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ความนำ
บทความเร่ืองน้ี เกิดขึ้นจากความสนใจท่ีจะศึกษาถึงความสำคัญของชีวิตและอายุที่

ปรากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนา ความสำคัญของการมีอายุยนืทีป่รากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนา
และวิเคราะหอายุสสธรรม ๕ ในฐานะเปนธรรมสนับสนุนใหมอีายุยนืทีป่รากฏในคัมภรีพระพุทธ
ศาสนา เพราะเห็นถงึประโยชนและคุณคาของชีวติและอายุมนษุย กลาวคือ ทัง้คนและสัตวเมือ่
เกดิมาในโลกนีต้องประกอบดวยชวีติ คอืความเปนอย ูเพราะทกุชวีติตองมคีวามเปนไปตาง ๆ
เชนการเคลือ่นไหวตามลักษณะของชีวติ เบือ้งตนชวีติคอืความเกดิ ทีส่ดุของชวีติคอืความตาย ใน
ระหวางความเกดิกบัความตายเปนเวลาทีย่งัมชีวีติอยขูองสัตวทัง้มวล เวลาทีม่อียนูีเ้รยีกวา “อาย”ุ
หมายถึงเวลาท่ีมชีวีติอยใูนโลก ซึง่เวลาท่ีมชีวีติของสัตวทัง้มวลยอมมไีมเทากนั บางคนมีเวลามาก
บางคนมีเวลานอย เมือ่อายุหมายถึงเวลาท่ีมชีวีติอยใูนโลก การมีชวีติยนืยาวจึงเปนทีป่รารถนา
ของคนทีเ่กดิมาในโลกนี ้พระพทุธศาสนาใหความสำคญัแกอาย ุและมองวาอาย ุคอืสมบตัทิีม่นษุย
สามารถทำใหยนืยาวไดถาหากวารจูกัปฏบิตัติออายอุยางถกูหลกั โดยการปรบัสภาวะสมดลุของ
ทัง้รางกายและจติใจใหเหมาะสม เก้ือกลูแกการทำใหมอีายยุนือยางแทจรงิ อนัเปนการเกือ้กลู
แกชวีติ เพราะเม่ือสขุภาพรางกายดีชวีติกจ็ะยนืยาว ดงัน้ัน บทความน้ี จงึมวีตัถปุระสงคเพือ่
วเิคราะหอายสุสธรรม ๕ ในฐานะเปนธรรมสนับสนนุใหมอีายยุนืทีป่รากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนา
รายละเอียด ดงันี้

หลกัอายุสสธรรม : ขอปฏบิตัทิีเ่กือ้กลูแกอายุ
ผลจากการวิเคราะหอายุสสธรรม ๕ ในฐานะเปนธรรมสนับสนุนใหมอีายุยนืทีป่รากฏ

ในคมัภรีพระพทุธศาสนา  พบวาอายสุสธรรม ๕ หรอือายสุสะ หรอือายวุฒันธรรม เปนขอ
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ปฏบิตัทิีเ่กือ้กลูแกอาย ุทีม่คีวามสอดคลองกบัหลกัไตรสกิขา และแนวทางการรกัษาสขุภาพหรอื
ภาวะท่ีเปนสขุแบบองครวมใหกบัระบบของชีวติทัง้ ๔ ดาน เปนแนวคิดหรอืหลกัปฏบิตัทิีเ่ชือ่ม
โยงวถิกีารดำเนนิชวีติทีด่งีามและถกูตองตามกฏธรรมชาตเิขากบัประโยชนสขุอนัเปนจดุมงุหมาย
ของชีวิตไดอยางสอดคลองกัน หลักอายุสสธรรมมี ๕ ประการ คือ ๑) สปฺปายการี สราง
สปัปายะ คอืทำอะไรๆ ใหเปนทีส่บายเกือ้กลูแกสขุภาพ ๒) สปปฺาเย มตตฺฺ ูแมในสิง่ทีส่บาย
นัน้กร็จูกัประมาณ ทำแตพอด ี๓) ปณติโภช ีบรโิภคสิง่ทีย่อยงาย (เชน เคีย้วใหละเอยีด) ๔) กาล
จาร ีประพฤติตนใหเหมาะสมในเร่ืองเวลา เชน รจูกัเวลา ทำถกูเวลา ทำเปนเวลา ทำพอเหมาะ
แกเวลา ๕) พรฺหมฺจาร ี รจูกัถือพรหมจรรยตามควร เปนหลกัปฏบิตัเิพือ่เกือ้กลูแกการมอีายยุนื
อยางแทจริงของผูคนในยุคปจจุบัน โดยการปลูกฝง พัฒนา และรักษาใหเปนสุขนิสัยอัน
หมายถึง แบบแผนพฤติกรรมการดำเนนิชวีติของบคุคล ทีส่งผานความมอีายแุละสืบทอดกนัมา
ตามกระบวนการของชวีติจากอดตีมาสปูจจบุนั และเปนเหตปุจจยัตอผลทีจ่ะเกิดขึน้ตอไปขางหนา
อกีดวย หากชวีติทีผ่านมาสรางเหตปุจจยัไวด ีคอืเปนกระบวนการชวีติทีด่งีามและถูกตองแลว
กย็อมสงผลโดยรวมตอชวีติในปจจุบนัใหชวีติมคีวามสุข อนัเปนผลจากการมีสขุภาพดี มสีภาวะ
สมดลุ และมคีวามสมบรูณขององคประกอบชวีติทัง้ ๔ ดานคอื ทางกาย ทางสงัคม ทางจติ และ
ทางปญญา กลาวโดยสรปุไดวา แนวทางการรกัษาสขุภาพเพือ่การมอีายยุนือยางมคีณุคา โดย
การพัฒนาและปรับสมดุลใหกบัระบบชีวติผานวิถกีารดำเนินชวีติ อนัเปนอยเูปนไปไดดวยกิจวตัร
พืน้ฐานประจำวนัทีม่นษุยกระทำอยแูลวอยางหลีกเล่ียงไมไดตลอดชีวติของตน หากแตยงัไมถกู
ตองและสอดคลองกับกฏธรรมชาติ อีกทั้งขาดความสม่ำเสมอและตอเน่ือง จึงสงผลในการ
บัน่ทอนสุขภาพของระบบชีวติโดยรวม และยังสงผลไปสวูกิฤตทางทรัพยากรธรรมชาติของโลก
ทีเ่กดิจากการกระทำทีไ่มถกูตองและเหน็แกประโยชนตนของมนษุยชาตเิปนหลกั และผลทัง้ปวง
นั้น ก็สะทอนกลับมาเปนเหตุปจจัยสำคัญที่สรางปญหาตอความอยูรอดของชีวิตในฐานะเปน
องคประกอบของกนัและกนัในระบบธรรมชาตเิดยีวกนัอยางหลกีเล่ียงไมไดและยากตอการแกไข
อยางยิง่

