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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพโดยศึกษาจากเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก		
ซึ่งมีวัตถุประสงค์	 1.	 เพื่อศึกษาสภาพปัญหาและความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน	
2.	เพือ่ศึกษาแนวคิดเกีย่วกบัความสขุในคมัภร์ีพระพทุธศาสนาเถรวาท	3.	เพือ่เสนอแนวทางการ
สร้างความสุขของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ
	 ผลการศกึษาจากเอกสารพบว่า		ผูส้งูอายมุปัีญหา	4	ด้าน	ด้วยกนัคอื	1)	ทางด้านร่างกาย	
2)	ทางด้านจิตใจ	3)	ทางด้านครอบครวั	และ	4)	ทางด้านสังคมและการอยูร่่วมกนั	ส�าหรบัผูส้งูกลุ่ม
เป้าหมาย	จะมีปัญหาเป็นธรรมดา		แต่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยการน�าหลกัพุทธธรรมมาประยกุต์
ใช้กับชีวิตประจ�าวัน			จึงสามารถท�าให้มีความสุขและสามารถด�าเนินชีวิตอย่างสงบ	และสันติ		
	 แนวทางการสร้างความสุขของผู้สูงอายุนั้น	 	 หลักธรรมที่น�ามาใช้แบ่งเป็น	 4	 กลุ่มดังนี้			
ทางด้านร่างกายได้แก่	การเดินจงกรม		โภชเนมัตตัญญุตา	(การรู้จักประมาณในการบริโภค)	การ
ให้ทาน	การรักษาศีล	ทางด้านจิตใจและอารมณ์ใช้หลักการเจริญสมถและวิปัสสนา	(สติปัฏฐาน	
4)	ทางด้านครอบครัว	ใช้หลัก		พรหมวิหาร	4		ส่วนทางด้านสังคมและการอยู่ร่วมกันนั้น	จะใช้
หลัก	สังคหวัตถุ	4			
	 จากการศึกษากลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง	พบว่า	 	ส่วนใหญ่ผู้สูงกลุ่มนี้จะเน้นเรื่องการรักษา
สุขภาพกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ด้วยการออกก�าลังกาย	 โดยประยุกต์ใช้การเดินจงกรม	พิจารณา
อาหารที่รับประทาน	ไม่เสพของมึนเมา		รับประทานอาหารที่ย่อยง่าย		ท�าบุญตักบาตรพระสงฆ์	
บริจาคทานต่าง	ๆ		รักษาศีลห้า	สมาทานศีล	8	ในวันพระ	ส่วนทางด้านจิตใจนั้นจะยึดหลักการ
ปล่อยวาง		เจริญสมถวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน	4		ทางด้านครอบครัวนั้น	ผู้สูงอายุจะปฏิบัติ
ตามหลักพรหมวิหาร	4	คือมีเมตตา	กรุณา	มุทิตา	และอุเบกขา	ส่วนทางด้านสังคมและการอยู่
ร่วมกันนั้นจะสร้างความสุขด้วยการช่วยเหลือสังคมร่วมกิจกรรมการกุศลกับกลุ่มญาติธรรม	 	มี
ปฏิสมัพนัธ์กับเพือ่นบ้านด้วยหลกัสงัคหวตัถ	ุ4	คอืการเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่พดูคยุในสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์	
และมีความเสมอต้นเสมอปลาย		ด�ารงชีวิตอย่างเรียบง่าย	ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง	ไม่กังวล
กับอดีตและอนาคต

ค�ำส�ำคัญ: ความสุข,	ผู้สูงอายุ,	วิถีพุทธ	
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Abstract
	 This	research	is	a	qualitative	one	and	the	interview	with	three	objectives	
namely:			1.	to	study	the	state	of	problems	of	the	elders	in	present	Thai	socie-
ties.		2.	To	study	the	Buddhist	Doctrinal	Principles	for	carrying	out	the	life	by	the	
elders	in	Theravâda	Buddhism.	3.	To	propose	the	way	of	creating	the	happiness	
to	the	elders’	lives	in	the	present	societies	according	to	the	Buddhist	way.		From	
the	result	of	the	study,	it	is	found	that	the	elders	are	of	4	problems:	the	bodily	
problems,	the	mental	problems,	the	family	and	the	social	problems.	The	old	
aged	people	are	of	the	bodily	problems	and	the	mental	problems.	However,	
they	can	solve	their	problems.	The	Doctrinal	Principles	to	be	used	are:	the	step-
ping	concentration	exercise,	the	training	of	the	Four	Actions.	The	consideration	
of	the	eaten	foods,	the	performing	of	the	merits,	the	giving	of	the	Dânas,	and	
the	preserving	of	the	8	precepts	on	the	Buddhist	Holy	Day.	On	the	side	of	the	
mind,	the	principles	of	the	un-attachment	both	at	present	and	the	future,	the	
development	of	Samatha	and	Vipassanâ	in	Buddhism	are	used.	On	the	side	of	
the	societies,	the	Principles	of	4	Saõgahavatthus	is	used.
	 From	the	study	of	the	problems	of	the	elderlies,	it	is	found	that	most	of	
them	do	the	bodily	exercise	by	Caõkama	Walking,	and	taking	the	foods	which	
are	easily	digested.		The	elders	make	merit	by	offering	the	foods	to	the	monks	
and	observing	the	8	precepts	four	days	in	a	month.	On	the	side	of	the	societies,	
the	elders	can	help	the	societies	and	can	join	the	activities	with	the	people	in	
the	communities	with	the	easy	lives	without	the	eagerness	about	the	past	and	
the	future.

