมีความสุข 

 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานกายภาวนา ทําใหผูสูงอายุมีสติในการดําเนินชีวิตและการ
ทํางาน  ไมเปนคนประมาท เปนคนท่ีมีความสุขุม มีการพินิจพิจารณาแลวคอยทํา ทํางานดวยความ
ระมัดระวัง ไมประมาทและไดตักเตือนตัวเองอยูเสมอๆ ทําใหผูสูงอายุมีความสุขในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน เพราะไมไดไปสรางความเดือดรอนใหกับผูอื่น ตลอดท้ังการใชสติในการพิจารณาเครื่อง
อุปโภคปริโภค ไดแก การมีสติในการกิน การมีสติการด่ืม การมีสติการนอน การมีสติการทํางาน การมี
สติในการไดยิน การมีสติในการไดฟง คือผูสูงอายุมีสติในการรับรูส่ิงท่ีมากระทบกับตนเองท้ังภายนอก
และภายใน มีสติในการคิดการพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเปนเครื่องมือในการอบรมตนเอง
และพัฒนาตนเองยึดตัวสติเปนสําคัญในการดําเนินชีวิตและการทํางาน ไมใหเกิดประมาทในการ
ดําเนินชีวิตทําใหมีสติรูตัวอยูเสมอ ใหมีสติรูทันการกระทําอยูเสมอ สรางส่ิงเปนความดี หลีกเวนส่ิงท่ี
กอความเดือดรอนใหผูอื่น  การท่ีผูสูงอายุใชชีวิตอยางระมัดระวังและไมประมาทในเรียนรูการใชชีวิต
ในวัยสูงอายุมากข้ึนและนํามาเปนครูสอนใจตัวเองมากข้ึน ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุมี
ความสุข ซึ่งสอดคลองกับสุชาติ หลาอภัย ไดศึกษา “การประยุกตใชมหาสติปฏฐานเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ” การประยุกตใชมหาสติปฏฐานในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุนั้น พบวา 
การฝกสติทางกายมีเดินจงกรมตามธรรมชาติ การนั่งฝกสติแบบเคล่ือนไหว ทําใหเปนการออกกําลัง
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กายของผูสูงอายุทําใหรางกายแข็งแรงและไดเห็นสัจธรรมของกายท่ีไมเท่ียงเปนทุกขเปนอนัตตา การ
ฝกสติดวยการรักษาศีล มีการสํารวมกาย วาจา ทําใหมีสติในการบริโภคอาหาร ไดไหวพระสวดมนต
เชาเย็น ไดสนทนาธรรม ไดพบปะกับผูสูงอายุวัยเดียวกัน  ไดรับคําแนะนําในการดํารงชีวิตท่ีดี สงผล
ใหจิตใจผอนคลาย เบิกบานและไมประมาทในชีวิต  การฝกสติดวยการฝกจิตแบบเคล่ือนไหว ทําใหจิต
รูกาย เวทนา จิต ธรรม รูสมมติ รูอารมณ รูความรูสึกนึกคิด  ทําใหละความโลภโกรธหลงได ความ
ทุกขจะคอย ๆ จางหายไปและการฝกสติข้ันปญญา เปนการฝกสติในชีวิตประจําวัน สามารถกําหนดรู
อารมณท่ีมากระทบแยกแยะความดี ความช่ัว ความสุข ความทุกข ของกายและใจ รูเทาทันได
ตลอดเวลาทําใหไมเผลอตัว ไมประมาทในชีวิต จิตใจโลง โปรง เบา สบาย สามารถกําจัดความเครียด 
ความวิตกกังวลและความซึมเศราอันเปนสาเหตุแหงทุกขท้ังปวงได  ซึ่งเปนไปเพื่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุท้ังทางกาย สังคม จิต และปญญาท่ียั่งยืนตลอดไป 

