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บทคััดย่่อ
พระพุุทธศาสนา แบ่ง่ระดับัของความสุุขไว้เ้ป็น็ (1) กามสุุข ถือืเป็น็สุุขที่่�เกิดิจาก

กิิเลสกาม ที่่�เรีียกว่่า กามคุุณ 5 (2) ฌานสุุข ถืือเป็็นความสุุขที่่�เกิิดขึ้้�นจากการเพ่่งอารมณ์์ 

ให้้ภาวะจิิตแน่่วแน่่เป็็นอััปปนาสมาธิิ (3) นิิพพานสุุข เป็็นความสุุขจากการดัับกิเลสและ

กองทุุกข์์ ให้้ไร้้ทุุกข์์ เป็็นความสุุขที่่�สููงสุุด เป็็นความดัับกิิเลสและเบญจขัันธ์์หรืือสภาพสููญ

สิ้้�นถาวร และผู้้�สููงวััยหรืือมนุุษย์์ทุุกคนสามารถเข้้าถึึงกามสุุขได้้อย่่างง่่าย โดยใช้้ควบคู่่�กับ

หลักัการของโลกียะสุุข เพื่่�อทำให้้ความสุุขนั้้�นเป็น็ความสุุขที่่�พอดีีไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น ทั้้�งก่่อ

ให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อตนเองและสัังคม 

หลัักพุุทธธรรมในการเสริิมสร้้างความสุุขสำหรัับผู้้�สูงวััยในพระพุุทธศาสนา 

ได้้แก่่ (1) ด้้านกายภาวนา คืือ การดููแลรัักษาร่่างกายของตนเองด้้วยวิิธีีการต่่าง ๆ ที่่�

สามารถทำได้ง้่า่ย เช่น่ การเดินิจงกลม (2) ด้า้นสีลีภาวนา คือื การดำรงตนให้อ้ยู่่�ในหลักัของ

ศีีล 5 สุจุริต ไม่ค่ดโกง และมีรีะเบียีบวินัิัยตามบรรทัดัฐานของสัังคม (3) ด้้านจิติภาวนา คือื 

รู้้�จัักปล่่อยวางความทุุกข์์ต่่าง ๆ ด้้วยการฝึึกปฏิิบััติิสมาธิิ และควบคุุมจิิตใจหรืืออารมณ์์ไม่่

ให้ฟุ้้้�งซ่า่น (4) ด้้านปััญญาภาวนา คืือ การใช้ปั้ัญญาพิินิจิพิเคราะห์์ถึึงเหตุุผลของความทุุกข์์ 

และวิิธีกีารขจัดัความทุกุข์ ์ด้ว้ยหลักัพุทุธธรรมในการพััฒนาตนเองด้้าน กาย ศีลี และจิติใจ 
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ให้้ชีีวิิตดำเนิินไปตามกระแสของโลกยุุคปััจจุุบัันได้้อย่่างเหมาะสมและเป็็นสุุข

คำสำคััั�ญ : หลัักพุุทธธรรม, เสริิมสร้้างความสุุข, ผู้้�สููงวััย

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
“ชิิฆจฺฺฉา ปรมา โรคา สงฺฺขารา ปรมา ทุุกฺฺขา เอตํํ ญตฺฺวา ยถาภููตํํ” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทยเล่่ม25: 799)

แปลความได้้ว่่า ด้้วยความหิิว โรค สัังขาร ความยากลำบากในชีีวิิต มนุุษย์์ถึึง

เป็็นทุุกข์์

ความทุกุข์ท์ี่่�ปรากฏขึ้้�นในโลก ยังัมีมีากน้อ้ยต่่างกันัตามสภาวะนั้้�น ๆ เช่น่ ความ

โศก ร่่ำไรรำพันั ทุุกข์ก์ายใจ คับัแค้น้ใจ ที่่�เกิดิจากการประสบกับัสิ่่�งที่่�ไม่ช่อบ พรัดัพราดจาก

สิ่่�งที่่�รััก ไม่่ได้้สมดั่่�งใจ (ฉัันทนา อุุตสาหลัักษณ์์, 2552: 233-234) ดัังนั้้�น ความทุุกข์์จึึงเป็็น

ความต้้องการหรืือความอยากอัันเป็น็กิิเลส ที่่�ปรารถนาให้้เกิิดขึ้�นจากอำนาจภายนอก เช่น่ 

เพื่่�อชื่่�อเสีียง เงิินทอง และกามารมณ์์ (ติิช นััท ฮัันห์์, 2553: 105) มนุุษย์์จึึงเสาะแสวงหา

ความสุุขไปตามกระแสของโลก ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดความรู้้�สึึกทุุกข์์กายทุุกข์์ใจ เมื่่�อถููกบีีบคั้้�น (ทุุข

ทกขตา) เกิิดความผัันแปรที่่�ไม่่เป็็นไปตามความคาดหวััง (วิิปณามทุุกขตา) และความเป็็น

ทุุกข์์ตามสภาพสัังขาร การมีี การเป็็น การเกิิดดัับ (สัังขารทกขตา) (พระธรรมปิิฎก (ป.อ. 

ปยุตฺฺโต), 2553: 90) ตามภพอัันเป็็นปััจจััยให้้เกิิดความเสื่่�อมแห่่งอิินทรีีย์์ ที่่�เรีียกว่่าแก่่ชรา 

(พุุทธทาสภิิกขุุ, 2554: 50)

ความทุุกข์์ทั้้�งหลายจึึงเป็็นสภาวะที่่�บีีบคั้้�นให้้มนุุษย์์ตกอยู่่�ในสภาพของความ

ชอบหรือืไม่ช่อบ ซึ่่�งอาจเกิดิขึ้้�นโดยกิเิลส อารมณ์์ สภาพแวดล้อมทางสัังคม อายุ ุเพศ อาชีพี 

หรืือระดัับการศึึกษา และความทุุกข์์ของผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่อาจจะหลีีกเลี่่�ยงได้้ คืือ (1) การถููก

ลิดิรอนสิทิธิธิรรมชาติขิองจินิตนาการ (2) ไม่อ่าจหลีกีเลี่่�ยงการเจ็บ็ไข้ไ้ด้้ป่ว่ยอันัเป็็นสัจัธรรม 

(3) ขาดการแลกเปลี่่�ยนความคิดิกับับุคุคลอื่่�น ๆ และบุคุคลร่ว่มสมัยั (4) มีคีวามรู้้�สึึกว่า่ตน

เป็็นภาระ ไม่่สามารถช่่วยตนเองได้้ จำเป็็นจะต้้องพึ่่�งพาผู้้�อื่่�นอยู่่�เสมอ

ในสัังคมไทย ผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�สููงวััยถืือเป็็นเสาหลัักหรืือเปรียบเสมืือน

ปููชนีียบุุคคล อัันจะเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีของครอบครััว เพราะผู้้�สูงวััยมีีความเป็็นผู้้�นำ มีี

ประสบการณ์์ เข้้าใจถึึงคุุณค่่าของคุุณธรรม และเป็็นผู้้�ถ่ายทอดความรู้้� โดยเฉพาะด้้าน

วััฒนธรรมขนบธรรมเนีียมประเพณีี และจริิยธรรม ให้้เกิิดประโยชน์์แก่่สัังคมทุุกระดัับ แต่่

ในยุุคสมััยปััจุุบััน ผู้้�สููงวััยมีีขีีดจำกััดเรื่่�องปััญหาการปรัับตััวในสัังคมที่่�กำลัังเปลี่่�ยนแปลงไป

