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 บทคัดยอ 

 วิทยานิพนธฉบับนี้มีวัตถุประสงคของการวิจัย ๓ ประการคือ ๑) เพ่ือศึกษาทฤษฎี

เรื่องการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน ๒) เพ่ือศึกษาเรื่องการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ใน

คัมภีรพระพุทธศาสนา และ ๓) เพ่ือนําเสนอแนวทางการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนตามหลักอิทธิ

บาท ๔ ในสังคมไทย 

 ผลการวิจัย พบวา แนวคิดการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน อธิบายถึงการเกิดมี
ชีวิตท่ีประกอบดวยเซลลเปนอวัยวะ มีปฏิกิริยาเคมีท่ีเกิดจากอาหาร น้ําและออกซิเจนภายใน
เซลลเปนพลังงานท่ีทําใหอายุยืน การเจ็บปวยมีหลายสาเหตุซึ่งเปนเรื่องธรรมดาแตก็ตองจบลง
ตามอายุขัย แตวิทยาศาสตรทางการแพทยอธิบายถึงอายุยืนวาเกดิจากพันธุกรรม รางกาย จิตใจ 
และพฤติกรรมที่ดี การสงเสริมสุขภาวะใหอายุยืนดวยสาธารณสุขวาดวยการบริโภคส่ิงท่ีดีมี
ประโยชน งดส่ิงที่เปนโทษอันตราย และบํารุงดวยอาหารเสริม มีการพัฒนาจิตใจ สราง
พฤติกรรมใหถูกสุขลักษณะ   มีการพักผอน   ออกกําลังกายอยางเหมาะสมจะทําใหอายุยืนนาน 
 ในพระพุทธศาสนา ระบุวาส่ิงท่ีทําใหอายุยืน คือ ๑) ทําส่ิงท่ีเปนสัปปายะ  ๒) รูจัก
ประมาณในส่ิงที่เปนสัปปายะ ๓) บริโภคส่ิงที่ยอยงาย ๔) เที่ยวในเวลาที่สมควร ๕) ประพฤติ
พรหมจรรย บางพระสูตรระบถุึงการมศีีล และการมีกัลยาณมติร (มิตรดี) และมีธรรมที่สนับสนุน
ใหอายุยืนอยางอายุสสธรรม ๕ แลวยังมีหลักอิทธิบาท ๔  พระพุทธองคตรัสอํานาจของ      
อิทธิบาท ๔  ถาปฏิบัติมาก จะมีอายุยืนยาวไดถึง ๑๒๐ ป  
 แนวทางการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย การนํา
หลักธรรมอิทธิบาท ๔ ในพระพุทธศาสนามาบูรณาการ เพ่ือชวยใหเกิดความสมบูรณในการ
ปฏิบัติตน ดูแล สงเสริมสุขภาพใหอายุยืนดวยมิติทางศีลธรรมของศาสนา โดยนําหลักธรรมที่
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นําไปใชในการปฏิบัติงานเพ่ือการมีอายุยืน ตามหลักอิทธิบาท ๔ ไดแก ฉันทะ, วิริยะ, จิตตะ 
และวิมังสา โดยการปฏิบัติตอรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมดวยการรูจักไตรตรอง ใชปญญา อัน
ใครครวญ หาเหตุผลหรือตรวจสอบตรวจทานดวยกระบวนการ วางแผนงาน วัดผลสําเร็จ และ
คิดวิธีแกไขปญหาหรือผลกระทบอยางเหมาะสม การปฏิบัติตนตาม “อิทธิบาท ๔” เพ่ือใหมีอายุ
ยืน สามารถทําการดูแล สงเสริมสุขภาพกายและจิตใจใหมีคณุภาพซึ่งจะสงผลใหมีอายุยืนยาวได 
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Abstract 
  

This thesis contains 3 objectives, namely: - 1) to study viewpoints 

regarding the theory of the state of having a long life in the present academics, 

2) to study viewpoints regarding the state of living a long life according to the 

principles of Iddhipada in the Buddhist Scriptures and 3) to propose a way of 

self-practice to aid in living along life according to the principles of the 4 

Iddhipadas in Thai society.  

 From the research, we have found that the viewpoint of living a long 

life in the present environment mentions the birth of life consisting of the shell 

as a body which is sustained by chemical processes resulting from food and 

water consumption. The oxygen inside the shell creates the energy necessary 

for an extended life. Sickness has many forms which are a fact of life, but it 

must come to an end dictated by expected lifespan. However, the medical 

science explains that extended life results from inheritance, body, mind and 

behavior. Support a happy state of mind and healthy lifestyle assists in 
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extending life. General health is highly important, good eating habits and 

reducing unhealthy practices while developing the mind has a very positive 

effect on life expectancy. The correct behavior to promote a state of happiness 

such as sufficient rest and proper exercise will result in a person living a long 

life.  

 In Buddhism longer life results from:- 1) having favourable conditions 

for physical and mental development, 2) to consume only what is sufficient for 

your needs, 3) to consume what is easily digested, 4) to travel at the proper 

time and 5) to behave in accordance with the Brabmacariya. In some Sutras, 

there are statements supporting the importance of precepts, good friends and 

the doctrines supporting one to have a long life such as Parca Ayussadhammas 

and Catu Iddhipada. The Buddha reflected on the power of Catu Iddhipadas 

which can drive away sickness. The Buddha also stated that if one practises  

Iddhipadas  more and more, one will have a long life of up to 120 years.  

 The way of developing oneself to live a long life according to the 

principles of 4 Iddhipadas in Buddhism helps one to achieve the complex 

balance of looking after oneself and one’s health to live a long life while 

observing the moral principles of Buddhism. That is to bring to being the 

Doctrinal principles to be practiced according to the principles of 4 Iddhipadas: 

Chanda, Viriya, Citta and Vimanisa. By using wisdom searching for cause and 

effect with the proper process, the setting up of a work plan, estimating success 

and creating methods to solve problems or the affective results, and devoting 

oneself to the practice of living in accordance with the 4 Iddhipadas to ensure a 

long and healthy life. One must look after and support physical and mental 

health to achieve the correct balance which can support a long life expectancy. 


