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บทคัดย่อ

ปััจจุุบัันพระภิิกษุุและสามเณรมีีปััญหาสุุขภาพเป็็นจำำ�นวนมาก อาจจะด้้วยปััจจััยหลายด้้านทำำ�ให้้วิิถีีชีีวิิตเปลี่่�ยนไป 
จากเดิิม จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องทบทวนวิิถีีชีีวิิตและวััตรปฏิิบััติิสมััยพุุทธกาล โดยผู้้�ที่่�เป็็นตััวอย่่างคืือ พระพากุุลเถระ เพราะท่่าน 
ได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นผู้้�ไม่่มีีโรคภััยมาเบีียดเบีียน และเป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุยืืน ในการศึึกษาข้้อวััตรปฏิิบััติิของท่่านสามารถนำำ�มา 
ปรัับประยุุกต์ใช้้ได้้ดัังนี้้� เริ่่�มจากการให้้ความสนใจที่่�จะสร้้างเสริิมสุุขภาพ รู้้�จัักการดููแลตนเอง ศึึกษาแสวงหาความรู้้� 
ด้้านสุุขภาพอยู่่�เสมอ การประคัับประคองสภาวะจิิตให้้เป็็นผู้้�มีีความเมตตา ความกรุุณา ปรารถนาดีีต่่อผู้้�อื่่�นอยู่่�เสมอ ลดการ
ผููกพยาบาท ผููกโกรธที่่�จะเป็็นเหตุุให้เ้กิดิความขุ่่�นเคืืองทางจิิต การจดจ่อ ระลึึกรู้้�ตามความเป็็นจริงิในทุุกๆ กิิจกรรม ทำำ�อย่า่ง
มีคีวามรอบคอบระมัดัระวังัทุุกการกระทำำ� ทำำ�ด้ว้ยความพอดีแีละเหมาะสมต่่อร่า่งกายของตน รวมถึงึการอยู่่�ในสภาพแวดล้อม
ที่่�เอื้้�ออำำ�นวย และเป็็นประโยชน์์ต่่อการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

คำำ�สำำ�คััญ: การสร้้างเสริิมสุุขภาพ; สมััยพุุทธกาล; ประยุุกต์์

และปรัับปรุุงสุุขภาพเพื่่�อให้้มีีความสมบููรณ์์ ทั้้�งทางร่่างกาย 
จิิตใจ และสัังคม รวมทั้้�งสามารถบ่งบอก และเกิิดความ
ตระหนัักที่่�จะทำำ�ให้้เกิิดความพึึงพอใจ ทั้้�งบุุคคล และ 
สิ่่�งแวดล้้อม(5) เป็็นผลรวมของความพยายามที่่�จะทำำ�ให้ ้
เกิิดการมีีสุุขภาพดีีและการป้้องกัันไม่่ให้้เจ็็บป่่วย(6) เป็็น 
การทำำ�ให้้ทรััพยากรบุุคคลมีีคุุณภาพ ช่่วยลดภาระค่่าใช้้จ่่าย 
ในการรักัษาพยาบาลของบุคุคลและสังัคม(7) เป็น็กระบวนการ 
สร้้างเสริิม สนัับสนุุนด้้านสุุขภาพโดยให้้บุุคคลมีีการปฏิิบััติิ
และการพััฒนาสุุขภาพ ตลอดจนจััดการสิ่่�งแวดล้้อมและ 
ปัจัจัยัที่่�มีผีลกระทบต่อ่สุุขภาพเพื่่�อให้บ้รรลุกุารมีสีุขุภาพที่่�ดีี 
ทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และปััญญา สามารถอยู่่�ใน 
สัังคมได้้อย่่างมีีความสุุข(8) และเป็็นกระบวนการเกื้้�อหนุุน 
และสนัับสนุนุส่ง่เสริิมให้บุ้คุคล และกลุ่่�มคน มีีความสามารถ

