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บทคดัย่อ 
 บทความน้ีมีว ัตถุประสงค์เพื่อน าเสนอแนวคิดการบริหารอารมณ์ของผู้ สูงอายุตามหลัก
พระพุทธศาสนา เพื่อรองรบัสงัคมของผูส้งูอายุในสงัคมไทย ความเปลี่ยนแปลงทัง้ทางดา้นกายภาพที่เขา้สู่
ภาวะพึง่พงิและการเปลีย่นแปลงทางสงัคมอยา่งรวดเรว็ท าใหผู้ส้งูอายุมภีาวะทางอารมณ์ทีย่ากต่อการคาดเดา 
จติใจมกีารแปรปรวน ผูส้งูอายทุีไ่มส่ามารถปรบัตวักบัอารมณ์ทีม่ากระทบอาจท าใหเ้กดิอารมณ์หงดุหงดิ เศรา้
ซมึ เกดิความรูส้กึไปในทางโลภ โกรธ และหลง ซึง่ถอืเป็นอารมณ์ทีช่ ัว่รา้ย เป็นบ่อเกดิของความทุกขท์ีอ่าจ
สง่ผลไปถงึรา่งกายไดใ้นทีส่ดุ การบรหิารอารมณ์ตามหลกัภาวนา คอื กายภาวนา ศลีภาวนา จติภาวนา และ
ปัญญาภาวนา เป็นการบรหิารอารมณ์ตามหลกัพระพุทธศาสนา โดยมวีธิปีฏิบตัิคอื “มองให้เห็นธรรมชาต ิ
สามารถอยู่อย่างพรหม ฝึกลมหายใจอย่างฉลาด และไม่ประมาทในชวีติ” จะช่วยใหผู้ส้งูอายุสามารถบรหิาร
อารมณ์ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และสามารถด ารงชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 
 
ค าส าคญั: ผูส้งูอาย ุการบรหิารอารมณ์ พระพุทธศาสนา 
   
ABSTRACT 

This article aims to present the concept of emotional management of the elderly in 
accordance with Buddhism to support the society of the elderly in Thai society. The change of the 
physical as well as the dependence and the rapid social change make the older have a difficult 
emotional state to guess, the mind is warping. Elderly people who cannot adapt to the emotions that 
affect can cause emotional irritability, sadness. Feelings go in greed, anger and delusion which are 
an evil mood. It is the source of suffering that can affect the body. The 4 Emotional Managements of 
Buddhism are: physical development, moral development, emotional development and intellectual 
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development. Follow by the 4 methods are: natural seeing, Bhrommavihara living, intelligent breathe 
and precaution life, help the elderly manage their emotions correctly and happiness in life. 
 
Keywords: elderly, emotional management, Buddhism  
 

บทน า 
หลกัธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทลว้นมคีวามสมัพนัธก์บัชวีติมนุษยใ์นทุกแงทุ่กมุม ทุกเพศ ทุก

วยั ทัง้ต่อตนเอง ต่อผูอ้ื่นและสงัคมสว่นรวม เป็นหลกัค าสอนทีเ่น้นการพฒันาโดยการฝึกฝนปฏบิตัทิางกาย 
วาจา และจติใจใหเ้กดิความรู้ มพีลงัในการสรา้งสรรค์แต่สิง่ทีด่งีามและมปีระโยชน์ แมจ้ะมแีนวทางการที่
ครอบคลุมพฤตกิรรมทัง้ 3 ดา้น แต่เน้นไปที่การฝึกอบรมทางจติเป็นส าคญั เพราะจติเป็นจุดเริม่ต้นแห่งการ
ประพฤตปิฏบิตั ิการกระท าการแสดงออกของมนุษยแ์ละสตัวล์ว้นเกดิมาจากจิตทัง้สิน้ จติทีด่ทีีฝึ่กมาแลว้เกดิ
การกระท าด ีท าใหม้คีวามสขุ ในทางตรงกนัขา้มจติทีม่ปัีญหาจะท าใหเ้กดิพฤตกิรรมอนัไมเ่หมาะสม ก่อความ
ทุกขใ์หก้บัตวัเองและผูอ้ื่น ดงัทีด่าไลลามะกล่าววา่ “ปัญหาของมนุษยท์ุกวนัน้ี คอืความพรอ่งจติวญิญาณ และ
การแก้ไขปัญหาของมนุษยชาตคิอืการปฏวิตัทิางจติวญิญาณ (Spiritual Revolution)”1 เมื่อจติไดร้บัการ
พฒันาแลว้ จะสง่ผลไปถงึการพฒันากายและวาจาไปโดยอตัโนมตั ิ 

