
บทที� ๕  

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

บทนี �สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะของการศึกษาเรื�อง การศึกษาการมีอายุยืนใน

พระพทุธศาสนาเถรวาท โดยเสนอตามกรอบของวตัถปุระสงค์ของการวิจยั คือ (๑) เพื�อศกึษาการมี

อายุยืนที�ปรากฏในพระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื�อศึกษาปัจจยัที�เกี�ยวข้องกับการมีอายุยืนใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท (๓) เพื�อนําหลักการมีอายุยืนมาบูรณาการใช้กับชีวิตประจําวัน             

สรุปผลการวิจยั มีดงันี �  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาเรื�อง การมีอายยืุนในพระพทุธศาสนาเถรวาท สรุปผลการวิจยัดงันี � 

๕.๑.๑  อายุ เป็นลักษณะการมีชีวิตให้ยืดยาวออกไป การดําเนินชีวิตให้เป็นไปให้

ยาวนาน และมีความสุข จุดเริ�มต้นของการได้มาซึ�งอายุ เริ�มจากองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ 

มารดาอยูใ่นวยัที�มีระด ูมารดาบิดาอยู่ด้วยกนั และมีสตัว์มาเกิด เมื�อมีองค์ประกอบทั �งสามครบจึง

ทําให้เกิดเป็นชีวิตในที�สดุ เรียกว่า ขนัธ์ ๕ เมื�อชีวิตเกิดขึ �นการดํารงอยู่ของชีวิตสรรพสตัว์เหมือนกัน

อย่างหนึ�ง คือ เป็นไปตามกฎธรรมชาติ คือ สามญัลกัษณะ มีความไม่เที�ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 

ย่อมเป็นไปตามกฎธรรมดาของโลก ย่อมมีความเกิด ความแก่ ความเจ็บ และความตายในที�สดุ  

๕.๑.๒ การมีอายยืุน ตามหลกัพระพทุธศาสนาต้องประกอบด้วยเหตปัุจจยัตา่งๆ  อนัมี

หลกักรรมเป็นเบื �องต้น ในฐานะเป็นกฎแห่งธรรมชาติอนัเป็นกฎแห่งเหตผุล และกฎแห่งกรรมใน

ฐานะเป็นกฎทางศีลธรรม อนัเป็นกฎธรรมชาตใินสว่นที�ทําหน้าที�ทางศีลธรรมของมนุษย์ และให้ผล

คือวิบากตอบสนอง ดงันั �นบอ่เกิดของอายยืุนยาวหรืออายสุั �น เกิดมาจากการกระทํา กรรมดี กรรม

ชั�ว ที�มนษุย์สร้างขึ �นเองทั �งสิ �น อย่างไรก็ตามถึงแม้กรรมเป็นส่วนหนึ�งที�ทําให้อายยืุนอายุสั �น แตก่าร

ดําเนินชีวิตให้มีอายยืุนนั �นก็ต้องอาศยั สขุภาพร่างกาย และจิตใจที�มั�นคงแข็งแรง ปราศจากโรคภยั

ตั �งตนอยู่ด้วยความไม่ประมาทมีหลักธรรมในการดําเนินชีวิตเพื�อให้ได้มาซึ�ง ความสุข มีอายุยืน

ยาวประกอบด้วย อายุสสธรรม และสัปปายะ เป็นหมวดธรรมที�ชี �ให้ รู้ประมาณในสิ�งต่างๆ       

พรหมวิหาร เป็นหลกัธรรมขจัดซึ�งความเบียดเบียน ความพยาบาท อิทธิบาท เป็นหลกัธรรมให้

ได้มาแห่งความสําเร็จประโยชน์  โพชฌงค์ เป็นหลักธรรมองค์การตรัสรู้ และเป็นหลักธรรมที�

สามารถรักษาโรคได้  ความไม่ประมาท เป็นหลักธรรมที�ไม่อยู่อย่างปราศจากสติ มีความรู้ตัว      

ทั�วพร้อม ซึ�งเหตปัุจจยัทั �งหมดนี �จะเป็นตวัชี �วดั และบง่บอกถึงการมีอายยืุนหรือมีอายสุั �นของมนษุย์ 



๑๑๓ 

 

 

๕.๑.๓  การบูรณาการด้าน “หลกักรรม” เพื�อให้มีอายยืุน กรรม เกิดมาจากกิเลสของ

มนษุย์ คือ โลภะ โทสะ และโมหะ หรือตณัหาราคะ เพราะเหตแุห่งความโลภ ความโกรธ ความหลง 

นี �เองเป็นเหตุให้เกิดเป็นพฤติกรรมแสดงออกมาทาง กาย วาจา และใจ เพื�อตอบสนองความ

ต้องการเหล่านั �น ถ้าความต้องการเป็นอกุศล ย่อมมีการฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ เป็นต้น กล่าวคือ 

