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บทคััดย่อ

	 บทความวิิชาการนี้้�มีีวัตถุุประสงค์์ เพ่ื่�อนำำ�เสนอถึึงการพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยหลัักธรรมานุุภาพ  

พบว่่า พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุใุน 3 ด้้าน คืือ การมีีสุขุภาพที่่�ดีี การมีีส่ว่นร่่วมในสัังคม และการมีีหลัักประกััน

ในความมั่่�นคงของชีีวิิต พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุทั้้�ง 3 ด้้าน จะต้้องได้้รัับการเสริิมแรงด้้วยพลัังของธรรมสมาธิิ 5 

อย่่าง คืือ ปราโมทย์์ ปีีติิ ปััสสััทธิิ สุุข และสมาธิิ จะเป็็นพฤฒพลัังที่่�มีีดุลยภาพทั้้�ง 2 มิิติิ คืือ มิิติิทางกาย

และมิิติิทางจิิตใจ

คำำ�สำำ�คััญ: การพััฒนา; พฤฒพลััง; ธรรมานุุภาพ

Abstract  

	 This academic article aims to present the development of active ageing  

by Dharma power. It was found that the active ageing  of the elderly in 3 aspects were: 

good health participation and security, The active ageing of the elderly in all three aspects 

must be reinforced by the power of the 5 concentration of the Dharma (Dharma samathi). 

When there are reinforced by the power of the 5 concentration of the Dharma, namely 

cheerfulness (Pramote), rapture (Piti), relaxedness (Passatthi), happiness (Sukha) and 
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concentration (Samadhi), there will become a powerful force that has balance in both 

dimensions, namely the physical dimension. and mental.
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บทนำำ�
	 องค์์การสหประชาชาติิได้้ประเมิินสถานการณ์์ว่่าปีี พ.ศ. 2544 - 2643 เป็็นศตวรรษแห่่งผู้้�สููงอายุุ

คืือ การมีีประชากรอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป มากกว่่า ร้้อยละ 10 ของประชากรรวมทั่่�วโลก ในปีี พ.ศ. 2560 มีีผู้้�สููงอายุุ

จำำ�นวน 962 ล้้านคน ซ่ึ่�งเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่าสองเท่่าจากปีี พ.ศ.2523 ที่่�มีีผู้้�สููงอายุจุำำ�นวน 382 ล้้านคน ทั่่�วโลก

และคาดการณ์์ว่่าปีี พ.ศ.2593 จะสููงถึึง 2.1 พัันล้้านคน (สหประชาชาติ ิ(UN), 2560) สำำ�หรับัประเทศไทย

ปััจจุุบัันแนวคิดพฤฒพลัังน้ี้�สะท้้อนอยู่่�ในแผนผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิ ฉบัับที่่� 2 (พ.ศ.2545 - 2564) กำำ�หนด

ยุทุธศาสตร์์การพััฒนาในเชิิงนโยบายระดัับชาติิ ได้้แก่่ ยุทุธศาสตร์์ด้้านการเตรีียมความพร้อมของประชากร

เพ่ื่�อวััยสููงอายุุที่่�มีีคุุณภาพ ยุุทธศาสตร์์ด้้านการส่่งเสริิมผู้้�สููงอายุุ และยุุทธศาสตร์์ด้้านระบบคุ้้�มครองทาง

สัังคมสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ ซ่ึ่�งมีีการกำำ�หนดมาตรการเพ่ื่�อการพััฒนาที่่�สำำ�คัญ ๆ เช่่น มาตรการหลัักประกััน 

ด้้านรายได้้เพ่ื่�อวััยสููงอายุุมาตรการการให้้การศึึกษาและการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต มาตรการการปลุุกจิิตสำำ�นึก

ให้้คนในสัังคมตระหนัักถึึงคุุณค่าและศัักดิ์์�ศรีีของผู้้�สููงอายุ ุมาตรการส่่งเสริิมความรู้้�ด้้านการส่่งเสริิมสุุขภาพ

ป้้องกัันดููแลตนเองเบื้้�องต้้น สนัับสนุุนให้้ผู้้�สููงอายุไุด้้รัับความรู้้� และสามารถเข้้าถึึงข่่าวสาร และสื่่�อมาตรการ

ส่่งเสริิมและสนัับสนุุนให้้ผู้้�สููงอายุุมีีที่่�อยู่่�อาศััย และสภาพแวดล้อมที่่�เหมาะสมและปลอดภััย มาตรการ 

หลัักประกัันด้้านสุุขภาพ มาตรการด้้านครอบครััว ผู้้�ดููแลและการคุ้้�มครองมาตรการระบบบริิการ และเครืือข่่าย

การเกื้้�อหนุุน (ยมนา ชนะนิิล และคณะ, 2563 : 86) นอกจากน้ี้�ยัังพบว่่าประเทศไทยได้้เริ่่�มเข้้าสู่่�สังคม 

ผู้้�สููงอายุุมาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ.2548 คืือ มีีสัดส่วนผูู้�สููงอายุุ คิิดเป็็นร้้อยละ 10.3 ของประชากรทั้้�งประเทศ  

และมีีแนวโน้้มของผู้้�สููงอายุุในประเทศไทยเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�องจากสถานการณ์์สัังคมสููงวััยเริ่่�มกลายเป็็น

ประเด็็นที่่�สำำ�คัญของสัังคมไทย เนื่่�องจากประเทศไทยกำำ�ลัังจะก้้าวเข้้าสู่่�สังคมสููงอายุุอย่่างเต็็มที่่� (Super 

Aged Society) คืือ มีีประชากรสููงอายุุ 1 ใน 4 ของประชากรทั้้�งประเทศภายในปี ี2575 ดัังนั้้�น เพ่ื่�อให้้การ

ก้้าวสู่่�สังคมสููงอายุอุย่่างสง่่างามและมีีศักยภาพ จึึงจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องเตรีียมการรองรัับเพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงวััย

สามารถอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีีศักดิ์์�ศรีี (Dignity) มีีส่วนร่่วม (Participation) และได้้รัับการดููแล (Care) 

อย่่างเหมาะสมการจััดทำำ�ดัชนีีพฤฒพลััง (Active Ageing Index: AAI) เป็็นการศึึกษาดััชนีีที่่�เกี่่�ยวข้อง 

จากเอกสาร/รายงานทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ เพ่ื่�อนำำ�มากำำ�หนดตัวชี้�วััดและดััชนีีที่่�เกี่่�ยวข้องกัับ 

การวััดภาวะพฤฒพลัังหรืือพลัังของผู้้�สููงอายุุในสัังคมไทย โดยประมวลผลข้้อมููลจากการสำำ�รวจที่่�สํําคััญ 

ของประเทศเพ่ื่�อนํําไปใช้้ในการศึึกษาด้้านผู้้�สููงอายุแุละวางแผนเพ่ื่�อเสริิมสร้้างสัังคมพฤฒพลัังได้้ (สำำ�นักงาน

สถิิติิแห่่งชาติิกระทรวงดิิจิิทััลเพ่ื่�อเศรษฐกิิจและสัังคม, 2560)
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	จ ากปััญหาเบื้้�องต้้นมีีผลจากวิิจััยเกี่่�ยวกับระดัับการมีีพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุไทยรวมทั้้�งศึึกษาปััจจัย

ที่่�กำำ�หนดคุณลัักษณะของผู้้�สููงอายุุที่่�มีีพฤฒพลััง โดยใช้้ข้้อมููลสำำ�รวจประชากรสููงอายุุในประเทศไทย พ.ศ. 

