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บทคัดย่อ
พระพุทธศาสนา แบ่ง่ระดับั่ของควิามสุขไวิเ้ป็น็ (1) กามสุข ถือืเป็น็สุขที�เกดิัจุาก

กิเลัสกาม ที�เรียกวิ่า กามคุณ 5 (2) ฌานสุข ถืือเป็็นควิามสุขที�เกิดัข้�นจุากการเพ่งอารมณ์ 

ให้ภาวิะจิุตแน่วิแน่เป็็นอัป็ป็นาสมาธิ (3) นิพพานสุข เป็็นควิามสุขจุากการดัับ่กิเลัสแลัะ

กองทุกข์ ให้ไร้ทุกข์ เป็็นควิามสุขที�สูงสุดั เป็็นควิามดัับ่กิเลัสแลัะเบ่ญจุขันธ์หรือสภาพสูญ

สิ�นถืาวิร แลัะผูู้้สูงวัิยหรือมนุษย์ทุกคนสามารถืเข้าถื้งกามสุขได้ัอย่างง่าย โดัยใช้ควิบ่คู่กับ่

หลักัการของโลักียะสุข เพื�อทำให้ควิามสุขนั�นเป็น็ควิามสุขที�พอดีัไม่เบี่ยดัเบี่ยนผูู้้อื�น ทั�งก่อ

ให้เกิดัป็ระโยชน์ต่อตนเองแลัะสังคม 

หลัักพุทธธรรมในการเสริมสร้างควิามสุขสำหรับ่ผูู้้สูงวิัยในพระพุทธศาสนา 

ไดั้แก่ (1) ดั้านกายภาวินา คือ การดัูแลัรักษาร่างกายของตนเองด้ัวิยวิิธีการต่าง ๆ ที�

สามารถืทำไดัง้า่ย เชน่ การเดันิจุงกลัม (2) ดัา้นสลีัภาวินา คอื การดัำรงตนใหอ้ยูใ่นหลักัของ

ศีลั 5 สจุุริต ไมค่ดัโกง แลัะมรีะเบ่ยีบ่วินัิยตามบ่รรทดััฐานของสังคม (3) ด้ัานจุติภาวินา คอื 

รู้จุักป็ลั่อยวิางควิามทุกข์ต่าง ๆ ดั้วิยการฝึึกป็ฏิิบ่ัติสมาธิ แลัะควิบ่คุมจุิตใจุหรืออารมณ์ไม่

ใหฟุุ้้�งซ่า่น (4) ด้ัานปั็ญญาภาวินา คือ การใชปั้็ญญาพินจิุพิเคราะห์ถืง้เหตุผู้ลัของควิามทุกข์ 

แลัะวิิธกีารขจุดััควิามทกุข ์ดัว้ิยหลักัพทุธธรรมในการพัฒนาตนเองด้ัาน กาย ศลีั แลัะจุติใจุ 
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ให้ชีวิิตดัำเนินไป็ตามกระแสของโลักยุคป็ัจุจุุบ่ันไดั้อย่างเหมาะสมแลัะเป็็นสุข

คำสำคััญ : หลัักพุทธธรรม, เสริมสร้างควิามสุข, ผูู้้สูงวิัย

Abstract
Buddhism divides the level of happiness into (1) eroticism,  

considered to be the happiness that arises from the sensual passion known 

as Kamkhun. 5 (2) contemplation is the happiness that arises from the focus 

of emotions. (3) Nirvana happiness is the happiness from the quenching of 

desires and suffering from suffering is the highest happiness. It is the end of 

desires and lies, or a state of permanent loss. And the elderly or all human 

beings can easily reach sexual happiness By using it in conjunction with the 

principle of Lokeyasuk In order to make happiness a happiness that is just right, 

not hurting others Both to benefit oneself and society.

Buddhist principles for promoting happiness for the elderly in  

Buddhism are: (1) Physical prayer is the maintenance of one’s own body 

through various easy methods such as walking Jonglom (2). Prayer is to  

maintain oneself in the principles of the 5 precepts, honesty, not corrupt and 

disciplined according to social norms. (3) Mind-Bhavana: knowing to let go of 

various suffering by practicing meditation And control the mind or emotions 

not to be distracted. And how to get rid of suffering With the principles of 

Buddhism in physical, moral and mental self-development, life can follow 

the current world trend appropriately and happily. 

Keywords : The Buddhist Doctrines, Promoting Happiness, Elderly 
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บทนำ
“ชิฆจฺุฉา ป็รมา โรคา สงฺขารา ป็รมา ทุกฺขา เอตํ ญตฺวิา ยถืาภูตํ” (พระ

ไตรป็ิฎกภาษาไทยเลั่ม25: 799)

แป็ลัควิามไดั้วิ่า ดั้วิยควิามหิวิ โรค สังขาร ควิามยากลัำบ่ากในชีวิิต มนุษย์ถื้ง

เป็็นทุกข์

ควิามทกุขท์ี�ป็รากฏิข้�นในโลัก ยงัมมีากนอ้ยต่างกนัตามสภาวิะนั�น ๆ เชน่ ควิาม

โศก ร�ำไรรำพนั ทุกขก์ายใจุ คบั่แคน้ใจุ ที�เกดิัจุากการป็ระสบ่กบั่สิ�งที�ไมช่อบ่ พรดััพราดัจุาก

สิ�งที�รัก ไม่ไดั้สมดัั�งใจุ (ฉันทนา อุตสาหลัักษณ์, 2552: 233-234) ดัังนั�น ควิามทุกข์จุ้งเป็็น

ควิามต้องการหรือควิามอยากอันเป็น็กิเลัส ที�ป็รารถืนาให้เกิดัข้�นจุากอำนาจุภายนอก เชน่ 

เพื�อชื�อเสียง เงินทอง แลัะกามารมณ์ (ติช นัท ฮัันห์, 2553: 105) มนุษย์จุ้งเสาะแสวิงหา

ควิามสุขไป็ตามกระแสของโลัก ซ่้�งก่อให้เกิดัควิามรู้ส้กทุกข์กายทุกข์ใจุ เมื�อถืูกบ่ีบ่คั�น (ทุข

ทกขตา) เกิดัควิามผัู้นแป็รที�ไม่เป็็นไป็ตามควิามคาดัหวัิง (วิิป็ณามทุกขตา) แลัะควิามเป็็น

ทุกข์ตามสภาพสังขาร การมี การเป็็น การเกิดัดัับ่ (สังขารทกขตา) (พระธรรมป็ิฎก (ป็.อ. 

ป็ยุตฺโต), 2553: 90) ตามภพอันเป็็นปั็จุจุัยให้เกิดัควิามเสื�อมแห่งอินทรีย์ ที�เรียกว่ิาแก่ชรา 

(พุทธทาสภิกขุ, 2554: 50)

ควิามทุกข์ทั�งหลัายจุ้งเป็็นสภาวิะที�บ่ีบ่คั�นให้มนุษย์ตกอยู่ในสภาพของควิาม

ชอบ่หรอืไมช่อบ่ ซ้่�งอาจุเกดิัข้�นโดัยกเิลัส อารมณ์ สภาพแวิดัล้ัอมทางสังคม อาย ุเพศ อาชพี 

หรือระดัับ่การศ้กษา แลัะควิามทุกข์ของผูู้้สูงอายุที�ไม่อาจุจุะหลีักเลัี�ยงได้ั คือ (1) การถูืก

ลัดิัรอนสทิธธิรรมชาตขิองจุนิตนาการ (2) ไมอ่าจุหลักีเลีั�ยงการเจุบ็่ไขไ้ด้ัป็ว่ิยอนัเป็็นสจัุธรรม 

(3) ขาดัการแลักเป็ลัี�ยนควิามคดิักบั่บ่คุคลัอื�น ๆ แลัะบ่คุคลัรว่ิมสมยั (4) มคีวิามรูส้ก้วิา่ตน

