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บทสังเคราะห์งานวิจัยเรื่อง“วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการ 
ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท” 

 งานวิจัยนี้เป็นการวิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการ  ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยมี
วัตถุประสงค์ ๓ ประการคือ (๑  )เพื่อศึกษาความสําคัญของชีวิตและอายุที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา (๒  )เพื่อศึกษาความสําคัญของการ
มีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา  (๓  )เพื่อศึกษาวิเคราะห์อายุสสธรรม  ๕  ในฐานะเป็นธรรมสนับสนุนให้มีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 

บทคัดย่อ ผลการวิจัยพบว่า ความสําคัญของชีวิตและอายุที่
ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา กล่าวคือ ชีวิตเป็นองค์ประชุมของ
ขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นเหตุปัจจัยที่
ประกอบกันขึ้นตามกฏธรรมชาติ และดํารงอยู่ได้เพราะองค์ประกอบ
เหล่านั้นมีความสมบูรณ์และสมดุล เบื้องต้นของชีวิตคือความเกิด 
ที่สุดของชีวิตคือความตาย ในระหว่างความเกิดกับความตายเป็นเวลา
ที่ยังมีชีวิตอยู่ในโลกของสัตว์ทั้งมวล เรียกว่า “อายุ” ชีวิตดําเนินไป
โดยสัมพันธ์กับโลกผ่านทางอายตนะเป็นอุปกรณ์เช่ือมต่อ อยู่ภายใต้
กฏธรรมชาติคือมีความไม่เที่ยงแท้แน่นอน เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา การ
ได้มาซึ่งอัตภาพแห่งชีวิตและอายุเป็นอริยทรัพย์ภายในของบุคคลที่มี
ค่าเหนือกว่าทรัพย์ภายนอกท้ังปวง จึงต้องดูแลรักษาสุขภาพให้มี
องค์ประกอบสมบูรณ์ สามารถทําหน้าท่ีเป็นอุปกรณ์เพื่อความอยู่รอด
และนําพาชีวิตไปสู่ประโยชน์สุขในระดับต่างๆ อันมีพระนิพพานเป็น
จุดมุ่งหมายสูงสุด  
 ค ว า ม สํ า คั ญ ข อ ง ก า ร มี อ า ยุ ยื น ที่ ป ร า ก ฏ ใ น คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนา หมายถึง การมีอายุยืนอย่างมีคุณค่า คือ การดําเนิน

ชีวิตด้วยความไม่ประมาท  ไม่อาลัยกับอดีต และไม่พะวงกับอนาคต 
สร้างประโยชน์และคุณค่าให้กับชีวิตผ่านโอกาสและเวลาปัจจุบันของ

ตนเอง  เพื่ อประโยชน์สุขอัน เป็นจุดมุ่ งหมายของชีวิต  หลัก
พระพุทธศาสนาเน้นการสร้างสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์รวม
ให้กับระบบของชีวิต ๔ ด้านคือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทาง
ปัญญา โดยเน้นการพัฒนาจากธรรมชาติภายในชีวิตคือพัฒนาจิตให้
เกิดปัญญา อันส่งผลต่อชีวิตซึ่งดําเนินไปโดยเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับ
ธรรมชาติภายนอกท้ังทางกายและทางสังคม  
 หลักอายุสสธรรมมี  ๕  ประการ คือ  ๑ ( สปฺปายการี สร้างสัป
ปายะ คือทําอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ ๒   )สปฺปาเย 

มตฺตญฺญู แม้ในสิ่งท่ีสบายนั้นก็รู้จักประมาณ ทําแต่พอดี       ๓ ( ปณิต
โภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย  (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด  )๔  )กาลจารี 
ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ทําถูกเวลา ทํา

เป็นเวลา ทําพอเหมาะแก่เวลา ๕ ( พฺรหฺมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตาม
ควร ซึ่งหลักอายุสสธรรมทั้ง ๕ ประการนี้เป็นข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่
อายุ ที่มีความสอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพหรือภาวะที่เป็น
สุขแบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิต      ทั้ง ๔ ด้าน คือ ทางกาย 
ทางสังคม ทางจิต และทางปัญญา เป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่
เช่ือมโยงวิถีการดําเนินชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฏธรรมชาติเข้า
กับประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิตได้อย่างสอดคล้องกัน 
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บทน า 

Planning and Creativity 

 พระพุทธศาสนาให้ความสําคัญแก่อายุ  ซึ่งในบาลีมากมายได้ปรากฏพระพุทธพจน์ที่กล่าวถึงอายุ  
เช่น “ยาวุปปฺปตฺติ นิมิสฺสติ ตตฺราปิ สรตี วโย”1 แปลว่า วัยย่อมเสื่อมลงไปเรื่อย ทุกหลับตา ทุกลืมตา และ 
“กาโล ฆสติ ภูตานิ สพฺพาเนว สหตตนา”1 แปลว่า กาลเวลาย่อมกลืมกินสัตว์ทั้งหลายพร้อมกันไปกับตัวมัน
เอง และ “ยสฺส รตฺยา วิวสาเน อายุ อปฺปตรํ สิยา”1 แปลว่า วันคืนเคลื่อนคล้อย อายุเหลือน้อยทุกที และ 
“ยถา วาริวโร ปูโร คจฺฉํ น ปริวตฺตติ เอวมายุ มนุสฺสานํ คจฺฉํ น ปริวตฺตติ”1 แปลว่า แม่น้ําเต็มฝั่ง ไม่ไหลขึ้น
สู่ที่สูงฉันใด อายุของสัตว์ทั้งหลายย่อมไม่เวียนกลับมาสู่วัยเด็กอีก ฉันนั้น พระพุทธพจน์เหล่านี้ได้ชี้ให้เห็นว่า 
อายุคือการเป็นอยู่ได้ในโลกของสัตว์ 
 พระพุทธศาสนามองว่า อายุคือสมบัติที่มนุษย์สามารถทําให้ยืนยาวได้ถ้าหากว่ารู้จักปฏิบัติต่ออายุ
อย่างถูกหลัก ดังพระพุทธพจน์ว่า “มนุชสฺส สทา สตีมโต มตฺตํ ชานโต ลทฺธโภชเน ตนุกสฺส ภวนฺติ เทวนา 
สณิกํ ชีรติ อายุ ปาลยํ” 1 แปลว่า เวทนาของผู้ที่มีสติ รู้จักประมาณในโภชนะย่อมเป็นของเบาบาง อาหารที่
บริโภคแล้วย่อมหล่อเลี้ยงอายุให้สิ้นไปอย่างช้าๆ จากพระพุทธพจน์นี้เป็นเครื่องยืนยันว่า อายุคือสมบัติ
อย่างหนึ่งที่มนุษย์จะต้องปฏิบัติให้ถูกวิธีเพ่ือการมีชีวิตยืนยาว 
 พระพุทธพจน์แห่งหนึ่งแสดงถึงข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่อายุ เรียกว่า อายุสสะ หรืออายุวัฒนธรรม คือ

