
 
 
 
 

บทท่ี  ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเป�นมาและความสําคัญของป�ญหา 

 มนุษย�เกิดมาแล�วหลีกหนีไม�พ�นท่ีจะต�องประสบกับความทุกข� ความทุกข�ของมนุษย�แบ�ง
ออกเป$นทางกายและทางใจ ทางกายเช�น เกิด แก� เจ็บ ตาย ส�วนทางใจ เช�น ปรารถนาแล�วไม�ได� พลัด
พรากจากสิ่งท่ีรัก ประสบกับสิ่งไม�รัก ผู�วิจัยมองว�าความทุกข�ทางกายนั้นเป$นสิ่งท่ีเอาชนะได�ยาก
เพราะร�างกายย�อมแปรเปลี่ยนไปตามอายุขัย ส�วนความทุกข�ทางใจนั้นน�าจะมีวิธีเอาชนะได� ดังท่ี
พระพุทธเจ�าทรงสอนให�เรารู�จักทุกข�และวิธีเอาชนะทุกข�ผ�านหลักคําสอนเรื่องอริยสัจ ๔ ท้ังใน
ภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี เช�นท่ีปรากฏในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร๑ ส�วนภาคปฏิบัติ เช�นท่ี
ปรากฏในเรื่องราวเหตุการณ�ต�าง ๆ ท้ังในพระสูตร อรรถกถาธรรมบท และนิทานชาดก เรื่องราว
เหตุการณ�เหล�านี้ได�แฝงการอธิบายเรื่องของทุกข�และวิธีการเอาชนะทุกข�ไว� เช�น อุรคชาดก๒ เรื่อง
พราหมณ�โพธิสัตว�บอกวิธีคิดเพ่ือไม�ให�ทุกข�ใจว�า “บุตรของข�าพเจ�าละท้ิงร�างกายของตนไปเหมือนงู
ลอกคราบเก�าเม่ือร�างกายใช�การไม�ได� จึงละไปตายไปอย�างนี้ เขาถูกเผาก็ไม�รู�ถึงความคร่ําครวญของ
หมู�ญาติเพราะเหตุนั้นข�าพเจ�าจึงไม�เศร�าโศกถึงเขา เขาไปแล�วตามคติของเขา”๓ นอกจากนี้ ใน              
อรรถกถาธรรมบท พระพุทธเจ�าทรงมีอุบายวิธีคิดเพ่ือนํามาแสดงให�กุฎ@มพีคนหนึ่งผู�ท่ีบุตรตาย เพ่ือให�
คลายความโศกลง ดังข�อความว�า  

อย�าคิดเลย อุบาสก ชื่อว�าความตายนี้ มิใช�มีอยู�ในท่ีเดียว และมิใช�มีจําเพาะแก�บุคคลผู�
เดียว ก็ชื่อว�าความเป$นไปแห�งภพ  ยังมีอยู�เพียงใด ความตายก็ย�อมมีแก�สรรพสัตว�เพียงนั้น
เหมือนกัน แม�สังขารอันหนึ่ง ท่ีชื่อว�าเท่ียงย�อมไม�มี เพราะเหตุนั้นท�านพึงพิจารณาโดยอุบายอัน
แยบคายว�า ธรรมชาติมีความตายเป$นธรรมดาตายเสียแล�ว ธรรมชาติมีความแตกเป$นธรรมดา 
แตกเสียแล�ว  ไม�พึงเศร�าโศก เพราะว�าโบราณกบัณฑิตท้ังหลาย ในกาลท่ีลูกรักตายแล�ว
พิจารณาว�า ธรรมชาติมีความตายเป$นธรรมดา ตายเสียแล�ว ธรรมชาติมีความแตกเป$นธรรมดา 
แตกเสียแล�ว  ดังนี้แล�ว ไม�ทําความเศร�าโศก เจริญมรณัสสติอย�างเดียว...บุตรของเรา เม่ือสรีระ
ใช�ไม�ได�  ละสรีระของตนไป ดุจงูลอกคราบเก�าฉะนั้น เม่ือบุตรของเราตายจากไปแล�ว เขาถูก
เผาอยู� ย�อมไม�รู�ปริเทวนาการของพวกญาติ เพราะฉะนั้น เราจึงไม�เศร�าโศกถึงบุตรนั่น เขามีคติ
เช�นใด ก็ไปสู�คติเช�นนั้นเอง...บัณฑิตในกาลก�อนเม่ือลูกรักทํากาละแล�วอย�างนั้น ไม�ประพฤติ

                                                 
 ๑ วิ.ม.(ไทย) ๔/๑๓-๑๔/๒๐-๒๒. 

 ๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.ปIฺจก. (ไทย) ๒๗/๑๙-๒๘/๒๐๒-๒๐๓, ขุ.เปต.(ไทย) ๒๖/๘๕-๙๔/๑๘๑-
๑๘๓, ขุ.เปต.อ.(ไทย) ๒/๒/-/๑๒๒-๑๓๑ และ ขุ.เปต.อ.(บาลี) ๒๔/๘๗-๙๔. 
 ๓ ขุ.ชา.ปIฺจก. (ไทย) ๒๗/๑๙-๒๐/๒๐๒. 



 
 

 

๒

อย�างท�าน ผู�ทอดท้ิงการงานแล�วอดอาหารเท่ียวร�องไห�อยู�เด๋ียวนี้ ไม�ทําความโศก ด�วยอํานาจ
มรณัสสติภาวนา รับประทานอาหาร และอธิษฐาน (ต้ังใจทํา) การงาน เพราะ ฉะนั้นท�านอย�า
คิดว�า ลูกรักของเรากระทํากาละแล�ว แท�จริง ความโศกก็ดีภัยก็ดี เม่ือจะเกิดย�อมอาศัยของท่ีรัก
นั่นเองเกิด๔ 

 อุบายวิธีคิดท่ีพระพุทธเจ�าทรงแสดงให�กุฎ@มพีฟTงนี้ ส�งผลทําให�ความโศกหายไปและเกิด
ดวงตาเห็นธรรม แสดงให�เห็นว�าในขณะท่ีกุฏมพีฟTงธรรมนั้นได�เกิดความคิดความเข�าใจด�วยปTญญาจน
ส�งผลให�ทุกข�บรรเทาลงได� หรือ อาจกล�าวได�ว�าปTญญาในแง�ของการคิดเป$นส�วนหนึ่งท่ีจะบรรเทาทุกข�
ได� ผู�วิจัยมองสาเหตุของทุกข�ตามกฎปฏิจจสมุปบาทว�า สาเหตุของทุกข� คือ อวิชชา การท่ีอวิชชาจะ
ลดระดับลงได�จะต�องใช�ปTญญาแก� ซ่ึงในท่ีนี้ก็คือการคิด และเม่ืออวิชชาเบาบางลง ตัณหาย�อมลด
ระดับลง จะเห็นว�าสาเหตุของทุกข�ตามปฏิจจสมุปบาท มีความเชื่อมโยงกับสาเหตุของทุกข�ตามอริยสัจ 
๔ ซ่ึงในท�ายสุดจะส�งผลเป$นความทุกข� ดังนี้ 
 
                                           ปฏิจจสมุปปาท 
                                  

           อริยสัจ ๔ 
   อวิชชา            �       ตัณหา          �       ทุกข� 
 
  แผนภาพท่ี ๑.๑ แผนภาพแสดงความเชื่อมโยงระหว�างปฏิจจสมุปบาทกับอริยสัจ ๔ 
 
 การจะดับทุกข�ในช�วงใดช�วงหนึ่งวงจรปฏิจจสมุปบาทจะดับช�วงไหนอย�างไรด�วยวิธีคิด 
พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต) ได�อธิบายว�า สามารถกระทําได� ๒ ช�วง คือ ช�วงแรกให�ดับท่ีผัสสะ 
เช�น เม่ือเรายิ้มทักทายเพ่ือน แต�เพ่ือนไม�ยิ้มไม�พูดตอบ (ผัสสะ) ให�เราคิดว�าเขาอาจมีเรื่องไม�สบายใจ 
เช�น ถูกด�ามา ไม�มีเงินใช� มีเรื่องกลุ�มใจอย�างใดอย�างหนึ่ง การคิดเช�นนี้ถือว�าไม�มีอะไรมากระทบกระท่ัง
ตัว (ดับผัสสะ) จิตใจเราจึงกว�างขวางอิสระและเกิดกรุณา รู�สึกสงสารคิดช�วยเหลือเขา อาจเข�าไป
สอบถาม ปลอบโยน ช�วยหาทางแก�ปTญหาให�เขา เป$นต�น ช�วงท่ีสองให�ดับท่ีเวทนา เม่ือเราเห็นเพ่ือนไม�
ยิ้มไม�พูดตอบ (ผัสสะ) ทําให�ความรู�สึกไม�พอใจ (เวทนา) ให�เรารีบใช�ปTญญาชิงตัดหน�าก�อนท่ีจะเกิด
ความรู�สึกอยากให�สิ่งท่ีไม�พอใจนั้นถูกทําลายพินาศไปเสีย (ดับเวทนาก�อนเกิดวิภวตัณหา) โดยใช�ปTญญา
พิจารณาข�อเท็จจริงและเกิดความรับรู�อย�างใหม�เก่ียวกับการแสดงออกของเพ่ือน ควรคิดถึงเหตุผล
เก่ียวกับการกระทําของเพ่ือนและข�อควรปฏิบัติของเราต�อเพ่ือน เม่ือคิดได�ดังนี้แล�วจิตจะหายบีบค้ันขุ�น
มัว ปลอดโปร�ง และคิดช�วยเหลือแก�ไขทุกข�ของเพ่ือน ดังนั้นเม่ือปTญญาหรือวิชชาเกิดข้ึน จึงทําให�จิตใจ
เป$นอิสระไม�เกิดตัวตนข้ึนมาสําหรับให�ถูกกระทบ นอกจากจะไม�เกิดปTญหาสร�างทุกข�แก�ตนแล�ว ยังทํา
ให�เกิดกรุณาท่ีจะไปช�วยแก�ปTญหาคลายทุกข�ให�แก�ผู�อ่ืนด�วย ตรงข�ามกับอวิชชา ซ่ึงเป$นตัวชักนําเข�าสู�

                                                 
๔ ขุ.ธ.อ.(ไทย) ๑/๒/๓/๓๙๗-๓๙๘. 
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สังสารวัฏ ทําให�เกิดตัณหา อุปาทาน สร�างตัวตนข้ึนมาจํากัดตัวเองสําหรับให�ถูกกระทบกระแทกเกิด
ความทุกข�เป$นปTญหาแก�ตนเองและมักขยายทุกข�ก�อปTญหาให�แก�ผู�อ่ืนกว�างขวางออกไปด�วย๕  
 ถ�าเรามีเปVาหมายเพียงแค�ให�ทุกข�เบาบางลงบ�าง ไม�ต�องถึงข้ันให�ทุกข�ดับสิ้นเชิง “การคิด” 
น�าจะมีอิทธิพลทําให� เราสุขหรือดับทุกข�ได�  ตามภาษิตของพระมหากัปปWนเถระว�า“นรชนผู�
ประกอบด�วยปTญญาในโลกนี้ แม�ในเวลาท่ีตนตกทุกข� ก็ยังประสบสุขได�”๖ ภาษิตนี้เม่ือนํามาพิจารณา 
น�าจะมองได�ว�า ทุกข�สามารถแก�ได�ด�วยปTญญา สมเด็จพระญาณสังวร (สุวฑุฒโน) ได�กล�าวว�า “การแก�
ทุกข�นั้น ความสําเร็จมากน�อยเพียงใดอยู�ท่ีการใช�ปTญญาคือความคิดนั่นเอง ให�ถูกต�องกับเรื่องราว ให�มี
เหตุผล อย�าให�ขาดเหตุผล เหตุผลหรือปTญญาเป$นเครื่องแก�ไขสิ่งท้ังปวงได� รวมท้ังแก�ไขทุกข�ท้ังปวงได�
ด�วย”๗ ถ�าตีความตามข�อความข�างต�น ปTญญาก็คือความคิดนั่นเอง ดังนั้นความทุกข�จึงสามารถแก�ได�
ด�วยความคิด  ความคิดเป$นสิ่งจําเป$นมากในชีวิตคน เพราะเราคิดอย�างไรก็มักจะเป$นอย�างนั้น มีการ
ทดลองเพ่ือพิสูจน�ว�าความคิดของคนมีความสัมพันธ�กับร�างกาย โดยนักจิตวิทยาได�ทดลองกับคน ๓ 
คน ด�วยวิธีสะกดจิต แพทย�บอกว�าเวลานี้ท้ัง ๓ คนแข็งแรงเป$นปกติแล�ว ให�บีบเครื่องวัดกําลังแรงของ
กล�ามเนื้อ (ไดนาโมมิเตอร�) ได�กําลังแรงตามปกติของคนปกติ แต�พอบอกว�าบัดนี้กําลังเหลือน�อยเต็มที
แล�ว ท้ัง ๓ คนก็มีแรงอ�อนลงเพราะเขารู�สึกตามท่ีแพทย�บอก ต�อมาบอกว�าท้ัง ๓ คนแข็งแรงมากกว�า
ปกติ ปรากฏว�าบีบได�แรงมากว�าครั้งท่ีสองถึง ๕๐๐ เปอร�เซ็นต�๘ นอกจากนี้นักจิตวิทยาเคยนําเอา
นักโทษประหารมาทดลองโดยหลอกว�าไหน ๆ จะตายแล�วขอเลือดท้ังหมดเลย จึงเอาเข็มเจาะเลือดต�อ
สายยางออกมาให�นักโทษเห็นว�าเลือดไหลออกจากตัวตลอดเวลา นักโทษสีหน�าซีดลงในท่ีสุดก็เสียชีวิต 
แต�ความจริงแล�วสีแดงท่ีไหลออกมาไม�ใช�เลือด เป$นแต�เพียงสีเท�านั้น โดยท่ีเลือดไม�ได�ไหลออกจากตัว 
สักหยด อีกเรื่องหนึ่งคือมีคนเดินเข�าไปวัดหนทางรก มีความรู�สึกเหมือนงูฉก มีเลือดซึมออกมาท่ีเท�า 
พอไปถึงกุฏิพระ เขาทําท�าจะตาย ตัวเริ่มเขียว พระท�านมีสติดี เดินไปตรวจสอบสถานท่ีเกิดเหตุ พบ
กะลามะพร�าวแตกแหลมเป$นเหลี่ยมมีเลือดติดอยู� เม่ือเขาได�ทราบความจริงอาการท่ีเหมือนคนใกล�จะ
ตายก็หายเป$นปลิดท้ิง๙ จากเรื่องราวท้ังหมดท่ียกมาจะเห็นว�าอิทธิพลของความคิดมีความสําคัญ
อย�างไร จําเป$นอย�างยิ่งท่ีเราจะฝYกฝนตนเองให�เป$นคนคิดเป$น ภาษาธรรมะเรียกว�า โยนิโสมนสิการ 
ประเด็นเรื่องการคิดสามารถช�วยบรรเทาทุกข�ได�นี้ถือว�าสําคัญมาก เพราะถ�าเป$นจริง ก็หมายความว�า
เม่ือเราประสบกับความทุกข� วิธีหนึ่งท่ีเราจะสามารถเยียวยาบรรเทาความทุกข�ได�นั่นก็คือ “การคิด”  

                                                 
๕

 ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ�
ครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ�สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หน�า ๑๑๙-๑๒๑. 
 

๖ ขุ.เถร.(ไทย) ๒๕/๕๕๑/๔๓๕. 
 ๗ สมเด็จพระญาณสังวร  (เจริญ สุวฑฺฒโน), “การบริหารจิต สําหรับผู*ใหญ,”, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพ�พระพุทธศาสนาประกาศ, ๒๕๔๙), หน�า ๑๔. 
 

๘ เจ.เอ.แฮดฟ\ลด� จิตแพทย�เรืองนามชาวอังกฤษ ในหนังสือ Psychology of power ของท�าน (ครั้งแรก
บีบได�แรงโดยเฉลี่ย ๑๐๑ ปอนด� ครั้งท่ี ๒ ได� ๒๙ ปอนด� ครั้งท่ี ๓ ได� ๑๔๒ ปอนด�) อ�างใน วศิน อินทสระ, ความคิดทาง
พระพุทธศาสนาและทรรศนะชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ�บรรณาคาร, ๒๕๓๖), หน�า ๘๕. 
 ๙ ดู ร ายละเ อียดใน ว ศิน อินทสระ ,  ความคิดทางพระพุทธศาสนาและทรรศนะชี วิต , 
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ�บรรณาคาร, ๒๕๓๖), หน�า ๘๕-๘๖. 



 
 

 

๔

 พระพุทธศาสนามีแนวทางการแก�ทุกข�ด�วยวิธีคิดอย�างไร สําหรับปุถุชนท่ัวไปเม่ือรับรู�
อารมณ�หรือได�รับประสบการณ�อย�างใดอย�างหนึ่งแล�ว กระบวนการความคิดก็มักเดินไปตามกระบวน
ธรรมแห�งอวิชชาตัณหาต�อไปทันที คือเป$นการมองสิ่งท้ังหลายตามท่ีอยากให�มันเป$นหรือไม�อยากให�
มันเป$น เป$นการคิดตามอํานาจความติดใจหรือขัดใจ การคิดแบบนี้ทําให�มองไม�เห็นความเป$นจริง เม่ือ
อวิชชาเป$นตัวเด�นความคิดจะมีลักษณะปรุงแต�งอย�างไร�เหตุผล ฟุVงซ�านสับสน ไม�รู�ทางไป แต�ถ�าตัณหา
เป$นตัวเด�น ความคิดจะมีลักษณะยินดียินร�าย ชอบไม�ชอบ ปรุงแต�งไปตามความชอบหรือชังนั้น ทําให�
จิตใจขุ�นมัว เศร�าหมอง แห�งเหี่ยว อ�างว�าง ว�าเหว� หวั่นหวาด สมหวัง ผิดหวัง กดดัน คับข�องใจ ซ่ึงรวม
เรียกว�าทุกข�  พระพุทธศาสนาเสนอทางแก�ทุกข�โดยการคิดก�อนหรือคิดชิงตัดหน�าก�อนอวิชชาตัณหา 
เป$นการช�วงชิงบทบาทกันระหว�าง การคิดปลุกเร�าปTญญาและกุศลธรรม กับการคิดไปตามอวิชชา
ตัณหา ถ�าความคิดฝjายแรกชนะจะทําให�เกิดกระบวนการความคิดท่ีถูกต�อง หรือเป$นกระบวนธรรม
แห�งญาณทัสนะหรือวิชชาวิมุติ๑๐ การคิดปลุกเร�าปTญญาและกุศลธรรม นี้เรียกว�า โยนิโสมนสิการ
แบ�งเป$น ๒ ประเภท คือ แบบปลุกปTญญา และแบบสร�างเสริมคุณภาพจิต สําหรับประเภทแรกนั้นเป$น
การคิดให�รู�ว�าอะไรเป$นของจริง อะไรเป$นสิ่งสมมติ นําไปสู�โลกุตตรสัมมาทิฏฐิ สําหรับประเภทหลังเป$น
โยนิโสมนสิการระดับจริยธรรมเป$นความคิดปลุกเร�าคุณธรรม คือคิดไปในทางท่ีดี นําไปสู�โลกีย
สัมมาทิฏฐิ โยนิโสมนสิการแบ�งเป$น ๔ ลักษณะ คือ (๑) อุบายมนสิการ (๒) ปถมนสิการ (๓) การณ
มนสิการ และ (๔) อุปปาทกมนสิการ  

