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บทคัดย่อ 

 การศึกษาวิเคราะห์วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มีวัตถุประสงค์คือ 
(๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพ่ือศึกษาวิธีการดับทุกข์ตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท และ (๓) เพ่ือวิเคราะห์ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเถรวาท  
 ผลการศึกษาพบว่า 
 ๑) แนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท มีอธิบายอยู่ในหมวดธรรมส า คัญ
หลายหมวด โดยธรรมที่อธิบายสภาวธรรมชาติของสรรพสิ่งเรียกไตรลักษณ์ กล่าวถึงลักษณะสิ่ง
ทั้งหลายที่มีใจครองและไม่มีใจครองที่เรียกว่าสังขาร ล้วนเกิดขึ้นมาอย่างมีเง่ือนไข ด ารงอยู่ภายใต้
ภาวะบีบเค้น มีความกดดันขัดแย้ง และไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้ เป็นภาวะเปลี่ ยนแปลงที่
เนื่องกันของการเกิดขึ้น ด ารงอยู่ และการดับไป ลักษณะและภาวะดังกล่าวคือทุกข์ ทุกข์ที่ว่า เกิดขึ้นมี
อยู่และเป็นไปในบุคคลเรียกทุกขอริยสัจ การเกิดคืออาการรับรู้ของจิตเรียกเวทนา แก่และเจ็บให้
ความรู้สึกเป็นทุกขเวทนาคืออาการของร่างกายที่เป็นอยู่ และเป็นไปสู่ความตายคือความเสื่อมสลายไม่
สามารถคงรูปอยู่ได้ ส่วนกระบวนการเกิดที่เป็นอาการของจิตและสาเหตุของทุกข์ แสดงไว้ใน
หลักปฏิจจสมุปบาท โดยกล่าวถึงอวิชชาเรื่อยมาถึงตัณหาและอุปาทานก่อให้เกิดทุกข์เรียกอุปาทาน
ทุกข์ คืออาการของจิตที่ยึดติด ครุ่นคิด ยึดม่ันด้วยอ านาจของกิเลส ซ่ึงในทางธรรมะจัดว่ากิเลสเหล่านี้
เป็นธรรมชาติที่สามารถก่อทุกข์ให้กับบุคคลได้ ถ้าไม่รู้ในลักษณะและภาวะที่ให้ผลเป็นอาการต่าง ๆ 
ตามเป็นจริง 

 ๒) วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มีหลักปฏิบัติส าคัญ คืออริยสัจข้อ
ที่ ๑ ทุกข์คือสิ่งที่ควรก าหนดรู้ด้วยสติและโยนิโสมนสิการ ข้อที่ ๒ สมุทัยคือสิ่งที่ควรละ ข้อที่ ๓ นิโรธ
คือสภาพที่ทุกข์หมดไป ครอบคลุมถึงการปิดก้ันไม่ให้มีทุกข์เกิดขึ้น และข้อที่ ๔ มรรคคือสิ่งที่ควร
เจริญ อริยสัจทั้ง ๔ ข้อนี้ เม่ือบุคคลเห็นข้อใดข้อหนึ่งก่อนธรรมอีก ๓ ข้อที่ เหลือจะเกิดขึ้นเนื่องกัน
ทันที อธิบายตามหลักไตรสิกขาซ่ึงครอบคลุมข้อปฏิบัติของมรรคทั้ง ๘ ด้วย กล่าวคือ การดับทุกข์ใน
ส่วนของปัญญา มีสัมมาทิฐิ สัมมาสังกัปปะคือหลักโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเป็นหลักการคิดเพ่ือให้เกิด
ปัญญาคือกุศลธรรม การดับทุกข์ในส่วนของสมาธิ มีสัมมาวายามะ สัมมาสติและสัมมาสมา ธิ คือ
หลักอัปมาทธรรมหรือสติและสัมปชัญญะ เป็นการด าเนินชีวิตอย่างรู้ตัวท่ัวพร้อมในปัจจุบันขณะ การ
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ดับทุกข์ในส่วนของศีลมีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะ คือหลักอินทรียสังวร เป็นการ
ส ารวมระวังในการเก่ียวข้องกับโลกภายนอกโดยไม่จ าเป็นผ่านทางอายตนะ บุคคลควรพัฒ นาหลัก
ปฏิบัติ ๓ ประการให้สมบูรณ์และเจริญขึ้นไปพร้อมกัน ดังนั้นไม่ว่าบุคคลจะดับทุกข์ในส่วนของปัญญา 
ส่วนของสมาธิ หรือในส่วนของศีลก็ตาม จิตขณะนั้นจะเข้าถึงภาวะนิโรธชั่วคราวที่เรียกว่าตทังคนิโรธ 
หรือนิพพานชั่วคราว เม่ือบุคคลศรัทธาในภาวะดังกล่าวก็จะประพฤติมรรคอย่างต่อเนื่องเพ่ือขยาย
ภาวะนิโรธให้ยาวนานขึ้น ทุกข์ก็จะดับเย็นได้ตามระยะเวลาของความเพียรที่ประพฤติมรรค 

 ๓) ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท (๑) วิธีดับทุกข์
กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต ช่วยสร้างความเข้าใจในโลกและชีวิต ให้บุคคลมี
ทัศนคติที่ถูกต้องและตระหนักรู้อย่างยิ่งว่า ธรรมชาติของชีวิตเป็นทุกข์เพราะแก่ เจ็บ และตาย รวมถึง
ธรรมดามีการพลัดพรากจากของรักหรือประสบของที่ไม่รัก หรือสิ่งที่เก่ียวเนื่องอยู่ กับโลกธรรมต่าง ๆ 
ว่าเป็นสิ่งที่ต้องก าหนดรู้พิจารณาในปัจจุบันตามเป็นจริง โดยตระหนักถึงพฤติกรรมของตัณหาที่
สามารถก่อให้เกิดทุกข์ เพ่ือจะได้คลายออกหรือดับเสียซ่ึงความคิดยึดถือม่ันด้วยกิเลส ตามหลักปฏิบัติ
ในส่วนของปัญญาคือโยนิโสมนสิการ (๒) วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต ช่วย
สร้างรูปแบบการด าเนินชีวิตที่ลดละ ราคะ โทสะ โมหะให้เบาบางลง โดยการเข้าถึงภาวะนิโรธนั้น 
เป็นการใช้ชีวิตอยู่ตามหลักอัปปมาทธรรม มีสติคอยระลึกรู้ช่วยส่งเสริมจริยธรรมต้ังแต่ระดับศีลถึง
สมาธิ เป็นธรรมที่หากบุคคลฝึกฝนปฏิบัติไปตามล าดับโดยอิงอยู่กับนิรามิสสุขอย่างต่อเนื่อง กล่าวคือ 
เม่ือดับ/สกัด/หยุดทุกข์ชั่วคราวในขณะจิตนั้น ๆ ที่เกิดขึ้นได้แล้ว บุคคลก็จะสามารถต้ังต้นจิตที่ เกิด
ในขณะต่อ ๆ ไปโดยปราศจากทุกข์ เพ่ือเป็นการเริ่มต้นประพฤติตามทางแห่งมรรค ด้วยสัมมาทิฐิ
ตลอดถึงสัมมาสมาธิ โดยการประพฤติจริยธรรมข้อต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือรักษาคุณภาพจิต
ให้อยู่ในภาวะนิโรธได้อย่างต่อเนื่องและยาวนานขึ้น และ (๓) วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพ่ือชีวิตอัน
ประเสริฐ ความสิ้นไปแห่งทุกข์นั้นสัมพันธ์กับการประพฤติจากหยาบไปหาละเอียด บุคคลเม่ือ
ประพฤติจริยธรรมรับผิดชอบชีวิตด้วยปัญญาอย่างโลกียะมาได้ระดับหนึ่ง คุณภาพของจิตที่ประณีต
ขึ้น ส่งผลให้จิตเป็นอิสระมากขึ้นสามารถเข้าสู่โลกุตตระธรรมด้วยจิตปัญญาที่หลุดพ้นเหนือกระแสโลก 
สามารถดับทุกข์ได้ตามระดับพ้ืนจิตที่ได้รับการพัฒนาโดยอริยมรรค ต้ังแต่พระโสดาบันเรื่อยมาจนถึง
พระอรหันต์ผู้ท าที่สุดแห่งทุกข์ในพระพุทธศาสนา 
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Abstract 
 

This research “An Analytical Study of ways to the Cessation of Suffering in 
Theravada Buddhism” have three objectives namely 1)  to study of concept 
concerning Dukkha in Theravada Buddhism, 2) to study of way extinguishes suffering 
(Dukkha) according to Theravada Buddhism, 3) to analysis of significant of way 
extinguishes suffering according to Theravada Buddhism .  

The result of research found that : 
1) The concept of Dukkha in Theravada Buddhism was explained in many 

important series of Dhamma. Dhamma which explains the state of nature of things is 
the Three Characteristics of Existence. It mentions characteristics of mental or non-
mental things which is called conditioned thing (Sankhara). All Sankhara arises 
conditioned, is under the force and conflict, and cannot remains in former state . It is 
state of change connecting of arising, remaining and extinguishing . These nature and 
state are Dukkha. The suffering which have being, happening in person is called 
Dukkha-ariyasacca. The arising is perceived manner of mind is called Vedana (feeling). 
Old and sickness is suffering that the state of body happening and going to death 
which is in-functioning and not be able remain the body-form. The progress of arising 
is manner of mind and cause of suffering according to Dependent Origination . It talk 
about avijja, Tanha, Upadana that lead to Dukkha called Upadana Dukkha that is 
attracted mind, It attract with defilement. In Buddhism, these defilements is nature 
can lead to suffering, if person does not know nature and state that bring to result as 
it is 

2) The way extinguishing of suffering according to Theravada Buddhism can 
practice following-first Noble Truth or Suffering is should considered by mindfulness 
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and reasoned attention. The Second Noble Truth as Samudaya should abandon. The 
Third Noble Truth is disappeared state of suffering concluding the protection for 
disarising of suffering and the Fourth Noble Truth should cultivated. For those Four 
Noble Truth, if one understand each Truth, the other three truth will be understood 
suddenly. The explanation follow the three training which cover the practice of 
Noble Eightfold Path namely extinguishing of suffering by wisdom as right view, right 
thought is Yonisomanasikara which is the principal of thinking for growing of wisdom 
as merit.  The extinguishing of suffering by concentration as right effort, right 
mindfulness, right concentration is Appamadadhamma (Carefulness) or mindfulness 
and awareness. It is awareness living in the present moment. The extinguishing of 
suffering in morality as right speech, right action and right livelihood is Intriyasangvara, 
bewareness in concerning the unnecessary external world though sense -organs. 
Person should develop the three practices completely and growing together, 
therefore person who will extinguishing of suffering in the section of wisdom or 
concentration or morality. The mind at the moment will attain temporary cessation 
which is called Tadanga-Niroda or temporary Nibbana. When person believes in that 
state, he will practice of Magga continuous for expending Niroda-state more long ago. 
Suffering will extinguish according to effort in practice of Magga. 

3) The importance of the way extinguishing of suffering on Theravada 
Buddhism (1)  The way extinguishing and the knowledge in living help to 
understanding in world and life, help person direct to right view and awareness more 
that the nature of life are suffering from old age, illness, and death including to 
depart from lovely things and counter with the dislike things or the thing which 
concerning with any worldly truth. These are considered in the present as they are 
by remind the nature of thrust which can cause the suffering, and for loosen go out 
and extinguish the attachment by defilment according to practice in the part of 
wisdom or yonisomanasikara (2) the way extinguishing of suffering and the definition 
of form in living which can decrease greed, hate and ignorance by attaining the 
Niroda. It is living according to Appamadadhamma, keep on mindfulness and 
recognition for to promote the morality from the level of precept to the 
concentration. It is Dhamma which if one practice step by step depending non-
material happiness continuously. Briefly speaking, when extinguishing of suffering in 
moment of arising mind, one can start arising mind on next moment by disappearing 
of Dukkha, for being the beginning of the practice on Magga with the right view 
including the right concentration.  Practice in morality suitable ourselves for 
protection of quality of mind lied in the state of Niroda continuously and longly . (3) 
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the way extinguishing of suffering and Magga of Noble Life and Cessation of Suffering 
related the rough practice to be circumspect practice. When one practice morality by 
responsibility of life with worldly wisdom, the quality of mind that more elaboration 
cause mind more freely and can enter Lokuttaradhamma with mind and wisdom 
which are beyond the world. It can extinguish suffering according to basic of mind 
which was developed by Noble Path (Ariyamagga) from Sotapanna until Arahant who 
reach the end of Dukkha (suffering) in Buddhism. 
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 กราบขอบพระคุณท่านอาจารย์เจ้าคุณ พระศรีปริยัติธาดา (ป.ธ.๙) ผู้อ านวยการวิทยาลัย
สงฆ์บุรีรัมย์, พระครูวินัยธรอ านาจ พลปญฺโญ, ดร. ผู้อ านวยการโครงการหลักสูตรพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา วิทยาลัยสงฆ์บุรีรัมย์, รองศาสตราจารย์ ดร.เอกฉัท  จารุเมธี
ชน ประธานท่ีปรึกษาควบคุมวิทยานิพนธ์, และพระมหาภัฏชวัชร์  เขมทสฺสี ดร. กรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ์, ท่ีให้ค าปรึกษาพิจารณาตรวจแก้ไข ปรับปรุงความถูกต้องของเนื้อหาทางวิชาการ 
ขอขอบพระคุณคณาจารย์ผู้สอนในหลักสูตรทุกท่าน ท่ีได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ให้กับผู้วิจัย
ตลอดระยะเวลาของการศึกษา ผู้วิจัยได้รับอุปการคุณจากคณาจารย์ทุกท่านคอยช่วยช้ีทางสว่างแห่ง
ปัญญา ให้แนวคิด หลักการ ตลอดจนค าแนะน าต่าง ๆ ในการศึกษาและการท างานวิจัย ท าให้งาน
วิทยานิพนธ์เล่มนี้ ส าเร็จลงได้ด้วยดี 
 ขอบคุณสหธรรมิกท่านอัครวินท์  อภิชาโต ส าหรับค าแนะน าและการจัดเรี ยงข้อมูล 
อนุโมทนาบุญเจ้าหน้าท่ีห้องบัณฑิตศึกษา คุณมงคล  สอนไธสง ท่ีคอยอ านวยความสะดวกตลอด
ระยะเวลาของการศึกษาและการท าวิทยานิพนธ์ ตลอดถึงเป็นธุระจัดการเอกสารต่าง ๆ แก่ผู้วิจัย 
รวมถึงเจ้าหน้าท่ีบรรณารักษ์ประจ าห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์
บุรีรัมย์ ท่ีได้เอื้อเฟื้ออ านวยความสะดวกในการค้นคว้าข้อมูลเอกสาร งานวิชาการต่าง ๆ และการ
บริการท่ีเป่ียมด้วยไมตรีจิต  

 คุณความดีและประโยชน์ท่ีเกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ขอบูชานอบน้อมแด่พระผู้มีพระ
ภาคเจ้าพระองค์นั้น ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง พร้อมอุทิศส่วนกุศลแด่
บุพการีชน คุณปู่ คุณย่า คุณตา คุณยาย คุณมารดาบิดา อุปัชฌาย์ ครูอาจารย์ ผู้ให้ตระกูล ผู้ประสิทธิ์
ประสาทวิชาความรู้ กัลยาณมิตรทุกท่านท่ีได้ให้การช่วยเหลือ ตลอดท้ังผู้มีอุปการคุณทุกท่าน ศรัทธา
ญาติโยมชาวชุมชนวัดตาพระยาทุกท่าน ท้ังท่ีมีชีวิตอยู่และท่ีได้ล่วงลับไปแล้ว อนุโมทนาบุญแด่ทุก
ท่านท่ีให้การส่งเสริมสนับสนุนให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยด ี

 

พระเจนฑ์จันทร์  จนฺทปญฺโ  (แสงค า) 
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สารบัญ 
เรื่อง หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย ก-ข 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ค-จ 
กิตติกรรมประกาศ ฉ 
สารบัญ ช-ซ 
สารบัญตารางภาพ ฌ 
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ ญ 

บทท่ี ๑ บทน า ๑ 
    ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
    ๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๓ 
    ๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ ๓ 
    ๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย ๔ 
    ๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย ๔ 
    ๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง  ๕ 
    ๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย ๑๐ 
    ๑.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๑๒ 
    ๑.๙ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ๑๒ 

บทท่ี ๒ แนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๑๓ 
    ๒.๑ ความหมายของทุกข์ ๑๓ 
    ๒.๒ ท่าทีต่อการมองทุกข์ในพระพุทธศาสนา ๑๖ 
    ๒.๓ ลักษณะและประเภทของทุกข์ ๒๐ 
    ๒.๔ สาเหตุของทุกข์ ๒๕ 
    ๒.๕ กระบวนการเกิดทุกข์และสภาพทุกข์ ๒๙ 
    ๒.๖ สรุป ๓๓ 
  

บทท่ี ๓ วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ๓๕ 
    ๓.๑ วิธีการดับทุกข์ตามแนวคิดของอริยสัจ ๔ ๓๕ 
    ๓.๒ วิธีการดับทุกข์ตามแนวมรรค ๘ หรือไตรสิกขา ๔๕ 
    ๓.๓ วิธีการดับทุกข์ตามแนวธรรมสนับสนุน ๕๐ 
    ๓.๔ สรุป ๕๘ 

บทท่ี ๔ ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ๖๑ 
    ๔.๑ วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต ๖๑ 
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    ๔.๒ วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต ๗๒ 
    ๔.๓ วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพ่ือชีวิตอันประเสริฐ ๘๑ 
    ๔.๔ สรุป ๘๔ 

บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัยและเสนอแนะ ๘๖ 
    ๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๘๖ 
    ๕.๒ ข้อเสนอแนะ ๘๘ 

บรรณานุกรม ๙๐ 

ประวัติผู้วิจัย ๙๓ 
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สารบัญตารางภาพ 

ตารางภาพท่ี  หน้า 
๑.๑ แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย ๑๒ 
๒.๑ แสดงการเกิดทุกข์ทางใจ ๒๔ 
๒.๒ แสดงวงจรปฏิจจสมุปบาท ๓๑ 
๓.๑ แสดงกิจในอริยสัจ ๔ ๓๕ 
๓.๒ แสดงการเกิดทุกข์เพราะเวทนา ๓๗ 
๓.๓ แสดงสติก าหนดรู้สู่ภาวะนิโรธ ๔๒ 
๓.๔ แสดงวิธีดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ๕๖ 
๔.๑ แสดงองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต ๖๑ 
๔.๒ แสดงโลกธรรม ๘ ภายใต้เง่ือนไขของไตรลักษณ์ ๖๙ 
๔.๓ แสดงการก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต ๗๒ 
๔.๔ แสดงการมีมรรคาเพ่ือชีวิตอันประเสริฐ ๘๑ 
๔.๕ แสดงระดับพ้ืนจิตของบุคคลผู้ประพฤติมรรค ๘๓-๘๔ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

 อักษรย่อในงานวิจัยเล่มนี้ ได้กล่าวถึงแหล่งที่มาในพระไตรปิฎก คือ  เล่ม / ข้อ / หน้า 
อาทิเช่น ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๕๓/๒๐๕. หมายถึง สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิวรรค (ภาษาไทย)
พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๑ ข้อที ่๒๕๓ หน้า ๒๐๕. เป็นต้น โดยจัดเรียงตามล าดับดังนี้ 

 
พระวินัยปิฎก 

๔ วิ.ม. (ไทย)              วินัยปิฎก มหาวรรค (ภาษาไทย) 

                                               พระสุตตันตปิฎก 
๙ ที.สี. (ไทย)       สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 

๑๐ ที.ม. (ไทย)       สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย)       สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู. (ไทย)       สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ. (ไทย)       สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๖ ส .นิ. (ไทย)       สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
๑๗ ส .ข. (ไทย)       สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค (ภาษาไทย) 
๑๘ ส .สฬา. (ไทย)       สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
๑๙ ส .ม. (ไทย)       สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ติก. (ไทย)       สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๑ องฺ.จตุกฺก.(ไทย)       สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๔ องฺ.ทสก. (ไทย)       สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๕ ขุ.อุ. (ไทย)       สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อุทาน (ภาษาไทย) 
๓๓ ขุ.จริยา. (ไทย)       สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย จริยาปิฎก (ภาษาไทย) 

 



 
 

 

 
 

บทที่ ๑ 
บทน ำ 

 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 พระพุทธเจ้าตรัสรู้ในสภาวะท่ีมีอยู่เดิมตามธรรมชาติ คือความจริงท่ีว่าสรรพส่ิงหรือสังขาร
ท้ังปวงนั้นอยู่ในภาวะของนิยามท่ีทรงบัญญัติเรียกว่าทุกข์ มีข้อความส าคัญตอนหนึ่งท้ายอนุราธสูตร
กล่าวไว้ว่า “ในกาลก่อนและในบัดนี้ เราย่อมบัญญัติทุกข์และความดับทุกข์เท่านั้น”๑ ทุกข์ในพระสูตร
นี้เป็นภาวะของสังขารคือชีวิตท่ีประกอบไปด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มีความไม่
เท่ียง เป็นทุกข์ และไม่มีตัวตนโดยแท้จริง ส่วนความดับทุกข์ท่ีพระองค์กล่าวถึงด้วยนั้น คือวิธีท่ีจะท า
ให้มนุษย์ในฐานะส่ิงมีชีวิตท่ีสามารถฝึกฝนได้ มีจิตใจหลุดพ้นเป็นอิสระจากภาวะดังกล่าว ทุกข์จึงเป็น
ท่ีมาของค าสอนทางด้านจิตปัญญาเพื่อช้ีให้เห็นสภาวะของธรรมชาติวัตถุแวดล้อมและชีวิต  
 ค าสอนอธิบายสภาวะและความเป็นไปโดยธรรมชาติของส่ิงท้ังหลาย หรือกฎธรรมชาติ๒ 
ครอบคลุมท้ังท่ีมีชีวิตและไม่มีชีวิต กล่าวถึงลักษณะพื้นฐานร่วมของชีวิตท่ีเมื่อเกิดขึ้นกับบุคคลใดแล้ว 
ถือว่าเป็นภาวะท่ีบีบค้ันทนได้ยาก ความทุกข์จึงเป็นส่ิงท่ีทุกคนหลีกเล่ียงไม่อยากประสบและไม่
ต้องการ มีท้ังท่ีเกิดกับกายและเกิดกับใจ หรือเกิดท้ังกายและใจร่วมกัน เช่น เมื่อเจ็บป่วยทางด้าน
ร่างกายเป็นโรคร้าย ก็ส่งผลให้หมดก าลังใจท้อแท้ในชีวิต เกิดความทุกข์ทางใจ เป็นต้น ขณะเดียวกัน
ทุกข์ทางใจก็ส่งผลให้เกิดทุกข์ทางกาย เช่น เป็นโรคความดัน เพราะเกิดจากความเครียดทางจิตใจ 
เป็นต้น เป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นเพราะร่างกายมีความผิดปกติ บางครั้งก็มีผลท าให้จิตใจ เศร้าหมองเพราะ
คิดพะวงเป็นทุกข์ไปด้วย ในท านองเดียวกัน เมื่อจิตใจห่อเหี่ยวและอ่อนแอ ก็เป็นเหตุให้ร่างกายเจ็บไข้
ได้ด้วยเช่นกัน 
 ทุกข์ท่ีกล่าวมาข้างต้นประกอบด้วย สภาวทุกข์และปกิณณกทุกข์๓ สภาวทุกข์ เป็นทุกข์
ตามสภาพ เนื่องจากความทุกข์ชนิดนี้หลีกเล่ียงไม่ได้ ถือเป็นสภาพธรรมดาของมนุษย์ ได้แก่ ความเกิด 
ความแก่ ความเจ็บ ความตายเป็นทุกข์ และทุกข์จรหรือปกิณณกทุกข์ เป็นความทุกข์ท่ีมาจาก
เหตุการณ์และส่ิงแวดล้อมของชีวิต เกิดขึ้นได้บ้างเป็นครั้งคราว เกิดขึ้นกับบุคคลโดยมีระดับความทุกข์

                                            
 ๑ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๘๖/๑๕๗. 

๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยำยควำม, หน้า ๑๐. 
๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 



 

๒ 
 

ทางใจท่ีต่างกันไป ขึ้นอยู่กับระดับความยึดมั่นของบุคคล ว่ามีความยึดมั่นในส่ิง ในเรื่องเหล่านั้นมาก
น้อยเท่าไหร่ ย่อมมีความทุกข์ทางใจในส่ิง ในเรื่องเหล่านั้นมากน้อยตามไปด้วย และตราบใดท่ีมนุษย์
ยังคงมีความยึดมั่นถือมั่น ก็จะต้องประสบพบเจอกับความปรารถนาท่ีไม่สมหวัง การพลัดพรากจากส่ิง
ท่ีรักท่ีพอใจ และการประสบกับส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนา ส่ิงเหล่านี้ย่อมน ามาซึ่งใจท่ีบีบค้ัน ปีนป่วน วุ่นวาย 
สับสน เศร้าหมอง หวาดกลัว หงุดหงิด ท้อแท้ วิตกกังวล เบื่อหน่ายผิดหวัง ซึ่งก็คือใจท่ีเป็นทุกข์ 
เพราะใจไม่สามารถ ทนอยู่ในภาวะท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงอันไม่พึงประสงค์นี้ได้ 
 ทุกข์จึงเป็นพื้นฐานร่วมของชีวิตซึ่งสัมพันธ์กันโดยภาวะและการประพฤติ ดังนั้นความ
ตระหนักรู้ในพื้นฐานท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องของทุกข์ จึงเป็นทัศนคติท่ีถูกต้องท่ีท าให้บุคคลด าเนินชีวิตได้
ด้วยความเป็นปกติ แต่อย่างไรก็ตามความรู้ความสามารถในการท่ีจะเข้าใจทุกข์นั้น มีไม่เท่ากันและ
เป็นเรื่องยากท่ีจะท าความเข้าใจ เพราะในทางพระพุทธศาสนาเช่ือว่าคนทุกคนเกิดมามีพื้นฐานท่ี
ส าคัญอย่างหนึ่งของชีวิตท่ีพระพุทธองค์ทรงบัญญัติเรียกว่าอวิชชา อวิชชานี้มีในกระบวนการเริ่มต้น
ของการเกิดทุกข์ซึ่งพระองค์แสดงไว้ในหลักปฏิจจสมุปบาท ท่ีช้ีให้เห็นขั้นตอนของความคิดคือจิตท่ี
ประกอบด้วยกิเลส ส่งผลให้เกิดความอยากยึดมั่นหรือมีความคาดหวังในส่ิงต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น คน 
สัตว์ ส่ิงของ แล้วท าให้เกิดทุกข์ข้ึนในจิตใจ เป็นต้น 
 การท่ีทรงบัญญัติสอนเรื่องทุกข์ ไม่ใช่เพื่อให้เป็นทุกข์ หากแต่เพื่อให้รู้จักว่าทุกข์เป็น
ปัญหาท่ีแก้ได้ ไม่ใช่ของท่ีเท่ียงแท้แน่นอน เพราะชีวิตท่ีคับข้องนั้นมีทุกข์เป็นปัญหาคอยรบกวนอยู่ ถ้า
แก้ปัญหาโดยดับทุกข์ หรือสร้างภูมิคุ้มกันคือความสามารถในการดับทุกข์พร้อมไว้แล้ว ชีวิตก็จะพบสุข
ท่ีแท้จริง เพราะอยู่กับทุกข์ เข้าใจทุกข์ และแก้ปัญหาทุกข์ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมและตรงไปตรงมา๔ 
ซึ่ งวิธีการดับทุกข์ ท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนนั้น เป็น ท่ีมาของจริยธรรมการประพฤติ ในทาง
พระพุทธศาสนา เพื่อให้บุคคลได้พิจารณาน าไปประพฤติใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง
สอดคล้องกับธรรมชาติและวัตถุแวดล้อมนั่นเอง 
 เป็นหลักธรรมในภาคปฏิบัติ ซึ่งแบ่งไว้เป็นหมวดหมู่เพื่อให้บุคคลผู้ปฏิบัติได้พิจารณาน าไป
ประพฤติ ได้อย่างเหมาะสมกับตนเองเป็นจริยธรรมท่ีเป็นประโยชน์ เหมาะสมต่อการด าเนินชีวิตของ
คนทุกคนและใช้ได้ทุกกาลสมัย ซึ่งวิธีดับทุกข์ในภาคปฏิบัตินี้โดยสรุปแล้วรวมอยู่ในหลักธรรมท่ี
เรียกว่าอริยสัจซึ่งมีอยู่ ๔ ประการ โดยหลักท้ัง ๔ ประการนี้มุ่งสอนให้เข้าใจถึงความจริงในเรื่องของ
ทุกข์ คือความทุกข์พร้อมท้ังสาเหตุท่ีท าให้เกิด ตลอดจนแสดงให้เห็นถึงเป้าหมายของชีวิตคือภาวะ

                                            
๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยำยควำม, พิมพ์คร้ังที่ ๑๕, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๙๐๖. 



 

๓ 
 

ความไม่มีทุกข์ พร้อมท้ังแจกแจงวิธีปฏิบัติเพื่อให้เข้าถึงภาวะนั้นด้วยการประพฤติในทางสายกลางท่ี
เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา คืออริยมรรคมีองค์ ๘ ประการ๕ 
 มรรควิธีแห่งการดับทุกข์นั้นเมื่อบุคคลเข้าถึงและเริ่มปฏิบัติ พฤติกรรมท้ังหมดจะได้รับ
การหล่อเล้ียงด้วยโยนิโสมนสิการแล้วปฏิบัติด้วยการด าเนินชีวิตอย่างมีสติ ความมีสติจะน าไปสู่สมาธิ
แล้วก่อเกิดเป็นปัญญา ซึ่งปัญญานี้จะปลดปล่อยบุคคลให้พ้นจากความทุกข์และความโศกเศร้าเป็น
อิสระ ดังนั้นวิธีการด าเนินชีวิตให้เอาชนะความทุกข์และเกิดความสุขได้นั้น บุคคลต้องประพฤติธรรม
อย่างถูกต้องสัมพันธ์กับตนเอง เพื่อพร้อมรับมือกับความทุกข์ของตนเองอย่างเหมาะสม เป็นการสร้าง
ความเข้มแข็งให้จิตใจ คือสร้างภูมิคุ้มกันให้ชีวิตเพื่อรับมือกับความทุกข์ท่ีอาจเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา
อย่างเข้าใจตามเป็นจริง 
 จากความเป็นมาและความส าคัญข้างต้น ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาแนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์
และวิธีการในการดับทุกข์ เพื่อวิเคราะห์ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนา
เถรวาท เพื่อช้ีให้เห็นความส าคัญของหลักธรรมกับวิธีการปฏิบัติท่ีใช้ดับทุกขซ์ึ่งจะเป็นประโยชน์ในทาง
วิชาการ รวมถึงในภาคปฏิบัติส าหรับบุคคลและสาธารณชนท่ัวไป ท่ีให้ความสนใจในการท่ีจะดับทุกข์
ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ต่อไป 
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาแนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๒.๓ เพื่อวิเคราะห์ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

๑.๓ ปัญหำท่ีต้องกำรทรำบ 

 ๑.๓.๑ เพื่อทราบแนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ว่าเป็นอย่างไร 
 ๑.๓.๒ เพื่อทราบวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ว่าเป็นอย่างไร 
 ๑.๓.๓ เพื่อทราบความส าคัญวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ว่าเป็น
อย่างไร 
 
 
 

                                            
๕ ดูรายละเอียดใน, วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๓/๒๑. 



 

๔ 
 

๑.๔ ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการศึกษาวิจัย โดยแยกเป็น (๑) ขอบเขตด้านเนื้อหา (๒) 
ขอบเขตด้านข้อมูลและเอกสาร มีรายละเอียด ดังนี้ 
 ๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
     ศึกษาแนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในผ่านหลักธรรมอิทัปปัจจยตา ไตรลักษณ์ ปฏิจจสมุป
บาท รวมถึงหลักหรือข้อธรรมท่ีเนื่องถึงทุกข์ เท่านั้น 
     ศึกษาวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ตามแนวคิดของหลัก
อริยสัจ ๔ ประการ รวมถึงหลักหรือข้อธรรมท่ีเนื่องอยู่ในการประพฤติมรรค เท่านั้น 
     วิเคราะห์ความส าคัญวิธีดับทุกข์ ในประเด็น (๑) วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์
ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต (๒) วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต และ   (๓) วิธีดับ
ทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอันประเสริฐ เท่านั้น 
 ๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนข้อมูลและเอกสำร 
     ข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
     ข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ คัมภีร์อรรถกถา ส่ือส่ิงพิมพ์ หนังสือ วารสาร บทความ ข้อมูล ทาง
อินเตอร์เน็ต และงานวิจัยหรือต าราทางวิชาการอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 

 ทุกข ์หมายถึง สภาวะธรรมชาติท่ีบุคคลทนได้ยากทางจิตใจ 

 วิธีกำรดับทุกข ์หมายถึง มรรควิธี ๘ ประการ ข้อปฏิบัติในหมวดศีล สมาธิ และปัญญา 
 วิเครำะห์วิธีกำรดับทุกข์ หมายถึง การแยกแยะหลักอริยสัจ อธิบาย กิจท่ีควรท าต่อทุกข์ 
กิจท่ีควรท าต่อเหตุแห่งทุกข์ กิจท่ีควรเข้าถึง และทางท่ีน าไปสู่ความดับทุกข์ในทางพระพุทธ ศาสนา
เถรวาท  
 วิเครำะห์ควำมส ำคัญของวิธีดับทุกข์ หมายถึง การอธิบายความส าคัญของวิธีดับทุกข์อยู่ 
๓ ประเด็นหลัก คือ (๑) วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต    (๒) วิธีดับทุกข์
กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต และ (๓) วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอันประเสริฐ 
 
 
 
 
 



 

๕ 
 

๑.๖. ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้ศึกษาและรวบรวมเนื้อหาในส่วนท่ีมี
ความส าคัญเกี่ยวข้องกับงานวิจัย มาทบทวนเพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัย โดยแยกเป็นเอกสารท่ี
เกี่ยวข้อง และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 ๑.๖.๑ เอกสำรที่เกี่ยวข้อง 
 ชมรมกัลยำณธรรม๖ ได้อธิบายวิธีการดับทุกข์ไว้ใน หนังสือคู่มือดับทุกข์ ฉบับสมบูรณ์ 
ความว่า ในการฝึกสมาธิให้นั่งอยู่อย่างสงบ อย่าเคล่ือนไหวอวัยวะมือเท้า นั่งเอาขาทับขาข้างใดข้าง
หนึ่งก็ได้ นั่งพื้นหรือบนเก้าอี้ก็ได้ ขอให้เข้าใจว่าท่านจะท าจิตให้สงบ ปราศจากความนึกคิดปรุงแต่งใน
เรื่องภายนอกทุกอย่าง พอเริ่มท าสมาธิ หลับตาพอสบาย ส ารวมจิตเข้านับท่ีลมหายใจ ท้ังหายใจเข้า
และหายใจออก โดยอาจจะนับอย่างนี้ว่า หายใจเข้านับ ๑ หายใจออกนับ ๒ อย่างนี้ไปเรื่อย ๆ ทีแรก
นับช้า ๆ เพื่อให้สติต่อเนื่องอยู่กับการนับนั้น หรืออาจจะก าหนดว่า หายใจเข้า พุท หายใจออก โท ก็
ได้ ก าหนดอย่างใดอย่างหนึ่ง การนับเป็นเพียงอุบายท่ีจะท าให้จิตหยุดคิดปรุงแต่ง ในการฝึกแรก ๆ 
นั้น ให้ท่านต้ังนาฬิกาเอาไว้ตามเวลาท่ีพอจะท าสมาธิได้นานเท่าไร เริ่มแรกอาจจะท าสัก ๑๕ นาที 
และให้เฝ้าก าหนดนับจนครบเวลาท่ีต้ังไว้ จิตมันจะมีความคิดมากหรือน้อย ก็ช่างมัน ให้พยายาม
ก าหนดนับตามวิธีท่ีกล่าวมาแล้วจนครบเวลา ไม่นานนักจิตจะหยุดคิด และสงบได้การฝึกสมาธินี้ให้
พยายามท าทุกวัน วันละ ๒-๓ ครั้ง แรก ๆ ให้ท าครั้งละ ๑๕ นาที แล้วค่อย ๆ เพิ่มขึ้น ๆ จนถึงครั้งละ 
๑ ช่ัวโมง หรือมากกว่านั้น ตามท่ีปรารถนา เมื่อท่านก าหนดจิตให้เป็นสมาธิได้อย่างช านาญแล้ว ท่าน
จะรู้สึกว่า จิตนั้นสะอาด สงบ เย็น ผ่องใส ไม่หงุดหงิด ไม่หลับใหล ไม่วิตกกังวลกับส่ิงใด เมื่อสภาวะ
เช่นนี้เกิดขึ้นแสดงว่า สมาธิก าลังเกิดขึ้นในจิตใจของท่านแล้ว 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)๗ กล่าวไว้ใน หนังสือท าอย่างไรจึงจะหายโกรธ ความว่า 
คนโกรธจะสร้างความเส่ือมพินาศให้แก่ตัวเองได้ต้ังหลายอย่าง โดยท่ีผู้ไม่หวังดีไม่ต้องท าอะไรให้
ล าบากก็ได้สมใจของเขา เช่น ผู้ไม่หวังดีปรารถนาว่า “ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มี
ผิวพรรณไม่น่าดู” หรือ “ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ เส่ือมเสียประโยชน์ เส่ือมทรัพย์สมบัติ เส่ือมยศ เส่ือม
มิตร  ขอให้มันตายไปตกนรก” เป็นต้น เป็นท่ีหวังได้อย่างมากว่า คนโกรธจะท าผลร้ายเช่นนี้ให้เกิดแก่
ตนเองตามปรารถนาของผู้ไม่หวังดี  ด้วยเหตุนี้  ผู้ไม่หวังดีท่ีฉลาดจึงมักหาวิธีแกล้งยั่วให้ ฝ่ายตรงข้าม
โกรธ จะได้เผลอสติท าการผิดพลาดเพล่ียงพล้ า บุคคลเมื่อรู้เท่าทันเช่นนี้แล้ว ก็ไม่ควรจะท าร้ายตนเอง

                                            
๖ ชมรมกัลยาณธรรม, คู่มือกำรดับทุกข์ ฉบับสมบูรณ์, (สมุทรปราการ :  บริษัท ขุมทองอุตสาหกรรม 

และการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๖-๘. 
๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ท ำอย่ำงไรจึงจะหำยโกรธ, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

วิสคอมเซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๙. 



 

๖ 
 

ด้วยความโกรธ ให้ผู้ไม่หวังดีได้สมใจเขาโดยไม่ต้องลงทุนอะไร ในทางตรงข้ามถ้าสามารถครองสติ
ได้ ถึงกระทบ อารมณ์ท่ีน่าโกรธก็ไม่โกรธ จิตใจไม่หวั่นไหว สีหน้าผ่องใส กิริยาอาการไม่ผิดเพี้ยน ท า
การงานธุระของตนไปได้ตามปกติ ผู้ท่ีไม่ปรารถนาดีต่อเรานั่นแหละจะกลับเป็นทุกข์ ส่วนทางฝ่ายเรา
ประโยชน์ท่ีต้องการก็จะส าเร็จ และไม่มีอะไรเสียหาย 
 พระพรหมมังคลำจำรย์ (ปัญญำนันทภิกขุ)๘ กล่าวไว้ในหนังสือ เคล็ดลับของความดับ
ทุกข์ ความว่า กายกับจิตนี้มีความสัมพันธ์กันอยู่ตลอดเวลาความเหนื่อยกายก็เกี่ยวกับความเหนื่อยจิต
ด้วย เมื่อจิตเหนื่อยกายก็พลอยเหนื่อยไปด้วย ร่างกายอ่อนแอจิตก็พลอยอ่อนแอไปด้วย เราจึงต้องมี
การท าให้มันสมดุล คือให้เกิดความพอดีท้ังฝ่ายกาย ฝ่ายจิต ส่วนมากบุคคลมักจะสนใจแต่เรื่องของ
ฝ่ายกายไม่ค่อยจะได้สนใจเรื่องทางจิตมากนัก เวลาไม่มีปัญหาอะไรก็ไม่เป็นไรแต่ว่า เวลามีเรื่องมี
ปัญหาเกิดข้ึนเมื่อไม่ได้เตรียมตัวทางใจไว้ปัญหาท่ีเกิด นั้นมันก็รุนแรง ความจริงเรื่องมันไม่รุนแรงแต่ว่า
ความรู้สึกของเรามัน รุนแรงเพราะเราไม่ได้เตรียมรับสถานการณ์ไว้ก่อน เมื่อไรเกิดขึ้นมัน ก็เป็นความ
ทุกข์หนักในชีวิตดังท่ีเป็นอยู่แก่บุคคลท่ัว ๆ ไปท่ีได้เกิดเป็นเช่นนั้นขึ้นมาก็เพราะว่าบุคคลไม่ได้เตรียม
ตัวไว้ก่อนในเรื่องทางจิต ทางวิญญาณเมื่อมีอะไรเกิดขึ้นก็ไม่รู้ว่าจะแก้อย่างไร หรือมาแก้กันในปัญหา
เฉพาะหน้าบางทีมันก็แก้ไม่ได้เพราะไม่ได้เตรียมตัวไว้ล่วงหน้า 
 พุทธทำสภิกขุ๙ กล่าวถึง แนวคิดการป้องกันและการดับทุกข์ทางใจไว้ใน หนังสือ สวน
โมกข์ อุดมคติ ชีวิตและความทรงจ า ความว่า ควรศึกษาความหมายของค าว่า “ได้” และ “เสีย” ให้ดี 
คือศึกษาความสัมพันธ์ของการกระท ากับความหมายของค าท้ังสองนี้ให้เข้าใจด้วยปัญญา บุคคลจะรู้
ธรรมะได้อย่างเร็วท่ีสุด เมื่อเข้าใจความหมายแล้วก็มีวิธีปฏิบัติ คือคอยดูจิตของตนเองเรื่อย ๆ 
หมายความว่าดูจิตอยู่เนือง ๆ กับพฤติกรรมท่ีประพฤติ ว่าจิตของตนเองไปเป็นทาสของความได้ และ
ความเสียหรือเปล่า ให้ดูอยู่เนือง ๆ ทุกขณะ ดูทุกวัน เพราะสองเรื่องนี้เป็นมูลเหตุของเรื่องอื่น เรื่องดี 
เรื่องช่ัว เรื่องบุญ เรื่องบาป เรื่องสุข เรื่องเจริญ เรื่องเส่ือม เรื่องอะไรก็ตาม ขึ้นอยู่กับความหมายของ
ค าว่าได้กับเสีย ท้ังนั้น. . . ฉะนั้น เราต้องคอยระวังทุกวัน ทุกเวลา ทุกนาที ทุกขณะไปว่า อย่าให้เรื่อง
ได้เรื่องเสียนี้มาครอบง า เรื่องตัวกู ของกู กิเลสประเภทภวตัณหา ก็ขึ้นอยู่กับส่ิงเหล่านี้เหมือนกัน ไม่ใช่
เฉพาะกามตัณหา คือได้เป็น ได้รับค ายอ ได้ยกย่อง บางคนไม่ต้องการเงินแต่ต้องการช่ือเสียง นั่นก็คือ
ได้เหมือนกัน ความต้องการจะได้มีฤทธิ์มีเดชมากกว่าคนอยากได้เงินเสียอีก เมื่อไรได้ช่ือเสียง ได้เกียรติ 

                                            
 ๘ พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ), เคล็ดลับของควำมดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท
ส านักพิมพ์เลี่ยงเชียง), หน้า ๕. 

