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ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง : การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ . 
(DEVELOPMENT OF A BUDDHIST LEARNING MODEL FOR THE DEVELOPMENT  
OF THE ELDERLY) อ .ที่ปรึ กษาวิทยานิพนธ์หลั ก : อ .ดร .พรทิพย์  อันทิ ว โรทั ย ,  
อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ศ.กิตติคุณปรีชา ช้างขวัญยืน, 616 หน้า.   

 
                วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เ พ่ือ 1) เ พ่ือวิ เคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ  2) เพ่ือวิ เคราะห์คุณค่าและ
กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 3) เพ่ือพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ โดยใช้
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ คือการศึกษาเอกสาร  67 เรื่อง  การศึกษารายกรณี 6 กรณีโดยใช้การสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วมและมีส่วนร่วม
และการสัมภาษณ์เชิงลึก รวมทั้งการจัดการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุซึ่งเป็นประธานชมรมผู้สูงอายุ 7 คน และตรวจสอบการพัฒนารูปแบบการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุโดยกลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ 7 คน 
 ผลการวิจัย พบว่า 
 1. หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ จากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ พบว่า ในภาพรวม 
ประกอบด้วย องค์ธรรม 29 ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ 12 ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่าภายนอก 
2 ด้าน คือ ด้านร่างกายและด้านสังคม และคุณค่าภายใน 4 ด้าน คือ ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ  เมื่อ
พิจารณาหลักธรรมส าหรบัผู้สูงอายุที่แบ่งเป็นระดับ พบว่า ในระดับโลกิยะ ประกอบด้วย องค์ธรรม 17 ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ 3 
ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ 2 ประการ (ปฏิเวธ)  และในระดับโลกุตตระ ประกอบด้วย องค์ธรรม 8 ประการ (ปริยัติ) การ
ปฏิบัติ 3 ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ 1 ประการ (ปฏิเวธ)  โดยบางองค์ธรรมสามารถรวมจัดอยู่ในหมวดธรรมเดียวกันได้ 
 2. กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ จากการศึกษารายกรณี 6 กรณี พบว่า 1) การหล่อหลอมการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์ อาศัยปัจจัยภายใน คือ บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง และอาศัยปัจจัยภายนอก คือ 
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ครอบครัวและผู้สอน  2) ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ เริ่มจากการศึกษาพระปริยัติธรรม แล้ว
จึงน าไปปฏิบัติตามหลักการที่ได้ศึกษามา ท าให้เกิดผลจากการปฏิบัติที่ถูกต้องต่อไป  3) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ จากการศึกษา
กรณี  พบว่า มีองค์ธรรม 30 ประการ (ปริยัติ) โดยมีแกนน าและจุดร่วมที่ส าคัญคือสติสัมปชัญญะ มีการปฏิบัติ 20 ประการ (ปฏิบัติ) 
และมีผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน รวม 6 ด้าน นอกจากนี้ พบว่าหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ
จากการศึกษาเอกสารสอดคล้องกับการศึกษารายกรณี โดยมีประเด็นเพ่ิมเติมในรายละเอียดปลีกย่อย 
 3. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ พบว่า วิธีการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้เป็น
เครื่องมือส าคัญที่จะน าไปสู่เป้าหมายของการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านพฤติกรรม จิตใจและปัญญา โดยการบรรลุเป้าหมายอยู่ภายใต้
เงื่อนไขการเรียนรู้ทั้งปัจจัยภายใน อันได้แก่ บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง และปัจจัยภายนอก อันได้แก่ 
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ครอบครัว และผู้สอน 
   วิธีการเรียนรูด้ังกล่าวมีความหลากหลาย ได้แก่ จากผู้รู้ จากการปฏิบัติด้วยตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเข้าร่วม
ฝึกอบรม จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรม จากการได้รับการสั่งสอนตักเตือน จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือเรื่องเล่าที่
ประทับใจ ส่วนกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นกิจกรรมด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใช้วิธีการเรียนรู้ที่
หลากหลายได้ กิจกรรมทั้งสามด้านต้องสอดแทรกหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุอย่างเป็นองค์รวม ตั้งแต่
ระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์  
 รูปแบบการเรียนรู้ดังกล่าวควรด าเนินการในรูปแบบของ “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตร์ที่
มุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจของผู้สูงอายุเป็นหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมที่หลากหลายอย่างต่อเนื่อง ทั้งด้านวิชาการ การวิจัยและ
การเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุ  

ภาควิชา   นโยบาย การจัดการและความเป็นผู้น าทางการศึกษา  ลายมือช่ือนิสิต 
สาขาวิชา พัฒนศึกษา                          ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
ปีการศึกษา  2554                           ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
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This thesis aimed to 1) analyze dhamma principles for the elderly, 2) analyze value and process of the elderly 

development according to the Buddhist way 3) develop a Bhuddhist learning model for the elderly development by using  
the qualitative research methods:  document studies (67 items), 6 case-studies, observations (participation and non-participation),  
in-depth interviews including the elderly group discussion of 7 persons who are the Presidents of the Elderly Clubs; and examine  
the development of the Buddhist learning model for developing the elderly by a group of 7 scholars and expertises.   
 The research result was shown that 

1. The overall dhamma principles for the elderly, the finding from document studies according to the Buddhist way for 
the elderly development, Pariyatti (28 categories), Patipatti (12 practices) and Pativedha (2 external values: physical and social; 
and 4 internal values: mind, emotion, wisdom and apperception).  In consideration of the dhamma principles for the elderly, w hich 
were divided into 2 levels (Logiya and Logutara), Logiya level consisted of 17 categories (Pariyatti), 3 practices (Patipatti) and 
2 practicing results (Pativedha); and Logutara level consisted of 8 categories (Pariyatti), 3 practices (patipatti) and 1 practicing 
results (Pativedha).  Some of the dhamma principles could not be categorized separately. 

2. The process in the elderly development according to the Buddhist way, from 6 separate studies, was found that  
1)  The learning would according to the Buddhist way was depended on the internal factor: Buphphekatapunyata (interest and self 
practice) and depended on the external factor: suitable environment, family and teachers. 2) Steps in learning according to  
the Buddhist way: to start from studying the Buddhist doctrine (Phra Pariyattidhamma) and take it into practice in order to get  
the right results. 3) The dhamma doctrine for the elderly, from this study, was found that there were 29 categories (Pariyatti).  
Apperception (Satisampachanya) was the leading core and collective essence.  There were 20 practices (Patipatti) and practicing 
results (Pativedha) which were 6 categories of external value and internal value. Futhermore the findings of dhamma principle s for 
the elderly, from document studies, were in accordance with the case studies which there were additional issues and details. 

3. The development of learning model according to the Buddhist way for developing the elderly was found that  
the learning means and the learning activities were the important tools leading to the objectives of the elderly development  
of behavior, mind and wisdom. The objectives achievement was under the learning conditions: internal factors such as 
Buphphekatapunyata (interest and self practice) and external factors such as the suitable environment, family and teachers. 
                      The mentioned learning model should work in the type of “The Elderly development and service Center” according 
to the Buddhist way emphasizing the main development of the elderly mind by continuing the various projects and activities 
arrangement: scholars, researches and knowledge dissimination related to the elderly. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 ผู้วิจัยขอนอบน้อมกราบคุณพระศรีรัตนตรัย ที่ให้แสงสว่างแก่ผู้สูงอายุในการด าเนินชีวิต
ให้เกิดความสงบสุขและชี้หนทางแห่งการพัฒนาจิตใจให้เข้าถึงความจริงแท้ของชีวิตต่อไป 

ความส าเร็จของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ต้องกราบขอบพระคุณอาจารย์ ดร.พรทิพย์ อันทิวโรทัย 
และศาสตราจารย์กิตติคุณปรีชา ช้างขวัญยืน เป็นอย่างสูง ผู้เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ
เป็นกัลยาณมิตรที่ดีต่อกัน  

ขอขอบพระคุณคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทุกท่านที่ทุ่มเทเสียสละเวลากับงานชิ้นนี้
ให้ส าเร็จลุล่วงอย่างมีคุณภาพ รวมทั้งขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัยที่สนับสนุนทุนอุดหนุนการวิจัย
ครั้งนี้ด้วย 

ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ให้ค าแนะน าอันมีประโยชน์อย่างยิ่งโดยเฉพาะ
ผูสู้งอายุท่ีกรุณาให้เกียรติมาเป็นกรณีศึกษา อันเป็นแบบอย่างที่ดีของนักปฏิบัติธรรมและเป็นแรง
บันดาลใจส าหรับผู้สูงอายุที่จะยกระดับจิตวิญญาณให้ก้าวหน้าต่อไป 

ขอขอบพระคุณคณาจารย์สาขาวิชาพัฒนศึกษาทุกท่านที่ได้ถ่ายทอดสรรพวิทยาการ
ทั้งหลาย และขอบคุณปิยมิตร รุ่นพี่ รุ่นน้องพัฒนศึกษา ที่ให้ก าลังใจและความปรารถนาดีมาโดย
ตลอด ผู้วิจัยรู้สึกซาบซ้ึงเป็นอย่างมาก 

ขอขอบคุณ นายปิยะ เทพย์ปฏิพัธน์ ที่ให้การสนับสนุนทั้งแรงกายแรงใจเสมอมา และ         
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บทที่ 1 
 

บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ในปัจจุบันประเด็นการเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุได้กลายเป็นปัญหาที่ส าคัญอย่าง
เร่งด่วนที่สังคมท่ัวโลกต้องหันกลับมาให้ความสนใจ จากแนวโน้มของจ านวนผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นใน
ปัจจุบันส่งผลให้สังคมในอนาคตเป็น “โลกของผู้สูงอายุ” เพราะความเจริญทางการแพทย์และ
เทคโนโลยี จึงมีผลท าให้ประชาชนมีอายุยืนยาวขึ้น และจากผลการศึกษาของ Seedsman Terence 
(2004) พบว่าประชากรมีอายุเฉล่ียเพิ่มขึ้นอีก 27 ปี เป็นผลมาจากอัตราการเกิดและอัตราการตายต่ า 
  จากการคาดการณ์แนวโน้มของการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุท่ัวโลก ปี 2538, 2568 และ
ปี 2593 พบว่า ปัจจุบันโลกของเรามีประชากรสูงอายุสูงถึงประมาณ 542 ล้านคน และ 
ในอนาคตคาดว่าจ านวนผู้สูงอายุในโลกโดยรวมจะเพิ่มจ านวนสูงขึ้นอีกในปี 2568 ส่วนอัตรา     
ร้อยละของผู้สูงอายุเพศหญิงในปี 2593  จะเพิ่มเป็นร้อยละ 21.4 และเพศชายเป็นร้อยละ 18.6  (ESCAP, 
1995) และเมื่อมาพิจารณาสัดส่วนของประชากรสูงอายุระหว่างประเทศที่พัฒนาแล้วกับประเทศ
ก าลังพัฒนา พบว่ากลุ่มประเทศที่ก าลังพัฒนาจะมีสัดส่วนของประชากรสูงอายุที่สูงกว่ากลุ่ม
ประเทศที่พัฒนาแล้ว ดังจะเห็นชัดเจนจากสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุตามกลุ่มประเทศในโลก  
ปี 2533 และ 2568 จากการคาดคะเนประชากรขององค์การสหประชาชาติในปี พ.ศ. 2535 แสดงให้
เห็นถึงสัดส่วนของประชากรสูงอายุในโลก ประเทศก าลังพัฒนา (ทวีปเอเชีย) ในปี 2568 จะเพิ่ม
สูงขึ้นถึงร้อยละ 57  (Hugo and Graeme, 1992 อ้างถึงใน เกื้อ วงศ์บุญสิน และคณะ, 2546) 
  ส่วนอัตราร้อยละของประชากรสูงอายุของประเทศไทยทั้งในอดีตและอนาคตหลังจาก  
ปี 2538 เป็นต้นไป คือช่วงปี 2428–2568 และช่วงปี 2568–2593  จะเพิ่มขึ้นประมาณหนึ่งเท่าตัวของ
ทั้งสองช่วง และในปี 2593 ผู้สูงอายุเพศหญิงจะเพิ่มเป็นร้อยละ 26.9 และผู้สูงอายุเพศชายจะเพิ่มเป็น 
ร้อยละ 22.7 (ESCAP, 1995) สอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข (2548) รายงานว่า ผู้ที่เกิดในช่วงปี  
2500– 2510  ซ่ึงเป็นยุคที่เด็กเกิดมากและเร็วที่สุด จะเริ่มเข้าสู่ผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป)  ในปี พ.ศ. 
2563  ส่งผลให้ผู้สูงอายุในอีกประมาณ 10 ปีข้างหน้า จะเพิ่มมากขึ้น และเร็วที่สุด  ท าให้ประชากร
ไทยเข้าสู่  “ภาวะประชากรผู้สูงอายุ” (Population Aging) หมายความว่า  คนไทยอายุเกินกว่า 60 ปี  
จะมีถึง 11 ล้านคน (ร้อยละ 15.2)  จากจ านวนประชากรทั้งส้ิน 70 ล้านคน ทั้งนี้  ประชากรเพศหญิง
จะมีอายุขัยเฉล่ียสูงกว่าเพศชายประมาณ  5  ปี  สอดคล้องกับรายงานการคาดประมาณประชากร
ของประเทศไทย (พ.ศ.2543 – 2568) ที่กล่าวถึงการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุ (เกื้อ วงศ์บุญสิน,  
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สุวาณี สุรเสียงสังข์, จิตตนา เพชรานนท์, ปรียา มิตรานนท์, กิตติ ล่ิมสกุล, 2547) 
  จากสถานการณ์ของผู้สูงอายุที่มีอัตราการเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วดังได้กล่าวข้างต้น ท าให้
หน่วยงานต่างๆ ในระดับโลกได้เล็งเห็นถึงผลกระทบอันจะเกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้าง
ประชากรทั่วโลกที่จะส่งผลกระทบไปสู่ระบบโลกอย่างมีนัยส าคัญ จึงท าให้องค์การอนามัยโลก 
(WHO) ได้ก าหนดให้เป็น “ปีผู้สูงอายุ” ขึ้นในปี พ.ศ. 2525 โดยมีค าขวัญ “Add Life to Years”  
ค าขวัญเป็นภาษาไทยว่า “ให้ความรักพิทักษ์อนามัยผู้สูงวัยอายุยืน” เพื่อกระตุ้นเร่งเร้าให้เกิด 
ความสนใจผู ้สูงอายุ ในฐานะที ่เป็นบุคคลที ่ม ีประโยชน์ต ่อครอบครัว ชุมชน และสังคม  
(จุฬาลักษณ์  สอนไชยา, 2546)   
  ส่วนในประเทศไทย จากการที่รัฐบาลได้เล็งเห็นและตระหนักถึงความส าคัญของผู้สูงอายุ  
หลังจากได้เข้าร่วมประชุมกับประเทศต่าง ๆ ในองค์การสหประชาชาติ คณะรัฐมนตรีได้มีมติแต่งตั้ง
คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติขึ้น เมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2525 และคณะกรรมการผู้สูงอายุ
แ ห่ งช าติ ไ ด้ แต่ งตั้ งคณะอนุ กร รมก าร  โ ด ยมี ภ า รกิ จ และหน้ าที่ ส าคั ญ ในการ จั ดท า 
แผนระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุแห่งชาติ พ.ศ. 2525–2544 ซ่ึงเป็นแผนส าหรับผู้สูงอายุฉบับแรก  
และต่อมาภาครัฐจึงได้จัดท า “แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545–2564)” ขึ้นมาเพื่อแก้ไข
ปรับปรุงประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นในแผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่  1 (พ.ศ.2525–2544)  
และนโยบายและมาตรการส าหรับผู้สูงอายุระยะยาว พ.ศ. 2535–2554 (ส านักส่งเสริมและพิทักษผ์ูสู้งอาย,ุ  
2554: ออนไลน์)   
      ในประเทศไทย การเปล่ียนแปลงจากสังคมชนบทกลายเป็นสังคมเมืองที่มุ่งเน้น 
การพัฒนาอุตสาหกรรม ท าให้เกิดผลกระทบอย่างรุนแรงต่อสถานภาพของผู้สูงอายุทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม โดยเฉพาะทางด้านจิตใจที่ เป็นผลสะท้อนกลับของปัญหาภายนอก  
ซ่ึงเห็นได้อย่างชัดเจนจากการเคล่ือนย้ายแรงงานคนหนุ่มสาวจากชนบทสู่เมืองท าให้ผู้สูงอายุขาด
คนภายในครอบครัวดูแลและขาดความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับครอบครัว  
   นอกจากนั้น วัฒนธรรมตะวันตกที่แทรกซึมเข้ามาในสังคมไทยยังก่อให้เกิดผลกระทบ
ต่อจิตใจผู้สูงอายุท่ีไม่สามารถปรับตัวได้ ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงต่างๆนี้จึงท าให้ผู้สูงอายุ
ด าเนินชีวิตอย่างไม่มีความสุข และปัญหาทางจิตใจนี้จึงส่งผลย้อนกลับไปยังปัญหาทางร่างกาย
ต่อไป (บรรลุ ศิริพานิช, 2541: 670) ปัญหาของผู้สูงอายุมีหลายประการทั้งทางด้านสรีรวิทยา สุขภาพ
อนามัย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม เป็นต้น และปัญหาดังกล่าวย่อมกระทบโดยตรงต่อผู้สูงอายุเองและ
ต่อประเทศชาติโดยส่วนรวม  (ชื่น เตชามหาชัย, 2540)   
      จากรายงานปัญหาสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ในสถานบริการสังกัด กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข ที่พบว่า ใน รอบ 5 ปี พ.ศ. 2547 – 2551 ปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ 5 อันดับ คือ  



3 
 

 

1) โรควิตกกังวล และความเครียด ร้อยละ 26.42  2) โรคจิต ร้อยละ 25.73  3) โรคที่มีสาเหตุจาก
สมองและร่างกาย ร้อยละ 18.47  4) โรคซึมเศร้า ร้อยละ 18.24  และ 5) โรคจากสารเสพติด  
ร้อยละ 3.43 ข้อมูลดังกล่าวย้ าให้เห็นความส าคัญของการพัฒนาจิตใจที่มั่นคงเพื่อพร้อมเผชิญกับ
ภาวะสูงอายุท้ังความเจ็บป่วยทางด้านจิตใจและร่างกาย (กระทรวงสาธารณสุข, 2552: ออนไลน์) 
 วิพรรณ ประจวบเหมาะ (สัมภาษณ์, 15 กันยายน 2552)ได้ชี้ให้เห็นถึงปัญหาของผู้สูงอายุที่
สอดคล้องกับแนวคิดของ บรรลุ ศิริพานิช (2549) ว่า ปัจจุบันสังคมให้ความส าคัญในด้านระบบ
สวัสดิการและระบบการดูแลผู้สูงอายุมากกว่าทางด้านจิตใจ ท าให้ผู้สูงอายุและผู้ที่ก าลังเข้าสู่วัย
สูงอายุหันไปให้ความส าคัญด้านการเตรียมพร้อมทางด้านการออมหรือสะสมเงินทองทรัพย์สิน  
มากกว่าทางด้านการเตรียมพร้อมด้านจิตใจซ่ึงมีความส าคัญในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
เนื่องจากสภาพเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรมที่เปล่ียนแปลง ท าให้คนในครอบครัวไม่มีเวลาดูแล
ผู้สูงอายุ ความสัมพันธ์ในครอบครัวเปล่ียนไป รวมท้ังการเปล่ียนแปลงสถานภาพหรือบทบาททาง
สังคมของผู้สูงอายุ  
  นอกจากนั้น วิพรรณ ประจวบเหมาะ  ยังได้เน้นย้ าถึงความส าคัญในการพัฒนาผู้สูงอายุ
โดยเฉพาะการเตรียมใจที่มั่นคงของผู้สูงอายุเพื่อรับมือกับความเจ็บป่วยทุกข์ทรมาน ความพิการ 
การไม่สามารถช่วยตนเองได้ ในช่วงบั้นปลายชีวิต รวมทั้งจิตใจที่อ่อนแอ เช่น ความคับข้องใจ 
ความเครียด ยังเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางร่างกายต่อไป (สัมภาษณ์, 15 กันยายน 
2552) เห็นได้ชัดจากสถิติของผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไปในช่วงปี พ.ศ. 2545-2550 พบว่าในปี พ.ศ. 2545 
ผู้สูงอายุเกิดความพิการหรือเจ็บป่วยในระยะ 0.5 ปี ก่อนเสียชีวิตเพิ่มขึ้นเป็น 0.6 ปี โดยเฉพาะใน
ผู้สูงอายุเพศหญิงได้เพ่ิมขึ้นจาก 0.9 ปี เป็น 1.1 ปี ท าให้การเตรียมจิตใจเป็นส่ิงจ าเป็นในการต่อสู้กับ
สภาวะของความเจ็บป่วย (ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, 2551) 
     จากแนวโน้มการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรและปัญหาผู้สูงอายุอันเกิดจาก  
การเปล่ียนแปลงท้ังทางด้านเศรษฐกิจและสังคม ท าให้การศึกษามีบทบาทส าคัญส าหรับผู้สูงอายุใน
การสร้างโอกาสเพื่อเพิ่มศักยภาพในการด าเนินชีวิต (เกื้อ วงศ์บุญสิน , 2546; 2547; Seedsman, 
2004) ให้สามารถปรับตัวให้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงและด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข
โดยเฉพาะการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยที่มีส่วนส าคัญในการผลักดัน
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
แห่งชาติ, 2543)  
      การศึกษาเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุนั้นต้องมีการบูรณาการการเรียนรู้ให้อยู่บนรากฐานของวิถี
ชีวิต เป็นการศึกษาท่ีมีการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการปฏิบัติจริงในชีวิตและเน้น “คน” เป็นศูนย์กลาง
ในการเรียนรู้ โดยต้องอาศัยการบูรณาการเชื่อมโยงการศึกษาให้กลมกลืนกับการด าเนินชีวิต จึง
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ส่งผลให้เกิดการพัฒนาชีวิตได้อย่างรอบด้าน (สถาบันเทคโนโลยีทางการศึกษา, 2543) และเรียกได้ว่า
การศึกษาคือชีวิต  ชีวิตคือการศึกษา (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545ก: 9;  สุมน  อมรวิวัฒน์,  2544) 
การศึกษาจึงเป็นการศึกษาที่มุ่งใช้ประโยชน์ในการด าเนินชีวิตและการปรับตัวให้เท่าทันการเปล่ียนแปลง  
        ส่วนการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยนั้นถือว่ามีความสัมพันธ์อยา่งใกล้ชดิ
ในการพัฒนาผู้สูงอายุในยุคศตวรรษที่ 21 เนื่องจากเป็นการศึกษาที่มีความหลากหลาย ยืดหยุ่น 
สอดคล้องกับวิถีชีวิต และเรียนรู้ที่ตอบสนองความต้องการเฉพาะเจาะจงของแต่ละบุคคล รวมทั้ง
เป็นการเรียนรู้ที่ให้ความส าคัญกับประสบการณ์ของผู้เรียนและเน้นการเรียนรู้ตามสภาพปัญหาจริง 
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยจึงเป็นการเรียนรู้ที่บูรณาการการเรียนรู้และชีวิตเข้า
ด้วยกัน ท าให้สามารถตอบรับการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วจากภายนอกได้เป็นอย่างดี และความ
เปล่ียนแปลงต่างๆนี้เองท่ีเป็นปัจจัยผลักดันให้การศึกษาดังกล่าวเข้ามามีบทบาทส าคัญในการเรียนรู้
ของผู้สูงอายุท่ีเป็นกลุ่มหนึ่งที่ถูกกดดันต่อภาวะนี้  
   การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตของครอบครัวและชุมชน ท าให้ความสัมพันธ์ในครอบครัว
เปล่ียนแปลงไปในทางลบทั้งการไม่มีเวลาในการเอาใจใส่กัน การมีปฏิสัมพันธ์ในทางลบต่อกัน 
ส่งผลต่อจิตใจของผู้สูงอายุอย่างรุนแรง เนื่องจากไม่สามารถปรับตัวได้กับวัฒนธรรมหรือวิถีชีวิตที่
เปล่ียนแปลงไป นอกจากนั้นการเปล่ียนแปลงทางด้านเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารยังท า
ให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเข้าถึงแหล่งการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ได้อย่างท่ัวถึงมากขึ้น  
  อย่างไรก็ตามในทางตรงกันข้ามการเปล่ียนแปลงในด้านต่างๆ ทั้งเศรษฐกิจ เทคโนโลย ี
และวิถีชีวิต ยังท าให้เกิดการเล่ือมล้ าไม่เท่าเทียมกันของโอกาสการเรียนรู้อีกด้วยโดยเฉพาะกลุ่ม
ผู้สูงอายุ จึงท าให้การศึกษานอกระบบและตามอัธยาศัยเข้ามาส่งเสริมให้เติมเต็มโอกาสในการ
เรียนรู้ของกลุ่มผู้สูงอายุ รวมท้ังผลักดันและเสริมสร้างบทบาทและคุณค่าของผู้สูงอายุ (ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2543)  
   จากปัญหาในปัจจุบัน การศึกษาจึงเป็นส่ิงส าคัญในการพัฒนาการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ
ให้มีความพร้อมท้ังทางพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาเพื่อให้รู้เท่าทันและสามารถเตรียมพร้อมรับมือ
กับการเปล่ียนแปลงท้ังภายนอกและภายในตนเอง การศึกษาเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุส าเร็จผลได้นั้น
ต้องเป็นการศึกษาเพื่อสหวิทยาการและองค์รวมท่ีเหมาะสมสอดคล้องกับบริบทของสังคมไทย จึง
ท าให้การศึกษานั้นเปล่ียนแปลงผู้สูงอายุสู่คุณภาพชีวิตที่ดีจากการพัฒนาปัญญาท่ีส่งผลให้ผู้สูงอายมุี
ศักยภาพในการน าทางสังคมและร่วมแก้ปัญหาสังคมได้อย่างมีคุณภาพ ชนิตา รักษ์พลเมือง (2532) 
ได้กล่าวถึงความส าคัญในหน้าที่ของการศึกษาว่า หน้าที่ของการศึกษาเพื่อการท านุบ ารุงรักษา
ถ่ายทอดวัฒนธรรมของสังคม เพื่อรักษาความมั่นคงหรือเสถียรภาพของสังคมไว้ และการศึกษาเป็น
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เครื่องมือส าคัญในการเปล่ียนแปลงเพื่อท าให้สังคมก้าวหน้าไปอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนท าหน้าที่
เผยแพร่นวัตกรรมใหม่เพื่อให้สอดคล้องกับความเปล่ียนแปลงด้านต่างๆ  

  ในสังคมไทยโดยภาพรวมมีวิถีการด าเนินชีวิต วัฒนธรรม ประเพณี ความคิด ความเชื่อ 
ที่มีรากฐานมาจากแนวคิดพุทธศาสนาซ่ึงหล่อหลอมศาสนากับการศึกษาและวิถีชีวิตเข้าด้วยกัน
อย่างกลมกลืน ส่ิงเหล่านี้ได้กล่อมเกลาให้คนไทยมีนิสัยพื้นฐานเป็นคนดูแลช่วยเหลือกันและกันใน
ครอบครัวและชุมชน ยกย่องและเคารพผู้อาวุโส กตัญญูกตเวท   การกินอยู่อย่างพอดี เป็นต้น ดังแนว
พระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว (อ้างถึงใน อุดมพร อมรธรรม, 2549) ดังต่อไปนี้  

 
 . . . ถ้าเราสามารถที่จะสร้างความสัมพันธ์ระหว่างศาสนากับการศึกษาและชีวิต
ของคนที่มีมากขึ้นให้กลับมาเป็นอย่างเดิมเหมือนอย่างของเก่าโบราณของเรา คือ
ให้รู้ว่ าโรงเรียนก็คือวัด วัดคือโรงเรียน ก็จะท าให้บ้านเมืองมีอนุชนที่มี
ความสามารถในทางวิชาการ และมีจิตใจดีเป็นพลเมืองดีต่อไปจะช่วยให้ส่วนรวม
สามารถที่จะด าเนินต่อไป. . . 

   
  อุดมพร อมรธรรม (2549) ยังชี้ให้เห็นถึงหลักการศึกษาที่จัดให้บูรณาการกับพุทธศาสนา 
เนื่องจากพระพุทธศาสนาเป็นรากฐานของสังคมไทยมาเป็นเวลายาวนาน และถือว่าพระพุทธศาสนา 
เป็นภูมิปัญญาสูงสุดของมนุษย์  จึ งควรจัดการศึกษาให้อยู่บนพื้นฐานของพุทธธรรม  
สอดคล้องกับที่ ประเวศ วะสี (2550ก) ได้กล่าวเกี่ยวกับภูมิปัญญาพุทธศาสนา พอสรุปได้ว่า  
ภูมิปัญญาพทุธศาสนาเป็นภูมิปัญญาใหญ่ของโลกที่ควรท าความเข้าใจและน ามาแก้วิกฤตของโลก  
              นอกจากนั้น ประเวศ วะสี ยังได้กล่าวเกี่ยวกับลักษณะของภูมิปัญญาพุทธศาสนาที่เป็น 
สหวิทยาการและองค์รวม โดยสรุปพอสังเขปได้ว่า 1.  ถือคนเป็นตัวตั้ง 2.  มีวิธีคิดด้วยความเป็นกลาง
ท าให้เชื่อมโยงได้อย่างไม่มีที่ส้ินสุด 3. การศึกษาคือวิถีชีวิต เป็นการเรียนรู้ในวิถีชีวิตและเพื่อวิถีชีวิต 
ที่ดี ท าให้เข้าถึงความจริงและแก้ปัญหาได้ ท าให้มนุษย์ เข้าใจตนเองและเข้าใจส่ิงแวดล้อมที่
สลับซับซ้อนที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิตของมนุษย์ ท าให้สามารถจัดระบบการอยู่ร่วมกันด้วยความสันติได้ 
4. พัฒนาการทางจิตวิญญาณด้วยฐานทางปัญญา คือ การรู้ความจริง 5. ถือธรรมเป็นใหญ่ เปิดโอกาสให้
ร่วมมือกันได้ทั่วโลก พุทธศาสนาถือว่าหลักธรรม คือความเป็นจริงที่เป็นกลางตามธรรมชาติ จึงเปิด
โอกาสให้มีความร่วมมือกันระหว่างศาสนาและทุกลุ่มชน ท าให้เกิดการสร้างระบบการอยู่ร่วมกัน
ทั่วโลก 6.  ความเป็นชุมชน-หน่วยพื้นฐานทางสังคมซ่ึงทุกคนมีส่วนร่วมคิดร่วมท าในรูปแบบต่างๆ 
ซ่ึงจะน าไปสู่ระบบการอยู่ร่วมกันทั้งโลกในรูปแบบใหม่คือ รูปของเครือข่ายชุมชนหรือเครือข่าย
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สังคม 7.  มีจินตนาการใหญ่ ซ่ึงความรู้มีข้อจ ากัด แต่จินตนาการไม่มีข้อจ ากัด สามารถก่อให้เกิดพลัง
มหาศาลได้ เป็นส่ิงจ าเป็นที่ท าให้มนุษย์พ้นวิกฤตที่ไม่สามารถแก้ได้ด้วยความรู้ที่มีอยู่  
        ฉะนั้นเราต้องกลับมาทบทวนการพัฒนาเพ่ือสร้างการศึกษาให้อยู่บนรากฐานที่เข้มแข็ง
โดยการน าแนวคิดทางพุทธศาสตร์เข้ามาประยุกต์ใช้อย่างบูรณาการเพื่อให้เหมาะสมและสอดคล้อง
กับบริบทสังคมไทย และให้การศึกษาเป็นผู้น าทางสังคมอย่างถูกทางและมุ่งพัฒนาผู้สูงอายุไปสู่
ความเป็นมนุษย์ทีส่มบูรณ์พร้อมท้ังทางพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา ท าให้ผู้สูงอายุสามารถพัฒนา
ทางจิตวิญญาณด้วยฐานทางปัญญา จนกระทั่งสามารถรู้เท่าทันการเปล่ียนแปลงทั้งภายนอกและ
ภายในตนเอง (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546ข)  
        แนวคิดข้างต้นสอดคล้องกับงานเขียนของ ประภาศรี สีหอ าไพ  (2550) สรุปได้ว่า
การศึกษาควรตั้งอยู่บนฐานของวัฒนธรรมและสังคมไทย และต้องผสมผสานวัฒนธรรมในอดีตและ
ปัจจุบันเพื่อเป็นการวางรากฐานในอนาคต และเป็นไปในทิศทางเดียวกับ ชาย สัญญาวิวัฒน์ และ 
สัญญา สัญญาวิวัฒน์ (2551) ที่สรุปการพัฒนามนุษย์ตามแนวพุทธศาสตร์ได้ว่าการพัฒนามนุษย์ตาม
แนวพุทธศาสตร์เป็นการพัฒนามนุษย์แบบสหวิทยาการและองค์รวมโดยการมองในวงกว้าง 
ครอบคลุมท้ังการพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาอย่างบูรณาการเชื่อมโยงกัน มุ่งให้มนุษย์มีทั้ง
คุณภาพและคุณธรรม ชักน าให้มองเห็นคุณค่าทางจิตใจของมนุษย์ มุ่งให้หาความสุขจากความสงบ
ทางจิตและพัฒนาจิตวิญญาณสู่ระดับสูง  
                 ดังนั้นพระพุทธศาสนาจึงถือเป็นวิญญาณของมนุษยชาติ เป็นศาสนาที่ให้แนวคิดที่เป็น
สากลในการด ารงชีวิตให้สอดคล้องระหว่างธรรมชาติและชีวิตที่เชื่อมโยงไปสู่ส่ิงต่างๆรอบตัวทั้ง
การศึกษา เศรษฐกิจ และสังคม รวมทั้งให้วัฒนธรรมและความสุขที่แท้จริงกับสังคม การพัฒนา
มนุษย์ตามแนวพุทธศาสตร์จึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาคุณค่าของความเป็นมนุษย์ที่ส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาทั้งคนและสังคมไปพร้อมๆกัน ท าให้คนเป็นคนดี มีคุณภาพและความสุข สังคมเข้มแข็ง มี
สันติภาพ สามารถจัดการตัวเองได้ เรียนรู้อยู่เสมอ มีความเคารพและความผูกพันกันและกันใน
สังคม และรักษาสมดุลของธรรมชาติได้   
     รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุในปัจจุบันอยู่ในรปูแบบการศกึษา
ในระบบ การศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย การศึกษาในระบบเปิดกว้างให้ผู้สูงอายเุขา้ถึง
การเรียนรู้พระพุทธศาสนาในรูปแบบของการศึกษาในระดับต่างๆ เช่น ระดับปริญญาโทและปริญญา
เอก และการศึกษาตามอัธยาศัยส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์อยู่ในรูปแบบการเรียนรู้
ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ เช่น การสวดมนต์ การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน การ
สนทนาธรรม การท าบุญให้ทาน การระลึกถึงส่ิงดีงามที่ได้ท า การฟังธรรมบรรยายในวิทยุและทีวี การ
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อ่านเอกสารเกี่ยวกับธรรมะ การฟังการอ่านการบันทึกธรรมบรรยายในเว็ปไซต์ และส่ือต่างๆที่มีเนื้อหา
เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์  
 ส่วนการศึกษานอกระบบส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์อยู่ในรูปแบบของ
การจัดอบรมปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมที่มีเครือข่ายท่ัวประเทศ จึงเป็นแหล่งเรียนรู้ที่ผู้สูงอายุ
เข้าถึงได้ง่ายและมีความหลากหลายในรูปแบบการเรียนรู้เพื่อตอบสนองความแตกต่างของผู้สูงอายุแต่
ละบุคคล การศึกษารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์แต่ละแนวทางดังกล่าว จึงน าไปสู่การพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ดังกล่าวนี้
สนับสนุนและส่งเสริมให้สารธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้ประโยชน์อย่างกว้างขวาง และส่งผลให้
น าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาสู่การปฏิบัตใินการด าเนินชีวิตอย่างจริงจัง และส่งผลส าคัญตอ่การ
พัฒนาคุณค่าในความเป็นมนุษย์ของผู้สูงอายุที่ท าให้ผู้สูงอายุเกิดการพัฒนาคุณค่าความเป็นมนุษย์จาก
ความสุขพื้นฐานไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์เพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขและสร้างสรรค์
ประโยชน์ในสังคมปัจจุบัน 
  ดังนั้นงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพือ่พัฒนาผู้สูงอายุ” จึงมี
ความจ าเป็นและความส าคัญในการผลักดันและส่งเสริมผู้สูงอายุในสังคมไทยให้มีบทบาทและ
คุณค่าเพื่อสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน จนกระทั่งมุ่งสู่ความเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ด้วยปัญญาในการด าเนินชีวิตที่ปล่อยวางไม่หวั่นไหวต่อการกระทบจากส่ิงต่างๆ การพฒันา
รูปแบบการเรียนรู้นี้เป็นสหวิทยาการและองค์รวมที่เหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยที่สามารถ
เปล่ียนแปลงผู้สูงอายุไปสู่คุณค่าของความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ท าให้ประเทศไทยพร้อมเผชิญกับ 
“โลกของผู้สูงอายุ” ได้อย่างมีศักยภาพ โดยหน่วยงานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ ภาคเอกชน และหน่วยงาน
อ่ืนๆ สามารถน าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไป
ประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องและเหมาะสมกับผู้สูงอายุต่อไป 
 
ค ำถำมกำรวิจัย 
 1. หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุมีอะไรบ้าง 
 2. คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์เป็นอย่างไร 
 3. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุควรเป็นอย่างไร 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
 2. เพื่อวิเคราะห์คณุค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์     
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 3. เพื่อพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
ขอบเขตกำรวิจัย  
                 ขอบเขตด้านเนื้อหา 
                  1. มุ่งศึกษาหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
                  2. มุ่งศึกษาแนวพุทธศาสตร์ทั้งคัมภีร์ทางพุทธศาสนาและความเห็นของบุคคลที่มี
ชื่อเสียงท้ังพระสงฆ์และผู้รู้ทางพุทธศาสนา 
     3. มุ่งศึกษาคุณค่าที่ผู้สูงอายุได้รับจากการปฏิบัติตามแนวพุทธศาสตร์ทั้งคุณค่าภายนอก
และคุณค่าภายใน 
                  4. มุ่งศึกษากระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ทั้งปริยัติ ปฏิบัต ิและปฏิเวธ   
                  5. มุ่งศึกษารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เป็นรูปแบบที่ประกอบด้วย  
องค์ธรรมหลักเพื่อเป็นตัวอย่างในการจัดรูปแบบให้เหมาะแก่กลุ่มเป้าหมายต่างๆ 
                 ขอบเขตด้านประชากร 

1. มุ่งศึกษาเฉพาะกลุ่มผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทีไ่ม่มีภาวะทุพพลภาพ 
 
ค ำจ ำกัดควำมทีใ่ชใ้นกำรวิจัย 
  ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทีไ่ม่มีภาวะทุพพลภาพ 
  แนวพุทธศาสตร์ หมายถึง ระบบวิชาความรู้ทางพระพุทธศาสนาที่ประกอบด้วยค าสอน
ของพระพุทธเจ้า พระสงฆ์ และผู้รู้ทางพุทธศาสนาทีค่รอบคลุมท้ังระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ
เพื่อให้มนุษย์พ้นทุกข์ 
  การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ หมายถึง การศึกษาระบบวิชาความรู้ทางพระพุทธศาสนาที่
ประกอบด้วยค าสอนของพระพุทธเจ้าพระสงฆ์ และผู้รู้ทางพุทธศาสนาทีค่รอบคลุมท้ังระดับโลกิยะ
และระดับโลกุตตระเพ่ือให้มนุษย์พ้นทุกข์ 
 รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ หมายถึง แนวทางการจัดกระบวนการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ ประกอบด้วย เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไข
การเรียนรู้ 
 การศึกษานอกระบบ หมายถึง การเรียนรู้ของผู้สูงอายุจากกิจกรรมที่มีความยืดหยุ่นโดย
กิจกรรมมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ 
 การศึกษาตามอัธยาศัย หมายถึง การเรียนรู้ของผู้สูงอายุจากแหล่งเรียนรู้ที่ส่งเสริมการ
ปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ตามความสนใจ ศักยภาพ ความพร้อมและโอกาส 
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หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ หมายถึง ค าสอนของพระพุทธศาสนาที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอาย ุประกอบด้วย ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ 
             คุณค่า หมายถึง ผลจากการปฏิบัติที่เป็นการพัฒนามนุษย์ทั้งคุณค่าภายนอกและคุณค่า
ภายในตามแนวพุทธศาสตร์ 
 กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ หมายถึง ขั้นตอนการพัฒนาผู้สูงอายุที่
ครอบคลุมทั้งความสุขระดับโลกิยะและการพฒันาไปสู่ระดับโลกุตตระ  
  ปริยัติ หมายถึง ค าสอนอันจะต้องเล่าเรียน 
 ปฏิบัติ หมายถึง ปฏิปทาอันจะต้องปฏิบัติ  
 ปฏิเวธ หมายถึง ผลจากการปฏิบัติ  
              ศีล หมายถึง ข้อปฏิบัติส าหรับควบคุมกายและวาจาให้ตั้งอยู่ในความดีงาม 
 กรรมฐำนหรือภำวนำ หมายถึง วิธ  ฝึกอบรมจิต มี 2 ประเภท ได้แก่ สมถกรรมฐานหรือ
สมถภาวนาและวิปัสสนากรรมฐานหรือวิปัสสนาภาวนา 
    สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนา หมายถึง ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ อุบายสงบใจ 
   วิปัสสนากรรมฐานหรือวิปัสสนาภาวนา หมายถึง ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้ความ
เข้าใจตามความเป็นจริง อุบายเรืองปัญญา  
 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
             1.ได้ทราบหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
             2.ได้ทราบคุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
             3.ได้ทราบการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุที่สามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องและเหมาะสมกับส านักปฏิบัติธรรม ชมรมผู้สูงอายุ และสถาน
สงเคราะห์คนชรา รวมท้ังสามารถเป็นแนวทางก าหนดนโยบายและแผนการพัฒนาผู้สูงอายุส าหรับ
หน่วยงานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ ภาคเอกชน และองค์การที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ เช่น ส านักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ มหาเถรสมาคม สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา เป็นต้น 
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 บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง 
 
        ในบทนี้เป็นการน าเสนอผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อก าหนดกรอบ
แนวคิดส าหรับการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
ครอบคลุมเนื้อหาดังต่อไปนี้ 
     ตอนที่ 1 ผู้สูงอายุ 
                               1.1  ความหมายของผู้สูงอาย ุ
                               1.2  ความส าคัญของผู้สูงอายุ 
                               1.3  ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอาย ุ
                                       1.3.1  ปัญหาของผู้สูงอาย ุ
                                       1.3.2  ความต้องการของผู้สูงอายุ 
                                 1.4  การด าเนนิงานเกีย่วกับผู้สูงอายุในประเทศไทย 
                                        1.4.1  การด าเนนิงานเกีย่วกับผู้สูงอายุของหน่วยงานภาครัฐ 
                                        1.4.2  การด าเนนิงานเกีย่วกับผู้สูงอายุของหน่วยงานภาคเอกชน 
                                 1.5  การด าเนนิงานเกีย่วกับผู้สูงอายุในต่างประเทศ 
                  ตอนที่ 2 รูปแบบการเรียนรู้เพื่อพฒันาผู้สูงอาย ุ
                                 2.1  ความส าคัญของการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาผู้สูงอาย ุ
                                 2.2  รูปแบบการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ 
                                        2.2.1 เป้าหมายการเรียนรู ้
                                        2.2.2 วิธีการเรียนรู ้
                                        2.2.3 กิจกรรมการเรียนรู ้
                                        2.2.4 เงื่อนไขการเรียนรู ้
                   ตอนที่ 3  การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
                                  3.1  ความหมายของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร ์
                                  3.2  จุดมุ่งหมายของการเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร ์
                                  3.3  แนวคิดของการเรยีนรู้ตามแนวพทุธศาสตร์ 
                                  3.4 สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาในระบบ 
                                       เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
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                                 3.5 สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบ 
                                       เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
                                 3.6 สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัย 
                                       เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
      ตอนที่ 4 คุณค่า 
                                 4.1 ความหมายของคุณค่า 
                                 4.2 ประเภทของคณุค่า 
                                 4.3 จริยศาสตร ์
                                 4.4 สุนทรียศาสตร ์
                  ตอนที่ 5  บทสรุปเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วขอ้ง 
                  ตอนที่ 6  กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
ตอนที่ 1  ผู้สูงอาย ุ(The elderly) 
               1.1  ความหมายของผู้สูงอายุ                                
       ในอดีตมีการใช้ค าว่า  “คนชรา” หรือ  “ คนแก่”   ดังทีพ่จนานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน
ได้ให้ความหมายของค าว่า “ชรา” ว่า “ความแก่ ความช ารุดทรุดโทรม”   ซ่ึงเป็นค าท่ีให้ความรู้สึกใน
แง่ลบ  ต่อมาพล.ต.ต.อรรถสิทธ์ิ  สิทธิสุนทร ได้บัญญัติค าว่า “ผู้สูงอายุ” (The elderly) ขึ้นครั้งแรก
ในประเทศไทยในการประชุมระหว่างแพทย์อาวุโสและผู้สูงอายุจากวงการต่างๆ เมื่อวันที่ 1
ธันวาคม พ.ศ. 2505  จนเป็นที่ยอมรับและใช้กันแพร่หลายมาจนทุกวันนี้  โดยมีความหมายของ 
“ผู้สูงอายุ” ว่า “บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต” ซ่ึงวงจรชีวิตนั้นเริ่มตั้งแต่วัยทารก วัยเด็ก  
วัยหนุ่มสาว วัยผู้ใหญ่และวัยชรา (สุรกุล  เจนอบรม,  2534; 2541)   
   ในการก าหนดเกณฑ์ผู้สูงอายุนั้น สังคมดั้งเดิมได้ใช้บทบาทที่บุคคลนั้นๆ ท าอยู่ใน
สังคมเป็นเกณฑ ์บทบาทเหล่านี้มักจะเป็นบทบาทที่แสดงถึงความเป็นผู้น า มีความรับผิดชอบสูงใน
สังคม แต่ปัจจุบันมักจะใช้อายุเป็นเกณฑ์ การใช้อายุเป็นเกณฑ์นี้มักจะแตกต่างกันไปในสังคมของ
แต่ละประเทศ  เช่น บางประเทศก าหนด  55 ปี  บางประเทศก าหนด 65 ปี  บางประเทศก าหนด  
70 ปี ซ่ึงตัวเลขเหล่านี้คือเกณฑ์อายุที่ใช้เพื่อการเกษียณตัวเองออกจากการปฏิบัติงานตามที่แต่ละ
ประเทศก าหนดขึ้นไว้นั่นเอง (สุรกุล  เจนอบรม,  2534 ; 2541)  ความหมายดังกล่าวสอดคล้องกับที ่
นิศา  ชูโต (2525) ให้ความหมายว่า ผู้สูงอายุ  หมายถึง  ผู้ที่มีอายุวัดด้วยจ านวนปีตามปฏิทินของ
เวลาท่ีได้มีชีวิตอยู่ เวลาจะเป็นเครื่องช้ีอันหนึ่ง แต่จะจ าแนกว่าจ านวนปีเท่าใดจึงจะเรียกว่าคนชรา
นั้นขึ้นอยู่กับสังคมนั้น  
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   ส่วนคณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผู้สูงอายุแห่งชาติ (2545: 62) กชกร  
สังขชาติ (2536)  บรรลุ  ศิริพานิช (2534) และคณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผู้สูงอายุและ 
การพัฒนาสังคมวุฒิสภา (2534: 125)   ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุสอดคล้องกัน  อันหมายถึง 
บุคคลผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไป โดยที่คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผู้สูงอายุและการพัฒนาสังคม
วุฒิสภาได้ให้ความหมายเพิ่มเติมอีกว่า เป็นผู้มีความเส่ือมตามวัย ความเจริญเติบโตของร่างกาย
ลดลง  ความต้านทานโรคลดลง  
  จากความแตกต่างในการก าหนดเกณฑ์ผู้สูงอายุในแต่ละประเทศที่แตกต่างกัน ท าให้เกิด
ข้อตกลงเพื่อให้การก าหนดเกณฑ์มาตรฐานของวัยสูงอายุเป็นที่เข้าใจตรงกัน โดยการประชุม
สมัชชาโลกว่าด้วยผู้สูงอายุ (World Assembly on Aging) ได้ก าหนดให้ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
ถือเป็นผู้สูงอายุ และให้ใช้เป็นมาตรฐานเดียวกันทั่วโลก ส าหรับประเทศไทยได้ใช้เกณฑ์นี้เช่นกัน 
(สุรกุล เจนอบรม, 2541: 6)    

อย่างไรก็ตาม แนวคิดตามแนวพุทธศาสตร์ ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุที่แตกต่าง
กับทางโลก โดยยึดตามความจริงของธรรมชาติหรือสัจธรรม    ดังในปฏิจจสมุปบาท  กล่าวถึง          
ชราว่ า หมายถึง  ความแปรปรวนเปล่ียนแปลงของสังขาร  (ส่ิงปรุ งแต่ง ) ดังนั้น  ชรา  
จึงหมายถึง ความแปรปรวนหรือวนเวียนอยู่ในทุกข์หรือกองทุกข์  (พระราชวรมุนี [ประยุทธ์         
ปยุตฺโต], 2528)   

กล่าวโดยสรุป ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ซ่ึงมีความเส่ือมไปของ
ร่างกายตามธรรมชาติ  
                1.2  ความส าคัญของผู้สูงอายุ 
                   ในปี พ.ศ. 2525   องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ก าหนดปีผู้สูงอายุขึ้น โดยมีค าขวัญ
ว่า  “Add Life to Years” แปลเป็นภาษาไทยว่า “ให้ความรักพิทักษ์อนามัยผู้สูงวัยอายุยืน”  เพื่อ
กระตุ้นเร่งเร้าให้เกิดความสนใจผู้สูงอายุในฐานะที่เป็นบุคคลที่มีประโยชน์ต่อครอบครัว ชุมชน 
และสังคม และมีบทบาทที่ส าคัญในการพัฒนาทั้งตนเองและสังคม (UNESCO, 1972)  แสดงให้เห็น
ว่าผู้สูงอายุเป็นทรัพยากรบุคคลอันมีค่า เพราะเป็นผู้ส่ังสมความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ 
ทักษะต่างๆ จากการด าเนินชีวิตมาอย่างยาวนาน ผู้สูงอายุจึงมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการพัฒนาสังคม
และประเทศชาติ   

ส่วนความส าคญัของผู้สูงอายุในด้านบทบาทและหน้าที่ของผู้สูงอายใุนการพัฒนา
ชุมชน เพื่อสร้างสรรค์ประโยชน์แก่สังคมมีดังต่อไปนี้  (Bose, 1992b) 

1. รวบรวมกลุ่มจัดตั้งบริการช่วยเหลือตนเอง ปกป้องสิทธิและผลประโยชน์ของ
ตนเอง 
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2. จัดให้มีสถานที่ท่ีประชุมถกเถียงปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ 
3. สร้างองค์กรสวัสดิการการท างาน จัดสรรทรัพยากรภายในและภายนอกองค์การ 
4. จัดการศึกษาต่อเนื่อง เรื่องสุขภาพ กฎหมาย ความปลอดภัย 
5. เข้าร่วมงานอาสาสมัครชุมชน ช่วยเรื่องการศึกษาผู้ใหญ่ สนับสนุนให้พ่อแม่ส่ง

ลูกเข้าโรงเรียน ช่วยสอนการบ้านเด็ก ยารักษาโรค ความช่วยเหลือด้านกฎหมาย  
6. ช่วยชุมชนพัฒนาเศรษฐกิจ หาแหล่งรายได้ 
 7. ช่วยงานด้านเทคนิค การจัดการ การให้ค าปรึกษาแนะน า 
 8. ช่วยด้วยการใช้วิทยาศาสตร์เทคโนโลยีพัฒนาหมู่บ้าน ติดต่อองค์กรในเมือง  

เพื่อช่วยพัฒนาหมู่บ้าน 
 9. ช่วยปรับปรุงสภาพแวดล้อมหมู่บ้าน โภชนาการ การป้องกันแก่ชุมชน 
 10. ช่วยให้การศึกษาด้านสุขภาพ โภชนาการ การป้องกันแก่ชุมชน  
 11. ช่วยแก้ปัญหาสังคม การรุนแรงต่อสตรี ยาเสพติด อาชญากรรม โรคสุรา

เรื้อรัง หรือแก้ปัญหาครอบครัวแตกแยก 
 12. ปกป้องผลประโยชน์ของผู้บริโภค 
 13. ช่วยคนยากจนด้วยการช่วยให้เขารู้จักสิทธิทางกฎหมาย ปกป้องการถูกเอา

เปรียบ 
          จะเห็นได้ว่าบทบาทและหน้าที่ของผู้สูงอายุมีมากมายและหลากหลาย ซ่ึงล้วนแต่
เป็นประโยชน์แก่ส่วนรวมท้ังส้ิน  ยิ่งถ้ามีการรวมกลุ่มผู้สูงอายุอย่างเข้มแข็งแล้ว ยิ่งจะก่อให้เกิดการ
สร้างสรรค์สังคมอย่างกว้างขวางมากขึ้น  อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุจ าเป็นที่จะต้องได้รับการดูแล         
เอาใจใส่และเรียนรู้ที่จะพัฒนาตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆ กันเพื่อให้มีอายุยืนยาว
และมีความสุขในการด าเนินชีวิต ซ่ึงแต่ละคนต่างมีปัญหาและความต้องการที่แตกต่างกัน ดังจะได้
กล่าวในหัวข้อต่อไป        
                1.3 ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ        
               1.3.1 ปัญหาของผู้สูงอายุ    
                      ปัญหาของผู้สูงอายุมีมากมายหลายด้าน สรุปรวบรวมได้ดังนี ้(ESCAP, 1995; 
องค์การค้าของคุรุสภา, 2543; สุรกุล เจนอบรม, 2531; สุมาลี สังข์ศรี, 2540: 16-20)   
     1. ปัญหาด้านสุขภาพร่างกายที่เสื่อมถอยและความพิการ รัฐจ าเป็นต้องให้
ผู้สูงอายุได้รับความรู้ในการดูแลตนเอง และรัฐต้องเตรียมการในการป้องกันและรักษา   
     2. ปัญหาด้านเศรษฐกิจ  การเกษียณอายุและสภาพร่างกายที่ทรุดโทรมลง มี
ผลกระทบในด้านลบกับอาชีพและการหารายได้  ดังนั้นผู้สูงอายุจ านวนมากต้องพึ่งพาอาศัยบุตร
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หลานหรือญาติพีน่้อง โดยเฉพาะผู้สูงอายุสตรีที่มีแนวโน้มการเป็นหม้ายและการหย่าร้าง ท าให้ต้อง
ด ารงชีวิตตามล าพังและเป็นภาระผู้อ่ืนต่อไป 
    3. ปัญหาด้านจิตใจและการปรับตัว เกิดจากสาเหตุส าคัญ ดังต่อไปนี้  
     3.1 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายทั้งจากสมองหรือต่อมไร้ท่อ  
มีผลโดยตรงต่อจิตใจ และร่างกายอ่อนแอหรือมีโรคภัย ท าให้ผู้สูงอายุคิดว่าตนเองเป็นภาระแก่ผู้อ่ืน  
     3.2 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงการที่มีภาระหน้าที่และความรับผิดชอบลดลง
หรือการเกษียณการท างาน ท าให้ผู้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวได้และมองตนเองเป็นคนไร้ค่า 
     3.3 สาเหตุจากครอบครัว ในสภาพสังคมเศรษฐกิจปัจจุบัน บุตรหลาน
อาจจะต้องแยกครอบครัวหรือแยกไปประกอบอาชีพการงานที่อ่ืน ท าให้ผู้สูงอายุจึงรู้สึกว้าเหว่ ถูก
ทอดทิ้งและรู้สึกไม่ปลอดภัยทั้งชีวิตและทรัพย์สินทั้งในสังคมชนบทและในเมือง 
      3.4 สาเหตุจากสภาพสังคม ในสภาพแวดล้อมทางสังคมทีเ่ปล่ียนแปลงไป 
ท าให้บทบาทที่ปรึกษาให้คนหนุ่มสาวของผู้สูงอายุดูเสมือนว่าจะถูกลดลงไปบ้าง ท าให้ผู้สูงอายุ
รู้สึกว่าตนเองหมดความส าคัญ   
     4. ปัญหาความไม่รู้ในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีพ้ืนฐานการศึกษาต่ าหรือไม่มีโอกาส
ได้รับความรู้เพิ่มเติม  ท าให้ไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
จากการส ารวจสภาพของผู้สูงอายุในประเทศไทยโดยหน่วยงานต่าง ๆ และนักวิจัยหลายท่านพบว่า  
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ของประเทศไม่ได้รับการศึกษาหรือได้รับการศึกษาน้อย  ท าให้ไม่ได้รับข่าวสาร
ข้อมูลและการบริการทางการแพทย์และสาธารณสุข เช่น ข้อมูลด้านสุขภาพ  ด้านอาชีพ  ด้าน
เศรษฐกิจ ด้านสังคม ด้านส่ิงแวดล้อม โดยเฉพาะเกิดอุปสรรคต่อการแสวงหาความรู้ข่าวสารข้อมูล
เพิ่มเติม รวมท้ังเกิดปัญหาเชื่อมโยงและก่อให้เกิดปัญหาด้านอ่ืน ๆ อีกมากมาย   
      5.   ปญัหาการขาดบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับวิทยาการผู้สูงอายุ 
ท าให้ขาดการดูแลผู้สูงอายุท่ีถูกต้องทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ และขาดผู้เข้าใจปัญหาและความ
ต้องการของผู้สูงอายุอย่างแท้จริง ส่งผลให้เกิดปัญหาผู้สูงอายุในหลายๆ ด้านต่อไป ภาครัฐและ
เอกชนควรส่งเสริมในการเผยแพร่ความรู้ทั้งการเรียนการสอนในระดับอุดมศึกษาและการจัด
ฝึกอบรมให้ความรู้ดังกล่าวอย่างกว้างขวาง 
  
        จากปัญหาของผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้นที่มีอยู่รอบด้านโดยเฉพาะจิตใจเป็นอีก
ปัญหาใหญ่ปัญหาหนึ่งที่ผู้สูงอายุประสบอยู่ ดังรายงานผลการศึกษาของกรมสุขภาพจิต (2540) 
เกี่ยวกับสาเหตุและปัญหาทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ  เกิดจากการเปล่ียนแปลงทางด้านต่าง ๆ ของ
ผู้สูงอายุท้ังทางร่างกาย จิตใจ และสังคมที่มีความสัมพันธ์กันอันส่งผลต่อปัญหาทางด้านจิตใจ  ทั้งนี้
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การเปล่ียนแปลงทางร่างกายไปในทางที่เส่ือมถอยท าให้ต้องอาศัยผู้ อ่ืนและส่งผลท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางด้านลบจิตใจ และความสูญเสียอันเนื่องมาจากบุคคลอันเป็นที่รักต้องตายจากหรือ
แยกย้ายไปอยู่ที่อ่ืน  การต้องออกจากงานที่ท าประจ า ท าให้ขาดเพื่อน ขาดความผูกพันที่เคยมีต่อ
สังคม การขาดรายได้จากงานที่เคยท า  และการเปล่ียนแปลงทางสังคมทีต่้องพบกับบทบาทใหม่จาก
เดิมที่ เคยมีบทบาทเป็นผู้น า  ท าให้กลายเป็นผู้พึ่งพิงอาศัย  การที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงต่าง ๆ เป็นผลท าให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาทางด้านจิตใจตามมา การเรียนรู้ในการ
ปรับตัวและการเตรียมตัวรับมือกับการเปล่ียนแปลงจึงเป็นส่ิงส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุมีศักยภาพที่จะ
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงได้เป็นอย่างดี  
     นอกจากนั้น วิพรรณ ประจวบเหมาะ (สัมภาษณ์, 15 กันยายน 2552)  ได้เน้น
ถึงการละเลยปัญหาทางจิตใจของผู้สูงอายุ  โดยชี้ให้เห็นว่าสังคมให้ความส าคัญกับระบบสวัสดิการ
และระบบการดูแลผู้สูงอายุมากกว่าด้านจิตใจ เป็นผลให้ผู้สูงอายุและผู้ที่ก าลังเข้าสู่วัยสูงอายุมุ่ง
เตรียมพร้อมด้านการออมเงินหรือสะสมทรัพย์สินมากกว่าเตรียมพร้อมด้านจิตใจ  รวมทั้งจากสถิติ
ของผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไปในช่วงปี พ.ศ. 2545-2550 พบว่าในปี พ.ศ. 2545 ผู้สูงอายุเกิดความพิการ
หรือเจ็บป่วยในระยะ 0.5 ปี ก่อนเสียชีวิตเพิ่มขึ้นเป็น 0.6 ปี โดยเฉพาะในผู้สูงอายุเพศหญิงได้
เพิ่มขึ้นจาก 0.9 ปี เป็น 1.1 ปี  (ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, 2551)   แสดงให้เห็นว่า  ใน       
บั้นปลายชีวิตของผู้สูงอายุจะต้องเผชิญกับภาวะการเจ็บป่วยและพิการสูงมากขึ้น  ยิ่งส่งผลกระทบ
ต่อจิตใจเป็นอย่างมากในอันที่จะต้องต่อสู้กับสภาวะดังกล่าว   
    ส าหรับแนวทางแก้ปัญหาของผู้สูงอายุข้างต้นนั้น  ตามแนวคิดพุทธศาสตร์
ช่วงบั้นปลายของชีวิตนับเป็นช่วงที่ต้องให้ความส าคัญกับร่างกายและจิตใจอย่างเป็นองค์รวม โดย
การพัฒนาจิตใจจะส่งผลต่อการพัฒนาด้านอ่ืนๆ ไปพร้อมๆ กัน ประกอบกับเวลาของชีวิตเหลือน้อย  
แล้ว ดังนั้นผู้สูงอายุจึงควรเรียนรู้ที่จะพัฒนาจิตใจตนเองอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิดความสงบสุขและ
เตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับสภาวะเจ็บป่วย ทุกข์ทรมานและความตายอย่างมีสติสัมปชัญญะ  ซ่ึง
จ าเป็นต้องค านึงถึงความต้องการของผู้สูงอายุท่ีมีความหลากหลายแตกต่างกันไป 
                  1.3.2 ความต้องการของผู้สูงอายุ 
                     ความต้องการของมนุษย์มีหลายระดับ เริ่มตั้งแต่ระดับต่ าสุดจนไปถึงระดับ
สูงสุด หรือจากความต้องการทางด้านกายภาพไปจนถึงความต้องการทางด้านจิตใจ  สรุปได้ดังนี้   
(สุรกุล เจนอบรม, 2534; 2531) 
    1. ความต้องการด้านเศรษฐกิจ รวมทั้งความช่วยเหลือทางด้านการเงินจาก
บุตรหลานหรือรัฐบาล 
    2. ความต้องการด้านที่อยู่อาศัย 
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    3. ความต้องการด้านสุขภาพอนามัย  รวมทั้งการเอาใจใส่ของบุตรหลานและ
การบรกิารของภาครัฐ 
    4. ความต้องการด้านการงาน ท าให้เพิ่มรายได้และเป็นการใช้เวลาให้เกิด
ประโยชน์ เพื่อป้องกันความเบื่อหน่าย รวมทั้งได้แลกเปล่ียนความคิดเห็นและเป็นการแสดง
ความสามารถให้คนอ่ืนยอมรับและเคารพนับถือ 
    5. ความต้องการความรัก  ความเอาใจใส่และความเคารพจากบุคคลใน
ครอบครัว    
     6.    ความต้องการด้านการศึกษา เพื่อจะได้รับความรู้เพ่ิมเติมในการด ารงชีวิต
ที่เหมาะสม ส่งผลให้ได้รับการพัฒนาตนทั้งด้านเศรษฐกิจ สุขภาพอนามัย การท างาน รวมทั้งได้รับ
การยอมรับและความเคารพจากบุคคลอ่ืนในสังคม      
                           นอกจากนั้น จากงานวิจัยพบว่ากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ
การศึกษาตามอัธยาศัยที่ผู้สูงอายุต้องการให้จัด แบ่งได้เป็น 4 ประเภท ดังนี้ (กรมการศึกษานอก
โรงเรียน, 2542) 
                              1. กิจกรรมด้านสุขภาพอนามัยทางกายและใจ ได้แก่ กิจกรรมให้ความรู้ในการ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ กิจกรรมนันทนาการต่างๆ การจัดคลีนิคสุขภาพเคล่ือนที่ การจัดรายการ
วิทยุ โทรทัศน์เพื่อสุขภาพ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมการให้ค าปรึกษาเป็นกลุ่ม กิจกรรมงาน   
วันเกิดส าหรับผู้สูงอายุ 
          2. กิจกรรมด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ กิจกรรมการอบรมวิชาชีพที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุโดยมีบทบาททั้งเป็นผู้ถ่ายทอดและผู้รับความรู้ กิจกรรมให้ค าปรึกษาเรื่องค่าใช้จ่าย การ
จัดตั้งกองทุนผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ในรูปแบบร้านค้าบริการจ าหน่ายสินค้าราคาถูกโดยให้
ผู้สูงอายุเป็นผู้ผลิตและจ าหน่าย กิจกรรมจัดกลุ่มสนใจ ฝึกสอนอาชีพตามความสนใจ 
         3. กิจกรรมด้านการศึกษา ได้แก่ กิจกรรมการศึกษาขั้นพื้นฐานเพื่อยกระดับ
มาตรฐานชีวิตของตนเองโดยอาจจัดในรูปแบบการศึกษาต่อเนื่อง 
        4. กิจกรรมด้านครอบครัวและสังคม ได้แก่ กิจกรรมเสริมบทบาทผู้สูงอายุ เช่น 
ชมรมงานฝีมือศิลปะ ชมรมพระพุทธศาสนาโดยจัดให้มีการสวดมนต์ บรรยายธรรม ฝึกสมาธิ 
ชมรมนาฏศิลป์ ดนตรีไทย กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ เช่น กิจกรรมอาสาสมัครช่วยงานในห้องสมุด
โรงพยาบาล และกิจกรรมอาสาเมตตาธรรม กิจกรรมให้ความรู้และสร้างความสัมพันธ์ระหว่างวัย 
กิจกรรมนันทนาการและการส่งเสริมการกีฬาให้เหมาะสมกับวัย 
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                     จากแนวคิดความต้องการดังกล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุย่อมมีความ
ต้องการเหมือนกับคนวัยอ่ืน ๆ ได้แก่  ต้องการความสุขสบาย  ความมั่นคง มีรายได้ที่เพียงพอ  
ได้รับความอบอุ่นทางใจ  ปลอดภัยจากความเจ็บป่วยพิการ สอดคล้องกับงานวิจัยของกรมการศึกษา
นอกโรงเรียน (2542)  ทีไ่ด้ศึกษาวิเคราะห์ สังเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุในช่วง พ.ศ. 2530 – 
2542  จ านวน 24 เล่ม  ผลการวิเคราะห์สรุปว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการพัฒนาคุณภาพชีวิตในหลาย
ประเด็น ได้แก่  ต้องการให้รัฐเป็นผู้จ่ายเงินยังชีพเพื่อการด าเนินชีวิต ต้องการมีรายได้ส าหรับใช้จ่าย
ในชีวิตประจ าวัน ต้องการรับบริการรักษาโรคฟรี มีสวัสดิการในการเดินทาง การรับความรู้ข้อมูล
ข่าวสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ โรคประจ าตัว  การออกก าลังกาย  การพักผ่อน  การยอมรับ  การ
เอาใจใส่เล้ียงดู  การเห็นคุณค่าของผู้สูงอายุ  การจัดตั้งศูนย์บริการทางสังคมของผู้สูงอายุในชุมชน 
และต้องการบริการบ้านพักแก่ผู้สูงอายุ 
          ดังนั้นบุคคลที่เข้าสู่วัยสูงอายุหรือก าลังจะเข้าสู่วัยนี้ ควรจะได้ตระหนักถึง     
ความจริงต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นและเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อรับสภาพดังกล่าวพร้อมทั้งพิจารณาหาวิธี
ด าเนินชีวิตที่เหมาะสมเพื่อช่วยให้ชีวิตในบั้นปลายมีความสุขและมีคุณค่า  สร้างประโยชน์ให้เกดิแก่
สังคม  เป็นแบบอย่างท่ีดี  ส่วนลูกหลานควรมีความเข้าใจบุคคลที่อยู่ในวัยสูงอายุ  ช่วยเหลือ และ
ดูแลเอาใจใส่ ซ่ึงจะท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขมากขึ้น  
 
               ทั้งนี้การพัฒนาผู้สูงอายุนั้นนอกจากต้องค านึงถึงปัญหาและความต้องการของ
ผู้สูงอายุเองแล้ว ยังต้องค านึงถึงปัจจัยด้านต่างๆ ในการพัฒนาผู้สูงอายุให้มีชีวิตอยู่อย่างสมบูรณ์และ
เข้มแข็ง อันแสดงถึงผู้สูงอายุท่ีมีความสุขและความพึงพอใจในชีวิตหรือผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ สรุป
ได้ดังนี้  (Miller, et al., 1986; ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, 2542; สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และคณะ, 2543;         
สุรกุล เจนอบรม, 2541; Bengtson, V.L., 1973) 
    1. ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ความสามารถช่วยเหลือตนเองได้ทางเศรษฐกิจ 
เป็นปัจจัยหนึ่งที่ตอบสนองความต้องการด้านต่างๆ เช่น ที่อยู่อาศัย อาหาร การรักษาพยาบาล ความ
สะดวกในการด าเนินชีวิต และการมีส่วนร่วมในกิจกรรม เป็นต้น 
   2. ปัจจัยด้านบุคคล เช่น ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรก ร่างกายที่แข็งแรง การ
พึ่งตนเองได้และสามารถท าในส่ิงท่ีพึงปรารถนาได้ตามศักยภาพ มีความพึงพอใจในชีวิตวัยสูงอายุ 
เป็นต้น 
   3. ปัจจัยด้านความตระหนักถึงความส าคัญในการเปล่ียนแปลงหรือการปรับตัว
และการให้ความส าคัญกับความรู้ เช่น ความพร้อมท่ีจะรับการเปล่ียนแปลง การพัฒนาความรู้  
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   4. ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ในสังคม เช่น การเป็นที่ปรึกษาและให้ความแนะน า
แก่บุคคลในสังคม สามารถช่วยเหลือผู้อ่ืนและสังคมได้ การได้รับการยอมรับและความเคารพ      
ยกย่องจากสังคม เป็นต้น 
   5. ปัจจัยด้านการควบคุมตนเองในการด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสม เช่น การอยู่ใน
สังคมได้อย่างเหมาะสมกับสภาพสังคม  
 
               จากที่ได้กล่าวมาข้างต้น พบว่า ปัญหาต่างๆ ของผู้สูงอายุมีมากมายหลายด้าน แต่ยัง
มีการละเลยปัญหาทางด้านจิตใจ และความต้องการของผู้สูงอายุก็มีหลายด้านเช่นกัน ซ่ึงมักเป็น
ความต้องการพื้นฐานเหมือนบุคคลในวัยอ่ืนๆ  อันได้แก่ ที่อยู่อาศัย สุขภาพร่างกาย การพึ่งตนได้
ทางเศรษฐกิจ ความสัมพันธ์ในสังคมที่ดี โดยมีปัจจัยที่เกี่ยวข้องหลายประการ เช่น ด้านเศรษฐกิจ 
ด้านความตระหนักถึงความส าคัญในการเปล่ียนแปลง เป็นต้น  ทั้งนี้ประเทศไทยได้มีการด าเนินงาน
เกี่ยวกับผู้สูงอายเุพื่อแก้ปัญหาและตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุมาเป็นเวลาหลายปี ดังจะได้
กล่าวในรายละเอียดต่อไป 
    1.4  การด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สงูอายุในประเทศไทย             

หลังจากประเทศไทยได้เข้าร่วมประชุมกับประเทศต่าง ๆ ในองค์การสหประชาชาติ 
รัฐบาลจึงได้ตระหนักถึงความส าคัญของผู้สูงอายุ  ส่งผลให้คณะรัฐมนตรีได้มีมติแต่งตั้ ง
คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติขึ้น เมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2525 และคณะกรรมการผู้สูงอายุ
แห่งชาติได้แต่งตั้งคณะอนุกรรมการขึ้น 7 คณะ โดยคณะอนุกรรมการแต่ละคณะจะมีภารกิจและหนา้ที่
แตกต่างกันออกไป  ส าหรับคณะอนุกรรมการศึกษาวิจัยและวางแผนระยะยาวเกี่ยวกับผู้สูงอายุ มี
ภารกิจและหน้าที่ส าคัญในการจัดท าแผนระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุแห่งชาติ พ.ศ. 2525–2544  เป็น
แผนส าหรับผู้สูงอายุฉบับแรก และมีเนื้อหาที่ครอบคลุมในด้านต่าง ๆ ทั้งทางด้านสุขภาพอนามัย  
ด้านการศึกษา ด้านความมั่นคงของรายได้และการท างาน ด้านสังคมและวัฒนธรรม ด้านสวัสดิการ
สังคม 
    ต่อมาในวันที่ 3 มีนาคม พ.ศ. 2535  คณะรัฐมนตรีได้มีมติเห็นชอบนโยบายและมาตรการ
ส าหรับผู้สูงอายุระยะยาว (พ.ศ. 2535–2554) ได้แก่ นโยบายและมาตรการทั้งทางด้านสุขภาพอนามัย
และโภชนาการ ด้านสวัสดิการสังคม ด้านการงานและรายได้ ด้านสังคม การศึกษา วัฒนธรรมและ
จิตใจ รวมท้ังเพิ่มเติมด้านวิจัยและพัฒนาเข้ามาในนโยบายและมาตรการดังกล่าวนี้ 
  อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาผลของการปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ตามแผนพัฒนาผู้สูงอายุ
แห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2525–2544) และนโยบายและมาตรการส าหรับผู้สูงอายุระยะยาว  
พ.ศ. 2535–2554 พบว่า มีปัญหาอุปสรรคต่อการด าเนินงานตามแผนในเรื่องส าคัญ ท าให้การ
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ด าเนินงานยังไม่ประสบผลจากการปฏิบัติ (คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผู้สูงอายุ
แห่งชาติ, 2545)    
   ดังนั้นภาครัฐจึงได้จัดท า  “แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545–2564)” ขึ้นมา
เพื่อแก้ไขปรับปรุงประเด็นปัญหาที่ เกิดขึ้นดังกล่าวมาข้างต้น และเพื่อน าเสนอแผนยุทธศาสตร์  
ส าหรับผู้สูงอายุ 5 ด้าน ดังต่อไปนี้  
ยุทธศาสตร์ที่ 1:  ยุทธศาสตร์ด้านการเตรียมความพร้อมของประชากรเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ  
    1. มาตรการหลักประกันด้านรายได้เพื่อวัยสูงอายุ   
   2. มาตรการการให้การศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิต    
    3. มาตรการการปลูกจิตส านึกให้คนในสังคมตระหนักถึงคุณค่าและศักดิ์ศรีของ 
                                  ผู้สูงอายุ 
ยุทธศาสตร์ที่ 2:  ยุทธศาสตร์ด้านการส่งเสริมผู้สูงอายุ 
      1. มาตรการส่งเสริมความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน ดูแลตนเองเบื้องต้น
           2. มาตรการส่งเสริมการอยู่ร่วมกันและสร้างความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุ 
           3. มาตรการส่งเสริมด้านการท างานและการหารายได้ของผู้สูงอายุ    
                 4. มาตรการสนับสนุนผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพ 
           5. มาตรการส่งเสริมสนับสนุนส่ือทุกประเภทให้มีรายการเพื่อผู้ สูงอายุ   
                                และสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้และสามารถเข้าถึงข่าวสารและส่ือ 
          6. มาตรการส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมท่ี 
                                เหมาะสมและปลอดภัย 
ยุทธศาสตร์ที่ 3: ยุทธศาสตร์ด้านระบบคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ 
    1. มาตรการคุ้มครองด้านรายได้ 
         2. มาตรการหลักประกันด้านสุขภาพ 
         3. มาตรการด้านครอบครัว ผู้ดูแลและการคุ้มครอง 
         4. มาตรการระบบบริการและเครือข่ายการเกื้อหนุน 
ยุทธศาสตร์ที่ 4: ยุทธศาสตร์ด้านการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานด้านผู้สูงอายุระดับชาติและ  
    การพัฒนาบุคลากรด้านผู้สูงอายุ 
    1. มาตรการการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานด้านผู้สูงอายุระดับชาติ 
    2. มาตรการส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรด้านผู้สูงอายุ 
ยุทธศาสตร์ที่ 5:  ยุทธศาสตร์ด้านการประมวลและพัฒนาองค์ความรู้ด้านผู้สูงอายุและการติดตาม 
      ประเมินผลการด าเนินการตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ 
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                 1. มาตรการสนับสนุนและส่งเสริมให้หน่วยงานวิจัยด าเนินการประมวลและ 
                                  พัฒนาองค์ความรู้ด้านผู้สูงอายุที่จ าเป็นส าหรับการก าหนดนโยบายและการ 
                                      พัฒนาการบริการหรือการด าเนินการที่เป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอายุ 
                  2. มาตรการสนับสนุนและส่งเสริมการศึกษาวิจัยด้านผู้สูงอายุ โดยเฉพาะที่เป็น 
                                  ประโยชน์ต่อการก าหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการ และการส่งเสริมให้ 
                                  ผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างเหมาะสม  
                  3. มาตรการด า เนินก าร ให้มี ก ารติดตามประ เมินผลการด า เนินก าร 

ตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติที่มีมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง 
                      4. มาตรการพัฒนาระบบข้อมูลทางด้านผู้สูงอายุให้เป็นระบบและทันสมัย  

1.4.1  การด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สงูอายุของหน่วยงานภาครัฐ 
หน่วยงานภาครัฐที่ได้ด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุมีหลายแห่ง เช่น กรม

ประชาสงเคราะห์ กรมอนามัย กรมพัฒนาชุมชน กรมการศึกษานอกโรงเรียน  สถาบันเวชศาสตร์
ผู้สูงอาย ุฯลฯ  ดังรายละเอียดต่อไปนี้ (กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542) 

กรมประชาสงเคราะห์   บริการจัดสวัสดิการส าหรับผู้สูงอายุ โดยมีสถาน
สงเคราะห์ 16 แห่งทั่วประเทศ รับผู้สูงอายุได้ 3,000 คน ภาครัฐสูญเสียงบประมาณสูงในการ
ก่อสร้างและการดูแลผู้สูงอายุ รวมทั้งเป็นการแยกผู้สูงอายุออกจากครอบครัวหรือชุมชน จึงมีการ
จัดตั้งศูนย์บริการผู้สูงอายุเพื่อลดภาระของรัฐและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตกับครอบครัวอย่าง
มีความสุขโดยมีการบริการให้ค าปรึกษา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมเสริมรายได้ อบรมให้ความรู้
ตามความสนใจ บริการเคล่ือนที่ นอกจากนั้นยังมีการบริการบ้านพักชั่วคราวกับผู้สูงอายุจ านวน 13 
แห่งท่ัวประเทศ สามารถบริการผู้สูงอายุได้ 20,000 คนต่อปี  

อย่างไรก็ตามการจัดสวัสดิการยังขาดการบริการที่ทั่วถึง แม้มีการจัดตั้งใน
รูปแบบศูนย์บริการผู้สูงอายุเนื่องจากศูนย์บริการส่วนใหญ่อยู่ในชุมชนเมือง จึงมีโครงการการ
สงเคราะห์เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุประมาณ 200 บาทต่อเดือน ส าหรับผู้สูงอายุยากจน ขาดผู้อุปการะ ถูก
ทอดทิ้งหรือไม่สามารถเล้ียงตนเองได้  

กรมอนามัย  มีการด าเนินการกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทางกายและให้
ครอบครัวและชุมชนมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 

กรมการพัฒนาชุมชน มีการด าเนินกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการรวมกลุ่มผู้สูงอายทุี่
มีความช านาญเพื่อถ่ายทอดความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ และช่วยเหลือสังคม รวมทั้ง
กิจกรรมยกย่องผู้สูงอายุ  
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กรมการศึกษานอกโรงเรียน กระทรวงศึกษาธิการ มีการด าเนินกิจกรรมการ
เรียนรู้ทั้งการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย โดยส่งเสริมให้ครอบครัวตระหนักถึง
บทบาทในการดูแลผู้สูงอายุ และส่งเสริมผู้สูงอายุมีบทบาทในการพัฒนาภูมปัญญาท้องถ่ินและการ
พัฒนาชุมชน เช่น การเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ การส่งเสริมการจัดอาชีพ และ
กิจกรรมเพื่อแสดงมุทิตาจิตแก่ผู้สูงอายุในวันประเพณีที่ส าคัญต่างๆ  
                                  สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ ส่งเสริมการพัฒนาองค์ความรู้ทางการแพทย์ด้าน
ผู้สูงอายุ บริการเชิงรุกเข้าสู่ชนบทและการเผยแพร่ความรู้ส าหรับผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุดูแล
สุขภาพตนเอง รวมท้ังการส่งเสริมให้องค์กรชุมชน ครอบครัว และศาสนาร่วมพัฒนาผู้สูงอายุ 

1.4.2  การด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุของหน่วยงานภาคเอกชน 
         หน่วยงานเอกชน ที่มีส่วนร่วมในการพัฒนาผู้สูงอายุ ได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุ  สภา
ผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมถ์ และสมาคมคลังปัญญาอาวุโสแห่งประเทศไทย ดัง
รายละเอียดต่อไปนี้ (กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542) 
        ชมรมผู้สูงอายุเป็นชมรมท่ีมีการรวมตัวของกลุ่มผู้สูงอายุภายใต้การสนับสนุนให้มีการ
จัดตั้งชมรมผู้สูงอายุและการพัฒนาศักยภาพชมรมผู้สูงอายุของสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศ
ไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนคริทราบรมราชชนนีซ่ึงด าเนินการมาเป็นเวลา 20 ปีอย่าง
ต่อเนื่อง ปัจจุบันชมรมผู้สูงอายุมีจ านวน 21,155 ชมรมทั่วประเทศซ่ึงมีบทบาทในการส่งเสริมและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ส่งเสริมและพิทักษ์สิทธิของผู้สูงอายุ ส่งเสริมเชิดชูเกียรติผู้สูงอายุดีเด่น
และผู้สูงอายุท่ีมีอายุเกิน 100 ปี และส่งเสริมให้มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผู้สูงอายุ รวมทั้งร่วมมือกับ
หน่วยงานราชการ ตลอดจนองค์การต่างๆในการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตและความมั่นคงในการ
ด ารงชีพของผู้สูงอายุ  
     สมาชิกสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย ประกอบด้วย สมาชิกสามัญประเภทบุคคล
ตลอดชีพ (ตามข้อบังคับเดิม) จ านวน 24 คน สมาชิกสามัญประเภทชมรมผู้สูงอายุตลอดชีพ  
(ตามข้อบังคับเดิม) จ านวน 18 ชมรม สมาชิกสามัญประเภทสมาคม องค์การ ส่วนราชการ 
(ตามข้อบังคับเดิม) จ านวน 3 แห่ง สมาชิกสามัญประเภทสมาคม องค์การ ส่วนราชการ (ราย 4 ปี) 
จ านวน 10 แห่ง สมาชิกกิตติมศักดิ์ จ านวน 1 รูป สมาชิกสามัญ จ านวน 6 กลุ่มเขต และสมาชิก
สามัญประจ าจังหวัด 75 จังหวัดซ่ึงแบ่งเป็นชมรมระดับอ าเภอ ระดับต าบล และระดับหมู่บ้าน 
(สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนคริทราบรมราชชนนี , 
2552) 
   ชมรมผู้สูงอายุ มีการด าเนินกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ เช่น โครงการบริการสุขภาพ
ผู้สูงอายุโดยมีการบริการทั้งทางด้านการตรวจและรักษาสุขภาพให้แก่ผู้สูงอายุ รวมทั้งการจัด
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ประชุมและบรรยายเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพกายและจิตให้แก่ผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้ใน
การด าเนินชีวิต การปรับตัวในสังคม การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง การแลกเปล่ียนความคิดเห็นและ
ความรู้สึกร่วมกัน  
       สภาสมาคมผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมถ์ มีการด าเนินงานเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุโดยมีบทบาทเป็นผู้สนับสนุนการประสานงาน มุ่งเน้นงานด้านนโยบายและการพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ เช่น การเสนอภาครัฐให้งดเว้นการเก็บค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลผู้สูงอายุ 
และเสนอให้การรถไฟแห่งประเทศไทยลดค่าโดยสารครึ่งราคาส าหรับผู้สูงอายุ การท าวารสาร
เผยแพร่ความรู้แก่ผู้สูงอายุ การอบรมดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน การอบรมนักสังคมสงเคราะห์ ส่งเสริม
กิจกรรมและการพัฒนาชมรมผู้สูงอายุ เป็นต้น 
   สมาคมคลังปัญญาอาวุโสแห่งประเทศไทย  มีการด าเนินกิจกรรมเพื่อเพิ่มพูนความรู้
และถ่ายทอดความรู้ของผู้สูงอายุสู่เยาวชน โดยประสานงานร่วมกับภาครัฐและเอกชนทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ เช่น โครงการจัดประชุม สัมมนา อบรม กับองค์กรต่างๆ โครงการส่งเสริม
กิจกรรมการบริการผู้สูงอายุ โครงการสถาบันเสริมศึกษาวัยที่สาม โครงการเผยแพร่วัฒนธรรม 
โครงการฝึกประสบการณ์ท างานของเยาวชน เป็นต้น  
   อย่างไรก็ตามจากการวิเคราะห์ภาพรวมการประเมินกระบวนการด าเนินงานด้าน
ผู้สูงอายุในประเทศไทยยังมีปัญหาและอุปสรรคที่ท าให้การด าเนินงานไม่ส าเร็จตามเป้าหมาย  
(ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, 2551) ดังต่อไปนี้ 
   1. เรื่องผู้สูงอายุไม่ได้รับความส าคัญในระดับชาติ 
   2. ขาดมาตรการจูงใจให้หน่วยงานปฏิบัติตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุแห่งชาติ 
   3. ขาดความรู้เกี่ยวกับพระราชบัญญัติผู้สูงอายุในกลุ่มผู้ให้บริการของรัฐ 
   4. ขาดความต่อเนื่องในนโยบายของรัฐ 
  5. กระแสโลกาภิวัตน์และบริโภคนิยม 
   6. ขาดความเข้มแข็งของผู้สูงอายุในการเรียกร้องและพิทักษ์สิทธิของตน 
          ส าหรับผลการด าเนินงานการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรี ยนใน
ปีงบประมาณ 2550 ภายใต้แผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ได้แบ่งกิจกรรม
เป็น 6 รูปแบบ ดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงานการศึกษานอกโรงเรียน, 2551) 
          1. การส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
             1.1 การให้การศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้แก่ การศึกษาระดับประถมศึกษา การศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น และการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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             1.2 หลักสูตรอาชีพระยะส้ันที่มุ่งพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ได้แก่ การจักสาน     
ทอผ้า การท าของช าร่วย การใช้คอมพิวเตอร์ และอินเทอร์เนต 
             1.3 การศึกษาตามอัธยาศัยโดยให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้เพ่ือกระตุ้นไม่ให้
สมองเส่ือม เช่น การให้ผู้สูงอายุใช้บริการห้องสมุดประชาชน และห้องสมุดเฉลิมราชกุมารี รวมทั้ง
มีการเรียนรู้จากส่ือต่างๆ เช่น การชมรายการโทรทัศน์ ETV และการรับผังรายการวิทยุคล่ืนความถ่ี 
FM 92 และ AM 1161 
          2. การเสริมสร้างคุณค่าและการพัฒนาที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุโดยการจัดเวทีเสวนา
แลกเปล่ียนเรียนรู้ภูมิปัญญาท้องถ่ินโดยให้ผู้สูงอายุท่ีมีภูมิปัญญาเป็นวิทยาการบรรยายและเผยแพร่
ภูมิปัญญาในรูปแบบนิทรรศการ รายการวิทยุและโทรทัศน์ 
            3. การเสริมสร้างความร่วมมือเพื่อความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุโดยประสานงาน
ภาคีเครือข่ายผู้สูงอายุในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างองค์กร 
         4. การส่งเสริมเครือข่ายพัฒนางานผู้สูงอายุโดยประสานงานภาคีเครือข่ายผู้สูงอายุใน
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างองค์กร 
        5. การพัฒนาบุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุโดยการฝึกอบรมบุคลากรผู้ปฏิบัติงาน
ด้านผู้สูงอายุ 
       6.การติดตามผลการด าเนินงานการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้สูงอายุ 
 
   จากข้างต้นจะเห็นได้ว่าการด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุในประเทศไทยที่มีปัจจัยเอ้ือให้
การด าเนินงานด้านผู้สูงอายุบรรลุตามเป้าหมายทั้งการประกาศใช้พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ การมี
แผนผู้สูงอายุท่ีมีความสมบูรณ์ที่ตามสนองความต้องการของผู้สูงอายุทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
รวมทั้งมีการก าหนดตัวชี้วัดที่ชัดเจนในการประเมินผลการด าเนินงานของแผนที่ก าหนดไว้เพื่อ
ก าหนดแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาการด าเนินงานต่อไป 
   อย่างไรก็ตามจากอุปสรรคในการด าเนินงานเกี่ ยวกับผู้สูงอายุในประเทศไทย 
โดยเฉพาะกระแสโลกาภิวัตน์และบริโภคนิยมที่ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในสังคมทุกด้านที่ส่งผล
ให้ผู้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวกับวิถีชีวิตที่เปล่ียนแปลงได้ทั้งวัฒนธรรมตะวันตกที่แทรกซึมเข้าสู่
สังคมท่ีท าให้เกิดความสัมพันธ์ทางลบระหว่างผู้สูงอายุกับสังคมรอบข้าง การเคล่ือนย้ายคนหนุ่ม
สาวจากชนบทสู่เมืองท่ีท าให้เกิดผู้สูงอายุขาดความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับคนในครอบครัว ผลกระทบ
จากการเปล่ียนแปลงทางสังคมนี้ประกอบกับผู้สูงอายุต้องเผชิญกับภาวะวัยสูงอายุที่มีร่างกายที่ 
เส่ือมโทรมและภาวะจิตใจที่แปรปรวน ท าให้เกิดความรู้สึกไร้ค่า ว้าเหว่ และภาวะซึมเศร้า 
ผลกระทบมากมายดังกล่าวส่งผลสะท้อนกลับไปมาระหว่างร่างกายและจิตใจที่อ่อนแอ โดยเฉพาะ
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จิตใจที่มีส่วนส าคัญในการปรับตัวและยอมรับภาวะการเปล่ียนแปลงดังกล่าว  จึงแสดงให้เห็นถึง
ความส าคัญในการแสวงหาการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ ท า
ให้ผู้สูงอายุพัฒนาจิตใจที่เข้มแข็งเพื่อให้เกิดก าลังใจและเห็นคุณค่าของตนในการพัฒนาศักยภาพ
และการต่อสู้กับการเปล่ียนแปลงภายนอกและภาวะสูงอายุในบั้นปลายชีวิต  
   การพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์มีสาระการพัฒนาทั้งทางพฤติกรรม จิตใจ และ
ปัญญา จึงจ าเป็นต้องอาศัยการเรียนรู้เพื่อการเสริมสร้างศักยภาพในการปรับตัวในการด าเนินชีวิต
อย่างเหมาะสมในกระแสโลกาภิวัตน์ที่มีการเปล่ียนแปลงในสังคมรอบด้านอย่างรวดเร็วท่ามกลาง
สังคมบริโภคนิยมที่แทรกซึมเข้ามาในวัฒนธรรมของครอบครัวและชุมชนตน ประกอบกับความ
จ าเป็นในการพัฒนาจิตใจเพื่อเตรียมรับมือกับภาวะความเจ็บป่วยและทรมานในบั้นปลายชีวิต 
การศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์จึงเป็นส่ิงส าคัญในการพัฒนาผู้สูงอายุมีรายละเอียดในหัวข้อต่อไป 
 
  จากที่กล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่า การศึกษาในทุกระบบโดยเฉพาะการศึกษาตามอัธยาศัยเป็น
ปัจจัยส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุเกิดการพัฒนาการเรียนรู้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมโดยเฉพาะ
การเรียนรู้ในการพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาที่ส่งผลให้ผู้สูงอายุสามารถแก้ไขปัญหา 
ยอมรับ และการปรับตัวเพื่อเผชิญกับการเปล่ียนแปลงภายในสังคมและการเปล่ียนแปลงในภาวะ
ผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข รวมทั้งเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างผู้สูงอายุเองและกับกลุ่มวัย
อ่ืนๆในสังคมเพื่อเกิดการถ่ายโอนและต่อยอดความรู้อย่างสร้างสรรค์ และลดช่องว่างระหว่างวัย
จากการปรับเปล่ียนสู่ทัศนคติเชิงบวกระหว่างกัน นอกจากนั้นองค์การและบุคคลที่เกี่ยวข้องอ่ืนๆ
โดยเฉพาะสถาบันอุดมศึกษาและส านักปฏิบัติธรรมทั่วประเทศยังมีบทบาททางอ้อมในการส่งเสริม
การศึกษาเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุที่เหมาะสมทั้งทางด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา  เพื่อให้มี
ศักยภาพในการด าเนินชีวิตที่มีความสุขต่อไป 
  การให้การเรียนรู้กับผู้สูงอายุโดยทั่วไปใช้ศาสตร์การศึกษาผู้ใหญ่ที่ผสมผสานวิธีการ
ถ่ายทอดที่หลากหลายเพื่อให้ตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ โดยเน้นผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง   
การเรียนรู้ในการแลกเปล่ียนประสบการณ์และมุ่งการน าไปปฏิบัติได้ทันทีเพื่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น เช่น การดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย การพัฒนาทักษะในการหารายได้เพื่อใช้เวลาให้เป็น
ประโยชน์และการพึ่งตนเอง การให้ความรู้ด้านสวัสดิการและการบริการผู้สูงอายุ โดยเฉพาะ
การศึกษาตามอัธยาศัยที่เป็นการเรียนรู้ในวิถีชีวิตโดยอาศัยธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ และการปฏิบัติ
ตนตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อการพัฒนาจิตใจให้อยู่อย่างมีสุขและการเตรียมจิตใจเพื่อรับสภาพ    
การสูญเสียและเปล่ียนแปลงจากสังคมภายนอกและจากภาวะผู้สูงอายุ  
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  จากปัญหาการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุในประเทศไทยนั้น การเรียนรู้เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุใน
ต่างประเทศถือว่าเป็นแนวทางที่น่าสนใจในการปรับประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับบริบทของไทย 
โดยเฉพาะการอาศัยการร่วมมือกันอย่างเป็นเครือข่ายในการส่งเสริมแหล่งเรียนรู้ตามแนว         
พุทธศาสตร์แก่ผู้สูงอายุ และรวมทั้งการรวมกลุ่มของผู้สูงอายุที่รวมตัวกันอย่างเข้มแข็งเพื่อมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมทางพุทธศาสนา ส่วนการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ที่สอดคล้องกับบริบทของ
สังคมไทยและมุ่งเน้นการพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาอย่างบูรณาการเป็นองค์รวม  
ดังจะกล่าวในหัวข้อต่อไป 
               1.5 การด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุในต่างประเทศ 
           จากสถานการณ์ของผู้สูงอายุท้ังด้านโครงสร้างของประชากรในวัยผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้น
และปัญหาของผู้สูงอายุ ท าให้ในต่างประเทศโดยเฉพาะประเทศพัฒนาแล้วได้ตระหนักถึง
ความส าคัญในการให้การศึกษากับผู้สูงอายุ ส่งผลให้เกิดโครงการที่ส่งเสริมการเรียนรู้ส าหรับ
ผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง เห็นได้จากตัวอย่างของโครงการที่ส่งเสริมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุใน
ประเทศต่าง ๆ ที่จะกล่าวต่อไป ทั้งนี้การศึกษาเพื่อกระตุ้นการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุจ าเป็นต้องจัดใน 
3 ด้านพร้อม ๆ กัน (เพ็ญแข ประจนปัจจนึก, 2545) ดังต่อไปนี้   
   ด้านแรก   เป็นการให้การศึกษาแก่ตัวผู้สูงอายุเองเพื่อให้สามารถปรับตัวให้เข้ากับ  
               การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นได้   

 ด้านที่สอง    เป็นการให้ความรู้เพ่ือเปล่ียนทัศนคติเกี่ยวกับผู้สูงอายุให้แก่คนในสังคม   
       ด้านที่สาม   เป็นการจัดเตรียมบุคลากรที่จะท างานด้านผู้สูงอายุ 

  ในปัจจุบันการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้สูงอายุมักจัดเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ประเภทแรก 
เรียกว่า   “การเตรียมตัวก่อนเกษียณ (Preretirement  Education)”  เป็นการเรียนรู้ให้แก่บุคคลใน
วัยกลางคนเพื่อใ ห้สามารถปรับตัวได้กับชีวิตในวัย สูงอายุ   เป้ าหมายการศึกษาชนิดนี้  
มุ่งท าให้เกิดการเรียนรู้ในการเตรียมตัวโดยจัดให้ความรู้ทางด้านสุขภาพจิต  การเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกาย รายได้ และการใช้เวลาว่าง เป็นต้น และบางแห่งมีการจัดการฝึกอบรมอย่างเข้มระยะส้ัน   
   ส าหรับประเภทที่สองเรียกว่า  “การศึกษาหลังเกษียณอายุ   (Postretirement 
Education)”  จัดให้กับบุคคลในวัยเกษียณ หรือวัยสูงอายุ  มุ่งให้ความรู้อย่างกว้างขวางในด้าน 
ต่าง ๆ แก่ผู้สูงอายุ รวมไปถึงการพัฒนาตนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วยโดยถือว่าผู้สูงอายุยังคงมีความ
ต้องการการศึกษา (Education Needs) เพื่อที่จะสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี  ความรู้เพื่อ
สามารถด ารงตนอยู่ในสังคม ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย  การปรับตัว และข้อมูลต่าง ๆ ที่ช่วย
ในการด ารงชีวิตที่ดี ทักษะความสามารถในการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ  และการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
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และที่ส าคัญที่สุด คือ ผู้สูงอายุต้องการความรู้และการเรียนรู้ที่ท าให้สามารถพัฒนาตนเองได้ดีขึ้น 
และเกิดความพึงพอใจกับชีวิตหลังเกษียณ  เป็นต้น  
  การศึกษาหลังเกษียณอายุมักจัดในรูปของการศึกษานอกระบบที่จัดอยู่ในแหล่ง  
การเรียนรู้ประเภทต่าง ๆ เช่น  ศูนย์ผู้สูงอายุ  ศูนย์การศึกษาผู้ใหญ่ รวมทั้งสถานศึกษาทั้งในระดับ
มัธยมศึกษา  วิทยาลัยชุมชน  และมหาวิทยาลัย เป็นต้น  การศึกษาหลังเกษียณอายุซ่ึงมีเป้าหมายอยู่ที่
ผู้มีอายุเกิน 60 ปี หรือ 65 ปีไปแล้ว ดังจะเห็นตัวอย่างในรูปแบบการเรียนรู้เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุใน
ต่างประเทศ (กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542) ดังต่อไปนี้ 
           มหาวิทยาลัยวัยที่สาม (University for the Third Age) เป็นแนวคิดที่พัฒนาขึ้นมา 
เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาตนเองและเพื่อขจัดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ ส้ินหวัง  และช่วยยกระดับ
และสภาพความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ  โดยพัฒนาขึ้นมาจากมหาวิทยาลัยในประเทศฝรั่งเศสเป็น
ประเทศแรก  โครงการนี้จัดอยู่ในมหาวิทยาลัยโดยมหาวิทยาลัยจัดโครงการชั้นเรียนให้แก่ผู้สูงอายุ  
เน้นหนักด้านสุขภาพอนามัยและพัฒนาสติปัญญา  เช่น ศิลปวัฒนธรรม และความสามารถ 
ด้านต่าง ๆ  ใช้วิธีการเรียนการสอนหลายรูปแบบโดยมีคณาจารย์ของมหาวิทยาลัยแห่งนั้น ๆ เป็น
ผู้สอน อาจจัดเป็นชั้นเรียนแบบให้เปล่าหรืออาจเก็บค่าเล่าเรียนบ้างในราคาถูกแต่ไม่มีการบังคับให้
จ่าย   
   ปัจจุบันนี้มีมหาวิทยาลัยต่าง ๆ  ในประเทศพัฒนาแล้วด าเนินการโครงการนี้มากกว่า 
400 แห่ง เช่น มหาวิทยาลัยนิวแฮมเชียในประเทศสหรัฐอเมริกามีการจัดหลักสูตรการเรียนโดยไม่มี
การให้หน่วยกิตและไม่มีการสอบ เป็นการเรียนที่เน้นการพัฒนาสติปัญญา เช่น การเรียนทาง
วิชาการ การท่องเที่ยว การพบปะพูดคุยแลกเปล่ียนทัศนะในกลุ่มวัยเดียวกัน เป็นการส่งเสริม
สติปัญญาและการอยู่อย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ  
  บ้านพักผู้สูงอายุในมหาวิทยาลัย (Elder Hostel) เป็นโครงการการศึกษาส าหรับ
ผู้สูงอายุที่จัดในสหรัฐอเมริกาเป็นประเทศแรก และขยายไปยังประเทศอ่ืน ๆ ตามโครงการที่
ผู้สูงอายุท่ีอายุ 60 ปีขึ้นไป จะเข้ารับฟังการสอนวิชาต่าง ๆ วันละประมาณ 2 ชั่วโมง  ในช่วงปิดภาค
ฤดูร้อน และพักอาศัยอยู่ในหอพักของมหาวิทยาลัยประมาณ 1–2 สัปดาห์ โดยจ่ายเงินบ้างเล็กน้อย
ในราคาถูก  และมีผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการนี้ในมหาวิทยาลัยกว่า 200 แห่ง   
   ปัจจุบันได้มีการปรับหลักสูตรเป็นการเปิดสอนระยะยาวราว 4–6 สัปดาห์ เปิดสอน
วิชาต่าง ๆ เช่น ภาษา วัฒนธรรม ศิลปะ การท่องเที่ยว และอ่ืน ๆ วิทยากรส่วนใหญ่เป็นผู้มีชื่อเสียง 
มีคุณวุฒิ และความช านาญ เป็นผู้สูงอายุที่ด ารงต าแหน่งทางสังคมในระดับสูง การเข้าศึกษาไม่
ก าหนดพื้นฐานทางการศึกษาของผู้ เรียนและไม่มีหน่วยกิตรองรับ เมื่อจบทุกคนจะได้รับ
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ประกาศนียบัตรส าเร็จการศึกษา เป็นที่นิยมมากในกลุ่มผู้สูงอายุ พบว่าในปีหนึ่ง ๆ มีผู้สูงอายุเรียน
ในโครงการนี้ในมหาวิทยาลัยมากกว่า 1,500 แห่ง  มีจ านวนกว่า  2 แสนคน   
    การเรียนรู้ในโครงการบ้านพักผู้สูงอายุในมหาวิทยาลัยจะมีความยืดหยุ่นตามความ
เหมาะสมของผู้เรียนโดยมีเนื้อหาสาระและกิจกรรมครอบคลุมทั้งทางด้านการศึกษาเสริมปัญญา 
เช่น ประวัติศาสตร์ โบราณคดี การใช้พจนานุกรม และการท่องเที่ยวทัศนศึกษาทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ นอกจากนั้นยังเป็นการสร้างมิตรภาพในวัยเดียวกัน  มหาวิทยาลัยในอเมริกาที่มี
โครงการการศึกษาประเภทนี้ เช่น มหาวิทยาลัยแฮมตัน มหาวิทยาลัยพอลสมิธ มหาวิทยาลัยคันตี 
เป็นต้น   
  การฝึกอบรมด้านอาชีพแก่ผู้สูงอายุ  เป็นโครงการและกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ
ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เข้ารับการฝึกอบรมทีจ่ัดขึ้นโดยรัฐบาลในประเทศพัฒนาแล้วหลายประเทศ เช่น 
โครงการฝึกอาชีพธุรกิจ โครงการเกษตรผู้สูงอายุ โครงการอาสาสมัครเพื่อสังคม เป็นโครงการ
อบรมเพื่อช่วยผู้สูงอายุหางานใหม่โดยการจัดฝึกทักษะอาชีพใหม่ ๆ และสามารถเข้าสู่ตลาดแรงงาน
ได้อีกครั้งหนึ่ง   
    จากตัวอย่างโครงการที่ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ในผู้สูงอายุท่ีต่างประเทศ มีโครงการที่
น่าสนใจในประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศอังกฤษ ประเทศญี่ปุ่น ประเทศออสเตรเลีย ประเทศจีน 
ประเทศเกาหลี ประเทศสิงคโปร์ ประเทศเมเลเซีย ดังต่อไปนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541; กรมการ
ศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย, 2549) 
   ประเทศสหรัฐอเมริกา  มีการจัดโครงการและกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุใน
ลักษณะการศึกษาผู้ใหญ่ เช่น โครงการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุในมหาวิทยาลัย การศึกษาแบบ
เบ็ดเสร็จในโบสถ์ ศูนย์ชุมชนในโรงเรียน สโมสรผู้สูงอายุ การเผยแพร่ความรู้ในรูปแบบต่างๆ
ให้แก่ชุมชน รวมท้ังมีการฝึกอาชีพให้ผู้สูงอายุ  
   นอกจากนั้นยังมีโครงการและกิจกรรมที่ให้บริการผู้สูงอายุในชุมชนเพื่อส่งเสริม
ศักยภาพของผู้สูงอายุและหลีกเล่ียงการส่งผู้สูงอายุเข้าสถานสงเคราะห์ เช่น การส่งอาสาสมัครเยี่ยม
ผู้สูงอายุตามบ้านเพื่อดูแลและแลกเปล่ียนความคิดเห็นรวมทั้งให้ค าปรึกษาแนะน าในการด าเนิน
ชีวิตอย่างเป็นประโยชน์และส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี 
   ประเทศอังกฤษ มีองค์กรเอกชนมีส่วนร่วมในการด าเนินกิจกรรมเกี่ยวกับการให้การ
เรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุหลายวิธี เช่น การเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์และให้ข่าวสาร
เกี่ยวกับกิจกรรมสุดสัปดาห์ที่น่าสนใจส าหรับผู้สูงอายุเป็นระยะๆ โดยเฉพาะหน่วยงานทางสังคม
ของประเทศอังกฤษ คือ Department of Social Security มีบทบาทหน้าที่ในด้านสังคมสงเคราะห์
และการจัดที่พักอาศัยส าหรับผู้สูงอายุทุกกลุ่ม  
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   นอกจากนั้นมหาวิทยาลัยในประเทศอังกฤษมีโครงการให้การเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ
ในมหาวิทยาลัยและมีการเผยแพร่ความรู้ที่เปิดกว้างให้คนทุกกลุ่มในชุมชนโดยมีรูปแบบต่างๆ เช่น 
การจัดหลักสูตรระยะส้ันทางไปรษณีย์ หลักสูตรภาคค่ า ปาฐกถา การประชุมทางวิชาการ เป็นต้น 
   ประเทศญี่ปุ่น  การจัดโครงการและกิจกรรมด้านการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุอยู่ภายใต้
ความดูแลของกระทรวงศึกษาวิทยาศาสตร์และวัฒนธรรมที่สนับสนุนให้รัฐบาลส่วนท้องถ่ิน 
เทศบาล และชุมชนจัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ เช่น การจัดห้องเรียนส าหรับผู้สูงอายุ การประชุม
เพื่อส่งเสริมการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ การจัดหลักสูตรกิจกรรมอาสาสมัครเพื่อผู้สูงอายุ โครงการ
ประสานสัมพันธ์คนวัยต่างๆ การจัดกิจกรรมให้ค าปรึกษาแนะนะ โครงการกีฬาเพื่อชีวิตที่ยืนยาว 
   นอกจากนั้นยังมีโครงการที่ให้ค าปรึกษาและส่งเสริมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง
สังคมและการรวมกลุ่มผู้สูงอายุท้ังในด้านสวัสดิการสังคม การดูแลสุขภาพ และการเรียนรู้ รวมทั้ง
การส่งเสริมกิจกรรมในการใช้ความสามารถ ทักษะ ประสบการณ์ ของผู้สูงอายุให้เกิดคุณประโยชน์
ในชุมชนและในต่างประเทศ 
   ประเทศสวีเดน มีการจัดโครงการเรียนรู้ทางด้านวิชาชีพในรูปแบบของกลุ่มที่สนใจ 
และมีสมาคมผู้รับบ านาญแห่งชาติและสมาพันธ์ผู้รับบ านาญแห่งสวีเดน เป็นผู้จัดกิจกรรมทางการ
เรียนรู้ โดยสมาคมผู้รับบ านาญแห่งชาติร่วมมือกับสมาคมการศึกษาของผู้ใช้แรงงานจัดกิจกรรมใน
รูปแบบของกลุ่มท่ีสนใจ เช่น ภาษา งานฝีมือ วรรณคดี สังคมศาสตร์  
  โครงการดังกล่าวได้รับความนิยมมากโดยเฉพาะวิชาภาษาต่างประเทศและการเรียนรู้
วัฒนธรรมอ่ืนๆ รวมท้ังมีการจัดปฐมนิเทศและให้ความรู้แก่กลุ่มองค์กรที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุใน
การจัดกิจกรรมการศึกษาและสมาพันธ์ผู้รับบ านาญแห่งสวีเดนร่วมกับสมาคมโรงเรียนสอนผู้ใหญ่
ในการจัดวิชาสอนร่วมกัน นอกจากนี้สมาคมข้าราชการพลเรือนยังร่วมกันจัดกิจกรรมทางวิชาการ
และนันทนาการด้วย 
          ประเทศออสเตรเลีย มีการจัดโครงการการเรียนรู้ต่อเนื่องส าหรับผู้สูงอายุหลาย
โครงการ เช่น โครงการอภิปรายกลุ่มหนังสือเพื่อส่งเสริมการอ่าน โครงการมหาวิทยาลัยวัยที่สาม
เพื่อส่งเสริมความแสวงหาความรู้เพ่ิมเติมหรือการถ่ายทอดความรู้แก่ผู้อ่ืน 
         ประเทศจีน รัฐบาลมีการจัดโครงการการศึกษาท่ีให้ผู้สูงอายุที่มีความรู้ ความสามารถ 
ประสบการณ์ เป็นที่ปรึกษาให้ความรู้แก่ชาวนาเพ่ือพัฒนาชนบท 
        ประเทศเกาหลี มีนโยบายมุ่งเน้นการพัฒนาด้านเศรษฐกิจมากกว่าด้านสังคม เนื่องจาก
วัฒนธรรมที่เคารพนับถือบรรพบุรุษที่ท าให้สังคมและบุตรหลานดูแลผู้สูงอายุเป็นอย่างดี ดังนั้น
นโยบายจึงมุ่งไปที่ผู้สูงอายุยากจนโดยก าหนดให้ผู้สูงอายุมีบทบาทในลักษณะของกฎบัตร 9 ข้อใน
ประเด็นต่างๆ ได้แก่ การสมาคมร่วมกัน การศึกษาผู้ใหญ่ตลอดชีวิต การเรียนรู้จากประสบการณ์ 
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การศึกษาตลอดชีวิต การแนะน าแก้ไขปัญหาทางจิตใจ การมีส่วนร่วมในการรับบริการของสังคม
และร่วมกิจกรรมในการพัฒนาชุมชน การหางานให้ท าตามความเหมาะสมและความสามารถ การ
ให้โอกาสมีส่วนร่วมในการสมาคมกับคนต่างวัย 
  ประเทศสิงคโปร์ สิงคโปร์เป็นประเทศที่มีประชากรหลากหลายด้านเชื้อชาติและภาษา 
จึงมีนโยบายด้านให้ประชากรผู้สูงอายุอยู่อย่างมีศักดิ์ศรี เป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและสังคมตาม
กฎหมายซ่ึงระบุให้ลูกมีหน้าที่ต้องดูแลพ่อแม่ตามกฎหมาย 
                    ประเทศมาเลเซีย มีนโยบายให้องค์กรต่างๆทั้งภาครัฐและเอกชนมีส่วนร่วมในการดแูล
ผู้สูงอายุระยะยาว เห็นได้จากภาคเอกชนและองค์กรอิสระหลายแห่งจัดตั้งบ้านพักเพื่อผู้สูงอายุ
ทั่วไปและจัดกิจกรรมต่างๆให้ผู้สูงอายุภายใต้การดูแลของกรมประชาสงเคราะห์ที่ออกใบอนุญาต
ให้ด าเนินการได้ และรัฐบาลได้มีนโยบายเพื่อด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 6 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ 
ด้านการศึกษา ด้านการศาสนา ด้านการฝึกอบรม ด้านการวิจัย และด้านการประชาสัมพันธ์ ซ่ึงมี
กิจกรรมการให้การศึกษาภายใต้โครงการด้านสุขภาพผู้สูงอายุท่ีส าคัญ ได้แก่ การให้ความรู้เกี่ยวกับ
โรคความจ าเส่ือมในคลินิก 58 แห่งท่ัวประเทศ การให้ความรู้เพ่ือป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง การ
ให้บริการฟื้นฟูสมรรถภาพ การให้ความรู้ในศูนย์สุขภาพชุมชนเพื่อให้ค าปรึกษาและแนะน าด้าน
สุขภาพแก่ผู้สูงอายุ กิจกรรมการให้ความรู้ในโรงพยาบาล 
 
         จะเห็นได้ว่ารูปแบบการเรียนรู้เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุในต่างประเทศมีความยืดหยุ่นและ
หลากหลายในแหล่งการเรียนรู้ทั้งในรูปแบบและวิธีการทั้งการศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัยเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต โดยเฉพาะประเทศสหรัฐอเมริกาและ
ประเทศอังกฤษภายใต้การสนับสนุนของภาครัฐและมหาวิทยาลัยในประเทศมีบทบาทสูงในการ
ส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพในการเรียนรู้ของผู้สูงอายุและมีการเชื่อมโยงไปสู่การให้ความรู้กับ
ผู้สูงอายุภายในชุมชนด้วย ส่วนประเทศมาเลเซียในภาครัฐและเอกชนมีบทบาทในการมีส่วนร่วมสูง
ท าให้ผู้สูงอายุพัฒนาอย่างมีศักยภาพได้อย่างดี รวมทั้งการรวมกลุ่มที่เข้มแข็งของผู้สูงอายุใน
ต่างประเทศโดยเฉพาะประเทศสวีเดนที่มีการรวมกลุ่มอย่างเป็นเครือข่ายในการเรียนรู้ร่วมกัน  
  นอกจากนั้นในต่างประเทศแถบเอเชียอย่างประเทศญี่ปุ่นและจีนยังส่งเสริมการถ่ายทอด
ความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ของผู้สูงอายุในด้านของภูมิปัญญาเพื่อให้เกิดประโยชนในการ
แก้ปัญหาและการพัฒนาประเทศ รวมทั้งการบริการด้านสวัสดิการ การบริการให้ค าปรึกษาทาง
จิตใจและการด ารงชีวิต รวมท้ังการดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย ส่วนประเทศเกาหลีมีนโยบายมุ่งเน้น
ให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุท่ียากจนเนื่องด้วยวัฒนธรรมที่เคารพบรรพบุรุษ และประเทศสิงคโปร์มี
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นโยบายมุ่งเน้นให้ความส าคัญให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมีศักดิ์ศรีเนื่องด้วยการหลากหลายทางเชื้อชาติ
ของประชากร 
           รูปแบบการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุในต่างประเทศในประเด็นที่น่าสนใจดังกล่าวข้างต้น 
โดยเฉพาะบทบาทของมหาวิทยาลัยและชุมชนที่มีส่วนร่วมในการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุและการ
ถ่ายทอดภูมิปัญญาของผู้สูงอายุ รวมทั้งการรวมกลุ่มกันอย่างเป็นเครือข่ายขององค์การต่างๆ อาจ
เป็นแนวทางท่ีองค์การในสังคมไทยโดยเฉพาะสถาบันในระดับอุดมศึกษาและส านักปฏิบัติธรรม
เข้ามามีส่วนร่วมในการน าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุมา
ประยุกต์ใช้กับองค์การเพื่อพัฒนาศักยภาพในการด าเนินชีวิตที่มีความสุขแก่ผู้สูงอายุ ส าหรับการ
ด าเนินงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุในประเทศไทยที่ผ่านมาถึงปัจจุบันมีรายละเอียดดังแสดงในหัวข้อ
ต่อไปนี ้
 
ตอนที่ 2 รูปแบบการเรียนรู้เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
              2.1 ความส าคัญของการเรียนรู้เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
                    จากแผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ พ.ศ. 2525 – 2545 คณะกรรมการได้ศึกษาสภาพ
ปัญหาด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอายุ และได้พบปัญหาด้านการศึกษาของผู้สูงอายุที่คณะกรรมการได้
รวบรวมไว้ (ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ , 2554: ออนไลน์) ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าองค์การใน
ระดับท้องถ่ินมีส่วนส าคัญในการท าให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ในฐานะเป็นทรัพยากรมนุษย์ของ
ประเทศ เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมการเรียนรู้ในทุกด้าน และพัฒนาศักยภาพให้สามารถปรับตัว
ให้เข้ากับเปล่ียนแปลง ทั้งนี้บริการส าคัญของชุมชน คือ ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุในเวลากลางวัน บ้านพัก
เพื่อสงเคราะห์ผู้สูงอายุ โครงการบ านาญผู้สูงอายุ และโครงการสุขภาพผู้สูงอายุ เป็นต้น   (ESCAP, 
1995)    
        ทั้งนี้ ESCAP (1995) ยังได้เสนอแนะว่าภาครัฐควรออกนโยบายเพื่อสนับสนุนให้
ผู้สูงอายุอยู่ร่วมกับครอบครัว เนื่องจากครอบครัวเป็นแหล่งทรัพยากรส าคัญในการเกื้อหนุน
ผู้สูงอายทุั้งทางด้านจิตใจและร่างกาย เช่น มาตรการจูงใจและมาตรการทางภาษีต่าง ๆ นอกจากนั้น
รัฐต้องมุ่งเน้นประเพณีนิยมในเรื่องบทบาทของครอบครัวในการรับภาระดูแลผู้สูงอายุ ในส่วนของ
โยบายด้านที่อยู่อาศัยนั้น รัฐจะต้องจัดเตรียมเฉพาะส าหรับผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ตามล าพังเท่านั้นและ
รัฐต้องหลีกเล่ียงนโยบายการจัดสรรให้ผู้สูงอายุพักแยกจากครอบครัวของตน  
   นอกจากการให้ความส าคัญกับการให้การศึกษาแก่ตัวผู้สูงอายุแล้ว สุรกุล  เจนอบรม (2531) 
ยังได้กล่าวสอดคล้องกันถึงความส าคัญของความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุ ที่ท าให้คนทั่วไปได้เข้าใจ
ผู้สูงอายุ ซ่ึงเป็นการเตรียมพร้อมในการเป็นผู้สูงอายุที่ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข  นอกจากนั้น 
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นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาได้ท างานกับผู้สูงอายุเพื่อการมีวิสัยทัศน์เกี่ยวกับตนเองในอนาคต และ
ให้นักการศึกษาในระดับอุดมศึกษาเป็นผู้น าโดยการเตรียมความพร้อมของนักการศึกษาผู้ใหญ่ที่มี
หลักสูตรพื้นฐานและส่งเสริมความเข้าใจในเรื่องผู้สูงอายุ             
         นอกจากนี้จากปรัชญาการศึกษาของผู้ สูงอายุยังแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของ
การศึกษาที่เป็นเครื่องมือหลักในการพัฒนาศักยภาพในการเรียนรู้ของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี 
ปรัชญาการศึกษาผู้สูงอายุ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ (ศุภร ศรีแสน, 2523)    
  1. เพื่อช่วยให้ผู้เรียนได้บรรลุถึงความสุข และมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย 
  2. เพื่อช่วยให้ผู้เรียนได้เข้าใจตนเอง ความถนัดตามธรรมชาติ ขีดจ ากัดของสมอง 
และมีมนุษยสัมพันธ์กับคนอ่ืน ๆ  
  3. เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุตระหนักและเข้าใจถึงความจ าเป็นของการศึกษาตลอดชีวิต 
  4. เพื่อเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ก้าวหน้าไปตามขบวนการวุฒิภาวะทั้งทางด้านจิตใจ 
และร่างกาย  ทางสังคม วัฒนธรรม การเมือง และอาชีพ 
  5. เป็นการเรียนรู้ เพื่อสนองความต้องการในด้านไตรภาค (อ่าน เขียน และ 
คิดเลขเป็น) ทักษะทางวิชาชีพ และสุขภาพอนามัยดี 
   ดังนั้นการเรียนรู้จึงเป็นส่ิงจ าเป็นในการพัฒนามนุษย์ในทุกวัยตั้งแต่เกิ ดจนตาย
โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีต้องพัฒนาตนให้มีจิตใจสูงสมกับเป็นผู้สูงวัยมีความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ที่สุด
จนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต ดังที่ประภาศรี สีหอ าไพได้มีแนวคิดว่ามนุษย์จ าเป็นต้องเรียนรู้เพื่อ
พัฒนาตนเองให้สามารถอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างสงบสุข การเรียนรู้การด า เนินชีวิต จึงต้องเป็น
การศึกษาตลอดชีวิตเพื่อให้ด ารงชีวิตได้อย่างเหมาะสมโดยให้รู้เท่าทันการเปล่ียนแปลงที่มีอยู่
ตลอดเวลา(ประภาศรี สีหอ าไพ, 2550) เช่นเดียวกับอมลวรรณ วีระธรรมโม (2548) ได้กล่าวว่า 
ทรัพยากรมนุษย์มีความส าคัญทั้งในด้านปริมาณและคุณภาพ การศึกษาเข้ามามีบทบาทในการช่วย
พัฒนาการเรียนรู้ของมนุษย์ให้กลายเป็นทรัพยากรที่มีคุณค่า กล่าวคือ การเรียนรู้ได้ท าหน้าที่แปร
สภาพคนตั้งแต่เริ่มเกิดไปสู่สภาพการเติบโตเป็นพลเมืองดีแล้วปรับแต่งให้เข้าสู่สภาพการเป็น
ก าลังคน (Manpower) ที่มีคุณภาพของสังคม พร้อมทั้งเข้าสู่การเป็นคลังปัญญาเพื่อเป็นที่พึ่งให้แก่
คนรุ่นหลัง  ดังนั้นการเรียนรู้จึงมีบทบาทในการพัฒนาผู้สูงอายทุั้งทางตรงและทางอ้อม และมีผลต่อ
การพัฒนาสังคมและประเทศชาติต่อไป  
   การเรียนรู้มีความส าคัญในการพัฒนามวลมนุษย์ในทุกวัยอย่างไม่สามารถปฏิเสธได้ดัง
แนวคิดของ สุมน อมรวิวัฒน์ (2544)   ที่ได้ให้ความหมายของ “การศึกษา” ที่เชื่อมโยงกับ “การ
เรียนรู้” ว่ามีเป้าหมายในการพัฒนาคนเพื่อการด าเนินชีวิตดังได้กล่าวว่า 
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“การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือการศึกษา การฝึกหัดอบรมท้ังทางกาย วาจา ใจ เพื่อ
เกิดการเรียนรู้จึงเป็นการศึกษา ชีวิตกับการศึกษาจึงต่างเป็นองคป์ระกอบของกนั
และกัน ยิ่งมนุษย์ต้องอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เกิดการสัมผัสและสัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์
และธรรมชาติแวดล้อม มนุษย์ก็ยิ่งต้องฝึกหัดอบรมตนทั้งทางด้านพฤติกรรม
และมโนธรรมมากขึ้น การควบคุมกาย วาจา ใจ มิให้เตลิดไปตามสัญชาตญาณ
อย่างสัตว์จึงมีกระบวนการที่ซับซ้อน ละเอียดอ่อน เน้นให้เห็นถึงความส าคัญ
ของการศึกษาที่มีต่อชีวิตเป็นทวีคูณ” 

 
   ในอดีตจนถึงปัจจุบันสังคมไทยในทุกภาคส่วนทั้งภาครัฐ ภาครัฐวิสาหกิจ ภาคเอกชน 
มีความตื่นตัวในความต้องการที่จะเปล่ียนแปลงการศึกษาให้มีคุณภาพรอบด้าน เนื่องจาก  
การพัฒนามนุษย์ที่มีความเข้มแข็งนั้นต้องมีรากฐานเป็นการศึกษา ดังที่ประเวศน์  มหารัตน์สกุล 
และดนัย เทียนพุฒิ (ประเวศน์ มหารัตน์สกุล, 2547: 12; ดนัย   เทียนพุฒิ,  2547:  29)  ได้กล่าวว่า  การ
ปฏิรูปการศึกษา ถือว่าเป็นรากฐานที่ส าคัญอย่างยิ่งเพราะเป็นการเปล่ียนแปลงที่ “รากฐานแห่ง
ปัญญา”โดยความหมายของการศึกษาที่มีความหมายทั้งในมุมกว้าง และในมุมลึก (Breadth and 
Depth)  
   การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ไม่ว่าจะเป็นในองค์กรหรือในชุมชน   สามารถที่จะน าการศึกษา
เข้ามาจัดการเรียนรู้ของมนุษย์ได้   และแนวโน้มการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ควรจะเปล่ียนจากการฝึกอบรมให้เป็น
การเรียนรู้ (ประเวศน์ มหารัตน์สกุล, 2547: 12; ดนัย   เทียนพุฒิ,  2547:  29)  ที่ท าให้ผู้สูงอายุมีการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกันและกันเพื่อต่อยอดให้เกิดการสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ อๆย่างสร้างสรรค ์พรอ้มทัง้พฒันา
ศักยภาพของตนทั้งทางร่างกาย  สังคม  จิตใจ  ปัญญาอย่างรอบด้าน  ซ่ึงสอดคล้องกับอมลวรรณ   วีระธรรมโม (2548) 
ที่กล่าวว่า  ทรัพยากรมนุษย์เป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาสังคม คุณภาพของมนุษย์จะเพิ่มขึ้นได้ต้อง
อาศัยปัจจัยทางการศึกษาเป็นส าคัญ การศึกษาช่วยพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ได้ดังต่อไปนี้ 
  1. การศึกษาพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในด้านจิตใจหรือมโนธรรม  ได้แก่ การพัฒนา 
ทางปัญญาธรรมและจริยธรรมแก่บุคคล 
  2. การศึกษาพัฒนามนุษย์ในด้านสังคมหรือสหธรรม ได้แก่ การฝึกให้รู้จักการปฏิบตัติน
เป็นพลเมืองดี ท างานและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเป็นสุข  รู้จักบทบาทหน้าที่ ความรับผิดชอบ  
สิทธิและเสรีภาพของตนเองและผู้อ่ืน  ตลอดจนเป็นผู้มีวัฒนธรรมอันดีงามปฏิบัติตนในกรอบ
กฎหมายบ้านเมือง  
  3. การศึกษาพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในด้านวัตถุธรรม ได้แก่ การพัฒนาให้มีทักษะ
อาชีพ มีความช านาญ มีความรู้ความสามารถในอาชีพ มีสุขภาพอนามัยดี มีคุณภาพชีวิตที่ดี  
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   จากข้างต้นจะเห็นได้ว่าการศึกษาเป็นส่ิงที่เชื่อมโยงกับการเรียนรู้และถือเป็นปัจจัย
ส าคัญในการพัฒนามนุษย์ทุกเพศทุกวัยโดยไม่มีข้อยกไม่เว้นแม้ในวัยสูงอายุ การเรียนรู้ท าให้
ผู้สูงอายุได้รับการพัฒนาทั้งทางด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาอย่างรอบด้าน เพื่อให้ผู้สูงอายุ
สามารถการพึ่งตนเองได้ทางจิตใจ และส่งผลส าคัญต่อทั้งสุขภาพจิตและสุขภาพกายไปพร้อมๆกัน  
   นอกจากนั้นการศึกษาท าให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้เพื่อการปรับตัวในบทบาทใหม่และ
พร้อมรับการเปล่ียนแปลงได้ในสังคมปัจจุบัน ส่งผลท าให้เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม
ครอบครัวและสังคม เช่น ความรู้เรื่องพฤติกรรมการกินการใช้อย่างพอดีท าให้เกิดสุขภาพกายที่ดี 
การท างานอย่างมีสติและสมาธิเพื่อให้เกิดความสุขจากการท างาน  การรวมกลุ่มกันเพื่อการให้
ความรู้ทางพุทธศาสนาแก่สังคม โดยเฉพาะการฝึกฝนการพัฒนาทางด้านจิตใจให้สามารถรับมือกับ
การเปล่ียนแปลงต่างๆได้ และการฝึกอบรมจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆในสังคมโดยเฉพาะส านักปฏิบัติ
ธรรมที่เป็นแหล่งเรียนรู้ที่ส าคัญในการพัฒนาจิตใจและปัญญาของผู้สูงอายุ 
  ดังนั้นการศึกษาจึงมีส่วนส าคัญอย่างยิ่งในการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุอย่างรอบ
ด้านทั้งในด้านการพัฒนาในขั้นพื้นฐานร่างกายจนไปถึงการพัฒนาในจิตใจและปัญญาขั้นสูงที่ต้อง
อาศัยการพัฒนาผ   ้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ที่เป็นการเรียนรู้โดยใช้ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุที่
เหมาะสมเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างรู้เท่าทันและมีความสุขอย่างแท้จริงยั่งยืน
ท่ามกลางกระแสสังคมท่ีเป็นพลวัตรและภาวะสูงอายุ   
    การเรียนรู้เช่ือมโยงสัมพันธ์กับการศึกษาเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันและเป็นส่ิงส าคัญใน
การพัฒนาผู้สูงอายุอันมีผลในการเปล่ียนแปลงทั้งความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมที่แสดงออก 
ส าหรับการเรียนรู้ในแนวทางพุทธศาสตร์นั้นจะมุ่งเน้นการพัฒนาผู้สูงอายทุี่ภายใน โดยมีการเรียนรู้
ทีเ่ชื่อมโยงสัมพันธ์ทุกระบบอย่างบูรณาการและเน้นวิถีคิดตามหลักเหตุและผล ผู้สอนจึงมีบทบาท
เป็นผู้แนะน าเพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดปัญญาในการพัฒนาตนให้สูงต่อไป ส าหรับรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้เพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุในปัจจุบันนั้นมีหลากหลายรูปแบบดังจะกล่าวในหัวข้อต่อไป 
                2.2  การเรียนรู้เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
                         สุนทร สุนันท์ชัย  อธิบายถึงวิธีการถ่ายทอดความรู้ให้แก่ผู้สูงอายุพอสรุปได้
ดังต่อไปนี้ (สุนทร สุนันท์ชัย, 2533)   
  1) การให้ความรู้แบบเป็นกลุ่ม โดยผู้เรียนมีเป้าหมายร่วมกัน มีการก าหนดเวลา
สถานที่ท่ีแน่นอน และปฏิสัมพันธ์กันเพื่อให้เกิดการพัฒนาการเรียนรู้ การให้ความรู้แบบกลุ่มแบ่ง
ออกเป็น  2 ประเภท ได้แก่ แบบผู้สอนเป็นศูนย์กลางโดยวิทยากรเป็นผู้ให้ความรู้และน า
กระบวนการเรียนรู้ เช่น การบรรยาย การสาธิต การอบรม และแบบผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง เป็นการ
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ส่งเสริมผู้สูงอายุให้แสดงความคิดเห็นแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหว่างกัน เช่น การอภิปราย การ
ระดมพลังสมอง การโต้วาที การแสดงบทบาทสมมติ การสัมมนา ทัศนศึกษา และการประชุมเชิง
ปฏิบัติ เป็นต้น   
  2) การให้ความรู้หรือการเรียนเป็นรายบุคคล วิธีการนี้นับว่าสนองความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลมาก เนื่องจากผู้ สูงอายุสามารถเลือกท ากิจกรรมที่ตนสนใจไม่ต้องขึ้นกับ 
กลุ่มผู้ เรียน สามารถก าหนดเวลาเรียนท ากิจกรรมได้เอง สามารถเรียนเร็วหรือช้าได้ตาม
ความสามารถของตน วิธีเรียนเป็นรายบุคล เช่น การศึกษาโดยอิสระ การศึกษาจากบทเรียนส าเร็จรูป  
การเรียนหรือรับความรู้จากส่ือประเภทต่างๆ การศึกษาทางไกล เป็นต้น     
  3) การให้ความรู้หรือการเรียนการสอนแบบชุมชน  เป็นการเรียนการสอนแบบกลุ่ม 
หรือแบบรายบุคคลก็ได้ แต่แตกต่างตรงท่ีเริ่มจากชุมชนและมุ่งช่วยแก้ปัญหาชุมชน โดยวิทยากรจะ
ร่วมกับประชาชนในชุมชนช่วยกันวิเคราะห์ปัญหาของชุมชน ร่วมกันหาวิธีแก้ปัญหา วิธีการเรียน
การสอนแบบชุมชน เช่น การจัดแหล่งวิทยาการในชุมชน องค์กรในชุมชนจัดการศึกษาให้แก่คนใน
ชุมชน ประชาชนในชุมชนจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในชุมชน เป็นต้น    
   อย่างไรก็ตามในทางปฏิบัตินั้น การให้ความรู้แก่ผู้ใหญ่มักจะใช้วิธีการหลายวิธี
ผสมผสานกัน  โดยพิจารณาธรรมชาติของผู้เรียน พื้นฐานความรู้ของผู้เรียน และความต้องการของ
ผู้เรียนเป็นหลัก โดยหลักการและวิธีการดังกล่าว แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ได้แก่ การถ่ายทอด
ความรู้โดยที่ผู้เรียนพบกับวิทยากรโดยตรง และการถ่ายทอดความรู้โดยผ่านส่ือประเภทต่าง ๆ วิธีนี้
ผู้เรียนไม่ได้พบกับวิทยากรโดยตรง แต่จะรับความรู้ ประสบการณ์จากเนื้อหาที่อยู่ในส่ือประเภท
ต่าง ๆ  
      ส าหรับศาสตร์การศึกษาผู้ใหญ่ (Andragogy) เป็นศาสตร์และศิลป์ท่ีช่วยให้ผู้ใหญ่
เกิดการเรียนรู้ เป็นการยึดปัญหาของผู้เรียนเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้ โดยเน้นเนื้อหาในการพัฒนา
ศักยภาพระดับบุคคลและกลุ่ม เทคนิคการเรียนรู้ที่สนับสนุนให้ผู้ใหญ่ได้ส ารวจความต้องการของ
ตนเอง วางเป้าหมายของตนเอง มีส่วนรับผิดชอบจัดประสบการณ์รวมทั้งประเมินการเรียนรู้ต่าง ๆ 
ด้วยตนเอง  
    การเรียนรู้ในผู้ใหญ่เน้นให้ผู้ใหญ่เกิดการเรียนรู้ เนื่องจากผู้ใหญ่สามารถเรียนรู้ได้
ด้วยตนเอง โดยค านึงถึงความพร้อมทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา และค านึงถึงหลัก
ความต้องการในขั้นพื้นฐานในแต่ละคน ได้แก่ หลักของการเสริมแรงทั้งทางด้านบวก (ให้รางวัล 
การชมเชย) และด้านลบ (การลงโทษ) และหลักในการรับรู้โดยผ่านอวัยวะสัมผัสโดยอาศัยความรู้
และประสบการณ์เดิมของผู้ใหญ่ในการแปลความหมายส่ิงที่สัมผัสและรับรู้ออกมาได้ว่าเป็นส่ิงใด 
มีความหมายอย่างไร 
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   การให้การศึกษาส าหรับผู้ใหญ่มีลักษณะที่แตกต่างจากการให้การศึกษาแก่เด็ ก 
โดยทฤษฎี Andragogy หรือทฤษฎีการเรียนการสอนของผู้ใหญ่เป็นหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ที่
ตั้งอยู่บนพื้นฐานความเชื่อที่ว่าผู้ใหญ่แต่ละคนเป็นผู้มีวุฒิภาวะที่สมบูรณ์ ด้วยเหตุนี้จึงมีความ
ต้องการและความสามารถที่จะเป็นผู้ชี้น าตนเองในการใช้ประสบการณ์เรียนรู้  ในการระบ ุ
ความพร้อมที่จะเรียนของตนเอง และเรียนรู้เพื่อแก้ปัญหาในชีวิตของตนเองได้ 
    การศึกษาผู้ใหญ่ตั้งอยู่บนรากฐานหลักการและความเชื่อที่ต่างจากการศึกษาของ
เด็กพอสรุปได้ดังต่อไปนี้ (Knowles, 1980; 1975)    
  1. ผู้ใหญ่มีมโนทัศน์รับรู้ต่อตนเองจากพึ่งพาผู้อ่ืนเป็นผู้ชี้น าตนเอง บทบาทของ
ผู้สอนจึงเป็นผู้เข้าร่วมกระบวนการสืบค้นหากับผู้เรียน 
  2. ผู้ใหญ่จะสะสมประสบการณ์ความรู้ โดยเปิดกว้างที่จะเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ทั้ง
ความสามารถแลกเปล่ียนความคิด และประสบการณ์กับผู้ อ่ืน ขยายโลกทัศน์ และผู้ใหญ่มี
ประสบการณ์เดิมเป็นพื้นฐานจึงสามารถน าประสบการณ์เดิมนี้ไปสัมพันธ์กับประสบการณ์ใหม่จึง
ท าให้ประสบการณ์ใหม่มีความหมายมากขึ้น  แหล่งทรัพยากรการเรียนรู้จึงเป็นประสบการณ์
อย่างไรก็ตามผู้ใหญ่มีลักษณะฝังกับความเคยชินประสบการณ์เดิมท าให้เปล่ียนแปลงยาก 
  3. มีความพร้อมที่จะเรียนเพื่อน าไปแก้ปัญหาและปฏิบัติในชีวิตจริง และมองเห็น
คุณค่าของเวลา ยึดปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนรู้   
   4.    การเรียนรู้ควรให้ความส าคัญในการชดเชยความแตกต่างระหว่างผู้เรียนที่มี
ประสบการณ์ที่แตกต่างหลากหลายทั้งด้านรูปแบบการเรียนรู้ ระยะเวลา สถานที่ ความเร็วช้าของ
กิจกรรมการเรียนรู้  
                     นอกจากการให้การศึกษาแก่ผู้สูงอายุแล้ว ยังมีความจ าเป็นที่จะต้องส่งเสริมให้  
คนทั่วไปได้มีความรู้เกี่ยวกับวิทยาการผู้สูงอายุเพื่อให้บุคคลทั่วไปได้เข้าใจการเปล่ียนแปลงของ
ผู้สูงอายุในทุกด้านและเป็นการเตรียมผู้ดูแลและให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุได้อย่างดี  การให้การศึกษา
ดังกล่าวจึงจ าเป็นที่จะต้องส่งเสริมให้มีวิชา  “วิทยาการผู้สูงอายุ” หรือ “Gerontology” ทั้งในระบบ
โรงเรียนและนอกระบบโรงเรียน (สุรกุล เจนอบรม, 2531)   
   ทั้งนี้ “Gerontology” หรือ  “วิทยาการผู้สูงอายุ” หมายถึง  วิธีการทางวิทยาศาสตร์เพื่อ
ศึกษาถึงกระบวนการและปรากฏการณ์ของความสูงอายุ  การศึกษานี้ครอบคลุมถึงกระบวนการ
เปล่ียนแปลงด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และด้านสังคมของผู้สูงอายุ  เป็นการศึกษาประเภท        
สหวิทยาการ เช่น  วิชาการทางด้านโภชนาการ,  สันทนาการ, สุขศึกษา,  สังคมศึกษา, การศึกษา, 
จิตวิทยา เป็นต้น  และยังรวมไปถึงศึกษาเกี่ยวกับการด าเนินงาน และแนวทางในการจัดกิจกรรม
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ให้บริการ การดูแลให้ความช่วยเหลือผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ (Wilson., 1974; สุรกุล  เจนอบรม, 
2531) 
  ในปัจจุบันวิทยาการผู้สูงอายุนี้ได้แยกแขนงออกเป็นวิทยาการผู้สูงอายุเชิงสังคม (Social 
Gerontology) วิทยาการผู้สูงอายุเชิงการแพทย์ (Geriatrics) และวิทยาการผู้สูงอายุเชิงการศึกษา 
(Education Gerontology) มีดังต่อไปนี้ 
  วิทยาการผู้สูงอายุเชิงสังคม  (Social Gerontology) มุ่งศึกษาปัญหาที่เกิดขึ้นในบุคคล
ในวัยสูงอายุเชิงสังคมและจิตใจ รวมถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ
สังคมในวัยกลางคน และสูงอายุ  ตลอดจนปัญหาที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงและวิธีการแก้ปัญหา  
ที่เกิดขึ้น  
  วิทยาการผู้สูงอายุเชิงการแพทย์ (Geriatrics) ว่าด้วยการศึกษาค้นคว้าและวิธีรักษาโรค
ที่เกิดวัยสูงอายุ รวมทั้งการศึกษากระบวนการเส่ือมถอยทางร่างกายของคนในวัยกลางคนและ
สูงอายุ  การป้องกันโรคและการดูแลรักษาโรคอันเกิดมาจากความเส่ือมถอยของร่างกาย   
การเผยแพร่ความรู้ในเรื่องโรคในวัยสูงอายุแก่บุคคลทั่วไปด้วย   
  วิทยาการผู้สูงอายุเชิงการศึกษา (Education Gerontology) ว่าด้วยการเรียนรู้ให้แก่    
คนในวัยสูงอายุ เป็นวิทยาการผู้สูงอายุทีใ่นปัจจุบันใช้เป็นฐานในการเรียนรู้ให้แก่ผู้สูงอายุ  โดยอาศัย
ความรู้จากวิทยาการผู้สูงอายุรวมกับความรู้เกี่ยวกับการสอนผู้ใหญ่ร่วมกันจัดเป็นการศึกษาทั้งใน
ระบบและนอกระบบให้แก่ผู้ใหญ่ในวัยที่สามหรือวัยปลายของชีวิต   
   หลั กสู ตรวิ ทยาการผู้ สู งอายุ  ควรมี ขอบเขตใน  4  ลั กษณะ ดั งต่ อไปนี้   
  1. ลักษณะของการให้ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุโดยทั่วไป โดยศึกษาแนวคิดหรือปรัชญา   
ความส าคัญของวิชา  ประชากรผู้สูงอายุ กระบวนการเปล่ียนแปลงทางอายุทางสรีรวิทยา จิตวิทยา 
สังคมวิทยา  ความสัมพันธ์ของผู้สูงอายุกับระบบสังคมไทย กิจกรรมเวลาว่าง  สุขภาพอนามัยของ
ผู้สูงอายุ  สภาพทางเศรษฐกิจอันมีผลกระทบต่อผู้สูงอายุ สถาบันต่าง ๆ ท่ีมีส่วนให้การส่งเสริมงาน
ด้านผู้สูงอายุ  
  2. ลักษณะของการให้ความรู้ด้านการบริหาร โดยศึกษาถึงทฤษฎีการบริหารการศึกษา 
ในด้านต่าง ๆ เพื่อน ามาประยุกต์ใช้ และน าเอาเทคนิคการบริหารงานไปใช้ในการปฏิบัติงาน  
  3. ลักษณะของการให้ความรู้ด้านการพัฒนาโครงการ โดยศึกษาถึงรูปแบบการจัด
โครงการที่มีประสิทธิภาพต่าง ๆ หลักการจัดกิจกรรมอันเป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอายุ และแนวทาง
การประเมินผลโครงการเหล่านี้ 
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  4. ลักษณะของการให้ความรู้ด้านการวิจัย โดยศึกษาถึงแนวทางการวิจัยปัญหาต่าง ๆ 
เกี่ยวกับผู้สูงอายุ  การรวบรวมวิเคราะห์ และน าเสนอข้อมูล ตลอดจนน าเอาข้อมูลไปใช้ประโยชน์
(Wilson., 1974; สุรกุล  เจนอบรม, 2531)       
  ทั้งนี้การศึกษาในระบบควรมีการบรรจุวิชาศึกษาที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุไว้ในหลักสูตร
ระดับต่าง ๆ เพื่อท าให้อนุชนรุ่นหลังได้รับความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุ  สร้างความเข้าใจ และทัศนคติที่
ดีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ  เพื่อเป็นการประสานช่องว่างระหว่างวัยที่ท าให้คนต่างวัยสามารถปฏิบัติตนต่อ
ผู้สูงอายุได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ส่วนการศึกษานอกระบบควรการจัดให้มีการฝึกอบรมหรือจัดให้
มีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างวัย (สุรกุล เจนอบรม, 2531)  
         ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุเป็นทฤษฎีที่อธิบายถึง กระบวนการมีวัยสูงอายุ การเปล่ียนแปลง 
บทบาท สถานภาพทางสังคมของผู้สูงอายุ ที่ เป็นสาเหตุของการเปล่ียนแปลงด้านจิตใจ มี 
หลายทฤษฎี ในที่นี้จะกล่าวเพียงแนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง ดังต่อไปนี้ (Taylor, 1982; 
Bandura, 1986; Felker, 1974; Wiggins and Giles, 1984; Felker, 1974)   
  ความต้องการความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง  เป็นความต้องการที่เกิดขึ้นหลังจาก 
บุคคลได้รับการตอบสนองทางด้านร่างกาย มีความมั่นคงปลอดภัย ได้รับความรักและความรู้สึกว่า
ตนเองมีประโยชน์  รู้ สึกมีส่วนร่วมกับผู้ อ่ืน เป็นความรู้ สึกยอมรับนับถือในตนเอง แสดง
ความสามารถเพื่อให้ตนเองพอใจ ความรู้สึกว่าตนมีค่าจึงเป็นการประเมินตนเองทั้งด้านบวกและ
ด้านลบจากมาตรฐานของสังคมตน  
                    ทั้งนี้บุคคลใดมีความรู้สึกว่าตนเองไร้ค่าแสดงว่าบุคคลนั้นเห็นคุณค่าในตนเองสูง 
ความเห็นคุณค่าในตนเองได้รับการพัฒนาขึ้นมาจากความรู้สึกว่าตนเองเป็นบุคคลที่มีความสามารถ 
มีความภาคภูมิใจในตนเอง บุคคลจะพึงพอใจกับมาตรฐานการกระท าของตนเองที่ได้ตั้งไว้ 
นอกจากนี้การตัดสินจากสังคมยงัมีอิทธิพลในการรับรู้ของบุคคล การประเมินตนเองว่ามีคุณค่าจึง
ขึ้นกับวัฒนธรรมประเพณีของสังคมนั้น ๆ    
  ความเห็นคุณค่าในตนเองที่เพิ่มมากขึ้นเป็นส่วนส าคัญที่จะส่งเสริมให้บุคคลอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข วิธีการเสริมสร้างให้มีการเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้นมีอยู่หลายวิธี  เช่น 
การให้บุคคลจดบันทึกเกี่ยวกับความส าเร็จที่ได้กระท า การใช้ค าพูดชมเชยตนเอง การให้ส่ิงของที่มี
ความหมายและนัยส าคัญต่อตนเองเมื่อได้กระท าส่ิงต่าง ๆ ส าเร็จตามเป้าหมาย การยอมรับค าชมเชย
และการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกที่เหมาะสม เป็นต้น  
 
   จะเห็นได้ว่าการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุมีทั้งการให้ความรู้แบบเป็นกลุ่ม การ
เรียนรายบุคคล และการเรียนการสอนแบบชุมชนโดยอาจใช้วิธีการผสมผสานกันขึ้นอยู่กับความ



 38 

เหมาะสมกับลักษณะและความต้องการของผู้เรียน หลักการและวิธีการแบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่ได้แก่ 
การเรียนรู้โดยผู้สูงอายุพบวิทยากรโดยตรง และการเรียนรู้โดยส่ือประเภทต่างๆ  
   นอกจากนั้นยังมีการศึกษาท่ีเรียกว่าวิทยาการผู้สูงอายุท่ีเป็นการให้ความรู้กับคนทั่วไป
เกี่ยวกับผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ทั้งในเชิงสังคม การแพทย์ การศึกษา ส่วนทฤษฎีทางมนุษย์ศาสตร์ที่
เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุ  เช่น การเห็นคุณค่าในตนเองที่อาจเกิดจากการประเมินตนเองจาก
ความสามารถหรือพฤติกรรมของตนเองที่ส าเร็จหรือล้มเหลว โดยมีความสัมพันธ์กับมาตรฐานที่
กลุ่มสังคมตนก าหนดไว้ การเรียนรู้เพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุจึงเป็นส่ิงที่จ าเป็นกับคนทุกกลุ่มในการ
ผลักดันส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีศักยภาพในการพัฒนาตนและสังคมต่อไป     
   ส่วนการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุในต่างประเทศที่น่าสนใจที่สามารถน ามาเป็น
แนวทางท่ีส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุได้อย่างดี ดังจะกล่าวถึงกรณีศึกษาในต่างประเทศในหัวข้อ
ต่อไป 
 2.3 รูปแบบการเรียนรู้ 
       อนุชัย  ธีระเรืองไชยศรี (2542) ได้ให้ความหมายของรูปแบบการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับ
พัชรี เกียรตินันทวิมล (2530) อาภาภรณ์  ศิริอาคเนย์ (2533) ว่า เป็นลักษณะการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้
หรือยุทธศาสตร์การเรียนรู้ การเรียนรู้ที่นักเรียนใช้เป็นประจ า ตลอดจนการมีปฏิสัมพันธ์และการ
ตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมของการเรียนรู้ ที่นักเรียนคิดและปฏิบัติเป็นประจ าในการเรียนรู้   
       กรมวิชาการ (2544) ได้ให้ความหมายว่า รูปแบบการเรียนรู้ (Learning style) เป็น 
พฤติกรรมหรือการปฏิบัติของผู้เรียนในการจัดการเกี่ยวกับการเรียน ซ่ึงแตกต่างกันตามสติปัญญา 
ลักษณะเฉพาะของผู้เรียน และสภาพแวดล้อมทางการเรียนเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์
ของหลักสูตร 
       สหัส แร่นาค (2546) ได้ให้ความหมายว่า รูปแบบการเรียนรู้ เป็นพฤติกรรมการเรียนรู้ 
หรือรูปแบบการเรียนรู้ของแต่ละบุคคลที่มีปฏิสัมพันธ์และการตอบสนองต่อส่ิงเร้าทางการเรียนรู้ที่
ผู้เรียนยึดถือเป็นแนวปฏิบัติเพื่อให้ได้มาซ่ึงองค์ความรู้ใหม่ๆ 
       นอกจากนั้นยังมีผู้ให้ความหมายในแง่ขององค์ประกอบของรูปแบบการเรียนรู้ที่ไม่
แตกต่างกันมากนัก โดยประโยชน์  คุปต์กาญจนากุล (2525) ให้ความหมายว่า เป็นลักษณะและ
วิธีการเรียนรู้ของผู้เรียน ส่วนกิตติพงษ์ วงศ์ทิพย์(2545) ให้ความหมายสอดคล้องกันว่า รูปแบบการ
เรียนรู้ เป็นลักษณะและวิธีการเรียนรู้ของผู้เรียน และณัฐวุฒิ  กิจรุ่งเรือง (2545) ให้ความหมายว่า 
เป็นลักษณะของบริบทและส่ิงแวดล้อมสภาพเงื่อนไขต่างๆในการเรียนรู้ของผู้เรียนสามารถเรียนรู้
ได้ดี 
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        จะเห็นได้ว่ารูปแบบการเรียนรู้ ประกอบด้วย เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ และเงื่อนไขการ
เรียนรู้  
        2.3.1 เป้าหมายการเรียนรู้ 

                เป้าหมายการเรียนรู้ของผู้สูงอายุได้มีหลายท่านระบุแนวคิดที่สอดคล้องกันทั้ง
แนวคิดในการจัดท าแผนผู้สูงอายุระยะยาว คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ส่วนสุขภาพแบบองค์รวมและ
เป้าหมายของชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์แตกต่างกับแนวคิดอ่ืนๆในส่วนของการมุ่งเน้นด้านปัญญา
และจิตวิญญาณด้วย ดังต่อไปนี้ 

              แนวคิดพื้นฐานของการจัดท าแผนผู้สูงอายุระยะยาวได้ก าหนดวิสัยทัศน์ เพื่อให้
การด าเนินการตามยุทธศาสตร์เป็นไปอย่างเหมาะสมกับสังคมไทยเพื่อให้ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของ
สังคมโดยประชากรผู้สูงอายุท่ีมีสถานภาพดี ได้แก่ 1) สุขภาพดีทั้งกายและใจ 2) ครอบครัวที่อบอุ่น 
มีสังคมท่ีดี อยู่ในส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม 3) มีหลักประกันที่มั่นคง ได้รับบริการและสวัสดิการที่
เหมาะสม 4) อยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี พึ่งตนเองได้ มีส่วนร่วม และเป็นที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจของ
ครอบครัว-ชุมชน (ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, 2554) 

                ส่วนเป้าหมายการเรียนรู้ที่กล่าวถึงในแง่ขององค์ประกอบท่ีบ่งชี้คุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุมี 5 ด้าน ได้แก่ 1) สภาพทางเศรษฐกิจ 2) สุขภาพ 3) สภาพแวดล้อมทั้งทางกายภาพและ
สัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน 4) การพึ่งตนเองในการท ากิจวัตรประจ าวัน และ  5) การท ากิจกรรม  
(Berghorn and Schaafer, 1981) และคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุไทยตามเกณฑ์ความจ าเป็นพื้นฐาน (จปฐ.) 
เขตเมือง ได้แก่ 1) ด้านสุขภาพ 2) ด้านสภาพแวดล้อม 3) ด้านความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคม
และการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาหรือตามประเพณี ศิลปวัฒนธรรมขุมชน และ 4) ด้านการได้รับ
การดูแลจากคนในครอบครัว ชุมชน หรือสถาบันอ่ืนๆในด้านอาหาร เส้ือผ้า เครื่องนุ่งห่มและการ
ดูแลเมื่อยามเจ็บป่วย (สมพร ชัยอยุทธ์, 2542) เป้าหมายในแง่คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุดังกล่าวยัง
สอดคล้องกับสุขภาพองค์รวมในประเด็นด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม แต่แตกต่างกันในประเด็น
ของปัญญาและจิตวิญาณ รวมทั้งความเชื่อมโยงกันอย่างสมดุลในแต่ละส่วน ซ่ึงสุขภาพองค์รวม 
เป็นสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา ทางสังคม และจิตวิญญาณที่เชื่อมโยงกันเป็น
องค์รวมอย่างสมดุล ไม่ได้หมายถึงความไม่พิการและการไม่มีโรคเท่านั้น (ส านักงานคณะกรรมการ
สุขภาพแห่งชาติ, 2552) 

                ส าหรับเป้าหมายของชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์ ได้จัดจ าแนกเป้าหมายการเรียนรู้
ไว้ในหลายระดับตั้งแต่ขั้นพื้นฐานจนถึงขั้นสูงสุดซ่ึงเป็นเป้าหมายของชีวิตที่แท้จริง ซ่ึงการพัฒนา
ชีวิตจะบรรลุเป้าหมายขั้นพื้นฐานได้ต้องสามารถเปล่ียนแปลงความต้องการให้เกิดความต้องการ
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อย่างใหม่ท่ีเป็นความเจริญงอกงามของชีวิตให้ยิ่งขึ้นต่อไป (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2543ก) 
และการพัฒนาชีวิตจะบรรลุเป้าหมายของชีวิตในแต่ละระดับ ดังต่อไปนี้ 
  ประโยชน์สุขระดับที่ 1  ด้านรูปธรรม  ได้แก่ การมีสุขภาพดี  การมีทรัพย์สินเงินทอง  การ
มีอาชีพการงานเป็นหลักฐาน  การมียศ  ฐานะต าแหน่ง  การเป็นที่ยอมรับ ในสังคม  การมีมิตรสหาย
บริวารและการมีชีวิตครอบครัวที่ดี  
 ประโยชน์สุขระดับที่ 2 ด้านนามธรรม  ได้แก่ เรื่องของคุณธรรมความดีงาม การมีความสุข 
ที่เกิดจากความมั่นใจในคุณค่าของชีวิต การได้บ าเพ็ญประโยชน์ช่วยเหลือเกื้อกูลแก่เพื่อนมนุษย์   
ความมีศรัทธาในส่ิงท่ีดีงาม ท่ีเป็นหลักของจิตใจ และการมีปัญญาที่ท าให้รู้จักปฏิบัติต่อส่ิงทั้งหลาย 
ได้ถูกต้อง และแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้  ท าให้ชีวิตเป็นอยู่ด้วยดี  
 ประโยชน์สุขระดับที่ 3  ด้านนามธรรมระดับโลกุตตระที่อยู่เหนือกระแสความไหลเวียน
ของโลกธรรม ได้แก่ ความเป็นผู้มีจิตใจเป็นอิสระ ด้วยความรู้เท่าทันต่อส่ิงทั้งหลาย รู้โลกและชีวิต
ตามความเป็นจริง จนกระทั่งว่าโลกธรรมเกิดขึ้นมากระทบกระทั่งก็ไม่หวั่นไหว วางใจและปฏิบัติ
ได้ถูกต้องตามเหตุปัจจัย จนส่ิงภายนอกไม่สามารถเข้ามากระทบกระทั่งบีบคั้นจิตใจของเราได้  เป็น
ผู้มีสุขอยู่กับตนเองตลอดเวลา ซ่ึงเป็นการพัฒนาชีวิตที่สมบูรณ์แล้ว (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 
2543ค) 
 
                     จะเห็นได้ว่าเป้าหมายการเรียนรู้ ได้แก่  เป้าหมายทางด้านสุขภาพร่างกาย เป้าหมาย
ทางด้านสุขภาพจิตใจ เป้าหมายทางด้านสังคม เป้าหมายทางด้านสติปัญญา 
                    2.3.2 วิธีการเรียนรู้ 
                              นวพร ปัญญากรรกุล (2545) ได้กล่าวถึง รูปแบบการเรียนรู้ที่สามารถจ าแนกเป็น
วิธีการเรียนรู้หลายวิธี ซ่ึงวิธีการเรียนรู้มีหลายประการ ดังต่อไปนี้ 
      1. การเรียนรู้ที่เกิดจากการปฏิบัติหรือจากประสบการณ์  

   2. การเรียนรู้ที่เกิดจากการสังเกต การเรียนรู้ที่เกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  
                 3. การเรียนรู้จากการเป็นลูกมือ 
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                              4. การเรียนรู้ผ่านการเล่านิทาน  
   5. การตักเตือนดุว่าว่ากล่าวส่ังสอน  
   6. การเรียนรู้ผ่านค าคม  

      เบอร์เมน (Burman)  (อ้างถึงใน สมคิด อิสระวัฒน์, 2543) กล่าวว่า การเรียนรู้ไม่
จ าเป็นต้องเกิดขึ้นภายในห้องเรียนหรือภายในสถาบันการศึกษาเสมอไป การเรียนรู้อาจเกิดขึ้นได้
หลายวิธี ดังต่อไปนี้ 
      1)  การเรียนรู้โดยบังเอิญ  (Random or incidental learning) การเรียนรู้แบบนี้
เกิดขึ้นโดยบังเอิญ มิได้เกิดขึ้นโดยตั้งใจ   
      2)  การเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self-directed learning) การเรียนรู้ด้วยตนเอง เป็นการ
เรียนรู้ด้วยความตั้งใจของผู้เรียน ซ่ึงมีความปรารถนาจะรู้ในเรื่องนั้นและผู้เรียนจึงคิดหาวิธีการเรียน
ด้วยวิธีต่างๆหลังจากนั้นจึงมีการประเมินผล จึงเป็นการเรียนรู้ด้วยตนเองไม่ได้มีใครบังคับ   
          3) การเรียนรู้โดยกลุ่ม (Collaborative  learning)  การเรียนรู้แบบนี้เกิดจาก
ผู้เรียนรวมกลุ่มกัน แล้วเชิญผู้ทรงคุณวุฒิมาบรรยายให้กับสมาชิก ท าให้สมาชิกมีความรู้เรื่องที่
วิทยากรพูด เป็นการเรียนเนื่องจากต้องการจะรู้ และเป็นการรวมกลุ่มแบบไม่เป็นทางการหลังจาก
เรียนไม่มีการแจกวุฒิบัตรหรือมีการสอบแต่อย่างใด การเรียนรู้แบบนี้เกิดจากการช่วยเหลือกันใน
กลุ่ม 
      4)   การเรียนรู้จากสถาบันการศึกษา (Formal learning) การเรียนรู้จาก
สถาบันการศึกษานั้น เป็นการเรียนรู้แบบเป็นทางการ มีหลักสูตร มีการประเมินผล มีระเบียบการ
เข้าศึกษาที่ชัดเจน ผู้เรียนต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบที่ก าหนด เมื่อปฏิบัติครบถ้วนตามเกณฑ์ที่
ก าหนดก็จะได้รับปริญญาหรือประกาศนียบัตร 
   ศันสนีย์ จะสุวรรณ์ (2549) ได้กล่าวถึง วิธีการเรียนรู้หรือกระบวนการเกิดการ
เรียนรู้ เป็นเรื่องของบุคคลซ่ึงอาจเกิดโดยบังเอิญ เกิดด้วยตนเอง หรือจากกลุ่ม การเรียนรู้จาก
สถาบันการศึกษา และการเรียนรู้จากกิจกรรมต่างๆมักจะเป็นการเรียนรู้ตลอดชีวิต วิธีการเรียนรู้มัก  
เกิดจากการเลียนแบบจากต้นแบบที่ตนเองพึงพอใจ จากการค้นพบด้วยตนเอง จากการพบเห็น
สถานการณ์ต่างๆแล้วใช้สถานการณ์นั้นเป็นต้นแบบเรียนรู้โดยกิจกรรมที่ท าร่วมกันในสังคม  และ
เรียนรู้จากพิธีกรรมต่างๆ โดยมีวิธีการเรียนรู้ดังต่อไปนี้ 
  1.  การเรียนรู้โดยบังเอิญ  เป็นการเรียนรู้จากส่ิงที่พบเห็นในชีวิตประจ าวันซ้ าๆ  
โดยไม่ตั้งใจ  ท าให้เข้าใจรับรู้ในส่ิงที่พบเห็นนั้นและน ามาทดลองท าตามแบบจนประสบ
ความส าเร็จ  นับได้ว่าเกิดการเรียนรู้เกิดขึ้น 
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  2.  การเรียนรู้จากการค้นพบด้วยตัวเอง  เกิดจากการลองผิดลองถูกจากส่ิงที่สนใจ  
ได้เคยพบเห็น  เคยได้รู้จัก  แต่รู้เพียงบางส่วน  และน ามาทดลองท าด้วยตนเองจนประสบ
ความส าเร็จ 
  3.  การเรียนรู้จากกลุ่ม  เกิดจากการเข้าไปร่วมอยู่ในกลุ่มต่างๆที่สนใจในการ
เรียนรู้เรื่องใดเรื่องหนึ่ง  และแสวงหาความรู้ร่วมกัน  แลกเปล่ียนความรู้ซ่ึงกันและกัน 
  4.  การเรียนรู้จากสถาบันต่างๆ  เป็นการเรียนรู้หลักที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เกิดการ
เรียนรู้ตามหลักสูตรที่ก าหนด   
  5.  การเรียนรู้จากกิจกรรม  การเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ  ร่วมท ากิจกรรมทุกขั้นตอน  
ท าให้เข้าใจถึงขั้นตอน  กระบวนการท างาน  เป้าหมาย  ท าให้ได้ประสบการณ์เกิดการเรียนรู้ที่จะ
น ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน  
  6. การเรียนรู้จากพิธีกรรม  ขนมธรรมเนียมประเพณีต่างๆ  ท าให้เกิดการเรียนรู้ใน
การด ารงชีวิตประจ าวัน  ความเชื่อ  ความศรัทธาในพิธีกรรม  ก่อให้เกิดการเรียนรู้ได้เช่นกัน 
  7.  การเรียนรู้จากการเลียนแบบ  ตัวแบบหรือต้นแบบที่มีจุดเด่นมีจุดสนใจ  มี
ความสามารถในด้านต่างๆ  เช่น เป็นศิลปิน ดารา นักร้อง เป็นผู้ที่มีชื่อเสียง เป็นผู้ประสบ
ความส าเร็จในหน้าที่การงาน  ท าให้เป็นต้นแบบที่คนอ่ืนๆอยากท าตาม  เพื่อที่จะได้ประสบ
ความส าเร็จตามต้นแบบที่เป็นเป้าประสงค์  เกิดการเรียนรู้ในการลอกเลียนแบบตามต้นแบบนั้นๆ  
  
 จะเห็นได้ว่าวิธีการเรียนรู้มีหลายวิธี ได้แก่ การเรียนรู้จากการปฏิบัติ การเรียนรู้จากการ
สังเกต การเรียนรู้จากการเข้าร่วมฝึกอบรม การเรียนรู้จากการเป็นผู้ช่วย การเรียนรู้จากการได้รบัการ
ส่ังสอนตักเตือน การเรียนรู้จากการข้อความหรือประโยคที่ประทับใจ  การเรียนรู้จากสถาบัน และ
การเรียนรู้จากการเห็นแบบอย่าง 
        2.3.3 กิจกรรมการเรียนรู้ 
                 กิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบของกิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษา
ตามอัธยาศัยมีหลายรูปแบบ (ส านักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย, 
ม.ป.ป.) ดังต่อไปนี้ 
    1)  การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
         1.1  ระดับประถมศึกษา 
         1.2  ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
         1.3  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
    2)  การจัดการศึกษาต่อเนื่อง 
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          2.1  หลักสูตรการฝึกอบรมวิชาชีพระยะส้ันที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ  
      (1)  ศิลปประดิษฐ์ 
      (2)  การท าของช าร่วย 
      (3)  การท าอาหาร 
      (4)  การร้องเพลง 
      (5)  ลีลาศ 

      (6)  การท ากระทง 
            2.2  การอบรมเพื่อให้ความรู้ในด้านต่างๆ  
      (1)  การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 
      (2)  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
      (3)  คอมพิวเตอร์เบื้องต้นและอินเทอร์เน็ต 
       (4)  คุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะที่พึงประสงค์ใน
สังคมไทย เพื่อเป็นแบบอย่างท่ีดีของครอบครัวและชุมชน 
       (5)  ความปลอดภัยในชีวิตทรัพย์สิน 
    3)  การจัดกิจกรรมที่มีความเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ  
                                   3.1  การส่งเสริมการอ่าน 

          3.2  การเผยแพร่ความรู้ในลักษณะเอกสาร  แผ่นพับ เช่น ด้านสุขภาพ ด้าน
กฎหมาย ด้านอาชีพ ด้านเศรษฐกิจ 
          3.3  จัดกิจกรรมที่มีความเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ เช่น  การรดน้ าขอพรในวัน
สงกรานต์  
          3.4  จัดกิจกรรมผู้สูงอายุสัญจร เช่น กิจกรรมไหว้พระ กิจกรรมแลกเปล่ียน
เรียนรู้และประสบการณ์  
          3.5  จัดกิจกรรมการเผยแพร่ความรู้โดยภูมิปัญญาท้องถ่ิน 
          3.6  จัดกิจกรรมนันทนาการ 
          3.7  จัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
          3.8  จัดกิจกรรมเพื่อการอนุรักษ์ประเพณีและวัฒนธรรมไทย 
          3.9  จัดกิจกรรมเชิดชูเกียรติผู้สูงอายุ  
  4)  การจัดกิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัย 
       4.1  การจัดนิทรรศการวิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษาและชีวิต 
       4.2  เผยแพร่ความรู้ด้านดาราศาสตร์ในท้องฟ้าจ าลอง 
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       4.3  เผยแพร่ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ในรูปแบบเอกสารส่ิงพิมพ์ และส่ือ
อิเล็กทรอนิกส์  
       4.4  จัดกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ในโครงการรักการอ่าน 
       4.5  จัดกิจกรรมส่งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชน ในโครงการ
สอนหนังสือให้น้อง 
       4.6  จัดกิจกรรมส่งเสริมด้านศิลปะ เช่น การวาดภาพระบายสี 
       4.7  จัดกิจกรรมการให้บริการความรู้ทางหอกระจายข่าว 
       4.8  จัดกิจกรรมเผยแพร่ความรู้ ผ่าน ส่ือต่ างๆ ทั้ งในรูปแบบรายการ
วิทยุกระจายเสียงเพื่อการศึกษา รายการโทรทัศน์เพื่อการศึกษา การเผยแพร่ความรู้ผ่านส่ือเทค
โนโลยยีทางการศึกษา  
       4.9  จัดและส่งเสริมให้มีการศึกษาวิจัยในเรื่องท่ีเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มเป้าหมาย
ที่เป็นผู้สูงอายุ  
             ส่วนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยที่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุนั้น จากการพิจารณาจากความต้องการความสนใจและความจ าเป็นตลอดจน
ภารกิจของวัยสูงอายุแล้ว อาจจะจัดกิจกรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่าและสามารถที่
จะอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนได้อย่างมีความสุขโดยการจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุควรมีลักษณะ
ดังต่อไปนี้ (กัญญา ตั้งสุวรรณรังษี, 2548) 
                               1. เป็นกิจกรรมเชิงปฐมนิเทศหรือแนะแนว เป็นกิจกรรมส าหรับผู้เกษียณอายุ
เพื่อการเตรียมตัวและปรับตัวในด้านต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม กิจกรรมและบริการในลักษณะนี้
สามารถจัดได้มากมายในรูปแบบ ดังนี้ 
                                    1.1 การแนะน าหน่วยงาน องค์กร หรือแหล่งบริการความช่วยเหลือแก่
ผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ เช่น หน่วยงานรักษาพยาบาลผู้สูงอายุฟรี การประกันสุขภาพ หน่วยงาน
ช่วยเหลือผู้สูงอายุท่ีไม่มีรายได้ และไม่มีญาติเล้ียงดู หน่วยงานช่วยเหลือแนะน าทางด้านกฎหมาย
แก่ผู้สูงอายุ หน่วยงาน บริการท่องเที่ยวและหน่วยงานบริการพาหนะ 
                                    1.2 อบรม ชี้แนะแนวทางการใช้ชีวิต หลังเกษียณอายุ เกี่ยวกับในการใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์ 
                                     1.3 อบรมให้ความรู้การปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเตรียมรับความตายของตนเอง
และผู้ใกล้ชิด 
                                     1.4 ให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยตนเอง 
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                                    1.5 บริการให้ค าปรึกษา เพื่อแก้ปัญหาการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลใน
ครอบครัว 
                            2. เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมในการปรับตัวต่อความเส่ือมถอยของร่างกาย เพราะ
ภารกิจของชีวิตวัยสูงอายุท่ีจ าเป็นมาก คือ การดูแลสุขภาพร่างกาย ลักษณะของกิจกรรมในกลุ่มนี้ 
อาจจะจัดในรูปแบบ ดังนี้ 
                                  2.1 การตรวจรักษาและให้ค าแนะน าในการดูแลรักษาสุขภาพ อนามัยของตน
และช่วยเหลือผู้อ่ืนได้บ้าง 
                                  2.2 การฝึกอบรมหรือสัมมนาเกี่ยวกับการดูแลรักษา ตา หู ฟัน ผิวหนัง 
ตลอดจนข้อควรปฏิบัติตนในเรื่องอาหาร การพักผ่อน เครื่องนุ่งห่ม และที่พักอาศัย 
                                  2.3 ให้ความรู้ในเรื่องของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  ใน
ประเด็นนี้ จิตแพทย์ชาวอเมริกัน พบว่า การออกก าลังกาย โดยสม่ าเสมอจะท าให้การหมุนเวียนของ
ออกซิเจนไม่สู่สมองดีขึ้น และท าให้สุขภาพจิตดีขึ้นด้วย (สุชา จันทร์เอม, 2533)   
                                  2.4 โครงการป้องกันโรคที่มักเกิดในวัยสูงอายุ และการป้องกันการเกิด
อุบัติเหตุต่าง ๆ อันเนื่องมาจากความทรุดโทรมเส่ือมถอยของร่างกาย 
                                  2.5 โครงการคลินิกผู้สูงอายุ มีศูนย์บริการสาธารณสุข หรือศูนย์ดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอาย ุ
                                  2.6 โครงการส่งเสริมและฟื้นฟูสมรรถภาพผู้สูงอายุด้วยการฝึกและเล่นกีฬา
หรือออกแบบต่าง ๆ โดยมีผู้คอยแนะน า และดูแลอย่างใกล้ชิด 
                             3. กิจกรรมส่งเสริมการปรับตัวให้เหมาะสมกับรายได้ ที่ลดลงและภาวะการออก
จากงาน กิจกรรมประเภทนี้ ได้แก่ ให้ความรู้เรื่องการใช้จ่าย มีการจัดสัมมนาเกี่ยวกับวิธีเพิ่มรายได้ 
เช่น การขอทุนบางลักษณะ และมีการฝึกงานอาชีพงานอดิเรกที่เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ เช่น งานจัก
สาน งานปั้น งานถักทอ ท าสวนไม้ดอก ไม้ผล เป็นต้น 
                             4. กิจกรรมช่วยส่งเสริมการปรับตัวต่อการจากไปของคู่สมรส และการอยู่ตาม
ล าพัง เช่น การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
                             5. เป็นกิจกรรมที่ไม่ใช้ก าลังมาก คือ กิจกรรมด้านการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย 
ผู้สูงอายุ การออกก าลังกายให้เหมาะสมไม่มากหรือน้อยเกินไป เช่น การเดินเล่น การวิ่งเหยาะ ๆ ถีบ
จักรยาน เล่นกอล์ฟ พายเรือ ว่ายน้ าระยะส้ัน ๆ เป็นงานอดิเรกไม่ควรหักโหมหรือใช้ก าลังมาก  
            6. เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมโอกาสคบหาสมาคมกับบุคคลอ่ืน ผู้สูงอายุต้องการ
เพื่อนและมีกลุ่มบุคคลร่วมวัย (peer group) ซ่ึงจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี  กิจกรรมใน
ลักษณะนี้ ได้แก่ การจัดอยู่ค่ายครอบครัว การเข้าร่วมกิจกรรมของชมรม สมาคม เช่น การแข่งหมาก
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รุก กอล์ฟ จัดอภิปราย และสนทนาในหัวข้อต่าง ๆ การฝึกท าอาหาร และจัดโปรแกรมน าเที่ยว
เพื่อให้ได้พักผ่อนและสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ๆ 
                     7. กิจกรรมที่สนับสนุนชี้แนะแนวทางการปฏิบัติตนเป็นสมาชิกที่ดีของชุมชนและ
สังคม กิจกรรมนั้นเป็นกิจกรรมที่สมาชิกต้องใช้เหตุผลให้การยอมรับนับถือในความสามารถและ
ประสบการณ์ของผู้สูงอายุ กิจกรรมนี้ ได้แก่ การสัมมนา อภิปราย บทบาทของผู้สูงอายุต่อสังคมให้
ความรู้เกี่ยวกับการเมืองการปกครอง อาสาสมัครบ าเพ็ญประโยชน์การเข้าร่วมการฝึกอบรมเยาวชน 
เพื่อถ่ายทอดศิลปะวิทยาการต่าง ๆ 
                     8. เป็นกิจกรรมที่ช่วยเหลือการปรับปรุงและจัดสภาพที่อยู่อาศัยให้เหมาะสมกับวัย
สูงอายุโดยค านึงถึงความปลอดภัยเข้าออกสะดวก มีเครื่องอ านวยความสะดวก อาจจัดในรูปแบบ
การอบรมชี้แจงแนะน าให้แก่ผู้สูงอายุ 
 
        จะเห็นได้ว่ากิจกรรมการเรียนรู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมักเป็นกิจกรรมด้านสุขภาพ
ร่างกาย กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจเพื่อให้มีความสุขในระดับพื้นฐาน กิจกรรมด้านสังคมและ
กิจกรรมด้านส่งเสริมความรู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ  
        2.3.4 เงื่อนไขการเรียนรู้ 
     นวพร ปัญญากรรกุล (2545) ได้กล่าวถึง เงื่อนไขการเรียนรู้ว่าเงื่อนไขที่ท าให้เกิด
การเรียนรู้ในสมัยก่อน มีดังต่อไปนี้ 
                            1.เงื่อนไขส่วนตัว 

  2.เงื่อนไขทางสังคม ได้แก่ การติดต่อส่ือสารกันในชุมชน พึ่งพาอาศัยกัน การ
รวมกลุ่ม 

   3.เงื่อนไขทางวัฒนธรรม ได้แก่ ความเชื่อ จารีตประเพณี พิธีกรรม 
   4.เงื่อนไขทางกายภาพ ได้แก่ ทรัพยากรที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ ลักษณะดินฟ้าอากาศ 
   5.เงื่อนไขทางครอบครัว  ได้แก่  การอบรมเล้ียงลูก อาชีพของครอบครัว 

สถานะภาพในครอบครัว 
     ศันสนีย์ จะสุวรรณ์ (2549) ได้กล่าวถึง เงื่อนไขการเรียนรู้ที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ มี

ดังต่อไปนี้ 
   1. ตัวผู้เรียน ได้แก่ วุฒิภาวะ อายุ สมรรถวิสัย ความพร้อม ประสบการณ์เดิม  
ความบกพร่องของประสาทสัมผัส แรงจูงใจ ความสนใจ 
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  2.  ผู้สอนหรือผู้ถ่ายทอด  เป็นปัจจัยส าคัญในการสร้างแรงจูงใจให้ผู้เรียนสนใจ
และตั้งใจเรียน  เช่น  เป็นผู้ที่มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักแก่คนทั่วไป สังคมยอมรับ เป็นคนที่มี
ความสามารถอย่างโดดเด่น รวมถึงความเสียสละความตั้งใจในการสอนของผู้สอนด้วย 
  3.  หลักสูตร ต้องสอดคล้องกับความสนใจของผู้เรียน 
  4.  วิธีการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนการสอนที่มีรูปแบบที่หลากหลาย จะท า
ให้ผู้เรียนสนใจเพิ่มขึ้น 
  5.  บทเรียนหรือเนื้อหาสาระที่สอน ต้องตรงกับความต้องการของผู้เรียน  และ
ผู้เรียนสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ 
  6.  ระยะเวลา เป็นช่วงเวลาที่เรียนและระยะเวลาของการเรียนตลอดหลักสูตร 
บางครั้งหลักสูตรที่ยาวเกินไป ท าให้ผู้เรียนเบื่อหน่ายเพราะใช้เวลานานกว่าจะส าเร็จ  ช่วงเวลาเรียน
ที่ไม่สัมพันธ์กันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน และไม่เหมาะสมก็อาจจะท าให้ไม่เกิดการเรียนรู้   
  7.  บริบทแวดล้อมหรือปัจจัยแวดล้อมอ่ืนๆ ได้แก่ บุคคลในครอบครัว กลุ่มเพื่อน  
ข้อมูลข่าวสาร เป็นปัจจัยที่ช่วยในการตัดสินใจของผู้เรียนในการเรียนรู้ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
  8. แหล่งข้อมูล การศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมจะช่วยให้การเรียนรู้ เกิดได้อย่าง
กว้างขวางเกิดความเข้าใจอย่างลึกซ้ึง  การไม่มีแหล่งข้อมูลท าให้การเรียนรู้ถูกจ ากัดอยู่เฉพาะข้อมูล
ที่มีเท่านั้น 
  9.  แรงจูงใจ หรือเครื่องล่อใจ  เป็นแรงกระตุ้นอย่างหนึ่งที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ได้
เป็นอย่างดี เช่น ผู้สอน รางวัล ชื่อเสียง การได้รับการยอมรับ ซ่ึงเป็นส่ิงที่มนุษย์ทุกคนต้องการ ท า
ให้การเรียนรู้เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว 

 
  จะเห็นได้ว่าเงื่อนไขการเรียนรู้ ประกอบด้วย ปัจจัยภายใน ได้แก่ ความสนใจและ
น าไปปฏิบัติด้วยตนเอง และความสามารถเฉพาะบุคคลสูงสุด และปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้าน
ส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม ปัจจัยด้านผู้สอน ปัจจัยด้านครอบครัวที่ประกอบด้วย การอบรมส่ังสอน
ของครอบครัว อาชีพของครอบครัว สภาพท่ัวไปของครอบครัว เช่น วัฒนธรรมของครอบครัวและ
ฐานะของครอบครัว 
 
 ตอนที่ 3 การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
              3.1 ความหมายของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
        แนวคิดพุทธศาสตร์ให้ความหมายของ “การเรียนรู้” หรือ “การศึกษา” ว่าหมายถึง การ
ประพฤติปฏิบัติที่เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นการศึกษาโดยตนเองเพื่อให้เข้าใจชีวิตจิตใจของ
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ตนเอง และเป็นการศึกษาท่ีเป็นสากลใช้ได้ในทุกสมัยและทุกสถานการณ์  เป็นการศึกษาที่ไม่เป็น
ทาสของกิเลส ซ่ึงท าให้เป็นผู้รู้อย่างไม่มีขอบเขตจ ากัด (พุทธทาสภิกขุ, 2518; 2532; 2540)  เป็น
ความหมายในทิศทางเดียวกันกับ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่กล่าวว่า “การศึกษา” 
หมายถึง การเรียนรู้ ฝึกฝน พัฒนา กระบวนการศึกษาจึงเป็นความหมายเดียวกับกระบวนการด าเนิน
ชีวิต เนื่องจากการด าเนินชีวิตที่ดีต้องด าเนินชีวิตพร้อมกับการเรียนรู้ ฝึกฝน พัฒนาทั้งทางด้าน
พฤติกรรม จิตใจ และปัญญา ส่ิงที่ตัดสินการพัฒนาคน คือ การได้ปัญญา (พระธรรมปิฎก  
[ป.อ.ปยุตฺโต], 2542ข; 2545ก; 2546ก) สอดคล้องกับ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ที่
กล่าวว่า “การศึกษา” เป็นกระบวนการแสวงหาปัญญา และก าจัดความไม่รู้ (อวิชชา)ไปพร้อมๆกัน 
ซ่ึงต้องเริ่มจากการรู้จักตนเองก่อนและขยายออกไปสู่การรู้จักภายนอก (พระราชวรมุนี  
[ประยูร ธมฺมจิตฺโต], 2540) 
 
        จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เป็นการเรียนรู้ในการ
ด าเนินชีวิตที่ดี โดยการพัฒนาตนทั้งทางด้านศีล (พฤติกรรม) สมาธิ (จิตใจ) และปัญญา  

  3.2 จุดมุ่งหมายของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
         จุดมุ่งหมายของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ เป็นการเรียนรู้เพื่อพัฒนามนุษย์สู่ความ
เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ซ่ึงพระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) ได้กล่าวถึงความเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ 3 ประการ ได้แก่ 1) มีสติปัญญาในขั้นพื้นฐานพอตัว 2) มีความรู้เรื่องอาชีพพอตัว และ   
3).มีมนุษยธรรมพอตัว นอกจากนั้นการศึกษาต้องท าให้มนุษย์หมดจากทุกข์และกิเลส (โลภ โกรธ 
หลง) เพื่อให้มีจิตใจสูงอย่างสมบูรณ์โดยเฉพาะการท าลายความเห็นแก่ตัว  
   การศึกษาดังกล่าวจึงเป็นการเรียนรู้เพื่อให้เข้าใจความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยที่
เชื่อมโยงกันตามความเป็นจริงแห่งธรรมชาติ ท่ีส่งผลให้มนุษย์สัมพันธ์กับส่ิงต่างๆได้อย่างถูกต้อง
โดยไม่มีความทุกข์ภายในจิตใจ (พุทธทาสภิกขุ, 2518; 2527; 2532; 2540) เป็นแนวคิดที่มีทิศทาง
เดียวกับของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ท่านได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการเรียนรู้ที่
เป็นไปเพื่อความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์เช่นกัน โดยแสดงในแง่มุมของการพัฒนามนุษย์ที่สมบูรณ์ใน 
4 ด้าน ได้แก่ การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ การพัฒนาความสัมพันธ์ทาง
สังคม การพัฒนาอารมณ์ และการพัฒนาปัญญา (พระธรรมปิฎก [ป. อ. ปยุตฺโต], 2541;  
พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ. ปยุตฺโต], 2548ค; 2549ค)                 
      ส่วน พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได้กล่าวถึงความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ 
โดยการมีปัญญารู้ความจริงของความสัมพันธ์ของทุกสรรพส่ิงที่อิงอาศัยกัน เป็นผู้ปราศจากความ
โลภที่มีการเบียดเบียน และมีความกรุณาต่อมนุษย์ สรรพสัตว์ ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม พร้อมทั้งมี  
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โลกทัศน์ ในการมองโลกแบบทางสายกลางและมองอย่ างรอบด้ าน (พระ เทพโสภณ  
[ประยูร ธมฺมจิตฺโต], 2540; 2543; พระเมธีธรรมาภรณ์ [ประยรู ธมฺมจิตฺโต], 2537)  
 
    จะเห็นได้ว่าการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์มีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาผู้สูงอายุให้เป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา เป็นผู้ปราศจากทุกข์หรือกิเลสครอบง า และ
เป็นผู้ด าเนินชีวิตในทางสายกลางด้วยปัญญาท่ีรู้เหตุปัจจัยที่เชื่อมโยงอิงอาศัยกัน การพัฒนาผู้สูงอายุ
ให้ไปถึงจุดมุ่งหมายดังกล่าวด้วยการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จึงเป็นการพัฒนาผู้สูงอายุอย่างรอบ
ด้านให้เป็นผู้ท่ีสูงอายุในด้านจิตใจและปัญญาด้วยดังจะกล่าวในหัวข้อต่อไป 

  3.3 แนวคิดของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
        แนวคิดของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ เป็นธรรมะอันเป็นค าสอนของ

พระพุทธศาสนามีองค์ประกอบที่ครบถ้วนทั้งปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธที่ท าให้เกิดการพัฒนาชีวิต
อย่างเป็นองค์รวมเพื่อการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องเหมาะสม แนวคิดของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
มีธรรมะอันน าไปสู่เป้าหมายในการด าเนินชีวิต มีการปฏิบัติเพื่อบรรลุผลจากการปฏิบัติตามธรรมะ
ทั้งระดับโลกุตตระและระดับโลกิยะ ดังนั้นแนวคิดของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อการ
พัฒนาผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ การปฏิบัติที่ถูกต้อง
เพื่อให้เกิดผลจากปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์อันจะส่งผลให้การพัฒนาผู้สูงอายุบรรลุถึง
เป้าหมายในการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องตามแนวพุทธศาสตร์ทั้งระดับโลกุตตระและโลกิยะ ดังจะ
กล่าวถึงรายละเอียดเกี่ยวกับปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธต่อไป 

        3.3.1 ปริยัต ิ
                    ปริยัติส าหรับการพัฒนาชีวิตตามแนวทางพุทธศาสตร์ได้มีผู้รู้ให้องค์ธรรมที่
เป็นไปในทิศทางเดียวกันหลายท่านดังต่อไปนี้ 
    พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ )  ได้กล่าวถึงการพัฒนาชีวิตที่ถูกต้องใน 
5 ด้าน ดังต่อไปนี้  
   1. ด้านวัตถุส่ิงของต้องมีอย่างพอดีและเหมาะสม  
    2. ด้านร่างกายเกี่ยวเนื่องกับการใช้สอยวัตถุส่ิงของอย่างถูกต้อง  
    3. ด้านวาจา เป็นการปฏิสัมพันธ์กับสังคมอย่างถูกต้อง  
    4. มีจิตที่มีความบริสุทธ์ิและมีสมาธิตั้งมั่น คล่องแคล่วในการท าหน้าที่การงาน  
    5. มีสติปัญญาท่ีถูกต้อง  
           นอกจากนั้นอาจกล่าวอีกนัยหนึ่งว่าเป็นการพัฒนาชีวิตให้มีความถูกต้องทั้งทาง
กาย ทางจิต และทางสติปัญญาหรือทางจิตวิญญาณ การพัฒนาทางจิตวิญญาณอย่างถูกต้องท าให้การ
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พัฒนาทางกายและจิตถูกต้องตามไปด้วย เนื่องจากสติปัญญาเป็นเครื่องชักน าจิตและกายในการ
ปฏิบัติจริงลงไปในจิตตนเพื่อให้เข้าใจความจริงโดยใช้สติปัญญานี้จึงท าให้สามารถควบคุม
ความเห็นแก่ตัวและใช้ความรู้ไปในทางที่ถูกต้องได้ รวมทั้งแก้ไขปัญหาของตนและโลกได้  
(พุทธทาสภิกขุ, 2532; 2533; 2519; 2540; 2546; 2548ซ; 2551)  
      แนวคิดดังกล่าวข้างต้นสอดคล้องกับแนวคิดของพระพรหมมังคลาจารย์ 
(ปัญญานันทภิกขุ) ที่กล่าวถึงการพัฒนาชีวิตที่มีจุดเน้นที่การพัฒนาจิตใจและปัญญาโดยที่การ
พัฒนาจิตใจและปัญญาจะน าไปสู่การดูแลรักษาร่างกายที่ถูกต้องเหมาะสมต่อไป การพัฒนาจิตใจ
ครอบคลุมถึงการรักษาจิตให้มีกุศล การรักษาศีล และการมีสมาธิซ่ึงจะน าไปสู่การแสดงออกทาง
กายแลวาจาที่ดี โดยเฉพาะการพัฒนาจิตใจให้เกิดความสุขที่แท้จริงนั้นต้องใช้ฐานของปัญญาเพื่อ
พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายมีการเปล่ียนแปลงตามเหตุปัจจัยตามธรรมชาติ ท าให้ไม่มีความทุกข์ที่เกิด
จากความยึดมั่นถือมั่น (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกข], ม.ป.ป.; 2551ก: ออนไลน์;  
2551ข: ออนไลน์)  
                            นอกจากนั้นแนวคิดข้างต้นยังเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับ พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต) และพระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ที่กล่าวถึงการพัฒนาชีวิต 4 ด้าน 
ดังต่อไปนี้  

1. การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ เช่น วัตถุส่ิงของ 
ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม เทคโนโลยี เป็นต้น  เป็นการบริโภค ใช้สอยส่ิงต่างๆ
อย่างถูกต้อง ซ่ึงส่งผลให้เกิดสุขภาพที่แข็งแรงและด าเนินชีวิตเกื้อกูลต่อ
ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม 

2. การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางสังคมหรือผู้อ่ืน เป็นการด าเนิน
ชีวิตทั้งทางกายและวาจาที่ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนโดยมีจิตใจเป็นรากฐานในการ
รักษาศีล 

3. การพัฒนาด้านจิตใจ เป็นการพัฒนาทั้งคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และ
สุขภาพจิต โดยมีพื้นฐานอยู่ที่สติสัมปชัญญะ ซ่ึงส่งผลให้เกิดสมาธิที่ตั้งมั่น
และคล่องแคล่วในหน้าที่การงาน 

4. การพัฒนาด้านปัญญา ซ่ึงเป็นการพัฒนาความรู้ความเข้าใจความจริงตามเหตุ
ปัจจัย โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและอาศัยการฝึกสติที่ท าให้เกิดสมาธิ
และปัญญาตามมา 

            ทั้งนี้การพัฒนาในทุกด้านต้องด าเนินไปพร้อมกันและเชื่อมโยงอิงอาศัยเป็น
ปัจจัยเกื้อกูลซ่ึงกันและกันอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิดการพัฒนาชีวิตในทางสายกลาง สมาธิจะเป็นฐาน   
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ท าให้เกิดปัญญา ปัญญาจะเกื้อหนุนให้เกิดศีลตามปกติ ส่วนศีลที่ม่ันคงจะสนับสนุนให้เกิดการพัฒนา
สมาธิและปัญญาไปพร้อมๆกัน  (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป. อ. ปยุตฺโต], 2549ก; พระเทพโสภณ  
[ประยูร ธมฺมจิตฺโต], 2543; พระเมธีธรรมาภรณ์ [ประยูร ธมฺมจิตฺโต], 2538ก; พระราชวรมุนี  
[ประยรู ธมฺมจิตฺโต], 2540)  
          จะเห็นได้ว่าการพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทั้งทางกายภาพและทาง
สังคมตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ์  (ป .อ .ปยุตฺโต ) สอดคล้องกับแนวคิดของ 
พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) ในการพัฒนาชีวิตด้านวัตถุส่ิงของ ด้านร่างกาย และด้าน
วาจา และมีความสอดคล้องกับการพัฒนาด้านจิตใจและสติปัญญาเช่นเดียวกัน  
        ส่วนการวัดผลการพัฒนามนุษย์ในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ พระธรรม
โกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) ได้กล่าวไว้ 3 ประการได้แก่ ความสามารถในการแก้ปัญหาชีวิตได้ มี
ความสุขตามที่ควรมี และท าชีวิตให้เป็นการศึกษาที่ถูกต้อง สอดคล้องกับพระพรหมคุณาภรณ์
(ป.อ.ปยุตฺโต, 2517) ที่ได้กล่าวถึงการวัดผลในแง่มุมของการท าชีวิตให้เป็นการศึกษาที่ถูกต้องที่
ส่งผลให้เป็นผู้ที่มีความสุขอิสระทั้งชีวิตและจิตใจ พร้อมทั้งสามารถแก้ปัญหาชีวิตของตนและ
สังคมได้  โดยท่านได้กล่าวถึงการวัดผลการพัฒนาชีวิตทั้ง 4 ด้านได้แก่  (พระธรรมปิฎก  
[ป.อ.ปยุตฺโต], 2541; พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2548ก; 2548ค; 2549ค) 
                                1) การพัฒนาทางกาย เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ
ในทางท่ีเกื้อกูล  
                                2) การพัฒนาทางสังคม เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนในทางที่เกื้อกูล  
                                3) การพัฒนาทางจิตหรืออารมณ์ เป็นการพัฒนาจิตให้มีคุณภาพ สมรรถภาพ 
และสุขภาพจิตที่ดี  
                                4) การพัฒนาทางปัญญา เป็นการพัฒนาปัญญาให้เกิดความเข้าใจเหตุปัจจัยตาม
ความเป็นจริง  

       ผลของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์นั้นท าให้เกิดความสุขในการด าเนินชีวิต 
เป็นล าดับจนกระทั่งปราศจากทุกข์ พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ )ได้กล่าวถึงสุขที่
แตกต่างกันตามล าดับชั้น ดังต่อไปนี้  
                           1. ความสุขที่เป็นรากฐาน เป็นความสุขที่ไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน เป็น
ความสุขที่เป็นรากฐานของความสุขล าดับที่สูงขึ้นไป 
   2. ความสุขในชั้นกลาง เป็นความสุขที่ปราศจากความต้องการในรูปธรรม ได้แก่ 
รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส หรือนามธรรม ได้แก่ ยศศักดิ์ สรรเสริญ ที่เป็นความสุขที่ไม่ยั่งยืน 
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   3. ความสุขที่เป็นสุดยอด ปราศจากทุกข์ที่ยึดถือความเป็นตัวตน (พุทธทาสภิกขุ, 
2518; 2546) ขณะที่พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได้แบ่งความสุขเป็น 2 อย่าง โดยมอง
ในแง่ของความสุขที่มีเหยื่อล่อและไม่มีเหยื่อล่อ ดังต่อไปนี้ 
   1. ความสุขที่มีเหยื่อล่อ (อามิสสุข) หรือความสุขแบบพึ่งพาอาศัย เป็นความสุขที่มี
เงื่อนไขภายนอกที่ไม่สามารถก าหนดได้ ซ่ึงเป็นความสุขของปุถุชนทั่วไปที่ ขึ้นอยู่กับธรรมชาติ
ส่ิงแวดล้อมและสังคมรอบข้าง  เช่น ความสุขที่ได้ใช้สอยบริโภค ความสุขที่ได้อากาศสดชื่น 
ความสุขที่ได้รับการตอบรับจากผู้อ่ืน เป็นต้น 
   2. ความสุขที่ไม่มีเหยื่อล่อ (นิรามิสสุข) หรือความสุขแบบเป็นไท เป็นความสุขที่
ไม่มีเงื่อนไข เป็นความสุขที่ตนเป็นผู้สร้างเอง ซ่ึงเป็นความสุขที่ประณีตกว่าความสุขประเภทแรก 
เช่น ความสุขในการวาดภาพ ความสุขในการร้องเพลง ความสุขในการทดลอง ความสุขในการนั่ง
กรรมฐาน เป็นต้น (พระเมธีธรรมาภรณ์ [ประยูร ธมฺมจิตฺโต], 2540; พระราชวรมุนี [ประยูร ธมฺมจิตฺ
โต], 2542) ความสุขที่ไม่มีเหยื่อล่อนี้สอดคล้องกับความสุขชั้นกลางและความสุขที่เป็นสุดยอดที่
พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) ได้กล่าวถึงไว้ 
          นอกจากนั้น พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้แบ่งความสุขจากการพัฒนาตน
เป็น 6 ล าดับ ดังต่อไปนี้  

1. ความสุขจากการได้และเสพวัตถุ ซ่ึงเป็นความสุขขั้นที่ต่ าที่สุด 
2. ความสุขจากธรรมชาติ 
3. ความสุขจากการได้ท าในส่ิงท่ีสร้างสรรค์ 
4. ความสุขจากจิตใจที่เป็นบุญกุศล 
5. ความสุขจากจิตที่สงบเป็นสมาธิจนถึงระดับฌาน 
6. ความสุขจากการมีปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงและมีจิตใจเป็นอิสระ เป็น

ความสุขขั้นสูงสุด (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ. ปยุตโต], 2549ข; 2549ค) 
                จากแนวคิดข้างต้นแสดงให้เห็นว่าความสุขจากการได้และเสพวัตถุในขั้น
ต่ าสุดและความสุขจากธรรมชาตินั้นสอดคล้องกับความสุขที่มีเหยื่อล่อ ส่วนความสุขจากการได้ท า
ในส่ิงสร้างสรรค์ในขั้นที่สามถึงความสุขจากการมีปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงในขั้นสุดท้าย
นั้นตรงกับความสุขที่ไม่มีเหยื่อล่อตามแนวคิดของ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) 
นอกจากนั้นความสุขในขั้นที่สองถึงขั้นที่ห้ายังสอดคล้องกับความสุขที่เป็นรากฐาน และความสุข
ในขั้นที่ หกตรงกับความสุขทั้ งชั้นกลางและความสุขที่ เป็นสุดย อดตามแนวคิดของ 
พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 



 53 

   ดังนั้นแนวคิดของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เป็นธรรมะเพื่อการพัฒนาชีวิตที่
ดีตามแนวพุทธศาสตร์ที่มุ่งเน้นการเรียนรู้ในการปฏิบัติตามหลักธรรมอันได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา
ดังกล่าวข้างต้นเพื่อการด าเนินชีวิตที่มีความสุขและส่งผลให้เกิดความสุขกับสังคมรอบข้างด้วย 
ดังนั้นการบรรลุผลในหลักธรรมดังกล่าว จึงต้องค้นหาหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุอันประกอบด้วย 
ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุให้บรรลุผลตามหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุต่อไป  
   หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุจึงเป็นส่ิงส าคัญเบื้องต้นในการพัฒนารูปแบบการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ ดังจะกล่าวรายละเอียดของการปฏิบัติตามแนวพุทธ
ศาสตร์ต่อไป  
 
   จะเห็นว่าหลักธรรมแบ่งเป็น 3 ด้านในการพัฒนาการด าเนินชีวิตที่ครบถ้วนโดยแต่
ละด้านเป็นการพัฒนาที่เชื่อมโยงเกื้อหนุนกันอย่างต่อเนื่อง ได้แก่ ศีล สมาธิปัญญา การรักษาศีลเป็น
การพัฒนาด้านพฤติกรรมทั้งการใช้การเก็บรักษาวัตถุส่ิงของอย่างเหมาะสมตามคุณค่าแท้และการ
ปฏิสัมพันธ์กับสังคมอย่างสร้างสรรค์  การฝึกฝนสมาธิเป็นการพัฒนาจิตใจให้มีความสงบตั้งมั่น
และคล่องแคล่วในการท าหน้าที่ทั้งหน้าที่ การมีความเมตตากรุณา การอ่อนน้อม ความสดชื่น
แจ่มใส ส่วนการพัฒนาปัญญาเป็นการพิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงที่ทุกส่ิงมีการเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ ดับไปและไม่มีตัวมีตนให้ยึดถือท าให้ไม่มีความทุกข์ในการด าเนินชีวิต 
           ส่วนการวัดผลการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์วัดจากผลจากการปฏิบัติตนในการ
ด าเนินชีวิตที่ถูกต้องที่ส่งผลไปสู่ความสุขทั้งภายในตนและสังคมภายนอก ผลจากการปฏิบัติที่
ถูกต้องสามารถวัดได้จากการพัฒนาชีวิตทั้ง 3 ด้านทั้งด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา ทีส่่งผลให้มี
ความสุขที่ละเอียดประณีตขึ้นตามล าดับขั้นของการพัฒนาตน โดยพัฒนาจากความสุขขั้นต่ าสุดที่
ต้องอาศัยส่ิงภายนอกให้พัฒนาสูงขึ้นเป็นความสุขที่เกิดจากจิตใจที่มีความสงบสุขซ่ึงเป็นระดับ  
โลกิยะ และความสุขสูงสุดที่เกิดจากปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงแห่งเหตุปัจจัยซ่ึงเป็นระดับ 
โลกุตตระ        
               3.3.2 ปฏิบัต ิ
                                    การปฏิบัติตามแนวคิดของพระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 
มุ่งเน้นการฝึกจิตที่มีอยู่ 2 ระยะ ดังต่อไปนี้  

1. การฝึกจิตให้เกิดสมาธิ โดยฝึกให้จิตมีคุณสมบัติ 3 ประการ ได้แก่  
ให้จิตบริสุทธ์ิชั่วขณะ ให้จิตตั้งม่ัน และให้จิตว่างไว้ในหน้าที่ของจิต 

2. การฝึกจิตให้ท าหน้าที่รู้แจ้งแทงตลอด โดยน าจิตที่เป็นสมาธิจากระยะที่ 1  
แล้วมาใช้ในระยะที่ 2 ซ่ึงเป็นการพิจารณาสังขารทั้งปวงตามหลักของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
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  ทั้งนี้การปฏิบัติในการฝึกจิตมีหลักพื้นฐานมีวิธีการหลายสิบวิธีโดยพอสรุป
ได้เป็น 3 วิธีการ ดังต่อไปนี้ 

1.จิตตภาวนาหมวดสมาธิ โดยการเพ่งส่ิงใดส่ิงหนึ่งทั้งท่ีมีรูปร่างและไม่มี 
รูปร่างเป็นอารมณ์ เช่น การเพ่งลมหายใจเป็นอารมณ์ การเพ่งความว่างเป็นอารมณ์ การเพ่งวิญญาณ
เป็นอารมณ์ ส่วนสมาธิตามธรรมชาติในการด าเนินชีวิตทั่วไปยังไม่เพียงพอในการใช้งานเพื่อดับ
กิเลสจึงต้องฝึกฝนให้มีสมาธิยิ่งขึ้นไป นอกจากนั้นยังมีสมาธิที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติจากการท า
ความดี เช่น การให้ทาน การถือศีล หรือการท าอุศลขั้นต้นๆที่สามารถน าไปสู่จิตที่มีสมาธิในระดับท่ี
พิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงได้ต่อไป (พุทธทาส, 2552; 2549ข) 

2.จิตตภาวนาหมวดวิปัสสนา โดยยการเพ่งลักษณะของส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้เห็น 
ตามความเป็นจริงตามหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซ่ึงการเห็นลักษณะส่ิงต่างๆตามหลักดังกล่าวได้
นั้นต้องจิตต้องผ่านการฝึกฝนให้เกิดสมาธิพอสมควรแก่หน้าที่ของจิตก่อน 

3.จิตตภาวนาหมวดสมาธิและปัญญาควบคู่กัน การฝึกฝนจิตให้เกิด 
สมาธิหรือปัญญาเพียงอย่างเดียวนั้นอาจพูดได้ในหลักทางวิชาการแต่ในทางปฏิบัติจริงเป็นส่ิงที่
แยกกันไม่ได้ กล่าวคือเมื่อการฝึกฝนสมาธินั้นในขณะที่จะเริ่มฝึกและขณะก าลังฝึกมีปัญญามา
เกี่ยวข้องด้วยเสมอหรือการฝึกฝนวิปัสสนาต้องมีสมาธิเป็นบาทฐานเช่นกัน สมาธิกับปัญญาจึงเป็น
ธรรมคู่กัน 
  จิตตภาวนาดังกล่าวข้างต้นเป็นการฝึกฝนจิตที่ถูกต้องและส่งผลให้ปฏิบัติ
ต่อร่างกายถูกต้องได้เอง ธรรมะจึงมุ่งไปที่การพัฒนาจิตใจมากกว่าร่างกาย (พุทธทาสภิกขุ, 2552) 
                                     จากการปฏิบัติเพื่อฝึกฝนสมาธิและปัญญาของพระธรรมโกศาจารย์  
(เงื่อม อินทปัญโญ) ท่านมุ่งเน้นการฝึกฝนสมาธิเพื่อความดับไปแห่งทุกข์หรือการเข้าใจความจริง
ตามธรรมชาติซ่ึงพอสรุปการปฏิบัติได้ 2 แบบ ดังต่อไปนี้ 

1. การฝึกฝนสมาธิเพื่อความสมบูรณ์แห่งสติสัมปชัญญะ เป็นการฝึกฝน 
ความรู้สึกตัวซ่ึงเกี่ยวข้องกับปัญญามากกว่าฝ่ายสมาธิ โดยการก าหนดการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปของ
ความรับรู้อารมณ์และไหวไปตามอารมณ์นั้นๆตามธรรมชาติ  (สัญญา) ความรู้สึกพอใจ ไม่พอใจ 
เฉยหลังจากการรับรู้อารมณ์ (เวทนา) ความคิดที่จะกระท าตามเจตนา (วิตก) หรือทุกส่ิงที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจ และไม่ยึดถือส่ิงนั้นๆเป็นตัวเป็นตนหรือให้เกิดความทุกข์ขึ้น  
    การก าหนดดังกล่าวจึงต้องใช้สติสัมปชัญญะอย่างทั่วถึงเพื่อการไม่เผลอ
ยึดถือส่ิงต่างๆเป็นตัวตนขึ้น การคอยก าหนดเช่นนี้อยู่อย่างสม่ าเสมอจะท าให้ความทุกข์ไม่สามารถ
เกิดขึ้นได้หรือเกิดขึ้นน้อยลงไปเรื่อยๆจนหมดส้ินไป การปฏิบัตินี้สามารถใช้ได้ในการด าเนินชีวิต
ในทุกอิริยาบถ การมีสมาธิที่สูงจึงท าให้ก าหนดได้อย่างชัดเจนและสม่ าเสมอ 
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2. การฝึกฝนสมาธิเพื่อส้ินอาสวะ เป็นการฝึกฝนปัญญาโดยตรง โดยการ 
พิจารณาจนเห็นการเกิดขึ้น ความไม่เที่ยง และดับไปของเบญจขันธ์หรือร่างกาย (รูป) ความรู้สึกสุข 
ทุกข์ เฉย (เวทนา) ความรับรู้อารมณ์และไหวไปตามอารมณ์นั้นๆตามธรรมชาติ (สัญญา) ความคิด
หรือสภาพที่ปรุงแต่งจิตให้ดี ชั่ว กลาง (สังขาร) การรับรู้อารมณ์ทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ
(วิญญาณ) อยู่เป็นประจ า (พุทธทาสภิกขุ, 2549ข; 2550)  
    การฝึกฝนสมาธิเพื่อส้ินอาสวะมีการปฏิบัติในระยะที่หนึ่ง เป็นการ
พิจารณาความเกิดขึ้นและความไม่เที่ยงของเบญจขันธ์ จนกว่าจะเห็นความไม่เที่ยง และระยะที่สอง 
เป็นการน าผลที่เกิดจากการเห็นความไม่เที่ยงคือความรู้สึกที่ไม่ต้องการเอา -ไม่ต้องการเป็นหรือ
ความไม่ยึดถือที่เกิดขึ้นให้อยู่ในใจให้ยาวนานที่สุด ซ่ึงระยะที่สองนี้เป็นระยะที่ส าคัญของการส าเรจ็
ผลในการปฏิบัติธรรมและเป็นความหมายแท้ของค าว่าวิปัสสนา  (พระธรรมโกศาจารย์  
[เงื่อม อินทปัญโญ), 2549ข] 
                                          ส่วนการปฏิบัติของพระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) มุ่งเน้น
การพัฒนาจิตใจและปัญญาเช่นเดียวกับพระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) โดยการมุ่งให้
จิตใจมีความสุขจากการท าจิตให้เกิดกุศล และส่ิงส าคัญที่สุดคือการใช้ปัญญาในการพิจารณาส่ิง
ต่างๆตามความเป็นจริงตามหลักของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาซ่ึงหัวใจของพระพุทธศาสนาคือการ
เข้าถึงอนัตตาหรือความไม่ยึดถือในตัวตน การปฏิบัติที่ส าคัญจึงเป็นการใช้สติปัญญาเป็นเครื่อง
ควบคุมให้มองเห็นส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงของชีวิตที่มีเพียงการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปเป็น
ธรรมชาติ (พระธรรมโกศาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], ม.ป.ป.;  พระพรหมมังคลาจารย์  [ปัญญานันท
ภิกขุ],  2551ก: ออนไลน์; 2551ข: ออนไลน์; 2551ค: ออนไลน์; 2551ง: ออนไลน์; 2551จ: ออนไลน์; 
2551ฉ: ออนไลน์; 2551ช: ออนไลน์; 2551ซ: ออนไลน์; 2551ฌ: ออนไลน์) 
   การปฏิบัติ เกี่ ยวกับการพัฒนาปัญญาของพระธรรมโกศาจารย์  
(เงื่อม อินทปัญโญ) มีทิศทางเดียวกันกับพระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) ที่มุ่งเน้นการ
พิจารณาส่ิงท่ีเกิดขึ้นด้วยปัญญาโดยการมีสติสังเกตความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจหรือ
การเพ่งอยู่เฉพาะหน้าทั้งส่ิงท่ีเกิดขึ้นทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจว่ามีอะไรเกิดขึ้น เปล่ียนแปลง 
และดับไปอย่างไร เมื่อรู้ว่าอะไรเกิดขึ้นให้แยกแยะวิเคราะห์วิจัยดูอารมณ์นั้นๆว่าสาเหตุที่ท าให้รู้สึก
นั้นคืออะไร เมื่อใช้สติปัญญาพิจารณาอย่างสม่ าเสมอจึงเข้าใจสาเหตุในการยึดถือความเป็นตัวตนที่
ท าให้เกิดทุกข์ขึ้น ฉะนั้นการสังเกตหรือเพ่งอยู่เฉพาะหน้าด้วยสติปัญญาจึงท าให้เข้าใจส่ิงต่างๆตาม  
ความเป็นจริงและส่งผลให้ไม่เกิดความยึดมั่นถือมั่นหรือไม่ท าให้เกิดทุกข์ขึ้น (พระธรรมโกศาจารย์ 
[ปัญญานันทภิกขุ], ม.ป.ป.;  พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ก: ออนไลน์; 2551ข: 
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ออนไลน์; 2551ค: ออนไลน์; 2551ง: ออนไลน์; 2551จ: ออนไลน์; 2551ฉ: ออนไลน์; 2551ช: 
ออนไลน์; 2551ซ: ออนไลน์; 2551ฌ: ออนไลน์) 
                                       การปฏิบัติของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) มีทิศทางเดียวกันกับ
แนวคิดของพระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) และพระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ)
ดังกล่าวข้างต้น โดยมีการปฏิบัติทั้งด้านการพัฒนาทางกาย การพัฒนาทางสังคม การพัฒนาทาง
จิตใจ และการพัฒนาปัญญา ท้ังนี้การพัฒนาที่เน้นหนักด้านหนึ่งยังเป็นการพัฒนาด้านอ่ืนๆพร้อม
กันไปด้วยเป็นลักษณะเชื่อมโยงบูรณาการ  
    การพัฒนาทางด้านร่างกายมีหลักการปฏิบัติโดยการปฏิสัมพันธ์กับวัตถุ
ส่ิงแวดล้อมอย่างถูกต้องท้ังด้านธรรมชาติส่ิงแวดล้อม การใช้สอยบริโภคส่ิงต่างๆ การใช้ตา หู จมูก 
ล้ิน กายไปในทางท่ีดีงาม รวมทั้งการรักษาดูแลร่างกายท่ีถูกต้องเหมาะสม ส่วนการพัฒนาทางด้าน
สังคมมีหลักการปฏิบัติโดยการปฏิสัมพันธ์กับสังคมอย่างถูกต้องท้ังด้านการปฏิบัติตนต่อผู้อ่ืนอย่าง
ถูกต้อง การปฏิบัติหน้าที่ในอาชีพการงานอย่างถูกต้อง การมีวินัยในการด ารงชีวิต 
    การพัฒนาทางด้านจิตใจมีการปฏิบัติโดยการฝึกฝนสมาธิให้มีความสงบ
ตั้งมั่นและคล่องแคล่วสมควรแก่หน้าที่การงาน จิตใจที่ได้รับการ ฝึกฝนควรมีคุณสมบัติ  
3 ประการ ได้แก่ มีคุณภาพ มีสมรรถภาพ และมีสุขภาพจิตที่ดี ส่วนการพัฒนาทางด้านปัญญามี
หลักการปฏิบัติโดยการปฏิบัติต่อความรู้อย่างถูกต้อง  (พระพรหมคุณาภรณ์  [ป.อ.ปยุตฺโต],  
2548ก; 2548ค; 2549ค) 
     การปฏิบัติในการพัฒนาจิตใจและการพัฒนาปัญญาของพระธรรมโกศา
จารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) และพระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) ดังกล่าวข้างต้น สอดคล้อง
กับการปฏิบัติในการพัฒนาทางด้านร่างกาย การพัฒนาทางด้านสังคม การพัฒนาทางด้านจิตใจ และ
การพัฒนาทางด้านปัญญาของพระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต) โดยการปฏิบัติในการพัฒนา
ทางด้านร่างกายที่เกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อม เป็นการไม่เบียดเบียนและดูแลรักษาเห็นคุณค่าของ
ธรรมชาติด้วยทัศนคติที่ต้องการเก็บรักษาเพื่อชนรุ่นหลังต่อไป การพัฒนาด้านร่างกายที่เกี่ยวข้อง
กับการใช้สอยบริโภคส่ิงต่างๆ เป็นการพิจารณาคุณค่าแท้ของส่ิงนั้นๆเพื่อประโยชน์เพื่อการพัฒนา
เพื่อการสร้างสรรค์ การพัฒนาด้านร่างกายท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้ตา หู จมูก ล้ิน เป็นการใช้อย่างมีสติ
โดยมุ่งให้เกิดความรู้และคุณค่าที่ดีงาม ส่วนการพัฒนาทางด้านร่างกายที่เกี่ยวกับสุขภาพร่างกาย 
เป็นการดูแลรักษาให้ร่างกายแข็งแรงโดยมีทัศนคติในการด ารงชีวิตเพื่อการท าประโยชน์ต่อไป 
    การปฏิบัติในการพัฒนาทางด้านสังคมที่เกี่ยวข้องกับการปฏิสัมพันธ์กับ
สังคม เป็นการปฏิบัติกับผู้อ่ืนอย่างไม่เบียดเบียน รู้จักสังเคราะห์ผู้อ่ืน สร้างความสามัคคีกับหมู่คณะ 
ชักน าผู้อ่ืนให้เกิดการพัฒนาและสร้างสรรค์ การพัฒนาด้านสังคมที่เกี่ยวข้องการการประกอบอาชีพ 
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เป็นการหาเล้ียงตนให้ด ารงชีวิตอยู่เพื่อการพัฒนาปัญญาและเป็นเครื่องมือในการพัฒนาตนเอง
ต่อไปโดยมีการเก็บออมส าหรับตน และสังเคราะห์ส าหรับผู้อ่ืน การพัฒนาทางด้านสังคมที่
เกี่ยวข้องกับวินัย เป็นการเคารพในกฎเกณฑ์ของสังคมและรู้จักใช้วินัยในการด ารงชีวิตโดยการรู้จัก
จัดสรรวัตถุส่ิงของ เวลา สภาพแวดล้อม และจัดระเบียบในการอยู่ร่วมกัน 
    การปฏิบัติในการพัฒนาทางด้านจิตใจที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพ เป็นการ
สร้างศรัทธาอันประกอบด้วยปัญญา การมีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เคารพอ่อนน้อม สุภาพ
อ่อนโยน เสียสละ เกรงกลัวการท าความชั่ว การพัฒนาทางด้านจิตใจที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพ เป็น
การฝึกฝนสมาธิให้เกิดความสงบตั้งมั่น มีสติ มีความเพียรพยาม มีความอดทน การพัฒนาทางด้าน
จิตใจที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิต เป็นการท าจิตใจให้ผ่อนคลาย ร่าเริง เบิกบาน 
    การปฏิบัติในการพัฒนาทางด้านปัญญา เป็นการทรงความรู้ในหน้าที่การ
งานของตน เป็นปัญญาเบื้องต้นและแสวงหาความรู้ เพิ่มเติม รวมทั้งใช้ความรู้มาคิดประยุกต์
แก้ปัญหาเป็นและดับทุกข์เป็น (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2548ก; 2548ค; 2549ค) 
 