ธรรมที่ช่วยให้อายุยืนมี ๕ ประการ 1 คือ ๑   )สปฺปายการี สร้างสัปปายะ คือทําอะไ รๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูล
แก่สุขภาพ ๒   )สปฺปาเย มตฺตญฺญู แม้ในสิ่งที่สบายนั้นก็รู้จักประมาณ ทําแต่พอดี  ๓ ( ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่
ย่อยง่าย  (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด  )๔  )กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ทําถูก

เวลา ทําเป็นเวลา ทําพอเหมาะแก่เวลา ๕ )พฺรหฺมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร  
 ในยุคปัจจุบัน เศรษฐกิจตกต่ํา คนจํานวนมากต้องทํางานหนักเพ่ือหารายได้ที่จะนํามาใช้ในการ

ดํารงชีวิตให้อยู่รอด จนละเลยการดูแลสุขภาพของตนเอง ละเลยต่อการออกกําลังกาย ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็น
สาเหตุให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมา บางคนดูแลสุขภาพโดยพ่ึงอาหารเสริมที่มีการโฆษณาอวดอ้างสรรพคุณ 
ทําให้ต้องเสียเงินทองซื้อมาในราคาแพงเพ่ือหวังให้ตนเองสุขภาพดี วิธีการเหล่านี้ไม่ใช่วิธีที่ถูกต้องนัก การที่
จะทําตนให้มีสุขภาพที่ดีนั้น ต้องหาวิธีที่จะปรับสภาวะสมดุลของทั้งร่างกายและจิตใจให้เหมาะสม เมื่อ
สุขภาพร่างกายดีชีวิตก็จะยืนยาว 
 ดังนั้น หลักอายุสสธรรมหรืออายุวัฒนธรรมที่ยกมาทั้ง ๕  ประการดังกล่าวนี้ จึงมีประเด็นที่น่าศึกษา

ในข้อปฏิบัติที่ส่งเสริมและเก้ือกูลต่อการมีอายุยืนยาว อันจะเป็นประโยชน์โดยรวมต่อชีวิตและโลก ที่ดําเนิน
ไปโดยเป็นเหตุปัจจัยสัมพันธ์กันตามธรรมชาติ เพื่อการมีสุขภาพดี มีสันติสุข และมีอายุยืนอย่างมีคุณค่า อัน
เป็นที่ปรารถนาของมนุษย์ทุกยุคทุกสมัย 
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วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 

๑ . เ พื่ อ ศึ ก ษ า ค ว า ม สํ า คั ญ ข อ ง ชี วิ ต แ ล ะ อ า ยุ ที่ ป ร า ก ฏ ใ น คั ม ภี ร์ พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า  
๒ . เ พื่ อ ศึ ก ษ า ค ว า ม สํ า คั ญ ข อ ง ก า ร มี อ า ยุ ยื น ที่ ป ร า ก ฏ ใ น คั ม ภี ร์ พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า  
๓.  เพื่อศึกษาวิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ ในฐานะเป็นธรรมสนับสนุนให้มีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ  (Quality Research  )โดยผู้วิจัยได้กําหนด
ขอบเขตการวิจัยได้ ๒ ด้านคือ ด้านเนื้อหาและด้านเอกสาร กล่าวคือ ขอบเขตด้านเนื้อหาสําหรับการ
วิจัยมี ๓ ประการ คือ   
 (๑ )ความสําคัญของชีวิตและอายุที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา  
 (๒)  ความสําคัญของการมีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา  
 (๓ )อายุสสธรรม ๕ ประการ  
 ในฐานะเป็นธรรมสนับสนุนให้มีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา   ขอบเขตด้าน
เอกสาร มี ๒ ประการคือ  
  (๑  )เอกสารขั้นปฐมภูมิ คือพระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ พุทธศักราช  ๒๕๐๐   และ

พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕ ๓๙ และ  
  (๒  )เอกสารขั้นทุติยภูมิ คืออรรถกถา  รวมทั้งเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอายุสสธรรม  ๕ 
โดยแสดงเหตุผผลที่มีความสัมพันธ์กันในแต่ละประเด็น 
 



บทสังเคราะห์งานวิจัย 
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ผลการวิจัย 
 

 

 ความสําคัญของการมีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา หมายถึง การมีอายุยืนอย่ างมีคุณค่า คือ
การดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ไม่อาลัยกับอดีตและไม่พะวงกับอนาคต สร้างประโยชน์และคุณค่าให้กับชีวิต
ผ่านโอกาสและเวลาปัจจุบันของตนเอง เพื่อประโยชน์สุขในระดับต่างๆ อันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิต ทั้งในมิติของ
กาลเวลา คือ ประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์ภายหน้า ประโยชน์อย่างยิ่ง และในมิติของการกระทํา คือ ประโยชน์ตน 
ประโยชน์ผู้อื่น ประโยชน์ท้ังสองฝ่าย นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังมีเป้าหมายท่ีเป็นความสุข ๓ ระดับ คือ ระดับ
ศีล (กามสุข  )ระดับส มาธิ  (ฌานสุข  )และระดับปัญญา   (นิพพานสุข  )อีกด้วย  สําหรับเป้าหมายระดับศีล  (กามสุข )

นั้น เป็นเป้าหมายระดับต้นเพื่อเป็นฐานในการก้าวไปสู่ความสุขท่ีประณีตในระดับที่สูงขึ้นคือ ระดับสมาธิ   (ฌานสุข )
ซึ่งท้ังสองระดับนี้ยังต้องอาศัยปัจจัยภายนอกประกอบ แต่ความสุขในระดับป ัญญา  (นิพพานสุข  )นั้น เป็นความสุข