เป็็นภาระ ไม่สามารถืช่วิยตนเองไดั้ จุำเป็็นจุะต้องพ้�งพาผูู้้อื�นอยู่เสมอ

ในสังคมไทย ผูู้้สูงอายุหรือผูู้้สูงวิัยถืือเป็็นเสาหลัักหรือเป็รียบ่เสมือน

ป็ูชนียบุ่คคลั อันจุะเป็็นแบ่บ่อย่างที�ดัีของครอบ่ครัวิ เพราะผูู้้สูงวิัยมีควิามเป็็นผูู้้นำ มี

ป็ระสบ่การณ์ เข้าใจุถื้งคุณค่าของคุณธรรม แลัะเป็็นผูู้้ถ่ืายทอดัควิามรู้ โดัยเฉพาะดั้าน

วิัฒนธรรมขนบ่ธรรมเนียมป็ระเพณี แลัะจุริยธรรม ให้เกิดัป็ระโยชน์แก่สังคมทุกระดัับ่ แต่

ในยุคสมัยป็ัจุุบ่ัน ผูู้้สูงวิัยมีขีดัจุำกัดัเรื�องป็ัญหาการป็รับ่ตัวิในสังคมที�กำลัังเป็ลีั�ยนแป็ลังไป็

อย่างรวิดัเร็วิ ทำให้ไม่สามารถืป็รับ่ตัวิให้เข้ากับ่การเป็ลัี�ยนผู้่านของสิ�งต่าง ๆ ที�เกิดัข้�นไดั้ 

ดัว้ิยควิามวิติกกงัวิลั ควิามไมพ่ง้พอใจุจุากควิามสขุที�เคยไดัร้บั่จุากเพื�อน ครอบ่ครวัิ สถืานที�

ทำงาน หรือสมถืภาพในการช่วิยเหลืัอตนเอง ฯลัฯ การก้าวิเขา้เป็น็สังคมผูู้้สงูอายุอยา่งเต็ม
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รปู็แบ่บ่ของป็ระเทศไทย จุง้มผีู้ลักระทบ่ตอ่เศรษฐกจิุ การลัดัลังของจุำนวินป็ระชากร แลัะ

สดััสว่ินของป็ระชากรในวิยัแรงงาน ป็ญัหาดัา้นสขุภาพ ซ่้�งจุะทำใหเ้กดิัป็ญัหาทางสงัคมอื�น 

ๆ ตามมา ฯลัฯควิามสุขของผูู้้สูงอายุ ทั�งทางดั้านร่างกายแลัะจุิตใจุจุ้งเป็็นสิ�งสำคัญในการ

ขับ่เคลัื�อนสังคม (สำนักงาน ก.พ.. 2561: 20)

ดัังนั�น ควิามทุกข์จุ้งเป็็นควิามหิวิกระหายในกิเลัส การเป็็นโรค แลัะควิามยาก

ลัำบ่ากในชีวิิต มนุษย์ ที�มีมากน้อยต่างกันตามสภาวิะต่าง ๆ ที�บ่ีบ่คั�นให้มนุษย์ตกอยู่ใน

สภาพของควิามชอบ่หรอืไมช่อบ่ ที�สง่ผู้ลัตอ่อารมณ ์ส่วินควิามทกุข์ของผูู้สู้งอายคุอืป็ญัหา

ดั้านสุขภาพ แลัะขีดัจุำกัดัเรื�องป็ัญหาการป็รับ่ตัวิในสังคมที�กำลัังเป็ลีั�ยนแป็ลังไป็ ซ้่�งส่ง

กระทบ่ต่อชีวิิตควิามเป็็นอยู่ของบุ่ตรหลัานแลัะคนในสังคม แลัะหากป็ัญหาควิามทุกข์ใน

เรื�องต่าง ๆ ไม่มีวิิธีการแก้ไขให้ตรงจุุดั ถืูกวิิธี หรือการไม่การพัฒนาป็รับ่ป็รุงรูป็แบ่บ่ของ

การดัำรงชีวิิตให้เกิดัควิามสุข ผูู้้สูงวิัยก็จุะกลัายเป็็นบุ่คคลัที�ไร้คุณค่าแลัะกลัายเป็็นภาระ

แก่สังคมไดั้

เน่�อเร่�อง 
ความสุขในทางปรัชญา ทัศนะดั้านควิามสุขในป็รัชญา หรือสุขนิยม ถืือวิ่า

ควิามสุขเป็็นสิ�งที�ดัีที�สุดัของชีวิิต แลัะเป็็นควิามสุขที�ไดั้จุากควิามต้องการสิ�งนั�น ๆ เช่น 

มนษุยต์้องการอาหารเพื�อทำใหอ้ิ�ม ไม่หวิิ เพราะควิามหิวิทำใหเ้กดิัทกุขแ์ลัะควิามเจุ็บ่ป็วิดั 

ควิามสุขจุ้งเป็็นเป็�าหมายที�มนุษย์ไขวิ่ควิ้า (วิิทย์ วิิทเวิทย์, 2547: 181-182) แลัะเหตุผู้ลั 

ยังมีควิามสำคัญในชีวิิต (ทางศีลัธรรม) ที�เป็็นเครื�องนำทางเพื�อให้ไดั้บ่รรลัุควิามสุขที�แท้

จุรงิ ที�มใิชค่วิามสขุทางกายชั�วิครูช่ั�วิคราวิ เพราะเหตผุู้ลัทำใหรู้ว้ิธิกีำจุดััทกุข ์ใหไ้ดับ้่รรลัถุืง้

ควิามสุขที�สูงสุดัที�ป็ราศจุากทุกข์ทางกายแลัะควิามลัำบ่ากทางใจุ โดัยมีสภาวิะทางจุิตวิาง

เฉยต่อควิามสุขแลัะควิามทุกข์ ทำใจุให้สงบ่ไม่เดืัอดัร้อนต่อโชคชะตา ควิามสุขอันเกิดัจุาก

สติป็ัญญาเป็็นสิ�งป็ระเสริฐเป็็นอิสระจุากควิามทุกข์แลัะควิรมีควิามป็รารถืนาในควิามสุขที�

ถืือเป็็นควิามดัี มีคุณธรรม ควิามกลั้าหาญ ควิามเหมาะสม ควิามรู้จุักป็ระมาณสมควิรแก่

อัตภาพ ไม่หลังอยู่ในควิามสุขจุนลัืมคุณธรรมทางสังคม เช่น ควิามยุติธรรมเป็็นคุณธรรม

ที�ถืูกสร้างข้�นสืบ่กันมาจุากควิามต้องการของสมาชิกในสังคม แลัะควิามสุขทางดั้านจุิตใจุ

เป็็นสิ�งที�ดัีที�สุดั เช่น การทำให้จุิตให้บ่ริสุทธิ� ทำแต่ควิามดัี มีควิามกลั้าหาญที�จุะทำควิาม

ดัี แลัะมีควิามยุติธรรม ถ้ืาจิุตดีัมีควิามสุขร่างกายก็ดีัมีควิามสุขไป็ด้ัวิย โดัยใช้ป็ัญญาควิาม

รอบ่รู้แลัะการหลัุดัพ้นจุากกิเลัสตัณหา (พระมนัสพลั วิรสทฺโธ (ยังทะเลั), 2553: 44-45) 
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ดัังนั�น การแสวิงหาควิามสุขแลัะคุณค่าของชีวิิต เป็็นสิ�งที�ทำให้บ่รรลัุถื้งคุณค่า

พง้ป็รารถืนา มคีวิามสขุสบ่ายทางกายหรอืทางป็ระสาทสมัผู้สัที�เขม้ขน้สนกุสนานเป็น็ควิาม

สุขเฉพาะหน้า แลัะควิามสุขอีกรูป็แบ่บ่ คือ การมุ่งเน้นให้เกิดัสุขระยะยาวิหมดัสิ�นควิาม

ทุกข์ ควิามสุข ยังหมายถ้ืงการมีปั็ญญาควิามรู้หรือควิามสงบ่ของจุิตที�ป็ราศจุากสุขทุกข์  