 คุณภาพชีวิตดานสีลภาวนานั้น ผลจากการเจริญสีลภาวนาทําใหผู สูงอายุไดพัฒนา
บุคลิกภาพและสุขภาพกาย สุขภาพทางจิตใจใหดีข้ึนกวาเดิมมาก การเจริญสีลภาวนาทําใหผูสูงอายุมี
จิตใจแชมช้ืน ทําใหไดพัฒนาจิตใหผอนคลายหายเครียด หายความวิตกกังวล เกิดความสงบทางใจ ทํา
ใหจิตใจของผูสูงอายุมีลักษณะออนโยน หนักแนน มั่นคง มีเมตตากรุณาเปนมิตรกับทุกคน มีผลทําให
อายุยืนปราศจากโรคภัย ทําใหการําดเนินชีวิตของผูสูงอายุไมขัดสน ไมไดรับความลําบากในความ
เปนอยู ทําใหบุตรหลานรักใคร การพูดจามีเหตุมีผลคนเช่ือถือ มีปญญา ไมเปนโรคสมอง โรคประสาท 
ไมหลงลืมไมฟนเฟอน มีปญญาดีทําใหรูจักตนเองและผูอื่นมากข้ึนและมีความสุขมากในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันและผูสูงอายุยังไดหลักประกันคุณภาพชีวิตท่ีดี ๕ ประการ คือ การมีเมตตาไม
เบียดเบียนผูอื่น การประกอบสัมมาชีพการปฏิบัติตนเปนพลเมืองท่ีดีของสังคม  การมีความสํารวมไม
ประพฤติผิดในกาม การมีสัจจะไมทําใหผูอื่นเดือดรอนดวยวาจา  การมีสัมมาทิฏฐิไมเปนคนประมาท
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุมีความสุข ซึ่งสอดคลองกับ
พระมหาสุทิตย อาภากโร  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การสรางและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชน
ตามหลักคําสอนของพระพทุธศาสนา” เปนการศึกษาวิจัยในลักษณะของโครงการชุดแบบบูรณาการท่ี
สถาบันวิจัยพุทธศาสตรไดดําเนินการในฐานะโครงการยุทธศาสตรเพื่อสรางองคความรูตามหลัก
พระพุทธศาสนา พบวา หลักภาวนา ๔ คือ ความสุขทางกาย ความสุขทางสังคมหรือศีล ความสุขทาง
จิตใจและความสุขทางปญญา  ดังนั้น องคประกอบและตัวช้ีวัดความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาจึงมี
ความสัมพันธกับหลักแหงการพัฒนาชีวิตใน ๔ ดานดังกลาว ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้ ไดกําหนด
องคประกอบตัวช้ีวัดความสุข ๔ ดาน การประยุกตใชตัวช้ีวัดความสุขเชิงพุทธกับการพัฒนา พบวา 
องคกร ชุมชนและประเทศตาง ๆ ไดมีการจัดทําตัวช้ีวัดความสุขมาใชในการพัฒนาโดยมองวา 
ความสุข คือ ความตองการของมนุษยทุกคน ดังนั้น เปาหมายสุดทายของการพัฒนาจึงควรมุง
ตอบสนองความสุขแกมวลมนุษยท้ังหลายโดยกรณีของประเทศไทยนั้น  ไดมีการเสริมสรางความสุขใน
มิติท่ีหลากหลาย เชน การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตในการพัฒนาปจเจกบุคคล องคกร ชุมชน 
และในระดับประเทศ โดยมีการเสริมสรางความดีความงามของจิตใจ การมีสวนรวม การสรางสังคม
แหงความสามัคคี เปนตน ในขณะท่ีประเทศภูฎานไดนําแนวคิดความสุขมาเปนนโยบายใน
ระดับประเทศมุงเนนการสรางสรรคแบบองครวมควบคูไปกับมิติอื่นๆ 