ในพระพทุธศาสนามทีรรศนะวา่ ทัง้ความสขุและความทุกข์ลว้นมสีาเหตุมาจากภายในจติใจของมวล
มนุษยเ์อง ดงัพุทธพจน์ทีว่า่ “จตฺิเตน นียต ิ โลโก จตฺิเตน ปรกิสฺิสต ิ จตฺิตสฺส เอกธมฺมสฺส สพฺเพว วสมนฺวคตู ิ
โลกอนัจติยอ่มน าไป อนัจติยอ่มเสอืกไสไป โลกทัง้หมดเป็นไปตามอ านาจของธรรมอยา่งหน่ึง คอื จติ”2 ความ
ทุกขท์ีเ่กดิขึน้กบัมนุษย์เป็นปัญหาทีเ่กดิจากการทีจ่ติใจไมส่ามารถควบคุมรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะและ
ธรรมารมณ์ ทีโ่ถมซดัเขา้มาสูช่วีติได ้จติทีไ่ม่เขม้แขง็จะไหลไปตามกระแสทีม่ากระทบ หากเป็นฝ่ายทีน่่าพงึ
พอใจ (อิฏฐารมณ์) ก็ก่อให้เกิดความสุข หากเป็นฝ่ายที่ไม่พอใจ (อนิฏฐารมณ์) ก็ก่อให้ เกิดความทุกข ์
โดยเฉพาะในกลุ่มผูส้งูอายุ เน่ืองจากเป็นวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงต่างๆ เกดิขึน้มากมายทัง้ทางดา้นร่างกาย 
จติใจ อารมณ์ สงัคมและสิง่แวดลอ้ม รวมทัง้การมโีรคเรือ้รงัต่างๆ ท าใหก้ลายเป็นภาวะพึง่พงิในการด ารงชวีติ 
และตอ้งการไดร้บัการดแูลจากบุคคลในครอบครวัหรอืสงัคม3 เพราะเมื่อผูส้งูอายุมอีายุเพิม่มากขึน้ รา่งกายจะ
เสือ่มถอยและอ่อนแอลง จติใจมกีารแปรปรวน4 ผูส้งูอายุทีไ่มส่ามารถปรบัตวักบัอารมณ์ทีม่ากระทบอาจท าให้
เกดิอารมณ์หงดุหงดิ เศรา้ซมึ เกดิความรูส้กึไปในทางโลภ โกรธ และหลง5 ซึง่ถอืเป็นอารมณ์ทีช่ ัว่รา้ย เป็นบ่อ
เกดิของความทุกขท์ัง้หมด ทีก่่อตวัจากจติใจและสง่ผลไปถงึรา่งกายไดใ้นทีส่ดุ  

                                                            
1 ประเวศ วะส,ี “จติวญิญาณในสงัคมไทย”, ประชาไท, [ออนไลน์], สบืคน้เมือ่วนัที ่2 ธนัวาคม 2560 จากเวป็ไซต ์

http://www.prachatai.com/journal/2009/09/25779 
2 ส .ส. (ไทย) 15/181/46. 
3 ชนตัถา พลอยเลื่อมแสง และคณะ, “ภาวะซมึเศรา้ คุณภาพชวีติ และปัจจยัทีม่ผีลต่อภาวะซมึเศรา้ในประชาชนทีม่ี
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สงัคมไทย, (กรุงเทพมหานคร: คณะสถาปัตยกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัราชมงคลธญับุร,ี 2552), หน้า 10-11.  

5 ข.ุอติ.ิ (ไทย) 25/228/198.   
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การบรหิารอารมณ์โดยเฉพาะกบัผูส้งูอายุจงึมคีวามจ าเป็นเป็นอย่างยิง่ ความสามารถควบคุมและ
ก าจดัอารมณ์ตวัเอง รวมทัง้รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ์คนอื่นเป็นสิง่ที่ส าคญัยิง่ในการด ารงชวีติในปัจจุบนั ทัง้น้ี
เพราะอารมณ์เป็นประสบการณ์เกีย่วกบัความรูส้กึของมนุษย์ เกดิขึน้พรอ้มกบัการเปลีย่นแปลงทางสรรีะและ
พฤตกิรรมของบุคคล อารมณ์ช่วยในการปรบัปรุงตวัให้บุคคลด าเนินชวีติได้อย่างมเีป้าหมายและเขา้ถงึ
เป้าหมายอย่างมรีะบบแบบแผน6 หลกัธรรมในพระพุทธศาสนามุ่งเน้นในการบรหิารอารมณ์เพื่อใหพ้น้ทุกข ์
พบสุข โดยเน้นทีก่ารเขา้ใจตามสภาพอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ บนพืน้ฐานแนวคดิว่า “จติของผูค้งที่นัน้เป็นจติตัง้มัน่ 
ไม่หวัน่ไหวไม่เกาะเกี่ยวด้วยอารมณ์”7 หลกัการพฒันาจิตทางพระพุทธศาสนาจึงสามารถน ามาเป็นแนว
ทางการบรหิารอารมณ์ของผูส้งูวยัได ้เพือ่ใหผู้ส้งูอายุสามารถด ารงชวีติอยูใ่นโลกทีเ่ปลีย่นแปลงอยา่งรวดเรว็น้ี
ไดอ้ยา่งมคีวามสขุเพราะจติทีบ่รหิารดแีลว้ พฒันาดแีลว้ ฝึกดแีลว้น าสขุมาให้. 

 
ภาวะทางอารมณ์ของผูส้งูอาย ุ

พระราชบญัญตัผิูส้งูอายุ พ.ศ. 2546 ใหค้ านิยามวา่ หมายถงึ บุคคลผูม้อีายุเกินหกสบิปีบรบิูรณ์ขึน้
ไป สงัคมไทยก าลงัเขา้สูส่งัคมของผูส้งูอายุอย่างเตม็ตวั คาดวา่ในปี 2573 จะมจี านวนผูส้งูอายุคดิเป็นรอ้ยละ 
19.12 โดยเฉลีย่เพิม่ขึน้รอ้ยละ 3 ต่อปี หรอืคดิเป็น 1 ใน 4 ของประชากรทัง้หมด8 ปัญหาทีเ่กดิขึน้กบัผูส้งูอายุ
ส่วนมากเป็นปัญหาทางด้านสุขภาพอนัเน่ืองมาจากการถดถอยสมรรถภาพของร่างกาย ท าให้อยู่ในภาวะ
พึง่พงิ สถานการณ์เช่นน้ีท าใหผู้ส้งูอายุมภีาวะทางอารมณ์ทีย่ากต่อการคาดเดา และอาจสง่ผลรา้ยต่อผูส้งูอายุ
ในระยะยาว 