แลัะเป็็นการตอบ่สนองควิามต้องการของมนุษย์ทั�งร่างกายแลัะจุิตใจุอย่างสมดัุลั

ในนิกาย “สุขาวิดัี” ที�ถืือว่ิา ควิามสุข คือ การบ่ำเพ็ญบ่ารมีที�ทำคุณควิามดีั

จุนลั่วิงเข้าสู่ภพถืูมิที�มีแต่ควิามสุขสงบ่ สามารถืเข้าถื้งนิพพานไดั้ง่าย หรือเรียกวิ่าดัินแดัน

พทุธเกษตร (ป็ยิะมาศ ใจุไฝึ,่ 2561: 73-74) ที�ไมไ่ดัห้มายถืง้ควิามสขุเพยีงอารมณช์ั�วิครู ่แต่

เป็็นควิามสุขถืาวิรจุิรังยั�งยืนทั�งร่างกายแลัะจุิตใจุ เป็็นต้น (ราชบ่ัณฑิิตยสถืาน, 2543: 42)

สรุป็ ควิามหมายควิามสุขในทางป็รัชญา หมายถื้ง ควิามสุขที�ไดั้จุากควิาม

ตอ้งการสิ�งนั�น ๆ เชน่ ตอ้งการอาหารเพื�อทำใหอ้ิ�ม เพราะควิามหิวิทำใหเ้กดิัทกุข์ แลัะการ

ใช้เหตุผู้ลั ที�มีควิามสำคัญในชีวิิตทางศีลัธรรม โดัยเกิดัจุากสติป็ัญญา เป็็นอิสระจุากควิาม

ทกุข ์แลัะมคีวิามป็รารถืนาในควิามสขุที�เป็็นควิามดั ีมคีณุธรรม ที�ถืกูสรา้งข้�นสบื่กนัมาจุาก

ควิามตอ้งการของสมาชิกในสงัคม ฯลัฯ แลัะควิามสุขทางด้ัานจิุตใจุเป็น็สิ�งที�ดีัที�สุดั เชน่ การ

ทำใหจุ้ติใหบ้่รสิทุธิ�หลัดุัพน้จุากกเิลัสตณัหา เกดิัควิามสงบ่ของจุติที�ป็ราศจุากสขุทุกข์ หรอื

เรียกวิ่าดัินแดันพุทธเกษตร ที�ไม่ไดั้หมายถ้ืงควิามสุขเพียงอารมณ์ชั�วิครู่ แต่เป็็นควิามสุข

ถืาวิรจุิรังยั�งยืนทั�งร่างกายแลัะจุิตใจุ

หลัักพุทธธรรมในการเสริมสร้างควิามสุขสำหรับ่ผูู้้สูงวิัย

ป็ัญหาของผูู้้สูงวิัยมีหลัากหลัายวิิธีในการแก้ไข โดัยอาจุอาศัยเทคนิควิิธีการ

ทางการแพทย ์ยารกัษาโรค วิธิบี่ำบ่ดัั ฯลัฯ แลัะพระพทุธศาสนาเองกม็หีลักัพทุธธรรม หรอื

พทุธวิิธีอันเป็น็วิิถีืทาง หรือเป็น็เครื�องมือสำหรับ่การดัำเนินชีวิติ ช่วิยเหลืัอบ่รรเทา ป็�องกัน 

รวิมถืง้แกไ้ขป็ญัหาของผูู้้สูงอาย ุหรอืแกบ่่คุคลัทุกเพศทกุวิยัไดั ้(องัศมุาลัย์ บ่ณุยวิาณชิยก์ลุั, 

2557: 38-39) ดังันั�นควิามสำคัญของการดัแูลัตนเองของผูู้สู้งอายุ จุ้งมวีิธิกีารที�หลัากหลัาย 

ซ่้�งแต่ลัะวิิธีการยังสามารถืนำมาป็ระยุกต์ใช้ได้ักับ่การดัำเนินชีวิิตของมนุษย์ เพื�อการเข้าสู่

สังคมอย่างมีควิามสุขสงบ่สันติ

แนวิป็ฎิบ่ัติหลัักธรรมของพุทธศาสนา คือ การทำจุิตให้มีอิสระอันพร้อมที�จุะ

สลัะแลัะบ่ริจุาคเพื�อผูู้้อื�น ที�ถืือเป็็นหลัักการพัฒนาจุิตใจุให้เข้าถื้งควิามเมตตา แลัะเป็็น

สภาวิะของบุ่คคลัที�มีควิามเสมอภาค ไม่เอาเป็รียบ่ ไม่ถืือตัวิ แสดังให้เห็นควิามสุขแลัะ

ทกุขร์ว่ิมกนัตามกาลัเทศะ ซ่้�งจุะสามารถืลัดัป็ญัหาตา่ง ๆ ของตนเอง ครอบ่ครวัิแลัะสงัคม
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ไดั้ แลัะการเข้าถื้งควิามสุขตามหลัักพระพุทธศาสนา มีวิิธีการที�หลัากหลัายรูป็แบ่บ่ เช่น 

(1) ควิามสขุในระดับั่ป็จัุเจุก แบ่บ่ที�เป็น็ควิามสขุเฉพาะตวัิที�สามารถืเสพเสวิยผู้า่นอายตนะ

ภายใน คือ กาย ตา หู จุมูก ลัิ�น แลัะอายตนะภายนอกคือ สัมผู้ัส รูป็ รส กลัิ�น เสียง (2) 

ควิามสุขในระดัับ่ครอบ่ครัวิ แบ่บ่ที�เป็็นควิามสุขในสังคมเลั็กที�ป็ระกอบ่ดั้วิยบ่ิดัา มารดัา 

แลัะบุ่ตรธิดัา (3) ควิามสุขในระดับั่สังคม แบ่บ่ที�มลัีักษณะซั่บ่ซ้่อน แลัะมีสมาชิกเป็น็จุำนวิน

มาก เป็็นต้น (วิุฒินันท์ กันทะเตียน, 2563: 102-103)

การป็ฎิบั่ตธิรรมนั�น สามารถืทำได้ัทกุที�แลัะทกุกกาลั ทุกกจิุที�ทำ ทกุอริยิาบ่ถืที�

เคลัื�อนไหวิ โดัยการใชส้ติ  แลัะเป็น็การฎิบ่ตัทิี�ต้องใชป้็ญัญาแลัะไม่งมงาย เชน่ ควิามศรัทธา 

การป็ระกอบ่พิธกีรรม การรักษาศีลั การฝึกึจิุตด้ัวิยสมาธิ ฯลัฯ  ในพระพุทธศาสนา มีหลััก

ธรรมที�เหมาะแก่การนำไป็เสริมสร้างควิามสุขอยู่หลัายข้อ ซ่้�งผูู้้ศ้กษา ไดั้เห็นควิามเหมาะ

สมในลักัษณะของพทุธธรรมที�จุะดับั่ทกุขไ์ดัอ้ยา่งงา่ย แลัะสามารถืนำไป็ใชใ้หเ้กดิัป็ระโยชน์

ไดัจุ้รงิในชวีิติป็ระจุำวินัตามยคุสมยั ทั�งผูู้ส้งูวิยัแลัะวิยัอื�น ๆ คอื หลัักพทุธธรรมดัา้นภาวินา 4

สรุป แนวคิดการเจริญภาวนา 4 ในการดัำเนินชีวิิตป็ระจุำวิัน อันจุะเป็็นการ

พัฒนาผูู้้สูงอายุให้มีควิามสุขให้แก่ตนเอง ทั�งเป็็นการป็รับ่ตัวิ ป็รับ่พฤติกรรมให้สอดัคลั้อง

กบั่สังคมให้รูเ้ท่าทันโลัก แลัะการดัำเนินชีวิติที�ดั ีอยูร่่วิมกับ่ผูู้้อื�นได้ัอย่างมีควิามสันติ มีจุติใจุ

ดังีาม เขา้ถืง้จุดุัหมายสงูสดุัของชวีิติ แลัะเป็็นการพฒันาไป็สูค่วิามสขุเกี�ยวิวัิตถื ุการทำงาน 

แลัะสุขกับ่สิ�งที�เป็็นอยู่ในป็ัจุจุุบ่ัน เช่น การป็รับ่เป็ลัี�ยนพฤติกรรม การอยู่ร่วิมกับ่ผูู้้อื�นไดั้ มี