หลกัอายุสสธรรมจึงเปนอปุกรณรกัษาสขุภาพแบบองครวมเชงิพทุธ โดยหลกัธรรมดงั
กลาว มงุเนนการแกปญหาท่ีเหตุอนัเกิดจากพฤติกรรมการดำเนินชวีติทีไ่มถกูตองไมสอดคลอง
กบักฏธรรมชาติ โดยนำเสนอแนวทางหรือหลักปฏิบตัทิีม่งุเนนใหเกดิขึน้อยางตอเน่ืองในวิถกีาร
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ดำเนนิชวีติประจำวนั อนัเปนกลไกทีเ่ปนไปตามกฏธรรมชาติ กลาวคอื มนุษยตองเขาไปเกีย่ว
ของกบัทรพัยากรธรรมชาตเิพือ่ความอยรูอด และมนษุยดำเนนิชวีติไปโดยสมัพนัธกบัเพือ่นมนษุย
ดวยกนัเพือ่ยังสนัตสิขุใหเกดิขึน้ ตามแนวทาง ๓ ขัน้ตอนคอื การปลกูฝงสขุนสิยั การพฒันาสขุ
นสิยั และรักษาใหเปนสขุนสิยัของบุคคลอยางม่ันคง ไมโนมเอียงไปสคูวามไมถกูตองอันเกิดมา
จากกระแสหรือคานิยมของโลกท่ีแวดลอมชีวิต หลักดังกลาวเปนแนวทางคำนึงถึง การสราง
จติสำนกึเพือ่ใหมนษุยดำเนนิชวีติของตนไปพรอมๆ กบัการรกัษาสมดลุของทรพัยากรทีแ่วดลอม
และตองอิงอาศัยกนัไปตามกฏธรรมชาติ อนัประกอบดวย ทรพัยากรมนุษย ทรพัยากรธรรมชาติ
ทีแ่วดลอมชวีติมนษุย และทีส่ำคญัคอื ทรพัยากรทางปญญาอันเปนหลกัคดิหรอืแนวปฏบิตัใินการ
ดำเนนิชวีติเพือ่การมอีายยุนือยางมคีณุคา หลกัอายสุสธรรมมเีปาหมาย ๓ ประการซึง่สอดคลอง
กบัจดุมงุหมายของชวีติ กลาวคอื การดำเนนิชวีติไปสจูดุมงุหมายโดยการสรางประโยชนสขุใน
ระดบัตางๆ ใหกบัชวีติ เปาหมาย ๓ ประการ ประกอบดวย (๑) เปาหมายชวีติแนวตัง้ ประกอบ
ดวย ประโยชนปจจบุนั (ทฏิฐธมัมกิตัถประโยชน) ประโยชนภายหนา (สมัปรายกิตัถประโยชน)
และประโยชนอยางย่ิง (ปรมัตถประโยชน) (๒) เปาหมายชีวติแนวราบ ประกอบดวย ประโยชน
ตน (อตัตประโยชน) ประโยชนผอูืน่ (ปรัตถประโยชน) และประโยชนทัง้สองฝาย (อภุยตัถประโยชน)
(๓) เปาหมายท่ีเปนความสุข ๓ ระดบั คอื ระดบัศลี (กามสุข) ระดบัสมาธิ (ฌานสุข) และระดับ
ปญญา (นพิพานสุข) ทัง้นี ้หลกัพทุธธรรมท่ีใชวดัผลบุคคลท่ีบรรลุการศึกษาของชีวติทัง้ ๔ ดาน
คอืหลักภาวนา ๔ อนัประกอบดวย ภาวิตกายคือผมูกีายท่ีพฒันาแลว ภาวิตศลีคอืผมูศีลีทีพ่ฒันา
แลว ภาวิตจติคอืผมูจีติทีพ่ฒันาแลว และ ภาวิตปญญาคือผมูปีญญาท่ีพฒันาแลว

หลกัอายสุสธรรม : ขอปฏบิตัทิีม่งุกำจดัเหตแุหงความทกุขเพือ่สรางสขุภาวะให
เกิดกับชีวิต

