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ความน�า

 ชวีติคอืความเป็นอยู ่ทัง้คนและสตัว์เมือ่เกดิมาในโลกนีต้้องประกอบด้วยชวีติ ต้องมคีวามเป็นไป

ต่างๆ เช่น การเคลื่อนไหวตามลักษณะของชีวิต ชีวิตเป็นองค์ประชุมของขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา 

สังขาร วิญญาณ เป็นเหตุปัจจัยที่ประกอบกันขึ้นตามกฏธรรมชาติ และด�ารงอยู่ได้เพราะองค์ประกอบ

เหล่านั้นมีความสมบูรณ์และสมดุล ชีวิตจึงสามารถท�าหน้าที่และด�าเนินต่อไปได้ ชีวิตที่แท้จริงในทัศนะ

ของพระพทุธศาสนาต้องเป็นชีวติท่ีดกีารด�ารงอยู่ มลีมหายใจ สามารถปฏบัิติกจิกรรมต่าง ๆ  ได้ เบือ้งต้น 

ของชีวิตคือความเกิด ที่สุดของชีวิตคือความตาย ในระหว่างความเกิดกับความตายเป็นเวลาที่ยังมีชีวิต

อยูใ่นโลกของสตัว์ทัง้มวล เรยีกว่า “อาย”ุ ซึง่มมีากน้อยไม่เท่ากนั เป็นสมบัติส�าคญัทีเ่ป็นพ้ืนฐานรองรับ

คุณสมบัติอย่างอื่นๆ ทั้งหมด เช่น วรรณะ สุข ยศ และความไม่มีโรค เป็นต้น เพราะเหตุว่าเมื่อทรงอายุ

คือ ชีวิตเป็นไปอยู่ คุณสมบัติอย่างอื่นๆ จึงจะมีได้และเป็นประโยชน์แก่ผู้นั้น ชีวิตด�าเนินไปโดยสัมพันธ์

กับโลกผ่านทางอายตนะเป็นอุปกรณ์เชื่อมต่อ อยู่ภายใต้กฏธรรมชาติคือมีความไม่เที่ยงแท้แน่นอน  

เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 

ความส�าคัญของอายุ ๓ ประการ

 กล่าวได้ว่า อายุมีความส�าคัญ ๓ ประการหลัก ๆ  คือ (๑) มีความส�าคัญในฐานะเป็นองค์ประกอบ 

(๒) มีความส�าคัญในฐานะเป็นอุปกรณ์ (๓) มีความส�าคัญในฐานะเป็นพลังขับเคลื่อนชีวิต

 (๑) ความส�าคัญของอายุในฐานะเป็นองค์ประกอบ 

 พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการพัฒนาชีวิตมนุษย์ผ่านการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน เพื่อให้มนุษย์เป็น

ทรพัยากรธรรมชาตทิีส่�าคญัและมอีายยุนือย่างมีคณุค่า สามารถเป็นทีพ่ึ่งของตนเองท้ังด้านร่างกาย จิตใจ

และสติปัญญา ด�าเนินชีวิตไปโดยสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์และธรรมชาติท่ีแวดล้อมชีวิตหรือโลกตามวิถี

แห่งธรรมชาตอิย่างรูค้ณุค่าและหน้าทีข่องชวีติ เพราะตราบใดทีช่วีติยงัมเีวลาเหลืออยู ่มนษุย์กม็โีอกาส

ใช้ชีวิตที่พัฒนาแล้ว สร้างความหมายและคุณค่าท่ีแท้จริงให้เกิดข้ึนได้ผ่านการกระท�าของตนเอง อายุ

นบัว่าเป็นองค์ประกอบชีวิตของมนุษย์ท่ีมโีครงสร้างของกาลเวลาตัง้แต่เกิด เตบิโต แก่และตาย มอีทิธิพล
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เหนือมนุษย์เพราะมนุษย์ย่อมมีการเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นธรรมชาติ เป็นวงจรที่ทุกคนต้องพบ ไม่มีใคร

