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บทคัดยอ 

ความสุขเปนสิ่งที่ทุกคนมีความตองการ ไมวาจะอยูในเพศภาวะอะไร เพราะ
ความสุขเปนปจจัยที่เอื้อตอการดำรงชีวิตทั้งรางกายและจิตใจโดยเฉพาะผูสูงอายุซึ่งเปน
วัยที่ตองมีความสะดวกทั้งรางกายและจิตใจ เรียกวา ความสุขบั้นปลายชีวิต ในบทความ
วิชาการฉบับน้ีเนนถึงความสุขที่ย่ังยืนและลดความสุขเทียมของผูสูงอายุ ความสุขที่ย่ังยืน
เปนความสุขที ่เกิดจากสภาพจิตใจที ่ดีงาม มีความอบอุ นและเขมแข็ง สามารถปรับ
อารมณเขาสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมทางสังคมโดยการ
ยอมรับความเปนจริงตามสัจจธรรม คือความเกิด ความแก การเจ็บปวยและความตาย
เปนเรื ่องธรรมดา คุณภาพของจิตใจดังกลาว ตองอาศัยการฝกตนดวยหลักธรรทาง
พระพุทธศาสนาอยางสม่ำเสมอ เรียกวา “บำเพ็ญบารมี” 

สวนการดำรงชีวิตตามแนวปกติใหม (New Normal) เปนการดำรงชีวิตที่มี
ความพรอม ยอมรับตอเหตุการณตาง ๆ ไดอยางมีสติ ทามกลางคานิยมในความสุขที่
แสวงหาวัตถุเปนตัวกำหนดซึ่งเปนความสุขที่เกิดไดไมเทาเทียมกัน ข้ึนอยูกับโอกาสและ
ศักยภาพของบุคคล สงผลตอความสะดวกหรือความสุขจากวัตถุแตกตางกัน  ในความสุข
ที่เกิดจากวัตถุน้ันมักจะข้ึน ๆ ลง ๆ ตามสภาพเศรษฐกิจและโอกาส ไมมีความมั่นคง จึง
เรียกไดวาเปนความสุขที่ไมย้ังยืนแตกตางจากความสุขที่เกิดจากจิตใจอันงดงาม เขมแข็ง 
มั ่งคง มองโลกเปนสัจจธรรม รู เทาทันตอสภาพการณตาง  ๆ  อยางผู มีปญญา เปน
ความสุขที่มั่นคงกวาความสุขอื่นใดในโลก 
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Abstract 

 Happiness is something everyone needs. no matter what gender 
Because happiness is a factor conducive to living both physically and 
mentally, especially the elderly, which is an age where both physical and 
mental convenience is required, called happiness in the end of life. In this 
paper, the emphasis on sustainable happiness and reduction of artificial 
happiness of the elderly is emphasized. Sustainable happiness is happiness 
that arises from a good state of mind. is warm and strong able to quickly 
adjust the mood to normal adapting to the social environment by 
acknowledging the truthful reality of birth, old age, sickness and death are 
commonplace such quality of mind Must rely on regular training with 
Buddhist principles, which is called "peacefulness" 
 As for living according to the new normal (New Normal), it is a 
lifestyle that is ready for various events. consciously Among the values in 
happiness that seek material determines It is happiness that is not equal. It 
depends on the opportunities and potential of the person. Affecting 
convenience or happiness from different objects In material happiness, it 
tends to fluctuate according to economic conditions and opportunities. no 
stability Therefore, it can be called unstoppable happiness, different from 
the happiness that arises from a beautiful mind, strong, stable, looking at 
the world as truth. Be aware of various situations intelligently It is a more 
stable happiness than any other happiness in the world. 

Keywords :  Elderly People, Sustainable Happiness, Artificial Happiness,  
                    Real Happiness 
 

บทนำ  

 ดวยสถานการณโลกปจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไปอยางมากมาย และเห็นไดชัด
เมื่อเทียบกับสมัยอดีตที่ผานมาเทียบระยะสัน้ ๆ  ประมาณ 30-40 ป ตามชวงวัยและเวลา
ที่ผูเขียนไดมีชีวิตเติบโตมาและไดสัมผัสเรียนรูดวยตัวเอง จะเห็นวาปจจุบันน้ีโลกคือการ
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เปลี่ยนแปลง ไมวาจะสภาพแวดลอม สภาพความเปนอยู สภาพสังคม การแขงขันทาง
การคา เศรษฐกิจโลกที่เปลี่ยนแปลงไป รวมถึง ลาสุดปจจุบันสถานการณภัยคุมคามจาก
โรคไวรัสโควิด-19 อันสงผลตอคนทั้งโลก เจ็บปวยเปนจำนวนมาก และตายไปก็ไมใชนอย 
สงผลตอความสูญเสียทางเศรษฐกิจโลกมหาศาล แตในขณะเดียวกันก็เปนประโยชน

มหาศาลสำหรับกลุมผู ผลิตวัคซีน กลุ มโรงพยาบาลผู รักษา แตบุคคลทั ่วไปคงสงผล
กระทบถึงความเปนอยู การดำรงชีพไมมากก็นอย  สงผลตอความสุขในการดำรงชีวิตใน
สถานการณปจจุบัน  เมื่อกลาวถึงความสุขในความคิดเห็นของผูเขียนมองความสุขเปน 2 
ประเภทคือ (1) ความสุขทางโลกหรือความสุขเทียม คือ ความสบายกาย ความสบายใจ 
ความสมหวังในที่คาดหวัง ความสมหวังในสิ่งที่อยากมีอยากได หรืออาจรวมถึงการเห็น
คนที่เรารักมีสุขและสมหวังในสิ่งที่ต้ังใจและไดในสิ่งที่อยากไดอยากมีเชนเดียวกัน ซึ่งเมื่อ