Keywords:	The	happiness,	Elderly,	The	Buddhist	Way

บทน�ำ
	 ปัจจุบันประเทศไทยมีจ�านวนประชากร	 จากการประกาศของส�านักทะเบียนกลาง	ณ	
วันที่	31	ธันวาคม	2557	จ�านวน	65,124,716	คน	(ส�านักทะเบียนกลาง	2558)		ในจ�านวนนี้	
ส�านักงานสถิติแห่งชาติด�าเนินการ	ส�ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย	พ.ศ.	2557	ในเดือน	
มิถุนายน	–	สิงหาคม	พ.ศ.	2557	ผลการส�ารวจ	พบว่า	มีจ�านวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ	14.9	
ของประชากรทั้งหมด	จากจ�านวนผู้สูงอายุทั้งสิ้น	10,014,705	คน	เป็นชาย	4,514,815	คน	เป็น
หญิง	5,499,890	คน	(ส�านักงานสถิติแห่งชาติ	2557)		
	 องค์การสหประชาชาติได้ก�าหนดไว้ว่า	ประเทศใดมีประชากรอายุ	60	ปีขึ้นไปเกินร้อย
ละ	20	ของ	ประชากรทั่วประเทศ	ถือได้ว่าเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์	 (Age	Society)	ดัง
นั้น	ประเทศไทยจึงนับได้ว่า	ก�าลังก้าวขึ้นสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว	มนุษย์เรา	เมื่อด�าเนินชีวิตล่วงเข้า
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วัยชรา	คือเริ่มตั้งแต่อายุครบ	60	ปีแล้ว	สุขภาพร่างกายก็มีการเปลี่ยนแปลง	เช่น	ผมหงอก	ฟัน
หลุด	สายตาพร่ามัว	ผิวหนังเหี่ยว	ความจ�าเสื่อม	สมอง	สั่งงานช้าลง	ไม่สะดวกในการประกอบ
อาชพี	ฉะนัน้	ทางราชการหรอืรฐัวสิาหกจิ	จงึให้ผูส้งูอายไุด้พกัผ่อน	ด้วย	การให้เกษยีณอาย	ุหรอื	
อนญุาตให้ลาออกก่อนถงึเวลาเกษียณอาย	ุ(	Early	Retire)	เพราะเป็นวยัทีต้่องประสบกบั	ปัญหา
ต่าง	ๆ	มากมาย	ซึ่งเกิดจากภาวะเสื่อมถอยของร่างกายในระบบต่าง	ๆ	ผลกระทบทางด้านจิตใจ	
อนัเกดิจากการเปลีย่นแปลงวถิชีวีติทางสงัคมค่อนข้างสูง	เนือ่งด้วยภาวะเศรษฐกจิในปัจจุบนัเป็น
เร่ืองส�าคัญ	 บุคคลในครอบครัวต้องออกไปประกอบอาชีพนอกบ้าน	 ปล่อยให้ผู้สูงอายุอยู่อย่าง
เดียวดาย	ขาดคนคอยรับใช้	ใกล้ชิด	ความส�าคัญที่เคยมีต่อผู้อื่นและสังคมจะน้อยลง	
	 จากสาเหตดุงักล่าว	อาจท�าให้ความพงึพอใจในชวีติของ	ผูส้งูอายลุดต�า่ลง	บางคนต้องใช้ชี
วิตว้าเหว่	รู้สึกว่าตนเองโดดเดี่ยว	เหงา	ถูกทอดทิ้ง	และไม่อยากมีชีวิตอยู่	บุคคลกลุ่มนี้นับวันจะ
เพิ่มขึ้นเรื่อย	ๆ	ในสังคมไทยเรา	รวมทั้งผู้ที่ก�าลังจะสูงอายุก็จะต้องเตรียมความพร้อมไว้	เช่นกัน	
ปัญหาของผู ้สูงอายุในสังคมเมือง	 ตัวอย่างเช ่น	 ในกรุงเทพมหานคร	 มักจะพบว่าถูก
ปล่อยให้อยู่แต่เพียงล�าพัง	 ขาดเพื่อนบ้านท่ีดีที่เข้าใจ	 ทั้งนี้	 เนื่องจากว่าที่พักอาศัยมักจะอยู่กัน
เป็นครอบครัวเดี่ยว	มีการย้ายที่พัก	อาศัยบ่อย	ๆ	จึงขาดการมีปฎิสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนบ้าน	ส่วน
สงัคมในชนบทนัน้	แม้ว่าผูส้งูอายจุะอยูเ่พยีงล�าพัง	กย็งั	มญีาติมิตรและเพือ่นบ้านใกล้เคยีงได้คอย
พูดคุย	 ท�าให้คลายความทุกข์ลงได้บ้าง	 นอกจากนี้	 	 ปัญหาของ	 ผู้สูงอายุที่เคยมีอ�านาจสูงสุด
ในบ้าน		หรือในส�านักงาน		เมื่อพ้นจากหน้าที่ดังกล่าว	บทบาทของผู้สูงอายุ	เหล่านั้นถูกลิดรอน
ลงไป	ขาดความอบอุน่จากคนรอบข้าง	เกดิภาวะซึมเศร้า	และเจบ็ป่วยในทีสุ่ด	บางรายถงึกบัหมด
อายุไปก็มี	ผู้สูงอายุที่มีความประมาทในชีวิตที่ผ่านมา	หรือบริหารทรัพย์สมบัติไม่ถูกต้อง	จึงต้อง
ขาดแคลน	เงนิทองในการจบัจ่ายใช้สอยยามชรา	การเตรียมความพร้อมในเร่ืองปัจจัย	4	นัน้	เป็น
เรื่องส�าคัญยิ่ง	 แต่การเตรียมใจไว้ให้พร้อมท่ีจะยอมรับสิ่งท่ีจะเกิดขึ้นกับตนเองนั้นส�าคัญยิ่งกว่า		
คือหัดท�าใจให้ปล่อยวาง		ยอมรับ	ความจริง		ปรับตนเองให้เข้ากับบุคคลรอบข้างได้		“ผู้สูงอายุมี
การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย		ทางด้านสงัคม	และมกีารเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ		ได้แก้ปัญหา
ด้วยการให้นั่งสมาธิ		ท�าจิตใจให้สงบ”		สุรางค์		โค้วตระกูล	(2536)
	 แนวทางปฏบิตัเิพือ่สร้างความสขุของผู้สูงอายตุามวิถีพุทธนัน้	มหีลักธรรมหลายประการ	
นอกจากการ	นัง่สมาธดิงักล่าวแล้ว	ยงัมหีลกัค�าสอนในทางพระพทุธศาสนา	เพือ่ให้ผูป้ฏบิตัไิด้รบั
ความสุข	เป็นการช่วยให้	ผู้สูงอายุมีที่พึ่งทางใจ	มองชีวิตอย่างถูกต้องตามสภาวะที่เป็นจริง	
สามารถช่วยเหลือตนเองได้	ทั้งไม่สร้างความ	เดือดร้อนให้ลูกหลานหรือผู้ดูแลมากเกินไป
	 ผูว้จิยัมคีวามเห็นว่า	การเตรยีมตวัก่อนทีจ่ะเข้าวยัสูงอาย	ุเป็นส่ิงส�าคญั		และจ�าเป็นอย่าง
ยิ่ง	 เพราะจะสามารถเป็นท่ีพึ่งให้แก่ตนเองได้	 ไม่ต้องเป็นภาระแก่ผู้ใด	 และหากสามารถรักษา
สุขภาพกาย	 สุขภาพจิต	 ด้วยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนานั้น	 นอกจากจะเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองแล้ว	 ยังสามารถช่วยเหลือบุคคลอื่นให้ได้รับความสุขตามอัตภาพด้วย	 ฉะนั้น	 การศึกษา
วิจัยเรื่อง	“การศึกษาแนวทางการสร้างความสุขของผู้สูงอายุ	 ตามวิถีพุทธ”	 โดยศึกษาให้ทราบ
ถึงปัญหาของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน	 เพื่อเป็นการเสนอแนวทางการสร้างความสุขส�าหรับ
ผู้สูงอายุ	อันอาศัยการประยุกต์ใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา	
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ระเบียบวิธีวิจัย (Research  Methodology)
	 ศึกษาในเชิงเอกสาร	(Documentary	Study)	ในประเด็นการศึกษาแนวทางการสร้าง	
ความสุขส�าหรับผู้สูงอายุในคัมภีร์พระพุทธศาสนา	 และการศึกษาสภาพปัญหาของผู้สูงอายุ
ในสังคมไทย	 โดยท�าการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก	 ฉบับภาษาไทย	
มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช	วทิยาลยัเป็นหลกั	และรวบรวมข้อมลูเพิม่เตมิจากเอกสาร	หลกั
ฐานที่เกี่ยวข้องทั้งอรรถกถา	ฎีกา	หนังสือ	รายงานการวิจัย	วิทยานิพนธ์	และบทความ	ด�าเนิน
การศกึษา	รวบรวมข้อมลูจากเอกสารทัง้หมด	แล้วน�ามาจัดล�าดับหมวดหมู่	วเิคราะห์เชงิพรรณนา	
ให้ได้ตรงตามวัตถุประสงค์	 เก็บรวบรวมบทสัมภาษณ์เชิงลึก	 จากผู้สูงอายุทั่วไปจ�านวน	15	คน	
สังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์	เรียบเรียงน�าเสนอ

ผลกำรกำรวิจัย
	 สภาพการด�าเนนิชวีติของผูส้งูอายใุนสงัคมไทยปัจจบุนัพบว่า	ผูส้งูอายมุกีารเปลีย่นแปลง
ทางด้าน	ร่างกาย	ทางด้านจติใจและอารมณ์	ทางด้านครอบครัว	และทางด้านสังคม/เพ่ือนรอบข้าง
การเปลีย่นแปลง	ทางด้านร่างกาย	เช่น	ร่างกายเสือ่มโทรม	อ่อนแรง	สายตาไม่ด	ีกระดกูเปราะบาง	
ฟันหลุด	ผิวหนังเหี่ยวย่น	คัน	ตามผิวหนัง		ผมหงอก	โรคเกี่ยวกับทางเดินอาหาร	โรคกระเพาะ
อาหารวิงเวียนศีรษะ	เป็นลมบ่อย	ๆ		เป็นต้น	ปัญหาทางด้านจิตใจ	ได้แก่	การวิตกกังวลในเรื่อง
ต่าง	ๆ 	เช่น	วติกกงัวลเรือ่งสขุภาพ		การเจบ็ป่วยเป็นเวลานาน	กงัวลเร่ืองการบริหารทรัพย์สมบติั
หรือมรดกให้ลูกหลาน		ส่วนผู้ที่ไม่มีรายได้ก็จะกังวลเรื่องเงินทองค่าใช้จ่าย	เรื่องกลัวถูกทอดทิ้ง		
ปัญหาด้านครอบครัว	 เมื่อผู้สูงอายุอยู่ในครอบครัวกับลูก	หลาน	ผู้สูงอายุไม่เข้าใจลูกหลาน	ลูก
หลานไม่ให้ความเคารพนับถือ	ไม่มีเวลาคอยปรนนิบัติรับใช้	ผู้สูงอายุที่เคยเป็นใหญ่ในครอบครัว
เมือ่ถกูลด	บทบาทลงก็จะท�าให้เกดิปัญหากระทบกบัครอบครวัได้		ส่วนปัญหาด้านสงัคมนัน้	ผูส้งู
อายุที่เคยมีสถานะทาง	สังคมสูง	เมื่อต้องพ้นจากภาวะนั้นก็อาจจะท�าให้เกิดปัญหา		และจะแยก
ตวัออกจากสงัคมไม่อยากจะคบหา	สมาคมกบัผูใ้ด	หรอืผูส้งูอายทุีไ่ม่สามารถมปีฏสิมัพนัธ์กบัเพ่ือน
บ้านได้	เป็นต้น				
	 แนวคิดเรื่องความสุขในคัมภีร์พระพุทธศาสนา	มี	2	ประเภทคือ	โลกิยสุข	และโลกุตรสุข	
โลกิยสุข	เป็นสุขของชาวโลกที่เนื่องด้วยโลกิยธรรม	หมายถึง	ความสุขอันเป็นวิสัยของโลก	เป็น
ความสุขที่เกี่ยวข้องกับภพ	และภูมิคือที่เกิดของสัตว์โลก		นอกจากนี้ความสุขในพระพุทธศาสนา
แบ่งออกได้เป็น	3	ระดับ	คือ	1)	กามสุข	เป็นความสุขที่เนื่องด้วยกาม	คือต้องอาศัยสิ่งบ�ารุงทาง
กาย	ต้องอาศัยอามิส	เป็นความสุขที่เนื่องด้วย	เวทนา	อาศัยรูป	รส	กลิ่น	เสียง	สัมผัส	2)	ฌาน
สุข	สุขที่เกิดจากการท�าฌาน	ในขณะที่จิตเป็นสมาธิ	เป็น	ความสุขที่ดื่มด�่า	เป็นความสุขที่สูงกว่า
กามสขุ	แต่ยงัอยูใ่นระดบัต�า่กว่านพิพานสขุทีจ่ะได้กล่าวต่อไป		3)	นพิาน	สขุ	เป็นความสขุทีไ่ม่ข้ึน
ต่อวัตถุ	ไม่ขึ้นต่อความโลภ	ความโกรธ	ความหลง	ไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย	เป็น	ความสุขที่
อิสระ	เพราะมีปัญญาพิจารณาสิ่งต่าง	ๆ	ตามความเป็นจริง
	 หลักการสร้างความสุขตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความสุขของ
ผู้สูงอายุมีหลายหมวดในการแก้ปัญหาหลาย	ๆ 	ด้าน	คือ	ด้านร่างกายใช้หลักการเดินจงกรม	การ
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ออกก�าลังกาย	หลักโภชเนมัตตัญญุตา	การให้ทาน	การรักษาศีล		ด้านจิตใจใช้หลักการปล่อยวาง	
ใช้หลักการเจริญสมถะและวิปัสสนา	ตามหลักสติปัฏฐาน	4	ทางด้านครอบครัวใช้หลักทิศ	6	และ
พรหมวิหาร	4		ส่วนด้านสังคม	และการอยู่ร่วมกัน	จะใช้หลักสังคหวัตถุ	4	ดังรายละเอียดต่อไป
นี้	
	 ก)	ทางด้านร่างกาย	เช่น	สุขภาพกายเสื่อมโทรมลง	ไม่เอื้ออ�านวยให้ยืน	เดิน	นั่ง	นอน	
เป็น	เวลานาน	ๆ	ต้องเปลี่ยนอิริยาบถบ่อย	ๆ	สภาพร่างกายไม่เอื้ออ�านวยให้อยู่ในสถานที่แออัด	
เพราะผู้สูงอายุมี	 ความต้านทานต่อโรคต�่า	 บางรายต้องอาศัยผู้ดูแล	 มีปัญหาเร่ืองสายตา	 การ
ได้ยิน	มีปัญหาสุขภาพหลายอย่าง	รวมกัน	เช่น		กระดูกเสื่อม	มีอาการเฉื่อยชา	เหงา	และเป็น
โรคซึมเศร้า	 จึงมีความจ�าเป็นที่จะต้องรักษาสุขภาพ	 ให้แข็งแรงในวัยก่อนสูงอายุ	 เพราะเมื่อถึง
เวลาสงูอายจุรงิ	ๆ 	ร่างกายจะได้ไม่ทรดุโทรมมาก	อย่างไรกต็าม	สงัขารร่างกายกต้็องเสือ่มไปเป็น