น�ำใจุ ไมตรี มีจุิตใจุที�ดัีงามแลัะสามารถืใช้ป็ัญญาในแก้ป็ัญหาต่าง ๆ เพราะหลัักภาวินา 4 

คือ การฝึึกฝึนอบ่รมตนเองอย่างเป็็นลัำดัับ่ขั�นตอน โดัยเริ�มจุากการแสวิงหากัลัยาณมิตรที�

ดัี ฝึึกอบ่รมเพื�อขัดัเกลัากาย วิาจุา ใจุ ให้บ่ริสุทธิ� เรียนรู้วิิธีการดัำเนินชีวิิตอยู่ร่วิมกับ่ผูู้้อื�น

อยา่งเกื�อกลูัป็ระโยชนต์อ่กนั ทั�งเป็็นการฝึกึอบ่รมจุติใหเ้กดิัสมาธดิัว้ิยการสำรวิมระวิงัดัว้ิยใจุ

เป็น็กลัาง แลัะควิามมสีต ิอันเป็็นพื�นฐานในการฝึกึอบ่รมป็ญัญาใหรู้แ้จุง้สจัุธรรม ป็ราศจุาก

สิ�งเป็น็ควิามทุกขท์างใจุ การดัำเนินชวีิติของผูู้้สงูอายุตามหลักัภาวินา 4 ยังเป็น็คุณสมบั่ตทิี�

เพิ�มคณุคา่ใหผูู้้้สูงอายมุคีวิามสำคญัในสงัคมแลัะการดัำเนนิชวีิติอยูร่่วิมกนักบั่ผูู้อ้ื�นในสงัคม

ไดั้อย่างมีควิามสุข  โดัยย้ดัหลััก

(1) กายภาวินา หรือ การพัฒนากายให้มคีวิามสัมพันธท์ี�เกื�อกลูักบั่สิ�งแวิดัลัอ้ม 

ทาง กายภาพ

(2) ศลีัภาวินา หรือ การพฒันาศลีัใหม้คีวิามสมัพนัธท์ี�เกื�อกลูักบั่สิ�งแวิดัลัอ้มทาง

สังคม ตั�งอยู่ในกฎระเบ่ียบ่ ไม่เบ่ียดัเบ่ียนหรือก่อควิามเดัือดัร้อนเสียหายกับ่ผูู้้อื�น
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(3) จุิตถืาวินา หรือ การพัฒนาจุิตให้มีจุิตที�สมบู่รณ์ดั้วิยคุณธรรม ควิามดัีงาม 

แลัะสมบู่รณ์ดั้วิยสุขภาพ มีควิามเบ่ิกบ่านสงบ่สุข

(4) ป็ัญญาภาวินา หรือ การพัฒนาป็ัญญาอันเป็็นการเสริมสร้างควิามรู้ ควิาม

เข้าใจุ ใช้ควิามคิดัอย่างเป็็น รู้เห็นเท่าทันโลักแลัะชีวิิตตามสภาวิะควิามจุริง

หลักัภาวินา 4 ในพระพุทธศาสนาจุง้สามารถืนำมาป็ระยุกต์ใชเ้พื�อแก้ป็ญัหาให้

กบั่ผูู้ส้งูอายุ (ในสังคมไทย) ได้ัอยา่งเป็น็รูป็ธรรม เพราะการที�ผูู้้สูงอายุจุะรักษาควิามสมดุัลั

ของชีวิิต แลัะป็รับ่ตัวิให้ทันต่อควิามเป็ลัี�ยนแป็ลังที�เกิดัข้�น ต้องอาศัยป็ัจุจุัยทั�งภายนอก

แลัะภายใน (กายแลัะใจุ) ได้ัแก่ ทัศนคติ ค่านิม ชุมชน สิ�งแวิดัล้ัอม ควิามรู้ ควิามเชื�อ การ

เรียนรู้ ครอบ่ครัวิ ฯลัฯ

จุะเห็นไดั้วิ่า พระพุทธศาสนาให้ควิามสำคัญต่อการดัูแลั ร่างกาย จุิตใจุ แลัะ

คณุธรรม ใหร้กัษาศลีั ใหท้าน รูจัุ้กการเมตตาโดัยไมห่วิงัผู้ลัตอบ่แทน หดััทำสมาธภิาวินาให้

ถื้งพร้อม เพราะคุณธรรมเหลั่านี�เป็็นที�พ้งที�ดัีที�สุดัแลัะมั�นคงที�สุดั แนวิคิดัการดัูแลัผูู้้สูงอายุ 

ดั้านสุขภาพ คือ ควิรออกกำลัังกายสม�ำเสมออย่างน้อยสัป็ดัาห์ลัะ 5 วิัน วิันลัะ 30 นาที 

ดัูแลัฝึึกทักษะทางสมอง ส่งเสริมสุขภาพจุิตแลัะอารมณ์ โดัยการเข้าร่วิมกิจุกรรมในชมรม 

โรงเรียนผูู้้สูงอายุ นอนหลัับ่อย่างเพียงพออย่างน้อยวิันลัะ 7-8 ชั�วิโมง กินอาหารตามหลััก

โภชนาการ ครบ่ 5 หมู ่ส่งเสริมให้ผูู้ส้งูอายุมสีขุภาพช่องป็ากที�ดีั ส่งเสริมกระบ่วินการเรยีนรู้ 

ควิามรอบ่รูผู่้้านแอป็พลัเิคชนั สงูวิยั สมองดั ีแลัะคูม่อืสง่เสรมิสุขภาพผูู้้สูงอาย ุในศตวิรรษที� 

21 เป็น็ยุคแห่งการเจุรญิของเทคโนโลัยี แลัะการเขา้สูสั่งคมของผูู้้สงูอายุ จุง้มีควิามจุำเป็น็ที�

จุะเชื�อมโยง ระบ่บ่การดัแูลัผูู้สู้งอายใุหเ้ขา้กบั่โลักยคุเทคโนโลัยี เพื�อนำป็ระโยชนจ์ุากสภาพ

ควิามเป็็นจุริงไป็สู่การดัูแลัผูู้้สูงอายุ 

องค์ความร้้แลัะนวัตกรรม

ความสุขสำหรับผู้้้ส้งวัย สภาวิะของควิามสุขที�ทำไดั้ง่ายที�มิใช่จุากกามหรือ

การเสพวัิตถืุ หรือเป็็นควิามสุขทางอารมณ์ จุะทำให้ผูู้้สูงวิัยมีควิามสุขไดั้ เช่น การรักษา

ศลีั บ่ำเพ็ญป็ระโยชน์ตอ่สังคม การยด้ัถือืคุณธรรม ไม่หลังงมงาย แลัะการมีควิามสุขที�เกิดั

จุากการทำในสิ�งที�ชอบ่ การทำงานเสร็จุทันเวิลัา มีควิามสุขในกับ่การเข้าสังคม ที�ส่งผู้ลัดัี

ต่อร่างกาย แลัะยังช่วิยบ่รรเทาหรือลัดัควิามรู้ส้กเจุ็บ่ป็วิดัทางใจุ สามารถืมองปั็ญหาเป็็น

เรื�องท้าทาย รับ่มือกับ่ควิามเครียดัไดั้ ดัังนั�น ควิามสุขสำหรับ่ผูู้้สูงวิัยในพระพุทธศาสนา 

จุ้งเป็็นควิามสุขที�เกิดัจุากการมีควิามสัมพันธ์ที�ดัีร่วิมกันในสังคม มีจุุดัหมายในการมีชีวิิตที�
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เกิดัป็ระโยชนแ์ลัะมีคณุคา่ ซ่้�งเกิดัข้�นไดัโ้ดัยการสรา้งศรทัธา หรอืการเรยีนรู้หลักัธรรมทาง

พระพุทธศาสนาให้เข้าใจุอย่างถื่องแท้ ตามหลัักไตรสิกขา ศีลั สมาธิ ป็ัญญา เพื�อเอาไวิ้ย้ดั

เหนี�ยวิจิุตใจุ ให้เข้าใจุโลักยุคปั็จุจุุบั่น เห็นควิามทุกข์เป็็นอนิจุจัุง เกิดัสติตื�นรู้ แลัะสามารถื