ความสุขเหลานี้หายไปหรือไมสมหวังแลวความเปนทุกขก็จะตามมา และ (2) ความสุข
ทางธรรมหรือความสุขแท คือ ความสุขที่เหนือกกวาสุขทั่วไป เปนการเขาใจสุขทั่วไป 
ความพอเพียงในสุขทั่งไป อาจจะความตองการความสุขโดยทั่วไปตามสมควร แตรูทัน
และเขาใจในสุขน้ันๆวาไมใชเปนความสุขที่แทจริง  จากสถานการณโลกปจจุบันที่สงผล
ตอความสุขอยางเห็นไดชัดเจน จึงมีแนวคิดที่จะเขียนบทความเพื่อเปนแนวคิดและ
พิจารณาวา “ลดสุขเพื่อเพิ่มสุขในชีวิตไดอยางไรในสถานการณโลกปจจุบัน”  
 

ความหมายและคุณลักษณะของผูสูงวัย 

 องคการอนามัยโลก ใหความหมายของผูสูงอายุไวกวาง ๆ หมายถึง ผูที่มีอายุ 
60 ป หรือมากกวา เมื่อนับตามวัย หรือหมายถึง ผูทีเ่กษียณอายุจากการทำงานเมื่อนับ
ตามสภาพเศรษฐกิจ หรือหมายถึงผูที่สังคมยอมรับวาสูงอายุจากการกำหนดของสังคม 
วัฒนธรรม หรือ วัยสูงอายุเริ่มตนอยางนอยที่สุดเมื่อเขาสูวัยรุน และเปนกระบวนการ
ตอเน่ืองไปตลอดชวงชีวิต เมื่อนับตามชีววิทยา (WHO, 1989)  

 ลักษณะความสูงอายุมี 2 ลักษณะ คือ (1) ลักษณะความสูงอายุแบบปฐมภมูิ 
(Primary  aging) เปนความสูงอายุที่จะตองเกิดขึ้นกับทุกคนเปนไปตามธรรมชาติ เปน
สิ่งที่หลีกเลีย่งไมได กลาวคือ เมื่ออวัยวะตางๆ เซลลตางๆ ในรางกายของมนุษยถูกใชงาน
มานาน ก็ยอมเกิดความเสื่อมโทรม เสื่อมสภาพไปตามปกติ อายุขัยของการทำงาน ซึ่ง
การเสื ่อมลงชองเซลลตางๆ ในรางกายนั ้นจะสงผลใหเห็นเดนชัดขึ ้นทีละนอย เชน 
ผิวหนังเริ่มเหี่ยวยน ผมเริ่มเปลี่ยนเปนสีขาว สายตายาว พละกำลังเริ่มถดถอย เปนตน 
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และ (2) ลักษณะความสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary aging) เปนความสูงอายุที่
มนุษยเราสามารถหลีกเลีย่งได ความสูงอายุลักษณะน้ีมักจะเกดิจากการปลอยปละละเลย 
ไมหวงกังวลหรือไมรักษาสุขภาพรางกาย การใชรางกายทำงานหนักจนเกินไป การ
รับประทานอาหารมากเกินควร การที่รางกายมีโรคภัยเขามาเบียดเบียน เปนตน ซึ่ง

สามารถสรุปไดวา ผูสูงอายุหมายถึง บุคคลที่มีอายุมากกวา 60 ปข้ึนไป 
 ในประเทศไทยคำวา"ผูสูงอายุ"ไดถูกบัญญติัข้ึนเพื่อใหมีความสอดคลองกบัการ
ประชุมสมัชชาโลกขององคการสหประชาชาติวาดวยผูสูงอายุ (World assembly on 
aging) และองคการ อนามัยโลกโดยกำหนดความหมายของผูสูงอายุไวในพระราชบัญญติั
ผูสูงอายุปพ.ศ.2546 วาผูสูงอายุ หมายถึงบุคคลซึ่งมีอายุต้ังแต 60 ปบริบูรณข้ึนไปและมี
สัญชาติไทย (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2557) 

 ดังน้ัน ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป เปนผูที่อยูในชวงสุดทายของ
วัย หยุดจากการทำงานประจำ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และ
สังคม โดยดูจากสภาพรางกายของแตละคนที่จะปรากฏอาการเสื่อมแตกตางกันไปข้ึนอยู
กับสิ่งแวดลอม  
 
ความหมายความสุข 

 ความสุข คือ ความสบายกายสบายใจคือความรูสึกหรืออารมณประเภทหน่ึง 
มีหลายระดับต้ังแตความสบายใจเล็กนอยหรือความพอใจจนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไป
ดวยความสนุก มีการใชแนวความคิดทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบาย
ความหมายของความสุข รวมถึงสิ่งที่ทำใหเกิดความสุข ซึ่งแบงความสุขออกเปน 2 สวน คือ 

 ความหมายความสุขทางโลก 

 เปนความรูสึกรวมทางอารมณ ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ขึ้นอยูกับ