อันเป็นเป้าหมายในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งไม่ต้องการปัจจัยภายนอกเข้ามาเป็นองค์ประกอบเพื่อให้เกิดความสุขใน
ระดับนี้ 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ชีวิตที่งอกงามด้วยกุศลธรรมอํานวยประโยชน์สุขแก่ตนและส่วนรวม แม้จะสั้นก็ยัง
ประเสริฐกว่าชีวิตซึ่งย ืนยาว แต่เป็นท่ีสั่งสมและแผ่ขยายของอกุศลธรรม สร้างความทุกข์และปัญหาไม่ว่างเว้น  ช่วง
อายุท่ีสําคัญที่สุดสําหรับชีวิตก็คือขณะปัจจุบัน หรือขณะที่กําลังใช้ชีวิตอยู่เดี๋ยวนี้ ไม่ย้อนไปคิดถึงอดีตและคํานึงไป
ถึงอนาคต การอยู่กับขณะปัจจุบันคือการมีสติสัมปชัญญะควบคุม อยู่กับการรับรู้และเผชิญกับความเป็นจริงที่มีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามกฎของธรรมชาติอยู่ตลอดเวลาด้วยปัญญาของตนเอง ระลึกรู้ถึงสภาวธรรมที่ปรากฏในขณะจิต 
จดจ่ออยู่ในกิจกรรมที่กําลังกระทํา เพื่อสร้างความสงบสุขให้เกิดขึ้นกับชีวิต ที่สําคัญคือเป็นการพัฒนาจิตให้เป็น
อิสระจากสิ่งท้ังปวงด้วยสัมมาทิฏฐิ เพื่อนําชีวิตไปสู่พระนิพพานอันเป็นเป้าหมายสูงสุดของชีวิต 
 ผลจากการวิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ ในฐานะเป็นธรรมสนับสนุนให้มีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา สรุปความเห็นได้ว่า อายุสสธรรม ๕ หรืออายุสสะ หรืออายุวัฒนธรรม เป็นข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่
อายุ ที่มีความสอดคล้องกับหลักไตรสิกขา และแนวทางการรักษาสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับ
ระบบของชีวิตทั้ง ๔ ด้าน เป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่เช่ือมโยงวิถีการดําเนินชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฏ
ธรรมชาติเข้ากับประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิตได้อย่างสอดคล้องกัน หลักอายุสสธรรมมี ๕ ประการ คือ 
๑  )สปฺปายการี สร้างสัปปายะ คือทําอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ ๒ ( สปฺปาเย มตฺตญฺญู แม้ในสิ่งท่ีสบาย
นั้นก็รู้จักประมาณ ทําแต่พอดี ๓   )ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย   (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด  )๔  )กาลจารี ประพ ฤติตน
ให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ทําถูกเวลา ทําเป็นเวลา ทําพอเหมาะแก่ เวลา ๕   )พฺรหฺมจารี รู้จักถือ
พรหมจรรย์ตามควร เป็นหลักปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลแก่การมีอายุยืนอย่างแท้จริงของผู้คนในยุคปัจจุบัน โดยการปลูกฝัง 

พัฒนา และรักษาให้เป็นสุขนิสัยอันหมายถึง  แบบแผนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตของบุคคล ที่ส่งผ่านความมีอายุ
และสืบทอดกันมาตามกระบวนการของชีวิตจากอดีตมาสู่ปัจจุบัน และเป็นเหตุปัจจัยต่อผลที่จะเกิดขึ้นต่อไป
ข้างหน้าอีกด้วย หากชีวิตที่ผ่านมาสร้างเหตุปัจจัยไว้ดี คือเป็นกระบวนการชีวิตที่ดีงามและถูกต้องแล้ว ก็ย่อมส่งผล
โดยรวมต่อชีวิตในปัจจุบันให้ชีวิตมีความสุข อันเป็นผลจากการมีสุขภาพดี มีสภาวะสมดุล และมีความสมบูรณ์ของ
องค์ประกอบชีวิตทั้ง ๔ ด้านคือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทางปัญญา กล่าวโดยสรุปได้ว่า แนวทางการรักษา
สุขภาพเพื่อการมีอายุยืนอย่างมีคุณค่า โดยการพัฒนาและปรับสมดุลให้กับระบบชีวิตผ่านวิถีการดําเนินชีวิต อัน
เป็นอยู่เป็นไปได้ด้วยกิจวัตรพื้นฐานประจําวันท่ีมนุษย์กระทําอยู่แล้วอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ตลอดชีวิตของตน หากแต่
ยังไม่ถูกต้องและสอดคล้องกับกฏธรรมชาติ อีกทั้งขาดความสม่ําเสมอและต่อเนื่อง จึงส่งผลในการบั่นทอนสุขภาพ
ของระบบชีวิตโดยรวม และยังส่งผลไปสู่วิกฤตทางทรัพยากรธรรมชาติของโลกท่ีเกิดจากการกระทําที่ไม่ถูกต้องและ
เห็นแก่ประโยชน์ตนของมนุษยชาติเป็นหลัก และผลทั้งปวงนั้น ก็สะท้อนกลับมาเป็นเหตุปัจจัยสําคัญที่สร้างปัญหา
ต่อความอยู่รอดของชีวิตในฐานะเป็นองค์ประกอบของกันและกันในระบบธรรมชาติเดียวกันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้
และยากต่อการแก้ไขอย่างยิ่ง 
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ผลการวิจัย 
 

 

 ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยจึงได้นําเสนอหลักอายุสสธรรมเพื่อเป็นอุปกรณร์กัษาสุขภาพแบบองค์รวมเชิงพุทธ โดย
หลักธรรมดังกลา่ว มุ่งเน้นการแกป้ัญหาที่เหตุอันเกิดจากพฤติกรรมการดําเนินชีวิตทีไ่ม่ถูกต้องไม่สอดคล้องกับกฏ
ธรรมชาติ โดยนําเสนอแนวทางหรอืหลักปฏิบัติทีมุ่่งเน้นให้เกิดขึ้นอยา่งต่อเนื่องในวิถีการดําเนินชีวิตประจําวัน อัน
เป็นกลไกท่ีเป็นไปตามกฏธรรมชาติ กล่าวคือ มนุษย์ต้องเข้าไปเกี่ยวข้องกับทรัพยากรธรรมชาติเพื่อความอยู่รอด 
และมนุษยด์ําเนินชีวิตไปโดยสมัพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ด้วยกันเพื่อยังสนัติสุขให้เกิดขึ้น ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงนาํเสนอ
แนวทาง ๓ ขั้นตอนคือ การปลูกฝงัสุขนิสัย การพัฒนาสุขนิสัย และรกัษาให้เป็นสุขนิสยัของบุคคลอย่างมั่นคง ไม่
โน้มเอียงไปสู่ความไม่ถูกต้องอันเกิดมาจากกระแสหรือค่านิยมของโลกที่แวดล้อมชีวิต หลักดังกล่าวเป็นแนวทาง
คํานึงถึง การสร้างจิตสํานึกเพื่อใหม้นุษย์ดําเนินชีวิตของตนไปพร้อมๆ กับการรักษาสมดลุของทรัพยากรที่แวดล้อม
และต้องอิงอาศัยกันไปตามกฏธรรมชาติ อันประกอบด้วย ทรัพยากรมนุษย์ ทรัพยากรธรรมชาติที่แวดล้อมชีวิต
มนุษย์ และทีส่ําคัญคือ ทรัพยากรทางปัญญาอันเป็นหลักคิดหรือแนวปฏิบัติในการดําเนินชีวิตเพื่อการมีอายุยืน
อยา่งมีคุณค่า หลักอายสุสธรรมมีเป้าหมาย ๓ ประการซึ่งสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของชีวิต กล่าวคือ การดําเนิน
ชีวิตไปสู่จดุมุ่งหมายโดยการสร้างประโยชนส์ุขในระดบัต่างๆ ให้กับชีวิต เป้าหมาย ๓ ประการ ประกอบด้วย (๑ )

