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บทน�ำ

ความสงบทีแ่ท้จรงิคอือย่างไรหรอื เป็นค�ำถามทีผู่ต้อบคงตอบได้ยาก และจะตอบอย่างไรซึง่มคีวาม

เกี่ยวข้องกับสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวของผู้ตอบ ความรู้สึกนึกคิดของผู้ตอบ ประสบการณ์ในชีวิตที่พบเจอ 

ครอบครัว สังคม มส่ีวนเกีย่วข้องด้วยหรอืไม่ คงยากทีจ่ะตอบเช่นเดยีวกนั เพราะค�ำตอบทีค่วรจะตอบต้อง

มาจากการสมัผสัความสงบอย่างแท้จรงิ โดยผูป้ฏบัิติหรือผู้ท่ีสัมผัสด้วยตัวเองเท่านัน้ ผู้คนรอบข้างอาจบอก

ได้เฉพาะความสงบทีส่มัผสัได้จากภายนอกเท่านัน้ แต่หากบคุคลนัน้ค้นพบวธิกีารหาความสงบภายในกจ็ะ

สามารถบอกได้ด้วยตนเองเช่นกัน ความสงบนั้นอาจมีความหมายโดยนัยสองนัยคือ ความสงบภายนอก 

กับความสงบภายใน ความสงบภายนอกนั้น เพียงแค่บุคคลอยู่ท่ามกลางส่ิงแวดล้อมที่สงบ ไม่วุ่นว่าย มี

ความเงียบ อยู่กับธรรมชาติที่สงบเงียบ อยู่กับบรรยากาศท่ีเงียบสงบ นั่นคืออยู่ภายใต้สภาวะแวดล้อม

ภายนอกที่สงบเงียบ ก็คงพบความสงบภายนอกได้ โดยเฉพาะในวัยสูงอายุนั้น มักจะได้ยินค�ำปรารภอยู่

บ่อยครัง้ว่า....แก่แล้วอยากไปหาที ่ๆ  สงบอยูแ่ล้วไม่วุน่วาย.... อาจไปหาท่ีอยูห่รือปลูกบ้านทีไ่กลจากความ

วุ่นวายในตัวเมือง ไปอยู่นอกตัวเมืองบ้าง อยู่ในสวนที่มีธรรมชาติ ต้นไม้สีเขียวในชนบท หรือท่ามกลาง

ล�ำธาร สายน�้ำ ไปอยู่วัดเพื่อปฏิบัติธรรมหรือฟังธรรมเพ่ือหลีกหนีความวุ่นวายต่าง ๆ เพราะต้องการทั้ง

ความสงบภายนอกที่จะท�ำให้การด�ำเนินชีวิต รวมทั้งบ้ันปลายชีวิตนั้นมีความสงบ แต่…ความสงบที่ผู้สูง

อายแุสวงหาจากภายนอกนัน้อาจไม่จรีงัยัง่ยนื เพราะหากสถานทีท่ีอ่าศยัอยูน่ัน้ มคีวามเจรญิของสงัคมเข้า

มา กจ็ะเกดิความวุน่วายตามมาเช่นกนั และคงเป็นไปไม่ได้ท่ีผู้สูงอายทุุกคนจะต้องหลบหลีกสังคมภายนอก

ที่วุ่นวายไปเรื่อย ๆ เพื่อหาสถานท่ีท่ีสงบ…ซึ่งอาจจะต้องแสวงหาไปตลอดชีวิตก็เป็นได้…ถ้าเช่นนั้นความ

สงบทีท่กุคนจะหาได้โดยไม่ต้องวิง่ตามหา โดยไม่ต้องหลบหลกีความวุน่วายของสังคมนัน้…จะหาได้ท่ีไหน…

ความสงบจากภายในอย่างไรเล่า ที่จะเป็นค�ำตอบ…ใช่หรือ ถ้าเช่นนั้น…ความสงบภายในนั้นคืออย่างไร
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การเจริญภาวนากับความสงบแห่งจิต 

	 การเจริญภาวนาตามหลักของศาสนา เป็นการพัฒนาจิตใจและปัญญา ท�ำให้จิตสงบเย็น เห็นส่ิง

ต่าง ๆ  ตามความเป็นจรงิ การเจรญิภาวนาท�ำได้หลายวธิ ีเช่น สวดมนต์ ท�ำสมาธ ิเจรญิสต ินกึถงึสิง่ศกัด์ิสทิธิ์