วิถีชีวิตที่กำลังดำเนินอยู ประสบการณที่ผานมาในอดีต ความสุขมีหลายระดับ ตั้งแต
ความสบายใจเล็กนอยหรือความพอใจ จนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไปดวยความสนุก 
มีความพึงพอใจในชีวิต มีความรูสึกทางบวก เชน  มีความยินดี เบิกบานใจ ซาบซึ้งใจ โดย
ปราศจากความรูสึกทางลบ เชน ความวิตกกังวลและความซึมเศรา เปนตน (สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2550)  
 ความสุขของคน ๆ หน่ึง อาจจะไมใชความสุขของอีกคนหน่ึง แตเปรียบเทียบ
ความสุขโดยการใชเงินลงทุนกับความสุข ควรลงทุนกับสิ่งที่อยูไดนาน เชน ประสบการณ 
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ความรู มากกวาจะเปนเรื่องของวัตถุที่หาซื้อไดเร็วและงาย และความรูสึกดีอยูไดสั้น เชน 
วันนี้คุณอาจมีความสุขที่ไดมือถือรุนใหมเปน iPhone 8 แตความสุขของคุณอาจจะ
นอยลงทันที หากกระแสแฟชั่นเริ่มนิยม iPhone 11 ถาเปนเด็กคงอธิษฐานวาเมื่อไร
เครื่องเดิมจะพังสักที แมจะไดซื้อรุนใหม และตอไปก็คงจะมีรุนดีสูงขึ้นเรื่อย ๆ เปน 
iPhone11 ProMax และเราตองว่ิงไลลาหาความสุขแบบระยะสั้นอยางไมรูจบ แทนที่จะ
ซื้อประสบการณที่เปนความทรงจำที่ดี สรางความสุขไดนานกวา (กรมสุขภาพจิต, 2564) 
 ดังน้ัน ความสุขในทางโลก จึงหมายถึง ความสบายกาย ความสบายใจ ความ
สมปรารถนา ปราศจากความวิตกกังวล และความซึมเศรา คนเราทุกคนยอมตองการ
ความสุขในการดำเนินชีวิต รวมไปถึงเปนความรูสึกรวมทางอารมณ ที่แตละบุคคลตัดสิน
วามีความสุขมากหรือนอย ซึ่งข้ึนอยูกับวิถีชีวิตที่กำลังดำเนินอยู ประสบการณที่ผานมา
ในอดีต และทัศนะคติที่มีตอการดำเนินชีวิต 

 ความหมายความสุขทางธรรม  

 ความสุขในทางพุทธศาสนาวา ความสุขคือการมีทุกขนอย ทั้งนี้ความทกุขใน
พุทธศาสนาจะมุงเนนเรื่องความทุกขทางใจเพราะความทุกขทางกายเปนเรื่องธรรมชาติ 
โดยความทุกขทางใจพระพุทธเจากลาวไวใน "หลักปฏิจจสมุปบาท" วา ความทุกขทางใจ
มีกระบวนการทางจิตเปนสาเหตุ ทั้งน้ีตัณหาหรือความทะยานอยากที่ผลักดันใหคนเรา
เกิดทุกข มีการแบงความสุขไว 3 ระดับ คือ ระดับที่ 1 : กามสุข หรือความสุขที่เกิดจาก
ความใคร ความอยาก และความปรารถนาทั ้งหลายอันเนื ่องมาจาก "วัตถุกาม" หรือ
ความสุขจากภายในอก เชน รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่นาใคร นาพอใจ อาทิสุขจากไดใช
ทรัพยสมบัติ ดื่ม เที่ยว การเสพเครื่องอำนวยความสะดวกตาง ๆ  เปนตน หรือความสุข
เน่ืองมาจากความตองการภายใน "กิเลสกาม" เชน ความพอใจวาตนเองมีฐานะช่ือเสียง มี
ตำแหนงใหญโต เปนตน ระดับที่ 2 : ฌานสุข หรือความสุขสงบเปนความสุขที่ปราศจาก
กิเลสช่ัวคราว เมื่ออยูในสมาธิและมีผลตอไปอีกระยะหน่ึงหลังออกจากสมาธิ เมื่อกลับสู
สถานการณปจจุบันที่ยังมีความโลภ โกรธหลง ความทะยานอยากในจิตใจแลวความทุกข
ทางใจก็จะกลับมาอีก เน่ืองจากยังไมรูเทาทันความคิดปรุงแตงของตัวเองหรือยังมีความ
เปนตัวตนของตนเองอยู ระดับที่ 3: ญาณสุข หรือสุขจากการปลอยวาง เปนการรูเทาทัน
ความทะยานอยาก และความคิดปรุงแตงดวยกิเลสของตัวเอง ทำใหสามารถควบคุม
ความคิดปรุงแตงและปลอยวางไดในที่สุดในทางพุทธศาสนาจัดวาเปนความสุขที่ยิ่งกวา
และยั่งยืนกวาความสุขทางโลก สามารถมองทุกอยางตามความเปนจริง เปนความสุขที่
เกิดข้ึนไดตลอดเวลาในชีวิตประจำวัน หากบุคคลน้ันสามารถเจริญสติที่จะรูตัวและรูเทา
ทันตัณหาและสังขารของตนเองได(สำนักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, 
2558) 
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 "ความสุขใด ๆ ที่ใครก็ตามกลาวมานั ้น เราจำเปนตองตรวจสอบวาเปน
ความสุขที่แทจริงหรือไม เพราะถาหากกลาววาเปนความสุขแตมันเปนความสุขที่ช่ัวคราว 
ไมย่ังยืน ยังขาด ยังพรอง น่ันแสดงวา เปนสุขที่ยังมีปญหา ซึ่งก็คือยังเปนทุกขอยูน่ันเอง 
ตามทัศนะของทาน "ความสุขที่แทจริง" เปนภาวะที่มีความสมบูรณ อันมีลักษณะ ดังน้ี 
วิชชา คือ ความสวาง ผองใส กระจางแจง มองเห็นชัดเจนซึ่งเปนลักษณะของปญญา 
ปญญานั ้นเมื ่ออยู ในกระบวนการทำงานของจิต จะไมถูกเคลือบหรือหันเหไปดวย
ความรูสึก ความเอนเอียงและอคติตาง ๆ  ทำใหรูเห็นตามที่มันเปน คือ รูตามความจริง 
วิมุตติ คือ ความหลุดพันเปนอิสระ เปนภาวะที่สำคัญมาก โดยจิตจะไมหวั่นไหวไปตาม
อารมณตาง ๆ  ที่เขามากระทบ จะหลุดพนจากการถูกบังดับดวยกิเลสที่เปนแรงขบัหรือ
แรงจูงใจไรสำนึกตาง ๆ (unconscious drives หรือ unconscious motivations) 
 วิสุทธิ คือ ความหมดจด สดใส บริสุทธ์ิ ไมขุนมัว ไมเศราหมอง สันติ คือ ความ
สงบ ไมรอนรมกระวนกระวาย มีความปลอดโปรง โลงเบา ผองใส ผอนคลายเปนภาวะที่
ประณีตอยางย่ิง ซึ่งสุขแทยอมขาดไมได (พระพรหมคุณากรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2555)  
 ดังนั ้น ความสุขทางธรรม คือ แบงออกเปน ความสุขจากภายในอก และ 
ความสุขจากภายใน โดยความสุขจากภายในอก จะมีความสุขใน รูป เสียง กลิ่น รส สุข
จากไดใชทรัพยสมบัติ สุขในการมีฐานะช่ือเสียง มีตำแหนงใหญโต สวนความสุขภายจาก
ในนั้น เปนความสุขที่ปราศจากกิเลสชั่วคราว มีความโลภ โกรธหลง ความทะยานอยาก
ในจิตใจแลวความทุกขทางใจ อยางไรก็ตามเมื ่อเรามีความสุขนั ้น เราตองพิจารณา
ความสุขวาเปนความสุขที่แทจริงตามคุณลักษณะ วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ อันเปน
ลักษณะองคประกอบของภาวะที่เปนความดีงามสมบูรณของชีวิต 
 