อายสุสธรรมนอกจากเปนหลกัปฏบิตัทิีส่อดคลองกบัแนวทางการรักษาสุขภาพของระบบ
ชวีติแบบองครวมทัง้ ๔ ดานแลว ยงัมคีวามสอดคลองกบัหลกัอรยิสัจ ๔ ซึง่มงุกำจดัเหตแุหง
ความทกุขเพือ่สรางสขุภาพหรอืภาวะทีเ่ปนสขุใหเกดิกบัชวีติ เปนธรรมทีส่งเสรมิอรยิมรรค ๘ ซึง่
เปนปฏิปทาเพ่ือนำชวีติไปสจูดุมงุหมายสูงสดุ และยึดหลักมชัฌมิาปฏิปทา คอืไมปฏบิตัแิบบสุด
โตงหรือยอหยอนเกดิไป ครอบคลมุขอปฏบิตัดิานศลี สมาธิ ปญญา อยางครบถวน กลาวคอื
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หลกัอายสุสธรรมขอที ่๑ เปนการพจิารณาเลือกปจจยัทีม่คีวามสำคญัตอชวีติอยางแทจรงิ ซึง่
สอดคลองกับดานศีล อายุสสธรรมขอที ่๒,๓,๔ สอดคลองกับดานสมาธิ เปนการสรางภาวะแหง
จติใจทีบ่รสิทุธ์ิปราศจากกเิลส ในการเขาไปเกีย่วของกบัปจจยัน้ันๆ อยางม ีสต ิสมาธิ และวริยิะ
อยใูนกรอบของคุณคาแท กลาวคือ หลักอายุสสธรรมขอที ่๒ คำนงึในเชิงปริมาณท่ีพอเหมาะ
พอดกีบัความตองการของชวีติ หลกัอายสุสธรรมขอที ่๓ คำนึงในเชงิคณุภาพ มลีำดบัขัน้ตอนที่
ไมยงุยากซบัซอนอนัเปนการรบกวนเปนภาระชวีติ ตองทมุเทกำลงัทัง้ภายนอกและภายชวีติ เชน
การบรโิภคอาหารทีป่รงุดวยขัน้ตอนงายๆ ไมจำเปนตองประดบัเพือ่เพิม่คณุคาเทยีมเกนิความตอง
การทีแ่ทจรงิของการบรโิภค ทีม่งุเนนประโยชนทีแ่ทจรงิคอืการยงัอตัภาพของชวีติใหดำเนนิตอ
ไปได อกีทัง้เปนอาหารทีย่อยงาย เพ่ือลดขัน้ตอนและภาระของระบบภายในรางกายทีต่องทำงาน
หนกัเพ่ือการยอยอาหาร และหลกัอายสุสธรรมขอที ่๔ คำนงึในเชงิคณุภาพคอื การปฏบิตัดิวย
ความต้ังใจมัน่ เปนกิจวตัรทีด่ำเนินอยอูยางสม่ำเสมอและตอเนือ่ง ถกูตองถกูเวลาสอดคลองกบั
วถิชีวีติของตน และหลกัอายสุสธรรมขอที ่๕ สอดคลองกบัดานปญญา เปนหลกัสำคญัทีม่งุเนน
การขดัเกลาจติใจ ดวยการสรางคณุธรรม ศรทัธา และสตปิญญา ใหเกดิข้ึน โดยมสีัมมาทิฏฐิ
หรอืปญญาเปนจดุเริม่ตนของความประพฤตชิอบทัง้ทางกาย วาจา และใจ

มนษุยมปีญหาชวีติทีค่อยบบีค้ันใหเกดิความทกุขขึน้ในจติใจตลอดเวลา ปญหาความทกุข
ใจน้ีลวนเก่ียวของกับองคประกอบของชีวติและส่ิงทีแ่วดลอมชีวติ ทีเ่กดิความขัดของไมสามารถ
เปนองคประกอบทีเ่ตมิเตม็ความพรองภายในจติใจได เพราะลกัษณะพืน้ฐานของชวีติคอืไมมคีวาม
เปนอสิระ เปนองคประกอบทีต่ององิอาศยัเหตปุจจยัอืน่มาประกอบและเก้ือกลูอยตูลอดเวลา ตาม
กฏธรรมชาติ สงผลใหชวีติมนุษยแวดลอมดวยปญหาในดานตางๆ เชน ปญหาดานสุขภาพของ
รางกาย จติใจ ปญหาความสมัพนัธกบัสงัคมหรือเพือ่นมนุษย และปญหาการบกุรกุทำลายสิง่
แวดลอม เปนตน ปญหาทัง้หลายเหลานีม้สีาเหตมุาจากจติมนษุยขาดการพฒันาความรใูนระดบั
สตปิญญา กลาวคือ รากฐานแหงแนวความคิดและความประพฤติในการดำเนนิชวีติไมถกูตอง
และไมสอดคลองกบักฏธรรมชาติ มนษุยทีข่าดสติปญญาเปนเคร่ืองมอืกำกบัจติใจจึงตองประสบ
ปญหาทกุขใจอยตูลอดเวลาอยางหลกีเลีย่งไมได ดงัน้ัน การแกปญหาชวีติมนษุยทีร่ากฐานคอื
การแกไขแนวคดิและความประพฤตใิหถกูตอง เปนการพฒันามนษุยโดยเริม่จากภายในจติใจและ
สงผลตอชวีติในทางปฏบิตัติอสิง่ทีแ่วดลอมชวีติภายนอกอยางสอดคลองประสานกนั ดงัพทุธพจนที่
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วา “ธรรมทัง้หลาย มใีจเปนหวัหนา มใีจเปนใหญ สำเรจ็ดวยใจ ถาคนมใีจด ีกจ็ะพดูดหีรอืทำดี
ตามไปดวย เพราะความดีนัน้ สขุยอมติดตามเขาไป เหมือนเงาติดตามตัวเขาไป ฉะน้ัน”๑

หลกัทางพระพทุธศาสนามงุเนนการพฒันาสตปิญญาใหเปนเครือ่งมอืสำคญัของจติใจ
ในการแกไขปญหาความทกุขของชวีติ และหลกัคำสอนยังเปนกระบวนธรรมอยางตอเนือ่ง คอื
การใชสตปิญญาในการดำเนนิชวีติภาคปฏบิตั ิเพือ่การบรรลผุลอนัเปนจดุมงุหมายของชวีติอยาง
แทจรงิ แนวทางการสรางสติปญญาในการแกไขปญหาชีวติน้ัน เปนการกำจัดความทุกขทีเ่หตุ
โดยการทำลายความรคูวามเขาใจและความเช่ือในส่ิงทีไ่มถกูตองและไมสอดคลองกับความจริง
ของธรรมชาติออกไปจากจิตใจของมนุษยโดยใชสตปิญญาเปนเคร่ืองมือในการบรรลุจดุมงุหมาย
ทีแ่ทจรงิของชีวติ ดงัพทุธพจนทีว่า “...ภกิษทุัง้หลายเม่ือดวงอาทิตยกำลังจะอุทยั ยอมมีแสงอรุณ
ขึน้มากอนเปนบพุนมิติ ฉนัใด สมัมาทฏิฐกิฉ็นันัน้เหมอืนกนั เปนตวันำ เปนบพุนมิติเพือ่การตรัสรู
อรยิสจั ๔ ประการ”๒

แนวทางดังกลาวน้ี มรีปูแบบและกระบวนการท่ีสอดคลองกับกฎธรรมชาติ คอืสอนให
รคูวามเปนไปของสรรพส่ิงตามความเปนจรงิวา ธรรมชาติเปนระบบแหงความสัมพนัธของสิง่
ทัง้ปวงท่ีเรยีกวาทรัพยากรธรรมชาติ ซึง่ลวนเปนองคประกอบท่ีองิอาศัยอยางเปนเหตุปจจยัและ
เกื้อกูลตอกัน ภายใตกฎธรรมชาติเดียวกัน ชีวิตมนุษยจึงมีความสำคัญอยางยิ่งในฐานะเปน
ทรพัยากรทีเ่ปนองคประกอบสำคญัในกระบวนธรรมแหงความสมัพนัธตามกฎธรรมชาตนิี้