สามารถหลีกเลี่ยงได้ ไม่ว่าเราจะมีวิวัฒนาการท�าให้อายุของเรายืนยาวมากเท่าใดก็ตาม ชีวิตท่ีเป็น 

“อมตะ” นั้นเป็นไปไม่ได้ 

 กล่าวได้ว่า การได้มาซึ่งอัตภาพแห่งชีวิตและอายุจึงเป็นอริยทรัพย์ภายในของบุคคลที่มีค่า 

เหนือกว่าทรัพย์ภายนอกทั้งปวงที่ต้องดูแลรักษาสุขภาพให้มีองค์ประกอบสมบูรณ์ สามารถท�าหน้าที่

เป็นอุปกรณ์เพื่อความอยู่รอดและน�าพาชีวิตไปสู่ประโยชน์สุขในระดับต่างๆ อันมีพระนิพพานเป็นจุด 

มุ่งหมายสูงสุด ซึ่งในพระไตรปิฎกยังได้อุปมาชีวิตมนุษย์ไว้หลายประการ เช่น หยาดน�้าค้าง ฟองน�้า  

รอยขีดในน�้า แม่น�้าที่ไหลมาจากภูเขา ก้อนเขฬะ ชิ้นเนื้อ แม่โคที่จะถูกฆ่า เป็นต้น 

 (๒) ความส�าคัญของอายุในฐานะเป็นอุปกรณ์

 การมอีายยุนือย่างมคุีณค่า คอืการด�าเนนิชวีติด้วยความไม่ประมาท ไม่อาลยักับอดีตและไม่พะวง

กับอนาคต สร้างประโยชน์และคุณค่าให้กับชีวิตผ่านโอกาสและเวลาปัจจุบันของตนเอง เพื่อประโยชน์

สุขในระดับต่างๆ อันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิต ทั้งในมิติของกาลเวลา คือ ประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์

ภายหน้า ประโยชน์อย่างยิ่ง และในมิติของการกระท�า คือ ประโยชน์ตน ประโยชน์ผู้อื่น ประโยชน ์

ทั้งสองฝ่าย นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังมีเป้าหมายที่เป็นความสุข ๓ ระดับ คือ ระดับศีล (กามสุข) 

ระดับสมาธิ (ฌานสุข) และระดับปัญญา (นิพพานสุข) อีกด้วย ส�าหรับเป้าหมายระดับศีล (กามสุข) นั้น  

เป็นเป้าหมายระดับต้นเพื่อเป็นฐานในการก้าวไปสู่ความสุขที่ประณีตในระดับที่สูงขึ้นคือ ระดับ 

สมาธิ (ฌานสุข) ซึ่งทั้งสองระดับนี้ยังต้องอาศัยปัจจัยภายนอกประกอบ แต่ความสุขในระดับปัญญา 

(นิพพานสุข) นั้น เป็นความสุขอันเป็นเป้าหมายในทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงไม่ต้องการปัจจัยภายนอก 

เข้ามาเป็นองค์ประกอบเพื่อให้เกิดความสุขในระดับนี้ อายุจึงเป็นอุปกรณ์ส�าคัญที่ท�าให้มนุษย์เข้าถึง 

เป้าหมายดังกล่าว

 (๓) ความส�าคัญของอายุในฐานะเป็นพลังขับเคลื่อนชีวิต

 อายุเป็นสมบัติอย่างหนึ่งที่มนุษย์สามารถท�าให้ยืนยาวได้หากรู้จักปฏิบัติต่ออายุอย่างถูกต้อง 

โดยการรักษาสุขภาพ สุขภาพหมายถึง ภาวะที่เป็นสุขหรือภาวะที่มีความทุกข์น้อยจนกระทั่งหมดทุกข์

อย่างส้ินเชิงถาวรหรือการบรรลุพระนิพพาน หลักพระพุทธศาสนาเน้นการสร้างสุขภาพหรือภาวะที่

เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิตซึ่งมี ๔ ด้านคือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทางปัญญา 

โดยเน้นการพัฒนาจากธรรมชาติภายในชีวิตคือพัฒนาจิตให้เกิดปัญญา อันส่งผลต่อชีวิตที่เกี่ยวข้อง
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สัมพันธ์กับธรรมชาติภายนอกทั้งทางกายและทางสังคม แนวทางการรักษาสุขภาพนั้น ขึ้นอยู่กับเหตุ

ปัจจัยหลายด้าน ปัจจัยที่ส�าคัญท่ีสุดคือตัวบุคคลและแนวทางปฏิบัติของแต่ละบุคคล โดยมีหลักที่ 

ส�าคัญคือ การสร้างความรู้แจ้งในความจริงตามกฏธรรมชาติให้เกิดกับตนเองผ่านกิจวัตรประจ�าวัน 

ของตนเองที่ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและสม�่าเสมอ จนเกิดเป็นสุขนิสัย เป็นการปรับเปล่ียนแบบแผน

พฤตกิรรมการด�าเนนิชวีติของตนเองโดยส่งผ่านความมอีายแุละสบืทอดกนัมาตามกระบวนการของชวีติ 

เพื่อพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้นและสอดคล้องกับกฏธรรมชาติ ส่งผลให้มีชีวิตที่ดีขึ้น การลงมือปฏิบัติและผล 

ด้านสุขภาพนั้นก็แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย เช่น สภาพโดยรวมของบุคคล 

ก�าลังกาย ก�าลังใจ และสติปัญญา เป็นต้น กล่าวได้ว่าอายุเป็นสมบัติอย่างหนึ่งที่มนุษย์สามารถท�าให้

ยนืยาวได้ด้วยการปฏบิตัอิย่างถกูต้อง อายจึุงมคีวามส�าคญัในฐานะเป็นพลังขับเคล่ือนชวีติ ซ่ึงส่งผลแบบ

องค์รวมต่อระบบของชีวิต อันส่งผลต่อการมีอายุยืนยาวอย่างมีคุณค่าที่แท้จริง

การมีอายุยืน คือ ชีวิตที่มีคุณค่าทั้งต่อตนเองและสังคม

 ความมอีายเุป็นเหตปัุจจยัหลกัต่อการเปล่ียนแปลงของสังคมท้ังในด้านดีและไม่ดี สังคมซ่ึงเปรียบ

ได้กับชีวิตอีกรูปแบบหนึ่ง จึงด�าเนินไปอย่างเป็นเหตุเป็นผลคู่กับชีวิตมนุษย์เสมอ มนุษย์จึงต้องพัฒนา

ชีวิตและสังคมให้มีคุณค่าอย่างยั่งยืนควบคู่กันไป สามารถขับเคลื่อนไปในทิศทางที่ดีงามและเป็น

ประโยชน์ต่อเป้าหมายท่ีแท้จริงท้ังของชีวิตและสังคมได้ โดยเน้นหลักปฏิบัติที่ช่วยขัดเกลามนุษย์จาก

ภายในจิตใจ ให้มุ่งท�าความดี ละเว้นความชั่ว ท�าจิตใจให้บริสุทธิ์ ตราบเท่าที่มนุษย์ยังมีชีวิตอยู่ ดังนั้น 

หากมนุษย์มีอายุยืนยาวและประพฤติตนต่อสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องด้วยความดีงามแล้ว ย่อมส่งผลอันมี

คุณค่าและเป็นประโยชน์อย่างใหญ่หลวงต่อการด�ารงอยู่อย่างเกื้อกูลกันของสิ่งทั้งปวง

 ความมีอายุของมนุษย์นั้น ส่งผลให้เกิดการน�าประสบการณ์ที่สั่งสมผ่านชีวิตและสังคมมาหลอม

รวมกับสภาพที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน สร้างเป็นหนทางในการด�าเนินชีวิต ทั้งนี้เพราะอดีต ปัจจุบัน และ