ความสุขของผูสูงวัย 

 ผูสูงอายุที่มีความสุข จะตองมีสุขภาพดี ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต ตองมี
ความภาคภูมิใจ ความพึงพอใจในตัวเอง ตองมีความประมาณตน รักตัวเอง รักผูอื่น ไม
ละทิ้งความรู ความสามารถของตน ทำตนใหเปนคนมีคามีประโยชนตอผูอื่น ตองเขา
สังคม คบหาสมาคมกับผูอื่น ไมอยูอยางวาเหว หงอยเหงา ซึ่งจะพบวาปจจยัหนึ่งของ
ความสุขในการดำเนินชีวิตของผูสูงอายุน้ันคือการมีสวนรวมในกิจกรรมที่หลากหลาย มี
การติดตอปฏิสัมพันธกับผูอื่น สามารถดำรงตนใหเปนประโยชนตอสังคมสวนรวมก็มีสวน
ที่จะสงผลใหผูสูงอายุมีความสุข (เสนอ อินทรสุขศรี, 2557) 
 ความสุข 5 มิติ เปนความสามารถที่จำเปนพื้นฐานของผูสูงอายุที่จะทำใหมี
ความสุข ประกอบดวย 1. สุขสบาย (Happy Health) ดูแลสุขภาพใหแข็งแรงคลองแคลว 
ชะลอความเสื่อมและคงสมรรถภาพทางกายใหนานที่สดุ โดยออกกำลังกายที่ใชกลามเน้ือ
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มัดใหญ 2. สุขสนุก (Recreation) มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อน พูดคุยกับคนในครอบครัว 
ทำกิจกรรมที่ทำใหจิตใจแจมใส เชน เลนกีฬา คนตรี กิจกรรมนันทนาการตาง ๆ  จะทำให
อายุยืนกวาคนที่ไมมีสังคมถึง 7 ป 3. สุขสงา (Integrity) เปนความรูสึกพึงพอใจภาคภูมิใจ 
มีคุณคา เชน เปนที ่ปรึกษาของครอบครัว ลูกหลาน เปนจิตอาสาเปนการใหที่ไมหวัง
ผลตอบแทน 4. สุขสวาง (Cognition) เปนความสามารถของสมองทั้งดานความจำ ความคิด
อยางมีเหตุผล โดยอยาหยุดย้ังที่จะเรียนรูสิ่งใหม ๆ เชนเรียนภาษาตางถ่ิน ฝกคิดเลขในใจ
บอย ๆ หรือสวดมนตโดยไมตองอานจากหนังสือ จำเบอรโทรศัพทคนใกลชิด ชวยชะลอ
ความเสื่อมของสมองและ 5. สุขสงบ (Peacefulness) ผูสูงอายุสามารถเขาใจและจัดการ
อารมณเพื่อใหเกิดความสงบทางใจ ผานกิจกรรมตาง ๆ  เชน ฝกสติ ฝกสมาธิ บริหารจิต
อยางสม่ำเสมอ การศึกษาพบวาจะมีผลตอสุขภาพมาก ทำใหความดันโลหิตลดลงและนอน
หลับไดดี (กรมสุขภาพจิต, 2561) 
 ความสุขของผูสูงวัยเกิดจาก มีรางกายสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกำลัง ไม
เปนโรค สัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง รูจักปลอยวาง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการ
ลดความเห็นแกตัวลงไปดวย มีความเสียสละ มีความเมตตากรุณา เขาถึงซึ่งพระไตรรัตน 
หรือการเขาถึงพระผูเปนเจา ความสุขที่เกิดข้ึนเมื่อมนุษยรูสึกไดหลุดพนจากความมีตัวตน
จึงเกิดอิสรภาพ รูสึกผอนคลายเบาสบายอยางยิ่ง มีความสุขอันประณีตและล้ำลึก หรือ
ความสุขอันเปนทิพย สบายอยางย่ิง สุขภาพดีอยางย่ิง มีผลดีตอสุขภาพ ทางกาย ทางจิต
และทางสังคม (สุภาณี สุขะนาคินทร, 2549)  
 ดังน้ัน ความสุขของผูสูงอายุ คือ การมีสุขภาพดี ทั้งสุขภาพกาย และสุขภาพจิต 
ไมเปนโรค สัมผัสกับความงามของสรรพสิง่ เปนคนมีคามีประโยชนตอผูอื่น ไมคบหาสมาคม
กับผูอื่น อยูอยางวาเหว รูจักปลอยวาง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา มีความเสียสละ มีความ
เมตตากรุณา หลุดพนจากความมีตัวตนจึงเกิดอิสรภาพ รูสึกผอนคลายเบาสบายอยางย่ิง มี
ความสุขอันประณีตและล้ำลึก 
 