ภาวะทางอารมณ์ของผูสู้งอายุ ขึน้อยู่กบัองค์ประกอบหลายๆอย่าง เช่น พนัธุกรรม การด ารงชวีติ 
การด าเนินชวีติ และสภาพจติใจ การยอมรบัการเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุจะขึน้อยูก่บัการไดร้บัการสุขศกึษา 
ใหรู้ว้่าเมื่อย่างเขา้สูว่ยัสงูอายุ จะมกีารเสื่อมของร่างกาย รูถ้งึการปรบัตวัหรอืสงัเกตการเสื่อมของร่างกายได้
อย่างไร ถ้าขาดความรู้ ความเข้าใจ อาจท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์อย่างมากมายซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงของอารมณ์ เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายนัน่เอง  ผู้สูงอายุมกีารเปลี่ยนแปลง
ทางดา้นอารมณ์ทีเ่หน็ไดช้ดัคอื 

1. การสูญเสยี เป็นสาเหตุส าคญัมาก เช่น การสูญเสยีคนใกล้ชดิ จะท าให้อารมณ์ของผู้สูงอายุ
หวัน่ไหวไปดว้ย ผูส้งูอายุจะรูส้กึเศรา้ วา้เหว ่และมคีวามรูส้กึกลวัวา่จะเป็นไปในสภาพอยา่งนัน้ วยัสงูอายุพบ
การสูญเสยีไดบ้่อยทัง้ด้านร่างกาย ได้แก่ ก าลงัวงัชาลดลง เสยีการได้ยนิ เสยีการได้รบักลิน่ เสยีการลิ้มรส 
เสยีการสมัผสัทางผวิหนงั ซึง่สง่ผลใหค้วามรูส้กึมคีุณค่าในตนเองลดลง และการสญูเสยีคู่ชวีติ บุคคลอนัเป็นที่
รกั เชน่เสยีเพือ่นฝงู ท าใหข้าดคนใกลช้ดิเป็นผลใหเ้กดิความเศรา้ หวา้เหว่  

2. พน้จากหน้าทีก่ารงาน ท าใหรู้ส้กึว่ามปัีญหาเรื่องเศรษฐกจิ ไมไ่ดร้บัการยกยอ่งนับถือเหมอืนเดมิ 
ท าใหม้คีวามรูส้กึว่าคุณค่าในตนเองลดลง เน่ืองจากหลายสาเหตุทัง้การเสื่อมถอยทางร่างกายและต้องพึง่พา

                                                            
6 มุกดา ศรยีงค ์และคณะ, จิตวิทยาทัว่ไป, (กรงุเทพมหานคร: ส านกัพมิพม์หาวทิยาลยัรามค าแหง, 2539), หน้า 

253   
7 องฺ.ปญฺจก. (ไทย) 22/55/539.   
8 ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหงชาต,ิ การคาดประมาณประชากรประเทศไทย พ.ศ. 

2543-2573. 
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คนอื่น เป็นภาระแก่ลกูหลานท าใหผู้ส้งูอายรุูส้กึสิน้หวงั และวยัสงูอายุเป็นวยัเกษยีณอายุท าใหข้าดอ านาจขาด
คนเคารพนบัถอื  

3. การผ่าตดั ท าให้มจีติใจหดหู่ ท้อแท้ สิ้นหวงั เพราะโอกาสที่จะมสีภาพร่างกายเหมอืนเดมินัน้
เป็นไปไดย้าก หรอืการกลวัความตาย วยัสงูอายุเป็นวยัทีพ่บความตายทัง้ของเพื่อนฝงู คู่สมรสเป็นสาเหตุให้
เกิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป ได้แก่ ตกใจกลวัจนอยู่เฉยๆ แยกตวัเองจากสงัคมไม่ยอมรบัรู้การตายของคน
ใกลช้ดิ และมอีารมณ์ฉุนเฉียวใครท าอะไรกไ็มถ่กูใจเสยีทุกอยา่ง 

4. ความเขา้ใจ หรอืความจ ามน้ีอยลง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความจ าใหมจ่ะเสือ่ม แต่เรื่องเก่าๆ จะจ าได้
ด ี

5. เกบ็ตวั ไมช่อบเขา้สงัคม บางคนคดิวา่ตวัเองแก่แลว้ จะรูส้กึวา่หงดุหงดิ 
6. ทุกขใ์จ มกัจะทุกขใ์จเรื่องในอดตีดว้ยความเสยีดาย คดิถงึปัจจุบนั และวติกกงัวลต่ออนาคต เกดิ

ความเงยีบเหงาจะพบไดม้ากในผูท้ีต่อ้งสญูเสยีคู่ชวีติเพราะขาดผูใ้กลช้ดิ ทีป่รกึษาอกีทัง้ลกูหลานกไ็ปท างาน 
ท าใหผู้ส้งูอายอุยูบ่า้นคนเดยีว 

7. ตงึเครยีด วติกกงัวล โกรธงา่ย ความรูส้กึโกรธจะเกดิเมื่อผูส้งูอายุถูกครอบครวัและสงัคมทอดทิง้ 
ผูส้งูอายุคดิว่าไม่มคีนสนใจ ตนเองไม่มคีวามส าคญักจ็ะปฏเิสธการช่วยเหลอืจากทุกคน พฤตกิรรมที่ชดัเจน
ไดแ้ก่ หงดุหงดิงา่ย ไมส่นใจการกระท าของบุคคลรอบขา้ง ขีโ้มโห จูจ้ี ้ขีบ้่น 

นอกจากน้ี ความกลวัตาย ยงัเป็นอกีปัญหาหน่ึงของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุตอนปลายจะกลวัตายมาก 
การยอมรบัความตายวา่เป็นธรรมชาตจิะเริม่เมื่ออายุ 55 ปีขึน้ไป และเมื่อใกล้ 60 ปี หรอื 60 ปีขึน้ไป จะลมื
ความตายกลบัเป็นความเขา้ใจและพดูถงึความตายโดยไมก่ลวั 