เป้าหมายชีวิตแนวตั้ง ประกอบด้วย ประโยชน์ปัจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถปร ะโยชน์  )ประโยชน์ภายหน้า (สัมปรายิกัตถ
ประโยชน์ )และประโยชน์อย่างยิ่ง (ปรมัตถประโยชน์( )๒ )เป้าหมายชีวิตแนวราบ ประกอบด้วย ประโยชน์ตน  

(อัตตประโยชน)์ ประโยชน์ผู้อื่น (ปรัตถประโยชน์) และประโยชน์ท้ังสองฝ่าย (อุภยัตถประโยชน์) (๓ )เป้าหมายที่
เป็นความสุข ๓ ระดับ คือ ระดับศลี (กามสุข )ระดับสมาธิ (ฌานสุข )และระดับปัญญา (นิพพานสุข )ทั้งนี้ หลักพุทธ

ธรรมที่ใช้วัดผลบุคคลที่บรรลุการศึกษาของชีวิตทั้ง ๔ ด้านคือหลักภาวนา ๔ อันประกอบด้วย ภาวติกายคือผู้มีกาย
ที่พัฒนาแล้ว ภาวิตศลีคือผู้มศีีลทีพ่ัฒนาแล้ว ภาวิตจติคือผู้มจีิตที่พั ฒนาแล้ว และ ภาวิตปัญญาคือผู้มปีัญญาที่

พัฒนาแล้ว 
 ความมีอายุเป็นเหตุปจัจัยหลักต่อความเป็นไปของโลกซึ่งดําเนินไปอย่างเป็นเหตเุป็นผลคู่กับชีวิตมนุษย์
เสมอ อายสุสธรรมเป็นหลักปฏิบัตทิี่ช่วยขัดเกลามนุษยจ์ากเหตุที่แท้จริงภายในจิตใจ ให้มุ่งทําความดี ละเว้นความ
ช่ัว ทําจิตใจให้บริสุทธ์ิ เพราะความเป็นมนุษย์ทีส่มบูรณ์จะเป็นกลไปหลักท่ีสําคญัในการขับเคลื่อนโลกและชีวิต 
ดังนั้น หากมนุษย์มีอายุยืนยาวและประพฤตตินต่อสิ่งแวดล้อมท่ีเกีย่วข้องด้วยความดีงามแล้ว ย่อมส่งผลอันมีคณุค่า
และเป็นประโยชน์อย่างใหญ่หลวงต่อสรรพสิ่ง กล่าวโดยสรุปได้ว่า หลักอายุสสธรรมเป็นหลักธรรมเพื่อพัฒนาชีวิต
มนุษย์ท้ังภายในคือแนวคิดและภายนอกคือความประพฤติที่ถูกต้อง เพื่อการมีอายุยืนอยา่งมีคุณค่า สามารถ
ขับเคลื่อนโลกและชีวิตไปในทิศทางที่ดีงาม 
 ผู้วิจัยได้ศึกษาวิเคราะห์แนวทางพัฒนาชีวิตไปพร้อมๆ กับการดําเนินชีวิต ประกอบด้วยการพัฒนาแนวคิด
หรือสติปัญญาอันเป็นชีวิตด้านใน และการพัฒนาความประพฤติตามแนวคิดนั้น ซึ่งถือเป็นชีวิตด้านนอก การพัฒนา
ชีวิตไปพร้อมๆ กับการดําเนินชีวิตทั้งสองด้านนี้ จะส่งผลต่อชีวิตให้เป็นองค์ประกอบสําคัญในกระบวนความสัมพันธ์
ตามธรรมชาติ เพื่อการมีชีวิตยืนยาวอย่างมีคุณค่าแบบองค์รวม คือครอบคลุมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญา และ
สังคม โดยใช้หลักอายุสสธรรมในฐานะเป็นอุปกรณ์ทางธรรมที่สนับสนุนการสร้างรูปแบบพฤติกรรมของมนุษย์ใน
ลักษณะของการบําบัดหรือบรรเทาทุกข์ของการดําเนินชีวิต และสร้างความสุขให้เกิดขึ้น ด้วยการสร้างรูปแบบสุข
นิสัยของการบริโภคปัจจัยที่สําคัญในวิถีชีวิตอย่างถูกต้องและเหมาะสม ประกอบด้วยสติปัญญา  เป็นไปเพื่อเกื้อกูล
ต่อชีวิตในทุกๆ ด้าน อันส่งผลต่อการอายุยืนอย่างมีคุณค่าและมีวิวัฒนาการไปในทางที่ดีงามอันส่งผลดีต่อชีวิต 
สังคม และสิ่งแวดล้อม  
 

 

 