ลักษณะของความสุขเทียม 

 ความสุขเทียม คือ สิ่งที่ทุกคนอยากได แตทุกคนมีความเห็นไมเหมือนกันวา
ความสุขคืออะไร บางคนพูดวาเราจะมีความสุขถามีรถ มีบาน บางคนพูดวาจะมีความสุข
ถาคนรักหายปวย บางคนพูดวาจะมีความสุขถามีครอบครัว มีลูก หรือบางคนพูดวามี
ความสุขตอนออกไปเที่ยวดื่มกับเพื่อน ความสุขพวกนี้เปนสิ่งสำคัญ แตก็เปนความสุขที่
อาจจะเขามาในชีวิตคุณไมกี่นาทีหรือไมกี่วัน แตพอผานไปนาน ๆ เขาคุณก็จะต่ืนมาแลว
รูสึกวาความสุขหายไปแลว พูดงาย ๆ ก็คือความสุขเหลานี้ไมสามารถอยูไดตลอดไป 
(Tiger Rattana, 2566) 
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 หลายคนใหนิยามความสุขไวเชนนี้ ความสุข คือ การทำสิ่งที่ตนเองตองการได
สำเร็จ “เมื่อฉันเห็นคนอื่นม…ี คนอื่นได… คนอื่นเปน… ฉันก็เกิดความรูสึกอยากมี…อยาก
ได…และอยากเปน…เชนกัน และเมื่อฉันมี…ฉันได…และฉันเปน…ตามที่ฉันตองการ ฉันก็จะ
มีความสุข”แตแทจริงแลว ความสุขที่เกิดจากการครอบครองเปนเพียงความสุขระยะสั้น อีก
ทั้งยังเปนจุดเริ่มตนของวงจรแหงความทุกขที่ไมรูจบ เพราะเมื่อคุณอยากได อยากมี เกิด
การเปรียบเทียบชีวิตของตนเองกับคนอื่นตลอดเวลา จะพยายามไขวควา และทำทุกวิถีทาง
เพื่อใหไดในสิ่งที่คุณตองการ เน่ืองจากคุณรูสึกวาตนเองมีบางสิ่งที่ขาดหายไป และหากคุณ
สามารถทำไดสำเร็จ คุณก็จะมีความสุข แตนั่นเปนตนตอที่ทำใหคุณวิ่งไลตามหาความสุข
อื่น ๆ อยางไมจบสิ้น (Learning Hub Thailand, 2561) 
 ดังนั ้น ความสุขที ่ไมยั ่งยืน เปนความสุขที ่เกิดจากการครอบครองเปนเพียง
ความสุขระยะสั้น เกิดความอยากได อยากมี เกิดการเปรียบเทียบชีวิตของตนเองกับคนอื่น
ตลอดเวลาและจะพยายามไขวควาและทำทุกวิถีทางเพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ 
 

ลักษณะของความสุขแท  

 ความสุขที่เกิดจากอารมณ ความใจแชมชื่น ความปติยินดี อิ่มเอิบจากการได
อารมณของการปฏิบัติสมาธิ มีความสงบเปนแดนนำ เปนอารมณแหงความสันตสิุขเติม
ไปความเมตตาสุขอยูเสมอ พรอมที่จะแผไปสูบุคคลรอบขางหรือญาติมิตรอยางอรมณที่
ปรารถนาดี เปนความสุข ความเมตตาที่ออกจากภายในใจของบุคคล พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2549) สวนความสุขที่ปราศจากอารมณ ไดแก ความสงบ ที่เกิดจากการระงบั
อารมณดวยสมาธิหรือการตัดอารมณดวยวิปสสนาคือความรูแจงในไตรลักษณ คือ อนิจฺจํ 
ความไมเที่ยง ทุกขํ ความทุกข อนตฺตา ความไมใชตัวตน เปนความสุขแบบปรมัตถ คือ 
ความที่ยอดเย่ียม (ขุ.ธ. (ไทย) 25/202/95.)  
 ความสุขที่สมบูรณอยางแทจริงและย่ังยืน หมายถึง สภาวะอารมณที่ทำใหบุคคล
รูสึกปติอิ่มเอิบ พึงพอใจ เพราะบุคคลปรุงแตงจิตตนใหต้ังมั่นมีสมาธิตอการรับรู เขาใจ และ
ยอมรับความเปนจริงของตนเองและโลก ตามความจริงอยางที่ตนเองและโลกเปน ระหนัก
รูวาตนรูสึกสุขหรือทุกขเพราะอะไร สามารถลดละ เลิก การยึดติดถือมั่น ปลอยวางทั้ง
อารมณความรูสึกสุขและทุกข มีสภาวะอารมณที่สมดุล โลง โปรง เบา สงบเย็น ทำใหเกิด
ปญญาในการรูคิดแกไขสถานการณในชีวิตไดอยางมีสติ ไมบาสุขและไมจมทุกข เขาใจ
ปจจุบันและมองเห็นเปาหมายการดำเนินชีวิตในอนาคต สามารถใชชีวิตรวมกับคนอื่น ๆ 
ในสังคมอยางเปนปกติ รับรูและเขาใจหนาที่และเปาหมายชีวิตของตน เปนนายของจิตใจ
ตน แมตองทำหนาที่แกงแยงแสวงหาวัตถุอันนาพึงพอใจมาครอบครอง เพื่อเลี้ยงดูตนเอง
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และสมาชิกทุกคนในครอบครัวใหอยูดีมีสุขตามหนาที่ของตนที่พึงกระทำ ก็ยังสามารถมี
ความสุขเหมือนคนทั่วไปแตจะไมยืดติดถือมั่นจนขาสุข มีความทุกขเหมือนคนทั่วไปแตจะ
ไมยึดติดถือมั่นบาทุกขจนจมทุกข ดังนั้น ไมวาในอนาคตสังคมไทยจะเปลี่ยนแปลงไป
อยางไรก็ตาม คนไทยและผูสูงวัยก็จะยังคงสามารถมีความสุขอยางยั่งยืนไดอยางเสมอ
ภาคและเทาเทียมกัน 
 