๙ พุทธทาสภิกขุ, สวนโมกข์ อุดมคติ ชีวิตและควำมทรงจ ำ, พิมพ์คร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
สุขภาพใจ, ๒๕๔๙), หน้า ๕๘๐-๕๘๑. 



 

๗ 
 

ก็คือได้ ได้เหลือเกินแล้ว เมื่อไรไม่ได้ช่ือเสียง ไม่ได้เกียรติ ไม่มีใครชอบใจ ไม่มีใครสรรเสริญ ก็ถือว่า
เป็นเรื่องเสีย จิตใจหม่นหมองเป็นทุกข์ ฉะนั้นระวังเพียง ๒ ค า เรื่อง “ได้” กับเรื่อง “เสีย” นี้ 

สุรพล  ไกรสรำวุฒิ๑๐ กล่าวไว้ในหนังสือ อริยสัจส าหรับทุกคน ความว่า หลักธรรมใน
พระพุทธศาสนามีค าส าคัญ ๓ ค าท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องทุกข์ และมีความหมายคนละอย่าง แต่มี
ความสัมพันธ์กันใกล้ชิด และอาจท าให้เข้าใจสับสนกันได้ง่าย คือทุกข์ในอริยสัจ ทุกข์ในเวทนา และ
ทุกข์ในไตรลักษณ์ จึงขอน ามาอธิบายให้ชัดเจนไว้เป็นเบ้ืองต้น ซึ่งจะช่วยท าให้เข้าใจในอริยสัจต่อไปได้
ดียิ่งขึ้น ทุกข์ในอริยสัจ เป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นจากอุปาทานหรือความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ท่ี
สามารถดับให้หมดส้ินได้ กล่าวคือ เมื่อบุคคลดับอุปาทานได้หมดส้ิน ทุกข์ในอริยสัจก็ถูกดับหมดส้ินไป
ด้วย ทุกข์ในเวทนา เป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นจากการกระทบกันของ อายตนะภายใน กับอายตนะภายนอก 
หรือกล่าวได้ว่าเป็นรสชาติท่ีเกิดขึ้น จากการสัมผัสรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ ในกรณีของทุกขเวทนานั้น บุคคล
สามารถ ดับได้อย่างเด็ดขาดเฉพาะทุกขเวทนาทางใจเท่านั้น ไม่สามารถดับทุกขเวทนาทางกายให้
เด็ดขาดได้เลย ทุกข์ในไตรลักษณ์ เป็นสามัญลักษณะประการหนึ่งในสามของส่ิงท่ีเป็นสังขารธรรมหรือ
ส่ิงท่ีมีปัจจัยปรุงแต่ง เรียกอีกช่ือหนึ่งว่า ทุกขัง หมายถึงสภาพท่ีทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ เป็นทุกข์ท่ี
บุคคลต้อง รู้จักและเข้าถึง เพื่อใช้เป็นเครื่องมือน าไปดับทุกข์ในอริยสัจโดยเฉพาะ ความสัมพันธ์ของ
ทุกข์ท้ัง ๓ ประเภท คือ เพราะไม่รู้ความจริงว่าส่ิงต่าง ๆ ล้วนตกอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา จึงไปหลงและยึดมั่นในเวทนาท่ีเกิดขึ้นจากการสัมผัสรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ โดยอยากให้
เวทนาท้ังหลายเป็นไปดังใจ (นิจจัง สุขขัง อัตตา) จึงท าให้เกิดทุกข์ในอริยสัจขึ้น 
 ดร. อภิญวัฒน์  โพธิ์สำน๑๑ กล่าวถึง ทุกข์ทางจิต ไว้ใน หนังสือ สุขวิถี มนุษย์ ชีวิต 
ความสุข ความว่า ความทุกข์ทางจิตท่ีเกิดกับบุคคลได้นั้น เป็นเพราะบุคคลไม่มีภูมิ คุ้มกันท่ี
เตรียมพร้อมไว้ อาจมีสาเหตุมาจากความประพฤติท่ีไม่ดีของตน คือ ๑) อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีไม่ดี เช่น 
ชอบคบคนพาล ท าให้ซึมซับเอานิสัยไม่ดีต่าง ๆ มาไว้ในตน ท าให้เกิดการประพฤติหรือกระท าไม่ดีตาม 
ก่อให้เกิดความเสียหายเป็นทุกข์แก่ตนเองท้ังในปัจจุบันและอนาคต ๒) ต้ังตนคือกายและจิตไว้ไม่
ถูกต้อง ทุจริต มีโทษ เช่น ประกอบอาชีพทุจริต พัวพันส่ิงผิดกฎหมาย กับคนไม่ดี และมีจิตคิดจดจ่อ
อยู่แต่ในส่ิงผิด ย้ าคิดย้ าท า ก่อให้เกิดความโลภ โกรธ หลง อิจฉาริษยา อาฆาต จองเวร ประทุษร้าย 
๓) ต้ังใจจดจ่อแต่ในส่ิงท่ีผิด เช่นหมกมุ่นในเรื่องกาม ในเรื่องอบายมุขประเภทต่าง ๆ ๔) มีมิจฉาทิฐิ 

                                            
๑๐ สุรพล  ไกรสราวุฒิ, อริยสัจส ำหรับทุกคน, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสถานจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

๒๕๕๕),  หน้า ๙. 
๑๑ อภิญวัฒน์  โพธ์ิสาน ดร., สุขวิถี มนุษย์ ชีวิต ควำมสุข, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (มหาสารคาม : หจก. อภิชาต

การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๑๙๘-๑๙๙. 



 

๘ 
 

หลงตน คิดผิด เห็นผิดเป็นชอบ ๕) สะสมต้นทุนบุญวาสนามาไม่ดี ท าให้ขาดโอกาสท่ีจะได้เรียนรู้ส่ิงดี
งาม ท่ีให้ความกระจ่าง ก่อให้เกิดปัญญา ท าให้ไม่สามารถแก้ปัญหาทุกข์ทางใจและทางกายได้ 
 ก ำพล  ทองบุญนุ่ม๑๒ กล่าวไว้ใน หนังสือ อยู่อย่างไรให้ใจไม่ทุกข ์ความว่า การปฏิบัติธรรม 
คือการเฝ้าดูกายเฝ้าดูใจตามความเป็นจริง กายเรานั่งอยู่ก็ให้รู้สึก ตามดูตามรู้กายในอิริยาบถต่าง ๆ 
ให้ต่อเนื่อง เมื่อดูบ่อย ๆ จะเห็นว่า กายนี้เป็นส่วนหนึ่ง เป็นส่ิงท่ีถูกดู เป็นต ารา แต่จิตคือสติเป็นผู้ดู 
เป็นผู้ศึกษาต ารา ศึกษากายให้รู้ความจริง กายเป็นส่ิงท่ีถูกรู้ จิตเป็นผู้รู้ ผู้ดู   ดูบ่อย ๆ จะเห็นว่ากายนี้
มีแต่การเปล่ียนแปลง มีแต่ความเส่ือม มีแต่ทุกข์ท้ังนั้นเลย ความสุขของกายไม่มีหรอก มีแต่ความทุกข์
ท่ีมันดับไป แล้วเราก็คิดว่ามันคือความสุขจริง ๆ แล้วเป็นการแก้ทุกข์ของกายแค่เพียงช่ัวคราวแล้ว
เข้าใจว่าเป็นสุข 
 ๑.๖.๒ งำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ตะวัน  วำทกิจ๑๓ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ความทุกข์ทางใจในบริบทพุทธธรรม” ผลจากการ
ศึกษาวิจัยพบว่า ความทุกข์ประกอบด้วย ทุกข์ประจ าหรือสภาวทุกข์ เนื่องจากความทุกข์ชนิดนี้ 
หลีกเล่ียงไม่ได้ และทุกข์อีกประเภทคือ ทุกข์เบ็ดเตล็ดหรือทุกข์จร ซึ่งเป็นความทุกข์ทางใจ ท่ีมาจาก
เหตุการณ์และส่ิงแวดล้อมของชีวิตท่ีเกิดขึ้นเพียงช่ัวคราว โดยเกิดขึ้นกับแต่ละคนด้วยระดับท่ีต่างกัน
ออกไปตามระดับความยึดมั่น ทุกข์จรนี้เกิดจาก การท่ีตัณหาไม่ได้รับการตอบสนอง ท าให้เกิดความขัด
เคืองไม่พอใจ และส่วนหนึ่งแสดงออกมาในลักษณะของอาการทุกข์ ได้แก่ ความเศร้าโศก ร่ าไห้ร าพัน 
ความทุกข์จากความเจ็บป่วย ความน้อยใจ และความคับแค้นใจ ด้านแนวคิดหลักท่ีเกี่ยวข้อง กับความ
ทุกข์ทางใจ ได้แก่ ไตรลักษณ์ อริยสัจล่ี และปฏิจจสมุปบาท ด้านแนวคิดท่ีอธิบายสาเหตุแห่งทุกข์ทาง
ใจ ได้แก่ ตัณหา กิเลสวัฏฏ์ ในวัฏฏะ ๓ และกิเลส 
 นำงพอศรี  อินดี๑๔ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธวิธีแก้ปัญหาความทุกข์ท่ีเกิดจากการพลัด

พราก” ผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า ลักษณะของทุกข์โดยท่ัวไปมี ๔๐ ลักษณะ เช่น เป็นทุกข์เพราะ

ภาวะ คือมีความเกิดขึ้น มีความเส่ือมไป บีบค้ันและมีความไม่เท่ียง บีบค้ันท้ังความเกิด ความดับ มี
ความเป็นโรคต้องเยียวยาด้วยปัจจัยเพื่อรักษาสาเหตุของโรค เป็นดังลูกศร เพราะท าให้เกิดความบีบ
ค้ัน เพราะเป็นส่ิงท่ีถอนออกได้ยาก เป็นความหวั่นไหวเพราะพยาธิ ชรา มรณะ กับท้ังหวั่นไหวกับโลก
ธรรมท้ังหลาย เป็นของไม่มีอะไรป้องกัน เพราะไม่เป็นท่ีสมควรเพื่อยึดติด และผู้ยึดติดท้ังหลายท ากิจ

                                            
๑๒ ก าพล  ทองบุญนุ่ม, อยู่อย่ำงไรให้ใจไม่ทุกข์, (สมุทรปราการ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๖), หน้า ๑๔. 
๑๓ ตะวัน  วาทกิจ, “ความทุกข์ทางใจในบริบทพุทธธรรม”, วำรสำรวิจัยรำชภัฏเชียงใหม่, ปีที่ ๑๕ 

ฉบับที่ ๑ (ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ - มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๗): ๑๑๙. 
๑๔ นางพอศรี  อินดี, “พุทธวิธีแก้ปัญหาความทุกข์ที่เกิดจากการพลัดพราก”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตร

มหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๖๘. 



 

๙ 
 

ป้องกันได้ ฯลฯ รวมแล้วทุกข์มีลักษณะ ๓ ประการ ได้แก่ ๑) ทุกข์เพราะมีลักษณะทนได้ยาก ๒) ทุกข์
เพราะมีลักษณะเป็นของปรุงแต่ง และปรุงแต่งส่ิงอื่นพร้อมกันไปในตัว และ ๓) ทุกข์เพราะมีลักษณะ
แห่งความแปรปรวนเป็นไปต่าง ๆ 
 พระสุพรชัย  นครพันธ์ (อำนนฺโท)๑๕ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่อง
ทุกข์ในพุทธปรัชญาเถรวาทกับแนวคิดทุกขนิยมของโชเป็นเฮาเออร์” ผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า 
ภาวะทางจิตท่ีส าคัญเป็นพื้นฐาน คือ ความเป็นอิสระ ภาวะนี้เป็นผลสืบเนื่องจากปัญญาท่ีรู้เห็นสังขาร
ตามเป็นจริง จิตจึงหลุดพันจากอาสวะท้ังหลาย ลักษณะด้านหนึ่งของความเป็นอิสระเมื่อไม่ถูกกิเลส
ครอบง า คือการไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ท่ีเย้ายวนหรือยั่วยุ ท าให้ไม่มีการหวาดเสียว หวาดกลัว 
สะดุ้ง สะท้าน หวั่นไหว สามารถเป็นนายของอารมณ์ ถึงขั้นนี้เรียกว่าเป็นผู้อบรมอินทรีย์แล้ว คือเมื่อ
รับรู้อารมณ์ เช่น รูป เสียง กล่ิน รส เป็นต้น เกิดความรู้สึกขึ้นมาว่า น่าชอบใจ ไม่น่าชอบใจ หรือเป็น
กลางๆ ก็ตาม สามารถบังคับสัญญาของตนได้วางใจเฉยเป็นกลาง อยู่อย่างมีสติสัมปชัญญะ ก็ท าได้
ตามต้องการ เป็นผู้มีสติควบคุมตนเองได้ เรียกว่าเป็นคนท่ีฝึกแล้ว 
 ชมพูนุท  ศรีจันทร์นิล๑๖ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาจิตวิทยาแนวพุทธ: แนวทางเพื่อการ
เยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษย์” ผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า จิตวิทยาแนวพุทธเป็นแนวคิดท่ีน าแก่น
ของพุทธธรรม อันได้แก่อริยสัจส่ี ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ์มาประยุกต์แล้วผสมผสานกับ
กระบวนการทางจิตวิทยา โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยเยียวยา และยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย์  
พุทธธรรมถือเป็นบรมสัจจะหรือความจริงอันประเสริฐเกี่ยวกับโลกและชีวิตท่ีช้ีให้เห็นถึงรากเหง้าของ
ความทุกข์ท่ีบีบค้ันจิตใจมนุษย์ ซึ่งปรากฏอยู่อย่างซ่อนเร้นเห็นได้ยากแต่ส่งผลกระจายอยู่ในทุก ๆ มิติ
ของชีวิตไม่ว่าจะเป็นชีวิตส่วนตัว การงาน อาชีพ สัมพันธภาพระหว่างมนุษย์กับมนุษย์ และกับ
ส่ิงแวดล้อมท้ังหมด พร้อมท้ังได้เสนอวิธีแห่งการช าระชีวิตและจิตใจให้พ้นจากความทุกข์ท้ังปวง ซึ่ง
ความพิเศษและความลึกซึ้งของการเห็นความจริง แห่งทุกข์และการช าระความทุกข์ คือปัญญาอัน
บริสุทธิ์ที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบและน ามาส่ังสอ 

                                            
๑๕ พระสุพรชัย  นครพันธ์ (อานนฺโท), “ศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเร่ืองทุกข์ในพุทธปรัชญาเถรวาทกับ

แนวคิดทุกขนิยมของโชเป็นเฮาเออร์”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๕๑. 

๑๖ ชมพูนุท  ศรีจันทร์นิล, “จิตวิทยาแนวพุทธ : แนวทางเพ่ือการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษย์” 
วำรสำรวิชำกำรมหำวิทยำลัยหอกำรค้ำไทย, ปีที่ ๒๙ ฉบับที่ ๔ (เดือนตุลาคม - ธันวาคม ๒๕๕๒): ๑๙๒. 



 

๑๐ 
 

 นำยสุภีร์  ทุมทอง๑๗ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาการพัฒนาส ารวมอินทรีย์สังวรใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า แนวทางท่ีจะละกิเลสนั้นมีหลายอย่าง กิเลส
บางอย่างละได้ด้วยปัญญาท่ีมีความเห็นอย่างถูกต้อง กิเลสบางอย่างละได้ด้วยการส ารวมระวังทาง
ทวารท้ัง ๖ อาสวะท่ีละได้เพราะการเห็น อาสวะท่ีละได้ด้วยการส ารวมระวัง อาสวะท่ีละได้ด้วยการใช้
สอย อาสวะท่ีต้องละได้ด้วยความอดกล้ัน อาสวะท่ีละได้ด้วยการละเว้น อาสวะท่ีละได้ด้วยการ
บรรเทา และอาสวะท่ีละได้ด้วยการเจริญสติ  
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ท าให้ผู้วิจัยได้ทราบแนวคิดท่ีสัมพันธ์กับ
เรื่องทุกข์และวิธีปฏิบัติในการท่ีจะดับทุกข์ ซึ่งเป็นรายละเอียดปลีกย่อยของการประพฤติอริยสัจท้ัง ๔ 
ข้อ ซึ่งผู้วิจัยสามารถน ามาสร้างเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้ ๓ วัตถุประสงค์คือ (๑) 
แนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนา
เถรวาท และ (๓) วิเคราะห์ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อ
เสนอผลการศึกษาวิจัยในทางวิชาการพร้อมท้ังให้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์แก่บุคคลท่ัวไปท่ีสนใจในการ
ดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาทต่อไป 
 

๗. วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 งานวิจัยฉบับนี้เป็นงานวิจัยเอกสารเชิงคุณภาพ เพื่อตอบโจทย์การวิจัยให้ครอบคลุมท้ัง ๓ 
วัตถุประสงค์ ผู้วิจัยมีวิธีการด าเนินการศึกษาวิจัย ดังนี้ 
 ๗.๑ ขั้นรวบรวมข้อมูล 
 รวบรวมข้อมูลท่ีเกี่ยวกับแนวคิดและค าสอนเรื่องทุกข์ ในพระพุทธศาสนาเถรวาทจาก
คัมภีร์พระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย หนังสือเอกสาร บทความ งานเขียน ข้อมูลทาง
อินเตอร์เน็ต และงานวิจัยในส่วนท่ีเกี่ยวข้อง คัดลอก จัดเก็บและรวบรวมข้อมูล 
 ๗.๒ ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลโดยจ าแนกข้อมูลตามท่ีสืบค้นและจัดเก็บ วิเคราะห์ในประเด็นท่ีเกี่ยวข้อง 
ดังนี้ 
     (๑) วิเคราะห์แนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ในประเด็นท่ี
เกี่ยวข้อง คือ (๑) ความหมาย (๒) ท่าทีต่อการมองทุกข์ในพระพุทธศาสนา (๓) ลักษณะและประเภท
ของทุกข์ (๔) สาเหตุของทุกข์ และ (๕) กระบวนการเกิดทุกข์และสภาพทุกข์ เพื่อตอบโจทย์
วัตถุประสงค์ข้อท่ี ๑ ของการวิจัย 

                                            
๑๗ นายสุภีร์  ทุมทอง, “ศึกษาการพัฒนาส ารวมอินทรีย์สังวรในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยำนิพนธ์พุทธ

ศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๕๐. 



 

๑๑ 
 

     (๒) วิเคราะห์วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ในประเด็นท่ี
เกี่ยวข้อง คือ (๑) วิธีการดับทุกข์ตามแนวคิดของอริยสัจ ๔ (๒) วิธีการดับทุกข์ตามแนวมรรค ๘ หรือ
ไตรสิกขา และ (๓) วิธีการดับทุกข์ตามแนวธรรมสนับสนุน เพื่อตอบโจทย์วัตถุประสงค์ข้อท่ี ๒ ของ
การวิจัย 
     (๓) วิเคราะห์ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาทใน
ประเด็นท่ีเกี่ยวข้อง คือ (๑) วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต (๒) วิธีดับ
ทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต และ(๓) วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอัน
ประเสริฐ เพื่อตอบโจทย์วัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อท่ี ๓ 
 ๗.๓ ขั้นน าเสนอข้อมูล 
 น าข้อมูลจากการศึกษา แนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท และข้อมูล
วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท และข้อมูลความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อน าเสนอรายงานการวิจัยโดยแยกตามบท ดังนี้ 
 ตอบวัตถุประสง ค์ข้อ ท่ี  ๑ ของการวิ จัย  น า เสนอแนวคิดว่ า ด้วยเรื่ อง ทุกข์ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท ในบทท่ี ๒ 
 ตอบวัตถุประสง ค์ข้อ ท่ี  ๒ ของการวิ จัย  น า เสนอวิ ธีการ ดับทุกข์ตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาเถรวาท ในบทท่ี ๓ 
 ตอบวัตถุประสงค์ข้อท่ี ๓ ของการวิจัย น าเสนอความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาทในบทท่ี ๔ 
 ตรวจสอบความถูกต้อง สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ น าเสนอในบทท่ี ๕ โดยเขียน
รายงานการวิจัยบรรยายเชิงพรรณนา 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

๑๒ 
 

๘. กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: ตำรำงภำพที่ ๑.๑ แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 
 

๙. ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
๑.๘.๑ ประโยชน์ท่ีเป็นผลของงานวิจัยโดยตรง คือ  
ได้ทราบค าสอนเกี่ยวกับเรื่องทุกข์และหลักธรรมท่ีใช้ในการดับทุกข์รวมถึงวิธีการดับทุกข์

แต่ละประเภทในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๘.๒ ประโยชน์ท่ีจะเกิดจากการท่ีมีผู้น างานวิจัยไปใช้ คือ  
    (๑) ประโยชน์ต่อปัจเจกบุคคล เพื่อให้ข้อมูลหลักธรรมและวิธีท่ีเป็นประโยชน์ในการ

น าไปปรับใช้เพื่อดับทุกข์แกป่ัจเจกบุคคลตามความเหมาะสม 
    (๒) ประโยชน์ต่อสังคม เพื่อให้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ เช่น โรงพยาบาลได้น าองค์

ความรู้ทางพระพุทธศาสนาไปประยุกต์ใช้เพื่อรักษาและบ าบัดผู้ป่วยท้ังทางกายและทางใจ 
    (๓) ประโยชน์ต่อประเทศ เพื่อให้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์แก่ภาครัฐและเอกชนได้น าไป

ประยุกต์ใช้กับบุคลากร เพื่อบรรเทาและป้องกันความทุกข์ อันอาจจะเกิดขึ้นจากการท างาน  
 
 

ทุกข์และสาเหตุของทุกข์ 

 

เป้าหมายและวิธีการดับทุกข์ 

 

วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต 
วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต 

วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพ่ือชีวิตอันประเสริฐ 

สรุป 



  

 
 

บทที่ ๒ 
แนวคิดว่าด้วยทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
 แนวคิดเรื่องทุกข์ในบทท่ี ๒ นี้ ผู้วิจัยได้รวบรวมเนื้อความท่ีเกี่ยวข้องหรือเนื่องถึงทุกข์ใน
หัวข้อ (๑) ความหมาย (๒) ท่าทีต่อการมองทุกข์ในพระพุทธศาสนา (๓) ลักษณะและประเภทของทุกข์ 
(๔) สาเหตุของทุกข์ และ (๕) กระบวนการเกิดทุกข์และสภาพทุกข์ ตามล าดับดังนี้ 
 

๒.๑ ความหมายของทุกข์ 
 ทุกข์มีความหมายท่ีหลายหลาย ในธรรมชาติจะมีความหมายอย่างหนี่ง ในมิติท่ีเกิดขึ้นกับ
บุคคลจะมีความหมายท่ีสอดคล้องไปกับปรากฎการณ์ท่ีเกิดร่วมกับชีวิต อธิบายดังนี้ 
 ก. ความหมายทั่วไป เป็นความทุกข์ท่ีบุคคลรับรู้ได้ทางกาย ทางใจ และท้ังทางกายและ
ทางใจ อธิบายดังนี้ 
 ทุกข์ท่ีเกิดกับร่างกาย หมายถึง ความเจ็บป่วยด้วยอาการต่าง ๆ เช่น ทุกข์ท่ีเกิดจากความ
หนาว ความร้อน ความป่วยไข้ ความบาดเจ็บ ความหิวกระหาย ความเส่ือมสภาพของร่างกายและ
ความทุกข์อื่น ๆ อันมีกายเป็นต้นเหตุอีกเป็นจ านวนมาก 
 ทุกข์ท่ีเกิดขึ้นทางใจ หมายถึง ทุกข์ท่ีเกิดมาจากความคิด ความไม่สบายใจ ด้วยอาการต่าง 
ๆ เช่น ความทุกข์จากการประสบกับส่ิงท่ีไม่เป็นท่ีรักท่ีพอใจ ทุกข์จากการพลัดพรากจากส่ิงท่ีเป็นท่ีรัก
ท่ีพอใจ จากการไม่ได้ในส่ิงท่ีปรารถนา จากความโกรธความขัดเคืองใจ จากความกลัว จากความวิตก
กังวลใจ ความคับแค้นใจ จากความกลัวว่าความสุขท่ีมีอยู่จะต้องหมดไป ทุกข์จากความกลัวความทุกข์
ยากล าบากท่ีอาจจะมีขึ้นในอนาคต ทุกข์จากการกลัวความเส่ือมลาภ เส่ือมยศ เส่ือมสรรเสริญ และ
ทุกข์ทางใจอื่น ๆ อีกนับไม่ถ้วน 
 ทุกข์ท้ังทางกายและทางใจ หมายถึง ทุกข์ทางใจนี้ส่วนหนึ่งมีทุกข์ทางกายเป็นปัจจัยให้
เกิด เช่น บุคคลเมื่อได้รับบาดเจ็บหรือป่วยไข้ขึ้นมาท าให้เกิดทุกข์ทางกายขึ้นแล้ว ต่อมาก็เกิดความ
กังวลใจ ความหวาดกลัวขึ้นมาอีกว่าอาจจะรักษาไม่หาย อาจจะต้องสูญเสียอวัยวะไป หรืออาจจะต้อง
ถึงตาย ซึ่งความกังวลความหวาดกลัวเหล่านี้จะก่อให้เกิดทุกข์ทางใจขึ้นมา 
 ข. ความหมายตามแนวพุทธศาสนา การอธิบายสภาวะทุกข์ท่ีเป็นนามธรรมด้วยอักขระ
และพยัญชนะนั้น เป็นการอธิบายได้ค่อนข้างจ ากัด อย่างไรก็ตามทุกข์ท่ีกล่าวไว้ในพระไตรปิฎกและ
อรรถกถามีความหมายและนิยามครอบคลุมสภาวะ อาการต่าง ๆ ตามค าอธิบายดังต่อไปนี้ 



 

๑๔ 
 

ทุกข์ท่ีนิยามโดยสภาพ ทุกขธาตุ (ธาตุคือทุกข์)๑ คือทุกข์ในนิยามความหมายกว้างท่ีสุด
ครอบคลุมท้ังหมด มีลักษณะคือเป็นภาวะท่ีไม่คงตัว ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้ เพราะมีความบีบ
ค้ันกดดันขัดแย้งท่ีเกิดจากความเกิดขึ้นและเส่ือมสลาย ซึ่งเป็นลักษณะของสังขารท้ังหลายท้ังปวง๒ 
เป็นนิยามความหมายท่ีกินขอบเขตเท่ากันกับความไม่เท่ียง คือส่ิงใดไม่เท่ียง ส่ิงนั้นเป็นทุกข์๓ โดย
สภาวทุกข์นั้นมี ๓ ลักษณะด้วยกันคือ ๑) สภาวทุกข์คือทุกข์ ๒) สภาวทุกข์คือสังขาร (ปรุงแต่ง)       
๓) สภาวทุกข์คือความแปรผันไป๔ ทุกข์จึงเป็นภาวะท่ีมีความบีบค้ันอยู่ตลอดเวลาด้วยความเกิดขึ้น
และความเส่ือมสลาย ท้ังบีบค้ันขัดแย้งต่อประดาส่ิงท่ีประกอบอยู่กับทุกข์ และสภาพของทุกข์เองก็ถูก
ส่ิงท่ีประกอบอยู่ด้วยนั้นบีบค้ันขัดแย้ง๕ 
 ทุกข์ท่ีนิยามโดยอาการ คือทุกข์เพราะความบีบค้ันอยู่ตลอดเวลาด้วยความเกิดขึ้น ความ
เส่ือมโทรม และความแตกสลาย กับส่ิงท่ีประกอบอยู่ด้วยหรือส่ิงท่ีเกี่ยวข้องอยู่ด้วย ด้วยต่างก็เกิดข้ึน 
ต่างก็โทรมไป ต่างก็แตกสลาย จึงเป็นสภาพท่ีทนได้ยาก คือคงทนอยู่ไม่ไหว หมายความว่าคงทนอยู่ใน
สภาพเดิมไม่ได้ จะต้องเปล่ียน จะต้องกลาย จะต้องหมดสภาพไป เพราะความเกิดข้ึนและความโทรม
สลายนั้น จึงเป็นท่ีต้ังแห่งทุกข์ คือเป็นท่ีรองรับของความทุกข์ หรือเป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดทุกข์ หมายความ
ว่า ท าให้เกิดความทุกข์ต่าง ๆ เช่น ทุกขเวทนาความรู้สึกทุกข์ หรือความรู้สึกบีบค้ัน เป็นต้น 
 ทุกข์ หมายยถึง สภาพปัญหา ความคับข้อง ติดขัด กดดัน บีบค้ัน บกพร่องท่ีเกิดมีแก่ชีวิต 
หรือท่ีบุคคลได้ประสบ ซึ่งว่าอย่างกว้างท่ีสุดก็คือภาวะท่ีสังขารหรือนามรูป หรือขันธ์ ๕ หรือโลกและ
ชีวิตตกอยู่ใต้อ านาจกฎธรรมดาคือเป็นของไม่เท่ียงแท้คงท่ีเพราะถูกเหตุปัจจัยต่าง ๆ กดดันบีบค้ัน จึง
ขึ้นต่อเหตุปัจจัย และไม่มีตัวตนท่ีอยู่ในอ านาจครอบครองบังคับได้จริง ลักษณะเช่นนี้จึงขัดขืนฝืน
ความอยากความยึดถือ บีบค้ันใจท่ีไม่ได้ตามปรารถนา๖ ทุกข์จึงเป็นสภาวะด้านหนึ่งของชีวิต หรือว่า
ชีวิตนี้มีทุกข์เป็นสภาวะด้านหนึ่งของมัน หมายความว่า เป็นธรรมดาธรรมชาติของชีวิตนั่นเองท่ีเป็น
สังขาร ซึ่งเกิดมีเป็นไปโดยขึ้นต่อเหตุปัจจัยหลากหลาย ไม่เท่ียง ไม่คงท่ี ไม่คงทน แปรปรวนไปเรื่อย 
ไม่มี ไม่เป็นตัวตนของมันเองอย่างแท้จริง พูดส้ันๆ ก็คือชีวิตนี้เป็นทุกข์๗ เพราะทนยากอย่างหนึ่ง     ดู

                                            
๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๒. 
๒ ขุ.จริยา. (ไทย) ๓๓/๑๐๐/๔๖. 
๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๑/๒๘. 
๔ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๒๗/๓๔๕. 
๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย , พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๗๔. 
๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๖๓๕. 
๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๓๒๕. 



 

๑๕ 
 

แล้วน่าเกลียดอย่างหนึ่ง ว่างอย่างน่าเกลียด คือไม่มีตัวตนอันเท่ียงแท้ถาวรอย่างหนึ่ง พิจารณา
ความหมายอย่างไหนก็ท าให้เกิดความเอือมระอา๘ 
 นิยามความหมายของทุกข์ท่ีกล่าวมา รวมความท้ังหมดได้ตามค าอธิบายของท่านพุทธทาส
ท่ีว่า เพราะทนยากอย่างหนึ่ง ดูแล้วน่าเกลียดอย่างหนึ่ง ว่างอย่างน่าเกลียด คือไม่มีตัวตนอันเท่ียงแท้
ถาวรอย่างหนึ่ง พิจารณาความหมายอย่างไหนก็ท าให้เกิดความเอือมระอา๙ ทุกข์จึงเป็นภาวะท่ีไม่ว่า
จะพิจารณาอย่างไร ก็ให้ความรู้สึกในแง่ลบเสมอ เมื่อทุกข์มีอยู่ เป็นอยู่อย่างนั้นตามธรรมชาติ ก็จะ
เป็นไปเช่นนั้นโดยภาวะ แต่ในฐานะท่ีคนเราเป็นส่ิงมีชีวิตชนิดหนึ่งในธรรมชาติท่ีมีความรู้สึกจึง
สามารถสัมผัสและรับรู้ได้ถึงทุกข์ในนิยามความหมายต่าง ๆ อย่างครบถ้วน โดยทุกข์ท่ีเมื่อเกิดกับ
บุคคลเรียกว่าเป็นอารมณ์ท่ีจิตรับรู้ จึงมีนิยามความหมายท่ีต้องท าความเข้าใจ ตามค าอธิบายดังนี้ 
 ในมิติท่ีเกิดมีในบุคคลนิยามความหมายของทุกข์ คือสภาพปัญหา ความคับข้อง ติดขัด 
กดดัน บีบค้ัน บกพร่องท่ีเกิดมีแก่ชีวิต หรือท่ีบุคคลได้ประสบ ซึ่งว่าอย่างกว้างท่ีสุดก็คือภาวะท่ีสังขาร
หรือนามรูป หรือขันธ์ ๕ หรือโลกและชีวิตตกอยู่ใต้อ านาจกฎธรรมดาคือเป็นของไม่เท่ียงแท้ไม่คงท่ี
เพราะถูกเหตุปัจจัยต่าง ๆ กดดันบีบค้ัน จึงขึ้นต่อเหตุปัจจัย และไม่มีตัวตนท่ีอยู่ในอ านาจครอบครอง
บังคับได้จริง ลักษณะเช่นนี้จึงขัดขืนฝืนความอยากความยึดถือ บีบค้ันใจท่ีไม่ได้ตามปรารถนา๑๐ ซึ่ง
ทุกข์ในความหมายท่ีเป็นสภาพปัญหานั้น ท่านกล่าวถึงภาวะต่าง ๆ ท่ีมากระทบใจท าให้รู้สึกทุกข์ 
กล่าวโดยรวมได้ว่า ทุกข์เป็นสภาวะด้านหนึ่งของชีวิต หรือว่าชีวิตนี้มีทุกข์เป็นสภาวะด้านหนึ่งของมัน 
หมายความว่า เป็นธรรมดาธรรมชาติของชีวิตนั่นเองท่ีเป็นสังขาร ซึ่งเกิดมีเป็นไปโดยขึ้นต่อเหตุปัจจัย
หลากหลาย ไม่เท่ียง ไม่คงท่ี ไม่คงทน แปรปรวนไปเรื่อย ไม่มี ไม่เป็นตัวตนของมันเองอย่างแท้จริง 
พูดส้ัน ๆ ก็คือชีวิตนี้เป็นทุกข์๑๑ ทุกข์ในความหมายนี้ รวมอยู่ในสมมติบัญญัติท่ีเรียกว่าทุกขเวทนาซึ่ง
อาการเหล่านี้เป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของจิตท่ีคอยรับรู้อารมณ์ 
 ทุกข์ในนิยามต่าง ๆ ข้างต้นเป็นสภาวะท่ีมีและเป็นไปโดยธรรมชาติ เมื่อพระพุทธเจ้าตรัส
รู้ในความจริงข้อนี้ จึงทรงต้ังสมมติบัญญัติเพื่อใช้เรียกและอธิบาย ขยายความ ซึ่งทุกข์ท่ีว่ามีอธิบายอยู่
ในหลักธรรมหมวดต่าง ๆ ตามแต่แง่มุมและวัตถุประสงค์ท่ีต้องการแสดงอธิบาย เช่น อิทัปปัจจยตา 
ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ์ อริยสัจ ขันธ์ ๕ เป็นต้น 
 
 

                                            
๘ พุทธทาสภิกขุ, ความทุกข์และความดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร : ไพลิน, ๒๕๔๘), หน้า ๒๙. 
๙ พุทธทาสภิกขุ, ความทุกข์และความดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร : ไพลิน, ๒๕๔๘), หน้า ๒๙. 
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๖๓๕. 
๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), เล่มเดียวกัน, หน้า ๓๒๕. 



 

๑๖ 
 

๒.๒ ท่าทีต่อการมองทุกข์ในพระพุทธศาสนา 
 ท่าทีต่อการมองทุกข์ในพระพุทธศาสนานั้น จ าเป็นต้องท้าวความไปในสมัยก่อนท่ี
พระพุทธเจ้าจะทรงตรัสรู้  เพื่อให้เห็นแนวคิดและวิธีการในการแสวงหาทางออกจาก ส่ิงหรือ
ปรากฎการณ์ท่ีพระองค์ประสบอยู่ ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมเนื้อหาอธิบายดังนี้ 
 พระพุทธเจ้าประกาศสอนเรื่องทุกข์และวิธีดับทุกข์ ในอินเดียหรือชมพูทวีปเมื่อประมาณ
กว่า ๒,๕๐๐ ปีเศษ ก่อนตรัสรู้สมัยครองเพศฆราวาสใช้พระนามเดิมว่าสิทธัตถะ ท่านเป็นโอรสของ
พระเจ้าสุทโธทนะผู้ครองแคว้นศากยะอยู่ทางตะวันออกเฉียงเหนือของชมพูทวีป ความเป็นอยู่ต้ังแต่
ทรงพระเยาว์จนกระท่ังอภิเษกสมรสและได้บุตรชายในราชวังนั้น มีความสมบูรณ์ไปด้วยโลกิยสุข 
แตกต่างจากสังคมภายนอก ซึ่งพระองค์ถูกปิดกั้นจากพระบิดาไม่ให้ได้รับรู้ จึงไม่ทรงทราบถึงความ
ทุกข์ร้อนของประชาชน อย่างไรก็ตามสภาพแวดล้อมท่ีพระองค์เจริญวัยขึ้นมานั้น ท้ังในทางการเมือง 
เศรษฐกิจ สังคม และศาสนา แต่ละส่วนมีสภาพท่ีเป็นปัญหา จึงเกิดค าถามขึ้นมากมายท่ีชวนให้
พระองค์คิดและต้ังข้อสังเกตุ  
 โดยรวมแล้วสังคมยุคนั้นมีปัญหาแวดล้อม คือทางด้านการเมืองก็ต้องคอยระวังแต่
สงครามท่ีจะเกิดขึ้นระหว่างรัฐ ทางด้านเศรษฐกิจและสังคม คนพวกหนึ่งมีสถานะทางสังคมสูงด้วยเงิน
ทองและอ านาจ พวกหนึ่งถูกกดขี่และยากจนลง ส่วนด้านศาสนาคนพวกหนึ่งดัดแปลงพิธีกรรมให้
ลึกลับซับซ้อนสร้างศรัทธาและความเช่ืออย่างไร้เหตุผล คนอีกพวกหนึ่งก็ปลีกตัวออกจากสังคมมุ่ง
แสวงหาความจริงในทางปรัชญา ปัญหาเหล่านี้ท าให้เห็นสภาพสังคมท่ีแก่งแย่ง เอารัดเอาเปรียบ โดย
คนพวกหนึ่งแสวงหาอ านาจเกียรติยศและบารมี พวกหนึ่งหมกมุ่นสะสมโภคทรัพย์และแสวงหา
ความสุขใส่ตน ไม่สนใจความเดือดร้อนของผู้อื่น ยามสุขก็หลงระเริงมัวเมาอยู่ในความคับแคบของ
จิตใจ ถึงคราวทุกข์ครอบง าก็ลุ่มหลงไร้สติคับแค้นใจในตนเอง แล้วก็แก่เจ็บตายไปอย่างไร้แก่นสาร 
ฝ่ายคนท่ีเสียเปรียบก็ไม่มีโอกาส เพราะถูกบีบค้ันกดขี่ให้อยู่อย่างแร้นแค้น แล้วก็แก่เจ็บตายไปโดยไร้
ความหมาย๑๒ 
 ทุกข์จึงเป็นแนวคิดร่วมสมัยท่ีเจ้าชายสิทธัตถะทรงตระหนักและคิดจะแก้ไขในเวลานั้น 
และจากสภาพปัญหาต่าง ๆ ท าให้เกิดค าถามเกี่ยวกับทุกข์ของชีวิตมากมาย และพระองค์ไม่สามารถ
จะหาค าตอบได้ เมื่อเจ้าชายสิทธัตถะตระหนักความจริงคือทุกข์ของชีวิตดังกล่าวมากขึ้น ๆ ในท่ีสุดก็
ทรงเบื่อหน่ายสภาพในสังคมท่ีเป็นอยู่อย่างไร้สาระ เมื่อเป็นเช่นนั้นจึงทรงละท้ิงกามสุขในพระราชวัง 
ออกผนวชเพื่อมาศึกษาหาความจริงของชีวิตว่าท่ีสุดแล้วชีวิตคืออะไร ทรงศึกษาโยคะคือการบังคับ
ควบคุมจิตให้จดจ่ออยู่กับส่ิงเดียวจนไม่มีอะไรมากระทบจิตได้เลย ซึ่งการฝึกด้วยวิธีนี้พระองค์ได้เรียนรู้

                                            
๑๒ ดูรายละเอียดใน, พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, 

(ฉบับข้อมูล คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๓-๔. 