๓ 



บทสังเคราะห์งานวิจัย 
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 หลักอายุสสธรรม ๕ ประการเปน็หลักปฏิบตัิเชิงพุทธ เพื่อการสรา้งวิถีการดําเนินชีวิตที่ มีความสอดคล้อง
กับความจําเป็นพ้ืนฐานของชีวิต เช่น การบริโภคปัจจัย ๔ เป็นต้น เป็นแนวคิดและหลักประพฤติทางกาย ทางวาจา 
และทางใจ ที่ประกอบด้วยการมสีติปัญญาอยู่ตลอดเวลาในทุกกิจกรรมของชีวิตประจําวัน การประพฤติตามหลัก
ดังกล่าว ส่งผลให้เกิดความสมบูรณ์และไดส้มดุลของชีวิตและธรรมชาติที่เกื้อกูลไปพร้อมๆ กัน กลา่วได้ว่า หลัก
อายุสสธรรมเป็นหลักความประพฤติ หรือการสร้างสุขนิสัยในการเข้าไปเกี่ยวข้องกับปัจจัยท่ีจาํเป็นของชีวิต 
กล่าวคือ เมื่อต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสิ่งใดก็ให้พิจารณาอย่างมีเหตมุีผล มจีุดมุ่งหมาย เข้าใจคณุค่าและประโยชน์ที่
แท้จริงของสิ่งนั้นๆ เป็นการบรหิารจัดการความคิดอย่างสอดคล้องประสานกันเพื่อความถูกต้องและเหมาะสมใน
ทุกๆ ด้าน ไม่ตดัสินใจไปตามอํานาจของกิเลสตัณหา ซึ่งหลงใหลไปตามกระแสโลก โดยขาดสติปญัญาพิจารณา
อย่างรอบคอบ การซื้อหาหรือเสพบริโภคอะไรก็ตาม ควรมีหลักในการคิดพิจารณาก่อนตัดสินใจ ว่าจุดมุ่งหมายหรือ
ประโยชน์ท่ีแท้จริงคืออะไร เพื่อให้ได้รับประโยชน์ตามจริง เพราะชีวิตดํารงอยูไ่ด้ในช่วงเวลาจํากดั จึงต้องดูแล
รักษาสุขภาพ สร้างคณุค่าและประโยชนส์ุขให้มากที่สดุ กล่าวโดยสรุปได้ว่า หลักอายุสสธรรมเปน็การสร้างองค์
ความรู้ในระดับปัญญาให้เกดิขึ้นในจิตใจ สั่งสมจนเป็นอุปนิสยัที่เปน็ไปในทางกุศล หรือเรียกว่า สุขนิสัย เป็นหลัก
ปฏิบัติที่นํามาใช้ได้จริงในชีวิตประจําวันในทุกๆ เรื่อง เพื่อการมีชีวิตยืนอย่างมีคุณคา่ 
อายุสสธรรมเป็นข้อปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับหลกัธรรมส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับความประพฤติท่ีเป็นกุศลและเกื้อกลู
ต่อความสุขของชีวิตผ่านการด าเนินชีวิตประจ าวัน กล่าวคือ  
 )๑  )ความสอดคล้องของหลกัอายุสสธรรมกับหลกัสัปปายะ ๗ ในข้อนี้ มุ่งเน้นท่ีความสมบรูณแ์ละได้
สมดลุของชีวิตเป็นหลัก กล่าวคือ 
 หลักอายุสสธรรม ๕  เป็นการสรา้งสุขนิสัยหรือรูปแบบความประพฤติท่ีถูกต้อง เหมาะสม และสอดคล้อง
กับธรรมชาติของชีวิต กล่าวคือ ชีวิตซึ่งประกอบด้วยร่างกายและจติใจ ต้องอาศัยเหตุปจัจัยภายนอกเข้ามาเกื้อกูล
เพื่อให้ชีวิตสามารถทําหน้าท่ีหรือทํากิจกรรมต่างๆ ให้กับตนเองหรอืส่วนรวมได้ เช่น การดํารงชีวิต การบรรเทา
ทุกขเวทนาต่างๆ  การปฏิบตัิธรรม เพื่อความพ้นทุกข์ตามหลักคําสอนในพระพุทธศาสนา เป็นต้น 
 หลักสัปปายะ ๗  เป็นธรรมชาติภายนอก หมายถึง สิ่งที่เกื้อกูล สิ่งที่เหมาะสม เป็นประโยชน์ มีสภาพท่ีเอื้อ 
อันเกื้อหนนุในการเจรญิภาวนาใหไ้ด้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไมเ่สื่อมถอย มี ๗ สิ่ง ดังนี้ (๑ )อาวาสสัปปายะ  (๒)

โคจรสัปปายะ (๓  )ภัสสสัปปายะ (๔ )ปุคคลสัปปายะ (๕ )โภชนสัปปา ยะ (๖ )อุตุสัปปายะ  และ (๗  )อิริยาบถสัป
ปายะ1 ซึ่งครอบคลุมและเกื้อหนุนต่อธรรมชาติภายในอันเป็นปจัจัยสําคัญในวิถีชีวิต ๔ ดา้น คือ  
  (๑ )ปัจจัยเพื่อการดํารงชีวิต   
  (๒ )ปัจจัยเพื่อการดําเนินชีวิตในยคุปัจจุบัน  
  (๓ )ปัจจัยเพื่อการอยูร่่วมกันของมนุษย์และสิ่งแวดล  ้อม  
  (๔ )ปัจจัยเพื่อการพัฒนาชีวิต  
 จะเห็นได้ว่า ปัจจัยสําคญัในวิถีชีวิต ๔ ด้านมคีวามสอดคล้องกับหลักสัปปายะ ๗ ประการ เพราะเป็น
หลักการสร้างสภาพแวดล้อมภายนอกท่ีเกื้อกูลแก่ธรรมชาติภายในซึง่เป็นความจําเป็นพ้ืนฐานต่อการดาํรงชีวิต 
 ความสอดคล้อง หลักอายุสสธรรมเน้นการสร้างความสอดคล้องของธรรมชาติภายใน (ร่างกายและจติใจ )

ให้มีความสมัพันธ์กับธรรมชาติภายนอก เพื่อเป็นเหตุปัจจัยเกื้อกูลและส่งเสรมิต่อวิถีการดําเนินชีวิต  
 ประโยชน์และคุณค่า ประโยชน์และคณุค่าที่ได้รับ คือ การบําบัดความทุกข์ของชีวิต ตั้งแต่การบรรเทาทุกข์
ไปจนถึงความพ้นทุกข์ในด้านต่างๆ (๒ )ความสอดคลอ้งของหลกัอายุสสธรรมกับสขุภาวะแบบองค์รวม ในข้อนี้ 
มุ่งเน้นท่ีตัวบุคคล สังคมส่วนรวม และโลก อยู่ร่วมกันอยา่งสันตสิุข กล่าวคือ 
 หลักอายุสสธรรม ๕  คํานึงถึงปัจจัยสําคญัในวิถีชีวิต ๔ ด้านคือ 
  (๑ )ปัจจัยเพื่อการดํารงชีวิต   
  (๒ )ปัจ จัยเพื่อการดําเนินชีวิตในยคุปัจจุบัน  
  (๓ )ปัจจัยเพื่อการอยูร่่วมกันของมนุษย์และสิ่งแวดล้อม  
  (๔ )ปัจจัยเพื่อการพัฒนาชีวิต  
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 ปัจจัยทั้ง ๔ ด้านนี้ ครอบคลุมสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจไว้อย่างครบถ้วน กล่าวคือ ด้านสุขภาพ
ร่างกายประกอบด้วยสุขภาพทางกายและทางสังคม ส่วนด้านสุขภาพจิตใจประกอบด้วยสุขภาพทางจิตและทาง
ปัญญา 
 สุขภาวะแบบองค์รวม เน้นการมีสุขภาพหรือสุขภาวะที่ดีของชีวิตครบท้ัง ๔ ด้าน กล่าวคือ  
  (๑ )ส  ุขภาพทางกาย   (๒ )สุขภาพทางสังคม    (๓ )สุขภาพทางจิต   (๔ )สุขภาพทางปัญญา  
 ความสอดคล้อง หลักอายุสสธรรมเน้นการสร้างความสอดคล้องของชีวิตแบบองค์รวมคือ ครอบคลุม 
   สุขภาพทั้งทางกาย ทางใจ และการอยู่ร่วมกันของมนุษย์และสิ่งแวดล้อม ด้วยหลักปฏิบัติที่เน้นการมี
สติปัญญาในการพัฒนาชีวิตไปพร้อมๆ กับการดําเนินชีวิตไว้อย่างครอบคลุมและครบถ้วน เพ่ือเกื้อกูลและส่งเสริม
ต่อวิถีการดําเนินชีวิต ท้ังส่วนตนและส่วนรวม 
ประโยชน์และคุณค่า ประโยชน์และคุณค่าที่ได้รับ คือ บุคคล สังคม และโลก ซึ่งเปรียบได้กับชีวิตรูปแบบหนึ่ง มี
สุขภาพดี มีสันติสุข มีคุณค่า และมีอายุยืน 

