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บทคัดย่อ 
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสนอหลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างความสุขส าหรับผู้สูงอายุ พบว่า 
ความสุขในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง สภาวะที่ทนได้ง่าย เป็นภาวะที่เกิดจากความทุกข์เจือปนเล็กน้อย  
มีลักษณะของการซ่อนความทุกข์ไว้เพียงชั่วขณะ จึงท าให้มีความรู้สึกว่ามีความสุข เมื่อความสุขเล็กน้อยนั้น
หายไป ความทุกข์จะเข้ามาแทรกทันที จึงก่อให้เกิดความทุกข์ขึ้นมาแทน นอกจากนี้ ยังมีความสุขที่ได้จากการ
ไม่ต้องเสพเสวยใด ต่างจากความสุขอ่ืน  ต้องเสพเสวยเข้าไปแล้วจึงมีความสุข ความสุขที่ว่านี้ คือนิพพานสุข 
ความสุขเป็นสิ่งที่มนุษย์แสวงหา ความสุขมีหลายระดับ ความสุขในระดับพ้ืนฐานจัดว่าเป็นโลกิยสุข และ
ความสุขในระดับสูงจัดว่าเป็นโลกุตรสุข ผู้สูงอายุเป็นวัยแห่งความเสื่อมถอยของร่างกาย เป็นความร่วงโรยของ
ชีวิต ควรหาวิธีในการเสริมสร้างความสุขส าหรับผู้สูงอายุ หลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างความสุขส าหรั บ
ผู้สูงอายุ ควรเริ่มด้วยกระบวนการตามหลักภาวนา 4   ได้แก่  1) การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนากาย  
2) การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาศีล 3) การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาจิต  และ                      
4) การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาปัญญา เมื่อผู้สูงอายุปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ถือได้ว่ามีศิลปะในการ
ด ารงชีวิตด้วยความไม่ประมาท สามารถครองชีวิตอยู่ในโลกอย่างมีความสุขทั้งทางโลกและทางธรรม 
ค าส าคัญ: หลักพุทธธรรม, การเสริมสร้างความสุข, ผู้สูงอายุ  
 
Abstract 
 This article aims to present the principles of Buddhism in promoting happiness for the 
elderly. It was found that Buddhist happiness refers to conditions that are easily tolerated. Is 
a condition that is caused by minor distress Has the nature of hiding suffering for only a 
moment Thus giving a feeling of happiness When that little bit of happiness is gone Suffering 
will intervene immediately. Therefore causing suffering instead. There is also a joy that comes 
from not having to eat anything.  Unlike other pleasures Who have to eat and be happy This 
happiness is happiness Nirvana. Happiness is what human beings seek. There are many levels 
of happiness. Happiness at the basic level is Loki's happiness. And happiness at a high level is 
considered a happy locut the elderly are the age of the deterioration of the body.  It is the 
wilt of life Should find ways to promote happiness for the elderly.  Buddhist principles for 
promoting happiness for the elderly It should begin with the process of 4 prayer: 1) enhancing 
happiness through physical development 2)  enhancing happiness through the development 
of precepts 3) enhancing happiness through mental development 4) enhancing happiness as 
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well Intelligence development When the elderly follow the 4 Prayer principles, it can be 
considered that there is an art of living with no negligence.  Able to live in the world happily, 
both worldly and in the wrong way 
Keyword: Buddhist principles, Promoting happiness, The elderly  
 
บทน า  

องค์การสหประชาชาติ (UN) ได้นิยามว่า ประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นสัดส่วนเกิน 10 
เปอร์เซ็นต์ หรืออายุ 65 ปีขึ้นไป เกิน 7 เปอร์เซ็นต์ของประชากรทั้งประเทศ ถือว่าประเทศนั้นได้ก้าวเข้าสู่
สังคม ผู้สูงอายุ (Aging Society) และจะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) เมื่อสัดส่วนประชากร 
อายุ 60 ปีขึ้นไป เพ่ิมเป็น 20 เปอร์เซ็นต์ และประชากรที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป เพ่ิมเป็น 14 เปอร์เซ็นต์ โดย
ประเทศไทย ได้นิยามค าว่า “ผู้สูงอายุ” ไว้ใน พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 3 ว่า หมายถึง 
“บุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย” (พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546, 2546) 

ค าว่า “สังคมสูงอายุ” และ “สังคมสูงวัย” มีความหมายเหมือนกัน และใช้แทนกันได้ นายแพทย์บรรลุ 
ศิริพานิช ประธานมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย ได้อ้างถึงข้อเขียนของ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์
, (ป.อ.ปยุตฺโต) ในหนังสือเรื่อง “สูงอายุเป็น ก็น่าเป็นผู้สูงอายุ” ที่กล่าวว่า “อายุ” เป็นภาษาบาลี หมายถึง 
“พลังส่งต่อหล่อเลี้ยงชีวิต” และ “วัย” หมายถึง “ความเสื่อม ความโทรม” จึงเสนอให้ใช้ค าว่า “สังคมสูงอายุ” 
เพ่ือหมายถึง “สังคมที่สูงด้วยพลังสืบต่อหล่อเลี้ยงชีวิต” ไม่ใช้ค าว่า “สังคมสูงวัย” เพราะมีความหมายสื่อไป
ในทางลบว่าเป็นสังคมที่สูงด้วยความเสื่อมโทรม (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2561)   

ปัจจุบันประเทศไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aged Society) แล้ว เพราะมีจ านวนประชากรอายุ 60 ปีขึ้น
ไป คิดเป็นร้อยละ 17.1 แต่ที่น่ากังวลกว่าคือ เราก าลังเข้าใกล้การเป็นสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ 
(Completely Aged Society) ในราวปี พ.ศ. 2564 และในอีก 20 ปีข้างหน้า คาดว่าประเทศไทยจะมีสัดส่วน
ของผู้สูงอายุประมาณ 1 ใน 3 ของประชากรทั้งประเทศ นั่นคือการเข้าสู่สังคมสูงอายุระดับสุดยอด      (Super-
Aged Society) หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป เกินกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทั้งประเทศ 
หรือเป็นสังคมที่มีประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไป เกินกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด (สุรพงษ์  มาลี, 2561) 
จากกที่ผู้สูงอายุมีชีวิตยืนยาวขึ้น หากผู้สูงอายุ ครอบครัว หรือผู้ดูแลขาดความรู้ ความเข้าใจ ความใส่ใจในการ
ดูแลตนเองหรือผู้สูงอายุแล้ว ช่วงชีวิตที่ผู้สูงอายุจะสามารถพ่ึงพาตนเองได้ก็จะลดลงไปด้วย นั่นหมายถึง
ผู้สูงอายุต้องกลายเป็นภาระพ่ึงพิงของครอบครัว ชุมชน และสังคม   เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุสิ่งที่พบคือปัญหาด้าน
สุขภาพ ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต จากรายงานการส ารวจสุขภาวะผู้สูงอายุไทยพบว่า ผู้สูงอายุไทย มีความ
เจ็บป่วยด้วยโรคหรือปัญหาสุขภาพได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง ร้อยละ 41 โรคเบาหวาน ร้อยละ 18 ข้อเข่า
เสื่อม ร้อยละ 9 เป็นผู้พิการ ร้อยละ 6 โรคซึมเศร้า ร้อยละ 1 และผู้ป่วยติดเตียง ร้อยละ 1 ขณะที่มีเพียงร้อย
ละ 5 เท่านั้นที่ได้รับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย์และไม่มีโรคจากปัญหาสุขภาพ (กลุ่มอนามัยผู้สูงอายุ , 2556) 
ปัญหาสุขภาพจิต ไม่เพียงแต่ท าให้บุคคลเกิดความทุกข์ในใจเท่านั้น แต่ยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกายด้วย 
เช่น บุคคลที่อยู่ในสภาวะกดดันและมีความเครียดสูง มักจะทุกข์ทรมานกับอาการปวดศีรษะมีอาการของโรค
ซึมเศร้า เป็นหวัด เป็นโรคกระเพาะ มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและปวดหลัง (Bailey, B., 2001) นอกจาก
ปัญหาด้านสุขภาพที่ผู้สูงอายุยังเผชิญปัญหาสภาพชีวิตความเป็นอยู่ และระบบการดูแลที่ไม่ได้มาตรฐาน 
รวมถึงความมั่นคงทางด้านรายได้ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุที่มาจากพ้ืนฐานครอบครัวที่ยากจน ผู้สูงอายุส่วน
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ใหญ่ยังขาดการพัฒนา ทักษะทั้งในการท างาน และการด ารงชีวิตในสังคมให้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงของ
โลก (กรมอนามัย, 2560) ซึ่งถือว่าเป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุอย่างยิ่ง 
 สิ่งที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับปัญหาดังกล่าว ส่งผลให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุเสื่อมลง 
เป็นการบั่นทอนสุขภาพท าให้เกิดโรคภัย และโรคซึมเศร้าเข้ามาแทรกแซง ในทางพระพุทธศาสนามีหลักพุทธ
ธรรมหลายหมวด สามารถบ าบัดทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจของผู้สูงอายุได้ เป็นยาขนานเอกที่สามารถรักษา
โรคทางกายและทางใจของผู้สูงอายุได้ ผู้เขียนจึงขอเสนอหลักภาวนา 4 ได้แก่ 1) กายภาวนา การเสริมสร้าง
ความสุขด้วยการพัฒนากาย 2) สีลภาวนา การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาศีล 3) จิตภาวนา การ
เสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาจิต และ 4) ปัญญาภาวนา การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาปัญญา
เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้มีธรรมไว้เป็นภูมิคุ้มกันความทุกข์ เพ่ือเสริมสร้างความสุขในวัยสูงอายุ 
 