   การปฏิบัติเพื่อให้บรรลุผลของการพัฒนาสมาธิและปัญญาในดังกล่าวมาแล้วนั้น 
ต้องใช้สติสัมปชัญญะทั้งในเบื้องต้นที่เป็นการพิจารณาคุณค่าแท้ของการใช้สอยบริโภคและการ
พิจารณาการด าเนินชีวิตให้เป็นไปเพื่อประโยชน์ต่อตนเองและสังคม และโดยเฉพาะการใช้
สติสัมปชัญญะในการพิจารณาการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และการดับไปของรูปธรรมและนามธรรมท่ีเกิดขึ้น
ทุกขณะเพื่อให้เกิดความเข้าใจความจริงของส่ิงท้ังหลายว่าไม่มีอะไรเป็นตัวตน ทุกส่ิงเป็นเพียงการ
เกิดขึ้น เปล่ียนแปลง และดับไปตามหลักของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การเข้าใจดังกล่าวท าให้ละ
ความยึดถือที่เป็นเหตุให้เกิดทุกข์  
                          ดังนั้นการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุผลตามธรรมหลักจึงต้องประกอบด้วยทั้งศีล สมาธิ 
และปัญญา โดยการฝึกฝนสมาธิให้เป็นบาทฐานของปัญญาในการพิจารณาส่ิงต่างๆตาม            
ความเป็นจริงหรือเป็นไปในทางท่ีเกิดประโยชน์ การพัฒนาทางปัญญาจึงก่อให้เกิดผลทั้งด้านการ
ปฏิบัติต่อร่างกายและสังคมอย่างถูกต้องและด้านการพัฒนาจิตใจอย่างต่อเนื่อง ส่วนการฝึกฝนสมาธิ
ก่อให้เกิดผลทั้งการพัฒนาปัญญาโดยการพัฒนาให้จิตใจมีสมาธิสงบตั้งมั่นในการพิจารณาส่ิงต่างๆ
อย่างชัดเจนตามความเป็นจริงและส่งผลต่อการปฏิบัติต่อร่างกายและสังคมถูกต้องต่อไป การพัฒนา
ทั้งทางด้านศีลที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาทางด้านร่างกายและสังคม จึงเชื่อมโยงกับการพัฒนา
ทางด้านจิตใจและปัญญาอย่างเชื่อมโยงกัน 
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         จะเห็นได้ว่าแนวคิดของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์มีหลักธรรมส าหรับการพัฒนา
ชีวิต 3 ด้านทีพ่ัฒนาไปพร้อมๆกันอย่างต่อเนื่อง ได้แก่ การพัฒนาด้านพฤติกรรม (ศีล) การพัฒนา
ด้านจิตใจ (สมาธิ) และการพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญา) การพัฒนาทางด้านพฤติกรรมแบ่งเป็นการ
พัฒนาความสัมพันธ์กับวัตถุส่ิงของและความสัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ ส่วนการพัฒนาด้านจิตใจ เปน็
การฝึกฝนสมาธิที่เหมาะสมกับการปฏิบัติหน้าที่การงาน และการพัฒนาปัญญาที่เป็นการพัฒนา
ความรู้ความเข้าใจความจริงตามเหตุปัจจัย  
          การปฏิบัติเพื่อให้บรรลุผลตามธรรมหลักโดยการฝึกฝนสมาธิและปัญญาในการ
พิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงหรือเป็นไปในทางท่ีเกิดประโยชน์ การพัฒนาทางด้านจิตใจและ
ปัญญาส่งผลให้เกิดการพัฒนาพฤติกรรมทั้งทางกาย วาจา และใจอย่างเชื่อมโยงกัน 
                     การปฏิบัติในหลักการปฏิบัติดังกล่าวต้องใช้สติสัมปชัญญะในการพิจารณาการด าเนิน
ชีวิตให้เป็นไปเพื่อประโยชน์ต่อตนเองและสังคม และโดยเฉพาะการพิจารณาการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ
การดับไปของรูปธรรมและนามธรรมที่เกิดขึ้นทุกขณะเพื่อให้เกิดความเข้าใจความจริงของส่ิง
ทั้งหลายว่าเป็นความทุกข์จากการยึดถือความเป็นตัวตน  
         การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุเป็นการศึกษาหลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอาย ุและการปฏิบัติที่ถูกต้องตามธรรมหลักนั้นๆเพื่อให้เกิดผลจากการปฏิบัติที่ถูกต้องอันส่งผล
ให้มีการด าเนินชีวิตที่มีความสุขทั้งระดับโลกุตตระและโลกิยะ  
              3.3.3 ปฏิเวธ 
          ผลจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ในงานวิจัยนี้แบ่งออกเป็น 2 ระดับ 
ได้แก่ ผลจากการปฏิบัติระดับโลกิยะ (ธรรมอันเป็นวิสัยของโลกหรือสภาวะเนื่องในโลก) และ
ระดับโลกุตตระ (ธรรมอันมิใช่วิสัยของโลกหรือสภาวะพ้นโลก) ซ่ึงการปฏิบัติตนตามแนวพุทธ
ศาสตร์จะท าให้เกิดผลในระดับโลกิยะเป็นขั้นต้นก่อนแล้วจึงเกิดผลเป็นล าดับสูงขึ้นจนกระทั่ง
เกิดผลในขั้นสูงสุด คือ ระดับโลกุตตระต่อไป  
         ผลจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ในระดับโลกิยะสามารถจ าแนกได้
เป็นประโยชน์ปัจจุบันหรือประโยชน์ในโลกนี้ (ทิฏฐัมมิกัตถะ) และประโยชน์เบื้องหน้าหรือ
ประโยชน์ในภพหน้า (สัมปรายิกัตถะ)  
        ประโยชน์ปัจจุบันหรือประโยชน์ในโลกนี้  (ทิฏฐัมมิกัตถะ) มีดังต่อไปนี้  
(พระราชวรมุนี [ประยุทธ์ ปยุตฺโต], 2528) 
      1. อุฎฐานสัมปทา (ถึงพร้อมด้วยการหมั่น) ได้แก่ ขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติ
หน้าที่การงาน ประกอบอาชีพสุจริต มีความช านาญ รู้จักใช้ปัญญาสอดส่อง ตรวจตรา หาอุบายวิธี 
สามารถจัดด าเนินการให้ได้ผลดี 
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      2. อารักขสัมปทา (ถึงพร้อมด้วยการรักษา) ได้แก่ รู้จักคุ้มครองเก็บรักษา      
โภคทรัพย์ และผลงานอันตนได้ท าไว้ด้วยความขยันหม่ันเพียรโดยชอบธรรม ด้วยก าลังงานของตน 
ไม่ให้เป็นอันตรายหรือเส่ือมเสีย  
     3. กัลยาณมิตตตา (คบคนดีเป็นมิตร) ได้แก่ รู้จักก าหนดบุคคลในถ่ินที่อาศัย 
เลือกเสวนาส าเหนียกศึกษาเยี่ยงอย่างท่านผู้ทรงคุณมีศรัทธา ศีล จาคะ ปัญญา 
    4. สมชีวิตา (มีความเป็นอยู่เหมาะสม) ได้แก่ รู้จักก าหนดรายได้และรายจ่ายเล้ียง
ชีวิตแต่พอดี มิให้ฝืดเคืองหรือฟูมฟาย ให้รายได้เหนือรายจ่าย มีประหยัดเก็บไว้ 
   ประโยชน์เบื้องหน้าหรือประโยชน์ในภพหน้า (สัมปรายิกัตถะ) มีดังต่อไปนี้  
(พระราชวรมุนี [ประยุทธ์ ปยุตฺโต], 2528) 
        1. สัทธาสัมปทา (ถึงพร้อมด้วยศรัทธา) 
        2. สีลสัมปทา (ถึงพร้อมด้วยศีล) 
        3. จาคสัมปทา (ถึงพร้อมด้วยการเสียสละ) 
              4. ปัญญาสัมปทา (ถึงพร้อมด้วยปัญญา) 
                         ส่วนผลจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ในระดับโลกุตตระ ได้แก่ ประโยชน์
สูงสุด (ปรมัตถะ) (พระราชวรมุนี [ประยุทธ์ ปยุตฺโต], 2528) คือ พระนิพพานหรือสภาวะที่ส้ินกิเลส
และส้ินทุกข์ทั้งปวง ทั้งนี้ผลที่เกิดสืบเนื่องจากการละกิเลสมี 4 ระดับ ดังต่อไปนี้ 
             1.โสดาปัตติผล (ผลอันพระโสดาบันพึงเสวย) 
             2. สกทาคามิผล (ผลอันพระสกทาคามีพึงเสวย) 
                  3. อนาคามิผล (ผลอันพระอนาคามีพึงเสวย) 
                   4. อรหัตตผล (ผลอันพระอรหันต์พึงเสวย) 
          ทั้งนี้จากผลจากการปฏิบัติทั้งระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระยังสามารถจ าแนกได้
จากหลักภาวนา 4 (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ. ปยุตฺโต], 2549ค) ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา            
จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา ซ่ึงกายภาวนาและศีลภาวนาได้ผลจากการปฏิบัติระดับโลกิยะ  
        ส่วนจิตภาวนาได้ผลจากการปฏิบัติในระดับโลกิยะเป็นส่วนใหญ่ยกเว้นระดับความสุข
ขั้นสูงสุด ได้แก่ สุขจากการมีปัญญารู้เท่าทันตามเป็นจริงและมีจิตใจเป็นอิสระเป็นผลจากการ
ปฏิบัตใินระดับโลกุตตระและปัญญาภาวนาได้ผลจากการปฏิบัติทั้งระดับโลกิยะและระดับโลกุต
ตระได้ผลจากการปฏิบัติระดับโลกิยะ ได้แก่ การปฏิบัติต่อความรู้ เช่น การมีความรู้ การแสวงหา
ความรู้เพ่ิมเติม การใช้ความรู้หรือประยุกต์ใช้ความรู้ และระดับความรู้ในขั้นการเรียนรู้จากการฟัง
จากผู้อ่ืน การคิดวิเคราะห์โดยบัญญัติ (สุตะ) ส่วนทิฐิ เป็นระดับความรู้ที่ก าลังเข้าสู่ผลจากการ
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ปฏิบัตริะดับโลกุตตระ และญาณทัสสนะ เป็นระดับความรู้ที่เป็นผลจากการปฏิบัติระดับโลกุตตระ 
แสดงผลจากการปฏิบัติจากหลักภาวนา 4 ได้ดังแผนภาพที่ 1 
 

1. กายภาวนา (การพัฒนาทางกาย) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

กายภาวนา 

ส่ิงแวดล้อม 

ปัจจัย 4 อุปกรณ์ และ
เทคโนโลยี (การเสพ บริโภค 

ใช้สอย)  

การใช้อินทรีย์ 

สุขภาพร่างกาย 

เห็นคุณค่า ดูแลรักษา ซาบซึ้ง 
มีความสุขในการได้อยู่กับธรรมชาติ 

ธรรมชาติ มีทัศนคตทิี่ดีต่อธรรมชาติ 
อยากรักษาไว้ให้อนุชนรุ่นหลัง 

ธรรมชาติ เสพบริโภคใช้สอยอย่างไม่ลุ่มหลงมัวเมา 
ไม่ติดอยู่ในคุณค่าเทียม 

ธรรมชาติ เสพ บริโภค ใช้สอยด้วยปัญญา 
เพ่ือคุณค่าแท ้

ธรรมชาติ เสพ บริโภค ใช้สอยอย่างเป็นปัจจัย 
เพ่ือการพัฒนา และสร้างสรรค์ 

ใช้ (ตา หู เป็นต้น) อย่างมีสติ 
มุ่งให้ได้ความรู้ และคุณค่าที่ดีงาม 

ไม่เห็นแก่สนุกสนานบันเทิง 
ลุ่มหลงมัวเมา เอาแต่ความเพลิดเพลิน 

ธรรมชาติ รู้จักเลือกเฟ้น 

สุขภาพทั่วไป ความแขง็แรง 
ความสามารถในการท างาน 

การดูแล เอาใจใส่ สุขภาพร่างกาย 
ความสะอาด 

ทัศนคติต่อการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
เพ่ือเป็นเครื่องเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม 

ไม่เบียดเบียน ก่อความเดือดร้อนต่อผู้อื่น 
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2. ศีลภาวนา (การพัฒนาทางศีลหรือสังคม) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศีลภาวนา 

ปฏิสัมพันธ์ 

อาชีพ 

วินัย 

ไม่เบียดเบียน ก่อความเดือดร้อนต่อผู้อื่น 

รู้จักสงเคราะห์ เกื้อหนุน เอาใจใส่ 
ท าให้เกิดไมตรี และความสามัคคี 

ธรรมชาติ 
รู้จักสื่อสาร เพ่ือชักจูง และชักน าในการพัฒนา 

และสร้างสรรค์ยิ่งขึ้นไป 

ธรรมชาติ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ก่อความเสื่อมเสียแก่สังคม 
ไม่ทุจริตผิดกฎหมาย  

ธรรมชาติ 

การใช้  
-  เลี้ยงตนและคนที่เกี่ยวข้องให้เป็นสุข 
-  สงเคราะห์ เผื่อแผ่แบง่ปัน    
-  ท าสิ่งที่ดีงาม เป็นบุญ 

การเก็บออมเป็นทุน 

ความเคารพ  รักษากฎเกณฑ์ กติกา 
สิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมาย 

สุจริต สร้างสรรค์ ดีงาม เกื้อกูล แก้ไขปัญหา 
พัฒนาตนเอง สังคม สิ่งแวดล้อม  

ธรรมชาติ 

ทรัพย์สิน 

ทัศนคติต่ออาชีพ 

คุณค่าทางจิตปัญญา 
-  ไม่ลุ่มหลงมัวเมา รู้เท่าทัน เป็นอิสระ 
-  ใช้พัฒนาจิตปัญญายิ่ง ๆ ขึ้นไป 

เพ่ือได้ผลตอบแทนเป็นปจัจัยยังชีพ 

เป็นเครื่องมือฝึกฝนพัฒนาตนเอง 

ใช้แก้ไขปัญหา พัฒนาสังคม สิ่งแวดล้อม 

จัดวัตถุสิ่งของ 

จัดแบ่งเวลา 

จัดสภาพแวดล้อม  

การจัดระเบียบในการอยู่ร่วมกัน 

รู้จักใช้วินัยในการ
ด ารงชีวิต 
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3. จิตตภาวนา (การพัฒนาทางจิตใจหรืออารมณ์) 
   
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

จิตตภาวนา 

คุณภาพ 

สมรรถภาพ 

สุขภาพจิต 

ศรัทธา - ความเช่ือที่ประกอบด้วยปัญญา 
เช่ือมั่นในการท าคุณความดี  

ธรรมชาติ 

มีฉันทะ เพียรพยายาม บากบั่น อดทน (ตั้งรับ / เดินหน้า) 
รับผิดชอบ เข้มแข็ง มีก าลงัใจ เด็ดเดี่ยว 

ระดับ
ความสุข 

สุขจากการได้และ เสพวัตถุ 

สุขจากธรรมชาติ 

สุขจากการได้ท าสิ่งสร้างสรรค์ 

ไม่เอาทุกข์ทับถมตน 

ไม่สยบมัวเมาในความสุขแม้ที่ประณีต 

พัฒนาความสุขที่ประณีต  
และสูงยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

ท่าทีต่อความสุข 

พรหมวิหาร 4 

ความเคารพ อ่อนน้อม สุภาพ อ่อนโยน 

กตญัญูกตเวที 

จิตใจกว้างขวาง เสียสละ โอบออ้มอาร ี

หิริโอตตัปปะ 

มีสติคุมไม่ให้เลื่อนลอย ไม่เถลไถล คุ้มให้อยู่ในทาง        
ไม่ถล าไปในทางเสื่อม ไม่ทิ้งโอกาสที่จะสร้างสรรค ์

มีสมาธิ สงบ ตั้งมั่น ไม่วอกแวกหวั่นไหว 
ใสกระจ่าง ราบเรียบ มีพลัง นุ่มนวลควรแก่งาน 

ร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน แจ่มใส อิ่มใจ 
ผ่อนคลาย ตั้งมั่น โปร่งโล่ง ไร้พรมแดน 

สุขจากจิตใจเป็นบุญกศุล 

สุขจากจิตที่สงบเป็นสมาธิจนถึงระดบัฌาน 

สุขจากการมีปัญญารู้เท่าทันตามเป็นจริง 
และมีจิตใจเป็นอิสระ 

ไม่ละทิ้งสุขที่ชอบธรรม 
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4. การพัฒนาทางปญัญา 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพท่ี 1 แสดงผลจากการปฏิบัติจากหลักภาวนา 4 
(พระพรหมคณุาภรณ์ [ป.อ. ปยุตฺโต], 2549ค) 

 
       จะเห็นได้ว่า การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เป็นการเรียนรู้ชีวิตตนเพื่อท าให้เกิดการ
พัฒนาการด าเนินชีวิตที่ดีและมุ่งไปสู่ความเป็นผู้สูงอายุท่ีสมบูรณ์ทั้งทางด้านพฤติกรรม จิตใจ และ
ปัญญา โดยการสร้างระบบความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับส่ิงรอบตัวทั้งทางสังคมและธรรมชาติ
ส่ิงแวดล้อมได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ท่ีต้องอาศัยการศึกษาท้ัง 3 ด้านที่มีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน 
ดังต่อไปนี้  

1. การศึกษาด้านศีล (ศีลสิกขา) เป็นการศึกษาเพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ทั้งระหว่างผู้สูงอายุ
กับธรรมชาติส่ิงแวดล้อมและระหว่างผู้สูงอายุกับสังคมในทางที่สร้างสรรค์ เป็นการ
รักษากายและวาจาให้เป็นไปในทางที่ไม่เบียดเบียนโดยมีจิตใจและปัญญาเป็นตัว 
เกื้อหนุนให้เกิดความสุขและความมั่นคงในการปฏิบัติที่ถูกต้องเหมาะสม  และศีลที่
มั่นคงจะเกื้อหนุนให้เกิดการพัฒนาจิตใจและปัญญาท่ีสูงขึ้น 

ปัญญาภาวนา 

การปฏิบัติต่อความรู้ 

ระดับความรู้ 

การมี / ทรงความรู้ 
(เช่นรู้วิชาชีพการงานที่เป็นหน้าที่ของตน) 

การแสวงหาความรู้เพ่ิมเติม 

การใช้ความรู้ (การเอาความรู้นั้นมาใช้ได้) 
คิดเป็น – แก้ปัญหาเป็น – ดับทุกข์เป็น    

สุตะ  (รู้ข้อมูลข่าวสาร – รู้อาการปรากฎอย่างผิวเผิน  
หรือรู้อะไร): ความรู้ที่เกี่ยวข้องต้องใช้ในการด าเนิน
ชีวิตและกิจการงานทัง้หลาย  

ทิฎฐิ  (รู้หยั่ง – หยัง่เข้าไปในความจริง  
หรือรู้อย่างไร):  ความรู้เข้าใจที่หยั่งลงไปในความ
เป็นจริงของสิ่งทั้งหลายด้วยท่าทีของการมองตาม
เหตุปัจจัย 

ญาณทัสสนะ  (รู้แจ้ง  – รู้อย่างถึงความจรงิ)       
ความรู้เข้าใจความจริงของสิ่งทั้งหลายที่ส่งผลท าให้
จิตใจหลุดพ้นเป็นอิสระ        
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2. การศึกษาด้านจิต (จิตตสิกขา) เป็นการศึกษาเพื่อพัฒนาจิตใจให้มีคุณธรรมและมีสมาธิ
ตั้งมั่นในความพยายามท าหน้าที่การงานไปสู่ความส าเร็จ การพัฒนาจิตใจนี้เป็นปัจจัย
หนุนให้เกิดการรักษาศีลอย่างมีความสุข และเป็นฐานของการพัฒนาปัญญาต่อไป 

3. การศึกษาด้านปัญญา (ปัญญาสิกขา) เป็นการศึกษาเพื่อพัฒนาความรู้ความเข้าใจให้
ถูกต้องตามความเป็นจริง ความรู้และเข้าใจในคุณค่าหรือประโยชน์นี้เป็นปัจจัยหนุน
ให้การรักษาศีลมั่นคงและท าให้จิตใจมีความสุขในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

         ดังนั้นการฝึกพัฒนาตนตามหลักธรรมเพื่อการพัฒนาชีวิตที่ครบถ้วนทั้งทางด้านศีล 
สมาธิ และปัญญา จึงท าให้เกิดความสุขที่พัฒนาไปเป็นล าดับขั้นจากความสุขในการไม่เบียนเบียน 
สุขสงบภายในจิตใจ จนไปถึงความสุขด้วยปัญญา  
         การปฏิบัติตามธรรมหลักโดยการฝึกฝนสมาธิให้มีความสงบตั้งมั่นและสมควรแก่
หน้าที่ของจิตที่เป็นบาทฐานของปัญญาในการพิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงได้ การพัฒนาทั้ง
ทางสมาธิหรือปัญญาย่อมส่งผลต่อกันและกันอย่างเชื่อมโยงพร้อมทั้ งน าไปสู่การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมทั้งทางด้านร่างกาย วาจา ใจที่ถูกต้องเหมาะสม 
        การปฏิบัติในการพัฒนาสมาธิและปัญญาต้องใช้สติในการก่อให้เกิดทั้งสมาธิและ
ปัญญา สติจึงเป็นเป็นเครื่องมือส าคัญในการพิจารณาการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องด้วยฐานของปัญญา 
และโดยเฉพาะการก าหนดสมาธิให้สงบตั้งมั่นและการพิจารณาลักษณะของการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ
การดับไปของกายและใจที่เกิดขึ้นในทุกขณะเพื่อการเข้าใจทุกข์อันเกิดจากการเปล่ียนแปลงไม่เทีย่ง
อันเป็นส่ิงไม่ควรยึดมั่นถือมั่นเป็นตัวตน 
        ส่วนการวัดผลจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ เป็นการวัดจาก 4 ด้านที่
สอดคล้องกับขั้นของการศึกษา 3 ด้าน แยกการพัฒนาศีลออกเป็นการพัฒนาทางกายและการพัฒนา
ทางสังคม รวมท้ังการพัฒนาทางจิตใจ และการพัฒนาทางปัญญา 
                     ผลจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ในงานวิจัยนี้แบ่งออกเป็น 2 ระดับ ได้แก่ ผล
จากการปฏิบัติระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ ผลจากการปฏิบัติระดับโลกิยะมุ่งเน้นการด าเนิน
ชีวิตเกี่ยวข้องกับโลกอย่างมีความสุขและเกื้อกูลกันแต่ยังยึดติดกับโลกอยู่ ส่วนผลจากการปฏิบัติ     
ระดับโลกุตตระมุ่งเน้นการปล่อยวาง ความยึดถือทั้งปวงหรือนิพพาน 
         ดังนั้นการพัฒนาตนตามหลักธรรมจ าเป็นต้องอาศัยการปฏิบัติที่ถูกต้องเพื่อให้เกิดผล
จากการปฏิบัติตนในการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องเหมาะสมตามธรรมหลักดังกล่าว การพัฒนารูปแบบ
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องค้นหาหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุที่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุเพื่อให้ผู้สูงอายมุีศักยภาพในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขอย่างแท้จริงและ
ยั่งยืนด้วยพื้นฐานของปัญญาภายใต้ภาวะการเปล่ียนแปลงรอบด้าน  
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  การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุในงานวิจัยครั้งนี้

มุ่งเน้นการแสวงหาการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่ส่งเสริมการพัฒนาจิตใจของ
ผู้สูงอายุ เป้าหมายของการพัฒนาจิตใจผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์มุ่งไปสู่พัฒนาปัญญาในการ
ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข การพัฒนาปัญญาดังกล่าวท าให้ผู้สูงอายุสามารถยอมรับและปรับตัวกับ
การเปล่ียนแปลงรอบด้านได้โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงในภาวะสูงอายุท่ีต้องต่อสู้กับความเจ็บป่วย
และภาวะใกล้ตายอย่างมีความสุข 
                การเรียนรู้ที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์มีทั้งการศึกษาในระบบ 
การศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย อย่างไรก็ตามสภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
ส าหรับการศึกษาในระบบเป็นการส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุโดยทางอ้อม ส่วนสภาพการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเป็นการส่งเสริมการ
พัฒนาผู้สูงอายุโดยตรง ดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
               3.4 สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาในระบบเพือ่พฒันาผู้สงูอายุ 
                    การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาในระบบที่ส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุ
มีเพียงการส่งเสริมทางอ้อมโดยการจัดการเรียนการสอนให้กลุ่มวัยทั่วไปโดยไม่จ ากัดกลุ่มอายุใน
หลักสูตรพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ทั้งนี้หลักสูตร   
พุทธศาสตร์ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยมีท้ังในระดับปริญญาตรี ปริญญาโท และ
ปริญญาเอกโดยมีการจัดการเรียนการสอนทั้ งในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติในทุกหลักสูตร 
ภาคปฏิบัติจะก าหนดระหว่างเรียนหรือหลังจากผู้เรียนเรียนจบภาคทฤษฎีแล้วโดยการเข้าอบรมใน
ส านักปฏิบัติธรรมที่ทางมหาวิทยาสัยก าหนดเป็นระยะเวลาประมาณครึ่งเดือนหรือหนึ่งเดือนและมี
การวัดประเมินผลในการปฏิบัติโดยการสอบอารมณ์  

    การสอบอารมณ์ในภาคปฏิบัติมีพระอาจารย์วิปัสสนาที่เชี่ยวชาญด้านการปฏิบัติธรรม
และการสอบอารมณ์ที่นิมนต์มาจากนอกสถาบันมาสอบอารมณ์ให้ผู้เรียนโดยอาจารย์วิปัสสนาสอบ
อารมณ์ผู้เรียนหลังจากการปฏิบัติธรรมเพื่อทดสอบความเข้าใจและชี้แนะการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง
ต่อไป การสอบอารมณ์มีกรอบการสอบอารมณ์ 4 ด้าน ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม ผู้เรียนต้อง
อธิบายการปฏิบัติธรรมตามความเข้าใจของตนเองในทุกอิริยาบถทั้งการนั่งกรรมฐาน การเดิน
จงกรม และการพิจารณาอิริยาบถย่อยต่างๆให้พระอาจารย์วิปัสสนาฟังเพื่อการชี้แนะในการปฏิบัติ
ธรรมต่อไป  
     อย่างไรก็ตามหลักสูตรการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุมี
เพียงในระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในหลักสูตรพุทธศาสตร์
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มหาบัณฑิต สาขาวิชาชีวิตและความตาย ซ่ึงมีรายวิชาที่เกี่ยวข้องได้แก่ ชีวิตและความตายใน
พระพุทธศาสนา จิตวิทยาแห่งชีวิตและความตาย ชราศาสตร์ศึกษา มรณวิทยาเชิงสังคม ธรรมนิเทศ
ว่าด้วยชีวิตและความตาย ชีวิตและความตายเชิงสังคมวัฒนธรรมไทย การฝึกปฏิบัติการดูแลผู้ป่วย
แบบองค์รวมเชิงพุทธ ซ่ึงเป็นรายวิชาที่ผู้เรียนสามารถน าไปถ่ายทอดเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้ต่อไป
และบางรายวิชาเป็นวิชาที่ผู้สูงอายุสามารถเรียนเพื่อน าไปพัฒนาตนเองได้เป็นอย่างดี 
     นอกจากนั้นกลุ่มผู้เรียนที่จบการศึกษาหลักสูตรดังกล่าวข้างต้นยังมีการรวมตัวกันเพื่อ
จัดตั้งโครงการอาสาสมัครเพื่อช่วยเหลือและปรึกษาแก่ผู้ที่เจ็บป่วยและผู้สูงอายุอีกด้วย เป็นการ
รวมกลุ่มผู้ที่มีจิตส านึกในการช่วยเหลือผู้อ่ืนและน าความรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เกี่ยวกับการพฒันา
ผู้สูงอายุเพื่อไปประยุกต์ใช้ในภาคปฏิบัติ  
     จากการส ารวจข้อมูลเบื้องต้นพบว่ามหาวิทยาลัยในประเทศไทยทั้งมหาวิทยาลัยที่สังกัด
รัฐบาลและเอกชนทั่วไปโดยส่วนใหญ่มีหลักสูตรพระพุทธศาสนาทั้งในระดับปริญญาตรี ปริญญา
โท และปริญญาเอกที่มีการสอนความรู้ทางพุทธศาสนาทั่วไปท่ีไม่ได้มีรายวิชาที่เกี่ยวกับการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์ เพื่ อพัฒนาผู้ สู งอายุโดยตรง อย่ างไรก็ตามวิทยาลัยศาสนศึกษา
มหาวิทยาลัยมหิดล มีหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาศาสนศึกษา (หลักสูตรนานาชาติ) ที่มี
รายวิชาที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ ได้แก่ ความชรา ศาสนา
และสังคมปัจจุบัน และความตายและภาวะใกล้ตาย 
                อย่างไรก็ตามหลักสูตรพระพุทธศาสนาในสถาบันระดับอุดมศึกษาทุกสถาบันยังไม่มีการ
จัดหลักสูตรส าหรับกลุ่มผู้สูงอายุโดยตรง แต่เป็นการรับสมัครผู้เรียนในทุกกลุ่มอายุซ่ึงกลุ่มผู้เรียน
โดยส่วนใหญ่เป็นพระสงฆ์ที่ต้องการเผยแพร่ความรู้ทางพุทธศาสตร์และคนกลุ่มอ่ืนๆที่สนใจ
ความรู้ด้านนี้ การแสวงหาการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาใน
ระบบเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุจึงเป็นแนวทางที่น่าสนใจทั้งกับการให้ความรู้เกี่ยวกับธรรมะส าหรับ
ผู้สูงอายุแก่กลุ่มอ่ืนๆเพื่อเผยแพร่ให้กับกลุ่มผู้สูงอายุหรือการให้ความรู้เกี่ยวกับธรรมะส าหรับ
ผู้สูงอายุแก่กลุ่มผู้สูงอายุโดยตรง 
 
       จะเห็นได้ว่า สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาในระบบเพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุ เป็นรูปแบบการเรียนรู้ที่ส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุโดยอ้อมจากการให้การศึกษาตามแนว
พุทธศาสตร์ในระดับอุดมศึกษาท่ีไม่ได้ให้การศึกษาต่อกลุ่มผู้สูงอายุโดยตรง เช่น ในมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่มีการศึกษาดังกล่าวในสาขาวิชาชีวิตและความตายที่มีทั้งภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบัติ  และวิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีรายวิชาความชรา ศาสนาและ
สังคมปัจจุบัน และความตายและภาวะใกล้ตาย  ซ่ึงทั้งสองหลักสูตรเปิดกว้างให้กับผู้เรียนทุกวัย 
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สภาพการเรียนรู้ส าหรับการศึกษาในระบบดังกล่าวนี้จึงเป็นการเรียนรู้ที่ส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุ
ทางอ้อมโดยผู้เรียนกลุ่มอ่ืนๆเป็นผู้เผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับธรรมะทั่วไปให้แก่ผู้สูงอายุ  
 จากสภาพการเรียนรู้ส าหรับการศึกษาในระบบดังกล่าวเห็นได้ว่าการเรียนรู้ดังกล่าวยังขาด
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่ให้การศึกษาแก่ผู้สูงอายุโดยตรง นอกจากนั้นยังมีสถาบันและ
หลักสูตรที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ไม่มากนัก 
              3.5 สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบเพื่อพฒันาผู้สูงอายุ 
                    ปัจจุบันการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบที่ส่งเสริมการ
พัฒนาผู้สูงอายุอยู่ในรูปแบบของส านักปฏิบัติธรรมที่มีเครือข่ายทั่วประเทศไทยโดยแบ่งเป็นวัดใน
ฝ่ายมหานิกาย 33,912 แห่ง และวัดในฝ่ายธรรมยุตินิกาย 2,472 แห่ง (ส านักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ, 2552) 
        ส่วนในต่างประเทศการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบเพื่อ
พัฒนาผู้สูงอายุอยู่ในรูปแบบของส านักปฏิบัติธรรมที่มีทั้งฝ่ายมหานิกายและฝ่ายธรรมยุตินิกาย
เช่นกันซ่ึงกระจายอยู่ใน 30 ประเทศทั่วโลก เช่น สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ฝรั่งเศส เยอรมัน 
ออสเตรเลีย นิวซีแลนด์ ฮ่องกง อินเดีย เป็นต้น ส านักปฏิบัติธรรมฝ่ายมหานิกายมีจ านวน 168 แห่ง 
และส านักปฏิบัติธรรมฝ่ายมหานิกายจ านวน 112 แห่ง รวมทั้งหมดจ านวน 280 แห่งทั่วโลก 
(ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2553; 2553: ออนไลน์)  
       การเรียนรู้ส าหรับการศึกษานอกระบบในรูปแบบของส านักปฏิบัติธรรมมุ่งเน้นการ
พัฒนาผู้สูงอายุอย่างบูรณาการโดยการพัฒนาแต่ละระดับขั้นจะท าให้ผู้สูงอายุเข้าใจถึงความสัมพันธ์
กับส่ิงต่างๆถูกต้องขึ้นไปเป็นล าดับตั้งแต่ส่ิงแวดล้อมที่เป็นวัตถุ ส่ิงมีชีวิต จนไปถึงการเข้าใจ        
ส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงอันท าให้เกิดความสุขแท้จริง โดยการพัฒนาสมาธิเป็นบาทฐานในการ
พัฒนาปัญญาและการพัฒนาปัญญานี้ส่งผลย้อนกลับให้ผู้ปฏิบัติมั่นคงในศีล ส่วนการรักษาศีลเป็น
เครื่องสนับสนุนให้เกิดการพัฒนาสมาธิและปัญญาต่อไป การปฏิบัติธรรมจึงเป็นการพัฒนาตนแบบ
บูรณาการเชื่อมโยงไปสู่การพัฒนาผู้สูงอายุทุกด้าน (พุทธทาสภิกขุ, 2549ง; พระพรหมคุณาภรณ์
[ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ค; พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551: ออนไลน์) 
      รูปแบบการเรียนรู้ในส านักปฏิบัติธรรมโดยส่วนใหญ่เป็นการจัดอบรมการปฏิบัติธรรม
โดยมีกลุ่มเป้าหมายที่ไม่จ ากัดเพศ วัย ระดับการศึกษา และสถานะทางสังคม แต่ยกเว้นส าหรับ
บุคคลทีไ่ม่สามารถเช่นเหลือตนเองได้ บุคคลวิกลจริต บุคคลเป็นโรคติดต่อร้ายแรง การจัดอบรม
การปฏิบัติธรรมแต่ละส านักปฏิบัติธรรมจะมีความแตกต่างกันบ้างในการปฏิบัติ เช่น บางส านัก
ปฏิบัติธรรมมีวิธีการปฏิบัติโดยการก าหนดลมหายใจหรืออานาปานสติกรรมฐาน บางส านักปฏิบัติ
ธรรมมีวิธีการปฏิบัติโดยการก าหนดอิริยาบถ บางส านักปฏิบัติธรรมมีวิธีการปฏิบัติโดยการ
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ก าหนดการรู้สึกตัว อย่างไรก็ตามวิธีการที่แตกต่างกันมีหลักการปฏิบัติที่ไม่แตกต่างกันโดยเป็นการ
เจริญสติและมุ่งไปสู่การพัฒนาจิตและปัญญาเช่นเดียวกัน  

  ทั้งนี้ส านักปฏิบัติธรรมจะมีเงื่อนไขในการปฏิบัติธรรมที่ไม่แตกต่างกันเพื่อให้ผู้ปฏิบัติมี 
ศีลเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติ เช่น การปิดวาจาและการมีกิริยาที่ส ารวม เป็นต้น ส่วนกิจกรรมหรือ
ตารางการปฏิบัติธรรมจะมีความแตกต่างกันในความเข้มข้นของการปฏิบัติ เช่น การจัดอบรมที่
เหมาะส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่จะมีการสวดมนต์ การฟังธรรมบรรยาย การท าความสะอาดสถานที่ และ
การปฏิบัติกรรมฐานที่มีสัดส่วนการปฏิบัติกรรมฐานไม่มากหรือมีกิจกรรมที่ยืดหยุ่นและมีระยะการ
อบรมไม่ยาวมากนัก เช่น 4 วันหรือ 5 วัน เป็นต้น และอาจไม่มีการสอบอารมณ์หลังการปฏิบัติ 
               ส่วนการจัดอบรมที่เหมาะส าหรับผู้ปฏิบัติเก่าจะมีกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานมากกว่า
กิจกรรมอ่ืนๆและการอบรมมีระยะยาวมากกว่า เช่น 7 วันหรือ 9 วัน การจัดอบรมการปฏิบัติธรรมที่
เข้มข้นมากอาจมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมฐานอย่างเดียว อยู่ในที่พักที่แยกเฉพาะแต่ละคน มีคนส่ง
อาหารให้ถึงท่ีพัก โดยเน้นการปฏิบัติธรรมอย่างเดียว ไม่มีการสวดมนต์หรือฟังธรรมบรรยาย และมี
การสอบอารมณ์ในแต่ละช่วงของการปฏิบัติธรรม และมีระยะการอบรมมีระยะยาวมาก เช่น 15 วัน 
หรือ 1 เดือนขึ้นไป 
      ตัวอย่ างรูปแบบการเรียนรู้ ในวัดมเหยงคณ์  ต .หันตรา อ .พระนครศรีอยุธยา  
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมแยกเป็น 2 ประเภท ซ่ึงแบ่งเป็น การ
ปฏิบัติธรรมบวชเนกขัมมภาวนา และ การอบรมวิปัสสนากรรมฐาน โดยการเข้ารับการอบรมปฏิบัติ
ธรรมในแต่ละคอร์สต้องมีการกรอกใบสมัครหรือลงทะเบียนล่วงหน้าในเวลาที่ก าหนดพร้อมทั้ง
แสดงหลักฐาน ได้แก่ บัตรประชาชนและรูปถ่าย 
     ทั้งนี้การปฏิบัติธรรมบวชเนกขัมมภาวนาจัดอบรมในวันส าคัญประจ าปี  เช่น  
วันมาฆบูชา วันสงกรานต์ วันวิสาขบูชา วันอาสาฬหบูชาถึงวันเข้าพรรษา วันแม่แห่งชาติ  
วันออกพรรษา วันพ่อแห่งชาติ และวันขึ้นปีใหม่ เป็นต้น การจัดอบรมแต่ละครั้งจัดติดต่อกันเป็น
ระยะ 3-5 วนัโดยมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเริ่มตั้งแต่ 04.00-21.30 น. กิจกรรมการปฏิบัติธรรมมีท้ัง
การสวดมนต์ นั่งกรรมฐาน เดินจงกรม ฟังธรรมบรรยาย รวมทั้งการท าความสะอาดและเตรียม
อาหาร วิธีการเรียนการสอนเป็นการฟังบรรยายร่วมกันและแยกปฏิบัติในการนั่งกรรมฐานและเดิน
จงกรม ส่วนการท าความสะอาดและเตรียมอาหารเป็นการท ากิจกรรมร่วมกัน 
       ส่วนการอบรมวิปัสสนากรรมฐานจัดอบรมปีละ 12 ครั้ง แบ่งเป็นเดือนละครั้งๆละ  
9 วันติดต่อกัน การอบรมวิปัสสนาครั้งที่ 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10, 11 ส าหรับผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติธรรมที่ 
วัดมเหยงคณ์ ส่วนการอบรมวิปัสสนาครั้งที่ 3, 6, 9, 12 ส าหรับผู้ที่เคยปฏิบัติธรรมที่วัดมเหยงคณ์
แล้ว โดยมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเน้นการนั่งกรรมฐานและเดินจงกรมซ่ึงเป็นการแยกปฏิบัติเดี่ยว 
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รวมท้ังมีการส่งอาหารที่กุฏิหรือที่พักของผู้ปฏิบัติโดยตรงเพื่อให้ปฏิบัติได้อย่างเต็มที่ การวัดและ
ประเมินผลเป็นการสอบอารมณ์กับพระอาจารย์วิปัสสนาเพื่อให้ทราบความก้าวหน้าในการปฏิบัติ
และชี้แนะการปฏิบัติต่อไป โดยการรับสมัครรับรุ่นละ 50 คน ไม่จ ากัดอายุทั้งชาย หญิง คฤหัสถ์ 
และบรรพชิต (พระครูเกษมธรรมทัต [สุรศักดิ์ เขมร สี], 2552) 
      ตัวอย่างรูปแบบการเรียนรู้ในวัดธรรมมงคลถาบุญญานนทวิหาร ถ .สุขุมวิท 101  
ซอยปุณณวิภี 20 แขวงบางจาก เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร มีการจัดอบรมอย่างต่อเนื่อง 8 
หลักสูตร ได้แก่ หลักสูตรครูสมาธิ หลักสูตคณะสาสมาธิ หลักสูตรชินนสาสมาธิ หลักสูตรนิรสา
สมาธิ หลักสูตรยุวสาสมาธิ หลักสูตรปุริสาสมาธิ และหลักสูตรวิทิสาสมาธิ ซ่ึงหลักสูตรที่เกี่ยวข้อง
กับการพัฒนาผู้สูงอายุ มี 7 หลักสูตร ยกเว้นหลักสูตรยุวสาสมาธิที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาเยาวชน 
หลักสูตรทั้ง 7 หลักสูตรมีวัตถุประสงค์เพื่อการพัฒนาสมาธิที่น าไปสู่จิตใจที่มีความสุขและปัญญา
ของผู้ปฏิบัติ หลักสูตรมีระยะเวลาทั้งส้ันและยาวแตกต่างกันตามวัตถุประสงค์เฉพาะของ               
แต่ละหลักสูตร บางหลักสูตรมีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ส่วนบางหลักสูตรส าหรับผู้ที่ผ่าน
ภาคทฤษฎีในหลักสูตรอ่ืนมาแล้วจะมุ่งเน้นการปฏิบัติเป็นหลักอย่างเดียว ดังจะกล่าวรายละเอียด
ของ   แต่ละหลักสูตรได้ดังต่อไปนี ้
      หลักสูตรครูสมาธิมีวัตถุประสงค์เพื่อสอนสมาธิให้กับประชาชนที่จะเป็นครูสอนสมาธิ
ซ่ึงเริ่มเปิดด าเนินการสอนตั้งแต่วันที่ 24 มิถุนายุ 2540 หลักสูตรมีระยะเวลา 6 เดือนโดยมีทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติซ่ึงภาคปฏิบัติมีระยะเวลา 4 วัน 3 คืนและมีการมอบประกาศนียบัตรหลัง
จบหลักสูตร หลักสูตรแบ่งเป็นภาคปกติและภาคพิเศษ ภาคปกติเปิดสอนในวันจันทร์ถึงวันศุกร์ 
เวลา 18.00-20.30 น. ส่วนภาคพิเศษ เปิดสอนในวันเสาร์ถึงอาทิตย์ เวลา 9.00-16.30 น. 
     หลักสูตรคณะสาสมาธิมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมท าสมาธิและท าบุญตาม
วัดต่างๆ แลกเปล่ียนทัศนะระหว่างเดินทาง และสร้างสัมพันธไมตรีต่อกันและกันโดยหลักสูตรนี้มี
ลักษณะเป็นสมาธิสัญจรและเปิดสอน 3 เดือน 1 ครั้ง 
      หลักสูตรชินนสาสมาธิหรือสมาธิชนะใจตนเองซ่ึงเป็นการฝึกอบรมสมาธิเบื้องต้น  
 มีวัตถุประสงค์เพื่อเปิดโอกาสให้ประชาชนที่ไม่สามารถเรียนหลักสูตรครูสมาธิได้มาฝึกปฏิบัติ
สมาธิ เพื่อย่นระยะเวลาในการเรียนสมาธิและปฏิบัติธรรม และเพื่อให้ประชาชนได้ปฏิบัติสมาธิ
ร่วมกัน โดยมีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติสลับกัน ภาคทฤษฎีมีเนื้อหาในการสอนได้แก่ 
จุดประสงค์การท าสมาธิ อิริยาบถ 4 จุดเริ่มต้น การบริกรรม ลักษณะต่อต้านสมาธิ ประโยชน์ของ
สมาธิ วิทัสาสมาธิ การวัดผลของสมาธิ สมาธิกับการท างาน หลักสูตรแบ่งเป็น 2 หลักสูตร ได้แก่ 
หลักสูตร 1 วัน เปิดสอนทุกวันอาทิตย์ เวลา 9.00-15.00 น. และหลักสูตร 3 วัน 2 คืนโดยพักอาศัยที่
วัดธรรมมงคล 
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      หลักสูตรนิรสาสมาธิหรือสมาธิตัดความกังวล เป็นหลักสูตรที่เน้นการปฏิบัติเป็นหลัก 
เป็นหลักสูตรส าหรับผู้จบหลักสูตรครูสมาธิและหลักสูตรชินนสาสมาธิ 3 ครั้งขึ้นไป มีเงื่อนไขโดย
ผู้ปฏิบัติต่อถือศีล 8 เดือนละ 1 ครั้งและไปปฏิบัติธุดงค์นอกสถานที่ทุก 3 เดือน หลักสูตรนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้าในการท าสมาธิและเป็นการพัฒนาจิตใจตนเองเป็น
ส าคัญ หลักสูตรมีระยะเวลา 3 วัน 2 คืน โดยเริ่มปฏิบัติตั้งแต่ 5.00-20.15 น.  
                   หลักสูตรปุริสาสมาธิหรือสมาธิเพื่อประโยชน์แก่ตน มีวัตถุประสงค์เพื่อให้ครูสมาธิที่
เรียนจบแล้วมาปฏิบัติสมาธิอย่างต่อเนื่อง หลักสูตรมีระยะเวลา 6 เดือน เป็นหลักสูตรที่เน้นการ
ปฏิบัติ เช่น การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ สวนมนต์ท าวัตรเช้าและเย็น สวดพลจักรรัตนสูตร  
สวดพระปริตร เป็นต้น เปิดสอนในวันจันทร์ถึงศุกร์ แบ่งเป็นภาคบ่ายเวลา 13.20-16.00 น. และ 
ภาคค่ าเวลา 18.20-20-30 น. ส่วนวันเสาร์ เปิดสอนเวลา 13.20-16.0 น. และอาทิตย์ เปิดสอนเวลา 
15.00-18.00 น.  
                   หลักสูตรอัตถสาสมาธิหรือสมาธิเพื่อประโยชน์สูงสุด เป็นหลักสูตรส าหรับผู้ที่จบ
หลักสูตรครูสมาธิหรือก าลังศึกษาหลักสูตรครูสมาธิหรือผู้ท่ีเคยผ่านการอบรมหลักสูตรต่างๆมาแล้ว 
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาธรรมศีลศึกษา ตรี โท เอก และทราบหลักค าสอนของพระพุทธศาสนา 
หลักสูตรนี้รับสมัครปีละ 1 ครั้ง ในช่วงก่อนเข้าพรรษา 
                   หลักสูตรวิทัสาสมาธิ เป็นหลักสูตรในการท าสมาธิที่ง่ายที่สุดและใช้เวลาน้อยที่สุดแต่
ได้ผลจากการท าสมาธิสูงจากการปฏิบัติสมาธิต่อเนื่อง มีวัตถุประสงค์เพื่อแก้ความเครียด ความเศร้า
หมอง ความทุกข์ใจ เพิ่มความรอบคอบในการตัดสินใจ เพิ่มพูนความสุขทางใจ เพิ่มพูนสติปัญญา 
ความเฉลียวฉลาด สามารถป้องกันและรักษาโรคภัยไข้เจ็บได้ เสริมสร้างสุขภาพจิต และพบความ
พิเศษอันเกิดจากพลังจิตที่ได้สะสมไว้มากจากการท าสมาธิอย่างต่อเนื่อง เป็นหลักสูตรที่ท าด้วย
ตนเองอย่างต่อเนื่องโดยบริกรรมพุทโธในใจครั้งละ 5 นาทีใน 3 เวลา ได้แก่ เวลาเช้า เวลาเที่ยง และ
เวลาเย็นในอิริยาบถใดก็ได้ รวมได้ 15 นาทีต่อวัน รวมเป็น 7 ชั่วโมงครึ่งต่อเดือน ซ่ึงสูงกว่าเกณฑ์
ขั้นต่ าท่ีบุคคลด ารงอยู่ด้วยความสุขทางใจคือ 6 ชั่วโมงต่อเดือน 
       อย่างไรก็ตามงานวิจัยครั้งนี้มิได้แยกฝ่ายในการศึกษาเนื่องจากฝ่ายมหานิกายและฝ่าย
ธรรมยุตินิกายมีความแตกต่างกันในข้อปลีกย่อยในข้อวัตรที่แตกต่างกันเท่านั้น เช่น สีจีวร การครอง
จีวร การรับปัจจัย การฉันอาหาร การรับบาตรและการเก็บอาหาร รวมท้ังแต่ละฝ่ายไม่ท าสังฆกรรม
ร่วมกัน ส านักปฏิบัติธรรมในฝ่ายมหานิกาย เช่น วัดอัมพวัน วัดมเหยงคณ์ วัดสุทัศนเทพวราราม 
ราชวรมหาวิหาร เป็นต้น (วัดอัมพวัน, 2553: ออนไลน์; พระครูเกษมธรรมทัต [สุรศักดิ์ เขมร สี], 
2552: ออนไลน์; วัดสุทัศนเทพวราราม ราชวรมหาวิหาร, 2553: ออนไลน์) 

http://www.watsuthat.thai2learn.com/
http://www.watsuthat.thai2learn.com/
http://www.watsuthat.thai2learn.com/
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        ส านักปฏิบัติธรรมในฝ่ายธรรมยุตินิกาย เช่น วัดโสมนัสราชวรวิหาร วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎ์  ส านักปฏิบัติธรรมโกเอ็นก้า วัดพระรามเก้า เป็นต้น (วัดโสมนัสราชวรวิหาร ,  
2547: ออนไลน์; ศูนย์วิปัสสนาธรรมธานี , 2553: ออนไลน์; วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ ,  
2553: ออนไลน์) ส่วนการปฏิบัติธรรมทั้งสองฝ่ายมีจุดมุ่งหมายเช่นเดียวกันที่มุ่งสู่การพัฒนาปัญญา
อันส่งผลบูรณาการไปสู่การพัฒนาพฤติกรรม จิตใจไปพร้อมๆกันบนฐานของปัญญาหรือความ   
เข้าใจความจริงตามเหตุปัจจัยของธรรมชาติ ความเข้าใจเป็นล าดับขั้นนี้เป็นผลให้ผู้สูงอายุด าเนิน
ชีวิตอย่างมีคุณค่าและมีความสุขที่ยั่งยืนในช่วงชีวิตสุดท้ายต่อไป  (พระธรรมโกศาจารย์  
[เงื่อม อินทปัญโญ], 2548ข; 2548ฉ; พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ค;  
พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ก: ออนไลน์; 2551ข: ออนไลน์)   

     จากการส ารวจข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับการเข้ารับการอบรมการปฏิบัติธรรมของผู้สูงอายุ
จากชมรมผู้สูงอายุพบว่ากิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุส่วนใหญ่เน้นการรวมกลุ่มกันท ากิจกรรมทัว่ไป
ที่ไม่มุ่งเน้นการปฏิบัติธรรมเพื่อการพัฒนาจิตใจอย่างจริงจัง เช่น ออกก าลังกาย ทัศนศึกษา ฟ้อนร า
ตามวัฒนธรรมของแต่ละท้องที่ ส่วนกิจกรรมทางพุทธศาสนา เช่น การสวดมนต์ในวันส าคัญ 
ท าบุญในวันส าคัญ การท่องเที่ยวท าบุญ 9 วัด การฟังธรรมบรรยาย และบางครั้งมีทัศนศึกษาโดย
การท าบุญตอนเช้าและค้างคืนที่วัด 1 หรือ 2 คืนเพื่อฟังธรรมบรรยายหรือปฏิบัติธรรมเล็กน้อยตาม
ประเพณีก่อนไปท่องเที่ยวต่อไป 

      ทั้งนี้การเข้ารับการอบรมของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุท่ีสนใจการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนา
จิตใจอย่างจริงจัง เป็นความสนใจบางกลุ่มบุคคลที่ชักชวนกันเข้ารับการอบรมการปฏิบัติธรรมใน
ส านักปฏิบัติธรรมบางแห่งซ่ึงมีการรับสมัครผู้เข้ารับการอบรมการปฏิบัติในทุกกลุ่มเป้าหมาย  
(เฉียด เกษตรบุญนาค สัมภาษณ์, 10 กรกฎาคม 2553; อุปถัมภ์ พรรณสังข์; พิกุล ไพศาลเวชกรรม; 
อรุณี ประกายแก้ว; เอก สินไชย; นงลักษณ์ อุปัติสิงห์; รมณีย์ ตั้งวัฒนาตระกูล สัมภาษณ์ ,  
27 กรกฎาคม 2553)       

    
   จะเห็นได้ว่า สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบเพื่อ

พัฒนาผู้สูงอายุอยู่ในรูปแบบของส านักปฏิบัติธรรมที่มีการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมหลายรูปแบบ
ขึ้นอยู่กับความเข้มข้นของการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมที่มีตั้งแต่ระดับพื้นฐานที่เหมาะส าหรับ       
ผู้ปฏิบัติใหม่ท่ีมีระยะการจัดอบรมประมาณ 3 วันหรือ 5 วัน และมีสัดส่วนในกิจกรรมการปฏิบัติ
กรรมฐานไม่มากนัก ส่วนการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมที่เหมาะสมส าหรับผู้ปฏิบัติธรรมเก่ามีระยะ
การจัดอบรมยาวนานกว่า เช่น ประมาณ 7 วัน 9 วัน 15 วัน หรือ 1 เดือนขึ้นไป และมีสัดส่วนใน
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กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานมากกว่ากิจกรรมอ่ืนๆและมีการสอบอารมณ์เพื่อทดสอบและชี้แนะ
การปฏิบัติที่เหมาะสมต่อไป 
          อย่างไรก็ตามการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรร มไม่จ ากัด
กลุ่มเป้าหมายในการเข้ารับการอบรมโดยรับสมัครทุกเพศ ทุกวัย และทุกสถานะทางสังคม แต่
ยกเว้นส าหรับบุคคลที่ไม่สามารถเช่นเหลือตนเองได้ บุคคลวิกลจริต บุคคลเป็นโรคติดต่อร้ายแรง 
ผู้สูงอายุท่ียังสามารถช่วยเหลือตนเองได้จึงเป็นกลุ่มหนึ่งที่ส านักปฏิบัติธรรมเปิดกว้างในการเข้ารับ
การอบรม  

        ส่วนกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุไม่มุ่งเน้นการเข้าอบรมการปฏิบัติธรรมเพื่อการ
พัฒนาจิตใจอย่างจริงจัง แต่เป็นการเข้ารับการอบรมการปฏิบัติธรรมของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุบาง
กลุ่มบุคคลที่ชักชวนกันเข้ารับการอบรมในส านักปฏิบัติธรรมบางแห่งซ่ึงมีการรับสมัครผู้เข้ารับการ
อบรมการปฏิบัติในทุกกลุ่มเป้าหมาย การจัดอบรมปฏิบัติธรรมโดยส่วนใหญ่จึงไม่มีการจัดอบรม
เฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุเพียงกลุ่มเดียว 

        จากสภาพการเรียนรู้ส าหรับการศึกษานอกระบบดังกล่าวเห็นได้ว่าการเรียนรู้ตามแนว
พุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุอยู่ในรูปแบบส านักปฏิบัติธรรมที่ยัง
ขาดการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมที่มุ่งเน้นการพัฒนากลุ่มผู้สูงอายุอย่างจริงจัง ท าให้การบรรยาย
ธรรมหรือการเทศน์เป็นธรรมะที่เหมาะกับบุคคลทั่วไปซ่ึงอาจไม่ตรงกับปัญหาของกลุ่มผู้สูงอายุ
โดยตรงท่ีมีปัญหาทางด้านจิตใจที่มีสาเหตุหลัก ได้แก่ การไม่สามารถยอมรับและปรับตัวกับการ
เปล่ียนแปลงท้ังด้านบทบาทสถานภาพ ความเจ็บป่วย การถูกทอดทิ้ง การถูกกระท ารุนแรง ที่ส่งผล
ให้เกิดภาวะซึมเศร้าและไม่เห็นคุณค่าของตนเอง   
              3.6 สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอธัยาศยัเพือ่พัฒนา
ผู้สูงอาย ุ
       สภาพการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ที่ส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุถือเป็นส่ิงส าคัญอย่างหนึ่งใน
การหารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัยที่เหมาะสมกับกลุ่ม
ผู้สูงอายุ ปัจจุบันการเรียนรู้ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัยที่ส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนว   
พุทธศาสตร์อยู่ในรูปแบบของแหล่งการเรียนรู้ธรรมะในหลายรูปแบบทั้งรายการธรรมะในทีวี 
รายการธรรมะในวิทยุหนังสือธรรมะ ซีดีบรรยายธรรมะ เว็ปไซด์ธรรมะในอินเตอร์เน็ต และส านัก
ปฏิบัติธรรม เป็นต้น  
 ทั้งนี้แหล่งเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่ส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุอาจต่างกับกลุ่มวัย
อ่ืนๆในประเด็นของการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้และเนื้อหาของธรรมะที่ตรงกับปัญหาของผู้สูงอายุ
โดยตรง การเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ของผู้สูงอายุอาจมีข   อจ ากัดทางด้านแหล่งเรียนรู้ที่ต้องอาศัย
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เทคโนโลยีและการเดินทางไกล ดังนั้นการศึกษาสภาพแหล่งเรียนรู้ที่ผู้สูงอายุเข้าถึงได้ง่ายอาจท าให้
สามารถหารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ
ได้อย่างเหมาะสมต่อไป 
 
                     จะเห็นได้ว่า สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อ
พัฒนาผู้สูงอายุ เป็นการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ของผู้สูงอายุและเนื้อหาของธรรมะจากแหล่งเรียนรู้
ดังกล่าวที่ตรงกับปัญหาของผู้สูงอายุ แหล่งเรียนรู้ที่ส่งเสริมการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร์
โดยทั่วไป ได้แก่  รายการธรรมะในทีวี รายการธรรมะในวิทยุ หนังสือธรรมะ ซีดีบรรยายธรรมะ 
เว็ปไซด์ธรรมะในอินเตอร์เน็ต และส านักปฏิบัติธรรม เป็นต้น ศักยภาพในการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้
พร้อมท้ังประสิทธิภาพและประสิทธิผลของแหล่งเรียนรู้ รวมท้ังเนื้อหาท่ีตรงกับปัญหาของผู้สูงอายุ
จึงเป็นประเด็นส าคัญส าหรับการเรียนรู้ตามอัธยาศัยตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
  
         สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาในระบบเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
เป็นการให้การศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ในระดับอุดมศึกษาในกลุ่มอ่ืนๆที่เป็นแนวทางที่ส่งเสริม
การพัฒนาผู้สูงอายุทางอ้อมเพื่อการน าความรู้ไปเผยแพร่แก่ผู้สูงอายุต่อไปโดยเฉพาะมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่เปิดสาขาวิชาชีวิตและความตายในหลักสูตรพุทธศาสตร์มหาบัณฑิต
ที่หลายวิชาที่เกี่ยวกับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุซ่ึงเปิดให้กับบุคคลทั่วไปที่
สนใจศึกษาโดยไม่จ ากัดเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุ  
                   ส่วนสภาพการการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบเพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุอยู่ในรูปของการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม การจัดอบรมดังกล่าวไม่
จ ากัดกลุ่มเป้าหมายในการเข้าอบรมการปฏิบัติธรรมและมีการจัดอบรมการปฏิบัติธรรมหลาย
รูปแบบที่เหมาะส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่และเก่า นอกจากนั้นยังมีระยะการอบรมทั้งในระยะส้ันเพียง 4-
5 วัน 7-9 วัน หรือ 15 วันขึ้นไป นอกจากนั้นยังมีเงื่อนไขการอบรมเพื่อการควบคุมกายวาจาหรือให้
ผู้เข้าอบรมมีศีลเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติธรรมต่อไป 
       สภาพการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ
อยู่ในรูปของแหล่งเรียนรู้ที่ส่งเสริมการปฏิบัติธรรมทั่วไป เช่น รายการธรรมะในทีวี รายการธรรมะ
ในวิทยุหนังสือธรรมะ ซีดีบรรยายธรรมะ เว็ปไซด์ธรรมะในอินเตอร์เน็ต และส านักปฏิบัติธรรม     
เป็นต้น การเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ดังกล่าวของผู้สูงอายุอาจแตกต่างกับกลุ่มวัยอ่ืนจากข้อจ ากัดทาง
เทคโนโลยีและการเดินทางไกลในการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้ 
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ตอนที่ 4 คุณค่า 
             4.1 ความหมายของคุณค่า 
                   กีรติ บุญเจือ (2522) ชูจิตร วัฒนารมณ์ (2528) และประเสริญ ศรีรัตนา (2525) ได้
กล่าวถึง คุณค่าในความหมายที่สอดคล้องกันว่า คุณค่า เป็นระดับของการประเมินค่าข้อเท็จจริงใน
แง่ต่างๆ นอกจากนั้น ประเสริฐ ศรีรัตนา (2525) ได้เพิ่มเติมความหมายในประเด็นของการประเมิน
คุณค่าว่า คุณค่า เป็นระดับของการประเมินค่าข้อเท็จจริงในแง่ต่างๆ โดยอาศัยกฏเกณฑ์เงื่อนไขทั้งที่
มีเฉพาะตัว ได้แก่ พื้นฐานประสบการณ์ ความรู้สึกชอบหรือไม่ชอบ อารมณ์และสภาวะจิตในขณะ
ประเมิน เป็นต้น และเงื่อนไขกฏเกณฑ์ท่ีเป็นข้อตกลงร่วมกัน ได้แก่ กฏหรือข้อก าหนดต่างๆที่เป็น
แกนร่วมใช้ยึดถือในการประเมิน ซ่ึงข้อตกลงร่วมกันนี้จะมีความแตกต่างกันออกไปตามสภาพของ
กาลเวลาและสถานที่ 
                   วิทย์ วิศทเวทย์ (2532) ได้กล่าวว่า คุณค่า เป็นส่ิงที่พึงปรารถนา ส่ิงที่พึงประสงค์ให้ 
บังเกิดขึ้น และส่ิงดีงามหรือคุณความดีของส่ิงใดส่ิงหนึ่ง หรือการกระท าหนึ่ง คุณค่าจึงเป็นอุดมคติ
ของส่ิงหรือการกระท านั้นๆอันเป็นมติของคนส่วนใหญ่ เป็นที่ยอมรับของคนส่วนมาก แทบทุกคน
ปรารถนา ส่วนราชบัณฑิตยสถาน (2542) ได้กล่าวถึงความหมายของคุณค่าไว้ในพจนานุกรม ฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542 โดยให้ความหมายว่าเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์หรือมูลค่าสูง 
 
              จะเห็นได้ว่า คุณค่า เป็นระดับของการประเมินค่าข้อเท็จจริงในแง่ต่างๆ เป็นคุณความดีและ
ประโยชน์ของส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
               4.2 ประเภทของคุณค่า 
                      จากผลจากการปฏิบัติในหัวข้อ 3.3.3 อาจน ามาศึกษาเพื่อจัดจ าแนกเป็นคุณค่าตาม
ทฤษฎีคุณค่า (Axiology) ซ่ึงแบ่งประเภทของคุณค่าได้หลายประการ (กีรติ บุญเจือ, 2522;  
วิทย์ วิศทเวทย์, 2535; สุเมธ เมธาวิทยกูล, 2534) ดังต่อไปนี้ 
                       1. แบ่งตามแง่พิจารณา ได้แก่  
                           - คุณค่าทางเศษฐกิจ (economical value) เป็นระดับการประเมินที่มองค่าของวัตถุที่
จ าต้องได้เปน็หลักโดยมองท่ีประโยชน์และราคา  
                           - คุณค่าทางจริยะ (ethical value) เป็นระดับการประเมินค้าความประพฤติที่
สัมพันธ์กับจุดหมายของชีวิต ได้แก่ ดีหรือไม่ดี ควรหรือไม่ควร เป็นต้น 
                            - คุณค่าทางตรรกะ (logical value) เป็นระดับการประเมินค่าของความคิดด้วย
กฎเกณฑ์ ได้แก่ สมเหตุผลหรือไม่ 
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                            - คุณค่าญาณะ (epistemological value) เป็นระดับการประเมินคุณค่าความคิดกับ
ความจริงมีความสอดคล้องในระดับใด เป็นจริงหรือเท็จ 
                            - คุณค่าทางอภิปรัชญา (metaphysical value) เป็นระดับการประเมินคุณค่าของส่ิง
ต่างๆตามความรู้ของเราว่าส่ิงใดตีค่าเป็นจริงหรือเป็นมายา 
                            - คุณค่าทางสุนทรียะ (aesthetical value) เป็นระดับของการประเมินคุณค่าวัตถุ 
ความประพฤติ และความคิดตามอารมณ์ความรู้ สึกว่า สวยงาม ไม่สวยงาม แปลกอย่างไร 
                        2. แบ่งตามมาตรฐาน ได้แก่  
                             - คุณค่าปฏิฐาน (positive value) เป็นการมองและประเมินคุณค่าทางบวกที่
ประเมินได้ว่า ดี สวยงาม น่าทึ่ง น่าสนใจ มีคุณค่า 
                              - คุณค่าปฏิเสธ (negative value) เป็นการมองและประเมินคุณค่าทางลบที่
ประเมินได้ว่า ไม่ดี ไม่สวยงาม น่ากลัว ไม่น่าสนใจ ไม่มีคุณค่า 
                       3. แบ่งตามขอบเขต ได้แก่  
                            - คุณค่าทั่วไป (general value) เป็นคุณค่าที่ประเมินให้คุณค่าส่วนรวมของ
ศิลปกรรมหน่วยใดหน่วยหนึ่ง 
                            - คุณค่าเฉพาะ (specifically value) เป็นคุณค่าที่ประเมินให้คุณค่าเฉพาะส่วนใด
ส่วนหนึ่งของศิลปกรรมหนึ่ง 
                      4. แบ่งตามเวลาของการมีคุณค่า ได้แก่  
                           - คุณค่ากรรตุภาวะ (actual value) เป็นคุณค่าท่ีปรากฏแล้ว 
                           - คุณค่าสมรรถภาวะ (potential value) เป็นคุณค่าท่ียังไม่ปรากฏในภายหลังหรือรอ
โอกาสแสดงคุณค่านั้นๆออกมา 
                     5. แบ่งตามความส าคัญ ได้แก่ 
                           - คุณค่าภายใน (intrinsic value) เป็นคุณค่าที่ตรงกับจุดหมายสุดท้าย ไม่เป็นวิถี
น าไปสู่ส่ิงอ่ืนอีก เป็นคุณค่าท่ีมีอยู่ในตัวเอง มีอุดมคติในตัวเอง เป็นส่ิงสมบูรณ์ในตัวเอง ไม่ขึ้นอยู่
กับส่ิงอ่ืนใด เป็นคุณค่าท่ีมีประจ าตัวและเพื่อตัวเอง  
                          - คุณค่าภายนอก (consummator value) เป็นคุณค่าที่เป็นเพียงวิถีที่น าไปสู่จุดหมาย
สุดท้าย ไม่มีคุณค่าในตัวเอง เป็นคุณค่าท่ีอยู่นอกตัว เป็นคุณค่าท่ีไม่ประจ าตัวแต่มีอยู่เพื่อให้ส่ิงอ่ืนมี
คุณค่า แต่คุณค่าของมันอยู่ที่จุดหมายสุดท้าย  
                    6. แบ่งตามความเชื่อ ได้แก่  
                         - คุณค่าอัตนัย (subjective value) เป็นคุณค่าที่เชื่อว่ามีอยู่ภายในของผู้ประเมิน
เท่านั้น ถ้าไม่มีผู้ประเมินก็จะไม่มีคุณค่าอะไร เป็นความเชื่อตามลัทธิอัตนัยนิยม 
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                         - คุณค่าปรนัย (objective value) เป็นคุณค่ามีอยู่แล้วจริงในส่ิงท่ีเราจะประเมิน ไม่ใช่
ว่าคุณค่ามีเพราะประเมินให้ เป็นความเชื่อตามลัทธิปรนัยนิยม 
                         - คุณค่าสัมพันธ์ (relational value) เป็นความเชื่อเรื่องคุณค่าว่าขึ้นอยู่ทั้งผู้ประเมิน
และส่ิงท่ีประเมิน เปน็ความสัมพันธ์กันในความเชื่อตามลัทธิสัมพันธ์นิยม  
                                             
                     จะเห็นได้ว่า แม้คุณค่าจะการแบ่งมีหลายประเภทแต่ในงานวิจัยนี้ได้แบ่งประเภทของ
คุณค่าตามความส าคัญโดยจัดจ าแนกผลจากการปฏิบัติเป็นคุณค่าภายในและคุณค่ าภายนอก ซ่ึง
คุณค่าภายใน (intrinsic value) เป็นคุณค่าที่ตรงกับจุดหมายสุดท้ายคือเป้าหมายของส่ิงหรือการ
กระท านั้นอยู่ในตัวเอง ไม่เป็นวิถีหรืออุปกรณ์น าไปสู่ส่ิงอ่ืนอีก ส่วนคุณค่าภายนอก (consummator 
value) เป็นคุณค่าที่อยู่นอกตัว ส่ิงหรือการกระท านั้นๆเป็นเพียงวิถีทางหรืออุปกรณ์ที่จะน าไปสู่
จุ ดหม าย สุด ท้ า ย  ไม่ มี คุ ณค่ า ใ นต ว เ อ ง  แต่ คุ ณค่ า ข อง มั นอ ยู่ ที่ ผู้ ก ร ะท าปร า รถน า  
                      นอกจากนั้นยังมีสาขาปรัชญาที่ค้นคว้าเกี่ยวกับเรื่องคุณค่า เรียกว่า คุณวิทยา 
(Axiology) ซ่ึงค้นคว้าค าตอบว่ามนุษย์พึงปฏิบัติตนอย่างไรจึงเหมาะสมกับธรรมชาติของโลกและ
ชีวิต คุณวิทยา จ าแนกได้เป็น 2 แขนง ได้แก่ จริยศาสตร์ (Ethica) และสุนทรียศาสตร์  (Aesthetica) 
(จิตรกร ตั้งเกษมสุข, 2525) ดังจะกล่าวรายละเอียดต่อไป 

4.3 จริยศาสตร์ (Ethica) 
                       จริยศาสตร์ (Ethica) หมายถึง ศาสตร์แห่งขนบธรรมเนียมหรือความประพฤติที่
เกี่ยวข้องกับชีวิตเราทั่วไป จริยศาสตร์ก าหนดเกณฑ์การประเมินคุณค่าทางพฤติกรรมทั้งร่างกาย
และจิตใจของมนุษย์ว่าส่ิงใดผิดหรือถูก ดีหรือชั่ว มีคุณหรือมีโทษ สิทธิและหน้าที่ คุณธรรม 
เสรีภาพ ความรับผิดชอบระหว่างปัจเจกชนกับสังคม (บุณย์ นิลเกษ, 2525; มาลี ศรีเพชรภูมิ, 2532)  
                       จริยศาสตร์ ค้นคว้าเกี่ยวกับพฤติกรรมที่ดีของมนุษย์ และวางเกณฑ์ที่แน่นอนเพื่อให้
มนุษย์ปฏิบัติร่วมกัน ซ่ึงอาศัยการวิจารณญาณในการวิเคราะห์ด้วยเหตุผลเพื่อให้พฤติกรรมของ
มนุษย์อยู่บนหลักการทางจริยศาสตร์ โดยการวางเกณฑ์เกี่ยวกับพฤติกรรมที่ดีต้องท าความเข้าใจ
ธรรมชาติของพฤติกรรมมนุษย์ซ่ึงเกี่ยวกับหลักจิตวิทยา เช่น การค านึงถึงพฤติกรรม อารมณ์ 
เจตจ านง และอ่ืนๆ จริยศาสตร์จึงเป็นเรื่องของความส านึกในหน้าที่ และส่ิงที่ควรท า รวมทั้งความ
รับผิดชอบในพฤติกรรมของตน และจริยศาสตร์ยังมีขอบเขตกว้างขวางท่ีหมายรวมท้ังหลักการและ
วิธีการปฏิบัติที่เป็นการใช้วิจารณญาณอย่างมีเหตุผล ต่างกับศีลธรรมที่มีขอบเขตอยู่กับข้อปฏิบัติที่
เป็นการส่ังสอนแบบบังคับ (จิตรกร ตั้งเกษมสุข, 2525; บุณย์ นิลเกษ, 2525; มาลี ศรีเพชรภูมิ, 2532; 
สุเมธ เมธาวิทยกูล, 2534) 
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                         นอกจากนั้นจริยศาสตร์ยังสามารถจ าแนกอย่างหยาบๆ ได้ 2 ระดับ ดังนี้ 
(มาลี ศรีเพชรภูมิ, 2532) 
                         1. จริยศาสตร์ระดับประเพณี เป็นพฤติกรรมของมนุษย์ที่ท าสืบกันมาตามประเพณี
หรือขนบธรรมเนียมเพ่ือให้เกิดการยอมรับและหลีกเล่ียงการต่อต้านในการเป็นสมาชิกหนึ่งในกลุ่ม 
โดยพฤติกรรมของกลุ่มมีอิทธิพลต่อความส านึกด้านจริยธรรมของแต่ละบุคคลโดยไม่รู้ตัว  ซ่ึง
จริยธรรมระดับนี้เป็นจริยธรรมเฉพาะกลุ่มท่ีความดีหรือความชั่ว ความถูกหรือความผิด ความควร
หรือไม่ควร ขึ้นอยู่กับปฏิบัติตามประเพณีหรือขนบธรรมเนียมที่สืบทอดกันมา ดังนั้นจริยธรรม
ระดับประเพณีจึงเป็นเพียงสมมติสัจจะที่ไม่ได้เป็นจริงในทุกกาลสมัย เนื่องจากบางประเพณีหรือ
ขนบธรรมเนียมไมอ่ยู่บนหลักการของเหตุและผลตามความเป็นจริง ชนรุ่นหลังจึงโต้แย้งและล้มเลิก
ไปมีส่ิงใหม่มาแทนที่อยู่เสมอ 
 2. จริยศาสตร์ระดับมโนธรรม เป็นพฤติกรรมของมนุษย์ที่เกิดจากความส านึกของแต่
ละบุคคลในการเลือกกระท าส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เพราะความเข้าใจว่าส่ิงนั้นเป็นส่ิงที่ดีและควรกระท า
หรือไม่ดีและไม่ควรกระท า อย่างไรก็ตามจริยศาสตร์ในระดับประเพณีสามารถพัฒนาไปสู่
จริยธรรมระดับมโนธรรมจากปัจจัยต่างๆ ได้แก่ ปัจจัยทางสังคมที่เป็นการเปล่ียนแปลงทางวัตถุที่
ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงค่านิยมและการด าเนินชีวิต และปัจจัยทางจิตวิทยาที่เป็นความต้องการ
ของมนุษย์ 
  อย่างไรก็ตามจริยศาสตร์ในแนวคิดพุทธศาสตร์มีการก าหนดเกณฑ์พฤติกรรมของ
มนุษย์ตั้งแต่ละดับพื้นฐานจนถึงระดับสูง จริยศาสตร์ในระดับพื้นฐาน ได้แก่ หลักศีล 5 และหลัก
มนุษยธรรม 5 คือ 1) เมตตากรุณา 2) แสวงหาเล้ียงชีพในทางที่ถูกต้อง 3) ส ารวมในเรื่อง
เพศสัมพันธ์ 4) มีความซ่ือสัตย์ และ 5) มีสติควบคุมตนเองอยู่เสมอ ส่วนจริยศาสตร์ในระดับสูง 
ได้แก่ มรรคมีองค์ 8 ซ่ึงเป็นหลักการปฏิบัติทางกาย วาจา และใจไปพร้อมๆกัน (สุเมธ เมธาวิทยกูล, 
2534)  
  ดังนั้นจริยศาสตร์จึงท าให้มนุษย์รู้ดีหรือชั่ว ถูกหรือผิด ควรหรือไม่ควรที่ เป็น
มาตรฐานที่สังคมยอมรับ ท าให้ปรับพฤติกรรมของตนให้สอดคล้องกับหลักจริยศาสตร์ที่ส่งผลให้
เป็นผู้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เป็นผู้มีวัฒนธรรม และมีชีวิตที่มีคณค่า รวมท้ังท าให้เข้าใจความจริงของ
ชีวิต เพราะกฎจริยธรรมเป็นกฎธรรมชาติของชีวิต กัน (สุเมธ เมธาวิทยกูล, 2534) 
  
  จะเห็นได้ว่าจริยศาสตร์เกี่ยวข้องโดยตรงกับพฤติกรรมของมนุษย์ที่ดีและการ
วิเคราะห์ด้วยวิจารณญาณอย่างมีเหตุผลเพื่อให้พฤติกรรมของมนุษย์อยู่ในเกณฑ์พื้นฐานทาง
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ศีลธรรมและโดยเฉพาะการมีจริยศาสตร์ในแนวคิดพุทธศาสตร์ เป็นหลักในการด าเนินชีวิตตั้งแต่
ระดับพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง ซ่ึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญส าหรับการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 

4.4 สุนทรียศาสตร์ (Aesthetica) 
       สุนทรียศาสตร์ (Aesthetica) หมายถึง ศาสตร์ที่ว่าด้วยความรู้เรื่องความงาม (สุเมธ 

เมธาวิทยกูล, 2534) 
        สุนทรียศาสตร์ ค้นคว้าเกี่ยวกับความงามอันมนุษย์สร้างสรรค์ขึ้น โดยความงามอาศัย

ส่ิงท่ีงาม ท าให้เข้าใจความงามว่ามีจริงหรือไม่และอย่างไร ความงามจึงปรากฏทั้งในส่ิงที่งามและ
ความงามที่รู้สึกในจิตใจโดยเป็นความกลมกลืนกันของทั้งจิตใจและวัตถุ ความงามเป็นสัจจะและ
เป็นสากลที่ทุกคนเห็นเหมือนกันหมด ซ่ึงเกณฑ์การตัดสินความงามขึ้นอยู่กับระดับความรู้สึก 
เหตุผล และรสนิยมที่แตกต่างกัน ส่วนในทัศนะของเพลโตถือว่าความงามเป็นอันเดียวกับความดี
(จิตรกร ตั้งเกษมสุข, 2525; สุเมธ เมธาวิทยกูล, 2534; อมร โสภณวิชษฐวงศ์, 2520: 265 อ้างถึงใน 
สุเมธ เมธาวิทยกูล, 2534) 

 
จะเห็นได้ว่าสุนทรียศาสตร์  อันเป็นเรื่องของความงามนั้นเป็นส่ิงที่ส าคัญในชีวิตของ

มนุษย์ที่ต้องสัมผัสกับส่ิงแวดล้อมภายนอกทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ซ่ึงการพัฒนาใน
ระดับพ้ืนฐานนั้นมนุษย์ทุกคนต้องการความรู้สึกหรือเสพส่ิงอันเป็นความพอใจเพื่อให้เกิดความสุข
ในการด าเนินชีวิต เช่น ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมที่ท าให้เกิดคุณภาพชีวิตและความสงบทางจิตใจ  

อย่างไรก็ตาม ความจริง ความดี และความงาม มีส่ิงที่เหมือนกันอันเป็นความกลมกลืนที่
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันของปัญญา ความจงใจ และความรู้สึก ซ่ึงท าให้เกิดคุณภาพชีวิตอันเป็น
คุณค่าของชีวิต กล่าวคือ ความจริง ซ่ึงเป็นเรื่องของปัญญา มีความกลมกลืนระหว่างความคิดกับการ
พิจารณาเทียบเคียงข้อเท็จจริงและสัมพันธภาพระหว่างข้อเท็จจริงในส่ิงแวดล้อม ความดี ซ่ึงเป็น
เรื่องของความจงใจ มีความกลมกลืนระหว่างเหตุผลและความส านึก ความงาม ซ่ึงเป็นเรื่องของ
ความรู้สึก มีความกลมกลืนระหว่างรูปแบบและส่วนประกอบ (สุเมธ เมธาวิทยกูล , 2534) 
 
ตอนที่ 5 บทสรุปเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   ปัญหาของผู้สูงอายุเกิดจากการเปล่ียนแปลงทั้งทางด้านร่างกายที่เส่ือมถอยและการ
เปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อมรอบตัว โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงรูปแบบการพัฒนาในอดีตที่มีสังคม
เกษตรกรรมกลายเป็นอุตสาหกรรมในเมือง จากครอบครัวขยายที่คอยดูแลกันกลายเป็นครอบครัว
เดี่ยวที่ต่างไม่มีเวลาดูแลกัน จากวัฒนธรรมเอ้ืออาทรเคารพกันกลายเป็นวัฒนธรรมปัจเจกนิยม
ความเห็นแก่ตัว  การเปล่ียนแปลงดังกล่าวเกิดจากการพัฒนาเศรษฐกิจทุนนิยมที่ให้ความส าคัญกับ
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การพัฒนาอุตสาหกรรมเมืองท าให้เกิดการเคล่ือนย้ายประชากรวัยแรงงานออกจากชนบทสู่เมือง
และเปล่ียนแปลงจากครอบครัวขยายกลายเป็นครอบครัวเดี่ยว  

 การเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้ส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุทั้งทางร่างกายและจิตใจ เช่น ปัญหา
การขาดคนดูแล ท าให้เกิดปัญหาท้ังด้านสุขภาพอ่อนแอจากการขาดการบริโภคอาหารที่เหมาะสม
และภาวะสุขภาพอนามัยไม่เหมาะสม ปัญหาการถูกทอดทิ้งให้อยู่ล าพัง ปัญหาการขาดที่พักอาศัย ที่
ส่งผลต่อการขาดความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับครอบครัว การไม่มีเวลาในการเอาใจใส่กัน รวมทั้งจาก
การด าเนินชีวิตจากวัฒนธรรมในอดีตจึงท าให้ไม่สามารถยอมรับกับการปฏิบัติของบุตรหลานที่มี
ค่านิยมทันสมัยแบบตะวันตก  ส่ิงต่างๆเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อจิตใจอย่างรุนแรงท่ีท าให้ผู้สูงอายุไม่
เห็นคุณค่าของตนเอง เกิดภาวะซึมเศร้า ขาดก าลังใจในการพัฒนาตนเอง การไม่สามารถปรับตัวและ
ไม่สามารถแก้วิกฤตในชีวิตตนได้ นอกจากนั้นยังมีปัญหาด้านการศึกษาอ่ืนๆ เช่น การไม่สามารถ
เข้าถึงข้อมูลที่จ าเป็นในการด ารงชีวิตในวัยสูงอายุท้ังสิทธิที่ควรได้รับ การเรียกร้องสิทธ์ิ และความรู้
ในการปรับตัวในการด าเนินชีวิต (สุมาลี สังข์ศรี, 2540; ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 
2543; วิพรรณ ประจวบเหมาะ, 2552) 
  ปัญหาดังกล่าวส่งผลสะท้อนกันไปมาทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ (บรรลุ ศิริพานิช, 2541)
รวมทั้งส่งผลกระทบต่อสังคมโดยรวมของประเทศอย่างมีนัยส าคัญ  (ชื่น เตชามหาชัย, 2540)
เนื่องจากแนวโน้มโครงสร้างของประชากรที่มีจ านวนผู้สูงอายุสูงขึ้นจากการเกิดและการตายที่มี
อัตราต่ าด้วยปัจจัยของความก้าวหน้าทางการแพทย์และจากการเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิต
ครอบครัวที่ท าให้มีบุตรน้อยลง ท าให้ในอนาคตอันใกล้อีก 10 ปีข้างหน้า (พ.ศ. 2563) ประเทศไทย
จะเข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ” การพัฒนาประเทศจึงต้องให้ความส าคัญกับการพัฒนาผู้สูงอายุที่เป็น
ทรัพยากรที่มีค่าของสังคมก่อนที่จะถึงวิกฤตของผู้สูงอายุและกลายเป็นวิกฤติของสังคมและน าไปสู่
วิกฤตของประเทศชาติ (ESCAP, 1996; Hugo, Graeme, 1992; Seedsman Terence, 2004;  
Bose, A.B., 1992); กระทรวงสาธารณสุข, 2544; เกื้อ วงบุญสิน, 2546; 2547) 

 ในปัจจุบันสังคมให้ความส าคัญกับการพัฒนาผู้สูงอายุในด้านของร่างกายเป็นหลัก เห็นได้
ชัดจากวัตถุประสงค์ของวิทยานิพนธ์และงานวิจัยโดยส่วนใหญ่ที่ มุ่งเน้นด้านการพัฒนาระบบ
สวัสดิการและระบบการดูแลผู้สูงอายุ ส่วนด้านการพัฒนาจิตใจของผู้สูงอายุมีงานวิทยานิพนธ์และ
งานวิจัยจ านวนไม่มากนักที่หันมาให้การศึกษาในด้านนี้ ท าให้ผู้สูงอายุไม่ได้รับการพัฒนาอยา่งรอบ
ด้าน สอดคล้องกับที่พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต, 2543) กล่าวว่า เราไม่สามารถปฏิเสธ  
ความจริงได้ว่ามนุษย์มีร่างกายและจิตใจท างานในการด าเนินชีวิตอย่างสัมพันธ์กันและไม่สามารถ
แยกออกจากกันได้ การมุ่งเน้นด้านใดด้านหนึ่งจึงท าให้ขาดการสมดุลในการพัฒนา  
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การพัฒนาที่มุ่งเน้นด้านเดียวโดยเฉพาะการละเลยด้านจิตใจ ส่งผลให้เกิดปัญหาซับซ้อน
ตามมา เนื่องจากการมีจิตใจที่ไม่มีความสุขจะส่งผลอย่างส าคัญต่อสุขภาพทางกายของมนุษย์
โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีมีภาวะทางร่างกายเส่ือมถอยจึงมีความเส่ียงของการเจ็บป่วยทรมาน แต่ในทาง
กลับกันการพัฒนาจิตใจให้อยู่ในภาวะที่ดีจะส่งผลย้อนกลับไปสู่ร่างกายท่ีแข็งแรง การสามารถต่อสู้
กับภาวะเจ็บป่วยทรมานในช่วงบ้ันปลายของชีวิตและมีสติปัญญาในการแก้ไขวิกฤตในการด าเนิน
ชีวิตทีถู่กต้องเหมาะสม พร้อมท่ีจะสร้างคุณประโยชน์ต่อสังคมรอบข้างได้อย่างมีศักยภาพด้วยการ
ถ่ายทอดประสบการณ์ ทักษะ ความรู้ ความสามารถที่สะสมมาอย่างยาวนานให้กับชนรุ่นหลังเพื่อ
เป็นประโยชน์ในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติต่อไป (วิพรรณ ประจวบเหมาะ, 2552) 
  การพัฒนาผู้สูงอายุดังกล่าว จึงต้องอาศัยการเรียนรู้ที่สามารถสนองตอบกับปัญหาของ
บุคคลทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจด้วยหลักการที่เห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงของมนุษย์กับปัจจัย
รอบด้านทั้งทางด้านสังคม ธรรมชาติส่ิงแวดล้อมที่อยู่รอบตัวมนุษย์ที่ส่งผลกระทบต่อกันและกัน 
การน าการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์มาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาผ   ้สูงอายุจึงท าให้เกิดดุลยภาพ
ของการด าเนินชีวิตที่เหมาะสมทั้งต่อตัวผู้สูงอายุเอง รวมทั้งสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อสังคมและ
ธรรมชาติแวดล้อมที่จะส่งผลย้อนกลับไปส่งเสริมการพัฒนาผู้ สูงอายุให้สูงยิ่ งขึ้นต่อไป   
(ประเวศ วะสี, 2550ก; พุทธทาสภิกขุ , 2548ซ; พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2541;   
พระเทพโสภณ [ประยูร ธมฺมจิตฺโต], 2541) 
  อย่างไรก็ตามการเรียนรู้ตามแนวตะวันตกนั้นแม้มีหลักของการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย
และจิตใจที่เป็นองค์รวม (Naoko Saito, 2000; พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ. ปยุตฺโต], 2548ค) แต่มิได้
มีเป้าหมายในการพัฒนามนุษย์ที่เชื่อว่ามนุษย์สามารถพัฒนาตนถึงจุดสูงสุดแห่งความสมบูรณ์ได้
อย่างแท้จริงเช่นเดียวกับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ (พุทธทาสภิกขุ, 2517) จึงท าให้มนุษย์ถูก
จ ากัดการขยายขอบเขตของสติปัญญาในการพัฒนาตนไปสู่ปัญญาสูงสุดที่สะท้อนถึงคุณค่าในการมี
ชีวิต ทัศนะตามแนวพุทธศาสตร์ท าให้ผู้ศึกษาสามารถมองเห็นความสัมพันธ์ของศาสตร์ต่างๆใน
แนวกว้าง ท าให้สามารถแก้ไขปัญหาท่ีซับซ้อนได้ (พิพัฒน์ พสุธารชาติ, 2546) 
  การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์นั้นจึงเป็นแนวคิดที่ค านึงถึงศักยภาพของมนุษย์โดยน า
หลักธรรมเข้ามาผสมผสานกับการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมในทุกกาละและเทศะโดยการน า
หลักธรรมทางพุทธศาสตร์มาผสมผสานให้เกิดการสร้างระบบสัมพันธ์ที่เกื้อกูลสร้างสรรค์กัน
ระหว่างมนุษย์กับสังคม และธรรมชาติส่ิงแวดล้อมเพื่อให้อยู่ร่วมกันอย่างสันติ พร้อมทั้งท าให้
ผู้สูงอายุพัฒนาไปสู่เป้าหมายในการพัฒนาชีวิตที่มีคุณค่าในถึงวาระสุดท้ายของชีวิต คือ ความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2539ก;  
2539ข; 2540ก; 2542ก; 2543ง; 2545ก; 2548ข; 2549ข; สัญญา สัญญาวิวัฒน์, 2551)  
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  นอกจากนั้นพุทธศาสนายังเป็นรากฐานทั้งทางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมของประเทศ
ไทย การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จึงเป็นการผสมผสานวัฒนธรรมในอดีตและปัจจุบันเพื่อเป็น
วางรากฐานในอนาคตของประเทศไทย (ประภาศรี สีหอ าไพ, 2550) นอกจากท าให้เกิดการ
สร้างสรรค์ต่อยอดส่ิงใหม่ๆที่ม่ันคงแล้วยังเป็นการเสริมสร้างวัฒนธรรมที่แข็งแรงอีกด้วย ดังเห็นได้
จากพระราชด าริเก้ารัชกาลในหนังสือปรัชญาการศึกษาในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่ได้
กล่าวถึงความส าคัญของการสร  างสัมพันธ์ระหว่างศาสนากับการศึกษากับชีวิตที่ท าให้มนุษย์มี
ความรู้และมีจิตใจดีอันจะส่งผลต่อการพัฒนาส่วนรวมอย่างต่อเนื่อง (อุดมพร อมรธรรม, 2549) 
  การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์มุ่งเน้นการศึกษาที่ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้เพื่อพัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต ดังเห็นได้ชัดเจนจากค ากล่าวของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
ที่ให้ความหมายของการศึกษาว่า “การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือการศึกษา” หรือ กระบวนการด าเนิน
ชีวิต เป็นส่ิงเดียวกับ กระบวนการศึกษา เนื่องจากการจะมีชีวิตที่ดีได้นั้นต้องเรียนรู้เพื่อจัดการและ
แก้ปัญหาในชีวิตได้ จึงต้องอาศัยการเรียนรู้ที่ถูกต้องควบคู่ไปกับการด าเนินชีวิต (พระธรรมปิฎก 
[ป.อ. ปยุตฺโต], 2545ก; 2542ข) แสดงให้เห็นว่าการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เป็นการศึกษาชีวิต
เพื่อชีวิตและโดยชีวิต จึงเป็นแนวคิดในการพัฒนาผู้สูงอายุที่ท าให้ผู้สูงอายุมีการเรียนรู้และมุ่งไปสู่
ชีวิตที่ดีงามโดยใช้การเรียนรู้ที่ถูกต้องในการด าเนินชีวิต  
  นอกจากนั้นการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ยังมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาผู้สูงอายุใน
ปัจจุบันเนื่องจากการเปล่ียนแปลงดังกล่าวมาแล้วทั้งทางด้านสังคม การศึกษา วัฒนธรรม การเมือง 
และเศรษฐกิจที่เป็นผลจากการก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ที่มีผลกระทบต่อผู้สูงอายุ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ จึงท าให้ผู้สูงอายุมีความจ าเป็นในการฝึกฝนพัฒนาตนให้เกิดปัญญาในการ
เข้าใจตนและธรรมชาติส่ิงแวดล้อมตามความเป็นจริงเพื่อการยอมรับและปรับตัว รวมทั้งการ     
รู้เท่าทันต่อการเปล่ียนแปลงต่างๆทั้งภาวะวัยสูงอายุและการเปล่ียนแปลงจากสภาพแวดล้อม
ภายนอก  (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต] , 2545ก; 2541ก; สุมน อมรวิวัฒน์ , 2544;  
สถาบันเทคโนโลยีเพื่อการศึกษา, 2543; 2545; ส านักบริหารงานการศึกษานอกโรงเรียน, 2548) 
  ส าหรับในประเทศไทยการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายอุยู่ในรูปแบบของการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย รูปแบบการเรียนรู้ตาม
แนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษานอกระบบเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุอยู่ในรูปแบบส านักปฏิบัติธรรมที่มี
การจัดอบรมการปฏิบ  ติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมที่มีเครือข่ายทั่วประเทศ การอบรมการปฏิบัติ
ธรรมของส านักปฏิบัติธรรมโดยทั่วไปไม่มีการจ ากัดอายุ เพศ ระดับการศึกษา และสถานภาพทาง
สังคม นอกจากมีส านักปฏิบัติธรรมบางแห่งอาจมีการระบุเพศหรือระบุประสบการณ์ในการปฏิบัติ
ธรรมเพื่อให้ผู้เข้าปฏิบัติได้รับการอบรมเหมาะสมต่อการพัฒนาของแต่ละบุคคล การอบรมการ
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ปฏิบัติธรรมที่ไม่ระบุอายุท าให้เนื้อหาที่สอนเป็นเนื้อหาธรรมะที่เหมาะสมกับทุกกลุ่มโดยไม่ได้
เจาะจงธรรมะที่เหมาะกับปัญหาของผู้สูงอายุโดยตรง ฉะนั้นการส่งเสริมให้ส านักปฏิบัติธรรมมี
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุจึงมีส่วนผลักดันให้ผู้สูงอายุพัฒนาตนจากไปสู่
ปัญญาระดับสูงเพื่อยอมรับและปรับตัวกับภาวะการเปล่ียนแปลงทั้งภายนอกและภายในตนเอง
 ส่วนรูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุอยู่ในรูปแบบของแหล่งเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ เช่น รายการธรรมะในทีวี รายการ
ธรรมะในวิทยุ หนังสือธรรมะ ซีดีบรรยายธรรมะ เว็บไซต์ธรรมะในอินเตอร์เน็ต และส านักปฏิบัติ
ธรรม เป็นต้น การหาแนวทางให้ผู้สูงอายุการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้และเนื้อหาธรรมะที่ตรงกับปัญหา
ผู้สูงอายุจึงเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์  
             ส่วนการศึกษาในระบบไม่ได้มีหลักสูตรพุทธศาสตร์ส าหรับผู้สูงอายุโดยตรง มีเพียง
การศึกษาในระดับอุดมศึกษาโดยเฉพาะมหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่หลักสูตร  
พุทธศาสตร์มหาบัณฑิตในสาขาชีวิตและความตายที่มีรายวิชาที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนว
พุทธศาสตร์  แม้หลักสูตรดังกล่าวไม่ได้ เปิดรับเฉพาะผู้ สูงอายุโดยตรงแต่การศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษาจ าเป็นต้องมีบทบาทส าคัญในการผลักดันและส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุทั้ง
ทางตรงและทางอ้อมโดยการให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับผู้สูงอายุและกลุ่มอ่ืนๆโดยเฉพาะธรรมะ
ส าหรับผู้สูงอายุเพื่อให้ผู้สูงอายุน าธรรมะที่เหมาะสมไปปฏิบัติในการด าเนินชีวิตต่อไป 
  จากค าสอนทางพุทธศาสนาที่มีอยู่มากมายนั้นการหยิบยกธรรมะมาใช้ให้ถูกต้องกับ        
การพัฒนาในกลุ่มผู้สูงอายุจึงเป็นส่ิงส าคัญเบื้องต้นเพื่อการบรรลุผลของการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์ ดังนั้นการค้นหาหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ จึงเป็นส่ิงส าคัญเบื้องต้นที่จะน าไปสู่การพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เหมาะสมกับกลุ่มผู้สูงอายุ พร้อมทั้งเป็นเครื่องมือในการ
ปฏิบัตขิองผู้สูงอายุในการด าเนินชีวิตตามหลักธรรมต่อไป  
  ส่วนในต่างประเทศรูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุอยู่ใน
รูปแบบของส านักปฏิบัติธรรมที่มีทั้งฝ่ายมหานิกายและฝ่ายธรรมยุตินิกายเป็นรูปแบบการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์รูปแบบหนึ่งเช่นกันซ่ึงกระจายอยู่ใน 30 ประเทศ รวม 280 แห่งทั่วโลก เช่น 
สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ฝรั่งเศส เยอรมัน ออสเตรเลีย นิวซีแลนด์ ฮ่องกง อินเดีย เป็นต้น (ส านักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2553; 2553: ออนไลน์)   
  ส านักปฏิบัติธรรมแบ่งเป็นฝ่ายมหานิกายและฝ่ายธรรมยุตินิกาย ทั้งสองฝ่ายมีหลักธรรม
และหลักการปฏิบัติเพื่อไปถึงจุดมุ่งหมายในการพัฒนาปัญญาเช่นเดียวกัน แต่แตกต่างกันในข้อวัตร
ปฏิบัติบางประการที่ฝ่ายธรรมยุตินิกายมีความเคร่งครัดมากกว่า (พระสมภพ โชติปัญโญ, ม.ป.ป; 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์, 2553: ออนไลน์) 
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   ดังนั้นการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุจึงเป็นงานวิจัย
ที่เป็นประโยชน์โดยตรงในการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งทางพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาเพื่อให้สามารถ
ปรับตัวให้รู้เท่าทันการเปล่ียนแปลงได้อย่างเหมาะสมและด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข นอกจากนั้น
หน่วยงานการศึกษาและการพัฒนายังสามารถน าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไปประยุกต์ให้กับหน่วยงานด้านการศึกษาและองค์กรพัฒนาชุมชนต่อไป 
รวมท้ังงานวิจัยชิ้นนี้ยังเพิ่มองค์รวมรู้ใหม่ด้านการให้การศึกษากับผู้สูงอายุที่มีส่วนเติมเต็มประเด็น
ในการพัฒนาผู้สูงอายุดังเห็นได้ชัดเจนจากรายละเอียดในส่วนต่อไป 
 ส าหรับงานวิจัยในต่างประเทศที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่เน้นประเด็นด้านร่างกายและ 
สวัสดิการ เช่น Health of the elderly in Indonesia, Phisical: mental and social health of the elderly 
และ Health of the elderly in Malaysia ของ Kai Ichiro, Comparison of care for elderly people in 
South Korea and Japan และ Creating care system for elderly people in Southeast Asia ของ 
Murashima Sachiyo, Social Gerontology ของ Hom Nath Chalise ของมหาวิทยาลัยโตเกียว และ 
บทความเรื่อง The social situation in Thailand: The impact on elderly people ของ Tassana 
Choowattanapakorn ใน International Journal of Nursing Practice ส่วนเรื่องที่เกี่ยวกับจิตใจ เช่น 
Buddhism and emotional support for elderly people  ของ Milada Kalab ใน Journal of Cross- 
Cultural Gerontology  
  ส าหรับประเด็นงานวิจัยในประเทศไทยที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุที่ผ่านมานั้น ในช่วงแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ.2530 – 2534) ถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ.2540 – 2544) มีการศึกษาอยู่บ้างในประเด็นเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ และหลังจากปี 2493 – 2529 ได้มีการศึกษาในประเด็นด้านส่ิงแวดล้อม ด้านสังคม  
ด้านเศรษฐกิจ และด้านสุขภาพทางกายของผู้สูงอายุ และหลังจากปี 2530 เป็นต้นมาได้มีการศึกษา
ในประเด็นความช่วยเหลือผู้สูงอายุในด้านต่างๆโดยเฉพาะด้านปัญหาและความต้องการของ
ผู้สูงอายุ แสดงถึงการศึกษาวิจัยที่ยังไม่ครอบคลุมทุกประเด็นเกี่ยวกับผู้สูงอายุโดยเฉพาะประเด็น
การศึกษาท่ีให้ความส าคัญในด้านจิตใจของผู้สูงอายุ  
  นอกจากนั้นจากการสืบค้นข้อมูลวิทยานิพนธ์ จากฐานข้อมูลของห้องสมุดของ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่เชื่อมโยงไปสู่สถาบันการศึกษาต่างๆเกี่ยวกับผู้สูงอายุจ านวน 200 เรื่อง
จากจ านวนทั้งหมด 800 เรื่อง พบว่ามีเพียงแค่ 17 เรื่องเท่านั้นที่มีการสนใจประเด็นการพัฒนา
ทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุโดยตรง ส่วนเรื่องอ่ืนๆจะเน้นการศึกษาในด้านระบบสวัสดิการ การดูแล
ร่างกาย บทบาทและการด าเนินชีวิต รวมท้ังปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ  

http://www.asnet.dir.u-tokyo.ac.jp/db/en_researchers_detail.php?uid=13
http://www.asnet.dir.u-tokyo.ac.jp/db/en_researchers_detail.php?uid=561
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  วิทยานิพนธ์เรื่องท่ีมีประเด็นสนใจเรื่องจิตใจ เช่น ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม
ที่มีต่อการยอมรับตนเองของผู้สูงอายุ ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิตผู้สูงอายุ 
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความว้าเหว่าของผู้สูงอายุอ าเภอหนองบัวระเหว 
จังหวัดชัยภูมิ ภาวะจิตของผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลอุตรดิตถ์ จังหวัด
อุตรดิตถ์ การปฏิบัติตนตามหลักศาสนาของผูสู้งอายุ และปัญหาและทางออกของผู้สูงอายุตามหลัก
พระพุทธศาสนา เป็นต้น 
   จากงานวิจัยและวิทยานิพนธ์ที่ผ่านมาจึงแสดงให้เห็นถึงการศึกษาที่มุ่งความสนใจในการ
พัฒนาผู้สูงอายุที่เน้นหนักไปในด้านกายภาพ ท าให้ผ   ้สูงอายุขาดการพัฒนาที่รอบด้านโดยเฉพาะ
ด้านจิตใจที่เป็นส่วนส าคัญต่อการเตรียมรับมือกับภาวะการเปล่ียนแปลงต่างๆทั้งความเส่ือมของ
ร่างกาย จิตใจ บทบาทและสถานภาพสังคมท่ีเปล่ียนไป รวมท้ังการเปล่ียนแปลงภายนอก  
    จากการสืบค้นวิทยานิพนธ์ของห้องสมุดจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่เชื่อมโยงไปสู่สถาบัน 
การศึกษาต่างๆเกี่ยวกับพุทธศาสตร์ในจ านวน 42 เรื่อง มีประเด็นที่เกี่ยวข้องกับพุทธศาสตร์ที่มี 
กลุ่มเป้าหมายเป็นผู้สูงอายุเพียง 6 เรื่อง ได้แก่ ผลการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยการประยุกต์  การ คิด
ตามหลักโยนิโสมนสิการของศาสนาพุทธต่อความว้าเหว่ของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์  
คนชรา ของ สมัย พรหมประดิษฐ์ ในปี 2546 ปัญหาและทางออกของผู้สูงอายุตามหลักพุทธ 
ศาสนา ของ พระบุญทรง หมีด า (ปุญฺญธโร) ในปี 2549 การน าหลักธรรมทางพุทธศาสนามา
ประยุกต์ใช้แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตและคุณภาพจิตของผู้สูงอายุในชุมชน 
ของ ไฉไลฤดี ยุวนะศิริ และ ภัชรบถ ฤทธ์ิเต็ม ในปี 2549  
  นอกจากนั้นยังมีเรื่องการยอมรับและการปรับตัว    ได้แก่    ความเข้าใจแก่นค าสอนใน 
พุทธศาสนากับการปรับตัวของผู้สูงอายุ ของชมพู่ ยอดสารในปี  2551  ความศรัทธาในพุทธ 
ศาสนากับการยอมรับความสูงอายุของผู้สูงอายุในชมรผู้สูงอายุ เขตบางเขน ของ ฐินิรัตน์ ถาวร  
ในปี 2550 ความศรัทธาในพุทธศาสนากับการเห็นคุณค่าในตนเองของผู ้สูงอายุในชมร ม
ผู้สูงอายุ อ าเภอวิหารแดง จังหวัดสระบุรี  ของวิจิตรา เปรมปรี ในปี 2550  

 ส่วนเรื่องเกี่ยวกับความตายที่ใกล้ชิดกับชีวิตผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์จาก งานวิจัย 
วิทยานิพนธ์ และบทความทั้งหมดที่เกี่ยวกับความตาย 407 เรื่อง มีเรื่องที่เกี่ยวกับความตายตามแนว
พุทธศาสตร์ 5  เรื่อง  มีวิทยานิพนธ์ที่เกี่ยวกับความตายของผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 1 เรื่อง 
ได้แก่ ภาวะธรรมทัศน์ในวัยสูงอายุและการเตรียมตัวเกี่ยวกับความตายของผู้สูงอายุ ของลดารัตน์ 
สาภินันท์ ในปี 2545 นอกจากนั้นเป็นวิทยานิพนธ์เกี่ยวกับความตายตามแนวพุทธศาสตร์ทั่วไป เช่น 
การเตรียมตัวตายอย่างสงบตามหลักพุทธธรรม ของดาบต ารวจรัตนพงศ์ ก๋องตา ในปี 2549 ชีวิต: 
การเกิดการตายในมิติแห่งพระพุทธศาสนา ของประดิษฐ์ ปะวันนา ในปี 2546 และการศึกษาเชิง
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วิเคราะห์เรื่องความตายตามทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ ) ของพระมหาวันชัย 
ธมฺมชโย (ช่วงส าโรง) ในปี 2548 
  นอกจากนั้นประเด็นส่วนใหญ่จะมุ่งไปท่ีการน าหลักพุทธศาสนามาพัฒนาชุมชนและสังคม 
โดยรวม รองลงมาจะเป็นประเด็นการการน าหลักพุทธศาสนามาพัฒนาการศึกษาในระดับประถม 
ศึกษาจนถึงระดับปริญญาตรีและพัฒนาการศึกษาในภาพรวมที่ไม่ได้ระบุกลุ ่มเป้าหมาย         
นอกจากนั้นจะเป็นการมุ่งประเด็นเพื่อการพัฒนาและแก้ไขปัญหาเฉพาะด้าน เช่น ส่ิงแวดล้อม  
ความรุนแรง จิตวิทยาการปรึกษา การวิเคราะห์ทฤษฎีต่างๆ เป็นต้น  

 ส่วนประเด็นการน าหลักพุทธศาสตร์มาพัฒนา หรือแก้ไขด้านสุขภาพ หรือความ
เจ็บป่วย ซึ่งเป็นประเด็นหนึ่งที ่เกี่ยวกับชีวิตของผู้สูงอายุนั้นมีไม่มากนัก เช่น ผลของการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวพุทธศาสนาในผู้ป่วยที่มีความวิตกกังวล  โรงพยาบาลปลาปาก 
จังหวัดนครพนมของจินตนา ธงยศ  ในปี 2550  การให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวพุทธธรรม
ในผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลดงหลวง จังหวัดมุกดาหาร ของประภากร ภูมิโคกรักษ์ 
ในปี 2550 การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมกับการแพทย์แผน
ไทย ของศศิธร เขมาภิรัตน์ ในปี 2550 เป็นต้น  
   นอกจากนั้นจากการประมวลประเด็นการวิจัยและบรรณานุกรมเอกสารการวิจัยเรื่องผู้สูงอายุ
ในประเทศไทยได้ระบุถึงประเด็นที่ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผู้สูงอายุในประเทศไทยไว้หลายประเด็น
โดยเฉพาะประเด็นเกี่ยวกับกิจกรรมและบทบาททางศาสนาที่ส่งเสริมและสนับสนุนในการ
ด ารงชีวิตที่เป็นสุขแก่ผู้สูงอายุ เป็นประเด็นที่มีความสัมพันธ์เป็นอย่างมากกับการศึกษาวิจัยเรื่อง 
“การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ” ในครั้งนี้ 
  ดังนั้นการวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ” 
จึงมีส่วนช่วยเติมเต็มประเด็นในการพัฒนาผู้สูงอายุในสังคมไทยได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์
ในปัจจุบัน โดยหน่วยงานที่เกี่ยวข้องท้ังทางด้านการศึกษาและการพัฒนาสามารถน าไปประยุกต์ใช้
ได้ในฐานะที่พระพุทธศาสนาเป็นรากฐานที่ส าคัญของสังคมไทย 
 
ตอนที่ 6 กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 กรอบแนวคิดในการวิจยั มี 3 แนวคิด ดังนี ้

 6.1 แนวคิดเกี่ยวกับหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ  ใช้แนวคิดของพระธรรมโกศาจารย์  
(เงื่อม อินฺทปญฺโ ) พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) และพระพรหมคุณาภรณ์  
(ป.อ. ปยุตฺโต) โดยจ าแนกหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ดังนี้ 

       1) ปริยัติ 
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       2) ปฏิบัต ิ
       3) ปฏิเวธ  
 6.2 แนวคิดเกี่ยวกับคุณค่า ใช้แนวคิดของกีรติ บุญเจือ วิทย์ วิศทเวทย์ และสุเมธ            

เมธาวิทยกูล ซ่ึงแบ่งประเภทคุณค่าตามความส าคัญ ได้แก่ 
                    1) คุณค่าภายนอก (consummator value) เป็นคุณค่าที่เป็นเพียงวิถีที่น าไปสู่จุดหมาย
สุดท้าย ไม่มีคุณค่าในตัวเอง เป็นคุณค่าท่ีอยู่นอกตัว เป็นคุณค่าท่ีไม่ประจ าตัวแต่มีอยู่เพื่อให้ส่ิงอ่ืนมี
คุณค่า แต่คุณค่าของมันอยู่ที่จุดหมายสุดท้าย  
                    2) คุณค่าภายใน (intrinsic value) เป็นคุณค่าท่ีตรงกับจุดหมายสุดท้าย ไม่เป็นวิถีน าไปสู่
ส่ิงอ่ืนอีก เป็นคุณค่าท่ีมีอยู่ในตัวเอง มีอุดมคติในตัวเอง เป็นส่ิงสมบูรณ์ในตัวเอง ไม่ขึ้นอยู่กับส่ิงอ่ืน
ใด เป็นคุณค่าท่ีมีประจ าตัวและเพื่อตัวเอง 

 6.3 แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนามนุษย์ที่สมบูรณ์ (เป้าหมาย) ใช้แนวคิดการพัฒนามนุษย์ที่
สมบูรณ์ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) มาใช้เป็นแนวคิดในการพัฒนาผู้สูงอายุไปสู่ความ
เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ดังนี้ 

       1) การพัฒนาด้านพฤติกรรม 
                 1.1 การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ การเกี่ยวข้องกับ

ส่ิงแวดล้อม การอุปโภคบริโภคปัจจัย 4 การใช้อินทรีย์ การดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย เป็นการ
บริโภคใช้สอยส่ิงต่างๆ เหล่านี้อย่างถูกต้องในอันที่จะส่งผลให้สุขภาพแข็งแรงและด าเนินชีวิตอย่าง
เกื้อกูลต่อธรรมชาติส่ิงแวดล้อม  

                 1.2 การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางสังคม ได้แก่ การปฏิสัมพันธ์กับ
สังคม การประกอบอาชีพ การมีวินัย เป็นการด าเนินชีวิตทั้งทางกายและวาจาที่ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน
โดยมีจิตใจเป็นรากฐานในการรักษาศีล 

       2) การพัฒนาด้านจิตใจ เป็นการพัฒนาทั้งคุณภาพจิต สมรรถภาพจิตและสุขภาพจิต 
โดยสติสัมปชัญญะเป็นพื้นฐานที่ส่งผลให้เกิดสมาธิที่ตั้งม่ันและคล่องแคล่วในกิจการงาน 

       3) การพัฒนาด้านปัญญา เป็นการพัฒนาความรู้ ความเข้าใจความจริงตามเหตุปัจจัยโดย
อาศัยการฝึกสติสัมปชัญญะให้เกิดสมาธิและปัญญาในการรู้และเข้าใจส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริง 
 
  จากแนวคิดข้างต้น หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ จ าแนกเป็นปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ซ่ึงปริยัติ
และปฏิบัติน าไปสู่กิจกรรมการเรียนรู้ 3 ประการ คือ กิจกรรมด้านสุขภาพร่างกาย กิจกรรมด้าน
สุขภาพจิตใจ และกิจกรรมด้านสังคม ส่วนปฏิเวธมีผลจากการปฏิบัติจ าแนกเป็นคุณค่าภายนอก 2 
ด้าน คือ คุณค่าด้านร่างกายและคุณค่าด้านสังคม และคุณค่าภายใน 4 ด้าน คือ คุณค่าด้านจิตใจ 
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คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ รวม 6 ด้าน  และน าไปสู่
เป้าหมาย 3 ด้าน คือ การพัฒนาด้านพฤติกรรม การพัฒนาด้านจิตใจ และการพัฒนาด้านปัญญาโดย
มีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน าและจุดร่วมทุกด้าน  
  นอกจากนั้น กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ยังสังเคราะห์ได้เป็นวิธีการเรียนรู้
และเงื่อนไขการเรียนรู้ ซ่ึงวิธีการเรียนรู้มี 7 ประการ คือ ได้แก่ 1) จากผู้รู้โดยตรง 2) จากการปฏิบัติ
ด้วยตนเอง 3) จากการสนทนาธรรม 4) จากการเข้าร่วมฝึกอบรม 5) จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการ
ฝึกอบรมหรือเป็นผู้รู้ในการฝึกอบรม 6) จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 7) จากการได้รับฟังหรือ
อ่านข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ ส่วนเงื่อนไขการเรียนรู้มี 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยภายใน ได้แก่ บุพ
เพกตปุญญตา ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม
ที่เหมาะสม ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านผู้สอน 
  จากข้างต้นจึงเห็นได้ว่าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้
จากองค์ประกอบดังกล่าว 4 ประการ คือ เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไข
การเรียนรู้ โดยวิธีการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้เป็นเครื่องมือส าคัญที่จะน าไปสู่เป้าหมายของ
การพัฒนาผู้สูงอายุ นอกจากนั้นการบรรลุเป้าหมายดังกล่าวอยู่ภายใต้เงื่อนไขการเรียนรู้ทั้งปัจจัย
ภายในและปัจจัยภายนอก อย่างไรก็ตาม กิจกรรมหนึ่งๆ อาจใช้วิธีการเรียนรู้ที่หลากหลาย และ
กิจกรรมทั้งสามด้านดังกล่าวสอดแทรกหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุอย่างเป็นองค์
รวม 
 
     สรุปกรอบแนวคิดในการวิจยั ดังแผนภาพที่ 2
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แผนภาพท่ี 2 กรอบแนวคดิในการวิจัย 

แนวคิดเกี่ยวกับหลกัธรรมส าหรับผู้สูงอาย ุ
 1. ปริยัต ิ
 2. ปฏิบัติ 
 3. ปฏิเวธ 
(พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ]    
พระพรหมมังคลาจารย ์[ปัญญานันทภกิข]ุ 
และพระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต]) 
 

กระบวนการพฒันาผู้สูงอาย ุ
ตามแนวพุทธศาสตร์ 

 

หลักธรรมส าหรับผู้สูงอาย ุ
 

เงื่อนไขการเรียนรู้ 2 ปัจจัย ได้แก ่
1. ปัจจัยภายใน 
2. ปัจจัยภายนอก 
 

วิธีการเรียนรู้ 7 ประการ ได้แก่ 
1) จากผู้รู้โดยตรง 2) จากการปฏิบัติด้วย
ตนเอง 3) จากการสนทนาธรรม 4) จากการ
เข้าร่วมฝึกอบรม 5) จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ใน
การฝึกอบรมหรือเป็นผู้รู้ในการฝึกอบรม  
6) จากการได้รับการสั่งสอนตักเตือน  
7) จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือ
เรื่องเล่าที่ประทับใจ 
 

ปริยัต ิ 

ปฏิบัติ 

ปฏิเวธ 

แนวคิดเกี่ยวกับคุณค่า 
1.คุณค่าภายนอก 2 ด้าน ได้แก่ 1) คุณค่าด้านร่างกาย 2) คุณค่าด้านสังคม 
2.คุณค่าภายใน 4 ด้าน ได้แก่ 1) คุณค่าด้านจิตใจ 2) คุณค่าด้านอารมณ์  
   3) คุณค่าด้านปญัญา และ 4) คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ 
(กีรติ บุญเจือ, 2522; วิทย์ วิศทเวทย,์ 2535; สุเมธ เมธาวิทยกูล, 2534) 
 

การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
เพื่อพฒันาผู้สงูอาย ุ

1. เป้าหมาย 
2. วิธีการเรียนรู้ 
3. กิจกรรมการเรียนรู้ 
4. เงื่อนไขการเรียนรู้ 
 

กิจกรรมการเรียนรู้ 3 ด้าน ได้แก ่
1. กิจกรรมด้านสุขภาพกาย 
2. กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ 
3. กิจกรรมด้านสังคม 

แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนามนษุย์ที่สมบูรณ์ (เป้าหมาย) 
(พระพรหมคณุาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต]) 

 
 

สติสัมปชัญญะ (คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ) 

การพัฒนาด้านพฤติกรรม 

(คุณค่าด้านร่างกายและ 
คุณค่าด้านสังคม) 

การพัฒนาด้านจิตใจ 

(คุณค่าด้านจิตใจและ
คุณค่าด้านอารมณ์) 

การพัฒนา 
ด้านปัญญา 

(คุณค่าด้านปัญญา) 



บทที่ 3 
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
                การวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ”  
มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ  2) เพื่อวิเคราะห์คุณค่าและ
กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 3) เพื่อพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์ เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ มีวิธีด าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน 
ดังต่อไปนี้ 
 

ขั้นตอนที่  1       การศึกษาเอกสารเพื่อวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ  
ขั้นตอนที่  2   การศึกษารายกรณีเพื่อวิเคราะห์คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตาม

แนวพุทธศาสตร์โดยการศึกษาเอกสาร การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมและมี
ส่วนร่วม การสัมภาษณ์  และตรวจสอบข้อมูลโดยผู้ทรงคุณวุฒิ และ
ผู้เชี่ยวชาญ  

ขั้นตอนที่ 3         การยกร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
            เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุโดยการสนทนากลุ่มผู้สูงอาย ุจากนั้นตรวจสอบร่าง 
     การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
     โดยการสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ  

 
ขั้นตอนที่ 1  กำรศกึษำเอกสำรเพือ่วิเครำะห์หลกัธรรมส ำหรับผู้สูงอำย ุ 

     ศึกษาหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุโดยมีขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
1.1 แหล่งข้อมูล 
       รวบรวมข้อมูลอันเป็นเอกสารชั้นต้นที่เป็นผลงานเกี่ยวกับการพัฒนา 

ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ ซ่ึงมีแหล่งข้อมูล ได้แก่ ห้องสมุดวัดญาณเวศกวัน หอสมุดแห่งชาติ 
ห้องสมุดของมหาวิทยาลัยของรัฐ ห้องสมุดของมหาวิทยาลัยสงฆ์ มูลนิธิพุทธธรรม มูลนิธิโกมลคีม
ทอง ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม และสืบค้นผ่านระบบอินเตอร์เน็ตในเวปไซด์ธรรมต่างๆ 
ได้แก่ thammapedia.com, fungdham.com, dhammathai.org ซ่ึงประกอบด้วย ซีดีบรรยายธรรมและ
หนังสือ  
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1.2 ประเภทเอกสำร 
                                       จากรายการเอกสารที่เป็นผลงานเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธ
ศาสตร์คัดเลือกประเภทเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน 3 หมวดหมู่ 
ได้แก่ ผู้สูงอายุ ความเจ็บไข้ และความตาย 

1.3 คัดเลือกเอกสำร 
                                        คัดเลือกเอกสารและเทปบรรยายโดยใช้เกณฑ์การคัดเลือกจากรายนาม
ผู้เขียนหรือบรรยายที่น่าเชื่อถือในเรื่องที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ตาม
รายนาม 10 คน รวมจ านวน 61 เรื่อง ดังต่อไปนี้  
                                        1.1.1 พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโ )                จ านวน 15 เรื่อง 
     1.1.2 พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ)              จ านวน 10 เรื่อง 
     1.1.3 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)                         จ านวน 9 เรื่อง 
       1.1.4 พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)                จ านวน 4 เรื่อง 
     1.1.5 พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมปฺนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
      1.1.6 พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 

 1.1.7 พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
 1.1.8 พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                               จ านวน 4 เรื่อง 

     1.1.9 พระไพศาล วิสาโล                                                 จ านวน 4 เรื่อง 
 1.1.10 พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 

            รวมข้อมูลที่วิเคราะห์ทั้งหมด 67 เรื่อง    
              1.4 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
              1.4.1 กำรจ ำแนกประเภทข้อมูล (Typological Analysis) โดยข้อมูลเชิง
คุณภาพน าไปจัดหมวดหมู่ตามประเด็นที่ศึกษา และข้อมูลเชิงปริมาณน าไปหาค่าร้อยละ 
              1.4.2 กำรสร้ำงข้อสรุปแบบอุปนัย (Analytic Induction) โดยสร้างข้อสรุป
แบบอุปนัยตามประเด็นที่ศึกษา แล้วสรุปเป็นภาพรวมของเนื้อหาเพื่อประกอบการยกร่างการพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ  
                                       จากนั้นน าเสนอข้อมูลแบบพรรณาความประกอบตาราง  
              1.5 ตรวจสอบผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
                                      น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้านพุทธศาสตร์ จ านวน 3 คน และน าผลการตรวจสอบไปปรับปรุงแก้ไข  
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                                ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทางด้านพุทธศาสตร์ เป็นผู้ส าเร็จการศึกษาทางด้าน
พุทธศาสตร์ในระดับชั้นเปรียญธรรม 9 ประโยคหรือเป็นผู้มีผลงานทางพระพุทธศาสนาที่สังคม
ยอมรับ ดังรายชื่อต่อไปนี้ 
                        1. พระสุธีธรรมานุวัตร (เทียบ สิริญาโณ)  
    คณบดคีณะพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

          2. พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร   
   ทีป่รึกษาศูนย์จติตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล      

            3. ดร.บุญร่วม ค าเมืองแสน  
    ประธานสาขาวิชา พุทธศาสนาและปรัชญา ปริญญาโทและปริญญาเอก  
                                   มหาวิทยาลัยมกุฏราชวิทยาลัย        

 
  ขั้นตอนที่  2   กำรศึกษำรำยกรณีเพือ่วเิครำะห์กระบวนกำรพฒันำผู้สงูอำย ุ

ตำมแนวพทุธศำสตร์โดยกำรศกึษำเอกสำร กำรสังเกตแบบมีส่วนร่วมและ
ไม่มีส่วนร่วมและกำรสัมภำษณ์  

         2.1 กำรเลอืกกรณีศึกษำ 
                                               เ ลือกผู้ สูงอายุที่ เป็นกรณีศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยเป็นผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทีไ่ม่มีภาวะทุพพลภาพ ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขและปฏิบัติ
ตนตามแนวพุทธศาสตร์ และพิจารณาเลือกกรณีศึกษาทั้งหมด 6 กรณีศึกษา เพื่อให้สามารถ
เปรียบเทียบประเด็นที่ต้องการศึกษาในบุคคลที่แตกต่างกัน 

                                               เลือกผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษาดังกล่าวข้างต้น โดยพิจารณารายชื่อ
กรณีศึกษาท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ให้แก่ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทางด้านพุทธศาสตร์หรือด้าน
ผู้สูงอายุ จ านวน 3 คน เพ่ือพิจารณาให้ความเห็นชอบ แล้วจึงคัดเลือกผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษาตาม
รายชื่อที่ผู้ทรงคุณวุฒิและเชี่ยวชาญเห็นชอบแล้วเพื่อด าเนินการวิจัยต่อไป  โดยผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผูเ้ชี่ยวชาญทางด้านพุทธศาสตร์หรือด้านผู้สูงอายุจ านวน 3 คน เป็นผู้มีประสบการณ์ด้านผู้สูงอายุ
หรือทางด้านพุทธศาสตร์อย่างน้อย 8 ปีขึ้นไปหรือเป็นผู้ท่ีสังคมยอมรับ ดังรายชื่อต่อไปนี้ 
                                           1. พระสุธีธรรมานุวัตร (เทียบ สิริญาโณ) 
                                                คณบดคีณะพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

    2. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.สุวิณี วิวัฒน์วานิช 
                                  อาจารย์ประจ า คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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              3. พระมหาสุเทพ สุทฺธิญาโณ (ธนิกกุล) 
                                 อาจารย์ประจ า ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนษุยศาสตร ์
           มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

        จากการเลือกกรณีศึกษาดังกล่าวข้างต้น ได้รายช่ือกรณศีึกษา 6 คน
ดังต่อไปนี ้
            1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
            2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร   
             3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
             4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต 
             5. ศาสตราจารย์กติติคณุอ าไพ สุจริตกุล  
           6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา                                          
 2.3 เคร่ืองมอืและกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
       เก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษารายกรณีใช้การศึกษาเอกสาร  
การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม รวมท้ังการสัมภาษณ์ ดังต่อไปนี้ 
                                            2.3.1 กำรศกึษำเอกสำร  
                                  2.3.1.2 แหล่งข้อมลู  
                                   แหล่งข้อมูล ได้แก่  หอสมุดแห่งชาติ  ห้องสมุดของ
มหาวิทยาลัยของรัฐ ห้องสมุดของมหาวิทยาลัยสงฆ์  มูลนิธิพุทธธรรม มูลนิธิโกมลคีมทอง  
ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม และสืบค้นประวัติและผลงานผ่านระบบอินเตอร์เน็ตในเว็บไซต์
ได้แก่ www.watconcord.org, www.larndham.net, www.kanlayanatam.com  

                      2.3.1.1 ประเภทเอกสำร  
                                    เอกสารชั้นต้นและชั้นรองอันเป็นประวัติและผลงานของ
ผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา  
                       2.3.1.1 คัดเลือกเอกสำร 
    คัดเลือกเอกสารประวัติและผลงานของผู้สูงอายุที่เป็น
กรณีศึกษาจากความน่าเช่ือถือของแหล่งข้อมูลและความทันสมัยของข้อมูลเป็นหลัก 
                                       น าข้อมูลประวัติและผลงานของผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา 
มาศึกษาเบื้องต้นเพื่อไปใช้เป็นแนวทางในการสัมภาษณ์เชิงลึกต่อไป  
         2.3.2 กำรสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม 

             สังเกตผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษาโดยการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม  

http://www.larndham.net/
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เป็นการสังเกตพฤติกรรมกับบริบทต่างๆเพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับคุณค่าและกระบวนการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน 2 ด้าน ได้แก่ การปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ของผู้สูงอายุท่ีเป็น
กรณีศึกษา และการเปล่ียนแปลงท่ีสะท้อนจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ของผู้สูงอายุท่ีเป็น
กรณีศึกษา การสังเกตดังกล่าวเป็นการเก็บข้อมูลเพิ่มเติมและเป็นการตรวจสอบความถูกต้องของ
ข้อมูลที่น าไปประกอบการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา 
      การสังเกตใช้แบบสังเกตปลายเปิดโดยสังเกต 6 ประเด็น 
(สุภางค์ จันทวานิช, 2551) ดังต่อไปนี้   
                                                          1. การกระท าในกิจวัตรระหว่างวันและวิธีการแสดงออกที่
สะท้อนให้เห็นสภาพจิตใจภายใน และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุของกรณีศึกษา เช่น การ
แสดงออกอย่างส ารวม การทานอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ การมีอารมณ์ที่ดี 
                                                          2.การปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ที่เป็นแบบแผนในวิถีชีวิต
ของผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา เช่น การท าสวดมนต์ไหว้พระทุกวัน การนั่งภาวนาทุกเย็น  

     3.บทบาทของผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษาในการพัฒนาตน 
ตามแนวพุทธศาสตร์ เช่น เป็นผู้สอนการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์แก่คนในครอบครัว 
                            4.ลักษณะความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษากับ
ผู้อ่ืนในสังคม เช่น มีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนจากการแสดงออกถึงน้ าใจ ความอ่อนน้อมถ่อมตน 
ความสุภาพอ่อนโยน 
                                                          5.การมีส่วนร่วมในกิจกรรมในสังคมของผู้สูงอายุที่ เป็น
กรณีศึกษา เช่น ผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษาเป็นวิทยากรในการอบรมการปฏิบัติธรรม การเข้าร่วมการ
อบรมการปฏิบัติธรรม การเป็นอาสาสมัครในการช่วยเหลือผู้อ่ืนทางด้านการพัฒนาจิตใจ       
                                                          6.สภาพสังคมโดยรวมท่ีเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษา 
ทั้งส่ิงแวดล้อมและบรรยากาศภายในและรอบข้างสถานที่ที่เกี่ยวข้อง ลักษณะและประเภทของ
บุคคลที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา ซ่ึงส่ิงแวดล้อมท้ังบรรยากาศ สถานที่ และตัวบุคคลที่
เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุที่ เป็นกรณีศึกษาเป็นส่ิงส าคัญอย่างหนึ่งที่อาจส่งผลให้ผู้สูงอายุที่ เป็น
กรณีศึกษาพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร์ได้อย่างดี เช่น มีอาจารย์สอนที่ดีท าให้เกิดศรัทธา มีวัดที่มี
บรรยากาศดีท าให้ชอบเข้าวัดอย่างต่อเนื่อง ท่ีบ้านมีบรรยากาศที่สบายร่มรื่นที่ท าให้สภาพจิตใจดี มี
เพื่อนที่ชอบปฏิบัติธรรมท าให้เกิดการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง  
            1.3.2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยโดยใช้แบบบันทึกการ
สังเกตเพ่ือใช้บันทึกรายละเอียดกิจกรรมและสภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องในขณะที่ท าการศึกษาตาม
ความเป็นจริง มีการบรรยายถึงส่ิงแวดล้อม สถานที่ บุคคล เหตุการณ์ ค าพูดของบุคคล โดยสรุปได้
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ว่า ใคร ท าอะไร ที่ไหน เม่ือไหร่ อย่างไร กับใคร และท าไม โดยในการสังเกตในสถานการณ์จริง
อาจมีการสอบถามเพิ่มเติมเพื่อน าข้อมูลมาประกอบซ่ึงกันและกันโดยเฉพาะอย่างยิ่งในส่วนที่เป็น
พฤติกรรมต่อเนื่อง นอกจากนั้นยังใช้แบบบันทึกภาคสนาม (Field Note) ประกอบการสังเกตใน
พื้นที่ท่ีศึกษา 
      2.3.3 กำรสัมภำษณ์ 
                                                     สัมภาษณ์เพื่อเก็บข้อมูลเกี่ยวกับคุณค่าและกระบวนการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ โดยการสัมภาษณ์ผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไปที่ไม่มีภาวะทุพพลภาพ 
ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขและปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ โดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับคุณค่าและกระบวนการพัฒนาของผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
                                                      นอกจากนั้นสัมภาษณ์ผู้ใกล้ชิดของผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษา 
จ านวน 3 คนต่อผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษา 1 คน คัดเลือกโดยใช้เกณฑ์ Snowball Sampling รวม
ทั้งหมดจ านวน 18 คน โดยใช้การสัมภาษณ์เพื่อเก็บข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับคุณค่าและ
กระบวนการพัฒนาของผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
              สัมภาษณ์ผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษาอย่างไม่เป็นทางการโดยมีแนว
ค าถามเปิดประเด็นในการสัมภาษณ์ 2 ประเด็นหลัก ดังต่อไปนี้ 

1. หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุของกรณีศึกษา 
2. การหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 

                                                             2.3.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยโดยใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึก  
ส าหรับผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา 1 ชุด และแบบสัมภาษณ์ส าหรับบุคคลใกล้ชิดของผู้สูงอายุที่เป็น
กรณีศึกษา 1 ชุด ตรวจสอบเครื่องมือโดยการร่างแบบค าถามตามประเด็นที่ศึกษาและเสนอให้
อาจารย์ที่ปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 คน ตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไข      
                                                                         ผู้ทรงคุณวุฒิ เป็นผู้มีผลงานทางด้านการศึกษาหรือ
ด้านผู้สูงอายุท่ีสังคมยอมรับหรือมีประสบการณ์ทางด้านการศึกษาหรือด้านผู้สูงอายุอย่างน้อย 8 ปี
ขึ้นไป ดังมีรายช่ือต่อไปนี้  
                                                  1. รองศาสตราจารย์ ดร. วิพรรณ ประจวบเหมาะ 
                                                            คณบดีประชากรศาสตร์ วิทยาลัยประชากรศาสตร์  
                                                                             จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                         2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.สุวิณี วิวัฒน์วานิช 
                                                           อาจารย์ประจ าคณะพยาบาลศาสตร์ 

                           จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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                                                                         3. รองศาสตราจารย์ ดร.สิริพันธ์ุ สุวรรณมรรคา 
                                                                             อาจารย์ประจ าวิชาระเบียบวิธีและสถิติขั้นสูงใน 
                                                                             การวิจัยทางการศึกษา คณะครุศาสตร์  
     จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
                                       2.4 กำรตรวจสอบขอ้มูล 
                        การตรวจสอบ การเก็บข้อมูล และการวิเคราะห์ด าเนินไปพร้อมๆกัน
โดยพิจารณาให้ได้ความเพียงพอของข้อมูลที่สามารถตอบวัตถุประสงค์การวิจัยได้ ในช่วงเวลาของ
การศึกษาข้อมูลได้ท าการตรวจสอบข้อมูลที่ได้ก่อนการวิเคราะห์แยกประเด็นในเบื้องต้น การ
ตรวจสอบความเชื่อถือของข้อมูลโดยการตรวจสอบข้อมูลสามเส้าท้ังด้านข้อมูลและวิธีการรวบรวม
ข้อมูล การตรวจสอบข้อมูลสามเส้าด้านข้อมูลโดยการตรวจสอบข้อมูลจากการเก็บข้อมูลในเวลา 
สถานที่ และแหล่งข้อมูลที่แตกต่างกันในประเด็นเดียวกัน  ส่วนการตรวจสอบข้อมูลสามเส้าด้าน
วิธีการรวบรวมข้อมูล เป็นการตรวจสอบข้อมูลจากวิธีการรวบรวมข้อมูลที่หลากหลายในประเด็น
เดียวกันทั้งการศึกษาเอกสาร การสังเกตและการสัมภาษณ์เพื่อความถูกต้องของข้อมูล   
              2.5 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
                    2.5.1 กำรจ ำแนกประเภทข้อมูล (Typologlcal Analysis) โดยข้อมูลเชิง
คุณภาพน าไปจ าแนกหมวดหมู่ตามประเด็นที่ศึกษา และข้อมูลเชิงปริมาณน าไปหาค่าร้อยละ 
                                              2.5.2 กำรสร้ำงข้อสรุปแบบอุปนัย (Analytic Induction) โดยสร้าง
ข้อสรุปแบบอุปนัยตามประเด็นที่ศึกษา แล้วสรุปเป็นภาพรวมของเนื้อหาเพื่อประกอบการยกร่าง
การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ         
                                             จากนั้นน าเสนอข้อมูลแบบพรรณาความประกอบตาราง  
              2.6 กำรตรวจสอบผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
                                            น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้านพุทธศาสตร์ จ านวน 3 คน และน าผลการตรวจสอบไปปรับปรุงแก้ไข 
            ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทางด้านพุทธศาสตร์ จ านวน 3 คน เป็น
ผู้ส าเร็จการศึกษาทางด้านพุทธศาสตร์ในระดับช้ันเปรียญธรรม 9 ประโยค ดังรายชื่อต่อไปนี้ 

        1. รองศาสตราจารย์ ดร.วัชระ งามจติรเจริญ 
                                    หัวหน้าภาควิชาปรัชญาและอาจารยป์ระจ าภาควิชาปรัชญา  
                                    คณะศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

                                             2. ดร.ทรงวิทย์ แก้วศร ี
                                                 ผู้ทรงคุณวฒุิในการจัดท าและจัดพิมพ์ต าราและหนังสือวิชาการใน 
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                                                 กระทรวงทบวงกรมต่างๆ  
               3. อาจารย์รังษ ีสุทนต ์ 
                                  อาจารย์ คณะพุทธศาสตร์ ประจ าบัณฑิตวิทยาลัย และ 
                                          บรรณาธิการคัมภีร์อรรถกถาฎีกา 
                                          มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

  จากนั้นน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับ 
ผู้สูงอายุจากขั้นตอนที่ 1 และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิเคราะห์คุณค่าและกระบวนการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในขั้นตอนที่ 2 มาประมวลเพื่อประกอบการยกร่างการพัฒนารูปแบบ
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุในขั้นตอนที่ 3 ต่อไป                  
 
      ขั้นตอนที่ 3 กำรยกร่ำงกำรพฒันำรูปแบบกำรเรียนรู้ตำมแนวพทุธศำสตร์เพือ่พฒันำ 
                             ผู้สงูอำยโุดยกำรสนทนำกลุ่มผู้สงูอำยุ จำกนั้นตรวจสอบร่ำงกำรพฒันำรูปแบบ 
                      กำรเรียนรู้ตำมแนวพทุธศำสตร์เพือ่พฒันำผู้สงูอำยุโดยกำรสนทนำกลุ่ม 
               ผูท้รงคุณวฒุิและผู้เชีย่วชำญ  
              3.1 กำรยกร่ำงกำรพฒันำรูปแบบกำรเรียนรู้ตำมแนวพทุธศำสตร์ 
          เพื่อพัฒนำผู้สูงอำยุ โดยกำรสนทนำกลุ่มผู้สูงอำย ุ
                                             ยกร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุโดยการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุ จ านวน 7 คน ซ่ึงเป็นประธานชมรมผู้สูงอายุ โดยคัดเลือก
ประธานชมรมผู้สูงอายุหรือผู้แทนด้วยการสุ่มแบบลูกโซ่ (Snowball Sampling)  
                                             การสนทนากลุ่มผู้สูงอายุ จ านวน 7 คน โดยเป็นประธานชมรมผู้สูงอายุ
หรือผู้แทน มีรายช่ือดังต่อไปนี้ 

        1. นายอุปถัมภ์ พรรณสังข ์
                                    ประธานสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน 
                                    พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรนีครนิทราบรมราชชนนี และ 
                                    ผู้แทนชมรมผู้สูงอายุเขตยานนาวา 
                  2. พันเอก (พิเศษ) เอก สินไชย 
                                      ประธานสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน 
              พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรนีครินทราบรมราชชนนี และ 

              ประธานชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านชวนชื่น 
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               3. นายเฉียด เกษรบญุนาค   
                                   ประธานชมรมผู้สูงอายุโชคด ี
                   4. นายวิโรจน์ เมฆฉาย 
                                   ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดมะกอกกลางสวน 
                   5. นายชิน เรืองหิรัญ 
                                   ประธานชมรมผู้สูงอายุชุมชนหวัรถจักรตึกแดง 
               6. นางบุญศรี จันทร์พรหมมา 
                                 ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดประดูธ่รรมาธิปัตย์ 
                   7. นายทวี มณีสถิตย ์
                                  ประธานชมรมผู้สูงอายุซอยประดู่   

         3.1.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยโดยใช้แบบค าถามในการสนทนากลุ่ม 1 
ชุด พร้อมท้ังตรวจสอบเครื่องมือโดยการร่างแบบค าถามตามประเด็นที่ศึกษาและเสนอให้อาจารย์ที่
ปรึกษาตรวจสอบและน ามาปรับปรุงแก้ไข 
                                                     สนทนากลุ่มผู้สูงอายุโดยมีแนวค าถามเปิดประเด็นในการ
สัมภาษณ์ ได้แก่  
                                                     1. กิจกรรมสร้างสรรค์ตามแนวพุทธศาสตร์ของผู้สูงอายุเพื่อให้
บรรลุเป้าหมายทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา และสติสัมปชัญญะ ควรเป็นอย่างไร        
                                                     2.  สถาบันใดควรน ากิจกรรมดังกล่าวไปด าเนินการ 
                                       3.2 กำรตรวจสอบร่ำงกำรพฒันำรูปแบบกำรเรียนรู้ตำมแนวพทุธศำสตร์ 
  เพื่อพัฒนำผู้สูงอำยุโดยกำรสนทนำกลุ่มผู้ทรงคุณวุฒแิละผูเ้ชี่ยวชำญ 
                                              ตรวจสอบร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อ
พัฒนาผู้สูงอายุโดยสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ 6 คน และผู้เชี่ยวชาญ 1 คน รวม 7 คน ซ่ึงเป็นผู้มี
ความรู้หรือประสบการณ์ทางด้านการศึกษาหรือด้านผู้สูงอายุอย่างน้อย 8 ปีขึ้นไป ดังมีรายชื่อ
ต่อไปนี ้ 

             1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พระมหาหรรษา นิธิบุณยากร   
           ผู้อ านวยการส านกังานสมาคมมหาวิทยาลัยพระพุทธศาสนา 
                                    นานาชาต ิและผู้อ านวยการสถาบันภาษา 
            มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
          2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พระมหากฤษณะ บูชากุล 
                                      อาจารย์ประจ าบณัฑิตวิทยาลัย 
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              มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    
                            3. นายแพทย์วิชัย โชคววิัฒน 
                                                    กรรมการผู้ทรงคณุวุฒ ิส านักงานหลักประกนัสุขภาพแห่งชาต ิ

                     4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล 
           อาจารย์ประจ า ภาควิชาการศกึษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร์  
                จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และผู้อ านวยการโรงเรียนอมาตยกุล 

        5. ดร.สวัสดิ์ อุดมโภชน ์
                               ผู้เชี่ยวชาญอิสระด้านการศึกษา และ 
                                      กรรมการสภามหาวิทยาลัยผู้ทรงคณุวุฒิมหาวิทยาลัยธนบุร ี

                  6. ดร.เซ็น แก้วยศ 
                                            กรรมการสภาวิทยาลัยเซาธ์อีสท์บางกอก 

                7. ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา 
                  ผู้บริหารสูงสุดโรงเรียนสัตยาไส 
                       3.2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยโดยใช้แบบค าถามในการสนทนากลุ่ม 1 ชุด 
พร้อมทั้งตรวจสอบเครื่องมือโดยการร่างแบบค าถามตามประเด็นที่ศึกษาและเสนอให้อาจารย์ที่
ปรึกษาตรวจสอบและน ามาปรับปรุงแก้ไข 
                                             สนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญโดยมีแนวค าถามเปิดประเด็น
ในการสัมภาษณ์ ได้แก่  
                                            1. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ
ที่เหมาะสมควรเป็นอย่างไร  
                                            2. ความคิดเห็นในการน าแนวคิดของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตาม
แนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุมาจัดตั้งเป็น “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ”   
     
                     ปรับปรุงร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายตุามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญและน าเสนอการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุฉบับสมบูรณ์ต่อไป 
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บทที่ 4 
 

การวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอาย ุ
 

 การวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในบทที่ 4 เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารที่
เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์  67 เรื่อง จากผู้เขียนหรือบรรยาย 10 ท่าน                            
โดยวิเคราะห์เอกสารใน 3 ประเด็น ได้แก่ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ซ่ึงเป็นเนื้อหาสาระส าคัญที่
มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตด้วยจิตใจที่มีความสุขและเกี่ยวข้องกับโลกด้วยความเกื้อกูลกันและ
กันจนกระทั่งพ้นทุกข์ การศึกษาเนื้อหาสาระทั้ง 3 ประเด็นดังกล่าวมีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันกับ
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ กล่าวคือ การศึกษาท่ีถูกต้องจะน าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้อง อันส่งผล
ให้เกิดผลจากการปฏิบัติที่ถูกต้องตามไปด้วย 
 ในบทที่ 4 ได้แบ่งเนื้อหาออกเป็น 3 ส่วน ส่วนแรก การวิเคราะห์เนื้อหาในเอกสารที่
เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ ส่วนที่สอง การวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
จ าแนกเป็น 3 หัวข้อ หัวข้อ 2.1 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในภาพรวม เป็นการแสดงเนื้อหา
สาระส าคัญเกี่ยวกับปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธที่ได้จากวิเคราะห์เนื้อหาจากเอกสารทั้งหมด และ
หัวข้อ 2.2 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกิยะ และ 2.3 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับ 
โลกุตตระ เป็นการแสดงเนื้อหาสาระส าคัญเกี่ยวกับปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธที่จ าแนกเฉพาะหลัก
ส าคัญที่ครอบคลุมและมุ่งเน้นความสุขระดับโลกิยะเพื่อด าเนินชีวิตด้วยจิตใจที่มีความสุขและ
เกี่ยวข้องกับโลกด้วยความเกื้อกูลกันและกันและการพัฒนาสู่ระดับโลกุตตระเพ่ือพ้นทุกข์ ซ่ึงปริยัติ
ในหัวข้อ 2.2 และ 2.3 แบ่งองค์ธรรมเป็น 2 ประเภท ได้แก่ องค์ธรรมที่แสดงสภาวธรรม และองค์
ธรรมทีแ่สดงการปฏิบัติ โดยจ าแนกปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธออกเป็น 2 ระดับ ได้แก่ ระดับโลกิยะ 
และระดับโลกุตตระ และส่วนที่สาม การสรุปการวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ดังแสดง
รายละเอียดต่อไป 
 
1. การวิเคราะห์เนื้อหาในเอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
     การวิเคราะห์เอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในบทนี้มีการด าเนินการ
วิเคราะห์เนื้อหาหรือสาระส าคัญจากจ านวนเอกสารทั้งหมด 67 เรื่อง (ดังมีรายชื่อเอกสารปรากฏใน
ภาคผนวก) โดยผู้เขียนหรือบรรยาย 10 ท่าน ดังนี้  
       1.1 พระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโญ)                 จ านวน 13 เล่ม 
 1.2 พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ)                จ านวน 10 เล่ม 
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 1.3 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 6 เล่ม 
       1.4 พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสัมปันโน)           จ านวน 4 เล่ม 
       1.5 พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)                 จ านวน 4 เล่ม 
 1.6 พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เล่ม 
 1.7 พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เล่ม 
        1.8 พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เล่ม 
 1.9 พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 3 เล่ม 
             1.10 พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เล่ม 
          การวิเคราะห์เนื้อหาสาระในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการน าข้อมูลที่รวบรวมได้มาประมวลให้
ชัดเจน และจัดแบ่งข้อมูลตามกรอบการวิเคราะห์เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ที่
ก าหนดไว้ หลังจากนั้นน าข้อมูลที่ได้จากการตัดทอนข้อมูลมาสรุปเป็นหมวดหมู่ตามประเด็น
ดังกล่าว และก าหนดข้อสรุปของหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ดังมีประเด็นในการวิเคราะห์ 3 ประเด็น 
ได้แก่ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ 
 นอกจากนั้นยังวิเคราะห์ประเด็นที่เหมือนกันหรือแตกต่างกันระหว่างแนวคิดแต่ละท่าน 
โดยใช้ตารางลงความถ่ีเพื่อสนับสนุนการวิเคราะห์สาระส าคัญ ได้แก่ ตารางแสดงองค์ธรรม  ตาราง
แสดงการปฏิบัติ และตารางแสดงผลจากการปฏิบัติ ซ่ึงตารางแสดงผลจากการปฏิบัติแบ่งเป็นตาราง
แสดงคุณค่าแต่ละด้าน ได้แก่ ตารางแสดงคุณค่าภายนอก และตารางแสดงคุณค่าภายใน และตาราง
แสดงคุณค่า 6 ด้าน ดังแสดงตารางในภาคผนวก 
 
2. การวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
       การวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุจากเอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธ 
ศาสตร์ สามารถน าเสนอเนื้อหาสาระส าคัญที่น่าสนใจได้ใน 2 แบบ โดยแบบแรกในข้อ 2.1 เป็นการ
น าเสนอเนื้อหาสาระส าคัญที่ครอบคลุมเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในภาพรวม 
และแบบที่สองในข้อ 2.2 และข้อ 2.3 เป็นการน าเสนอเนื้อหาสาระส าคัญเฉพาะหลักส าคัญที่
ครอบคลุมและมุ่งเน้นระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระดังแสดงรายละเอียดต่อไป 

2.1 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในภาพรวม 
                     การวิเคราะห์เอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ มีหลักธรรม
ส าหรับผู้สูงอายุที่มีเนื้อหาสาระส าคัญที่ครอบคลุมเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน
ภาพรวมในประเด็นปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ดังนี้ 
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2.1.1 ปริยัติในภาพรวม 
           องค์ธรรมในส่วนนี้มีแนวทางทีเ่หมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมี

ความสุขและเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกันจนกระทั่งพ้นทุกข์ต่อไป 
           2.1.1.1 ปริยัติที่ได้จากการวิเคราะห์เอกสาร 
                        ปริยัติที่ได้จากการวิเคราะห์เอกสารมีองค์ธรรม 28 ประการดังต่อไปนี้  

                                1)  สัทธรรม 3 (ธรรมของสัตบุรุษ) 
                                2)  อริยสัจ 4 (ความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติให้ถึงความ
การดับทุกข์) 
                   3)  มรรคมีองค์ 8 (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) 
                  4)  โพชฌงค์ 7 (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้) 
                      5)  สัมมัปปธาน 4 (ความเพียรชอบ) 
                           6)  ไตรลักษณ์ (ลักษณะ 3) 
                          7)  ปฏิจจสมุปบาท (การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกัน ) 
หรืออิทัปปัจจยตา (ภาวะที่มีอันนี้ๆเป็นปัจจัย) 
                   8)  โลกธรรม 8 (ธรรมดาของโลก)  
                    9)  ภูมิ 4 (ระดับจิตใจ)    
                    10)  บุญกิริยาวัตถุ 3 (หลักการท าความดี)  
                     11)  สติสัมปชัญญะ (ระลึกได้และรู้ตัวอยู่เสมอ)  
                     12)  กัลยาณมิตตตา (มีผู้แนะน าส่ังสอน ที่ปรึกษา เพื่อนที่คบ และบุคคล
แวดล้อมท่ีดี) และกัลยาณมิตรธรรม (คุณสมบัติของมิตรดี) 
                            13)  โยนิโสมนสิการ (การใช้ความคิดถูกวิธี)  
                14)  สติปัฏฐาน 4 (การตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายให้รู้เห็นตามความ
เป็นจริง)    
                       15)  มรณสติ (ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาที่
จะให้เกิดความไม่ประมาท)   
                16)  ธรรมสมาธิ 5 (ธรรมที่ท าให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติธรรมถูกต้อง) 
                       17)  ศรัทธา 4 (ความเชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล) 
                  18)  พละ 5 (ธรรมที่เป็นพลังท าให้เกิดความมั่นคง) และอินทรีย์ 5 (ธรรมที่เป็น
เจ้าการในการท าหน้าที่)    
                        19)  อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย)  
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                        20)  พรหมวิหาร 4 (ธรรมประจ าใจอันประเสริฐ)           
                      21)   อคติ 4 (ความล าเอียง)   
                     22)   ความสันโดษ (ความรู้จกัอ่ิมรู้จกัพอ) 
                       23)   อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ)  
                       24)   สัปปายะ 7 (ส่ิงท่ีเหมาะกัน อันเกื้อหนุนในการเจรญิภาวนาให้ได้ผลดี 
ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย) 
                              25)   กุศลมูล 3 (ต้นตอของความด)ี   
                 26)   อายตนะ 12 (ส่ิงท่ีเชื่อมต่อให้เกิดความรู)้    
                 27)   ขันธ์ 5 (องค์ประกอบของชีวิต)    
        28)   สุข 2 (สุขอาศัยเหยื่อล่อและสุขไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ) 
 

          การวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็น
หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในภาพรวมได้องค์ธรรมทั้งหมด 28 ประการ จากตารางความถ่ีขององค์
ธรรม (ดังแสดงในภาคผนวก) แนวคิดแต่ละท่านมีองค์ธรรมที่เน้นหลักเดียวกันมากที่สุด (ร้อยละ 
100) ได้แก่ อริยสัจ 4 สติสัมปชัญญะ มรณสติ ไตรลักษณ์ สัมมัปปธาน 4 กุศลมูล 3 บุญกิริยาวัตถุ 3 
พละ 5 และอินทรีย์ 5 อันดับรองลงมา (ร้อยละ 90) ได้แก่ ไตรสิกขา ศรัทธา 4 และพรหมวิหาร 4 
และอันดับถัดมา (ร้อยละ 80) ได้แก่ มรรคมีองค์ 8 ปฏิจสมุปบาท โยนิโสมนสิการ โลกธรรม 8 และ
อิทธิบาท 4  

          องค์ธรรมอันดับถัดมาเรียงจากมากไปน้อย ได้แก่ ธรรมสมาธิ 5 และสติปัฏฐาน 4 มี
ความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 70 ขันธ์ 5 มีความถ่ี คือ ร้อยละ 60 ส่วนอายตนะ 12 และความสันโดษ มี
ความถ่ี คือ ร้อยละ 50  

          องค์ธรรมที่มีความถ่ีต่ ากว่า ร้อยละ 50 ได้แก่ อายุวัฒนธรรม 5 มีความถ่ีร้อยละ 40  
สัปปายะ 7 สัทธรรม 3 และโพชฌงค์ 7 มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 30 ภูมิ 4 กัลยาณมิตตตา สุข 2 
และอคติ 4 มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 20            

2.1.1.2 การเชื่อมโยงองค์ธรรมในภาพรวม 
                                      จากองค์ธรรมในภาพรวมแสดงให้เห็นความเชื่อมโยงที่ส าคัญของธรรมแต่
ละข้อ ดังต่อไปนี้ 
                                      องค์ธรรม ได้แก่ อริยสัจ 4 สติสัมปชัญญะ ไตรลักษณ์ สัมมัปปธาน 4  
กุศลมูล 3 บุญกิริยาวัตถุ 3 มรณสติ พละ 5 และอินทรีย์ 5 เป็นธรรมที่ทุกท่านเน้นถึงความส าคัญมาก
ที่สุดในการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ อริยสัจ 4 เป็นหลักส าคัญที่ครอบคลุมค าสอนตาม
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แนวพุทธศาสตร์ที่กล่าวถึงความจริง 4 ประการที่เป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา คือ ความทุกข์ เหตุ
แห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทุกข์  
                                   สติสัมปชัญญะเป็นธรรมทีเ่กื้อหนุนกุศลธรรมทั้งปวงให้เกิดขึ้นและเป็นส่วน
หนึ่งของหลักโพชฌงค์ 7 และเป็นหลักส าคัญในสติปัฏฐาน 4 จึงสามารถจัดรวมสติสัมปชัญญะลง
ไว้ในหลักสติปัฏฐาน 4 และโพชฌงค์ 7 ซ่ึงเป็นธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้  ประกอบด้วย สติ 
(ความระลึกได้) ธรรมวิจยะ (การวินิจฉัยธรรม) วิริยะ (ความเพียร) ปีติ (ความอ่ิมใจ) ปัสสัทธิ (ความ
สงบ) สมาธิ (จิตตั้งม่ัน) อุเบกขา (ความวางเฉย) 
                                  ไตรลักษณ์ เป็นหลักส าคัญที่พึงพิจารณาให้เข้าใจความทุกข์จนกระทั่งสามารถ
ดับทุกข์ในหลักอริยสัจ 4 กล่าวคือหลักไตรลักษณ์ เป็นกฎธรรมดาของสรรพส่ิงท่ีแสดงลักษณะของ
ส่ิงท้ังหลาย 3 ประการ คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์เพราะไม่สามารถบังคับต้านทานส่ิงท้ังหลาย
ได้ และความไม่ใช่ตัวตนเพราะส่ิงท้ังหลายประกอบด้วยธาตุต่างๆที่ไม่คงท่ีเปล่ียนแปลงไปตามเหตุ
ปัจจัยธรรมชาติ 
                                  ส่วนมรณสติ ที่กล่าวถึงระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา 
พิจารณาท่ีจะให้เกิดความไม่ประมาท เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติทั้งในชีวิตประจ าวันและระยะ
สุดท้ายของชีวิตเพ่ือไม่ให้เกิดความประมาท พร้อมด้วยการปล่อยวางส่ิงต่างๆ และด าเนินชีวิตด้วย
การเร่งท าความดีในทุกล าดับทั้งทาน ศีล ภาวนา บุญกิริยาวัตถุ 3 ได้แก่ ทานมัย สีลมัย ภาวนามัย ซ่ึง
ภาวนามัยจ าแนกได้เป็นสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน 
                                  ส่วนสัมมัปปธาน 4 กล่าวถึงความเพียรชอบทั้งเพียรระวังยับยั้งบาปอกุศล
ธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรท ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้
เกิดมีขึ้น เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่น และให้เจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย์ กุศลมูล 3 
กล่าวถึงการปราศจากิเลส คือ ต้นตอของความดี เป็นส่ิงที่พึงเจริญให้มากในการปฏิบัติตามแนว
พุทธศาสตร์ และตรงข้ามกับอกุศลมูล กล่าวถึงกิเลส คือ ความโลภ โกรธ หลง ที่ควรละเว้นหรือ
ก าจัดในการปฏิบัติตามแนวพุทธศาสตร์  
                                   ส่วนหลักพละ 5 และอินทรีย์ 5 ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา แม้
อินทรีย์ 5 มีองค์ประกอบเหมือนกับ พละ5 แต่แสดงหลักการท างานที่ต่างกันกล่าวคือ หลักอินทรีย์ 
5 เป็นธรรมที่เป็นใหญ่ในการท าหน้าที่แต่ละอย่างๆของตน ส่วนหลักพละ 5 ท าหน้าที่เป็นแรง
ขับเคล่ือนให้เกิดพลังในการปฏิบัติธรรม เป็นพลังท าให้เกิดความมั่นคงซ่ึงเป็นหลักปฏิบัติทางจิตใจ
ให้ถึงความหลุดพ้นโดยตรง  
                                    องค์ธรรมทีแ่ต่ละท่านเน้นความส าคัญเป็นอันดับรองลงมา ได้แก่ ไตรสิกขา 
อัปปมาทะ ศรัทธา 4 และพรหมวิหาร 4 หลักไตรสิกขาที่กล่าวถึงการปฏิบัติเรื่องศีล สมาธิ ปัญญา 
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เป็นหลักที่ สัมพันธ์กับหลักบุญกิริ ยาวัต ถุ  3  ที่ก ล่าว ถึงการปฏิบัติ เรื่องทาน ศีล ภาวนา  
หลักบุญกิริยาวัตถุ 3 นี้จึงเป็นหลักที่เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตของฆราวาสที่แสดงถึงความสุจริต
ทางกาย ทางวาจา และทางใจอีกด้วย 
                                     ศรัทธา 4 ที่กล่าวถึงความเชื่อในการตรสรู้ของพระพุทธเจ้าท่ีรวมไปถึงความ
เชื่อเรื่องกรรม การรับผลของกรรม และสัตว์มีกรรมเป็นของตนสัมพันธ์กับหลักภูมิ 4 ที่กล่าวถึง
ระดับจิตเพื่อน าไปสู่การพัฒนาตนเองหรือการเล่ือนระดับจิตไปสู่ภพภูมิที่สูงขึ้น ซ่ึงเป็นหลักที่
ส าคัญอย่างหนึ่งในการพัฒนาชีวิตให้สูงขึ้นตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3  
                                      พรหมวิหาร 4 ที่กล่าวถึงการปฏิบัติกับผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเป็นองค์ธรรมที่
ต้องด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเป็นสุขและเกื้อกูลกันและกัน ได้แก่ การปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิด
ช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดีเมื่อผู้อ่ืนมีความสุข และหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือ
มุทิตา จะขัดต่อความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม ควรวางเฉย
เสีย องค์ธรรมนี้เป็นหลักการที่สอดคล้องกับหลักทิศ 6 ที่เป็นการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนรอบทิศอย่างถูกต้อง
เหมาะสมทัง้ความกตัญญูกตเวที และการงดเว้นอคติ 4  
                                     องค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่ โลกธรรม 8 โยนิโส
มนสิการ อิทธิบาท 4 และกุศลมูล โลกธรรม 8ได้แก่ การได้ลาภ เส่ือมลาภ ได้ยศ เส่ือมยศ มี
สรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์เป็นส่ิงธรรมดาเกี่ยวข้องกับหลักไตรลักษณ์ที่กล่าวถึงความไม่เที่ยง
ของส่ิงท้ังปวง ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีผู้สูงอายุต้องตระหนักจากชีวิตที่ผ่านมาจนถึงช่วงชีวิตสุดท้าย 
                        โยนิโสมนสิการเป็นหลักคิดที่มุ่งสู่การลดละกิเลสและงดเว้นกระกระท าที่
ส่งเสริมกิเลส โดยคนส่วนใหญ่ยังต้องอาศัยกัลยาณมิตรชักน าให้เกิดการคิดถูกวิธีหรือการพิจารณา
โดยแยบคาย จึงน าหลักกัลยาณมิตตตาเป็นหลักส าคัญอย่างหนึ่งประกอบกับหลักโยนิโสมนสิการ
ด้วย  
                                     อิทธิบาท 4 ที่กล่าวถึงความรักในส่ิงท่ีท า ความเพียร ความจดจ่อตั้งมั่น และ
ความพิจารณาปรับปรุงพัฒนาในส่ิงที่ท า เป็นหลักส าคัญที่ท าให้อายุยืนหรือเกิดพลังชีวิตในการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  
                                   องค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่  ปฏิจจสมุปบาท และ
มัชฌิมาปฏิปทา  
                                   ปฏิจจสมุปบาทเป็นหลักเดียวกันกับอิทัปปัจจัยตา อิทัปปัจจัยตา เป็นกฏ
ธรรมดาของส่ิงท้ังหลายท่ีความเป็นไปตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย ที่กล่าวครอบคลุมทั้งส่ิงที่มี
ชีวิตและไม่มีชีวิต ส่วนหลักปฏิจจสมุปบาท ที่กล่าวถึงส่ิงทั้งหลายที่อาศัยกันๆจึงเกิดมีขึ้น มุ่ ง
กล่าวถึงเฉพาะส่ิงท่ีมีวิญญาณครอง กฎธรรมชาติตามหลักปฏิจจสมุปบาทหรืออิทัปปัจจัยตาแสดง
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ให้เห็นถึงความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กับหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือ หลักปฏิจจสมุปบาทและ  
อิทัปปัจจัยตามุ่งแสดงอาการของส่ิงทั้งหลายที่มีความสัมพันธ์เป็นเหตุปัจจัยสืบต่อแก่กันเป็น
กระแส จนมองเห็นลักษณ์ได้ว่าเป็นไตรลักษณ์ อย่างไรก็ตามหลักปฏิจจสมุปบาทเป็นอาการปรุง
แต่งของส่ิงมีชีวิตที่เป็นไปตามเหตุปัจจัย แต่หลักอิทัปปัจจยตาเป็นอาการปรุงแต่งของทุกส่ิงที่
ครอบคลุมท้ังส่ิงท่ีมีชีวิตและไม่มีชีวิต หลักอิทัปปัจจยตาจึงมีความหมายกว้างกว่าหลักปฏิจจสมุป
บาท เนื่องจากเป็นหลักที่เชื่อมโยงส่ิงท้ังหลายว่าเป็นไปตามเหตุปัจจัยทั้งส้ิน  
                      ส่วนองค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่ ธรรมสมาธิ และ 
สติปัฏฐาน 4 ธรรมสมาธิ 5 ประกอบด้วย ปราโมทย์ (ความร่าเริงเบิกบานใจ) ปีติ (ความอ่ิมใจ) 
ปัสสัทธิ (ความสงบเย็น ผ่อนคลายกายใจไม่เครียด) ความสุข (ความโปร่งโล่งใจ คล่องใจ สะดวกใจ 
ไม่มีอะไรมาบีบคั้นหรือติดขัดคับข้อง) สมาธิ (ภาวะที่จิตอยู่กับส่ิงที่ต้องการได้ตามต้องการ ไม่มี
อะไรมารบกวน) เป็นสภาพจิตที่ควรปรุงแต่งให้เกิดแก่จิตเพ่ือให้จิตเกิดความสุขสงบเป็นล าดับ และ
เป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติในสมถกรรมฐาน  
                                  สติปัฏฐาน 4 เป็นการปฏิบัติเพื่อเจริญวิปัสสนากรรมฐานที่เป็นส่วนหนึ่งของ
โพธิปักขิยธรรม 38 ประการที่เป็นกลุ่มธรรมที่น าไปสู่มรรค ผล และนิพพาน นอกจากนั้น 
อานาปานสติ ยังเป็นธรรมที่เป็นส่วนหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 อานาปานสติหรือการมีสติก าหนดลม
หายใจเข้าออก เป็นการเจริญสมาธิหรือสมถกรรมฐานจึงเป็นหลักการปฏิบัติทั้งด้านสมาธิและ
วิปัสสนา จึงเป็นธรรมหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 ไตรสิกขาและบุญกิริยวัตถุ 3 และเป็นการปฏิบัติที่ดี
ที่สุดวิธีหนึ่งส าหรับผู้สูงอายุ เนื่องจากท าให้กายใจผ่อนคลายตั้งแต่เริ่มปฏิบัติและเป็นบาทฐานใน
การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 เพื่อพัฒนาปัญญาได้อย่างดี 
                                    ส่วนองค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่  มรรคมีองค์  8  
ขันธ์ 5 อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ 
                                    มรรคมีองค์ 8 เป็นข้อปฏิบัติให้ถึงการดับทุกข์ในหลักอริยสัจ 4 ส่วนขันธ์ 5 
ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ   มีความสัมพันธ์กับอายตนะ 12 กล่าวคือ ตัวทุกข์หรือ 
ขันธ์ 5 และธาตุ 6 (ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม ธาตุอากาศ และธาตุวิญญาณ) ถูกรับรู้ผ่าน 
อายตนะ 12 ที่เป็นส่ิงเชื่อมต่อให้เกิดความรู้ แบ่งเป็นอายตนะภายใน 6 อย่าง ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ และอายตนะภายนอก 6 อย่าง ได้แก่ รูปะ(รูป) สัททะ(เสียง) คันธะ(กล่ิน) รสะ(รส) 
โผฏฐัพพะ(สัมผัสทางกาย) และธรรมารมณ์(อารมณ์ที่เกิดกับใจ) การรับรู้นี้เป็นไปตามกระบวนการ
ของปฏิจจสมุปบาท 
                                    อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ เป็นธรรมที่แสดงแนว
ทางการปฏิบัติในการด าเนินชีวิตประจ าวันที่สอดคล้องกับหลายองค์ธรรมโดยเฉพาะการอาศัยวิธี
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คิดตามหลักโยนิโสมนสิการ กล่าวคือ  อายุวัฒนธรรม 5 เป็นองค์ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ กล่าวคือ 
ท าในส่ิงท่ีสบายคือเอ้ือต่อชีวิต รู้จักประมาณในส่ิงท่ีสบาย บริโภคส่ิงที่ย่อยง่าย ประพฤติเหมาะใน
เรื่องเวลา และถือพรหมจารี จึงเป็นหลักการดูแลรักษาร่างกายดังกล่าวจึงเป็นปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่ง
ที่ท าให้ผูสู้งอายุอายุยืนยาวขึ้น ส่วนความสันโดษ เป็นธรรมที่เป็นแนวการปฏิบัติที่ท าให้เกิดความ
พอดีในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซ่ึงกล่าวถึงความรู้จักอ่ิมรู้จักพอ อายุวัฒนธรรม 5 และความ
สันโดษ ใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการตามหลักวิธีคิดแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทียมที่อาศัยปัญญาใน
การพิจารณาการใช้สอยหรือการบริโภค 
                                      สัปปายะ 7 คือ ส่ิงที่เหมาะกัน อันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี 
ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย เป็นธรรมที่ช่วยสนับสนุนในการบ าเพ็ญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้
สมาธิตั้งมั่นไม่เส่ือมถอย ที่กล่าวถึงการอยู่ในที่ซ่ึงเหมาะสม การพูดคุยเหมาะกัน บุคคลที่ถูกกัน
เหมาะสม ดินฟ้าอากาศส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม และอิริยาบถที่เหมาะสม  สามารถจัดเข้าในหมวด
อายุวัฒนธรรมในข้อการท าอะไรให้เกื้อกูลต่อสุขภาพ ส่วนบุคคลที่ถูกกันเหมาะกันสามารถจัดเข้า
ในหมวดกัลยาณมิตตตาและการพูดคุยที่เหมาะกันนั้นใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการตามหลักวิธีคิด
แบบวิภัชชวาทในวิธีจ าแนกโดยเงื่อนไขคือ มองโดยพิจารณาเงื่อนไข 
  องค์ธรรมแต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่ ภูมิ 4 และอายตนะ 12 
อายตนะ 12 ที่เป็นส่ิงเชื่อมต่อให้เกิดความรู้ เป็นสภาวะธรรมหนึ่งในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ตาม
หลักสติปัฏฐาน 4 
                                      ภูมิ 4 คือ ระดับจิตใจ ซ่ึงผู้สูงอายุควรรู้เพื่อพัฒนาตนเองให้จิตใจสูงขึ้นไป
เป็นล าดับ หลักภูมิ 4 นี้สัมพันธ์กับศรัทธาในข้อกฏแห่งกรรม เมื่อเชื่อในกฏแห่งกรรมหรือการท าดี
ได้ดี ท าช่ัวได้ชั่ว จึงมีหิริโอตัปปะหรือละอายเกรงกลัวต่อความชั่ว และมุ่งละความชั่วและท าความดี
ยิ่งๆขึ้นไปทุกล าดับตั้งแต่ทาน ศีล ภาวนา  
 องค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่ โพชฌงค์ 7 โพชฌงค์ 7 เป็น
องค์แห่งการตรัสรู้ ได้แก่ สติ ธรรมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุ่มธรรมที่เกื้อกูลในการตรัสรู้ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ อันประกอบด้วย สติปัฏฐาน 4 
สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 4 พละ 4 โพชฌงค์ 4 และมรรคมีองค์ 8 
                                   องค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นในล าดับถัดมา ได้แก่ สัทธรรม 3 ปฏิจจสมุปบาท 
กัลยาณมิตตตา และธาตุ 4 สัทธรรม 3 กล่าวถึงการศึกษาถูกต้องน าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้องจึงส่งผล
ถูกต้อง ปฏิจจสมุปบาท เป็นส่ิงที่อาศัยกันๆจึงเกิดมีขึ้น เป็นหลักเดียวกับอิทัปปัจจยตา แต่มุ่งเน้น
เฉพาะส่ิงท่ีมีวิญญาณครอง 
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                                  กัลยาณมิตตตาเป็นการมีผู้แนะน าให้ค าปรึกษาท่ีดี ธรรมนี้เป็นจุดเริ่มส าคัญที่
ชักน าให้บุคคลสามารถคิดเองได้ตามหลักโยนิโสมนสิการ ส่วนธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟ เป็น
สภาวธรรมที่เป็นไปตามลักษณะไตรลักษณ์  
                                    องค์ธรรมที่แต่ละท่านเน้นแตกต่างกันไป ได้แก่ อคติ 4 อคติ 4 เป็นธรรมที่
สอดคล้องกับพรหมวิหาร 4 ที่กล่าวถึงการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนด้วยความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
และยังสอดคล้องกับหลักศีล ท่ีกล่างถึงการไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนหรือการละความชั่วทั้งปวง  
 สุข 2 ได้แก่ สุขที่อาศัยเหยื่อล่อ และสุขที่ไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ เมื่อพัฒนาตน
ให้เป็นผู้มีความสุขสูงขึ้นแล้วจะพัฒนาขึ้นเป็นล าดับเป็นผู้เจริญกาย ศีล จิต และปัญญาแล้ว เรียกว่า 
ภาวิต 4 หรือผู้ท่ีเข้าถึงนิพพาน และยังสามารถจ าแนกเป็นหลักอัตถะ 3 ที่เป็นการเข้าถึงประโยชน์
ปัจจุบัน ประโยชน์เบ้ืองหน้า และประโยชน์สูงสุด และหลักภาวนา 4 ที่เป็นการพัฒนาตนเอง 4 ด้าน 
ได้แก่ ด้านกาย ศีล จิต และปัญญา เมื่อพัฒนาตนเองเป็นล าดับขั้นไป จึงเป็นการพัฒนาตนให้เกิด
ความสุขสูงสุด สุข 2 จึงเชื่อมโยงเกี่ยวข้องกับหลัก อกุศลมูล 3 และกุศลมูล 3 ที่กล่าวถึงความโลภ 
โกรธ หลง และความไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง 
  จากการอธิบายองค์ธรรมข้างต้น จึงแสดงให้เห็นว่าธรรมบางประการเป็น
ส่วนหนึ่งของธรรมอีกประการหนึ่ง จึงสามารถลดความซ้ าซ้อนลงได้โดยใช้องค์ธรรมใดหลักหนึ่ง
แทน ได้แก่ ปฏิจจสมุปบาท สามารถใช้หลักอิทัปปัจจยตาแทนได้ และอานาปานสติ เป็นการปฏิบัติ
ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน สามารถใช้หลักสติปัฏฐาน 4 แทนได้ ส่วนสติสัมปชัญญะเป็นแกนน า
และจุดร่วมของธรรมทุกประการ นอกจากนั้นองค์ธรรมดังกล่าวจึงสามารถจัดหมวดหมู่เป็นองค์
ธรรมระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ ดังแสดงรายละเอียดต่อไปในหัวข้อ 2.2 และ 2.3 และแสดง
ได้ดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 แสดงองค์ธรรมระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ 

องค์ธรรมระดับโลกิยะ องค์ธรรมระดับโลกุตตระ 
องค์ธรรมที่แสดงการปฏบิัต ิ
1)  กัลยาณมิตตตา  
2) กัลยาณมิตรธรรม 
3)  โยนิโสมนสิการ 
4)  ศรัทธา 4     
5)  อิทธิบาท 4   
6)  อัปปมัญญา 4  

องค์ธรรมที่แสดงการปฏบิัต ิ
1)  อริยสัจ (ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข)์  
2)  สติปัฏฐาน 4 
3)  สัมมัปปธาน 4  
4)  อิทธิบาท 4  
5)  อินทรีย์ 5 
6)  พละ 5 
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ตารางท่ี 1 แสดงองค์ธรรมระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ (ต่อ) 
องค์ธรรมระดับโลกิยะ (ต่อ) องค์ธรรมระดับโลกุตตระ (ต่อ) 

องค์ธรรมที่แสดงการปฏบิัติ (ต่อ) 
7)   อคติ 4   
8)  อานาปานสติ  (องค์ธรรมหนึ่งในสติปัฏฐาน 4) 
9)  มรณสต ิ        
10)  บุญกิรยิาวัตถุ 3  
11)   อายุวัฒนธรรม 5     
12)   สัปปายะ 7        
13)   ความสันโดษ 
องค์ธรรมที่แสดงสภาวธรรม 
1)  พรหมวิหาร 4  
2)  โลกธรรม 8   
3)  ภูมิ 4   
4)  ธรรมสมาธิ 5  
5) ฌาน (สภาวธรรมในระดับฌานจากการเจริญ
สมถภาวนา) 
จากองคธ์รรมในระดบัโลกิยะ สามารถสรุปรวม
องค์ธรรมเป็น 17 ประการ 
*อัปปมัญญา 4 และพรหมวิหาร 4 แสดงองค์ธรรม
เดียวกนั แต่ อัปปมัญญา 4 แสดงสภาวธรรม และ
พรหมวิหาร 4 แสดงการปฏิบัติ  

7) โพชฌงค์ 7 
8)  มรรคมีองค์ 8 
องค์ธรรมที่แสดงสภาวธรรม  
1) ไตรลักษณ์  
2)  ปฏิจจสมุปบาท   
3) อายตนะ 12    
4)  ขันธ์ 5 
5)  อริยสัจ (ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับ
ทุกข)์ 
 จากองคธ์รรมในระดบัโลกุตตระ สามารถ
สรุปรวมองค์ธรรมเป็น 8 ประการ ได้แก ่
1) อริยสัจ 4 
2) โพธิปักขยิธรรม 37 ประการ 
3) ปฏิจจสมุปบาท 
4) ไตรลักษณ ์
5) อายตนะ 12  
6) ขันธ์ 5 
7) ญาณ 16  
(สภาวธรรมจากการเจริญสติปัฏฐาน 4) 
8) นิพพาน  
(สภาวธรรมของผู้เข้าสู่โลกุตตระ) 

องค์ธรรมที่สามารถใชไ้ดท้ั้งในระดับโลกิยะและระดบัโลกตุตระ 
                    สัทธรรม 3: ปริยัติและปฏิบัติ เป็นธรรมที่แสดงการปฏิบัติทั้งระดับโลกิยะและ
ระดับโลกุตตระ ส่วน ปฏิเวธ เป็นธรรมที่แสดงสภาวธรรมซ่ึงเป็นผลที่ได้จากการปฏิบัติ  
                    อานาปานสติ:  เป็นส่วนหนึ่งของสมถภาวนาและเป็นส่วนหนึ่งของวิปัสสนาภาวนา
ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
                อิทธิบาท 4:  เป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัตกิิจการงานให้ส าเร็จและเป็นส่วนหนึ่งของ
โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ 



109 

 

ตารางท่ี 1 แสดงองค์ธรรมระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ (ต่อ) 
องค์ธรรมที่สามารถใชไ้ดท้ั้งในระดับโลกิยะและระดบัโลกตุตระ (ต่อ) 

                    ภาวนามัย: ภาวนาในส่วนที่เป็นสมถภาวนา เป็นการปฏิบัตใินระดับโลกิยะ  
ภาวนาในส่วนที่เป็นวิปัสสนาภาวนา เป็นการปฏิบัตใินระดับโลกุตตระ 
                    กุศลมูล 3: เป็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นทั้งในระดบัโลกิยะและระดับโลกุตตระ 
                    สุข 2: สุขในส่วนที่แสดงสภาวธรรม คือ สุขทีอ่าศัยเหยื่อล่อ เป็นสภาวธรรมในระดับ
โลกิยะ ในส่วนที่แสดงสภาวธรรม คือ สุขที่ไม่อาศัยเหยื่อล่อ เป็นสภาวธรรมในระดับโลกุตตระ 

องค์ธรรมที่เป็นแกนน าและจุดร่วมในธรรมทกุข้อ 
สติสัมปชัญญะ 

 
                         2.1.1.3   ปริยัติทีผู่้สูงอายุควรรู้และเข้าใจหลักการ 
                                         จากการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์
และเอกสารอ่ืนที่เกี่ยวข้องมีจุดเน้นในส่วนของปริยัติทีผู่้สูงอายคุวรรู้และเข้าใจหลักการที่ถูกต้อง มี
ดังต่อไปนี้ (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)   

                          1)  อริยสัจ 4 คือ ความเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติ
แห่งการดับทุกข์  ซ่ึงมีแนวคิดแต่ละประการ ได้แก่  

                              1.1)  ทุกข์ คือ สภาพท่ีทนได้ยาก ได้แก่ ชาติ ชรา มรณะ การประจวบกับ
ส่ิงอันไม่เป็นที่รัก การพลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก ความปรารถนาไม่สมหวัง โดยย่อว่า อุปาทานขันธ์ 5 
เป็นทุกข์ 
                                            1.2)  ทุกขสมุทัย (เหตุแห่งทุกข์) คือ สาเหตุให้ทุกข์เกิด ได้แก่ ตัณหา 3 
อย่าง คือ กามตัณหา(ความอยากในกามคุณ 5 ได้แก่ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส) ภวตัณหา(ความอยาก
มี ความอยากเป็น) และวิภวตัณหา(ความไม่อยากมี ความไม่อยากเป็น) 
                                             1.3)  ทุกขนิโรธ (การดับทุกข์) คือ ภาวะที่ตัณหาดับส้ินไป หรือ
นิพพานภาวะที่ไร้กิเลสและไม่มีทุกข์เกิดขึ้น ยังแบ่งเป็น 5 ประการ เรียกว่า นิโรธ 5 ได้แก่  
                1.3.1) วิกขัมภนนิโรธ (ดับด้วยข่มไว้) คือ การดับกิเลสของท่านผู้
บ าเพ็ญฌาณ ถึงปฐมฌาน ย่อมข่มนิวรณ์ไว้ได้ ตลอดเวลาท่ีอยู่ในฌานนั้น 
                1.3.2) ตทังคนิโรธ (ดับด้วยองค์นั้นๆ) คือ ดับกิเลสด้วยธรรมที่
เป็นคู่ปรับหรือธรรมที่ตรงข้าม เช่น ดับสักกายทิฏฐิด้วยความรู้ที่ก าหนดแยกนามรูปออกได้ เป็น
การดับชั่วคราวในกรณีนั้นๆ 
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    1.3.3) สมุจเฉทนิโรธ (ดับด้วยตัดขาด) คือ ดับกิเลสเสร็จขาด 
ด้วยโลกุตตรมรรคในขณะแห่งมรรคนั้นชื่อ สมุจเฉทนิโรธ 
    1.3.4) ปฏิปัสสัทธินิโรธ (ดับด้วยสงบระงับ) คือ อาศัยโลกุต
ตรมรรคดับกิเลสเด็ดขาดไปแล้ว บรรลุกุตตรผล กิเลสเป็นอันสงบระงับไปหมดแล้ว ไม่ต้อง
ขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแห่งผลนั้นชื่อ ปฏิปัสสัทธินิโรธ 
    1.3.5) นิสสรณนิโรธ (ดับด้วยสลัดออกได้ หรือ ดับด้วยปลอด
โปร่งไป) คือ ดับกิเลสเสร็จส้ินแล้วด ารงอยู่ในภาวะที่กิเลสดับแล้วนั้นยั่งยืนตลอดไป ภาวะนั้ชื่อ 
นิสสรณนิโรธ คือนิพพาน      
                                             1.4)  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา (ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์) ได้แก่ มรรค
มีองค์ 8 หรือมัชฌิมาปฏิปทา หรือไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา   
                           2)  โพชฌงค์ 7 คือ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ ประกอบดว้ยการปฏิบัติ 
7 ประการ ได้แก ่ 
                                       2.1)  สติ คือ ความระลึกได ้
                                       2.2)  ธรรมวิจยะ คือ การวินจิฉัยธรรม 
                                       2.3)  วิริยะ คือ ความเพียร 
                                       2.4)  ปีติ คือ ความอ่ิมใจ 
                                       2.5)  ปัสสัทธิ คือ ความสงบ 
                                       2.6)  สมาธิ คือ จิตตั้งม่ัน 
                                       2.7)  อุเบกขา คือ ความวางเฉย                                                                         
               3)  ไตรลักษณ์ คือ ลักษณะ 3 เป็นอาการที่เป็นเครื่องก าหนดหมาย 3 อย่าง 
อันให้รู้ถึงความจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ีเป็นอย่างนั้นๆ ตามธรรมดาของมัน ได้แก่ ความเป็น
ของไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความเป็นของไม่ใช่ตน     
                4)   ปฏิจจสมุปบาท คือ การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัย
กันหรือส่ิงทั้งหลายอาศัยเหตุปัจจัยจึงเกิดมีขึ้น ได้แก่ อวิชชา (ความไม่รู้ในอริยสัจ 4) เป็นปัจจัย 
สังขาร (สภาพปรุงแต่งการกระท าทางกาย วาจา ใจ) จึงมี สังขารเป็นปัจจัยวิญญาณ (ความรู้แจ้ง
อารมณ์หรือความรู้อารมณ์ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) จึงมี วิญญาณเป็นปัจจัย นามรูป (ขันธ์ 5 หรือ
ร่างกาย พฤติกรรม คุณสมบัติต่างๆของส่วนที่เป็นร่างกาย สุข ทุกข์ เฉย ความก าหนดได้หมายรู้ใน
อารมณ์ทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ สภาพท่ีปรุงแต่จิตให้ดี ชั่ว เป็นกลางๆ และความรู้อารมณ์ทาง
ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) จึงมี  
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                                                    นามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะหรืออายตนะภายใน 6 (ที่เชื่อมต่อให้
เกิดความรู้ หรือตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) จึงมี สฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะ (ความกระทบ หรือความ
ประจวบกันแห่งอายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ ) จึงมี ผัสสะเป็นปัจจัย เวทนา 
(ความเสวยอารมณ์ หรือสุข ทุกข์ เฉย) จึงมี เวทนาเป็นปัจจัย ตัณหา (ความทะยานอยากในรูป ใน
เสียง ในกล่ิน ในรส ในสัมผัสทางกาย และในธรรมารมณ์) จึงมี  
                                                   ตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทาน (ความยึดมั่นในกาม ในความคิดเห็น ใน
ศีลและพรตหรือถือว่าจะบริสุทธ์ิหลุดพ้นได้เพียงด้วยศีลและวัตรโดยมิได้เป็นไปด้วยความรู้ความ
เข้าใจตามหลักความสัมพันธ์แห่งเหตุและผล ในวาทะว่าตัวตน) จึงมี อุปาทานเป็นปัจจัย ภพ (ภาวะ
ชีวิตของสัตว์ ได้แก่ ภพของสัตว์ผู้ยังเสวยกามคุณ ภพของสัตว์ผู้เข้าถึงรูปฌาน ภพของสัตว์ผู้เข้าถึง
อรูปฌาน) จึงมี ภพเป็นปัจจัย ชาติ (ความปรากฏแห่งขันธ์ทั้งหลาย) จึงมี ชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะ 
(ความเส่ือมอายุและความสลายแห่งขันธ์) จึงมี  
             5)   อานาปานสต ิคือ สติก าหนดลมหายใจเข้าออก 
             6)   ขันธ์ 5 คือ องค์ประกอบของชีวิต 5 ประการ ไดแ้ก่  
                                              6.1)   รูปขันธ์ คือ ส่ิงท่ีเป็นร่างพร้อมท้ังคุณและอาการ 
                                              6.2)   เวทนาขนัธ์ คือ ความรูสึ้ก สุข ทุกข์ หรือเฉยๆ 
                                                  6.3)   สัญญาขันธ์ คือความก าหนดได้หมายรู้อารมณ์ 6 ได้แก่ รูป รส 
กล่ิน เสียง โผฏฐัพพะ(สัมผัส) ธรรมารมณ์(อารมณ์) 
                                              6.4)   สังขารขันธ์ คือ คุณสมบัติต่างๆของจิตมีเจตนาเป็นตัวน าที่ปรุง
แต่งคุณภาพของจิตให้เป็นกุศล อกุศล อัพยากฤต 
                                              6.5)   วิญญาณขันธ์ คือ ความรู้อารมณ์ทางอายตนะทั้ง 6 ได้แก่ มีการ
เห็น การล้ิมรส การได้กล่ิน การได้ยิน การได้สัมผัส การนึกคิดในใจ 
                                                     ขันธ์ 5 ประกอบด้วยรูป และนาม ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ 
สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ ขันธ์ 5 จึงย่อลงมาได้เป็นรูปและนาม และสามารถกล่าวอีกอย่างหนึ่ง
ว่า รูปขันธ์ เป็นรูป วิญญาณขันธ์ เป็นจิต และเวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ เป็นเจตสิก(ส่ิงที่
ประกอบกับจิต) ส่วนนิพพาน คือ พ้นจากขันธ์ 5 
               7)   อายตนะ 12 คือ ส่ิงที่เชื่อมต่อให้เกิดความรู้ แบ่งเป็น อายตนะภายใน 6 
ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และอายตนะภายนอก 6 ได้แก่ รูปะ(รูป) สัททะ(เสียง) คันธะ(กล่ิน) 
รสะ(รส) โผฏฐัพพะ(สัมผัสทางกาย) และธรรมารมณ์(ส่ิงท่ีใจนึกคิด)   
               8)   กุศลมูล 3 คือ ต้นเหตุของความดีมี 3 ประการ ได้แก่ ต้นตอของความดี
หรือความไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง  
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                9)   อกุศลมูล 3 คือ ต้นเหตุของความชั่วมี 3 ประการ ได้แก่ ความโลภ 
โกรธ หลง  
             10)   บุญกิริยาวัตถุ 3 คือ หลักการท าดี ได้แก่ 
                                              10.1) ทานมัย คือ ท าบุญด้วยการให้ปันส่ิงของ 
                                              10.2) สีลมัย คือ ท าบุญด้วยการรักษาศีล 
                                              10.3) ภาวนามัย คือ ท าบุญด้วยการฝึกอบรมจิตใจเจริญปัญญา 
              11)   กัลยาณมิตตตาคอื ความมีผู้แนะน าส่ังสอน ที่ปรึกษา เพื่อที่คบหาและ
บุคคลผู้แวดล้อมท่ีดี 
                     12)  โยนิโสมนสิการ คือ การใช้ความคิดถูกวิธี เป็นการท าในใจโดยแยบ
คาย มองส่ิงท้ังหลายด้วยความคิดพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้า สาวหาเหตุผลจนตลอดสาย แยกแยะออก
พิเคราะห์ดูด้วยปัญญาที่คิดเป็นระเบียบและโดยอุบายวิธีให้เห็นส่ิงนั้นๆ หรือปัญหานั้นๆตาม
สภาวะและตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย โยนิโสมนสิการ สามารถสรุปได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่   
                                                12.1) โยนิโสมนสิการประเภทพัฒนาปัญญาโดยตรง มุ่งให้เกิด
ความรู้ เ ข้ าใ จตาม เป็นจริ งตรงตามสภาวะ  เ รี ยกว่ า  โยนิ โสมนสิการระดับ สัจธรรม 
                                                12.2)  โยนิโสมนสิการประเภทสร้างเสริมคุณภาพจิต มุ่งปลุกเร้าให้
เกิดคุณธรรมหรือกุศลธรรมต่างๆ เน้นการสกัดหรือข่มตัณหา เรียกว่า โยนิโสมนสิการระดับ
จริยธรรม 

                        13)  อายุวัฒนธรรม 5  คือ ธรรมที่ ส่งเสริมสุขภาพ 5 ประการ ได้แก่  
                                             13.1)  สัปปายการี (ท าส่ิงท่ีสบายคือเอ้ือต่อชีวิต)  

                                13.2)  สัปปายมัตตัญญู (รู้จักประมาณในส่ิงท่ีสบาย)  
                                13.3)  ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย เช่น เคี้ยวให้ละเอียด)  
                                13.4)  กาลจารี (ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา)  
                                13.5)  พรหมจารี (ประพฤติพรรรจรรย์บางโอกาส)                                        

               14)  ศรัทธา 4 คือ ความเชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล ได้แก่ กัมมสัทธา (ความ
เชื่อในเรื่องกรรม) วิปากสัทธา (ความเชื่อในเรื่องผลของกรรม) กัมมัสสกตาสัทธา (ความเชื่อเรื่อง
สัตว์มีกรรมเป็นของตน) และตถาคตโพธิสัทธา (ความเชื่อในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า) 
                      15)  อิทธิบาท 4 คือ คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย  
ประกอบด้วยองค์ธรรมดังต่อไปนี้  
                                                   15.1) ฉันทะ คือ ความใฝ่รู้ รักในงานที่ท า 
         15.2) วิริยะ คือ ความขยันหม่ันเพียรในงานที่ท า 
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         15.3) จิตตะ คือ ความจดจ่อตั้งมั่นในงานที่ท า 
         15.4) วิมังสา คือ ความใคร่ครวญพิจารณาในงานที่ท า  
                             ดังนั้นการฝึกฝนตนตามหลักอิทธิบาท 4 จึงเป็นการแสวงหาส่ิงที่ตน
อยากจะท า และพิจารณาว่าส่ิงที่ท านั้นเป็นส่ิงมีคุณค่ามีประโยชน์เพื่อให้เกิดพลังในการมีชีวิตอยู่ 
แล้วจึงท างานนั้นๆด้วยใจรักในงาน ท าให้เกิดก าลังใจเข้มแข็ง และท างานนั้นด้วยความเพียรความ
จดจ่อความเอาใจใส่อุทิศใจให้กับส่ิงนั้นๆ และใช้ปัญญาพิจารณาปรับปรุงกิจการงานนั้น
เจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป เมื่อท างานนั้นๆส าเร็จด้วยดีแล้วไม่ควรหวังส่ิงตอบแทนจากงานนั้นๆไม่ว่า
รูปแบบใดก็ตาม จึงจะท าให้เกิดความสุขจากการท างานที่แท้จริง   
                    16)  พรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นการพิจารณาว่า
ผู้อ่ืนอยู่ในสถานการณ์ใดและเราควรใช้ธรรมะข้อใด ได้แก่  
                                     16.1)  เมตตา หากผู้อ่ืนอยู่ดีเป็นปกติ เราควรใช้เมตตา คือ ปรารถนาดี 
หวังดีต่อลูกหลาน  
                                     16.2)  กรุณา หากผู้ อ่ืนเดือดร้อน เราควรใช้กรุณา คือ ความมีใจ
ช่วยเหลือให้เขาพ้นทุกข์ 
                                     16.3)  มุทิตา หากผู้อ่ืนอยู่ในภาวะประสบความส าเร็จ เราควรใช้มุทิตา 
คือ ชื่นชมยินดีด้วย มีใจส่งเสริมสนับสนุนเขา ยินดีเมื่อเขาประสบความส าเร็จ 
                                      16.4)  อุเบกขา หากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือ
มุทิตา จะขัดต่อความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม เราควรใช้
หลักอุเบกขา คือ วางเฉยเสีย   
                       17)  อินทรีย์ 5 และพละ 5 มีองค์ประกอบเหมือนกัน ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ 
สติ สมาธิ ปัญญา อินทรีย์ 5 คือ ธรรมที่เป็นเจ้าการในการครอบง าเสียซ่ึงความไร้ศรัทธา ความ
เกลียดคร้าน ความประมาท ความฟุ้งซ่าน และความหลงตามล าดับ ส่วนพละ 5 คือ ธรรมที่เป็นพลัง
ท าให้เกิดความมั่นคงซ่ึงความไร้ศรัทธาเป็นต้นแต่ละอย่างจะเข้าครอบง าไม่ได้  ซ่ึงพละ 5 จึงเป็น
หลักปฏิบัติทางจิตให้เกิดความหลุดพ้นโดยตรง ดังต่อไปนี้  
                                  17.1)  มีศรัทธา การสร้างศรัทธา จึงเป็นการเจริญสัมมาทิฏฐิ โดย
เมื่อศึกษาแล้วต้องมีความศรัทธาเชื่อว่า เชื่อว่าธรรมะนั้นสามารถเป็นเครื่องดับทุกข์ได้ และเชื่อว่า
ตนเองสามารถปฏิบัติธรรมะเหล่านั้นได้ รวมทั้งการเชื่อมั่นว่าพระพุทธเจ้าตรัสรู้เป็นเรื่องจริงทั้ง
เรื่องในเรื่องของกฏแห่งกรรม ผลของการกระท า สัตว์มีกรรมเป็นของตน อย่างไรก็ตามและส่ิงที่
ส าคัญในการสร้างศรัทธาและสัมมาทิฏฐิ คือการปฏิบัติด้วยตนเอง                 
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                                   17.2)  มีวิริยะ เป็นการพากเพียรและกล้าหาญในส่ิงที่ควรจะท าทั้ง
เกี่ยวกับโลกและเหนือโลก ดังนี้ 
                                                        17.2.1)  ต้องพากเพียรป้องกันไม่ให้ส่ิงที่ไม่ควรจะเกิดมี
ขึ้นมา  
                                                        17.2.2)  ต้องพากเพียรสละส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาให้หมดไป 
                                                        17.2.3) ต้องพากเพียรสร้างสรรค์ส่ิงท่ียังไม่มีให้มีขึ้นมา เช่น 
ความดีความงาม กุศล สุจริต ด้วยการอาศัยความเชื่อในธรรมะและเชื่อตัวเองว่าจะปฏิบัติได้ 
                                                         17.2.4)  ต้องพากเพียรรักษาหรือพัฒนาให้ส่ิงที่สร้างสรรค์
มาเจริญงอกงามยิ่งๆขึ้นไป 
                                      17.3)  มีสติ เป็นส่ิงที่ต้องใช้ในทุกกรณีตั้งแต่ขั้นต้นในการยืน 
เดิน นั่ง นอน ไม่ให้ผิดพลาด จนถึงขั้นสูงในการมีสติระมัดระวังกิเลสในทุกผัสสะ  
                                     17.4)  มีสมาธิ คือมีจิตมุ่งต่อพระนิพพานหรือการดับทกุข์เท่านัน้ 
           
                                     17.5)  มีปัญญา คือ รู้ความจริงที่ควรรู้ว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัย (อิทัปปจจยตา)    

                          18)  สัญญา 10 ประกอบดว้ยการปฏิบัติ 10 ประการ ได้แก่  
                                              18.1)  อนิจจสัญญา ตั้งสติพิจารณาขนัธ์ 5 ที่ถูกจิตยึดไว้  
( อุปาทานขันธ์ 5 ) 
                                              18.2)   อนัตตสัญญา ตั้งสติพิจารณาการรับรู้อารมณ์ทางอายตนะทั้ง 6 
ว่า ไม่ใช่ตวัตน 
                                               18.3)   อสุภสัญญา ตั้งสติพิจารณารปูกาย ข้างบน – นับตั้งแต่พื้นฝ่า
เท้าขึ้นไป และข้างล่าง -ตั้งแต่ปลายเส้นผมลงมา อันมีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ 
เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นตน้ ว่าเป็นของไม่สะอาด 
                                               18.4)  อาทีนวสัญญา ตั้งสติพิจารณาว่า กายนี้มีทุกข์มาก มีโทษมาก
ความเจ็บไข้ได้ป่วยย่อมอาศัยเกิดขึ้นทีก่ายนี้มีโรคในตา โรคในห ูโรคในจมกู โรคในล้ิน โรคในฟัน 
เป็นต้น 
                                          สัญญาตั้งแต่ข้อ 1 ถึงข้อ 4 นี ้เป็นตัวทุกขซ่ึ์งจิตมิได้เป็นตวัทุกข์
เลย แต่โง่เขลาเข้าไปยึดตัวทกุข์ไวก้็เลยพลอยเป็นทุกข์ไปดว้ย 
                                               18.5)   ปหานสัญญา ตั้งสติไม่เข้าไปยึดทุกข์ คือไม่รับไว ้สละเสีย 
ถ่ายถอนท าความยึดถือให้พินาศและท าไมใ่ห้เกิดความยดึถือในกามวิตก พยาบาทวิตก อวิหิงสาวิตก 
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อีกต่อไป 
                                               18.6)   วิราคสัญญา ตั้งสติให้เขา้ถึงสภาพส ารอกกิเลสเครื่องย้อมจิต
ออกให้หมดส้ิน 
                                               18.7)   นิโรธสัญญา ตั้งสติที่จะเข้าให้ถึงสภาพดับกิเลส ให้ทุกขด์ับ
สนิทที่จิต 
                                               18.8)   สัพพโลเก อนภิรตสัญญา ตั้งสติละอุบายอันเป็นเหตุให้ถือมั่น
ในโลก 
                                               18.9)   สัพพสังขาเรสุ อนิฏฐสัญญา ย่อมเบื่อหน่าย ย่อมระอา เกลียด
โกรธสังขารที่เกดิจากการปรุงแต่งทั้งปวง 
                                               18.10)   อานาปานสต ิตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก 
               19)  มรณสติ คือ ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา 
พิจารณาท่ีจะให้เกิดความไม่ประมาท     
                20)  โลกธรรม 8 คือ ธรรมดาของโลก ได้แก่ การได้ลาภ เส่ือมลาภ การ
ได้ยศ เส่ือมยศ การมีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์ เป็นส่ิงธรรมดา 
                                         21)   ภูมิ 4 คือ ระดับจิตใจ ได้แก่ ระดับจิตใจที่ยังปรารภกามเป็นอารมณ์ 
ระดับจิตใจที่ปรารภรูปธรรมเป็นอารมณ์ ระดับจิตใจที่ปรารภอรูปธรรมเป็นอารมณ์ ระดับจิตใจของ
พระอริยเจ้าอันพ้นแล้วจากโลกียภูมิ 3 ข้างต้น การเข้าใจขั้นแห่งจิตท าให้เกิดการพัฒนาจิตใจให้สูง
ขั้น กล่าวคือ การพัฒนาตนจากชั่วถึงดี จากดีถึงว่าง หรือจากที่เคยชอบเรื่องวัตถุ ความเอร็ดอร่อย 
สวย สนุกสนาน เป็นกามารมณ์ จนเบ่ืออย่างนั้นพัฒนาขึ้นไปหาบุญกุศล และสูงกว่านั้นเป็นครูบา
อาจารย์ส่ังสอนคน และสูงท่ีสุด คือ ว่าง หรือนิพพาน   
                                          22)   อัตถะ 3 คือ ประโยชน์ แบ่งเป็น 3 ประการ ได้แก่  
                                                  22.1)   ประโยชน์ปัจจุบัน คือ ถึงพร้อมด้วยการหมั่น ถึงพร้อมด้วย
การรักษา คบคนดีเป็นมิตร มีความเป็นอยู่เหมาะสม 
                                                  22.2)   ประโยชน์เบื้องหน้า คือ ถึงพร้อมด้วยศรัทธา ถึงพร้อมด้วย
ศีล ถึงพร้อมด้วยการเสียสละ ถึงพร้อมด้วยปัญญา 
                                                  22.3)   ประโยชน์สูงสุด คือ พระนิพพาน หรือสภาวะที่ส้ินกิเลสและ
ส้ินทุกข์ทั้งปวง        

            23)   ภาวนา 4 คือ การพัฒนา แบ่งเป็น 4 ประการ ได้แก่  
                    23.1)   กายภาวนา คือ การพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทาง

กายภาพ 
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       23.2)   สีลภาวนา คือ การพัฒนาความประพฤติให้ตั้งอยู่ในระเบียบ
วินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้ด้วยดี เกื้อกูลแก่กัน  
                      23.3)   จิตตภาวนา คือ การพัฒนาจิตให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงาม
ด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็น
สุขผ่องใส่ เป็นต้น 

                     23.4)   ปัญญาภาวนา คือ การพัฒนาปัญญาให้รู้เข้าใจส่ิงท้ังหลายตาม
ความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้
บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพ้นจากทุกข์ แก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 

                            อย่างไรก็ตามภาวนา 4 สามารถแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของ
บุคคลได้ จึงเรียกอีกอย่างว่า ภาวิต 4 ได้แก่ ผู้ได้เจริญกาย ศีล จิต และปัญญาแล้ว  ซ่ึงบุคคลมี
คุณสมบัติชุดนี้ครบถ้วนเป็นผู้ที่ปราศจากตัณหาหรือนิพพาน 

                         24   สัทธรรม 3 คือ ธรรมของสัตบุรุษหรือค าส่ังสอนอันจะต้องเล่าเรียนคือ
พุทธพจน์ (ปริยัตติสัทธรรม) ปฏิปทาอันจะต้องปฏิบัติคือไตรสิกขาหรือ ศีล สมาธิ ปัญญา (ปฏิบัตติ
สัทธรรม) และผลอันจะพึงเข้าถึงหรือบรรลุด้วยการปฏิบัติคือมรรค ผล นิพพาน (ปฏิเวธสัทธรรม)  
                                        25)   ปฏิจจสมุปบาท คือ การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัย
กัน  
                                        26)   สติปัฏฐาน 4 คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายให้รู้เห็นตาม
ความเป็นจริง แบ่งเป็นการปฏิบัติ 4 ประการ ได้แก่ 
                                                 26.1)  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตั้งสติก าหนดพิจารณากาย
ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงแต่กาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา จ าแนกวิธีการปฏิบัติได้
หลายวิธี ได้แก่ ก าหนดลมหายใจ ก าหนดรู้ทันอิริยาบถ สร้างสัมปชัญญะในการกระท าความ
เคล่ือนไหวทุกอย่าง พิจารณาส่วนประกอบอันไม่สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเข้าเป็นร่างกายนี้ 
พิจารณาเห็นร่างกายของตนโดยสักว่าเป็นธาตุแต่ละอย่างๆ พิจารณาซากศพในสภาพต่างๆอัน
แปลกกันไปเป็น 9 ระยะเวลา ให้เห็นคติธรรมดาของร่างกายของผู้อ่ืนเช่นใด ของตนก็เป็นเช่นนั้น  
                      26.2)   เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตั้งสติก าหนดพิจารณา
เวทนา ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงแต่เวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่
พร้อมด้วยความรู้ชัดเวทนาท้ังสุข ทุกข์ และเฉยๆตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น 
                                                  26.3)   จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต 
ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงแต่จิตไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่พร้อมด้วย
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ความรู้ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่อง
แผ้ว ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ เป็นต้น เป็นอย่างไรตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้น 
                                                 26.4)   ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตั้งสติก าหนดพิจารณา
ธรรม ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงแต่ธรรมไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่
พร้อมด้วยความรู้ชัดธรรมทั้งหลาย ได้แก่ นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4 ว่าคือ
อะไร เป็นอย่างไร มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น เจริญบริบูรณ์ และดับไปอย่างไร เป็นต้น ตามท่ีเป็นอยู่ใน
ขณะนั้น 
                                       27)   มรรคมีองค์ 8 คือ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์  แบ่งเป็นการพัฒนา
ทางพฤติกรรม การพัฒนาทางจิตใจ และการพัฒนาปัญญา ได้แก่ 
                                                27.1)  การพัฒนาทางพฤติกรรมหรือศีล จะเป็นการพัฒนาเพื่อชีวิตที่
ประเสริฐ (มรรค) ใน 3 ประการ ได้แก่ 

                                            27.1.1) การมีวาจาชอบ (สัมมาวาจา) คือ พูดความจริง พูดสร้าง
ความสามัคคี มีวาจาท่ีสุภาพอ่อนโยน ไม่พูดส่อเสียดหรือท าให้เกิดการแตกสามัคคี ไม่พูดเท็จ  ไม่
พูดส่ิงไร้สาระประโยชน์ 

                              27.1.2) การมีพฤติกรรมชอบ (สัมมากัมมันตะ) คือ มีการกระท า
ไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม มีการกระท าในทางที่สร้างสรรค์ก่อประโยชน์
เกื้อกูลต่อตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม 
                                            27.1.3) การเล้ียงชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) คือ การประกอบอาชีพ
ที่ไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม สร้างสรรค์ ช่วยแก้ปัญหาชีวิตและสังคม ตรงต่อ
จุดหมายของอาชีพนั้น 
                                                 27.2)  การพัฒนาทางจิตใจทั้ง 3 ด้านจะเป็นการพัฒนาเพื่อชีวิตที่
ประเสริฐ (มรรค) ใน 3 ประการ ได้แก่ 

                                              27.2.1)  ความระลึกชอบ(สัมมาสติ) คือ มีความรู้ตัวไม่
พล้ังเผลอ มีสติรู้ตามความเป็นจริง 
                                             27.2.2)  ความตั้งใจชอบ(สัมมาสมาธิ) คือ มีจิตใจแน่วแน่ตั้งม่ัน 
มีจิตสงบ ปลอดโปร่ง 
                                             27.2.3)  ความเพียรชอบ(สัมมาวายามะ) คือ มีความพยายามท า
ให้ส่ิงท่ีถูกต้อง 
                                                    27.3)  การพัฒนาปัญญาเป็นการพัฒนาเพื่อชีวิตที่ประเสริฐ 

(มรรค) ใน 2 ประการ ได้แก่ 
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                                                       27.3.1)  ความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ) คือ รู้ส่ิงที่เป็นกุศล
หรือเป็นอกุศล มีความเห็นถูกต้องตรงตามความเป็นจริงตามเหตุปัจจัย  

                                                       27.3.2)  ความด าริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) คือ มีความคิดที่
ปราศจากกาม ปราศความโลภ ปราศความพยาบาท และปราศความเบียดเบียน รวมท้ังมีความเมตตา 
เกื้อกูลผู้อ่ืนและธรรมชาติแวดล้อม 
                                        28)   มัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ได้แก่ การไม่หมกมุ่นอยู่ด้วยกาม
สุข และไม่บีบคั้นตนให้เดือดร้อน เป็นหลักที่ไม่เบียดตนและไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ทั้งได้ประโยชน์แก่
ตนและเอ้ือประโยชน์แก่ผู้อ่ืน   
                                        29)   โพธิปักขิยธรรม 37 ค  อ ธรรมที่เกื้อกูลแก่การตรัสรู้ ได้แก่ 
                                                 29.1)  สติปัฏฐาน 4 (ดูข้อ 2.1.1.3.26) 
                                                  29.2)  สัมมัปปธาน 4 คือ ความเพียรชอบ มี 4 ประการ ได้แก่ 
                                                           29.2.1) สังวรปธาน(เพียรระวังหรือเพียรปิดกั้น) คือ เพียร
ระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น 
         29.2.2) ปหานปธาน(เพียรละหรือเพียรก าจัด) คือ เพียรละบาป
อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว 
          29.2.3) ภาวนาปธาน(เพียรเจริญ หรือเพียรก่อให้เกิด) คือ 
เพียรท ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดมีขึ้น 
          29.2.4) อนุรักขนาปธาน(เพียรรักษา) คือ เพียรรักษากุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่น และได้เจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย์ 
                                                   29.3)  อิทธิบาท 4 (ดูข้อ 15)   
                                                   29.4)  อินทรีย์ 5 (ดูข้อ 17) 
                                                    29.5)  พละ 5 (ดูข้อ 17)  
                                                    29.6)  โพชฌงค์ 7 (ดูข้อ 2)    
                                                    29.7)  มรรคมีองค์ 8 (ดูข้อ 27)     
                                        30   อัพยากตธรรม คือ สภาวะที่เป็นกลางๆ ชี้ขาดลงมิได้ว่าเป็นกุศลหรือ
อกุศล ได้แก่ วิบากในภูมิ 4(นามขันธ์ 4 ที่เป็นวิบากแห่งกุศลและอกุศล คือ กามาวจร รูปาวจร อรู
ปาวจร โลกุตตระ) กิริยาอัพยากฤตในภูมิ 3(ธรรมทั้งหลายที่เป็นกิริยา มิใช่กุศล มิใช่อกุศล มิใช่
วิบากแห่งกรรม) รูป และนิพพาน 
                                         31   ธาตุ 6 คือ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุอากาศ ธาตุวิญญาณ 
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                                         32   สัปปายะ 7 คือ ส่ิงท่ีเหมาะสมกันอันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้
ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย ได้แก่ 
                                                 32.1) อาวาสสัปปายะ คือ ท่ีอยู่ซ่ึงเหมาะกัน เช่น ไม่พลุกพล่านจอแจ 
                                                 32.2)  โคจรสัปปายะ คือ ที่หาอาหารที่เหมาะดี เช่น มีหมู่บ้านหรือ
ชุมชนที่มีอาหารบริบูรณ์อยู่ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป 
                                                 32.3)  ภัสสสัปปายะ คือ การพูดคุยที่เหมาะกัน เช่น พูดคุยเล่าขาน
กันแต่ในกถาวัตถุ 10 และพูดแต่พอประมาณ 
                                                 32.4)  ปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน เช่น มีท่านผู้ทรง
คุณธรรม ทรงภูมิปัญญาเป็นที่ปรึกษาเหมาะใจ 
                                                  32.5)  โภชนสัปปายะ คือ อาหารที่เหมาะกัน เช่น ถูกกับร่างกาย 
เกื้อกูลต่อสุขภาพ 
                                                  32.6)  อุตุสัปปายะ คือ ดินฟ้าอากาศธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะกัน 
เช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป เป็นต้น 
                                                  32.7)  อิริยาปถสัปปายะ คือ อิริยาบถที่เหมาะกัน เช่น บางคนถูกกับ
จงกรม บางคนถูกกับนั่ง ตลอดจนมีการเคล่ือนไหวที่พอดี 
                                        33)  ความสันโดษ คือ ความยินดีด้วยของของตนซ่ึงได้มาด้วยเรี่ยวแรง
ความเพียรโดยชอบธรรม หรือความยินดีด้วยปัจจัยส่ีตามมีตามได้ ได้แก่ 
          33.1) ยถาลาภสันโดษ คือ ตนได้ส่ิงใดมา หรือเพียรหาส่ิงใดมาได้ 
เมื่อเป็นส่ิงท่ีตนพึงได้ ไม่ว่าจะหยาบหรือประณีตแต่ไหน ก็ยินดีพอใจด้วยส่ิงนั้น ไม่ติดใจอยากได้
ส่ิงอ่ืน ไม่เดือดร้อนกระวนกระวายเพราะส่ิงที่ตนไม่ได้ ไม่ปรารถนาส่ิงที่ตนไม่พึ่งได้หรือเกินไป
กว่าท่ีตนพึงได้โดยถูกต้องชอบธรรม 
          33.2) ยถาพลสันโดษ คือ ยินดีแต่พอแก่ก าลังร่างกายสุขภาพและวิสัย
แห่งการใช้สอยของตน ไม่ยินดีอยากได้เกินก าลัง ตนมีหรือได้ส่ิงใดมาอันไม่ถูกกับก าลังร่างกาย
หรือสุขภาพ 
              33.3) ยถาสารุปปสันโดษ คือ ยินดีตามที่เหมาะสมกับตน อัน
สมควรแต่ภาวะฐานะ แนวทางชีวิต และจุดหมายแห่งการบ าเพ็ญกิจของตน 
             2.1.2 วิธีการปฏิบัติในภาพรวม 
                       จากตารางความถ่ีของวิธีการปฏิบัติ (ดังแสดงในภาคผนวก) แนวคิดแต่ละท่านมี
วิธีการปฏิบัติที่เน้นหลักเดียวกันมากที่สุด (ร้อยละ 100) ได้แก่ ไตรลักษณ์ อันดับรองลงมา (ร้อยละ 
90) ได้แก่พละ 5 และอินทรีย์ 5 อันดับถัดมา (ร้อยละ 80) ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 มรณสติ อันดับถัดมา 
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(ร้อยละ 70) ได้แก่ ธรรมสมาธิ พรหมวิหาร 4 อันดับถัดมา (ร้อยละ 60) ได้แก่ โยนิโสมนสิการ 
มรรคมีองค์ 8 และอันดับถัดมา (ร้อยละ 50) ได้แก่ อริยสัจ 4 บุญกิริยาวัตถุ 3 และศรัทธา 4 
                        วิธีการปฏิบัติที่มีความถ่ีอันดับถัดมาเรียงจากมากไปน้อย ได้แก่ อิทธิบาท 4  
ปฏิจจสมุปบาท อคติ 4 โลกธรรม 8 การอุปโภคและบริโภคที่เหมาะสม (อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 
7 ความสันโดษ) มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 40 กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม สัทธรรม 3 และ
โพชฌงค์ 7 มีความถ่ี คือ ร้อยละ 30 ส่วนปฏิจจสมุปบาท มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 10 
                        อย่างไรก็ตามจากการวิเคราะห์เอกสารในประเด็นการปฏิบัติพบว่าวิธีการปฏิบัติแต่
ละอย่างมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันในการพัฒนาผู้สูงอายุให้ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข พร้อม
เกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกันจนกระทั่งพ้นทุกข์ ดังต่อไปนี้ 
                           ไตรลักษณ์ เป็นหลักการพิจารณาที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงไปสู่หลักพิจารณาและ
วิธีการปฏิบัติอ่ืนๆ ได้แก่ อิทัปปัจจยตา ปฏิจจสมุปบาท สติปัฏฐาน 4 มรณสติ อัปปมาทะ สัญญา 10 
โยนิโสมนสิการ โลกธรรม 8 ภาวนามัยในหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ใน
หลักอริยสัจ 4 อีกด้วย 
                            ปฏิจจสมุปบาท เป็นหลักการพิจารณาธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น 
ทีมุ่่งเน้นเฉพาะส่ิงท่ีมีชีวิต  เช่นเดียวกับหลักอิทัปปัจจยตาทีเ่ป็นการแสดงอาการของส่ิงทั้งหลายที่มี
ความสัมพันธ์เป็นเหตุปัจจัยสืบต่อแก่กันเป็นกระแส จนมองเห็นลักษณ์ได้ว่าเป็นไตรลักษณ์ ดังนั้น
หลักการพิจารณาทั้งไตรลักษณ์ อิทัปปัจจยตาหรือปฏิจจสมุปบาทจึงเป็นหลักการพิจารณาที่
สัมพันธ์เชื่อมโยงกัน 
  สติปัฏฐาน 4 เป็นการปฏิบัติให้ตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายให้รู้เห็นตาม
ความเป็นจริง การปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 จึงสัมพันธ์เชื่อมโยงกันหลักอ่ืนๆ เช่น ไตรลักษณ์  
อิทัปปัจจยตา สติสัมปชัญญะ อัปปมาทะ อานาปานสติ สัญญา 10 ธาตุ 4 และโยนิโสมนสิการ เป็น
ต้น 

กัลยาณมิตตตาและโยนิโสมนสิการ เป็นหลักที่ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดสัมมาทิฏฐิหรือ
ความคิดถูกต้อง กัลยาณมิตตตาเป็นการมีผู้ให้ค าชี้แนะปรึกษาในทางที่ถูกต้อง ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิด
ศรัทธาที่ประกอบด้วยปัญญาหรือเกิดโยนิโสมนสิการ ส่วนโยนิโสมนสิการ เป็นความรู้จักคิด
พิจารณาได้ด้วยตนเอง จึง เป็นส่ิงที่จุดประกายให้เกิดปัญญาต่อไป ดังนั้นการท าหน้าที่ของ
กัลยาณมิตรนั้นจะสมบูรณ์ต้องเมื่อผู้ปฏิบัติเกิดโยนิโสมนสิการ คือ รู้ จักคิดพิจารณาเอง การเกิด
โยนิโสมนสิการจึงเป็นจุดเริ่มของการพัฒนาตนเองทั้งประเภทเสริมสร้างคุณภาพจิตให้เกิด
คุณธรรมหรือสกัดข่มตัณหา และประเภทพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริง
การปฏิบัติ  2 ประการนี้จึงเป็นปัจจัยแห่งความเจริญก้าวหน้าในการพัฒนาชีวิต  
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 บุญกิริยาวัตถุ 3 เป็นการปฏิบัติทั้งการให้ทาน รักษาศีล และการภาวนาที่แบ่งเป็น
จิตตภาวนาและปัญญาภาวนา การภาวนาจึงเชื่อมโยงไปถึงการปฏิบัติอ่ืนๆ ได้แก่ อานาปานสติ 
มรณสติ สัญญา 10 สติปัฏฐาน 4 อิทธิบาท 4  อินทรีย์ 5 พละ 5 และโพชฌงค์ 7 เป็นต้น ส่วนศรัทธา 
4 ทีเ่ป็นความเชื่อในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าที่รวมไปถึงความเชื่อเรื่องกรรม ผลของกรรม และ
สัตว์มีกรรมเป็นของตน เป็นส่ิงท่ีส าคัญทั้งในการเริ่มต้นปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 และเป็นส่ิง
ที่กระตุ้นให้เกิดความเพียรในการปฏิบัติต่อไป  

 ส่วนอัปปมัญญา 4 ที่กล่าวถึงการปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดี
เมื่อผู้อ่ืนมีความสุข และหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อความจริง 
ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม เราควรใช้หลักอุเบกขา คือ วางเฉย
เสีย เป็นการปฏิบัติกับผู้อ่ืนอย่างถูกต้องกับสถานการณ์ ท าให้ไม่ก่อโทษ ไม่เบียนเบียนตนเองและ
ผู้อ่ืน และท าให้เกิดความเกื้อกูลช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน จึงสัมพันธ์เชื่อมโยงกับหลักต่างๆที่เป็น
การปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม โดยเฉพาะทิศ 6 ที่กล่าวถึงการปฏิบัติในการเกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กับผู้อ่ืนดุจทิศที่อยู่รอบตัว ได้แก่ บิดา มารดา ครูอาจารย์ สามีภรรยา มิตรสหาย พระสงฆ์ 
สมณพราหมณ์ นายจ้างกับลูกจ้าง ซ่ึงการปฏิบัตินี้ครอบคลุมความกตัญญูกตเวทิตา และการงดเว้น
อคติ 4 ได้แก่ ความล าเอียง เพราะรัก โกรธ กลัว หลง 

 วิธีการปฏิบัติตามแนวพุทธศาสตร์แต่ละวิธีจึงสัมพันธ์เชื่อมโยงถึงกัน และแสดง
ให้เห็นวิธีการปฏิบัติที่เป็นทางสายกลางมุ่งละเว้นจากบาปอกุศลทั้งปวง ท ากุศลให้ถึงพร้อม และ
ช าระจิตใจให้บริสุทธ์ิผ่องใส การปฏิบัติดังกล่าวจึงได้ผลจากการปฏิบัติเป็นล าดับขั้นไปที่สามารถ
จัดจ าแนกได้หลายอย่าง ได้แก่ อัตถะ 3 ที่แบ่งประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์เบื้องหน้า และ
ประโยชน์สูงสุด และจัดจ าแนกเป็นหลักสุข 2 แบ่งเป็นความสุขจากการอาศัยเหยื่อล่อ และความสุข
ที่ไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ นอกจากนั้นยังสามารถจัดจ าแนกตามหลักภาวิต 4 ที่แบ่งเป็นการได้เจริญ
กาย ศีล จิต และปัญญาแล้ว และสามารถสรุปภาพรวมด้วยหลักอริยสัจ 4 คือ ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การ
ดับทุกข์ และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ 
                              จากการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน
ประเด็นการปฏิบัติที่เป็นเนื้อหาสาระส าคัญแบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
และวิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้ายของชีวิต  
        2.1.2.1 วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
                      วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเพื่อให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขและ
เกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกันจนกระทั่งพ้นทุกข์ มีดังต่อไปนี้                      
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                     1) ปฏิบัติตามหลักสัทธรรม 3 เพื่อการปฏิบัติได้ผล โดยศึกษาให้เกิดความรู้และความ
เข้าใจให้ถูกต้องตามหลักพุทธศาสนา และปฏิบัติตามในหลักการที่ได้ศึกษามาอย่างถูกต้องทั้งกาย 
วาจา ใจ เมื่อศึกษาเข้าใจอย่างถูกต้องแล้วจะเกิดผลของการปฏิบัติที่ดีตามไปด้วย 

       2) ปฏิบัติตามหลักมัชฌิมาปฏิปทาเพื่อการปฏิบัติถูกทาง โดยปฏิบัติสายกลางหรือละ
ความไม่ถูกต้อง ไม่มัวเมาลุ่มหลงอยู่ในกาม และไม่ทรมานตนท าลายสมรรถภาพทั้งทางตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ ทางสายกลางหรืออริยมรรค์มีองค์ 8 เป็นหนทางของการดับทุกข์ ท าให้เลิกละการยึดถือ
และปล่อยวางในล าดับขั้นของการปฏิบัติ จนกระทั่งพ้นทุกข์ 
                      3) ปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตตตาเพื่อการคบเพื่อนดีและปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตร
ธรรมเพื่อการชี้แนะให้ผู้อ่ืนคิดในทางท่ีถูกต้อง 