หรือพระผู้เป็นเจ้า เป็นต้น ผู้ที่เจริญภาวนาเป็นประจ�ำจะมีความสุขและจิตใจสงบ มีการศึกษาวิจัยที่ระบุ

ว่า การเจรญิภาวนามีส่วนช่วยใหภู้มิคุ้มกนัของร่างกายแข็งแรงขึน้ และอาจท�ำให้ร่างกายเยียวยาตัวเองได้

ดีขึ้นด้วย (รจนา วิริยะสมบัติ และจารุณี วาระหัส, 2556)

	 การเจริญภาวนาตามหลักพุทธศาสนานั้น มีจุดมุ่งหมาย 3 ประการเท่านั้น กล่าวคือ 1) เพ่ือฝึก

จิตใจให้มีความสงบ 2) ให้ตั้งมั่น และ 3) ให้อ่อนโยน เหมาะที่น�ำมาใช้ในการด�ำเนินชีวิตและการท�ำงาน

ต่อไป ซึ่งจิตของคนเราเมื่อยังไม่ได้ฝึก จะไม่สามารถจดจ่อกับสิ่งที่ก�ำลังกระท�ำ ใจไปคิดเรื่องอื่น คือไม่ได้

จดจ่อกับเรื่องนั้นแต่เมื่อไหร่จิตมีความสงบเกิดขึ้น จะรู้สึกว่าเป็นสุข สุขนี้เรียกว่าสุขเกิดจากความสงบ สุข

ใด ๆ ที่จะเสมอด้วยความสุขที่เกิดจากจิตสงบนั้นไม่มี (ปัญญานันทภิกขุ, 2541) หรือในอีกแง่มุมหนึ่งก็จะ

มีความเชื่อมโยงกับมิติด้านจิตวิญญาณ และทักษะทางจิตวิญญาณ การจะด�ำรงตนให้เป็นผู้สูงอายุอย่างมี

คณุค่าโดยแท้จรงิตามแนวทางของพทุธศาสนานัน้ หลวงพ่อพทุธทาสภกิขไุด้กล่าวว่า “ผูส้งูอายโุดยแท้จรงิ

คือสูงด้วยคุณธรรมในจิตใจ มีธรรมะ มีความถูกต้อง อยู่ที่เนื้อตัว ที่กาย ที่วาจา ที่ใจ แล้วเป็นอยู่อย่างสงบ

สุข ชนิดท่ีเรียกว่า ว่าง” ทั้งนี้โดยสรุปของความหมายของค�ำว่า “ว่าง” คือไม่มีอะไรมากระทบกระท่ัง 

รบกวน แม้แต่ประการใด เพราะไม่มีการยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของเรา อยู่เหนือสิ่งที่มายั่วยวนล่อหลอกทั้ง

หลาย วธิกีารหนึง่ท่ีจะปฏิบัตใิห้เกดิทักษะทางจิตวญิญาณดงักล่าวคอืการพฒันาจติ เนือ่งจากตามหลกัพทุธ

ศาสนามีแนวคิดว่า ชีวิตมนุษย์ประกอบด้วยด้านกายกับด้านจิตหรือด้านจิตใจ ดังนั้นการด�ำเนินชีวิต คือ

การบริหารและพัฒนาชีวิตเพื่อให้เป็นอยู่ด้วยดีในโลกหรือท่ามกลางส่ิงแวดล้อม และชีวิตจะอยู่ได้มีการ
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ด�ำเนินชีวิตที่ดี ต้องมีการเรียนรู้ (สิกขา) รวมทั้งปรับตัว และปรับปรุงตัวตลอดเวลา ซึ่งพระพุทธศาสนา

แยกส่วนการด�ำเนินชีวิตนี้เป็น 3 ด้าน (พุทธทาสภิกขุ, 2547) คือ 

	 1. 	 การติดต่อสื่อสารสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ด้วยองค์ประกอบของร่างกาย (อินทรีย์) และกาย