(๓  )ความสอดคล้องของหลักอายุสสธรรมกับหลักไตรสิกขา   ในข้อนี้ มุ่งเน้นที่ภาพรวมทั้งหมดซึ่งครอบคลุมทั้ง 
๒ ข้อดังกล่าวข้างต้น คือ มุ่งเน้นการมีชีวิตที่สมบูรณ์และได้สมดุล บุคคลมีสุขภาพดีและเป็นคนดีของสังคม ส่งผล
ให้โลกมีสันติสุข เพราะเป็นการสร้างเหตุปัจจัยที่ดีให้กับชีวิตและโลก ซึ่งดําเนินไปอย่างเป็นเหตุปัจจัยเกื้อกูลกัน
ภายใต้กฏธรรมชาติ กล่าวคือ 
  หลักอายุสสธรรม ๕ เป็นหลักการสร้างสุขนิสัยเพื่อการมีอายุยืนอย่างมีคุณค่า มี ๕ ประการ คือ  
  (๑ )สปฺปายการี สร้า งสัปปายะ คือทําอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ  
  (๒ )สปฺปาเย มตฺตญฺญู แม้ในสิ่งท่ีสบายนั้นก็รู้จักประมาณ ทําแต่พอดี  
  (๓ )ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด )  
  (๔ )กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ทําถูกเวลา ทําเป็นเวลา ทําพอเหมาะ
แก่เวลา  
  (๕ )พฺรหฺมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร   
เป็นหลักปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลแก่การมีอายุยืนอย่างแท้จริงของผู้คนในยุคปัจจุบัน เป็นธรรมที่ส่งเสริมหลักไตรสิกขา 
หรืออริยมรรคมีองค์ ๘ อันเป็นปฏิปทาเพื่อนําชีวิตไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุด โดยยึดหลักมัชฌิมาปฏิปทา คือไม่ปฏิบัติ
แบบสุดโต่งหรือย่อหย่อนเกิดไป ครอบคลุมข้อปฏิบัติด้านศีล สมาธิ ปัญญา อย่างครบถ้วน 
หลักไตรสิกขา หลักอายุสสธรรมส่งเสริมหลักปฏิบัติไตรสิกขาได้อย่างสอดคล้องกัน กล่าวคือ 
 หลักอายุสสธรรมข้อท่ี ๑ เป็นการพิจารณาเลือกปัจจัยที่มีคว ามสําคัญต่อชีวิตอย่างแท้จริง ซึ่งสอดคล้องกับ
ด้านศีล  
 ส่วนหลักอายุสสธรรมข้อ ๒ ,๓,๔ สอดคล้องกับด้านสมาธิ เป็นการสร้างภาวะแห่งจิตใจที่บริสุทธิ์ปราศจาก
กิเลส ในการเข้าไปเกี่ยวข้องกับปัจจัยนั้นๆ อย่างมี สติ สมาธิ และวิริยะ อยู่ในกรอบของคุณค่าแท้ กล่าวคือ  
 หลักอายุสสธรรมข้อท่ี ๒ คํานึงในเชิงปริมาณที่พอเหมาะพอดีกับความต้องการของชีวิต  
 หลักอายุสสธรรมข้อท่ี  ๓  คํานึงในเชิงคุณภาพ มีลําดับขั้นตอนท่ีไม่ยุ่งยากซับซ้อนอันเป็นการรบกวนเป็น

ภาระชีวิต ต้องทุ่มเทกําลังท้ังภายนอกและภายในชีวิต เช่น การบริโภคอาหารที่ปรุงด้วยขั้น ตอนง่ายๆ ไม่จําเป็นต้อง
ประดับเพื่อเพิ่มคุณค่าเทียมเกินความต้องการที่แท้จริงของการบริโภค ท่ีมุ่งเน้นประโยชน์ที่แท้จริงคือการยังอัตภาพ
ของชีวิตให้ดําเนินต่อไปได้ อีกทั้งเป็นอาหารที่ย่อยง่าย เพื่อลดขั้นตอนและภาระของระบบภายในร่างกายที่ต้อง
ทํางานหนักเพื่อการย่อยอาหาร 
 หลักอายุสสธรรมข้อท่ี ๔ คํานึงในเชิงคุณภาพคือ การปฏิบัติด้วยความตั้งใจมั่น เป็นกิจวัตรที่ดําเนินอยู่อย่าง
สม่ําเสมอและต่อเนื่อง ถูกต้องถูกเวลาสอดคล้องกับวิถีชีวิตของตน  
 และหลักอายุสสธรรมข้อท่ี ๕ สอดคล้องกับด้านปัญญา เป็นหลักสําคัญที่มุ่งเน้นการขัดเกลาจิตใจ  ด้วยการ
สร้างคุณธรรม ศรัทธา และสติปัญญา ให้เกิดขึ้น โดยมีสัมมาทิฏฐิหรือความเห็นที่ถูกต้อง อันเป็นจุดเริ่มต้นของ
ความประพฤติชอบท้ังทาง กาย วาจา และใจ 

 