             3.1) มีเพื่อนหรือที่ปรึกษาท่ีเป็นผู้มีปัญญาแนะน าตักเตือนชักชวนกันในส่ิงที่ถูกที่
ควร และถ้าเพื่อนท าผิดก็คอยตักเตือนกันและกัน   
              3.2) ประชุมกันระหว่างกัลยาณมิตรบ่อยๆให้พร้อมเพรียงกัน ท าให้เกิดความ
สามัคคี มีระเบียบกฏเกณฑ์ตกลงกันและท าตามหน้าที่ ตามกติกา ข้อบังคับ มีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ซ่ึง
กันและกัน พร้อมท้ังพยายามส่งเสริมกัน มีความเคารพผู้อาวุโส และเคารพซ่ึงกันและกันระหว่าง
สมาชิก รับฟังความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน    
                          3.3) เตรียมตัวใช้ความเป็นผู้สูงอายุให้เป็นประโยชน์ โดยรวมตัวกันเพื่อถ่ายทอด
ความรู้และประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องให้แก่คนหนุ่มสาวทั้งการเผชญิ
กับความทุกข์ ปัญหา อุปสรรค วิธีการฝ่าฟันอุปสรรค ผลที่เกิดเป็นอย่างไร และการท าใจรับมือ 
หรือการกระท าผิดพลาดในชีวิตต่างๆ เป็นการชี้ทางให้คนรุ่นหลังได้ด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง และ
โดยเฉพาะการเผยแพ่ส่ิงท่ีส าคัญ คือการถ่ายทอดเรื่องความไม่เที่ยง ความทุกข์ และการบังคับไม่ได้
หรืออนัตตาที่ตนเห็นและประสบมาตั้งแต่เล็กจนสูงอายุท้ังเรื่องผิดพลาดและถูกต้องไปสอนคนรุ่น
หลังให้ด าเนินชีวิตไม่ผิดพลาดซ้ า  
                      4) ปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนธรรม 5 ความสันโดษ สัปปายะ 7 เพื่อการกินอยู่อย่าง
เหมาะสมและเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี 
                   4.1) ปฏิบัติตามหลักสัปปายะ 7 คือ ส่ิงที่เหมาะสมกันอันเกื้อหนุนในการเจริญ
ภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย ดังนี้ 
        4.1.1) อาวาสสัปปายะ (ที่อยู่เหมาะกัน) ได้แก่ อยู่ในที่ไม่พลุกพล่านจอแจ 
       4.1.2) โคจรสัปปายะ (ที่หาอาหารที่เหมาะดี) ได้แก่ อยู่ในที่สะดวกต่อการกิน
อยู่ 
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                                   4.1.3) ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ได้แก่ พูดคุยกันแต่พอประมาณ
และพูดคุยกันแต่เรื่องเจริญปัญญา เป็นต้น 
                                    
                                   4.1.4) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ได้แก่ มีที่ปรึกษาชี้แนะให้
เป็นไปในทางท่ีดี 
                     4.1.5) โภชนสัปปายะ (กินอาหารเหมาะสมกับสุขภาพร่างกาย) ได้แก่ กิน
อาหารที่เป็นประโยชน์ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย 
                                  4.1.6) อุตุสัปปายะ (ดินฟ้าอากาศเหมาะกัน) ได้แก่ อยู่ในที่มีสภาพแวดล้อมที่
ดีไม่มีมลพิษ เช่น ไม่อยู่ในที่มีอากาศเป็นพิษ เสียงดังเกินไป เป็นต้น และบริเวณอยู่อาศัยควรมี
ต้นไม้เพื่อให้กรองฝุ่นละอองและมลพิษต่างๆ                       
                                  4.1.7) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถเหมาะกัน) ได้แก่ ยืนเดินนั่งนอนให้พอดี 
ออกก าลังกายให้พอเหมาะแก่ร่างกายอย่างเสม่ าเสมอ  
                            4.2)  ปฏิบัติตามสันโดษ คือ ความยินดีด้วยของของตนซ่ึงได้มาด้วยเรี่ยวแรงความ
เพียรโดยชอบธรรม หรือความยินดีด้วยปัจจัยส่ีตามมีตามได้ ดังนี้ 
                                     4.2.1) หลักยถาลาภสันโดษ (ตนได้ส่ิงใดมาไม่ว่าจะหยาบหรือประณีตก็
ยินดีพอใจ ไม่ติดใจอยากได้ส่ิงอ่ืน) ได้แก่ พยายามท าตนให้เป็นคนเล้ียงง่าย พอใจในส่ิงที่มีอยู่หรือ
สภาพปัจจุบันเพื่อไม่ให้เกิดความทุกข์  
                                    4.2.2) ยถาพลสันโดษ (ยินดีแต่พอก าลังกายสุขภาพและการใช้สอยเพื่อให้ไม่
เกิดโทษ) ได้แก่ รู้จักดูแลรักษาป้องกันสุขภาพ รู้จักประมาณในการหา ในการรักษา ในการกิน การ
ใช้ทรัพย์ เช่น ควรใช้สอยส่ิงของเหมาะสม ใช้เครื่องนุ่มห่มเพื่อป้องกันแดดลมสัตว์และปกปิด
ร่างกาย กินอาหารเพื่อให้มีชีวิตอยู่ได้ ที่อยู่อาศัยเพื่อป้องกันลมแดด รู้จักเก็บรักษาทรัพย์ รู้จักใช้จ่าย
ไมฟุ่่มเฟื่อย รู้จักรักษาสุขภาพทางกายให้สะอาด ท าความสะอาดเส้ือผ้าให้สะอาด พยายามออกก าลัง
กายพอสมควรแก่ก าลัง เป็นต้น 
          การรักษาสุขภาพร่างกาย โดยลุกขึ้นเวลาตี 4 ก่อนเดินจงกรมและนั่ง ให้แกว่ง
ขาและแขนข้างละ 100 ครั้ง หลังจากนั้นก่อนล้างหน้าให้ดื่มน้ าสุก 5 แก้วส าหรับผู้ที่อายุมากกว่า 45 
ปี ส าหรับผู้ที่อายุน้อยกว่า 45 ปี ดื่มน้ าธรรมดา 5 แก้ว หรือการออกก าลังกายโดยการบริหารหรือดัด
ตนวันละหลายๆท่า หรือทั้งหมด วันละครั้งเช้าหรือเย็น ถ้าท ากลางคืนบางคนอาจนอนไม่หลับ 
ได้แก่ ยกเท้าชี้ฟ้า ถีบลม นอน-นั่ง ก้ม-เงย-แหงนคอ เอียงซ้าย-เอียงขวา หันซ้าย-หันขวา ก ามือ-แบ
มือ กังหันลม ชกลม ชกฟ้า กระพือปีก ชักเข่า บิดเอว เอนซ้าย-เอนขวา งอหน้า-แอ่นหลัง ยืน-เขย่ง 
ย่อ-ยืน ขยายปอด  
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                            4.3) อายุวัฒนธรรม 5 คือ ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ดังนี้ 
                      4.3.1) สัปปายมัตตัญญ ู(รู้จักประมาณในส่ิงท่ีสบาย) ได้แก่ กินอาหารที่พอดี 

อย่ารับประทานจนรู้สึกอ่ิมจนเกินไป ทานอาหารแต่พอดีเคยทานเท่าใดให้ทานเท่านั้น  
                      4.3.2) ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย) ได้แก่ ทานอาหารย่อยง่ายอย่างปลา 

ผัก ผลไม้ ถ้าทานเนื้อให้ทานน้ าต้มเนื้อแทน เวลาเคี้ยวให้เคี้ยวช้าๆพยายามเคี้ยวอาหารให้ละเอียด 
เคี้ยวอาหารช้าๆแล้วกลืนด้วยการก าหนดสติให้ดี เวลาม้ือเช้าให้ทานของเบาๆรองท้องเพื่อให้น้ าย่อย
ท างานและจะไม่เป็นโรคกระเพาะ อย่างไรก็ตามควรกินน้อย พูดน้อย นอนน้อย ท าความเพียรให้
มาก 

                      4.3.3) กาลจารี (ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา) ได้แก่ การรู้จักจัดเวลา ทานเป็น
เวลา ขับถ่ายเป็นเวลา นอนเป็นเวลา ท างานแต่พอดีและพักผ่อนให้เพียงพอแก่ร่างกาย ตื่นเช้าออก
ก าลังกาย เมื่อรู้สึกเจ็บไข้ให้ไปหาหมอทันที  

                      4.3.4) โภชเนสัปปายะ (อาหารที่เหมาะกัน) ได้แก่ ทานอาหารที่มีประโยชน์
ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย ดื่มน้ ามากๆ (ก่อนนอน ตื่นเช้า ระหว่างวัน) ควรเป็นน้ าสะอาดที่ไม่ร้อนไม่
เย็น งดดื่มกาแฟ เหล้า บุหรี่ งดดื่มชาแก่เพราะท าให้ท้องผูก 

                      4.3.5) พรหมจารี (ถือพรหมจรรย์ตามสมควรแก่โอกาส) ได้แก่ ไม่ประพฤติ
ผิดในกามและถือพรหมจรรย์ตามสมควรแก่โอกาส                             

                     ดังนั้นการกินการอยู่ให้เอ้ือต่อสุขภาพโดยการด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาท จึง
ต้องมีสติอยู่ตลอดเวลาในการพิจารณาการกินการอยู่การใช้ส่ิงต่างๆเพียงเพื่อให้ร่างกายด ารงอยู่
ด้วยดีแต่มิใช้เพื่อความสนุกสนาน ฟุ้งเฟ้อแข่งขัน ค านึงถึงคุณค่าท่ีแท้จริงของส่ิงนั้นๆเพื่อให้ไม่เกิด
โทษแต่เป็นคุณประโยชน์ ท าให้รู้จักท าส่ิงต่างๆที่เกื้อกูลแก่สุขภาพและประมาณความพอดีในการ
ด าเนินชีวิต  
         5) ปฏิบัติตนตามหลักอคติ 4 เพื่อการอยู่ร่วมกันลูกหลานด้วยความสงบสุขโดยไม่
ล าเอียงเพราะรัก เกลียด กลัว หลง 
                     6) การพัฒนาตนให้เข้าถึงความสุขขั้นสูงขึ้น โดยการปฏิบัติดังนี้ 
             6.1)  พิจารณาว่าความสุขจากการเสพวัตถุเป็นความสุขที่ได้จากการแสวงหาที่ไม่มีวั น
ส้ินสุด ท าให้เกิดความสุขยากขึ้น เกิดทุกข์ง่ายขึ้น จึงต้องพยายามลดละความสุขที่ขึ้นกับวัตถุให้
น้อยลงไปและฝึกถือศีล 8 ตามโอกาสที่พึงกระท าได้ เช่น การงดทานอาหารเวลาหลังเที่ยงวัน การ
งดนอนที่นอนนิ่ม การงดดูการบันเทิง เป็นต้น 
                             6.2)  เจริญคุณธรรม ได้แก่  พรหมวิหาร 4 โดยให้ความรักความปรารถนาดี มี
ไมตรี ปราศจากพยาบาทความคิดร้ายผูกใจเจ็บแค้น ไม่ข่มเหงเบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่คิดร้ายมุ่งท าลาย 



125 

 

บ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม ช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืน ให้ทานทั้งอามิสทาน ธรรมทาน และอภัยทาน เช่น 
บริจาคทรัพย์สิน วัตถุ แรงงาน ความรู้ความสามารถ(อามิสทาน) ปฏิบัติตนทั้งกาย วาจา ใจเพื่อช าระ
กิเลสและเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่ผู้อ่ืน แนะน าอบรมส่ังสอนผู้อ่ืนให้ปฏิบัติในทางที่ถูกต้อง(ธรรมทาน) 
ไม่โกรธพยาบาท อดทนอดกล้ันต่อความล่วงเกินเบียนเบียนจากผู้อ่ืน จนถึงวางใจเป็นกลางไม่ยินดี
ยินร้ายได้อย่างดี (อภัยทาน) เป็นต้น   
                              นอกจากนั้นต้องสร้างศรัทธา เป็นการเจริญสัมมาทิฏฐิโดยเชื่อมั่นในเรื่องของกฏ
แห่งกรรม ผลของการกระท า สัตว์มีกรรมเป็นของตน โดยเฉพาะการศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ ท าให้เกิดความไม่ประมาทในการกระท าทั้งทางกาย วาจา ใจ ระลึกถึงส่ิงดีงามหรือ
ประโยชน์ที่ตนได้ท าท้ังต่อตนเองและสังคมอยู่เสมอ ท าให้เกิดการให้ด้วยใจศรัทธาในการท าความ
ดี ท าให้มีความสุขเมื่อให้ผู้อ่ืน ท าให้ละบาปอกุศลและหมั่นท าบุญกุศล และส่ิงที่ส าคัญในการสร้าง
ศรัทธาและสัมมาทิฏฐิ คือการปฏิบัติด้วยโดยการมีสติสัมปชัญญะเห็นกายใจตามความเป็นจริง เมื่อ
เกิดศรัทธาแล้วจะเกิดการเรียนรู้สัจจธรรมยิ่งๆขึ้นไป ถ้าฝึกอบรมจิตให้มีสติสัมปชัญญะ ย่อมท าให้
มรรคสมบูรณ์ ศีลสมบูรณ์ สมาธิและปัญญาสมบูรณ์ 
     ดังนั้นจึงควรสร้างความศรัทธาให้เกิดขึ้นด้วยการท าลักษณะ 3โดยพิจารณาให้
เห็นความเป็นไปของชีวิตว่าเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นส่ิงที่เกิดกับชีวิตจริง ส่ิงเหล่านี้เป็นทุกข์ มีการ
เปล่ียนแปลงและเส่ือมสลายเป็นธรรมดา และการเกิดมาอาศัยกรรมเป็นที่พึ่งจริง เป็นจริงตามการ
ตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า เมื่อเกิดความเชื่อมั่นขึ้น ท าให้จิตใจพากเพียรในการปฏิบัติให้พ้นทุกข์ตาม
ค าสอนของพระพุทธเจ้าในการฝึกอบรมตนเองท้ังการท าบุญ ให้ทาน รักษาศีล ภาวนาเพื่อให้ตนมี
สติปัญญา มีคุณธรรม มีความสมบูรณ์ขึ้นในภพต่อไปจนกระทั่งละกิเลสได้ในที่สุด  
                            6.3)  ปรับการด าเนินชีวิตให้เข้ากับความจริงของธรรมชาติ โดยพยายามแก้ส่ิงที่
คิดผิดอยู่ภายในจิตใจเรา เพื่อที่จะระบายออกทางกาย วาจา และทางใจให้เป็นความถูกต้องดีงาม ท า
ให้เกิดผลสุขสมหวัง เพราะเหตุที่ถูกต้อง ผลย่อมดีเสมอ เมื่อได้ปรากฏผลขึ้นมาแล้วจึงเป็นเครื่อง
ตระหนักถึงจิตใจที่มีก าลังความสามารถอุตสาหพยายาม  
                           6.4)  สามารถปรุงแต่งความสุขให้เกิดกับตน เป็นการเก็บอารมณ์ที่ดีมาปรุงแต่งใจ
ให้สบาย เช่น การฝึกอานาปานสติ ทั้งนี้มีสภาพจิต 5 อย่างท่ีควรปรุงแต่งให้มีในใจอยู่เสมอ ได้แก่  
                                     6.4.1)  ปราโมทย์ ความร่างเริ่งเบิกบานใจ 
                                     6.4.2)  ปีติ ความอ่ิมใจ 
                                     6.4.3)  ปัสสัทธิ ความสงบเย็น ผ่อนคลายกายใจไม่เครียด 
                                     6.4.4)  ความสุข ความโปร่งโล่งใจ คล่องใจ สะดวกใจ ไม่มีอะไรมาบีบคั้น
หรือติดขัดคับข้อง  
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                                     6.4.5)  สมาธิ ภาวะที่จิตอยู่กับส่ิงที่ต้องการได้ตามต้องการ ไม่มีอะไรมา
รบกวน 
                            6.5)  รู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต เป็นความสุขเหนือการปรุงแต่ง เป็นการ
เข้าถึงความจริงด้วยปัญญา  
                     ดังนั้นยิ่งพัฒนาความสุขให้ถึงขั้นสูงขึ้น จะยิ่งมีโอกาสได้ความสุขเพิ่มขึ้นหลายทาง 
และจิตที่พัฒนาดีแล้วช่วยให้รับความสุขได้อย่างเต็มที่โดยไม่มีอะไรมารบกวน  นอกจากนั้นการ
พัฒนาความสุขให้สูงขึ้นไปยังเป็นการพัฒนาศักยภาพของตนให้ปรากฏประโยชน์ในแต่ละขั้น
ตามล าดับเพื่อพึ่งตนเองได้และพร้อมท่ีจะเป็นที่พ่ึงของผู้อ่ืน ได้แก่ 
                              1. ประโยชน์ปัจจุบันหรือประโยชน์ทันตาเห็น ได้แก่ การพึ่งตนเองได้ทาง
เศรษฐกิจ การยอมรับของสังคม สุขภาพแข็งแรง และครอบครัวที่มีความสุข  และรู้จักจัดระบบ
การเงินของตนให้เหมาะสม รู้จักรักษาทรัพย์และฐานะที่มีไว้ 
                              2. ประโยชน์เบ้ืองหน้าหรือประโยชน์เลยตาเห็น ได้แก่ ความสุขจากการได้ท าส่ิง
ที่ดีงาม  
                              3. ประโยชน์สูงสุด ได้แก่ จิตใจเป็นอิสระด้วยความรู้เท่าทันความจริงด้วยปัญญา 
         7) การปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 เป็นคุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่ง
หมายเพื่อเพิ่มพลังชีวิตให้มีอายุยืนยาว ดังนี้ 
                 7.1) ฉันทะ (ความใฝ่รู้ รักในงานที่ท า) ได้แก่ แสวงหาส่ิงที่ตนอยากจะท า และ
พิจารณาว่าส่ิงท่ีท านั้นเป็นส่ิงมีคุณค่ามีประโยชน์เพ่ือให้เกิดพลังในการมีชีวิตอยู่ แล้วจึงท างานนั้นๆ
ด้วยใจรักในงาน ท าให้เกิดก าลังใจเข้มแข็ง 
                 7.2) วิริยะ (ความขยันหมั่นเพียรในงานที่ท า) ได้แก่ ท างานนั้นด้วยความ
ขยันหม่ันเพียร 
       7.3) จิตตะ (ความจดจ่อตั้งมั่นในงานที่ท า) ได้แก่ ท างานนั้นด้วยความจดจ่อความ
เอาใจใส่อุทิศใจให้กับส่ิงนั้นๆ 
       7.4) วิมังสา (ความใคร่ครวญพิจารณาในงานที่ท า) ได้แก่ ใช้ปัญญาพิจารณา
ปรับปรุงกิจการงานนั้นเจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป       
                      อย่างไรก็ตามเมื่อท างานนั้นๆส าเร็จด้วยดีแล้วไม่ควรหวังส่ิงตอบแทนจากงาน
นั้นๆไม่ว่ารูปแบบใดก็ตาม จึงจะท าให้เกิดความสุขจากการท างานที่แท้จริง 
                           นอกจากการท ากิจการงานอ่ืนๆแล้วควรน าหลักอิทธิบาท 4 มาปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์
ด้วยการใฝ่รู้ในการพูดคุยเรื่องธรรมะ มีการตอบปัญหาธรรมะทุกประการเกี่ยวกับการหลุดพ้น 
พูดคุยปรึษากันถึงความทุกข์ในเรื่องกิเลสอย่างเสม่ าเสมอ  
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                      8) การปฏิบัติตามหลักอุเบกขา เพื่อปล่อยวาง ท าให้ไม่ให้เกิดความทุกข์ โดยการไม่จู้จี้ 
ไม่วิตกกังวล บางอย่างที่ท าให้ตนเองมีความทุกข์ให้แกล้งท าไม่รู้ไม่เห็นบ้าง แต่ถ้าเป็นการ
ช่วยเหลือผู้อ่ืนและสังคมไม่ควรปล่อยละเลยไป 
                       9) ปฏิบัติตนตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 เป็นหลักการท าดี ได้แก่ ให้ทาน รักษาศีล และ
ภาวนา ดังนี้ 
                9.1) การให้ทาน (ทานมัย) ได้แก่ ตักบาตรทุกวันตอนเช้า และแบ่งปันส่ิงที่มี
ให้กับผู้อ่ืนเพื่อสร้างคุณประโยชน์ให้กับผู้อ่ืนสังคมประเทศชาติ เช่น เมื่อมีทรัพย์แบ่งทรัพย์ เมื่อมี
แรงงานแบ่งแรงงาน เมื่อมีความรู้แบ่งปันให้ผู้อ่ืน  ให้ความเมตตาปรานีเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ ยิ้มแย้ม
แจ่มใสต่อผู้อ่ืน พูดจาด้วยความไพเราะ นอกจากนั้นให้ใช้หลักอภัยทานโดยตั้งใจบ าเพ็ญอภัยทาน
อยู่เป็นประจ า ไม่ถือโทษโกรธเคืองหรือพยาบาทผู้ท่ีท าความเดือดร้อนให้แก่ตน  
                 9.2) การรักษาศีล (สีลมัย) เป็นการรักษาศีลและการน้อมใจรักเมตตาผู้อ่ืน
เช่นเดียวกับตนเอง โดยการรักษาศีล 5 ได้แก่ 
                                         9.2.1) ไม่ท าร้ายร่างกายตนและผู้อ่ืน มีจิตเมตตาตลอดเวลา 
                                9.2.2) ไม่เอารัดเอาเปรียบผู้ใดในเรื่องทรัพย์สิน 
                                9.2.3) ไม่นอกใจสามีหรือภรรยาและไม่เที่ยวกลางคืน 
                                9.2.4) พูดแต่เรื่องมีสาระประโยชน์ พูดความจริง พูดอ่อนหวาน และสมาน
สามัคคีโดยพิจารณาความเหมาะสมประกอบท้ังเรื่องเวลา บุคคล เหตุการณ์ และรู้เรื่องที่จะพูด แต่
เมื่อพิจารณาแล้วไม่เหมาะสมควรนิ่งเสีย และงดเว้นวาจาทุจริตโดยไม่ขี้บ่น จู้จี้ ระลึกอยู่เสมอว่า ไม่
ควรท าให้เขาเดือดร้อน พยายามพูดจาให้มีหลักฐานมั่นคง และมีประโยชน์แก่ผู้ฟัง งดการพูดเล่น 
พูดตลก พูดคะนอง หยาบคาย   
                                9.2.5) ไม่เสพของมันเมา ท าให้ขาดสติ เสียสุขภาพ และเป็นภาระต่อผู้อ่ืน 
                                     อย่างไรก็ตามการรักษาศีลหรือรักษาตนให้เป็นปกติ ต้องมีสติสัมปชัญญะใน
การหมั่นระลึกถึงความดีของผู้ที่ทรงคุณธรรมระดับสูงเป็นประจ า(ศรัทธาในบุคคลที่ควรศรัทธา) 
หมั่นสร้างความรัก ความปรารถนาดีแก่คนและสัตว์ทั้งหลายอยู่เป็นประจ า (เมตตา) หมั่นระลึกถึงว่า
ส่ิงท้ังปวงในโลกนี้ตามสภาพท่ีแท้จริงว่าไม่มีอะไรสวยงามทั้งส้ิน มีแต่ส่ิงที่มีลักษณะที่พึงรังเกียจ
เพราะปฏิกูลของมันตามสภาพที่ เป็นจริง และหมั่นระลึกถึงส่ิงที่เป็นจริงโดยเฉพาะความจริง
ประการสุดท้ายของชีวิตและร่างกาย คือ ความตายอยู่เป็นประจ า ท าให้เกิดความไม่ประมาทมีความ
เพียรในการท าความดีด้วยการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา)อย่างสม่ าเสมอเพื่อละ
ความโลภ โกรธ หลงต่อไป    
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                                       ดังนั้นการให้ทานและถือศีลอยู่เสมอนั้นควรควบคู่กับการภาวนาหรือการ
ใช้ปัญญาพิจารณาให้เกิดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน โดยเมือ่ท าส่ิง
ใดพิจารณาถึงจุดมุ่งหมายแท้จริงของส่ิงท่ีท าเพื่อตัดความยุ่งยาก ละความยึดติด และเกิดบุญกุศล 
                9.3) การภาวนา (ภาวนามัย)  
                                 เพียรพิจารณาตรวจสอบตนเองอย่างสม่ าเสมอโดยเฉพาะก่อนนอนไหว้พระ
สวดมนต์ นั่งสงบจิตใจพิจารณาทบทวนตนเองว่าท าส่ิงใดบกพร่องบ้างทั้งการกระท า ค าพูด 
ความคิด พิจารณาว่าเรามีความประพฤติอย่างไร มีความคิดอย่างไร ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตมีส่วนดีส่วน
เสียหายสักเท่าไหร่ พิจารณาให้รู้จักตัวเองชัดเจนขึ้น เมื่อมีส่ิงใดบกพร่องให้ปรับปรุงแก้ไขทันที
รวดเดียว และตื่นเช้าพิจารณาว่าวันนี้จะท าอะไรบ้าง จะเสียสละขนาดไหน ท าอะไรเป็นประโยชน์
แก่เพื่อมนุษย์แก่ประเทศชาติบ้าง พิจารณาให้เกิดความรู้ความเข้าใจในทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ และทาง
แก้ปัญหาหรือทางดับทุกข์ให้ด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข  เมื่อพิจารณาแล้วให้ตั้งใจอธิษฐานว่าวันนี้
ข้าพเจ้าจะมีชีวิตอยู่เพื่อความสุขความเจริญของเพื่อนมนุษย์ ให้หมั่นพิจารณาทุกวันพระ วันเกิดทุก
อาทิตย์และวันเกิดทุกรอบปี ดังนั้นเม่ือจะคิด จะพูด จะกระท าส่ิงใดให้พิจารณาด้วยสติปัญญาและ
ความไม่ประมาท                         
                      ดังนั้นการหมั่นทบทวนส่ิงที่กระท า ค าพูด ความคิดอยู่เสมอทุกครั้งทั้งตอน
ตื่นนอนและก่อนนอนว่าส่ิงที่กระท า ค าพูด ความคิดทั้งวันเป็นไปอย่างถูกต้องหรือไม่ เพื่อแก้ไข
ปรับปรุงตนเองอยู่เสมอ หรือเพื่อให้ความสุขทางใจแก่ตนเมื่อได้ท าส่ิงที่ถูกต้อง ท าให้ส่ิงที่กระท า 
ค าพูด โดยเฉพาะความคิดถูกต้องยิ่งๆขึ้นไป จึงท าหน้าที่ต่างๆได้อย่างถูกต้องทั้งหน้าที่หาเล้ียงชีวิต
ถูกต้อง หน้าที่บริหารชีวิตประจ าวันถูกต้อง และหน้าที่ในสังคมถูกต้องในการคบหาสมาคมทั้ง 6 
ทิศ ได้แก่ หน้าที่บุตรต่อบิดามารดา(เบื้องหน้า) โดยเป็นลูกที่ดี ท าให้บิดามารดาชื่นอกชื่นใจ
ตลอดเวลา หน้าที่ต่อบุตรภรรยา (เบื้องหลัง) หน้าที่ต่อครูบาอาจารย์ (เบื้องขวา) โดยเป็นศิษย์ที่ดีที่
ครูบาอาจารย์น าไปสู่ความดี ความงาม ความถูกต้องยิ่งๆขึ้นไป หน้าที่ต่อมิตรสหาย (เบื้องซ้าย) โดย
เป็นเพื่อนที่ดีช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์และสัตว์โลก หน้าที่ต่อผู้บังคับบัญชาการ (เบื้องบน) หน้าที่ต่อผู้
อยู่ใต้บังคับบัญชา (เบื้องล่าง) รวมทั้งเป็นพลเมืองที่ดีในการท าให้ชาติอยู่อย่างมั่นคง และเป็นศา
สนิกที่ดีในการใช้เวลาท่ีมีอยู่สนใจเรื่องของพระศาสนา  

                    นอกจากนั้นควรท าจิตใจให้สงบตามก าลังและโอกาส เข้าวัด ฟังธรรม อ่าน
หนังสือธรรมะเป็นประจ าเพ่ือเป็นเครื่องเตือนสติให้ยับยั้งการกระท าท่ีไม่ควรและเพื่อให้ปล่อยวาง
ความยึดมั่นถือมั่นได้ง่ายขึ้นหรือไม่เกิดความทุกข์จนเกินไป     
                  วิธีการส าคัญส าหรับการภาวนาที่ส่งผลให้ความคิด การกระท าและการพูดให้
เป็นไปในทางที่ถูกต้อง ได้แก่ การเจริญสติปัฏฐาน 4 การเจริญสติปัฏฐาน 4 ท าให้เกิดความเข้าใจว่า
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ส่ิงท่ีกระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจทั้ง 6 อย่างเป็นไปตามเหตุปัจจัยตามธรรมชาติ ไม่เป็นส่ิงที่
ควรยินดี (อภิชฌา) หรือยินร้าย (โทมนัส) แต่ควรท าใจให้สงบเย็นเป็นปกติ ดังนั้นการเจริญสติปัฏ
ฐาน 4 จึงเป็นการปฏิบัติเพื่ออยู่เหนือทั้งความยินดีและยินร้าย 
                          การเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นการมีธรรมะให้ทันแก่เวลาเกี่ยวกับบุคคล 
ได้แก่ ทันแก่ชีวิต ทันแก่วัย และทันกับความต้องการเฉพาะเรื่อง เป็นการมีสติสัมปชัญญะ มีสมาธิ 
มีปัญญาในทุกกิริยาบถ ทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ การฝึกสติสัมปชัญญะแบ่งเป็นการฝึก
สติสัมปชัญญะขั้นต้นและขั้นละเอียด ได้แก่ การมีธรรมะให้ทันเวลาในขณะจิตหนึ่งๆ เป็นการมี
สติสัมปชัญญะให้รู้ทันการเคล่ือนไหวหรือกิริยาบถในขณะจิตหนึ่งๆ และส าหรับการปฏิบัติขั้น
ละเอียด เป็นการมีสติสัมปชัญญะให้ทันเวลาในขณะที่จะกั้นกิเลส การมีสติแนบแน่นจนกระทั่งเป็น
มหาสติด้วยการเห็นกายใจตามความเป็นจริง ถ้าจิตมีสติ มรรค ศีล สมาธิ และปัญญาจะสมบูรณ์ 

       วิธีการฝึกสติสัมปชัญญะในขั้นต้น เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะให้ทันเวลา
ในขณะจิตหนึ่งๆ มีวิธีการดังต่อไปนี้ 
                                  1. ฝึกสติสัมปชัญญะในขณะเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา โดยการเดินจงกรม 
ขณะเดินจงกรมต้องดูเท้าขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอให้ได้จังหวะปัจจุบัน และยืนหนอ 5 ครั้งจาก
ศรีษะลงปลายเท้า ปลายเท้าถึงศรีษะ ท าให้มีสติสัมปชัญญะควบคุมไม่ให้เกิดการผิดพลาดตั้งแต่
ก่อนการเคล่ือนไหวทั้งการยืน เดิน นั่ง นอน เช่น เดินไม่หกล้มหรือเคล่ือนไหวไม่ผิดพลาด ไม่ขี้ลืม 
เป็นต้น 
                                   นอกจากนั้นการเดินจงกรม ให้เอาเส่ือปูข้างทางเดินจงกรม เมื่อเดินจงกรม
เมือ่ยแล้วให้นั่งอยู่กับทางเดินจงกรม ทางเดินจงกรมควรเป็นสถานที่ร่มรื่นตรงร่มไม้ ไม่ควรเดิน
จงกรมอยู่กับที่หลับที่นอน พร้อมกับตั้งค าสัตย์ในการปฏิบัติดังกล่าวเพื่อให้เกิดสติ ปัญญา และ
ความเพียรที่เป็นพลังในการชนะกิเลส 
                               2. ฝึกสติสัมปชัญญะให้รู้ทันความรู้สึกอยู่ตลอดเวลา เมื่อมีอะไรเกิดขึ้นให้รู้สึก
อยู่โดยการก าหนดตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กล่ิน ล้ินล้ิมรส กายสัมผัส และรู้จักระงับ
ความรู้สึกให้อยู่ในขอบเขต เช่น เม่ือดีใจ เสียใจ ให้หายใจยาวๆตั้งสติไว้ที่ล้ินปี่ ท าให้หายดีใจหรือ
เสียใจ ส่งผลให้จิตใจสงบ ถ้าคิดไม่ออก ก าหนดคิดหนอ ท าให้คิดออก และถ้าฟังคนพูด ก าหนด
เสียงหนอ ตั้งสติไว้ที่หู ท าให้รู้ว่าส่ิงท่ีได้ยินเป็นความจริงหรือโกหก และเมื่อคิดเรื่องใดต้องคิดทีละ
เรื่องเพื่อให้เกิดสมาธิและไม่สับสน เป็นต้น  
                   นอกจากนั้นพิจารณาว่าส่ิงท่ีกระทบนั้นคืออะไร มาอย่างไร มีคุณโทษอย่างไร 
ควรปฏิบัติต่อส่ิงนั้นๆอย่างไร เพื่อไม่ให้อยู่ในอ านาจกิเลส ไม่เบียดเบียนและไม่เป็นโทษต่อทั้ง
ตนเองและผู้อ่ืน 
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                              3. ฝึกสติสัมปชัญญะก ากับควบคุมให้จิตใจระลึกถึงส่ิงที่เป็นกุศลอยู่เสมอด้วย
การน าจิตไปผูกมัดไว้กับส่ิงท่ีดีงามท่ีไม่มีการปรุงแต่ง หรือกับส่ิงที่เป็นการปรุงแต่งในทางที่ดีงาม 
เช่น ค าภาวนาที่เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้า เป็นต้น นอกจากนั้นยังเป็นการสร้างศรัทธาในพระ
พุทธ พระธรรม พระสงฆ์โดยการยึดมั่นตามหลักค าสอนของท่าน 
                              4. ฝึกสติสัมปชัญญะให้รู้ลมหายใจเข้าออกอยู่ตลอดเวลา หรืออานาปานสติ  เป็น
การฝึกสติสัมปชัญญะที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่ท าให้มีสติไม่ขาดตอน วิธีการฝึกอานาปานสติที่ท าจิตให้
เป็นสมาธิอย่างง่ายท่ีสุด คือการก าหนดหรือให้จิตตั้งม่ันอยู่ที่ลมหายใจเข้าออกและท าจิตใจสบายๆ 
ไม่เคร่งเครียด เมื่อนอนไม่หลับก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยก าหนดรู้ลมหายใจเข้า และภาวนา พุธ 
เมื่อลมหายใจออกก าหนดรู้ และภาวนา โธ ท าอย่างนี้เรื่อยไป มีสติอยู่ที่ลมหายใจเข้า -ออก เมื่อ
หายใจเข้าภาวนา “พุท” เมื่อหายใจออกภาวนา “โธ” หรือ เมื่อหายใจเข้า-ออก ภาวนา “พุท-โธ” เป็น
จังหวะๆไป การมีสติหายใจเข้าออกอย่างสบายๆและสม่ าเสมอ ท าให้ร่างกายและจิตใจสงบไป
พร้อมๆกัน ทั้งนี้ให้สังเกตดูธรรมชาติของลมหายใจว่าส้ัน ยาว ละเอียดอย่างไร เมื่อมีความรู้สึกใด
เกิดขึ้น ให้ก าหนดอยู่ที่ลมหายใจเหมือนเดิม หรือก าหนดพร้อมกันไปทั้ง 2 อย่าง โดยการสังเกตว่า
ลมหายใจเป็นอย่างไร ร่างกายปกติหรือไม่ปกติ การท าความเข้าใจธรรมชาติของลมหายใจ ท าให้
สามารถบังคับหรือควบคุมลมหายใจให้ส่งผลต่อความสงบของจิตใจและร่างกายได้ นอกจากท าให้
จิตใจมีความสุขแล้วยังเป็นปัจจัยให้เกิดกุลต่อเนื่องไป ท าให้เกิดการประพฤติปฏิบัติในส่ิงท่ีดีงาม  
  ทั้งนี้การฝึกสติสัมปชัญญะดังกล่าวยังมีประโยชน์มากในยามอยู่ในภาวะเจ็บไข ้ไป
ไหนไม่ได้ การท าจิตให้เป็นสมาธิ ท าให้จิตใจสงบว่างจากความปรุงแต่งและส่งผลให้ร่างกายสงบ
ต่อไป เช่น ในยามเจ็บป่วยควรเอาความเป็นเจ็บปวดมาเป็นอารมณ์ของสมาธิ ทุกครั้งที่หายใจเข้า
ออก ท าให้จิตมีสมาธิและไม่มีทุกข์ หรือน าจิตไปผูกมัดไว้กับส่ิงท่ีดีงามด้วยการใช้ค าภาวนาอันเป็น
ค าสอนของพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับการป่วยไข้ ได้แก่ “กายป่วย แต่ใจไม่ป่วย” หรือ ค าภาวนา “พุทโธ” 
เป็นการท าจิตใจให้สงบมีสมาธิให้พร้อมรับมือกับความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นได้จากการใช้สมาธิระงับ
ความเจ็บปวด            
       วิธีการปฏิบัติในขั้นที่ละเอียดขึ้นไป เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะให้ทันเวลาใน
ขณะที่จะกั้นกิเลส จึงต้องฝึกสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ในความรู้เรื่องธรรมชาติ (สภาวธรรม) ใน
ความรู้เรื่องกฎของธรรมชาติ (สัจจธรรม) และในความรู้ เรื่องหน้าที่ที่เราจะต้องปฏิบัติตาม
ธรรมชาติ (ปฏิบัติธรรม) โดยศึกษาธรรมชาติ เช่น ขันธ์(รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) ธาตุ
(ดิน น้ า ลม ไฟ) อายตนะ(ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และรูป รส กล่ิน เสียง โผฏฐิพพะ ธรรรมารมณ์ ) 
แล้วศึกษากฏของธรรมชาติ เช่น อนิจจัง(ความไมเ่ที่ยง) ทุกขัง(เป็นทุกข์) อนัตตา(ไม่ใช่ตัวตน) แล้ว
จึงศึกษาการปฏิบัติเพื่อพ้นจากทุกข์ตามกฏธรรมชาตินั้นๆ เช่น อริยมรรค  เป็นต้น เมื่อรู้และเข้าใจ
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ธรรมชาติและกฏของธรรมชาติจึงจะปฏิบัติถูกต้อง ท าให้พ้นทุกข์ได้ การฝึกสติสัมปชัญญะในขั้น
ละเอียด มีดังต่อไปนี้ 

             1. ฝึกสติสัมปชัญญะควบคุมจิตใจของตนให้อยู่กับหลักพระกรรมฐานที่ตนเองตั้ง
เอาไว้ ซ่ึงการมีสติสัมปชัญญะรู้ว่าจิตอยู่ในอารมณ์ใด จะสามารถน าจิตมาสู่พระกรรมฐานและวาง
อารมณ์นั้นๆได้ เมื่อจิตใจสงบดีแล้ว ให้พิจารณาสติปัฏฐาน4 ด้วยการพิจารณากาย พิจารณาจิต 
พิจารณาธรรม เช่น เมื่อมีความอยากหรือมีความไม่พอใจเกิดขึ้น มีสติรู้และละส่ิงที่เกิดกับจิต
ดังกล่าวออกไปเสีย เป็นต้น                    

                นอกจากนั้นการท าลายกิเลสต้องใช้วิธีการนั่งสมาธิและเดินจงกรม จึงต้องตั้งค า
สัตย์ในการนั่งสมาธิและเดินจงกรม เช่น ไม่ลุกจากที่ ไม่พูดกี่วันกี่ชั่วโมงเพื่อให้เกิดสติ ปัญญา 
ความเพียรที่มีพลังในการชนะกิเลส นอกจากนั้นให้แสดงออกของใจที่เป็นธรรมอยาก ไม่แสดง
ความแข็งกระด้าง ให้พูดจาปราศรัยอ่อนน้อมถ่อมตน ส ารวมและไม่ส่งเสียงแสดงความคะนอง 
หลีกเล่ียงการเกี่ยวข้องกับหมู่คณะ หลีกเล่ียงการเกี่ยวข้องกับส่ิงที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อตนและต่อ
การสร้างสรรค์สังคม         

             2. ฝึกสติสัมปชัญญะให้ทันในขณะจิตที่มีการเกิด -ดับอยู่ภายใน จึงต้องฝึก
สติสัมปชัญญะให้ทันผัสสะที่เกิดขึ้นทั้งทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เมื่อเปล่ียนกิริยาบถทั้งยืน เดิน 
นั่ง นอน หรือเมื่อเกิดผัสสะใดทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจที่มีการเกิด-ดับติดต่อกันอย่างรวดเร็ว 
พร้อมท้ังพิจารณาให้รู้ความจริงทั้ง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ว่าทุกส่ิงเกิดขึ้นมันไม่ได้เป็นตัวตน ไม่ใช่
ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา มันเป็นไปตามเหตุปัจจัยตามธรรมชาติ มีเหตุปัจจัยปรุงแต่งตามอิทัปปัจจยตา 
หรือปฏิจจสมุปบาท ตามกฎของไตรลักษณ์ การเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ จึงล าบากยุ่งยากเป็น
ทุกข์ แล้วไม่สามารถต้านทานได้ มันเป็นอนัตตา เมื่อมีสติควบควบคุมก ากับให้จิตพิจารณาให้เห็น
ตามสภาพความเป็นจริง เห็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเป็นธรรม จิตจะเป็นกลางได้ ท าให้
เกิดความสุขความสบาย เพราะสภาพท่ีเป็นจริงตามธรารมชาติไม่สามารถท าให้จิตใจเราเดือดร้อน
ตามไปด้วยได้เลย ดังนั้นการเห็นว่ามีตัวตนอยู่จึงมีความทุกข์ จึงต้องดับตัวตนเสีย ท าให้ไม่มีทุกข์ 

             3. ฝึกสติสัมปชัญญะให้จิตใจอยู่กับความสงบ เป็นการท าจิตใจให้สงบด้วยการฝึก
สมาธิแบบใดแบบหนึ่งหรือโดยเฉพาะการฝึกสมาธิในอานาปานสติหรือการก าหนดรู้การเข้าออก
ของลมหายใจ เป็นการฝึกให้เกิดสติสัมปชัญญะอยู่ตลอดเวลาไม่ขาดสายพร้อมที่จะกั้นกิเลสได้
ทันเวลา 
   นอกจากนั้นยังมีการภาวนาที่ส าคัญอีกประการคือหลักมรณสติ  เป็นการฝึก
สติสัมปชัญญะให้ระลึกถึงความตายอยู่เสมอเพื่อการใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาทและการปล่อยวาง ดังนี ้
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                            หมั่นสวดมนต์อย่างสม่ าเสมอ พร้อมท้ังท าความเข้าใจในความหมายของบทสวด
มนต์ที่กล่าวถึงความเกิด แก่ เจ็บ ตาย พลัดพรากเป็นส่ิงธรรมดาและน้อมเข้ามาสู่จิตใจอยู่เสมอ 
นอกจากนั้นต้องมีการปฏิบัติหรือพิจารณาส่ิงที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันด้วยการฝึกสติให้อยู่ใน
ปัจจุบันให้รู้ทันอารมณ์ที่เปล่ียนแปลงเกิดดับ ท าให้คุ้นเคยกับการดับหรือการตาย ท าให้เข้าใจความ
เป็นไปของชีวิตว่าเป็นส่ิงธรรมดาและไม่กลัวความตาย และให้ถามตนเองอยู่เสมอว่าถ้าวันนี้เป็นวัน
สุดท้ายของชีวิต จะมีอะไรเสียดายบ้าง หรือจะท าอะไรบ้าง ท าให้เกิดความเข้าใจว่าการด าเนินชีวิตที่
ผ่านมายังประมาทอยู่ และเกิดความไม่ประมาทเร่งรีบท าความดีและปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น 

              นอกจากนั้นให้ฝึกเตรียมตัวตายอยู่เสมอ โดยน้อมใจสงบด้วยการตามลมหายใจ
เข้า และออก  พิจารณาว่าทุกส่ิงไม่เที่ยงเส่ือมสลายไปในที่สุด เช่นเดียวกับชีวิตเราไม่นานเราก็ต้อง
ลาจากโลกนี้ไป  ให้นึกว่าวันนี้เป็นวันสุดท้ายที่เราจะอยู่ในโลกนี้  ชีวิตของเราทั้งชีวิตก าลังจะสูญ
ส้ินไปในอีกไม่กี่ชั่วโมง  และให้ส ารวจดูความรู้สึกของเราในขณะนี้ว่าเป็นอย่างไร  เรารู้สึกกลัว
หรือไม่ ลองพิจารณาความกลัวดูว่าอยู่ตรงไหน กลัวอะไร  ลองน้อมรับความกลัว  ลองสังเกต
ความรู้สึกในใจเราให้ถ้วนทั่ว มีความกังวลหนักใจเกิดขึ้นหรือไม่   อะไรที่เรารู้สึกตัดใจล าบากมาก
ที่สุด   

               ทั้งนี้ขอให้เราตั้งสติแล้วพิจารณาในใจว่า  ทรัพย์สมบัติที่เรามีนั้นมันเป็นสมบัติ
ของเราจริงหรือ  เราเอามันไปด้วยได้หรือไม่ ส่ิงเหล่านี้เพียงแต่มาอยู่ในความดูแลรักษาของเราชั่ง
ครั้งชั่วคราวเท่านั้น บัดนี้ถึงเวลาท่ีเราจะมอบให้คนอ่ืนดูแลและใช้ประโยชน์ต่อไป ส่วนงานการทั้ง
ปวงเราก็ได้ท ามามากแล้ว  บัดนี้ได้เวลาเลิกงานแล้ว  ถึงเวลาท่ีเราจะต้องวางมือและให้คนอ่ืนรับไป
ท าต่อไป   พ่อแม่ลูกหลาน  ญาติพี่น้อง  และคนรักทั้งหลาย  เรามีบุญวาสนามาอยู่กับเขาได้นาน
พอสมควรแล้ว  หน้าที่ท่ีสมควรท าเราก็ท ามามากแล้ว   บัดนี้ได้เวลาที่เราจะต้องลาจากไป  ขอให้
มั่นใจว่าเขาจะอยู่ต่อไปได้โดยไม่มีเรา ร่างกายนี้ก็ไม่ใช่ของเรา เราเพียงแต่หยิบยืมมาจากธรรมชาติ  
ร่างนี้เราได้มาเปล่าๆจากพ่อแม่  บัดนี้ถึงเวลาท่ีจะคืนให้กับธรรมชาติไป   ได้เวลาแล้วที่ร่างนี้จะคืน
สู่ดิน น้ า ลม ไฟในธรรมชาติ     

            ส าหรับความรู้สึกผิดติดค้างใจให้ขออภัยต่อทุกคนที่เราได้เคยล่วงเกิน และ
อโหสิกรรมทุกคนที่เคยท าความทุกข์แก่เรา สุดท้ายให้ละวางความยึดถือในตัวตน ไม่มีอะไรที่เป็น
ของเราเลยแม้แต่น้อย ให้ระลึกในใจว่าไม่ว่าจะไปเกิดเป็นอะไร เป็นทุกข์ ไม่มีอะไรที่ควรยึดมั่นถือ
มั่น ปล่อยวางทุกส่ิง น้อมจิตสู่ความสงบ สู่ความว่าง สู่ความดับเย็นอย่างส้ินเชิง 
                          ดังนั้นการมีสติสัมปชัญญะในการด าเนินชีวิตโดยการละความกังวล การละจากการ
ยึดถือตัวตน ท าให้ไม่มีโรคทางจิตวิญญาณ เมื่อไม่มีโรคทางวิญญาณที่เป็นต้นเหตุโอกาสที่จะเกิด
โรคทางกายจึงมีได้ยาก เนื่องจากจิตใจสงบเย็นจากการปล่อยวาง และส่งผลให้ร่างกายมีโรคได้ยาก 
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 นอกจากนั้นการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้นมีหลักการพิจารณาที่ส าคัญ ดังต่อไปนี้ 
              1) หลักไตรลักษณ์  
                   หลักไตรลักษณ์ เป็นลักษณะ 3 คือความเปล่ียนแปลงหรือความไม่แน่นอน
(อนิจจัง) เป็นธรรมดาของชีวิต เห็นได้จากความเกิด แก่ เจ็บ ตาย ท าให้เกิดความทุกข์ (ทุกขัง) และ
ไม่มีอะไรเหลือในที่สุด ความทุกข์เป็นส่ิงท่ีเกิดอยู่ตามธรรมชาติ ตัวระบบประสาทที่สัมผัสและรู้สึก
ว่าเป็นทุกข์เป็นธรรมชาติเช่นกัน ทุกส่ิงจึงเป็นส่ิงที่มิใช่ตัวตน ไม่มีส่วนไหนเป็นตัวเรา(อนัตตา) 
ทุกข์นั้นมีอยู่รอบตัวแต่ไม่ใช่จิต มันมีเกิดขึ้นได้ มีตั้งอยู่ได้ มีดับมีสลายไปได้ มันเป็นสภาพที่
ปรากฏตัวขึ้นมาเท่านั้นโดยไม่ส าคัญว่าเป็นตนเป็นอัตตาหรือเป็นอนัตตาหรือเป็นอะไรทั้งหมด ให้
จิตรู้อยู่ตลอดเวลาตามความจริงของมันว่าไม่ใช่เราไม่ใช่ของเรา รูปสักแต่ว่ารูป เวทนาสักแต่ว่า
เวทนา จิตจึงไม่หวั่นไหว พอไม่มีตัวเราแล้ว จึงไม่มีคนที่ประสบภัยชีวิต ความทุกข์มันจึงไม่ได้เป็น
ของเรา ความทุกข์กลายเป็นของธรรมชาติ 
                 ทั้งนี้ความรู้และเข้าใจเกิดขึ้นได้ด้วยการพิจารณาสภาพการเปล่ียนแปลงทั้ง
ทางด้านจิตใจและร่างกายให้เข้าใจตามความเป็นจริงอยู่เสมอว่าส่ิงที่พึงปรารถนาและส่ิงที่ไม่พึง
ปรารถนาที่กระทบท้ังทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ เป็นธรรมชาติไม่มีความถาวร มีความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ และสุดท้ายต้องดับไปเป็นธรรมดา การรู้ทันการเกิดขึ้น เปล่ียนแปลง ดับไปของทุกข์  ท าให้
เข้าใจความทุกข์และแก้ความทุกข์ได้ เพราะความทุกข์นั้นสอนได้ดีกว่าความสุข  
                ส่ิงที่ส าคัญที่สุด คืออย่าไปหลงที่จิตปรุงแต่ง เพราะทุกส่ิงทุกอย่างเกิดจากจิต 
การดับสังขารทั้งหลายจึงต้องดับเข้าไปถึงตัวสังขารเนื่องจากสังขารทั้งหลายเกิดที่จิต จึงต้องมีสติ 
สมาธิ ปัญญาก าหนดรู้อารมณ์ปรุงแต่งภายในจิตว่าเกิดอารมณ์ใดขึ้นและเป็นอย่างไร พิจารณาว่าทุก
ส่ิงทุกอย่างในโลกเป็นสมมติ จิตปรุงแต่งขึ้นมาทั้งส้ิน ให้เพ่งเข้ามาหาจิตและหยุดการปรุงแต่ง 
พิจารณาทุกส่ิงตามความเป็นจริงว่าทุกส่ิงเกิดมาแล้วย่อมสลายไป ไม่มีอะไรเป็นตัวตน เมื่อหยุดการ
คิดปรุงแต่งที่จิตได้ สังขารที่จะไปคิดปรุงแต่งไม่มี จึงไม่มีอะไรที่จะเป็นตัวกิเลส ไม่มีอะไรที่จะเป็น
สมุทัย เป็นการรู้เท่าทันสังขารปรุงแต่งภายใน ท าให้สามารถละหรือระงับการปรุงแต่งภายในให้
สงบได้ ส่งผลให้จิตใจไม่ยึดมั่นถือมั่นหรือไม่มีความทุกข์ เช่น ในยามเจ็บไข้ได้ป่วยควรพิจารณาว่า
ร่างกายเป็นส่ิงปรุงแต่งมีความเปล่ียนแปลงและการแตกดับเป็นธรรมดา เมื่อมีทุกขเวทนาเกิดขึ้น ไม่
ยินร้ายกับทุกข์ที่เกิด หรือแม้สุขเวทนาเกิดขึ้น ไม่ยินดีกับสุขที่เกิด หรือแม้ความไม่สุขไม่ทุกข์ รู้ว่า
ไม่สุขไม่ทุกข์ พิจารณาเวทนานั้นว่าเป็นของไม่เที่ยง เพราะมันอาศัยร่างกายท่ีไม่เที่ยงจึงเกิดขึ้น และ
พิจารณาสภาพจิตใจว่ามีความรู้สึกอย่างไรบ้างและควรท าใจอย่างไรเม่ือสภาพร่างกายเปล่ียนแปลง  
ธรรมที่ควรพิจารณาอยู่เสมอมี 5 ประการ ดังต่อไปนี้  
                              1.1) ให้พิจารณาว่าชีวิตร่างกายของเรานี้มีความแก่ลงไปทุกเวลา  
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                              1.2) ให้พิจารณาว่าเราอาจจะเจ็บไข้ด้วยโรคใดโรคหนึ่งเม่ือไรก็ได้ 
                              1. 3) ให้พิจารณาว่าความตายเป็นของเที่ยงและอาจถึงเมื่อใดอย่างไรไม่อาจรู้ได้ 
                  1.4) ให้พิจารณาว่าส่ิงทั้งหลายที่เรามีเราได้ในชีวิตของเรานี้ เป็นเพียงของใช้
ชั่วคราวสักวันเราจะต้องจากส่ิงเหล่านี้ไป และเมื่อความตายมาถึงเราต้องจากส่ิงเหล่านี้ไปไม่
สามารถน าส่ิงใดไปได้เลย  
                  1.5) ให้พิจารณาว่าการกระท าด้วยกาย วาจา ใจ เป็นส่ิงที่เราจะต้องได้รับผล อย่าง
แน่นอน 
        ดังนั้นความรู้และเข้าใจส่ิงเหล่านี้เป็นส่ิงส าคัญที่ท าให้จิตใจพ้นทุกข์ในเรื่อง
สังขารปรุงแต่งทั้งหลายท่ีมีอยู่ในโลกทั้งความเกิด แก่ เจ็บ ตาย พลัดพราก และการปรุงแต่งภายใจ
จิตใจที่อยู่ภายใต้ความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นมาแล้วย่อมเส่ือมสลายลงไปตามสภาวะของมันเป็น
ธรรมดา  
               2) หลักปฏิจจสมุปบาทหรือหลักอิทัปปัจจยตา 
             หลักปฏิจจสมุปบาท เป็นความรู้และเข้าใจเรื่องส่ิงต่างๆที่อาศัยเหตุปัจจัยจึงเกิด
มีขึ้น โดยพิจารณาว่าผัสสะทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจเกิดขึ้น เวทนาทั้งสุข หรือทุกข์ หรือไม่สุข
ไม่ทุกข์จึงเกิด แล้วตัณหาหรือความอยากจึงเกิดขึ้นตามอ านาจของเวทนานั้น ท าให้เกิดอุปาทานว่ามี
ตัวตนของตนมีขึ้น ความเป็นตัวตนเกิดจากอวิชชาคือตัณหาและอุปาทานซ่ึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ถ้า
มีสติปัญญาเข้าใจว่าผัสสะและเวทนาไม่ใช่ของเราเป็นเพียงส่ิงปรุงแต่งตามธรรมชาติจะเกิดความ
อยากในทางท่ีถูกต้อง (สังกัปปะ)     
      หลักอิทัปปัจจยตา เป็นความรู้ความเข้าใจเรื่องความเป็นไปตามความสัมพันธ์
แห่งเหตุปัจจัย โดยพิจารณาว่าสังขารปรุงแต่งทั้งทางร่างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปจัจยั 
จึงควรท าให้ตรงตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย โดยเรียนรู้เหตุปัจจัยทั้งหมดที่เชื่อมโยงไปสู่ผลที่
ต้องการเพื่อส่งผลให้กิจการงานทั้งภายนอกและภายในส าเร็จผล และเมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงตาม
เหตุปัจจัยนั้นให้ยอมรับความจริง ท าจิตใจปล่อยวาง และละความยึดถือละความต้องการความ
ปรารถนาอันไม่ถูกต้องนั้นเพื่อให้จิตใจไม่เกิดความทุกข์  
             ดังนั้นถ้าต้องการให้ร่างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี จึงต้องสร้าง
เหตุปัจจัยที่ดีให้แก่ร่างกายและจิตใจที่มีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน เช่น เอาใจใส่บริหารร่างกายให้
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และบริหารจิตใจด้วยการมีสติก ากับควบคุมจิตใจให้ปรุงแต่งแต่ส่ิงที่เป็น
บุญกุศลด้วยการส ารวมกาย วาจาให้เป็นศีล และฟังธรรม เป็นต้น ท าจิตใจให้เบิกบานแจ่มใสได้
ปัญญา จึงได้ทั้งภาวนาทางจิตใจและปัญญา ท าให้จิตใจมีปิติ ปราโมทย์ กลายเป็นกุศล   

           นอกจากนั้นควรพิจารณาเพื่อละความยึดมั่นถือมั่นด้วยการระลึกว่าเราได 
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ท าหน้าที่ทางโลกเสร็จส้ินแล้ว เช่น การเล้ียงบุตร ภรรยา เพื่อนฝูง มิตร สหาย เป็นต้น และระลึกว่า
เรื่ องบุญกุศลเราได้ท า เพียงพอแก่การ เกิดมาเป็นมนุษย์แล้ว  เช่น  ทาน ศีล  สงเคราะห์
สาธารณประโยชน์ เป็นต้น รวมท้ังระลึกว่าพอกันทีส าหรับการเวียนว่ายตายเกิด ถ้ามีเกิดต้องมีแก่ 
ต้องมีเจ็บ ต้องมีตาย เต็มไปด้วยปัญหา ทั้งการเกิดเป็นมนุษย์มีแต่ปัญหา เกิดเป็นเทวดายังมีความเจ็บ
ไข้ทางจิตใจคือมีกิเลสเบียดเบียนอยู่เสมอ เกิดเป็นพรหมก็ยังมีตัวตนที่ต้องตาย จึงต้องมีความทุกข์
เพราะความตายอยู่ ท าให้จิตใจเบื่อหน่ายเรื่องการเกิด และจิตจึงน้อมไปสู่การดับไม่เหลือแห่ง
ความรู้สึกว่าตัวตนว่าของตน 
                             ดังนั้นหลักอิทัปปัจจยตาจึงเป็นการแสดงอาการของส่ิงท้ังหลายท่ีมีความสัมพันธ์
เป็นเหตุปัจจัยสืบต่อแก่กันเป็นกระแส จนมองเห็นลักษณ์ได้ว่าเป็นไตรลักษณ์  เช่นเดียวกับ
หลักปฏิจจสมุปบาทท่ีใช้หลักการพิจารณาเดียวกันแต่มุ่งเน้นเฉพาะส่ิงท่ีมีชีวิต 
     4) หลักโยนิโสมนสิการ 
               หลักโยนิโสมนสิการ เป็นการใช้ความคิดถูกวิธีหรือการพิจารณาโดยแยบคาย 
เป็นหลักที่เน้นการปฏิบัติมุ่งสู่การลดละกิเลสเป็นหลัก  และงดเว้นกระกระท าที่ส่งเสริมกิเลส 
นอกจากนั้นยังท าให้สามารถเผชิญกับปัญหาอย่างถูกต้อง โยนิโสมนสิการสรุปได้  2 ประการ ได้แก่ 
                             4.1) มองให้เห็นจริง  

                   พิจารณาวิเคราะห์แยกแยะถึงเหตุและปัจจัยใดบ้างท่ีท าให้เกิดปัญหาหรือ
เป็นหนทางสู่ความส าเร็จ และหลีกเล่ียงเหตุปัจจัยนั้นหรือกระท าเหตุปัจจัยนั้นให้ส าเร็จผลเพื่อให้
บรรลุการพัฒนาตนเองและสังคมต่อไป โดยเฉพาะรู้จักพิจารณาวิเคราะห์แยกแยะให้เห็นตามสภาพ
ที่มันเป็นจริงว่าลาภ ยศ สรรเสริญ สุข มีความไม่ท่ียงเส่ือมไปเป็นธรรมดาของโลก ไม่ควรยึดมั่นถือ
มั่นให้มีความทุกข์ ท าให้เกิดความเห็นถูกต้องและรู้แจ้งหยั่งเห็นสัจธรรม เช่น ในยามอารมณ์ร้อน
อยู่ให้ระงับและคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบเสียก่อน หลังจากนั้นจึงพูดจากันอย่างสดชื่น  
                           4.2) มองให้เป็นประโยชน์  
                 พิจารณามองในแง่ดีว่าการเกษียณเป็นเพียงการเปล่ียนแปลงชีวิตที่ดีที่
ควรใช้โอกาสที่ดีในช่วงชีวิตนี้ให้มีประโยชน์ มีโอกาสชื่นชมผลงานที่ผ่านมาของตน และมีเวลา
เป็นของตนเองท่ีจะแสวงหาส่ิงท่ีตนอยากจะท าและเป็นส่ิงที่มีคุณค่า โดยเฉพาะเป็นโอกาสในการ
พัฒนาปัญญาให้รู้เท่าทันความจริงของชีวิต  

                 การมองโลกในแง่ดี ท าให้แม้ในนาทีที่ทุกข์ที่สุดจะเปล่ียนให้เป็นสุข
ที่สุดได้ ด้วยการพิจารณาว่าชีวิตมักมีสองด้านเสมอ ดังนั้นมีลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ย่อมมีเส่ือมลาภ 
เส่ือมยศ นินทา ทุกข์ เป็นธรรรดา พร้อมกับควรระลึกว่าด้านขมขื่นของชีวิตเป็นบทเรียนยากในชีวิต
ท าให้จิตใจเข้มแข็ง จึงต้องพร้อมเรียนรู้ชีวิตทั้งด้านที่ชื่นชมและขมขื่น เมื่อพบเจอกับส่ิงที่ไม่พึง  
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ปรารถนาควรคิดพิจารณาหาวิธีการที่ท าให้จิตเกิดกุศลขึ้นมาแทน แม้เรื่องความตาย ต้องมองด้วย
จิตใจที่ความสุขเช่นกัน  เช่น พิจารณาว่าเป็นส่ิงธรรมดา และอาจท าสมาธิโดยก าหนดลมหายใจ 
หรืออาจเบ่ียงเบนความสนใจโดยหาส่ิงอ่ืนมาท า เมื่อใดเกิดความขัดแย้งควรยอมทั้งสองฝ่ายเพราะ
ความสัมพันธ์ที่ยืนยาวจะมีประโยชน์ยาวกว่า เมื่อใดส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาเกิดขึ้นควรคิดในทางที่ท า
ให้เกิดกุศลหรือทุกข์เบาบางลงด้วยการพอใจในส่ิงที่มีเฉพาะหน้า เป็นต้น นอกจากนั้นต้องรู้จัก
พิจารณาด้วยตนเองว่าส่ิงใดผิดชอบช่ัวดี และคุณโทษ ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ แล้วจึงท าส่ิงที่ควร
ท า และการที่คนรอบข้างมองโลกในแง่ดีด้วยย่อมเป็นปัจจัยหนึ่งช่วยให้ตนเองมีจิตใจที่เป็นกุศลได้
ง่ายขึ้น 
                              5) หลักอริยสัจ 4  

               หลักอริยสัจ  4  เป็นความรู้ และเข้ าใจเรื่ องความทุกข์  เหตุแห่งทุกข์  
การดับทุก และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์  โดยพิจารณาว่าองค์ประกอบของชีวิตประกอบด้วย
อะไรบ้าง เป็นภาระในชีวิตจริงหรือไม่ ความทุกข์หรือภัยในชีวิตของตนว่าคืออะไร ศึกษาการ
ปฏิบัติต่อทุกข์เวทนามีอย่างไรบ้างและอุปสรรคที่เกิดขึ้นมีอะไรบ้าง พิจารณาภายในตนเองใน
ชีวิตประจ าวันอย่างเสม่ าเสมอว่ามีเรื่องใดที่ท าให้เกิดปัญหาหรือความทุกข์หรือไม่ พิจารณาให้เห็น
ทุกข์หรือภาระในชีวิตในทุกกิริยาบถเพื่อให้เกิดความเห็นจริงด้วยตนเองว่าจิตใจยึดติดอะไร มีหนัก
มีเบาอย่างไร มีทุกข์มีสุขอย่างไรบ้าง เมื่อพิจารณาต่อไปจึงพบว่าความทุกข์ในชีวิต เช่น ความเศร้า
โศกเสียใจ ความร้องไห้ ความล าบากกาย ความล าบากใจ ความคับแค้นใจ เป็นต้น ย่อมมาจากความ
ต้องพลัดพรากจากส่ิงรัก ความต้องคลุกคลีกับส่ิงท่ีเกลียด และความผิดหวัง การพิจารณาดังกล่าวท า
ให้จิตมีสมาธิไม่ฟุ้งซ่านและเห็นทุกข์ เห็นโทษของทุกข์ชัดเจน ท าให้เบื่อหน่ายคลายก าหนัดไม่
ปรารถนาเกิดอีก  
         การปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ต้องท าลายกองเรากองเราโดยการนั่งสมาธิและเดิน
จงกรม เป็นการฝึกฝนสติ สมาธิ และปัญญาพิจารณาความเกิด แก่ เจ็บ ตายของส่ิงทั้งหลายหรือ
พิจารณาร่างกาย(กองเรา) และโลกธาตุ (กองเขา) ว่าทุกส่ิงเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปตามความเป็นจริง 

                 นอกจากนั้นพิจารณาต่อไปถึงการพ้นจากความทุกข์ในชีวิตด้วยการป้องกัน
ความรัก ความเกลียด ความหวัง ไม่ให้เกิดขึ้นในความคิด เป็นการใช้ปัญญาแก้ไขปัญหาโดยเร็วเพื่อ
ไม่ให้ปัญหาหรือความทุกข์นั้นๆตั้งอยู่ในจิตใจนาน  เช่น ด้วยการก าหนดคิดหนอๆๆ หรือด้วย
การศึกษาตามหลักไตรลักษณ์ให้เกิดความเข้าใจความเป็นธรรมดาของสัตว์โลกว่าชีวิตตั้งอยู่บน
ความไม่แน่นอนมีความเส่ือมหรือความเปล่ียนแปลงแปรปรวนเป็นธรรมดา เป็นทุกข์ ไม่ใช่ของเรา 
เป็นต้น เมื่อฝึกฝนหยิบใช้ธรรมะในการแก้ปัญหาหรือความทุกข์ที่เกิดขึ้นในจิตใจในขณะเฉพาะ
หน้าบ่อยๆแล้วจะท าให้ท าได้ทันท่วงทีขึ้น นอกจากนั้นให้ใช้ปัญญาพิจารณาต่อไปเพื่อแก้ไข เหตุ
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ของความทุกข์นั้นๆ โดยเฉพาะหมั่นพิจารณาให้เห็นโทษของการกระท า ค าพูด ความคิดที่
ประกอบด้วยราคะ โทสะ โมหะ ว่าเป็นเหตุให้เกิดความเดือดร้อนหรือความทุกข์ เมื่อเห็นโทษของ
ส่ิงนั้นๆให้ใช้สติสัมปชัญญะก ากับจิตใจตลอดเวลาเพื่อให้การกระท า ความคิด ค าพูดอยู่ในความถูก
ต้องในธรรม  

                ดังนั้นจึงต้องศึกษาเรื่องกาย วาจา ใจไว้ล่วงหน้าเพ่ือสามารถแก้ไขได้ทันท่วงที 
โดยเฉพาะช่วงสุดท้ายของชีวิตต้องปฏิบัติแบบเข้มข้นเพื่อเตรียมจิตใจก่อนตาย  

    6) หลักมรณสติ 
                หลักมรณสติเป็นการเตรียมตัวเตรียมใจเรื่องความตายโดยระลึกถึงความตาย

ด้วยสติสัมปชัญญะอย่างสม่ าเสมอว่าความตายเป็นเรื่องธรรมชาติหรือเป็นส่ิงธรรมดา ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองแน่นอนในชีวิต แต่ไม่รู้แน่ว่าเมื่อไหร่ อย่างไร การตายจึงเป็นเพียงการสลายตัวเปล่ียนรูปร่าง
สถานที่ ธาตุ 4 ผสมรวมกันเป็นรูปแล้วสลายไปเป็นดิน น้ า ลม ไฟ แต่จิตเป็นธรรมชาติไม่ตาย และ
เมื่อตายจึงไม่สามารถน าส่ิงใดไปได้เลย นอกจากความดี และให้น้อมจิตพิจารณาการไม่ยึดมั่นถือ
มั่นในส่ิงท้ังหลายว่าส่ิงท้ังหลายมีการเกิดและการดับเป็นธรรมดา เป็นต้น นอกจากนั้นพิจารณาถึง
ความดีที่ผู้ล่วงลับได้ท าทิ้งไว้ในโลกเพื่อน ามาปฏิบัติต่อไป       
                 ทั้งนี้การฝึกฝนตนตามหลักมรณสติอย่างมีประสิทธิภาพโดยพิจารณาว่าความ
แก่ เจ็บ ตาย พลัดพราก กฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา มีวิธีพิจารณาดังต่อไปนี้ 
                         6.1) พิจารณาเรื่องความแก่โดยพิจารณาว่าเมื่อมีการเกิดต้องแก่เป็นธรรมดา 
ไม่มีใครล่วงพ้นไปได้ เมื่อเราเจริญมาเท่าไหร่ เราใกล้ความตายมากเท่านั้น ตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิใน
ครรภ์มรรดาเราก าลังเดินใกล้เข้าไปหาความตายมากยิ่งขึ้นที่แสดงให้เป็นเป็นการเจริญเติบโตซ่ึง
เป็นความแก่แบบปกปิดจนกระทั่งเมื่ออายุมากขึ้นจึงเกิดความแก่แบบเปิดเผยขึ้น 
             6.2) พิจารณาเรื่องความเจ็บโดยพิจารณาว่าเมื่อมีการเกิดต้องเจ็บเป็นธรรมดา 
ไม่มีใครล่วงพ้นไปได้ ขณะที่เราป่วยกายหรือป่วยใจให้ตั้งสติตระหนักรู้ว่าความป่วยนั้นเป็น
ธรรมดาของชีวิต ให้เฝ้าดูกิริยาอาการของความป่วยแล้วเอาความป่วยเป็นครูศึกษาให้เกิดปัญญาดว้ย
การเจริญสติพิจารณาความป่วยอย่างลึกซ้ึง ท าให้ป่วยกายแต่ใจเป็นสุข เมื่อป่วยไข้ควรหาทาง
เยียวยารักษา ถ้ารักษาไม่หายให้ปล่อยวาง 
                        6.3) พิจารณาเรื่องความพลัดพรากโดยพิจารณาว่าเม่ือมีการเกิดต้องพลัดพราก
เป็นธรรมดา ไม่มีใครล่วงพ้นไปได้ ความพลัดพรากเป็นธรรมดาท่ีเกิดขึ้นกับตนแน่นอนสักวันหนึ่ง 
แท้จริงเราทุกคนพลัดพรากกับคนรักและของรักอยู่ตลอดเวลาในชีวิตประจ าวันแม้แต่ลมหายใจเข้า
ออกเราก็หายใจทิ้งทุกครั้ง การเรียนรู้เรื่องพลัดพรากสอนให้ระลึกว่าควรดูแลกันและกันให้ดีที่สุด 
ก่อนที่การพลัดพรากจะเกิดขึ้นจึงควรอยู่ให้เหมือนวันทุกวันเป็นวันสุดท้ายของชีวิต  
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                         6.4) พิจารณาความตายโดยพิจารณาว่าเม่ือมีการเกิดต้องตายเป็นธรรมดา ไม่มี
ใครล่วงพ้นไปได้ ขณะไปร่วมงานศพหรือฟังข่าวความตายและก่อนนอนทุกคืนควรพิจารณาน้อม
เข้ามาสู่ตนเองว่าความตายจะเกิดแก่เราแน่นอนเช่นกัน เป็นความจริงในชีวิตว่าสรรพส่ิงล้วนหมุน
ไปสู่จุดสลายตัวของมันเอง จึงต้องยอมรับความจริงว่าความตายเป็นส่ิงธรรมดาท่ีเกิดขึ้นกับทุกชีวิต
แน่นอน จึงต้องไม่ประมาทเร่งท าความดีทั้งการปฏิบัติธรรมเพื่อพ้นทุกข์และดูแลคนรอบข้างให้ดี
ที่สุด  
              6.5) พิจารณาเรื่องกรรมโดยพิจารณาว่าทุกคนมีกรรมเป็นของตน ไม่มีใครหนี
กฏแห่งกรรมพ้น เราต้องเป็นทายาทรับผลของกรรมนั้น ทุกส่ิงทุกอย่างที่เราได้พบ ได้สัมผัส หรือ
อุบัติขึ้นในช่วงชีวิตของเราล้วนมีที่มา เป็นผลสืบเนื่องจากกรรมที่เราท าเอาไว้มาทางใดก็ทางหนึ่ง 
หากเราเข้าใจว่ากฏแห่งกรรมเป็นธรรมดาของชีวิตแล้ว ท าให้เรารู้จักใช้ชีวิตอย่างรับผิดชอบ มีสติ มี
วิจารณญาณในการใช้ชีวิตเลือกกระท าแต่กรรมที่ดีงาม จึงต้องร่วมกันท าแต่กรรมที่ดีหลีกหนีความ
ชั่วในการด ารงชีวิตทั้งความคิด การกระท า และค าพูด 
                  นอกจากนั้นการพิจารณาความตายมีการมอง 2 แบบ โดยการมองแบบที่ 1 ได้แก่  
                    1) การมองให้เห็นความจริงว่า ชีวิตไม่มีความแน่นอน ความตายเป็นส่ิงแน่นอน
แต่ไม่รู้เวลาตายที่แน่นอน จึงต้องเห็นคุณค่าของเวลาท่ีมีอยู่ เร่งท าความดี 
                    2) ให้รู้เท่าทันความจริงว่า ทรัพย์และบุคคลอันเป็นที่รัก ไม่ได้เป็นของตน โดย
ด้านทรัพย์สินเงินทอง ไม่โลภและส่ังสมเกินเหตุหรือหวงแหนตระหนี่ให้สูญเปล่า แต่ควรรู้จัก
จัดสรรใช้สอยให้เกิดประโยชน์ต่อตนและผู้อ่ืน ส่วนด้านบุคคลผู้เป็นที่รักนั้นตระหนักว่าตนจะไม่
อยู่กับเขาตลอดไป พึงตระเตรียมให้เขาพึงตนเองได้ ด้านเพื่อนบ้านและคนอ่ืนทั่วไป ช่วยเหลือ
สงเคราะห์กันและท าดีต่อกันเพราะไม่นานทุกคนต้องตายจากกันไป  
                 3) ให้รู้ตระหนักว่าทุกคนมีกรรมเป็นของตน ท าให้เลิกละและหลีกเว้นกรรมชั่ว 
ท าแต่กรรมดี การท าใจตระหนักในหลักกรรมนี้ส่งผลให้เมื่อเผชิญกับความตายจะระลึกถึงกรรมดีที่
ได้ท าไว้และไม่เห็นกรรมชั่วในตัวเอง และเมื่อเกิดเหตุพลัดพลากจะระงับความเศร้าโศกได้เร็วและ
มีจิตใจเมตตากับคนที่ยังอยู่ 
                   4) ให้ระลึกถึงหลักแห่งธรรมดาท่ีว่า ทุกคนหวาดกลัวต่อการท าร้าย ทุกคนกลัว
ตาย เมื่อระลึกได้ จะไม่เบียดเบียนกัน ช่วยเหลือสงเคราะห์กัน ท าให้ปฏิบัติต่อกันด้วยดี ถึงขั้นที่ว่า
ท ากับเขาเหมือนที่คิดจะท าให้แก่ตัวเอง 
                  ส่วนในระดับของการมองแบบที่สอง ได้แก่ 
                   5) ให้รู้เท่าทันตามคติแห่งธรรมดาว่า ชีวิตมีเกิด (แก่ เจ็บ) ตาย เป็นธรรมดา เป็น
ความไม่เที่ยง ทุกคนต้องเป็นอย่างนี้ จึงไม่มีเหตุผลที่จะต้องเศร้าโศกหรือทุกข์ใจ 
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                   6) ให้หยั่งรู้สภาวะของสังขาร (วิปัสสนา) ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงทั้งรูปธรรมและ
นามธรรมเกิดขึ้นแล้วดับไป เป็นธรรมดา ไม่เป็นไปตามความต้องการของผู้ใด 
               ดังนั้นการระลึกถึงความตายอยู่เสมอด้วยสติปัญญาหรือสัมมาทิฏฐิอยู่ทุกขณะ
ดังกล่าว และจากความรู้ว่ายังมีโลกหน้า และท าให้ไม่ประมาทในการด าเนินชีวิต เร่งเตรียมท าความ
ดีไว้ในเวลามีชีวิตอยู่เมื่อล่วงลับไปจะได้ไม่มีส่ิงผิดให้ลงโทษ ให้การตายไม่สูญเปล่ า มีความ
ขยันหม่ันเพียรหาท่ีพึ่งในการท าบุญกุศลด้วยการสวดมนต์ไหว้พระ ฟังธรรม ท าบุญให้ทาน รักษา
ศีล ท าจิตให้สงบ เจริญเมตตาภาวนา เจริญมรณสติอยู่เสมอเพื่อให้บุญกุศลเป็นที่พึ่งในภพต่อไป  
พร้อมท้ังรักษาร่างกายอย่างดีเพื่อมีชีวิตอยู่ท าบุญกุศลให้มากขึ้น ส่งผลให้เกิดปัญญารู้เท่าทันกิเลส 
ตัณหา อุปาทานทั้งปวง ละความยึดถือ เกิดการปล่อยวาง ลดละความรัก โลภ โกรธ หลง ไม่กลัวตาย 
จิตใจจึงไม่เจ็บไม่ป่วยไม่แก่ไม่ตายไปด้วย  
          2.1.2.1 วิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้ายของชีวิต  
          วิธีปฏิบัติตามหลักมรณสติเพื่อเผชิญกับความตายอย่างสงบและมีสติ  
มีดังต่อไปนี้ 
          1) การน้อมจิตให้ระลึกถึงส่ิงท่ีดีงามหรือท าจิตให้เป็นกุศล ได้แก่ 
                                      1.1) ผู้ป่วยระยะสุดท้ายควรตัดสินใจเรื่องการรักษาไว้ล่วงหน้าว่าเมื่ออาการ
โคม่าให้ผู้ป่วยอยู่อย่างสงบโดยแทรกแซงอาการน้อยที่สุด 
            1.2) คนป่วยระยะสุดท้ายควรอยู่ในบรรยากาศสงบวิเวก  เช่น รักษาระยะ
สุดท้ายที่บ้านในบรรยากาศที่คุ้นเคย เปิดเทปธรรมมะบรรยายหรือบทสวดมนต์ อ่านหนังสือธรรม
มะ เป็นต้น 
             1.3) การมีพระพุทธรูปหรือส่ิงศักดิ์สิทธ์ิตลอดจนภาพครูบาอาจารย์ที่ผู้ป่วย
เคารพนับถือมาติดตั้งไว้ในห้องเพื่อเป็นเครื่องระลึกนึกถึง  
             1.4) ผู้ป่วยระยะสุดท้ายควรท าจิตใจให้สงบและมีสติอยู่เสมอ เช่น ก าหนดรู้
ลมหายใจเข้า-ออก ก าหนดรู้ความรู้สึกตัว หรือในกรณีที่หายใจไม่สะดวกควรก าหนดรู้อิริยาบถ
แทน เป็นต้น ท้ังนี้ญาติและผูป้่วยระยะสุดท้ายควรท าจิตใจให้สงบร่วมกัน เช่น ท าวัตรสวดมนต์ ท า
สมาธิ เป็นต้น และควรนัดแนะเกี่ยวกับสัญญาณการเตือนสติไว้ล่วงหน้าก่อนที่ผู้ป่วยระยะสุดท้าย
จะไม่สามารถส่ือสารได้ เช่น 1 ชัว่โมงเคาะระฆัง 3 ครั้ง  
            1.5) ผู้ป่วยระยะสุดท้ายควรน้อมจิตให้มีศรัทธาในส่ิงที่ดีงามอยู่เสมอ เช่น 
ระลึกถึงและมีศรัทธาม่ันในพระรัตนตรัย ระลึกถึงศีลที่ได้บ าเพ็ญมา หรือความเพียรที่ได้บ าเพ็ญ  
           1.6) ผู้ป่วยระยะสุดท้ายควรขอภัยและขออโหสิกรรมต่อผู้อ่ืนเพื่อไม่ให้มีส่ิง
ค้างคาใจเมื่อถึงวาระสุดท้ายของชีวิต เช่น การให้อภัย ไม่ถือโทษโกรธเคืองผู้อ่ืน และกล่าวค าขอ
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ขมาต่อผู้ท่ีเคยมีเวรกรรมต่อกันหรือขออโหสิกรรมต่อเจ้ากรรมนายเวรทั้งหลายที่เคยล่วงเกินกันมา
ทั้งที่เจตนาและไม่เจตนา   
                        2) การละความห่วงใยและปล่อยวางในส่ิงทั้งปวง ได้แก่ การพิจารณาอยู่เสมอ
ว่าความตายเป็นเรื่องธรรมดาท่ีเกิดขึ้นแน่นอน จึงไม่มีอะไรควรยึดมั่นถือมั่น เมื่อความวาระสุดท้าย
หรือความตายมาถึงให้หยุดเพ่งและปล่อยวางทั้งหมด พร้อมทั้งน้อมรับความตายและทุกอย่างใน
วาระสุดท้ายด้วยการมีสติรู้เท่าทันอาการต่างๆที่มากระทบอย่างต่อเนื่อง เป็นการรักษาจิตไม่ ให้
ทุกขเวทนาและความเศร้าโศกมาครอบง าได้  
          3) ส่ิงท่ีคนรอบข้างพึงปฏิบัติกับผู้ป่วยระยะสุดท้าย 
                                      3.1) ร่วมสร้างบรรยากาศสงบ เช่น ญาติจัดบรรเลงดนตรีที่ผู้ป่วยระยะ
สุดท้ายชอบ และญาติควรงดเว้นการพูดคุยหรือถกเถียงกัน งดเว้นการพลุกพล่านหรือการเข้า-ออก
บ่อยครั้ง  งดเว้นการแสดงอารมณ์เศร้ าโศก เสียใจ อารมณ์หงุดหงิดไม่พอใจ  เป็นต้น 
                                     3.2) ให้ก าลังใจกับผู้ป่วยระยะสุดท้าย เช่น ครอบครัว ญาติ แพทย์ พยาบาล
ต้องเป็นที่ปรึกษา ปลอบใจ และให้ความส าคัญต่อความรู้สึกหรืออารมณ์ของผู้ป่วยระยะสุดท้ายโดย
ใช้หลักพรหมวิหาร 4 นอกจากนั้นการนิมนต์พระมาเยี่ยมและแนะน าการเตรียมใจโดยเฉพาะพระที่
ผู้ป่วยเคารพนับถือจะช่วยให้ก าลังใจแก่เขาได้มาก  และครอบครัว ญาติ แพทย์ พยาบาลต้องใช้
หลักการส่ือสารที่ถูกต้อง เช่น เมื่อจะบอกข่าวร้าย ควรบอกข้อมูลที่ส าคัญก่อนให้ผู้ฟังสามารถรับ
ฟังข้อมูลได้หลังจากนั้นจึงบอกข่าวร้ายต่อไป เป็นต้น 
                                      3.3) ท าใจปล่อยวางเพื่อให้ผู้ป่วยระยะสุดท้ายลดความกังวลใจและมั่นใจว่า
ญาติสามารถอยู่ได้เม่ือตนเองจากไป 
                                     3.4) กล่าวค าอ าลาต่อผู้ป่วยระยะสุดท้าย การกล่าวค าอ าลาควรกล่าวไว้
ล่วงหน้าก่อนที่ผู้ป่วยระยะสุดท้ายจะส้ินชีวิตและกล่าวอีกครั้งขณะก าลังส้ินชีวิต  
              2.1.3 ปฏิเวธในภาพรวม 
                       จากการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์มีเนื้อหา
สาระส าคัญในประเด็นปฏิเวธแบ่งเป็น 4 ส่วน ได้แก่ คุณค่าภายนอก คุณค่าภายใน คุณค่า 6 ด้าน 
ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านปัญญา ด้านสติสัมปชัญญะ และ
ความเชื่อมโยงระหว่างคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน มีรายละเอียดังต่อไปนี้ 
                      2.1.3.1  คุณค่าภายนอก 
                                     จากตารางความถ่ีของคุณค่าภายนอก (ดังแสดงในภาคผนวก) แนวคิดแต่ละ
ท่านเน้นคุณค่าภายนอกเดียวกันมากที่สุด (ร้อยละ 90)ได้แก่ ดูแลรักษาร่างกายดี แก้ไขปัญหาชีวติได ้
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และและควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง อันดับรองลงมา (ร้อยละ 70) ได้แก่ อุทิศตน
เพื่อส่วนรวม  
                                    อันดับท่ีแต่ละท่านเน้นถัดมาเรียงล าดับจากมากไปน้อย ได้แก่ พึ่งตนได้ทั้ง
ทางเศรษฐกิจและจิตใจ มีความถ่ีคือ ร้อยละ 60 มีอายุยืน เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว 
อ่อนหวาน มารยาทดี และเกี่ยวข้องส่ิงต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 50 
ท างานอย่างเต็มศักยภาพ ขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์  และปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่าง
เหมาะสม มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 40         
                                   จากการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน
ประเด็นคุณค่าภายนอกมีเนื้อหาสาระส าคัญ 11 ประเด็น ดังต่อไปนี้ 
                           1)  ดูแลสุขภาพร่างกายดี ได้แก่ ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน  
ความทรงจ าปรกติไม่ถดถอย เป็นการปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนธรรรม 5 สัปปายะ 7 และความ
สันโดษโดยมีแนวคิดหลักมุ่งส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจที่เชื่อมโยงกัน ดังความเห็นของท่าน
ผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  
  

...เมื่อมีเมตตา จิตใจก็ผ่องใส สดชื่นเบิกบาน ระบบต่างๆ ในร่างกายก็ไม่ตึงเครียด
ท างานคล่องแคล่วเบาสบาย ช่วยให้มีสุขภาพดี... 
                                                                     (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
...สุขภาพกายจะดีด้วยอ านาจของทานกุศล  ศีลกุศลเพราะไม่มีเหตุปัจจัยให้ไปเกิด
เวรภัยเองในภายหลัง...   
                              (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ช: ออนไลน์) 
 
...โรคทางกาย... มาจากการขาดธรรมะด้วยเหมือนกัน...คนเราจะเจ็บป่วยอะไร
ขึ้นมาก็เนื่องจากการท าผิดหน้าที่ตามธรรมชาติ  ...เรียกว่าขาดธรรมที่ชื่อว่า 
“สติสัมปชัญญะ”...เช่น โรคประสาท โรคความดันโลหิตสูง แม้โรคเบาหวาน 
โรคกระเพาะอาหาร...อาการชนิดนั้นเกิดขึ้นมาเพราะขาดธรรม... 

                         (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ช) 
 
                            2)  มีอายุยืน เป็นการปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 ความมีเมตตา ความไม่
เบียดเบียนผู้อ่ืน และการมีทาน ศีล ภาวนา เป็นธรรมหลักที่ส่งเสริมการมีอายุยืน รวมทั้งประกอบ
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กับองค์ธรรมที่มุ่งส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจ ได้แก่ อายุวัฒนธรรรม 5 สัปปายะ 7 และความ
สันโดษ ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ทีนี้คนที่จะมีพลังชีวิตตัวส าคัญทางพระพุทธศาสนา  ท่านบอกว่า หัวใจ                                
ที่มีความรักความปรารถนาที่จะท า ถ้าใจเรารักจะปรารถนาจะท าอะไรซ่ึงเราเห็น
ว่าดีมีคุณค่ามีประโยชน์  อันนั้นแหละจะท าให้เกิดพลังชีวิตภาษาพระ เรียกว่า 
ฉันทะ เพราะฉะนั้นพระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า ฉันทะนี่เป็นตัวปัจจัยที่จะท าให้อายุยืน
ยาว อยู่ในหลักที่เรารู้กันดี เรียกว่า อิทธิบาท 4. . . 
                                                          (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ก) 
 
...ความรัก เมตตา ความมีไมตรี ย่อมส่งเสริมความมีอายุยืนทั้งแก่ตนเองและแก่
ผู้อ่ืน... 
                                                                  (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
...ศีลกุศล  ทานกุศล เพิ่มพูนมนุษย์สมบัติและให้ไปถึงสวรรค์สมบัติและไปถึง
นิพพานสมบัติ  รู้แจ้งเห็นจริงในสภาวธรรมและอริยสัจธรรมตามที่เป็นจริง  
น าไปสู่ความรู้บาปบุญคุณโทษและเจริญปัญญาเห็นชอบทางเจริญทางเส่ือมใน
ชีวิตตามที่เป็นจริง  ด าเนินชีวิตไปแต่ในทางที่ดี หลีกหนีความชั่วช าระจิตใจให้
ผ่องใส  เหล่านี้ทั้งหมด บุญกุศลเหล่านี้ทั้งหมดจะมาประกอบเป็นคุณอันใหญ่แก่
ตนเองก็คือ มนุษย์สมบัติ สวรรค์สมบัติ ถึงพระนิพพานสมบัติให้เจริญด้วย
สุขภาพกายสุขภาพจิตและอายุยืน...   
                                  (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ช: ออนไลน์) 
 

...ในด้านพระกรรมฐานต้องพิจารณาอาหาร และดูอาหารว่าเหมาะสมกับ
ร่างกาย ไม่เป็นพิษเป็นภัย เชื้อโรคจะเกิดขึ้นกับตนหรือไม่ แสลงแก่โรคหรือ
เปล่า เคี้ยวอาหารช้าๆ แล้วกลืนด้วยการก าหนดพระกรรมฐาน ตั้งสติอารมณ์ให้
ดีด้วย ท่านจะมีอายุยืน โรคภัยไข้เจ็บไม่เบียดเบียน... 
                                             (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
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             3)  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม เป็นการปฏิบัติตามหลักทิศ 6 พรหมวิหาร 4 กตัญญู
กตเวทิธรรม สัปปุริสธรรม 7 โดยมีแนวคิดหลัก ได้แก่ การด าเนินชีวิตอย่างไม่เบียนเบียน
ส่ิงแวดล้อมและสังคม ช่วยเหลือเกื้อกูลส่ิงแวดล้อมและสังคม หรือสามารถกล่าวเป็นหลักที่
ครอบคลุมได้ว่าเป็นการด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาททั้งกาย วาจา และใจ ดังความเห็นของท่านผู้มี
ชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...อันชีวิตของผู้สงูอายุนี่ เป็นชวีิตที่ได้ผ่านโลกมานาน มีประสบการณ์มามาก 
เราควรจะใช้ชีวติอย่างไรให้เป็นประโยชน์แก่ส่วนรวมต่อไป... 

            (พระพรหมมังคลาจารย ์[ปัญญานันทภิกข]ุ, 2551ฉ: ออนไลน์) 
 
...ในดา้นเพือ่นบ้านและคนอืน่ทั่วไป จะได้เห็นอกเห็นใจช่วยเหลอืสงเคราะห์
กัน…หรือโกรธแค้นเคืองขุน ก็อาจระงับดบัได้ เพราะมาไดค้ิดว่าจะโกรธเคือง
กันไปท าไม อีกไม่นานก็จะต้องตายจากกนัไปรักกนัท าดีตอ่กันไว้ดกีว่า... 
                                                      (พระพรหมคณุาภรณ ์[ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 
...ความตายหาได้อยู่ห่างไกลจากชีวิตของเราไม่ แต่ก าลังด าเนินไปอยู่ตลอดเวลา
เลยทีเดียวในเมื่อเวลาแห่งชีวิตแสนสั้นถึงเพียงนี้ เราจะมัวประมาทอยู่ไย ท าไม
ไม่รีบบ าเพ็ญกิจทั้งปวงด้วยความไม่ประมาท ค าว่า “บ าเพ็ญกิจทั้งปวงด้วย
ความไม่ประมาท” นี้ ถ้าถือเอาความหมายอย่างสามัญก็คือ พึงใช้ชีวิตให้เกิด
ประโยชน์อย่างคุ้มค่าที่สุด เกิดประโยชน์สูงสุดให้ทุกทิวาราตรีกาลมีประโยชน์
มากที่สุด ทั้งแก่ตนทั้งแก่คนอื่น และแก่มวลมนุษยชาติ เนื่องจากว่าถ้าความตาย
เข้ามาตัดรอดชีวิตเสียแล้ว โอกาสที่จะท าสิ่งที่ดีงามและเป็นประโยชน์ก็เป็นอัน
หมดสิ้นไป... 

                                                           (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
                            4) แก้ไขปัญหาชีวิตได้  เป็นการปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตตตา  
โยนิโสมนสิการ และปัญญาโดยจุดมุ่งเน้นอยู่ที่การเกิดปัญญาสามารถคิดส่ิงท่ีถูกต้องได้ด้วยตนเอง 
ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
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...ธรรมะนี่ก็เป็นโอสถ  เรียกว่า เป็นธรรมโอสถ เป็นยาแก้ไขปัญหาชีวิต เราก็
ต้องมีความว่องไวในการที่จะหยิบยานั้นมาใช้เพื่อแก้ปัญหาทันท่วงที...ปราบมนั
ได้ทันทีส่ิงนั้นก็จะไม่เกิดขึ้นแก่เรา ในเมื่อมันไม่เกิดแล้วเรา ก็จะต้องใช้ปัญญา
คิดเพิ่มต่อไปเพื่อแก้ไขรากส่วนลึกของปัญหาไม่ให้มันก่ออะไรเกิดขึ้นในใจของ
เราอีกต่อไป นั้นแหละ เรียกว่า เป็นการปฏิบัติ ตามแนวธรรมะที่พระผู้มีพระ
ภาคเจ้าสอนไว้และเรียกว่าเอามาใช้ในชีวิตประจ าวัน... 
                          (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551จ: ออนไลน์) 
 
...ปัญหาเกิดขึ้นโดยเฉพาะหน้า แก้ไขได้ด้วยตนเอง  นี้แก้ไขได้ด้วยสุตตมย
ปัญญา ก็คือฟังแล้วตักเตือนให้ข้อปฏิบัติ เขาก็น าไปปฏิบัติ  เขาได้ฟังก่อนจึงได้
เกิดความสงบขึ้น จึงได้คลายเครียดได้  จากความสงบก็จะมีประโยชน์ ก็เลยมี
ปัญญาอยู่ พื้นฐานที่มีปัญญาอยู่กว้างขวาง  ถ้าหากเขาสามารถไม่มีการปวด
ศีรษะขึ้นมาอีกเลย เขารู้จักวิธีละทุกวันๆ  ปัญญาเกิดขึ้นมาแล้ว  ถ้าเราปล่อยวาง
อย่างนี้แหละ ก็จะไม่ปวดหัวไม่เครียด   ไมเกรนอะไร อย่างนี้เขาก็มีปัญญาแก้
ด้วยตนเอง... 
                                                   (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...การสวดมนต์เป็นวิธีการ “ออกก าลังใจ” ที่ได้ผลมากวิธีหนึ่ง  ควรฝึกไว้ให้เคย
ชินอยู่เสมอ วิกฤตขึ้นมาคว้าอะไรไม่ได้ ก็สวดมนต์ให้ใจเย็น ใจมีสมาธิ เมื่อใจ
เย็น ใจมีสมาธิ เดี๋ยวสติก็ตามมา พอสติมาปัญญาก็เกิด ปัญญาเกิดก็มองเห็น
ช่องทางในการแก้ปัญหาโดยอัตโนมัติ... 
                                                                         (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 

 
                           5)  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ เป็นการปฏิบัติในการให้ทาน การ
รักษาศีล การเจริญภาวนา ท าให้เกิดการพึ่งตนเองได้ทุกด้าน ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทาง
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ถ้าบุคคลใดเจริญเมตตาภาวนาฝึกฝนอบรมจิตใจของตนและสร้างคุณงาม
ความดีเอาไว้  เช่น ท าบุญท าทานการกุศล  รักษาศีล เจริญภาวนาท าให้จิตใจ
ของตนเองนั้นมีความสุข  ความร่มเย็นเป็นสุขเกิดขึ้น บุคคลนั้นก็มีที่พึ่ง มี
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ความสุข เมื่อล่วงลับดับตายไปภพใดชาติใดก็ไม่ต้องกลัวอะไรว่าเราจะทุกข์จะ
จน หรือว่าเราจะท าให้ตนเองนี้จิตใจของเศร้าหมองขุ่นมัวไม่มีสติปัญญาแก่กล้า 
เราต้องมีความสุข...   
                                                  (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...มนุษย์ที่เต็มเปี่ยมแห่งความเป็นมนุษย์...เป็นมนุษย์ที่ไม่มีปัญหา มีความเยือก
เย็น ทั้งในแง่ของวัตถุ ในแง่ของร่างกาย และในแง่ของจิตใจและมีการสงเคราะห์
เพื่อนมนุษย์... 

                                                 (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ง) 
 

...ตรงนี้พวกเราท่านทั้งหลายก็ควรพินิจพิจารณาชีวิตของเรา  ตื่นขึ้นมาอาศัยซ่ึง
กรรม กรรมที่พวกเราได้กระท ามาแต่ชาติอดีตที่ผ่านมา เราพากันท ามาได้แค่
ไหน  เราก็ได้แค่นั้นมาถึงภพนี้  ถ้าหากเราไม่ตั้งใจสร้างคุณงามความดี  เพิ่มขึ้น
ไปเพิ่มพูนบารมีของตนขึ้นไป ตนเองจะมีอะไรเป็นที่พึ่ง ... 
                                                   (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 

 
                            6)  ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง เป็นการปฏิบัติตามหลักศีล
โดยการด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาททั้งการคิด การพูด การกระท าในทางที่ถูกต้องอยู่เสมอ ดัง
ความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
     

...ขอให้เราคิดอยู่เสมอว่า วันนี้เป็นวันสุดท้ายที่เราจะได้ใช้ชีวิตอยู่บนโลกใบนี้
ของเรา เมื่อเราปลูกฝังวิธีคิดอย่างนี้ไว้เสมอ ความประมาทก็ไม่เกิดขึ้น คนที่ไม่
ประมาทย่อมจะเลือกสรรท าพฤติกรรมทุกอย่างอย่างดีที่สุด รูปแบบการใช้ชีวิต
จะเปลี่ยนไป กลายเป็นการคิดเชิงคุณค่า ท าเชิงคุณค่า และบริโภคเชิงคุณค่า... 

                                                                                  (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
                  
...ศีลธรรมเป็นเคร่ืองปกครอง ความเห็นแก่ตัวก็ไม่มีอะไรจะเกินหน้ามนุษย์นี่
แหละส าคัญ เมื่อความเห็นแก่ตัวมากการแสดงออกแห่งการเห็นแก่ตัวก็ต้องเป็น
การกระทบกระเทือนเพื่อนมนุษย์ที่อยู่ร่วมกันเพราะไม่มีศาสนาไม่ทราบว่า
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อะไรผิดอะไรถูก  เมื่อได้อย่างใจแล้วก็เป็นที่พอใจของตน  เรียกว่าสร้างความ
ทุกข์ความล าบากให้แก่ผู้อื่นเพื่อความสุขส าหรับตนเอง... 

                             (พระธรรมวิสุทธิมงคล [บัว าณสมฺปนฺโน], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...เรามั่นใจว่าของนี้มนัเกิดขึ้นมาแล้วมันตอ้งเสือ่ม แนใ่จอย่างนี้ ถ้ามันแนใ่จ
อย่างนี้ก็รีบท าความด.ี.. 
                                           (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 

 
         7)  เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อมถ่อมตน อ่อนหวาน มารยาทดี เป็นการปฏิบัติ

ตามหลักศีลโดยการไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนด้วยการมีสติสัมปชัญญะในการควบคุมความคิด การพดู และ
การกระท าของตนให้ลดละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทาง
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  

                        
...ถ้าท่านมีสติดีครบวงจร ท่านจะอ่อนน้อมถ่อมตน ปากหวาน ตัวอ่อนมือเป็นห
ง่อนโดยอัตโนมัติ เจอคนก็อยากจะอ่อนน้อม เจอพระ ก็อยากจะนมัสการยกมือ
ไหว้ สวดมนต์ไหว้พระโดยไม่ต้องสั่งการ... 
                             (พระธรรมสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
                      
...ถ้าเรานึกถึงความตายทุกลมหายใจเข้าออก แม้กระทั่งก่อนล้มตัวลงนอน เรา
จะอ่อนน้อมถ่อมตน อหังการเบาบาง เพราะเกรงว่าเวลาในชีวิตมีไม่มากนัก ไม่
ควรเสียเวลาไปกับการดูหมิ่นถิ่นแคลนคนอื่น แต่ควรตั้งใจก้าวไปในคุณงาม
ความดีให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป ท าทุกวันเสมือนวันสุดท้ายของชีวิต... 
                                                          (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
          ...อย่าแสดงความแข็งกระด้าง พูดจาปราศรัย มีความอ่อนน้อมถ่อมตน
ซ่ึงกันและกัน เป็นเร่ืองของ เป็นการแสดงออกของใจที่เป็นธรรม แข็งกระด้าง
หาความคาราวะเคารพกันและกันไม่มี เป็นการแสดงออกของใจเต็มไปด้วย
กิเลส... 
                       (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
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         8)   ขยันหมั่นเพียรเพื่อพ้นทุกข์ เป็นการปฏิบัติด้วยจิตใจที่ประกอบด้วยหลักอิทธิ
บาท 4 โดยมุ่งปฏิบัติในศีล สมาธิ และภาวนาเพื่อความพ้นทุกข์  ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียง
ทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้          

       
...พระพุทธองค์ทรงส่ังสอนเอาไว้ ถ้าบุคคลใดพากันเจริญมรณานุสติบ่อยๆ
ระลึกถึงความตายจะมาถึงตนเองอยู่บ่อยๆ  บุคลนั้นแลจะรีบท าคุณงามความดี  
จะท าบุญท าทานการกุศลก็รีบขวนขวายรีบสร้างจะรักษาศีลและเป็นผู้มีศีล
เกิดขึ้นแก่ตน  ก็รีบรักษาศีล  จะฝึกฝนอบรมจิตใจจะนั่งเจริญเมตตาภาวนาท า
ให้จิตใจของตนนั้นสงบเป็นสมาธิ ก็รีบขวนขวายเดินจงกรมนั่งภาวนาอยู่ที่ใดก็
ดี  เป็นบุคคลที่ไม่ประมาทเมื่อบุคคลจิตใจสงบดีแล้วจะได้พิจารณาถึงสติปัฏ
ฐาน 4  จะพิจารณา  กายพิจารณาจิตธรรม อันจะน าบุคคลให้พ้นทุกข์ ก็รีบ
ขวนขวายพินิจพิจารณาก็รีบปฏิบัติ... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...ความตายหาได้อยู่ห่างไกลจากชีวิตของเราไม่ แต่ก าลังด าเนินไปอยู่ตลอดเวลา
เลยทีเดียวในเมื่อเวลาแห่งชีวิตแสนสั้นถึงเพียงนี้ เราจะมัวประมาทอยู่ไย ท าไม
ไม่รีบบ าเพ็ญกิจทั้งปวงด้วยความไม่ประมาท ค าว่า “บ าเพ็ญกิจทั้งปวงด้วย
ความไม่ประมาท” นี้. . .ถ้าเลือกเอาความหมายอย่างสูงสุดตามพุทธประสงค์
แล้ว การบ าเพ็ญกิจด้วยความไม่ประมาทย่อมมีความหมายเท่ากับการรีบเร่ง
บ าเพ็ญวิปัสสนากรรมฐานเพื่อบรรลุถึงพระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุด... 
                                                                       (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
...แล้วข้อส าคัญคือให้เห็นโทษความเป็นอยู่ด้วยความหลง ยืนอยู่ด้วยความหลง 
นอนอยู่ด้วยความหลง เดินไปด้วยความหลงในอิริยาบถทั้ง 4 เต็มอยู่ด้วยความ
หลง มาเกิดก็มาด้วยความหลง มาอยู่ในโลกก็มาอยู่ด้วยความหลงจะไปข้างหน้า
ก็ไปอยู่ด้วยความหลง  เมื่อเราเห็นโทษอย่างนี้โดยสม่ าเสมอภายในจิตใจนี้แล้วก็
จึงอยากจะให้มีความอุตสาหพยายาม แยกแยะสิ่งเหล่านี้ออกจากใจ...     

                                     (พระธรรมวิสุทธิมงคล [บัว าณสมฺปนฺโน], ม.ป.ป.ข: ออนไลน์)   
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...อาศัยอ านาจของศรัทธานั้นเป็นพื้นฐาน กระท าอย่างกล้าหาญ อย่างพากเพียร 
ในสิ่งที่ควรจะท า ทุกเรื่องไม่ว่าเรื่องเกี่ยวกับโลก หรือเกี่ยวกับเหนือโลก... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ก) 

 
               9)  ด าเนินการเกี่ยวข้องส่ิงกับต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์ เป็นการปฏิบัติตามหลัก
อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ โดยมีแนวคิดหลักมุ่งการกินการอยู่อย่างเหมาะสม 
ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 

 
...ต้องพอใจในสิ่งที่เรามีเราได้ อย่าฟุ้งเฟ้อกับส่ิงที่เขาเอามาขาย อย่างสนใจใน
เรื่องการจ่ายอะไรมากเกินไป ใช้จ่ายในเร่ืองที่เป็นประโยชน์เป็นคุณเป็นค่าแก่
สังคมแก่เพื่อนมนุษย์ทั้งหลาย...    

                                    (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ] , 2551ซ: ออนไลน์) 
 
...ในด้านทรัพย์สินเงินทอง...จะได้ไม่โลภและสั่งสมจนเกินเหตุ หรือหวงแหน
ตระหนี่ไว้ให้เป็นเหมือนของสูญเปล่า แต่จะรู้จักจัดสรรใช้สอย ให้เกิด
คุณประโยชน์แก่ชีวิตของตน...และเพื่อนมนุษย.์.. 
                                                        (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 
...เกี่ยวข้องกับสิ่งที่มีในโลกเกี่ยวข้องกับสิ่งที่เป็นคู่ที่มีในโลก เราควรเกีย่วขอ้งให้
เป็นประโยชน์แก่เรา ค าว่าประโยชน์แก่เราไม่ใช่เป็นการเห็นแก่ตัว   การท า
ประโยชน์แก่เราให้ถูกต้องตามหลักชอบธรรมนั้นเป็นการท าประโยชน์แก่
สังคม  ท าประโยชน์แก่เราในทางที่ถูกต้องชอบธรรมนั้นเป็นการท าประโยชน์ให้
เกิดขึ้นแก่สังคม... 
                       (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
10)  ท างานอย่างเต็มศักยภาพ เป็นการปฏิบัติกิจการงานตามหลักอิทธิบาท 4 ดัง

ความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 
...การให้ความเคารพต่องานที่ท าต่อภารกิจที่รับผิดชอบอย่างต็มที่อย่างดี                        
ที่สุด เต็มตามศักยภาพทางสติปัญญาทุกคร้ัง หลักการท างานดังกล่าวมานี้ คือ
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หัวใจส าคัญส าหรับคนที่คิดจะอุทิศตนท างานเพื่อสังคม ในเมื่อเราคิดจะท างาน
เพื่อสังคม ไม่ว่างานใดๆ ก็ตาม ต้องท าให้สุดจิตสุดใจ อย่าท าเล่นๆ... 

                                                                     (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
...เมื่อท าถูกต้องตามกฏของธรรมชาติแล้ว มันก็ต้องออกผลมาเอง ...จะเก็บ                  
ผลงานไว้กิน ไว้ใช้ รักษาไว้ก็ด้วยสติปัญญา ...เมื่อจะแบ่งปันให้แก่ผู้อื่นบ้าง 
ท าบุญท าทาน ก็ท าด้วยสติปัญญา; แปลว่าเป็นฆราวาสที่มีชีวิตอยู่ด้วยปัญญา  
ทั้งก่อนแต่ท างาน ก าลังท างาน ได้ผลงาน เก็บผลงาน ใช้ผลงาน กินผลงาน 
แบ่งปันผลงาน... 
                                        (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ก)  

 
          11)  ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม เป็นการปฏิบัติตามหลักทิศ 6 

พรหมวิหาร 4 กตัญญูกตเวทิธรรม และสัปปุริสธรรม 7 ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทาง
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  

 
...ให้ระลึกถึงหลักแห่งธรรมดาที่ว่า ทุกคนหวาดหวั่นต่อการท าร้าย  ทุกคนกลัว                            
ต่อความตาย ชีวิตเป็นที่รักของทุกคน...นึกถึงอกเขาอกเรา...การระลึกได้อย่างนี้ 
จะท าให้เห็นอกเห็นใจกัน ไม่เบียดเบียนกันหันมาช่วยเหลือสงเคราะห์กัน อยู่
ร่วมกันและปฏิบัติต่อกันด้วยดี ถึงขั้นที่ว่าท ากับเขาเหมือนที่คิดจะท าให้แก่ตัว
เราเอง  หรือท าต่อคนอ่ืนเหมือนที่อยากให้เขาท าต่อเรา ซ่ึงเป็นการช่วยกัน
สร้ า งสรรค์ โลกหรื อ สังคมนี้ ใ ห้ เป็นโลกหรื อ สังคมแห่ง สันติ สุข . . . 
                                                       (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 
...ต่อลูกศิษย์ลูกหา ต่อพ่อแม่พ่ีน้องเพื่อนฝูง ดีต่อเขา รักและก็แสดงออก  เพราะ
อะไรบางคนคิดว่ารอให้ถึงวันเกิดรอให้ถึงวันครบรอบแต่งงานรอให้ถึงวันที่เขา
ประสบความส าเร็จ รอให้ถึงวันสงกรานต์ รอให้ถึงวันที่ 1 มกราคม จะซ้ือข้าว
ของไปให้แก่คนที่เรารัก  รู้ไหมว่าวันพิเศษเช่นนั้นอาจจะเดินทางมาไม่ถึงนะ...   
                                                   (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
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...มนุษย์ที่เต็มแห่งความเป็นมนุษย์ นั้น เขาจะตั้งต้นไปตั้งแต่ความ เป็นบุตรที่ดี
ของบิดามารดา เป็นศิษย์ที่ดีของครูบาอาจารย์ เป็นเพื่อนที่ดีของเพื่อนที่ดีของ
ประเทศชาติ เป็นศาสนิกที่ดีของศาสนา; ครบทั้ง 5 ประการนี้แล้ว เขาก็เป็น
มนุษย์ที่เต็ม… 

                                                (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ง) 
 
 
 
                       2.1.3.2  คุณค่าภายใน 
                                    จากตารางความถ่ีของคุณค่าภายในด้านจิตใจ (ดังแสดงในภาคผนวก ) 
แนวคิดแต่ละท่านเน้นคุณค่าภายในด้านจิตใจคุณค่าเดียวกันมากที่สุด (ร้อยละ 100) ได้แก่ ลดละ
โลภ โกรธ หลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี สงบสุข อันดับรองลงมา (ร้อยละ 90) ได้แก่ เชื่อใน
ส่ิงที่ประกอบด้วเหตุผล ความละอายและเกรงกลัวต่อบาปอกุศลธรรม อันดับถัดมา (ร้อยละ 70) 
ได้แก่ จดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล อันดับถัดมา (ร้อยละ 60) ได้แก่ จิตใจประกอบด้วยเมตตา กรุณา
มุทิตา อุเบกขา และอันดับสุดท้าย (ร้อยละ 30) ได้แก่ จิตใจประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  
                                    จากตารางความถ่ีของคุณค่าภายในด้านปัญญา (ดังแสดงในภาคผนวก ) 
แนวคิดแต่ละท่านเน้นคุณค่าภายในด้านปัญญาคุณค่าเดียวกันมากที่สุด  (ร้อยละ 100) ได้แก่ รู้และ
เข้าใจความไม่เที่ยง ความทุกข์ ความไม่ใช่ตัวตน และรู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็น
ธรรมดา อันดับรองลงมา (ร้อยละ 80) ได้แก่ รู้และเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุก และข้อ
ปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัยและปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย 
และอันดับถัดมา (ร้อยละ 70) ได้แก่ รู้และเข้าใจว่ากฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา 
           อันดับท่ีแต่ละท่านเน้นอันดับถัดมาเรียงล าดับจากมากไปน้อย ได้แก่  รู้และ
เข้าใจธรรมดาของโลก รู้จักการพิจารณาโดยแยบคาย มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 60  รู้จักเลือกคบ
กัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร มีความถ่ีคือ ร้อยละ 50  รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้อง
เหมาะสม มีความถ่ีคือ ร้อยละ 40 รู้และเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายกับจิตใจ รู้และเข้าใจ
ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ รู้และเข้าใจธรรมที่ส าคัญ มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 30 รู้และเข้าใจหลัก
ทางสายกลาง รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 
20 รู้จักศึกษาและน าไปปฏิบัติอย่างถูกต้องจึงเกิดผลถูกต้อง รู้จักอภิปรายธรรมเพื่อพ้นทุกข์ รู้จัก
ศึกษาเหตุการณ์ใหม่ๆตามควร มีความถ่ีเท่ากัน คือ ร้อยละ 10 
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                                    จากตารางความถ่ีของคุณค่าภายในด้านสติสัมปชัญญะ (ดังแสดงใน
ภาคผนวก) แนวคิดแต่ละท่านเน้นคุณค่าภายในด้านสติสัมปชัญญะคุณค่าเดียวกันมากที่สุด (ร้อยละ 
100) ได้แก่ ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ที่จะต้องปฏิบัติ
ตามธรรมชาต ิระลึกถึงความตายอยู่เสมอ ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกุศลให้เกิดแก่จิต
อยู่เสมอ และระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคาย อันดับรองลงมา (ร้อยละ 90) ได้แก่ ระลึกถึงการ
ควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ อันดับรองลงมา (ร้อยละ 70) ได้แก่ ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้
โลกธรรมครอบง าจิต อันดับถัดมา (ร้อยละ 50) ได้แก่ ความระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ  
                                    จากการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน
ประเด็นคุณค่าภายในมีเนื้อหาสาระส าคัญ ดังต่อไปนี้ 
                         1)  ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี จนกระทั่งลดละโลภ โกรธ หลง และสงบ
สุข ได้แก่ จิตเข้มแข็งอดทนต่อส่ิงยั่วยุ ปรับอารมณ์ได้เร็ว ใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ไม่ยินดียินร้าย
มากเกินไป จนกระทั่งไม่ยินดียินร้าย หรือหยุด ดับ สงบ เย็น นิพพาน สดชื่น ดังความเห็นของท่านผู้
มีช่ือเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ใจที่อยู่กับความเป็นจริงก็อยู่ด้วยปัญญา  ถ้าเราอยู่ด้วยปัญญาเราก็สบาย 
ปลอดโปร่งโล่งเบาเป็นอิสระ... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...สภาวะทางจิตได้แก่สภาวะจิตที่สงบ  โปร่ง  เบา  เพราะได้ปล่อยวางทุกส่ิง
ไม่มีอะไรเป็นภาระที่ต้องห่วงกังวล... 

                                                             (พระไพศาล วิสาโล, ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 
 

 ...เมื่อท่านมีอริยทรัพย์ภายในน ามาสู่ทรัพย์ภายนอกแล้ว อย่างนี้เรื่องความ
ทุกข์จากการถูกทอดทิ้งไม่มี เรื่องความทุกข์จากความว้าเหว่หรือเหงาไม่มี... 
                            (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ค: ออนไลน์) 
 
...ธรรมะให้ความสุขแก่ผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุนั้น เมื่ออนุสรณ์ถึงชีวิตของตนเองว่า 
ได้ท าดีไว้ให้ลูก ท าถูกไว้ให้หลานอย่างครบถ้วนแล้ว ก็ย่อมจะเกิดปิติหล่อเล้ียง
จิตใจให้เกิดความสุขทางจิตใจได้... 
                          (พระธรรมสิงหบุราจารย์[จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
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...คนแก่ฉลาด ยิ่งอายุมากมันยิ่งรู้ ยิ่งรู้ ยิ่งด ารงจิตใจให้หยุด ให้ปรกติ ให้สงบ 
เยือกเย็น ให้สว่างไสว มันกลายเป็นว่า อายุมากยิ่งหนุ่ม... 
                                         (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ฉ) 

 
                          2)  เชื่อในส่ิงที่ประกอบด้วยเหตุผล ได้แก่ ศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ ศรัทธาในความดี มีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชื่อมั่นความเห็นแจ้งของตนเองด้วยตนเอง ศรัทธา
ในเรื่องกฏแห่งกรรม การรับผลกรรม สัตว์มีกรรมเป็นของตน ศรัทธาในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า
โดยเฉพาะเรื่องกรรม ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

…พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มี เหตุมีผล  วิ เคราะห์ได้อย่างถูกที่ สุด                       
ไม่ได้ล าเอียง ไม่ได้บังคับบุคคลใดเลื่อมใส บุคลคลนั้นได้ยินได้ฟังน้อมน าไป
ประพฤติปฏิบัติหาเหตุหาผลค้นคว้า รู้จักเหตุจักผลที่ควรเชื่อถึง เชื่อ ค้นคว้า
อย่างเต็มที ่ เป็นศาสนาอยู่กลางๆเป็นศาสนาสากล ไม่รบกวนราวีลัทธิศาสนา
อะไร ใครจะเล่ือมใสไม่เล่ือมใสก็แล้วแต่  พระพุทธองค์ทรงสอนเอาไว้บุคคล
ได้ยินได้ฟังแล้วน้อมน าไปประพฤติปฏิบัติเองแล้ว รู้เหตุรู้ผลมันถูกต้องน า
ความสุขมาให้  ก็เลื่อมใสเอง ปฏิบัติเอง...   
                                               (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...ศรัทธา  ในบุคคลและข้อปฏิบัติที่ควรศรัทธา  สูงสุดก็คือศรัทธาในคุณพระ
พุทธ  คุณพระธรรม และคุณพระสงฆ์ รองลงมาก็ศรัทธาในบุคคลดีมีความรู้
ความสามารถคู่คุณธรรมเป็นคนมีศีลมีธรรม ข้อปฏิบัติ ที่ดีคือ ศีลธรรม ตาม
ค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้า  นี่ใครศรัทธาอย่างนี้ย่อมน าไปสู่การประพฤติ 
ปฏิบัติในศีล  ศีล เป็นความดีตามปกติ เจตนางดเว้นจากการเบียดเบียนตัวเอง
และผู้ อ่ืน ส ารวมระวังการประพฤติ ปฏิบัติทางกาย ทางวาจา ทางใจให้
เรียบร้อยดีไม่มีโทษ นี่คือศีล  เมื่อเราปฏิบัติแปลได้อย่างนี้ว่าเราไม่ก่อเวรภัยที่
จะเป็นผลสะท้อนย้อนกลับมาสู่เราเพราะเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน กลับ
เปิดทางให้เราปฏิบัติคุณความดตี่อไป... 
                           (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ญ: ออนไลน์) 
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...ยึดถอืพระพุทธเจ้า  ก็คือระลกึถึงจิต ระลกึถึงความธาตุรู้  มีสติระลึกถึงใจ
ของเราเปน็ประจ า  ยึดทางพระธรรมเป็นหลัก จิตของเราทัง้จิตตนแล้วแต่เป็น
ธรรม  ความแก่ความเจ็บความตายเป็นธรรมทั้งนั้น ทั้งส่วนรูปและส่วนนาม  
ยึดให้มั่น  ยึดพระสงฆ์ให้มั่นก็คอืจริงจังในขอ้ปฏบิัติ  อะไรคือข้อปฏิบัติคือ
สต ิ ไม่มีอะไรเป็นธรรมกว่าข้อปฏิบัติมีสติอันเดียว ระลึกถงึพุทโธก็ต้องมีสติ 
ระลึกถึงธรรมโม ระลึกถึงสังโฆ ต้องมีสติทั้งนั้น ระลึกถึงจิตของเราก็ตอ้งม ี
สต.ิ.. 
                    (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์)   
 
...มีความระลึกน้อมถึงพระพุทธเจ้าอยู่เสมอ การระลึกถึงพระพุทธเจ้าระลึกถึง
ศาสนากับการระลึกถึงตนก็มีส่วนเท่าๆกัน  เมื่อระลึกถึงศาสนา ศาสนาท่าน
สอนว่าอย่างไรก็สอนลงมาที่เรา ให้รู้สึกตัวเราว่าอันใดถูกอันใดผิดเราก็ได้
ประพฤติปฏิบัติตามนั้น... 
                    (พระธรรมวิสุทธิมงคล [บัว าณสมฺปนฺโน], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...อ านาจของศรัทธา ท าให้มีการประพฤติจริง ท าจริง ถึงท่ีสุด...  
                                         (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ก) 

 
                          3)  จดจ่ออยู่กับส่ิงที่เป็นบุญกุศล ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทาง
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 

 
...ผู้สูงอายุที่มีปัญญา จึงควรจะเว้นจากบาปและบ าเพ็ญบุญกุศลทุกระดับชั้น 
เพราะบุญเท่านั้นที่จะเป็นที่พึ่งของผู้สูงอายุและทุกคนอย่างแท้จริง... 
                          (พระธรรมสิงหบุราจารย์[จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
 
...การนึกถึงส่ิงดีงามช่วยให้จิตใจเป็นกุศลและบังเกิดความสงบ ท าให้                    
ความกลัวคุกคามจิตไปได้น้อยลง และสามารถเผชิญกับความเจ็บปวด 
ได้ดีขึ้น...    
                                                                            (พระไพศาล วิสาโล, 2549) 
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...เราจะได้รักษาดูแลสังขารร่างกายของพวกเรานี้เพื่อให้มันทรงอยู่ ได้ตาม
ก าลังความสามารถของเขา  เขาจะอยู่ไปได้กี่ปีเราก็ดูแลรักษาเขาอย่างดี รักษา
เขาแล้วเรากลับเอาไว้ท าความดี...   
                                               (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 

 
                           4)  จิตประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา หรือความปรารถนาดีต่อ
ผู้อ่ืน คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดีเมื่อผู้อ่ืนประสบความส าเร็จ และวางใจเป็นกลาง ดังความเห็น
ของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมที่จะต้องเตรียมไว้ให้พร้อมในการที่จะมี
ความสุข ก็คือส่ิงแวดล้อมทางสังคม อันหมายถึงการอยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์ ใน
การอยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์นั้นมีหลักธรรมประจ าใจอยู่หมวดหนึ่งส าหรับเป็น
หลักในการที่จะวางใจหรือมีท่าทีแห่งจิต ใจต่อผู้คนรอบด้าน ...นี่ก็คือ  
พรหวิหาร 4 นั่นเอง ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา... 

                                                                  (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...ถ้าเราปฏิบัติจิตใจของพวกเรา จิตใจไม่วุ่นวาย จิตใจสงบเป็นสมาธิใจก็มี
ความสุข  ยิ่งสุขมาก ถ้าเรามีสติปัญญาแก่กล้า สามารถคลี่คลายกิเลสของเรา  
ลดละความโลภะลดโทสะไม่เครียดไม่แค้นใครไม่ไปทุบตีฆ่าฟันกันมีเมตตา 
มีความสุขเกิดขึ้น...   
                                              (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...การเจริญเมตตาภาวนา การท าบุญให้ทานเพราะส่ิงเหล่านั้นเป็นส่ิงที่มนุษย์
จ าเป็นต้องท าท้ังนั้น  เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์ที่อยู่ร่วมกันเป็นจ านวนมาก  
จะต้องมีการสงเคราะห์พึ่งพาซ่ึงกันและกัน ต้องมีการเห็นอกเห็นใจกัน ให้
ความเป็นใหญ่ให้สิทธิแก่กันโดยสมบูรณ์... 
                    (พระธรรมวิสุทธิมงคล [บัว าณสมฺปนฺโน], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
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                         5)  จิตประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  หรือความรักในงานที่ท า 
ความขยันหม่ันเพียรในงานที่ท า ความจดจ่อในงานที่ท า และความพิจารณาปรับปรุงพัฒนางานที่ท า
ให้ดียิ่งขึ้น ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ในชีวิตประจ าวันเราจะเป็นอะไรเมื่อใดไม่ต้องคิดถึงคิดอย่างเดียวว่า ชั่วโมง
นี้ วินาทีนี้ เราจะท าอะไรที่จะเป็นโยชน์เป็นคุณเป็นค่าแก่การงานในหน้าที่
ของเรา แล้วเราก็ท าด้วยความตั้งอกตั้งใจ ท าด้วยความรัก ท าความความเพียร 
ท าด้วยความขยัน ท าด้วยความเอาใจใส่ เพื่อให้งานส าเร็จเป็นไปด้วยดีมีคุณค่า
แก่ส่วนรวม เมื่อเราได้ท าส าเร็จแล้วเราก็หมดหน้าที่ ไม่ต้องไปค านึงว่าจะได้
อะไรจะมีอะไรจากงานที่เราท า ไม่ต้องคิด... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ฉ: ออนไลน์) 
 
...คนปฏิบัติดีก็คือมีความเพียรอยู่เป็นนิจนั้นเอง เป็นธรรมดา ถ้าเราขาดความ
เพียรก็เหมือนคนขาดการเดินทาง  ถ้าเดินทางไปยืนอยู่ท่ีไหนเราไม่ก้าวขาไเรา
ก็หยุดได้แค่นั้น  ถ้าหากเราก้าวขาไปเรื่อยๆ เราเดินทาง เราก็เดินไปเรื่อยๆฉัน
ใดก็ดีผู้ปฏิบัติธรรมก็เหมือนกัน นักปฏิบัติธรรมทั้งหลาย  มีความพากความ
เพียรอยู่แม้จะเดินจงกรมก็ดี หรือจะนั่งท าสมาธิก็ดี นั่งพิจารณาธรรมอยู่ท่าใด
ที่มันสบาย ท่าสบายนั่งเฉยๆแต่ว่าดูจิตใจดูกิเลสอยู่ เรียกว่าคนมีความเพียรอยู่
แล้ว... 
                                             (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 
 
...ต่ออายุให้ยืน พร้อมด้วยใจกายท่ีแข็งแรง...ท่านผู้ปรารถนาจะมีอายุยืน ต้อง
บ าเพ็ญอิทธิบาท 4...แปลว่าทางแห่งความส าเ ร็จหรือธรรมที่จะให้ถึง
ความส าเร็จ มี 4 ประการ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา... 
                                                   (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...การเกษียรนี่ก็ยังมีความหมายส าคัญ ตอนนี้ว่าไปอีกแง่หนึ่งก็คือเป็นอิสระ...
อิสระโดยที่ว่าในแง่พ้นจากภาระรับผิดชอบ ข้อก าหนดผูกพันรัดตัวต่างๆอันนี้
ก็เป็นอิสระที่ท าให้ปลอดโปร่ง 2.ก็เป็นอิสระที่จะท าเลือกใจชอบอะไรก็ท าได้
ตามชอบใจ เรียกว่า มีฉันทะ พอใจอยากจะท าอะไร...ตอนนี้เป็นอิสระแล้วจะ
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ท าอะไรก็ท าได้เต็มท่ีก็ เรียกว่า มีเวลาเป็นของตนเอง การมีอิสระ นี่เรียกได้ว่า
เป็นเรื่องส าคัญ...แล้วท่านที่ตั้งใจมองชีวิตหลังเกษียณอายุราชการแบบนี้นี่ท า
ให้ชีวิตมีพลังเข้มแข็ง... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ก) 

 
                       6) รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน เป็นการรู้และ
เข้าใจว่าส่ิงทั้งหลายเกิดจากปัจจัยปรุงแต่งทั้งธาตุดิน น้ า ลม ไฟมาประชุมกัน ธาตุเหล่านี้เป็นของ
ผสมท่ีเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ มีการเกิดขึ้น ด ารงอยู่และดับสลายไปตามเหตุปัจจัยตลอดเวลา 
ไม่เป็นไปตามความยึดถือของผู้ใด การยึดถือร่างกายจิตใจด้วยทิฏฐิจึงเป็นความทุกข์ จึงต้องรู้เท่าทัน
ความเปล่ียนแปลงของส่ิงทั้งหลายทั้งภายนอกและภายในว่ามีความเจริญและเส่ือมไปเป็นธรรมดา  
จนกระทั่งสามารถระงับสังขารปรุงแต่งภายในให้สงบได้ด้วยการรู้ทันอารมณ์ที่เปล่ียนแปลงจน
สามารถวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆได ้ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  
 

...ความเจ็บไข้ได้ป่วยนี้เป็นเรื่องคู่กันกับชีวิตเพราะชีวิตของมนุษย์เรานี้ย่อมมี
การเกิด ย่อมมีการแก่ มีความเจ็บไข้ แล้วก็มีความตายเป็นที่สุด ความแก่ ความ
เจ็บ ความตาย เรียกว่า เป็นเร่ืองของธรรมชาติ คู่กันมากับความแก่ เมื่อคนเรา
เกิดมาก็ต้องผ่านส่ิงเหล่านี้ คือผ่านความชรา คือ ผ่านความเจ็บไข้ แล้วก็ต้อง
ไปสู่จุดสุดท้าย คือความตาย อันเป็นเร่ืองธรรมดาในทางพระพุทธศาสนาจึง
ถือว่ามันเป็นเรื่องธรรมชาติท่ีจะเกิดขึ้นแก่ทุกชีวิต ... 
                       (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ซ: ออนไลน์) 
 
...สังขารทั้งหลายที่มีอยู่ในโลกนี้เป็นของที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอน เมื่อเกิดขึ้น
มาแล้วเจริญขึ้นมาแล้วก็ย่อมเสื่อมสลายลงไป ตามสภาวะ ของเขา ตรงนี้
แหละเมื่อพวกเราไม่รู้  เราก็ย่อมโศกเศร้าโศกาอาดูลย์อะไรเมื่อสังขารมัน
เส่ือมมันโทรม  มันเสียหายไป...   
                                             (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...ในเมื่อจิตไม่ปรุงเร่ืองราวต่างๆก็ไม่มี ดินก็เป็นดิน น้ าก็เป็นน้ าลมก็ เป็นลม
ไฟก็เป็นไฟ ไม่มีเรื่องราว ของเกิดมาในโลกมีแต่ไม่มีดีไม่มีชั่ว ของเกิดมาใน
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โลกมี ทุกสิ่งทุกอย่างเกิดมาแล้วย่อมสลายไปไม่มี  อะไรดีไม่มีอะไรชั่ว ที่มีดีมี
ชั่วเพราะจิตไปหมาย ไปสมมุติไปปรุงไปแต่งไปสร้างขึ้นมา... 
                    (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
... ถ้าเป็นผู้สูงอายุแท้จริงตามความหมายในพุทธศาสนา ก็จะต้องเห็นอนิจจัง
มากขึ้น,เห็นทุกขังมากขึ้น, เห็นอนัตตามากขึ้น...จนคงที่ไม่หวั่นไหวไม่
เปล่ียนแปลง ไม่มีความรู้สึกชนิดยินดียินร้าย... 
                      (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ฉ) 

                                     
                         7)  รู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข ์และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ 
การเข้าใจทุกข์ต้องเห็นโทษของทุกข์ รู้ว่าทุกข์อาศัยปัจจัยอะไร เกิดขึ้นอย่างไร ดับไปอย่างไร จึงละ
จากทุกข์ได้ ซ่ึงการปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ต้องรู้จักปฏิบัติตนในทางสายกลางทั้งความคิด การ
กระท า ค าพูด คือ ไม่ตึงเข้มงวดกวดขันต่อกิเลสจนไม่ส าเร็จประโยชน์อะไรและไม่หย่อนไปตามใจ
กิเลส 
                      ดังนั้นการเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ และปฏิบัติแห่งการดับทุกข์จึงต้องรู้และ
เข้าใจธรรมทั้งหลายทั้งปวงตามที่เป็นจริงตามที่เป็นธรรมชาติ ตามที่เป็นกฏธรรมชาติ ตามที่เป็น
หน้าที่ท่ีจะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติ ได้แก่ รู้เรื่องธรรมชาติ เช่น ขันธ์ 5 ธาตุ อายตนะ เป็นต้น รู้เรื่อง
กฏของธรรมชาติ เช่น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นต้น แล้วจึงศึกษาเรื่องการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ตาม
กฏธรรมชาตินั้น เช่น อริยมรรคมีองค์ 8 เป็นต้น นอกจากนั้นยังมีปริยัติที่ต้องรู้และเข้าใจ ได้แก่ 
อิทธิบาท 4 สติปัฏฐาน พละ 5 อินทรีย์ 5 อริยมรรค 8 โดยเฉพาะเรื่องโภชฌงค์ 7 สัญญา 10 และภูมิ 
4 ของจิต ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  
 

...ถ้าหากเรามีมากระทบอารมณ์แล้วเราอดกล้ันเอาไว้ได้แต่มันขุ่นเคืองอยู่ใน
จิตใจเรา แต่เราก็พยามยามหาวิธีผ่อนคลายหาวิธีแก้ไข หาวิธีท าความเข้าใจว่า
เหล่านี้มีความทุกข์  ความเดือดร้อนอยู่กับความขุ่นมัวเศร้าหมองในความที่ไม่
พอใจนั้น หากเราเข้าใจแจ่มแจ้งเห็นชัดเจนว่าเป็นสิ่งที่มีโทษ  เราก็จะวางได้   
ตราบใดที่เราไม่เห็นโทษเราก็ไม่ยอมวาง ไม่ยอมละยอมปล่อยทุกสิ่งทุกอย่าง   
จึงเห็นได้ชัดว่าที่ เราพากันมาเกิดอยู่นี้ก็ เพราะเราวางไม่ได้  ปล่อยไม่ได้ 
เสียสละไม่ได้แก้ไข ไม่ได้... 
                                               (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 
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...ความส านึกว่าอะไรจะเกิด ไม่ว่าดี ไม่ดี มันก็ต้องเกิด อะไรจะดับจะดีหรือ ไม่
ดี  มันก็ต้องดับ  เราจะห้ามไม่ให้ เกิด  ไม่ให้ดับไม่ ได้ เลย  ท่านจ าไว้นี่ 
พระกรรมฐาน เหมือนความร้อนมาพร้อมความหนาวไม่ได้ฉันนั้น ผลก็คือ  
1. ไม่เสียโครงการของชีวิตที่ส าคัญคือตัวเอง 2. ไม่ต้องเศร้าโศกเสียใจ   
3.ไม่ต้องห่วงหน้าพะวงหลัง 4.ไม่ต้องล่องลอยไปตามอารมณ์ ถ้าเราปฏิบัติ
กรรมฐานได้จะเป็นอย่างนี้นี่คือทางแห่งความส าเร็จชั้นยอด ของมนุษย์ชน คอื
พระกรรมฐานเป็นบทความของผู้สูงอายุเป็นบารมทีี่ใหญ่ยิ่ง...  
                                           (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
                
...“ธรรม” หรือ “ธรรมะ”เพียงค าเดียวนี้หมายถึง 3 อย่างโดยสมบูรณ์คือ ตัว
ธรรมชาติ อย่างหนึ่ง กฏของธรรมชาติ นั้นอย่างหนึ่งหน้าที่ที่ต้อง ปฏิบัติตาม
กฏธรรมชาติ นั้นอย่างหนึ่ง…ที่ส าคัญที่สุดก็คือสิ่งที่เรียกว่าหน้าที่ที่มนุษย์
จะต้องปฏิบัติตามกฏของธรรมชาติ... 
                                         (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ช) 

 
             8)  รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุ
ปัจจัย  ความจริงของโลกและชีวิตคือส่ิงท้ังหลายเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยงเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย 
จึงต้องรู้เท่าทันเหตุปัจจัยต่างๆ ร่างกายสังขารมีเหตุปัจจัยต่างๆกัน เหตุปัจจัยที่ส าคัญได้แก่ กรรมดี
กรรมชั่ว นอกจากนั้นยังมีเหตุปัจจัยอ่ืนๆอีก เช่น พันธุกรรม และสภาพแวดล้อม อาหาร อุตุ เป็นต้น 
ส่วนด้านจิตใจ(นามธรรม) ประกอบด้วยธรรมชาติ 4 อย่าง ได้แก่ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณที่
เป็นอนิจจังเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย จึงควรใชัปัญญาพิจารณาวิเคราะห์แยกแยะหาเหตุปัจจัย
ให้ครบ ทุกอย่างเป็นไปตามกฏอิทัปปัจจยตา หรือเป็นไปตามเหตุปัจจัย และท าถูกต้องตามเหตุ
ปัจจัย ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ร่างกายสังขารไม่เหมือนกันมีเหตุปัจจัยต่างๆกัน เช่น เหตุปัจจัยทั้งหลายเหตุ
ปัจจัยที่ส าคัญ ก็คือ กรรม และก็เหตุปัจจัยอ่ืนอีกพีชนิยามคือ  เ ร่ืองของ 
พันธุกรรม และยังมีเหตุปัจจัยอ่ืนอีกอุตุนิยามเป็นเร่ืองของ สภาพแวดล้อม 
ยกตัวอย่างว่า พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้แล้วว่าอย่างแม้ว่าโรคภัยไข้เจ็บนี้มันก็
เป็นด้วยปัจจัยต่างๆอย่าไปบอกอย่างใดอย่างหนึ่ง ตายตัว มันอาจจะประกับกนั 
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แต่พระองค์ก็ตรัสไว้ ได้บอกว่าเป็นเรื่องของการบริหารร่างกายไม่สม่ าเสมอก็
มีเป็นเรื่องของ อุตุแปรปรวนก็มี เรื่องของระบบอวัยวะภายในก็มี เรื่องกรรมก็
มี...ปัจจัยนี้มันมีมากมาย เราอย่าไปยึดติด เอาแค่นั้นแค่นี้โยมจะได้น้อมเข้ามา  
พิจารณาส่ิงทั้งหลาย เหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นเป็นไปนี่ ว่าเราต้องใช้ปัญญา
พิจารณาให้รอบคอบให้ทั่วถ้วน... 
                                   (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ข: ออนไลน์) 
 
...สัตว์โลกทั้งหลาย อย่างเช่น มนุษย์เรานี่แหละ ประกอบด้วยปัจจัยปรุงแต่ง
หลายประการให้มาเกิด เมื่อเกิดแล้วก็ต้องด าเนินชีวิตไปตามเหตุปัจจัยปรุง
แต่งนั้น ได้รับผลไปตามนั้น... 
                            (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ฉ: ออนไลน์) 
 
...ปรากฏการณ์ทุกอย่างบรรดามีในโลก ไม่เคยมีปราการณ์ไหนที่เกิดขึ้นลอยๆ 
เป็น เอก เทศ แต่ทุกปรากฏการณ์ ล้วนล้วนมีที่มา เสมอกฎธรรมชาติ                    
อันเป็นสัจจะที่เที่ยงแท้อย่างนี้เรียกว่ากฎ “อิทัปปัจจยตา” กฎแห่งกรรมคือกฎ
ที่สืบเนื่องหรืออิงอยู่กับกฎดังกล่าวนี้... 
                                                                  (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 

 
             9)  รู้และเข้าใจว่ากฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา ได้แก่ สัตว์ทั้งหลายมีกรรม
เป็นของตน และต้องรับผลแห่งกรรมนั้นเป็นธรรมดา ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทาง
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...คนตายแล้วมันไม่อยู่ด้วยมันไปเกิดในภพใหม่ เตรียมเก็บข้อมูลไปด้วย
เตรียมไปทั้งบาปทั้งบุญ ถ้าหากว่าเราท าชั่ว เขาก็เก็บข้อมูลเอาบาปไปด้วย ถ้า
ท าคุณงามความดีเขาก็เก็บข้อมูลคุณงามความดีไปเหมือนจิตใจของพวกเรา... 

                                 (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 

...ท่านอย่าประมาทนะ คิดว่าเราจะไม่ตายอาจจะตายคืนนี้ก็ได้กรรมมา                      
ตัดรอนก็ได้ เราก็ไม่สามารถทราบได้ว่าเวรกรรมตามสนอง สัตว์โลกย่อม
เป็นไปตามกรรมอย่างนี้แหละหนอ ไม่มีอะไรมาตัดเราตัดรอนด้วยกรรมด้วย
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การกระท าคร้ังอดีตชาติ 1.วิบากกรรม 2. กรรมที่ท าไว้ในความชั่วในปัจจุบัน 
สามารถมาบั่นทรอนได้ในอนาคต... 
                        (พระธรรมสิงหบุราจารย์[จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
 
...กรรมทุกอย่างที่เราท าตามปกตินี้จะถูกบันทึกลงในภวังคจิต แล้วภวังคจิตจะ
กลายเป็นเสมือนกล่องด าแห่งความทรงจ าของเราคอยท าหน้าที่เก็บทุกส่ิงทุก
อย่างท่ีเราท า เอาไว้เป็นชุดข้อมูลส าหรับปรุงแต่งชีวิตในปัจจุบันและอนคตให้
มีอันเป็นไปในรูปแบบต่าง ๆ เกิดภพไหนภพนั้น ส่ิงที่เราท ากลายเป็นพลัง
กรรมตามไปส่งผล ไม่มีใครหนีกฎแห่งกรรมพ้น ดังนั้นเมื่อเราหนีกรรมไม่พ้น 
จึงต้องเลือกท าแต่กรรมดี หลีกหนีกรรมชั่ว ไม่มีใครหรอกที่ท าร้ายเราได้ 
นอกจากเราท าร้ายตัวเอง เราท ากรรมอะไรก็ตาม ไม่ว่าดีหรือชั่ว เราจะต้องเป็น 
ทายาทรับผลของกรรมนั้น ความจริงข้อนี้ เป็นสัจธรรมสากลเกิดขึ้น  
กับมนุษย์ทุกชาติทุกศาสนา... 

                                                    (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 

             10) รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน  ชีวิต
ประกอบด้วยกายและใจ เรียกว่า ขันธ์ 5 ทั้งรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเป็นภาระ เป็นความ
รับผิดชอบ จึงต้องบริหารให้ดีทั้งร่างกายและจิตใจซ่ึงสัมพันธ์อิงอาศัยกันและกันด้วย รู้จักวิธีการ
ปรบัลมหายใจให้ส่งผลต่อความสงบในจิตใจ และในทางกลับกันใช้การปรับจิตใจให้ส่งผลต่อลม
หายใจได้ ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
                                                          

...ถ้าท าลมหายใจให้ประณีต จิตใจก็จะพลอยสงบลงด้วย ดังนั้น เมื่อรู้วิธีใช้ลม
หายใจให้เป็นประโยชน์ เราก็มาฝึกปรับลมหายใจในเวลาว่างหรือเมื่อไม่รู้จะ
ท าอะไรดี นั่งอยู่ว่างๆ เราก็มาหายใจอย่างมีสติหายใจเข้าสบายๆ หายใจออก
สบายๆอย่างสม่ าเสมอเป็นการปรับสภาพชีวิตจิตใจทั้งปรับร่างกายแล้วก็ปรับ
จิตใจด้วย... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...โปรดหายใจยาวๆ เป็นการถ่ายคาร์บอนไดออกไซด์ หายใจยาวๆ ไว้อายุจะ
ยืน ถ้าท่านก าลังโกรธหายใจตั้งแต่จมูกถึงสะดือ ตั้งสติไว้ที่ลิ้นปี่  โกรธหนอ 
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หายใจยาวๆ รับรองอายุยืน ถ้าฝากความโกรธไว้ข้ามคืน ท่านจะอายุสั้น 
โรคภัยไข้เจ็บจะมาเบียดเบียนท าให้อายุส้ัน... 
                                             (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 
...บังคับลมหายใจนี่ แต่มันไปมีผลที่ร่างกาย...จิตเป็นสมาธิแล้ว ร่างกายก็สงบ
ร างับเอง, ความทุกข์ก็ไม่ปรากฏเอง...เราบังคับร่างกายโดยตรงไม่ได้ แต่เรา
บังคับทางลมหายใจได้ คือเราบังคับลมหายใจให้ระงับให้ละเอียดอยู่, ร่างกายก็
จะสงบระงับดับเย็นไปตามลมหายใจที่สงบระงับ...บังคับลมหายใจ แต่ไปมผีล
แก่ร่างกายและจิตใจ... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548จ) 

 
            11)  รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ รู้จักบริโภคปัจจัย 4 และ
ปฏิบัติต่อส่ิงแวดล้อมด้วยการพิจารณากินใช้ด้วยค านึงถึงคุณค่าท่ีแท้จริงของส่ิงนั้นเพื่อให้พอดีที่จะ
ไม่เกิดโทษแต่เป็นคุณประโยชน์ รู้จักระวังรักษาสุขภาพ ป้องกันและบ าบัดโรค ดังความเห็นของ
ท่านผู้มีช่ือเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
  

... บางคนก็เร่งให้มันแก่โดยใช้ร่างกายในทางที่ไม่ถูกต้อง เช่นเอาเหล้ามาใส่
ร่างกายมากๆ เอาควันบุหร่ี อัดเข้าไปมากๆ รับประทานของที่ ไม่ เป็น 
ประโยชน์... 
                         (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ก: ออนไลน์) 
 
...ผู้ เฒ่าผู้แก่ ก็อาจมีโรคภัยไข้ เจ็บอะไรเกิดขึ้นได้ทั้งนั้น จึงควรจะได้  
คิดนึกไว้ระมัดระวังไว้ มีอะไรที่จะป้องกันรักษาได้ก็รักษา อย่าทรมานร่างกาย
ให้เกิดโรคเกิดภัย เช่น ท าอะไรก็ต้องรู้จักประมาณให้พอดีๆ  ยืนเดินนั่งนอน
ให้พอดี พักผ่อนให้พอดี รับประทานอาหารก็เรียกได้ว่าอิ่มพอดี...ตามแต่พอ
ร่างกายสบาย ตามสิ่งที่ เป็นประโยชน์ต่อ  ร่างกาย  อย่างนี้ เราก็จะอยู่ด้วย
ความสุข... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ซ: ออนไลน์) 
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             12)  รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก ได้แก่ รู้และเข้าใจส่ิงท่ีมีอยู่ประจ าโลกว่า
ลาถ ยศ สรรเสริญ สุข มีความไม่เที่ยง เส่ือมไปเป็นธรรมดา ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นให้มีความทุกข์ ดัง
ความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 

 
...บุคคลใดถูกโลกธรรมทั้งหลาย ไม่ว่าร้ายหรือดีกระทบกระทั่ง แล้วจะได้ลาภ
เส่ือมลาภ ได้ยศเส่ือมยศ นินทา สรรเสริญ สุข ทุกข์ ก็มีใจไม่หวั่นไหวไม่ขุ่น
มัวเศร้าหมอง เบิกบานผ่องใสได้ตลอดเวลานี้แลเป็นมงคลอันอุดมนี่เรียกว่า 
เข้าถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต... 
                                                   (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ก) 
   
...ใคร ๆ ก็อยากได้ ได้ลาภ   ได้ยศ สรรเสริญ สุข ใคร ๆ ก็ปรารถนา แต่ด้าน
ตรงข้ามของมันก็คือ ได้ลาภ เสื่อมลาภ ได้ยศ เส่ือมยศ สรรเสริญ นินทา สุข 
และทุกข์ นี้คืออีกด้านหนึ่งที่ไม่มีใครอยากได้ คนที่ต้องการเฉพาะด้านที่ชื่น
ชม แต่ทิ้งด้านที่ขมขื่น นั่นคือ คนที่ไม่เข้าใจความจริงของชีวิต ความจริงของ 
ชีวิตนั้นเป็น “ทวิลักษณ์” คือ มีลักษณะสองด้านเป็นคู่กันเสมอ... 
                                            (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ข) 
 
... ไอ้เรื่องจะไปชะลอความแก่  ความเจ็บ ความตายนี่ ชะลอไม่ได้แต่เรา
สามารถที่จะเตรียมตัวก่อนเพื่อเผชิญกับความแก่ ความเจ็บ ความตาย  หรือ
หากจะมีความเส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทาว่าร้ายหรือความทุกข์เกิดขึ้น เรา
สามารถที่จะยืนหยัดอยู่ได้ อย่างถ้าจะกล่าวอย่างชาวบ้านก็คืออย่างทระนง  
เหมือนกับว่าอย่างคนมีปัญญามีได้... 
                          (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ญ: ออนไลน์) 
 
...ผู้สูงอายุจะต้องรักษาตนให้เป็นปกติ คือศีล  ถ้าท่านมีพระกรรมฐานดี มี
สติสัมปชัญญะดี รักษาตนให้เกิดความส านึกว่า สิ่งทั้งหลายก าลังเปลี่ยนแปลง 
ไม่มีสิ่งใดยั่งยืนคงท่ีแน่นอน ขอให้ผู้มีอายุโปรดพิจารณาไว้ เราเกิดมาเพื่อรอ
เวลาตาย เราได้มาเพื่อรอเวลาเสีย เรามีเพื่อรอเวลา หมดเราเจอกันเพื่อรอเวล
จาก เราพบเพื่อรอเวลาพลัดพรากจากกันไปและเวลานั้นจะมาถึงเมื่อใด ไม่มี
ใครทราบแม้แต่เราเอง... 
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                                            (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 
              13)  รู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร เป็นการรู้จักพูดอย่างมี
เหตุผล มีหลักการให้ผู้ฟังเข้าใจ รู้จักแถลงเรื่องที่ลึกลับหรือซับซ้อนได้ อบรมลูกหลานในทางที่
ถูกต้อง รู้จักวางตนเหมาะกับบุคคลแต่ละประเภท ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทาง
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...เมื่อมีสมาธิแล้วมันก็มีปัญญารู้สังคม  สังคมนี้ดีสังคมนี้ไม่ดีเขารู้ ควรคบ
หรือไม่ควรคบเขารู้ เขาฉลาดเหนือกว่าสังคม สังคมในทางที่ชั่วไม่คบ แต่ไป
คบในทางที่ดี มีความสงบ ฉลาด ทันสมัย... 
                                              (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทางกายวาจาและใจด้วยปัญญาอันเห็นชอบตัวนี้แหละ
เพื่อนที่ดีของเรา คนดีอยู่ที่เรา เมื่อรู้จักคนดี เราจะรู้จักเลือกคบคนดีต่อไป ...
ตรงนี้ส าคัญมากต้องรู้จักว่าตนเองดีอย่างไร ถ้าเราเป็นคนดีเราจะเลือกคนดี 
ได.้.. 
                        (พระราชญาณวิสิฐ[เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ฌ: ออนไลน์) 
 
...ทุกคนต้องอาศัยพระพุทธเจ้าเป็นกัลยาณมิตร คือรับเอาค าสั่งสอนของ
พระองค์มาศึกษาพินิจพิจารณา จนเห็นอย่างถูกต้องตามที่เป็นจริง ว่ามันไม่มี
ส่ิงท่ีเป็นตัวเราที่จะเป็นผู้ทุกข์ เป็นผู้รับทุกข์... 
                                          (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548จ) 

 
            14)  รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม เป็นธรรมในการอยู่
ร่วมกับเพื่อนมนุษย์อย่างมีความสุข ได้แก่ รู้จักท าหน้าที่ให้ถูกต้องทั้งหน้าที่หาเล้ียงชีพถูกต้อง 
หน้าที่บริหารร่างกายในชีวิตประจ าวันถูกต้อง และหน้าที่ต่อสังคมในการคบหาสมาคมถูกต้อง  
รวมท้ังรู้และเข้าใจหน้าที่ท่ีถูกต้อง 5 ประการ ได้แก่ เป็นบุตรที่ดีต่อบิดามารดา เป็นศิษย์ที่ดีต่อครูบา
อาจารย์ เป็นเพื่อนที่ดีของเพื่อน เป็นพลเมืองที่ดีของประเทศ เป็นศาสนิกที่ดีของศาสนา  ดัง
ความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  
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 ...การประพฤติทางธรรมจรรยาทั่วๆไปที่เกี่ยวกับสังคม ...เป็นหน้าที่ที่แต่ละ
คนจะต้องประพฤติ จะต้องปฏิบัติ เมื่อไม่ประพฤติไม่ปฏิบัติก็คือไม่มีธรรมะ... 
                                         (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ช) 
 
...ขอจัดหน้าที่เป็น 3 หมวดก็พอ หน้าที่หาเลี้ยงชีวิต ชาวนาท านา...กรรมกรท า
กรรมกร ขอทานไปนั่ งขอทานดีๆ ...ถูกต้องก็รอด ที่นี้หน้าที่ บ ริหาร
ชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะกินข้าว อาบน้ า ถ่ายอุจจาระ ปัสสวะ ปัดกวาดเช็ดถู 
ล้างถ้วยล้างชาม...ท าให้ถูกต้องหน้าที่ในสังคมก็ต้องท าให้ถูกต้องท าให้ถูกต้อง
คบหาสมาคม หน้าที่ต่อบิดา  มารดา หน้าที่ต่อสามีภรรยา หน้าที่ต่อเพื่อน 
หน้าที่ต่อครูบาอาจารย์  หน้าที่ต่อผู้อยู่เหนือกว่า หน้าที่ต่อผู้ที่อยู่ต่ ากว่ารวม
เป็น 6 ทิศทาง...ครบ 3 หน้าที่นี้แล้วรอด มันก็จะสูงขึ้นไปโดยเร็วๆๆ เพราะ
การท าหน้าที่มันสอนให้รู้ว่าต้องท าอย่างไรถูกต้องๆขึ้นไป มีสติสัมปชัญญะ มี
ปัญญามีสมาธิถูกต้องยิ่งๆขึ้นไป... 

                                   (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2551ก: ออนไลน์) 
    
             15)  รู้และเข้าใจหลักสัทธรรม 3 เป็นการรู้จักเรียนถูกต้อง และปฏิบัติ
ถูกต้อง จึงได้รับผลเป็นความถูกต้อง ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...การเรียนการท่องจ านั้นเป็นเรื่องของการศึกษา...เรียกว่าเป็นเรื่องปริยัติ 
หมายความว่า ศึกษาเล่าเรียน ท าความเข้าใจในเร่ืองนั้นว่ามันคืออะไร เพียง
เท่านั้นไม่พอ แต่เราจะต้องก้าวต่อไปอีกก้าวหนึ่ง การก้าวต่อไปคือ การลงมือ
ปฏิบัติ เรียกว่า ปฏิบัติธรรม  หมายความว่า ลงมือ ปฏิบัติ ปฏิบัติทางกาย 
ปฏิบัติทางวาจา ปฏิบัติทางจิตใจตามแนวทางที่เราได้รู้ได้เข้าใจแล้วนั้น แล้ว
เมื่อเราปฏิบัติแล้ว ปฏิเวธ คือผลอันเกิด ขึ้น ของการปฏิบัติ ก็จะเกิดแก่ตัวของ
ผู้นั้น...ถ้าเราคิดดี ท าดี พูดดีผลก็เป็นไปในทางสุข ถ้าเราคิดไม่ดี พูดไม่ดี ผลก็
เป็นไปในทางทุกข์ ทางเดือดร้อน... 
                         (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551จ: ออนไลน์) 
 
...การที่ผู้สูงอายุจะท าตนให้เป็นที่พึ่งของผู้อ่อนอายุได้ ตนเองต้องเร่ิมท า
ตนเองให้มีที่พึ่งเสียแต่บัดนี้ ด้วยการสละหรือแบ่งเวลาให้แก่ธรรมะบ้าง หมั่น
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ศึกษาค้นคว้า ฟัง อ่านธรรมะให้มากตั้งแต่บัดนี้ที่ควรสังวรก็คืออย่ามัวแต่อ่าน
หรือฟังอย่างเดียว ควรจะมีการปฏิบัติควบคู่กันไปด้วย... 
                           (พระธรรมสิงหบุราจารย์[จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
 
...หลักการที่เป็นหลักๆ มีการเรียนที่เรียกว่า ปริยัติ มีการกระท าที่เรียกว่า
ปฏิบัติ แล้วผลของการปฏิบัติเรียกว่าปฏิเวธ ในชีวิตคนเรามีการเรียน มีการ
ประพฤติกระท า มีการได้รับผลแห่งการกระท า...มันต้องถูกต้องหมด เมื่อเรียน
ก็เรียนถูกต้องเรียนในสิ่งที่ถูกต้อง พอปฏิบัติก็ต้องปฏิบัติให้ถูกต้องในสิ่งที่มัน
ถูกต้อง แล้วมันก็จะได้รับผลเป็นความถูกต้อง...แล้วความถูกต้องนี้ก็มลีกัษณะ
ที่เห็นได้ด้วยตนเอง ฝึกได้ด้วยตนเอง รู้อยู่ได้ด้วยตนเอง เพราะว่ามันเป็นการรู้
เอง ท าเอง ปฏิบัติเอง และรับผลเอง ดังนั้นมันเป็นการรู้อยู้ในใจของคนนั้น เอง
เรียกว่าเป็นสันทิฏิฐิโก...มันมีหลักการว่า เรียนเมื่อไรรู้เมื่อนั้น ท าเมื่อไรก็มีผล
เมื่อนั้น...กฎความจริงอันนี้ไม่ขึ้นอยู่กับเวลา เป็นความจริงที่ไม่เปลี่ยนแปลง... 
                          (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2551จ: ออนไลน์) 

 
             16)  รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น เป็นความรู้เรื่อง
ปฏิจสมุปบาทว่าอวิชชา ท าให้เกิดสังขาร สังขารให้เกิดวิญญาณ วิญญาณให้เกิดนามรูป นามรูปให้
เกิดอายตนะ อายตนะให้เกิดผัสสะ ผัสสะให้เกิดเวทนา เวทนาให้เกิดตัณหา ตัณหาให้เกิดอุปาทาน 
อุปาทานให้เกิดภพ ภพให้เกิดชาติ ครั้นมีชาติแล้วก็เป็นที่ตั้งแห่งความทุกข์ทั้งปวง 
                                             ดังนั้นถ้าขาดสติปัญญา เมื่อใดตาได้กระทบรูป หูได้ยินเสียง เป็นต้น 
เป็นผัสสะขึ้นมาแล้ว เมื่อนั้นจึงจะมีส่ิงท่ีเรียกว่า เวทนา เมื่อมีเวทนาแล้วจึงมีตัณหา(ความอยาก) เมื่อ
มีตัณหาแล้ว จึงมีอุปาทาน (ยึดมัน่ส าคัญมั่นหมายว่าเป็นเรา เป็นของเรา) ถ้ามีสติปัญญาเกิดขึ้น เมื่อ
เกิดผัสสะ จึงเกิดเวทนา เป็นเรื่องปฏิกิริยาขึ้นมาจากจิตใจ เป็นส่ิงปรุงแต่งเป็นไปตามกฏธรรมชาติ 
ไม่ใช่ตัวตน เห็นส่ิงที่รู้สึกทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ หรือส่ิงทั้งปวง หรือเห็นโลกว่า เป็นของว่าง  
และไม่เกิดความอยากหรือตัณหาไปตามอ านาจของเวทนานั้น แต่ต้องการดับทุกข์ ดังความเห็นของ
ท่านผู้มีช่ือเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้    
 

...ที่นี้เราจะศึกษาเรื่องแคบๆเข้ามาคือเรื่อง ปฏิจสมุปบาทของส่ิงมีชีวิตมี
ความรู้สึกเวทนา รู้สึกสุขหรือทุกข์ ศึกษา ปฏิจสมุปบาท โดยละเอียดแล้วก็จะ
พบว่ามันไม่มีตัวกู มันเป็นเพียงกฎเกณฑ์ของธรรมชาติปรุงแต่งไปตามล าดับ
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...ปฏิจสมุปบาท เป็นหัวใจขอพระพุทธศาสนา โดยบอกให้รู้ว่าความทุกข์มัน
อาศัยปัจจัยอะไร แล้วเกิดขึ้นอย่างไร... 
           (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2551ค: ออนไลน์) 

   
                         17)  รู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา แต่ไม่รู้เกิดเมื่อไหร่ 
อย่างไร และเวลาใด จึงควรเพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งปวง บ าเพ็ญกุศลธรรมให้ถึงพร้อม และท า
จิตใจให้บริสุทธ์ิอยู่เสมอ ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...เมื่อใดที่เราตระหนักว่าทุกส่ิงทุกอย่างย่อมแปรเปล่ียนไปไม่มีอะไรเที่ยงแท้ 
ความตายก็เป็นเร่ืองธรรมดาและเมื่อใดเราตระหนักว่าไม่มีตัวตนที่เป็นของเรา
จริงๆก็ไม่มีเราที่เป็นผู้ตาย และไม่มีใครตาย... 
                                                                            (พระไพศาล วิสาโล, 2549) 
 
...ศึกษาให้รู้ธรรมชาติ  มันเฒ่ามันแก่ก็ เออ มันเฒ่ามันแก่ มันเจ็บมันป่วย               
ก็รู้  ศึกษา มันช ารุดทรุดโทรมมันอ่อนมันเพลียไปมันเม่ือยไปก็มันเป็นอย่างนี้
แหละ...ธรรมชาติของสังขารร่างกายเกิดขึ้นมาแล้วย่อมแปรปรวนไปอย่างนี้นี้
เรามาศึกษากัน ถ้าเราศึกษาเราจะรู้ตั้งแต่เล็กมาถึงหนุ่มสาวท่ามกลางคนเฒ่า
คนแก่จนถึงที่สุดคือความตายของสังขาร... 
                                            (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...สรีระร่างกายของเราก็เหมือนกันก็เกิดก็ตายก็ตายก็เกิด ๆๆๆๆ สับสนวุ่นวาย
ไปหมด เหมือนกับโลกอันหนึ่งไม่มีอะไร มีแต่เกิดกับดับ... 
                     (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 

 
            18)  รู้จักพิจารณาโดยแยบคาย เป็นการใช้ความคิดถูกวิธีซ่ึงแบ่งเป็นหลัก
ใหญ่ได้ 2 ประการ ได้แก่ รู้จักคิดตรงตามความเป็นจริง เน้นความรู้และเข้าใจตามสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริงของธรรมชาติ และรู้จักคิดให้เป็นประโยชน์ เน้นการน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อ
ตนและผู้อ่ืน เช่น รู้จักส ารวจตนเองทั้งการพูด การกระท า ความคิดตลอดเวลาว่ามีจุดอ่อนหรือ
ขอ้บกพร่องอย่างไรเพ่ือพัฒนาตนได้อย่างถูกต้องรู้จักแยกแยะกล่ันกรองว่าอะไรผิดอะไรถูก อะไรดี
อะไรชั่ว โดยเฉพาะรู้จักคิดเป็นหรือพิจารณาด้วยปัญญาที่ท าให้เกิดความก้าวหน้าในการปฏิบัติ
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ธรรมน าไปสู่ความเห็นถูกต้อง รู้บาปบุญคุณโทษ ทางเจริญทางเส่ือมแห่งชีวิตตามความเป็นจริง ดัง
ความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...โลกนี้มันมีของท่ีจะท าให้แปดเปื้อนมากมาย แต่เราระวังไม่ให้เปื้อน เราอยู่
ด้วยสติปัญญา คอยระลึกรู้สึกตัวอยู่ว่าอะไรเป็นอะไร เราจะรู้ว่าส่ิงนั้นมันคือ
อะไร มันให้โทษ ให้คุณประโยชน์ ท าลายประโยชน์ สร้างความสุขสร้างความ
ทุกข์แก่ชีวิตของเราอย่างไร เราได้ใช้ปัญญาของเราเป็นเครื่องพิจารณา แล้วก็
คอยบอกกับตัวเองอยู่เสมอว่าเราต้องอยู่อย่างคนมีใจสูง อย่างคนมีใจสะอาด 
อย่างคนมีใจสงบ ระวังตัวอย่างนั้นก็ไม่มีปัญหาอะไรเกิดขึ้น แล้วเราอยู่ด้วย
น้ าอดน้ าทนต่อสิ่งยั่วยุด้วยประการต่างๆ เราไม่ยอมพ่ายแพ้ต่อส่ิงเหล่านั้น... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ฉ: ออนไลน์) 
 
...ทางด้านรูปธรรม อายุย่อมอาศัยความมีร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรงมีสุขภาพดี 
ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน หรือมีโรคเบาบาง การรู้จักบ ารุงร่างกายอย่างมิใช่
ปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การป้องกันและบ าบัดโรค การรู้จักบริโภค
ปัจจั ย ส่ีและการปฏิบัติ ต่อสิ่ งแวดล้อมด้วยปัญญาอย่ างที่ เรี ยกว่ ามี  
‘โยนิโสมนสิการ’... 
                                                              (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
...ตัวเองนี้ไม่ฉลาดไม่ต้องวุ่นวายอะไรค่อยๆปฏิบัติไป  ค่อยๆสังเกตไป ค่อยๆ
พิจารณาไป  ค่อยๆโยนิโสมนสิการ ตรึกตรองใคร่ควรหาเหตุ  ให้แยบคายให้
ละเอียดถี่ถ้วนไปเร่ือยๆ   แล้วมันจะเข้าใจเองมันจะรู้เองของมัน  รู้น้อยก็ละได้
น้อย รู้มากก็ละได้มาก  ถ้ารู้หมดก็ละได้หมด... 

                                  (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 

           ...เราสามารถ เรียนรู้ที่จะเปลี่ยนโรคให้ เป็นโชคได้  โดยเคล็ดลับมีง่าย                   
นิดเดียว คือ “มองโลกในแง่ดี” ถ้าเรามองโลกในแง่ดี แม้ในนาทีที่ทุกข์        
ที่สดุ ก็เปลี่ยนให้เป็นสุขที่สุดได้... 

                                                     (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ข) 
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                         19) ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกุศลให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ เป็น
การมีสติยับยั้งไม่ให้จิตใจไปอยู่กับเรื่องเศร้าหมองและก ากับควบคุมให้จิตใจปรุงแต่งดีอยู่กับส่ิงที่
เป็นบุญกุศล ท าให้จิตใจปิติปราโมทย์ กลายเป็นกุศล ซ่ึงกุศลถือเป็นปัจจัยหนึ่งแก่การบรรลุนิพพาน 
ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...กุศลส าคัญที่มันเกิดง่าย อยู่ในใจ ก็คือ 5 ตัวนี้ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข 
สมาธิ แล้วมัน เกิดขึ้นมาแล้ว เราก็ให้มันไปประสานกับอิทธบาท 4...ใจ
ปรารถนาจะท าอะไรที่ดีงาม คิดขึ้นมาให้ชัดและก็มีความเพียรมุ่งหน้าไปท า
มัน มีจิตตะ แน่วแน่ แล้วก็ใช้ปัญญา วิมังสา คิดการไป โดยไม่มีอารมณ์วุ่นวาย
เข้าไปเกี่ยวข้อง จิตใจไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ก็ได้ผลดี... 
                                  (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ค: ออนไลน์) 
 
...พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรา รู้จักใช้ความสามารถในการปรุงแต่งแทนที่                     
จะปรุงทุกข์ ก็ปรุงแต่งสุข เก็บเอาอารมณ์ที่ดีมาปรุงแต่งใจให้สบาย... 
                                                   (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...หลักก็คือสิ่งที่ดีงามที่ไม่มีการปรุงแต่ง หรือถ้าปรุงแต่ง ก็ให้เป็นการปรุงแต่ง
แต่ในทางที่ดี เช่น เร่ืองหลักธรรมค าสอน...เร่ืองบุญกุศล เป็นต้น เมื่อใจไปผูก
ไว้กับส่ิงนั้นแล้ว จิตก็อยู่กับที่ ก็ไม่ฟุ้งซ่าน... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 

 
                         20) ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจิตอยู่เสมอ เป็นการมีสติ

รักษาจิตไม่ให้ตกอยู่ในอ านาจครอบง าของความแปรปรวนในส่ิงท่ีมีอยู่ประจ าโลก ได้แก่ การมีลาภ 
เส่ือมลาภ การมียศ เส่ือมยศ มีสรรเสริญ การมีนินทา มีสุข มีทุกข์ ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียง
ทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้    
 

...ใครจะไปเหนือมาใต้ก็ตั้งสติไว้ ไม่ต้องไปกังวลสนเท่ห์แต่ประการใด  
อย่างไรเราก็ไม่รู้ สึกอะไร จะได้อะไร จะเสียอะไร เฉยตั้งสติไว้จะสบาย           
ไม่สบายอย่างไรก็เป็นธรรมดา ไม่อยากรักใคร ไม่อยากเกลียดใคร ไม่มุ่ง  หวัง
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สิ่งใด ไม่มุ่งหมายอะไรจากใคร ก็รู้สึกว่า ไม่มีเร่ืองที่ต้องวุ่นวาย ไม่มีปัญหาซ่ึง
เป็นสัญญาณแห่งความไม่มีภัย... 
                                           (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 
...การพลัดพรากเป็นธรรมดาของชีวิต บางทีเราไม่ตายก็มีการพลัดพราก 
อยู่ แ ล้ว ...แม้แต่ ส่ิงที่ บาง เบาที่ สุด ในชี วิต ไม่กิน เนื้ อที่  ไม่มีน้ าหนั ก  
คือลมหายใจ ก็ยังปลิวไปจากเรา รักษาไม่ได้ กอดไว้ไม่อยู่...เรามสีิ่งใดรัก หวง
แหน ครอบครองสิ่งใด ขอให้จ าไว้ว่า วันหนึ่งเราจะต้องพลัดพรากจากสิ่ง  
นั้น... 
                                                                  (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 

 
                                     21) ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ เป็นการมีสติเป็นเครื่อง
ชักน าให้จิตมีสมาธิ ชักหน่วงดึงจิตให้ติดอยู่ที่อารมณ์ได้อารมณ์หนึ่งตามเวลาท่ีต้องการจะท า เช่น มี
สติก าหนดรู้อิริยาบถ มีสติก าหนดค าภาวนา โดยเฉพาะมีสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกท าให้
สติสัมปชัญญะต่อเนื่องตลอดสาย ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  

 
...ธรรมสมาธิ  รวมกันประชุมพร้อมแล้วต่อจากนี้ ก็ จะ เกิด จิตสมาธิ  
พอจิตเป็นสมาธิแล้วก็เอามาใช้ส่งต่อไปสู่ปัญญาก็ได้ เอาไปใช้เป็นปัจจัยของ
การที่ว่าจะคิดอะไรต่ออะไร จิตใจก็ผ่องใส ไม่คิดโลภ ไม่โกรธ คิดได้ผลนี่ 
และพระพุทธเจ้าท่านก็ให้สมาธิเป็นฐานของปัญญาต่อไป แม้จะไปท างานท า
การอะไรก็ท าได้ผลดี... 
                                 (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ค: ออนไลน์) 
 
...ขอให้เรามีสติสัมปชัญญะควบคุมจิตใจของตนให้อยู่กับหลักพระธรรม
กรรมฐานที่ตนเองตั้งเอาไว้ เพื่อให้ใจของเราได้สบายท าสมาธิเพื่อให้ใจของเรา
ได้พักผ่อน... 
                                              (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...สติ และ สมาธิ จึงเป็นยอดธรรมะที่คนสูงอายุต้องมีประจ าใจ จึงจะเป็นคน
สูงอายุท่ีน่าเคารพรักเป็นหลักให้ลูกหลานได้มีท่ีพึ่งทางใจ... 
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                          (พระธรรมสิงหบุราจารย์[จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
 
...การฝึกสมาธิภาวนานั้น มีอานิสงส์ให้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์อยู่ด้วยอย่าง
หนึ่งเสมอไป จะฝึกอานาปานสติ หรือสมาธิแบบอื่นๆก็ได้...เพราะว่าต้องมี
สติสัมปชัญญะติดต่อไม่ขาดสาย สมาธินั้นจึงเป็นไปได้ เมื่อไปฝึกสมาธิเข้า 
โดยเฉพาะสมาธิในอานาปานสตินี้ละก็จะกลายเป็นคนมีนิสัยมีสติสัมปชัญญะ
อยู่ตลอดเวลา คือพร้อมอยู่ตลอดเวลา ที่จะมีสติสัมปชัญญะ จึงเกิดอวิชชา
สัมผัสได้ยาก มันง่ายที่จะเกิดวิชชาสัมผัส มีสติทันแก่เวลาอย่างนี้...  
                                         (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2549ก) 

 
                         22) ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ เป็นการมีสติระลึกว่าความตายเป็นส่ิง

ธรรมดาท่ีมาถึงแน่นอนแต่ไม่ทราบว่าความตายจะเกิดเวลาไหนและอย่างไร ดังความเห็นของท่านผู้
มีช่ือเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  
  

...ความตายเป็นความจริงอย่างหนึ่ง ที่มนุษย์ทุกคนจะต้องเผชิญ  เมื่อจะต้อง
เผชิญจะต้องเผชิญอยู่แล้วก็ควรรู้จักปฏิบัติต่อมันอย่างถูกต้อง ให้เกิดผลดีมาก
ที่สุด และเกิดโทษน้อยที่สุด ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงทรงสอนให้รู้จักระลึกถึง
ความตาย... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 
...ได้ยินคนตายที่โน่น อยู่ที่นี่  สัตว์ตายก็ดีก็น้อมเข้ามาสู่ตน ตนเองนี้ไม่ 
วันใดวันหนึ่ง ชั่วโมงใดชั่วโมงหนึ่ง นาทีใดนาทีหนึ่ง วินาทีไหนวินาทีที่
ส้ินสุดของรูปร่างกาย  ต้องเตรียมตัวอยู่ยืนเดินนั่งนอน ปลุกตนเองให้ตื่น 
บุคคลใดปลุกตนเองให้ตื่นระลึกถึงความตายบุคคลนั้นรีบสร้างคุณงามความดี
เลย นี่ตรงนี้มันเป็นความหมายว่าควรระลึกถึงความตาย... 
                                             (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...การปลงอายุ ผู้สูงอายุ ควรหัดปลงอายุไว้เป็นประจ า จะได้ไม่เกิดการสะดุ้ง
กลัวต่อความตาย ที่จะต้องมาถึงในเร็ววันนี้อย่างแน่นอน ถึงเราจะเกลียดและ
กลัวความตายอย่างไร ทุกคนก็ไม่อาจหลีกหนีความตายได้พ้น ถ้าใครกลัว
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ความตายก็จะต้องท าให้ไม่เกิด “นั่นแหละจึงจะพ้นได้อย่างแท้จริง” นั่นก็คือ 
จงรีบปฏิบัติธรรมเสียในบัดนี้และตลอดไป... 
                             (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
 
...ชีวิตของคนเรากับความตายนั้นห่ า งแค่ลมหายใจเข้ าออกแขวน 
อยู่บนเส้นด้ายของความไม่แน่นอน ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงตรัสสอนว่าการจะ
ใช้ชีวิตให้ดีต้องมีศิลปะ หนึ่งในศิลปะแห่งการใช้ชีวิตเหล่านั้น ก็คือ  การเจริญ
มรณัสสติ เพื่อที่ว่าเมื่อเราร าลึกถึงความตายบ่อยๆ เราจะได้ใช้ชีวิตอย่าง
ระมัดระวัง มีสติ ไม่หลงใหลได้ปล้ืมกับความรื่นรมย์ในรูปแบบต่างๆ จน
หลงลืมไปว่าความตายอาจเกิดขึ้นกับตัวเองได้ทุกวินาทีท่ีหายในเข้าออก... 
                                                                  (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
    
...เราระลึกให้มาก  อันนี้จะเป็นธรรมก าจัดกิเลส เป็นธรรมที่ก าจัดข้าศึกที่มัน
วุ่นวายอยู่ในจิตในใจของเรา ความแก่ในเมื่อเราเอาความแก่มาเป็นอารมณ์ 
ความเจ็บในเม่ือเราเอาความเจ็บมาเป็นอารมณ์ ความตายในเมื่อเราเอาความ
ตายมาเป็นอารมณ์ล้วนแล้วแต่เป็นยารักษาโรค... 
                     (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 

 
                                      23) ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฏของธรรมชาติ และหน้าที่
ที่จะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติ เป็นการระลึกรู้กายใจตามความเป็นจริงอยู่เสมอ มีสติสัมปชัญญะมา
ทันในผัสสะที่เกิดขึ้น รู้ทันทุกอิริยาบถเคล่ือนไหวตั้งแต่ยืน เดิน นั่ง นอน และทุกผัสสะทั้งทางตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ มีสติน าปัญญามาทันเวลาการกระทบทางอายตนะหรือผัสสะ และให้รู้ชัดว่ามันเป็น
อย่างไร แล้วมันมีการกระท าสืบต่อไปอย่างไร มีสติระลึกเอาปัญญามา แล้วสัมปชัญญะก าหนดไว้ มี
สติเฝ้าระวังรักษาป้องกันไม่ให้เกิดความผิดพลาดทุกเรื่องและไม่ให้ไปตามกิเลส จึงปิดกั้นป้องกัน
กิเลสได้ทันในขณะจิตที่มีการเกิดดับอยู่ภายใน ไม่ให้ความยินดีและยินร้ายครอบง าได้หรือไม่มีการ
แทรกแซงของกิเลส ไม่ให้อวิชชา ตัณหา อุปาทานครอบง าได้  ไม่ให้ท าเรื่องเสียหายไม่ปล่อยตัว
ปล่อยใจไปตามอารมณ์ตามส่ิงแวดล้อม มีสติทันใชง้านทั้งในกิจการงานและการข่มอารมณ์ มีสติไม่
หลงลืมง่าย ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
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...นั่งก็ศึกษา นอนก็ศึกษา เดินก็ศึกษา ยืนก็ศึกษา เพราะธรรมที่เราจะศึกษามี
อยู่ที่เราตลอดเวลา อยู่ ณ สถานที่ใด ธรรมที่พระพุทธเจ้าสอนให้ศึกษาอยู่กับ
เราตลอดเวลา กายก็อยู่กับเรา ใจก็อยู่กับเราทุกขณะ... 
           (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...เวทนานั้นก็เป็นของร้อนอยู่แล้วแบกหามเข้ามาเผาตัวเองท าไม ถ้าเป็นคน
ฉลาดแล้วจะไม่ไปยึด ต้องพิจารณาตามความจริงของมัน  ทุกข์ขนาดไหนรู้
ตามความจริงของมัน เพราะจิตเป็นนักรู้ไม่มีถอยเรื่องรู้อยู่จะจิต ขอให้ส่งเสริม
คติคอยควบคุมก ากับให้ดี และขณะที่จิตจะดับก็จะไม่เผลอเพราะสติก ากับจิต  
จิตท าหน้าที่รู้ความหมายต่างๆพิจารณาแยกแยะต่างๆในเร่ืองของปัญญา
แยกแยะให้เห็นชัดตามเป็นจริง นี้ชื่อว่าผู้ฉลาดในการเตือนตัวเอง ตามหลัก
ศาสนาคือการเรียนรู้ตัวเอง...  
         (พระธรรมวิสุทธิมงคล [บัว าณสมฺปนฺโน], ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...ต้องหัดตั้งแต่ต้นมาตั้ งแต่ เ ร่ืองง่ ายๆ  เช่นมีสติ สัมปชัญญะในเรื่ อง 
ง่ายๆนี้ก่อน แล้วจึงมีสติสัมปชัญญะในเรื่องยากขึ้นไป เช่นว่า เดิน ยืน นั่ง 
นอน มีสติสัมปชัญญะที่จะไม่ให้หกล้มหรือจะไม่ให้ผิดพลาด แต่ชั้นสูงขึ้นไป 
ก็คือมีสติสัมปชัญญะในธรรมะ เร่ืองอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา , เร่ืองไม่มีสัตว์ 
บุคคล ตัวตน เรา เขา; เพราะว่าพอเปลี่ยนอิริยาบถ จิตใจมันก็ฟุ้งซ่านกวัด
แกว่ง มันก็มีการแทรกแซงของกิเลส หรือของความประมาท จึงหัดให้เป็นผู้
ไม่ประมาทในทุกอิริยาบถ  เราก็จะมีความรู้ในธรรมะนั้นเต็มเปี่ยมอยู่ทุก
อิริยาบถ... 
        (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ข) 

 
                                      24) ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เป็นการมีสติสัมปชัญญะระวังรักษา
สุขภาพ ไม่ให้เจ็บป่วย ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 
 

...ต้องมีความพอดีในการกินการอยู่ ร่างกายก็มีสุขภาพดี แล้วสิ่งใดที่มันเป็นพิษ
นี่อย่างใส่เข้าไปในร่างกาย กาแฟไม่ดีไม่ควรหัดดื่มกาแฟ... 
                           (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ช: ออนไลน์) 
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...คนที่มีสติอยู่ตลอดเวลา รู้จักประมาณในการบริโภค ย่อมมีเวทนาเบาบาง แก่
ช้า ครองอายุอยู่ได้นาน... 
                                                                  (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
...โรคทั้งหลายเกิดมาจากที่มนุษย์ท าผิดหน้าที่ตามธรรมชาติทั้งนั้น...เพราะไม่มี
สติสัมปชัญญะบ้าง เพราะความเข้าใจผิดอย่างใดอย่างหนึ่งบ้าง เพราะความไม่รู้
ในส่ิงท่ีควรรู้เสียเลย...เรียกว่าเป็นโรคทางวิญญาณทั้งนั้น... 
                                             (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ช) 

 
                                       25) ระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคาย เป็นการมีสติสัมปชัญญะในการใช้
ความคิดที่ตรงตามความเป็นจริงโดยเน้นความรู้และเข้าใจตามสภาวธรรมตามความเป็นจริงของ
ธรรมชาติ และการมีสติสัมปชัญญะในการใช้ความคิดให้เป็นประโยชน์โดยเน้นการน าไปปฏิบัติให้
เกิดประโยชน์ต่อตนและผู้อ่ืน ดังความเห็นของท่านผู้มีชื่อเสียงทางพระพุทธศาสนา ต่อไปนี้  
 

...ฐานมันอยู่ที่ความคิดของเรา เราเผลอมันเกิด...เผลอก็ขาดสติไม่เผลอเพราะ
เรามีสติ เราจึงต้องฝึกสติสัมปชัญญะ จะไปไหนจะท าอะไร เกี่ยวข้องกับใคร 
เราก็ต้องมีสติสัมปชัญญะก ากับจิตใจอยู่  ตลอดเวลาเพื่อให้เป็นเกาะป้องกัน
เพื่อไม่ให้ส่ิงที่จะท าให้เราเป็นทุกข์เกิดขึ้นในใจของเรา อย่างนี้เราก็อยู่รอด
ปลอดภัย... 
                         (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551จ: ออนไลน์) 
 
...แม้ความตายที่ เราถือกันว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี  น่าเกลียดน่ากลัวเป็นอย่างยิ่ง
พระพุทธเจ้าก็ยังทางสอนให้เอามาใช้ให้เป็นประโยชน์ ท่านให้เจริญมรณสติ 
ให้พิจารณาความตายในแง่ที่ท าให้จิตใจของเราให้สดใส เบิกบานได้... 
                                                    (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 
...ความไม่ประมาท คือ ความไม่ปล่อยตัวให้เล่ือนลอยไร้หลัก... ไม่ปล่อยเวลา
ให้ล่วงผ่านไปเปล่าหรือคลาดจากระโยชน์ ไม่ละเลยโอกาสและกิจที่ควรท า
ตามจังหวะ ตื่นตัวพร้อมอยู่เสมอ มีสติคอยกระตุ้นเตือน ให้ท าในที่ควรท า ให้
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เร่งรัดในที่ควรเร่งรัด ให้ป้องกันแก้ไขและให้ระวังในที่ควรป้องกันแก้ไขและ
พึงระวัง ให้ยั้งหยุดหรือละเลิกได้ในที่ควรยั้งหยุดหรือละเลิก โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งคอยชี้บอกเร้าเตือนให้น าเอาธรรมข้ออื่นๆทุกอย่างออกมาปฏิบัติให้ตรงตาม
ต าแหน่งหน้าที่และจุดจังหวะของธรรมนั้นๆ... 

                                                (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
                       2.1.3.3  ผลจากการปฏิบัตยิังแบ่งเปน็คุณค่า 6 ด้าน  
                                    จากตารางความถ่ีของคุณค่า 6 ด้าน (ดังแสดงในภาคผนวก) ทุกท่านมีแนวคิด
สอดคล้องกันในประเด็นปฏิเวธที่เน้นคุณค่าครบท้ัง 6 ด้าน (ร้อยละ 100) ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย 
คุณค่ าด้ านจิตใจ  คุณค่ าด้ านอารมณ์  คุณค่าด้ านปัญญา และคุณค่ าด้ านสติ สัมปชัญญะ  
                                    จากการวิเคราะห์เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็น
ปฏิเวธ สามารถจ าแนกคุณค่าได้ 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้านจิตใจ คุณค่าด้าน
อารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
                                    1)  คุณค่าด้านร่างกาย 
                                        1.1)  ดูแลร่างกายอย่างดี  
                                        1.2)  อายุยืน 
                                    2)  คุณค่าด้านจิตใจ 
                                        2.1)  ลดละโลภ โกรธ หลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ไดด้ี สงบสุข 
                                        2.2)  เชื่อในส่ิงท่ีประกอบด้วยเหตุผล  

                           2.3)  จิตประกอบด้วยเมตตากรุณา มุทิตา อุเบกขา 
                                        2.4)  จดจ่ออยูก่ับส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล 
                                        2.5)  จิตประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 
                                    3)  คุณค่าด้านอารมณ ์
                                          3.1) อารมณ์มั่นคง 
                                          3.2) อารมณ์ดี  
                                     4)  คุณค่าด้านสังคม 
                                          4.1)  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม 
                                          4.2)  แก้ไขปญัหาชีวิตได ้
                                          4.3)  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกจิและจิตใจ 
                                          4.4)  ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
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                                          4.5)  เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทด ี  
                             4.6)  ด าเนินการเกีย่วข้องกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน ์
                             4.7)  ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 

                                           4.8)  ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม  
                                       5)  คุณค่าด้านปญัญา 
                                             5.1)  รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไมใ่ช่ตัวตน 
                                             5.2)  รู้และเข้าใจทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทกุข ์และข้อปฏิบัติแห่งการ
ดับทุกข์  
                                              5.3)  รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัย จึงต้องท าถูกต้อง
ตามเหตุปัจจัย  
                                              5.4)  รู้และเข้าใจกฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา  
                                              5.5)  รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน  
                                              5.6)  รู้และเข้าใจธรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ  
                                              5.7)  รู้และเข้าใจธรรมดาโลก 

                                 5.8)  รู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเปน็กัลยาณมิตร 
                                              5.9)  รู้และเข้าใจการปฏิบัติตอ่ผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม  
                                             5.10)  รู้จักศกึษาถูกต้องและปฏิบัติถูกต้อง จึงได้รับผลเป็นความ
ถูกต้อง  
          5.11)  รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกดิมีขึ้น  
                                             5.12)  รู้จักพิจารณาโดยแยบคาย  
                                             5.13)  รู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึน้แน่นอนเป็นธรรมดา  
                                     6)  คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ 
                                           6.1)  ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกุศลให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ 
                                           6.2)  ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจติอยู่เสมอ 
                                           6.3)  ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ  
                                           6.4)  ระลึกถึงความตายอยู่สเมอ 
                                           6.5)  ระลึกถึงกายใจตามความเป็นจริงอยู่เสมอ 
                                           6.6)  ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
                                           6.7)  ระลึกถึงการพจิารณาโดยแยบคาย 
                       2.1.3.4  ความเชื่อมโยงระหว่างคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน  
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                                     4.1)  มีจิตใจลดละความยึดติดถือมั่นในส่ิงต่างๆ ท าให้จิตใจเข้มแข็งไม่ย่อ
ท้อไม่หวาดหวั่นต่อปัญหา มีความสุขเมื่อให้ผู้อ่ืน สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ท าส่ิงที่มีคุณค่า มี
ความเป็นมิตรต่อผู้อ่ืน ลดความต้องการวัตถุ   

                        4.2)  มีจิตใจศรัทธาในพระรัตนตรัย ท าให้มีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจไปในทางที่ดี
งาม และส่งเสริมให้จิตใจเกิดศรัทธาท่ีอยากท าบุญกุศลต่อเนื่องไปอีกเป็นปัจจัยแก่กันหนุนเนื่องกัน
ซ่ึงเป็นระบบเหตุปัจจัย สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ท าบุญกุศล ช่วยเหลือเอ้ือเฟื้อต่อกัน อยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดี มีความสามัคคี สังคมเป็นสุข   
                                     4.3)  มีจิตใจเมตตากรุณา สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน 
ช่วยเหลือเกื้อกูลแก่ปวงสัตว์ มีชีวิตปลอดภัยจากการไม่ถูกเบียดเบียน 
                                     4.4)  มีจิตใจที่มีความสุข สะท้อนเป็นคุณค่าภายนอก ได้แก่ มีสุขภาพกายท่ีดี
และแม้ร่างกายเจ็บป่วยจะป่วยแต่กายแต่ใจไม่ป่วย 
                                     4.5)  มีจิตใจใฝ่รักที่จะท าส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ขยันหม่ันเพียร จดจ่อตั้งมั่นแน่วแน่ที่
จะท าส่ิงนั้น และปรับปรุงพัฒนากิจการงานนั้นๆอยู่เสมอ ท าให้มีพลังชีวิตในการมีชีวิตอยู่ สะท้อน
คุณค่าภายนอก ได้แก่ มีอายุยืนและจิตใจสงบสุข 
                                     4.6)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าร่างกายเป็นสังขารปรุงแต่งมีการเปล่ียนแปลง 
เกิดขึ้นและดับไปเป็นธรรมดา ความตายจึงเป็นส่ิงธรรมดาท่ีเกิดกับทุกชีวิต ท าให้จิตใจไม่หวาดกลัว
ต่อความตาย ละความยึดมั่นถือมั่นในส่ิงท้ังหลาย และระลึกว่าทุกคนกลัวต่อความตายและรักชีวิต 
สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ไม่ประมาทเร่งท ากิจหน้าที่ บ าเพ็ญคุณความดี ไม่เบียดเบียนกัน 
ช่วยเหลือสังเคราะห์กัน 
                                     4.7)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย จึงตระหนักว่าทุก
คนมีกรรมเป็นของตน ส่งผลให้ไม่หลัวตาย ไม่หวาดหวั่นกลัวภัย ระงับอารมณ์ต่างๆได้ไว และเมื่อ
เผชิญกับความตายจะระลึกถึงกรรมดีที่ได้ท าไว้ ท าให้มีจิตกุศล ไม่เห็นกรรมชั่วในตน ท าให้จิตใจ
เกิดปิติ โสมนัส ตายด้วยความสุขสงบและมีสติ สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ เลิกละหลีกเว้นกรรม
ชั่วท าแต่กรรมดี ช่วยเหลือเมตตาปรานีต่อผู้อ่ืน  
                                     4.8)  มีปัญญาพิจารณาสถานการณ์ทั้งที่ดีและไม่ดีให้เกิดประโยชน์ในการ
พัฒนาปรับปรุงตนเองให้ประสบผลจากการปฏิบัติในชีวิต สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ประสบ
ความส าเร็จในชีวิต 

                        4.9)   มีปัญญารู้และเข้าใจว่าร่างกายสังขารมีเหตุปัจจัยต่างๆกัน เหตุปัจจัยที่
ส าคัญได้แก่กรรม นอกจากนั้นยังมีเหตุปัจจัยอ่ืนๆอีก เช่น พันธุกรรม และสภาพแวดล้อม เป็นต้น 
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จึงใชัปัญญาพิจารณาวิเคราะห์แยกแยะหาเหตุปัจจัยให้ครบ และท าเหตุปัจจัยให้ครบถ้วนเพื่อบรรลุ
จุดมุ่งหมายที่ต้องการ สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ แก้ไขปัญหาชีวิตได้ ชีวิตที่ประสบความส าเร็จ 
                                     4.10)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าขันธ์ 5 เป็นภาระ เป็นความรับผิดชอบ และมี
ลักษณะเป็นสังขารปรุงแต่ง และมีสติควบคุมให้จิตใจปรุงแต่งแต่ส่ิงที่เป็นบุญกุศล ท าให้จิตใจมี
ความสุข เบิกบาน แจ่มใส สบายใจ สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ดูแลรักษาสุขภาพร่างกายดี 
ปราศจากโรคภัย                     
                         4.11)  มีปัญญารู้จักบริโภคปัจจัย 4 และปฏิบัติต่อส่ิงแวดล้อมด้วยปัญญา 
รู้จักพิจารณากินใช้ด้วยค านึงถึงคุณค่าที่แท้จริงของส่ิงนั้นเพื่อให้พอดีที่จะไม่เกิดโทษแต่เป็น
คุณประโยชน์ และมีปัญญารู้จักระวังรักษาสุขภาพ ป้องกันและบ าบัดโรค  สะท้อนคุณค่าภายนอก 
ได้แก่ มีสุขภาพแข็งแรง อายุยืน 
           4.12)  มีปัญญารู้ทันส่ิงปรุงแต่ง ท าให้ไม่หลงไปตามส่ิงปรุงแต่ง จึงไม่เห็น
แก่ตัว สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ สังคมมีความสงบสุข 

                      4.13)  มีปัญญารู้จักปฏิบัติตนในทางสายกลางทั้งความคิด การกระท า ค าพูด 
คือ ไม่ตึงเข้มงวดกวดขันต่อกิเลสจนไม่ส าเร็จประโยชน์อะไรและไม่หย่อนไปตามใจกิเลส สะท้อน
คุณค่าภายนอก ได้แก่ ควบคุมพฤติกรรมในทางท่ีถูกต้อง 
                                    4.14)  มีปัญญารู้และเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ 
ท าให้รู้ชัดถึงปัญหาท่ีเกิดกับชีวิตหรือโรคที่เกิดขึ้นกับร่างกาย เมื่อเห็นทุกข์จึงสามารถดับทุกข์ได ้ท า 
ให้จิตใจเข้มแข็งอดทนต่ออารมณ์ต่างๆได้ มีความสุข สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ควบคุม
พฤติกรรมในทางท่ีถูกต้อง แก้ปัญหาชีวิต รักษาป้องกันโรคได้ถูกต้อง ชีวิตประสบความส าเร็จ 

                        4.15)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าสังขารร่างกายเป็นส่ิงปรุงแต่งจึงเปล่ียนแปลง 
และแตกดับในที่สุด สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ดูแลรักษาร่างกายอย่างดี มีสุขภาพแข็งแรง 

                        4.16)  มีปัญญารู้และเข้าใจความเป็นไปของชีวิตว่าทุกส่ิงมีความ
เปล่ียนแปลงและแตกดับในที่สุดเป็นธรรมดา ท าให้จิตใจสงบสุข ปล่อยวาง และมีไม่ประมาท 
สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ไม่เบียนเบียนตนเองและผู้อ่ืน                              
                               4.17)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าความเจ็บไข้เป็นทุกข์ จึงไม่ประมาทสะท้อน
คุณค่าภายนอก ได้แก่ ดูแลรักษาร่างกายอย่างดี 

                        4.18)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าส่ิงใดเป็นโทษ เป็นคุณ เป็นประโยชน์ มิใช้
ประโยชน์ สร้างสุขสร้างทุกข์ และควรเกี่ยวข้องกับส่ิงนั้นอย่างไร เช่น อาหาร น้ า อากาศใดที่ให้คุณ
ให้โทษต่อร่างกาย สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ มีร่างกายแข็งแรงและอายุยืน 
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                                      4.19)  มีปัญญารู้และเข้าใจความเป็นไปของชีวิตว่ามีความเปล่ียนแปลง
หรือไม่เที่ยงโดยเฉพาะมีความตายเป็นที่สุดเป็นธรรมดา สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ดูแลรักษา
ร่างกายอย่างดีเพื่อให้สามารถมีชีวิตท าบุญกุศลตามหลักไตรสิกขาให้เป็นที่พ่ึงได้ต่อไป 
                                     4.20)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าการเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นส่ิงธรรมดาที่เกิดขึ้น
แน่นอน ท าให้ปล่อยงวาง  ละความยึดมั่น ถือมั่น ละความโลภ โกรธ หลง มีศรัทธาใน
พระพุทธศาสนามากขึ้น สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ มีความเสียสละ ช่วยเหลือสงเคราะห์ผู้อ่ืน มี
น้ าใจแก่ผู้อ่ืน 

                        4.21)  มีปัญญารู้จักคิดพิจารณาใคร่ครวญให้เห็นผิดชอบชั่วดี และคุณโทษ 
ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่
ถูกต้อง การดูแลรักษาร่างกายอย่างดี 
                                     4.22)  มีปัญญารู้และเข้าใจความเป็นไปของชีวิต และเข้าใจว่าความตายเป็น
ส่ิงแน่นอน ท าให้เร่งรีบในการศึกษาและปฏิบัติธรรมะโดยเจริญสติ ให้ทาน รักษาศีล ท าสมาธิ 
ภาวนา เจริญมรณสติ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาจิตใจให้สงบ มีสติ ลดละความโลภ โกรธ หลง และ
ส่งผลให้เกิดศรัทธาในพระรัตนตรัยมากขึ้น สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ พึ่งตนเองได้ 
                                     4.23)  มีปัญญารู้และเข้าใจการส่งเสริมสุขภาพ สะท้อนคุณค่าภายนอก 
ได้แก่ มีร่างกายแข็งแรงและมีอายุยืน 
                                    4.24) มีปัญญารู้และเข้าใจว่าความตายเป็นเรื่องธรรมดา ท าให้มีจิตใจเป็น
กุศล มีจิตใจสงบสุข โปร่งเบา ไม่กลัวตาย สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน 
                                     4.25)  มีปัญญารู้และเข้าใจว่าความตายเป็นส่ิงธรรมดาท่ีเกิดขึ้นแน่นอน และ
รู้และเข้าใจความเป็นไปของชีวิตว่าสรรพส่ิงมีความเส่ือมไปในที่สุด ท าให้ไม่ประมาทเร่ง สะท้อน
คุณค่าภายนอก ได้แก่ ท าส่ิงต่างๆไม่ผิดพลาดหรือผิดพลาดน้อย ชีวิตประสบความส าเร็จ     
                                     4.26)  มีปัญญารู้และเข้าใจข้อบกพร่องของตนและปรับปรุงพัฒนา 
ตนเอง สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ชีวิตปลอดจากปัญหา ด าเนินชีวิตราบรื่นสงบสุข 
                                     4.27)  มีสติคอยกระตุ้นเตือนให้ท าในที่ควรท า ให้เร่งรัดในที่ควรเร่งรัด ให้
ป้องกันแก้ไขและให้ระวังในที่ควรป้องกันแก้ไขและพึงระวัง ให้ยั้งหยุดหรือละเลิกได้ในที่ควรยั้ง
หยุดหรือละเลิก โดยเฉพาะอย่างยิ่งคอยชี้บอกเร้าเตือนให้น าเอาธรรมข้ออ่ืนๆทุกอย่างออกมาปฏิบัติ
ให้ตรงตามต าแหน่งหน้าที่และจุดจังหวะของธรรมนั้นๆ สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ แก้ไขปัญหา
ชีวิตได้ ชีวิตประสบความส าเร็จ 
                                      4.28)  มีสติสัมปชัญญะ สมาธิ ปัญญาในการท าหน้าที่ให้ถูกต้องและพอใจ
ที่สุดทั้งหน้าที่บุตรต่อบิดามารดา หน้าที่ต่อบุตรภรรยา หน้าที่ต่อมิตรสหาย หน้าที่ต่อครูบาอาจารย์ 
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หน้าที่ต่อผู้บังคับบัญชา หน้าที่ต่อผู้ใต้บังคับบัญชา ท าให้จิตใจไม่หลงไปตามกิเลส และเกิดสุข
แท้จริง สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม ครอบครัวมีความสุข 
สังคมมีความสุข 

                        4.29)  มีสติสัมปชัญญะก ากับควบคุมจิตใจอยู่ตลอดเวลาหรือมีสติรู้เท่าทัน
ความคิดอยู่ตลอดเวลา ไม่ปล่อยตัวปล่อยใจไปตามอารมณ์ตามส่ิงแวดล้อม  ท าให้จิตใจเข้มแข็ง
อดทนต่ออารมณ์ยั่วยุต่างๆ สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่
ถูกต้อง ปลอดภัยทั้งชีวิตและทรัพย์สิน 
                                     4.30)  มีสติสัมปชัญญะโดยการเจริญสติปัฏฐาน 4 พิจารณากาย จิต ธรรม ท า
ให้เกิดสติปัญญารู้เท่าทันการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจว่าอยู่ในอารมณ์ใด จึงสามารถวางอารมณ์นั้น
ได้และควบคุมจิตให้กลับมาอยู่ในอารมณ์กรรมฐานที่ตั้งไว้ ท าให้จิตใจสงบสุข เมื่อสติปัญญามาก
ขึ้น ท าให้ปล่อยวาง สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน และสร้างสรรค์ความดีงาน
ให้กับสังคมอย่างกว้างขวาง 
                                     4.31)  มีสติสัมปชัญญะโดยการเจริญสติปัฏฐาน 4 ท าให้เกิดปัญญารู้เท่าทัน
การเปล่ียนแปลงภายในจิตใจ มีสติไม่หลงผิด ส่งผลให้ลดละความเพลิดเพลินหลงใหลมัวเมาต่างๆ
ให้เบาบางลง และส่งผลให้เกิดการการพัฒนาจิตใจให้มีความกตัญญูกตเวที สะท้อนคุณค่าภายนอก 
ได้แก่ สุภาพอ่อมน้อมถ่อมตน อ่อนโยน ขยันหม่ันเพียร  
                                     4.32)  มีสติสัมปชัญญะและปัญญารู้และเข้าใจความเป็นไปของชีวิต รู้และ
เข้าใจว่าไม่มีส่ิงใดน่ายึดถือ รู้และเข้าใจว่าชีวิตมีความตายเป็นที่สุด รวมทั้งการมีเมตตาและการมี
ศรัทธาในความดีของบุคคลที่ควรศรัทธา สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ท าความดี
งามบุญกุศลต่อเนื่อง 
                                     4.33)  มีสติระลึกความตายทุกลมหายใจเข้าออก ท าให้จิตใจไม่ทุกข์ ไม่กลัว
ตาย สะท้อนคุณค่าภายนอก ได้แก่ ขยันหม่ันเพียร ท ากิจการงานผิดพลาดน้อยหรือไม่ผิดพลาด 
           2.2 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกิยะ 
                  การวิเคราะห์เอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์มีหลักธรรม
ส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีเนื้อหาสาระส าคัญเฉพาะหลักที่ครอบคลุมและมุ่งเน้นระดับโลกิยะในประเด็น 3 
ประเด็น ได้แก่ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธในระดับโลกิยะ ดังนี้    

 2.2.1 ปริยัติระดับโลกิยะ 
                             ค าสอนของพระพุทธศาสนาแจกแจงองค์ธรรม 2 ประเภทที่แสดงถึงสภาวธรรม
และแสดงถึงการปฏิบัติที่มีแนวทางที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเพื่อการปฏิบัติให้ด าเนินชีวิตอย่างมี
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ความสุขและเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกัน พร้อมท้ังเป็นพื้นฐานในการพัฒนาระดับโลกุต
ตระต่อไป ดังจ าแนกได้ดังต่อไปนี้ 
                             2.2.1.1 องค์ธรรมที่แสดงถึงสภาวธรรม ได้แก่ โลกธรรม 8 (ธรรมดาของโลก)  
ภูมิ 4 (ระดับจิต) พรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) ธรรมสมาธิ 5 (ปราโมทย์[ความชื่น
บานใจ] ปีติ[ความอ่ิมใจ] ปัสสัทธิ[ความสงบเย็นกายใจ] สุข[ความรื่นใจไร้ความข้องขัด] สมาธิ[ความ
สงบอยู่ตัวมั่นสนิทของจิตใจ ไม่มีส่ิงรบกวนเร้าระคาย]) ฌาน(ภาวะจิตที่เพ่งอารมณ์จนแน่วแน่) 

โลกธรรม 8 หรือธรรมดาของโลก คือการได้ลาภ เส่ือมสาภ การได้ยศ เส่ือมยศ 
มีเสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์ เป็นสภาวะที่ผู้สูงอายุควรท าความรู้และเข้าใจว่ามีความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา ท าให้เกิดความปล่อยวางในส่ิงท้ังหลายเป็นล าดับไป 

ส่วนภูมิ 4 หรือความรู้เรื่องระดับจิตที่ละเอียดปราณีตขึ้นเป็นล าดับ ท าให้เกิด
การพัฒนาชีวิตให้สูงขึ้นหรือเล่ือนระดับจิตของตนเอง กล่าวคือ การพัฒนาตนจากชั่วถึงดี จากดีถึง
ว่าง หรือจากที่เคยชอบเรื่องวัตถุ ความเอร็ดอร่อย สวย สนุกสนาน เป็นกามารมณ์ จนเบื่ออย่างนั้น
จึงพัฒนาขึ้นไปหาบุญกุศล และสูงกว่านั้นเป็นครูบาอาจารย์ ส่ังสอนคน และสูงที่สุด คือ ว่างหรือ
นิพพาน  หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่าพัฒนาจิตใจให้สูงขึ้นตั้งแต่ระดับระดับจิตใจและเจตสิกที่ปรารภ
กามเป็นอารมณ์ หรืออาการที่อยากเห็นรูป ฟังเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้องสัมผัส อันน่าชอบใจ 
ยินดีติดใจหลงใหลในกามตัณหานั้น(กามาวจรภูมิ) ระดับระดับจิตใจและเจตสิกที่เกิดจากการ
ปฏิบัติสมถกรรมฐาน จนได้รูปฌาน 1-2-3-4 (รูปาวจรภูมิ) ระดับระดับจิตใจและเจตสิกที่เกิดจาก
การปฏิบัติสมถกรรมฐานจนได้อรูปฌาน 1-2-3-4(อรูปาวจรภูมิ) และระดับระดับจิตใจและเจตสิก
อันล่วงพ้นจากโลกียธรรมได้แล้วของพระอริยบุคคล ไม่มีการตกต่ าอีกต่อไป(โลกุตตรภูมิ) ความรู้
เรื่องระดับจิตดังกล่าวท าให้ลดละจากบาปอกุศลและสร้างความดีงามเป็นล าดับไป (พระธรรมปิฎก
[ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)   
                                 พรหมวิหาร 4 เป็นธรรมประจ าใจอันประเสริฐ หรือธรรมที่ต้องมีไว้เป็นหลัก
ใจและก ากับความประพฤติ จึงจะชื่อว่าด าเนินชีวิตหมดจด เป็นสภาวธรรมที่ผู้สูงอายุควรเข้าถึงจาก
การปฏิบัติตามหลักอัปปมัญญา 4 ประกอบด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา การเข้าถึงสภาวธรรม
นี้ท าให้ผู้สูงอายุ เป็นผู้ใหญ่ที่น่าเคารพนับถือวางตนหรือประพฤติปฏิบัติเกื้อกูลแก่ผู้ อ่ืนอย่าง
เหมาะสม 

                                   ธรรมสมาธิ 5 เป็นธรรมที่ท าให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติธรรมถูกต้อง เป็น
สภาวะธรรมที่ประกอบด้วย ปราโมทย์(ความชื่นบานใจ) ปีต(ิความอ่ิมใจ) ปัสสัทธิ(ความสงบเย็นกาย
ใจ) สุข(ความรื่นใจไร้ความข้องขัด) สมาธิ(ความสงบอยู่ตัวมั่นสนิทของจิตใจ ไม่มีส่ิงรบกวนเร้า
ระคาย) สภาวะธรรมนี้เข้าถึงจากการพัฒนาด้านจิตใจ 
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         2.2.1.2 องค์ธรรมที่แสดงถึงการปฏิบัติ ได้แก่  กัลยาณมิตตตา(การเลือกคบ
กัลยาณมิตร) โยนิโสมนสิการ(การพิจารณาโดยแยบคาย) ศรัทธา(ความเชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล) 
บุญกิริยาวัตถุ 3(การท าบุญด้วยการให้ปันส่ิงของ ด้วยการรักษาศีล ด้วยการเจริญภาวนา ) มรณสติ
(ความระลึกถึงความตายอยู่เสมอ) อานาปานสติ(การมีสติก าหนดลมหายใจเข้าออก) อัปปมัญญา 4(
ความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิดช่วยให้พ้นทุกข์ ยินดีในเมื่อผู้อ่ืนประสบความส าเร็จ และมีความวางใจ
เป็นกลาง) อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย) อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่
เอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ) สัปปายะ 7 (ส่ิงที่เหมาะกัน อันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี 
ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย) ความสันโดษ (ความรู้จักอ่ิมรู้จักพอ) 

                กัลยาณมิตตตาถือเป็นธรรมส าคัญธรรมหนึ่งที่เป็นปัจจัยภายนอกท าหน้าที่คู่กับ
ธรรมฝ่ายปัญญา คือ โยนิโสมนสิการ โดยมีศรัทธาเป็นตัวเชื่อมในการท างาน ธรรมคู่นี้จะท างานได้ผล
ต่อเมื่อกัลยาณมิตรชักน าให้บุคคลสามารถคิดเป็นได้ด้วยตนเองซ่ึงระดับโลกิยะนี้จะมุ่งเน้นการคิดเร่ง
เร้ากุศลให้เกิดขึ้นมากกว่าคิดตามความเป็นจริงที่อยู่ระดับโลกุตระ เมื่อบุคคลสามารถคิดให้จิตเกิด
กุศลได้ด้วยตนเองท าให้จิตเกิดความสุขและสมาธิได้ง่าย พร้อมท้ังเกิดพฤติกรรมที่ดีงามสร้างกุศลต่อ
ตนเองและผู้อ่ืนยิ่งๆขึ้นไป 
                                  บุญกิริยาวัตถุ 3 เป็นธรรมที่ครอบคลุมทั้งการละเว้นบาปอกุศล การเจริญกุศล
ให้ถึงพร้อม และการท าจิตให้บริสุทธ์ิผ่องใส ได้แก่ ทานมัย(การให้ทาน) สีลมัย (รักษาศีล) ภาวนามัย
(การภาวนา) ภาวนามัยหมายรวมท้ังการปฏิบัติสมถภาวนาในด้านสมาธิและวิปัสสนาภาวนาในด้าน
ปัญญา การภาวนาท่ีควรปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ อานาปานสติ เนื่องจากท าให้กายและจิตใจผ่อน
คลายตั้งแต่เริ่มต้นปฏิบัติโดยไม่ต้องรอผลให้เกิดเหมือนการปฏิบัติอ่ืนๆ ส่วนมรณสติ เป็นระลึกถึง
ความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาท่ีจะให้เกิดความไม่ประมาท เป็นธรรมที่ผู้สูงอายุ
ควรระลึกอยู่เสมอเพื่อสามารถเผชิญกับการสูญเสียพลัดพรากและความตายที่จะมาถึงได้ด้วยจิตใจ
มั่นคง 
                                  อิทธิบาท 4 ได้แก่ ฉันทะ(ความรักในงาน) วิริยะ(ความเพียรในงาน) จิตตะ
(ความจดจ่อในงาน) วิมังสา(ความพิจารณาในงาน) ถือเป็นธรรมส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาว
จากการมีพลังชีวิตในการมีชีวิตอยู่ต่อไปให้ส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ และยังเป็นธรรมที่ท าให้เกิด
สมาธิอีกด้วย ส่วนอัปปมัญญา 4 ได้แก่ เมตตา(ความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน) กรุณา(ความคิดช่วยให้ผู้อ่ืน
พ้นทุกข์) มุทิตา(ความยินดีเมื่อผู้อ่ืนประสบควาส าเร็จ) อุเบกขา(ความวางเฉย) ถือเป็นธรรมส าคัญ
ส าหรับผู้สูงอายุท่ีแวดล้อมไปด้วยลูกหลานเพ่ือปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
                             อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่เอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ) สัปปายะ 7 (ส่ิงที่เหมาะกัน 
อันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย) ความสันโดษ (ความรู้จัก
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อ่ิมรู้จักพอ) เป็นธรรมที่ส าคัญในการเลือกการกินการอยู่ที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุและการปล่อย
วางในการด าเนินชีวิต 

2.2.2 การปฏิบัติระดับโลกิยะ 
          การปฏิบัติระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระเป็นการปฏิบัติที่ประสานเชื่อมโยงกัน

โดยต้องปฏิบัติระดับโลกิยะก่อนแล้วจึงปฏิบัติในระดับโลกุตระต่อไป  การปฏิบัติระดับโลกุตระ
แตกต่างกับระดับโลกียะมีจุดมุ่งเน้น กล่าวคือ การปฏิบัติระดับโลกียะเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุข พร้อมเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกัน มุ่งเน้นการปฏิบัติต่อตนเองและสังคมโดย
ไม่เบียนเบียนหรือละความชั่ว(ด้านศีล) และพัฒนาจิตใจให้เกิดความดีงาม(มีคุณภาพจิตดี) ผ่องใส 
สงบสุข(มีสุขภาพจิตดี) มีสมาธิตั้งมั่นสมควรแก่การงาน(มีสมรรถภาพจิตดี)ในด้านปัญญาหรือ
เสริมสร้างความดี(ด้านจิตใจ) เมื่อจิตใจสงบมีสมาธิจึงเป็นบาทฐานให้ปัญญาพิจารณาให้เห็นส่ิง
ต่างๆตามความเป็นจริงอย่างชัดเจน (ด้านปัญญา)  

           การพัฒนาปัญญาระดับโลกิยะมุ่งเน้นเฉพาะความรู้ที่เกี่ยวข้องในการด าเนินชีวิตและ
กิจการงานทั้งหลายรวมทั้งสร้างสรรค์ความดีงามให้เกิดขึ้น  ส่วนการพัฒนาปัญญาที่มุ่งเน้นการ
พิจารณาสภาวธรรมตามความเป็นจริงนั้นเป็นการปฏิบัติระดับโลกุตตระที่ประสานเช่ือมต่อกับส่วน
อ่ืนๆและไม่สามารถแยกขาดกันได้และการปฏิบัติทุกส่วนทั้งด้านศีล สมาธิ และปัญญาเป็นการ
สัมพันธ์เชื่อมโยงกันและกันอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย 

           การปฏิบัติระดับโลกิยะที่แสดงถึงการปฏิบัติเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
พร้อมเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกัน แบ่งเป็น 4 ด้าน จ าแนกเป็นวิธีการปฏิบัติในด้านศีลที่
แบ่งเป็น 2 ด้าน คือ การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อมอย่างเกื้อกูลกันและการพัฒนา
พฤติกรรมเพื่อปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างเกื้อกูลกัน ด้านจิตใจ คือการพัฒนาจิตใจให้มีความดีงาม 
ผ่องใส สงบสุข มีสมาธิตั้งมั่นสมควรแต่การงาน และด้านปัญญา คือการพัฒนาปัญญาที่มุ่งเฉพาะ
ความรู้ที่เกี่ยวข้องในการด าเนินชีวิตและกิจการงานทั้งหลาย รวมทั้งสร้างสรรค์ความดีงามให้
เกิดขึ้น 

           การปฏิบัติทั้งด้านศีล ด้านสมาธิ และด้านปัญญา เป็นการปฏิบัติที่ประสานเชื่อมโยง
กันอย่างต่อเนื่อง โดยการพัฒนานั้นเริ่มต้นจากการพัฒนาด้านศีล คือ มุ่งเน้นพฤติกรรมทางกายและ
วาจาทีไ่ม่เบียดเบียนผู้อ่ืนหรือความสุจริตทางกายและวาใจ แต่การพัฒนาด้านพฤติกรรมจะถูกต้องได้
ต้องมีความรู้และเข้าใจกฏแห่งกรรมที่ทุกคนมีกรรมเป็นของตนและต้องรับผลแห่งกรรมนั้นเป็น
ธรรมดาเป็นพื้นฐานพอสมควร นอกจากนั้นต้องมีเจตนาที่ถูกต้องในการชักน าจิตให้เกิดการกระท า
ทางกายและวาจาไปในทางที่ เบียดเบียนผู้ อ่ืน จึงแสดงให้เห็นว่าการพัฒนาด้านศีลแม้จะเน้น
พฤติกรรมภายนอก แต่โดยนัยลึกแล้วมุ่งไปที่การพัฒนาทางด้านจิตใจที่มีเจตนาไม่เบียนเบียนผู้อ่ืน
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และอาศัยความรู้และเข้าใจพอสมควร การเริ่มต้นในการพัฒนาด้านศีลนี้จึงเป็นพื้นฐานเพ่ือการพัฒนา
สมาธิในล าดับขั้นต่อไป เมื่อจิตใจมีความสงบเป็นสมาธิแล้วจึงเป็นพื้นฐานต่อไปในด้านปัญญา
เพื่อให้ใช้ปัญญาพิจารณาหาเหตุผลในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้องเหมาะสมและคิดสร้างสรรค์ความดี
งามเพื่อตนและผู้อ่ืนได้กว้างขวางยิ่งขึ้น  

           การพัฒนาดังกล่าวนี้แม้เห็นเป็นล าดับขั้นแต่เป็นการพัฒนาที่สัมพันธ์เชื่อมโยง
สนับสนุนซ่ึงกันและกันโดยการพัฒนาด้านศีลสนับสนุนให้เกิดการพัฒนาสมาธิ การพัฒนาด้านสมาธิ
สนับสนุนให้มีเจตนาที่มั่นคงในการไม่เบียนเบียนผู้อ่ืนที่สะท้อนมาเป็นพฤติกรรมภายนอก และ
พร้อมกันนั้นจิตใจที่สงบมีสมาธิยังท าให้ปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆได้อย่างมีเหตุผลถูกต้องชัดเจนยิ่งขึ้น 
ส่วนปัญญาที่กระตุ้นเร่งเร้าให้จิตเกิดกุศลท าให้มีสมาธิได้ง่ายและปัญญาที่ เห็นชัดว่าพิจารณาหา
เหตุผลถูกต้องแล้วท าให้จิตใจมีความสุขพอใจในการปฏิบัติมากยิ่งขึ้น พร้อมทั้งสะท้อนเป็น
พฤติกรรมภายนอกที่ถูกต้องเหมาะสมเมื่อเห็นการปฏิบัติได้ผล ท าให้การปฏิบัติแต่ละด้านส่งเสริม
สนับสนุนกันและกันจนเกิดผลจากการปฏิบัติยิ่งๆขึ้นไป ดังต่อไปนี้ 

            2.2.2.1 การพัฒนาพฤติกรรม (ศีล) 
                         ด้านศีลเป็นการเสริมสร้างความดีงามแก่ชีวิตและสังคมโดยมุ่ง เน้น

พฤติกรรมทางกายและวาจาที่ไม่เบียนเบียนผู้อ่ืนหรืองดเว้นบาปอกุศลกรรมเป็นหลักก่อนจึง
เสริมสร้างความดีในล าดับต่อไป วัตถุประสงค์ของการพัฒนาด้านนี้จึงเป็นพื้นฐานเพื่อการพัฒนา
จิตใจให้มีความสงบเป็นสมาธิที่เป็นความดีในล าดับสูงขึ้น เนื่องจากการละเว้นจากบาปอกุศลท าให้
จิตใจเกิดความสุขและส่งผลให้เกิดสมาธิได้ง่าย  ด้านศีลแบ่งเป็น 2 ประการ ได้แก่ การพัฒนา
พฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อมอย่างเกื้อกูลกัน เป็นการสร้างสรรคส่ิ์งดีงามให้กับส่ิงแวดล้อม
ของโลกที่ตนอยู่  การสร้างสรรค์โลกจึงเท่ากับการสร้างสรรค์ชีวิตตนเองให้ดีขึ้น การพัฒนา
พฤติกรรมเพื่อปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างเกื้อกูลกัน เป็นการไม่ให้เบียดเบียนให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน เป็นการ
สร้างสรรส่ิงดีงามให้กับสังคมท่ีแวดล้อมตนเองนั่นเอง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