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 คุณภาพชีวิตดานจิตภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแชมช่ืนมองโลกในแงดี การมองโลก
ในแงดีจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีเบิกบานแจมใส การเจริญจิตภาวนาทําใหจิตใจแจมใสมีเหตุมีผล มี
ความพอใจในส่ิงท่ีตัวเองมีอยู เปนผูใหมากกวาผูรับ รูจักใหอภัย ไมเก็บความขุนของหมองใจไวทําราย
ตัวเองและผูอื่น ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตความสุขดานจิตใจ ทําใหเกิดรอยยิ้มมีความสุขในการดําเนิน
ชีวิต ท่ีสําคัญคือไมยึดติดกับอดีตท่ีผานมาและไมกังวลกับอนาคตส่ิงท่ียังไมมาถึง การหมกมุนอยูกับ
อดีตทําใหเกิดความเสียใจและความทุกขจะมีผลตอรางกายทําใหสุขภาพกายแย สุขภาพใจแย 
ผูสูงอายุเขาใจในส่ิงท่ีตนไดฝกสติและอยูกับปจจุบันทําวันนี้ใหดีท่ีสุด การยิ้มรับกับปญหาท่ีจะเกิดข้ึน
ได การฝกเจริญจิตภาวนาเปนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุมีพรหมวิหารธรรมมีความรัก
ความเมตตามากข้ึน ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี นอนหลับสบายอารมณดีสดช่ืนข้ึน กระชุมกระชวย 
มีพลังสรางสรรค มีกําลังใจตอสูกับปญหากลาฟนฝาอุปสรรคตาง ๆ ได ผูสูงอายุท่ีปฏิบัติฝกพัฒนา
จิตใจของตน สามารถมีสติระลึกถึงการละเวนทุจริตทางกาย วาจา ใจ อยูเนื่องๆ มิไดขาด เวลาจะทํา
การส่ิงใดก็มีสติระลึกไดทันทีวาส่ิงท่ีกําลังจะทํานั้นดีหรือไมดี ทําใหคุณภาพชีวิตการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของผูสูงอายุมีความสุข  มีสภาพใจท่ีดีท่ีตนไดปฏิบัติพัฒนาจิตใจ เพราะในเบ้ืองตนทํา
ใหจิตใจมีความสงบสุข ในระดับสูงทําใหมีภูมิคุมกันภาวะของจิตใจตนเองมิใหจิตเศราหมอง มีการ
สํารวจจิตของตนอยูเนื่อง ๆ ผูสูงอายุสวนใหญมีศรัทธาและเช่ือวาการท่ีตนไดทําจิตใหสงบนั้นเปนบุญ
อยางมาก ซึ่งสอดคลองกับพระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบ
การดูแลสุขภาพผูสูงอายุดวยหลักจิตภาวนาในพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัยพบวา แนวคิดทฤษฎีการ
ดูแลสุขภาพผูสูงอายุในทางพระพุทธศาสนา จะเนนกระบวนการพัฒนาจิตดวยหลักสมถะและ
วิปสสนา เพราะเมื่อจิตพัฒนาดีแลว กาย ปญญาและสังคมก็พัฒนาตามไปดวย  รูปแบบการดูแล
สุขภาพผูสูงอายุดวยหลักจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนา คือ การนําหลักจิตภาวนาท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน อานาปานสติ เมตตาภาวนา สมาธิแนวเคล่ือนไหว มรณัสสติ เปนตน มาบูรณาการกับ
ศาสตรสมัยใหมนํามาจัดเปนกิจกรรมฝกอบรมตามกรอบเวลาท่ีเหมาะสมจะเปนการชวยดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุใหเจริญใน ๔ ดาน คือ กาย จิต สังคมและปญญา 

