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บทคัดย่อ 

บทความวิจัย เรื่องผู้สูงอายุ : แนวทางการปรับความสมดุลของชีวิตตามหลักพุทธ

บูรณาการ มีวัตถุประสงค์ดังน้ี 1.เพ่ือศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 2.เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่

เหมาะสมกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ และ 3. เพ่ือบูรณาการหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเพ่ือวิถีชีวิตที่มี

ความสุขของผู้สูงอายุ ใช้ระเบียบวิธีเชิงคุณภาพ ผลการศึกษาพบว่า วิถีชีวิตของผู้สูงอายุมีปัญหา

เกดิขึน้หลายด้านด้วยกัน กล่าวสรุปได้เป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพอนามัย ด้านเศรษฐกิจ และ

ด้านสังคมและจิตวทิยา หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมส าหรับแก้ไขปัญหาและปรับความสมดุลเรื่อง

สุขภาพอนามัย ได้แก่ ไตรลักษณ์ อริยสัจ 4 ภาวนา 4 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมส าหรับปรับ

ความสมดุลด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน์  สันโดษ 3 และหลักพุทธธรรมที่

                                                     
  1 มหาวทิยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย Mahamakut Buddhist University. 

  2 คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร Faculty of Humanities 

and Social Science Phranakhon Rajabhat University. 

  3 คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร Faculty of Humanities 

and Social Science Phranakhon Rajabhat University. 

  4 คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร Faculty of Humanities 

and Social Science Phranakhon Rajabhat University. 

  5 คณะสังคมศาสตร์และศึกษาศาสตร์ วิทยาลัยทองสุข Faculty of Social Science and 

Education Thongsook College. 



 
 
2  Journal of Palisueksabuddhaghosa Review  Vol 8 No. 3 September - Desember 2022 
 
เหมาะสมส าหรับแกไ้ขปัญหาและปรับความสมดุลด้านสังคมและจิตวิทยา ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ 3 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเพ่ือปรับความสมดุลด้านสุขภาพอนามัย ได้แก่ การ

เข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง มีศีลธรรมจรรยา รู้จักประมาณในการรับประทานอาหาร มีที่อยู่

อาศัยที่เหมาะสม ออกก าลังกายอย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอ และดูแลรักษาร่างกายในยาม

เจ็บปวุย ด้านเศรษฐกจิ ได้แก่ ความพอใจในส่ิงที่มี และละเว้นอบายมุข  ด้านสังคมและจิตวิทยา 

ได้แก่ ไมห่ลงใหลไปตามโลกธรรม มกีัลยาณมิตรที่ดี หมั่นท าบุญให้ทาน ท างานอยู่เสมอ อย่าเป็น

ทุกข์ล่วงหน้า อย่ายอมเป็นทาสของอดีต ท าใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา และต้อนรับส่ิงที่หนี

ไม่พ้นด้วยความสงบ องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยครั้งน้ี ได้แก่ BMS MODEL กล่าวคือ การ

ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุต้องประกอบดว้ยความสุขกาย สบายใจ และไร้กังวล 

ค าส าคัญ: (ผู้สูงอายุ), (แนวทางการปรับความสมดุล), (หลักพุทธบูรณาการ)  

Abstract 
 

Research article on the elderly : a guideline for adjusting the balance of life 

according to Buddhist integration principles. The objectives are as follows: 1. to study the 

way of life of the elderly; 2. to study the Buddhist principles that are suitable for the 

elderly's lifestyle; and 3. to integrate the appropriate Buddhist principles for a happy 

lifestyle for the elderly. Use a qualitative method by collecting documentary data such as 

Tripitaka, Commentary, Dika, Academic articles dissertation work and related documents 

and collecting field data, including in-depth interviews with 4 experts/person. Content 

analysis and present descriptive information. The results of a study found that the lifestyle 

of the elderly has many problems which can be summarized in three aspects, namely 

health, economic, social, and psychological problems. The Buddhist principles appropriate 

for solving health problem and adjusting the health balance are Three Common 

Characteristics (Tilakkhana), Four Noble Truths (Ariyasacca) and four principles of Bhavana. 

The Buddhist principles suitable for the economic balance are the principles of Present 

Benefit and Contentment, and the Buddhist principles proper for solving the social and 

psychological problems and adjusting the social and psychological balances are the 

principles of Meritorious Action. The integration of the Buddhist principles suitable to 

improve Health Balance is to realize the fact of life as it is, follow the moral principles, 

have moderation in eating, stay in suitable abode, exercise regularly and take care of 
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one’s body during illness. In economic aspect, the elderly should be content with what 

they have or possess and avoid causes of ruin. In social and psychological aspect, they 

should not be under the influence of worldly conditions, should associate with good 

companions, make merit, keep working, not worry about the future and the past, control 

the mind with Concentration Meditation and Insight Meditation and welcome inevitable 

situations mindfully and calmly. The integration of the Buddhist principles suitable to the 

happy way of life of the elderly can be concluded in BMS Model or Bodily Happiness, 

Mental Happiness and Spiritual Happiness. 

Keywords: (Elderly), (The Way to Adjust the Balance of Life), (Buddhist integration) 

 

 
 

1. บทน า 
 

 โดยทั่วไป เมื่อพูดถึงผู้สูงอายุมักจะมีความคิดถึงคนกลุ่มหนึ่งที่ไม่มีอะไรท า ว่างงาน อยู่

เฉยๆ หรือกลุม่คนที่มีหน้าที่เฝูาบ้าน ดูโทรทัศน์ ฟังวิทยุ และนอนหลับกลางวันเป็นประจ าทุกวัน ซึ่ง

ความเข้าใจดังกล่าวยังไม่ถูกต้องนัก ทั้งนี้ รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความคิดเห็นและความ

ตอ้งการของผู้สูงอายุ6 แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุยังมีความต้องการที่จะท าให้ชีวติของตนมีความสดช่ืนมี

ชีวิตชีวาและมีประโยชน์มากขึ้น เช่น การพบปะพูดคุยกันในกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน การท าสวน ปลูก

ตน้ไม้และการท างานอดเิรกตา่งๆ ผู้สูงอายุสว่นใหญม่ีความตอ้งการที่จะใช้เวลาที่เหลืออยู่ของชีวิตตน

ร่วมกับบุคคลกลุม่ต่างๆ ของสังคม โดยเฉพาะอย่างย่ิงในครอบครัวของตนเอง มีผู้สูงอายุจ านวนไม่

นอ้ยที่ช่วยท าหนา้ที่เลี้ยงดูหลานและคอยให้ค าแนะ ตลอดจนช่วยเหลือเมื่อครอบครัวตนเองประสบ

ปัญหาในด้านต่างๆ นอกจากนั้น ยังมีผู้สูงอายุบางกลุ่มที่มีความคิดที่จะอุทิศตนให้เป็นประโยชน์ต่อ