                   1) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อมอย่างเกื้อกูลกัน แบ่งเป็น
การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อม ปัจจัย 4 การใช้อินทรีย์ และสุขภาพร่างกาย 
ดังต่อไปนี้ 
                                             1.1) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อม  
                                                     ผู้สูงอายุควรอยู่ในสถานที่ที่มีส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสมเพื่อส่งเสริม
ให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุขท าให้จิตใจสงบมีสมาธิได้ง่ายอีกด้วย การมีความสุขที่
อยู่ใกล้ธรรมชาติยังส่งผลให้บุคคลนั้นเห็นคุณค่ามีใจรักษาดูแลธรรมชาติอีกด้วย ส่ิงแวดล้อมที่
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เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ที่อยู่อาศัยไม่มีมลพิษ มีต้นไม้ร่มรื่นเพื่อกรองฝุ่นละอองและท าให้
อากาศสดชื่น มีความสงบคนไม่พลุกพล่านเสียงไม่ดัง 
                                              1.2) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับปัจจัย 4    
                                                      ผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสม การบริโภคที่ถูกต้องเหมาะสม 
ได้แก่ การบริโภคอย่างพอดีและเป็นเวลา คือ เคยทานอย่างไรให้ทานปริมาณเท่าเดิมและเวลาเดิม การ
บริโภคในส่ิงที่มีประโยชน์ คือ ทานของย่อยง่าย ทานผักผลไม้ และดื่มน้ าเปล่าอย่างสม่ าเสมอ ไม่
บริโภคส่ิงท่ีเป็นโทษ คือ ไม่ทานของหวานของมัน ไม่ดื่มกาแฟ ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเหล้า ไม่ทานส่ิง
เป็นพิษหรือแสลงต่อร่างกายตน  
                                                       การบริโภคและการใช้สอยที่ถูกต้องเหมาะสมต้องประกอบด้วย
สติสัมปชัญญะในการพิจารณาคุณค่าที่แท้โดยไม่บริโภคและใช้สอยด้วยความหลงเพลิดเพลินใน
ความเอร็ดอร่อยสนุกสนาน ไม่เบียนเบียนตนเอง ไม่ท าลายส่ิงแวดล้อมและสังคม แต่ควรพิจารณาให้
เป็นไปเพื่อประโยชน์ในการด าเนินชีวิตในการท าความดีงามให้กับชีวิตตนและสร้างสรรค์สังคมให้ดี
งามยิ่งๆขึ้นไป  
                                             1.3) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อใช้อินทรีย์     
                                                     ผ    สูงอายุควรส ารวมอินทรีย์ ในการด า เนินชีวิต  เป็นการมี
สติสัมปชัญญะในการรู้จักเลือกใช้ตา หู จมูก ล้ิน กายในส่ิงที่เป็นประโยชน์และหลีกเล่ียงส่ิงที่เป็น
โทษและการมัวเมาสนุกสนานเพลิดเพลิน ได้แก่ การเลือกดูเลือกฟังในส่ิงที่มีสาระประโยชน์ให้
ความรู้ การบริโภคใช้สอยเพียงเพื่อเกื้อกูลต่อชีวิตตนและสังคม 
                                              1.4) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อสุขภาพร่างกาย 
                                                      ผู้สูงอายุควรรู้จักดูแลสุขภาพร่างกายให้ถูกต้องเหมาะสม ได้แก่ อยู่
ในส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม การบริโภคที่ถูกต้องเหมาะสม รู้จักรักษาความสะอาดเส้ือผ้าและร่างกาย 
ออกก าลังกายให้พอดีแก่ก าลังและสม่ าเสมอ พักผ่อนให้พอดีและเป็นเวลา เมื่อป่วยไข้รีบไปรักษา
และปฏิบัติตามค าส่ังแพทย์ นอกจากนั้นควรรักษาสุขภาพจิตได้ดี ได้แก่ ไม่เครียด ไม่กังวล ไม่โกรธ 
จนท าให้เป็นโรคแก่ร่างกาย เนื่องจากร่างกายและจิตใจมีความสัมพันธ์และส่งผลถึงกัน 
                                       2) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างเกื้อกูลกัน แบ่งเป็นการ
พัฒนาพฤติกรรมเพื่อปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การหาเล้ียงชีพ และการมีวินัย ดังต่อไปนี้ 
                                           2.1) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน  
                                                   ผู้สูงอายุเป็นวัยที่แวดล้อมด้วยลูกหลานจึงควรใช้หลักพรหมวิหาร 4 
เพื่อดูแลอบรมลูกหลานได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ได้แก่ การปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน ไม่เบียนเบียนให้ผู้อ่ืน
เดือดร้อน สงเคราะห์ช่วยเหลือแนะน าให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์หรือสร้างสรรค์ส่ิงดีงามให้แก่สังคม ยินดีเมื่อ
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ผู้อ่ืนประสบความส าเร็จ และหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อความ
จริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม เราควรใช้หลักอุเบกขา คือ วางเฉย
เสีย และการไม่ล าเอียงโดยวางใจเป็นกลาง 

                            2.2) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อการหาเล้ียงชีพ      
                                    ผู้สูงอายุแม้ไม่อยู่ในวัยที่หาเล้ียงชีพแต่ยังคงต้องเกี่ยวข้องกับการ

จัดสรรทรัพย์เพื่อให้ชีวิตอย่างไม่ยากล าบากและใช้จ่ายในการรักษาสุขภาพที่ทรุดโทรมในบั้นปลาย
ชีวิต ได้แก่ ไม่หลงใหลในทรัพย์ การไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟื่อย ไม่ยึดติดในทรัพย์จนเกิดทุกข์ ไม่ใช้จ่าย
มากกว่ารายได้ ไม่ตระหนี่จนกระทั่งไม่ใช้ทรัพย์จนเกิดทุกข์กับตน ไม่เก็บทรัพย์ให้เสียเปล่าโดยไม่
ท าประโยชน์กับตนและผู้อ่ืน 

                                 อย่างไรก็ตามส่ิงที่ส าคัญ คือ การมีเจตนาใช้ทรัพย์ให้เกิดประโยชน์
เกื้อกูลแก่ตนและผู้อ่ืนเป็นส าคัญโดยเล้ียงตนให้ไม่เกิดทุกข์และแบ่งปันให้กับคนรอบข้างให้เกิด
ความสุขพ้นจากทุกข์ ได้แก่ น าทรัพย์ไปบ าเพ็ญประโยชน์แก่ครอบครัว สังคม และศาสนา   
                                          2.3) การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อการมีวินัย                                      

                        ผู้สูงอายุควรด าเนินชีวิตอย่างมีวินัยทั้งภายในตนเองและกับสังคม
ภายนอก ได้แก่ รู้จักจัดสภาพแวดล้อมส่ิงของต่างๆให้สะอาดเรียบร้อย รู้จักจัดสรรเวลาในการ
ด าเนินชีวิตเพื่อให้ด ารงชีวิตไม่ผิดพลาดทั้งกิจการงานและสุขภาพ รู้จักจัดกฏกติกาในการอยู่รว่มกนั
และรู้จักเคารพกฏกติกาในกลุ่มหรือสังคมท่ีตนอยู่เพื่อให้เกิดความสามัคคีและไม่ให้วุ่นวายตกอยูใ่น
ความเส่ือม รวมทั้งต้องรักษาศีล 5 เป็นอย่างต่ าเพื่อให้ชีวิตไม่เดือดร้อน ได้แก่ การไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลัก
ขโมยคดโกงหลองลวงผู้อ่ืน ไม่พูดเท็จ ไม่ละเมิดในคู่ครองของตนและผู้อ่ืน ไม่เสพส่ิงเสพติดมึน
เมา 

          สรุปโดยย่อได้ว่าการปฏิบัติด้านศีล เป็นการปฏิบัติมุ่งความประพฤติเป็น
พื้นฐานเพื่อให้เกิดความสุจริตทางกายและวาจา โดยส ารวมในการพูดและการกระท า ดังต่อไปนี้ 

 
                 1) ส ารวมการกระท า คือ การงดเว้นการตัดรอนชีวิต งดเว้นการถือเอาของ
ผู้อ่ืนเป็นของตน งดเว้นการประพฤติผิดในกาม และงดเว้นการโกงหรือหลอกลวง  

                   2) ส ารวมการพูด คือ การงดเว้นการพูดเท็จ ส่อเสียด หยาบคาย และเพ้อ
เจ้อ  

         ดังนั้นจึงควรละความชั่วทั้งปวงเพื่อเปิดทางให้ความดีเจริญงอกงาม พูดให้น้อย
และพูดแต่เรื่องมีสาระประโยชน์เท่านั้นเพื่อลดโอกาสให้เกิดโทษทางวาจา และเลือกคบกัลยาณมติร
เพื่อกระตุ้นให้คิดพิจารณาได้ด้วยตนเอง รวมทั้งถือศีล 8 ในบางโอกาสเพื่อลดละการพึ่งพิงวัตถุ
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ภายนอกและส ารวมทางกาย วาจา ใจมากขึ้น ด้านศีลนี้จึงเป็นการละเว้นบาปอกุศลทั้งปวงเพื่อให้
จิตใจปลอดโปร่งปราศจากความขุ่นมัวน าไปสู่การพัฒนาจิตให้สงบมีสมาธิต่อไป  

      อย่างไรก็ตามการพัฒนาในแต่ละด้านจะประสานสอดคล้องสนับสนุนซ่ึงกันและ
กัน กล่าวคือ การพัฒนาด้านสมาธิและปัญญาจะส่งผลสะท้อนกลับมาให้ความประพฤติทางกายและ
วาจาเป็นไปในทางท่ีถูกต้องอย่างมั่นคงด้วยจิตใจที่ตั้งมั่นและปัญญาที่พิจารณาตามความเป็นจริง 
การพัฒนาด้านศีลจะเป็นพื้นฐานรองรับการปฏิบัติเพื่อสมาธิต่อไปเนื่องจากเหตุปัจจัยที่ใกล้ชิด
สมาธิคือความสุขและเหตุปัจจัยที่ใกล้ชิดความสุขคือบุญกุศล 

               2.2.2.2 การพัฒนาสมาธิ 
                            การพัฒนาสมาธิเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการพัฒนาให้จิตใจเกิดความดีงามทั้ง

ในระดับต้นจนถึงระดับสูงตั้งแต่การรักษาศีลให้มั่นคงและเป็นบาทฐานของการพัฒนาปัญญา สมาธิ 
เป็นความตั้งมั่นของจิต วิธีการปฏิบัติสมาธิ เรียก สมถกรรมฐาน ในที่นี้มีจุดประสงค์ในการเตรียมจิต
ให้พร้อมในการใช้งานด้านการเจริญวิปัสสนาหรือใช้ปัญญาพิจารณาให้เห็นสภาวธรรมตามความเปน็
จริงในขณะนั้นๆ ซ่ึงสมาธิทุกระดับสามารถน าไปปฏิบัติเพื่อพัฒนาปัญญาได้แต่สมาธิระดับที่มั่นคง
แน่วแน่เป็นสมาธิที่มีพลังและเหมาะแก่การใช้งานจะเป็นบาทฐานของปัญญาในการพิจารณาให้เห็น
ตามความเป็นจริงอย่างชัดเจนมากกว่าสมาธิเล็กน้อย  

                          การปฏิบัติในด้านสมาธิ เป็นวิธีการปฏิบัติมุ่งการพัฒนาจิตใจให้มีความ
สงบตั้งมั่นเป็นสมาธิเพื่อเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา เนื่องจากจิตที่มีสงบมีสมาธิจะท าให้
จิตใจมีก าลังไม่ฟุ้งซ่านสัดส่ายท าให้ใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงได้อย่างชัดเจน 

                          อย่างไรก็ตามการปฏิบัติสมาธิมีประโยชน์ต่อจิตใจอย่างมากแม้ยังไม่
บรรลุผลสูงสุดทางด้านปัญญาแต่ขณะที่ปฏิบัติจะเกิดความสงบสุขในจิตใจระงับอกุศลและเจริญ
กุศลเป็นล าดับไป นอกจากนั้นการพัฒนาจิตใจให้มีสมาธิยังมีประโยชน์อ่ืนๆมากมาย ได้แก่ ท าให้
จิตใจผ่อนคลาย ท ากิจการงานไม่ผิดพลาด บรรเทาโรคทางกาย บรรเทาความทุกข์ในจิตใจ มีความ
มั่นคงทางอารมณ์ มีสติควบคุมความคิดและพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกต้อง มีความเข้มแข็งสงบเยือก
เย็น มีเมตตากรุณา และโดยเฉพาะสมาธิระดับฌานที่ท าให้กดข่มกิเลสไว้ชั่วคราวและสร้าง
ความสามารถพิเศษทางจิตในด้านต่างๆได้ 

                           การเจริญสมาธิหรือสมถกรรมฐาน สามารถจ าแนกสมาธิออกเป็น 3 ระดับ 
ดังต่อไปนี้ (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง) 

                           1) ขณิกสมาธิ หรือสมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิขั้นต้นที่สามารถใช้ประโยชน์
ในการท ากิจหน้าที่การงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดีและใช้เป็นพื้นฐานในการเจริญวิปัสสนาได้ 
              2) อุปจารสมาธิ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ (ส่ิงที่
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ขัดขวางความดีงามของจิต ได้แก่ ความพอใจในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส ความโกรธพยาบาท ความ
ง่วง ความคิดฟุ้งซ่าน ความลังเลสงสัย)ได้ ก่อนเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน 
                                        3) อัปปนาสมาธิ หรือสมาธิที่แนบสนิท เป็นสมาธิระดับสูงซ่ึงมีในฌาน
ทั้งหลาย และเป็นผลจากการปฏิบัติของการเจริญสมาธิ จิตที่เข้าถึงขั้นฌานเป็นจิตที่ตั้งมั่น บริสุทธ์ิ 
ผ่องใส โปร่งโล่งเกล้ียงเกลา ปราศจากส่ิงมัวหมอง นุ่ มนวล ควรแก่การงาน อยู่ตัวไม่วอกแวก
หวั่นไหว จิตเช่นนี้จึงเหมาะแก่การน าไปใช้ได้ดีที่สุดโดยเฉพาะน าไปใช้งานทางปัญญาพิจารณาให้
เกิดความรู้เข้าใจถูกต้องแจ้งชัด  
                                 ฌาน หรือภาวะที่จิตเป็นสมาธิแนบสนิท ฌานมีก าลังมากน้อยต่างกันแยกได้
เป็น 8 ระดับ และจ าแนกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ รูปฌาน 4 (ฌานที่มีรูปธรรมเป็นอารมณ์)และอรูป
ฌาน 4 (ฌานที่มีอรูปธรรมเป็นอารมณ์) รวมเป็น 8 อย่าง หรือเรียกว่า ฌาน 8 หรือสมาบัติ 8 ซ่ึง
แบ่งแยกตามคุณสมบัติของจิตที่เป็นองค์ประกอบร่วมของสมาธิในขณะนั้นๆ ดังต่อไปนี้ 
    1) ปฐมฌาน หรือรูปฌานที่ 1 มีองค์ 5 ได้แก่ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 
    2) ทุติยฌาน หรือรูปฌานที่ 2 มีองค์ 3 ได้แก่ ปีติ สุข เอกัคคตา 
   3) ตติยฌาน หรือรูปฌานที่ 3 มีองค์ 4 ได้แก่ สุข เอกัคคตา 
   4) จตุตถฌาน หรือรูปฌานที่ 4 มีองค์ 2 ได้แก่ อุเบกขา เอกัคคตา 
    ส่วนอรูปฌานทั้ง 4 มีองค์ 2 จัดเป็นสมาธิระดับรูปฌานที่ 4 แต่ก าหนด
อรูปธรรมเป็นอารมณ์และมีความประณีตลึกซ้ึงยิ่งขึ้นเป็นล าดับไป ดังต่อไปนี้ 
                                             1) อากาสานัญจายตนะ คือ ฌานที่ก าหนดอากาศอันอนันต์ 
    2) วิญญาณัญจายตนะ คือ ฌานที่ก าหนดวญิญาณอันอนนัต ์

  3) อากิญจัญญายตนะ คือ ฌานทีก่ าหนดภาวะที่ไม่มีส่ิงใดๆ 
  4) เนวสัญญานาสัญญายตนะ คือ ฌานที่เลิกก าหนดส่ิงใดๆโดยประการ

ทั้งปวง เข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ 
                         การเจริญสมาธิมีวิธีการปฏิบัติหลายวิธี การเจริญสมาธิ หรือเรียกว่า  

สมถกรรมฐาน เป็นการฝึกฝนสติให้อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอย่างไม่คลาดเคล่ือนเพื่อมุ่งสร้าง
สมาธิเพียงด้านเดียว วิธีการปฏิบัติการพัฒนาจิตให้มีสมาธิเพียงด้านเดียวมี 40 อย่าง ซ่ึงผู้ปฏิบัติ
สามารถน ามาเป็นบาทฐานให้กับการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนาปัญญาในขั้นต่อไปได้ 
(ยกเว้นสมถกรรมฐานในระดับเนวสัญญานาสัญญายตะ [การเลิกก าหนดแม้แต่ภาวะไม่มีอะไรเลย]
ที่เป็นการปฏิบัติ 1 อย่างในอรูป 4) 

                          ส่ิงที่ใช้ฝึกฝนสมาธิมีวิธีการปฏิบัติ คือ สมถกรรมฐาน 40 อย่าง ได้แก่ 
กสิณ 10 (วัตถุส าหรับแพ่งเพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ) ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟ สีเขียว สีเหลือง สีแดง สี
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ขาว แสงสว่าง ช่องว่าง อสุภะ 10 (พิจารณาซากศพในระยะต่างๆกันรวม 10 ระยะ) อนุสติ 10 
(อารมณ์ดีงามที่ควรระลึกถึงเนื่องๆ) ได้แก่ ระลึกถึงพระรัตนตรัย ระลึกถึงศีลของตนที่ได้ประพฤติ
บริสุทธ์ิ ระลึกถึงทานที่ตนได้บริจาค ระลึกถึงคนที่มีคุณธรรมและคุณธรรมที่ท าให้ตนเป็นเทวดา 
มรณสติ(ระลึกถึงความตายที่จะต้องมาถึงเป็นธรรมดา) กายคตาสติ (ก าหนดพิจารณากาย) อานาปา
สติ(สติก าหนดลมหายใจเข้าออก) อุปสมานุสติ (ระลึกถึงธรรมเป็นที่สงบคือนิพพาน และพิจารณา
คุณของนิพพาน) อัปปมัญญา 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (ก าหนด
หมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร) จตุธาตุววัฏฐาน (ก าหนดพิจารณาธาตุ 4) อรูป 4 (ก าหนดสภาวะที่
เป็นอรูปธรรมเป็นอารมณ์) สมถกรรมฐานทุกวิธีสามารถเลือกใช้ให้เหมาะกับจริตของแต่ละบุคคล 
แต่ทุกวิธีมีประโยชน์ในการช่วยข่มอกุศลและเกื้อหนุนกุศลธรรมได้ทุกวิธี 

                      จากการปฏิบัติสมถกรรมฐานทั้งหมดดังกล่าว วิธีการปฏิบัติที่มีผู้แนะน าให้
ผู้สูงอายุควรปฏิบัติให้มากหรือวิธีการปฏิบัติที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ 

                                 1) การระลึกถึงส่ิงที่ดีงามอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจเกิดความสุขและ
น าไปสู่จิตที่สงบเป็นสมาธิต่อไป เช่น การระลึกถึงพระรัตนตรัย การระลึกถึงความประพฤติที่สุจริต
ที่ตนได้ท า การระลึกถึงการบริจาคหรือการเสียสละที่ตนเคยท า การพิจารณาธรรมให้เกิดความ
เข้าใจ และการระลึกถึงความดีงามท่ีท าให้ตนเป็นเทวดา  

                                  2) การแสวงหากิจการงานที่ตนพอใจพร้อมท้ังพิจารณาแล้วว่ามีคุณค่า
มีประโยชน์แล้วจึงท ากิจการงานนั้นๆด้วยความขยันหมั่นเพียรจดจ่อและพิจารณาปรับปรุงพัฒนา
ส่ิงท่ีท าให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ การมีความพากเพียรมีใจสู้มุ่งไปสู่เป้าหมายของงานที่ท านี้ท าให้
เกิดสมาธิ ผู้สูงอายุหลังเกษียรจึงควรแสวงหาส่ิงท่ีตนชอบท าและฝักใฝ่พิจารณากับส่ิงนั้นเพื่อท าให้
เกิดพลังชีวิตในการมีชีวิตอยู่ต่อไปโดยเฉพาะการมุ่งปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ 

                                  3) อานาปานสติหรือการก าหนดลมหายใจเข้าออก เป็นวิธีการปฏิบัติที่
ผู้สูงอายุควรปฏิบัติให้มากและเป็นวิธีที่ดีที่สุด เนื่องจากได้ตลอดเวลาทุกเวลาทุกสถานที่และ
ส่งเสริมให้กายใจตั้งแต่การเริ่มปฏิบัติให้ได้ผ่อนคลายสงบสบายลึกซ้ึงลงไปเรื่อยๆท าให้อกุศลระงบั
และส่งเสริมให้กุศลเกิดขึ้น อานาปานสติจึงเป็นวิธีการหนึ่งที่ส่งเสริมอายุแก่ผู้สูงอายุท าให้แก่ช้า
และคลายจากโรค ที่ส าคัญการก าหนดลมหายใจเป็นการปฏิบัติที่ฝึกฝนให้สติสัมปชัญญะต่อเนื่อง
ตลอดสายท าให้รู้เท่าทันกิเลสที่จะเข้ามาครอบง าจิต รวมท้ังไม่ต้องเหนื่อยกับการใช้ความคิดในการ
ก าหนดภาพหรือพิจารณามาก นอกจากนั้นการก าหนดลมหายใจเป็นวิธีการปฏิบัติที่มุ่งไปที่สมาธิ
เพียงด้านเดียวหรือใช้เป็นบาทฐานในการปฏิบัติในสติปัฏฐานทั้ง 4 อย่างได้ จึงเอ้ือต่อการเจริญ
วิปัสสนาได้ดี        
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                                     วิธีการปฏิบัตใินอานาปานสติ ได้แก่ การมีสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้า
ออก เมื่อลมหายใจเข้าให้รู้ว่าลมหายใจเข้า เมื่อลมหายใจออกรู้ว่าลมหายใจออก หรืออาจก ากับค า
ภาวนาควบคู่กับลมหายใจเข้าออกเพื่อให้จิตใจสงบได้เร็วขึ้น ได้แก่ ก าหนดลมหายใจเข้า ภาวนา  
“พุธ” ก าหนดลมหายใจออก ภาวนา “โธ” ค าว่า พุทโธ เป็นพระนามของพระพุทธเจ้า เป็นการระลึก
ถึงส่ิงที่ดีงามประกอบด้วย เมื่อก าหนดลมหายใจเข้าออกให้มีสติหายใจเข้าออกอย่างสบายๆและ
สม่ าเสมอ ท าให้ร่างกายและจิตใจสงบไปพร้อมๆกัน ให้สังเกตดูธรรมชาติของลมหายใจว่าส้ัน ยาว 
ละเอียดอย่างไร หายใจอย่างไรและจิตใจเป็นอย่างไรเพ่ือให้สามารถควบคุมลมหายใจเพื่อให้จิตใจ
สงบระงับได้ การภาวนาพร้อมกับการก าหนดรู้ลมหายใจเป็นการย้ าเตือนสติให้จิตก าหนดอยู่แต่ที่
ลมหายใจเข้าออกให้โดยไม่ซัดส่ายไปที่อ่ืน 

                                    วิธีการปฏิบัติในอานาปานสติมีเทคนิควิธีอ่ืนๆเพื่อให้จิตใจสงบเป็น
สมาธิได้ง่าย ได้แก่ ก่อนเริ่มปฏิบัติควรหายใจยาวลึกๆและช้าๆเต็มปอดสักสองสามครั้ง พร้อมกับ
ตั้งความรู้สึกให้สบายผ่อนคลายแล้วจึงหายใจโดยก าหนดนับเพื่อช่วยตรึงจิตใด้ดี การก าหนดนับลม
หายใจเข้าออกอย่างสบายๆเป็นคู่ๆ ช่วงแรกให้นับช้าๆลมหายใจออกว่า 1 ลมหายใจเข้าว่า 1 ลมออก
ว่า 2 ลมเข้าว่า 2 นับอย่างนี้เรื่อยไปจนถึง 5,5 แล้วตั้งตนใหม่ 1,1 จนถึง 6,6 แล้วตั้งต้น 1,1 ใหม่จน
ครบ 10 คู่ แล้วท าซ้ าใหม่อีกครั้ง ช่วงสองเมื่อลมหายใจปรากฏชัดแล้วให้นับเร็วๆโดยไม่ต้องค านึง
ว่าลมหายใจเข้าหรือออก ให้ก าหนดที่จะที่ลมกระทบชัดเจนคือที่ปลายจมูกหรือริมฝีปากบน นับ 1 
ถึง 5 แล้วขึ้นใหม่ 1 ถึง 6 แล้วนับตั้งต้นใหม่จนครบ 10 ก าหนดนับอย่างนี้ไปเรื่อยๆจนกระทั่งสติ
แน่วแน่อยู่ในอารมณ์แม้ไม่นับแล้ว ให้หยุดนับและใช้สติตามลมหายใจตรงจุดที่ลมกระทบคือปลาย
จมู ก หรื อ ริ มฝี ป าก บน อย่ า ง ไม่ ข าด ร ะยะ จนก ระทั่ ง ก า ย ใ จ สงบ เบ า ไป เ ป็ นล า ดั บ  
(พระธรรมปิฎก[ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)   

                                 4) มรณสติหรือการระลึกถึงความตายอยู่เสมอเพื่อไม่ให้มีความ
ประมาท มรณสติ เป็นส่ิงที่ทุกคนรวมทั้งผู้สูงอายุควรระลึกอยู่เสมอเพื่อท าให้ด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณประโยชน์ต่อตนเองและสังคมโดยละความชั่วและท าความดีทั้งต่อตนและสังคม เพราะการ
ปฏิบัติมรณสติที่สมบูรณ์ไม่ได้หยุดเพียงการระลึกถึงความตายแต่กระตุ้นให้การด าเนินชีวิตก้าวไป
อย่างไม่ประมาทด้วยการสร้างสรรค์ความดีงามยิ่งๆขึ้นทั้งกับตนและกับสังคมในวงกว้าง  
                                                    วิธีการปฏิบัติในมรณสติ ได้แก่ การน้อมระลึกถึงความตายอยู่
เสมอว่าความตายเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นแน่นอน แต่ไม่แน่นอนว่าจะเกิดขึ้นเม่ือไหร่อย่างไร เมื่อเห็นความ
ตายของผู้อ่ืนให้น้อมระลึกเช่นนี้อยู่เสมอ เมื่อเกิดความป่วยไข้ของตนหรือผู้อ่ืนให้น้อมระลึกว่าเป็น
เส้ียวของความตายที่ใกล้มาถึงตน เมื่อเกิดความพลัดพลากสูญเสียเกิดขึ้นกับตนหรือผู้อ่ืนให้น้อม
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ระลึกว่าความตายเป็นการสูญเสียพลัดพลากที่ยิ่งใหญ่ที่สุดส่ิงที่เกิดขึ้นนี้จึงเป็นบทเรียนให้ตนต้อง
ตระหนักเตรียมพร้อมในการสูญเสียครั้งใหญ่ที่ต้องเกิดขึ้นแน่นอน 

                                       การปฏิบัติมรณสติเป็นการใคร่ครวญพิจารณาโดยการปฏิบัติใน
เบื้องต้น เป็นการยอมรับส่ิงต่างๆว่าทุกส่ิงเปล่ียนแปลงและดับไปเป็นธรรมดา การยอมรับส่ิงเหล่านี้
ท าเกิดการปล่อยวางมากขึ้น ท าให้จิตคลายกังวลในส่ิงต่างๆ พร้อมทั้งด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาท
โดยละความชั่วและเร่งท าความดีงาม ส่วนการปฏิบัติในระดับสูงขึ้นเป็นการปฏิบัติในขั้นปัญญา
เบื้องต้นเพื่อน าไปสู่วิปัสสนากรรมฐาน เป็นการรู้และเข้าใจว่าการเกิดขึ้นของส่ิงต่างๆล้วนมุ่งสู่
ความดับไปเป็นธรรมดา ท าให้เกิดการปล่อยวางทุกส่ิงต่อไป 

                              5) อัปปมัญญา 4 (การปฏิบัติต่อมนุษยสัตว์ทั้งหลายโดยชอบ) หรือความ
ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดีเมื่อผู้อ่ืนประสบผลจากการปฏิบัติ และวางใจเป็น
กลาง เป็นการปฏิบัติเพื่อให้จิตใจเข้าถึงความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีวิธีการปฏิบัติ ได้แก่ การ
แผ่เมตตาอย่างสม่ าเสมอตั้งแต่ต่อบุคคลที่รู้สึกกลางๆ ต่อบุคคลอันเป็นที่รัก ต่อบุคคลอันเป็นที่ชัง 
และต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายอย่างกว้างขวาง ท าให้เกิดจิตใจที่รู้สึกปรารถดีต่อผู้อ่ืนอย่างกว้างขวาง
ยิ่งขึ้นเป็นล าดับ และเมื่อผู้อ่ืนมีทุกข์เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนหรือช่วยเหลือให้พ้นจากทุกข์นั้น เมื่อผู้อ่ืน
ประสบความส าเร็จมีความยินดีกับผู้นั้น เมื่อพิจารณาเหตุปัจจัยต่างๆว่าผู้นั้นสมควรได้รับโทษ
หรือไม่สามารถช่วยได้หรือท าให้ตนมีทุกข์จึงปล่อยวางด้วยความรู้เข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัยตามธรรมชาติ 

                               6) การฝึกฝนสติในสติปัฏฐาน 4 เป็นวิธีการปฏิบัติหนึ่งที่ท าให้สติก ากับ
จิตให้คอยจับอารมณ์เสนอให้ปัญญาพิจารณา การปฏิบัตินี้จึงเกิดสมาธิที่เป็นผลพลอยได้จากการมุ่ง
พัฒนาปัญญาในการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ดังจะกล่าวไว้ในด้านปัญญาระดับ 
โลกุตตะต่อไป 

                       อย่างไรก็ตามในการเจริญสมาธิยังต้องอาศัยความเพียรอย่างมีสติปัญญา
เพื่อให้เกิดการปฏิบัติที่พอเหมาะไม่ตึงไม่หย่อนเกินไปจนเป็นการเบียดเบียนตนเองหรือส่งเสริม
กิเลส และต้องประกอบด้วยสติสัมปชัญญะเพื่อระลึกอยู่ในอารมณ์สมาธิของตนให้แนบสนิทแน่ว
แน่อย่างต่อเนื่อง พร้อมท้ังในกรณีที่จริญสมาธิไม่ได้ผลอาจใช้โยนิโสมนสิการเนื่องจากต้องเร่งเร้า
ให้จิตเป็นกุศลเพื่อให้จิตมีความสุขและเกิดสมาธิได้ง่ายขึ้น ทั้งนี้การพัฒนาในแต่ละด้านย่อม
ประสานสอดคล้องสนับสนุนซ่ึงกันและกัน กล่าวคือ การพัฒนาด้านพฤติกรรมภายนอกที่ลดละ
บาปอกุศลท าให้จิตใจสงบเป็นสมาธิได้ง่าย ส่วนการพัฒนาด้านปัญญาท่ีพิจารณาส่ิงต่างๆตามความ
เป็นจริงและพิจารณาการน าธรรมต่างๆร่วมกันส่งเสริมสนับสนุนให้จิตใจเกิดความสงบตั้งมั่นเพื่อ
เป็นบาทฐานของการพัฒนาปัญญาให้ยิ่งๆขึ้นไป 
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                2.2.2.3  การพัฒนาปัญญาระดับโลกิยะ (ปัญญา) 
                              การพัฒนาปัญญาระดับโลกิยะนี้มุ่งการแสวงความรู้ที่เกี่ยวข้องในการ

ด าเนินชีวิตและกิจการงานทั้งหลาย รวมทั้งสร้างสรรค์ความดีงามให้เกิดขึ้น เพื่อให้เกิด
คุณประโยชน์และแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ แสวงหาความรู้เพิ่มเติมที่เป็นประโยชน์ต่อ
ผู้สูงอายุและน าความรู้นั้นมาปรับปรุงพัฒนาการใช้ชีวิตที่ถูกต้องเหมาะสม พิจารณาการใช้ชีวิตใน
แต่ละวันทั้งการกระท า และค าพูดว่าเป็นไปในทางที่ถูกต้องเหมาะสมหรือไม่ มีความดีชั่ว ถูกผิด
อย่างไร ควรไม่ควรอย่างไร เมื่อคิดพิจารณาแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขให้ทันท่วงทีเพื่อไม่ให้ติดเป็น
นิสัยและท าให้การด าเนินชีวิตดีงามยิ่งๆขึ้นไป  

                          อย่างไรก็ตามควรท าความเข้าใจธรรมชาติตามความเป็นจริงในระดับหนึ่ง
เพื่อเป็นพื้นฐานในการพัฒนาปัญญาระดับโลกุตตระต่อไป ได้แก่ สวดมนต์โดยเข้าใจความหมาย
แล้วน ามาพิจารณาในส่ิงที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันว่าเป็นความไม่เที่ยง มีความเกิดขึ้นและดับไป
เป็นธรรมดา เมื่อมีส่ิงท่ีไม่น่าปรารถนาเกิดขึ้นควรท าความเข้าใจว่าส่ิงนั้นมันเป็นไปตามเหตุปัจจัย
ไม่สามารถบังคับให้เป็นไปตามปรารถนาได้เพื่อให้เกิดความปล่อยวางและไม่เป็นทุกข์จากการยึด
ติดส่ิงต่างๆมากเกินไป 

                             นอกจากการพัฒนาปัญญาของตนเองแล้ว ผู้สูงอายุยังสามารถชักน าให้
ผู้อ่ืนเกิดปัญญาโดยการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้แก่อนุชนรุ่นหลังทั้งประสบการณ์ที่
ส าเร็จและผิดพลาดเพื่อเป็นบทเรียนให้แก่อนุชนรุ่นหลังให้เดินในทางที่ถูกต้องโดยเฉพาะการ
ถ่ายทอดความรู้และเข้าใจในเรื่องความไม่เที่ยงของชีวิต 

                             วิธีการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้นเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข และ
พร้อมเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกันได้นั้นต้องก าจัดอกุศลธรรม(โลภ โกรธ หลง) และ
เจริญกุศลธรรมเพื่อท าจิตใจให้สงบผ่องใสเพื่อการปฏิบัติระดับโลกุตตระต่อไป  
             2.2.3 ปฏิเวธระดับโลกิยะ 
                       ผลจากการปฏิบัติในการปฏิบัติระดับโลกียะที่มุ่งให้การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
พร้อมเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกันและกัน  ได้รับประโยชน์ 2 ด้าน ได้แก่ ทิฏฐธัมมิกัตถะ 
(ประโยชน์ปัจจุบันหรือประโยชน์ทันตาเห็น ) และสัมปรายิกัตถะ (ประโยชน์เบื้องหน้าหรือ
ประโยชน์เลยตาเห็น) 
                      ทิฏฐธัมมิกัตถะ (ประโยชน์ปัจจุบันหรือประโยชน์ทันตาเห็น) ได้แก่ การมีทรัพย์สิน
เงินทอง ความเป็นที่ยอมรับในสังคม มีมิตรสหายบริวาร มีชีวิตครอบครัวที่ดี มีสุขภาพแข็งแรง 
                     สัมปรายิกัตถะ (ประโยชน์เบื้องหน้าหรือประโยชน์เลยตาเห็น) เป็นเรื่องคุณธรรม
ความดี คือ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ที่เกิดจากคุณธรรม  4 อย่าง ได้แก่  ศรัทธาหรือมีหลักใจให้ยึด
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เหนี่ยวน าทางแห่งความดี ศีลหรือมีการด ารงอยู่ในความประพฤติที่ดีงาม จาคะหรือมีความ
เอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ ช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์และสละกิเลสในใจออกได้ให้ใจโล่งผ่องใส ปัญญาหรือความรู้
และเข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง 
                      อย่างไรก็ตามผลจากการปฏิบัติในระดับนี้แม้ท าให้จิตใจสงบสุข และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างเกื้อกูลกันและกัน แต่ยังเป็นผู้มีความทุกข์เพราะการยึดติดในส่ิงที่เกี่ยวข้องกับโลกหรือยึดติด
ตัวตนอยู่ จึงยังต้องพัฒนาให้พ้นทุกข์อย่างแท้จริงด้วยการพัฒนาระดับโลกุตตระต่อไป 
        2.3 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดบัโลกุตตระ 

       การวิเคราะห์เอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์มีหลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุท่ีมีเนื้อหาสาระส าคัญเฉพาะหลักที่ครอบคลุมและมุ่งเน้นการพัฒนาไปสู่ระดับโลกุตตระใน  3 
ประเด็น ได้แก่ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธในระดับโลกุตตระ ดังนี้    
                    2.3.1 ปริยัติระดับโลกุตตระ 

           องค์ธรรมที่แสดงถึงสภาวธรรมและการปฏิบัติที่มีแนวทางที่ เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายเุพื่อการปฏิบัติให้พ้นทุกข์ต่อไป ดังจ าแนกได้ดังต่อไปนี้ 

           2.3.1.1 องค์ธรรมที่แสดงถึงสภาวธรรม ได้แก่ ขันธ์ 5 (องค์ประกอบของชีวิต) 
อายตนะ 12 (ส่ิงท่ีเชื่อมต่อให้เกิดความรู้) ปฏิจจสมุปบาท (การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะ
อาศัยกัน) ไตรลักษณ์ (ลักษณะ 3) นิพพาน (สภาวะที่ส้ินกิเลสและทุกข์ทั้งปวง) ญาณ 16 
(ความหยั่งรู้ ) หรืออาจสรุปรวมเป็นหลักอริยสัจ  (ทุกข์  เหตุแห่งทุกข์  และการดับทุกข์ )  
          ขันธ์ 5 หรือเบญจขันธ์ เป็นองค์ประกอบของชีวิต คือ รูป(ส่ิงที่เป็นร่างพร้อม
ทั้งคุณและอาการ) เวทนา (ความรู้สึก สุข ทุกข์ หรือเฉยๆ) สัญญา (ความก าหนดได้หมายรู้อารมณ์ 6) 
สังขาร (คุณสมบัติต่างๆของจิตมีเจตนาเป็นตัวน าที่ปรุงแต่งคุณภาพของจิตให้เป็นกุศล อกุศล อัพยาก
ฤต) วิญญาณ (ความรู้อารมณ์ทางอายตนะทั้ง 6) ส่ิงเหล่านี้เป็นสภาวธรรมที่เป็นตัวทุกข์หรือปัญหาที่
ต้องท าความเข้าใจเพื่อพ้นจากทุกข์หรือก าจัดเหตุแห่งทุกข์ การเข้าใจทุกข์ต้องเห็นโทษของทุกข์ รู้ว่า
ทุกข์อาศัยปัจจัยอะไร เกิดขึ้นอย่างไร ดับไปอย่างไร จึงละจากทุกข์ได้ ดังนั้นจึงต้องเข้าใจขันธ์ 5 ว่ามี
ลักษณะเป็นไตรลักษณ์หรือเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา 
          การรับรู้ทุกข์หรือขันธ์ 5 เป็นการรับรู้ผ่านอายตนะ 12 (ส่ิงที่เชื่อมต่อให้เกิด
ความรู้) แบ่งเป็นอายตนะภายใน 6 อย่าง ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และอายุตนะภายนอก 6 อย่าง 
ได้แก่ รูปะ(รูป) สัททะ(เสียง) คันธะ(กล่ิน) รสะ(รส) โผฏฐัพพะ(สัมผัสทางกาย) และธรรมารมณ์
(อารมณ์ที่เกิดกับใจ) การรับรู้ขันธ์ 5 นี้โดยมีอวิชชา(ความไม่รู้) ตัณหา(ความอยาก) อุปาทาน(ยึดมั่น
ส าคัญมั่นหมายว่ าเป็นเรา เป็นของเรา ) เป็นปัจจัย ท าให้เกิดทุกข์  โดยอาศัยการท างานใน
หลักปฏิจจสมุปบาท (ธรรมทั้งหลายอาศัยกันๆจึงเกิดมีขึ้น เช่น เมื่อเกิดผัสสะ จึงเกิดเวทนา เมื่อเกิด
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เวทนา จึงเกิดตัณหา เมื่อเกิดตัณหา จึงเกิดอุปาทาน เป็นต้น) ที่มีลักษณะเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปตามเหตุ
ปัจจัยเช่นเดียวกัน  
                                           ดังนั้นจากกระบวนการดังกล่าวข้างต้นการขาดสติปัญญาขณะที่รู้สึกทางตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ หรือเกิดผัสสะ จึงเป็นผัสสะและเวทนาที่เกิดจากอวิชชา (ความไม่รู้) จึงมีตัณหา 
(ความอยาก) อุปาทาน (ยึดมั่นส าคัญมั่นหมายว่าเป็นเรา เป็นของเรา) จึงเกิดทุกข์จากความยึดมั่นด้วย
ความชอบหรือความชัง แต่ตรงข้ามการมีสติปัญญาขณะเกิดผัสสะ จึงท าให้เกิดความรู้และความเข้าใจ
ว่าการเกิดผัสสะ จึงเกิดเวทนา เป็นเพียงเรื่องปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นมาจากจิตใจ เป็นส่ิงปรุงแต่งเป็นไปตาม
กฏธรรมชาติ ไม่ใช่ตัวตน เห็นส่ิงท่ีรู้สึกทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ หรือส่ิงทั้งปวง หรือเห็นโลกว่าเป็น
ภาวะที่ว่างเปล่าจากตัวตน หรือเห็นโลกว่าไม่ใช่ของเรา ไม่อยู่ในอ านาจบังคับของเรา เป็นเพียงเหตุ
ปัจจัยด าเนินไป และไม่เกิดตัณหา(ความอยาก) ในเวทนาที่เกิดนั้น จึงเป็นการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์หรือ
ก าจัดเหตุแห่งทุกข์เพื่อเข้าสู่นิพพาน (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)     

          2.3.1.2 องค์ธรรมทีแ่สดงถึงการปฏิบัติ ได้แก่ โพธิปักขิยธรรม 37 (ความเข้าใจธรรม
ที่เกื้อกูลแก่การตรัสรู้) จัดเป็น 7 หมวด ประกอบด้วย สติปัฏฐาน 4 (การตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิง
ทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง) สัมมัปปธาน 4 (ความเพียรชอบ) อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่
ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย) อินทรีย์ 5 (ธรรมที่เป็นเจ้าการในการท าหน้าที่หนึ่งๆ) พละ 5 (ธรรมที่
เป็นพลังท าให้เกิดความมั่นคง) โพชฌงค์ 7 (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้) มรรค 8 (ข้อปฏิบัติให้ถึง
ความดับทุกข์) หรืออาจกล่าวเป็นหลักใหญ่ คือ อริยสัจ (ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์) 

                               โพธิปักขิยธรรม 37 ใช้พัฒนาให้มนุษย์ไปสู่ความพ้นทุกข์ ในที่นี้น ามาใช้
ส าหรับผู้สูงอายุ ซ่ึงครอบคลุมการปฏิบัติเพื่อพ้นทกุข์หรือก าจัดเหตุแห่งทุกข์ องค์ธรรม 37 ประการนี้
จึงถือเป็นคณะท างานในการปฏิบัติเพื่อให้เห็นแจ้งในไตรลักษณ์หรือรู้เท่าทันโลกและชีวิตตามความ
เป็นจริงเพื่อปล่อยวางทุกส่ิงโดยมีขั้นตอนการปฏิบัติที่เชื่อมโยงกันตั้งแต่ศีล สมาธิ และปัญญา  
            1) สติปัฏฐาน 4 (การตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายให้รู้เห็นตามความ
เป็นจริง) เป็นการใช้สติน าในการก ากับจิตให้อยู่กับปัจจุบัน ท าให้ปัญญามีโอกาสพิจารณาส่ิงต่างๆตาม
ความเป็นจริงในขณะนั้นๆว่าส่ิงทั้งหลายมีความเปล่ียนแปลง เกิดและดับอยู่ตลอดเวลา จึงยึดถือเป็น
ตัวตนไม่ได้ สติปัฏฐานจึงท างานตลอดเวลาในการด าเนินชีวิตโดยแบ่งเป็น 4 ประการ ได้แก่ กายา
นุปัสสนา เป็นการใช้สติให้ตามดูสภาพร่างกายโดยพิจารณาให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริง เช่น การ
ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกในหลักอานาปานสติ การรู้ทันอิริยาบถ การรู้ทันความเคล่ือนไหว การ
พิจารณาส่วนประกอบอันไม่สะอาดมาประชุมกันเป็นร่างกายในหลักปฏิกูลมนสิการ การพิจารณาเห็น
ร่างกายของตนโดยสักว่าเป็นธาตุแต่ละอย่างในหลักธาตุมนสิการ เป็นต้น เวทนานุปัสสนา เป็นการใช้
สติให้ตามดูความรู้สึกสุขทุกข์หรือเฉยๆโดยพิจารณาให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริง จิตตานุปัสสา เป็น
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การใช้สติให้ตามดูจิตใจโดยพิจารณาให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริง และธัมมานุปัสสนา เป็นการใช้สติ
ตามดูเรื่องราวทั้งหลายท่ีรู้ที่คิดที่เกิดขึ้นในใจโดยพิจารณาให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริง ดังนั้นเมื่อสติ
ก ากับจิตให้อยู่กับการพิจารณาตลอดเวลาในสติปัฏฐาน 4 จิตย่อมหยุดปรุงแต่ง ธรรมท้ัง 4 นี้จึงเป็นการ
ปฏิบัตสิ าคัญในการลดละตัณหาและความยึดมั่นในตัวตน 

         2) สัมมัปปธาน 4 หรือปธาน 4 (ความเพียร) ได้แก่ สังวรปธาน (ความเพียรใน
การระวังหรือปิดกั้นอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น) ปหานปธาน (ความเพียรในการละเลิกก าจัด
อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดส้ินไป) ภาวนาปธาน (ความเพียรในการฝึกอบรมท ากุศลธรรมที่ยังไม่
เกิดให้เกิดขึ้น) และอนุรักขนาปธาน (ความเพียรในการรักษาส่งเสริมกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญ
ยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย์) ความเพียรจึงเป็นองค์ธรรมส าคัญที่ปฏิบัติร่วมกับองค์ธรรมอ่ืนให้ส าเร็จผล 

         3) อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย) เป็นองค์
ธรรมส าคัญที่ท าให้เกิดสมาธิ ได้แก่ ฉันทะ หรือการได้ท าในส่ิงที่ชอบท าให้เกิดสมาธิง่าย วิริยะ หรือ
การท าส่ิงใดด้วยความพากเพียรมีใจสู้ท าให้เกิดสมาธิง่าย จิตตะหรือการท าส่ิงใดด้วยจิตฝักใฝ่ท าให้เกิด
สมาธิง่าย วิมังสาหรือการชอบใคร่ครวญส่ิงใดท าให้เกิดสมาธิง่าย ดังนั้นการท าส่ิงใดให้ส าเร็จผลได้จึง
ต้องมีความรักในส่ิงที่ท า ขยันหมั่นเพียรมีใจสู้ จดจ่อฝักใฝ่ และใคร่ครวญปรับปรุงพัฒนาส่ิงนั้นอยู่
เสมอ 

         4) อินทรีย์ 5 (ธรรมที่เป็นเจ้าการในการท าหน้าที่หนึ่งๆ) ได้แก่ ศรัทธา (ความ
เชื่อ) วิริยะ  (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) และปัญญา (การพิจารณาตามความเป็นจริง )  
การปฏิบัติต้องจับเป็นคู่เพื่อปรับอินทรีย์ให้สมดุลกันเพื่อเกื้อหนุนให้การปฏิบัติก้าวหน้าโดยศรัทธาเข้า
คู่กับปัญญา เนื่องจากถ้าศรัทธามากเกินไปจะน้อมไปในทางเชื่อง่ายจนกระทั่งงมงาย ถ้าปัญญามาก
เกินไปจะสงสัยหรือด่วนปฏิเสธ และวิริยะคู่กับสมาธิ เนื่องจากถ้าวิริยะมากเกินไปจะฟุ่งซ่านและเครียด 
ถ้าสมาธิมากเกินไปจะเฉื่อยชาหาความสบาย ส่วนสติเป็นธรรมที่ก ากับควบคุมในทุกกรณีว่าส่ิงใดมาก
เกินไปส่ิงใดย่อหย่อนและควรเพิ่มลดส่ิงใดให้สมดุล เป็นต้น อินทรีย์ 5 เป็นธรรม 5 อย่างที่ท าหน้าที่
เป็นฝ่ายรุกโดยไปแก้ไขก าจัดอกุศลธรรมที่เกิดขึ้น  

         5) พละ 5 ที่เป็นธรรมหมวดเดียวกันแต่ใช้ท าหน้าที่ เป็นฝ่ายรับโดยไป
ต้านทานอกุศลธรรมไม่ให้เข้ามาท าลายได้ 

    6) โพชฌงค์ 7 (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้) ได้แก่ สติ(ความระลึกได้) 
ธรรมวิจัย(ความเฟ้นธรรม) วิริยะ(ความเพียร) ปีติ(ความอ่ิมใจ) ปัสสัทธิ(ความผ่อนคลายสงบเย็นกาย
ใจ) สมาธิ(ความมีใจตั้งมั่น) และอุเบกขา(ความวางเฉย) ธรรมทั้ง 7 ประการท าหน้าที่ประสาน
สอดคล้องให้การปฏิบัติส าเร็จผลโดยสติท าหน้าที่รวบรวมส่ิงที่ควรรู้ควรเข้าใจมาเสนอให้ปัญญา
พิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงอย่างชัดเจน ความพากเพียรมีใจสู้ไม่ท้อแท้ในการปฏิบัติ ความปรุง
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แต่งกุศลให้เกิดแก่จิตตั้งแต่ความอ่ิมใจหรือปลาบปล้ืมท่ีมาพร้อมกับความก้าวหน้าในการปฏิบัติ ความ
ผ่อนคลายสงบเย็นกายใจขณะที่ปฏิบัติด้วยความเพียร ความมีใจตั้งมั่นแน่วแน่กับการปฏิบัตินั้นๆ 
จนกระทั่งความวางเฉยมีใจเป็นกลางในขณะที่ธรรมแต่ละอย่างร่วมกันปฏิบัติก้าวหน้าต่อไป 

         7) มรรคมีองค์ 8 (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) เป็นองค์ธรรมที่เป็น
ภาพรวมทั้งหมดของโพธิปักขิยธรรม 37 ประการ ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ด าริ
ชอบ) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (ท าการชอบ) สัมมาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ) 
สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) สัมมาสมาธิ (จิตตั้งมั่นชอบ) องค์ธรรมทั้ง 8 
ประการนี้ถ้าขยายให้เห็นธรรมที่ท าหน้าที่ต่างๆกันในคณะท างานในการปฏิบัติธรรมทั้งหมดจะแยก
เป็นโพธิปักขิยธรรม 37 ประการดังกล่าวแล้วข้างต้น 

     วิธีการปฏิบัติตามหลักโพธิปักขิยธรรม 37 ประการนั้น เป็นการปฏิบัติโดย
อาศัยธรรมต่างๆที่ท างานสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน การปฏิบัติในเบื้องต้นอาศัยธรรมเด่นในการท างาน 
ได้แก่ อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 และสัมมปทาน 4 ซ่ึงยังเป็นการปฏิบัติในการพัฒนาจิตใจให้มีความ
สงบเป็นสมาธิ เมื่อปฏิบัติจนมีความบริบูรณ์ จึงเข้าสู่การปฏิบัติในระดับตัดกิเลส ซ่ึงอาศัยธรรมเด่นใน
การท างานระดับนี้ ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 โพชฌงค์ 7 และ มรรค 8 การปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 ที่บริบูรณ์
จึงน าสู่โพชฌงค์ 7 และมรรค 8 ที่บริบูรณ์ได้ (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)   

     การปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 เพื่อเจริญวิปัสสนากรรมฐานนั้น เมื่อปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องจึงเกิดญาณที่ เป็นสภาวะธรรมที่ เกี่ยวข้องเรียกว่า ญาณ 16 ล าดับที่ เป็นการตรวจสอบ
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ สามารถสรุปย่อได้ ดังต่อไปนี้ (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)   

1) นามรูปปริจเฉทญาณ  คือ รู้จักว่าอะไรเป็นรูปธรรมนามธรรม และ
รูปธรรมและนามธรรมมีความแตกต่างกันอย่างไร 

2) นามรูปปัจจัยปริคคหญาณ(ญาณที่ก าหนดปัจจัยของรูปนาม) คือ ก าหนดรู้
ว่ารูปนามเป็นเหตุปัจจัยซ่ึงกันและกัน 

3) สัมมสนญาณ(ญาณที่พิจารณาหรือตรวจตรา) คือ ก าหนดรู้ว่ารูปนามเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แต่ยังมีสมมุติบัญญัติปนอยู่  

4) อุทยัพพยญาณ(ญาณอันตามเห็นความเกิดดับ) คือ พิจารณาความเกิดขึ้น
และความดับไปแห่งรูปนามจนเห็นปัจจุบันธรรมที่ก าลังเกิดขึ้นและดับสลายไปๆชัดเจน  ญาณนี้เป็น
ญาณแรกในวิปัสสนาญาณ 

5) ภังคญาณ (ญาณอันตามเห็นความสลาย) คือ เมื่อเห็นความเกิดดับชัดเจนถ่ี
เข้าจนเห็นแต่อาการที่ส่ิงท้ังหลายดับไปๆ เห็นว่าส่ิงท้ังปวงล้วนจะต้องดับสลายไปทั้งหมด 
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6) ภยญาณ(ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏเป็นของน่ากลัว) คือ เมื่อพิจารณา
เห็นแต่ความแตกสลายอันมีแก่ส่ิงทั้งหลาย สังขารทั้งปวงจึงปรากฏเป็นของน่ากลัว เพราะล้วนแต่
จะต้องแตกสลายไป ไม่ปลอดภัยทั้งส้ิน 

7) อาทีนวญาณ(ญาณอันค านึงเห็นโทษ) คือ เมื่อพิจารณาเห็นสังขารทั้งปวง
ล้วนต้องแตกสลายไป เป็นของน่ากลัว ไม่ปลอดภัยทั้งส้ินแล้ว ย่อมเห็นสังขารทั้งปวงว่าเป็นโทษเป็น
ทุกข์ 

8) นิพพิทาญาณ(ญาณอันค านึงเห็นด้วยความหน่าย) คือ เมื่อพิจารณาเห็น
สังขารว่าเป็นโทษเช่นนั้นแล้ว ย่อมเกิดความเบื่อหน่าย ไม่เพลิดเพลินติดใจ 

9) มุญจิตุกัมยตาญาณ(ญาณหยั่งรู้ที่ท าให้ต้องการจะพ้นไปเสีย) คือ เมื่อเบื่อ
หน่ายสังขารทั้งหลายแล้วจึงต้องการจะพ้นไปเสียจากสังขารเหล่านั้น 

10) ปฏิสังขาญาณ(ญาณอันพิจารณาทบทวนเพื่อให้เห็นทาง) คือ เมื่อต้องการ
จะพ้นไปเสียจึงกลับไปยกเอาสังขารทั้งหลายขึ้นมาพิจารณาก าหนดด้วยไตรลักษณ์เพื่อมองหาอุบาย
ปลดเปล้ืองออกไป 

11) สังขารุเปกขาญาณ(ญาณอันเป็นไปโดยความเป็นกลางต่อสังขาร) คือ เมื่อ
พิจารณาสังขารทั้งหลายต่อไป ย่อมเกิดความรู้เห็นสังขารตามความเป็นจริงว่ามีลักษณะไตรลักษณ์เป็น
ธรรมดา จิตจึงไม่ดิ้นรนวางใจเป็นกลางได้ขณะเห็นความเกิดดับของของสังขารทั้งปวงที่เป็นทุกข์โทษ
น่าเบ่ือหน่ายนั้น 

12) อนุโลมญาณ(ญาณอันเป็นไปโดยอนุโลมแก่การหยั่งรู้อริยสัจ) คือ เมื่อ
วางใจเป็นกลางต่อสังขารทั้งหลาย และญาณจึงโน้มน้อมมุ่งตรงสู่นิพพาน เป็นญาณที่เป็นไปตาม
อ านาจก าลังของอริยสัจที่จะสอดคล้องต่อไปในโลกุตตรญาณ ญาณนี้เป็นขั้นสุดท้ายของวิปัสสนาญาณ 

13)โคตรภูญาณ(ญาณครอบโคตร) คือ ญาณที่เป็นหัวต่อระหว่างภาวะปุถุชน
กับภาวะอริยบุคคล 

14) มรรคญาณ(ความรู้ในอริยมรรค 4) เป็นญาณในระดับโลกุตตระ ท าหน้าที่
รู้ทุกข์ ละเหตุแห่งทุกข์ แจ้งนิโรธความดับทุกข์ 

15) ผลญาณ เป็นญาณในระดับโลกุตตระ ท าหน้าที่รับนิพพานเป็นอารมณ์ 
16) ปัจจเวกขณญาณ คือ ญาณพิจารณามรรค ผล และนิพพาน 

                                         ทั้งนี้ญาณ 2 ล าดับ คือ มรรคญาณ และผลญาณ เป็นญาณในระดับโลกุตตระ 
ส่วนอีก 14 ล าดับที่เหลือเป็นญาณระดับโลกิยะทั้งส้ิน 

     นอกจากนั้นยังมีองค์ธรรมอีก 2 ประการที่เป็นองค์ประกอบส าคัญในการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ซ่ึงแบ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญภายในและภายนอกที่มีศรัทธาเป็นธรรมที่



197 

 

เชื่อมต่อธรรมทั้งสองประการ องค์ประกอบส าคัญภายใน ได้แก่ โยนิโสมนสิการ(พิจารณาโดยแยบคาย) 
เป็นหลักการใช้ความคิดตามแนวพุทธศาสตร์ที่แบ่งเป็นความคิดตามความเป็นจริงและความคิดให้เป็น
ประโยชน์แต่ระดับโลกุตตระนี้มุ่งเน้นเฉพาะความคิดตามความเป็นจริง ซ่ึงเป็นความรู้ความเข้าใจตาม
สภาวธรรมของธรรมชาติแท้ๆที่ไม่ขึ้นต่อกาลไม่จ ากัดสมัย ส่วนองค์ประกอบส าคัญภายนอก ได้แก่ กัล
ยาณมิตตตา(การเลือกคบกัลยาณมิตร)เป็นปัจจัยทางสังคมที่ส าคัญที่กระตุ้นให้บุคคลนั้นใช้โยนิโส
มนสิการแล้วรู้เห็นเข้าใจเองทีเ่ป็นโลกุตตรสัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบระดับโลกุตตระ) ซ่ึงกระบวนการ
นี้จะส าเร็จผลได้สมบูรณ์ต่อเมื่อบุคคลนั้นสามารถคิดเป็นหรือพิจารณาโดยแยบคายได้ด้วยตนเองโดย
ไม่ต้องอาศัยกัลยาณมิตร                            

             2.3.2 การปฏิบัติระดับโลกุตตระ 
                       การปฏิบัติระดับโลกุตตระเพื่อการปล่อยวางตัวตน ไม่หวั่นไหวต่อการ

กระทบกระทั่งจากการเปล่ียนแปลงทั้งหลาย มุ่งใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริง 
เรียกว่า วิปัสสนากรรมฐาน การเจริญวิปัสสนากรรมฐานแม้ไม่ได้เริ่มต้นในการปฏิบัติสมถกรรม
ฐานในขั้นต้นก่อนแต่ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานในตัวเองแล้วมีการเจริญสมาธิอยู่ด้วยในตวัแต่
ไม่ได้เน้นส่วนของสมาธิเท่านั้น 

                        การปฏิบัติด้านพัฒนาปัญญานี้ประสานเชื่อมต่อกับการพัฒนาระดับโลกิยะ
โดยไม่แยกขาดจากกัน กล่าวคือ เมื่อจิตใจสงบมีสมาธิจึงใช้สมาธิเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา
หรือการพิจารณาให้เห็นส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงอย่างชัดเจน และการพัฒนาปัญญาส่งผล
ย้อนกลับไปพัฒนาศีลและสมาธิ จึงเป็นการพัฒนาที่สัมพันธ์เชื่อมโยงกันทั้งสามด้านอย่างไม่
สามารถแยกขาดจากกันได้ 

            การปฏิบัติระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระเปน็การปฏิบัติที่สัมพันธ์เชื่อมโยง
กันอย่างต่อเนื่อง กล่าวคือ การปฏิบัติด้านศีล ด้านสมาธิ และด้านปัญญาต้องพัฒนาให้ปราณีต
ยิ่งๆขึ้นเป็นล าดับไป จึงต้องเริ่มจากการละเว้นบาปอกุศลแล้วจึงเสริมสร้างบุญกุศลให้บริบูรณ์ยิ่งขึ้น
จนถึงความพ้นทุกข์ในที่สุด การปฏิบัติจึงเริ่มที่ด้านศีลที่มุ่งการประพฤติที่ละเว้นบาปอกุศลก่อน 
เมื่อละเว้นบาปอกุศลได้แล้วจึงท าบุญกุศลหรือความดีที่สูงขึ้นไปในด้านจิตใจที่มุ่งพัฒนาจิตให้มี
สงบมีสมาธิ เนื่องจากการละเว้นบาปอกุศลได้จะท าให้จิตใจไม่ขุ่นมัวจิตจึงสงบมีสมาธิได้ง่าย เมื่อ
จิตสงบมีสมาธิ จึงท าให้จดจ่อตั้งมั่นในการเจริญวิปัสสนาหรือใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆตามความ
เป็นจริง  

          การพัฒนาทางด้านสมาธิและปัญญานี้จะส่งผลสะท้อนกลับไปเชื่อมโยงกับการ
ประพฤติทางกายวาใจให้มีความมั่นคงในการละเว้นบาปอกุศล เนื่องจากเจตนาทางจิตใจถือเป็นส่ิง
ที่ก าหนดการกระท าภายนอกให้มีความมั่นคงแน่วแน่ และยังเสริมสร้างบุญกุศลหรือความดีต่อ
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ตนเองและผู้อ่ืนให้ยิ่งๆขึ้นไปเป็นล าดับ ดังเห็นได้จากการปฏิบัติระดับโลกิยะแล้วจึงกล่าวเชื่อมโยง
ถึงกันระดับโลกุตตระต่อไป ดังกล่าวรายละเอียดการพัฒนาปัญญาระดับโลกุตตระดังต่อไปนี้ 

          2.3.2.1 การพัฒนาปัญญา (ปัญญา)  
                       การพัฒนาปัญญาเพื่อความพ้นทุกข์อาศัยการฝึกฝนสติในสติปัฏฐาน 4 เพื่อ

มุ่งการใช้งานด้านปัญญาแต่สมาธิเป็นผลพลอยได้ที่เจริญตามไปด้วย เป็นการมีสติคอยก ากับให้จิต
ก าหนดรู้อยู่ในฐาน 4 แห่ง คือ ร่างกายและพฤติกรรม ความรู้สึกสุขทุกข์และเฉยๆ ภาวะจิตที่เป็นไป
ต่างๆ และความคิดนึกไตร่ตรอง เมื่อสติก ากับจิตให้อยู่ที่ฐานดังกล่าวจิตจึงไม่ฟุ้งซ่านสัดสายท าให้
จิตใจสงบและพิจารณาส่ิงท่ีอยู่ตรงหน้าตามความเป็นจริง ดังนั้นการปฏิบัติในสติปัฏฐานจึงเป็นการ
มีสติตามดูส่ิงที่รับรู้ทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริงว่ามีความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ ดับไปอยู่ตลอดเวลา หรือกล่าวอีกนัยว่าเป็นการรู้ตัวทั่วพร้อม การฝึกฝนในสติปัฏฐาน 4 จึง
ต้องใช้ท้ังความเพียร สติสัมปชัญญะ สมาธิ และปัญญาในการสนับสนุนการปฏิบัติไปพร้อมๆกัน 
วิธีการปฏิบัติในสติปัฏฐานมีหลายวิธี ดังตัวอย่างการปฏิบัติดังต่อไปนี้  

                       1) กายานุปัสสนา การพิจารณากายหรือการตามดูรู้ทันกายท่ีน่าสนใจ ได้แก่  
                          1.1) อานาปานสติ หรือสติการก าหนดลมหายใจเข้าออก เป็นการฝึกฝน

สติสัมปชัญญะให้มีความต่อเนื่องไม่ขาดสาย เป็นวิธีการที่ไม่ต้องเหนื่อยกับการใช้ความคิดและใช้
ในชีวิตประจ าวันได้ทุกเวลาทุกสถานที่และยังเป็นการส่งเสริมให้ร่างกายเกิดความสงบสบายตาม
ไปด้วย เนื่องจากกายและใจได้ผ่อนคลายตั้งแต่การเริ่มต้นปฏิบัติ ท าให้ระงับอกุศลธรรมและ
ส่งเสริมกุศลธรรมให้เกิดขึ้นต่อไป  

                                  อานาปานสติ จึงเป็นวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่ส่งเสริมให้สติสัมปชัญญะ
รู้เท่าทันกิเลสและก าจัดกิเลสที่เกิดขึ้นได้ทันท่วงที โดยการมีสติสัมปชัญญะก าหนดลมหายใจเข้า
ออกให้ก าหนดรู้ลมเข้าและออกในจุดที่รู้สึกชัดเจนที่สุดก่อนแล้วเมื่อก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก
ต่อไปจะรู้ชัดเจนมากขึ้น รู้ลมหายใจยาวหรือส้ัน การตามดูลมหายใจเข้าออกนั้นเราก าหนดให้พอดี
กับจิตใจที่รู้สึกสบาย จิตใจรู้สึกสบายแบบใดให้ก าหนดแบบนั้น เมื่อสังเกตธรรมชาติของลมหายใจ
ที่เนื่องกับกายจนจิตสงบ ท าให้เกิดความรู้และเข้าใจไปเป็นล าดับว่าชีวิตเป็นเพียงส่ิงที่ดับสลายง่าย
เพียงแค่ลมหายใจเข้าออกขาดไป และชีวิตประกอบด้วยส่ิงผสมเปล่ียนแปลงตลอดเวลา คือ ธาตุดิน 
น้ า ลม ไฟ จึงไม่คงที่ มีความเกิดขึ้นและดับไปเป็นธรรมดา ร่างกายมุ่งสู่ความดับสลายในที่สุด จึง
ไม่ควรยึดถือส่ิงใดเป็นตัวตนให้เกิดทุกข์ 

                                   อานาปานสติ เป็นการปฏิบัติที่มุ่งสมาธิอย่างเดียวก็ได้หรือใช้เป็นฐาน
ในการปฏิบัติในสติปัฏฐานทั้ง 4 ได้ กล่าวคือ เมื่อก าหนดรู้ลมหายใจเข้าหรือออกจนจิตสงบเป็น
สมาธิแล้ว จึงตามดูรู้ทันกาย จิต เวทนา หรือธรรม ตามส่ิงท่ีรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นๆ ได้แก่ ตามดู
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รู้ทันกายโดยพิจารณาความไม่เที่ยงของลมหายใจว่าเป็นเพียงการเกิดขึ้นและดับไป พิจารณาธาตุดิน 
น้ า ลม ไฟท่ีไม่เที่ยงเกิดขึ้นแล้วดับไปเป็นธรรมดา (กายานุปัสสนา) ตามดูเวทนาให้รู้ทันว่ารู้สึกสุข 
หรือทุกข์ หรือเฉยๆ ท่ีเกิดขึ้นเป็นส่ิงไม่เที่ยงเกิดขึ้นแล้วดับไปเป็นธรรมดา เป็นการปฏิบัติในเวทนา
นุปัสสนา (เวทนานุปัสสนา) หรือตามดูรู้ทันจิตว่าสภาพจิตเป็นอย่างไรและมีความเกิดขึ้นาและดับ
ไปเป็นธรรมดา เป็นการปฏิบัติในจิตตานุปัสสนา (จิตตานุปัสสนา) หรือตามดูรู้ทันว่าทุกส่ิงไม่เที่ยง 
เกิดขึ้นและดับไปเป็นธรรมดา จึงเบื่อหน่ายคลายก าหนด ดับ สลัด คืนในส่ิงทั้งปวง เป็นการปฏิบัติ
ในธัมมานุปัสสนา (ธัมมานุปัสสนา) เป็นต้น โดยสรุปแล้วการปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 เป็นการตามดู
รู้ทันรูปและนามที่เกิดขึ้นในปัจจุบันนั้นเอง (พระธรรมปิฎก[ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง) 

                              1.2) การก าหนดอิริยาบถและสัมปชัญญะในการเคล่ือนไหวต่างๆ ท าให้
ท าส่ิงต่างๆไม่ผิดพลาดพล้ังเผลอจนกระทั่งรู้เท่าทันตามความเป็นจริง การก าหนดอิริยาบถและการ
เคล่ือนไหวสามารถท าได้ในการท ากิจวัตประจ าวันโดยการมีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้อิริยาบถทั้ง
การยืน เดิน นั่ง นอนและการเคล่ือนไหวร่างกายต่างๆอยู่ตลอดเวลา เช่น การเหยียด การคู้ การย่าง 
การเหลียว เป็นต้น นอกจากปฏิบัติในกิจวัตรประจ าวันแล้วการเดินจงกรมเป็นวิธีที่ดีวิธีหนึ่งที่ควร
ปฏิบัติในเวลาว่างจากกิจวัตรประจ าวันเพื่อให้สติสัมปชัญญะตามรู้ทันอิริยาบถได้มากยิ่งขึ้น เมื่อ
ก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยต่างๆอย่างต่อเนื่องจนจิตสงบ ท าให้เกิดความรู้และเข้าใจ
เป็นล าดับว่าทุกส่ิงมีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา ไม่มีความเป็นตัวตนของใคร จึงไม่ควร
ยึดมั่นถือมั่นส่ิงใด  
                                            1.3) ปฏิกูลมนสิการ เป็นการพิจารณาร่างกายว่าเต็มไปด้วยส่ิงปฏิกูล
หรือเป็นส่วนประกอบของส่ิงไม่สะอาดมารวมกัน ท าให้เกิดความรู้สึกไม่น่าปรารถนา ลดความ
พอใจในร่างกายตน ท าให้ลดละความยึดติดในร่างกายของตนและผู้อ่ืน  

                               1.4) ธาตุมนสิการ เป็นการพิจารณาว่าร่างกายเป็นธาตุทั้งดิน น้ า ลม ไฟ 
มาประชุมกัน ธาตุเหล่านี้แสดงในอาการเย็น ร้อน อ่อน แข็ง ส่ัน ตึง ไหว โยกครอนที่เปล่ียนแปลง
อยู่ตลอดเวลา ร่างกายจึงประกอบไปด้วยของผสมที่เปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย ไม่เป็นไปตาม
ความปรารถนาของผู้ใด มีความเกิดขึ้นและเส่ือมสลายไปตามเหตุปัจจัยเป็นธรรมดา ไม่เป็นตัวตน
ของใคร จึงไม่ควรยึดมั่นถือมั่น 

                         การปฏิบัติส าหรับการตามดูรู้ทันกาย 4 ข้อข้างต้น เป็นการปฏิบัติที่สามารถ
ท าได้ตลอดทั้งวันโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์  ส่วนการปฏิบัติ 2 ข้อแรก เป็นการปฏิบัติที่ไม่ต้องเหนื่อย
กับการใช้ความคิดมากนัก ได้แก่ การก าหนดลมหายใจเข้าออก และการก าหนดอิริยาบถ ส่วนการ
ก าหนดการเคล่ือนไหวจะมีความละเอียดมากกว่าการก าหนดอิริยาบถใหญ่เนื่องจากเป็นอิริยาบถ
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ย่อย โดยเฉพาะวิธีการปฏิบัติที่ดีที่สุดวิธีหนึ่ง คือ การก าหนดลมหายใจเข้าออก เนื่องจากเป็นวิธีที่
สามารถท าใด้ตลอดเวลาและยังท าให้ร่างกายผ่อนคลายอีกด้วย 
                                     2) เวทนานุปัสสนา การตามดูรู้ทันเวทนา เป็นการมีสติสัมปชัญญะในการ
ตามดูรู้ทันความรู้สึกที่เกิดขึ้นทั้งความสุข ความทุกข์ ความเฉยๆ อยู่ตลอดเวลา รู้ชัดว่ามีอาการของ
สุขหรือทุกข์หรือไม่อย่างไร และรู้ว่าอะไรเป็นมูลเหตุให้เกิดความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆขึ้น เมื่อ
ตามดูรู้ทันความรู้สึกที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา  ท าให้เกิดความรู้และเข้าใจว่าความสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ
เป็นเพียงการเกิดขึ้นและดับไป เปล่ียนแปลงไม่คงท่ีจึงไม่ควรยึดติดหรือผลักไสส่ิงใด ความรู้สึกสุข 
ทุกข์ หรือเฉยๆที่เกิดขึ้นจึงเป็นเพียงปฏิกิริยาทางใจที่เกิดขึ้นเป็นธรรมดาตามธรรมชาติ ไม่ใช่เป็นตวั
เป็นตนของใคร 
                                      3) จิตตานุปัสสนา การตามดูรู้ทันจิต เป็นการมีสติสัมปชัญญะในการตามดู
รู้ทันสภาพจิตที่เกิดขึ้นในขณะนั้นๆ เช่น ความโลภ ความโกรธ ความหลง ไม่มีความโลภ ไม่มีความ
โกรธ ไม่มีความหลง ฟุ้งซ่าน มีสมาธิ หลุดพ้น ไม่หลุดพ้น เป็นต้น การตามดูรู้ทันสภาพจิตอยู่
ตลอดเวลา ท าให้เกิดความรู้และเข้าใจว่าสภาพจิตที่ เกิดขึ้นเป็นเพียงส่ิงปรุงแต่งที่มีความ
เปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย มีความเกิดขึ้นและดับไปในที่สุด ไม่ควรยึดถือเป็นเราเป็นของเรา 
                                   4) ธัมมานุปัสสนา การตามดูรู้ทันธรรม เป็นการมีสติสัมปชัญญะในการตามดู
รู้ทันธรรมหรือการคิดไตร่ตรองในขณะนั้นๆ ได้แก่ (พระธรรมปิฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2542ง)   
                                        4.1) นิวรณ์ 5 คือ ก าหนดรู้ชัดว่ากามฉันทะ พยาบาท ความหดหู่ง่วงเหงา 
ความฟุ้งซ่านกังวลใจ ความสงสัยแคลงใจ มีอยู่ในใจหรือไม่ ถ้ามี เกิดขึ้นได้อย่างไร และละได้
อย่างไร เมื่อละแล้วจะไม่ให้เกิดขึ้นอีกได้อย่างไร 
                                        4.2) ขันธ์ 5 คือ ก าหนดรู้ชัดว่ารูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณแต่ละ
อย่างคืออะไร เกิดขึ้นและดับไปอย่างไร 
                                        4.3) อายตนะ คือ ก าหนดรู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่างๆ รู้
ชัดในสัญญโญชน์(กิเลสที่ผูกใจไว้กับสัตว์) ที่เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายนะนั้นๆ รู้ชัดว่าสัญโญชน์ที่ยัง
ไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร ถ้าเกิดขึ้นแล้วจะละได้อย่างไร เมื่อละแล้วจะไม่ให้เกิดขึ้นอีกได้อย่างไร 
                                         4.4)โพชฌงค์ (องค์แห่งการตรัสรู้) คือ ก าหนดรู้ชัดว่าโพชฌงค์ 7 แต่ละ
อย่างมีอยู่ในใจตนหรือไม่ ถ้ายังไม่เกิดจะให้เกิดขึ้นได้อย่างไร ถ้าเกิดขึ้นแล้วจะให้เจริญขึ้นจน
บริบูรณ์ได้อย่างไร         
                                          4.5) อริยสัจ คือ ก าหนดรู้ชัดอริยสัจ 4 แต่ละอย่างๆตามความเป็นจริงว่า
คืออะไร เป็นอย่างไร         
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             การปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 เป็นการปฏิบัติที่สัมพันธ์เชื่อมโยงถึงกันในทุก
ฐานโดยมุ่งที่การพิจารณาเข้าใจตามหลักไตรลักษณ์เพื่อไม่น าความรู้สึกสมมติและยึดมั่นไปสวมใส่
รูปและนามที่เห็นอยู่ในขณะนั้นๆว่าเป็นเราเป็นของเราแต่เป็นเพียงการเกิดขึ้นและดับไปตาม
ธรรมชาติ  
                อย่างไรก็ตามวิธีการปฏิบัติดังกล่าวเพื่อเข้าถึงความพ้นทุกข์ จึงต้องก าจัดเหตุแห่งทุกข์โดย
พึงก าจัดอกุศลธรรมทั้งปวง(อวิชชา ตัณหา อุปาทาน) และพึงเจริญกุศลธรรมทั้งปวงหรือการท ากุศล
เพื่อปล่อยวางท าจิตใจให้ผ่องใสเป็นอิสระเพราะก าจัดกิเลสได้ทั้งหมด  

  2.3.3 ปฏิเวธระดับโลกุตตระ 
           ปฏิเวธของการปฏิบัติระดับโลกุตตระเป็นจุดหมายขั้นสุดท้ายที่ชีวิตควรเข้าถึง ผลจาก

การปฏิบัติในขั้นนี้มุ่งเน้นการปล่อยวางตัวตน ไม่หวั่นไหวต่อการกระทบกระทั่งจากการ
เปล่ียนแปลงท้ังหลาย เรียกว่า ปรมัตถ์ประโยชน์หรือประโยชน์สูงสุด ได้แก่ การมีปัญญารู้เท่าทัน
โลกและชีวิตจนกระทั่งจิตใจเป็นอิสระ ไร้ทุกข์ หรือเป็นผู้อันตัณหา (ความชอบใจ) ทิฏฐิ (ยึดตัวตน) 
ไม่อิงอาศัย และไม่ถือมั่นอะไรในโลก หรือเรียกว่า นิพพาน 

 
3. สรุปการวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
       จากการวิเคราะห์เอกสารเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์จากผู้เขียน 10 ท่าน                            
รวม 67 เรื่อง พบว่าหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ซ่ึงสามารถจ าแนก
การอธิบายได้ 2 อย่าง คือ 1) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในภาพรวม และ 2) หลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุท่ีแบ่งเป็นระดับ คือ หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกิยะและหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ
ระดับโลกุตตระ  

ปริยัติในภาพรวม มีองค์ธรรมในภาพรวมมี 28 ประการแต่องค์ธรรมที่เป็นจุดร่วมส าคัญ ได้แก่ 
สติสัมปชัญญะ เป็นธรรมที่ใช้ในทุกกรณี เนื่องจากสติ เป็นความระลึกได้ ส่วนสัมปชัญญะ เป็น
ปัญญาในการรู้ชัดตามความเป็นจริง สติสัมปชัญญะท าหน้าที่กระตุ้นเตือนเร่งเร้าให้ท าในส่ิงที่ควร
กระท า ระงับยับยั้งส่ิงท่ีควรงดเว้นให้งดเว้น แก้ไขป้องกันในส่ิงที่ควรแก้ไขป้องกัน การพัฒนาทั้ง
ด้านศีล สมาธิ และปัญญาจึงต้องใช้สติ สัมปชัญญะประกอบด้วยเสมอ เช่น การประพฤติต้องใช้
สติสัมปชัญญะเพื่อไม่ให้ผิดพลาดจนกระทั่งกระตุ้นเตือนให้พิจารณาส่ิงนั้นๆอย่างถูกต้องเหมาะสม 
การจดจ่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้เกิดสมาธิตั้งมั่นแนวแน่ การใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆให้ตรงตามความ
เป็นจริง 

ปริยัติระดับโลกิยะ มีองค์ธรรมระดับโลกิยะ มี 17 ประการ ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตร
ธรรม โยนิโสมนสิการ ศรัทธา 4 อิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 อคติ 4 อานาปานสติ มรณสติ  
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บุญกิริยาวัตถุ 3 โลกธรรม 8 ภูมิ 4 ธรรมสมาธิ 5 ฌาณ อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และ 
ความสันโดษ เป็นธรรมพื้นฐานที่ผู้สูงอายุควรศึกษาและปฏิบัตเิพื่อให้ด าเนินชีวิตเกี่ยวข้องกับโลก
อย่างมีความสุขเกื้อกูลกัน ท าให้สุขภาพแข็งแรง มีพลังในการด าเนินชีวิต อายุยืน จิตใจสงบสุข และ
เตรียมพร้อมให้รับมือกับความเจ็บป่วยและความตายด้วยสติปัญญาเป็นล าดับขั้นไป  
  ปริยัติระดับโลกุตตระ มีองค์ธรรมระดับโลกุตตระ มี 8 ประการ ได้แก่ อริยสัจ 4 ไตรลักษณ์  
ขันธ์ 5 อายตนะ 12 ปฏิจจสมุปบาท โพธิปักขิยธรรม 37 นิพพาน ญาณ 16 เป็นธรรมในการปฏิบัติ
ขั้นสูงเพื่อจิตใจไม่หวั่นไหวต่อการเปล่ียนแปลงท้ังหลายในโลก 
     อย่างไรก็ตาม หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุยังสามารถจ าแนกเป็นหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุที่
ส าคัญได้ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม หลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุด้านสุขภาพกาย ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และ
ความสันโดษ กัลยาณมิตตา เป็นธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้และค าปรึกษาที่ถูกต้อง
เหมาะสม จึงถือเป็นธรรมส าคัญที่เป็นจุดเริ่มของการเรียนรู้เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถพิจารณาส่ิงที่
ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองได้ กัลยาณมิตรธรรม เป็นธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้ถ่ายทอดความรู้
ประสบการณ์และประพฤติปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ผู้อ่ืน ส่วน อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 
และความสันโดษ เป็นธรรมที่เกี่ยวข้องเชื่อมโยงกับการส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจโดยตรง   
     หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยา
วัตถุ 3 มรณสติ อิทธิบาท 4 ซ่ึงบุญกิริยาวัตถุ 3 เป็นธรรมที่ครอบคลุมการพัฒนาจิตใจและปัญญา
อย่างต่อเนื่องเชื่อมโยงกัน มรณสติเป็นธรรมที่ช่วยให้ผู้สูงอายุปล่อยวางจากส่ิงต่างๆได้ง่ายขึ้น ส่วน
อิทธิบาท 4 เป็นธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุมีพลังในการมีชีวิตอยู่ต่อไปจึงเชื่อมโยงไปสู่ความมีอายุยืนอีก
ด้วย 
     หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุด้านสังคม ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 
พรหมวิหาร 4 ซ่ึงบุญกิริยาวัตถุ 3 ได้แก่ ทาน เป็นธรรมที่ท าให้เกิดการช่วยเหลือเอ้ือเฟื้อซ่ึงกันและ
กัน นอกจากนั้นยังท าให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่มีบุญกุศลจากการให้ผู้อ่ืนอยู่เสมอ ศีล เป็นธรรมที่ ยับยั้ง
การเบียดเบียนผู้อ่ืน และภาวนา เป็นธรรมที่ท าให้เกิดการพัฒนาจิตใจและปัญญาเพื่อพิจารณาการ
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม ส่วนพรหมวิหาร 4 เป็นธรรมที่มีความครอบคลุมเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม ได้แก่ ความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน  ความคิดช่วยผู้อ่ืน 
ความยินดีเมื่อผู้อ่ืนมีความสุข และหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อ
ความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม เราควรใช้หลักอุเบกขา คือ 
วางเฉยเสีย 
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     การปฏิบัติในภาพรวมแบ่งเป็นวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันและระยะสุดท้ายของชีวิต วิธีการ
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เป็นการส ารวมพฤติกรรมทางกาย วาจา การสร้างจิตให้มีความสงบเป็น
สมาธิและการพิจารณาส่ิงที่เกิดขึ้นในชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ วิธีปฏิบัติในระยะสุดท้ายของชีวิต  
เป็นการสร้างบรรยากาศรอบด้านและจิตใจที่สงบเป็นบุญกุศลและปล่อยวางทุกส่ิง ซ่ึงจ าแนกได้
เป็นศีล สมาธิ และปัญญาเช่นกัน  
      ส่วนการปฏิบัติระดับโลกิยะและการปฏิบัติระดับโลกุตตระจ าแนกให้เห็นเป็นหลักใหญ่ๆแบ่ง
ได้เป็น 3 ด้านเช่นกัน ได้แก่ ด้านศีล ด้านสมาธิ และด้านปัญญา เป็นการปฏิบัติที่ประสานเชื่อมโยง
สัมพันธ์กันอย่างไม่สามารถแยกขาดจากกันได้ วิธีการปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุที่เป็นจุดร่วมที่ส าคัญ 
การปฏิบัติด้านศีล ได้แก่ การรักษาศีล 5 เป็นอย่างต่ า การดูแลรักษาสุขภาพร่างกายพื้นฐาน  การ
ปฏิบัติด้านสมาธิ ได้แก่ การมีสติก าหนดลมหายใจเข้าออกอยู่เสมอ การระลึกถึงบุญกุศลส่ิงที่ดีงาม
อยู่เสมอ การระลึกถึงความตายว่าเป็นส่ิงธรรมดาอยู่เสมอ การปฏิบัติด้านปัญญาจ าแนกเป็น 2 ขั้น 
การปฏิบัติด้านปัญญาเบื้องต้นระดับโลกิยะ ได้แก่ การใช้ความรู้และเข้าใจในการด าเนินชีวิตและ
กิจการงานทั้งหลาย การปฏิบัติด้านปัญญาระดับโลกุตตระ ได้แก่ การพิจารณาว่าทุกส่ิงมีความ
เปล่ียนแปลง เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับสลายไปตามเหตุปัจจัยเป็นธรรมดา จึงไม่มีอะไรเป็นตัวตน การยึด
มั่นในส่ิงท้ังหลายท่ีไม่เที่ยงจึงเป็นทุกข์อย่างยิ่ง 
  ปฏิเวธในภาพรวม จ าแนกได้เป็นคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน และยังสามารถจ าแนกได้เป็น
คุณค่า 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้านจิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่า
ด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ 
     ปฏิเวธระดับโลกิยะ เป็นผลจากการปฏิบัติจากการรักษาศีล การพัฒนาจิตใจให้สงบมีสมาธิ และ
การพัฒนาความรู้และเข้าใจในการด าเนินชีวิตในกิจการงานทั้งหลาย เรียกว่าประโยชน์ปัจจุบัน และ
ประโยชน์เบ้ืองหน้า ประโยชน์ปัจจุบัน ได้แก่ การมีทรัพย์สินเงินทอง ความเป็นที่ยอมรับในสังคม 
มีมิตรสหายบริวาร มีชีวิตครอบครัวดี มีสุขภาพแข็งแรง ประโยชน์เบื้องหน้า ได้แก่ ความสุขใจ 
ความอ่ิมใจในคุณธรรมความดีจากศรัทธา จากศีล จากจาคะ และจากปัญญา 
     ส่วนปฏิเวธระดับโลกุตตระ เป็นผลจากการปฏิบัติจากการพัฒนาความรู้และเข้าใจส่ิงทั้งหลาย
ตามความเป็นจริง เรียกว่า ประโยชน์สูงสุด ได้แก่ การมีปัญญารู้เท่าทันโลกและชีวิตจนกระทั่งจิต
เป็นอิสระ ไร้ทุกข์ หรือนิพพาน 
     ส าหรับองค์ธรรมที่ทุกท่านเห็นสอดคล้องกันร้อยละ 100 ได้แก่ อริยสัจ 4 ไตรลักษณ์ 
สติสัมปชัญญะ มรณสติ กุศลมูล 3 บุญกิริยาวัตถุ 3  พละ 5 อินทรีย์ 5 ส่วนวิธีการปฏิบัติ ได้แก่  
ไตรลักษณ์ และผลจากการปฏิบัติ ได้แก่ ดูแลร่างกายดี แก้ไขปัญหาชีวิตได้ ควบคุมพฤติกรรมให้
เห็นไปในทางท่ีเหมาะสม ลดละความโลภ โกรธ หลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี สงบสุข 
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     อย่างไรก็ตามการวิเคราะเอกสารในการวิจัยครั้งนี้ แสดงให้เห็นหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ อัน
ประกอบด้วยปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธทั้งในภาพรวมและจ าแนกออกเป็นระดับโลกียะและระดับ 
โลกุตตระ ซ่ึงในที่สุดเมื่อสืบค้นไปจึงพบว่าแก่นธรรมส าหรับผู้สูงอายุคือ ความทุกข์และการพ้น
จากทุกข์นั้นเอง หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ อริยสัจ 4 ที่เป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา ได้แก่ ความ
ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ โดยมีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน า
และจุดร่วม 
 
ตารางที่ 2 แสดงหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุจ าแนกเป็นด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจและ 
                 ด้านสังคม 
การพัฒนาผู้สูงอายุผา่นกิจกรรม 3 ด้าน หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายทุี่ส าคัญ 3 ด้าน 

ดา้นสุขภาพกาย กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม อายุวฒันธรรม 5 
สัปปายะ 7 ความสันโดษ 

ด้านสุขภาพจิตใจ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 
มรณสติ อิทธิบาท 4 

ด้านสังคม กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 
พรหมวิหาร 4 

       จากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุท้ังด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม จึงน ามา
จัดเป็นกจิกรรมการเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 3 ด้านให้น าไปสู่เป้าหมายการ
พัฒนาผู้สูงอายุท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา และสติสัมปชัญญะหรือด้านพฤติกรรม 
ด้านจิตใจ และด้านปัญญาในการพัฒนารูปแบบการเรยีนรูต้ามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ
ต่อไป  
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แผนภาพท่ี 4 แสดงความเชื่อมโยงระหว่างหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุกับวิธีการปฏิบัต ิ

 
 

แผนภาพท่ี 3 แสดงหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในภาพรวม 

1. สัทธรรม 3  2. อริยสัจ 4 3.  มรรคมีองค์ 8  4. โพชฌงค์ 7  5. สัมมัปปธาน 4 6.ไตรลักษณ์ 7.ปฏิจจสมุปบาท 8.โลกธรรม 8  9. ภูมิ 4  
10.บุญกิริยาวัตถุ 3 11. สติสัมปชัญญะ 12. กัลยาณมิตตตา และกัลยาณมิตรธรรม 13.โยนิโสมนสิการ 14. สติปัฏฐาน 4  15. มรณสติ 
16. ธรรมสมาธิ 17. ศรทัธา 4  18. พละ 5 และอินทรีย์ 5 19. อิทธิบาท 4 20. พรหมวิหาร 4 21. อคติ 4 22. ความสันโดษ  
23. อายุวัฒนธรรม 5 24. สัปปายะ 25. กุศลมูล 3 26. อายตนะ 12 27.ขันธ์ 5 28.สุข 2  

ปฏิบัต ิ

วิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้ายของชีวิต 
1.น้อมจิตให้เป็นกุศล  2.ปล่อยวางทุกสิ่ง  3.ร่วมสร้างบรรยากาศที่สงบกับคนรอบข้าง 
 

 

คุณค่าแบ่งเป็น 6 ด้าน  
ด้านร่างกาย: ดูแลร่างกายอย่างดี อายุยืน ด้านจิตใจ: ลดละความโลภ โกรธ หลง ไม่หวั่นไหวต่อการเปลี่ยนแปลง สงบสุข มีความ
เช่ือที่ประกอบด้วยเหตุผล จิตประกอบดว้ยพรหมวิหาร 4 และอิทธิบาท 4 จดจอ่ในสิ่งที่เป็นบุญกุศล ละอายและเกรงกลวัต่อบาป
อกุศลธรรม  ด้านอารมณ์: ปรับหรือควบคุมอารมณ์ต่างๆได้ดี อารมณ์มั่นคง อารมณ์ดี ด้านสังคม: พ่ึงตนได้ อุทิศตนเพ่ือส่วนรวม 
แก้ไขปัญหาชีวิตได้ ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่ถกูต้อง เคารพผู้อื่น สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว ออ่นหวาน มารยาทดี 
ขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติเพ่ือพ้นทุกข์ ด าเนินการเกี่ยวกับสิ่งต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์ ท างานอย่างเต็มศักยภาพทางสตปิัญญา 
ปฏิบัติต่อผูอ้ื่นอย่างถูกตอ้งเหมาะสม ด้านปัญญาและด้านสติสัมปชัญญะ: รู้และเข้าใจเรื่องธรรมชาติ กฎธรรมชาติ และหน้าที่ที่
จะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติอย่างถูกต้อง  
ด้านสติ: มีสติสัมปชัญญะรู้กายและจิตใจในปัจจบุัน 

คุณค่าภายนอก 
1.ดูแลร่างกายอย่างด ี2.อายุยืน 3.พ่ึงตนได้ 4.อุทิศตนเพ่ือส่วนรวม 5.แก้ไขปัญหาชีวิตได้ 6.ควบคุมพฤติกรรมของตนให้เป็นไป
ในทางที่ดี  7.เคารพผู้อื่น สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตวั อ่อนหวาน มารยาทดี 8.ขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติเพ่ือพ้นทุกข์  9.ด าเนินการ
เกี่ยวกับสิ่งต่างๆในทางที่เปน็ประโยชน์ 10.ท างานอย่างเต็มศักยภาพทางสติปญัญา 11.ปฏิบัติต่อผูอ้ื่นอย่างถูกตอ้งเหมาะสม 

คุณค่าภายใน 
1.ลดละความโลภ โกรธ หลง ปรบัหรือควบคุมอารมณ์ได้ดี สงบสุข  2.มีความเช่ือที่ประกอบด้วยเหตุผล  3.จิตประกอบด้วยพรหม
วิหาร 4  4.จิตประกอบดว้ยอิทธบิาท 4 5.จดจ่อในสิ่งที่เป็นบุญกศุล 6.ละอายและเกรงกลัวต่อบาปอกุศลธรรมธรรม  7.เกิดความรู้
และเข้าใจในเรื่อง ดังต่อไปนี้ 7.1 ไตรลักษณ์ 7.2 มรณสติ 7.3 อิทัปปจัจยตา 7.4 กรรมและผลของกรรม 7.5 ความสัมพันธ์ระหว่าง
กายและจิตใจ 7.6 ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ  7.7 โลกธรรม 8 7.8 กัลยาณมิตรธรรม 7.9 ทิศ 6 7.10 สัทธรรม 3 7.11 ปฏิจจสมปุบาท 
7.12 โยนิโสมนสิการ 8.มีสติสัมปชัญญะรู้กายและจิตใจในปัจจุบัน 
กฎของธรรมชาติ และการปฏิบัติเพ่ือพ้นทุกข์ตามกฎธรรมชาตินั้น  

วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
1.ศึกษาและน าไปใช้ถูกต้อง   2.ไม่มัวเมาลุ่มหลงและไม่ทรมานตน   3.มีกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร 4.พูดคุยน้อยและเน้น
เฉพาะเรื่องพ้นทุกข ์ 5.กินง่ายอยู่ง่าย  6.ไม่ล าเอียงเพราะรัก โกรธ กลัว หลง   7.พัฒนาตนจนจิตใจเป็นอิสระ 8.พ่ึงตนเองและเป็นที่
พ่ึงของผู้อื่นได ้ 9.หมั่นสวดมนตร์แปล 10.ปล่อยวาง 11.ระลึกถึงความตาย 12.ให้ทาน รักษาศีล และภาวนา 
9.หมั่นสวดมนต์แปลอยู่เสมอ 10.ปล่อยวาง 11.ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ 12.ให้ทาน รักษาศีล และภาวนา 
 
 
 

ปฏิเวธ 

 

ปริยัต ิ
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แผนภาพท่ี 4 แสดงความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมกับการปฏิบัติ 

หมายเหตุ: อานาปานสติ เป็นองค์ธรรมหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 
 

ระดับโลกุตตระ 
1. โพธิปักขิยธรรม 37   
2.  อริยสจั 4    
3.  อิทัปปัจจยตา   
4.  ไตรลักษณ์   
5.  ขันธ์ 5   
6.  อายตนะ 12   
7. นิพพาน และ 8. ญาณ 16 

ระดับโลกิยะ 
1. กัลยาณมิตตตา   
2.กัลยาณมิตรธรรม   
3. โยนิโสมนสิการ   
4. ศรัทธา 4    
5. อิทธิบาท 4    
6. พรหมวิหาร 4 และอัปปมัญญา 4   
7. อคติ 4   
8. อานาปานสติ  
9.มรณสติ 
10. บุญกิริยาวัตถุ 3 
11. อายุวัฒนธรรม 5 
12. สัปปายะ 7 
13.สันโดษ 
14.โลกธรรม 8 
15. ภูมิ 4 
16. ธรรมสมาธิ 5 
17. ฌาณ 

วิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้ายของชีวิต 
1.น้อมจิตให้เป็นกุศล  
2.ปล่อยวางทุกสิ่ง 
3.ร่วมสร้างบรรยากาศที่สงบกับคนรอบข้าง 
 

วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
1.ศึกษาและน าไปใช้ถูกต้อง   
2.ไม่มัวมัวลุ่มหลงและไม่ทรมานตน    
3.มีกัลยาณมิตร  
4. เป็นกัลยาณมิตรกับผู้อื่น 
5.พูดคุยน้อยและเน้นเฉพาะเรื่องการแก้ปัญหาหรือการ
พ้นทุกข ์   
6.กินง่ายอยู่ง่าย 
7.ไม่ล าเอียงเพราะรัก โกรธ กลัว หลง    
8.พึ่งตนเองและเป็นที่พึ่งของผู้อื่นได้ 
9.พัฒนาตนจนจิตเป็นอิสระ 
10.หม่ันสวดมนต์แปลอยู่เสมอ  
11.ปล่อยวาง  
12.ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ  
13.ให้ทาน รักษาศีล และภาวนา  
 
 
 

หลักการพิจารณา 
1.เรื่องกฎความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน  
2.เรื่องความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย  
3.เรื่องกฎแห่งกรรม 
4.เรื่องธรรมที่อาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น 
5.เรื่องการแยกแยะเหตุปัจจัยและตามความเป็นจริง 
6.เรื่องทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ 
และการดับทุกข์ 
 

องค์ธรรม 

 

การปฏิบัต ิ
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ค าอธบิายความเชื่อมโยงองคธ์รรมกับการปฏิบัต ิ
องค์ธรรมและการปฏิบัติมีความเชื่อมโยงกันดังต่อไปนี้  
            1.หลักอริยสัจ 4 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับทุกวิธีการปฏิบัติทั้งหลักการพิจารณา วิธีการปฏิบัติ
ในชีวิตประจ าวัน และวิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้าย  
            2. หลักไตรลักษณ์ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในหลักการพิจารณาเรื่องกฎความ
ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน และการพัฒนาตนจนจิตเป็นอิสระ  
 3. หลักอิทัปปัจจยตา เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในหลักการพิจารณาเรื่องธรรม
ที่อาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น และเรื่องความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย และเชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวันเรื่องการพัฒนาตนจนจิตเป็นอิสระ 
 4. หลักโยนิโสมนสิการ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในหลักการพิจารณาเรื่องการ
แยกแยะเหตุปัจจัยตามความเป็นจริง 

5. หลักโยนิโสมนสิการ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในหลักการพิจารณาเรื่องการ
แยกแยะเหตุปัจจัยและตามความเป็นจริง เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน
เรื่องการกินง่ายอยู่ง่าย 

6. หลักอายุวัฒนธรรม เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการกิน
ง่ายอยู่ง่าย 

7. หลักศรัทธา 4 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในหลักการพิจารณาเรื่องกฎแห่ง
กรรม หลักการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการพัฒนาตนจนจิตเป็นกุศล และหลักการปฏิบัติใน
ระยะสุดท้ายของชีวิตเรื่องการน้อมจิตให้เป็นกุศล รวมท้ังเชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้าย
ของชีวิตเรื่องการน้อมจิตให้เป็นกุศล และการร่วมสร้างบรรยากาศสงบกับคนรอบข้าง 
 8. หลักอริยสัจ 4 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในหลักการพิจารณาเรื่องความทุกข์ 
เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์  
 9. หลักอริยสัจ 4 เป็นหลักที่เกี่ยวข้องกับหลักสัจธรรม 3  เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการ
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการศึกษาและน าไปใช้ให้ถูกต้อง 
 10. หลักอริยสัจ 4 เป็นธรรมที่เกี่ยวข้องกับหลักมัชฌิมาปฏิปทา เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับ
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการไม่มัวมัวลุ่มหลงและไม่ทรมานตน   
 11. หลักภูมิ 4 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการพัฒนาตนจน
จิตเป็นอิสระ 
 12. หลักกัลยาณมิตตตา เปน็ธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการมี
กัลยาณมิตร และการพูดคุยน้อยและเน้นเฉพาะเรื่องพ้นทุกข์   
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 13. หลักโยนิโสมนสิการ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องกิน
ง่ายอยู่ง่าย และการไม่ล าเอียงเพราะรัก โกรธ กลัว หลง อันเป็นหลักการงดเว้นอคติ 4 
 14. หลักพรหมวิหาร 4 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการเป็น
ที่พ่ึงให้ผู้อ่ืน  

15. หลักอิทธิบาท 4  เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการพัฒนา
ตนจนมีจิตใจเป็นอิสระ การพึ่งตนเองและเป็นที่พึ่งให้ผู้อ่ืน 

16. หลักโพชฌงค์ 7 หลักพละ 5 และอินทรีย์ 5 ในหลักโพธิปักขิยธรรม 37 ประการ 
รวมท้ังหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการพัฒนา
ตนจนมีจิตใจเป็นอิสระ  

17. หลักบุญกิริยาวัตถุ 3 ในข้อภาวนามัย เป็นธรรมที่ เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวันเรื่องการหมั่นสวดมนต์แปลอยู่เสมอ พึ่งตนเองและเป็นที่พึ่งให้ผู้ อ่ืน และพัฒนาตน
จนมีจิตใจเป็นอิสระ รวมท้ังให้ทาน รักษาศีล และภาวนา 
  19. หลักมรณสติ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการระลึกถึง
ความตายอยู่เสมอ 
  20. หลักพละ 5 และอินทรีย์ 5 ในโพธิปักขิยธรรม 37 ประการ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับ
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการให้ทาน รักษาศีล และภาวนา เรื่องการพัฒนาตนจนจิตเป็น
อิสระ รวมท้ังเรื่องการน้อมจิตให้เป็นกุศล 

21. หลักกุศลมูล 3 เป็นธรรมที่เชือ่มโยงกับวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่องการพัฒนา
ตนจนจิตเป็นอิสระและการปล่อยวาง และเป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้ายของ
ชีวิตเรื่องการปล่อยวางทุกส่ิง 
 22. หลักโยนิโสมนสิการ อานาปานสติ มรณสติ เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติใน
ระยะสุดท้ายของชีวิตเรื่องการน้อมจิตให้เป็นกุศล และการร่วมสร้างบรรยากาศสงบกับคนรอบข้าง 
  23. หลักมรณสติ โลกธรรม 8 ศรัทธา 4 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในระยะ
สุดท้ายของชีวิตเรื่องการปล่อยวาง 
  23. หลักธรรมสมาธิ 5 เป็นธรรมที่เชื่อมโยงกับวิธีการปฏิบัติในระยะสุดท้ายของชีวิตเรื่อง

การน้อมจิตให้เป็นกุศล 
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คุณค่าภายนอก 

1.ดูแลร่างกายอย่างดี       

2.มีอายุยืน     

3.พึ่งตนได ้

4.อุทิศตนเพื่อส่วนรวม 

5.แก้ไขปัญหาชีวิตได ้

6.ควบคุมพฤตกิรรมให้เป็นไปในทางท่ีด ี

7.เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตน  

อ่อนหวาน มารยาทด ี

8.ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทกุข์   

9.ด าเนินการเกี่ยวกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็น

ประโยชน์   

10.ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 

11.ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 

   6.3 ปฏิจจสมุปบาทหรืออิทัปปัจจยตา 

แผนภาพท่ี 5 แสดงความเชื่อมโยงระหว่างคณุค่าภายนอกกบัคุณค่าภายใน 
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ค าอธบิายความเชื่อมโยงคุณค่าภายในที่สะท้อนคุณค่าภายนอก 

1. ลดละความโลภ โกรธ หลง ปรับหรือควบคุมอารมณ์ต่างๆได้ สงบสุข และมีความเชื่อที่
ประกอบด้วยเหตุผล เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก ได้แก่ ควบคุมพฤติกรรมของตนให้
เป็นไปในทางท่ีดี เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อมถ่อมตน มารยาทดี  

2.เชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก ได้แก่  ควบคุม
พฤติกรรมของตนให้เป็นไปในทางท่ีดี ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์   

3. จิตประกอบด้วยพรหมวิหาร 4 เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก ได้แก่ อุทิศตน
เพื่อส่วนรวม เสียสละ สงเคราะห์ผู้อ่ืน มีความปลอดภัยทั้งชีวิตและทรัพย์สิน ดูแลและปฏิบัติต่อคน
รอบข้างอย่างถูกต้อง 

4.จิตประกอบด้วยอิทธิบาท 4 เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก ได้แก่ มีอายุยืน พึ่ง
ตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ ท ากิจการงานอย่างเต็มศักยภาพทางสติปัญญา 

5.จดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก ได้แก่  เคารพผู้อ่ืน 
สุภาพอ่อนน้อมถ่อมตน มารยาทดี 

6. คุณค่าภายในด้านปัญญา เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายใน ดังแสดงรายละเอียด 
ดังต่อไปนี้ 

      6.1 รู้และเข้าใจว่าส่ิงทั้งหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน (ไตรลักษณ์) รู้และ
เข้าใจธรรมดาโลก (โลกธรรม 8) และรู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นเป็นธรรมดา  (มรณสติ) เป็น
คุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก  ได้แก่ อุทิศตนเพื่อส่วนรวม ด าเนินการเกี่ยวกับส่ิงต่างๆ
ในทางท่ีเป็นประโยชน์ ท างานอย่างเต็มศักยภาพ ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม ดูแลร่างกาย
อย่างดี มีอายุยืน 

      6.2 รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัยและปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย  
(ปฏิจจสมุปบาทหรืออิทัปปัจจยตา) รู้และเข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และ
การดับทุกข์  

(อริยสัจ 4) รู้และเข้าใจว่าการศึกษาท่ีถูกต้อง น าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้อง และผลที่ถูกต้อง 
(สัทธรรม 3) รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น  (ปฏิจจสมุปบาท) และรู้จัก
พิจารณาโดยแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอกทุกประการ 

      6.3 รู้และเข้าใจกฎแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก 
ได้แก่ ควบคุมพฤติกรรมไปในทางท่ีดี ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
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      6.4 รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่
คุณค่าภายนอก ได้แก่ ดูแลร่างกายอย่างดี มีอายุยืน 

      6.5 รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก 
ได้แก่ ดูแลร่างกายอย่างดี มีอายุยืน 

      6.6 รู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่า
ภายนอกทุกประการในกรณีที่กัลยาณมิตรท าให้บุคคลนั้นสามารถคิดเองได้ 

       6.7 รู้และเข้าใจเรื่องการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม เป็นคุณค่าภายในที่
น าไปสู่คุณค่าภายนอก ได้แก่ ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 

7. มีสติสัมปชัญญะรู้กายใจตามความเป็นจริง เป็นคุณค่าภายในที่น าไปสู่คุณค่าภายนอก 
ได้แก่ ดูแลสุขภาพดี มีอายุยืน แก้ไขปัญหาชีวิตได้ ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่ดี และ
ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์  
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แผนภาพท่ี 6 แสดงหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกิยะ 

องค์ธรรมที่แสดงสภาวธรรม 
ระดับโลกิยะ 

(สิ่งที่ต้องสร้างความรู้และเข้าใจ
เป็นล าดับระหว่างการปฏิบัติ) 

) 

องค์ธรรมที่แสดงการปฏิบัติ

ระดับโลกิยะ 

 

วิธีการปฏิบัติเพื่อด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขและเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลกัน  

ส่ิงพึงละเว้นและพึงเจริญระดับโลกิยะ 

 

ปฏิเวธระดับโลกิยะ 

โลกธรรม 8 ภูมิ 4 พรหมวิหาร 4 
ธรรมสมาธิ 5 ฌาน 

กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม 
โยนิโสมนสิการ ศรัทธา 4  
อิทธิบาท 4 อัปปมัญญา 4  อคติ 4  
อานาปานสติ มรณสต ิ 
บุญกิริยาวัตถุ 3 อายุวัฒนธรรม 5 
สัปปายะ 7 ความสันโดษ 

พึงละเว้นอุกศลธรรมทั้งปวง หรือละเว้นความโลภ โกรธ หลง 
พึงเจริญกุศลธรรมทั้งปวงหรือการท าจิตให้ผ่องใส 

1. การพัฒนาพฤติกรรม แบ่งเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 
    1.1 การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมอย่างเกื้อกูล
กัน ได้แก่ อยู่ในสิ่งแวดล้อมใกล้ชิดธรรมชาติ ไม่มีมลพิษ และสงบ ไม่
เบียดเบียนสิ่งแวดล้อม กินอยู่ด้วยคุณค่าแท้ของสิ่งนั้นๆ เลือกเกี่ยวข้อง
กับสิ่งต่างๆด้วยสารประโยชน์ ดูแลสุขภาพร่างกายอย่างเหมาะสม 
    1.2 การพัฒนาพฤติกรรมเพื่อปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน 
ได้แก่ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น สงเคราะห์ผู้อื่นให้พ้นทุกข์ สร้างสรรค์สิ่งดี
งามแก่สังคม จัดสรรทรัพย์เพื่อให้ตนพ้นทุกข์และแบ่งปันให้ผู้อื่นมีสุข
และพ้นทุกข์ จัดสรรเวลาในการใช้ชีวิต จัดระเบียบสังคมที่ตนอยู่ จัด
สถานที่อยู่ให้มีระเบียบเรียบร้อย 
2.การพัฒนาจิตใจ คือการใช้สติสัมปชัญญก าหนดอยู่ในอารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่งให้จิตใจสงบต้ังม่ันเป็นสมาธิ ได้แก่ การมีสติก าหนดลม
หายใจ ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ 
3.การพัฒนาปัญญา คือการใช้ความรู้ในการด าเนินชีวิตและกิจการ
งานทั้งหลาย ได้แก่ การพิจารณาปรับปรุงพัฒนาการกระท า ค าพูด 
ความคิดของตนและกิจการงานทั้งหลาย 

       สัมปรายิกัตถะ (ประโยชน์เบื้องหน้าหรือ

ประโยชน์เลยตาเห็น) เป็นเรื่องคุณธรรมความดี คือ 

ความสุขใจ ความอิ่มใจ ที่เกิดจากคุณธรรม 5 อย่าง 

ได้แก่ ศรัทธาหรือมีหลักใจให้ยึดเหนี่ยวน าทางแห่ง

ความดี ศีลหรือมีการด ารงอยู่ในความประพฤติที่ดี

งาม จาคะหรือมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ช่วยเหลือเพื่อน

มนุษย์และสละกิเลสในใจออกได้ให้ใจโล่งผ่องใส 

ปัญญาหรือความรู้และเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความ

เป็นจริง 

 

การปฏิบัติ
ระดับโลกุตตระ 

ปฏิเวธระดับโลกิยะ 

      ทิฏฐธัมมิกัตถะ (ประโยชน์

ปัจจุบันหรือประโยชน์ทันตาเห็น) 

ได้แก่ การมีทรัพย์สินเงินทอง ความ

เป็นที่ยอมรับในสังคม มีมิตรสหาย

บริวาร มีชีวิตครอบครัวที่ดี มีสุขภาพ

แข็งแรง 
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แผนภาพท่ี 7 แสดงหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกุตตระ 

องค์ธรรมที่แสดงสภาวธรรม
ระดับโลกุตตระ 
(สิ่งที่ต้องสร้างความรู้และ
เข้าใจเป็นล าดับระหว่างการ
ปฏิบัติ) 

 

 

ส่ิงพึงละเว้นและพึงเจริญระดับโลกุตตระ 

 

 

ปฏิเวธระดับโลกุตตระ 

 

ขันธ์ 5 อายตนะ 12 

ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ์ 
นิพพาน ญาณ 16 

โพธิปักขิยธรรม 37 

พึงละเว้นอกุศลธรรมทั้งปวงหรือละเว้นอวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
พึงเจริญกุศลธรรมทั้งปวงหรือการท ากุศลเพื่อปล่อยวาง ท าจิตใจให้
ผ่องใสเป็นอิสระเพราะก าจัดกิเลสได้ท้ังหมด 
 

 การพัฒนาปัญญา โดยวิธีการปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 ได้แก่  
 1.กายานุปัสนา (การตามดูรู้ทันกาย) ได้แก่ อานาปานสติ (การมีสติ
ก าหนดลมหายใจ) การก าหนดอิริยาบถและการเคลื่อนไหว  
ปฏิกูลมนสิการ (การพิจารณาร่างกายประกอบไปด้วยสิ่งไม่สะอาด) 
ธาตุมนสิการ (การพิจารณาร่างกายประกอบด้วยธาตุ) 
 2.เวทนานุปัสสนา (การตามดูรู้ทันเวทนา) ได้แก่ ตามดูรู้ทันความรู้สึก
สุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ท่ีเกิดขึ้นขณะนั้นๆ 
 3.จิตตานุปัสสนา (การตามดูรู้ทันจิต) ได้แก่ ตามดูรู้ทันสภาพจิตที่
เกิดข้ึนในขณะนั้นๆ 
 4.ธัมมานุปัสสนา (การตามดูรู้ทันธรรม) ได้แก่ ตามดูรู้ทันความคิด
ไตร่ตรองที่เกิดขึ้นในขณะนั้นๆ 

      ปรมัตถ์ประโยชน์หรือประโยชน์สูงสุด ได้แก่ การมีปัญญารู้เท่าทันโลกและชีวิตจนกระทั่งจิตใจเป็น
อิสระ ไร้ทุกข์ หรือนิพพาน 
 

องค์ธรรมที่แสดงการปฏิบัติ

ระดับโลกุตตระ 

ตัวอย่างวธิีการปฏิบัติเพือ่ปล่อยวางทุกส่ิง ไม่หวั่นไหวต่อการเปลี่ยนแปลงท้ังหลาย  

การปฏิบัติระดับโลกิยะ 

มรรค  

ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 

นิโรธ 
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แผนภาพท่ี 8 แสดงความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการปฏิบัติด้านศีล สมาธิ และปัญญา 

 

ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการปฏิบัตดิ้านศีล สมาธิ และปัญญา กล่าวคือ การปฏิบัติด้านศีล 
มุ่งเน้นการพฒันาเพื่อเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อมอย่างเกื้อกูลกันและกนั  และการพัฒนาเพ่ือ
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างเกื้อกูลกันและกัน การปฏิบัติด้านศีลนี้แม้มุ้งเน้นการพฒันาพฤตกิรรมให้
เกิดความสุจริตด้านกายและวาจาเป็นจุดเด่น แต่ในการพฒันาด้านนี้ได้พัฒนาด้านจิตใจและปัญญา
ไปพร้อมๆกันด้วยโดยระหว่างท่ีพัฒนาพฤติกรรมให้เกิดความสุจริตด้านกายและวาจา ย่อมอาศัย
เจตนาท่ีเกดิจากจิตใจ และอาศัยปัญญาในการพิจารณาคณุค่าแท้คุณค่าเทียม การพิจารณาเพื่อกระตุน้
ให้เกิดกุศลในจิตใจ การพิจารณาว่าเป็นส่ิงท่ีควรกระท าหรอืไม่ควรกระท า 

การพัฒนาด้านจิตใจมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจให้มีความดีงาม ผ่องใส สงบสุข และมีสมาธิตั้ง
มั่นเป็นจุดเดน่ แต่ในการพัฒนาจิตใจ ย่อมอาศัยการพฒันาพฤติกรรมที่สุจรติทางกายและวาจา
เพื่อให้เอ้ือให้จิตเกิดสุขและท าให้เกิดสมาธิได้ง่าย  พร้อมกนันั้นการพัฒนาจิตใจจะส่งผลย้อนกลับ
ไปพัฒนาพฤติกรรมอีกทีหนึ่ง และการพัฒนาจิตใจต้องอาศัยปัญญาในการพจิารณาเพื่อกระตุน้เร้า
กุศลให้จิตเกิดสมาธิได้ง่ายขึ้น และการพฒันาจติใจให้มคีวามสงบเป็นสมาธิยังเป็นบาทฐานในการ
ใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงให้ชัดเจน 

ส่วนการพฒันาด้านปัญญาระดับโลกิยะมุ่งการแสวงความรู้ที่เกี่ยวข้องในการด าเนินชีวติ
และกิจการงานทั้งหลาย รวมท้ังสร้างสรรค์ความดีงามให้เกิดขึน้ จึงเนน้การพฒันาด้านศีลและจิตใจ 
พร้อมท้ังอาศัยปัญญาระดับโลกิยะประกอบด้วย ส่วนการพฒันาด้านปญัญาระดับ  
โลกุตตระมุ่งการปฏิบัติเพื่อพ้นทกุข์ ไม่หวั่นไหวต่อการเปล่ียนแปลงท้ังหลายท่ีเกิดขึ้น จึงเนน้การ
พัฒนาด้านปญัญาที่เกดิความรู้และเข้าใจส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงเป็นหลัก  
 

ด้านศีล 1.ศีล 2.จิตใจ 3.ปัญญา 

ด้านจิตใจ 1.ศีล 2.จิตใจ 3.ปัญญา 

ด้านปัญญา 1.ศีล 2.จิตใจ 3.ปัญญา 
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บทที่ 5 
 

การวิเคราะห์คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
 

 การวิเคราะห์คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในบทท่ี 5 เป็นการ
วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาจ านวน 6 คน โดยวิเคราะห์เนื้อหาสาระใน 2 ประเด็น 
ได้แก่ คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ ซ่ึงในประเด็นคุณค่า เป็นคุณค่าที่
มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตด้วยจิตใจที่มีความสุขและเกี่ยวข้องกับโลกด้วยความเกื้อกลูกนัและกนั
จนกระทั่งพ้นทุกข์ ส่วนในประเด็นกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ เป็นการหล่อ
หลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์และขั้นตอนในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่น าไปสู่
คุณค่าของการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ 

         ในบทท่ี 5 ได้แบ่งเนื้อหาออกเป็น 4 ส่วน ส่วนแรก การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับคุณค่าและ
กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ ส่วนสอง กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนว
พุทธศาสตร์ เป็นการสังเคราะห์เนื้อหาสาระในประเด็นกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธ
ศาสตร์ของกรณีศึกษา โดยเริ่มจากการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ขั้นตอนการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ส่วนที่สาม คุณค่า เป็นการสังเคราะห์
คุณค่าของกรณีศึกษาที่ได้จากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ รวมทั้งคุณค่าอ่ืนๆ และส่วนที่สี่ 
เป็นการสรุปการวิเคราะห์คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

 
1. การวิเคราะห์ข้อมลูที่เกี่ยวกับคุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

การวิเคราะห์ข้อมูลที่เกี่ยวกับคุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในบท
นี้มีการด าเนินการวิเคราะห์เนื้อหาหรือสาระส าคัญจากจ านวนกรณีศึกษาท้ังหมด 6 คน ดังนี้  
     1) ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
     2) รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร   
     3) ร้อยโทวรากร ไรวา 
     4) ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต 
     5) ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล  
     6) แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา  
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       การวิเคราะห์เนื้อหาสาระในบทนี้เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารส่วนบุคคลและเอกสาร
อ่ืนๆของผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษาเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน แล้วจึงสัมภาษณ์ตามประเด็นที่ก าหนดไว้ 
ได้แก่ การหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
หลังจากนั้นจึงวิเคราะห์ข้อมูลโดยการแยกแยะประเด็นจากการอ่านซ้ าๆเพื่อให้เห็นความสัมพันธ์
เชื่อมโยงของข้อมูล จากนั้นจึงจัดเนื้อหาโดยการจ าแนกข้อมูลให้เป็นหมวดหมู่แบ่งกลุ่มจัดเป็น
หัวข้อย่อยและหัวข้อใหญ่ที่เกี่ยวข้องกับประเด็นที่ศึกษาและตีความสร้างข้อสรุปตามประเด็นที่
ต้องการ ได้แก่ คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
  นอกจากนั้นยังวิเคราะห์ประเด็นที่เหมือนกันหรือแตกต่างกันระหว่างแนวคิดแต่ละท่าน 
โดยใช้ตารางลงความถ่ีเพื่อสนับสนุนการวิเคราะห์สาระส าคัญ ได้แก่ ตารางแสดงองค์ธรรม ตาราง
แสดงการปฏิบัติ และตารางแสดงคุณค่า ซ่ึงตารางแสดงคุณค่าแบ่งเป็นตารางแสดงคุณค่าแต่ละด้าน 
ได้แก่ ตารางแสดงคุณค่าภายนอก ตารางแสดงคุณค่าภายใน และตารางแสดงคุณค่า 6 ด้าน  
 
2. กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
      กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ เป็นการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์ และขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา รวมทั้งหลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายขุองกรณีศึกษาในการด าเนินชีวิต ดังมีรายละเอียดของแต่ละกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้        
      2.1 การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  

      การวิเคราะห์ข้อมูลที่เกี่ยวกับการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในบทนี้มีการ
ด าเนินการวิเคราะห์เนื้อหาหรือสาระส าคัญจากจ านวนกรณีศึกษาท้ังหมด 6 คน ดังนี้  
            1) ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
            2) รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร   
            3) ร้อยโทวรากร ไรวา 
            4) ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต 
            5) ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล  
            6) แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา  
            จากการสังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา กรณีศึกษาแต่ละคนมีการหล่อหลอม
ในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีครอบครัวที่ นับถือ
พระพุทธศาสนา การได้เสวนาและใกล้ชิดกับผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี การมีส่ิงแวดล้อมที่เอ้ือต่อการ
หล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  



217 

 

            นอกจากนั้นกรณีศึกษายังมีลักษณะนิสัยที่เป็นผู้มีสัมมาทิฏฐิและมีความสามารถเฉพาะตน
ตั้งแต่จ าความได้แม้ยังไม่ได้รับการปลูกฝังจากผู้อ่ืนในปัจจุบันชาติ จึงแสดงให้เห็นว่าเป็นผู้ที่มี 
“บุพเพกตปุญญตา” หรือเป็นผู้สร้างความดีไว้แต่ชาติก่อน เรื่อง “บุพเพกตปุญญตา” นี้จึงเกี่ยวข้อง
กับเรื่องภพภูมิท่ีมีการเวียนว่ายตายเกิดติดต่อกัน ซ่ึงการตายเกิดแต่ละชาตินั้นจิตได้สะสมบุญวาสนา
หรือบาปอกุศลที่ตนได้กระท ามาในแต่ละภพภูมิต่อเนื่องกัน  
             เรื่องภพภูมิที่กล่าวข้างต้น ถ้าศึกษาในพระสูตรแล้วจะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้าได้กล่าวไว้
หลายเรื่อง เช่น เรื่องพระติสสะ และพระพาหิยทารุจีริยเถระ ดังเรื่องเล่าในพระไตรปิฏก (ภาษาไทย) 
ในเล่มท่ี 25 ขอ้ 240 หน้า 207 และข้อ 100 หน้า 61 จากพระสูตร ขุททกนิกายธรรมบท โดยย่อ ดังนี้ 
             พระติสสะก่อนตายจิตนึกถึงจีวรแพรผืนใหม่ ตายแล้วแทนที่จะไปเกิดเป็นเทวดาบนสวรรค ์
กลับไปเกิดเป็นเล็นตัวเล็กๆ อาศัยอยู่ในตะเข็บของจีวรอยู่ 7 วัน เมื่อพระพุทธเจ้าทราบจึงบอกพระ
ทั้งหลายว่า “จีวรผืนนั้นให้วางไว้ก่อน ภายใน 7 วันนี้ห้ามมาแตะต้องเด็ดขาด วันที่ 8 จึงแตะต้องได้” 
พระอานนท์กราบทูลถามพระพุทธเจ้าว่า “เป็นเพราะอะไร” พระองค์ก็ตรัสว่า “พระติสสะก่อนที่จะ
ตายห่วงจีวร และมีความรักในจีวรผืนนี้มากเพราะเนื้อดีมาก ดีกว่าทุกผืนที่เคยมีอยู่ เธอตั้งใจจะครอง
ผ้าผืนนี้แต่ว่าโอกาสไม่มีมาตายเสียก่อน ก่อนจะตายจิตใจก็นึกถึงจีวรผืนนี้ ตายแล้วก็ต้องมาเกิดเป็น
เล็นเฝ้าจีวรอยู่ 7 วัน” เพราะเล็นมีอายุแค่ 7 วัน หลังจากนั้นวันที่ 8 เล็นตัวนี้ก็จะตาย เมื่อเล็นติสสะ
ตายแล้วก็ไปเกิดเป็นเทวดาบนสวรรค์ชั้นดุสิต (พระไตรปิฎกภาษาไทย, 2537: 207, เล่ม25) 
 พระพาหิยทารุจีริยเถระผู้ได้รับการแต่งตั้งจากพระบรมศาสดาให้เป็นยอดของภิกษุสาวกผู้
ตรัสรู้เร็ว ท่านได้บรรลุพระอรหัตตั้งแต่ยังเป็นคฤหัสถ์ และได้ฟังพระธรรมเทศนาอย่างย่อจากพระ
พุทธองค์ที่กลางถนนในกรุงสาวัตถีแล้ว แต่ก่อนที่ท่านจะได้บรรพชาเป็นพระภิกษุท่านก็ถูกโคแม่
ลูกอ่อนขวิดและเสียชีวิตจากกรรมที่ท าไว้ในอดีตชาติ  
               การที่พระพุทธองค์ทรงแต่งตั้งท่านให้เป็นเอตทัคคะของภิกษุสาวกผู้ตรัสรู้เร็วนั้น นอกจาก
เหตุที่ท่านสามารถบรรลุธรรมได้เพียงแค่ฟังพระธรรมจากพระโอษฐ์เพียงย่อ ๆ เท่านั้น แต่ยัง
เนื่องจากท่านได้ตั้งความปรารถนาไว้ในอดีตชาติตลอดแสนกัลป์ตั้งแต่ในพระศาสนาของพระผู้มี
พระภาคเจ้าพระนามว่า พระปทุมุตตระพุทธเจ้า (พระไตรปิฎกภาษาไทย, 2537: 61, เล่ม25) 
  อย่างไรก็ตาม จากตัวอย่างข้างต้นแสดงให้เห็นถึงผลของการกระท าในอดีตชาติที่ส่งผลใน
ปัจจุบันชาติ ซ่ึงเป็นเพียงส่วนหนึ่งที่ท าให้เกิดความตระหนักในเรื่องกฎแห่งกรรมหรือเรื่องภพภูมิที่
พระพุทธเจ้าได้กล่าวไว้หลายเรื่องในพระสูตร แสดงให้เห็นจากผู้ที่มีความชอบท าบุญกุศลใน
อดีตชาติ เช่น การให้ทาน การรักษาศีล และการภาวนา จึงท าให้ในปัจจุบันชาติ เป็นผู้ที่มีลักษณะ
นิสัยเช่นเดิมตั้งแต่เกิดทั้งท่ีไม่เคยมีผู้ใดปลูกฝังไว้ในปัจจุบันชาติ เช่น การชอบช่วยเหลือผู้อ่ืน การ
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ไม่ชอบผิดศีล การชอบการท าสมาธิภาวนาหรือวิปัสสนาภาวนาและสามารถปฏิบัติได้ดีใน
ระยะเวลาอันส้ัน ดังนั้นการสะสมบุญกุศลของกรณีศึกษาในอดีตชาติจึงเป็นประเด็นหนึ่งที่เป็น
ส่วนประกอบส าคัญ นอกจากนั้นการปลูกฝังที่ได้รับจากส่ิงแวดล้อมในปัจจุบันชาติทั้งจาก
ครอบครัวและผู้สอนยังเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่มีผลต่อการหล่อหลอมกรณีศึกษาในปัจจุบันเช่นกัน 
        จากการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกันข้างต้น 
ได้แก่ การมีครอบครัวที่นับถือพระพุทธศาสนา การได้เสวนาและใกล้ชิดกับผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดี 
การมีส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ กรณีศึกษาแต่ละคนมี
รายละเอียดปลีกย่อยที่ต่างกัน ดังต่อไปนี้ 
  1) ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 

    1. ประวัติโดยย่อ 
        อาย:ุ   83 ปี  

                      การศึกษาสูงสุด : ปริญญาโท ด้านปรัชญาและเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ศึกษา 
มหาวิทยาลัยเยล ประเทศสหรัฐอเมริกา  และปรัชญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์  (สาขาปรัชญา) 
มหาวิทยาลัยรามค าแหง ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ มหาวิทยาลัยบูรพา ศาสนศาสตรดุษฎี
บัณฑิตกิตติมศักดิ์ มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย ปรัชญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์  สาขา
ภาษาไทย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์    
                      ประสบการณ์และผลงาน: ราชบัณฑิต ประเภทปรัชญา สาขาวิชาตรรกศาสตร์ และ
ศาสตราจารย์พิเศษ ประเภทปรัชญา ที่มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย นอกจากนั้นเป็นอาจารย์
ผู้บรรยายพิเศษในมหาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยต่างๆ 
         การปฏิบัติธรรม: ศึกษาปริยัติตั้งแต่อายุ 15 ปี และหลักธรรมมาใช้ในการท างานให้
ส าเร็จและการท างานด้วยความสุขจนถึงปัจจุบัน รวม 60 ปี 
                      ครอบครัว: ภูมิล าเนาเกิดที่ จ.สระบุรี มีพี่น้อง 7 คน เป็นพี่ชาย 2 คน พี่สาว 4 คนและ
เป็นน้องชายคนสุดท้อง (พี่น้องทั้งหมดเสียชีวิต) ภรรยาเสียชีวิตเมื่อ 6 ปีก่อน มีลูกชาย 2 คน มี
บุตรสาวที่บิดามารดายกให้และผู้สมัครเป็นบุตรชายบุตรสาวอีกกว่า 20 คน ปัจจุบันอาศัยที่ ถนน
สวนพลู ข้างมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพและอาศัยอยู่กับลูกชายคนโตและลูกสะใภ้ 
                 2. การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
        ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เกิดในครอบครัวชาวนา จึงมี
ความเข้าใจความล าบากจากความยากจน และมีจิตใจที่เมตตากรุณาผู้ยากจนและเดือดร้อนอยู่เสมอ 
นอกจากนั้นนิสัยที่ชอบรักการอ่านหนังสือและมีปัญญาดีมาตั้งแต่เด็ก ท าให้เป็นที่รักและเอ็นดูของ
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ครูผู้สอนและพระที่ให้การสนับสนุนทางด้านการศึกษามาโดยตลอด นอกจากนั้นพี่ชายที่อุปสมบท
เป็นพระยังชักชวนให้บวชเป็นสามเณรที่วัดสระเกศราชวรวิหารตั้งแต่อายุ 15 ปี ท าให้มีโอกาสได้
เรียนหนังสือและศึกษาพระธรรม  
         ต่อมาได้เข้าศึกษาในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย การศึกษาพระธรรมหลังจาก
ได้บวชเป็นสามเณรนี้เป็นส่วนส าคัญที่ท าให้เกิดศรัทธาในพระรัตนตรัยเป็นอย่างยิ่งและได้
ด ารงชีวิตตามหลักธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนาจนกระทั่งปัจจุบันโดยมุ่งเน้นการน ามาปฏิบัติ
ในการท างานด้วยความสุขและเสียสละเพื่อส่วนรวม 
            ดังนั้นจึงแสดงให้เห็นเงื่อนไขการเรียนรู้ของกรณีศึกษาที่ส่งผลต่อการบรรลุผลจากการ
ปฏิบัติ ได้แก่  บุพเพกตปุญญตาที่เป็นเหตุให้เป็นผู้สนใจการเรียนรู้ทุกศาสตร์ และฝึกฝนสมาธิได้
ง่าย  ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม คือ เรียนที่วัด ปัจจัยด้านครอบครัว คือ ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา และมีฐานะยากจน ปัจจัยด้านผู้สอน คือ มีพระเป็นครู และวิธีการเรียนรู้ ได้แก่ จาก
การได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการสนทนาธรรม และจากการปฏิบัติ ดังเห็นได้
จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 
 

...อานิสงส์มาอยู่วัดเช้าไปเย็นกลับนอกจากวันโกน ทีนี้ตอนที่เป็นเด็กๆเริ่มรู้
เรื่องก็เห็นพี่ๆเขาอ่านหนังสือกันอยู่คนละกกเสาๆ เราก็เห็นหนังสือที่เขาอ่าน
มันมีรูปภาพเราก็ถามพี่เขาว่านี่ภาพอะไร เราคงจะช่างสักพี่เขาร าคาญ  มาหัด
เรียน ก ข กอกาเสียบ้างต่อไปจะได้ไม่ต้องมาถาม เราก็อยากรู้เราก็เลยเรียน กอ
กาพระท่านก็มาสอน…  
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…สมัยนั้นกว่าจะเข้าโรงเรียนต้อง 8 ขวบ ผมก็อยู่วัดจนถึงอายุ 8 ขวบ อ่าน
หนังสือคล่องหมดแล้วบวกลบ คูณหารได้หมดแล้ว ครูใหญ่ก็บอกแม่ หนูอายุ
ครบแล้วโรงเรียนเปิดมาหลายวันแล้วตามพี่ๆเขาไปโรงเรียน แม่ผมไม่รู้เรื่อง
หรอก ผมก็ตามพี่ๆเขาไป  เดินจากบ้านไปถึงโรงเรียน 2 กิโล...วันแรกที่ไปถึง
ก็จะมีช้ันเตรียมประถม ป.1 – ป.2 ทีนี้พี่ที่เขาไปเขาเรียนประถม 1 ผมก็เรียน
ช้ันประถม 1 แต่ว่าผมอายุแค่ 8 ขวบ แต่ว่าครูใหญ่ท่านก็ไม่ได้ว่าอะไร
เพราะว่าผมอ่านหนังสือออก...ปรากฏว่าประถม 1 มันยังอ่านหนังสือไม่ออก 
แต่ผมอ่านออกหมดแล้วร าคาญ รุ่งขึ้นผมเลื่อนไปอยู่ประถม 2 ครูใหญ่ก็ไม่ว่า
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...และปรากฏว่าสอบได้ที่ 1 แล้วก็เลื่อนขึ้นประถม 3 ผมได้ประกาศนียบัตร
ประถม 2 ด้วยนะผมจ าได้เลยเป็นรูปส่ีเหล่ียม...พอประถม  4  ก็สอบได้ที่ 1 
อีกอายุน้อยที่สุด  ได้ประถม 4 อายุยังไม่ถึง 10 ขวบเลย...   
                                       (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ผมเคยจนมาผมเลยรู้ว่าความจนเป็นอย่างไร สมัยผมเป็นเด็กอยู่ชั้นประถม
อยู่บ้านนอกเป็นลูกเสือแม่ก็พาไปซ้ือหมวกลูกเสือลูกสามเหล่ียมผ้าพันคอ ทีนี้
พอจะจบประถม  4  บอกว่าต้องเดินทางไกล ทีนี้เดินทางไกลก็ต้องมีถุงน่อง
รองเท้า เราก็ไม่เคยรู้จักถุงน่องรองเท้า  แม่ก็ไม่รู้เรื่องก็เลยไม่ได้เดินทางไกล
เพราะไม่มีถุงน่องรองเท้า อันนี้ถ้าหากว่ามีอะไรเราช่วยเหลือได้เราก็ช่วย... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ตอนเด็กๆผมก็ไม่รู้เรื่อง ผมบวชไม่ได้บวชเพราะศรัทธา แต่เขาให้ผมบวช
ผมก็บวชให้ผมเรียนหนังสือผมก็เรียน...แต่พอเรียนไปเราก็ได้รู้ธรรมะมากขึ้น
เราจะเห็นว่ามีประโยชน์เลื่อมใสมาก... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ระลึกถึงพุทธคุณแล้วเราน้อมน าเอาพุทธคุณนี้มาใช้กับชีวิตของเรา ...นึกถึง
พุทธคุณว่าอะระหังว่าพระพุทธเจ้าเป็นผู้บริสุทธ์ิเราเป็นชาวพุทธเราก็จะน้อม
น ามาใช้ให้ชีวิตของเราบริสุทธิ์กาย  บริสุทธิ์วาจา บริสุทธิ์ใจให้มากที่สุดเท่าที่
จะมากได้  พระพุทธเจ้าเป็นผู้ตรัสรู้ด้วยพระองค์เองโดยชอบเป็นพระปัญญา
คุณเราก็น้อมน ามาใช้ว่าเราจะพยายามสร้างปัญญาศึกษาความรู้ให้มากที่สุด
เท่าที่จะมากได้   พระพุทธเจ้าเป็นภควาเป็นผู้จ าแนกธรรมมีพระมหา
กรุณาธิคุณ  เราก็ตั้งปณิธานว่าเราจะมีเมตตากรุณาต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายให้
มากที่สุดเท่าที่จะมากได้... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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2) รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
                  1. ประวัติโดยย่อ 

        อาย:ุ   74 ปี  
        การศึกษาสูงสุด: ปริญญาเอก สาขาไวรัสวิทยา มหาวิทยาลัยลอนดอน ประเทศอังกฤษ 

                ประสบการณ์และผลงาน : ปัจจุบันเป็นข้าราชการบ านาญ อาจารย์พิเศษของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และวิทยาการบรรยายธรรมในที่ต่างๆ  
          ผลงานเขียน เช่น ท าชีวิตให้ได้ดีและมีสุข ยิ่งกว่าสุขเมื่อจิตเป็นอิสระ ทางสายเอก ตาม
รอยพ่อ การใช้ชีวิตที่คุ้มค่า มาดสดใสด้วยใจเกินร้อย อริยมรรค นอกจากนี้ยังมีตลับเทป ซีดี และ 
MP3 อีกเป็นจ านวนมาก  
         การปฏิบัติธรรม: ศึกษาการปฏิบัติภาวนากับพระธรรมธีรราชมหามุนี  
(โชดก ญาณสิทฺธิ) ตั้งแต่อายุ 37 ปี และน าการปฏิบัติภาวนามาใช้ในชีวิตประจ าวันด้วยการมี
สติสัมปชัญญะรู้ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงจนถึงปัจจุบัน รวม 36 ปี 

        ครอบครัว: มีภูมิล าเนาที่จังหวัดฉะเชิงเทรา มีพ่ีน้อง 8 คน รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง 
วรอุไร เป็นลูกคนที่ 6 ของครอบครัว ปัจจุบันสมรสกับนางทวีศรี วรอุไร และอาศัยอยู่ที่จังหวัด
เชียงใหม่ กับภรรยา บุตรชาย 2 คน และหลาน 1 คน  

   2. การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
                    รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ในสมัยที่ยังเด็กมารดาได้ปลูกฝังลักษณะนิสัยใน
การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบ ความขยัน อดออม มีระเบียบ โดยการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบงาน
บ้านร่วมกับพี่น้อง การท างานเก็บเงินไว้ใช้จ่ายทั่วไปเอง นอกจากนี้บิดายังเป็นก านันของต าบล
คลองหลวงแพ่งและเป็นมัคคทายกของวัดในละแวกบ้านด้วย กรณีศึกษาได้รับการศึกษาเบื้องต้น
จากโรงเรียนสุวรรณศิลป์ใกล้บ้าน  เมื่อสงครามโลกครั้งที่ 2 สงบลง จึงได้ย้ายเข้ามาเรียนใน
กรุงเทพมหานครโดยอาศัยอยู่บ้านที่บิดามารดาซ้ือไว้ให้พี่น้องทุกคนอยู่ร่วมกันในย่านประตูน้ า ใน
ระหว่างที่ต้องมาเรียนที่กรุงเทพพี่น้องทุกคนจัดแบ่งหน้าที่รับผิดชอบงานบ้านเหมือนเช่นที่อยู่ที่
บ้าน  ระหว่างปิด เทอมจึงพากันไปเยี่ ยมบิดามารดาและช่วยกันท า เกษตรกรรมที่บ้ าน  
                     นอกจากนั้นระหว่างท่ีอาศัยร่วมกับบิดามารดาที่ จ.ฉะเชิงเทรา มารดามอบหน้าที่ให้ลูก
ทุกคนมีหน้าที่ใส่บาตรตอนเช้าทุกวันและน าอาหารที่มารดาจัดเตรียมไปถวายพระในวันส าคัญและ
วันพระ และสนใจฝึกสมาธิครั้งแรกในขณะเรียนชั้นมัธยมศึกษา โดยสนทนากันระหว่างพี่ๆ น้องๆ 
แล้วน ามาฝึกหัดปฏิบัติเองเมื่อมีโอกาส  
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                     หลังจากนั้นเมื่อเรียนจบระดับอุดมศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ และได้ศึกษาต่อ
จนจบปริญญาโทในมหาวิทยาลัยเดียวกัน ปีเดียวกันนั้นจึงได้รับทุนโคลัมโบไปศึกษาปริญญาเอก 
สาขาไวรัสวิทยา มหาวิทยาลัยลอนดอน ประเทศอังกฤษ นาน 4 ปี ในระหว่างการศึกษาปริญญาเอก
ที่ต่างประเทศในสายวิทยาศาสตร์ หล่อหลอมลักษณะนิสัยให้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
เป็นผู้เชื่อในหลักเหตุแลผล มีความซ่ือสัตย์ มีจริยธรรม พึ่งตนเองได้และเป็นที่พึ่งของผู้อ่ืนได้ 
ประกอบกับนิสัยวัยเด็กที่หล่อหลอมให้เป็นผู้ปฏิบัติด้วยตนเองหรือพึ่งตนเองเป็นทุนเดิม ด้วยเหตุนี้
จึงเป็นนักพิสูจน์ทดลองความจริงด้วยการปฏิบัติด้วยตนเอง  
        ความเป็นนักพิสูจน์นี้จุดประกายให้ รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร ต้องการพิสูจน์ค า
สอนของพระพุทธเจ้าอย่างจริงจั งโดยอุปสมบท 30 วัน ที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ิ
กรุงเทพมหานคร และปฏิบัติกรรมฐานอย่างจริงจังตามความชี้แนะของ พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ) การปฏิบัติสมาธิกรรมฐานได้ผลเป็นล าดับตั้งแต่ 7 วันแรก ท าให้เกิดรู้และเข้าใจ
เรื่องภพภูมิว่าเป็นจริง และเมื่อปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต่ออีก 23 วัน ท าให้เกิดความรู้และเข้าใจ
การเวียนว่ายตายเกิดอย่างชัดเจน จากนั้นเป็นต้นมาจึงศรัทธาในพระรัตนตรัยอย่างจริงจัง และเกิด
การเปล่ียนแปลงด้านจิตใจที่มีอิสระสุขอย่างชัดเจนโดยเฉพาะการมีสติปัญญารู้ส่ิงต่างๆตามความ
เป็นจริง  
          ดังนั้นจึงแสดงให้เห็นเงื่อนไขการเรียนรู้ของกรณีศึกษาท่ีส่งผลต่อการบรรลุผลจากการปฏิบัติ 
ได้แก่  บุพเพกตปุญญตาที่เป็นเหตุให้เป็นผู้ฝึกฝนสมาธิและปัญญาได้ง่าย ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่
เหมาะสม คือ การเรียนในระบบสอนให้เป็นนักพิสูจน์ ปัจจัยด้านครอบครัว คือ ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา และมีฐานะยากจน ปัจจัยด้านผู้สอน คือ พบอาจารย์มีความรู้ความสามารถ และ
วิธีการเรียนรู้ ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการสนทนาธรรม และ
จากการปฏิบัติ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 

          
…ตอนเด็กขยัน ชอบเก็บออม เป็นคนมีระเบียบ…ท าอะไรด้วยตัวเองมันท ามา
ตั้งแต่เด็กๆ ใฝ่รู้ ไม่ใช้คนอื่น บ้านจนต้องท างานรับจ้าง ตั้งแต่ 10 กว่าขวบ… 
แม่สอนเร่ืองนี้ และให้มีหน้าที่ใส่บาตรพระทุกวัน… 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
.. .อาจารย์จบปริญญาเอกจากลอนดอนทางวิทยาศาสตร์แล้วไม่ เชื่ อ
พระพุทธเจ้า ไม่เชื่อค าสอนในพระพุทธศาสนา ไม่เชื่อ เพราะว่าอาจารย์               
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มีทักษะการใช้กล้องจุลทรรศน์อิเล็คตรอนอยู่เมืองไทยก็ใช้ไมโครสโคฟส่องดู
จุลินทรีย์ก็เห็น แต่พอไปศึกษาต่อเมืองนอกด้านเชื้อไวรัส เห็นพันเท่า 800  เท่า
ขยายไม่เห็นแต่ต้องใช้กล้องจุลทรรศน์อิเล็คตรอนขยายหลายพันเท่า ส่องดูตัว
ไวรัสก็มองเห็น  พอมองเห็นแล้วเอาไปส่องดูเทวดาส่องผีข้างถนนก็ไม่เห็นก็
เลยไม่เชื่อ ไม่เชื่อ ในที่สุดพอกลับจากเมืองนอกมาเมื่อปี 2518 ก่อนจะไปสอน
ที่ มช. ไปอยู่  4 ปี พอกลับมามีโอกาสก็ไปบวชแล้วไปฝึกพัฒนาปัญญาตัวที่ 3 
ปัญญาด๊อกเตอร์ได้แล้ว นี่พัฒนาปัญญาตัวที่ 3 มันออกจากจิต  7  วันอาจารย์
ไปเห็นเทวดามีจริง  ไปเห็นภพภูมิหนหลังมีจริง ไปเห็นคนเขานั่งอยู่เฉยๆเขา
คิดอะไรเขาไปท าอะไรมารู้หมด... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ทุกอย่างฝร่ังเขาไม่สนใจ แต่ความซ่ือสัตย์ต้องมี พูดว่าจะท าอะไรก็จะต้อง
มาดูว่ามีจริงหรือเปล่า ทดสอบหลายอย่างตามจริยธรรม คุณธรรมทดสอบ
หมด ส่วนความเห็นทุกอย่างจบปริญญาเอกจะต้องน าตัวเองได้  น าคนอื่นได้
เพราะดังนั้นเขาจึงไม่สนใจ...ใช้เหตุใช้ผลเพราะว่าวิทยาศาสตร์สอนให้เป็น
แบบนี้ใช้เหตุใช้ผล...เป็นนักพิสูจน์...ใช่เลย  4  ปีที่อยู่อังกฤษท าให้ไปสู่ความ
เป็นนักพิสูจน์ และน าไปสู่ความศรัทธามันก็เข้าถึงความจริงได้ มันก็เปลีย่นวถิี
ชีวิตมาตลอดจนทุกวันนี้ 35 ปี ยังไม่เปล่ียนเลย 35  ปีนับตั้งแต่ออกจากวัด... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...อาจารย์เจ้าคุณโชดกจบ ป. 4 อาจารย์จบด๊อกเตอร์ ท่านบอกว่ามีสตินิดเดียว 
ตอนนั้นเรา ก็ฟังหูไว้หู  แต่บัดนี้เราเชื่อเลยว่าท่านเจ้าคุณโชดกพูดถูก  แล้วเรา
เก่งไหมเราไม่ได้เก่ง...มันคล้ายๆของเก่า พละ 5 ท าให้ใจสามารถจะต้านทาน
กิเลส  ต้านทานมารท้ัง  5 ได้ พละธรรม  5 อาจารย์ก็วางอนัตตาก็พัฒนามาได้  
35 ปีกว่า... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…มีลูกสองคนชายทั้งคู่...สอนเขาเล่านิทานให้ฟังตอนเด็กๆ นอนกับเขาก็เล่า
นิทานให้ฟังสอดแทรกธรรมะ  โตขึ้นมาเขาก็เลยมีธรรม...ทัศนคติที่ถูกก็มีภูมิ
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ต้านทาน  ก็มาได้และก็มีหลานสาวอยู่คนหนึ่งเล้ียงตั้งแต่เด็กๆเขาเป็นพี่ใหญ่ก็
อยู่กันอย่างเงียบๆ… 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

   
3) ร้อยโทวรากร ไรวา 

                  1. ประวัติโดยย่อ 
             อาย:ุ 64 ปี  
             การศึกษาสูงสุด: ปริญญาโท เศรษฐศาสตร์มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยอินเดียนา 
สหรัฐอเมริกา 
            ประสบการณ์และผลงาน: อดีตข้าราชการนายทหารกรมการเงินทหารบก  และอดีต
กรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท S & P ซินดิเคท จ ากัด (มหาชน) ปัจจุบันเกษียณอายุการท างาน แต่
ยังคงเป็นกรรมการ บริษัท S & P ซินดิเคท จ ากัด (มหาชน) และเป็นวิทยากรรับเชิญบรรยายธรรม
ตามสถานปฏิบัติธรรมต่างๆ 
          การปฏิบัติธรรม: อุปสมบทตามประเพณีกับสมเด็จพระสังฆราชที่วัดบวรนิเวศวิหาร
และเริ่มปฏิบัติธรรมตั้งแต่อายุ 25 ปี และน าการปฏิบัติภาวนามาใช้ในชีวิตประจ าวันด้วยการมี
สติสัมปชัญญะรู้ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงจนถึงปัจจุบัน รวม 39 ปี 
            ครอบครัว: มีภูมิล าเนาที่จังหวัดนราธิวาส ภรรยาชื่อนางพรพิไล ไรวา มีบุตรสาว 2 คน
และบุตรชาย 1 คน ปัจจุบันอาศัยที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร กับภรรยาและบุตรทั้ง 3 คน 

   2. การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
           ร้อยโทวรากร ไรวา เกิดในครอบครัวที่นับถือพระพุทธศาสนาแบบธรรมดา คือ  ชอบ
ท าทาน ไหว้พระ และสวดมนต์ นอกจากนั้นในสมัยเด็กยังมีลักษณะนิสัยที่ไม่ชอบฆ่าแม้สัตว์ตัว
เล็กๆ เช่น มด ยุง เป็นต้น หลังจากนั้นพอโตขึ้นถึงวัยที่ต้องอุปสมบทตอนอายุ 25 ปี จึงได้ไป
อุปสมบทตามประเพณีกับสมเด็จพระสังฆราชท่ีวัดบวรนิเวศวิหาร กรุงเทพมหานคร และเกิดความ
ศรัทธาและใฝ่ใจในการปฏิบัติธรรม เมื่อได้ทดลองการปฏิบัติบริกรรมภาวนาที่วัดนี้  ซ่ึงการปฏิบัติ
สมถกรรมฐานในครั้งแรกนั้น จิตได้เข้าถึงความปีติอ่ิมเอิบในอารมณ์สมาธิ หลังจากสึกจากสมณเพศ
แล้วจึงมีความสนใจที่จะปฏิบัติและใฝ่หาความรู้เกี่ยวกับเรื่องการภาวนาตลอดมา  ร้อยโทวรากร  
ไรวา ได้ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมจากพระอาจารย์ต่างๆ เช่น พระอาจารย์ไช่ สุชีโว วัด
เขาฉลาก ต.บางพระ อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี และคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย จ.นครราชสีมา  
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          การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จึงเกิดจากการปฏิบัติและการเห็น
คุณค่าด้วยตนเองเป็นระยะๆ จนกระทั่งปัจจุบัน และท าให้เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะในการด ารงชีวิตอยู่
เสมอ  
                      ดังนั้นจึงแสดงให้เห็นเงื่อนไขการเรียนรู้ของกรณีศึกษาที่ส่งผลต่อการบรรลุผลจาก
การปฏิบัติ ได้แก่  บุพเพกตปุญญตาที่ เป็นเหตุให้เป็นผู้ไม่ผิดศีลข้อปาณาติบาต  ปัจจัยด้าน
ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม คือ อุปสมบทท่ีวัดและศรัทธาในจริยวัตรของพระสงฆ์ ปัจจัยด้านครอบครัว 
คือครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนา ปัจจัยด้านผู้สอน คือ พบอาจารย์มีความรู้ความสามารถ และ
วิธีการเรียนรู้ ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรม
ปฏิบัติธรรม จากการสนทนาธรรม และจากการปฏิบัติ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่
ละท่าน ดังต่อไปนี้ 
 

...ไม่รู้รักษาศีลก็ไม่รู้แต่ไม่อยากตียุง  ไม่อยากฆ่าสัตว์ตั้งแต่เด็ก...พี่น้องคนอ่ืน
ตีแต่ผมไม่ต.ี..เป็นเองมันติดนิสัย มันติดนิสัยมา...อาจจะอดีตชาติไม่ได้ฆ่า... 
                                                (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...พ่อแม่ไม่ได้ปฏิบัติ แต่พ่อแม่เขาก็ชอบช่วยเหลือคน…เรื่องทานสบายเขาก็
ท าอยู่เรื่อย  พ่อแม่เขาท าทาน ... 
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ตอนนั้นบวชวัดบวร สมเด็จพระสังฆราชเป็นเจ้าอาวาสและท่านก็บวชให้ 
คล้ายๆว่าบวชเพื่อที่จะแต่งงาน...แต่ว่าไปบวชแล้วอยากจะรู้ว่าพระท่านท า
อย่างไรเพราะเมื่อก่อนไม่เคยสนใจ พอมาสนใจนั่งก็ได้ภาวนา  พอภาวนาก็
รู้สึกว่ามันมีความสุขแบบประหลาดๆ...เราก็เลยรู้สึกว่าอันนี้มันสามารถด้วย
ตัวเองได้ไม่จ าเป็นจะต้องไปพึ่งของข้างนอก พอสึกออกมาแล้วก็ติด  ติดใจว่า
จะต้องตามต่อไปว่าอันนี้มันเป็นอะไร… 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…วิปัสสนาก็คือการ เห็นการเกิดดับ ... ให้มาใช้ในชีวิตประจ าวันเอา
ชีวิตประจ าวันของเราเป็นการปฏิบัติไปเลย แทนที่จะเดินธรรมดาเราก็เดิน
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แบบรู้ตัวไป เดินขวาซ้ายๆไป เวลาจะคุยอะไรก็รู้ตัวไป ไม่จ าเป็นต้องไปเข้า 
ถ้าเข้าใจหลักการมันก็ไปได้... 
                                                  (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
 4) ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑติ 
     1.ประวัต ิ

       อาย:ุ   81 ปี  
                    การศึกษาสูงสุด: ปริญญาโท (M.A.) ทางปรัชญาและศาสนา จากมหาวิทยาลัย พาราณสี 
ประเทศอินเดีย พ.ศ.2509 
                    อาชีพการงานปัจจุบัน: ราชบัณฑิต ประเภทวิชาปรัชญา สาขาวิชาอภิปรัชญาและญาณ
วิทยา ส านักธรรมศาสตร์และการเมือง ราชบัณฑิตยสถาน และศาสตราจารย์พิเศษ ประเภทปรัชญา 
ที่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
       การปฏิบัติธรรม: ศึกษาปริยัติตั้งแต่อายุ 18 ปี และเริ่มปฏิบัติภาวนาตั้งแต่อายุ 25 ปี 
พร้อมทั้งน าการปฏิบัติภาวนามาใช้ในชีวิตประจ าวันด้วยการมีสติสัมปชัญญะรู้ส่ิงทั้งหลายตาม
ความเป็นจริงจนถึงปัจจุบัน รวม 56 ปี 
                    ครอบครัว: ภูมิล าเนาเดิมเกิดที่บ้านท่าเตียน ต าบลเกาะนางค า อ าเภอปากพะยูน จังหวัด
พัทลุง มีพี่น้อง 4 คน เป็นพี่สาว 2 คน และน้องชาย 1 คน ปัจจุบันอยู่บ้านเลขที่ 13/4 ซอย 23  
ถนนพหลโยธิน แขวง/เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร ผู้ดูแลปัจจุบัน คือ บุตรธิดา มาดูแลวันเสาร์และ
อาทิตย์ และภรรยาดูแลกันทุกวันที่อยู่บ้าน 
                2. การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
       ศาสตราจารย์พิ เศษอดิศักดิ์  ทองบุญ ราชบัณฑิต  เกิดในครอบครัวที่นับถือ
พระพุทธศาสนา นอกจากนั้นในสมัยเด็กโรงเรียนในสมัยนั้นยังจัดสอนในวัด ตั้งแต่เด็กจึงเป็นเด็ก
วัดที่วัดดอนประดู่ อ.ปากพยุง จ.พัทลุง โดยกินนอนอยู่ที่วัด กิจวัตรประจ าวัน ได้แก่ เดินตามหลัง
พระไปบิณฑบาต เช็ดถูเก็บกวาดท าความสะอาดวัด บีบนวดพระ ระหว่างการท ากิจวัตรประจ าวนัจงึ
ใกล้ชิดกับพระอยู่ตลอดเวลาท้ังก่อนเรียนและหลังเรียนและบางวิชายังต้องเรียนกับพระ จึงได้รับฟัง
ค าสอนของพระอยู่เสมอทั้งการปฏิบัติตนที่ถูกต้อง การเคารพผู้อ่ืน การอ่อนน้อมถ่อมตน และการ
ได้ยินได้ฟังพระสวดมนต์ ท่องปาติโมกข์ และสนทนาธรรมอยู่เสมอ รวมกับพื้นนิสัยเดิมที่เป็นผู้
ขยันในการท ากิจการงานต่างๆ จึงเป็นที่ถูกใจของครูและพระทุกท่าน และส่งเสริมให้ได้รับใช้และ
ใกล้ชิดครูและพระมาโดยตลอด หลังจากนั้นจึงได้บวชเป็นสามเณรจนกระทั่งอุปสมบทเป็น
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พระสงฆ์และได้ศึกษาพระปริยัติธรรมอย่างต่อเนื่อง ส่ิงเหล่านี้จึงได้หล่อหลอมให้ด ารงชีวิตตาม
แนวพุทธศาสตร์โดยมีเบญจศีล และเบญจธรรมเป็นพื้นฐานในการด ารงชีวิตมาโดยตลอดจนกระทั่ง
ปัจจุบันโดยเฉพาะความรู้ความสามารถด้านการแต่งกระทู้ที่สนับสนุนงานเขียนในปัจจุบัน  
                      ดังนั้นจึงแสดงให้เห็นเงื่อนไขการเรียนรู้ของกรณีศึกษาที่ส่งผลต่อการบรรลุผลจาก
การปฏิบัติ ได้แก่  บุพเพกตปุญญตาที่เป็นเหตุให้เป็นผู้มีความขยันหม่ันเพียร ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม
ที่เหมาะสม คือ เรียนที่วัด ปัจจัยด้านครอบครัว คือ ครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนา ปัจจัยด้าน
ผู้สอน คือ มีพระเป็นครู และวิธีการเรียนรู้ ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง 
จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จากการสนทนาธรรม จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือ
เรื่องเล่าที่ประทับใจ และจากการปฏิบัติ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน 
ดังต่อไปนี้ 
 

...สนใจเรื่องศาสนาพุทธเพราะว่าเป็นพุทธโดยธรรมชาติ พ่อแม่เป็นพุทธ... 
                                           (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เป็นเด็กวัดไง โรงเรียนอยู่ในวัดโรงเรียนประชาบาล...ไปอยู่กับพระไปอยู่
กับหลวงพ่อ...เราก็เห็นวิถีชีวิตของพระ อยู่กับพระตลอด เห็นวิถีชีวิตและเห็น
วิธีการเรียนหนังสือของท่าน ท่านท่องหนังสืออะไรต่างๆก็ไป...โลกตั้งแต่ก่อน
ไม่มีอะไรมาก ไม่มีภาพยนตร์ ไม่มีทีวี ไม่มีหนังสือพิมพ์ก็อยู่อย่างนี้สมัย 
ก่อน... 
                           (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เวลาท่านเรียนเวลาท่านท่องปาติโมกข์ดังๆ เราฟังแล้วเราก็เพลิน ท่านท่อง
หนังสือเราก็ฟัง ท าให้สิ่งเหล่านี้มันก็เข้ามา เข้ามาๆเร่ือยๆ...มันเข้าไปเวลาพระ
ท่านท่องสนทนาธรรมเวลาท่านเรียนเราก็ได้ยินเข้าไป ตัวนี้มันเป็นอุปนิสัย   
อุปนิสัยให้เกิดความสนใจ ท าให้ความคิดของเรามันไม่นอกลู่นอกทาง ...ท่าน
เรียนนักธรรมท่านก็สนทนาธรรมกัน ...มันก็ไม่รู้เร่ือง แต่พอฟังไปฟังไปเข้าใจ
ไป บางทีเราก็ถามอยากรู้... 
                                 (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...เด็กวัดก็ต้องอย่างนี้ต้องรับใช้พระและพระก็เลี้ยงดู...สอนทางด้านหนังสือ 
สอนทางด้านศีลธรรม สอนความประพฤติอื่นๆ ธรรมเนียมอะไรต่างๆเร่ืองเล่า
ต่างๆแล้วแต่...แต่ละหมู่บ้านเด็กก็อาจจะเป็นตัวอย่าง ท าอย่างนั้นไม่ดี ท าอย่าง
นั้นไม่ดีก็เห็นตัวอย่างเหล่านี้ก็สอนเฉพาะเรื่อง เราจะเห็นว่าบางทีท่านชอบเล่า
นิทาน นิทานเหล่านั้นก็เป็นตุ๊กตาเป็นตัวอย่างให้เราเห็นว่า คนขยันต้องไปเปน็
อย่างนี้  คนขี้เกียจจะไปเป็นอย่างนี้  คนเชื่อฟังจะเป็นอย่างนี้ คนไม่เชื่อฟังจะ
เป็นอย่างนี้...ถ้าหากอาจารย์ไม่ได้อยู่วัด และเพื่อนที่คบเป็นพวกลักขโมยมา
ชวนก็คงเป็นไปกับเขาด้วยแล้ว... 
                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หัดเขียนแต่งเรียงความกระทู้ เขียนทุกวัน ...ก็เขียนจนกระทั่งสามารถเขียน
ได้ และไปถึงเวลาสอบก็สอบได้  สอบนักธรรมชั้นตรีได้  แล้วก็เป็นฐานให้มา
เขียนหนังสือต่างๆ ...สามารถเขียนต่างๆให้เข้าใจได้ก็เพราะเรียงความแก้
กระทู้ธรรม... 
                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
5) ศาสตราจารยก์ิตตคิุณอ าไพ สุจรติกุล 

                  1. ประวัต ิ
         อาย:ุ  82 ปี  
         การศึกษาสูงสุด: ครุศาสตร์ดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ 

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
         ประสบการณ์และผลงาน: หัวหน้าคณะวิจัยหลายเรื่อง เช่น “การฝึกชาวเขาให้เป็นครู” 

“หลักการและวิธีการเล้ียงดูเด็กตามวิถีชีวิตไทย” “การฝึกสติภาวนา อ าไพเทคนิค ส าหรับเด็ก”  
“ค าบรรยาย หนังสือภาพ วิจิตรกรรมฝาผนังพุทธประวัติ  ในพระอุโบสถ วัดพระศรีรัตน

ศาสดาราม” ปัจจุบันปฏิบัติธรรมและสอนการปฏิบัติธรรม เพื่อฝึกสติ สมาธิ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
“การบริหารจิตเจริญปัญญา 

         การปฏิบัติธรรม: ศึกษาปริยัติและปฏิบัติธรรมตั้งแต่อายุ 18 ปี พร้อมทั้งน าการปฏิบัติ
ภาวนามาใช้ในชีวิตประจ าวันด้วยการมีสติสัมปชัญญะรู้ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงจนถึงปัจจุบัน 
รวม 63 ปี 
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         ครอบครัว: มีภูมิล าเนาเกิดที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร มีพี่น้อง 6 คน เป็นบุตรสาวคน
โตของครอบครัว สมรสและมีบุตร 2 คน ปัจจุบันอาศัยอยู่สามีและบุตรที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร  

     2. การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร ์
         ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ในสมัยที่ยังเด็กครอบครัวได้ปลูกฝังความ

ศรัทธาทางพุทธศาสนาโดยครอบครัวชักน าให้ท ากิจกรรมทางพุทธศาสนาร่วมกันอยู่เสมอทั้งการ
ไปท าบุญที่วัดในวันพระ การฟังเทศน์ การอ่านหนังสือธรรมะ การรักษาศีลเป็นกิจวัตร และ
โดยเฉพาะการสวดมนต์เป็นส่ิงท่ีชอบและท าได้ดีตั้งแต่สมัยยังเด็กเนื่องจากคุณปู่เป็นผู้สอนให้สวด
มนต์อยู่เป็นประจ าเพ่ือไม่ให้กลัวผี นอกจากนั้นคุณตายังเป็นนักดนตรีและปลูกฝังหลานให้มีความ
รักและอารมณ์สุนทรีย์ในเสียงดนตรี ดังนั้นครอบครัวจึงปลูกฝังให้กรณีศึกษาเป็นผู้ชอบการสวด
มนต์ รักการอ่านหนังสือธรรมะและฟังเทศน์ รวมท้ังรักษาศีลอยู่ในชีวิตประจ าวัน และเป็นผู้มีจิตใจ
อ่อนโยนอยู่เสมอ  

         อย่างไรก็ตามในช่วงเวลาท่ีกรณีศึกษาได้ศึกษาในระดับอุดมศึกษาท่ีคณะอักษรศาสตร ์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้มีโอกาสเข้าฟังเทศน์ที่เป็นการแปลคาถาพระธรรมบทโดยพระราชกิตติ
เวที รชตวณฺโณ ในงานเฉลิมฉลองในวโรกาสครบรอบปีที่  72 แห่งพระชนมพรรษาของ
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  ณ วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนาราม การฟัง 
พระคาถาพระธรรมบทที่กล่าวผ่านค ากลอนในวันนั้นสร้างความประทับใจเป็นอย่างมากทั้งความ
ไพเราะและความหมายที่ลึกซ้ึง 

พระคาถาธรรมบทที่จุดประกายให้สนใจการภาวนา คือ ค ากลอนที่กล่าวว่า  
 
“ชนะคนโกรธได้ ด้วยไม่โกรธ  คนชั่วโฉดด้วยมีความดีต่อ 
ชนะคนอยากได้ ด้วยให้พอ  คนสอพลอ พูดพล่อย ด้วยถ้อยจริง” 

 
         สาเหตุที่ประทับใจบทกลอนนี้เป็นพิเศษ เนื่องจากนิสัยเดิมเป็นผู้มีความโกรธง่ายและ

เป็นครั้งแรกที่ได้รู้วิธีแก้ไขความโกรธเป็นครั้งแรก นอกจากนั้นยังมีวิธีปฏิบัติอ่ืนๆที่ประทับใจ จึง
มาพิจารณาบทกลอนนี้และเกิดความเข้าใจว่า เมื่อคนอ่ืนโกรธและเราโกรธตอบ เราไม่ชนะ ดังนั้น
ถึงเขาโกรธ เราจะไม่โกรธเขา เมื่อพบคนชั่วเราต้องดีกับเขา แสดงถึงการท าความดีละเว้นความชั่ว 
เมื่อพบคนโลภเราต้องให้เขาให้พอ และเมื่อพบคนโกหกเราต้องพูดแต่ความจริง หลังจากนั้นยังได้
อ่านค าสอนของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (โต พรหมรังสี) ที่มีค าสอนสอดคล้องกัน  
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          นอกจากนั้นกรณีศึกษามีโอกาสอ่านหนังสือธรรมะของพระอาจารย์หลายท่านจนเกดิ
ความประทับใจในค าสอนพระพุทธศาสนา ได้แก่ หนังสือของอาจารย์สุชีพ ปุญญานุภาพ คือ 
พระไตรปิฎกฉบับประชาชน กองทัพธรรม ใต้ร่มกาสาวพัสตร์ ต่อมาจึงมุ่งม่ันฝึกภาวนาเพื่อให้รู้จริง
ตามค าสอนของพระพุทธเจ้าโดยได้เรียนรู้พระพุทธศาสนาจากอาจารย์หลายท่านที่มีความรู้
ความสามารถ ได้แก่ พระอาจารย์ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ 
พระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย จึงเกิดความศรัทธาจากผลของการปฏิบัติที่
ลดละความโกรธลงได้จริง หลังจากนั้นจึงปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์มาอย่างสม่ าเสมอจนถึง
ปัจจุบัน การปลูกฝังดังกล่าวหล่อหลอมให้กรณีศึกษาเป็นผู้มีสติสัมปชัญญะในการด ารงชีวิตอยู่
เสมอ และยังน าดนตรีและค ากลอน รวมทั้งเทคนิคการสอนที่หลากหลายเข้ามาผสมผสานในการ
บรรยายธรรมให้น่าสนใจและเข้าใจง่ายอีกด้วย  
                      ดังนั้นจึงแสดงให้เห็นเงื่อนไขการเรียนรู้ของกรณีศึกษาที่ส่งผลต่อการบรรลุผลจาก
การปฏิบัติ ได้แก่  บุพเพกตปุญญตาที่ เป็นเหตุให้เป็นผู้สนใจการเรียนรู้  ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่
เหมาะสม คือ ปฏิบัติธรรมที่วัด เป็นระยะๆ  ปัจจัยด้ านครอบครัว  คือ ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา ปัจจัยด้านผู้สอน คือ พบอาจารย์มีความรู้ความสามารถ และวิธีการเรียนรู้ ได้แก่ 
จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม ช่วยผู้รู้ใน
การฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จากการสนทนาธรรม จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือเรื่องเล่าที่
ประทับใจ และจากการปฏิบัติ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 

 
...สนใจมาตั้งแต่เด็กๆแล้ว เพราะว่าที่บ้านทางบ้านเข้าวัดเข้าวา…คุณปู่ คุณย่า 
คุณตาคุณยาย ล้วนท าบุญอยู่กับวัดทั้งนั้น ...ท ามากับพ่อกับแม่แต่ว่าไม่ได้
ปฏิบัติอย่างเคร่งครัดอะไรก็ท าบุญรักษาศีลและให้ทาน...   
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สมัยก่อนไม่ได้ปฏิบัติก็ท าบุญอย่างเดียว ฟังเทศน์ฟังธรรมก็ปฏิบัติตนตาม
แนวค าสอนของพระพุทธเจ้านี่แหละ และก็เนื่องจากว่าครอบครัวตั้งแต่
สมัยก่อนนู้นก็อยู่กับวัดกับวาท าบุญให้ทานอะไรต่ออะไรมาตลอด ทั้ง
ครอบครัวของคุณพ่อ  ครอบครัวของคุณแม่ทั้งสองครอบครัวเลย คือ คุณพ่อ
เป็นชาวเมืองแพร่ และคุณปู่พูดง่ายๆว่าสมัยก่อนเขาเป็นนักบวชและเทศน์เก่ง 
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คุณพ่อเองก็เหมือนกันบวชแล้วก็เรียนภาษาเมือง มันคล้ายๆภาษาเขมรบวก
สันสกฤต... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...บ้านจะท าบุญท าทานถือศีลท าบุญท าทานมาทั้งสองครอบครัว   และ               
คุณตาเองก็เป็นครูดนตรีสอนดนตรี...และท่านก็เป็นคนใจบุญสุนทานใจดี...
เพราะดังนั้นก็เลยท าให้เร่ืองดนตรีเร่ืองเพลงอะไรทั้งหลายมันก็มารวมอยู่กับ
การศึกษาทางพุทธศาสนาที่เราปลูกฝังตั้งแต่ตอนเด็ก  จนกระทั่งโตขึ้นก็มา
เรียนทางภาษาไทยต้องอ่านไตรภูมิคาถา และเรียนภาษาสันสกฤต ...เพราะ
ดังนั้นผลงานที่ตัวเองท าทุกอย่างมันก็จะสามารถเอามาผสมผสานมาบูรณา
การกันได้หมดทุกอย่าง... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ตอนแรกๆสมัยเด็กๆสมาธิที่เกิดขึ้นในขณะนั้นก็คือฟังเทศน์ ชอบฟัง             
ก็ฟังเทศน์ฟังธรรมพระสอนพระสวดสวดมนต์เอยอะไรก็จะสวดมนต์เก่งโอเค  
ตอนนั้นก าลังกลัวผีคุณปู่ก็สอนคาถากันผีให้ และมันก็มาตรงกับค าสวดเนี่ย 
คุณปู่เป็นชาวเมืองแพร่พูดถึง พุทธานุสติ ธัมมานุสติ  สังฆานุสติ พุทโธเมสะ
ระณัง  อันยัง นัตถิ  ธัมโมเมสะระณัง อันยัง  นัตถิ  สังโฆเมสะระณัง อันยัง 
นัตถิ ได้จ าเข้าหัวเลยเพราะตัวเองกลัวผี  พอสวดอันนี้คุณปู่บอกว่า คุณปู่เข้าป่า
สมัยก่อนเป็นผูใ้หญ่บ้านไม่มีกลัวเลยผี พอสวดอันนี้ผีมันหนีหมดเลย คุณปู่ก็
สอนอย่างนี้ และต่อมาไม่ว่าจะเป็นยังไงชอบสวดมนต์ ชอบท่องคาถานี่คือวิธี
เรียนมาตั้งแต่เด็กๆ แล้วก็มาได้เรื่องเพลงจากคุณตา เพราะคุณตาเป็นครูสอน
ดนตรีด้วย... 
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ส่ังสมมาตลอดเวลามันก็เก็บไปเรื่อยๆ นี่ก็คือการปฏิบัติธรรมมันก็เร่ิม         
ที่ ไหน ก็เร่ิมที่ครอบครัวนั่นล่ะเห็นไหม เริ่มท่ีบ้านเริ่มที่ครอบครัวพ่อแม่ปู่ย่า
ตายาย เป็นผู้ท่ีอยู่ในศีลในธรรม... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
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...คนแก่ยิ่งแก่มากต้องให้ทานให้มาก  รักษาศีลและก็ปฏิบัติธรรมปฏิบัติธรรม
มันก็แล้วแต่ทาน ศีล ภาวนา ศีลเป็นสะพาน ทานเป็นเสบียงที่ได้ ยินมาตั้งแต่
เล็กแต่น้อย ศีลเป็นสะพานทานเป็นเสบียง... 
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สิ่งดึงดูดใจให้ปฏิบัติอันดับแรกก็คือที่วัดเบญจมบพิตร  เจ้าพระคุณสมเด็จ
พระสังฆราชวัดเบญจ ท่านอายุครบ 72 และบรรดามหาเปรียญทั้งหลายก็
ช่วยกันแปลคาถาพระธรรมบท  ท่ีท าให้ติดใจเรื่องนี้หันมาสนใจเรื่องนี้มากๆ 
คือคาถาพระธรรมบทค ากลอน... 
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...จุดตั้งต้นในการประพฤติปฏิบัติธรรมคือได้เห็นค าแปลคาถานี่เป็นคาถาพระ
ธรรมบท  เขาเรียกว่าคาถาพระธรรมบทคือพุทธวจน...ธรรมะของพระพุทธ
องค์และธรรมะในที่นี้ที่ชอบที่สุดก็คือสิ่งที่เราสามารถจะเอามาประพันธ์ใหส้ัน้
ที่สุด  กินความหมายที่สุดเพราะแบบอย่างด้วยค าแปลของคาถาพระธรรมบท 
บทนี้แหละที่ประทับใจที่สุดเลย...และตอนหลังก็มาอ่านประวัติของหลวงปู่โต 
ท่านเจ้าคุณสมเด็จพุฒาจารย์โต พรหมรังสี...ตรงตามที่พระพุทธเจ้าสอนหลวง
พ่อโตก็ลูกศิษย์พระพุทธเจ้าใช่ไหม และท่านก็ปฏิบัติท่านเป็นอริยะสงฆ์ 
เพราะดังนั้นเราก็เลยเกิดความรู้สึกว่าท าไมเราไม่ท าตาม ท าไมเรา ไม่ปฏิบัติ
ตามหละ ให้มันเห็นจริงตามที่พระพุทธเจ้าสอนเท่าที่เราจะท าได้ตั้งแต่นั้นมาก็
เลยเร่ิมตั้งใจปฏิบัติ... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เร่ิมสนใจปฏิบัติเพราะเหตุว่าเราถ้าเผื่อว่าเราเห็นคนอื่นเขาโกรธและเราไป
โกรธตอบมันก็ไม่ชนะใช่ไหม เขาบอกว่าชนะคนโกรธได้ด้วยไม่โกรธ เพราะ
ดังนั้นเราก็ต้องละความโกรธของเราลงมา ถึงเขาโกรธเราเราก็จะ ไม่โกรธเขา 
คนชั่วโฉดด้วยมีความดีต่อคนที่ไม่ดีแทนที่เราจะไปท าร้ายเขาตอบแทนเรา
กลับควรจะท าดีต่อเขา นี่เป็นค าท่ีพระพุทธเจ้าสอนแปลกใช่ไหม เอาชนะคน
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โกรธด้วยความไม่โกรธ  เอาชนะคนชั่วด้วยความดี เอาชนะคนโลภด้วยการให้ 
ถึงจะชนะใจเขาได้จริงหรือไม่จริง ชนะคนโกรธได้ด้วยไม่โกรธตอบ คนชั่ว
โฉดด้วยมีความดีต่อ ชนะคนอยากได้โลภมากได้ด้วยให้พอ  เขาอยากได้ เออ
ให้เขา คนสอพลอเราพูดถ้อยจริง... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...แล้วก็พอปฏิบัติเรายังต้องเรียนหนังสือ เรายังต้องท างานก็หาเวลาว่าง          
ไปฟังเทศน์ฟังธรรมไปปฏิบัตินั่งสมาธิไปด้วย จนกระทั่งมาเปลี่ยนจากสมถะ
กรรมฐานหันมาเข้าสู่วิปัสสนาก็เพราะว่าได้มาปฏิบัติกับคุณแม่สิริ กรินชัย ...
นั่นแหละก็คือการ เร่ิมหันมาสนใจทางวิปัสสนากรรมฐาน และก็มุ่งหน้า 
ปฏิบัติ... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
6) แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา  
    1. ประวัต ิ
      อาย:ุ  75 ปี  
      การศึกษาสูงสุด : ปริญญาเอกทางสาขาวิชาสรีรวิทยา จากเมดิคอล คอลเลจ  

เพนซิลวาเนีย สหรัฐอเมริกา 
             ประสบการณ์หรือผลงาน: ได้รับรางวัลสตรีดีเด่นในพระพุทธศาสนา จากองค์การ
สหประชาชาติ ในวันสตรีสากล ประจ าปี 2549 ปัจจุบันเป็นวิทยากรบรรยายธรรมในสถานที่ต่างๆ 
                    การปฏิบัติธรรม: ปฏิบัติธรรมกับท่านพระอาจารย์สิงห์ทอง ธัมมวโร วัดป่าแก้ว  
จังหวัดสกลนคร ตั้งแต่อายุ 39 ปี และน าการปฏิบัติภาวนามาใช้ในชีวิตประจ าวันด้วยการมี
สติสัมปชัญญะรู้ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงจนถึงปัจจุบัน รวม 75 ปี 

      ครอบครัว: ภูมิล าเนาเกิดในกรุงเทพมหานคร มีพี่น้อง 3 คน เป็นบุตรธิดาคนที่ 1 ของ
ครอบครัว ไม่ได้สมรสและอยู่อาศัยในบริเวณเดียวกับครอบครัวของน้องชายท้ัง 2 คน 

2. การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
     แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา ในสมัยที่เรียนในต่างประเทศได้มีครูมาติดต่อให้สอนเด็ก

นักเรียนต่างชาติเกี่ยวกับประวัติพระพุทธศาสนาและมีนักเรียนตั้งค าถามเกี่ ยวกับการปฏิบัติ จาก
เหตุการณ์นี้ท าให้เกิดความตั้งใจว่าเมื่อกลับประเทศไทยจะมุ่งมั่นในการปฏิบัติธรรมเพื่อให้รู้จริง
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ด้วยตนเอง หลังจากกลับมาประเทศไทยไม่นานได้พบกับเพื่อนที่ชอบปฏิบัติธรรมจึงชักชวนให้
กรณีศึกษาไปปฏิบัติด้วยกัน จึงได้มีโอกาสปฏิบัติธรรมกับพระอาจารย์สิงห์ทอง ธัมมวโร วัดป่าแก้ว 
จังหวัดสกลนคร  

     จากปฏิบัติธรรมสามเดือนเป็นหนึ่งปีจนเริ่มคุ้นเคยกับชีวิตในการปฏิบัติธรรม  
กรณีศึกษาจึงตัดสินใจว่าจะไม่กลับไปสอนนักศึกษาปริญญาโทและปริญญาเอก เนื่องจากไม่มีเวลา
อ่านงานวิชาการและค้นคว้าความรู้ด้านการแพทย์อย่างสม่ าเสมอ ซ่ึงเป็นส่ิงที่ไม่เป็นธรรมส าหรับ
ลูกศิษย์ จึงเป็นจุดพลิกผันไปสู่การปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังต่อเนื่อง และต่อจากนั้นจึงได้ปฏิบัติ
ธรรมกับพระอาจารย์มหาบัว ญาณสัมปันโน การปฏิบัติธรรมที่ผ่านมาท าให้เกิดความศรัทธาและ
ปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์มาอย่างสม่ าเสมอจนถึงปัจจุบันโดยเฉพาะการมีเมตตากรุณาและการ
มีสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ  
                   ดังนั้นจึงแสดงให้เห็นเงื่อนไขการเรียนรู้ของกรณีศึกษาท่ีส่งผลต่อการบรรลุผลจากการ
ปฏิบัติ ได้แก่  บุพเพกตปุญญตาที่ เป็นเหตุให้เป็นผู้สนใจการเรียนรู้  ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่
เหมาะสม คือ ปฏิบัติธรรมที่วัด เป็นระยะๆ  ปัจจัยด้ านครอบครัว  คือ ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา ปัจจัยด้านผู้สอน คือ พบอาจารย์มีความรู้ความสามารถ และวิธีการเรียนรู้ ได้แก่ 
จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จากการ
สนทนาธรรม จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือเรื่องเล่าที่ประทับใจ และจากการปฏิบัติ   
ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 

  
...คนหนึ่งเขาก็บอกว่าขอถามค าถามได้ไหม เราก็นึกว่าที่เราอธิบายเมื่อกี้
เพราะว่าภาษาอังกฤษเราไม่แข็งแรง เราก็บอกว่าได้สิ เขาก็ลุกขึ้นเป็นฝรั่งเต็ม
ตัวผมสีทองตาสีฟ้าเลย บอกว่าเขาท าสมาธิอย่างท่ีครูฝึกสอนพาท า เขาก็แน่ใจ
ว่าจิตเขารวมเป็นสมาธิเขาเหาะได้ตัวเขาเหาะได้...นี่ก็เป็นจุดเริ่มต้นที่ท าให้เรา
ได้คิดว่า  เราเป็นคนไทยที่แย่มากๆเลย ของดีของเราเราไม่รู้จัก ก็ตั้งใจว่า
กลับไปถึงเมืองไทยจะต้อง ฝึกท าสมาธิ...แต่ว่าคราวนี้จะต้องหาครูเก่งๆและก็
ไปคล้ายๆกับว่า เรียนให้จบแล้วเราก็จะได้รู้ว่าสมาธิเป็นอย่างไรและใครถาม
เราก็จะอธิบายได้ไม่อับจน... 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 
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. . .ตอนที่พี่ เข้ าไปพี่ไม่ เคยคิดว่าการปฏิบัติของพี่  พี่จะไปปฏิบัติที่วั ด                              
พี่เพียงแต่อยากท าสมาธิให้เป็น มันก็เหมือนเข้าคอร์สปริญญาโท ปริญญาเอก 
เราก็ไปดูอาจารย์คนไหนเก่งเราก็จะไปลงช่ือสมัครเข้าคอร์สนี้ แต่เหตุปัจจัยที่
ท าให้เราไปเจอเพื่อนที่เขาปฏิบัติมาระหว่างที่เราไปเรียนหนังสือแล้วเขาก็ถึง
ตอนที่เขาอยากบวช ผู้ชายเขาลาบวชได้  ผู้หญิงตอนนั้นยังไม่มีภิกษุณี  ถ้าเรา
ไปขอท่านอาจารย์อยู่วัด 3 เดือนมันก็เหมือนบวชใจ ทีนี้วัดบางวัดถ้าไม่มีแม่ชี
มันต้องมีเพื่อนผู้หญิงไปด้วย  เพราะชาวบ้านเขาท านาเขาไม่สามารถที่จะมา
อยู่เป็นเพื่อนได้ทุกวัน ตอนนั้นเพื่อนเขาก็ก าลังมองหาอยู่ ตอนนั้นพอดีพี่ไม่ได้
รับราชการแล้วตอนนั้นเราท างานพิเศษถ้าเราหาเองเราก็ไม่รู้ว่าอาจารย์คน
ไหนเก่งไม่เก่ง เราก็ไปลาที่เกษตรซ่ึงตอนนั้นก าลังท าคอร์สพิเศษให้เขาอยู่ 
บอกว่าตอนนี้ขอลาสามเดือนและกลับมาจะท าสองคอร์สให้ เขาก็อนุญาตเราก็
เลยตามเขาไป ก็คิดแต่เพียงว่าไปเป็นเพื่อน…     
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
   
…ท่านก็บอกว่า “อาจารย์เองจบแค่ประถม 3 เท่านั้นและศิษย์มีทั้งปริญญา
หมอมีทั้งไอ้นู้นไอ้นี่ เพราะดังนั้นหลับตาปลอกกล้วยเข้าปากยังยากกว่าท า
สมาธิ” เราก็รู้สึกเออแหะ นึกว่าจะมาเจอครูบาอาจารย์สอนให้นี่ก็ถูกท้าเสีย
แล้ว เสร็จแล้วท่านก็คุยต่อ ท่านอ่านใจเราได้ ท่านอาจารย์สิงห์ทองท่านก็บอก
ว่าเวลาธุดงค์ไปถ้าเกิดว่าเจอสหธรรมิกกันก็จะเล่าประสบการณ์สู่กันฟัง ใครที่
ปฏิบัติไปล้ าหน้าก็จะอธิบายให้รุ่นน้อง ก็เหมือนกับว่าถึงจะธุดงค์ไปก็ยังมีครู
บาอาจารย์ที่จะช่วยชี้แนะ ระหว่างทางก็ไปเจอสหธรรมิกองค์หนึ่งเล่าบอกว่า 
“ผมเป็นอะไรไม่รู้พอจิตรวมมันเหาะได้” ในใจของเราเดี๋ยวเถอะจะย้ายส านัก
แล้ว อยู่ส านักนี้จะเหาะให้เป็นแล้ว เราคิดอย่างนี้ ท่านก็บอกว่า “นกมันก็บิน
ได้ ไส้เดือนมันก็ยังด าดินได้ แต่ว่ามันก็ยังเกิดมาตาย  แล้วจะไปเรียนท าไมวิชา
อย่างนั้น ท าไมไม่รู้จักท าใจของเราให้มันสะอาดให้มันบริสุทธิ์และเราก็จะได้
ไม่ต้องมาทุกข์มาร้อน”… 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 
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                จากการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษาทุกคน มีประเด็น
หลักที่เหมือนกัน ได้แก่ ครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนาและสอนให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง การ
ได้พบผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถและเป็นแบบอย่างที่ดี ส่ิงแวดล้อมที่เอ้ือต่อการหล่อหลอมใน
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  
                การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษาทุกคนมีประเด็น
ครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนาและสอนให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องเหมือนกัน แต่กรณีศึกษาบาง
คนมีรายละเอียดเพิ่มเติมด้านครอบครัวที่แตกต่างกันบางประเด็น ได้แก่ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ 
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต และศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต มีครอบครัวที่ฐานะ
ยากจน จึงเป็นปัจจัยให้ใกล้ชิดพระพุทธศาสนาโดยจ าเป็นต้องไปอาศัยและศึกษาที่วัดเพื่อเรียน
หนังสือ และรองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร มีครอบครัวที่ฐานะยากจน จึงเป็นปัจจัยให้เป็นผู้มี
ลักษณะนิสัยขยันหม่ันเพียรและอดออม 
   การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษาทุกคนมีประเด็น
ส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เหมือนกัน แต่กรณีศึกษาบาง
คนมีรายละเอียดปลีกย่อยด้านส่ิงแวดล้อมแตกต่างกัน ได้แก่ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  ทอง
ประเสริฐ ราชบัณฑิต ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต อาศัยที่วัดตั้งแต่เด็ก ท าให้
ใกล้ชิดกับพระสงฆ์และแวดล้อมด้วยส่ิงแวดล้อมที่ขัดเกลาทั้งกาย วาจา ใจให้เป็นไปในทางที่
ถูกต้องถูกธรรม พร้อมท้ังได้ศึกษาเล่าเรียนปริยัติอันเป็นความรู้ทางพระพุทธศาสนา 
    ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล และแพทย์หญิง ดร .อมรา มลิลา หลังจากได้ฟัง
ธรรมจากผู้สอนและเกิดความประทับใจท าให้หันเหเข้าสู่การปฏิบัติภาวนา ต่อจากนั้นจึงมุ่งปฏิบัติ
ภาวนากับผู้สอนที่วัดและสถานปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง ท าให้ได้อยู่ในส่ิงแวดล้อมที่ขัดเกลาทั้ง
กาย วาจา ใจอยู่เสมอ 
                ร้อยโทวรากร ไรวา หลังจากได้อุปสมบทในพระพุทธศาสนาตามประเพณี จึงได้มี
โอกาสใกล้ชิดพระพุทธศาสนา พร้อมทั้งได้เห็นจริยาของพระสงฆ์ที่น่าศรัทธา ท าให้เริ่มปฏิบัติ
ภาวนาจนเกิดความศรัทธาในพระพุทธศาสนา ส่วน รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ได้ถูกขัด
เกลาให้เป็นนักวิทยาศาสตร์ในระหว่างการศึกษาในระดับปริญญาเอกที่ต่างประเทศ ท าให้เป็นผู้
ชอบพิสูจน์ ประกอบกับครอบครัวสอนให้ท าอะไรด้วยตนเอง จึงเป็นที่มาของการพิสูจน์ค าสอน
ของพระพุทธเจ้าด้วยการปฏิบัติภาวนาให้เห็นจริงด้วยตนเอง 
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                การหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษาทุกคนมีประเด็นการได้
พบผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถและเป็นแบบอย่างที่ดีเหมือนกัน ได้แก่ การได้ฟังธรรมกับ
ผู้สอนจึงท าให้เกิดความประทับใจ และการได้เห็นผู้สอนที่เป็นแบบอย่างท่ีดีจึงเกิดความศรัทธาใน
การปฏิบัติตาม 
                อย่างไรก็ตามแม้กรณีศึกษาส่วนใหญ่มีการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
ในประเด็นลักษณะนิสัยไปในแนวทางเดียวกัน คือ ความใฝ่รู้ แต่กรณีศึกษาแต่ละคนมีรายละเอียด
ปลีกย่อยที่ต่างกันในประเด็นลักษณะนิสัยและความสามารถเฉพาะตัวที่มีมาตั้งแต่เกิดหรือ 
บุพเพกตปุญญตา ดังต่อไปนี้  
                ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ 
ราชบัณฑิต และศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล มีลักษณะนิสัยชอบเรียนหนังสือ จึงเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่ท าให้ศึกษาปริยัติจนเกิดความศรัทธาพระพุทธศาสนา  
                ส่วน รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร และแพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา มีลักษณะนิสัย
ขยันหม่ันเพียร จึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้พากเพียรปฏิบัติภาวนาจนเกิดคุณค่าเปน็ล าดับขั้น  
                นอกจากนั้น รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ยังมีลักษณะนิสัยที่ขัดเกลาจากการเป็น
นักวิทยาศาสตร์ จึงชอบพิสูจน์หาความจริงด้วยตนเอง ท าให้เกิดการปฏิบัติภาวนาเพื่อพิสูจน์อย่าง
จริงจังตามมา และร้อยโทวรากร ไรวา มีลักษณะนิสัยไม่ชอบฆ่าสัตว์ตั้ งแต่เด็กซ่ึงเป็นศีลข้อ
ปาณาติบาต จึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่เกื้อหนุนในการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ 
    
ตารางท่ี 3 แสดงการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์และบุพเพกตปุญญตาของกรณีศึกษา 

รายชื่อกรณีศึกษา บุพเพกตปุญญตา การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 

สิง่แวดล้อมที่
เหมาะสม 

ครอบครัว ผู้สอน 

ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 

เป็นเหตุให้
เป็นผู้สนใจ
การเรียนรูทุ้ก
ศาสตร์ และ
ฝึกฝนสมาธิ
ได้ง่าย 

เรียนที่วัด ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 
และมีฐานะยากจน 

มีพระเป็นคร ู
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ตารางท่ี 3 แสดงการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์และบุพเพกตปุญญตาของกรณีศึกษา (ต่อ) 
รายชื่อกรณีศึกษา บุพเพกตปุญญตา การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 

สิ่งแวดล้อมที่
เหมาะสม 

ครอบครัว ผู้สอน 

รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง 
วรอุไร 

เป็นเหตุให้
เป็นผู้ฝึกฝน
สมาธิและ
ปัญญาได้ง่าย 

การเรียนใน
ระบบสอนให้
เป็นนักพิสูจน ์

ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 
และมีฐานะยากจน 

พบอาจารย์มี
ความรู้
ความสามารถ 

ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 

เป็นเหตุให้
เป็นผู้สนใจ
การเรียนรูทุ้ก
ศาสตร์ และ
ฝึกฝนสมาธิ
ได้ง่าย 

เรียนที่วัด ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 
และมีฐานะยากจน 

มีพระเป็นคร ู

รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง 
วรอุไร 

เป็นเหตุให้
เป็นผู้ฝึกฝน
สมาธิและ
ปัญญาได้ง่าย 

การเรียนใน
ระบบสอนให้
เป็นนักพิสูจน ์

ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 
และมีฐานะยากจน 

พบอาจารย์มี
ความรู้
ความสามารถ 

ร้อยโทวรากร ไรวา เป็นเหตุให้
เป็นผู้ไม่ผิดศีล
ข้อ
ปาณาติบาต  

อุปสมบทท่ีวัด
และศรัทธาใน 
จริยวัตรของ
พระสงฆ์ 

ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 

พบอาจารย์มี
ความรู้
ความสามารถ 

ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ 
ทองบุญ ราชบัณฑิต 

เป็นเหตุให้
เป็นผู้มีความ
ขยันหม่ันเพียร 

เรียนที่วัด ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 

มีพระเป็นคร ู

ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ 
สุจริตกุล 

เป็นเหตุให้
เป็นผู้สนใจ
การเรียนรู ้

ปฏิบัติธรรมที่วัด
เป็นระยะๆ 

ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 

พบอาจารย์มี
ความรู้
ความสามารถ 
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ตารางท่ี 3 แสดงการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์และบุพเพกตปุญญตาของกรณีศึกษา (ต่อ) 
รายชื่อกรณีศึกษา บุพเพกตปุญญตา การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 

สิ่งแวดล้อมที่
เหมาะสม 

ครอบครัว ผู้สอน 

แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เป็นเหตุให้
เป็นผู้สนใจ
การเรียนรู ้

ปฏิบัติธรรมที่วัด
เป็นระยะๆ 

ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนา 

พบอาจารย์มี
ความรู้
ความสามารถ 

 
      2.2 ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพทุธศาสตร์  

       การวิเคราะห์ข้อมูลที่ เกี่ยวกับขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในบทนี้มีการ
ด าเนินการวิเคราะห์เนื้อหาหรือสาระส าคัญจากจ านวนกรณีศึกษาท้ังหมด 6 คน ดังนี้  
            1) ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
            2) รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร   
            3) ร้อยโทวรากร ไรวา 
            4) ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑติ 
            5) ศาสตราจารยก์ิตตคิุณอ าไพ สุจรติกุล  
            6) แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา  
             จากการสังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา กรณีศึกษาแต่ละคนมีขั้นตอนการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่ เริ่มต้นจากการศึกษาปริยัติและตาม
ด้วยการปฏิบัติด้วยตนเอง ส่วนคุณค่าเกิดขึ้นเป็นระยะในช่วงการปฏิบัติเป็นล าดับไป   
        จากขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกันข้างต้น กรณีศึกษา
แต่ละคนมีรายละเอียดปลีกย่อยที่ต่างกัน ดังต่อไปนี้ 
  1) ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 
     ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์เริ่มจากการศึกษาพระปริยัติธรรมทั่วไป และตามด้วยการปฏิบัติเพื่อใช้ในการเรียนและ
ท างาน ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จึงมุ่งเน้นปริยัติเป็นหลักโดยเริ่มจากปริยัติตั้งแต่อายุ 
15 ปี หลังจากนั้นจึงเริ่มน าหลักธรรมมาปฏิบัติในการศึกษาและการท างาน และศึกษาปริยัติควบคู่
กับการปฏิบัติมาโดยตลอด คุณค่าของการปฏิบัติเกิดขึ้นตั้งแต่ระยะแรกของการปฏิบัติโดยเริ่มจาก
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การรักษาศีลธรรม และอ่านการฟังอย่างมีสมาธิ จดจ่อ พิจารณาในส่ิงที่ศึกษา ท าให้คิดวิเคราะห์
ปัญหาต่างๆได้อย่างดี ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 
 

...มันจะได้ปฏิเวธมันต้องเร่ิมถูกต้องการศึกษาปริยัติก่อน… 
                                   (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ทั้งสมถะ ทั้งวิปัสสนาไม่เน้น ผมท าสมาธิด้วยการท างาน  มันอาจจะเป็น 
บุพเพกตปุญญตาของผม... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
  

2) รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
    รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เริ่มจาก

การศึกษาปริยัติในหลักการปฏิบัติ และปฏิบัติตามหลักการนั้น และเกิดคุณค่าในการเปล่ียนแปลง
ด้านจิตใจที่มีอิสระสุขอย่างชัดเจนตั้งแต่ระยะแรกของการปฏิบัติ ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์จึงมุ่งเน้นการปฏิบัติเป็นหลักโดยเริ่มจากการศึกษาปริยัติในหลักการปฏิบัติด้วยการฟังการ
สอนปฏิบัติจากพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ประมาณ 5-10 นาที และน าไปปฏิบัติ
ตามหลักนั้นอย่างจริงจังโดยปฏิบัติ 20 ชั่วโมงต่อวัน ซ่ึงในระยะแรกเป็นการปฏิบัติสมถกรรมฐาน
โดยก าหนดรู้การพองยุบของท้อง และภาวนา “พองหนอ”  “ยุบหนอ” ท าให้คุณค่าด้านสมาธิภายใน 
7 วัน และในระยะต่อมาอีก 23 วัน เป็นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยการน าสมาธิในขั้นอุปจาร
สมาธิมาพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมตามความเป็นจริงท าให้เกิดคุณค่าด้านสติปัญญารู้และเข้าใจ
ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงได้อย่างชัดเจน และถือปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนี้มาตลอดระยะเวลา 
35 ปี ท าให้เป็นผู้มีจิตใจอิสระสุข ปล่อยวางจากส่ิงกระทบภายนอกได้ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์
ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 

 
...ปริยัติเราไม่ได้เรียนเราเรียนปฏิบัติ ครูบาบอกว่าอาจารย์ท าอะไรเราก็ท าตาม 
พอไปดูเราก็ดูปริยัติมันก็เป็นจริง... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...อาจารย์ก็ไม่ได้ศึกษาสักตัว ปริยัติก็เหมือน ด๊อกเตอร์ทางโลก แต่ว่าศึกษา
ทางด้านศาสนาเปรียญธรรมสูงสุดก็ 9 ประโยค ยิ่งศึกษามากยิ่งสับสน ...  
ดูสิอย่างคนในครั้งพระพุทธกาลไม่เห็นมีคนเรียนปริยัติกันเลยเขาก็บรรลุ
อรหันต์ไม่เห็นต้องเรียนสักคน... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
 ...ปฏิบัติเลยเข้าถึงเลย ยิ่งโง่เท่าไหร่ยิ่งดีเท่านั้นเข้าได้เร็ว  ก็อาจารย์เจ้าคุณ
โชดก จบ ป. 4 อาจารย์จบด๊อกเตอร์ท่านบอกว่ามีสตินิดเดียว ตอนนั้นเราก็ฟัง
หูไว้หู แต่บัดนี้เราเชื่อเลยว่าท่านเจ้าคุณโชดกพูดถูก  แล้วเราเก่งไหมเราไม่ได้
เก่ง... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
   
…ท่านสอน 5 นาที 10 นาทีในการปฏิบัติแต่ละวัน  5-10 นาทสีอนให้ท าจิตนิ่ง
เป็นสมาธิ สอนให้ท าจิตเกิดปัญญาเห็นแจ้ง  สองเรื่องเท่านั้นที่สอนใน
ภาคปฏิบัติ ท่านใช้แบบพองหนอยุบหนอ ท่านสอน 5-10 นาที แต่อาจารย์
ปฏิบัติวันหนึ่งประมาณ 20 ชั่วโมง นอน 4 ชั่วโมงต่อเนื่อง 30 วัน… 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
 

3) ร้อยโทวรากร ไรวา 
    ร้อยโทวรากร ไรวา มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เริ่มจากศึกษาปริยัติใน

หลักการปฏิบัติ และปฏิบัติตามหลักการนั้น หลังจากนั้นจึงศึกษาปริยัติในหลักอริยสัจ 4 และใน
หลักการปฏิบัติควบคู่ไปกับการปฏิบัติ ต่อจากนั้นจึงศึกษาหลักปริยัติเพ่ิมเติมควบคู่ไปกับการปฏิบัติ
และเกิดคุณค่าจากการปฏิบัติในแต่ระยะของการปฏิบัติ ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จึง
มุ่งเน้นการปฏิบัติเป็นหลักโดยเริ่มจากการศึกษาปริยัติในหลักอริยสัจ 4 ด้วยการฟังธรรมะจากพระ
อาจารย์ต่างๆ และน าไปปฏิบัติตามหลักที่ได้ศึกษามา นอกจากนั้นระหว่างการปฏิบัติยังได้ศึกษา
และฟังธรรมะเพิ่มเติมไปด้วย ส่วนคุณค่านั้นเกิดขึ้นทั้งก่อนการปฏิบัติระหว่างการปฏิบัติและหลัง
การปฏิบัติตามหลักที่ได้ศึกษามา และคุณค่าที่เห็นได้อย่างชัดเจน คือ การมีสติสัมปชัญญะในการ
ด ารงชีวิตอยู่เสมอ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 
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…ผมเร่ิมจากการปฏิบัติก่อน หลังจากนั้นจึงค่อยศึกษาปริยัติพร้อมๆไปกับการ
ปฏิบัติ… 
                                                    (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
 
…ต้องรู้ค าสอนสักบทหนึ่งในการที่จะท าให้ตัวเองพ้นทุกข์ได้ ให้ตัวเองมี
ความรู้ในเรื่องท่ีจะน าไปสู่ความพ้นทุกข์ได้อย่างน้อยต้องรู้ธรรมพระพุทธเจ้า 
1 บท คือถ้าไม่เจอไม่ได้เลยยังไงก็ต้องรู้ 1 บท…อย่างน้อยต้องฟังเร่ืองอริยสัจ 
4 อันนี้ส าคัญมาก คืออย่างน้อยใครก็ตามได้ฟังเรื่องอริยสัจ 4 แล้วเข้าใจ… 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
              4) ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต 
                  ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์เริ่มจากการศึกษาปริยัติในหลักการทั่วไป และตามด้วยการปฏิบัติเพื่อน ามาใช้กับการเรียน 
หลังจากนั้นจึงศึกษาปริยัติอ่ืนๆเพิ่มเติมจนแตกฉานควบคู่กับการปฏิบัติ ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนว
พุทธศาสตร์จึงมุ่งเน้นการปริยัติเป็นหลักโดยเริ่มจากการศึกษาปริยัติตั้งแต่อายุ 18 ปี หลังจากนั้นจึง
เริ่มปฏิบัติตั้งแต่อายุ 25 ปี และศึกษาปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติมาโดยตลอด คุณค่าของการปฏิบัติ
เกิดขึ้นตั้งแต่ระยะแรกของการปฏิบัติโดยเริ่มจากการปฏิบัติสมาธิ ได้แก่ การก าหนดลมหายใจเข้า
ออก ท าให้จิตใจมีความสงบและสามารถแก้ไขปัญหาต่างๆได้ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของ
กรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 
 

...บวชแล้วก็เรียนหนังสือ เรียนนักธรรม..ยาวมาเลยจนกระทั่งถึงได้ประโยค
เจ็ด แล้วได้พุทธศาสตร์บัณฑิต ...ตอนเรียนที่มหาจุฬาก็สอนวิชาครูด้วย 
เพราะว่าเขามุ่งหนักว่าเราจะต้องเป็นนักเผยแผ่พุทธศาสนา... 
                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ตอนที่เรียนอยู่ปี3หรือป.ี..ฝึกสมาธิ ฝึกวิปัสสนากรรมฐาน...พอกลางวันท่าน
จะไปน าท าวัตรสวดมนต์ และก็มอบให้พระอาจารย์สอน ไป ตอนเย็นท่านก็
ไปน าท าวัตรสวดมนต์... 
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                                   (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 

 ...ตอนไปเรียนต่อก็มีตอนใกล้ๆจะสอบแล้ว ก็ เกิดโรคประสาทก า เ ริบ  
มาหยุดคือความจ าทั้งหลายหายหมด อ่านหนังสือก็ไม่เข้าสมองเราก็นึกว่าเอา
อีกแล้วก็ท าอย่างไรดี ก็ใช้วิธีเดิมที่เคยเป็น ก็ใช้วิธีเดิม คือนั่งสมาธิ ลืมหมดทุก
อย่างไม่เอาทุกอย่างไม่เกี่ยวข้องตัดหมดไม่ค านึงถึงจะสอบได้หรือไม่ได้ ก็ใช้
วิธีเดียวคือตื่นเช้าขึ้นมาก็อาบน้ าฝักบัวให้หัวเย็นแล้วก็กินข้าวแล้วก็นอน นอน
แล้วก็นั่งสมาธิ กลางคืนก็ท าอย่างเดียวกันก็นั่งสมาธิ ใช้วิธีการฝึกนั่งสมาธิ
เหมือนเดิมท าแบบนี้ก็อยู่ได้...วันที่  8  ก็ไปสอบ  ไปสอบก็ท าได้  พอได้รับ
ข้อสอบมาอ่านข้อสอบด้วยจิตที่มันเป็นสมาธิท าให้พอเรานึกว่าข้อสอบ
ค าตอบมันเป็นอะไร ค าตอบจะปรากฏมาเหมือนอักษรวิ่งเป็นอย่างนั้นๆ  แล้ว
ก็เลือกเลยว่าตอบข้อไหนก่อนใช้วิธีนั้น. . .นี่คืออ านาจของสมาธิเกิดขึ้น. . .มัน
ก็หายแล้วพอหายแล้วเพราะสมาธิเพราะจิตพอมีสมาธิมันก็รักษาระดบัจิตของ
เราได้…   
                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 

  5) ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล  
             ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เริ่ม
จากการปฏิบัติ แล้วจึงศึกษาปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติ ส่วนคุณค่าจากการปฏิบัติเกิดขึ้นในแต่ระยะ
ของการปฏิบัติ การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษามุ่งเน้นทั้งการศึกษาปริยัติและการ
ปฏิบัต ิ
       กรณีศึกษาเริ่มปฏิบัติจากการรับฟังการสอนหลักการปฏิบัติภาวนาจากพระอาจารย์ต่างๆ
ผ่านการฟังเทศน์และการอ่านหนังสือธรรมะต่างๆ โดยเริ่มปฏิบัติสมถภาวนาตั้งแต่ พ.ศ. 2492 กับ
พระศรีวิสุทธิญาณ (ปัจจุบัน คือ อาจารย์สุชีพ ปุญญานุภาพ) และหนังสือนวนิยายอิงธรรมะของ
อาจารย์สุชีพ ปุญญานุภาพ ที่ประทับใจ คือ หนังสือชื่อ “กองทัพธรรม” หลังจากนั้นใน พ.ศ. 2527 
ได้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนากับคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย และตั้งแต่ พ.ศ. 2529 คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ได้
มอบหมายให้บรรยายธรรมในภาคเหนือแทน ต่อจากนั้นหลังเกษียรในระหว่างปี 2533 ถึง 2536 จึง
ได้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนากับพระอาจารย์ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจาริยะ ที่
ส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม จังหวัดชลบุรี  
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               หลังจากนั้นใน พ.ศ. 2539 พระอาจารย์ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจาริ
ยะ ได้มอบหมายให้แม่ชีส าริดให้ค าแนะน ากับกรณีศึกษาในการปฏิบัติต่อไป แม่ชีส าริดจึงพาไป
ปฏิบัติที่ส านักวิปัสสนาสอนทวี จังหวัดฉะเชิงเทรา ประมาณ 3 เดือนกว่า เมื่อปฏิบัติก้าวหน้าจึงพา
กรณีศึกษากลับมาปฏิบัติกับพระภัททันตะ อาสภมหาเถระอีกครั้งหนึ่ง หลังจากนั้นไม่นาน  
พระอาจารย์ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจาริยะ  ได้มอบประกาศนียบัตรให้
กรณีศึกษาเพื่อแสดงว่าสามารถเข้าใจทั้งปริยัติและปฏิบัติพร้อมทั้งเซ็นชื่อตีตราประทับทั้งตราพม่า
และตราไทย พร้อมทั้งเขียนลงท้ายว่า “เผยแผ่พระพุทธศาสนาได้แล้วแล” และประกอบกับ 
คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ได้มอบหมายให้กรณีศึกษาเป็นผู้สอนวิปัสสนาแทนท่าน ด้วยเหตุนี้ตั้งแต่นั้น
เป็นต้นมากรณีศึกษาจึงสอนวิปัสสนาภาวนาโดยถือเป็นหน้าที่ส าคัญจนถึงปัจจุบัน  และต่อมาใน 
พ.ศ. 2539 จึงได้ฝกึปฏิบัติวิปัสสนาภาวนากับพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ ท าให้การปฏิบัติธรรม
ก้าวหน้าต่อไป  
        จากการปฏิบัติของกรณีศึกษา ท าให้เกิดความรู้และเข้าใจว่าการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาท่ี
ส าคัญ คือ การฝึกฝนสติให้คุมจิตจนเป็นสมาธิตั้งมั่นยาวนานจนปัญญาเกิดขึ้น ดังนั้นการฝึกในสติ
ปัฏฐาน 4 จึงเป็นการอบรมจิตใจอย่างยอดเยี่ยมท่ีสุดที่สามารถน าสู่ปัญญาสูงสุดได้ ส่วนคุณค่าจาก
การปฏิบัติเกิดขึ้นทั้งก่อนการปฏิบัติระหว่างการปฏิบัติและหลังการปฏิบัติตามหลักที่ได้ศึกษามา 
และคุณค่าที่เห็นได้อย่างชัดเจน คือ การมีสติให้คุมจิตจนเป็นสมาธิตั้งมั่นยาวนานจนปัญญาเกิดขึ้น 
ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 

 
...ปริยัติไม่ได้ศึกษาอะไรมากมายนักหรอก เอาเฉพาะปริยัติที่ศึกษาจริงๆ เอา
เฉพาะปริยัติที่เป็นผลต่อการปฏิบัติ...โดยการอ่านหนังสือ ฟังเทศน์ ฟังธรรม 
และก็ปฏิบัติก็เร่ิมสมถะก่อนด้วยวิธีสมาธินี่แหละแต่มันก็ยังไม่ค่อยปฏิบัติ
จริงจังอะไรมากมาย...พุทโธ ดูลมหายใจคือ ก็เรียกว่าอานาปานสติภาวนา อา
นาปานสติภาวนามันก็เหมือนพุทโธเหมือนกัน หายใจเข้าพุท หายใจออกโท
ใช่ไหมและก็มาปฏิบัติ สัมมาอรหังกับทางธรรมกายและก็ถึงจะมาพอง ยุบ... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ถ้าตัวจะสอนธรรมะ ตัวต้องรู้จักธรรมะให้เข้าใจธรรมะปฏิบัติธรรมเป็น
ศึกษาธรรมะทั้งปริยัติและทั้งปฏิบัติได้ก่อน เข้าใจก่อนใช่ไหม เราถึงจะ 
สอน. . . 
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                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
... ถ้าครูบาอาจารย์ไม่มอบ อย่างเช่นหลวงพ่ออาสภมหาเถระท่านให้
ประกาศนี ยบัตรว่ าคือจบๆ เขียนๆ และต้ องลงท้ ายบอกว่ า เ ผยแผ่
พระพุทธศาสนาได้แล้วแล แล้วถึงเซ็นชื่ออาสภมหาเถระอัคมหากรรมฐานอา
จาริยะ ตีตราประทับทั้งตราพม่าทั้งตราไทย เพราะดังนั้นจึงกล้าสอน...และอีก
อันคุณแม่สิริ กรินชัยอยู่กับยุวพุทธนั่นแหละ...  
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
    6) แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา  

                      แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เริ่มจากการ
ปฏิบัติ หลังจากนั้นจึงศึกษาปริยัติจากพระอาจารย์สิงห์ทอง ธัมมวโร ควบคู่กับการปฏิบัติโดยการน า
ประสบการณ์จากการปฏิบัติมาเทียบกับปริยัติ ดังนั้นขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จึง
มุ่งเน้นการปฏิบัติเป็นหลัก โดยเริ่มจากการปฏิบัติจากอาจารย์ผู้สอน ได้แก่ พระอาจารย์สิงห์ทอง 
ธัมมวโร แล้วจึงศึกษาปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติ 
                      ส่วนคุณค่านั้นเกิดขึ้นทั้งก่อนการปฏิบัติระหว่างการปฏิบัติและหลังการปฏิบัติตาม
หลักที่ได้ศึกษามา และคุณค่าที่เห็นได้อย่างชัดเจน คือ มีจิตใจเมตตากรุณาและมีสติสัมปชัญญะอยู่
เสมอ ดังเห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษาแต่ละท่าน ดังต่อไปนี้ 

 
...อยากให้เราไปคุยกับเด็กเขา เราก็ปฏิเสธเราท าสมาธิไม่เป็น..เขาก็บอกว่า                 
ไม่เป็นไรถึงแม้ว่าจะท าสมาธิไม่เป็นก็ให้มาเล่าเร่ืองพระพุทธเจ้าให้เด็กเขาฟัง
จะได้เป็นแรงบัลดาลใจให้เด็กเขาอยากปฏิบัติ... 
                                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 
 
...ท่านอาจารย์บอกว่า “ไม่ต้องอ่าน พระไตรปิฎกอยู่ที่ ใจ” อ่านใจอันนี้               
อ่านใจ  เพราะดังนั้นหนูไม่ต้องไปอ่านหรือว่าท่องตามศัพท์ก่อน เพราะถ้ารู้
อย่างนั้นมันเป็นสัญญา และทีนี้พอเราปฏิบัติไปสัญญาตรงนี้มันจะต้องเป็น
อย่างนี้แล้ว เราสะกดจิตคิดก่อนแล้ว เพราะดังนั้นมันเลยไม่ใช่ของจริง เพราะ
ดังนั้นท่านอาจารย์บอกไม่ต้องอ่าน...เพราะว่าใจอันนี้จะรู้ของมันค่ะ และทีนี้
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พอเราปฏิบัติไปแล้ว คราวนี้เราจะได้อธิบายให้คนอื่นได้ ท่านอาจารย์ก็จะมา
บอกว่าอันนี้เรียกอย่างนี้เราจะได้ไม่สับสน เพราะไม่อย่างนั้นเราจะรู้ล่วงหน้า
ไง เราก็จะสะกดจิตตัวเอง ถึงตรงนี้แล้วเป็นอย่างนี้ๆ แต่จริงๆไม่ได้เป็นจริงๆ
หรอก... 
       (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
 
...ลองนึกถึงพระพุทธเจ้า ท่านยังไม่มีปริยัติเลย แต่ท่านเร่ิมต้นด้วยปฏิบัติ  
ปฏิบัติๆๆ พอปฏิบัติท่านก็เอามาจับกลุ่มเข้า พอท่านตรัสรู้แล้วท้าวสหัมบดี
พรหมมาอาราธนาท่านถึงได้เข้าวิมุตติสุขเพื่อจะเอาสิ่งที่เราท าๆๆเอามาเรียบ
เรียงเป็นปริยัติขึ้นมา ท่านปฏิบัติก่อนและเอาที่ท่านปฏิบัติได้นั้นเอามาท าเป็น
หลักสูตร เอามาท าเป็นปริยัติ  ทีนี้เราทุกวันนี้เรามีปริยัติก่อนแล้วมันถึงไม่
ปฏิบัติจริง... 
                   (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
 
...ระหว่างนี้ท่านอาจารย์ท่านจะเห็นว่าเรารู้ๆ จนกระทั่งควรจะบอกปริยัติให้รู้ 
แล้วเราจะได้ไปพูดให้คนอื่นฟังรู้เร่ือง ถ้าอย่างนั้นเราจะพูดไม่รู้เรื่อง  ท่านก็จะ
มาเทศน์ให้เราฟัง และเราก็เอามาเทียบเคียงกับของเรา ได้ตรงนี้มันอย่างนี้เอง 
จิตรวมมันเป็นอย่างนี้ และเวลาพิจารณาให้มันได้กุศลคิดเป็นบวกมันเป็นอย่าง
นี้ๆๆ  คราวนี้เราก็แม่นเลย...ท่านจะย้ าอยู่เสมอว่าถ้าเราจะไปช่วยใครถ้าเรายัง
ท าไม่ได้อย่าไปด้นเดาเพราะอีกหน่อยเราจะเสียหมดเลย... 
                   (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
 
...ถ้าไม่เข้าใจ ท่านอาจารย์ก็จะปล่อยให้ท าซ้ าก่อน หรือถ้าเผื่อเราเข้าใจถ่องแท้
แล้วท่านก็จะมาเทศน์ให้เราฟัง และพอเราฟังแล้วเราก็จะค่อยๆระลึกตามรู้
อย่างนี้ คราวนี้เราก็จะไม่มีวันลืมเลย เราก็จะเข้าใจถึงไม่เกิดอีกเป็นสิบปีแต่เรา
ก็จะเข้าใจ... 
         (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
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             จากการสังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา กรณีศึกษาแต่ละคนมีขั้นตอนการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่ เริ่มต้นจากการศึกษาปริยัติและตาม
ด้วยการปฏิบัติด้ วยตนเอง ส่วนคุณค่า เกิดขึ้น เป็นระยะในช่วงการปฏิบัติ เป็นล าดับไป  
            อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาแต่ละท่านมีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่มีความ
แตกต่างกันในรายละเอียดปลีกย่อยบางขั้นตอน ได้แก่ กรณีศึกษาบางคนเริ่มศึกษาปริยัติเฉพาะใน
หลักการปฏิบัติ แต่บางคนเริ่มศึกษาปริยัติครอบคลุมหลักทั่วไปด้วย นอกจากนั้นหลังจากการปฏิบัติ
ด้วยตนเองในระยะหนึ่งแล้ว กรณีศึกษาบางคนมีขั้นตอนการศึกษาปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติต่อไป 
ได้แก่ กรณีศึกษาบางคนได้ย้อนกลับไปศึกษาปริยัติเฉพาะในหลักการปฏิบัติเพิ่มเติม แต่บางคนได้
ย้อนกลับไปศึกษาปริยัติครอบคลุมหลักทั่วไปด้วย   
 
ตารางท่ี 4 แสดงขั้นตอนการเรยีนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศกึษา 
ล าดับที่ ระยะ 1 ระยะ 2 ระยะ 3 ระยะ 4 มุ่งเน้น หมายเหตุ 

1 ปริยัติ 
(หลักทั่วไปและ
หลักการปฏิบัติ) 

ปฏิบัติ ปริยัติควบคู่กับ
ปฏิบัติ 

ปริยัติควบคู่
กับปฏิบัติ 

ปริยัติและ
ปฏิบัติ 

ผลจากการ
ปฏิบัติเกิดข้ึน
ในแต่ระยะ

ของการปฏิบัติ 

2 ปริยัติ 
(หลักการ
ปฏิบัติ) 

ปฏิบัติ ปฏิบัติ ปฏิบัติ ปฏิบัติ ผลจากการ
ปฏิบัติเกิดข้ึน
ในแต่ระยะ

ของการปฏิบัติ 

3 ปริยัติ 
(หลักการ
ปฏิบัติ) 

ปฏิบัติ ปริยัติ 
(หลักอริยสัจ 4 

และ 
หลักการปฏิบัติ)  
ควบคู่กับปฏิบัติ 

ปริยัติควบคู่
กับปฏิบัติ 

ปฏิบัติ ผลจากการ
ปฏิบัติเกิดข้ึน
ในแต่ระยะ

ของการปฏิบัติ 

4 ปริยัติ 
(หลักทั่วไปและ
หลักการปฏิบัติ) 

ปฏิบัติ ปริยัติควบคู่กับ
ปฏิบัติ 

ปริยัติควบคู่
กับปฏิบัติ 

ปริยัติและ
ปฏิบัติ 

ผลจากการ
ปฏิบัติเกิดข้ึน
ในแต่ระยะ

ของการปฏิบัติ 
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ตารางท่ี 4 แสดงขั้นตอนการเรยีนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศกึษา (ต่อ) 
ล าดับที่ ระยะ 1 ระยะ 2 ระยะ 3 ระยะ 4 มุ่งเน้น หมายเหตุ 

5 ปริยัติ 
(หลักทั่วไปและ
หลักการปฏิบัติ) 

ปฏิบัติ ปริยัติควบคู่กับ
ปฏิบัติ 

ปริยัติควบคู่
กับปฏิบัติ 

ปริยัติและ
ปฏิบัติ 

ผลจากการ
ปฏิบัติเกิดข้ึน
ในแต่ระยะ

ของการปฏิบัติ 

6 ปริยัติ 
(ประวัติและ

หลักการปฏิบัติ) 

ปฏิบัติ ปริยัติควบคู่กับ
ปฏิบัติ 

ปริยัติควบคู่
กับปฏิบัติ 

ปฏิบัติ ผลจากการ
ปฏิบัติเกิดข้ึน
ในแต่ระยะ

ของการปฏิบัติ 

หมายเหตุ: รายชื่อกรณีศกึษาเรียงตามล าดับในตาราง ดังต่อไปนี้ 
           1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
           2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
           3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
           4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
           5. ศาสตราจารย์กติติคณุอ าไพ สุจริตกุล 
            6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
 

2.3 หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุที่ได้จากการศึกษารายกรณี 
1) ปริยัติ 

                   องค์ธรรมในบทนี้ เป็นองค์ธรรมที่กรณีศึกษาได้น ามาใช้ในการด าเนินชีวิต จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นปริยัติ มีเนื้อหาสาระส าคัญ 29 ประการ 
ดังต่อไปนี้ 

1. สัทธรรม 3 (ธรรมของสัตบุรุษ) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
 

…มันจะได้ปฏิเวธมันต้องเร่ิมถูก ต้องศึกษาปริยัติก่อน…มีคนที่เขาบวชเมื่อ
อายุมากเขาไม่มีเวลาเรียนปริยัติ เขาเรียนปฏิบัติเลย… 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...ปริยัติมันพัฒนาความรู้สองตัว คือ ผู้รู้มาบอกกล่าว แล้วจินตมยปัญญา   
สุตมยปัญญา และจินตมยปัญญา ได้ถึงเปรียญธรรม 9 สอบประกาศนียบัตร
เปรียญธรรม 9 แต่พฤติกรรมยังกระเร่ียกระราดเข้าใจไหมนี่คือปริยัติ ส่วน
ปฏิบัติพอเข้าถึงปัญญาเห็นแจ้ง มันเห็นสรรพสิ่งเกิดแล้วดับนี่คือดวงตาเห็น
ธรรม...เมื่อเกิดปัญญาเห็นแจ้งแล้วถึงจะมาเรียนปริยัติแตกฉาน...ปริยัติรู้หมด
เลยว่ามีอะไรแต่ท าไม่เป็น  แต่ปฏิบัติไม่ได้รู้พวกนี้แต่ท าเป็น เมื่อท าเป็นแล้ว
มาดูเอาใส่อะไรบ้างก็รู้... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ปริยัติไม่ได้ศึกษาอะไรมากมายนักหรอก เอาเฉพาะปริยัติ ที่ศึกษาจริงๆ เอา
เฉพาะปริยัติที่เป็นผลต่อการปฏิบัติ...อ่านหนังสือ ฟังเทศน์ ฟังธรรม และก็
ปฏิบัต…ิ 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
                    องค์ธรรมในข้อ สัทธรรม 3 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าว่า
การศึกษาท่ีถูกต้อง น าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้องและผลที่ถูกต้องที่กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ร้อยโทวรากร ไรวา ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ 
ทองบุญ ราชบัณฑิต ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล แพทย์หญิง ดร .อมรา มลิลา เน้นประเด็น
เหมอืนกันคือ การศึกษาปริยัติเฉพาะวิธีการปฏิบัติ แล้วมุ่งเน้นการลงมือปฏิบัติเพื่อให้รู้และเข้าใจด้วย
ตนเอง เมื่อปฏิบัติจนเกิดคุณค่าพอสมควรแล้วหลังจากนั้นจึงศึกษาปริยัติเพื่อเทียบเคียงกับการปฏิบัติ
ของตนเอง ท าให้เข้าใจปริยัติได้อย่างชัดเจน  
            นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  ทองประเสริฐ ได้ให้ความคิดเห็น
เพิ่มเติมว่าการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้นเหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากมีเวลาน้อยจึงต้องรีบศึกษาเฉพาะ
วิธีการปฏิบัติเพื่อเข้าสู่ภาคปฏิบัติให้เกิดคุณค่าได้มากที่สุดในเวลาอันส้ัน 
         อย่างไรก็ตาม ร้อยโทวรากร ไรวา เน้นเพิ่มเติมว่าก่อนเริ่มปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 
อย่างน้อยควรศึกษาปริยัติในหลักอริยสัจ 4 และวิธีการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4  
 

2. อริยสัจ 4 (ความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติให้ถึงความการดับทุกข์)  
ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้    
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...ทุกข์ สมุทัย  ทุกข์คือความยากล าบาก หรือปัญหาต่างๆเราจะแก้ปัญหาเรา
ต้องรูส้มุทัยว่าเราต้องรู้ว่าปัญหามันอยู่ที่ไหน เราจะแก้ปัญหาคือนิโรธ เราจะมี
วิธีอย่างไรคือมรรคคือกรรมวิธีในการแก้ปัญหา ผมถึงไม่ค่อยมีปัญหา... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ปัญญา สุตมยปัญญา จินตามยปัญญาทางโลกเข้าไม่ถึง แต่ภาวนามัยปัญญา
เข้าถึงรู้เห็นเข้าใจว่าเป็นจริงนี่แหละอยู่ตรงนี้... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ทุกขอริยสัจ ก็แปลว่าขันธ์  5  คือความเป็นทุกข์มันก็เป็นอย่างนั้นตลอดไม่มี
การเปล่ียนแปลง...มันก็มีเกิดดับ  แต่ตัวลักษณะที่แท้จริงมันคือการเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ ดับไป เกิดขึ้น ตั้งอยู่  ดับไปของขันธ์ 5...เป็นลักษณะที่เหมือนกันของ
ทุกๆอย่างในจักรวาล... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...หลักของอริยสัจ 4 คือหลักเหตุผล...หมายความว่ามันมีสาเหตุและก็ต้องมีผล 
เหตุกับผลตามหลักของพระพุทธศาสนาว่าไม่มีส่ิงใดที่ลอยๆ มาเกิด ทุกอย่าง
มันเกิดมาจากเหตุ... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…จากสติเราปฏิบัติให้ถูกต้องมันก็เป็นฐานให้เกิดใจกับกายรวมกันเป็นหนึ่ง
เดียวเป็นสมาธิแล้วก็เกิดปัญญาเห็นชอบ  เพราะว่าการที่ผิวน้ ามันเรียบคือ
สมาธิจากที่เราฝึกสติให้ดี น้ าไม่รั่วไม่ไหลใจเราไม่ไปฟุ้งซ่านมีนิวรณ์นู้น
นิวรณ์นี้ ก็เป็นฐานให้มีปัญญาเห็นชอบ… 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ อริยสัจ 4 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าใจความ
ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทุกข์และคุณค่าด้านระลึกได้และรู้ชัดใน
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ความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ท่ีจะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติท่ีกรณีศึกษาทุกคน
เน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรู้และเข้าใจปัญหาหรือทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ เป้าหมายหรือการดับ
ทุกข์ และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์หรือปัญหาด้วยการแก้ที่สาเหตุตรงปัญหาคือการละอวิชชาหรือ
ความไม่รู้ ซ่ึงกรณีศึกษาทุกคนเน้นย้ าถึงข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ที่มีวิธีการเดียว คือ การปฏิบัติ  
สติปัฏฐาน 4 เพื่อให้เกิดความรู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงล้วนตกอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ 
 

3. มรรคมีองค์ 8 (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทกุข)์ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี ้
 

...มรรคมีองค์ 8 ต้องเริ่มด้วยสัมมาทิฏฐิมีความเห็นชอบ  มีความด าริชอบ  การ
กระท าชอบ  วาจาชอบ  ความพยายามชอบ แล้วจะถึงสัมมาสมาธิ ...มันต้อง
เร่ิมด้วยสัมมาทิฏฐิ ศีล สมาธิ ปัญญา ตัวศีลนั้นเป็นเร่ืองส าคัญที่สุดเป็นพื้น 
ฐาน ... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ถ้าเราเข้าถึงปัญญาเห็นแจ้ง เราจะรู้เลยว่ามนุษย์เกิดมามันมีทุกข์ประจ ากับ
ทุกข์จร  ทุกข์ประจ าคือเกิดเป็นทุกข์  แก่เป็นทุกข์  ตายเป็นทุกข์ ทุกข์จรคือ
การเจ็บป่วยเป็นทุกข์อยากได้อะไรแล้วก็เป็นทุกข์พลาดหวังผิดหวัง ทุกข์จร 
อยากได้ต าแหน่งนี้แล้วไม่ได้ก็เป็นทุกข์ ตัวที่ก าจัดได้ง่ายๆคือทุกข์จร ถ้าเรามี
สติสัมปชัญญะสูงสุดก าจัดทุกข์จรได้ง่าย แต่ถ้าทุกข์ประจ าถ้าเรายังเกิดมัน
ต้องทุกข์ทุกราย  เทวดาก็ทุกข์ทุกข์ตอนใกล้จะตาย  สัตว์นรกทุกข์ทรมาน
ล้วนๆ เปรตก็ทุกข์จากการหิวโหย อสูรกายก็ทุกข์เพราะว่าไม่ได้ดื่มน้ ามีน้ าก็
ดื่มไม่ได้...ทุกข์ประจ าถ้าเรายังเวียนตายเวียนเกิดจะต้องมีทุกข์ประจ า  เวียน
ตายเวียนเกิดในวัฎฏะสงสารนี่ทุกข์ประจ า  ส่วนทุกข์จรก าจัดด้วยปัญญาเห็น
แจ้ง…ทุกข์ประจ าก็ใช้ปัญญาเห็นแจ้งก าจัด  ก าจัดสังโยชน์ ถ้าเมื่อไหร่ตัวหัว
โจกอวิชาคือรู้ไม่จริงหมดไปจากใจพ้นทุกข์แน่นอน... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...จิตมันจับอารมณ์เดียว พอจิตจับอารมณ์เดียวก็เรียกว่าสมาธิบังคับ สมาธิมัน
มีพลังมาก จิตเป็นสมาธิเราก็จับปัญหาเข้าไปใส่เราจะท าอะไร เราจะคิดเร่ือง
อะไร เราจะพิจารณาเร่ืองอะไร จิตที่เป็นสมาธิมันจะแยกแยะปัญหาออกมา 
ได.้.. 
                                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...มรรคมีองค์ 8 วิเศษที่สุด หลังจากนั้นปัญญาเราก็เกิดแล้วใช่ไหม พอปัญญา
เกิดก็มาหนุนให้รักษาศีลอย่างเคร่งครัดเป็นอธิศีล...แล้วจากอธิศีลก็ขึ้นมาเป็น
อะไร เดิมปัญญา ศีล และสมาธิ แล้วมันย้อนขึ้นไปกลับก็ปัญญาก็สูงขึ้นศีลก็
เป็นอธิศีล  พอเมื่อรักษาศีลให้บริสุทธ์ิอีกอธิจิตเกิด ...จากอธิจิตก็ขึ้นไป   
อธิปัญญา... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ให้เรารู้อยู่กับปัจจุบัน  พอเรารู้อยู่กับปัจจุบัน ผัสสะที่มันเข้ามามันก็จะซึม
เข้าไปทะลุทะลวงใจเราไม่ได้ มันก็ได้แต่รู้สักเข้าไปและมันก็หล่นไป  ใจเรามี
ที่มันเคลือบเราเอาไว้ให้อะไรมันมาเกาะก็ไม่ติด มันก็ร่วงลงไปสักแต่ว่า  สัก
แต่ว่า... 
                                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ มรรคมีองค์ 8 เกี่ยวข้องโดยตรงกับข้อ อริยสัจ 4 ในส่วนของ
ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ ซ่ึงกรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรักษาศีลเป็น
พื้นฐานส าคัญที่ท าให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นฐานให้เกิดปัญญา และปัญญาย้อนกลับไปเกื้อหนุนให้ศีล
มั่นคง การพัฒนาทั้งศีล สมาธิ และปัญญาจึงเชื่อมโยงเกื้อหนุนกันและกันอย่างต่อเนื่อง และส่ิง
ส าคัญที่ท าให้พ้นทุกข์คือการพัฒนาปัญญาให้รู้และเข้าใจส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริงโดยการ
ปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ที่เป็นวิธีการปฏิบัติเดียวที่ท าให้ดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง  
 

4. โพชฌงค์ 7 (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
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…ต้องมุ่งหน้าเอาสติ เวลาจะสอนก็ต้องเอาสติขึ้นก่อน เพราะดังนั้นท าไม
ค าพูด สติสัมปชัญญะ และในโพชฌงค์ 7 อะไรขึ้นก่อน สติ ธรรมวิจยะและก็
วิริยะ และถึงจะเป็นปัสสัทธิและได้สมาธิ มี 2 ยะ 2 ธิ และก็ 2 ติ 1 ขา อุเบกขา
เห็นไหมนี่คือ โพชฌงค์ 7… 
        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 29 พฤศจิกายน 2554) 
 

                                  องค์ธรรมในข้อ โพชฌงค์ 7 เป็นธรรมส่วนหนึ่งของ โพธิปักขิยธรรม 37 
ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 โพชฌงค์ 7 และมรรคมีองค์ 8 ซ่ึง 
โพชฌงค์ 7 อันประกอบด้วย สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา องค์ธรรมแต่ละ
ประการมีได้ถูกจัดหมวดหมู่อยู่ในธรรมข้ออ่ืนๆที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกันแม้
กรณีศึกษาบางคนจะไม่ได้กล่าวถึงโดยตรง ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะรู้กายและใจตลอดเวลา การ
พิจารณาเลือกธรรมเพื่อน ามาใช้แก้ปัญหาหรือปฏิบัติให้ถูกต้องกับสถานการณ์ การขยันหมั่นเพียร
ในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ การมีจิตใจที่เอิบอ่ิม มีความสงบ มีสมาธิ และปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น
ในส่ิงท้ังหลาย  
 

5. สัมมัปปธาน 4 (ความเพียรชอบ) ดังค าสัมภาษณข์องกรณีศกึษา ดังต่อไปนี้ 
 

...อะไรเข้ากระทบจิตมันไม่ปรุงอารมณ์ ถ้าสติมันแข็งจิตจะไม่ปรุงอารมณ์ทั้ง
อารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี และจิตก็จะเป็นอุเบกขาทุกขณะตื่น และปัญญา
อะไรเข้ามาสัมผัสมันอนัตตาไปหมด  พออนัตตาจิตก็เป็นอิสระ อิสระจากโลก
ธรรม  อิสระจากวัตถุ  จากกิเลสตัณหาอุปทานเป็นอิสระ... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เอาต้นไม้ท่ีเป็นต้นดินต้นกุศลปลูก ต้นไหนที่เป็นต้นอกุศลก็ขุดมันทิ้งไป... 
                                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
องค์ธรรมในข้อ สัมมัปปธาน 4 เกี่ยวข้องกับคณุค่าด้านการจดจ่อในส่ิงท่ีเป็นกุศล 
 

        6.  ไตรลักษณ์ (ลักษณะ 3) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
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...เราศึกษาและเราก็ เข้าใจว่าที่มันไม่เที่ยงเพราะอะไร เพราะมีการแปล
เปลี่ยนเป็นธรรมดาที่บอกว่าเป็นทุกข์ โต๊ะเป็นทุกข์ด้วยหรือ เพราะเรานึกว่า
ทุกข์คือมันทนได้ยาก  แต่ทุกข์ความหมายคือมันทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ เรา
ก็ใช้วิทยาศาสตร์ เข้าช่วย โต๊ะมันประกอบด้วยอนูต่ างๆอนูมันต้อง
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา  ถึงคุณเอาไว้เฉยๆมันก็เก่า เพราะมันเป็นทุกข์เพราะ
เป็นอนิจจังเราจะไปยึดมั่นใจตัวตนจริงๆว่านี่ตัวกูของกูมันไม่ได้หรอกตัวกู
จริงๆไม่มีแล้วของกูมันจะมีได้ยังไง เพราะว่าตัวเราก็เปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
 ...อะไรเข้ามากระทบทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจวางอนัตตาหมด จิตมันก็ว่าง
เป็นอุเบกขาอยู่ขณะตื่นจะเป็นอุเบกขา ลมฟูลมแฟบไม่เกิด... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
 ...ส่ิงซ่ึงทรงตัวอยู่ได้เองคือความตั้งอยู่แห่งธรรมดา คือ ความเป็นกฎตายตัว
แห่งธรรมดา นั่นคือทุกสิ่งทุกอย่างไม่เที่ยง ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นทุกข์ และทุกสิ่ง
ทุกอย่างไม่มีตัวตนที่แท้จริง คือ พูดง่ายๆทุกส่ิงทุกอย่างในโลกนี้ทุกๆขณะมัน
จะมีความเคล่ือนตลอดเวลามันจะมีความไม่เที่ยงของมัน... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้ารู้สภาวะการเจ็บเราจะรู้ว่าเจ็บมันเกิดดับ  เกิดดับเหมือนกันนะ อาการเจ็บ
มันเกิดดับๆ แล้วก็มันเจ็บเมื่อเรารับสภาพมัน เจ็บก็เกิดดับ นี่สภาวะที่ส าคัญ 
ลมหายใจเข้าออกก็เหมือนกัน มันเข้าออกๆ มันอยู่นิ่งไม่ได้เที่ยง มันก็เกิดดับ 
เกิดดับเหมือนกัน หายใจเข้าเสร็จแล้วมันก็ดับ หายใจออกเสร็จแล้วมันก็ดับ 
หายใจเข้าก็เกิดดับๆ หายใจออกก็เกิดดับๆ  สภาวะของมันนี่คือความรู้เห็น
ตามความเป็นจริง...มันเกิดดับๆ ทุกอย่าง เวทนาก็เกิดดับ มันทุกข์... 
                                           (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...ทุกอย่างเกิดขึ้น  ตั้งอยู่ดับไปเห็นอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา...เห็นการเกิดดับไป
ในตัว คือพองต้นพองกลางพอง สุดพองและพองมันก็ดับมันก็เกิดอาการยุบ
ขึ้นมาต่อใช่ไหม เป็นยุบหนอ ยุบๆๆสุดยุบมันก็ดับก็เป็นพองก็ท าอย่างนี้
ตลอดเวลา... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ใจของเรามันมองไม่ดีไม่เที่ยงไม่ตรงเหมือนอย่างกับว่าเวลาเรามองอะไร
แทนที่จะมองพระอาทิตย์เที่ยงตรงศีรษะเราแต่ว่าเราไปมองเวลาเช้าๆหรือว่า
เวลาเย็นๆมันก็มีเงาวูบเงาวาบและเราก็ไปโทษเอาว่าเงาเหล่านั้นมันเป็นของ
จริง แต่จริงๆแล้วมันเป็นอุปทานความยึดมั่น… 
            (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 

 
                                  องค์ธรรมในข้อ ไตรลักษณ์ เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าส่ิง
ทั้งหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตนที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรู้
และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายล้วนตกอยู่ในกฎไตรลักษณ์คือความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดาทั้งการ
กระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ  

 
        7.  ปฏิจจสมุปบาท (การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกัน ) หรือ 

อิทัปปัจจยตา (ภาวะที่มีอันนี้ๆเป็นปัจจัย) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ผัสสะเป็นเหตุให้เกิดเวทนา เวทนาเป็นเหตุให้เกิดตัณหา ตัณหาก็เป็นเหตุให้
เกิดเวทนาหรือผัสสะได้ ...พอกามตัณหาเกิดมันก็อยากเจอผัสสะอีก ...น่า
สงสารเพราะว่าตัณหาอยากเป็น วิภาวะตัณหาไม่ใช่อยากเป็นแต่ว่าอยากไม่
เป็น...ผัสสะก็ให้รู้ว่าไม่ถูกต้องแต่อย่าไปยึดติด... 