 คุณภาพชีวิตดานการเจริญปญญาภาวนานั้น ทําใหผูสูงอายุรู จักการแกปญหา รูจัก
วิเคราะห  การมองโลกทัศนคติตอเพื่อนมนุษยท่ีดีดวยปญญา การเจริญปญญาภาวนาเปนการพัฒนา
ปญญา พัฒนาความคิดของผูสูงอายุใหรูเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางแทจริง รูเทาทันโลกรูเทาทันการดําเนิน
ชีวิตในปจจุบันและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา การพัฒนาปญญาของผูสูงอายุนั้นยอมไดรับ
ประโยชน ๒ อยาง คือ ประการแรกไดแกผูสูอายุงเองคือทําใหผูสูงอายุเปนคนท่ีมีเหตุผลและใชเหตุผล
วิเคราะหส่ิงตาง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจส่ิงนั้นๆ อยางชัดเจนแจมแจง รูจักอะไรถูก อะไรผิด 
อะไรดี อะไรช่ัว ประการท่ีสอง ไดแก การอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุขในสังคม การไดคบ
หาสัตบุรษุหรือการคบคนดี  การไดเสวนากับคนดี การไดฟงคําแนะนําส่ังสอนของสัตบุรุษนั้น การได
พิจารณาไตรตรองโดยแยบคายหรือรูจักคิดใหถูกวิธี การไดนําหลักธรรมของพระพุทธเจาไปปฏิบัติให
ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาและตามความมุงหมายของตนเอง สําหรับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ี
ไดจากการเจริญปญญาภาวนานั้น  มี ๓ ประการ คือ ๑) สัญญาดี ไดแก การมีความจําดี ความรูท่ีเกิด
จากการกําหนดหมายหรือจําไดหมายรู จึงเปนการพัฒนาความรูความจําของสมองโดยตรง ๒) ทิฏฐิดี 
คือ มีความเขาใจโดยมีเหตุผล ความรูท่ีไดขอสรุปอยางใดอยางหนึ่ง ไดแกการมีสัมมาทิฏฐิความรูชอบ  
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๓) ญาณดี  คือ มีความรู มีความหยั่งรู เปนความรูท่ีบริสุทธิ์ เปนความรูท่ีมองเห็นสภาวะของส่ิงนั้น ๆ 
โดยไมมีความรูสึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเขาไปเกี่ยวของ บางครั้งเกิดข้ึนโดยอาศัยความคิดมี
เหตุผลและเปนผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเอง ทําใหการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ
เปนไปในแนวทางท่ีดีและมีความสุข  ซึ่งสอดคลองกับพิชญรัชต  บุญชวย  ไดศึกษาเรื่อง “การศึกษา
กระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา” พบวา กระบวนการเจริญภาวนา ๔ โดยอาศัยหลัก
ไตรสิกขา ซึ่งเปนวิธีการประยุกตแนวคิดและหลักการมาสูการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานโดยยึดสติปฏ
ฐาน ๔ เริ่มจากการเจริญสติเพื่อสํารวมอินทรีย ซึ่งเปนการฝกข้ันอธิศีลสิกขา จนกระท้ังจิตจดจอต้ังมั่น
อยูแตในอารมณเดียวในขณะปจจุบัน ซึ่งเปนการฝกข้ันอธิจิตสิกขา  จากนั้นผูปฏิบัติจึงสามารถมองส่ิง
ท้ังหลายตามความเปนจริงและรูเทาทันสมมติบัญญัติวา แทจริงแลว คือ สภาวะแหงเหตุและผล รูเหตุ
และปจจัยท่ีเช่ือมโยงอิงอาศัยกัน  รูสามัญลักษณะท่ีเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยจิตใจท่ีเปนกลาง 
มีสติไมหวั่นไหว ไมถูกชักจูงใหเขวออกไปตามความชอบใจ – ไมชอบใจ ซึ่งเปนการฝกข้ันอธิปญญา
สิกขา  ประการท่ีสอง ภาวนา ๔ เปนการพัฒนาจากการปรับปรุงตนเองไปสูสภาพการเปล่ียนแปลง
ตนเอง เริ่มตนดวยการเขมงวดกวดขันพฤติกรรมตนไปสูการปฏิบัติตนเองอยางยั่งยืน ผูปฏิบัติตาง
เรียนรูท่ีจะเผชิญหนาและจัดการปญหาตางๆ ในชีวิต ดวยปญญาท่ีรูตามความเปนจริง ปราศจากอคติ 
ความทะยานอยาก และความเห็นแกตัวดวยการอยูอยางโลกไมใหชํ้า ธรรมไมใหเสีย  ผูปฏิบัติยอม
ซาบซึ้งในคุณคาของการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาและผลท่ีตามมา จึงเช่ือมั่นในการฝกปฏิบัติตอไป
จนกวาจะพนทุกขอยางส้ินเชิง อัตลักษณของผูปฏิบัติธรรมจะกลายเปนบทบาทหลักท่ีครอบงําบทบาท
อื่น ๆ หรืออีกนัยหนึ่ง คือ การมีหลักธรรมเปนกรอบใหญในการดําเนินชีวิต เปนวิถีชีวิตท่ีพอเพียง มี
เหตุมีผล มีกําลังและมีความสมควรแกธรรม  ผูเขารับการฝกอบรมตางไดเรียนรูและฝกฝนวิธีการ
เจริญสติปฏฐานท้ังในกิจกรรมการดําเนินชีวิตและในช่ัวโมงแหงการปฏิบัติ ผูปฏิบัติประสบ
ความสําเร็จในการฝกอบรมซึ่งสามารถรูสภาวธรรมท่ีไมเคยสังเกตเห็นมากอน มีแนวโนมท่ีจะฝกฝน
ตอไปในการดําเนินชีวิตทําใหกระบวนการไตรสิกขาดําเนินไปอยางตอเนื่อง จนกวาจะสงผลใหปลอย
ความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและส่ิงอื่น ๆ ไดโดยลําดับและเปนผูมีภาวนา ๔ เปนคุณสมบัติประจําตน
อันประเสริฐ 