อนาคต ที่ประกอบเป็นชีวิตและสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องนั้นเช่ือมต่อโยงใยถึงกันหมดเป็นหนึ่งเดียว  

อาจกล่าวได้ว่า “สรรพสิ่งล้วนด�าเนินไปตามเหตุปัจจัยอย่างสอดคล้องประสานกันเสมอท่ามกลาง 

ความมีอายุ” ดังนั้น บุคคลที่ด�าเนินชีวิตโดยสร้างเหตุปัจจัยที่ดีมาตลอด หากบุคคลนั้นมีอายุยืน  

ความมีอายุยืนนั้นก็เป็นอายุยืนที่เป็นคุณอย่างยิ่ง เพราะเป็นชีวิตท่ีมีคุณค่าท้ังต่อตนเองและสังคม 

อีกด้วย
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 สังคมก็เช่นเดียวกัน ท่ามกลางความมีอายุของสังคมที่ถือได้ว่าเป็นชีวิตอีกรูปแบบหนึ่ง ก็มีการ

สั่งสมประสบการณ์ ความช�านาญที่หลากหลาย สืบทอดต่อเนื่องกันผ่านกาลเวลาและบริบทต่างๆ  

เรื่อยมา ความมีอายุของสังคมจึงเชื่อมโยงจากอดีต สู่ปัจจุบัน เกิดเป็นวิถีชีวิตและองค์ความรู้หรือที ่

เรียกว่าภูมิปัญญา ให้มีอยู่คู่กับสังคมหนึ่งๆ และโยงใยขับเคลื่อนสังคมนั้นๆ ไปสู่อนาคตตามเหตุปัจจัย

อย่างต่อเนื่อง ดังน้ัน ความมีอายุของชีวิตและสังคมที่มีคุณค่า จึงมีความส�าคัญอย่างยิ่งในฐานะที่เป็น

กลไกขบัเคลื่อนสิ่งทั้งปวง กล่าวคือ เมื่อสร้างเหตุปัจจัยในอดีตไว้ดี ย่อมเกื้อหนุนต่อความเป็นอยู่เป็นไป

ของปัจจุบัน เมื่อเกิดวิกฤตหรือปัญหาขึ้น ก็สามารถแก้ไขให้ลุล่วงไปได้ด้วยสติปัญญา แล้วยังสั่งสมเป็น

องค์ความรู้ใหม่ๆ จากการเรียนรู้ซึ่งกันและกันของชีวิตและสังคม ส่งผลให้ความมีอายุยืนของสังคมนั้น

จึงมีคุณค่า มีความหมาย และเป็นความมีอายุยืนที่มีความสมบูรณ์อย่างแท้จริง

หลักการมีอายุยืนแนวพระพุทธศาสนา

 ความมีอายุยืนแม้ว่าจะเป็นสภาพที่น่าปรารถนาอย่างยิ่ง แต่มิได้ถือว่าป็นตัวตัดสินคุณค่าที่แท้

จรงิของชวีติ เครือ่งตดัสนิคณุค่าทีแ่ท้จริงของชวีตินัน้ คอืการได้ท�าส่ิงท่ีดีงาม เจริญกศุลธรรม ด�าเนนิชวีติ

ด้วยสติปัญญา มีเมตตากรุณา มีความกตัญญู อันเป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม  

ในระหว่างทีม่ชีวีติอยูไ่ม่ว่าอายจุะสัน้หรอืยนืยาวกต็าม กล่าวโดยสรปุได้ว่า ชวีติทีง่อกงามด้วยกศุลธรรม

อ�านวยประโยชน์สุขแก่ตนและส่วนรวม แม้จะสั้นก็ยังประเสริฐกว่าชีวิตซ่ึงยืนยาว แต่เป็นที่สั่งสมและ

แผ่ขยายของอกุศลธรรม สร้างความทุกข์และปัญหาไม่ว่างเว้น ช่วงอายุที่ส�าคัญที่สุดส�าหรับชีวิตก็คือ