บทนำ�

การสร้้างเสริิมสุุขภาพ (health promotion) เป็็น 
กระบวนการในการเพิ่่�มความสามารถของคนเราในการ
ควบคุุมดููแล และพััฒนาสุุขภาพของตนเองให้้ดีีขึ้้�น(1) เป็็น
ผลรวมของกิิจกรรมทางด้้านสุุขศึึกษา การออกกฎหมาย 
เศรษฐกิิจและการคลััง การจัดสิ่่�งแวดล้อมและการจััดการ 
องค์์กร(2) เป็็นผลรวมของการสนัับสนุุนทางด้้านการศึึกษา
และด้้านสิ่่�งแวดล้อมเพื่่�อให้้เกิิดผลต่่อการกระทำำ�และสภาพ
การดำำ�รงชีีวิิตอัันก่่อให้้เกิิดสุุขภาพดีีของบุุคคล ชุุมชน 
และสัังคมโดยรวม(3) เป็็นการกระทำำ�ด้้านสัังคม ด้้านการ
ศึึกษา เพื่่�อทำำ�ให้้ประชาชนตระหนัักในเรื่่�องสุุขภาพ(4) เป็็น 
กระบวนการกระตุ้้�นบุุคคล กลุ่่�มบุุคคล ให้้สามารถควบคุุม
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ในการควบคุุมดููแลสุุขภาพของตนเอง และพััฒนาสุุขภาพ
ของตััวเอง ได้้อย่่างถููกต้้องเหมาะสม มีีความสมบููรณ์์พร้้อม
ทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ สัังคม และจิิตวิิญญาณ รวมถึึง 
วิิถีีการดำำ�เนิินชีีวิิต(9) จะเห็็นได้้ว่่า การสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
เป็็นการสร้้างความสมดุุลทางร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และ 
ปััญญา เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีีอัันจะก่่อให้้เกิิดประโยชน์ต่่อ 
การดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข

ย้้อนรอยถอยหลัังไปเมื่่�อ 2,000 กว่าปีีที่่�ผ่่านมา 
พุุทธกาล เป็็นช่่วงระยะเวลาที่่�พระพุุทธเจ้้ายัังมีีพระชนม์์อยู่่�  
เรีียกเต็็มว่่า สมััยพุุทธกาล ครั้้�งพุุทธกาล หรืือ พุุทธสมััย(10) 

นัับแต่่พระพุุทธเจ้้าทรงตรััสรู้้�ก็ได้้สั่่�งสอนสััตว์์โลกเป็็นเวลา  
45 พรรษา(11) จนมีสีาวกเป็น็จำำ�นวนมากประกาศตนยอมรับั
นัับถืือพระพุุทธศาสนา และออกบวชตามบ้้าง มิิได้้ออกบวช 
ตามบ้า้ง แต่ก่็ไ็ด้้บรรลุคุณุธรรมชั้้�นต่า่งๆ เรียีกว่า่ พุทุธบริิษัทั 4  
หมายถึึง หมู่่�ชนที่่�นัับถืือพระพุุทธศาสนา มีี 4 จำำ�พวก 
ประกอบด้้วย ภิิกษุุบริิษััท ภิิกษุุณีีบริิษััท อุุบาสกบริิษััท 
และอุุบาสิิกาบริิษััท(12) เมื่่�อเวลาผ่่านไป 200 กว่่าปีีหลััง 
พระพุุทธเจ้้าปรินิิพพาน เป็็นช่่วงการสังคายนาครั้้�งที่่� 3  
ถืือว่่าได้้ก่่อให้้เกิิดพระไตรปิิฎกขึ้้�น เพราะมีีครบทั้้�งพระวิินััย- 
ปิฎิก พระสุุตตัันตปิิฎก และพระอภิธิรรมปิิฎก(13) ซึ่่�งรวบรวม 
คำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าไว้้เป็็นหมวดหมู่่�

สำำ�หรัับคำำ�สอนในทางพระพุุทธศาสนาที่่�เกี่่�ยวข้องกัับ
ความสำำ�คััญเรื่่�องสุุขภาพนั้้�นมีีปรากฏในคััมภีีร์์พระไตรปิฎก 
คือื มาคัณัฑิยิสููตร(14) แสดงถึงึเรื่่�องราวที่่�พระพุทุธเจ้า้ได้ต้รัสั 
กัับมาคััณฑิิยะ ใจความสำำ�คััญว่่า “ความไม่่มีีโรค เป็็นลาภ 
อัันประเสริิฐ นิิพพานเป็็นสุุขอย่่างยิ่่�ง บรรดาทางทั้้�งหลาย 
อัันให้้ถึึงอมตธรรม ทางมีีองค์์ 8 เป็็นทางอัันเกษม” หรืือ
เราอาจได้้ฟัังพุุทธสุุภาษิิตที่่�คุ้้�นชิินว่่า อาโรคฺฺยปรมา ลาภา(15)  
จะเห็็นได้้ ว่่า พระพุุทธเจ้้าได้้แสดงถึึงความไม่่โรคนั้้�น 
มีีความหมายลึึกซึ้้�ง แสดงรายละเอีียดประกอบด้้วยโรค 
ทางกาย และโรคทางใจ ที่่�จะเป็น็อุปุสรรคต่อ่การดำำ�เนินิชีวีิติ 
เป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ลายสุุขภาพให้้เกิิดความไม่่สมดุุล