มนษุยในฐานะเปนสิง่มชีวีติทีม่จีติครอง เปนสตัวทีส่ามารถพัฒนาองคความรใูนระดับ
สตปิญญาได ดงันัน้ แนวคดิและพฤตกิรรมของมนษุยจงึเปนกลไกสำคญัทีเ่ชือ่มโยงและขบัเคลือ่น
สรรพส่ิงใหดำเนนิความสัมพนัธไปตามเจตนารมณของตน สงผลตอความเปล่ียนแปลงของสรรพ
สิง่ทีเ่กีย่วของเช่ือมโยงถึงกันอยางเปนเอกภาพภายใตกฎธรรมชาติเดยีวกนั โดยการนำประสบ
การณที่สั่งสมผานกาลเวลา มาหลอมรวมกับสภาพที่เปนอยูในปจจุบัน สรางเปนแนวคิดและ
พฤตกิรรมในวถิแีหงการดำเนนิชวีติ ดงัน้ัน หากมนุษยสามารถเรยีนร ูเขาใจ และปฏบิตัตินได
อยางสอดคลองกบัธรรมชาติแลว ความมีอายขุองชวีติและโลกซ่ึงมคีวามเกีย่วเนือ่งมาจากอดีต

๑ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๔.๒ ส.ํม. (บาล)ี ๑๙/๑๑๐๗/๓๗๕, ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๗/๖๑๗.
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สปูจจบุนั และโยงใยขับเคลือ่นสิง่ทัง้ปวงไปสอูนาคตตามเหตุปจจยัอยางตอเนือ่งน้ัน จะเปนความ
มอีายทุีม่คีณุคาอยางยิง่ กลาวโดยสรุปไดวา รปูแบบของความมีอายยุนืทีม่คีณุคาน้ัน เกดิจาก
วถิชีวีติของมนษุยทีเ่ปนไปตามเหตปุจจยัทีม่คีวามสอดคลองกบักฎธรรมชาต ิหากบุคคลสามารถ
ดำเนนิชวีติไปตามวถิแีหงธรรมชาตใินชวงเวลาของชวีติแลว กจ็ะสงผลตอความมอีายยุนื สามารถ
สรางคณุประโยชนใหเกดิขึน้ไดมากมาย

ความมอีายเุปนเหตุปจจยัหลกัตอความเปนไปของโลกซ่ึงดำเนินไปอยางเปนเหตเุปนผลคู
กบัชวีติมนุษยเสมอ อายุสสธรรมเปนหลักปฏิบตัทิีช่วยขัดเกลามนุษยจากเหตุทีแ่ทจรงิภายในจิต
ใจ ใหมงุทำความด ีละเวนความชัว่ ทำจติใจใหบรสิทุธิ ์เพราะความเปนมนุษยทีส่มบูรณจะเปน
กลไกหลักทีส่ำคัญในการขับเคล่ือนโลกและชีวติ ดงัน้ัน หากมนุษยมอีายยุนืยาวและประพฤติตนตอ
สิง่แวดลอมทีเ่กีย่วของดวยความดงีามแลว ยอมสงผลอนัมคีณุคาและเปนประโยชนอยางใหญ
หลวงตอสรรพสิง่ กลาวโดยสรปุไดวา หลกัอายสุสธรรมเปนหลกัธรรมเพือ่พฒันาชวีติมนษุยทัง้
ภายในคือแนวคิดและภายนอกคือความประพฤติทีถ่กูตอง เพือ่การมีอายุยนือยางมีคณุคา สามารถ
ขบัเคลือ่นโลกและชวีติไปในทศิทางทีด่งีาม