ชุมชนและสังคมของตนเองดว้ย  

 มีประเด็นค าถามที่ว่า พอคนเราแก่แล้วไม่มีคุณค่า หรือไร้คุณค่า ไร้ความหมายเลยนั้น 

จริงหรือไม่ ซึ่งในความเป็นจริงแล้ว สามารถตอบแบบฟันธงได้ทันทีเลยว่า ขึ้นอยู่กับวิธีคิด วิธีมอง

หรืออยู่ที่การที่เราจะสร้างหรือท าให้เป็นอย่างไรมากกว่า ไม่ได้อยู่ที่อายุของคน แต่อยู่ที่การมอง 

                                                     
  6 อรทัย  อาจอ่ า, “แก่แล้วไม่มีคุณค่าจริงหรือ?”, เอกสารวิชาการสถาบันวิจัยประชากรและ

สังคมมหาวิทยาลัยมหิดล, (นครปฐม : ส านักพิมพ์ประชากรและสังคม, 2553), หนา้ 175. 
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ทัศนคติและการกระท า ไม่วา่จะเป็นเรื่องอะไร  ถ้าคนเรามีอายุยืนมากๆ แต่ไม่สามารถพึ่งพาตนเอง

ได้ และจ าเป็นต้องเป็นภาระให้กับคนอื่นๆ ทั้งลูกหลานและสังคม ก็อาจจะถูกมองว่าอยู่อย่างไร้

คุณค่า แต่ถา้ผู้สูงอายุบางคนที่มีพระคุณตอ่ลูกหลาน ต่อคนรุ่นหลัง หรือเป็นผู้สูงอายุที่เลี้ยงดูเรามา 

เป็นพอ่แม่ของเรา ญาตพิี่น้องของเรา ไม่ว่าท่านจะมีสภาพเป็นเช่นไร ปกติหรือปุวยไข้ เราก็ควรจะมี

ความกตัญญูตอ่ท่าน เพราะหากจะกล่าวตามความเป็นจริงแล้ว ท่านเป็นผู้สร้างคุณค่าให้เกิดขึน้ในตัว

เรา ดังนั้น ทัศนะ มุมมอง หรือแนวคิดเกี่ยวกับ “บทบาท” หรือ “คุณค่า” จึงมีความส าคัญมาก 

เพราะช่วยท าให้มนุษย์ปรับกระบวนทัศน์ที่มีต่อมนุษย์ด้วยกันได้ กล่าวคือ เมื่อมองว่ามีคุณค่าหรือ

ได้รับการสง่เสริมการเห็นคุณค่าก็จะไดร้ับการปฏิบัตอิย่างมีคุณค่าและมีศักดิ์ศรีเท่าเทียมกัน ไม่ว่าจะ

อยู่ในสถานภาพใด มีอายุ เพศ สีผิว ชาติพันธุ์ ศาสนา อาชีพ ชนช้ันใด รวยหรือจนอย่างไร ก็ล้วนมี

คุณค่า ดังนัน้ ถ้าทุกคนยึดถือเรื่องน้ีว่าเป็นเรื่องคุณธรรมจริยธรรมขั้นพื้นฐานของสังคม ก็น่าจะเป็น

มิตใิหม่ที่มีประโยชนต์อ่สังคมโดยรวม 

 อย่างไรก็ตาม  มนุษย์และสังคมของมนุษย์กลับไม่ได้ง่าย หรือตรงไปตรงมาดังที่ควรจะ

เป็นตามที่กลา่วข้างตน้ ทว่ามนุษย์กลับมีวธิคีิดที่สลับซับซ้อน ท าให้ปัญหาต่างๆ สลับซับซ้อนตามไป

ด้วย โดยเฉพาะอย่างย่ิงประเด็นปัญหาที่เกี่ยวข้องเช่ือมโยงกับการละเลย “คุณธรรมจริยธรรมขั้น

พื้นฐาน” จึงท าให้สังคมมนุษย์เดินห่างไกลออกจากเรื่ องนี้มากขึ้นทุกที และท าให้ทุกอย่างดู

สลับซับซ้อน ยากแก่การแก้ไขเยยีวยา 

 ส าหรับประเด็นเรื่องผู้สูงอายุนี้ก็เช่นกัน ที่ก าลังจะกลายเป็นประเด็นปัญหาส าคัญของ

สังคมไทย ทั้งนี้ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว หรือการที่สังคมไทย

เปลี่ยนเป็นสังคมผู้สูงอายุในช่วงเวลาไม่นาน ขณะที่ยุโรปและอเมริกาใช้เวลาครึ่งศตวรรษ หรือเกือบ

ศตวรรษในการเปลี่ยนผ่านเป็นสังคมผู้สูงอายุ แต่สังคมไทยเราไม่ไดเ้ป็นเช่นนั้น จนกระทั่งนักวิชาการ

สาขาวิชาต่างๆ จ าเป็นต้องลุกขึน้มาวเิคราะห์กันยกใหญว่่า มันเกิดอะไรขึ้น และในที่สุดก็พบว่า สังคม

ของเราก าลังก้าวเขา้สู่การเป็นสังคม “ผู้สูงอายุ” แล้ว เพราะคนเกิดน้อยลง ตายน้อยลง พูดง่ายๆ ก็

คือ ในประชากรจ านวน 10 คน จะมีประชากรสูงอายุ 1 คน และในอนาคตอันไม่ไกลก็จะมีประชากร

สูงอายุ 1 คน ในจ านวนประชากร 5 คน ซึ่งจะก่อผลกระทบทั้งต่อตัวผู้สูงอายุเอง ต่อกลุ่มประชากร

รุ่นอื่นๆ และต่อสังคม7  

 ด้วยเหตุนี้ ประเด็นผู้สูงอายุจึงได้รับความสนใจจากสังคมปัจจุบันเป็นอย่างมาก เพราะ

หมายถึงว่าเราจะอยู่ร่วมกันต่อไปอย่างไรในอนาคต ใครจะเป็นผู้ผลิตหลัก เพราะคนเกิดน้อยลง และ

                                                     
   7 สุชาดา ทวีสิทธิ์, “การเปลี่ยนกระบวนทัศน์เพื่อการวิจัยผู้สูงอาย”, เอกสารวิชาการ

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, (นครปฐม : ส านักพิมพ์ประชากรและสังคม, 

2553), หนา้ 7.  
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ในอนาคตวัยแรงงานก็จะลดลงตามไปดว้ย ใครจะต้องแบกรับภาระการเลี้ยงดูผู้สูงอายุจะถูกทอดทิ้ง

หรือไม่ แต่ในอีกดา้นหนึ่ง เราก็จ าเป็นจะตอ้งรู้และเขา้ใจควบคู่กันไปในเวลาเดียวกันด้วยว่า ผู้สูงอายุ