นอกจากนี้ พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต) ได�แบ�งโยนิโสมนสิการเป$นวิธีคิด ๑๐ วิธี 
ไว�ในหนังสือพุทธธรรม คือ  (๑) สืบสาวเหตุปTจจัย  (๒) แยกแยะส�วนประกอบ  (๓) สามัญลักษณ� (๔) 
อริยสัจจ�/แก�ปTญหา (๕) อรรถธรรมสัมพันธ� (๖) เห็นคุณโทษและทางออก (๗) รู�คุณค�าแท�-คุณค�าเทียม 
(๘) เร�าคุณธรรม (๙) อยู�กับปTจจุบัน (๑๐) วิภัชชวาท  เม่ือมองโดยหลักการแล�ววิธีโยนิโสมนสิการมี ๒
แบบ คือ โยนิโสมนสิการท่ีมุ�งสกัดหรือกําจัดอวิชชาโดยตรง และ โยนิโสมนสิการท่ีมุ�งเพ่ือสกัดหรือ
บรรเทาตัณหา โยนิโสมนสิการท่ีมุ�งกําจัดอวิชชาโดยตรงนั้นเป$นแบบท่ีต�องใช�ในการปฏิบัติธรรมจนถึง
ท่ีสุด เพราะทําให�เกิดความรู�ความเข�าใจตามความเป$นจริง ส�วนโยนิโสมนสิการแบบสกัดหรือบรรเทา
ตัณหา มักใช�เป$นข�อปฏิบัติข้ันต�น ๆ เพ่ือพัฒนาตนเองในด�านคุณธรรมพร�อมท่ีจะพัฒนาในการปฏิบัติ
ข้ันสูงข้ึนไป แต�โยนิโสมนสิการบางวิธีสามารถใช�ประโยชน�ได�ท้ังสองอย�างคือ ท้ังกําจัดอวิชชาและ
บรรเทาตัณหาไปพร�อมกัน 
 วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ เป$นหลักการคิดแบบพุทธโดยภาพกว�าง แต�ไม�ได�เน�นหรือ
นําเสนอวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ไว�เพียงพอท่ีจะสามารถนํามาใช�กับสถานการณ�ของคนท่ีมีทุกข�ใน
ปTจจุบันได� ดังนั้นผู�วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะนําวิธีคิดมาปรับหรือประยุกต�ให�เข�ากันใช�เพ่ือบรรเทาทุกข�ใน
สังคมปTจจุบัน เช�น ทุกข�เพราะต�องการสิ่งหนึ่งแต�กลับได�อีกสิ่งหนึ่ง ปTญหานี้เป$นความทุกข�ท่ีเกิดกับ
มนุษย�ไม�ว�าจะยุคสมัยใด เราคุ�นเคยกันดีในบทสวดมนต�ทําวัตรเช�า-เย็นท่ีว�า “ยัมปWจฉัง นะ ละภะติ 
ตัมปW ทุกขัง มีความปรารถนาสิ่งใด ไม�ได�สิ่งนั้น นั่นก็เป$นทุกข�” วิธีคิดแบบนี้อาจใช�ได�กับบุคคลบาง
จําพวก แต�อาจใช�ไม�ได�กับบุคคลท่ัวไป เพราะเขาไม�เข�าใจว�าวิธีคิดเช�นนี้จะบรรเทาทุกข�ลงไปได�อย�างไร 
                                                 

 
๑๐

 ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน�า 
๖๗๐-๗๒๗. 
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และอาจจะส�งผลถึงการไม�ยอมรับวิธีคิดทางพระพุทธศาสนาก็เป$นได� เพราะเรื่องทุกข�ในสมัยพุทธกาล 
อาจแตกต�างจากความทุกข�ในสมัยปTจจุบัน เช�น ทุกข�จากปTญหาการจราจร ทุกข�จากปTญหาธุรกิจ ทุกข�
จากปTญหาการว�างงาน เป$นต�น ในประเด็นนี้ ศาสตราจารย� ดร.สมภาร พรหมทา ได�แสดงความเห็นว�า  

สมมติว�าพระพุทธองค�ยังทรงพระชนม�ชีพอยู�ในสมัยนี้ ทุกข�ท่ีทรงสอน ผู�วิจัยเชื่อว�าน�าจะ
ต�างไปจากท่ีทรงสอนแก�ชาวอินเดียในอดีต ผู�คนในสมัยอดีตไม�รู�จักทุกข�อันได�แก�การท่ีชีวิตถูก
บีบค้ันด�วยโครงสร�างของสังคมท่ีซับซ�อน นี่คือตัวอย�างปTจจัยท่ีจะทําให�ทุกข�ของคนในอดีตกับ
ของเราในสมัยปTจจุบันแตกต�างกัน...ทุกข�ท่ีปรากฏการณ�เฉพาะท่ีพระพุทธเจ�าทรงสอนในอดีต 
จึงไม�น�าจะเพียงพอท่ีจะทําให�คนสมัยปTจจุบันท่ีกําลังเผชิญหน�ากับทุกข�ท่ีแตกต�างไปจากอดีต
เข�าใจและมองเห็นความสําคัญของคําสอนข�อนี้ได�อย�างเต็มท่ี ผู�วิจัยเชื่อว�าการท่ีท�านพุทธทาส
พยายามอธิบายทุกข�ในแง�มุมใหม� ๆ จากมุมมองของคนร�วมสมัย จากการสังเกตธรรมชาติและ
ชีวิตของผู�คนก็เพ่ือจะปรับช�องว�างท่ีว�านี้ให�ลดน�อยลงนั่นเอง๑๑ 

 ซ่ึงในมุมมองของศาสตราจารย� ดร.สมภาร พรหมทา ข�างต�น พอจะสรุปได�ว�าเราควรจะ
ศึกษาความเป$นจริงของธรรมชาติของมนุษย�ด�วยว�าทุกข�เกิดจากอะไรและจะบรรเทาทุกข�ได�อย�างไร
ตามปรากฏการณ�เฉพาะหน�า หรือเป$นไปตามยุคสมัย เพ่ือให�คนในสมัยปTจจุบันยอมรับและปฏิบัติได�
จริง  ซ่ึงแนวคิดนี้มีความสอดคล�องกับนักคิดชื่อ เอ็ดเวิร�ด โอ. วิลสัน เป$นนักชีววิทยาสายดาร�วิน มี
ชื่อเสียงจากหนังสือของเขาคือ Sociobiology : The New Synthesis และ On Human Nature ซ่ึง
เขาวิจารณ�ว�า 

ทฤษฎีจริยศาสตร�หรือศาสนา ออกแบบมาสําหรับใช�กับมนุษย� ดังนั้นผู�คิดออกแบบต�อง
ศึกษาก�อนว�าอะไรคือธรรมชาติของคน เม่ือรู�แล�วจึงค�อยออกแบบหลักจริยศาสตร�หรือศาสนา
ให�สอดคล�องกับธรรมชาติของมนุษย�...เพ่ือให�หลักจริยศาสตร�หรือหลักคําสอนในศาสนานั้นเป$น
สิ่งท่ีผู�คนสามารถนําไปใช�ได�ในชีวิตจริง...หลักความคิด ไม�ว�าจะเป$นจริยศาสตร� ศาสนา ปรัชญา
สังคมและการเมือง ท่ีไม�สอดคล�องกับความจริงเก่ียวกับธรรมชาติของมนุษย� จะไม�มีผลจริงจัง
ในทางปฏิบัติ๑๒ 

 สรุปว�าความทุกข�นั้นเป$นท่ียอมรับกันโดยสากลอยู�แล�วว�ามนุษย�ไม�ว�าจะอยู�ในยุคสมัยใด 
ความจริงของชีวิตย�อมประสบกับทุกข�อยู�เสมอ ปTญหาอยู�ท่ีว�าจะออกแบบวิธีแก�ทุกข�ให�สอดคล�องกับ
ยุคสมัยได�อย�างไร 
 ในสมัยปTจจุบันนักจิตวิทยาตะวันตก ต�างก็พยายามบําบัดปTญหาด�านจิตใจของมนุษย� 
โดยใช�รูปแบบด�านการแพทย� (Medical model) และรูปแบบด�านจิตสังคม (Psychosocial model) 
ในรูปแบบแรก นักจิตวิทยามองว�าความเจ็บปjวยด�านจิตใจเป$นโรคชนิดหนึ่ง ท่ีมีสาเหตุมาจากการ
ผิดปกติของสรีระร�างกาย วิธีแก�ปTญหาคือการใช�ยาหรือการผ�าตัด ข�อดีของรูปแบบนี้ ทําให�เกิดการ
วิจัยท่ีเป$นระบบและผลการรักษาท่ีมีประสิทธิภาพอย�างสมํ่าเสมอในเชิงของรูปธรรม สําหรับรูปแบบท่ี
                                                 
 ๑๑ ศ.ดร.สมภาร พรมทา, “ทุกข�ในพุทธปรัชญา มุมมองจากลัทธิดาร�วิน”, วารสารพุทธศาสน1ศึกษา, 
ป\ท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๓๓) : ๓๓. 
 