ขณะปัจจุบัน หรือขณะที่ก�าลังใช้ชีวิตอยู่เดี๋ยวนี้ ไม่ย้อนไปคิดถึงอดีตและค�านึงไปถึงอนาคต การอยู ่

กับขณะปัจจุบันคือการมีสติสัมปชัญญะควบคุม อยู่กับการรับรู้และเผชิญกับความเป็นจริงท่ีมีการ

เปลีย่นแปลงไปตามกฎของธรรมชาตอิยูต่ลอดเวลาด้วยปัญญาของตนเอง ระลกึรู้ถงึสภาวธรรมทีป่รากฏ

ในขณะจิต จดจ่ออยู่ในกิจกรรมที่ก�าลังกระท�า เพ่ือสร้างความสงบสุขให้เกิดข้ึนกับชีวิต ท่ีส�าคัญคือ

เป็นการพัฒนาจิตให้เป็นอิสระจากสิ่งท้ังปวงด้วยสัมมาทิฏฐิ เพื่อน�าชีวิตไปสู่พระนิพพานอันเป็น 

เป้าหมายสูงสุดของชีวิต ดังนั้นผู้เขียนจึงขอน�าเสนอหลักธรรมเทื่อความมีอายุยืน คือ หลักอายุสสธรรม 

๕ ประการ ดังนี้
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อายุสสธรรม: หลักธรรมที่สนับสนุนให้มีอายุยืน

 ผลจากการวิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ ในฐานะเป็นธรรมสนับสนุนให้มีอายุยืนท่ีปรากฏในคัมภีร์

พระพุทธศาสนา สรุปความเห็นได้ว่า อายุสสธรรม ๕ หรืออายุสสะ หรืออายุวัฒนธรรม เป็นข้อปฏิบัติ

ทีเ่กือ้กลูแก่อาย ุท่ีมคีวามสอดคล้องกบัหลกัไตรสกิขา และแนวทางการรกัษาสขุภาพหรอืภาวะทีเ่ป็นสขุ

แบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิตทั้ง ๔ ด้าน เป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่เชื่อมโยงวิถีการด�าเนิน 

ชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฏธรรมชาติเข้ากับประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิตได้อย่าง

สอดคล้องกัน หลักอายุสสธรรมมี ๕ ประการ คือ 

  ๑)  สปฺปายการี สร้างสัปปายะ คือท�าอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ 

  ๒)  สปฺปาเย มตฺตญฺญู แม้ในสิ่งที่สบายนั้นก็รู้จักประมาณ ท�าแต่พอดี 

  ๓)  ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด) 

  ๔)  กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ท�าถูกเวลา ท�าเป็นเวลา  

ท�าพอเหมาะแก่เวลา 

  ๕)  พฺรหฺมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร 

 หลักธรรมทั้ง ๕ ประการ เป็นหลักปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลแก่การมีอายุยืนอย่างแท้จริงของผู้คนในยุค

ปัจจุบัน โดยการปลูกฝัง พัฒนา และรักษาให้เป็นสุขนิสัยอันหมายถึง แบบแผนพฤติกรรมการด�าเนิน

ชีวิตของบุคคล ท่ีส่งผ่านความมีอายุและสืบทอดกันมาตามกระบวนการของชีวิตจากอดีตมาสู่ปัจจุบัน 

และเป็นเหตุปัจจัยต่อผลที่จะเกิดขึ้นต่อไปข้างหน้าอีกด้วย หากชีวิตที่ผ่านมาสร้างเหตุปัจจัยไว้ดี คือ

เป็นกระบวนการชีวิตท่ีดีงามและถูกต้องแล้ว ก็ย่อมส่งผลโดยรวมต่อชีวิตในปัจจุบันให้ชีวิตมีความสุข 

อันเป็นผลจากการมีสุขภาพดี มีสภาวะสมดุล และมีความสมบูรณ์ขององค์ประกอบชีวิตทั้ง ๔ ด้าน คือ 