นิยามของความสุข  
 ค าว่า “สุข” (สุข ) หรือ “ความสุข” แปลตามศัพท์หมายถึง สภาวะที่ทนได้ง่าย (สุเขน ขมิยเตติ สุข ) 
ตรงข้ามกับค าว่า ทุกข์ หรือ ความทุกข์ ที่แปลว่า “ทนได้ยาก” โดยทั่วไปความสุขจึงหมายถึง ความรู้สึกสบาย
หรือสภาวะที่คนพึงใจและปรารถนาที่จะได้เสพเสวย เช่น ความรู้สึกสบายจากการได้รับประทานอาหารที่
ตนเองชอบ ความสุขจึงดูเหมือนจะเป็นเป้าหมายสูงสุดของชีวิตอย่างที่ปรัชญาสุขนิยม (hedonism) และ
ปรัชญาประโยชน์นิยม (utilitarianism) เชื่อและน ามาเป็นเกณฑ์ตัดสินการกระท าทางจริยธรรม ส าหรับพุทธ
ศาสนาเถรวาท ความสุขถือเป็นเป้าหมายของชีวิต แต่เป้าหมายในพุทธศาสนาเถรวาทมีหลายระดับ เป้าหมาย
ระดับสูงสุดอันเป็นอุดมคติของชีวิตตามแนวพุทธศาสนาเถรวาท ไม่ใช่ความสุขที่เกิดจากการได้สิ่งที่ต้องการ
อย่างที่คนทั่วไปเชื่อกัน แต่เป็นความสุขที่ไร้ความทุกข์โดยสิ้นเชิง กล่าวอีกอย่างคือเป็นความสุขที่ไม่มีการเสพ
เสวยใด ๆ ต่างจากความสุขอ่ืน ๆ ที่เราต้องเสพเสวยอะไรบางอย่างจึงจะมีความสุข ความสุขที่ว่านี้คือนิพพาน
สุข (วัชระ  งามจิตรเจริญ, 2552) 
 อย่างไรก็ตามความสุขเป็นสิ่งที่หลายคนปรารถนา บางคนต้องการความสุขข้ันต้นในระดับพ้ืนฐาน เช่น 
ปัจจัย 4 เพ่ือสนองความต้องการหรือแก้ไขปัญหาชีวิตบางอย่าง บางคนต้องการความสุ ขระดับสูง อันเป็น
ความสุขทางใจ ความพอใจ ความเอิบอ่ิมใจ ความปีติ ความสุขในการเข้าฌาน จนกระทั่งความสุขในระดับ
นิพพาน แล้วแต่ว่าต้องการสิ่งใดเพ่ือตอบสนองตน ความสุขจึงมีหลายระดับทั้งระดับความสุขขั้นโลกิยะ และ
ความสุขระดับโลกุตระ 

ความสุขขั้นโลกิยะ 
 เป็นความสุขในระดับพ้ืนฐานของชีวิต เป็นความสุขที่ได้สนองกิเลส ตัณหา เป็นความต้องการส่วนตัว 
เมื่อมนุษย์ได้ในสิ่งที่ตนปรารถนาแล้ว ยังไม่ถือว่าเป็นความสุขท่ีแท้จริง ยังแสวงหาความสุขสิ่งอ่ืนเข้ามาแทนอยู่
ร่ าไปอย่างไม่มีที่สิ้นสุด ความสุขโลกิยะในทางพุทธศาสนาจึงเสมือนเป็นการวิ่ งตามเงาตัวเอง เพ่ือไขว่คว้าหา
ความสุขที่แท้จริงต่อไป หารู้ไม่ว่าความสุขที่แท้จริงที่แสวงหากันอยู่ภายในตัวมนุษย์เอง ใช่แสวงหาในที่อ่ืนไกล 
ความสุขในระดับนี้เป็นความสุขที่เป็นอามิส เป็นความสุขที่เห็นแก่ได้ เพ่ือมาตอบสนองกิเลส ตัณหาของตน 
เมื่อได้รับความสุขเมื่อได้สนองกิเลส ตัณหา เพียงสักแต่พอใจอยู่ชั่วขณะ ประเดี๋ยวก็แสวงหาสิ่งอ่ืนเพ่ิมเติมอีก 
จึงไม่มีวันสิ้นสุดเหมือนความสุขในระดับโลกุตระ อามิสสสุข และนิรามิสสสุข ล้วนอิงอาศัยกัน 
 ความสุขระดับโลกุตระ 
 ความสุขระดับนี้เป็นความสุขที่เกิดจากการสะสม บ าเพ็ญเพียรมาระดับหนึ่ง จนถึงขั้นสามารถยับยั้งชั่ง
ใจ หักห้ามใจไม่สนองกิเลส ตัณหาของตน จึงเป็นความสุขที่ยกระดับไปสู่ความสุขในระดับโลกุตระ เป็น
ความสุขที่ไม่ต้องขึ้นต่อการสนอง ทั้งไม่ต้องแสวงหา และไม่ต้องสร้าง พระพุทธเจ้าตรัสว่า พระองค์ได้ทรง
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บรรลุถึงความสุขที่ไม่ต้องอาศัยกาม และความสุขอย่างอ่ืนที่ประณีตยิ่งไปกว่านั้นแล้ว จึงทรงยืนยันได้ว่าจะไม่
ทรงเวียนกลับมาหากามอีกเนื่องจากกามคือความใคร่ปรารถนา หรือแม้กระทั่งกามในเรื่องของเพศเป็นสิ่ง
ต้องการที่ไม่สิ้นสุด ความอยากในการสนองต่ออายตนะ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จะไม่มีวันสิ้นสุด จนกว่าจะได้
ลิ้มรสแห่งพระธรรมข้ันระดับโลกุตระ เพ่ือให้ได้ความสุขอย่างแท้จริง 
 