แต่ท่ี่่�เป็็นปรากฎการณ์ใ์นส่ว่นของสถาบันัสงฆ์ป์ัจัจุบุันั 
พระภิกิษุแุละสามเณร มีีปัญัหาสุุขภาพเป็็นจำำ�นวนมาก และ 
ที่่�น่่าเป็็นกัังวลอย่่างยิ่่�ง คืือ พระภิิกษุุและสามเณรที่่�เป็็น 
ผู้้�ป่่วยติิดเตีียงไม่่สามารถช่่วยเหลืือตนเองได้้ อีีกทั้้�งข้้อมููล 
จากกระทรวงสาธารณสุุข พบว่่า โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ยัังเป็็น 
การอาพาธในพระสงฆ์์มากที่่�สุุด ทั้้�งเบาหวาน ความดััน  

โรคหััวใจ โรคอ้้วน ซึ่่�งมาจากพฤติิกรรมความเป็็นอยู่่�  
ข้้อจำำ�กััดในการออกกำำ�ลัังกายหรืือกิิจกรรมทางกาย หรืือ
พฤติิกรรมของฆราวาสที่่�นำำ�อาหารหวานมัันเค็็มมาถวาย(16) 

ซึ่่�งล้ว้นเป็น็ปัญัหาด้า้นสุขุภาพของพระสงฆ์์ทั้้�งสิ้้�น เป็น็เหตุใุห้ ้
จะต้้องเหลีียวหลััง แลหน้้า ย้้อนดููวิถีีชีีวิิตและวััตรปฏิิบััติ ิ
สมััยพุุทธกาล เพราะสมััยนั้้�นมีีพระภิิกษุุที่่�ได้้รัับยกย่่องว่่า 
เป็็นผู้้�มีีโรคน้้อย อายุุยืืนยาวนาน และเพื่่�อเป็็นการศึึกษา
วิิเคราะห์์ให้้เกิิดองค์์ความรู้้�แล้้วนำำ�มาปรัับประยุุกต์์ใช้ ้
กัับสถานการณ์์โลกปััจจุุบััน

กรณีศึกษาพระพากุลเถระ

บุุคคลที่่� ได้้ รัับยกย่่องหรืือถืือ เป็็นต้้นแบบทาง 
พระพุุทธศาสนาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเรื่่�องการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
สามารถเทีียบเคีียงกัับบุุคคลที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ยกย่่องว่่า
เป็็นผู้้�เลิิศทางไม่่มีีโรคาพาธ เพราะตลอดชีีวิิตของบุุคคลนั้้�น
ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บมาเบีียดเบีียน ทั้้�งโรคทางกาย และ 
โรคทางใจ ดำำ�เนินิชีวีิติได้ด้้ว้ยความผาสุกุกว่า่บุคุคลอื่่�น จึงึเป็น็ 
เหตุุให้้พระพุุทธเจ้้ายกย่่อง สรรเสริิญ เชิิดชูู มอบความเป็็น 
เอตทััคคะเลิิศกว่่าบุุคคลทั้้�งหลาย ซึ่่�งจะได้้นำำ�มาเป็็นกรณีี- 
ศึึกษาให้้เราได้้เรีียนรู้้�ทำำ�ความเข้้าใจ อัันจะเป็็นการสร้้าง 
อุุดมการณ์์ อุุดมคติิ ยึึดเป็็นแม่่แบบในการดููแล สร้้างเสริิม- 
สุุขภาพของเราให้้ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ สร้้างความสมดุุล
ด้้านสุุขภาพ และดำำ�เนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข

ในทางพระพุุทธศาสนามีีการประกาศเกีียรติิคุุณแก่ ่
พระสาวก โดยได้้รัับการยกย่่องจากพระพุุทธเจ้้าว่่าเป็็น 
ผู้้�ยอดเยี่่�ยมในทางใดทางหนึ่่�ง เรียีกว่า่ “เอตทัคัคะ” หมายถึงึ  
ความสามารถพิเศษเฉพาะตััว ซ่ึ่�งไม่่มีีบุุคคลใดจะสามารถ
ปฏิิบััติิได้้เทีียบเท่่า ยกเว้้นพระพุุทธเจ้้า(17) หรืืออุุปนิสััย 
ที่่�ติิดตัวมาแล้้วแสดงออกทางพฤติิกรรมที่่�ดีี (18) หรืือ
คุุณสมบััติิเฉพาะตััว(19) หรืือหลัักในการใช้้บริิหารการ 
ปกครองคณะสงฆ์์สมััยพุุทธกาล โดยสร้้างบุุคคลต้้นแบบ 
การมอบหมายหน้้าที่่�ให้้พระอรหัันต์์ที่่�ได้้รัับเป็็นเอตทััคคะ 
ในพระพุุทธศาสนา ยัังเป็็นการกระจายอำำ�นาจ รวมถึึง 
การใช้้คนให้้เหมาะกัับงานในพระพุุทธศาสนา(20) หรืือการ 
ตั้้�งจิติปรารถนามาเพื่่�อความเป็น็เอตทัคัคะ(21) หรือืบุพุกรรม
สู่่�ความเป็็นเลิิศทางด้้านต่่างๆ ที่่� ได้้ รัับยกย่่องให้้เป็็น 
เอตทััคคะอริิยบุุคคลนั้้�น(22)
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สำำ�หรัับเหตุุผลที่่�พระพุุทธเจ้้าจะทรงยกย่่องความเป็็น 
เอตทัคัคะ(23) ก็ด็้ว้ยเหตุ ุ4 ประการ ได้แ้ก่ ่(1) ได้ร้ับัการยกย่อ่ง 
ตามเรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็นการแสดงความสามารถให้้ปรากฏ 
โดยสอดคล้้องกัับเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น (2) ได้้รัับการยกย่อง
ตามที่่�ได้้สะสมบุุญมาในอดีีตชาติิในด้้านนั้้�น พร้้อมทั้้�งตั้้�งจิิต
ปรารถนา เพื่่�อบรรลุุตำำ�แหน่่งนั้้�นด้้วย (3) ได้้รัับการยกย่่อง 
ตามความเชี่่�ยวชาญเฉพาะเรื่่�องเป็็นพิิเศษ และ (4) ได้้รัับ
การยกย่่องตามความสามารถเหนืือผู้้�อื่่�นที่่�มีีความสามารถ 
อย่่างเดีียวกัน จะเห็็นได้้ว่่า เอตทััคคะ เป็็นการยกย่อง 
จากพระพุุทธเจ้้าที่่�ต้้องอาศััยความโดดเด่่น เป็็นลัักษณะ 
พิิเศษเฉพาะตััว สำำ�หรัับกรณีศึึกษาที่่�จะได้้นำำ�เสนอ คืือ  
พระพากุุลเถระ ได้้รัับยกย่่องในทางผู้้�ไม่่มีีโรคาพาธ จััดว่่า
เป็็นบุุคคลที่่�มีีความเกี่่�ยวข้อ้งการสร้า้งเสริมิสุุขภาพที่่�ปรากฏ 
ในสมััยพุุทธกาล โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

อดีีตชาติิพระพากุุลเถระมีีกล่าวถึงไว้้ 4 ยุุค(24) ดัังนี้้� 
(1) สมััยพระพุุทธเจ้้าพระนามว่่า “อโนมทััสสีี” ท่่านพากุุล 
ทำำ�ยาชนิดต่างๆ ถวายต่่อมาพระอโนมทััสสีีพุทุธเจ้้าเพื่่�อโรค- 
ลมในท้้อง (2) สมััยพระพุุทธเจ้้าพระนามว่่า “ปทุุมุุตตระ”  
ท่่านได้้เห็็นพระปทุุมุุตตระพุุทธเจ้้า ทรงตั้้�งภิิกษุุรููปหนึ่่�ง 
ไว้้ในตำำ�แหน่่งเอตทััคคะว่่าเป็็นยอดของเหล่่าภิิกษุุสาวก 
เป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย ท่่านพากุุลเถระก็็ตั้้�งความปรารถนา 
ในตำำ�แหน่่งนี้้�เช่่นเดีียวกััน และทำำ�กุุศลคุุณความดีีตลอด
ชีีวิิต (3) สมััยพระพุุทธเจ้้าพระนามว่่า “วิิปััสสีี” ท่่านรัักษา 
โรคที่่�ศีีรษะของภิิกษุุ เพราะถููกลมของต้้นไม้้มีีพิิษ และ  
(4) สมััยพระพุุทธเจ้้าพระนามว่่า “กััสสปะ” ท่่านสร้้าง 
สาธารณกุุศล ได้้สร้้างโรงฉััน โรงไฟ (ที่่�จงกรม) เรืือนไฟ 
กััปปิิยกุุฏิิ (โรงเก็็บของสงฆ์์) ที่่�พัักกลางคืืน และที่่�พัักกลาง
วััน วััจจกุุฏิิ (ส้้วม) จััดตั้้�งยาใช้้ และฉัันสำำ�หรัับภิิกษุุสงฆ์์ 
ไว้้ทุุกอย่่าง