ทางกาย ทางสงัคม ทางจติ และทางปัญญา กล่าวโดยสรปุได้ว่า แนวทางการรักษาสขุภาพเพือ่การมอีายุ

ยืนอย่างมีคุณค่า โดยการพัฒนาและปรับสมดุลให้กับระบบชีวิตผ่านวิถีการด�าเนินชีวิต อันเป็นอยู่ 

เป็นไปได้ด้วยกิจวัตรพื้นฐานประจ�าวันท่ีมนุษย์กระท�าอยู่แล้วอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ตลอดชีวิตของตน  

หากแต่ยังไม่ถูกต้องและสอดคล้องกับกฏธรรมชาติ อีกท้ังขาดความสม�่าเสมอและต่อเนื่อง จึงส่งผล 

ในการบ่ันทอนสุขภาพของระบบชีวิตโดยรวม และยังส่งผลไปสู่วิกฤตทางทรัพยากรธรรมชาติของโลก 

ที่เกิดจากการกระท�าท่ีไม่ถูกต้องและเห็นแก่ประโยชน์ตนของมนุษยชาติเป็นหลัก และผลทั้งปวงน้ัน  

ก็สะท้อนกลับมาเป็นเหตุปัจจัยส�าคัญที่สร้างปัญหาต่อความอยู่รอดของชีวิตในฐานะเป็นองค์ประกอบ

ของกันและกันในระบบธรรมชาติเดียวกันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้และยากต่อการแก้ไขอย่างยิ่ง 
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อายุสสธรรม: อุปกรณ์รักษาสุขภาพแบบองค์รวม 

 นอกจากนี้ ยังกล่าวได้ว่าหลักอายุสสธรรมเพื่อเป็นอุปกรณ์รักษาสุขภาพแบบองค์รวมเชิงพุทธ 

โดยหลักธรรมดังกล่าว มุ่งเน้นการแก้ปัญหาที่เหตุอันเกิดจากพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตที่ไม่ถูกต้อง 

ไม่สอดคล้องกับกฏธรรมชาติ โดยน�าเสนอแนวทางหรือหลักปฏิบัติท่ีมุ่งเน้นให้เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องใน

วถิกีารด�าเนนิชวีติประจ�าวนั อนัเป็นกลไกทีเ่ป็นไปตามกฏธรรมชาติ กล่าวคือ มนษุย์ต้องเข้าไปเกีย่วข้อง

กับทรัพยากรธรรมชาติเพื่อความอยู่รอด และมนุษย์ด�าเนินชีวิตไปโดยสัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน

เพื่อยังสันติสุขให้เกิดขึ้น ดังนั้น ผู้เขียนจึงน�าเสนอแนวทาง ๓ ขั้นตอนคือ ๑) การปลูกฝังสุขนิสัย  

๒) การพฒันาสขุนสิยั และ ๓)รกัษาให้เป็นสขุนสัิยของบคุคลอย่างมัน่คง ไม่โน้มเอยีงไปสู่ความไม่ถูกต้อง

อันเกิดมาจากกระแสหรือค่านิยมของโลกที่แวดล้อมชีวิต หลักดังกล่าวเป็นแนวทางค�านึงถึง การสร้าง

จิตส�านึกเพื่อให้มนุษย์ด�าเนินชีวิตของตนไปพร้อมๆ กับการรักษาสมดุลของทรัพยากรที่แวดล้อมและ

ต้องอิงอาศัยกันไปตามกฏธรรมชาติ อันประกอบด้วย ทรัพยากรมนุษย์ ทรัพยากรธรรมชาติที่แวดล้อม

ชีวิตมนุษย์ และที่ส�าคัญคือ ทรัพยากรทางปัญญาอันเป็นหลักคิดหรือแนวปฏิบัติในการด�าเนินชีวิต 

เพื่อการมีอายุยืนอย่างมีคุณค่า หลักอายุสสธรรมมีเป้าหมาย ๓ ประการซ่ึงสอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย 