                                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คอมพิวเตอร์ก็คือตัวเรา ตัวจอมอนิเตอร์มันก็คือตา และคอมพิวเตอร์มันก็มี
ล าโพงมันก็คือหูเรา และตัว CPU คอมพิวเตอร์มันก็คือสมองเรา คือ ตาก็มี หูก็
มี และคอมพิวเตอร์ก็มีสมอง  แต่ตัววิญญาณมันจับไม่ได้ จะเกี่ยวกับไฟฟ้ามี
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ปล๊ักพอเปิด power ตัววิญญาณมันก็จะกระจายไปที่มอนิเตอร์บ้าง ที่ล าโพง
บ้าง และก็ที่ CPU  ตัวค านวณ. . .ตัววิญญาณมันไม่รู้เรื่องหรอกมันก็คือไฟฟ้า  
ไฟฟ้าก็คือไฟฟ้าถามว่าไฟฟ้ามันไม่รู้เรื่องมันต้องไปใส่กับอะไรสักอย่างหนึ่ง
มันถึงจะรู้เรื่องขึ้นมา เพราะดังนั้นวิญญาณเราจะเห็นว่าวิญญาณมันอยู่ที่ตา 
พอเห็นสวยมันจะวิ่งไปเวทนา  พอสวยมันวิ่งไปที่สังขารก่อนมันไปปรุงว่าฉนั
เคยเห็นแบรนด์เนมสวยนะชอบนะ  เสร็จแล้วไปท่ีเวทนาก่อนชอบ  ไฟฟ้ามัน
วิ่งไปเร็วมากเหมือนกระแสไฟฟ้าวิ่งไปท่ีมอนิเตอร์มันวิ่งไปที่ล าโพงมันวิ่งไป
ที่ CPU ต่อ  แต่การวิ่งของมันไม่ใช่ไฟฟ้ามันจะเป็นท่อนเดียวไป แต่ว่ากระแส
มันพรึบๆมันก็เหมือนวิญญาณมันไวมาก นั่นก็คือการท างาน ถ้าเข้าใจการ
ท างานของขันธ์ 5 แล้ว ทุกอย่างมันก็เป็นเพราะในโลกนี้มีแต่ขันธ์ 5 สรรพสิ่ง
ทั้งหลายก็คือขันธ์ 5…   
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ปฏิจจสมุปบาท อธิบายเอาตัวเหตุปัจจัยมาเลย ตัวสมุทัยมาเลย เช่น อวิชา
เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดสังขาร สังขารเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  วิญญาณเป็น
เหตุปัจจัยให้เกิดนามรูป อายตนะ เนี่ยตัวเหตุกับผล... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
...สิ่งใดเกิดย่อมเกิดจากเหตุ เมื่อเหตุดับสิ่งนั้นก็ดับไปด้วย  ไม่เห็นจะยากเลย 
เห็นไหมก็ดับเหตุพอดับเหตุก็จบ ทีนี้เหตุปัญญาสูงสุดมันเป็นเหตุตรง  มีหนึ่ง
เดียวพอดับเหตุนี้หมดเร่ืองทุกอย่างก็หมด  แต่ปัญญาทางโลกเหตุมันมีตั้ง
หลายเหตุ ...มันก็ไปดับแต่ละเหตุๆก็ไม่ส้ินสุด ...ถ้าดับเหตุตรงมันก็หมด
ปัญหา... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...หลักเหตุกับผล คือทุกอย่างไม่มีอะไรที่มันเกิดลอยๆ มันต้องเกิดจากเหตุ เรา
จะรู้ไม่รู้ก็ตามส่ิงทุกอย่างมันเกิดจากเหตุ เพราะดังนั้นเราต้องหาสาเหตุมันให้
ได้ เมื่อหาสาเหตุได้เราก็แก้ปัญหาได้ นี่คือในชีวิตประจ าวันเรา... 
                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...เหตุปัจจัยมันก็รู้ว่าผลย่อมเกิดแต่เหตุใช่ไหมเมื่อผลย่อมเกิดแต่เหตุ ถ้ามันมี
ผลอย่างนี้ดีหรือไม่ดีเราก็พิจารณาว่าผลมันเกิดขึ้นมาเพราะอะไรมันก็คือกฎ
แห่งกรรมนั่นแหละ ใช้กฎแห่งกรรมให้เป็นหลักคิดไม่ว่าเหตุไม่ว่าผลอะไร
เพราะเรารู้ว่ากฎแห่งกรรมนั้นเป็นกฎท่ีศักดิ์สิทธ์ิมาก ถ้าเราท าดีผลดีก็ย่อมเกิด
เองมันจะมาหรือไม่มาก็ช่าง และผลนั้นจะได้รับหรือไม่ได้รับก็แล้วไปเราท า
แต่สิ่งที่ดีงามก็จบ... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราประกอบเหตุอย่างไหนเราก็ต้องได้รับอย่างนั้นไม่มีข้อยกเว้น จะตั้งใจ
หรือไม่ตั้งใจเพราะเราไปแปลค าว่าเจตนาคือตัวกรรม... 
                            (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 
 

              องค์ธรรมในข้อ ปฏิจจสมุปบาท เกี่ยวข้องโดยตรงกับ คุณค่าด้านรู้และเข้าใจ
ว่าธรรมท้ังหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้นนี้กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรู้
และเข้าว่าว่าเมื่อมีผัสสะ เวทนาจึงเกิดมีขึ้น เม่ือมีเวทนา ตัณหาจึงเกิดมีขึ้น เม่ือมีตัณหา อุปทานจึงเกิด
มีขึ้น ดังนั้นถ้าในขณะเกิดผัสสะทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ มีสติสัมปชัญญะพิจารณาตามความ
เป็นจริงว่าผัสสะที่เกิดขึ้นล้วนเป็นไปตามกฎของการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา จึงไม่ควรยึด
มั่นถือมั่นเป็นตัวเป็นตนของใคร ท าให้ไม่เกิดความคิดหรือการกระท าไปตามความอยากหรือไมอ่ยาก 
แต่ตรงข้ามเกิดความคิดหรือกระท าในทางที่ถูกต้องถูกธรรม นอกจากนั้น ร้อยโทวรากร ไรวา เน้น
เพิ่มเติมว่าเมื่อธรรมใดปรากฏขึ้นควรมีสติสัมปชัญญะพิจารณาธรรมนั้นๆตามกฎไตรลักษณ์ดังกล่าว
เพื่อการลดละความยึดมั่นถือมั่น 
                                    นอกจากนั้นความสัมพันธ์จากเหตุปัจจัยดังกล่าวข้างต้นยังเกี่ยวข้องโดยตรง
กับ คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัยที่กรณีศึกษา
ทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ ทุกส่ิงเป็นไปตามหลักเหตุและผล ถ้าต้องการได้ผลดีจึงต้องท า
เหตุดีหรือถ้าต้องการแก้ไขปัญหาจึงต้องหาสาเหตุและแก้ไขตามสาเหตุนั้นๆ อย่างไรก็ตาม เมื่อท า
เหตุในปัจจุบันดีแล้วแต่ผลดียังไม่เกิดเพราะเหตุไม่ดีที่ท าไว้ในอดีตยังให้ผลในปัจจุบันอยู่ตามหลัก
กฎแห่งกรรม ดังนั้นในกรณีนี้ควรท าใจปล่อยวางและมุ่งท าความดีงามอย่างต่อเนื่อง 
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        8.  โลกธรรม 8 (ธรรมดาของโลก) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ถ้าหากว่าเราท างานเพื่อเงินไม่ได้เงินเราก็เป็นทุกข์ผิดหวัง ถ้าเราท างานเพื่อ
ต้องการได้ยศเราไม่ได้ยศเราก็ผิดหวัง แต่เราท างานเพื่องานเราก็สบายใจ...ผม
สนุกกับงานผมไม่เครียดอะไร...    
                                       (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เราเตือนสติว่านั่นคือโลกธรรม  เราอย่าเอาจิตไปเป็นทาสของมันและเราจะ
วิบัติ  เราเป็นคนหลง... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ทุกอย่างต าแหน่งลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข มันเป็นของไม่เที่ยงมันมีเส่ือมลาภ
พยายามให้เขารู้ว่าอริยสัจ ทุกข์คือของเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เพราะดังนั้นลาภ 
ยศ สรรเสริญ สุข ก็ทุกอย่างเป็นทุกข์... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันพ้นวิสัยกับเราเราก็ท าเป็นเฉยๆซะไม่รับเสียบ้าง รับเข้ามาแล้วมันก็ 
ท าให้ทุกข์เราก็ไม่รับ...เราต้องเข้มแข็ง ถ้าปล่อยวางหมายความว่าเราพิจารณา
เห็นแล้วว่าไม่เป็นประโยชน์ไม่ว่าทางใดมันไม่เป็นประโยชน์ แล้วก็ต้องปล่อย
วางเสียได้... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ได้ลาภเสื่อมลาภก็เป็นของธรรมดา คือไม่รู้เวลาปฏิบัติจริงๆ เราไม่ได้มามุ่ง
เอามันรู้ไปเอง โลกธรรม 8 ก็มันก็ใช่นี่ในเม่ือเรามีสติที่จะคิดใช่ไหม มีปัญญา
ใช่ไหม ท่ีจะคิดและก็เมื่อก่อนนี้มันก็มีทุกข์ สุข และมันก็ทุกข์ใช่ไหม มันไม่
เที่ยง เมื่อเราเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาแล้ว... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
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…วันหนึ่งเราไปในที่ที่ไม่มีใครเขาจะมาท าตามกิเลสของเราเราก็อึดอัดคับขอ้ง
จนกระทั่งสติแตก ใครเดือดร้อน เราเดือดร้อนเพราะว่าเราอยู่ในโลกนี้ไม่ได้หา
ว่าโลกนี้ทุกข์ทั้งผองทั้งบีบเรา แต่ว่าจริงๆแล้วโลกนี้มันก็เป็นของมันอยู่ตาม
ธรรมดา…   
           (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 

 
               องค์ธรรมในข้อ โลกธรรม 8 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าใจ
ธรรมดาของโลกที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่  ลาภ ยศ สรรเสริญ นินทา สุข 
ทุกข์ เป็นส่ิงไม่เที่ยง ใครยึดถือเป็นทุกข์ จึงไม่ควรปล่อยวางจากการยึดมั่นถือมั่น  
                               นอกจากนั้น รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ยังเน้นย้ าถึงการไม่ควรยึดติดใน
ส่ิงทั้งหลายทั้งส่ิงที่ เป็นรูปธรรมและนามธรรมเพื่อให้จิตอิสระจากความยึดมั่นถือมั่น ส่วน 
ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ยังเน้นถึงการท างานเพื่องานโดยไม่คาดหวัง
ผลประโยชน์ส่วนตัว ท าให้มีความสุขกับการท างานไม่เครียด 

 
        9.  ภูมิ 4 (ระดับจิตใจ)  ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...กฐินอานิสงส์สูงสุดมันเข้าถึงสวรรค์ แต่ปฏิบัติธรรมสูงสุดมันเข้าถึง
นิพพาน...  
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
 

 ...วงจรธรรมชาติธาตุขันธ์มันก็ท าอยู่อย่างนั้นนั่นแหละ มันปรุงจนเป็นตัวบ้าง
เป็นสัตว์บ้าง แต่ไม่พ้นจากขันธ์ 5 อยู่แล้ว และเราตายไปสมมุติว่าเราเป็นคนที่
ยังมีห่วงมารเราก็เกิดเป็นสัตว์นรก แต่ถ้าเราเป็นคนที่ขี้งก ขี้เอาเปรียบมันก็เกดิ
เป็นเปรต... 

                                     (วรากร ไรวา, สัมภาษณ,์ 7 พฤศจิกายน 2554) 
 

             ...มันเป็นไปตามของมันเราไปบังคับมันไม่ได้  เรามีทางเดียวเท่านั้นคือท าให้
มากขึ้นท าให้มากขึ้น แล้วก็รอจังหวะอย่างที่ว่า  เมื่อขณะที่กรรมชั่วให้ผลอยู่
กรรมดีก็ไม่มีโอกาส เมื่อกรรมชั่วให้ผลไปแล้วกรรมดีก็มีโอกาสก็ไป... 
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                                 (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ,์ 21 ตุลาคม 2554) 
 
...มันท ากรรมไว้มันก็รับกรรมของมัน เอง จบลง ทุกอย่างก็เป็นตามกฎแห่ง
กรรมของพระพุทธเจ้าเพราะถือว่ากฎแห่งกรรมนี่ศักดิ์สิทธ์ิที่สุดก็พระพุทธเจ้า
ก็ตรัสแล้วว่าคนที่สร้างกรรมไว้ต่อให้หนีขึ้นไปบนเมฆ ต่อให้มุดลงไปถึงใต้
ท้องทะเลมหาสมุทรก็ไม่พ้นต้องได้รับผลแห่งกรรมนั้นเชื่อกฎแห่งกรรมเป็น
ที่สุดเลย... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
            องค์ธรรมในข้อ ภูมิ 4 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การท า
กรรมชั่วผลของกรรมชั่วย่อมส่งผลให้ไปเกิดในทุคติภูมิ แต่การท ากรรมดีผลของกรรมดีย่อม
ส่งผลให้ไปเกิดในสุคติภูม ิและแม้ผลของกรรมดีที่ท าในปัจจุบันยังไม่ส่งผลในปัจจุบันเพราะ
ผลของกรรมชั่วที่เคยท าในอดีตยังให้ผลอยู่ ส่ิงท่ีควรท าคือควรท ากรรมดีอย่างต่อเนื่อง  
                          นอกจากนั้นกรณีศึกษาทุกคนได้กล่าวเหมือนกันถึงส่ิงท่ีสูงสุดคือการปฏิบัติทั้ง
ศีล สมาธิ ปัญญาโดยเฉพาะการเข้าถึงปัญญาสูงสุดเพื่อพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดในภพภูมิ
ต่างๆ ถึงแม้ในการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ  
ราชบัณฑิต มุ่งเน้นเฉพาะการรักษาศีล การท าจิตให้สงบเป็นสมาธิเพื่อใช้ในการท างาน และการ
พัฒนาปัญญาด้านสุตมยปัญญาและด้านจินตมยปัญญาเป็นหลักก็ตาม  
 
        10.  บุญกิริยาวัตถุ 3 (หลักการท าความด)ี ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
 

…คนดีต้องมีศีลคือต้องมีศีลบริสุทธิ์และศีลจะบริสุทธิ์ได้ต้องมีธรรมะมาค้ า…
ให้ธรรมให้ความรู้เขามันเป็นการให้ที่ถาวร อามิสทานการให้วัตถุสิ่งของมัน
แก้ปัญหาเฉพาะหน้า แต่ธรรมทานให้ความรู้ความประพฤติต่อเขาเขาจะเอาไว้
ช่วยเหลือตัวเองในอนาคตได้. . . 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ศีล  สมาธิ ปัญญา ศีลมาก่อนจิตก็ตั้งมั่นเป็นสมาธิ เมื่อเป็นสมาธิก็จะเห็น
ปัญญาเห็นแจ้ง ปัญญาตัวนี้เป็นปัญญาเห็นแจ้งเห็นแจ้งคือเห็นถูกตรงตาม
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ความเป็นจริงแท้ วันนี้จริงอีกแปดแสนปีล้านปีก็เห็นจริงนี่คือเห็นแจ้ง...ศีล
ต้องครบก่อนคลุมใจเพราะนี่เราพัฒนาจิต ศีลต้องลงให้ถึงใจต้องครบไม่ขาด 
ไม่ทะลุ ไม่ด่างไม่พร้อย...พระพุทธเจ้าบอกภิกษุไม่ได้บอกฆราวาส  บอกภิกษุ
ว่าศีลต้องไม่ขาดไม่ทะลุไม่ด่างไม่พร้อยถึงจะปฏิบัติธรรมได้ ...ศีลต้องลงลึก
ถึงใจเพราะเราพัฒนาใจ  ใจนั้นต้องเป็นศีล... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ศีล สมาธิ ปัญญาถ้านั่งสมาธิบ่อยทุกวัน ท าให้เป็นประจ าให้มันเป็นนิสัยและ
มีสติเป็นนิสัยรับรองพวกนี้จะมาเองและสิ่งดีดีมันก็จะมา เพราะพวกนี้มันเป็น
กุศล... 
                                               (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...แก่นธรรมของอาจารย์ที่ท ามาตลอด คือ มนุษยธรรม...เบญจศีล  เบญจธรรม
ส าหรับอาจารย์ถือเป็นธรรมเอกที่ขาดไม่ได้เลย ถ้าขาดอันนี้ก็ความเป็นคนมัน
ก็พร่องทันที... 
               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...การปฏิบัติธรรมเท่านั้นที่จะท าให้มนุษย์เจริญขึ้นอย่างน้อยที่สุดเอาสติเป็น
ตัวหลักที่ส าคัญที่สุด คือ พูดง่ายๆว่า หนึ่งทานพื้นฐานคือทาน  ศีล และ 
ภาวนา... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...บางทีถ้าเวลามีปัญหามากๆ เอาหนังสือสวดมนต์มาแล้วอ่านค าแปลด้วย   
บางบทค าแปลมันตอกย้ าในใจและท าให้ท าไมเราไม่นึกถึงตรงนี้... 
                                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การให้ทานทั้งอามิสทาน อภัยทานและโดยเฉพาะธรรมทาน การรักษาศีล การบ าเพ็ญ
สมาธิและปัญญา ซ่ึงกรณีศึกษาทุกคนเน้นย้ าถึงพื้นฐานส าคัญคือการรักษาศีลให้เป็นปรกติเพื่อ
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ส่งผลให้เกิดสมาธิที่ม่ันคง และสมาธิที่ม่ันคงนี้จะเป็นฐานให้เกิดปัญญาเข้าใจส่ิงต่างๆตามความ
เป็นจริงต่อไป นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต และ
ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นย้ าเป็นอย่างมากในการรักษาเบญจศีลควบคู่
กับเบญจธรรม 
 
        11.  สติสัมปชญัญะ (ระลึกได้และรู้ตัวอยู่เสมอ) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
  

...สติคือรู้ตัวก่อนที่จะท า ก่อนที่จะพูด  ก่อนที่จะคิด...แต่สัมปชัญญะคือ  รู้ตัว
ขณะที่ก าลังพูด  ก าลังท า  ก าลังคิด...สติคือความไม่ประมาท... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ถ้าเรียนจบทางโลกสูง สุตตะกับจินตะจนสูงสุดเราก็มีปัญญาทางโลก เพราะ
ดังนั้นสติสัมปชัญญะทางโลก…เลี้ยงปลาไม่ผิดกฎหมายรู้ว่าดีท า  แต่
สติสัมปชัญญะปัญญาสูงสุดมันก็บอกว่าเลี้ยงปลามันผิดศีลก็ไม่ท า  มันก็
ต่างกันสติสัมปชัญญะทางโลกกับสูงสุดมันต่างกัน... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สติมันจะมาผูก  ถ้าเจอแบบนี้ควรจะพูดอย่างไรและวาจามันไม่โกหกอยู่แล้ว 
ศีล 5 ไม่โกหกอยู่แล้วและไม่พูดหยาบหรือว่าพูดเพ้อเจ้อเพราะว่ากินเหล้าอยู่
แล้วมันก็คุมของมันไปในตัว เพราะดังนั้นตัวหลักส าคัญคือศีล  สมาธิ  ปัญญา 
คือศีล  สมาธิ สตินั่นแหละแทนที่เราพูดแต่ปัญญาคือ ศีล  สมาธิ  สติ ปัญญา  
ศีลสมาธิก็เจริญสติเพื่อให้เกิดปัญญา…คนนี้ควรจะพูดด้วยไหม หรือว่าหนูมา
คนคนนี้ควรจะเจอไหม  มาลักษณะไหนก็จะดูแล้วก็ควรจะใช้ค าพูดอย่างไร 
สติก็จะคุมมันต้องฝึก...สติต้องใช้ตลอด... 

                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ตั้งสติให้มั่นก่อน  พอสติแล้วจะมีสัมปชัญญะ พอได้สัมปชัญญะแล้วก็มา
พิจารณา โยนิโสมนัสกิการต่อสูงขึ้นไป... 
                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...สติก็คือความระลึกรู้สึกตัวตลอดเวลาทุกขณะจิต ทุกอาการหรืออิริยาบถของ
ร่างกาย สรุปส้ันๆ ก็คือสติเป็นหัวใจของการปฏิบัติ... 
                                     (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สติต้องมีอยู่ตลอดเวลา เพราะพระพุทธเจ้าบอกว่าสติเป็นทางสายเอกสาย
เดียว  ไม่ว่าเราจะท าอะไรๆเราต้องถามตัวเองว่าตอนนี้สติอยู่กับใจเราหรือ
เปล่า ถ้าสติไม่อยู่กับใจเรา ท่านอาจารย์สิงห์ทองบอกว่าถึงเราลืมตาตื่นอยู่ก็
เหมือนคนละเมอ  เพราะดังนั้นถ้าเราจะตื่นเราจะรู้มันก็ต้องมีสติ  พอมีสติแล้ว
อิสองตัวนี้มันต้องสมดุลกันเองค่ะ...   

                                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
 
        องค์ธรรมในข้อ สติสัมปชัญญะ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะในการคิด การพูด การกระท าให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องถูกธรรม 
นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์  ทองบุญ ราชบัณฑิต และร้อยโทวรากร ไรวา เน้น
เพิ่มเติมว่าสติสัมปชัญญะจะเตือนสติให้รู้ว่าควรท าอะไร เมื่อไหร่ อย่างไรในทางที่ถูกต้องถูก
ธรรม ส่วน รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นย้ าถึงการมีสติสัมปชัญญะให้ถูกต้องถูก
ธรรมเป็นหลักในการด าเนินชีวิต 
 
        12.  กัลยาณมิตตตา (มีผู้แนะน าส่ังสอนที่ปรึกษา เพื่อนที่คบ และบุคคลแวดล้อมที่ดี) และ
กัลยาณมิตรธรรม (คุณสมบัติของมิตรดี) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...มนุษย์เป็นสัตว์สังคม  คือ เราดีแต่ว่าในสังคมมันไม่ดี แล้วเราไปอยู่ในสังคม
ที่ไม่ดีมันก็ไม่รอด... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คนที่อยู่ใกล้ต้องเป็นกัลยาณมิตรเพื่อนดี  กลัยาณมิตรดูได้สองลักษณะ เวลา
เราจะท าชั่วเขาเบรกเราไม่ให้เราท าชั่วเข้าขัดขวาง แต่เขาชักชวนให้เราท าด ีเขา
ชักชวนให้เราไปปฏิบัติธรรมอันนี้เพื่อนดี  เขาชักชวนไปกินเหล้าตัดทิ้งไว้แต่
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ไกล แต่ก็ต้องคบ...ต้องคบเพราะว่าเราเป็นสัตว์สังคมจะอยู่โดดเดี่ยวไม่ได้ต้อง
มีเพื่อน...สติคือ ระลึกได้ สัมปชัญญะรู้ว่าดีแล้วท าถ้ารู้ว่าไม่ดีไม่ท า ต้องมี
สติสัมปชัญญะเวลาจะคบเพื่อน ดังนั้นชีวิตมันจะรุ่ง คือถ้าคบคนไม่ดีก็วิบัติ 
เราไปเห็นคนในสังคม  ถ้าเขาคบเพื่อนดีมันก็เจริญตลอด  เพราะดังนั้นจะไปท่ี
ไหนก็ต้องคบเพื่อนดี... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เขารู้เราก็คือเราต้องพิจารณาว่าเขาชอบอะไรเขาเกลียดอะไร เอาใจเขา        
ใจเรา...กับเพื่อนเราจะท าตัวอย่างไร  กับผู้สูงอายุเราจะท าตัวอย่างไร     ให้
น่ารัก  กิริยาท่าทางวาจาน่ารัก...ให้เขาพึงพอใจให้เขานับถือจะท าอย่างไรท าตวั 
ท าตัวให้น่ารักให้น่าเคารพ...น่ายกย่องมันออกมาในด้านความประพฤติ ...
ความประพฤติที่แสดงว่ามีคุณธรรม...พร้อมที่จะรับฟังค าปรึกษายินดีรับฟัง
ความเห็นของคนอื่น...รู้วิธีที่จะอธิบายชี้แจงอะไรให้เพื่อนเข้าใจได้ สมมติว่า
ต้องมีข้อทีจ่ะต้องเจรจาถกเถียง พูดอย่างไรเขาถึงจะไม่โกรธไม่เกลียดเราพูด
อย่างไรเขาจะเชื่อเรา...เราไม่ชักจูงเพื่อนไปในทางที่เสีย...    
                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ก็มชีีวิตอยู่กับงาน งานก็คืองานสอนกรรมฐาน งานที่จะท าอะไรต่ออะไรให้
มันเป็นรูปแบบให้เป็นส่ิงท่ีพอคนอื่นเขาจะได้มาศึกษาจะได้ประโยชน์จากเรา
ได้บ้างก็ท าไว้ให้ ใครมาถามปัญหามาคุยด้วยก็คุยกับเขา เขาทุกข์มาก็สอนเขา
ไปนี่ เขาทุกข์มาก็ช่วยขจัดปัดเป่าให้เขาเบาทุกข์เบาโศกเขาเจ็บเขาไข้ก็
ช่วยเหลือแนะน าไปก็เท่านั้นเอง มันก็เป็นชีวิตที่ธรรมดาๆ... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
        องค์ธรรมใน กัลยาณมิตตตา กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ 
การเลือกคบเพื่อนที่ดีที่ให้ค าปรึกษาชี้แนะไปในทางที่ถูกต้องถูกธรรมและประพฤติตนเป็น
แบบอย่างแก่ผู้อ่ืน พร้อมทั้งให้ค าปรึกษาชี้แนะผู้อ่ืนให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องถูกธรรม 
นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ 
ทองบุญ ราชบัณฑิต และรองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมว่าควรคบคนทุก
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ประเภทเป็นเพื่อนเพื่อมิตรภาพในสังคม แต่เลือกคบเฉพาะเพื่อนที่ดีเป็นเพื่อนสนิท ส่วนเพื่อนที่
ไม่ดีให้คบเป็นเพื่อนห่าง 
 

  13.  โยนิโสมนสิการ (การใช้ความคิดถูกวิธี) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 
...ธรรมะมันเหมือนยาเราต้องเลือกเอามาใช้ว่าในกรณีอย่างนี้เราควรจะเอา
ธรรมะข้อไหนมาใช้... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ต้องรู้ตัวต้องรู้สติว่าตอนนี้เป็นอย่างไรและทุกอย่างก็เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ...
เสียหายท าให้ไม่เสียหายได้ หรือถ้าเสียหายมากมันจะท าให้เสียหายน้อย  พูด
ง่ายๆมันจะช่วยทั้งสองอย่างคือ ช่วยให้แก้ไปเลยก็ได้หรือให้เสียหายน้อยลง...
คิดสัมมาทิฏฐิคิดถูกต้องคิดเร็วในสิ่งที่ถูก คิดแก้ไขได้เร็ว... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...วิธีแก้ปัญหา  เป็นเบื้องต้นของมรรค โยนิโสมนสิการเป็นการเร่ิมต้น...การ
พิจารณาให้รู้ว่าปัญหานี้แก้อย่างไร ต้องใช้โยนิโสมนสิการพิจารณาอย่าง
รอบคอบอย่างกว้างๆและตัดส่วนที่มันไม่เกี่ยวข้องออกไปออกไปๆๆ 
จนกระทั่งได้แก่นมัน... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คิดทวนต้นจนปลายและย้อนกลับมาโดยรอบ ย้อนกลับมา คิดพิจารณาอย่าง
ลึกซ้ึง ตั้งแต่ต้นจนปลายแล้วย้อนกลับทวนและย้อนทวนกลับ จนกระทัง่เขา้ใจ
เหตุ แล ะผลที่ แ ท้ จ ริ ง ขอ งสิ่ งต่ า ง ๆ  สิ่ ง ใ ด ๆ  นั่ น แหละ  ถึ ง เ รี ย ก ว่ า  
โยนิโสมนสิการ...  
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราต้องพยายามที่จะหาแยบคายอุบายโดยการฟังคนอื่นหรือว่าคิดไตร่ตรอง
จนในที่สุดมันกลายเป็นกัลยาณมิตรภายในเป็นความคิดของเราเอง  ตอนแรก
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ยังไม่ได้เราก็ถามคนอ่ืน หรืออ่านจากที่อ่ืนก่อน  ถ้าเราพยายามฝึกอย่างนี้อยู่
เรื่อยๆ ไม่ว่าเราจะมีกรรมหนักหนาแค่ไหนอย่างไร เราสามารถที่จะสร้างบุญ
กุศลที่จะประคับประคองเราไปถึงฝ่ังได้... 
            (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 

 
             องค์ธรรมในข้อ โยนิโสมนสิการ เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้จักพิจารณาโดย
แยบคายที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การพิจารณาค้นหาสาเหตุที่แท้จริงของ
ปัญหาและแก้ไขปัญหาตรงกับสาเหตุนั้นๆ ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นย้ าถึงการ
แก้ไขปัญหาให้ตรงกับสาเหตุที่แท้จริงคือการลดละความโลภ ความโกรธ ความหลงด้วยการปฏิบัติ
สติปัฏฐาน 4  
                        นอกจากนั้น ร้อยโทวรากร ไรวา ได้เน้นเพิ่มเติมว่าการมีสติสัมปชัญญะรู้และเข้าใจว่า
ส่ิงท้ังหลายเกิดดับเป็นธรรมดา ท าให้ไม่หวั่นไหวกับส่ิงกระทบต่างๆได้และสติสัมปชัญญะนี้ท าให้
พิจารณาว่าควรท าอะไร อย่างไร เมื่อไรอย่างถูกต้องถูกธรรม ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมถึงการพิจารณาเลือกใช้ธรรมที่ถูกต้องตามสถานการณ์ที่
เกิดขึ้น 

 
         14.  สติปัฏฐาน 4 (การตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง) ดังค า

สัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้   
 

...พิจารณาธรรมก็ต้องใช้สติ มหาสติปัฏฐานสูตร พิจารณากาย พิจารณา
เวทนา  พิจารณาจิต พิจารณาธรรม...บางทีก็พิจารณาสติเห็นโทษทางกายของ
เราให้พิจารณาเห็นว่าร่างกายของเรามันไม่เที่ยงมันต้องแปรเปลี่ยนตลอด 
เวลา... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ต้องเอาจิตที่ตั้งมั่นแน่วแน่อุปจารสมาธิพิจารณาผัสสะที่เกิดขึ้นในจิตมันหนี
ไม่พ้นกาย เวทนา  จิตธรรม  4 อย่าง เป็นไปตามปัจจัยหลัก พอทุกอย่างเข้า
อนัตตาปัญญาเห็นแจ้งก็เกิดขึ้น... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...ธรรมชาติของกายดูที่กายก็จะเห็นความไม่เที่ยงของกาย  ดูที่ตาก็ดูว่า
กระพริบแล้ว ถ้าตาเที่ยงตาต้องไม่กระพริบ ถ้าตากระพริบแปลว่าตาไม่เที่ยง  
ถ้าลมหายใจเที่ยงมันต้องนิ่งอยู่เฉยๆ  ถ้าลมหายใจไม่เที่ยงต้องมีการเข้าออก
ของลมหายใจ...ถ้าเราดูจมูกของเราลมมันต้องอยู่นิ่ง แต่นี่ลมมันเข้าออกๆ  
และถามว่าเราไปบังคับลมให้มันเข้าออกได้ไหมไม่ใช่มันไม่เที่ยงของมันเอง  
อันนี้คือให้ดูความไม่เที่ยง... 
                                            (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ให้มีอารมณ์เดียวตลอด คือพิจารณาลมหายใจเข้าออก พอพิจารณา              
ลมหายใจเข้าออก  พอไม่มีอารมณ์อื่นอยู่ก็ไปจับตรงนู้นให้เป็นอารมณ์เดียว 
เหมือนกัน พยายามให้เป็นอารมณ์เดียวตลอด รักษาอารมณ์เดียวเอาไว้ตลอด
จิตมันก็จะเป็นสมาธิ  ทีนี้ให้เรารู้ทันด้วยว่าถ้าเราใช้วิปัสสนา เจ็บหนอๆ ให้
รู้ทันมันว่าเจ็บๆๆ ให้รู้สภาพภาวะว่ามันเจ็บ คือรู้สึกเจ็บอันหนึ่งกับ รู้สภาวะ
ของความเจ็บก็อีกอย่างหนึ่ง...เจ็บยังรู้สึกธรรมดาคือเจ็บ เจ็บๆๆ มันจะเจ็บ ถ้า
รู้สภาวะการเจ็บเราจะรู้ว่าเจ็บมันเกิดดับ เกิดดับเหมือนกันนะ อาการเจ็บมัน
เกดิดับๆ  แล้วก็มันเจ็บเมื่อเรารับสภาพมันเจ็บก็เกิดดับ นี่สภาวะที่ส าคัญ... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ขณิกสมาธิให้ต่อเนื่องเป็นสายโซ่ที่ไม่ขาดตอนนี่คือวิธีปฏิบัติของตัวเอง คือ
ฝึกสติให้ต่อเนื่องเหมือนสายโซ่ที่ไม่ขาดตอนมันก็จะช่วยให้พลังของสติมาก
ขึ้นทันปัจจุบัน ทันอาการปัจจุบันตลอดทั้งวันทุกขณะจิตและก็ท าให้สมาธิ
มั่นคงใช่ไหม สมาธิก็จะได้ตั้งม่ันปัญญาก็เกิด... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...พุทธะของพระพุทธเจ้าและพุทธะของเราแต่ละคนที่มีใจครอง ถ้าเรา
พากเพียรตั้งสติให้ดีจนกระทั่งรู้  ตื่น เบิกบานขึ้นมา อันนี้คือแก้วดวงที่หนึ่ง
พุทโธ และระหว่างที่ใจเรานิ่งแล้วระหว่างที่เราพิจารณาแล้วมันเป็นเหตุผล
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เป็นค าตอบออกมาธรรมะอันนั้นก็คือธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าหรือที่มัน
ออกมาจากตัวเรา... 
           (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 

 
...ดูลมหายใจก็จะเห็นธรรมชาติของลมหายใจว่ามันเคลื่อนที่ตลอดเวลา ...ถ้า
ลมหายใจเที่ยงมันต้องนิ่งอยู่เฉยๆ  ถ้าลมหายใจไม่เที่ยงต้องมีการเข้าออกของ
ลมหายใจ...ถ้าเราดูจมูกของเราลมมันต้องอยู่นิ่ง แต่นี่ลมมันเข้าออกๆ และถาม
ว่าเราไปบังคับลมให้มันเข้าออกได้ไหมไม่ใช่มันไม่เที่ยงของมันเอง  อันนี้คือ
ให้ดูความไม่เที่ยง…สงบแล้วเห็นการเคลื่อนไหวของสิ่งที่เราก าลังรู้อยู่ก าลังดู
อยู่... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าลมหายใจเข้า-ออกเบามากคือมันผ่อนคลาย  เบาเท่าไหร่  ยิ่งออกเท่าไหร่ก็
ยิ่งคลายอารมณ์มากเท่านั้น เพราะจิตมันจับอารมณ์เบาได้มันโล่งมันเบาความ
โปร่งโล่งเบามันเป็นความสุขอันหนึ่ง มันคือความผ่อนคลาย...หายใจเข้าให้
ยาว  ออกให้ยาวหลายๆคร้ังเหนื่อยมันจะออก...จนกว่าจะฟุ้งซ่านน้อยลง... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ถ้าเผื่อว่าเรามีงานท าเราก็ไปก าหนดพร้อมอยู่กับงานเรา แต่ถ้าเผื่อเรานัง่เฉยๆ  
เพื่อไม่ให้เราถูกกิเลสมันคาบไปอยู่ที่ไหนเราก็รู้ลมหายใจ เอาเป็นฐานทับไว้ถ้า
ไม่มีอะไรท าเราก็เอาลมหายใจมาผูกสติเราเอาไว้ถ้าเป็นแบบนี้เราก็จะปลอดภยั 
พอมีงานท าเราก็ไปจอจ่อกับงาน...   
                            (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ สติปัฏฐาน 4 กรณีศกึษาทุกคนเนน้ประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก ่
การก าหนดรูก้าย เวทนา จิต ธรรมในปัจจุบันขณะตามความเป็นจริงที่ทุกสรรพส่ิงเกิดขึน้ ตั้งอยู่ ดับ
ไปเป็นธรรมดา 
                               นอกจากนั้น อานาปานสติยังเป็นองค์ธรรมหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 ซ่ึงกรณีศึกษาที่
น าหลักอานาปานสติมาปฏิบัติเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าและออก
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ท าให้จิตใจสงบเป็นสมาธิ ผ่อนคลาย พร้อมท้ังส่งผลให้ร่างกายคลายจากความเจ็บป่วยและแข็งแรง 
ซ่ึงกรณีศึกษาแต่ละท่าน ได้แก่ แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราช
บัณฑิต และร้อยโทวรากร ไรวา ได้เน้นถึงการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกในยามว่างจากการท า
กิจการงานอยู่เสมอ 
                               อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาท่ีน าหลักอานาปานสติมาใช้มีการปฏิบัติที่แตกต่างกัน 
ได้แก่ ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกโดยเริ่มจากการ
หายใจเข้าและออกลึกๆยาวๆก่อนเพื่อให้เห็นลมหายใจได้ชัดเจน หลังจากนั้นจึงก าหนดรู้ลมหายใจ
เข้าและออกตามปรกติ เม่ือลมหายใจเบาขึ้นแต่รู้ชัดจะรู้สึกผ่อนคลายและไม่ฟุ้งซ่าน ส่วน ร้อยโทว
รากร ไรวา ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าและออกตรงปลายจมูกให้เห็นความไม่เที่ยงของลมหายใจที่มีการ
เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา  
 

         15.  มรณสติ (ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาท่ีจะให้เกิด
ความไม่ประมาท) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี้  
 

...ที่ผมไปฟังพระสวดผมเข้าใจธรรมะที่ฟังท่านสวด...แล้วผมเข้าใจและผมก็
เอามาใช้กับชีวิต...แต่ผมฟังแล้วผมรู้ อัชเชวะ กิจจะมาตัปปัง กิจคือหน้าที่ท า
เสียตั้งแต่ในวันนี้ โก ชัญญา มรณัง สุเว ใครจะรู้ว่าความตายในวันพรุ่งนี้ผลัด
ว่าพรุ่งนี้ค่อยท าก็ได้ เราแน่ใจหรือว่าเราจะอยู่ถึงพรุ่งนี้บางทีไม่ถึงพรุ่งนี้ตาย
เสียก่อน เพราะดังนั้นหน้าที่ท าเสียตั้งใจวันนี้อย่าผลัด... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คิดถึงความตายว่าถ้าลมไม่เข้าลมไม่ออกตายแน่  ลมเข้าแต่ไม่ออกมันก็ตาย 
ลมออกแต่ไม่เข้ามันก็ตาย ต้องคิดถึงว่าเราตายวันละไม่รู้กี่หน เออก็คือมรณา
สติ  ถ้าระลึกถึงความตายเราได้วางทุกอย่างหมด  โลกธรรมเราก็วางไว้ตายแน่
เราอย่าไปเอาวัตถุเราก็วางเราอย่าไปแบกให้มันเกิด  ค าพูดคนเราก็ไม่แบก
ปล่อยเขาไปเพราะมันตายแน่... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...การพิจารณาความตาย  การปรุงแต่งเพื่อให้เรารู้ว่าความไม่เที่ยงเกิดขึ้น การ
พิจารณาความตายเพื่อให้เป็นปัญญาอันหนึ่งที่ท าให้เราเข้าใจมันไม่ใช่ตัว ก็
เป็นสมาธิอันหนึ่งที่เราไปดูว่าพออันนี้เราก็นึกถึงคนที่ตายอยู่ให้ เราเห็นความ
ไม่เที่ยงอันนี้มันเป็นสัมมาทิฏฐิ... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การตายก็คือการที่วิญญาณดับไปทิ้งร่างไว้  พอวิญญาณดับไปแล้วทีนี้ลมก็
ดับ  ไฟก็ดับ  น้ าก็ไป ดินก็ร่วงออกมาหมด...ทีนี้การที่เรารู้เรื่องเหล่านี้มันเป็น
ประโยชน์ที่ว่าเราไม่หลงติดยึดมัน... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...การระลึกถึงความตายมันก็เหมือนกับของธรรมดาเราไม่รู้ว่าเราจะตาย
เมื่อไรใช่ไหม แต่ก่อนตายขอท างานที่ตัวเองตั้งใจไว้ให้ครบซะก่อน... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เวลาเราเกิดมาหายใจเฮือกแรกเราก็พร้อมท่ีจะหยุดเมื่อไหร่ก็ได้ เพราะว่าของ
ทุกอย่างมันไม่มีเลยอะไรที่มันตั้งต้นแล้วมันจะไม่สะดุดหยุด เพราะดังนั้นเมื่อ
เราเกิดมาเรามีป้ายตัดสินประหารชีวิตแขวนคอมาแล้ว...  
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
               องค์ธรรมในข้อ มรณสติ เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าความตาย
เกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดาที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การพิจารณาว่าความ
ตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นส่ิงธรรมดา แต่ไม่รู้แน่ว่าจะตายเมื่อไหร่ จึงควรมุ่งท าประโยชน์ในชีวิตให้
เกิดขึ้นตลอดเวลา ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร และร้อยโทวรากร ไรวา เน้นเพิ่มเติมว่าการ
พิจารณาถึงความตายแสดงถึงความไม่เที่ยงในชีวิต จึงเกิดความปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นต่างๆได้ 
 

         16.  ธรรมสมาธิ (ธรรมที่ท าให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติธรรมถูกต้อง) ดังค าสัมภาษณ์
ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
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...ต้องใช้อุปจารสมาธิ อุปจารสมาธิเป็นพื้นฐาน ใช้จิต จิตเป็นพลังงานท างาน
ได้ แต่คนส่วนใหญ่มันใช้สมองคิดมันผิด อย่างเวลาเราไปเรียนเมืองนอกเรา
ใช้สมองมันผิด ทั้งๆที่จิตตั้งมั่นจวนแน่วแน่ตาปัญญาเปิดเมื่อจิตเป็นพลังงาน
รู้เห็นเข้าใจ... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สมัยก่อนอาจารย์เป็นคนใจร้อนใจร้อนมาก หลังจากฝึกสมาธิแล้วใจมัน                   
ก็เย็นขึ้น ท าอะไรมีเหตุผลมากขึ้นหยุดคิดก่อนมันก็จะท าได้ตรงนี้  เพราะ
ดังนั้นสมาธิช่วยได้เยอะเลย... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ ธรรมสมาธิ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ 
ธรรมสมาธิ เป็นธรรมหนึ่งที่เกิดในการปฏิบัติธรรมและเป็นธรรมหนึ่งในโพชฌงค์ 7 ที่มี
ความส าคัญที่ท าให้รู้ว่าการปฏิบัติไปได้ถูกทาง และธรรมข้อนี้สามารถน าไปรวมไว้กับ  
ธัมมานุปัสสนากรรมฐาน หรือภาวนามัยในบุญกิริยาวัตถุ 3 ได้  
                        นอกจากนั้น ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ยังเน้นว่าปีติข้อที่ 5 คือ  
ผรณปีติ เป็นปีติระดับท่ีเริ่มเข้าสู่วิปัสสนากรรมฐาน 
 
         17.  ศรัทธา 4 (ความเชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ระลึกถึงพุทธคุณแล้วเราน้อมน าเอาพุทธคุณนี้มาใช้กับชีวิตของเรา ...นึกถึง
พุทธคุณว่าอะระหังว่าพระพุทธเจ้าเป็นผู้บริสุทธ์ิเราเป็นชาวพุทธเราก็จะน้อม
น ามาใช้ให้ชีวิตของเราบริสุทธิ์กาย  บริสุทธิ์วาจา บริสุทธิ์ใจให้มากที่สุดเท่าที่
จะมากได้  พระพุทธเจ้าเป็นผู้ตรัสรู้ด้วยพระองค์เองโดยชอบเป็นพระปัญญา
คุณเราก็น้อมน ามาใช้ว่าเราจะพยายามสร้างปัญญาศึกษาความรู้ให้มากที่สุด
เท่าที่จะมากได้   พระพุทธเจ้าเป็นภควาเป็นผู้จ าแนกธรรมมีพระมหา
กรุณาธิคุณ  เราก็ตั้งปณิธานว่าเราจะมีเมตตากรุณาต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายให้
มากที่สุดเท่าที่จะมากได้... 
                                      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...ความเชื่อมันอยู่กับปัญญาว่าเราภาวนาปัญญาได้แค่ไหน ถ้าเราพัฒนาปญัญา
ได้สูงเราก็เห็นเราก็เชื่อ เราเห็นว่าชีวิตเราไม่ใช่  60 ปี 100 ปี หรือ  80 ปี มันยืน
ยาวจนอนันต์เลยชีวิตของเราเวียนตายเวียนเกิดมาจนจบ อนันต์เลย ท าไมมัน
โง่ น าพาชีวิตระหกระเหิน ให้เปลี่ยนใหม่เปลี่ยนวิธีใหม่... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554)  
 
...ศรัทธาพระพุทธเจ้าอย่างเดียวให้รู้ว่าพระพุทธเจ้าที่มาสอนก็คือคัดเอามา 
อย่างดีอย่างยอดแล้ว เพราะดังนั้นพระพุทธเจ้าบอกอะไรให้ท าตามอยา่งนัน้ถา้
ท าตามที่พระพุทธเจ้าพูดมันก็จะไปเอง... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันเป็นไปตามของมันเราไปบังคับมันไม่ได้  เรามีทางเดียวเท่านั้นคือท าให้
มากขึ้นท าให้มากขึ้น แล้วก็รอจังหวะอย่างที่ว่า เมื่อขณะที่กรรมชั่วให้ผลอยู่
กรรมดีก็ไม่มีโอกาส เมื่อกรรมชั่วให้ผลไปแล้วกรรมดีก็มีโอกาสก็ไป... 
                                 (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
... เรื่องท่ีท างานเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ท าด้วยใจและท าด้วยความเลื่อมใส
ศรัทธาศรัทธาในค าสอนพระพุทธองค์  ศรัทธาในความเป็นจริงที่ค้นพบความ
จริงจากค าสอนที่เป็นจริงของพระพุทธเจ้า... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราไม่ต้องไปนึกกังวลกับอะไรเลย พุทโธเราก็นึกถึงพระพุทธเจ้าอาราธนา
พระพุทธเจ้ามาให้อยู่ในใจเรา... 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         องค์ธรรมในข้อ ศรัทธา 4 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านเชื่อในส่ิงที่
ประกอบด้วยเหตุผลที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่  ความเชื่อมั่นในกฎแห่ง
กรรม ผลของกรรม สัตว์มีกรรมเป็นของของตน ความเชื่อมั่นในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าด้วยการ



273 

 

ใช้ปัญญาพิจารณาจนรู้และเข้าใจด้วยตนเอง เมื่อเกิดความเชื่อมั่นแล้วจึงละเว้นความบาปอกุศล
ธรรมทั้งปวงและบ าเพ็ญบุญกุศลในทุกระดับเพื่อให้พ้นทุกข์ 
 

          18.  พละ 5 (ธรรมที่เป็นพลังท าให้เกิดความมั่นคง) และอินทรีย์ 5 (ธรรมที่เป็นเจ้าการใน
การท าหน้าที่) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...พละหมายถึงก าลัง 5 อย่างเป็นก าลังศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา อันนี้ถ้า
เราท าอยู่เสมอๆจนจิตเป็นก าลังมากก็สามารถต้านทานมารได้ มารก็มีอยู่  5 ตัว
คือขันธ์ธาตุเป็นมารนั่งแล้วมันปวดเป็นมาร กิเลสเป็นมารนั่งแล้วขี้เกียจนั่ง
แล้วเป็นมารสู้ขี้เกียจไม่ได้ อภิสังขารคือจิตปรุงแต่งเป็นมาร ตัวที่ 4 เทวบุตร
มาเทวดาเป็นมาร และอันที่ 5 มัจจุมารความตายเป็นมาร ถ้าเรามีก าลังใจกล้า
แข็งก็สามารถจะต้านมารทั้ง 5 นี้ได้... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มีตัวถัง มีล้อ 4 ล้อ มีเบาะนั่งนุ่มเบาะหนังเยอรมันนุ่ม มีพวงมาลัยให้ด้วย
แถมคนขับให้อีกคนหนึ่ง รถเคล่ือนได้ไหมไปได้ไหม ไม่มีเครื่องยนต์ เห็น
ไหม คือตัวถังก็คือรูปนาม ขันธ์ 5 ไม่มีเครื่องยนต์ เครื่องยนต์ก็คือ อินทรีย์ทั้ง 
5 ตัวที่เป็นส าคัญ ไม่มีเคร่ืองยนต์รถมันจะแล่นได้อย่างไรล่ะมีแต่รูปนามขันธ์ 
5 ใช่ไหม ปฏิบัติไม่ได้และปฏิบัติ อินทรีย์ก็รู้ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
รู้ทั้งเข้าใจ ศรัทธาคืออะไร วิริยะคืออะไร สติคืออะไรสมาธิคืออะไร ปัญญา
คืออะไร รู้ทั้งนั้นแต่ว่าไม่ได้เติมพลัง ก็แปลว่ามันกุดไม่มีน้ ามันไม่เติมน้ ามัน
และรถมันจะแล่นไปได้อย่างไรมันต้องเติมน้ ามันคือ power ของอินทรีย์ทั้ง 5 
เห็นไหมต้องเติมน้ ามันทั้ง 5 ทั้งศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ตามสัดส่วนที่
ถูกต้องสมควร...ให้พอเหมาะก็คือศรัทธาจะต้องเท่ากับปัญญา วิริยะจะต้อง
เท่ากับเสมอกับสมาธิ... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
 ...พอมีอะไรมากระทบเราเราเซ เราเซเราก็รู้สึกว่าวิริยะเราไม่ดีแล้วใช่ไหม เรา
ก็ต้องบอกว่าถ้าเผื่อเราไม่เพียรและใจของเรามันจะสงบนิ่งได้อย่างไร  เพราะ
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ดังนั้นถ้าเราจับคู่เอาไว้ว่าถ้าเราไม่มีศรัทธาเพียงพอปัญญามันก็ไม่เกิด เพราะ
เราก็จะสงสัยร่ าไปเราก็จะมีแต่นิวรณ์ วิจิกิจฉา ถ้าเผื่อเราไม่เพียรเราจะได้
ความสงบได้อย่างไรเพราะว่าความสงบมันเป็นผลของความเพียร  ถ้าเราคอย
อย่างนี้เอาไว้พอมีอะไรมากระทบและเราจะคลอนแคลนไปเราก็นึกถึงตัว
ตรงกันข้ามมันก็จะดึงให้สองคู่นี้มันสมดุลกันอยู่เร่ือยๆ สติไม่ต้องพูดถึงถ้าไม่
มีสติแล้วสองคู่นี้มันไม่เกิดมาหรอกค่ะ... 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ พละ 5 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ พละ 
5 หรือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา เป็นพลังส าคัญในการผลักดันให้การปฏิบัติธรรมบรรลุ
คุณค่า ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นย้ าว่าพละ 5 เป็นพลังในการต้านทานให้
เอาชนะมาร 5 คือขันธ์มาร กิเลสมาร อภิสังขารมาร มัจจุมาร เทวบุตรมาร  
                         ส่วน ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล เน้นย้ าว่าการปฏิบัติธรรมให้เกิด
คุณค่า พละ 5 เปรียบเสมือนน้ ามันที่ต้องเติมในสัดส่วนที่เหมาะสม คือ ศรัทธาต้องเท่ากับ
ปัญญา วิริยะต้องเท่ากับสมาธิ และสติเป็นตัวน าในการควบคุมให้ทุกองค์ประกอบสมดุลกัน 
                    ส่วนองค์ธรรมในข้อ อินทรีย์ 5 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ อินทรีย์ 5 หรือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา เป็นองค์ประกอบส าคัญในการปฏิบัติ
ธรรมให้บรรลุคุณค่าโดยศรัทธาเป็นองค์ประกอบแรกที่ส าคัญ เพราะการศรัทธาหรือความ
เชื่อมั่นท าให้ เกิดความพากเพียรในการปฏิบัติสมาธิและปัญญาอย่ างต่อเนื่ องและมี
สติสัมปชัญญะในการพิจารณาให้ปฏิบัติไปในทางท่ีถูกต้อง 
                        ทั้งนี้ ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล และแพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เน้น
ย้ าถึงความสมดุลของแต่ละองค์ประกอบโดยใช้สติสัมปชัญญะเป็นธรรมที่ปรับการสมดุลให้
เหมาะสม 
 
          19.  อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย) ดังค าสัมภาษณ์ของ
กรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ถ้าหากว่าเป็นงานที่ถูกใจเรา เราท าได้สบายใจ ถ้าหากว่าเป็นงานที่เราไม่ถนัด
ก็ต้องปรับตัวให้เข้ากับงานให้ได้ ฉันทะ วิริยะนี้ต้องมีความกล้า วิริยะมาจาก
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ค าว่าวีระ แปลว่ากล้า ไม่ใช่ขยันอย่างเดียว ต้องกล้าสู้ได้สู้เสียด้วยแบบนักเลง
...ความขยันต้องมีความกล้า  กล้าตัดสินใจกล้าสู้ได้สู้เสีย อย่างผมเป็นนักเลง
มาผมไม่เคยกลัวอะไร ผมท างานที่มหาจุฬาท าไมผู้ใหญ่ท่านถึงไว้ใจเพราะว่า
ผมสู้ทุกอย่าง แต่ต้องใช้ปัญญา  ฉันทะ จิตตะ วิมังสา  วิมังสาตัวปัญญา
พิจารณา...พิจารณาปัญหาอยู่ที่ไหนแล้วจะแก้อย่างไร  จิตจะต้องเอาใจใสง่านที่
เค้าส่ังกันท าเราก็ท าตามท่ีเขาก าหนดให้หรือเปล่าต้องเอาใจใส่... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...อิทธิบาท 4 เป็นหัวใจแห่งความส าเร็จ  ท างานด้วยใจรัก ท างานด้วยความ
พากเพียร  ด้วยใจจดจ่อใช้ปัญญาไต่สวน ...ฉันทะ ต้องพอใจ  สมมุติว่าต้อง
ปฏิบัติธรรมถ้าไม่มีฉันทะก็ไม่มีทาง ถ้าไม่มีวิริยะก็ไม่มีทาง...ต้องจดจ่อและ
พิจารณา อิทธิบาท  4  เป็นหัวใจแห่งความส าเร็จ เป็นคุณธรรมที่สุดยอดที่เรา
จะต้องน า... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...หลักการท างานก็ต้องรู้เร่ืองงาน  รู้ก าลังเรา  ก าลังเราที่จะไปท างานนี้ ถ้าหาก
ว่าก าลังเราไม่พอเราก็ต้องหาพลังเพิ่มเสริม  เราต้องมีความรู้ในเรื่องนั้น
พอสมควรและจะต้องพัฒนาความรู้ของเราให้มากพอกับงาน...เราจะท างาน
อะไรรับงานอะไรเราจะต้องเข้าใจงานนั้น เราจะต้องทุ่มเทให้แก่งานนั้น อย่าง
อาจารย์ท างานราชการ สายงานที่อาจารย์ท าก็เป็นสายวิชาการเราก็ทุ่มเทท า เรา
ถือว่าช่ัวระยะเวลาท่ีเรารับราชการ  24  ชั่วโมงคือเวลาราชการ... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ชีวิตของอาจารย์อ าไพ ท าทุกอย่าง แล้วงานในคณะไม่เคยขาดเลย งานใน
คณะก็สอนไม่น้อยกว่าคนอื่นเลย...นี่ท างานไปก็มีความสุขและสนุกกับงานถูก
ไหม ท างานอย่างมีความสุข ไม่เคยเป็นทุกข์สนุกกับงาน... 
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
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...การปฏิบัติมันเหมือนเราสะสมก าลังอุ่นเคร่ืองไปเร่ือยเลยเพื่อจะกระโดดขา้ม
สิ่งกีดขวางทีนี้ถ้าปฏิบัติแล้วไปเดินเล่นมันก็ไม่ต่อเนื่อง ...เราก็ต้องพยายาม
เคี้ยวเราให้ท าต่อ และถ้าเราท าได้อย่างนี้อีกหน่อยเราไม่ไปวัดเราก็ท าได้... 
                                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
        องค์ธรรมในข้อ อิทธิบาท 4 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านจิตใจประกอบด้วย
ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสาและคุณค่าด้านการท างานอย่างเต็มศักยภาพที่กรณีศึกษาทุกคนเน้น
ประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีความสุขหรือพอใจในการท ากิจการงาน การมีความพากเพียร การ
มีความเอาใจใส่ และการรู้จักพิจารณาปรับปรุงแก้ไขพัฒนากิจการงานนั้นๆให้ส าเร็จ 
                                ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าการมี
ความพากเพียรอย่างเดียวไม่พอแต่ต้องมีความกล้าสู้หรือเผชิญกับปัญหา  
                                ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าต้องมีความรู้
และเข้าใจเรื่องงาน รู้ก าลังความสามารถของตนเพื่อหาก าลังเพิ่มเติมในกรณีที่ก าลังความสามารถไม่
เพียงพอ ประกอบกับหลักอ่ืนๆที่กล่าวข้างต้นจึงท าให้กิจการงานส าเร็จได้ 

 
          20.  พรหมวิหาร 4 (ธรรมประจ าใจอันประเสริฐ) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 

ดังต่อไปนี้  
 

...ผมเคยจนมาผมรู้ว่าคนจนเขาล าบากแค่ไหน เราอย่าไปเอารัดเอาเปรียบเขา  
มีอะไรได้เราก็ช่วยตามฐานะของเรา ไม่มากเกินไปไม่น้อยเกินไปรู้จักความ
พอดี... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
    
...เมตตามันจะเกิดขึ้นได้ด้วยการให้อภัยเป็นทาน ใครเขาท าอะไรขัดใจเราก็
ช่างมันเถอะๆ  เมตตาเกิด และก็ส่ังสมในจิตเป็นเมตตาบารมีคนมีเมตตามันไม่
โกรธ ไม่หงุดหงิด ไม่เบื่อหน่าย  มันก็เหมาะที่จะปฏิบัติธรรม พระสายพม่าให้
เจริญเมตตา...อันดับแรก พระสายพม่าให้เจริญเมตตาก่อนเป็นอันดับแรก ถ้ามี
โทสะมันปฏิบัติยาก...ให้อภัยเป็นทาน  อภัยในส่ิงท่ีขัดใจ เออช่างมันเถอะๆ...
ถ้ายังไม่เกิดการอภัยก็ยังไม่ใช่เมตตา เมตตาต้องให้อภัยเป็นทาน... 
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                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เขาด่ามาเราไม่ด่าตอบอะไรต่างๆเราจะหยุดได้ ...ถ้าเรามีเมตตาหยุดได้  
แต่ถ้าเมตตาเราหายเราก็หยุดไม่ได้ เมตตาคือว่าเขาก าลังอยู่ในไฟ  ไฟของ
โทสะก าลังไหม้เขาอยู่ เราช่วยดับเขาดีไหม คือเราไม่เติมเชื้อเข้า  ไปเขาด่ามา
เราก็ไม่ด่าตอบ เราไม่โกรธ... 
                                           (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ปัญญาเกิดคิดที่จะช่วยผู้อื่นแล้วพรหมวิหารธรรมเกิดใช่หรือไม่ใช่ เร่ิมมี
เมตตา เมตตาคือสงสารอยากให้เขามีความสุข กรุณาก็คือช่วยช่วยแผ่บุญให้
เขา มุทิตายินดีเมื่อเขาได้ดีมีสุขยินดีเมื่อเขาไม่ตายใช่ไหม อุเบกขาวางเฉยเมื่อ
ช่วยเขาท าดีไม่ได้...ถึงแม้จะแผ่ให้เขาแล้วแต่เขายังตายก็แปลว่าถึงเวลาของเขา
แล้วเราก็ต้องวางเฉย พรหมวิหารธรรมเต็มที่... 
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

  
              องค์ธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านจิตใจ
ประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ 
การมีจิตใจปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ทั้งการให้วัตถุส่ิงของและโดยเฉพาะให้
ปัญญา ยินดีเมื่อผู้อ่ืนมีความสุข และหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะ
ขัดต่อความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม ควร วางเฉยเสีย 
ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมถึงการอภัยทานที่เป็นส่ิงส าคัญของการเจริญ
สติปัฏฐาน ส่วน ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ยังเน้นว่าการเข้าถึงปัญญาที่เข้าใจส่ิง
ต่างๆตามความเป็นจริงส่งผลให้จิตใจเกิดความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 
 
               21.   อคติ 4 (ความล าเอียง) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้  
 

…อคติ 4 มันเป็นคุณธรรมส าหรับผู้เป็นหัวหน้าควรจะต้องเว้นให้ได้ ชอบ ชัง  
หลง โกรธ 4  ตัว ถ้าเราเป็นหัวหน้าเขาเราก็ต้องเว้น หัวหน้าหน่วยงาน เช่น 
ผู้อ านวยการหรือถ้าเป็นครูบาอาจารย์กับลูกศิษย์เราต้องเว้นอคติ...เราก็ตั้งฐาน



278 

 

ใจเราว่าสิ่งที่เราท ากับคนนี้  เช่น ให้คะแนนคนนี้ให้เพราะชอบหรือเปล่าให้
เพราะไม่ชอบหรือเปล่าอย่างนี้ต้องไม่มีในใจ ให้ตามเนื้อผ้า ถูกก็ให้ผิดก็ให้ก็
แค่นั้น..ใช้สติ และปัญญาในการพิจารณา อย่างอาจารย์ตรงเป๊ะเลย... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...อคติทั้ง 4 ที่ควรเลี่ยงความล าเอียงพาใจไปให้หม่นหมอง  ฉันทาคติเตียน
เพราะรักปักใจปอง โทสาคติขุ่นข้องเกลียดชังกัน โมหาคติโฉดเขลาเบาปัญญา 
เกิดปัญหาเคืองขัดวิวาทสนั่น และก็ ภยาคติกลัวภัยสารพัน ขจัดมันหมดจึงพา
ปัญหาคลาย นี่ก็กลอนที่แต่งเอาไว้ใช้อยู่ อคติทั้ง 4 ที่ควรเล่ียงฉันทาคติ 
โทสาคติ โมหาคติ และ ภยาคติ อันนี้อยู่ในหัวใจตลอดเวลาเราจะต้องไม่
ล าเอียงเราจะต้องไม่มีอคติทั้ง 4... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
         องค์ธรรมในข้อ อคติ 4 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การ
งดเว้นจากอคติ 4 หรือความไม่ล าเอียงทั้งเพราะรัก เพราะเกลียด เพราะหลัว เพราะหลง เป็น
คุณธรรมที่ผู้ใหญ่หรือสูงอายุควรมีต่อคนรอบข้าง 

 
               22.   ความสันโดษ (ความรู้จักอ่ิมรู้จักพอ) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...มีอะไรผมก็กินหมดเป็นคนเลี้ยงง่าย คือ ไม่ใช่คนท าเขาเดือดร้อน...   
          (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...บริโภคใช้สอยมักน้อยเท่าที่จ าเป็นกับชีวิต  บริโภคใช้สอยกับสิ่งที่เป็นสาระ
กับชีวิต สาระคือประโยชน์ ท าจิตให้เป็นสันโดษ  สันโดษมันท าให้มีความสุข
....กายกับจิต มักน้อย สาระ สันโดษ  และถ้าจะท าให้ชีวิตมีคุณค่าก็ต้องท าตัว
เป็นผู้ให้... 
                                            (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...เราก็จะรู้จักประมาณเองว่าเรามีรายได้เท่านี้เราควรจะใช้ของอย่างไร  เพราะ
ของอย่างที่บอกกระเป๋า Brand name หรือว่ากระเป๋าธรรมดา จริงๆถ้าไม่คิด
มากถ้าเข้าใจก็ใช้ได้เหมือนกัน  ในขณะที่กระเป๋า Brand nameรายได้เราไม่
พอที่จะผ่อนได้เราก็ไปใช้กระเป๋าธรรมดา  อย่างรถก็เหมือนกันเราก็ใช้รถที่ไม่
แพงเราก็จะได้อย่างนี้...มันจะบอกเอง สติมันจะบอก...สุดท้ายคนที่เขาปฏิบัติ
ธรรมเขาจะไม่อยากมีภาระ ถ้าไม่มีเงินซ้ือก็ไม่ซ้ือตัดภาระทิ้งไปเลย... 
            (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ยินดีพอใจใช้วิธีสันโดษในขณะที่มีหลายอย่างก็ได้ แต่ว่าเราคุมของเราว่าเรา
จะใช้อันนี้เราใช้แค่นี้ท าใจของเราให้ยึดมันก็ปฏิบัติธรรมได้ ไม่ใช่ว่า ไม่มีก็
ปฏิบัติไม่ได้ หรือว่ามีมากก็ปฏิบัติไม่ได้ มันอยู่ที่การวางใจของเรา... 
                        (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ส่วนมากก็ในแง่ของประโยชน์และความเหมาะสมเราไม่ไปแต่งตามแฟชั่น
อะไรกับใคร ส่วนมากก็แต่งชุดขาวแต่งขาวเท่านั้นเอง...หมายความว่าให้มัน
พอดีตัวและก็สมควรกับอากาศ... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าเผื่อเราพยายามที่จะมักน้อยเข้าไว้ได้ก็ดี เราก็จะอยู่เป็นธรรมชาติที่สุด แต่
ถ้าเราบอกไม่ได้รองเท้านี่ก็จะต้องเอายี่ห้อนั้นจะต้องเอายี่ห้อนี้ เราก็ต้องมี
ความจ าเป็นที่จะต้องไปหาปัจจัยมาเพื่อจะให้ได้ส่ิงนั้น แต่ถ้าอะไรก็ตามที่เรา
ใส่แล้วมันกันหนาม  กันเท้าเราไปถูกซีเมนต์ร้อนๆได้มันก็ดีทั้งนั้น เพราะ
ดังนั้นถ้าเป็นอย่างนี้มันก็สบายขึ้นใช่ไหม บางทีบอกไม่ได้ต้องเอารองเท้ายี่ห้อ
นี้  แล้วถ้าไปในเมืองนั้นมันไม่มีรองเท้ายี่ห้อนี้มันก็ยุ่งวุ่นวายไปหมด...แล้ว
ของอะไรก็ตามท่ีเราเอามาประยุกต์ที่จะใช้ได้  เราก็ใช้มันไปตามวาระโอกาส  
ชีวิตเราก็ง่าย แต่ถ้าเผื่อนี่ก็ไม่ได้ นั่นก็ไม่ได้มันเครียด… 
      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
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         องค์ธรรมในข้อ ความสันโดษ เกี่ยวข้องโดยตรงคุณค่าด้านด าเนินการเกี่ยวข้อง
กับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน์ที่กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การพอใจ
กับส่ิงท่ีตนมีอยู่เฉพาะหน้าและการพอใจในการอุปโภคบริโภคด้วยการพิจารณาความจ าเป็น
และประโยชน์ ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าความสันโดษนี้ต้อง
เกิดขึ้นจากภายในจิตใจที่แสดงออกมาทางการกระท า 
 
               23.   อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี้ 
 

...รู้จักประมาณในการบริโภค และก็นอนให้พอสมควร...เราต้องบริหารร่างกาย  
พระพุทธเจ้าท่านสอนอิริยาบถ 4  ยืน เดิน นั่ง นอน...ข้อส าคัญอย่าไปเครียด
กับมัน ชีวิตผมอาจจะแปลกคือ ผมอยู่มหาจุฬาผมก็ไม่เครียดกับมันแต่ผม
ท างานจริงจังท างานเต็มที่  ผมมีครอบครัวผมก็ไม่เครียดกับครอบครัวทั้งๆที่
ผมไม่มีสตางค์... 
                                      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ดูแลสุขภาพร่างกายก็คือ คนโบราณบอกว่าดิน น้ า ไฟ ลม ถ้าสมดุลจะ
แข็งแรง  แต่คนส่วนใหญ่มันไม่สมดุลเพราะอะไร ใจมันท าร้ายกาย เครียดเอา
เร่ืองไม่ดีคนอื่นมาทับถมใจตนเองคนโง่...ให้เป็นอิสระจากสิ่งกระทบและมัน
จะเป็นอุเบกขา...เป็นอิสระท าจิตให้เป็นอิสระและจะเป็นอิสระสุข ออกก าลัง
กายให้สม่ าเสมอ ท าจิตใจตัวเองให้มีอิสระ ไม่เอาเร่ืองคนอื่นมาทับถมใจตนเอง
ก็จะแข็งแรง... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าหากว่าเราปฏิบัติธรรมแล้วโรคภัยไข้เจ็บอะไรมันจะค่อยๆหาย  ที่บอกว่า
สุขภาพมันอยู่ที่จิตใจ ถ้าจิตใจดีสุขภาพก็จะดี...ถ้าเราปรารถนาจะให้ร่างกายดี
เราก็รักษาศีล  และเราก็เจริญนั่งสมาธิ... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
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...กินเป็นเวลา นอนเป็นเวลา ท าอะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบ
กับสิ่งที่เราไม่ต้องการเราต้องหลีกเลี่ยง...อย่างเช่น เพื่อนที่ชักจูงเราเข้าไปในที่
ไม่สมควรที่จะเป็นอันตรายแก่ชีวิตเราเราไม่เอาเราเลี่ยงซะอันนี้ดันหนึ่ง และ
อีกอย่างพวกอบายมุขต่างๆ กัญชายาเมาอะไรต่างๆที่มันจะบั่นทอนชีวิตเราเรา
ต้องหลีก  แล้วก็นั่นคือในทางลบ  ในทางบวกก็คือว่าต้องท าชีวิตให้สดชื่น...
อาจารย์พักผ่อนด้วยวิธีอ่านหนังสือ ไม่ก็ดูทีวี สิ่งที่ชอบก็คือกีฬา...ดูฟุตบอล...
คือเปลี่ยนอารมณ์  หลังจากเราท างานเครียดมาก็ดูข่าว  ดูกีฬา  บางทีก็ละคร
แต่อย่าไปติดมัน... 
                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ต้องบอกว่าใจเป็นนายกายเป็นบ่าว  ถ้าใจของเราไม่ฟุ้งซ่าน  ไม่มีอารมณ์กาย
มันก็เป็นปกติ  ถ้าเผื่อใจของเรามันไม่หลุดออกไปจากนิวรณ์ มันไม่หลุด
ออกไปจากกิเลสทั้งหลายกายมันก็วิปริตไป เพราะว่าพอเวลาที่เราโกรธความ
ดันมันก็ขึ้น หายใจมันก็หอบหืด...แต่ถ้าเราแก้ที่ใจไม่ให้เราเครียดไปเป็นกิเลส  
โรคภัยไข้เจ็บของเรามันก็จะหาย…   

                                                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
 

        องค์ธรรมในข้อ อายุวัฒนธรรม 5 เกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านการดูแล
ร่างกายดีและคุณค่าด้านรู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพที่กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ การดูแลร่างกายให้สมดุลทั้งการบริโภค การนอนหลับ และการบริหารร่างกายด้วย
การพิจารณาให้เหมาะสมพอประมาณและเป็นเวลา  
         นอกจากนั้นกรณีศึกษาทุกคนยังเน้นย้ าถึงส่ิงส าคัญที่ส่งผลกระทบต่อร่างกาย
คือ จิตใจ จึงต้องดูแลจิตใจให้ไม่เครียด มีจิตใจสงบเป็นสมาธิ และการไม่หวั่นไหวต่อส่ิงกระทบ
ต่างๆ พร้อมทั้งเพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งปวงและเพียรบ าเพ็ญบุญกุศลให้ถึงพร้อมอยู่เสมอ ซ่ึง 
แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา ได้เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าการดูแลร่างกายดีเป็นเพียงองค์ประกอบภายนอกที่
แม้ดูแลร่างกายดีเพียงใดก็ตามอาจไม่ได้ผลเลยถ้าจิตใจมีความเครียด ส่ิงที่ส่งผลส าคัญที่ท าให้
ร่างกายแข็งแรงจึงเป็นการบริหารจิตใจให้ลดละการปรุงแต่งหรือลดละกิเลส ท าให้จิตใจสงบสุข
และไม่เครียด 
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                              อย่างไรก็ตาม รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมถึงการน าหลัก
อิทธิบาท 4 มาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ การมีความพอใจในส่ิงท่ีมีเฉพาะหน้า การเพียรออก
ก าลังกายและการละวางจากส่ิงกระทบต่างๆ โดยเฉพาะส่ิงส าคัญคือการมีปัญญาพิจารณาในส่ิงที่
เหมาะสมกับร่างกายของตน ซ่ึง ร้อยโทวรากร ไรวา ได้เน้นย้ าถึงการมีปัญญาพิจารณาเช่นเดียวกัน  
                                 

              24.   สัปปายะ (ส่ิงท่ีเหมาะกัน อันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิ
ตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ถ้าเรามีสิทธิ์เลือกเราก็เลือกที่อยู่ที่ดี...สิ่งแวดล้อมที่ดีก็ 1. ที่อยู่ดี สัปปายะ
เหมาะสม  2. มีเพื่อนดี  3. มีอาหารบริโภคดี 4. โคจรสะดวกสัญจรสะดวก  เขา
เรียกสัปปายะไปดูสัปปายะมี  7 อย่าง ค าว่าสัปปายะแปลว่าเหมาะสมดี แต่ถ้า
เราจะเลือกมันเสียเวลาสู้เราท าตัวเราเองให้มีดวงดีดีกว่าหรือว่าท าตัวเราเองให้
มีบุญ ถ้ามีบุญแล้วส่ิงดีงามทั้งหลายย่อมติดตามบุญมา... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าอารมณ์ปัจจุบันมันไม่เป็นภัยอะไร  มันก็เป็นธรรมชาติ เสียงนกเสียงกา 
ได้กลิ่นดอกไม้อะไรลมอ่อนๆพัดมาเหวกๆ มันก็มาถูกผัสสะ มาถูกสัมผัส
สบายๆ อย่างนี้มันช่วย ทีพ่ระพุทธเจ้าใช้ป่าคือไม่พลุกพล่านในการพบคน ไม่
ต้องไปพบใครไม่ต้องคุยอะไรต่างๆอยู่กับธรรมชาติ  ก็เรียกว่าเป็นที่ที่ วิเวก 
สงบ  สงัด เหมาะกับการท าใจให้เป็นสมาธิ อย่างนี้เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดี... 
                                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ถ้าเกิดว่าเลือกได้เราก็จะเลือกเพราะว่าอุปนิสัยของคนถ้าเราเป็นปลาเราก็
อยากอยู่ใกล้น้ า  หรือว่าเราเป็นนกเราก็อยากจะบินไปที่ไหนก็ได้  ตรงนี้เรา
ต้องเฝ้าสังเกตเราว่าเราอยู่ตรงไหนและเรารู้สึกเราสบายกายสบายใจที่เขา
เรียกว่าสัปปายะ แต่ ถ้าเราเลือกไม่ได้ตรงไหนๆ เราก็จัดใจของเราให้  
สัปปายะได้ทั้งนั้น… 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
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        องค์ธรรมในข้อ สัปปายะ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นเหมือนกัน ได้แก่ การ
เลือกสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมขึ้นอยู่กับบุคคลว่าสภาพแวดล้อมแบบใดที่ท าให้จิตใจสงบไม่
วุ่นวาย การอยู่ในสภาพแวดล้อมดังกล่าวจึงมีผลให้จิตใจสงบได้ง่ายขึ้น การเลือกคบและพูดคุย
กับผู้รู้ในส่ิงที่มีสาระประโยชน์ในชีวิตท าให้ตนเองพัฒนาปัญญาได้มากขึ้น รวมทั้งการมี
อิริยาบถทั้งการยืน การเดิน การนั่ง การนอนที่เหมาะสมเป็นส่ิงเกื้อหนุนให้ร่างกายแข็งแรงเพื่อ
ท าประโยชน์ในชีวิตได้ต่อไป 
        อย่างไรก็ตาม กรณีศกึษาทุกคนเน้นย้ าเพิ่มเติมว่าถ้าจิตใจมีความสงบไม่วุ่นวาย
สามารถอยู่ในที่ทุกสถานได้โดยมีจิตใจสงบอยู่เสมอ แตต่รงข้ามถ้าจิตใจมคีวามฟุ้งซ่านวุ่นวาย
ไม่ว่าจะอยู่ในสถานที่ท่ีสงบเพียงใดก็ไม่สามารถท าให้จติใจสงบขึ้นได้ 
 
               25.   กุศลมูล 3 (ต้นตอของความดี) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้  

 
...รู้สึกว่าเมื่อไหร่เกิดอารมณ์ไม่ดีต้องพยายามละให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเร็วได้...ทัง้
สองอย่าง เพียรละอกุศลและเพียรท ากุศล และเพียรเพิ่มกุศลท ากุศลให้ถึง
พร้อมละบาป แล้วก็เพียรสร้างกุศลเพียรละบาป เพียรละบาปและในขณะหนึ่ง
ก็สร้างกุศล... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราอยู่ตามหลักพุทธศาสนา เราอยู่เพื่อละกิเลส การละกิเลสเราต้องอยู่ในโลก
เพื่อละกิเลส  ในสวรรค์ก็ไม่ละ ในนรกก็ไม่ละ  เมืองอ่ืนเขาไม่ละหรอกที่นี่
แหละที่ละ ละบุญท าบาปแล้วก็อยู่ในนี้...เราละได้เราก็เบา เมื่อก่อนเราแบกอยู่ 
พอละได้ทีละอันเราก็เบาไปๆ... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ความคิด ความรัก ความหวานชื่นฉ่ าตั้งแต่สมัยก่อนอะไรก็ทิ้งหมดต้องหยุด
หมดลดโลภะ ละโทสะก็คือถ้าจะโกรธก็ก าหนดโกรธหนอๆ บาปหนอ ใส่
บาปเข้าไปอีกตัวหนึ่งความโกรธมันลดลงทันทีเลย... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
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        องค์ธรรมในข้อ กุศลมูล 3 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นเหมือนกัน ได้แก่ การ
ปฏิบัติเพื่อพัฒนาสมาธิและปัญญาในแต่ระยะจะเกิดคุณค่าเป็นการลดละความโลภ ความโกรธ 
ความหลงเป็นล าดับ  
 
               26.   อายตนะ 12 (ส่ิงที่ เชื่อมต่อให้เกิดความรู้) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี้   
 

...อะไรเข้ามากระทบทางหู ตา จมูก ลิ้น  กาย ใจวางอนัตตาหมด จิตมันก็ว่าง
เป็นอุเบกขาอยู่ขณะตื่นจะเป็นอุเบกขา ลมฟูลมแฟบไม่เกิด... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ระลึกกลับมาที่กายบ่อยๆดูการเคล่ือนไหวของกายบ่อยๆ อันนี้รู้การเพียร 
เหตุรู้ว่าเหตุ ขยับร่างกายขยับรู้ว่าขยับ  นั่งเฉยๆดูลมหายใจรู้ว่ามีลมหายใจ รู้
การเคล่ือนไหวของกายในขณะที่กวาดบ้าน ซักผ้า แปรงฟัน เดินหน้า ถอย
หลัง  นั่งลง  ยืน  นั่งนอน  มันมีการเคล่ือนไหวสติเข้าไปรู้การเคล่ือนไหม ...
จับอะไรในตัวก็ได้เรียกว่ากายคตาสติ  จับอะไรในตัวก็ได้ที่เคล่ือนไหวให้รู้
การเคล่ือนไหวของเราส่วนใดส่วนหนึ่ง ณ ขณะใดขณะหนึ่งในปัจจุบัน... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ตาหูจมูกลิ้นกายเราเป็นประตูที่รับทั้งเร่ืองดีและไม่ดีเข้ามา รับเรื่องดีเข้ามา
เราก็พอใจเราก็มีความสุข แต่ถ้าเรื่องไม่ดีเข้ามามันก็มีความทุกข์มีความ
เดือดร้อน  เพราะดังนั้นที่ระวังก็คือเราก็เลือกรับ เลอืกรับสื่อต่างๆเลือกรับเร่ือง
ต่างๆวิธีก็คือท าหน้าที่เหมือนกับยามเฝ้าประตูบ้านแล้วก็กันสิ่งที่ไม่ดีออกไป
และรับเฉพาะสิ่งที่ดีเข้ามา... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ผัสสะคือการกระทบระหว่างอายตนะภายใน กับอายตนะภายนอกก็คือ
เหมือนกับเรื่องอิริยาบถบัพพะ หรือเหมือนกับเรื่องธัมมานุปัสสนาสติ     ปัฏ
ฐานคือการกระทบกันระหว่าง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ถ้าพูดเป็นภาษาไทย
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ธรรมดาก็ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ กระทบตา  กระทบรูป กระทบส่ิงของต่างๆก็
เท่ากับมันเกิดจักขุวิญญาณคือเกิดการรับรู้ด้วยผัสสะที่เกิดขึ้น ผัสสะก็คือการที่
มันกระทบกันหรือสัมผัสกันนั่นเอง  ตากระทบรูปกระทบสีเราก็ก าหนดรู้  
กระทบแสงก าหนดรู้ว่าเห็นหนออะไรอย่างนี้นี่ คือวิธีปฏิบัติ ซ่ึงตาเราก็
มองเห็นอะไรเมื่อก่อนตาเราก็มองไปเฉยๆ เดี๋ยวนี้พอกระทบก็รู้ว่านี่คือการ
เกิดขึ้นของการรับรู้ของจิตของเรา…    
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ให้เรารู้อยู่กับปัจจุบัน  พอเรารู้อยู่กับปัจจุบัน ผัสสะที่มันเข้ามามันก็จะซึม
เข้าไปทะลุทะลวงใจเราไม่ได้ มันก็ได้แต่รู้สักเข้าไปและมันก็หล่นไป  ใจเรามี
ที่มันเคลือบเราเอาไว้ให้อะไรมันมาเกาะก็ไม่ติด มันก็ร่วงลงไปสัก แต่ว่า สัก
แต่ว่า... 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
         องค์ธรรมในข้อ อายตนะ 12 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นเหมือนกัน ได้แก่ 
ผัสสะทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจมีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา จึงไม่ควรยึดมั่นถือ
มั่นเป็นตัวตน 
 
               27.   ขันธ์ 5 (องค์ประกอบของชีวิต) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้  

 
...รู้ทุกข์ของขันธ์ 5 ถ้าเราพิจารณารูปดับ เวทนาดับ สัญญา สังขารวิญญาณ
ดับ อัตตามันก็หมด สักกายะทิฏฐิก็ไม่มี... 
                                      (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...แยกคนออกมาแยกตัวคนออกมาก็กลายเป็นขันธ์ 5 คือ รูปกับนามสรุปแล้วก็
คือ Original ของเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ก็คือ รูปกับนามก็คือขันธ์ 5... 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
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...พิจารณารูป เวทนา สัญญา  สังขาร วิญญาณเพื่อจะแยกร่างของเราออกมา
เป็นส่วนๆ 5 ส่วน…มันไม่เที่ยงมันเป็นทุกข์มันเป็นอนัตตามันเกิดจากการ
ประสมท่ีเราเห็นเป็นรูปร่างต่างๆทั้งหลายแหล่…แสดงให้เห็นเร่ือง อนัจจัง ทุก
ขัง อนัตตาของร่างกายเราของตัวเรา... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ระลึกรู้ที่รูปนามขันธ์ 5 กายใจปัฏฐานคือที่ตั้งของจิต กาย เวทนา  จิต ธรรม
จะฝึกให้สติไว... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ใจมันละเอียดขึ้นมันรู้ได้ บางทีพอยกเท้าขึ้น เออมันเหมือนกับว่าเราเหยียบ
บนพื้นที่เป็นน้ าเราก็รู้เลยว่าร่างกายเรามันมีน้ า  เพราะดังนั้นมันหนืดรู้สึก
เหมือนเท้ามันเปียก...ไม่ได้  มันต้องให้ใจเรานิ่งถึงระดับหนึ่งแล้วมันก็จะรู้เอง 
มันก็จะรู้เอง  หรือบางทีอาจารย์ก็จะสอนว่าถ้าเป็นไปได้เวลาที่เราเดินกับพื้น
ท าจงกรมให้ถอดรองเท้า พอจิตเรานิ่งถึงระดับนึงเราจะรู้สึกว่าดินในตัวเรากับ
ดินข้างล้างมันเป็นอันเดียวกัน… 
                                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
         องค์ธรรมในข้อ ขันธ์ 5 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นเหมือนกัน ได้แก่ ชีวิต
มนุษย์ทั้งกายและใจแยกเป็น 5 ส่วน คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซ่ึงแยกได้เป็นรูป
และนามที่มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป จึงไม่ควรยึดถือเป็นตัวตนของใคร  
                         ดังนั้นการฝึกสติปัฏฐาน 4 ในกาย เวทนา จิต ธรรม จึงท าให้รู้และเข้าใจขันธ์ 5 
ตามความเป็นจิรง 

 
               28.   สุข 2 (สุขอาศัยเหยื่อล่อและสุขไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ) ดังค าสัมภาษณ์ของ
กรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ปัญญา สุตมยปัญญา จินตามยปัญญาทางโลกเข้าไม่ถึง แต่ภาวนามัยปัญญา
เข้าถึงรู้เห็นเข้าใจว่าเป็นจริงนี่แหละอยู่ตรงนี้... 
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                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
        ...เราอยู่ตามหลักพุทธศาสนา เราอยู่เพื่อละกิเลส  การละกิเลสเราต้องอยู่
ในโลกนี้เพื่อละกิเลส  ในสวรรค์ก็ไม่ละ ในนรกก็ไม่ละ  เมืองอ่ืนเขาไม่ละ
หรอก ที่นี่แหละที่ละ ท าบุญละบาปแล้วก็อยู่ในนี้...เราละได้เราก็เบา เมื่อก่อน
เราแบกอยู่ พอละได้ทีละอันเราก็เบาไปๆ... 
                                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
... มีความสุขตอนนั้นมันมีความสุขที่สุดเลยปฏิบัติธรรมได้เป็นเวลานานๆ ...
เวลาเราปฏิบัติทีมันมีความสุขอย่างบอกไม่ถูกเลย  คือบางทีนี่เกือบจะลืมไป
เลยว่าหมดเวลาแล้วต้องกลับบ้านแล้วหรือมีงานที่จะต้องท าต่อไป… 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าเราปฏิบัติจนสติของเรามันอยู่ตัว...พบว่าใจมันผ่อนคลายปัญหา ก็ยังมี
เหมือนเดิม แต่ใจไม่เครียดเหมือนเดิม... 
                              (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
              องค์ธรรมในข้อ สุข 2 กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นเหมือนกัน ได้แก่ การ
ปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ให้เกิดปัญญารู้และเข้าใจส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริง ส่งผลให้จิตใจมี
ความสุขสงบระงับจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ซ่ึงเป็นสุขที่ไม่อาศัยเหยื่อล่อทั้ ง
รูปธรรมและนามธรรม 

 
              29. สัปปุริสธรรม 7 (คุณสมบัติของคนดี) ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 

 
...สัปปุริสธรรมความรู้จักเหตุ ความรู้จักผล ความรู้จักตน ความรู้จักกาลเวลา 
ความรู้จักสังคม ความรู้จักใช้คน คือ เป็นผู้บังคับบัญชาหรืออะไรก็ตามต้อง
เป็นคนมีเหตุมีผล ส่ิงท้ังหลายเกิดมาต้องเกิดมาจากเหตุ  ที่เราแก้ไม่ถูกคือเรา
ไม่รู้ว่าเหตุอยู่ที่ไหน...แก้ต้องแก้ที่เหตุไม่ใช่แก้ที่ผล  รู้จักเหตุ  รู้จักผล  รู้จักตน  
เราต้องรู้จักตัวเราว่าเรานี้คือใคร มีความรู้ความสามารถแค่ไหนเพียงไร คือ 
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บางคนไม่รู้จักตัวเองนึกว่าตัวเองวิเศษลืมตัว  และรู้จักประมาณประมาณทุก
อย่าง... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         องค์ธรรมในข้อ สัปปุริสธรรม 7 กรณีศึกษาท่ีเน้นประเด็นนี้ คือ ศาสตราจารย์
พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ที่เน้นว่าการรู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักกาล 
รู้จักบริษัท รู้จักบุคคล ท าให้ปฏิบัติตนเข้ากับบุคคลทุกสถานะ เข้ากับสังคมทุกระดับ เข้ากับทุก
สถานการณ์ ท ากิจการงานได้ส าเร็จราบรื่น เพราะรู้จักว่าควรคิดและท าอะไร อย่างไร เวลาใดได้
อย่างเหมาะสม  
                                อย่างไรก็ตาม สัปปุริสธรรม 7 เกี่ยวข้องโดยตรงกับสติสัมปชัญญะ ซ่ึง
กรณีศึกษาท่านอ่ืนๆได้กล่าวเกี่ยวกับประเด็นนี้ไว้ในแง่มุมของการมีสติสัมปชัญญะว่าการมี
สติสัมปชัญญะพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงทั้งในขณะและก่อนการคิด การพูด การกระท า 
ท าให้การคิด การพูด และการกระท าถูกต้องถูกธรรมเสมอ 
 
        การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นปริยัติได้ธรรม
ทั้งหมด 29 ประการ จากตารางความถ่ีขององค์ธรรม (ดังแสดงในภาคผนวก) แนวคิดแต่ละท่านมี
ธรรมที่ เน้นหลักเดียวกันมากที่สุดร้อยละ 100  ได้แก่  สัทธรรม 3 อริยสัจ 4 ไตรลักษณ์  
ปฏิจจสมุปบาท สัมมัปปธาน 4 โลกธรรม 8 บุญกิริยาวัตถุ 3 สติสัมปชัญญะ กัลยาณมิตตตา  
โยนิโสมนสิการ สติปัฏฐาน 4 มรณสติ ศรัทธา 4 ภูมิ 4 อิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 ความสันโดษ  
อคติ 4 อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ และกุศลมูล 3 
      ส่วนองค์ธรรมในล าดับรองลงมาร้อยละ 83 ได้แก่ มรรคมีองค์ 8 โพชฌงค์ 7 
ธรรมสมาธิ อายตนะ 12 ขันธ์ 5 สุข 2 พละ 5 และอินทรีย์ 5 ล าดับถัดมาร้อยละ 17 ได้แก่  
สัปปุริสธรรม 7 
    จากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นปริยัติดังกล่าว
ข้างต้น เม่ือเปรียบเทียบกับการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ใน
ประเด็นปริยัติที่วิเคราะห์ในบทที่ 4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในการน าองค์ธรรมไปใช้ใน
การด าเนินชีวิต เนื่องจากองค์ธรรมที่ปรากฏในการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตาม
แนวพุทธศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทท่ี 4 นั้นกรณีศึกษาน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตแสดงความถ่ีตั้งแต่
ร้อยละ 50 ขึ้นไปและองค์ธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตส่วนใหญ่มีความถ่ีสูงถึงร้อยละ 100  
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2) ปฏิบัติ  
                   การปฏิบัติในบทนี้ เป็นวิธีการที่กรณีศึกษาน ามาปฏิบัติในการด าเนินชีวิต จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นการปฏิบัติมีเนื้อหาสาระส าคัญ ดังต่อไปนี ้
                  1. ปฏิบัติตามหลักสัทธรรม 3 โดยศึกษาปริยัติและปฏิบัติตามหลักการนั้นโดยใช้ปัญญา
พิจารณาวิเคราะห์ให้เข้าใจความจริง ได้แก่ อ่านและฟังให้มากและเก็บข้อมูลความรู้ให้เป็นระบบเป็น
ระเบียบและน ามาปฏิบัติอย่างถูกต้องเพื่อให้เกิดผลถูกต้อง 
      2. ปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ์ โดยพิจารณาขันธ์ 5 ว่าชีวิตประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ 
หรือเรียกอีกอย่างว่าขันธ์ 5 ประกอบด้วยรูปและนาม ร่างกายส่วนรวมหรือรูปประกอบมาจาก
ส่วนย่อย ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ และนาม ได้แก่ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ รูป
และนามที่เป็นส่วนย่อยแต่ละส่วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา ขันธ์ 5 อันเป็นส่วนรวมจึง
ไม่เที่ยงเป็นธรรมดา และเมื่อความตายเกิดขึ้นธาตุวิญญาณ ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ า ธาตุดิน แต่ละธาตุ
จะกลับคืนสู่ธรรมชาติเช่นเดิม ส่ิงท้ังหลายจึงเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา ทุกส่ิงมีความไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์เพราะทนอยู่สภาพเดิมไม่ได้ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นเป็นตัวเป็นตนทั้งส้ิน จึงควรปล่อยวางจาก
ความยึดมั่นถือมั่นทั้งหลาย 
                       ดังนั้นการพิจารณาดังกล่าวข้างต้น ท าให้จิตใจคลายจากความยดึถือส่ิงต่างๆ และมุ่ง
ท าบุญกุศลให้มากที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ เพราะส่ิงท่ีน าไปไดค้อืกรรมดีและกรรมชั่วเท่านัน้  
      3. ปฏิบัติตามหลักอิทัปปัจจยตาโดยพิจารณาเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้องและปฏิบัติหรือแก้ไข
ปัญหาให้ถูกต้องตามตามเหตุปัจจัยนั้นๆ จึงต้องศึกษาและมีความรู้ในเรื่องนั้นๆ และปฏิบัติหรือ
แก้ไขปัญหาตามสาเหตุนั้นๆเท่าที่จะท าได้เพราะผลเกิดจากเหตุ แต่ถ้าเกิดก าลังความสามารถที่จะท า
ให้ท าใจปล่อยวาง  
                      อย่างไรก็ตามควรพิจารณาเหตุปัจจัยที่ก่อให้เกิดผลดีแก่ชีวิตและปฏิบัติให้ถูกต้องตาม
เหตุปัจจัยนั้นๆ โดยเฉพาะการพิจารณาเหตุปัจจัยตรงด้วยการลดละโลภ โกรธ หลงและปฏิบัติถูกต้อง
ตามเหตุปัจจัยนั้นๆด้วยการไม่หวังผลประโยชน์ทางโลก ได้แก่ การให้ทาน การรักษาศีล การมีสมาธิ
และการมีปัญญา นอกจากนั้นถ้ามีผลใดเกิดขึ้นพึงรู้ว่าเป็นเพราะกฎแห่งกรรมที่ตนได้กระท าไว้ใน
อดีต และมุ่งละบาปอกุศลธรรมและบ าเพ็ญบุญกุศลให้ถึงพร้อม   
      4. ปฏิบัติตามหลักปฏิจจสมุปบาท โดยรู้และเข้าใจว่ามีอวิชชาเป็นเหตุ จึงท าให้เกิดสังขาร
หรือความปรุงแต่ง ความมีสังขารเป็นเหตุ จึงท าให้เกิดวิญญาณ ความมีวิญญาณ จึงท าให้เกิดนามรูป 
ความมีนามรูป จึงท าให้เกิดสฬายตนะ ความมีสฬายตนะ จึงท าให้เกิดผัสสะ ความมีผัสสะ จึงท าให้
เวทนา ความมีเวทนาหรือสุข ทุกข์ เฉยเกิดขึ้น จึงท าให้เกิดตัณหาหรือความอยาก ความมีตัณหา ท าให้
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เกิดอุปทาน ความมีอุปทาน ท าให้เกิดภพ ความมีภพ ท าให้เกิดชาติ ความมีชาติ ท าให้เกิดชรา ความ
ชรา ท าให้เกิดมรณะ ดังนั้นวงจรนี้จึงท าให้เกิดทุกข์ การละจากทุกข์ได้จึ งต้องมีสติสัมปชัญญะ
ก าหนดรู้เท่าทันกาย เวทนา จิต ธรรม หรือการปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 
            การมีสติสัมปชัญญะพิจารณาทุกอิริยาบถทั้งยืน เดิน นั่ง นอนในปัจจุบันขณะ ท าให้
เข้าใจว่าผัสสะทั้งทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เกิดขึ้น จึงท าให้เกิดเวทนาทั้งสุข ทุกข์ เฉย เกิดขึ้น เป็น
ต้น ส่ิงทั้งหลายเหล่านี้มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา เมื่อรู้เท่าทันตามความเป็นจริงจึงไม่เกิด
อุปาทานความยึดติด และเมื่อรู้เท่าทันแล้วอวิชชาจึงดับ สังขารจึงดับ แต่ตรงข้ามถ้าขณะที่เกิดผัสสะ
ไม่มีสติสัมปชัญญะจะเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่าผัสสะนั้นเป็นเราเป็นของเรา เมื่อส่ิงนั้นไม่เป็นไปตาม
ปรารถนาจึงเกิดความทุกข์เพราะความยึดมั่นถือมั่นนั้น    
      5. ปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตตตา โดยคบคนทุกประเภทเป็นเพื่อนเพื่อมิตรภาพในสังคม 
แต่ควรเลือกคบคนดีเป็นเพื่อนสนิท และเลือกคบคนไม่ดีเป็นเพื่อนห่างๆหรือไม่สนิทเพื่อไม่ให้เป็น
ศัตรู รวมท้ังควรตัดเตือนชี้แนะให้เพื่อนไปในทางท่ีถูกต้องถูกธรรม และควรปล่อยวางในกรณีที่ผู้นัน้
มีมิจฉาทิฐิ 
                      นอกจากนั้นควรถ่ายทอดความรู้หรือให้ค าแนะน าปรึกษาตักเตือนให้ผู้อ่ืนเป็นไป
ในทางท่ีถูกต้องถูกธรรมโดยเฉพาะการสอนการปฏิบัติธรรมเพื่อเจริญปัญญา และปฏิบัติตนให้เป็น
แบบอย่างท่ีดีโดยเฉพาะเบญจศีล เบญจธรรม รวมท้ังรู้จักพิจารณาว่าผู้คนรอบข้างที่เกี่ยวข้องมีสถานะ
เป็นอย่างไร บคุลิกลักษณะนิสัยเป็นอย่างไร ชอบอะไรไม่ชอบอะไร เพื่อเข้าใจผู้อ่ืนและปรับตัวให้
ถูกต้องเหมาะสมกับผู้นั้นทั้งความประพฤติและค าพูด ดังนั้นจึงต้องท าตนให้เป็นผู้น่ารัก น่าเคารพ  
น่ายกย่อง พร้อมรับฟังความคิดเห็น พูดน่าเช่ือถือและต้องพูดถูกต้อง และต้องช้ีแจงอธิบายเรื่องต่างๆ
ให้ผู้อ่ืนเข้าใจได้ รวมท้ังต้องชักน าผู้อ่ืนไปในทางที่ดี ได้แก่ สอนผู้อ่ืนให้รู้จักการให้ทาน การรักษา
ศีล และการภาวนาโดยให้เกิดความเข้าใจง่ายขึ้น ท าให้ผู้อ่ืนเกิดปัญญาและสามารถปฏิบัติส่ิงท่ีถูกต้อง
เองได้ 
      6.  ปฏิบัติตามหลักโยนิโสมนสิการ โดยคิดทวนต้นจนปลายและคิดกลับมาโดยรอบ  
คิดพิจารณาอย่างลึกซ้ึงจนกระทั่งเข้าใจเหตุผลอย่างแท้จริงของส่ิงนั้นๆ หรือมีสติสัมปชัญญะในการ
พิจารณาส่ิงที่ควรท าหรือไม่ควรท า ควรท าอะไร ควรท าอย่างไร และควรท าเวลาใดให้ ถูกต้องทั้ง
กฎหมายและศีลธรรม ซ่ึงการพิจารณาส่ิงต่างๆที่เกี่ยวข้องตามความเป็นจริงนี้ ท าให้เกิดสัมมาทิฏฐิซ่ึง
เป็นส่ิงส าคัญที่ท าให้เกิดการรักษาศีล และเมื่อมีศีลแล้วจึงเกิดสมาธิและปัญญาต่อไป 
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                         ดังนั้นการคดิดีจึงเป็นจุดเริ่มท าให้เกิดการท าดีและการพูดดีต่อไป เพราะความคดิต้อง
มาก่อนแล้วกายและวาจาจึงกระท า และการคิดดี ท าดี พดูดนีั้นต้องส่งผลให้ทั้งผู้กระท า ผู้ถูกกระท า
และผู้รู้เกิดความพอใจไมต่ิครบทุกฝ่ายจึงถูกต้อง 
     7. ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 โดยการศึกษาปริยัติให้เข้าใจเรื่อง ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และ
มรรค เมื่อศึกษาถูกต้องแล้วให้ปฏิบัติตามข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ตามที่ได้ศึกษามาเพื่อให้เข้าใจ
ทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ภายในตนเองโดยมีสติพิจารณาขันธ์ 5 ว่าไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน และ
พิจารณาให้รู้ว่าความยึดถือส่ิงท้ังหลายว่าเป็นตัวตนด้วยความไม่รู้เป็นเหตุแห่งทุกข์ จึงต้องปฏิบัติตาม
หลักสติปัฏฐาน 4 เพื่อความดับทุกข์นั้น 
     8. ปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ 8 โดยมีสติสัมปชัญญะพิจารณาเดินสายกลางท าอะไรแต่
พอดีไม่ตึงไม่หย่อนเกินไปด้วยไม่มัวเมาในกามและไม่ทรมานตนจนไม่สามารถท าลายกิเลสได้ 

   9. ปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 โดยให้ทาน รักษาศีล และภาวนา ท าให้เป็นผู้งามใน
เบื้องต้นคือมีศีล งามในท่ามกลางคือมีสมาธิ และงามในเบื้องปลายคือมีปัญญา มีวิธีการปฏิบัติ
ดังต่อไปนี้ 

        9.1 ให้ทาน ควรให้ทานเป็นเสบียงในชีวิตเบ้ืองหน้าโดยให้ทานด้วยความเมตตาอยาก
ให้คนทั้งหลายมีความสุข ได้แก่ ให้อามิสทาน ให้อภัยทานด้วยการไม่โกรธผู้อ่ืน และโดยเฉพาะ
ธรรมทานและความรู้ที่เป็นให้ที่ถาวรและชนะการให้ทั้งปวง การให้ทานทั้งหลายจึงถือเป็นการขจัด
ความตระหนี่ด้วยความเมตตา  

        9.2 รักษาศีล ควรรักษาศีล 8 ข้อ ได้แก่ ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักขโมย ไม่แย่งคนรักของผู้อ่ืน 
ไมพู่ดเท็จ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดค าหยาบคาย ไม่พูดเพ้อเจ้อไร้สาระ และไม่ประกอบมิจฉาทิฏฐิทั้ง
ไมค่้าไม่ขายสัตว์ให้ฆ่า ไม่ค้าขายมนุษย์ ไม่ค้าขายอาวุธ ไม่ค้าขายยาพิษ ไม่ค้าขายยาเสพย์ติดและไม่
เสพยาเสพย์ติด 

              นอกจากนั้นควรปฏิบัติตนตามหลักศีลและธรรม ได้แก่ ไม่ฆ่าสัตว์ที่ควบคู่กับ
เมตตา ไม่ลักขโมยของผู้อ่ืนควบคู่กับความเสียสละ ไม่ผิดลูกเมียผู้อ่ืนที่ควบคู่กับความส ารวมพอดี
และเตือนตนว่าของใครๆก็รัก ไม่พูดเท็จที่ควบคู่กับมีสัจจะ ไม่เสพของมึนเมาที่ควบคู่กับมีสติไม่
ประมาท  

              ดังนั้นการรักษาศีลและธรรมควบคู่กันจึงท าให้ศีลมั่นคงขึ้นซ่ึงการรักษาศีลถือเป็น
ส่ิงส าคัญที่สุดเพราะเป็นพื้นฐานเบ้ืองต้นให้เกิดสัมมาสมาธิและสัมมาปัญญา  

        9.3 ภาวนา ปฏิบัติให้จิตใจสงบสมาธิโดยวิธีการต่างๆ ได้แก่ มีจิตใจแน่วแน่ตั้งใจฟัง
หรืออยู่กับกิจการงานที่ท าอยู่ มีสติสัมปชัญญะควบคุมจิตใจไม่ให้ฟุ้งซ่าน พยายามละอกุศลที่เกิดขึ้น 
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หรือละความปรุงแต่งไม่ดีที่เกิดขึ้นอยู่เสมอและคิดแต่ส่ิงที่เป็นกุศลดีงามเพื่อให้มีปิติสุขในจิตใจ 
นอกจากนั้นสวดมนต์แผ่เมตตาทุกวันก่อนนอนและระหว่างนอนจนหลับยังช่วยให้จิตใจสงบได้อีก
ด้วย และโดยเฉพาะฝึกฝนสติสัมปชัญญะให้มีสมาธิเพื่อเป็นฐานในการปฏิบัติวิปัสสนา ได้แก่ อานา
ปานสติหรือการก าหนดลมหายใจเข้าออก การก าหนดรู้อาการพอง-ยุบ การก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่
ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยต่างๆ 
                           ส่วนการพัฒนาปัญญาโดยพิจารณาแก้ไขปรับปรุงกิจการงานอยู่เสมอ ศึกษาความรู้
เพิ่มเติมให้มากที่สุด และโดยเฉพาะปฏิบัติวิปัสสนาเพ่ือให้เกิดปัญญาสูงสุด ได้แก่ ปฏิบัติสติปัฏฐาน 
4 เพื่อให้รู้และเข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง นอกจากนั้นการสวดมนต์แปลเพื่อน าไปพิจารณา 
สติปัฏฐาน 4 ในชีวิตประจ าวันยังช่วยให้เกิดความรู้และเข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงได้อีกด้วย
      10. ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 โดยก าหนดรู้ส่ิงท้ังหลายในปัจจุบันขณะที่เกิดผัสสะว่า
ไม่ใช่ส่ิงท่ีเปน็ตัวตนทั้งกาย เวทนา จิต ธรรม ทั้งนี้ก่อนปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 ต้องฝึกจิตให้มี
ความสงบเป็นสมาธิ ได้แก่ อานาปานสติหรือการก าหนดลมหายใจเข้าออก การก าหนดรู้อาการพอง-
ยุบ การก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยต่างๆ และจิตที่สงบเป็นสมาธิจะ
เป็นฐานในการพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมตามความเป็นจริงเพื่อให้เกิดความรู้และเข้าใจว่าส่ิง
ทั้งหลายเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา เช่น ก าหนดรู้พองยุบจนจิตสงบเป็นสมาธิ แล้วจึงก าหนดรู้
ว่าอาการพองสุดแล้วดับไป อาการยุบสุดแล้วดับไป ก าหนดรู้อาการกระทบท้ังสุข ทุกข์ เฉย ก าหนดรู้
อารมณ์ของจิตและธรรมที่เกิดขึ้นในขณะนั้นว่าเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นแล้วดับไปเป็นธรรมดา จึงไม่มีส่ิงใด
เป็นตัวตนที่ควรยึดมั่นถือมั่น 
                       ดังนั้นปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 จึงต้องมีสติสัมปชัญญะรู้เท่าทันผัสสะหรือทุก
อิริยาบถในปัจจุบันขณะทั้งยืน เดิน นั่ง นอน ท าให้ลดละการปรุงแต่งทั้งหลาย นอกจากนั้นต้องฝึกฝน
สติสัมปชัญญะท้ังก่อนคิด ก่อนพูด ก่อนกระท า และขณะคิด ขณะพูด ขณะกระท าเพื่อให้จิตใจเกิด
บุญกุศลและพฤติกรรมเป็นไปในทางท่ีถูกต้องถูกธรรมอยู่เสมอ 
           อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาบางคนให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการปฏิบัติตามหลัก 
สติปัฏฐาน 4 ดังต่อไปนี้ รองศาสตราจารย์สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลัก  
สติปัฏฐาน 4 ว่าควรฝึกจิตให้มีความสงบเป็นสมาธิระดับอุปจารสมาธิ และน าสมาธิระดับนี้ไป
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมตามความเป็นจริงเพื่อให้เกิดความรู้และเข้าใจไตรลักษณ์อย่างลึกซ้ึง 
และเมื่อฝึกฝนการพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมตามความเป็นจริงอย่างคล่องแล้วสามารถพิจารณา
กาย เวทนา จิต ธรรมตามความเป็นจริงในระดับขณิกสมาธิได้ 
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         แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 ว่าการ
เดินจงกรม ท าให้สติสัมปชัญญะคมมากกว่านั่งสมาธิ และการเดินจงกรมพร้อมกับพิจารณาปัญหา
หรือพิจารณาธรรมต่างๆขณะเดินจงกรม ท าให้เกิดปัญญาได้ง่ายและลึกซ้ึง  
        ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลัก  
สติปัฏฐาน 4 ว่าการภาวนาให้ทันปัจจุบันขณะที่เกิดขึ้นควรมีต้นจิต ได้แก่ เมื่อจะเดินให้ภาวนาต้นจิต
ว่า “อยากเดินหนอ” เมื่อเดินให้ภาวนา “เดินหนอ” เมื่อก าหนดพองยุบให้ภาวนา “พองหนอ” “ยุบ
หนอ” เมื่อความโกรธเกิดขึ้นให้เตือนจิตตนเองด้วยการภาวนา “โกรธหนอ” “บาปหนอ” 

       ร้อยโทวรากร ไรวา เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักตามหลักสติปัฏฐาน 4 ว่า 
อานาปานสติสามารถน ามาปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 ได้โดยก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกที่ปลายจมูกว่า
ลมหายใจส้ันหรือยาวและเข้าหรือออกเพื่อให้จิตสงบเป็นสมาธิ และน าจิตที่สงบมาพิจารณาสภาวะ
ตามความเป็นจริงในขณะนั้น          
              11. การปฏิบัติตามหลักอานาปานสติโดยก าหนดรู้ลมหายใจเข้า-ออกตลอดเวลาเพื่อให้จิต
สงบเป็นสมาธิ นอกจากนั้นเมื่อจิตสงบเป็นสมาธิจะส่งผลให้การหายใจเบาและลึกขึ้น จึงท าให้
สุขภาพจิตดีและสุขภาพร่างกายแข็งแรงอีกด้วย 
        อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาบางคนให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการปฏิบัติตามหลัก 
อานาปาสติ ดังต่อไปนี้ ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตามหลักอานาปานสติว่าให้ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกตลอดเวลา แต่ในกรณีที่จิตยังก าหนดรู้
ลมหายใจเข้าออกไม่ชัดเจนให้ก าหนดลมหายใจเข้าออกโดยหายใจยาวๆลึกๆหรือก าหนดพอง-ยุบ
ก่อนเพราะเป็นส่ิงท่ีหยาบกว่าจึงสามารถรู้สึกได้ชัดกว่าในขณะที่จิตยังไม่มีสมาธิมากนัก และเมื่อ
ก าหนดรู้พอง-ยุบจนมีลมหายใจมีความเบาขึ้นแต่รู้ลมหายใจเข้าออกชัดเจนมากขึ้น จึงเริ่มมาก าหนด
ที่ลมหายใจเข้าออก 
                   ส่วน แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักอานาปานสติ
ว่าให้มีสติสัมปชัญญะรู้ลมหายใจเข้าออกอยู่ตลอดเวลาในยามว่างจากกิจการงาน แต่ในกรณีที่มี
กิจการงานเฉพาะหน้าปฏิบัติตามหลักสติสัมปชัญญะโดยมีสติสัมปชัญญะอยู่ที่กิจการงานเฉพาะ
หน้านั้นๆ 
             12. ปฏิบัติตามหลักมรณสติ โดยพิจารณาว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นเรื่องธรรมดา แต่
ความตายจะเกิดเมื่อไหร่ไม่แน่นอนอาจเกิดในพรุ่งนี้หรือตอนนี้ เพราะลมหายใจเข้าไม่ออกก็ตาย 
ลมหายใจออกไม่เข้าก็ตาย ความตายจึงไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่มีอะไรเป็นตัวตนที่ยึดถือได้      
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                  นอกจากนั้น การสวดมนต์พร้อมท้ังดูค าแปลเพื่อพิจารณาให้เกิดปัญญาตามความหมาย
ของความตายยังช่วยให้เกิดปัญญารู้และเข้าใจความตายตามความเป็นจริงอีกด้วย 
                  ดังนั้นต้องท าหน้าที่ของความเป็นมนุษย์ตั้งแต่วันนี้ด้วยการฟังธรรมให้เข้าใจและ
น ามาใช้กับชีวิต มุ่งท าบุญกุศลให้มากที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ ท าให้จิตใจสงบเป็นสัมมาสมาธิและสัมมา
ปัญญา เพราะเมื่อความตายมาถึงส่ิงท่ีน าไปได้คือกรรมดีและกรรมชั่วเท่านั้น และขณะส้ินชีวิตต้อง
คิดถึงบุญกุศลที่ตนได้ท ามาเพื่อให้ไปภพภูมิที่ดีหรือถ้าเคยปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนามาก่อนจึง
ปฏิบัติตามนั้นแต่ต้องฝึกฝนมาก่อนจึงสามารถท าได้ 
             13.  ปฏิบัติตามหลักพละ 5 และอินทรีย์ 5 โดยการมีศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ซ่ึง
ศรัทธาเป็นองค์ประกอบแรกที่ส าคัญโดยการเริ่มเกิดความศรัทธาในพระรัตนตรัย ท าให้เกิดความ
พากเพียรในการปฏิบัติ เมื่อพากเพียรในการปฏิบัติแล้วจึงท าให้สติมีพลังขึ้น นอกจากนั้นจาก
องค์ประกอบท้ัง 5 นี้สติเป็นหลักใหญ่หรือธรรมที่น าทุกองค์ประกอบเพื่อปรับให้แต่ละองค์ประกอบ
สมดุลกัน ได้แก่ ศรัทธาและปัญญาสมดุลกัน ถ้าไม่สมดุล ศรัทธามากกว่าปัญญาจะกลายเป็นคนเชื่อ
ง่ายงมงาย แต่ว่าถ้าปัญญามากกว่าศรัทธาจะคิดมาก และปรับให้วิริยะกับสมาธิสมดุลกัน ถ้าไม่สมดุล
กัน สมาธิมากกว่าวิริยะจะง่วงนอน แต่ถ้าวิริยะมากกว่าสมาธิจะฟุ้งซ่าน 
                  ดังนั้นสติจึงเป็นแกนน าในการน าธรรมอ่ืนๆมาใช้อย่างเหมาะสมในการปฏิบัติ 
สติปัฏฐาน 4 เพื่อก าหนดรู้เท่าทันกาย เวทนา จิต และธรรมในปัจจุบันขณะต้องใช้สติเป็นแกนน าเพื่อ
ปรับศรัทธาและปัญญาให้เท่ากันและเพื่อปรับวิริยะและสมาธิให้เท่ากัน  
             14. ปฏิบัติตามหลักศรัทธา 4 โดยเชื่อในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า เชื่อมั่นในกฎแห่งกรรม 
เชื่อมั่นในผลของกรรม และเชื่อมั่นในสัตว์มีกรรมเป็นของตน ซ่ึงความเชื่อในการตรัสรู้ของ
พระพุทธเจ้าเป็นศรัทธาที่ครอบคลุมศรัทธาข้ออ่ืนๆโดยต้องระลึกถึงพระพุทธคุณด้วยการน้อมน า
ธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตให้บริสุทธ์ิทั้งกาย วาจา ใจ และตระหนักอยู่เสมอว่าท าดีได้ดี ท าชั่วได้
ชั่ว เพราะทุกคนเกิดมาจากเหตุปัจจัยที่ตนได้กระท าขึ้นเองท้ังในอดีตและปัจจุบัน เมื่อท ากรรมดีจึงไป
เกิดภพภูมิที่ดี แต่ท ากรรมชั่วจึงไปเกิดภพภูมิที่ไม่ดี  
                   นอกจากนั้นส่ิงท่ีส าคัญคือการพัฒนาสติปัญญาของตนให้รู้ว่าการเวียนว่ายตายเกิดในภพ
ภูมิเป็นทุกข์และมุ่งพากเพียรปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์จากการเวียนว่ายตายเกิดโดยด าเนินชีวิตอย่างไม่
ประมาท คือ การมีสติสัมปชัญญะอยู่ในกายและจิตใจอยู่เสมอ ซ่ึงสติสัมปชัญญะถือเป็นธรรมที่
พระพุทธเจ้าเน้นว่าเป็นธรรมใหญ่ที่ครอบคลุมธรรมทุกประการ 
             15. ปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 โดยใฝ่ศึกษางานที่ชอบอยู่เสมอ มีความขยันหมั่นเพียรใน
กิจการงานนั้น เอาใส่ใจจดจ่อในกิจการงานนั้นอยู่เสมอ และพิจารณาแก้ไขปรับปรุงพัฒนาให้กิจการ
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งานนั้นส าเร็จหรือดีขึ้น และส่ิงที่ส าคัญ คือ การท ากิจการงานทุกอย่างต้องมุ่งเพื่อให้ประโยชน์
ส่วนรวมเพียงอย่างเดียวไม่หวังผลตอบแทนส่วนตนใดๆทั้งส้ิน ท าให้จิตใจมุ่งอยู่เฉพาะในกิจการงาน 
ท ากิจการงานส าเร็จด้วยดี และปล่อยวางความทุกข์ต่างๆได้ง่าย หลักอิทธิบาท 4 จึงเป็นหัวใจของ
ความส าเร็จและท าให้มีอายุยืน 
       อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาบางคนให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการปฏิบัติตามหลัก 
อิทธิบาท 4 ดังต่อไปนี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลัก
อิทธิบาท 4 ว่าธรรมข้อนี้เกี่ยวข้องเชื่อมโยงกับคุณค่าด้านร่างกาย คือการมีอายุยืน โดยพอใจในส่ิงที่
มีอยู่เฉพาะหน้า พากเพียรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จดจ่อในการปล่อยวางอกุศลธรรมที่เกิดขึ้น
ท าให้จิตใจสงบเป็นอุเบกขา และพิจารณาการอุปโภคบริโภคที่เหมาะสมกับร่างกายของตนเอง 
       ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตาม
หลักอิทธิบาท 4 ว่าการปฏิบัติกิจการงานให้ส าเร็จตามหลักอิทธิบาท 4 นั้นในข้อวิริยะ นอกจากขยัน
แล้วควรเพ่ิมเติมหลักความกล้าสู้ปัญหากล้าตัดสินใจไปด้วย 
             16. ปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร 4 โดยมีจิตใจปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนเสมอ เมื่อผู้อ่ืนต้องการ
ความช่วยเหลือให้ความช่วยเหลือให้ถึงท่ีสุดตามก าลังของตนทั้งอามิสทาน อภัยทาน และโดยเฉพาะ    
ธรรมทานเพื่อให้ค าปรึกษาช้ีแนะให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ เมื่อผู้อ่ืนมีความสุขให้ความยินดีแก่ผู้นั้น หากการ
ใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อ
หลักการแห่งความถูกต้องดีงามควรวางเฉยเสีย นอกจากนั้นควรปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างดีที่สุดด้วยความ
เมตตา กรุณา มุทิตตา อุเบกขาท้ังต่อบิดามารดา ต่อบุตร ต่อผู้สอน ต่อศิษย์ ต่อผู้ใต้บังคับบัญชา และ
ต่อผู้บังคับบัญชา 
       อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาบางคนให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการปฏิบัติตามหลักพรหม
วิหาร 4 ดังต่อไปนี้ ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลัก
พรหมวิหาร 4 ว่าควรปฏิบัติต่อบุคคลรอบข้างอย่างดีที่สุดด้วยหลักเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาโดย
ดูแลลูกให้มีความสุข ไม่เข้มงวดมากเกินไป และสอนให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง สอนลูกศิษย์ให้
แก้ไขปรับปรุงให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง รวมท้ังเชื่อฟังบิดามารดา ไม่โต้เถียงหรือพูดให้บิดามารดา
เสียใจ และกตัญญูกตเวทิตาต่อผู้มีบุญคุณอยู่เสมอ เพราะความกตัญญูกตเวทิธรรมเป็นธรรมเบื้องต้น
ของผู้ปฏิบัติธรรมและเป็นธรรมที่จ าแนกความเป็นมนุษย์กับสัตว์ พร้อมทั้งปฏิบัติตนเป็นแบบอย่าง
ต่อผู้อ่ืน  
     ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติ
ต่อผู้อ่ืนด้วยหลักเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาโดยดูแลลูกและภรรยาด้วยการให้อิสระในความคิดและ
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ไม่ให้เกิดความยากล าบาก มอบความเป็นใหญ่ในบ้านให้ภรรยา ดูแลลูกศิษย์ด้วยการช่วยเหลือทั้ ง
เรื่องการศึกษาและปัญหาส่วนตัวและไม่หวงความรู้ มีจิตใจเป็นกลางไม่ล าเอียงในการตรวจสอบ
เพราะรัก เพราะเกลียด เพราะกลัว เพราะเขลา มีความกตัญญูกตเวทิตาต่อสถาบันที่ให้การศึกษาและผู้
มีพระคุณอยู่เสมอ รวมท้ังให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืนตามก าลังท่ีจะท าได้ 
     รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร 4 
ว่าควรท าหน้าที่ต่อมนุษย์ สัตว์ และส่ิงแวดล้อมด้วยความกตัญญูกตเวทิตา ท าให้เกิดความเจริญใน
ชีวิต 
                  ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลัก
พรหมวิหาร 4 ว่าควรแผ่เมตตาอย่างกว้างขวางอยู่เสมอด้วยพื้นฐานในจิตใจ และปฏิบัติต่อผู้อ่ืนด้วย
ความเข้าใจผู้อ่ืนโดยพิจารณาว่าผู้นั้นมีสถานะเป็นอย่างไร เป็นคนเช่นไร ไม่ชอบหรือชอบส่ิงใด 
และปรับตัวทั้งพฤติกรรมและวาจาอยู่เสมอเพื่อเกื้อกูลให้ผู้อ่ืนมีความสุข 
             17. ปฏิบัติตามหลักการอุปโภคบริโภคที่เหมาะสม (อายุวัฒนธรรม 5 ความสันโดษ และ 
สัปปายะ7) โดยพิจารณาการอุปโภคบริโภคด้วยความพอดีพอประมาณและตามเวลา บริโภคอาหารที่
เหมาะสมกับร่างกายของตน ได้แก่ การรับประทานอาหารให้ครบหมู่และรับประทานพอดีตามเวลา 
รวมท้ังมีอิริยาบถที่เหมาะสมด้วยการพิจารณาให้พอดีแก่ความสบายของร่างกายทั้งเดิน ยืน นั่ง นอน 
โดยเฉพาะการออกก าลังกายที่พอประมาณกับร่างกายอย่างสม่ าเสมอ เมื่อรับประทานอาหารไม่
รับประทานด้วยความเอร็ดอร่อย แต่ให้พิจารณาว่ารับประทานเพื่อให้ร่างกายอยู่ท าประโยชน์ต่อ
ประเทศชาติ พระศาสนาและส่วนรวม รวมทั้งควรท าจิตใจให้ไม่เครียดและสงบสุขอยู่เสมอ 
     นอกจากนั้นควรพิจารณาการใช้สอยและเกี่ยวข้องเฉพาะส่ิงท่ีเป็นประโยชน์และพอใจกับ
ส่ิงท่ีมีอยู่เฉพาะหน้า ท าให้มีความสุขได้ง่าย และเลือกที่อยู่ที่เหมาะสม ได้แก่ มีเพื่อนดี อาหารดี การ
เดินทางสะดวก ส่ิงแวดล้อมสงบที่ท าให้จิตใจสงบได้ง่าย 
                  อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาบางคนให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการปฏิบัติตามหลักการ
อุปโภคบริโภคที่เหมาะสม ดังต่อไปนี้ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้น
เพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักการบริโภคที่เหมาะสมว่าควรบริโภคอาหารให้เหมาะสมโดยไม่
ควรรับประทานอาหารมากเกินไปเพราะท าให้ขี้เกียจ เมื่อรับประทานอาหารอีก 6-7 ค าจะอ่ิมให้หยุด
และดื่มน้ า 
      ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์  ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตาม
หลักการอุปโภคบริโภคที่เหมาะสมว่าควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอโดยออกก าลังกายโยคะที่
เหมาะกับอายุ เช่น ออกก าลังกายทุกเช้าโดยท าโยคะท่า “สุริยะนมัสสิการ” และโยคะท่าอ่ืนๆ 
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นอกจากนั้นรับประทานอาหารโดยเน้นผักและผลไม้ ไม่ทานเนื้อสัตว์ ดื่มน้ าต้มท่ีเย็นแล้วในปริมาณ
มากพอควร ขับถ่ายอย่างเสม่ าเสมอ นอกจากนั้นยังเน้นย้ าถึงการปล่อยวางจากความเครียดโดยการ
ท าจิตใจให้สงบเป็นสมาธิหรือเบี่ยงเบนความสนใจจากส่ิงท่ีท าให้เกิดความทุกข์ไปสู่ส่ิงอ่ืนๆแทน  
    รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักการอุปโภค
บริโภคที่เหมาะสมว่าควรปฏิบัติตามหลักสันโดษโดยมีกายและจิตสันโดษ พอใจในส่ิงที่มีอยู่ มัก
น้อย ปฏิบัติในส่ิงท่ีเหมาะสมกับรางกายเพื่อปรับธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟให้สมดุลกัน และออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับร่างกายตนเอง นอกจากนั้นยังเน้นว่าเวลา
นอนควรให้ท าใจปล่อยวางท้ังหมด และไม่เอาส่ิงภายนอกมาทับถมตนเองให้มีความทุกข์ จึงท าให้
จิตใจสงบสุขและจิตอิสระสุข รวมท้ังท าให้ร่างกายแข็งแรงด้วย 
     ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักการอุปโภค
บริโภคที่เหมาะสมว่าควรปฏิบัติตามท่ีแพทย์แนะน า ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ นอนเป็นเวลา ท า
จิตใจให้สงบและไม่เครียดโดยพอใจในส่ิงท่ีมีอยู่เฉพาะหน้า และท าในส่ิงท่ีตนชอบ 
             18. ปฏิบัติตามหลักการงดเว้นอคติ 4 โดยพิจารณาด้วยสติปัญญาว่าการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนเป็นไป
ด้วยอคติทั้งเพราะรัก เพราะเกลียด เพราะกลัว และเพราะเขลาหรือไม่และถ้าเป็นไปด้วยอคติควรละ
ความอคตินั้นเสีย 
             19. ปฏิบัติตามหลักโลกธรรม 8 โดยเตือนสติอยู่เสมอถึงความได้ลาภ เส่ือมลาภ ได้ยศ เส่ือม
ยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์ว่าเป็นส่ิงท่ีมีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา และเมื่อความตาย
เกิดขึ้นไม่สามารถเอาอะไรไปได้ จึงไม่ควรยึดมั่นถือมั่นกับส่ิงภายนอก  
                   อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาบางคนให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการปฏิบัติตามหลัก         
โลกธรรม 8 ดังต่อไปนี้ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การปฏิบัติตามหลักโลกธรรม 8 โดยพิจารณาว่าการยึดส่ิงภายนอกเป็นทุกข์ จึงไม่ควรท ากิจการงาน
ทั้งหลายด้วยการคาดหวังผลประโยชน์ใดๆ แต่ควรท ากิจการงานนั้นเพื่องานและเพื่อส่วนรวม 
รวมทั้งไม่ยึดในอารมณ์ไม่ดีต่างๆที่บั่นทอนจิตใจ ได้แก่ เมื่อผู้อ่ืนพูดว่ากล่าวในทางที่ไม่ดี ควร
พิจารณาว่าตนเองเป็นอย่างท่ีผู้อ่ืนว่ากล่าวหรือไม่ ถ้าไม่ได้เป็นเช่นนั้นไม่ควรเก็บมาอารมณ์ไม่ดีมา
ทับถมจิตใจ  
             20. ปฏิบัติตามหลักสัปปุริสธรรม 7 โดยรู้จักเหตุหรือรู้ทุกอย่างเกิดจากเหตุ รู้จักผล รู้จัก
บริษัทหรือชุมชนหรือสังคม รู้จักกาลว่าเวลาใดควรท าอะไร รู้จักตนว่าตนมีความรู้แต่ไหนเพียงไร 
รู้จักประมาณ รู้จักบุคคลว่าควรปฏิบัติกับบุคคลนั้นอย่างไรใช้ภาษากับบุคคลอย่างเหมาะสม 
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  การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นการปฏิบัติได้วิธีการปฏิบัติ
ทั้งหมด 20 ประการ จากตารางความถ่ีของวิธีการปฏิบัติ (ดังแสดงในภาคผนวก) แนวคิดแต่ละท่าน
มีวิธีการปฏิบัติที่เน้นหลักเดียวกันมากที่สุดร้อยละ 100 ได้แก่ การปฏิบัติตามหลักสัทธรรม 3  
การปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ์ การปฏิบัติตามหลักปฏิจจสมุปบาท การปฏิบัติตามหลักศรัทธา 4 
การปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 การปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร  4 การปฏิบัติตามหลัก 
โยนิโสมนสิการ การปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 การปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 การปฏิบัติตาม
หลักมรณสติ การปฏิบัติตามหลักการอุปโภคบริโภคที่เหมาะสม (อายุวัฒนธรรม 5 ความสันโดษ 
สัปปายะ 7) การปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ 8 การปฏิบัติตามหลักการงดเว้นอคติ 4 การปฏิบัติตาม
หลักพละ 5 และอินทรีย์ 5  
  ส่วนวิธีการปฏิบัติในล าดับรองลงมาร้อยละ 83 ได้แก่ การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 
ล าดับถัดมาร้อยละ 17 ได้แก่ การปฏิบัติตามหลักสัปปุริสธรรม 7 
              จากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น 
เมื่อเปรียบเทียบกับการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็น
การปฏิบัติที่วิเคราะห์ในบทท่ี 4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในการน าวิธีการปฏิบัติไปใช้ในการ
ด าเนินชีวิต เนื่องจากวิธีการปฏิบัติที่ปรากฏในการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตาม
แนวพุทธศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทท่ี 4 นั้นกรณีศึกษาน าวิธีการปฏิบัติมาใช้ในการด าเนินชีวิตแสดง
ความถ่ีตั้งแต่ร้อยละ 83 ขึ้นไปและวิธีการปฏิบัติที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตส่วนใหญ่มีความถ่ีสูง
ถึงร้อยละ 100 นอกจากนั้นวิธีการปฏิบัติที่ได้จากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาจะมีวิธีการปฏิบัติที่เน้น
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัโดยเตรียมตัวในระยะสุดท้ายของชีวิตไปพร้อมๆกัน  
 
   จากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุ
ตามแนวพุทธศาสตร์ข้างต้น อันประกอบด้วย การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ แสดงให้เห็นว่าการหล่อ
หลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์อาศัยปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ บุพเพกตปุญญตาหรือลักษณะ
นิสัยและความสามารถเฉพาะตน ครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนาและสอนให้เป็นไปในทางที่
ถูกต้อง การได้พบผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถและเป็นแบบอย่างที่ดี และส่ิงแวดล้อมที่ใกล้ชิด
พระพุทธศาสนา เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้กรณีศึกษาหันเข้าสู่การปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์  
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               บุพเพกตปุญญตาหรือลักษณะนิสัยและความสามารถเฉพาะตนของกรณีศึกษามีความ
เชื่อมโยงเกี่ยวข้องกับการขัดเกลาของครอบครัวและส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม ท าให้มีลักษณะนิสัยที่
เอ้ือต่อการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ต่อไป  
               นอกจากนั้นบุพเพกตปุญญตาของกรณีศึกษายังมีความเชื่อมโยงกับขั้นตอนการเรียนรู้ตาม
แนวพุทธศาสตร์ ได้แก่ กรณีศึกษาบางคนที่ชอบเรียนหนังสือมักมีขั้นตอนการเรียนรู้ที่ให้
ความส าคัญกับการศึกษาปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติ เห็นได้จากขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์ของ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์  
ทองบุญ ราชบัณฑิต และศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ท่ีมุ่งเน้นปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติ 
         กรณีศกึษาทุกคนมีองค์ธรรมทีใ่ช้ในการด าเนินชวีิตทีส่อดคล้องกัน นอกจากนั้นยัง
สอดคล้องกับองค์ธรรมที่วิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตรใ์น
บทที่ 4 โดยมีประเดน็ส่วนใหญ่มีความถ่ีสูงถึงร้อยละ 100 
             ส่วนวิธีการปฏิบัติกรณีศึกษาแต่ละคนมีวิธีการปฏิบัติหลักๆที่เหมือนกัน แต่จะมีวิธีการ
ปฏิบัติปลีกย่อยที่แตกต่างกันตามที่ได้รับการสอนมาจากผู้สอนของแต่ละคน ได้แก่ การก าหนดรู้
อาการพอง-ยุบ หรือการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก นอกจากนั้นยังมีวิธีการปฏิบัติปลีกย่อยที่
แตกต่างกันตามประสบการณ์การปฏิบัติที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 

3) ปฏิเวธ  
                   ผลจากการปฏิบัติของกรณีศึกษาสอดคล้องกับผลจากการปฏิบัติที่ได้จากผลการ
สังเคราะห์เอกสารที่เกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในบทที่ 4 ซ่ึงเชื่อมโยงกับ
คุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน และยังสามารถจ าแนกเป็นคุณค่าได้ 6 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ ดังมีรายละเอียดที่กล่าวไว้ใน
หัวข้อคุณค่า  
3. คุณค่า  
    คุณค่า เป็นคุณค่าจากการปฏิบัติตนตามกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ การ
สังเคราะห์คุณค่าของกรณีศึกษาแบ่งเป็นคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน  รวมทั้งยังสามารถ
แบ่งเป็นคุณค่า 6 ด้าน และคุณค่าอ่ืนๆ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
    1) คุณค่าภายนอก 
        1.1 ดูแลรักษาร่างกายดี ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน ความทรงจ าปรกติไม่ถดถอย 
ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
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...แต่ว่ากินแต่พอดีแต่ประมาณ กินอิ่มมากเกินไปขี้เกียจเดี๋ยวง่วง หนังท้องตึง
หนังตาหย่อน พระพุทธเจ้าสอนว่าเรากินอาหารอีก 6-7  ค าถึงจะอ่ิมอย่าให้กิน
จนถึงอิ่ม  6-7 ค าจะอิ่มก็หยุด...รู้จักประมาณในการบริโภค  และก็นอนให้
พอสมควร...ข้อส าคัญอย่าไปเครียดกับมัน ชีวิตผมอาจจะแปลกคือ ผมอยู่มหา
จุฬาผมก็ไม่เครียดกับมันแต่ผมท างานจริงจังท างานเต็มที่  ผมมีครอบครัวผมก็
ไม่เครียดกับครอบครัวทั้งๆ ที่ผมไม่มีสตางค์... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เราจะไปกินอย่างไร เราก็หาว่าอาหารอันไหนที่มันมีคุณค่าไม่จ าเป็นต้อง
หรูหราหรอก แต่มันมีคุณค่า มีวิตามินมากดีกว่า นี่เราเลือกคุณค่า...พอดีด้วย
และมันมีค่านี้แค่นี้พอแล้ว เรากินแค่พอนี้แล้ว...กินเป็นเวลา นอนเป็นเวลา ท า
อะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบกับสิ่งที่เราไม่ต้องการเราต้อง
หลีกเลี่ยง... 
                                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ต้องบอกว่าใจเป็นนายกายเป็นบ่าว ถ้าใจของเราไม่ฟุ้งซ่าน ไม่มีอารมณ์กาย
มันก็เป็นปกติ ถ้าเผื่อใจของเรามันไม่หลุดออกไปจากนิวรณ์ มันไม่หลุด
ออกไปจากกิเลสทั้งหลายกายมันก็วิปริตไป เพราะว่าพอเวลาที่เราโกรธความ
ดันมันก็ขึ้น หายใจมันก็หอบหืด...แต่ถ้าเราแก้ที่ใจไม่ให้เราเครียดไปเป็นกิเลส 
โรคภัยไข้เจ็บของเรามันก็จะหาย...   
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
        คุณค่าด้านการดูแลร่างกายดี  กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การประมาณการรับประทานและการบริหารอิริยาบถด้วยความพอดีและเป็นเวลา รับประทาน
อาหารมีคุณประโยชน์และเหมาะสมแก่ร่างกายของตน หลีกเล่ียงส่ิงที่เป็นโทษต่อร่างกาย และที่
ส าคัญยังเน้นถึงการบริหารจิตใจให้มีความสุขด้วยการปล่อยวางจากความยึดถือและการนั่งสมาธิ
เพื่อให้จิตใจสงบ รวมท้ังการรักษาศีล  
                               ดังนั้นการดูแลร่างกายดีจึงเชื่อมโยงไปถึงการรักษาศีล สมาธิ และโดยเฉพาะ
ปัญญาที่สามารถพิจารณาถึงส่ิงที่เหมาะสมกับตนทั้งในแง่ประโยชน์และโทษ ความพอประมาณ 



301 

 

และส่ิงท่ีเหมาะสมเพื่อสร้างความสมดุลทางร่างกายท่ีแตกต่างกันแต่ละบุคคล ซ่ึงด้านการใช้ปัญญา
พิจารณานี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ได้เน้นประเด็นนี้อย่างมาก  
                              ส่วนแพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เน้นประเด็นด้านจิตใจและปัญญาเพื่อลดละ
กิเลสเป็นอย่างมากโดยกล่าวถึงการดูแลร่างกายดีเป็นเพียงองค์ประกอบภายนอกที่แม้ดูแลร่างกายดี
เพียงใดก็ตามอาจไม่ได้ผลเลยถ้าจิตใจมีความเครียด ส่ิงท่ีส่งผลส าคัญที่ท าให้ร่างกายแข็งแรงจึงเป็น
การบริหารจิตใจให้ลดละการปรุงแต่งหรือลดละกิเลส ท าให้จิตใจสงบสุขและไม่เครียด  
 
       1.2  อายุยืน ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ฉันทะ พอใจในสิ่งที่ตนเป็นตนมีตนได้รับก็จะมีความสุขสันโดษ วิริยะความ
เพียรออกก าลังกายบ่อยๆ จิตตาจิตกระทบอะไรแล้ว ถ้าไม่ดีก็วางมันหมดดีก็
วางจิตก็สงบเป็นอุเบกขา...เชื่อมต่อกันหมดพวกนี้อายุจะยืน...ฉันทะ วิริยะ จติ
ตะ วิมังสาคือปัญญา  กินผักบ่อยๆ กินผักให้ถ้าร่างกายมันเหมาะกับการบริโภค
ผักแล้วแข็งแรงต้องบริโภค แต่ถ้าร่างกายนี้เหมาะกับกินเนื้อสัตว์แล้วแข็งแรง
ต้องกินเนื้อสัตว์  วิมังสาตัวนี้ส าคัญ... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราช่วยให้คนอื่นเขาอายุยืนเราก็ต้องอายุยืนตามหลัก ไปช่วยให้เขาปลอดภัย
ได้เราก็ปลอดภัย นั่นคือผลที่จะอ านวยการ...   
                                    (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...การที่เรารักษาศีล เราไม่ไปฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเราก็จะไม่มีกรรมมาบั่นรอน เราก็
จะอยู่ไปตามอายุขัยของเรา แต่ถ้าเผื่อเราไม่รักษาศีล  เราไปฆ่าสัตว์หรือไป
เบียดเบียนสัตว์กรรมอันนี้บั่นรอนก็อาจจะท าให้เราประสบอุบัติเหตุ หรือเรา
ตายได้เร็วกว่าอายุขัย... 
                              (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
              คุณค่าด้านอายุยืน กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรักษาศีล
โดยเฉพาะศีลข้อปาณาติบาตหรือการงดเว้นจากการฆ่าสัตว์และการมีธรรมในข้ออายุวัฒนธรรม 5 ที่
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ท าให้ดูแลร่างกายเหมาะสม การมีธรรมในข้ออิทธิบาท 4 ที่ท าให้มีพลังชีวิตในการท างานต่อไปและ
พิจารณาในการดูแลร่างกายอย่างเหมาะสม ประเด็นดังกล่าวจึงเป็นองค์ประกอบส าคัญที่เชื่อมโยงไป
ถึงการมีอายุท่ียืนยาว 
 
       1.3  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

 ...มนุษย์เป็นสัตว์สังคมเราอยู่ร่วมกันในสังคมต้องช่วยเหลือซ่ึงกันและ
กัน  ทีนี้การช่วยเหลือช่วยเหลือเบื้องต้นก็ช่วยเหลือเร่ืองวัตถุอามิสทานวัตถุ
สิ่งของ อย่างเช่น น้ าท่วมเราช่วยเงินช่วยทอง  ช่วยผ้าช่วยอาหารอันนี้อามิส
ทานอันนี้มันแก้ปัญหาเฉพาะหน้าชั่วคราว ทีนี้ถ้าแก้ปัญหาหาถาวรต้องให้
ปัญญาเขาเพื่อให้เขาจะได้ช่วยตัวเองได้... 
                (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 2 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ดูต้นไม้สิลูก มันให้ที่อยู่อาศัย ให้ร่มเงาให้อากาศบริสุทธิ์แล้วมันกินอะไรกิน
ปุ๋ยกินน้ านิดเดียว นอนก็ง่าย…ดูต้นไม้เป็นตัวอย่างมีแต่ให้ๆๆ... 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...งานก็คืองานสอนกรรมฐาน งานที่จะท าอะไรต่ออะไรให้มันเป็นรูปแบบให้
เป็นส่ิงที่พอคนอื่นเขาจะได้มาศึกษาจะได้ประโยชน์จากเราได้บ้างก็ท าไว้ให้ 
ใครมาถามปัญหามาคุยด้วยก็คุยกับเขา เขาทุกข์มาก็สอนเขาไป ถ้าเขาทุกข์มาก็
ช่วยขจัดปัดเป่าให้เขาเบาทุกข์เบา... 
                    (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 29 พฤศจิกายน 2554) 

 
              คุณค่าด้านอุทิศตนเพื่อส่วนรวม กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การท างานอุทิศให้กับส่วนรวมโดยไม่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน และการเสียสละให้กับ
ส่วนรวมท้ังแรงกาย วัตถุ ทรัพย์สิน และโดยเฉพาะการให้ปัญญาด้วยการให้ค าปรึกษาชี้แนะผู้อ่ืนไป
ในทางท่ีถูกต้องเพื่อให้มีความทุกข์น้อยลงหรือเพื่อให้พ้นจากความทุกข์ องค์ธรรมในการอุทิศตนเพือ่
ส่วนรวมท่ีกรณีศึกษาแต่ละท่านให้ความส าคัญ ได้แก่ พรหมวิหาร 4 และกตัญญูกตเวทิธรรม 
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       1.4  แก้ไขปัญหาชีวิตได้ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

 ...ทุกข์ สมทุัย ทุกข์คือความยากล าบาก หรือปัญหาต่างๆเราจะแก้ปัญหาเรา
ต้องรู้สมุทัยว่าเราต้องรู้ว่าปัญหามันอยู่ที่ไหน เราจะแก้ปัญหาคือนิโรธ เราจะมี
วิธีอย่างไรคือมรรคคือกรรมวิธีในการแก้ปัญหา  ผมถึงไม่ค่อยมีปัญหา... 
 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ปัญญาทางโลกยิ่งท าปัญหายิ่งเพิ่มขึ้นๆ มันไม่ได้แก้ปัญหา  แต่ปัญญาทาง
ธรรมสะดวกราบร่ืนดีไปหมด...ปัญหาทุกอย่างแก้ได้หมด ความโลภ ความ
โกรธ ความหลง... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...พิจารณาว่าเร่ืองนี้มันมีเหตุมาจากไหน มีสาเหตุอะไรบ้างพิจารณาถึงสาเหตุ
เราต้องแก้ปัญหา...   
                                           (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ต้องพิสูจน์ตัวเองต้องปฏิบัติเอง ต้องแก้ไขปัญหาของตัวเองต้องท าทุกอย่าง
จนกระทั่งตัวเองไม่ผิด และไม่พาให้คนอ่ืนเขาหลงผิดไปด้วย... 
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าเผื่อมีอะไรที่เราจะแก้ไขได้มันก็แก้ ถ้าใจมันวางได้ทั้งๆที่เมื่อกี้มันหนักมัน
ทุกข์ พอวางได้จิตมันเบาโล่งสบายขึ้นมาและเราก็รู้สึกสดชื่นเหมือนได้ไปอยู่
ใกล้ๆน้ าตก และละอองมันกระเช็นมา วันนี้จะให้เราเดินไปท้ังวันก็เดินไหว... 
                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554)  

                     
         คุณค่าด้านแก้ไขปัญหาชีวิตได้ กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่  การใช้ปัญญาพิจารณาหาสาเหตุและแก้ไขตามสาเหตุนั้นๆ โดยเฉพาะต้องใช้ภาวนามยปัญญา
ในการพิจารณาให้เข้าใจปัญหาท่ีเกิดขึ้นตามความเป็นจริง  
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                                ส าหรับประเด็นนี้ แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา ได้เน้นประเด็นการวางใจที่ถูกต้อง
ทีส่่งผลให้จิตใจเบาสบายคลายทุกข์แม้จะยังไม่ได้แก้ไขปัญหานั้นๆเลย การวางใจที่ถูกต้องจึงเป็น
การแก้ไขปัญหาท่ีตรงกับสาเหตุเพราะทุกข์เกิดขึ้นภายในจิตใจมิใช่ภายนอก  
                                ส่วน รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ได้เน้นประเด็นการใช้ปัญญาทางธรรม
เพื่อการแก้ไขปัญหาให้ตรงกับสาเหตุที่แท้จริงด้วยการลดละความโลภ โกรธ หลง  
                                นอกจากนั้น ร้อยโทวรากร ไรวา ยังเน้นประเด็นการใช้สติสัมปชัญญะพิจารณา
วิธีการแก้ไขปัญหาที่ถูกต้องถูกธรรม  ดังนั้นองค์ธรรมที่ใช้ในการแก้ไขปัญหาชีวิตได้ ได้แก่ 
ภาวนามัย และโยนิโสมนสิการ 
 
       1.5  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...มันต้องมีศีลไม่ยากจน สีเลนะ โภคสัมปทา อาจารย์ก็พิสูจน์มาแล้วเป็นจริง  
30 กว่าปี  เพราะดังนั้นถ้าเราตั้งเหตุให้ตรงก็เหมือนสติถ้าเราเจริญสติอย่าง
เดียวไม่เอาอย่างอื่น ท าอะไรขอให้มีสติก ากับ ทุกอย่างที่ดีงามมันตามสติมา
หมดเลย  คนไม่เข้าใจส่ิงดีงามทั้งหลายตามสติมาหมดเลย... 
                                            (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
 ...เรามีจิตใฝ่ในการเรียนใช่ไหม เราก็หาโอกาสจนได้ ถ้าได้ก็ได้ดีไป อย่างที่ว่า
นี้ที่บ้านไม่มีโรงเรียนอาจารย์ก็หนีไป หนีไปเรียนที่อ่ืนพอกลับมาก็เอาปัญญา
เอาความรู้มาแจกจ่ายญาติพี่น้อง ปู่ย่า ตายาย เห็นแล้วก็ได้เข้าใจก็สร้างโอกาส 
ใหม…่ต้องมีความพยายามสูง... 
                                   (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                          คุณค่าด้านพึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ กรณีศึกษาทุกคนเน้น
ประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะในการพิจารณาแก้ไขปัญหาที่ถูกต้องถูกธรรมท า
ให้พึ่งตนเองได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ  
                                       ประเด็นนี้ ร้อยโทวรากร ไรวา เน้นว่าการมีสติสัมปชัญญะในการรู้และ
เข้าใจว่าอะไรควรไม่ควร ควรท าอย่างไร เวลาใด ส่วน รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นว่า
การเจริญสติปัฏฐานเพียงอย่างเดียวท าให้เกิดส่ิงดีงามในชีวิตตามมาเอง  
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                                       นอกจากนั้น แพทย์หญิง ดร .อมรา มลิลา เน้นย้ าเพิ่มเติมในกรณีที่ไม่
สามารถแก้ไขปัญหาได้ว่าควรมีสติสัมปชัญญะในการปล่อยวางความทุกข์ภายในจิตใจที่เกิดจาก
ปัญหานั้นๆ ท าให้จิตใจคลายจากทุกข์ได้โดยตรง 
                                       อย่ า งไรก็ ตาม  กรณีศึกษาบางคนมี จุ ด เน้น อ่ืนๆ เพิ่ ม เติ ม  ได้ แก่  
ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล เน้นว่าควรมีสติสัมปชัญญะในการคิดดี ท าดี พูดดี พร้อมทั้ง
รู้จักแยกแยะการท าดีให้ครบองค์ 3 ได้แก่ ผู้กระท าพอใจ ผู้ถูกกระท าพอใจ และผู้รู้ไม่ติเตียน รวมท้ัง
การสะสมประสบการณ์ทั้งทางโลก  และมีประสบการณ์ทางธรรมหนุนหลังท าให้ทางโลกและทาง
ธรรมเป็นไปในแนวทางเดียวกัน นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 
ยังเน้นว่าควรศึกษาหาความรู้ทุกประเภท พร้อมเผชิญปัญหา จดจ่อเอาใจใส่และพิจารณาแก้ไข
ปัญหาให้ได้ผล ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นว่าควรสร้างโอกาสด้วย
ตนเองและมีความพยายามอย่างสูงในส่ิงท่ีตนตั้งใจ  
                                       ดังนั้นองค์ธรรมที่ท าให้เกิดการพึ่งตนเองได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ 
ได้แก่ ภาวนามัย โยนิโสมนสิการ และอิทธิบาท 4                                
 
       1.6  ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ต้องมีความรู้สึกตัวก่อนที่เราจะท า ก่อนจะพูด ก่อนจะคิด  ขณะท า  ขณะพูด  
ขณะคิดเราก็ท าให้เรามีสติและเราก็มีปัญญา พอสติมาปัญญามันก็เกิด ...
เพราะว่าสติมันเกิดจากสมาธิ ศีล สมาธิ ปัญญา... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ,์ 21 ตุลาคม 2554) 
 
...มันเสาะหาน าทางชีวิตไม่ได้ปัญญาทางโลก ถ้าปัญญาสูงสุดมันน าพาชีวิตได้
...เพราะดังนั้นถ้าจะน าพาชีวิตต้องใช้ความรู้ปัญญาสูงสุดและมันจะไม่วิบัติ 
แต่ถ้าน าปัญญาความโลภมาก็เข้าคุกเข้าตารางได้... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...รู้จักแยกแยะการกระท าที่ดีต้องครบองค์ 3 คือผู้กระท าพอใจ ผู้ถูกกระท าก็
พอใจ ผู้รู้ไม่ติเตียน ทั้งหมดครบ 3 จึงเรียกว่าเป็นการกระท าท่ีดี... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 28 พฤศจิกายน 2554) 
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  ...ได้มีอาหารใจ คุณภาพชีวิตมันก็ดีขึ้นมันก็ไม่ได้ไปโลภโมโทสัน มันก็มี
ความละอายต่อความผิดความชั่ว มีความซ่ือสัตย์กับตัวเอง ไม่พูดปด ไม่ขโมย  
ศีลมันก็บริสุทธิ์ทั้งในที่ลับในที่แจ้ง... 
                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ,์ 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง กรณีศึกษาทุกท่านเน้น
ประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะในการพิจารณาทั้งก่อนและขณะคิด พูด และท าให้
เป็นไปในทางท่ีถูกต้องถูกธรรม  
                                 ประเด็นนี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร และแพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
เน้นย้ าเพิ่มเติมถึงการพัฒนาจิตใจให้มีความรู้ และเข้าใจส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริง ท าให้ลดละความ
โลภ ความโกรธ ความหลง พร้อมท้ังมีศีลบริสุทธ์ิ ดังนั้นองค์ธรรมที่ครอบคลุมการควบคุมพฤติกรรม
ให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ 3 
       
       1.7  เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี้ 
 

                            ...การอ่อนน้อมถ่อมตนเป็นคุณธรรมที่มีอยู่ในบุญกิริยาวัตถุ 
10 ประพฤติอ่อนน้อม  ท าได้แล้วมันเป็นบุญ...ควรจะต้องท า ท าแล้วมันเป็น
บุญ คนกระด้างกระเดื่องในที่สุดแล้วมันเป็นบาป จะขึ้นเป็นใหญ่เป็นโตไม่ได้   
แต่ถ้าคนอ่อนน้อมถ่อมตนมันขึ้นใหญ่...ก็จิตใจที่มีบุญคุ้มอยู่ท าอะไรมันก็
ส าเร็จด้วยดีส าเร็จได้ด้วยบุญอันนี้มันมีจริง... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การที่เราปฏิบัติธรรมแล้ว  กิริยามารยาทของเราก็จะนุ่มนวล ไปไหนก็เข้า
กับทุกคนได้... 
                                           (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
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         คุณค่าด้านเคารพผู้อ่ืนสุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน  มารยาทดี กรณีศึกษา
ทุกท่านเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การเจริญสติปัฏฐานท าให้ลดละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน
จึงส่งผลการแสดงออกเป็นกิริยามารยาทดี สุภาพอ่อนน้อมถ่อมตน  และไม่ดูถูกเหยียดหยามผู้อ่ืนแต่
เข้าใจผู้อ่ืน  
 
       1.8  ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ท่านสอน  5  นาที  10  นาทีในการปฏิบัติแต่ละวัน 5-10 นาทีสอนให้ท าจิต
นิ่งเป็นสมาธิ สอนให้ท าจิตเกิดปัญญาเห็นแจ้ง   สองเรื่องเท่านั้นที่สอนใน
ภาคปฏิบัติ ท่านใช้แบบพองหนอยุบหนอ ท่านสอน 5-10 นาที แต่อาจารย์
ปฏิบัติวันหนึ่งประมาณ  20  ชั่วโมง  นอน  4  ชั่วโมง...  
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
...รู้สึกว่าเมื่อไหร่เกิดอารมณ์ไม่ดีต้องพยายามละให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเร็ว  
 ได.้.. 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าไม่ยอมตายก็ไม่ได้ของดี...ยอมตาย ตายก็ตาย แล้วมันก็เป็นส่ิงหนึ่งที่ถือว่า
เราก็คงจะเป็นคนโชคดี อยู่ในตระกูลที่มีธรรมะ... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
              คุณค่าด้านขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์  กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้น
ประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การเจริญสติปัฏฐานด้วยความเพียรอย่างต่อเนื่อง  
                                ประเด็นนี้ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นประเด็น
แตกต่างกัน คือ มุ่งเน้นการรักษาศีลให้บริสุทธ์ิและท าบุญกุศลในการช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยเฉพาะด้าน
ปัญญาอย่างสม่ าเสมอ ดังนั้นองค์ธรรมที่ท าให้เกิดความขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ 
ได้แก่ วิริยะในการปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 
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       1.9  ด าเนินการเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์  ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี้       
 

...ก็เราท าทุกสิ่งทุกอย่างให้เป็นประโยชน์แก่ชีวิตของเราแล้วกัน  ที่ไม่ใช่สาระ
เราก็อย่าไปยุ่งกับมันมากนัก... 
                              (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...บริโภคใช้สอยมักน้อยเท่าที่จ าเป็นกับชีวิต บริโภคใช้สอยกับสิ่งที่เป็นสาระ
กับชีวิต สาระคือประโยชน์ ท าจิตให้เป็นสันโดษ  สันโดษมันท าให้มีความสุข
...กายกับจิต  มักน้อย  สาระ สันโดษ... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ประโยชน์สูงสุดเป็นตัวน า ...พอเป็นอย่างนี้มันจะไปสู่วิถีชีวิตแบบพอ
เพียงแค่นี้พอแล้ว... 
                                     (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         คุณค่าด้านด าเนินการเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน์ กรณีศึกษาทกุ
คนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การเลือกอุปโภคบริโภคด้วยการพิจารณาความจ าเป็นและ
ประโยชน์ ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าความพอใจกับส่ิงที่มีอยู่เฉพาะ
หน้า  และการมุ่งเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์นี้  เกิดขึ้นจากภายในจิตใจที่แสดง
ออกมาทางการกระท า ดังนั้นองค์ธรรมที่ท าให้เกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์ ได้แก่ 
อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ 
 
       1.10  ท างานอย่างเต็มศักยภาพ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

...ถ้าหากว่าเป็นงานที่ถูกใจเราเราท าได้สบายใจ  ถ้าหากว่าเป็นงานที่เราไม่
ถนัดก็ต้องปรับตัวให้เข้ากับงานให้ได้  ฉันทะ วิริยะนี้ต้องมีความกล้า วิริยะมา
จากค าว่าวีระ แปลว่ากล้า ไม่ใช่ขยันอย่างเดียว ต้องกล้าสู้ได้สู้เสียด้วยแบบ
นักเลง...ความขยันต้องมีความกล้า  กล้าตัดสินใจกล้าสู้ได้สู้เสีย อย่างผมเป็น
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นักเลงมาผมไม่เคยกลัวอะไร ผมท างานที่มหาจุฬาท าไมผู้ใหญ่ท่านถึงไว้ใจ
เพราะว่าผมสู้ทุกอย่าง  แต่ต้องใช้ปัญญา  ฉันทะ จิตตะ วิมังสา  วิมังสาตัว
ปัญญาพิจารณา…พิจารณาปัญหาอยู่ที่ไหนแล้วจะแก้อย่างไร  จิตตะต้องเอาใจ
ใส่งานที่เขาส่ัง เราก็ท าตามท่ีเขาก าหนดให้หรือเปล่าต้องเอาใจใส่... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หลักการท างานก็ต้องรู้เร่ืองงาน  รู้ก าลังเรา  ก าลังเราที่จะไปท างานนี้ ถ้าหาก
ว่าก าลังเราไม่พอเราก็ต้องหาพลังเพิ่มเสริม  เราต้องมีความรู้ในเร่ืองนั้น
พอสมควรและจะต้องพัฒนาความรู้ของเราให้มากพอกับงาน ...เราจะท างาน
อะไรรับงานอะไรเราจะต้องเข้าใจงานนั้น เราจะต้องทุ่มเทให้แก่งานนั้น อย่าง
อาจารย์ท างานราชการ สายงานที่อาจารย์ท าก็เป็นสายวิชาการเราก็ทุ่มเทท า เรา
ถือว่าช่ัวระยะเวลาท่ีเรารับราชการ  24  ชั่วโมงคือเวลาราชการ... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 
2554) 
 
...ชีวิตของอาจารย์อ าไพท าทุกอย่าง แล้วงานในคณะไม่เคยขาดเลย งานใน
คณะก็สอนไม่น้อยกว่าคนอื่นเลย... นี่ท างานไปก็มีความสุขและสนุกกับงาน
ถูกไหม ท างานอย่างมีความสุข ไม่เคยเป็นทุกข์สนุกกับงาน... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
               คุณค่าด้านท างานอย่างเต็มศักยภาพ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ การมีความสุขหรือพอใจในการท ากิจการงาน การมีความพากเพียร การมีความเอา
ใจใส่ และการรู้จักพิจารณาปรับปรุงแก้ไขพัฒนากิจการงานนั้นๆให้ส าเร็จ  
                                      ประเด  นนี้ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นย้ า
เพิ่มเติมว่าการมีความพากเพียรอย่างเดียวไม่พอแต่ต้องมีความกล้าสู้หรือเผชิญกับปัญหาอย่างเต็ม
ศักยภาพ ประกอบกับหลักอ่ืนๆที่กล่าวข้างต้นจึงท าให้งานส าเร็จได้  
                                      ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าต้องมี
ความรู้และเข้าใจเรื่องงาน รู้ก าลังความสามารถของตนเพื่อหาก าลังเพิ่มเติมในกรณีที่ก าลัง
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ความสามารถไม่เพียงพอ ประกอบกับหลักอ่ืนๆ ที่กล่าวข้างต้นจึงท าให้งานส าเร็จได้ ดังนั้นองค์ธรรม
ที่ท าให้ท างานอย่างเต็มศักยภาพ ได้แก่ อิทธิบาท 4 
 
       1.11  ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ชีวิตมันเหมือนกับละคร  เราก็มีบทบาทอะไรเราก็แสดงหน้าที่ให้เต็ม
บทบาท อย่างเรื่องทิศ 6 เป็นสามีก็เป็นสามีที่ดี เป็นภรรยาก็เป็นภรรยาที่ดี 
เป็นพ่อเป็นแม่ก็เป็นพ่อแม่ที่ดี เป็นลูกก็เป็นลูกที่ดี... 
                                        (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ,์ 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หน้าที่ต่อบิดามารดา ถ้าท าได้แล้วก็เป็นความกตัญญูกตเวที   มันเป็น
จริยธรรม จริยธรรมคือธรรมที่ดีงามถ้าท าได้จะเป็นคนกตัญญูกตเวที 
คุณธรรมตัวนี้จะท าให้เจริญในทุกเร่ืองเลย  ปฏิบัติธรรมก็ได้ ค้าขายก็ดี  
ด ารงชีวิตก็ดีอะไรก็ได้...มันเป็นจริยธรรม จริยาคือความประพฤติ  ธรรมะคือ
สิ่งที่ดีงามประพฤติที่ดีงามถ้าเราท าได้แล้วมันเป็นคุณธรรม ผลแห่งการ
กระท านั้นเป็นกตัญญูกตเวที...ประพฤติจริยธรรมเป็นความกตัญญูเหมือนกับ
เราเกิดในแผ่นดินนี้ถ้าเราท าตัวเป็นคนดีของแผ่นดินนี่คือความกตัญญูกตเวที  
มันท าให้ชีวิตเราเจริญ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เรารู้ว่าธรรมเนียมเขาเป็นอย่างนี้แล้วเราจะเข้าสังคมนี้เราจะต้องท าตัวอย่าง
ไรนี้เป็นวิธีการอันหนึ่ง ถ้าเราเห็นว่าเราเข้ากับเขาไม่ได้ก็อย่าเข้าไป...   
                                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ,์ 21 ตุลาคม 2554) 
 
...กตัญญูกตเวทิธรรม เป็นธรรมะเบื้องต้นของผู้ที่จะปฏิบัติธรรมได้ ถ้าใครไม่
มีกตัญญูกตเวทิธรรมอย่าหมายว่าจะปฏิบัติธรรมขึ้น เพราะนี่ เป็นธรรม
เบื้องต้นที่สามารถแยกมนุษย์จากสัตว์เดรัจฉาน... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 28 พฤศจิกายน 2554) 
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         คุณค่าด้านปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ การพิจารณาในการท าหน้าที่ต่อผู้อ่ืนให้ดีที่สุด  
                                 ประเด็นนี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร และศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ 
สุจริตกุล เน้นย้ าเพิ่มเติมว่าการท าหน้าที่ต่อผู้อ่ืนให้ดีที่สุดถือเป็นการแสดงความกตัญญูกตเวทิธรรมที่
เป็นองค์ธรรมทีส่ าคัญในการเป็นมนุษย์ ดังนั้นองค์ธรรมที่ท าให้ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
ได้แก่ โยนิโสมนสิการ สัปปุริสธรรม 7 และกตัญญูกตเวทิธรรม 
    2) คุณค่าภายใน 
        2.1 ลดละความโลภโกรธหลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี สงบสุข อารมณ์มัน่คง อารมณ์ดี  
ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี้  
 

...อะไรเข้ากระทบจิตมันไม่ปรุงอารมณ์ ถ้าสติมันแข็งจิตจะไม่ปรุงอารมณ์ทั้ง
อารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี และจิตก็จะเป็นอุเบกขาทุกขณะตื่น และปัญญา 
อะไรเข้ามาสัมผัสมันอนัตตาไปหมด  พออนัตตาจิตก็เป็นอิสระ  อิสระจาก
โลกธรรม  อิสระจากวัตถุ  จากกิเลสตัณหาอุปทานเป็นอิสระ... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...พอสติเราฝึก มันจะเข้าใจแล้วว่า อ่อ นี่โมโหก็คืออารมณ์อันหนึ่ง อารมณ์
อันหนึ่งมันก็ตกอยู่ในที่เรียกว่าอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  คือมันไม่เที่ยง สติมา
เตือนเราว่าในอดีตเคยโมโหไหม เคยโมโหแล้วมันดับไปไหมในอดีตดับ  แล้ว
ลองคิดไปในอนาคตว่าในอนาคตเราจะโมโหไหมก็ต้องโมโหอีกและใน
อนาคตจะดับไหมก็ดับ  เพราะดังนั้นในปัจจุบันก็โมโหก็ต้องดับ... 
                                                  (วรากร ไรวา, สัมภาษณ,์ 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สมัยก่อนอาจารย์เป็นคนใจร้อนใจร้อนมาก หลงัจากฝกึสมาธิแล้วใจมันกเ็ย็น
ขึ้น ท าอะไรมีเหตผุลมากขึ้น หยดุคิดก่อนมันก็จะท าได้ตรงนี้ ดังนั้นสมาธิช่วย
ไดเ้ยอะเลย... 
                                                 (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...เป็นคนที่ sensitive มาก มันก็จะมีอารมณ์ขึ้นมาทันทีเลยถ้าเผื่อโกรธ มันไม่
รู้ตัวและเราไม่เคยนึกเลยว่าเราจะต้องมาลบล้าง มันหายไปเองค่อยๆ จางไปๆ 
เพราะอะไร ก็เพราะปฏิบัติธรรม เพราะดังนั้นตั้งแต่นั้นมาจึงได้เกิดสนใจ ...
วิปัสสนาพาให้คลายความเครียด ไม่เบียนเบียดตัวเองให้หมองหม่น... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มาจากตัวปัญญา มาจากใจที่มันรู้เห็นความเป็นจริงและมันก็กลับคืนไปสู่ใจ
ที่บริสุทธิ์จริงๆ มันไม่ถูกเคลือบปรุง... 
                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ,์ 12 มิถุนายน 2554) 

 
            คุณค่าด้านลดละความโลภโกรธหลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี  สงบสุข 
อารมณ์มั่นคง อารมณ์ดี กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะท าให้
เกิดสมาธิและเกิดปัญญาเข้าใจส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงว่าส่ิงทั้งหลายเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็น
ธรรมดา จึงเกิดคุณค่าดังกล่าวข้างต้น 
                              ประเด็นนี้ ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เน้นย้ าถึงความส าคัญ
ในการมีสมาธิที่ส่งผลให้อารมณ์มั่นคง  และเกิดการยับยั้งให้หยุดคิดทบทวนอย่างมีเหตุผลมากกว่า
การใช้อารมณ์ ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความลดละความโลภโกรธหลง ควบคุมหรือปรับ
อารมณ์ได้ดี สงบสุข อารมณ์มั่นคง อารมณ์ดี ได้แก่ โยนิโสมนสิการ ภาวนามัย และไตรลักษณ์        
 
        2.2 เชื่อในส่ิงท่ีประกอบด้วยเหตุผล ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...การศึกษาก็ต้องศึกษาใช้ปัญญาวิเคราะห์ด้วยไม่ใช่ว่าครูสอนอย่างไรก็ต้อง
เชื่อไปตามนั้นทั้งหมด…เราก็ฟังหูไว้หูก่อน แล้วก็วิเคราะห์ดูว่าท่านอธิบายไว้
อย่างนี้มันมีอะไรแย้งได้ไหมไม่ใช่ว่าอาจารย์ว่าอย่างไรก็เชื่อตามไปหมด 
พระพุทธเจ้าเองท่านบอกว่าอย่าเพิ่งปลงใจเชื่อ…ตอนแรกเราก็ตัดสินไมไ่ด ้เรา
ก็ เชื่อตามที่ครูบาอาจารย์สอนไปก่อน แต่ เมื่อ เรามีปัญญามากขึ้นมี
ประสบการณ์มากขึ้น เราก็มาพิจารณาว่าที่ท่านสอนท่านมีเหตุผลอย่างไร และ
มันควรจะเป็นอย่างไร…   
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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 ...ความเชื่อมันอยู่กับปัญญา ว่าเราภาวนาปัญญาได้แค่ไหน ถ้าเราพัฒนา

ปัญญาได้สูงเราก็เห็นเราก็เชื่อ เราเห็นว่าชีวิตเราไม่ใช่  60 ปี 100 ปี หรือ 
80 ปี  มันยืนยาวจนอนันต์เลยชีวิตของเราเวียนตายเวียนเกิดมาจนจบอนันต์
เลย ท าไมมันโง่ น าพาชีวิตระหกระเหิน  ให้เปลี่ยนใหม่เปลี่ยนวิธีใหม่... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 

 …ศรัทธาพระพุทธเจ้าอย่างเดียวให้รู้ว่าพระพุทธเจ้าที่มาสอนก็คือคัดเอามา 
อย่างดีอย่างยอดแล้ว เพราะดังนั้นพระพุทธเจ้าบอกอะไรให้ท าตามอยา่งนัน้ถา้
ท าตามที่พระพุทธเจ้าพูดมันก็จะไปเอง… 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เร่ืองกรรมกับผลของกรรมเป็นของคู่กัน กรรมก็คือการกระท าใครกระท าเรา
กระท า เพราะดังนั้นเมื่อเราคิดว่าถ้าท ากรรมต้องได้รับผลของกรรมและต้อง
ระวังว่าท าอย่างไรผลจะออกมาอย่างที่เราต้องการเราก็ต้องท าผลอันนั้นท า
กรรมนั้น อะไรที่เป็นผลที่ไม่ดีเราก็อย่าท านี่คือเรื่องกฎของกรรม... 
                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...มันท ากรรมไว้มันก็รับกรรมของมันเอง จบลง ทุกอย่างก็เป็นตามกฎแห่ง
กรรมของพระพุทธเ จ้า เพราะถือว่ ากฎแห่งกรรมนี่ ศักดิ์ สิท ธ์ิที่ สุดก็
พระพุทธเจ้าก็ตรัสแล้วว่าคนที่สร้างกรรมไว้ต่อให้หนีขึ้นไปบนเมฆ ต่อให้มุด
ลงไปถึงใต้ท้องทะเลมหาสมุทรก็ไม่พ้นต้องได้รับผลแห่งกรรมนั้นเช่ือกฎแห่ง
กรรมเป็นที่สุดเลย... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
 

 ...ศรัทธาในพระรัตนตรัยเราต้องไตร่ตรองและพิจารณาด้วยปัญญาแล้วก็เห็น
ว่าจริงๆในโลกนี้ไม่มีอะไรที่จะเป็นที่แท้จริงของเราได้ เท่าพระพุทธ  
พระธรรม พระสงฆ์... 
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                             (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 
 
         คุณค่าด้านเชื่อในส่ิงที่ประกอบด้วยเหตุผล กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ ความเชื่อมั่นในกฎแห่งกรรม ผลของกรรม สัตว์มีกรรมเป็นของของตน ความ
เชื่อมั่นในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าด้วยการใช้ปัญญาพิจารณาจนรู้และเข้าใจด้วยตนเอง เมื่อเกิด
ความเชื่อมั่นแล้วจึงละเว้นความบาปอกุศลธรรมทั้งปวงและบ าเพ็ญบุญกุศลในทุกระดับเพื่อให้พ้น
ทุกข์ ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความเชื่อในส่ิงท่ีประกอบด้วยเหตุผล ได้แก่ ศรัทธา 4 
 
        2.3 จดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

 …ระลึกถึงพุทธคุณแล้วเราน้อมน าเอาพุทธคุณนี้มาใช้กับชีวิตของเรา...เรา
เป็นชาวพุทธเราก็จะน้อมน ามาใช้ให้ชีวิตของเราบริสุทธิ์กาย  บริสุทธิ์วาจา 
บริสุทธิ์ใจให้มากที่สุดเท่าท่ีจะมากได้  พระพุทธเจ้าเป็นผู้ตรัสรู้ด้วยพระองค์
เองโดยชอบเป็นพระปัญญาคุณเราก็น้อมน ามาใช้ว่าเราจะพยายามสร้างปญัญา
ศึกษาความรู้ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้  พระพุทธเจ้าเป็นภควาเป็นผู้จ าแนก
ธรรมมีพระมหากรุณาธิคุณ  เราก็ตั้งปณิธานว่าเราจะมีเมตตากรุณาต่อสรรพ
สัตว์ทั้งหลายให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ใช้สติสัมปชัญญะ สิ่งที่ไม่ดีเราก็ไม่เอาเข้าสะสมในใจ  ส่ิงที่ดีเราก็เอาเข้า
สะสม อย่างท่ีพระพุทธเจ้าบอกว่าละบาปท่ีมีอยู่ในใจให้หมดไปท าความดีให้
ถึงพร้อมนั่นแหละ ... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ศีล สมาธิ ปัญญาถ้านั่งสมาธิบ่อยทุกวัน ท าให้เป็นประจ าให้มันเป็นนิสัยและ
มีสติเป็นนิสัยรับรองพวกนี้จะมาเอง และสิ่งดีดีมันก็จะมา เพราะพวกนี้มัน
เป็นกุศล... 
                                                 (วรากร ไรวา, สัมภาษณ,์ 7 พฤศจิกายน 2554) 
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...เลือกรับสื่อต่างๆเลือกรับเ ร่ืองต่างๆวิ ธีก็คือท าหน้าที่ เหมือนกับยาม 
เฝ้าประตูบ้านแล้วก็กันสิ่งที่ไม่ดีออกไปและรับเฉพาะสิ่งที่ดีเข้ามา... ถ้าไม่ดีท า
อย่างไรบ้างไม่พูด  เร่ืองนั้นไม่พูดนิ่ง ...อีกอันหนึ่งคือเราเปลี่ยนความสนใจ 
เปล่ียนความสนใจไปคิดเร่ืองอื่นไปรับเร่ืองอื่นเร่ืองนั้นไม่เอา...เพราะว่าส่ิง
เหล่านี้มันก็เป็นเรื่องภายนอก เราก็อย่าไปนึกว่ามันจ าเป็น ที่จะต้องรู้ต้องเห็น
ความจริงแล้วไม่ใช่ไม่เห็นเสียเลยดีกว่า บางอันจงท าเป็นบอด จงท าเป็นหนวก 
จงท าเป็นบ้า เป็นใบ้อะไรต่างๆบ้างก็ดี แล้วเราจะดีเอง... 
                                         (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ,์ 21 ตุลาคม 2554) 
 
 ...ฝึกจิตตัวเองให้ผ่องใสไม่ท าบาป ไม่ท าชั่วทั้งปวง ...ท าความดีให้ถึง
พร้อม…เว้นจากการท าชั่ว…ท าแต่ความดีสร้างธรรมกุศล อีกทั้งฝึกจิตให้ผ่อง
ใสไม่หมองหม่น  ฝึกจิตด้วยวิธีต่างๆฝึกสติฝึกอะไรทั้งหลาย... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ,์ 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เอาต้นไม้ท่ีเป็นต้นดินต้นกุศลปลูก ต้นไหนที่เป็นต้นอกุศลก็ขุดมันทิ้งไป... 
                                              (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านจดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะในการเพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งปวง  และเพียรบ าเพ็ญบุญกุศลให้ถึง
พร้อม  
                                ประเด็นนี้ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นย้ าเพิ่มเติม
ถึงการน าค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในการด าเนินชีวิตทั้งทางกาย วาจา ใจ โดยเฉพาะการสร้าง
ปัญญาศึกษาหาความรู้และเมตตากรุณาต่อสัตว์ทั้งหลายให้มากที่สุด ส่วน ร้อยโทวรากร ไรวา ยังเน้น
ถึงการรักษาศีล สมาธิ ปัญญาโดยเฉพาะฝึกฝนจิตใจให้มีสติและสมาธิอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้จิตใจเกิด
กุศลตลอดเวลา ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความจดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ 3 
 
        2.4 จิตใจประกอบด้วยเมตตา กรณุา มุทิตา อุเบกขา ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
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…มนุษย์เป็นสัตว์สังคมเราอยู่ร่วมกันในสังคมต้องช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน  ที
นี้การช่วยเหลือช่วยเหลือเบื้องต้นก็ช่วยเหลือเร่ืองวัตถุอามิสทานวัตถุสิ่งของ 
อย่างเช่น น้ าท่วมเราช่วยเงินช่วยทอง ช่วยผ้าช่วยอาหาร อามิสทานอันนี้มัน
แก้ปัญหาเฉพาะหน้าชั่วคราว ทีนี้ถ้าแก้ปัญหาหาถาวรต้องให้ปัญหาเขาเพื่อให้
เขาจะได้ช่วยตัวเองได้…   
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…เมตตามันจะเกิดขึ้นได้ด้วยการให้อภัยเป็นทาน ใครเขาท าอะไรขัดใจเราก็
ช่างมันเถอะๆ  เมตตาเกิด และก็ส่ังสมในจิตเป็นเมตตาบารมีคนมีเมตตามันไม่
โกรธ ไม่หงุดหงิด ไม่เบื่อหน่าย  มันก็เหมาะที่จะปฏิบัติธรรม พระสายพม่าให้
เจริญเมตตา ...อันดับแรก พระสายพม่าให้เจริญเมตตาก่อนเป็นอันดับแรก ถ้ามี
โทสะมันปฏิบัติยาก...ให้อภัยเป็นทาน  อภัยในส่ิงท่ีขัดใจ เออช่างมันเถอะๆ...
ถ้ายังไม่เกิดการอภัยก็ยังไม่ใช่เมตตา เมตตาต้องให้อภัยเป็นทาน… 
                                        (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การให้ทานต้องเกิดจากใจ เราเห็นคนอ่ืนเขาเดือดร้อน เราก็ต้องมีเมตตา  
ความรัก กรุณาก็สงสาร เมตตาความรัก กรุณาคิดจะช่วยเขา...มันพ้นวิสัยกับ
เราเราก็ท าเป็นเฉยๆไม่รับเสียบ้าง รับเข้ามาแล้วมันก็ท าให้ทุกข์เราก็ไม่รับ... 
เราต้องเข้มแข็ง ถ้าปล่อยวางหมายความว่าเราพิจารณา เห็นแล้วว่าไม่เป็น
ประโยชน์ไม่ว่าทางใดมันไม่เป็นประโยชน์ แล้วก็ต้องปล่อยวางเสียได้… 
                                           (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ปัญญาเกิดคิดที่จะช่วยผู้อื่นแล้วพรหมวิหารธรรมเกิดใช่หรือไม่ใช่ เร่ิมมี
เมตตา เมตตาคือสงสารอยากให้เขามีความสุข กรุณาก็คือช่วยช่วยแผ่บุญให้
เขา มุทิตายินดีเมื่อเขาได้ดีมีสุขยินดีเมื่อเขาไม่ตายใช่ไหม อุเบกขาวางเฉยเมื่อ
ช่วยเขาท าดีไม่ได้ ผ้าเผื่อตัวเองยังบอกเลยไม่เป็นไรท่านโยคีทั้งหลาย  ถึงแม้
จะแผ่ให้เขาแล้วแต่เขายังตายก็แปลว่าถึงเวลาของเขาแล้วเราก็ต้องวางเฉย  
พรหมวิหารธรรมเต็มที่... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
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...คนที่มาครั้งแรกเขาก็จะใจเสียเราก็จะให้ก าลังใจเขา...เราก็ได้ดูว่าภูมิคุ้มกันที่
เรามีจะไหวไหมพ่ีก็ดีใจ เราเจออย่างนี้เราก็ชื่นใจว่าท่ีเราท าไปมันไม่ได้หายไป
ไหน และเขาก็พูดคล้ายๆกับว่าถ้าคราวนี้มันจะถึงคราวจบกันเลย เราก็ดูใจว่า
เขาพร้อมไหมสรุปว่าเขาท าได้และเราก็ชื่นใจค่ะ บางทีก็มีปัญหานิดหน่อย
อะไรอย่างนี้เราก็คุยกัน...   
                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
               คุณค่าด้านจิตใจประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา กรณีศึกษาทุกคน
เน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีจิตใจปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ทั้งการให้วัตถุ
ส่ิงของและโดยเฉพาะให้ปัญญา ยินดีเมื่อผู้อ่ืนมีความสุข และหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือ
กรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม 
ควรวางเฉยเสีย  
                                       ประเด็นนี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมถึงการอภัยทานที่
เป็นส่ิงส าคัญของการเจริญสติปัฏฐาน ส่วน ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ยังเน้นว่าการเข้าถึง
ปัญญาท่ีเข้าใจส่ิงต่างๆตามความเป็นจริงส่งผลให้จิตใจเกิดความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา  
ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความมีจิตใจประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ได้แก่ พรหม
วิหาร 4         
 
        2.5 จิตใจประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ถ้าหากว่าเป็นงานที่ถูกใจเรา เราท าได้สบายใจ  ถ้าหากว่าเป็นงานที่เราไม่
ถนัดก็ต้องปรับตัวให้เข้ากับงานให้ได้ ฉันทะ  วิริยะนี้ต้องมีความกล้า วิริยะมา
จากค าว่าวีระ แปลว่ากล้า ไม่ใช่ขยันอย่างเดียว ต้องกล้าสู้ได้สู้เสียด้วยแบบ
นักเลง...ความขยันต้องมีความกล้า  กล้าตัดสินใจกล้าสู้ได้สู้เสีย อย่างผมเป็น
นักเลงมา ผมไม่เคยกลัวอะไร ผมท างานที่มหาจุฬาท าไมผู้ใหญ่ท่านถึงไว้ใจ
เพราะว่าผมสู้ทุกอย่าง แต่ต้องใช้ปัญญา ฉันทะ จิตตะ วิมังสา  วิมังสาตัว
ปัญญาพิจารณา...พิจารณาปัญหาอยู่ที่ไหนแล้วจะแก้อย่างไร  จิตจะต้องเอาใจ
ใส่งานที่เค้าส่ังกันท าเราก็ท าตามท่ีเขาก าหนดให้หรือเปล่า  ต้องเอาใจใส่... 
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                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…อิทธิบาท 4 เป็นหัวใจแห่งความส าเร็จ ท างานด้วยใจรัก ท างานด้วยความ
พากเพียร  ด้วยใจจดจ่อใช้ปัญญาไต่สวน…ฉันทะ ต้องพอใจ สมมุติว่าต้อง
ปฏิบัติธรรมถ้าไม่มีฉันทะก็ไม่มีทาง ถ้าไม่มีวิริยะก็ไม่มีทาง…ต้องจดจ่อและ
พิจารณา อิทธิบาท  4 เป็นหัวใจแห่งความส าเร็จ เป็นคุณธรรมที่สุดยอดที่เรา
จะต้องน า… 
                                            (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...หลักการท างานก็ต้องรู้เร่ืองงาน รู้ก าลังเรา ก าลังเราที่จะไปท างานนี้ ถ้าหาก
ว่าก าลังเราไม่พอเราก็ต้องหาพลังเพิ่มเสริม  เราต้องมีความรู้ในเร่ืองนั้น
พอสมควร  และจะต้องพัฒนาความรู้ของเราให้มากพอกับงาน...เราจะท างาน
อะไรรับงานอะไรเราจะต้องเข้าใจงานนั้น เราจะต้องทุ่มเทให้แก่งานนั้น อย่าง
อาจารย์ท างานราชการ สายงานที่อาจารย์ท าก็เป็นสายวิชาการเราก็ทุ่มเทท า 
แล้วก็เราถือว่าช่ัวระยะเวลาท่ีเรารับราชการ  24  ชั่วโมงคือเวลาราชการ. . . 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 
2554) 
 
...การปฏิบัติมันเหมือนเราสะสมก าลังอุ่นเคร่ืองไปเร่ือยเลยเพื่อจะกระโดดขา้ม
สิ่งกีดขวางทีนี้ถ้าปฏิบัติแล้วไปเดินเล่นมันก็ไม่ต่อเนื่อง...เราก็ต้องพยายาม
เคี่ยวเราให้ท าต่อ และถ้าเราท าได้อย่างนี้อีกหน่อยเราไม่ไปวัดเราก็ท าได้... 
                                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านจิตใจประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา เกี่ยวข้องโดยตรงกับ
คุณค่าด้านการท างานอย่างเต็มศักยภาพ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่  การมี
ความสุขหรือพอใจในการท ากิจการงาน การมีความพากเพียร การมีความเอาใจใส่ และการรู้จัก
พิจารณาปรับปรุงแก้ไขพัฒนากิจการงานนั้นๆให้ส าเร็จ ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความมีจิตใจ
ประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ได้แก่ อิทธิบาท 4 
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        2.6 รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี้ 
 

...อะไรเข้ามากระทบทางหู ตา จมูก ลิ้น  กาย ใจวางอนัตตาหมด จิตมันก็ว่าง
เป็นอุเบกขาอยู่ขณะตื่นจะเป็นอุเบกขา ลมฟูลมแฟบไม่เกิด... 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สิ่งที่เป็นสากลมันมีอย่างเดียวคือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป นอกนั้นปรุงแต่งกัน
ทั้งนั้น… 
                                           (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ลมหายใจเข้าออกก็เหมือนกัน มันเข้าออกๆ มันอยู่นิ่งไม่ได้เที่ยงมันก็เกิด
ดับ เกิดดับเหมือนกัน หายใจเข้าเสร็จแล้วมันก็ดับ หายใจออก เสร็จแล้วมันก็
ดับ หายใจเข้าก็เกิดดับๆ หายใจออกก็เกิดดับๆ  สภาวะของมันนี่คือความรู้
เห็นตามความเป็นจริง... 
                                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 

 ...ทุกอย่างเกิดขึ้น ตั้งอยู่ดับไป เห็นอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา...เห็นการเกิดดับไป
ในตัว คือพองต้น พองกลาง พองสุด และพองมันก็ดับมันก็เกิดอาการยุบ
ขึ้นมาต่อใช่ไหม เป็นยุบหนอ ยุบๆๆ สุดยุบมันก็ดับก็เป็นพอง... 
                                    (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันเป็นไปไม่ได้หรอกที่มันจะเส่ือมๆอยู่อย่างนี้ เพราะมันก็ต้องเสื่อม  
เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป... 
                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                        คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าส่ิงทั้งหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน 
กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรู้และเข้าใจว่าส่ิงทั้งหลายล้วนตกอยู่ในกฎ  
ไตรลักษณ์คือความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา  ทั้งการกระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ  
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                                         ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจว่าส่ิงทั้งหลายไม่เที่ยง เป็น
ทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน ได้แก่ ไตรลักษณ์ 
 
        2.7 รู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทุกข์  ดังค า
สัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ทุกข์ สมุทัย ทุกข์คือความยากล าบาก หรือปัญหาต่างๆเราจะแก้ปัญหาเรา
ต้องรู้สมทุัย  ว่าเราต้องรู้ว่าปัญหามันอยู่ที่ไหน เราจะแก้ปัญหาคือนิโรธ เราจะ
มีวิธีอย่างไรคือมรรคคือกรรมวิธีในการแก้ปัญหา ผมถึงไม่ค่อยมีปัญหา... 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ปัญญา สุตมยปัญญา จินตามยปัญญาทางโลกเข้าไม่ถึง แต่ภาวนามยปัญญา
เข้าถึงรู้เห็นเข้าใจว่าเป็นจริงนี่แหละอยู่ตรงนี้... 
                                            (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ทุกขอริยสัจ ก็แปลว่าขันธ์ 5 คือความเป็นทุกข์มันก็เป็นอย่างนั้นตลอดไม่มี
การเปล่ียนแปลง. . .มันก็มีเกิดดับ  แต่ตัวลักษณะที่แท้จริงมันคือการเกิดขึ้น
ตั้งอยู่ ดับไป เกิดขึ้น ตั้งอยู่  ดับไปของขันธ์  5...เป็นลักษณะที่เหมือนกันของ
ทุกๆอย่างในจักรวาล... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...หลักของอริยสัจ 4 คือหลักเหตุผล...หมายความว่ามันมีสาเหตุและก็ต้องมีผล 
เหตุกับผลตามหลักของพระพุทธศาสนาว่าไม่มีส่ิงใดที่ลอยๆมาเกิด ทุกอย่าง
มันเกิดมาจากเหตุ... 
                                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...จากสติเราปฏิบัติให้ถูกต้องมันก็เป็นฐานให้เกิดใจกับกายรวมกันเป็นหนึ่ง
เดียวเป็นสมาธิแล้วก็เกิดปัญญาเห็นชอบ เพราะว่าการที่ผิวน้ ามันเรียบคอืสมาธิ
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จากที่เราฝึกสติให้ดี น้ าไม่รั่วไม่ไหลใจเราไม่ไปฟุ้งซ่านมีนิวรณ์นู้นนิวรณ์นี้ ก็
เป็นฐานให้มีปัญญาเห็นชอบ... 
                                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                              คุณค่าด้านรู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับ
ทุกข์ และการดับทุกข์ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่  การรู้ว่าปัญหาหรือทุกข์  
หาเหตุแห่งทุกข์เพราะทุกอย่างเกิดจากเหตุ รู้เป้าหมาย และรู้วิธีการแก้ปัญหาด้วยการแก้ที่สาเหตุของ
ปัญหาคือการละอวิชชาหรือความไม่รู้ ซ่ึงกรณีศึกษาทุกคนเน้นย้ าถึงวิธีการเดียวที่ดับทุกข์ได้ คือ  
การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 เพื่อให้เกิดความรู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงล้วนตกอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ 
             ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่ง
ทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทุกข์ ได้แก่ อริยสัจ 4 
 
        2.8 รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย ดังค าสัมภาษณ์
ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ทุกอย่างเป็นไปตามเหตุและผล  เหตุและผล ถ้าเหตุไม่ดีผลไม่ดี ถ้าเหตุดีผลดี  
ศาสนาพุทธไม่มีอะไรบังเอิญสักอย่าง...ต้องมีปัญญาที่จะรู้ว่าอะไรเป็นเหตุดี 
อะไรเป็นเหตุไม่ดี...เข้าใกล้ผู้รู้ และผู้รู้บอกอย่างไรก็ท าตาม แค่นั้นเองเข้าใกล้
ผู้รู.้.. 
                                      (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...หลักเหตุกับผล คือทุกอย่างไม่มีอะไรที่มันเกิดลอยๆ มันต้องเกิดจากเหตุ  เรา
จะรู้ไม่รู้ก็ตามส่ิงทุกอย่างมันเกิดจากเหตุ เพราะฉะนั้นเราต้องหาสาเหตุมันให้
ได้ เมื่อหาสาเหตุได้เราก็แก้ปัญหาได้ นี่คือในชีวิตประจ าวันเรา... 
                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เหตุปัจจัยมันก็รู้ว่าผลย่อมเกิดแต่เหตุใช่ไหม  เมื่อผลย่อมเกิดแต่เหตุ ถ้ามันมี
ผลอย่างนี้ดีหรือไม่ดีเราก็พิจารณาว่าผลมันเกิดขึ้นมาเพราะอะไรมันก็คือกฎ
แห่งกรรม  ใช้กฎแห่งกรรมให้เป็นหลักคิดไม่ว่าเหตุไม่ว่าผลอะไรเพราะเรารู้
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ว่ากฎแห่งกรรมนั้นเป็นกฎท่ีศักดิ์สิทธ์ิมาก ถ้าเราท าดีผลดีก็ย่อมเกิดเองมันจะ
มาหรือไม่มาก็ช่าง และผลนั้นจะได้รับหรือไม่ได้รับก็แล้วไปเราท าแต่สิ่งที่ดี
งามก็จบ... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
             คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุ
ปัจจัย กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ ทุกส่ิงเป็นไปตามหลักเหตุและผล ถ้าต้องการ
ได้ผลดีจึงต้องท าเหตุดีหรือถ้าต้องการแก้ไขปัญหาจึงต้องหาสาเหตุและแก้ไขตามสาเหตุนั้นๆ 
อย่างไรก็ตาม เมื่อท าเหตุในปัจจุบันดีแล้วแต่ผลดียังไม่เกิด  เพราะเหตุไม่ดีที่ท าไว้ในอดีตยังให้ผลใน
ปัจจุบันอยู่ตามหลักกฎแห่งกรรม ดังนั้นในกรณีนี้ควรท าใจปล่อยวางและมุ่งท าความดีงามอย่าง
ต่อเนื่อง  
                                ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย 
และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย ได้แก่ อิทัปปัจจยตา และโยนิโสมนสิการ 
 
        2.9 รู้และเข้าใจว่ากฎแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา ดังค าสัมภาษณข์องกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

...ความโลภ ความโกรธ ความหลง 3 ตัว ถ้ามีอ านาจเหนือใจตายแล้วมันพาลง
ไปเกิดในอบายภูมิ อย่างความโกรธขณะที่จิตหลุดเวลาโกรธมันผลักดันเราลง
นรก... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...วงจรธรรมชาติธาตุขันธ์มันก็ท าอยู่อย่างนั้นนั่นแหละ มันปรุงจนเป็นตัวบ้าง
เป็นสัตว์บ้าง แต่ไม่พ้นจากขันธ์ 5 อยู่แล้ว และเราตายไป สมมุติว่าเราเป็นคนที่
ยังมีห่วงมารเราก็เกิดเป็นสัตว์นรก แต่ถ้าเราเป็นคนที่ขี้งก ขี้เอาเปรียบมันก็เกดิ
เป็นเปรต... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เร่ืองกรรมกับผลของกรรมเป็นของคู่กัน กรรมก็คือการกระท าใครกระท า 
เรากระท า ดังนั้นเมื่อเราคิดว่าถ้าท ากรรมต้องได้รับผลของ กรรมและต้อง
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ระวังว่าท าอย่างไรผลจะออกมาอย่างที่เราต้องการ เราก็ต้องท าผล อันนั้นท า
กรรมนั้น อะไรที่เป็นผลที่ไม่ดีเราก็อย่าท านี่คือเร่ืองกฎของกรรม... 
                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...มันท ากรรมไว้มันก็รับกรรมของมันเอง จบลง ทุกอย่างก็เป็นตามกฎแห่ง
กรรมของพระพุทธเจ้าเพราะถือว่ากฎแห่งกรรมนี่ศักดิ์สิทธ์ิที่สุดก็พระพุทธเจ้า
ก็ตรัสแล้วว่าคนที่สร้างกรรมไว้ต่อให้หนีขึ้นไปบนเมฆ ต่อให้มุดลงไปถึงใต้
ท้องทะเลมหาสมุทรก็ไม่พ้นต้องได้รับผลแห่งกรรมนั้นเชื่อกฎแห่งกรรมเป็น
ที่สุดเลย... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
          คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่ากฎแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดาเกี่ยวข้องโดยตรงกบัคณุคา่
ด้านความรู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย กรณีศึกษาทุก
คนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การท ากรรมดีให้ผลไปเกิดในภพภูมิที่ดีตรงข้ามกับการท ากรรม
ชั่วย่อมให้ผลไปเกิดในภพภูมิที่ไม่ดี ดังนั้นการมีสติสัมปชัญญะในการจดจ่ออยู่ในส่ิงที่เป็นบุญกุศล
ท าให้เกิดในภพภูมิที่ดีหรือสูงกว่า  นั้นคือการมีสติสัมปชัญญะในการละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน
ท าให้ตัดการเวียนว่ายตายเกิดได้  ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจว่ากฎแห่งกรรมเป็น
ส่ิงธรรมดา ได้แก่ ภูมิ 4 ศรัทธา 4 และอิทัปปัจจยตา  
 
        2.10 รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน  ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี้ 
 

...ดูแลสุขภาพร่างกายก็คือ คนโบราณบอกว่าดิน น้ า ไฟ ลม ถ้าสมดุลจะ
แข็งแรง  แต่คนส่วนใหญ่มันไม่สมดุลเพราะอะไร ใจมันท าร้ายกาย เครียดเอา
เร่ืองไม่ดีคนอื่นมาทับถมใจตนเองคนโง่...ให้เป็นอิสระจากสิ่งกระทบและมัน
จะเป็นอุเบกขา...เป็นอิสระท าจิตให้เป็นอิสระและจะเป็นอิสระสุข ออกก าลัง
กายให้สม่ าเสมอ ท าจิตใจตัวเองให้มีอิสระ ไม่เอาเร่ืองคนอื่นมาทับถมใจตนเอง
ก็จะแข็งแรง... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...สุขภาพพูดจริงๆแล้วมันขึ้นอยู่กับจิตใจ ถ้าจิตใจเราดีสุขภาพดี  ดังนั้นคนที่
เป็นมะเร็งส่วนมากเครียดทุกคน มะเร็งเกิดจากความเครียด คนนึกว่ามะเรง็เกดิ
จากอาหารแต่อาหารเป็นส่วนประกอบแต่ความเครียดเป็นตัวหลัก ...มีชีวิต
แบบสบายใจร่างกายจะดีไปเอง แต่ถ้ามีชีวิตอย่างเครียดโรคภัยไข้เจ็บมา  และ
อีกอย่างหนึ่งมันมีโรคกรรมเก่าด้วย ถ้าเราท ากุศลอย่างกุศลแรงก็ไม่มี... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การที่เราต้องการจะพักผ่อนให้ได้ผลจริงๆ คือการท าสมาธิไม่ใช่นอนหลับ 
เพราะว่าหลับบางทีมันฝัน จิตก็เหนื่อย ดังนั้นพอเรารู้เคล็ดลับพวกนี้เราก็มี 
วิธีที่จะประหยัดร่างกายเราไม่ให้สึกหรอ ท าใจเราให้มีพลังภายใน... 
                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                     คุณค่าด้านรู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มคีวามสัมพันธ์กนั 
กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่  การสร้างความสมดุลให้เกิดกับร่างกายทั้งการ
บริโภค การนอนหลับและการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมพอดีเป็นเวลา เป็นเพียงส่วนประกอบหนึ่งแต่
ส่ิงส าคัญมากกว่านั้นคือการไม่เครียด การท าจิตให้มีสมาธิ การท าจิตอิสระจากส่ิงกระทบต่างๆ พร้อม
ทั้งการละบาปอกุศลกรรมทั้งปวงและการบ าเพ็ญบุญกุศลให้ถึงพร้อมอยู่เสมอ ดังนั้นองค์ธรรมที่
เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน ได้แก่ อายุวัฒนธรรม 5  
สัปปายะ 7 ความสันโดษ และสมาธิภาวนา 
 
        2.11 รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

...กินแต่พอดีแต่ประมาณ กินอ่ิมมากเกินไปขี้เกียจเดี๋ยวง่วง  หนังท้องตึงหนัง
ตาหย่อน พระพุทธเจ้าสอนว่าเรากินอาหารอีก 6-7 ค าถึงจะอ่ิมอย่าให้กินจนถึง
อ่ิม   6-7 ค าจะอ่ิมก็หยุด...รู้จักประมาณในการบริโภค และก็นอนให้พอสมควร
...เราต้องบริหารร่างกาย พระพุทธเจ้าท่านสอนอิริยาบถ 4  ยืน เดิน นั่ง นอน
ต้องให้ได้ดุลกัน...ข้อส าคัญอย่าไปเครียดกับมัน… 
                                       (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...ฉันทะ พอใจในสิ่งที่ตนเป็นตนมีตนได้รับก็จะมีความสุขสันโดษไง วิริยะ
ความเพียรออกก าลังกายบ่อยๆ จิตตาจิตกระทบอะไรปั๊มถ้าไม่ดีก็วางมันหมด
ดีก็วางจิตก็สงบเป็นอุเบกขา...เชื่อมต่อกันหมดพวกนี้อายุจะยืน...ฉันทะ วิริยะ 
จิตตะ วิมังสาคือปัญญา  กินผักบ่อยๆ กินผักให้ถ้าร่างกายมันเหมาะกับการ
บริโภคผักแล้วแข็งแรงต้องบริโภค แต่ถ้าร่างกายนี้เหมาะกับกินเนื้อสัตว์แล้ว
แข็งแรงต้องกินเนื้อสัตว์  เนี่ยวิมังสาตัวนี้ส าคัญ... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราจะไปกินอย่างไรเราก็หาว่าอาหารอันไหนที่มันมีคุณค่าไม่จ าเป็นต้อง
หรูหราหรอก แต่มันมีคุณค่า มีวิตามินมากดีกว่าอย่างนี้เอาหละนี่ เราเลือก
คุณค่า...พอดีด้วยและมันมีค่าแค่นี้พอแล้ว เรากินแค่นี้พอแล้ว...กินเป็นเวลา 
นอนเป็นเวลา ท าอะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบกับสิ่งที่เราไม่
ต้องการเราต้องหลีกเลี่ยง... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 
2554) 
 
…เราคิดว่าถ้าร่ายกายของเรา  เราเอาอาหารที่มันสมดุลโอกาสที่มันแข็งแรงมัน
ก็จะมีมาก  แต่ถ้าเผื่อเราเข้าใจลึกซ้ึงไปกว่านั้นถึงจะกินอาหารสมดุลทุกอย่าง 
แต่ใจมันไม่สมดุลมันก็เหมือนเรากินของเสื่อมหมดอายุไป… 
                               (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
            คุณค่าด้านรู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพเกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้
และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การดูแลร่างกายให้สมดุลทั้งการเลือกบริโภคให้เหมาะสมกับร่างกาย การบริโภค การพักผ่อน 
และการบริหารร่างกายด้วยการพิจารณาให้พอประมาณและเป็นเวลา นอกจากนั้นกรณีศึกษาทกุคนยงั
เน้นย้ าถึงส่ิงส าคัญที่ส่งผลกระทบต่อร่างกายคือ จิตใจ จึงต้องดูแลจิตใจให้ไม่เครียด มีจิตใจสงบเป็น
สมาธิ และการไม่หวั่นไหวต่อส่ิงกระทบต่างๆ พร้อมทั้งเพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งปวงและเพียร
บ าเพ็ญบุญกุศลให้ถึงพร้อมอยู่เสมอ  
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                                นอกจากนั้น รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นเพิ่มเติมถึงการน าหลัก 
อิทธิบาท 4 มาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ การมีความพอใจในส่ิงที่มีเฉพาะหน้า การเพียรออก
ก าลังกายและการละวางจากส่ิงกระทบต่างๆ โดยเฉพาะส่ิงส าคัญคือการมีปัญญาพิจารณาในส่ิงที่
เหมาะสมกับร่างกายของตน ซ่ึง ร้อยโทวรากร ไรวา ได้เน้นย้ าถึงการมีปัญญาพิจารณาเช่นเดียวกัน 
     ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่  
อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 ความสันโดษ บุญกิริยาวัตถุ 3 และอิทธิบาท 4 
 
        2.12 รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก ดังค าสัมภาษณข์องกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
 