สำำ�หรัับสมััยพระพุุทธเจ้้าพระนามว่่า “สมณโคดม” 
พระพากุุลเถระเป็็นบุุคคลที่่�ได้้รัับการเลี้้�ยงดููจาก 2 ตระกููล  
มีีกำำ�หนดเวลาคนละ 4 เดืือน โดยท่่านพากุุลท่่านครอง
ฆราวาสอยู่่� 80 ปีีเต็็ม(24) ครั้้�นพระพุุทธเจ้้าได้้ประกาศ 
พระศาสนาในพระนครพาราณสีี พากุุลกุุมาร ได้ฟ้ังัพระธรรม- 
เทศนาเกิิดศรััทธาเลื่่�อมใส มีีความปรารถนาจะบรรพชา
อุุปสมบท จึึงได้้ทููลขอบรรพชาอุุปสมบท ได้้ฟัังพระโอวาท 
ทรงสั่่�งสอน ในทางวิิปััสสนากรรมฐาน มีีความไม่่ประมาท 
อุุตส่่าห์์พยายาม ทำำ�ความเพีียร เจริิญสมณธรรม บำำ�เพ็็ญ 

วิิปััสสนากรรมฐาน เพีียง 7 วััน ก็็ได้้บรรลุพระอรหััตผล 
พร้้อมด้้วยปฏิิสััมภิิทา ท่่านประกอบกิิจในพระพุุทธศาสนา 
ปรากฏว่่า ตั้้�งแต่่บวชมาในพระพุุทธศาสนา ประมาณได้้  
60 ปีี ท่่านไม่่เคยจำำ�พรรษาในบ้้านเลย และเป็็นผู้้�ไม่่มีีโรคภััย  
เบีียดเบีียน ไม่่ต้้องทำำ�การพยาบาลรัักษาร่่างกายด้้วย 
เภสััชเลย(24) ดัังนั้้�น พระพุุทธเจ้้าจึึงทรงตั้้�งพระพากุุลเถระ 
ไว้้ในตำำ�แหน่่งเอตทััคคะว่่า เป็็นผู้้�เลิิศกว่าภิิกษุุทั้้�งหลาย  
ฝ่่ายข้้างผู้้�มีีโรคาพาธน้้อย (อปฺฺปาพาธานํํ)(25)

การดำำ�รงตนอยู่่� ในสมณเพศของพระพากุุลเถระ  
ได้้ยึึดถืือปฏิิบััติิธุุดงควััตร เป็็นองค์์คุุณเครื่่�องสลััดหรืือ 
กำำ�จัดักิเิลส ข้้อปฏิบิัตัิปิระเภทวัตัรที่่�ผู้้�สมัคัรใจจะพึึงสมาทาน
ประพฤติิได้้ เพื่่�อเป็็นอุุบายขััดเกลากิิเลส ช่่วยส่่งเสริิม 
ความมัักน้้อยและสัันโดษ เป็็นต้้น(26) โดยท่่านได้้ทำำ�อย่่าง
เคร่่งครััด 2 ข้้อ(23) ได้้แก่่ (1) เนสััชชิิกัังคะ การสมาทาน 
ด้้วยการอยู่่�ด้้วยเพีียง 3 อิิริิยาบถ คืือ ยืืน เดิิน นั่่�ง เท่่านั้้�น  
เว้้นการนอน และ (2) อารััญญิิกัังคะ การสมาทานด้้วยการ
อยู่่�ป่าเป็็นวัตัร ไม่่จำำ�พรรษาในที่่�ใกล้บ้า้น อายุุของพระพากุุล- 
เถระอยู่่�ถึึง 160 ปีี(27)