 

๑๗ 
 

ว่าเป็นการดับทุกข์ได้ช่ัวคราว เพราะเมื่อละจากการควบคุมจิตคือออกจากสมาธิแล้ว จิตก็ยังกลับมา
เป็นทุกข์ได้อีก 
 เมื่อตระหนักในข้อนี้เป็นอย่างดีแล้วจึงละท้ิงการฝึกปฏิบัติด้วยวิธีดังกล่าว แล้วปลีกตน
ค้นคว้าศึกษาต่อโดยล าพัง และพบว่าการท าสมาธิไม่จ าเป็นต้องบังคับจิตให้มากจนเกินไป ท าเพียง
ประคองสมาธิแค่ระดับกลาง ๆ ให้จิตสงบ จากนั้นก็หยุดบังคับแล้วตามรู้พฤติกรรมของจิตไปเรื่อย ๆ 
จนในท่ีสุด เจ้าชายก็หยั่งรู้ข้อเท็จจริงท่ีว่าไม่สามารถบังคับจิตให้หยุดทุกข์อย่างถาวรได้ ทรงพบความ
จริงคือจิตไม่ใช่ของเรา จิตเป็นอนัตตา การค้นพบนี้เองท าให้หลุดพ้นจากการยึดติด พ้นทุกข์ได้อย่าง
แท้จริง การค้นพบอนัตตาโดยล าพังพระองค์เองนี้ ท าให้เจ้าชายสิทธัตถะตรัสรู้เป็นองค์สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า 
 หลังตรัสรู้ทรงแสดงปฐมเทศนาท่ีเรียกว่าธัมมจักรกัปปวัตนสูตร ขับเคล่ือนพระศาสนาเผย
แผ่พุทธธรรมให้ด าเนินไปเป็นครั้งแรกแก่ปัญจวัคคีย์ท้ัง ๕ โดยเทศนาธรรมในครั้งนั้นพระองค์อธิบาย
รวมหลักการอย่างกว้าง ๆ ไว้ว่า การหมกมุ่นอยู่ด้วยกามสุขในกามท้ังหลายเป็นของชาวบ้านปุถุชน ไม่
ประกอบด้วยประโยชน์ และการประกอบความล าบากเดือดร้อนแก่ตน ไม่ประกอบด้วยประโยชน์เป็น
ทุกข์ จากนั้นทรงประกาศทุกข์และวิธีดับทุกข์คือความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการ ได้แก่ ๑) ความ
จริงอันประเสริฐคือทุกข์ ๒) เหตุท่ีท าให้เกิดความทุกข์ ๓) ความดับทุกข์อย่างแท้จริง และ ๔) ข้อ
ปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์อย่างแท้จริง๑๓ 
 เทศนากัณฑ์ท่ีสองเรียกว่าอนัตตลักขณสูตร อธิบายลักษณะของอนัตตา ซึ่งแปลว่าไม่ใช่
ตัวตน อันได้แก่ขันธ์ห้าหรือองค์ประกอบของชีวิต ซึ่งก็คือร่างกายและจิตใจหรือรูปกับนาม นามหรือ
ใจนั้นประกอบด้วยองค์ส่ีอย่าง คือเวทนาการเห็นหรือการรับ สัญญาการจ า สังขารการคิดปรุงแต่งและ
วิญญาณการรู้๑๔ พระพุทธองค์กล่าวสอนว่าขันธ์ห้านี้ไม่ใช่ตัวตนเป็นอนัตตาจึงต้องล าบาก และบังคับ
ควบคุมไม่ได้ตามท่ีหวังหรือต้องการบังคับให้ได้ดังใจว่าจงเป็นอย่างนี้ อย่าเป็นอย่างนั้น ทรงช้ีให้เห็นว่า
ถ้าเป็นอัตตาหรือตัวตนของบุคคลแล้ว ขันธ์ห้าหรือร่างกายและจิตใจนี้ต้องไม่ล าบากและบังคับควบคุม
ได้ตามท่ีหวัง ตามท่ีก าหนดต้องการว่าอยากให้เป็นอย่างนี้หรืออย่าให้เป็นอย่างนั้น ตัวอย่างพุทธพจน์ 

“ภิกษุท้ังหลายรูปเป็นอนัตตา ภิกษุท้ังหลาย ถ้ารูปนี้จักเป็นอัตตาแล้วไซร้ รูปนี้ไม่พึงเป็นไป
เพื่ออาพาธ และบุคคลพึงได้ในรูปว่า “รูปของเราจงเป็นอย่างนี้ รูปของเราอย่าได้เป็นอย่างนั้น” 
ภิกษุท้ังหลาย ก็เพราะรูปเป็นอนัตตา ฉะนั้น รูปจึงเป็นไปเพื่ออาพาธและบุคคลย่อมไม่ได้ในรูปว่า 

                                            
๑๓ ดูรายละเอียดใน, วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๒/๑๘. 
๑๔ ดูรายละเอียดใน, พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, 

(ฉบับข้อมูล คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๑๔ 



 

๑๘ 
 

“รูปของเราจงเป็นอย่างนี้ รูปของเราอย่าได้เป็น อย่างนั้น”๑๕ (เวทนา สัญญา สังขาร และ
วิญญาณ กล่าวโดยนัยเดียวกัน) 

 เมื่อขันธ์ทั้งห้าไม่ใช่ตัวตนจึงเป็นอยู่โดยภาวะท่ีเปล่ียนแปลงไปไม่คงท่ีแน่นอน คือไม่เท่ียง
เป็นอนิจจัง เมื่อไม่เท่ียงจึงก่อให้เกิดทุกข์เรียกทุกขัง และท่ีเป็นทุกข์เพราะบุคคลเข้าใจว่าเท่ียง และ
อยากจะให้เท่ียงหรือคงท่ี แต่ขันธ์ท้ังห้าแปรเปล่ียนไปตลอดเวลาไม่เป็นไปตามท่ีคิด พระองค์จึงสอน
ว่าไม่ควรท่ีจะไปยึดติด ยึดถือว่าขันธ์ท้ังห้า แม้ในอดีต อนาคต ปัจจุบัน ท้ังภายใน ภายนอก ท้ัง
ละเอียดและหยาบ ท้ังเลวและประณีต ท้ังในท่ีใกล้และท่ีไกลนั่นเป็นของตน๑๖ เรื่องอนิจจังคือความไม่
เท่ียงแท้แน่นอน มีความเปล่ียนแปลงไปเป็นธรรมดา เรื่องทุกขังคือความเป็นทุกข์ และเรื่องอนัตตาคือ
ความไม่ใช่ตัวตนท่ีบังคับควบคุมไม่ได้นี้ เป็นเรื่องหลักท่ีพระองค์ตรัสสอนมาก ตรัสเตือนอยู่บ่อยครั้งใน
หลายสถานท่ีและในหลายเหตุการณ์กับหลายบุคคล 
 ต่อมาทรงแสดงสภาวะข้อเท็จจริงของทุกข์ไว้ในอุปปาทาสูตรความว่า ตถาคตจะเกิดขึ้น
หรือไม่ก็ตาม ธาตุนั้นคือความต้ังอยู่ตามธรรมดา ความเป็นไปตามธรรมดาก็คงต้ังอยู่อย่างนั้น คือ
สังขารท้ังปวงไม่เท่ียง สังขารท้ังปวงเป็นทุกข์ ธรรมท้ังปวงเป็นอนัตตา ตถาคตเป็นผู้ตรัสรู้ บรรลุแล้ว
จึงแสดง บัญญัติ บอก เปิดเผย จ าแนก ท าให้เข้าใจง่าย๑๗ ข้อความว่าสังขารท้ังปวงเป็นทุกข์ ช้ีให้เห็น
ว่าทุกข์ท่ีพระองค์ตรัสรู้และเข้าถึงเป็นสภาวธรรมชาติท่ีมีอยู่เดิมก่อนแล้ว ต้ังอยู่และเป็นไปอย่างนั้น
ตามธรรมดาเช่นนั้นเอง ต่อเมื่อพระองค์ค้นพบแล้วทรงเมตตาแก่สรรพชีวิตจึงบัญญัติ แสดง และท าให้
เข้าใจได้ง่ายโดยสะดวก ด้วยเหตุนี้พระธรรมค าส่ังสอนในเวลาต่อ ๆ มาท่ีพระองค์ทรงหยิกยกขึ้นมา
แสดงในทุกแง่มุมแก่บุคคลในโอกาสต่าง ๆ ก็เพื่อให้เพียงพอแก่การดับทุกข์ในโอกาสนั้น ๆ  
 ทุกข์จึงเป็นค าสอนท่ีส าคัญท่ีเนื่องให้เกิดข้อธรรม ซึ่งคัมภีร์พระไตรปิฎกได้บันทึกข้อความ
แสดงไว้ในพระสูตรต่าง ๆ อันเป็นหลักปฏิบัติหรือจริยธรรมข้อต่าง ๆ ท้ังหมดในพระพุทธศาสนา 
เนื้อหาโดยรวมของค าสอนท่ีเกี่ยวกับทุกข์ช้ีให้เห็นความจริงเกี่ยวกับโลกและชีวิต หลักหรือข้อธรรมท่ี
เกี่ยวข้องกับทุกข์ มุ่งอธิบายว่าอะไรคือความจริงท่ีเป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติของชีวิต และความ
จริงนั้นมีความสัมพันธ์กับการด าเนินชีวิตของบุคคลอย่างไร พระองค์อธิบายเรื่องทุกข์ผ่านหมวดธรรม
ท่ีส าคัญสองชุดคือไตรลักษณ์ และอริยสัจส่ี ซึ่งจะได้ท าความเข้าใจในภาพรวมอย่างกว้าง ๆ ของค า
สอนท้ัง ๒ หมวดดังนี้ 
 ไตรลักษณ์อธิบายข้อเท็จจริง คือปรากฏการณ์ธรรมชาติของทุกสรรพส่ิง ใจความส าคัญ
กล่าวไว้ว่า สังขารท้ังหลายท้ังปวงไม่เท่ียง สังขารท้ังหลายท้ังปวงเป็นทุกข์ และธรรมท้ังหลายท้ังปวง

                                            
๑๕ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐/๒๗. 
๑๖ ดูรายละเอียดใน, วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๒/๒๙-๓๐. 
๑๗ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๓๗/๓๘๕. 



 

๑๙ 
 

เป็นอนัตตา ข้อความในท่อนท่ีสอง คือค าสอนเรื่องทุกข์ แสดงค าว่าสังขารท่ีพระองค์ทรงบัญญัติและ
ให้ความหมายไว้ว่า สรรพส่ิงท้ังหลายท้ังปวงคือส่ิงปรุงแต่งท้ังหมดท้ังท่ีมีจิตใจครองและไม่มีจิตใจ
ครองล้วนเกิดขึ้นมาแบบมีเงื่อนไข ด ารงอยู่ได้และแตกสลายไปตามเงื่อนไขนั้น คือภาวะบีบเค้นมีความ
กดดันขัดแย้งไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้ ไม่ว่าจะเป็น บุคคล สัตว์ พืช หิน ดิน ฯลฯ ล้วนเป็น
สังขารท่ีตกอยู่ภายใต้ความทุกข์ด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน๑๘ 
 อริยสัจอธิบายข้อเท็จจริง คือการมีอยู่ของทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และหนทาง
ไปสู่ความดับทุกข ์ เป็นทุกข์ในความหมายเฉพาะท่ีเกี่ยวเนื่องกับบุคคล ทุกข์ในอริยสัจคือสภาวะท่ีเป็น
ทุกข์ในไตรลักษณ์นั่นเอง ซึ่งกลายมาเป็นท่ีต้ังท่ีอาศัยและก่อเกิดเป็นปัญหาขึ้น เนื่องจากบุคคลท าให้
เป็นปัญหาขึ้นมา กล่าวคือทุกขอริยสัจหมายเฉพาะเรื่องของเบญจขันธ์หรืออุปาทานขันธ์ ได้แก่ ทุกข์
เฉพาะส่วนท่ีเกี่ยวกับชีวิตนั่นเอง๑๙ และเพราะขันธ์ ๕ คือชีวิตเป็นทุกขเวทนาในตัวเอง เช่น ร้อน 
หนาว เย็น หิว ความแก่ ความเจ็บ สุดท้ายความตาย เป็นต้น จึงถูกบีบค้ัน ให้ต้องด้ินรนแสวงหาส่ิง
ต่าง ๆ ส าหรับมาเติมลงไปในชีวิตท้ังทางร่างกายและจิตใจอยู่ตลอดเวลาตราบเท่ายังมีชีวิตอยู่ 
 เทศนากัณฑ์ท่ีสามของพระองค์ท่ีช่ืออาทิตตปริยายสูตรมีใจความส าคัญตอนหนึ่งกล่าวว่า 
ชีวิตนี้เร่าร้อนเพราะไฟคือราคะ โทสะ และโมหะ๒๐ จากเนื้อความในพระสูตรช้ีให้เห็นว่ากิเลส ๓ อย่าง
นี้อยู่เบื้องหลังการกระท าของบุคคล ด้วยเหตุผลท่ีว่าชีวิตทุกมีส านึกในส่วนลึกว่าฉันคือฉันเป็นตัวตน
และส านึกต่อไปว่าชีวิตนี้เป็นของฉัน ดังนั้น ฉันจึงต้องแสวงหาอะไรก็ตามท่ีตัวฉันเห็นว่ามีความหมาย
ต่อชีวิตฉันมาเติมลงไปในชีวิต๒๑ ความเร่าร้อนของจิตใจเกิดจากกิเลสเหล่านี้เป็นตัวผลักดันพฤติกรรม
เมื่อเกินพอดีจึงแสวงหาและเป็นทุกข์ ความรู้สึกอยากคือทุกขอริยสัจท่ีบุคคลพึงก าหนดรู้ว่าเป็นเช่นนั้น
ตามธรรมชาติ พร้อมท้ังวางท่าทีอย่างเหมาะสม ด้วยการมีปัญญาพิจารณารู้เท่าทันและปฏิบัติต่อทุกข์
ในไตรลักษณ์ท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจอย่างถูกวิธี สารัตถะของอริยสัจ ในเรื่องทุกข์และวิธีการดับ
ทุกข์ ประกอบด้วยองค์ธรรมคือทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรคตามล าดับ 
 สรุปความว่า ท่าทีต่อการมองทุกข์ในพระพุทธศาสนา พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในพระ
ธรรมเทศนาครั้งแรก ธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร ทุกข์และวิธีดับทุกข์เป็นท่ีมาของหลักธรรมค าสอน

                                            
๑๘ สมภาร  พรมทา, รากเหง้าเราคือทุกข์, โครงการหนังสือไฟฟ้า วารสารปัญญา (เล่มที่ ๑ เผยแพร่

คร้ังที่สอง ธันวาคม ๒๕๕๓): ๕-๗. 
๑๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๗๘. 
๒๐ วิ.ม. (ไทย) ๔/๕๔/๖๓-๖๕. 
๒๑ สมภาร  พรมทา, รากเหง้าเราคือทุกข์, โครงการหนังสือไฟฟ้า วารสารปัญญา (เล่มที่ ๑ เผยแพร่

คร้ังที่สอง ธันวาคม ๒๕๕๓): ๑๖๘. 



 

๒๐ 
 

หมวดต่าง ๆ อีกมากมายในพระพุทธศาสนา เพื่ออธิบายขยายความตามภูมิธรรมแก่ผู้เรียนรู้ ให้เข้าใจ 
เข้าถึง และสามารถน าไปปฏิบัติเพื่อท่ีจะดับทุกข์ ธรรมเบื้องต้นท่ีครอบคลุมสรรพส่ิงท้ังหมดเรียกไตร
ลักษณ์อธิบายสภาวธรรมชาติว่าส่ิงต่าง ๆ นั้น มีความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ในตัวเองและไม่มีตัวตนท่ี
แท้จริง ด้วยเกิดจากการปรุงแต่งของปัจจัยต่าง ๆ ท้ังท่ีมีจิตใจครองและไม่มีจิตใจครอง ส่ิงท้ังหลายท้ัง
ปวงนั้นคือส่ิงปรุงแต่งท้ังหมด ท่ีล้วนเกิดขึ้นมาแบบมีเงื่อนไข ด ารงอยู่ได้และแตกสลายไปตามเงื่อนไข
นั้น คือภาวะบีบเค้นมีความกดดันขัดแย้งไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้คือทุกข์ท่ีพระองค์กล่าวถึง 
 ดังนั้น ไตรลักษณ์ก็คือภาวะธรรมชาติสามด้านของชีวิต ส่วนอริยสัจอธิบายข้อเท็จจริง คือ
การมีอยู่ของทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และหนทางไปสู่ความดับทุกข์ เป็นทุกข์ในความหมาย
เฉพาะท่ีเกี่ยวเนื่องกับบุคคล เป็นธรรมอันประเสริฐท่ีพระพุทธองค์ทรงค้นพบ เพื่อปลดปล่อยความคิด
จิตใจให้เป็นอิสระจากเงื่อนไขของระบบไตรลักษณ์ เป็นการเอาชนะธรรมชาติด้วยปัญญาอย่างยิ่ง 
อริยสัจกล่าวถึงการมีอยู่และเป็นไปของภาวะท้ังสามด้านในบุคคลเรียกรวมกันว่าทุกขอริสัจ เกิดขึ้น
ตามกระบวนการรับรู้ทางธรรมชาติ เช่น ร้อน หนาว เย็น หิว ความแก่ ความเจ็บ สุดท้ายความตาย 
เป็นต้น ชีวิตจึงเป็นทุกข์ในตัวเองและถูกบีบค้ันให้ต้องด้ินรนแสวงหาส่ิงต่าง ๆ ส าหรับมาเติมลงไปใน
ชีวิตตลอดเวลาท้ังทางร่างกายและจิตใจ เพราะธรรมดาชีวิตทุกชีวิตส านึกว่าฉันคือฉัน และส านึกต่อไป
ว่าชีวิตนี้เป็นของฉัน ดังนั้น ฉันจึงต้องแสวงหาอะไรก็ตามท่ีตัวฉันเห็นว่ามีความหมายต่อชีวิตฉันมาเติม
ลงไปในชีวิต เทศนากัณฑ์ท่ีสามของพระพุทธองค์ท่ีช่ืออาทิตตปริยายสูตรมีใจความส าคัญตอนหนึ่ง
กล่าวว่า ชีวิตนี้เร่าร้อนเพราะไฟคือราคะ โทสะ และโมหะ ความเร่าร้อนของจิตใจเกิดจากกิเลสเหล่านี้ 
ทุกขอริยสัจจึงหมายเฉพาะส่วนท่ีเกี่ยวกับชีวิตท่ีเป็นทุกข์ ซึ่งบุคคลพึงก าหนดรู้ว่าเป็นเช่นนั้นตาม
ธรรมชาติ พร้อมท้ังวางท่าทีอย่างเหมาะสม ด้วยการมีปัญญารู้เท่าทันและปฏิบัติต่อทุกข์ ท่ีเกิดขึ้นกับ
ร่างกายและจิตใจอย่างถูกวิธี คือรู้ทุกข์ เพื่อค้นหาสาเหตุในการดับทุกข์ แล้วจึงต้ังจุดมุ่งหมายในการ
ดับทุกข์ และด าเนินตามเส้นทางสู่ความดับทุกข์ต่อไป 
 

๒.๓ ลักษณะและประเภทของทุกข์ 

 ทุกข์ท่ีพระพุทธเจ้าทรงแสดงมีปรากฏในหลักธรรมส าคัญ ๓ หมวด คือทุกข์ในไตรลักษณ์ 
ทุกข์ในอริยสัจ และทุกข์ในเวทนา ๓ ซึ่งทุกข์ในหมวดธรรมท้ัง ๓ นี้ มีความเกี่ยวโยงเนื่องอยู่ด้วยกัน 
อธิบายดังนี้ 
 ก. ลักษณะของทุกข ์มีอธิบายในหมวดธรรมคือไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาเป็น
ภาวะท่ีสัมพันธ์เนื่องอยู่ด้วยกัน เป็นอาการสามด้านหรือสามอย่างของเรื่องเดียวกัน เป็นเหตุเป็นผล
ของกันและกัน ทุกข์ในไตรลักษณ์เป็นทุกข์ของสังขารคือส่ิงปรุงแต่งท้ังหมด ท้ังท่ีมีจิตใจครองและไม่มี



 

๒๑ 
 

จิตใจครอง กินความหมายครอบคลุมท้ังบุคคล วัตถุ ส่ิงของ รวมทั้งสัตว์ต่าง ๆ ด้วย ท่านแสดงไว้เป็น
หลักเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจเป็นพื้นฐาน ในการพิจารณาให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริง๒๒  
 ทุกขส่์วนใหญ่ท่ีจ าแนกไว้เป็นปัญหาของบุคคลกล่าวคือ ชาติเป็นทุกข์ ชราเป็นทุกข์ มรณะ
เป็นทุกข์ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาสเป็นทุกข์ การประสบกับอารมณ์อันไม่เป็นท่ีรักเป็น
ทุกข์ ความพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นท่ีรักเป็นทุกข์ การไม่ได้ส่ิงท่ีต้องการเป็นทุกข์ ว่าโดยย่อ 
อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ นี้เรียกว่า ทุกข์๒๓ นอกจากนี้ยังมีทุกข์ในเวทนา ซึ่งเป็นทุกข์ในไตรลักษณ์
ด้วยเช่นเดียวกับสุขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา อาการท้ัง ๓ นี้ เป็นสภาวะไม่เท่ียง ส่ิงใดไม่เท่ียง ส่ิง
นั้นเป็นทุกข์ เวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งล้วนเป็นทุกข์ท้ังนั้น๒๔ ดังนั้น ทุกข์ในหมวดธรรมท้ัง ๓ เมื่อเกิด
ขึ้นกับบุคคลจึงเรียกทุกข  ซึ่งเป็นค าท่ีใช้ในส่วนของการพิจารณาเห็นสภาวธรรมด้วยปัญญาในกองทุกข์
อันเกิดแต่อุปาทานขันธ์ ๕ โดยอธิบายถึงลักษณะแห่งความทุกข์เกิดมีขึ้นเพราะเหตุผลสนับสนุน
ดังต่อไปนี้ คือทุกข์เป็นลักษณะท่ีทนได้ยาก ทุกข์เกิดจากเหตุปัจจัยปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งส่ิงอื่นไป
พร้อมกัน คืออาศัยกันแล้วเกิดขึ้น และทุกข์มีความแปรปรวนไปเป็นธรรมดาจากท่ีเป็นอยู่๒๕ ทุกข์ท่ี
เกี่ยวกับบุคคลจึงมีลักษณะและอธิบายได้ดังนี้ 
     ๑) ทุกขตทุกขตา ทุกข์ท่ีเป็นความรู้สึกทุกข์ คือความทุกข์กายทุกข์ใจอย่างท่ีเข้าใจกัน
โดยสามัญ ตรงตามช่ือ ตามสภาพท่ีเรียกกันว่าทุกขเวทนา เป็นความทุกข์อย่างปกติท่ี เกิดขึ้นเมื่อ
ประสบอนิฏฐารมณ์ หรือส่ิงกระทบกระท่ังบีบค้ัน 
     ๒) วิปริณามทุกขตา ทุกข์เนื่องด้วยความผันแปร หรือทุกข์ท่ีเนื่องในความผันแปรของ
สุข คือความสุขท่ีกลายเป็นความทุกข์ หรือท าให้เกิดทุกข์เพราะความแปรปรวนกลับกลายของมันเอง 
ภาวะท่ีปกติก็สบายดีเฉยอยู่ไม่รู้สึกทุกข์อย่างใดเลย แต่ครั้นได้เสพความสุขบางอย่าง พอสุขนั้นจางลง
หรือหายไป ภาวะเดิมท่ีเคยรู้สึกสบายเป็นปกตินั้นก็กลับกลายเป็นทุกข์ไป เสมือนเป็นทุกข์แฝงซึ่ง
แสดงตัวออกมาในทันทีท่ีความสุขนั้นจืดจางหรือเลือนลางไป ยิ่งสุขมากขึ้นเพียงใดก็กลับกลายเป็น
ทุกข์รุนแรงมากขึ้นเท่านั้น เสมือนว่าทุกข์ท่ีแฝงขยายตัวตามขึ้นไป ถ้าความสุขนั้นไม่เกิดขึ้นอาการ
ทุกข์เพราะขาดสุขนั้นก็ไม่มี อีกหนึ่งกรณีคือแม้เมื่อยังมีความสุขอยู่ พอนึกว่าสุขนั้นอาจจะต้องส้ินสุด
หรือหมดไป ก็ส่งผลให้เกิดทุกขข์ึ้นมาด้วยความกังวลใจว่าสุขจะอยู่กับตนได้ไม่นาน เป็นต้น 
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     ๓) สังขารทุกขตา ทุกข์ตามสภาพสังขาร คือสภาวะของตัวสังขารเอง หรือส่ิงท้ังหลาย
ท้ังปวงท่ีเกิดจากเหตุปัจจัย ได้แก่ ขันธ์ ๕ เป็นต้น คือเป็นสภาพท่ีถูกบีบค้ันด้วยปัจจัยท่ีขัดแย้งกัน มี
การเกิดขึ้นและสลายหรือดับไป ไม่มีความสมบูรณ์อยู่ในตัวของมันเอง อยู่ในในกระแสแห่ง การ
เปล่ียนแปลงตามเหตุปัจจัย จึงเป็นสภาพซึ่งพร้อมท่ีจะก่อให้เกิดทุกข์ คือความรู้สึกทุกข์หรือ
ทุกขเวทนา แก่ผู้ไม่รู้เท่าทันต่อสภาพและกระแสความเปล่ียนแปลง แล้วเข้าไปฝืนกระแสอย่างท่ือ ๆ 
ด้วยความอยาก ความยึด คือตัณหาอุปาทาน และอย่างโง่ ๆ คืออวิชชา กล่าวคือบุคคลไม่เข้าไป
เกี่ยวข้องและปฏิบัติต่อทุกขด้์วยปัญญาจึงท าให้เกิดเป็นปัญหา  
 ส่ิงท้ังหลายคือกระแสเหตุปัจจัย มิใช่มีตัวตนท่ีเท่ียงแท้เป็นจริง ทุกข์เกิดขึ้นโดยปัจจัยปรุง
แต่งจึงเรียกว่าสังขาร สังขารทุกข์ ทุกข์เพราะเป็นสังขาร จึงต้องผันแปรไปตามเหตุปัจจัยเป็นสภาพอัน
ปัจจัยบีบค้ันขัดแย้ง คงทนอยู่มิได้ เป็นสภาวะตามธรรมดาแห่งธรรมชาติของขันธ์ท้ัง ๕ เป็นหลัก
ธรรมชาติท่ีพระพุทธเจ้าทรงค้นพบ เมื่อขันธ์ ๕ รวมกันพร้อมบริบูรณ์ก็เป็นชีวิต ขันธ์ ๕ จึงเป็นส่ิงปรุง
แต่งท่ีเรียกว่าสังขาร ตกอยู่ภายใต้เงื่อนไขของพระไตรลักษณ์ คือมีความไม่เท่ียง ไม่คงท่ี เกิดขึ้นแล้ว
ต้ังอยู่และดับไปเป็นอนิจจัง เมื่อไม่เท่ียง ไม่คงท่ี ก็อยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ไม่สามารถคงทนอยู่เรียกว่า
เป็นสภาวะของความทุกข์ แล้วก็เป็นไปตามเหตุปัจจัย ไม่เป็นไปตามความปรารถนาของใคร ไม่เป็นตัว
เป็นตน เรียกว่าเป็นอนัตตา๒๖ ทุกข์ข้อส าคัญคือข้อท่ี ๓ ซึ่งแสดงถึงสภาพของสังขารท้ังหลายตามท่ีมัน
เป็นของมันเอง แต่สภาพนี้จะก่อให้เกิดความหมายในภาวะในทางจิตวิทยาขึ้นก็ได้ ในแง่ท่ีว่ามันไม่อาจ
ให้ความพึงพอใจโดยสมบูรณ์ และสามารถก่อให้เกิดทุกข์ได้เสมอแก่ผู้เข้าไปเกี่ยวข้องด้วยอวิชชา
ตัณหาอุปาทาน 
 ข.ประเภทของทุกข์ ทุกข์เป็นสภาวะอย่างหนึ่งในธรรม แต่ในการอธิบายเพื่อท าความ
เข้าใจจึงต้องแบ่งทุกขเ์ป็น ๒ ประเภท คือทุกข์ท่ีเป็นอยู่โดยสภาวธรรมชาติหนึ่ง และทุกข์ท่ีเป็นอยู่โดย
สภาวธรรมชาติหากแต่เกี่ยวเนื่องเกิดกับชีวิตบุคคลหนึ่ง โดยอธิบายตามหมวดธรรม คือทุกข์ในไตร
ลักษณ์ และทุกข์ในอริยสัจ ๔ ดังนี้ 
  ทุกข์ในไตรลักษณ์ ไตรลักษณ์ก็คือสามัญลักษณะ ๓ ประการคือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
ดังกล่าวแล้ว ค าว่าทุกข์ในไตรลักษณ์ คือทุกขังหรือท่ีเรียกว่าทุกขลักษณะนั่นเอง ซึ่งหมายถึงการท่ีส่ิง
ท้ังหลายท้ังปวงยกเว้นนิพพาน ล้วนอยู่ในสภาวะท่ีถูกเหตุถูกปัจจัยท้ังหลาย บีบค้ันให้แปรปรวนไปอยู่
ตลอดเวลา ไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป ทุกข์ในไตรลักษณ์นี้เป็นลักษณะอันเป็นสามัญ 
คือเป็นเรื่องธรรมดาของสังขารธรรมท้ังหลายท่ีจะต้องเป็นไปอย่างนั้น เป็นกฎพื้นฐานของธรรมชาติ 
เพราะส่ิงท้ังหลายท้ังปวงล้วนเป็นเพียงผลของเหตุของปัจจัยเท่านั้นเอง ตราบใดท่ียังไม่เข้าสู่สภาวะ
แห่งนิพพานแล้ว ก็จะต้องเผชิญกับทุกข์ในไตรลักษณ์นี้ด้วยกันท้ังส้ิน 
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ทุกข์ในอริยสัจ ๔ ก็อยู่ในสภาวะทุกข์ในไตรลักษณ์ด้วย นอกจากนี้ไม่ว่าจะสุขหรือเฉย ๆ 
ก็ยังไม่พ้นจากทุกข์ในไตรลักษณ์ เพราะท้ังสุขและอุเบกขาก็ล้วนถูกเหตุปัจจัยต่าง ๆ บีบค้ันให้
แปรปรวนไปอยู่ตลอดเวลาเช่นกัน ทุกขอริยสัจนั้นเจาะจงเฉพาะเรื่องของเบญจขันธ์ท่ีเป็นอุปาทาน
ขันธ์เกี่ยวเนื่องกับชีวิตเป็นเรื่องท่ีเกิดจากตัณหา เช่น ได้กินอาหารอร่อย ได้ฟังเพลงเพราะ ๆ หรือ
อะไรต่าง ๆ ท่ีท าให้รู้สึกมีความสุข ในอริยสัจถือเป็นทุกข์ท้ังนั้น เพราะส่ิงเหล่านั้นมีความพอใจคือมี
ตัณหาเป็นมูลราก พอมีตัณหาเจืออยู่ความสุขชนิดนั้นก็พร้อมท่ีจะก่อให้เกิดทุกข์ กล่าวคือทุกข์ท่ีเป็น
ปัญหาของบุคคลเกดิจากกรรมกิเลสคือการกระท าของคนนั้น ๆ ทุกขอริยสัจเน้นความหมายในแง่ท่ีว่า
เป็นท่ีต้ังแห่งทุกข์หรือเป็นท่ีรองรับทุกข์๒๗ คือส่ิงท่ีเป็นความจริง เป็นส่ิงท่ีบุคคลควรก าหนดรู้ ไม่ใช่
ทุกข์ในขณะอื่นแต่คือขณะปัจจุบัน ซึ่งเป็นส่ิงท่ีก าลังปรากฏผ่านอายตนะไม่ว่าจะเป็นทางตา หู จมูก 
ล้ิน กาย และใจ สภาวะเหล่านี้ล้วนแต่เป็นสภาพธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เมื่อไม่เท่ียงจึงเป็นท่ีต้ังแห่ง
ทุกข์ ทุกขอริยสัจครอบคลุมชีวิตในลักษณะและอาการต่าง ๆ ในคัมภีร์อธิบายไว้สรุปความว่า ความ
เกิด ความแก่ ความตายเป็นทุกข์ ความประจวบกับส่ิงท่ีไม่เป็นท่ีรักเป็นทุกข์ ความพลัดพรากจากส่ิงท่ี
รักเป็นทุกข์ ปรารถนาส่ิงใดไม่ได้ส่ิงนั้นก็เป็นทุกข์ โดยย่ออุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์๒๘ 
 สภาวะของทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้วบุคคลสัมผัสรับรู้ได้ แยกเป็นฝ่ายรูปคือทุกข์กาย ฝ่ายนามคือ
ทุกข์ใจ หรือท้ังรูปและนามสองฝ่ายคือทุกข์ท้ังกายและใจร่วมกัน ดังนั้น ประเภทของทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับ
บุคคลสามารถอธิบายได้ ๓ ลักษณะ คือทุกข์กาย ทุกข์ใจ และทุกข์ร่วมกันท้ังกายใจ ดังนี้ 

    ก. ฝ่ายรูปคือทุกข์กาย ซึ่งหมายถึงทุกข์ท่ีมีกายเป็นเหตุ ได้แก่ ทุกข์ท่ีเกิดจากความ
หนาว ความร้อน ความป่วยไข้ ความบาดเจ็บ ความหิวกระหาย ความเส่ือมสภาพของร่างกายและ
ความทุกข์อื่น ๆ อันมีกายเป็นต้นเหตุอีกเป็นจ านวนมาก และตราบใดท่ียังมีร่างกายบุคคลก็ต้องอยู่กับ
ทุกข์ทางกายนี้เรื่อยไปไม่มีวันพ้นไปได้  

    ข. ฝ่ายนามคือทุกข์ใจ ซึ่งหมายถึงทุกข์ท่ีเกิดจากการปรุงแต่งของใจ ความเกิดแห่ง
ทุกข์ทางใจมีพุทธพจน์ตรัสไว้ความว่า เพราะอาศัยมโน (ใจ) และธรรมารมณ์ มโนวิญญาณจึงเกิด 
ความประจวบแห่งธรรม ๓ ประการ เป็นผัสสะ เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงเกิด เพราะเวทนา
เป็นปัจจัย ตัณหาจึงเกิด ความเกิดแห่งทุกข์ เป็นอย่างนี้แล"๒๙ ทุกข์ทางใจแสดงเป็นแผนภาพได้ดังนี้ 

 
 

                                            
๒๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย , พิมพ์คร้ังที่  ๔๒ , (ฉบับ

ข้อมูลคอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๗๘. 
๒๘ ดูรายละเอียดใน, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๘-๓๙๙/๓๒๕-๓๒๘. 
๒๙ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๔๓/๘๙. 



 

๒๔ 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
: ตารางภาพภาพที่ ๒.๑ แสดงการเกิดทุกข์ทางใจ 

 

    เวทนาท่ีมาจากอวิชชาเมื่อเกิดขึ้นแล้วให้ผลเป็นกิเลส ๓ อย่าง กล่าวคือถ้าเกิดสุข
เวทนาก็เกิดกิเลสประเภทราคะหรือโลภะ ถ้าเป็นทุกข์เวทนาก็เกิดกิเลสประเภทโทสะหรือโกธะ และ
ถ้าเป็นเวทนาท่ีไม่สุขไม่ทุกข์ ก็จะเกิดกิเลสประเภทโมหะ ดังนั้น เวทนาท่ีประกอบด้วยอวิชชาเกิดข้ึน
แต่ละครั้งจะได้กิเลสคือ โลภ โกรธ หลง๓๐ เมื่อเวทนารู้แจ้งในทุกข์ คือทุกขเวทนา หากบุคคลไม่
ก าหนดรู้ว่าสภาวะดังกล่าวว่าเป็นทุกขท่ี์เกิดมีตามธรรมชาติ แล้วยึดมั่นว่าตัวเราเจ็บอย่างนั้นปวดอย่าง
นี้ด้วยอาการย้ าคิดมากเข้าเพราะไม่รู้ตามเป็นจริงก็ท าให้เกิดอุปาทานทุกข์ข้ึน (ทุกขอริยสัจ) ส่งผลท า
ให้จิตใจเกิดความเร่าร้อนกระวนกระวาย ซึ่งจะทุกข์มากหรือน้อยนั้นขึ้นอยู่กับความยึดมั่นท่ีเกิดขึ้น 

    ค. ทุกข์ท้ังกายและใจ ทุกข์ทางใจนี้ส่วนหนึ่งมีทุกข์ทางกายเป็นปัจจัยให้เกิด เช่น 
บุคคลเมื่อได้รับบาดเจ็บหรือป่วยไข้ขึ้นมาท าให้เกิดทุกข์ทางกายขึ้นแล้ว ต่อมาก็เกิดความกังวลใจ 
ความหวาดกลัวขึ้นมาอีกว่าอาจจะรักษาไม่หาย อาจจะต้องสูญเสียอวัยวะไป หรืออาจจะต้องถึงตาย 
ซึ่งความกังวลความหวาดกลัวเหล่านี้จะก่อให้เกิดทุกข์ทางใจขึ้นมา ทุกข์ทางใจอีกส่วนหนึ่งเกิดขึ้นโดย
ไม่มีทุกข์ทางกายเป็นต้นเหตุ เช่น ความทุกข์จากการประสบกับส่ิงท่ีไม่เป็นท่ีรักท่ีพอใจ ทุกข์จากการ
พลัดพรากจากส่ิงท่ีเป็นท่ีรักท่ีพอใจ จากการไม่ได้ในส่ิงท่ีปรารถนา จากความโกรธความขัดเคืองใจ 
จากความกลัว จากความวิตกกังวลใจ ความคับแค้นใจ จากความกลัวว่าความสุขท่ีมีอยู่จะต้องหมดไป 
ทุกข์จากความกลัวความทุกข์ยากล าบากท่ีอาจจะมีขึ้นในอนาคต ทุกข์จากการกลัวความเส่ือมลาภ 
เส่ือมยศ เส่ือมสรรเสริญ และทุกข์ทางใจอื่น ๆ อีกนับไม่ถ้วน  
 สรุปความว่า ทุกข์ในไตรลักษณ์เป็นทุกข์ของสังขารคือส่ิงปรุงแต่งท้ังหมด กินความหมาย
ครอบคลุมท้ังบุคคล วัตถุ ส่ิงของ รวมท้ังสัตว์ต่าง ๆ ท่านแสดงไว้เป็นหลัก เพื่อให้เกิดความรู้ความ

                                            
๓๐ พุทธทาสภิกขุ, อิทัปปัจจยตา, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด การพิมพ์พระนคร, ๒๕๑๖), 

หน้า ๗๕-๗๖. 