ธรรมดา	ไม่มีใครสามารถหยุดยั้งความชราได้ในที่สุด		การรักษาสุขภาพกายให้แข็งแรงตามหลัก
พระพุทธศาสนาได้แก่การเดินจงกรม	คือการเดินกลับไปกลับมาอย่างมีสติ	ท�าให้มีสติในการเดิน	
ไม่ให้หกล้ม	รู้ว่าก�าลังเดิน	รู้ว่าก�าลังก้าว	ก�าลังเหยียบย่าง	ส่วนหลักโภชเนมัตตัญญุตานั้นคือ	การ
บ�ารุงร่างกายาด้วยอาหารที่เพียงพอ	ไม่มากไม่น้อยจนเกินไป	รับประทานสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย	หลีกเลี่ยงของมึนเมา		การมีสุขภาพกายดีท�าให้สะดวกในการปฏิบัติธรรม		นอกจากนั้น
การสร้างความสขุของผูส้งูอายไุด้แก่	การท�าบุญให้ทาน	ด้วยการตักบาตรพระสงฆ์	การให้เพือ่การ
อนเุคราะห์	สงเคราะห์แก่ผูต้กทกุข์ได้ยาก	อนัท�าให้	ผู้รับสบายใจ	ผู้ให้กเ็ป็นสุข		กจิกรรมของผู้สูง
อายุทีเ่หมาะแก่วยั	ซึง่นบัเป็นคณุประโยชน์แก่ตนเองและคนรอบ	ข้างคอืการรกัษาศีล	เพราะผูส้งู
อายุที่มีศีลธรรมจะเป็นที่รักของลูกหลานและผู้ดูแล		นอกจากศีลห้าที่ผู้สูงอายุถือปฏิบัติอยู่เป็น
ประจ�าแล้ว		การสมาทานศีล	8	หรือศีลอุโบสถในวันพระทุกวันขึ้น	8	ค�่า	15	ค�่า	แรม	8	ค�่า	และ	
แรม	15	ค�่า	รวม	4	วันในหนึ่งเดือน	ท�าให้ผู้สูงอายุด�าเนินชีวิตที่ใกล้ชิดพระพุทธศาสนาแบบพอ
เหมาะพอควร	ท�าให้มีความสุข	เบากายเบาใจ	และมีกัลยาณมิตร		
	 ข)	ทางด้านจิตใจและอารมณ์นั้น	ผู้สูงอายุ	สร้างความสุขด้วยการรู้ความจริงของชีวิตว่า
จะต้องอยู่	ภายใต้กฎของธรรมชาติ	ซึ่งมีการแตกดับในที่สุด		เมื่อบุคคลมีศีลเป็นพื้นฐาน	มีสมาธิ
ประคับประคองกายให้	สงบก็จะไม่เป็นทุกข์มาก	มีอะไรเกิดขึ้นกับร่างกายก็มองเห็นว่าเป็นเรื่อง
ธรรมดา	ไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ในสิง่ทัง้ปวง		การเจรญิสมถ	และวปัิสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐานสูตร	
เป็นการปฏิบัติสติปัฏฐาน	4	คือ	กายานุปัสสนา	เวทนานุปัสสนา	จิตตานุปัสสนา	และธรรมานุปัส
สนา	ดังนี้	
	 กายานุปัสสนานั้น	 คือ	 การพิจารณาเห็นกายในกาย	 เห็นกายมีลมหายใจเข้า-ออกอยู่	
ทั้งภายในและ	ภายนอก	ได้แก่การเห็นกายทั้งของตนเองและกายของผู้อื่น	ว่า	สักแต่ว่าธาตุตาม
ธรรมชาติเท่านั้น		กายนี้เป็นที่	ประชุมของธาตุ	4	คือ	ดิน	น�้า	ไฟ	ลม	ตั้งอยู่เพื่ออาศัยเจริญญาณ	
เจริญสติ	เท่านั้น	ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร	
	 เวทนานุปัสสนานั้น	คือ	เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย	เช่น	เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รู้ชัดว่า	
เราเสวย	เวทนา	เป็นสุขเมื่อเสวยทุกขเวทนาก็รู้ชัดว่า	เราเสวยทุกขเวทนาอยู่	เมื่อเสวยอุเบกขา
เวทนาอยู่ก็รู้ชัดว่า	เรา	เสวยอุเบกขาเวทนาอยู่	
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	 ค)	การสร้างความสขุด้านครอบครวั		เมือ่ผูสู้งอายอุยูใ่นครอบครวัในฐานะเป็นพ่อ	แม่ควร
ใช้หลักทิศ	6	และ	พรหมวิหาร	4	ดังนี้	
	 การยึดหลักทิศ	6	คือปฏิบัติหน้าที่ของตนในฐานะผู้ใหญ่ให้ถูกต้อง	เช่น	ท�าหน้าที่เลี้ยงดู
ลูกให้เติบโต	เมื่อลูกโตพอที่จะเลี้ยงตนเองได้ก็ปล่อยให้เขามีอิสระในการดูแลตัวเอง		หน้าที่ของ
พ่อแม่ทีส่�าคญัคอื	ห้ามมใิห้	ลกูประพฤตชิัว่	ให้ตัง้อยูใ่นความดี	ให้การศกึษาศลิปวทิยา	หาคูค่รอง
ทีส่มควรให้	และมอบทรพัย์สมบตัใิห้ใน	โอกาสอนัควรหลักปฏบัิติเหล่านีท้�าให้ผู้สูงอายไุด้รับการ
เคารพนับถือจากลูก	ๆ	เพราะพ่อแม่มีคุณธรรม	ท�าให้	ครอบครัวได้รับความสุข		
	 นอกจากนีผู้ส้งูอายทุีอ่ยูใ่นครอบครวัซึง่มลีกูหลานอาศยัอยูด้่วยกนันัน้	การปฏบัิตต่ิอลกู
หลานด้วย	เมตตา	คืออยากให้ลูกเป็นสุขในการเลี้ยงดูตนนั้น	จะต้องไม่ท�าให้ลูก	ๆ	ต้องล�าบาก
กาย	และใจ	 เช่น	 ไม่บ่นจู้จี้	 จุกจิกในเรื่องที่ตนไม่ชอบ	ต้องมีความอดกลั้น	อดทน	มีกรุณา	คือ	
ปรารถนาให้ลูกพ้นทุกข์	เช่นเมื่อลูก	ๆ 	มี	ความทุกข์ก็ช่วยเขาในสิ่งที่พอช่วยได้	เช่นพูดให้ก�าลังใจ	
เห็นใจและเข้าใจเขา	และเมื่อลูกได้รับความสุข	ผู้สูงอายุในฐานะพ่อแม่ก็แสดงความยินดี	พลอย
ยินดีกับเขาด้วย	ส่วนการใช้อุเบกขานั้น	ผู้สูงอายุต้องให้ลูก	รับผิดชอบตัวเอง	เมื่อเขาต้องรับผิด
ชอบการกระท�าการงานใดๆ	อันเป็นหน้าที่ของเขา	คือต้องวางอุเบกขา		และเมื่อเขารับผิดชอบ
ตัวเองได้แล้วก็ไม่เข้าไปก้าวก่ายในเรื่องนั้นๆ	
	 ง)	การสร้างความสขุด้านสงัคม/เพือ่น	การอยูร่่วมกนันัน้	ผู้สูงอายคุวรปฏบิติัตนต่อสังคม
รอบข้าง	ซึ่งนับตั้งแต่	ลูก	หลาน	คนรับใช้	เพื่อนบ้าน	ญาติมิตร	ในทางที่ถูกต้องตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา	หมวด	สังคหวัตถุ	4	ดังนี้
	 การให้ทาน	คอื	ผูส้งูอายคุวรเสยีสละทรพัย์สนิเงนิทองเพือ่อนเุคราะห์		หรอืสงเคราะห์ลกู
หลาน	ญาตมิติร	ตามสมควร		หรอืเสยีสละความสขุส่วนตนเพือ่ความสขุของส่วนรวม	การให้ทาน
เป็นการผกูใจกนัไว้ได้	ทัง้ผูใ้ห้และผูร้บั	เป็นความอิม่ใจทีย่ัง่ยนื	ประการทีส่อง	คอื		ปิยวาจา	ได้แก่	