2545 และ พ.ศ.2550 ซ่ึ่�งพบว่่า ดััชนีีพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุลดลงอย่่างมากในช่่วง 5 ปีี เน่ื่�องจาก 

องค์ป์ระกอบของดัชันีีความมั่่�นคงโดยเฉพาะด้้านรายได้้และความเพีียงพอของรายได้้ลดลง ซึ่่�งในการสร้า้ง

ดััชนีีพฤฒพลัังใช้้ตััวชี้�วััดทั้้�งหมด 15 ตััวชี้�วััด แบ่่งออกเป็็น 3 ด้้าน ได้้แก่่ ด้้านสุุขภาพ 6 ตััวชี้�วััด (การประเมินิ

สุุขภาพกายของตนเอง สุุขภาพจิต ความพิิการ ความสามารถในการทำำ�กิจกรรมประจำำ�วัน ข้้อจำำ�กัด 

ด้้านการทำำ�หน้า้ที่่�ของร่่างกาย พฤติกิรรมการออกกํําลัังกาย) ด้้านการมีีส่ว่นร่่วม 3 ตััวชี้�วััด (การมีีส่ว่นร่่วม

ในการทำำ�งาน การมีีส่่วนร่่วมในครอบครััว การทำำ�กิจกรรมกลุ่่�ม/ชมรม) และด้้านความมั่่�นคง 6 ตััวชี้�วััด  

(รายได้้ความเพีียงพอของรายได้้แหล่่งรายได้้ความเป็็นเจ้้าของบ้้าน การอยู่่�อาศััย สภาพการอยู่่�อาศััย 

ที่่�ปลอดภัย) (กุุศล สุุนทรธาดา และ กมลชนก ขำำ�สุวรรณ, 2553 : 26-38) ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับผลการวิิจััย 

เกี่่�ยวกับระดัับพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุไทย โดยใช้้ข้้อมููลจากการสำำ�รวจประชากรสููงอายุุในประเทศไทย พ.ศ. 

2554 ซ่ึ่�งพบว่่า ระดัับพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่อยู่่�ในระดัับปานกลาง เม่ื่�อควบคุุมปััจจัยอ่ื่�น ๆ เช่่น 

อายุุ เขตที่่�อยู่่�อาศััย ระดัับการศึึกษา สถานภาพสมรส รายได้้ต่่อปีีการทำำ�งานการตรวจสุขภาพ การดููแล

ปรนนิิบััติิและการออกกำำ�ลัังกาย โดยตััวแปรที่่�นำำ�มาใช้้ในการสร้้างดััชนีีพฤฒพลัังประกอบด้้วย ดััชนีี 

ด้้านสุุขภาพ 6 ตััวชี้�วััด (สุุขภาพกาย สุุขภาพจิต การมองเห็็น การได้้ยิิน ข้้อจำำ�กัดในการทำำ�กิจวัตรประจำำ�วัน 

และข้้อจำำ�กัดด้้านการทำำ�หน้้าที่่�ของร่่างกาย) ดััชนีีด้้านการมีีส่วนร่่วม 2 ตััวชี้�วััด (การเป็็นสมาชิิกกลุ่่�ม/ชมรม

และการเข้้าร่่วมกิิจกรรมกลุ่่�ม/ชมรม) ดััชนีีด้้านความมั่่�นคง 3 ตััวชี้�วััด (ความเพีียงพอของรายได้้ความเป็็น

เจ้้าของบ้้าน และลัักษณะการอยู่่�อาศััย) (สุุภจัักษ์์ แสงประจัักษ์์สกุุล, 2558 : 139-167)

	จ ากนโยบายในการส่่งเสริิมพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุไทยใน 3 คืือ ด้้านด้้านสุุขภาพ ด้้านการมีี 

ส่่วนร่ว่มและด้้านความมั่่�นคง เป็น็ส่่วนสำำ�คัญในการพัฒันาพฤฒพลัังให้ป้ระสบความสำำ�เร็็จนอกจากแนวทาง

การส่่งเสริิมทั้้�ง 3 ด้้านดัังกล่่าวแล้้ว ผู้้�สููงอายุุจะต้้องได้้รัับการการพััฒนาศัักยภาพด้้านร่่างกาย และจิิตใจ

ไปพร้้อม ๆ กัันเพ่ื่�อให้้เกิิดความสมดุุล และความสมดุุลนี้�จะเกิิดขึ้้�นด้้วยการนำำ�หลัักธรรมทางพระพุุทธ

ศาสนาเข้้ามาร่่วมในการเสริิมสร้้างเพ่ื่�อให้้เกิิดพลานุุภาพที่่�มั่่�นคงในผู้้�สููงอายุุ หลัักธรรมจะเป็็นแรงเสริิม 

พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุให้้เกิิดความสมดุุลเพราะถ้้าเน้้นพฤฒพลัังเฉพาะกาย เช่่น การได้้รัับการส่่งเสริิม 

ด้้านสุุขภาพ ด้้านการมีีส่วนร่่วม และด้้านความมั่่�นคงก็็จะเป็็นการพััฒนาที่่�ไม่่ครอบคุุมมิิติิด้้านจิิตใจ ดัังที่่�

พระพุุทธเจ้้าประทานพระโอวาทสั้้�น ๆ มีีความตอนสำำ�คัญว่่า ถึึงแม้้กายของเราจะป่่วยแต่่ใจเราจะไม่่ป่่วย

ไปด้้วยพุุทธประสงค์์ คืือ ให้้หมั่่�นเตืือนสติิตััวเองว่่า “ถึึงกายจะป่่วย แต่่ใจไม่่ป่่วย” เป็็นการฝึึกจิิตพััฒนาใจ

ของเราจนกลายเป็น็จิิตใจที่่�สบาย หรืือจิิตที่่�ไม่่ป่่วย ภาวะจิิตที่่�เป็็นเช่่นน้ี้�เป็็นเพราะผลของการพัฒันาจิิตใจ

ด้้วยพลัังของธรรมานุุภาพที่่�เรีียกว่่า ธรรมสมาธิิ5 อย่่าง คืือ 1) ปราโมทย์์ ความร่่าเริิง สดชื่�นเบิิกบานใจ  

2) ปีีติิ ความปราบปลื้้�มอิ่่�มอกอิ่่�มใจ 3) ปััสสััทธิิ  ความผ่่อนคลายสงบร่่มเย็็นทั้้�งกายและใจไม่่มีีความเครีียด 
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4) สุุข ความช่ื่�นฉ่ำำ��ใจ เป็็นภาวะที่่�ใจคล่่องโล่่งโปร่่งสบาย ไม่่มีีอะไรกดดันบีีบคั้้�นพอมีีความสุุขใจไม่่ต้้องดิ้้�นรน

ไม่่กระวนกระวายไม่่ฟุ้้�งซ่่าน เม่ื่�อไม่่กระวนกระวายก็็เปิิดโอกาสให้้จิิตเป็็นสมาธิิ และ 5) สมาธิิ ภาวะที่่�จิิตมั่่�น

ไม่่มีีอะไรรบกวนได้้จะคิิด จะพิิจารณา จะทำำ�อะไร ใจก็อยู่่�กับเร่ื่�องนั้้�น ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่วอกแวก หวั่่�นไหว  

ใจสงบมีีกำำ�ลัังอยู่่�กับสิ่่�งที่่�ต้้องการได้้ตามต้้องการ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2562 : 8-9) 

ด้้วยพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้เสริิมแรงด้้วยหลัักธรรมสร้้างสมาธิิทั้้�ง 5 อย่่าง ดัังกล่่าวมาน้ี้� จะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุ

เป็็นผู้้�สููงวััยอย่่างมีีคุณภาพด้้วยการเข้้าใจในสภาวะการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดกับตนและสัังคมเพราะพลััง 

ของธรรมานุุภาพที่่�ถููกนำำ�เป็็นกระบวนเสริิมสร้้างพฤฒพลัังจนกลายเป็็นพฤฒพลานุุภาพ

	ดั งนั้้�น เพ่ื่�อเป็็นการเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุให้้ครอบคลุุมทั้้�ง 2 มิิติิ คืือ  

ด้้านร่่างกาย และด้้านจิิตใจ ให้้เกิิดความสมดุุลแก่่ความเป็็นผู้้�สููงอายุุเพราะความเป็็นผู้้�สููงอายุุต้้องเป็็นผู้้�ที่่�ถููก

พััฒนาอย่่างถููกต้้องเพ่ื่�อให้้เกิิดความพร้้อมทั้้�งด้้านร่่างกายและด้้านจิิตใจ สามารถอยู่่�ในสัังคมที่่�มีีการ

เปลี่่�ยนแปลงในยุุคปััจจุุบัันได้้อย่่างเหมาะสมด้้วยการฝึึกสมรรถนะด้้านร่่างกายด้้วยหลัักการส่่งเสริิม 

พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุใุน 3 คืือ ด้้านด้้านสุุขภาพ ด้้านการมีีส่ว่นร่่วม และด้้านความมั่่�นคงและนำำ�หลัักพลััง

ของธรรมานุุภาพที่่�เรีียกว่่า ธรรมสมาธิิ 5 อย่่าง คืือ 1) ปราโมทย์์ 2) ปีีติิ 3) ปััสสััทธิิ 4) สุุข และ 5) สมาธิิ