ทุกข์ใจ 

เวทนา 

สุขเวทนา 

ทุกขเวทนา 

มโน (ใจ) 

ผัสสะ 

ธรรมารมณ์ 

ตัณหา อุปาทานทุกข์ 

มโนวิญญาณ 

ไม่สุขไม่ทุกข ์



 

๒๕ 
 

เข้าใจเป็นพื้นฐาน ในการพิจารณาให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริง และทุกข์ในอริยสัจเป็นการอธิบาย
ความทุกข์ท่ีเกี่ยวเนื่องกับชีวิต เพราะเป็นสภาวะทุกข์ท่ีอยู่ในไตรลักษณ์ เกิดกับบุคคลอยู่ตลอดเวลา 
เกี่ยวข้องเป็นปัญหาของชีวิตเกิดจากกรรมกิเลส หากแต่รู้และเข้าใจต่างกันตามภูมิธรรมปัญญาจะ
เข้าใจเข้าถึง เพื่อก าหนดรู้และพิจารณาแก้ไขตามเหตุปัจจัยท่ีพึงกระท า 

ทุกข์เป็นสภาวะอย่างหนึ่งในธรรม แต่ในการอธิบายเพื่อท าความเข้าใจจึงต้องแบ่งทุกข์
เป็น ๒ ประเภท คือทุกข์ท่ีเป็นอยู่โดยสภาวธรรมชาติอย่างหนึ่ง และทุกข์ท่ีเป็นอยู่โดยสภาวธรรมชาติ
หากแต่เกี่ยวเนื่องเกิดกับชีวิตบุคคลอย่างหนึ่ง ทุกข์ธรรมชาติคือทุกข์ในไตรลักษณ์ เรียกทุกขังหรือทุก
ขลักษณะนั่นเอง ซึ่งหมายถึงการท่ีส่ิงท้ังหลายท้ังปวงยกเว้นนิพพาน ล้วนอยู่ในสภาวะท่ีถูกเหตุถูก
ปัจจัยท้ังหลาย บีบค้ันให้แปรปรวนไปอยู่ตลอดเวลา ไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป คือเป็น
เรื่องธรรมดาของสังขารธรรมท้ังหลายท่ีจะต้องเป็นไปอย่างนั้นตามธรรมชาติ เพราะส่ิงท้ังหลายท้ังปวง
ล้วนเป็นเพียงผลของเหตุของปัจจัยเท่านั้นเอง ตราบใดท่ียังไม่เข้าสู่สภาวะแห่งนิพพานแล้ว ก็จะต้อง
เผชิญกับทุกข์ในไตรลักษณ์นี้ด้วยกันท้ังส้ิน 

ทุกข์ในอริยสัจ ๔ ก็อยู่ในสภาวะทุกข์ในไตรลักษณ์ด้วย นอกจากนี้ไม่ว่าจะสุขหรือเฉย ๆ 
คือสุขเวทนาและอุเบกขาเวทนาก็ยังไม่พ้นจากทุกข์ในไตรลักษณ์ เพราะถูกเหตุปัจจัยต่าง ๆ บีบค้ันให้
แปรปรวนไปอยู่ตลอดเวลาเช่นกัน ทุกขอริยสัจเป็นปัญหาของบุคคลเกิดจากกรรมกิเลสคือการกระท า
ของคนนั้น ๆ มีความหมายในแง่ท่ีว่าเป็นท่ีต้ังแห่งทุกข์หรือเป็นท่ีรองรับทุกข์ คือส่ิงท่ีเป็นความจริงท่ี
บุคคลควรก าหนดรู้และตระหนักว่าทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ไม่ใช่ทุกข์ในขณะอื่นแต่คือทุกข์ขณะปัจจุบัน ซึ่งเป็น
ส่ิงท่ีก าลังปรากฏผ่านอายตนะไม่ว่าจะเป็นทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ต่าง ๆ เหล่านี้ ล้วนแต่เป็น
สภาพธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เมื่อไม่เท่ียงจึงเป็นท่ีต้ังแห่งทุกข์ 

 
๒.๔ สาเหตุของทุกข์ 

 อวิชชา ตัณหา อุปาทาน ถือเป็นกิเลสใหญ่ ๓ ประการท่ีเป็นเหตุปัจจัยร่วมของความทุกข์
ทางจิตใจ โดยกิเลสเป็นตัวการส าคัญท่ีท าให้จิตใจไม่อยู่ในภาวะปกติ คือมีความเร่าร้อนและเศร้าหมอง 
รวมถึงมีความพร้อมท่ีจะพลักดันออกมาเป็นการประพฤติหรือปฏิบัติในส่ิงท่ีไม่ถูกต้องไม่เหมาะสม 
ก่อให้เกิดความทุกขข์ึ้น โดยอธิบายได้หลายลักษณะด้วยกัน ดังนี้ 

ก. เหตุปัจจัยร่วมของทุกข์ประการท่ี ๑ อวิชชา พระพุทธองค์กล่าวไว้ว่า ปัจจัยหรือเหตุให้
เกิดอวิชชาคือนิวรณ์ ๕ แม้นิวรณ์ ๕ ก็เกิดขึ้นเพราะทุจริต ๓ แม้ทุจริต ๓ ก็เกิดขึ้นเพราะความไม่
ส ารวมอินทรีย์ แม้ความไม่ส ารวมอินทรีย์ก็เกิดขึ้นเพราะความไม่มีสติสัมปชัญญะ แม้ความไม่มี
สติสัมปชัญญะก็เกิดขึ้นเพราะการมนสิการโดยไม่แยบคาย แม้การมนสิการโดยไม่แยบคายก็เกิดขึ้น



 

๒๖ 
 

เพราะความไม่มีศรัทธา แม้ความไม่มีศรัทธาก็เกิดขึ้นเพราะการไม่ฟังสัทธรรม แม้การไม่ฟังสัทธรรมก็
เกิดขึ้นเพราะการไม่คบสัตบุรุษ 

การไม่คบสัตบุรุษผู้รู้      ท าให้ไม่ได้ฟังสัทธรรมท่ีบริบูรณ์ เมื่อไม่ได้ฟังสัทธรรมท่ี
บริบูรณ์     ย่อมท าให้เกิดความไม่มีศรัทธาบริบูรณ์ เมื่อไม่มีศรัทธา         ย่อมท าให้เกิดการ
มนสิการโดยไม่แยบคาย เมื่อมนสิการโดยไม่แยบคาย         ย่อมท าให้เกิดความไม่มีสติสัมปชัญญะ 
เมื่อไม่มีสติสัมปชัญญะ         ย่อมท าให้เกิดความไม่ส ารวมอินทรีย์ เมื่อไม่ส ารวมอินทรีย์               
ย่อมท าให้เกิดทุจริต ๓ เมื่อทุจริต ๓ ท่ีบริบูรณ์           ย่อมท าให้เกิดนิวรณ์ ๕ และเมื่อเกิดมีนิวรณ์ ๕ 
ท่ีบริบูรณ์            ย่อมท าให้เกิดอวิชชาบริบูรณ์๓๑ อันความไม่รู้แจ้งเป็นประธานแห่งการเข้าถึงอกุศล
ธรรมท้ังปวงคืออวิชชา๓๒ โดยมีล าดับท่ีก่อให้เกิดทุกข์สืบเนื่องกันดังนี้ 

เพราะมีอวิชชาครอบง าท าให้บุคคลไม่เห็นแจ้งย่อมมีมิจฉาทิฐิคือเห็นผิด มีมิจฉาทิฐิครอบง าท า
ให้บุคคลเห็นผิดย่อมมีมิจฉาสังกัปปะคือด าริผิด มีมิจฉาสังกัปปะครอบง าท าให้บุคคลด าริผิดย่อมมี
มิจฉาวาจาคือเจรจาผิด มีมิจฉาวาจาครอบง าท าให้บุคคลเจรจาผิดย่อมมีมิจฉากัมมันตะคือกระท า
ผิด มีมิจฉากัมมันตะครอบง าท าให้บุคคลกระท าผิดย่อมมีมิจฉาอาชีวะคือเล้ียงชีพผิด มีมิจฉา
อาชีวะครอบง าท าให้บุคคลเล้ียงชีพผิดย่อมมีมิจฉาวายามะคือพยายามผิด มีมิจฉาวายามะ
ครอบง าท าให้บุคคลพยายามผิดย่อมมีมิจฉาสติคือระลึกผิด มีมิจฉาสติครอบง าท าให้บุคคลระลึก
ผิดย่อมมีมิจฉาสมาธิคือตั้งจิตมั่นผิด๓๓ 

 อวิชชาความไม่รู้เท่าทันหรือสติและการไม่ปฏิบัติในอริยสัจ ๔ รวมถึงไม่เข้าใจปฏิจจสมุป
บาทตามความเป็นจริง เพราะธรรมชาติสร้างบุคคลให้มีอวิชชามาพร้อมกับชีวิตต้ังแต่เกิด คือไม่มี
ความรู้ ไม่เข้าใจ และไม่รู้เท่าทันในเหตุปัจจัยอันเป็นสภาวธรรม หรือธรรมชาติของทุกข์และการดับ
ทุกข์หรือพ้นทุกข์ตามความเป็นจริง คือความไม่รู้ ไม่เข้าใจ ไม่แทงตลอด ไม่รู้เท่าทันเพราะอวิชชา จึง
ท าให้ไม่มีสติในการดับทุกข์นั่นเอง รวมความว่าไม่รู้ทุกข์และก็ไม่รู้เหตุแห่งความดับทุกข์นี่เป็นเรื่อง
ส าคัญ เมื่อไม่รู้เท่าทันก็ท าให้เกิดมีอัตตาขึ้นมา เป็นต้น 

ข. เหตุปัจจัยร่วมของทุกข์ประการท่ี ๒ ตัณหา พระพุทธองค์กล่าวไว้ว่า ตัณหาเป็นเหตุท า
ให้เกิดอีก ประกอบด้วยความเพลิดเพลินและความก าหนัดมีปกติให้เพลิดเพลินในอารมณ์นั้น ๆ คือ
กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา๓๔ ซึ่งเนื้อความในพระไตรปิฎกไม่ได้ให้รายละเอียดท่ีชัดเจนไว้จึงต้อง
สืบค้นต่อมาถึงคัมภีร์อรรถกา พบว่าท่านได้อธิบายลักษณะของตัณหาเพิ่มเติมไว้ ดังนี้ 

                                            
๓๑ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๔. 
๓๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑/๑. 
๓๓ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑/๑. 
๓๔ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 



 

๒๗ 
 

ตัณหาสืบเนื่องมาจากอวิชชา เพราะความไม่รู้ในส่ิงท้ังหลายตามท่ีมันเป็น ไม่รู้กระบวนการแห่ง
เหตุปัจจัยท่ีสัมพันธ์ต่อเนื่องกัน จึงเกิดความเห็นผิดพื้นฐานเกี่ยวกับเรื่องตัวตนขึ้นมาในรูปใดรูป
หนึ่ง คือเห็นว่าส่ิงท้ังหลายมีตัวตนเป็นช้ินเป็นอัน เป็นแน่นอนตายตัวซึ่งจะยั่งยืนอยู่ ได้ หรือไม่ก็
เห็นว่าส่ิงท้ังหลายแตกดับสูญส้ินสลายตัวหมดไปได้เป็นส่ิง ๆ เป็นช้ิน ๆ เป็นอัน ๆ ไป 

มนุษย์ปุถุชนทุกคนมีความเห็นผิดท้ังสองอย่างนี้ จึงมีตัณหา ๓ คือเพราะเข้าใจมืดมัวอยู่ในจิต
ส่วนลึกว่าส่ิงท้ังหลายมีตัวตนยั่งยืนแน่นอนเป็นช้ินเป็นอัน จึงเกิดความอยากในความเป็นอยู่ หรือ
ภวตัณหา และด้วยความไม่รู้ไม่แน่ใจ ก็เข้าใจไปอีกแนวหนึ่งว่าส่ิงท้ังหลายเป็นตัวเป็นตนเป็นช้ิน
เป็นอันแต่ละส่วนแต่ละส่วนไป มันสูญส้ินหมดไป ขาดหายไปได้ จึงเกิดความอยากในความไม่
เป็นอยู่หรือวิภวตัณหา ส่วนกามตัณหานั่นก็สืบเนื่องมาจากความเห็นผิดท้ังสองนั้นด้วย เพราะ
กลัวว่าตัวตนหรือสุขเวทนาก็ตามจะขากสูญ ส้ินหายหมดไปเสีย จึงเร่าร้อนแส่หาสุขเวทนาแก่ตน 
และเพราะเห็นว่าส่ิงท้ังหลายเป็นตัว เป็นตน เป็นช้ิน เป็นอัน แน่นอนคงอยู่ตัวได้ จึงด้ินรนไขว่คว้า 
กระท าย้ าให้หนักแน่นให้มั่นคงอยู่ให้ได้๓๕ 

ตัณหาท้ัง ๓ อย่างนี้เป็นมูลเหตุให้เกิดทุกข์ เพราะว่าเมื่ออยากส่ิงใดอย่างใดแล้วก็กระวน
กระวายระส่ าระส่ายไปตามความอยากนั้น ท าให้จิตใจทนอยู่สงบไม่ได้จึงเป็นความทุกข์ และตัณหายัง
เป็นเหตุให้กระท าส่ิงต่าง ๆ นั้นไปตามความอยาก จึงมีเรื่องยืดยาวไม่ส้ินสุดลงไปได้ มีความทุกข์ท่ียืด
ยาว๓๖ เป็นความต้องการท่ีจะให้ตัวตนเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับส่ิงหรือภาวะอย่างใดอย่างหนึ่งเพื่อสนอง
ความขาดพร่องของตัวตน หรือหล่อเล้ียงเสริมขยายตัวตนไม่มีส้ินสุด 

ค. เหตุปัจจัยร่วมของทุกข์ประการท่ี ๓ อุปาทาน พระพุทธองค์กล่าวไว้ว่า อุปาทาน ความ
ยึดมั่น ถือมั่น๓๗ อุปาทานขันธ์คือกองอันเป็นท่ีต้ังแห่งความยึดมั่น ๕ อย่าง๓๘ อุปาทานเป็นกิเลสท่ีสืบ
เนื่องมาจากตัณหา๓๙ ขยายความว่า อุปาทานขันธ์ห้า คือการยึดมั่นถือมั่นติดอยู่ว่ามีตัวมีตนมีสาระ
เป็นตัวตนของบุคคล ขันธ์ท้ังห้าได้แก่ รูปขันธ์และนามขันธ์อีกส่ีประการ คือวิญญาณการรับรู้, เวทนา 
ความรู้สึก, สัญญา ความทรงจ า, สังขาร การปรุงแต่งตอบโต้ ตามปกติธรรมดาบุคคลย่อมยึดมั่นถือมั่น
อยู่แล้ว ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตายนี้ ถ้าไม่ยึดมั่นว่าเป็นตัวตนของตนแล้ว ความเกิด แก่ 

                                            
๓๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๑๙๖. 
๓๖ พุทธทาสภิกขุ, ความทุกข์และความดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร : ไพลิน, ๒๕๔๘), หน้า ๓๗. 
๓๗ ที.สี. (ไทย) ๙/๑๔๔/๔๕. 
๓๘ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๙/๑๐๕. 
๓๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๑๙๗. 



 

๒๘ 
 

เจ็บ ตาย ก็จะไม่เป็นความทุกข์ของบุคคล ดังนั้น เมื่อพิจารณาจะเห็นได้ว่าความเกิด ความแก่ ความ
เจ็บและความตายแท้ ๆ นั้นไม่เป็นทุกข์หรือเป็นสุข เพราะเป็นภาวะธรรมชาติ ต่อเมื่อบุคคลไปยึดมั่น
เข้าจึงเป็นความทุกข์ข้ึนมา๔๐ 

นอกจากขันธ์ท้ัง ๕ แล้ว อุปาทานยังรวมถึงความยึดมั่นด้วยอ านาจของกิเลส หรือความ
ยึดมั่นถือมั่นให้เป็นไปตามอ านาจของตัณหา หรือความยึดมั่นถือมั่นตามความพึงพอใจของตัวของตน 
ความยึดติดถือมั่น ความผูกพันถือค้างไว้ในใจ การถือรวมเข้ากับตัว เมื่อมีความยึดถือ มีท่าทีต่อส่ิงของ
บุคคล หรือภาวะอันใดอันหนึ่ง อย่างหนึ่งอย่างใด คนก็สร้างภพหรือ ภาวะชีวิตของเขาขึ้นตามความ
ยึดถือ หรือท่าทีอย่างนั้น ท้ังในด้านกระบวนพฤติกรรมท้ังหมด เริ่มแต่ระบบความคิด หรือนิสัยของ
ความคิดออกมา และในด้านบุคลิกภาพ ท้ังรูปและนามธรรมท่ีเป็นลักษณะหรือภาวะแห่งชีวิตของ
บุคคลในเวลานั้น  

อย่าไรก็ตาม สาเหตุร่วมของการเกิดทุกข์ คืออวิชชา ตัณหา อุปาทาน นั้นแยกอธิบายตาม
หลักปฏิจจสมุปบาท ท่ีพระพุทธเจ้าแสดงไว้ในค าจ ากัดความอย่างส้ันของอริยสัจข้อท่ี ๒ และ ๓ ว่า
ตัณหาเป็นเหตุเกิดแห่งทุกข์และดับทุกข์ได้ด้วยการดับตัณหา การท่ีทรงแสดงแบบนี้ก็เพื่อให้เห็นภาพ
ในทางปฏิบัติง่ายข้ึน และเห็นทางท่ีจะน าเอาไปใช้ประโยชน์ชัดเจนยิ่งขึ้น๔๑ 
 สรุปความว่า ทุกข์ท่ีเกิดกับบุคคลนั้นมีสาเหตุมาจากอวิชชามีเหตุปัจจัยร่วมในการเกิดได้
หลายลักษณะ ต้องพิจารณาทุกข์ท่ีเหตุปัจจัยการเกิด คืออวิชชา ตัณหา และอุปาทานนั่นเอง อวิชชา
ความไม่รู้แจ้งเป็นประธานแห่งการเข้าถึงอกุศลธรรมท้ังปวง โดยมีล าดับท่ีก่อให้เกิดทุกข์สืบเนื่องกัน 
ความไม่รู้นี้ครอบคลุมถึงไม่รู้เท่าทันหรือสติและการไม่น าไปปฏิบัติด้วยด้วย ทุกข์ทางใจท่ีมีตัณหาเป็น
เหตุปัจจัยร่วม บุคคลต้องสังเกตความรู้สึกของตนเองอย่างตรงไปตรงมาว่าเวลาอยากได้อะไรแล้วรู้สึก
อย่างไร โดยพิจารณาขณะท่ีก าลังอยากได้ แล้วจะพบว่าความด้ินรนอยากนั้นเป็นทุกข์ แต่ความอยาก
มักจะถูกปิดบังไว้ด้วยความสมอยากหรือสมปรารถนานั่นเอง ซึ่งดูเหมือนว่าเมื่อสมปรารถนาแล้วความ
อยากนั้นจะหยุดไปช่ัวขณะ เมื่อหยุดอยากแล้วจะเห็นว่าหายเหนื่อย แต่แท้จริงแล้วยังมีความอยาก
ซ่อนเร้นอยู่ต่อไปว่าส่ิงท่ีสมปรารถนาอันได้มาแล้วนั้นจงอยู่กับเราตลอดไป ไม่เส่ือม ไม่สลายสูญ
หายไป กลายเป็นความอยากแบบใหม่ในอาการเก่าเริ่มต้นขึ้นอีกครั้ง หากความเข้มข้นมากพอได้ส่ิงท่ี
รักและพอใจมาแล้ว แทนท่ีจะนั่งเป็นสุขนาน ๆ กลับต้องมาทุกข์แบบใหม่อันมีสาเหตุมาจากความวิตก
กังวล 

                                            
๔๐ พุทธทาสภิกขุ, ความทุกข์และความดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร : ไพลิน, ๒๕๔๘), หน้า ๓๐. 
๔๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๓๓๒. 



 

๒๙ 
 

 เมื่อมีตัณหาร่วมด้วยแล้วแม้ส่ิงนั้นมีอยู่ก็วิตกกังวล เมื่อส่ิงนั้นต้องเส่ือมสลายหายไปตาม
เวลาก็เกิดเป็นทุกข์เพราะความเสียดายห่วงหาอาลัย กล่าวคือเมื่อมีส่ิงใดหรือครอบครองส่ิงใดหากมี
ตัณหาเป็นเหตุปัจจัยร่วมด้วยแล้ว ต้องเป็นทุกข์เพราะส่ิงนั้น อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น อาการท่ีจิต
ยึดติดครุ่นคิดยึดมั่นด้วยอ านาจของกิเลส ถือมั่นให้เป็นไปตามอ านาจของตัณหา คือยึดมั่นถือมั่นตาม
ความพึงพอใจของตัวของตน ความยึดติดถือมั่น ความผูกพันถือค้างไว้ในใจเป็นการถือรวมเข้ากับตัว 
เมื่อมีความยึดถือมีท่าทีต่อส่ิงของ บุคคล หรือภาวะอันใดอันหนึ่ง อย่างหนึ่งอย่างใด บุคคลก็สร้างภพ
หรือภาวะชีวิตขึ้นตามความยึดถือ เริ่มแต่ระบบความคิด หรือนิสัยของความคิดออกมา และในด้าน
บุคลิกภาพ ท้ังรูปและนามธรรมท่ีเป็นลักษณะหรือภาวะแห่งชีวิตของบุคคลในเวลานั้น เมื่ออุปาทาน
เกิดขึ้น คืออุปาทานท่ีส่ังสมนอนเนื่องอยู่ได้ถูกปลุกเร้าให้ผุดขึ้น หรือเกิดขึ้นด้วยตัณหาเป็นปัจจัยแล้ว 
ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในจิตและเป็นไปต่อจากนั้น จึงย่อมถูกครอบง าไว้ด้วยก าลังของอุปาทาน ท่ีมี
จุดมุ่งหมายอยู่ท่ีความพึงพอใจของตัวของตนเป็นส าคัญโดยไม่รู้ตัว จึงไม่เห็นส่ิงต่าง ๆ ตามท่ีมัน
เกิดขึ้นและเป็นไปตามความเป็นจริง แต่เห็นและอยากให้เป็นไปตามความพึงพอใจของตัวของตนเป็น
ส าคัญแต่ฝ่ายเดียวและโดยไม่รู้ตัวด้วยอวิชชา จึงท าให้บุคคลจมอยู่กับกองทุกข์ดังกล่าว อย่าไรก็ตาม 
สาเหตุร่วมของการเกิดทุกข์ คืออวิชชา ตัณหา อุปาทาน นั้นแยกอธิบายตามหลักปฏิจจสมุปบาท ท่ี
พระพุทธเจ้าแสดงไว้ในค าจ ากัดความอย่างส้ันของอริยสัจข้อท่ี ๒ และ ๓ ว่าตัณหาเป็นเหตุเกิดแห่ง
ทุกข์และดับทุกข์ได้ด้วยการดับตัณหา การท่ีทรงแสดงแบบนี้ก็เพื่อให้เห็นภาพในทางปฏิบัติง่ายขึ้น 
และเห็นทางท่ีจะน าเอาไปใช้ประโยชน์ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 

๒.๕ กระบวนการเกิดทุกข์และสภาพทุกข์ 
 หลักอิทัปปัจจยตา กล่าวถึงความท่ีมีส่ิงนี้เป็นปัจจัยของส่ิงนี้๔๒ แสดงภาวะของสภาพ
ธรรมชาติอันยิ่งใหญ่ไว้ว่าทุกสรรพส่ิงล้วนเกิดแต่เหตุ เป็นไปเช่นนี้ท้ังในฝ่ายรูปธรรมและนามธรรม คือ
กฎสูงสุดเป็นความจริงของธรรมชาติท่ีควบคุมทุกส่ิงทุกอย่างเอาไว้ อธิบายว่าทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นจะเป็นไป
ตามเหตุตามปัจจัยของมัน คือเกิดขึ้น ต้ังอยู่ เปล่ียนแปลง และดับหายไปก็เพราะเหตุปัจจัย และทุกส่ิง
ท่ีเกิดขึ้นมาจากเหตุปัจจัยนั้นก็สามารถเป็นเหตุหรือปัจจัยให้เกิดส่ิงใหม่ ๆ ขึ้นมาได้อีก คือการผลักดัน
กันเป็นเหตุเป็นผลต่อเนื่องกันเรื่อย ๆ ไป ทุกส่ิงล้วนมีความเกี่ยวข้องเนื่องกันอยู่ท้ังส้ินไม่มากก็น้อย 
ไม่โดยตรงก็โดยอ้อม ไม่มีอะไรท่ีจะเกิดขึ้นมาได้เองลอย ๆ โดยไม่มีเหตุปัจจัย อิทัปปัจจยตาจึงมี
ความหมายว่า เมื่อมีส่ิงนี้ ส่ิงนี้เป็นปัจจัย ส่ิงนี้จึงเกิดขึ้น๔๓ 

                                            
๔๒ วิ.ม. (ไทย) ๔/๗/๑๑., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๕ 
๔๓ พุทธทาสภิกขุ, อิทัปปัจจยตา, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด การพิมพ์พระนคร, ๒๕๑๖), 

หน้า ๒๖. 



 

๓๐ 
 

 หลักอิทัปปัจจยตาท าให้เราเข้าใจได้ว่าแม้จิตใจ คือส่ิงท่ีรู้สึกและคิดนึกได้หรือวิญญาณคือ
การรับรู้ท่ีเกิดขึ้นตามระบบประสาทต่าง ๆ เช่น ตา หู จมูก เป็นต้น ซึ่งเป็นฝ่ายนามธรรมของบุคคล
และสัตว์ท้ังหลาย ล้วนตกอยู่ภายใต้กฎอิทัปปัจจยตานี้ ด้วยท้ังส้ินไม่มีข้อยกเว้น กล่าวคือจิตก็ต้อง
อาศัยร่างกายท่ียังไม่สลายคือตายเพื่อเกิดการรับรู้และรู้สึกขึ้นมา อีกท้ังเมื่อจะคิดก็ยังต้องอาศัยความ
ทรงจ าจากเนื้อสมองของร่างกายเพื่อมาคิด ถ้าไม่มีร่างกายท่ียังไม่ตายก็จะไม่มีจิตหรือถ้าไม่มีความทรง
จ าจากสมองก็คิดอะไรไม่ได้ ซึ่งนี่ก็แสดงถึงว่าจิตหรือวิญญาณของบุคคลและสัตว์ท้ังหลายนี้เป็น
อนัตตา คือไม่มีตัวตนท่ีแท้จริง ชนิดท่ีจะสามารถมีอยู่หรือต้ังอยู่ได้ด้วยตัวของมันเอง โดยไม่ต้องอาศัย
เหตุปัจจัยเพื่อเกิดขึ้นมาและต้ังอยู่  

หลักอิทัปปัจจยตาหรือภาวะธรรมชาตินี้ เมื่ออธิบายกระบวนการเกิดทุกข์ท่ีมีเกิดขึ้นกับ
บุคคลแบบเจาะจงเรียกว่าปฏิจจสมุปบาท เพื่อเน้นอธิบายถึงเหตุปัจจัยท่ีให้เกิดผล อันคือความทุกข์
และการดับไปแห่งทุกข์โดยตรง ๆ แต่เพียงเรื่องเดียวเป็นส าคัญ เป็นการอธิบายถึงกระบวนธรรมของ
จิตคือการเกิดขึ้นของทุกข์และการดับไปของทุกข์ ท่ีแสดงถึงการอาศัยกันของเหตุต่าง ๆ มาเป็นปัจจัย
กันแล้วก่อให้เกิดเป็นความทุกข์ขึ้น อธิบายความหมายดังนี้ 

    ๑) อวิชชา คือความไม่รู้ไม่เห็นตามเป็นจริงของสภาวธรรม ความไม่รู้แฝงอยู่กับความ
เช่ือถือต่าง ๆ ความไม่เข้าใจเหตุผล เป็นภาวะขาดปัญญาหรือปัญญาไม่ท างานในขณะนั้น ๆ   
     ๒) สังขาร คือความคิดปรุงแต่ง ความจงใจ มุ่งหมาย ตัดสินใจ เจตนาในการกระท า
การจัดสรรกระบวนการคิด และมองหาอารมณ์มาสนองความคิดโดยสอดคล้องกับพื้นนิสัย ความเช่ือ
และทัศนคติ การปรุงแต่งจิต ความคิดจากประสบการณ์และความเคยชินท่ีส่ังสมไว้ 
     ๓) วิญญาณ คือความรู้ต่ออารมณ์ต่าง ๆ ทางอายตนะ ตลอดจนสภาพพื้นเพของจิตใจ
ในขณะนั้น ๆ  
     ๔) นามรูป คือความมีอยู่ของรูปธรรมและนามธรรมในความรับรู้ของบุคคล ภาวะท่ี
ร่างกายและจิตใจทุกส่วนอยู่ในสภาพท่ีตอบสนองต่อวิญญาณท่ีเกิดขึ้น ส่วนตาง ๆ ของร่างกายและ
จิตใจท่ีเจริญหรือเปล่ียนแปลงไปตามสภาพจิต 
     ๕) สฬายตนะ คือภาวะท่ีอายตนะท าหน้าท่ีโดยสอดคล้องกับสถานการณ์นั้น ๆ 
     ๖) ผัสสะ คือการเช่ือมต่อความรู้กับโลกภายนอก การรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ  
     ๗) เวทนา คือความรู้สึกสุขสบาย ถูกใจ หรือทุกข์ ไม่สบาย หรือไม่สุขไม่ทุกข์ 
     ๘) ตัณหา คือความอยาก ทะยานหาส่ิงอ านวยสุขเวทนา หลีกหนีส่ิงท่ีก่อทุกขเวทนา 
โดยอาการ อยากได้ อยากเป็น อยากคงอยู่อย่างนั้น ๆ ยั่งยืนตลอดไป หรืออยากให้ดับสูญ ให้พินาศไป 
     ๙) อุปาทาน คือความยึดติดถือมั่นในเวทนาท่ีชอบหรือชัง รวบรั้งเอาส่ิงต่าง ๆ และ
ภาวะชีวิตท่ีอ านวยเวทนานั้นเข้ามาผูกพันกับตัว ความยึดมั่นต่อส่ิงซึ่งท าให้เกิดเวทนาท่ีชอบหรือไม่
ชอบ จนเกิดท่าทีหรือตีราคาต่อส่ิงต่าง ๆ ในแนวทางท่ีเสริมหรือสนองตัณหาของตน 



 

๓๑ 
 

     ๑๐) ภพ คือกระบวนพฤติกรรมท้ังหมดท่ีแสดงออกเพื่อสนองตัณหา อุปาทานนั้น และ
ภาวะชีวิตท่ีปรากฏเป็นอย่างใดอย่างหนึ่ง โดยสอดคล้องกับอปุาทานและกระบวนพฤติกรรมนั้น 
     ๑๑) ชาติ คือการเกิดความเกิดตระหนักในตัวตนว่าอยู่หรือไม่ได้อยู่ในภาวะชีวิตนั้น ๆ 
หรือไม่ได้มี ไม่ได้เป็นอย่างนั้น; การเข้าครอบครองภาวะชีวิตนั้น หรือเข้าสวมเอากระบวนพฤติกรรม
นั้นโดยการยอมรับตระหนักชัดขึ้นมาว่าเป็นภาวะชีวิตของตน เป็นกระบวนพฤติกรรมของตน 
     ๑๒) ชราและมรณะ ชรา คือความส านึกในความขาด พลาด หรือพรากแห่งตัวตนจาก
ภาวะชีวิตอันนั้น ความรู้สึกว่าตัวตนถูกคุกคามด้วยความสูญส้ินสลาย หรือพลัดพรากจากภาวะชีวิตนั้น 
ๆ หรือการได้มีได้เป็นอย่างนั้น ๆ จึงเกิดโสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส พ่วงมาด้วย คือรู้สึกคับ
แค้น ขัดข้อง ขุ่นมัว แห้งใจ หดหู่ ซึมเซา ไม่สมหวัง กระวนกระวาย และทุกขเวทนาต่าง ๆ๔๔ 
 หลักปฏิจจสมุปบาทแสดงวงจรทุกข์ซึ่งเป็นกระบวนการ คืออาการทางจิตท่ีคิดเริ่มต้นด้วย
อวิชชาท่ีประกอบด้วยกิเลส เกิดสืบเนื่องกันไปตามล าดับความเข้มข้นของกิเลส ซึ่งเมื่อระดับความ
เข้มข้นถึงจุดท่ีเรียกว่าอุปาทานทุกข์ บุคคลก็จะแสดงพฤติกรรมออกมาทางกาย วาจา ตามความโน้ม
เอียงของจิตในขณะนั้น ๆ กระบวนการเกิดทุกข์ตามค าอธิบายในหลักปฏิจจสมุปบาทสามารถเขียน
เป็นแผนภาพได้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 

 

:  

 
: ตารางภาพที่ ๒.๒ แสดงวงจรปฏิจจสมุปบาท 

 ปฏิจจสมุปบาทช้ีให้เห็นถึงความเป็นเหตุเป็นผล และความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันจนเป็น
ผลให้เกิดทุกข์ กระบวนการเกิดทุกข์ (ตามภาพ) เริ่มต้นอธิบายท่ีอวิชชาคือความไม่รู้ เพราะอวิชชา

                                            
๔๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๑๘๒. 

เร่ิมทีอ่วิชชา 

วิญญาณ 

สังขาร 

นามรูป 
 

สฬายตนะ 

 

ผัสสะ 

 
เวทนา 

 
ตัณหา 

 

อุปาทาน 

 

ภพ 
 

ชาติ 

 

ชรา มรณะ 

 



 

๓๒ 
 

เป็นปัจจัยสังขารจึงมี เพราะสังขารเป็นปัจจัยวิญญาณจึงมี ฯลฯ และโดยอาการท่ีส่ิงท้ังหลายสัมพันธ์
เนื่องอาศัยเป็นเหตุปัจจัยต่อกันอย่างเป็นกระแส ในภาวะท่ีเป็นกระแสนี้ ขยายความออกไปให้เห็นแง่
ต่าง ๆ คือ  
     ๑) ส่ิงท้ังหลายเนื่องอาศัยเป็นปัจจัยกันเกิดขึ้น  
     ๒) ส่ิงท้ังหลายมีอยู่โดยความสัมพันธ์  
     ๓) ส่ิงท้ังหลายมีอยู่ด้วยอาศัยปัจจัย  
     ๔) ส่ิงท้ังหลายไม่มีความคงท่ีอยู่อย่างเดิมแม้แต่ขณะเดียว  
     ๕) ส่ิงท้ังหลายไม่มีอยู่โดยตัวของมันเอง คือไม่มีตัวตนท่ีแท้จริงของมัน และ 
     ๖) ส่ิง ท้ังหลายไม่มีมูลการณ์ หรือต้นก าเนิดเดิมสุด  ซึ่ ง ในแต่ละขั้นตอนของ
วงจรปฏิจจสมุปบาทนั้นกระบวนการข้างต้นมีเกิดขึ้นกับบุคคลท้ังนามธรรมและรูปธรรม  
 สรุปความว่า หลักอิทัปปัจจยตาแสดงภาวะของสภาพธรรมชาติว่าล้วนเกิดแต่เหตุ เป็นไป
เช่นนี้ในทุกสรรพส่ิงท้ังในฝ่ายรูปธรรมและนามธรรม อธิบายไว้ว่าทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้น จะเป็นไปตามเหตุ
ตามปัจจัยของมันคือเกิดขึ้น ต้ังอยู่ เปล่ียนแปลง และดับหายไปก็เพราะเหตุปัจจัย ทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้น
สามารถเป็นเหตุหรือปัจจัยให้เกิดส่ิงใหม่ ๆ ขึ้นมาได้อีก คือการผลักดันกันเป็นเหตุเป็นผลต่อเนื่องกัน
เรื่อย ๆ ไปเหมือนลูกโซ่ ทุกส่ิงล้วนมีความเกี่ยวข้องกันอยู่ท้ังส้ินไม่มากก็น้อย ไม่โดยตรงก็โดยอ้อม ไม่
มีอะไรท่ีจะเกิดขึ้นมาได้เองลอย ๆ ภาวะธรรมชาตินี้เมื่ออธิบายกระบวนการเกิดทุกข์ท่ีมีข้ึนกับบุคคล
เรียกว่าปฏิจจสมุปบาท กล่าวถึงกระบวนจิตคือการเกิดขึ้นของทุกข์และการดับไปของทุกข์ แสดงถึง
การอาศัยกันของเหตุต่าง ๆ มาเป็นปัจจัยกันแล้วก่อให้เกิดเป็นความทุกข์ขึ้น โดยเริ่มภาวะท่ีเป็น
อวิชชาคือไม่รู้ตระหนักว่าสภาพท่ีถือกันว่าเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เราหรือเขานั้น เป็นแต่เพียงกระแส
แห่งรูปธรรมและนามธรรมท่ีมส่ีวนย่อยต่าง ๆ มากมาย ซึ่งสัมพันธ์เนื่องอาศัยเป็นเหตุเป็นปัจจัยสืบต่อ
กันโดยอาการเกิดสลาย ๆ ท าให้กระแสนั้นอยู่ในภาวะท่ีก าลังแปรรูปอยู่ตลอดเวลา เปรียบเทียบบุคคล
ก็คือผลรวมแห่งความรู้สึกนึกคิด ความปรารถนา ความเคยชิน ความโน้มเอียง ทัศนคติ ความรู้ ความ
เข้าใจ ความเช่ือถือ ความคิดเห็น ความรู้สึกในคุณค่าต่าง ๆ ท้ังหมดในขณะนั้น ๆ เป็นผลมาจากการ
ถ่ายทอดทางวัฒนธรรม การศึกษาอบรม และปฏิกิริยาต่าง ๆ ท้ังท่ีเกิดขึ้นภายใน และต่อส่ิงแวดล้อม
ภายนอกท้ังหลาย ท่ีก าลังด าเนินไปอยู่ตลอดเวลา เมื่อไม่ตระหนักรู้เช่นนี้ จึงยึดถือเอาส่ิงเหล่านี้อย่าง
ใดอย่างหนึ่งเป็นตัวตนของตนในขณะหนึ่ง ๆ เมื่อยึดถือส่ิงเหล่านี้เป็นตัวตน ก็คือถูกส่ิงเหล่านั้นหลอก
เอาจึงเท่ากับตกอยู่ในอ านาจของมัน ถูกมันชักจูงบังคับเอาให้เห็นว่าตัวตนนั้นเป็นไปต่าง ๆ พร้อมท้ัง
ความเข้าใจว่า ตนเองก าลังท าการต่าง ๆ ตามความต้องการของตน เป็นต้น ท าให้เกิดมีสังขารคือการ
ปรุงแต่ง และสืบเนื่องเกิดวิญญาณ นามรูป ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ฯลฯ ไปตามกระบวนการ
จึงเกิดทุกข์ 
 



 

๓๓ 
 

๒.๖ สรุป 

 พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในพระธรรมเทศนาครั้งแรกนี้ เป็นท่ีมาของหลักธรรมค าสอน
หมวดต่าง ๆ อีกมากมาย เพื่ออธิบายขยายความตามภูมิธรรมแก่ผู้เรียนรู้ ให้เข้าใจ เข้าถึง และ
สามารถน าไปปฏิบัติเพื่อท่ีจะดับทุกข์ ไตรลักษณ์เป็นธรรมเบื้องต้นท่ีอธิบายสภาวธรรมชาติว่าส่ิงต่าง 
ๆ นั้น มีความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ในตัวเอง และไม่มีตัวตนท่ีแท้จริง ด้วยเกิดจากการปรุงแต่งของปัจจัย
ต่าง ๆ สรรพส่ิงท้ังหลายท้ังปวงคือส่ิงปรุงแต่งท้ังหมดท้ังท่ีมีจิตใจครองและไม่มีจิตใจครอง ล้วนเกิด
ขึ้นมาแบบมีเงื่อนไข ด ารงอยู่ได้และแตกสลายไปตามเงื่อนไขนั้น คือภาวะบีบเค้นมีความกดดันขัดแย้ง
ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้คือทุกข์ท่ีพระพุทธองค์กล่าวถึง ทุกข์ในไตรลักษณ์เป็นธรรมชาติ
ดังกล่าว ครอบคลุมทุกข์ในอริยสัจด้วย ส่วนอริยสัจเป็นธรรมอันประเสริฐท่ีถูกค้นพบ เพื่อปลดปล่อย
บุคคลใหม้ีจิตใจท่ีเป็นอิสระจากระบบไตรลักษณ์ ทุกข์ในอริยสัจ ๔ คือสภาวะท่ีเป็นทุกข์ในไตรลักษณ์
นั่นเอง ซึ่งมาเป็นท่ีต้ังท่ีอาศัยท่ีก่อเกิดเป็นปัญหาขึ้นแก่บุคคล เนื่องจากบุคคลท าให้เป็นปัญหาขึ้นมา 
หมายเฉพาะเรื่องของเบญจขันธ์หรืออุปาทานขันธ์ ได้แก่ ทุกข์เฉพาะส่วนท่ีเกี่ยวกับชีวิตนั่นเอง  เป็น
ทุกข์ท่ีบุคคลพึงก าหนดรู้ ด้วยการมีปัญญารู้เท่าทันและปฏิบัติต่อทุกข์ในไตรลักษณ์อย่างถูกวิธี คือรู้
ทุกข์ เพื่อค้นหาสาเหตุในการดับทุกข์ แล้วจึงต้ังจุดมุ่งหมายในการดับทุกข์ และด าเนินตามเส้นทางสู่
ความดับทุกข์ 
 ทุกข์คือภาวะท่ีเนื่องกันของการเกิดและการดับ มีความบีบค้ันกดดันขัดแย้งท่ีเกิดจาก
ความเกิดขึ้นและเส่ือมสลายเป็นธรรมดาของสังขารท้ังหลายตามธรรมชาติ เกิดมีในทุกชีวิต ท าให้มี
ความรู้สึกไม่ปลอดภัย ให้ความรู้สึกอึดอัด คับข้อง บีบค้ันขัดแย้งอยู่ตลอดเวลาในขณะนั้น ๆ ทุกข์จึง
เป็นสภาพท่ีทนได้ยาก ก็ก่อให้เกิดความบีบค้ันขัดแย้งท่ีเรียกว่า ความรู้สึกทุกข์คือทุกขเวทนา โดย
ลักษณะแล้วทุกข์จึงเป็นสภาวธรรมดาท่ีพบมีได้ในทุกส่ิง ท้ังท่ีมีชีวิตและไม่มีชีวิต ในส่ิงมีชีวิตได้แก่ 
สังขารขันธ์ เป็นต้น เมื่อทุกข์คือธาตุท่ีเป็นธรรมดามีสภาวะทางนามธรรม การจะอธิบายลักษณะของ
ทุกข์เพื่อให้เกิดความเข้าใจ ก็ต้องอธิบายธรรมชาติทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลก็คือธรรมารมณ์ ซึ่งเป็น
ภาวะท่ีบุคคลสามารถสัมผัสได้ด้วยใจ เป็นอารมณ์ท่ีใจรู้ หรืออารมณ์ท่ีเกิดทางใจ และจากท่ีเกิดขึ้น
ทางใจสัมผัสได้เมื่อรับรู้แล้วบางครั้งก็เกิดสืบเนื่องเป็นทุกข์ทางกายด้วย 
  กระบวนการเกิดทุกข์มีแสดงไว้ในหลักปฏิจจสมุปบาท กล่าวถึงสาระส าคัญท่ีบุคคลพึง
ตระหนักคือส่ิงท้ังหลายมีความสัมพันธ์เนื่องอาศัยเป็นปัจจัยกัน เกิดขึ้นมีอยู่ได้โดยความสัมพันธ์ คือมี
อยู่ด้วยอาศัยปัจจัย และส่ิงท้ังหลายไม่มีความคงท่ีอยู่อย่างเดิมแม้แต่ขณะเดียว จึงไม่มีอยู่โดยตัวของ
มันเอง คือไม่มีตัวตนท่ีแท้จริงของมัน และส่ิงท้ังหลายไม่มีมูลการณ์หรือต้นก าเนิดเดิมสุด ใน
กระบวนการได้ยกอวิชชาความไม่รู้ขึ้นไว้เพื่อเริ่มต้นอธิบายในเรื่องของทุกข์ท่ีเกิดขึ้น กล่าวคือบุคคล
เกิดจากผลรวมแห่งความรู้สึกนึกคิด ความปรารถนา ความเคยชิน ความโน้มเอียง ทัศนคติ ความรู้ 



 

๓๔ 
 

ความเข้าใจ ความเช่ือถือ ความคิดเห็น ความรู้สึกในคุณค่าต่าง ๆ ท้ังหมดในขณะนั้น ๆ เป็นผลมาจาก
การถ่ายทอดทางวัฒนธรรม การศึกษาอบรม และปฏิกิริยาต่าง  ๆ ท้ังท่ีเกิดขึ้นภายใน และท่ีมีต่อ
ส่ิงแวดล้อมท้ังหลายท่ีก าลังด าเนินไปอยู่ตลอดเวลา เมื่อไม่ตระหนักรู้เช่นนี้ จึงยึดถือเอาส่ิงเหล่านี้อย่าง
ใดอย่างหนึ่งเป็นตัวตนของตนในขณะหนึ่ง  ๆ  เมื่อยึดถือส่ิงเหล่านี้เป็นตัวตนก็คือถูกส่ิงเหล่านั้นหลอก
เอา จึงเท่ากับตกอยู่ในอ านาจของมันคืออวิชชา แล้วถูกมันชักจูงบังคับเอาให้เห็นว่าตัวตนนั้นเป็นไป
ต่าง ๆ พร้อมท้ังความเข้าใจว่า ตนเองก าลังท าการต่าง ๆ ตามความต้องการของตน เป็นต้น ท าให้เกิด
มีสังขารคือการปรุงแต่ง และสืบเนื่องเกิดวิญญาณ นามรูป ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ 
ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส ไปตามกระบวนการจึงเกิดอุปาทานทุกข์ขึ้นใน
บุคคล 
 สาเหตุของทุกข์มอีวิชชาความไม่รู้แจ้งเป็นประธานแห่งการเข้าถึงอกุศลธรรมท้ังปวง โดย
มีล าดับท่ีก่อให้เกิดทุกข์สืบเนื่องกัน ความไม่รู้นี้ครอบคลุมถึงไม่รู้เท่าทันหรือสติและการไม่น าไปปฏิบัติ
ด้วยด้วย หรือความไม่รู้แจ้งแทงตลอดและไม่ปฏิบัติในอริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาทตามความเป็น
จริง กล่าวคือบุคคลเกิดขึ้นมาพร้อมด้วยอวิชชาโดยธรรมชาติ จึงไม่รู้เท่าทันในเหตุปัจจัยอันเป็น
สภาวธรรมหรือธรรมชาติของทุกข์และการดับทุกข์ เมื่อเกิดความไม่รู้กระบวนธรรมก็ด าเนินต่อไป
จนถึงตัณหาซึ่งเป็นเรื่องทางใจท่ีต้องสังเกตความรู้สึกอย่างตรงไปตรงมา ตัณหาส่งผลให้เกิด อุปาทาน 
เป็นอาการท่ีจิตยึดติดครุ่นคิดยึดมั่นด้วยอ านาจของกิเลส คือยึดมั่นถือมั่นให้เป็นไปตามอ านาจของ
ตัณหา เป็นความยึดมั่นถือมั่นตามความพึงพอใจของตัวของตน เมื่อมีความยึดถือ มีท่าทีต่อส่ิงของ 
บุคคล หรือภาวะอันใดอันหนึ่ง อย่างหนึ่งอย่างใดแล้ว บุคคลก็สร้างภพ หรือภาวะชีวิตของเขาขึ้นตาม
ความยึดถือ หรือท่าทีอย่างนั้น ท้ังในด้านกระบวนพฤติกรรมท้ังหมด (กรรมภพ) เริ่มแต่ระบบความคิด 
หรือนิสัยของความคิดออกมา และในด้านบุคลิกภาพ ท้ังรูปและนามธรรมท่ีเป็นลักษณะหรือภาวะแห่ง
ชีวิตของบุคคลในเวลานั้น อุปาทานนอนเนื่องในรูปของอาสวะกิเลสชนิดหนึ่ง เกิดขึ้นเมื่อถูกกระตุ้น
ปลุกเร้า ด้วยเหตุปัจจัยโดยตรงคือตัณหาตามวงจรปฏิจจสมุปบาทนั่นเอง กล่าวคือเมื่ อเกิดตัณหา
ความอยากหรือไม่อยากในเวทนา อย่างใดอย่างหนึ่งขึ้นในจิตแล้ว ส่ิงเหล่านั้นยังเป็นเพียงแค่ความ
ปรารถนาอันเกิดมาแต่เวทนา แต่ยังไม่เกิดขึ้นหรือเป็นเพียงนามธรรมอยู่ยังไม่เกิดผล และโดย
ธรรมชาติของจิต จึงต้องเกิดปฏิกิริยาต่อตัณหาเหล่านั้นเสียก่อนตามอุปาทานท่ีส่ังสมไว้ โดยการ
ต้ังเป้าหมายหรือการท่ีต้องยึดมั่น ก็เพื่อให้บรรลุถึงเป้าหมายหรือเกิดผลเป็นตัวเป็นตนขึ้นตามความ
ต้องการ ให้เป็นไปตามตัณหาความปรารถนาของตัวของตนนั้น ๆ และท่ีเกิดขึ้น ก็เพื่อให้ตัวตนของตน
ได้รับความพึงพอใจ จากการได้รับการตอบสนองอันเป็นไปตามตัณหาความอยากนั่นเอง อันเป็น
พื้นฐานโดยธรรมชาติในการด ารงคงชีวิตอย่างหนึ่งของสรรพสัตว์ ท้ังหลาย ในทางธรรมะก็จัดว่าส่ิง
เหล่านี้เป็นภาวะของสภาพธรรมชาติ เพียงแต่เป็นธรรมชาติท่ีก่อให้เกิดทุกข์ข้ึนในบุคคลท่ีไม่รู้เท่าทัน 



 
 

บทที่ ๓ 
วิธีการดบัทุกขต์ามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
 พระธรรมค ำสอนคือส่ิงท่ีพระพุทธเจ้ำหยิบยกขึ้นมำพูดในทุกแง่มุมเพื่อให้เพียงพอแก่
ควำมต้องกำรในกำรท่ีจะดับทุกข์๑ ทุกข์ท่ีต้องดับคือดับอุปำทำนทุกข์ หรือดับทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในจิตใจ 
ดังนั้น กำรพิจำรณำในบทท่ี ๓ นี้ จะได้กล่ำวถึงรำยละเอียดในหัวข้อ คือ (๑) วิธีกำรดับทุกข์ตำม
แนวคิดของอริยสัจ ๔ (๒) วิธีกำรดับทุกข์ตำมแนวมรรค ๘ หรือไตรสิกขำ และ(๓) วิธีกำรดับทุกข์ตำม
แนวธรรมสนับสนุน ตำมล ำดับดังนี้ 
 

๓.๑ วิธีการดับทุกข์ตามแนวคิดของอริยสัจ ๔ 

 อริยสัจคือหลักท่ีโยงควำมจริงในธรรมชำติมำสู่กำรใช้ประโยชน์ เพรำะกฎธรรมชำตินั้น
เกิดมีอยู่เป็นธรรมดำ ถ้ำบุคคลไม่รู้วิธีปฏิบัติหรือไม่รู้จุดท่ีจะเริ่มต้นไม่รู้ล ำดับก็จะสับสน๒ ทุกขอริยสัจ
กินควำมถึงสภำพธรรมท่ีเป็นทุกขทุกข์ และทุกขเวทนำท่ีเกิดทำงกำยและจิตใจด้วย วิธีกำรดับทุกข์
ด้วยอริยสัจ มีข้ันตอนปฏิบัติอธิบำยดังนี้ 
 

อริยสัจ 
 

ทุกข์  สมุทัย  นิโรธ  มรรค 
 

           ส่ิงท่ีควร        ส่ิงท่ีควรละคือ      ส่ิงท่ีควรท ำให้แจ้ง      ส่ิงท่ีควรเจริญคือหน 
        ก ำหนดรู้ก่อน            สำเหตุของทุกข์         คือควำมดับทุกข์  ทำงท่ีน ำไปสู่ควำมดับทุกข์ 
 

: ตารางภาพที่ ๓.๑ แสดงกิจในอริยสัจ ๔ 

                                            
๑ พุทธทำสภิกขุ, การเดินทางที่ไม่ทุกข์, (กรุงเทพมหำนคร : เพชรประกำย, ๒๕๔๙), หน้ำ ๕๙. 
๒ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ถ้ารู้จักพระพุทธศาสนาความสุขต้องมาทันที, พิมพ์คร้ังที่ ๒,  

หน้ำ ๑๓. [ออนไลน์], แหล่งที่มำ: http://www.watnyanaves.net/th/book_list [๑๕ พฤศจิกำยน พ.ศ. ๒๕๕๙]. 