การพูดจาไพเราะ	ไม่พูดค�าหยาบ	พูดแต่ค�าจริง	ประการที่	3	คือ	อัตถจริยา	กระท�าแต่สิ่งที่เป็น
ประโยชน์	 ต่อลูกหลาน	 เพื่อนบ้าน	 ผู้ที่ต้องติดต่อ	 ด้วย	ท�าให้เป็นที่รักและเคารพของลูกหลาน	
เพื่อน	ๆ	และสังคมรอบข้าง			ประการสุดท้าย	คือ	สมานัตตา	การ	มีตนเสมอต้นเสมอปลาย	คือ
เคยปฏิบตัต่ิอใครด้วยความปรารถนาดอีย่างไรก็ปฏบิติัอย่างนัน้ต่อไป		จะเป็นผู้ท่ี	ได้รับการยกย่อง
ของผูพ้บเหน็	วางตวัสมกบัเป็นผูใ้หญ่	ท�าให้ผูส้งูอายเุป็นท่ียอมรับของสังคม	ผู้ท่ีคบค้าสมาคมด้วย
มีความสุข	ได้รับความจริงใจจากเพื่อนบ้านและชุมชน		สังคมมีความสุข	ผู้สูงอายุเองก็มีความสุข
เช่นกัน	

อภิปรำยผล
	 สภาพความเป็นอยู่ผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบันนั้น	พอสรุปได้ว่า	มีอายุตั้งแต่	60	ปีขึ้น
โดยทุกท่าน	 จะรู้เองว่าจะมีสภาพอย่างไร	 เช่น	 จะลุกขึ้น	 ก้มลงหยิบจับของไม่สะดวก	 ร่างกาย
เสื่อมถอย	เหนื่อยอ่อนล้า	เชื่องช้าลง	ภูมิต้านทานโรคน้อยลง	จิตใจเปราะบาง	อย่างไรก็ตามผู้สูง
อายุก็ยังมีความส�าคัญต่อลูกหลาน	บุคคลต่าง	ๆ	ด้วยเช่นกัน	ในฐานะที่ผู้สูงอายุเป็นมารดาบิดา	
ปู่	ยา	ตา	ยาย	การให้ความส�าคัญต่อผู้สูงอายุใน	ฐานะเป็นปูชนียบุคคลต่าง	ๆ	จึงเป็นหน้าที่ของ



Vol.2 No.1 January - April  2017
Journal of MCU Social Development

80

ลูกหลานและอนุชนรุ่นหลังพึ่งท�าการตอบแทน	อันถือเป็น	กตัญญูกตเวทิตาธรรม		
	 ส�าหรบัปัญหาของผูส้งูอายนุัน้ทีค้่นพบจะมท้ัีงหมด	4	ด้วยกนั	คอื	ด้านร่างกาย	ด้านจิตใจ
และ	อารมณ์	ทางด้านครอบครัว	(เมื่อผู้สูงอายุต้องอยู่กับครอบครัว)	และทางด้านสังคมและการ
อยู่ร่วมกับเพื่อนบ้าน	
	 ทางด้านร่างกายพบว่า	จะเป็นโรคเข่าเส่ือม	มปัีญหาทางด้านสายตา	โรคฟัน	โรคผิวหนงั	
โรคปอด	โรคทางเดนิอาหาร		โรคมะเรง็	โรคหลอดเลอืดและหวัใจ	เหล่านีต้้องได้รบัการรกัษาจาก
โรงพยาบาลและควร	ป้องกนัโรคด้วยการรกัษาร่างกายให้ถูกสขุลกัษณะในการด�าเนนิชวีติ	ใช้ชวีติ
แบบนาฬิกา	รบัประทานอาหารแต่	พอดจีะได้ไม่เป็นโรคอ้วน	ออกก�าลงักายอยูเ่สมอ	ปฏบิติัธรรม
ตามสมควร	
	 ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์พบว่า	 ผู้สูงอายุจะมีปัญหาทางด้านความจ�าเส่ือมการตัด
สินใจช้าลง	ความจ�าสั้น	หลงลืม	กลัวสิ่งที่ตนเองไม่รู้	กลัวถูกทอดทิ้ง	ไม่มีความมั่นใจในตนเอง	มี
พฤติกรรมปีกตัวออกจาก	สังคม	 เป็นต้น	การแก้ปัญหา	ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีงานอดิเรกท�า	
ไม่มีเวลาว่างมาก
	 ปัญหาทางด้านครอบครวั	เมือ่ผูส้งูอายตุ้องอยูก่บัครอบครวัในฐานะพ่อแม่	ในฐานะปู่	ยา
ตา	ยาย	ป้า	น้า	อา	เป็นต้น	ผู้สูงจะมีปัญหาเนื่องจากครอบครัวขยายมาเป็นครอบครัวเดี่ยวมาก
ขึ้นจึงมีปัญหาในการอยู่คนเดียวขาดผู้ดูแลทั้งทางด้านร่างกายและค่าใช้จ่ายต่าง	ๆ
	 ปัญหาด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน	 เนื่องจากสังคมไทยมีความเปลี่ยนแปลงตาม
อิทธิพลตะวันตก	 อย่างรวดเร็วผูสู้งอายุที่เคยอยูก่ับครอบครัว	 คือ	 ลูกและหลาน	 เมื่อลูกหลาน
แยกครอบครัวออกไป	 ผู้สูงอายุอยู่อย่างเดียวดาย	 บางรายที่ปรับตัวไม่ทันจะมีปัญหากับตนเอง	
ทางด้านเศรษฐกิจ	วัฒนาธรรม	ด้านการแสดง	ความแสดงความกตัญญูกตเวทีต่อพ่อแม่	คือ	ลูก	ๆ 
จะรับผิดชอบน้อยลง	ผู้สูงอายุจะต้องพึ่งพาตนเองมากขึ้น
	 ตามทีไ่ด้กล่าวถงึสภาพความเป็นอยูข่องผูส้งูอายใุนสงัคมไทยปัจจบุนั	พอสรุปได้ว่า	ผูส้งู
อายนุัน้	นบัเป็นวยัสดุท้ายของชวีติ	การได้เตรยีมตัวไว้แต่วยัก่อนสูงอายใุนเร่ืองทรัพย์สินเงินทอง
เป็นสิ่งจ�าเป็น	 อัน	 เนื่องมาจากสังคมไทยเริ่มเปลี่ยนไปในทางวัตถุนิยม	 และค่านิยมต่างชาติที่
หลั่งไหลเข้ามาอย่างรวดเร็ว	ลูกหลาน	ไม่ค่อยมีเวลาในการดูแลผู้สูงอายุ	ท�าให้ผู้สูงอายุถูกทอด
ทิ้งมากขึ้น	 นอกจากการเตรียมเงินทองไว้ใช้จ่ายยามชราแลว้	 การเตรียมใจเปน็สิ่งส�าคัญ	 ยิ่งวัย
สูงอายุเป็นช่วงวัยที่ต้องพึ่งพาลูกหลาน	ผู้ดูแล	และยังต้องอาศัย	อยู่กับครอบครัวเป็นส่วนใหญ่	
และเนือ่งจากอสิระจากการประกอบอาชพีแล้วควรปฏบิติัตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองมากท่ีสุด	
เช่น	การบริหารร่างกาย	การด�าเนินชีวิตประจ�าวันที่เป็นระบบระเบียบ	เช่น	การตื่นนอนแต่เช้า	
เข้านอนพกัผ่อนตามเวลา	รบัประทานอาหารท่ีมปีระโยชน์	เพ่ือจะได้มสีขุภาพทีแ่ขง็แรง	สามารถ
พึ่งพาตนเอง	ได้มากที่สุด	เป็นการเตรียมกายเตรียมใจยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ
	 แนวคิดเกี่ยวกับความสุขในคัมภีร์พระพุทธศาสนานั้น		ส�าหรับความหมายของความสุข
มีหลายค�า	เช่น	สาตะ	ผาสุหรือผาสุก	ปีติ	วิจาร	ตุฏฐิ	อานันทะ	ปราโมทย์	และบุญ	ความสุขนั้น
ได้แก่	โลกิยสุข	คือสุขของ	ชาวโลก	และโลกุตรสุข	คือสุขที่เนื่องด้วยโลกุตรธรรม	และแบ่งความ