อย่่างรวดเร็็ว ทำให้้ไม่่สามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับการเปลี่่�ยนผ่่านของสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ 

ด้ว้ยความวิติกกังัวล ความไม่พ่ึึงพอใจจากความสุขุที่่�เคยได้ร้ับัจากเพื่่�อน ครอบครัวั สถานที่่�

ทำงาน หรืือสมถภาพในการช่่วยเหลืือตนเอง ฯลฯ การก้้าวเข้า้เป็น็สัังคมผู้้�สูงูอายุุอย่า่งเต็็ม
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รูปูแบบของประเทศไทย จึึงมีผีลกระทบต่อ่เศรษฐกิจิ การลดลงของจำนวนประชากร และ

สัดัส่ว่นของประชากรในวัยัแรงงาน ปัญัหาด้า้นสุขุภาพ ซึ่่�งจะทำให้เ้กิดิปัญัหาทางสังัคมอื่่�น 

ๆ ตามมา ฯลฯความสุุขของผู้้�สููงอายุุ ทั้้�งทางด้้านร่่างกายและจิิตใจจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญในการ

ขัับเคลื่่�อนสัังคม (สำนัักงาน ก.พ.. 2561: 20)

ดัังนั้้�น ความทุุกข์์จึึงเป็็นความหิิวกระหายในกิิเลส การเป็็นโรค และความยาก

ลำบากในชีีวิิต มนุุษย์์ ที่่�มีีมากน้้อยต่่างกัันตามสภาวะต่่าง ๆ ที่่�บีีบคั้้�นให้้มนุุษย์์ตกอยู่่�ใน

สภาพของความชอบหรือืไม่ช่อบ ที่่�ส่ง่ผลต่อ่อารมณ์ ์ส่่วนความทุกุข์์ของผู้้�สูงอายุคุือืปัญัหา

ด้้านสุุขภาพ และขีีดจำกััดเรื่่�องปััญหาการปรัับตัวในสัังคมที่่�กำลัังเปลี่่�ยนแปลงไป ซึ่่�งส่่ง

กระทบต่่อชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ของบุุตรหลานและคนในสัังคม และหากปััญหาความทุุกข์์ใน

เรื่่�องต่่าง ๆ ไม่่มีีวิิธีีการแก้้ไขให้้ตรงจุุด ถููกวิิธีี หรืือการไม่่การพััฒนาปรัับปรุุงรููปแบบของ

การดำรงชีีวิิตให้้เกิิดความสุุข ผู้้�สูงวััยก็็จะกลายเป็็นบุุคคลที่่�ไร้้คุุณค่่าและกลายเป็็นภาระ

แก่่สัังคมได้้

เนื้้�อเรื่่�อง 
ความสุุขในทางปรััชญา ทััศนะด้้านความสุุขในปรััชญา หรืือสุุขนิิยม ถืือว่่า

ความสุุขเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดของชีีวิิต และเป็็นความสุุขที่่�ได้้จากความต้้องการสิ่่�งนั้้�น ๆ เช่่น 

มนุษุย์ต์้้องการอาหารเพื่่�อทำให้อ้ิ่่�ม ไม่่หิวิ เพราะความหิิวทำให้เ้กิดิทุกุข์แ์ละความเจ็็บปวด 

ความสุุขจึึงเป็็นเป้้าหมายที่่�มนุุษย์์ไขว่่คว้้า (วิิทย์์ วิิทเวทย์์, 2547: 181-182) และเหตุุผล 

ยัังมีีความสำคััญในชีีวิิต (ทางศีีลธรรม) ที่่�เป็็นเครื่่�องนำทางเพื่่�อให้้ได้้บรรลุุความสุุขที่่�แท้้

จริงิ ที่่�มิใิช่ค่วามสุขุทางกายชั่่�วครู่่�ชั่่�วคราว เพราะเหตุผุลทำให้รู้้้�วิธิีกีำจัดัทุกุข์ ์ให้ไ้ด้บ้รรลุถุึึง

ความสุุขที่่�สููงสุุดที่่�ปราศจากทุุกข์์ทางกายและความลำบากทางใจ โดยมีีสภาวะทางจิิตวาง

เฉยต่่อความสุุขและความทุุกข์์ ทำใจให้้สงบไม่่เดืือดร้อนต่่อโชคชะตา ความสุุขอัันเกิิดจาก

สติิปััญญาเป็็นสิ่่�งประเสริิฐเป็็นอิิสระจากความทุุกข์์และควรมีีความปรารถนาในความสุุขที่่�

ถืือเป็็นความดีี มีีคุุณธรรม ความกล้้าหาญ ความเหมาะสม ความรู้้�จัักประมาณสมควรแก่่

อััตภาพ ไม่่หลงอยู่่�ในความสุุขจนลืืมคุุณธรรมทางสัังคม เช่่น ความยุุติิธรรมเป็็นคุุณธรรม

ที่่�ถููกสร้้างขึ้้�นสืืบกันมาจากความต้้องการของสมาชิิกในสัังคม และความสุุขทางด้้านจิิตใจ

เป็็นสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด เช่่น การทำให้้จิิตให้้บริิสุุทธิ์์� ทำแต่่ความดีี มีีความกล้้าหาญที่่�จะทำความ

ดีี และมีีความยุุติิธรรม ถ้้าจิิตดีีมีีความสุุขร่่างกายก็็ดีีมีีความสุุขไปด้วย โดยใช้้ปััญญาความ

รอบรู้้�และการหลุุดพ้้นจากกิิเลสตััณหา (พระมนััสพล วรสทฺฺโธ (ยัังทะเล), 2553: 44-45) 
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ดัังนั้้�น การแสวงหาความสุุขและคุุณค่่าของชีีวิิต เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้บรรลุุถึึงคุุณค่่า

พึึงปรารถนา มีคีวามสุขุสบายทางกายหรือืทางประสาทสัมัผัสัที่่�เข้ม้ข้น้สนุกุสนานเป็น็ความ

สุุขเฉพาะหน้้า และความสุุขอีีกรููปแบบ คืือ การมุ่่�งเน้้นให้้เกิิดสุุขระยะยาวหมดสิ้้�นความ

ทุุกข์์ ความสุุข ยัังหมายถึึงการมีีปััญญาความรู้้�หรืือความสงบของจิิตที่่�ปราศจากสุุขทุุกข์์  

และเป็็นการตอบสนองความต้้องการของมนุุษย์์ทั้้�งร่่างกายและจิิตใจอย่่างสมดุุล

ในนิิกาย “สุุขาวดีี” ที่่�ถืือว่่า ความสุุข คืือ การบำเพ็็ญบารมีีที่่�ทำคุุณความดีี

จนล่่วงเข้้าสู่่�ภพถููมิิที่่�มีีแต่่ความสุุขสงบ สามารถเข้้าถึึงนิิพพานได้้ง่่าย หรืือเรีียกว่่าดิินแดน

พุทุธเกษตร (ปิยิะมาศ ใจไฝ่,่ 2561: 73-74) ที่่�ไม่ไ่ด้ห้มายถึึงความสุขุเพียีงอารมณ์ช์ั่่�วครู่่� แต่่

เป็็นความสุุขถาวรจิิรัังยั่่�งยืืนทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ เป็็นต้้น (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2543: 42)

สรุุป ความหมายความสุุขในทางปรััชญา หมายถึึง ความสุุขที่่�ได้้จากความ

ต้อ้งการสิ่่�งนั้้�น ๆ เช่น่ ต้อ้งการอาหารเพื่่�อทำให้อ้ิ่่�ม เพราะความหิิวทำให้เ้กิดิทุกุข์์ และการ