ลักษณะของผูสูงวัยที่มีความสุขอยางยั่งยืน  

 ผูสูงวัยสามารถมีความสุขได แมในชวงเวลาที่แตละคนตองเผชิญปญหา แบก
รับภาระที่หนักหนวง หรือกำลังเผชิญความเครียดระดับสูง เพราะสภาวะอารมณสุข ทุกข 
ไมสุข หรือไมทุกข ลวนเปนผลลัพธที่เกิดจากพฤติกรรมการปรุงแตงจิตในกระบวนการรูคิด
ของบุคคลแตละคน มิไดข้ึนอยูกับสิ่งเรา ภายนอก ที่เขามากระทบจิต แตข้ึนอยูกับการปรุง
แตงจิตใหคิดบวกกับสิ ่งเราตาง ๆ ที่ตนปฏิสัมพันธไมวาสิ ่งเราที่ เขามากระทบจิตจะมี
คุณสมบัติเลวรายเพียงใด บุคคลก็ยังมองเห็นดานบวกของสิ่งเราที่เลวราย จึงสามารถม ี
ความสุขไดแมในขณะที่ตนเผชิญสิ่งเราที่เลวราย แตในทางตรงกันขาม บุคคลที่ปรุงแตงจิต
ใหคิดลบกับสิ่งเราตาง ๆ ที่ตนปฏิสัมพันธ ยอมมีความสุขไดยากและอาจมีความทุกขไดงาย 
ไมวาสิ่งเราที่เขามากระทบจิตจะมีคุณสมบัติ งดงาม ดีพรอมสักเพียงใด การปรุงแตงจิตให
คิดลบก็จะทำใหบุคคลรูสึกหมนหมอง เศราซึม ไมสามารถรูสึก ปลื้มปติอิ่มเอมพึงพอใจกับ
ความดีงามของสิ่งเราที่เขามากระทบ ยกตัวอยางเชน บุคคลผูยากจนที่ปรุงแตงจิตใหคิด 
บวกในการดำเนินชีวิตประจำวัน จะสามารถมีความสุขไดแมตองเดินเก็บของในถังขยะขาง
ถนนไปขายเพื่อหาเงิน ประทังชีวิต แตในทางตรงกันขาม บุคคลผูมั่งคั่งร่ำรวยแตปรุงแตง
จิตใหคิดลบในการดำเนินชีวิตประจ าวัน จะมีความสุขไดยากแตกลับมีความทุกขไดงาย 
แมวาตนจะมีทรัพยสินเงินทองและบริวารมาก แตก็อาจจะ ยังมีความสุขไดนอยกวาคน
ยากจนที่เดินเก็บขยะเอาไปขายเพื่อหาเงินซื้ออาหารประทังชีวิต เปนตน  
 การเปดใจใหการยอมรับประสบการณทุกอยางดวยการคิดบวก จะทำให
บุคคลไดพบกับความสุขความ งดงามของชีวิต แมจะเปนประสบการณที่เลวรางที่สุดก็
ตาม สวนการยึดติดถือมั่นตีกรอบทางความคิดใหแกตนเอง ไมวาจะเปนกรอบความคิด
ดานดีหรือกรอบความคิดดานที ่ไมดี ลวนสงผลทำใหเกิดความอึดอัดคับแคบในจิตใจ 
นำไปสู การตีความประสบการณทั ้งดีและรายวาเปนปญหา ทำใหรูสึกทุกขไดทั้งสิ้น 
อารมณความรูสึกสุขหรือทุกข จึงเปนสภาวะอารณของจิต ที่เกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไป เปนวัฎ
จักรสั้นบางยาวบางขึ้นอยูกับระดับการยึดติดถือมั่นและการปลอยวางอารมณสุขหรือ
ทุกขในจิตใจของบุคคลแตละคน  
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 วัฎจักรของสภาวะอารมณเริ่มตนเมื่อมีสิ่งเราเขามากระตุนเราอินทรียทำให
เกิดกระบวนการรับสัมผัสที่ อวัยวะรับสัมผัส ประกอบดวย ตา หู จมูก ลิ้น ผิวกาย และ
รวมถึง การรับรู โดยการรู เอง ทำใหสมองรับรู สิ ่งเราที ่เขา มากระตุ นอินทรียจากน้ัน
กระบวนการรูคิดจะเลือกปรุงแตงจิตใหใชวิธีการคิดบวกหรือลบเพื่อปฏิสัมพันธกับสิ่งเรา 
นั้น ทำใหเกิดสภาวะอารณปฏิสัมพันธกับสิ่งเราที่เขามากระตุนอินทรียที่สุข ทุกข หรือไม
สุขไมทุกขสภาวะอารมณ ดังกลาวนี้ จะตั้งอยูไดในชวงเวลาหนึ่งสั้นบางยาวบาง กอนที่
สภาวอารมณดังกลาวนี้จะดับไปจากจิตในที ่สุด ความยาวนานของชวงเวลาที ่สภาวะ
อารมณทั้งสุข ทุกข หรือไมสุขไมทุกข จะเกิดข้ึนต้ังอยูและดับไปจากจิตของบุคคลแตละ
คน ในชวงเวลานานเพียงใด ข้ึนอยูกับระดับการฝกจิตของตนใหเรียนรูที่จะยึดติดถือมั่น
หรือปลอยวางตอ อารมณความรูสึกสุข ทุกข หรือไมสุขไมทุกข 
 