โดยสรุปแล้ว ผูส้งูอายุมกัจะมปัีญหาทางดา้นอารมณ์หรอืจติใจ ส่วนมากเกดิจากความรูส้กึสญูเสยี
โดยเฉพาะการสญูเสยีความสามารถของตนเอง เชน่ การเคยเป็นทีพ่ึง่ เป็นผูน้ าใหก้บัคนอื่น การเป็นทีย่อมรบั
และยกย่องจากคนขา้งเคยีง เพื่อนฝงูหรอืสงัคม กลบักลายเป็นต้องพึง่พาอาศยัผูอ้ื่น  ท าใหเ้กดิความรูส้กึว่า
คุณค่าของตนเองลดลง ซึ่งขดัแยง้กบัสามญัส านึกในตนเองที่คดิว่าประสบการณ์ทัง้หมดของตนนัน้มคีุณค่า
ราบกบัหนงัสอืทรงคา่เล่มหน่ึงทเีดยีว9 นอกจากนัน้การขาดทีพ่ึง่ เช่น ผูใ้กลช้ดิ เพื่อนสนิทถงึแก่กรรม เป็นตน้
กเ็ป็นเหตุบัน่ทอนอารมณ์หรอืจติใจของผูสู้งอายุ ประกอบกบัการที่สุขภาพไม่แขง็แรงพอที่จะปฏบิตัภิารกจิ
ต่างๆ ในชวีติประจ าวนัได ้ขาดการตดิต่อไปมาหาสูก่บัผูอ้ื่น บุตรหลานกเ็ตบิโตมคีรอบครวัแยกยา้ยกนัไป ท า
ให้เกิดความรู้สกึเหงา ว้าเหว่ ไม่สบายตามร่างกาย ปวดเมื่อย ไม่มแีรง นอนไม่หลบั เบื่ออาหาร ปัญหา
ทางดา้นสงัคม กเ็ป็นอกีดา้นหน่ึงทีก่่อใหเ้กดิความเครียดทางจติใจไดม้าก อารมณ์ของผูส้งูอายุจงึมกัไม่คงที ่
จนบางครัง้มคี ากลา่ววา่ ผูใ้หญ่กลายเป็นเดก็อกีครัง้ 

 

การบริหารอารมณ์ในพระพทุธศาสนา 
ในพระอภธิรรมไดก้ลา่ววา่อารมณ์เป็นธรรมทีปั่จจยัปรุงแต่งและถอืวา่ธรรมหรอือารมณ์นัน้เป็นไดท้ัง้

ความด ี(กุศล) ทัง้บาป ความชัว่รา้ย (อกุศล) และความเป็นกลางๆ ไมด่ไีมช่ัว่ ไมเ่ป็นกุศลหรอือกุศลใดๆ (อพั
ยากฤต)10 เป็นอาการทีจ่ติยดึเหน่ียวกบัสิง่ต่างๆ ทีผ่่านเขา้มาทางอายตนะภายใน อนัไดแ้ก่ ตา ห ู จมกู ลิน้ 

                                                            
9 ประมวล คดิคนิสนั, วยัท้าย วยัทอง, (กรงุเทพมหานคร: แพรพ่ทิยา, 2520).  
10 อภ.ิสงฺ. (ไทย) 34/1/1.   
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กายและใจ โดยมกีารกระทบ สมัผสัประจวบเขา้กบัรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ และธรรมารมณ์ซึง่เรยีกวา่
อายตนะภายนอก เกดิเป็นเวทนา ความรูส้กึต่างๆ ขึน้มา เช่น อยากได ้อยากม ีอยากเป็น ไมอ่ยากพบเจอ 
และไมอ่ยากเป็น เป็นตน้11 อารมณ์จงึเป็นสิง่ทีถู่กรูห้รอืถูกรบัรู้ ไดแ้ก่ อายตนะภายนอก ๖ คอื รปูารมณ์ 
อารมณ์ คอื รปู, สทัทารมณ์ อารมณ์ คอื เสยีง, คนัธารมณ์ อารมณ์ คอื กลิน่, รสารมณ์ อารมณ์ คอื รส, 
โผฏฐพัพารมณ์ อารมณ์ คอื การสมัผสัทางกาย สิง่ทีถู่กตอ้งกาย และธรรมารมณ์ คอื อารมณ์ทีเ่กดิขึน้กบัใจ 
สิง่ทีใ่จนึกคดิ12 กระบวนการท างานของประสาทสมัผสัทัง้ 6 โดยสามารถแบง่ออกเป็น 2 ขัน้ตอน ดงัน้ี13 

ขัน้ตอนที ่ 1 ประสาททางกายไปกระทบหรอืสมัผสักบัวตัถุภายนอก (อายตนะภายนอก: อารมณ์) 
ก่อใหเ้กดิความรูข้ ัน้ตน้เรยีกว่าความรูส้กึ กระบวนการขัน้น้ี (เช่น ตา+วตัถุ = จกัขวุญิญาณ) รวมเรยีกว่า 
ผสัสะ คอื ความรูส้กึกระทบหรอืความรูส้กึสมัผสั  

ขัน้ตอนที ่2 คอื ความรูส้กึทีก่ระทบนัน้ไหลไปสูป่ระสาทใจ (มนอายตนะ) หรอืจติใจรบัรูผ้สัสะนัน้ จงึ
เกดิเป็นการรบัรูท้างใจเรยีกวา่ มโนวญิญาณ เป็นความรูท้ีช่ดัแจง้  