…ถ้าหากว่าเราท างานเพื่อเงินไม่ได้เงินเราก็เป็นทุกข์ผิดหวัง ถ้าเราท างานเพื่อ
ต้องการได้ยศเราไม่ได้ยศเราก็ผิดหวัง แต่เราท างานเพื่องานเราก็สบายใจ...ผม
สนุกกับงานผมไม่เครียดอะไร...    
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...จิตก็เป็นอิสระ อิสระเราก็วัดได้ดูว่าพฤติกรรมเราติดในวัตถุไหม เราติดใน
โลกธรรมไหม ไม่ติด ติดในค าพูดของคนไหมไม่ติด ใครจะพูดอย่างไรก็ได้ 
ใครจะเป็นอย่างไรก็ได้... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ทุกอย่างต าแหน่งลาภ ยศ สรรเสริญ สุข มันเป็นของไม่ เที่ยงมันมี  
เส่ือมลาภ พยายามให้เขารู้ว่าอริยสัจ ทุกข์คือของเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปดังนั้น
ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ก็ทุกอย่างเป็นทุกข์... 
                                            (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันพ้นวิสัยกับเรา  เราก็ท าเป็นเฉยๆไม่รับเสียบ้าง รับเข้ามาแล้วมันก็ท าให้
ทุกข์เราก็ไม่รับ...เราต้องเข้มแข็ง ถ้าปล่อยวางหมายความว่าเราพิจารณาเห็น
แล้วว่าไม่เป็นประโยชน์ไม่ว่าทางใดมันไม่เป็นประโยชน์ แล้วก็ต้องปล่อยวาง
เสียได้... 
                                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...ของทุกอย่างทุกสิ่งมันไม่เที่ยงใชไ่หม ได้ลาภเส่ือมลาภก็เป็นของธรรมดา…
เมื่อเรามีสติที่จะคิดใช่ไหม มีปัญญาใช่ไหม ที่จะคิดและก็เมื่อก่อนนี้มันก็มี
ทุกข์ สุข และมันก็ทุกข์ใช่ไหม มันไม่เที่ยง... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 

 
                               คุณค่าด้านรู้และเข้าใจธรรมดาของโลก กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็น
ที่เหมือนกัน ได้แก่ ลาภ ยศ สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข์ เป็นส่ิงไม่เที่ยง ใครยึดถือเป็นทุกข์ จึงไม่ควร
ปล่อยวางจากการยึดมั่นถือมั่น นอกจากนั้น รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ยังเน้นย้ าถึงการไม่
ควรยึดติดในส่ิงทั้งหลายทั้งส่ิงที่เป็นรูปธรรมและนามธรรมเพื่อให้จิตอิสระจากความยึดมั่นถือมั่น 
ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ยังเน้นถึงการท างานเพื่องานโดยไม่
คาดหวังผลประโยชน์ส่วนตัว ท าให้มีความสุขกับการท างานไม่เครียด ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ความรู้และเข้าใจธรรมดาของโลก ได้แก่ โลกธรรม 8 ไตรลักษณ์ 
 
        2.13 รู้จักเลือกคบกัลยาณมติรและเป็นกัลยาณมติร ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้  
 

...เพื่อนที่เห็นแก่ตัว...ก็คบห่างๆแต่อย่าให้สนิท คือเราอย่าไปสร้างศัตรู ...
เพราะว่าเราใกล้ชิดคนเช่นไรเราก็มักจะเป็นเช่นนั้น...เราไปคบคนชั่วเราไม่ได้
ชั่ว แต่คนอ่ืนก็คิดว่าเราชั่ว... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
...คนที่อยู่ใกล้ต้องเป็นกัลยาณมิตรเพื่อนดี  กัลยาณมิตรดูได้สองลักษณะ เวลา
เราจะท าชั่วเขาเบรกเราไม่ให้เราท าชั่วเข้าขัดขวาง แต่เขาชักชวนให้เราท าดี เขา
ชักชวนให้เราไปปฏิบัติธรรมอันนี้เพื่อนดี  เขาชักชวนไปกินเหล้าตัดทิ้งไว้แต่
ไกล แต่ก็ต้องคบ...ต้องคบเพราะว่าเราเป็นสัตว์สังคมจะอยู่  โดดเดี่ยวไม่ได้
ต้องมีเพื่อน...สติคือ ระลึกได้ สัมปชัญญะรู้ว่าดีแล้วท าถ้ารู้ว่าไม่ดีไม่ท า ต้องมี
สติสัมปชัญญะ เวลาคบเพื่อน ดังนั้นชีวิตมันจะรุ่ง คือ ถ้าคบคนไม่ดีก็วิบัติ เรา
ไปเห็นคนในสังคม  ถ้าเขาคบเพื่อนดีมันก็เจริญตลอด  เพราะดังนั้นจะไปที่
ไหนก็ต้องคบเพื่อนดี... 
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                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...รู้ เขารู้ เราก็คือเราต้องพิจารณาว่าเขาชอบอะไรเขาเกลียดอะไร เอาใจ               
เขาใจเรา...กับเพื่อนเราจะท าตัวอย่างไร  กับผู้สูงอายุเราจะท าตัวอย่างไร  
ให้น่ารัก  กิริยาท่าทางวาจาน่ารัก...ให้เขาพึงพอใจให้เขานับถือจะท าอย่างไรท า
ตัวท าตัวให้น่ารักให้น่าเคารพ...น่ายกย่องมันออกมาในด้านความประพฤติ...
ความประพฤติที่แสดงว่ามีคุณธรรม...พร้อมที่จะรับฟังค าปรึกษายินดีรับฟัง
ความเห็นของคนอื่น... รู้วิธีที่จะอธิบายชี้แจงอะไรให้เพื่อนเข้าใจได้ สมมติว่า
ต้องมีข้อที่จะต้องเจรจาถกเถียง พูดอย่างไรเขาถึงจะไม่โกรธไม่เกลียด เราพูด
อย่างไรเขาจะเชื่อเรา...เราไม่ชักจูงเพื่อนไปในทางที่เสีย... 
                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...วิญญาณครูจะต้องเกิดขึ้นมาด้วยตัวเองก่อนต้องท าตัวให้ดีก่อนเพราะดังนั้น 
ถ้าตัวจะสอนธรรมะ ตัวต้องรู้จักธรรมะให้เข้าใจธรรมะปฏิบัติธรรมเป็นศึกษา
ธรรมะทั้งปริยัติและทั้งปฏิบัติได้ก่อนเข้าใจก่อนใช่ไหมเราถึงจะสอน... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านรู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร กรณีศึกษาทุกคนเน้น
ประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรู้จักเลือกคบคนดีเป็นเพื่อนและรู้จักท าตนให้เป็นแบบอย่างท่ีดี เข้าใจ
ผู้อ่ืน รู้จักชี้แจงอธิบายให้ผู้อ่ืนเข้าใจได้ง่าย พร้อมทั้งให้ค าปรึกษาชี้แนะผู้อ่ืนให้เป็นไปในทางที่
ถูกต้อง  
                                  นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต และ 
รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ยังเน้นย้ าว่าการคบเพื่อนต้องคบทุกคนแต่เลือกคบเพื่อนดีเป็น
เพื่อนสนิทและคบเพื่อนที่ไม่ดีเป็นเพื่อนห่างๆเพื่อไม่ให้เกิดมิตรภาพในสังคม ดังนั้นองค์ธรรมที่
เกี่ยวข้องกับความรู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร ได้แก่ กัลยาณมิตตตา และ
กัลยาณมิตรธรรม 
 
        2.14 รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา 
ดังต่อไปนี ้
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...ผมเคยจนมาผมรู้ว่าคนจนเขาล าบากแค่ไหน เราอย่าไปเอารัดเอาเปรียบเขา 
มีอะไรได้เราก็ช่วยตามฐานะของเรา…   
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
..การให้ส่ิงดีงามกับผู้อ่ืนเขาเรียกว่าทาน การให้เราก็ได้เพื่อนให้ส่ิงดีงามเราก็
ให้เพื่อน  ทีนี้ทานเราจะให้อะไรให้วัตถุเป็นทานวัตถุที่ดี ให้แรงงานเป็นทาน  
ให้ความเห็นชอบเป็นทาน  ให้อภัยเป็นทาน ให้ปัญญา เป็นทาน การให้ทาน
ต่างๆเหล่านี้ให้ปัญญาเป็นการให้ที่สูงสุด  การให้อภัยเป็นทานท าให้เกิดเมตตา
...ให้หลากหลาย  มันก็ท าให้เกิดบุญนะลูก เราก็ได้เพื่อน     ไปไหนต่อไหนเรา
ก็ได้เพื่อนถ้าเราให้บ่อยๆ... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เรารู้ว่าธรรมเนียมเขาเป็นอย่างนี้แล้วเราจะเข้าสังคมนี้เราจะต้องท าตัวอย่าง
ไร นี้เป็นวิธีการอันหนึ่ง...   
                                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คุณแม่พูดอยู่ เสมอว่าถ้าเผื่อคุณแม่เจ็บหรือว่าเป็นอะไร  ก็เป็นหน้าที่ที่
จะต้องกุมมือ ถ้าตายไปจะต้องเป็นคนปิดตาให้  อันนี้ก็ตั้งแต่เด็กมาอันนี้เป็น
ภาระเป็นหน้าที่เลยที่จะหลบเล่ียงไปไหนไม่ได้... 
                                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านรู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม เกี่ยวข้องโดยตรง
กับคุณค่าภายนอกด้านปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ การพิจารณาในการท าหน้าที่ต่อผู้อ่ืนให้ดีที่สุด ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ความรู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม ได้แก่ โยนิโสมนสิการ และกตัญญูกติเวทิ
ธรรม 
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        2.15 รู้และเข้าว่าการศกึษาท่ีถูกต้อง น าไปสู่การปฏิบตัิที่ถูกต้องและผลที่ถูกต้อง ดังค าสัมภาษณ์
ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
 

...ปริยัติมันพัฒนาความรู้สองตัว คือ ผู้รู้มาบอกกล่าว แล้วจินตมยปัญญา  
สุตมยปัญญา และจินตมยปัญญา ได้ถึงเปรียญธรรม 9 สอบประกาศนียบัตร
เปรียญธรรม 9 แต่พฤติกรรมยังกระเร่ียกระราดนี่คือปริยัติ ส่วนปฏิบัติพอ
เข้าถึงปัญญาเห็นแจ้ง มันเห็นสรรพส่ิงเกิดแล้วดับนี่คือดวงตาเห็นธรรม...เมื่อ
เกิดปัญญาเห็นแจ้งแล้วถึงจะมาเรียนปริยัติแตกฉาน . . .ปริยัติรู้หมดเลยว่ามี
อะไรแต่ท าไม่เป็น  แต่ปฏิบัติไม่ได้รู้พวกนี้แต่ท าเป็น  เมื่อท าเป็นแล้วมาดูเอา
ใส่อะไรบ้างก็รู้... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันจะได้ปฏิเวธมันต้องเร่ิมถูก ต้องศึกษาปริยัติก่อน…มีคนที่เขาบวชเมื่อ
อายุมากเขาไม่มีเวลาเรียนปริยัติ เขาเรียนปฏิบัติเลย…   
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หลวงตาบัวก็เคยพูดว่า แม้ว่าเราจะมีสติอยู่กับใจเรา ไม่ว่าร่างกายจะอยู่ใน
อิริยาบถอะไรถือว่าเป็นการภาวนาทั้งนั้น ตรงนี้พี่ก็ถือตรงนี้... 
                                                   (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าการศึกษาท่ีถูกต้องน าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้องและผลที่
ถูกต้อง กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่แตกต่างกัน ได้แก่ รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร  
ร้อยโทวรากร ไรวา ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ 
สุจริตกุล แพทย์หญิง ดร.อมา มลิลา เน้นประเด็นเหมือนกันคือ การฟังหรืออ่านเฉพาะวิธีการปฏิบัติ
สติปัฏฐาน 4 จากผู้รู้ท่ีผ่านการปฏิบัติได้ผลมาแล้ว แล้วมุ่งเน้นการลงมือปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 เพื่อให้รู้
และเข้าใจด้วยตนเอง หลังจากปฏิบัติจนเกิดความรู้และเข้าใจด้วยตนเองแล้วจึงศึ กษาปริยัติเพื่อ
เทียบเคียงกับส่ิงท่ีตนได้ปฏิบัติผ่านมาแล้ว ท าให้เกิดความเข้าใจปริยัติอย่างชัดเจน  
         อย่างไรก็ตาม ร้อยโทวรากร ไรวา เน้นเพิ่มเติมว่าก่อนเริ่มปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 
อย่างน้อยควรศึกษาปริยัติในหลักอริยสัจ 4 และวิธีการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 
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                               นอกจากนั้น ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ได้ให้ความคิดเห็นเพิ่มเติม
ว่าการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้นเหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากมีเวลาน้อยจึงต้องรีบศึกษาเฉพาะวิธีการ
ปฏิบัติเพื่อเข้าสู่ภาคปฏิบัติให้เกิดคุณค่าได้มากที่สุดในเวลาอันส้ัน แต่ส าหรับผู้ที่เริ่มตั้งแต่อายุไม่มาก 
ควรศึกษาปริยัติในหลักการอ่ืนๆ ด้วยก่อนการปฏิบัติ  
        ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจว่าการศึกษาท่ีถูกต้องน าไปสู่การ
ปฏิบัติที่ถูกต้องและผลที่ถูกต้อง ได้แก่ สัทธรรม 3 
 
        2.16 รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกนัจึงเกิดมีขึน้ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา 
ดังต่อไปนี ้
 

…ผัสสะเป็นเหตุให้เกิดเวทนา  เวทนาเป็นเหตุให้เกิดตัณหา  ตัณหาก็เป็นเหตุ
ให้เกิดเวทนาหรือผัสสะได้...พอกามตัณหาเกิดมันก็อยากเจอผัสสะอีก ...น่า
สงสารเพราะว่าตัณหาอยากเป็น วิภาวะตัณหาไม่ใช่อยากเป็นแต่ว่าอยากไม่
เป็น...ผัสสะก็ให้รู้ว่าไม่ถูกต้องแต่อย่าไปยึดติด… 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คอมพิวเตอร์ก็คือตัวเรา ตัวจอมอนิเตอร์มันก็คือตา และคอมพิวเตอร์มันก็มี
ล าโพงมันก็คือหูเรา และตัว CPU คอมพิวเตอร์มันก็คือสมองเรา คือ ตาก็มี หูก็
มี และคอมพิวเตอร์ก็มีสมอง แต่ตัววิญญาณมันจับไม่ได้ จะเกี่ยวกับไฟฟ้ามี
ปล๊ักพอเปิด power ตัววิญญาณมันก็จะกระจายไปที่มอนิเตอร์บ้าง ที่ล าโพง
บ้าง  และก็ที่ CPU ตัวค านวณ...ตัววิญญาณมันไม่รู้เรื่อง มันก็คือไฟฟ้า  ไฟฟ้า
ก็คือไฟฟ้า ถามว่าไฟฟ้ามันไม่รู้เรื่องมันต้องไปใส่กับอะไรสักอย่างหนึ่งมันถึง
จะรู้เรื่องขึ้นมา เพราะดังนั้นวิญญาณเราจะเห็นว่าวิญญาณมันอยู่ที่ตา พอเห็น
ปั๊ปสวยมันจะวิ่งไปเวทนา  พอสวยมันวิ่งไปที่สังขารก่อนมันไปปรุงว่าฉันเคย
เห็น Brand name สวยนะชอบนะ เสร็จแล้วไปท่ีเวทนาก่อนชอบ ไฟฟ้ามันวิ่ง
ไปเร็วมากเหมือนกระแสไฟฟ้าวิ่งไปที่มอนิเตอร์แล้วมันวิ่งไปที่ล าโพงมันวิ่ง
ไปที่ CPU ต่อ แต่การวิ่งของมันไม่ใช่ไฟฟ้ามันจะเป็นท่อนเดียวไป แต่ว่า
กระแสมันพรึบๆ มันก็เหมือนวิญญาณมันไวมาก นั่นก็คือการท างาน ถ้าเข้าใจ
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การท างานของขันธ์  5 แล้วมันก็ทุกอย่างมันก็เป็นเพราะในโลกนี้มีแต่ขันธ์ 5 
สรรพส่ิงทั้งหลายก็คือขันธ์ 5…   
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…อวิชาเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดสังขาร สังขารเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  
วิญญาณเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดนามรูป อายตนะ เนี่ยตัวเหตุกับผล… 

                                                 (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
                     คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น
กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การรู้และเข้าว่าว่าเมื่อมีผัสสะ เวทนาจึงเกิดมีขึ้น 
เมื่อมีเวทนา ตัณหาจึงเกิดมีขึ้น เม่ือมีตัณหา อุปทานจึงเกิดมีขึ้น ดังนั้นถ้าในขณะเกิดผัสสะทั้งทางตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ มีสติสัมปชัญญะพิจารณาตามความเป็นจริงว่าผัสสะที่เกิดขึ้นล้วนเป็นไปตามกฎ
ของการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา จึงไม่ควรยึดมั่นถือมั่นเป็นตัวเป็นตนของใคร ท าให้ไม่เกิด
ความคิดหรือการกระท าไปตามความอยากหรือไม่อยาก แต่ตรงข้ามเกิดความคิดหรือกระท าในทางที่
ถูกต้องถูกธรรม นอกจากนั้น ร้อยโทวรากร ไรวา เน้นเพิ่มเติมว่าเมื่อธรรมใดปรากฏขึ้นคว รมี
สติสัมปชัญญะพิจารณาธรรมนั้นๆตามกฎไตรลักษณ์ดังกล่าวเพื่อการลดละความยึดมั่นถือมั่น 
    ดังนั้นองค์ธรรมทีเ่กี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจว่าธรรมทัง้หลายอาศัยกัน
และกันจึงเกดิมีขึน้ ได้แก่ ปฏิจจสมุปบาท 
 
        2.17 รู้จักพจิารณาโดยแยบคาย ดังค าสัมภาษณข์องกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

…ธรรมะมันเหมือนยา เราต้องเลือกเอามาใช้ว่าในกรณีอย่างนี้เราควรจะเอา
ธรรมะข้อไหนมาใช้... 
                                      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
  
…เหตุปัญญาสูงสุดมันเป็นเหตุตรงมีหนึ่งเดียว พอดับเหตุนี้หมดเร่ืองทุกอยา่ง
ก็หมด แต่ปัญญาทางโลกเหตุมันมีตั้งหลายเหตุ...มันก็ไปดับแต่ละเหตุๆ ก็ไม่
ส้ินสุด...ถ้าดับเหตุตรงมันก็หมดปัญหา... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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…ต้องรู้ตัวต้องรู้สติว่าตอนนี้เป็นอย่างไรและทุกอย่างก็เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป...
เสียหายท าให้ไม่เสียหายได้ หรือถ้าเสียหายมากมันจะท าให้เสียหายน้อย พูด
ง่ายๆมันจะช่วยทั้งสองอย่างคือ ช่วยให้แก้ไปเลยก็ได้หรือให้เสียหายน้อยลง...
คิดสัมมาทิฏฐิคิดถูกต้องคิดเร็วในสิ่งที่ถูก คิดแก้ไขได้เร็ว... 
                                            (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เรารู้ว่าธรรมเนียมเขาเป็นอย่างนี้แล้วเราจะเข้าสังคมนี้เราจะต้องท าตัวอย่าง
ไร นี้เป็นวิธีการอันหนึ่ง ถ้าเราเห็นว่าเราท ากับเขาไม่ได้ก็อย่าไปเข้า ไป... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คิดทวนต้นจนปลายและย้อนกลับมาโดยรอบ ย้อนกลับมา คิดพิจารณาอย่าง
ลึกซ้ึง ตั้งแต่ต้นจนปลายแล้วย้อนกลับทวนและย้อนทวนกลับ จนกระทัง่เขา้ใจ
เหตุ แล ะผลที่ แ ท้ จ ริ ง ขอ งสิ่ งต่ า ง ๆ  สิ่ ง ใ ด ๆ  นั่ น แหละ  ถึ ง เ รี ย ก ว่ า  
โยนิโสมนสิการ…  
                                        (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราต้องพยายามที่จะหาแยบคายอุบายโดยการฟังคนอื่นหรือว่าคิดไตร่ตรอง
จนในที่สุดมันกลายเป็นกัลยาณมิตรภายในเป็นความคิดของเราเอง  ตอนแรก
ยังไม่ได้เราก็ถามคนอ่ืน หรืออ่านจากที่อ่ืนก่อน  ถ้าเราพยายามฝึกอย่างนี้อยู่
เรื่อยๆ ไม่ว่าเราจะมีกรรมหนักหนาแค่ไหนอย่างไร เราสามารถที่จะสร้างบุญ
กุศลที่จะประคับประคองเราไปถึงฝ่ังได้... 
              (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 

 
               คุณค่าด้านรู้จักพิจารณาโดยแยบคาย กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน 
ได้แก่ การพิจารณาค้นหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาและแก้ไขปัญหาตรงกับสาเหตุนั้นๆ  
                                 ประเด็นนี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้นย้ าถึงการแก้ไขปัญหาให้ตรง
กับสาเหตุที่แท้จริงคือการลดละความโลภ ความโกรธ ความหลงด้วยการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 
นอกจากนั้น ร้อยโทวรากร ไรวา ได้เน้นเพิ่มเติมว่าการมีสติสัมปชัญญะรู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายเกิด
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ดับเป็นธรรมดา ท าให้ไม่หวั่นไหวกับส่ิงกระทบต่างๆได้และสติสัมปชัญญะนี้ท าให้พิจารณาว่าควร
ท าอะไร อย่างไร เมื่อไรอย่างถูกต้องถูกธรรม  
                                 ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมถึงการ
พิจารณาเลือกใช้ธรรมที่ถูกต้องตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้จัก
พิจารณาโดยแยบคาย ได้แก่ โยนิโสมนสิการ 
 
        2.18 รู้และเข้าใจว่าความตายเกดิขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา ดังค าสัมภาษณข์องกรณีศึกษา 
ดังต่อไปนี ้
 

...คิดถึงความตายว่าถ้าลมไม่เข้าลมไม่ออกตายแน่ ลมเข้าแต่ไม่ออกมันก็ตาย 
ลมออกแต่ไม่เข้ามันก็ตาย ต้องคิดถึงว่าเราตายวันละไม่รู้กี่หน คือมรณสติ ถ้า
ระลึกถึงความตายเราได้วางทุกอย่างหมด โลกธรรมเราก็วางไว้ตายแน่เราอย่า
ไปเอาวัตถุ เราก็วาง เราอย่าไปแบกให้มันเกิด ค าพูดคนเราก็ไม่แบกปล่อยเขา
ไปเพราะมันตายแน่... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การพิจารณาความตาย การปรุงแต่งเพื่อให้เรารู้ว่าความไม่เที่ยงเกิดขึ้น การ
พิจารณาความตายเพ่ือให้เป็นปัญญาอันหนึ่งที่ท าให้เราเข้าใจมันไม่ใช่ตัว กเ็ปน็
สมาธิอันหนึ่งที่เราไปดูว่าพออันนี้ปั๊ปเราก็นึกถึงคนที่ตายอยู่ให้เราเห็นความ
ไม่เที่ยงอันนี้มันเป็นสัมมาทิฏฐิ... 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าคิดแล้วท าให้เกิดก าลังใจว่าสักวันหนึ่งเราต้องตาย เพราะดังนั้นก่อนตาย
เรายังขาดอะไรอยู่  และจะท าอะไรอีกที่จะให้เป็นประโยชน์...คือ เราถือว่าเรื่อง
ตายไม่ใช่เรื่องน่ากลัว เร่ืองตายเป็นเร่ืองธรรมดา เรื่องธรรมดามันไม่น่ากลัว
หรอก สักวันหนึ่งมันก็ต้องตาย แต่ว่าเราคิดว่าเราจะท าอะไรให้เป็นประโยชน์
ในขณะมีชีวิตอยู่ อะไรที่เราต้องท า... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...การระลึกถึงความตายมันก็เหมือนกับของธรรมดาเราไม่รู้ว่าเราจะตาย
เมื่อไร แต่ก่อนตายขอท างานที่ตัวเองตั้งใจไว้ให้ครบเสียก่อน... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เวลาเราเกิดมาหายใจเฮือกแรกเราก็พร้อมที่จะหยุดเมื่อไหร่ก็ได้ เพราะว่าของ
ทุกอย่างมันไม่มีเลยอะไรที่มันตั้งต้นแล้วมันจะไม่สะดุดหยุด เพราะดังนั้นเมื่อ
เราเกิดมาเรามีป้ายตัดสินประหารชีวิตแขวนคอมาแล้ว... 
                                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา กรณีศึกษาทุกคน
เน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การพิจารณาว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นส่ิงธรรมดา แต่ไม่รู้แน่ว่า
จะตายเม่ือไหร่ จึงควรมุ่งท าประโยชน์ในชีวิตให้เกิดขึ้นตลอดเวลา  
                                 ประเด็นนี้ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร และร้อยโทวรากร ไรวา เน้น
เพิ่มเติมว่าการพิจารณาถึงความตายแสดงถึงความไม่เที่ยงในชีวิต จึงเกิดความปล่อยวางความยึดมั่น
ถือมั่นต่างๆได้ ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความรู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็น
ธรรมดา ได้แก่ มรณสติ 
 
        2.19 ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกุศลธรรมให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ  ดังค าสัมภาษณ์
ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ใช้สติสัมปชัญญะ สิ่งที่ไม่ดีเราก็ไม่เอาเข้าสะสมในใจ  สิ่งที่ดีเราก็เอาเข้า
สะสม อย่างท่ีพระพุทธเจ้าตรัสว่าละบาปท่ีมีอยู่ในใจให้หมดไป และท าความ
ดีให้ถึงพร้อม... 
                                          (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...รู้สึกว่าเมื่อไหร่เกิดอารมณ์ไม่ดีต้องพยายามละให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเร็ว ได้... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
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...เลือกรับส่ือต่างๆเลือกรับเรื่องต่างๆวิธีก็คือท าหน้าที่เหมือนกับยามเฝ้าประตู
บ้านแล้วก็กันสิ่งที่ไม่ดีออกไป และรับเฉพาะสิ่งที่ดีเข้ามา...                 
                                        (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ความคิด ความรัก ความหวานชื่นตั้งแต่สมัยก่อน อะไรก็ทิ้งหมดต้องหยุด
หมด ลดโลภะละโทสะก็คือถ้าจะโกรธก็ก าหนดโกรธหนอๆ บาปหนอ ใส่
บาปเข้าไปอีกตัวหนึ่งความโกรธมันลดลงทันทีเลย ...เตือนสติตัวเอง โกรธ
หนอๆ ก าหนดอย่างนี้ โกรธหนอๆ บาปหนอใส่เข้าไปอีกตัวหนึ่ง… 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ถ้าเผื่ อมีอะไรที่ เราจะแก้ไขได้มันก็แก้  ถ้าใจมันวางได้ทั้งๆที่ เมื่อกี้  
มันหนักมันทุกข์  พอวางได้จิตมันเบาโล่งสบายขึ้นมาและเราก็รู้สึกสดชื่น 
เหมือนได้ไปอยู่ใกล้ๆน้ าตก และละอองมันกระเซ็นมา วันนี้จะให้เราเดินไป
ทั้งวันก็เดินไหวแล้ว... 
                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกุศลธรรมให้เกิดแก่จิตอยู่
เสมอ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะละบาปอกุศลธรรมทั้ง
ปวงและบ าเพ็ญบุญกุศลให้ถึงพร้อม 
                                 ประเด็นนี้ ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติมว่า
เมื่อมีอกุศลธรรมเกิดขึ้นให้พิจารณาเพื่อละอกุศลธรรมนั้นๆ และศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต ได้เน้นเพิ่มเติมอีกว่าละอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นอาจใช้การเบี่ยงเบนความ
สนใจไปสู่ส่ิงอ่ืนหรือการเล่ียงไปจากสถานการณ์นั้นๆก่อน ส่วน ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ  
สุจริตกุล และแพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เน้นว่าเมื่ออกุศลธรรมเกิดขึ้นให้มีสติสัมปชัญญะรู้ตัวและ
พิจารณาตามความเป็นจริงของกฎไตรลักษณ์เพื่อปล่อยวางอกุศลธรรมนั้นๆ 
        ดังนั้นองค์ธรรมที่ เกี่ยวข้องกับความระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดี 
หรือกุศลธรรมให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ ได้แก่ ภาวนามัย และโยนิโสมนสิการ 
 
        2.20 ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจติ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
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...ถ้าหากว่าเราท างานเพื่อเงินไม่ได้เงินเราก็เป็นทุกข์ผิดหวัง ถ้าเราท างานเพื่อ
ต้องการได้ยศเราไม่ได้ยศเราก็ผิดหวัง แต่เราท างานเพื่องานเราก็สบายใจ...ผม
สนุกกับงานผมไม่เครียดอะไร...    
                                      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เราเตือนสติว่านั่นคือโลกธรรม  เราอย่าเอาจิตไปเป็นทาสของมันและเราจะ
วิบัติ เราเป็นคนหลง... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ทุกอย่างต าแหน่งลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข มันเป็นของไม่เที่ยงมันมีเส่ือมลาภ  
พยายามให้เขารู้ว่าอริยสัจ ทุกข์คือของเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เพราะดังนั้นลาภ  
ยศ สรรเสริญ สุข ก็ทุกอย่างเป็นทุกข์... 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันพ้นวิสัยกับเราเราก็ท าเป็นเฉยๆ ไม่รับเสียบ้าง รับเข้ามาแล้วมันก็ท าให้
ทุกข์เราก็ไม่รับ…เราต้องเข้มแข็ง ถ้าปล่อยวางหมายความว่าเราพิจารณาเห็น
แล้วว่าไม่เป็นประโยชน์ไม่ว่าทางใดมันไม่เป็นประโยชน์ แล้วก็ต้องปล่อยวาง
เสียได้... 
                                              (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         คุณค่าด้านระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจิตเกี่ยวข้องโดยตรงกับ
คุณค่าด้านรู้และเข้าใจการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจิต  กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่
เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะพิจารณาว่าลาภ ยศ สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข์ เป็นส่ิงไม่เที่ยง 
ใครยึดถือเป็นทุกข์ จึงไม่ควรปล่อยวางจากการยึดมั่นถือมั่น ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความ
ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจิต ได้แก่ โลกธรรม 8 
 
        2.21 ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
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...ต้องใช้อุปจารสมาธิ  อุปจารสมาธิเป็นพื้นฐาน  ใช้จิต  จิตนี่เป็นพลังงาน
ท างานได้ แต่คนส่วนใหญ่มันใช้สมองคิดมันผิด อย่างเวลาเราไปเรียนเมือง
นอกเราใช้สมองมันผิด ทั้งๆ ท่ีจิตตั้งมั่นจวนแน่วแน่ตาปัญญาเปิดเมื่อจิตเป็น
พลังงานรู้เห็นเข้าใจ... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554)  
 
…ถ้านั่งสมาธิบ่อยทุกวันท าให้เป็นประจ าให้เป็นนิสัย และมีสติเป็นนิสัย
รับรอง พวกนี้จะมาเอง และสิ่งดีดีมันก็จะมา… 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ก าหนดลมหายใจเข้าออก แล้วก็ท าสมาธิ นอนก็ท าสมาธิ...ก็หายใจเข้าหายใจ
ออกก็ท าไปให้จิตมันสงบ... 
                                            (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เมื่อเราก าหนดอิริยาบถย่อยในชีวิตประจ าวัน การนั่งสมาธิ บางวันนาน
ไม่ได้นั่งเลยก็มีแต่การสวดมนต์ก็เหมือนกับได้สมาธิอีกอย่างหนึ่งเหมือนกัน
นอนมักจะสวดมนต์แทบทุกวัน... 
                                       (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...จากสติเราปฏิบัติให้ถูกต้องมันก็เป็นฐานให้เกิดใจกับกายรวมกันเป็นหนึ่ง
เดียวเป็นสมาธิแล้วก็เกิดปัญญาเห็นชอบ เพราะว่าการที่ผิวน้ ามันเรียบคือ
สมาธิจากที่เราฝึกสติให้ดี  น้ าไม่รั่วไม่ไหลใจเราไม่ไปฟุ้งซ่านมีนิวรณ์นู้น
นิวรณ์นี้ ก็เป็นฐานให้มีปัญญาเห็นชอบ... 
                                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         คุณค่าด้านระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ กรณีศึกษาส่วนใหญ่
เน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้อยู่ในกรรมฐานตั้งไว้อย่างต่อเนื่องท า
ให้จิตสงบเป็นสมาธิและเป็นฐานท าให้เกิดปัญญาต่อไป ซ่ึง รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร เน้น
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ย้ าถึงการควบคุมจิตให้มีสมาธิในระดับอุปจารสมาธิเพื่อเป็นฐานในการพิจารณาให้เกิดความรู้และ
เข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์อย่างชัดเจน  
                               อย่างไรก็ตาม ศาสตราจารย์พิเศษ จ านง ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นการมี
สมาธิในการจดจ่อกับการท างานในชีวิตประจ าวันเป็นหลัก ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความระลึก
ถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ ได้แก่ สมาธิภาวนา 
 
        2.22 ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

...ที่ผมไปฟังพระสวดผมเข้าใจธรรมะที่ฟังท่านสวด. . .แล้วผมเข้าใจและผมก็
เอามาใช้กับชีวิต...ใจจะรู้ว่าความตายในวันพรุ่งนี้ผลัดว่าพรุ่งนี้ค่อยท าก็ได้ เรา
แน่ใจหรือว่าเราจะอยู่ถึงพรุ่งนี้บางทีไม่ถึงพรุ่งนี้ตายเสียก่อน เพราะดังนั้น
หน้าที่ท าเสียตั้งใจวันนี้อย่าผลัด... 
                                      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คิดถึงความตายว่าถ้าลมไม่เข้าลมไม่ออกตายแน่ ลมเข้าแต่ไม่ออกมันก็ตาย 
ลมออกแต่ไม่เข้ามันก็ตาย ต้องคิดถึงว่าเราตายวันละไม่รู้กี่หน คือมรณาสติ  ถ้า
ระลึกถึงความตายเราได้วางทุกอย่างหมด  โลกธรรมเราก็วางไว้ตายแน่เราอย่า
ไปเอาวัตถุเราก็วางเราอย่าไปแบกให้มันเกิด ค าพูดคนเราก็ไม่แบกปล่อยเขาไป
เพราะมันตายแน่... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สติสัมปชัญญะรอคอยการตาย แล้วก็จะไปดี...ต้องฝึกก่อนเวลานอน ต้องฝึก
ดูลมหายใจไป... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เรารู้ว่าเราต้องตาย การตายเป็นอย่างไรเรารู้แล้ว เพราะดังนั้นการเดิน ทางไป
ตายมีอะไรบ้าง ส่ิงที่เราจะเอาไปได้ เส้ือผ้าอาหารไม่มีทาง เส้ือผ้าก็เอาไป
ไม่ได้  เพราะดังนั้นความดีกับความชั่ว เราต้องสร้างเสบียง  อันนี้สร้างความดี
สร้างความชั่ว อะไรที่เราจะท าได้ก็จงท า สร้างสิ่งที่เป็นส าคัญอะไรก็ตามท า 
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เมื่อท าทุกอย่างหมดแล้วเราก็สบายใจตายเมื่อไหร่ก็ได้   ตายเมื่อไหร่ก็ได้เรา
มั่นใจได้ว่าเราไม่ตกนรกแน่ เรามั่นใจได้ว่าเราไปดีแน่... 
                                             (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...การระลึกถึงความตายมันก็เหมือนกับของธรรมดาเราไม่รู้ว่าเราจะตาย
เมื่อไรใช่ไหม แต่ก่อนตายขอท างานที่ตัวเองตั้งใจไว้ให้ครบก่อน... 
                                      (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...พอเราจะนอนบอกกับตัวเองเลยว่าฉันนอนวันนี้พรุ่งนี้ไม่ได้ตื่นแล้วนะ  
มีอะไรที่ฉันค้างคาอยากท าอยากพูดจะได้ท า เผื่อกลางดึกมันเกิดไปกระทนัหัน 
เราจะได้อยู่กับพุทโธได้... 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
             คุณค่าด้านระลึกถึงความตายอยู่เสมอเกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าใจว่า
ความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมี
สติสัมปชัญญะพิจารณาว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นส่ิงธรรมดา จึงมุ่งท าประโยชน์ในชีวิตให้
เกิดขึ้นตลอดเวลา ดังนั้นองค์ธรรมทีเ่กี่ยวข้องกับความระลึกถึงความตายอยู่เสมอ ได้แก่ มรณสติ 
 
        2.23 ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ที่จะต้องปฏิบัติ
ตามธรรมชาต ิดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี้ 
 

...ทุกข์ สมุทัย ทุกข์คือความยากล าบาก หรือปัญหาต่างๆเราจะแก้ปัญหาเรา
ต้องรู้สมุทัยว่าเราต้องรู้ว่าปัญหามันอยู่ที่ไหน เราจะแก้ปัญหาคือนิโรธ เราจะ
มีวิธีอย่างไรคือมรรคคือกรรมวิธีในการแก้ปัญหา ผมถึงไม่ค่อยมีปัญหา... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ถ้าเราเข้าถึงปัญญาเห็นแจ้ง เราจะรู้เลยว่ามนุษย์เกิดมามันมีทุกข์ประจ ากับ
ทุกข์จร ทุกข์ประจ าคือเกิดเป็นทุกข์ แก่เป็นทุกข์ ตายเป็นทุกข์ ทุกข์จรคือการ
เจ็บป่วยเป็นทุกข์อยากได้อะไรแล้วก็เป็นทุกข์พลาดหวังผิดหวัง ทุกข์จร อยาก
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ได้ต าแหน่งนี้แล้วไม่ได้ก็เป็นทุกข์...ทุกข์จรก าจัดด้วยปัญญาเห็นแจ้ง...ทุกข์
ประจ าก็ใช้ปัญญาเห็นแจ้งก าจัด ก าจัดสังโยชน์  ถ้าเมื่อไหร่ตัวหัวโจกอวิชาคือ
รู้ไม่จริงหมดไปจากใจพ้นทุกข์แน่นอน... 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ขันธ์ 5 เป็นทุกข์เพราะว่าขันธ์  5 เกิดขึ้น  ตั้งอยู่  ดับไป เพราะว่าทุกข์แปลว่า
เกิดขึ้น  ตั้งอยู่  ดับไป และตัวชราตัวทุกข์ที่กลุ้มใจอะไรอย่างนี้มันเพราะตัวนี้
หรือเปล่า มันก็เป็นผลของอันนี้ต่อเนื่องยาวไปมันก็เป็นสมุทัยอย่างที่สองเหตุ
เกิดจากทุกข์ เขาเรียกว่าทุกข์สมุทัยอริยสัจ อริยสัจที่ 2 คือเหตุทุกข์ ท่านบอก
ว่าความไม่รู้เป็นเหตุ... 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ทุกอย่างไม่มีอะไรที่มันเกิดลอยๆ มันต้องเกิดจากเหตุ เราจะรู้ไม่รู้ก็ตามส่ิง
ทุกอย่างมันเกิดจากเหตุ เพราะดังนั้นเราต้องหาสาเหตุมันให้ได้  เมื่อหาสาเหตุ
ได้เราก็แก้ปัญหาได้ นี่คือในชีวิตประจ าวันเรา... 
                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ต้องค่อยๆฝึกตั้งแต่เร่ิมเห็นรูปนาม รู้จักขันธ์  5 รู้จักรูปนามของตัวเองว่ามัน
คือสิ่งที่ไม่ใช่ตัวตนอะไรของเรา มันเป็นสิ่งที่มันเกิดขึ้น ตั้งอยู่แล้วก็ดับไป มัน
มีแต่ความปรวนแปรเปล่ียนแปลงต้องปฏิบัติไปจนกว่าจะเห็นอนิจจัง  ทุกขัง 
อนัตตา คือพระไตรลักษณ์... 
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...จากสติเราปฏิบัติให้ถูกต้องมันก็เป็นฐานให้เกิดใจกับกายรวมกันเป็นหนึ่ง
เดียวเป็นสมาธิแล้วก็เกิดปัญญาเห็นชอบ เพราะว่าการที่ผิวน้ ามันเรียบคอืสมาธิ
จากที่เราฝึกสติให้ดี  น้ าไม่รั่วไม่ไหลใจเราไม่ไปฟุ้งซ่านมีนิวรณ์นู้นนิวรณ์นี้ ก็
เป็นฐานให้มีปัญญาเห็นชอบ... 
                                                (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 



342 

 

        คุณค่าด้านระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และ
หน้าที่ท่ีจะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติเกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่าด้านรู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่ง
ทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทุกข์ กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ 
การมีสติสัมปชัญญะพิจารณาว่าปัญหาหรือทุกข์ หาเหตุแห่งทุกข์เพราะทุกอย่างเกิดจากเหตุ รู้
เป้าหมาย และรู้วิธีการแก้ปัญหาด้วยการแก้ที่สาเหตุของปัญหาคือการละอวิชชาหรือความไม่รู้  
                                 นอกจากนั้น กรณีศึกษาทุกคนเน้นย้ าถึงวิธีการเดียวที่ดับทุกข์ได้ คือ การปฏิบัติ
สติปัฏฐาน  4  เพื่ อใ ห้ เกิ ดความรู้ และเข้ าใ จว่ าทุก ส่ิ ง ล้วนตกอยู่ ภายใต้ กฎไตร ลักษณ์ 
        ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ 
กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ท่ีจะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติ ได้แก่ อริยสัจ 4 
 
        2.24 ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ดังค าสัมภาษณข์องกรณีศกึษา ดังต่อไปนี ้
 

…กินแต่พอดีแต่ประมาณ กินอิ่มมากเกินไปขี้เกียจเดี๋ยวง่วง  หนังท้องตึงหนัง
ตาหย่อน พระพุทธเจ้าสอนว่าเรากินอาหารอีก  6-7  ค าถึงจะอ่ิมอย่าให้กิน
จนถึงอิ่ม 6-7 ค าจะอิ่มก็หยุด...รู้จักประมาณในการบริโภค และก็นอนให้
พอสมควร...เราต้องบริหารร่างกาย พระพุทธเจ้าท่านสอนอิริยาบถ 4  ยืน เดิน 
นั่ง นอน  ต้องให้ได้ดุลกัน...ผมท ามาตลอดเวลา เวลาหลังอาบน้ าผมก็บริหาร
ร่างกายแบบแอโรบิค...ข้อส าคัญอย่าไปเครียดกับมัน… 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...ฉันทะ พอใจในสิ่งที่ตนเป็นตนมีตนได้รับก็จะมีความสุขสันโดษไง  วิริยะ
ความเพียรออกก าลังกายบ่อยๆ จิตตาจิตกระทบอะไรถ้าไม่ดีก็วางมันหมด ดีก็
วาง จิตก็สงบเป็นอุเบกขา...เชื่อมต่อกันหมดพวกนี้อายุจะยืน...ฉันทะ วิริยะ 
จิตตะ วิมังสาคือปัญญา  กินผักบ่อยๆ กินผักให้ถ้า ร่างกายมันเหมาะกับการ
บริโภคผักแล้วแข็งแรงต้องบริโภค แต่ถ้าร่างกายนี้เหมาะกับกินเนื้อสัตว์แล้ว
แข็งแรงต้องกินเนื้อสัตว์  วิมังสาตัวนี้ส าคัญ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ,์ 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...ถ้าหากว่าเราปฏิบัติธรรมแล้วโรคภัยไข้เจ็บอะไรมันจะค่อยๆหาย  ที่บอกว่า
สุขภาพมันอยู่ที่จิตใจ ถ้าจิตใจดีสุขภาพก็จะดี...ถ้าเราปรารถนาจะให้ร่างกายดี
เราก็รักษาศีล  และเราก็เจริญนั่งสมาธิ... 
                                            (วรากร ไรวา, สัมภาษณ,์ 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เราจะไปกินอย่างไรเราก็หาว่าอาหารอันไหนที่มันมีคุณค่าไม่จ าเป็นต้อง
หรูหรา แต่มันมีคุณค่า  มีวิตามินมากดีกว่าอย่างนี้เราเลือกคุณค่า...พอดีด้วย
และมันมีค่าแค่นี้พอแล้ว เรากินแค่นี้พอแล้ว...กินเป็นเวลา นอนเป็นเวลา ท า
อะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบกับสิ่งที่เราไม่ต้องการเราต้อง
หลีกเลี่ยง... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 
2554) 
 
…ต้องบอกว่าใจเป็นนายกายเป็นบ่าว ถ้าใจของเราไม่ฟุ้งซ่าน ไม่มีอารมณ์กาย
มันก็เป็นปกติ  ถ้าถ้าเผื่อใจของเรามันไม่หลุดออกไปจากนิวรณ์ มันไม่หลุด
ออกไปจากกิเลสทั้งหลายกายมันก็วิปริตไป เพราะว่าพอเวลาที่เราโกรธความ
ดันมันก็ขึ้น หายใจมันก็หอบหืด...แต่ถ้าเราแก้ที่ใจไม่ให้เราเครียดไปเป็นกิเลส 
โรคภัยไข้เจ็บของเรามันก็จะหาย…   
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ,์ 15 ธันวาคม 2554) 

 
              คุณค่าด้านระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพเกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่า
ภายนอกด้านการดูแลร่างกายดี  กรณีศึกษาส่วนใหญ่เน้นประเด็นที่ เหมือนกัน ได้แก่ การมี
สติสัมปชัญญะพิจารณาการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์เหมาะสมกับร่างกาย การรับประทาน
อาหาร การพักผ่อน และการบริหารร่างกายให้พอประมาณเป็นเวลา พร้อมทั้งหลีกเล่ียงส่ิงที่เป็น
โทษต่อร่างกาย ส่วนแพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เน้นประเด็นที่ต่างกัน ได้แก่ การดูแลร่างกายดีเป็น
เพียงองค์ประกอบภายนอกที่แม้ดูแลร่างกายดีเพียงใดก็ตามอาจไม่ได้ผลเลยถ้าจิตใจมีความเครียด 
ส่ิงท่ีส่งผลส าคัญที่ท าให้ร่างกายแข็งแรงจึงเป็นการมีสติสัมปชัญญะลดละการปรุงแต่งหรือลดละ
กิเลส ท าให้จิตใจสงบสุขและไม่เครียด 
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                 ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
ได้แก่ อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ  

 
        2.25 ระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคาย ดังค าสัมภาษณ์ของกรณีศึกษา ดังต่อไปนี ้
 

…ธรรมะมันเหมือนยาเราต้องเลือกเอามาใช้ว่าในกรณีอย่างนี้เราควรจะเอา
ธรรมะข้อไหนมาใช้... 
                                     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
  
…เหตุปัญญาสูงสุดมันเป็นเหตุตรง มีหนึ่งเดียวพอดับเหตุนี้หมดเร่ืองทกุอยา่ง
ก็หมด แต่ปัญญาทางโลกเหตุมันมีตั้งหลายเหตุ...มันก็ไปดับแต่ละเหตุๆก็ไม่
ส้ินสุด...ถ้าดับเหตุตรงมันก็หมดปัญหา... 
                                         (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ต้องรู้ตัวต้องรู้สติว่าตอนนี้เป็นอย่างไรและทุกอย่างก็เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ...
เสียหายท าให้ไม่เสียหายได้ หรือถ้าเสียหายมากมันจะท าให้เสียหายน้อย พูด
ง่ายๆมันจะช่วยทั้งสองอย่างคือ ช่วยให้แก้ไปเลยก็ได้หรือให้เสียหายน้อยลง ..
คิดสัมมาทิฏฐิคิดถูกต้องคิดเร็วในสิ่งที่ถูก คิดแก้ไขได้เร็ว... 
                                              (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เรารู้ว่าธรรมเนียมเขาเป็นอย่างนี้แล้วเราจะเข้าสังคมนี้เราจะต้องท าตัวอย่าง
ไรนี้เป็นวิธีการอันหนึ่ง ถ้าเราเห็นว่าเราท ากับเขาไม่ได้ก็อย่าไปเข้าไป...   
                                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…คิดทวนต้นจนปลายและย้อนกลับมาโดยรอบ ย้อนกลับมาคิดพิจารณาอย่าง
ลึกซ้ึง ตั้งแต่ต้นจนปลายแล้วย้อนกลับทวนและย้อนทวนกลับ จนกระทัง่เขา้ใจ
เหตุ แล ะผลที่ แ ท้ จ ริ ง ขอ งสิ่ งต่ า ง ๆ  สิ่ ง ใ ด ๆ  นั่ น แหละ  ถึ ง เ รี ย ก ว่ า  
โยนิโสมนสิการ…  
                                           (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
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...เราต้องพยายามที่จะหาแยบคายอุบายโดยการฟังคนอื่นหรือว่าคิดไตร่ตรอง
จนในที่สุดมันกลายเป็นกัลยาณมิตรภายในเป็นความคิดของเราเอง ตอนแรก
ยังไม่ได้เราก็ถามคนอ่ืน หรืออ่านจากที่อ่ืนก่อน  ถ้าเราพยายามฝึกอย่างนี้อยู่
เรื่อยๆ ไม่ว่าเราจะมีกรรมหนักหนาแค่ไหนอย่างไร เราสามารถที่จะสร้างบุญ
กุศลที่จะประคับประคองเราไปถึงฝ่ังได้... 
           (อมรา มลิลา, ถอดแถบเทปบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 

 
                      คุณค่าด้านระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคายเกี่ยวข้องโดยตรงกับคุณค่า
ด้านรู้จักพิจารณาโดยแยบคาย กรณีศึกษาทุกคนเน้นประเด็นที่เหมือนกัน ได้แก่ การมีสติสัมปชัญญะ
พิจารณาค้นหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาและแก้ไขปัญหาตรงกับสาเหตุนั้นๆ  
                                              ประเด็นนี้ รองศาสตราจารย์ ดร .สนอง วรอุไร เน้นย้ าถึงการแก้ไข
ปัญหาให้ตรงกับสาเหตุที่แท้จริงคือการลดละความโลภ ความโกรธ ความหลงด้วยการปฏิบัติ  
สติปัฏฐาน 4 นอกจากนั้น ร้อยโทวรากร ไรวา ได้เน้นเพิ่มเติมว่าการมีสติสัมปชัญญะพิจารณาว่าส่ิง
ทั้งหลายเกิดดับเป็นธรรมดา ท าให้ไม่หวั่นไหวกับส่ิงกระทบต่างๆได้และสติสัมปชัญญะนี้ท าให้
พิจารณาว่าควรท าอะไร อย่างไร เมื่อไรอย่างถูกต้องถูกธรรม  
                                             ส่วน ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เน้นเพิ่มเติม
ถึงการมีสติสัมปชัญญะพิจารณาเลือกใช้ธรรมที่ถูกต้องตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
                                                 ดังนั้นองค์ธรรมที่เกี่ยวข้องกับความระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคาย 
ได้แก่ โยนิโสมนสิการ 
    3) คุณค่ายังแบ่งได้เปน็คุณค่า 6 ด้าน ได้แก ่
 1.คุณค่าด้านร่างกาย 

   1.1 ดูแลร่างกายอย่างดี ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคเบียดเบียน ความทรงจ าปรกติไม่ถดถอย 
   1.2 มีอายุยืน 

 2.คุณค่าด้านจิตใจ 
    2.1 ลดละความโลภโกรธหลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี สงบสุข  
    2.2 เชื่อในส่ิงท่ีประกอบดว้ยเหตุผล 
    2.3 จดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล 
    2.4 จิตใจประกอบด้วยเมตตา กรณุา มุทิตา อุเบกขา 



346 

 

    2.5 จิตใจประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จติตะ วิมังสา 
 3.คุณค่าด้านอารมณ์ 
    3.1 อารมณ์มั่นคง 
    3.2 อารมณ์ด ี  
 4.คุณค่าด้านสังคม 
    4.1 อุทิศตนเพื่อส่วนรวม  
    4.2 แก้ไขปัญหาชีวิตได ้
    4.3 พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกจิและจิตใจ 
    4.4 ควบคุมพฤตกิรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
    4.5 เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี 
    4.6 ด าเนินการเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน์        
    4.7 ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 
    4.8 ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
 5.คุณค่าด้านปญัญา 
    5.1  รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไมใ่ช่ตัวตน 
    5.2  รู้และเข้าใจความทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทุกข์ 
    5.3  รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปจัจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย 
    5.4  รู้และเข้าใจว่ากฎแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา 
    5.5  รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มคีวามสัมพันธ์กนั 
    5.6  รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
    5.7  รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก 
    5.8  รู้จักเลือกคบกัลยาณมติรและเป็นกัลยาณมติร  
    5.9  รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม 
    5.10  รู้และเข้าว่าการศกึษาท่ีถูกต้อง น าไปสู่การปฏิบัติทีถู่กต้องและผลที่ถูกต้อง 
    5.11  รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกนัจึงเกิดมีขึ้น 
    5.12  รู้จักพจิารณาโดยแยบคาย  
    5.13  รู้และเข้าใจว่าความตายเกดิขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา 
 6.คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ 
    6.1 ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกศุลธรรมให้เกิดแก่จติอยู่เสมอ 
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    6.2 ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ท่ีจะต้อง
ปฏิบัติตามธรรมชาต ิ
    6.3 ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจติ  
    6.4 ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ 
    6.5 ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ 
    6.6 ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
    6.7 ระลึกถึงการพจิารณาโดยแยบคาย 
       4) คุณค่าอื่นๆ 
            พระพุทธศาสนาถือเป็นบ่อเกิดหรือรากฐานของวัฒนธรรมไทยตั้งแต่อดีตโดยเฉพาะ
ความสัมพันธ์ในครอบครัวที่ใช้หลักเมตตากรุณา กตัญญูกตเวทิธรรม กัลยาณมิตตตาและ
กัลยาณมิตรธรรม แสดงถึงรูปแบบของวัฒนธรรมไทยท่ีมาจากความศรัทธาในพระพุทธศาสนาและ
สอดแทรกอยู่ในขนบธรรมเนียมประเพณี เช่น การเข้าวัดท าบุญ การบวช และการมีพระสงฆ์แสดง
ธรรมในวันส าคัญต่างๆ รวมถึงการแสดงความกตัญญูกตเวทิธรรมในวันส าคัญต่างๆ เช่น วันพ่อ วัน
แม่ วันสงกรานต์ นอกจากนั้นยังสอดแทรกอยู่ในความสัมพันธ์ในสังคม เห็นได้ชัดจากคุณค่าเชิง
วัฒนธรรมที่แสดงถึงความสัมพันธ์พื้นฐานภายในครอบครัวขยายที่ให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุทั้ง
การเป็นผู้รับและผู้ให้ การให้ความเคารพ เอ้ืออาทร ให้ความช่วยเหลือผู้สูงอายุ โดยลูกหลานช่วย
เล้ียงดูบิดา มารดา ปู่ ย่า ตา ยายเพื่อเป็นการทดแทนพระคุณที่ท่านเคยได้เล้ียงดูมาส่วนผู้สูงอายุเป็น
ผู้ให้ค าปรึกษาในบ้านและถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์ที่ส่ังสมมาให้กับลูกหลาน ส่ิงนี้เป็นแบบ
ฉบับที่ชนรุ่นต่อไปเฝ้าดูแบบอย่างและสืบทอดคุณค่าเชิงวัฒนธรรมไทยท่ีดีนี้ต่อไป  
        การด าเนินชีวิตบนพื้นฐานของวัฒนธรรมไทยท่ีมีรากฐานมาจากพระพุทธศาสนาที่เป็นศาสนา
แห่งปัญญา เป็นการสืบทอดวัฒนธรรมที่ดีงามให้กับสังคมไทย และท าให้ผู้สูงอายุอยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุขและสมศักดิ์ศรีของผู้สูงอายุ เป็นหลักชัยชนรุ่นหลังและสังคมไทย เนื่องจาก
พระพุทธศาสนามีแนวคิดที่มองธรรมชาติและชีวิตอย่างสอดคล้องกัน การด ารงอยู่และสืบทอดของ
วัฒนธรรมที่ดีงามของไทยจึงเป็นการด ารงอยู่และสืบทอดของพระพุทธศาสนาควบคู่กันไป 
          ดังนั้นการกระตุ้นเตือนให้เห็นคุณค่าและความส าคัญของพระพุทธศาสนาจึงเป็นส่ิงส าคัญ
ควบคู่กับงานด้านวัฒนธรรม และการสร้างแบบอย่างที่ดีด้วยการสืบทอดพระพุทธศาสนาที่มี
ผู้สูงอายุเป็นแบบอย่างให้ชนรุ่นหลังได้ปฏิบัติตาม เป็นการซับซับคุณค่าอันดีงามของวัฒนธรรม
และพระพุทธศาสนาจากคนรุ่นเก่าไปสู่คนรุ่นใหม่อย่างเข้มแข็งยั่งยืน อย่างไรก็ตามชาวพุทธทุกคน
มีหน้าที่ที่จะต้องร่วมกันเป็นพลังธรรมทายาทในการรักษา สืบสาน และจรรโลงไว้ซ่ึงมรดก
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วัฒนธรรมของแผ่นดินไทยอันดีงามให้คงอยู่สืบไปสมกับเป็นศูนย์กลางแห่งพระพุทธศาสนาอย่าง
แท้จริง 
      พระพุทธศาสนามีแนวคิดในมองโลกและชีวิตว่าความเส่ือมเป็นสัจธรรมที่ไม่อาจหลีกเล่ียงได้ 
และสอนให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริงนั้น เวลาของความเส่ือมจึงเป็นการเตือนสติให้ผู้สูงอายุได้
เตรียมตัวเพื่อเรียนรู้ชีวิตในวัยสูงอายุเพื่อเตียมรับมือกันวันสุดท้ายของชีวิต และคุณค่าในการ
เอาชนะชีวิตในปัจฉิมวัยคือการเผชิญกับสัจธรรมด้วยความรู้และเข้าใจอย่างเป็นล าดับจนสามารถ
สัมผัสกับคุณค่าพิเศษในการยกระดับจิตวิญญาณจากปุถุชนไปสู่อริยบุคคลจนกระทั่งถึงความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์อย่างยั่งยืน 
            การพัฒนาจิตวิญญาณจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ กิเลสเป็นธรรมชาติ
ของมนุษย์ที่สามารถแก้ไขได้ด้วยการฝึกฝนจนสามารถเปล่ียนกิเลส เป็นจริยธรรมแห่งความสุขและ
พอใจอันเป็นคุณค่าท่ีดีงามในชีวิต มนุษย์สามารถเอาชนะธรรมชาติภายในตนได้โดยการด าเนินชวีติ
ตามหลักพระพุทธศาสนาด้วยการพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาอย่างเชื่อมโยงกัน ท าให้เกิด
การพัฒนาจิตใจภายในและพฤติกรรมภายนอกอย่างเกื้อหนุนกันและกัน จากภายในสะท้อนออกมา
เป็นพฤติกรรมที่ดี จึงเกิดคุณค่า คือ พฤติกรรมที่ดีทั้งทางร่างกายและจิตใจที่มีเกณฑ์บนพื้นฐานของ
คุณธรรมอันเป็นมาตรฐานเดียวกันในสังคม คุณค่าเชิงจริยศาสตร์จึงเป็นเหตุผลที่กลมกลืนกันกับ
ความดีที่ตรงตามหลักพระพุทธศาสนาอันเป็นศาสนาสากลของชีวิตอันน ามาซ่ึงความสุขในชีวิตทั้ง
ปัจจุบันและอนาคตในทุกวัย 
      จริยะ ในทางพุทธศาสนา แปลว่า การด าเนินชีวิต ซ่ึงการด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง คือ จริยธรรม  
การปฏิบัติเรื่องจริยธรรมให้ครบกระบวนการจึงมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องทั้งภายนอกและภายใน 
การเปล่ียนแปลงของสังคมและค่านิยมของสังคมเป็นองค์ประกอบภายนอกที่จะต้องอาศัย
องค์ประกอบภายในที่ท าให้เกิดคุณค่าในการฝึกฝนปฏิบัติเรื่องจริยธรรมเพื่อให้พัฒนาตนภายใน
สภาพแวดล้อมที่เปล่ียนแปลงของสังคม ได้แก่ ความใฝ่รู้ที่ต้องการผลักดันตนเองไปสู่ความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ด้วยการฝึกฝนพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาให้ยิ่งๆขึ้นไป รวมทั้งความรู้จัก
คิดในทางท่ีเป็นประโยชน์และเป็นความจริง ความคิดเป็นนี้จะเชื่อมโยงสู่ความใฝ่รู้ใฝ่ดี และปัญญา
ที่ท าให้พึ่งตนเองได้ นอกจากนั้นคุณค่าเชิงจริยธรรมจะเกิดขึ้นได้นั้นผู้ท่ีเลือกรายการจริยธรรมหรือ
องค์ธรรมต้องสามารถเลือกน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์และมีความพร้อมที่จะปฏิบัติตามจริยธรรม
นั้นๆ 
          ดังนั้นการด าเนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา ท าให้มีภูมิคุ้มกันทางจริยศาสตร์ที่มุ่งเน้นการ
ด าเนินชีวิตให้เกิดคุณค่าทางจริยศาสตร์โดยอาศัยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ท าให้มีพฤติกรรม
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ที่ดีและไม่ตกเป็นทาสของความชั่วด้วยการวิเคราะห์ด้วยเหตุผลอย่างมีวิจารณญาณในการเลือกสรร
การท าในส่ิงท่ีดีและละส่ิงท่ีไม่ดีโดยความส านึกดีและชั่ว ควรและไม่ควร ซ่ึงเป็นจริยศาสตร์ระดับ
มโนธรรม การด าเนินชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์จึงเป็นการสร้างคุณค่าเชิงจริยศาสตร์โดยการสร้าง
จิตส านึกและการยกระดับทางจิตวิญญาณหรือความดีให้สูงขึ้นเป็นล าดับไป  
           อย่างไรก็ตามการด าเนินชีวิตตามหลักพุทธศาสนาที่เอ้ือให้เกิดการพัฒนาพฤติกรรม จิตใจ 
และปัญญายังมีเงื่อนไขที่ส าคัญ คือ ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมอันน้อมน าให้เกิดสุนทรียภาพหรือความ
ดีงามภายในจิตใจทั้งความสงบสุข กุศลธรรม และความศรัทธา จนถึงปัญญาในการรู้และเข้าใจ  
สัจธรรมของชีวิตที่น าไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ในที่สุด   

   ส่ิงแวดล้อมถือเป็นเครื่องมือที่สร้างความเล่ือมใสศรัทธาและเป็นบ่อเกิด
แห่งอารมณ์ในทางกุศลจิตอันน้อมน าไปสู่การด าเนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา เช่น เสียงเพลง
ธรรมะและบทสวดมนต์อันไพเราะที่ท าให้เกิดความสุนทรีย์ภายในจิตใจ พระพุทธรูปที่น าจิตใจให้
เกิดความเล่ือมใสศรัทธาและสงบเยือกเย็น ศาสนสถานที่แฝงเรื่องราวที่เป็นแบบอย่างของความดี
งามให้ชาวพุทธด าเนินรอยตามเพื่อความสงบสุขของตนและสังคม พร้อมกันนั้นส่ิงแวดล้อมในศา
สนสถานยังน้อมน าให้เกิดความส ารวม จิตใจที่สงบเป็นสมาธิ และความรู้และเข้าใจสัจธรรมเป็น
ล าดับ  

 
   กล่าวโดยสรุป ผลจากการพัฒนาตนเองตามแนวพุทธศาสตร์ของผู้สูงอายุ ย่อมเป็นคุณค่าที่
เกิดขึ้นกับตนเอง สามารถรู้ได้ สัมผัสได้ด้วยตนเอง หรือเรียกว่าเป็นปัตจัตตัง   คุณค่าเหล่านี้มีทั้ง
คุณค่าภายนอก 2 ด้าน คือ ด้านร่างกายและด้านสังคม และคุณค่าภายใน 4 ด้าน คือ ด้านจิตใจ  
ด้านอารมณ์ ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ รวม 6 ด้าน นับเป็นคุณค่าท่ีส าคัญยิ่งต่อการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุท้ังหลาย  ดังนั้น งานวิจัยชิ้นนี้จึงเน้นหนักที่คุณค่าท้ัง 6 ด้านดังกล่าว  

นอกจากผู้สูงอายุจะได้รับคุณค่าท่ีเกิดขึ้นกับตนเองแล้ว ยังส่งผลให้เกิดคุณค่าด้านอ่ืนๆ อีก
ด้วย อันได้แก่ คุณค่าเชิงวัฒนธรรม คุณค่าเชิงศาสนา คุณค่าเชิงจริยศาสตร์ และ คุณค่าเชิง
สุนทรียศาสตร์  
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นคุณค่าได้คุณค่าแบ่งเป็นคุณค่า
ภายนอกและคุณค่าภายใน นอกจากนั้นคุณค่าดังกล่าวยังสามารถแบ่งได้เป็น 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้าน
ร่างกาย คุณค่าด้านจิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้าน
สติสัมปชัญญะ จากตารางความถ่ีของคุณค่า (ดังแสดงในภาคผนวก) แนวคิดแต่ละท่านมีคุณค่าที่เป็น



350 

 

คุณค่าภายนอกที่เน้นหลักเดียวกันร้อยละ 100 เป็นส่วนใหญ่ ได้แก่ ดูแลรักษาร่างกายดี ร่างกาย
แข็งแรง ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน ความทรงจ าปรกติ ไม่ถดถอย อายุยืน อุทิศตนเพื่อส่วนรวม แก้ไข
ปัญหาชีวิตได้ พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง 
เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี ด าเนินการเกี่ยวกับส่ิงต่างๆในทางที่เป็น
ประโยชน์ ท างานอย่างเต็มศักยภาพ ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม ส่วนคุณค่าในล าดับ
รองลงมาร้อยละ 83 ได้แก่ ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ 
 แนวคิดแต่ละท่านมีคุณค่าท่ีเป็นคุณค่าภายในเน้นหลักเดียวกันร้อยละ 100 เป็นส่วนใหญ่ ซ่ึง
แบ่งเป็นคุณค่าด้านจิตใจเน้นหลักเดียวกัน ร้อยละ 100 ได้แก่ ลดละความโลภ โกรธ หลง ควบคุม
หรือปรับอารมณ์ได้ดี สงบสุข  เชื่อในส่ิงที่ประกอบด้วยเหตุผล จดจ่อในส่ิงที่เป็นบุญกุศล จิตใจ
ประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ละอายและเกรงกลัวต่อบาปอกุศลธรรม จิตใจ
ประกอบด้วย ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ส่วนคุณค่าด้านอารมณ์เน้นหลักเดียวกันร้อยละ 100 ได้แก่ 
อารมณ์มั่นคง อารมณ์ดี  
   คุณค่าด้านสังคมเน้นหลักเดียวกันร้อยละ 100 ได้แก่ อุทิศตนเพื่อส่วนรวม แก้ไขปัญหาชีวิต
ได้ พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง เคารพผู้อ่ืน 
สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี ด าเนินการเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน์ 
ท างานอย่างเต็มศักยภาพ ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม  
              คุณค่าด้านปัญญาเน้นหลักเดียวกันร้อยละ 100 ได้แก่ รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็น
ทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน รู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการ        
ดับทุกข์ รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย รู้และเข้าใจว่า   
กฎแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน รู้และเข้าใจ
ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก รู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร  รู้
และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม รู้และเข้าว่าการศึกษาท่ีถูกต้องน าไปสู่การปฏิบัติที่
ถูกต้องและผลที่ถูกต้อง รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น รู้จักพิจารณาโดย
แยบคาย รู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา  
              คุณค่าด้านปัญญาเน้นหลักเดียวกันร้อยละ 100 เป็นส่วนใหญ่ ได้แก่ ระลึกได้และรู้ชัดใน
ความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ท่ีจะต้องปฏิบัติตามธรรมชาติ ระลึกถึงการควบคุม
ไม่ให้โลกธรรมครอบง าจิต ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ ระลึกถึงความตายอยู่
เสมอ ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคาย  
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              ส่วนคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะในล าดับรองลงมาร้อยละ 67 ได้แก่ ระลึกถึงการควบคุมความ
ปรุงแต่งดีหรือกุศลให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ เนื่องจากกรณีศึกษา 2 คน ได้แก่ รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง  
วรอุไร และศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ได้เน้นว่าการปฏิบัติให้ถึงความพ้นทุกข์ควรลดละ
ความปรุงแต่งทั้งฝ่ายอกุศลธรรมและกุศลธรรมทั้งหลายที่ล้วนตกอยู่ภายในกฎไตรลักษณ์ที่ไม่ควร
ยึดถือส่ิงใดเป็นตัวตนทั้งส้ิน 
  จากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นคุณค่าดังกล่าวข้างต้น เมื่อ
เปรียบเทียบกับการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็น
คุณค่าที่วิเคราะห์ในบทที่ 4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในคุณค่าจากการปฏิบัติตนตามแนว
พุทธศาสตร์ในการด าเนินชีวิต เนื่องจากคุณค่าท่ีปรากฏในการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทที่ 4 นั้นกรณีศึกษาได้คุณค่าจากการปฏิบัติตนตาม
แนวพุทธศาสตร์ในการด าเนินชีวิตแสดงความถ่ีสูงถึงร้อยละ 100 เป็นส่วนใหญ่ 
              ดังนั้นจากคุณค่าดังกล่าวข้างต้น จึงแสดงให้เห็นว่ากระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนว
พุทธศาสตร์ อันประกอบด้วย การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ขั้นตอนการเรียนรู้ตาม
แนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขเป็นล าดับขั้น ดังรายละเอียดที่จะกล่าวในหัวข้อต่อไป 
 
4. การสรุปการวิเคราะห์คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
     4.1 สรุปการวิเคราะห์กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
           กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ ประกอบด้วย การหล่อหลอมการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์ ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ซ่ึง
สรุปสาระส าคัญได้ ดังต่อไปนี้ 

1) การหล่อหลอมตามแนวพุทธศาสตร์ 
                   จากการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ แสดงให้เห็นว่ากรณีศึกษาอาศัย
ปัจจัยส าคัญ ได้แก่ บุพเพกตปุญญตาหรือลักษณะนิสัยและความสามารถเฉพาะตน ความสนใจและ
น าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนาและสอนให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง การได้
พบผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถและเป็นแบบอย่างท่ีดี ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมหรือเอ้ือต่อการหล่อ
หลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ จากปัจจัยข้างต้นการบรรลุเป้าหมายของการพัฒนาตนตาม
แนวพุทธศาสตร์จึงต้องอาศัยเงื่อนไขการเรียนรู้ ได้แก่ ปัจจัยด้านบุพเพกตปุญญตา ความสนใจและ
น าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม ปัจจัยด้านครอบครัว และปัจจัยด้าน
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ผู้สอน กรณีศึกษาทุกคนมีประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่ ครอบครัวนับถือพระพุทธศาสนาและ
สอนให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง การได้พบผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถและเป็นแบบอย่างที่ดี 
ส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  
      อย่างไรก็ตามแม้กรณีศึกษาส่วนใหญ่มีการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
ในประเด็นลักษณะนิสัยไปในแนวทางเดียวกัน คือ ความใฝ่รู้ แต่กรณีศึกษาแต่ละคนมีรายละเอียด
ปลีกย่อยที่ต่างกัน ได้แก่ ชอบเรียนหนังสือ ไม่ฆ่าสัตว์ ขยันหมั่นเพียร ท ากิจการงานอย่างเต็ม
ศักยภาพ ซ่ึงกรณีศึกษาที่มี ลักษณะนิสัยชอบเรียนหนังสือจะมีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนว             
พุทธศาสตร์ที่มุ่งเน้นการศึกษาปริยัติและปฏิบัติ แตกต่างกับกรณีศึกษาคนอ่ืนที่มุ่ง เน้นเฉพาะการ
ปฏิบัติ  
                 นอกจากนั้นลักษณะนิสัยของกรณีศึกษาบางคนยังเชื่อมโยงเกี่ยวข้องกับครอบครัวที่นับ
ถือพระพุทธศาสนาและสอนให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องอีกด้วย นอกจากนั้นยังมีประเด็นปลีกย่อย
เกี่ยวกับครอบครัวที่มีฐานะยากจน จึงท าให้มีลักษณะนิสัยที่ขยันหม่ันเพียร  
                 อย่างไรก็ตามกรณีศึกษาทุกคนมีความสามารถเฉพาะตนในการเรียนรู้ด้านสมาธิและด้าน
ปัญญาอย่างรวดเร็ว และน าความสนใจทางพระพุทธศาสตร์ไปปฏิบัติด้วยตนเองอย่างมุ่งม่ัน 
     ส่วนส่ิงแวดล้อมที่เอ้ือต่อการหล่อหลอมในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  กรณีศึกษา
บางคนมีโอกาสได้อยู่อาศัยในวัดตั้งแต่เด็ก จึงได้รับการขัดเกลาลักษณะนิสัย และเกิดความศรัทธา
ในพระพุทธศาสนาในภายหลัง กรณีศึกษาบางคนได้มีโอกาสไปปฏิบัติภาวนาในวัดหรือสถาน
ปฏิบัติธรรมเป็นระยะๆ จึงได้รับการขัดเกลาลักษณะนิสัยและเกิดความศรัทธามากขึ้นเป็นล าดับ 
                 นอกจากนั้น จากการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ยังแสดงให้เห็นวิธีการ
เรียนรู้ของกรณีศึกษาท่ีมาจากแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลายภายใต้กิจกรรมในการด าเนินชีวิตทั้งการ
เรียนรู้จากผู้รู้โดยตรง จากการปฏิบัติด้วยตนเอง จากการเข้าฝึกอบรมการปฏิบัติธรรม จากการเป็น
ผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรมการปฏิบัติธรรม จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากการได้ฟังและอ่าน
ข้อความที่ประทับใจ     

2) ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
                จากการสังเคราะห์ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์จากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา 
กรณีศึกษามีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่  เริ่มต้นจาก
การศึกษาปริยัติและตามด้วยการปฏิบัติด้วยตนเอง ส่วนคุณค่าเกิดขึ้นเป็นระยะในช่วงการปฏิบตัเิปน็
ล าดับไป  
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             อย่างไรก็ตาม กรณีศึกษาแต่ละท่านมีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่มีความ
แตกต่างกันในรายละเอียดปลีกย่อยบางขั้นตอน ได้แก่ กรณีศึกษาบางคนเริ่มศึกษาปริยัติเฉพาะใน
หลักการปฏิบัติ แต่บางคนเริ่มศึกษาปริยัติครอบคลุมหลักทั่วไปด้วย นอกจากนั้นหลังจากการปฏิบัติ
ด้วยตนเองในระยะหนึ่งแล้ว กรณีศึกษาบางคนมีขั้นตอนการศึกษาปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติต่อไป 
ได้แก่ กรณีศึกษาบางคนได้ย้อนกลับไปศึกษาปริยัติเฉพาะในหลักการปฏิบัติเพิ่มเติม แต่บางคนได้
ย้อนกลับไปศึกษาปริยัติครอบคลุมหลักทั่วไปด้วย   

3) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุจากการศึกษารายกรณี 
3.1) ปริยัต ิ
        การวิเคราะห์องค์ธรรมที่ได้จากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา ได้องค์ธรรมทั้งหมด 29 

ประการ เมื่อเปรียบเทียบกับการวิเคราะห์องค์ธรรมที่ได้จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตาม
แนวพุทธศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทท่ี 4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในการน าองค์ธรรมไปใช้ใน
การด าเนินชีวิต เนื่องจากองค์ธรรมที่ปรากฏในการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตาม
แนวพุทธศาสตร์ในบทท่ี 4 นั้นกรณีศึกษาน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตแสดงความถ่ีตั้งแต่ร้อยละ 50 
ขึ้นไปและองค์ธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตส่วนใหญ่มีความถ่ีสูงถึงร้อยละ 100  
               3.2) ปฏิบัต ิ
                     จากการวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาในประเด็นการปฏิบัติ เมื่อ
เปรียบเทียบกับการวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติจากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธ
ศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทที่ 4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในการน าวิธีการปฏิบัติไปใช้ในการ
ด าเนินชีวิต เนื่องจากวิธีการปฏิบัติที่ปรากฏในการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตาม
แนวพุทธศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทท่ี 4 นั้นกรณีศึกษาน าวิธีการปฏิบัติมาใช้ในการด าเนินชีวิตแสดง
ความถ่ีตั้งแต่ร้อยละ 83 ขึ้นไปและวิธีการปฏิบัติที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตส่วนใหญ่มีความถ่ีสูง
ถึงร้อยละ 100 นอกจากนั้นวิธีการปฏิบัติที่ได้จากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาจะมีวิธีการปฏิบัติที่เน้น
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันโดยเป็นการเตรียมตัวในระยะสุดท้ายของชีวิตไปพร้อมๆกัน  

3.3) ปฏิเวธ 
   ผลจากการปฏิบัติในการศึกษารายกรณีสอดคล้องกับผลจากการปฏิบัติในบทที่ 4 ที่

เชื่อมโยงกับคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน และยังสามารถจ าแนกคุณค่าได้เป็น  6 ด้าน ได้แก่ 
คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้านจิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และ
คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ 
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  จากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุ
ตามแนวพุทธศาสตร์ข้างต้น อันประกอบด้วย การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ แสดงให้เห็นว่าการหล่อ
หลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์อาศัยปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ บุพเพกตปุญญตาหรือลักษณะ
นิสัยและความสามารถเฉพาะตน ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง  ครอบครัวนับถือ
พระพุทธศาสนาและสอนให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง การได้พบผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถและ
เป็นแบบอย่างที่ดี และส่ิงแวดล้อมที่ใกล้ชิดพระพุทธศาสนา เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้กรณีศึกษา
ด าเนินชีวิตเข้าสู่การปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์  
           อย่างไรก็ตามแต่ละปัจจัยมีความเกื้อหนุนกันและกันท ี่ท าให้กรณีศึกษาหันเหการด าเนินชีวิต
ไปสู่การปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์กรณีศึกษาทุกคนมี
ประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่ การเริ่มจากการศึกษาปริยัติ และปฏิบัติตามหลักการนั้นด้วยตนเอง
ท าให้เกิดคุณค่าขึ้นเป็นระยะของการปฏิบัติ แต่มีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์บาง
ขั้นตอนที่มีแตกต่างกันโดยเชื่อมโยงกับการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ในประเด็น
ลักษณะนิสัย ได้แก่ กรณีศึกษาบางคนที่มีลักษณะนิสัยชอบเรียนหนังสือมีขั้นตอนการเรียนรู้ที่ให้
มุ่งเน้นการศึกษาปริยัติกับการปฏิบัติ แตกต่างกับกรณีศึกษาคนอ่ืนที่มุ่งเน้นการปฏิบัติเพียงอย่าง
เดียว 
  กรณีศึกษาทุกคนมีหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุที่ใช้ในการด าเนินชีวิตที่สอดคล้องกัน 
นอกจากนั้นยังสอดคล้องการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์
ในบทท่ี 4 โดยมอีงค์ธรรมส่วนใหญ่ที่ประเด็นส่วนใหญ่มีความถ่ีสูงถึงร้อยละ 100 
             กรณีศึกษาแต่ละคนมีวิธีการปฏิบัติหลักๆที่เหมือนกัน แต่จะมีวิธีการปฏิบัติปลีกย่อยที่
แตกต่างกันตามที่ได้รับการสอนมาจากผู้สอนของแต่ละคน ได้แก่ การก าหนดรู้อาการพอง-ยุบ หรือ
การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก นอกจากนั้นยังมีวิธีการปฏิบัติปลีกย่อยที่แตกต่างกันตาม
ประสบการณ์การปฏิบัติที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล นอกจากนั้นวิธีการปฏิบัติที่ได้จากการสัมภาษณ์
ยังเน้นวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันโดยเตรียมตัวในระยะสุดท้ายของชีวิตไปพร้อมๆกัน แตว่ธีิการ
ปฏิบัติที่ได้จากการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในบทที่ 4 
จะเน้นวิธีการปฏิบัติทั้งวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันและในระยะสุดท้ายของชีวิต 
     4.2 สรุปการวิเคราะห์คุณค่า 
           คุณค่า เป็นผลจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ แบ่งเป็นคุณค่าภายนอกและคุณค่า
ภายใน นอกจากนั้นคุณค่าดังกล่าวยังสามารถแบ่งได้เป็น 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้าน
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จิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติ สัมปชัญญะ 
นอกจากนั้นยังมีคุณค่าอ่ืนๆ ได้แก่ คุณค่าเชิงวัฒนธรรม คุณค่าเชิงจริยศาสตร์ และคุณค่าเชิง
สุนทรียศาสตร์ แต่ในงานวิจัยนี้เน้นเฉพาะคุณค่า 6 ด้านดังกล่าวมาแล้วซ่ึงคุณค่า 6 ด้านนี้สามารถ
จ าแนกได้เป็นเป้าหมายการพัฒนาด้านพฤติกรรม ซ่ึงประกอบด้วยคุณค่าด้านร่างกายและด้านสังคม 
เป้าหมายการพัฒนาด้านจิตใจ ซ่ึงประกอบด้วยคุณค่าด้านจิตใจและด้านอารมณ์ และเป้าหมายการ
พัฒนาด้านปัญญาโดยมีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน าและจุดร่วมของทุกเป้าหมาย  
      จากการวิเคราะห์คุณค่าจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา เมื่อเปรียบเทียบกับการวิเคราะห์คุณค่า
จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นคุณค่าที่วิเคราะห์ในบทที่ 4 
แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในคุณค่าจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ในการด าเนินชีวิต 
เนื่องจากคุณค่าท่ีปรากฏในการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ที่
วิเคราะห์ในบทที่ 4 นั้นกรณีศึกษาได้คุณค่าจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ในการด าเนิน
ชีวิตแสดงความถ่ีในประเด็นส่วนใหญ่สูงถึงร้อยละ 100 จึงแสดงให้เห็นว่ากระบวนการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ อันประกอบด้วย การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้
ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขเป็นล าดับขั้นตามคุณค่า 6 ด้านดังกล่าวข้างต้น  
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บทที่ 6 
 

การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
 

 จากผลการวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในบทที่ 4 และผลการวิเคราะห์คุณค่าและ
กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในบทที่ 5 น ามาประกอบการยกร่างการพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ ซ่ึงประกอบด้วย เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไขการเรียนรู้ดังแจกแจงรายละเอียดได้ดังต่อไปนี้ 
 1.เป้าหมาย 
         การพัฒนาผู้สูงอายุในงานวิจัยนี้ เป็นการพัฒนาผู้สูงอายุที่ใช้รูปแบบการศึกษาตามอัธยาศัย
เป็นเครื่องมือพัฒนาให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และมุ่งไปสู่เป้าหมายของการ
พัฒนาผู้สูงอายุทั้งการพัฒนาด้านพฤติกรรม การพัฒนาด้านจิตใจ และการพัฒนาด้านปัญญาตาม
กรอบแนวคิดของงานวิจัย แสดงให้เห็นจากผลการวิเคราะห์คุณค่าที่เป็นผลส าเร็จจากการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ แบ่งได้เป็นคุณค่า 6 ด้าน (ดูรายละเอียดในหน้า 379-391) ได้แก่ 
1) คุณค่าด้านร่างกาย  2) คุณค่าด้านจิตใจ  3) คุณค่าด้านอารมณ์  4) คุณค่าด้านสังคม  
5) คุณค่าด้านปัญญา 6) คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ 
 
ตารางที่  5 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างคุณค่า 6 ด้าน และเป้าหมายของการพัฒนาผู้สูงอายุ 
                 ตามกรอบแนวคิดในการวิจัย 
คุณค่า 6 ด้าน เป้าหมายการพัฒนาผู้สงูอายุตามกรอบแนวคิด 
ร่างกาย พฤติกรรม 
จิตใจ จิตใจ 
อารมณ์ จิตใจ 
สังคม พฤติกรรม 
ปัญญา ปัญญา 

สติสัมปชัญญะ พฤติกรรม จติใจ ปัญญา 
 

 จากผลการวิเคราะห์คุณ 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้านจิตใจ คุณค่าด้าน
อารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติสัมปชัญะดังกล่าวข้างต้น สามารถจัด
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จ าแนกคุณค่าได้เป็น เป้าหมายการพัฒนาด้านพฤติกรรม เป้าหมายการพัฒนาด้านจิตใจ และ
เป้าหมายการพัฒนาด้านปัญญาโดยมีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน าและจุดร่วมในทุกเป้าหมาย 
ดังต่อไปนี้ 
            คุณค่าด้านร่างกายและคุณค่าด้านสังคม เป็นเป้าหมายการพัฒนาด้านพฤติกรรม เนื่องจาก
การดูแลรักษาร่างกายและการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมภายนอกทั้ง
การอุปโภคบริโภคและการติดต่อส่ือสารต่อผู้อ่ืน คุณค่าด้านจิตใจและคุณค่าด้านอารมณ์ เป็น
เป้าหมายการพัฒนาด้านจิตใจ เนื่องจากคุณค่าด้านอารมณ์แสดงถึงความสามารถของจิตใจที่
สามารถควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี คุณค่าด้านปัญญา เป็นเป้าหมายการพัฒนาด้านปัญญาที่เป็น
เป้าหมายสูงสุดของการพัฒนาผู้สูงอายุ ส่วนคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ เป็นเป้าหมายการพัฒนาที่
เป็นแกนหลักของการพัฒนาคุณค่าทุกด้าน เนื่องจากสติสัมปชัญญะเป็นปัจจัยที่กระตุ้นเตือนให้เกิด
การคิด การพูด และการกระท าให้ถูกต้องในขณะใดขณะหนึ่ง คุณค่าแต่ละด้านแสดงให้เห็นตัวอยา่ง
ได้ดังค ากล่าวต่อไปนี้ 
 

…สตินี่มันรักษาได้ทั่วไป คือ ท าอะไรก็มีสติอยู่ตลอดเวลา…พราะว่าตัวสติ
ส าคัญที่สุด…ถ้าพูดถึงสติเฉยๆมันคุมสัมปชัญญะแต่ถ้าแยกสองทางคือสติคือ
รู้ตัวก่อนที่จะท า ก่อนที่จะพูด ก่อนที่จะคิด…แต่สัมปชัญญะคือ รู้ตัวขณะที่
ก าลังพูด ก าลังท า ก าลังคิด…สติคือความไม่ประมาท…เพราะความไม่
ประมาทเป็นทางน าไปสู่นิพพาน อัปปะมาโท อะมะตังปะทัง ความไม่
ประมาทคือความเป็นผู้มีสติเป็นทางน าสู่อมตะหรือว่านิพพาน… 
                                       (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         จากค ากล่าวของศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 
ข้างต้น แสดงให้เห็นความส าคัญของสติสัมปชัญญะที่เป็นแกนหลักของการพัฒนาคุณค่า
ทุกด้านให้เกิดขึ้นโดยเฉพาะการมีสติสัมปชัญญะก ากับความคุมความคิดความรู้สึกที่เป็น
คุณค่าภายในอันจะท าให้เกิดผลเป็นการประพฤติปฏิบัติทั้งค าพูดและการกระท า ซ่ึงเป็น
คุณค่าภายนอกตามมา 
 

…สตติ่อเนื่อง เพราะฉะนั้นคนที่ปฏิบัติธรรมกับคนที่ไม่ปฏิบัติธรรมมันผิดกัน
นิดเดียว คนที่ปฏิบัติธรรมจะมีความรู้ตัว แต่คนที่ไม่ปฏิบัติธรรมจะเผลอแล้ว
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เพลิน วันใดวันหนึ่งเราจะรู้ว่าปฏิบัติธรรมได้มรรคได้ผลเราก็ให้สังเกตว่าใน
วันๆหนึ่งตั้งแต่เราตื่นนอนขึ้นมาจนถึงหลับไป ความรู้สึกอยู่ที่ตัวมากกว่า
ความรู้สึกลอยออกไปเพลินไปมากกว่า ถ้าความรู้สึกเพลินไปสมมุติว่า 100% 
ความรู้สึกเพลินไป 90% รู้สึกตัวน้อยแค่ 10% ก็แปลว่าไม่ได้ปฏิบัติธรรม… 
                            (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
                                 จากค าก ล่าวของร้อยโทวรากร ไรวา ข้างต้น  แสดงให้เห็นถึง
ความส าคัญของการมีสติสัมปชัญญะในการก ากับควบคุมทางด้านจิตใจและด้านอารมณ์ให้
รู้เท่าทันกายและจิตใจตามความเป็นจริงแทนที่จะปล่อยจิตใจและอารมณ์ให้หลงฟุ้งซ่านอยู่
ในความไม่รู้ 

 
…ส าคัญว่าปกติทั่วไปอารมณ์ของจิตเรายังหงุดหงิดไหม ยังโกรธไหม  ยังเบื่อ
หน่ายไหม ถ้าพวกนี้ยังมีอยู่แสดงว่าไม่มีเมตตาเข้าไปเจอเสือในป่าเสือมันก็กัด
เอา… 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554)  

 
        จากค ากล่าวของรองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร ข้างต้น แสดงให้เห็นถึง
การมีสติสัมปชัญญะในการเฟ้นธรรมที่ควรมาปฏิบัติเพื่อให้จิตใจละจากอกุศลธรรมและสร้างกุศล
ธรรมให้เกิดขึ้นในขณะใดขณะหนึ่ง 
 

...ไปศึกษาเล่าเรียนเป็นเด็กวัดก็กินอาหารกับก้นบาตรตอนเรียนเป็นเด็ก และ
พอมาเป็นเณรแล้วก็บิณฑบาต เราคิดเสมอเลยว่าเราโตขึ้นมาจากข้าวชาวบ้าน 
เพราะฉะนั้นต้องท าประโยชน์ให้ชาวบ้านเป็นอันดับหนึ่งต้องท าประโยชน์ให้
มาก ขนาดนี้ยังไม่พอไปเที่ยวสอนใครไปอะไรก็ไปให้ไปท าดีให้ไปสอนก็
สอน เพราะการสอนคือการตอบแทนไม่ขัดใครไปได้ไปเลย ไม่ต้องให้เงินก็ได้
เพราะเป็นการตอบแทน ส าเร็จมาด้วยข้าวก้นบาตรชาวบ้านเขาเลี้ยง… 
                                      (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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         จากค ากล่าวของศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต ข้างต้น แสดง
ให้เห็นถึงการมีสติสัมปชัญญะระลึกถึงการอุทิศตนเพื่อสังคม ประเทศชาติ พระศาสนาอยู่เสมอ 
  

…กนิเป็นเวลา นอนเป็นเวลา ท าอะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบ
กับสิ่งที่เราไม่ต้องการเราต้องหลีกเลี่ยง…อย่างเช่น เพื่อนที่ชักจูงเราเข้าไปในที่
ไม่สมควรที่จะเป็นอันตรายแก่ชีวิตเราเราไม่เอาเราเลี่ยงซะอันนี้ดับหนึ่ง และ
อีกอย่างพวกอบายมุขต่างๆ กัญชายาเมาอะไรต่างๆที่มันจะบั่นทอนชีวิตเราเรา
ต้องหลีก แล้วก็นั่นคือในทางลบ ในทางบวกก็คือว่าต้องท าชีวิตให้สดชื่น…
อาจารย์พักผ่อนด้วยวิธีอ่านหนังสือ ไม่ก็ดูทีว…ีคือเปลี่ยนอารมณ์  หลังจากเรา
ท างานเครียดมาก็ดูข่าว  ดูกีฬา  บางทีก็ละครแต่อย่าไปติดมัน… 
                                   (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
        จากค ากล่าวของศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต ข้างต้น แสดง
ให้เห็นถึงมีสติสัมปชัญญะระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพและการเลือกคบมิตรดีอยู่เสมอ 
 

ฝึกสติให้ต่อเนื่องเหมือนสายโซ่ที่ไม่ขาดตอนมันก็จะช่วยให้พลังของสติมาก
ขึ้นทันปัจจุบัน ทันอาการปัจจุบันตลอดทั้งวันทุกขณะจิตและก็ท าให้สมาธิ
มั่นคงใช่ไหม สมาธิก็จะได้ตั้งม่ัน ปัญญาก็เกิด… 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
  …จากสติเราปฏิบัติให้ถูกต้องมันก็เป็นฐานให้เกิดใจกับกายรวมกันเป็นหนึ่ง
เดียวเป็นสมาธิแล้วก็เกิดปัญญาเห็นชอบ เพราะว่าการที่ผิวน้ ามันเรียบคือสมาธิ
จากที่เราฝึกสติให้ดี  น้ าไม่ร่ัวไม่ไหลใจเราไม่ไปฟุ้งซ่านมีนิวรณ์นู้นนิวรณ์นี้ ก็
เป็นฐานให้มีปัญญาเห็นชอบ… 
                                                   (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
        จากค ากล่าวของศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล และค ากล่าวของ 
แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา ข้างต้น แสดงให้เห็นถึงการให้ความส าคัญของการมีสติสัมปชัญญะ
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รู้เท่าทันกายและจิตใจตามความเป็นจริงอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิดจิตใจที่สงบเป็นสมาธิและเกิด
ปัญญาต่อไป 
 2.วิธีการเรียนรู้ 
     จากการสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นการหล่อ
หลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ จึงเห็นได้ว่ากรณีศึกษาแต่ละท่านมีวิธีการเรียนรู้
หลายประการ ซ่ึงวิธีการเรียนรู้แต่ละประการไม่ได้แยกขาดจากกัน ดังต่อไปนี้ 
         1) ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
  จากประเด็นการหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา จึง
เห็นได้ว่ากรณีศึกษาได้รับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ในวัยเด็กโดยเริ่มจากครอบครวัทีน่บั
ถือพระพุทธศาสนาถึงแม้บิดามารดามิได้เคร่งครัดในพระพุทธศาสนามากนักแต่ครอบครัวให้การ
อบรมให้เป็นคนดีและสนับสนุนกรณีศึกษาให้ได้มีชีวิตใกล้ชิดกับพระสงฆ์ในพระพุทธศาสนา
ตั้งแต่ในยังเล็ก ท าให้ได้เห็นแบบอย่างของจริยวัตรที่ดีงามของพระสงฆ์และการอบรมส่ังสอนให้อยู่
ในส่ิงท่ีดีงามมาโดยตลอด การได้เรียนรู้จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือนจึงเป็นวิธีการเรียนรู้หนึ่ง
ที่ได้รับจากครอบครัวและพระสงฆ์ที่ดูแลในสมัยเด็ก จึงเป็นการเรียนรู้ทั้งโดยรู้ตัวและไม่รู้ตัว 
  ต่อมาจึงได้มีโอกาสบวชเป็นสามเณรจนกระทั่งเติบใหญ่ได้อุปสมบทเป็นพระสงฆ์ ท าให้
ได้ศึกษาพระปริยัติธรรมและเกิดความศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างแนบแน่น การเรียนรู้ปริยัติ
ธรรมจากผู้รู้อย่างลึกซ้ึงนี้จึงเป็นวิธีการที่ส าคัญวิธีหนึ่งที่ท าให้เกิดความศรัทธาจนน าไปสู่ความ
สนใจและน าค าสอนในพระพุทธศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิตโดยเฉพาะในการท างาน เนื่องจาก
เป็นการเรียนรู้ที่ได้รับจากส่ิงท่ีผู้รู้บันทึกไว้โดยตรง นอกจากนั้นการเรียนพระปริยัติธรรมและการ
ท างานท าให้ได้พบปะและแลกเปล่ียนความรู้ในพระปริยัติธรรมกับผู้รู้อยู่เสมอ ท าให้เกิดการเรียนรู้
อย่างต่อเนื่อง กรณีศึกษาจึงมีวิธีการเรียนรู้หลายประการดังกล่าว ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอน
ตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการสนทนาธรรม และจากการปฏิบัติ แสดงให้เห็นจากค ากล่าวต่อไปนี้ 
 

…ตอนเล็กๆยังไม่ได้เข้าโรงเรียน แม่มักจะพาผมไปฝากไว้ที่วัดตอนเช้าและ
ตอนเย็นก็มารับ บางทีพระก็จะเอาไปส่งที่บ้าน ตอนอยู่วัดพระที่วัดจะชอบ
และเอ็นดูผมมาก… 
                                        (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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…ตอนเด็กๆผมก็ไม่รู้เรื่อง ผมบวชไม่ได้บวชเพราะศรัทธา แต่เขาให้ผมบวช
ผมก็บวชให้ผมเรียนหนังสือผมก็เรียน…แต่พอเรียนไปเราก็ได้รู้ธรรมะมาก
ขึ้นเราจะเห็นว่ามีประโยชน์เลื่อมใสมาก… 
                (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ระลึกถึงพุทธคุณแล้วเราน้อมน าเอาพุทธคุณนี้มาใช้กับชีวิตของเรา…นึกถึง
พุทธคุณว่าอะระหังว่าพระพุทธเจ้าเป็นผู้บริสุทธ์ิเราเป็นชาวพุทธเราก็จะน้อม
น ามาใช้ให้ชีวิตของเราบริสุทธิ์กาย  บริสุทธิ์วาจา บริสุทธิ์ใจให้มากที่สุดเท่าที่
จะมากได้  พระพุทธเจ้าเป็นผู้ตรัสรู้ด้วยพระองค์เองโดยชอบเป็นพระปัญญา
คุณเราก็น้อมน ามาใช้ว่าเราจะพยายามสร้างปัญญาศึกษาความรู้ให้มากที่สุด
เท่าที่จะมากได้   พระพุทธเจ้าเป็นภควาเป็นผู้จ าแนกธรรมมีพระมหา
กรุณาธิคุณ  เราก็ตั้งปณิธานว่าเราจะมีเมตตากรุณาต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายให้
มากที่สุดเท่าที่จะมากได้… 
      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ที่ผมไปฟังพระสวดผมเข้าใจธรรมะที่ฟังท่านสวด…แล้วผมเข้าใจและผมก็
เอามาใช้กับชีวิต…แต่ผมฟังแล้วผมรู้ อัชเชวะ กิจจะมาตัปปัง กิจคือหน้าที่ท า
เสียตั้งแต่ในวันนี้ โก ชัญญา มรณัง สุเว ใครจะรู้ว่าความตายในวันพรุ่งนี้ผลัด
ว่าพรุ่งนี้ค่อยท าก็ได้ เราแน่ใจหรือว่าเราจะอยู่ถึงพรุ่งนี้บางทีไม่ถึงพรุ่งนี้ตาย
เสียก่อน เพราะฉะนั้นหน้าที่ท าเสียตั้งใจวันนี้อย่าผลัด… 
     (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         2) รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
 จากประเด็นการหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา จึง
เห็นได้ว่ากรณีศึกษาได้รับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ในวัยเด็กโดยเริ่มจากครอบครวัทีน่บั
ถือพระพุทธศาสนาโดยมารดาท่ีมอบหมายหน้าที่ให้กรณีศึกษาตักบาตรทุกวันตอนเช้า ช่วยเตรียม
อาหารเพื่อถวายพระสงฆ์ในวันพระ ไหว้พระสวดมนต์ และฟังเทศน์ที่วัดอย่างเป็นกิจวัตร และ
อบรมลูกให้เป็นคนดี กรณีศึกษาจึงเริ่มเรียนรู้การประพฤติที่ดีและแบบแผนการปฏิบัติตามแนว
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พุทธศาสตร์ตั้งแต่ยังเล็ก การได้เรียนรู้จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือนจึงเป็นวิธีการเรียนรู้หนึ่งที่
ได้รับจากครอบครัวโดยไม่รู้ตัว 
  ต่อมาการศึกษาในระบบระดับปริญญาเอกด้านวิทยาศาสตร์ในต่างประเทศจึงท าให้
กรณีศึกษาถูกหล่อมเกลาให้เชื่อในหลักเหตุแลผล มีความซ่ือสัตย์ มีจริยธรรม พึ่งตนเองได้และเป็น
ที่พ่ึงของผู้อ่ืนได้ การเรียนรู้จากการเรียนการสอนในระบบการศึกษาท่ีกรณีศึกษาได้รับในช่วงนี้จึง
เป็นวิ ธีการเรี ยนรู้หนึ่งที่ เป็นจุดส าคัญที่ท าใ ห้กรณีศึกษาน าไปสู่การพิ สูจน์ค าสอนใน
พระพุทธศาสนา หลังจากนั้นจึงได้เรียนรู้วิธีการปฏิบัติจากพระอาจารย์ที่มีความรู้ความสามารถและ
น าไปสู่ความศรัทธาจากการปฏิบัติด้วยตนเอง กรณีศึกษาจึงมีวิธีการเรียนรู้หลายประการดังกล่าว 
ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการสนทนาธรรม และจากการปฏิบัติ 
แสดงให้เห็นจากค ากล่าวต่อไปนี้ 
 

…ตอนเด็กขยัน ชอบเก็บออม เป็นคนมีระเบียบ…ท าอะไรด้วยตัวเองมันท ามา
ตั้งแต่เด็กๆ ใฝ่รู้ ไม่ใช้คนอื่น บ้านจนต้องท างานรับจ้าง ตั้งแต่ 10 กว่าขวบ… 
แม่สอนเร่ืองนี้ และให้มีหน้าที่ใส่บาตรพระทุกวัน… 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ทุกอย่างฝร่ังเขาไม่สนใจ แต่ความซ่ือสัตย์ต้องมี พูดว่าจะท าอะไรก็จะต้อง
มาดูว่ามีจริงหรือเปล่า ทดสอบหลายอย่างตามจริยธรรม  คุณธรรมทดสอบ
หมด ส่วนความเห็นทุกอย่างจบปริญญาเอกจะต้องน าตัวเองได้  น าคนอื่นได้
เพราะดังนั้นเขาจึงไม่สนใจ...ใช้เหตุใช้ผลเพราะว่าวิทยาศาสตร์สอนให้เป็น
แบบนี้ใช้เหตุใช้ผล...เป็นนักพิสูจน์...ใช่เลย  4  ปีที่อยู่อังกฤษท าให้ไปสู่ความ
เป็นนักพิสูจน์ และน าไปสู่ความศรัทธามันก็เข้าถึงความจริงได้ มันก็เปลี่ยนวถิี
ชีวิตมาตลอดจนทุกวันนี้ 35 ปี ยังไม่เปล่ียนเลย 35  ปีนับตั้งแต่ออกจากวัด... 
                                            (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...อาจารย์เจ้าคุณโชดกจบ ป. 4 อาจารย์จบด๊อกเตอร์ ท่านบอกว่ามีสตินิดเดียว 
ตอนนั้นเรา ก็ฟังหูไว้หู  แต่บัดนี้เราเชื่อเลยว่าท่านเจ้าคุณโชดกพูดถูก  แล้วเรา
เก่งไหมเราไม่ได้เก่ง...มันคล้ายๆของเก่า พละ 5 ท าให้ใจสามารถจะต้านทาน
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กิเลส  ต้านทานมารท้ัง  5 ได้ พละธรรม  5 อาจารย์ก็วางอนัตตาก็พัฒนามาได้  
35 ปีกว่า... 
                                             (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

   
         3) ร้อยโทวรากร ไรวา 
             จากประเด็นการหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา จึง
เห็นได้ว่ากรณีศึกษาได้รับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ในวัยเด็กโดยเริ่มจากครอบครวัทีน่บั
ถือพระพุทธศาสนาถึงแม่ครอบครัวจะไม่ได้เคร่งครัดในพระพุทธศาสนามากนักแต่มีการปฏิบัติ
ตามแนวพุทธศาสตร์ทั้งไหว้พระ และสวดมนต์ตามโอกาสอันควร โดยเฉพาะท าทาน กรณีศึกษาจึง
ได้เรียนรู้แบบแผนตามแนวพุทธศาสตร์และปลูกฝังความเมตตากรุณาต่อผู้อ่ืนตั้งแต่วัยเด็ก การได้
เรียนรู้จากการท าตนเป็นแบบอย่างของครอบครัวจึงเป็นวิธีการเรียนรู้หนึ่งที่ได้รับจากครอบครัว
โดยไม่รู้ตัว 
 ต่อมาหลังจากได้อุปสมบทตามประเพณีจึงได้เห็นจริยวัตรของพระสงฆ์ที่น่าศรัทธา
โดยเฉพาะเจ้าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหารซ่ึงเป็นสมเด็จพระสังฆราชในปัจจุบัน จึงท าให้เกิดความ
ศรัทธาในการเริ่มต้นปฏิบัติกรรมฐานซ่ึงเป็นหน้าที่ส าคัญของพระสงฆ์ การเรียนรู้นี้จึงเป็นวิ ธีการ
เรียนรู้ที่ได้เห็นแบบอย่างท่ีดีจากผู้รู้โดยตรง หลังจากได้ปฏิบัติด้วยตนเองจนเกิดผลจากการปฏิบัติ
จึงท าให้ยิ่งเกิดความศรัทธาในพระพุทธศาสนายิ่งๆขึ้นน าไปสู่ความแสวงหาความรู้จากผู้รู้ท่านอ่ืนๆ
เพื่อพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องท้ังจากการสนทนาธรรมและการเข้าร่วมฝึกอบรมในการปฏิบัติธรรม 
พร้อมท้ังน ามาปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเรื่อยมา กรณีศึกษาจึงมีวิธีการเรียนรู้หลายประการดังกล่าว 
ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จาก
การสนทนาธรรม และจากการปฏิบัติ แสดงให้เห็นจากค ากล่าวต่อไปนี ้
 

...พ่อแม่ไม่ได้ปฏิบัติ แต่พ่อแม่เขาก็ชอบช่วยเหลือคน…เรื่องทานสบายเขาก็
ท าอยู่เรื่อย พ่อแม่เขาท าทาน ... 
                                             (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ตอนนั้นบวชวัดบวร สมเด็จพระสังฆราชเป็นเจ้าอาวาสและท่านก็บวชให้ 
คล้ายๆว่าบวชเพื่อที่จะแต่งงาน ...แต่ว่าไปบวชแล้วอยากจะรู้ว่าพระท่านท า
อย่างไรเพราะเมื่อก่อนไม่เคยสนใจ พอมาสนใจนั่งก็ได้ภาวนา พอภาวนาก็
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รู้สึกว่ามันมีความสุขแบบประหลาดๆ...เราก็เลยรู้สึกว่าอันนี้มันสามารถด้วย
ตัวเองได้ไม่จ าเป็นจะต้องไปพึ่งของข้างนอก พอสึกออกมาแล้วก็ติด  ติดใจว่า
จะต้องตามต่อไปว่าอันนี้มันเป็นอะไร… 
                                               (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…หาพระอาจารย์ต่างๆที่มีชื่อเสียง…ก็ไปเรียนถามท่านก็ไปคุยธรรมะกับท่าน
จนกระทั่งมาฝึกเร่ือยๆ แล้วก็มาเจอคุณแม่สิริ กรินชัย… 
                                                (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…วิปัสสนาก็คือการ เห็นการเกิดดับ ...ให้มาใช้ ในชีวิตประจ าวัน เอา
ชีวิตประจ าวันของเราเป็นการปฏิบัติไปเลย แทนที่จะเดินธรรมดาเราก็เดิน
แบบรู้ตัวไป เดินขวาซ้ายๆไป เวลาจะคุยอะไรก็รู้ตัวไป ไม่จ าเป็นต้องไปเข้า 
ถ้าเข้าใจหลักการมันก็ไปได้... 
                                                 (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
         4) ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑติ 
             จากประเด็นการหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา จึง
เห็นได้ว่ากรณีศึกษาได้รับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ในวัยเด็กโดยเริ่มจากครอบครวัทีน่บั
ถือพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะบิดาที่อุปสมบทตลอดชีวิตและแม้มารดาจะมิได้เคร่งครัดใน
พระพุทธศาสนามากนักแต่มีการปฏิบัติตามแนวพุทธศาสตร์ทั้งการท าบุญ ตักบาตร ไหว้พระสวด
มนต์ ฟังเทศน์ตามโอกาสอันควร กรณีศึกษาจึงได้เรียนรู้แบบแผนตามแนวพุทธศาสตร์จากการท า
ตัวเป็นแบบอย่างของครอบครัว 
  ส่ิงที่ส าคัญในช่วงของการเป็นเด็กวัดกรณีศึกษาได้เรียนรู้การประพฤติปฏิบัติตามหลัก
ศีลธรรมจากการได้รับการส่ังสอนตักเตือนของพระสงฆ์ทั้งการท าตนเป็นแบบอย่างที่ดี การกล่าว
สอนโดยตรงและโดยเฉพาะการสอนผ่านเรื่องเล่าต่างๆที่เด็กมักชอบฟัง นอกจากนั้นการอยู่ที่วัดยัง
ท าให้ได้ยินและร่วมการสนทนาธรรมและการสวดมนต์เป็นประจ า ท าให้ชอบอ่าน ฟัง สนทนา
ธรรมะ และสวดมนต์ รวมทั้งประพฤติปฏิบัติตามหลักศีลธรรมมาโดยตลอด หลังจากบวชเป็น
สามเณรและต่อมาอุปสมบทเป็นพระสงฆ์จึงได้ศึกษาพระปริยัติธรรมอย่างต่อเนื่อง และได้เข้าร่วม
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ฝึกอบรมปฏิบัติกรรมฐานในช่วงท่ีเรียนที่มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พร้อมทั้งน าธรรมะ
มาใช้ในการด าเนินชีวิตเรื่อยมา  
  กรณีศึกษาจึงมีวิธีการเรียนรู้หลายประการดังกล่าว ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอน
ตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จากการสนทนาธรรม จากการได้รับ
ฟังหรืออ่านข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ และจากการปฏิบัติ แสดงให้เห็นจากค ากล่าวต่อไปนี้ 
 

...สนใจเรื่องศาสนาพุทธเพราะว่าเป็นพุทธโดยธรรมชาติ พ่อแม่เป็นพุทธ... 
                                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เป็นเด็กวัดไง โรงเรียนอยู่ในวัดโรงเรียนประชาบาล...ไปอยู่กับพระไปอยู่
กับหลวงพ่อ...เราก็เห็นวิถีชีวิตของพระ อยู่กับพระตลอด เห็นวิถีชีวิตและเห็น
วิธีการเรียนหนังสือของท่าน ท่านท่องหนังสืออะไรต่างๆก็ไป...โลกตั้งแต่ก่อน
ไม่มีอะไรมาก ไม่มีภาพยนตร์ ไม่มีทีวี ไม่มีหนังสือพิมพ์ก็อยู่อย่างนี้สมัย 
ก่อน... 
                          (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เวลาท่านเรียนเวลาท่านท่องปาฏิโมกข์ดังๆ เราฟังแล้วเราก็เพลิน ท่านท่อง
หนังสือเราก็ฟัง ท าให้สิ่งเหล่านี้มันก็เข้ามา เข้ามาๆเร่ือยๆ...มันเข้าไปเวลาพระ
ท่านท่องสนทนาธรรมเวลาท่านเรียนเราก็ได้ยินเข้าไป ตัวนี้มันเป็นอุปนิสัย   
อุปนิสัยให้เกิดความสนใจ ท าให้ความคิดของเรามันไม่นอกลู่นอกทาง...ท่าน
เรียนนักธรรมท่านก็สนทนาธรรมกัน ...มันก็ไม่รู้เร่ือง แต่พอฟังไปฟังไปเข้าใจ
ไป บางทีเราก็ถามอยากรู้... 
                                (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เด็กวัดก็ต้องอย่างนี้ต้องรับใช้พระและพระก็เลี้ยงดู...สอนทางด้านหนังสือ 
สอนทางด้านศีลธรรม สอนความประพฤติอื่นๆ ธรรมเนียมอะไรต่างๆเร่ืองเล่า
ต่างๆแล้วแต่...แต่ละหมู่บ้านเด็กก็อาจจะเป็นตัวอย่าง ท าอย่างนั้นไม่ดี ท าอย่าง
นั้นไม่ดีก็เห็นตัวอย่างเหล่านี้ก็สอนเฉพาะเรื่อง เราจะเห็นว่าบางทีท่านชอบเล่า
นิทาน นิทานเหล่านั้นก็เป็นตุ๊กตาเป็นตัวอย่างให้เราเห็นว่า คนขยันต้องไปเปน็
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อย่างนี้  คนขี้เกียจจะไปเป็นอย่างนี้  คนเชื่อฟังจะเป็นอย่างนี้ คนไม่เชื่อฟังจะ
เป็นอย่างนี้...ถ้าหากอาจารย์ไม่ได้อยู่วัด และเพื่อนที่คบเป็นพวกลักขโมยมา
ชวนนี่ไปแล้ว... 
                               (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         5) ศาสตราจารยก์ิตตคิุณอ าไพ สุจรติกุล 
             จากประเด็นการหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา จึง
เห็นได้ว่ากรณีศึกษาได้รับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ในวัยเด็กโดยเริ่มจากครอบครวัทีน่บั
ถือพระพุทธศาสนาอย่างเคร่งครัดทั้งการท าบุญตักบาตร การฟังเทศน์ การอ่านหนังสือธรรมะ และ
โดยเฉพาะการรักษาศีลเป็นกิจวัตรและการสวดมนต์ รวมท้ังการอบรมให้ประพฤติปฏิบัติตามหลัก
ศีลธรรม ท าให้กรณีศึกษาสนใจการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ ยังเล็ก การเรียนรู้ของ
กรณีศึกษาจึงเริ่มจากการท าตนเป็นแบบอย่างและการส่ังสอนตักเตือนจากครอบครัวอย่างชัดเจน 
นอกจากนั้นยังมีการเรียนรู้จากการอ่านหนังสือธรรมะจากการเขียนโดยผู้รู้อีกด้วย 
  ต่อมาในช่วงเรียนปริญญาตรีจึงได้มีโอกาสเข้าฟังเทศน์ที่เป็นการแปลคาถาพระธรรมบท 
การเรียนรู้นี้เป็นส่ิงที่ส าคัญที่จุดประกายกรณีศึกษาให้น าไปสู่การปฏิบัติเพื่อให้รู้จริงด้วยตนเอง 
ประกอบกับการได้อ่านเรื่องเล่าของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (โต พรหมรังสี)ที่สนับสนุนสอดคล้องกับ
คาถาพระธรรมบทค าแปลที่ประทับใจดังกล่าว การเรียนรู้นี้จึงเป็นวิธีการเรียนรู้จากการได้รับฟัง
ข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ 
  หลังจากนั้นกรณีศึกษาจึงได้เข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรมเป็นระยะๆ และได้มีโอกาสได้ฝกึ
ปฏิบัติและสนทนาธรรมกับผู้สอนที่มีความรู้ความสามารถ ได้แก่ พระอาจารย์ภัททันตะ  
อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ พระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ  
คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย นอกจากนั้นยังเป็นผู้ช่วย คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ในการฝึกอบรมปฏิบัติธรรม 
พร้อมกับน าไปปฏิบัติด้วยตนเองอย่างต่อเนื่อง จึงเห็นได้ว่ากรณีศึกษามีวิธีการเรียนรู้หลายประการ
ดังกล่าว ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติ
ธรรม ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จากการสนทนาธรรม จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความ
หรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ และจากการปฏิบัติ แสดงให้เห็นจากค ากล่าวต่อไปนี้ 
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...สนใจมาตั้งแต่เด็กๆแล้ว เพราะว่าที่บ้านทางบ้านเข้าวัดเข้าวา…คุณปู่คุณย่า 
คุณตาคุณยาย ล้วนท าบุญอยู่กับวัดทั้งนั้น ...ท ามากับพ่อกับแม่แต่ว่าไม่ได้
ปฏิบัติอย่างเคร่งครัดอะไรก็ท าบุญรักษาศีลและให้ทาน...   
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ส่ังสมมาตลอดเวลามันก็เก็บไปเรื่อยๆ นี่ก็คือการปฏิบัติธรรมมันก็เร่ิม         
ที่ ไหน ก็เร่ิมที่ครอบครัวนั่นล่ะเห็นไหม เริ่มท่ีบ้านเริ่มที่ครอบครัวพ่อแม่ปู่ย่า
ตายาย เป็นผู้ท่ีอยู่ในศีลในธรรม... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ศีลเป็นสะพาน ทานเป็นเสบียง เนี่ยที่ได้ยินมาตั้งแต่เล็กแต่น้อย... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สิ่งดึงดูดใจให้ปฏิบัติอันดับแรกก็คือที่วัดเบญมบพิตร  เจ้าพระคุณสมเด็จ
พระสังฆราชวัดเบญจ ท่านอายุคบ 72 และบรรดามหาเปรียญทั้งหลาย              
ก็ช่วยกันแปลคาถาพระธรรมบท  ที่ท าให้ติดใจเรื่องนี้หันมาสนใจเรื่องนี้มากๆ
คือคาถาพระธรรมบทค ากลอน... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...แล้วก็พอปฏิบัติเรายังต้องเรียนหนังสือ เรายังต้องท างานก็หาเวลาว่าง          
ไปฟังเทศน์ฟังธรรมไปปฏิบัตินั่งสมาธิไปด้วย จนกระทั่งมาเปลี่ยนจากสมถะ
กรรมฐานหันมาเข้าสู่วิปัสสนาก็เพราะว่าได้มาปฏิบัติกับคุณแม่สิริ กรินชัย ...
นั่นแหละก็คือการเร่ิมหันมาสนใจทางวิปัสสนากรรมฐาน และก็มุ่งหน้า 
ปฏิบัติ... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
         6) แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา  
             จากประเด็นการหล่อหลอมและขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ของกรณีศึกษา จึง
เห็นได้ว่ากรณีศึกษาได้รับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่ในวัยเด็กโดยเริ่มจากครอบครวัทีน่บั
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ถือพระพุทธศาสนาซ่ึงมีการท าบุญ ตักบาตร ไหว้พระสวดมนต์ ฟังเทศน์ตามโอกาสอันควร 
กรณีศึกษาจึงเรียนรู้แบบแผนตามแนวพุทธศาสตร์ตั้งแต่เด็ก การเรียนรู้นี้จึงเป็นวิธีการเรียนรู้ 
จากการท าตนเป็นแบบอย่างของครอบครัว 
     ต่อมาในช่วงการเรียนในต่างประเทศได้มีโอกาสสอนเด็กนักเรียนต่างประเทศเกี่ยวกับ
ประวัติพระพุทธเจ้า จึงมีผู้ฟังถามปัญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติ ท าให้กรณีศึกษาเกิดความสนใจใฝรู่ท้ีห่า
ค าตอบด้วยการปฏิบัติให้เห็นจริง ส่ิงนี้จึงเป็นจุดเริ่มต้นให้น าไปสู่การปฏิบัติด้วยตนเอง การเรียนรู้
นี้จึงเป็นวิธีการเรียนรู้จากการสนทนาธรรม 
   หลังจากกลับมาประเทศไทยจึงได้มีโอกาสได้พบพระอาจารย์ที่มีความรู้ความสามารถและ
สอนให้เกิดความรู้ความเข้าใจในหลักพระพุทธศาสนา พร้อมท้ังสอนวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้อง ท าให้
กรณีศึกษาเกิดความศรัทธาและน าไปปฏิบัติด้วยตนเองอย่างต่อเนื่อง การเรียนรู้นี้จึงเป็นวิธีการ
เรียนรู้จากการได้รับฟังจากผู้รู้โดยตรง จากการสนทนาธรรม จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 
จากการฟังข้อความหรือเรื่องเล่าที่ประทับใจ จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม และจากการ
ปฏิบัต ิ
  กรณีศึกษามีวิธีการเรียนรู้หลายประการดังกล่าว ได้แก่ จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 
จากผู้รู้โดยตรง จากการเข้าร่วมฝึกอบรมปฏิบัติธรรม จากการสนทนาธรรม จากการได้รับฟังหรือ
อ่านข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ และจากการปฏิบัติ แสดงให้เห็นจากค ากล่าวต่อไปนี้ 
 

...คนหนึ่งเขาก็บอกว่าขอถามค าถามได้ไหม เราก็นึกว่าที่เราอธิบายเมื่อกี้
เพราะว่าภาษาอังกฤษเราไม่แข็งแรง เราก็บอกว่าได้สิ เขาก็ลุกขึ้นเป็นฝรั่งเต็ม
ตัวผมสีทองตา สีฟ้ า เลย  บอกว่ า เข าท าสมาธิอย่ า งที่ ค รู ฝึ กสอนพา 
ท า เขาก็แน่ใจว่าจิตเขารวมเป็นสมาธิเขาเหาะได้ตัวเขาเหาะได้ ...นี่ก็เป็น
จุดเริ่มต้นที่ท าให้เราได้คิดว่า โอโหเราเนี่ยเป็นคนไทยที่แย่มากๆเลย ของดี
ของเราเราไม่รู้จัก ก็ตั้งใจว่ากลับไปถึงเมืองไทยจะต้อง ฝึกท าสมาธิ ...แต่ว่า
คราวนี้จะต้องหาครูเก่งๆและก็ไปคล้ายๆกับว่า เรียนให้จบแล้วเราก็จะได้รู้ว่า
สมาธิเป็นอย่างไรและใครถามเราก็จะอธิบายได้ไม่อับจน... 

                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 
 

…ท่านก็บอกว่า “อาจารย์เองจบแค่ประถม 3 เท่านั้นและศิษย์มีทั้งปริญญา
หมอมีทั้งไอ้นู้นไอ้นี่ เพราะดังนั้นหลับตาปลอกกล้วยเข้าปากยังยากกว่าท า
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สมาธิ” เราก็รู้สึกเออแหะ นึกว่าจะมาเจอครูบาอาจารย์สอนให้นี่ก็ถูกท้าเสีย
แล้ว เสร็จแล้วท่านก็คุยต่อ ท่านอ่านใจเราได้ ท่านอาจารย์สิงห์ทองท่านก็บอก
ว่าเวลาธุดงค์ไปถ้าเกิดว่าเจอสหธรรมิกกันก็จะเล่าประสบการณ์สู่กันฟัง ใครที่
ปฏิบัติไปล้ าหน้าก็จะอธิบายให้รุ่นน้อง ก็เหมือนกับว่าถึงจะธุดงค์ไปก็ยังมีครู
บาอาจารย์ที่จะช่วยชี้แนะ ระหว่างทางก็ไปเจอสหธรรมิกองค์หนึ่งเล่าบอกว่า 
“ผมเป็นอะไรไม่รู้พอจิตรวมปุ๊ปมันเหาะได้” โห ในใจของเราเดี๋ยวเถอะจะย้าย
ส านักแล้ว อยู่ส านักนี้จะเหาะให้เป็นแล้ว เราคิดอย่างนี้ ท่านก็บอกว่า “นกมัน
ก็บินได้ ไส้เดือนมันก็ยังด าดินได้ แต่ว่ามันก็ยังเกิดมาตาย  แล้วจะไปเรียน
ท าไมวิชาอย่างนั้น ท าไมไม่รู้จักท าใจของเราให้มันสะอาดให้มันบริสุทธิ์และ
เราก็จะได้ไม่ต้องมาทุกข์มาร้อน”… 
                                                   (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
         จากประเด็นดังกล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นวิธีการเรียนรู้ของกรณีศึกษา 7 ประการ ได้แก่ 
  1) จากผู้รู้โดยตรง ได้แก่ จากการรับฟังเสียง การอ่านเอกสาร การสังเกตวิธีการปฏิบัติจากผู้รู้
โดยตรง 
  2) จากการปฏิบัติดว้ยตนเอง 
  3) จากการสนทนาธรรม 
  4) จากการเข้าร่วมฝึกอบรม 
  5) จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรมหรือเป็นผู้รูใ้นการฝึกอบรม 
  6) จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 
  7) จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ 
 
       ดังแสดงแสดงความสัมพันธ์ระหว่างการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ขัน้ตอน
การเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร์ และวิธีการเรียนรู ้จากตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  
                ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และวิธีการเรียนรู้ 
 จากผู้รู้

โดยตรง 
จากการ
ปฏิบัติด้วย
ตนเอง 

จากการ
สนทนา
ธรรม 

จากการ
เข้าร่วม
ฝึกอบรม
ปฏิบัติ
ธรรม 

จากการเป็น
ผู้ช่วยผู้รู้ใน
การฝึกอบรม
หรือเป็นผู้รู้ใน
การฝึกอบรม
การปฏิบัติ
ธรรม 

จากการ
ได้รับการ
สั่งสอน
ตักเตือน 

จากการ
ได้รับฟัง
หรืออ่าน
ข้อความ
หรือเร่ืองเล่า
ท่ีประทับใจ 

ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ 
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 

อ่านพระ
ธรรมวินัย
จากการ
บันทึกของ
ผู้รู(้ปริยัต)ิ 

น าธรรมมา
ปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน 
(ปฏิบัต)ิ 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ใน
พระปริยัติ
ธรรรมกับ
ผู้รู(้ปริยัต)ิ 

- - ครอบครัว
และ

พระสงฆ์
อบรมให้
ประพฤติ
ปฏิบัติ

ในทางที่ด ี

- 

รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง 
วรอุไร 

ฟังธรรม
จากผู้รู้
(ปริยัติ) 

น าธรรมมา
ปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน 
(ปฏิบัต)ิ 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ใน
การปฏิบัติ
กับผู้รู้
(ปริยัต)ิ 

- - ครอบครัว
อบรมให้
ประพฤติ
ปฏิบัติ
ในทางที่ด ี

- 

ร้อยโทวรากร ไรวา ฟังธรรม
จากผู้รู้
(ปริยัติ) 

น าธรรมมา
ปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน 
(ปฏิบัต)ิ 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ใน
การปฏิบัติ
กับผู้รู้
(ปริยัต)ิ 

เข้าร่วม
อบรม
ปฏิบัติ
ธรรมเป็น
ระยะๆ
(ปฏิบัต)ิ 

- ครอบครัว
อบรมให้
ประพฤติ
ปฏิบัติ

ในทางที่ด ี

- 

ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ 
ทองบุญ ราชบัณฑิต 

อ่านพระ
ธรรมวินัย
จากการ
บันทึกของ
ผู้รู(้ปริยัต)ิ 

น าธรรมมา
ปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน 
(ปฏิบัต)ิ 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ใน
พระปริยัติ
ธรรรมกับ
ผู้รู(้ปริยัต)ิ 

เข้าร่วม
อบรม
ปฏิบัติ
ธรรมจาก
การเรียน
ในระบบ
(ปฏิบัต)ิ 

- พระสงฆ์
อบรมให้
ประพฤติ
ปฏิบัติ
ในทางที่ด ี

พระสงฆ์
สอน
ศีลธรรม
ผ่านเรื่องเล่า
ต่างๆ 

 
 

วิธีการเรียนรู้ 

การหล่อหลอมและ

ข้ันตอนการเรียนรู้ตาม

แนวพุทธศาสตร์ 
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ตารางท่ี 6 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์  
                 ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และวิธีการเรียนรู้ (ต่อ) 
 จากผู้รู้

โดยตรง 
จากการ
ปฏิบัติด้วย
ตนเอง 

จากการ
สนทนา
ธรรม 

จากการ
เข้าร่วม
ฝึกอบรม
ปฏิบัติ
ธรรม 

จากการเป็น
ผู้ช่วยผู้รู้ใน
การฝึกอบรม
หรือเป็นผู้รู้ใน
การฝึกอบรม
การปฏิบัติ
ธรรม 

จากการ
ได้รับการ
สั่งสอน
ตักเตือน 

จากการ
ได้รับฟัง
หรืออ่าน
ข้อความ
หรือเร่ืองเล่า
ท่ีประทับใจ 

ศาสตราจารย์กิตติคุณ อ าไพ 
สุจริตกุล 

อ่านพระ
ธรรมวินัย
จากการ
บันทึกของ
ผู้รู(้ปริยัต)ิ 

น าธรรมมา
ปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน 
(ปฏิบัต)ิ 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ใน
พระปริยัติ
ธรรรมและ
การปฏิบัติ
กับผู้รู้
(ปริยัติและ
ปฏิบัต)ิ 

เข้าร่วม
อบรม
ปฏิบัติ
ธรรมจาก
การเรียน
ในระบบ
(ปฏิบัต)ิ 

ช่วยผู้รู้ในการ
ฝึกอบรม
ปฏิบัติธรรม 

อบรมให้
ประพฤติ
ปฏิบัติ
ในทางที่ด ี

อ่านคาถา
พระธรรม
บทค าแปล
และหนังสือ
ธรรมะที่
ประทบัใจ 
(ปริยัติ) 

แพทย์หญิง ดร.อมรา 
มลิลา 

ฟังธรรม
จากผู้รู้
(ปริยัติ) 

น าธรรมมา
ปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน 
(ปฏิบัต)ิ 

แลกเปลี่ยน
ความรู้ใน
การปฏิบัติ
กับผู้รู้
(ปริยัต)ิ 

เข้าร่วม
อบรม
ปฏิบัติ
ธรรมเป็น
ระยะๆ
(ปฏิบัต)ิ 

- อบรมให้
ประพฤติ
ปฏิบัติ

ในทางที่ด ี

ได้รับฟัง
ธรรมะที่
ประทบัใจ
จากผู้รู ้
(ปริยัติ) 

 
 3.กิจกรรมการเรียนรู้ 
    จากผลการวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในประเด็นปฏิบัติ ในบทที่ 4 และบทที่ 5 จึง
เห็นได้ว่าผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์และผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา มีการปฏิบัติที่สามารถน ามาจัดเป็นกิจกรรมการเรียนรู้
ให้ผู้สูงอายุน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันเพื่อพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา 
และสติสัมปชัญญะได้ ดังแสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนา
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา ได้ดังต่อไปนี้ 
 
 

วิธีการเรียนรู้ 

การหล่อหลอมและ

ข้ันตอนการเรียนรู้ตาม

แนวพุทธศาสตร์ 
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ตารางที่  7 แสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้ สูงอายุ 
                   ตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา 

การปฏิบัต ิ ความเห็นของผู้ให้
สัมภาษณ์เกีย่วกบั

ผลส าเร็จ 
ผลการวเิคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกบั 
การพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลู 
จากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา 

1.ศึกษาปรยิัติให้ถูกต้องและปฏิบัติตาม
ในหลักการนัน้ทั้งกาย วาจา ใจ จึงเกิดผล
ถูกต้อง 

1.ศึกษาปรยิัติให้ถูกต้องและ
ปฏิบัติตามหลักการนั้นโดยใช้
ปัญญาพิจารณาวิเคราะห์ให้เข้า
ใจความจริงเพื่อให้เกิดผลถูกต้อง 
 

ทุกด้าน 

2.ไม่มัวเมาลุ่มหลงอยู่ในกาม และไม่
ทรมานตนท าลายสมรรถภาพท้ังทางตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 

2.ไม่มัวเมาลุ่มหลงอยู่ในกาม 
และไม่ทรมานตนท าลาย
สมรรถภาพท้ังทางตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ 

ทุกด้าน 

3.เลือกคบคนดีและชี้แนะให้ผู้อ่ืนคดิ
ในทางท่ีถูกต้อง 

3.คบคนทกุประเภทแต่เลือกคบ
เพื่อนสนิทเป็นคนดีและชี้แนะ
ให้ผู้อ่ืนคิดในทางท่ีถูกต้อง เมื่อ
ชี้แนะไม่ได้ให้ปล่อยวาง 

สังคม ปัญญา 
สติสัมปชัญญะ 

4.รู้จักดูแลร่างกาย บริโภคอาหารย่อยง่าย 
พิจารณาบริโภคให้เหมาะสมกับร่างกาย 
ออกก าลังกาย และนอนให้พอดี 
พอประมาณ เป็นเวลา ขับถ่ายเป็นเวลา 
อยู่ในส่ิงแวดล้อมไม่มีมลพิษและท าให้
กายและจิตใจสงบ ใกล้ผู้รู้ พูดคุยเฉพาะ
เรื่องท่ีเจริญปัญญา ควรกนิน้อย นอน
น้อย พูดน้อย ท าความเพียรให้มาก 

4.รู้จักดูแลร่างกาย บริโภคอาหาร
ย่อยง่าย พิจารณาบรโิภคให้
เหมาะสมกับร่างกาย ออกก าลัง
กาย และนอนให้พอดี 
พอประมาณ เป็นเวลา ขับถ่าย
เป็นเวลา อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีท า
ให้จิตใจสงบ ใกล้ผู้รู้ พูดคุย
เฉพาะเรื่องท่ีมีประโยชน์ 
พิจารณาว่ากินเพียงเพื่อมีชีวติใน
การท าบุญกุศลต่อไป 

ร่างกาย จติใจ  
อารมณ์ ปัญญา 
สติสัมปชัญญะ 
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ตารางที่  7 แสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้ สูงอายุ  
                   ตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา (ต่อ) 

การปฏิบัต ิ ความเห็นของ
ผู้ให้สัมภาษณ์
เกี่ยวกับ
ผลส าเร็จ 

ผลการวเิคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกบัการ
พัฒนาผูสู้งอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลูจากการ
สัมภาษณ์กรณีศึกษา 

5.อุปโภคส่ิงต่างๆอย่างเหมาะสมโดยรู้จกั
ประมาณในการหา ในการรกัษา ใน การใช้
ทรัพย ์รู้จกัจัดเวลาให้เหมาะสม ยินดีพอใจ
ในส่ิงท่ีมีอยู่เฉพาะหน้า ถือพรหมจรรย์ใน
โอกาสอันควร และพิจารณาวา่อุปโภค
บริโภคเพียงเพื่อท าความเพียรในบุญกุศล
ต่อไป 

5.อุปโภคส่ิงต่างๆอย่างเหมาะสม
โดยใช้สอยและเกี่ยวข้องเฉพาะส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์ พอใจกับส่ิงท่ีมีอยู่
เฉพาะหน้า พิจารณาว่าอุปโภค
บริโภคเพียงเพื่อท าความเพียรใน
บุญกุศลต่อไป 

ร่างกาย จติใจ 
อารมณ์ ปัญญา 
สติสัมปชัญญะ 

6.ไม่ล าเอียงเพราะรัก เกลียด กลัว หลง 6.พิจารณาดว้ยสติปัญญาว่าการ
ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนเป็นไปด้วยอคติทั้ง
เพราะรัก เพราะเกลียด เพราะหลัว 
และเพราะเขลาหรือไม่และถ้า
เป็นไปด้วยอคติควรละความอคติ
นั้นเสีย 

จิตใจ สังคม 
ปัญญา 
สติสัมปชัญญะ 

7.การพัฒนาตนให้เข้าถึงความสุขขั้น
สูงขึ้นโดยพยายามลดละความสุขทีข่ึ้นกับ
วัตถุให้น้อยลงไปและฝึกถือศีล 8 ตาม
โอกาสที่พึงกระท าได ้เจริญพรหมวิหาร 4 
ควรสร้างความศรัทธาให้เกิดขึน้ดว้ยการ
ท าความเข้าใจความเป็นไปในชวีิต 
พยายามแก้ส่ิงท่ีคิดผดิอยู่ภายในจติใจเรา 
เก็บอารมณ์ที่ดีมาปรุงแต่งใจให้สบาย รู้เท่า
ทันความจริงของโลกและชวีิต 

7.การพัฒนาตนให้เข้าถึงความสุข
ขั้นสูงขึ้นโดยให้ทาน รกัษาศีล และ
ภาวนา 

ทุกด้าน 
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ตารางที่  7 แสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้ สูงอายุ 
                   ตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา (ต่อ) 

การปฏิบัต ิ ความเห็นของ
ผู้ให้สัมภาษณ์
เกี่ยวกับ
ผลส าเร็จ 

ผลการวเิคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกบัการ
พัฒนาผูสู้งอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลูจากการ
สัมภาษณ์กรณีศึกษา 

8.แสวงหาส่ิงมีประโยชน์ที่ชอบท าแล้วท า
ด้วยใจรกั ขยนัหม่ันเพียรจดจ่อและ
พิจารณาปรับปรุงพัฒนาส่ิงนัน้ๆอย่าง
สม่ าเสมอ ควรน านี้มาปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์
ด้วยการใฝ่รูใ้นเรื่องธรรมะ 

8.ใฝ่รู้ในส่ิงท่ีชอบ ขยันหม่ันเพียร
จดจ่อและพิจารณาปรับปรุงพัฒนา
ส่ิงนั้นๆอย่างสม่ าเสมอโดยมุ่ง
ประโยชน์ส่วนรวมเพียงอย่างเดียว 
ควรน านี้มาปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ดว้ย
การใฝรู่้ในเรื่องธรรมะ 

ทุกด้าน 

9.ควรท าจติใจให้ปล่อยวางโดยไม่จูจ้ี้ ไม่
วิตกกังวล บางอย่างท่ีท าให้ตนเองมีความ
ทุกขใ์ห้แกล้งท าไม่รู้ไม่เห็นบ้าง แต่ถ้าเป็น
การช่วยเหลือผู้อ่ืนและสังคมไม่ควรปล่อย
ละเลยไป ควรทบทวนเรื่องบุญกุศลที่ตน
เคยท าไว้อย่างสม่ าเสมอ 

9.ควรท าจติใจให้ปล่อยวางโดยไม่
น าเรื่องทุกขใ์จมาเป็นอารมณ์ ควร
ทบทวนเรื่องบุญกุศลที่ตนเคยท าไว้
อย่างสม่ าเสมอ 

จิตใจ อารมณ์ 
ปัญญา สติ 

10.ให้ทาน รกัษาศีล 5 หมั่นระลึกถึงความ
ศรัทธา เมตตา พิจารณาความจริง
โดยเฉพาะความตาย และภาวนาโดยหมั่น
ทบทวนความคิด ค าพูด การกระท าตนเอง
เพื่อปรับปรุงให้ดีขึน้ต่อไป หมั่นสวดมนต์
แปลเพื่อน ามาพิจารณาในชีวิต หมั่นฝกึ
เตรียมตัวตายเพื่อปล่อยวางส่ิงต่างๆ และ
เจริญสติปัฏฐาน 4 ทุกอิริยาบถโดยเฉพาะ
ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกตลอดเวลา 
นอกจากนั้นหมัน่เข้าวดั ฟังธรรม อ่าน
หนังสือธรรมะเพื่อเตือนสติให้ปล่อยวาง 

10.ให้ทาน รกัษาศีล 5 หรือ 8 ควบคู่
กับธรรม 5 คือ เสียสละ เมตตา 
ส ารวมอินทรีย์ สัจจะ มีสติ และ
ฝึกฝนจิตใจให้สงบเป็นสมาธิโดย
หมั่นสวดมนต์แปลเพื่อน ามา
พิจารณาในชีวติ ฝึกฝนสมาธิดว้ยวิธี
ต่างๆ แผ่เมตตากว้างขวาง ละอกุศล
ในจติ อยู่กับส่ิงท่ีเป็นกศุล จดจ่อกับ
กิจการงานที่ท าอยู่ และเจริญสติปัฏ
ฐาน 4 โดยก าหนดรู้เท่าทันกาย 
เวทนา จิต ธรรม 

ทุกด้าน 
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ตารางที่  7 แสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้ สูง อายุ 
                   ตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา (ต่อ) 

การปฏิบัต ิ ความเห็นของ
ผู้ให้สัมภาษณ์
เกี่ยวกับ
ผลส าเร็จ 

ผลการวเิคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกบัการ
พัฒนาผูสู้งอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลูจากการ
สัมภาษณ์กรณีศึกษา 

11.ฝึกฝนศรัทธา สติ สมาธิ ปัญญาให้เกดิ
ขึ้นอยู่เสมอ 

11.ฝึกฝนสติสัมปชัญญะให้ก ากับ
ศรัทธาและปัญญาให้เสมอกัน 
ก ากับสมาธิและวิริยะให้เสมอกัน 

ทุกด้าน 

12.หมั่นสร้างศรัทธาว่าธรรมะสามารถเป็น
เครื่องดับทุกข์ได้ และเชื่อว่าตนเอง
สามารถปฏิบัติธรรมะเหล่านั้นได้ รวมท้ัง
การเชื่อมั่นว่าพระพุทธเจ้าตรัสรู้เป็นเรื่อง
จริงทั้งเรื่องในเรื่องของกฏแห่งกรรม ผล
ของการกระท า สัตว์มกีรรมเปน็ของตน 
อย่างไรก็ตามและส่ิงท่ีส าคัญในการสร้าง
ศรัทธาและสัมมาทิฏฐิ คือการปฏิบัติด้วย
ตนเอง 

12.หมั่นสร้างศรัทธาในพระ
รัตนตรัย ในกฎแห่งกรรม ในผล
ของกรรม ในสัตว์มีกรรมเป็นของ
ตนอยู่เสมอ และเชื่อในการตรัสรู้
ของพระพุทธเจ้าโดยน้อมน าค าสอน
ของพระพุทธเจ้ามาใชใ้นการด าเนนิ
ชีวิต 

ทุกด้าน 

13.หมั่นเจริญพรหมวิหาร 4 อยู่เสมอ 13.หมั่นเจริญพรหมวิหาร 4 อยู่
เสมอ 

จิตใจ อารมณ์ 
สังคม ปัญญา 
สติสัมปชัญญะ 

14.พิจารณาให้รู้และเข้าใจความจริง
ทั้งหลาย ได้แก ่
     - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเกิดขึน้ ตั้งอยู่ 
ดับไปเป็นธรรมดา 
      - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเป็นไปตาม
ความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย 
      - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายอาศัยเหตุ
ปัจจัยจึงเกิดมีขึน้ 

14.พิจารณาให้รู้และเข้าใจความจริง
ทั้งหลาย ได้แก ่
     - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเกิดขึน้ 
ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา 
      - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเป็นไป
ตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย 
      - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายอาศัย
เหตุปัจจัยจึงเกิดมีขึน้ 

ทุกด้าน 
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ตารางที่  7 แสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยว กับการพัฒนาผู้ สูงอายุ 
                   ตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา (ต่อ) 

การปฏิบัต ิ ความเห็นของ
ผู้ให้สัมภาษณ์
เกี่ยวกับ
ผลส าเร็จ 

ผลการวเิคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกบัการ
พัฒนาผูสู้งอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลูจากการ
สัมภาษณ์กรณีศึกษา 

14.พิจารณาให้รู้และเข้าใจความจริง
ทั้งหลาย ได้แก ่ 
      -พิจารณาวิเคราะห์แยกแยะถึงเหตุและ
ปัจจัย และเมื่อพบเจอกับส่ิงท่ีไม่พึง
ปรารถนาควรคิดพจิารณาหาวิธีการที่ท า
ให้จิตเกิดกุศลขึ้นมาแทน รวมท้ังพิจารณา
ได้ว่าส่ิงใดผดิชอบช่ัวดี และคณุโทษ 
ประโยชน์ มใิช่ประโยชน์ แล้วจึงท าส่ิงท่ี
ควรท า 
      - พิจารณาความทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ การ
ดับทุก และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข ์
      - ระลึกถึงความตายโดยพิจารณาเรื่อง
ความแก่ ความเจ็บ ความพลัดพราก ความ
ตาย และกรรม เมื่อเข้าใจจึงท าให้เพียร
ท าบุญกุศลต่อเนื่อง 
     - พิจารณาว่าการได้ลาภ เส่ือลาภ ได้ยศ 
เส่ือมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข ์
 

14.พิจารณาให้รู้และเข้าใจความจริง
ทั้งหลาย ได้แก ่
      - พิจารณาทวนตน้จนปลายและ
คิดกลับมาโดยรอบ คดิพิจารณา
อย่างลึกซ้ึงจนกระทั่งเข้าใจเหตุผล
อย่างแท้จริงของส่ิงนั้นๆ หรือมี
สติสัมปชญัญะในการพิจารณาส่ิงท่ี
ควรท าหรือไม่ควรท า ควรท าอะไร 
ควรท าอย่างไร และควรท าเวลาใด
ให้ถูกต้องท้ังกฎหมายและศีลธรรม 
      - พิจารณาความทกุข์ เหตุแห่ง
ทุกข์  
การดับทกุ และข้อปฏิบัติแห่งการ
ดับทุกข ์
      - ระลึกถึงความตายว่าเกิดขึ้น
แน่นอนเป็นธรรมด จึงต้องปฏิบัติ
ศีล สมาธิ ปัญญาในทุกปัจจุบันขณะ 
- พิจารณาว่าการได้ลาภ เส่ือลาภ ได้
ยศ เส่ือมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มี
สุข มีทุกข ์

ทุกด้าน 
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ตารางที่  7 แสดงการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้ สูงอายุ  
                   ตามแนวพุทธศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษา (ต่อ) 

การปฏิบัต ิ ความเห็นของ
ผู้ให้สัมภาษณ์
เกี่ยวกับ
ผลส าเร็จ 

ผลการวเิคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกบัการ
พัฒนาผูสู้งอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลูจากการ
สัมภาษณ์กรณีศึกษา 

15.วิธีปฏิบัติเพื่อเผชิญกับความตายอย่าง
สงบและมีสติ  
      15.1  วิธีปฏิบัติส าหรับผู้ป่วยระยะ
สุดท้าย ได้แก ่
     - การน้อมจิตให้ระลึกถึงส่ิงท่ีดีงามหรือ
ท าจิตให้เป็นกุศลโดยตัดสินการรักษา
ล่วงหน้า สร้างบรรยากาศให้สงบทั้งกาย
และจิตใจ มีสติสัมปชัญญะรู้ตัวอยู่เสมอ 
น้อมจิตไปสู่ส่ิงดีงาม ให้อภัยและขอ
อโหสิกรรม  
     - ละความห่วงใยและปล่อยวางส่ิง
ทั้งหลาย 
      15.2  วิธีปฏิบัติส าหรับคนรอบข้าง 
ได้แก ่
    - ร่วมสร้างบรรยากาศสงบ 
    - ให้ก าลังใจกับผู้ป่วยระยะสุดท้าย 
    - ปล่อยวางเพื่อให้ผู้ป่วยระยะสุดท้ายลด
ความกังวลใจและมั่นใจว่าญาติสามารถอยู่
ได้เม่ือตนเองจากไป 

15.วิธีปฏิบัติเพื่อเผชิญกับความตาย
อย่างสงบและมีสติ ได้แก่ การท าจติ
ให้เป็นกุศล และมีสติสัมปชัญญะ
ปล่อยวางส่ิงท้ังหลาย 

จิตใจ อารมณ์ 
ปัญญา  
สติสัมปชัญญะ 

 
  จากการปฏิบัติที่ได้จากผลการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนว   พุทธ
ศาสตร์และผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาข้างต้น สามารถจ าแนกเป็นการ
ปฏิบัตไิด้ดังต่อไปนี้ 
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    1) ศึกษาปริยัติให้ถูกต้องและปฏิบัติตามในหลักการนั้นทั้งกาย วาจา ใจโดยใช้ปัญญาพิจารณา
วิเคราะห์ให้เข้าใจความจริงเพื่อให้เกิดผลถูกต้อง 
    2) ไม่มัวเมาลุ่มหลงอยู่ในกาม และไม่ทรมานตนท าลายสมรรถภาพทั้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย 
ใจ 
    3) คบคนทุกประเภทแต่เลือกคบเพื่อนสนิทเป็นคนดีและชี้แนะให้ผู้อ่ืนคิดในทางท่ีถูกต้อง เมื่อ
ชี้แนะไม่ได้ให้ปล่อยวาง 
    4) รู้จักดูแลร่างกาย บริโภคอาหารย่อยง่าย พิจารณาบริโภคให้เหมาะสมกับร่างกาย ออกก าลัง
กาย และนอนให้พอดี พอประมาณ เป็นเวลา ขับถ่ายเป็นเวลา อยู่ในส่ิงแวดล้อมไม่มีมลพิษและ    
ท าให้กายและจิตใจสงบ ใกล้ผู้รู้ พูดคุยเฉพาะเรื่องที่เป็นประโยชน์และเจริญปัญญา ควรกินน้อย 
นอนน้อย พูดน้อย ท าความเพียรให้มาก 
    5) อุปโภคส่ิงต่างๆอย่างเหมาะสมโดยรู้จักประมาณในการหา ในการรักษา ในการใช้ทรัพย์ 
รู้จักจัดเวลาให้เหมาะสม ใช้สอยและเกี่ยวข้องเฉพาะส่ิงที่เป็นประโยชน์ ยินดีพอใจในส่ิงที่มีอยู่
เฉพาะหน้า ถือพรหมจรรย์ในโอกาสอันควร และพิจารณาว่าอุปโภคบริโภคเพียงเพื่อท าความเพียร
ในบุญกุศลต่อไป 
    6) พิจารณาด้วยสติปัญญาว่าการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนเป็นไปด้วยอคติทั้งเพราะรัก เพราะเกลียด 
เพราะหลัว และเพราะเขลาหรือไม่และถ้าเป็นไปด้วยอคติควรละความอคตินั้นเสีย 
    7) การพัฒนาตนให้เข้าถึงความสุขขั้นสูงขึ้นโดยพยายามลดละความสุขที่ขึ้นกับวัตถุให้น้อยลง
ไปและฝึกถือศีล 8 ตามโอกาสที่พึงกระท าได้ เจริญพรหมวิหาร 4 ควรสร้างความศรัทธาให้เกิดขึ้น
ด้วยการท าความเข้าใจความเป็นไปในชีวิต พยายามแก้ส่ิงท่ีคิดผิดอยู่ภายในจิตใจเรา เก็บอารมณ์ที่ดี
มาปรุงแต่งใจให้สบาย รู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต 
    8) แสวงหาส่ิงมีประโยชน์ที่ชอบท าแล้วท าด้วยใจรัก ขยันหมั่นเพียรจดจ่อและพิจารณา
ปรับปรุงพัฒนาส่ิงนั้นๆอย่างสม่ าเสมอโดยมุ่งประโยชน์ส่วนรวมเพียงอย่างเดียว ควรน าธรรมนี้มา
ปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ด้วยการใฝ่รู้ในเรื่องธรรมะ 
    9) ควรท าจิตใจให้ปล่อยวางโดยไม่จู้จี้ ไม่วิตกกังวล ไม่น าเรื่องทุกข์ใจมาเป็นอารมณ์ บางอย่าง
ที่ท าให้ตนเองมีความทุกข์ให้แกล้งท าไม่รู้ไม่เห็นบ้าง แต่ถ้าเป็นการช่วยเหลือผู้อ่ืนและสังคมไม่ควร
ปล่อยละเลยไป ควรทบทวนเรื่องบุญกุศลที่ตนเคยท าไว้อย่างสม่ าเสมอ 
  10) ให้ทาน รักษาศีล 5 หมั่นระลึกถึงความศรัทธา เมตตา พิจารณาความจริงโดยเฉพาะความ
ตาย นอกจากนั้นควรรักษาศีลควบคู่กับธรรม 5 คือ เสียสละ เมตตา ส ารวมอินทรีย์ สัจจะ มี
สติสัมปชัญญะ และภาวนาโดยหมั่นทบทวนความคิด ค าพูด การกระท าตนเองเพื่อปรับปรุงให้ดีขึ้น
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ต่อไป หมั่นสวดมนต์แปลเพื่อน ามาพิจารณาในชีวิต ฝึกฝนสมาธิด้วยวิธีต่างๆ แผ่เมตตากว้างขวาง 
ละอกุศลในจิต อยู่กับส่ิงท่ีเป็นกุศล จดจ่อกับกิจการงานที่ท าอยู่ หมั่นฝึกเตรียมตัวตายเพื่อปล่อยวาง
ส่ิงต่างๆ และเจริญสติปัฏฐาน 4 ทุกอิริยาบถโดยเฉพาะก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกตลอดเวลา 
นอกจากนั้นหมั่นเข้าวัด ฟังธรรม อ่านหนังสือธรรมะเพื่อเตือนสติให้ปล่อยวาง 
  11) สร้างศรัทธา สติ สมาธิ ปัญญาให้เกิดขึ้นอยู่เสมอโดยฝึกฝนสติสัมปชัญญะให้ก ากับศรัทธา
และปัญญาให้เสมอกัน ก ากับสมาธิและวิริยะให้เสมอกัน 
  12) หมั่นสร้างศรัทธาว่าธรรมะสามารถเป็นเครื่องดับทุกข์ได้ และเชื่อว่าตนเองสามารถปฏิบัติ
ธรรมะเหล่านั้นได้ รวมท้ังการเชื่อมั่นว่าพระพุทธเจ้าตรัสรู้เป็นเรื่องจริงทั้งเรื่องในเรื่องของกฎแห่ง
กรรม ผลของการกระท า สัตว์มีกรรมเป็นของตน อย่างไรก็ตามและส่ิงที่ส าคัญในการสร้างศรัทธา
และสัมมาทิฏฐิ คือการปฏิบัติด้วยตนเองโดยน้อมน าค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิต 
  13) หมั่นเจริญพรหมวิหาร 4 อยู่เสมอ 
      14) พิจารณาให้รู้และเข้าใจความจริงทั้งหลาย ได้แก่ 
          - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา 
          - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเป็นไปตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย 
          - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายอาศัยเหตุปัจจัยจึงเกิดมีขึ้น 
          -พิจารณาวิเคราะห์แยกแยะถึงเหตุและปัจจัย และเมื่อพบเจอกับส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาควรคิด
พิจารณาหาวิธีการที่ท าให้จิตเกิดกุศลขึ้นมาแทน รวมทั้งพิจารณาได้ว่าส่ิงใดผิดชอบชั่วดี และคุณ
โทษ ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ แล้วจึงท าส่ิงท่ีควรท า หรือพิจารณาทวนต้นจนปลายและคิดกลับมา
โดยรอบ คิดพิจารณาอย่างลึกซ้ึงจนกระทั่งเข้าใจเหตุผลอย่างแท้จริงของส่ิงนั้นๆ  หรือมี
สติสัมปชัญญะในการพิจารณาส่ิงท่ีควรท าหรือไม่ควรท า ควรท าอะไร ควรท าอย่างไร และควรท า
เวลาใดให้ถูกต้องท้ังกฎหมายและศีลธรรม 
          - พิจารณาความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุก และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ 
           - ระลึกถึงความตายว่าเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดาโดยพิจารณาเรื่องความแก่ ความเจ็บ 
ความพลัดพลาก ความตาย และกรรม เมื่อเข้าใจจึงท าให้เพียรท าบุญกุศลต่อเนื่องโดยปฏิบัติศีล 
สมาธิ ปัญญาในทุกปัจจุบันขณะ 
          - พิจารณาว่าการได้ลาภ เส่ือมลาภ ได้ยศ เส่ือมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์เป็น   
ส่ิงธรรมดา 
      15) วิธีปฏิบัติเพื่อเผชิญกับความตายอย่างสงบและมีสติ  
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            15.1 วิธีปฏิบัติส าหรับผู้ป่วยระยะสุดท้าย ได้แก่ 
                - การน้อมจิตให้ระลึกถึงส่ิงท่ีดีงามหรือท าจิตให้เป็นกุศลโดยตัดสินการรักษาล่วงหน้า 
สร้างบรรยากาศให้สงบทั้งกายและจิตใจ มีสติสัมปชัญญะรู้ตัวอยู่เสมอ น้อมจิตไปสู่ส่ิงดีงาม ให้
อภัยและขออโหสิกรรม  
                - ละความห่วงใยและปล่อยวางส่ิงท้ังหลาย 
            15.2 วิธีปฏิบัติส าหรับคนรอบข้าง ได้แก่ 
               - ร่วมสร้างบรรยากาศสงบ 
                    - ให้ก าลังใจกับผู้ป่วยระยะสุดท้าย 
               - ปล่อยวางเพื่อให้ผู้ป่วยระยะสุดท้ายลดความกังวลใจและมั่นใจว่าญาติสามารถอยู่ได้
เมื่อตนเองจากไป 
 
  จากการปฏิบัติข้างต้น สามารถจ าแนกเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ได้ดังต่อไปนี้ 
    1) รวมกลุ่มสนทนาระหว่างผู้สูงอายุและผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาชี้แนะกันและกันทั้งเรื่องความรู้ที่
จ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุโดยมีแพทย์หรือพยาบาลคอยให้ความรู้ในการบริโภค ออกก าลังกาย พักผ่อน
ที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ และมีพระสงฆ์เพื่อให้ค าปรึกษาชี้แนะการปฏิบัติในเรื่องทาน ศีล 
ภาวนา ได้แก่ รู้จักดูแลร่างกาย บริโภคอาหารย่อยง่าย พิจารณาบริโภคให้เหมาะสมกับร่างกาย ออก
ก าลังกาย และนอนให้พอดี พอประมาณ เป็นเวลา ขับถ่ายเป็นเวลา อยู่ในส่ิงแวดล้อมไม่มีมลพิษ
และท าให้กายและจิตใจสงบ กินน้อย นอนน้อย พูดน้อย ท าความเพียรในบุญกุศลให้มาก 
    2) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและเหมาะสมกับผู้สูงอายุโดยเฉพาะการบริหาร่างกายแบบ
โยคะที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุ 
    3) ร่วมกันจัดกิจกรรมที่มีประโยชน์ต่อสังคม ได้แก่ ไปเยี่ยมผู้สูงอายุท่ีช่วยตนเองไม่ได้เพื่อให้
ก าลังใจและความรู้ที่จ าเป็น ให้ความรู้แก่คนในวัยอ่ืนๆ 
    4) ไหว้พระสวดมนต์และแผ่เมตตาอยู่เสมอโดยเฉพาะสวดมนต์แปลอย่างสม่ าเสมอเพื่อน ามา
พิจารณาในชีวิตประจ าวัน 
    5) รักษาศีล 8 ในโอกาสอันควรเพ่ือให้ลดละจากการยึดติดวัตถุภายนอก  และหมั่นรักษาศีล 5
ควบคู่กับธรรม 5 หรือเสียสละ เมตตา ส ารวมอินทรีย์ สัจจะ มีสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้นหมั่นเข้า
วดั ฟังธรรม สนทนาธรรม อ่านหนังสือธรรมะเพื่อเตือนสติให้ปล่อยวาง 
    6) เจริญสติสัมปชัญญะในชีวิตประจ าวันโดยการเตือนสติตนเองให้รู้ตัวทั้งการคิด การพูด การ
กระท าให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้องตามหลักศีลธรรมอยู่เสมอ ได้แก่ ให้คอยทบทวนบุญกุศลที่ตนได้
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เคยท าไว้และสร้างบุญกุศลทั้งทาน ศีล ภาวนาอยู่เสมอ ปล่อยวางความทุกข์ที่อยู่ภายในจิตใจอยู่
เสมอ พูดแต่ส่ิงท่ีมีประโยชน์โดยเฉพาะการเจริญปัญญาให้พ้นทุกข์ หมั่นฝึกการเตรียมตัวตายอยู่
เสมอ ฝึกฝนให้จิตใจสงบมีสมาธิและปัญญาอยู่เสมอโดยพยายามมีสติสัมปชัญญะในทุกอิริยาบถ
โดยเฉพาะการก าหนดรู้ลมหายใจอยู่เสมอ นอกจากนั้นควรหมั่นสร้างศรัทธา สติ สมาธิ ปัญญาให้
เกิดขึ้นอยู่เสมอโดยฝึกฝนสติสัมปชัญญะให้ก ากับศรัทธาและปัญญาให้เสมอกัน ก ากับสมาธิและ
วิริยะให้เสมอกัน 
   7) แสวงหาส่ิงมีประโยชน์ที่ชอบท าแล้วท าด้วยใจรัก ขยันหมั่นเพียรจดจ่อและพิจารณา
ปรับปรุงพัฒนาส่ิงนั้นๆอย่างสม่ าเสมอโดยมุ่งประโยชน์ส่วนรวมเพียงอย่างเดียว เพราะการท าใน 
ส่ิงท่ีตนรักท าให้ผู้สูงอายุมีพลังในการมีชีวิตอยู่ต่อไป นอกจากนั้นควรน าธรรมนี้มาปฏิบัติเพื่อพ้น
ทุกข์ด้วยการใฝ่รู้ในเรื่องธรรมะ 
    8) คอยเตือนตนเองในการอุปโภคส่ิงต่างๆอย่างเหมาะสมโดยรู้จักประมาณในการหา ในการ
รักษา ในการใช้ทรัพย์ รู้จักจัดเวลาให้เหมาะสม ใช้สอยและเกี่ยวข้องเฉพาะส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ ยินดี
พอใจในส่ิงท่ีมีอยู่เฉพาะหน้าเพ่ือจิตใจเกิดความสุขได้ง่าย และพิจารณาว่าอุปโภคบริโภคเพียงเพื่อ
ท าความเพียรในบุญกุศลต่อไป 
    9) หมั่นเจริญพรหมวิหาร 4 อยู่เสมอโดยแผ่เมตตาต่อผู้อ่ืนอยู่เสมอ ช่วยเหลือผู้อ่ืนตามก าลังที่
สามารถช่วยได้ ยินดีเมื่อเห็นผู้อ่ืนมีความสุข และปล่อยวางเมื่อไม่สามารถช่วยผู้อ่ืนได้หรือการ
ช่วยเหลือนั้นท าให้ตนมีความทุกข์หรือขัดต่อหลักศีลธรรม รวมทั้งพิจารณาในการปฏิบัติต่อผู้อ่ืน
อย่างเสมอภาค 
       10) หมั่นสร้างศรัทธาว่าธรรมะสามารถเป็นเครื่องดับทุกข์ได้ และเชื่อว่าตนเองสามารถปฏิบัติ
ธรรมะเหล่านั้นได้ รวมท้ังการเชื่อมั่นว่าพระพุทธเจ้าตรัสรู้เป็นเรื่องจริงทั้งเรื่องในเรื่องของกฏแห่ง
กรรม ผลของการกระท า สัตว์มีกรรมเป็นของตน อย่างไรก็ตามและส่ิงที่ส าคัญในการสร้างศรัทธา
และสัมมาทิฏฐิ คือการปฏิบัติด้วยตนเองโดยน้อมน าค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิต 
      11) หมั่นพิจารณาให้รู้และเข้าใจความจริงทั้งหลาย ได้แก่ 
          - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา 
          - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายเป็นไปตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย 
          - พิจารณาว่าส่ิงท้ังหลายอาศัยเหตุปัจจัยจึงเกิดมีขึ้น 
          -พิจารณาวิเคราะห์แยกแยะถึงเหตุและปัจจัย และเมื่อพบเจอกับส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาควรคิด
พิจารณาหาวิธีการที่ท าให้จิตเกิดกุศลขึ้นมาแทน รวมทั้งพิจารณาได้ว่าส่ิงใดผิดชอบชั่วดี และคุณ
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โทษ ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ แล้วจึงท าส่ิงท่ีควรท า หรือพิจารณาทวนต้นจนปลายและคิดกลับมา
โดยรอบ คิดพิจารณาอย่างลึกซ้ึงจนกระทั่งเข้าใจเหตุผลอย่างแท้จริงของส่ิงนั้นๆ  หรือมี
สติสัมปชัญญะในการพิจารณาส่ิงท่ีควรท าหรือไม่ควรท า ควรท าอะไร ควรท าอย่างไร และควรท า
เวลาใดให้ถูกต้องท้ังกฎหมายและศีลธรรม 
          - พิจารณาความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุก และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ 
           - ระลึกถึงความตายว่าเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดาโดยพิจารณาเรื่องความแก่ ความเจ็บ 
ความพลัดพลาก ความตาย และกรรม เมื่อเข้าใจจึงท าให้เพียรท าบุญกุศลต่อเนื่องโดยปฏิบัติศีล 
สมาธิ ปัญญาในทุกปัจจุบันขณะ  
          - พิจารณาว่าการได้ลาภ เส่ือมลาภ ได้ยศ เส่ือมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์เป็น   
ส่ิงธรรมดา 
      12) กิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือเผชิญกับความตายอย่างสงบและมีสติ กิจกรรมนี้ผู้สูงอายุควรฝึกฝน
เพื่อเตรียมจิตใจอยู่ เสมอทั้งในช่วงที่ยังแข็งแรงอยู่ และในช่วงที่ เป็นผู้ป่วยระยะสุดท้าย  
            12.1 กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้ป่วยระยะสุดท้าย ได้แก่ 
                - หมั่นน้อมจิตให้ระลึกถึงส่ิงที่ดีงามหรือท าจิตให้เป็นกุศลโดยตัดสินการรักษา
ล่วงหน้า สร้างบรรยากาศให้สงบทั้งกายและจิตใจ มีสติสัมปชัญญะรู้ตัวอยู่เสมอ น้อมจิตไปสู่ส่ิงดี
งาม ให้อภัยและขออโหสิกรรม  
                - พยายามละความห่วงใยและปล่อยวางส่ิงท้ังหลาย 
            12.2 กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับคนรอบข้าง ได้แก่ 
               - ร่วมสร้างบรรยากาศสงบ 
                    - ให้ก าลังใจกับผู้ป่วยระยะสุดท้าย 
               - ปล่อยวางเพื่อให้ผู้ป่วยระยะสุดท้ายลดความกังวลใจและมั่นใจว่าญาติสามารถอยู่ได้
เมื่อตนเองจากไป 
  จากเป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไขการเรียนรู้ ดังกล่าวข้างต้น สามารถ
จัดเป็นการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุโดยมีวิธีการเรียนรู้  
7 ประการ ได้แก่ 1) จากผู้รู้โดยตรง 2) จากการปฏิบัติด้วยตนเอง 3) จากการสนทนาธรรม 4) จาก
การเข้าร่วมฝึกอบรมการปฏิบัติธรรม 5) จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรมการปฏิบัติธรรมหรือ
เป็นผู้รู้ในการฝึกอบรม 6) จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 7) จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความ
หรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ และกิจกรรมการเรียนรู้ 3 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมด้านสุขภาพกาย กิจกรรม
ด้านสุขภาพจิตใจ และกิจกรรมด้านสังคม มีเป้าหมายไปสู่ผลส าเร็จในการพัฒนาผู้สูงอายุทั้ง
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ทางด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญาโดยมีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน าและจุดร่วมของทุก
เป้าหมาย   
        นอกจากนั้น การบรรลุเป้าหมายของการเรียนรู้นี้อยู่ภายใต้เงื่อนไขการเรียนรู้ทั้งปัจจัยภายใน
และปัจจัยภายนอก ได้แก่ บุพเพกตปุญญตา  ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง  ปัจจัยด้าน
ครอบครัว ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม ปัจจัยด้านผู้สอน  
     จากการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ  แสดงให้เห็นถึง
กิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบการศึกษาตามอัธยาศัยที่ผู้สูงอายุเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ที่ส่งเสริมการ
ปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ตามความสนใจ ศักยภาพ ความพร้อมและโอกาส ซ่ึงการเรียนรู้
ดังกล่าวข้างต้นเป็นการเรียนรู้จากแหล่งต่างๆ ได้แก่  จากประสบการณ์  จากบุคคล จาก
สภาพแวดล้อม จากสังคม จากส่ือหรือแหล่งความรู้ต่างๆ  
   นอกจากนั้นการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ในแผนภาพดังกล่าวข้างต้นยังมีการเรียนรู้จากการ
เข้าร่วมฝึกอบรมการปฏิบัติธรรมและจากการเชิญวิทยากรมาให้ความรู้เกี่ยวกับความรู้พื้นฐาน
ส าหรับผู้สูงอายุและการปฏิบัติในทาน ศีล ภาวนาท่ีถูกต้องเหมาะสม ซ่ึงเป็นกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความหมายว่า เป็นการศึกษาทุกรูปแบบที่
จัดให้แก่ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไม่จ ากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ ประสบการณ์หรือความสนใจ 
ตลอดจนข้อมูลข่าวสารต่างๆเพื่อเป็นพื้นฐานในการด ารงชีวิตและปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม
ที่เปล่ียนแปลงตลอดเวลา (สุมาลี สังข์ศรี, 2545)   
   อย่างไรก็ตาม กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุจากการสังเคราะห์เอกสารทั้งในประเทศ
และต่างประเทศท่ีน่าสนใจสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้ต่อไป กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุจากการสังเคราะห์เอกสาร
ต่างๆมีทั้งกิจกรรมนอกระบบโรงเรียนและกิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัย ซ่ึงเป็นกิจกรรมการ
เรียนรู้แบบไม่เป็นทางการที่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุได้อย่าง
เหมาะสม กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุจากการสังเคราะห์เอกสารต่างๆที่น่าสนใจ มี
ดังต่อไปนี้ 
   กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยที่น่าสนใจมีดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงาน
การศึกษานอกโรงเรียน, 2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค , 2551;     
ศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟูสวางคนิวาส (สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย), 2554: ออนไลน์) 
          1) กิจกรรมการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
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      1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านความรู้ขั้นพื้นฐานและความรู้ที่จ าเป็นในการ
ด าเนินชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ รวมท้ังการให้การบริการสุขภาพพ้ืนฐาน ได้แก่ 
                   1.1 จัดกิจกรรมการบริการการศึกษาพื้นฐาน ได้แก่ การให้การศึกษาระดับประถมศึกษา 
การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น และการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเพื่อให้อ่านออกเขยีน
ได้ 
                   1.2 จัดกิจกรรมการให้บริการความรู้ที่จ าเป็นด้านต่างๆ ได้แก่  
                         - การให้ความรู้ด้านสุขภาพโดยการอบรมกายภาพบ าบัดร่วมกับการรักษาตามแพทย์
ส่ัง  
                         - การให้ความรู้ด้านการออกก าลังกาย การทานอาหารและการดูแลสุขภาพที่
เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
                         - การให้ความรู้ด้านสวัสดิการหรือสิทธิประโยชน์ที่ผู้สูงอายุควรรู้โดยผ่านส่ือต่างๆ 
             1.3 การจัดกิจกรรมการบริการด้านสุขภาพพื้นฐานทั้งด้านร่างกายและจิตใจโดยงาน
ศูนย์บริการผู้สูงอายุและหน่วยบริการผู้สูงอายุเคล่ือนที่ส าหรับผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์และ
ชุมชนใกล้เคียง รวมท้ังการให้บริการปัจจัย 4 ที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต ได้แก่   
                         - การบริการทางการแพทย์และอนามัยโดยจัดส่งแพทย์ตรวจรักษาโรคทั่วไป 
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง และมีพยาบาลดูแลตามค าส่ังแพทย์ 24 ชั่วโมง ในกรณีฉุกเฉินมีบริการส่งไปรักษา
ที่โรงพยาบาล การบริการตรวจสุขภาพประจ าปี การบริการกายภาพบ าบัดทั้งรายบุคคลและกลุ่ม  
                         - การบริการท าความสะอาดที่พักอาศัยให้ถูกอนามัยโดยพยาบาลอาสาสมัครจาก
โรงพยาบาลต่างๆ  
                    - การจัดสภาพแวดล้อมและสถานที่อยู่อาศัยให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ พื้นท า
จากวัสดุไม่ล่ืน มีราวจับในจุดต่างๆ อุปกรณ์ใช้สอยไม่มีขอบมุม อุปกรณ์ใช้สอยมีรูปแบบลักษณะที่
เหมาะแก่การใช้งานง่าย มีต้นไม้ร่มรื่น 
                         - การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ได้แก่ ร ามวยจีน  (ไทเก๊ก) กีฬาเป
ตอง กายบริหาร นั่งสมาธิ  
                    ส่วนกิจกรรมการบริการในสุขภาพจิตใจ ได้แก่ 
                         - การบริการสถานที่จัดกิจกรรมทางด้านศาสนาทั้งกิจกรรมในวันส าคัญและ
ประเพณีต่างๆ  
                         - การบริการปรึกษาหรือแก้ไขปัญหา ฟ้ืนฟูและปรับสภาพให้ผู้สูงอายุมีความสุขทั้ง
แบบเฉพาะรายและแบบกลุ่มโดยนักสังคมสงเคราะห์ประจ าอาคารพักผู้สูงอายุ  
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      2. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านการฝึกทักษะอาชีพระยะส้ันที่มุ่งพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุทั้งการส่งเสริมสนับสนุนให้พึ่งตนเองได้และสุขภาพจิ ตโดยให้ผู้สูงอายุมี
กิจกรรมยามว่างให้เหมาะสมกับความสามารถและความสมัครใจ ได้แก่ การจักสาน ทอผ้า การท า
ของช าร่วย การใช้คอมพิวเตอร์ และอินเทอร์เนต  หรือจัดสอนงานประดิษฐ์ต่างๆ เช่น กลุ่ม
ดอกไม้จันทร์ กลุ่มดอกไม้ประดิษฐ์ กลุ่มท าเครื่องหอม นอกจากนั้นผลิตภัณฑ์ที่จ าหน่ายจะแบ่งผล
ก าไรให้เป็นค่าแรงผู้สูงอายุร้อยละ 70 สมทบทุนหมุนเวียนร้อยละ 25 และเป็นรางวัลผู้ควบคุม   
ร้อยละ 5 ตามระเบียบของกรมพัฒนาสังคมฯ 
      3. กิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัยโดยให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้เพื่อกระตุ้น
ไม่ให้สมองเส่ือม เช่น การให้ผู้สูงอายุใช้บริการห้องสมุดประชาชน และห้องสมุดเฉลิมราชกุมารี 
รวมท้ังการเรียนรู้จากส่ือต่างๆ เช่น การชมรายการโทรทัศน์ ETV และการรับผังรายการวิทยุคล่ืน
ความถ่ี FM 92 และ AM 1161 รวมท้ังการทัศนศึกษา 
         นอกจากนั้นยังมีการเสริมสร้างคุณค่าและการพัฒนาที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุโดยการจัด
เวทีเสวนาแลกเปล่ียนเรียนรู้ภูมิปัญญาท้องถ่ินให้ผู้สูงอายุที่มีภูมิปัญญาเป็นวิทยาการบรรยาย และ
เผยแพร่ภูมิปัญญาในรูปแบบนิทรรศการ รายการวิทยุ โทรทัศน์ กิจกรรมการให้ความรู้แก่เด็กและ
เยาวชน กิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้ต่างๆ 
    2) การเสริมสร้างความร่วมมือเพื่อความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุและการส่งเสริมเครือข่าย
พัฒนางานผู้สูงอายุโดยประสานงานภาคีเครือข่ายผู้สูงอายุในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างองค์กร
ทั้งภาครัฐและเอกชน การร่วมมือกับหน่วยงานภายนอกในการวิจัยเกี่ยวกับปัญหาของผู้สูงอายุ 
    3) การพัฒนาบุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุโดยการฝึกอบรมบุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้าน
ผู้สูงอาย ุ
 กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในต่างประเทศที่น่าสนใจในประเทศสหรัฐอเมริกา 
ประเทศอังกฤษ ประเทศญี่ปุ่น ประเทศเกาหลี ประเทศ สิงคโปร์ ประเทศมาเลเซีย มีดังต่อไปนี้   
(สุรกุล เจนอบรม, 2541; กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนา
ประเทศไทย, 2549) 
             1) กิจกรรมการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
        1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านความรู้ขั้นพื้นฐานและความรู้ที่จ าเป็นใน
การด าเนินชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ รวมท้ังการให้การบริการสุขภาพพ้ืนฐาน  
                     1.1 การจัดกิจกรรมการบริการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้แก่ 
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                          - การให้การศึกษาผู้ใหญ่แบบเบ็ดเสร็จในโบสถ์ ศูนย์ชุมชนในโรงเรียนเวลาเย็น 
สโมสรผู้สูงอายุ  
                           - การจัดโครงการด้านการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุโดยจัดหลักสูตรแบบไม่มีหน่วย
กิต ไม่มีการสอบ เป็นการเรียนเน้นสติปัญญา เช่น การเรียนสาขาวิชาต่างๆ การน าไปท่องเที่ยว ฝึก
การใช้เวลาว่างอย่างมีความสุข และส่ิงส าคัญคือได้มีโอกาสพบปะแลกเปล่ียน เรียนรู้ระหว่าง
ผู้สูงอายุด้วยกัน  
                           - การจัดประชุมเพื่อการส่งเสริมการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ  
                           - การจัดห้องเรียนส าหรับผู้สูงอายุ  
                           - การจัดหลักสูตรกิจกรรมอาสาสมัครเพื่อผู้สูงอายุ  
                           - โครงการการศึกษาผู้ใหญ่ตลอดชีวิตเพื่อให้มีความรู้ทักษะและความช านาญให้
สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้   
                     1.2 การจัดกิจกรรมการบริการความรู้ที่จ าเป็นด้านต่างๆ ได้แก่ 
                           - การจัดให้มีการศึกษาด้านสุขภาพอนามัยแก่ผู้สูงอายุ  
                           - การให้ความรู้เกี่ยวกับโรคความจ าเส่ือมในคลีนิก 58 แห่งท่ัวประเทศ  
                           - การให้ความรู้เพ่ือป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง  
                           - การจัดการศึกษาเพื่อการรักษาความปลอดภัยในการจราจรของผู้สูงอายุโดย
องค์การการจัดการเพื่อการบริหารสนับสนุนให้รัฐบาลส่วนท้องถ่ินและองค์กรเอกชนใช้บุคลากร
ในกลุ่มชมรมผู้สูงอายุมีฝึกอบรมการขับรถและการใช้เครื่องมือในการจราจรของผู้สูงอายุ กิจกรรม
การให้ความรู้ในโรงพยาบาล 
                           -  การผลิตส่ิงพิมพ์ท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องของผู้สูงอายุจ าหน่าย  
                           -  การจัดกิจกรรมให้ค าปรึกษาแนะน าให้บริการข่าวสารข้อมูลกับผู้สูงอายุ 
                           -  การจัดกิจกรรมให้ต ารวจประจ าท้องถ่ินออกไปเยี่ยมเยียนผู้สูงอายุที่อยู่บ้านตาม
ล าพังหรือเจ็บป่วยจากความชราและให้ความรู้เพ่ือป้องกันอาชญากรรมและข่าวสารต่างๆ 
            1.3 การจัดกิจกรรมการบริการด้านสุขภาพพ้ืนฐานทั้งด้านร่างกายและจิตใจ และการ
จัดกิจกรรมการบริการปัจจัย 4 ที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต ได้แก่ 
                           -  การบริการให้การดูแลผู้สูงอายุในเวลากลางวัน  
                           -  การบริการช่วยเหลือครอบครัวที่มีผู้สูงอายุในกรณีที่บุตรหลานมีปัญหาในการ
ดูแลผู้สูงอายุ เนื่องจากต้องประกอบอาชีพนอกบ้าน  
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                           -  การบริการช่วยเหลือผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในบ้านตามล าพัง ได้แก่ บริการเยี่ยมบ้าน
โดยส่งอาสาสมัครออกไปเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุเป็นครั้งคราวเพื่อสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็นและ
แนะน าการใช้เวลาว่าง  
                           -  การบริการช่วยเหลือผู้สูงอายุท่ีบ้าน เช่น อาบน้ า ท าความสะอาดบ้าน ซักผ้า  
                           -  ดูแลสุขภาพอนามัยตามบ้าน เช่น ท าแผลเรื้อรัง ฉีดยา วัดความดันโลหิต  
                           -  โครงการส่งเสริมกีฬาเพื่อชีวิตที่ยืนยาว  
                           -  แผนสุขภาพ Selver เป็นโครงการส่งเสริมสุขภาพส าหรับแรงงานในวัยกลางคน
และวัยสูงอายุ ซ่ึงจัดในรูปของการให้ค าปรึกษาแนะน าและการออกก าลังกายในสถาบันทางด้าน
สุขภาพและกีฬา  
                           -  โครงการหมู่บ้านสุขภาพดีที่สนับสนุนให้รัฐบาลส่วนภูมิภาคจัดกิจกรรมในการ
แก้ปัญหาสุขภาพของเกษตรกร  
                           -  การให้บริการฟื้นฟูสมรรถภาพ 
                        ส่วนการจัดบริการด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ 
                           -  การจัดบริการชุมชนประเภทต่างๆเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุอยู่ในระบบครอบครัว 
โดยการบริการให้ค าปรึกษาหารือแก่ผู้สูงอายุและสมาชิกในครอบครัวเพื่อแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้น     
                           -  การบริการช่วยเหลือด้านกฏหมาย  
                           -  โครงการให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพจิตผู้สูงอายุโดยศูนย์สาธารณสุขให้บริการแก่
ผู้สูงอายุและครอบครัว  
                           -  การปรับปรุงทัศนคติการใช้ชีวิตร่วมกับผู้สูงอายุในบ้าน  
                           -  โครงการวงจรการส่ือสารส าหรับผู้สูงอายุที่ติดต่อไปยังผู้สูงอายุทางจดหมาย
เพื่อให้ก าลังใจและให้การเรียนรู้แก่ผู้สูงอายุด้วยระบบการส่ือสารทางไปรษณีย์  
            ส าหรับการบริการปัจจัย 4 ที่จ าเป็น ได้แก่ การจัดหาที่พักอาศัยให้กับผู้สูงอายุที่
เจ็บป่วยและปกติ และจัดบริการส าหรับผู้สูงอายุท่ีพักอาศัยในบ้านของตนเอง เช่น การจัดหาอาหาร
ส่งถึงบ้าน 
         2. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านการฝึกทักษะอาชีพระยะส้ันที่มุ่งพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุทั้งการส่งเสริมสนับสนุนให้พึ่งตนเองได้และสุขภาพจิต ได้แก่ 
                           -  การฝึกอบรมก่อนเกษียณเพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจสภาพการเป็นผู้สูงอายุ เน้นการ
รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และเพลิดเพลิน  
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                           -  การฝึกอาชีพเพื่อให้ผู้สูงอายุประกอบอาชีพที่เหมาะสมกับสภาพสูงอายุในช่วง
หลังเกษียณ  
                           -  การให้บริการค าปรึกษาแนะน าส าหรับลูกจ้างผู้สูงอายุโดยเน้นการให้ความ
ช่วยเหลือในการแก้ปัญหาเกี่ยวกับการท างานต่อเนื่องของผู้สูงอายุในบริษัทของตนเอง  
         3. กิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัยโดยให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้เพื่อกระตุ้น
ไม่ให้สมองเส่ือม ได้แก่ การจัดเตรียมการเรียนร    ้จากประสบการณ์เพื่อให้ผู้สูงอายุแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ระหว่างกัน 
            ส่วนกิจกรรมการเสริมสร้างคุณค่าและการพัฒนาที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุ เช่น การจัด
กิจกรรมเพื่อใช้คุณประโยชน์ของทรัพยากรณ์มนุษย์ผู้สูงอายุต่างๆ โครงการประสานสัมพันธ์คนวัย
ต่างๆ โครงการการใช้คุณประโยชน์ของผู้สูงอายุในหมู่บ้านชาวประมงและเกษตรกร 
        2) การประสานงานภาคีเครือข่ายผู้สูงอายุ 
                การเสริมสร้างความร่วมมือเพื่อความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุโดยประสานงานภาคี
เครือข่ายผู้สูงอายุในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างองค์กร ได้แก่  
                   - ขับเคล่ือนชุมชนด้วยการประสานงานกับอาสาสมัครหน่วยงานทางศาสนา หน่วยงาน
ทางเชื้อชาติโดยการฝึกอบรมให้การศึกษาแก่ผู้สูงอายุ การให้ความร่วมมือด้านเงินทุน  
                   - การประสานงานการให้บริการแก่ผู้สูงอายุในระดับท้องถ่ิน 
                   - กองต ารวจประจ ารัฐบาลส่วนภูมิภาคให้ชมชนปรับปรุงการดูแลรักษาความปลอดภัย
ให้กับผู้สูงอายุและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมของสังคม  
                   - จัดโอกาสให้ผู้สูงอายุร่วมกิจกรรมในการพัฒนาชุมชน  
                   - จัดเตรียมสถานที่เพื่อให้ผู้สูงอายุได้สมาคมร่วมกันทั้งทางสังคมและสันทนาการ      
                   - กิจกรรมสนับสนุนให้เทศบาลด าเนินการสนับสนุนกิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุโดยการ
ประสานงานในเรื่องสวัสดิการสังคม การเรียนรู้ และการดูแลสุขภาพ  
                   - กิจกรรมส่งเสริมการมีส่วนร่วมของชมรมผู้สูงอายุในชุมชนต่างๆโดยการแนะน าและ
การจัดท ารูปแบบการด าเนินการ  
                   - การมีนโยบายให้องค์กรต่างๆทั้งภาครัฐและเอกชนมีส่วนรวมในการดูแลผู้สูงอายุใน
ระยะยาว 
        ส่วนการส่งเสริมเครือข่ายพัฒนางานผู้สูงอายุโดยประสานงานภาคีเครือข่ายผู้สูงอายุใน
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างองค์กร ได้แก่  
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                   - การประสานโครงการให้ค าปรึกษาแนะน าของแต่ละเมืองเกี่ยวกับการให้แนะแนวใน
การจ้างงานของประชาชนที่มีอายุสูงกว่า 50 ปีโดยส านักงานให้ค าปรึกษาแรงงานสูงอายุ  
                   - โครงการเตรียมตัวก่อนเกษียณโดยกิจกรรมสนับสนุนสมาคมในระดับท้องถ่ินเพื่อการ
พัฒนาการจ้างงานของผู้สูงอายุในการให้ข่าวสารข้อมูลและการสัมมนาให้แก่ลูกจ้างในช่วงใกล้
เกษียณจากงาน  
                   - การจัดกองทุนช่วยเหลือการศึกษาส าหรับแรงงานเพื่อสนับสนุนให้แรงงานได้รับ
การศึกษาอบรมนอกเวลาท างานปกติเพ่ือเตรียมตัวส าหรับการท างานหลังเกษียณ 
                   - ระบบการพัฒนาในลักษณะพิเศษส าหรับผู้สูงอายุที่เป็นกิจกรรมสนับสนุนรัฐบาล
ส่วนภูมิภาคเพื่อส่งเสริมการจ้างงานใหม่ส าหรับผู้สูงอายุที่มีความสามารถโดยหน่วยงานที่
ด าเนินการได้รับเงินกองทุนสนับสนุน  
                   - โครงการส่งอาสาสมัครวัยสูงอายุไปเป็นผู้เชี่ยวชาญในต่างประเทศ 
        3) การพัฒนาบุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุโดยการฝึกอบรมบุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้าน
ผู้สูงอาย ุ 
 
ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจ 
กิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในต่างประเทศ 
1.ด้านสุขภาพกาย 1.1การจัดกิจกรรมการบรกิารด้าน

สุขภาพร่างกาย ได้แก่  
    - การบรกิารทางการแพทย์และ
อนามัย การบรกิารกายภาพบ าบดั - 
การบรกิารท าความสะอาดที่พัก
อาศัยให้ถูกอนามัยโดยพยาบาล
อาสาสมัครจากโรงพยาบาลต่างๆ  
- การจัดกจิกรรมเพื่อส่งเสริม
สุขภาพให้แข็งแรง ได้แก่ ร ามวยจีน
(ไทเก๊ก) กีฬาเปตอง กายบริหาร  
- การให้บริการปัจจัย 4 ที่จ าเป็นต่อ
การด าเนนิชีวิต 

1.1การจัดกิจกรรมการบรกิารด้าน
สุขภาพร่างกาย ได้แก่                 
-  การบรกิารให้การดูแลผู้สูงอายุใน
เวลากลางวัน  
-  การบรกิารชว่ยเหลือครอบครัวที่มี
ผู้สูงอายุในกรณีที่บุตรหลานมีปัญหา
ในการดูแลผู้สูงอายุ  
-  การบรกิารชว่ยเหลือผู้สูงอายุท่ี
อาศัยอยู่ในบ้านตามล าพัง 
  -  การบรกิารชว่ยเหลือผู้สูงอายุท่ี
บ้าน 
  -  ดูแลสุขภาพอนามัยตามบ้าน  
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ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจ (ต่อ) 
กจิกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในต่างประเทศ 
1.ด้านสุขภาพกาย 
(ต่อ) 

- การจัดสภาพแวดล้อมและสถานที่
อยู่อาศัยที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
 

-  โครงการส่งเสริมกีฬาเพื่อชีวิตที่ยืน
ยาว  
-  แผนสุขภาพ Selver  
-  โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี             
-  การให้บริการฟื้นฟูสมรรถภาพ 
-  การจัดหาท่ีพักอาศัยให้กับผู้สูงอายุ
ที่เจ็บป่วยและปกติ และจดับริการ
ส าหรับผู้สูงอายุท่ีพักอาศัยในบ้าน
ของตนเอง 

2.ด้านสุขภาพจิตใจ 2.1 กิจกรรมการบรกิารด้าน
สุขภาพจิตใจ ได้แก ่
- การบรกิารสถานที่จดักจิกรรม
ทางด้านศาสนา  
  - การบรกิารปรกึษาให้ผู้สูงอายุมี
ความสุขโดยนกัสังคมสงเคราะห์
ประจ าอาคารพกัผู้สูงอายุ  

  2.1 กิจกรรมการบรกิารด้าน
สุขภาพจิตใจ ได้แก ่
-  การจัดบรกิารชุมชนประเภทต่างๆ
เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุอยู่ในระบบ
ครอบครัว โดยการบรกิารให้ค า
ปรึกษาหารือแก่ผู้สูงอายุและสมาชิก
ในครอบครัวเพื่อแก้ไขปัญหาท่ี
เกิดขึน้     
 -  การบรกิารชว่ยเหลือด้านกฏหมาย  
 -  โครงการให้ค าปรกึษาด้าน
สุขภาพจิตผู้สูงอายุแก่ผู้สูงอายุและ
ครอบครัว  
-  การปรับปรุงทัศนคติการใช้ชีวิต
ร่วมกับผู้สูงอายุในบ้าน  
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ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจ (ต่อ) 
กิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในต่างประเทศ 
2.ด้านสุขภาพจิตใจ 
   (ต่อ) 

  -  โครงการวงจรการส่ือสารส าหรับ
ผู้สูงอายุที่ติดต่อไปยังผู้สูงอายุทาง
จดหมายเพื่อให้ก าลังใจและให้การ
เรียนรู้แก่ผู้สูงอายุด้วยระบบการ
ส่ือสารทางไปรษณีย ์

3.ด้านสังคมหรือ
การเสริมสร้าง
คุณประโยชน์ของ
ผู้สูงอายุ 

3.1 กิจกรรมการบรกิารให้ผู้สูงอายุท่ี
มีความรู้เป็นวิทยากรบรรยายให้
ความรู้แก่ผู้สูงอายุและชุมชนเพื่อ
ถ่ายทอดภูมิปัญญา 
3.2 กิจกรรมการบรกิารให้ผู้สูงอายุ
แลกเปล่ียนเรียนรู้กับเยาวชนเพื่อให้
เกิดการถ่ายทอดประสบการณ์แก่ชน
รุ่นหลัง 

3.1 การจัดกิจกรรมเพื่อใช้
คุณประโยชน์ของทรัพยากรณ์มนษุย์
ผู้สูงอายุต่างๆ เช่น โครงการการใช้
คุณประโยชน์ของผู้สูงอายุใน
หมู่บ้านชาวประมงและเกษตรกร 
3.2 โครงการประสานสัมพันธ์คนวัย
ต่างๆ 
 

4.ด้านความรู้
พื้นฐานและความรู้
จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

4.1 กิจกรรมการให้บรกิารการศกึษา
พื้นฐาน ได้แก่ การให้การศึกษา
ระดับประถมศึกษา การศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น และการศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเพื่อให้
อ่านออกเขียนได ้
4.2  กิจกรรมการให้บรกิารความรู้ที่
จ าเป็นด้านต่างๆ ได้แก่  
- การให้ความรู้ด้านสุขภาพโดยการ
อบรมกายภาพบ าบดัร่วมกับการ
รักษาตามแพทย์ส่ัง  
 

4.1 การจัดกิจกรรมการบรกิาร
การศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้แก ่
 - การให้การศกึษาผู้ใหญ่แบบ
เบ็ดเสร็จในโบสถ์ ศูนย์ชุมชนใน
โรงเรียนเวลาเย็น สโมสรผู้สูงอายุ  
- การจัดโครงการด้านการศกึษา
ส าหรับผู้สูงอายุโดยจัดหลักสูตร
แบบไม่มีหน่วยกติ ไม่มีการสอบ  
- การจัดประชุมเพื่อการส่งเสริม
การศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ  
- การจัดห้องเรียนส าหรับผู้สูงอายุ  
- การจัดหลักสูตรกิจกรรม
อาสาสมัครเพื่อผู้สูงอายุ  
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ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจ (ต่อ) 
กิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในต่างประเทศ 
4.ด้านความรู้
พื้นฐานและความรู้
จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

- การให้ความรู้ด้านการออกก าลัง
กาย การทานอาหารและการดูแล
สุขภาพท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
- การให้ความรู้ด้านสวัสดิการหรือ
สิทธิประโยชน์ที่ผู้สูงอายุควรรู้โดย
ผ่านส่ือต่างๆ 
 

- โครงการการศึกษาผู้ใหญ่ตลอด
ชีวิต 
 

4.ด้านความรู้
พื้นฐานและความรู้
จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
(ต่อ) 

4.3 กิจกรรมการให้บรกิารความรู้
ด้านทักษะอาชีพ ได้แก่ การจกัสาน 
ทอผ้า การท าของช าร่วย การใช้
คอมพิวเตอร์ และอินเทอร์เนต หรือ
จัดสอนงานประดษิฐ์ต่างๆ  
4.4 กิจกรรมการให้ผู้สูงอายุเข้ารว่ม
แลกเปล่ียนเรียนรู้เพ่ือกระตุ้นไมใ่ห้
สมองเส่ือมโดยให้ใช้บริการ
ห้องสมุดประชาชน และห้องสมุด
เฉลิมราชกุมารี รวมท้ังการเรยีนรู้
จากส่ือต่างๆ และการทัศนศกึษา 

4.2 การจัดกิจกรรมการบรกิารความรู้
ที่จ าเป็นด้านต่างๆ ได้แก ่
  - การจัดให้มกีารศกึษาด้านสุขภาพ
อนามัยแก่ผู้สูงอายุ  
  - การให้ความรู้เกี่ยวกับโรคความจ า
เส่ือมในคลีนิก 58 แห่งท่ัวประเทศ  
- การให้ความรู้เพ่ือป้องกันและ
ควบคุมโรคเรื้อรัง  
  - การจัดการศึกษาเพื่อการรักษา
ความปลอดภัยในการจราจรของ
ผู้สูงอายุ 
 -กิจกรรมการให้ความรู้ใน
โรงพยาบาล 
-  การผลิตส่ิงพิมพ์ท่ีเกี่ยวข้องกับ
เรื่องของผู้สูงอายุจ าหน่าย  
-  การจัดกจิกรรมให้ค าปรกึษา
แนะน าให้บรกิารข่าวสารข้อมูลกับ
ผู้สูงอายุ 
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ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจ (ต่อ) 
กิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับ

ผู้สูงอายุในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายใุน

ต่างประเทศ 
4.ด้านความรู้
พื้นฐานและความรู้
จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
(ต่อ) 

   -  การจัดกจิกรรมให้ต ารวจประจ า
ท้องถ่ินออกไปเยี่ยมเยียนผู้สูงอายุ 
4.3 กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนด้านการฝึกทกัษะอาชีพ ได้แก ่
  -  การฝึกอบรมก่อนเกษียณเพื่อให้
ผู้สูงอายุเข้าใจสภาพการเป็นผู้สูงอายุ  
-  การฝกึอาชีพเพื่อให้ผู้สูงอายุประกอบ
อาชีพท่ีเหมาะสมกับสภาพสูงอายุ
ในช่วงหลังเกษียณ  
-  การให้บริการค าปรกึษาแนะน า
ส าหรับลูกจ้างผู้สูงอายุ 
 4.4 การจัดเตรียมการเรียนร   ้จาก
ประสบการณ์เพื่อให้ผู้สูงอายุ
แลกเปล่ียนประสบการณร์ะหว่างกัน 
-  การผลิตส่ิงพิมพ์ท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่อง
ของผู้สูงอายุจ าหน่าย  
-  การจัดกจิกรรมให้ค าปรกึษาแนะน า
ให้บริการข่าวสารข้อมูลกับผู้สูงอายุ 
-  การจัดกจิกรรมให้ต ารวจประจ า
ท้องถ่ินออกไปเยี่ยมเยียนผู้สูงอายุ 
ในช่วงหลังเกษียณ  
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ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศที่น่าสนใจ (ต่อ) 
กิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในต่างประเทศ 
5.ด้านการ
ประสานงานภาคี
เครือข่ายผู้สูงอายุ 

5.1 หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน
ร่วมมือสนับสนุนเพื่อสร้างความ
เข้มแข็งขององคก์รผู้สูงอายุและเพื่อ
พัฒนางานผู้สูงอายุโดยเฉพาะ
หน่วยงานภาครัฐที่มีบทบาทส าคัญ 
ได้แก่ กรมประชาสงเคราะห์ กรม
อนามัย สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ 
กรมพัฒนาชุมชน และกรมการ
ศึกษานอกโรงเรียน  
หน่วยงานภาคเอกชนที่มีบทบาท
ส าคัญ ได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุ สภา
ผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระ
บรมราชูปถัมถ์ และสมาคมคลัง
ปัญญาอาวุโสแห่งประเทศไทย 

5.1 การเสริมสร้างความรว่มมือเพื่อ
ความเข้มแข็งขององคก์รผู้สูงอายุ 
ได้แก่  
- ขับเคล่ือนชุมชนด้วยการ
ประสานงานกับอาสาสมัคร
หน่วยงานทางศาสนา หนว่ยงานทาง
เชื้อชาติโดยการฝึกอบรมให้
การศึกษาแก่ผู้สูงอายุ การให้ความ
ร่วมมือด้านเงินทนุ  
- การประสานงานการให้บรกิารแก่
ผู้สูงอายุในระดับท้องถ่ิน 
  - กองต ารวจประจ ารัฐบาลส่วน
ภูมิภาคให้ชมชนปรับปรุงการดูแล
รักษาความปลอดภยัให้กับผู้สูงอายุ
และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าร่วม
กิจกรรมของสังคม  
- จัดโอกาสให้ผู้สูงอายุร่วมกจิกรรม
ในการพัฒนาชุมชน  
- จัดเตรียมสถานที่เพื่อให้ผู้สูงอายุได้
สมาคมร่วมกนัทั้งทางสังคมและ
สันทนาการ    
- กิจกรรมสนับสนนุให้เทศบาล
ด าเนินการสนับสนุนกิจกรรมใน
ชมรมผู้สูงอายุ   
- กิจกรรมส่งเสริมการมีส่วนรว่ม
ของชมรมผู้สูงอายุในชุมชนต่างๆ  
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ตารางท่ี 8 แสดงกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจ (ต่อ) 
กิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในประเทศไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ

ในต่างประเทศ 
5.ด้านการ
ประสานงานภาคี
เครือข่ายผู้สูงอายุ
(ต่อ) 

 - การมนีโยบายให้องค์กรต่างๆทั้ง
ภาครัฐและเอกชนมีส่วนรวมในการ
ดูแลผู้สูงอายุในระยะยาว 
  5.2 การส่งเสริมเครือข่ายพัฒนางาน
ผู้สูงอายุโดยประสานงานภาคี
เครือข่ายผู้สูงอายุในการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ระหว่างองค์กร ได้แก่  
- การประสานโครงการให้ค าปรกึษา
แนะน าของแต่ละเมืองเกี่ยวกับการ
ให้แนะแนวในการจ้างงานของ
ประชาชนที่มีอายุสูงกว่า 50 ปี 
 - โครงการเตรียมตัวก่อนเกษียณ  
- การจัดกองทุนช่วยเหลือการศกึษา
ส าหรับแรงงาน 
  - กิจกรรมสนับสนนุรัฐบาลส่วน
ภูมิภาคเพื่อส่งเสริมการจ้างงานใหม่
ส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีความสามารถ  
 - โครงการส่งอาสาสมัครวัยสูงอายุ
ไปเป็นผู้เชี่ยวชาญในต่างประเทศ 
 

6. ด้านการพัฒนา
ผู้ปฏิบัติงานด้าน
ผู้สูงอายุ 
 

6.1 การพัฒนาบุคลากรผู้ปฏิบัติงาน
ด้านผู้สูงอายุโดยการฝึกอบรม
บุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุ 

6.1 การพัฒนาบุคลากรผู้ปฏิบัติงาน
ด้านผู้สูงอายุโดยการฝึกอบรม
บุคลากรผู้ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุ 
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 จากกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุท้ังในประเทศไทยและต่างประเทศท่ีน่าสนใจซ่ึงเป็น
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรยีนและกจิกรรมการศกึษาตามอัธยาศัยดังกล่าวข้างตน้ สามารถ
จ าแนกเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ในการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุได้ 3 ด้าน ดังต่อไปนี ้

1) กจิกรรมด้านสุขภาพกาย 
      การพัฒนาสุขภาพกายตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับผู้สูงอายุมีแนวคิดที่มุ่งเน้นการดูแล

รักษาร่างกายให้บรรเทาความทุกข์ทางกายและมีชีวิตอยู่เพื่อการสร้างบุญกุศลให้ยิ่งๆขึ้นไป แต่
ไม่ใช่เพื่อการแสวงหาความสุขทางโลก การดูแลรักษาร่างกายตามแนวพุทธศาสตร์มีหลักธรรม
ส าคัญ ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ ซ่ึงมี
แนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพกายเพื่อการบริโภคและการอุปโภคที่
เหมาะสม ดังต่อไปนี้ 

1. อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง 
2. ให้ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง 
3. บริโภคและนอนหลับอย่างพอประมาณและเป็นเวลา 
4. บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย และขับถ่ายเป็นเวลา 
5. บริโภคและอุปโภคส่ิงท่ีเป็นประโยชน์และหลีกเล่ียงส่ิงท่ีเป็นโทษ 
6. ท าในส่ิงที่เอ้ือต่อชีวิต บริหารอิริยาบถทั้งการยืน การเดิน การนั่ง การนอนให้

เหมาะสม ออกก าลังกายพอประมาณและเป็นเวลา 
7. บริหารเวลาในชีวิตประจ าวันอย่างเหมาะสม 
8. อยู่ในส่ิงแวดล้อมที่ ร่มรื่นใกล้ชิดธรรมชาติ  ไม่พลุกพล่านจอแจ อยู่ ในที่มี

สภาพแวดล้อมที่ดีไม่มีมลพิษโดยไม่อยู่ในที่มีอากาศเป็นพิษ เสียงดังเกินไป และบริเวณอยู่อาศัย
ควรมีต้นไม้เพื่อให้กรองฝุ่นละอองและมลพิษต่างๆ 
           ปัจจุบันกิจกรรมด้านสุขภาพกายส าหรับผู้สูงอายุทั้งในประเทศและต่างประเทศมีการจัด
กิจกรรมหลายประการ บางกิจกรรมเป็นกิจกรรมที่ควรหลีกเล่ียงหรือควรลดให้น้อยที่สุดตามแนว
พุทธศาสตร์และบางกิจกรรมสามารถจัดอยู่ในแนวคิดพุทธศาสตร์ได้ ดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงาน
การศึกษานอกโรงเรียน, 2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค , 2551; ศูนย์
เวชศาสตร์ฟื้นฟูสวางคนิวาส (สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย), 2554: ออนไลน์; สุรกุล เจนอบรม
, 2541; กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย, 2549)     
   



397 

 

       ส าหรับกิจกรรมด้านสุขภาพกายที่ทางภาครัฐให้การบริการกับผู้สูงอายุ ได้แก่ 
           1)  ให้ความรู้พื้นฐานและความรู้จ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุ 
            1.1) จัดกิจกรรมการบริการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้แก่ 
                     - ให้การศึกษาผู้ใหญ่แบบเบ็ดเสร็จในวัดหรือสถานปฏิบัติธรรม ศูนย์ชุมชนใน
โรงเรียนเวลาเย็น ชมรมผู้สูงอายุ การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยจัดหลักสูตรแบบ
ไม่มีหน่วยกิต ไม่มีการสอบ โครงการการศึกษาผู้ใหญ่ตลอดชีวิต เช่น การให้การศึกษาระดับ
ประถมศึกษา การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น และการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเพื่อให้
อ่านออกเขียนได้ 
                      - จัดประชุมเพื่อการส่งเสริมการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ  
                      - จัดหลักสูตรกิจกรรมอาสาสมัครเพื่อผู้สูงอายุ  
                1.2 จัดกิจกรรมการบริการความรู้ที่จ าเป็นด้านต่างๆ ได้แก่ 
                      - จัดให้มีการศึกษาด้านสุขภาพอนามัยแก่ผู้สูงอายุต่างๆ เช่น การอบรมกายภาพบ าบัด
ร่วมกับการรักษาตามแพทย์ส่ัง การให้ความรู้ด้านการออกก าลังกาย การทานอาหารและการดูแล
สุขภาพท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ และการอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
                    - ให้ความรู้เกี่ยวกับโรคความจ าเส่ือมในคลีนิกทั่วประเทศ  
                    - ให้ความรู้เพ่ือป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง  
                    - จัดการศึกษาเพื่อการรักษาความปลอดภัยในการจราจรของผู้สูงอายุ 
          - ให้การปรึกษาด้านกฏหมายกับผู้สูงอายุ 
            - ให้การเรียนรู้แก่ผู้สูงอายุด้วยระบบการส่ือสารทางไปรษณีย์ 
                    - ให้ความรู้ในโรงพยาบาล 
                    - ผลิตส่ิงพิมพ์ท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องของผู้สูงอายุจ าหน่าย รวมท้ังให้ความรู้ด้านสวัสดิการ
หรือสิทธิประโยชน์ที่ผู้สูงอายุควรรู้  
                      - จัดกิจกรรมให้ค าปรึกษาแนะน าให้บริการข่าวสารข้อมูลกับผู้สูงอายุ 
                      - จัดกิจกรรมให้ต ารวจประจ าท้องถ่ินออกไปเยี่ยมเยียนผู้สูงอายุเพื่อให้ความรู้ที่จ าเป็น 
               - ให้ความรู้และความเข้าใจที่ถูกต้องในการปฏิบัติเรื่องทาน ศีล ภาวนาโดยเชิญ
พระสงฆ์มาบรรยายธรรม 
                 1.3 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านการฝึกทักษะอาชีพ ได้แก่ 
                      - การฝึกอบรมก่อนเกษียณเพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจสภาพการเป็นผู้สูงอายุ  
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                      - การฝึกอาชีพเพื่อให้ผู้สูงอายุประกอบอาชีพท่ีเหมาะสมกับสภาพสูงอายุในช่วงหลัง
เกษียณ เช่น การจักสาน ทอผ้า การท าของช าร่วย การใช้คอมพิวเตอร์ และอินเทอร์เนต หรือจัดสอน
งานประดิษฐ์ต่างๆ  
                      - การให้บริการค าปรึกษาแนะน าส าหรับลูกจ้างผู้สูงอายุ 
           2) บริการช่วยเหลือครอบครัวที่มีผู้สูงอายุในกรณีที่บุตรหลานมีปัญหาในการดูแลผู้สูงอายุ 
และการบริการช่วยเหลือผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในบ้านตามล าพัง   
           3)  บริการช่วยเหลือผู้สูงอายุท่ีบ้านและบริการทางการแพทย์และสุขภาพอนามัยตามบ้าน 
           4)  ให้ค าปรึกษาทางด้านสุขภาพท้ังวัยกลางคนและผู้สูงอายุ 
           5)  ให้บรกิารฟื้นฟูสมรรถภาพ 
           6)  ส่งเสริมการออกก าลังกาย  
           7)  ให้บริการปัจจัย 4 ที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต ได้แก่ ที่พักอาศัย อาหาร ส่ิงใช้สอยจ าเป็น 
การรักษาโรคและสุขภาพพ้ืนฐาน 
        การบริการของภาครัฐทั้งการให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพ การบริการทางการแพทย์และสุขภาพ
อนามัย การบริการช่วยเหลือในชีวิตประจ าวัน การส่งเสริมการออกก าลังกาย และการให้บริการส่ิง
ที่จ าเป็นในการด ารงชีวิต เป็นกิจกรรมที่ภาครัฐควรให้การช่วยเหลือและสนับสนุนตามแนวคิดพุทธ
ศาสตร์ในการอยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง ท าในส่ิงที่เอ้ือต่อชีวิต การ
บริหารอิริยาบถที่เหมาะสม บริโภคและอุปโภคเพื่อบรรเทาทุกข์ทางกาย 
     ส าหรับกิจกรรมด้านสุขภาพกายที่ทางสถานสงเคราะห์คนชราและมูลนิธิต่างๆจัดให้กับ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ 
           1)  ให้ความรู้ให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพอนามัยและสิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรม
ตามแนวพุทธศาสตร์ที่มีผู้รู้คือแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่ภาครัฐมาให้ความรู้และให้ค าปรึกษา
แนะน าในส่ิงที่จ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุเพื่อให้ดูแลรักษาสุขภาพอย่างเหมาะสมและใช้สิทธิที่มีอยู่
อย่างถูกต้อง               
           2)  บริการทางการแพทย์และสุขภาพอนามัย  ได้แก่ มีนักกายภาพบ าบัดมาดูแลผู้สูงอายุที่
สุขภาพไม่แข็งแรงในเวลาราชการ มีแพทย์พยาบาลบริการตรวจสุขภาพพ้ืนฐานและรักษาโรคทัว่ไป 
มีอาสาสมัครบริการตัดผม สระผม ตัดเล็บ นวดเท้า เป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุได้
ท าในส่ิงท่ีเอ้ือต่อชีวิตโดยการรักษาสุขภาพและดูแลสุขภาพอนามัยที่เหมาะสม 
   3) ออกก าลังกายโดยมีวิทยากรน าหรือเปิดซีดีออกก าลังกาย ได้แก่ ร ามวยจีน  
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(ไทเก๊ก) ร าไม้พลอง กีฬาเปตอง กายบริหาร แอโรบิก โยคะ เป็นต้น ส่วนใหญ่ในสถานสงเคราะห์
คนชราจะมีการออกก าลังกายในวันจันทร์ถึงศุกร์ในช่วงเช้าประมาณ 30 นาที เป็นกิจกรรมตามแนว
พุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุบริหารอิริยาบถอย่างเหมาะสมโดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและเป็น
เวลา 
   4) จัดอาหารให้ผู้สูงอายุรับประทานโดยบริษัทท่ีประมูลได้จากกระบวนการของภาครฐัหรอืผู้
ที่บริจาคอาหารให้กับผู้สูงอายุในมื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น และอาหารว่างในช่วงตื่นนอนและช่วง
บ่าย จากสถานสงเคราะห์โดยส่วนใหญ่ที่ไม่มีนักโภชนาการเพื่อคัดเลือกอาหารที่เหมาะสม จึงมี
ความเป็นไปได้สูงท่ีผู้สูงอายุจะได้รับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสมกับวัยและอาจท าให้เกิดผลเสีย
กับสุขภาพจากการบริโภคได้ ซ่ึงไม่ได้เป็นการบริโภคตามแนวพุทธศาสตร์ที่เน้นอาหารย่อยง่าย
และอาหารที่เหมาะสมโดยมีประโยชน์ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย 
  5) จัดเวลาให้ผู้สูงอายุนอนหลับอย่างเพียงพอโดยสถานสงเคราะห์คนชราส่วนใหญ่จัดเวลา
ให้ผู้สูงอายุตื่นนอนเวลา 05.00 น. และนอนหลับในเวลา 21.00 น. เป็นการจัดเวลาในการพักผ่อนที่
พอสมควรกับผู้สูงอายุท่ัวไปจึงไม่ขัดกับแนวคิดพุทธศาสตร์ที่กล่าวถึงการนอนหลับที่พอประมาณ
และเป็นเวลา 
  5) จัดสภาพแวดล้อมและสถานที่พักอาศัยที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ (ไตรรัตน์ จารุทัศน์, 2553) 
ได้แก่ สถานที่สะอาด เพียงพอ ปลอดภัย แยกเป็นสัดส่วน บ ารุงรักษาดี พื้นเรียบไม่ล่ืนไม่มีส่ิงกีด
ขวาง บรรยากาศร่มรื่น เป็นการจัดสภาพแวดล้อมและสถานที่พักอาศัยที่เป็นส่วนหนึ่งของแนวคิด
พุทธศาสตร์ซ่ึงกล่าวถึงอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีร่มรื่นใกล้ชิดธรรมชาติ และไม่มีมลพิษ  
  จากการจัดกิจกรรมด้านสุขภาพกายของสถานสงเคราะห์คนชราและมูลนิธิต่างๆข้างต้นที่โดย
ส่วนใหญ่สามารถจัดเข้าเป็นกิจกรรมด้านสุขภาพกายตามแนวพุทธศาสตร์ได้ แต่ควรเพิ่มเติม
กิจกรรมด้านการบริโภคให้เป็นไปตามแนวคิดพุทธศาสตร์ที่กล่าวถึงการบริโภคอาหารย่อยง่ายและ
การเลือกบริโภคในส่ิงที่มีประโยชน์หลีกเล่ียงส่ิงที่เป็นโทษต่อร่างกายของผู้สูงอายุ ควรเพิ่มเติม
กิจกรรมในการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้นให้เป็นไปตามแนวพุทธศาสตร์ที่กล่าวถึงการบริหาร
อิริยาบถทั้งการยืน การเดิน การนั่ง การนอนให้เหมาะสม นอกจากนั้นควรเพิ่มเติมการจัด
สภาพแวดล้อมตามแนวพุทธศาสตร์ที่กล่าวถึงการอยู่ในส่ิงแวดล้อมที่ร่มรื่นใกล้ชิดธรรมชาติโดย
ควรมีต้นไม้เพื่อให้บรรยาศร่มรื่นและช่วยกรองมลพิษในบริเวณที่พักอาศัย อยู่ในที่ไม่พลุกพล่าน
จอแจ ไม่มีอากาศเป็นพิษ และไม่มีเสียงดังเกินไป  
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    กิจกรรมด้านสุขภาพกายตามแนวพุทธศาสตร์ มีดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงานการศึกษานอก
โรงเรียน, 2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค, 2551; ศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู
สวางคนิวาส [สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย], 2554: ออนไลน์; สุรกุล เจนอบรม, 2541; กรมการ
ศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย, 2549; ไตรรัตน์ จารุทัศน์, 
2553; เอลเดอร์แคร์ไทยแลนด์, 2548: ออนไลน์; พวงทอง ไกรพิบูลย์, 2553: ออนไลน์; กรมอนามัย, 
2551: ออนไลน์; จิรา เติมจิตรอารีย์, 2543: ออนไลน์; วรวุฒิ เจริญศิริ, 2553: ออนไลน์) 
   จากกิจกรรมด้านสุขภาพกายดังกล่าวข้างต้น สามารถน ามาจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในการ
พัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้ โดยน าหลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุด้านส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 
และความสันโดษ มาจัดเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านสติสัมปชัญญะ กิจกรรมด้านสุขภาพกายมีดังต่อไปนี้ 
  1) กิจกรรมให้ความรู้ให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพกาย 
             -กิจกรรมให้ความรู้ให้ค าปรึกษาเรื่องสุขภาพอนามัยโดยแพทย์และพยาบาลวิชาชีพ ได้แก่ 
การอบรมกายภาพบ าบัดร่วมกับการรักษาตามแพทย์ส่ัง การให้ความรู้ด้านการออกก าลังกาย การ
ทานอาหารและการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ และการอยู่ในส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ ในกรณีที่มีการให้ความรู้ประกอบกับการตรวจรักษาควรจัดกิจกรรมอย่าง
สม่ า เสมอ และในกรณีที่ เป็นกิจกรรมการบรรยายควรจัดกิจกรรมครั้งละ 1 ชั่ วโมง 
               -กิจกรรมให้ความรู้ เรื่ องสิทธิประโยชน์ของผู้ สูงอายุโดยเจ้าหน้าที่ของภาครัฐ  
               -กิจกรรมให้ความรู้พื้นฐานและความรู้ที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิตโดยภาครัฐและเอกชน 
ได้แก่ การอ่านออกเขียนได้ การให้ความรู้เรื่องอาชีพ ประมาณครั้งละ 2 ชั่วโมงต่อเรื่อง 
  2) กิจกรรมบริการทางการแพทย์และสุขภาพอนามัยโดยมีแพทย์และพยาบาลวิชาชีพบริการ
ตรวจสุขภาพพ้ืนฐานและรักษาโรคทั่วไป มีอาสาสมัครบริการดูแลสุขภาพอนามัยให้ผู้สูงอายุอย่าง
สม่ าเสมอ 
  3) กิจกรรมออกก าลังกาย และการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างเหมาะสม รวมทั้งการบริหารเวลา
เหมาะสมในการด าเนินชีวิต ได้แก่ การขับถ่ายเป็นเวลา การพักผ่อนนอนหลับพอประมาณและเป็น
เวลา ออกก าลังกายพอประมาณและเป็นเวลา รวมท้ังเพื่อให้ร่างกายเคล่ือนไหวทั้งยืน เดินนั่ง นอน
เป็นไปอย่างเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ดังต่อไปนี้ 
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               3.1 นอนหลับควรตื่นนอนช่วงเช้ามืดและนอนหลับช่วงหัวค่ า การเคล่ือนไหวร่างกายและ
การออกก าลังกายพอประมาณและเป็นเวลาเพื่อให้ร่างกายกระฉับกระเฉง สดชื่น พักผ่อนนอนหลับ
เพียงพอ สุขภาพดี และอายุยืน  
               3.2 ออกก าลังกายพอประมาณและเป็นเวลา ได้แก่  
                     -ออกก าลังกายสม่ าเสมอโดยออกก าลังกายต่อเนื่องอย่างน้อย 20-30 นาทีต่อวัน อย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน  
                    -ออกก าลังกายช้าๆไม่หักโหม และออกก าลังกายทั้ง 2 ข้างขางร่างกายไม้เน้นด้านใด
ด้านหนึ่ง ไม่ควรกล้ันลมหายใจขณะออกก าลังกาย และหลังจากการออกก าลังกายอย่างเต็มที่ไม่ควร
หยุดแบบทันทีแต่ควรออกก าลังกายต่ออย่างช้าๆเป็นเวลาประมาณ 5-10 นาที การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ร าไม้พลอง กีฬาเปตอง แอโรบิก วิ่งช้าๆ กายบริหารท่าต่างๆ ว่ายน้ า-เดินใน
น้ า ขี่จักรยาน โยคะ ร ามวยจีน (ไทเก๊ก) และการเดินวันละ 20-30 นาที(ควรมีเครื่องช่วยพยุงและ
รองเท้าที่เหมาะสมเพื่อป้องกันการล้ม) การแกว่งแขน และการสูดลมหายใจเข้าออกลึกๆ ยังเป็นการ
ออกก าลังกายที่ดีส าหรับผู้สูงอายุ  อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายควรปรึกษาแพทย์และนัก
กายภาพบ าบัดก่อนเสมอเพื่อความเหมาะสมของร่างกายแต่ละบุคคล 
               3.3 เคล่ือนไหวร่างกายในการใช้ชีวิตประจ าวันควรเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วนอยู่เสมอ 
และการบริหารกล้ามเนื้อและข้อที่ส าคัญ ได้แก่ ข้อเข่า ข้อไหล่ และข้อนิ้วต่างๆ อาจใช้การท างาน
บ้านที่ เหมาะสมกับสุขภาพ เช่น กวาดบ้าน รดน้ าต้นไม้ และกิจกรรมอ่ืนๆที่ท าให้ร่างกาย
เคล่ือนไหวไม่อยู่นิ่งในอิริยาบถใดมากเกินไป  

4) กิจกรรมการปรุงอาหารเหมาะสมกับวัยโดยนักโภชนาการหรือผู้สูงอายุที่มีความรู้ เรื่อง
อาหาร และจัดการบริโภคที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุโดยเลือกอาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
เลือกการบริโภคส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ และหลีกเล่ียงการบริโภคส่ิงท่ีเป็นโทษต่อร่างกายของผู้สูงอายุ 
การจัดอาหารให้ผู้สูงอายุบริโภคอย่างเหมาะสมมีหลักทั่วไป ดังต่อไปนี้  

     4.1 รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่  
                        - รับประทานอาหารครบ 5 หมู่และรับประทานอาหารหลากหลายชนิด  

          - รับประทานอาหารอ่อน ย่อยง่ายหรืออาหารที่ไม่เคี้ยวล าบาก รสอาหารไม่จัด หรือ
อาหารผสมบดละเอียด ถ้าเป็นผลไม้อาจหั่นเป็นชิ้นเล็กๆเคี้ยวง่ายหรือใช้เครื่องปั่นช่วย ผลไม้ที่ย่อย
ง่าย เช่น มะละกอ กล้วยสุก ส้ม เป็นต้น ถ้าเป็นเนื้อควรปรุงให้เปื่อยก่อน 

           -จ ากัดปริมาณคาร์โบไฮเดรตและอาหารไขมันและปริมาณน้ าตาล รวมทั้งผลไม้รส
หวานทุกชนิดให้เหลือน้อยที่สุด  
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           -เพิ่มปริมาณผักผลไม้สดอย่างน้อยวันละ 5 มื้อ รับประทานผักหลายๆชนิดสลับกัน
และควรปรุงโดยวิธีต้มสุกหรือนึ่งท าให้ย่อยง่ายและไม่เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร  

         -รับประทานโปรตีนชนิดย่อยง่าย ได้แก่ ปลา ไข่ ส าหรับไข่ขาวรับประทานได้ถึงวัน
ละ 3 ฟอง และไข่แดงไม่เกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ดื่มนมวันละ 1 แก้ว (ส าหรับผู้มีน้ าหนักมากอาจ
ดื่มนมพร่องมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองแทนได้)  