 
๕.๓  ขอเสนอแนะ  

การวิจัยนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ตามหลัก
ภาวนา ๔ ซึ่งผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้  

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย  
๑) การวิจัยครั้งนี้มีเนื้อหาเปนการวิจัยเฉพาะการศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุอยางเดียว จึงไมครอบคลุมประชากรทุกกลุมวัย ดังนั้นจึงควรศึกษาวิจัยการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตกับบุคคลทุกเพศทุกวัยอยางท่ัวถึง  

๒) การศึกษาวิจัยควรนําหลักธรรมหัวขอธรรมอื่นๆ ท่ีเหมาะสมนํามาประยุกตใชให
สอดคลองกับผูสูงอายุดวย เชน การปฏิบัติตนตามหลักทานมัย การศึกษาแนวทางการดําเนินชีวิตของ
ผูสูงอายุตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓  

 



๑๖๗ 
 

 
๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย  
จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยขอนําเสนอแนะเชิงนโยบาย ดังนี้  
การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ : กรณีศึกษา

ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ นี้ มีสวนสําคัญตอการดําเนินชีวิต
ของผูสูงอายุและแนวทางการพัฒนาท่ีควบคลุมท้ัง ๔ ดานไดแก การพัฒนาตนเอง การดําเนินชีวิตท่ีดี
ในการอยูรวมกันกับสังคม การพัฒนาจิตใจ และการพัฒนาปญญา ซึ่งภาครัฐหรือหนวยงานท่ีมี
ความสัมพันธและมีความเกี่ยวเนื่องกับการดูแลการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ ควรนําหลักการดําเนิน
ชีวิตตามหลักภาวนา ๔ นี้ มาประยุกตใชเปนนโยบายของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดตาม
ความเหมาะสมของหนวยงานท่ีดูแลและมีความเกี่ยวเนื่องกับการพัฒนาคุณชีวิตของผูสูงอายุ ตลอด
ท้ังสามารถนํามาเปนนโยบายเชิงพัฒนาของหนวยงานหรือองคกรอื่น ๆ ไดอีกดวย เชน องคกร
การศึกษา การพัฒนาคุณลักษณะของวัยรุนตามหลักภาวนา ๔ หรือ องคกรภาคสังคม เชน กระทรวง
พัฒนาสังคม กระทรวงมหาดไทย กระทรวงแรงงาน กระทรวงวัฒนธรรมและกระทรวงสาธารณสุข
การแพทยได  

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังตอไป  
จากศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา 

๔ : กรณีศึกษาผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ในครั้งนี้ ผูวิจัยขอ
นําเสนอขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยในครั้งตอไป ในประเด็นดังตอไปนี้  

๑) ควรศึกษาวิจัย การประยุกตหลักภาวนา ๔ ในดําเนินชีวิตประจําวันของผูครองเรือน
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของพุทธศาสนิกในพระพุทธศาสนาใหมีความสุขและทุกมิติท่ีเกี่ยวของเพื่อเปน
แนวทางปฏิบัติในการดําเนินชีวิต 

๒) ควรวิจัยโดยการวิเคราะหเปรียบเทียบการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก
อุโบสถศีล ของผูสูงอายุท่ีรักษาอุโบสถและผูสูงอายุท่ัวไป 