วาจา พร้อมทั้งฝึกหัดพัฒนาปรับตัวในด้านนี้ เรียกว่า ศีล 

	 2. 	 ความต้ังใจ แรงจูงใจ ความรู้สึก คุณสมบัติ ความเป็นไปต่าง ๆ ภายในจิตใจ รวมทั้งการ

แสดงออกเป็นพฤตกิรรมต่าง ๆ  ด้านจติใจ ซึง่ต้องมกีารฝึกหัดพฒันาปรบัตวัให้ดยีิง่ขึน้ เรยีกสัน้ ๆ  ว่า สมาธิ

	 3.	 ความรู ้ความเข้าใจ การหยัง่รู ้การรูแ้ละเข้าใจส่ิงนัน้ๆตามสภาพทีเ่ป็น การมองเหน็ความจริง

ของสิ่งทั้งหลาย เป็นเหตุปัจจัยแก่กันอย่างไร เรียกสั้น ๆ ว่า ปัญญา

อย่างไรก็ตามในเชิงพุทธศาสนานั้น การเรียนรู้ ฝึกฝนปรับตัว พัฒนาตัวที่จะให้มีชีวิตอยู่อย่างดี 

คือสิกขา 3 ด้าน ดังกล่าว นั่นคือ ศีล สมาธิ ปัญญา รวมเรียกว่า ไตรสิกขา อันเป็นธรรมะส�ำหรับผู้สูงอายุ

ที่จะส่งเสริมทักษะทางจิตวิญญาณให้มีความเข้มแข็ง เพราะศาสนา ปรัชญา และความเชื่อ เป็นปัจจัยหลัก

ส�ำคัญที่มีผลต่อจิตวิญญาณ อีกทั้งการมีจิตวิญญาณที่ดีนั้น ต้องมาจากความเชื่อที่ดี ความรู้ความเข้าใจใน

ศาสนาจะช่วยให้บุคคลมีเครื่องยึดเหนี่ยว สามารถเผชิญปัญหาเมื่อเกิดภาวะวิกฤติหรือเหตุการณ์ร้ายแรง

ขึ้นในชีวิต ในวัยสูงอายุแม้ว่าร่างกายจะเสื่อมไปตามวัย แต่หากผู้สูงอายุมีความเชื่อ ความศรัทธาในหลัก

ศาสนา ปฏิบัติตามหลักศาสนา จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสภาวะจิตใจที่สงบ วิธีการปฏิบัติตามหลักศาสนา 

ที่ผู้สูงอายุมักจะปฏิบัติ อาทิ การปฏิบัติสมาธิ การสวดมนต์ วิธีการปฏิบัตินี้เป็นแนวทางหนึ่งที่จะช่วยให้

เกิดความสุขทางใจ และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความผาสุกทางจิตวิญญาณ (ทัศนีย์ ทองประทีป, 2548; 

Wiriyasombat, 2010, Wiriyasombat, Pothiban, Panuthai, Sucamvang & Saengthong, 2011)

การมองชีวิตของผู้สูงอายุให้มีชีวิตที่ยืนยาว (longevity) ควรค�ำนึงถึงความมีดุลยภาพ ซึ่งเป็นภาพของ

ความสุขในชีวิต ทั้งนี้การดูแลตนเองให้มีสุขภาพที่ดีจะเป็นรากฐานในการมีความสุขท่ียั่งยืน เพราะค�ำว่า 

“สุขภาพ” นั้น หมายถึงการที่คนเรามีร่างกายสมบูรณ์ มีจิตใจที่แจ่มใสเบิกบาน และสามารถด�ำรงตนอยู่

ในสังคมอย่างมีความสุข และความสุขนั้นอยู่ที่พอใจในส่ิงที่ตนเองได้รับหรือมีอยู่ ความสุขที่แท้จริงและ

ยั่งยืนจึงอยู่ที่การรู้จักท�ำให้เกิดความสมดุลระหว่างร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ให้เกิดการประสาน

สอดคล้องในการด�ำรงชีวิตที่ราบรื่นและเป็นสุข ซึ่งการให้ความหมายของสุขภาพนั้นจะมีลักษณะที่ให้ 

ความหมายในทางกว้าง จึงเกิดค�ำอธิบายว่า สุขภาพหมายถึงสุขภาวะ และท�ำให้ค�ำว่า “สุขภาวะ” ในบาง