มาพััฒนาด้้านจิิตใจจะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีพฤฒพลัังสมบููรณ์์ทั้้�ง 2 มิิติิ สามารถถ่ายทอดองค์์ความรู้้�ประสบการณ์์

ที่่�ทรงคุุณค่าที่่�ตนได้้สั่่�งสมมาตลอดชีีวิิตแก่่อนุุชนรุ่่�นหลัังเพ่ื่�อการสืืบทอดองค์์ความรู้้�นั้้�นและนำำ�ไปพััฒนา

ต่่อยอดให้้เกิิดคุณค่าต่่อสัังคมและประเทศชาติิต่่อไป 

พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุ (Active Ageing)
	 1. แนวคิดพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุพบว่่า องค์์การอนามััยโลก (World Health Organization : 

WHO) ได้้นำำ�เสนอแนวคิดิเกี่่�ยวกับ Active Ageing ว่่าเป็็นแนวคิดที่่�แสดงถึึงภาวะสุขุสมบููรณ์์ของผู้้�สููงอายุุ

และเป็็นเป้้าหมายในการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุทุั่่�วโลก โดยคาดว่าภาวะพฤฒพลัังจะเป็็นหนทาง

ที่่�จะยกระดัับคุุณภาพในการดํําเนิินชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุซ่ึ่�งแนวคิดดังกล่่าวได้้นำำ�เสนอแก่่ประเทศต่่าง ๆ  

เพ่ื่�อนำำ�ไปใช้้ในการพััฒนาผู้้�สููงอายุุให้้มีีสุขภาพกาย สุุขภาพจิตและคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีมีีความสุุขในการดำำ�เนิินชีีวิิต

ตลอดจนมีีศักยภาพในการพึ่่�งพาตนเองเท่่าที่่�ผู้้�สููงอายุุจะทำำ�ได้้โดยภาวะพฤฒพลัังจะประกอบไปด้้วย 3 เสาหลััก 

ได้้แก่่ 1) การมีีสุขภาพที่่�ดีี (Health) 2) การมีีส่วนร่่วม(Participation) และ 3) การมีีหลัักประกัันและ 

ความมั่่�นคง (Security) นอกจากน้ี้�การมีีภาวะพฤฒพลัังตามแนวคิดขององค์์การอนามััยโลก ยัังเป็็นผลมาจาก

ปััจจัยกำำ�หนด (Determinant) และปััจจัยตััดขวาง (Cross-cutting Determinants) ต่่าง ๆ ทั้้�งจากตััว 

ผู้้�สููงอายุุและสภาวะแวดล้อมทางสัังคม โดยปััจจัยกำำ�หนดที่่�ส่่งผลต่อภาวะพฤฒพลััง ประกอบด้้วยปััจจัย

กำำ�หนดด้้านสุุขภาพและระบบบริิการทางสัังคม (Determinants Related to Health and Social  

Service Systems) เช่่น การส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรค การรัักษาโรค การดููแลในระยะยาว  
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การให้้บริิการด้้านสุุขภาพจิต ปััจจัยกำำ�หนดทางพฤติิกรรม (Behavioral Determinants) เช่่น พฤติิกรรม

การสููบบุุหรี่่�และด่ื่�มสุุรา กิิจกรรมทางกายการบริโิภคอาหาร สุุขภาพช่องปาก ปััจจัยกำำ�หนดที่่�เกี่่�ยวข้องกัับ

ปััจจัยส่่วนบุุคคล (Determinants Relateds) เช่่น หลัักประกัันด้้านรายได้้ การมีีหลัักประกัันทางสัังคม 

การมีีงานทำำ� เป็็นต้้น

	ปั จจัยตััดขวาง (Cross-Cutting Determinants) ประกอบด้้วย เพศ (Gender) และวััฒนธรรม

(Culture) เป็็นปััจจัยสำำ�คัญที่่�มีีอิทธิิพลต่อปััจจัยอ่ื่�นๆ กล่่าวคืือ เพศเป็็นตััวกำำ�หนดสถานภาพทางสัังคม 

ที่่�สำำ�คัญซ่ึ่�งความแตกต่่างทางเพศมีีอิิทธิิพลต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต ในบางสัังคมผู้้�หญิิงมีีสถานภาพทางสัังคม 

ต่ำำ��กว่่าผู้้�ชายส่่งผลต่อการทำำ�งาน การศึึกษา การบริิโภค และการเข้้าถึึงบริิการด้้านสุุขภาพ ในอีีกด้้านหนึ่่�ง

ผู้้�หญิิงมีีบทบาทสำำ�คัญในการดููแลครอบครััว แต่่บางคนต้้องละทิ้้�งงานเพ่ื่�อดููแลลููกและพ่่อแม่่ที่่�สููงอายุุ 

ในครอบครััว ทำำ�ให้้ขาดโอกาสในการสร้้างรายได้้ส่่วนผู้้�ชายจะมีีพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตที่่�เสี่่�ยงต่่อการ 

ได้้รัับบาดเจ็็บและเสีียชีีวิิตมากกว่่าผู้้�หญิิงหลายประการ เช่่น การทำำ�งานที่่�เสี่่�ยงอัันตราย พฤติิกรรมการสููบบุุหรี่่�

และด่ื่�มสุุรา ยาเสพติด ในขณะที่่�วััฒนธรรมจะเป็็นตััวกำำ�หนดกว้้างๆ ว่่าสัังคมมองและปฏิิบััติิต่่อผู้้�สููงอายุุ

อย่่างไร เน่ื่�องจากในแต่่ละพื้้�นที่่�มีีทัศนคติิและวััฒนธรรมในการปฏิิบััติิที่่�ส่่งผลต่อความเป็็นอยู่่�และสุุขภาพ

ของผู้้�สููงอายุุแตกต่่างกััน การศึึกษาในครั้้�งน้ี้� จึึงอาจกล่่าวได้้ว่่าภููมิภาคเปรีียบเสมืือนตััวแทนของความแตกต่่าง

ด้้านวััฒนธรรม ในขณะที่่�การศึึกษาปััจจัยทางเพศจะใช้้วิิธีีการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของระดัับ 

พฤฒพลัังระหว่่างเพศหญิิงและชาย (สำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิกระทรวงดิิจิิทััลเพ่ื่�อเศรษฐกิิจและสัังคม, 2560 

: 3-4)

	 2. ความหมายพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า คำำ�ว่า Active Ageing ยัังไม่่มีีการบััญญััติิคำำ�แปล 

โดยราชบััณฑิิตยสถาน แต่่มีีการใช้้คำำ�ในภาษาไทยแตกต่่างกััน เช่่น นัักวิิชาการบางคนจะใช้้คำำ�ว่า  

พฤฒพลัังและคำำ�ว่า พฤฒิิพลััง ซ่ึ่�งแปลมาจากคำำ�ภาษาอัังกฤษคืือ Active Ageing เช่่นเดีียวกัน ในบทความน้ี้�

ผู้้�เขีียนจะใช้้คำำ�ว่า พฤฒพลััง แม้้ว่่ายัังไม่่มีีศัพท์บััญญััติิที่่�ใช้้อย่่างถููกต้้องแต่่ก็็มีีนักวิิชาการและนัักวิิจััย 

ที่่�ได้้ศึึกษาในเร่ื่�องน้ี้� ได้้ให้้ความหมายและคำำ�นิยามศััพท์ที่่�ได้้จากการศึึกษาวิิจััยไว้้อย่่างมีีนัยสำำ�คัญ สรุุปได้้ดัังน้ี้� 

	 องค์์การอนามััยโลก ได้้ให้้ความหมายภาวะพฤฒพลัังไว้้ว่่าภาวะพฤฒพลัังเป็็นกระบวนการที่่�จะนำำ�

ไปสู่่�การมีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีเม่ื่�อเข้้าสู่่�วัยสููงอายุุ และได้้กำำ�หนดกรอบนโยบายพฤฒพลัังบนพื้้�นฐานหลััก 3 ประการ

คืือ 1) การมีีสุขภาพที่่�ดีี (Health) 2) การมีีส่วนร่่วม(Participation) และ 3) การมีีหลัักประกัันและ 

ความมั่่�นคง (Security) (องค์์การอนามััยโลก (WHO), 2545) 