๑๒ Edward O. Wilson, On Human Nature, (Mass.: Harvard University Press, 1978, pp. 2, 
5, 6-7) อ�างใน เรื่องเดียวกัน, หน�า ๕๒. 
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สอง คือ ด�านจิตสังคม รูปแบบนี้นํามาสู�แนวคิดต�างๆ หลายอย�าง เช�น แนวคิดจิตวิเคราะห� ของ 
ฟรอยด� แนวคิดพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) แนวคิดจิตวิทยามนุษยนิยม (Humanistic 
Psychology) จิตวิทยาเชิงรู�คิด (Cognitive Psychology) เป$นต�น รูปแบบต�างๆ เหล�านี้เกิดจาก
ความเชื่อท่ีว�าความเจ็บปjวยด�านจิตใจ เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ�ท่ีมนุษย�มีต�อสิ่งแวดล�อม ฉะนั้น
รูปแบบของการรักษาในกลุ�มนี้ จึงใช�การบําบัดทางจิต (psychotherapy) ซ่ึงต�องเกิดสัมพันธภาพ
ระหว�างจิตแพทย�หรือนักจิตวิทยากับผู�ปjวยโดยตรง แม�ว�าจิตวิทยาตะวันตกจะมีวิธีแก�ปTญหาด�านจิตใจ
ของมนุษย�หลายแนวคิด แต�ก็ประสบปTญหาเดียวกัน คือ แต�ละแนวคิดต�างมีมุมมองของชีวิตท่ีไม�รอบ
ด�านทุกมิติ ต�างใช�การบําบัดท่ีอธิบายจากทัศนะของตน๑๓ 
 พระพุทธศาสนามองว�า ปTญหาด�านจิตใจเกิดจากความขัดแย�งภายในจิตใจของผู�นั้น ท่ีมี
สาเหตุมาจากแรงปรารถนา ความอยาก ความต�องการ ท่ีไม�สามารถตอบสนองความปรารถนานั้นได� 
ปTญหาเช�นนี้พระพุทธศาสนาเรียกว�าทุกข� ในสมัยปTจจุบันผู�ท่ีนับถือพระพุทธศาสนามักจะแก�ไขปTญหา
ทางด�านจิตใจของมนุษย�เชิงปVองกันมากกว�าการบําบัดรักษา กล�าวคือ ในภาคปฏิบัติเพ่ือพ�นทุกข� จะ
เน�นการปฏิบัติวิปTสสนากรรมฐานตามหลักสติปTฏฐานสี่ มีเปVาหมายเพ่ือดับวงจรปฏิจจสมุปบาทในช�วง
ผัสสะและเวทนา เช�น เม่ือตามองเห็นรูป กําหนดว�า “เห็นหนอ” การปฏิบัติในลักษณะเช�นนี้ผู�วิจัย
มองว�าผลของการปฏิบัติเป$นไปได�ยาก เพราะตราบใดท่ีคนยังมีตัณหาอยู�ย�อมจะมีการปรุงแต�งสิ่งท่ี
รับรู�เข�ามา ทําให�การรับรู�นั้นไม�เป$นไปตามความจริง จึงเป$นท่ีมาของทุกข�  
 ผู�วิจัยมองการบําบัดเชิงจิตวิทยาตะวันตกและพระพุทธศาสนา ต�างก็มีเปVาหมาย
สอดคล�องกันคือ ต�องการบรรเทาความทุกข�ของมนุษย�ให�ลดลง แต�ท้ังสองศาสตร�ต�างมีจุดเด�นและจุด
ด�อย กล�าวคือ จิตวิทยาตะวันตกเน�นการบําบัดรักษา ส�วนพระพุทธศาสนาเน�นการปVองกัน ผู�วิจัยมอง
ว�ามนุษย�ในปTจจุบันส�วนใหญ�มักประสบปTญหาทางจิตใจ แต�ยังขาดการเยียวยารักษา จิตวิทยา
ตะวันตกมีแนวทางแก�ไขเชิงเยียวยาบําบัด มีรูปแบบวิธีท่ีเป$นรูปธรรม สามารถตอบสนองปTญหานี้ได�
ตรงประเด็นกว�า ซ่ึงถือว�าเป$นจุดเด�น แต�ในขณะเดียวกันก็มีจุดด�อยตรงท่ียังแก�ไขปTญหาไม�ตรงจุด
อย�างแท�จริง สําหรับพระพุทธศาสนามีแนวทางแก�ปTญหาเชิงปVองกันมากกว�าเยียวยา เช�นการเจริญสติ 
เป$นต�น ซ่ึงมีคนจํานวนน�อยท่ีสามารถปฏิบัติได�ผล ผู�วิจัยมองว�าเป$นจุดด�อย ในขณะเดียวกัน
พระพุทธศาสนาก็มีจุดเด�น ตรงท่ีมีความละเอียดลึกในเรื่องธรรมชาติชีวิตของมนุษย�มากกว�าจิตวิทยา
ตะวันตก ทําให�สามารถแก�ปTญหาได�ตรงตามสาเหตุของทุกข�  
 สรุปว�าปTญหาทางจิตใจของมนุษย�ในสมัยปTจจุบัน ควรได�รับการเยียวยารักษามากกว�าเชิง
ปVองกัน เพราะคนท่ัวไปเม่ือต�องเผชิญกับสิ่งภายนอกท่ีทําให�กระทบกับจิตใจ ก็ไม�สามารถสกัดก้ัน
ความทุกข�ท่ีจะเกิดข้ึนภายในจิตใจได� ดังนั้นหนทางท่ีเป$นไปได� คือ การเยียวยารักษาให�ความทุกข�นั้น
บรรเทาลง รูปแบบวิธีการเยียวยาความทุกข�ควรมีรูปแบบวิธีท่ีเป$นรูปธรรม สามารถตอบสนองปTญหา
ได�ตรงประเด็นสอดคล�องกับยุคสมัย สามารถแก�ปTญหาได�ตรงตามสาเหตุของทุกข� สําหรับวิทยานิพนธ�

                                                 
๑๓ ภารณี วนะภูติ, “มโนทัศน�พ้ืนฐานของแนวคิดเชิงจิตวิทยาในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนธ1พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน�า 
๖๐, ๑๔๖. 
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นี้ มิได�หวังผลให�ความทุกข�ดับสนิทลงสิ้นเชิง แต�ประสงค�เพียงให�ทุกข�จางคลายลงบ�างเท�านั้น ดังนั้น 
การคิดท่ีประกอบด�วยปTญญา น�าจะเป$นแนวทางหนึ่งท่ีสามารถทําให�ทุกข�บรรเทาลงได�บ�าง 
 
๑.๒ วัตถุประสงค1ของการวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสถานการณ�ของคนมีทุกข�ตามการวิเคราะห�ของพระพุทธศาสนา 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนา  
 ๑.๒.๓ เพ่ือเสนอรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนาสําหรับสังคม
ปTจจุบัน 
 
๑.๓ ป�ญหาที่ต*องการทราบ 

๑.๓.๑ สถานการณ�ของคนมีทุกข�ตามการวิเคราะห�ของพระพุทธศาสนาเป$นอย�างไร  
๑.๓.๒ วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนาเป$นอย�างไร 
๑.๓.๓ รูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนาสําหรับสังคมปTจจุบันเป$น

อย�างไร 
 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู�วิจัยจะเน�นหนักไปในเรื่องวิธีการประยุกต�ใช�เพ่ือนําไปปฏิบัติกับตัวเอง 
หรือผู�อ่ืน เม่ือต�องประสบกับสถานการณ�บางอย�างท่ีกระทบกับโลกภายนอกทําให�เรารู�สึกทุกข� โดยมี
เปVาหมายเพ่ือให�ความทุกข�บรรเทาเบาบางลงบ�างไม�มากก็น�อย เพ่ือให�ขอบเขตของการวิจัยกระชับ
รัดกุมยิ่งข้ึน ผู�วิจัยจึงได�กําหนดขอบเขตในการศึกษาไว�ดังนี้ 
 ๑.๔.๑ ขอบเขตด�านเนื้อหา เนื้อหาเรื่องทุกข�จะศึกษาทุกข�ในอริยสัจสี่ ในประเภท 
ปกิณณกทุกข� คือทุกข�เบ็ดเตล็ด จะศึกษาเฉพาะทุกข� ๓ อย�าง คือ  (๑) ปรารถนาแล�วไม�ได� (๒) พลัด
พรากจากสิ่งท่ีรัก และ (๓) ประสบกับสิ่งไม�รัก สําหรับเนื้อหาเรื่องวิธีการบรรเทาทุกข� จะศึกษาใน
ขอบเขตของวิธีบรรเทาทุกข�ตามคัมภีร�พระพุทธศาสนาและทางจิตวิทยา  
 ๑.๔.๒ ขอบเขตด�านแหล�งข�อมูล ข�อมูลแบ�งเป$น ๒ ส�วนคือ ข�อมูลด�านพระพุทธศาสนา 
และ ข�อมูลด�านจิตวิทยา สําหรับข�อมูลด�านพระพุทธศาสนานั้นจะศึกษาจากคัมภีร�พระไตรปWฎก  
อรรถกถา ปกรณ�วิเสส ของพระพุทธศาสนาฝjายเถรวาท รวมท้ังตําราวิชาการทางพระพุทธศาสนาใน
ปTจจุบัน เช�นหนังสือพุทธธรรม ส�วนข�อมูลด�านจิตวิทยา จะศึกษาทฤษฎีจิตวิทยาและแนวทางการ
ปฏิบัติเพ่ือบรรเทาอาการท่ีเก่ียวกับทุกข�ทางจิตใจ  
 ๑.๔.๓ ขอบเขตด�านรูปแบบผลการวิจัยท่ีนําเสนอ ข�อมูลเรื่องรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทา
ทุกข�นั้นจะนําแนวทางการปฏิบัติตามหลักของอริยสัจสี่และมรรคมีองค�แปด โดยยกประเด็นของทุกข� 
๓ อย�าง คือ (๑) ทุกข�เพราะพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก (๒) ทุกข�เพราะประสบกับสิ่งท่ีไม�รัก และ (๓) ทุกข�
เพราะไม�ได�ในสิ่งท่ีปรารถนา ใช�เป$นรูปแบบวิธีคิด  เพ่ือนําวิธีการคิดท่ีออกแบบไว�มาใช�กับสถานการณ�
ต�าง ๆ คือ ปTญหาเรื่องครอบครัว ปTญหาเรื่องเศรษฐกิจ และปTญหาเรื่องสังคม ท่ีส�งผลทําให�คนใน
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สังคมปTจจุบันเกิดความเครียด ความโกรธ และความวิตกกังวล ผลของการปฏิบัติจะออกมาทาง
ความรู�สึกของใจท่ีรู�สึกว�าทุกข�ได�ลดระดับลง หรือ มีความสบายใจข้ึน เป$นการบรรเทาทุกข�ในระดับ
ชีวิตประจําวัน หรือบรรเทาในระดับโลกิยะ มิได�มุ�งหวังดับทุกข�ได�อย�างสิ้นเชิงในระดับโลกุตตระ  

 
๑.๕  นิยามศัพท1เฉพาะที่ใช*ในการวิจัย 
 ทุกข1 หมายถึง ทุกข�ในอริยสัจสี่ เฉพาะทุกข� ๓ อย�าง คือ  (๑) ปรารถนาแล�วไม�ได�               
(๒) พลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก และ (๓) ประสบกับสิ่งไม�รัก  