ครั้งก็คล้าย ๆ  จะเข้ามาแทนที่ค�ำว่าสุขภาพ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2549). โดยจะสื่อความหมายที่ใกล้กับ

ความสุขมากขึ้น เดิมเมื่อพูดถึงเรื่องโรคภัยไข้เจ็บก็เป็นเรื่องทุกข์คล้ายกับว่าเมื่อมีสุขภาพดีก็มองแค่ว่า

ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรค ปลอดโรคก็คือ หายทุกข์ ถ้าบอกว่าให้มีความสุขด้วยคือเน้นไปที่ความสุขด้วย ซึ่ง

จะมองทัง้ในแง่หมดทกุข์และมสีขุ ภาวะทีห่ายทกุข์หรือหมดทกุข์ และมสุีขหรือปลอดทกุข์และเป็นสุข อนั

เป็นด้านหนึ่งของภาวะที่สมบูรณ์ ถ้าใช้ค�ำสมัยใหม่ เรียกว่าองค์รวมได้ 
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วิธีการเจริญภาวนา

การเจริญภาวนา นั้น เป็นการสร้างบุญบารมีที่สูงที่สุดและยิ่งใหญ่ที่สุดในพระพุทธศาสนา จัดว่า

เป็นแก่นแท้และสูงกว่าฝ่ายศีลมากนัก การเจริญภาวนานั้น มี 2 อย่าง คือ 1) สมถภาวนา (การท�ำสมาธิ) 

และ 2) วิปัสสนาภาวนา (การเจริญปัญญา) (พุทธทาสภิกขุ, 2549) การท�ำสมาธิแบบสมถะภาวนาคือ การ

ก�ำหนดใจให้นิง่กบัสิง่ใดสิง่หนึง่อยูเ่ป็นอารมณ์เดยีว ไม่ว่าจะใช้วธิใีดกต็ามขอให้เพยีงแต่ใจอยูน่ิง่ไม่วอกแวก

กค็อืเป็นสมาธ ิถ้าเป็นวธิกีารทีง่่ายทีส่ดุและคนไทยเราคุน้เคยทีส่ดุก็คอื “การไหว้พระสวดมนต์” การก�ำหนด

จิตด้วยการสวดมนต์นี้จะท�ำให้จิตนิ่งอยู ่ที่บทสวดก็เรียกได้ว่าเป็นการท�ำสมาธิระดับต้นขั้นที่หนึ่ง  

(ขณิกสมาธ)ิ (ธ. ธรรมรกัษ์, 2011) ส�ำหรบัการสวดมนต์ท�ำวตัรเช้า-ท�ำวตัรเยน็ ท่านพุทธทาสภกิข ุได้กล่าว

ไว้ว่าการสวดมนต์เช่นนี้ เป็นการสาธยายธรรม กล่าวคือเป็นการสาธยายพระพุทธพจน์นั่นคือค�ำสอนของ

พระพุทธศาสนา ก็ต้องท�ำให้เป็นการสาธยายที่ดี ด้วยจิตที่ส�ำรวมดี คือ นั่งให้ดี ส�ำรวมจิตให้ดี ตั้งสติให้ดี 

แล้วก็สาธยายคือการท่องบทสวดด้วยความรู้สึกท่ีสมบูรณ์ ก็จะท�ำให้ซึมซาบในบทสาธยายนั้น เข้าใจใน

ธรรม ท�ำให้เกิดปีติ จิตมีความสงบลงไปแล้วก็เป็นความสุข แล้วจึงเกิดสมาธิ นับได้ว่าเป็นการท�ำสมาธิ 

น้อย ๆ ในระดับน้อยกันเป็นหมู่คณะ เพราะผู้สวดจะต้องมีสมาธิ กล่าวคือจิตเป็นสมาธิ หรือสมาธิในสิ่งที่

สวด ในเสียงที่สวด ในเสียงที่ได้ยิน จิตไม่ฟุ้งซ่าน ถ้าท�ำได้ก็เป็นการปฏิบัติที่ฝึกจิตให้แน่วแน่อยู่กับบทสวด 

ฉะนั้นในการท�ำวัตรสวดมนต์ก็เป็นการท�ำสมาธิชนิดหนึ่งรวมอยู่ด้วย แม้เป็นสมาธิน้อย ๆ ก็เป็นปัจจัยท่ี