 
๓๖ 

 

 อริยสัจข้อท่ี ๑ ทุกข์ส่ิงท่ีควรก ำหนดรู้ก่อน บุคคลควรพิจำรณำท ำควำมเข้ำใจเพื่อ
ตระหนักรู้ลักษณะของทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ควรก ำหนดรู้เท่ำนั้น๓ หมำยควำมว่ำ ให้บุคคลพิจำรณำรับรู้
สภำพธรรมท่ีเกิดขึ้นจริงในชีวิตประจ ำวัน ซึ่งอำจแยกพิจำรณำได้ ๓ มิติคือ (๑) ทุกข์ตำมธรรมดำ คือ
ควำมทุกข์ทุกชนิดท่ีมีในชีวิต เช่น กำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย กำรอยู่ร่วมกับบุคคลหรือส่ิงท่ีไม่น่ำพอใจ กำร
พลัดพรำกจำกบุคคลหรือส่ิงท่ีพึงพอใจ กำรไม่สมหวังในส่ิงท่ีปรำรถนำ ควำมเศร้ำโศกคร่ ำครวญ ควำม
คับแค้นใจ ควำมทุกข์ทรมำนทุกรูปแบบท้ังทำงร่ำงกำยและจิตใจ (๒) ทุกข์อันเกิดจำกกำร
เปล่ียนแปลง คือควำมรู้สึกและสภำพอันเป็นสุขในชีวิตท่ีล้วนแปรเปล่ียนไปในไม่ช้ำ เมื่อเกิดกำร
แปรเปล่ียนย่อมเป็นทุกข์ไร้ควำมสุข สภำพท่ีแปรปรวนรวมอยู่ในค ำว่ำทุกข์อันเกิดจำกกำร
เปล่ียนแปลง และ (๓) ทุกข์เพรำะเกิดจำกสภำวะปรุงแต่ง๔ ทุกข์ท้ัง ๓ มิตินี้เกิดขึ้นภำยใต้เงื่อนไขของ
หลักไตรลักษณ์ 
 บุคคลต้องรู้และเข้ำใจสภำวะท้ัง ๓ ด้ำนของไตรลักษณ์ เพื่อใช้ควำมรู้มำเป็นเครื่องมือ
น ำไปดับทุกข์ในอริยสัจ โดยเฉพำะควำมสัมพันธ์ของทุกข์ท้ัง ๓ ประเภท ล้วนตกอยู่ภำยใต้เงื่อนไขของ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ เพรำะไม่รู้ควำมจริงว่ำส่ิงต่ำง ๆ อำศัยเหตุปัจจัยเกิดขึ้นและดับสลำย เป็นไป
ตำมเงื่อนไขเช่นนั้น แล้วบุคคลไปหลงยึดมั่นในควำมรู้สึกท่ีเกิดขึ้น โดยอยำกให้ควำมรู้สึกเหล่ำนั้น
เป็นไปดังใจเพรำะคิดว่ำเป็น นิจจัง สุขขัง อัตตำ จึงท ำให้เกิดทุกข์ในอริยสัจขึ้น๕ ดังนั้น เมื่อควำมสุข
และควำมทุกข์เป็นส่ิงท่ีอำศัยเหตุปัจจัยจำกกำรกระทบสัมผัสท ำให้เกิดควำมรู้สึก ควำมรู้สึกนึกคิดจึงมี
ส่วนจึงส ำคัญมำก เพรำะคนเรำต้องกำรควำมสุขและเกลียดควำมทุกข์  
 ในเรื่องควำมรู้สึก พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่ำวไว้ว่ำ เมื่อมีกำรรับรู้แต่ละครั้ง 
เวทนำจะเป็นขั้วต่อและทำงแยกท่ีช้ีแนะหรือส่งแรงผลักดันแก่องค์ธรรมอื่น ๆ ว่ำจะด ำเนินไปใน
ทิศทำงใด อย่ำงไร๖ อธิบำยได้ว่ำ บุคคลต้องท ำควำมเข้ำใจและยอมรับ เพื่อเกิดควำมตระหนักและจะ
ได้จัดกำรให้ถูกต้องเกี่ยวกับจิตใจของตนเองไม่ว่ำสุขหรือทุกข์ คือต้องเข้ำใจเมื่อมีควำมรู้สึกเกิดขึ้น ท้ัง
ควำมคิดภำยในและส่ิงท่ีรับรู้ทำงอำยตนะภำยนอก รวมแล้วคือต้องรู้ควำมคิดหรือจิตท่ีเกิดขึ้นใน

                                            
๓ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรมฉบับปรับขยาย , พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, (ฉบับข้อมูล 

คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้ำ ๑๓๐. 
๔ พระอัครมหำบัณฑิต ศำสตรำจำรย์ ดร. วัลโปละ ศรี รำหุละ , พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร,  แปล

โดย ดร.สุนทร  พลำมินทร์, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๓), หน้ำ ๒๗-๒๘. 
๕ สุรพล  ไกรสรำวุฒิ, อริยสัจส าหรับทุกคน, (กรุงเทพมหำนคร : ธรรมสถำนจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย, 

๒๕๕๕), หน้ำ ๙.  
๖ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๑๗. 



 
๓๗ 

 

ชีวิตประจ ำวันแต่ละขณะ ซึ่งลักษณะของทุกอริยสัจ ท่ีบุคคลพึ่งรู้ไว้พิจำรณำ ขยำยควำมอธิบำยได้
ดังนี้ 
 ทุกข์ท่ีต้องก ำหนดรู้หมำยถึงควำมมีสติระลึกรู้เท่ำทันควำมทุกข์ท่ีเกิดขึ้นท้ังกำยและใจ 
และพิจำรณำให้รู้และเข้ำใจ หรือเห็นในสภำวธรรมของทุกข์อย่ำงถูกต้องตำมควำมเป็นจริงแห่งธรรม 
คือต้องเป็นกำรเห็นสภำวะทุกข์ดังกล่ำวแล้วในบทท่ี ๒ ดังนั้น ก่อนอื่นจึงต้องก ำหนดรู้ในทุกข์ เพื่อให้
เกิดควำมเข้ำใจว่ำอะไรท่ีเป็นทุกข์ประจ ำขันธ์ของชีวิตท่ีต้องเกิด ต้องมี ต้องเป็น และบุคคลต้องปฏิบัติ
หรือวำงท่ำทีอย่ำงไรต่อสภำวะท่ีเกิดขึ้น เพรำะถ้ำไม่รู้ไม่เข้ำใจโดยธรรมแล้วจะต้องประสบกับทุกข์
แบบนี้ มีพุทธพจน์ท่ีเกี่ยวข้องแสดงไว้ควำมว่ำ เพรำะผัสสะเป็นปัจจัยเวทนำจึงมี เพรำะเวทนำเป็น
ปัจจัยตัณหำจึงมี เพรำะตัณหำเป็นปัจจัยอุปำทำนจึงมี๗ 

จำกกระบวนกำรของปฏิจจสมุปบำทท่ีแสดงกำรเกิดของทุกข์ ว่ำมีขึ้นเพรำะเวทนำคือ
ควำมรู้สึกเมื่อรับรู้ในส่ิงท่ีมำกระทบคือผัสสะ กำรรับรู้อำรมณ์ท่ีไม่สบำยเป็นทุกข์นี้เรียกว่ำควำมทุกข์
ใจซึ่งเป็นทุกข์โดยธรรม คือธรรมชำติท่ีต้องมีอยู่คู่กับชีวิต เช่น ร้อน หนำว เย็น เป็นต้น เมื่อบุคคลไม่รู้
ด้วยอวิชชำจึงเกิดควำมพยำยำมในลักษณะท่ีต้องกำรจะดับทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนำ ซึ่งเป็นควำม
เข้ำใจผิดเพรำะไม่ตรงตำมสภำวะท่ีเป็นจริงของชีวิตตำมธรรมชำติ อธิบำยโดยภำพดังนี้ 

       ร้อน หนำว เย็น          ทุกข์ธรรมชำติท่ีไม่เป็นปัญหำ 
             เวทนำ  
       ร้อน หนำว เย็น + ตัณหำ         อุปำทำนขันธ์ ๕ = เป็นปัญหำก่อทุกข์ 

: ตารางภาพที่ ๓.๒ แสดงกำรเกิดทุกข์เพรำะเวทนำ 

 กำรด ำเนินชีวิตโดยท่ัวไป คือกำรแสวงหำควำมรู้สึกสุข หลีกหนีควำมรู้สึกทุกข์ และไม่
สำมำรถทนนิ่งอยู่กับควำมรู้สึกเฉย ๆ ได้ตลอด เพรำะชีวิตมีแรงขับเคล่ือนมำจำกเวทนำ เป็นไปเพื่อ
สนองเวทนำ จึงตกอยู่ภำยใต้กำรครอบง ำของเวทนำท้ังส้ิน และหำกมำกเกินควำมพอดี กระบวนธรรม
ก็จะเกิดสืบเนื่องต่อไปถึงตัณหำ และอุปำทำนในท่ีสุด มีพุทธพจน์แสดงไว้ควำมว่ำ เวทนำอย่ำงใดอย่ำง
หนึ่ง ท้ังท่ีเป็นอดีต อนำคต และปัจจุบัน ภำยในหรือภำยนอก หยำบหรือละเอียด เลวหรือประณีต 
ไกลหรือใกล้ก็ตำม ประกอบด้วยอำสวะ เกื้อกูลแก่อุปำทำน นี้เรียกว่ำเวทนูปำทำนขันธ์ อุปำทำนขันธ์
คือเวทนำ๘ ทุกข์ท่ีจะต้องดับตำมภำพนั้นหมำยถึงทุกข์อุปำทำนท่ีเกิดจำกสัมผัสท้ัง ๖ คือควำมทุกข์ท่ี
ประกอบด้วยตัณหำอุปำทำนเท่ำนั้น ซึ่งธรรมชำติกำรท ำงำนของจิตสำมำรถแยกได้ เป็น ๒ 

                                            
๗ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๒/๑๙. 
๘ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๔๘/๖๖. 



 
๓๘ 

 

กระบวนกำรใหญ่ ๆ กล่ำวคืออย่ำงแรกเป็นกระบวนท่ีเกิดขึ้นในกำรด ำรงชีวิตอย่ำงปกติ และอย่ำงหลัง
เป็นกระบวนกำรท่ีเมื่อเกิดขึ้นแล้วก่อให้เกิดทุกขอุปำทำน คือควำมทุกข์ท่ีประกอบด้วยตัณหำและถูก
ครอบง ำด้วยอุปำทำน ส่งผลให้เกิดควำมคิด ควำมคำดหวัง แล้วกระวนกระวำย จึงทะยำนอยำก 
อยำกยึดให้อยู่กับตน หรืออยำกผลักใส กระท่ังอยำกท ำลำยท้ิงไปเสียจำกตน ฯลฯ ซึ่งท้ังหมดเป็นไป
ตำมกระบวนธรรมของปฏิจจสมุปบำท 

ดังนั้น ตำมควำมเป็นจริงแห่งธรรมแล้วบุคคลต้องดับทุกข์อุปำทำน เพรำะบุคคลมคีวำมไม่
รู้จึงแยกแยะสภำวธรรมคือธรรมชำติของทุกขอริยสัจและเวทนำอย่ำงแท้จริงไม่ได้ จึงพยำยำมไปดับ  
ทุกขอริยสัจหรือเวทนำโดยไม่รู้ตัว ฉะนั้น ทุกข์ท่ีควรก ำหนดรู้ คือควรศึกษำให้รู้จักให้เข้ำใจชัดตำม
สภำพท่ีเป็นจริง ได้แก่กำรพิจำรณำท ำควำมเข้ำใจในอำกำรของทุกข์และรู้เท่ำทัน แยกอธิบำยเพื่อ
ควำมชัดเจนในกำรพิจำรณำได้เป็น ๒ ลักษณะดังนี้ 

    ก) ทุกขอริยสัจท่ีดับไม่ได้มีควำมเกิด ควำมแก่ ควำมเจ็บ ควำมตำย ควำมปรำรถนำส่ิง
ใดไม่ได้ส่ิงนั้น กำรประจวบกับส่ิงอันไม่เป็นท่ีรัก กำรพลัดพรำกจำกส่ิงอันเป็นท่ีรัก เมือ่เกิดหรือประสบ
กับควำมผิดหวังเข้ำแล้วท ำให้เกิดทุกข์ธรรมชำติจำกกำรผัสสะขึ้นเป็นธรรมดำ กล่ำวคือทุกขเวทนำ
เป็นสภำวธรรมหรือธรรมชำติของชีวิต เป็นทุกข์ท่ีหลีกหนีไม่ได้ซึ่งสภำวะเดิม ๆ ของทุกข์เหล่ำนี้ ไม่เร่ำ
ร้อนไม่เผำลน เหล่ำนี้คือทุกข์อริยสัจชนิดท่ีเป็นทุกข์ประจ ำชีวิตท่ียังคงต้องเกิด ต้องมี ต้องเป็นเช่นนั้น 
เป็นกระแสสภำวธรรม จึงควรก ำหนดรู้และท ำควำมเข้ำใจเพื่อวำงท่ำทีต่อทุกข์ได้อย่ำงถูกต้อง 

    ข) ทุกขอริยสัจชนิดท่ีดับได้ คือรวมโดยย่ออุปำทำนขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ คือควำมทุกข์ท่ี
เกิดจำกทุกขอริยสัจดังกล่ำวข้ำงต้นเช่นกัน แต่มีกิเลส ตัณหำ อุปำทำนเป็นปัจจัยร่วมปรุงแต่ง มีผลให้
เกิดควำมยึดมั่นทำงจิตใจ เป็นทุกข์ท่ีเร่ำร้อนเผำลน อึดอัด กระวนกระวำย กล่ำวคือทุกข์ธรรมชำตินั้น
ท ำให้เกิดเวทนำคือสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์อยู่แล้วตำมปกติ เมื่อมีควำมรู้สึกแล้วบุคคลไม่เข้ำใจจึง
ก่อให้เกิดอำรมณ์ท่ียึดติดคือจิตคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสในสุขหรือทุกข์นั้น แล้วกลำยเป็นอุปำทำนท่ี
ทรมำนจิตใจ แต่หำกพิจำรณำรู้เท่ำทันก็เป็นแต่เพียงเวทนำท่ีเกิดขึ้นตำมธรรมชำติเท่ำนั้น แล้วบุคคล
สำมำรถพิจำรณำควบคุมจิตไม่ให้คิดด้วยกิเลส จะได้ไม่เกิดกำรคิดยึดติด หรือคำดหวัง ฯลฯ เป็นต้น 

ยกตัวอย่ำงอธิบำยดังนี้ กล่วคือวิธีท ำควำมเข้ำใจทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต บุคคลจ ำเป็นต้อง
เข้ำใจเงื่อนไขของกฎธรรมชำติเสียก่อน ว่ำทุกส่ิงรวมถึงตนเองต้องมีควำมเป็นไปต่ำง ๆ ภำยใต้เงื่อนไข
ของธรรมชำตินั้น เมื่อตระหนักได้อย่ำงนี้ก่อนแล้วในเบ้ืองต้น ก็จะท ำให้เกิดทัศนะคติท่ีถูกต้องเกี่ยวกับ
ส่ิงธรรมชำติ วัตถุแวดล้อมและชีวิตของตนเอง และท ำให้มองเห็นส่ิงต่ำง ๆ ตำมท่ีเป็น เช่น เมื่อ
เจ็บป่วยบุคคลจะเข้ำใจว่ำเป็นธรรมดำของเหตุปัจจัยและจะไม่คิดมำกจนเกินไป คือถ้ำคิดก็เป็นกำรคิด
ท่ีจะแก้ไขไปตำมเรื่อง คือไปโรงพยำบำลหำหมอรักษำไปตำมอำกำร ดูแลไปตำมโรค เป็นต้น 

กำรก ำหนดรู้ทุกข์นั้น พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) กล่ำวไว้สรุปควำมว่ำ เรำไม่มี
หน้ำท่ีเอำทุกข์มำครุ่นคิด มำแบกไว้หรือคิดขัดเคืองเป็นปฏิปักษ์กับควำมทุกข์ หรือห่วงกังวลอยำก



 
๓๙ 

 

หำยทุกข์ เพรำะถ้ำคิดอย่ำงนั้นมีแต่จะท ำให้ทุกข์เพิ่มข้ึน ถ้ำจะแก้ทุกข์เรำแก้ด้วยควำมอยำกไม่ได้ ต้อง
แก้ด้วยรู้มันและก ำจัดเหตุของมัน คือเมื่อก ำหนดรู้แล้วก็วำงใจวำงท่ำทีแบบรู้เท่ำทันคติธรรมดำของ
โลกและชีวิต เมื่อก ำหนดรู้หรือเข้ำใจปัญหำ เรียกว่ำได้ท ำปริญญำแล้ว ก็เป็นอันปฏิบัติหน้ำท่ีต่อทุกข์ 
กำรก ำหนดรู้ขั้นที่ ๑ เสร็จส้ิน พึงก้ำวไปสู่ขั้นที่ ๒ ทันที๙ 

ทุกข์อริยสัจท่ีควรก ำหนดรู้ ท้ัง ๒ ลักษณะนี้ บุคคลควรพิจำรณำก ำหนดรู้ด้วยสติและ
ปัญญำ คือท้ังรู้เท่ำทันและรู้อย่ำงเข้ำใจ กล่ำวคือถ้ำบุคคลอยู่ในโลกไม่เป็นก็ติดโลกแล้วก็ยึดทุกอย่ำง
ในโลก เช่น ส่ิงของท่ีมีอยู่ท่ีเข้ำไปเกี่ยวข้องแล้วบุคคลก็ยึดทุกอย่ำง เมื่อยึดอะไรควำมเป็นตัวตนก็จะ
ขยำยไปอยู่กับส่ิงนั้น ส่ิงนั้นก็ผนวกเข้ำเป็นตัวตนของบุคคล๑๐ คือบุคคลจะมีควำมเป็นเจ้ำของ ดังจะ
กล่ำวในหัวข้อต่อไป 

อริยสัจข้อที่ ๒ สมุทัยสิ่งที่ควรละคือสาเหตุของทุกข์ บุคคลต้องพิจำรณำสำเหตุปัจจัย
ต่ำง ๆ ท่ีเป็นตัวก่อให้เกิดปัญหำหรือเกิดควำมติดขัดบกพร่องในชีวิตให้ถูกต้องชัดเจน และต้องเป็น
มูลเหตุจริง ๆ ท่ีเกิดจำกตัวเองเป็นส่วนใหญ่ และในประเด็นนี้บุคคลควรศึกษำให้รู้ว่ำมันไม่มีอะไรท่ี
เรียกว่ำตัวเรำ ของเรำ มีแต่เพียงนำม รูป คือกำยกับใจ ถ้ำนึกคิดผิดไปก็เกิดกำรปรุงแต่งเป็นตัวเป็น
ตน นึกคิดให้ถูกต้องมันก็ไม่รู้สึกว่ำเป็นตัวเป็นตน จิตจะโล่งสบำย บุคคลควรศึกษำให้มีควำมเข้ำใจ
อย่ำงนี้๑๑ กล่ำวคือธรรมดำจิตมีธรรมชำติรับรู้อำรมณ์อยู่เสมอ ๖ ทำงด้วยกัน คือตำ หู จมูก ล้ิน กำย 
และใจ เมื่อรับรู้อำรมณ์ท่ีดีแล้วเกิดควำมชอบ เรียกโลภะหรือควำมโลภ ท ำให้เกิดควำมต้องกำรยึดเอำ
อำรมณ์นั้นเข้ำมำครอบครอง เมื่อรับอำรมณ์แล้วไม่ชอบเรียกโทสะคือควำมโกรธ ท ำให้เกิดควำม
ต้องกำรผละหรือสลัดอำรมณ์นั้นท้ิงไป ท้ังนี้เพรำะว่ำมีโมหะควำมหลงครอบง ำจึงหลงชอบ หลงไม่
ชอบ๑๒  

มีพุทธพจน์แสดงไว้ว่ำ ตัณหำมีเวทนำเป็นเหตุ มีเวทนำเป็นเหตุเกิด มีเวทนำเป็นก ำเนิด มี
เวทนำเป็นแดนเกิด๑๓ จำกพุทธพจน์อธิบำยได้ว่ำ เวทนำท่ีสุข ทุกข์และไม่สุขไม่ทุกข์นั้น เป็นปัจจัย
ก่อให้เกิดควำมย้ ำคิด เมื่อมำกขึ้นก็ท ำให้เกิดทะยำนอยำกซึ่งแสดงตัวออกใน ๓ ลักษณะคือ (๑) ควำม
ทะยำนอยำกในกำม เช่นอำกำรควำมด้ินรนอยำกเห็นส่ิงท่ีสวยงำม อยำกฟังเสียงท่ีไพเรำะ อยำกดม

                                            
๙ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๖๓๕. 
๑๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแม่บทของการพัฒนาตน, พิมพ์คร้ังที่ ๓, มปป, หน้ำ ๘๗.

[ออนไลน์]. แหล่งที่มำ: http://www.watnyanaves.net/th/book_list [๑๒ พฤศจิกำยน พ.ศ. ๒๕๕๙]. 
๑๑ พุทธทำสภิกขุ, กิเลสปุจฉาปัญญาเฉลย, (กรุงเทพมหำนคร : ปรำณ, ๒๕๕๔), หน้ำ ๑๓. 
๑๒ ไตรพิตรำ  สำรเศรษฐศิริ (วิสิษฐยุทธศำสตร์), กรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหำนคร : 

อมรินทร์พร๊ินต้ิงกรุ๊พ จ ำกัด, ๒๕๓๕), หน้ำ ๒๑. 
๑๓ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๘. 



 
๔๐ 

 

กล่ินท่ีหอม ฯลฯ ท่ีเกินควำมพอดี (๒) ควำมทะยำนอยำกในควำมอยำกเป็น อยำกอยู่ เช่น อำกำรด้ิน
รนอยำกเป็นนั่นเป็นนี่ อยำกได้เล่ือนขั้น เล่ือนต ำแหน่งก่อนใคร ๆ เกิดกำรด้ินรนแสวงหำท่ีเกินควำม
พอดี และ (๓) ควำมอยำกในควำมไม่มีหรือไม่เป็น เช่น อำกำรด้ินรนอยำกไม่เป็นส่ิงท่ีเขำให้เป็นหรือ
อยำกจะพ้นไปจำกต ำแหน่งท่ีเป็นอยู่แล้ว รวมท้ังอยำกให้ส่ิงนั้นส่ิงนี้หมดหำยไปท่ีเกินควำมพอดี 

มีข้อสังเกตท่ีต้องท ำควำมเข้ำใจในเรื่องกำรเกิดท่ีว่ำเป็นทุกข์นั้น ท่ำนพุทธทำสกล่ำวว่ำ 
เป็นกำรอธิบำยไปตำมสภำวธรรม ค ำว่ำเกิด หมำยถึง เกิดเป็นกิเลสตัณหำเป็นตัวเป็นตนขึ้นในจิตใจ
ครั้งหนึ่งแล้วมันก็ดับไป เมื่อเรื่องนั้นเสร็จแล้วมันก็เกิดขึ้นอีก เพรำะว่ำเช้ือของกิเลสตัณหำยังไม่ส้ิน รูป 
เสียง กล่ิน รส สัมผัสภำยนอกยังเข้ำมำแวดล้อมรบกวนอยู่เรื่อย จึงมีควำมเกิดทำงจิตใจอยู่ตลอดวัน
หนึ่ง ๆ ก็จะเกิดอยู่เรื่อยซ้ ำแล้วซ้ ำอีกไม่รู้กี่ร้อยครั้ง กำรเกิดคือเกิดตำมควำมคิด๑๔ 

ตัณหำท้ัง ๓ ประกำรดังกล่ำว เป็นเหตุปัจจัยร่วมท ำให้เกิดทุกข์ท่ีเกี่ยวข้องกับจิตใจ เป็น
สภำวะท่ีหลงในอำรมณ์ท้ังฝ่ำยดีและฝ่ำยช่ัว คือส่ิงท่ีรับรู้ภำยนอกและควำมคิดภำยใน แล้วทะยำน
อยำกติดใจในเวทนำท่ีเกิดขึ้น เป็นควำมรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจำกกำรสัมผัสรับรู้เป็นส ำคัญซึ่งเป็นเหตุปัจจัย
ร่วมท ำให้เกิดควำมยึดมั่นถือในตัวเอง และของส่ิงต่ำง ๆ เมื่อมีอัตตำส่ิงท่ีตำมมำคือกำรแสวงหำและ
กำรยึดครองให้เป็นไปตำมใจอยำก หำกได้ก็ดีใจถ้ำผิดหวังก็เสียใจ ถ้ำบุคคลพิจำรณำไม่เป็นไม่รู้เท่ำทัน 
ตัวตัณหำนี้จะครอบง ำชักจูงให้บุคคลคิดและแสดงออกไปตำมอ ำนำจของมัน คือลุ่มหลง มัวเมำ ไขว่
ขว้ำ หรือแม้กระท่ังเซื่องซึมหดหู่กับชีวิต เป็นต้น 

กำรละเหตุแห่งทุกขน์ั้น พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) กล่ำวไว้สรุปควำมว่ำ สำเหตุ
ของทุกข์หรือปัญหำนั้น ได้แก่ เหตุปัจจัยต่ำง ๆ ท่ีบุคคลเข้ำไปสัมพันธ์ด้วย แล้วเกิดเป็นสภำพท่ีบีบค้ัน 
กดดัน คับข้อง ติดขัด อึดอัด บกพร่องในลักษณะต่ำง ๆ ท่ีบุคคลต้องหำให้พบ และท ำหน้ำท่ีต่อมันคือ
ปหำน ได้แก่ ก ำจัดหรือละเสีย ซึ่งเหตุแกนกลำงท่ีอยู่คู่กับชีวิตมนุษย์นั้นคือตัณหำ เมื่อประสบทุกข์
หรือปัญหำแต่ละกรณี ให้พิจำรณำตัวเหตุแกนกลำงคือควำมอยำกร่วมกับเหตุปัจจัยเฉพำะกรณีด้วย 
เมื่อสืบค้น วิเครำะห์ และวินิจฉัยจับมูลเหตุของปัญหำท่ีจะต้องก ำจัดหรือแก้ไขได้แล้ว ก็เป็นอันเสร็จ
ส้ินกำรคิดขั้นที่ ๒๑๕ 

อริยสัจข้อที่ ๓ นิโรธสิ่งที่ควรท าให้แจ้งคือความดับทุกข์ นิโรธขั้นดับปัญหำคือสภำพท่ี
ทุกข์หมดไป เป็นภำวะปรำศจำกปัญหำซึ่งเป็นจุดหมำยท่ีต้องกำร และควรเข้ำถึงซึ่งจะต้องให้ส ำเร็จ
หรือท ำให้เป็นจริงเป็นจังขึ้นมำ นิโรธแปลว่ำดับมิใช่หมำยควำมแต่เพียงว่ำส่ิงใดส่ิงหนึ่งเกิดขึ้นมำแล้ว
จึงท ำให้มันหมดไปเท่ำนั้นแต่หมำยควำมกว้ำงขวำงรวมไปถึงกำรท่ีส่ิงนั้น ๆ ไม่เกิดขึ้น ไม่ท ำหน้ำท่ี ไม่
ปรำกฏขึ้น ถูกปิดกั้น ถูกระงับเสีย หรือท ำให้สงบเย็น ให้หมดพิษสงก็ได้ ดังนั้น  กำรดับทุกข์ไม่ได้

                                            
๑๔ พุทธทำสภิกขุ, กิเลสปุจฉาปัญญาเฉลย, (กรุงเทพมหำนคร : ปรำณ, ๒๕๕๔), หน้ำ ๑๕-๑๖. 
๑๕ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๖๓๕. 



 
๔๑ 

 

หมำยถึงกำรท่ีจะดับทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้วเท่ำนั้น แต่หมำยรวมถึงกระบวนกำรปิดกั้นทุกข์ เป็นกระบวน
ธรรมท่ีไม่มีทุกข์เกิดขึ้น เป็นกระบวนธรรมท่ีไม่มีปัญหำเกิดขึ้นเลยก็ได้๑๖ ควำมพ้นทุกข์ ภำวะไร้ทุกข์ 
ภำวะพ้นปัญหำ หมดหรือปรำศจำกปัญหำ ซึ่งบุคคลมีหน้ำท่ีท ำให้แจ้ง ท ำให้เป็นจริง ท ำให้ส ำเร็จหรือ
เข้ำถึง 

ในควำมเป็นจริงทุกกำรกระท ำในกำรด ำเนินชีวิต ล้วนมีเวทนำเป็นผลเกิดขึ้นด้วยเสมอ 
และเวทนำท่ีเป็นทุกข์นี่เองเป็นเงื่อนไขส ำคัญท่ีผลักดันให้ทุกชีวิตต้องด้ินรน และแสวงหำแนวทำงหรือ
วิธีท่ีจะระงับและดับทุกขเวทนำท่ีเกิดขึ้น ทุกข์ในอริยสัจเป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นจำกควำมขัดแย้งของจิตใจท่ี
ยึดมั่นถือมั่นอยู่กับควำมจริงท่ีเป็นอยู่ นอกจำกจะหมำยรวมถึงทุกขเวทนำทำงใจซึ่งเป็นทุกข์ท่ีรับรู้ได้
ชัดเจนตำมท่ีรู้กันอยู่ท่ัวไปแล้วยังมีนัยอื่นอีกท่ีจะต้องรู้จัก เช่น ในขณะท่ีก ำลังมีสุขเวทนำอยู่ แม้
ขณะนั้นไม่มีทุกขเวทนำทำงใจ แต่หำกมีควำมยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหำเกิดขึ้นด้วยแล้วก็กล่ำวว่ำเกิด
ทุกข์ในอริยสัจขึ้น๑๗  

เวทนำท่ีเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ก็ตำมมีธรรมชำติแห่งกำรเกิดขึ้น ย่อมมีธรรมชำติแห่งกำรดับ
นั้นอยู่ด้วย ดังนั้น ควำมทุกข์เกิดขึ้นเพรำะยึดมั่นด้วยควำมอยำกคือตัณหำก็สำมำรถดับลงได้ด้วย
อ ำนำจแห่งปัญญำเช่นกัน ซึ่งตัณหำและปัญญำท้ัง ๒ อย่ำงนี้ มีอยู่ในร่ำงกำยคือเบญจขันธ์นี้เอง๑๘ กำร
ดับหมำยถึงกำรดับไม่เหลือแห่งรำคะ ควำมก ำหนัดยินดี ควำมใคร่ในกำมคุณ กำรดับไม่เหลือแห่ง
ควำมโกรธ กำรดับไม่เหลือแห่งควำมหลง กำรสละท้ิง กำรท ำลำยเสียส้ินซึ่งควำมปรำถรถนำและควำม
อยำกในเบญจขันธ์อันเป็นท่ีต้ังแห่งควำมยึดมั่นถือมั่น คือกำรดับเสียได้ซึ่งควำมทุกข์๑๙ ควำมดับตัณหำ
ไม่เหลือด้วยวิรำคะ ควำมสละ ควำมสละท้ิง ควำมพ้น ควำมไม่อำลัยในตัณหำ เป็นแนวทำงปฏิปทำให้
ถึงนิโรธ๒๐ และมีวิธีปฏิบัติท่ีพระพุทธองค์ตรัสสอนท่ำนพำหิยะไว้ควำมว่ำ 

พำหิยะ เธอพึงศึกษำอย่ำงนี้ว่ำ เมื่อเห็นรูปก็สักแต่ว่ำเห็น เมื่อฟังเสียงก็สักแต่ว่ำฟัง เมื่อ
รับรู้อำรมณ์ท่ีได้รับรู้ก็สักแต่ว่ำรับรู้ เมื่อรู้แจ้งธรรมำรมณ์ท่ีรู้แจ้งก็สักแต่ว่ำรู้แจ้ง พึงรักษำอย่ำง
นี้แล. . . เมื่อใด เธอเมื่อเห็นรูปก็สักแต่ว่ำเห็น เมื่อฟังเสียงก็สักแต่ว่ำฟัง เมื่อรับรู้อำรมณ์ ท่ีได้
รับรู้ก็สักแต่ว่ำรับรู้ เมื่อรู้แจ้งธรรมำรมณ์ท่ีรู้แจ้งก็สักแต่ว่ำรู้แจ้ง เมื่อนั้นเธอก็จะไม่มี เมื่อใดเธอ

                                            
๑๖ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๓๒๘. 
๑๗ สุรพล  ไกรสรำวุฒิ, อริยสัจส าหรับทุกคน, หน้ำ ๗-๘. 
๑๘ พระอัครมหำบัณฑิต ศำสตรำจำรย์ ดร. วัลโปละ ศรี รำหุละ, พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร, หน้ำ ๕๗. 
๑๙ พระอัครมหำบัณฑิต ศำสตรำจำรย์ ดร. วัลโปละ ศรี รำหุละ, พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร, หน้ำ ๕๐. 
๒๐ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 



 
๔๒ 

 

ไม่มีเมื่อนั้น เธอก็จะไม่ยึดติดในส่ิงนั้น เมื่อใดเธอไม่ยึดติดในส่ิงนั้น เมื่อนั้นเธอจักไม่มีในโลกนี้ 
ไม่มีในโลกอื่น ไม่มีในระหว่ำงโลกท้ังสอง นี้เป็นท่ีสุดแห่งทุกข์๒๑  

 จำกพุทธพจน์ท่ียกมำอธิบำยได้ว่ำ นิโรธเป็นภำวะหลุดพ้นจำกส่ิงปรุงแต่งทำงจิตช่ัวครำว 
ท้ังทุกข์และสุข ไม่มีอะไรเนื่องด้วย ไม่มีเหตุ ไม่มีปัจจัยปรุงแต่งท้ังส้ิน เป็นภำวะท่ีเกิดขึ้นได้ทุกขณะจิต
และตรงกับนิพพำน แต่ยังไม่ใช่นิพพำน เมื่อบุคคลศรัทธำในภำวะนี้ก็จะด ำเนินมรรคต่อไปเพื่อขยำย
ภำวะนิโรธนี้ให้ยำวนำนยิ่งขึ้น และต่อเนื่องจนถึงเป้ำหมำยคือนิพพำนในท่ีสุด ดังนั้น ในชีวิตประจ ำวัน
กำรปฏิบัติจึงมีหลักกำรตำมพุทธพจน์อยู่ว่ำ เมื่อตำเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กล่ิน ล้ินล้ิมรส กำย
รับรู้สัมผัสเกิดผัสสะให้บุคคลก ำหนดรู้ทันที อธิบำยเป็นแผนภำพได้ดังนี้ 

          ผัสสะ          จิตรับรู้อำรมณ์          มีสติ          สักแต่ว่ำเห็น                สัมปชัญญะ 
                                                                      สักแต่ว่ำได้กล่ิน 
                                                                      สักแต่ว่ำได้กล่ิน ฯลฯ 
                   ภาวะนิโรธ 

: ตารงภาพที่ ๓.๓ แสดงสติก ำหนดรู้สู่ภำวะนิโรธ 

ถ้ำสติปัญญำก ำหนดรู้ไม่เท่ำทันเพรำะขณะนั้นเกิดเผลอสติก็จะเกิดเป็นเวทนำท่ีมี
ควำมรู้สึกชอบไม่ชอบด้วยอ ำนำจจิตท่ีปรุงแต่งไป ตรงนี้ให้ระวัง ถ้ำบุคคลสำมำรถก ำหนดรู้เท่ำทัน
เวทนำได้ก็จะยังไม่เป็นทุกข์ แต่ถ้ำเวทนำแรงกล้ำ จิตก็จะปรุงแต่งให้เกิดควำมอยำกมำกบ้ำง น้อยบำง
ตำมแต่ลักษณะและอำกำร เป็นกรณี เป็นครั้ง ๆ ไป เมื่อมำกก็ทะยำนอยำกเป็นตัณหำขึ้น บุคคลควร
ศึกษำและท ำควำมเข้ำใจ เพื่อท่ีเวลำปฏิบัติจริงจะได้ยับยั้ง สกัด และดับเวทนำไม่ให้เกิดขึ้นมีในจิตใจ
ได้อย่ำงแท้จริง 

ส่ิงควรท ำให้แจ้งควำมดับทุกข์นั้น พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) กล่ำวไว้สรุปควำม
ว่ำ ควำมดับหรือควำมพ้นทุกข์ เป็นภำวะไร้ทุกข์คือหมดปัญหำ เป็นจุดหมำยท่ีต้องกำร ซึ่งบุคคลมี
หน้ำท่ี สัจฉิกิริยำ หรือประจักษ์แจ้ง คือท ำให้ส ำเร็จเป็นจริง ในขั้นนี้ต้องก ำหนดได้ว่ำจุดหมำยท่ี
ต้องกำรคืออะไร จะปฏิบัติเพื่ออะไร ท ำกันแบบไหน และเป็นไปได้หรือไม่ ถ้ำเป็นไปได้มีหลักกำร
เข้ำถึงอย่ำงไร มีจุดหมำยรอง จุดหมำยลดหล่ันแบ่งเป็นขั้นตอนในระหว่ำงปฏิบัติได้อย่ำงไรบ้ำง๒๒ 

อริยสัจข้อที่ ๔ มรรคสิ่งที่ควรเจริญคือหนทางที่น าไปสู่ความดับทุกข์ มรรคคือทำง
ปฏิบัติมีองค์ประกอบอยู่ ๘ ประกำร คือสัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ 

                                            
๒๑ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๖. ส .สฬำ. (ไทย) ๑๘/๙๕/๑๐๑. 
๒๒ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๖๓๕. 