 บรรเทา หมายถึง ความรู�สึกทางใจท่ีรู�สึกว�าทุกข�ได�ลดระดับลง หรือ มีความสบายใจข้ึน 
เป$นการบรรเทาทุกข�ในระดับชีวิตประจําวัน หรือบรรเทาในระดับโลกิยะ มิได�มุ�งหวังดับทุกข�ได�อย�าง
สิ้นเชิงในระดับโลกุตตระ  
 วิธีคิด หมายถึง วิธีคิดท่ีประกอบด�วยปTญญาและหรือกุศลธรรม หรือ โยนิโสมนสิการ แต�
ในการวิจัยนี้หมายถึงเป$นการคิดท่ีเกิดข้ึนหลังจากทุกข�เกิดข้ึนแล�ว ผู�ท่ีทุกข�อยู�นั้นรู�ตัวว�าตนกําลังทุกข� 
และปรารถนาจะบรรเทาทุกข�โดยวิธีคิด 

 สถานการณ1ของคนมีทุกข1ในพระพุทธศาสนา คือ สถานการณ�พลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก 
ประสบกับสิ่งท่ีไม�รัก และปรารถนาแล�วไม�ได� 
 ความทุกข1ของคนในสังคมป�จจุบัน คือ ความเครียด ความโกรธ และความวิตกกังวล  
 สถานการณ1ของคนมีทุกข1ในสังคมป�จจุบัน คือ สถานการณ�เรื่องครอบครัว เรื่อง
เศรษฐกิจ และเรื่องสังคม 
 พระพุทธศาสนา หมายถึง พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข*อง 

ในการศึกษาวิเคราะห�วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ในพระพุทธศาสนาเถรวาทครั้งนี้มีเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข�องดังต�อไปนี้ 

๑.๖.๑ พระธรรมโกศาจารย� (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ในหนังสือชื่อ “ไตรลักษณ�ใน
ชีวิตประจําวัน” เนื้อหาจะแบ�งเป$น ๒ ส�วน ส�วนแรกจะเป$นเรื่อง “ไตรลักษณ�ในชีวิตประจําวัน”ส�วนท่ี
สองจะเป$นเรื่อง “อยู�อย�างไรให�เป$นสุข” เรื่องแรกจะเน�นอธิบายหลักไตรลักษณ� คือ ไม�เท่ียง เป$นทุกข� 
ไม�ใช�ตัวตน เป$นภาษาง�าย ๆ และสามารถนําไปใช�ในชีวิตประจําวันได� ดังท่ีมีข�อความบางตอนว�า “...
อนิจจังไม�ได�สอนให�คนงอมืองอเท�าหรือไม�ทําอะไรเลยในเวลาเกิดปTญหา แต�สอนให�คนมีความหวังใน
ขณะท่ีมีปTญหาว�า สักวันหนึ่งเม่ือเรารู�จุดเกิดของปTญหา เราจะแก�ปTญหาได�และทําอะไรให�ดีข้ึน...” 
ส�วนเรื่อง “อยู�อย�างไรให�เป$นสุข” นั้นเนื้อหาจะอธิบายเปรียบเทียบเก่ียวกับเรื่องสุขทุกข�ระหว�าง
ปรัชญาตะวันตกกับพระพุทธศาสนา และได�นําเสนอวิธีการสร�างความสุข มีข�อความบางตอนว�า  

 



 
 

 

๙

โชเปนเฮาเออร�สนใจเฉพาะอริยสัจข�อท่ี ๑ ซ่ึงเป$นเรื่องทุกข� เขาจึงไม�รับรู�ว�าพระพุทธศาสนา
ก็สอนเรื่องอัสสาทะคือความดีของโลกไว�ด�วย และยังมีอริยสัจข�อท่ี ๓ ซ่ึงว�าด�วยภาวะสลัดหลุด
พ�นจากด�านดีและด�านร�ายของโลก...เม่ือท�านมองเห็นสิ่งต�าง ๆ ถ�าท�านมองเห็นสิ่งท่ีดีท�านก็มี
ความสุข ถ�าท�านมองเห็นสิ่งท่ีไม�ดีรับรู�สิ่งไม�ดี ท�านก็มีทุกข� เพราะฉะนั้นผัสสะนี้คือจุดท่ีเราจะใช�
ชีวิตอยู�อย�างไร๑๔ 

 ๑.๖.๒ ศ.ดร.นพ. วิทยา นาควัชระ ได�เขียนหนังสือชื่อ “วิธีคิดให�ชีวิตเป$นสุข” ท�านได�
กล�าวเก่ียวกับเรื่องความทุกข�กับความคิด มีข�อความบางตอนว�า  

ความทุกข�ของมนุษย�นั้นก็มีรูปแบบซํ้า ๆ  กัน มักทุกข�เรื่องทางกาย ใจ และอารมณ� สังคม 
เศรษฐกิจ การงาน อนาคต ความรัก เซ็กซ� บุคลิกภาพ คนท่ีทุกข�นานคือคนท่ียังไม�ค�อยมีทักษะ
ในการคิด ท่ีจะมองข�ามหรือก�าวข�ามความทุกข�...ในสังคมตะวันตกจึงนิยมไปหาจิตแพทย�เพ่ือ
ระบายความทุกข�และหาทางพัฒนาความคิด เพ่ือให�คิดแบบพ�นทุกข�ได� บางคนจึงบอกว�า
เหมือนไปหาเพ่ือนท่ีไว�ใจได� ในสังคมตะวันออก ผู�ทุกข�มักจะไปหาหมอดู หาพระ หรือสิ่ง
ศักด์ิสิทธิ์ เพ่ือสะเดาะเคราะห�ไล�ทุกข�กันมากกว�า ก็แล�วแต�จะเชื่อกันไป จึงทําให�มีปริมาณของ
ศักด์ิสิทธิ์มีมากเกินพอในทุกวันนี้ การพูดคุยกับเพ่ือนท่ีเข�าใจชีวิตและเข�าใจตัวคุณ ด�วยคําพูด
เพียงบางประโยค ก็อาจทําให�พ�นทุกข�ได� เพราะเริ่ม “คิดได� คิดเป$น” การมีทักษะทางความคิด
ท่ีเหมาะสม (Thinking Skill) จึงเป$นหนทางลดความทุกข�ได�อีกแบบหนึ่ง๑๕  

๑.๖.๓ บุญเย็น วอทอง ได�เขียนหนังสือ “โลกทรรศน� ปรากฏการณ� และแนวความคิด ของ
สัตว�มนุษย�” เนื้อหาจะอธิบายธรรมชาติของมนุษย�ท่ีมีพ้ืนฐานความเชื่อท่ีแตกต�างกันจึงทําให�มองเห็น
สิ่งต�าง ๆ แตกต�างกัน แต�มุมมองหรือความคิดนั้นสามารถพัฒนาและปรับเปลี่ยนใหม�ได� ดังมีข�อความ
บางตอนว�า  

ในสังคมเรามีคนท่ีมีความเชื่อพ้ืนฐานหรือโลกทรรศน�ท่ีคาบเก่ียวกันอยู�ระหว�างจิตนิยมกับ
สสารนิยมจนแยกไม�ออก...โลกทรรศน�ของมนุษย�อาจเปลี่ยนได� และบรรดานักคิดชั้นนําของโลก 
เช�น George Hegel ก็จัดเป$นประเภทจิตนิยม แต�แล�วก็กลับเป$นผู�วางราก ฐานของ   
หลักการคิดทางวิภาษวิธี Dialectics ซ่ึงกลายมาเป$นหลักของวัตถุนิยมวิภาษ หรือ Dialectic 
Materialism ในเวลาต�อมา Newton ก็เริ่มจากการเป$นคนเชื่อในโชคลางมาสู�การเป$น
นักวิทยาศาสตร�ชั้นนําของโลก นอกจากนี้ก็มีนักคิดอ่ืน ๆ เช�น Thomas Hobbes, Michael 
Faraday, Sir Oliver Lodge ก็ล�วนแต�เคยเป$นฝjายจิตนิยม แล�วเปลี่ยนมาเป$นนักคิดฝjายสสาร
นิยมท่ีมีชื่อเสียงด�วยกันท้ังสิ้น…คนหลายคน อาจพบเห็นปรากฏการณ�อย�างเดียวกัน แต�อธิบาย
ความหมายของปรากฏการณ�นั้นไปคนละอย�าง เพราะว�าแต�ละคนมีโลกทรรศน�แตกต�างกัน๑๖ 

                                                 
๑๔ พระเมธีธรรมาภรณ� (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), ไตรลักษณ1ในชีวิตประจําวัน, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

พุทธธรรม, ๒๕๓๙), หน�า ๓๐, ๓๓. 
๑๕ ศ.ดร.นพ.วิทยา นาควัชระ, วิธีคิด ให*ชีวิตเป�นสุข, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร�พริ้นติ้งแอนพับลิช

ช่ิง จํากัด (มหาชน), ๒๕๔๘), หน�า ๑๐๗-๑๐๙. 
๑๖ บุญเย็น วอทอง, โลกทรรศน1 ปรากฏการณ1 และแนวความคิดของสัตว1มนุษย1, (กรุงเทพมหานคร: 

เจริญวิทย�การพิมพ�, ๒๕๑๘), หน�า ๓๘-๓๙, ๔๒. 