ใช้้เหตุุผล ที่่�มีีความสำคััญในชีีวิิตทางศีีลธรรม โดยเกิิดจากสติิปััญญา เป็็นอิิสระจากความ

ทุกุข์ ์และมีคีวามปรารถนาในความสุขุที่่�เป็็นความดี ีมีคีุณุธรรม ที่่�ถูกูสร้า้งขึ้้�นสืบืกันัมาจาก

ความต้อ้งการของสมาชิิกในสังัคม ฯลฯ และความสุุขทางด้้านจิิตใจเป็น็สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด เช่น่ การ

ทำให้จ้ิติให้บ้ริสิุทุธิ์์�หลุดุพ้น้จากกิเิลสตัณัหา เกิดิความสงบของจิติที่่�ปราศจากสุขุทุุกข์์ หรือื

เรีียกว่่าดิินแดนพุุทธเกษตร ที่่�ไม่่ได้้หมายถึึงความสุุขเพีียงอารมณ์์ชั่่�วครู่่� แต่่เป็็นความสุุข

ถาวรจิิรัังยั่่�งยืืนทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ

หลัักพุุทธธรรมในการเสริิมสร้้างความสุุขสำหรัับผู้้�สููงวััย

ปััญหาของผู้้�สูงวััยมีีหลากหลายวิิธีีในการแก้้ไข โดยอาจอาศััยเทคนิิควิิธีีการ

ทางการแพทย์ ์ยารักัษาโรค วิธิีบีำบัดั ฯลฯ และพระพุทุธศาสนาเองก็ม็ีหีลักัพุทุธธรรม หรือื

พุทุธวิิธีีอัันเป็น็วิิถีีทาง หรืือเป็น็เครื่่�องมืือสำหรัับการดำเนิินชีีวิติ ช่่วยเหลืือบรรเทา ป้้องกััน 

รวมถึึงแก้ไ้ขปัญัหาของผู้้�สูงอายุ ุหรือืแก่บุ่คุคลทุกเพศทุกุวัยัได้ ้(อังัศุมุาลย์ บุณุยวาณิชิย์ก์ุลุ, 

2557: 38-39) ดังันั้้�นความสำคััญของการดูแูลตนเองของผู้้�สูงอายุุ จึึงมีวีิธิีกีารที่่�หลากหลาย 

ซึ่่�งแต่่ละวิิธีีการยัังสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ได้้กัับการดำเนิินชีีวิิตของมนุุษย์์ เพื่่�อการเข้้าสู่่�

สัังคมอย่่างมีีความสุุขสงบสัันติิ

แนวปฎิิบััติิหลัักธรรมของพุุทธศาสนา คืือ การทำจิิตให้้มีีอิิสระอัันพร้้อมที่่�จะ

สละและบริิจาคเพื่่�อผู้้�อื่่�น ที่่�ถืือเป็็นหลัักการพััฒนาจิิตใจให้้เข้้าถึึงความเมตตา และเป็็น

สภาวะของบุุคคลที่่�มีีความเสมอภาค ไม่่เอาเปรีียบ ไม่่ถืือตััว แสดงให้้เห็็นความสุุขและ

ทุกุข์ร์่ว่มกันัตามกาลเทศะ ซึ่่�งจะสามารถลดปัญัหาต่า่ง ๆ ของตนเอง ครอบครัวัและสังัคม
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ได้้ และการเข้้าถึึงความสุุขตามหลัักพระพุุทธศาสนา มีีวิิธีีการที่่�หลากหลายรููปแบบ เช่่น 

(1) ความสุขุในระดับัปัจัเจก แบบที่่�เป็น็ความสุขุเฉพาะตัวัที่่�สามารถเสพเสวยผ่า่นอายตนะ

ภายใน คืือ กาย ตา หูู จมููก ลิ้้�น และอายตนะภายนอกคืือ สััมผััส รููป รส กลิ่่�น เสีียง (2) 

ความสุุขในระดัับครอบครััว แบบที่่�เป็็นความสุุขในสัังคมเล็็กที่่�ประกอบด้้วยบิิดา มารดา 

และบุุตรธิิดา (3) ความสุุขในระดับัสังคม แบบที่่�มีลัีักษณะซัับซ้อน และมีีสมาชิิกเป็น็จำนวน

มาก เป็็นต้้น (วุุฒิินัันท์์ กัันทะเตีียน, 2563: 102-103)

การปฎิบััติธิรรมนั้้�น สามารถทำได้้ทุกุที่่�และทุกุกกาล ทุุกกิจิที่่�ทำ ทุกุอิริิยิาบถที่่�

เคลื่่�อนไหว โดยการใช้ส้ติิ  และเป็น็การฎิิบัตัิทิี่่�ต้้องใช้ป้ัญัญาและไม่่งมงาย เช่น่ ความศรััทธา 

การประกอบพิธีกีรรม การรัักษาศีีล การฝึกึจิิตด้้วยสมาธิิ ฯลฯ  ในพระพุุทธศาสนา มีีหลััก

ธรรมที่่�เหมาะแก่่การนำไปเสริิมสร้้างความสุุขอยู่่�หลายข้้อ ซึ่่�งผู้้�ศึึกษา ได้้เห็็นความเหมาะ

สมในลักัษณะของพุทุธธรรมที่่�จะดับัทุกุข์ไ์ด้อ้ย่า่งง่า่ย และสามารถนำไปใช้ใ้ห้เ้กิดิประโยชน์์

ได้จ้ริงิในชีวีิติประจำวันัตามยุคุสมัยั ทั้้�งผู้้�สูงูวัยัและวัยัอื่่�น ๆ คือื หลัักพุทุธธรรมด้า้นภาวนา 4

สรุุป แนวคิิดการเจริิญภาวนา 4 ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน อัันจะเป็็นการ

พััฒนาผู้้�สููงอายุุให้้มีีความสุุขให้้แก่่ตนเอง ทั้้�งเป็็นการปรัับตััว ปรัับพฤติิกรรมให้้สอดคล้้อง

กับัสังคมให้้รู้้�เท่่าทัันโลก และการดำเนิินชีีวิติที่่�ดี ีอยู่่�ร่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้อย่่างมีีความสัันติิ มีีจิติใจ

ดีงีาม เข้า้ถึึงจุดุหมายสูงูสุดุของชีวีิติ และเป็็นการพัฒันาไปสู่่�ความสุขุเกี่่�ยววัตถุ ุการทำงาน 

และสุุขกัับสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่�ในปััจจุุบััน เช่่น การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม การอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ มีี

น้้ำใจ ไมตรีี มีีจิิตใจที่่�ดีีงามและสามารถใช้้ปััญญาในแก้้ปััญหาต่่าง ๆ เพราะหลัักภาวนา 4 

คืือ การฝึึกฝนอบรมตนเองอย่่างเป็็นลำดัับขั้้�นตอน โดยเริ่่�มจากการแสวงหากััลยาณมิิตรที่่�

ดีี ฝึึกอบรมเพื่่�อขััดเกลากาย วาจา ใจ ให้้บริิสุุทธิ์์� เรีียนรู้้�วิิธีีการดำเนิินชีีวิิตอยู่่�ร่วมกัับผู้้�อื่่�น

อย่า่งเกื้้�อกูลูประโยชน์ต์่อ่กันั ทั้้�งเป็็นการฝึกึอบรมจิติให้เ้กิดิสมาธิดิ้ว้ยการสำรวมระวังัด้ว้ยใจ