          -รับประทานคาร์โบไฮเดรตจากธัญพืชท่ีขัดสีน้อยหรือเต็มเมล็ด  
          -ดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว (ยกเว้นคนเป็นโรคหัวใจล้มเหลว)  
          -การรับประทานวิตามินเกลือแร่และอาหารเสริมทุกชนิดควรปรึกษาแพทย์ก่อน 
    4.2 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารที่เป็นโทษ ได้แก่ เครื่องดื่มมึนเมา เหล้า ชา กาแฟ 

น้ าอัดลม บุหรี่ อาหารหมักดอง ผลไม้ดิบ ผักสดชนิดย่อยยาก อาหารประเภททอดน้ ามัน  
  5) จัดสภาพแวดล้อมและสถานที่พักอาศัยที่เหมาะสมโดยจัดสถานที่สะอาด เพียงพอ 
ปลอดภัย แยกเป็นสัดส่วน บ ารุงรักษาดี พื้นเรียบไม่ล่ืนไม่มีส่ิงกีดขวาง มีต้นไม้พอสมควรเพื่อให้
บรรยากาศร่มรื่นและเพื่อให้กรองฝุ่นละอองและมลพิษต่างๆ ไม่พลุกพล่านจอแจ ไม่มีมลพิษทั้งทาง
อากาศและเสียง จัดห้องพักอาศัยใกล้ห้องน้ า ห้องน้ ามีราวจับ ทางเดินสะดวก ไม่วางของเกะกะ 
หลีกเล่ียงการใช้บันได ไม่ควรนอนกับพ้ืน เตียงนอนควรเตี้ยในระดับท่ีลุกนั่งแล้วเท้ายันพื้นได้พอดี 
ไม่มีส่ิงของท่ีเป็นอันตรายในห้องพัก มีเสียงสว่างพอเพียงตามทางเดินทุกจุด และมีแสงแดดส่องถึง
ทีพ่ักเพื่อฆ่าเชื้อโรคและลดการซึมเศร้าได้เป็นอย่างดี 

2) กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ 
           การพัฒนาสุขภาพจิตใจตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับผู้สูงอายุมีแนวคิดที่มุ่งเน้นให้

ผู้สูงอายุมีความคิดที่เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง ได้แก่ สร้างความเข้าใจว่าการมีชีวิตอยู่เพียงเพื่อการมี
โอกาสสร้างบุญกุศลให้ยิ่งๆขึ้นไป เรื่องบาปบุญ ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์มิใช่ประโยชน์ และเรื่องความ
จริงของชีวิต รวมทั้งเป้าหมายของชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์ รวมทั้งให้ผู้สูงอายุพัฒนาจิตใจให้มี
อารมณ์สดชื่นแจ่มใส สงบเป็นสมาธิและพัฒนาปัญญา 

          การพัฒนาสุขภาพจิตใจตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับผู้สูงอายุมีหลักธรรมส าคัญ ได้แก่  
กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 อิทธิบาท 4 มรณสติ มีแนวคิดหลักตามแนวพุทธ
ศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ดังต่อไปนี้ 

1. อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง 
2. ให้ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง 
3. ให้ทานอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจมีความสุขกับบุญกุศลที่ตนได้ท า 
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4.  รักษาศีลและภาวนาอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจสงบ และละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล 
รวมท้ังให้เกิดปัญญาในการรู้และเข้าใจความจริงของชีวิตเป็นล าดับไป 

5. ท าในส่ิงท่ีชอบ ขยันหม่ันเพียร จดจ่อเอาใจใส่ และพิจารณาปรับปรุงพัฒนาส่ิงนั้นอยู่
เสมอเพื่อให้เกิดพลังในการชีวิตอยู่ต่อไปในการท าส่ิงท่ีตนชอบ 

6.  มีความเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดาเพื่อเพียรละอกุศลธรรมและ
สร้างกุศลธรรมให้ยิ่งๆขึ้นไปโดยเฉพาะปล่อยวางจากความยึดถือเป็นล าดับไป 
        ปัจจุบันกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจส าหรับผู้สูงอายุทั้งในประเทศและต่างประเทศมีการจัด
กิจกรรมหลายประการ บางกิจกรรมเป็นกิจกรรมที่ควรหลีกเล่ียงหรือควรลดให้น้อยที่สุดตามแนว
พุทธศาสตร์และบางกิจกรรมสามารถจัดอยู่ในแนวคิดพุทธศาสตร์ได้ ดังต่อไปนี้  (ส านัก
บริหารงานการศึกษานอกโรงเรียน, 2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค, 
2551; ศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟูสวางคนิวาส (สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย), 2554: ออนไลน์;  
สุรกุล เจนอบรม, 2541; กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนา
ประเทศไทย, 2549)       

  ส าหรับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจที่ทางภาครัฐจัดให้กับผู้สูงอายุ ได้แก่   
  1) จัดบริการชุมชนประเภทต่างๆเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุอยู่ในระบบครอบครัว โดยการบริการ
ให้ค าปรึกษาแก่ผู้สูงอายุและสมาชิกในครอบครัวเพื่อแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้น     
 2) ปรับปรุงทัศนคติการใช้ชีวิตร่วมกับผู้สูงอายุในบ้าน 
 3) ให้ก าลังใจด้วยระบบการส่ือสารทางไปรษณีย์ 
  การบริการของภาครัฐทั้งการให้ค าปรึกษาเพื่อช่วยแก้ไขปัญหาของผู้สูงอายุและครอบครัวของ
ผู้สูงอายุ การปรับแนวความคิดของคนวัยอ่ืนเพื่อสามารถอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข และ
การให้ก าลังผู้สูงอายุเพื่อให้พลังในการด าเนินชีวิตต่อไป เป็นกิจกรรมที่ภาครัฐควรให้การช่วยเหลือ
และสนับสนุนตามแนวคิดพุทธศาสตร์ในการอยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง  
 ส าหรับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจที่ทางสถานสงเคราะห์คนชราและมูลนิธิต่างๆจัดให้กับ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ 

1) บริการให้ค าปรึกษาปัญหาทางจิตใจเพื่อผู้สูงอายุและครอบครัวของผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรม
ตามแนวพุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุอยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อได้รับค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง  

2) บริการสถานที่จัดกิจกรรมทางด้านศาสนา ได้แก่ การท ากิจกรรมด้านการภาวนา การท าบุญ
ตามเทศกาลที่ส าคัญ การจัดกิจกรรมตามประเพณี เพื่อให้ผู้สูงอายุรวมกลุ่มท ากิจกรรมด้าน
พระพุทธศาสนาหรือปฏิบัติด้วยตนเอง ได้แก่  
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          -สวดมนต์เช้าและสวดมนต์ตอนเย็น สวดมนต์หลังเคารพธงชาติ สวดมนต์ก่อนรับประทาน
อาหาร สวดมนต์ก่อนออกก าลังกาย 
          -ฟังเทศน์จากพระสงฆ์หรือฟังธรรมบรรยายจากวิทยากรทุกวันส าคัญทางศาสนา  
          -ร่วมปฏิบัติธรรมโดยมีวิทยากรหรือพระสงฆ์สอนการภาวนาในบางโอกาส   
          -ร่วมกันไปเยี่ยมผู้สูงอายุท่ีป่วยที่บ้านด้วยความสมัครใจ 
         กิจกรรมทางศาสนาที่สถานสงเคราะห์และมูลนิธิต่างจัดข้างต้น เป็นกิจกรรมตามแนวพุทธ
ศาสตร์ที่ให้ผู้สูงอายุมีโอกาสได้ท าบุญกุศลทั้งการท าทาน การรักษาศีล และการภาวนา ซ่ึงเป็น
กิจกรรมที่ควรให้ความส าคัญมากขึ้นโดยเฉพาะกิจกรรมการฟังเทศน์หรือการบรรยายธรรมและ
กิจกรรมการร่วมปฏิบัติธรรม นอกจากนั้นยังขาดการสนทนาธรรมร่วมกันเพื่อให้เกิดความเข้า
ใจความจริงของชีวิตมากขึ้น 
 3) เปิดดนตรีบ าบัดให้ผู้สูงอายุที่ป่วยเพื่อให้ร้องเพลงคลอตามหรือยกขาและแขนตามจังหวะ
ดนตรี การฟังดนตรีเพื่อให้จิตใจผ่อนคลายสามารถจัดได้ว่าเป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่เป็น
การเยี่ยวยาจิตใจเบื้องต้นเพื่อให้ไม่เกิดความทุกข์ทางจิตใจมากเกินไปและเพื่ออาจสามารถพัฒนา
จิตใจใจระดับท่ีสูงขึ้นได้แต่ไม่ใช้เป็นไปเพื่อการหลงเพลิดเพลินทางโลก ส่วนการขยับแขนขาตาม
จังหวะดนตรีถือเป็นกิจกรรมการฝึกฝนสติเบื้องต้นได้และพร้อมกันนั้นยังเป็นการพัฒนาด้าน
สุขภาพกายท่ีให้ผู้สูงอายุท าส่ิงท่ีเอ้ือต่อชีวิตโดยเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถที่เหมาะสม 
         อย่างไรก็ตามบางสถานที่มีการเปิดบทสวดมนต์ประกอบดนตรีให้ได้ยินอยู่เสมอ ซ่ึงมีการจัด
อยู่ทั่วไปโดยไม่ได้จ ากัดกลุ่มอายุของผู้ฟัง (พูลศรี เจริญพงษ์, 2553: ออนไลน์) เป็นกิจกรรมตาม
แนวพทุธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุได้ฟังในส่ิงท่ีดีงามหรือบุญกุศลอยู่เสมอซ่ึงเป็นกิจกรรมที่น่าสนใจที่ควร
น ามาจัดให้ผู้สูงอายุได้ยินได้ฟังอยู่เสมอ 
 
  กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจตามแนวพุทธศาสตร์ มีดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงานการศึกษานอก
โรงเรียน, 2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค, 2551; ศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู
สวางคนิวาส [สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย], 2554: ออนไลน์; สุรกุล เจนอบรม, 2541; กรมการ
ศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย, 2549; พูลศรี เจริญพงษ์, 
2553: ออนไลน์: พระไพศาล วิสาโล, ม.ป.ป.ข.: ออนไลน์) 
  จากกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจดังกล่าวข้างต้น สามารถน ามาจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในการพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้โดยน าหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุด้าน
พัฒนาจิตใจและพัฒนาปัญญา ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 มรณสติ 
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และอิทธิบาท 4 มาจัดเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจมี
ดังต่อไปนี้  

1) บริการให้ค าปรึกษาปัญหาทางจิตใจเพื่อผู้สูงอายุและครอบครัวของผู้สูงอายุอย่างสม่ าเสมอ 
2) จัดกิจกรรมส่งเสริมสนับสนุนพลังชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ 

-จัดกิจกรรมการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมที่ตนสนใจโดยจัดให้ผู้รู้ในสาขาวิชาต่างๆ
มาบรรยายหรือแสดงผลงานต่างๆเพื่อให้ผู้สูงอายุแสวงหากิจการงานที่ชอบและเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองหรือผู้อ่ืน ประมาณครั้งละ 2 ชั่วโมงต่อเรื่อง 
         -จัดกิจกรรมให้ผู้ที่มีความรู้ความสามารถเฉพาะด้านนั้นๆมาให้ค าแนะน าผู้สูงอายุที่สนใจ
เพื่อให้พัฒนาส่ิงท่ีตนได้ท าอยู่เสมอ ประมาณครั้งละ 2 ชั่วโมงต่อเรื่อง 
         -จัดกิจกรรมแสดงผลงานของผู้สูงอายุอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้ความความภูมิใจและเกิดพลังใน
การท าส่ิงนั้นๆต่อไป  
 3) กิจกรรมในกิจวัตรประจ าวันส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ 
         - ผู้สูงอายุควรหมั่นทบทวนบุญกุศลที่ตนได้เคยท าไว้เพื่อให้จิตใจสดชื่นและปล่อยวางเรื่องที่
ท าให้จิตใจมีความทุกข์อยู่เสมอ ได้แก่ เมื่อเกิดความทุกข์ควรคิดในแง่ดีแทนหรือคิดในเรื่องอ่ืนที่ท า
ให้มีความสุขหรือเบี่ยงเบนความสนใจไปท าส่ิงอ่ืนแทน เมื่อยามปรกติควรคิดแต่ส่ิงที่เป็นบุญกุศล
เพื่อให้จิตใจมีความสุขและเคยชินกับส่ิงท่ีเป็นบุญกุศลอยู่เสมอ   
         - ระหว่างวันควรเปิดบทสวดมนต์ประกอบดนตรี ดนตรีธรรมะ และเปิดเทปธรรมฟังเพื่อให้
ผู้สูงอายุมีจิตใจมีความสุขและคิดถึงบุญกุศลอยู่เสมอ ตัวอย่างดนตรีที่ท าให้จิตใจผ่อนคลายและสงบ 
ได้แก่ บทสวดมนต์ประกอบดนตรีของอาจารย์พูลศรี เจริญพงษ์ (พูลศรี เจริญพงษ์, 2553: ออนไลน์) 
เพลงธรรมะต่างๆ เช่น บทเพลงชุดชีวิตพระธุดงค์ของเพลิน พรหมแดน (เพลิน พรหมแดน, ม.ป.ป.)
เพลงธรรมอนาลโย (ธรรมะไทย, ม.ป.ป.: ออนไลน์) (ดูรายการเพลงธรรมะในภาคผนวก ง) 

  - ผู้สูงอายุควรถือศีล 5 เป็นปรกติควบคู่กับการเตือนสติตนเองให้มีความเสียสละ เมตตา ส ารวม
อินทรีย์ สัจจะ มีสติ และถือศีล 8 บางโอกาสเพื่อค่อยๆละวางจากการยึดถือส่ิงภายนอก  

  - ผู้สูงอายุควรเตือนสติตนเองให้คิด พูด และกระท าในทางที่ถูกต้อง ได้แก่ ทบทวนความคิด 
ค าพูด การกระท าและปรับปรุงให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องถูกธรรมอยู่เสมอ และโดยเฉพาะการพูด
แต่ส่ิงท่ีมีประโยชน์โดยเฉพาะการเจริญปัญญาให้พ้นทุกข์ 

  - น าความเข้าใจที่ได้ยินได้ฟังมาพิจารณาความจริงของชีวิตในชีวิตประจ าวันอยู่เสมอเพื่อให้
เกิดปัญญาและสร้างศรัทธาและสัมมาทิฏฐิให้เกิดขึ้นจากการปฏิบัติด้วยตนเอง 
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4) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสท าทานอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้จิตใจมีความสุขในส่ิงดีงามที่
ตนได้ท าแล้วหรือก าลังจะท าต่อไป ได้แก่ จัดกิจกรรมให้ทานกับคนที่ทุกข์ยากด้วยส่ิงของ แรงกาย 
ให้ก าลังใจ และโดยเฉพาะธรรมทานทั้งในโอกาสที่คนในสังคมเกิดความทุกข์ยากและในโอกาสที่
สะดวก รวมท้ังควรมีกิจกรรมท าบุญตักบาตรทุกวันตอนเช้า  

5) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุฟังธรรมบรรยายจากพระสงฆ์หรือวิทยากร วันละ 30 นาที และ
สนทนาธรรมเพื่อให้เกิดความเข้าใจในเรื่องต่างๆ วันละ 30 นาที ได้แก่  
      - สร้างศรัทธาว่าธรรมะสามารถเป็นเครื่องดับทุกข์ได้ และเชื่อว่าตนเองสามารถปฏิบัติธรรมะ
เหล่านั้นได้ รวมท้ังการเชื่อมั่นว่าพระพุทธเจ้าตรัสรู้เป็นเรื่องจริงทั้งเรื่องในเรื่องของกฏแห่งกรรม 
ผลของการกระท า สัตว์มีกรรมเป็นของตน  
     - สร้างความเข้าใจว่าการบริโภคและการอุปโภคไม่ใช่เพื่อประโยชน์ทางโลก แต่เพียงเพื่อ
บรรเทาทุกข์ทางกายและมีชีวิตอยู่เพื่อการสร้างบุญกุศลยิ่งๆขึ้นไป 
     - สร้างความเข้าใจเรื่องบาปบุญ ความจริงของชีวิต เป้าหมายของชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์  
     -สอนหลักการภาวนาท่ีถูกต้องเพื่อน าไปปฏิบัติด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน 
     - สร้างความเข้าใจเรื่องความตายเป็นส่ิงธรรมดาท่ีเกิดขึ้นแน่นอนเพื่อให้มุ่งมีชีวิตอยู่เพื่อเพียร
ละอกุศลธรรมและสร้างบุญกุศลให้ยิ่งๆขึ้นไป และฝกึฝนให้เตรียมตัวตายเพื่อผู้สูงอายุเตรียมจิตใจ
อยู่เสมอโดยมีหลักการการเตรียมจิตใจเพื่อยอมรับความตาย ได้แก่ (พระไพศาล วิสาโล, ม.ป.ป.ข.: 
ออนไลน์) 
           1. การน้อมจิตให้ระลึกถึงส่ิงท่ีดีงามหรือท าจิตให้เป็นกุศล 
           2. สร้างบรรยากาศให้สงบทั้งกายและจิตใจ  
           3. มีสติสัมปชัญญะรู้ตัวอยู่เสมอ  
           4. ให้อภัยและขออโหสิกรรม  
           5. พยายามละความห่วงใยและปล่อยวางส่ิงท้ังหลาย 
          ส าหรับจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เพื่ อเผชิญกับความตายอย่างสงบและมีสติ  ได้แก่  
       - บอกเล่าความรู้สึกนึกคิดต่อเรื่องความตายในสังคมปัจจุบัน 
      -นอนภาวนาให้กายและจิตได้ผ่อนคลาย ประมาณ 45 นาที 
      -แบ่งปันความรู้สึกนึกคิดของคนในสังคมปัจจุบันต่อเรื่องความตายและภาวะใกล้ตาย 
และเหตุปัจจัยที่ก าหนดความรู้สึกนึกคิดนั้น 
      -ท าสมาธิภาวนา ประมาณ 20 นาท ี
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      -แลกเปล่ียน “สภาพการตายที่พึงปรารถนาในมิติต่างๆ” และท าความเข้าใจเรื่องภาวะใกล้
ตายและคติใกล้ตาย ทั้งทางกายภาพและจิตวิญญาณ 
      -ท าบุญอุทิศส่วนกุศลเพื่อน้อมน าสู่การพิจารณาหลักไตรลักษณ์ หรือการปลงสังขารและ
สมาธิภาวนา ประมาณ 45 นาท ี
      -เขียนพินัยกรรมชีวิต ประมาณ 55 นาท ี
      -พิจารณามรณสติหรือตายก่อนตาย ประมาณ 1 ชั่วโมง 15 นาท ี
     6) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสท าบุญ และฟังธรรมที่วัดอย่างน้อยอาทิตย์ละ 1 ครั้ง 
     7) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสท าจิตให้มีสมาธิอยู่เสมอโดยควรท าสมาธิให้เกิดความนิ่ง
สงบทัง้กายและจิตใจอย่างน้อยครั้งละ 5-10 นาที และวันละ 2-3 ครั้ง 
     8) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุสวดมนต์แปลอยู่เสมอเพื่อให้น าไปพิจารณาในชีวิตประจ าวันโดยอย่าง
น้อยควรสวดมนต์ก่อนนอนและตอนตื่นนอน พร้อมกับแผ่เมตตาอย่างกว้างขวาง   

3) กิจกรรมด้านสงัคม 
                 การพฒันาด้านสังคมตามแนวพุทธศาสตร์ส าหรับผู้สูงอายุมีแนวคิดที่มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายมุี
สุขภาพจิตดี และช่วยเหลือผู้อ่ืนเพื่อน าประสบการณ์ของผู้สูงอายุมาสร้างประโยชน์ให้กับผู้อ่ืนและ
สร้างความรู้สึกว่าชีวิตตนมีคุณค่า การพัฒนาผู้สูงอายุด้านสังคมมีหลักธรรมส าคัญ ได้แก่  
กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 พรหมวิหาร 4 มีแนวคิดตามแนวพุทธศาสตร์
เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสังคม ดังต่อไปนี้ 

1. อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง  
2. ให้ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง 
3. ปรารถนาดีกับผู้อ่ืน ช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดีเม   อผู้อ่ืนมีความสุข และวางเฉย

หากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อความจริง ขัดต่อความเป็นธรรม 
ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม  

4. ไม่เบียนเบียนผู้อ่ืนทั้งทางกาย วาจา ใจ และการให้ทานผู้อ่ืนอยู่เสมอ 
  ปัจจุบันกิจกรรมด้านสังคมส าหรับผู้สูงอายุทั้งในประเทศและต่างประเทศมีการจัดกิจกรรม
หลายประการ บางกิจกรรมเป็นกิจกรรมที่ควรหลีกเล่ียงหรือควรลดให้น้อยที่สุดตามแนวพุทธ
ศาสตร์และบางกิจกรรมสามารถจัดอยู่ในแนวคิดพุทธศาสตร์ได้ ดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงาน
การศึกษานอกโรงเรียน, 2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค , 2551; ศูนย์
เวชศาสตร์ฟื้นฟูสวางคนิวาส (สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย), 2554: ออนไลน์; สุรกุล เจนอบรม
, 2541; กรมการศึกษานอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย, 2549)       
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  ส าหรับกิจกรรมด้านสังคมที่ทางภาครัฐจัดให้กับผู้สูงอายุ ได้แก่   
  1) จัดกิจกรรมเพื่อใช้คุณประโยชน์ของผู้สูงอายุโดยให้ผู้สูงอายุที่มีความรู้เป็นวิทยากรบรรยาย
ให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุและชุมชนเพื่อถ่ายทอดภูมิปัญญา เช่น โครงการการใช้คุณประโยชน์ของ
ผู้สูงอายุในอาชีพต่างๆ  
 2) จัดกิจกรรมประสานสัมพันธ์คนวัยต่างๆโดยให้ผู้สูงอายุแลกเปล่ียนเรียนรู้กับเยาวชนเพื่อให้
เกิดการถ่ายทอดประสบการณ์แก่ชนรุ่นหลัง 
 3) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้เพ่ือกระตุ้นไม่ให้สมองเส่ือม ได้แก่ กิจกรรม
การเรียนร   ้จากประสบการณ์เพื่อให้ผู้สูงอายุแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหว่างกัน การให้ใช้บริการ
ห้องสมุดประชาชน และห้องสมุดเฉลิมราชกุมารี รวมท้ังการเรียนรู้จากส่ือต่างๆ  
  การบริการของภาครัฐทั้งการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสท าคุณประโยชน์กับสังคม และ
การจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้กระตุ้นสมองในการแลกเปล่ียนประสบการณ์และการเพิ่มเติมความรู้
ต่างๆเพื่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและเพื่อให้ได้ทบทวนความคิดความทรงจ าต่างๆ เป็น
กิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุได้คิดช่วยเหลือผู้อ่ืนในการเสียสละความรู้ค าแนะน าท้ังการ
ประกอบอาชีพและความรู้พื้นฐานทั่วไป และเป็นการสร้างความใฝ่รู้ให้กับตนเอง รวมทั้งการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมยังเป็นการสร้างความผ่อนคลายให้เกิดกับร่างกายและจิตใจอีกด้วย  
  อย่างไรก็ตามกิจกรรมการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุท าคุณประโยชน์โดยให้ผู้สูงอายุที่มีความรู้เป็น
วิทยากรบรรยายให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุและชุมชนควรเพิ่มเติมกิจกรรมการให้ความรู้ผู้อ่ืนและการ
สนทนาธรรมในเรื่องการเข้าใจความจริงของชีวิต 
 ส าหรับกิจกรรมด้านสังคมที่ทางสถานสงเคราะห์คนชราและมูลนิธิต่างๆจัดให้กับผู้สูงอาย ุไดแ้ก ่
 1) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุท่ีมีฝือมือประดิษฐ์สอนผู้สูงอายุคนอ่ืนๆ ได้แก่ เพ้นแจกัน ถักไหมพรม 
ร้อยลูกปัด เป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุท าคุณประโยชน์ให้กับผู้อ่ืนโดยการเสียสละ
ความรู้และเวลาให้ผู้อ่ืน 
 2) จัดกิจกรรมทัศนศึกษาตามสถานที่ต่างๆ  โดยไปเช้ากลับเย็น ได้แก่ วัด พิพิธภัณฑ์ 
โบราณสถาน ในกรณีที่เป็นการจัดกิจกรรมให้เข้าวัดเพื่อไหว้พระ สวดมนต์ ท าบุญ ฟังธรรม หรือ
สนทนาธรรม กิจกรรมนี้จะถือว่าเป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุได้ท าบุญหรือสร้าง
ความเข้าใจความจริงของชีวิตโดยการฟังธรรมและสนทนาธรรม แต่ถ้ากิจกรรมเน้นการท่องเที่ยว
ให้เกิดความเพลิดเพลินจะถือว่าไม่ได้เป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่มุ่งเน้นให้ลดละความ 
เพลิดเพลินทางโลก ซ่ึงอาจจัดกิจกรรมในการท่องเที่ยวได้เพียงให้เกิดการผ่อนคลายกายและใจ
เท่านั้น 



409 

 

 3) จัดกิจกรรมร้องเพลงและร าวงระหว่างผู้สูงอายุและวัยอ่ืนๆ กิจกรรมการสร้างความหลง
เพลิดเพลินทางโลกโดยการร้องเพลงร าวงไม่สามารถจัดเข้าเป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสได้ แต่
สามารถจัดได้ในจุดมุ่งหมายที่ให้ผ่อนคลายกายและใจเพื่อจิตใจคลายจากความทุกข์และร่างกายได้
เคล่ือนไหวอิริยาบถอย่างเหมาะสม  
       การจัดกิจกรรมประเภทนี้ให้เป็นไปตามแนวคิดพุทธศาสตร์ควรจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุร้อง
เพลงธรรมะหรือบทสวดมนต์ให้จิตเป็นบุญกุศล หรือการเคล่ือนไหวร่างกายให้ตรงตามจังหวะที่
ก าหนดเพื่อฝึกฝนสติและกระตุ้นไม่ให้สมองเส่ือม 
 4) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุดูการแสดงต่างๆ ได้แก่ คอนเสริต เด็กร้องเพลงหรือร า กิจกรรมนี้เป็น
การสร้างหลงความเพลิดทางโลกที่ขัดกับจุดมุ่งหมายการจัดกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์  
         การจัดกิจกรรมประเภทนี้ให้เป็นไปตามแนวคิดพุทธศาสตร์ควรจัดกิจกรรมการดูแสดงใน
แง่มุมธรรมะเพื่อให้เกิดความคิดให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
 5) จัดกิจกรรมปลูกต้นไม้ร่วมกัน  เป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่ผู้สูงอายุได้ท า
คุณประโยชน์กับโลกโดยดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม 
 6) จัดกิจกรรมเพื่อระลึกถึงบุญคุณผู้สูงอายุในวันส าคัญ ได้แก่ กิจกรรมรดน้ าด าหัวในวัน
สงกรานต์ กิจกรรมกราบผู้สูงอายุในวันแม่ เป็นกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์ที่ให้คนในสังคม
กตัญญูกติเวทีกับผู้สูงอายุท่ีได้ท าประโยชน์กับครอบครัวและสังคม 
 
 กิจกรรมด้านสังคมตามแนวพุทธศาสตร์ มีดังต่อไปนี้ (ส านักบริหารงานการศึกษานอกโรงเรยีน, 
2551; ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค , 2551; ศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟูสวางค
นิวาส [สวางคนิเวศ โดย สภากาชาดไทย], 2554: ออนไลน์; สุรกุล เจนอบรม, 2541; กรมการศึกษา
นอกโรงเรียน, 2542; มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย, 2549) 
  จากกิจกรรมด้านสังคมดังกล่าวข้างต้น สามารถน ามาจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในการพฒันารปูแบบ
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้โดยน าหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุด้านการ
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 และพรหมวิหาร 4 มา
จัดเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ กิจกรรมด้านสังคมมีดังต่อไปนี้ 
 1) จัดกิจกรรมจิตอาสาเพื่อใช้คุณประโยชน์ผู้สูงอายุในโอกาสที่สะดวก ได้แก่ 
         - จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุท่ีมีประสบการณ์ถ่ายทอดความรู้ให้กับผู้สูงอายุด้วยกันและชุมชนทั้ง
ความรู้พื้นฐานและความรู้วิชาชีพ  
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        -จัดกิจกรรมบรรยายธรรมโดยผู้สูงอายุที่มีความรู้ความสามารถเป็นวิทยากรบรรยายธรรม
ให้แก่ผู้สูงอายุและชุมชน  
        -จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุช่วยเหลือสังคมและดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม  ได้แก่ จัดกิจกรรมให้
ผู้สูงอายุท่ีช่วยเหลือตนเองได้และมีความรู้ไปเยี่ยมผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้เพื่อให้ก าลังใจ
และให้ความรู้ที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุสอนหนังสือให้เด็กและเล่านิทาน
ให้เด็กฟัง จัดกิจกรรมปลูกต้นไม้ร่วมกัน 
 2) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างคนรุ่นหลังเพื่อลดช่องว่างสร้างความเข้าใจ
ระหว่างผู้สูงอายุและคนวัยอ่ืน ประมาณ 3 เดือนครั้ง 
 3) จัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างผู้สูงอายุด้วยกันเพื่อสร้างปฏิสัมพันธ์ใน
สังคม และกระตุ้นไม่ให้สมองเส่ือมโดยจัดเป็นกิจกรรมระหว่างช่วงเวลาพักผ่อน 

4) จัดกิจกรรมการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกันระหว่างผู้สูงอายุและผู้รู้หรือระหว่างผู้สูงอายุ
ด้วยกันเพื่อสนทนาธรรมให้ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจความจริงของชีวิต ประมาณวันละ 1 ครั้ง ครั้ง
ละ 30 นาที 

5) จัดกิจกรรมทัศนศึกษาโดยไปวัดไหว้พระท าบุญ ฟังธรรม และสนทนาธรรม ประมาณ
อาทิตย์ละ 1 ครั้ง  
          นอกจากนั้นอาจจัดกิจกรรมทัศนศึกษาเพื่อให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายบ้างโดยอาจไปดู
การแสดงและสถานที่ท่องเที่ยว ประมาณ 3 เดือนครั้ง 

6) จัดกิจกรรมร้องเพลงและร าวงเพื่อให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายในบางโอกาสขึ้นอยู่กับ
บุคคล 
 4.เงื่อนไขการเรียนรู้ 
         จากการสังเคราะห์กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในประเด็นการหล่อหลอม
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ จึงเห็นได้ว่ากรณีศึกษาแต่ละท่านมีเงื่อนไขการเรียนรู้หลายปัจจัยที่
ส่งผลให้เกิดผลส าเร็จในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ดังแสดงในตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 9 แสดงเง่ือนไขการเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร ์

เงื่อนไขการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ 
ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก 

บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและน าไป
ปฏิบัติด้วยตนเอง 

ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่
เหมาะสม 

ปัจจัยด้าน
ครอบครัว 

ปัจจัยด้านผู้สอน 
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ตารางท่ี 10 แสดงบุพเพกตปุญญตาของกรณีศกึษา 
รายชื่อกรณีศึกษา บุพเพกตปญุญตา 

ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต เป็นเหตุให้เป็นผู้สนใจการเรียนรู้ทุกศาสตร ์และฝึกฝน
สมาธิได้ง่าย 

รองศาสตราจารย ์ดร.สนอง วรอุไร เป็นเหตุให้เป็นผู้ฝึกฝนสมาธิและปัญญาได้ง่าย 
ร้อยโทวรากร ไรวา เป็นเหตุให้เป็นผู้ไม่ผิดศีลข้อปาณาติบาต  
ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต เป็นเหตุให้เป็นผู้มีความขยันหม่ันเพียร 
ศาสตราจารย์กิตติคุณ อ าไพ สุจริตกุล เป็นเหตุให้เป็นผู้สนใจการเรียนรู้ 
แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา เป็นเหตุให้เป็นผู้สนใจการเรียนรู้ 

 
 
 
ตารางท่ี 11 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์และเงื่อนไข
การเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร ์       
 ปัจจัยภายนอก 

ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่
เหมาะสม 

ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านผู้สอน 

ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์  
ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต 

เรียนที่วัด ครอบครัวนบัถือ
พระพุทธศาสนา และ 
มีฐานะยากจน 

มีพระเป็นครู 

รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร การเรียนในระบบสอนให้เป็น
นักพิสูจน์ 

ครอบครัวนบัถือ
พระพุทธศาสนา และ 
มีฐานะยากจน 

พบอาจารย์มีความรู้
ความสามารถ 

ร้อยโทวรากร ไรวา อุปสมบททีว่ัดและศรัทธาใน 
จริยวัตรของพระสงฆ์ 

ครอบครัวนบัถือ
พระพุทธศาสนา 

พบอาจารย์มีความรู้
ความสามารถ 

ศาสตราจารย์พิเศษอดิศักดิ์ ทองบุญ  
ราชบัณฑิต 

เรียนที่วัด ครอบครัวนบัถือ
พระพุทธศาสนา 

มีพระเป็นครู 

ศาสตราจารย์กิตติคุณอ าไพ สุจริตกุล ปฏิบัติธรรมที่วัดเป็นระยะๆ ครอบครัวนบัถือ
พระพุทธศาสนา 

พบอาจารย์มีความรู้
ความสามารถ 

แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา ปฏิบัติธรรมที่วัดเป็นระยะๆ ครอบครัวนบัถือ
พระพุทธศาสนา 

พบอาจารย์มีความรู้
ความสามารถ 

 

การหล่อหลอมการ

เรียนรู้ตามแนว

พุทธศาสตร์ 

เงื่อนไขการเรียนรู้ตาม

แนวพุทธศาสตร์ 
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         จากประเด็นดังกล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นถึงความส าเร็จของการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์
ของกรณีศึกษาอยู่ภายใต้เง่ือนไขการเรียนรู้ 2 ประการ ได้แก่ 

1) ปัจจัยภายใน 
      1.1 ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง เป็นความสนใจเฉพาะตน จึงท าให้เกิดการใฝ่รู้ 
จนกระทั่งน าไปสู่การปฏิบัติด้วยตนเอง และปรับปรุงพัฒนาตนเองอยู่เสมอ แสดงให้เห็นได้จาก
ค ากล่าวดังต่อไปนี้ 

 
…ที่ผมไปฟังพระสวดผมเข้าใจธรรมะที่ฟังท่านสวด…แล้วผมเข้าใจและผมก็
เอามาใช้กับชีวิต…รู้ว่าความตายในวันพรุ่งนี้ผลัดว่าพรุ่งนี้ค่อยท าก็ได้ เราแนใ่จ
หรือว่าเราจะอยู่ถึงพรุ่งนี้บางทีไม่ถึงพรุ่งนี้ตายเสียก่อนเพราะฉะนั้นหน้าที่ท า
เสียตั้งใจวันนี้อย่าผลัด… 
                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
. . .ท่านสอน  5  นาที  10  นาทีในการปฏิบัติแต่ละวัน  5-10 นาทีสอนให้ท าจิต
นิ่งเป็นสมาธิ สอนให้ท าจิตเกิดปัญญาเห็นแจ้ง   สองเรื่องเท่านั้นที่สอนใน
ภาคปฏิบัติ ท่านใช้แบบพองหนอยุบหนอ ท่านสอน  5-10 นาที แต่อาจารย์
ปฏิบัติวันหนึ่งประมาณ  20  ชั่วโมง  นอน  4  ชั่วโมงต่อเนื่อง  30  วัน. . . 
                                            (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…เอาชีวิตประจ าวันของเราเป็นการปฏิบัติไปเลย แทนที่จะเดินธรรมดาเราก็
เดินแบบรู้ตัวไป เดินขวาซ้ายๆไป เวลาจะคุยอะไรก็รู้ตัวไป ไม่จ าเป็นต้องไป
เข้า ถ้าเข้าใจหลักการมันก็ไปได้...  
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
… พอจิตจับอารมณ์เดียวก็เรียกว่าสมาธิบังคับ สมาธิมันมีพลังมาก จิตเป็น
สมาธิเราก็จับปัญหาเข้าไปใส่เราจะท าอะไร  เราจะคิดเร่ืองอะไร เราจะ
พิจารณาเร่ืองอะไร จิตที่เป็นสมาธิมันจะแยกแยะ ปัญหาออกมาได้… 
                                     (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 



413 

 

…ต้องพยายามท าให้ต่อเนื่องเหมือนสายโซ่ที่ไม่ขาดตอนต้องก าหนดถ้าไม่
ก าหนดต่อเนื่องยาวเป็นสายโซ่พลังไม่มี…พลังของสตินี่ส าคัญมากต้องมีพลัง 
ต้องว่องไว และก าหนดให้ทันปัจจุบัน นี่คือฝึกตัวอยู่ตลอดเวลา ทุกวันนี้ก็ต้อง
ฝึกอยู…่ 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...คนหนึ่งเขาก็บอกว่าขอถามค าถามได้ไหม เราก็นึกว่าที่เราอธิบายเมื่อกี้
เพราะว่าภาษาอังกฤษเราไม่แข็งแรง เราก็บอกว่าได้สิ เขาก็ลุกขึ้นเป็นฝรั่งเต็ม
ตัวผมสีทองตา สีฟ้ า เลย  บอกว่ า เข าท าสมาธิอย่ า งที่ ค รู ฝึ กสอนพา 
ท า เขาก็แน่ใจว่าจิตเขารวมเป็นสมาธิเขาเหาะได้ตัวเขาเหาะได้ ...นี่ก็เป็น
จุดเริ่มต้นที่ท าให้เราได้คิดว่า โอโหเราเนี่ยเป็นคนไทยที่แย่มากๆเลย ของดี
ของเราเราไม่รู้จัก ก็ตั้งใจว่ากลับไปถึงเมืองไทยจะต้อง ฝึกท าสมาธิ ...แต่ว่า
คราวนี้จะต้องหาครูเก่งๆและก็ไปคล้ายๆกับว่า เรียนให้จบแล้วเราก็จะได้รู้ว่า
สมาธิเป็นอย่างไรและใครถามเราก็จะอธิบายได้ไม่อับจน... 
                                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
      1.2 บุพเพกตปุญญตาหรือการเป็นผู้ท่ีท าบุญไว้ในกาลก่อน การเป็นผู้ที่เคยสะสมบุญกุศลมา
ในอดีตชาติแสดงออกมาทั้งในแง่ลักษณะนิสัยและความสามารถเฉพาะตัวของแต่ละบุคคลทั้งด้าน
ความประพฤติปฏิบัติที่ดีงามตามหลักศีลธรรม หรือด้านการพัฒนาจิตใจให้มีความสงบเป็นสมาธิ 
หรือด้านการพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้และเข้าใจส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริง ท าให้เป็นผู้ที่มี
ศีลธรรมโดยไม่เคยถูกส่ังสอนอบรมในปัจจุบันชาติ หรือเป็นผู้ฝึกฝนสมาธิและปัญญาได้ง่ายกว่า
บุคคลทั่วไป ปัจจัยนี้จึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้แต่ละบุคคลมีความสามารถความแตกต่างกันในการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ แสดงให้เห็นได้จากค ากล่าวดังต่อไปนี้ 
 

…แม้แต่ท าสมาธิมีบารมีในทางนี้มาหรือเปล่าถ้าเคยสั่งสมบารมีทางนี้มาก็ท า
สมาธิได้เร็ว บางคนได้เร็วบางคนได้ช้า…บุพเพกตปุญญตา บางคนท าสมาธิ
ได้เร็ว  บางคนท าสมาธิได้ช้า ผมรู้สึกว่าท าได้เร็วไม่ค่อยมีปัญหา…ทั้งสมถะ 
ทั้งวิปัสสนาไม่เน้น ผมท าสมาธิด้วยการท างาน มันอาจจะเป็นบุปเพกตบุญตา
ของผม… 
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                                    (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
. . .ระยะเวลาไม่จ าเป็นเท่ากับการเข้าถึงธรรม หนึ่งของเก่าถ้าเราสะสมมาเยอะ
บุญบารมีสะสมมามาก  สะสมมายาวนานท าแป๊ปเดียวก็จบ เพราะฉะนั้น
ระยะเวลาไม่ส าคัญ แต่ที่อาจารย์ไปฝึกมา  20  ชั่วโมงมีใครเขาท ากัน. . . 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ไม่รู้รักษาศีลก็ไม่รู้แต่ไม่อยากตียุง  ไม่อยากฆ่าสัตว์ตั้งแต่เด็ก...พี่น้องคนอ่ืน
ตีแต่ผมไม่ต.ี..เปน็เองมันติดนิสัย มันติดนิสัยมา...อาจจะอดีตชาติไม่ได้ฆ่า... 
                                                  (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
 2) ปัจจัยภายนอก 
  2.1 ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม ได้แก่ สังคมแวดล้อมมีความเชื่อมั่นและศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา มีประเพณีในการท าบุญ ตักบาตร ปฏิบัติธรรม ฟังเทศน์อย่างสม่ าเสมอ และมี
แบบอย่างท่ีดีในสังคม แสดงให้เห็นได้จากค ากล่าวดังต่อไปนี้ 
 

...ตอนเด็กๆผมก็ไม่รู้เรื่อง ผมบวชไม่ได้บวชเพราะศรัทธา แต่เขาให้ผมบวช
ผมก็บวชให้ผมเรียนหนังสือผมก็เรียน...แต่พอเรียนไปเราก็ได้รู้ธรรมะมากขึ้น
เราจะเห็นว่ามีประโยชน์เลื่อมใสมาก... 
                                      (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
            …ทุกอย่างฝร่ังเขาไม่สนใจ แต่ความซ่ือสัตย์ต้องมี พูดว่าจะท าอะไรก็
จะต้องมาดูว่ามีจริงหรือเปล่า ทดสอบหลายอย่างตามจริยธรรม คุณธรรม
ทดสอบหมด...4  ปีที่อยู่อังกฤษท าให้ไปสู่ความเป็นนักพิสูจน์ และน าไปสู่
ความศรัทธามันก็เข้าถึงความจริงได้ มันก็เปล่ียนวิถีชีวิตมาตลอดจนทุกวันนี้ 
35 ปี ยังไม่เปล่ียนเลย 35  ปีนับตั้งแต่ออกจากวัด... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...ตอนนั้นบวชวัดบวร สมเด็จพระสังฆราชเป็นเจ้าอาวาสและท่านก็บวชให้ 
คล้ายๆว่าบวชเพื่อที่จะแต่งงาน ...แต่ว่าไปบวชแล้วอยากจะรู้ว่าพระท่านท า
อย่างไรเพราะเมื่อก่อนไม่เคยสนใจ พอมาสนใจนั่งปุ๊ปก็ได้ภาวนา  พอภาวนาก็
รู้สึกว่ามันมีความสุขแบบประหลาดๆ...เราก็เลยรู้สึกว่าอันนี้มันสามารถด้วย
ตัวเองได้ไม่จ าเป็นจะต้องไปพึ่งของข้างนอก พอสึกออกมาแล้วก็ติด  ติดใจว่า
จะต้องตามต่อไปว่าอันนี้มันเป็นอะไร… 
                                                (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ไปอยู่กับพระไปอยู่กับหลวงพ่อ...เราก็เห็นวิถีชีวิตของพระ อยู่กับพระตลอด 
เห็นวิถีชีวิตและเห็นวิธีการเรียนหนังสือของท่าน ท่านท่องหนังสืออะไรตา่งๆก็
ไป...โลกตั้งแต่ก่อนไม่มีอะไรมาก ไม่มีภาพยนตร์ ไม่มีทีวี ไม่มีหนังสือพิมพ์ก็
อยู่อย่างนี้สมัยก่อน...ท่านท่องหนังสือเราก็ฟัง ท าให้สิ่งเหล่านี้มันก็เข้ามา เข้า
มาๆเร่ือยๆ...มันเข้าไปเวลาพระท่านท่องสนทนาธรรมเวลาท่านเรียนเราก็ได้
ยินเข้าไป ตัวนี้มันเป็นอุปนิสัย อุปนิสัยให้เกิดความสนใจ ท าให้ความคิดของ
เรามันไม่นอกลู่นอกทาง… 
                        (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...สิ่งดึงดูดใจให้ปฏิบัติอันดับแรกก็คือที่วัดเบญมบพิตร…จุดตั้งต้นในการ
ประพฤติปฏิบัติธรรมคือได้เห็นค าแปลคาถานี่เป็นคาถาพระธรรมบท เขา
เรียกว่าคาถาพระธรรมบทคือพุทธวจน... 
                                         (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
. . .ตอนที่พี่ เข้ าไปพี่ไม่ เคยคิดว่ าการปฏิบัติของพี่  พี่จะไปปฏิบัติที่วัด                               
พี่เพียงแต่อยากท าสมาธิให้เป็น มันก็เหมือนเข้าคอร์สปริญญาโท ปริญญาเอก 
เราก็ไปดูอาจารย์คนไหนเก่งเราก็จะไปลงช่ือสมัครเข้าคอร์สนี้ แต่เหตุปัจจัยที่
ท าให้เราไปเจอเพื่อนที่เขาปฏิบัติมาระหว่างที่เราไปเรียนหนังสือแล้วเขาก็ถึง
ตอนที่เขาอยากบวช…เราก็เลยตามเขาไป ก็คิดแต่เพียงว่าไปเป็นเพื่อน…     
                                                   (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 
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            2.2 ปัจจัยด้านครอบครัว 
                  2.2.1 การอบรบเล้ียงดู ได้แก่ ส่ังสอนให้รู้ดีรู้ชั่ว การท าตนเป็นแบบอย่าง แสดงให้เห็น
ได้จากค ากล่าวดังต่อไปนี้ 
 

…ตอนเด็กขยัน ชอบเก็บออม เป็นคนมีระเบียบ… แม่สอนเร่ืองนี้ และให้มี
หน้าที่ใส่บาตรพระทุกวัน… 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...พ่อแม่ไม่ได้ปฏิบัติ แต่พ่อแม่เขาก็ชอบช่วยเหลือคน…เรื่องทานสบายเขาก็
ท าอยู่เรื่อย พ่อแม่เขาท าทาน ... 
                                                  (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...คนแก่ยิ่งแก่มากต้องให้ทานให้มาก  รักษาศีลและก็ปฏิบัติธรรมปฏิบัติธรรม
มันก็แล้วแต่  ทาน  ศีล  ภาวนา  ศีลเป็นสะพาน ทานเป็นเสบียง  เนี่ยที่ได้ยินมา
ตั้งแต่เล็กแต่น้อย ศีลเป็นสะพานทานเป็นเสบียง... 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
        2.2.2 อาชีพของครอบครัว ได้แก่ สมาชิกในครอบครัวเป็นนักบวชหรือมัคทายก จึงเห็น
แบบแผนการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์อย่างสม่ าเสมอ แสดงให้เห็นได้จากค ากล่าวดังต่อไปนี้ 
 

…ตอนแรกพ่อบอกแม่ว่าจะบวชแก้บน แต่พอพ่อบวชแล้วไม่สึกเลยตลอด
ชีวิต…ขอบวชแม่ไม่ให้ไปบวช ครั้งหนึ่งไปที่ตลาดแล้วเห็นหลวงพ่อจึงหนี
ตามหลวงพ่อไปเป็นเด็กวัดเลย…  
                      (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...สมัยก่อนไม่ได้ปฏิบัติก็ท าบุญอย่างเดียว ฟังเทศน์ฟังธรรมก็ปฏิบัติตนตาม
แนวค าสอนของพระพุทธเจ้านี่แหละ และก็เนื่องจากว่าครอบครัวตั้งแต่
สมัยก่อนนู้นก็อยู่กับวัดกับวาท าบุญให้ทานอะไรต่ออะไรมาตลอด ทั้ง



417 

 

ครอบครัวของคุณพ่อ ครอบครัวของคุณแม่ทั้งสองครอบครัวเลย คือ คุณพ่อ
เป็นชาวเมืองแพร และคุณปู่พูดง่ายๆว่าสมัยก่อนเขาเป็นนักบวชและเทศน์ 
เก่ง... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
          2.2.3 สภาพท่ัวไปของครอบครัว ได้แก่ วัฒนธรรมของครอบครัวที่ช่วยเหลือกันและกัน 
ฐานะของครอบครัวที่ยากจนจึงต้องช่วยเหลือและพึ่งตนเอง แสดงให้เห็นได้จากค ากล่าวดังต่อไปนี้ 
 

…ผมเคยจนมาผมรู้ว่าคนจนเขาล าบากแค่ไหน เราอย่าไปเอารัดเอาเปรียบเขา  
มีอะไรได้เราก็ช่วยตามฐานะของเรา ไม่มากเกินไปไม่น้อยเกินไปรู้จักความ
พอดี… 
                                       (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ท าอะไรด้วยตัวเองมันท ามาตั้งแต่เด็กๆ ใฝ่รู้ ไม่ใช้คนอื่น บ้านจนต้องท างาน
รับจ้าง ตั้งแต่ 10 กว่าขวบ… 
                                           (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...สนใจเรื่องศาสนาพุทธเพราะว่ามันเป็นพุทธโดยธรรมชาติ พ่อแม่เป็น 

พุทธ... 
          (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…บ้านจะท าบุญท าทานถือศีลท าบุญท าทานมาทั้งสองครอบครัว…ส่ังสมมา
ตลอดเวลามันก็เก็บไปเรื่อยๆ นี่ก็คือการปฏิบัติธรรมมันก็เร่ิมที่ ไหน ก็เร่ิมที่
ครอบครัวนั่นล่ะเห็นไหม เริ่มท่ีบ้านเริ่มท่ีครอบครัวพ่อแม่ปู่ย่าตายาย เป็นผู้ที่
อยู่ในศีลในธรรม… 
                                          (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
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        2.3 ปัจจัยด้านผู้สอน ได้แก่ มผีู้สอนที่มีความรู้ความสามารถในการถ่ายทอดท าให้ผู้ฟังเกิด
ความรู้และเข้าในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ได้ง่ายและลึกซ้ึง แสดงให้เห็นได้จากค ากล่าว
ดังต่อไปนี้ 
 

…หาพระอาจารย์ต่างๆที่มีชื่อเสียง…ไปเรียนถามท่านก็ไปคุยธรรมะกับท่าน 
จนกระทั่งมาฝึกเร่ือยๆ แล้วก็มาเจอคุณแม่สิริ กรินชัย… 
                                               (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เด็กวัดก็ต้องอย่างนี้ต้องรับใช้พระและพระก็เลี้ยงดู...สอนทางด้านหนังสือ 
สอนทางด้านศีลธรรม สอนความประพฤติอื่นๆ ธรรมเนียมอะไรต่างๆเร่ืองเล่า
ต่างๆแล้วแต่...แต่ละหมู่บ้านเด็กก็อาจจะเป็นตัวอย่าง ท าอย่างนั้นไม่ดี ท าอย่าง
นั้นไม่ดีก็เห็นตัวอย่างเหล่านี้ก็สอนเฉพาะเรื่อง เราจะเห็นว่าบางทีท่านชอบเล่า
นิทาน  นิทานเหล่านั้นก็เป็นตุ๊กตาเป็นตัวอย่างให้เราเห็นว่า คนขยันต้องไป
เป็นอย่างนี้ คนขี้เกียจจะไปเป็นอย่างนี้  คนเชื่อฟังจะเป็นอย่างนี้ คนไม่เชื่อฟัง
จะเป็นอย่างนี้...ถ้าหากอาจารย์ไม่ได้อยู่วัด และเพื่อนที่คบเป็นพวกลักขโมยมา
ชวนนี่ไปแล้ว... 
                                     (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...แล้วก็พอปฏิบัติเรายังต้องเรียนหนังสือ เรายังต้องท างานก็หาเวลาว่าง          
ไปฟังเทศน์ฟังธรรมไปปฏิบัตินั่งสมาธิไปด้วย จนกระทั่งมาเปลี่ยนจากสมถะ
กรรมฐานหันมาเข้าสู่วิปัสสนาก็เพราะว่าได้มาปฏิบัติกับคุณแม่สิริ กรินชัย ...
นั่นแหละก็คือการเร่ิมหันมาสนใจทางวิปัสสนากรรมฐาน และก็มุ่งหน้า 
ปฏิบัติ... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ท่านก็บอกว่า “อาจารย์เองจบแค่ประถม 3 เท่านั้นและศิษย์มีทั้งปริญญา
หมอมีทั้งไอ้นู้นไอ้นี่ เพราะดังนั้นหลับตาปลอกกล้วยเข้าปากยังยากกว่าท า
สมาธิ” เราก็รู้สึกเออแหะ นึกว่าจะมาเจอครูบาอาจารย์สอนให้นี่ก็ถูกท้าเสีย
แล้ว เสร็จแล้วท่านก็คุยต่อ ท่านอ่านใจเราได้ ท่านอาจารย์สิงห์ทองท่านก็บอก
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ว่าเวลาธุดงค์ไปถ้าเกิดว่าเจอสหธรรมิกกันก็จะเล่าประสบการณ์สู่กันฟัง ใครที่
ปฏิบัติไปล้ าหน้าก็จะอธิบายให้รุ่นน้อง ก็เหมือนกับว่าถึงจะธุดงค์ไปก็ยังมีครู
บาอาจารย์ที่จะช่วยชี้แนะ ระหว่างทางก็ไปเจอสหธรรมิกองค์หนึ่งเล่าบอกว่า 
“ผมเป็นอะไรไม่รู้พอจิตรวมปุ๊ปมันเหาะได้” โห ในใจของเราเดี๋ยวเถอะจะย้าย
ส านักแล้ว อยู่ส านักนี้จะเหาะให้เป็นแล้ว เราคิดอย่างนี้ ท่านก็บอกว่า “นกมัน
ก็บินได้ ไส้เดือนมันก็ยังด าดินได้ แต่ว่ามันก็ยังเกิดมาตาย  แล้วจะไปเรียน
ท าไมวิชาอย่างนั้น ท าไมไม่รู้จักท าใจของเราให้มันสะอาดให้มันบริสุทธิ์และ
เราก็จะได้ไม่ต้องมาทุกข์มาร้อน”… 
                                                  (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
 จากการการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ของกรณีศึกษา จึงเห็นได้ว่า
กรณีศึกษาแต่ละท่านมีเงื่อนไขการเรียนรู้หลายปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดผลส าเร็จในการเรียนรู้ตามแนว
พุทธศาสตร์ดังกล่าวข้างต้น 
 
 จากผลการสังเคราะห์ในบทที่ 4 และในบทท่ี 5 น ามาวิเคราะห์เป็นองค์ประกอบของการพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น ได้แก่ เป้าหมาย วิธีการ
เรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไขการเรียนรู้ สามารถอธิบายความเชื่อมโยงได้ดังต่อไปนี้ 
  เป้าหมาย เป็นเป้าหมายของการพัฒนาผู้สูงอายุโดยการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมหนึ่งอาจน าไปสู่
เป้าหมายหลายด้าน เป้าหมายได้มาจากผลการสังเคราะห์ในบทที่ 4 และในบทที่ 5 ในส่วนของผล
จากการปฏิบัติ ได้แก่ 1) คุณค่าด้านร่างกาย 2) คุณค่าด้านจิตใจ 3) คุณค่าด้านอารมณ์ 4) คุณค่าด้าน
สังคม 5) คุณค่าด้านปัญญา และ 6) คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ เป้าหมายทั้ง 6 ด้านมีความเชื่อมโยง
สลับซับซ้อนแต่สามารถสรุปให้เข้าใจง่ายเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้าน
ปัญญาโดยมีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน าและจุดร่วมของทุกเป้าหมาย 
       การพัฒนาด้านพฤติกรรมเชื่อมโยงกับคุณค่าด้านร่างกายและคุณค่าด้านสังคม ด้านจิตใจ
เชื่อมโยงโดยตรงกับคุณค่าด้านจิตใจและด้านอารมณ์ ด้านปัญญาเชื่อมโยงโดยตรงกับคุณค่าด้าน
ปัญญา นอกจากนั้นเป้าหมายทุกด้านยังมีความเชื่อมโยงโดยตรงกับคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะอีก
ด้วย เนื่องจากสติสัมปชัญญะเป็นองค์ประกอบส าคัญในคุณค่าทุกด้าน 
  วิธีการเรียนรู้ เป็นการเรียนรู้ของผู้สูงอายุที่เรียนรู้จากแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลายโดยการ
เรียนรู้ผ่านกิจกรรมหนึ่งอาจได้จากวิธีการเรียนรู้หลายวิธีการ วิธีการเรียนรู้ได้มาจากผลการ



420 

 

สังเคราะห์ในบทที่ 5 ในส่วนของกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ในหัวข้อการ
หล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ วิธีการเรียนรู้ ได้แก่ 1) จากผู้รู้โดยตรง 2) จากการปฏิบัติ
ด้วยตนเอง 3) จากการสนทนาธรรม 4) จากการเข้าร่วมฝึกอบรม 5) จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการ
ฝึกอบรมหรือเป็นผู้รู้ในการฝึกอบรม 6) จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 7) จากการได้รับฟังหรือ
อ่านข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ  
 เงื่อนไขการเรียนรู้ เป็นป ัจจัยที่ผู้สูงอายุควรมีเพื่อให้สามารถบรรลุเป้าหมายได้และเรียนรู้ได้
อย่างรวดเร็ว การพัฒนาผู้สูงอายุผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ให้บรรลุเป้าหมายจึงอยู่ภายใต้เงื่อนไขการ
เรียนรู้ แบ่งเป็นปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก  
  ปัจจัยภายใน ได้แก่ บุพเพกตปุญญตาหรือความเป็นผู้มีบุญอันกระท าไว้แล้วในชาติปางก่อน ซ่ึง
ปัจจัยนี้สามารถเริ่มสร้างได้ในปัจจุบันชาติโดยการสร้างบุญกุศลในทุกระดับทั้งทาน ศีล ภาวนา 
ส่วนความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง เป็นปัจจัยที่จ าเป็นต้องมีในการเรียนรู้เพ่ือให้การเรียนรู้
ด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง  
  ปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม  ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านผู้สอน 
ทีผู่้สูงอายุถูกหล่อหลอมมาจากพื้นฐานของส่ิงแวดล้อม ครอบครัว และผู้สอน 
  กิจกรรมการเรียนรู้ เป็นเครื่องมือให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ไปสู่เป้าหมายในรูปแบบของกิจกรรมการ
เรียนรู้ทั้งด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม กิจกรรมการเรียนรู้ได้มาจากผลการ
สังเคราะห์ในบทที่ 4 และในบทที่ 5 ในส่วนของหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ประกอบกับการ
สังเคราะห์เอกสารเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรมของผู้สูงอายุท้ังในประเทศและต่างประเทศ  
  กิจกรรมด้านสุขภาพกายมาจากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่  
กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ กัลยาณมิตตา เป็น
ธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้และค าปรึกษาท่ีถูกต้องเหมาะสม จึงถือเป็นธรรมส าคัญที่เป็นจุด
เริ่มของการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถพิจารณาส่ิงที่ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองได้ กัลยาณมิตร
ธรรม เป็นธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้ถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์และประพฤติปฏิบัติตนเป็น
แบบอย่างที่ดีแก่ผู้อ่ืน ส่วน วัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ เป็นธรรมที่เกี่ยวข้อง
เชื่อมโยงกับการส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจโดยตรง 
  กิจกรรมด้านสุขภาพจิตมาจากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจและปัญญา 
ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 มรณสติ อิทธิบาท 4 ซ่ึงบุญกิริยาวัตถุ 3  
หรือทาน ศีล ภาวนา เป็นธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้สร้างบุญกุศลในทุกระดับและครอบคลุมการ
พัฒนาจิตใจและปัญญาอย่างต่อเนื่องเชื่อมโยงกัน มรณสติเป็นธรรมที่ท าใ ห้ผู้สูงอายุตระหนักถึง
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ความตายที่จะต้องมาถึงและปล่อยวางจากส่ิงต่างๆได้ง่ายขึ้น ส่วนอิทธิบาท 4 เป็นธรรมที่ท าให้
ผู้สูงอายุมีพลังในการมีชีวิตอยู่ต่อไปจึงเชื่อมโยงไปสู่ความมีอายุยืนอีกด้วย 
  กิจกรรมด้านสังคมมาจากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ได้แก่  
กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3  พรหมวิหาร 4 ซ่ึงบุญกิริยาวัตถุ 3 ได้แก่ ทาน เป็น
ธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่มีบุญกุศลจากการให้ผู้อ่ืนอยู่เสมอและโดยเฉพาะท าให้เกิดการ
ช่วยเหลือเอ้ือเฟื้อซ่ึงกันและกัน ศีล เป็นธรรมที่ท าให้เกิดการยับยั้งการเบียดเบียนผู้อ่ืน และภาวนา 
เป็นธรรมส าคัญในการพัฒนาจิตใจเพื่อยับยั้งอกุศลธรรมและสร้างกุศลธรรมภายในจิตใจที่ส่งผลให้
เกิดการกระท าท่ีดีงามต่อไปเและการพัฒนาปัญญาเพื่อพิจารณาการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างถูกต้อง
เหมาะสม ส่วนพรหมวิหาร 4 เป็นธรรมที่มีความครอบคลุมเกี่ยวกับความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม ได้แก่ ความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน ความคิดช่วยผู้อ่ืน ความยินดีเมื่อผู้อ่ืนมีความสุข 
และการวางเฉยหากการใช้หลักข้างต้นทั้งเมตตา หรือกรุณา หรือมุทิตา จะขัดต่อความจริง ขัดต่อ
ความเป็นธรรม ขัดต่อหลักการแห่งความถูกต้องดีงาม 
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แผนภาพท่ี 9 แสดงการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพทุธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการเรียนรู้ 
1. จากผู้รู้โดยตรง  
2. จากการปฏิบัติด้วยตนเอง 
3. จากการสนทนาธรรม 
4. จากการเข้าร่วมฝึกอบรมการ
ปฏิบัติธรรม 
5. จากการได้รบัการสั่งสอน
ตักเตือน 
6. จากการเป็นผู้ช่วยผูรู้้ในการ
ฝึกอบรมหรอืเป็นผู้รู้ในการ
ฝึกอบรม 
7. จากการได้รบัฟงัหรืออ่าน
ข้อความหรือเรือ่งเล่าที่ประทบัใจ 
 

1.กิจกรรมด้านสุขภาพกาย  
   -ให้ความรู้พ้ืนฐานและความรู้
ที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิต
ส าหรับผู้สูงอายุ 
   -บริการทางการแพทย์และ
สุขภาพอนามัย 
   -ออกก าลังกายและบริหาร
อิริยาบถที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
   -ปรุงอาหารเหมาะสมกับวัย
และจัดอาหารให้ผู้สูงอายุ
บริโภคอย่างเหมาะสม 
   -จัดสภาพแวดล้อมและ
สถานที่อยู่อาศัยให้เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ 

เงื่อนไขการเรียนรู ้
1.ปัจจัยภายใน ได้แก ่ 
    1.1 บุพเพกตปุญญตา  
    1.2 ความสนใจและน าไป
ปฏิบัติดว้ยตนเอง 
2.ปัจจัยภายนอก ไดแ้ก่  
   2.1 ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมที่
เหมาะสม  
   2.2 ปัจจัยด้านครอบครัว  
   2.3 ปัจจัยด้านผู้สอน 
 

เป้าหมาย 

ปัญญา 

จิตใจ 
(จิตใจและอารมณ)์ 

() พฤติกรรม 
(ร่างกายและสังคม) 

() สติสัมปชัญญะ 

2.กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ  
   -ช่วยเหลอืทางด้านจิตใจและ
ให้ค าปรึกษาปัญหาต่างๆส าหรับ
ผู้สูงอายุและสมาชกิในครอบครัว  
   -สนับสนุนให้ผู้สูงอายุท า
กิจกรรมทีต่นชอบ 
   -ปฏิบัตใินชีวิตประจ าวัน ได้แก่ 
หมั่นทบทวนบุญกุศลทีต่นท า
และปล่อยวางความทุกข ์
ถือศีล 5 เป็นปรกติ ถอืศีล 8 ใน
โอกาสอันควร ใหท้าน  
สวดมนต์แปล ท าสมาธิ และ
พิจารณาความจริงในชีวติอยู่
เสมอ 
   -ฟังบรรยายธรรมและสนทนา
ธรรม 
   -เข้าวัดเพือ่ท าบญุ ฟังธรรม 
สนทนาธรรม 
 

3.กิจกรรมด้านสังคม      
  - ถ่ายทอดความรู้ส าหรับ
ผู้สูงอายุแก่ผู้สูงอายุและ
ชุมชนทั้งความรู้พ้ืนฐาน 
ความรู้ด้านอาชีพ และ
ความรู้ด้าน
พระพุทธศาสนา รวมทั้ง
การช่วยเหลือสังคมและ
รักษาส่ิงแวดล้อม 
  -แลกเปล่ียนเรียนรู้
ระหว่างผู้สูงอายุและคน
ต่างวัย 
  -แลกเปล่ียนความคิดเห็น
เพ่ือสนทนาธรรม 
  -ทัศนศึกษาเพ่ือผ่อนคลาย
กายใจและท าบุญกุศล 
  -ร้องเพลง และร าวงเพ่ือ
ผ่อนคลายกายใจ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
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  จากแนวคิดดังกล่าวข้างต้น การน าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อ
พัฒนาผูสู้งอายุไปใช้ให้ประสบความส าเร็จ จ าเป็นต้องมีหน่วยงานรองรับเพื่อขับเคล่ือนและเข้าถึง
กลุ่มเป้าหมาย ในที่นี้ผู้วิจัยจึงเสนอจัดตั้งศูนย์ “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธ
ศาสตร์ โดยเน้นการจัดการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ดังแสดงในแผนภาพต่อไปนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         แผนภาพท่ี 10 แสดงศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุท่ีเน้นการจัดการศึกษานอกระบบ 
                                และการศึกษาตามอัธยาศัย 
 
ศูนย์พัฒนาและบรกิารผู้สูงอายุ มีรายละเอียดต่อไปนี ้
 

ศูนย์พฒันาและบริการผู้สงูอาย ุ
ความเป็นมา 
 จากแนวโน้มการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรอันท าให้โลกในอนาคตกลายเป็น “โลก
ของผู้สูงอายุ” ประกอบกับปัญหาผู้สูงอายุอันเกิดจากการเปล่ียนแปลงในทุกด้าน ท าให้การศึกษามี
ส่วนส าคัญส าหรับผู้สูงอายุในการผลักดันและเสริมสร้างโอกาสเพื่อเพิ่มศักยภาพในการด าเนินชีวิต
ให้สามารถปรับตัวให้เท่าทันต่อการเปล่ียนแปลงทั้งภายนอกและภายในให้ด าเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุข และการศึกษาท่ีสามารถพัฒนาผู้สูงอายุได้อย่างรอบด้านพร้อมท้ังส าเร็จผลได้นั้นต้องเป็น
การศึกษาท่ีเหมาะสมสอดคล้องกับบริบทของสังคมไทยและเป็นสหวิทยาและองค์รวม     

ในอดีต สังคมไทยมีวิถีชีวิตที่มีรากฐานมาจากแนวคิดพุทธศาสนาอย่างเหนียวแน่น
โดยเฉพาะความสัมพันธ์อย่างกลมกลืนระหว่างศาสนากับการศึกษาและชีวิตของคนที่สะท้อนให้
เห็นจากการดูแลช่วยเหลือกันและกันในครอบครัวและชุมชน การเคารพยกย่องผู้อาวุโส การให้

การศึกษา

นอกระบบ 
การศึกษา

ตามอัธยาศัย 

ศูนย์ 
พัฒนาและ
บริการ
ผู้สูงอายุ 
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ความส าคัญของการพัฒนาจิตใจโดยการเข้าวัดฟังธรรมและปฏิบัติธรรมซ่ึงส่งเสริมการอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความสุขในสังคม   

นอกจากนั้น แนวคิดพุทธศาสนายังถือว่าเป็นภูมิปัญญาสูงสุดของมนุษย์โดยเป็นการเรียนรู้
ในวิถีชีวิตด้วยการพัฒนาปัญญา ท าให้เข้าใจตนเองและส่ิงแวดล้อมที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิตเพื่อ
สามารถจัดระบบการอยู่ร่วมกันทั้งระหว่างระหว่างคนทุกกลุ่มและกับส่ิงแวดล้อมอย่างถูกต้อง
เหมาะสม และมีวิธีคิดเป็นกลางที่เชื่อมโยงบูรณาการอย่างเป็นองค์รวมท าให้เกิดการพัฒนาอย่าง
รอบด้านทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา และสติสัมปชัญญะ รวมทั้งเน้นการพัฒนาคนเป็น
ตัวตั้ง การศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์จึงสามารถผลักดันให้ผู้สูงอายุเกิดการพัฒนาปัญญาเพื่อเตรียม
รับมือกับการเปล่ียนแปลงในสังคมภายนอกและต่อสู้กับการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ
ของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี 

จากการตระหนักถึงการรับมือการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของประชากร ศูนย์พัฒนาและ
บริการผู้สูงอายุจึงมีเป้าหมายส าคัญในการจัดตั้งศูนย์การเรียนรู้นี้เพื่อพัฒนาองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้อง
กับผู้สูงอายุและเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุท้ังด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคมโดยเฉพาะ
มุ่งเน้นความส าคัญของการพัฒนาสุขภาพจิตใจของผู้สูงอายุที่มีผลเชื่อมโยงไปสู่สุขภาพกายและ
สังคม ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุท่ีจัดตั้งนี้จึงมุ่งเน้นการพัฒนาผู้สูงอายุอย่างรอบด้านและเป็น
องค์รวม ซ่ึงมีความแตกต่างกับรูปแบบของการพัฒนาผู้สูงอายุในปัจจุบันที่เน้นการพัฒนาผู้สูงอายุ
ในบางด้านเท่านั้น   

แนวคิดการพัฒนาผู้สูงอายุของศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ เป็นการจัดโครงการต่างๆ
เป็นการเผยแพร่ความรู้ในรูปแบบของกิจกรรมที่มีส่วนร่วมระหว่างผู้สูงอายุและเครือข่ายในสังคม
อย่างกว้างขวาง โครงการต่างๆที่ทางศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุจัดขึ้นนั้นหน่วยงานต่างๆทั้ง
ภาครัฐและเอกชนสามารถน าไปด าเนินการได้ เพื่อเผยแพร่ความรู้และพัฒนาผู้สูงอายุอย่าง
กว้างขวางต่อเนื่อง    
วิสัยทัศน ์
    เป็นแหล่งการเรียนรู้ที่เชื่อมโยงความรู้ที่เกีย่วข้องกับผู้สูงอายุ 
พันธกิจ 
      1. เพื่อจัดการความรู้และสร้างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ รวมทั้งสร้างการมีส่วนร่วม
ระหว่างผู้เกี่ยวข้องในระบบงานวิจัย 
  2. เพื่อขยายผลความรู้ที่เกีย่วข้องกับผู้สูงอายุในรูปแบบของกิจกรรม 
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วัตถุประสงค ์
      1. เพื่อค้นคว้าองค์ความรู้ใหม่ท่ีเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
  2. เพื่อเผยแพร่ความรู้แก่ผู้สูงอายุและผู้สนใจทัว่ไป 
เป้าหมาย 
      1. พัฒนาองค์ความรู้ที่เกีย่วข้องกับผู้สูงอายุ 
  2. พัฒนาผู้สูงอายุท้ังด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม โดยมุ่งเน้นการพัฒนา
ด้านสุขภาพจิตใจเป็นหลัก 
ผู้รับผดิชอบการด าเนินงาน 
     สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมถ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  
งบประมาณ 
     งบประมาณของรัฐบาลสนับสนุน 
การด าเนินงาน 
      ด้านการใหบ้ริการแก่สงัคม 
           1.เป็นแหล่งให้ความรู้และให้ค าปรึกษาแก่ผู้สูงอายุและครอบครัวของผู้สูงอายุท้ังด้านสุขภาพ
กาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม 
          2.เป็นศูนย์การเรียนรู้ที่เผยแพร่โครงการและกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุเพื่อให้องค์การและ
บุคคลน าไปด าเนินการ 
          3.เป็นศูนย์การเรียนรู้ที่จัดกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุเพื่อการพัฒนาด้านสุขภาพกาย ด้าน
สุขภาพจิตใจ และด้านสังคม 
       ด้านการวิจัย 
           1.เป็นแหล่งค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
           2.เน้นสร้างระบบการจัดการความรู้ที่เชื่อมโยงองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
           3.เน้นสร้างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
           4.เน้นสร้างการมีส่วนร่วมระหว่างผู้เกี่ยวข้องในระบบงานวิจัย 
ลักษณะของการบริการ 
       ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุมีแนวคิดในการจ าแนกการบริการออกเป็น 3 ส่วน ดังต่อไปนี้ 
             1.การบริการทางการวิจัย 
           - ให้บริการด้านการค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุโดยบริการสืบค้น
ข้อมูลทางการวิจัยที่เชื่อมโยงกับหน่วยงานเครือข่ายในระบบวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
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  2.การบริการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาร่างกายและจิตใจ 
     - ให้ความรู้และให้ค าปรึกษาแก่ผู้สูงอายุและครอบครัวของผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจโดยแพทย์ พยาบาลวิชาชีพ พระสงฆ์  
    -  ดูแลรักษาสุขภาพอนามัยและตรวจรักษาโรคทั่วไปแก่ผู้สูงอายุโดยแพทย์ พยาบาล
วิชาชีพ 
    -  ดูแลสุขภาพอนามัยทั่วไปโดยจิตอาสาในวิชาชีพต่างๆ 
    - ให้ความรู้พื้นฐาน ความรู้ที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิต และความรู้ด้านอาชีพแก่ผู้สูงอายุ
โดยผู้รู้ในสาขาวิชาต่างๆ 
    -  ถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์โดยผู้สูงอายุมีความรู้ในสาขาวิชาต่างๆ 
    -  แลกเปล่ียนประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุกับคนต่างวัยและระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน 
    -  ฟังธรรมบรรยายและภาวนาโดยพระสงฆ์หรือวิทยากรเป็นผู้น าการปฏิบัติ 
                -   สนทนาธรรมระหว่างผู้สูงอายุกับผู้รู้และระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน 
    -  ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุโดยเปิดวีดีโอหรือวิทยากรน าการปฏิบัติ 
    -  ปรุงอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุโดยนักโภชนาการหรือผู้สูงอายุที่มีความรู้เรื่อง
โภชนาการ พร้อมแจกรายการและวิธีปรุงอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
    -  ทัศนศึกษาไหว้พระ ท าบุญ ฟังธรรมบรรยาย และสนทนาธรรมที่วัดหรือสถานปฏิบัติ
ธรรมต่างๆ 
      -  ให้บริการเพื่อผ่อนคลายร่างกายและจิตใจโดยจิตอาสาในสาขาวิชาต่างๆ  
               3.การบริการสถานที่ 
       - ห้องอเนกประสงค์เพื่อจัดกิจกรรมทั่วไปส าหรับผู้สูงอายุ 
       - ห้องพระเพ่ือจัดภาวนาร่วมกันเป็นกลุ่ม 
       - ห้องพระเพื่อจัดภาวนาแยกเป็นรายบุคคล 
       - ห้องครัวและห้องจัดเล้ียงอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
       - ห้องออกก าลังกายในร่มส าหรับผู้สูงอายุ 
       - ห้องประชุม 
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ตัวอย่างโครงการ  
หลักการและเหตุผลในการจัดท าโครงการ 
   ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ ได้เห็นความส าคัญของแนวโน้มการเปล่ียนแปลงจ านวน
ประชากรในวัยผู้สูงอายุที่เพิ่มมากขึ้นจนท าให้การพัฒนาประเทศต้องตระหนักถึงบทบาทของ
ผู้สูงอายุท้ังในแง่ของการเป็นผู้รับและผู้ให้ที่ควรได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เนื่องจากศักยภาพ
ของผู้สูงอายุที่สามารถพึ่งตนเองได้ทั้งทางร่างกายและโดยเฉพาะจิตใจ รวมทั้งการถ่ายทอดภูมิ
ปัญญาของผู้สูงอายุส่งต่อให้คนรุ่นหลังได้ต่อยอดองค์ความรู้ที่สร้างสรรค์ต่อไปเป็นส่ิงส าคัญที่
ส่งผลส าคัญต่อการพัฒนาประเทศอย่างต่อเนื่องยั่งยืน 

จากแนวคิดของศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุจึงได้จัดตัวอย่างโครงการที่สามารถน าไป
ปฏิบัติโดยมีแนวคิดให้วัดเป็นศูนย์กลางการจัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุโดยแนวทางการจัด
โครงการมุ่งเน้นทั้งการเป็นผู้รับและผู้ให้ของผู้สูงอายุ ท าให้เกิดการผลักดันส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมี
การพัฒนารอบด้านทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญาเพื่อด าเนินชีวิตอย่างมีคุณค่าและมี
ความสุขในบั้นปลายชีวิตที่ต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงรอบด้านที่ไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ 
นอกจากนั้นยังท าให้ประเทศไทยพร้อมเผชิญกับ “โลกของผู้สูงอายุ” ได้อย่างมีศักยภาพ โดย
องค์การที่เกี่ยวข้องสามารถน าแนวทางดังกล่าวไปประยุกต์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุได้ต่อไป เช่น ส านัก
ปฏิบัติธรรม โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา สถานสงเคราะห์คนชรา ชมรมผู้สูงอายุ องค์การอิสระ
ต่างๆ เป็นต้น 
วัตถุประสงค์โครงการ 
      1. เพื่อให้ผู้สูงอายุมีการดูแลรักษาร่างกายอย่างเหมาะสม 
  2. เพื่อให้ผู้สูงอายุพัฒนาจิตใจทั้งการสร้างความสุข สร้างความคิดที่ถูกต้อง และสร้างความเข้า
ใจความจริงของชีวิต 
      3. เพื่อให้ผู้สูงอายุสร้างคุณประโยชนต์่อผู้อ่ืน สร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีในสังคม และกระตุ้นไม่ให้
สมองเส่ือม 
ตัวชี้วัดตามวัตถุประสงค์โครงการ 
      1. ผู้สูงอายุมีการดูแลรักษาร่างกายอย่างเหมาะสม 
  2. ผู้สูงอายุพัฒนาจิตใจทั้งการสร้างความสุข สร้างความคดิที่ถูกต้อง และสร้างความเข้าใจความ
จริงของชีวิต 
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      3. ผู้สูงอายุสร้างคุณประโยชนต์่อผู้อ่ืน สร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีในสังคม และกระตุ้นไมใ่ห้สมอง
เส่ือม 
กลุ่มเป้าหมาย 
 ผู้สูงอายุ 
ระยะเวลาโครงการ 
      1 ปี 
ผู้รับผดิชอบโครงการ 
     สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมถ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
ชมรมผู้สูงอายุ วัด ชุมชน ครอบครัวของผู้สูงอายุ โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา สถาบันวิชาชีพ  
ภาครัฐและเอกชน  
การบริหารโครงการ 

1. สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมถ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
ท าหน้าที่เป็นศูนย์กลางเพื่อสร้างการมีส่วนร่วมในโครงการระหว่างวัด ชมรมผู้สูงอายุในพื้นที่ต่างๆ 
ชุมชน ครอบครัวของผู้สูงอายุ โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา สถาบันวิชาชีพ ภาครัฐและเอกชน 

2. ชมรมผู้สูงอายุในแต่ละพื้นที่เป็นผู้จดัสรรกจิกรรมและงบประมาณในโครงการ 
3. วัดในเครือข่ายจัดพระสงฆ์ที่เหมาะสมมาบรรยายธรรมในหัวข้อต่างๆ 
4. วัดและชุมชนมีส่วนร่วมในการจัดสภาพแวดล้อมภายในวัดให้เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
5. ชุมชน โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา สถาบันวิชาชีพ  ภาครัฐและเอกชนมีส่วนร่วมในการ

สร้างจิต 
อาสาเพื่อร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุและร่วมบริจาคเพื่อส่งเสริมสนับสนุนการด าเนินงานของ
โครงการ 

6. ผู้สูงอายุ ครอบครัวของผู้สูงอายุ ชุมชน วัด โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา สถาบันวิชาชีพ  
ภาครัฐและเอกชนมีส่วนร่วมให้ข้อเสนอแนะในการด าเนินงานของโครงการ  

แนวทางการจัดท าโครงการ 
     1.วัดแต่ละชุมชนเป็นศูนย์กลางการจัดกิจกรรมและวัดร่วมกันสร้างเครือข่ายระหว่างวัดแต่ละ
ชุมชนเพื่อให้ผู้สูงอายุใกล้ชิดวัดเช่นในอดีตโดยจัดพระสงฆ์ที่มีความสามารถการบรรยายธรรมมา
บรรยายให้ผู้สูงอายุฟังอย่างสม่ าเสมอและจัดให้สนทนาธรรมเพื่อสร้างความเข้าใจให้ผู้สูงอายุทั้ง
เรื่องบุญบาป เรื่องความเข้าใจความจริงของชีวิต และเป้าหมายของชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์ รวมท้ัง



429 

 

พระสงฆ์เยี่ยมเยือนในขณะเจ็บป่วยเพื่อให้ก าลังใจและน าจิตในขณะป่วยระยะสุดท้ายเพื่อให้
ส้ินชีวิตอย่างสงบสุข  
     2.ครอบครัวของผู้สูงอายุส่งผู้สูงอายุในช่วงเช้าและมารับผู้สูงอายุในช่วงเย็นเพื่อเข้าร่วมกิจกรรม
ที่วัดโดยทั้งเป็นผู้ให้และผู้รับโดยมีกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ ดังต่อไปนี้  
        -ผู้ สูงอายุ ถ่ายทอดประสบการณ์ให้กับผู้ สูงอายุด้วยกันและคนต่ างวัยได้ เรียนรู้จาก
ประสบการณ์ชีวิตจริง 
        -ผู้สูงอายุท่ีมีความรู้ด้านต่างๆถ่ายทอดความรู้ให้กับผู้สูงอายุด้วยกันและคนต่างวัย  
        -ผู้สูงอายุได้ดูแลเด็กโดยสอนส่ิงท่ีตนรู้และเล่านิทานให้เด็กฟัง 
        -ผู้สูงอายุได้รับความรู้กับผู้ที่มีความรู้ในสาขาวิชาต่างๆทั้งความรู้พื้นฐาน ความรู้ที่จ าเป็นใน
การด าเนินชีวิต ความรู้ด้านวิชาชีพเพิ่มเติม รวมทั้งได้รับค าปรึกษาเพื่อป้องกันแก้ไขปัญหาทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจ  
        -ผู้สูงอายุได้รับการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยและตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ 
        -ผู้สูงอายุได้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและการรับประทานอาหารอย่างเหมาะสม  
        -ผู้สูงอายุได้รับการผ่อนคลายกายและใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ได้แก่ การนวดแผน
โบราณ กายภาพบ าบัด การพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ การดูแสดงโชว์ การร้องเพลง การร าวง 
การฝึกอาชีพ และกิจกรรมการยกย่องผู้สูงอายุต่างๆ ได้แก่ การไหว้ครู การรดน้ าด าหัว การไหว้บิดา
มารดาในวันพ่อและวันแม่ การจัดวันเกิดให้ผู้สูงอายุ 
        -ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาทั้งการสวดมนต์ ฟังบรรยายธรรม ท าบุญ และภาวนา 
     3.ครอบครัวสนันสนุนให้เด็กมีจิตอาสาโดยส่งเด็กที่วัดในช่วงบ่ายและรับกลับในช่วยเย็นเพื่อให้
เด็กร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ ดูแลผู้สูงอายุ ฟังนิทานที่ผู้สูงอายุเล่า แสดงโชว์ให้ผู้สูงอายุดู 
และร่วมกิจกรรมทางศาสนากับผู้สูงอายุ 
    4.โรงพยาบาลส่งแพทย์และพยาบาลวิชาชีพมาที่วัดที่เข้าร่วมโครงการเพื่อดูแลสุขภาพอนามัย 
ตรวจสุขภาพประจ าเดือน รักษาโรคทั่วไป น าส่งโรงพยาบาลในกรณีที่จ าเป็น ให้ความรู้และ
ค าปรึกษาเกี่ยวกับการดูแลรักษาร่างกายและจิตใจที่ถูกต้องเหมาะสม ดูแลตรวจรักษาสุขภาพใน
บ้านให้กับผู้สูงอายุในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่สามารถเดินทางได้ และบริการตรวจรักษาสุขภาพให้คนใน
ชุมชนที่มารับบริการที่วัด โดยคิดค่าบริการรักษาผู้สูงอายุในราคาถูกและรักษาฟรีอาทิตย์ละ 1 ครั้ง 
   5.สถาบันการศึกษาส่งครูจิตอาสามาที่วัดที่เข้าร่วมโครงการเพื่อให้ความรู้พื้นฐานและความรู้ที่
จ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุ และส่งนักศึกษาจิตอาสามาร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ ผู้สูงอายุเล่า
ประสบการณ์ที่ผ่านมาให้คนต่างวัยฟังเพื่อให้คนต่างวัยเรียนรู้จากประสบการณ์ทั้งความถูกต้องและ
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ความผิดพลาดในชีวิตของผู้สูงอายุ พร้อมกันนั้นผู้สูงอายุได้มีโอกาสคิดทบทวนวิเคราะห์ส่ิงท่ีดีและ
ไม่ดีที่ผ่านเข้ามาในชีวิตของตน ท าให้กระตุ้นความมีคุณธรรมในจิตใจและได้ระลึกถึงส่ิงดีงามทีต่น
ได้ท า 
    6.สถาบันวิชาชีพในสาขาวิชาต่างๆส่งครูและนักศึกษามาร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุที่วัดโดยให้
ผู้สูงอายุมีส่วนร่วม ได้แก่ ร้องเพลงเล่นดนตรีให้ผู้สูงอายุฟัง สระผม ตัดผม ตัดเล็บให้ผู้สูงอายุ นวด
ให้ผู้สูงอายุ พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์กับผู้สูงอายุ สอนวิชาชีพต่างๆ ท าอาหารให้ผู้สูงอายุ
รับประทาน 
   7.ชมรมผู้สูงอายุจัดสรรกิจกรรมต่างๆที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและจัดสรรงบประมาณที่ได้จากการ
บริจาคโดยร่วมปรึกษากับวัด ชุมชนและสถาบันต่างๆ 
   8.จิตอาสาเยี่ยมเยือนเพื่อให้ก าลังใจผู้สูงอายุขณะป่วยไข้ และร่วมกันจัดเล้ียงอาหารกลางวันที่วัด
ในราคาถูกส าหรับผู้สูงอายุและคนในชุมชน 
   9.ภาครัฐและเอกชนร่วมกันสร้างเครือข่ายเพื่อส่งเสริมสนับสนุนในการจัดกิจกรรมและร่วมกัน
บริจาค ได้แก่ วัด ชมรมผู้สูงอายุ ชุมชน ครอบครัวของผู้สูงอายุ โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา 
สถาบันวิชาชีพ ผู้สูงอายุ ภาครัฐและเอกชน 
แนวคิดการจัดกิจกรรมเพือ่พฒันาผู้สงูอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
ตัวอย่างกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพือ่พฒันาผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค ์
      1.เพื่อให้ผู้สูงอายุมีการดูแลรักษาร่างกายอย่างเหมาะสม 
  2.เพื่อให้ผู้สูงอายุพัฒนาจิตใจทั้งการสร้างความสุข สร้างความคิดที่ถูกต้อง และสร้างความเข้า
ใจความจริงของชีวิต 
   3.เพื่อให้ผู้สูงอายุสร้างคุณประโยชนต์่อผู้อ่ืน สร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีในสังคม และกระตุน้ไม่ให้
สมองเส่ือม 
กลุ่มเป้าหมาย 
 ผู้สูงอายุ 
ด้านสุขภาพกาย แนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพกาย ดังต่อไปนี้ 

1) อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง 
2) ให้ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง 
3) บริโภคและนอนหลับอย่างพอประมาณและเป็นเวลา 
4) บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย และขับถ่ายเป็นเวลา 
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5) บริโภคและอุปโภคส่ิงท่ีเป็นประโยชน์และหลีกเล่ียงส่ิงท่ีเป็นโทษ 
6) ท าในส่ิงท่ีเอ้ือต่อชีวิต บริหารอิริยาบถทั้งการยืน การเดิน การนั่ง การนอนให้เหมาะสม 

ออกก าลังกายพอประมาณและเป็นเวลา 
7) บริหารเวลาในชีวิตประจ าวันอย่างเหมาะสม 
8) อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีร่มรื่นใกล้ชิดธรรมชาติ ไม่พลุกพล่านจอแจ อยู่ในที่มีสภาพแวดล้อม

ที่ดีไม่มีมลพิษโดยไม่อยู่ในที่มีอากาศเป็นพิษ เสียงดังเกินไป และบริเวณอยู่อาศัยควรมี
ต้นไม้เพื่อให้กรองฝุ่นละอองและมลพิษต่างๆ 

ด้านสุขภาพจิตใจ แนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกบักิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ดังต่อไปนี้ 
1) อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง 
2) ให้ความรู้และค าปรกึษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง 
3) ให้ทานอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจมีความสุขกับบุญกุศลที่ตนได้ท า 
4)  รักษาศีลและภาวนาอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจสงบ และละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมทั้ง

ให้เกิดปัญญาในการรู้และเข้าใจความจริงของชีวิตเป็นล าดับไป 
     5) ท าในส่ิงท่ีชอบ ขยันหม่ันเพียร จดจ่อเอาใจใส่ และพิจารณาปรับปรุงพัฒนาส่ิงนั้นอยู่เสมอ
เพื่อให้เกิดพลังในการชีวิตอยู่ต่อไปในการท าส่ิงท่ีตนชอบ 
    6) มีความเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดาเพื่อเพียรละอกุศลธรรมและสร้างกุศล
ธรรมให้ยิ่งๆขึ้นไปโดยเฉพาะปล่อยวางจากความยึดถือเป็นล าดับไป 
ด้านสังคม มีแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสังคม ดังต่อไปนี้ 

1) อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง  
2) ให้ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง 
3) ปรารถนาดีกับผู้อ่ืน ช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดีเม   อผู้อ่ืนมีความสุข และปล่อยวางเมื่อไม่

สามารถช่วยเหลือได้หรือช่วยแล้วท าให้เกิดความทุกข์เดือดร้อน 
 4) ไม่เบียนเบียนผู้อ่ืนทั้งทางกาย วาจา ใจ และการให้ทานผู้อ่ืนอยู่เสมอ 
เงื่อนไขการเลือกสถานที่จัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
  เลือกสถานที่สะอาด เพียงพอ ปลอดภัย แยกเป็นสัดส่วน บ ารุงรักษาดี พื้นเรียบไม่ล่ืนไม่มีส่ิงกีด
ขวาง มีต้นไม้พอสมควรเพื่อให้บรรยากาศร่มรื่นและเพื่อให้กรองฝุ่นละอองและมลพิษต่างๆ ไม่
พลุกพล่านจอแจ ไม่มีมลพิษทั้งทางอากาศและเสียง จัดห้องพักอาศัยใกล้ห้องน้ า ห้องน้ ามีราวจับ 
ทางเดินสะดวก ไม่วางของเกะกะ หลีกเล่ียงการใช้บันได ไม่ควรนอนกับพื้น เตียงนอนควรเตี้ยใน
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ระดับท่ีลุกนั่งแล้วเท้ายันพื้นได้พอดี ไม่มีส่ิงของท่ีเป็นอันตรายในห้องพัก มีเสียงสว่างพอเพียงตาม
ทางเดินทุกจุด และมีแสงแดดส่องถึงท่ีพักเพื่อฆ่าเชื้อโรคและลดการซึมเศร้าได้เป็นอย่างดี 
แนวทางการจัดกิจกรรม 
  1.ท าความเข้าใจเรื่อง “การดูแลรักษาร่างกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ” โดยการฟังบรรยายจาก
แพทย์ 
 2.ท าความเข้าใจเรื่อง “การป้องกันแก้ไขปัญหาทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ” โดยการแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุและผู้รู้ รวมทั้งการตอบค าถามจาก
แพทย์และพระสงฆ์ 
 3.ตรวจสุขภาพพ้ืนฐานและสุขภาพอนามัยโดยแพทย์และพยาบาลวิชาชีพ 
 4.ร่วมออกก าลังกาย “เดินจงกรม” โดยมีพระสงฆ์น าการปฏิบัติ 
     5.ร่วมตักบาตรตอนเช้า 
 6.ท าความเข้าใจเรื่อง “บาปบุญ” และ “ความจริงของชีวิต” โดยการบรรยายและแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ระหว่างกัน 
 7.ร่วมภาวนาโดยพระสงฆ์น าการปฏิบัต ิ
 8. ถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุและคนต่างวัย 
คณะวิทยากร 
 แพทย์ 1 คน พยาบาลวิชาชีพ 4 คน พระสงฆ์ 1 คน  
ระยะเวลา 1 วัน 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
      1.ผู้สูงอายุรู้จักการดูแลรักษาร่างกายอย่างเหมาะสม 
  2.ผู้สูงอายุรู้จักด าเนินชวีิตอย่างมีความสุข รูจ้ักเตือนสตตินเองให้ละบาปอกุศลธรรมและสร้าง
บุญกุศลในการด าเนินชวีิต และเข้าใจเป้าหมายที่แท้จริงของช ีวิต 
   3.ผู้สูงอายุมีความสุขในการสร้างคุณประโยชน์ต่อผู้อ่ืน มปีฏิสัมพันธ์ที่ดีในสังคม และกระตุ้น
ความจ าและความคดิต่างๆ 
จ านวนผู้สูงอายเุข้าร่วมกิจกรรม 
 จ านวน 15 คน 
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ก าหนดการจัดกิจกรรม 1 วัน 
เวลา กิจกรรม 
05.00 น. ตื่นนอน 

 
05.00-05.15 น. ท ากิจวตัรส่วนตัว  

 
05.15-05.30 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการออกก าลังกายและการเดนิจงกรม รวมท้ัง

วิธีการเดินจงกรม 
 

05.30-06.00 น. ร่วมออกก าลังกายโดยการเดนิจงกรม 30 นาที 
 

06.00-06.15 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการตักบาตรและรว่มตักบาตรตอนเช้า 
 

06.15-06.30 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการสวดมนตใ์นบทต่างๆ ไดแ้ก่  
บทนมัสการพระรตันตรัย ปุพพภาคนมการ ไตรสรณคมน์ บทมงคลสูตร  
บทกาลามสูตร บทภัทเทกรัตตสูตร บทโอวาทปาติโมกข์ บทปพัพโตปมคาถา  
บทเมตตปริตร และบทแผ่เมตตา  
 

06.30-07.00 น. ร่วมสวดมนต์เช้าแปลในบทต่างๆที่ไดก้ล่าวถึงอานิสงส์ 
 

07.00-07.15 น. พระสงฆ์อธิบายเพื่อสร้างความเข้าใจธรรมในบทสวดมนตน์ั้น 
 

07.15-07.30 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการภาวนาและวิธีการภาวนา 
 

07.30-07.40 น. ร่วมภาวนา 5-10 นาท ี
 

07.40-07.55 น. ก่อนรับประทานอาหารมีหลักการอธิบายเพื่อสร้างความเขา้ใจ ดังนี้ 
-แพทย์หรือพยาบาลวิชาชีพหรือนักโภชนาการอธิบายอานสิงส์ของการ
รับประทานอาหารและการดื่มน้ าท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ  และอธิบายการ
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เลือกการรับประทานอาหารและการดื่มน้ าที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  
-พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการเจริญสติและวิธีการเจรญิสติในการ
รับประทานอาหาร รวมท้ังอธิบายอานิสงส์ของการแผ่เมตตาและร่วมแผ่
เมตตาให้ผู้บริจาคอาหารก่อนรับประทานอาหาร 
 

07.55-08.55 น. ร่วมรับประทานอาหาร มีรายการอาหาร ได้แก่ ข้าวกล้อง ต้มจืดหมูสับเต้าหู้
ใบต าลึง ปลานึ่ง ผัดผักรวมมิตร ผลไม้ ได้แก่ มะละกอสุก กล้วยน้ าว้าสุก 
ส้มเขียวหวาน เครื่องดื่ม ได้แก่ น้ าเปล่า น้ าเต้าหู้ น้ านมถ่ัวเหลือง 
 

08.55-09.10 น. แพทย์หรือพยาบาลวิชาชีพหรือนักโภชนาการอธิบายรายการอาหารที่ได้รับ
ประทานไปแล้วว่าเหมาะสมกับผู้สูงอายุโดยเน้นอาหารรสไม่จัด ย่อยง่าย ไม่
มีไขมันและน้ าตาลมากเกินไป และมีสารอาหารครบ 5 หมู่ รวมทั้งอธิบาย
ส่วนประกอบของอาหารแต่ละอย่างว่ามีประโยชน์อย่างไรบ้าง พร้อมท้ังแจก
รายการและวิธีการปรุงอาหารตามรายการ 
 

09.10-10.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
 

10.00-10.40 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์การออกก าลังกายและการเดนิจงกรมเล็กน้อย พร้อม
ร่วมออกก าลังกายโดยการเดนิจงกรม 30 นาที 

10.30-10.45 น. ก่อนรับประทานอาหารมีหลักการอธิบายเพื่อสร้างความเขา้ใจ ดังนี้ 
-แพทย์หรือพยาบาลวิชาชีพหรือนักโภชนาการอธิบายอานสิงส์ของการแบ่ง
มื้ออาหารเป็น 5 มื้อส าหรับผู้สูงอายุเพื่อการให้ร่างกายได้รบัสารอาหาร
ครบถ้วน และอธิบายรายการอาหารว่างท่ีก าลังจะรับประทานว่าเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ ย่อยง่าย และมีสารอาหารหลากหลายท่ีมีประโยชน์กับร่างกาย 
-พระสงฆ์ย้ าอานิสงส์ของการเจริญสติและวิธีการเจริญสตริะหว่าง
รับประทานอาหารว่าง รวมท้ังอธิบายอานิสงส์ของการแผ่เมตตาและร่วมแผ่
เมตตาให้ผู้บริจาคอาหารก่อนรับประทานอาหาร 
 

10.45-11.15 น. ร่วมรับประทานอาหารว่าง ได้แก่  ต้มลูกเดือยเม็ดบวั เต้าฮวยหน้าธัญพืช ถ่ัว
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ต้ม ผลไม้ ได้แก่ เงาะ ชมพู เครื่องดื่ม ได้แก่ น้ าเปล่า น้ ามะรุม น้ ามะละ พร้อม
ทั้งแจกรายการและวิธีการปรุงอาหารตามรายการหลังรับประทานอาหารว่าง 
 

11.15-12.00 น. พระสงฆ์บรรยายธรรม เรื่อง “บาปบุญ” 20 นาที และร่วมสนทนาธรรมเรื่อง
บาปบุญ 20 นาที โดยมุ่งสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องบาปและบุญ 
และเรื่องโทษของการท าบาปและอานิสงส์ของการท าบุญแต่ละระดับ
โดยเฉพาะบุญกุศลจากการภาวนา หลังจากนัน้ร่วมภาวนา 5-10 นาท ี
 

12.00-12.15 น. ก่อนรับประทานอาหารมีหลักการอธิบาย ดังนี ้
-แพทย์หรือพยาบาลวิชาชีพหรือนักโภชนาการอธิบายรายการอาหารกลาง
วันที่ก าลังจะรับประทานว่าเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ อาหารรสไม่จัด ย่อย
ง่าย และมีสารอาหารครบ 5 หมู ่รวมท้ังอธิบายส่วนประกอบของอาหารแต่ละ
อย่างว่ามีประโยชน์อย่างไรบ้าง 
-พระสงฆ์ย้ าอานิสงส์ของการเจริญสติและวิธีการเจริญสตริะหว่าง
รับประทานอาหารรวมท้ังอธิบายอานิสงส์ของการแผ่เมตตาและร่วมแผ่เมตตา
ให้ผู้บริจาคอาหารก่อนรับประทานอาหาร 
 

12.15-13.00 น. ร่วมรับประทานอาหารกลางวัน รายการอาหาร ได้แก่ ข้าวกล้อง น้ าพริก ผัก
ต้ม ปลาทู เต้าหู้ทรงเครื่อง ต้มจับฉ่าย ไข่ตุน๋ ผลไม้ ได้แก่ มะละกอสุก กล้วย
น้ าว้าสุก ส้มเขียวหวาน เครื่องดื่ม ได้แก่ น้ าเปล่า น้ าเต้าหู้ น้ านมถ่ัวเหลือง 
พร้อมท้ังแจกรายการและวิธีการปรุงอาหารตามรายการหลังรับประทาน
อาหาร 
 

13.00-14.00 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
 

14.00-14.15 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการให้ทานโดยเฉพาะการถ่ายทอดความรู้
ประสบการณข์องตนเองให้ผู้อ่ืน 
 

14.15-15.00 น. ผู้สูงอายุเล่าประสบการณ์ของตนให้เด็กที่มาร่วมกิจกรรมฟงั 
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15.00-15.15 น. ก่อนรับประทานอาหารมีหลักการอธิบายเพื่อสร้างความเขา้ใจ ดังนี้ 

-แพทย์หรือพยาบาลวิชาชีพหรือนักโภชนาการย้ าถึงประโยชน์ของรายการ
อาหารว่างท่ีก าลังจะรับประทานว่าเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ ย่อยง่าย และมี
สารอาหารหลากหลายท่ีมีประโยชน์กับร่างกาย 
-พระสงฆ์ย้ าอานิสงส์ของการเจริญสติและวิธีการเจริญสตริะหว่าง
รับประทานอาหารว่าง รวมท้ังอธิบายอานิสงส์ของการแผ่เมตตาและร่วมแผ่
เมตตาให้ผู้บริจาคอาหารก่อนรับประทานอาหาร 
 

15.15-15.45 น. ร่วมรับประทานอาหารว่าง ได้แก่ ขนมปงัป้ิงไม่หวาน ผลไม้ ได้แก่ เงาะ ชมพู 
เครื่องดื่ม ได้แก่ น้ าเปล่า น้ ามะรุม น้ ามะละ พร้อมท้ังแจกรายการและวิธีการ
ปรุงอาหารตามรายการหลังรับประทานอาหารว่าง 
 

15.45-16.55 น. พระสงฆ์บรรยายธรรม เรื่อง “ความจริงของชีวิต” 30 นาที และร่วมสนทนา
ธรรมเรื่องความจริงของชีวิต 30 นาที โดยมุ่งสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับเรื่องการพัฒนาชีวิต  
พระสงฆ์ย้ าถึงอานิสงส์ของการภาวนาและวิธีการภาวนา หลังจากนั้นร่วม
ภาวนา 5-10 นาที 
 

16.55-17.45 น. ร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุและผู้รู้เรื่องการป้องกัน
แก้ไขปัญหาท้ังด้านร่างกายและด้านจิตใจโดยแพทย์และพระสงฆ์เป็นผู้ตอบ
ค าถาม 30 นาที พร้อมท้ังตรวจสุขภาพพ้ืนฐานและดูแลสุขภาพอนามัยโดย
แพทย์และพยาบาลวิชาชีพ 20 นาท ี
 

17.45-18.00 น. ก่อนรับประทานอาหารมีหลักการอธิบายเพื่อสร้างความเขา้ใจ ดังนี้ 
- แพทย์หรือพยาบาลวิชาชีพหรือนักโภชนาการอธิบายหลักการรับประทาน
อาหารเย็นว่าไม่ควรรับประทานมากเกินไป และอธิบายรายการอาหารเย็นที่
ก าลังจะรับประทานว่าเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ อาหารรสไม่จัด ย่อยง่าย 
และมีสารอาหารครบ 5 หมู ่รวมท้ังอธิบายส่วนประกอบของอาหารแต่ละ
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อย่างว่ามีประโยชน์อย่างไรบ้าง 
-พระสงฆ์ย้ าอานิสงส์ของการเจริญสติและวิธีการเจริญสตริะหว่าง
รับประทานอาหาร รวมท้ังอธิบายอานิสงส์ของการแผ่เมตตาและร่วมแผ่
เมตตาให้ผู้บริจาคอาหารก่อนรับประทานอาหาร 
 

18.00-18.45 น. ร่วมรับประทานอาหารเย็น รายการอาหาร ได้แก่ ข้าวต้มทะเลทรงเครื่อง 
ผลไม้ ได้แก่ มะละกอสุก กล้วยน้ าว้าสุก ส้มเขียวหวาน เครือ่งดื่ม ได้แก่ 
น้ าเปล่า น้ าเต้าหู้ น้ านมถ่ัวเหลือง พร้อมท้ังแจกรายการและวิธีการปรุงอาหาร
ตามรายการหลังรับประทานอาหาร 
 

18.45-19.20 น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 
 

19.20-20.35 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการสวดมนตใ์นบทต่างๆ ไดแ้ก่  
บทนมัสการพระรตันตรัย ปุพพภาคนมการ ไตรสรณคมน์ บทมงคลสูตร  
บทกาลามสูตร บทภัทเทกรัตตสูตร บทโอวาทปาติโมกข์ บทปพัพโตปมคาถา  
บทเมตตปริตร และบทแผ่เมตตา  
 

20.35-20.05 น. ร่วมสวดมนต์เช้าแปลในบทต่างๆที่ไดก้ล่าวถึงอานิสงส์ 
 

20.05-20.20 น. พระสงฆ์อธิบายเพื่อสร้างความเข้าใจธรรมในบทสวดมนตน์ั้น 
 

20.20-20.35 น. พระสงฆ์อธิบายอานิสงส์ของการภาวนาและวิธีภาวนา 
 

20.35-20.45 น. ร่วมภาวนา 5-10 นาท ี
 

20.45-21.00 น. เตรียมเข้านอน 
 

21.00 น. เข้านอน 
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*หมายเหตุ: เปิดบทสวดมนต์ประกอบดนตรีหรือเพลงธรรมะในช่วงระหว่างเวลาพักผ่อนตาม
อัธยาศัยและช่วงเวลารับประทานอาหารให้ผู้สูงอายุได้ยินอยู่เสมอ (ดูรายการเพลงธรรมะใน
ภาคผนวก ง) 
 

จากตัวอย่างกิจกรรมข้างต้นสามารถอธบิายแนวคดิของแตล่ะกิจกรรมได้ ดังต่อไปนี้ 
       1. กิจกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยการเดินจงกรม 
       1.1 กิจกรรมการให้ความรู้เรื่องอานิสงส์และวิธีการออกก าลังกายโดยการเดินจงกรม เป็น
กิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตาม               
แนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพกายและด้านสุขภาพจิตใจ  ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้
ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และ 
ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของ
หลักธรรมในข้อสัปปายะ 7 
        1.2 กิจกรรมการออกก าลังกายโดยการเดินจงกรม เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้าน
สุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ กิจกรรมการออกก าลังกายมาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์
เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพกาย ได้แก่ ท าในส่ิงที่เอ้ือต่อชีวิต ออกก าลังกายพอประมาณและเป็น
เวลา  
              นอกจากนั้น การเดินจงกรมยังเป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจโดยมี
แนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ ภาวนาเพื่อให้จิตใจสงบ 
และเพื่อละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมทั้งเพื่อให้เกิดปัญญาในการรู้และเข้าใจความจริงของ
ชีวิตเป็นล าดับไป  
              ดังนั้นการออกก าลังกายโดยการเดินจงกรมจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ  
กัลยาณมิตตตา และสัปปายการี (รู้จักท าความสบายแก่ตนเอง) สัปปาเย มัตตัญญู (รู้จักประมาณใน
ส่ิงท่ีสบาย) กาลจารี (ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา) พรหมจารี (ถือพรหมจรรย์) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของ
หลักธรรมในข้อ อายุวัฒนธรรม 5 และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ 
(บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถที่เหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมใน
ข้อ สัปปายะ 7 รวมทั้งยถาพลสันโดษ (ความยินดีตามก าลัง) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ 
ความสันโดษ และภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3  
             ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้าน
อารมณ์ ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ 
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             อย่างไรก็ตาม การออกก าลังกายโดยการเดินจงกรมสามารถปรับเปล่ียนเป็นกิจกรรมการ
ออกก าลังกายท่ีหลากหลาย ได้แก่ การร าไม้พลอง กีฬาเปตอง แอโรบิก การวิ่งช้าๆ กายบริหารท่า
ต่างๆ การว่ายน้ า-เดินในน้ า การขี่จักรยาน โยคะ การร ามวยจีน (ไทเก๊ก) การแกว่งแขน และการสูด
ลมหายใจเข้าออกลึกๆ 
       2. กิจกรรมเกี่ยวกับการรับประทานอาหารและดื่มน้ าที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
           2.1 การให้ความรู้เรื่องอานิสงส์และการเลือกรับประทานอาหารและดื่มน้ าที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพกาย มาจากแนวคิดหลักตามแนวพทุธ
ศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพกาย ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่
ถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะ
กัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 
           2.2 กิจกรรมการรับประทานอาหารและดื่มน้ าที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมใน
ส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพกาย มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้าน
สุขภาพกาย ได้แก่ ท าในส่ิงท่ีเอ้ือต่อชีวิต รับประทานอาหารย่อยง่าย รับประทานอาหารพอประมาณ
และเป็นเวลา  
                  กิจกรรมข้างต้นจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ สัปปายการี (รู้จักท าความสบายแก่
ตนเอง) สัปปาเย มัตตัญญู (รู้จักประมาณในส่ิงท่ีสบาย) ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงที่ย่อยง่าย) กาลจารี 
(ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ อายุวัฒนธรรม 5 โภชนสัปปายะ 
(อาหารที่เหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 และยถาพลสันโดษ (ความยินดี
ตามก าลัง) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ ความสันโดษ  
              2.3 กิจกรรมการให้ความรู้เรื่องอานิสงส์และวิธีการเจริญสติขณะรับประทานอาหาร เป็น
กิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับ
กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิด
หลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ 
(บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 
              2.4 กิจกรรมการเจริญสติในการรับประทานอาหาร เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้าน
สุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่  
ภาวนาเพื่อให้จิตใจสงบ และเพื่อละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมทั้งเพื่อให้เกิดปัญญาในการรู้
และเข้าใจความจริงของชีวิตเป็นล าดับไป และโดยเฉพาะการสร้างความรู้และเข้าใจว่าการ
รับประทานอาหารให้ร่างกายแข็งแรงเพื่อมีชีวิตอยู่ในการท าบุญกุศลยิ่งๆขึ้นไป 
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                    กิจกรรมข้างต้นมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ พรหมจารี (ถือพรหมจรรย์)  ซ่ึงเป็น
ข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ อายุวัฒนธรรม 5 และภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ  
บุญกิริยาวัตถุ 3 
              2.5 กิจกรรมการให้ความรู้เรื่องอานิสงส์และวิธีการแผ่เมตตาก่อนรับประทานอาหาร เป็น
กิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับ
กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางท่ีถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิด
หลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ 
(บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 
      2.6 กิจกรรมการแผ่เมตตาให้ผู้บริจาคอาหาร เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจติใจ 
มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ ภาวนาเพื่อให้
จิตใจสงบด้ วยความปรารถนาดี ต่อผู้ อ่ืน  ซ่ึ งมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ  เมตตา  
                   ดังนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับการรับประทานอาหารและดื่มน้ าท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุจึง
มีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และสัปปายการี (รู้จักท าความสบายแก่ตนเอง)  
สัปปาเย มัตตัญญู (รู้จักประมาณในส่ิงที่สบาย) ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงที่ย่อยง่าย) กาลจารี 
(ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ อายุวัฒนธรรม 5 โภชนสัปปายะ 
(อาหารที่เหมาะกัน) ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะ
กัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 และยถาพลสันโดษ (ความยินดีตามก าลัง) ซ่ึง
เป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ ความสันโดษ รวมทั้งภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ  
บุญกิริยาวัตถุ 3 และเมตตา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 
                  ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านร่างกาย ด้านจิตใจ  
ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ 
                   อย่างไรก็ตาม กิจกรรมเกี่ยวกับการรับประทานอาหารและดื่มน้ าที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้นสามารถปรับเปล่ียนเกี่ยวกับรายการอาหารได้หลากหลายชนิด ซ่ึงมีหลัก
เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ เลือกอาหารย่อยง่าย มีสารอาหารครบ 5 
หมู่ ปรับเปล่ียนรายการอาหารให้หลากหลาย เพิ่มพักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 5 มื้อ ลดอาหาร
ประเภทแป้งและน้ าตาล แต่ควรหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารที่เป็นโทษ ได้แก่ เครื่องดื่มมึนเมา 
เหล้า ชา กาแฟ น้ าอัดลม บุหรี่ อาหารหมักดอง ผลไม้ดิบ ผักสดชนิดย่อยยาก อาหารประเภททอด
น้ ามัน  
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                 นอกจากนั้นอาจปรับเปล่ียนเป็นกิจกรรมที่หลากหลาย ได้แก่ ผู้สูงอายุที่มีความรู้เรื่อง
อาหารปรุงอาหารร่วมกับเยาวชน การให้นักโภชนาการปรุงอาหารร่วมกับผู้สูงอายุโดยก่อนปรุง
อาหารอธิบายอานิสงส์และความรู้เรื่องการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  
       3. กิจกรรมเกี่ยวกับการตักบาตร 
           3.1 การให้ความรู้เรื่องอานิสงส์ของการตักบาตร เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้าน
สุขภาพจิตใจ เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธ
ศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่
ถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะ
กัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 
          3.2 การตักบาตร เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ เป็นกิจกรรมในส่วน
ของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้าน
สุขภาพจิตใจ ได้แก่ ให้ทานอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจมีความสุขกับบุญกุศลที่ตนได้ท า ซ่ึงมีแนวคิดหลัก
จากหลักธรรม คือ ทาน ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 และกรุณาซ่ึงเป็นข้อ
ย่อยของหลักธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 
                ดังนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับการตักบาตรจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา 
และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อย
ของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 และทาน ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 
รวมท้ังกรุณาซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 
                ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านจิตใจ ด้านอารมณ์  
ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้น กิจกรรมการตักบาตรควรท าอย่าง
สม่ าเสมอทุกเช้าเพื่อให้จิตใจคิดถึงบุญกุศลอยู่ตลอดเวลา 

  4. กิจกรรมเกี่ยวกับการสวดมนต์แปล 
            4.1 การให้ความรู้เรื่องอานิสงส์ของการสวดมนต์ เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้าน
สุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ  ได้แก่  
อยู่ใกล้ผู้รู้ เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ  
กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) 
ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 
             4.2 การสวดมนต์แปล ได้แก่ บทนมัสการพระรัตนตรัย ปุพพภาคนมการ ไตรสรณคมน์  
บทมงคลสูตร บทกาลามสูตร บทภัทเทกรัตตสูตร บทโอวาทปาติโมกข์ บทปพัพโตปมคาถา  
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บทเมตตปริตร และบทแผ่เมตตา เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิด
หลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ ภาวนาอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจสงบ 
และละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมทั้งให้เกิดปัญญาในการรู้และเข้าใจความจริงของชีวิตเป็น
ล าดับไป  
                 กิจกรรมข้างต้นจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ ภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรม
ในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 และเมตตา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 
             4.2 การใ ห้ความรู้ เพื่ อสร้ างความเข้ า ใจธรรมเกี่ ย วกับบทสวดมนต์  9  บทได้แก่   
     1) บทนมัสการพระรัตนตรัย ปุพพภาคนมการ ไตรสรณคมน์ เป็นบทสวดมนต์เพื่อแสดง
ความเคารพต่อพระรัตนตรัย 
                 2) บทสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย เป็นบทสวดมนต์เพื่อความซาบซ้ึงในคุณของพระไตร
รัตน์  
                  3) บทมงคลสูตร เป็นบทสวดมนต์เพ่ือความเป็นสิริมงคลแห่งชีวิต  
     4) บทกาลามสูตร เป็นบทสวดมนต์เพ่ือฝึกตนให้เป็นคนมปีัญญา  
     5) บทภัทเทกรตัตสูตร เป็นบทสวดมนต์เพ่ือฝึกการเจริญสติในชีวติประจ าวัน  
     6) บทโอวาทปาติโมกข์ เป็นบทสวดมนต์เพ่ือเรียนรู้หัวใจของพระพุทธศาสนา 
                  7) บทปพัพโตปมคาถา เป็นบทสวดมนต์เพ่ือความเป็นผู้ไม่ประมาท  
                  8) บทเมตตปริตร เป็นบทสวดมนต์เพ่ือความเป็นผู้มีเสน่หาน่ารัก  
                  9) บทแผ่เมตตา เป็นบทสวดมนต์เพ่ือฝึกใจให้เปี่ยมด้วยเมตตาจิต 
             กิจกรรมข้างต้นป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตาม
แนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไป
ในทางท่ีถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่
เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ  
สัปปายะ 7 

                ดังนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับการตักบาตรจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ  กัลยาณมิตตตา 
และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อย
ของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 ภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 และ
เมตตา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 
                   ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับการสวดมนต์แปลยัง
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สามารถปรับเปล่ียนบทสวดมนต์แปลเป็นบทอ่ืนๆ ได้แก่ ยอดพระกัณฑ์พระไตรปิฎก พุทธชัยมงคล
คาถา โพชฌงคปริตร พระคาถาธารณปริตร 
       5. กิจกรรมเกี่ยวกับการภาวนา 

               5.1 การให้ความรู้เรื่องอานิสงส์และวิธีการภาวนา เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้าน
สุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ  ได้แก่  
อยู่ใกล้ผู้รู้ เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ  
กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะ
กัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 

                 5.2 การภาวนา เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมสุขภาพจิตใจ เป็นกิจกรรมในส่วนของ
กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจติใจ 
ได้แก่ ภาวนาเพื่อให้จิตใจสงบ และเพื่อละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมทั้งเพื่อให้เกิดปัญญาใน
การรู้และเข้าใจความจริงของชีวิตเป็นล าดับไป ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ ภาวนา ซ่ึงเป็นข้อ
ย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 
                   ดังนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับการภาวนาจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา 
และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อย
ของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 รวมท้ังภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 
                   ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้ านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับการภาวนายังสามารถ
ปรับเปล่ียนเป็นกิจกรรมการภาวนาในแบบอ่ืนๆอีก ได้แก่ การเจริญสติท่าทางประกอบจังหวะดนตรี 
การนั่งภาวนาและสลับกับการเดินจงกรม  
       6. กิจกรรมเกี่ยวกับธรรมบรรยาย 
                  6.1 การฟังธรรมบรรยาย  
                        การฟังธรรมบรรยาย เรื่อง “บาปบุญ” เป็นกิจกรรมเพื่อสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องใน
เรื่องการท าบุญและการท าบาป โทษของการท าบาปและอานิสงส์ของการท าบุญในแต่ละระดับ
โดยเฉพาะบุญกุศลสูงสุด คือ การภาวนา ท าให้ละอายและเกรงกลัวต่อบาปอกุศล รวมท้ังสร้างศรัทธา
ในการท าบุญกุศลทุกระดับต่อไป  
                        การฟังธรรมบรรยาย เรื่อง “ความจริงของชีวิต” เป็นกิจกรรมเพื่อสร้างความเข้าใจที่
ถูกต้องในเรื่องการสร้างคุณค่าของชีวิตด้วยการพัฒนาจิตใจ และสร้างความเข้าใจเรื่ องชีวิต อัน
ประกอบไปด้วยกายและจิตใจ โดยจิตใจเป็นเบื้องหลังของการผลักดันหรือควบคุมให้กายมี
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พฤติกรรมและวาจาในทางก่อบาปอกุศลหรือสร้างบุญกุศล และจิตใจเช่นเดียวกันที่ได้รับผลจาก
ความทุกข์ทั้งทางกายและทางจิตใจ ดังนั้นการพัฒนาชีวิตให้มีคุณค่าโดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ร่ างกาย
สามารถดูแลรักษาได้เพียงให้ทรงตัวอยู่ได้นั้นจึงต้องมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจเป็นหลัก 
         การฟังธรรมบรรยายดังกล่าวข้างต้น เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพจิต
ใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รูเ้พือ่ให้
ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง ซ่ึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และ  
ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของ
หลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 
                  6.2 การสนทนาธรรมเรื่อง “บาปบุญ” และเรื่อง “ความจริงของชีวิต” เป็นกิจกรรมในส่วน
ของกิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้า น
สุขภาพจิตใจ ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง และภาวนาเพื่อให้จิตใจ
สงบ และเพื่อละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมท้ังเพื่อให้เกิดปัญญาในการรู้และเข้าใจความจริงของ
ชีวิตเป็นล าดับไป  
                      กิจกรรมข้างต้นจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ 
(การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ 
สัปปายะ 7 รวมท้ังภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 
                       ดั งนั้นกิ จกรรม เกี่ ยวกับธรรมบรรยายจึ งมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คื อ  
กัลยาณมิตตตา และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) 
ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 รวมทั้งภาวนา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ  
บุญกิริยาวัตถุ 3 
                      ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้นกิจกรรมเกี่ยวกับธรรมบรรยายยังสามารถ
ปรับเปล่ียนเป็นกิจกรรมเกี่ยวกับธรรมบรรยายในเรื่องอ่ืนๆอีก ได้แก่  เรื่อง “ศรัทธา” เรื่อง “ความ
ตาย” เรื่อง “เป้าหมายของชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์”  

7. กิจกรรมเกี่ยวกับการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้ผู้อื่น  
           กิจกรรมเกี่ยวกับการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้เยาวชน เป็นกิจกรรมในส่วนของ
กิจกรรมด้านสังคม มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสังคม  ได้แก่ ให้
ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง ให้ทานอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจมีความสุขกับบุญกุศลที่
ตนได้ท า ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนและช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ท าในส่ิงที่ชอบ ขยันหมั่นเพียร จดจ่อ
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เอาใจใส่ และพิจารณาปรับปรุงพัฒนาส่ิงนั้นอยู่เสมอเพื่อให้เกิดพลังในการชีวิตอยู่ต่อไปในการท า
ส่ิงท่ีตนชอบ  

                   กิจกรรมข้างต้นจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตรธรรม และทาน ซ่ึงเป็นข้อ
ย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 รวมทั้งเมตตา กรุณา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ 
พรหมวิหาร 4 และอิทธิบาท 4 
                   ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้นยังสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมเกี่ยวกับ
การถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ในเรื่องที่หลากหลาย  ได้แก่ ความรู้พื้นฐาน ความรู้จ าเป็น
ส าหรับผู้สูงอายุ ความรู้ในสาขาวิชาชีพต่างๆ การเล่านิทานให้เด็กฟัง ความรู้เรื่องพระธรรมค าส่ังสอน
ของพระพุทธเจ้า การเล่าประสบการณ์ในชีวิตทั้งถูกต้องและผิดพลาดเพื่อให้ตนเองและผู้อ่ืนได้คิด
วิเคราะห์ในบทเรียนที่ได้รับ 

                 นอกจากนั้นกิจกรรมดังกล่าวยังสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมเกี่ยวกับการถ่ายทอดความรู้
และประสบการณ์ไปสู่กลุ่มที่หลากหลาย ได้แก่ การถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ระหว่าง
ผู้สูงอายุด้วยกัน การถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุกับคนต่างวัย               

8. กิจกรรมเกี่ยวกับการแลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์  
                การแลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์ระว่างผู้สูงอายุและผู้รู้เรื่องการป้องกันแก้ไข
ปัญหาทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ  เป็นกิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพกาย ด้าน
สุขภาพจิตใจ และด้านสังคม มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพ
กาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง 
ให้ความรู้และค าปรึกษากับผู้อ่ืนในทางท่ีถูกต้อง ให้ทานอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจมีความสุขกับบุญกุศล
ที่ตนได้ท า ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนและช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์  

               กิจกรรมข้างต้นจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม และ
และภัสสสัปปายะ (การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อย
ของหลักธรรมในข้อ สัปปายะ 7 รวมท้ังทาน ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ บุญกิริยาวัตถุ 3 และ
เมตตา กรุณา ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ พรหมวิหาร 4 
                ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติทั้งด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้าน
สังคม ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ นอกจากนั้นยังสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมเกี่ยวกับการ
แลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์ในเรื่องท่ีหลากหลาย ได้แก่ ความรู้พื้นฐาน ความรู้จ าเป็นส าหรับ
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ผู้สูงอายุ ความรู้ในสาขาวิชาชีพต่างๆ การสนทนาธรรม การแลกเปล่ียนประสบการณ์ในชีวิตทั้ง
ถูกต้องและผิดพลาดเพ่ือให้ตนเองและผู้อ่ืนได้คิดวิเคราะห์ในบทเรียนที่ได้รับ 
นอกจากนั้นกิจกรรมดังกล่าวยังสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมเกี่ยวกับการแลกเปล่ียนความรู้และ
ประสบการณ์ระหว่างผู้ สูงอายุกับกลุ่มคนที่หลากหลาย ได้แก่  การแลกเปล่ียนความรู้และ
ประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน การแลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุกับ
คนต่างวัย การแลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุกับผู้รู้ในสาขาวิชาต่างๆ การ
แลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุและครอบครัวผู้สูงอายุกับผู้รู้ในสาขาวิชาต่างๆ 
        9.  กิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพพื้นฐาน 
                  การตรวจสุขภาพพื้นฐานและดูแลสุขภาพอนามัยโดยแพทย์และพยาบาลวิชาชีพ  เป็น
กิจกรรมในส่วนของกิจกรรมด้านสุขภาพกาย มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับ
กิจกรรมด้านสุขภาพกาย ได้แก่ อยู่ใกล้ผู้รู้เพื่อให้ค าปรึกษาแนะน าไปในทางที่ถูกต้อง ท าในส่ิงที่เอ้ือ
ต่อชีวิต 
                  กิจกรรมข้างต้นจึงมีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ กัลยาณมิตตตา และสัปปายการี (รู้จัก
ท าความสบายแก่ตนเอง) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ อายุวัฒนธรรม 5 และภัสสสัปปายะ 
(การพูดคุยที่เหมาะกัน) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน) ซ่ึงเป็นข้อย่อยของหลักธรรมในข้อ 
สัปปายะ 7  
                ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติด้านร่างกายเป็นหลัก และ
สามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพพื้นฐานในเรื่องที่หลากหลายโดยกลุ่มคนที่
หลากหลาย ได้แก่ การดูแลสุขภาพโดยนักกายภาพบ าบัด การนวดแผนไทยโดยแพทย์แผนไทยหรือ
นักศึกษาแพทย์แผนไทย การตัดผมและการสระผมโดยช่างตัดผมมืออาชีพหรือนักศึกษาฝึกหัด 

10. การเปิดบทสวดมนต์ประกอบดนตรีหรือเพลงธรรมะ เป็นกิจกรรมในส่วนของ
กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ มาจากแนวคิดหลักตามแนวพุทธศาสตร์เกี่ยวกับกิจกรรมด้านสุขภาพจิต
ใจ ได้แก่ ภาวนาอยู่เสมอเพื่อให้จิตใจสงบและละจากความฟุ้งซ่านวิตกกังวล รวมทั้งให้เกิดปัญญา
ในการรู้และเข้าใจความจริงของชีวิตเป็นล าดับไป กิจกรรมนี้มีแนวคิดหลักจากหลักธรรม คือ 
ภาวนามัย ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งในหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 

      ทั้งนี้การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวได้รับผลจากการปฏิบัติด้านจิตใจ ได้แก่ จิตใจ
ผ่อนคลายและสงบสุข จิตใจจดจ่อในกุศลธรรม จนถึงปัญญาพิจารณาส่ิงต่างๆตามความเป็นจริง 
กิจกรรมดังกล่าวอาจปรับเปล่ียนเป็นการร่วมกันร้องเพลงธรรมะหรือสวดมนต์แปลประกอบดนตรี 
(ดูรายการเพลงธรรมะจากภาคผนวก ง) 
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          จากแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุดังกล่าว
ข้างต้น แสดงให้เห็นว่าหัวใจของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
คือ “บอกอานิสงส ์ลงวิธีการ พร้อมน าไปปฏิบัติ จัดย้ าความเข้าใจ” โดยแนวทางการจัดกิจกรรม
ดังกล่าวมีหลักการจัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุท่ีแตกต่างกับคนในวัยอ่ืน ได้แก่ การจัดกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งควรอธิบายอานิสงส์ของการปฏิบัติ อธิบายวิธีการปฏิบัติ และอธิบายความเข้าใจ
หลักธรรมในส่ิงที่ปฏิบัติในช่วงก่อนการปฏิบัติ หรือขณะการปฏิบัติ หรือหลังการปฏิบัติใน
กิจกรรมนั้นๆ เนื่องจากผู้สูงอายุไม่ชอบฟังบรรยายยาวนานและความสามารถในการจดจ าน้อยกว่า
บุคคลในวัยอ่ืนๆ ดังแสดงให้เห็นจากตารางต่อไป  
 
ตารางที่ 12 แสดงหัวใจของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
รายการกิจกรรม บอกอานิสงส ์ ลงวิธกีาร พร้อมน าไป

ปฏิบัต ิ
จัดย้ าความเข้าใจ 

การออกก าลัง
กาย 

- มีร่างกายแข็งแรง  
- มีอายุยืน  
- มีความจดจ าไม่
ถดถอย  
- มีจิตใจสงบสุข  
-มีจิตใจปล่อยวาง 
- รู้และเข้าใจเรื่อง
กฏธรรมชาติและ
หน้าที่ท่ีต้องปฏิบัติ
ต่อธรรมชาติ   
- มีสติสัมปชัญญะ
รู้ตัวอยู่เสมอ 
 

มีสติสัมปชัญญะ
ในกายและจิตใจ
อย่างต่อเนื่อง 

เดินจงกรม -อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
กฏธรรมชาติ  
-อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
การออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมให้มี
ชีวิตอยู่ต่อไปเพื่อ
สร้างบุญกุศล   
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ตารางท่ี 12 แสดงหัวใจของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ (ต่อ) 
รายการกิจกรรม บอกอานิสงส ์ ลงวิธกีาร พร้อมน าไป

ปฏิบัต ิ
จัดย้ าความเข้าใจ 

การรับประทาน
อาหาร 

-ร่างกายแข็งแรง 
-อายุยืน 
-มีจิตใจสงบสุข 
-มีจิตใจปล่อยวาง 
-รู้และเข้าใจเรื่อง
กฏธรรมชาติและ
หน้าที่ท่ีต้องปฏิบัติ
ต่อธรรมชาติ   
-มีความจดจ าไม่
ถดถอย 
-มีสติสัมปชัญญะ
รู้ตัวอยู่เสมอ 

-การเลือก
รับประทาน
อาหารและดื่มน้ า
เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
-มีสติสัมปชัญญะ
ในกายและจิตใจ
อย่างต่อเนื่อง 

รับประทาน
อาหารและดื่ม
น้ าที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ 
พร้อมการเจริญ
สติ 

-อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
รายการอาหารที่
รับประทาน 
(พร้อมแจก
รายการและ
วิธีการปรุง) 
-อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
กฏธรรมชาติ  
-อธิบายเพิม่เติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
เลือกรับประทาน
อาหารให้มีชีวิต
อยู่ต่อไปเพื่อ
สร้างบุญกุศล  
 

การตกับาตร -จิตใจสงบสุข 
-ได้รับบุญกุศลจาก
การถวายทาน 
-ระลึกถึงบุญกุศล
อยู่เสมอ 
 

 ตักบาตร -อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง 
การท าบุญกุศล
ในทกุระดับ 
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ตารางท่ี 12 แสดงหัวใจของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ (ต่อ) 
รายการกิจกรรม บอกอานิสงส ์ ลงวิธกีาร พร้อมน าไป

ปฏิบัต ิ
จัดย้ าความเข้าใจ 

การสวดมนต์
แปล 

-จิตใจสงบสุข 
-ได้รับบุญกุศลจาก
การสวดมนต์แต่ละ
บท 
-มีความจดจ าไม่
ถดถอย 
-มีสติสัมปชัญญะ
รู้ตัวอยู่เสมอ 
-รู้และเข้าใจธรรม
ที่ได้จากการสวด
มนต ์
-น าธรรมไป
พิจารณาใน
ชีวิตประจ าวัน 
 

 สวดมนต์แปล -อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
ธรรมที่ได้จาก
การสวดมนต์นัน้ 

การแผ่เมตตา -มีจิตใจสงบสุข 
-มีจิตใจเมตตาต่อ
สรรพสัตว์ 
-ไม่เบียดเบียนและ
ไม่ถูกเบียดเบียน
จากผู้อ่ืน 
 

แผ่เมตตาอย่าง
กว้างขวาง 

แผ่เมตตา การแผ่เมตตา 
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ตารางท่ี 12 แสดงหัวใจของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ (ต่อ) 
รายการกิจกรรม บอกอานิสงส ์ ลงวิธกีาร พร้อมน าไป

ปฏิบัต ิ
จัดย้ าความเข้าใจ 

การภาวนา -จิตใจสงบสุข 
-มีความจดจ าไม่
ถดถอย 
 

-ท าสมาธิภาวนา
โดยการก าหนดรู้
ลมหายใจเข้าออก 
หรือการภาวนา 
“พุทธ” “โธ” 
หรือวิธีการอ่ืนๆ
ที่ท าให้จิตใจสงบ 
-ท าวิปัสสนา
ภาวนาโดย
ก าหนดรู้สภาวะ
ของกายและใจที่
เกิดขึน้ใน
ปัจจุบันขณะ 
 

สมาธิภาวนา
หรือ/และ
วิปัสสนาภาวนา 

-อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
ธรรมชาติ  
กฏธรรมชาติ 
และหน้าที่ท่ีต้อง
ปฏิบัติต่อ
ธรรมชาติ  
 

การสนทนา
ธรรม 

-มีจิตใจสงบสุข 
-รู้และเข้าใจเรื่อง
กฏธรรมชาติและ
หน้าที่ท่ีต้องปฏิบัติ
ต่อธรรมชาติ 
-มีปฏิสัมพันธ์ที่ดี
ในสังคม 
 

 แลกเปล่ียน
ความรู้และ
ประสบการณ์
เกี่ยวกับพระ
ธรรมค าส่ังสอน
ของ
พระพุทธเจ้า 

-อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
ธรรมชาติ  
กฏธรรมชาติ 
และหน้าที่ท่ีต้อง
ปฏิบัติต่อ
ธรรมชาติ  
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ตารางท่ี 12 แสดงหัวใจของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ (ต่อ) 
รายการกิจกรรม บอกอานิสงส ์ ลงวิธกีาร พร้อมน าไป

ปฏิบัต ิ
จัดย้ าความเข้าใจ 

การถ่ายทอด
ความรู้และ
ประสบการณ ์

-ได้รับบุญกุศลจาก
การให้ทาน 
-มีพลังในการมี
ชีวิตต่อไป 
-มีความใฝ่รู้อยู่
เสมอ 
-มีความจดจดไม่
ถดถอย 
 

 ถ่ายทอดความรู้
และ
ประสบการณ์
ให้ผู้อ่ืน 

 

การแลกเปล่ียน
ความรู้และ
ประสบการณ ์

-ได้รับบุญกุศลจาก
การให้ทาน 
-รู้และเข้าใจเรื่อง
ต่างๆ 

 การแลกเปล่ียน
ความรู้และ
ประสบการณ์
ในเรื่องต่างๆ 
 

-อธิบายเพิ่มเติม
เพื่อสร้างความรู้
และเข้าใจเรื่อง
ต่างๆ 
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บทที่ 7 
 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
  การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ   
มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ 1) เพื่อวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 2) เพื่อวิเคราะห์คุณค่า
และกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ และ 3) เพื่อพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนว
พุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ โดยมีขอบเขตมุ่งศึกษาเฉพาะกลุ่มผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไปที่ไม่มีภาวะ
ทุพพลภาพ และมีวิธีด าเนินการวิจัย ได้แก่ ศึกษาเอกสาร 67 เรื่อง ศึกษารายกรณี 6 คน โดยสังเกต
แบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม สัมภาษณ์ ตรวจสอบข้อมูลโดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 
จากนั้นยกร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุโดยสนทนากลุ่ม
ผู้สูงอายุ 7 คน และตรวจสอบร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายโุดยสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 7 คน 
 
สรุปผลการวิจัย 

การน าเสนอผลการวิจัย เรื่อง การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอาย ุได้ข้อค้นพบตามวัตถุประสงค์การวิจัย แบ่งเป็น 3 ประเด็นหลัก ดังต่อไปนี้ 

1. หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
2. คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
3. การพัฒนารูปแบบการเรยีนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 

 
1. หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 

                 ผลการวิจัยพบว่าพบว่าหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ซ่ึง
สามารถจ าแนกการอธิบายได้ 2 อย่าง ได้แก่ 
                 1) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุในภาพรวม  
                     ปริยัติในภาพรวม มีองค์ธรรม 28 ประการแต่องค์ธรรมที่เป็นจุดร่วมส าคัญ ได้แก่ 
สติสัมปชัญญะ เป็นธรรมที่ใช้ในทุกกรณี ส่วนการปฏิบัติในภาพรวมแบ่งเป็นวิธีการปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวันและระยะสุดท้ายของชีวิต วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ปฏิเวธในภาพรวม จ าแนก



453 

 

ได้เป็นคุณค่าภายนอกและคุณค่าภายใน และยังสามารถจ าแนกได้เป็นคุณค่า 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่า
ด้านร่างกาย คุณค่าด้านจิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้าน
สติสัมปชัญญะ 
                 2) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุท่ีแบ่งเป็นระดับ  
                      2.1) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกิยะ 
                             ปริยัติระดับโลกิยะ มีองค์ธรรมระดับโลกิยะ 17 ประการ (ดูตารางที่ 1 หน้า 107) 
เป็นธรรมพื้นฐานที่ผู้สูงอายุควรศึกษาและปฏิบัติเพื่อให้ด าเนินชีวิตเกี่ยวข้องกับโลกอย่างมีความสุข
เกื้อกูลกัน ท าให้สุขภาพแข็งแรง มีพลังในการด าเนินชีวิต อายุยืน จิตใจสงบสุข และเตรียมพร้อมให้
รับมือกับความเจ็บป่วยและความตายด้วยสติปัญญาเป็นล าดับขั้นไป 
                            การปฏิบัติระดับโลกิยะ แบ่งได้เป็น 2 ด้าน ได้แก่ ด้านศีล ด้านสมาธิ และด้าน
ปัญญาซ่ึงด้านปัญญาในขั้นนี้เพียงมุ่งเกี่ยวข้องกับโลกอย่างเกื้อกูลเท่านั้น และ เป็นการปฏิบัติที่
ประสานเช่ือมโยงสัมพันธ์กันกับการพัฒนาปัญญาระดับโลกุตตระที่ไม่สามารถแยกขาดจากกันได้ 
                            ปฏิเวธระดับโลกิยะ ได้แก่ ประโยชน์ปัจจุบัน และประโยชน์เบ้ืองหน้า ประโยชน์
ปัจจุบัน คือ การมีทรัพย์สินเงินทอง ความเป็นที่ยอมรับในสังคม มีมิตรสหายบริวาร มีชีวิต
ครอบครัวดี มีสุขภาพแข็งแรง ประโยชน์เบื้องหน้า คือ ความสุขใจ ความอ่ิมใจในคุณธรรมความดี
จากศรัทธา จากศีล จากจาคะ และจากปัญญา 
                    2.2) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุระดับโลกุตตระ  
                           ปริยัติระดับโลกุตตระ มีองค์ธรรมระดับโลกุตตระ 8 ประการ (ดูตารางที่ 1 หน้า 
107) เปน็ธรรมในการปฏิบัติขั้นสูงเพื่อจิตใจไม่หวั่นไหวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งหลายในโลก การ
ปฏิบัตริะดับโลกุตตระจ าแนกให้เห็นเป็นหลักใหญ่ๆแบ่งได้เป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านศีล ด้านสมาธิ 
และด้านปัญญา ซ่ึงปัญญาในขั้นนี้มุ่งความพ้นทุกข์หรือนิพพาน เป็นการปฏิบัติที่ประสานเชื่อมโยง
สัมพันธ์กันกับวิธีการปฏิบัติระดับโลกิยะอย่างไม่สามารถแยกขาดจากกันได้  
                       ปฏิเวธระดับโลกุตตระ ได้แก่ การมีปัญญารู้เท่าทันโลกและชีวิตจนกระทั่งจิตเป็น
อิสระ ไร้ทุกข์ หรือนิพพาน 
                  อย่างไรก็ตาม เมื่อสืบค้นไปจึงพบว่าแก่นธรรมส าหรับผู้สูงอายุคือ ความทุกข์และการ
พ้นจากทุกข์นั้นเอง หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ อริยสัจ 4 ที่เป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา ได้แก่ ความ
ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์  
                  นอกจากนั้น หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุยังสามารถจ าแนกเป็นหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ
ทีส่ าคัญได้ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม ซ่ึงสามารถน ามาจัดเป็น
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กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 3 ด้านให้น าไปสู่เป้าหมายการพัฒนา
ผู้สูงอายุท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา และสติสัมปชัญญะหรือด้านพฤติกรรม ด้าน
จิตใจ และด้านปัญญาในการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุต่อไป  

2. คุณค่าและกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
                   2.1 กระบวนการพฒันาผู้สงูอายุตามแนวพุทธศาสตร์  
            กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ อันประกอบด้วย การหล่อหลอม
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ และหลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอาย ุสรุปสาระส าคัญได้ ดังต่อไปนี้ 

1) การหล่อหลอมตามแนวพุทธศาสตร์ แสดงให้เห็นว่ามีเงื่อนไขการเรียนรู้ที่ส่งผล
ต่อการบรรลุผลของการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร์ ได้แก่ บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและ
น าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ครอบครัว ผู้สอน และส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม 
                           เงื่อนไขการเรียนรู้แต่ละประการมีความเชื่อมโยงเกื้อหนุนซ่ึงกันและกัน  และมี
วิธีการเรียนรู้ที่หลากหลายทั้งการเรียนรู้จากผู้รู้โดยตรง จากการปฏิบัติด้วยตนเอง จากการเข้า
ฝึกอบรมการปฏิบัติธรรม จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรมการปฏิบัติธรรม จากการได้รับการ
ส่ังสอนตักเตือน จากการได้ฟังและอ่านข้อความที่ประทับใจที่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาตนตามแนว         
พุทธศาสตร์เป็นล าดับไป 

2) ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ กรณีศึกษามีขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนว
พุทธศาสตร์ในประเด็นหลักที่เหมือนกัน ได้แก่ เริ่มต้นจากการศึกษาปริยัติและตามด้วยการปฏิบัติ
ด้วยตนเอง ส่วนคุณค่าเกิดขึ้นเป็นระยะในช่วงการปฏิบัติเป็นล าดับไป                             

3) หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุจากการศึกษารายกรณี มีองค์ธรรม 29 ประการ  
(ดูข้อ 2.3, 1) ปริยัติ) การปฏิบัติมี 20 ประการ และปฏิเวธที่มีผลจากการปฏิบัติเชื่อมโยงสู่คุณค่า
ภายนอกและคุณค่าภายในและยังสามารถจ าแนกได้ 6  ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้าน
จิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ  
                     ทั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบกับการวิเคราะห์จากเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนว
พุทธศาสตร์ที่วิเคราะห์ในบทท่ี 4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องในการน าองค์ธรรมไปใช้ในการ
ด าเนินชีวิตในบทที่ 5 ส่วนการปฏิบัติที่ได้จากการสัมภาษณ์กรณีศึกษาจะมีวิธีการปฏิบัติที่เน้น
วิธีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันโดยเตรียมตัวในระยะสุดท้ายของชีวิตไปพร้อมๆกัน 
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       2.2 คุณค่า  
              คุณค่า เป็นคุณค่าจากการปฏิบัติตนตามแนวพุทธศาสตร์ แบ่งเป็นคุณค่าภายนอกและคุณค่า
ภายใน นอกจากนั้นคุณค่าดังกล่าวยังสามารถแบ่งได้เป็น 6 ด้าน ได้แก่ คุณค่าด้านร่างกาย คุณค่าด้าน
จิตใจ คุณค่าด้านอารมณ์ คุณค่าด้านสังคม คุณค่าด้านปัญญา และคุณค่าด้านสติ สัมปชัญญะ  
              คุณค่า 6 ด้านดังกล่าวสามารถจ าแนกได้เป็นเป้าหมายการพัฒนาด้านพฤติกรรม ซ่ึง
ประกอบด้วยคุณค่าด้านร่างกายและด้านสังคม เป้าหมายการพัฒนาด้านจิตใจ ซ่ึงประกอบด้วยคุณค่า
ด้านจิตใจและด้านอารมณ์ และเป้าหมายการพัฒนาด้านปัญญา เป้าหมายการพัฒนามีแกนน าและจุด
ร่วมที่ส าคัญ คือ การพัฒนาสติสัมปชัญญะ 

3. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพฒันาผู้สูงอายุ 
                   จากผลการสังเคราะห์ในบทที่ 4 และในบทที่ 5 ประกอบกับการสังเคราะห์เอกสาร
เกี่ยวกับกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุทั้งในประเทศและต่างประเทศ น ามาวิเคราะห์เป็นองค์ประกอบ
ของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น ได้แก่ 
เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ เงื่อนไขการเรียนรู้ และกิจกรรมการเรียนรู้ สามารถอธิบายความเชื่อมโยงได้
ดังต่อไปนี้ 
               เป้าหมาย เป็นเป้าหมายของการพัฒนาผู้สูงอายุ  ได้แก่ เป้าหมายการพัฒนาด้าน
พฤติกรรม เป้าหมายการพัฒนาด้านจิตใจ และเป้าหมายการพัฒนาด้านปัญญา ซ่ึงเป้าหมายการ
พัฒนาด้านสติสัมปชัญญะเป็นจุดร่วมและแกนน าของการเป้าหมายทุกด้าน  
                 อย่างไรก็ตามการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งอาจน าไปสู่ผลจากการปฏิบัติหลาย
ด้าน ซ่ึงในแต่ละด้านได้มาจากผลการสังเคราะห์ในบทที่ 4 และในบทที่ 5 ในส่วนของผลจากการ
ปฏิบัตหิรือคุณค่า ได้แก่ 1) คุณค่าด้านร่างกาย 2) คุณค่าด้านจิตใจ 3) คุณค่าด้านอารมณ์ 4) คุณค่า
ด้านสังคม 5) คุณค่าด้านปัญญา และ 6) คุณค่าด้านสติสัมปชัญญะ โดยผลจากการปฏิบัติในแต่ละ
ด้านมีความเชื่อมโยงสัมพันธ์ซ่ึงกันและกัน 
                 ดังนั้นการพัฒนาให้บรรลุผลจากการปฏิบัติหรือคุณค่าทั้ง 6 ด้านดังกล่าวจึงมีความ
เชื่อมโยงสลับซับซ้อนแต่สามารถสรุปให้เข้าใจง่ายเป็นเป้าหมายการพัฒนา 3 ด้านหลักๆ ได้แก่ 
ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา ซ่ึงด้านพฤติกรรมเชื่อมโยงกับคุณค่าด้านร่างกายและ
คุณค่าด้านสังคม ด้านจิตใจเชื่อมโยงกับคุณค่าด้านจิตใจและด้ านอารมณ์ ด้านปัญญาเชื่อมโยง
โดยตรงกับคุณค่าด้านปัญญา นอกจากนั้นการพัฒนาทุกด้านยังมีความเชื่อมโยงโดยตรงกับการ
พัฒนาด้านสติสัมปชัญญะอีกด้วย เนื่องจากสติสัมปชัญญะเป็นองค์ประกอบส าคัญในการพัฒนา 
ทุกด้าน  
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                วิธีการเรียนรู้ เป็นการเรียนรู้ของผู้สูงอายุที่เรียนรู้จากแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลายผ่าน
กิจกรรมต่างๆโดยการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมหนึ่งอาจได้จากวิธีการเรียนรู้หลายวิธีการ วิธีการเรียนรู้
ได้มาจากผลการสังเคราะห์ในบทท่ี 5 ในส่วนของกระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์
ในหัวข้อการหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ วิธีการเรียนรู้ ได้แก่ 1) จากผู้รู้โดยตรง  
2) จากการปฏิบัติด้วยตนเอง 3) จากการสนทนาธรรม 4) จากการเข้าร่วมฝึกอบรม 5) จากการเป็น
ผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรม 6) จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน  7) จากการได้รับฟังหรืออ่าน
ข้อความหรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ  
              เงื่อนไขการเรียนรู้ เป็นปัจจัยที่ผู้สูงอายุควรมีเพื่อให้สามารถบรรลุเป้าหมายได้และ
เรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว การพัฒนาผู้สูงอายุผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ให้บรรลุเป้าหมายจึงอยู่ภายใต้
เงื่ อนไขการเรี ยนรู้  แบ่งเป็นปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก โดยปัจจัยภายใน ได้แก่  
บุพเพกตปุญญตา และความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ส่วนปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้าน
ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม  ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านผู้สอน  
               กิจกรรมการเรียนรู้ เป็นเครื่องมือให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ไปสู่เป้าหมายในรูปแบบของ
กิจกรรมการเรียนรู้ทั้งด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม กิจกรรมการเรียนรู้ได้มา
จากผลการสังเคราะห์ในบทท่ี 4 และในบทท่ี 5 ประกอบกับการสังเคราะห์เอกสารเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
กิจกรรมของผู้สูงอายุท้ังในประเทศและต่างประเทศ  
               กิจกรรมด้านสุขภาพกายมาจากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ 
ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม อายุวัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ  
                  กิจกรรมด้านสุขภาพจิตมาจากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจและ
ปัญญา ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 มรณสติ อิทธิบาท 4  
              กิจกรรมด้านสังคมมาจากหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
ได้แก่ กัลยาณมิตตตา กัลยาณมิตรธรรม บุญกิริยาวัตถุ 3 พรหมวิหาร 4  
 
     จากองค์ประกอบดังกล่าวข้างต้นจึงน ามาสู่การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ โดยพัฒนาผู้สูงอายุผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ 3 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมด้าน
สุขภาพกาย กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ และกิจกรรมด้านสังคม ซ่ึงกิจกรรมดังกล่าวมีวิธีการเรียนรู้ที่
หลากหลาย และเป็นกิจกรรมที่ก่อให้เกิดการพัฒนาผู้สูงอายุอย่างบูรณาการทุกด้านเพื่อน าไปสู่
เป้าหมายการพัฒนาทั้งด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ และด้านปัญญาโดยมีสติสัมปชัญญะเป็นจุดร่วม
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และแกนน าในทุกเป้าหมาย อย่างไรก็ตาม การบรรลุเป้าหมายของการพัฒนาผู้สูงอายุอยู่ภายใต้
เงื่อนไขการเรียนรู้ทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก  
 
               จากการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น 
จึงน าลักษณะของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุมา
เปรียบเทียบกับลักษณะของดอกล าดวน เนื่องจากสังคมไทยได้ก าหนดให้ดอกล าดวนเป็น
สัญลักษณ์ผู้สูงอาย ุ
              จากที่รัฐบาลไทยได้ เห็นความส าคัญต่อนโยบาย เกี่ยวกับผู้สูงอายุ  ในสมัยรัฐบาล  
พลเอกเปรม ติณสูลานนท์ คณะรัฐมนตรีจึงได้มีมติเมื่อ วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๒๕ และอนุมัติให้
วันที่ 13 เมษายน ของทุกปี เป็นวันผู้สูงอายุ และก าหนดให้ "ดอกล าดวน" เป็นสัญลักษณ์ของ
ผู้สูงอายุ (คลังปัญญาไทย, (ม.ป.ป.): ออนไลน์; กระทรวงวัฒนธรรม, (ม.ป.ป.): ออนไลน์) 
             ส าหรับเหตุผลที่ “ดอกล าดวน” ถือเป็นสัญลักษณ์แทน “ผู้สูงอายุ” เนื่องด้วยต้นล าดวนหรือ
ใช้ตามชื่อไทยพื้นเมืองว่า หอมหวล (Melodorum fruticosum Lour) ซ่ึงมีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า 
Sphaerocoryne clavipes จัดอยู่ในวงศ์ Annonaceae และปลูกอยู่จ านวนมากในสวน 
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  ต้นล าดวน เป็นพืชยืนต้นทีใ่ห้ความร่มเย็น ล าต้นมีอายุยืน มี
ใบเขียวตลอดปี ส่วน ดอกล าดวน เป็นดอกสีเหลืองนวล กล่ินหอมเย็น กลีบแข็งแรงไม่ร่วงง่าย 
เปรียบเหมือนกับผู้ทรงวัยวุฒิที่คงคุณธรรมคุณงามความดีให้กับลูกหลานไว้เป็นแบบอย่างต่อไป  
(ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, 2554: ออนไลน์; ส านักงานพัฒนาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ 
[องค์การมหาชน], 2553: ออนไลน์) 
 ดังนั้นจึงน าลักษณะของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุมาเปรียบเทียบกับลักษณะของต้นล าดวน ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
            1. ดอกล าดวน เปรียบเสมือนการพัฒนาผู้สูงอายุท่ีรากฐานโดยผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ 
      1.1 กลีบด้านใน 3 กลีบ มีลักษณะหนาแข็ง ปลายและขอบกลีบงุ้มเข้าหากันเป็นรูปโดม 
ปลายกลีบแหลมโคนกลีบดอกกว้าง  
                      1) กลีบด้านใน 3 กลีบ มีลักษณะหนาแข็ง เปรียบเสมือนรากฐานการพัฒนาผู้สูงอายุที่
ต้องมีรากฐานที่มั่นคง อันประกอบด้วย การพัฒนาด้านพฤติกรรม การพัฒนาด้านจิตใจ และการ
พัฒนาด้านปัญญา  
           2) ปลายและขอบกลีบงุ้มเข้าหากันเป็นรูปโดม เปรียบเสมือนรากฐานการพัฒนาแต่ละด้านมี
ความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องและมีแกนน าท่ีเป็นหลัก คือ สติสัมปชัญญะ  
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     1.2 ดอกล าดวน มีกลีบด้านนอก 3 กลีบ มีลักษณะแผ่ออก ปลายกลีบแหลมโคนกลีบดอก
กว้าง  
                        1) กลีบด้านนอก 3 กลีบ เปรียบเสมือนการพัฒนาผู้สูงอายุผ่านรูปแบบกิจกรรมการ
เรียนรู้ 3 ด้าน อันประกอบด้วย การพัฒนาด้านสุขภาพกาย การพัฒนาด้านสุขภาพจิต และการพัฒนา
ด้านสังคม และการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมดังกล่าวจะเชื่อมโยงไปสู่การพัฒนาที่รากฐานทั้ง 3 ด้าน
ดังกล่าวแล้ว  
                        2) กลีบด้านนอกแผ่ออก เปรียบเสมือนเนื้อหาการปฏิบัติที่เห็นจากภายนอกผ่าน
กิจกรรมการเรียนรู้แต่ละด้านเพ่ือมุ่งไปสู่การพัฒนารากฐานของผู้สูงอายุ 
         2. ก้าน เปรียบเสมือนวิธีการเรียนรู้ 7 ประการ ได้แก่ 1) จากผู้รู้โดยตรง ได้แก่ จากการรับ
ฟังเสียง การอ่านเอกสาร การสังเกตวิธีการปฏิบัติจากผู้รู้โดยตรง  2) จากการปฏิบัติด้วยตนเอง  
3) จากการสนทนาธรรม 4) จากการเข้าร่วมฝึกอบรม 5) จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ในการฝึกอบรมหรือ
เป็นผู้รู้ในการฝึกอบรม 6) จากการได้รับการส่ังสอนตักเตือน 7) จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความ
หรือเรื่องเล่าท่ีประทับใจ 
 3. กลีบเลี้ยงดอก 3 กลีบ เปรียบเสมือนเงื่อนไขการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อความส าเร็จของการ
พัฒนาผู้สูงอายุ ซ่ึงผลจากการปฏิบัติจากกิจกรรมการเรียนรู้ทั้ง 3 ด้านจะส าเร็จ หรือไม่หรือส าเร็จ
เร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับเงื่อนไข 2 ประการ ได้แก่ ปัจจัยภายใน คือ บุพเพกตปุญญตา และ ความสนใจ
และน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ปัจจัยภายนอก คือ ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านผู้สอน และปัจจัย
ด้านส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม 
                  3.1 ลักษณะของกลีบเลี้ยงที่ยังตูมมีสีน้ าตาล เปรียบเสมือนผู้สูงอายุที่ยังพัฒนาตนไม่
เต็มที ่เงื่อนไขการเรียนรู้ย่อมมีผลต่อความส าเร็จในการพัฒนาในแต่ละระยะ  
                  3.2 ลักษณะของกลีบเลี้ยงที่บานกลายเป็นสีเหลืองอ่อน  เปรียบเสมือนผู้สูงอายุที่พัฒนา
ตนอย่างสมบูรณ์แล้วเงื่อนไขการเรียนรู้ย่อมไม่มีผลต่อการการพัฒนาต่อไป 

4. ผลล าดวน ผลเป็นทรงกลมรี มีลักษณะเป็นผลกลุ่ม แต่ละผลมีก้านยาวมาบรรจบกัน ผล
อ่อนเป็นสีเขียวอ่อน ผลแก่เป็นสีแดงคล้ า ผลสุกเป็นสีน้ าเงินด า  เปรียบเสมือนผลจากการปฏิบัติที่
เกิดจากการพัฒนาผู้สูงอายุท่ีเชื่อมโยงกันและพัฒนาอย่างเป็นล าดับต่อเนื่อง 

    4.1 ผลลักษณะกลุ่ม แต่ละผลมีก้านยาวมาบรรจบกัน เปรียบเสมือนผู้สูงอายุที่พัฒนาตน
อย่างเชื่อมโยงทั้งการพัฒนาด้านพฤติกรรม การพัฒนาด้านจิตใจ และการพัฒนาด้านปัญญา 
จนกระทั่งเกิดผลจากการปฏิบัติทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา และสติสัมปชัญญะเป็น
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ล าดับไป จนกระทั่งพัฒนาตนอย่างสมบูรณ์แล้วจะเกิดปัญญาสูงสุดที่เชื่อมโยงความรู้และความ
เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง 
                 4.2 ผลอ่อนเป็นสีเขียวอ่อน ผลแก่เป็นสีแดงคล้ า ผลสุกเป็นสีน้ าเงินด า  เปรียบเสมือน
พัฒนาผู้สูงอายุท่ีพัฒนาเป็นล าดับขั้นตั้งแต่ละดับพื้นฐานจนถึงระดับปัญญาสูงสุด คือ ความรู้และ
เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง 
  
  ดังนั้นจึงเห็นได้ว่าการพัฒนาผู้สูงอายุตั้งแต่ความสุขขั้นพื้นฐานจนกระทั่งถึงความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ เป็นการพัฒนาที่รากฐานทั้งด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาที่มีสติสัมปชัญญะ
เป็นแกนน าและจุดร่วม โดยอาศัยกิจกรรมการเรียนรู้ 3 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมด้านสุขภาพกาย 
กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ และกิจกรรมด้านสังคม ซ่ึงมีวิธีการเรียนรู้ 7 ประการ กิจกรรมการเรียนรู้
จึงเป็นเครื่องมือน าไปสู่การพัฒนาผู้สูงอายุให้ถึงรากฐาน  นอกจากนั้นความส าเร็จของการพัฒนา
ผู้สูงอายุไปสู่รากฐานอยู่ภายใต้เง่ือนไขการเรียนรู้ 2 ประการ ได้แก่ ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก  
 

                                         
 

แผนภาพท่ี 11 แสดงการพัฒนารากฐานผ่านกิจกรรมการเรยีนรู ้
 
 
 

การพัฒนาพฤติกรรม 

กิจกรรมด้านสุขภาพกาย 

 

การพัฒนาปัญญา 
กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ 

การพัฒนาจิตใจ 

กิจกรรมด้านสังคม 

สติสัมปชัญญะเป็นแกนน าการ

พัฒนาทุกด้านที่เช่ือมโยงกันและกัน 

การพัฒนาจากพื้นฐานที่

ม่ันคงไปสู่การพัฒนา

ปัญญาสูงสุด 

วิธีการ

เรียนรู้ 
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แผนภาพท่ี 12 แสดงเง่ือนไขการเรียนรู ้
 

 
แผนภาพท่ี 13 แสดงผลจากการปฏิบัต ิ

 
 

ผลล าดวนมีแกนเช่ือมหากนั
เมื่ออ่อนสีเขียวอ่อน เม่ือแก่สี
แดงคล้ า เมื่อสุกสีน้ าเงินด า
เปรียบเสมือนผลจากการ
ปฏิบัตทิี่เกิดจากการพัฒนา
ผู้สูงอายุท่ีเชื่อมโยงกันและ
พัฒนาอย่างเป็นล าดับ
ต่อเนื่อง 
 

กลีบเลี้ยงดอกที่เปลี่ยนจากสีน้ าตาลเป็นสีเหลืองอ่อนเม่ือดอก

บานเปรียบเสมือนเง่ือนไขการเรียนรู้ที่มีผลต่อการพัฒนาผู้สูงอายุ

ในขั้นพื้นฐาน แต่เม่ือผู้สูงอายุพัฒนาตนอย่างสมบูรณ์แล้ว

เง่ือนไขการเรียนรู้จึงไม่มีผลอีกต่อไป 
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    แผนภาพท่ี 14 แสดงความเชื่อมโยงผลการวิเคราะห์ในวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 วัตถุประสงค์ข้อที่ 2  
                          และวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 

การหล่อหลอมการเรียนรู้ 

ตามแนวพุทธศาสตร์ 

(ผลการสังเคราะห์ใน

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2) 

ขั้นตอนการเรียนรู้ตาม

แนวพุทธศาสตร์ 

(ผลการสังเคราะห์ใน

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2) 

วิธีการเรียนรู้ 

 

เงื่อนไขการเรียนรู้ 

 

กิจกรรมการเรียนรู้ 3 ด้าน 
-กิจกรรมด้านสุขภาพกาย 
-กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ 
-กิจกรรมด้านสังคม 
 
 
เป้าหมาย 

-การพฒันาพฤติกรรม 
-การพฒันาจิตใจ 
-การพฒันาปัญญา 
*สติสัมปชัญญะเป็นแกนน าและจุดร่วม 
 

คุณค่า 
-คุณค่าภายนอกและคณุค่าภายใน 
-คุณค่า 6 ด้าน 
(ผลการสังเคราะห์ในวตัถุประสงค์ข้อที่ 2) 
 

- ปริยัต ิ
- ปฏิบตั ิ
 (ผลการสังเคราะห์ในวตัถุประสงค์ข้อที่ 1 
และวัตถุประสงค์ข้อที่ 2) 

หลักธรรมส าหรับผู้สูงอาย ุ
- ปริยัต ิ
- ปฏิบัต ิ
- ปฏิเวธ 
(ผลการสังเคราะห์ในวตัถุประสงค์ข้อที่ 1) 

ผลการสังเคราะห์ในวัตถุประสงคข์้อที่ 3 

 

คุณค่า 

 

สอดคล้องกัน 

 

สอดคล้องกัน 
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู  ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพฒันาผู้สูงอาย:ุ การพัฒนาผู้สงูอายุ

แบบบูรณาการ 
           การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ มีความแตกต่างกับ
รูปแบบการเรียนรู้อ่ืนๆเห็นได้จากองค์ประกอบของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุได้แก่ เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไขการเรียนรู้ 
           เป้าหมายและกิจกรรมการเรียนรู้แสดงให้เห็นถึงลักษณะการพัฒนาผู้สูงอายุแบบบูรณาการที่
เชื่อมโยงการพัฒนารอบด้านไปพร้อมๆกัน รวมทั้งเงื่อนไขการเรียนรู้ที่มีปัจจั ยภายในและปัจจัย
ภายนอกโดยปัจจัยภายในที่สะท้อนให้เห็นแนวคิดการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่แตกต่างกับ
แนวคิดอ่ืนๆได้อย่างชัดเจนเห็นได้จากงานวิจัยด้านผู้สูงอายุส่วนใหญ่ที่มุ่งเน้นทางด้านร่างกาย
มากกว่าจิตใจ 
          ส าหรับประเด็นงานวิจัยที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุที่ผ่านมานั้น ในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ.2530 – 2534) ถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 8 
(พ.ศ.2540 – 2544) มีการศึกษาอยู่บ้างในประเด็นเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  
และหลังจากปี 2493 – 2529 ได้มีการศึกษาในประเด็นด้านส่ิงแวดล้อม ด้านสังคม ด้านเศรษฐกิจ 
และด้านสุขภาพทางกายของผู้สูงอายุ และหลังจากปี 2530 เป็นต้นมาได้มีการศึกษาในประเด็น
ความช่วยเหลือผู้สูงอายุในด้านต่างๆโดยเฉพาะด้านปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ แสดงถึง
การศึกษาวิจัยที่ยังไม่ครอบคลุมทุกประเด็นเกี่ยวกับผู้สูงอายุโดยเฉพาะประเด็นการศึกษาที่ให้
ความส าคัญในด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ส่วนกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุท้ังในประเทศและต่างประเทศมี
การจัดกิจกรรมเพียงบางด้านเท่านั้นซ่ึงโดยส่วนใหญ่มุ่งจัดสวัสดิการ การฝึกอาชีพ การดูแลสุขภาพ
อนามัยพื้นฐาน และการร่วมกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
         จากงานวิจัยและรูปแบบการเรียนรู้อื่นๆดังกล่าวจึงแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างกับงานวิจัย
และรูปแบบการเรียนรู้อ่ืนๆที่มุ่งเน้นการพัฒนาผู้สูงอายุเพียงบางด้านเท่านั้น แต่การพัฒนารูปแบบ
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ มีกิจกรรมการเรียนรู้และวิธีการเรียนรู้ที่
หลากหลายที่มุ่งไปสู่การพัฒนาอย่างบูรณาการเพื่อน าไปสู่การพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านพฤติกรรม 
ด้านจิตใจ และด้านปัญญา โดยมีแนวการปฏิบัติในลักษณะของ “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” 
ซ่ึงมีการวิจัยค้นคว้าองค์ความรู้ใหม่และการเผยแพร่ความรู้ที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ ศูนย์พัฒนาและ
บริการผู้สูงอายุมีโครงการและกิจกรรมที่หลากหลายสามารถปรับเปล่ียนให้ตรงกับความต้องการ
ของผู้สูงอายุ 
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              นอกจากนั้น จากผลจากการปฏิบัติจากผลการวิเคราะห์ในบทที่ 4 และบทที่ 5 ยังแสดงให้
เห็นการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่น าไปสู่เป้าหมายของการพัฒนา
ผู้สูงอายุอย่างบูรณาการ โดยเป้าหมาย ประกอบด้วย เป้าหมายด้านการพัฒนาพฤติกรรม เป้าหมาย
ด้านการพัฒนาจิตใจ และเป้าหมายด้านการพัฒนาปัญญา 
              เป้าหมาย 3 ด้านครอบคลุมการพัฒนาผู้สูงอายุในทุกด้านทั้งด้านศีล ได้แก่ การเกี่ยวข้องกับ
ส่ิงแวดล้อม ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ด้านจิตใจ ได้แก่ คุณภาพจิตใจ สุขภาพจิตใจ สมรรถภาพจิตใจ 
ด้านปัญญา ได้แก่ สุตมยปัญญา  จินตมยปัญญา ภาวนามยปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะที่
ครอบคลุมท้ังการมีความจดจ าเป็นปรกติไม่ถดถอย การมีสติสัมปชัญญะในการพิจารณาส่ิงท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสมท้ังด้านการเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อมและความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และการมีสติสัมปชัญญะรู้
กายและจิตใจตามความเป็นจริงในปัจจุบัน  
            อย่างไรก็ตามเป้าหมายการพัฒนาผู้สูงอายุมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจจนถึงปัญญาขั้นสูง และ
เป้าหมายการพัฒนาผู้สูงอายุแต่ละด้านเชื่อมโยงสัมพันธ์ต่อเนื่องกันอย่างไม่สามารถแยกขาดออก
จากกันได้โดยสติสัมปชัญญะเป็นแกนหลักของเป้าหมายทุกด้าน ดังแสดงคุณค่าท่ีได้จากการปฏิบัติ
ดังค ากล่าวต่อไปนี้ 
                      1)  ดูแลสุขภาพร่างกายดี ได้แก่ ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน  
ความทรงจ าปรกติไม่ถดถอย เป็นการปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนธรรรม 5 สัปปายะ 7 และความ
สันโดษโดยมีแนวคิดหลักมุ่งส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจที่เชื่อมโยงกัน ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...เมื่อมี เมตตา จิตใจก็ผ่องใส  สดชื่นเบิกบาน ระบบต่างๆใน ร่างกาย                            
ก็ไม่ตึงเครียดท างานคล่องแคล่วเบาสบาย ช่วยให้มีสุขภาพดี... 
                                                               (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
...โรคทางกาย... มาจากการขาดธรรมะด้วยเหมือนกัน ...คนเราจะเจ็บป่วย 
อะไรขึ้นมาก็เนื่องจากการท าผิดหน้าที่ตามธรรมชาติ ...เรียกว่าขาดธรรมที่ชื่อ
ว่ า  “สติ สัมปชัญญะ”...เ ช่น  โรคประสาท  โรคความดัน โลหิต สู ง                        
แม้โรคเบาหวาน โรคกระเพาะอาหาร...อาการชนิดนั้นเกิดขึ้นมาเพราะขาด
ธรรม... 
                      (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ช) 
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...แต่ว่ากินแต่พอดีแต่ประมาณ กินอิ่มมากเกินไปขี้เกียจเดี๋ยวง่วง หนังท้องตึง
หนังตาหย่อน พระพุทธเจ้าสอนว่าเรากินอาหารอีก  6-7  ค าถึงจะอ่ิมอย่าให้กิน
จนถึงอิ่ม  6-7 ค าจะอิ่มก็หยุด...รู้จักประมาณในการบริโภค  และก็นอนให้
พอสมควร...ข้อส าคัญอย่าไปเครียดกับมัน ชีวิตผมอาจจะแปลกคือ ผมอยู่   
มหาจุฬาผมก็ไม่เครียดกับมันแต่ผมท างานจริงจังท างานเต็มที่  ผมมีครอบครัว
ผมก็ไม่เครียดกับครอบครัวทั้งๆ ที่ผมไม่มีสตางค์... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เราจะไปกินอย่างไร เราก็หาว่าอาหารอันไหนที่มันมีคุณค่าไม่จ าเป็นต้อง
หรูหราหรอก แต่มันมีคุณค่า มีวิตามินมากดีกว่า นี่เราเลือกคุณค่า...พอดีด้วย
และมันมีค่านี้แค่นี้พอแล้ว เรากินแค่พอนี้แล้ว...กินเป็นเวลา นอนเป็นเวลา ท า
อะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบกับสิ่งที่เราไม่ต้องการเราต้อง
หลีกเลี่ยง... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                       2)  มีอายุยืน เป็นการปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 ความมีเมตตา ความไม่เบียดเบียน
ผู้อ่ืน และการมีทาน ศีล ภาวนา เป็นธรรมหลักที่ส่งเสริมการมีอายุยืน รวมท้ังประกอบกับองค์ธรรม
ที่มุ่งส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจ ได้แก่ อายุวัฒนธรรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ ดังค า
กล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ทีนี้คนที่จะมีพลังชีวิตตัวส าคัญทางพระพุทธศาสนา ท่านบอกว่า หัวใจ                                
ที่มีความรักความปรารถนาที่จะท า ถ้าใจเรารักจะปรารถนาจะท าอะไรซ่ึงเรา
เห็นว่าดีมีคุณค่ามีประโยชน์  อันนั้นแหละจะท าให้เกิดพลังชีวิต ภาษาพระ 
เรียกว่า ฉันทะ เพราะฉะนั้นพระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า ฉันทะนี่เป็นตัวปัจจัยที่จะ
ท าให้อายุยืนยาว อยู่ในหลักที่เรารู้กันดี เรียกว่า อิทธิบาท 4. . . 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ก) 
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...ในด้านพระกรรมฐานต้องพิจารณาอาหาร และดูอาหารว่าเหมาะสมกับ
ร่างกาย ไม่เป็นพิษเป็นภัย เชื้อโรคจะเกิดขึ้นกับตนหรือไม่ แสลงแก่โรคหรือ
เปล่า เคี้ยวอาหารช้าๆ แล้วกลืนด้วยการก าหนดพระกรรมฐาน ตั้งสติอารมณ์
ให้ดีด้วย ท่านจะมีอายุยืน โรคภัยไข้เจ็บไม่เบียดเบียน... 
                                             (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 
...ฉันทะ พอใจในสิ่งที่ตนเป็นตนมีตนได้รับก็จะมีความสุขสันโดษ วิริยะความ
เพียรออกก าลังกายบ่อยๆ จิตตาจิตกระทบอะไรแล้ว ถ้าไม่ดีก็วางมันหมดดีก็
วางจิตก็สงบเป็นอุเบกขา...เชื่อมต่อกันหมดพวกนี้อายุจะยืน...ฉันทะ วิริยะ  
จิตตะ วิมังสาคือปัญญา  กินผักบ่อยๆ กินผักให้ถ้าร่างกายมันเหมาะกับการ
บริโภคผักแล้วแข็งแรงต้องบริโภค แต่ถ้าร่างกายนี้เหมาะกับกินเนื้อสัตว์แล้ว
แข็งแรงต้องกินเนื้อสัตว์  วิมังสาตัวนี้ส าคัญ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การที่เรารักษาศีล  เราไม่ไปฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเราก็จะไม่มีกรรมมาบั่นรอน เราก็
จะอยู่ไปตามอายุขัยของเรา  แต่ถ้าเผื่อเราไม่รักษาศีล  เราไปฆ่าสัตว์หรือไป
เบียดเบียนสัตว์กรรมอันนี้บั่นรอนก็อาจจะท าให้เราประสบอุบัติเหตุ หรือเรา
ตายได้เร็วกว่าอายุขัย... 
                                 (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
                      3)  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม เป็นการปฏิบัติตามหลักทิศ 6 พรหมวิหาร 4  
กตัญญูกตเวทิธรรม สัปปุริสธรรม 7 โดยมีแนวคิดหลัก ได้แก่ การด าเนินชีวิตอย่างไม่เบียนเบียน
ส่ิงแวดล้อมและสังคม ช่วยเหลือเกื้อกูลส่ิงแวดล้อมและสังคม หรือสามารถกล่าวเป็นหลักที่
ครอบคลุมได้ว่าเป็นการด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาททั้งกาย วาจา และใจ  ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...อันชีวิตของผู้สูงอายุนี่ เป็นชีวิตที่ได้ผ่านโลกมานาน มีประสบการณ์มา 
มาก เราควรจะใช้ชีวิตอย่างไรให้เป็นประโยชน์แก่ส่วนรวมต่อไป... 
                       (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ] , 2551ฉ: ออนไลน์) 
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...ความตายหาได้อยู่ห่างไกลจากชีวิตของเราไม่ แต่ก าลังด าเนินไปอยู่
ตลอดเวลาเลยทีเดียวในเมื่อเวลาแห่งชีวิตแสนสั้นถึงเพียงนี้ เราจะมัวประมาท
อยู่ไย ท าไมไม่รีบบ าเพ็ญกิจทั้งปวงด้วยความไม่ประมาท ค าว่า “บ าเพ็ญกิจทั้ง
ปวงด้วยความไม่ประมาท” นี้ ถ้าถือเอาความหมายอย่างสามัญก็คือ พึงใช้ชีวิต
ให้เกิดประโยชน์อย่างคุ้มค่าที่สุด เกิดประโยชน์สูงสุดให้ทุกทิวาราตรีกาลมี
ประโยชน์มากที่สุด ทั้งแก่ตนทั้งแก่คนอื่น และแก่มวลมนุษยชาติ เนื่องจากว่า
ถ้าความตายเข้ามาตัดรอดชีวิต เสียแล้ว โอกาสที่จะท าสิ่งที่ดีงามและเป็น
ประโยชน์ก็เป็นอันหมดสิ้นไป... 
                                                                      (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
...มนุษย์เป็นสัตว์สังคมเราอยู่ร่วมกันในสังคมต้องช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน  ทีนี้
การช่วยเหลือช่วยเหลือเบื้องต้นก็ช่วยเหลือเร่ืองวัตถุอามิสทานวัตถุสิ่งของ 
อย่างเช่น น้ าท่วมเราช่วยเงินช่วยทอง  ช่วยผ้าช่วยอาหารอันนี้อามิสทานอันนี้
มันแก้ปัญหาเฉพาะหน้าชั่วคราว ทีนี้ถ้าแก้ปัญหาหาถาวรต้องให้ปัญญาเขา
เพื่อให้เขาจะได้ช่วยตัวเองได้... 
                (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 2 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ดูต้นไม้สิลูก มันให้ที่อยู่อาศัย ให้ร่มเงาให้อากาศบริสุทธิ์แล้วมันกินอะไรกิน
ปุ๋ยกินน้ านิดเดียว นอนก็ง่าย…ดูต้นไม้เป็นตัวอย่าง มีแต่ให้ๆๆ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
                       4)  แก้ไขปัญหาชีวิตได้ เปน็การปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตตตา โยนิโสมนสิการ และ
ปัญญาโดยจุดมุ่งเน้นอยู่ที่การเกิดปัญญาสามารถคิดส่ิงท่ีถูกต้องได้ด้วยตนเอง ดังค ากล่าวของผู้รูท้าง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ธรรมะนี่ก็เป็นโอสถ  เรียกว่า เป็นธรรมโอสถ เป็นยาแก้ไขปัญหาชีวิต               
เราก็ต้องมีความว่องไวในการที่จะหยิบยานั้นมาใช้เพื่อแก้ปัญหาทันท่วงที ...
ปราบมันได้ทันทีส่ิงนั้นก็จะไม่เกิดขึ้นแก่เรา ในเมื่อมันไม่เกิดแล้วเรา ก็จะต้อง
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ใช้ปัญญาคิดเพิ่มต่อไปเพื่อแก้ไขรากส่วนลึกของปัญหาไม่ให้มันก่ออะไร
เกิดขึ้นในใจของเราอีกต่อไป  นั้นแหละ เรียกว่า เป็นการปฏิบัติ ตามแนว
ธรรมะที่พระผู้มีพระภาคเจ้าสอนไว้และเรียกว่าเอามาใช้ในชีวิตประจ าวัน... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551จ: ออนไลน์) 
 
...ปัญหาเกิดขึ้นโดยเฉพาะหน้ า แก้ไขได้ด้วยตนเอง  นี้แก้ไขได้ด้วย 
สุตตมยปัญญา ก็คือฟังแล้วตักเตือนให้ข้อปฏิบัติ เขาก็น าไปปฏิบัติ เขาได้ฟัง
ก่อนจึงได้ เกิดความสงบขึ้น จึงได้คลายเครียดได้ จากความสงบก็จะมี
ประโยชน์ ก็เลยมีปัญญาอยู่  พื้นฐานที่มีปัญญาอยู่กว้างขวาง  ถ้าหากเขา
สามารถไม่มีการปวดศีรษะขึ้นมาอีกเลย เขารู้จักวิธีละทุกวันๆ ปัญญาเกิดขึ้น
มาแล้ว  ถ้าเราปล่อยวางอย่างนี้แหละ ก็จะไม่ปวดหัวไม่เครียด ไมเกรนอะไร 
อย่างนี้เขาก็มีปัญญาแก้ด้วยตนเอง... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...ถ้าเผื่อมีอะไรที่เราจะแก้ไขได้มันก็แก้ ถ้าใจมันวางได้ทั้งๆที่เมื่อกี้มันหนักมัน
ทุกข์ พอวางได้จิตมันเบาโล่งสบายขึ้นมาและเราก็รู้สึกสดชื่นเหมือนได้ไปอยู่
ใกล้ๆน้ าตก และละอองมันกระเช็นมา วันนี้จะให้เราเดินไปท้ังวันก็เดินไหว... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554)  
 
...ปัญญาทางโลกยิ่งท าปัญหายิ่งเพิ่มขึ้นๆ มันไม่ได้แก้ปัญหา  แต่ปัญญาทาง
ธรรมสะดวกราบร่ืนดีไปหมด...ปัญหาทุกอย่างแก้ได้หมด ความโลภ ความ
โกรธ  ความหลง... 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
                      5)  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกิจและจิตใจ เป็นการปฏิบัติในการให้ทาน การรักษาศีล 
การเจริญภาวนา ท าให้เกิดการพึ่งตนเองได้ทุกด้าน  ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา 
ดังต่อไปนี้ 
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...ถ้าบุคคลใด เจริญเมตตาภาวนาฝึกฝนอบรมจิตใจของตนและสร้าง             
คุณงามความดีเอาไว้  เช่น ท าบุญท าทานการกุศล  รักษาศีล เจริญภาวนาท าให้
จิตใจของตนเองนั้นมีความสุข  ความร่มเย็นเป็นสุขเกิดขึ้น บุคคลนั้นก็มีที่พึ่ง 
มีความสุข เมื่อล่วงลับดับตายไปภพใดชาติใดก็ไม่ต้องกลัวอะไรว่าเราจะทุกข์
จะจน หรือว่าเราจะท าให้ตนเองนี้จิตใจของเศร้าหมองขุ่นมัวไม่มีสติปัญญาแก่
กล้า เราต้องมีความสุข...   
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...มนุษย์ที่เต็มเปี่ยมแห่งความเป็นมนุษย์ ...เป็นมนุษย์ที่ไม่มีปัญหา มีความ
เยือกเย็น ทั้งในแง่ของวัตถุ ในแง่ของร่างกาย และในแง่ของจิตใจ และมีการ
สงเคราะห์เพื่อนมนุษย์... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ง) 
 
...มันต้องมีศีลไม่ยากจน สีเลนะ โภคสัมปทา อาจารย์ก็พิสูจน์มาแล้วเป็นจริง  
30 กว่าปี  เพราะดังนั้นถ้าเราตั้งเหตุให้ตรงก็เหมือนสติถ้าเราเจริญสติอย่าง
เดียวไม่เอาอย่างอื่น ท าอะไรขอให้มีสติก ากับ ทุกอย่างที่ดีงามมันตามสติมา
หมดเลย  คนไม่เข้าใจส่ิงดีงามทั้งหลายตามสติมาหมดเลย... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
 ...เรามีจิตใฝ่ในการเรียนใช่ไหม เราก็หาโอกาสจนได้ ถ้าได้ก็ได้ดีไป อย่างที่ว่า
นี้ที่บ้านไม่มีโรงเรียนอาจารย์ก็หนีไป หนีไปเรียนที่อ่ืนพอกลับมาก็เอาปัญญา
เอาความรู้มาแจกจ่ายญาติพี่น้อง ปู่ย่า ตายาย เห็นแล้วก็ได้เข้าใจก็สร้างโอกาส 
ใหม…่ต้องมีความพยายามสูง... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                      6)  ควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง เป็นการปฏิบัติตามหลักศีลโดยการ
ด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาททั้งการคิด การพูด การกระท าในทางที่ถูกต้องอยู่เสมอ ดังค ากล่าวของ
ผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...ศีลธรรมเป็นเคร่ืองปกครอง ความเห็นแก่ตัวก็ไม่มีอะไรจะเกินหน้ามนุษย์นี่
แหละส าคัญ เมื่อความเห็นแก่ตัวมากการแสดงออกแห่งการเห็นแก่ตัวก็ต้อง
เป็นการกระทบกระเทือนเพื่อนมนุษย์ที่อยู่ร่วมกันเพราะไม่มีศาสนาไม่ทราบ
ว่าอะไรผิดอะไรถูก เมื่อได้อย่างใจแล้วก็เป็นที่พอใจของตน เรียกว่าสร้าง
ความทุกข์ความล าบากให้แก่ผู้อื่นเพื่อความสุขส าหรับตนเอง... 
                     (พระธรรมวิสุทธิมงคล[บัว ญาณสัมปันโน], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...ขอให้เราคิดอยู่เสมอว่า วันนี้เป็นวันสุดท้ายที่เราจะได้ใช้ชีวิตอยู่บนโลกใบนี้
ของเรา เมื่อเราปลูกฝังวิธีคิดอย่างนี้ไว้เสมอ ความประมาทก็ไม่เกิดขึ้น คนที่
ไม่ประมาทย่อมจะเลือกสรรท าพฤติกรรมทุกอย่างอย่างดีที่สุด รูปแบบการใช้
ชีวิตจะเปลี่ยนไป กลายเป็นการคิดเชิงคุณค่า ท าเชิงคุณค่า และบริโภคเชิง
คุณค่า... 
                                                                      (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
...รู้จักแยกแยะการกระท าที่ดีต้องครบองค์ 3 คือผู้กระท าพอใจ ผู้ถูกกระท าก็
พอใจ ผู้รู้ไม่ติเตียน ทั้งหมดครบ 3 จึงเรียกว่าเป็นการกระท าท่ีดี... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ต้องมีความรู้สึกตัวก่อนที่เราจะท า  ก่อนจะพูด ก่อนจะคิด ขณะท า ขณะพูด
ขณะคิดเราก็ท าให้เรามีสติและเราก็มีปัญญา พอสติมาปัญญามันก็เกิด ...
เพราะว่าสติมันเกิดจากสมาธิ  ศีล  สมาธิ  ปัญญา... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                      7)  เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อมถ่อมตน อ่อนหวาน มารยาทดี เป็นการปฏิบัติตามหลัก
ศีลโดยการไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนด้วยการมีสติสัมปชัญญะในการควบคุมความคิด การพูด และการ
กระท าของตนให้ลดละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน ดั งค าก ล่ าวของผู้ รู้ ท างพระพุทธศาสนา 
ดังต่อไปนี้ 
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...ถ้าท่านมีสติดีครบวงจร ท่านจะอ่อนน้อมถ่อมตน ปากหวานตัวอ่อนมือ โดย
อัตโนมัติ เจอคนก็อยากจะอ่อนน้อม เจอพระก็อยากจะนมัสการ ยกมือไหว้ 
สวดมนต์ไหว้พระโดยไม่ต้องสั่งการ... 
                          (พระธรรมสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
 

 ...อย่าแสดงความแข็งกระด้าง พูดจาปราศรัย มีความอ่อนน้อมถ่อมตน                         
ซ่ึงกันและกันเป็นเร่ืองของ เป็นการแสดงออกของใจที่เป็นธรรม แข็งกระด้าง
หาความคาราวะเคารพกันและกันไม่มี เป็นการแสดงออกของใจเต็มไปด้วย
กิเลส... 
                  (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร[แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 

                            ...การอ่อนน้อมถ่อมตนเป็นคุณธรรมที่มีอยู่ในบุญกิริยาวัตถุ 10 ประพฤติอ่อน
น้อม  ท าได้แล้วมันเป็นบุญ...ควรจะต้องท า ท าแล้วมันเป็นบุญ  คนกระด้าง
กระเดื่องในที่สุดแล้วมันเป็นบาป จะขึ้นเป็นใหญ่เป็นโตไม่ได้   แต่ถ้าคนอ่อน
น้อมถ่อมตนมันขึ้นใหญ่...ก็จิตใจที่มีบุญคุ้มอยู่ท าอะไรมันก็ส าเร็จด้วยดีส าเรจ็
ได้ด้วยบุญอันนี้มันมีจริง... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การที่เราปฏิบัติธรรมแล้ว  กิริยามารยาทของเราก็จะนุ่มนวล ไปไหนก็เข้า
กับทุกคนได้... 
                                             (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 15 ธันวาคม 2554) 

 
                      8)   ขยันหมั่นเพียรเพื่อพ้นทุกข์ เป็นการปฏิบัติด้วยจิตใจที่ประกอบด้วยหลัก 
อิทธิบาท 4 โดยมุ่งปฏิบัติในศีล สมาธิ และภาวนาเพื่อความพ้นทุกข์  ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้                
 

...พระพุทธองค์ทรงส่ังสอนเอาไว้ ถ้าบุคคลใดพากัน เจริญมรณานุสติ บ่อยๆ
ระลึกถึงความตายจะมาถึงตนเองอยู่บ่อยๆ บุคลนั้นแลจะรีบท าคุณงามความดี  
จะท าบุญท าทานการกุศลก็รีบขวนขวายรีบสร้างจะรักษาศีลและเป็นผู้มีศีล
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เกิดขึ้นแก่ตน  ก็รีบรักษาศีล  จะฝึกฝนอบรมจิตใจจะนั่งเจริญเมตตาภาวนาท า
ให้จิตใจของตนนั้นสงบเป็นสมาธิ ก็รีบขวนขวายเดินจงกรมนั่งภาวนาอยู่ที่ใด
ก็ดี  เป็นบุคคลที่ไม่ประมาทเมื่อบุคคลจิตใจสงบดีแล้วจะได้พิจารณาถึงสติปัฏ
ฐาน 4  จะพิจารณา กายพิจารณาจิตธรรม อันจะน าบุคคลให้พ้นทุกข์ ก็รีบ
ขวนขวายพินิจพิจารณาก็รีบปฏิบัติ... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...อาศัยอ านาจของศรัทธานั้นเป็นพื้นฐาน กระท าอย่างกล้าหาญ อย่าง
พากเพียร ในสิ่งที่ควรจะท า ทุกเรื่องไม่ว่าเรื่องเกี่ยวกับโลก หรือเกี่ยวกับเหนือ
โลก... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ก) 
 
...ท่านสอน  5  นาที  10  นาทีในการปฏิบัติแต่ละวัน 5-10 นาทีสอนให้ท าจิต
นิ่งเป็นสมาธิ สอนให้ท าจิตเกิดปัญญาเห็นแจ้ง   สองเรื่องเท่านั้นที่สอนใน
ภาคปฏิบัติ ท่านใช้แบบพองหนอยุบหนอ ท่านสอน 5-10 นาที แต่อาจารย์
ปฏิบัติวันหนึ่งประมาณ  20  ชั่วโมง  นอน  4 ชั่วโมง...  
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...รู้สึกว่าเมื่อไหร่เกิดอารมณ์ไม่ดีต้องพยายามละให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเร็ว 
ได.้.. 
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
         9)  ด าเนินการเกี่ยวข้องส่ิงกับต่างๆในทางที่เป็นประโยชน์ เป็นการปฏิบัติตามหลักอายุ
วัฒนธรรม 5 สัปปายะ 7 และความสันโดษ โดยมีแนวคิดหลักมุ่งการกินการอยู่อย่างเหมาะสม ดังค า
กล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 

 
...ต้องพอใจในสิ่งที่เรามีเราได้ อย่าฟุ้งเฟ้อกับส่ิงท่ีเขาเอามาขาย อย่างสนใจใน
เรื่องการจ่ายอะไรมากเกินไป ใช้จ่ายในเร่ืองที่เป็นประโยชน์เป็นคุณเป็นค่าแก่
สังคมแก่เพื่อนมนุษย์ทัง้หลาย... 
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                        (พระพรหมมังคลาจารย์[ปัญญานันทภิกขุ] , 2551ซ: ออนไลน์) 
 
...เกี่ยวข้องกับสิ่งที่มีในโลกเกี่ยวข้องกับสิ่งที่เป็นคู่ที่มีในโลก เราควรเกี่ยวข้อง
ให้เป็นประโยชน์แก่เรา ค าว่าประโยชน์แก่เราไม่ใช่เป็นการเห็นแก่ตัว การท า
ประโยชน์แก่เราให้ถูกต้องตามหลักชอบธรรมนั้นเป็นการท าประโยชน์แก่
สังคม  ท าประโยชน์แก่เราในทางที่ถูกต้องชอบธรรมนั้นเป็นการท าประโยชน์
ให้เกิดขึ้นแก่สังคม... 
                      (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร[แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...บริโภคใช้สอยมักน้อยเท่าที่จ าเป็นกับชีวิต บริโภคใช้สอยกับสิ่งที่เป็นสาระ
กับชีวิต สาระคือประโยชน์ ท าจิตให้เป็นสันโดษ  สันโดษมันท าให้มีความสุข
...กายกับจิต  มักน้อย  สาระ สันโดษ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ประโยชน์สูงสุดเป็นตัวน า ...พอเป็นอย่างนี้มันจะไปสู่วิถีชีวิตแบบพอ
เพียงแค่นี้พอแล้ว... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                      10)  ท างานอย่างเต็มศักยภาพ เป็นการปฏิบัติกิจการงานตามหลักอิทธิบาท 4 ดังค า
กล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
  
 

...การให้ความเคารพต่อ งานที่ ท าต่อภารกิ จที่ รับผิดชอบอย่ า งต็มที่                          
อย่างดีที่สุด เต็มตามศักยภาพทางสติปัญญาทุกคร้ัง หลักการท างานดังกล่าว
มานี้ คือหัวใจส าคัญส าหรับคนที่คิดจะอุทิศตนท างานเพื่อสังคม ในเมื่อเราคิด
จะท างานเพื่อสังคม ไม่ว่างานใดๆ ก็ตาม ต้องท าให้สุดจิตสุดใจ อย่าท าเล่นๆ... 
                      (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
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           ...เมื่อท าถูกต้องตามกฏของธรรมชาติแล้ว มันก็ต้องออกผลมาเอง ...                   
จะเก็บผลงานไว้กิน ไว้ใช้ รักษาไว้ก็ด้วยสติปัญญา...เมื่อจะแบ่งปันให้แก่ผู้อื่น
บ้าง ท าบุญท าทาน ก็ท าด้วยสติปัญญา; แปลว่าเป็นฆราวาสที่มีชีวิตอยู่ด้วย
ปัญญา ทั้งก่อนแต่ท างาน ก าลังท างาน ได้ผลงาน เก็บผล งาน ใช้ผลงาน กิน
ผลงาน แบ่งปันผลงาน... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ก)  
 

 ...ถ้าหากว่าเป็นงานที่ถูกใจเราเราท าได้สบายใจ  ถ้าหากว่าเป็นงานที่เราไม่
ถนัดก็ต้องปรับตัวให้เข้ากับงานให้ได้  ฉันทะ วิริยะนี้ต้องมีความกล้า วิริยะมา
จากค าว่าวีระ แปลว่ากล้า ไม่ใช่ขยันอย่างเดียว ต้องกล้าสู้ได้สู้เสียด้วยแบบ
นักเลง...ความขยันต้องมีความกล้า  กล้าตัดสินใจกล้าสู้ได้สู้เสีย อย่างผมเป็น
นักเลงมาผมไม่เคยกลัวอะไร ผมท างานที่มหาจุฬาท าไมผู้ใหญ่ท่านถึงไว้ใจ
เพราะว่าผมสู้ทุกอย่าง แต่ต้องใช้ปัญญา ฉันทะ จิตตะ วิมังสา วิมังสาตัวปัญญา
พิจารณา…พิจารณาปัญหาอยู่ที่ไหนแล้วจะแก้อย่างไร  จิตตะต้องเอาใจใส่งาน
ที่เขาส่ัง เราก็ท าตามท่ีเขาก าหนดให้หรือเปล่าต้องเอาใจใส่... 

                                                       (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หลักการท างานก็ต้องรู้เร่ืองงาน  รู้ก าลังเรา  ก าลังเราที่จะไปท างานนี้ ถ้าหาก
ว่าก าลังเราไม่พอเราก็ต้องหาพลังเพิ่มเสริม  เราต้องมีความรู้ในเร่ืองนั้น
พอสมควรและจะต้องพัฒนาความรู้ของเราให้มากพอกับงาน ...เราจะท างาน
อะไรรับงานอะไรเราจะต้องเข้าใจงานนั้น เราจะต้องทุ่มเทให้แก่งานนั้น อย่าง
อาจารย์ท างานราชการ สายงานที่อาจารย์ท าก็เป็นสายวิชาการเราก็ทุ่มเทท า เรา
ถือว่าช่ัวระยะเวลาท่ีเรารับราชการ  24  ชั่วโมงคือเวลาราชการ... 
                                       (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                      11)  ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม เป็นการปฏิบัติตามหลักทิศ 6 พรหมวิหาร 4 
กตัญญูกตเวทิธรรม และสัปปุริสธรรม 7 ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...ให้ระลึกถึงหลักแห่งธรรมดาที่ ว่ า  ทุกคนหวาดหวั่นต่อการท าร้าย                             
ทุกคนกลัวต่อความตาย  ชีวิตเป็นที่รักของทุกคน ...นึกถึงอกเขาอกเรา              
...การระลึกได้ อย่ างนี้  จะท า ให้ เห็นอกเห็นใจกัน ไม่ เบียด เบียนกัน                 
หันมาช่วยเหลือสงเคราะห์กัน อยู่ร่วมกันและปฏิบัติต่อกันด้วยดี ถึงขั้นที่ว่าท า
กับเขา เหมือนที่คิดจะท าให้แก่ตัวเราเอง  หรือท าต่อคนอ่ืนเหมือนที่ 
อยากให้เขาท าต่อเรา ซ่ึงเป็นการช่วยกันสร้างสรรค์โลกหรือสังคมนี้ให้เป็น
โลกหรือสังคมแห่งสันติสุข... 
                                                       (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 
...มนุษย์ที่เต็มแห่งความเป็นมนุษย์ นั้น เขาจะตั้งต้นไปตั้งแต่ความเป็นบุตรที่ดี
ของบิดามารดา เป็นศิษย์ที่ดีของครูบาอาจารย์ เป็นเพื่อนที่ดีของเพื่อนที่ดีของ
ประเทศชาติ เป็นศาสนิกที่ดีของศาสนา; ครบทั้ง  5 ประการนี้แล้ว เขาก็เป็น
มนุษย์ที่เต็ม… 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ง) 
 
...หน้าที่ต่อบิดามารดา ถ้าท าได้แล้วก็เป็นความกตัญญูกตเวที   มันเป็น
จริยธรรม จริยธรรมคือธรรมที่ดีงามถ้าท าได้จะเป็นคนกตัญญูกตเวที 
คุณธรรมตัวนี้จะท าให้เจริญในทุกเร่ืองเลย  ปฏิบัติธรรมก็ได้ ค้าขายก็ดี 
ด ารงชีวิตก็ดีอะไรก็ได้...มันเป็นจริยธรรม จริยาคือความประพฤติ  ธรรมะคือ
สิ่งที่ดีงามประพฤติที่ดีงามถ้าเราท าได้แล้วมันเป็นคุณธรรม ผลแห่งการ
กระท านั้นเป็นกตัญญูกตเวที...ประพฤติจริยธรรมเป็นความกตัญญูเหมือนกับ
เราเกิดในแผ่นดินนี้ถ้าเราท าตัวเป็นคนดีของแผ่นดินนี่คือความกตัญญูกตเวที  
มันท าให้ชีวิตเราเจริญ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เรารู้ว่าธรรมเนียมเขาเป็นอย่างนี้แล้วเราจะเข้าสังคมนี้เราจะต้องท าตัวอย่าง
ไรนี้เป็นวิธีการอันหนึ่ง ถ้าเราเห็นว่าเราเข้ากับเขาไม่ได้ก็อย่าเข้าไป...   
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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                      12)  ควบคุมหรือปรับอารมณ์ได้ดี จนกระทั่งลดละโลภ โกรธ หลง และสงบสุข ได้แก่ 
จิตเข้มแข็งอดทนต่อส่ิงยั่วยุ ปรับอารมณ์ได้เร็ว ใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ไม่ยินดียินร้ายมากเกินไป 
จนกระทั่งไม่ยินดียินร้าย หรือหยุด ดับ สงบ เย็น นิพพาน  สดชื่น ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ใจที่อยู่กับความเป็นจริงก็อยู่ด้วยปัญญา  ถ้าเราอยู่ด้วยปัญญาเราก็สบาย 
ปลอดโปร่งโล่งเบาเป็นอิสระ... 
                                                      (พระพรหมคุณาภรณ์[ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...สภาวะทางจิตได้แก่สภาวะจิตที่สงบ โปร่ง เบา เพราะได้ปล่อยวางทุกส่ิงไม่
มีอะไรเป็นภาระที่ต้องห่วงกังวล... 

                                                             (พระไพศาล วิสาโล, ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 
 
...สมัยก่อนอาจารย์เป็นคนใจร้อนใจร้อนมาก หลังจากฝึกสมาธิแล้วใจ 
มันก็เย็นขึ้น ท าอะไรมีเหตุผลมากขึ้น หยุดคิดก่อนมันก็จะท าได้ตรงนี้ ดังนั้น
สมาธิช่วยได้เยอะเลย... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 

               ...เป็นคนที่ sensitive มาก มันก็จะมีอารมณ์ขึ้นมาทันทีเลยถ้าเผื่อโกรธ มันไม่
รู้ตัวและเราไม่เคยนึกเลยว่าเราจะต้องมาลบล้าง มันหายไปเองค่อยๆ จางไปๆ 
เพราะอะไร ก็เพราะปฏิบัติธรรม เพราะดังนั้นตั้งแต่นั้นมาจึงได้เกิดสนใจ ...
วิปัสสนาพาให้คลายความเครียด ไม่เบียนเบียดตัวเองให้หมองหม่น... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 

 
                      13)  เชื่อในส่ิงท่ีประกอบด้วยเหตุผล ได้แก่ ศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
ศรัทธาในความดี มีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชื่อมั่นความเห็นแจ้งของตนเองด้วยตนเอง ศรัทธาในเรื่องกฏ
แห่งกรรม การรับผลกรรม สัตว์มีกรรมเป็นของตน ศรัทธาในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าโดยเฉพาะ
เรื่องกรรม ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้   
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...พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มี เหตุมีผล   วิ เคราะห์ได้อย่างถูกที่ สุด                         
ไม่ได้ล าเอียง ไม่ได้บังคับบุคคลใดเลื่อมใส บุคลคลนั้นได้ยินได้ฟังน้อมน าไป
ประพฤติปฏิบัติหาเหตุหาผลค้นคว้า รู้จักเหตุจักผลที่ควรเชื่อถึงเชื่อ ค้นคว้า
อย่างเต็มที ่ เป็นศาสนาอยู่กลางๆเป็นศาสนาสากล ไม่รบกวนราวีลัทธิศาสนา
อะไร ใครจะเล่ือมใสไม่เล่ือมใสก็แล้วแต่  พระพุทธองค์ทรงสอนเอาไว้บุคคล
ได้ยินได้ฟังแล้วน้อมน าไปประพฤติปฏิบัติเอง แล้วรู้เหตุรู้ผลมันถูกต้องน า
ความสุขมาให้  ก็เลื่อมใสเอง ปฏิบัติเอง...   
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...ศรัทธา  ในบุคคลและข้อปฏิบัติที่ควรศรัทธา   สูงสุดก็คือศรัทธาใน 
คุณพระพุทธ  คุณพระธรรม และคุณพระสงฆ์  รองลงมาก็ศรัทธาในบุคคลดีมี
ความรู้ความสามารถ  คู่คุณธรรมเป็นคนมีศีลมีธรรม  ข้อปฏิบัติ ที่ดีคือ 
ศีลธรรม ตามค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้า  นี่ใครศรัทธา อย่างนี้ย่อมน าไปสู่
การประพฤติ ปฏิบัติในศีล  ศีล เป็นความดีตามปกติ  เจตนางดเว้นจากการ
เบียดเบียนตัวเองและผู้อ่ืน ส ารวมระวังการประพฤติ ปฏิบัติทางกาย ทางวาจา 
ทางใจให้เรียบร้อยดีไม่มีโทษ นี่คือศีล  เมื่อเราปฏิบัติแปลได้อย่างนี้ว่าเราไม่
ก่อเวรภัยที่จะเป็นผลสะท้อนย้อนกลับมาสู่เราเพราะเบียดเบียนตนเองและ
ผู้อ่ืน กลับเปิดทางให้เราปฏิบัติคุณความดีต่อไป... 
                            (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ญ: ออนไลน์) 
 
...ความเชื่อมันอยู่กับปัญญา ว่าเราภาวนาปัญญาได้แค่ไหน ถ้าเราพัฒนา
ปัญญาได้สูงเราก็เห็นเราก็เชื่อ  เราเห็นว่าชีวิตเราไม่ใช่  60 ปี 100 ปี หรือ 
80 ปี  มันยืนยาวจนอนันต์เลยชีวิตของเราเวียนตายเวียนเกิดมาจนจบอนันต์
เลย ท าไมมันโง่ น าพาชีวิตระหกระเหิน  ให้เปลี่ยนใหม่เปลี่ยนวิธีใหม่... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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…ศรัทธาพระพุทธเจ้าอย่างเดียวให้รู้ว่าพระพุทธเจ้าที่มาสอนก็คือคัดเอามา 
อย่างดีอย่างยอดแล้ว เพราะดังนั้นพระพุทธเจ้าบอกอะไรให้ท าตามอยา่งนัน้ถา้
ท าตามที่พระพุทธเจ้าพูดมันก็จะไปเอง… 
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
                      14)  จดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 

 
...ผู้สูงอายุที่มีปัญญา จึงควรจะเว้นจากบาปและบ าเพ็ญบุญกุศลทุกระดับชั้น 
เพราะบุญเท่านั้นที่จะเป็นที่พึ่งของผู้สูงอายุและทุกคนอย่างแท้จริง... 
                           (พระธรรมสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
 
...การนึกถึงส่ิงดีงามช่วยให้จิตใจเป็นกุศลและบังเกิดความสงบ ท าให้                    
ความกลัวคุกคามจิตไปได้น้อยลงและสามารถเผชิญกับความเจ็บปวดได้ดี 
ขึ้น...    
                                                                                (พระไพศาล วิสาโล, 2549) 
 
...ฝึกจิตตัวเองให้ผ่องใสไม่ท าบาป ไม่ท าชั่วทั้งปวง...ท าความดีให้ถึงพร้อม…
เว้นจากการท าชั่ว…ท าแต่ความดีสร้างธรรมกุศล อีกทั้งฝึกจิตให้ผ่องใสไม่
หมองหม่น  ฝึกจิตด้วยวิธีต่างๆฝึกสติฝึกอะไรทั้งหลาย... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 25 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เอาต้นไม้ท่ีเป็นต้นดินต้นกุศลปลูก ต้นไหนที่เป็นต้นอกุศลก็ขุดมัน ทิ้งไป... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                      15)  จิตประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา หรือความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน คิด
ช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ยินดีเมื่อผู้อ่ืนประสบความส าเร็จ และวางใจเป็นกลาง ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...ถ้าเราปฏิบัติจิตใจของพวกเรา จิตใจไม่วุ่นวาย จิตใจสงบเป็นสมาธิใจก็มี
ความสุข ยิ่งสุขมาก ถ้าเรามีสติปัญญาแก่กล้า สามารถคลี่คลายกิเลสของเรา  
ลดละความโลภะ ลดโทสะไม่เครียดไม่แค้นใครไม่ไปทุบตีฆ่าฟันกันมีเมตตา 
มีความสุขเกิดขึ้น...   
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...การเจริญเมตตาภาวนา การท าบุญให้ทานเพราะส่ิงเหล่านั้นเป็นส่ิงที่มนุษย์
จ าเป็นต้องท าท้ังนั้น เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์ที่อยู่ร่วมกันเป็นจ านวนมาก  
จะต้องมีการสงเคราะห์พึ่งพาซ่ึงกันและกัน ต้องมีการเห็นอกเห็นใจกัน ให้
ความเป็นใหญ่ให้สิทธิแก่กันโดยสมบูรณ์... 
                     (พระธรรมวิสุทธิมงคล[บัว ญาณสัมปันโน], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
…เมตตามันจะเกิดขึ้นได้ด้วยการให้อภัยเป็นทาน ใครเขาท าอะไรขัดใจเราก็
ช่างมันเถอะๆ  เมตตาเกิด และก็ส่ังสมในจิตเป็นเมตตาบารมีคนมีเมตตามันไม่
โกรธ ไม่หงุดหงิด ไม่เบื่อหน่าย  มันก็เหมาะที่จะปฏิบัติธรรม พระสายพม่าให้
เจริญเมตตา ...อันดับแรก พระสายพม่าให้เจริญเมตตาก่อนเป็นอันดับแรก ถ้ามี
โทสะมันปฏิบัติยาก...ให้อภัยเป็นทาน  อภัยในส่ิงท่ีขัดใจ เออช่างมันเถอะๆ...
ถ้ายังไม่เกิดการอภัยก็ยังไม่ใช่เมตตา  เมตตาต้องให้อภัยเป็นทาน… 
                                              (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การให้ทานต้องเกิดจากใจ เราเห็นคนอ่ืนเขาเดือดร้อน เราก็ต้องมีเมตตา  
ความรัก กรุณาก็สงสาร เมตตาความรัก กรุณาคิดจะช่วยเขา ...มันพ้นวิสัยกับ
เราเราก็ท าเป็นเฉยๆไม่รับเสียบ้าง รับเข้ามาแล้วมันก็ท าให้ทุกข์เราก็ไม่รับ ... 
เราต้องเข้มแข็ง ถ้าปล่อยวางหมายความว่าเราพิจารณา เห็นแล้วว่าไม่เป็น
ประโยชน์ไม่ว่าทางใดมันไม่เป็นประโยชน์ แล้วก็ต้องปล่อยวางเสียได้. . . 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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                      16)  จิตประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  หรือความรักในงานที่ท า ความ
ขยันหม่ันเพียรในงานที่ท า ความจดจ่อในงานที่ท า และความพิจารณาปรับปรุงพัฒนางานที่ท าให้ดี
ยิง่ขึ้น ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ต่ออายุให้ยืน พร้อมด้วยใจกายท่ีแข็งแรง...ท่านผู้ปรารถนาจะมีอายุยืน ต้อง
บ าเพ็ญอิทธิบาท4...แปลว่าทางแห่งความส า เ ร็จหรือธรรมที่ จะให้ถึง
ความส าเร็จ มี 4 ประการ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2550ข) 
 
...การเกษียรนี่ก็ยังมีความหมายส าคัญ ตอนนี้ว่าไปอีกแง่หนึ่งก็คือเป็นอิสระ...
อิสระโดยที่ว่าในแง่พ้นจากภาระรับผิดชอบ ข้อก าหนดผูกพันรัดตัวต่างๆอันนี้
ก็เป็นอิสระที่ท าให้ปลอดโปร่ง 2 ก็เป็นอิสระที่จะท าเลือกใจชอบอะไรก็ท าได้
ตามชอบใจ เรียกว่า มีฉันทะ พอใจอยากจะท าอะไร...ตอนนี้เป็นอิสระแล้วจะ
ท าอะไรก็ท าได้เต็มท่ีก็ เรียกว่า มีเวลาเป็นของตนเอง การมีอิสระ นี่เรียกได้ว่า
เป็นเรื่องส าคัญ...แล้วท่านที่ตั้งใจมองชีวิตหลังเกษียณอายุราชการแบบนี้นี่ท า
ให้ชีวิตมีพลังเข้มแข็ง... 
                                                     (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ก) 
 
...ถ้าหากว่าเป็นงานที่ถูกใจเรา เราท าได้สบายใจ  ถ้าหากว่าเป็นงานที่เราไม่
ถนัดก็ต้องปรับตัวให้เข้ากับงานให้ได้ ฉันทะ วิริยะนี้ต้องมีความกล้า วิริยะมา
จากค าว่าวีระ แปลว่ากล้า ไม่ใช่ขยันอย่างเดียว ต้องกล้าสู้ได้สู้เสียด้วยแบบ
นักเลง...ความขยันต้องมีความกล้า  กล้าตัดสินใจกล้าสู้ได้สู้เสีย อย่างผมเป็น
นักเลงมา ผมไม่เคยกลัวอะไร ผมท างานที่มหาจุฬาท าไมผู้ใหญ่ท่านถึงไว้ใจ
เพราะว่าผมสู้ทุกอย่าง แต่ต้องใช้ปัญญา ฉันทะ จิตตะ วิมังสา  วิมังสาตัว
ปัญญาพิจารณา...พิจารณาปัญหาอยู่ที่ไหนแล้วจะแก้อย่างไร  จิตจะต้องเอาใจ
ใส่งานที่เค้าส่ังกันท าเราก็ท าตามท่ีเขาก าหนดให้หรือเปล่า  ต้องเอาใจใส่... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
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...การปฏิบัติมันเหมือนเราสะสมก าลังอุ่นเคร่ืองไปเร่ือยเลยเพื่อจะกระโดดขา้ม
สิ่งกีดขวางทีนี้ถ้าปฏิบัติแล้วไปเดินเล่นมันก็ไม่ต่อเนื่อง...เราก็ต้องพยายาม
เคี่ยวเราให้ท าต่อ และถ้าเราท าได้อย่างนี้อีกหน่อยเราไม่ไปวัดเราก็ท าได้... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                      17) รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน เป็นการรู้และเข้าใจ
ว่าส่ิงท้ังหลายเกิดจากปัจจัยปรุงแต่งทั้งธาตุดิน น้ า ลม ไฟมาประชุมกัน ธาตุเหล่านี้เป็นของผสมที่
เปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ มีการเกิดขึ้น ด ารงอยู่และดับสลายไปตามเหตุปัจจัยตลอดเวลา ไม่
เป็นไปตามความยึดถือของผู้ใด  
                           การยึดถือร่างกายจิตใจด้วยทิฏฐิจึง เป็นความทุกข์  จึงต้องรู้ เท่าทันความ
เปล่ียนแปลงของส่ิงทั้งหลายทั้งภายนอกและภายในว่ามีความเจริญและเส่ือมไปเป็นธรรมดา 
จนกระทั่งสามารถระงับสังขารปรุงแต่งภายในให้สงบได้ด้วยการรู้ทันอารมณ์ที่เปล่ียนแปลงจน
สามารถวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆได้ ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้  
 

...ในเมื่อจิตไม่ปรุงเร่ืองราวต่างๆก็ไม่มี ดินก็เป็นดิน น้ าก็เป็นน้ าลมก็ เป็นลม
ไฟก็เป็นไฟ ไม่มีเรื่องราว ของเกิดมาในโลกมีแต่ไม่มีดีไม่มีชั่ว ของเกิดมาใน
โลกมี ทุกสิ่งทุกอย่างเกิดมาแล้วย่อมสลายไปไม่มี  อะไรดีไม่มีอะไรชั่ว ที่มีดีมี
ชั่วเพราะจิตไปหมาย ไปสมมุติไปปรุงไปแต่งไปสร้างขึ้นมา... 
                    (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...ถ้าเป็นผู้สูงอายุแท้จริงตามความหมายในพุทธศาสนา ก็จะต้องเห็นอนิจจัง
มากขึ้น, เห็นทุกขังมากขึ้น, เห็นอนัตตามากขึ้น...จนคงที่ไม่หวั่นไหวไม่
เปล่ียนแปลง ไม่มีความรู้สึกชนิดยินดียินร้าย... 
                       (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ฉ) 
 
...อะไรเข้ามากระทบทางหู ตา จมูก ลิ้น  กาย ใจวางอนัตตาหมด จิตมันก็ว่าง
เป็นอุเบกขาอยู่ขณะตื่นจะเป็นอุเบกขา ลมฟูลมแฟบไม่เกิด... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
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...สิ่งที่เป็นสากลมันมีอย่างเดียวคือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป นอกนั้นปรุงแต่งกัน
ทั้งนั้น 
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
...มันเป็นไปไม่ได้หรอกที่มันจะเส่ือมๆ อยู่อย่างนี้  เพราะมันก็ต้องเสื่อม  
เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป... 
                                    (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                     18)  รู้และเข้าใจความทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์  
การเข้าใจทุกข์ต้องเห็นโทษของทุกข์ รู้ว่าทุกข์อาศัยปัจจัยอะไร เกิดขึ้นอย่างไร ดับไปอย่างไร จึงละ
จากทุกข์ได้  
                           การปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ต้องรู้จักปฏิบัติตนในทางสายกลางทั้งความคิด การ
กระท า ค าพูด คือ ไม่ตึงเข้มงวดกวดขันต่อกิเลสจนไม่ส าเร็จประโยชน์อะไรและไม่หย่อนไปตามใจ
กิเลส ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ถ้าหากเรามีมากระทบอารมณ์แล้วเราอดกล้ันเอาไว้ได้แต่มันขุ่นเคืองอยู่ใน
จิตใจเราแต่เราก็พยามยามหาวิธีผ่อนคลายหาวิธีแก้ไข  หาวิธีท าความเข้าใจว่า
เหล่านี้มีความทุกข์ความเดือดร้อนอยู่กับความขุ่นมัวเศร้าหมอง ในความที่ไม่
พอใจนั้น หากเราเข้าใจแจ่มแจ้งเห็นชัดเจนว่าเป็นสิ่งที่มีโทษ  เราก็จะวางได้  
ตราบใดที่เราไม่เห็นโทษเราก็ไม่ยอมวาง ไม่ยอมละยอมปล่อยทุกสิ่งทุกอย่าง   
จึงเห็นได้ชัดว่าที่ เราพากันมาเกิดอยู่นี้ก็ เพราะเราวางไม่ได้  ปล่อยไม่ได้ 
เสียสละไม่ได้แก้ไข ไม่ได.้.. 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 

 
             ...ความส านึกว่าอะไรจะเกิด ไม่ว่าดี ไม่ดี มันก็ต้องเกิด  อะไรจะดับจะดีหรือ  

ไม่ดี มันก็ต้องดับ เราจะห้ามไม่ให้เกิด ไม่ให้ดับไม่ได้เลย ท่านจ าไว้นี่พระ
กรรมฐาน เหมือนความร้อนมาพร้อมความหนาวไม่ได้ฉันนั้น ผลก็คือ  
1. ไม่เสียโครงการของชีวิตที่ส าคัญคือตัวเอง 2. ไม่ต้องเศร้าโศกเสียใจ   
3 . ไม่ต้ อ งห่ วงหน้ าพะวงหลั ง  4 . ไม่ต้ อ งล่ อ งลอยไปตามอารม ณ์ 
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ถ้าเราปฏิบัติกรรมฐานได้จะเป็นอย่างนี้นี่คือทางแห่งความส าเร็จชั้นยอด  
ของมนุษย์ชน  คือพระกรรมฐานเป็นบทความของผู้สูงอายุ เป็นบารมี 
ที่ใหญ่ยิ่ง...  
                                             (พระเทพสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 

             ...ทุกข์ สมุทัย ทุกข์คือความยากล าบาก หรือปัญหาต่างๆเราจะแก้ปัญหาเรา
ต้องรูส้มุทัยว่าเราต้องรู้ว่าปัญหามันอยู่ที่ไหน เราจะแก้ปัญหาคือนิโรธ เราจะมี
วิธีอย่างไรคือมรรคคือกรรมวิธีในการแก้ปัญหา ผมถึงไม่ค่อยมีปัญหา... 

                                          (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หลักของอริยสัจ 4 คือหลักเหตุผล...หมายความว่ามันมีสาเหตุและก็ต้องมีผล 
เหตุกับผลตามหลักของพระพุทธศาสนาว่าไม่มีส่ิงใดที่ลอยๆมาเกิด ทุกอย่าง
มันเกิดมาจากเหตุ... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                      19)  รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปัจจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย  ความ
จริงของโลกและชีวิตคือส่ิงท้ังหลายเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยงเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย จึงต้องรู้เท่า
ทันเหตุปัจจัยต่างๆ ร่างกายสังขารมีเหตุปัจจัยต่างๆกัน  
                             เหตุปัจจัยที่ส าคัญได้แก่ กรรมดีกรรมชั่ว นอกจากนั้นยังมีเหตุปัจจัยอ่ืนๆอีก เช่น 
พันธุกรรม และสภาพแวดล้อม อาหาร อุตุ เป็นต้น ส่วนด้านจิตใจ(นามธรรม) ประกอบด้วย
ธรรมชาติ 4 อย่าง ได้แก่ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณที่เป็นอนิจจังเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย 
จึงควรใชัปัญญาพิจารณาวิเคราะห์แยกแยะหาเหตุปัจจัยให้ครบ ทุกอย่างเป็นไปตามกฏอิทัปปัจจย
ตา หรือเป็นไปตามเหตุปัจจัย และท าถูกต้องตามเหตุปัจจัย ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา 
ดังต่อไปนี้ 
 

...สัตว์โลกทั้งหลาย อย่างเช่น มนุษย์เรานี่แหละ ประกอบด้วยปัจจัยปรุงแต่ง
หลายประการให้มาเกิด เมื่อเกิดแล้วก็ต้องด าเนินชีวิตไปตามเหตุปัจจัยปรุง
แต่งนั้น ได้รับผลไปตามนั้น... 
                             (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ฉ: ออนไลน์) 
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            ...ปรากฏการณ์ทุกอย่างบรรดามีในโลก ไม่เคยมีปราการณ์ไหนที่เกิดขึ้นลอยๆ 

เป็น เอก เทศ แต่ทุกปรากฏการณ์ ล้วนล้วนมีที่มา เสมอกฎธรรมชาติ                    
อันเป็นสัจจะที่เที่ยงแท้อย่างนี้เรียกว่ากฎ “อิทัปปัจจยตา” กฎแห่งกรรมคือกฎ
ที่สืบเนื่องหรืออิงอยู่กับกฎดังกล่าวนี้... 