ดงันัน้ ความรู ้(วญิญาณ) ของมนุษยจ์งึเกดิจากปัจจยั 2 สว่นกระทบกนั ท าใหเ้กดิผสัสะ จากผสัสะ
จงึก่อใหเ้กดิความรูแ้บบเวทนา ความรูแ้บบเจตนา (คดิ) และความรูแ้บบสญัญา (จ า) ตามมา ฉะนัน้ ผสัสะจงึ
เป็นฐานของความรูทุ้กรปูแบบทีท่ าใหเ้กดิอารมณ์ต่างๆ ทัง้ดแีละไมด่ ี

อารมณ์ที่มากระทบดงักล่าวขา้งต้นนัน้จ าแนกเป็น 2 ลกัษณะใหญ่ๆ คอื 1) อิฏฐารมณ์ หมายถึง 
อารมณ์ทีน่่าปรารถนา ตอ้งการอยากได้ อยากม ีอยากพบเหน็ ไดแ้ก่ กามคุณ 5 คอืรปู เสยีง กลิน่ รส สมัผสั
ที่ดี ชวนให้รกั ให้ชอบใจ รวมทัง้โลกธรรมฝ่ายดี คือ สุข ลาภ ยศ สรรเสริญด้วย และ 2) อนิฏฐารมณ์ 
หมายถงึ อารมณ์ทีไ่มน่่าปรารถนา ไดแ้ก่ กามคุณ 5 คอืรปู เสยีง กลิน่ รส สมัผสัทีไ่มด่ ีไมช่วนใหร้กัให้ชอบใจ 
และโลกธรรมในสว่นทีไ่มด่ ี4 คอื เสือ่มลาภ เสือ่มยศ นินทา ทุกข์ จะเหน็ไดว้า่ อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ในทศันะของ
พระพุทธศาสนานัน้ก่อให้เกดิความสุขและความทุกขต์ามการรบัรูข้องจติ จติที่ไม่สามารถรูท้นัอารมณ์ย่อม
แปรปรวน มสีภาพเป็นทุกข ์ความทุกขท์ีเ่กดิขึน้นัน้ทางพระพุทธศาสนาจดัเป็นโรคทางใจ14  การแกโ้รคทางใจ
นัน้ย่อมมุ่งไปทีก่ารบรหิารจติใจอย่างถูกตอ้ง นัน่คอืการรบัรูอ้ารมณ์นัน่เอง ดงัที่พระอรรถกถาจารยก์ล่าวถงึ
ความสมัพนัธข์องจติกบัอารมณ์และเครือ่งมอืในการบรหิารอารมณ์ไวว้า่ “นรชน เมื่อจะฝึกลกูโค พงึผกูตดิไวท้ี่
หลกั ฉนัใด ภกิษุในศาสนาน้ี พงึเอาสตผิกูจติของตนไวท้ีอ่ารมณ์ใหม้ัน่ ฉนันัน้”15  

พระพุทธศาสนาไดใ้ห้ความส าคญักบัจติน้ีว่าเป็นบ่อเกดิของทุกสิง่ทุกอย่าง ดงัพุทธพจน์ว่า “ธรรม
ทัง้หลายมใีจเป็นหวัหน้า มใีจประเสรฐิทีส่ดุ ส าเรจ็แลว้แต่ใจ ถา้บุคคลมใีจอนัโทษประทุษรา้ยแลว้ กล่าวอยูก่็
ตาม ท าอยูก่ต็าม ทุกขย์อ่มไปตามบุคคลนัน้ เพราะทุจรติ 3 อยา่งนัน้ เหมอืนลอ้หมุนไปตามรอยเทา้โคผูล้าก
เกวยีนไปอยู่ ฉะนัน้ฯ ธรรมทัง้หลาย มใีจเป็นหวัหน้า มใีจประเสรฐิทีส่ดุ ส าเรจ็ไดแ้ต่ใจ ถา้บุคคลมใีจผ่องใส

                                                            
11 พระครสูริพิชัรากร (พงศกร ลาค า), “การศกึษาเชงิวเิคราะหเ์รือ่งอารมณ์ในพระพทุธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์

พทุธศาสตรมหาบณัฑิต, (บณัฑติวทิยาลยั: มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณรราชวทิยาลยั, 2556), หน้า 29. 
12 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพทุธศาสน์ ฉบบัประมวลศพัท์, พมิพค์รัง้ที ่8, (กรงุเทพมหานคร: 

โรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, 2540), หน้า 411.   
13 พระครสูริพิชัรากร (พงศกร ลาค า), “การศกึษาเชงิวเิคราะหเ์รือ่งอารมณ์ในพระพทุธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์

พทุธศาสตรมหาบณัฑิต, (บณัฑติวทิยาลยั: มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณรราชวทิยาลยั, 2556), หน้า 59. 
14 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/157/237.   
15 ว.ิมหา.อ. (บาล)ี 1/5/99.   
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แลว้ พดูอยูก่ด็ ี ท าอยูก่ด็ ี ความสขุยอ่มไปตามบุคคลนัน้เหมอืนเงาไปตามตวั ฉนันัน้”16 สขุ-ทุกข ์จงึเป็นเรื่อง
ของจติใจหรอืารมณ์ การบรหิารอารมณ์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาจงึเป็นการพฒันาจตินัน่เอง 