กระบวนการและแนวคิดการพัฒนาความสุข  

 จากแนวคิดพุทธศาสนาการพัฒนาสุขเริ่มตนจากกระบวนการพัฒนาจิตใจน้ัน 
ประกอบดวย ศีล สมาธิและปญญา (การพัฒนาจิตใจข้ันสูงสุด) มนุษยที่มี ปญญาจะเขา
ใจความสันติสุขและความสงบที่แทจริง หรือก็คือเขาใจ ทุกขัง ซึ่งเปนมุมกลับของ สุขขัง 
ในทางตรงกันขาม มนุษยที่มีอวิชชาและขาดซึ่งปญญา จะมีทุกขตอการเปลี่ยนแปลงและ
การยึดติดในตัวตนของตัวเอง เพื่อจะหลีกเลี่ยงทุกขังที่เปนผลจากความไมเที ่ยงทาง
ธรรมชาติ เชน การเกิด การแก การเจ็บและการตาย การตระหนักรูถึงความไมมีตัวตน
คือสิ่งที่สำคัญมาก ซึ่งตองอาศัยปญญา ซึ่งก็คือ ความสามารถในการเขาใจธรรมชาติของ
ทุกๆสิ่ง โดยอาศัยสัมมาสติเปนกลไกสำคัญที่จะนําไปสูความสุข หรือ สุขขัง (วรรณา 
ประยุกตวงศ, 2550) 
 

แนวทางการลดสุขเทียมเพ่ือเพ่ิมสุขแทในโลกยุคปจจุบัน  

 สุขเทียมท่ีควรลดและสุขแทท่ีควรเพิ่มมีดังนี ้

ลดสุขเทียม เพิ่มสุขแท 

1. ลดความเพลิดเพลิน 
2. ลดความสุขสบาย 
3. ลดความคาดหวัง 
4. ลดการอยากครอบครอง 
5. ลดการยึดม่ันถือม่ันในตัวตน 

1. ยอมรับความเปนจริงของตนเองและโลก 
2. ลดละ เลิก การยึดติดถือม่ัน ปลอยวางทั้งอารมณความรูสึกสุข    
   และทุกข 
3. การเปดใจใหการยอมรับประสบการณทุกอยางดวยการคดิบวก 
4. ปฏิบัติธรรม 
5. นิพพาน 
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 จากการบูรณาการรวมความคิดของผูเขียนพบวา ความสุขมี 2 รูปแบบ 2 มิติ 
2 ลักษณะ และ 2 จุดมุงหมาย คือ  
 1. ความสุขโดยทั่วไปที่ยังคงเปนกิเลส เปนความสุขที่คนทั่วไปเรียกวาสุข แต
เปนความทุกขเมื่อสุขนั้นหายไปหรือไมสมหวังในสุขนั้น ๆ   ดังนั้น การลดสุขเทียม เรา
ตองต้ังใจพิจารณาใหเกิดความเขาใจอยางแจมแจงวา ความสุขเทียมน้ันมีโทษมาก มาก
จนถึงขนาดที่จะทำลายชีวิต ครอบครัว สังคมและประเทศชาติของเรา รวมทั้ง ทำลาย
โลกได โดยมนุษยตองสรางนิสัยใหเห็นโทษของมันกอน ตอจากนั้น ตองมาพยายามลด 
ละ เลิก การแสวงหาและเสพความสุขเทยีมน้ีใหมากที่สุดเทาที่จะทำได ในขณะเดียวกันก็
ตองหันมาแสวงหาความสุขแทจากการทำความดีใหมากข้ึน เพื่อเปลี่ยนแปลงจิตใจใหมา
ติดใจหรือพอใจในความสุขสงบน้ีแทน ซึ่งก็ตองใชทั้งความอดทนและความเพียรเขาชวย 
ถาทำได ก็จะทำใหชีวิตไดพบกับความสุขที่แทจริงขึ้นมาได จึงขอฝากใหทุกคนเอาเรื่อง
ความสุขน้ีไปคิด เพื่อใหเกิดปญญาแลวเอามาใชในการดำเนินชีวิตที่ถูกตองกันตอไป  
 2. ความสุขที ่แทจร ิง เป นส ุขสงบ ส ุขนิร ันดร หร ือส ุขนิพพานในทาง
พระพุทธศาสนา เปนความสุขที่เขาใจในทุกข รูทันในสุข มองเห็นสิ่งที่เกิดข้ึนเปนอนิจจัง 
ปจจัยความสำเร็จของการเขาถึงความสุขท่ีแทจริง หรือสุขในทางพุทธศาสนา โดยการ
พิจารณาแนะนำหลักพุทธธรรมประยุกตใชใหเหมาะสมกับสถานการณโลกปจจุบัน 3 
หลักธรรม ดังน้ีคือ 1) ธรรมแหงความสำเร็จ คือ "อิทธิบาท 4" ซึ่งประกอบดวย ฉันทะ 
หรือความพอใจ เปนความพอใจความชอบหรือศรัทธาและเขาใจกับสิ่งที่เปนอยู  วิริยะ 
หรือความพากเพียร เปนความขยันหมัน่เพียรในการจะปฏิบัติใหสำเร็จรวมทั้งหมั่นฝก
ตนเองอยางตอเน่ือง   จิตตะ หรือความเอาใจใส โดยจะตองมีจิตใจหรอืสมาธิจดจอกบัสิง่
ที่เกิดขึ้นและปฏิบัติรวมถึงมีความรอบคอบที่ทำอยางเต็มสติกำลัง และ วิมังสา หรือ
ความหมั่นตริตรอง พิจารณาหาเหตุผลในปฏิบัติ ปฏิบัติดวยปญญา ดวยสมองคิด รวมถึง
เขาใจในงานอยางลึกซึ้ง ทั้งในแงขั้นตอนและผลสำเร็จ 2) ไตรสิกขา แปลวา สิกขา 3 
หมายถึงขอสำหรับศึกษา พึงปฏิบัติ 3 อยางคือ ศีล อบรมปฏิบัติใหถูกตองดีงามให
ถูกตองอยางนอยศีล5 สมาธิ อบรมจิตใหสงบมั่นคงเปนสมาธิ ไดแกการบำเพ็ญ สมถกร
รมฐานใหสมบูรณจนไดบรรลฌุาน4 และปญญา คือศึกษาเรื่องปญญาอบรมตนใหเกิด
ปญญาแจมแจง ไดแกการบำเพ็ญเพียรวิปสสนากรรมฐานของผูไดฌานแลวจนรูแจงเห็น
จริงไดบรรลุวิชชา8 3) ไตรลักษณ ซึ่งแปลวา "ลักษณะ 3 อยาง" หมายถึงสามัญลักษณะ
ที่เสมอกัน อันประกอบดวย ทุกขัง  คือความเปนทุกข ภาวะที่ถูกบีบค้ันดวยการเกิดข้ึน
และสลายตัว ภาวะที่กดดัน ฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพ
เปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไป จะทำใหคงอยูในสภาพนั้นไมได ภาวะที่ไมสมบูรณมีความ
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บกพรองอยูในตัว อนิจจัง คือ ความไมเที่ยง ความไมคงที่ ความไมย่ังยืน ภาวะที่เกิดข้ึน
แลวเสื่อมและสลายไป  และ อนัตตา คือความไมใชตัวตน ความไมมีตัวตนที่แทจริงของ
มันเอง ไมใชของใคร ไมอยูในอำนาจควบคุมของใคร สวนการจะประสบความสำเร็จน้ีไม
จำเปนตองปฏิบัติครบถวนทุกขอ เพียงแตใหเราไดเขาใจหลักการเขาในวิธีปฏิบัติ และ
เขาใจตนเอง เขาใจธรรมชาติ เขาใจทุกสรรพสิ่งที่เกิดข้ึน ก็เพียงพอ 
 