ท�ำให้ได้สมาธิ

 	 วปัิสสนาภาวนา เป็นหลกัการปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานทีส่มบรูณ์ทีส่ดุ คอืการปฏิบตัสิมาธใินแนว

สติปัฏฐาน 4 โดยสติปัฏฐาน 4 แปลตามศัพท์ว่า ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ 4 อย่าง และในทางปฏิบัติสติ

ปัฏฐาน 4 คือการใช้สติพิจารณาก�ำหนดรู้อยู่ทุกขณะถึงอาการที่เกิดขึ้นทางกาย เวทนา จิต และธรรมที่

เกิดขึ้นเมื่อปฏิบัติ (พระราชพรหมาจารย์, 2548); พระธรรมธีรราชมหามุนี, 2552) ได้แก่ 

	 1. 	 กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน เป็นการใช้สติพิจารณาก�ำหนดรู้อาการท่ีปรากฏทางกาย คือ เอา

สติไปตั้งไว้ที่กาย หมายรวมถึงอิริยาบถต่าง ๆ ทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นการเดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด คู้ หายใจ

เข้า-ออก ต้องก�ำหนดทุกอิริยาบถ

	 2. 	 เวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน เป็นการใช้สติพิจารณาก�ำหนดรู้อาการท่ีปรากฏทางเวทนา เมื่อ

ปฏิบัติไปช่ัวระยะหน่ึง ถ้าเกิดเวทนา คือ อาการปวด เจ็บ ก็ให้ก�ำหนดด้วยสติว่า ขณะน้ีเวทนาได้เกิดขึ้น

แล้ว ให้ใช้สติพิจารณา หรือก�ำลังสุขหรือทุกข์อย่างไร หรือไม่สุขไม่ทุกข์คือเฉย ๆ ก็ให้รู้ชัดแก่ใจ

	 3. 	 จิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ การใช้สตพิจิารณาก�ำหนดรูอ้าการทีป่รากฏทางจติ ถ้าความ

คิดเกิดขึ้นในขณะที่ก�ำลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดีหรือไม่ดีก็ให้ก�ำหนดสติ

ว่าคิดหนอ  ๆ  การที่ความคิดเกิดขึ้นก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพร่องของตนเองจึงคิดลักษณะเช่นนี้ ควร

เตือนจิตของตนเองว่า สิ่งที่ล่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคิดสิ่งที่ยังมาไม่ถึงก็อย่าคิด ขอให้ใช้สติก�ำหนดอยู่

กับปัจจุบันให้ดีที่สุด
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	 4. 	 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการใช้สติพิจารณาก�ำหนดรู้อาการที่ปรากฏทางธรรม ได้แก่ 

ความนกึคดิ คอืเมือ่ผูป้ฏบิตัคิิดอะไรอยู ่กต้็องก�ำหนดรู้ว่าคดิอะไรอยู ่หรือเมือ่เกดิความไม่พอใจ พอใจ ง่วง 

คิดฟุ้งซ่าน สงสัย ซึ่งเรียกว่านิวรณ์ ก็ต้องก�ำหนดรู้อารมณ์นั้น ๆ

	 ในการปฏิบัติเพื่อการเจริญภาวนาดังกล่าวไม่ว่าจะเลือกวิธีการใดวิธีการหนึ่งก็ตาม โดยหลักการ

และผลของการปฏิบัตินั้น ย่อมส่งผลให้เกิดความสงบทางใจทั้งสิ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับจริตอัธยาศัยหรือความ

ศรทัธา ร่วมกับความสะดวกของผูป้ฏบิตัเิอง ซึง่ในวยัสูงอายนุัน้ การได้มีโอกาสช�ำระจิตใจให้มคีวามผ่องแผ้ว

ด้วยการปฏิบัติตามหลักของศาสนา ร่วมกับความศรัทธาในเบื้องต้นแล้ว ก็จะท�ำให้ผู้สูงอายุนั้นได้เข้าใจถึง

การเปลี่ยนแปลงตามวัย และสามารถยอมรับการเข้าสู่วัยสูงอายุด้วยใจที่สงบอย่างแท้จริง ผู้เขียนจึงขอ