รปูแบบการพฒันาจติในพระพุทธศาสนาปรากฏอยูใ่นค าสอนเรื่องสตปัิฏฐานเป็นหลกั โดยเฉพาะใน
จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน ซึง่มหีลกัการวา่ “มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มสีตพิจิารณาเหน็จติในจติอยู ่ก าจดั
อภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได”้17 วธิพีฒันาจติตามหลกัการน้ี ไดแ้ก่ การใชส้ตกิ าหนดรูอ้าการทีป่รากฏทาง
จติ ถา้ความคดิเกดิขึน้ พงึพจิารณาใหท้นัว่าความคดินัน้จะเป็นไปในทางทีด่หีรอืไมด่ี ใหก้ าหนดสตริูว้่าก าลงั
คดิ ควรเตอืนจติของตนวา่ สิง่ทีล่่วงมาแลว้อย่าไดเ้กบ็เอามาคดิ สิง่ทีย่งัมาไม่ถงึกอ็ย่าคดิ ใหใ้ชส้ตกิ าหนดอยู่
กบัปัจจุบนัใหด้ทีี่สุด โดยพจิารณาเหน็ในจติเนืองๆ การปฏบิตัใินขอ้น้ีกเ็พื่อจะก าจดัความเหน็ว่า เป็นของ
เทีย่ง หรอืบรรเทาความเทีย่งทีจ่ะเขา้ไปยดึไปถอืความเทีย่งนัน้ ไมว่า่จะเป็นความเปลีย่นแปลงอนัใดทีเ่กดิขึน้
ในชวีติก็ตาม ผู้ปฏิบตัิจะได้มองเห็นความเปลี่ยนแปลงนัน้ โดยไม่รู้สกึเสยีใจอะไร จะอย่างไรก็ได้ เพราะ
พจิารณาแลว้วา่ในชวีติของคนเรา ยอ่มมคีวามเปลีย่นแปลง แลว้กม็องดดูว้ยสตวิา่มนัเป็นอยา่งน้ี การก าหนด
ต้นจติเป็นการก าหนดรูน้ามที่เป็นใหญ่ในกองสงัขาร ซึ่งท าหน้าที่ส ัง่การควบคุมพฤตกิรรมทัง้หมดของรูป 18 
การก าหนดรูด้ว้ยสต ิสมัปชญัญะและปัญญาในลกัษณะน้ี เป็นการพฒันาอารมณ์อย่างสมบูรณ์แบบตามหลกั
พระพุทธศาสนา 

 
การบริหารอารมณ์ของผูส้งูอายตุามแนวทางพระพทุธศาสนา 

รปูแบบการบรหิารอารมณ์ของผูส้งูวยัตามแนวพระพุทธศาสนา ควรเป็นการประยุกต์ใชห้ลกัจติตา
นุปัสสนาสตปัิฏฐานมาใชใ้นชวีติประจ าวนั ให้ครอบคลุมหลกัการพฒันาตนเองทัง้ 4 ดา้น คอืหลกัภาวนา อนั
เป็นหลกัของการพฒันาแบบองคร์วม มอีงคป์ระกอบ 4 ประการ ดงัน้ี19 

1. กายภาวนา (Physical development) คอื การเจรญิกาย พฒันากาย การฝึกอบรม ใหรู้จ้กัตดิต่อ
เกีย่วกบัสิง่ทัง้หลายภายนอกทางอนิทรยีท์ัง้หา้ดว้ยดี และปฏบิตัติ่อสิง่เหล่านัน้ในทางทีเ่ป็นคุณ มใิหเ้กดิโทษ
ใหกุ้ศลธรรมงอกงาม ใหอ้กุศลธรรมเสื่อมสญู อนัเป็นการพฒันาตนไปสูก่ระบวนการทางความสมัพนัธก์บั
สิง่แวดลอ้มทางกายภาพทีอ่ยู่รอบตวั คอื ความสมัพนัธก์บัวตัถุและธรรมชาตทิีไ่มใ่ช่มนุษย ์รูจ้กัใชอ้นิทรยีค์อื 
ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ อย่างมสีต ิมปัีญญา บรโิภคปัจจยั 4 และสิง่ของเครื่องใชต้ลอดจนเทคโนโลยใีหไ้ดผ้ล
ตรงเต็มคุณค่า รูจ้กัควบคุมตนเองให้มคีวามพอประมาณ ไม่ฟุ่มเฟือย เมื่อประสบกบัอารมณ์ต่างๆ คอื รูป 
เสยีง กลิน่ รส สมัผสั อารมณ์ทีใ่จรบัรู ้ไม่ถูกครอบง าทัง้โดยอารมณ์ทีพ่งึพอใจและอารมณ์ทีไ่ม่พงึพอใจ กาย
ภาวนาจงึเป็นการบรหิารปัจจยัภายนอกที่จะมากระทบหรอืสมัผสักบัอายตนะภายในที่เป็นเหตุแห่งสภาวะ
อารมณ์   

2. ศลีภาวนา (Moral development) คอื การเจรญิศลี พฒันาความประพฤต ิ การฝึกอบรมศลี ให้
ตัง้อยู่ในระเบยีบวนิัยไมเ่บยีดเบยีนหรอืก่อความเดอืดรอ้นเสยีหาย อยู่รว่มกนักบัผูอ้ื่นไดด้ว้ยดเีกื้อกูลแก่กนั 
                                                            

16 ข.ุธ. (ไทย) 25/11/15.   
17 ม.ม. (บาล)ี 12/131/1013 
18 พระครใูบฎกีาหสัด ีกตฺิตนินฺโท, “การพฒันาจิตตามหลกัพระพทุธศาสนา”, สารนิพนธพ์ุทธศาสตรบณัฑติ  

2560, (กรงุเทพมหานคร: มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, 2560), หน้า 208-220. 
19 พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พทุธธรรม (ฉบบัเดิม), พมิพค์รัง้ที ่11, (กรงุเทพมหานคร: ดวงแกว้, 2544), 