สรุป 

ผูสูงวัยกับความสุขอยางยั่งยืนดวยการลดความสุขเทียม เพื่อเพิ่มความสุขแท  

นั้นสรุปไดวาหาผูสูงวัยไดรูและทำความเขาใจถึงความสุขอยางยั่งยืนที่แทจริง และเขาใจ

ความหมายของความสุขสองช้ัน หรอื 2 ประเภท หรือ 2 ระดับ คือ ความสุขทางโลก หรือ

สุขเทียม หรือกามสุข เปนความสุขที่เกิดจากกาม5 สุขที่ไดจากการรับรูจากไดจาก รูป รส 

กลิ่น เสียง สัมผัส สุขที่ไดจาการสมหวังในสิ่งที่อยากได อยากมี และสุขทั่วไปน้ีจะกอใหเกิด

ทุกขในอนาคตเมื่อไมไดสุขนั้นๆหรือไมสมหวังในความสุขนั้นๆ  และ ความสุขทางธรรม 

หรือสุขแท หรือโลกุตรสุข หรือ นิพพานสุข เปนสุขที่แทจริง เปนความสงบ เปนสุขที่

เขาใจทุกข เขาใจในสุขทั่วไป และรูทันในตัวทุกข และสุขทั่วไปที่เกิดข้ึนวาเปนอนิจจัง สุข

ระดับน้ีเปนสุขสูงสุดทางพระพุทธศาสนา เปนสุขที่ดับสัญญาและเวทนาทั้งหมด จึงเปนสุข

เหนือเวทนา ดังน้ันสุขทั้ง 2 อยางน้ีจึงเปนทางเลือกสำหรับผูสูงวัยที่จะเลือกยึดแนวปฏิบัติ

หรือนำมาใชกับการสรางสุขอยางย่ังยืนใหกับตัวเองในวิถีชีวิตใหมไดอยางไร  

รายการอางอิง  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2561). หนุนผูสูงวัยสราง "สุข 5 มิติ"สงเสริม 
 สุขภาพจิตดี มีคุณคา ลดการพึ่งพิง. สืบคน 28 มิถุนายน 2566. จาก  
 https://shorturl.asia/VElxO 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย. (2546). พระราชบัญญัติผูสูงอายุ  
 พ.ศ.2546 (พิมพครั้งที่ 7). กรุงเทพฯ : โรงพิมพเทพเพ็ญวานิชย.  
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). (2555). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวล 
 ธรรม (พิมพครั้งที่ 23). กรุงเทพฯ : สำนักพิมพผลิธัมม. 
วรรณา ประยุกตวงศ และ ปารีณา ประยุกตวงห. (2554). เปาหมายของกำไร : คุณคา 
 แหงความรวมมือ (พิมพครั้งที่ 15).  กรุงเทพฯ : โทเทิลแอ็คเซ็สคอมมูนิเคช่ัน. 

https://shorturl.asia/VElxO


วารสาร มจร มนุษยศาสตรปริทรรศน        ปที่ 10 ฉบับที่ 1 (มกราคม – มิถุนายน) 2567   | 335 

ISSN: 2586-9817 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. (2550). ดัชนีความสุขจังหวัด 
 ชัยนาท (พิมพครั้งที่ 20). นครปฐม: สำนักพิมพสหพัฒนไพศาล. 
Learning Hub Thailand. (2561). คุณกำลังติดกับความสุขจอมปลอมหรือไม อะไรคือ 
 ความสุขที่แทจรงิ. สืบคน 30 มิถุนายน 2566, จาก https://shorturl.asia/WiR1 
Tiger Rattana. (2566). ความสุขคืออะไร? นิยามความสุขที่แทจริง. สืบคน 30 มถุินายน  
 2566, จาก https://faithandbacon.com/true-happiness 
WHO. (1989). Active aging. Retrieved November, 10, 2017. From  
 https://shorturl.asia/aNisK 

https://shorturl.asia/WiR1
https://faithandbacon.com/true-happiness