เป็น็กลาง และความมีสีติ ิอัันเป็็นพื้้�นฐานในการฝึกึอบรมปัญัญาให้รู้้้�แจ้ง้สัจัธรรม ปราศจาก

สิ่่�งเป็น็ความทุุกข์ท์างใจ การดำเนิินชีวีิติของผู้้�สูงูอายุุตามหลักัภาวนา 4 ยัังเป็น็คุุณสมบััติทิี่่�

เพิ่่�มคุณุค่า่ให้ผู้้้�สูงอายุมุีคีวามสำคัญัในสังัคมและการดำเนินิชีวีิติอยู่่�ร่วมกันักับัผู้้�อื่่�นในสังัคม

ได้้อย่่างมีีความสุุข  โดยยึึดหลััก

(1) กายภาวนา หรืือ การพััฒนากายให้้มีคีวามสััมพัันธ์ท์ี่่�เกื้้�อกูลูกับัสิ่่�งแวดล้อ้ม 

ทาง กายภาพ

(2) ศีลีภาวนา หรืือ การพัฒันาศีลีให้ม้ีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�เกื้้�อกูลูกับัสิ่่�งแวดล้อ้มทาง

สัังคม ตั้้�งอยู่่�ในกฎระเบีียบ ไม่่เบีียดเบีียนหรืือก่่อความเดืือดร้้อนเสีียหายกัับผู้้�อื่่�น
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(3) จิิตถาวนา หรืือ การพััฒนาจิิตให้้มีีจิิตที่่�สมบููรณ์์ด้้วยคุุณธรรม ความดีีงาม 

และสมบููรณ์์ด้้วยสุุขภาพ มีีความเบิิกบานสงบสุุข

(4) ปััญญาภาวนา หรืือ การพััฒนาปััญญาอัันเป็็นการเสริิมสร้้างความรู้้� ความ

เข้้าใจ ใช้้ความคิิดอย่่างเป็็น รู้้�เห็็นเท่่าทัันโลกและชีีวิิตตามสภาวะความจริิง

หลักัภาวนา 4 ในพระพุุทธศาสนาจึึงสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้เ้พื่่�อแก้้ปัญัหาให้้

กับัผู้้�สูงูอายุุ (ในสัังคมไทย) ได้้อย่า่งเป็น็รููปธรรม เพราะการที่่�ผู้้�สูงอายุุจะรัักษาความสมดุุล

ของชีีวิิต และปรัับตััวให้้ทัันต่่อความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�น ต้้องอาศััยปััจจััยทั้้�งภายนอก

และภายใน (กายและใจ) ได้้แก่่ ทััศนคติิ ค่่านิิม ชุุมชน สิ่่�งแวดล้อม ความรู้้� ความเชื่่�อ การ

เรีียนรู้้� ครอบครััว ฯลฯ

จะเห็็นได้้ว่่า พระพุุทธศาสนาให้้ความสำคััญต่่อการดููแล ร่่างกาย จิิตใจ และ

คุณุธรรม ให้ร้ักัษาศีลี ให้ท้าน รู้้�จักการเมตตาโดยไม่ห่วังัผลตอบแทน หัดัทำสมาธิภิาวนาให้้

ถึึงพร้้อม เพราะคุุณธรรมเหล่่านี้้�เป็็นที่่�พึึงที่่�ดีีที่่�สุุดและมั่่�นคงที่่�สุุด แนวคิิดการดููแลผู้้�สููงอายุุ 

ด้้านสุุขภาพ คืือ ควรออกกำลัังกายสม่่ำเสมออย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 5 วััน วัันละ 30 นาทีี 

ดููแลฝึึกทัักษะทางสมอง ส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตและอารมณ์์ โดยการเข้้าร่่วมกิิจกรรมในชมรม 

โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ นอนหลัับอย่่างเพีียงพออย่่างน้้อยวัันละ 7-8 ชั่่�วโมง กิินอาหารตามหลััก

โภชนาการ ครบ 5 หมู่่� ส่่งเสริิมให้้ผู้้�สูงูอายุุมีสีุขุภาพช่่องปากที่่�ดีี ส่่งเสริิมกระบวนการเรียีนรู้้� 

ความรอบรู้้�ผ่านแอปพลิเิคชันั สูงูวัยั สมองดี ีและคู่่�มือืส่ง่เสริมิสุุขภาพผู้้�สูงอายุ ุในศตวรรษที่่� 

21 เป็น็ยุุคแห่่งการเจริญิของเทคโนโลยี และการเข้า้สู่่�สังคมของผู้้�สูงูอายุุ จึึงมีีความจำเป็น็ที่่�

จะเชื่่�อมโยง ระบบการดูแูลผู้้�สูงอายุใุห้เ้ข้า้กับัโลกยุคุเทคโนโลยี เพื่่�อนำประโยชน์จ์ากสภาพ

ความเป็็นจริิงไปสู่่�การดููแลผู้้�สููงอายุุ 

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม

ความสุุขสำหรัับผู้้�สููงวััย สภาวะของความสุุขที่่�ทำได้้ง่่ายที่่�มิิใช่่จากกามหรืือ

การเสพวััตถุุ หรืือเป็็นความสุุขทางอารมณ์์ จะทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีความสุุขได้้ เช่่น การรัักษา

ศีลี บำเพ็็ญประโยชน์์ต่อ่สัังคม การยึึดถือืคุุณธรรม ไม่่หลงงมงาย และการมีีความสุุขที่่�เกิิด

จากการทำในสิ่่�งที่่�ชอบ การทำงานเสร็็จทัันเวลา มีีความสุุขในกัับการเข้้าสัังคม ที่่�ส่่งผลดีี

ต่่อร่่างกาย และยัังช่่วยบรรเทาหรืือลดความรู้้�สึึกเจ็็บปวดทางใจ สามารถมองปััญหาเป็็น

เรื่่�องท้้าทาย รัับมืือกัับความเครีียดได้้ ดัังนั้้�น ความสุุขสำหรัับผู้้�สููงวััยในพระพุุทธศาสนา 

จึึงเป็็นความสุุขที่่�เกิิดจากการมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีร่่วมกัันในสัังคม มีีจุุดหมายในการมีีชีีวิิตที่่�
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เกิิดประโยชน์แ์ละมีีคุณุค่า่ ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นได้โ้ดยการสร้า้งศรัทัธา หรือืการเรียีนรู้้�หลักัธรรมทาง

พระพุุทธศาสนาให้้เข้้าใจอย่่างถ่่องแท้้ ตามหลัักไตรสิิกขา ศีีล สมาธิิ ปััญญา เพื่่�อเอาไว้้ยึึด

เหนี่่�ยวจิตใจ ให้้เข้้าใจโลกยุุคปััจจุุบััน เห็็นความทุุกข์์เป็็นอนิิจจัง เกิิดสติิตื่่�นรู้้� และสามารถ

นำไปปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างเกิิดผลแห่่งความสุุขสมบููรณ์์

แนวคิิดการเสริิมสร้้างความสุุขของผู้้�สููงวััย การดููแลช่่วยเหลืือผู้้�สูงอายุุให้้ใช้้

ชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุขในศตวรรษที่่� 21 ต้้องยึึดหลัักธรรมในพระพุุทธศาสนาโดยทำความ

เข้า้ใจของสภาพความแก่ช่รา สิ่่�งแวดล้อ้ม แบบแผนในการดำเนินิชีวีิติการรับัรู้้�ข้อ้มูลูข่า่วสาร 