๓) ควรวิจัยวิธีการปรับใชหลักภาวนา ๔ มาประยุกตใชกับหนวยงานอื่น ๆ องคเยาวชน 
องคกรภาคพลเมืองและองคกรภาคอุสาหกรรมและการวิจัยวิถีการดําเนินชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ของ
คนปจจุบันใหเปนรูปธรรมมากข้ึน  
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________. ประโยชนสูงสุดของชีวิตนี้. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗. 
________. พุทธธรรม ฉบับเดิม. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว, ๒๕๔๔. 
________. พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๙. 
________. วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 
พระพิจิตรธรรมพาที (ชัยวัฒน ธมฺมวฑฺฒโน). เทศนาวาไรต้ี. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเล่ียงเชียง,  

๒๕๓๙.   
พุทธทาสภิกขุ. วิปสสนาในอิริยาบถนั่ง. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒.   
แมชีศันสนีย เสถียรสุด. เพื่อนทุกข ๒. กรุงเทพมหานคร: แปลนพริ้นต้ิง, ๒๕๔๔.   
รชัย ลิขิตจธรรมโรจน. พฤติกรรมองคการ Organizational Behavior. กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิพมโอเดียนสโตร, ๒๕๔๕. 
วรรณี ชัชวาลทิพากร. พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครและจังหวัด

ชัยนาท. วารสารพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอาย,ุ ๒๕๔๓. 



๑๗๐ 
 

สมพร โพธินาม. การวิเคราะหผูสูงอายุ. หลักสําคัญของเวชศาสตรผูสูงอายุ กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

สมศักด์ิ ศรีสันติสุข. สังคมวิทยาภาวะสูงอายุ ความเปนจริงและการคาดการณสังคมไทย. 
กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙.     

สรวงมณฑ สิทธิสมาน. “เพื่อนบาน”. สยามรัฐสัปดาหวิจารณ. ปท่ี ๔๙ ฉบับท่ี ๔๓. ๒๕๔๖.   
สํานักงานท่ีทําการผูใหญบาน. บัญชีสํารวจประชากรและรายไดผูสูงอายุ. บานหวยหอย หมู ๕ 
ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ, (เอกสารอัดสําเนา). 
สํานักงานคณะกรรมการการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ. กรุงเทพมหานคร: สํานักนายกรัฐมนตรี โรงพิมพคุรุสภา, ๒๕๒๘.           
สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน. คูมือจัดโครงการ/กิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 

ขาราชการ. นนทบุรี: บริษัท พี.เอ. ลีฟวิ่ง จํากัด, ๒๕๕๓.         
สุรกุล เจนอบรม. วิทยาการผูสูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. คณะครุศาสตร. 

ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน, ๒๕๓๕. 
สุรกุล  เจนอบรม.  วิสั ย ทัศน ผู สู งอายุ และการ ศึกษานอกระบบสาหรับผู สู งอายุ ไทย . 

กรุงเทพมหานคร: นิชินแอดเวอรไทช่ิงกรุป. ๒๕๔๖. 
เสนาะ  ติ เยาว .  การบริหารงานบุคคล .  พิมพครั้ ง ท่ี  ๑๒.  กรุ ง เทพมหานคร :  โ รงพิมพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๕.                     
อนุชา ติ  พวง สํา ลี .  การพัฒนาเค ร่ือง ช้ี วัดคุณภาพชี วิตและสังคมไทย .  พิมพครั้ ง ท่ี  ๒ .

กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย, ๒๕๓๘. 
อัจฉรา นวจินดา. ความสัมพันธระหวางความจําเปนพื้นฐานภาวะทางคหกรรมศาสตร และ

คุณภาพชีวิต. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๓๒.   
อัจฉรา นวจินดา. แนวคิดการศึกษาเคร่ืองช้ีวัดคุณภาพชีวิต. ประชากรศึกษา, ๒๕๒๕.  
อาภรณ ภูวิทยพันธ. กลยุทธการพัฒนาทรัพยากรมนุษย. กรุงเทพมหานคร: เอช อาร เซ็นเตอร, 

๒๕๕๑. 