สุขออกเป็น	3	ระดับด้วยกันคือ	1)	กามสุข	(สุขที่เนื่องด้วยกาม)		เป็นความสุขทางกายต้องอาศัย
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สิ่งอื่นบ�ารุงบ�าเรอประสาทสัมผัสทั้งห้า	2)	ฌานสุข	(สุขที่	เนื่องด้วยฌาน)	เป็นความสุขทางจิตอัน
เกิดจากการได้สัมผัสกับสมาธิ	เป็นความสุขทางใจ	3)	นิพพานสุข	(สุขที่	เนื่องด้วยนิพพาน)	เป็น
สุขขั้นอิสระไม่ขึ้นต่ออามิส		ไร้ทุกข์	เป็นนิพพาน	เป็นความสุขสูงสุดในทาง	พระพุทธศาสนา
	 แนวทางการสร้างความสุขส�าหรับผู้สูงอายุในคัมภีร์พระพุทธศาสนา	 มีหลักปฏิบัติทาง
กายคือ	 การ	 เดินจงกรม	 ได้แก่การเดินกลับไปกลับมาอย่างมีสติ	 มีอานิสงส์หลายประการเช่น		
ท�าให้มีโรคน้อย		ท�าให้อาหาร	ที่รับประทานเข้าไปย่อยได้ดี	เมื่อนั่งสมาธิจิตจะสงบเร็ว	เป็นผู้อด
ทนต่อการท�าความเพียร		และสามารถเดิน	ทางไกล	ๆ 	ได้ไม่เหนื่อยง่าย		นอกจากนี้แล้ว	การรู้จัก
ประมาณในอาหารทีบ่รโิภค	ไม่บรโิภคอาหารมากหรือ	น้อยเกนิไป	คอื	โภชเนมตัตัญญุตา	เป็นกา
รสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุได้เช่นกัน		เป็นการซ่อมแซมร่างกาย	ส่วนที่สึกหรอเพื่อให้ร่างกาย
ปกต	ิชีวติเป็นสขุ	และการให้ทานกเ็ป็นการสร้างความสขุอกีอย่างหนึง่	เป็นการ	คลายความตระหนี่	
ท�าให้เกิดประโยชน์แก่ผู้อื่น	ส่วนการรักษาศีลนั้นท�าให้ผู้สูงอายุเกิดความสุขทั้งทางกายและ	ทาง
ใจ	เพราะการรักษาศีลท�าให้กายวาจาสงบ	จิตใจเบิกบาน	ร่างกายเบา	ผิวพรรณผ่องใส			
	 นอกจากหลกัปฏิบัตทิางกายแล้ว	การสร้างความสุขของผู้สูงอายจุะมกีารเจริญสมถะและ
วิปัสสนา	การเจริญสมถะนั้นจะใช้หลักอนุสสติ	10	มีพุทธานุสสติ	เป็นต้น	และหลักพรหมวิหาร	
4	เป็นแนวทางปฏิบัต	ส่วนวิปัสสนานั้นจะใช้การเจริญ		สติปัฏฐาน	4	คือ	การพิจารณาเห็นกาย
ในกาย	พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนา	พจิารณาเหน็จติในจติ		และพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมเป็น
หลักปฏิบัติ	
	 การสร้างความสุขของผู้สูงอายุที่อยู่ในครอบครัว	จะใช้หลักธรรมะคือ	พรหมวิหาร	4	มี
เมตตา	กรณุา	มทิุตา	และอเุบกขา	เป็นหลกัปฏิบัติเพือ่ให้เกดิความผาสกุในครอบครวั	คอืมเีมตตา
อยากให้ลกูหลานมคีวามสขุ	ให้ปราศจากทกุข์	พลอยยนิดีเมือ่ลกูหลานได้ดมีสุีข	และวางใจเป็นก
ลางเมือ่ทุกคนสามารถด�าเนนิชวีติ	ไปได้ด้วยดี	หรือวางเฉยในเหตุการณ์ทีเ่กดิข้ึนอันตนเองไม่สามา
รถช่วยอะไรได้	พิจารณาถึงการท�าดีได้ดี	การท�า	ชั่วได้ชั่ว	ตามหลักกฎแห่งกรรม		และจะใช้หลัก
ทิศ	6	คือการท�าหน้าที่ของแต่ละคนให้ถูกต้องสมบูรณ์		
	 การสร้างความสขุในการทีผู่ส้งูอายตุ้องอยูก่บัสังคมและบคุคลอืน่	เช่น	เพ่ือนร่วมหมูบ้่าน	
ชุมชน	จะ	ใช้หลักสังคหวัตถุ	4	คือ	ทาน	การให้	การเสียสละแบ่งปันสิ่งของและธรรมะ		ปิยวาจา	
การพูดจาไพเราะ	 อ่อนหวาน	 พูดค�าจริง	 พูดสิ่งที่เป็นประโยชน์	 เกิดความสมัครสมานสามัคคี								
อตัถจรยิา	คอื	การประพฤตตินให้	เป็นประโยชน์ต่อญาติมติร	เพือ่นบ้าน		และผูท้ีม่ปีฏสิมัพนัธ์ด้วย		
ประการสุดท้ายคือ	สมานัตตา	คือ	การปฏิบัติ	 ตนเป็นผู้เสมอต้นเสมอปลายให้สมแก่ฐานะของ
บคุคลนัน้	ๆ 	การสร้างความสขุของผูส้งูอายใุนคัมภร์ี	พระพุทธศาสนาทีไ่ด้กล่าวแล้วนัน้	เป็นหลัก
ปฏิบัติที่เหมาะสมแก่ผู้ที่เป็นผู้ใหญ่	ผู้สูงวัย	หรือผู้สูงอายุโดยทั่วไป	ควรยึดถือปฏิบัติ	
	 หลกัสงัคหวตัถ	ุ4	ทีพ่งึปฏบิตัต่ิอกนันัน้	ผู้สูงอายคุวรจะมหีลักธรรมดังกล่าวในการอยูร่่ว
มกันใน	 สังคม	 การคบเพื่อนจะได้ด�าเนินไปด้วยดี	 เป็นที่รักใคร่ยึดเหนี่ยวน้�าใจกันได้	 ท�าให้เกิด
ประโยชน์ซึ่งกันและกัน	ไม่	เป็นการได้เปรียบเสียเปรียบกัน		แต่จะได้ประโยชน์ทั้งสองฝ่าย	การ
ให้เกียรติและเคารพสิทธิส่วนตัวกันนั้น	เป็นสิ่งที่ดีพึงกระท�า	เพื่อให้อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข
	 ผู้สูงอายุซึ่งถือได้ว่าเป็นบุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของชีวิตแล้วนั้น	การสร้างบุญกุศลด้วย
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การปฏิบัติตนให้มีธรรมะประจ�าใจ	แสดงออกต่อลูกหลานที่ดี	มีไมตรีจิตต่อเพื่อนบ้านและผู้ที่ติด
ต่อด้วยด้วยการเสยีสละ	แบ่งปัน	มนี�า้ใจ	พดูจาไพเราะอ่อนหวานสามคัคใีห้เกดิไมตรีและความรัก
ใคร่นับถือ	มีความอดทน	และมีเหตุผล	เป็นหลักฐานจูงใจให้นิยมยินดี	วางตนสม�่าเสมอ	ไม่โลเล	
ได้ชื่อว่าเป็นผู้สูงอายุที่อยู่อย่างสมวัย		มีความงดงามใน	ตนเอง		คืองามทั้งความประพฤติ	งาม
ทั้งคุณธรรม	ท�าให้ลูกหลานที่ดูแลใกล้ชิดมีความอบอุ่นใจ	สมกับเป็นร่มโพธิ์ร่มไทรของลูกหลาน	
เพราะให้ทั้งความร่มเย็นยามทุกข์ร้อน	 และให้ความอบอุ่นยามหงอยเหงา	 เหล่านี้ชื่อได้	 ว่าผู้สูง
อายุได้ประกอบคุณงามความดี	 มีทั้งสุขภาพกายที่แข็งแรง	 มีสุขภาพจิตที่ดี	 และเป็นผู้ที่มีความ
สุขอย่างแท้จริง	