ท าไมมนุษย์จึงแสวงหาความสุข 
 เนื่องจากความทุกข์เป็นตัวน า ส่วนใหญ่อารมณ์ที่มนุษย์ได้สัมผัสผ่านอายตนะ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ล้วนเป็นความทุกข์ จึงต้องการแสวงหาความสุขมาแทนที่ความทุกข์ หรือ ชดเชยสิ่งที่ขาดหาย หรือสูญเสียไป 
มนุษย์จึงแสวงหาความสุข เพ่ือสนองความต้องการของตน นักการศาสนาหลายท่านล้วนแสวงหาความสุขเพ่ือ
ความพ้นทุกข์เช่นกัน พระพุทธเจ้าเมื่อก่อนจะออกบวช ก็ทรงจะแสวงหาความพ้นทุกข์ให้กับสรรพสัตว์ ดังครั้ง
ที่พบเทวทูต 4 ได้แก่ คนแก่ คนเจ็บ คนตาย และสมณะ จึงต้องการหาวิธีเพ่ือความดับทุกข์ให้สิ้น จึงทรงสละ
ละทิ้งความสุขในระดับโลกิยะ สมบัติ พัสถาน บุตร หญิงผู้เป็นที่รัก ออกผนวชเพ่ือแสวงหาความดับทุกข์ แม้
กระนั้นพระองค์ทรงเข้าไปฝึกฝนจากอาจารย์หลายส านักทั้งอาฬารดาบสและอุททกดาบสแต่ก็ทรงเข้าใจดีว่า
ไม่ใช่ทางดับทุกข์ที่แท้จริง พระองค์จึงทรงบ าเพ็ญภาวนาด้วยพระองค์เอง ในระยะแรก ไม่สามารถบรรลุได้
เพราะเป็นการกระท าที่เคร่งเกินไป หย่อนเกินไปก็ไม่สามารถเห็นความสุขที่เป็นนิรันดรได้ จึงทรงฝึกตนอยู่
ในทางสายกลางจนสามารถบรรลุเป็นพระสัมมาสัมโพธิญาณได้ส าเร็จ จึงค้นพบความสุขอันเกษม สามารถดับ
ทุกข์ กิเลส ตัณหาได้อย่างสิ้นเชิง ดังพุทธพจน์ที่ว่า นิพฺพาน  ปรม  สุข  พระนิพพานเป็นสุขอย่างยอดยิ่ง   

ความสุขในพระพุทธศาสนาเป็นอย่างไร 
 มนุษย์เชื่อว่า ความสุขสามารถปลดเปลื้องความทุกข์ทั้งทางร่างกายและจิตใจลงได้ แต่ในขณะเดียวกัน
สิ่งที่ก่อให้เกิดความสุขนั้นต้องปลดเปลื้องความทุกข์ลงเสียก่อน ในทางพระพุทธศาสนาสิ่งที่จะน าพาไปสู่
ความสุขนั้น คือ ต้องปลดเปลื้องความทุกข์ อันได้แก่ กิเลส ตัณหา จนน าไปสู่การปล่อยวางให้ได้ความสุขจึงบัง
เกิดข้ึนแก่บุคคลนั้น 
 พระพุทธเจ้าได้ตรัสความสุขไว้เป็น 3 ระดับ  

1. ความสุขเพราะไม่เบียดเบียน อพฺยาปชุติ สุข โลเก ปาณภูเต สุสญญโม ความส ารวจในสัตว์ มีชีวิต
ทั้งหลาย ไม่เบียดเบียนอยู่ นั่นแหละเป็นความสุขใน โลกนี้ อันดับแรกก็ไม่เบียดเบียนเป็นสุข 