การใช้เ้ทคโนโลยี ความคิิด การพึ่่�งพาตนเอง เพื่่�อนำมาประยุุกต์์ใช้ใ้ห้้เอื้้�อต่่อการดููแลผู้้�สูงูวััย

ในศตวรรษที่่� 21 ให้ม้ีคีุณุภาพชีวีิติที่่�ดีมีีคีวามสุขุ ผ่า่นกระบวนการคิดิ ประสบการณ์ ์ทักัษะ 

ด้ว้ยเหตุุที่่�ว่า่ ผู้้�สูงูวััยยัังสามารถพัฒนาคุุณภาพชีีวิติ โดยการเรียีนรู้้�การเปลี่่�ยนแปลงในสัังคม 

การเตรีียมความพร้้อมทั้้�งด้้านร่่างกายจิิตใจ ความเข้า้ใจในสัังคมยุุคปััจจุุบััน และยัังเป็น็การ

เพิ่่�มคุุณค่่าให้้กัับวิิธีีคิิด อัันจะเป็็นการเสริิมสร้้างปััญญา สุุขภาพ การเข้้าสัังคม ฯลฯ และ

ความสำคััญในการเลี้้�ยงดููผู้้�มีีพระคุุณตามแนวคิิดในพระพุุทธศาสนา คืือ แนวคิิดของบาป

บุุญคุุณโทษและจิิตสำนึึกในความกตััญญููรู้้�คุุณ ที่่�สามารถขายายผลเพื่่�อเป็็นแนวทางการ

พััฒนา การขจััดความเหลื่่�อมล้้ำทางสัังคม การสร้้างศัักยภาพของบุุคคลให้้ทำงานได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ และยัังเป็็นส่่งเสริิมศัักยภาพการรวมกลุ่่�มให้้เกิิดกิจกรรมต่่อสัังคมอย่่าง

สร้้างสรรค์์ตามมา การเสริิมสร้้างความสุุขให้้แก่่ผู้้�สููงวััย จึึงควรมีีแนวคิิดและแบบแผนที่่�

สอดคล้้องต่่อหลัักพุุทธธรรมใน ภาวนา 4 ให้้เกิิดเป็็นรููปธรรมเพื่่�อนำไปปรัับใช้้ในการดููแล

ตนเอง ผู้้�สููงวััย และบุุคคลอื่่�น ๆ ในสัังคมให้้เกิิดความสุุขเกิ้้�อกููลกัันต่่อไป

ผลของการเสริิมสร้้างความสุุขของผู้้�สููงวััยตามหลัักพุุทธธรรม ผลของการ

เสริิมสร้้างความสุุขของผู้้�สููงวััยตามหลัักพุุทธธรรมในการศึึกษาวิิจััย เรื่่�อง “หลัักพุุทธรรม

เพื่่�อเสริิมสร้้างความสุุขสำหรัับผู้้�สูงูวััย” คืือ การทำให้้ผู้้�สูงูวััยมีีความสุุขต่่อตนเอง ครอบครััว 

และสัังคม เพราะความสำคััญของความสุุขที่่�เกิิดขึ้�นกัับมนุุษย์์ทุกุคน ย่่อมนำมาซึ่่�งประโยชน์์

ที่่�เกื้้�อกููลต่่อกัันทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม ดัังจะเห็็นได้้ว่่า ผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�สููงวััย เป็็นผู้้�ที่่�มีี

ประสบการณ์์และผ่่านการเรียีนรู้้�นีวิติมามากมาย และสิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็น็บ่อ่เกิิดขององค์์ความ

รู้้�หรือืสิ่่�งที่่�ลูกูหลานควรจะรู้้� ทั้้�งนำไปปฎิบัิัติใิห้เ้กิดิสิ่่�งที่่�ดีตี่อ่ชีวีิติตนเองและสังัคม นอกจาก

นั้้�นแล้ว้ ผู้้�สูงูวัยัยังัถือืเป็น็ปูชูนียีบุุคคลหรือืตัวัอย่า่งที่่�ลูกูหลานควรเคารพนับัถือื เป็น็ผู้้�อบรม

สั่่�งสอนให้้เข้า้ใจถึึงความทุกุข์ใ์นรูปูแบบต่า่ง ๆ ที่่�จะเกิดิขึ้้�นกับัการดำรงชีวีิติ และผู้้�สูงวัยัยััง

เป็น็แรงขัเัคลื่่�อนในการทำกิจิกรรมด้า้นต่า่ง ๆ ของสังัคม ดัังจะเห็น็ได้จ้ากการร่ว่มกิจิกรรม
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ในการทำบััญเนื่่�องในวัันสำคััญทางพระพุุทธศาสนา การทำกิิจกรรมกัับครอบครััว อาจจะ

ด้ว้ยการช่ว่ยเหลือืจากญาติพิี่่�น้อ้ง ลูกูหลาน หรือืกัลัยาณมิติรในสังัคม และผู้้�สูงูวัยับางส่ว่น

ยังัมีกีารดูแูลรักัษาสุขุภาพร่า่งกายด้ว้ยการหมั่่�นออกกำลังักาย ซึ่่�งถือืเป็น็จุดุเริ่่�มต้น้ของการ

เป็น็แบบอย่า่งในการประพฤติิปฎิบิัตัิตินให้เ้ข้า้กับัสังัคมยุุคปัจัจุุบันั เพราะผู้้�สูงวัยัยัังเป็น็เสา

หลักัแก่ค่นในสังัคมได้ ้โดยผู้้�ศึึกษาจะแสดงผลการศึึกษาของการเสริมิสร้า้งความสุขุให้เ้กิิด

ขึ้้�นด้้วยหลัักพุุทธธรรมการเจริิญภาวนา 4 ในพระพุุทธศาสนาสำหรัับผู้้�สููงวััย ดัังต่่อไปนี้้�

ความทุุกข์์และความสุุข

ความทุุกข์์และความสุุขเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร : ความทุุกข์์เป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนไม่่

อยากให้้เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต เพราะความทุุกข์์เป็็นบ่่อเกิิดของความไม่่สบายทั้้�งกายและใจ ใน

พระพุทุธศาสนามองว่่าความทุุกข์์เกิดิขึ้้�นจาก กิเิลส ตััณหา ราคะ และความไม่รู่้้�จักัพอของ

มนุษุย์ ์การกระผิดิศีลี การไม่ม่ีสีติลิุ่่�มหลงมัวัเมาในอบายมุขุหรืือการกระทำบางสิ่่�งบางอย่า่ง

โดยไร้้เหตุุผล ดัังนั้้�น ความทุุกข์์ของมนุุษย์์จึึงเกิิดขึ้้�นอยู่่�ตลอดเวลา

ผู้้�ที่่�มีอีายุตุั้้�งแต่ ่60 ปีขีึ้้�น ถือืได้ว้่า่เป็็นผู้้�สูงูวัยัหรือืจะเรียีกว่า่ผู้้�สูงูอายุ ุที่่�มักัจะมีี

ความเข้า้ใจต่อ่ความเป็น็โลกด้้วยประสบการณ์์ที่่�สั่่�งสมมา ทั้้�งผ่า่นทุกุข์แ์ละสุุขหรือืผ่่านร้อ้น

ผ่า่นหนาวมามากมาย ทว่า่ในสังัคมยุคุปัจัจุบุันั ผู้้�สูงอายุ ุ(ผู้้�มีวีัยัวุฒุิ)ิ จะมีมีุมุมองในการแก้ไ้ข

ปััญหาเรื่่�องของความทุุกข์์ที่่�ไม่่ทัันต่่อโลก เนื่่�องด้้วยสภาพการเปลี่่�ยนแปลงด้้านเทคโนโลยี 