ของชีวิต กล่าวคือ การด�าเนินชีวิตไปสู่จุดมุ่งหมายโดยการสร้างประโยชน์สุขในระดับต่างๆ ให้กับชีวิต 

เป้าหมาย ๓ ประการ ประกอบด้วย (๑) เป้าหมายชีวิตแนวต้ัง ประกอบด้วย ประโยชน์ปัจจุบัน  

(ทฏิฐธมัมิกตัถประโยชน์) ประโยชน์ภายหน้า (สมัปรายกิตัถประโยชน์) และประโยชน์อย่างยิง่ (ปรมตัถ-

ประโยชน์) (๒) เป้าหมายชีวิตแนวราบ ประกอบด้วย ประโยชน์ตน (อัตตประโยชน์) ประโยชน์ผู้อื่น 

(ปรัตถประโยชน์) และประโยชน์ทั้งสองฝ่าย (อุภยัตถประโยชน์) (๓) เป้าหมายที่เป็นความสุข ๓ ระดับ 

คือ ระดับศีล (กามสุข) ระดับสมาธิ (ฌานสุข) และระดับปัญญา (นิพพานสุข) ทั้งนี้ หลักพุทธธรรมที่ใช้

วัดผลบุคคลที่บรรลุการศึกษาของชีวิตทั้ง ๔ ด้านคือหลักภาวนา ๔ อันประกอบด้วย ภาวิตกาย คือ ผู้มี

กายที่พัฒนาแล้ว ภาวิตศีลคือผู้มีศีลที่พัฒนาแล้ว ภาวิตจิตคือผู้มีจิตที่พัฒนาแล้ว และ ภาวิตปัญญา คือ

ผู้มีปัญญาที่พัฒนาแล้ว

อายุสสธรรม: หลักปฏิบัติที่สอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพแบบองค์รวม

 อายุสสธรรมนอกจากเป็นหลักปฏิบัติที่สอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพของระบบชีวิต

แบบองค์รวมทั้ง ๔ ด้านแล้ว ยังมีความสอดคล้องกับหลักอริยสัจ ๔ ซึ่งมุ่งก�าจัดเหตุแห่งความทุกข์เพื่อ

สร้างสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขให้เกิดกับชีวิต เป็นธรรมที่ส่งเสริมอริยมรรค ๘ ซึ่งเป็นปฏิปทาเพื่อน�า
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ชีวิตไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุด และยึดหลักมัชฌิมาปฏิปทา คือไม่ปฏิบัติแบบสุดโต่งหรือย่อหย่อนเกินไป 

ครอบคลุมข้อปฏิบัติด้านศีล สมาธิ ปัญญา อย่างครบถ้วน กล่าวคือ หลักอายุสสธรรมข้อที่ ๑ เป็นการ

พิจารณาเลือกปัจจัยที่มีความส�าคัญต่อชีวิตอย่างแท้จริง ซึ่งสอดคล้องกับด้านศีล อายุสสธรรมข้อที่ ๒, 

๓, ๔ สอดคล้องกับด้านสมาธิ เป็นการสร้างภาวะแห่งจิตใจท่ีบริสุทธิ์ปราศจากกิเลส ในการเข้าไป

เก่ียวข้องกบัปัจจยันัน้ๆ อย่างม ีสต ิสมาธ ิและวริิยะ อยูใ่นกรอบของคณุค่าแท้ กล่าวคอื หลักอายสุสธรรม 

ข้อที่ ๒ ค�านึงในเชิงปริมาณที่พอเหมาะพอดีกับความต้องการของชีวิต หลักอายุสสธรรมข้อที่ ๓ ค�านึง

ในเชิงคุณภาพ มีล�าดับข้ันตอนท่ีไม่ยุ่งยากซับซ้อนอันเป็นการรบกวนเป็นภาระชีวิต ต้องทุ่มเทก�าลัง 