ได้เคยสร้างและเคยเลี้ยงดูพวกเรามากอ่นหรือพูดง่ายๆ ว่า ถ้าไม่มีผู้สูงอายุ ก็ไม่มีพวกเรา ไม่มีคนรุ่น

หลัง ไม่มีสังคมปัจจุบัน 

 ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงเล็งเห็นว่าการค้นคว้าวิจัยเรื่อง “ผู้สูงอายุ : แนวทางการปรับความ

สมดุลของชีวติตามหลักพุทธบูรณาการ” จึงเป็นการศึกษาค้นคว้าหาแนวทางการใช้ชีวิตให้เหมาะสม

ส าหรับผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ทั้งด้านสุขภาพอนามัย ด้านเศรษฐกิจ และด้านสังคมและจิ ตวิทยา 

เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ความท าความเข้าใจโดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ให้เกิด

ประโยชน์สูงสุดอย่างแท้จริง การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้เพื่อให้ผู้สูงอายุมี

หลักในการด าเนินชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขและความสมดุลที่ย่ังยืนได้นั้น  ผู้วิ จัยคาดว่าน่าจะเป็น

ทางออกหรือวิธีแก้ปัญหาได้ถูกต้องและดีที่สุดในยุคปัจจุบันนี้ เช่นปัญหาเรื่องการเจ็บปุวยหรือการ

เปลี่ยนแปลงของร่างกาย ผู้สูงอายุควรน าหลักไตรลักษณ์มาพิจารณาให้สม่ าเสมอ เพราะเป็นหลัก

ธรรมชาตทิี่พระพุทธองค์ทรงค้นพบแล้วน ามาเปิดเผยแก่มวลมนุษยชาติให้ยอมรับความจริงในข้อที่ว่า 

ทุกสรรพสิ่งแม้แต่ชีวิตเราย่อมตกอยู่ในสภาพที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และหาสภาพที่เป็นตัวตนไม่ได้ ดัง

พุทธพจน์ที่ตรัสไวใ้นฆนขสูตร ความว่า 

“...อัคคิเวสสนะ รูปกายนี้เกิดจากมหาภูตรูป 4 มีมารดาบิดาเป็นแดนเกิด เติบโตด้วยข้าวสุก

และขนมกุมมาส มีความไม่เที่ยง มีการไล้ทาบีบนวด แตกสลาย และกระจัดกระจายไปเป็น

ธรรมดา ท่านควรพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข ์เป็นดุจโรค เป็นดุจหัวฝี 

เป็นดุจลูกศร เป็นสิ่งคับแค้น เป็นสิ่งเบียดเบียน เป็นดุจผู้อื่น เป็นสิ่งที่ต้องแตกสลาย เป็น

ของว่างเปลา่ เป็นอนัตตา เมื่อท่าน พิจารณาเห็นกายนี้โดยความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข ์

เป็นดุจโรค เป็นดุจหัวฝี เป็นดุจลูกศร เป็นส่ิงคับแค้น เป็นส่ิงเบียดเบียน เป็นดุจผู้อื่น เป็นสิ่ง

ที่ต้องแตกสลายเป็นของว่างเปลา่ เป็นอนัตตา ท่านย่อมละความพอใจในกาย ความเย่ือใย

ในกาย และความยอมตามกายได้...”8   

 ดว้ยหลักการและเหตุผลดังกล่าวมา คณะผู้วิจัยจึงได้เลือกที่จะท าการศึกษาค้นคว้าวิจัย

ในหัวข้อเรื่อง “ผู้สูงอายุ : แนวทางการปรับความสมดุลของชีวิตตามหลักพุทธบูรณาการ” เพื่อ

น าเสนอแนวทางเกี่ยวกับรูปแบบหรือองค์ความรู้เกี่ยวกับการปรับความสมดุลของชีวิตผู้สูงอายุตาม

หลักพุทธบูรณาตอ่ไป 

2. วัตถุประสงค์ 

  1. เพื่อศึกษาความสมดุลของชีวติผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

 2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการปรบัความสมดุลของชีวติผู้สูงอายุ 
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 3. เพื่อเสนอแนวทางและองค์ความรูเ้กี่ยวกับการปรับความสมดุลของชีวติผู้สูงอายุตามหลัก

พุทธบูรณาการ 

3. วิธีด าเนนิการวิจัย 

  การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเก็บข้อมูลจากภาค

เอกสาร (Documentary Research) และภาคสนาม ได้แก่ การสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ทรงคุณวุฒิ ( In-

dept Interview) เป็นหลัก ซึ่งผู้วิจัยจะได้แสดงรายละเอียดวธีิด าเนินการวจิัยดังต่อไปน้ี 

 1. ศึกษาคน้คว้าเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตของผู้อายุจากเอกสารทางวิชาการและงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

 2. ท าการวิเคราะห์และสังเคราะห์เอกสารทางวชิาการและงานวจิัยที่เกี่ยวข้อง 

 3. สรุปประเด็นปัญหาที่ได้จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์จากเอกสารทางวิชาการที่

เกี่ยวข้อง 

 4. ศึกษาคน้คว้าหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการน ามาประยุกต์ใช้ปรับความสมดุลของ

ผู้สูงอายุ  

 7. น าประเด็นปัญหาที่ผู้วิจัยได้มาจากการวิเคราะห์สังเคราะห์จากงานวิจัยและ

วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมาออกแบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) กับผู้เชี่ยวชาญ

หรือผู้ทรงคุณวุฒด้ิานพระพุทธศาสนา จ านวน 4 รูป/คน 

 8. น าหลักพุทธธรรมมาเรียบเรียงให้เหมาะสมกับปัญหาที่ได้จากการศึกษาเอกสารทาง

วชิาการและจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญหรือผูท้รงคุณวุฒด้ิานพระพุทธศาสนา จากน้ันผู้วิจัยจะ

ได้บูรณาการโดยการจับคู่หลักพุทธธรรมให้สอดคล้องกับปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงวัยที่ไม่

เกดิความสมดุลเพ่ือให้เกดิความสุข 

 9. ผู้วิจัยจะท าการสังเคราะห์ออกมาเป็น Model โดยท าการอภิปรายให้เห็นแนวทาง

แก้ปัญหาการปรับความสมดุลของผู้สูงวัยในแต่ละประเด็น แล้วใช้หลักพุทธธรรมมาบูรณการ

เพ่ือให้เกดิความสุขที่เหมาะสมและยั่งยืนต่อไป 

4. ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 

 ผู้สูงอายุหรือในยุคปัจจุบันนิยมเรียกว่าผู้ที่มีอายุเกิน 60 ปีข้ึนไปน้ันมักจะมีการเส่ือม

สมรรถภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีความต้านทานโรคต่ า ความคล่องตัวและความคิดอ่านมี

จ ากัดมากขึ้น ดังน้ัน วัยน้ีจึงเหมาะที่จะหยุดจากงานที่ต้องใช้ก าลังกายและความคิดที่ก่อให้เกิด

ความเครียด แมป้ัญหาและผลกระทบจะมหีลากหลายก็ตามแต่ในที่น้ีผู้วิจัยจะได้สรุปเฉพาะปัญหา

และผลกระทบที่ส าคัญๆ เฉพาะ 3 ประเด็นปัญหา ได้แก่ ปัญหาด้านสุขภาพอนามัย ปัญหาด้าน

เศรษฐกจิ และปัญหาด้านสังคมและจิตวทิยา  
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วารสาร มจร บาฬีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน์ ปทีี่ 8 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 

 แนวทางแก้ปัญหาโดยทั่วไปด้านสุขภาพอนามัยในการด าเนินชีวิตปัจจุบันมี 4 ประการ คือ 

การกนิเป็น นอนเป็น อยู่เป็น และสังคมเป็น เป็นการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม จะช่วยส่งเสริมสุขภาพ

กายและใจ เป็นปัจจัยที่ท าให้ผู้เกษียณอายุมีความสุขในบั้นปลายของชีวิต หลักพุทธธรรมที่

เหมาะสมส าหรับแกไ้ขปัญหาและท าให้ตนเองมีความสุขด้านสุขภาพอนามัย ได้แก่ หลักไตรลักษณ์ 

หลักอริยสัจ 4 หลักภาวนา เมื่อน ามาบูรณาการกันแล้วจะได้ผลลัพท์ดังน้ี 1) เข้าใจชีวิตตามความ

เป็นจริง 2) มีศีลธรรมจรรยา 3) รู้จักประมาณในการรับประทานอาหาร 4) มีที่ อยู่อาศัยที่

เหมาะสม 5) ออกก าลังกายอย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอ และ 6) ดูแลรักษาร่างกายในยาม

เจ็บปุวย การก าหนดรูปแบบเพ่ือปรับความสมดุลของชีวิตผู้สูงอายุเพ่ือให้เกิดความเหมาะสมใน

ครั้งน้ีนับว่ามคีวามส าคัญ เพราะเมื่อมีการน าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการเพ่ือให้เกดิความสมดุลใน

ชีวิตผู้สูงอายุแล้ว ย่อมท าให้เกิดผลดี คือ สุขกาย (Bodily Happiness) เป็นความสุขที่เกิดข้ึนจาก

ความสบายกาย การสามารถลดทุกข์ทางกายให้เบาบางลง ในเรื่องของการกินอยู่ เช่น การได้

รับประทานอาหารแต่พอดี ตรงต่อเวลา และเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย คือ รับประทานของที่ย่อยง่าย 

ไม่บริโภคส่ิงที่เป็นพิษ มีส่ิงแวดล้อมที่ส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง คือ การได้ที่อยู่อาศัยที่

เหมาะสม อน่ึง ผู้สูงอายุเพ่ือให้เกิดความสมดุลในชีวิตก็ต้องรู้จักกินอยู่อย่างพอดี รู้จักประมาณใน

การรับประทานอาหาร คือ ไม่ให้มากหรือน้อยจนเกินไปตามอัตภาพของแต่ละบุคคล จะต้อง

รับประทานอาหารเป็นเวลา เป็นอาหารที่ช่วยให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย โดยวัยน้ีร่างกายมีการใช้

พลังงานน้อยลงจากกจิกรรมที่ลดลง จงึควรลดอาหารประเภทแปูง น้ าตาล และไขมัน ให้เน้นอาหาร

โปรตีนจากเน้ือสัตว ์โดยเฉพาะปลา และเพ่ิมแร่ธาตุที่ผูสู้งอายุมักขาด ได้แก่ แคลเซียม สังกะสี และ

เหล็ก ซ่ึงมีอยู่ในนมถ่ัวเหลือง ผัก ผลไม้ ธัญพืชต่าง ๆ และควรกินอาหารประเภทต้ม น่ึง ย่าง อบ 

แทนประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมาณไขมันในอาหารได้ นอกจากน้ีควรหลีกเล่ียงอาหารที่มรีส

หวานจัด เค็มจัด และด่ืมน้ าสะอาดอย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน ไม่รับประทานอาหารที่เป็นโทษ เช่น 

ของหวาน ของมัน กาแฟ สุรา ไมร่ับประทานอาหารที่เป็นพิษต่อร่างกายหรือของแสลงโรค นอกจาก

การดูแลสุขภาพร่างกายโดยส่วนตัวแล้ว เวลาที่ผู้สูงอายุหรือวัยเกษียณเข้าสังคมเพ่ือพบปะเพ่ือนๆ 

กัลยาณมติรก็เป็นส่วนส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพพลานามัย เน่ืองจากกัลยาณมิตรมีส่วนส่งเสริม

ให้รู้จักพอประมาณในการใช้ชีวิตในวัยเกษียณ เช่น เมื่อเข้าสังคมก็ไมค่วรด่ืมสุราหรือส่ิงมนึเมาจนท า

ให้เสียสุขภาพร่างกาย ไม่ควรนอนดึกจนท าให้ร่างกายเกิดความผิดปกติ เป็นต้น ดังที่ พระธรรมวิ

สุทธิกวี  ได้แนะน าวา่ “หลังเกษียณหรือเข้าสู่วัยผู้สูงอายุแล้วต้องแสวงหากัลยาณมิตรให้มากที่สุด 

และสุดท้ายการรู้จักพอประมาณในการใช้ชีวิตในวัยเกษียณ”9  
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  ในขณะที่ ชัยวัฒน์ อัตพัฒน์ กล่าวให้ความเห็นเพ่ิมเติมวา่ “เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุแล้วต้องมี

กัลยาณมิตรที่คอยให้การแนะน าในการดูแลสุขภาพพลานามัย รู้ว่าอะไรควรรับประทานเพราะ

กอ่ให้เกดิประโยชน์ต่อร่างกาย อะไรไมค่วรรับประทานเพราะกอ่ให้เกิดโทษต่อร่างกาย และรู้ว่าควร

บริโภคในปริมาณที่พอเหมาะเพ่ือให้ร่างกายได้รับประโยชน์ จิตใจก็จะพลอยได้รับความสบายไป

ด้วย”10 ดังน้ัน ความพอประมาณจงึเป็นความพอเพียงประการหน่ึงที่ผูสู้งอายุควรน ามาปฏิบัติให้เกิด

ประโยชน์ในชีวิตอย่างต่อเน่ือง ซึ่งสอดคล้องกับค าสัมภาษณ์ของ ผจญ ค าชูสังข์ ที่กล่าวว่า “ความ