2. วิราคตา โลเก กามาน สมติคุดโม ที่สองก็ว่าคลายความก าหนัดยึดถือ ก้าวล่วงกามทั้งหลายเสีย ได้ 
นี้ก็เป็นความสุข แต่เป็นสูงขึ้นมา เป็นอันดับที่ 2 ว่า จิตพรากจากกาม 

3. อสฺสมิมานุส  วินโย เอต  เม ปรมสุข  การน าอัสสมมานะออกเสียได้ เป็นความสุขสูงสุด (พุทธทาส
ภิกขุ, 2549)  
 

หลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างความสุขส าหรับผู้สูงอายุ  
 หลักพุทธธรรมเป็นสิ่งที่มีอยู่ในธรรมชาติ พระพุทธองค์ทรงค้นพบแล้วจึงน ามาสั่งสอนเผยแผ่แก่หมู่
สัตว์ พระพุทธองค์ทรงสอนเรื่องการรู้เท่าทันทุกข์เป็นส าคัญ เพราะทุกข์เป็นสิ่งที่มีอยู่คู่กับมนุษย์ แต่ผลของการ
ดับทกุข์นั้นแหละคือความสุข ความสุขเป็นเพียงสภาวะความสบายกาย สบายใจเพียงชั่วครูขณะจิตเท่านั้น เมื่อ
จิตรับรู้ถึงความสุขที่ได้รับการตอบสนอง จิตก็จะได้รับความสุขเพียงชั่วครูขณะเท่านั้น หลังจากนั้นมนุษย์จะเข้า
สู่การรับรู้ถึงความทุกข์เสียมากกว่า เพ่ือเป็นการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างความสุขส าหรับ
ผู้สูงอายุ ขอเสนอหลักภาวนา 4 ผู้สูงอายุสามารถน ามาเป็นแนวทางปฏิบัติได้ดังนี้ 
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ภาวนา 4 หมายถึง การเจริญ การท าให้เป็นให้มีขึ้น การฝึกอบรม การพัฒนาเป็นหลักธรรมที่แสดง

สาระแห่งการพัฒนาคุณภาพชีวิตคนและสังคมให้มีความเจริญงอกงามทั้งในด้านพฤติกรรมที่แสดงออกทางกาย 
วาจา อันเป็นการพัฒนาทางด้านภายนอก และการพัฒนาทางด้านภายใน คือ การพัฒนาทางด้านจิตใจ และ
ปัญญา การจะพัฒนาฝึกปรือตนตามหลักพระพุทธศาสนามีความมุ่งหมายให้ผู้ฝึกฝนพัฒนานั้น ได้รับประโยชน์
สุขตั้งแต่ขั้นต้นในการลงมือปฏิบัติ กล่าวคือ เริ่มแต่การรู้จักปฏิบัติตนที่ดีต่อสภาพสิ่งแวดล้อมภายนอกซึ่ง
เรียกว่าความส ารวมอินทรีย์ทั้งหลาย มีส ารวมตา ส ารวมหู ส ารวมจมูก ส ารวมลิ้น ส ารวมกาย และส ารวมใจ 
เพ่ือจะได้ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีลคือเจตนางดเว้นจากความชั่วทางกายและเจตนางดเว้นจากความชั่วทางวาจา 
เรียกว่าพัฒนาด้านความประพฤติหรือพัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดีอันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนา และช่วยให้
ปัญญางอกงามอย่างน้อยพึงพัฒนาพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์เกื้อกูลกัน อัน
น าไปสู่ขั้นตอนการเสริมสร้างความสุขส าหรับผู้สูงอายุตามล าดับดังต่อไปนี้  (พระพร หมคุณาภรณ์ ,                  
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2558) 

1) กายภาวนา การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนากาย  
ผู้สูงอายุมีทุกข์ท่ีจะต้องอยู่กับกายสังขาร กับสภาพจิตใจที่บั่นทอน ทั้งจากประสบการณ์ชีวิต ภูมิหลังที่

ผ่านโลกมาอย่างอุกฤษฏ์ ทั้งดีและร้าย ส่วนที่ดีเมื่อหวนร าลึกขึ้นมาคราใดก็จะท าให้จิตใจแช่มชื่นเบิกบาน ใน
ขณะเดียวกันเมื่อสภาพจิตใจฝ่ายหนึ่งควบคุมจิตให้หวนร าลึกถึงสิ่งที่ไม่ดีย่อมท าให้สภาพร่างกายและจิตใจห่อ
เหี่ยวน ามาซึ่งความทุกข์ ปราศจากความสุข ถ้าผู้สูงอายุมีความเข้าใจดีพอ กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิ ดขึ้นอยู่ทุก
ขณะย่อมท าให้เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงของความทุกข์ได้ดี จึงควรได้รับการพัฒนาทางด้านร่างกาย  ด้วยการ
ออกก าลังกาย ให้ร่างกายสดชื่น มีพละก าลังการด าเนินชีวิต บริหารรอยยิ้ม ยิ้มแย้มแจ่มใส่เพ่ือสร้างความ     
เบิกบานใจอยู่เสมอ บริหารวาจา พูดจาด้วยมธุรสวาจา เพ่ือสร้างมิตรภาพต่อสังคมรอบข้างทั้งต่อตนเอง ญาติ 
มิตรสหาย ได้มีความสุขเช่นเดียวกัน 