จากหลัักฐานคััมภีีร์์ทางพระพุุทธศาสนา อธิิบายถึึง 
แรงอธิษิฐานจากการขวนขวยดููแล รักัษาพยาบาลผู้้�อื่่�น และ
อธิิษฐานให้้ตนเองปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ ความปรารถนา 
ที่่�จะดำำ�รงตำำ�แหน่่งเอตทััคคะเลิิศกว่่าบุุคคลอื่่�น เป็็นผู้้�มี ี
โรคน้อ้ย และการกระทำำ�ที่่�ประกอบด้ว้ยเจตนาให้ผู้้้�อื่่�นพ้น้จาก 
ทุุกข์์ทางกาย หรืือการกระทำำ�ที่่�สร้้างสาธารณประโยชน์ 
ให้้กัับบุุคคลอื่่�นได้้ใช้้สอย สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็นปััจจััยส่่วนอดีีต
ที่่�ทำำ�ให้้พระพากุุลเถระได้้สำำ�เร็็จตามความมุ่่�งหมาย ส่่วนนี้้�
สะท้้อนหลัักของเหตุุและผลที่่�ว่่า เมื่่�อสิ่่�งนี้้�มีี สิ่่�งนี้้�จึึงมีี เพราะ
สิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น สิ่่�งนี้้�จึึงเกิิดขึ้้�น(28) และอธิิบายถึึงวิิถีีการปฏิิบััติิ- 
ตนด้้วยธุุดงควััตร การเว้้นขาดจากการนอน อยู่่�ป่าห่่างไกล 
จากบ้านเรืือน การบำำ�เพ็็ญเพีียรทางจิิตรู้้�เท่่าทัันตามความ
เป็็นจริิง ส่่วนนี้้�สะท้้อนระบบกลไกของชีีวิิตในปััจจุุบัันที่่�จะ
ต้้องดำำ�เนิินไปอย่่างระมััดระวััง หรืือการรู้�เท่่าทััน เรีียกว่า 
การมีสติินั่่�นเอง ที่่�จะต้้องอาศััยความไม่่ประมาทเป็็น 
เครื่่�องหล่่อเลี้้�ยงประคัับประคองให้้อยู่่�ได้้อย่่างปกติิสุุข

จากการประพฤติิวััตรปฏิิบััติิดัังกล่่าวจะเห็็นได้้ว่่า  
พระพากุุลเถระ จะเริ่่�มจาก

1.	ก ารตั้้�งแรงอธิิษฐานหรืือตั้้�งใจแน่่วแน่่ที่่�จะเป็็นผู้้� 
มีีโรคน้้อย 



วารสารการสร้างเสริมสุขภาพไทย

78

2.	 ทำำ�ความเพีียรด้ว้ยการช่วยเหลืือผู้้�อื่่�นแสดงถึึงการ
มีีจิิตใจที่่�เมตตาคอยเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นอยู่่�เสมอ

3.	ก ารปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานเพื่่�อให้้รู้้�แจ้้งใน 
อริิยสััจธรรม

4.	ก ารถือืธุดุงควัตัร ด้้วยการเว้้นจากการนอน และอยู่่�ป่า
แสดงให้้เห็็นการสร้้างเสริิมสุุขภาพสมััยพุุทธกาล 

“กรณีศีึกึษาพระพากุลุเถระ” โดยพระสงฆ์ใ์นปัจัจุบุันัสามารถ
นำำ�มาปรัับประยุุกต์์ใช้้ได้้ ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1	 การสร้้างเสริิมสุุขภาพสมััยพุุทธกาล “กรณีีศึึกษาพระพากุุลเถระ”

การตั้้�งแรงอธิิษฐาน

จิิตใจที่่�เมตตา

สภาพแวดล้้อม

การปฏิิบััติิ
วิิปััสสนากรรมฐาน

การมีีความสนใจในการสร้้างเสริิมสุุขภาพ
ซึ่่�งสอดคล้้องกัับหลัักอิิทธิิบาท 4 ที่่�เริ่่�มต้้น
ด้้วยฉัันทะ เป็็นความพอใจเป็็นอัันดัับแรก  
ที่่�จะเป็็นจุุดเริ่่�มให้้ประสบความสำำ�เร็็จได้้  
การที่่�พระสงฆ์์มีีความสนใจในการดููแล
ตนเอง ย่่อมต้้องศึึกษาแสวงหาข้้อมููล 
ความรู้้�ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพเป็็นพื้้�นฐาน