พอเพียง ความรู้จักประมาณ ช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ควรกินอาหารประเภทต้ม น่ึง ย่าง อบ 

แทนประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมาณไขมันในอาหารได้”11 เมื่อเกิดอาการไม่สบายหรือเกิด

ปัญหาสุขภาพก็ควรบรรเทาอาการให้ทุเลาและดูแลสุขภาพให้แข็งแรง ปราศจากโรคให้มากที่สุด 

ดังที่สิทธิ์ บุตรอินทร์ ได้สรุปไว้ว่า “ปัญหาด้านสุขภาพอนามัยของผู้เกษียณอายุราชการว่า มี

ความส าคัญมาก ๆ ต่อการด าเนินชีวิตให้มีความสุข เพราะความสุขของมนุษย์เราน้ันโดยสรุปก็มีแค่ 

2 ประเภทหลักๆ เท่าน้ัน คือ สุขกายกับสุขใจ”12 

 แนวทางแก้ปัญหาโดยทั่วไปด้านเศรษฐกิจในการด าเนินชีวิตปัจจุบันน้ัน ผู้สูงอายุควรมี

การวางแผนการเงินให้ดีต้ังแต่ก่อนเข้าวัยผู้สูงอายุหรือวัยเกษยีณ รวมทั้งต้องใช้จ่ายอย่างประหยัด 

รู้จักประมาณในการใช้จ่าย มีความเป็นอยู่อย่างเรียบง่าย และใช้จ่ายเฉพาะในส่ิงที่จ าเป็นเท่าน้ัน 

นอกจากน้ี แม้ว่าผู้สูงอายุบางท่านอาจจะเคยประสบปัญหาทางการเงิน แต่ด้วยอุปนิสัยและวิถี

ชีวิตที่เคยช่วยเหลือหรือเกื้อกูลผู้อื่น ท าให้ในยามที่มีปัญหาก็จะได้รับความช่ วยเหลือจากผู้อื่น

เช่นเดียวกัน หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมส าหรับแก้ไขปัญหาและท าให้ตนเองมีความสุขด้าน

เศรษฐกิจ ได้แก่ การแก้ไขปัญหาและการท าให้ตนเองมีความสุขด้านเศรษฐกิจตามหลักทิฎฐธัม

มกิัตถประโยชน์ การใช้ชีวิตแบบพอเพียงตามหลักหลักสันโดษ ทั้งน้ีผู้วิจัยได้เสนอแนวทางบูรณา

การเพ่ือการปฏิบัติไว้โดยให้ละเว้นอบายมุข 6 ได้แก่ 1) การติดสุราและของมึนเมา 2)  การชอบ

เที่ยวกลางคืน 3) การชอบเที่ยวดูการละเล่น 4) การติดการพนัน 5) การคบคนชั่วเป็นมติร และ 6) 

การเกยีจคร้านในหน้าที่การงาน เมื่อปฏิบัติได้เช่นน้ีแล้วผลที่เกิดข้ึนก็คือ ความสบายใจ (Mental 

Happiness) ทั้งน้ีการที่ผู้สูงอายุจะเกิดความสบายใจได้ต้องมีระบบการบริหารจัดการด้าน

เศรษฐกจิที่ดี เพียงพอต่อการด ารงชีวิตแบบพอเพียง และรู้จักการให้ทานที่เหมาะสม และที่ส าคัญ

ต้องหลีกเวน้จากอบายมุขทุกประเภทด้วย ซึ่งสอดคล้องกับทัศนะต่าง ๆ ของผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละ

ท่านที่ไดใ้ห้บทสัมภาษณ์ไวดั้งน้ี พระธรรมวิสุทธิกวี ให้ความเห็นว่า “ผู้เกษียณอายุมีอยู่ 2 กลุ่ม 

                                                     
10สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ชัยวัฒน์ อัตพัฒน์, 18 มกราคม 2565, เวลา 15.00 น. 
11สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ ดร. ผจญ ค าชูสังข์, 6 มกราคม 2565, เวลา 15.30 น. 
12สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร. สิทธิ์ บุตรอินทร์, 17 กุมภาพันธ ์2565, เวลา 09.30 น. 
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ใหญ่ๆ กลุ่มที่ 1 มีเส้นทางที่ไปได้ดี กลุ่มที่ 2 ไม่คลุกคลีกับคนอื่น ซึ่งกลุ่มน้ีจะมีปัญหาทางด้าน

เศรษฐกจิ ท าให้ไม่มคีวามสุขเท่าที่ควร ส าหรับผู้เกษียณอายุแล้วควรรู้จักประหยัดอดออมรักษา

ทรัพย์ คบกัลยาณมิตร และการใช้ชีวิตแบบพอเพียง ควรมีการน าหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์มา

บูรณการในการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจของผู้เกษยีณอาย ุกล่าวคอื ผู้เกษยีณอายุราชการเมื่อผ่าน

วัยที่ขยันหาทรัพย์มาแล้ว ต้องรู้รักษาเก็บออม หลังเกษียณแล้วต้องแสวงหากัลยาณมิตรให้มาก

ที่สุด และสุดท้ายการรู้จักพอประมาณในการใช้ชีวิตในวัยเกษียณ หลักธรรมอีกประการหน่ึงคือ 

หลักสันโดษ เป็นหลักธรรมที่สอนให้มนุษย์รู้จักความพอใจในส่ิงที่ตนหามาได้ พอใจในศักยภาพ

ก าลังของตนเอง และพอใจตามสมควรแก่ฐานานุฐานะของตน ด้วยเหตุผลดังกล่าวจึงควรน าหลัก

สันโดษมาบูรณการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกจิ”13  

  ในขณะที่ชัยวัฒน์ อัตพัฒน์ ลงความเห็นว่า “ปัญหาเรื่องเศรษฐกิจเป็นปัญหาเรื่องปาก

ท้อง หากผู้เกษยีณอายุราชการประมาทในการจับจ่ายใชส้อยก็อาจประสบกับความล่มจมหมดเน้ือ

หมดตัวได ้ฉะน้ันปัญหาด้านเศรษฐกิจจึงเป็นตัวอุปสรรคที่ขัดขวางความสุขของผู้เกษียณได้ ส่วน

หลักทฏิฐธัมมิกัตถประโยชน์เป็นหลักธรรมกลางๆ ที่บุคคลทุกเพศทุกวัยย่อมเลือกสรรมาประพฤติ

ปฏิบัติได้ตามแก่โอกาสจะอ านวย โดยท่านให้ความเห็นวา่คนที่จะประสบความส าเร็จน้ันจะต้องไม ่

ขยันผิดที่ ขยันผิดคน ขยันผิดกาลเวลา จึงเห็นด้วยหากมีการน าหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์มา

บูรณการในการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจของผู้สูงอายุ กล่าวคือ ผู้เกษียณอายุราชการที่ขยันหา

ทรัพย์มาแล้ว ต้องรู้รักษาเก็บออม หลังเกษียณแล้วต้องแสวงหากัลยาณมิตรให้มากที่สุด และ

สุดท้ายการรู้จักพอประมาณในการใช้ชีวิตในวัยเกษยีณ อน่ึง หลักสันโดษ เป็นหลักธรรมที่สอนให้

มนุษย์รู้จักความพอใจในส่ิงที่ม ียินดีในส่ิงที่ได ้กล่าวคอืให้รู้สึกพอใจตามม ียินดีตามได้ หากมีการ

น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตด้วยก็จะได้รับความสุขเพ่ิมข้ึน”14 

   นอกจากน้ี ผจญ ค าชูสังข์ ให้ความเห็นเพ่ิมเติมว่า “ปัญหาด้านเศรษฐกิจถือว่ามีผลต่อ

การด าเนินชีวิตให้มีความสุขของผู้เกษียณอายุราชการ เพราะเป็นเรื่องของปากท้องหรือการ

จับจ่ายใช้สอยในวัยที่ท างานไมไ่ด้แล้ว ส่วนหลักทฏิฐธัมมิกัตถประโยชน์ว่า เป็นหลักธรรมที่พูดถึง

การหาทรัพย์เพ่ือมาเล้ียงชีพ การรักษาทรัพย์ที่หามาได้แล้ว การลงทุนกิจการค้ากับกัลยาณมิตร 

และการใช้ชีวิตแบบพอเพียง จึงมคีวามเห็นด้วยที่จะน าหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์มาบูรณาการ

ในการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจของผู้สูงอายุ เพราะคนวัยสูงอายุต้องขยันหาทรัพย์โดยเฉพาะ

อริยทรัพย์คอืทรัพย์อันประเสริฐได้แก่ บุญกุศล คุณงามความดี ให้มาก จากน้ันต้องรู้จักรักษาคุณ

งามความดีไว้ให้ลูกหลานได้ดูเป็นแบบอย่าง คบค้าสมาคมกับคนดีมีศีลธรรม และใช้ชีวิตแบบ

                                                     
13สัมภาษณ์ พระธรรมวสิุทธกิวี, 10 มกราคม 2565, เวลา13.00 น. 
14สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ชัยวัฒน์ อัตพัฒน์, 18 มกราคม 2565, เวลา 15.00 น. 
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พอเพียง ส่วนหลักสันโดษ ไดแ้ก่ ยินดีพอใจในลาภสักการะที่เกดิข้ึนกับตน ยินดีพอใจในก าลังกาย

ในการแสวงหาทรัพย์ของตน และยินดีพอใจตามสมควรแก่อัตภาพของตนเอง จึงเห็นด้วยหากจะ

น าเอาหลักธรรมเรื่องสันโดษมาบูรณาการในการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจ เพราะผู้เกษียณอายุ

ราชการน้ันมรีายได้ลดลงอย่างชัดเจน หลักสันโดษจึงเหมาะสมมากที่สุดที่ผู้สูงอายุต้องท าความ

ยินดีพอใจกับส่ิงตนได้รับให้ได้ แล้วความสุขก็จะเกิดข้ึนตามสมควรแก่วัย”15 สอดคล้องกับ สิทธิ์ 

บุตรอินทร์ กล่าววา่ “ปัญหาด้านเศรษฐกจิถือวา่มีความจ าเป็นมากๆ ในการวางแผนการจับจ่าย

ใช้สอยเพ่ือให้ได้ปัจจัย 4 บริโภคแบบพอดตีามหลักมัชฌิมนิยม อย่าให้ขาดอย่าให้เกินตามสถานะ

ตนเองทางสังคม ส่วนหลักทฏิฐธัมมิกัตถประโยชน์ หรือเรียกอีกอย่างว่า “หัวใจเศรษฐี” กล่าวคือ 

รู้จักขยันหา รักษาดี มีกัลยาณมิตร และใช้ชีวิตแบบพอเพียง โดยเฉพาะผู้สูงอายุถือว่ามี

ความส าคัญที่จะต้องระมัดระวังในการจับจ่ายใช้สอย เพราะรายได้ของตนไม่เหมือนตอนรับ

ราชการอยู่ ฉะน้ันหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์จึงมีจุดเด่นอยู่ที่สอนให้เก็บออม คบเพ่ือนที่ดีมี

ศีลธรรมประจ าใจ และใช้ชีวิตพอเพียง ดังน้ัน จึงเห็นด้วยที่จะต้องน าหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์

มาประยุกต์หรือบูรณาการในการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจของผู้สูงอายุ เพราะหลักธรรมบอก

รายละเอียดเป็นข้ันเป็นตอน เห็นภาพชัดเจน ส่วนหลักสันโดษน้ันเป็นหลักธรรมกลางๆ ที่ใช้ได้

ส าหรับบุคคลทุกประเภท โดยเฉพาะผู้สูงอายุด้วยแล้วยิ่งมคีวามส าคัญอย่างมาก หลังเกษยีณอายุ

แล้วต้องให้ความพึงพอใจในชีวิตที่สงบสุข สง่างาม และพึงพอใจในความมีความเป็นตามสภาพที่

แท้จริงของตนเอง จงึเห็นด้วยอย่างยิ่ง ถ้าผู้สูงอายุรู้สึกยินดีพอใจในส่ิงของหรือทรัพย์สินเงินทองที่

ตนเองได้มา ยินดีพอใจในศักยภาพของตนที่จะหาได้ และยินดีพอใจในส่ิงที่ตนเองมีตนเองได้ตาม

สมควรแก่สภาพ”16 

 กล่าวโดยสรุป ผูสู้งอายุที่มกีารปรับความสมดุลด้านเศรษฐกิจที่บูรณาการด้วยหลักพุทธ

ธรรม โดยน าเรื่องการละเวน้อบายมุขมาบูรณาการในการด าเนินชีวิต ย่อมช่วยให้ผูสู้งอายุมคีุณค่า

สูงสุดต่อการด ารงอยู่ เป็นการรักษาชื่อเสียง ภาพลักษณ์ และความน่านับถือให้คงอยู่ตลอดไป

จนกว่าจะถงึวันสุดท้ายของชีวิต การได้เกดิมาเป็นมนุษย์น้ันเป็นของยาก เมื่อได้เกดิมาแล้วจงึได้ชื่อ

วา่เป็นลาภอันประเสริฐสุด ควรที่จะแสวงหาส่ิงที่ดีงามเข้ามาเสริมเติมชีวิตให้มีความสุข ด้วยการ