 
(๒) วิทยานิพนธ : 
ชัยวัฒน ปญจพงษ.  คุณภาพชีวิตประชากรศึกษา. นครปฐม: ภาควิชาศึกษาศาสตร 

สังคมศาสตรและมนุษยศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๖.                
ช่ืนตา วิชชาวุธ และคณะ. การทบทวนและสังเคราะหองคความรูผูสูงอายุไทย พ.ศ.

๒๕๔๕-๒๕๕๐. มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย. กรุงเทพมหานคร, 
๒๕๕๒.                   

ดวงใจ คําคง  ปจจัยที่มีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตําบลลําสินธุ อําเภอศรี
นครินทรจั งหวัดพัทลุง .  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยทักษิณ, ๒๕๕๔. 



๑๗๑ 
 

นาวี แหลงสิน.  การมีสวนรวมของประชาชนในการจัดการขยะมูลฝอย กรณีศึกษา
เทศบาล ตําบลพลับพลานารายณ  อํ า เภอเมือ ง จั งห วัดจันทบุรี .  รั ฐ
ประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๑.  

นิพนธ คันธเสวี.   คุณภาพชีวิตสําหรับสังคมไทย. เอกสารประกอบการสัมมนาระดับชาติ.
เรื่องภาวะสังคมไทย. ณ โรงแรมสยามเบชอร รีสอรท พัทยา, ๒๕๒๕.            

บรรลุ ศิริพานิช. ชมรมผูสูงอายุ : การศึกษารูปแบบและการดําเนินงานที่เหมาะสม. 
รายงานการวิจัย. กรุงเทพมหานคร: ม.ป.ท., ๒๕๓๖. 

ปยภรณ เลาหบุตร  คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนหมู ๗ ตําบลพลูตาหลวง อําภอสัต
หีบ จังหวัดชลบุรี .  รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๗.                

พระครูธรรมธรวรเดชา อคฺคเตโช (พรหมเสนา). การพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนเกษตรกรรม
อินทรียตามแนวพุทธธรรมเพ่ือชุมชนที่ยั่งยืน ในพ้ืนที่ภาคกลางตอนบน. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

พระครูใบฎีกาสะอาด ปฺญาทีโป. รูปแบบการมีสวนรวมของพระสงฆในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตในชุมชนในเขตปกครองคณะสงฆภาค ๒. วิทยานิพนธพุทธศาสตร
ดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๘. 

พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว). การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ
ดวยหลักจิตภาวนาในพระพุทธศาสนา. งานวิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

พระมหาสุทิตย  อาภากโร. การสรางและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลักคํา
สอนของพระพุทธศาสนา. วิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

พัชชานันท ผลทิม.  คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตําบลหนองตาคง อําเภอโปงนารอน จังหวัด
จันทบรี. รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ. 
มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๑. 

พิชญรัชต บุญชวย. การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 



๑๗๒ 
 

มณฑิรา เขียวยิ่ง. ความคาดหวังและความเปนจริงในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุจาก
ครอบครัว. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแกน, 
๒๕๔๒.                 

มารศรี นุชแสงพลี.  ปจจัยที่มีอิทธิพลความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ: กรณีศึกษา
ผูสูงอายุในชุมชนบอนไกกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธสังคมวิทยาและ
มานุษยวิทยามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย. มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 
๒๕๓๒. 

วรพจน จรัสศรี. มาตรการทางกฎหมายในการคุมครองสิทธิผูสูงอายุตามรัฐธรรมนูญแหง              
ราชอาณาจักรไทยพ.ศ.๒๕๔๐. วิทยานิพนธนิ ติศาสตรมหาบัณฑิต. 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๕๗. 

วรรณา กุมารจันทร.  คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตภาคใตตอนบน. วิทยานิพนธ
ปริญญามหาบัณฑิต. สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ. มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓. 

วาสนา อาเจริญ.   การศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวนตําบล
บางนาง  อําเภอพานทอง จังหวัดชลบุรี. รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. 
วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ. มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๒. 