 
 

 

๑๐

๑.๖.๔ ศ.ดร.สมภาร พรหมทา ได�เขียนรายงานการวิจัยเรื่อง “ทุกข�ในพุทธปรัชญา
มุมมองจากลัทธิดาร�วิน” ท�านมีมุมมองว�าการจะดับทุกข�จะต�องดับท่ีความรู�สึกว�ามีตัวฉันและของฉัน 
หรืออหังการและมมังการ โดยเครื่องมือท่ีใช�ดับทุกข�คือหลักอริยมรรคมีองค�แปด ศีล สมาธิ ปTญญา แต�
ก�อนท่ีจะนําเครื่องมือไปจัดการกับ ตัวฉันและของฉัน จะต�องเข�าใจตัวฉันหรือตัวตนท่ีแท�จริงในท่ีนี้
หมายถึงธรรมชาติของมนุษย�ในทางชีววิทยาให�ดีเสียก�อน ดังมีข�อความบางตอนว�า   

ทุกข�ตามทัศนะของพุทธศาสนาเก่ียวข�องกับความรู�สึกว�ามีตัวฉันและของฉัน เม่ือ
สัญชาตญาณสองตัวนี้คือรากเหง�าของทุกข� วิธีตรงไปตรงมาท่ีสุดในการดับทุกข�ก็คือจัดการกับ 
สัญชาตญาณสองประการท่ีกล�าวมานี้ ปกติเม่ือกล�าวถึงกระบวนการจัดการกับกิเลสตัณหา
อุปาทานหรือท่ีสรุปรวมว�าอหังการและมมังการ ผู�ศึกษาพุทธศาสนาจะนึกถึงหลักอริยมรรคมี
องค�แปด หรือไม�ก็หลักไตรสิกขาอันได�แก�ศีลสมาธิและปTญญา ข�อปฏิบัติสามประการนี้อาจดูไม�
ค�อยมีปTญหาในแง�ทฤษฎีหากเราเข�าใจว�า อหังการและมมังการส�วนหนึ่งเก่ียวข�องกับโครงสร�าง
ทางชีววิทยาในตัวเราด�วย การอธิบายศีลสมาธิและปTญญาน�าจะต�องทําอะไรมากไปกว�าท่ี
อธิบายกันอยู�๑๗ 

๑.๖.๕ จําลอง ดิษยวานิช กล�าวถึงพุทธศาสนากับจิตวิทยาในหนังสือเรื่อง “จิตวิทยาของ
ความดับทุกข�” มีเนื้อหาสรุปได�ว�า สารัตถะสําคัญของพระพุทธศาสนามีความคล�ายคลึงกับมโนภาพ
ของจิตวิทยาในวิทยาการสมัยใหม� แต�มีความแตกต�างกัน ๒ เรื่องคือ เรื่องจุดมุ�งหมาย และเรื่องความ
ต�องการ สําหรับเรื่องจุดมุ�งหมายในทางจิตวิทยาจะมุ�งท่ีจะช�วยให�มนุษย�เข�าใจพฤติกรรมของตน มี
สุขภาพจิตดี สามารถดํารงชีวิตอยู�ได�อย�างมีความสุขท�ามกลางความสับสนวุ�นวาย ในขณะท่ีทาง
พระพุทธศาสนามุ�งท่ีจะให�คนมีสภาพจิตดีเพ่ือนําไปสู�การพัฒนาภาวะทางจิตจนบรรลุระดับสูงสุด ส�วน
เรื่องความต�องการนั้นทางจิตวิทยาเห็นว�าความสุขเป$นผลของความสามารถในการตอบสนองความ
ต�องการของตน ในขณะท่ีพระพุทธศาสนาเห็นว�าสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ�คือภาวะทางจิตท่ีสามารถ
ทําลายความต�องการของตนจนหมดสิ้น๑๘ 

๑.๖.๖ เมอร�โก ฟรายบา (Mirko Frýba) กล�าวถึงพุทธจิตวิทยาในหนังสือชื่อ “The Art 
of Happiness: Teaching of Buddhist Psychology” สรุปความว�า ผู�เขียนพยายามนําหลักธรรม
ในทางพระพุทธศาสนามาประยุกต�ใช�กับชีวิตประจําวันในยุคปTจจุบัน โดยนําเสนอเนื้อหาเริ่มจาก
หัวข�อ “มันเป$นการง�ายสําหรับการมีความสุข” ส�วนหัวข�อต�อมาได�แก� “นโยบายในยุคใหม�คือ
ประสบการณ�ส�วนบุคคลหรือไม�”, “ความรู�สามระดับกับเศรษฐศาสตร�ทางจิตใจ”, “สติปTญญาของ
ร�างกายกับความยินดี”, “กุศโลบายของการยึดเหนี่ยวจิตใจในโลกแห�งความจริง”, “กุศโลบายของ
ความเห็นอกเห็นใจ”, “กุศโลบายของป\ติสุข” และ “กุศโลบายของพลัง”๑๙ 

                                                 
๑๗ ศ.ดร.สมภาร พรมทา, “ทุกข�ในพุทธปรัชญา มุมมองจากลัทธิดาร�วิน”, วารสารพุทธศาสน1ศึกษา, 

ป\ท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๓๓) : ๖๗. 
๑๘ ดูรายละเอียดใน นพ.จําลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของความดับทุกข1, (กรุงเทพมหานคร: กลางเวียง

การพิมพ�, ๒๕๔๔). 
๑๙ ดูรายละเอียดใน Mirko Frýba, The Art of Happiness: Teaching of Buddhist 

Psychology, 2nd edition, (Boston, MA: Shmbhara Publication, 1998).  



 
 

 

๑๑

๑.๖.๗ ศ.นพ.ประเวศ วะสี ได�ให�สัมภาษณ�กับ ผศ.นพ.ธนา นิลชัยโกวิทย� เก่ียวกับแนวคิด 
คติชีวิตและการทํางานของท�านเอง ต�อมาถูกจัดพิมพ�เป$นหนังสือชื่อ “คุยกันเรื่องความคิดกับ ศ.นพ.
ประเวศ วะสี” ในเนื้อหาได�นําเสนอประวัติและรากฐานความคิด รวมท้ังวิธีคิดเพ่ือคุณภาพท่ีดีของชีวิต 
ในเนื้อหาได�แบ�งความคิดไว� ๗ แบบ คือคิดแบบเปะปะ คิดแบบวิทยาศาสตร� คิดแบบอิทัปปTจจยตา (คิด
เชื่อมโยง) คิดแบบอริยสัจ คิดแบบทวิลักษณ� (๒ ด�าน) คิดแบบทางบวก คิดแบบไม�คิด๒๐  

๑.๖.๘ อัลเลน เอฟ. ฮาริสัน และ โรเบิร�ต เอม. บรามสัน, ได�เขียนหนังสือชื่อ “คิดห�า
แบบ: ยุทธวิธีในการจับประเด็นคําถาม การตัดสินใจ และการแก�ปTญหา” แปลโดยสมศรี ส�งสัมพันธ� 
หนังสือเล�มนี้เน�นหนักไปในเรื่องการปฏิบัติและการประยุกต�ใช�กับตัวบุคคลท่ีเราไปเก่ียวข�องด�วย ใน
เนื้อหาได�จัดรูปแบบการคิดของมนุษย�ออกเป$น ๕ แบบ คือ คิดแบบนักสังเคราะห� (Synthesist) คิด
แบบนักอุดมคติ (Idealist) คิดแบบนักปฏิบัติ (Pragmatist) คิดแบบนักวิเคราะห� (Analyst) และคิด
แบบนักสัจธรรม (Realist) ประโยชน�ของการศึกษารูปแบบการคิดของมนุษย�ท้ังห�านี้ คือ ถ�าเข�าใจว�า
ตัวเราและคนอ่ืนอยู�ในรูปแบบความคิดแบบใด ก็จะมีพลังยืดหยุ�นในการปรับตัวและแก�ปTญหา ท้ังใน
ชีวิตประจําวันและในความสัมพันธ�กับบุคคลอ่ืน๒๑ 

๑.๖.๙ พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต) ได�เขียนหนังสือชื่อ “พุทธธรรม” สรุปท่ี
เก่ียวข�องกับงานวิจัยนี้ว�า เม่ือเรากระทบกับสิ่งต�าง ๆ ท่ีอยู�รอบตัว เราก็จะคิดปรุงแต�งไปตามความรู� 
ความเชื่อเดิมท่ีตนมี จึงทําให�มองสิ่งท่ีมากระทบนั้นไม�เป$นไปตามความเป$นจริง ซ่ึงเป$นมูลเหตุให�เกิด
ความทุกข� วิธีแก�คือชิงคิดในทางท่ีดีและถูกต�องก�อน ซ่ึงวิธีการคิดในลักษณะนี้ เรียกว�า “โยนิโส-
มนสิการ” แบ�งเป$นวิธีคิด ๑๐ วิธีคือ (๑) สืบสาวเหตุปTจจัย  (๒) แยกแยะส�วนประกอบ  (๓) สามัญ
ลักษณ� (๔) อริยสัจจ�/แก�ปTญหา (๕) อรรถธรรมสัมพันธ� (๖) เห็นคุณโทษและทางออก (๗) รู�คุณค�าแท�-
คุณค�าเทียม (๘) เร�าคุณธรรม (๙) อยู�กับปTจจุบัน (๑๐) วิภัชชวาท ซ่ึงท้ังสิบวิธีคิดนี้ผู�วิจัยมองว�าได�
ครอบคลุมการคิดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทไว�แล�ว๒๒ 

๑.๖.๑๐ สก็อต วิลเลี่ยม และ เบค (Scott, Williams, & beck) ได�ทําการศึกษาเก่ียวกับ
การให�การปรึกษาแนวปTญญานิยมแก�หญิงท่ีปjวยเป$นโรคมะเร็งท่ีมีความซึมเศร�า พบว�าภายหลังจาก
การให�คําปรึกษาครั้งท่ี ๖ ผู�รับการปรึกษามีระดับความซึมเศร�าลดลงจนถึงระดับท่ีไม�มีความซึมเศร�า๒๓ 

๑.๖.๑๑ เคลียเลอร� และ โชค (Keller and Croake) ได�ศึกษาผลของการบําบัดแบบ
พิจารณาเหตุผลและอารมณ�ในการลดความวิตกกังวลของผู�สูงอายุ โดยกลุ�มตัวอย�างเป$นผู�สูงอายุท่ีมี
อายุ ๖๐ ป\ข้ึนไป จํานวน ๓๐ คน และได�รับการประเมินค�ามีความวิตกกังวลหรือมีความรู�สึกทางลบ
                                                 

๒๐ ดูรายละเอียดใน นพ.ธนา นิลชัยโกวิทย�, สัมภาษณ�, อรศรี งามวิทยาพงศ�, บรรณาธิการ, คุยกัน
เร่ืองความคิดกับ ศ.นพ.ประเวศ วะสี, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ�มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๓๕). 