	 ระวีี สััจจโสภณ ได้้กล่่าวถึงพฤฒพลัังไว้้ในบทความปริิทััศน์์เร่ื่�อง แนวคิดทางการศึึกษาเพ่ื่�อการพััฒนา

ภาวะพฤฒิิพลัังในผู้้�สููงอายุุ สรุุปได้้ว่่า พฤฒพลัังเป็็นแนวคิดที่่�แสดงถึึงภาวะสุุขสมบููรณ์์ของผู้้�สููงอายุุ และ

เป็็นเป้้าหมายของผู้้�สููงอายุุ ทั่่�วโลกโดยคาดว่าภาวะพฤฒพลัังเป็็นหนทางหนึ่่�งที่่�จะแก้้ไขปััญหาของผลกระทบ

ที่่�เกิิดจากการเพิ่่�มจำำ�นวนของผู้้�สููงอายุุทั่่�วโลก (ระวีี สััจจโสภณ, 2556 : 471-490)
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	กุ ศล สุุนทรธาดา และ กมลชนก ขำำ�สุวรรณ ได้้กล่่าวถึงพฤฒพลัังไว้้ในการทำำ�วิิจััยเร่ื่�อง ระดัับการมีี

พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุไทยซ่ึ่�งพบว่่า ดััชนีีพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุลดลงอย่่างมากในช่่วง 5 ปีีเน่ื่�องจากองค์์ประกอบ

ของดััชนีีความมั่่�นคงโดยเฉพาะด้้านรายได้้และความเพีียงพอของรายได้้ลดลง ซ่ึ่�งในการสร้้างดััชนีีพฤฒพลััง 

ใช้้ตััวชี้�วััดทั้้�งหมด 15 ตััวชี้�วััด แบ่่งออกเป็็น 3 ด้้าน ได้้แก่่ ด้้านสุุขภาพ 6 ตััวชี้�วััด (การประเมิินสุุขภาพกาย

ของตนเอง สุุขภาพจิต ความพิิการ ความสามารถในการทำำ�กิจกรรมประจำำ�วัน ข้้อจำำ�กัดด้้านการทำำ�หน้้าที่่�

ของร่่างกาย พฤติิกรรมการออกกำำ�ลัังกาย) ด้้านการมีีส่วนร่่วม 3 ตััวชี้�วััด (การมีีส่วนร่่วมในการทำำ�งาน  

การมีีส่วนร่่วมในครอบครััว การทำำ�กิจกรรมกลุ่่�ม/ชมรม) และด้้านความมั่่�นคง 6 ตััวชี้�วััด (รายได้้ความเพีียงพอ

ของรายได้้แหล่่งรายได้้ความเป็็นเจ้้าของบ้้าน การอยู่่�อาศััย สภาพการอยู่่�อาศััยที่่�ปลอดภัย) (กุุศล สุุนทรธาดา

และ กมลชนก ขำำ�สุวรรณ, 2553 : 26 - 38)

	สุ ภจัักษ์์ แสงประจัักษ์์สกุุล  ได้้กล่่าวถึงระดัับพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุไทย สรุุปได้้ว่่า ระดัับพฤฒพลััง

ของผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่อยู่่�ในระดัับปานกลาง เม่ื่�อควบคุุมปััจจัยอ่ื่�น ๆ  เช่่น อายุุ เขตที่่�อยู่่�อาศััย ระดัับการศึึกษา

สถานภาพสมรส รายได้้ต่่อปีีการทำำ�งานการตรวจสุขภาพ การดููแลปรนนิิบััติิและการออกกำำ�ลัังกาย 

โดยตััวแปรที่่�นำำ�มาใช้้ในการสร้้างดััชนีีพฤฒพลัังประกอบด้้วย ดััชนีีด้้านสุุขภาพ 6 ตััวชี้�วััด (สุุขภาพกาย 

สุุขภาพจิต การมองเห็็น การได้้ยิิน ข้้อจำำ�กัดในการทำำ�กิจวัตรประจำำ�วัน และข้้อจำำ�กัดด้้านการทำำ�หน้้าที่่�

ของร่า่งกาย) ดััชนีีด้้านการมีีส่วนร่่วม 2 ตััวชี้�วััด (การเป็น็สมาชิิกกลุ่่�ม/ชมรม และการเข้้าร่่วมกิิจกรรมกลุ่่�ม

/ชมรม) ดััชนีีด้้านความมั่่�นคง 3 ตััวชี้�วััด (ความเพีียงพอของรายได้้ความเป็็นเจ้้าของบ้้าน และลัักษณะการอยู่่�

อาศััย) (สุุภจัักษ์์ แสงประจัักษ์์สกุุล, 2558 : 139-167)

	จ ากการศึึกษาถึึงความหมายของพฤฒพลัังจากทััศนะของนัักวิิชาการและนัักวิิจััยสรุุปได้้ พฤฒพลััง 

(Active Aging) เป็็นกระบวนการพััฒนาศัักยภาพของผู้้�สููงอายุุให้้มีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีเม่ื่�อเข้้าสู่่�วัยสููงอายุุ 

โดยมีีกรอบการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตที่่�จะทำำ�ให้้เกิิดพฤฒพลัังบนพื้้�นฐานหลััก 3 ประการ คืือ 1) การมีีสุขภาพที่่�ดีี 

(Health) 2) การมีีส่วนร่่วม(Participation) และ 3) การมีีหลัักประกัันและความมั่่�นคง (Security) นอกจากน้ี้�

พฤฒพลัังยัังหมายถึึงศัักยภาพของบุุคคลที่่�จะเป็็นผู้้�สููงอายุุในอนาคตที่่�มีีสุขภาพแข็็งแรง อายุุยืืนยาว  

รู้้�วิิธีีจัดการกัับชีีวิิตให้้มีีความสุุข ที่่�มีีคุณลัักษณะที่่�พึึงประสงค์์ในการดำำ�เนิินชีีวิิต ได้้แก่่ การมีีสุขภาพร่างกาย

จิิตใจ ที่่�แข็็งแรงสมบููรณ์์ มีีอิสระพึ่่�งพาตนเองได้้ และมีีศัักยภาพในการช่่วยเหลืือผู้้�อื่�น มองโลกในแง่่ดีี  

มีีความสามารถในการปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้อมเพ่ื่�อให้้ตนเองมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีีศักยภาพ การเป็็น

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีสุขภาวะที่่�ดีี ความสามารถในการใช้้สรีีรวิิทยา จิิตใจ และสัังคมตามกระบวนการชราที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป

อย่่างเหมาะสมรวมถึึงสามารถดำำ�เนิินชีีวิิตในสัังคมตามสิิทธิิที่่�มีีอยู่่�อย่่างอิิสระ

	 3. ความสำำ�คัญพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า การส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุในสัังคมเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีี

ศัักยภาพหรืือมีีภาวะพฤฒพลััง (Active ageing) จึึงมีีความสำำ�คัญและจำำ�เป็็นในสภาวะสัังคมปััจจุุบััน  

ซ่ึ่�งสสามารถแบ่่งความสำำ�คัญออกเป็็น 2 ระดัับ ดัังน้ี้� 
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1) ระดัับบุุคคล ภาวะพฤฒพลัังเป็็นกระบวนการที่่�จะส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุคงความสามารถในการทำำ�หน้้าที่่�

ของตนในส่่วนด้้านร่่างกาย สามารถดำำ�รงชีีวิิตได้้อย่่างอิิสระลดการพึ่่�งพาผู้้�อื่�น และยัังทำำ�ให้้ลดการแยกตััว

ออกจากสัังคม มีีความพึึงพอใจ และความผาสุุกในชีีวิิตเพิ่่�มมากขึ้้�น 2) ระดัับสัังคม ภาวะพฤฒพลัังจะทำำ�ให้้

ชุุมชนมีีความเข้้มแข็็งลดจำำ�นวนผู้้�สููงอายุุที่่�เจ็็บป่่วย ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุยัังคงมีีสุขภาพดีี และมีีความระฉัับกระเฉง

ลดภาระด้้านค่่าใช้้จ่่ายในด้้านรัักษาและการบริิการสุุขภาพ ในชุุมชนผู้้�สููงอายุุยัังมีีส่วนช่่วยด้้านแรงงาน 

ในชุุมชนโดยใช้้ประสบการณ์์ทัักษะและภููมิปััญญาที่่�สั่่�งสมมาทำำ�งานเป็็นอาสาสมััคร ทำำ�งานต่่อเน่ื่�อง 