ความสุขในระดับปัจเจก คือ กามสุขเฉพาะบุคคล หรือความสุขเฉพาะตัวที่มนุษย์แต่ละคน สามารถ
เสพเสวยได้ ผ่านอายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และอายตนะภายนอกคือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
ที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่า พอใจ เกิดความสุขกาย (สุข) และความสุขใจ (โสมนัส) จากการใช้อายตนะของ
ตนเอง สุขและโสมนัสที่เกิดจากอายตนะเหล่านี้พระพุทธศาสนา เรียกว่า “กามคุณ” หรือ “กามสุข” (พระมหา
สุทิตย์ อาภากโร และคณะ, 2558) วัตถุประสงค์แท้จริงก็คือเพ่ือให้พ่ึงตนเองได้โดยไม่ต้องขึ้นต่อวัตถุภายนอกทุก
อย่างไปจะพ่ึงวัตถุภายนอกในกรณีท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพอนามัยความจ าเป็นด้านปัจจัยมีเครื่องนุ่มห่มอาหารที่อยู่
อาศัยและยารักษาโรคแต่ไม่ใช่แสวงหาเพื่อมอมเมาจิตใจให้เกิดการสะสมจนไม่รู้จักเพียงพอ ฉะนั้น จุดมุ่งหมาย
เพ่ือให้รู้ความส าคัญในการพัฒนาชีวิตจะได้แก้ปัญหาได้อย่างถูกต้องรวดเร็วและทันต่อเหตุการณ์ไม่ประมาทใน
การท ากิจการโดยผ่านกระบวนการฝึกฝนอย่าง เป็นระบบ  เ พ่ือการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องได้ผลดี                     
(พัชรินทร์  แจ้งอ่ิม, 2556)  
 2) สีลภาวนา การเสริมสร้างความสุขด้วยการเจริญศีล  

ผู้สูงอายุพัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความ
เดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี เกื้อกูลซึ่งกันและกัน เป็นกัลยาณมิตรที่ดีต่อกัน ศีล คือ การละเว้น
จากความชั่วและมีธรรมคือการประพฤติปฏิบัติที่ดีงามอันเป็นรากฐานของกิจการทั้งปวงและต้องการให้
หลักธรรมทางศาสนาเป็นเครื่องมือพัฒนาคนเพ่ือควบคุมคนให้มีความประพฤติที่ดีงามแก่สังคมของตน 
ลักษณะของศีลคือมีการรักษา กายวาจาให้เรียบร้อยดีงามหน้าที่ของศีลคือมีการก าจัดความทุศี ล ผลปรากฏ
ของศีลคือมีความสะอาด กาย วาจา ใจ (กาย โส เจยฺย  วจี โส เจยฺย  มโน โส เจยฺย ) ส่วนเหตุเกิดของศีล คือ หิริ 
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(ละอายชั่ว) และ โอตตัปปะ (กลัวบาป) (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), 2546) ศีลยังเป็นระเบียบ
ความประพฤติหรือระเบียบความเป็นอยู่ทั้งส่วนตัวและที่เกี่ยวข้องกับสภาพแวดล้อมทางกาย วาจาตลอดถึงท า
มาหาเลี้ยงชีพซึ่งได้ก าหนดวางไว้เพ่ือท าให้ความเป็นอยู่นั้นกลายเป็นสภาพอันเป็น ประโยชน์ต่อการปฏิบัติ
หน้าที่การงานต่าง ๆ ประจ าวันโดยเป็นไปเพ่ือความหมายอันดีงาม คือ การท าให้คนในสังคมหรือชุมชนมี
ระเบียบวินัยขณะเดียวกันศีลก็เป็นเครื่องป้องกันความชั่วไปในตัวอีกโสด หนึ่งด้วยศีลยังช่วยส่งเสริมโอกาส
ส าหรับท าความดี โดยฝึกคนให้รู้จักสร้างความสัมพันธ์ด้วยกาย วาจาที่ดีงามกับสภาพแวดล้อมในทางอุดมคติ
แล้วศีลนั้นต้องการให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ปราศจากการเบียดเบียนท าร้ายกันและกันและช่วยเหลือ
กันตามฐานะทางสังคมจะอ านวยให้อีกด้วย (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) ผู้สูงอายุโดยส่วนใหญ่ผ่าน
โลกมามากท าให้เข้าใจกฎ กติกาของสังคมโดยส่วนรวมดีท าให้สามารถพอที่จะควบคุมยับยั้งชั่งใจในสิ่งที่เป็นสิ่ง
ต้องห้ามได้ท าให้สะดวกแก่การรักษาศีล เมื่อร่างกายสมบูรณ์ น ามาซึ่งการมีก าลังในใจการที่จะรักษาศีล เพ่ือให้
อยู่ร่วมกันกับสังคมได้อย่างปกติสุข ชีวิตก็จะเต็มไปด้วยความสุข เพราะผู้รักษาศีลชื่อเสียงจะฟุ้งขจร ท าให้ผู้คน
อยากคบหาสมมาคมด้วยเป็นกัลยาณมิตรได้กับทุกคน  เพราะคนที่มาคบหาไม่ต้องระวังภัยใด ๆ การรักษาศีล 
และพัฒนาศีลของตนให้บริบูรณ์จึงเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุ 