วิภาดา วัฒนนามกุล. ความสัมพันธระหวางความคาดหวังและการรับรูเกี่ยวกับการดูแล
ผูสูงอายุในครอบครัวของผูสูงอายุและผูดูแลในเขตเทศบาลเมืองจังหวัด
ขอนแกน. วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๓๙. 

วีระพงษ พรายภิรมณ. คุณภาพชีวิตของประชาชนในตําบลสวนสม อําเภอบานแพวรัฐ
ประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ. มหาวิทยาลัยบูรพา, 
๒๕๕๗. 

ศันสนีย มโนสุจริต.  คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ: ศึกษากรณีศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ
สังคมผูสูงอายุบานบางแค. รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. วิทยาลัยการ
บริหารรัฐกิจ. มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๐.          

สถาบันวิจัยประชาการและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. การศึกษาโครงการพัฒนาระบบ
เงินเดือนคาตอบแทน ส่ิงจูงใจ และคุณภาพชีวิตขาราชการ : การศึกษาเพ่ือ
พัฒนาเกณฑมาตรฐานตัวชีวัดคุณภาพชีวิตขาราชการเสนอตอสํานักงาน. 
รายงานการวิจัย. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๓.                                         
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ภาคผนวก  ก. แบบสัมภาษณ 
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แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เร่ือง    การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔                 
:  กรณีศึกษาผูสูงอายุ บานหวยหอย  ตําบลธาตุทอง  อําเภอภูเขียว  จังหวัดชัยภูมิ   

ในการสัมภาษณครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทําแบบสัมภาษณออกเปน ๕ ตอน ดังนี้  
ตอนท่ี ๑ บริบทวิถีการดําเนินชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย  
ตอนท่ี ๒ แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 
ตอนท่ี ๓ คุณภาพชีวิตการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔ 
ตอนท่ี ๔ ประโยชนของการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔  
ตอนท่ี ๕ ปญหาอุปสรรคและขอเสนอแนะ 

 

ตอนท่ี ๑  บริบทวิถีการดําเนินชีวิตผูสูงอายุบานหวยหอย 

 ๑. ช่ือ .............................................................    นามสกุล...................................................... 

๒. อายุ.................. ป,  เพศ................. 

๓. บทบาททางสังคม................................................................................................................. 

๔. บริบทวิถีการดําเนินชีวิตประจําวันของทานเปนอยางไร 

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

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

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

 
ตอนท่ี ๒ แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 
๑)  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตาหลักการเจริญกายภาวนา  

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

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

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

๒) แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักการเจริญสีลภาวนา  

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

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

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

๓) แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักการเจริญจิตภาวนา 

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

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

............................................................................................................................................................... 
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๔) แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักการเจริญปญญาภาวนา  

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

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

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

 

ตอนท่ี ๓ คุณภาพชีวิตการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา  ๔  

๑) ทานไดนําเอาหลักกายภาวนามาประยุกตในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวัน อยางไร    

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

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

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

๒) หลังจากทานไดปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาแลว ทานมีความสุขในการดําเนินชีวิต อยางไร 

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

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

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

๓) ทานไดนําเอาหลักจิตภาวนามาประยุกตในชีวิต อยางไร 

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

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

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

๔) ทานไดนําหลักปญญาภาวนามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน อยางไร 

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

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

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

 

ตอนท่ี ๔ ประโยชนของการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา ๔  
๑) การปฏิบัติตนตามหลักกายภาวนาสามารถพัฒนาความสุขในวิถีการดําเนินชีวิตของทาน อยางไร 

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

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

................................................................................................................................................................ 
๒) การปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน อยางไร 

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

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

............................................................................................................................................................... 
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๓) ทานไดปฏิบัติตนตามหลักจิตภาวนาแลว ทานมีความสุขตอการดําเนินวิถีชีวิต อยางไร 

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

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

................................................................................................................................................................ 
๔) หลังจากทานไดฝกอบรมปญญา ตามหลักปญญาภาวนาแลว ทานสามารถรูและเขาใจส่ิงท้ังหลาย

ตามเปนจริง สามารถรูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะความเปนจริง อยางไร 

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

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

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

 

ตอนท่ี ๕ ปญหาและขอเสนอแนะ  
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