ทั้งภายนอกและภายในชีวิต เช่น การบริโภคอาหารที่ปรุงด้วยขั้นตอนง่ายๆ ไม่จ�าเป็นต้องประดับ 

เพื่อเพิ่มคุณค่าเทียมเกินความต้องการที่แท้จริงของการบริโภค ที่มุ่งเน้นประโยชน์ที่แท้จริงคือการยัง

อตัภาพของชวีติให้ด�าเนนิต่อไปได้ อกีทัง้เป็นอาหารท่ีย่อยง่าย เพ่ือลดขัน้ตอนและภาระของระบบภายใน

ร่างกายที่ต้องท�างานหนักเพื่อการย่อยอาหาร และหลักอายุสสธรรมข้อที่ ๔ ค�านึงในเชิงคุณภาพคือ  

การปฏิบัติด้วยความตั้งใจมั่น เป็นกิจวัตรที่ด�าเนินอยู่อย่างสม�่าเสมอและต่อเนื่อง ถูกต้องถูกเวลา

สอดคล้องกับวิถีชีวิตของตน และหลักอายุสสธรรมข้อที่ ๕ สอดคล้องกับด้านปัญญา เป็นหลักส�าคัญที่

มุ่งเน้นการขัดเกลาจิตใจ ด้วยการสร้างคุณธรรม ศรัทธา และสติปัญญา ให้เกิดขึ้น โดยมีสัมมาทิฏฐิหรือ

ปัญญาเป็นจุดเริ่มต้นของความประพฤติชอบทั้งทางกาย วาจา และใจ หลักธรรมที่เกื้อหนุนต่อหลัก 

อายุสสธรรมประกอบด้วย สติสัมปชัญญะ อปัสเสนธรรม สันโดษ การบริหารจัดการทรัพย์ โภชเน 

มัตตัญญุตา สัปปุริสธรรม และอินทรียสังวร ส่วนหลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อหลักอายุสสธรรม 

ประกอบด้วย กิเลส มิจฉาทิฏฐิ อคติ และนิวรณ์ ๕

บทสรุป

 มนุษย์เป็นทรัพยากรธรรมชาติที่มีความเป็นอยู่เป็นไปอย่างเกื้อกูลกับทรัพยากรธรรมชาติอ่ืนๆ 

ภายใต้กฏธรรมชาตเิดยีวกนัอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ มนษุย์และสิง่ทัง้ปวงจงึต้องด�ารงอยูอ่ย่างเกือ้กลูต่อกัน 

เพือ่ยงัประโยชน์สขุให้เกดิขึน้กบัชวีติและส่งผลให้การด�าเนนิชวีติเป็นไปอย่างต่อเนือ่งและราบร่ืนในวถิี

ชวีติประจ�าวนั ไม่ขดัแย้งและไม่เบียดเบยีนทรัพยากรธรรมชาติ อนัหมายถึงชวีติมนษุย์และส่ิงทีแ่วดล้อม

ชีวิตหรือโลกนั่นเอง ดังนั้น หลักอายุสสธรรม ๕ ประการ จึงเป็นหลักการสร้างสุขนิสัยที่ถูกต้อง เอื้อต่อ

ความเป็นอยู่เป็นไปอันเป็นพื้นฐานที่ส�าคัญของชีวิต ที่เข้าไปเกี่ยวข้องอย่างรู้เท่าทันเพื่อการใช้สอยและ

การอนุรักษ์ประโยชน์ของทรัพยากรธรรมชาติอย่างรู้คุณค่าและประสานสอดคล้องกับกฏธรรมชาติ 
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เพราะหลักพื้นฐานท่ีส�าคัญในการปฏิบัติเพื่อการมีอายุยืนอย่างมีคุณค่าก็คือการรักษาสมดุลของ

ธรรมชาตภิายในและสิง่ทีแ่วดล้อมภายนอกของชวีติมนษุย์ให้มคีวามสอดคล้องเป็นหนึง่เดียวภายใต้กฏ
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