หลกัอายุสสธรรม : อปุกรณทางธรรมท่ีสนบัสนนุการสรางรปูแบบพฤติกรรมของ
มนุษย

ดงันัน้ แนวทางพัฒนาชีวติไปพรอมๆ กบัการดำเนินชวีติ ประกอบดวยการพัฒนาแนว
คดิหรอืสตปิญญาอนัเปนชวีติดานใน และการพฒันาความประพฤตติามแนวคดิน้ัน จงึถอืวาเปน
ชวีติดานนอก การพฒันาชวีติไปพรอมๆ กบัการดำเนนิชวีติทัง้สองดานนี ้จะสงผลตอชวีติใหเปน
องคประกอบสำคญัในกระบวนความสมัพนัธตามธรรมชาต ิเพือ่การมชีวีติยนืยาวอยางมคีณุคา
แบบองครวม คอืครอบคลมุทัง้ดานรางกาย จติใจ ปญญา และสังคม โดยใชหลกัอายสุสธรรม
ในฐานะเปนอปุกรณทางธรรมทีส่นบัสนนุการสรางรปูแบบพฤตกิรรมของมนษุยในลกัษณะของ
การบำบดัหรอืบรรเทาทกุขของการดำเนนิชวีติ และสรางความสขุใหเกดิข้ึน ดวยการสรางรปู
แบบสุขนสิยัของการบริโภคปจจยัทีส่ำคญัในวิถชีวีติอยางถูกตองและเหมาะสม ประกอบดวยสติ
ปญญา  เปนไปเพื่อเกื้อกูลตอชีวิตในทุกๆ ดาน อันสงผลตอการอายุยืนอยางมีคุณคาและมี
ววิฒันาการไปในทางท่ีดงีามอันสงผลดีตอชวีติ สงัคม และส่ิงแวดลอม
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วถิชีวีติทีม่นษุยทกุคนปรารถนากค็อื การมสีขุภาพทีส่มบรูณ มคีวามปลอดภยั เปนบุคคล
ทีม่คีณุคา คอื เปนทีพ่ึง่ของตนเองหรือผอูืน่ได ทีส่ำคญัคอืความตองการมีอายุทีย่นืยาว ดำเนนิ
ชวีติไปไดอยางกลมกลนืสอดคลองกบัวถิแีหงธรรมชาต ิหรอืกลาวสัน้ๆ ไดวา มคีวามสขุกายสบาย
ใจอยางเปนธรรมชาตใินวถิชีวีติประจำวนั ลกัษณะตามธรรมชาตขิองชวีติทีด่ ีคอื มกีารดำรง
อย ูมลีมหายใจ สามารถปฏบิตักิจิกรรมตางๆ และสามารถติดตอกบัโลกภายนอกไดโดยอาศยั
อายตนะภายใน จะเห็นไดวาลกัษณะท่ีสำคญัประการหน่ึงของชีวติกค็อืการอาศัยปจจยัสำคัญจาก
ภายนอกเขามาเปนสวนประกอบ เพือ่ยงัอตัภาพของชวีติใหเปนไปได ทีเ่หน็ไดชดักค็อื ความตอง
การอากาศเพ่ือการหายใจ ตองการอาหาร ทีอ่ยอูาศยั เครือ่งนงุหม และยารักษาโรค ทีเ่รยีกวา
ปจจัย ๔ เพื่อหลอเล้ียงชีวิตและบรรเทาทุกขเวทนาอันเกิดจากความหิว ความหนาว และ
ทกุขเวทนาอืน่ๆ ทีป่รากฏเปนอาการเบยีดเบยีนเสยีดแทงรางกายอยตูลอดเวลา เปนตน นอก
จากความตองการปจจยัพืน้ฐานจำเปนทีห่ลีกเล่ียงไมไดดงัตวัอยางน้ีแลว ชวีติยงัมคีวามตองการ
ปจจยัอ่ืนๆ อกีมากมายจากธรรมชาติ เพือ่สงเสริมเก้ือกลูใหชวีติดำรงอยแูละสามารถทำการงาน
ไปตามลกัษณะธรรมชาตขิองชวีติไดอยางตอเนือ่ง ดงันัน้ ลกัษณะชวีติทีด่ทีีม่นษุยทกุคนปรารถนา
กค็อื การมีสขุภาพดีไปพรอมๆ กบัการดำรงชีวติอย ูเพราะสุขภาพกายและสุขภาพจิต เปนเหตุ
ปจจยัสงเสรมิใหมอีายยุนืยาวอยางมคีณุคา และประสบความสำเรจ็ในการงานตางๆ ของชวีติ

หลกัทางพระพทุธศาสนามงุเนนการพฒันาจติใจของบคุคลไปพรอมๆ กบัการบรโิภค
ปจจยัทีเ่กือ้กูลชวีติ คอื การบรโิภคดวยสตปิญญา รคูณุคาของสิง่ตางๆ ในฐานะทีเ่ปนเหตปุจจยั
ในการดำรงอยขูองชวีติและโลกตามกฏธรรมชาต ิดงัน้ัน จดุมงุหมายของการบรโิภคปจจยัตางๆ
จากธรรมชาต ิกเ็พือ่ยังอตัภาพของชวีติใหเปนไปได ไมบรโิภคดวยความเปนทาสกเิลสตณัหา ซึง่
เปนการเบียดเบียนทำลายท้ังระบบธรรมชาติและชีวติตนเอง เมือ่ชวีติสามารถดำเนินตอไปได มี
สขุภาพดี และมอีายยุนืยาว ยอมอำนวยผลตอการประพฤตธิรรมตามหลักคำสอนในทางพระพทุธ
ศาสนา ซึง่เปนหนทางนำชวีติใหพนทกุขไดอยางแทจรงิ

หลกัอายุสสธรรม ๕ ประการเปนหลักปฏิบตัเิชงิพทุธ เพือ่การสรางวิถกีารดำเนนิชวีติ
ที ่มคีวามสอดคลองกับความจำเปนพืน้ฐานของชวีติ เชน การบรโิภคปจจยั ๔ เปนตน เปนแนว
คดิและหลักประพฤติทางกาย ทางวาจา และทางใจ ทีป่ระกอบดวยการมีสตปิญญาอยตูลอด
เวลาในทกุกจิกรรมของชวีติประจำวนั การประพฤติตามหลกัดงักลาว สงผลใหเกดิความสมบรูณ
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และไดสมดลุของชวีติและธรรมชาตทิีเ่กือ้กลูไปพรอมๆ กนั กลาวไดวา หลกัอายสุสธรรมเปนหลกั
ความประพฤติ หรอืการสรางสุขนสิยัในการเขาไปเก่ียวของกับปจจยัทีจ่ำเปนของชีวติ กลาวคือ
เมือ่ตองเกีย่วของสมัพนัธกบัสิง่ใดกใ็หพจิารณาอยางมเีหตมุผีล มจีดุมงุหมาย เขาใจคณุคาและ
ประโยชนทีแ่ทจรงิของส่ิงนัน้ๆ เปนการบรหิารจดัการความคดิอยางสอดคลองประสานกนัเพือ่
ความถกูตองและเหมาะสมในทกุๆ ดาน ไมตดัสินใจไปตามอำนาจของกเิลสตณัหา ซึง่หลงใหล
ไปตามกระแสโลก โดยขาดสตปิญญาพจิารณาอยางรอบคอบ การซือ้หาหรอืเสพบรโิภคอะไร
กต็าม ควรมีหลกัในการคิดพจิารณากอนตัดสินใจ วาจดุมงุหมายหรือประโยชนทีแ่ทจรงิคอือะไร
เพือ่ใหไดรบัประโยชนตามจรงิ เพราะชวีติดำรงอยไูดในชวงเวลาจำกดั จงึตองดแูลรกัษาสขุภาพ
สรางคณุคาและประโยชนสขุใหมากทีส่ดุ กลาวโดยสรุปไดวา หลกัอายสุสธรรมเปนการสรางองค
ความรใูนระดบัปญญาใหเกิดขึน้ในจติใจ สัง่สมจนเปนอปุนสิยัทีเ่ปนไปในทางกศุล หรอืเรยีกวา
สขุนสิยั เปนหลกัปฏบิตัทิีน่ำมาใชไดจรงิในชีวติประจำวนัในทุกๆ เรือ่ง เพือ่การมชีวีติยนือยาง
มคีณุคา