	 การสร้างความสุขของผู้สูงอายุนั้นนอกจากจะยึดหลักธรรมดังกล่าวแล้ว	การปล่อยวาง
สิ่งต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นกับชีวิตของตนเองเป็นสิ่งส�าคัญยิ่ง	ผู้ที่ด�าเนินชีวิตมาจนถึงอายุ	60	ปีนั้น	นับ
ว่าได้ผ่านประสบการณ์มานานและได้เห็นชีวิตของตนเองและผู้อื่นมาหลายคน	 ได้เห็นความ
ล้มเหลวและการส�าเร็จในชีวิตของผู้คนมามากมาย	 อันเป็นบทเรียนให้ผู้สูอายุได้ปรับตัวเองได้		
ท�าให้รู้จักชีวิตตามความเป็นจริงว่า	ในท้ายที่สุดแล้วชีวิต	ของคนเรานั้นเมื่อถึงเวลาที่จะต้องจาก
โลกนี้ไป	ทุกคนไม่สามารถน�าอะไรติดตัวไปได้นอกจากความดี	การปล่อย	วางนั้น		ผู้สูงอายุที่มี
ความกังวลห่วงลูกหลาน	ควรพิจารณาว่า	เราได้เลี้ยงดูลูกหลานมาตลอดชีวิตแล้ว	ได้ท�า	หน้าที่
ดีแล้ว	สิ่งที่เรามอบให้	เช่น	ให้การศึกษาเล่าเรียน	ดูแลเขาอย่างดีและอยู่อย่างปลอดภัยแล้ว	เรา
ไม่ต้อง	กังวล	ปล่อยวางใจได้	
	 ส่วนผู้ที่ห่วงกังวลพ่อแม่	ควรพิจารณาว่า	เราได้บ�าเพ็ญตนเป็นลูกที่ดีของพ่อแม่	เคารพ
และเช่ือฟัง	พ่อแม่	ท�าความดตีามทีพ่่อแม่สอน	และเลีย้งดพู่อแม่เมือ่มโีอกาส	ขอให้ภมูใิจในความ
ดีที่เราได้ท�ากับพ่อแม่	 ขอให้มั่นใจว่าท่านจะยังอยู่ต่อไปได้โดยไม่มีเรา	 เพียงแต่เราจากไปอย่าง			
สงบก็ช่วยให้ท่านเป็นสุขอย่างยิ่งแล้ว
	 ส่วนทรัพย์สมบัติและชื่อเสียงเกียรติยศ	ก็ควรพิจารณาว่า	สิ่งเหล่านี้มันเป็นของเราจริง
หรือ	แท้จริง	มันอยู่กับเราเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น		ก่อนมาอยู่กับเรามันก็เคยเป็นของคนอื่น
มาแล้ว	บัดนี้	ถึงเวลาที่เราจะ	มอบให้คนอื่นดูแลและใช้ประโยชน์ต่อไป
	 ส�าหรับร่างกายก็เช่นกัน	 ขอให้พิจารณาว่า	 ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา	 ได้มาจากธรรมชาติ
ผ่านพ่อและแม่	 เราใช้ร่างกายน้ีมานานแล้ว	 ถึงเวลาที่จะต้องปล่อยกลับคืนสู่ธรรมชาติ	 ดิน	 น้�า	
ไฟ	ลม		สามารถด�าเนินชีวิตด้วยปัญญา	บริสุทธิ์	ชีวิตที่สงบสุขอย่างแท้จริง	มี	4	มาตรฐาน	(พระ
มหาทวี	มหาปญฺโญ	;	2557)	คือ	
	 1.	 ไม่ถูกโลกธรรมกระทบ	 ถึงจะพบความผันผวนปรวนแปร	 ก็ไม่หวั่นไหว	 มีใจ
เกษมศานต์มั่นคง
	 2.		ไม่ถูกความยึดมั่นบีบคั้นจิตใจ	ไม่ผิดหวังโศกเศร้า	มีจิตโล่งโปรงเบา	เป็นอิสระ
	 3.		สดชื่น	เบิกบานใจ	ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง	ผ่องใส	ไร้ทุกข์	มีความสุขที่แท้
	 4.		รู้เท่าทันและท�าการตรงเหตุปัจจัย	ชีวิตหมดจดสดใส	เป็นอยู่ด้วยปัญญา	
	 จะเห็นว่า	การท�าใจให้ปล่อยวางได้นั้น	จะสร้างความสุขให้แก่ทุกชีวิต	เพราะไม่มีความ
ยดึม่ัน	กับทกุสิง่ทกุอย่างทีเ่กดิขึน้กบัชวีติของเรา	ท�าให้บคุคลแก้ปัญหาทางใจได้	เช่น	สามภีรรยา
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เสยีชวีติไปก่อน	หรอืไม่มีลกูสบืทายาท	การเสยีทรพัย์สนเงนิทองครัง้ละมากมาย		ทีเ่ป็นสิง่ทีไ่ด้เกดิ
ขึ้นแล้ว	ไม่สามารถบังคับ	บัญชาได้	ท�าให้จางคลายจากความทุกข์และมีชีวิตอยู่อย่างปกติสุข	อัน
เป็นสิ่งปรารถนาของผู้สูงอายุ

บทสรุป 
 สภาพความเป็นอยู่ผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบันนั้น	พอสรุปได้ว่า	มีอายุตั้งแต่	60	ปีขึ้น
โดยทุกท่าน	 จะรู้เองว่าจะมีสภาพอย่างไร	 เช่น	 จะลุกขึ้น	 ก้มลงหยิบจับของไม่สะดวก	 ร่างกาย
เสื่อมทอย	 เหนื่อยอ่อนล้า	 เชื่องช้าลง	ภูมิต้านทานโรคน้อยลง	จิตใจเปราะบาง	อย่างไรก็ตามอ
ยู่สูงอายุก็ยังมีความส�าคัญต่อลูกหลาน	 บุคคลต่าง	 ๆ	 ด้วยเช่นกันในฐานะที่ผู้สูงอายุเป็นมารดา
บิดา	ปู่	ยา	ตา	ยาย	การให้ความส�าคัญต่อผู้สูงอายุใน	ฐานะเป็นปูชนียบุคคลต่าง	ๆ	จึงเป็นหน้า
ที่ของลูกหลานและอนุชนรุ่นหลังพึ่งท�าการตอบแทน	อันถือเป็น	กตัญญูกตเวทิตาธรรม
	 ส�าหรบัปัญหาของผูส้งูอายนุัน้ทีค้่นพบจะมทีัง้หมด	4	ด้วยกนัคอื	ด้านร่างกาย	ด้านจติใจ
และ	อารมณ์	ทางด้านครอบครัว	(เมื่อผู้สูงอายุต้องอยู่กับครอบครัว)	และทางด้านสังคมและกา
รอยู่ร่วมกับเพื่อนบ้าน
	 ทางด้านร่างกายพบว่า	จะเป็นโรคเข่าเส่ือม	มปัีญหาทางด้านสายตา	โรคฟัน	โรคผิวหนงั	
โรคปอด	โรคทางเดนิอาหาร		โรคมะเรง็	โรคหลอดเลอืดและหวัใจ	เหล่านีต้้องได้รบัการรกัษาจาก
โรงพยาบาลและควร	ป้องกนัโรคด้วยการรกัษาร่างกายให้ถูกสขุลกัษณะในการด�าเนนิชวีติ	ใช้ชวีติ
แบบนาฬิกา	รบัประทานอาหารแต่	พอดจีะได้ไม่เป็นโรคอ้วน	ออกก�าลงักายอยูเ่สมอ	ปฏบิตัธิรรมะ
	 ปัญหาด้านจติใจและอารมณ์พบว่า	 ผูส้งูอายจุะมปัีญหาทางด้านความจ�าเสือ่มการตดัสนิ
ใจช้าลง	ความจ�าสัน้	หลงลมื	กลวัส่ิงทีต่นเองไม่รู	้กลวัถูกทอดทิง้	ไม่มคีวามมัน่ใจในตนเอง	มพีฤติ
กรรมปีกตวัออกจาก	สงัคม	เป็นต้น	การแก้ปัญหา	ควรส่งเสรมิให้ผูส้งูอายุมีงานอดเิรกท�า	ไม่มเีวลา
ว่างมาก
	 ปัญหาทางด้านครอบครวั	เมือ่ผูส้งูอายตุ้องอยูก่บัครอบครวัในฐานะพ่อแม่	ในฐานะปู	่ยา
ตา	ยาย	ป้า	น้า	อา	เป็นต้น	ผูส้งูจะมปัีญหาเนือ่งจากครอบครวัขยายมาเป็นครอบครวัเดีย่วมากขึน้