ละเวน้ส่ิงที่เป็นบาป อกุศลธรรม และอบายมุขทั้งปวง ด ารงชีวิตบนทางแห่งความดี ไมท่ าให้ตนเอง

และผู้อื่นเดือดร้อน ไม่ก่อเวรภัยกับใครด้วยเหตุแห่งอบายมุข เพราะทางแห่งความเส่ือมน้ันย่อม

เกดิขึน้ได้กับคนทุกเพศทุกวัย 

                                                     
15สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ ดร. ผจญ ค าชูสังข์, 6 มกราคม 2565, เวลา 15.30 น. 
16สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร. สิทธิ์ บุตรอินทร์, 17 กุมภาพันธ ์2565, เวลา 09.30 น. 
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วารสาร มจร บาฬีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน์ ปทีี่ 8 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 

 แนวทางแก้ปัญหาโดยทั่วไปด้านสังคมและจิตวิทยาน้ัน ครอบครัว สังคม องค์กร ตลอด

ทั้งหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องจะต้องเอาใจใส่ผู้เกษียณอายุให้มาก เพราะภาวะของผู้สูงอายุน้ัน

จะเกดิความวา้เหว่ ความรู้สึกว่าตนเองไม่มีค่าหรือถูกรังเกียจ ถูกทอดทิ้งจากครอบครัว ปัญหา

ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เกษยีณอายุกับสมาชิกในครอบครัว รวมไปถึงความไม่ใยดีและเพิกเฉยต่อ

กจิกรรมทางสังคม ซ่ึงการเปล่ียนแปลงส่วนหน่ึงเป็นผลมาจากสภาพร่างกายที่เส่ือมโทรมลง การ

สูญเสียบุคคลที่ใกล้ชิด หรือสถานภาพทางสังคมที่เปล่ียนแปลงไป รวมทัง้ความสามารถทางสมอง

ที่ลดลง ซ่ึงปัจจัยต่าง ๆ ดังกล่าวส่งผลให้ผูเ้กษยีณอายุแสดงอารมณ์ที่ผิดปกติและพบได้บ่อย เช่น 

อารมณ์เศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้ เหงา ร้องไห้ง่าย น้อยใจ ซึมเศร้า แยกตัว วิตกกังวล เครียด 

หงุดหงิดง่าย บน่ สับสน หลงลืม หรือกระทั่งเกดิอาการทางจติที่รุนแรง เช่น หูแว่ว ประสาทหลอน 

หวาดระแวง เป็นต้น ซ่ึงแนวทางแก้ปัญหาทางด้านสังคมและจิตวิทยาโดยทั่วไปน้ัน ผู้เกษียณควร

ต้องศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรม เจริญสติ รวมทั้งท าความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติหรือธรรมดา

ของชีวิต จะช่วยพัฒนาจิตใจให้มีสุขภาพจิตที่ดี มีความเบิกบาน ผ่องใส ไม่ยึดติดกับความทุกข์ 

นอกจากน้ีพยายามสร้างทัศนคติเกี่ยวกับความตายในเชิงบวกว่าเป็นธรรมดาของทุกชีวิตและไม่

รู้สึกเกรงกลัวหรือกังวลกับความตายที่จะต้องเผชิญ และควรใช้เวลาท างานอดเิรกที่ตนเองชื่นชอบ

และสนใจ ก็จะท าให้มีความสุขและเพลิดเพลินในการใช้ชีวิตอีกด้วย หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม

ส าหรับแก้ไขปัญหาและท าให้ตนเองมีความสุขด้านสังคมและจิตวิทยา ได้แก่ ข้อปฏิบัติด้านสังคม

และจิตวทิยาตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 คอื ทาน ศีล และภาวนา  

  อย่างไรก็ตาม ในการบูรณาการการแก้ปัญหาผู้สูงอายุด้านสังคมและจิตวิทยาน้ี ผู้วิจัยได้

เสนอแนวทางบูรณาการเพ่ือการปฏิบัติไว้ดังน้ี 1) ไม่หลงใหลไปตามโลกธรรม 2) ใจกว้างและให้

อภัย 3) มีกัลยาณมิตรที่ดี 4) หมั่นท าบุญให้ทาน 5) ท างานอยู่เสมอ 6) อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า 7) 

อย่ายอมเป็นทาสของอดีต 8) ท าใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา และ 9) ต้อนรับส่ิงที่หนีไม่พ้น

ด้วยความสงบ ดังน้ันผู้สูงอายุ จึงควรมีการวางแผนเป็นกิจวัตรประจ าวันในการปฏิบัติตามหลัก

ศีลธรรมจรรยาให้ครบองค์ ๓ คือ ทาน ศีล ภาวนา ดังที่ พระเทพวิสุทธิกวี อธิบายว่า “ทาน ศีล 

ภาวนา เป็นหลักธรรมที่ส าคัญส าหรับผู้สูงอายุเพราะถอืว่าเป็นปฏิทนิชีวิตที่ต้องวางแผนท าให้เป็น

กิจวัตร เพ่ือเป็นเครื่องประกันความเหงาความหว้าเหว่ของผู้เกษียณอายุได้เป็นอย่างดี”17 ซึ่ง

สอดคล้องกับค าสัมภาษณ์ของ ชัยวัฒน์ อัตพัฒน์ ที่กล่าวว่า “ทาน ศีล ภาวนา เป็นหลักธรรมที่

ประกันความเหงาความหว้าเหวข่องผู้เกษยีณอายุได้เป็นอย่างดี”18 ดังน้ัน ทาน ศีล ภาวนา จึงเป็น

หลักธรรมที่ควรปฏิบัติให้เคยชินเป็นอุปนิสัยเพ่ือให้ชีวิตในบั้นปลายได้มีคุณค่าต่อสังคม และ

                                                     
17สัมภาษณ์ พระเทพวสิุทธกิวี, ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
18สัมภาษณ์ รองศาสตราจารย์ชัยวัฒน์ อัตพัฒน์, ๑๘ ตุลาคม ๒๕๕๙, เวลา ๑๕.๐๐ น. 
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สอดคล้องกับบทสัมภาษณ์ของ ผจญ ค าชูสังข์ ที่กล่าวถึง “หลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ ประการ ได้แก ่

ทาน ศีล ภาวนา ว่าถือเป็นหลักที่ผู้เกษียณอายุควรปฏิบัติให้เป็นนิสัย เพราะถือว่าช่วยให้ผู้

เกษยีณอายุราชมีชีวิตที่ไม่ขาดทุน เช่น ท าทานหรือการช่วยเหลือเจือจุนสังคม การรักษาศีล การ

เจริญจติภาวนา เพ่ือให้ชีวิตในบั้นปลายได้มีคุณค่ามากยิ่งข้ึน จึงเป็นหลักธรรมที่จ าเป็นและส าคัญ