การเข้า้ถึึงความรู้้�ของชลรุ่่�นหลังัที่่�รวดเร็ว็และทันัสมัยักว่า่ การปรับัตัวัในกิจิกรรมของสังัคม 

การเลี้้�ยงดูตูนเอง หรือืสถานะทางการงานและการเงินิ ถือืเป็น็ปัจัจัยัที่่�ทำให้ผู้้้�สูงูวัยัเหล่า่นั้้�น

ถูกูเพิกิเฉยหรือืไม่ไ่ด้ร้ับัการดูแูลเอาใจใส่ใ่ห้้ดีเีท่า่ที่่�ควร ในบางรายจะถูกูลูกูหลานนำไปไว้ใ้น

สถานสงเคราะห์ค์นชรา ฯลฯ โดยถูกูลูกูหลานมองว่า่ล้า้สมัยั ไม่ม่ีปีระโยชน์ต์่อ่ตนเอง เป็น็

ภาระในการเลี้้�ยงดู ูและไม่ส่ามารถปรับัตัวัให้้อยู่่�ร่ว่มกับัผู้้�อื่่�นในสังัคมได้ ้ความทุกุข์ท์ี่่�เกิดิใน

ผู้้�สููงวััยจึึงทำให้้เกิิดปััญหาทางสัังคมตามมา

ในพระพุุทธศาสนา ความทุุกข์์และความสุุขจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�อยู่่�ร่่วมกััน เกิิดและ

ดัับได้้ทุุกเวลา ทุุกสถานที่่� และทุุกคน ดัังนั้้�น หากทำความเข้้าใจในผลของความสุุขและ

ความทุุกข์์ด้้วยใจที่่�เป็็นกลาง จะพบว่า ในความสุุขทั้้�งหลายจะมีีอยู่่�ในความทุุกข์์ และใน

ความทุุกข์์ทั้้�งหลายก็็ยัังมีีความสุุขเจืือปนอยู่่�ด้วย ซึ่่�งหากผู้้�สููงวััยหรืือมนุุษย์์ทุุกคนสามารถ

ทำความเข้้าใจในประเด็็นของที่่�มาแห่่งทุุกข์์ได้้ จะรู้้�ว่่า ความทุุกข์์มัักเกิิดจากการปฎิิบััติิตน

หรืือการกระทำ ความคิิด การหลงผิิดเข้้าไปสู่่�อุบายของโลกยุุคปััจจุุบัันโดยไม่่รู้้�ตััว ทั้้�งการ

ขาดการพััฒนาตนเองให้้นำไปสู่่�ความสุุขกายสบายใจอย่่างต่่อเนื่่�อง การไม่่เข้้าใจหรืือไม่่
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ปรัับประยุุกต์์ใช้้หลัักหลัักพุุทธธรรมที่่�สำคััญไปเป็็นพื้้�นฐานในการดำเนิินชีีวิิต การเลี้้�ยงชีีพ

เลี้้�ยงครอบครััว แม้้กระทั่่�งการทำความเข้้าใจต่อรููปแบบการดำเนิินชีีวิิตในยุุคปััจจุุบัันของ

ลูกูหลานและสังัคมโดยรวม ดังันั้้�น ความสุขุที่่�เกิดิจากการพัฒันาตนเองตามหลักัพุทุธธรรม 

ด้ว้ยความเข้า้ใจและเห็น็ความจริงิของการเปลี่่�ยนแปลงของโลก ก็จ็ะนำมาซึ่่�งผลแห่ง่ความ

สุุขที่่�เจริิญถาวรทั้้�งกายและใจในการดำเนิินชีีวิิตของผู้้�สููงวััยและมนุุษย์์ทุุกคน 

สุุข 3 แบบ

ผู้้�สูงูวัยัหรือืมนุษุย์ท์ุกุคนจะเข้า้ถึึงแบบของความสุขุได้อ้ย่า่งไร : ความสุขุสูงูสุดุ

ในพระพุุธศานาเรีียกได้้ว่่าเป็็น “นิิพพานสุุข” หรืือความสุุขแบบนิิพพาน ซึ่่�งผู้้�ศึึกษาได้้

อธิิบายมาตั้้�งแต่่ต้้นแล้้วว่่า ความสุุขแบบนิิพพาน เป็็นความสุุขที่่�พุุทธศาสนิิกชนและพระ

สงฆ์์พึึงทำให้้เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตของตน อัันเป็็นความสุุขแห่่งการหลุุดพ้้นจากกิิเลส ไม่่ทำให้้

ความทุุกข์ต์่า่ง ๆ ก่่อเกิิดขึ้้�นอีกี ทว่่า ความสุุขแบบนิพพานก็็หาใช่จุ่ดุมุ่่�งหมายที่่�ผู้้�สูงูวัยัหรืือ

มนุุษย์์ทุุกคนจะเข้้าถึึงได้้อย่่างง่่าย ด้้วยปััจจัยทางโลกหลาย ๆ ด้้าน ความรู้้�ความเข้้าใจ 

ความเชื่่�อ ศรััทธาและบารมีีก็็มีีส่่วนสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดความสุุขในแบบที่่�ว่่ามานี้้�

สุุขแบบอิ่่�มแอมในมิิติิของจิิตวิิญญาณ หรืือเป็็นการเข้้าถึึงความสุุขในระดัับ

อารมณ์์ ตามการศึึกษาเบื้้�องต้้น ผู้้�ศึึกษาคิิดเห็็นว่่า ความสุุขแบบณานอาจเกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุก

คนทุุกเพศทุุกวััย เพราะความสุุขในแบบนี้้� จะเป็็นสภาวะที่่�จิิตใจไม่่มีีการดิ้้�นร้้นเพื่่�อสนอง

กิเิลส หรือืเป็น็การบังัคับัจิติใจไม่ใ่ห้เ้กิดิอารมณ์ท์างความต้อ้งการใด ๆ อีกี คือืการแพ่ง่พิินิจิ

พิจิารณาโดยแยบคายต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้�นกัับชีวิติ และผลของการแพ่่งพิิจารณาโดยมีีเป้้า

หมายที่่�แน่่วแน่่ต่่อคุุณธรรมจริิยธรรมในตนเอง จะทำให้้สัังคมสุุขสงบ 

ความสุุขแบบง่ายและใช้้ได้้จริิงในชีีวิิตประชำวัันสำหรัับผู้้�สูงวััยและมนุุษย์์ทุุก

คน คืือกามสุุข ที่่�จะส่่งผลต่อร่่างกาย การใช้้ผััสสะและอารมณ์์หรืือกิิริิยาอาการต่่าง ๆ ให้้

เหมาะสมกัับสถานที่่� กาลเวลา และสถานะภาพ เพราะกามสุุขเป็็นความสุุขแบบปุถุุชน

ทั่่�วไป โดยยึึดหลักัพััฒนาร่่างกาย ศีีล สมาธิิ และปััญญา ด้้วยการรำลึึกอยู่่�เสมอว่่าความสุุข

แบบพอเพียีงหรือืเพียีงพอต่อ่ชีวีิติ คือืเป้้าหมายสูงูสุดุของความสุขุที่่�ไม่ม่ีกีารไปเบียีดเบียีน

ผู้้�อื่่�น หรืือการดููแลตนเองให้้มีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงด้้วยการประพฤติิอยู่่�ในศีีล และใช้้

ปััญญาพิิจารณาข้้อดีีของกามสุุข ระงัับความอยากแห่่งกิิเลสที่่�นอกเหนืือจากความจำเป็็น