๒๑ ดูรายละเอียดใน อัลเลน เอฟ. ฮาริสัน และ โรเบิร�ต เอม. บรามสัน, คิดห*าแบบ: ยุทธวิธีในการจับ
ประเด็นคําถาม การตัดสินใจ และการแก*ป�ญหา, แปลโดย สมศรี ส�งสัมพันธ�, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทประชาชน 
จํากัด (แผนกพิมพ�), ๒๕๒๖). 
 ๒๒ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน�า 
๖๗๔-๖๗๖. 

๒๓Jan Scott, J. Mark G. Williams & Aaron T. Beck, Cognitive therapy in clinical 
practice, (New York: Routledge, 1996), pp. 110-124. 



 
 

 

๑๒

ต�ออายุของตนเอง เป$นกลุ�มทดลอง ๑๕ คน และกลุ�มควบคุม ๑๕ คน ให�กลุ�มทดลองเข�ารับการบําบัด
แบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ� สัปดาห�ละ ๑ ครั้ง ครั้งละ ๒ ชั่วโมง ติดต�อกัน ๔ สัปดาห� วัด
ผลการวิจัยโดยใช�แบบสํารวจความคิดของผู�ใหญ� (The Adult Idea Inventory) และแบบวัดความ
วิตกกังวล (The State-Trait Anxiety Inventory) ของ Spielberger ผลการวิจัยปรากฏว�า กลุ�มท่ี
ได�รับการบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ�มีความคิดท่ีมีเหตุผลเพ่ิมข้ึน และมีระดับความวิตก
กังวลลดลง๒๔ 

๑.๖.๑๒ การศึกษาในผู�ปjวยท่ีมีอาการเรื้อรัง ๒๒๕ ราย ท่ีมีอาการปวดหลัง ปวดศีรษะ 
และปวดต�นคอและไหล� โดยให�ผู�ปjวยฝYกโปรแกรม MBSR เป$นเวลา ๘ สัปดาห� พบว�าหลังสิ้นสุดการ
ฝYกผู�ปjวยร�อยละ ๖๐-๗๒ รายงานว�า อาการปวด และอาการทางกาย และจิต เช�น ความวิตกกังวล 
อาการซึมเศร�า ลดลงอย�างมาก โดยติดตามผู�ปjวยไป ๔ ป\๒๕ 

๑.๖.๑๓ เฟนเนล (Fennell) ได�นํา MBCT มาทดลองใช�ในผู�ปjวยกลุ�มท่ีมีความรู�สึกมี
คุณค�าในตนเองตํ่าเป$นระยะเวลานาน (Longstanding Low Self-Esteem) ท่ีมีปTญหาอารมณ�เศร�า
ระยะเฉียบพลัน (Acute State at Distress) ได�ผลดีเช�นกัน เฟนเนลจึงเสนอว�า นอกจากจะใช� MBCT 
ในภาวะซึมเศร�าท่ีอาการดีข้ึนแล�ว MBCT ยังสามารถใช�ในผู�ปjวยท่ีมีปTญหายาวนานอ่ืน ๆ เช�น กลุ�มท่ีมี
ความรู�สึกมีคุณค�าในตนเองตํ่า เป$นระยะเวลานาน เป$นต�น๒๖ 

 ๑.๖.๑๔ ทัศไนย วงศ�สุวรรณ ได�ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ�มตามแนว
พิจารณาเหตผล อารมณ�และพฤติกรรม ต�อความโกรธของนักเรียนวัยรุ�น ผลการศึกษาพบว�า หลัง
ทดลอง กลุ�มนักเรียนท่ีได�ทดลองมีคะแนนความโกรธท่ีตํ่ากว�าก�อนทดลอง  และมีคะแนนความโกรธ
ตํ่ากว�ากลุ�มนักเรียนท่ีไม�ได�เข�าทดลอง๒๗ 
  จากการทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวข�อง สรุปว�ามนุษย�เม่ือประสบกับ
สถานการณ�อย�างใดอย�างหนึ่งท่ีบีบค้ันจิตใจ จะส�งผลให�เกิดความทุกข�ทางใจ ความทุกข�ท่ีเกิดข้ึนนั้น
ท้ังพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาตะวันตกต�างพยายามหาวิธีบรรเทาความทุกข� ท้ังในเชิงปVองกันและ
เชิงเยียวยา ซ่ึงจะเห็นว�าพระพุทธศาสนาจะเน�นให�ปฏิบัติในเชิงปVองกันกิเลส เช�น ชิงคิดในทางท่ีดีท่ีถูก 
ก�อนท่ีตัณหาอวิชชาจะเกิด ซ่ึงผู�วิจัยมองว�าเป$นสิ่งท่ีปฏิบัติได�ยาก และอาจไม�สอดรับกับปTญหาทาง
จิตใจของคนท่ัวไปท่ีเกิดข้ึนในสังคมปTจจุบัน แต�ในทางจิตวิทยาจะเน�นในเชิงเยียวยาบําบัด ซ่ึงผู�วิจัย
เห็นว�าการแก�ปTญหาเชิงเยียวยาน�าจะตรงกับปTญหามากกว�า ในเอกสารท่ีเก่ียวข�องกับงานวิจัยท่ียกมา
                                                 

๒๔ J. F. Kell and J. W. Croake, “Effect of a program in rational thinking on anxieties in 
older persons”, Journal of Counselling  Psychology, 22 (1975): 54-57. 

๒๕
 J Kaba-Zinn, L Lipworth, R Burney, et al., “Four-year follow-up of a meditation-

based of program for the self-regulation of chronic pain: Treatment outcomes and compliance”, 
Clin J Pain, 2(1987) : 159-173. 

๒๖ M.J.V. Fenell. “Depression, low self-estreem and mindfulness”, Behavior Research 
Therapy, 42 (2, 2004): 1053-1067. 

๒๗ ดูรายละเอียดใน ทัศไนย วงศ�สุวรรณ, “ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ�ม ตามแนวพิจารณา
เหตุผล อารมณ�และพฤติกรรม ต�อความโกรธของนักเรียนวัยรุ�น”, วิทยานิพนธ1ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย จุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒). 



 
 

 

๑๓

ข�างต�น ยังไม�ได�นําเสนอรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามแนวพุทธท่ีใช�กับสังคมสมัยปTจจุบันในเชิง
เยียวยาบําบัด ดังนั้นเพ่ือให�เกิดประโยชน�ต�อคนท่ัวไปในปTจจุบัน ผู�วิจัยจึงจะนําเสนอรูปแบบวิธีคิด 
เพ่ือบรรเทาทุกข�ตามแนวทางพระพุทธศาสนาท่ีสามารถนํามาปฏิบัติใช�ได�จริงกับสังคมในปTจจุบัน 
 
๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้เป$นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) มุ�งศึกษาวิเคราะห�
ข�อมูลด�านพระพุทธศาสนาเถรวาท จากพระไตรปWฎก อรรถกถา ฎีกา ปกรณ�วิเสส และวรรณกรรม
พุทธศาสนาเถรวาท นอกจากนี้ผู�วิจัยยังได�ศึกษาข�อมูลด�านศาสตร�สมัยใหม�คือด�านจิตวิทยา จาก
หนังสือวิชาการของจิตวิทยา (Documentary Research) ความรู�ท้ังสองด�านท่ีได�ศึกษามานี้จะนําไป
ออกแบบสร�างวิธีคิดใหม�เพ่ือให�ง�ายและเหมาะสมกับสถานการณ�ปTจจุบัน  
  เพ่ือจะอธิบายแนวคิดของผู�วิจัย ผู�วิจัยจึงกําหนดกรอบแนวความคิดในการวิจัย 
(Conceptual Framework), กรอบแนวความคิดเชิงทฤษฎี (Theoretical Framework) และ
กระบวนการวิจัย (Research process) ดังนี้ 
 
๑.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย   

  แนวความคิดเรื่องปฏิจจสมุปบาท ผู�วิจัยใช�หลักปฏิจจสมุปบาทในการพิจารณา
กระบวนการเกิดและดับของทุกข�  โดยมีสมมุติฐานว�าคนท่ีทุกข�นั้น เ กิดกระบวนการครบ
วงจรปฏิจจสมุปบาทเรียบร�อยแล�ว สังเกตจากการแสดงออกในแง�อาการทุกข� (Emotional Suffering) 
คือ ความโศก ความคร่ําครวญ ความทุกข�กาย ความทุกข�ใจ และความคับแค�นใจ ผู�วิจัยมองว�าอวิชชา
เป$นต�นตอของทุกข� ดังนั้นจึงสมควรแก�อวิชชาด�วยปTญญา ปTญญาในท่ีนี้คือวิธีคิด เรียกว�า โยนิโส
มนสิการ  
  แนวความคิดเรื่องอริยสัจ ๔  ผู�วิจัยใช�กรอบอริยสัจ ๔ ในการพิจารณาหลักการเรื่องทุกข� 
ความทุกข�ตามหลักอริยสัจ ๔ แสดงไว�ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร ได�แก� ความเกิด ความแก� ความเจ็บ 
ความตาย ความประสบกับสิ่งอัน ไม�เป$นท่ีรัก ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป$นท่ีรัก ความไม�ได�สิ่งท่ี
ปรารถนา และอุปาทานขันธ� ๕ ผู�วิจัยมองว�า ความประสบกับสิ่งอันไม�เป$นท่ีรัก ความพลัดพรากจากสิ่ง
อันเป$นท่ีรัก และความไม�ได�สิ่งท่ีปรารถนา เป$นความทุกข�ในแง�จิตใจ (Mental Suffering) เม่ือมีสิ่ง
ภายนอกมากระตุ�นจึงเกิดสภาวะบีบค้ันทางจิตใจ ความทุกข�ในแง�จิตใจนี้เก่ียวโยงกับความทุกข�
เนื่องจากอุปาทานในขันธ� ๕ ว�านั่นของเรา เราเป$นนั่น นั่นเป$นอัตตาของเรา อุปาทานเหล�านี้ ล�วนมา
จากตัณหา ได�แก� กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา  
  แนวความคิดแบบบูรณาการ เม่ือนําหลักปฏิจจสมุปบาทและอริยสัจ ๔ มาบูรณาการ
รวมกัน ผู�วิจัยอธิบายกระบวนการเกิดทุกข� และกระบวนการดับทุกข� ได�ดังนี้  
  กระบวนการเกิดทุกข�: (๑) เม่ือพลัดพรากจากลูกท่ีตาย (อวิชชา ฯลฯ ผัสสะ) ทําให�เรา
เศร�าโศกเสียใจ (ทุกขเวทนา) เพราะเราอยากจะเป$นพ�อแม�ลูกกัน (ภวตัณหา) เราจึงยึดว�าเขาเป$นลูก
ของเรา (อุปาทานว�านั่นเป$นอัตตาของเรา) ยิ่งยึดมากยิ่งทุกข�มาก จึงเศร�าโศกเสียใจ เครียด  (๒) เม่ือ