การมีีสภาวะจิิตที่่�เมตตา กรุุณา ปรารถนาดีี
ต่่อผู้้�อื่่�นสอดคล้้องกัับอายุุวััฒนธรรม 5  
ธรรมที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพ ข้้อ กััลยาณมิิตตะ  
การมีีมิิตรดีีงาม ซึ่่�งการจะมีีมิิตรดีีงามได้้
ย่่อมต้้องมีีจิิตที่่�เมตตาต่่อผู้้�อื่่�นก่่อน จึึงจะ
ทำำ�ให้้มีีมิิตรที่่�ดีีเข้้าหา เมื่่�อมีีมิิตรที่่�ดีีย่่อม
ชัักนำำ�ไปสู่่�ทางเจริิญ

การมีีสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�ออำำ�นวย เพื่่�อการ
ปฏิิบััติิฝึึกหััดกาย ใจ ของตนเอง สอดคล้้อง
กับัอายุุวัฒันธรรม 5 ธรรมที่่�ส่่งเสริมิสุขุภาพ  
ข้้อ สััปปายมััตตััญญูู การรู้้�จัักประมาณ 
ในสิ่่�งที่่�สบาย ไม่่เห็็นแก่่นอน ไม่่ติิดในที่่�อยู่่� 
ไม่่พััวพัันกัับหมู่่�คณะมากเกิินไป

การทำำ�สมาธิิ การเจริิญสติิ รู้้�เท่่าทััน 
ความเป็็นจริิง สอดคล้้องกัับอายุวุัฒันธรรม 5  
ธรรมที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพ ข้้อ พรหมจารีี ซึ่่�งจะ
ต้้องควบคุุมอารมณ์์ เจริิญสติิ รู้้�เท่่าทัันกัับ
ปััจจุุบััน รวมถึึงการปฏิิบััติิกิิจต่่างๆ  
ไม่่ว่่าจะข้้อ ปริิณตโภชีี กิินอย่่างมีีสติิ  
ข้้อ กาลจารีี ประพฤติิปฏิิบััติิกิิจกรรม 
อย่่างมีีสติิ และเหมาะสม 

5 หลัักการพื้้�นฐานของความสำำ�เร็็จ  
(5 principles of success)(29) ข้้อ 1  
รู้้�ผลลััพธ์์ที่่�ต้้องการ (know your outcome) 
แสดงให้้เห็็นว่่า ความชััดเจนในเบื้้�องต้้น 
ต้้องสนใจก่่อนว่่าเป้้าหมายที่่�ต้้องการคืืออะไร 
ปรารถนาที่่�จะมีีสุุขภาพ เพื่่�อความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี  
จึึงนำำ�มาสู่่�การเริ่่�มต้้นแห่่งการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

เคล็็ดลัับแห่่งอายุุวััฒนะของชาวโอกิินาวา(30) 
ที่่�กล่่าวถึึงการมีีเพื่่�อนเก่่า หรืือหมายถึึง
กััลยาณมิิตรนั่่�นเอง ที่่�จะเป็็นส่่วน 
ช่่วยสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

ปััจจััยสร้้างสุุขภาพดีี(32) ประกอบด้้วย อารมณ์์ 
อาหาร ออกกำำ�ลัังกาย อนามััยสิ่่�งแวดล้้อม  
ซึ่่�งปััจจััยเหล่่านี้้�จะเป็็นส่่วนในการสร้้างเสริิม- 
สุุขภาพ โดยในส่่วนของสิ่่�งแวดล้้อมจะต้้อง 
เอื้้�ออำำ�นวยเป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ 

สมาธิิบำำ�บััด SKT(31) เป็็นการนำำ�เทคนิิค 
ของการทำำ�สมาธิิ เพื่่�อการสร้้างเสริิมสุุขภาพ  
มีี 7 เทคนิิค 

สมััยพุุทธกาล การประยุุกต์์ใช้้ กรณีีตััวอย่่าง/ทฤษฎีีที่่�เกี่่�ยวข้้อง
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จากตารางที่่� 1 สามารถเขีียนเป็น็ 4ส ที่่�ช่ว่ยสร้า้งเสริมิ- 
สุุขภาพได้้ ดัังนี้้�

ส1	สนใจ หมายถึึง จุุดเริ่่�มต้้นที่่�จะต้้องเริ่่�มจากการให้้
ความสนใจที่่�จะสร้า้งเสริมิสุขุภาพ รู้้�จักัการดููแลตนเอง ศึกึษา
แสวงหาความรู้้�ด้้านสุุขภาพอยู่่�เสมอ