หลักอายุสสธรรม: ขอปฏิบัติที่สอดคลองกับหลักธรรมสำคัญ
อายสุสธรรมเปนขอปฏบิตัทิีส่อดคลองกบัหลกัธรรมสำคญัทีเ่กีย่วของกบัความประพฤติ

ทีเ่ปนกศุลและเก้ือกลูตอความสุขของชีวติผานการดำเนินชวีติประจำวนั กลาวคือ
(๑) ความสอดคลองของหลักอายสุสธรรมกับหลกัสปัปายะ ๗ ในขอนี ้มงุเนนที่

ความสมบรูณและไดสมดลุของชวีติเปนหลกั กลาวคอื
หลกัอายุสสธรรม ๕ เปนการสรางสุขนสิยัหรือรปูแบบความประพฤติทีถ่กูตอง เหมาะ

สม และสอดคลองกับธรรมชาตขิองชวีติ กลาวคอื ชวีติซึง่ประกอบดวยรางกายและจติใจ ตอง
อาศยัเหตปุจจยัภายนอกเขามาเก้ือกลูเพือ่ใหชวีติสามารถทำหนาทีห่รอืทำกจิกรรมตางๆ ใหกบั
ตนเองหรอืสวนรวมได เชน การดำรงชวีติ การบรรเทาทุกขเวทนาตางๆ  การปฏบิตัธิรรม เพือ่
ความพนทกุขตามหลกัคำสอนในพระพทุธศาสนา เปนตน

หลกัสปัปายะ ๗ เปนธรรมชาตภิายนอกท่ีเปนปจจยัสำคญัในวถิชีวีติ ม ี๔ ดานคอื
(๑) ปจจยัเพือ่การดำรงชวีติ
(๒) ปจจยัเพือ่การดำเนนิชวีติในยคุปจจบุนั
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(๓) ปจจยัเพือ่การอยรูวมกันของมนษุยและส่ิงแวดลอม
(๔) ปจจยัเพือ่การพฒันาชวีติ
ซึง่ปจจยัสำคัญในวิถชีวีติ ม ี๔ ประเภทน้ี มคีวามสอดคลองกับหลักสปัปายะ ๗ ประการ

เพราะเปนหลักการสรางสภาพแวดลอมภายนอกท่ีเกือ้กลูแกการดำรงชวีติ
ความสอดคลอง หลกัอายสุสธรรมเนนการสรางความสอดคลองของธรรมชาตภิาย

ใน(รางกายและจติใจ) ใหมคีวามสมัพนัธกบัธรรมชาตภิายนอก เพือ่เปนเหตปุจจยัเกือ้กลูและสง
เสรมิตอวถิกีารดำเนนิชวีติ

ประโยชนและคณุคา ประโยชนและคณุคาทีไ่ดรบั คอื การบำบดัความทุกขของชวีติ
ตัง้แตการบรรเทาทกุขไปจนถงึความพนทกุขในดานตางๆ

(๒) ความสอดคลองของหลกัอายสุสธรรมกบัสขุภาวะแบบองครวม ในขอนี ้มงุ
เนนทีม่งุเนนทีต่วับคุคล สงัคมสวนรวม และโลก อยรูวมกันอยางสันตสิขุ กลาวคอื

หลกัอายสุสธรรม ๕ เปนหลกัอายสุสธรรมคำนึงถงึปจจยัสำคญัในวถิชีวีติ ๔ ดานคอื
(๑) ปจจยัเพือ่การดำรงชวีติ
(๒) ปจจยัเพือ่การดำเนนิชวีติในยคุปจจบุนั
(๓) ปจจยัเพือ่การอยรูวมกันของมนุษยและส่ิงแวดลอม
(๔) ปจจยัเพือ่การพฒันาชวีติ
ปจจยัทัง้ ๔ ดานนี ้ครอบคลมุสขุภาพทัง้ดานรางกายและจติใจไวอยางครบถวน กลาว

คือ ดานสุขภาพรางกายประกอบดวยสุขภาพทางกายและทางสังคม สวนดานสุขภาพจิตใจ
ประกอบดวยสุขภาพทางจิตและทางปญญา

สขุภาวะแบบองครวม เนนการมสีขุภาพหรอืสขุภาวะทีด่ขีองชวีติครบทัง้ ๔ ดาน กลาว
คอื

(๑) สขุภาพทางกาย
(๒) สขุภาพทางสังคม
(๓) สขุภาพทางจิต
(๔) สขุภาพทางปญญา
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ความสอดคลอง หลกัอายุสสธรรมเนนการสรางความสอดคลองของชีวติแบบองครวม
คอื ครอบคลุมสขุภาพท้ังทางกาย ทางใจ และการอยรูวมกันของมนุษยและส่ิงแวดลอม ดวย
หลกัปฏิบตัทิีเ่นนการมีสตปิญญาในการพัฒนาชีวติไปพรอมๆ กบัการดำเนนิชวีติไวอยางครอบ
คลมุและครบถวน เพือ่เก้ือกลูและสงเสริมตอวถิกีารดำเนนิชวีติ ทัง้สวนตนและสวนรวม

ประโยชนและคุณคา ประโยชนและคณุคาทีไ่ดรบั คอื บคุคล สงัคม และโลก ซึง่เปรยีบ
ไดกบัชวีติรปูแบบหน่ึง มสีขุภาพดี มสีนัตสิขุ มคีณุคา และมีอายุยนื

(๓)  ความสอดคลองของหลักอายสุสธรรมกับหลักไตรสิกขา  ในขอนี ้มงุเนนที่
มงุเนนทีภ่าพรวมท้ังหมดซ่ึงครอบคลุมทัง้ ๒ ขอดงักลาวขางตน คอื มงุเนนการมีชวีติทีส่มบูรณ
และไดสมดลุ บคุคลมสีขุภาพดีและเปนคนดขีองสงัคม สงผลใหโลกมสีนัตสิขุ เพราะเปนการสราง
เหตปุจจยัทีด่ใีหกบัชวีติและโลก ซึง่ดำเนนิไปอยางเปนเหตปุจจยัเก้ือกลูกนัภายใตกฏธรรมชาติ
กลาวคอื