หน้า 151. 
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เป็นการพฒันาความสมัพนัธ์กบัเพื่อนมนุษย์ให้สามารถอยู่ร่วมกนัได้ด้วยดี สร้างความเป็นกลัยาณมิตร 
ชว่ยเหลอืเกือ้กลูกนั ไมเ่กดิความครัน้ครา้ม หวาดหวัน่ภยัอนัจะเกดิจากเพือ่นมนุษยด์ว้ยกนัเอง 

3. จติตภาวนา (Emotional development) คอื การเจรญิจติ พฒันาจติ การฝึกอบรมจติใจ ใหเ้ขม็
แขง็มัน่คงเจรญิงอกงามดว้ยคุณธรรมทัง้หลาย เช่น มกีารเมตตา มฉีนัทะ ขยนัหมัน่เพยีร อดทน มสีมาธแิละ
สดชื่นเบกิบาน เป็นสขุผ่องใส เป็นตน้ เมื่อจติพฒันาอยา่งเตม็ทีจ่ะท าใหเ้กดิเป็นสมาธ ิและพฒันาเป็นปัญญา 
อุปมาเหมอืนน ้าใสทีต่ะกอนนอนกน้ย่อมแสดงสิง่ต่างๆ ทีอ่ยู่ในน ้าได ้ปัญญาทีเ่กดิขึน้จากสตน้ีิจะพฒันามาก
ขึน้ จนกระทัง่เหน็ความเกดิดบัของสภาวะธรรมเบาหนกัได ้ดงัพุทธด ารสัวา่ “พวกเธอจงพงึเจรญิสมาธ ิภกิษุผู้
มจีติตัง้มัน่ยอ่มรูแ้จง้ตามความเป็นจรงิ เธอย่อมรูแ้จง้อะไรตามความเป็นจรงิ เธอย่อมรูแ้จง้ความเกดิขึน้ และ
ดบัไปของรปู ความเกิดขึน้และดบัไปของเวทนา ความเกดิขึน้และดบัไปของสญัญา ความเกดิและดบัไปของ
วญิญาณ”20 จะเหน็ไดว้า่ สมาธจิะท าใหม้คีุณภาพจติด ีสมรรถภาพจติด ีและสขุภาพจติด ีมคีวามผ่องใส รา่เรงิ 
เบกิบาน ไม่หวัน่ไหววอกแวก ดงัพุทธพจน์ว่า “ธรรมชาตเิครื่องปรุงแต่งย่อมไม่มแีก่ผู้มจีติไม่หวัน่ไหว ผู้รู้
แจง้”21 จติทีพ่ฒันาจนสมบรูณ์น้ีจะเหมาะแก่การเจรญิปัญญาต่อไป 

4. ปัญญาภาวนา (Wisdom development) คอื การเจรญิปัญญา พฒันาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา 
ใหรู้เ้ขา้ใจสิง่ทัง้หลายตามเป็นจรงิ รูเ้ท่าทนัเหน็แจง้โลกและชวีติตามสภาวะ สามารถท าใหเ้ป็นอสิระท าตนให้
บรสิุทธิจ์ากกเิลสและปลอดพน้จากความทุกข ์ แก้ไขปัญหาที่เกดิขึน้ไดด้ว้ยปัญญาความหมายการพฒันา
ทรพัยากรมนุษยต์ามแนวพระพุทธศาสนานัน้ตอ้งพฒันารว่มกนัหลายอยา่งเช่น การพฒันากายการพฒันาจติ 
การพฒันาปัญญา เขา้ดว้ยกนัจงึจะเป็นการพฒันาทีย่ ัง่ยนื โดยไมเ่น้นอยา่งใดอยา่งหน่ึง ปัญญาภาวนาเป็น
การเสรมิสรา้งความรู ้ความคดิ 
 เมื่อจะประมวลสรุปลงในการพฒันาอารมณ์ของผูส้งูวยัแลว้ สามารถประมวลเอาจติภาวนาเป็นแกน
หลกัแลว้บูรณาการกบักายภาวนา ศลีภาวนา และปัญญาภาวนา เพื่อความสมบูรณ์และยัง่ยนื โดยมแีผนภูม ิ
ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
ภาพประกอบท่ี 1: จติภาวนาแกนหลกับรูณาการกบักายภาวนา ศลีภาวนา และปัญญาภาวนา 

                                                            
20 ส .ข. (ไทย) 17/5/12. 
21 ข.ุสุ. (ไทย) 25/422/519. 

จิต
ภาวนา 

กาย
ภาวนา 

ศีล
ภาวนา 

ปัญญา
ภาวนา 
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จะเหน็ไดก้ารพฒันาอารมณ์ของผูส้งูวยัในทางพระพุทธศาสนาเป็นกระบวนการควบคู่กบัไปพรอ้ม

กบัการพฒันากาย การพฒันาพฤตกิรรม และการพฒันาปัญญาดว้ย เมื่อพฒันาจติไดต้ามหลกัการขา้งตน้น้ีได้
แลว้ จงึอาศยัอ านาจของการพฒันาจตินัน้มาพฒันาอารมณ์ไดด้งัน้ี 

1. “มองให้เห็นธรรมชาติ” ฝึกมองให้เห็นว่า รูป เสยีง กลิน่ รส และผสัสะที่น่าพอใจทัง้ปวงนัน้ 
เป็นของไม่มคีวามสวยงามที่แท้จรงิ ไม่คงทนถาวรอย่างที่คิด มกีารเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา มเีกิดขึ้น 
ตัง้อยู่ เสือ่มสลายไปตามกฎของธรรมชาต ิเมื่อฝึกฝนความคดิมองใหเ้หน็ความจรงิเช่นน้ี จติทีเ่คยยดึมัน่ถอื
มัน่ ลุ่มหลง ก็จะค่อยๆ คลายจากความยดึถอืน้อยลงไปบ้าง การปล่อยวางจากเรื่องต่างๆ จะท าได้ง่ายขึ้น
กวา่เดมิ  