ทั้้�งหลายในชีีวิิต ซึ่่�งจะทำให้้ผลแห่่งกามสุุขก่่อเกิิดประโยชน์์สููงสุุดทั้้�งความสุุขที่่�จิิรัังยั่่�งยืืน

ต่่อตนเองและสัังคม    
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ความสุุขในระดัับโลกและธรรม

ความสุุขระดัับใดที่่�ผู้้�สููงวััยควรเลืือก : ความสุุขในระดัับธรรม ในพระพุุทธ

ศาสนาจะเป็็นความสุุขที่่�สอดคล้้องกัับนิิพพานสุุขและณานสุุข ซึ่่�งความสุุขในประเภทนี้้� ผู้้�

ศึึกษาได้้กล่่าวอ้้างแล้้วว่า เป็็นความสุุขที่่�อยู่่�นอกเหนืือจากขอบเขตที่่�ผู้้�สููงวััยหรืือมนุุษย์์ทุุก

คนจะเข้า้ถึึงได้ง้่า่ย ด้ว้ยเงื่่�อนไข ตััวแปร และปัจัจัยัการเกื้้�อหนุนุนั้้�นดูจูะยากเกินิความจำเป็น็

แก่่พุุทธศาสนิิกชน แต่่ถึึงกระนั้้�น ความสุุขในระดัับธรรมก็็สามารถเกิิดขึ้�นได้้โดยปััจจัตตััง

หรืือการรู้้�ได้้ด้้วยตนเอง

ความสุขุระดับัโลกหรือืความเป็น็โลกุตุระสุขุ จะทำให้เ้กิดิการหลุดุพ้น้จากความ

อยากทั้้�งหลาย ในข้อ้ที่่�ว่า่ วัตัถุหุรือืสิ่่�งของที่่�ได้ม้า เกิดิขึ้�นตามความจำเป็น็ในการดำรงชีวีิติ 

และความสำคััญของการมีีชีีวิิตอยู่่�ในโลกที่่�ผู้้�สููงวััยหรืือมนุุษย์์ทุุกคน ต้้องทำความเข้้าใจ

ถึึงแก่่นแท้้ของสิ่่�งของเหล่่านั่่�น เพื่่�อบำรุุงบำเรอความสุุขให้้พอดีีกัับตนเอง ไม่่หลงมััวเมา

มัักมากจนทำให้้อยากมีี อยากเป็็น อยากได้้ไม่่รู้้�จัักจบสิ้้�น 

ผลของความเข้า้ใจในการดำรงชีวีิติให้ม้ีคีวามสุขุระดับัโลก จะทำให้ต้นเองและ

สังัคมมีีความสุุขได้ ้โดยการยึึดถือืเอาความเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่แ่บ่ง่บันั ไม่่ยึึดติดอยู่่�กับัสถานภาพ

และชื่่�อเสียีง เกียีรติยิศ ทรัพัทย์ส์ินิเงินิทอง ไม่เ่อารัดัเอาเปรียีบหรือืทำให้ผู้้้�อื่่�นรวมทั้้�งสังัคม

วุ่่�นวายเดืือดร้้อน ซึ่่�งผู้้�สููงวััยและมนุุษย์์ทุุกคนจะเข้้าถึึงความบรมสุุขแห่่งโลกที่่�ได้้เกิิดมาทำ

ตนเองให้้มีีคุุณค่่า อัันจะเป็็นการก้้าวไปสู่่�การประพฤติิปฎิิบััติิตนให้้เข้้าสู่่�ความสุุขในระดัับ

อื่่�น ๆ จนสามารถบรรลุุถึึงความสุุขสููงที่่�สุุดหรืือนิิพพานก็็เป็็นได้้
เจริิญชีีวิิตตามหลัักพุุทธภาวนา 4 

การพััฒนาให้้ผู้้�สููงวััยหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ควรใช้้วิิธีีการใด : ความเชื่่�อมโยง

ความสุขุอันัเป็น็ผลของการส่ง่เสริมิความสุขุจากหลักัพุทุธธรรมในพระพุทุธศาสนา ระหว่า่ง

ความสุุขและความทุุกข์์ กามสุุข และสุุขแบบโลก ผู้้�ศึึกษาพบว่่า การดำรงชีีวิิตในแต่่ละวััน

ควรมีีการพิิจารณาถึึงสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�กระทำโดยใช้้สติิและหลัักธรรมในพระพุุทธศาสนาเป็็น

แบบแผน ซึ่่�งผู้้�สูงูวััยหรืือมนุุษย์์ทุกุคนสามารถกระทำได้้อย่่างง่่าย คืือ การใช้ก้ารเจริญิหรืือ

พัฒันาตนเองในแต่ล่ะด้า้นอย่า่งถูกูต้อ้งเหมาะสม โดยยึึดหลักัการของพุทุธธรรมที่่�ได้ศ้ึึกษา

มาข้้างตั้้�น และจะแสดงผลดัังต่่อไปนี้้�

1) พััฒนากาย เป็น็วิธีิีการดููแลรักษาร่่างกายไม่่ให้เ้จ็บ็ไข้ไ้ด้ป้่ว่ยตามยุุคสมััย รวม

ถึึงการพัฒันาปรับัปรุงุสภาวะของอารมณ์ท์ี่่�สัมัพันัธ์ก์ับัร่า่งกาย เช่น่ การเดินิจงกรมพิจิารณา

ควบคู่่�กัับการนัับย่่างก้้าวทีีละก้้าว และใช้้เวลาประมาณ 15-30 นาทีีต่่อวััน เปรีียบเสมืือน
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การออกกำลัังกาย ทำให้้ร่่างกายแข็็งแรงและยัังเป็็นการเจริิญสติิ เพื่่�อปรัับปรุุงสภาวะ

อารมณ์์หรืือการบัังคัับระงัับความทุุกข์์จากอารมณ์์ขุ่่�นมััวต่าง ๆ และยัังก่่อให้้เกิิดความความ

สุุขในระดัับโลกขึ้้�นกัับตนเอง หรืือชัักชวนลููกหลาน ญาติิมิิตร กััลยาณมิิตรในขณะที่่�มีีเวลา

ว่า่ง โดยใช้ว้ิธิีกีารเดินิจงกรมเป็็นกิจิกรรมเพื่่�อสุขุภาวะที่่�ดีตี่อ่เนื่่�องในแต่ล่ะวันั ทั้้�งยังัแสดงให้้

เห็น็ถึึงสภาวะความรักัที่่�มีตี่อ่ครอบครัวั การดูแูลเอาใจใส่ ่การทำตนให้เ้ป็น็แบบอย่า่งที่่�ดีเีพื่่�อ

การพััฒนาระบบทางร่่างกาย อัันมีีผลต่่อการพััฒนาด้้านอื่่�น ๆ ของตนเองและสัังคมต่่อไป  

2) พััฒนาศีีล เป็็นการดำรงชีีวิิตอยู่่�ในสภาวะปกติิของโลกตามยุุคสมััย ด้้วย

ความสุขุในระเบียีบวินัิัยรวมถึึงการปฎิบัิัติตินให้ด้ำรงอยู่่�ในศีลี 5 อยู่่�ตลอดเวลา ทั้้�งร่า่งกาย 

วาจา และความรู้้�สึึกนึึกคิิด เพราะศีีลเป็็นหลัักในการกระทำตนให้้เกิิดความเจริิญในทุุก

ด้้าน เช่่น การไม่่ดื่่�มสุุราของมึึนเมาที่่�จะก่่อใหเกิิดความเดืือดร้อนทั้้�งทรััพทย์์สิินหรืือการ