หลัังเกษีียณอายุุหรืือทำำ�กิจกรรมอ่ื่�น ๆ ที่่�เอื้้�อประโยชน์์แก่่ชุุมชน (ยมนา ชนะนิิล และคณะ, 2563 : 85) 

จากความสำำ�คัญของพฤฒพลัังดัังกล่่าวมาน้ี้�ทำำ�ให้้พบว่่าผู้้�สููงอายุเุม่ื่�อได้้รัับการพััฒนาศัักยภาพอย่า่งถููกต้้อง

และเหมาะสมแล้้วจะเป็็นส่่วนพลัังสำำ�คัญในการช่่วยพััฒนาสัังคมได้้อีีกมากมายเพราะผู้้�สููงอายุุจะมีีวัยวุุฒิิ 

คุุณวุฒิิรวมถึึงประสบการณ์์ในด้้านต่่าง ๆ ที่่�ตนได้้สั่่�งสมมาตลอดชีีวิิต สามารถนำำ�องค์์ความรู้้�และ

ประสบการณ์์เหล่่านั้้�นมาบอกต่่อแก่่คนในชุุมชนในฐานะที่่�เป็็นปราชญ์์ชาวบ้านที่่�ทรงคุุณค่า ดัังนั้้�นจึึงควร 

ให้้ความสำำ�คัญต่่อการพััฒนาพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุให้้ครบทั้้�ง 3 มิิติิ คืือ 1) การมีีสุขภาพที่่�ดีี (Health)  

2) การมีีส่วนร่่วม (Participation) และ 3) การมีีหลัักประกัันและความมั่่�นคง (Security) และทั้้�ง 3 มิิติิ น้ี้� 

จะมีีพลัังมากขึ้้�นเม่ื่�อนำำ�หลัักธรรมานุุภาพ มาร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการพััฒนา ซ่ึ่�งหลัักธรรมานุุภาพที่่�จะนำำ�ไปสู่่�

พฤฒพลานุุภาพที่่�มั่่�นคงและยั่่�งยืืน คืือ หลัักธรรมสมาธิิ 5 อย่่าง ผู้้�เขีียนจะนำำ�เสนอในหััวข้อต่่อไป

หลัักธรรมสมาธิิ
	 หลัักธรรมสมาธิิ เป็็นธรรมที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความมั่่�นสนิิทในธรรม เกิิดความมั่่�นใจในการปฏิิบััติิธรรมถููกต้้อง

กำำ�จัดความข้้องใจสงสััยเสีียได้้ เม่ื่�อเกิิดธรรมสมาธิิ คืือ ความมั่่�นสนิิทในธรรม ก็็จะเกิิดจิตตสมาธิิ คืือ  

ความตั้้�งมั่่�นของจิิตเป็็นพลัังธรรมานุุภาพที่่�จะช่่วยเสริิมให้้กระบวนการพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุให้้มีีความ

มั่่�นคง ซ่ึ่�งพระพุุทธเจ้้าประทานพระโอวาทสั้้�นๆ มีีความตอนสำำ�คัญว่่า ถึึงแม้้กายของเราจะป่่วยแต่่ใจเรา 

จะไม่่ป่่วยไปด้้วยพุุทธประสงค์์คืือให้้หมั่่�นเตืือนสติิตััวเองว่่า “ถึึงกายจะป่่วย แต่่ใจไม่่ป่่วย” เป็็นการฝึึกและ

พััฒนาจิิตของเราให้้เป็็นผู้้�มีีสุขภาวะจิิตใจที่่�สบาย หรืือจิิตที่่�ไม่่ป่่วย ภาวะจิิตที่่�เป็็นเช่่นน้ี้�เป็็นเพราะ 

ผลของการพััฒนาจิิตใจด้้วยพลัังของธรรมานุุภาพที่่�เรีียกว่่า ธรรมสมาธิิ มีี 5 ประการ ดัังน้ี้�

	 1. ปราโมทย์์ หมายถึึง ความร่่าเริิงเบิิกบานใจหรืือร่่าเริิงบัันเทิิงใจ เป็็นคุุณสมบััติิพื้้�นฐานของจิิตใจ

ซ่ึ่�งทุุกคนควรจะมีีตลอดเวลามีีพุทธพจน์ในธรรมบทว่่า “ปาโมชฺฺชพหุโลภิกฺฺขุุ ปสนฺฺโน พุุทฺฺธสาสเน อธิิคจฺฺเฉ

ปทํํสนฺฺตํํ สงฺฺขารููปสมํํ สุุขํํ แปลว่า ภิิกษุุผู้้�มากด้้วยปราโมทย์์เล่ื่�อมใสในคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าจะบรรลุุถึึง

สัันตบทที่่�สงบสัังขารอัันเป็็นสุุข” อีีกแห่่งหนึ่่�ง พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสถึึงภิิกษุุผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบมาแล้้วว่า 

“ตโต ปาโมชฺฺชพหุโล ทุุกฺฺขสฺฺสนฺฺตํํกริิสฺฺสติิ แปลว่า แต่่นั้้�น ผู้้�มากด้้วยปราโมทย์์จัักทำำ�ทุกข์์ให้้หมดสิ้้�นไป”  

(ขุุ.ธ.25/35/66) ซึ่่�งหมายความว่า่ คุุณสมบััติิประจำำ�ใจอย่่างแรกที่่�สำำ�คัญที่่�แสดงว่่ากำำ�ลัังพััฒนาก้้าวหน้้าไป
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และมีีทางที่่�จะพััฒนาต่่อไปได้้ดีีก็คืือ “ปราโมทย์์” ซ่ึ่�งปราโมทย์์น้ี้�เม่ื่�อทำำ�ให้้มากเจริญให้้มากจะพััฒนาบุุคคลนั้้�น

บรรลุุถึึงนิิพพานหรืือเข้้ากระแสแห่่งนิิพพาน

	 2. ปีีติิ หมายถึึง ความปลาบปลื้้�มใจ ความอิ่่�มใจ ปีีติิน้ี้�เม่ื่�อเกิิดขึ้้�นกัับบุุคคลใดก็จะทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�น

มีีหน้้าตาแช่่มช่ื่�น จิิตใจแจ่่มใส เป็็นความอิ่่�มเอิิบที่่�ซาบซ่่านไปทั่่�วร่างกาย ปีีติิแบ่่งเป็็น 5 ประเภท ได้้แก่่  

1) ขุุททกาปีีติิ ปีีติิเล็็กน้้อย พอขนชููชันน้ำำ��ตาไหล 2) ขณิิกาปีีติิ (ปีีติิชั่่�วขณะ ทำำ�ให้้รู้้�สึกแปลบ ๆ เป็็นขณะ ๆ  

ดุุจฟ้าแลบ 3) โอกกัันติิกาปีีติิ ปีีติิเป็็นระลอกหรืือปีีติิเป็็นพััก ๆ ให้้รู้้�สึกซู่่�ลงมา ๆ ในกาย ดุุจคล่ื่�นซััดต้องฝั่่�ง  

4) อุุพเพตาปีีติิ หรืือ อุุพเพงคาปีีติิ ปีีติิโลดลอยเป็็นอย่่างแรงให้้รู้้�สึกใจฟููแสดงอาการหรืือทำำ�การบางอย่่าง

โดยมิิได้้ตั้้�งใจ เช่่น เปล่่งอุุทาน เป็็นต้้น หรืือให้้รู้้�สึกตััวเบา ลอยขึ้้�นไปในอากาศ 5) ผรณาปีีติิ (ปีีติิซาบซ่่าน

ให้้รู้้�สึกเย็็นซ่่านแผ่่เอิิบอาบไปทั่่�วสรรพางค์์ ปีีติิที่่�ประกอบกัับสมาธิิ

	 3. ปััสสััทธิิ หมายถึึง ความสงบเย็็น เรีียบร่ื่�นใจผ่อนคลายกายใจ ไม่่เครีียด แบ่่งเป็็น 2 อย่่าง คืือ 

1) กายปััสสััทธิิ ความสงบเย็็นทางกาย 2) จิิตตปััสสััทธิิ ความสงบเย็็นทางจิิตใจ และพึึงสัังเกตว่่า ปััสสััทธิิ

คืือ ความผ่่อนคลายน้ี้�เป็็นจุุดเช่ื่�อมถึึงกัันระหว่่างกายกัับใจ ถ้้ากายเครีียด ใจก็เครีียด ถ้้าใจเครีียด กายก็็เครีียด