บทสังเคราะห์งานวิจัย 
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ความสอดคล้อง หลักอายุสสธรรมเน้นการสร้างความสอดคล้องของพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ ของบุคคล กล่าวคือ เป็น
การสร้างจิตสํานึกในการทําหน้าที่แท้จริงของชีวิตผ่านความประพฤติของตนที่ดําเนินอยู่เป็นกิจวัตรประจําวัน ให้มีความ
สมบูรณ์พร้อมตามหลักไตรสิกขา ซึ่งเป็นการศึกษาและอบรมฝึกฝนเพื่อพัฒนาศักยภาพของชีวิตทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
ครอบคลุมทั้งด้านศีล สมาธิ และปัญญา เพื่อนําชีวิตไปสู่ความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิงถาวรหรือนิพพาน  
 ประโยชน์และคุณค่า ประโยชน์และคุณค่าที่ได้รับ คือ การบําบัดความทุกข์ของชีวิต บุคคล สังคม และโลก ตั้งแต่
การบรรเทาทุกข์ไปจนถึงความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิงถาวร ส่งผลให้สิ่งต่างๆ ในระบบธรรมชาติเดียวกัน ตั้งแต่ระดับชี วิต ไป
จนถึงบุคคล สังคม และโลก ซึ่งเปรียบได้กับชีวิตรูปแบบหน่ึง มีสุขภาพดี มีสันติสุข มีคุณค่า และมีอายุยืน 
 จะเห็นได้ว่า  สุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขอันเป็นเป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาก็คือ ภาวะที่ปราศจากความทุกข์
ในระดับต่างๆ ส่วนเป้าหมายสูงสุดตามคําสอนในพระพุทธศาสนาก็คือ ภาวะพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิงถาวรหรือนิพพาน ดังนั้น 
การสร้างภาวะแห่งความสุขให้เกิดขึ้นกับชีวิตนั้น ต้องมีรากฐานมาจากความรู้ความเข้าใจธรรมชาติที่แท้จริงของสรรพสิ่ง
ทั้งหลาย ดํารงชีวิตอยู่อย่างรู้เท่าทันความทุกข์และพัฒนาความสุขที่แท้จริงให้เกิดขึ้นด้วยการสร้างสุขนิสัยที่เป็นเหตุปัจจัย
เกื้อกูลต่อชีวิต เพื่อให้การดําเนินชีวิตสอดคล้องกับธรรมชาติ ผู้ที่สามารถดําเนินชีวิตไปโดยไม่แปลกแยกหรือขัดแย้งกับกฏ
ธรรมชาติ จึงเป็นผู้ที่สามารถกําหนดท่าทีของชีวิตและดํารงชีวิตอย่างมีความสุขท่ีแท้จริงได้ 
 จากงานวิจัยดังกล่าวนี้ กล่าวโดยสรุปได้ว่า  มนุษย์เป็นทรัพยากรธรรมชาติที่มีความเป็นอยู่เป็นไปอย่างเกื้อกูลกับ
ทรัพยากรธรรมชาติอื่นๆ ภายใต้กฏธรรมชาติเดียวกันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ มนุษย์และสิ่งทั้งปวงจึงต้องดํารงอยู่อย่างเกื้อกูล
ต่อกัน เพื่อยังประโยชน์สุขให้เกิดขึ้นกับชีวิตและส่งผลให้การดําเนินชีวิตเป็นไปอย่างต่อเนื่องและราบรื่นในวิถีชีวิตประจําวัน 
ไม่ขัดแย้งและไม่เบียดเบียนทรัพยากรธรรมชาติ อันหมายถึงชีวิตมนุษย์และสิ่งที่แวดล้อมชีวิตหรือโลกนั่นเอง ดังนั้น การ
สร้างสุขนิสัยที่ถูกต้อง เอื้อต่อความเป็นอยู่เป็นไปอันเป็นพื้นฐานที่สําคัญของชีวิต ที่เข้าไปเกี่ยวข้องอย่างรู้เท่าทันเพื่อการใช้
สอยและการอนุรักษ์ประโยชน์ของทรัพยากรธรรมชาติอย่างรู้คุณค่าและประสานสอดคล้องกับกฏธรรมชาติ เพราะหลัก
พื้นฐานที่สําคัญในการปฏิบัติเพื่อการมีอายุยืนอย่างมีคุณค่าก็คือการรักษาสมดุลของธรรมชาติภายในและสิ่งที่แวดล้อม
ภายนอกของชีวิตมนุษย์ให้มีความสอดคล้องเป็นหนึ่งเดียวภายใต้กฏธรรมชาติเดียวกัน 
อายุสสธรรมเป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติเพื่อสร้างสุขนิสัยที่ครอบคลุมกระบวนการดําเนินชีวิตทั้งทางกาย ทางวาจา และทาง
ใจ เพื่อตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานที่จําเป็นที่มีอยู่คู่กับชีวิตตลอดเวลาตามธรรมชาติของชีวิต โดยคํานึงถึงความ
ประพฤติชอบ การมีสุขภาพสมบูรณ์ โดยการสร้างสมดุลตามกฏธรรมชาติแบบองค์รวม อันประกอบด้วยร่างกาย จิตใจ 
สังคม และปัญญา  หลักพระพุทธศาสนากล่าวถึงกระบวนการของชีวิตว่าเป็นไปตามกฏธรรมชาติ กล่าวคือ ชีวิตมีลักษณะ
เป็นองค์ประกอบท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยอยู่ทุกขณะ ดังนั้น การสร้างเหตุปัจจัยที่ดีให้กับกระบวนการดําเนินชีวิตนั้น
จึงมีความสําคัญอย่างยิ่ง สําหรับมนุษย์แล้วการสร้างสุขนิสัยเพื่อการบริหารและควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออกอยู่ตลอดเวลา
จึงถือได้ว่าเป็นรากฐานของชีวิต เป็นการสร้างปัจจัยแวดล้อมและเกื้อหนุนกระบวนการดําเนินชีวิตให้เป็นไปอย่างพอเหมาะ
พอดี โดยคํานึงถึงความสมดุลของธรรมชาติภายในชีวิตและธรรมชาติภายนอกชีวิตซึ่งเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันตามกฏธรรมชาติ
เป็นสําคัญ ด้วยการสร้างองค์ความรู้หรือหลักคิดที่มีสติปัญญากํากับกระบวนการรับรู้ซึ่งมีจุดเริ่มต้นจากผัสสะ เพื่อการรู้เท่า
ทันความจริงของชีวิตในฐานะเป็นองค์ประกอบหรือทรัพยากรของธรรมชาติท่ีต้องเข้าไปเกี่ยวข้องกับทรัพยากรอ่ืนๆ ในกฏ
ธรรมชาติเดียวกันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ กล่าวคือ หลักพ้ืนฐานของชีวิตเกิดจากองค์ประกอบขันธ์ ๕ ตามเหตุปัจจัย และชีวิตก็
ต้องพึ่งพาอาศัยทรัพยากรธรรมชาติอื่นๆ ตามกฏธรรมชาติอยู่ตลอดเวลา อันมี อากาศ น้ํา อาหาร เป็นต้น เพราะเป็น
องค์ประกอบจากธรรมชาติภายนอกที่สําคัญต่อความอยู่รอดของชีวิตในระดับพื้นฐาน นอกจากนี้ยังมีปัจจัยที่สําคัญอื่นๆ อัน
ได้แก่ ท่ีอยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค เป็นต้น องค์ประกอบดังกล่าวนี้ ล้วนเป็นปัจจัยเกื้อหนุนให้ชีวิตอยู่รอดภายใต้กฏ
ธรรมชาติ เป็นปัจจัยให้ชีวิตสามารถทําหน้าที่เป็นอุปกรณ์ในการบรรลุประโยชน์สุขด้านต่างๆ ของชีวิตที่มีจุดมุ่งหมาย
แตกต่างกันไปตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล เช่น สภาพโดยรวม กําลังกาย กําลังใจ และสติปัญญา เป็นต้น แต่ทั้งนี้ทุกชีวิต
ล้วนมีจุดมุ่งหมายสูงสุดที่เหมือนกัน คือความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิงถาวรหรือพระนิพพาน นั่นเอง 
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  ผลการวิจัยพบว่า ความสําคัญของชีวิตและอายุที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา กล่าวคือ ชีวิตเป็นองค์
ประชุมของขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นเหตุปัจจัยที่ประกอบกันขึ้นตามกฏธรรมชาติ และ
ดํารงอยู่ได้เพราะองค์ประกอบเหล่านั้นมีความสมบูรณ์และสมดุล เบื้องต้นของชีวิตคือความเกิด ที่สุดของชีวิตคือ
ความตาย ในระหว่างความเกิดกับความตายเป็นเวลาที่ยังมีชีวิตอยู่ในโลกของสัตว์ทั้งมวล เรียกว่า  “อายุ” ชีวิต
ดําเนินไปโดยสัมพันธ์กับโลกผ่านทางอายตนะเป็นอุปกรณ์เช่ือมต่อ อยู่ภายใต้กฏธรรมชาติคือมีความไม่เที่ยงแท้
แน่นอน เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา การได้มาซึ่งอัตภาพแห่งชีวิตและอายุเป็นอริยทรัพย์ภายในของบุคคลที่มีค่า
เหนือกว่าทรัพย์ภายนอกท้ังปวง จึงต้องดูแลรักษาสุขภาพให้มีองค์ประกอบสมบูรณ์ สามารถทําหน้าที่เป็นอุปกรณ์
เพื่อความอยู่รอดและนําพาชีวิตไปสู่ประโยชน์สุขในระดับต่างๆ อันมีพระนิพพานเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุด  
 ความสําคัญของการมีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา หมายถึง การมีอายุยืนอย่างมีคุณค่า คือ 

การดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ไม่อาลัยกับอดีต และไม่พะวงกับอนาคต สร้างประโยชน์และคุณค่าให้กับชีวิต
ผ่านโอกาสและเวลาปัจจุบันของตนเอง เพื่อประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิต หลักพระพุทธศาสนาเน้นการ
สร้างสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิต ๔ ด้านคือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทาง
ปัญญา โดยเน้นการพัฒนาจากธรรมชาติภายในชีวิตคือพัฒนาจิตให้เกิดปัญญา อันส่งผลต่อชีวิตซึ่งดําเนินไปโดย
เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับธรรมชาติภายนอกท้ังทางกายและทางสังคม  
 หลักอายุสสธรรมมี  ๕  ประการ คือ  ๑ ( สปฺปายการี สร้างสัปปายะ คือทําอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่
สุขภาพ ๒  )สปฺปาเย มตฺตญฺญู แม้ในสิ่งท่ีสบายนั้นก็รู้จักประมาณ ทําแต่พอดี      ๓ ( ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 
(เช่น เคี้ยวให้ละเอียด  )๔ )กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ทําถูกเวลา ทําเป็นเวลา ทํา

พอเหมาะแก่เวลา ๕ ( พฺรหฺมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร ซึ่งหลักอายุสสธรรมท้ัง ๕ ประการนี้เป็นข้อปฏิบัติท่ี
เกื้อกูลแก่อายุ ที่มีความสอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับระบบของ
ชีวิต      ทั้ง ๔ ด้าน คือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทางปัญญา เป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่เช่ือมโยงวิถีการ
ดําเนินชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฏธรรมชาติเข้ากับประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิตได้อย่างสอดคล้อง
กัน 
 

การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ :  
 ผู้วิจัยได้นําผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ในโครงการต่างๆ ซึ่งผู้วจิัยดําเนินการอยู่แล้วในปัจจุบัน ดังมี
รายละเอียดคือ 
  (๑ )ใช้ประกอบในงานสอนประจาํรายวิชา ในฐานะเป็นอาจารย์ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เช่น พุทธปรัชญาเถรวาทพุทธจริยศาสตร์กับปัญหาสังคมร่วมสมัย  พัฒนาการแห่งพระพุทธศาสนา 
สัมมนาพุทธปรัชญา เป็นต้น 
 )๒  )ใช้ประกอบการเขียนบทความวิชาการ เช่น ศีล ๕  : ปัจจัยพ้ืนฐานในการกําหนดคณุลักษณะของสงัคมที่
พึงประสงค์ การสังคายนาพระธรรมวินัย พัฒนาการของพระพุทธศาสนา การสื่อธรรมของพระพุทธเจา้ วิถีชีวิตของ
ชุมชนในสมัยพุทธกาล เป็นต้น 
 )๓  )ใช้ประกอบการเขียนหนังสือ เช่น มิติสังคมสมัยพุทธกาลจากพุทธโวหารในธรรมบท พุทธประวัติใน
พระไตรปิฎก ความงามในพระพุทธศาสนา ความจริงของชีวิต เป็นต้น 
 

วิจารณ ์

 
น าไปใช้
ประโยชน ์



บทสังเคราะห์งานวิจัย 

วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

  

 
 
๑๑ 

 
 
  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย .พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั  .กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย .พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั  .กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

 ข้อเสนอแนะ 

 

๑  .ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  
 หลักอายุสสธรรมเป็นหลักปฏิบัติเชิงพุทธ โดยมีรูปแบบหลักทีส่ําคัญคือ การสร้างวิถีชีวิตที่เป็นไปเพื่อความมีอายุ
ยืนอย่างมีคุณคา่ ผ่านสุขนิสัยหรือความประพฤติของตนเองในการดาํเนินชีวิตประจาํวัน ซึ่งครอบคลมุทั้งด้านรูปธรรม
และนามธรรม ด้วยการมีสุขภาพดแีบบองค์รวม คือ ทางด้านกาย ทางด้านสังคม ทางด้านจติ และทางด้านปัญญา 
 ดังนั้น ควรนําหลักการสร้างสุขนสิยัตามหลักอายสุสธรรมนี้ ไปให้ความรู้ผา่นสื่อต่างๆ หรือเมื่อมีการจดัโครงการ
รณรงค์เรื่องการดูแลสุขภาพ เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการนําไปใช้ในภาคปฏิบตัิ เพราะเมื่อประชาชนมคีวามรู้ความเข้าใจ 
มีหลักในการดูและสุขภาพท้ังกายและใจ ที่สามารถปฏิบตัิได้ด้วยตนเอง ผ่านการดําเนินชีวิตประจําวันของตนเอง โดย
น้อมนําหลักธรรมทางพุทธศาสนามาเป็นหลักในการสร้างสุขนิสัยที่ดใีห้แก่ตนเองได้แล้ว ย่อมส่งผลต่อภาพรวมในทุกๆ 
ด้านของการบริหารประเทศ เช่น ด้านสาธารณสุข ด้านเศรษฐกิจ ดา้นทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เป็นต้น อีก
ทั้งยังส่งผลต่อชีวิตและโลกในภาพรวมอีกด้วย 
 ๒ .ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป  
การศึกษาเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้หลักการสร้างสุขนิสัยตามหลักอายุสสธรรมในด้านอื่นๆ ของชีวิต เช่น การประยุกต์ใช้
ในสถานท่ีทํางาน หรือในสังคม เปน็ต้น โดยนําหลักการดังกล่าวไปประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับบริบททีก่ําหนดใน
การศึกษานั้นๆ 
 

เอกสารอ้างอิง 



๐-๓๕๒๔-๘๐๗๒/ budrsin@mcu.ac.th / http://bri.mcu.ac.th 

วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

  
๑๒ 

 
 
 

๕ 
 

สถาบันวจิัยพุทธศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 