                                                         (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 

             ...เหตุปัจจัยมันก็รู้ว่าผลย่อมเกิดแต่เหตุใช่ไหม  เมื่อผลย่อมเกิดแต่เหตุ ถ้ามันมี
ผลอย่างนี้ดีหรือไม่ดีเราก็พิจารณาว่าผลมันเกิดขึ้นมาเพราะอะไรมันก็คือกฎ
แห่งกรรม  ใช้กฎแห่งกรรมให้เป็นหลักคิดไม่ว่าเหตุไม่ว่าผลอะไรเพราะเรารู้
ว่ากฎแห่งกรรมนั้นเป็นกฎท่ีศักดิ์สิทธ์ิมาก ถ้าเราท าดีผลดีก็ย่อมเกิดเองมันจะ
มาหรือไม่มาก็ช่าง และผลนั้นจะได้รับหรือไม่ได้รับก็แล้วไปเราท าแต่สิ่งที่ดี
งามก็จบ... 
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 

             ...ทุกอย่างเป็นไปตามเหตุและผล  เหตุและผล ถ้าเหตุไม่ดีผลไม่ดี ถ้าเหตุดีผลดี  
ศาสนาพุทธไม่มีอะไรบังเอิญสักอย่าง...ต้องมีปัญญาที่จะรู้ว่าอะไรเป็นเหตุดี 
อะไรเป็นเหตุไม่ดี...เข้าใกล้ผู้รู้ และผู้รู้บอกอย่างไรก็ท าตาม แค่นั้นเองเข้าใกล้
ผู้รู.้.. 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
                      20)  รู้และเข้าใจว่ากฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา ได้แก่ สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของ
ตน และต้องรับผลแห่งกรรมนั้นเป็นธรรมดา ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...คนตายแล้วมันไม่อยู่ด้วยมันไปเกิดในภพใหม่ เตรียมเก็บข้อมูลไปด้วย
เตรียมไปทั้งบาปทั้งบุญ  ถ้าหากว่าเราท าชั่ว เขาก็เก็บข้อมูลเอาบาปไปด้วย  ถ้า
ท าคุณงามความดีเขาก็เก็บข้อมูลคุณงามความดีไปเหมือนจิตใจของพวกเรา... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
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...ท่านอย่าประมาทนะ คิดว่าเราจะไม่ตายอาจจะตายคืนนี้ก็ได้กรรมมา                      
ตัดรอนก็ได้ เราก็ไม่สามารถทราบได้ว่าเวรกรรมตามสนอง สัตว์โลกย่อม
เป็นไปตามกรรมอย่างนี้แหละหนอ ไม่มีอะไรมาตัดเราตัดรอนด้วยกรรมด้วย
การกระท าคร้ังอดีตชาติ 1. วิบากกรรม 2. กรรมที่ท าไว้ในความชั่วในปัจจุบัน 
สามารถมาบั่นทรอนได้ในอนาคต... 
                          (พระธรรมสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
 
...ความโลภ ความโกรธ ความหลง 3 ตัว ถ้ามีอ านาจเหนือใจตายแล้วมันพาลง
ไปเกิดในอบายภูมิ อย่างความโกรธขณะที่จิตหลุดเวลาโกรธมันผลักดันเราลง
นรก... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...เร่ืองกรรมกับผลของกรรมเป็นของคู่กัน กรรมก็คือการกระท าใครกระท า 
เรากระท า ดังนั้นเมื่อเราคิดว่าถ้าท ากรรมต้องได้รับผลของ   กรรมและต้อง
ระวังว่าท าอย่างไรผลจะออกมาอย่างที่เราต้องการเราก็ต้องท าผลอันนั้นท า
กรรมนั้น อะไรที่เป็นผลที่ไม่ดีเราก็อย่าท านี่คือเร่ืองกฎของกรรม... 
                                      (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
          21)  รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มีความสัมพันธ์กัน ชีวิตประกอบด้วยกาย
และใจ เรียกว่า ขันธ์ 5 ทั้งรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเป็นภาระ เป็นความรับผิดชอบ จึงต้อง
บริหารให้ดีทั้งร่างกายและจิตใจซ่ึงสัมพันธ์อิงอาศัยกันและกันด้วย รู้จักวิธีการปรับลมหายใจให้
ส่งผลต่อความสงบในจิตใจ และในทางกลับกันใช้การปรับจิตใจให้ส่งผลต่อลมหายใจได้  ดังค า
กล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...โปรดหายใจยาวๆ เป็นการถ่ายคาร์บอนไดออกไซด์ หายใจยาวๆ ไว้อายุจะ
ยืน  ถ้าท่านก าลังโกรธหายใจตั้งแต่จมูกถึงสะดือ ตั้งสติไว้ที่ลิ้นปี่ โกรธหนอ 
หายใจยาวๆ รับรองอายุยืน ถ้าฝากความโกรธไว้ข้ามคืน ท่านจะอายุสั้น 
โรคภัยไข้เจ็บจะมาเบียดเบียนท าให้อายุส้ัน... 
                                            (พระเทพสิงห์บุราจารย์  [จรัญ ฐิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
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...บังคับลมหายใจนี่ แต่มันไปมีผลที่ร่างกาย...จิตเป็นสมาธิแล้ว ร่างกายก็สงบ
ร างับเอง, ความทุกข์ก็ไม่ปรากฏเอง...เราบังคับร่างกายโดยตรงไม่ได้ แต่เรา
บังคับทางลมหายใจได้ คือเราบังคับลมหายใจให้ระงับให้ละเอียดอยู่, ร่างกายก็
จะสงบระงับดับเย็นไปตามลมหายใจที่สงบระงับ...บังคับลมหายใจ แต่ไปมผีล
แก่ร่างกายและจิตใจ... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548จ) 
 
...ดูแลสุขภาพร่างกายก็คือ คนโบราณบอกว่าดิน น้ า ไฟ ลม ถ้าสมดุลจะ
แข็งแรง  แต่คนส่วนใหญ่มันไม่สมดุลเพราะอะไร ใจมันท าร้ายกาย เครียดเอา
เร่ืองไม่ดีคนอื่นมาทับถมใจตนเองคนโง่...ให้เป็นอิสระจากสิ่งกระทบและมัน
จะเป็นอุเบกขา...เป็นอิสระท าจิตให้เป็นอิสระและจะเป็นอิสระสุข ออกก าลัง
กายให้สม่ าเสมอ ท าจิตใจตัวเองให้มีอิสระ ไม่เอาเร่ืองคนอื่นมาทับถมใจตนเอง
ก็จะแข็งแรง... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...การที่เราต้องการจะพักผ่อนให้ได้ผลจริงๆ คือการท าสมาธิไม่ใช่นอนหลับ
เพราะว่าหลับบางทีมันฝัน จิตก็เหนื่อย ดังนั้นพอเรารู้เคล็ดลับพวกนี้เราก็มีวิธี
ที่จะประหยัดร่างกายเราไม่ให้สึกหรอ ท าใจเราให้มีพลังภายใน... 

                       (อมรา มลิลา, สัมภาษณ,์ 12 มิถุนายน 2554) 
 
         22)  รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ รู้จักบริโภคปัจจัย 4 และปฏิบัติต่อ
ส่ิงแวดล้อมด้วยการพิจารณากินใช้ด้วยค านึงถึงคุณค่าที่แท้จริงของส่ิงนั้นเพื่อให้พอดีที่จะไม่เกิด
โทษแต่เป็นคุณประโยชน์ รู้จักระวังรักษาสุขภาพ ป้องกันและบ าบัดโรค ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้  

 
...บางคนก็เร่งให้มันแก่โดยใช้ร่างกายในทางที่ไม่ถูกต้อง เช่นเอาเหล้ามาใส่
ร่างกายมากๆ เอาควันบุหร่ี อัดเข้าไปมากๆ รับประทานของที่ ไม่ เป็น 
ประโยชน์... 
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                         (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ก: ออนไลน์) 
 

           ...ผู้ เฒ่าผู้แก่ ก็อาจมีโรคภัยไข้ เจ็บอะไรเกิดขึ้นได้ทั้งนั้น จึงควรจะได้  
คิดนึกไว้ระมัดระวังไว้ มีอะไรที่จะป้องกันรักษาได้ก็รักษา อย่าทรมานร่างกาย
ให้เกิดโรคเกิดภัย เช่น ท าอะไรก็ต้องรู้จักประมาณให้พอดีๆ ยืนเดินนั่งนอนให้
พอดี พักผ่อนให้พอดี รับประทานอาหารก็เรียกได้ว่าอิ่มพอดี...ตามแต่พอ
ร่างกายสบาย ตามสิ่งที่ เป็นประโยชน์ต่อ  ร่างกาย  อย่างนี้ เราก็จะอยู่ด้วย
ความสุข... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ซ: ออนไลน์) 
 

             ...กินแต่พอดีแต่ประมาณ กินอ่ิมมากเกินไปขี้เกียจเดี๋ยวง่วง  หนังท้องตึงหนัง
ตาหย่อน พระพุทธเจ้าสอนว่าเรากินอาหารอีก  6-7  ค าถึงจะอ่ิมอย่าให้กิน
จนถึงอ่ิม   6-7 ค าจะอ่ิมก็หยุด...รู้จักประมาณในการบริโภค  และก็นอนให้
พอสมควร...เราต้องบริหารร่างกาย  พระพุทธเจ้าท่านสอนอิริยาบถ 4  ยืน เดิน 
นั่ง นอนต้องให้ได้ดุลกัน...ข้อส าคัญอย่าไปเครียดกับมัน… 

                            (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 

 ...ฉันทะ พอใจในสิ่งที่ตนเป็นตนมีตนได้รับก็จะมีความสุขสันโดษไง  วิริยะ
ความเพียรออกก าลังกายบ่อยๆ จิตตาจิตกระทบอะไรปั๊มถ้าไม่ดีก็วางมันหมด
ดีก็วางจิตก็สงบเป็นอุเบกขา...เชื่อมต่อกันหมดพวกนี้อายุจะยืน...ฉันทะ วิริยะ 
จิตตะ วิมังสาคือปัญญา  กินผักบ่อยๆ กินผักให้ถ้าร่างกายมันเหมาะกับการ
บริโภคผักแล้วแข็งแรงต้องบริโภค แต่ถ้าร่างกายนี้เหมาะกับกินเนื้อสัตว์แล้ว
แข็งแรงต้องกินเนื้อสัตว์  เนี่ยวิมังสาตัวนี้ส าคัญ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
         23)  รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก ได้แก่ รู้และเข้าใจส่ิงที่มีอยู่ประจ าโลกว่าลาถ ยศ 
สรรเสริญ สุข มคีวามไม่เที่ยง เส่ือมไปเป็นธรรมดา ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นให้มีความทุกข์ ดังค ากล่าว
ของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...ไอ้เรื่องจะไปชะลอความแก่ ความเจ็บ ความตายนี่ ชะลอไม่ได้แต่เรา
สามารถที่จะเตรียมตัวก่อนเพื่อเผชิญกับความแก่ ความเจ็บ ความตาย   หรือ
หากจะมีความเส่ือมราภ เส่ือมยศ นินทาว่าร้ายหรือความทุกข์เกิดขึ้น เรา
สามารถที่จะยืนหยัดอยู่ได้ อย่างถ้าจะกล่าวอย่างชาวบ้านก็คืออย่างทระนง  
เหมือนกับว่าอย่างคนมีปัญญามีได้... 
                            (พระราชญาณวิสิฐ [เสริมชัย ชยมงฺคโล], 2551ญ: ออนไลน์) 

 
             ...ผู้สูงอายุจะต้องรักษาตนให้เป็นปกติ คือศีล  ถ้าท่านมีพระกรรมฐานดี มี

สติสัมปชัญญะดี รักษาตนให้เกิดความส านึกว่า สิ่งทั้งหลายก าลังเปลี่ยนแปลง 
ไม่มีสิ่งใดยั่งยืนคงท่ีแน่นอน ขอให้ผู้มีอายุโปรดพิจารณาไว้ เราเกิดมาเพื่อรอ
เวลาตาย เราได้มาเพื่อรอเวลาเสีย เรามีเพื่อรอเวลา หมดเราเจอกันเพื่อรอเวลา
จาก เราพบเพื่อรอเวลาพลัดพรากจากกันไปและเวลานั้นจะมาถึงเมื่อใด ไม่มี
ใครทราบแม้แต่เราเอง... 
                                            (พระเทพสิงห์บุราจารย์ [จรัญ ฐิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 
…ทุกอย่างต าแหน่งลาภ ยศ สรรเสริญ สุข  มันเป็นของไม่ เที่ยงมันมี 
เส่ือมราภ พยายามให้เขารู้ว่าอริยสัจ ทุกข์คือของเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปดังนั้น  
ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ก็ทุกอย่างเป็นทุกข์... 

                                     (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 

             …ถ้าหากว่าเราท างานเพื่อเงินไม่ได้เงินเราก็เป็นทุกข์ผิดหวัง ถ้าเราท างานเพื่อ
ต้องการได้ยศเราไม่ได้ยศเราก็ผิดหวัง แต่เราท างานเพื่องานเราก็สบายใจ...ผม
สนุกกับงานผมไม่เครียดอะไร...    
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                      24)  รู้จักเลือกคบกัลยาณมิตรและเป็นกัลยาณมิตร  เป็นการรู้จักพูดอย่างมีเหตุผล มี
หลักการให้ผู้ฟังเข้าใจ รู้จักแถลงเรื่องท่ีลึกลับหรือซับซ้อนได้ อบรมลูกหลานในทางที่ถูกต้อง  รู้จัก
วางตนเหมาะกับบุคคลแต่ละประเภท ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...เมื่อมีสมาธิแล้วมันก็มีปัญญารู้สังคม  สังคมนี้ดีสังคมนี้ไม่ดีเขารู้ ควรคบ
หรือไม่ควรคบเขารู้ เขาฉลาดเหนือกว่าสังคม สังคมในทางที่ชั่วไม่คบ แต่ไป
คบในทางที่ดี มีความสงบ ฉลาด ทันสมัย... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทโีป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
 
...ทุกคนต้องอาศัยพระพุทธเจ้าเป็นกัลยาณมิตร คือรับเอาค าสั่งสอนของ
พระองค์มาศึกษาพินิจพิจารณา จนเห็นอย่างถูกต้องตามที่เป็นจริง ว่ามันไม่มี
ส่ิงท่ีเป็นตัวเราที่จะเป็นผู้ทุกข์ เป็นผู้รับทุกข์... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548จ) 
 
...เพื่อนที่เห็นแก่ตัว...ก็คบห่างๆแต่อย่าให้สนิท คือเราอย่าไปสร้างศัตรู ...
เพราะว่าเราใกล้ชิดคนเช่นไรเราก็มักจะเป็นเช่นนั้น...เราไปคบคนชั่วเราไม่ได้
ชั่ว แต่คนอ่ืนก็คิดว่าเราชั่ว... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...คนที่อยู่ใกล้ต้องเป็นกัลยาณมิตรเพื่อนดี  กัลยาณมิตรดูได้สองลักษณะ เวลา
เราจะท าชั่วเขาเบรกเราไม่ให้เราท าชั่วเข้าขัดขวาง แต่เขาชักชวนให้เราท าดี เขา
ชักชวนให้เราไปปฏิบัติธรรมอันนี้เพื่อนดี  เขาชักชวนไปกินเหล้าตัดทิ้งไว้แต่
ไกล แต่ก็ต้องคบ...ต้องคบเพราะว่าเราเป็นสัตว์สังคมจะอยู่  โดดเดี่ยวไม่ได้
ต้องมีเพื่อน...สติคือ ระลึกได้ สัมปชัญญะรู้ว่าดีแล้วท าถ้ารู้ว่าไม่ดีไม่ท า ต้องมี
สติสัมปชัญญะ เวลาคบเพื่อน ดังนั้นชีวิตมันจะรุ่ง คือ ถ้าคบคนไม่ดีก็วิบัติ เรา
ไปเห็นคนในสังคม  ถ้าเขาคบเพื่อนดีมันก็เจริญตลอด  เพราะดังนั้นจะไปที่
ไหนก็ต้องคบเพื่อนดี... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
                      25)  รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม เป็นธรรมในการอยู่ร่วมกับ
เพื่อนมนุษย์อย่างมีความสุข ได้แก่ รู้จักท าหน้าที่ให้ถูกต้องทั้งหน้าที่หาเล้ียงชีพถูกต้อง หน้าที่
บริหารร่างกายในชีวิตประจ าวันถูกต้อง และหน้าที่ต่อสังคมในการคบหาสมาคมถูกต้อง  รวมทั้งรู้
และเข้าใจหน้าที่ท่ีถูกต้อง 5 ประการ ได้แก่ เป็นบุตรที่ดีต่อบิดามารดา เป็นศิษย์ที่ดีต่อครูบาอาจารย์ 
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เป็นเพื่อนที่ดีของเพื่อน เป็นพลเมืองท่ีดีของประเทศ เป็นศาสนิกที่ดีของศาสนา ดังค ากล่าวของผู้รู้
ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...การประพฤติทางธรรมจรรยาทั่วๆไปที่เกี่ยวกับสังคม...เป็นหน้าที่ที่แต่ละคน
จะต้องประพฤติ จะต้องปฏิบัติ เมื่อไม่ประพฤติไม่ปฏิบัติก็คือไม่มีธรรมะ... 
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2548ช) 
 
...ผมเคยจนมาผมรู้ว่าคนจนเขาล าบากแค่ไหน เราอย่าไปเอารัดเอาเปรียบเขา 
มีอะไรได้เราก็ช่วยตามฐานะของเรา…   
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
..การให้ส่ิงดีงามกับผู้อ่ืนเขาเรียกว่าทาน การให้เราก็ได้เพื่อนให้ส่ิงดีงามเราก็
ให้เพื่อน  ทีนี้ทานเราจะให้อะไรให้วัตถุเป็นทานวัตถุที่ดี ให้แรงงานเป็นทาน  
ให้ความเห็นชอบเป็นทาน ให้อภัยเป็นทาน ให้ปัญญาเป็นทาน การให้ทาน
ต่างๆเหล่านี้ให้ปัญญาเป็นการให้ที่สูงสุด  การให้อภัยเป็นทานท าให้เกิดเมตตา
...ให้หลากหลาย  มันก็ท าให้เกิดบุญนะลูก เราก็ได้เพื่อน ไปไหนต่อไหนเราก็
ได้เพื่อนถ้าเราให้บ่อยๆ... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
                      26)  รู้และเข้าใจหลักสัทธรรม 3 เป็นการรู้จักเรียนถูกต้อง และปฏิบัติถูกต้อง จึงได้รับ
ผลเป็นความถูกต้อง ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้  
 

...การเรียนการท่องจ านั้นเป็นเรื่องของการศึกษา...เรียกว่าเป็นเรื่องปริยัติ 
หมายความว่า ศึกษาเล่าเรียน ท าความเข้าใจในเร่ืองนั้นว่ามันคืออะไร เพียง
เท่านั้นไม่พอ แต่เราจะต้องก้าวต่อไปอีกก้าวหนึ่ง การก้าวต่อไปคือ การลงมือ
ปฏิบัติ เรียกว่า ปฏิบัติธรรม  หมายความว่า ลงมือ ปฏิบัติ ปฏิบัติทางกาย 
ปฏิบัติทางวาจา ปฏิบัติทางจิตใจตามแนวทางที่เราได้รู้ได้เข้าใจแล้วนั้น แล้ว
เมื่อเราปฏิบัติแล้ว ปฏิเวธ คือผลอันเกิด ขึ้น ของการปฏิบัติ ก็จะเกิดแก่ตัวของ



490 

 

ผู้นั้น...ถ้าเราคิดดี ท าดี พูดดีผลก็เป็นไปในทางสุข ถ้าเราคิดไม่ดี พูดไม่ดี ผลก็
เป็นไปในทางทุกข์ ทางเดือดร้อน... 
                         (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551จ: ออนไลน์) 
 

            ...การที่ผู้สูงอายุจะท าตนให้เป็นที่พึ่งของผู้อ่อนอายุได้ ตนเองต้องเร่ิมท า
ตนเองให้มีที่พึ่งเสียแต่บัดนี้ ด้วยการสละหรือแบ่งเวลาให้แก่ธรรมะบ้าง หมั่น
ศึกษาค้นคว้า ฟัง อ่านธรรมะให้มากตั้งแต่บัดนี้ที่ควรสังวรก็คืออย่ามัวแต่อ่าน
หรือฟังอย่างเดียว ควรจะมีการปฏิบัติควบคู่กันไปด้วย... 
                           (พระธรรมสิงหบุราจารย์ [จรัญ  ิตธมฺโม], 2550ข: ออนไลน์) 
 

              ...มันจะได้ปฏิเวธมันต้องเร่ิมถูก ต้องศึกษาปริยัติก่อน…มีคนที่เขาบวชเมื่อ
อายุมากเขาไม่มีเวลาเรียนปริยัติ เขาเรียนปฏิบัติเลย…   
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...หลวงตาบัวก็เคยพูดว่า แม้ว่าเราจะมีสติอยู่กับใจเรา ไม่ว่าร่างกายจะอยู่ใน
อิริยาบถอะไรถือว่าเป็นการภาวนาทั้งนั้น ตรงนี้พี่ก็ถือตรงนี้... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                     27)  รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกันจึงเกิดมีขึ้น เป็นความรู้เรื่อง
ปฏิจสมุปบาทว่าอวิชชา ท าให้เกิดสังขาร สังขารให้เกิดวิญญาณ วิญญาณให้เกิดนามรูป นามรูปให้
เกิดอายตนะ อายตนะให้เกิดผัสสะ ผัสสะให้เกิดเวทนา เวทนาให้เกิดตัณหา ตัณหาให้เกิดอุปาทาน 
อุปาทานให้เกิดภพ ภพให้เกิดชาติ ครั้นมีชาติแล้วก็เป็นที่ตั้งแห่งความทุกข์ทั้งปวง  ดังค ากล่าวของ
ผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ศึกษาให้รู้ธรรมชาติ มันเฒ่ามันแก่ก็ เออ มันเฒ่ามันแก่ มันเจ็บมันป่วย               
ก็รู้  ศึกษา มันช ารุดทรุดโทรมมันอ่อนมันเพลียไปมันเม่ือยไปก็มันเป็นอย่างนี้
แหละ...ธรรมชาติของสังขารร่างกายเกิดขึ้นมาแล้วย่อมแปรปรวนไปอย่างนี้
เรามาศึกษากัน ถ้าเราศึกษาเราจะรู้ตั้งแต่เล็กมาถึงหนุ่มสาว   ท่ามกลางคนเฒ่า
คนแก่จนถึงที่สุดคือความตายของสังขาร... 
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                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...สรีระร่างกายของเราก็เหมือนกันก็เกิดก็ตายก็ตายก็เกิด ๆๆๆๆ สับสนวุ่นวาย
ไปหมด เหมือนกับโลกอันหนึ่งไม่มีอะไร มีแต่เกิดกับดับ... 
                     (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 
 
...คอมพิวเตอร์ก็คือตัวเรา ตัวจอมอนิเตอร์มันก็คือตา และคอมพิวเตอร์มันก็มี
ล าโพงมันก็คือหูเรา และตัว CPU คอมพิวเตอร์มันก็คือสมองเรา คือ ตาก็มี หูก็
มี และคอมพิวเตอร์ก็มีสมอง แต่ตัววิญญาณมันจับไม่ได้ จะเกี่ยวกับไฟฟ้ามี
ปล๊ักพอเปิด power ตัววิญญาณมันก็จะกระจายไปที่มอนิเตอร์บ้าง ที่ล าโพง
บ้าง  และก็ที่ CPU ตัวค านวณ...ตัววิญญาณมันไม่รู้เรื่อง มันก็คือไฟฟ้า  ไฟฟ้า
ก็คือไฟฟ้า ถามว่าไฟฟ้ามันไม่รู้เรื่องมันต้องไปใส่กับอะไรสักอย่างหนึ่งมันถึง
จะรู้เรื่องขึ้นมา เพราะดังนั้นวิญญาณเราจะเห็นว่าวิญญาณมันอยู่ที่ตา พอเห็น
ปั๊ปสวยมันจะวิ่งไปเวทนา  พอสวยมันวิ่งไปที่สังขารก่อนมันไปปรุงว่าฉันเคย
เห็น Brand name สวยนะชอบนะ เสร็จแล้วไปที่เวทนาก่อนชอบ ไฟฟ้ามันวิ่ง
ไปเร็วมากเหมือนกระแสไฟฟ้าวิ่งไปที่มอนิเตอร์แล้วมันวิ่งไปที่ล าโพงมันวิ่ง
ไปที่ CPU ต่อ แต่การวิ่งของมันไม่ใช่ไฟฟ้ามันจะเป็นท่อนเดียวไป แต่ว่า
กระแสมันพรึบๆ มันก็เหมือนวิญญาณมันไวมาก นั่นก็คือการท างาน ถ้าเข้าใจ
การท างานของขันธ์  5 แล้วมันก็ทุกอย่างมันก็เป็นเพราะในโลกนี้มีแต่ขันธ์ 5 
สรรพส่ิงทั้งหลายก็คือขันธ์ 5…   
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 
…อวิชาเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดสังขาร สังขารเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดวิญญาณ   
วิญญาณเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดนามรูป อายตนะ เนี่ยตัวเหตุกับผล… 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
                     28) รู้และเข้าใจว่าความตายเกิดขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา แต่ไม่รู้เกิดเมื่อไหร่ อย่างไร 
และเวลาใด จึงควรเพียรละบาปอกุศลธรรมทั้งปวง บ าเพ็ญกุศลธรรมให้ถึงพร้อม และท าจิตใจให้
บริสุทธ์ิอยู่เสมอ ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...ศึกษาให้รู้ธรรมชาติ มันเฒ่ามันแก่ก็ เออ มันเฒ่ามันแก่ มันเจ็บมันป่วย               
ก็รู้  ศึกษา มันช ารุดทรุดโทรมมันอ่อนมันเพลียไปมันเม่ือยไปก็มันเป็นอย่างนี้
แหละ...ธรรมชาติของสังขารร่างกายเกิดขึ้นมาแล้วย่อมแปรปรวนไปอย่างนี้
เรามาศึกษากัน ถ้าเราศึกษาเราจะรู้ตั้งแต่เล็กมาถึงหนุ่มสาว ท่ามกลางคนเฒ่า
คนแก่จนถึงที่สุดคือความตายของสังขาร... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...สรีระร่างกายของเราก็เหมือนกันก็เกิดก็ตายก็ตายก็เกิด ๆๆๆๆ สับสนวุ่นวาย
ไปหมด เหมือนกับโลกอันหนึ่งไม่มีอะไร มีแต่เกิดกับดับ... 
                     (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ก: ออนไลน์) 
 
...ถ้าคิดแล้วท าให้เกิดก าลังใจว่าสักวันหนึ่งเราต้องตาย  เพราะดังนั้นก่อนตาย
เรายังขาดอะไรอยู่  และจะท าอะไรอีกที่จะให้เป็นประโยชน์...คือ เราถือว่าเรื่อง
ตายไม่ใช่เรื่องน่ากลัว เร่ืองตายเป็นเร่ืองธรรมดา เรื่องธรรมดามันไม่น่ากลัว
หรอก สักวันหนึ่งมันก็ต้องตาย แต่ว่าเราคิดว่าเราจะท าอะไรให้เป็นประโยชน์
ในขณะมีชีวิตอยู่ อะไรที่เราต้องท า... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เวลาเราเกิดมาหายใจเฮือกแรกเราก็พร้อมที่จะหยุดเมื่อไหร่ก็ได้ เพราะว่าของ
ทุกอย่างมันไม่มีเลยอะไรที่มันตั้งต้นแล้วมันจะไม่สะดุดหยุด เพราะดังนั้นเมื่อ
เราเกิดมาเรามีป้ายตัดสินประหารชีวิตแขวนคอมาแล้ว... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

 
                      29)  รู้จักพิจารณาโดยแยบคาย เป็นการใช้ความคิดถูกวิธีซ่ึงแบ่งเป็นหลักใหญ่ได้ 2 
ประการ ได้แก่ รู้จักคิดตรงตามความเป็นจริง เน้นความรู้และเข้าใจตามสภาวธรรมตามความเป็น
จริงของธรรมชาติ และรู้จักคิดให้เป็นประโยชน์ เน้นการน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อตนและ
ผู้อ่ืน ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 



493 

 

...โลกนี้มันมีของท่ีจะท าให้แปดเปื้อนมากมาย แต่เราระวังไม่ให้เปื้อน เราอยู่
ด้วยสติปัญญา คอยระลึกรู้สึกตัวอยู่ว่าอะไรเป็นอะไร เราจะรู้ว่าส่ิงนั้นมันคือ
อะไร มันให้โทษ ให้คุณประโยชน์ ท าลายประโยชน์ สร้างความสุขสร้างความ
ทุกข์แก่ชีวิตของเราอย่างไร เราได้ใช้ปัญญาของเราเป็นเครื่องพิจารณา แล้วก็
คอยบอกกับตัวเองอยู่เสมอว่าเราต้องอยู่อย่างคนมีใจสูง อย่างคนมีใจสะอาด 
อย่างคนมีใจสงบ ระวังตัวอย่างนั้นก็ไม่มีปัญหาอะไรเกิดขึ้น แล้วเราอยู่ด้วย
น้ าอดน้ าทนต่อสิ่งยั่วยุด้วยประการต่างๆ เราไม่ยอมพ่ายแพ้ต่อส่ิงเหล่านั้น... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ฉ: ออนไลน์) 
 
...ทางด้านรูปธรรม อายุย่อมอาศัยความมีร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรงมีสุขภาพดี 
ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน หรือมีโรคเบาบาง การรู้จักบ ารุงร่างกายอย่างมิใช่
ปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การป้องกันและบ าบัดโรค การรู้จักบริโภค
ปัจจั ย ส่ีและการปฏิบัติ ต่อสิ่ งแวดล้อมด้วยปัญญาอย่ างที่ เรี ยกว่ ามี  
‘โยนิโสมนสิการ’... 
                                                                (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 

             ...คิดทวนต้นจนปลายและย้อนกลับมาโดยรอบ ย้อนกลับมา คิดพิจารณาอย่าง
ลึกซ้ึง ตั้งแต่ต้นจนปลายแล้วย้อนกลับทวนและย้อนทวนกลับ จนกระทั่งเขา้ใจ
เหตุ แ ละผลที่ แ ท้ จ ริ ง ขอ งสิ่ ง ต่ า ง ๆ  สิ่ ง ใ ด ๆ  นั่ น แหละ  ถึ ง เ รี ย ก ว่ า  
โยนิโสมนสิการ…  
                                            (อ าไพ สุจริตกุล, สัมภาษณ์, 28 พฤศจิกายน 2554) 
 

 ...เราต้องพยายามที่จะหาแยบคายอุบายโดยการฟังคนอื่นหรือว่าคิดไตร่ตรอง
จนในที่สุดมันกลายเป็นกัลยาณมิตรภายในเป็นความคิดของเราเอง  ตอนแรก
ยังไม่ได้เราก็ถามคนอ่ืน หรืออ่านจากที่อ่ืนก่อน  ถ้าเราพยายามฝึกอย่างนี้อยู่
เรื่อยๆ ไม่ว่าเราจะมีกรรมหนักหนาแค่ไหนอย่างไร เราสามารถที่จะสร้างบุญ
กุศลที่จะประคับประคองเราไปถึงฝ่ังได้... 
      (อมรา มลิลา, ถอดแถบบันทึกเสียงบรรยาย, 22 กรกฎาคม 2554) 
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                    30) ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกุศลให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ  เป็นการมี
สติสัมปชัญญะยับยั้งไม่ให้จิตใจไปอยู่กับเรื่องเศร้าหมองและก ากับควบคุมให้จิตใจปรุงแต่งดีอยู่กับ
ส่ิงที่เป็นบุญกุศล ท าให้จิตใจปิติปราโมทย์ กลายเป็นกุศล  ซ่ึงกุศลถือเป็นปัจจัยหนึ่งแก่การบรรลุ
นิพพาน ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...กุศลส าคัญที่มันเกิดง่าย อยู่ในใจ ก็คือ 5 ตัวนี้ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข 
สมาธิ แล้วมันเกิดขึ้นมาแล้วเราก็ให้มันไปประสานกับอิทธบาท ...ใจปรารถนา
จะท าอะไรที่ดีงาม คิดขึ้นมาให้ชัดและก็มีความเพียรมุ่งหน้าไปท ามัน มีจิตตะ 
แน่วแน่ แล้วก็ใช้ปัญญา วิมังสา คิดการไป โดยไม่มีอารมณ์วุ่นวายเข้าไป
เกี่ยวข้อง จิตใจไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ก็ได้ผลดี... 
                                    (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2551ค: ออนไลน์) 
 

          ...ใช้สติสัมปชัญญะ สิ่งที่ไม่ดีเราก็ไม่เอาเข้าสะสมในใจ สิ่งที่ดีเราก็เอาเข้าสะสม 
อย่างท่ีพระพุทธเจ้าตรัสว่าละบาปที่มีอยู่ในใจให้หมดไป และท าความดีให้ถึง
พร้อม... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 

             ...เลือกรับส่ือต่างๆเลือกรับเรื่องต่างๆวิธีก็คือท าหน้าที่เหมือนกับยามเฝ้าประตู
บ้านแล้วก็กันสิ่งที่ไม่ดีออกไป  และรับเฉพาะสิ่งที่ดีเข้ามา...                 
                                                 (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         31) ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจิตอยู่เสมอ เป็นการมีสติสัมปชัญญะรักษาจิต
ไม่ให้ตกอยู่ในอ านาจครอบง าของความแปรปรวนในส่ิงที่มีอยู่ประจ าโลก ได้แก่ การมีลาภ เส่ือม
ราภ การมียศ เส่ือมยศ มีสรรเสริญ การมีนินทา มีสุข มีทุกข์ ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา 
ดังต่อไปนี้  
 

...ใครจะไปเหนือมาใต้ก็ตั้งสติไว้ ไม่ต้องไปกังวลสนเท่ห์แต่ประการใด  
อย่างไรเราก็ไม่รู้ สึกอะไร จะได้อะไร จะเสียอะไร เฉยตั้งสติไว้จะสบาย           
ไม่สบายอย่างไรก็เป็นธรรมดา ไม่อยากรักใคร ไม่อยากเกลียดใคร ไม่มุ่ง หวัง
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สิ่งใด ไม่มุ่งหมายอะไรจากใคร ก็รู้สึกว่า ไม่มีเร่ืองที่ต้องวุ่นวาย ไม่มีปัญหาซ่ึง
เป็นสัญญาณแห่งความไม่มีภัย... 
                                            (พระเทพสิงห์บุราจารย์  [จรัญ ฐิตธมฺโม], ม.ป.ป.) 
 
...การพลัดพรากเป็นธรรมดาของชีวิต บางทีเราไม่ตายก็มีการพลัดพราก  
อยู่แล้ว ...แม้แต่ส่ิงที่บางเบาที่สุดในชีวิต ไม่กินเนื้อที่ ไม่มีน้ าหนัก คือลม
หายใจ ก็ยังปลิวไปจากเรา รักษาไม่ได้ กอดไว้ไม่อยู่...เรามีสิ่งใดรัก หวงแหน 
ครอบครองสิ่งใด ขอให้จ าไว้ว่า วันหนึ่งเราจะต้องพลัดพรากจากสิ่งนั้น... 
                                                                      (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
...ถ้าหากว่าเราท างานเพื่อเงิน ไม่ได้เงินเราก็เป็นทุกข์ผิดหวัง ถ้าเราท างานเพื่อ
ต้องการได้ยศเราไม่ได้ยศเราก็ผิดหวัง แต่เราท างานเพื่องานเราก็สบายใจ...ผม
สนุกกับงาน ผมไม่เครียดอะไร...    
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...เราเตือนสติว่านั่นคือโลกธรรม  เราอย่าเอาจิตไปเป็นทาสของมันและเราจะ
วิบัติ  เราเป็นคนหลง... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
                       32) ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ เป็นการมีสติสัมปชัญญะเป็น
เครื่องชักน าให้จิตมีสมาธิ ชักหน่วงดึงจิตให้ติดอยู่ที่อารมณ์ได้อารมณ์หนึ่งตามเวลาท่ีต้องการจะท า 
เช่น มีสติ สัมปชัญญะก าหนดรู้ อิริยาบถ มีสติสัมปชัญญะก าหนดค าภาวนา โดยเฉพาะมี
สติสัมปชัญญะก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกท าให้สติสัมปชัญญะต่อเนื่องตลอดสาย ดังค ากล่าวของ
ผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ขอให้เรามีสติสัมปชัญญะควบคุมจิตใจของตนให้อยู่กับหลักพระธรรม
กรรมฐานที่ตนเองตั้งเอาไว้ เพื่อให้ใจของเราได้สบายท าสมาธิเพื่อให้ใจของเรา
ได้พักผ่อน... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ง: ออนไลน์) 
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...การฝึกสมาธิภาวนานั้น มีอานิสงส์ให้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์เสมอไป จะ
ฝึกอานาปานสติ หรือสมาธิแบบอื่นๆก็ได้...เพราะว่าต้องมีสติสัมปชัญญะ
ติดต่อไม่ขาดสาย สมาธินั้นจึงเป็นไปได้เมื่อไปฝึกสมาธิเข้า โดยเฉพาะสมาธิ
ในอานาปานสตินี้ละก็จะกลายเป็นคนมีนิสัยมีสติสัมปชัญญะอยู่ตลอดเวลา 
คือพร้อมอยู่ตลอดเวลาจึงเกิดอวิชชาสัมผัสได้ยาก มันง่ายที่จะเกิดวิชชาสัมผัส
มีสติทันแก่เวลาอย่างนี้...  
                                            (พระธรรมโกศาจารย์ [เงื่อม อินฺทปญฺโ ], 2549ก) 
 
...จากสติ เราปฏิบัติ ให้ ถูกต้องมันก็ เป็นฐานให้เกิดใจ กับกายรวมกัน 
เป็นหนึ่งเดียวเป็นสมาธิแล้วก็เกิดปัญญาเห็นชอบ เพราะว่าการที่ผิวน้ ามัน
เรียบคือสมาธิจากที่เราฝึกสติให้ดี  น้ าไม่รั่วไม่ไหล ใจเราไม่ไปฟุ้งซ่าน มี
นิวรณ์นู้นนิวรณ์นี้ ก็เป็นฐานให้มีปัญญาเห็นชอบ... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 
 
...ก าหนดลมหายใจเข้าออก แล้วก็ท าสมาธิ นอนก็ท าสมาธิ...ก็หายใจเข้าหายใจ
ออกก็ท าไปให้จิตมันสงบ... 
                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 

 
         33) ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ เป็นการมีสติสัมปชัญญะระลึกว่าความตายเป็นส่ิงธรรมดาที่
มาถึงแน่นอนแต่ไม่ทราบว่าความตายจะเกิดเวลาไหนและอย่างไร  ดังค ากล่าวของผู้รู้ทาง
พระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้  
 

...ชีวิตของคนเรากับความตายนั้นห่ างแค่ลมหายใจเข้ าออก  แขวน 
อยู่บนเส้นด้ายของความไม่แน่นอน ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงตรัสสอนว่าการจะ
ใช้ชีวิตให้ดีต้องมีศิลปะ หนึ่งในศิลปะแห่งการใช้ชีวิตเหล่านั้น ก็คือ การเจริญ
มรณัสสติ เพื่อที่ว่าเมื่อเราร าลึกถึงความตายบ่อยๆ เราจะได้ใช้ชีวิตอย่าง
ระมัดระวัง มีสติ ไม่หลงใหลได้ปล้ืมกับความรื่นรมย์ในรูปแบบต่างๆ จน
หลงลืมไปว่าความตายอาจเกิดขึ้นกับตัวเองได้ทุกวินาทีท่ีหายใจเข้าออก... 



497 

 

                                                                      (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
    
...เราระลึกให้มาก  อันนี้จะเป็นธรรมก าจัดกิเลส เป็นธรรมที่ก าจัดข้าศึกที่มัน
วุ่นวายอยู่ในจิตในใจของเรา ความแก่ในเมื่อเราเอาความแก่มาเป็นอารมณ์ 
ความเจ็บในเม่ือเราเอาความเจ็บมาเป็นอารมณ์ ความตายในเมื่อเราเอาความ
ตายมาเป็นอารมณ์ล้วนแล้วแต่เป็นยารักษาโรค... 
                     (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...ที่ผมไปฟังพระสวดผมเข้าใจธรรมะที่ฟังท่านสวด. . .แล้วผมเข้าใจและผมก็
เอามาใช้กับชีวิต...ใครจะรู้ว่าความตายในวันพรุ่งนี้ผลัดว่าพรุ่งนี้ค่อยท าก็ได้ 
เราแน่ใจหรือว่าเราจะอยู่ถึงพรุ่งนี้ บางทีไม่ถึงพรุ่งนี้ตายเสียก่อน เพราะดังนั้น
หน้าที่ท าเสีย ตั้งใจวันนี้ อย่าผลัด... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
...พอเราจะนอนบอกกับตัวเองเลยว่าฉันนอนวันนี้ พรุ่งนี้ไม่ได้ตื่นแล้วนะ  
มีอะไรที่ฉันค้างคา อยากท าอยากพูดจะได้ท า เผื่อกลางดึกมันเกิดไปกะทันหัน 
เราจะได้อยู่กับพุทโธได้... 
                                                      (อมรา มลิลา, สัมภาษณ์, 12 มิถุนายน 2554) 

    
                       34) ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ที่จะต้อง
ปฏิบัติตามธรรมชาติ เป็นการระลึกรู้กายใจตามความเป็นจริงอยู่เสมอ มีสติสัมปชัญญะมาทันใน
ผัสสะที่เกิดขึ้น รู้ทันทุกอิริยาบถเคล่ือนไหวตั้งแต่ยืน เดิน นั่ง นอน และทุกผัสสะทั้งทางตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ มีสติน าปัญญามาทันเวลาการกระทบทางอายตนะหรือผัสสะ และให้รู้ชัดว่ามันเป็น
อย่างไร แล้วมันมีการกระท าสืบต่อไปอย่างไร มีสติระลึกเอาปัญญามา แล้วสัมปชัญญะก าหนดไว้ มี
สติเฝ้าระวังรักษาป้องกันไม่ให้เกิดความผิดพลาดทุกเรื่องและไม่ให้ไปตามกิเลส 
                            การมีสติสัมปชัญญะดังกล่าวข้างต้นจึงปิดกั้นป้องกันกิเลสได้ทันในขณะจิตที่มี
การเกิดดับอยู่ภายใน ไม่ให้ความยินดีและยินร้ายครอบง าได้หรือไม่มีการแทรกแซงของกิเลส ไม่ให้
อวิชชา ตัณหา อุปาทานครอบง าได้  ไม่ให้ท าเรื่องเสียหาย ไม่ปล่อยตัวปล่อยใจไปตามอารมณ์ตาม
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ส่ิงแวดล้อม มีสติทันใช้งานทั้งในกิจการงานและการข่มอารมณ์ มีสติไม่หลงลืมง่าย ดังค ากล่าวของ
ผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้   
 

...นั่งก็ศึกษา นอนก็ศึกษา เดินก็ศึกษา ยืนก็ศึกษา เพราะธรรมที่เราจะศึกษามี
อยู่ที่เราตลอดเวลา อยู่ ณ สถานที่ใด ธรรมที่พระพุทธเจ้าสอนให้ศึกษาอยู่กับ
เราตลอดเวลา กายก็อยู่กับเรา ใจก็อยู่กับเราทุกขณะ... 
                     (พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร [แบน ธนากโร], ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 
...เวทนานั้นก็เป็นของร้อนอยู่แล้วแบกหามเข้ามาเผาตัวเองท าไม  ถ้าเป็นคน
ฉลาดแล้วจะไม่ไปยึด  ต้องพิจารณาตามความจริงของมัน  ทุกข์ขนาดไหนรู้
ตามความจริงของมัน เพราะจิตเป็นนักรู้ไม่มีถอยเรื่องรู้อยู่ทีจ่ิต ขอให้ส่งเสริม
สติคอยควบคุมก ากับให้ดี และขณะที่จิตจะดับก็จะไม่เผลอเพราะสติก ากับจิต  
จิตท าหน้าที่รู้ความหมายต่างๆพิจารณาแยกแยะต่างๆในเร่ืองของปัญญา
แยกแยะให้เห็นชัดตามเป็นจริง นี้ชื่อว่าผู้ฉลาดในการเตือนตัวเอง  ตามหลัก
ศาสนาคือการเรียนรู้ตัวเอง...  
                    (พระธรรมวิสุทธิมงคล [บัว ญาณสัมปันโน], ม.ป.ป.ข: ออนไลน์) 
 

             ...ถ้าเราเข้าถึงปัญญาเห็นแจ้ง เราจะรู้เลยว่ามนุษย์เกิดมามันมีทุกข์ประจ ากับ
ทุกข์จร ทุกข์ประจ าคือเกิดเป็นทุกข์ แก่เป็นทุกข์ ตายเป็นทุกข์ ทุกข์จรคือการ
เจ็บป่วย เป็นทุกข์อยากได้อะไรแล้วก็เป็นทุกข์พลาดหวังผิดหวัง ทุกข์จร อยาก
ได้ต าแหน่งนี้แล้วไม่ได้ก็เป็นทุกข์... ทุกข์จรก าจัดด้วยปัญญาเห็นแจ้ง...ทุกข์
ประจ าก็ใช้ปัญญาเห็นแจ้งก าจัด ก าจัดสังโยชน์  ถ้าเมื่อไหร่ตัวหัวโจกอวิชชา
คือรู้ไม่จริงหมดไปจากใจพ้นทุกข์แน่นอน... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
…ทุกอย่างไม่มีอะไรที่มันเกิดลอยๆ มันต้องเกิดจากเหตุ เราจะรู้ไม่รู้ก็ตาม    
ส่ิงทุกอย่างมันเกิดจากเหตุ เพราะดังนั้นเราต้องหาสาเหตุมันให้ได้ เมื่อหา
สาเหตุได้เราก็แก้ปัญหาได้ นี่คือในชีวิตประจ าวันเรา... 
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                                      (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
                       35) ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เป็นการมีสติสัมปชัญญะระวังรักษาสุขภาพ 
ไม่ให้เจ็บป่วย ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
 

...ก็ต้องมีความพอดีในการกินการอยู่ ร่างกายก็มีสุขภาพดี แล้วสิ่งใดที่มันเป็น
พิษนี่อย่าใส่เข้าไปในร่างกาย กาแฟไม่ดี ไม่ควรหัดดื่มกาแฟ... 
                        (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551ช: ออนไลน์) 
 
...คนที่มีสติอยู่ตลอดเวลา รู้จักประมาณในการบริโภค ย่อมมีเวทนาเบาบาง แก่
ช้า ครองอายุอยู่ได้นาน... 
                                                                (พระธรรมปิฎก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2545) 
 
...ถ้าหากว่าเราปฏิบัติธรรมแล้วโรคภัยไข้เจ็บอะไรมันจะค่อยๆหาย  ที่บอกว่า
สุขภาพมันอยู่ที่จิตใจ ถ้าจิตใจดีสุขภาพก็จะดี...ถ้าเราปรารถนาจะให้ร่างกายดี
เราก็รักษาศีล  และเราก็เจริญนั่งสมาธิ... 

                                     (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 
 

...เราจะไปกินอย่างไรเราก็หาว่าอาหารอันไหนที่มันมีคุณค่าไม่จ า เป็น 
ต้องหรูหรา แต่มันมีคุณค่า มีวิตามินมากดีกว่าอย่างนี้เราเลือกคุณค่า...พอดี
ด้วยและมันมีค่าแค่นี้พอแล้ว เรากินแค่นี้พอแล้ว...กินเป็นเวลา นอนเป็นเวลา 
ท าอะไรให้เป็นเวลาและอะไรที่ท าให้เราประสบกับสิ่งที่เราไม่ต้องการเราต้อง
หลีกเลี่ยง... 

                                                                  (อดิศักดิ์ ทองบุญ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
                      36) ระลึกถึงการพิจารณาโดยแยบคาย เป็นการมีสติสัมปชัญญะในการใช้ความคิดที่
ตรงตามความเป็นจริงโดยเน้นความรู้และเข้าใจตามสภาวธรรมตามความเป็นจริงของธรรมชาติ 
และการมีมีสติสัมปชัญญะในการใช้ความคิดให้เป็นประโยชน์โดยเน้นการน าไปปฏิบัติให้เกิ ด
ประโยชน์ต่อตนและผู้อ่ืน ดังค ากล่าวของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ดังต่อไปนี้ 
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...ฐานมันอยู่ที่ความคิดของเรา เราเผลอมันเกิด...เผลอก็ขาดสติไม่เผลอเพราะ
เรามีสติ เราจึงต้องฝึกสติสัมปชัญญะ จะไปไหนจะท าอะไร เกี่ยวข้องกับใคร 
เราก็ต้องมีสติสัมปชัญญะก ากับจิตใจอยู่ ตลอดเวลาเพื่อให้เป็นเกราะป้องกัน
เพื่อไม่ให้ส่ิงที่จะท าให้เราเป็นทุกข์เกิดขึ้นในใจของเรา อย่างนี้เราก็อยู่รอด
ปลอดภัย... 
                         (พระพรหมมังคลาจารย์ [ปัญญานันทภิกขุ], 2551จ: ออนไลน์) 
 
...แม้ความตายที่ เราถือกันว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี  น่าเกลียดน่ากลัวเป็นอย่างยิ่ง 
พระพุทธเจ้าก็ยังทางสอนให้เอามาใช้ให้เป็นประโยชน์ ท่านให้เจริญมรณสติ 
ให้พิจารณาความตายในแง่ที่ท าให้จิตใจของเราให้สดใส เบิกบานได้... 
                                                       (พระพรหมคุณาภรณ์ [ป.อ.ปยุตฺโต], 2547) 
 

              …ธรรมะมันเหมือนยา เราต้องเลือกเอามาใช้ว่าในกรณีอย่างนี้เราควรจะเอา
ธรรมะข้อไหนมาใช้... 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
  

 …เหตุปัญญาสูงสุดมันเป็นเหตุตรง มีหนึ่งเดียวพอดับเหตุนี้หมดเร่ืองทกุอยา่ง
ก็หมด แต่ปญัญาทางโลกเหตุมันมีตั้งหลายเหตุ...มันก็ไปดับแต่ละเหตุๆก็ไม่
ส้ินสุด...ถ้าดับเหตุตรงมันก็หมดปัญหา... 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 

 
  จากเป้าหมายการพัฒนาผู้สูงอายุแบบบูรณาการดังกล่าวข้างต้นแตกต่างกับงานวิทยานิพนธ์
และงานวิจัยอ่ืนๆ เห็นได้จากวัตถุประสงค์ของวิทยานิพนธ์และงานวิจัยอ่ืนๆมุ่งเน้นการพัฒนา
ผู้สูงอายุเฉพาะในบางแง่มุม โดยส่วนใหญ่มุ่งเน้นด้านการพัฒนาระบบสวัสดิการและระบบการดแูล
ผู้สูงอายุ  
            ส่วนด้านการพัฒนาจิตใจของผู้สูงอายุมีงานวิทยานิพนธ์และงานวิจัยจ านวนไม่มากนักที่หัน
มาให้การศึกษาในด้านนี้ เช่น ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มท่ีมีต่อการยอมรับตนเองของ
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ผูสู้งอายุ ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิตผู้สูงอายุ ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจยั
ที่เกี่ยวข้องกับความว้าเหว่ของผูสู้งอายุอ าเภอหนองบัวระเหว จังหวัดชัยภูมิ ภาวะจิตของผู้สูงอายุที่
เป็นสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลอุตรดิตถ์ จังหวัดอุตรดิตถ์ ส่วนด้านการพัฒนาปัญญามี
การศึกษาค่อนข้างน้อย เช่น การปฏิบัติตนตามหลักศาสนาของผูสู้งอายุ และปัญหาและทางออกของ
ผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา 
  ส่วนกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ในงานวิจัยนี้มีกิจกรรมการเรียนรู้ที่บูรณาการ
การพัฒนาผู้สูงอายุครบทุกด้านและการพัฒนาแต่ละด้านเกื้อหนุนการพัฒนาซ่ึงกันและกัน กิจกรรม
การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ประกอบด้วย กิจกรรมด้านสุขภาพกาย กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ 
และกิจกรรมด้านสังคม กิจกรรมการเรียนรู้ ได้แก่ ด้านการให้ความรู้และให้ค าปรึกษาจากผู้รู้ใน
สาขาวิชาต่างๆ การให้ดูแลรักษาสุขภาพและอนามัยพื้นฐานจากผู้รู้และจิตอาสา การให้การยกย่อง 
การให้ก าลังใจ และสร้างความผ่อนคลายกายและจิตใจให้ผู้สูงอายุ รวมทั้งการให้ผู้สูงอายุเ ป็น      
จิตอาสาโดยถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้กับผู้ อ่ืนในสาขาวิชาที่มีประสบการณ์ความรู้  
             กิจกรรมการเรียนรู้ดังกล่าวสอดแทรกความรู้และเข้าใจในองค์ธรรมในช่วงเวลาของการ
ปฏิบัติทันทีเพื่อสร้างความรู้และความเข้าใจที่ถูกต้องเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ทั้งด้านพฤติกรรม 
จิตใจ และปัญญา กิจกรรมการเรียนรู้นี้จึงสอดคล้องกับความจ าเป็นของผู้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดทั้ง
ทางด้านความจดจ าและสรรถภาพทางร่างกายท่ีอดทนในเวลาจ ากัด 
            กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์มุ่งทั้งการพัฒนาผู้สูงอายุขั้นพื้นฐานจนถึงการ
พัฒนาจิตใจไปสู่ปัญญาขั้นสูงโดยมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจจนถึงปัญญาขั้นสูงเป็นหลัก เนื่องจากการ
พัฒนาจิตใจในแต่ละระดับขั้นย่อมส่งผลส าคัญไปถึงการเยียวยาทางด้านร่างกายทั้งร่างกายแข็งแรง
และบรรเทาความเจ็บปวด จนถึงการหายจากโรคต่างๆ กิจกรรมการเรียนรู้แต่ละด้านเช่ือมโยงถึงกัน
โดยการปฏิบัติกิจกรรมด้านหนึ่งสัมพันธ์กับการปฏิบัติกิจกรรมในด้านอ่ืนๆด้วย จึงท าให้การปฏิบตัิ
กิจกรรมหนึ่งสามารถส่งผลไปถึงการพัฒนาผู้สูงอายุในทุกด้านเช่นกัน ดังนั้นการปฏิบัติจึงควร
ปฏิบัติกิจกรรมให้ครบทุกด้านและต่อเนื่อง เนื่องจากการพัฒนาผู้สูงอายุควรพัฒนาทุกๆด้านไป
พร้อมๆกันเพื่อให้เกิดผลเชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่อง 

จากกิจกรรมการเรียนรู้แบบบูรณาการดังกล่าวข้างต้นแตกต่างกับงานวิทยานิพนธ์และ
งานวิจัยอ่ืนๆ เห็นได้จากกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุท้ังในประเทศและต่างประเทศมุ่งเน้นการพัฒนา
ผู้สูงอายุเฉพาะในบางแง่มุม โดยส่วนใหญ่มุ่งเน้นด้านการให้ความรู้และค าปรึกษาด้านสวัสดิการ
และด้านสุขภาพและอนามัยพื้นฐาน การดูแลสุขภาพและอนามัยพื้นฐาน และการให้ผู้สูงอายุ
ถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ให้ผู้อ่ืน ด้านการพัฒนาจิตใจ เช่น การยกย่อง การให้ความบันเทิง และ
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การให้ก าลังใจผู้สูงอายุ ส่วนการพัฒนาจิตใจที่มุ่งสู่ปัญญาขั้นสูงมีการจัดกิจกรรมเพียงบางแห่งและ
ไม่สม่ าเสมอต่อเนื่อง เช่น การฟังธรรมบรรยายและภาวนา ดังแสดงให้เห็นได้จากกิจกรรม             
การเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุอ่ืนๆ ในตารางที่ 8 หน้า 390 

เงื่อนไขการเรียนรู้ ประกอบด้วย ปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายใน ได้แก่  
บุพเพกตปุญญตา และความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง ปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้าน
ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม ปัจจัยด้านครอบครัว และปัจจัยด้านผู้สอน 

เงื่อนไขการเรียนรู้ในส่วนของปัจจัยภายในแสดงให้เห็นถึงแนวคิดการเรียนรู้ตามแนว   
พุทธศาสตร์ที่แตกต่างกับแนวคิดอื่นๆ เนื่องจากบุพเพกตปุญญตา เป็นแนวคิดเรื่องกฎแห่งกรรมที่
สะท้อนถึงผู้ที่ท ากรรมดีสะสมจากอดีตชาติ ท าให้เกิดผลเป็นคุณสมบัติของผู้นั้นในลักษณะนิสัย
และความสามารถเฉพาะตนทั้งด้านการพัฒนาพฤติกรรม ด้านการพัฒนาจิตใจ และการพัฒนา
ปัญญา จึงส่งผลให้การเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เป็นไปอย่างรวดเร็ว 

นอกจากนั้นความสนใจและน าไปปฏิบัติเองท่ีมาจากหลัก “ฉันทะ” ยังเป็นปัจจัยส าคัญใน
ตั้งแต่ในช่วงแรกที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์อย่างต่อเนื่อง ดังเห็นได้จากแนวคิดเรือ่ง 
บุพเพกตปุญญตา ดังต่อไปนี้ 

 
...ตรงนี้พวกเราท่านทั้งหลายก็ควรพินิจพิจารณาชีวิตของเรา  ตื่นขึ้น           
มาอาศัยซ่ึงกรรม  กรรมที่พวกเราได้กระท ามาแต่ชาติอดีตที่ผ่านมา เราพากัน
ท ามาได้แค่ไหน  เราก็ได้แค่นั้นมาถึงภพนี้  ถ้าหากเราไม่ตั้งใจสร้างคุณงาม
ความดี  เพิ่มขึ้นไปเพิ่มพูนบารมีของตนขึ้นไป ตนเองจะมีอะไรเป็นที่พึ่ง ... 
                                                (พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป, ม.ป.ป.ค: ออนไลน์) 
 
...กรรมทุกอย่างที่เราท าตามปกตินี้จะถูกบันทึกลงในภวังคจิต แล้วภวังคจิตจะ
กลายเป็นเสมือนกล่องด าแห่งความทรงจ าของเราคอยท าหน้าที่เก็บทุกส่ิง    
ทุกอย่างที่เราท า เอาไว้เป็นชุดข้อมูลส าหรับปรุงแต่งชีวิตในปัจจุบันและ
อนาคตให้มีอันเป็นไปในรูปแบบต่าง ๆ เกิดภพไหนภพนั้น ส่ิงที่ เราท า
กลายเป็นพลังกรรมตามไปส่งผล ไม่มีใครหนีกฎแห่งกรรมพ้น ดังนั้นเมื่อเรา
หนีกรรมไม่พ้น จึงต้องเลือกท าแต่กรรมดี หลีกหนีกรรมชั่ว ไม่มีใครหรอกที่
ท าร้ายเราได้นอกจากเราท าร้ายตัวเอง เราท ากรรมอะไรก็ตาม ไม่ว่าดีหรือชั่ว 
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เราจะต้องเป็นทายาทรับผลของกรรมนั้น ความจริงข้อนี้ เป็นสัจธรรมสากล
เกิดขึ้นกับมนุษย์ทุกชาติทุกศาสนา... 
                                                                      (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2552ก) 
 
…แม้แต่ท าสมาธิมีบารมีในทางนี้มาหรือเปล่าถ้าเคยสั่งสมบารมีทางนี้มาก็ท า
สมาธิได้เร็ว บางคนได้เร็วบางคนได้ช้า…บุพเพกตปุญญตา บางคนท าสมาธิ
ได้เร็ว บางคนท าสมาธิได้ช้า ผมรู้สึกว่าท าได้เร็วไม่ค่อยมีปัญหา…ทั้งสมถะ 
ทั้งวิปัสสนาไม่เน้น ผมท าสมาธิด้วยการท างาน มันอาจจะเป็นบุปเพกตบุญตา
ของผม… 
                                         (จ านงค์ ทองประเสริฐ, สัมภาษณ์, 21 ตุลาคม 2554) 
 
…ระยะเวลาไม่จ าเป็นเท่ากับการเข้าถึงธรรม หนึ่งของเก่าถ้าเราสะสมมาเยอะ
บุญบารมีสะสมมามาก สะสมมายาวนานท าแป๊ปเดียวก็จบ เพราะฉะนั้น
ระยะเวลาไม่ส าคัญ แต่ที่อาจารย์ไปฝึกมา  20  ชั่วโมงมีใครเขาท ากัน. . . 
                                               (สนอง วรอุไร, สัมภาษณ์, 23 พฤศจิกายน 2554) 
 
...ไม่รู้รักษาศีลก็ไม่รู้แต่ไม่อยากตียุง ไม่อยากฆ่าสัตว์ตั้งแต่เด็ก...พี่น้องคนอ่ืน
ตีแต่ผมไม่ต.ี..เป็นเองมันติดนิสัย มันติดนิสัยมา...อาจจะอดีตชาติไม่ได้ฆ่า... 
                                                   (วรากร ไรวา, สัมภาษณ์, 7 พฤศจิกายน 2554) 

 
จากเงื่อนไขการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ดังกล่าวข้างต้นที่แตกต่างกับแนวคิดอ่ืนๆ 

เนื่องจากแนวคิดอื่นๆ ส่วนใหญ่มักสะท้อนให้เห็นเงื่อนไขที่ส่งผลส าเร็จที่เป็นปัจจัยภายนอกเทา่นัน้ 
ได้แก่ ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม ปัจจัยด้านครอบครัว และปัจจัยด้านผู้สอน อาจมีเพียงบาง
แนวคิดที่กล่าวเกี่ยวกับปัจจัยภายในเกี่ยวกับการน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง แต่มิได้มีแนวคิดใด
นอกจากแนวคิดพุทธศาสตร์ที่กล่าวถึงปัจจัยภายในด้านบุพเพกตปุญญตาที่เป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อ
ความส าเร็จในการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ ดังแสดงให้เห็นได้จากแนวคิดเกี่ยวกับเงื่อนไขการ
เรียนรู้อ่ืนๆ เช่น เงื่อนไขการเรียนรู้ของ นวพร ปัญญากรรกุล (2545) และศันสนีย์ จะสุวรรณ์ (2549) 
เป็นต้น  
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2. “ศูนย์พฒันาและบริการผู้สงูอาย”ุ: แนวทางการพัฒนาผู้สงูอายแุบบบูรณาการ 
           ปัจจุบันแนวโน้มของจ านวนผู้สูงอายุเพิ่มสูงขึ้น เพราะความเจริญทางการแพทย์และ
เทคโนโลยี รวมท้ังการเปล่ียนแปลงท้ังทางเศรษฐกิจและสังคม ท าให้อัตราการเกิดและการตายต่ า 
จึงส่งผลให้สังคมในอนาคตอันใกล้เป็น “โลกของผู้สูงอายุ” จนผู้สูงอายุกลายเป็นกลุ่มเป้าหมาย
ส าคัญที่สังคมต้องหันมาให้ความสนใจในการพัฒนาผู้สูงอายุอย่างเร่งด่วนจากผลกระทบทางสังคม
อย่างมีนัยส าคัญอันเกิดจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากร 
   ปัญหาของผู้สูงอายุในประเทศไทยอันเกิดจากการเปล่ียนแปลงทั้งทางเศรษฐกิจและสังคม
โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงจากสังคมชนบทกลายเป็นสังคมเมืองท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาอุตสาหกรรมที่
เกิดการเคล่ือนย้ายแรงงานคนหนุ่มสาวจากชนบทสู่เมือง และวัฒนธรรมตะวันตกที่แทรกซึกเข้ามา
ในสังคมไทย รวมท้ังการเปล่ียนแปลงสถานภาพและบทบาททางสังคมของผู้สูงอายุ ท าให้เกิดผล
กระทบอย่างรุนแรงต่อสถานภาพของผู้สูงอายุโดยเฉพาะด้านจิตใจที่รู้สึกว้าเหว่และไม่มีคุณค่าจาก
ลักษณะความสัมพันธ์ในสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปในด้านลบ วิถีชีวิตที่เปล่ียนแปลงไปและการขาด
ความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับครอบครัว  
  ปัญหาทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุข้างต้นเป็นผลสะท้อนกลับของปัญหาภายนอกทั้ง
ทางด้านสุขภาพร่างกายและความสัมพันธ์ในสังคมต่อไป  อย่างไรก็ตามปัจจุบันสังคมได้ให้
ความส าคัญทางด้านกายภาพมากกว่าทางด้านจิตใจ เช่น สวัสดิการ การออมหรือการสะสม
ทรัพย์สินมากกว่าการเตรียมพร้อมทางด้านจิตใจที่มีความส าคัญในการรับมือกับการเปล่ียนแปลง
ทางสังคมและการเปล่ียนแปลงทางร่างกายในช่วงบ้ันปลายชีวิตของผู้สูงอายุเองซ่ึงต้องอาศัยจิตใจที่
มั่นคงเพื่อต่อสู้กับความเจ็บป่วยทุกข์ทรมานที่ไม่อาจหลีกเล่ียงได้ 
  จากแนวโน้มการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรและปัญหาผู้สูงอายุอันเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงในทุกด้าน ท าให้การศึกษามีส่วนส าคัญส าหรับผู้สูงอายุในการผลักดันและเสริมสร้าง
โอกาสเพื่อเพิ่มศักยภาพในการด าเนินชีวิตให้สามารถปรับตัวให้เท่าทันต่อการเปล่ียนแปลงทั้ง
ภายนอกและภายในให้ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข และการศึกษาที่สามารถพัฒนาผู้สูงอายุได้
อย่างรอบด้านพร้อมทั้งส าเร็จผลได้นั้นต้องเป็นการศึกษาที่เหมาะสมสอดคล้องกับบริบทของ
สังคมไทยและเป็นสหวิทยาการและองค์รวม     

 จากบริบทของสังคมไทยตั้งแต่อดีตทีม่ีวิถีชีวิตที่มีรากฐานมาจากแนวคิดพุทธศาสนาอย่าง
เหนียวแน่นโดยเฉพาะความสัมพันธ์อย่างกลมกลืนระหว่างศาสนากับการศึกษาและชีวิตของคนที่
สะท้อนให้เห็นจากการดูแลช่วยเหลือกันและกันในครอบครัวและชุมชน การเคารพยกย่องผู้อาวุโส 
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การให้ความส าคัญของการพัฒนาจิตใจโดยการเข้าวัดฟังธรรมและปฏิบัติธรรมซ่ึงส่งเสริมการอยู่
ร่วมกันอย่างมีความสุขในสังคม   

นอกจากนั้น บริบทของสังคมไทยที่มีรากฐานความศรัทธาในพระพุทธศาสนาแล้ว แนวคิด
พุทธศาสนายังถือว่าเป็นภูมิปัญญาสูงสุดของมนุษย์โดยเป็นการเรียนรู้ในวิถีชีวิตด้วยการพัฒนา
ปัญญา ท าให้เข้าใจตนเองและส่ิงแวดล้อมท่ีสัมพันธ์กับวิถีชีวิตเพื่อสามารถจัดระบบการอยู่ร่วมกัน
ทั้งระหว่างระหว่างคนทุกกลุ่มและกับส่ิงแวดล้อมอย่างถูกต้องเหมาะสม และมีวิธีคิดเป็นกลางที่
เชื่อมโยงบูรณาการอย่างเป็นองค์รวมท าให้เกิดการพัฒนาอย่างรอบด้านทั้งร่างกาย สังคม จิตใจ และ
ปัญญา รวมท้ังเน้นการพัฒนาคนเป็นตัวตั้ง  

การศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์จึงสามารถผลักดันให้ผู้สูงอายุเกิดการพัฒนาปัญญาเพื่อ
เตรียมรับมือกับการเปล่ียนแปลงในสังคมภายนอกและต่อสู้กับการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและ
จิตใจของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี 

ดังนั้น จากการตระหนักถึงการรับมือการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของประชากรที่ก าลังจะ
กลายเป็น “สังคมผู้สูงอายุ” ในอนาคตอันใกล้ภาครัฐควรมีนโยบายระดับประเทศในการสร้าง
เครือข่ายความร่วมมือระหว่างภาครัฐและภาคเอกชนในทุกภาคส่วน โดยมีนโยบายภายใต้เงื่อนไข
ของการสร้างเครือข่าย ความร่วมมือ ความต่อเนื่อง และการระดมพลังปัญญา เพื่อน าการพัฒนา
รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไปใช้เป็นแนวทางในการจัดตั้ง “ศูนย์
พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” โดยมีเป้าหมายส าคัญในการจัดตั้งศูนย์การเรียนรู้นี้เพื่อพัฒนาองค์
ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุและเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุท้ังด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้าน
สังคมโดยเฉพาะมุ่งเน้นความส าคัญของการพัฒนาสุขภาพจิตใจของผู้สูงอายุที่มีผลเชื่อมโยงไปสู่
การเกี่ยวข้องกับส่ิงแวดล้อมและความสัมพันธ์กับสังคม 
  “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” มีวิสัยทัศน์เป็นแหล่งการเรียนรู้ที่เชื่อมโยงความรู้ที่
เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
และพันธกิจ ได้แก่ 1) เพื่อจัดการความรู้และสร้างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ รวมทั้งสร้างการมี
ส่วนร่วมระหว่างผู้เกี่ยวข้องในระบบงานวิจัย  2) เพื่อขยายผลความรู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุใน
รูปแบบของกิจกรรม  
           “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” มีการด าเนินงานทั้งด้านการให้บริการแก่สังคมและด้าน
การวิจัยโดยด้านการให้บริการแก่สังคม ได้แก่ 
           1.เป็นแหล่งให้ความรู้และให้ค าปรึกษาแก่ผู้สูงอายุและครอบครัวของผู้สูงอายุท้ังด้านสุขภาพ
กาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม  
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           2.เป็นศูนย์การเรียนรู้ที่เผยแพร่โครงการและกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุเพื่อให้องค์การและ
บุคคลน าไปด าเนินการ  
           3.เป็นศูนย์การเรียนรู้ที่จัดกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุเพื่อการพัฒนาด้านสุขภาพกาย ด้าน
สุขภาพจิตใจ และด้านสังคม 
          ส่วนการให้บริการด้านการวิจัย ได้แก่  
            1.เป็นแหล่งค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ  
            2.เน้นสร้างระบบการจัดการความรู้ที่ เชื่อมโยงองค์ความรู้ที่ เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ   
            3.เน้นสร้างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ  
            4.เน้นสร้างการมีส่วนร่วมระหว่างผู้เกี่ยวข้องในระบบงานวิจัย 
           ด้วยแนวทางดังกล่าวข้างต้น ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุจึงได้ด าเนินการโครงการ
หลากหลายที่มีแนวคิดมุ่งพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคม
โดยเฉพาะมุ่งเน้นการพัฒนาสุขภาพจิตใจ แนวคิดการพัฒนาผู้สูงอายุในโครงการต่างๆอยู่ภายใต้
การด าเนินงานของ “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” โดยการจัดโครงการต่างๆเป็นการเผยแพร่
ความรู้ในรูปแบบของกิจกรรมที่มีส่วนร่วมระหว่างผู้สูงอายุและเครือข่ายในสังคมอย่างกว้างขวาง  
ซ่ึงโครงการที่ทางศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุจัดขึ้นนั้นหน่วยงานต่างๆทั้งภาครัฐและเอกชน
สามารถน าไปด าเนินการได้เพื่อเผยแพร่ความรู้และพัฒนาผู้สูงอายุอย่างกว้างขวางต่อเนื่อง    

3. หน่วยงานที่รับผิดชอบการด าเนินการ 
          หน่วยงานที่ควรน าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไป
ประยุกต์ใช้เป็นโครงการต่างๆต่อไป ได้แก่ วัด สถานปฏิบัติธรรม ชมรมผู้สูงอายุ สถานสงเคราะห์
คนชรา โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา และมูลนิธิต่างๆ  
           อย่างไรก็ตาม ภาครัฐควรจัดตั้งหน่วยงานเพื่อสร้างเครือข่ายการมีส่วนร่วมโดยการจัดตั้งศนูย ์
“พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” ภายใต้ความรับผิดชอบของสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน
พระราชูปถัมถ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  
          นอกจากนั้นภาครัฐควรจัดตั้งหน่วยงานภาครัฐอ่ืนๆเพื่อสร้างเครือข่ายการมีส่วนร่วมในการ
น าโครงการไปปฏิบัติอย่างกว้างขวางโดยมีนโยบายภายใต้เงื่อนไขของการสร้างเครือข่าย ความ
ร่วมมือ ความต่อเนื่อง และการระดมพลังปัญญาระหว่างผู้รู้และหน่วยงานต่างๆทั้งหน่วยงานภาครัฐ
และหน่วยงานเอกชนเพื่อผู้สูงอายุ  
         หน่วยงานที่เกี่ยวข้องท้ังหน่วยงานภาครัฐและหน่วยงานเอกชนเพื่อผู้สูงอายุสร้างเครือข่ายด้วย
ความร่วมมืออย่างต่อเนื่องท้ังด้านการจัดการความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุโดยการระดมความคิดเห็นเพื่อ
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การต่อยอดความรู้ที่สร้างสรรค์เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาผู้สูงอายุทุกด้านและจัดเก็บข้อมูลอย่าง
เป็นระบบเพื่อให้น ามาใช้ประโยชน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และการน าการพัฒนารูปแบบ  การ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องภายใต้การ
ระดมความคิดเห็นและการมีส่วนร่วมของทุกหน่วยงาน  
         เครือข่ายการมีส่วนร่วมมีหน่วยงานภาครัฐที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ 
ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ  กรมการจัดหางาน กรมพัฒนาฝีมือแรงงาน ส านักบริหาร
การศึกษานอกโรงเรียน ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ส านักงานคณะกรรมการ
วัฒนธรรมแห่งชาติ กรมอนามัย สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กรมสุขภาพจิต 
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข กรมการพัฒนาชุมชน กรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถ่ิน การกีฬา
แห่งประเทศไทย และกรมประชาสัมพันธ์  

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  
1.1 นโยบายการศึกษาและการพัฒนาประเทศควรให้ส าคัญกับการพัฒนาผู้สูงอายุโดย

มุ่งเน้นการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ที่เป็นการพัฒนาผู้สูงอายุอย่างบูรณาการเชื่อมโยงสัมพันธ์การ
พัฒนาทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม  เนื่องจากประเทศไทยมีวัฒนธรรมที่มี
พระพุทธศาสนาเป็นรากฐานในการด าเนินชีวิต จึงเป็นการพัฒนผู้สูงอายุที่สอดคล้องกับบริบทของ
วัฒนธรรมในประเทศไทย 

       ดังนั้น ภาครัฐและเอกชนควรสร้างเครือข่ายร่วมมือกันอย่างต่อเนื่องทั้งด้านการระดม
พลังปัญญาเพื่อให้ข้อคิดเห็นที่สร้างสรรค์และเป็นประโยชน์ การจัดการความรู้อย่างเป็นระบบเพื่อ
สามารถน าความรู้ที่สะสมมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และการน าการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไปประยุกต์ใช้อย่างต่อเนื่องด้วยความมีส่วนร่วมทุก
หน่วยงาน 
            1.2 หน่วยงานในระดับนโยบายควรเน้นการประสานงานเพื่อสร้างเครือข่ายความร่วมมือให้
ลงสู่การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้าน
สังคม ดังต่อไปนี้ 

    1) ส่งเสริมสนับสนุนการให้ความรู้พื้นฐาน ความรู้ด้านอาชีพ ความรู้ที่จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอาย ุและโดยเฉพาะการสร้างความรู้และเข้าใจการด าเนินชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์    
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                 2) ส่งเสริมและประสานให้หน่วยงานทุกระดับร่วมมือระดมความคิดเห็นเพื่อพัฒนา
ผู้สูงอาย ุ
                 3) ส่งเสริมและประสานให้หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนน าการพัฒนารูปแบบการ
เรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ไปประยุกต์ใช้อย่างต่อเนื่องโดยการมีส่วนร่วมจากทุกฝ่ายทั้งการจัดตั้ง 
“ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” ภายใต้ความรับผิดชอบของสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย
ในพระราชูปถัมถ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี และหน่วยงานภาครัฐและหน่วยงาน
ภาคเอกชนเพื่อผู้สูงอายุควรน าโครงการที่หลากหลายของศูนย์ไปขยายผลสู่การปฏิบัติในวงกว้าง 

    4) การสร้างเสริมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ 
    5) ส่งเสริมสนับสนุนบริการสุขภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ 

                 6) ส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้ถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์สู่ชนรุ่นหลัง 
    7) ส่งเสริมสนับสนุนการจัดการความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุอย่างเป็นระบบ 
    8) ส่งเสริมสนับสนุนการค้นคว้าองค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
    9) ส่งเสริมสนับสนุนการน าความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุไปต่อยอดเพื่อขยายผลสู่การปฏิบัติ 
    10) ส่งเสริมและประสานให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องด าเนินการอย่างต่อเนื่อง 

              หน่วยงานในระดับนโยบาย ได้แก่ สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมถ์
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ส านักส่งเสริมและพิทักษ์
ผู้สูงอายุ กรมการจัดหางาน กรมพัฒนาฝีมือแรงงาน ส านักบริหารการศึกษานอกโรงเรียน 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ส านักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ กรมอนามัย 
สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กรมสุขภาพจิต สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข กรมการ
พัฒนาชุมชน กรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถ่ิน การกี ฬาแห่งประเทศไทย และกรม
ประชาสัมพันธ์ 

1.3  หน่วยงานในระดับปฏิบัติควรให้ความส าคัญกับการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งการพัฒานา  
องค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ และการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุทั้งในรูปแบบการบริการ
สืบค้นความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุและในรูปแบบของกิจกรรมเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้านสุขภาพ
กาย ด้านสุขภาพจิตใจ และด้านสังคมโดยการพัฒนาผู้สูงอายุมุ่งเน้นด้านสุขภาพจิตใจตามแนวพุทธ
ศาสตร์ 
       หน่วยงานในระดับปฏิบัติ ได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุ วัด สถานปฏิบัติธรรม สถานสงเคราะห์
คนชรา โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา และมูลนิธิต่างๆ 

2. ข้อเสนอแนะหน่วยปฏิบัต ิ
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              ข้อค้นพบจากการวิจัยนี้สามารถน าไปพัฒนาผู้สูงอายุโดยหน่วยงานทีเ่กี่ยวข้องมีดังต่อไปนี้ 
              1. หน่วยงานที่น าโครงการและกิจกรรมเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุไปปฏิบัติโดยตรง ได้แก่ ชมรม
ผู้สูงอายุ วัด สถานปฏิบัติธรรม สถานสงเคราะห์คนชรา โรงพยาบาล สถาบันการศึกษา และมูลนิธิ
ต่างๆ 

2. หน่วยงานที่รับผิดชอบในการจัดตั้ง “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” และรับผิดชอบ
ในการด าเนินการ ได้แก่ สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมถ์สมเด็จพระศรีนค
รินทราบรมราชชนนี  

3. หน่วยงานที่มีส่วนร่วมในการสร้างเครือข่ายในการน าโครงการไปปฏิบัติอย่าง
กว้างขวาง ได้แก่ หน่วยงานภาครัฐและหน่วยงานเอกชนเพื่อผู้สูงอายุ โดยหน่วยงานภาครัฐ ได้แก่ 
กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ  กรมการจัดหางาน กรมพัฒนา
ฝีมือแรงงาน ส านักบริหารการศึกษานอกโรงเรียน ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน กรม
ส่งเสริมวัฒนธรรม กรมอนามัย สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กรมสุขภาพจิต 
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข กรมการพัฒนาชุมชน กรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถ่ิน การกีฬา
แห่งประเทศไทย และกรมประชาสัมพันธ์ 

3. ข้อเสนอแนะเชิงการวิจัย 
3.1 ควรมีการศึกษารูปแบบการพัฒนาจิตอาสาตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ 
3.2 ควรมีการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสนับสนุนทัศนคติที่ดีต่อผู้สูงอายุเพื่อการด าเนิน

ชีวิตที่มีความสุขของผู้สูงอายุ 
3.3 ควรมกีารศกึษาแนวทางการเตรียมตวัตายของผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
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ประเวศ วะสี.  การพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบพุทธ.  กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสดศรี-สฤษดิ์วงศ์,  

2542. 
ประเวศ วะสี.  ความเป็นมนุษย์กับการเข้าถึงสิ่งสูงสุด ความจริง ความงาม ความดี.  พิมพ์ครั้งที่ 2.   
 กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์กรีน-ปัญญาญาณ, 2550ก. 
ประเวศ วะสี.  ปฏิรูปการศึกษา: ยกเคร่ืองทางปัญญาทางรอดจากความหายนะ.  กรุงเทพมหานคร:  
 โครงการจัดพิมพ์คบไฟ, 2541. 
ประเวศ วะสี.  วิถีมนุษยใ์นศตวรรษที่ 21 ศูนย์ หนึง่ เก้า.  พิมพ์ครั้งที่ 4.  กรุงเทพมหานคร:   
 ส านักพิมพ์สวนเงินมีมา, 2550ข. 
ประเวศ วะสี.  “สหวิทยาการกับการพัฒนาสังคมไทย.” ใน ปาฐกถาน าการสัมมนาวิชาการโครงการ 

ปริญญาเอกสหวิทยาการ  คร้ังที่ 1.  18 มกราคม 2545 ณ ห้องประชุมช้ัน 4  
อาคารเอนกประสงค์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ (ท่าพระจนัทร)์ กรุงเทพมหานคร.  

ประเสริฐ ศรีรัตนา. ความเข้าใจในศลิปะ. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร,์ 2525. 
พิกุล ไพศาลเวชกรรม.  ประธานสาขาสมาคมสภาสมาคมผู้สูงอายุ 
  แห่งประเทศไทยในพระราชูประถัมภ์สมเด็จพระศรีนคริทราบรมราชชนนี  
  ประจ ากลุ่มเขตที่ 3.  สัมภาษณ์, 27 กรกฎาคม 2553. 
พัชรี  เกียรตนิันทวิมล.  การศึกษาปัจจัยคัดสรรที่ผลและรับผลของแบบการเรียนของนักศกึษา 
  พยาบาล.  วิทยานพินธ์ปริญญามหาบัณฑิต, คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,  
  2530. 
เพ็ญแข  ประจนปัจจนึก.  สูงอายุวิทยาศึกษา.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาการศึกษาผู้ใหญ่   
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2545. 
เพ็ญสิริ  จีระเดชากุล.  ปรัชญาการศึกษาเชิงองค์รวมบนพื้นฐานของพระพุทธศาสนา.  
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 สารานุกรมศกึษาศาสตร์ ฉบับเฉลิมพระเกียรติ  
             สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมาร.ี (ม.ป.ท.), 2546. 
ไพฑูรย์  สินลารัตน.์  จ าเป็นตอ้งปฏิรังสรรค์การศึกษาไทย.  คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

2542. 
พัฒนาเศรษฐกิจจากฐานชวีภาพ (องค์การมหาชน), ส านักงาน. ระบบฐานข้อมลูทรัพยากรชีวภาพและภูมิ

ปัญญาท้องถิน่ของชุมชน. [ออนไลน์]. 2553. แหล่งท่ีมา: 
http://www.bedo.or.th/lcdb/biodiversity/view.aspx?id=11409 [31 มีนาคม 2555] 

พุทธทาสภิกข.ุ  การควบคุมกระแสชีวิต.  พิมพ์ครั้งที่ 1. กรงุเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ,  
  2550. 
พุทธทาสภิกข.ุ  การบวชอยู่ที่บ้าน. พิมพ์ครั้งที่ 2.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2548ก. 
พุทธทาสภิกข.ุ  การเป็นผู้สูงอายุตามหลักแห่งพทุธศาสนา. [ออนไลน์]. 2551ก.  แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thammapedia.com/ [20 กรกฎาคม 2553] 
พุทธทาสภิกข.ุ  การมีธรรมะให้ทันแก่เวลา. พิมพ์ครั้งที่ 2.  กรุงเทพมหานคร:  
  ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2549ก. 
พุทธทาสภิกข.ุ  การเลกิอายทุี่ท่านยังไม่รู้จัก. [ออนไลน์]. 2551ข.  แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thammapedia.com/ [20 กรกฎาคม 2553] 
พุทธทาสภิกข.ุ  การศึกษาในทรรศนะของท่านพุทธทาสภกิขุ.  กรุงเทพมหานคร: อตัมมโย  

ลด ละ เลิก เล่ือน, 2533. 
พุทธทาสภิกขุ.  การศึกษาสมบูรณ์แบบ.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2518. 
พุทธทาสภิกขุ.  ครูเป็นพระเจ้าผู้สร้างโลก.  กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิเผยแพร่ชีวิตประเสริฐ (ผชป.),   
 2536. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ความเจ็บไข้มาเตอืนให้ฉลาด. พิมพ์ครั้งที่ 2.  กรุงเทพมหานคร:  
  ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2548ข. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ความประสงค์อันแท้จริงเกีย่วกบัการจัดงานล้ออายุ.  [ออนไลน์]. 2551ค.  แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thammapedia.com/  [20 กรกฎาคม 2553] 
พุทธทาสภิกข.ุ  จิตตภาวนาทุกรูปแบบ.  พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ,  
  2552. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ชีวติในปัจฉิมวัย พิมพ์ครั้งที่ 2.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2548ค. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ชีวิตนี้มีค่า.  พิมพ์ครั้งที่ 1.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2551. 
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พุทธทาสภิกข.ุ ตถาตาหน้าเชิงตะกอน. พิมพ์ครั้งที่ 3.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ,  
  2548ง. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ธรรมะส าหรับคนเจ็บไข.้ พิมพ์ครั้งที่ 3. กรงุเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ,  
  2548จ. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ธรรมะส าหรับผู้สูงอาย.ุ พิมพ์ครั้งที่ 4.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ,  
  2548ฉ. 
พุทธทาสภิกข.ุ  นิพพานเกี่ยวกบัความตาย. [ออนไลน์]. 2551ง.  แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thammapedia.com/ [20 กรกฎาคม 2553] 
พุทธทาสภิกข.ุ  แนวการปฏบิัติธรรมในสวนโมกข.์  พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร:  
  ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2549ข. 
พุทธทาสภิกขุ.  เป้าหมายของการศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์นิพพาน, 2527. 
พุทธทาสภิกขุ.  มนุษยธรรมทุกระดับ.  กรุงเทพมหานคร: บุพนิมิตและสหายธรรม, 2540. 
พุทธทาสภิกข.ุ  ยาระงับสรรพโรค. พิมพ์ครั้งที่ 3.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2549ค. 
พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมร สี). โชคดีทีเ่ข้ารอบสดุท้าย.  สมุทรปราการ: ชมรมกัลยาณธรรม,  
   2552.  
พุทธทาสภิกขุ.  ระบบใช้ชีวิต ที่สมบูรณ์แบบ.  กรุงเทพมหานคร: ธรรมบูชา, 2517. 
พุทธทาสภิกข.ุ  วิธีชนะความตาย. พิมพ์ครั้งที่ 2.  กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2548ช. 
พุทธทาสภิกข.ุ  วิธีรักษาสขุภาพอนามัยทางจิตที่ด.ี  กรุงเทพมหานคร: สถาบันบันลือธรรม, 2546. 
พุทธทาสภิกขุ.  ศีลธรรมกับการแก้ปัญหาสังคม.  พิมพ์ครั้งที่ 1.  กรุงเทพมหานคร: โครงการธรรม 
 โฆษณ์ศึกษาฯ ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2548ซ. 
พุทธทาสภิกข.ุ  สิ่งที่ดีที่สดุที่มนุษย์พงึได.้  พิมพ์ครั้งที ่1.  กรุงเทพมหานคร:  
  องค์การค้าของคุรุสภา, 2519. 
พุทธทาสภิกข.ุ  สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาต.ิ  พิมพ์ครั้งที่ 5. กรุงเทพมหานคร:  
  ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2549ง. 
พุทธทาสภิกขุ.  สารนิพนธ์พุทธทาสภิกขุว่าด้วยการศึกษา พร้อมบทวิจารณ์. พิมพ์ครั้งที่ 1.   
 กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, 2532. 
พิพัฒน์  พสุธารชาต.ิ  เพื่อความเข้าใจเรื่อง “องค์รวม”.  วารสารพุทธศาสน์ศกึษา  

10, 2 (พฤษภาคม – สิงหาคม 2546): 7-37. 
พระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2537. กรุงเทพมหานคร:  
  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2537. 
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พรเทพ  มนตร์วัชรินทร์.  การส ารวจคุณภาพชีวิต และความต้องการด้านการศึกษาเพื่อส่งเสริม 
 คุณภาพชีวิต ของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต,   
 คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2547.   
พระเทพสิงห์บุราจารย์(จรัญ ฐิตธมฺโม). พุทโธโลยี เร่ืองธรรมะผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร:  
  ส านักพิมพ์พระพุทธศาสนาประกาศ, ม.ป.ป. 
พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตโฺต).  “พุทธทัศนะ เรื่องจัดการศึกษาเพื่อความสมดุล.”   

ใน ปาฐกถาพิเศษ แสดงในการประชุมคร้ังที่ 9 ของสภาหลกัสูตรและการสอนแหง่โลก.,   
14 กรกฎาคม 2541 กรุงเทพมหานคร.(อัดส าเนา) 

พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต).  โลกทัศน์ของชาวพุทธ.  กรุงเทพมหานคร:  
  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2543.  
พระธรรมโกศาจารย(์ปัญญานันทภิกข)ุ. มรรคาแห่งชีวิตทีส่ดใส. กรุงเทพมหานคร:  
  ธรรมะสภาและสถาบันบันลือธรรม. (ม.ป.ป.). 
พระธรรมโกศาจารย์ (ปัญญานันทภิกข)ุ. สุข สดชืน่ แจ่มใส. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. (ม.ป.ป.). 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  กระบวนการเรียนรู้เพือ่พฒันาคนสูป่ระชาธิปไตย.  พิมพ์ครั้งที ่2.  
 กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2543. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต).  การพัฒนาที่ยัง่ยืน.  พิมพ์ครั้งที ่2.  กรุงเทพมหานคร:  มูลนิธิพุทธธรรม,  

2539ก. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  การศึกษากบัการพัฒนาทรัพยากรมนษุย.์  พิมพ์ครั้งที ่2.  

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2542ก. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  การศึกษากบัการวิจัยเพื่ออนาคตของประเทศไทย.  พิมพ์ครั้งที ่2.   
 กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2542ข. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  การศึกษาเพื่อสร้างบัณฑิตหรือการศึกษาเพือ่เพิ่มผลผลิต.   

พิมพ์ครั้งที ่2.  กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2542ค.  
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  การศึกษาเพื่ออารยธรรมทีย่ั่งยืน.  พิมพ์ครั้งที ่3.  กรุงเทพมหานคร:  
 มูลนิธิพุทธธรรม, 2539ข. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  ข้อคดิชีวิตทวนกระแส.  พิมพ์ครั้งที ่10. กรุงเทพมหานคร:  

มูลนิธิพุทธธรรม, 2540ก. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  ธรรมกับการพัฒนาชีวิต.  พิมพ์ครั้งที ่3. กรุงเทพมหานคร:  

มูลนิธิพุทธธรรม, 2541. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทยฯ.  พิมพ์ครั้งที ่3.  
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กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2545ก. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธธรรม.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
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http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
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พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี. เปลีย่นเคราะห์ให้เป็นโชคเปลี่ยนโรคให้เปน็ครู. กรุงเทพมหานคร:  
  อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง, 2552ข. 
พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี. สบตากบัความตาย. พิมพ์ครั้งที่ 16.  กรุงเทพมหานคร:  
  อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง, 2552ก. 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). คนแกท่ี่มีคุณค่า. [ออนไลน์].  2551ก.  แหล่งท่ีมา:  
 http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ(เสริมชัย ชยมงฺคโล). คนแกท่ี่ไร้ค่า. [ออนไลน์].  2551ข.  แหล่งท่ีมา:  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ความทุกข์จากการถูกทอดทิง้. [ออนไลน์]. 2551ค.   
  แหล่งท่ีมา: http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). เตรียมตัวแก่เจ็บตาย. [ออนไลน์].  2551ญ. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). เตรียมเสบียงก่อนแก่เจ็บตาย. [ออนไลน์].  2551ฌ.  
  แหล่งท่ีมา: http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ทุกขก์ับอดีตที่เจ็บปวด. [ออนไลน์]. 2551ง.  แหล่งท่ีมา: 
   http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ทุกขเ์พราะกลัวความแก่ชรา. [ออนไลน์]. 2551จ. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ธรรมะของผู้สงูอายุ. [ออนไลน์].  2551ฉ. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ธรรมะที่ช่วยใหอ้ายุยืน. [ออนไลน์]. 2551ช. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ผู้เฒ่าผู้รู้ทันโลก. [ออนไลน์]. 2551ซ. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [14 สิงหาคม 2553] 
พระราชวรมนุ ี(ประยุทธ์ ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม.  พิมพ์ครั้งที ่4.  
 กรุงเทพมหานคร: ด่านสุทธาการพิมพ,์ 2528.     
พระราชวรมนุี (ประยรู ธมฺมจิตฺโต).  ก้าวสู่สตวรรษใหมด่้วยพุทธธรรมและเทคโนโลยี.   

พิมพ์ครั้งที่ 4.  กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 2542. 
พระราชวรมนุี (ประยรู ธมฺมจิตฺโต).  ขอบฟ้าแห่งความรู้. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร:  

สหธรรมิก, 2540. 

http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html%20%5b2553,
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พระสมภพ โชติปัญโญ.  บรรยาย.  แนวทางปฏิบัติ(MP3).  สกลนคร: ไตรสิกขาทลามลตาราม, 
   ม.ป.ป.  
เพลิน พรหมแดน. บทเพลงชุดชีวิตพระธุดงค.์ [เทปเพลง]. (ม.ป.ป.). 
พูลศรี เจริญพงษ.์ บทสวดมนต์แปล ประกอบดนตรีโดยพูลศรี เจริญพงษ์. [ออนไลน์]. 2553.   แหล่งท่ีมา: 

http://audio.palungjit.com/ [7 กุมภาพนัธ์ 2555] 
พวงทอง ไกรพิบูลย.์ การดูแลผู้สูงอาย(ุElderly care). [ออนไลน์]. 2553. แหล่งท่ีมา: http://haamor.com  

[7 กุมภาพนัธ์ 2555] 
มนูญ  ภูขลิบเงิน.  ปัจจัยทางจิตสังคมที่เกีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมประหยัดของนักเรียนมธัยมศกึษา  
 ตอนปลาย.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, คณะพัฒนาสังคม  

สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์, 2547. 
มูลนิธิโกมลคีมทอง.  พุทธธรรมกับอุดมการณ์ส าหรับศตวรรษที่ 21: ปาฐกถาครบรอบ 20 ปี  

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พิมพ์ครั้งที ่1.  กรุงเทพมหานคร:  
ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, 2542. 

มูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย. โครงการสร้างและขยายโอกาสในการเข้าถึง 
  หลักประกันทางสงัคมขัน้พื้นฐานส าหรับผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร:  
  ส านักงานปลัดกระทรวงแรงงาน, 2549. 
มาลี ศรีเพชรภูมิ. ปรัชญาเบือ้งตน้. พิมครั้งที่ 2. เพชรบุร:ี โครงการต ารา คณะวิชามนุษยศาสตร์และ

สังคมศาสตร์ สหวิทยาลัยทวารวด,ี 2532. 
มหิดล, มหาวิทยาลัย. “ประมวลประเด็นการวิจัย และ บรรณานุกรมเอกสารการวิจัย เรื่องผู้สูงอายุใน 
 ประเทศไทย” ใน เอกสาร โครงการจัดตั้งกองบริหารงานวิจัย หมายเลข 002/38 พฤศจิกายน   
 2538, (อัดส าเนา) 
เรืองเดช เขจรศาสตร.์  พุทธธรรมตามแนววัดป่าภาคอีสานกับการพัฒนาศักยภาพมนษุย์.  

วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฎีบัณฑิต, สาขาไทยศึกษา คณะศกึษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, 2546. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พุทธศกัราช 2542. กรุงเทพมหานคร:  
  อักษรเจรญิทัศน,์ 2542. 
รมณีย์ ตั้งวฒันาตระกูล.  ประธานชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านวังทอง.  สัมภาษณ์, 28 กรกฎาคม 2553. 
วิชาการ, กรม.  กลวิธกีารจัดการเรียนการสอนที่สอดคล้องกับวิธกีารเรียน(Learning style).   
  กรุงเทพมหานคร: กองวิจยัทางการศกึษา กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2544.  
วิชัย  ตันศิริ.  โฉมหน้าการศึกษาไทยในอนาคต: แนวคิดและบทวิเคราะห์.  กรุงเทพมหานคร:  

http://haamor.com/
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 ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2539. 
วัชรยุทธ บุญมา. การจัดการศึกษาตามแนวปรัชญามนษุยนยิมแนวใหม.่  
  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาพื้นฐานการศกึษา ภาควิชาสารัตถศึกษา  
  คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2542. 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ.์ การร่วมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน. [ออนไลน์]. 2553.  แหล่งท่ีมา: 
   http://www.meditation-watmahadhat.com [22 พฤษภาคม 2553] 
วัดสุทัศนเทพวราราม ราชวรมหาวิหาร. กิจกรรมปฏิบัติธรรม. [ออนไลน์]. 2553.  แหล่งท่ีมา:   
  http://www.watsuthat.thai2learn.com/ [22 พฤษภาคม 2553] 
วัดโสมนัสราชวรวิหาร. อบรมกรรมฐานที่วัดโสมนัสวิหาร. [ออนไลน์]. 2553. แหล่งท่ีมา: 
   http://www.watsomanas.com/ [12 พฤษภาคม 2553] 
วัดอัมพวัน. ระเบียบปฏบิัติส าหรับผู้ปฏบิัติธรรม. [ออนไลน์]. (ม.ป.ป.). แหล่งท่ีมา:   
 http://www.ubmthai.com/ [20 พฤษภาคม 2553] 
วิทย์ วิศทเวทย.์ จริยศาสตร์เบือ้งตน้: มนุษยก์ับปัญหาจริยธรรม. กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน,์ 
   2532. 
วิทย์ วิศทเวทย.์ มนุษย์โลกและความหมายของชีวิต. กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน,์ 2535. 
วิพรรณ ประจวบเหมาะ.  คณบดวีิทยาลัยประชากรศาสตร ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. สัมภาษณ์,  
 15 กันยายน 2552. 
วรวุฒิ เจริญศิร.ิ อาหารการกนิในวัยผู้สงูอาย.ุ [ออนไลน์]. 2553. แหล่งท่ีมา: http://108health.com/   
  [7 กุมภาพนัธ์ 2555] 
วีระ สมบูรณ์.  แบบแผนและความหมายแห่งองค์รวม.  พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร: สามลดา,  
 2550. 
ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบางแค. สรุปผลการด าเนินงานศูนย์พัฒนาการจัด 
  สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค ประจ าปี 2551. กรุงเทพมหานคร: (ม.ป.ท.), 2551. 
ศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟูสวางคนวิาส(สวางคนิเวศ โดย สถากาชาดไทย. ข้อมูลโครงการสวางคนเิวศ  
  โดย สภากาชาดไทย. [ออนไลน์]. 2554. แหล่งท่ีมา: www.sawangkanives.com  
  [31 มกราคม 2555] 
ศูนย์วิปัสสนาธรรมธาน.ี ค าแนะน าส าหรับวธิีการปฏบิัติ. [ออนไลน์]. 2553. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thaidhamma.net/ [20 เมษายน 2553] 
ศันสนีย์ จะสุวรรณ์.  ภูมิปญัญาในดนตรีไทย: รูปแบบการเรียนรู้และถ่ายทอดความรู้ของครอบครัว 
  นักดนตรี. กรุงเทพมหานคร: คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, 2549. 
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ศุภร ศรีแสน.  การศึกษานอกโรงเรียน.  กรุงเทพมหานคร: พีระพัฒน์, 2523. 
ศศิพัฒน์ ยอดเพชร.  แนวคัดค้านสวัสดิการสังคมสู่วัยสูงอายุที่มีคุณภาพ ในการประชุมวิชาการ 
 แห่งชาติว่าด้วยผู้สูงอายุ.  คณะกรรมการด าเนินการจัดกิจกรรมปีสากลว่าด้วยผู้สูงอายุ 
 แห่งประเทศไทย 22-24 พฤศจิกายน 2542 ณ โรงแรมปริ๊นพาเลช. (อัดส าเนา) 
ส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย, ส านักงาน. จัดกิจกรรมการศึกษานอก 

  ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย. [ออนไลน์]. (ม.ป.ป.).  แหล่งที่มา:  www.nfe.go.th  
  [17 มิถุนายน 2553] 
ส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ส านัก. ดอกไม้สัญลักษณ์. [ออนไลน์]. 2554. แหล่งท่ีมา:  
               http://www.oppo.opp.go.th/pages/aboutus/aboutus_09.html [31 มีนาคม 2555] 
ส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ส านัก.  แผนนโยบายด้านผู้สูงอาย.ุ [ออนไลน์].  2554.  แหล่งท่ีมา:  
  http://www.oppo.opp.go.th/pages/law/law_01.html [17 มิถุนายน 2553]  
ส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ส านัก. รายงานการศึกษา โครงการสร้างระบบการ 
              ติดตามประเมินผลแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2545-2564).   
             กรุงเทพมหานคร: วิทยาลัยประชากรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2551. 
สุชา จันทร์เอม. จิตวิทยาพัฒนาการ. พิมพ์ครั้งที่ 3. กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันาพานิช, 2533. 
สุทธิชัย จิตพันธ์กุล.  สถานะประชากรสูงอายุไทยในปัจจุบันและการด าเนินงานต่างๆ ของประเทศ.   
 วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาเวชศาสตร์ผู้สูงอายุและพฤฒาวิทยา  
 ภาควิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2543. 
สาธารณสุข, กระทรวง.  กรมสุขภาพจิต.  คู่มือการดูแลสุขภาพจิตผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร:  
 (ม.ป.ท.), 2548. 
สาธารณสุข, กระทรวง.  ส านักสารนิเทศ. รายงานปัญหาสขุภาพจิตผู้สูงอาย ุในสถานบริการสังกดั 
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คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร,  2523. 
ดุจเดือน พันธุมนาวิน.  การสังเคราะห์งานวิจัยเกี่ยวกบั คุณธรรม จริยธรรม ในประเทศไทยและ

ต่างประเทศ. พิมพ์ครั้งที ่26. กรุงเทพมหานคร: ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาพลังแผ่นดินเชิงคณุธรรม 
ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้ (องค์การมหาชน), 2551. 

ดวงเดือน พันธุมนาวิน.  การใชผ้ลิตผลวิจัยระบบพฤติกรรมไทย สร้างเครือข่ายพัฒนาเยาวชน.   

 แผ่นใสประกอบการบรรยาย ในการสัมมนา “ผลิตผลวิจัยระบบพฤติกรรมไทย  
 เร่งไขปัญหา ร่วมพัฒนาเยาวชน” ครั้งที่ 2 โดยส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ รว่มกับ

คณะกรรมการ, 2548ก. 
ดวงเดือน  พันธุมนาวิน.  การพัฒนาจริยธรรมผู้ใตบ้ังคบับญัชา ชดุฝึกอบรมทางไกล หลกัสูตรการบริหาร

ส าหรับหัวหน้าส่วนราชการในภูมิภาค.  สถาบันพัฒนาข้าราชการพลเรือน ส านักงาน ก.พ., 2536. 
ดวงเดือน พันธุมนาวิน.  ครูกับการปลกูฝังจริยธรรมแก่นกัเรียน.  กรุงเทพมหานคร: บรษิัท ส่งเสริม

การศึกษาและจริยธรรม, 2544. 

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน.  จิตวิทยาจริยธรรมและจิตวิทยาภาษา. กรงุเทพมหานคร.ไทยวัฒนาพานิช,  
 2524. 

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน.  ทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม :  การวิจัยและการพฒันาบุคลากรต าราชั้นสูงทาง 
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 สังคมพฤติกรรมศาสตร์.  พิมพค์รั้งที ่2. กรุงเทพมหานคร: คณะพัฒนาสังคม  

สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร,์ 2544 

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน.  แผ่นใสประกอบการบรรยาย ในวชิา พค. 604  จิตวิทยาสังคม.   
 กรุงเทพมหานคร: คณะพฒันาสังคม สถาบันบัณฑติพัฒนบริหารศาสตร์, 2537. 

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน.  แผ่นใส เร่ือง “การวิเคราะห์และการพัฒนาพฤตกิรรมมนุษย:์ ทฤษฎ ี
 ต้นไม้จริยธรรม” (พฤษภาคม 2548) ประกอบการบรรยาย ในวิชา PA 936 การบริหารทรัพยากร

มนุษย์ คณะรัฐประศาสนศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามค าแหง, 2548ข. 
ดวงเดือน  พันธุมนาวิน และคณะ.  ชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณลักษณะข้าราชการ. กรุงเทพมหานคร: 

สถาบันพัฒนาข้าราชการพลเรือน ส านักงาน ก.พ., 2531. 

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน และ เพ็ญแข  ประจนปจัจนกึ.  จริยธรรมของเยาวชนไทย.  กรุงเทพมหานคร: 

สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรนีครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2520. 

เทียนฉาย กีรนันทน.์  ยุทธศาสตร์การศึกษาเพื่อการพฒันาประเทศ. ใน จุลสาร พฒันศกึษา ฉบับพเิศษ 

ประจ าปีการศึกษา 2539. ปาฐกถา ในโอกาสสัมมนา “พัฒนศึกาษาสัมพันธ์”  

วันที่ 21 ตุลาคม พ.ศ. 2539. 
บริหารงานการศกึษานอกโรงเรียน, ส านกั. ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ. คิดนอกโรงเรียน.  
 เอกสารวิชาการรวบรวมแนวความคิดพื้นฐาน เพื่อการปฏิรูปการเรียนรู้การศึกษานอก 
 ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยในโลกยุคโลกาภิวัฒน์. 2548. เร่ืองที่ 1 ความเข้าใจพื้นฐาน 
 เกี่ยวกับการศึกษาตลอดชีวิต(คณะท างานปฏิรูปการศึกษานอกโรงเรียน กศน. พ.ศ. 2544- 

 2545) 
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัหลวง พ.ศ. 2525.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์การศาสนา, 2525. 
พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตโต). การศึกษาเคร่ืองมอืพัฒนาที่ยังตอ้งพฒันา. พิมพ์ครั้งที ่2,   

กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 2541ก. 
พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). การศึกษาพฒันาการหรือบรูณาการ.  พิมพ์ครั้งที ่3. กรุงเทพมหานคร: 
              มูลนิธิพุทธธรรม, 2543ข. 
พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). ชีวิตทีส่มบูรณ์. พิมพ์ครั้งที ่4. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2543ค 
พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). ถึงเวลามาร้ือปรับระบบพฒันาคนกันใหม.่  พิมพ์ครั้งที ่5.  

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2543ง. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  พุทธวธิีแกป้ัญหา เพื่อศตวรรษที่ 21.  พิมพ์ครั้งที ่11. กรุงเทพมหานคร:  
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             มูลนิธิพุทธธรรม, 2541ค. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธวธิีในการสอน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันลือธรรม,  

2547. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธศาสน์กบัการแนะแนว.  พิมพ์ครั้งที ่6. กรุงเทพมหานคร:  
  มูลนิธิพุทธธรรม, 2543จ. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  มาตรฐานชีวิตของชาวพุทธ.  พิมพ์ครั้งที ่3.  กรุงเทพมหานคร:  
  มูลนิธิพุทธธรรม, 2541ง. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  เล่าเร่ืองให้โยมฟัง ชุดที ่2 พัฒนาปญัญา.  พิมพ์ครั้งที ่10,  
  กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 2540ข. 
พระพุทธโฆสาจารย์.  คัมภีร์วิสุทธิมรรคฉบับแปล.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, 
   2530. 
พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตโต).  ธรรมนูญชีวิต พุทธจริยธรรมเพื่อชีวิตทีด่ีงาม.  พิมพ์ครั้งที ่396,   

กรุงเทพมหานคร:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2550ข. 

มนตรา  สายวิวฒัน์.  การศึกษาเนือ้หาและการใชป้ระโยชนจ์ากนิตยสารวัยรุ่นในการเสริมความรู้และ

จริยธรรม.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชานิเทศศาสตร์พัฒนาการ บัณฑิตวิทยาลัย 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2545.  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ชีวิตและผลงาน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) และ 
  นานาทัศน์ของนกัวิชาการ.  พิมพ์ครั้งที ่2. กรุงเทพมหานคร:  
  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณร์าชวิทยาลัย, 2542. 
มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. ฐานข้อมลูสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยอบุลราชธานี. [ออนไลน์]. 

2553.  แหล่งท่ีมา: http://www.phargarden.com/main.php?action=viewpage&pid=107  
[31 มีนาคม 2555] 

เรืองเดช เขจรศาสตร.์ พุทธธรรมตามแนววัดป่าภาคอีสานกับการพัฒนาศักยภาพมนษุย์.  
ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาไทศกึษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, 2546. 

รุ่งฤดี กิจควร.   การพัฒนาทรัพยากรมนษุยค์ืออะไร : พัฒนาท าไม ท าไมต้องพัฒนา.  

วารสารการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 1, 1 (ต.ค – ธ.ค. 2548): 173-195. 
เลขาธิการสภาการศกึษา, ส านักงาน. กระทรวงศึกษาธิการ.  รายงานการวิจัย การจัดการเรียนรู้ของ 
 แหล่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต : ห้องสมุด.  โดย รองศาสตราจารย์ ดร. อาชญัญา รัตนอบุล  
 และคณะ. พิมพ์ครั้งที่ 1, กรุงเทพมหานคร: หจก. วี.ที.ซี. คอมมิวนิเคชั่น, 2548 

http://www.phargarden.com/main.php?action=viewpage&pid=107
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วิจิตร อาวะกุล. การฝึกอบรม : คู่มือการฝกึอบรมและพฒันาบุคคล. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร:                 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2540. 

ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาพลังแผ่นดินเชิงคุณธรรม (ศูนยค์ุณธรรม) ส านักงานบริหารและ 
พัฒนาองค์ความรู้ (องค์การมหาชน).  “เปิดขอบฟ้าคุณธรรมจริยธรรม”.  

ศิวพร  หว่างสิงห์. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการมีส่วนร่วมในกจิกรรมโครงการพัฒนาและรับรองคุณภาพ
โรงพยาบาล กรณีศกึษาโรงพยาบาลไทยนครินทร์.  ภาคนพินธ์รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการบริหารทั่วไป, บณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบรูพา, 2544. 
 เอกสารประกอบการประชุมวิชาการ และเผยแพร่ผลงานวจิัยด้านคุณธรรม   
ณ โรงแรมแอมบาสเดอร์ กรุงเทพมหานคร, วนัที ่28- 29 สิงหาคม 2551. 

สุจิตรา ธนานันท.์ เอกสารประกอบการสอนวิชาการจัดการทรัพยากรมนุษย์.  
สาขาการจดัการภาครัฐและเอกชน คณะรัฐประศาสนศาสตร์  
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร,์ 2548. 

ส านักงานคณะกรรมการพิเศษเพื่อประสานงาน โครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ  
(ส านักงาน  กปร.). อนัเนือ่งมาจากพระราชด าริ.  กรุงเทพมหานคร: รุ่งศิลป์การพิมพ์, 2547. 

สุนทรี  โคมิน และสนิท  สมัครการ. ค่านิยมและระบบค่านยิม : เคร่ืองมือวดัในการส ารวจวัด.  ส านกัวิจยั  
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์, 2522. 

สุนทร พลามินทร์ และ ชุติมา ธนะปุระ. นานาทัศนะเกี่ยวกบัพระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต).  
กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม 2539. 

สุนันทา  เลาหนันท์.  การพฒันาองคก์าร.  กรุงเทพมหานคร: ม.ป.ท., 2541. 

สุมน อมรวิวัฒน.์ ปาฐกถาในงานเชดิชเูกียตคิุณและแสดงมทุิตาจิต แด่พระธรรมปิฎก 

(ประยุทธ์ ปยุตฺโต) เนื่องในโอกาสรับรางวัลการศึกษาเพื่อสนัติภาพ ของยเูนสโก.  

24 มกราคม 2538 ณ ศูนยว์ัฒนธรรมแห่งประเทศไทย ส านกังานคณะกรรมการวัฒนธรรม 
แห่งชาติ. 

สุรพันธ์ุ   ยะกัณฐะ.  ปัจจัยที่มีอิทธิพลตอ่การพฒันาทรัพยากรมนุษย์ กรณีศึกษา  :  
บริษัท เอส แอนด์ พี ซินดเิคท จ ากดั (มหาชน).   
หลักสูตรปริญญารัฐประศาสนศาสตร มหาบัณฑิต สาขาวชิาการบริหารทัว่ไป  
วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยบูรพา,  2547. 

สิริวรรณ ศรีพหล. การพัฒนาจิตส านึกความเป็นพลโลกส าหรับเยาวชนตามแนวพุทธธรรม. นนทบุร:ี 
ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทยัธรรมาธิราช, 2548.  
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สิริวรรณ ศรีพหล. การพัฒนาจิตส านึกความเป็นพลโลกส าหรับเยาวชนตามแนวพุทธธรรม.  
สาขาวิชาศึกษาศาสตร.์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2547. 

สุลักษณ์ ศิวรักษ.์ ปาฐกถาในงานสปัดาห์เชดิชูเกียติคุณและแสดงมุทิตาจิต แด่พระธรรมปิฎก  
(ประยุทธ์ ปยุตฺโต) เนื่องในโอกาสรับรางวัลการศึกษาเพื่อสนัติภาพ ของยเูนสโก.  
29 ธันวาคม 2537 ณ บัณฑิตวิทยาลัย มจร. 

อุบล เล้ียววาริณ. ความส าคัญของการศกึษาที่มตี่อจิตลกัษณะและพฤติกรรมของผู้ปฏบิัติงาน ในเขต

กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตร์ดษุฎีบัณฑิต สาขาพัฒนศึกษาศาสตร ์

คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2534. 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายและจ านวนเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
ดังต่อไปนี้ 

 
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 

รวมเอกสาร                                                 จ านวน 67 เร่ือง      
 

รายการเอกสารเกีย่วกบัการพฒันาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ 
  รายการเอกสารเกี่ยวกับการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์แบ่งเป็น 3 หมวดหมู่ซ่ึงแบ่ง
หมวดหมู่ตามปัญหาที่ใกล้ชิดกับชีวิตของผู้สูงอายุ อันประกอบด้วย ธรรมส าหรับผู้สูงอายุทั่วไป  
ธรรมส าหรับผู้ป่วย ธรรมส าหรับผู้ที่เตรียมตัวตาย ดังมีรายนามที่สืบค้นได้เบ้ืองต้นดังต่อไปนี้ 
 
พระเทพสิงหบุราจารย ์(หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม). ความเสื่อม [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร: 
   ฟังธรรมดอทคอม. (ม.ป.ป.). แหล่งท่ีมา:  http://www.fungdham.com/ [2553, สิงหาคม 14] 
พระเทพสิงหบุราจารย ์(หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม). ชีวิตและความตาย [ออนไลน์]. สิงห์บุร:ี 
   วัดอัมพวัน, 2550. แหล่งท่ีมา: http://www.jarun.org /contact-webmaster.html  
               [2553, สิงหาคม 14] 
พระเทพสิงหบุราจารย ์(หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม). เมื่อสูงอายุ เมื่อสงูวัย [ออนไลน์]. สิงห์บุรี: 
   วัดอัมพวัน, 2550. แหล่งท่ีมา: http://www.jarun.org /contact-webmaster.html  
               [2553, สิงหาคม 14] 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). อายยุืนอย่างมีคุณค่า. กรุงเทพมหานคร: สถาบันบันลือธรรม, 2545. 
พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสัมปันโน). (ม.ป.ป.ก). ปว่ยหนักตอ้งรักษาด้วยธรรมโอสถ  

http://www.fungdham.com/
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   [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร: ฟังธรรมดอทคอม. แหล่งท่ีมา:   
  http://www.fungdham.com/ [2553, เมษายน 22] 
พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสัมปันโน). (ม.ป.ป.ข).  ไม่มีอะไรตาย [ออนไลน์]. 
   กรุงเทพมหานคร: ฟังธรรมดอทคอม. แหล่งท่ีมา:  http://www.fungdham.com/   
  [2553, เมษายน 22] 
พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสัมปันโน). (ม.ป.ป.ค). รู้เร่ืองตาย [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
  ฟังธรรมดอทคอม. แหล่งท่ีมา:  http://www.fungdham.com/  [2553, เมษายน 22] 
พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสัมปันโน).  (ม.ป.ป.ง). หดัตาย วธิีปฏบิัติเบื้องต้น [ออนไลน์].  
  กรุงเทพมหานคร: ฟังธรรมดอทคอม. แหล่งท่ีมา:  http://www.fungdham.com/  
  [2553, เมษายน 22] 
พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต).  ก่อนเกษยีรก็สดใส เกษียรแล้วยิ่งยองใย [ออนไลน์]. 

กรุงเทพมหานคร: ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ก. แหล่งท่ีมา:  
 http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต).  กายหายไข้ใจหายทุกข.์  กรุงเทพมหานคร: สถาบันบันลือธรรม,   
  2547.  
พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตโต).  คติธรรมแห่งชีวิต.  กรุงเทพมหานคร: สถาบันบันลือธรรม,  
  2551.  
พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตโต).  คู่มือชีวิต.  พิมพ์ครั้งที่ 24. กรุงเทพมหานคร:  
  สถาบันบันลือธรรม, 2553.   
  (พิมพ์เป็นอนุสรณใ์นงานพระราชทานเพลิงศพนายเจริญ ล้ิมพานิช 31 มกราคม 2553). 
พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต).  ทุกข์ส าหรับเห็น สุขส าหรับเปน็.  พิมพ์ครั้งที ่29.  
  กรุงเทพมหานคร: พิมพ์สวย, 2550.  
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต).  พุทธธรรมกับการรักษาคนไข ้[ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร: 

ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ก. แหล่งท่ีมา:  
 http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต).  ไม่มีโรคเปน็ยอดลาภ แต่ถ้าเป็นโรคตอ้งท าให้โรคเป็นลาภ 
[ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร: ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ข. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

http://www.fungdham.com/
http://www.fungdham.com/
http://www.fungdham.com/
http://www.fungdham.com/
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
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พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต).  อายุแท้ยิง่มากยิ่งด ี[ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ค. แหล่งท่ีมา:  
   http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภกิข)ุ.  ความตายเปน็เร่ืองธรรมดา [ออนไลน์]. 
กรุงเทพมหานคร: ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ก. แหล่งท่ีมา:  
  http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ.  ควรท าบุญอายอุย่างไร [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ข. แหล่งท่ีมา:  
   http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภกิข)ุ.  ท าศพแบบประหยัด [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ค. แหล่งท่ีมา:  
   http://www.thammapedia.com/ [2553, กรกฎาคม 20] 

พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ.  ธรรมยาอายุวฒันะ [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ง. แหล่งท่ีมา:  
 http://www.thammapedia.com/ [2553, กุมภาพันธ์ 28] 

พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ. ธรรมะรักษาใจวัยชรา. กรุงเทพมหานคร:  
  สถาบันบันลือธรรม. (ม.ป.ป.). 
พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ.  ธรรมโอสถ [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  

 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551จ. แหล่งท่ีมา: http://www.thammapedia.com/  
[2553, กุมภาพนัธ์ 28] 

พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภกิข)ุ.  ผู้สูงอายุควรท าอย่างไร [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ฉ. แหล่งท่ีมา: http://www.thammapedia.com/  
[2553, กรกฎาคม 20] 

พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภกิข)ุ.  ผู้สูงอายุควรอยู่อย่างไร [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
 ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ช. แหล่งท่ีมา: http://www.thammapedia.com/  
[2553, กุมภาพนัธ์ 28] 

พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภกิข)ุ.  พิจารณาแก่เจ็บตาย [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
  ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ซ. แหล่งท่ีมา:  http://www.thammapedia.com/    
  [2553, กรกฎาคม 20] 

http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%5b2553,%20กุมภาพันธ์
http://www.thammapedia.com/%20%0b%5b2553,%20กุมภาพันธ์
http://www.thammapedia.com/%20%0b%5b2553,%20กุมภาพันธ์
http://www.thammapedia.com/%20%0b%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%0b%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%0b%5b2553,%20กุมภาพันธ์
http://www.thammapedia.com/%20%0b%5b2553,%20กุมภาพันธ์
http://www.thammapedia.com/%20%20%20%0b%20%20%5b2553,
http://www.thammapedia.com/%20%20%20%0b%20%20%5b2553,


 539 

พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภกิข)ุ.  พุทธวิธีสะเดาะเคราะห์โศกโรคภัย [ออนไลน์].     
  กรุงเทพมหานคร: ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ฌ. แหล่งท่ีมา:         
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  [2553, สิงหาคม 14] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). คนแกท่ี่ไร้ค่า [ออนไลน์].  กรุงเทพมหานคร:  
  สุขภาวะผู้สูงอาย,ุ 2551ข. แหล่งท่ีมา: http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html  
  [2553, สิงหาคม 14] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ความทุกข์จากการถูกทอดทิง้ [ออนไลน์].    
  กรุงเทพมหานคร: สุขภาวะผู้สูงอาย,ุ 2551ค. แหล่งท่ีมา  
  http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html [2553, สิงหาคม 14] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ทุกขก์ับอดีตที่เจ็บปวด [ออนไลน์].  กรุงเทพมหานคร:  
  สุขภาวะผู้สูงอาย,ุ 2551ง. แหล่งท่ีมา: http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html  
  [2553, สิงหาคม 14] 
พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล). ทุกขเ์พราะกลัวความแก่ชรา [ออนไลน์].  กรุงเทพมหานคร:  
  สุขภาวะผู้สูงอาย,ุ 2551จ. แหล่งท่ีมา: http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html  
  [2553, สิงหาคม 14] 
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  สุขภาวะผู้สูงอาย,ุ 2551ฉ. แหล่งท่ีมา: http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html  
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พุทธทาสภิกข.ุ  การเป็นผู้สูงอายุตามหลักแห่งพทุธศาสนา [ออนไลน์]. กรุงเทพมหานคร:  
  ศูนย์เผยแผ่พระพุทธธรรม, 2551ก.แหล่งท่ีมา: http://www.thammapedia.com/  
             [2553, กรกฎาคม 20] 
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  2549ข. 
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             [2553, กรกฎาคม 20] 
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  ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2548ฉ. 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
 
องค์ธรรมแสดงรายการเรียงล าดับตามตาราง ดงัต่อไปนี ้
              1.  สัทธรรม 3 (ธรรมของสัตบุรุษ) 
              2.  อริยสัจ 4 (ความทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และข้อปฏิบัติให้ถึงการดับทุกข)์ 
              3.  มรรคมีองค์ 8 (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทกุข)์ 
              4.  โพชฌงค์ 7 (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู)้ 
              5.  สัมมัปปธาน 4 (ความเพียรชอบ) 
              6.  ไตรลักษณ์ (ลักษณะ 3) 
              7.  ปฏิจจสมุปบาท (การเกิดขึน้พร้อมแห่งธรรมทัง้หลายเพราะอาศัยกัน) หรืออิทัปปัจจยตา 
(ภาวะที่มีอันนี้ๆเป็นปัจจัย)  
              8.  โลกธรรม 8 (ธรรมดาของโลก)  
              9.  ภูมิ 4 (ระดับจิตใจ)   
            10.  บุญกิริยาวัตถุ 3 (หลักการท าความด)ี  
            11.  สติสัมปชัญญะ (ระลึกได้และรู้ตัวอยู่เสมอ)  
            12.  กัลยาณมิตตตา (มีผู้แนะน าส่ังสอนที่ปรึกษา เพื่อนที่คบ และบุคคลแวดล้อมท่ีด)ี และ
กัลยาณมิตรธรรม (คุณสมบัติของมิตรด)ี 
            13.  โยนิโสมนสิการ (การใชค้วามคิดถูกวิธี)  
            14.  สติปัฏฐาน 4 (การตั้งสตกิ าหนดพจิารณาส่ิงท้ังหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง)    
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               15.  มรณสติ (ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาท่ีจะให้เกิด
ความไม่ประมาท)   
               16.  ธรรมสมาธิ (ธรรมที่ท าให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติธรรมถูกต้อง) 
               17.  ศรัทธา 4 (ความเชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล) 
               18.  พละ 5 (ธรรมที่เป็นพลังท าให้เกิดความมัน่คง) และอินทรีย์ 5 (ธรรมที่เป็นเจ้าการใน
การท าหน้าที)่    
               19.  อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย)  
               20.  พรหมวิหาร 4 (ธรรมประจ าใจอันประเสริฐ)           
               21.   อคติ 4 (ความล าเอียง)   
               22.   ความสันโดษ (ความรูจ้ักอ่ิมรูจ้ักพอ) 
               23.   อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ)  
               24.   สัปปายะ (ส่ิงท่ีเหมาะกัน อันเกื้อหนนุในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้ง
มั่น ไม่เส่ือมถอย) 
              25.   กุศลมูล 3 (ต้นตอของความด)ี   
              26.   อายตนะ 12 (ส่ิงท่ีเชื่อมต่อให้เกิดความรู)้    
              27.   ขันธ์ 5 (องค์ประกอบของชีวติ)   
              28.   สุข 2 (สุขอาศัยเหยื่อล่อและสุขไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ) 
   



1 
 

ตารางท่ี 13 แสดงองค์ธรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ล าดบัที ่

องค์ธรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1   1 1 1  1   1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1  1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1  1 

3  1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 1 1 1 1 1  1 1  1  1 1 

4  
 

1 
 

1 
 

 
 

1 1 
 

 1 
 

 
 

1 
 

1 
 

  1 1  1 1  1 1 1 1  1   1 

5  1 1  1 1 1  1 1 1   1 1 1 1 1 1 1     1 1 1 1 

6 1 1 1  1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1  1 1 1 1 1 

7  1 1  1 1 1   1 1  1 1 1 1 1 1 1 1    1 1 1 1 1 

8  1 1  1 1  1  1 1  1 1 1 1 1 1 1 1     1  1 1 

9  1   1 1 1 1  1 1  1  1 1 1 1  1 1  1  1   1 

10  1   1 1 1 1  1 1  1  1  1 1 1 1     1   1 

ความถี ่ 3 10 8 3 10 10 8 8 2 10 10 2 8 7 10 7 9 10 8 10 2 5 4 3 10 5 6 10 

ร้อยละ 30 100 80 30 100 100 80 80 20 100 100 20 80 70 40 70 90 100 80 100 20 50 40 30 100 50 60 100 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
การปฏิบัตแิสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
  1. การปฏิบัติตามหลักสัทธรรม 3 
  2. การปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ ์
  3. การปฏิบัติตามหลักอิทัปปัจจยตาหรือหลักปฏิจจสมุปบาท 
  4. การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 
  5. การปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตตธรรม 
  6.  การปฏิบัติตามหลักโยนิโสมนสิการ 
  7.  การปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 
  8. การปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ 8 
  9. การปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 
  10. การปฏิบัติตามหลักมรณสต ิ
  11.  การปฏิบัติตามหลักพละ 5 และอินทรีย์ 5  
  12. การปฏิบตัิตามหลักศรัทธา 4 
  13. การปฏิบัติตามหลักธรรมสมาธิ 
  14. การปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 
  15. การปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร 4 
  16. การปฏิบัติตามหลักการอุปโภคบริโภคที่เหมาะสม (อายุวัฒนธรรม 5 สันโดษ 
และสัปปายะ7) 
  17. การปฏิบัติตามหลักการงดเว้นอคติ 4 



547 
 

                    18. การปฏิบัติตามหลักโลกธรรม 8 
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ตารางที่ 14 แสดงการปฏิบัติ 
 

ล าดบัที ่
การปฏิบัต ิ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 
1                   
2 1 1  1   1 1  1 1  1  1  1  
3  

 
1 

 
1 

 
   1    1   1 1  1 1 

4  
 

1 
 

1 
 

1 
 

 1 1 1 1 1 1  1  1 1   
5  1  1    1  1 1 1 1 1     
6 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
7  1 1 1  1 1  1 1 1 1 1 1 1 1   
8  1  1    1   1        
9  1  1 1 1 1  1 1 1 1 1  1   1 
10  1    1    1        1 

ความถี ่ 3 10 4 8 3 6 7 6 5 8 9 5 7 4 7 4 4 4 
ร้อยละ 30 100 40 80 30 60 70 60 50 80 90 50 70 40 70 40 40 40 

 
 548 



549 
 

รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
              1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
ตารางที่ 15 แสดงผลจากการปฏิบัต ิ

ล าดบัที ่
ผลจากการปฏิบตั ิ

ร่างกายแข็งแรง จิตใจมคีวามสุข 

1 1 1 

2 1 1 

3 1 1 
 

4 1 1 

5 1 1 

6 1 1 

7 1 1 

8 1 1 

9 1 1 

10 1 1 

ความถี่ 10 10 
คิดเป็นร้อยละ 100 100 

หมายเหต:ุ ผลจากการปฏิบัติด้านร่างกายแข็งแรงรวมประเด็นอายุยืนเข้าด้วยกัน 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
คุณค่าภายนอกแสดงรายการเรียงล าดับตามตาราง ดงัต่อไปนี ้
        1.  ดูแลรักษาร่างกายดี ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคร้ายเบยีดเบียน ความทรงจ าปรกติไม่
ถดถอย  
  2.  อายุยืน 
  3.  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม  
  4.  แก้ไขปัญหาชีวิตได ้
  5.  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกจิและจิตใจ 
  6.  ควบคุมพฤตกิรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
  7. เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี 
  8. ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทกุข ์
  9. ด าเนินการเกี่ยวกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน ์       
  10. ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 
  11. ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
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ตารางที่ 16 แสดงคุณค่าภายนอก 
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายนอก 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 1  1 1  1    1 1 

2 1 1 1 1 1 1      

3 1 1 1 1 1 1      

4 1 
 

1 1 
 

1 1 1 1 1 1   

5 1  1 1  1      

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 

7  1  1 1 1 1 1 1 1 1 

8 1   1 1 1 1 1 1 1  

9 1     1      

10 1  1 1     1 1 1 

ความถี ่ 9 5 7 9 6 9 4 4 5 4 4 

ร้อยละ 90 50 70 90 60 90 40 40 50 40 40 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
             1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
 
ตารางที่ 17 แสดงคุณค่า 6 ด้าน  

ล าดบัที ่
คุณค่า 6 ด้าน 

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา สตสิัมปชัญญะ 

1 1 1 1 1 1 1 
2 1 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 1 
4 1 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 1 
7 1 1 1 1 1 1 

8 1 1 1 1 1 1 
9 1 1 1 1 1 1 

10 1 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 10 10 10 10 10 10 
ร้อยละ 100 100 100 100 100 100 

หมายเหต:ุ คุณค่าด้านร่างกายในตารางคุณค่า 6 ด้านข้างตน้รวมผลจากการปฏิบัตใินข้ออายุยืน 
 



553 
 

รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
             1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
 
ตารางที่ 18 แสดงคุณค่าภายนอกด้านร่างกาย 

 

ล าดบัที ่
คุณค่าด้านร่างกาย 

ดูแลร่างกายอย่างด ี อายุยนื 

1 1  

2 1 1 

3 1 1 

4 1 
 

1 

5 1  

6 1 1 

7  1 

8 1  

9 1  

10 1  

ความถี ่ 9 5 

ร้อยละ 90 50 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
 
คุณค่าภายในด้านจิตใจแสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
  1.  ลดละความโลภ โกรธ หลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ไดด้ี สงบสุข 
  2.  เชื่อในส่ิงท่ีประกอบดว้ยเหตุผล 
  3.  จดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล 
  4.  จิตใจประกอบด้วยเมตตา กรณุา มุทิตา อุเบกขา 
  5.  จิตใจประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จติตะ วิมังสา 
  หมายเหตุ: ลดละโลภ โกรธ หลง สรุปในองค์รวม ได้แก่ ลดละโลภ โกรธ หลง จิตว่าง
จากอุปทาน ละยึดมั่นในตัวตน ลดมานะหรืออัตตา ละอุปทานความยึดมั่นถือมั่น ปล่อยวาง ระงับการ
ปรุงแต่งต่างๆได้  ลดละหรือระงับความเพลิดเพลินหลงใหลมัวเมาต่างๆให้เบาบางลง ไม่หวั่นไหว
ต่ออารมณ์กระทบต่างๆ ไม่ล่องลอยไปตามอารมณ์ ไม่ลุ่มหลงในความสนุกสนาน เอร็ดอร่อยทาง
วัตถุทางเนื้อหนังในอารมณ์ต่างๆ สามารถวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆได้ ลดละความเพลิดเพลินหลงใหล
มัวเมาต่างๆ เบื่อหน่ายคลายก าหนัดจนไม่ปรารถนาเกิดอีก ลดทิฐิและมานะ วางเฉยต่อความอยาก ไม่
ยินดียินร้ายมากเกินไป ไม่ถูกครอบง าด้วยทุกขเวทนา จิตไม่หวั่นไหวตามโลกธรรม จิตเข้มแข็ง
อดทนต่อส่ิงยั่วยุ ไม่หลงไหลในส่ิงเพลิดเพลินสนุกสนาน ไม่หลงใหลความสวยงามไม่หลงในส่ิงผิด 
จิตอิสระไม่ตกอยู่ไต้อ านาจของธรรมชาติท่ีผันผวนปรวนแปรไม่ยึดมั่นเป็นคู่ๆ ละความยึดมั่นส่ิงใดๆ 
หยุดปรุงสังขาร ไม่มีอะไรปรุงแต่ง จิตสะอาดปราศจากส่ิงเศร้าหมอง จิตปราศจากการปรุงแต่ง จิต
ว่าง จิตบริสุทธ์ิ ไม่ยินดียินร้ายเหนือยินดียินร้าย ไม่ถูกตัณหาอุปทานครอบง า ว่างจากตัวตน จิตมัก
น้อย ไม่ลุ่มหลง ไม่หลงในรูป รส กล่ิน เสียง หรือไม่ยึดถือในอภิฌาและโสมนัส ไม่ถูกครอบง าด้วย
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ตัณหา ไม่ยึดมั่นสังขารร่างกายนี้ว่าเป็นตน ไม่มีอวิชชา ไม่มีความหลง ไม่มัวเมาลุ่มหลงอยู่ในกาม 
ไม่หลงไปตามส่ิงปรุงแต่ง ไม่เห็นแก่ตัวไม่ทะเยอทะยาน ไม่หวังอะไรในโลก ไม่หลงในกามารมณ์
และความต้องการทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ บังคับหรือเอาชนะความรู้สึกฝ่ายต่ าอยู่ตลอดเวลา ละ
อวิชชา ปล่อยวาง หยุดการปรุงแต่ง หรือเป็นผู้สะอาด (ไม่มีส่ิงใดให้ใครต าหนิได้) เป็นผู้สว่าง (รู้เรื่อง
ธรรมะหรือรู้ว่าธรรมชาติเป็นอย่างไร รู้ว่ากฏเกณฑ์ของธรรมชาติเป็นอย่างไร รู้ว่าหน้าที่ที่จะต้อง
ประพฤติปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติเป็นอย่างไร)  
  ควบคุมอารมณ์ได้ดี สรุปรวมจากค าต่างๆ ได้แก่ สามารถบังคับควบคุมอารมณ์ต่างๆได้ 
อดทนหรือข่มอารมณ์อารมณ์ต่างๆได้ดี ปรับอารมณ์ได้เร็ว ใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์  
 เชื่อในสิ่งที่ประกอบด้วยเหตุผล  สรุปรวมจากค าต่างๆ ได้แก่ ศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ ศรัทธาในความดี มีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชื่อมั่นความเห็นแจ้งของตนเองด้วยตนเอง ศรัทธา
ในเรื่องกฎแห่งกรรม การรับผลกรรม สัตว์มีกรรมเป็นของตน ศรัทธาในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า
โดยเฉพาะเรื่องกรรม 
                สงบสุข สรุปรวมจากค าต่างๆ ได้แก่ เป็นผู้สงบเย็น(มีความสงบ ไม่มีความทุกข์)หรือจิต
ว่าง จิตบริสุทธ์ิ สงบสุขแท้จริง สงบเยือกเย็น สงบร างับ สบายใจ สว่างไสว สดชื่นแจ่มใส จิตใจปกติ 
ปิติ ปราโมทย์ ผ่องใส อ่ิมใจ ปล้ืมใจ ร่าเริงเบิกบานใจ ผ่อนคลาย ครึ้มใจ แช่มชื่นรื่นใจ ไม่เครียด ไม่
มีอะไรบีบคั้น โล่งโปร่ง คล่องใจ สะดวกใจ คลายความทุกข์ สงบ แน่วแน่ จิตมีสมาธิมั่นคงตั้งมั่น 
ว่องไวในการที่จะคิดจะนึก ใจเข้มแข็ง เป็นอิสระจากตัณหา สงบเย็น ปราศจากส่ิงบีบคั้น ปลอดโปรง
โล่งเบา คล่องแคล่วเบาสบาย สะดวกใจ มีจิตละเอียดจนสามารถรู้สภาวะจิตของผู้อ่ืนได้ ตั้งมั่นจดจ่อ
เป็นสมาธิ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่มีอะไรรบกวน ไม่หวาดกลัว ไม่หดหู่โศกเศร้า ไม่เศร้าหมอง ไม่ขุ่นมัว ไม่
เหงาว้าเหว่ ไม่ห่อเห่ียว ไม่กระสับกระส่าย ไม่กระวนกระวาย ไม่ทรุดโทรม ไม่รัก ไม่โกรธ ไม่
เกลียด ไม่คิดท าร้ายใคร ไม่ริษยาใคร ไม่กลัว ไม่ตื่นเต้น ไม่วิตกกังวล ไม่อาลัยอาวรณ์ ไม่อิจฉาริษยา 
ไม่หวง ไม่หึง ไม่สงสัย ไม่วิกลจริต ไม่ยกตนข่มท่าน ไม่กล่าวค าขัดแย้ง ไม่เห็นว่าอะไรเป็นของ
แปลก ไม่ดีใจไม่เสียใจ ไมส่ะดุ้ง ไม่ร้องไห้ไม่หัวเราะ ไม่ยินดียินร้าย อารมณ์สดชื่น ยิ้มแย้มแจ่มใส 
เบิกบาน อารมณ์เย็น ไม่รู้สึกผิดในใจ ไม่คาดหวัง ไม่อ้างว้างโดดเดี่ยวไม่วิตกกังวล ไม่กลัว ไมเ่สียใจ 
ไม่ดีใจและเสียใจแรงเกินไป ไม่น้อยเนื้อต่ าใจ 

 



1 
 

ตารางที่ 19 แสดงคุณค่าภายในด้านจติใจ  
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านจิตใจ 

1 2 3 4 5 

1 1 1    

2 1 1 1   

3 1 1  
 

1  

4 1 
 

1 1 
 

1 
 

 

5 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 

7 1 1 1  1 

8 1 1    

9 1 1 1 1  

10 1  1 1  

ความถี ่ 10 9 7 6 3 

ร้อยละ 100 90 70 60 30 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
 
ตารางที่ 20 แสดงคุณค่าภายในด้านอารมณ ์

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านอารมณ์ 

อารมณ์มั่นคง อารมณ์ด ี

1  1 

2 1 1 

3  1 

4 1 1 

5 1 1 

6 1 1 

7 1 1 

8 1 1 

9 1 1 

10   

ความถี ่ 7 9 

ร้อยละ 70 90 

หมายเหตุ: 1. คุณค่าภายในด้านอารมณ์มั่นคง รวมประเด็นการวางเฉยต่ออารมณ์ และสงบ 
                      2. คุณค่าภายในด้านอารมณ์ดี รวมประเด็นอารมณ์สดชื่นหรืออารมณ์แจ่มใส และสุข 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
คุณค่าด้านสังคมแสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้  
 1.  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม 
 2.  แก้ไขปัญหาชีวิตได ้
 3.  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกจิและจิตใจ 
 4.  ควบคุมพฤตกิรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
 5. เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี   
 6. ด าเนินการเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน ์
 7. ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 
 8. ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
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ตารางที่ 21 แสดงคุณค่าภายนอกด้านสังคม 
 

ล าดบัที ่
คุณค่าด้านสังคม 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 1 1  1   1 1 

2 1 1 1 1     

3 1 1 1 1     

4 1 
 

1 1 1 1 1   

5 1 1  1     

6 1 1 1 1 1 1  1 

7  1 1 1 1 1 1 1 

8  1 1 1 1 1 1  

9    1     

10 1 1    1 1 1 

ความถี ่ 7 9 6 9 4 5 4 4 

ร้อยละ 70 90 60 90 40 50 40 40 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
คุณค่าภายในด้านปญัญาแสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
  1.  รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไมใ่ช่ตวัตน 
  2.  รู้และเข้าใจความทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทกุข์ 
  3.  รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปจัจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย 
  4.  รู้และเข้าใจว่ากฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา 
  5.  รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มคีวามสัมพันธ์กัน 
  6.  รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
  7.  รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก 
  8.  รู้จักเลือกคบกัลยาณมติรและเป็นกัลยาณมติร  
  9.  รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม 
  10. รู้และเข้าว่าการศกึษาท่ีถูกต้อง น าไปสู่การปฏิบัตที่ถูกต้องและผลที่ถูกต้อง 
  11. รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกนัจึงเกิดมีขึน้ 
  12. รู้จักพจิารณาโดยแยบคาย  
                     13. รู้และเข้าใจว่าความตายเกดิขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา 



1 
 

ตารางที่ 22 แสดงคุณค่าภายในด้านปัญญา 
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านปญัญา 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 1 1 1 1   1 1 1 1 1  1 

2 1 1 1    1 1    1 1 

3 1 1  1 1 1 1 1 1    1 

4 1 1 1 1 1 1 1  1    1 

5 1 1 1 1    1    1 1 

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1   1 1 

7 1 1 1        1 1 1 

8 1 1 1 1        1 1 

9 1            1 

10 1  1 1   1     1 1 

ความถี ่ 10 8 8 7 3 3 6 5 4 1 2 6 10 

ร้อยละ 100 80 80 70 30 30 60 50 40 20 20 60 100 
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รายนามผู้เขียนหรือบรรยายแสดงรายนามเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
       1. พระธรรมโกศาจารย ์(เงื่อม อินฺทปญฺโ )                 จ านวน 15 เรื่อง 
       2. พระพรหมมังคลาจารย ์(ปัญญานันทภกิข)ุ                จ านวน 10 เรื่อง 
       3. พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต)                           จ านวน 9 เรื่อง 
             4. พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม)              จ านวน 4 เรื่อง          
 5. พระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว าณสมฺปนฺโน)           จ านวน 4 เรื่อง 
        6. พระราชญาณวิสิฐ (เสริมชัย ชยมงฺคโล)              จ านวน 10 เรื่อง 
        7. พระภาวนาวิสุทธิญาณเถร (แบน ธนากโร)           จ านวน 4 เรื่อง 
        8. พระเปล่ียน ปญฺ าปทีโป                         จ านวน 4 เรื่อง          
        9. พระไพศาล วิสาโล                                                   จ านวน 4 เรื่อง                 
 10. พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี                                      จ านวน 3 เรื่อง 
คุณค่าภายในด้านสติสัมปชญัญะแสดงรายการเรียงล าดับตามตาราง ดงัต่อไปนี ้
       1.  ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกศุลให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ 
       2.   ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฏของธรรมชาติ และหน้าที่ท่ีจะต้อง
ปฏิบัติตามธรรมชาต ิ
  3.  ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจติ  
   4.  ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ 
  5.  ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ 
  6.  ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
  7.  ระลึกถึงการพจิารณาโดยแยบคาย 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตารางที่ 23 แสดงคุณค่าภายในด้านสติสัมปชัญญะ  
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านสติสัมปชญัญะ 

1 2 3 4 5 6 7 
1 1 1 1 1 1 1 1 
2 1 1 1 1 1 1 1 
3 1 

 
1 1 1 1 1 1 

4 1 
 

1 1 1 1 1 1 
5 1 1   1  1 
6 1 1 1 1 1 1 1 
7 1 1  1 1  1 
8 1 1  1 1  1 
9 1 1 1 1 1  1 
10 1 1 1 1 1  1 

ความถี ่ 10 10 7 9 10 5 10 
ร้อยละ 100 100 70 90 100 50 100 
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ภาคผนวก ข 
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รายนามกรณีศึกษามีดงัต่อไปนี ้
 

       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 

 
องค์ธรรมแสดงรายการเรียงล าดับตามตาราง ดงัต่อไปนี ้
              1.  สัทธรรม 3 (ธรรมของสัตบุรุษ) 
              2.  อริยสัจ 4 (ความทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับทกุข์ และข้อปฏิบัติให้ถึงการดับทุกข)์ 
              3.  มรรคมีองค์ 8 (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทกุข)์ 
              4.  โพชฌงค์ 7 (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู)้ 
              5.  สัมมัปปธาน 4 (ความเพียรชอบ) 
              6.  ไตรลักษณ์ (ลักษณะ 3) 
              7.  ปฏิจจสมุปบาท (การเกิดขึน้พร้อมแห่งธรรมทัง้หลายเพราะอาศัยกัน) หรืออิทัปปัจจยตา 
(ภาวะที่มีอันนี้ๆเป็นปัจจัย)  
              8.  โลกธรรม 8 (ธรรมดาของโลก)  
              9.  ภูมิ 4 (ระดับจิตใจ)   
            10.  บุญกิริยาวัตถุ 3 (หลักการท าความด)ี  
            11.  สติสัมปชัญญะ (ระลึกได้และรู้ตัวอยู่เสมอ)  
            12.  กัลยาณมิตตตา (มีผู้แนะน าส่ังสอนที่ปรึกษา เพื่อนที่คบ และบุคคลแวดล้อมท่ีด)ี และ
กัลยาณมิตรธรรม (คุณสมบัติของมิตรด)ี  
            13.  โยนิโสมนสิการ (การใชค้วามคิดถูกวิธี)  
           14.  สติปัฏฐาน 4 (การตั้งสตกิ าหนดพจิารณาส่ิงท้ังหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง)    
           15.  มรณสติ (ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาท่ีจะให้เกดิความ
ไม่ประมาท 
           16.  ธรรมสมาธิ (ธรรมที่ท าให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติธรรมถูกต้อง) 
           17.  ศรทัธา 4 (ความเชื่อที่ประกอบด้วยเหตุผล) 
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            18.  พละ 5 (ธรรมที่เป็นพลังท าให้เกิดความมัน่คง) และอินทรีย์ 5 (ธรรมที่เป็นเจ้าการในการ
ท าหน้าที่)    
            19.  อิทธิบาท 4 (คุณธรรมที่น าไปสู่ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย)  
            20.  พรหมวิหาร 4 (ธรรมประจ าใจอันประเสริฐ)           
            21.   อคติ 4 (ความล าเอียง)   
            22.   ความสันโดษ (ความรูจ้ักอ่ิมรูจ้ักพอ) 
            23.   อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ)  
            24.   สัปปายะ (ส่ิงท่ีเหมาะกัน อันเกื้อหนนุในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้ง
มั่น ไม่เส่ือมถอย) 
           25.   กุศลมูล 3 (ต้นตอของความด)ี   
           26.   อายตนะ 12 (ส่ิงท่ีเชื่อมต่อให้เกิดความรู)้    
           27.   ขันธ์ 5 (องค์ประกอบของชีวติ)   
           28.   สุข 5 หรือสุข 2 (สุขอาศัยเหยื่อล่อและสุขไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ) 
           29.   สัปปุริสธรรม 7 (คุณสมบัติของคนด)ี 
  



1 
 

ตารางที่ 24 แสดงองค์ธรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดบัที ่

องค์ธรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1  1 1 1 1 1 1 1    1 

2 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

ความถี ่ 6 6 6 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 5 6 6 6 6 6 6 6 5 5 5 1 

ร้อยละ 100 100 100 83 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 83 100 83 100 100 100 100 100 100 100 83 83 83 17 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
การปฏิบัตแิสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
  1. การปฏิบัติตามหลักสัทธรรม 3 
  2. การปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ ์
  3. การปฏิบัติตามหลักอิทัปปัจจยตาหรือหลักปฏิจจสมุปบาท 
  4. การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 
  5. การปฏิบัติตามหลักกัลยาณมิตตตา 
  6.  การปฏิบัติตามหลักโยนิโสมนสิการ 
  7.  การปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 
  8. การปฏิบัติตามหลักมรรคมีองค์ 8 
  9. การปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 
  10. การปฏิบัติตามหลักมรณสต ิ
  11.  การปฏิบัติตามหลักอินทรยี์ 5และพละ 5 
  12. การปฏิบัติตามหลักศรัทธา 4 
  13. การปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท 4 
  14. การปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร 4 
  15. การปฏิบัติตามหลักการอุปโภคบริโภคที่เหมาะสม (อายุวัฒนธรรม 5 สันโดษ 
และสัปปายะ7 
  16. การปฏิบัติตามหลักการงดเว้นอคติ 4 
                     17. การปฏิบัติตามหลักโลกธรรม 8 
             18. สัปปุริสธรรม 7  
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ตารางที่ 25 แสดงการปฏิบัติ 
 

ล าดบัที ่
การปฏิบัต ิ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 1 1 1  1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

6 1 1 1 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  

ความถี ่ 6 6 6 5 6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 6 6 6 1 

ร้อยละ 100 100 100 83 100 100 100 100 100 100 83 100 100 100 100 100 100 17 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
 
ตารางที่ 26 แสดงผลจากการปฏิบัต ิ

ล าดบัที ่
ผลจากการปฏิบตั ิ

ร่างกายแข็งแรง จิตใจมีความสุข 

1 1 1 

2 1 1 

3 1 1 

4 1 1 

5 1 1 

6 1 1 

ความถี่ 6 6 

คิดเป็นร้อยละ 100 100 

หมายเหต:ุ ผลจากการปฏิบัติด้านร่างกายแข็งแรงรวมประเด็นอายุยืนเข้าด้วยกัน 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
คุณค่าภายนอกแสดงรายการเรียงล าดับตามตาราง ดงัต่อไปนี ้
        1.  ดูแลรักษาร่างกายดี ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคร้ายเบยีดเบียน ความทรงจ าปรกติ ไม่
ถดถอย  
  2.  อายุยืน 
  3.  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม  
  4.  แก้ไขปัญหาชีวิตได ้
  5.  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกจิและจิตใจ 
  6.  ควบคุมพฤตกิรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
  7. เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี 
  8. ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติเพื่อพ้นทกุข ์
  9. ด าเนินการเกี่ยวกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน ์       
  10. ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 
  11. ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
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ตารางที่ 27 แสดงคุณค่าภายนอก  
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายนอก 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 6 6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 

ร้อยละ 100 100 100 100 100 100 100 83 100 100 100 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
 
ตารางที่ 28 แสดงคุณค่า 6 ด้าน 

  

ล าดบัที ่
คุณค่า 6 ด้าน 

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา สตสิัมปชัญญะ 

1 1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 6 6 6 6 6 6 

ร้อยละ 100 100 100 100 100 100 

หมายเหต:ุ คุณค่าด้านร่างกายในตารางคุณค่า 6 ด้านข้างตน้รวมผลจากการปฏิบัตใินข้ออายุยืน 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
 
ตารางที่ 29 แสดงคุณค่าภายนอกด้านร่างกาย 

 

ล าดบัที ่
คุณค่าด้านร่างกาย 

ดูแลร่างกายอย่างด ี อายุยนื 

1 1 1 

2 1 1 

3 1 1 

4 1 1 

5 1 1 

6 1 1 

ความถี ่ 6 6 

ร้อยละ 100 100 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
คุณค่าภายในด้านจิตใจแสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
  1.  ลดละความโลภ โกรธ หลง ควบคุมหรือปรับอารมณ์ไดด้ี สงบสุข 
  2.  เชื่อในส่ิงท่ีประกอบดว้ยเหตุผล 
  3.  จดจ่อในส่ิงท่ีเป็นบุญกุศล 
  4.  จิตใจประกอบด้วยเมตตา กรณุา มุทิตา อุเบกขา 
  5.  จิตใจประกอบด้วยฉันทะ วิริยะ จติตะ วิมังสา 
  หมายเหตุ: ลดละโลภ โกรธ หลง สรุปในองค์รวม ได้แก่ ลดละโลภ โกรธ หลง จิตว่าง
จากอุปาทาน ละยึดมั่นในตัวตน ลดมานะหรืออัตตา ละอุปาทานความยึดมั่นถือมั่น ปล่อยวาง ระงับ
การปรุงแต่งต่างๆได้  ลดละหรือระงับความเพลิดเพลินหลงใหลมัวเมาต่างๆให้เบาบางลง ไม่
หวั่นไหวต่ออารมณ์กระทบต่างๆ ไม่ล่องลอยไปตามอารมณ์  ไม่ลุ่มหลงในความสนุกสนาน 
เอร็ดอร่อยทางวัตถุทางเนื้อหนังในอารมณ์ต่างๆ สามารถวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆได้ ลดละความ
เพลิดเพลินหลงใหลมัวเมาต่างๆ เบื่อหน่ายคลายก าหนัดจนไม่ปรารถนาเกิดอีก ลดทิฐิและมานะ วาง
เฉยต่อความอยาก ไม่ยินดียินร้ายมากเกินไป ไม่ถูกครอบง าด้วยทุกขเวทนา จิตไม่หวั่นไหวตามโลก
ธรรม จิตเข้มแข็งอดทนต่อส่ิงยั่วยุ ไม่หลงใหลในส่ิงเพลิดเพลินสนุกสนาน ไม่หลงใหลความ
สวยงาม ไมห่ลงในส่ิงผิด จิตอิสระไม่ตกอยู่ใต้อ านาจของธรรมชาติท่ีผันผวนปรวนแปรไม่ยึดมั่นเป็น
คู่ๆ ละความยึดมั่นส่ิงใดๆ หยุดปรุงสังขาร ไม่มีอะไรปรุงแต่ง จิตสะอาดปราศจากส่ิงเศร้าหมอง จิต
ปราศจากการปรุงแต่ง จิตว่าง จิตบริสุทธ์ิ ไม่ยินดียินร้ายเหนือยินดียินร้าย ไม่ถูกตัณหาอุปาทาน
ครอบง า ว่างจากตัวตน จิตมักน้อย ไม่ลุ่มหลง ไม่หลงในรูป รส กล่ิน เสียง หรือไม่ยึดถือในอภิชฌา
และโสมนัส ไม่ถูกครอบง าด้วยตัณหา ไม่ยึดมั่นสังขารร่างกายนี้ว่าเป็นตน ไม่มีอวิชชา ไม่มีความ
หลง ไม่มัวเมาลุ่มหลงอยู่ในกาม ไม่หลงไปตามส่ิงปรุงแต่ง ไม่เห็นแก่ตัวไม่ทะเยอทะยาน ไม่หวัง
อะไรในโลก ไม่หลงในกามารมณ์และความต้องการทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ บังคับหรือเอาชนะ
ความรู้สึกฝ่ายต่ าอยู่ตลอดเวลา ละอวิชชา ปล่อยวาง หยุดการปรุงแต่ง หรือเป็นผู้สะอาด (ไม่มีส่ิงใด



576 
 

ให้ใครต าหนิได้) เป็นผู้สว่าง (รู้เรื่องธรรมะหรือรู้ว่าธรรมชาติเป็นอย่างไร รู้ว่ากฎเกณฑ์ของ
ธรรมชาติเป็นอย่างไร รู้ว่าหน้าที่ท่ีจะต้องประพฤติปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติเป็นอย่างไร)  
  ควบคุมอารมณ์ได้ดี สรุปรวมจากค าต่างๆ ได้แก่ สามารถบังคับควบคุมอารมณ์ต่างๆได้ 
อดทนหรือข่มอารมณ์อารมณ์ต่างๆได้ดี ปรับอารมณ์ได้เร็ว ใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์  
 เชื่อในสิ่งที่ประกอบด้วยเหตุผล  สรุปรวมจากค าต่างๆ ได้แก่ ศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ ศรัทธาในความดี มีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชื่อมั่นความเห็นแจ้งของตนเองด้วยตนเอง ศรัทธา
ในเรื่องกฎแห่งกรรม การรับผลกรรม สัตว์มีกรรมเป็นของตน ศรัทธาในการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า
โดยเฉพาะเรื่องกรรม 
               สงบสุข สรุปรวมจากค าต่างๆ ได้แก่ เป็นผู้สงบเย็น (มีความสงบ ไม่มีความทุกข์) หรือจิต
ว่าง จิตบริสุทธ์ิ สงบสุขแท้จริง สงบเยือกเย็น สงบร างับ สบายใจ สว่างไสว สดชื่นแจ่มใส จิตใจปกติ 
ปิติ ปราโมทย์ ผ่องใส อ่ิมใจ ปล้ืมใจ ร่าเริงเบิกบานใจ ผ่อนคลาย ครึ้มใจ แช่มชื่น รื่นใจ ไม่เครียด ไม่
มีอะไรบีบคั้น โล่งโปร่ง คล่องใจ สะดวกใจ คลายความทุกข์ สงบ แน่วแน่ จิตมีสมาธิมั่นคงตั้งมั่น 
ว่องไวในการที่จะคิดจะนึก ใจเข้มแข็ง เป็นอิสระจากตัณหา สงบเย็น ปราศจากส่ิงบีบคั้น ปลอดโปร่ง
โล่งเบา คล่องแคล่วเบาสบาย สะดวกใจ มีจิตละเอียดจนสามารถรู้สภาวะจิตของผู้อ่ืนได้ ตั้งมั่นจดจ่อ
เป็นสมาธิ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่มีอะไรรบกวน ไม่หวาดกลัว ไม่หดหู่โศกเศร้า ไม่เศร้าหมอง ไม่ขุ่นมัว ไม่
เหงาว้าเหว่ ไม่ห่อเห่ียว ไม่กระสับกระส่าย ไม่กระวนกระวาย ไม่ทรุดโทรม ไม่รัก ไม่โกรธ ไม่
เกลียด ไม่คิดท าร้ายใคร ไม่ริษยาใคร ไม่กลัว ไม่ตื่นเต้น ไม่วิตกกังวล ไม่อาลัยอาวรณ์ ไม่อิจฉาริษยา 
ไม่หวง ไม่หึง ไม่สงสัย ไม่วิกลจริต ไม่ยกตนข่มท่าน ไม่กล่าวค าขัดแย้ง ไม่เห็นว่าอะไรเป็นของ
แปลก ไม่ดีใจไม่เสียใจ ไมส่ะดุ้ง ไม่ร้องไห้ ไม่หัวเราะ ไม่ยินดียินร้าย อารมณ์สดชื่น ยิ้มแย้มแจ่มใส 
เบิกบาน อารมณ์เย็น ไม่รู้สึกผิดในใจ ไม่คาดหวัง ไม่อ้างว้างโดดเดี่ยว ไม่วิตกกังวล ไม่กลัว ไมเ่สียใจ 
ไม่ดีใจและเสียใจแรงเกินไป ไม่น้อยเนื้อต่ าใจ 
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ตารางที่ 30 แสดงคุณค่าภายในด้านจติใจ  
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านจิตใจ 

1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 6 6 6 6 6 

ร้อยละ 100 100 100 100 100 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
 
ตารางท่ี 31 แสดงคุณค่าภายในด้านอารมณ ์

 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านอารมณ์ 

อารมณ์มั่นคง อารมณ์ด ี

1 1 1 

2 1 1 

3 1 1 

4 1 1 

5 1 1 

6 1 1 

ความถี ่ 6 6 

ร้อยละ 100 100 

หมายเหต:ุ 1. คุณค่าภายในด้านอารมณ์มั่นคง รวมประเด็นการวางเฉยต่ออารมณ์ และสงบ 
                   2. คุณค่าภายในด้านอารมณ์ดี รวมประเดน็อารมณ์สดชื่นหรืออารมณ์แจ่มใส และสุข 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
คุณค่าด้านสังคมแสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้  
 1.  อุทิศตนเพื่อส่วนรวม 
 2.  แก้ไขปัญหาชีวิตได ้
 3.  พึ่งตนได้ทั้งทางเศรษฐกจิและจิตใจ 
 4.  ควบคุมพฤตกิรรมให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้อง 
 5. เคารพผู้อ่ืน สุภาพอ่อนน้อม ถ่อมตัว อ่อนหวาน มารยาทดี   
 6. ด าเนินการเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆในทางท่ีเป็นประโยชน ์
 7. ท างานอย่างเต็มศักยภาพ 
 8. ปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
  
ตารางที่ 32 แสดงคุณค่าภายนอกด้านสังคม 

 

ล าดบัที ่
คุณค่าด้านสังคม 

1 2 3 4 5 6 7 8 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 
3 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 1 1 1 
6 1 1 1 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 6 6 6 6 6 6 6 6 
ร้อยละ 100 100 100 100 100 100 100 100 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
คุณค่าภายในด้านปญัญาแสดงรายการเรียงล าดบัตามตาราง ดังต่อไปนี ้
  1.  รู้และเข้าใจว่าส่ิงท้ังหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไมใ่ช่ตวัตน 
  2.  รู้และเข้าใจความทกุข์ เหตุแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติแห่งการดับทุกข์ และการดับทกุข์ 
  3.  รู้และเข้าใจว่าทุกส่ิงเป็นไปตามเหตุปจัจัย และปฏิบัติถูกต้องตามเหตุปัจจัย 
  4.  รู้และเข้าใจว่ากฏแห่งกรรมเป็นส่ิงธรรมดา 
  5.  รู้และเข้าใจการบริหารกายและจิตที่มคีวามสัมพันธ์กัน 
  6.  รู้และเข้าใจธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
  7.  รู้และเข้าใจธรรมดาของโลก 
  8.  รู้จักเลือกคบกัลยาณมติรและเป็นกัลยาณมติร  
  9.  รู้และเข้าใจการปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างถูกต้องเหมะสม 
  10. รู้และเข้าว่าการศกึษาท่ีถูกต้อง น าไปสู่การปฏิบัตที่ถูกต้องและผลที่ถูกต้อง 
  11. รู้และเข้าใจว่าธรรมทั้งหลายอาศัยกันและกนัจึงเกิดมีขึน้ 
  12. รู้จักพจิารณาโดยแยบคาย  
                     13. รู้และเข้าใจว่าความตายเกดิขึ้นแน่นอนเป็นธรรมดา 
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ตารางที่ 33 แสดงคุณค่าภายในด้านปัญญา 
 

ล าดบัที ่
คุณค่าภายในด้านปญัญา 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

ร้อยละ 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 
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รายนามกรณีศึกษาเรียงล าดับตามตาราง ดังตอ่ไปนี ้
       1. ศาสตราจารย์พิเศษจ านงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  
       2. รองศาสตราจารย์ ดร.สนอง วรอุไร 
       3. ร้อยโทวรากร ไรวา 
       4. ศาสตราจารย์พิเศษอดิศกัดิ์ ทองบุญ ราชบัณฑิต  
       5. ศาสตราจารย์กติตคิุณอ าไพ สุจริตกุล 
        6. แพทย์หญิง ดร.อมรา มลิลา 
คุณค่าภายในด้านสติสัมปชญัญะแสดงรายการเรียงล าดับตามตาราง ดงัต่อไปนี ้
       1.  ระลึกถึงการควบคุมความปรุงแต่งดีหรือกศุลให้เกิดแก่จิตอยู่เสมอ 
       2.   ระลึกได้และรู้ชัดในความรู้เรื่องธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ และหน้าที่ท่ีจะต้อง
ปฏิบัติตามธรรมชาต ิ
  3.  ระลึกถึงการควบคุมไม่ให้โลกธรรมครอบง าจติ  
   4.  ระลึกถึงการควบคุมจิตให้เกิดความสงบอยู่เสมอ 
  5.  ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ 
  6.  ระลึกถึงธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
  7.  ระลึกถึงการพจิารณาโดยแยบคาย 
 
ตารางที่ 34 แสดงคุณค่าภายในด้านสติสัมปชัญญะ  

 

ล าดบัที ่ คุณค่าภายในด้านสติสัมปชญัญะ 
1 2 3 4 5 6 7 

1 1 1 1 1 1 1 1 
2  1 1 1 1 1 1 
3 1 1 1 1 1 1 1 
4 1 1 1 1 1 1 1 
5  1 1 1 1 1 1 
6 1 1 1 1 1 1 1 

ความถี ่ 5 6 6 6 6 6 6 
ร้อยละ 67 100 100 100 100 100 100 

 



583 

 

แบบสัมภาษณ์กรณีศึกษา 
 

ชื่อ-นามสกุลผู้ให้ข้อมูลหลัก…………………………………………………… อาย…ุ………….ปี 
อาชีพ……………………………………………………………………………………………….. 
ต าแหน่งทางสังคม(ทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ)…………………………………………… 
สถานที่สัมภาษณ…์…………………………… วัน/เดือน/ปี……………เวลา…………………… 
สภาพแวดล้อม………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ปฏิกิริยาผู้ให้สัมภาษณ…์……………………………………………………………………………. 
 
หมายเหต:ุ แบบสัมภาษณ์นี้เป็นเคร่ืองมอืวิจัยในวัตถปุระสงค์ข้อที่ 2 
 
ค าถามสัมภาษณ์ 

 1. ประวัติส่วนตัว 
     1.1 สถานภาพการสมรสของผู้ให้สัมภาษณ ์

โสด                    สมรสคู่อยู่ด้วยกนั        สมรสคู่อยู่ที่อ่ืน  
หม้าย(คู่สมรสตาย)          หย่า 

   1.2 ท่านมีลูกที่ท่านให้ก าเนดิทั้งหมด จ านวน…………คน  
  1.3 ปัจจุบันท่านมีลูกที่ยังมีชีวติอยู่ทั้งหมด จ านวน………….คน 
         เป็นบุตรชาย จ านวน…………..คน 
   เป็นบุตรสาว จ านวน…………..คน 
  1.4 ท่านมีบุตรที่อยู่ในบ้านเดียวกนัท่าน จ านวน………….คน 
   เป็นบุตรชาย จ านวน…………..คน 
   เป็นบุตรสาว จ านวน…………..คน 
  1.5 บุตรที่อยู่ใกล้ท่านที่สุดอยู่ท่ีใด (ถามเฉพาะคนที่ไม่มีบุตรอยู่ที่บ้าน) 

อยู่บ้านติดกนัหรืออยู่ในละแวกเดียวกนั 
อยู่หมู่บ้านเดียวกนั 
อยู่คนละอ าเภอ 
อยู่คนละจังหวัด 
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อยู่คนละประเทศ 
          1.6 ใครเป็นผูดู้แลหลักในการท ากิจวัตรประจ าวันต่างๆของท่าน 

ไม่มี 
มี โดยผู้ดูแล ได้แก่    ลูกสาว 

ลูกชาย 
ภรรยา/สามี (คู่สมรส) 
ญาติ/หลาย 
จ้างผู้ดูแล/พยาบาล 
เพื่อนบ้าน/คนในชุมชน 

2. ภูมิหลัง 
    2.1 ตั้งแต่เกิดจนถึงอายุ 12 ปี ท่านใช้ชีวิตส่วนใหญ่ที่ไหน 
          หมู่บ้าน……………………อ าเภอ……………………จังหวัด……………………. 
    2.2 เมื่อสมัยท่ีท่านยังเด็ก บ้านของท่านตั้งอยู่ใกล้วัดหรือไม่  
    2.3 เมื่อสมัยท่ีท่านยังเด็ก ท่านไปร่วมกิจกรรมอะไรในวัดบ้างหรือไม่ อย่างไร และไปกับ

ใคร 
     2.4 ท่านจบการศึกษาสูงสุดชั้นอะไร (รวมถึงการศกึษานักธรรมดว้ย) 
     2.5 ท่านเคยบวชเรียนมาก่อนหรือไม่ (กรณีผู้ตอบเป็นผูช้าย) 
     2.6 ท่านเคยบวชชีหรือไม่ (กรณีผู้ตอบเป็นผู้หญิง) 
     2.7 อะไรเป็นส่ิงจุดประกายให้ท่านเริ่มต้นเข้าวัดหรือปฏิบัติธรรม 
     2.8 ใครสนับสนนุการเข้าวดัหรือการปฏิบัติธรรมหรือไม่    
          (ถ้าสนันสนุน) สนับสนุนอย่างไร 
     2.9 ท่านมีแนวทางการปฏิบัติในระยะเริ่มต้นอย่างไร 
3. หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายขุองกรณีศึกษาในชีวิตประจ าวัน 
    3.1 ทัศนะของท่าน การปฏิบัติธรรมคืออะไร และปฏิบัตอิย่างไร 
    3.2 ท่านมีกิจวัตรในชวีิตประจ าวันตั้งแต่ตื่นนอนถึงเข้านอนอย่างไร 
    3.3 ท่านยึดแนวทางการปฏิบัติธรรมของพระอาจารยใ์ด 
    3.4 หลักธรรมใดที่ชว่ยในการเรยีนรูข้องท่าน 
    3.5 ท่านมีความเปล่ียนแปลงในชีวิตอย่างไรจากการปฏิบัติธรรมดังกล่าว 
    3.6 ท่านมีวิธีการดูแลสุขภาพร่างกายอย่างไร 
    3.7 ท่านมีสุขภาพร่างกายเป็นอย่างไร 
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    3.8 ท่านแผ่เมตตาบ้างหรือไม ่(ถ้ามี) ท่านแผ่เมตตาอย่างไร (ต่อค าถามข้อ 3.7 และ 3.8) 
    3.9 ท่านแผ่เมตตาให้ใครบ้าง  
    3.10 ท่านมีความเปล่ียนแปลงในชีวิตอย่างไรจากการแผ่เมตตาดังกล่าว 

          3.11 ท่านมีกิจการงานที่กระท าแล้วเกิดความสุขหรือไม่ (ถ้ามี) คืออะไร (ต่อค าถามข้อ 3.12 
และ 3.13) 
          3.12 ท่านตั้งเป้าหมายในกิจการงานดังกล่าวนั้นอย่างไรบ้าง 
          3.13 ท่านท ากิจการงานดังกล่าวด้วยความขยันหมั่นเพียร ด้วยความตั้งใจจดจ่อ ด้วยการคิด
ปรับปรุงพัฒนาอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้ถึงเป้าหมายหรือไม่ อย่างไร 
        3.14 ท่านปฏิบัติต่อคนรอบข้างอย่างไร เช่น พระสงฆ์ บิดา-มารดา สามี-ภรรยา ครูอาจารย์-
ศิษย์ มิตรสหาย ผู้ใต้บังคับบัญชา  

4. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพฒันาผู้สงูอายุ 
       4.1 ท่านมีเป้าหมายของชีวิตหรือไม่ (ถ้ามี) เป้าหมายของชีวิตคืออะไร 
       4.2 ปัญหาหรืออุปสรรคในการปฏิบัติธรรมของท่านคืออะไร 
       4.3 ท่านต้องการได้รับการถ่ายทอดความรู้ในรูปแบบของส่ือประเภทใด 
       4.4 กิจกรรมในการปฏิบัติธรรมที่ท่านชอบคืออะไร และเพราะเหตุใดจึงชอบกิจกรรม
ดังกล่าว  
       4.5 ท่านต้องการเรียนรู้อะไรเกีย่วกับการปฏิบัติธรรม 
 
(ข้อค าถามสามารถปรับเปล่ียนตามความเหมาะสม) 
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การสนทนากลุ่มผู้สูงอาย ุ 
 

ก าหนดการสนทนากลุ่ม  
  วันที่  29 กุมภาพันธ์ 2555 เวลา 14.00-16.15 น. ณ ห้องประชุมชั้น 4 ห้อง 407  
อาคารประชุมสุข อาชวอ ารุง คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
หัวข้อการสนทนากลุ่ม 
 “การยกร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ” 
 
วัตถุประสงค์การสนทนากลุ่ม 
  เพื่อน าข้อคิดเห็นมาประกอบการยกร่างการพฒันารูปแบบการเรียนรูต้ามแนวพุทธศาสตร์
เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ  
 
ค าถามการสนทนากลุ่ม 

1. กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือไม่ 
และถ้าไม่เหมาะสมควรปรับปรุงอย่างไร  

2. สถาบันใดควรน ากิจกรรมดังกล่าวไปด าเนินการ 
3. ชมรมผู้สูงอายุมีความพร้อมเพียงใดในการน ากจิกรรมดังกล่าวไปด าเนินการ 

 
รายนามผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม 

1. นายอุปถัมภ์ พรรณสังข ์ ประธานสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน 
     พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรนีครินทราบรมราชชนนี  
     และผู้แทนชมรมผู้สูงอายุเขตยานนาวา 

2. พันเอก(พิเศษ)เอก สินไชย ประธานสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน 
     พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรนีครินทราบรมราชชนนี  
     และประธานชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านชวนชื่น 

3. นายเฉียด เกษรบญุนาค   ประธานชมรมผู้สูงอายุโชคด ี
4. นายวิโรจน์ เมฆฉาย  ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดมะกอกกลางสวน 
5. นายชิน เรืองหิรัญ  ประธานชมรมผู้สูงอายุชุมชนหัวรถจกัรตกึแดง 
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6. นางบุญศรี จันทร์พรหมมา ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดประดู่ธรรมาธิปัตย ์
7. นายทวี มณีสถิตย ์ ประธานชมรมผู้สูงอายุซอยประดู่ 

 
สรุปผลการสนทนากลุ่ม 

1. กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือไม่ 
และถ้าไม่เหมาะสมควรปรับปรุงอย่างไร 
                 กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุที่น าเสนอมีความเหมาะสม
ในการพัฒนาผู้สูงอายุ เนื่องจากมีกิจกรรมการเรียนรู้ครอบคลุมท้ังทางด้านสุขภาพกาย สุขภาพจติใจ 
และด้านสังคม นอกจากนั้นผู้สูงอายุยังเป็นวัยที่ควรให้ความส าคัญในการพัฒนาด้านสุขภาพจิตใจ
โดยเฉพาะการสร้างความเข้าใจความจริงของชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาอันจะส่งผลให้มี
ความสุขในการด าเนินชีวิตอีกด้วย  
                อย่างไรก็ตาม กิจกรรรมการเรียนรู้ดังกล่าวควรมีการปรับรายละเอียดในการด าเนิน
กิจกรรมบางประการโดยผู้เข้าร่วมการประชุมมีข้อเสนอแนะในการปรับปรุงกิจกรรมการเรยีนรูต้าม
แนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ ดังต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมด้านสุขภาพกาย 
                       1.1 กิจกรรมการให้ความรู้ให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพอนามัยในส่วนของการฟัง
บรรยายควรปรับลดเวลาจากครั้งละ 1 ชั่วโมง เป็น 30 นาท ี 

      1.2 กิจกรรมการให้ความรู้ให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพอนามัยร่วมกับการรักษาตาม
แพทย์ส่ังควรมีกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอเพื่อแก้ไขปัญหาได้ทันท่วงที นอกจากนั้นควรมีแพทย์หรือ
พยาบาลวิชาชีพมาดูแลสุขภาพอนามัยผู้สูงอายุท่ีบ้านอย่างสม่ าเสมอด้วย เนื่องจากปัจจุบันมีการดูแล
ไม่ท่ัวถึงและไม่สม่ าเสมอ 

2. กิจกรรมด้านสุขภาพจิตใจ 
                       2.1 กิจกรรมการให้ความรู้ให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพจิตใจทั้งผู้สูงอายุและครอบครัว
ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอเพื่อแก้ไขปัญหาได้ทันท่วงที  เนื่องจากปัญหาจิตใจของ
ผู้สูงอายุและครอบครัวผู้สูงอายุมีผลโดยตรงกับการซ้ าเติมปัญหาทั้งด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิต
ใจ และด้านสังคม 

      2.2 กิจกรรมการฟังธรรมบรรยายควรปรับลดเวลาจากครั้งละ 1 ชั่วโมง เป็น 30 นาท ี
และควรเน้นผู้บรรยายที่มีเทคนิกการบรรยายให้เข้าใจง่ายและสนุนสนานเพื่อกระตุ้นความสนใจ
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ของผู้สูงอายุ นอกจากนั้นการฟังธรรมบรรยายควรมุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุเรียนรู้ในลักษณะการศึกษา
ตามอัธยาศัยด้วย ได้แก่ การฟังธรรมบรรยายจากทีวีและวิทยุท่ีบ้านอย่างสม่ าเสมอ 

     2.3 กิจกรรมส่งเสริมสนับสนุนพลังชีวิตของผู้สูงอายุควรจัดครั้งละไม่เกิน 2 ชั่วโมง
ต่อเรื่องโดยอาจจัด 3 เดือนครั้ง 

3. กิจกรรมด้านสังคม 
3.1 กิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้ต่างๆ ควรปรับลดเวลาจากครั้งละ 1 ชั่วโมง เป็น 

30 นาท ี
3.2 กิจกรรมจิตอาสาเพื่อใช้คุณประโยชน์ผู้สูงอายุในส่วนของการฟังบรรยายการ

ถ่ายทอดความรู้และการฟังธรรมบรรยายจากผู้สูงอายุควรจัดครั้งละ 30 นาที นอกจากนั้นกิจกรรม
จิตอาสาดังกล่าวควรจัดกิจกรรมในโอกาสที่ผู้สูงอายุสะดวกโดยอาจจัด 3 เดือนครั้ง  

3.3 กิจกรรมทัศนศึกษาเพื่อให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายควรจัดประมาณ 3 เดือน
ครั้ง 

3.4 กิจกรรมร้องเพลงและเต้นร าเพื่อให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายควรจัดตาม
โอกาสอันควรขึ้นกับกลุ่มของผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุบางคนที่พัฒนาจิตใจสงบแล้วอาจไม่
ต้องการเข้าร่วมแต่ผู้สูงอายุบางคนที่ยังต้องการคลายความทุกข์อาจจ าเป็นต้องใช้กิจกรรมนี้ช่วยบาง
โอกาส  

2. หน่วยงานใดควรน ากิจกรรมดังกล่าวไปด าเนินการ 
     สถาบันต่างๆในสังคมทั้งภาครัฐและเอกชนควรน ากิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อ

พัฒนาผู้สูงอายุไปด าเนินการร่วมกัน โดยสถาบันต่างๆ ได้แก่ โรงพยาบาล โรงเรียน สถาบันใน
อาชีพต่างๆ และชุมชน ควรหาแนวทางในการร่วมกันจัดกิจกรรมตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุและสร้างจิตอาสาในแต่ละสถาบันเพื่อสนับสนุนกิจกรรมดังกล่าว  

3. ชมรมผู้สูงอายุมีความพร้อมเพียงใดในการน ากิจกรรมดังกล่าวไปด าเนินการ 
                   ชมรมผู้สูงอายุมีข้อจ ากัดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุ ดังต่อไปนี้ 

3.1 การขาดงบประมาณในการจัดกิจกรรม 
3.2 การขาดเครือข่ายจิตอาสาท่ีช่วยเหลือผู้สูงอายุท้ังด้านการให้ความรู้ให้ค าปรึกษา การ

ให้การดูแลสุขภาพอนามัยพื้นฐาน การให้ความสะดวกในการจัดกิจกรรม ได้แก่ โรงพยาบาล 
โรงเรียน ชุมชน และบุคคลทั่วไปในสังคม การสร้างเครือข่ายจิตอาสาในส่วนต่างๆอย่างเข้มแข็ง
อาจสามารถลดปัญหาการขาดแคลนงบประมาณได้บ้าง 
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การสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒแิละผูเ้ชี่ยวชาญ 
 

ก าหนดการสนทนากลุ่ม 
วันที่  13 มีนาคม 2555 เวลา 15.30-17.30 น. ณ ห้องประชุมชั้น 6 ห้อง 605  

อาคารประชุมสุข อาชวอ ารุง คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
หัวข้อการสนทนากลุ่ม 
 “การตรวจสอบร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรูต้ามแนวพทุธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ” 
 
วัตถุประสงค์การสนทนากลุ่ม 
  เพื่อน าข้อคิดเห็นมาประกอบการตรวจสอบร่างการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธ
ศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ  
 
ค าถามการสนทนากลุ่ม 

1. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุที่เหมาะสมควร
เป็นอย่างไร 

2. ท่านมีความคิดเห็นอย่างไร ถ้าน าแนวคิดดังกล่าวมาจัดเป็นศูนย์ “พัฒนาและบริการ
ผู้สูงอายุ” 

 
รายนามผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม 
              1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พระมหาหรรษา นิธิบุณยากร   
                  ผู้อ านวยการส านกังานสมาคมมหาวิทยาลัยพระพุทธศาสนานานาชาต ิ 
                  ผู้อ านวยการสถาบันภาษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
              2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พระมหากฤษณะ บูชากลุ        
                  อาจารย์ประจ าบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    
              3. นายแพทย์วิชัย โชคววิัฒน  
                  กรรมการผู้ทรงคณุวฒุ ิส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาต ิ
              4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล 
                  อาจารย์ประจ า ภาควิชาการศกึษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
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                  ผู้อ านวยการโรงเรียนอมาตยกุล 
               5. ดร.สวัสดิ์ อุดมโภชน ์
                   กรรมการสภามหาวิทยาลัยผู้ทรงคุณวุฒิมหาวทิยาลัยธนบุรี 
                  ผู้เชี่ยวชาญอิสระด้านการศกึษา 
               6. ดร.เซ็น แก้วยศ 
               กรรมการสภาวิทยาลัยเซาธ์อีสท์บางกอก 
               7. ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา 
                 ผู้บริหารสูงสุดโรงเรียนสัตยาไส 
 
สรุปผลการสนทนากลุ่ม 

1. การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุที่เหมาะสมควร
เป็นอย่างไร 
                 จากองค์ประกอบของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอาย ุได้แก่ เป้าหมาย วิธีการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ และเงื่อนไขการเรียนรู้ ผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นว่าแนวคิดดังกล่าวมีความเหมาะสมในการน าไปปฏิบัติ แต่อาจมี
รายละเอียดที่ควรปรับปรุงในด้านกิจกรรมการเรียนรู้ที่มีส่วนส าคัญต่อความส าเร็จของการพัฒนา
ผู้สูงอายุ ดังความคิดเห็นในแต่ละองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 
                 เป้าหมายการพัฒนาผู้สูงอายุท่ีใช้แนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) มาเป็น
กรอบถือว่ามีความเหมาะสม เนื่องจากครอบคลุมการพัฒนาผู้สูงอายุในทุกด้านทั้งการพัฒนาด้าน
พฤติกรรม การพัฒนาด้านจิตใจ และการพัฒนาด้านปัญญา ส่วนการน าสติสัมปชัญญะมาเป็นธรรม
ที่เป็นแกนน าและจุดร่วมของแต่ละเป้าหมายมีความเหมาะสมในการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธ
ศาสตร์ 
                 กิจกรรมการเรียนรู้ที่มีวิธีการเรียนรู้ 7 ประการ อาจสามารถน าไปสู่รูปแบบการเรียนรู้ที่
หลากหลายได้ต่อไป 
                 ผู้เชี่ยวชาญให้ข้อคิดเห็นเพิ่มเติมที่ส าคัญว่ากิจกรรมการเรียนรู้ควรปรับกิจกรรมให้มีการ
สอดแทรกความรู้ความเข้าใจและการจูงใจให้ผู้สูงอายุต้องการปฏิบัติในช่วงของการปฏิบัติกิจกรรม
การเรียนรู้นั้นๆโดยอาจสอดแทรกความคิดที่ถูกต้องและแรงจูงใจในการปฏิบัติในช่วงก่อนหรือ
หลังของการปฏิบัติ ซ่ึงส่ิงนี้มีคีย์ของความส าเร็จของการจัดกิจกรรมเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุ 
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เนื่องจากผู้สูงอายุมีข้อจ ากัดทางสมรรถภาพร่างกายในด้านของความจดจ าและระยะเวลาในชีวิตที่
จ ากัด จึงควรมุ่งเน้นการปฏิบัติและสร้างความรู้และความเข้าใจทันที 
    ดังนั้น หลังหรือก่อนปฏิบัติให้สอนหลักการที่ถูกต้องและอานิสงส์ของแต่ละกิจกรรมใน
ช่วงเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เช่น 

- ก่อนท าสมาธิ สอนเรื่องการปฏิบัติสมาธิ อานิสงส์ของสมาธิ และเล่าพุทธประวัติ
เรื่องสมาธิส้ันที่พระพุทธเจ้าเข้านิโรธสมาบัติ เพื่อก่อให้เกิดศรัทธาก่อนและปฏิบัติเลย ควรนั่งสมาธิ
ทั้งตอนเช้าและก่อนนอนเพื่อให้หลับสบาย และควรท าสมาธิทั้งก่อนและหลังทานอาหาร  

การท าสมาธิอาจมีระฆังเสียงเพราะเหมือนทิเบตมาเคาะ เพราะท าให้สมาธิดิ่งตาม  
ดีมาก  

- การสวดมนต์เขียนเลยว่าเลือกบทสวดมนต์อะไรบ้างจากที่สอบถามผู้สูงอายุมา 
และเพราะอะไร 

- ก่อนสวดมนต์ บอกอานิสงส์ของการสวดมนต์ด้วย เช่น ธรรมจักรกัปวนสูตร ไตร
ลักษณ์ และการสวดมนต์ที่เลือกไว้ต้องสวดแปลความหมายด้วย แล้วหลังสวดมนต์อธิบายให้เข้าใจ
ธรรมในบทสวดมนต์แปลนั้นๆด้วย ควรสวดมนต์ทั้งตอนเช้าและก่อนนอนเพื่อให้จิตอยู่กับกุศล 

- เลือกรายการอาหารตามหลักแพทย์และอธิบายว่าเป็นเพียงรายการอาหารตัวอย่าง 
- ก่อนรับประทานอาหารตามรายการอาหารที่เลือกแล้ว ให้อธิบายอานิสงส์การ

เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเลย พร้อมแจก เอกสารวิธีปรุงอาหารตาม
รายการอาหารในแต่ละมื้อโดยเน้นตัวหนังสือตัวใหญ่ๆแจก พอจบ Course จะรวมได้เป็นเล่มเพื่อให้
น าไปปรุงอาหารที่เหมาะสมเอง 

- ให้ดื่มน้ ามากๆโดยอธิบายอานิสงส์ของการดื่มน้ ามาก 
- ก่อนออกก าลังกาย อธิบายอานิสงส์ของการออกก าลังกายและการออกก าลังกายที่

เหมาะสม หลังจากนั้นร่วมกันออกก าลังกายตอนนั้น ควรให้ออกก าลังกายตั้งแต่ตื่นนอนตอนเช้าเลย
และหลังอาหารโดยการเดินจงกรมเจริญสติ เช่น การเดินจงกรมเจริญสติด้วย การออกก าลังกาย
แบบบูต๊ึ้งโดยหายใจเข้าออกแรงๆและเกร็งล าตัว 

-   ผู้ทรงคุณวุฒิได้แนะน าเพิ่มเติมเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุที่มีธรรมชาติ
แตกต่างกับวัยเด็กโดยการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุควรเน้นการให้ผู้สูงอายุเล่าประสบการณ์ตนและ
ตั้งค าถามให้คิดวิเคราะห์ และเน้นการมีส่วนรวมในกิจกรรมต่างๆ  เนื่องจากผู้สูงอายุต้องการให้
รู้สึกมีคุณค่าจะเกิดความภูมิใจและความสุข และกระตุ้นให้ใฝ่รู้ในตัว ดังตัวอย่างกิจกรรมดังต่อไปนี้ 
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- ควรเน้นให้ผู้สูงอายุเล่าประสบการณ์ของตนให้เด็กฟัง เพราะผู้สูงอายุชอบเล่าเรื่อง
ในอดีตของตนเอง และให้เด็กตั้งค าถามด้วยความอ่อนน้อมและสนใจอยากรู้และชื่นชม ท าให้
ผู้สูงอายุได้คิดวิเคราะห์ความดีและความผิดพลาดที่ผ่านมาในชีวิตว่าเพราะเหตุใด ท าให้เกิดความ
เข้าใจและกระตุ้นให้เกิดคุณธรรมในใจ เกิดความภูมิใจมีความสุข จากความรู้สึกตนมีคุณค่าและ
ได้รับการยกย่อง  

-  ให้ผู้สูงอายุเล่านิทานให้เด็กฟัง และให้เด็กถาม 
-   ให้ผู้สูงอายุถ่ายทอดความรู้ต่างให้กับเด็ก ท าหน้าที่เหมือนเป็นครูแก่เด็ก ท าให้กระตุ้น

ความคิดและภูมิใจในตัว 
- ให้พระมาสอนภาวนาได้แต่ไม่ควรบ่อยเกินไป เพราะผู้สูงอายุไม่ชอบฟังการบรรยาย 

แต่อาจใช้เทคนิคให้ผู้สูงอายุสนใจโดยอ้อม เช่น จัดให้เด็กและผู้สูงอายุฟังการบรรยายด้วยกัน 
หลังจากนั้นให้เด็กชวนกันปฏิบัติให้ผู้สูงอายุสังเกตเห็นเอง และให้เด็กถามการปฏิบัติโดยให้
ผู้สูงอายุเป็นครู ท าให้ผู้สูงอายุปฏิบัติจากการสังเกตเห็นเด็กร่วมกลุ่มกันปฏิบัติและจากการถูกถาม
ท าให้ผู้สูงอายุถูกกระตุ้นให้ต้องใฝ่รู้ในการปฏิบัติ 

- การท าอาหารอาจให้ผู้รู้มาจัดกิจกรรมในลักษณะของการเล้ียงอาหารให้และท าอาหารให้
ดูแต่ไม่ใช่การสอน โดยให้ผู้สูงอายุมีส่วนรวมในการช่วยท า หรือถ้าผู้สูงอายุคนใดเก่งท าอาหารอาจ
จัดให้ผู้นั้นสอนการท าอาหารให้เด็กและให้เด็กร่วมมาช่วยและทานอาหารจากการสอนของคนแก่
และร่วมกันชื่นชมเขา 
             นอกจากนั้นตัวอย่างกิจกรรมที่สามารถปรับเปล่ียนได้หลากหลาย และจัดเพียงวันเดียวถือ
ว่าเหมาะสม เนื่องจากไม่เสียเวลาผู้สูงอายุและเป็นเพียงกิจกรรมแนะน าเพื่อให้ผู้สูงอายุน าไปปฏิบัติ
เอง แต่ควรปรับลดกิจกรรมใน 1 วันให้น้อยลง เนื่องจากผู้สูงอายุต้องการมีเวลาพักผ่อนในแต่ระยะ
ของการท ากิจกรรม เช่น การพักผ่อนนอนในช่วงบ่ายซ่ึงเหมาะกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ 

อย่างไรก็ตาม กิจกรรมการเรียนรู้ควรอธิบายกิจกรรมการเรียนรู้แต่ละกิจกรรมว่ากิจกรรม
ใดใช้องค์ธรรมหลักใดและน าสู่ผลจากการปฏิบัติในข้อใดเพื่อกิจกรรมการเรียนรู้เกิดความเชือ่มโยง
กับองค์ธรรมหลักและผลจากการปฏิบัติ  

ส่วนเงื่อนไขการเรียนรู้ถือเป็นอุปสรรคต่อความส าเร็จของการพัฒนาผู้สูงอายุ การจัด
กิจกรรมการเรียนรู้จึงควรคัดกรองผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมให้เหมาะสมตามเงื่อนไขการเรียนรู้เพื่อให้
ส่งผลต่อความส าเร็จของผู้เข้าร่วมกิจกรมการเรียนรู้ตามเป้าหมาย 
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2. ท่านมีความคิดเห็นอย่างไร ถา้น าแนวคิดดังกล่าวมาจัดเปน็ศูนย์ “พัฒนาและบริการ
ผู้สูงอายุ ” 
                   การน าแนวคิดของการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ
มาจัดตั้งเป็นศูนย์ “พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” เป็นแนวคิดที่ท าให้เกิดผลในการปฏิบัติที่เป็นจะ
ขับเคล่ือนการพัฒนาผู้สูงอายุได้อย่างดี แต่การปฏิบัติให้เกิดผลส าเร็จอย่างยั่งยื่นต่อเนื่อง ส่ิงท่ีส าคัญ
คือ ความมีส่วนร่วมของภาครัฐและเอกชนในทุกหน่วยงาน  
                   นอกจากนั้นโครงการควรเพ่ิมเติมหลักการและเหตุผล ระยะเวลาที่ส้ินสุด งบประมาณ 
การบริหารโครงการ และเปล่ียนจากค าว่า ผู้มีส่วนร่วม เป็นผู้ท่ีรับผิดชอบโครงการ และปรับเปล่ียน
กิจกรรมการเรียนรู้ให้ตรงตามคีย์ของความส าเร็จในการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ คือ การ
สอดแทรกความคิดที่ถูกต้องและแรงจูงใจในการปฏิบัติในช่วงก่อนหรือหลังของการปฏิบัติ และ
การเน้นปฏิบัติผ่านการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ 
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รายการเพลงธรรมะเพื่อจิตใจผ่อนคลายและสงบสุข 
 ตัวอย่างรายการเพลงธรรมะเพื่อจิตใจผ่อนคลายและสงบสุข มีรายการเพลงธรรมะ
ดังต่อไปนี้ (เพลิน พรหมแดน, ม.ป.ป.; ธรรมะไทย, ม.ป.ป.: ออนไลน์) 

1. บทเพลง ชุด ชีวิตพระธุดงค์  
1.1 ชีวิตพระธุดงค ์
1.2 แอ่วเหนือ-ยามหนาว 
1.3 ผลบุญ-ผลกรรม 
1.4 ตื่นเถิดทุกท่าน 
1.5 แสงแห่งธรรม 

2. เพลงธรรมอนาลโย   
2.1 สุมังคโล 
2.2 ผู้บุกเบิก 
2.3 ที่นี่ 
2.4 ภูตะวนั 
2.5 บุษราคัม 
2.6 ทาน 
2.7 ค้นหา 
2.8 ธรรมดา   
2.9 เหลืองฝ้ายค า   
2.10 กรรมมุนาวัฏฏีโลโก 

3. เพลงค าไหว้พระเกตุแก้วจุฬามณี  (ธรรมะไทย, ม.ป.ป.: ออนไลน์) 
3.1 เพลงค าไหว้พระเกตุแก้วจุฬามณ ี
3.2 เพลงไหว้พระเจ้า 10 ชาติ [1] 
3.3 เพลงคาถามป้องกันภัย 10 ทิศ [1] 
3.4 เพลงคาถามงคลจักรวาล 8 ทิศ [1] 
3.5 เพลงนโมตัสสะแปล 
3.6 เพลงชินบัญชร  
3.7 เพลงมงคลจักรวาล 8 ทิศ [2]  
3.8 เพลงคาถาป้องกันภัย 10 ทิศ [2]   
3.9 เพลงไหว้พระเจ้าสิบชาติ [2]  
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3.10 เพลงบารมีสิบทัศ   
3.11 เพลงพาหุง   
3.12 เพลงบูชาพระรัตนไตร   
3.13 เพลงนิพพาน   
3.14 เพลงเพ็ญวันวิสาขะ   
3.15 เพลงเกศาผมหงอก   
3.16 เพลงมนุษย์เราเอ๋ยเกิดมาท าไม   
3.17 เพลงอัฎฐิอิมัสมิงกาเย   
3.18 เพลงโอวาทธรรมท่านพุทธทาส   
3.19 เพลงบทพิจารณาสังขาร   
3.20 เพลงบทปัจฉิมโอวาท   
3.21 เพลงอนุโมทนานุกถา(ภะวะตุสัพ) 

4. มงคลจักรวาล ๘ ทิศ 
4.1 นะโม  
4.2 บูชาพระรัตนตรัย  
4.3 ค าบูชาพระ  
4.4 ชุมนุมเทวดา  
4.5 พระพุทธคุณ 
4.6 พระธรรมคุณ  
4.7 พระสังฆคุณ   
4.8 นมัสการพระอรหันต์ ๘ ทิศ 
4.9 มงคลจักรวาล ๘ ทิศ  
4.10 คาถาโพธิบาท(ป้องกันภัยสิบทิศ) 
4.11 บทปลงสังขาร 

5. เพลงแปลจากบทสวดมนต ์
5.1 ชุมนุมเทวดา 
5.2 บทสรรเสริญ พุทธคุณ ธรรมคณุ สังฆคุณ คาถาพาหุง 
5.3 ชินบัญชร 
5.4 คาถาป้องกันภัยสิบทิศ 
5.5 บารมี ๓๐ ทัศ 
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5.6 อนุโมทนาคาถา 
6. บทเรียนชีวิต 

6.1 พรปีใหม ่
6.2 พรวันเกดิ 
6.3 บทเรียนชีวิต 
6.4 ชนาพัฒน ์
6.5 ให้อภัย 
6.6 ไม่อิจฉาใคร 
6.7 ท าบุญท าทาน 
6.8 ยุวสสมาธิ 
6.9 ชินสาสมาธิ 
6.10 นิรสาสมาธิ 
6.11 ดับไฟภายใน 
6.12 ยุคไอท ี
6.13 บทปลงชีวิต 
6.14 สัญญาใจ 

7. อย่าท าผิด 
7.1 อย่าท าผิด  
7.2 สันติภาพของโลก  
7.3 หัวใจแห่งดาว...หัวใจแห่งกรรม  
7.4 ไม่มีเวลา  
7.5 อิทัปปัจจยตา 

8. 80 ปีแห่งความทรงจ า พุทธทาส อินทปัญโญ 
8.1 อุทิศนา  
8.2 ถามตนเอง  
8.3 คุณธรรมส่ีประการ  
8.4 สติมา  
8.5 พุทธทาสนิรันดร ์  
8.6 พุทธทาสกายธรรม  
8.7 หลงโลก  
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8.8 ปัจจุบันขณะ  
8.9 ตถตา  
8.10 ผัสสะ  
8.11 อิทัปปัจจยตา  
8.12 เสภา 

9. เพลงธรรมะ อาจาริยบูชา หลวงปู่ปัญญานันทภิกข ุ
9.1 เยือนวัดชลประทาน 
9.2 แม่ทัพธรรม  
9.3 ศีลธรรมไม่กลับมาโลกาวินาศ  
9.4 ฤทธ์ิกิเลส 
9.5 ค าถามสุดท้าย 
9.6 ชาวบ้านกับชาวพุทธ  
9.7 ไปวัดท าไม 
9.8 ท าทานเพื่ออะไร 
9.9 ดับโกรธ 
9.10 ใจใครท า 

10. บทเพลงเยาวชนสร้าสรรค์ ชุด ดอกไม้คณุธรรม 
10.1 ดอกไม้คณุธรรม 
10.2 แสงธรรม  
10.3 คาถาด ี
10.4 อยาก 
10.5  เพื่อน 
10.6 ท าดี 
10.7 มองแต่แง่ดีเถิด 
10.8 ศีล  
10.9 สุรายาเสพติด  
10.10 ไอ้แกละเหงารัก 
10.11 แผ่นดินธรรม แผ่นดนิทอง 
10.12 งานคือชีวิต  
10.13 กล่ินโคนสาปควาย 
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10.14 คนดีมคีุณธรรม 
10.15 ความรกัของแม ่
10.16 เป็นมนุษย์หรือคน 
10.17 เปิด เปิด เปิด 
10.18 ความสุขนริันด ์
10.19 มาลาคุณคร ู
10.20 ลาคุณคร ู  

11. เพลงกล่อมลูกชาวสยาม 
11.1 นกกาเหว่า 
11.2 นกขมิน้ 
11.3 นกเขา 
11.4 ขนมเชียงมา 
11.5 เจ้านกขุนทอง  
11.6 นกเอ้ียง 
11.7 นกกาเหว่า 
11.8 แม่หม้ายกล่อมลูก ๑ 
11.9 แม่หม้ายกล่อมลูก ๒ 
11.10 กล่อมลูกโคราช 
11.11 กล่อมลูกล้านนา 
11.12 พระคุณแม ่
11.13 หน่อไม ้
11.14 ลูกน้อยในอู่ 
11.15 นกกาเหว่า 
11.16 ราหูพระจันทร ์
11.17 ไก่เถ่ือนพระอภัย 

12. แสงธรรมน าทางชีวิต 
12.1 แสงธรรมะ 
12.2 เปลวเทียน  
12.3 ฉันรกัคณุคร ู  
12.4 ฆราวาสธรรม 
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12.5 รักเพื่อนบ้าน 
12.6 ตั้งสติ 
12.7 รู้จักไว ้
12.8 ค าพูดร้าย 
12.9 ท าดีด ี  
12.10 กฏแห่งมหาจักรวาล  
12.11 อดีตคือความฝนั  
12.12 คุณธรรมของเดก็ไทย 
12.13 ยาเสพติด  
12.14 ขอโทษ-ขอบคุณ 
12.15 รู้จักพอ 
12.16 ทางบุญ 
12.17 พระคุณของคร ู
12.18 กตัญญูต่อกัน 
12.19 ปัจจัยที่ ๕ 
12.20 เป็นมนุษย์หรือเป็นคน 
12.21 เมาตน 
12.22 อุดมการณ์ชวีิต 
12.23 ค าม่ันสัญญา 
12.24 ท าให้ได้ด ี 
12.25 กราวสุรา 
12.26 ศีล  
12.27 กระชับมิตร 
12.28 ต้นไม้ให้คุณ 

13. บทเพลงสร้างเสริมคุณธรรม ชุดที่ ๑ กราบพระรัตนตรัย 
13.1 กราบพระรตันตรัย 
13.2 ขอขมาพ่อแม่  
13.3 ฆ่ากิเลส 
13.4 ธรรมะเป็นเรื่องใหญ ่ 
13.5 นั่งสมาธิ 
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13.6 บางระจัน 
13.7 มาร์ชปณิธานพุทธบุตร 
13.8 มาร์ชเพื่อนคุณธรรมรวมใจ 
13.9 รอยยิ้ม 
13.10 ระลึกถึง  
13.11 ลาแล้วนะ 
13.12 ไหว้พระก่อนนอน  

14. แหล่พุทธประวัติ โดยย่อ 
14.1 แหล่ ประสูติ  
14.2 แหล่ ตรัสรู้ 
14.3 แหล่ ปรินิพพาน 
14.4 ค่าของคน  
14.5 ปัญหาธรรมะ 
14.6 ไปไหมไปวัด 
14.7 ท าบุญท าทาน 
14.8 ใต้ร่มโพธ์ิ  
14.9 สัมมาสมาธิ 
14.10 นิพพาน  
14.11 พระนางพิมพา 

15. รวมเพลงชาวพุทธ 
15.1 ชาวพุทธ 
15.2 ลูกองค์พระ 
15.3 หัวใจนักเรียน 
15.4 มาฆะบูชา 
15.5 วันวิสาขะบูชา 
15.6 อาสาฬหบูชา 
15.7 วันวิสาขะบูชา 
15.8 อัฏฐมีบูชา 
15.9 อาสาหบูชา 
15.10 ชาวพุทธ 
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15.11 ลูกองค์พระ 
15.12 หัวใจนักเรียน 
15.13 ธงชาติ 
15.14 วัฒนธรรมไทย 
15.15 เด็กไทย 

16. บทเพลงประวัติหลวงปู่มั่น ภรูิทัตโต  
16.1 กราบคารวะน้อมเล่าประวตั ิ
16.2 เกิดสุบินนิมิต  
16.3 เกิดสมาธินิมิต 
16.4 วิธีนี้ถูกต้องแน่นอนแล้ว ไม่สงสัย 
16.5 ออกธุดงค์เร่งภาวนา  
16.6 ฝึกจิตดวงท่ีผาดโผน 
16.7 สู่ถ้ าสาริกา 
16.8 ธรรมโอสถ 
16.9 เทวดามิจฉาทิฏฐิกลับใจ 
16.10 รุกขเทพขอถือไตรสรณคมน ์
16.11 อุทาหรณ์สอนใจเรื่องของขรัวตา 
16.12 พระสาวกอรหันต์มาแสดงธรรมให้ฟัง 
16.13 จ าใจลาจากถ้ าสาริกา 
16.14 กลับสู่แดนอีสาน 
16.15 ข้อวัตรปฏิปทาท่ีพาด าเนนิ 
16.16 เมตตาทั่วสรรพสัตว ์
16.17 บวชโยมมารดา 
16.18 จาริกสู่ภาคเหนือ 
16.19 เข้าสนามรบขั้นสุดท้าย 
16.20 ท าลายจอมกษัตริย์วัฏจกัรอวิชชา 
16.21 โปรดบาทบริจาริกา  
16.22 พระพุทธเจ้าและพระสาวกอรหันต์เสด็จมาอนุโมทนา  
16.23 ถูกกล่าวหาว่าเป็นเสือเย็น  
16.24 “พุทโธ”' หาย 
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16.25 ความอัศจรรย์แห่ง “พุทโธ”'  
16.26 ลาจากหมู่บ้านชาวเขา 
16.27 ผจญพญาช้าง  
16.28 เทศน์ส่ังสอนวิญญาณสามเณรและพี่สาว 
16.29 โรคกรรมเก่า 
16.30 เจ้าคุณธรรมเจดีย์นิมนต์กลับสู่อิสาน  
16.31 ตอบปัญหาญาติโยม  
16.32 อบรมพระ-เณรที่หนองผือนาใน 
16.33 อุบายทรมานศิษยด์ื้อ  
16.34 รอยพญานาค 
16.35 พระอาจารย์มั่นเริ่มป่วย 
16.36 ลาวัฏวนเป็นครั้งสุดท้าย 
16.37 วันมหาวิปโยค 
16.38 เหลือเพียงประวัติและปฏิปทาอันงดงาม 

17. ไชย ณ พล 
17.1 เพลงท่ี ๑ 
17.2 เพลงท่ี ๒ 
17.3 เพลงท่ี ๓ 
17.4 เพลงท่ี ๔ 
17.5 เพลงท่ี ๕  
17.6 เพลงท่ี ๖ 
17.7 เพลงท่ี ๗ 

18. Heart Sutra เปิดใจ สู่ใจ 
18.1 เปิดใจ  
18.2 ด้วยใจศรัทธา  
18.3 พรุ่งนี้...คือวนันี ้
18.4 ความฝันเป็นของเรา 
18.5 สูตรแห่งใจ(ปรัชญาปารมิตาหฤทัยสูตร) 

19. พุทธมามกะ-คติธรรม 
19.1 พุทธมามกะ  
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19.2 ร่มอาราม 
19.3 ที่ใดมีรกั-ที่นั่นมีทุกข ์  
19.4 คับท่ีอยู่ได-้คับใจอยู่ยาก 
19.5 สวรรคใ์นอก-นรกในใจ 
19.6 เพื่อนกินหาง่าย-เพื่อนตายหายาก 
19.7 ท าดีได้ด-ีท าชั่วได้ชัว่  
19.8 สุจิณ ละอองศรี 

20. เพลงธรรมะ 
20.1 บางกอกน้อย  
20.2 ชายสามโบสถ์ 
20.3 กฐินสามัคค ี 
20.4 เพลงเกี่ยวข้าว  
20.5 ล่องใต้  
20.6 ผ้าป่าสามัคค ี  
20.7 ท าบุญกันเถิด  
20.8 ท าบุญสร้างวัด 

21.  ชาวพุทธ 
21.1 ค าสอน 
21.2 ชาวพุทธ 
21.3 พอใจ 
21.4 ไม่ต่างกัน 
21.5 วิสาข 
21.6 สังคม 
21.7 สายลม 

22. อมตะธรรมคีตา ชุดที่ ๑ 
22.1 แว่วเสียงแม่ 
22.2 กลับตัวกลับใจ 
22.3 ให้อภัย 
22.4 สงสารนักเรียน 
22.5 รางวัลแด่แม ่  
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22.6 ท าใจให้ว่าง 
22.7 บ้านป่าหลังเขา 
22.8 โชคดีที่เชื่อคร ู
22.9 เปลวเทียน 
22.10 ไหว้พระก่อนนอน 
22.11 รีบท าความด ี
22.12 โกรธกนัท าไม 

23. บทกวีประกอบดนตรีไทย ชุดที่ ๑ 
23.1 ผีเส้ือและดอกไม้ 
23.2 เวียนว่าย 
23.3 ความอดทน  
23.4 ความผันแปร  
23.5 อนิจจัง วัฏฏสังขารา  
23.6 เขาใหญ ่
23.7 ชมไพร 
23.8 พระอินทร ์

24. ฝากไว้เป็นคติแกโ่ลก 
24.1 จงกลัวบาป 
24.2 อย่าหลงกิเลส  
24.3 บุญใดไม่เทียมเท่า 
24.4 จิตนี้ไม่มีวนัตาย 
24.5 ไม่มีอะไรเหนือกรรม  
24.6 หลวงตามหาบัว 
24.7 ฝากไว้เป็นคติแกโ่ลก  
24.8 เชื่อพระพุทธเจ้าเถิด 
24.9 หยดน้ าบนใบบัว 
24.10 หลักธรรม-หลักความจริง 
24.11 ราตรีแห่งมรรคผล 
24.12 เตรียมให้พร้อม 

25. พระธรรมน าเพลงสุนทราภรณ์ กับมหาจุฬาฯ 
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25.1 พุทธศาสน์คู่ไทย  
25.2 เมื่อหวังยังมี  
25.3 ชีวามาลา 
25.4 โลกหมุนเวียน 
25.5 เวียนตามกรรม 
25.6 เรือมนุษย ์
25.7 ทางท่ีต้องกลับ 
25.8 จังหวะชีวิต 
25.9 มหาจุฬาฯร าลึก 
25.10 ธรรมเป็นอ านาจ  
25.11 ฝั่งน้ า 
25.12 ทางชีวิต 
25.13 โลกกับชีวติ  
25.14 คนเหมือนกนั 
25.15 โลกอลวน 
25.16 ศักดิ์ไทย 
25.17 หลักธรรมหลักไทย  
25.18 พระปฐมเจดีย ์

26. ชินกรแถลงการณ์ โครงการวัดสวนแก้ว 
26.1 แถลงการณ์งานใหม ่
26.2 เรียนลัดที่วัดสวนแกว้  
26.3 คนรวยช่วยคนจน 
26.4 ตื่นสายอายนก 
26.5 ร่มโพธ์ิแก้ว  
26.6 สลบมาฟื้นไป  
26.7 บรรพชา หน้าร้อน 
26.8 รีไซเคิล 
26.9  แรงงานแรงธรรม 
26.10 ปัญหาภัยแล้ง 
26.11 เสริมธรรม-เสริมปัญญา 
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27. แผ่นพล้ิว เพลงธรรม... น าสุข 
27.1 มาฆะเดือนเพ็ญ 
27.2 คืนเพ็ญวิสาขะ 
27.3 อาสาฬหะบูชา 
27.4 หน่อเนื้อนาบุญ  
27.5 หลวงปู่หลวงตา...สอนว่า 
27.6  ฟ้าสางสว่างใจ  
27.7 เทศน์กันฑ์สุดท้าย  
27.8 แม่ผู้รอคอย  
27.9 กรรม  
27.10 ผูว้่ายเวียน  
27.11 สร้างบุญนะ...ละบาปด้วย 
27.12 ทุ่งฝั่งโน้น 

28. บ้านแสนสุข 
28.1 กลับบ้านเถิดลูก  
28.2 ปัญหาชีวิต 
28.3 ปล่อยนก 
28.4 พ่อแม่ใคร 
28.5 บ้านแสนสุข  
28.6 ลาวดวงเดือน 
28.7 ลาวค าหอม  
28.8 คนเราก็เท่านี ้  
28.9 นกเขา 
28.10 ปลอบฟ้า 
28.11 คนเราก็เท่านี ้
28.12  เกิดดับ 

29. พุทธานุภาพ 
29.1 พุทธธรรม (เดิม)  
29.2 พุทธานุภาพ  
29.3 เมืองกังวล  
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29.4 พระรัตนตรัย  
29.5 พุทธธรรม 
29.6 ที่พ่ึงใจ 
29.7 ท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ชั่ว 
29.8 วิสาขบูชา 
29.9 ร่มอาราม 
29.10 เกิดมาพึ่งกนั  
29.11 หนึ่งในร้อย  
29.12 คน  
29.13 โลกคือละคร 
29.14 อ้อมอกแม่ 
29.15  ค่าน้ านม 
29.16 พุทธมามกะ  
29.17 เงินซ้ือลมหายใจไม่ได ้

30. บทสวดบูชาพระรัตนตรัย 
30.1 บทบูชาพระรัตนตรัย 

31. ตายคือไม่ตาย 
31.1 พุทธธรรม  
31.2 พระรัตนตรัย 

32. รวมเพลงพระคุณแม ่
32.1 อ้อมกอดแม ่
32.2 แม่จ๋า  
32.3 แม ่ 
32.4 กลับบ้านเถิดลูก 
32.5 พ่อแม่ใคร 
32.6 แว่วเสียงแม่ 
32.7 รางวัลแด่แม ่
32.8 ค่าน้ านม 
32.9 อ้อมอกแม่ 
32.10 ครวญหาแม ่
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32.11 มารดาของแผ่นดนิ 
32.12 พระอรหันต ์  
32.13 บอกรัก 
32.14 บัวแนบใจ 
32.15 พ่อกับแม่  
32.16 ใครหนอ  
32.17 ใครหนอ 
32.18 ความรกัของแม ่
32.19 ค่าน้ านม 
32.20 ค่าน้ านม 
32.21 ค่าน้ านม 
32.22 ค่าน้ านม 
32.23 ค าม่ันสัญญา 
32.24 คิดถึงแม่ 
32.25 คิดถึงแม่ 
32.26 คิดถึงแม ่
32.27 ใจพ่อใจแม ่
32.28 ชั่วดีก็ลูกแม ่  
32.29 เด็กขี้แย 
32.30 เทิดพระคุณแม ่
32.31 น้ าตาแม ่
32.32 น้ านมแม ่
32.33 บุญคุณของแม่ 
32.34 บูชาบุพการ ี  
32.35 บูชาพระคุณแม ่
32.36 พระคุณแม ่
32.37 พ่อกับแม่ 
32.38 พ่อหายไปไหน 
32.39 เพื่อนแท้ชื่อแม่เรา  
32.40 แม ่  
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32.41 แม ่  
32.42 แม ่  
32.43 แม ่  
32.44 แม ่  
32.45 แม่ของใคร  
32.46 พ่อแม่รอห่วงใย 
32.47 พ่อแม่รอห่วงใย 
32.48 แม่รอ 
32.49 รอยจูบบนฝ่าเท้า 
32.50 รักเธอที่สุดในโลก 
32.51 เรียงความเรื่องแม ่
32.52 ลูกจ๋า 
32.53 ลูกแม ่
32.54 วัยเยาว ์
32.55 สองมือแม่ 
32.56 ส่ิงใดใด 
32.57 เสภาส านึกบาป 
32.58 หญิงคนนัน้ชื่อแม่ 
32.59 หยาดเหงื่อเพื่อแม่ 
32.60 อกพ่อ อกแม่ ตอน ๑  
32.61 อกพ่อ อกแม่ ตอน ๒  
32.62 อ้อมอกแม่ 
32.63 อ่ิมอุ่น 
32.64 อ่ิมอุ่น 
32.65 อ่ิมอุ่น 
32.66 อุ่นไอรัก  

33. รวมบทเพลง "พ่อ" 
33.1 พ่อจ๋า...อย่าร้องไห้ 
33.2 หนึ่งในหัวใจ(พ่อ) 
33.3  รักพ่อ 
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33.4 จดหมายถึงพ่อ 
33.5 พ่อ (Father) 
33.6  พ่อ : Dad (Pause) 
33.7  พ่อ  
33.8 พ่อกล่อมลูก ๑ 
33.9 พ่อกล่อมลูก ๒ 
33.10 พ่อกับแม่ 

34. ดาวลูกไก ่
34.1 ดาวลูกไก่ ๑  
34.2  ดาวลูกไก่ ๒    
34.3  ริมไกรลาศ ๑    
34.4  ริมไกรลาศ ๒    
34.5  วังแม่ลูกอ่อน ๑    
34.6  วังแม่ลูกอ่อน ๒    
34.7  ดาวจรเข้ ๑    
34.8  ดาวจรเข้ ๒    
34.9  เศรษฐีอนาถา ๑    
34.10  เศรษฐีอนาถา ๒ 

35. แหล่ประวัติองคุลีมาล 
35.1 ปุโรหิตตราจารย ์  
35.2 ใต้ดาวโจร 
35.3  ปัสเสนทิโกศล  
35.4  ทารกไร้เดียงสา  
35.5  อหิงสกะกุมาร 
35.6  ฝืนดวง 
35.7  ลาแม ่
35.8  สอนลูก 
35.9  สู่ตักกะศิลา 
35.10  ก านันคร ู
35.11  มาลัยนิ้วมนษุย ์  



613 

 

35.12  น้ าตาแม ่
35.13  ผู้ปราบโจร  
35.14  ธรรมมานุภาพ 
35.15  มาลัยกิเลส 
35.16  องคุลีมาร 

36. ต านานรอยพระพุทธบาท 
36.1 พระบาท ๕ รอย 
36.2  สัจจพันธดาบส  
36.3  พุทธท านายหนองโสน  
36.4  อยุธยาล่ม 

37. รอยพระพุทธบาท 
37.1 สาส์นฝากจากลังกา 
37.2  ค้นรอยพระบาท  
37.3  นายพรานแห่งปรันตนคร 
37.4  บ่อพรานล้างเนื้อ  
37.5  ฤษีเสียญาณ 
37.6  สัจธรรมของพราน 
37.7  เนื้อน้อยลอยน้ า  
37.8  น้ าทิพย์ในรอยเท้า  
37.9  ลายกงจักร 
37.10 โอ้รอยพระบาท 

38. เห่ฉิมพลี 
38.1 พรหมทัต (กากี๑)  
38.2 เห่ครุฑ (กากี๒)  
38.3  เห่ฉิมพลี (กากี๓)  
38.4  คนธรรพ์ (กากี๔)  
38.5  นกกระจาบ  
38.6 ลูกเมื่อ ๒๕ น.  
38.7 พ่อกับแม่  
38.8  ใจพ่อใจแม ่
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38.9  ลูกโจรเปล่ียนใจ  
38.10  รักเดียวใจเดียว  
38.11  แหล่ใจโจร 

39. แหล่นิทานอิสป 
39.1 กระต่ายกับเต่า  
39.2  กระต่ายตื่นตูม  
39.3  เด็กเล้ียงแกะ ๒  
39.4  เด็กเล้ียงแกะ ๑  
39.5  กบกับวัว 
39.6  ราชสีห์กับหนู ๒ 
39.7  ราชสีห์กับหนู ๑ 

40. ตายคือไม่ตาย 
40.1 เกิดมาท าไม 
40.2 ตายคือไม่ตาย 
40.3 พระพุทธเจ้าตรัสรู้อะไร 
40.4  ลุ่มเจ้าพระยา  
40.5 สัญลักษณ์ชาวพุทธ 

41. เพลงการประชุมชาวพุทธโลก ครั้งที่ ๔ 
41.1 World Buddhist Summit 4 
41.2 เพลงการประชุมชาวพุทธโลก 

42. ฝากไวใ้นแผ่นดนิ ชุดที่ ๔, ๕ 
42.1 องคุลีมาล 
42.2 ครวญหาแม ่
42.3 มหาชนก 
42.4 พระเตมีย์ใบ ้
42.5 สุวรรณสาม 
42.6 พิมพา 
42.7 มัทรี 
42.8 พาชูชก 
42.9 พันท้ายนรสิงห์ 
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43. บทเพลงแผ่เมตตา 
 



616 

 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์
 
  นางสาวทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง เกิดวันที่ 3 มีนาคม 2517 ที่อ าเภอองครักษ์ จังหวัด
นครนายก ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาภาษาญี่ปุ่น คณะศิลปศาสตร์
มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ วิทยาเขตหัวหมาก ปีการศึกษา 2541 ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท  
การจั ดก ารภาครั ฐและภาค เอกชนมหาบัณฑิต  สาขาการจั ดก ารภาครั ฐและ เอกชน  
คณะรัฐประศาสนศาสตร์ สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ ปีการศึกษา 2548 
  ปัจจุบันท างานในต าแหน่งผู้จัดการทั่วไป ผู้จัดการด้านบัญชีและการเงิน ของ  
สวน ถาวรฟาร์ม อ าเภอองครักษ์ จังหวัดนครนายก และกรรมการ ของ บริษัท บุฟเฟต์ เฟมัส จ ากัด 
แขวงหัวหมาก เขตบางกะปิ กรุงเทพมหานคร รวมท้ังเจ้าของธุรกิจ ของ ทิพย์ถาวรอสังหาริมทรัพย์  
อ าเภอบ้านนา จังหวัดนครนายก และอาจารย์พิเศษด้านบริหารธุรกิจและการจัดการทั่วไป 
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