อกุศลกรรม (ฝ่ายชั�ว) แปลว่า ปากทางแห่งความเสื�อม ทางแห่งความชั�ว กรรมอันเป็นทางไปสู่

อบายภมูิ คือ  

(ก)  กายกรรม ๓ คือ  ๑) การฆ่าสตัว์ตดัชีวิต ๒) การลกัทรัพย์ เอาของสิ�งของที�เจ้าของ

มิได้ให้ ๓) การประพฤติผิดในกามทั �งหลาย  

(ข) วจีกรรม ๔  คือ  ๔) การพดูเท็จ พดูปด  ๕)  การพดูส่อเสียด เบียดเบียนด้วยคําพูด     

๖) พดูคําหยาบคาย  ๗) การพดูเพ้อเจ้อไร้สาระ  

(ค) มโนกรรม ๓  คือ  ๘)  ความเพ่งเล็งอยากได้ของผู้ อื�นด้วยความโลภ ๙)  พยาบาท 

ความคิดปองร้าย ๑๐) ความเห็นผิดจากทํานองคลองธรรม   

เมื�ออกุศลกรรม (ฝ่ายชั�ว) เกิดขึ �นย่อมได้รับผลวิบากแห่งกรรม คือ ความทุกข์ 

อกศุลกรรมนี �สามารถที�จะบั�นทอนให้สตัว์มีอายสุั �นได้  

ส่วนผลแห่งกรรมดี มีการประพฤติชอบทางกาย วาจา และใจ มีความไม่โลภ ไม่โกรธ 

และไมห่ลง เป็นกศุลธรรม (ฝ่ายด)ี คือ  

(ก) กายกรรม ๓  คือ  ๑) ไมฆ่่าสตัว์  ๒) ไมล่กัทรัพย์ ๓) ไมป่ระพฤติผิดในกาม  

(ข) วจีกรรม ๔  คือ  ๔) ไม่พูดเท็จ พูดปด ๕) ไม่พูดส่อเสียด เบียดเบียนด้วยคําพูด    

๖) ไมพ่ดูคําหยาบคาย  ๗) ไมพ่ดูเพ้อเจ้อไร้สาระ  

(ค) มโนกรรม ๓ คือ ๘) ไม่เพ่งเล็งอยากได้ของผู้ อื�นด้วยความโลภ  ๙) ไม่พยาบาท 

ความคิดปองร้าย ๑๐) มีความเห็นที�เป็นสมัมาทิฏฐิ เห็นถกูต้องตามธรรมนองคลองธรรม  

เมื�อกุศลกรรม (ฝ่ายดี) เกิดขึ �นย่อมได้รับผลวิบากแห่งกรรม คือ สุข กุศลกรรมนี �

สามารถที�สนับสนุน อุดหนุน อุปถัมภ์ ชีวิตของสัตว์ให้มีอายุยืนยาวต่อไปได้ อันเป็นไปตาม         

กฎแห่งกรรม กฎแห่งกรรมในฐานะเป็นกฎธรรมชาติ กล่าวได้ว่า การมีอายุยืน คือ การละ

อกศุลกรรม (ฝ่ายชั�ว) สร้างกศุลกรรม (ฝ่ายด)ี ให้เกิดขึ �น   

การบูรณาการเพื�อมีอายุยืนตาม “หลักธรรม” เป็นการดําเนินชีวิตอยู่ด้วยความไม่

ประมาทมีธรรมเป็นที�พึ�ง คือ (๑) หลกัอายุสสธรรม และสปัปายะ เป็นหลกัธรรมที�มุ่งเน้นในดําเนิน

ชีวิตให้เป็นสขุ รู้จกัประมาณในสิ�งตา่งๆ สิ�งใดเป็นประโยชน์ และไม่เป็นประโยชน์ สามารถที�ทําให้



๑๑๔ 

 

มีอายุยืนยาวได้ (๒) หลกัพรหมวิหาร เป็นหลักธรรมที�แสดงถึงความมีเมตตา กรุณา ขจัดความ

เบียดเบียน ความพยาบาท ทําร้ายผู้ อื�นสตัว์อื�น ทําให้ปราศจากภัยเวร ส่งผลให้มีความสุขในการ

ดําเนินชีวิตอย่างมีความสขุ (๓) หลกัอิทธิบาท เป็นหลกัธรรมที�แสดงถึง ความขยนัหมั�นเพียร มีจิต

ตั �งมั�น มีเหตุผลใช้ปัญญาในการวิเคราะห์ในสิ�งต่างๆ ส่งผลให้การดําเนินชีวิตเป็นไปด้วยเหตผุล 

และมีอายยืุนได้ (๔) หลกัโพชฌงค์ เป็นหลกัธรรมเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ และยงัสามารถที�จะรักษา