นำไป็ป็รับ่ใช้ในชีวิิตป็ระจุำวิันไดั้อย่างเกิดัผู้ลัแห่งควิามสุขสมบู่รณ์

แนวคิดการเสริมสร้างความสุขของผู้้้ส้งวัย การดัูแลัช่วิยเหลัือผูู้้สูงอายุให้ใช้

ชีวิิตไดั้อย่างมีควิามสุขในศตวิรรษที� 21 ต้องย้ดัหลัักธรรมในพระพุทธศาสนาโดัยทำควิาม

เขา้ใจุของสภาพควิามแกช่รา สิ�งแวิดัลัอ้ม แบ่บ่แผู้นในการดัำเนนิชวีิติการรบั่รูข้อ้มลูัขา่วิสาร 

การใชเ้ทคโนโลัยี ควิามคิดั การพ้�งพาตนเอง เพื�อนำมาป็ระยุกต์ใชใ้ห้เอื�อต่อการดูัแลัผูู้้สงูวัิย

ในศตวิรรษที� 21 ใหม้คีณุภาพชวีิติที�ดัมีคีวิามสขุ ผู้า่นกระบ่วินการคดิั ป็ระสบ่การณ ์ทกัษะ 

ดัว้ิยเหตุที�วิา่ ผูู้้สงูวัิยยังสามารถืพัฒนาคุณภาพชีวิติ โดัยการเรยีนรู้การเป็ลีั�ยนแป็ลังในสังคม 

การเตรียมควิามพร้อมทั�งด้ัานร่างกายจิุตใจุ ควิามเขา้ใจุในสังคมยุคปั็จุจุุบั่น แลัะยังเป็น็การ

เพิ�มคุณค่าให้กับ่วิิธีคิดั อันจุะเป็็นการเสริมสร้างป็ัญญา สุขภาพ การเข้าสังคม ฯลัฯ แลัะ

ควิามสำคัญในการเลัี�ยงดัูผูู้้มีพระคุณตามแนวิคิดัในพระพุทธศาสนา คือ แนวิคิดัของบ่าป็

บุ่ญคุณโทษแลัะจิุตสำน้กในควิามกตัญญููรู้คุณ ที�สามารถืขายายผู้ลัเพื�อเป็็นแนวิทางการ

พัฒนา การขจุัดัควิามเหลัื�อมลั�ำทางสังคม การสร้างศักยภาพของบุ่คคลัให้ทำงานไดั้อย่าง

มีป็ระสิทธิภาพ แลัะยังเป็็นส่งเสริมศักยภาพการรวิมกลุ่ัมให้เกิดักิจุกรรมต่อสังคมอย่าง

สร้างสรรค์ตามมา การเสริมสร้างควิามสุขให้แก่ผูู้้สูงวิัย จุ้งควิรมีแนวิคิดัแลัะแบ่บ่แผู้นที�

สอดัคลั้องต่อหลัักพุทธธรรมใน ภาวินา 4 ให้เกิดัเป็็นรูป็ธรรมเพื�อนำไป็ป็รับ่ใช้ในการดัูแลั

ตนเอง ผูู้้สูงวิัย แลัะบุ่คคลัอื�น ๆ ในสังคมให้เกิดัควิามสุขเกิ�อกูลักันต่อไป็

ผู้ลัของการเสริมสร้างความสุขของผู้้้ส้งวัยตามหลัักพุุทธธรรม ผู้ลัของการ

เสริมสร้างควิามสุขของผูู้้สูงวัิยตามหลัักพุทธธรรมในการศ้กษาวิิจัุย เรื�อง “หลัักพุทธรรม

เพื�อเสริมสร้างควิามสุขสำหรับ่ผูู้้สงูวัิย” คือ การทำให้ผูู้ส้งูวัิยมีควิามสุขต่อตนเอง ครอบ่ครัวิ 

แลัะสังคม เพราะควิามสำคัญของควิามสุขที�เกิดัข้�นกับ่มนุษย์ทกุคน ย่อมนำมาซ่้�งป็ระโยชน์

ที�เกื�อกูลัต่อกันทั�งทางตรงแลัะทางอ้อม ดัังจุะเห็นได้ัวิ่า ผูู้้สูงอายุหรือผูู้้สูงวิัย เป็็นผูู้้ที�มี

ป็ระสบ่การณ์แลัะผู่้านการเรยีนรูนี้วิติมามากมาย แลัะสิ�งเหล่ัานั�นเป็น็บ่อ่เกิดัขององค์ควิาม

รูห้รอืสิ�งที�ลักูหลัานควิรจุะรู ้ทั�งนำไป็ป็ฎบัิ่ตใิหเ้กดิัสิ�งที�ดัตีอ่ชวีิติตนเองแลัะสงัคม นอกจุาก

นั�นแลัว้ิ ผูู้้สงูวิยัยงัถือืเป็น็ป็ชูนยีบุ่คคลัหรอืตวัิอยา่งที�ลักูหลัานควิรเคารพนบั่ถือื เป็น็ผูู้อ้บ่รม

สั�งสอนให้เขา้ใจุถืง้ควิามทกุขใ์นรปู็แบ่บ่ตา่ง ๆ ที�จุะเกดิัข้�นกบั่การดัำรงชวีิติ แลัะผูู้สู้งวิยัยัง

เป็น็แรงขเัคลัื�อนในการทำกจิุกรรมดัา้นตา่ง ๆ ของสงัคม ดัังจุะเหน็ไดัจุ้ากการรว่ิมกจิุกรรม
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ในการทำบ่ัญเนื�องในวิันสำคัญทางพระพุทธศาสนา การทำกิจุกรรมกับ่ครอบ่ครัวิ อาจุจุะ

ดัว้ิยการชว่ิยเหลัอืจุากญาตพิี�นอ้ง ลักูหลัาน หรอืกลััยาณมติรในสงัคม แลัะผูู้ส้งูวิยับ่างสว่ิน

ยงัมกีารดัแูลัรกัษาสขุภาพรา่งกายดัว้ิยการหมั�นออกกำลังักาย ซ้่�งถือืเป็น็จุดุัเริ�มตน้ของการ

เป็น็แบ่บ่อยา่งในการป็ระพฤติป็ฎบิ่ตัตินใหเ้ขา้กบั่สงัคมยุคป็จัุจุุบ่นั เพราะผูู้้สูงวิยัยังเป็น็เสา

หลักัแกค่นในสงัคมไดั ้โดัยผูู้ศ้้กษาจุะแสดังผู้ลัการศ้กษาของการเสรมิสรา้งควิามสขุใหเ้กิดั

ข้�นดั้วิยหลัักพุทธธรรมการเจุริญภาวินา 4 ในพระพุทธศาสนาสำหรับ่ผูู้้สูงวิัย ดัังต่อไป็นี�

ความทุกข์แลัะความสุข

ควิามทุกข์แลัะควิามสุขเกิดัข้�นไดั้อย่างไร : ควิามทุกข์เป็็นสิ�งที�มนุษย์ทุกคนไม่

อยากให้เกิดัข้�นในชีวิิต เพราะควิามทุกข์เป็็นบ่่อเกิดัของควิามไม่สบ่ายทั�งกายแลัะใจุ ใน

พระพทุธศาสนามองว่ิาควิามทุกข์เกดิัข้�นจุาก กเิลัส ตัณหา ราคะ แลัะควิามไมรู่จุ้กัพอของ

มนษุย ์การกระผู้ดิัศลีั การไมม่สีตลิัุม่หลังมวัิเมาในอบ่ายมขุหรือการกระทำบ่างสิ�งบ่างอยา่ง

โดัยไร้เหตุผู้ลั ดัังนั�น ควิามทุกข์ของมนุษย์จุ้งเกิดัข้�นอยู่ตลัอดัเวิลัา

ผูู้ท้ี�มอีายตุั�งแต ่60 ป็ขี้�น ถือืไดัว้ิา่เป็็นผูู้ส้งูวิยัหรอืจุะเรยีกวิา่ผูู้ส้งูอาย ุที�มกัจุะมี