3) จิตภาวนา การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาจิต 
การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา 

ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และท าให้จิตใจมีความสดชื่น เบิกบาน เป็นสุขผ่องใสอยู่เสมอ ปล่อยชีวิตให้
เข้าใจธรรมชาติตามความเป็นจริง ก็จะเกิดการพัฒนาจิต เป็นการบ่มเพาะจิตให้เจริญขึ้น การพัฒนาชีวิต
ผู้สูงอายุควรพัฒนาที่จิตใจด้วยจึงจะได้ผลดีดังพระพุทธด ารัสว่า "ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ 
ส าเร็จได้ด้วยใจ คนจะท าดี พูดดี หรือท าชั่ว พูดชั่วก็ล้วนมา จากใจทั้งสิ้น" "ต่อจากนั้นการแสดงออกภายนอกที่
เป็นพฤติกรรมทางกาย และวาจาเป็นผลติดต่อกันเป็นลูกโซ่ มีข้อสังเกตอยู่ว่าพฤติกรรมที่ถูกอ านาจของจิตใจ
ถ่ายทอดออกมานั้นมีผล 2 อย่างคือ พฤติกรรมฝ่ายดีให้คุณต่อชีวิตเรียกว่ากุศลกรรม และพฤติกรรมฝ่ายเลวให้
โทษต่อชีวิตเรียกว่า อกุศลกรรม กล่าวคือ บุคคลผู้พัฒนาเรียกว่าผู้มีบุญมีกุศลและบุคคลผู้ไม่พัฒนาตนเองเลย
ท่านเรียกว่าผู้ขาดบุญ ขาดกุศล ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า “ผู้มีสุข จิต ย่อมตั้งมั่น” การฝึกปรือในด้านคุณภาพและ
สมรรถภาพของจิตได้แก่รวมเอาองค์มรรคข้อสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิเข้ามา คือการฝึกให้มี
จิตใจเข้มแข็งมั่นคงแน่วแน่ควบคุมตนได้ดีมีสมาธิมีก าลังใจสูงให้เป็นจิตที่สงบผ่องใสเป็นสุขบริสุทธิ์ปราศจาก
สิ่งรบกวนหรือท าให้เศร้าหมองอยู่ในสภาพเหมาะแก่การใช้งานมากที่สุด โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง
และตรงตามความเป็นจริง กล่าวโดยย่ออธิจิตตสิกขา คือหลักสมาธิความแน่วแน่แห่งจิตใจโดยใช้หลักสมถะ
และวิปัสสนาเป็นส าคัญในการพัฒนาจิตเพ่ือให้มีคุณภาพท่ีดีจนสามารถละอวิชชาได้ตามล าดับดังพระพุทธพจน์
ที่ตรัสไว้ว่า “สมถะที่ภิกษุเจริญแล้วย่อมให้จิตเจริญจิตที่เจริญแล้ว ย่อมละราคะได้วิปัสสนาที่ภิกษุเจริญแล้ว
ย่อมให้ปัญญาเจริญ ปัญญาที่เจริญแล้วย่อมละอวิชชาได้” ดังนั้นผู้สูงอายุจึงควรหมั่นอบรมจิต พัฒนาจิตมิให้
ขาดเพ่ือความตั้งมั่นแห่งจิต จนน ามาสู่ความสุข  

4) ปัญญาภาวนา การเสริมสร้างความสุขด้วยการพัฒนาปัญญา 
ปัญญา หมายถึง ความรู้ทั่วปรีชาหยั่งรู้เหตุผลความรู้เข้าใจชัดเจนความรู้เข้าใจหยั่งแยกได้ ในเหตุผลดี