 
๔๓ 

 

สัมมำอำชีวะ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และสัมมำสมำธิ๒๓ องค์ธรรม ๘ ประกำรนี้มีจุดหมำยส่งเสริม
กำรฝึกฝนหลักปฏิบัติ ๓ ประกำรให้สมบูรณ์ ศีลคือกำรประพฤติทำงจริยธรรม สมำธิคือกำรปฏิบัติทำง
จิตและปัญญำคือควำมรู้แจ้ง บุคคลควรพัฒนำให้เจริญขึ้นไปพร้อม ๆ กันอย่ำงต่อเนื่องใน
ชีวิตประจ ำวัน 

    ก) ปัญญาคือความรู้แจ้ง รวมเอำหลัก ๒ ประกำรในมรรคมีองค์ ๘ คือควำมเห็นอัน
ถูกต้อง ควำมด ำริอันถูกต้องเข้ำไว้ด้วยกัน กล่ำวคือ สัมมำทิฐิ เป็นควำมเห็นอันถูกต้อง หมำยถึง กำร
เห็นส่ิงท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง ควำมเห็นอันถูกต้องสรุปลงได้คือเห็นอริยสัจ ๔ ประกำร และสัมมำ
สังกัปปะ ควำมด ำริอันถูกต้อง หมำยถึง ควำมคิดเพื่อสลัดตัดขำดจำกควำมเห็นแก่ตัว ควำมคิดท่ี
ประกอบด้วยเมตตำและกำรไม่เบียดเบียนกัน เพื่อจิตได้ปล่อยวำงปรำศจำกควำมเห็นแก่ตัว ควำม
เมตตำและไม่เบียดเบียนกันถูกจัดอยู่ในกลุ่มท่ีเรียกว่ำปัญญำ กล่ำวคือปัญญำอันแท้จริงนั้นต้อง
ประกอบไปด้วยคุณธรรมอันประเสริฐเหล่ำนี้  

    ข) สมาธิการประพฤติทางจิต รวมเอำหลัก ๓ ประกำรในมรรคมีองค์ ๘ คือควำม
เพียร ควำมมีสติ และควำมมีสมำธิอันถูกต้องเข้ำไว้ด้วยกัน อธิบำยดังนี้ (๑) ควำมเพียรอันถูกต้อง คือ
สัมมำวำยำมะ หมำยถึง ควำมมุ่งมั่นพยำยำมในกำรท่ีจะป้องกันอกุศลธรรมมิให้เกิดขึ้น และก ำจัด
อกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้วในใจของตน ขณะเดียวกันก็พยำยำมสร้ำงเสริมกุศลธรรมให้เกิดมีในใจของตน 
และพัฒนำกุศลธรรมซึ่งเกิดมีข้ึนแล้วในใจของตนให้ถึงควำมสมบูรณ์พร้อม (๒) ควำมมีสติอันถูกต้อง 
คือ สัมมำสติ หมำยถึง กำรรู้ตัว รู้เท่ำทัน และต้ังใจจดจ่ออย่ำงแน่วแน่ในกรณีท่ีเกี่ยวเนื่องด้วย
พฤติกรรมหรือควำมเป็นไปในกำย ทำงเวทนำหรือควำมรู้สึก ควำมเป็นไปในทำงจิต และในทำง
ควำมคิด ทรรศนะและธรรมำรมณ์ และ (๓) ควำมมีสมำธิอันถูกต้อง คือสัมมำสมำธิ หมำยถึง 
คุณธรรมท่ีน ำไปสู่ฌำนท้ัง ๔ ระดับ เรียกกันโดยท่ัวไปว่ำ ฌำนสมำบัติ ในระดับแรก กิเลสตัณหำและ
อกุศลธรรมบำงอย่ำง เช่น ควำมใคร่ในกำมคุณ ควำมพยำบำท ควำมเกียจคร้ำน ควำมวิตกกระวน
กระวำยใจ และควำมลังเลสงสัย ย่อมสงบระงับไป จิตใจมีแต่ปีติสุข ในระดับท่ีสอง พฤติกรรมทำง
พุทธิปัญญำย่อมสงบระงับไป ควำมสงบและควำมต้ังมั่นเป็นหนึ่งเดียวของจิตย่อมพัฒนำมำกยิ่งขึ้น 
ควำมรู้สึกอันเปี่ยมปีติและควำมสงบสุขยังด ำรงอยู่ ในระดับท่ีสำม ปีติซึ่งเป็นควำมรู้สึกซำบซ่ำนย่อม
ดับไปด้วย ในขณะท่ีควำมสุขทำงใจด ำรงอยู่ควบคู่กันกับอุเบกขำ อันประกอบอยู่ด้วยสติต้ังมั่น และใน
ระดับท่ีส่ีแห่งฌำน ควำมรู้สึกท้ังปวงแม้ท่ีเป็นควำมสุข ควำมทุกข์ ปีติ และควำมเสีบใจย่อมสงบระงับ
ไป เหลือเพียงอุเบกขำอันบริสุทธิ์ และควำมรู้ตัวด ำรงอยู่เท่ำนั้น ด้วยอำกำรดังกล่ำว คือจิตท่ีถูกฝึกฝน 
อบรม และท ำให้เจริญมำกขึ้น โดยอำศัย สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และสัมมำสมำธินั่นเอง 

                                            
๒๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๓/๒๑. 



 
๔๔ 

 

     ค) ศีลคือการประพฤติจริยธรรม รวมเอำหลัก ๓ ประกำรในมรรคมีองค์ ๘ คือวำจำ
อันถูกต้อง กำรกระท ำอันถูกต้อง และกำรเล้ียงชีพอันถูกต้อง อธิบำยดังนี้ (๑) วำจำอันถูกต้อง คือ
สัมมำวำจำ หมำยถึง ละเว้นจำกกำรพูดเท็จ หรือพูดใส่ร้ำยป้ำยสี ท่ีน ำมำซึ่งควำมเกลียดชัง สร้ำง
ควำมแตกแยกในระหว่ำงบุคคลหรือกลุ่มบุคคล ละเว้นค ำพูดท่ีกระด้ำงไม่สุภำพ มุ่งร้ำยและหยำบคำย 
ไร้สำระและโง่เขลำ เป็นต้น บุคคลควรพูดแต่ควำมจริง ค ำท่ีแสดงควำมเป็นมิตรไมตรี วำจำไพเรำะ 
สุภำพนุ่มนวล ประกอบด้วยประโยชน์ และบุคคลไม่ควรพูดโดยขำดกำรไตร่ตรอง แต่ควรพูดให้
เหมำะสมกับกำลเทศะ (๒) กำรกระท ำอันถูกต้อง คือสัมมำกัมมันตะ หมำยถึง กำรกระท ำอันถูกต้อง
เป็นครั้ง ๆ ต่อครั้งท่ีประพฤติ มุ่งหมำยพัฒนำพฤติกรรมทำงศีลธรรมอันสง่ำงำมและสงบเย็น คือให้งด
เว้นกำรท ำลำยชีวิตสัตว์ให้ตกล่วง กำรลักขโมย พฤติกรรมคดโกง กำรผิดประเวณีในกำม ขณะเดียวกัน
ก็ต้องเป็นกัลยำณมิตรคอยช่วยเหลือผู้อื่นให้ด ำเนินชีวิตในหนทำงท่ีถูกต้องด้วย และ (๓) กำรเล้ียงชีพ
อันถูกต้อง คือสัมมำอำชีวะ กำรเล้ียงชีวิตอย่ำงถูกต้องเป็นกำรกระท ำต่อเนื่องระยะยำว หมำยถึง 
บุคคลควรละเว้นกำรเล้ียงชีพด้วยกำรงำนอันน ำอันตรำยมำสู้ผู้อื่น เช่น กำรค้ำขำยอำวุธยุทโธปกรณ์ 
เครื่องดองของเมำ ยำพิษ กำรฆ่ำสัตว์ กำรคดโกง หลอกลวง เป็นต้น วำจำ กำรกระท ำ กำรเล้ียงชีพ
อันถูกต้อง เป็นข้อปฏิบัติทำงจริยธรรมและศีลธรรมมุ่งส่งเสริมชีวิตท่ีเปี่ยมสุขสมำนฉันท์ ท้ังปัจเจก
บุคคลและแก่สังคม๒๔  
 ทำงดับทุกข์นั้น พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) กล่ำวไว้สรุปควำมว่ำ ข้อปฏิบัติให้ถึง
ควำมดับทุกข์ คือวิธีแก้ปัญหำ ได้แก่ รำยละเอียดของวิธีกำรท่ีจะต้องปฏิบัติ เพื่อก ำจัดเหตุปัจจัยของ
ปัญหำ ซึ่งบุคคลมีหน้ำท่ี ภำวนำ คือลงมือปฏิบัติ และในกระบวนกำรคิด ต้องก ำหนดแผน วิธีกำรและ
รำยละเอียดท่ีจะต้องปฏิบัติให้สอดคล้องกับจุดหมำยท่ีต้องกำร๒๕  

สรุปควำมว่ำ อริยสัจข้อท่ี ๑ ส่ิงท่ีควรก ำหนดรู้ก่อน คือกำรพิจำรณำทุกข์ท่ีเป็นธรรมชำติ
ของชีวิต มีสติรู้เท่ำทันควำมทุกข์ท่ีเกิดขึ้น และโยนิโสมนสิกำรรู้เข้ำใจหรือเห็นในสภำวธรรมของทุกข์
อย่ำงถูกต้องตำมควำมเป็นจริงแห่งธรรม และอริยสัจข้อท่ี ๒ ส่ิงท่ีควรละคือสำเหตุของทุกข์ หมำยถึง 
กำรละตัณหำท่ีประกอบด้วยกิเลส ตัณหำเป็นเหตุปัจจัยร่วมท ำให้เกิดควำมยึดถือมั่นในตัวเอง และส่ิง
ต่ำง ๆ ควำมยึดถือมั่นนี้เป็นตัวทุกข์ ก่อให้เกิดสภำพบีบค้ัน กดดัน คับข้อง ติดขัด อึดอัด บกพร่องใน
ลักษณะต่ำง ๆ แต่ล ำพังควำมเข้ำใจในควำมจริงนี้ยังไม่เพียงพอ หน้ำท่ีของบุคคลในข้อนี้คือต้องสลัด
ออก ละท้ิง ท ำลำย และตัดถอนควำมอยำกนั้นเสีย ส่วนอริยสัจข้อท่ี ๓ ส่ิงท่ีควรท ำให้แจ้งคือควำมดับ
ทุกข์ กำรดับทุกข์ไม่ได้หมำยถึงกำรท่ีจะดับทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้วเท่ำนั้น แต่หมำยรวมถึงกระบวนกำรปิด

                                            
๒๔ ดูรำยละเอียดใน, พระอัครมหำบัณฑิต ศำสตรำจำรย์ ดร. วัลโปละ ศรี รำหุละ, พระพุทธองค์ทรง

สอนอะไร, แปลโดย ดร.สุนทร  พลำมินทร์, พิมพ์คร้ังที่ ๓, หน้ำ ๖๒-๖๗. 
๒๕ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๖๓๕. 



 
๔๕ 

 

กั้นทุกข์ เป็นกระบวนธรรมท่ีไม่มีปัญหำเกิดขึ้นเลยก็ได้ ควำมดับ ควำมพ้นทุกข์ ภำวะไร้ทุกข์ ภำวะพ้น
ปัญหำ หมดหรือปรำศจำกปัญหำ ซึ่งบุคคลมีหน้ำท่ีท ำให้แจ้ง ท ำให้เป็นจริง ท ำให้ส ำเร็จ และอริยสัจ
ข้อท่ี ๔ ส่ิงท่ีควรเจริญคือหนทำงท่ีน ำไปสู่ควำมดับทุกข์ ประกอบด้วย ปัญญำควำมรู้แจ้ง คือ สัมมำ
สังกัปปะ ควำมคิดท่ีประกอบด้วยเมตตำและกำรไม่เบียดเบียนกัน เพื่อจิตได้ปล่อยวำงปรำศจำก
ควำมเห็นแก่ตัว และสัมมำทิฐิ ควำมเห็นอันถูกต้องตำมควำมเป็นจริง  

ส่วนกำรปฏิบัติทำงจิตคือสมำธิ มีสัมมำวำยำมะ ควำมเพียรอันถูกต้อง หมำยถึงควำม
มุ่งมั่นพยำยำมท่ีจะป้องกัน และก ำจัดควำมช่ัวหรืออกุศลธรรมท่ีจะเกิดหรือมีขึ้นแล้วในใจของตน 
พร้อมท้ังสร้ำงเสริมกุศลธรรมท่ียังไม่เกิดให้เกิดมีในใจของตน ตลอดถึงพัฒนำกุศลธรรมซึ่งเกิดมีขึ้น
แล้วในใจของตนให้ถึงควำมสมบูรณ์พร้อม และสัมมำสติ สติอันถูกต้อง คือกำรรู้ตัว รู้เท่ำทัน และต้ังใจ
จดจ่ออย่ำงแน่วแน่ในกรณีท่ีเกี่ยวเนื่องด้วยพฤติกรรมหรือควำมเป็นไปในทำงกำย ทำงเวทนำหรือ
ควำมรู้สึก ควำมเป็นไปในทำงจิตทำงควำมคิด ทรรศนะ และธรรมำรมณ์ สัมมำสมำธิ สมำธิอันถูกต้อง 
หมำยถึง คุณธรรมท่ีน ำไปสู่ฌำนท้ัง ๔ ระดับ เรียกกันโดยท่ัวไปว่ำ ฌำนสมำบัติ และกำรปฏิบัติทำง
จริยธรรมคือศีล มีสัมมำวำจำ กำรละเว้นจำกวำจำทุจริตต่ำง ๆ พูดแต่ควำมจริง ค ำท่ีแสดงควำมเป็น
มิตรไมตรี วำจำไพเรำะ สุภำพนุ่มนวล ประกอบด้วยประโยชน์เหมำะสมกับกำลเทศะ และ
สัมมำกัมมันตะ มุ่งหมำยพัฒนำพฤติกรรมทำงศีลธรรมอันสง่ำงำมและสงบเย็น คือให้บุคคลงดเว้นกำร
ท ำลำยชีวิตสัตว์ให้ตกล่วง กำรลักขโมย พฤติกรรมคดโกง กำรผิดประเวณีในกำม และสัมมำอำชีวะ 
หมำยถึงกำรประกอบอำชีพท่ีสุจริต ขณะเดียวกันก็เป็นกัลยำณมิตรคอยช่วยเหลือผู้อื่นให้ด ำเนินชีวิต
อย่ำงสงบเย็นและสง่ำงำม ในหนทำงท่ีถูกต้องด้วย 

 

๓.๒ วิธีการดับทุกข์ตามแนวมรรค ๘ หรือไตรสิกขา 

อริยมรรค ๘ สำมำรถกระจำยเนื้อหำออกและจัดรูปร่ำงระบบใหม่ ให้สอดคล้องเหมำะสม
กับกำรด ำเนินชีวิตและกำรปฏิบัติธรรมในระดับนั้น ๆ เป็นระบบปฏิบัติท่ีเป็นกลำงหรือเป็นพื้นฐำน
กว้ำงขวำงครอบคลุมและใช้เป็นมำตรำฐำนของกำรปฏิบัติมำกท่ีสุดคือระบบท่ีเรียกว่ำ สิกขำ ๓ หรือ
ไตรสิกขำ ซึ่งแปลว่ำกำรศึกษำ ๓ ส่วน โดยผู้วิจัยได้รวบรวมค ำอธิบำยเรียบเรียงไว้ ดังนี้ 
     ก) สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ จัดรูปเป็นอธิศีลสิกขำ กล่ำว
โดยรวมคือกำรฝึกควำมประพฤติทำงกำย วำจำ และอำชีวะท่ีสุจริต ซึ่งรวมสำระส ำคัญไว้ท่ีลักษณะ
กำรประพฤติ คือกำรด ำรงตนด้วยดีในสังคม รักษำระเบียบวินัยปฏิบัติหน้ำท่ีและควำมรับผิดชอบทำง
สังคมให้ถูกต้อง รู้จักปฏิบัติต่อส่ิงแวดล้อมหรือต่อโลกในทำงท่ีเกื้อกูล มีควำมสัมพันธ์ทำงสังคมท่ีดีงำม
เป็นคุณประโยชน์ มีวิถีชีวิตท่ีส่งเสริมสภำพแวดล้อม โดยเฉพำะทำงสังคม ให้อยู่ในภำวะเอื้ออ ำนวยแก่
กำรท่ีทุก ๆ คนจะสำมำรถด ำเนินชีวิตท่ีดีงำม 



 
๔๖ 

 

    ข) สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ จัดรูปเป็นอธิจิตตสิกขำ กล่ำวโดยรวม
คือกำรฝึกปรือคุณภำพและสมรรถภำพทำงจิต ซึ่งรวมสำระส ำคัญคือกำรฝึกให้จิตใจเข้มแข็ง มั่นคง   
แน่วแน่ ควบคุมตนเองได้ดี มีสมำธิ รู้จักใช้ควำมสำมำรถในกระบวนสมำธิ มีก ำลังใจสูงให้เป็นจิตท่ีสงบ 
ผ่องใส เป็นสุข บริสุทธิ์ปรำศจำกส่ิงรบกวนหรือท ำให้เศร้ำหมองอยู่ในสภำพเหมำะแก่กำรใช้งำนมำก
ท่ีสุด โดยเฉพำะกำรใช้ปัญญำอย่ำงลึกซึ้ง และตรงตำมควำมเป็นจริง 

    ค) สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดรูปเป็นอธิปัญญำสิกขำ กล่ำวโดยรวมคือกำร
ฝึกปรือพัฒนำปัญญำ ให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจตำมเป็นจริงจนถึงควำมหลุดพ้น มีจิตใจท่ีเป็นอิสระ 
ผ่องใส เบิกบำนโดยสมบูรณ์ ซึ่งรวมสำระส ำคัญไว้ท่ีกำรฝึกอบรมพัฒนำปัญญำให้เกิดปัญญำบริสุทธิ์  
ท่ีรู้แจ้งชัดตรงตำมสภำวะ ไม่เป็นควำมรู้ ควำมคิด และควำมเข้ำใจท่ีถูกบิดเบือนท่ีเคลือบคลุมด้วย
อิทธิพลของกิเลส มีอวิชชำและตัณหำเป็นต้น ท่ีครอบง ำจิตอยู่ 

โดยค ำสอนมีเป้ำหมำยปลำยทำงท่ีควำมหลุดพ้นของใจจำกกิเลส ศีลสิกขำ จิตหรือสมำธิ
สิกขำ และปัญญำสิกขำ หลักปฏิบัติ ๓ ข้อนี้คือกำรลงมือขัดเกลำกิเลสในใจของบุคคลเองท่ีมีอยู่ ๓ 
ระดับ คือกิเลสขั้นหยำบขัดเกลำด้วยศีล ขั้นกลำงขัดเกลำด้วยสมำธิ และกิเลสขั้นละเอียดสูงสุดขัด
เกลำด้วยปัญญำ๒๖ อธิบำยได้ดังนี้ 
     ก) ศีลขัดเกลากิเลสขั้นหยาบ ได้แก่กิเลสท่ีท ำให้บุคคลละเมิดผู้อื่นทำงกำย วำจำ 
กิเลสในระดับนี้ชักน ำให้คนเรำมุ่งแต่ประโยชน์ส่วนตนเป็นส ำคัญ โดยไม่สนใจควำมเดือดร้อนเสียหำย
ของผู้อื่น คือฆ่ำสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกำม และพูดปด หรือด่ืมสุรำและเสพส่ิงมึนเมำต่ำง ๆ 
โดยไม่สนใจว่ำตนเองจะเดือดร้อน กิเลสอย่ำงหยำบในระดับนี้เป็นขั้นพื้นฐำนท่ีคนและสัตว์มีอยู่
ร่วมกัน พุทธศำสนำถือว่ำเป็นกิเลสอย่ำงหยำบสุด๒๗  

    ศีลข้อแรกเว้นจำกท ำลำยชีวิต คือหลักปฏิบัติท่ีสอนให้บุคคลสกัดกั้นสัญชำตญำณ
อย่ำงสัตว์ท่ีสำมำรถท ำร้ำยกันได้เมื่อมีควำมขัดแย้ง ศีลข้อท่ีสองเว้นจำกถือเอำของท่ีเขำมิได้ให้ อัน
หมำยถึงกำรละเมิดผู้อื่นท ำให้เขำเสียหำยจะโดยวิธีลักขโมยตรง ๆ หรือฉ้อโกงด้วยกลวิธีอันแยบคำย
ซับซ้อน คือหลักปฏิบัติท่ีมุ่งสกัดกั้นสัญชำตญำณอย่ำงสัตว์ในเรื่องกำรแย่งชิงส่ิงครอบครอง ศีลข้อท่ี
สำมเว้นจำกประพฤติผิดในกำม มีจุดมุ่งหมำยเหมือนข้อสองท่ีผ่ำนมำ แต่เปล่ียนมำเป็นบุคคลอันเป็นท่ี
รักของผู้อื่น ศีลข้อท่ีส่ีเว้นจำกพูดเท็จ หมำยถึงกำรท ำร้ำยบุคคลอื่นด้วยวำจำหรือข้อเขียนท่ีท ำให้เขำ
เสียประโยชน์หรือเจ็บซ้ ำใจ คือหลักปฏิบัติส ำหรับสกัดกั้นกำรท ำร้ำยหรือล่วงละเมิดผู้อื่นด้วยวำจำ 

                                            
๒๖ สมภำร  พรมทำ, แนวคิดของพระพุทธศาสนาเก่ียวกับศิลปะและวรรณคดี, (วำรสำรปัญญำ ฉบับ

ศิลปะวรรณกรรม, เล่มที่ ๑ ปี ๒๕๕๗): ๒. 
๒๗ สมภำร  พรมทำ, รากเหง้าของเราคือทุกข์, (โครงกำรหนังสือไฟฟ้ำ วำรสำรปัญญำเล่มที่ ๑ 

เผยแพร่คร้ังที่สอง ธันวำคม ๒๕๕๓): ๓๒. 



 
๔๗ 

 

แม้ว่ำกำรประทุษร้ำยด้วยวำจำหรือข้อเขียนนี้จะไม่พบในสัตว์ แต่สัญชำตญำณท่ีผลักดันพฤติกรรมนี้
อยู่ในระดับเดียวกับสัตว์ เช่น สุนัขข่มขู่คุกคำมกันด้วยเสียง เป็นต้น 

    ศีลข้อท่ีห้ำเว้นจำกของเมำและเสพส่ิงเสพติดไม่ว่ำรูปแบบใดก็ตำม เป็นหลักปฏิบัติ
ส ำหรับสกัดกั้นสัญชำตญำณกำรแสวงหำควำมสุข อย่ำงท่ีเป็นกำรท ำร้ำยสติสัมปชัญญะของตนเอง 
สัญชำตญำณเช่นนี้แม้ไม่ปรำกฏชัดเจนในสัตว์ แต่หำกบุคคลประพฤติเพื่อมุ่งตอบสนอง ต่อควำม
ต้องกำรของตนอย่ำงสุดขีด ก็ต้องถือว่ำเป็นสัญชำตญำณระดับสัตว์อยู่นั่นเอง เป็นหลักปฏิบัติเพื่อ
ป้องกันและให้ควำมปลอดภัยแก่ทุกส่ิง คือให้ควำมปลอดภัยแก่ชีวิตสัตว์ ให้ควำมปลอดภัยแก่
ทรัพย์สินของผู้อื่น ให้ควำมปลอดภัยแก่บุตร ภรรยำ สำมีของผู้อื่น ให้ควำมจริงแก่ผู้อื่น ท้ังนี้เพรำะผู้ท่ี
มึนเมำเพรำะสุรำเป็นต้น ย่อมขำดสติ สำมำรถท ำควำมช่ัวได้ถึงท่ีสุด เพื่อสนมองตอบต่อควำมต้องกำร
ตำมสัญชำตญำณอย่ำงสัตว์ที่กล่ำวมำ เพรำะฉะนั้นกำรงดเว้นจำกของเมำและกำรเสพส่ิงเสพติดมีโทษ
เหล่ำนี้ จึงเป็นกำรให้ควำมปลอดภัยแก่ทุกส่ิงดังกล่ำว๒๘  

    องค์มรรคขั้นศีลสอนให้มีควำมประพฤติ ควำมรับผิดชอบขั้นพื้นฐำนชีวิตของบุคคลคือ 
กำรรับผิดชอบต่อตนเอง ในกำรท่ีไม่ให้มีควำมคิดท่ีจะท ำควำมช่ัวด้วยกำรเบียดเบียนหรือล่วงละเมิด
ต่อผู้อื่นอยู่ในจิตใจของตน เมื่อมีควำมบริสุทธิ์นี้รับรองอยู่เป็นเบื้องต้นแล้ว ควำมรับผิดชอบนั้นจึง
ขยำยวงกว้ำงออกไปถึงขั้นเป็นกำรธ ำรงรักษำ และเสริมสร้ำงควำมเจริญก้ำวหน้ำแห่งคุณธรรมของ
ตน๒๙ สำระส ำคัญของศีลระดับนี้เพื่อบุคคลสำมำรถด ำรงตนอยู่ได้ด้วยดีมีชีวิตท่ีเกื้อกูล ท่ำมกลำง
สภำพแวดล้อมท่ีตนมีส่วนช่วยสร้ำงสรรค์และรักษำ ให้เอื้ออ ำนวยแก่กำรฝึกชีวิตท่ีดีงำมร่วมกัน ศีลท่ี
ประพฤติปฏิบัติถูกต้องตำมหลักกำร บุคคลจะไม่เขวไปเพรำะตัณหำท่ีมุ่งแสวงหำอิฏฐำรมณ์เป็น
ผลตอบแทน หรือเพรำะทิฏฐิท่ีน ำเอำควำมยึดมั่นเกี่ยวกับตนมำปิดบังวัตถุประสงค์ท่ีแท้จริงของศีล 
โดยศีลเป็นพื้นฐำนท่ีดีส ำหรับกำรพัฒนำคุณภำพจิตและกำรเจริญปัญญำท่ีสูงและประณีตยิ่งขึ้นต่อไป  

    ข) สมาธิขัดเกลากิเลสขั้นกลาง ในชีวิตประจ ำวันส ำหรับท่ีผู้ท่ียังมีกิเลสอยู่ ก็ยำกท่ี
พ้นไปจำกกำรถูกกลุ้มรุมด้วยนิวรณ์ประกำรต่ำง ๆ แต่ก็ยังพอมีขณะท่ีสงบระงับนิวรณ์ได้บ้ำงก็ใน
ขณะท่ีจิตเป็นกุศล กล่ำวคือสภำพธรรมท่ีกั้นไม่ให้กุศลจิตเกิดขึ้นเรียกนิวรณ์มีอยู่ ๕ ประกำรด้วยกัน 
คือ ๑) กำมฉันทนิวรณ์ หมำยถึง ควำมติดข้องยินดีพอใจในรูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงท่ีกระทบสัมผัส
กำย ๒) พยำบำทนิวรณ์ หมำยถึง ควำมโกรธ ควำมขุ่นเคืองใจ พยำบำทปองร้ำยผู้อื่น ๓) ถีนมิทธ
นิวรณ์ หมำยถึง ควำมง่วงเหงำหำวนอน ท้อแท้ท้อถอยเซื่องซึม ๔) อุทธัจจ-กุกกุจจนิวรณ์ หมำยถึง 

                                            
๒๘ สมภำร  พรมทำ, รากเหง้าของเราคือทุกข์, (โครงกำรหนังสือไฟฟ้ำ วำรสำรปัญญำเล่มที่ ๑ 

เผยแพร่คร้ังที่สอง ธันวำคม ๒๕๕๓): ๓๓-๓๔. 
๒๙ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๗๑๕. 



 
๔๘ 

 

ควำมฟุ้งซ่ำนร ำคำญใจ และ๕) วิจิกิจฉำนิวรณ์ หมำยถึง ควำมลังเลสงสัยในสภำพธรรม ต่ำง ๆ เหล่ำนี้
เป็นกิเลสช้ันกลำง 

    กำรพัฒนำจิตใจเรียกสมำธิ ซึ่งชีวิตท่ีดีมีจิตใจท่ีเข้มแข็งดีงำมมีควำมสุขเป็นส่วนส ำคัญ
ของ ระบบจริยธรรมท่ีต้องประสำนต่อเนื่องกันโดยตลอด ท้ังด้ำนจิตใจภำยใน และควำมประพฤติทำง
กำยวำจำภำยนอก และถือว่ำจิตใจเป็นจุดเริ่มตนซึ่งเป็นตัวตัดสินใหกำรกระท ำควำมดีต่ำง ๆ ให้เป็นไป
ด้วยควำมจริงใจอย่ำงแน่นอน มิใช่แต่เพียงไม่หลอกลวงคนอื่นเท่ำนั้น แต่หมำยถึงกำรไม่หลอกลวง
ตนเองด้วย ช่วยสร้ำงสภำพจิตท่ีผ่องใส และตัดหนทำงไม่ให้เกิดปัญหำทำงจิตในด้ำนขัดแย้งกับควำม
ประพฤติ เจตนำท่ีจะงดเว้น หรือกำรไม่มีควำมด ำริในกำรท่ีจะท ำช่ัวอยู่ในจิตใจ ซึ่งท ำให้จิตใจบริสุทธิ์
ปลอดโปร่ง ไม่มีควำมคิดวุ่นวำยขุ่นข้องหรือกังวลใด ๆ มำรบกวนจิตใจจึงสงบ ท ำให้เกิดสมำธิได้ง่ำย 
เมื่อจิตสงบเป็นสมำธิแล้วจะเกิดควำมแจ่มชัดและคล่องตัวในกำรท่ีจะใช้ปัญญำ สมำธิเมื่อเจริญมำก
แล้ว เป็นไปเพื่อกำรอยู่ เป็นสุขในปัจจุบัน เป็นไปเพื่อกำรได้ฌำณทัสสนะ เป็นไปเพื่อควำมมี
สติสัมปชัญญะ และเป็นไปเพื่อควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย๓๐ 

    องค์มรรคขั้นสมำธิมีสำระส ำคัญเพื่อพัฒนำคุณภำพจิต หรือกำรปรับปรุงคุณภำพจิตให้
มีคุณภำพและสมรรถภำพสูง ซึ่งเอื้อต่อกำรมีชีวิตท่ีดีงำม และพร้อมท่ีจะใช้งำนทำงปัญญำอย่ำง
ได้ผลดีท่ีสุด กำรตำมดูรูทันควำมรูสึกนึกคิดต่ำง ๆ ท่ีเกิดขึ้นดับไป ในควำมเป็นอยู่ประจ ำวันของตน 
ดังท่ีบำลีไขควำมไววำ เวทนำ สัญญำ และวิตกท้ังหลำย จะเกิดขึ้น จะต้ังอยู่ จะดับไป ก็เป็นไปโดยรู้
ชัด กำรเป็นอยู่โดยมีปัญญำมองดูรู้ทันอยู่เสมอถึงควำมเกิดขึ้น และควำมดับเส่ือมส้ินไปในอุปำทำน
ขันธ์ท้ัง ๕ อย่ำงนี้เป็นกำรใช้สมำธิเพื่อประโยชน์ทำงปัญญำเป็นอุปกรณ์ในกำรเจริญวิปัสสนำ เป็นบำท
ฐำนของวิปัสสนำต่อไป๓๑ 

    ค) ปัญญาขัดเกลากิเลสขั้นละเอียดสูงสุด ปัญญำหรือควำมรู้ท่ีดับทุกข์ได้ คือควำมรู้
จริงในโลกและชีวิตตำมกฎธรรมชำติ คือกฎไตรลักษณ์ และกฎแห่งเหตุปัจจัยคือหลักอิทัปปัจจยตำ 
ตำมเป็นจริงจึงจะก่อให้เกิดปัญญำ ซึ่งกำรขัดเกลำกิเลสด้วยปัญญำนั้นเริ่มต้นจำกกำรฟังแล้วน ำไป
ปฏิบัติ คือกำรศึกษำพระธรรมค ำสอนเพื่อเป็นกำรเริ่มต้นขัดเกลำควำมไม่รู้ และควำมเห็นผิดในสภำพ
ธรรม เมื่อบุคคลอบรมปัญญำใหเ้จริญมำกขึ้นก็จะสำมำรถพิจำรณำดับกิเลสได้ กล่ำวคือบุคคลมองเห็น
ด้วยสัมมำปัญญำตำมเป็นจริงว่ำ รูปเวทนำ สัญญำ สังขำร วิญญำณ อย่ำงหนึ่งอย่ำงใด เป็นอดีต 
ปัจจุบัน อนำคตก็ตำม ท้ังหมดนั้นไม่ใช่ของเรำ มิใช่เรำเป็นนั่น นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรำ เมื่อรู้อยู่เห็นอยู่

                                            
๓๐ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๗/๒๗๘. 
๓๑ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๗๙๐. 



 
๔๙ 

 

อย่ำงนี้แล้วจึงจะไม่มีอหังกำร มมังกำรและมำนำนุสัย ท้ังในกำยอันพร้อมด้วยวิญญำณนี้ และในนิมิต
หมำยท้ังปวงภำยนอก๓๒ 
     อย่ำงไรก็ดี กำรปฏิบัติตำมหลักของปัญญำไม่มีรูปแบบท่ีชัดเจนเพรำะวิปัสสนำภำวนำ 
เป็นกำรต่อสู้ภำยในจิตใจของบุคคลเองท่ีจะต้องเอำชนะคือสัญชำตญำณพื้นฐำนท่ีเรียกว่ำอหังกำรและ
มมังกำร ซึ่งกำรต่อสู้ดังกล่ำวเป็นเรื่องท่ีบุคคลจะต้องเรียนรู้และเข้ำใจด้วยตนเอง๓๓ เพรำะอหังกำร 
คือกิเลสท่ีเรียกว่ำทิฏฐิ มมังกำรคือกิเลสท่ีเรียกว่ำตัณหำ มำนำนุสัยคือกิเลสท่ีเรียกว่ำ มำนะ ท้ัง ๓ 
อย่ำงนี้เป็นกิเลสท่ีเกี่ยวเนื่องผูกพันกับตัวตน เรียกรวมว่ำตัณหำ มำนะ ทิฏฐิ เป็นกิเลสท่ีเอำตนเองเป็น
ศูนย์กลำง เกิดขึ้นกับจิตใจและบุคคลต้องพิจำรณำด้วยปัญญำเท่ำนั้นจึงจะละได้ ส ำหรับหลักกำร
ปฏิบัติอำจกล่ำวกว้ำง ๆ ได้ดังนี้ 

    คือเริ่มต้นท่ีบุคคลฝึกฝนตนเองโดยกำรเจริญปัญญำ โดยพิจำรณำขันธ์ ๕ และอินทรีย์ 
๖ เข้ำใจในสมมติบัญญัติ บุคคลก็จะเกิดควำมรู้ในระดับหนึ่งท่ีสำมำรถน ำมำใช้ดับทุกข์ได้ เป็นกำรรู้
ควำมจริงของโลกและชีวิตตำมกฎธรรมชำติ ๒ กฎ คือกฎไตรลักษณ์ และกฎแห่งเหตุปัจจัยท่ีเนื่องกัน
อยู่หรือหลักอิทัปปัจจยตำตำมเป็นจริง ซึ่งควำมเข้ำใจท่ีถูกต้องนี้ ก่อให้เกิดปัญญำหรือสัมมำทิฐิเก็บไว้
ในสัญญำควำมจ ำ จำกนั้นในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน เมื่อมีอะไรมำกระทบผ่ำนทำงอินทรีย์ ท้ัง ๖ 
ในขณะปัจจุบัน สติก็จะระลึกถึงสำระควำมจริงคือปัญญำหรือควำมรู้ท่ีจะดับทุกข์ได้ออกมำรับกำร
กระทบสัมผัสทุกครั้ง กำรเจริญสติและปัญญำอยู่เป็นประจ ำจนเป็นนิสัยในชีวิตประจ ำวัน ท ำให้บุคคล
รู้เห็นควำมจริงของปัญหำและสำมำรถจัดกำรกับปัญหำนั้นได้อย่ำงถูกต้อง เป็นต้น องค์มรรคขั้น
ปัญญำมีสำระส ำคัญเพื่อกำรมองดูรู้จักและเข้ำใจส่ิงท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง หรือรู้เท่ำทันธรรมดำ
ของสังขำรธรรมท้ังหลำย ท่ีท ำให้เป็นอยู่และท ำกำรต่ำง ๆ ด้วยปัญญำ คือรู้จักวำงใจวำงท่ำทีและ
ปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้อย่ำงถูกต้องเหมำะสมพอดี ในทำงท่ีเป็นไปเพื่อแผ่ขยำยประโยชน์ มีจิตผ่อง
ใส ไร้ทุกข์ สดช่ืนเบิกบำน และเป็นอิสรเสรี๓๔  

สรุปควำมว่ำ วิธีกำรดับทุกข์ตำมแนวมรรค ๘ หรือไตรสิกขำนั้น บุคคลควรศึกษำให้มี
ควำมรู้ควำมเข้ำใจในวิธีปฏิบัติ กล่ำวโดยย่อก็คือศีล สมำธิ ปัญญำนั่นเอง เพรำะหลักปฏิบัติ ๓ ข้อนี้ 
คือกำรลงมือขัดเกลำกิเลสในใจของบุคคลเองท่ีมีอยู่ ๓ ระดับ คือ (๑) ศีลขัดเกลำกิเลสขั้นหยำบ องค์
มรรคขั้นศีลสอนให้มีควำมประพฤติ ควำมรับผิดชอบขั้นพื้นฐำนชีวิตของบุคคลคือ กำรรับผิดชอบต่อ
ตนเอง ในกำรท่ีไม่ให้มีควำมคิดท่ีจะท ำควำมช่ัวด้วยกำรเบียดเบียนหรือล่วงละเมิดต่อผู้อื่นอยู่ในจิตใจ

                                            
๓๒ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๑๒๖. 
๓๓ สมภำร  พรมทำ, ทุกข์ในพุทธปรัชญา : มุมมองจากลัทธิดาร์วิน, (จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย : ทุน

วิจัย กองทุนรัชดำภิเษกสมโภช, ๒๕๔๓), หน้ำ ๒๒. 
๓๔ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๕๔๖. 