พอมีีปีติิอิ่่�มใจแล้้ว ปััสสััทธิิก็็มาก็็จะสงบเย็็นผ่่อนคลาย ย่่อมเป็็นไปเพ่ื่�อความรู้้�ยิ่่�ง เพ่ื่�อความตรััสรู้้�  

เพ่ื่�อนิิพพาน

	 4. สุุข หมายถึึง ความฉ่ำำ��ชื่�นร่ื่�นใจ คล่่องใจ ไม่่มีีอะไรกดดันบีีบคั้้�น เม่ื่�อปััสสััทธิิเกิิดขึ้้�นสุุขก็็จะเกิิดแก่่

บุุคคลนั้้�นตามมา สุุข แบ่่งเป็็น 2 ลัักษณะ คืือ 1) สุุข ในส่่วนที่่�เป็็นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดสุข มีี 2 อย่่าง คืือ (1) 

สามิิสสุุข คืือ สุุขอิิงอามิิส หมายถึึง สุุขที่่�เกิิดขึ้้�นได้้เพราะมีีเหย่ื่�อล่่อ โดยอาศััยผลประโยชน์์หรืือความต้้องการ

ของตนเป็็นตััวก่อ เป็็นความสุุขเพราะการยึึดถืือซ่ึ่�งสิ่่�งที่่�ตนชอบใจ มัักมีีทุกข์์ก่่อนเกิิดสุข คืือ เป็็นทุุกข์์ 

ในตอนอยาก เม่ื่�อได้้มาจึึงจะสุุข ในทางธรรมเรีียกว่่ากามคุุณ คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส โผฏฐัพพะ  

(2) นิิรามิิสสุุข สุุขไม่่อิิงอามิิส หมายถึึง สุุขที่่�เกิิดได้้เพราะอาศััยความหลุุดพ้นจากเหยื่่�อล่่อ สุุขด้้วยใจ 

ที่่�ปลอดโปร่่ง ไม่่ยึึดติดกับสิ่่�งที่่�เป็็นสุุขหรืือทุุกข์์ที่่�ประสบ เพราะรู้้�ว่าสิ่่�งเหล่่าน้ี้�เป็็นโลกธรรม ทางธรรมเรีียกว่่า

สุุขที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยอาศััยเนกขััมมะ คืือ ห้้ามจิิตไม่่ให้้เกี่่�ยวกับกามคุุณและอาสวกิเลส 2) สุุข ในส่่วนที่่�เป็็นผล

ของความสุุข มีี 2 อย่่าง คืือ (1) กายิิกสุุข คืือ สุุขทางกาย หมายถึึง การมีีสภาพร่างกายแข็็งแรงสมบููรณ์์ 

ไม่่พิิกลพิการ การทำำ�งานหาเล้ี้�ยงชีีพได้้อย่่างเป็็นปกติิสุุข (2) เจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ หมายถึึง ใจที่่�เป็็นปกติิสุุข

เพราะไม่่ทุุกข์์ทางกาย เป็็นใจที่่�เบิิกบานด้้วยอำำ�นาจแห่่งปีีติิสุุขและโสมนััส อัันเป็็นผลจากการระงัับกิิเลส

	 5. สมาธิิ หมายถึึง ภาวะที่่�จิิตตั้้�งมั่่�น อยู่่�ตัว ไม่่มีีอะไรกวน และจิิตนั้้�นอยู่่�กับสิ่่�งที่่�ต่่องการ 

ได้้ตามต้้องการ สุุขมาแล้้ว สมาธิิก็็เกิิดได้้ สมาธิิ แบ่่งเป็็น 3 ระดัับ คืือ 1) ขณิิกสมาธิิ หมายถึึง สมาธิิชั่่�วขณะ

สมาธิิขั้้�นต้้นพอสำำ�หรัับใช้้ในการเล่่าเรีียนทำำ�การงานให้้ได้้ผลดีี ให้้จิิตใจสงบสบายได้้พัักชั่่�วคราว และใช้้เริ่่�ม

ปฏิิบััติิวิิปััสสนาได้้ 2) อุุปจารสมาธิิ หมายถึึง สมาธิิจวนจะแน่่วแน่่ ก่่อนที่่�จะเข้้าสู่่�ภาวะแห่่งฌาน จััดเป็็นขั้้�นสููงสุุด

ของกามาวจรสมาธิิ มีีที่่�กำำ�หนดชัดเจน คืือ ในอุุปจารสมาธิิ นิิวรณ์์ก็็ถููกละได้้ระดัับหนึ่่�งแล้้ว 
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และองค์์ฌานก็็เริ่่�มเกิิดคล้้ายกัับอััปปนาสมาธิิ มีีข้อแตกต่่างเพีียงว่่า องค์์ฌานยัังไม่่มีีกำำ�ลัังดีีพอ ได้้นิิมิิตพัักหนึ่่�ง

ก็็ตกภวัังค์์พัักหนึ่่�ง ขึ้้�นตก ๆ  เหมืือนเด็็กตั้้�งไข่่ เขาพยุงุลุุก ก็็คอยล้้ม ส่่วนในอััปปนาสมาธิิ องค์์ฌานทั้้�งหลาย

มีีกำำ�ลัังดีีแล้้ว จิิตตััดภวัังค์์แล้้วคราวเดีียว ก็็ตั้้�งอยู่่�ได้้ทั้้�งคืืนทั้้�งวััน เหมืือนบุุรุุษผู้้�มีีกำำ�ลััง ยืืนขึ้้�นแล้้วก็ยืืนได้้

ตลอดวัน 3) อััปปนาสมาธิิ หมายถึึง สมาธิิแน่่วแน่่ หรืือ สมาธิิที่่�แนบสนิิท นิิวรณ์์ 5 สงบระงัับไปด้้วยกำำ�ลััง

ของสมาธิิ เป็็นสมาธิิระดัับสููงสุุด ซ่ึ่�งมีีในฌานทั้้�งหลาย (ฌานทุุกลำำ�ดับจััดเป็็นอััปปนาสมาธิิ) ถืือว่่าเป็็นผลสำำ�เร็็จ

ที่่�ต้้องการของการเจริญสมาธิิ เกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยการรัักษาอุุปจารสมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วนั้้�นสม่ำำ��เสมอไม่่ให้้เส่ื่�อมหายไป 

จนในที่่�สุุดก็เกิิดเป็็นอััปปนาสมาธิิ บรรลุุปฐมฌาน เป็็นขั้้�นเริ่่�มแรกของรููปาวจรสมาธิิ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์ 

(ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2562 : 1150-1151)

วิิเคราะห์์การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยหลัักธรรมานุุภาพ 
	 การพััฒนาพฤฒพลััง (Active Aging) เป็็นกระบวนการพััฒนาศัักยภาพของผู้้�สููงอายุุให้้มีีคุณภาพชีีวิิต

ที่่�ดีีเม่ื่�อเข้้าสู่่�วัยสููงอายุโุดยมีีกรอบการพัฒันาคุณุภาพชีีวิิตที่่�จะทำำ�ให้เ้กิิดพฤฒพลัังบนพื้้�นฐานหลััก 3 ประการ

คืือ 1) การมีีสุขภาพที่่�ดีี (Health) 2) การมีีส่วนร่่วม (Participation) และ 3) การมีีหลัักประกัันและความมั่่�นคง 

(Security) กระบวนการสร้้างพฤฒพลัังทั้้�ง 3 อย่่างน้ี้� เป็็นวััตถุุประสงค์์สำำ�คัญขององค์์การอนามััยโลก 

ที่่�จะพััฒนาศัักยภาพผู้้�สููงอายุุให้้แอย่่างมีีคุณภาพ คุุณภาพของพฤฒพลัังทั้้�ง 3 อย่่างน้ี้�จะเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างสมดุุล

ต้้องอาศััยหัักธรรมานุุภาพที่่�เรีียกว่่า หลัักธรรมสมาธิิ ที่่�จะต้้องถููกนำำ�มาบููรณาการเพ่ื่�อเสริิมให้้เป็็นพฤฒพลััง

ของผู้้�สููงอายุุที่่�สมบููรณ์์ ซ่ึ่�งมีีผลการวิิเคราะห์์ ดัังน้ี้�

	 1) การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยปราโมทย์์ ผู้้�สููงอายุุจะต้้องฝึึกใจตนเองให้้มีีความร่่าเริิงบัันเทิิงใจ 