ควิามเขา้ใจุตอ่ควิามเป็น็โลักด้ัวิยป็ระสบ่การณ์ที�สั�งสมมา ทั�งผู้า่นทกุขแ์ลัะสุขหรอืผู่้านรอ้น

ผู้า่นหนาวิมามากมาย ทวิา่ในสงัคมยคุป็จัุจุบุ่นั ผูู้้สูงอาย ุ(ผูู้้มวีิยัวิฒุ)ิ จุะมมีมุมองในการแกไ้ข

ป็ัญหาเรื�องของควิามทุกข์ที�ไม่ทันต่อโลัก เนื�องด้ัวิยสภาพการเป็ลีั�ยนแป็ลังด้ัานเทคโนโลัยี 

การเขา้ถืง้ควิามรูข้องชลัรุน่หลังัที�รวิดัเรว็ิแลัะทนัสมยักวิา่ การป็รบั่ตวัิในกจิุกรรมของสงัคม 

การเลัี�ยงดัตูนเอง หรอืสถืานะทางการงานแลัะการเงนิ ถือืเป็น็ป็จัุจุยัที�ทำใหผูู้้ส้งูวิยัเหลัา่นั�น

ถืกูเพกิเฉยหรอืไมไ่ดัร้บั่การดัแูลัเอาใจุใสใ่ห้ดัเีทา่ที�ควิร ในบ่างรายจุะถืกูลักูหลัานนำไป็ไวิใ้น

สถืานสงเคราะหค์นชรา ฯลัฯ โดัยถืกูลักูหลัานมองวิา่ลัา้สมยั ไมม่ปี็ระโยชนต์อ่ตนเอง เป็น็

ภาระในการเลัี�ยงดั ูแลัะไมส่ามารถืป็รบั่ตวัิให้อยูร่ว่ิมกบั่ผูู้อ้ื�นในสงัคมไดั ้ควิามทกุขท์ี�เกดิัใน

ผูู้้สูงวิัยจุ้งทำให้เกิดัป็ัญหาทางสังคมตามมา

ในพระพุทธศาสนา ควิามทุกข์แลัะควิามสุขจุ้งเป็็นสิ�งที�อยู่ร่วิมกัน เกิดัแลัะ

ดัับ่ไดั้ทุกเวิลัา ทุกสถืานที� แลัะทุกคน ดัังนั�น หากทำควิามเข้าใจุในผู้ลัของควิามสุขแลัะ

ควิามทุกข์ดั้วิยใจุที�เป็็นกลัาง จุะพบ่ว่ิา ในควิามสุขทั�งหลัายจุะมีอยู่ในควิามทุกข์ แลัะใน

ควิามทุกข์ทั�งหลัายก็ยังมีควิามสุขเจุือป็นอยู่ด้ัวิย ซ่้�งหากผูู้้สูงวิัยหรือมนุษย์ทุกคนสามารถื

ทำควิามเข้าใจุในป็ระเดั็นของที�มาแห่งทุกข์ไดั้ จุะรู้วิ่า ควิามทุกข์มักเกิดัจุากการป็ฎิบ่ัติตน

หรือการกระทำ ควิามคิดั การหลังผู้ิดัเข้าไป็สู่อุบ่ายของโลักยุคป็ัจุจุุบ่ันโดัยไม่รู้ตัวิ ทั�งการ

ขาดัการพัฒนาตนเองให้นำไป็สู่ควิามสุขกายสบ่ายใจุอย่างต่อเนื�อง การไม่เข้าใจุหรือไม่



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal  of  Prajna  Ashram Vol.2  No. 1  | January - June  2020 73

ป็รับ่ป็ระยุกต์ใช้หลัักหลัักพุทธธรรมที�สำคัญไป็เป็็นพื�นฐานในการดัำเนินชีวิิต การเลีั�ยงชีพ

เลัี�ยงครอบ่ครัวิ แม้กระทั�งการทำควิามเข้าใจุต่อรูป็แบ่บ่การดัำเนินชีวิิตในยุคป็ัจุจุุบ่ันของ

ลักูหลัานแลัะสงัคมโดัยรวิม ดังันั�น ควิามสขุที�เกดิัจุากการพฒันาตนเองตามหลักัพทุธธรรม 

ดัว้ิยควิามเขา้ใจุแลัะเหน็ควิามจุรงิของการเป็ลัี�ยนแป็ลังของโลัก กจ็ุะนำมาซ่้�งผู้ลัแหง่ควิาม

สุขที�เจุริญถืาวิรทั�งกายแลัะใจุในการดัำเนินชีวิิตของผูู้้สูงวิัยแลัะมนุษย์ทุกคน 

สุข 3 แบบ

ผูู้ส้งูวิยัหรอืมนษุยท์กุคนจุะเขา้ถืง้แบ่บ่ของควิามสขุไดัอ้ยา่งไร : ควิามสขุสงูสดุั

ในพระพุธศานาเรียกไดั้วิ่าเป็็น “นิพพานสุข” หรือควิามสุขแบ่บ่นิพพาน ซ้่�งผูู้้ศ้กษาไดั้

อธิบ่ายมาตั�งแต่ต้นแลั้วิวิ่า ควิามสุขแบ่บ่นิพพาน เป็็นควิามสุขที�พุทธศาสนิกชนแลัะพระ

สงฆ์พ้งทำให้เกิดัข้�นกับ่ชีวิิตของตน อันเป็็นควิามสุขแห่งการหลุัดัพ้นจุากกิเลัส ไม่ทำให้

ควิามทุกขต์า่ง ๆ ก่อเกิดัข้�นอกี ทว่ิา ควิามสุขแบ่บ่นิพพานก็หาใชจุ่ดุัมุง่หมายที�ผูู้ส้งูวิยัหรือ

มนุษย์ทุกคนจุะเข้าถ้ืงได้ัอย่างง่าย ด้ัวิยปั็จุจัุยทางโลักหลัาย ๆ ด้ัาน ควิามรู้ควิามเข้าใจุ 

ควิามเชื�อ ศรัทธาแลัะบ่ารมีก็มีส่วินสำคัญที�ทำให้เกิดัควิามสุขในแบ่บ่ที�วิ่ามานี�

สุขแบ่บ่อิ�มแอมในมิติของจุิตวิิญญาณ หรือเป็็นการเข้าถ้ืงควิามสุขในระดัับ่

อารมณ์ ตามการศ้กษาเบื่�องต้น ผูู้้ศ้กษาคิดัเห็นวิ่า ควิามสุขแบ่บ่ณานอาจุเกิดัข้�นได้ักับ่ทุก

คนทุกเพศทุกวิัย เพราะควิามสุขในแบ่บ่นี� จุะเป็็นสภาวิะที�จิุตใจุไม่มีการดิั�นร้นเพื�อสนอง

กเิลัส หรอืเป็น็การบ่งัคบั่จุติใจุไมใ่หเ้กดิัอารมณท์างควิามตอ้งการใดั ๆ อกี คอืการแพง่พินจิุ

พจิุารณาโดัยแยบ่คายต่อสิ�งต่าง ๆ ที�เกิดัข้�นกับ่ชีวิติ แลัะผู้ลัของการแพ่งพิจุารณาโดัยมีเป็�า

หมายที�แน่วิแน่ต่อคุณธรรมจุริยธรรมในตนเอง จุะทำให้สังคมสุขสงบ่ 

ควิามสุขแบ่บ่ง่ายแลัะใช้ไดั้จุริงในชีวิิตป็ระชำวัินสำหรับ่ผูู้้สูงวิัยแลัะมนุษย์ทุก

คน คือกามสุข ที�จุะส่งผู้ลัต่อร่างกาย การใช้ผู้ัสสะแลัะอารมณ์หรือกิริยาอาการต่าง ๆ ให้

เหมาะสมกับ่สถืานที� กาลัเวิลัา แลัะสถืานะภาพ เพราะกามสุขเป็็นควิามสุขแบ่บ่ปุ็ถืุชน

ทั�วิไป็ โดัยยด้ัหลักัพัฒนาร่างกาย ศีลั สมาธิ แลัะปั็ญญา ด้ัวิยการรำลัก้อยูเ่สมอว่ิาควิามสุข