 
๕๐ 

 

ของตน เมื่อมีควำมบริสุทธิ์นี้รับรองอยู่เป็นเบ้ืองต้นแล้ว ควำมรับผิดชอบนั้นจึงขยำยวงกว้ำงออกไปถึง
ขั้นเป็นกำรธ ำรงรักษำ และเสริมสร้ำงควำมเจริญก้ำวหน้ำแห่งคุณธรรมของตน สำระส ำคัญของศีล
ระดับนี้เพื่อบุคคลสำมำรถด ำรงตนอยู่ได้ด้วยดีมีชีวิตท่ีเกื้อกูล ท่ำมกลำงสภำพแวดล้อมท่ีตนมีส่วนช่วย
สร้ำงสรรค์และรักษำ ให้เอื้ออ ำนวยแก่กำรฝึกชีวิตท่ีดีงำมร่วมกัน ศีลท่ีประพฤติปฏิบัติถูกต้องตำม
หลักกำร บุคคลจะไม่เขวไปเพรำะตัณหำท่ีมุ่งแสวงหำอิฏฐำรมณ์เป็นผลตอบแทน หรือเพรำะทิฏฐิท่ี
น ำเอำควำมยึดมั่นเกี่ยวกับตนมำปิดบังวัตถุประสงค์ท่ีแท้จริงของศีล โดยศีลเป็นพื้นฐำนท่ีดีส ำหรับกำร
พัฒนำคุณภำพจิตและกำรเจริญปัญญำท่ีสูงและประณีตยิ่งขึ้นต่อไป  

(๒) สมำธิขัดเกลำกิเลสขั้นกลำง ชีวิตท่ีดีมีจิตใจท่ีเข้มแข็งดีงำมมีควำมสุขเป็นส่วนส ำคัญ
ของ ระบบจริยธรรมท่ีต้องประสำนต่อเนื่องกันโดยตลอด ท้ังด้ำนจิตใจภำยใน และควำมประพฤติทำง
กำยวำจำภำยนอก องค์มรรคขั้นสมำธิมีสำระส ำคัญเพื่อพัฒนำคุณภำพจิต หรือกำรปรับปรุงคุณภำพ
จิตให้มีคุณภำพและสมรรถภำพสูงเอื้อต่อกำรมีชีวิตท่ีดีงำม และพร้อมท่ีจะใช้งำนทำงปัญญำอย่ำง
ได้ผลดีท่ีสุด กำรตำมดูรูทันควำมรูสึกนึกคิดต่ำง ๆ ท่ีเกิดขึ้นดับไป ในควำมเป็นอยู่ประจ ำวันของตน 
กำรเป็นอยู่โดยมีปัญญำมองดูรู้ทันอยู่เสมอถึงควำมเกิดข้ึน และควำมดับเส่ือมส้ินไปในอุปำทำนขันธ์ท้ัง 
๕ เป็นกำรใช้สมำธิเพื่อประโยชน์ทำงปัญญำเป็นอุปกรณ์ในกำรเจริญวิปัสสนำ เป็นบำทฐำนของ
วิปัสสนำต่อไป  

(๓) ปัญญำขัดเกลำกิเลสขั้นละเอียดสูงสุด ปัญญำหรือควำมรู้ท่ีดับทุกข์ได้ คือควำมรู้จริง
ในโลกและชีวิตตำมกฎธรรมชำติ คือกฎไตรลักษณ์ และกฎแห่งเหตุปัจจัยท่ีเรียกว่ำอิทัปปัจจยตำ ตำม
เป็นจริงจึงจะก่อให้เกิดปัญญำ ซึ่งกำรขัดเกลำกิเลสด้วยปัญญำนั้นเริ่มต้นจำกกำรฟัง คือกำรศึกษำพระ
ธรรมค ำสอนเพื่อเป็นกำรเริ่มต้นขัดเกลำควำมไม่รู้ และขัดเกลำควำมเห็นผิดในสภำพธรรม เมื่อบุคคล
อบรมปัญญำให้เจริญมำกขึ้นก็จะสำมำรถพิจำรณำดับกิเลสได้ องค์มรรคขั้นปัญญำมีสำระส ำคัญเพื่อ
กำรมองดูรู้จักและเข้ำใจส่ิงท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง หรือรู้เท่ำทันธรรมดำของสังขำรธรรมท้ังหลำย 
ท ำให้บุคคลเป็นอยู่และท ำกำรต่ำง ๆ ด้วยปัญญำ คือรู้จักวำงใจวำงท่ำทีและปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้
อย่ำงถูกต้องเหมำะสมแต่พอดี ในทำงท่ีเป็นไปเพื่อแผ่ขยำยประโยชน์ มีจิตใจผ่องใส ไร้ทุกข์ สดช่ืนเบิก
บำน และเป็นอิสรเสรี 
 

๓.๓ วิธีการดับทุกข์ตามแนวธรรมสนับสนุน 

 หลักในกำรดับทุกข์นั้นมีหลำยวิธีท่ีสนับสนุนกำรปฏิบัติของบุคคลในสังคมปัจจุบัน เป็น
ธรรมท่ีเดินตำมอริยมรรค ช่วยสนับสนุนข้อปฏิบัติด้ำนศีลคือพฤติกรรม ด้ำนสมำธิคือจิตใจ และด้ำน
ปัญญำ อย่ำงครบถ้วนสอดคล้องกับลักษณะกำรด ำเนินชีวิตของบุคคลครบ ๓ ด้ำน มีหลักสำระส ำคัญ
คือโยนิโสมนสิกำร สติสัมปชัญญะ อินทรีย์สังวร ตำมค ำอธิบำยดังนี้ 



 
๕๑ 

 

ก) หลักปฏิบัติในส่วนของปัญญา คือโยนิโสมนสิกำรซึ่งเป็นกระบวนกำรคิดให้เกิด
ปัญญำในระดับต่ำง ๆ ท่ีสนับสนุนกำรปฏิบัติในหลักไตรสิกขำหรืออริยมรรคมีองค์ ๘ ได้เป็นอย่ำงดี 
ด้วยเหตุนี้พระพุทธองค์จึงทรงยกสัมมำทิฐิ ให้เป็นหลักน ำในกำรประพฤติทุกอย่ำง โยนิโสมนสิกำรเป็น
หลักกำรคิดเพื่อให้เกิดปัญญำคือกุศลธรรม๓๕ แต่ต้องใช้ควำมรอบรู้ท่ีเกิดจำกกำรคิดวิเครำะห์ข้อมูลท่ี
ได้รับหรือได้ฟังมำซึ่งในทำงพระพุทธศำสนำเรียกว่ำจินตำมยปัญญำ ปัญญำท่ีเกิดจำกกำรใช้ควำมคิด
หรือกำรคิด เป็นกระบวนกำรคิดตำมหลักกำรและเหตุผล ซึ่งมีหลักกำรอย่ำงกว้ำง ๆ ดังนี้ 

     ๑) อุบำยมนสิกำร คือวิธีคิดแบบแยบยลพิจำรณำโดยอุบำย คือคิดอย่ำงเป็นระบบด้วย
กำรสืบสำวหำเหตุปัจจัยของส่ิงต่ำง ๆ ว่ำมีสำเหตุมำจำกส่ิงใดและกระบวนกำรท้ังหมดเป็นอย่ำงไร 

     ๒) ปถมนสิกำร คือวิธีคิดตำมหลักของปัญญำ มีระเบียบ คือคิดเป็นทำงหรือคิดถูกทำง 
เป็นกำรคิดตำมหลักของเหตุและผลของส่ิงนั้น ๆ โดยเข้ำถึงควำมจริงของส่ิงนั้น ๆ 

     ๓) กำรณมนสิกำร คือวิธีคิดแบบตำมเหตุตำมผล โดยหำควำมสัมพันธ์ท่ีสืบทอดกัน
แห่งเหตุปัจจัย  

     ๔) อุปปำทกมนสิกำ คือวิธีคิดท่ีปลูกสร้ำงคุณธรรมคิดในแง่ท่ีเกิดกุศล กล่ำวคือเมื่อพบ
เจอส่ิงต่ำง ๆ ทำงอำยตนะ ๖ แล้วบุคคลปรับกระบวนกำรคิดให้เป็นไปในทำงกุศลหรือเชิงสร้ำงสรรค์ 
วิธีคิดดังกล่ำวมำนี้เป็นแนวทำงท่ีก่อให้เกิดปัญญำ เรียกจินตำมยปัญญำ๓๖ 

 โยนิโสมนสิกำรท้ัง ๔ ลักษณะ คือคิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดแบบรู้คุณรู้โทษ
คิดเร้ำกุศล แยกได้เป็นกำรพิจำรณำอธิบำยได้ ๑๐ วิธีคิด ๑๐ วิธีประยุกต์ใช้ ดังนี้ 

     ๑) วิธีคิดแบบสืบสำวเหตุปัจจัย คือกำรพิจำรณำปรำกฏกำรณ์ท่ีเป็นผลให้รู้จักสภำวะท่ี
เป็นจริง หรือพิจำรณำปัญหำ หำหนทำงแก้ไขด้วยกำรค้นหำสำเหตุและปัจจัยต่ำง ๆ ท่ีสัมพันธ์ส่งผล
สืบทอดกันมำ 

     ๒) วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ เป็นวิธีคิดแบบจ ำแนกแยกแยะองค์รวมของสรรพ
ส่ิงออกเป็นองค์ประกอบย่อย ๆ หรือคิดวิเครำะห์และจัดหมวดหมู่ขององค์ประกอบย่อย ๆ นั้น 

     ๓) วิธีคิดแบบสำมัญลักษณ์ หรือวิธีคิดแบบรู้เท่ำทันธรรมดำ คือมองอย่ำงรู้เท่ำทัน
ควำมเป็นไปของส่ิงท้ังหลำย ซึ่งจะต้องเป็นอย่ำงนั้น ๆ ตำมธรรมดำของมันเอง 

     ๔) วิธีคิดแบบแก้ปัญหำหรือแบบอริยสัจ มีลักษณะท่ัวไป ๒ ประกำร คือเป็นวิธีคิดตำม
เหตุและผล สืบสำวจำกผลไปหำเหตุแล้วแก้ไขและท ำกำรท่ีต้นเหตุ และเป็นวิธีคิดท่ีตรงจุด ตรงเรื่อง 
ตรงไปตรงมำไม่ฟุ้งซ่ำนออกไปเรื่องอื่นและต้องเป็นกำรแก้ไขท่ีปฏิบัติได้จริง 

                                            
๓๕ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๖๑๔. 
๓๖ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๖๒๑-๖๒๒. 



 
๕๒ 

 

     ๕) วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ หรือคิดตำมหลักกำรและควำมมุ่งหมำย เมื่อรู้ว่ำ
หลักกำรเป็นอย่ำงไร ควำมมุ่งหมำยเป็นอย่ำงไร ก็ท ำให้ถูกต้องตำมหลักกำรและจุดมุ่งหมำยนั้น 

     ๖) วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทำงออก เป็นกำรมองส่ิงท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง 
     ๗) วิธีคิดแบบคุณค่ำแท้และคุณค่ำเทียม เป็นวิธีคิดท่ีเกี่ยวข้องใกล้ชิดกับควำมต้องกำร 

และกำรประเมินค่ำของบุคคล 
     ๘) วิธีคิดแบบปลุกเร้ำคุณธรรม เป็นวิธีคิดท่ีรู้จักน ำเอำประสบกำรณ์ท่ีผ่ำนพบมำคิด

ปรุงแต่งไปในทำงท่ีดีงำมเป็นประโยชน์เป็นกุศล ท ำให้มีทัศนคติท่ีดีต่อบุคคลเหตุกำรณ์และ
ส่ิงแวดล้อม มีจิตใจท่ีสะอำดผ่องแผ้ว แล้วแสดงออกเป็นพฤติกรรมในทำงสร้ำงสรรค์ต่อไป 

     ๙) วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน คือเพ่งพิจำรณำมีสติระลึกอยู่กับส่ิงท่ีก ำลังเป็นอยู่ 
เกิดขึ้นหรือรู้กำรกระท ำทุกขณะจิต เป็นแนวคิดแห่งปัญญำไม่ว่ำเรื่องนั้นจะเป็นอยู่ขณะนี้ ล่วงไปแล้ว 
หรือเป็นเรื่องของกำรภำยหน้ำ หำกเป็นกำรคิดด้วยปัญญำถูกต้องตำมหลักกำรของพระพุทธศำสนำก็
นับเป็นควำมคิดในปัจจุบันทั้งส้ิน 

     ๑๐) วิธีคิดแบบวิภัชชวำท กำรคิดแบบแยกแยะ แบ่งออก จ ำแนกหรือแจกแจง 
ใกล้เคียงกับค ำว่ำ วิเครำะห์ วำท แปลว่ำ กำรกล่ำว กำรพูด กำรแสดงค ำสอน วิภัชชวำท แปลว่ำ กำร
พูดจ ำแนกแยกแยะหรือพูดแจกแจง หรือแสดงค ำสอนแบบวิเครำะห์๓๗ 

 บุคคลเมื่อเรียนรู้หลักกำรคิดแบบโยนิโสมนสิกำรแล้ว จะเกิดกระบวนกำรคิดพิจำรณำท่ี
ก่อให้เกิดปัญญำเพื่อให้รู้คุณรู้โทษ ผิดถูก ดีไม่ดี ในกำรด ำเนินชีวิตท่ีต้องข้องเกี่ยวกับสภำพแวดล้อม
ผ่ำนอำยตนะ กำรพัฒนำควำมคิดแบบโยนิโสมนสิกำรนั้น สำมำรถน ำไปใช้ป้องกันและแก้ปัญหำใน
รูปแบบต่ำง ๆ คือสำมำรถคิดยับยั้ง คิดป้องกัน และเมื่อเกิดขึ้นแล้วก็สำมำรถคิดพิจำรณำดับทุกข์ลง
ได้ ตัวอย่ำงเช่น เมื่อร่ำงกำยเจ็บป่วย บุคคลจะพิจำรณำว่ำร่ำงกำยนี้เป็นส่ิงปรุงแต่งตำมธรรมชำติ มี
ควำมไม่เท่ียง เป็นทุกข์โดยสภำพ และไม่สำมำรถบังคับให้ไม่เจ็บไม่ป่วยไม่ได้ กล่ำวคือ ต้องแยกเรื่อง
ควำมเจ็บป่วยให้ได้ว่ำควำมรู้สึกท่ีว่ำเจ็บป่วยนี้ เป็นอำกำรอย่ำงหนึ่งในธรรมชำติ เป็นต้น 

กำรจะใช้ควำมคิดพิจำรณำนั้น ส ำคัญบุคคลต้องเข้ำใจในสมมติด้วย เพรำะในทำงธรรม 
ค ำว่ำสมมตินั้นมีควำมหมำยกว้ำงมำก เช่น ภำษำท่ีพูดคุยส่ือสำรกันอยู่นี้ก็เป็นสมมติ ส่ิงนี้เรียกว่ำรถ 
สส่ิงนี้เรียกว่ำบ้ำน ผู้นี้เรียกว่ำผู้หญิง ผู้นี้เรียกว่ำผู้ชำย อย่ำงนี้เป็นต้น สมมติคือค ำท่ีแต่งต้ังขึ้นมำเพื่อ
พูดเรียก ใช้ในกำรส่ือสำร และทุก ๆ คนก็รับรองพร้อมกัน เข้ำใจตรงกัน คือมีมติเรียกร่วมกันว่ำ นี่รถ 
นี่เรือ นี่บ้ำน นี่ผู้หญิง นี่ผู้ชำย เป็นต้น ดังนั้น ภำษำท่ีพูดท่ีเข้ำใจกันท้ังหมด เป็นสมมติท้ังส้ิน และ

                                            
๓๗ ดูรำยละเอียดใน, พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, 

หน้ำ ๖๒๘–๖๗๕. 



 
๕๓ 

 

สมมติเหล่ำนี้ต้องมีกำรบัญญัติประกอบอยู่ด้วย คือจะต้องมีผู้ต้ังค ำพูดขึ้นเรียก เช่นว่ำต้ังให้ส่ิงนี้เป็นดิน 
ส่ิงนี้เป็นน้ ำ ส่ิงนี้เป็นลม ส่ิงนี้เป็นไฟ ส่ิงนี้เป็นรถ เป็นบ้ำน นี้เรียกว่ำบัญญัติต้ังขึ้น๓๘ 

โยนิโสมนสิกำรละควำมยึดถือในสมมติบัญญัติ ควำมยึดถือในสมมติบัญญัติว่ำเป็นเรำ เป็น
เขำ เป็นของเรำ เป็นของเขำนั้น เรียกว่ำอวิชชำ น ำไปสู่ตัณหำ และอุปำทำน แต่ถ้ำบุคคลรู้จักว่ำนี่เป็น
สมมติ เป็นบัญญัติ ตระหนักได้ด้วยปัญญำพิจำรณำก็จะไม่ยึดถือในสมมติ ในบัญญัตินั้น กำรด ำเนิน
ชีวิตก็จะเป็นไปในลักษณะท่ีว่ำ พูดตำมสมมติ พูดตำมบัญญัติ แล้วเข้ำใจตำมสมมติ เข้ำใจตำมบัญญัติ 
จำกนั้นปฏิบัติให้ชอบต่อสมมติ ปฏิบัติให้ชอบต่อบัญญัติ ตำมท่ีบัณฑิตผู้รู้ปฏิบัติกันอยู่โดยท่ัวไป แต่ว่ำ
ไม่ยึดถือ ถ้ำคิดและประพฤติได้ดังนี้แล้ว ก็เรียกได้ว่ำบุคคลโยนิโสมนสิกำรเป็น 

ข) หลักปฏิบัติในส่วนของสมาธิ คือหลักอัปมำทธรรมหรือสติและสัมปชัญญะ๓๙ สติเป็น
สภำพธรรมท่ีระลึกเป็นไปในกุศล เกิดร่วมกับจิตท่ีดีงำมทุกประเภทไม่มีเว้น ส่วนสัมปชัญญะเป็นอีกชื่อ
หนึ่งของปัญญำ คือควำมไม่หลง เป็นควำมรู้ถูกเห็นถูกตำมควำมเป็นจริง  
 สติและสัมปชัญญะ มีพุทธพจน์ตรัสไว้ในมหำปรินิพพำนสูตร ให้บุคคลผู้ประพฤติพึง
พิจำรณำเทียบเคียงอยู่ด้วยกันดังนี้  

ภิกษุผู้มีสติ เป็นอย่ำงไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ (๑) พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ มีควำมเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ (๒) พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำท้ังหลำย
อยู่ ฯลฯ (๓) พิจำรณำเห็นจิตในจิตอยู่ ฯลฯ (๔) พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมท้ังหลำยอยู่ มีควำม
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ ภิกษุผู้มีสติ เป็นอย่ำงนี้แล 

ภิกษุผู้มีสัมปชัญญะ เป็นอย่ำงไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรก้ำวไป กำร
ถอยกลับ ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรแลดู กำรเหลียวดู ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรคู้เข้ำ กำรเหยียดออก 
ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรครองสังฆำฏิ บำตร และจีวร ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรฉัน กำรด่ืม กำรเค้ียว 
กำรล้ิม ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรถ่ำยอุจจำระ ปัสสำวะ ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรเดิน กำรยืน กำรนั่ง 
กำรนอน กำรตื่น กำรพูด กำรนิ่ง ภิกษุผู้มีสัมปชัญญะ เป็นอย่ำงนี้แล๔๐ 

สติสัมปชัญญะ มักจะเป็นค ำท่ีใช้คู่กัน สติเกิดโดยไม่มีปัญญำเกิดร่วมด้วยก็ได้ แต่เมื่อ
สัมปชัญญะเกิดก็จะต้องมีสติเกิดร่วมด้วยเสมอ สติสัมปชัญญะเกิดขึ้นได้โดยท่ีสติท ำกิจระลึกท่ีลักษณะ
ของสภำพธรรมท่ีมีจริง และปัญญำท ำกิจรู้ตำมควำมเป็นจริงของสภำพธรรมนั้น ๆ เกิดขึ้นเป็นไปตำม
เหตุตำมปัจจัยจริง ๆ ไม่อยู่ในอ ำนำจบังคับบัญชำของใครท้ังส้ิน สติเป็นสติไม่ใช่ปัญญำ ปัญญำเป็น

                                            
๓๘ สมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำช (เจริญ  สุวฑฺฒโน), วิธีคลายทุกข์, พิมพ์คร้ังที่ ๖, 

(กรุงเทพมหำนคร : มหำมกุฎรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๕), หน้ำ ๗-๙. 
๓๙ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๓๖๙. 
๔๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕. 



 
๕๔ 

 

ปัญญำไม่ใช่สติ ซึ่งหลักกำรฝึกสติมีกล่ำวไว่ในสติปัฏฐำนสูตร ประกอบไปด้วยข้อพิจำรณำปฏิบัติอยู่ ๔ 
ประกำรดังน ำมำแสดงข้ำงต้น 

ดังนั้น ปัญญำหรือสัมปชัญญะจะเกิดขึ้นพร้อมสติกำรระลึกรู้ปัจจุบันขณะ คือกำรต้ังสติ
กับส่ิงเฉพำะหน้ำท่ีก ำลังเกิดขึ้นเป็นอยู่ในปจจุบัน ด้วยกำรระลึกรูถึงสภำวธรรมท่ีปรำกฏในขณะจิต 
ด้วยจิตท่ีจดจ่อต้ังมั่นอยู่ในกิจกรรมกำรงำนท่ีก ำลังท ำคือกำรมีสติ สัมปชัญญะควบคุมอยู่กับกำรรับรู้ 
และเผชิญกับควำมเป็นจริงท่ีมีกำรเปล่ียนแปลงไปตำมกฎของธรรมชำติอยู่ตลอดเวลำด้วยปัญญำของ
ตนเอง โดยระลึกรู้ถึงสภำวธรรมท่ีปรำกฏในขณะจิตจดจ่ออยู่ในกิจกรรมท่ีก ำลังกระท ำเพื่อสร้ำงควำม
สงบสุขให้เกิดข้ึนกับชีวิต ท่ีส ำคัญคือเป็นกำรพัฒนำจิตให้เป็นอิสระจำกส่ิงท้ังปวง 

นอกจำกนี้ สติ ยังมีใช้ในอีกหลำยควำมหมำย เช่น ก ำหนดรู้ ตระหนักรู้ ระลึกรู้ สัมผัสรู้ 
รู้สึกตัว และอื่น ๆ ท่ีใช้ในควำมหมำยกำรท ำควำมก ำหนดรู้สึกตัวในปัจจุบันต่อผัสสะใด ๆ ท่ีเกิดขึ้นมำ
เพื่อให้ก ำหนดรู้เฉพำะหน้ำ ให้เท่ำทันต่อสัมผัสตำมควำมเป็นจริงต่อส่ิงท่ีปรำกฏขึ้นมำ ให้จิตเป็นอิสระ
ต่อส่ิงท่ีมำกระทบในฐำนะเป็นเพื่อผู้เฝ้ำรู้เฉย ด้วยกำรเพิ่มกำรรับรู้ทำงประสำทสัมผัส โดยลดกำรคิด
นึกปรุงแต่งควำมรู้สึกอื่น ๆ กำรฝึกสมำธิด้วยวิธีก ำหนดลมหำยใจ เป็นแนวทำงปฏิบัติเพื่อพัฒนำจิตได้
เป็นอย่ำงดีอีกวิธีหนึ่งซึ่งมีควำมสัมพันธ์กับกำย และยังมีวิธีฝึกปฏิบัติอีกในแบบอื่น ๆ  ท่ีเนื่องด้วยกำย
อีกมำกมำย เพื่อฝึกกำรเจริญสติในฐำนะรูปแบบแห่งจิตภำวนำ  

ในกรณีของเวทนำหรือควำมรู้สึก บุคคลควรก ำหนดรู้เท่ำทันเวทนำและควำมรู้สึกทุกรูป
แบบอย่ำงชัดเจน ท้ังท่ีเป็นสุขและทุกข์ รวมถึงอุเบกขำ คือตำมรู้อำกำรท่ีเวทนำเกิดขึ้นและดับไปใน
ตน พิจำรณำเกี่ยวกับพฤติกรรมท้ังหลำยของจิตบุคคลควรมีสติก ำหนดรู้ว่ำจิตประกอบด้วยรำคะ
หรือไม่ ตกอยู่ในควำมโกรธหรือไม่ มีควำมหลงหรือไม่ ฟุ้งซ่ำนหรือมีสมำธิ บุคคลต้องมีสติรู้เท่ำทัน
ควำมเคล่ือนไหวท้ังปวงของจิตในลักษณะนี้ ตลอดถึงกำรเกิดขึ้นและดับไปของจิตด้วย ในเรื่องท่ี
เกี่ยวกับทรรศนะ ควำมนึกคิด ควำมเข้ำใจและธรรมำรมณ์นั้น บุคคลต้องรู้ธรรมชำติของส่ิงเหล่ำนั้น รู้
อำกำรของส่ิงเหล่ำนั้นว่ำเกิดขึ้นและดับไปอย่ำงไร อำกำรของส่ิงเหล่ำนั้นพัฒนำขึ้น อำกำรของส่ิง
เหล่ำนั้นถูกข่มระงับไว้ และถูกท ำลำยไป เป็นต้น 

กำรเจริญสติจนมีควำมต้ังมั่น จะสำมำรถหยุดควำมคิดได้ ควำมดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้น
ช่ัวครำวในขณะนั้น และขณะใดท่ีเจริญสติเพื่อควบคุมควำมคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ ควำมดับทุกข์ก็จะ
เกิดขึ้นช่ัวครำวในขณะนั้น นั่นคือกำรดับหรือหมดไปของกระบวนกำรทำงจิตใจท่ีเป็นกิเลสเป็นกำร
ช่ัวครำวในช่วงท่ีสมำธิและสติมีควำมต้ังมั่น ถ้ำสำมำรถเจริญสมำธิและเจริญสติสลับกันไปใน
ชีวิตประจ ำวันได้อย่ำงต่อเนื่อง ควำมดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นอย่ำงต่อเนื่องในปัจจุบันขณะ 

ค) หลักปฏิบัติในส่วนของศีล คืออินทรีย์สังวร อินทรีย์แปลว่ำภำวะท่ีเป็นใหญ่หมำยถึง
ส่ิงท่ีท ำหน้ำท่ีเป็นใหญ่ เป็นเจ้ำหน้ำท่ีหรือเป็นเจ้ำกำรในเรื่องนั้น ๆ เช่น ตำเป็นใหญ่หรือเป็นเจ้ำกำร
ในกำรรับรู้รูปคือกำรเห็น หูเป็นใหญ่ในกำรรับรู้เสียงคือกำรได้ยิน เป็นต้น ค ำว่ำอินทรีย์นิยมใช้กับ



 
๕๕ 

 

อำยตนะขณะท ำตำมหน้ำท่ีในชีวิตจริงและเกี่ยวข้องกับจริยธรรม๔๑ หลักอินทรียสังวร คือหลักกำร
ส ำรวมระวังอำยตนะภำยในขณะท ำหน้ำท่ีตำมธรรมดำธรรมชำติ คืออินทรีย์ท้ัง ๖ ไม่ให้ยินดียินร้ำยใน
เวลำเห็นรูป ฟังเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้องโผฏฐัพพะ และรู้อำรมณ์ด้วยใจ คือระวังไม่ให้กิเลส
ครอบง ำใจ ในเวลำรับรู้อำรมณ์ทำงอินทรีย์ท้ัง ๖ และกำรประพฤติส ำรวมอินทรีย์ในบุคคลมี ๒ 
ลักษณะอธิบำยได้ดังนี้ 

     ๑) ส ำรวมระวังในอินทรีย์ท้ัง ๖ ด้วยกำรไม่สอดส่ำยส่งออกไปเท่ียวกระทบหรือผัสสะ
กับ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมำรมณ์ท่ีไม่จ ำเป็น มีสติพร้อมท้ังปัญญำคอยพิจำรณำระลึก
รู้ ให้ทรำบอยู่ ให้รู้อยู่ ให้เห็นอยู่ ได้ช่ือว่ำส ำรวมอินทรีย์ เป็นวิธีกำรกันกิเลสไม่ให้เข้ำมำภำยในจิตใจ
โดยมีสติคอยฉุดรั้ง ระวังไม่ให้จิตหลงไปในอำรมณ์ท่ีปรำกฏทำงตำ หู จมูก ล้ิน กำย และใจ เมื่อมีกำร
ฝึกฝนจนสำมำรถป้องกันกิเลสไม่ให้ไหลเข้ำมำสู่จิตได้ ก็สำมำรถท่ีจะตัดวงจรของทุกข์ท่ีจะเกิดขึ้นกับ
จิตใจได้เป็นอย่ำงดีวิธีหนึ่ง 

     ๒) อีกลักษณะหนึ่ง คือในกำรด ำเนินชีวิตปกติประจ ำวัน ต้องมีกำรกระทบเกิดขึ้น
ตลอดเวลำผ่ำนอำยตนะ ดังนั้น เมื่อเกิดกำรกระทบหรือเกิดกำรผัสสะขึ้นแล้ว ก็ให้มีกำรสังวรส ำรวม
ไม่ให้ยินดี ยินร้ำยในเวลำท่ีเห็นรูป ฟังเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้องสัมผัส รู้ธรรมำรมณ์ด้วยใจ หรือกำร
อุเบกขำ หรือไม่พัวพัน กล่ำวคือให้บุคคลมีควำมระวังไม่ให้กิเลสครอบง ำใจ คือในเวลำรับรู้อำรมณ์ทำง
อินทรีย์ท้ัง ๖ ก็มีสติคอยส ำรวมระวังเอำไว้ มิให้ยึดถือส่ิงท่ีตำเห็นนั้นเกิดควำมชอบใจไม่ชอบใจ อัน
เป็นกำรปล่อยให้กิเลสไหลเข้ำมำปรุงแต่งจิตใจ คือระมัดระวังมิให้เป็นอำรมณ์ท่ีน ำควำมยินดีควำมยิน
ร้ำยไหลเข้ำมำสู่จิตใจ 

พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่ำวในเรื่องนี้ว่ำ อำยตนะเป็นจุดเริ่มต้นและเป็นหัว
เล้ียวหัวต่อของทำงแยกระหว่ำงกุศลและอกุศล ทำงสำยหนึ่งน ำไปสู่ควำมหมกมุ่นยึดติดอยู่ในโลกคือ
อุปำทำนต่ำง ๆ สำยหนึ่งน ำไปสู่ปัญญำควำมรู้เท่ำทัน ถ้ำบุคคลมีกำรฝึกปฏิบัติด้วยควำมรู้ควำมเข้ำใจ
อย่ำงถูกต้องจะสำมำรถป้องกันทุกข์อุปำทำนท่ีจะเกิดขึ้นได้๔๒ ดังนั้น หลักอินทรีย์ส ำรวมนี้ เมื่อ
พิจำรณำประพฤติปฏิบัติแล้วนั้นเท่ำกับว่ำบุคคลได้ประพฤติศีลข้อท่ี ๓ คือกำเมสุมิจฉำจำรำ เวรมณี 
เว้นจำกกำรประพฤติผิดในกำมท้ังหลำย กำมท้ังหลำยในท่ีนี้หมำยถึงวัตถุกำมนั่นเอง เป็นกำรส ำรวม
ระวังจิตใจไม่ก ำหนดหมำยในวัตถุกำม เป็นต้น  

กำรเดินตำมมรรค คืออริยสัจข้อท่ี ๔ เป็นพฤติกรรมควำมประพฤติท่ีเนื่องเกิดขึ้นสัมพันธ์
กันในกำรด ำเนินชีวิตครบท้ัง ๘ ประกำร คือกำรยอมรับควำมจริงแล้วเผชิญหน้ำพร้อมเรียนรู้ท่ีจะใช้
ชีวิตอยู่กับควำมทุกข์เหล่ำนั้นด้วยสติปัญญำจึงเป็นสัมมำทิฐิ และเป็นโอกำสท่ีดีเพื่อให้บุคคลได้เรียนรู้

                                            
๔๑ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๓๖. 
๔๒ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้ำ ๕๖.  



 
๕๖ 

 

วิธีกำรท่ีจะพ้นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในจิตใจของตนผ่ำนกำรปฏิบัติของตนเอง โดยกำรมีสติด ำรงอยู่กับปัจจุบัน
ในเวลำท่ีมีกำรเห็น ได้กล่ิน ล้ิมรส ฯลฯ ซึ่งในชีวิตประจ ำวันบุคคลต้องเกี่ยวข้อง และต้องประสบอยู่
ตลอด เมื่อมีควำมรู้สึกต่ำง ๆ เกิดขึ้นแล้วจิตสำมำรถต้ังมั่นอยู่ได้ไม่สัดส่ำยไปตำมอำรมณ์ คือถูกกิเลส
ครอบง ำ มีสติท่ีส ำรวมระวังเป็นควำมไม่ประมำทแล้วพิจำรณำรู้เท่ำทันในปัจจุบันจะสำมำรถป้องกัน
ควำมทุกข์ไม่ให้เกิดมีข้ึนใจจิตใจได้ 

เพรำะบุคคลได้ด ำเนินชีวิตตำมมรรคปฏิบัติ คือศีล สมำธิ และปัญญำ พร้อมท้ังประพฤติ
ตนเองให้มีควำมรู้สึกตัวอยู่ในปัจจุบันตลอดเวลำ มีกำรส ำรวมระวัง และคิดพิจำรณำตลอดเวลำท่ี
ประกอบกิจกำรงำนและกำรสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับบุคคลรอบข้ำง โดยพิจำรณำสภำวธรรมท่ีเกิดขึ้นตำม
เป็นจริงด้วยปัญญำอันแยบคำย แล้วประพฤติจริยธรรมท่ีเหมำะสมกับสถำนกำรณ์นั้น ๆ ส่วน
ควำมส ำเร็จในกำรดับกิเลสและกองทุกข์จะมีมำกน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับควำมรู้และควำมสำมำรถ
ทำงธรรมของแต่ละท่ำนด้วยสติสัมปชัญญะในปัจจุบันขณะนั่นเอง และเกิดควำมตระหนักรู้จนสำมำรถ
ป้องกันและแก้ไขทุกข์ท่ีเกิดขึ้นอย่ำงเข้ำใจตำมท่ีเป็น กำรด ำเนินชีวิตตำมทำงแห่งมรรคสำมำรถสรุป
เป็นตำรำงภำพ เพื่อควำมเข้ำใจได้ดังนี้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: ตารางภาพที่ ๓.๔ แสดงวิธีดับทุกข์ตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำเถรวำท 

กำรรับรู้ควำมรู้สึกต่ำง ๆ  

โยนิโสมนสิกำร สติสัมปชัญญะ อินทรีย์สังวร 

ส ำรวม ระวัง ป้องกันทุกข ์
รู้อำรมณ์ พิจำรณำ ไม่เกิดทุกข์ 

รู้เท่ำทันสภำวะ เป็นเช่นน้ัน ตัดวงจรทุกข์ 

ด ำเนินชีวิตประจ ำวัน 

สมำธิ ศีล ปัญญำ 
 

อริยมรรคมีองค์แปด 



 
๕๗ 

 

สรุปควำมว่ำ วิธีกำรดับทุกข์ตำมแนวธรรมสนับสนุนนั้น โยนิโสมนสิกำรเป็นหลักกำรคิด
พิจำรณำเพื่อให้เกิดปัญญำกล่ำวโดยสรุปได้ดังนี้ (๑) อุบำยมนสิกำร คือวิธีคิดแบบแยบยลพิจำรณำ
โดยอุบำย คือคิดสืบสำวหำเหตุปัจจัยของส่ิงต่ำง ๆ ว่ำมีสำเหตุมำจำกส่ิงใดและกระบวนกำรท้ังหมด
เป็นอย่ำงไร (๒) ปถมนสิกำร คือวิธีคิดเป็นทำงหรือคิดถูกทำง อย่ำงมีระเบียบ เป็นกำรคิดตำมหลัก
ของเหตุและผล เพื่อเข้ำถึงควำมจริงของส่ิงนั้น ๆ (๓) กำรณมนสิกำร คือวิธีคิดแบบตำมเหตุตำมผล 
โดยหำควำมสัมพันธ์ท่ีสืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย และ(๔) อุปปำทกมนสิกำ คือวิธีคิดท่ีปลูกสร้ำง
คุณธรรม คิดในแง่ท่ีเกิดกุศลหรือเชิงสร้ำงสรรค์ บุคคลเมื่อเรียนรู้หลักกำรคิดแบบโยนิโสมนสิกำรแล้ว 
ท ำให้มีกระบวนกำรคิดพิจำรณำท่ีก่อให้เกิดปัญญำ สำมำรถน ำไปใช้ป้องกันและแก้ปัญหำในรูปแบบ
ต่ำง ๆ คือสำมำรถยับยั้งป้องกันและเมื่อเกิดข้ึนแล้วก็สำมำรถพิจำรณำดับทุกข์ได้ 

สติและสัมปชัญญะ บุคคลควรจัดกำรปัจจุบันให้ดีด้วยสติปัญญำ ซึ่งหมำยถึง กำรใส่ใจกับ
ปัจจุบันขณะด้วยกำรรับรู้เท่ำทันตำมควำมเป็นจริง มองเห็นตำมเป็นจริง ส่วนสัมปชัญญะจะเกิดขึ้น
พร้อมสติกำรระลึกรู้ปัจจุบันขณะ คือกำรต้ังสติกับส่ิงเฉพำะหน้ำท่ีก ำลังเกิดขึ้น ด้วยกำรระลึกรู ถึง
สภำวธรรมท่ีปรำกฏในขณะจิต ด้วยจิตท่ีจดจ่อต้ังมั่นอยู่ในกิจกรรมกำรงำนท่ีก ำลังท ำคือกำรมีสติ 
สัมปชัญญะควบคุมอยู่กับกำรรับรู้  และเผชิญกับควำมเป็นจริงท่ีมีกำรเปล่ียนแปลงไปตำมกฎของ
ธรรมชำติอยู่ตลอดเวลำด้วยปัญญำของตนเอง ระลึกรู้ถึงสภำวธรรมท่ีปรำกฏในขณะจิต จดจ่ออยู่ใน
กิจกรรมท่ีก ำลังกระท ำเพื่อสร้ำงควำมสงบสุขให้เกิดขึ้นกับชีวิต ท่ีส ำคัญคือเป็นกำรพัฒนำจิตให้เป็น
อิสระจำกส่ิงท้ังปวงด้วยสัมมำทิฏฐิ 

อินทรียสังวร คือหลักกำรส ำรวมระวังอำยตนะท้ัง ๖ ระวังไม่ให้กิเลสครอบง ำใจ ซึ่งกำร
ประพฤติส ำรวมอินทรีย์ในบุคคลมี ๒ ลักษณะดังนี้ (๑) ส ำรวมระวังในอินทรีย์ท้ัง ๖ ด้วยกำรไม่สอด
ส่ำยส่งออกไปเท่ียวกระทบหรือผัสสะกับ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมำรมณ์ท่ีไม่จ ำเป็น 
กำรมีสติพร้อมท้ังปัญญำคอยพิจำรณำระลึกรู้ ให้ทรำบอยู่ ให้รู้อยู่ ให้เห็นอยู่ ได้ช่ือว่ำส ำรวมอินทรีย์ 
เป็นวิธีกำรกันกิเลสไม่ให้เข้ำมำภำยในจิตใจโดยมีสติปิดกั้นไม่ให้จิตหลงไปในอำรมณ์ท่ีปรำกฏทำงตำ หู 
จมูก ล้ิน กำย และใจ เมื่อมีกำรฝึกฝนจนสำมำรถป้องกันกิเลสไม่ให้ไหลเข้ำมำสู่จิตได้ ก็สำมำรถท่ีจะ
ตัดวงจรของทุกข์ท่ีจะเกิดขึ้นกับจิตใจได้เป็นอย่ำงดีวิธีหนึ่ง (๒) อีกลักษณะหนึ่ง คือเป็นธรรมดำในกำร
ด ำเนินชีวิต ต้องมีกำรกระทบเกิดขึ้นตลอดเวลำผ่ำนอำยตนะ ดังนั้น เมื่อเกิดกำรกระทบหรือเกิดกำร
ผัสสะขึ้นแล้ว ก็ให้มีกำรสังวรส ำรวมไม่ให้ยินดี ยินร้ำยในเวลำท่ีเห็นรูป ฟังเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้อง
สัมผัส รู้ธรรมำรมณ์ด้วยใจ หรือกำรอุเบกขำ หรือไม่พัวพัน กล่ำวคือให้บุคคลมีควำมระวังไม่ให้กิเลส
ครอบง ำใจ คือให้มีโยนิโสมนสิกำรในเวลำรับรู้อำรมณ์ทำงอินทรีย์ท้ัง ๖ ก็มีสติคอยส ำรวมระวังเอำไว้ 
มิให้ยึดถือส่ิงท่ีตำเห็นนั้นเกิดควำมยินดีเกิดควำมยินร้ำย แล้วน ำพำกิเลสให้ไหลเข้ำมำปรุงแต่งจิตใจ 
 



 
๕๘ 

 

๓.๔ สรุป 

 วิธีการดับทุกข์ตามแนวคิดของอริยสัจ ๔ หลักอริยสัจข้อท่ี ๑ คือส่ิงท่ีควรก ำหนดรู้ก่อน 
เป็นหน้ำท่ีของบุคคลท่ีต้องท ำควำมเข้ำใจตำมเป็นจริงอย่ำงชัดเจนและสมบูรณ์ คือมีสติรู้เท่ำทันควำม
ทุกข์ท่ีเกิดขึ้น และโยนิโสมนสิกำรสภำวของทุกข์อย่ำงถูกต้องตำมควำมเป็นจริงแห่งธรรม ข้อท่ี ๒ ส่ิง
ท่ีควรละ คือทุกข์ท่ีเกิดจำกตัณหำ ท่ีท ำให้เกิดควำมยึดมั่นถือมั่นในตัวเอง และส่ิงต่ำง ๆ และล ำพัง
ควำมเข้ำใจในควำมจริงนี้ยังไม่เพียงพอ หน้ำท่ีของบุคคลคือต้องสลัดออก ละท้ิง ท ำลำย และตัดถอน
ควำมอยำกนั้นเสีย ข้อท่ี ๓ ส่ิงท่ีควรท ำให้แจ้ง คือจุดหมำยท่ีต้องกำร เป็นสภำพท่ีทุกข์หมดไป 
ครอบคลุมไปถึงกำรท่ีส่ิงนั้น ๆ ไม่เกิดขึ้น ไม่ท ำหน้ำท่ี ถูกปิดกั้น ถูกระงับเสีย หรือท ำให้สงบเย็น ให้
หมดพิษสงก็ได้ ดังนั้น จึงไม่ใช่เฉพำะทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้วเท่ำนั้น แต่หมำยรวมถึงกระบวนกำรปิดกั้น
ทุกข์ ไม่มีทุกข์เกิดข้ึน เป็นกระบวนธรรมท่ีไม่มีปัญหำเกิดขึ้นเลยก็ได้ ซึ่งบุคคลมีหน้ำท่ีท ำให้แจ้ง ท ำให้
ส ำเร็จเป็นจริง และข้อท่ี ๔ ส่ิงท่ีควรเจริญคือมรรคมีองค์ ๘ ประกำร บุคคลควรพัฒนำหลักปฏิบัติ ๓ 
ประกำรให้สมบูรณ์ และเจริญขึ้นไปพร้อมกัน คือ (๑) ปัญญำคือควำมรู้แจ้ง คือสัมมำทิฐิ ควำมเห็นอัน
ถูกต้อง เป็นกำรเห็นส่ิงท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง คือเห็นอริยสัจ ๔ ประกำร และสัมมำสังกัปปะ เป็น
ควำมคิดเพื่อสลัดตัดขำดจำกควำมเห็นแก่ตัว คือควำมคิดท่ีประกอบด้วยเมตตำและกำรไม่เบียดเบียน
กัน เพื่อจิตได้ปล่อยวำงปรำศจำกควำมเห็นแก่ตัว (๒) กำรปฏิบัติทำงจิตคือสมำธิมีสัมมำวำยำมะ 
ควำมมุ่งมั่นพยำยำมท่ีจะป้องกันและก ำจัดอกุศลธรรมท่ีจะเกิดหรือมีขึ้นแล้วในใจของตน พร้อมท้ัง
สร้ำงเสริมกุศลธรรมให้เกิดมีในใจของตน รวมถึงพัฒนำกุศลธรรมในใจของตนให้ถึงควำมสมบูรณ์
พร้อม มีสัมมำสติ สติอันถูกต้อง คือกำรรู้ตัว รู้เท่ำทันพฤติกรรมหรือควำมเป็นไปในทำงกำย ทำง
เวทนำหรือควำมรู้สึก ควำมเป็นไปในทำงจิตในทำงควำมคิด ทรรศนะ และธรรมำรมณ์ สัมมำสมำธิ 
สมำธิอันถูกต้อง หมำยถึง คุณธรรมท่ีน ำไปสู่ฌำนท้ัง ๔ ระดับ เรียกกันโดยท่ัวไปว่ำ ฌำนสมำบัติ และ 
(๓) กำรปฏิบัติทำงจริยธรรมคือศีล มีสัมมำวำจำ กำรไตร่ตรองพูดแต่ควำมจริงประกอบไปด้วย
ประโยชน์เหมำะสมกับกำลเทศะ และสัมมำกัมมันตะ กำรกระท ำอันถูกต้องเพื่อพัฒนำพฤติกรรมทำง
ศีลธรรม คือให้บุคคลงดเว้นกำรท ำลำยชีวิตให้ตกล่วง กำรลักขโมย พฤติกรรมคดโกง กำรผิดประเวณี
ในกำม รวมถึงสัมมำอำชีวะ กำรประกอบอำชีพท่ีสุจริต ขณะเดียวกันก็เป็นกัลยำณมิตรคอยช่วยเหลือ
ผู้อื่นให้ด ำเนินชีวิตอย่ำงสงบเย็นและสง่ำงำม ในหนทำงท่ีถูกต้องด้วย 
 วิธีการดับทุกข์ตามแนวมรรค ๘ หรือไตรสิกขา เป็นระบบกำรปฏิบัติท่ีจัดรูปออกมำจำก
องค์มรรคท้ังหมด คือกำรลงมือขัดเกลำกิเลสในใจมีอยู่ ๓ ระดับ คือ (๑) ศีลขัดเกลำกิเลสขั้นหยำบ 
เป็นควำมรับผิดชอบขั้นพื้นฐำนของชีวิต ในกำรท่ีรับผิดชอบต่อตนเองไม่ให้มีควำมคิดท่ีจะเบียดเบียน
หรือล่วงละเมิดต่อผู้อื่นอยู่ในจิตใจของตน เมื่อมีควำมบริสุทธิ์นี้รับรองอยู่เป็นเบื้องต้นแล้ว ควำม
รับผิดชอบนั้นจึงขยำยวงกว้ำงออกไปถึงขั้นเป็นกำรธ ำรงรักษำ และเสริมสร้ำงควำมเจริญก้ำวหน้ำแห่ง