อยู่่�เป็็นประจำำ�ฝึึกตนเองในการมองโลกในแง่ด่ีีสลััดทิ้้�งเสีียซ่ึ่�งความวิิตกกังัวลต่าง ๆ  เพราะจะบันัทอนจิิตใจ

ให้้เศร้้าหมองเพราะจิิตรำำ�พึงถึึงอดีีต ปราโมทย์์น้ี้�เป็็นคุุณสมบััติิพื้้�นฐานของจิิตใจ ความปราโมทย์์น้ี้�นอกจาก

เป็็นคุุณธรรมภายในตนแล้้วยัังส่่งผลต่อสัังคมด้้วยเพราะความร่่าเริิงบัันเทิิงใจจะเกิิดขึ้้�นด้้วยอำำ�นาจของ

เมตตาธรรมที่่�มีีต่อผู้้�อื่�นถ้้าเรามีีเมตตาด้้วยจิิตที่่�จะทำำ�ประโยชน์์แก่่คนอ่ื่�นโดยปราศจากอคติิใด ๆ ในใจ 

ของเราก็็จะเกิิดความปราโมทย์์ทัันทีี และผลของปราโมทย์์น้ี้�จะส่่งผลต่อสุุขภาวะที่่�เป็็นพฤฒพลัังทางกาย

และใจแก่่บุุคคลนั้้�นด้้วย

	 2) การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยปีีติิ พบว่่า พฤฒพลัังที่่�เกิิดจากพลัังของปราโมทย์์ที่่�เกิิดจากพลััง 

แห่่งเมตตาธรรมส่่งผลต่อการมีีสุขภาวะกายและจิิตที่่�ดีีแก่่ผู้้�สููงอายุุ จะผลดีีต่อการอยู่่�ร่วมในสัังคม 

อย่า่งมีีความสุุขเพราะเม่ื่�อใจมีีเมตตาการมีีส่ว่นร่่วมในสัังคมก็็จะมีีความสุุขด้้วย และถ้้าเราได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ในการไปช่่วยคนที่่�เขามีีความทุุกข์์ด้้วยใจกรุุณาด้้วยการทำำ�ให้้บุุคคลอื่�นมีีสุขภาวะทางกายพ้้นจากภาวะ 

แห่่งความเจ็็บป่่วยต่่าง ๆ หรืือเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการได้้ช่่วยเหลืือสัังคมให้้ดีีงามด้้วยกำำ�ลัังสติิปััญญาของเรา 

จิิตของเราก็็จะเกิิดปีติิอิ่่�มใจมีีความปลาบปลื้้�มใจ ความอิ่่�มใจ จะทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นมีีหน้้าตาเอิิบอิ่่�มที่่�ซาบซ่่าน

ไปทั่่�วร่างกายด้้วยอานุุภาพของปีีติิ



73วารสารบัณฑิตศึกษามหาจุฬาขอนแก่น
ปีีท่ี่� 9 ฉบัับท่ี่� 2 เมษายน - มิิถุุนายน 2565

	 3) การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยปััสสััทธิิ ผู้้�สููงอายุุจะต้้องฝึึกตนให้้มีีความความสงบร่่มเย็็น เข้้าใจต่อการ

เปลี่่�ยนแปลงในวััยผู้้�สููงอายุุหมั่่�นฝึึกตนไม่่ให้้ความเครีียดครอบงำ��จิิตใจ เพราะกายสามารถเปลี่่�ยนแปลง 

ไปตามสภาวะของจิิต เม่ื่�อจิิตเปลี่่�ยนแปลงจะส่่งสััญญาณไปที่่�ระบบประสาทของร่่างกายส่่งผลให้้ระบบ

ประสาทต่่าง ๆ เช่่น เซลสมองมีีการปรัับตััวเปลี่่�ยนแปลงไปมีีผลกระทบต่่ออารมณ์์ สมาธิิ และความจำำ�

ปััสสััทธิิ แบ่่งเป็็น 2 อย่่าง คืือ 1) กายปััสสััทธิิ ความสงบเย็็นทางกายด้้วยการประพฤติิตนเป็็นผู้้�มีีศีีล 

ด้้วยกายภาวนาและสีีลภาวนาเพราะศีีลนี้�จะพััฒนากายและวาจาให้้เป็็นปกติิ 2) จิิตตปััสสััทธิิ ความสงบเย็็น

ทางจิิตใจที่่�เกิิดจากพลัังของสมาธิิ (จิิตตภาวนา) ความสััมพัันธ์์ระหว่่างกายและจิิตมีีกระบวนการที่่�เช่ื่�อมโยง

สััมพัันธ์์กััน ถ้้ากายเครีียด ใจก็เครีียด ถ้้าใจเครีียด กายก็็เครีียด เรีียกง่่าย ๆ ว่่ากายป่่วยแต่่อย่่าให้้ใจป่วย 

เม่ื่�อมีีความสงบเย็็นผ่่อนคลายน้ี้�จะนำำ�ไปสู่่�ความสุุขทั้้�งทางกายและใจ

	 4) การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยสุุข เม่ื่�อจิิตของผู้้�สููงอายุุมีีปราโมทย์์แล้้วธรรมอื่่�น ๆ มีีปีติิเป็็นต้้น 

ก็็จะเกิิดขึ้้�นด้้วยการที่่�เราไปช่่วยคนที่่�เขามีีความทุุกข์์ด้้วยกรุุณาพอเห็็นเขามีีร่างกายดีีขึ้้�น หายเจ็็บ หายไข้้

หายป่่วย สบายดีีขึ้้�นจิิตของเราก็็เกิิดมีีปีติิอิ่่�มใจแล้้วใจเราก็็จะมีีความสุุขและเม่ื่�อเราเป็็นคนมีีปราโมทย์ร่์่าเริิง

เบิิกบานอยู่่�เสมอ และมีีปัสสััทธิิไม่่เครีียดมีีความรู้้�สึกผ่่อนคลายตลอดเวลาอยู่่�ที่่�ไหนอยู่่�กับใครก็็ทํําให้้

บรรยากาศดีีสังคมแวดล้อมก็็จะเป็็นสุุขไปด้้วยความสุุขในฐานะที่่�เป็็นพฤฒพลัังเพ่ื่�อการพััฒนาศัักยภาพ

ของผู้้�สููงอายุุ มีี 2 ลัักษณะ คืือ 1) เหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความสุุข มีี 2 ประการ คืือ สามิิสสุุข และอนามิิสสุุข และ  

2) ผลที่่�เกิิดจากความสุุข คืือ กายิิกสุุข สุุขที่่�เกิิดจากการดููแลสุขภาพของตน และด้้วยการบำำ�เพ็็ญประโยชน์์

สัังคมส่่วนรวม และเจตสิิกสุุข สุุขทางจากที่่�เกิิดผลของกุุศลธรรมมี่่� ปราโมทย์ ์ปีีติิ ปััสสััทธิิ ที่่�มีีธรรมานุุภาพ

คืือ พรหมวิิหารธรรม

	 5) การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยสมาธิิพฤฒพลัังทั้้�ง 3 ประการ คืือ 1) การมีีสุขภาพที่่�ดีี 2) การมีีส่วนร่่วม

และ 3) การมีีหลัักประกัันและความมั่่�นคง จะเกิิดขึ้้�นไม่่ได้้หรืือถ้้าเกิิดขึ้้�นก็็จะไม่่มั่่�นคงถ้้าจิิตใจของผู้้�อายุุ

ขาดสมาธิิเพราะการมีีจิิตที่่�ตั้้�งมั่่�นด้้วยพลัังของสมาธิิจะเช่ื่�อมต่่อให้้เกิิดปัญญาเน่ื่�องจากสมาธิิจะเป็็นฐาน 

ในการทํํางานของปััญญา และเม่ื่�อปััญญาได้้รัับพััฒนาด้้วยหลัักมรรคมีีองค์์ 8 แล้้ว เราพััฒนาพฤฒพลััง 

ทั้้�ง 3 ประการ  ก็็จะเป็็นไปในทิิศทางที่่�พึึงประสงค์์ 

	ดั งนั้้�น การพััฒนาพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุจะสมบููรณ์์จะต้้องฝึึกจิิตใจให้้มีีสมาธิิแม้้ว่่าจะได้้เพีียง 