หลกัอายุสสธรรม ๕ เปนหลกัอายสุสธรรมม ี๕ ประการ คอื
(๑) สปปฺายการี สรางสปัปายะ คอืทำอะไรๆ ใหเปนทีส่บายเกือ้กลูแกสขุภาพ
(๒) สปปฺาเย มตตฺฺ ูแมในสิง่ทีส่บายน้ันกร็จูกัประมาณ ทำแตพอดี
(๓) ปณติโภชี บรโิภคส่ิงทีย่อยงาย (เชน เคีย้วใหละเอียด)
(๔) กาลจาร ีประพฤตตินใหเหมาะสมในเรือ่งเวลา เชน รจูกัเวลา ทำถกูเวลา ทำเปน

เวลา ทำพอเหมาะแกเวลา
(๕) พรฺหมฺจารี รจูกัถอืพรหมจรรยตามควร
เปนหลักปฏิบตัเิพือ่เก้ือกูลแกการมีอายุยนือยางแทจรงิของผคูนในยุคปจจบุนั
เปนธรรมท่ีสงเสริมอรยิมรรค ๘ ซึง่เปนปฏปิทาเพือ่นำชวีติไปสจูดุมงุหมายสงูสดุ และ

ยดึหลกัมชัฌมิาปฏปิทา คอืไมปฏบิตัแิบบสดุโตงหรอืยอหยอนเกดิไป ครอบคลุมขอปฏบิตัดิาน
ศลี สมาธิ ปญญา อยางครบถวน

หลกัไตรสิกขา หลกัอายุสสธรรมสงเสริมหลักปฏิบตัไิตรสิกขาไดอยางสอดคลองกัน
กลาวคอื

หลกัอายสุสธรรมขอที ่๑ เปนการพจิารณาเลอืกปจจยัทีม่คีวามสำคญัตอชวีติอยางแท
จรงิ ซึง่สอดคลองกับดานศีล
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อายุสสธรรมขอที ่๒, ๓, ๔ สอดคลองกับดานสมาธิ เปนการสรางภาวะแหงจติใจท่ี
บรสิทุธิป์ราศจากกิเลส ในการเขาไปเก่ียวของกับปจจยันัน้ๆ อยางมี สต ิสมาธิ และวิรยิะ อยู
ในกรอบของคุณคาแท กลาวคอื

หลกัอายุสสธรรมขอ ๒ คำนงึในเชิงปรมิาณทีพ่อเหมาะพอดีกบัความตองการของชีวติ
หลกัอายุสสธรรมขอที ่๓ คำนงึในเชิงคณุภาพ มลีำดบัขัน้ตอนท่ีไมยงุยากซับซอนอนั

เปนการรบกวนเปนภาระชวีติ ตองทมุเทกำลงัทัง้ภายนอกและภายชีวติ เชน การบริโภคอาหาร
ทีป่รงุดวยขัน้ตอนงายๆ ไมจำเปนตองประดบัเพือ่เพิม่คณุคาเทยีมเกนิความตองการทีแ่ทจรงิของ
การบรโิภค ทีม่งุเนนประโยชนทีแ่ทจรงิคอืการยงัอตัภาพของชวีติใหดำเนนิตอไปได อกีทัง้เปน
อาหารท่ียอยงาย เพือ่ลดข้ันตอนและภาระของระบบภายในรางกายท่ีตองทำงานหนักเพ่ือการ
ยอยอาหาร

หลกัอายสุสธรรมขอที ่๔ คำนงึในเชงิคณุภาพคอื การปฏบิตัดิวยความตัง้ใจมัน่ เปน
กจิวตัรทีด่ำเนนิอยอูยางสม่ำเสมอและตอเนือ่ง ถกูตองถูกเวลาสอดคลองกับวถิชีวีติของตน

และหลกัอายสุสธรรมขอ ๕ สอดคลองกบัดานปญญา เปนหลกัสำคญัทีม่งุเนนการขดั
เกลาจิตใจ ดวยการสรางคุณธรรม ศรทัธา และสติปญญา ใหเกดิขึน้ โดยมีสมัมาทิฏฐหิรอืปญญา
เปนจดุเริม่ตนของความประพฤตชิอบทัง้ทางกาย วาจา และใจ

ความสอดคลอง หลกัอายสุสธรรมเนนการสรางความสอดคลองของพฤตกิรรมทางกาย
วาจา ใจ ของบุคคล กลาวคอื เปนการสรางจติสำนกึในการทำหนาทีแ่ทจรงิของชีวติผานความ
ประพฤติของตนท่ีดำเนินอยเูปนกิจวตัรประจำวัน ใหมคีวามสมบูรณพรอมตามหลักไตรสิกขา ซึง่
เปนการศึกษาและอบรมฝกฝนเพ่ือพฒันาศักยภาพของชีวติทัง้ทางรางกายและจิตใจ ครอบคลุม
ทัง้ดานศลี สมาธ ิและปญญา เพ่ือนำชีวติไปสคูวามพนทกุขอยางสิน้เชงิถาวรหรอืนพิพาน

ประโยชนและคณุคา ประโยชนและคณุคาทีไ่ดรบั คอื การบำบดัความทกุขของชวีติ
บคุคล สงัคม และโลก ตัง้แตการบรรเทาทุกขไปจนถึงความพนทกุขอยางส้ินเชิงถาวร สงผลให
สิง่ตางๆ ในระบบธรรมชาตเิดยีวกนั ตัง้แตระดบัชวีติ ไปจนถงึบคุคล สงัคม และโลก ซึง่เปรยีบ
ไดกบัชวีติรปูแบบหน่ึง มสีขุภาพดี มสีนัตสิขุ มคีณุคา และมีอายุยนื

จะเหน็ไดวา  สขุภาพหรอืภาวะทีเ่ปนสุขอนัเปนเปาหมายสูงสุดในพระพทุธศาสนาก็คอื
ภาวะทีป่ราศจากความทกุขในระดับตางๆ สวนเปาหมายสูงสดุตามคำสอนในพระพทุธศาสนากค็อื
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ภาวะพนทุกขอยางส้ินเชิงถาวรหรือนพิพาน ดงันัน้ การสรางภาวะแหงความสุขใหเกดิขึน้กบัชวีติ
นัน้ ตองมีรากฐานมาจากความรคูวามเขาใจธรรมชาติทีแ่ทจรงิของสรรพส่ิงทัง้หลาย ดำรงชีวติ
อยอูยางรเูทาทนัความทกุขและพฒันาความสุขทีแ่ทจรงิใหเกิดข้ึนดวยการสรางสุขนิสยัทีเ่ปนเหตุ
ปจจยัเกือ้กลูตอชวีติ เพือ่ใหการดำเนนิชวีติสอดคลองกบัธรรมชาต ิผทูีส่ามารถดำเนนิชวีติไปโดย
ไมแปลกแยกหรือขดัแยงกับกฏธรรมชาติ จงึเปนผทูีส่ามารถกำหนดทาทขีองชีวติและดำรงชีวติ
อยางมีความสุขทีแ่ทจรงิได