แบ่บ่พอเพยีงหรอืเพยีงพอตอ่ชวีิติ คอืเป็�าหมายสงูสดุัของควิามสขุที�ไมม่กีารไป็เบ่ยีดัเบ่ยีน

ผูู้้อื�น หรือการดัูแลัตนเองให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดั้วิยการป็ระพฤติอยู่ในศีลั แลัะใช้

ป็ัญญาพิจุารณาข้อดัีของกามสุข ระงับ่ควิามอยากแห่งกิเลัสที�นอกเหนือจุากควิามจุำเป็็น

ทั�งหลัายในชีวิิต ซ่้�งจุะทำให้ผู้ลัแห่งกามสุขก่อเกิดัป็ระโยชน์สูงสุดัทั�งควิามสุขที�จุิรังยั�งยืน

ต่อตนเองแลัะสังคม    
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ความสุขในระดับโลักแลัะธรรม

ควิามสุขระดัับ่ใดัที�ผูู้้สูงวิัยควิรเลัือก : ควิามสุขในระดัับ่ธรรม ในพระพุทธ

ศาสนาจุะเป็็นควิามสุขที�สอดัคล้ัองกับ่นิพพานสุขแลัะณานสุข ซ้่�งควิามสุขในป็ระเภทนี� ผูู้้

ศ้กษาไดั้กลั่าวิอ้างแลั้วิว่ิา เป็็นควิามสุขที�อยู่นอกเหนือจุากขอบ่เขตที�ผูู้้สูงวิัยหรือมนุษย์ทุก

คนจุะเขา้ถืง้ไดัง้า่ย ดัว้ิยเงื�อนไข ตัวิแป็ร แลัะป็จัุจุยัการเกื�อหนนุนั�นดัจูุะยากเกนิควิามจุำเป็น็

แก่พุทธศาสนิกชน แต่ถื้งกระนั�น ควิามสุขในระดัับ่ธรรมก็สามารถืเกิดัข้�นไดั้โดัยป็ัจุจัุตตัง

หรือการรู้ไดั้ดั้วิยตนเอง

ควิามสขุระดับั่โลักหรอืควิามเป็น็โลักตุระสขุ จุะทำใหเ้กดิัการหลัดุัพน้จุากควิาม

อยากทั�งหลัาย ในขอ้ที�วิา่ วิตัถืหุรอืสิ�งของที�ไดัม้า เกดิัข้�นตามควิามจุำเป็น็ในการดัำรงชวีิติ 

แลัะควิามสำคัญของการมีชีวิิตอยู่ในโลักที�ผูู้้สูงวิัยหรือมนุษย์ทุกคน ต้องทำควิามเข้าใจุ

ถื้งแก่นแท้ของสิ�งของเหล่ัานั�น เพื�อบ่ำรุงบ่ำเรอควิามสุขให้พอดัีกับ่ตนเอง ไม่หลังมัวิเมา

มักมากจุนทำให้อยากมี อยากเป็็น อยากไดั้ไม่รู้จุักจุบ่สิ�น 

ผู้ลัของควิามเขา้ใจุในการดัำรงชวีิติใหม้คีวิามสขุระดับั่โลัก จุะทำใหต้นเองแลัะ

สงัคมมีควิามสุขไดั ้โดัยการยด้ัถือืเอาควิามเอื�อเฟุ้้�อเผืู้�อแผู้แ่บ่ง่บ่นั ไม่ยด้ัติดัอยูก่บั่สถืานภาพ

แลัะชื�อเสยีง เกยีรตยิศ ทรพัทยส์นิเงนิทอง ไมเ่อารดััเอาเป็รยีบ่หรอืทำใหผูู้้้อื�นรวิมทั�งสงัคม

วุ่ินวิายเดัือดัร้อน ซ่้�งผูู้้สูงวิัยแลัะมนุษย์ทุกคนจุะเข้าถ้ืงควิามบ่รมสุขแห่งโลักที�ได้ัเกิดัมาทำ

ตนเองให้มีคุณค่า อันจุะเป็็นการก้าวิไป็สู่การป็ระพฤติป็ฎิบ่ัติตนให้เข้าสู่ควิามสุขในระดัับ่

อื�น ๆ จุนสามารถืบ่รรลัุถื้งควิามสุขสูงที�สุดัหรือนิพพานก็เป็็นไดั้
เจริญชีวิตตามหลัักพุุทธภาวนา 4 

การพัฒนาให้ผูู้้สูงวิัยหลัุดัพ้นจุากควิามทุกข์ควิรใช้วิิธีการใดั : ควิามเชื�อมโยง

ควิามสขุอนัเป็น็ผู้ลัของการสง่เสรมิควิามสขุจุากหลักัพทุธธรรมในพระพทุธศาสนา ระหวิา่ง

ควิามสุขแลัะควิามทุกข์ กามสุข แลัะสุขแบ่บ่โลัก ผูู้้ศ้กษาพบ่วิ่า การดัำรงชีวิิตในแต่ลัะวิัน

ควิรมีการพิจุารณาถื้งสิ�งต่าง ๆ ที�กระทำโดัยใช้สติแลัะหลัักธรรมในพระพุทธศาสนาเป็็น

แบ่บ่แผู้น ซ่้�งผูู้้สงูวัิยหรือมนุษย์ทกุคนสามารถืกระทำได้ัอย่างง่าย คือ การใชก้ารเจุรญิหรือ

พฒันาตนเองในแตล่ัะดัา้นอยา่งถืกูตอ้งเหมาะสม โดัยยด้ัหลักัการของพทุธธรรมที�ไดัศ้้กษา

มาข้างตั�น แลัะจุะแสดังผู้ลัดัังต่อไป็นี�

1) พัฒนากาย เป็น็วิธีิการดูัแลัรักษาร่างกายไม่ใหเ้จุบ็่ไขไ้ดัป้็ว่ิยตามยุคสมัย รวิม

ถืง้การพฒันาป็รบั่ป็รงุสภาวิะของอารมณท์ี�สมัพนัธก์บั่รา่งกาย เชน่ การเดันิจุงกรมพจิุารณา

ควิบ่คู่กับ่การนับ่ย่างก้าวิทีลัะก้าวิ แลัะใช้เวิลัาป็ระมาณ 15-30 นาทีต่อวิัน เป็รียบ่เสมือน
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การออกกำลัังกาย ทำให้ร่างกายแข็งแรงแลัะยังเป็็นการเจุริญสติ เพื�อป็รับ่ป็รุงสภาวิะ

อารมณ์หรือการบั่งคับ่ระงับ่ควิามทุกข์จุากอารมณ์ขุน่มัวิต่าง ๆ แลัะยังก่อให้เกิดัควิามควิาม

สุขในระดัับ่โลักข้�นกับ่ตนเอง หรือชักชวินลัูกหลัาน ญาติมิตร กัลัยาณมิตรในขณะที�มีเวิลัา

วิา่ง โดัยใชว้ิธิกีารเดันิจุงกรมเป็็นกจิุกรรมเพื�อสขุภาวิะที�ดัตีอ่เนื�องในแตล่ัะวินั ทั�งยงัแสดังให้

เหน็ถืง้สภาวิะควิามรกัที�มตีอ่ครอบ่ครวัิ การดัแูลัเอาใจุใส ่การทำตนใหเ้ป็น็แบ่บ่อยา่งที�ดัเีพื�อ

การพัฒนาระบ่บ่ทางร่างกาย อันมีผู้ลัต่อการพัฒนาดั้านอื�น ๆ ของตนเองแลัะสังคมต่อไป็  

2) พัฒนาศีลั เป็็นการดัำรงชีวิิตอยู่ในสภาวิะป็กติของโลักตามยุคสมัย ดั้วิย

ควิามสขุในระเบ่ยีบ่วินัิยรวิมถืง้การป็ฎบัิ่ตตินใหด้ัำรงอยูใ่นศลีั 5 อยูต่ลัอดัเวิลัา ทั�งรา่งกาย 