จงึมีปัญหาในการอยู	่คนเดยีวขาดผู้ดแูลทัง้ทางด้านร่างกายและค่าใช้จ่ายต่าง	ๆ
	 ปัญหาด้านสงัคมและการอยูร่่วมกนั	 เนือ่งจากสงัคมไทยมคีวามเปลีย่นแปลงตามอทิธพิล
ตะวนัตก	อย่างรวดเรว็ผูส้งูอายทุีเ่คยอยูก่บัครอบครวัคอื	ลกูและหลาน	เมือ่ลกูหลานแยกครอบครวั
ออกไปผูส้งูอายุอยู	่อย่างเดยีวดาย	บางรายทีป่รบัตวัไม่ทนัจะมปัีญหากับตนเอง	ทางด้านเศรษฐกจิ	
วฒันาธรรม	ด้านการแสดง	ความแสดงความกตญัญูกตเวทีต่อพ่อแม่	คอื	ลูก	ๆ 	จะรับผิดชอบน้อยลง	
ผูส้งูอายจุะต้องพึง่พาตนเองมากขึน้	
	 ตามทีไ่ด้กล่าวถงึสภาพความเป็นอยูข่องผูส้งูอายใุนสงัคมไทยปัจจบุนั	พอสรปุได้ว่า	ผูส้งูอายุ
นัน้	นบัเป็นวยัสดุท้ายของชวีติ	การได้เตรยีมตัวไว้แต่วัยก่อนสงูอายใุนเรือ่งทรพัย์สนิเงนิทองเป็นสิง่
จ�าเป็น	อนั	เนือ่งมาจากสังคมไทยเร่ิมเปลีย่นไปในทางวตัถนุยิม	และค่านยิมต่างชาตทิีห่ลัง่ไหลเข้า
มาอย่างรวดเร็ว	ลกูหลาน	ไม่ค่อยมเีวลาในการดแูลผู้สงูอาย	ุท�าให้ผูส้งูอายถูุกทอดทิง้เทยีมมากข้ึน	
นอกจากการเตรยีมเงนิทองไว้ใช้จ่าย	ยามชราแล้ว	การเตรียมใจเป็นสิง่ส�าคญัยิง่	วยัสงูอายเุป็นช่วงวยั
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ทีต้่องพึง่พาลกูหลาน	ผูด้แูล	และยงัต้องอาศัย	อยูก่บัครอบครัวเป็นส่วนใหญ่	และเนือ่งจากอสิระจาก
การประกอบอาชีพแล้วควรปฏบิตัตินให้เป็นประโยชน์ต่อ	ตนเองมากทีส่ดุ	เช่น	การบรหิารร่างกาย	
การด�าเนนิชวีติประจ�าวนัทีเ่ป็นระบบระเบียบ	 เช่น	 การต่ืนนอนแต่เช้า	 เข้านอนพักผ่อนตามเวลา	
รบัประทานอาหารท่ีมปีระโยชน์	 เพือ่จะได้มสีขุภาพทีแ่ขง็แรง	 สามารถพึง่พาตนเอง	 ได้มากทีส่ดุ		
เป็นการเตรยีมกายเตรยีมใจยอมรบักับสิง่ทีเ่กดิขึน้กับผูส้งูอายุ		
	 นอกจากหลกัปฏบิตัทิางกายแล้ว	การสร้างความสขุของผูส้งูอายจุะมกีารเจรญิสมถะและ
วปัิสสนา	การเจรญิสมถะนัน้จะใช้หลกัอนสุสติ	10	มพีทุธานสุสต	ิเป็นต้น	และหลกัพรหมวิหาร	4	
เป็นแนวทางปฏบัิต	ส่วนวิปัสสนานัน้จะใช้การเจรญิ		สตปัิฏฐาน	4	คอื	การพิจารณาเห็นกายในกาย	
พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนา	พจิารณาเห็นจติในจิต		และพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมเป็นหลักปฏบิติั	
	 การสร้างความสขุของผูส้งูอายท่ีุอยูใ่นครอบครัว	 จะใช้หลักธรรมะคอื	พรหมวหิาร	 4	 มี
เมตตา	กรณุา	มทุติา	และอเุบกขา	เป็นหลกัปฏบิติัเพือ่ให้เกดิความผาสกุในครอบครวั	คอืมเีมตตา
อยากให้ลกูหลานม	ีความสขุ	ให้ปราศจากทุกข์	พลอยยนิดเีมือ่ลกูหลานได้ดีมสีขุ	และวางใจเป็นก
ลางเมือ่ทกุคนสามารถด�าเนนิชวีติ	ไปได้ด้วยด	ีหรอืวางเฉยในเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้อนัตนเองไม่สามา
รถช่วยอะไรได้	พจิารณาถงึการท�าดไีด้ด	ีการท�า	ชัว่ได้ชัว่	ตามหลักกฎแห่งกรรม		และจะใช้หลกัทศิ	
6	คอืการท�าหน้าทีข่องแต่ละคนให้ถูกต้องสมบูรณ์		
	 การสร้างความสขุในการทีผู่ส้งูอายตุ้องอยูกั่บสงัคมและบคุคลอืน่	 เช่น	 เพือ่นร่วมหมูบ้่าน	
ชมุชนจะใช้หลกัสงัคหวตัถ	ุ 4	 คอื	ทาน	การให้	 การเสียสละแบ่งปันส่ิงของและธรรมะ	 	 ปิยวาจา	
การพูดจาไพเราะ	 อ่อนหวาน	พดูค�าจรงิ	พดูสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์	 เกดิความสมคัรสมานสามคัค	ีอตั
ถจรยิา	 คอื	 การประพฤตตินให้	 เป็นประโยชน์ต่อญาตมิติร	 เพือ่นบ้าน	 และผูท้ีม่ปีฏสิมัพนัธ์ด้วย																
ประการสดุท้ายคอื	สมานัตตา	คอื	การปฏิบัต	ิตนเป็นผูเ้สมอต้นเสมอปลายให้สมแก่ฐานะของบคุคล
นัน้	ๆ	การสร้างความสขุของผูส้งูอายใุนคมัภร์ีพระพุทธศาสนาท่ีได้กล่าวแล้วนัน้	เป็นหลกัปฏบิติัที่
เหมาะสมแก่ผูท่ี้เป็นผูใ้หญ่	ผูส้งูวัย	หรอืผู้สงูอายโุดยท่ัวไป	ควรยดึถอืปฏบิตัิ		
	 หลกัสงัคหวตัถ	ุ4	ทีพ่งึปฏบิตัต่ิอกันนัน้	ผูสู้งอายคุวรจะมหีลักธรรมดังกล่าวในการอยูร่่วมกนั
ใน	สงัคม	การคบเพือ่นจะได้ด�าเนนิไปด้วยด	ีเป็นทีรั่กใคร่ยดึเหนีย่วน้�าใจกนัได้	ท�าให้เกิดประโยชน์ซ่ึง
กนัและกนั	 ไม่	 เป็นการได้เปรยีบเสยีเปรยีบกนั	 แต่จะได้ประโยชน์ทัง้สองฝ่าย	 การให้เกียรตแิละ
เคารพสทิธส่ิวนตวักนันัน้	เป็นสิง่ท่ีดพีงึกระท�า	เพ่ือให้อยูร่่วมกนัอย่างมคีวามสุข

ข้อเสนอแนะ
	 ในการศกึษาวจิยัเรือ่ง	“การศกึษาแนวทางการสร้างความสุขของผูสู้งอายตุามวถิพุีทธ”	นัน้		
ผูว้จิยั	มปีระเด็นทีน่่าสนใจศกึษาเพิม่เตมิ	ดงัต่อไปนี้
	 1.	ศกึษาวเิคราะห์แรงจงูใจในการสร้างความเสยีสละของบคุคลในครอบครวัเพือ่ดแูลผู้สงู
อายใุห้มคีวามสุข
	 2.	ศกึษาวเิคราะห์สร้างแรงจงูใจให้เยาวชนรกัษาศลี	5	 เพือ่มคีณุธรรมพืน้ฐานมจิีตส�านกึ
ในการดแูลผูส้งูอายุ
	 3.	ศึกษาแนวทางการปฏิบตัต่ิอบพุการอีย่างถกูต้องตามหลกัพระพทุธศาสนา
	 4.	ศึกษาแนวทางการเตรยีมตวัเพ่ือเป็นผูสู้งอายทุีม่คุีณภาพ
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