ขณิิกสมาธิิเป็็นสมาธิิชั่่�วขณะก็็ถืือว่่าเป็็นสมาธิิขั้้�นต้้นเพีียงพอสำำ�หรัับการดำำ�เนิินชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ 

ที่่�ได้้มีีโอกาสทำำ�ให้้จิิตใจสงบสบายได้้พัักชั่่�วคราวแต่่ถ้้ามีีการฝึึกจิิตอย่่างสม่ำำ��เสมอก็็จะนำำ�ไปสู่่�อุปจารสมาธิิ

คืือ สมาธิิจวนจะแน่่วแน่่ในสมาธิิขั้้�นน้ี้�พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุจะมีีความกัังวลที่่�เกิิดจากนิิวรณ์์ เช่่น ความกัังวล

เร่ื่�องสุุขภาพ การอยู่่�กับสัังคม และความรู้้�สึกมั่่�นคงในการดำำ�เนิินชีีวิิตจะถููกทำำ�ให้้น้้อยลง และเม่ื่�อจิิตของ 

ผู้้�สููงอายุุถููกพััฒนาจนทำำ�ให้้เกิิดอัปปนาสมาธิิเป็็นระดัับสมาธิิที่่�แน่่วแน่่ความกัังวลต่างที่่�เกิิดจากนิิวรณ์์ 5 

จะสงบระงัับไปด้้วยกำำ�ลัังของอััปปนาสมาธิิซ่ึ่�งเป็็นสมาธิิระดัับสููงสุุด
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ซ่ึ่�งพลัังของอััปปนสมาธิิน้ี้�จะทำำ�ให้้ได้้ปฐมฌาน เพราะการได้้องค์์ฌานน้ี้�ถ้้าพััฒนาไปเร่ื่�อย ๆ  จนเข้้าสู่่�วิิปััสสนา

ด้้วยการยกจิิตขึ้้�นพิิจารณากฎไตรลัักษณ์์ จะบรรลุธุรรมในขั้้�นที่่�สููงขึ้้�นไป หรืือถ้้าเสีียชีีวิิตในขณะได้้องค์ฌ์าน

ก็็จะทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นไปเกิิดในชั้้�นพรหมโลก

สรุุป
	จ ากการเขีียนบทความวิิชาการเร่ื่�อง การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยหลัักธรรมานุุภาพ สรุุปได้้ว่่า  

พลัังของธรรมานุุภาพทั้้�ง 5 อย่่าง คืือ ปราโมทย์์ ปีีติิ ปััสสััทธิิ สุุข และสมาธิิ รวมเรีียกว่่า ธรรมสมาธิิ  

จะเป็็นพลัังธรรมานุุภาพที่่�จะช่่วยเสริิมสร้้างพลัังพฤฒานุุภาพเกิิดดุลยภาพที่่�มั่่�นคงทั้้�ง 2 มิิติิ คืือ มิิติิทางกาย

กล่่าวคืือ มีีการดููแลสุขภาพตัวเองอย่่างถููกต้้องตามหลัักสุุขอนามััยที่่�กำำ�หนดไว้้โดยองค์์การอนามััยโลก 

คืือ การมีีสุขภาพที่่�ดีี การมีีส่วนร่่วมในสัังคม และการมีีหลัักประกัันและความมั่่�นคงในชีีวิิต แต่่สิ่่�งสำำ�คัญ

นอกจากมิิติิทางกายดัังกล่่าววมาน้ี้�ยังัต้้องมีีการพััฒนาพฤฒพลัังในมิิติิของจิิตใจด้้วยการนำำ�หลัักธรรมสมาธิิ

ซ่ึ่�งถืือว่่าเป็็นหลัักธรรมานุุภาพที่่�สร้้างดุุลยภาพให้้เป็็นพฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุที่่�สมบููรณ์์ พลัังของธรรมานุุภาพ 

ทั้้�ง 5 อย่่าง คืือ ปราโมทย์์ ปีีติิ ปััสสััทธิิ สุุข และสมาธิิ ที่่�รวมเรีียกว่่า ธรรมสมาธิิ จะเป็็นหลัักธรรมที่่�เกิิดขึ้้�น

อย่่างเป็็นกระบวนการในลัักษณะของปััจจัยการ กล่่าวคืือ เม่ื่�อความปราโมทย์์คืือความร่่าเริิงบัันเทิิงใจ 

อยู่่�เป็็นประจำำ�ด้้วยฝึึกตนเองในการมองโลกในแง่่ดีีสลััดทิ้้�งเสีียซ่ึ่�งความวิิตกกัังวลต่าง ๆ  เพราะจะบัันทอนจิิตใจ

ให้้เศร้้าหมองก็็จะทำำ�ให้้เกิิดปีติิอิ่่�มใจมีีความปลาบปลื้้�มใจมีีหน้้าตาเอิิบอิ่่�มที่่�ซาบซ่่านไปทั่่�วร่างกายด้้วย

อานุุภาพของพลัังแห่่งเมตตา จะส่่งผลให้้เกิิดปัสสััทธิิ คืือความสงบเย็็นรู้้�สึกผ่่อนคลายกายและใจซ่ึ่�งแบ่่งเป็็น  

2 อย่่าง คืือ กายปััสสััทธิิ ความสงบเย็็นทางกาย และจิิตตปััสสััทธิิ ความสงบเย็็นทางจิิตใจ เม่ื่�อปััสสััทธิิเกิิดขึ้้�น

สุุขก็็จะเกิิดแก่่บุุคคลนั้้�นตามมาซ่ึ่�งสุุขน้ี้�แบ่่งเป็็น 2 ลัักษณะ คืือ 1) สุุขในส่่วนที่่�เป็็นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดสุข ได้้แก่่

สามิิสสุุข คืือ สุุขอิิงอามิิส และนิิรามิิสสุุข สุุขไม่่อิิงอามิิส 2) สุุขในส่่วนที่่�เป็็นผลของความสุุข ได้้แก่่ กายิิกสุุข 

คืือ สุุขทางกาย และเจตสิิกสุุข คืือสุุขทางใจ ใจที่่�เป็็นสุุขมีีความเบิิกบานด้้วยอำำ�นาจแห่่งปีีติิสุุขและโสมนััส

ด้้วยการระงัับกิิเลสเคร่ื่�องเศร้้าหมองต่่าง ๆ ได้้น้ี้�จิิตก็็จะเกิิดสมาธิิ เพราะการมีีจิตที่่�ตั้้�งมั่่�นด้้วยพลัังของสมาธิิน้ี้�

จะเช่ื่�อมต่่อให้้เกิิดปัญญา และเมื่่�อปััญญาได้้รัับพััฒนาอย่่างถููกต้้องตามมรรควิิธีีแล้้วจะพััฒนาพฤฒพลััง 

ของผู้้�สููงอายุุให้้เกิิดความสมบููรณ์์ ดัังนั้้�น พฤฒพลัังของผู้้�สููงอายุุจะมีีความสมบููรณ์์ก็็เพราะธรรมานุุภาพทั้้�ง 5 

ประการ ดัังกล่่าวมาแล้้วนั้้�น
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องค์์ความรู้้�ใหม่่

	จ ากการเขีียนบทความวิิชาการเร่ื่�อง การพััฒนาพฤฒพลัังด้้วยหลัักธรรมานุุภาพ ทำำ�ให้้ได้้องค์์ความรู้้�

ที่่�สรุุปได้้ว่่าผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�มีีประสบการณ์์ชีีวิิตและได้้สั่่�งสมองค์์ความรู้้�ที่่�ถููกถ่่ายทอดมาจากบรรพบุรุุษ 

จนตกผลึกเป็็นภููมิปััญญาที่่�มีีอยู่่�ในตััวผู้้�สููงอายุุและผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภููมิปััญญาน้ี้�ก็็จะถููกเรีียกว่่าเป็็นปราชญ์์ชาวบ้าน

ความเป็็นปราชญ์์ชาวบ้านเม่ื่�อได้้รัับการพััฒนาด้้านพฤฒพลัังอย่่างถููกต้้องด้้วยการนำำ�หลัักธรรมานุุภาพ  

คืือ หลัักธรรมสมาธิิมาเสริิมจะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�มีีคุณค่าควรแก่่การเคารพในฐานะปราชญ์์ชาวบ้าน 

ที่่�จะเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการร่่วมพััฒนาสัังคมให้้มีีความเจริญก้้าวหน้้าต่่อไป
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