วิาจุา แลัะควิามรู้ส้กน้กคิดั เพราะศีลัเป็็นหลัักในการกระทำตนให้เกิดัควิามเจุริญในทุก

ดั้าน เช่น การไม่ดัื�มสุราของม้นเมาที�จุะก่อใหเกิดัควิามเดืัอดัร้อนทั�งทรัพทย์สินหรือการ

ควิบ่คุมตนเองให้หลังไป็สู่อุบ่ายของควิามทุกข์อื�น ๆ โดัยการใช้เวิลัาว่ิางให้เกิดัป็ระโยชน์ 

ทำกจิุกรรมที�สรา้งสรรรคใ์หเ้ป็็นงานอดัเิรก การไมพ่ดูัป็ดัพดูัใหร้า้ยแกผูู่้อ้ื�น การสำรวิมกาย

แลัะใจุ ไม่ลัุ่มหลังอยู่กับ่อบ่ายมุข ซ่้�งผูู้้สูงวิัยแลัะมนุษย์ทุกคนสามารถืกระทำให้เกิดัข้�นไดั้

ในชีวิิตป็ระจุำวิัน   

3) พัฒนาจุิต เป็็นการฝึึกพิจุารณาหรือรำล้ักตัวิอยู่เสมอวิ่า ควิรเพ่งนินิจุ

พเิคราะหก์ารใชช้วีิติดัว้ิยจุติใจุที�เบ่กิบ่าน เอบิ่อิ�ม เพราะจุติในที�นี�หมายถืง้สภาพหรอืสภาวิะ

ของจิุตใจุ โดัยคิดัอยู่เนือง ๆ ว่ิา สิ�งนี�มีสิ�งนี�จุ้งเกิดั เห็นก็แค่เห็น ได้ักลัิ�มก็แค่ได้ักลัิ�น เช่น 

เห็นบุ่ตรหลัานนั�งเลั่นโทรศัพท์มือถืือ ก็คิดัเสียวิ่ามันเป็็นกระเสแห่งโลักของเทคโนโลัยี ไม่

ควิรตอ่วิา่หรอืตเิตอืนใหเ้ป็น็การเสยีควิามรูส้ก้ตอ่กนั อนัเป็น็การระงบั่อารมณไ์มใ่หฟุุ้้�งซ่า่น

จุนเกดิัเป็น็ควิามทุกข ์จิุตใจุของผูู้้สงูวิยัหรอืมนษุยท์กุคนกจ็ุะเกิดัควิามสมบ่รูณพ์นูสุข หรอื

การจัุดัการกับ่สภาวิะทางจุิตใจุที�แป็ลัป็รวินดั้วิยกิจุกรรมการสวิดัมนต์ ไหวิ้หระก่อนนอน 

พิจุารณาร่างกาย เวิทนา จิุต แลัะธรรม เพื�อฝึึกฝึนให้จิุตมีควิามตั�งมั�นไม่เป็็นคนโมโหร้าย

จุนเกิดัผู้ลัเสียตามมา 

4) พฒันาปั็ญญา เป็็นการใช้ป็ระสบ่การณ์ การรบั่ฟัุ้ง การทำกจิุกรรมทางสงัคม 

แลัะการศก้ษาเรยีนรูเ้รื�องโลักให้แจุ่มแจุ้งเข้าใจุถืง้การเป็ลัี�ยนแป็ลังตามยคุสมยั ด้ัวิยการเปิ็ดั

ใจุแลัะใช้ควิามคิดัในแง่บ่วิก ทั�งป็รับ่ป็รุงลักัษณะนิสัย การทำงาน การใช้เวิลัาว่ิาง รวิมไป็ถ้ืง

การเข้าสงัคมในรปู็แบ่บ่ต่าง ๆ เพื�อตอบ่สนองต่อกระบ่วินการใช้ชวีิติได้ัอย่างมีสต ิแลัะการใช้

ปั็ญญาพจิุารณาถืง้ควิามทกุข์ที�เกดิักจ็ุะสามารถืขจุดััปั็ญหาต่าง ๆ ที�เกดิัข้�นได้ั ด้ัวิยควิามเข้าใจุ

ถืง้เหตแุลัะผู้ลั เช่น เมื�อผูู้ส้งูวิยัหรอืมนษุย์ทกุคนมกีารดูัแลัรกัษาสภาพร่างกายให้สมบ่รูณ์แขง็
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แรง รกัษาศลีัแลัะดัำรงตนให้อยูใ่นระเบ่ยีบ่วินิยัของสงัคม ทั�งฝึึกฝึนพฒันาจุติใจุให้เบ่กิบ่านอิ�ม

สขุไม่ฟุุ้�งซ่่าน กส็ามารถืนำสิ�งที�ดัทีี�มกีารพัฒนาการดัำเนินชวีิติจุากการป็ฎบิ่ติัไป็สอนสั�ง อนั

เป็็นรปู็แบ่บ่ของตวัิอย่างในการใช้ชวีิติ เป็็นการถ่ืายทอดัป็ระสบ่การณ์ แลัะองค์ควิามรูจุ้าก

การกระทำสิ�งที�ว่ิามานี� ให้แก่บ่ตุรหลัานหรอืผูู้อ้ื�นให้เกดิัป็ระโยชน์ต่อตนเองแลัะสังคมต่อไป็

สรุป
ในการเสรมิสรา้งควิามสขุสำหรบั่ผูู้ส้งูวิยั พบ่วิา่ แนวิคดิัการเจุรญิภาวินา 4 อนั

เป็็นการป็ฎิบ่ัติธรรมที�สามารถืทำได้ัทุกที� โดัยการใช้สติใช้ป็ัญญาแลัะไม่งมงาย เช่น การ

ป็ระกอบ่พิธีกรรม การรักษาศีลั ฯลัฯ ซ่้�งเป็็นการป็รับ่ตัวิ ป็รับ่พฤติกรรมให้สอดัคล้ัองกับ่

สังคมยุคป็ัจุจุุบ่ัน เป็็นการพัฒนาไป็สู่ควิามสุขเกี�ยวิวิัตถืุ การทำงาน อิ�มสุขกับ่สิ�งที�เป็็นอยู่

ในป็จัุจุบุ่นั การเจุรญิภาวินา 4 ยงัเป็น็การป็รบั่เป็ลีั�ยนพฤตกิรรม การอยูร่ว่ิมกบั่ผูู้อ้ื�นไดัด้ัมีี

น�ำใจุ แลัะสามารถืใชปั้็ญญาในแก้ปั็ญหาต่าง ๆ ที�เกิดัข้�นในการดัำรงชีวิติ เพราะหลักัภาวินา

เป็็นการฝึึกฝึนอบ่รมตนเองอย่างเป็็นลัำดัับ่ขั�นตอน โดัยเริ�มจุากการขัดัเกลัาร่างกาย วิาจุา 

ใจุ ให้บ่ริสุทธิ� การฝึึกอบ่รมจุิตให้เกิดัสมาธิดั้วิยการสำรวิมระวิังดั้วิยใจุเป็็นกลัาง ให้เกิดั

ป็ัญญารู้แจุ้งถื้งสัจุธรรมหรือควิามจุริงของโลัก โดัยย้ดัหลัักการ ได้ัแก่ (1) พัฒนาร่างกาย

ใหม้คีวิามสัมพนัธท์ี�เกื�อกลูักบั่สิ�งแวิดัลัอ้ม (2) พฒันาศลีัให้ตนตั�งอยูใ่นกฎระเบ่ยีบ่ของสงัคม 

(3) พฒันาจิุตให้มจีุติที�สมบู่รณด์ัว้ิยคณุธรรมควิามดีั (4) พฒันาปั็ญญาอนัเป็น็การเสริมสรา้ง

ควิามรูค้วิามคิดัใหเ้ทา่ทนัโลัก จุะเหน็ไดัว้ิา่ หลักัพทุธธรรมการภาวินา 4 ในพระพุทธศาสนา 

จุ้งสามารถืนำมาป็ระยุกต์ใช้เพื�อแก้ป็ัญหาให้กับ่ผูู้้สูงวิัยในสังคมไทยไดั้อย่างเป็็นรูป็ธรรม
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