บทสรุป
กลาวโดยสรปุไดวา มนษุยเปนทรพัยากรธรรมชาตทิีม่คีวามเปนอยเูปนไปอยางเกือ้กลูกบั

ทรพัยากรธรรมชาติอืน่ๆ ภายใตกฏธรรมชาตเิดยีวกันอยางหลกีเลีย่งไมได มนุษยและสิง่ทัง้ปวง
จงึตองดำรงอยอูยางเกือ้กูลตอกนั เพือ่ยงัประโยชนสขุใหเกดิขึน้กบัชวีติและสงผลใหการดำเนนิ
ชวีติเปนไปอยางตอเนือ่งและราบร่ืนในวิถชีวีติประจำวัน ไมขดัแยงและไมเบยีดเบยีนทรพัยากร
ธรรมชาต ิอนัหมายถึงชวีติมนุษยและสิง่ทีแ่วดลอมชวีติหรอืโลกนัน่เอง ดงัน้ัน การสรางสุขนสิยั
ทีถ่กูตอง เอือ้ตอความเปนอยเูปนไปอันเปนพืน้ฐานท่ีสำคญัของชีวติ ทีเ่ขาไปเก่ียวของอยางรเูทา
ทนัเพือ่การใชสอยและการอนรุกัษประโยชนของทรพัยากรธรรมชาตอิยางรคูณุคาและประสาน
สอดคลองกับกฏธรรมชาติ เพราะหลักพืน้ฐานท่ีสำคญัในการปฏิบติัเพือ่การมีอายุยนือยางมีคณุ
คากค็อืการรกัษาสมดลุของธรรมชาตภิายในและสิง่ทีแ่วดลอมภายนอกของชวีติมนษุยใหมคีวาม
สอดคลองเปนหนึง่เดยีวภายใตกฏธรรมชาตเิดยีวกนั

อายสุสธรรมเปนแนวคิดหรอืหลกัปฏบิตัเิพือ่สรางสขุนสิยัทีค่รอบคลุมกระบวนการดำเนิน
ชวีติทัง้ทางกาย ทางวาจา และทางใจ เพือ่ตอบสนองตอความตองการพืน้ฐานทีจ่ำเปนทีม่อียคูู
กบัชวีติตลอดเวลาตามธรรมชาตขิองชวีติ โดยคำนงึถงึความประพฤตชิอบ การมสีขุภาพสมบรูณ
โดยการสรางสมดลุตามกฏธรรมชาตแิบบองครวม อนัประกอบดวยรางกาย จติใจ สงัคม และ
ปญญา  หลกัพระพุทธศาสนากลาวถงึกระบวนการของชีวติวาเปนไปตามกฏธรรมชาติ กลาว
คอื ชวีติมลีกัษณะเปนองคประกอบทีเ่ปลีย่นแปลงไปตามเหตปุจจยัอยทูกุขณะ ดงันัน้ การสราง
เหตุปจจยัทีด่ใีหกบักระบวนการดำเนินชวีติน้ันจงึมคีวามสำคัญอยางย่ิง สำหรบัมนุษยแลวการ
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สรางสขุนสิยัเพือ่การบรหิารและควบคมุพฤตกิรรมทีแ่สดงออกอยตูลอดเวลาจงึถอืไดวาเปนราก
ฐานของชวีติ เปนการสรางปจจยัแวดลอมและเกือ้หนนุกระบวนการดำเนนิชวีติใหเปนไปอยาง
พอเหมาะพอดี โดยคำนึงถงึความสมดุลของธรรมชาติภายในชีวติและธรรมชาติภายนอกชีวติซึง่
เก่ียวของสมัพนัธกนัตามกฏธรรมชาตเิปนสำคัญ ดวยการสรางองคความรหูรอืหลกัคดิทีม่สีติ
ปญญากำกับกระบวนการรับรซูึง่มจีดุเร่ิมตนจากผัสสะ เพือ่การรเูทาทนัความจริงของชีวติในฐานะ
เปนองคประกอบหรือทรัพยากรของธรรมชาติที่ตองเขาไปเกี่ยวของกับทรัพยากรอื่นๆ ใน
กฏธรรมชาตเิดยีวกนัอยางหลกีเลีย่งไมได กลาวคอื หลักพืน้ฐานของชวีติเกดิจากองคประกอบ
ขนัธ ๕ ตามเหตปุจจยั และชวีติกต็องพึง่พาอาศยัทรพัยากรธรรมชาตอิืน่ๆ ตามกฏธรรมชาติ
อยตูลอดเวลา อนัม ีอากาศ น้ำ อาหาร เปนตน เพราะเปนองคประกอบจากธรรมชาตภิายนอก
ทีส่ำคญัตอความอยรูอดของชวีติในระดบัพืน้ฐาน นอกจากน้ียงัมปีจจยัทีส่ำคญัอืน่ๆ อนัไดแก ที่
อยอูาศยั เครือ่งนงุหม ยารกัษาโรค เปนตน องคประกอบดงักลาวนี ้ลวนเปนปจจยัเกือ้หนนุให
ชีวิตอยูรอดภายใตกฏธรรมชาติ เปนปจจัยใหชีวิตสามารถทำหนาที่เปนอุปกรณในการบรรลุ
ประโยชนสขุดานตางๆ ของชวีติทีม่จีดุมงุหมายแตกตางกนัไปตามเหตปุจจยัของแตละบคุคล เชน
สภาพโดยรวม กำลงักาย กำลงัใจ และสตปิญญา เปนตน แตทัง้น้ีทกุชวีติลวนมจีดุมงุหมายสงู
สดุท่ีเหมอืนกนั คอืความพนทกุขอยางสิน้เชงิถาวรหรอืพระนพิพาน นัน่เอง
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