เสนอวธิกีารนัง่สมาธแิบบง่าย ๆ  ตามหลกัของพทุธศาสนาเพ่ือเป็นแนวทางการปฏบิติัส�ำหรับผู้สูงอาย ุโดย

สามารถปฏิบัติทั้งที่วัดหรือที่บ้าน และจะปฏิบัติโดยส่วนบุคคลหรือปฏิบัติเป็นหมู่คณะก็ได้เช่นกัน 

วิธีการนั่งสมาธิ

โดยทัว่ไป การนัง่สมาธ ิให้เอามอืขวาวางไว้บนมอืซ้าย ให้ปลายนิว้หวัแม่มอืชนกนั เอาเท้าซ้ายซกุ

เข้าไว้ในขาขวา เอาส้นเท้าขวาจรดหน้าแข้งเบื้องซ้าย หรือนั่งขัดสมาธิ ให้ขาขวาวางทาบบนขาซ้าย นั่งตัว

ตรง ส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีข้อจ�ำกัดเกี่ยวกับการปวดข้อในการปฏิบัติให้ผู้ปฏิบัตินั่งเก้าอี้ หายใจช้า ๆ แล้ว 

ค่อย ๆ  หลับตาลง ตัดความกังวลทุกอย่างให้หมด แล้วเอาสติมาไว้ที่ท้องเหนือสะดือ 2 นิ้ว เวลาหายใจเข้า

ท้องพองออก ให้เอาสตเิพ่งพจิารณาอยูก่บัอาการพองเพยีงอย่างเดยีว พร้อมกบับรกิรรมในใจว่า พองหนอ 

เวลาหายใจออกท้องยบุกใ็ห้เอาสตเิพ่งพจิารณาอยูก่บัอาการยบุเพียงอย่างเดียว พร้อมทัง้บริกรรมในใจว่า 

ยบุหนอ อาการท่ีท้องพองและท้องยบุกค็อื รูป (กาย: Body) ส่วนการทีเ่ราเอาสตคิมุจติเข้าไปรูอ้าการพอง

ยุบ ก็คือ นาม (จิต: mind) การเอาจิตเข้าไปรู้อาการพอง อาการยุบ ให้เป็นปัจจุบันอย่างสม�่ำเสมอ ปฏิบัติ

ไปเรือ่ย ๆ  ก็จะเกิดปัญญา พจิารณาได้ว่าร่างกายของเรานัน้แท้จรงิมแีต่รปูกบันามเท่านัน้ ไม่มอีย่างอืน่เลย 

มองเห็นพระไตรลักษณ์คือ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ได้ชัดเจนขึ้น เมื่อนั่งไปนาน ๆ ก็ปวดเมื่อยเป็นทุกข์ 

(ทกุขงั) กต้็องมกีารเปลีย่นอริยิาบถ รปูนัง่กไ็ม่เทีย่งเป็นอนจิจัง และเห็นความเป็นอนตัตา คอืร่างกายไม่ใช่

ของเรา ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ ห้ามไม่ให้ปวด ไม่ให้เมื่อย ห้ามไม่ได้ เพราะฉะนั้นการ

พิจารณารูป-นาม เป็นอารมณ์นั้นเราสามารถยกจิตขึ้นสู่ปัญญาได้ตลอดเวลา ขอให้ปฏิบัติให้ได้ ปัจจุบัน

ธรรมจึงจะบังเกิดผลอย่างแท้จริง ให้เริ่มต้นก�ำหนดนั่งสมาธินานประมาณ 10 นาที แล้วค่อยเพิ่มเวลาการ

ปฏิบัติให้มากขึ้นตามความสามารถของผู้ปฏิบัติเอง
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วารสารเครือข่ายวิทยาลัยพยาบาลและการสาธารณสุขภาคใต้

ผลของการเจริญภาวนา น�ำพาผู้สูงอายุพบความสงบทางใจ

	 การปฏิบัติกิจกรรมทุกประเภทที่เกี่ยวข้องกับศาสนาท�ำให้เกิดความสุขสบายทางใจ (จันทร์เพ็ญ 

แสงเทยีนฉาย, 2547) จากการวจิยัเกีย่วกับการศกึษาธรรมะกบัชวีติอนัเป็นข้อคดิจากผู้สูงอาย ุโดยส�ำรวจ