ควบคุมตนเองให้้หลงไปสู่่�อุบายของความทุุกข์์อื่่�น ๆ โดยการใช้้เวลาว่่างให้้เกิิดประโยชน์์ 

ทำกิจิกรรมที่่�สร้า้งสรรรค์ใ์ห้เ้ป็็นงานอดิเิรก การไม่พู่ดูปดพูดูให้ร้้า้ยแก่ผู่้้�อื่่�น การสำรวมกาย

และใจ ไม่่ลุ่่�มหลงอยู่่�กัับอบายมุุข ซึ่่�งผู้้�สููงวััยและมนุุษย์์ทุุกคนสามารถกระทำให้้เกิิดขึ้้�นได้้

ในชีีวิิตประจำวััน   

3) พััฒนาจิิต เป็็นการฝึึกพิิจารณาหรืือรำลึึกตััวอยู่่�เสมอว่่า ควรเพ่่งนิินิิจ

พิเิคราะห์ก์ารใช้ช้ีวีิติด้ว้ยจิติใจที่่�เบิกิบาน เอิบิอิ่่�ม เพราะจิติในที่่�นี้้�หมายถึึงสภาพหรือืสภาวะ

ของจิิตใจ โดยคิิดอยู่่�เนืือง ๆ ว่่า สิ่่�งนี้้�มีีสิ่่�งนี้้�จึึงเกิิด เห็็นก็็แค่่เห็็น ได้้กลิ่่�มก็็แค่่ได้้กลิ่่�น เช่่น 

เห็็นบุุตรหลานนั่่�งเล่่นโทรศััพท์์มืือถืือ ก็็คิิดเสีียว่่ามัันเป็็นกระเสแห่่งโลกของเทคโนโลยีี ไม่่

ควรต่อ่ว่า่หรือืติเิตือืนให้เ้ป็น็การเสียีความรู้้�สึึกต่อ่กันั อันัเป็น็การระงับัอารมณ์ไ์ม่ใ่ห้ฟุ้้้�งซ่า่น

จนเกิดิเป็น็ความทุุกข์ ์จิิตใจของผู้้�สูงูวัยัหรือืมนุษุย์ท์ุกุคนก็จ็ะเกิิดความสมบูรูณ์พ์ูนูสุุข หรือื

การจััดการกัับสภาวะทางจิิตใจที่่�แปลปรวนด้้วยกิิจกรรมการสวดมนต์์ ไหว้้หระก่่อนนอน 

พิิจารณาร่่างกาย เวทนา จิิต และธรรม เพื่่�อฝึึกฝนให้้จิิตมีีความตั้้�งมั่่�นไม่่เป็็นคนโมโหร้้าย

จนเกิิดผลเสีียตามมา 

4) พัฒันาปััญญา เป็็นการใช้้ประสบการณ์์ การรับัฟัง การทำกิจิกรรมทางสังัคม 

และการศึึกษาเรียีนรู้้�เรื่่�องโลกให้้แจ่่มแจ้้งเข้้าใจถึึงการเปลี่่�ยนแปลงตามยุคุสมัยั ด้้วยการเปิิด

ใจและใช้้ความคิิดในแง่่บวก ทั้้�งปรับปรุงลักัษณะนิิสััย การทำงาน การใช้้เวลาว่่าง รวมไปถึึง

การเข้้าสังัคมในรูปูแบบต่าง ๆ เพื่่�อตอบสนองต่่อกระบวนการใช้้ชีวีิติได้้อย่่างมีีสติ ิและการใช้้

ปััญญาพิจิารณาถึึงความทุกุข์์ที่่�เกิดิก็จ็ะสามารถขจัดัปัญหาต่่าง ๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นได้้ ด้้วยความเข้้าใจ

ถึึงเหตุแุละผล เช่่น เมื่่�อผู้้�สูงูวัยัหรือืมนุษุย์์ทุกุคนมีกีารดููแลรักัษาสภาพร่่างกายให้้สมบูรูณ์์แข็ง็
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แรง รักัษาศีลีและดำรงตนให้้อยู่่�ในระเบียีบวินิัยัของสังัคม ทั้้�งฝึึกฝนพัฒันาจิติใจให้้เบิกิบานอิ่่�ม

สุขุไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ก็ส็ามารถนำสิ่่�งที่่�ดีทีี่่�มีกีารพััฒนาการดำเนิินชีวีิติจากการปฎิบิัติัิไปสอนสั่่�ง อันั

เป็็นรูปูแบบของตัวัอย่่างในการใช้้ชีวีิติ เป็็นการถ่่ายทอดประสบการณ์์ และองค์์ความรู้้�จาก

การกระทำสิ่่�งที่่�ว่่ามานี้้� ให้้แก่่บุตุรหลานหรือืผู้้�อื่่�นให้้เกิดิประโยชน์์ต่่อตนเองและสัังคมต่่อไป

สรุุป
ในการเสริมิสร้า้งความสุขุสำหรับัผู้้�สูงูวัยั พบว่า่ แนวคิดิการเจริญิภาวนา 4 อันั

เป็็นการปฎิบััติิธรรมที่่�สามารถทำได้้ทุุกที่่� โดยการใช้้สติิใช้้ปััญญาและไม่่งมงาย เช่่น การ

ประกอบพิธีีกรรม การรัักษาศีีล ฯลฯ ซึ่่�งเป็็นการปรับตััว ปรับพฤติิกรรมให้้สอดคล้้องกัับ

สัังคมยุุคปััจจุุบััน เป็็นการพััฒนาไปสู่่�ความสุุขเกี่่�ยววััตถุุ การทำงาน อิ่่�มสุุขกัับสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่�

ในปัจัจุบุันั การเจริญิภาวนา 4 ยังัเป็น็การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรม การอยู่่�ร่ว่มกับัผู้้�อื่่�นได้ด้ีมีีี

น้้ำใจ และสามารถใช้ปั้ัญญาในแก้้ปััญหาต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้�นในการดำรงชีีวิติ เพราะหลักัภาวนา

เป็็นการฝึึกฝนอบรมตนเองอย่่างเป็็นลำดัับขั้้�นตอน โดยเริ่่�มจากการขััดเกลาร่่างกาย วาจา 

ใจ ให้้บริิสุุทธิ์์� การฝึึกอบรมจิิตให้้เกิิดสมาธิิด้้วยการสำรวมระวัังด้้วยใจเป็็นกลาง ให้้เกิิด

ปััญญารู้้�แจ้้งถึึงสััจธรรมหรืือความจริงของโลก โดยยึึดหลัักการ ได้้แก่่ (1) พััฒนาร่่างกาย

ให้ม้ีคีวามสััมพันัธ์ท์ี่่�เกื้้�อกูลูกับัสิ่่�งแวดล้อ้ม (2) พัฒันาศีลีให้้ตนตั้้�งอยู่่�ในกฎระเบียีบของสังัคม 

(3) พัฒันาจิิตให้้มีจีิติที่่�สมบููรณ์ด์้ว้ยคุณุธรรมความดีี (4) พัฒันาปััญญาอันัเป็น็การเสริิมสร้า้ง

ความรู้้�ความคิิดให้เ้ท่า่ทันัโลก จะเห็น็ได้ว้่า่ หลักัพุทุธธรรมการภาวนา 4 ในพระพุุทธศาสนา 

จึึงสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อแก้้ปััญหาให้้กัับผู้้�สููงวััยในสัังคมไทยได้้อย่่างเป็็นรููปธรรม
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