ของผู้ครองเรือนที่จะได้น าไปบริหารให้ครอบครัวเกดิคุณความดีและมีความสุข และสอดคล้องกับ

ค าส าภาษณ์ของ สิทธิ์ บุตรอินทร์ ที่กล่าวถึง “หลักบุญกิริยาวัตถุ ได้แก่ ทาน ศีล ภาวนา เป็น

หลักธรรมที่พระพุทธเจา้ทรงสอนให้กับคนที่ครองเรือน ที่มคีรอบครัว ที่นอกจากจะบริหารกจิการ

ในครอบครัวของตนเองให้เรียบร้อยแล้ว จะต้องใจกว้าง เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ ได้แก่การรู้จักให้ทาน 

รักษาศีล และเจริญจติภาวนา เพ่ือตนเองมีความสงบสุขในชีวิต”19  

  ดังน้ัน เมื่อปัญหาของผู้สูงอายุด้านสังคมและจิตวิทยาได้รับการบูรณาการการแก้ปัญหา

ด้วยหลักพุทธธรรมเหล่าน้ีแล้วผลที่เกดิข้ึน ได้แก่ ความ  ไร้กังวล (Spiritual Happiness) จัดเป็น

ความสุขที่เกดิขึน้จากการไม่เข้าไปยึดมั่นถอืมั่นส่ิงต่างๆ ให้เกดิความทุกข์ เมื่อจิตใจไม่ยึดมั่นถือมั่น 

ความปลอดโปร่งใจ ไร้กังวล ย่อมเกดิข้ึน งานทางใจที่ช่วยให้เกดิความไร้กังวลมคีวามส าคัญไม่แพ้

งานทางกาย เช่น การแผ่เมตตาถึงสรรพสัตว์ หรือน่ังฝึกสติท าใจให้สงบ ปราศจากนิวรณ์ความ

ฟูุงซา่นที่หมกมุน่อยู่เป็นทุกข์ล่วงหน้าหรือทุกข์ในอดตี การยึดมั่นถือมั่นกับความทุกข์ล่วงหน้าเป็น

เหตุให้เกดิการเสียเวลา เสียการงาน เสียสุขภาพจติไปโดยเปล่าประโยชน์ ผู้สูงอายุควรมีใจจดจ่อ

อยู่กับงานที่ท าในปัจจุบัน ใส่ใจกับส่ิงที่ด าเนินอยู่ เมื่อใจอยู่กับส่ิงที่ปรารถนาในปัจจุบันจะท าให้

เห็นคุณค่าและเป็นประโยชน์ จติจะสามารถตัดอารมณ์ในอนาคตต่างๆ ออกไปได้ 

 กล่าวโดยสรุป การน าหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมมาบูรณาการเพ่ือแก้ปัญหาในการด าเนิน

ชีวิตของผู้สูงอายุน้ัน ก็เพ่ือให้ผูสู้งอายุมคีวามสุขตามความเป็นจริง สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ ไป

ได้อย่างมสีติปัญญา ไม่วา่จะเป็นปัญหาด้านสุขภาพอนามัย ปัญหาด้านเศรษฐกิจ และปัญหาด้าน

สังคมและจิตวิทยา การแก้ปัญหาปัญหาโดยทั่วไปน้ันแม้จะได้ผลบ้าง แต่ก็ไม่ได้ผลเท่าที่ควร 

เพราะเป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ ปัญหาส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุมักจะเป็นปัญหาในเชิงจริยธรรม

หรือปัญหาทางจติใจ จะแก้ไขได้ก็ต้องแก้จากพฤติกรรมเชิงจริยธรรมและจิตใจให้เป็นไปในทางที่

เหมาะสมและสมควรกับบริบทในการแก้ปัญหาต่าง ๆ เพ่ือลดปัญหาในการด าเนินชีวิตและช่วย

ส่งเสริมการด าเนินชีวิตที่มีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งโดยส่วนตัวและทางสังคมและเป็นการ

สร้างเหตุปัจจัยที่น าไปสู่การบรรลุเปูาหมายสูงสุดในการด าเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรมในที่สุด 

5. องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย   

                                                     
19สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร. สิทธิ์ บุตรอินทร์, ๑๗ กันยายน ๒๕๕๙, เวลา ๐๙.๓๐ น. 
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  เมื่อน าหลัก สุขกาย (Bodily Happiness) สบายใจ (Mental Happiness) ไร้กังวล 

(Spiritual Happiness) มาสรุปเป็นรูปแบบการบูรณาการหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการ

ด าเนินชีวิตที่มีความสุขของผู้สูงอายุเพ่ือให้เกิดความสมดุลแล้ว ก็จะเกิดองค์ความรู้ที่เรียกว่า 

“BMS MODEL” ซึ่งมรีูปแบบดังน้ี  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 BMS MODEL แบบสามเหลี่ยมมั่นคงและสมดุล 

กล่าวโดยสรุป การปรับความสมดุลของชีวิตผู้สูงอายุมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมี

การบูรณาการหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการด าเนินชีวิตเพ่ือให้เกิดความสมดุล เน่ืองจาก

ปัญหาต่าง ๆ ที่เกดิขึน้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุน้ันล้วนบั่นทอนความสุขทางกาย ทางใจ และ

ทางจิตวิญญาณทั้งส้ิน ผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า “BMS MODEL” เป็นหลักการหน่ึงที่เกิดจาก

การบูรณาการหลักพุทธธรรมให้สอดคล้องกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นการน าปัญหา

ของผู้สูงอายุมาวิเคราะห์ถึงสาเหตุของปัญหาที่เกิดข้ึน พร้อมทั้งประเมินค่าส่ิงที่เป็นโทษจาก

ปัญหาที่เกดิขึน้ และประเมนิส่ิงที่เป็นคุณประโยชน์จากการแก้ไขปัญหาไดอ้ย่างตรงประเด็น ดังน้ัน 

หากผู้สูงอายุมีการน ารูปแบบ BMS MODEL มาใช้ตามกุศโลบายที่วางไว้ได้จริงแล้ว ผู้วิจัยย่อม

เชื่อมั่นว่าจะสามารถแก้ปัญหาการด าเนินชีวิตและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้เกิดความ

มั่นคง สมดุลและยั่งยืนได้  

 ดังน้ัน หลักการ BMS MODEL น้ี จึงเป็นอีกหน่ึงกลยุทธท์ี่ผูสู้งอายุควรค านึงถึงและน ามา

บูรณาการใช้ในชีวิตประจ าวันให้เกิดเป็นมรรคผลที่แท้จริง ด าเนินชีวิตให้เกิดความสุขอย่าง

ต่อเน่ือง และถ่ายทอดความสุขความดีงามเหล่าน้ีไปสู่ผูสู้งอายุในรุ่นต่อๆ ไป 
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