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บทคัดย&อ 
 
 วิทยานิพนธ�นี้มีวัตถุประสงค� ๓ ปะการ คือ (๑) เพ่ือศึกษาสถานการณ�ของคนมีทุกข�ตาม
การวิเคราะห�ของพระพุทธศาสนา (๒) เพ่ือศึกษาวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนา และ 
(๓) เพ่ือเสนอรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักการของพระพุทธศาสนาสําหรับสังคมป>จจุบัน 
ท้ังนี้โดยใช?นิพเพธิกสูตร ธัมมจักกัปปวัตนสูตร และมหาสติป>ฏฐานสูตร ข?อท่ีวBาด?วยทุกขสัจ เปCนกรอบ
แนวคิดในการวิจัย โดยกําหนดประเด็นของคนท่ีเกิดมาแล?วประสบทุกข� ๓ ประการ คือ การพลัด
พรากจากสิ่งท่ีรัก การประสบกับสิ่งท่ีไมBรัก และการไมBได?ในสิ่งท่ีปรารถนา เปCนทุกข�  

 ผลการศึกษาวิจัยสรุปได�ว&า  

 สถานการณ�ของคนมีทุกข�มี ๓ ประการ คือ พลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ประสบกับสิ่งท่ีไมBรัก 
และไมBได?ในสิ่งท่ีปรารถนา คนท่ีอยูBในสถานการณ�เหลBานี้จะมีผู?มีป>ญญามาชBวยแนะนําให?อุบายวิธีคิด
จนทําให?คนท่ีทุกข�คลายทุกข�ลงได? ในการศึกษาเรื่องทุกข� พบวBาทุกข�มี ๒ประการ คือ ความทุกข�ทาง
กาย และความทุกข�ทางใจ สาเหตุของทุกข�มี ๒ ประการ คือ สาเหตุจากภายนอกท่ีมากระตุ?นทําให?
ทุกข� และสาเหตุจากภายในจิตใจท่ีเปCนความเชื่อภายในจิตใจซ่ึงสวนทางกับความเปCนจริง สาเหตุของ
ทุกข�ท่ีแท?จริงคือตัณหา ทําให?คิดไมBมีเหตุผล และอวิชชาทําให?ไมBเข?าใจความเปCนตถตาของโลก หนทาง
ดับทุกข� คือ ศีล สมาธิ ป>ญญา ในท่ีนี้มุBงเอาความคิดท่ีประกอบด?วยป>ญญาเปCนหนทางดับทุกข�  

 วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ในคัมภีร�พระพุทธศาสนา คือ วิธีคิดเม่ือสิ่งอันเปCนท่ีรักได?พลัด
พรากไปมี ๓๓ วิธี วิธีคิดเม่ือประสบกับสิ่งท่ีไมBรักมี ๑๔ วิธี และวิธีคิดเม่ือไมBได?ในสิ่งท่ีปรารถนามี ๘ 
วิธี เม่ือสังเคราะห�วิธีคิดท้ัง ๓ แล?ว เหลือเพียง ๑๓ วิธี เชBน วิธีคิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอ่ืน เปCนต?น  

 รูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�สําหรับสังคมป>จจุบัน มี ๓ รูปแบบ คือ (๑) รูปแบบวิธีคิด
เม่ือพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก (๒) รูปแบบวิธีคิดเม่ือประสบกับสิ่งท่ีไมBรัก และ (๓) รูปแบบวิธีคิดเม่ือไมBได?
ในสิ่งท่ีปรารถนา ในการคิดแตBละครั้งจะต?องประกอบด?วยความคิดท่ีใช?เหตุผล ความคิดถูกต?องตาม
จริง ความคิดบวก ความเพียร และสติ  
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ABSTRACT 

 This dissertation entitled "An Analytical Study of Thinking Method to 
Decrease Suffering in Theravada Buddhism" is of three objectives, i.e., (1) to study a 
status of the suffered according to Buddhism; (2) to study thinking method to 
decrease suffering according to Buddhism; and (3) to study a pattern of thinking 
method to decrease suffering for the present society. To this regard, Nibbedhikasutta, 
Dhammacakkappavattanasutta, and Mahãsatipaṭṭhãnasutta are framed for a research 
study.  

 The results of the research are as following: 

 The status of the suffered people are of three kinds, i.e., the separation 
from what is loved, the facing with what is not loved, and not to receive the desired 
things. There would be any wise people to advise ways of thinking to these suffered 
people. The wise way of thinking to decrease suffering is of two kinds, it can be stated 
that suffering is of two aspects, i.e., physical suffering and mental suffering.  There are 
two causes of suffering, i.e., the external stimulus that causes the suffering to arise 
and the internal stimulus that causes a belief to arise in the mind the fact of which is 
against reality. The true cause of suffering is a craving leading the irrational thinking to 
arise and Ignorance causes an untrue understanding of the true nature of the world. 
The way to extinguish suffering is precepts, meditation, and wisdom. In this particular, 
wisdom is focussed as a way to extinguish suffering.  

The thinking method to decrease suffering according to Buddhism are of 
thirty three for the separated from what one loved. There are fourteen ways of 
thinking for the one faced with what is not loved, and the eight ways of thinking for 
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the one not get what is wished. All the thinking methods are synthesized into 
thirteen in number. 

The model thinking pattern according to Buddhism suitable to the present 
society is of three types: (1) the ways of thinking when the one separated from the 
beloved (2) the ways of thinking when the one facing with what is not loved, and (3) 
the ways of thinking when the one not get what wished. In any thinking, it must  be 
based on the rational thought, the right concept of optimism, perseverance, and 
mindfulness.  