ชั่วคุณโทษประโยชน์มิใช่ประโยชน์เป็นต้นและรู้ที่จะจัดแจงจัดสรรจัดการความรอบรู้ใน กองสังขารมองเห็น
ตามเป็นจริง” (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต, 2558) ส่วนความหมายปัญญาในแง่ของอธิปัญญาสิกขาหมายถึง
การฝึกปรือปัญญาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจสรรพสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริงจนกระทั่งหลุดพ้นมีจิตใจเป็น
อิสระผ่องใสเบิกบานโดย สมบูรณ์ได้แก่ รวมเอาองค์มรรคข้อสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะสองอย่างแรกเข้ามา
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ว่าโดยสาระก็คือ การฝึกอบรมให้เกิดปัญญาบริสุทธิ์ที่รู้แจ้งชัดตรงตามสภาพความเป็นจริงไม่เป็นความรู้
ความคิดความ เข้าใจที่ถูกบิดเบือนเคลือบคลุมย้อมสีอ าพรางหรือพร่ามัวเป็นต้นเพราะอิทธิพลของกิเลสมี
อวิชชาและ ตัณหาเป็นผู้น าที่ครอบง าอยู่การฝึกปัญญาเช่นนี้ต้องอาศัยการฝึกจิตให้บริสุทธิ์เป็นพ้ืนฐานแต่ใน
เวลาเดียวกันเมื่อปัญญาที่บริสุทธิ์รู้เห็นตามเป็นจริงนี้ เกิดขึ้นแล้วก็กลับช่วยให้จิตนั้นสงบมั่นคงบริสุทธิ์ผ่อง ใส
แน่นอนยิ่งขึ้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) หลักภาวนา 4 ที่น ามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตและเสริมสร้างให้เกิดความสุขมีความจ าเป็นจะต้องฝึกฝนตนเองตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือให้การด ารง
อยู่ด้วยความไม่ประมาทไม่เมาในชีวิตเมาในความมั่งมี เมาในสิ่งนั้นในสิ่งนี้ซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวรแต่ประการใดเลย 
นอกจากธรรมะที่เป็นยารักษาใจให้พ้น จากความทุกข์แม้เราจะมีความเกิดความแก่ความเจ็บความตายเป็นกฎ
ธรรมดาของโลก (พระธรรมโกศาจารย์, 2547)  

ผู้สูงอายุควรฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ 
สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้
ด้วยปัญญา  

 
สรุป 
 หลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างความสุขส าหรับผู้สูงอายุ เมื่อน าหลักภาวนา 4 มาเป็นหลักในการ
เสริมสร้างความสุขท าให้เกิดความสุขที่ยั่งยืนของผู้สูงอายุ เริ่มจากการพัฒนากายเพ่ือให้สุขภาพแข็งแรง การ
พัฒนาศีล เพ่ือให้มีพฤติกรรมที่ปกติ ตลอดจนการอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข พัฒนาสมาธิให้มองโลก
ในแง่ดี มองโลกด้วยสัมมาทิฏฐิ ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาปัญญาให้เกิดสัมมาทิฏฐิ การไม่ยึดมั่น
ในตัวตน มีความเห็นถูก มองโลกตามความเป็นจริงว่า ชีวิต คือ ขันธ์ 5 เป็นปรมัตถ์ มีการเปลี่ยนแปลงไปตาม
กฎแห่งไตรลักษณ์ ตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และเสื่อมสลายไป วัยสูงอายุก็
เช่นเดียวกัน วัย แปลว่า ความเสื่อม ผู้สูงอายุเมื่อมีอารมณ์เข้ามากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ตลอดจน
ความอยากที่เกิดขึ้น ควรเพ่งด้วยใจเป็นกลาง วางเฉย ใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นว่าในที่สุดแล้วเราก็ไม่
สามารถจะน าสิ่งที่เราปรารถนาอยากได้ไปด้วยในภายภาคหน้า ควรบ าเพ็ญบุญ กุศล ด้วยการเจริญภาวนาทั้ง
สมถะ และวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือให้จิตสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน จะก่อเกิดว่าง ละ ปล่อยวาง ความสุขก็จะบังเกิดขึ้น
ตามนัยทางพระพุทธศาสนา เมื่อมองความสุขในด้านโลกิยะก็จะพบความสุขเพียงชั่วครู่ เป็นความสุขท่ีเกิดจาก
รูปธรรมน าทาง เกิดจากการแสวงหาและได้ในสิ่งที่ตนปรารถนาจึงจะมีความสุข ส าหรับความสุขในระดับ
โลกุตระ เป็นความสุขที่เกิดจากภายในจิตใจ เป็นความสุขระดับสูงของชีวิต (เป็นเพียงทางผ่านแห่งจิตเท่านั้น) 
ไม่ยึดติดสิ่งใด ว่า คือ ความสุข มุ่งสู่ความสุขระดับสูง คือ นิพพานอันเป็นจุดหมายปลายทาง การเสริมสร้าง
ความสุขส าหรับสูงอายุจึงต้องมีความพร้อมในการพัฒนาตามหลักภาวนา 4 จึงเป็นการเสริมสร้างความสุขให้
ผู้สูงอายุอย่างแท้จริง  
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