ความเช่ือแนวคิดและการปฏบัิตทิีเ่กีย่วข้องกับหลกัธรรมทางพทุธศาสนา ทีเ่ข้ามามส่ีวนก�ำหนดทศันคตใิน

การด�ำเนินชีวิต และความสุขสบายทางใจของผู้สูงอายุ โดยศึกษาเชิงคุณภาพจากข้อมูลทุติยภูมิของการ

ศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุ 67 ราย ในเขตกรุงเทพมหานครและราชบุรีที่เข้าร่วมสนทนากลุ่มจ�ำนวน 

44 ราย และให้สัมภาษณ์ระดับลึกจ�ำนวน 23 ราย พบว่า ความเชื่อแนวคิดจากหลักธรรมของพุทธศาสนา

ท�ำให้ผูส้งูอายมุทีศันต่อชวีติในลกัษณะท่ีเรียกว่า ท�ำดีได้ดี ท�ำชัว่ได้ชัว่ ผลจากการกระท�ำอาจเกดิขึน้ในชวีติ

นี้หรือชีวิตหน้า คนเราจึงควรประกอบแต่ความดี ความเชื่อแนวคิด ดังกล่าว ท�ำให้เกิดการปฏิบัติกิจกรรม

ต่าง ๆ เช่น ท�ำบุญใส่บาตร สวดมนต์ ฟังเทศน์ ซ่ึงผู้สูงอายุเลือกปฏิบัติกิจกรรมท่ีตนต้องการในโอกาสท่ี

ตนเองเป็นผู้ก�ำหนดความเชื่อแนวคิดท่ีท�ำให้เกิดความสุขสบายทางใจอย่างเด่นชัดที่สุด คือการท�ำใจ  

ปล่อยวาง ปลง ซึง่ท�ำให้เกดิความสงบทางจติใจ แนวความคดิทัง้หมดช่วยท�ำให้ผูส้งูอายเุกดิความสขุสบาย

ทางใจเมื่อได้ท�ำบุญ เมื่อได้ให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่น เมื่อได้รับความนับถือจากผู้อื่นและเมื่อลูกของตนมี

ชีวิตที่ดี ซึ่งวิธีการปฏิบัติการเจริญภาวนา เป็นประเด็นหนึ่งที่ค้นพบในการศึกษานี้เช่นกัน 

สรุป

การค้นพบความสงบทางจิตใจน้ัน สามารถแสวงหาได้ทั้งจากความสงบของสิ่งแวดล้อมภายนอก

ที่เงียบสงบ อาจเป็นบรรยากาศที่เงียบสงบ สถานที่ที่เงียบสงบ แต่อาจเป็นความสงบที่ไม่ถาวร ไม่แท้จริง

เพราะสามารถแปรเปลี่ยนไปตามสภาวะแวดล้อมได้ตลอดเวลา แต่ความสงบที่แท้จริงนั้นจะพบเจอได้

อย่างไร และด้วยวธิใีด เพราะเป็นสิง่ทีท่กุคนต้องการ โดยเฉพาะในวยัผูส้งูอายนุัน้ ความสงบท่ีต้องการเป็น

ทัง้ความสงบทัง้ภายนอกและภายใน ความสงบภายนอกของผู้สูงอาย ุหากได้อยูใ่นทีท่ีส่งบเงียบ อาท ิทีอ่ยู่

อาศัยที่อยู่ในธรรมชาติท่ามกลางต้นไม้ ไม่มีความวุ่นวาย ห่างไกลจากตัวเมือง ก็ท�ำให้ผู้สูงวัยมีความสงบ

ทางใจเพียงภายนอกเท่าน้ัน หากต้องการให้มีความสงบท่ีแท้จริงแล้ว ต้องแสวงหาความสงบจากภายใน

เท่าน้ัน น่ันคือความสงบทางจิตใจ เพียงแค่ทุกคนรวมทั้งผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนาด้วยการ

เจริญภาวนาโดยการปฏิบัติสวดมนต์และท�ำสมาธิ ก็สามารถน�ำพาความสงบทางจิตใจ อันเป็นความสงบ

ที่แท้จริงซึ่งแสวงหาจากการปฏิบัติด้วยตนเอง
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