ส2	สภาวะจิิต หมายถึึง การประคัับประคองสภาวะจิิต 
ให้้เป็็นผู้้�มีีความเมตตา ความกรุุณา ปรารถนาดีีต่่อผู้้�อื่่�น 
อยู่่�เสมอ ลดการผููกพยาบาท ผููกโกรธที่่�จะเป็็นเหตุุให้้เกิิด
ความขุ่่�นเคืืองทางจิิต

ส3	สมาธิิ-สติิ หมายถึึง การจดจ่อ ระลึึกรู้้�ตามความ
เป็็นจริงิในทุุกๆ กิจิกรรม ทำำ�อย่า่งมีคีวามรอบคอบระมััดระวังั
ทุกุการกระทำำ� ไม่ว่่า่จะกินิ เดินิ นั่่�ง นอน หรือืการทำำ�งานก็ต็าม 
ทำำ�ด้้วยความพอดีีและเหมาะสมต่่อร่่างกายของตน

ส4	สภาพแวดล้อ้ม หมายถึึง การอยู่่�ในสภาพแวดล้อม
ที่่�เอื้้�ออำำ�นวย และเป็็นประโยชน์ต่่อการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
ปราศจากการรบกวนที่่�จะนำำ�มาซึ่่�งปััญหาต่่างๆ ที่่�จะนำำ�มา
ซึ่่�งความเครีียด เป็็นต้้น

สรุป

ปััจจุุบัันพระภิิกษุุและสามเณรมีีปััญหาสุุขภาพเป็็น
จำำ�นวนมาก อาจจะด้้วยปััจจััยหลายด้้านทำำ�ให้้วิิถีีชีีวิิต 
เปลี่่�ยนไปจากเดิิม เป็็นเหตุุให้้จะต้้องย้้อนดููวิิถีีชีีวิิตและ 
วััตรปฏิิบััติิสมััยพุุทธกาล คืือ พระพากุุลเถระ เพราะท่่าน 
ได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นผู้้�มีีโรคภััยมาเบีียดเบีียนน้้อยมาก 
และเป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุยืืน ในการศึึกษาข้้อวััตรปฏิิบััติิของท่่าน 
สามารถนำำ�มาปรัับประยุุกต์ใช้้ได้้ดัังนี้้� การมีความสนใจ 
ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพ การมีสภาวะจิิตที่่�เมตตา กรุณา 
ปรารถนาดีีต่่อผู้้�อื่่�น การทำำ�สมาธิิ การเจริิญสติิ รู้้�เท่่าทััน
ความเป็็นจริิง การมีีสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�ออำำ�นวย เพื่่�อการ 
ปฏิิบััติิฝึึกหััดกาย ใจ ของตนเอง เมื่่�อพระสงฆ์์และสามเณร
ได้้ประพฤติิปฏิิบััติิตามวิิถีีสมััยพุุทธกาลย่่อมเป็็นส่่วนช่่วย
ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพอีีกวิิธีีหนึ่่�ง เพราะจากร่่องรอยทาง
ประวััติิศาสตร์์ย่่อมเป็็นการรัับรองว่่าวิิถีีการปฏิิบััติิแบบนี้้�
ทำำ�ให้สุ้ขุภาพดี ีอีกีทั้้�งเมื่่�อเทียีบเคียีงกับักรณีตีัวัอย่า่ง/ทฤษฎี 
ที่่�เกี่่�ยวข้อง ย่่อมมีีหลักัฐานเชิิงประจัักษ์อ์ีกีด้ว้ย หรืืออาจสรุุป
เป็็น 4ส ที่่�ช่่วยสร้้างเสริิมสุุขภาพได้้ ดัังภาพที่่� 1 

ภาพที่่� 1 4ส สร้้างเสริิมสุุขภาพตามรอยผู้้�มีีโรคน้้อยสมััยพุุทธกาล
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Abstract

Currently, monks and novices are experiencing a large number of health problems. It is necessary 
to review the way of life and practices of the Buddhist period, with the exemplary figure being Phra 
Ba Kula Thera, who is regarded as a person who does not suffer from diseases and lives a long life.  
We should begin by paying attention to health promotion and learning how to take care of ourselves. 
We should always pursue health knowledge, maintain a compassionate state of mind and kindness,  
and always wish well for others. We should aim to reduce vindictive ties and manage anger,  
as these can lead to mental resentment. Additionally, we should prioritize concentration, being realistic  
in every activity, and performing them with caution and care, ensuring they are suitable for our bodies 
and carried out in environments conducive to health promotion.. 
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