โรคได้  (๕) ความไมป่ระมาท เป็นหลกัธรรม ที�ไม่อยูป่ราศจากสติ ไม่เลินเล่อหรือปล่อยปละละเลย 

มีความรู้สึกตวัทั�วพร้อมในทกุขณะ อนัเป็นธรรมให้ได้มาซึ�งสมัมาทิฏฐิ 

การบูรณาการตามหลกั “สุขภาพ”  เป็นสภาพธรรมอีกอย่างหนึ�งตามหลกัแนวทาง

พระพทุธศาสนาที�จะทําให้มีอายยืุนยาวได้ คือ การรู้จกัดแูลสขุภาพอนามยัทางกาย และสขุภาพใจ

ให้เป็นสขุ ปราศจากความทุกข์ รู้เท่าทันต่อการดําเนินชีวิต ในหลกัทางแพทย์ในปัจจุบนั กล่าวว่า 

การที�จะมีสขุภาพร่างกายที�สมบรูณ์แข็งแรง และมีอายยืุนยาวต้องประกอบด้วย หลกั ๖ อ หรือการ

ปฏิบัติด้านอนามัย ๖ ประการ คือ (๑) รับประทานอาหารที�สะอาดถูกหลักอนามัย เลือก

รับประทานในสิ�งที�เป็นประโยชน์ มีโภชนาการครบ ๕ หมู่ หลีกเลี�ยงอาหารที�ไม่เป็นประโยชน์ต่อ

ร่างกาย และรู้จักประมาณในการบริโภค (๒) มีอากาศที�บริสุทธิ�  อากาศที�สดชื�นไม่เป็นพิษ 

หลีกเลี�ยงฝุ่ นละออง  (๓) อารมณ์ คือ ปราศจากการอารมณ์ในสภาวะที�เครียด วิตกกงัวล ส่งผลให้

การทํางานในระบบตา่งๆ ของร่างกายขาดสมดลุ เกิดโรคได้ง่าย (๔) ออกกําลงักาย ออกกําลงักาย

อยู่เนืองนิตย์สมํ�าเสมอเหมาะสมไม่มากและไม่น้อยจนเกินไป จะทําให้ภูมิคุ้มกนัตอ่ต้านโรคต่างๆ 

ได้ดี  (๕) อนามัยด้านสิ�งแวดล้อม คือ ปราศจากสารพิษ อากาศ อาหาร ถูกหลักอนามัย             

(๖) อบายมุข เว้นจากสิ�งเสพติดต่างๆ อบายมุขต่างๆ และการเที�ยวในยามวิกาล เพราะทําให้

สุขภาพร่างกาย จิตใจอ่อนแอ เกิดโรคได้ง่าย เป็นต้น ซึ�งสิ�งเหล่านี �สามารถที�จะทําให้การดําเนิน

ชีวิตเป็นไปอย่างมีความสขุ และทําให้มีอายยืุนได้ในที�สดุ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



๑๑๕ 

 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะจากการศกึษา 

การศึกษาเรื�อง ศึกษาการมีอายุยืนในพระพุทธศาสนาเถรวาท สรุปผลการวิจัยว่า     

ทําให้ได้รับประโยชน์จากการศึกษาว่า ทําให้ได้รับความเข้าใจเรื�องการปฏิบัติตวัตามแนวทาง

พระพุทธศาสนามากขึ �น และยงัสามารถนําหลกัธรรมไปประพฤติปฏิบตัิเป็นหนทางให้มีอายุยืน

ยาวโดยอาศัยหลักธรรมต่างๆ ในทางพระพุทธศาสนา มีหลักกรรม หลักธรรม หลักสุขภาพ 

สามารถที�จะนําให้ชีวิตอยู่เป็นสุขพฒันาชีวิตให้มีอายยืุนยาวได้ และสามารถพฒันาตนเอง สงัคม

พฒันาให้พ้นจากทกุข์ได้ในที�สดุ  
 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะการวิจยัครั �งตอ่ไป 

(๑) ควรมีการนําหลกัธรรมตา่งๆ ในข้อใดข้อหนึ�งนํามาประยุกต์ใช้ในการปฏิบตัิตวัให้มี

สขุภาพที�แข็งแรงและมีคณุธรรมให้เกิดขึ �นในสงัคมได้อย่างแท้จริง 

(๒) ควรนําหลักการพัฒนาสุขภาพทางพระพุทธศาสนาไปใช้พัฒนาเยาวชน ให้มี

สขุภาพดี  

(๓) ควรประยุกต์หลักธรรม อิทธิบาท ๔ ประยุกต์พัฒนาให้มีอายุยืน ตามหลัก

พระพทุธศาสนาอย่างละเอียด 
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