 
 

 

๑๔

เราประสบกับบุคคลท่ีมานินทาว�าร�าย (อวิชชา ฯลฯ ผัสสะ) ทําให�เราขัดเคืองใจ (ทุกขเวทนา) ไม�
อยากได�ยินคํานินทาว�าร�ายนั้น (วิภวตัณหา) เราจึงยึดว�าใครจะมานินทาว�าร�ายเราไม�ได� (อุปาทานว�า
เราเป$นนั่น) ยิ่งยึดมากยิ่งทุกข�มาก จึงรู�สึกคับแค�นใจ โกรธ (๓) เม่ือไม�ได�ในสิ่งท่ีปรารถนา (อวิชชา 
ฯลฯ ผัสสะ) ทําให�เรารู�สึกบีบค้ันใจ (ทุกขเวทนา) เพราะเราอยากได�ในสิ่งท่ีปรารถนา (กามตัณหา) 
เพราะยึดว�าสิ่งท่ีเราปรารถนานั้นสมควรเป$นของเรา (อุปาทานว�านั่นของเรา) ยิ่งยึดมากยิ่งทุกข�มาก 
จึงทําให�กินไม�ได�นอนไม�หลับ วิตกกังวล     
 กระบวนการดับทุกข�: เม่ือทุกข�ได�เกิดข้ึนมาแล�ว (เศร�าโศกเสียใจ เครียด, คับแค�นใจ 
โกรธ, กินไม�ได�นอนไม�หลับ วิตกกังวล) ทุกข�นี้เป$นกระบวนการสุดท�ายของวงจรปฏิจจสมุปบาท ผู�วิจัย
มองว�าต�นตอของทุกข�เกิดจากอวิชชา ดังนั้นจึงต�องดับท่ีอวิชชาด�วยปTญญา ซ่ึงถือเป$นหลักการโดย
ภาพรวม แต�สําหรับวิธีการดับทุกข�นั่น ผู�วิจัยยึดตามหลักอริยสัจ ๔ พระพุทธศาสนาสอนว�าให�แก�ทุกข�
ท่ีสาเหตุ คือ ตัณหา ซ่ึงการแก�ทุกข�นั้นมีวิธีปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค� ๘ หรือ ปTญญา ศีล สมาธิ ผู�วิจัย
จะนําปTญญามาใช�แก�ทุกข�ด�วยวิธีคิด พระพุทธศาสนาสอนว�าการคิดท่ีประกอบด�วยปTญญาเรียกว�า
โยนิโสมนสิการ มี ๔ ประเภทคือ (๑) อุบายมนสิการ)  (๒) ปถมนสิการ (๓) การณมนสิการ และ (๔) 
อุปปาทกมนสิการ ซ่ึงวิธีคิดท้ัง ๔ ประเภทนี้จะถูกนําไปใช�คิดเพ่ือแก�ทุกข�ตามสถานการณ�ต�าง ๆ ใน ๓ 
สถานการณ� คือ (๑) วิธีคิดเม่ือพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก (๒) วิธีคิดเม่ือประสบกับสิ่งไม�รัก และ (๓) วิธีคิด
เม่ือไม�ได�ในสิ่งท่ีปรารถนา  
  กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework) ท่ีกล�าวมาข�างต�นท้ังหมด 
ผู�วิจัยแสดงกรอบแนวความคิดในการวิจัย ได�ดังนี้ 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี ๑.๒ แผนภาพแสดงกรอบแนวความคิดในการวิจัย  

ทุกข1 

๑. พลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก 
๒. ประสบกับสิ่งไม�รัก 
๓. ไม�ได�ในสิ่งท่ีปรารถนา 

 

วิธีคิดเพ่ือทุกข1บรรเทา 

 อุบายมนสิการ   ปถมนสิการ  
 การณมนสิการ   อุปปาทกมนสิการ  
 
    



 
 

 

๑๕

 กรอบแนวความคิดเชิงทฤษฎี  (Theoretical Framework) 
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แผนภาพท่ี ๑.๓ แผนภาพแสดงกรอบแนวความคิดเชิงทฤษฎี   

 

สถานการณ�ของคนมี
ทุกข�ในคัมภีร�
พระพุทธศาสนา 

สถานการณ�ของ
คนมีทุกข� 

นิพเพธิกสูตร : ทุกข�, เหตุเกิดแห�งทุกข�, 
ความต�างกันแห�งทุกข�, วิบากแห�งทุกข�, 
ความดับแห�งทุกข�, ข�อปฏิบัติให�ถึงความดับ
แห�งทุกข�  

พระไตรปWฏกและอรรถกถา:- กรณีตัวอย�าง 
เรื่องนางปฏาจารา, กีสาโคตรมี, วิสาขา, 
อุพพรี, กุฏ@มพี, ฤษี, พราหมณ� ฯลฯ 

- พระไตรปWฏกและอรรถกถา 
- คัมภีร�วิสุทธิมรรค: อุบายระงับความโกรธ 
- หนังสือพุทธธรรม: หลักโยนิโสมนสิการ  

พลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก 
ประสบกับสิ่งท่ีไม�รัก 
ไม�ได�ในสิ่งท่ีปรารถนา 

วิธีคิดเพ่ือ
บรรเทาทุกข� 

ความคิดตามมมุมองของ
พระพุทธศาสนา 

ความทุกข�ตามมุมมอง
ของพระพุทธศาสนา 

สังเคราะห� 

ความสัมพันธ�ระหว�าง
ความคิดกับความทุกข� 

 

พระไตรปWฏกและอรรถกถา 

วิธีคิดตามหลักการของ
พระพุทธศาสนา 

ความทุกข�ของคนใน
สังคมปTจจบุัน 

วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�
สําหรับคนในสังคมปTจจุบัน 

วิธีบรรเทาทุกข�ในคัมภรี�
พระพุทธศาสนา 

- วิธีคิดในสถานการณ�ของคนมีทุกข� 
- วิธีคิดตามหลักการพระพุทธศาสนา 



 
 

 

๑๖

กระบวนการวิจัย  (Research process) 

  
 

      ข้ันท่ี  ๑                         ข้ันท่ี  ๒                      ข้ันท่ี  ๓ 
 

 
                                                                                                                         
ข้ันท่ี  ๔                 ข้ันท่ี ๔ 

                      
 
 
 

 

 

      ข้ันท่ี  ๕ 

 
 
 

 
 

แผนภาพท่ี ๑.๔ แผนภาพแสดงกระบวนการวิจัย  
 

ข้ันท่ี ๑ ศึกษาสถานการณ�ของคนมีทุกข�ในมุมมองต�าง ๆ ท้ังในคัมภีร�พระพุทธศาสนา
และเหตุการณ�ปTจจุบัน เพ่ือแสดงให�เห็นว�าสถานการณ�ของคนท่ีมีทุกข�มีรายละเอียดอย�างไร มีท่ีมา
หรือสาเหตุอะไร ทางออกเป$นอย�างไร   

ข้ันท่ี ๒ ศึกษาวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา และจิตวิทยา ว�า
มีวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�อย�างไร 

 
 

 

 

 

ศึกษาสถานการณ�
ของคนมีทุกข� 

 

 

 

ศึกษาวิธีคิดเพ่ือ
บรรเทาทุกข� 

 

 

 

 

สังเคราะห� 
 

 

สรุปผลการศึกษา 

สร�างรูปแบบ 
วิธีคิด 



 
 

 

๑๗

ข้ันท่ี ๓ สังเคราะห�  
 ๑. สังเคราะห�สถานการณ�ของคนมีทุกข�  
 ๒. สังเคราะห�วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�  

 ข้ันท่ี ๔ สร�างรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข� ผลจากการศึกษาในข้ันตอนท่ี ๓ ผู�วิจัยได�นํา
องค�ความรู�ใหม�มาออกแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ในสังคมปTจจุบัน ใน ๓ รูปแบบ คือ 

 ๑. รูปแบบวิธีคิดเม่ือเครียด 
  ๒. รูปแบบวิธีคิดเม่ือโกรธ 
           ๓. รูปแบบวิธีคิดเม่ือวิตกกังวล 
 ข้ันท่ี ๕ การสรุปผลการวิจัย ผู�วิจัยจะนําผลการวิจัยจากข้ันตอนท่ี ๑, ๒, ๓ และ ๔ มา
สรุปผลการศึกษาวิจัยว�ามีผลการวิจัยอย�างไรสอดคล�องกับวัตถุประสงค�ท้ัง ๓ ข�อท่ีได�ต้ังไว�หรือไม� และ
นําเสนอผลสรุปการวิจัยไว�ในเนื้อหาของบทท่ี ๕ 
 
๑.๙ ประโยชน1ที่จะได*รับ 

๑.๙.๑ ทราบถึงสถานการณ�ของคนท่ีมีความทุกข�ในสมัยก�อนกับสมัยปTจจุบัน 
๑.๙.๒ ทราบถึงวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนา  
๑.๙.๓ ทราบว�าเม่ือคนประสบความทุกข�แล�วจะมีวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ให�สอดคล�องกับ

ปTญหาเฉพาะหน�าท่ีปรากฏข้ึนในขณะนั้น  
 