2. “สามารถอยู่อย่างพรหม” ฝึกจติใหม้แีต่ความเมตตา กรณุา ไมใ่หม้คีวามขดัเคอืง ไมม่องคนอื่น
ในแงร่า้ย ไมม่องโลกในแงล่บ ฝึกปลกูกลัยาณจติทีม่แีต่เมตตา รูจ้กัรกัผูอ้ื่น ปรารถนาทีจ่ะช่วยเหลอืผูอ้ื่น ยนิดี
เมื่อผูอ้ื่นมคีวามสุข และไม่ซ ้าเตมิผูท้ีไ่ดร้บัทุกข ์นอกจากนัน้ยงัตอ้งเมตตาต่อตนเองดว้ย เมื่อฝึกพรหมวหิาร
เช่นน้ีบ่อยๆ จะท าใหจ้ติที่ชอบขดัเคอืง โกรธงา่ย อจิฉา รษิยามกี าลงัน้อยลง จติจะมคีวามเอบิอิม่ใจ มคีวาม
ยนิดเีพิม่ขึน้ ความโกรธ ความขดัเคอืงทีเ่คยมมีาก่อนกจ็ะคอ่ยๆ จางหายไป 

3. “ฝึกลมหายใจอย่างฉลาด” จติไม่ใหถู้กถนีมทิธะอนัเป็นภาวะทีจ่ติงว่งนอนเศรา้ซมึเขา้ครอบง า 
ผูป้ฏบิตัติอ้งฝึกหดัการก าหนดลมหายใจเขา้ หายใจออก อยู่กบัตวัเองตลอดเวลา ไมป่ล่อยลมหายทิง้ไปอยา่ง
ไรค้่า ไม่ใหจ้ติตกอยู่ในมุมอบั เพราะผูส้งูอายุมกัถูกปล่อยใหอ้ยู่คนเดยีว จงึควรพลกิวกิฤตเป็นโอกาส อาศยั
ความสงบนัน้ก าหนดลมหายใจของตนเอง เมื่อฝึกบ่อยๆ จติใจกจ็ะเขม้แขง็ ไมง่ว่งนอน ไมเ่ศรา้ซมึ เป็นจติมี
สมาธเิพิม่ขึน้ 

4. “ไม่ประมาทในชีวิต” จติที่พฒันาอย่างเต็มที่ มสีตสิมบูรณ์จะท าให้มสีมาธแิละปัญญา ผู้สูงวยั
ควรฝึกจติไมใ่หค้วามสงสยัเขา้ครอบง า เพราะจะกลายเป็นคนเจา้ความคดิ ปรวิติก ท าใหเ้กิดความเครยีดและ
ความเศรา้ซมึ ต้องฝึกหดัใหเ้ป็นคนมเีหตุผลตามหลกัทีพ่ระพุทธเจา้ไดต้รสัไว ้การทีจ่ะพฒันาความสามารถ
ทางปัญญาตามแบบอยา่งของพระพุทธเจา้ กจ็ะท าใหพ้บอุปสรรคน้อยลงจนหมดอุปสรรคในทีส่ดุ 

การพฒันาอารมณ์ของผู้สูงอายุตามกระบวนการและวธิกีารฝึกเหล่าน้ี จ าเป็นต้องใชเ้วลาและการ
พฒันาอย่างต่อเน่ือง ดงันัน้ การจดักิจกรรมอย่างเหมาะสมส าหรบัผู้สูงอายุ การได้สนทนาปราศรยักบัคน
ในช่วงวยัเดยีวกนั มปัีญหาเหมอืนกนัจะช่วยบรรเทาความเครยีดลงได้ แต่อย่างไรก็ตาม ด้วยวธิกีารทาง
พระพุทธศาสนา ผูส้งูอายุสามารถพฒันาจติของตนเองไดด้ว้ยตนเองดว้ยหลกัการและวธิกีารฝึกจติดงัทีเ่สนอ
ไวข้า้งตน้ 
 
บทสรปุ 

ผู้สูงอายุคอืทรพัยากรบุคคลที่ถือเป็นคลงัสมองของสงัคม แต่การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ของ
สงัคมและความเสือ่มลงของสงัขารทีเ่ป็นไปตามกฎธรรมชาตทิ าใหผู้ส้งูอายตุอ้งมกีารเตรยีมความพรอ้มในการ
รบัมอืจากการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้น้ีใหท้นัถ่วงท ีหลกัพระพุทธศาสนากล่าววา่ อนิจจงัคอืความไม่เทีย่งหรอื
การเปลีย่นแปลงน้ีท าใหเ้กดิความทุกข ์(สภาพทีท่นไดย้าก) การเปลีย่นแปลงทางดา้นกายภาพสง่ผลกระทบ
ต่อจติใจอยา่งหลกัเลีย่งไมไ่ด ้ผูส้งูอายจุงึจ าเป็นตอ้งพฒันาอารมณ์ของตนเองใหเ้หมาะสมต่อการเปลีย่นแปลง
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เหล่าน้ี โดยควรพฒันากาย พฒันาพฤตกิรรม พฒันาจติและพฒันาปัญญาควบคู่กนัไปอย่างสมดุล ดว้ย “การ
มองให้เห็นธรรมชาติ สามารถอยู่อย่างพรหม ฝึกลมหายใจอย่างฉลาด ไม่ประมาทในชวีติ ” องค์ประกอบ
เหล่าน้ีจะท าใหผู้ส้งูวยัสามารถอยูใ่นสงัคมนี้ไดอ้ยา่งมคีวามสขุมากยิง่ขึน้ 
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