 
๕๙ 

 

คุณธรรมของตน สำระส ำคัญของศีลระดับนี้เพื่อบุคคลสำมำรถด ำรงตนอยู่ได้ด้วยดีมีชีวิตท่ีเกื้อกูล 
ท่ำมกลำงสภำพแวดล้อมท่ีตนมีส่วนช่วยสร้ำงสรรค์และรักษำ ให้เอื้ออ ำนวยแก่กำรฝึกชีวิตท่ีดีงำม
ร่วมกัน เป็นพื้นฐำนท่ีดีส ำหรับกำรพัฒนำคุณภำพจิตและกำรเจริญปัญญำท่ีสูงและประณีตยิ่งขึ้นต่อไป 
(๒) สมำธิขัดเกลำกิเลสขั้นกลำง องค์มรรคขั้นสมำธิมีสำระส ำคัญเพื่อพัฒนำคุณภำพจิต หรือกำร
ปรับปรุงคุณภำพจิตให้มีคุณภำพและสมรรถภำพสูงเอื้อต่อกำรมีชีวิตท่ีดีงำม และพร้อมท่ีจะใช้งำนทำง
ปัญญำอย่ำงได้ผลดีท่ีสุด กำรตำมดูรู ทันควำมรู สึกนึกคิดต่ำง ๆ ท่ีเกิดขึ้นดับไป ในควำมเป็นอยู่
ประจ ำวันของตน กำรเป็นอยู่โดยมีปัญญำมองดูรู้ทันอยู่เสมอถึงควำมเกิดขึ้น และควำมดับเส่ือมส้ินไป
ในอุปำทำนขันธ์ท้ัง ๕ เป็นกำรใช้สมำธิเพื่อประโยชน์ทำงปัญญำเป็นอุปกรณ์ในกำรเจริญวิปัสสนำ เป็น
บำทฐำนของวิปัสสนำต่อไป และ (๓) ปัญญำขัดเกลำกิเลสขั้นละเอียดสูงสุด ปัญญำหรือควำมรู้ท่ีดับ
ทุกข์ได้ คือควำมรู้จริงในโลกและชีวิตตำมกฎไตรลักษณ์ และกฎแห่งเหตุปัจจัยท่ีเรียกว่ำอิทัปปัจจยตำ 
ตำมเป็นจริงจึงจะก่อให้เกิดปัญญำ ซึ่งกำรขัดเกลำกิเลสด้วยปัญญำนั้นเริ่มต้นจำกกำรฟัง คือกำรศึกษำ
พระธรรมค ำสอนเพื่อเป็นกำรเริ่มต้นขัดเกลำควำมไม่รู้ และขัดเกลำควำมเห็นผิดในสภำพธรรม เมื่อ
บุคคลอบรมปัญญำให้เจริญมำกขึ้นก็จะสำมำรถพิจำรณำดับกิเลสได้ องค์มรรคขั้นปัญญำมีสำระส ำคัญ
เพื่อกำรมองดูรู้จักและเข้ำใจส่ิงท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง หรือรู้เท่ำทันธรรมดำของสังขำรธรรม
ท้ังหลำย ท่ีท ำให้เป็นอยู่และท ำกำรต่ำง ๆ ด้วยปัญญำ คือรู้จักวำงใจวำงท่ำทีและปฏิบัติต่อโลกและ
ชีวิตได้อย่ำงถูกต้องเหมำะสมพอดี ในทำงท่ีเป็นไปเพื่อแผ่ขยำยประโยชน์ มีจิตใจผ่องใส ไร้ทุกข์ สดช่ืน
เบิกบำน และเป็นอิสรเสรี 

วิธีการดับทุกข์ตามแนวธรรมสนับสนุน (ก) โยนิโสมนสิกำรเป็นหลักกำรคิดพิจำรณำ
เพื่อให้เกิดปัญญำ คือคิดสืบสำวหำเหตุปัจจัยของส่ิงต่ำง ๆ ตำมหลักของเหตุและผลของส่ิงนั้น ๆ เพื่อ
เข้ำถึงควำมจริงของส่ิงนั้น ๆ และคิดหำควำมสัมพันธ์ท่ีสืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย แล้วคิดในแง่ท่ีเกิด
กุศล กล่ำวคือเมื่อพบเจอส่ิงต่ำง ๆ ทำงอำยตนะ ๖ แล้วบุคคลปรับกระบวนกำรคิดให้เป็นไปในทำง
กุศลหรือเชิงสร้ำงสรรค์ วิธีคิดดังกล่ำวมำนี้เป็นแนวทำงท่ีก่อให้เกิดปัญญำ สำมำรถน ำไปใช้ป้องกัน
และแก้ปัญหำในรูปแบบต่ำง ๆ คือสำมำรถยับยั้งป้องกันและเมื่อเกิดขึ้นแล้วก็สำมำรถพิจำรณำดับ
ทุกข์ได้ (ข) สติและสัมปชัญญะ สติคือกำรใส่ใจกับปัจจุบันขณะ ส่วนสัมปชัญญะจะเกิดขึ้นพร้อมสติใน
ปัจจุบันนั้น คือกำรตั้งสติกับส่ิงเฉพำะหน้ำท่ีก ำลังเกิดขึ้น ด้วยจิตท่ีจดจ่อตั้งมั่นอยู่ในกิจกรรมกำรงำนท่ี
ก ำลังท ำคือกำรมีสติ สัมปชัญญะควบคุมอยู่กับกำรรับรู้  และเผชิญกับควำมเป็นจริงท่ีมีกำร
เปล่ียนแปลงไปตำมกฎของธรรมชำติ ด้วยปัญญำของตนเอง ระลึกรู้ถึงสภำวธรรมท่ีปรำกฏในขณะจิต 
จดจ่ออยู่ในกิจกรรมท่ีก ำลังกระท ำเพื่อสร้ำงควำมสงบสุขให้เกิดขึ้นกับชีวิต ท่ีส ำคัญคือเป็นกำรพัฒนำ
จิตให้เป็นอิสระจำกส่ิงท้ังปวงด้วยสัมมำทิฏฐิ และ (ค) อินทรียสังวร คือหลักกำรส ำรวมระวังอำยตนะ
ท้ัง ๖ ระวังไม่ให้กิเลสครอบง ำใจ ซึ่งกำรประพฤติส ำรวมอินทรีย์ในบุคคลมี ๒ ลักษณะดังนี้ (๑) ด้วย
กำรไม่สอดส่ำยส่งออกไปเท่ียวกระทบหรือผัสสะกับ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมำรมณ์ท่ี



 
๖๐ 

 

ไม่จ ำเป็น กำรมีสติพร้อมท้ังปัญญำคอยพิจำรณำระลึกรู้ ให้ทรำบอยู่ ให้รู้อยู่ ให้เห็นอยู่ ได้ช่ือว่ำส ำรวม
อินทรีย์ เป็นวิธีกำรกันกิเลสไม่ให้เข้ำมำภำยในจิตใจโดยมีสติปิดกั้นไม่ให้จิตหลงไปในอำรมณ์ท่ีปรำกฏ
ทำงอำยตนะ เมื่อมีกำรฝึกฝนจนสำมำรถป้องกันกิเลสไม่ให้ไหลเข้ำมำสู่จิตได้ ก็สำมำรถท่ีจะตัดวงจร
ของทุกข์ท่ีจะเกิดขึ้นกับจิตใจได้เป็นอย่ำงดีวิธีหนึ่ง (๒) เมื่อเกิดกำรกระทบหรือเกิดกำรผัสสะขึ้นแล้ว ก็
ให้มีกำรสังวรส ำรวมไม่ให้ยินดี ยินร้ำยในเวลำท่ีเห็นรูป ฟังเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้องสัมผัส รู้
ธรรมำรมณ์ด้วยใจ หรือกำรอุเบกขำ หรือไม่พัวพัน กล่ำวคือให้บุคคลมีควำมระวังไม่ให้กิเลสครอบง ำ
ใจ คือให้มีโยนิโสมนสิกำรในเวลำรับรู้อำรมณ์ทำงอินทรีย์ท้ัง ๖ และก็มีสติคอยส ำรวมระวังเอำไว้ มิให้
ยึดถือส่ิงท่ีตำเห็นนั้นเกิดควำมยินดีเกิดควำมยินร้ำย แล้วน ำพำกิเลสให้ไหลเข้ำมำปรุงแต่งจิตใจ 



 

 
 

 
 

บทที่ ๔  
ความส าคัญวธิีดบัทุกขต์ามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
 บทท่ี ๔ นี้จะได้พิจารณาถึงความส าคัญของวิธีดับทุกข์อยู่ ๓ ประเด็นหลักคือ (๑) วิธีดับ
ทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต (๒) วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการ
ด าเนินชีวิต และ(๓) วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอันประเสริฐ ตามล าดับดังนี้ 
 

๔.๑ วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต  

 วิธีดับทุกข์ช่วยให้เกิดความตระหนักในการเรียนรู้ธรรมชาติและชีวิต รวมถึงโลกท่ีรับรู้ผ่าน 
อายตนะ วิธีการนี้ช้ีให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างธรรมชาติของชีวิตกับโลก การก าหนดรู้และการ     
ละเหตุแห่งทุกข์ก่อให้เกิดองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต โดยจะได้พิจารณาในประเด็นท่ีเกี่ยวข้องคือ 
(๑) ช่วยสร้างความตระหนักรู้ธรรมชาติของชีวิต (๒) ช่วยสร้างความตระหนักรู้ในการด าเนินชีวิต ดังนี้ 

องคค์วามรู้ต่อการด าเนินชีวิต 

 
 

                                                ชีวิตเป็นทุกข์            ตัณหาเป็นเหตุ  

 
                                                  การหาความรู้                       
 

                                              ไตรลักษณ์          ปฏิจจสมุปบาท                   
                                                                                
                                              เบญจขันธ์                      ตัณหา                           
                                                                                 
                                              ตระหนักรู้            ตระหนักรู้                          
                                         ธรรมชาติของชีวิต            ในการด าเนินชีวิต                       

: ตารางภาพที่ ๔.๑ แสดงองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต 

 ก. ช่วยสร้างความตระหนักรู้ธรรมชาติของชีวิต วิธีดับทุกข์ข้อท่ีหนึ่งก่อให้เกิดการหา
ความรู้ ซึ่งความรู้ท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนนั้น เกี่ยวข้องกับทุกข์ท่ีต้องก าหนดรู้และสาเหตุของการเกิด



 
๖๒ 

 

ทุกข์เป็นภูมิธรรมท่ีมาจากการสังเกตุธรรมชาติของโลกและชีวิต แล้วพระองค์ทรงเมตตาน ามาแสดง
ผ่านหมวดธรรมอยู่ ๒ หมวดเพื่ออธิบายเรื่องโลกและชีวิต คือ  
 ๑) ความส าคัญที่ว่าด้วยเร่ืองโลก ทรงแสดงเงื่อนไขของธรรมชาติคือหลักไตรลักษณ์ไว้
ส าหรับท าความเข้าใจลักษณะของสังขาร คือส่ิงท้ังหลายในโลกนั้นล้วนมีคุณสมบัติอยู่ ๓ ประการเป็น
สามัญ คุณสมบัติท่ีว่าช้ีให้เห็นถึง ความไม่เท่ียงมีการเปล่ียนแปลงซึ่งเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาเรียกอนิจจัง 
เป็นทุกข์คืออาการท่ีทนอยู่ในสภาวะเดิมไม่ได้ โดยส่ิงท้ังหลายจะค่อย ๆ สลายตัวไปไม่คงอยู่ในสภาพ
เดิมเรียกทุกขัง และไม่มีตัวตนท่ีแท้จริง เช่นท่ีบัญญัติเรียกว่า คน สัตว์ ส่ิงของต่าง ๆ นั้น ไม่ได้มีอยู่
หรือเป็นอยู่โดยตัวของมันเอง แต่เพราะมีปัจจัยต่าง ๆ มาประกอบกันเข้า ท าให้การมีอยู่และเป็นอยู่
ต้องอิงอาศัยส่ิงอื่นไม่ใช่ด้วยตัวของมันเอง คือไม่มีตัวตนท่ีแท้จริงเรียกอนัตตา ซึ่งคุณสมบัติท้ัง ๓ นี้
ช่วยสร้างความตระหนักรู้ ให้บุคคลได้พิจารณาถึงการท่ีส่ิงท้ังหลายมีความเปล่ียนแปลงไปอยู่
ตลอดเวลามีสภาวะท่ีไม่มั่นคงแน่นอน เช่น ร่างกาย ความรู้สึก ความคิด ความจ า การรับรู้จากภายใน
และภายนอก ส่ิงท่ีเห็น เช่น สัตว์ พืช ส่ิงของ ล้วนเป็นไปตามเหตุปัจจัยของคุณสมบัติดังกล่าว เป็นต้น 

 ๒) ความส าคัญที่ว่าด้วยเร่ืองของชีวิต ทรงแสดงหลักขันธ์ ๕ ในอนัตตลักขณสูตร๑ 
ส าหรับท าความเข้าใจ พระองค์สอนให้พิจารณาชีวิตแบ่งเป็น ๕ ส่วน แต่ละส่วนมีความไม่เท่ียง เป็น
ทุกข์ จึงไม่ควรยึดว่าเป็นตัวเป็นตน พระสูตรนี้อธิบายให้เห็นสภาวะไตรลักษณ์ในชีวิต และเพราะ
อาการดังกล่าวท้ายพระสูตรพระองค์สรุปไว้ว่า เมื่อบุคคลพิจารณาตระหนักแล้วย่อมเบื่อหน่ายในขันธ์
ท้ัง ๕ ย่อมคลายก าหนัด จิตย่อมหลุดพ้น. . . โดยรวมแล้วพระสูตรนี้ช้ีให้เห็นความส าคัญ คือประโยชน์
ของการพิจารณาสภาวะของไตรลักษณ์ในขันธ์ท้ัง ๕ เพื่อคลายก าหนัด ข้อความท่ีว่า ย่อมคลาย
ก าหนัดหรือวิราคะในพระสูตรนี้ จิตจะเป็นไปในลักษณะพิจารณาแล้วเห็นตามจริงเกิดเป็นสัมมาทิฐิใน
ระดับโลกิยะ แล้วจิตจะเริ่มคลายก าหนัด แต่ยังไม่หมด หากจะค่อย ๆ เบื่อหน่าย แล้วคลายออกเรื่อย
ตามล าดับของการประพฤติ ซึ่งการคลายก าหนัดอย่างค่อยเป็นค่อยไปนี้จะ เป็นฐานให้จิตได้ประพฤติ
มรรคอย่างต่อเนื่องมั่นคงยิ่งขึ้นต่อไปนั่นเอง  
 ขันธ์ท้ัง ๕ นี้เมื่อแยกพิจารณาจะมีหน้าท่ีแตกต่างกันไป คือ (๑) ผลรวมของขันธ์ท้ัง ๕ 
ส่วนท่ีเป็นเนื้อหนังร่างกายซึ่งสังเกตเห็นได้ด้วยกิริยา ยืน เดิน นั่ง นอน เรียกว่ารูป (๒) ส่วนท่ีเป็น
ความรู้สึก ซึ่งรับรู้ได้ผ่านอายตนะแบ่งตามอาการคือสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ เรียกว่าเวทนา (๓) 
ส่วนท่ีเป็นความจ า ท าให้มีการจ าได้ รู้จัก รู้ เข้าใจ และคิดประมวลส่ิงท่ีเห็นหรือรับรู้เข้ามาให้มีความ
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เรียกว่าสัญญา (๔) ส่วนท่ีท าหน้าท่ีรู้สึกนึกคิดถึงส่ิงและเรื่องราวต่าง ๆ คืออารมณ์ของ
จิต มีเจตนาในการปรุงแต่งประสบการณ์ท่ีสะสมมาให้เป็นไปได้ท้ังทางดีและช่ัว ถูกผิดหรือกลาง ๆ 
เรียกว่าสังขาร และ (๕) การรับรู้ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ เรียกว่าวิญญาณ ท้ัง ๕ ส่วนเมื่อย่น

                                                             

 ๑ ดูรายละเอียดใน, วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 



 
๖๓ 

 

ย่อเข้ามาจะได้ฝ่ายรูปและนาม ท้ังรูปและนามเมื่อรวมกันเรียก มนุษย์ ปุถุชน บุคคล คน เป็นสมมติ
บัญญัติท่ีต้ังขึ้น ซึ่งการท าหน้าท่ีของขันธ์ท้ัง ๕ ดังกล่าวมานี้ ล้วนต้ังอยู่บนพื้นฐานของเงื่อนไข ๓ 
ประการในกฎไตรลักษณ์ไม่มีข้อยกเว้น 
 ดังนั้น มนุษย์ ปุถุชน บุคคล คน ก็คือส่ิงมีชีวิตชนิดหนึ่ง ท่ีธรรมชาติสร้างมาให้มีความ
เปล่ียนแปลงในฝ่ายรูป คือวันหนึ่งคนเราต้องแก่ และอาจจะมีความจ าท่ีหลง ๆ ลืม ๆ บ้าง สุขภาพ
ต้องเส่ือมมีความเจ็บป่วย และคงรูปอยู่ไม่ได้ต้องสลายแตกดับคือสุดท้ายคนเราต้องตาย ปรากฎการณ์
ของชีวิตเช่นนี้เป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับคนเราโดยสภาพธรรมดา และไม่ว่าจะพอใจหรือไม่ก็ตาม ธรรมชาติ
ก็สร้างชีวิตมาให้เป็นไปตามวิถีทางของมันอย่างนั้น ชีวิตจึงเป็นทุกข์ภายใต้เงื่อนไขของความเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ภาวะท้ัง ๓ นี้เป็นฐานของทุกข์ในอริยสัจ ซึ่งนอกจากความทุกข์ท่ีเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงและเส่ือมสลายของร่างกายแล้ว ยังมีทุกข์ท่ีเกิดจากการพลัดพรากจากของท่ีรักหรือการ
ประสบกับของท่ีไม่รัก ความปรารถนาหรือต้องการส่ิงใดแล้วไม่ได้ส่ิงนั้นก็เป็นทุกข์ คือการ
เปล่ียนแปลงในฝ่ายนาม ซึ่งเป็นอาการท่ีเกิดขึ้นกับจิตท่ีบุคคลต้องพิจารณาร่วมด้วยอีก 
 อาการท่ีเกิดกับจิตดังกล่าว เกิดจากการรับรู้ผ่านอายตนะแล้วให้ความรู้สึก ความรู้สึก
เหล่านี้เกี่ยวข้องกับขันธ์ข้อท่ีเหลือท้ังหมดซึ่งอยู่ในฝ่ายนาม คือเวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
เป็นเรื่องของจิตท่ีประกอบด้วยกิเลส กล่าวคือ บุคคลเมื่อสัมพันธ์อยู่กับใครก็ตามมักจะมีความโน้ม
เอียงไปในทางท่ีจะคาดหวังในพฤติกรรมของคนคนนั้น เช่น อยากให้ลูกเรียนเก่ง เป็นเด็กดี ขยัน 
เรียบร้อย แต่หากคิดคาดหวังมาก ๆ แล้วลูกเป็นไม่ได้อย่างท่ีคิดก็จะรู้สึกผิดหวัง หรือคู่ชายหนุ่มหญิง
สาวท่ีคบกันแล้วต่างฝ่ายต่างมีความคาดหวังต่อกันท้ังสองฝ่าย เป็นไปได้ท่ีช่วงแรก ๆ ยังดูจะมี
ความสุขอยู ่แต่พอเวลาผ่านไปเมื่อแต่ละคนเริ่มท่ีจะท าตามใจตนเอง คือมีพฤติกรรมไม่เป็นอย่างท่ีอีก
ฝ่ายหนึ่งคาดหวังว่าจะเป็นก็ท าให้รู้สึกเสียใจ ผิดหวัง ท้อแท้ หดหู้ ซึมเศร้า แม้กระท่ังอยากให้อีกฝ่าย
ออกไปจากชีวิต ซึ่งภาวะทางจิตใจท่ีประกอบด้วยกิเลสเช่นนี้มีพบเห็นโดยอาการได้ท่ัวไป สังเกตได้
จากบุคคลแวดล้อมหรือแม้กระท่ังจิตใจของบุคคลเอง เป็นต้น  

 ดังนั้น จะเห็นได้ว่าชีวิตพบกับปรากฏการณ์ท่ีไม่แน่นอนตลอด ไม่ว่าจะเป็นร่างกายหรือ
ส่ิงแวดล้อมภายนอก เช่น คนในครอบครัวหรือบุคคลท่ีคบหา แม้แต่ส่ิงท่ีให้ความสุขก็เป็นเพียงการ
รับรู้ของจิตในขณะนั้น ๆ เป็นเพียงปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป เพราะความเป็นจริงแล้ว
ไม่มีใครมีความสุขได้ท้ังวันหรืออาจจะมีแต่ระดับของความสุขก็มีเกิดขึ้นมากบ้าง น้อยบ้าง เกิดแล้วดับ
ซึ่งก็คือทุกข์โดยสภาวะนั่นเอง ส่วนในเรื่องของความทุกข์ท่ีเกี่ยวกับร่างกายนั้น เช่น ป่วยก็ไปหาหมอ
รักษาตามอาการ ดูแลไปตามโรค บุคคลก็สามารถท่ีจะบรรเทาให้ลดน้อยลงกันได้อยู่แล้ว เป็นต้น แต่มี
ข้อสังเกต คือเมื่อร่างกายอ่อนแอด้วยความเจ็บป่วย อาการท่ีว่ามักจะไปกระตุ้นให้เกิดการคิดด้วย
กิเลสได้โดยง่าย ดังนั้น ถ้าไม่มีความรู้และความสามารถท่ีเพียงพอในการรู้เห็นและควบคุมความคิดก็
อาจจะท าให้เกิดการคิดด้วยกิเลสเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ทางใจได้ง่าย และก็อาจจะซ้ าเติมให้เกิด



 
๖๔ 

 

ความทุกข์ทางกายมากขึ้น ซึ่งความทุกข์ใจนี้คนธรรมดาท่ัว ๆ  ไปท่ีแม้จะมีความรู้ทางโลกมากมายสัก
เท่าใด ก็ยังเป็นปัญหาอยู่เพราะหาทางดับหรือหลุดพ้นอย่างถาวรไม่ได้จะท าได้บ้างก็เพียงแต่ให้ลด
น้อยลงหรือช่ัวคราวเท่านั้น 

 พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติแสดงหลักไตรลักษณ์และขันธ์ ๕ เพื่อช้ีให้เห็นว่าภาวะแท้จริงของ
ธรรมชาตินั้นเป็นอย่างไรและชีวิตเกี่ยวข้องกับภาวะท่ีว่านั้นแบบไหน การตระหนักรู้และเข้าใจใน
เงื่อนไขคือกระบวนการธรรมชาติของโลกและชีวิตดังกล่าว เป็นการสร้างความตระหนักให้เข้าใจตาม
เป็นจริง เพื่อให้บุคคลวางจิตได้อย่างถูกต้อง โดยคลายความคิดยึดมั่นในความเป็นตัวเป็นตนนั่นเอง
ดังนั้น การศึกษาหาความรู้ในเรื่องท้ัง ๒ นี้ไว้ประกอบการพิจารณาจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเป็นการ
ท าให้เกิดปัญญารู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในชีวิตท่ีเป็นอยู่ เพื่อจะได้คลาย ดับ หรือสลัดเสียได้ซึ่ง
ความคิดยึดถือมั่นด้วยกิเลส ตามหลักปฏิบัติในส่วนของปัญญาคือโยนิโสมนสิการ และจากการสังเกต
ธรรมชาติของชีวิตว่าเป็นทุกข์เพราะแก่ เจ็บ และตาย รวมถึงการพลัดพรากจากของรักหรือประสบ
ของท่ีไม่รัก หรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยากมีและไม่อยากให้มีนี่เองเป็นข้อเท็จจริงของทุกชีวิต พระองค์จึงทรง
บัญญัติปริญญากิจคือหน้าท่ีท่ีต้องปฏิบัติต่อทุกข์๒ ไว้ในอริยสัจข้อแรกว่าอาการของทุกข์ลักษณะต่าง 
ๆ เหล่านี้ คือส่ิงท่ีต้องก าหนดรู้พิจารณาในปัจจุบันตามเป็นจริง 

 ข. ช่วยสร้างความตระหนักรู้ในการด าเนินชีวิต วิธีดับทุกขข์้อท่ีสองเป็นความรู้เกี่ยวกับ
เหตุของทุกข์ พระพุทธองค์กล่าวถึงตัณหาว่าเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ซึ่งเป็นกระบวนการทางจิตเกิดมา
จากความไม่รู้เรื่อยมาตามล าดับจนถึงตัณหาและอุปาทานสืบเนื่องกันอยู่ในใจจนก่อให้เกิดทุกข์  

 ธรรมชาติสร้างทุกสรรพส่ิงมาให้เป็นอยู่ธรรมดาตามเหตุปัจจัย ความจริงข้อนี้พระพุทธ
องค์บัญญัติเรียกว่า อิทัปปัจจยตาคือความท่ีมีส่ิงนี้เป็นปัจจัยของส่ิงนี้๓ อธิบายว่าทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นจะ
เป็นไปตามเหตุตามปัจจัยของส่ิงนั้น ๆ คือเกิดขึ้น ต้ังอยู่ เปล่ียนแปลง และดับหายไปก็เพราะเหตุ
ปัจจัย หลักดังกล่าวเมื่อน ามาอธิบายการเกิดทุกข์ท่ีมีขึ้นกับบุคคลเรียกปฏิจจสมุปบาท พระพุทธองค์
ทรงแสดงไว้ในปฏิจจสมุปปาทสูตรท่ี ๑๔ จุดประสงค์เพื่อเน้นอธิบายกระบวนจิตแสดงการเกิดขึ้นและ
การดับไปของทุกข์ สายท่ีเกิดทุกข์เป็นจิตท่ีคิดด้วยกิเลสเริ่มต้นท่ีธรรมชาติของความไม่รู้ (อวิชชา) 
สืบเนื่องต่อมาถึงตัณหาและอุปาทาน ไปจนตลอดสายถึง อุปายาส ดังกล่าวแล้วในบทท่ี ๒ สืบต่อเป็น
กระแสจึงท าให้เกิดทุกข์ อธิบายเป็นแผนภาพดังนี้ 
              อวิชชา    สังขาร    วิญญาณ    นามรูป     สฬายตนะ     ผัสสะ     เวทนา     ตัณหา          
อุปาทาน     ภพ    ชาติ     ชรามรณะ + โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส = ทุกขสมุทัย 

                                                             

 ๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๖๓๔. 
๓ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๕. 
๔ ดูรายละเอียดใน, ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑/๑-๓. 



 
๖๕ 

 

 เมื่อมีการรับรู้แล้วเวทนาท่ีมาจากอวิชชาจะให้ผลเป็นกิเลส ๓ อย่าง ถ้าเกิดสุขเวทนาก็เกิด
กิเลสประเภทราคะหรือโลภะ ถ้าเป็นทุกข์เวทนาก็เกิดกิเลสประเภทโทสะหรือโกธะ และถ้าเป็นเวทนา
ท่ีไม่สุขไม่ทุกข์ ก็จะเกิดกิเลสประเภทโมหะ ดังนั้น เวทนาท่ีประกอบด้วยอวิชชาเกิดขึ้นแต่ละครั้งจะได้
กิเลสคือโลภ โกรธ และหลง อย่างใดอย่างหนึ่งเสมอเรียกว่าตัณหา เช่น ถ้ารักก็อยากได้ หรือถ้าเกลียด
ก็อยากจะตีให้ตายจึงเกิดเป็นกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหาขึ้นมา และจิตเมื่อรู้สึกอยากใน
ความรู้สึกอยากนั้นมีความหมายแห่งตัวตน นี่เป็นกฎง่าย ๆ ตามธรรมชาติ เมื่อมีการผัสสะอารมณ์ด้วย
อวิชชา เกิดมีเวทนามาจากอวิชชา ก็อยากอยู่ด้วยอวิชชา และในความอยากด้วยอวิชชานั้นมีความรู้สึก
อยู่ส่วนหนึ่งท่ีเป็นความรู้สึกแห่งตัวกู ถ้ามีอะไรเนื่องด้วยตัวกู มันก็เป็นของกู มันจึงมีท้ังกู มีท้ังของกู๕ 
ซึ่งพฤติกรรมท้ัง ๓ ลักษณะของตัณหาอธิบายดังนี้ 
 ๑) มนุษย์ทุกคนมีความต้องการภายในที่จะแสวงหาสิ่งที่ดี ท่ีน่ารักน่าชอบเหมือนกัน
หมด ความต้องกานลักษณะนี้วิเคราะห์ได้ว่า การหาอะไรมาครอบครองหรือประดับชีวิตคือความคิดท่ี
มุ่งแสวงหาเพื่อสนองความอยากใน รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส รวมถึงกามมารมณ์ อยากได้อารมณ์อัน
น่ารัก น่าใคร่ น่าพอใจ ท่ียังไม่ได้และหมกมุ่นในวัตถุกามต่าง ๆ ท่ีได้แล้ว กล่าวคือ ความอยากท่ีเกิด
จากข้ออมูลต่าง ๆ ท่ีได้รับเข้ามาทางตา หู จมูก ล้ิน กาย จึงเกิดการด้ินรนหรือบีบค้ันทางจิตใจ
กลายเป็นทะยานอยากท่ีจะให้ได้มาตามความคิดนั้น ๆ เมื่อยังไม่ได้ก็แสวงหา ได้แล้วก็หมกมุ่นและ
อยากได้อีก มีความยินดีพอใจส่ิงนั้นอย่างนั้นจนเกินความพอเหมาะพอควร เป็นสาเหตุให้เกิดความ
ทุกข์มากกว่าปกติ พฤติกรรมและอาการของความคิดท่ีประกอบด้วยกิเลสลักษณะนี้รวมอยู่ใน 
กามตัณหา ซึ่งมาจากกิเลสท่ีเรียกว่าราคะ หรือโลภะ 
 ความต้องการพื้นฐานเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ประกอบด้วย อาหาร ท่ีอยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม 
และยารักษาโรค โดยท้ังส่ีอย่างนี้ต้องได้รับหรือมีอย่างพอดีเพราะหากขาดหรือพร่องไปอาจส่งผลต่อ
การด าเนินชีวิต การบริโภคปัจจัย ๔ ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่นั้น มีพื้นฐานอยู่
ท่ีการรู้จักประมาณและมีเหตุผล บริโภคอย่างพิจารณาให้เห็นคุณค่าแท้และยึดความพอดีในการ
บริโภคให้สอดคล้องกับฐานะทางเศรษฐกิจท่ีเป็นอยู่ เพื่อสนองความต้องการตามธรรมชาติถือเป็น
มรรควิธีหรือจุดเริ่มต้นท่ีจะน าพาชีวิตไปสู่ความผาสุกและความดีงาม ไม่เป็นไปเพื่ อสนองความ
ต้องการในทางตัณหา ท่ีเป็นการบริโภคแบบพอกเสริม๖  
 แต่คนเรานั้นถูกธรรมชาติสร้างมาให้มีแนวโน้มท่ีจะแสวงหาส่ิงท่ีดี น่ารัก น่าชอบ
เหมือนกันหมด แนวโน้มท่ีว่านี้มีระดับความเข้มข้นได้หลากหลายตามเหตุปัจจัย ถ้าบุคคลมุ่งสนองแต่

                                                             
๕ พุทธทาสภิกขุ, อิทัปปัจจยตา, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด การพิมพ์พระนคร, ๒๕๑๖), 

หน้า ๗๕-๗๖. 
 ๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), เศรษฐศาสตร์แนวพุทธ, หน้า ๓๓ 



 
๖๖ 

 

ความต้องการโดยไม่รู้จักประมาณและตามใจตนเองไปเรื่อย ไม่เฉพาะแต่เรื่องอาหารการกิน ยังรวมถึง
การใช้ การครอบครองเทคโนโลยีและวัตถุส่ิงของ โดยไม่มีความตระหนักรู้ถึงคุณโทษ พิจารณา
ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ เช่น อยากมีบ้านหรือจะซื้อรถ หากไม่ค านึงถึงสถานะทางเศรษฐกิจของ
ตนเอง กามตัณหาจะครอบง าบิดเบือนความคิดในทางปัญญาแล้วท าให้การตัดสินใจไม่เป็นไปด้วย
ความรอบคอบ เช่น ไปกู้หนี้ยืมสินโดยไม่พิจารณาท าให้ไม่มีความสามารถในการส่งคืนได้ตามก าหนด 
เป็นต้น ดังนั้น ในระดับท่ีเข้มข้นมาก ๆ กามตัณหาพร้อมจะสร้างความทุกข์ให้กับคนได้มาก 
ขณะเดียวกันหากเจือจางลงมาก็พร้อมจะสร้างทุกข์ให้น้อยลงตามล าดับ 

 ๒) มนุษย์ทุกคนมีความต้องการภายในที่จะรักษาความเป็นตนไว้  ความต้องการ
ลักษณะนี้วิเคราะห์ได้ว่า ความต้องการอย่างนี้มีผลให้เกิดความคิดท่ีมุ่งอยากคือหมกมุ่นคิดให้เป็น
อย่างนั้นอย่างนี้ เช่น ความทะยานอยากท่ีจะให้ได้มาตามความคิดในเรื่องอยากได้ อยากมี อยากเป็น 
จึงเกิดการด้ินรนหรือบีบค้ันทางจิตใจ ท่ีจะให้ได้มาตามความคิดในขณะนั้น จนเกินความพอเหมาะ
พอควร ท าให้เกิดความทุกข์มากกว่าปกติ และเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น เช่น ทะยานอยาก
แล้วด้ินรนท่ีจะได้ต าแหน่งสูง อยากมีความสุขมาก อยากเป็นผู้มีช่ือเสียงมาก ด้วยเข้าใจว่าสภาพ
เหล่านั้นเป็นของเท่ียงแท้ และตนเองก็ปรารถนาสภาวะเหล่านั้น จนต้องแสวงหา จึงเกิดการด้ินรน
หรือมีความบีบค้ันทางจิตใจ ท่ีจะให้ได้มาตามความคิดในขณะนั้น จนเกินความพอเหมาะพอควร ท า
ให้เกิดความทุกข์มากกว่าปกติ และเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น พฤติกรรมและอาการของ
ความคิดท่ีประกอบด้วยกิเลสลักษณะนี้รวมอยู่ใน ภวตัณหา ซึ่งมาจากกิเลสท่ีเรียกว่าโมหะ 
 ภวตัณหาคือสัญชาตญาณในการรักษาชีวิต รักษาความเป็นตน รักษาสถานะของตน และ
พยายามทุกวิถีทางท่ีจะท าให้ความเป็นตัวตนนี้มีความหมายในสายตาของคนอื่น ความผูกพันกันในเชิง
ชู้สาว ท่ีเรียกว่าความรักนั้นอิงอยู่กับสัญชาตญาณการสืบพันธุ์ แท้ท่ีจริงรากฐานของความรักชนิดนี้ก็
มาจากความต้องการท่ีจะให้ตนเองมีความหมายในสายตาคนอื่นนั่นเอง แต่ว่าประณีตขึ้นแสดงออก
ละเมียดละไมมากขึ้น ดูเหมือนว่าแทนท่ีจะรักตนเองเพียงอย่างเดียว ก็เผ่ือแผ่ใจออกไปรักคนอื่นด้วย
แต่แท้ท่ีจริงท่ีรักคนอื่นก็เพื่อให้คนอื่นนั้นมารักตัวเอง หากมองอย่างลึกซึ้งรักใคร่ปรารถนาก็ยังเป็น
ความรักท่ีมีความเห็นแก่ตัวปนอยู่นั่นเอง หรือทะยานอยาก มีความด้ินรนท่ีจะได้ต าแหน่งสูง อยากมี
ความสุขมาก อยากเป็นผู้มีช่ือเสียงมาก เป็นต้น ดังนั้น ในระดับท่ีเข้มข้นมาก ๆ ภวตัณหากพ็ร้อมท่ีจะ
สร้างความทุกข์ให้กับคนได้มาก ขณะเดียวกันหากเจือจางลงมาก็พร้อมจะสร้างทุกข์ให้น้อยลง
ตามล าดับ 
 ๓) มนุษย์ทุกคนมีความไม่ต้องการภายในคือเกลียดทุกข์ ความต้องกานลักษณะนี้
วิเคราะห์ได้ว่า เป็นความทะยานอยากท่ีจะให้เป็นไปตามความคิดของกิเลสท่ีเรียกว่าโทสะ ในเรื่องไม่
อยากเสพ ไม่อยากได้ ไม่อยากมี และไม่อยากเป็น ท าให้เกิดความด้ินรนหรือบีบค้ันทางจิตใจ จนเกิน
ความพอเหมาะพอควร จึงเกิดความทุกข์มากกว่าปกติ เช่น ด้ินรนท่ีจะไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย ไม่เสีย



 
๖๗ 

 

ช่ือเสียง ไม่เป็นนั่น ไม่เป็นนี่ คือไม่อยากมี ไม่อยากเป็น พฤติกรรมและอาการของความคิดท่ี
ประกอบด้วยกิเลสลักษณะนี้รวมอยู่ในวิภวตัณหา  
 ซึ่งธรรมชาติของจิตขณะท่ีมีความทะยานอยากอยู่นั้น จะเกิดความทุกข์ ส่วนความสุขท่ี
เกิดจากการได้รับผลตามความความทะยานอยากนั้น ท่ีจริงแล้วเป็นเพียงการลดหรือการดับของความ
ทุกข์เพียงช่ัวคราวเท่านั้นเอง และอาจจะกลับมามีความทุกข์เช่นเดิมหรือมากขึ้นอีกก็ได้ เพราะคน
ท่ัวไปมักทะยานอยากท่ีจะมีความสุขอย่างเดิมหรือมากเพิ่มขึ้นอีก ความทะยานอยากเกิดจากความคิด
ท่ีเป็นกิเลส คือคิดด้วยความโลภ อยากได้ อยากเป็น เมื่อเกิดมากขึ้นย้ าคิดมากขึ้น แล้วไม่ได้อย่างท่ีใจ
หวัง อาจน ามาซึ่งพฤติกรรมของวิภวตัณหา คืออยากท าลายล้าง ผลักไส หรือหลบเล่ียงหนี วิภวตัณหา
จึงเปรียบได้กับความโกรธ คือความไม่ชอบมาก ไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมากท่ีเกินความพอเหมาะ
พอควร เป็นความทะยานท่ีไม่อยากให้ได้มาซึ่งประกอบด้วยความโกรธ และความโกรธท่ียึดถือมั่น
อย่างเข้มข้นคือรุนแรง เช่น ความแค้น พยาบาท จองเวรก็เป็นอุปาทานอย่างหนึ่งด้วย เป็นต้น ดังนั้น 
ในระดับท่ีเข้มข้นมาก ๆ วิภวตัณหาพร้อมจะสร้างความทุกข์ให้กับคนได้มาก ขณะเดียวกันหากเจือ
จางลงมาก็พร้อมจะสร้างทุกข์ให้น้อยลงตามล าดับ 
 ตัณหาเป็นผลผลิดของขันธ์ท้ัง ๔ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณท่ีประกอบด้วยกิเลส
แสดงออกเป็นอาการทางจิตแล้วเกิดเจตนาเมื่อเจตนาสมบูรณ์แล้วก็เกิดกรรมคือการกระท า ดังนั้น ถ้า
ไม่มีความคิดท่ีเจือด้วยกิเลสก็จะไม่เกิดตัณหา+อุปาทาน = เกิดการกระท าไปตามความยึดมั่นแล้วเป็น
ทุกข์ หากบุคคลฝึกควบคุมความคิดด้วยสติในชีวิตประจ าวันและการเจริญสมาธิตระหนักรู้ในปัจจุบัน
ตามเป็นจริง ว่าขณะนี้ความคิดท่ีเป็นอยู่นั้นมีภาวะท่ีปกติถูกอกุศลครอบง าชักจูงหรือไม่ ก็จะสามารถ
ยับย้ังตัดวงจรของทุกข์ได้ช่ัวคราว แต่ละครั้ง แต่ละขณะนั้น ๆ  
 อย่างไรก็ตาม ความอยากท่ีพอเหมาะพอควรของแต่ละบุคคล โดยไม่เบียดเบียนตนเอง
และผู้อื่น ไม่จัดว่าเป็นความทะยานอยาก เช่น อยากมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน อยากมี
สุขภาพดี การอยากรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ อยากมีบ้านท่ีแข็งแรงเป็นของตัวเอง อยากแต่ง
กายสะอาด อยากให้ลูกหลานเป็นคนดีและเรียนเก่ง เป็นต้น และความไม่อยากท่ีพอเหมาะพอควร
ของแต่ละบุคคล โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ก็ไม่จัดว่าเป็นความทะยานอยากเช่นกัน เช่น ไม่
อยากมีชีวิตท่ีเส่ียงอันตราย ไม่อยากเจ็บป่วย ไม่อยากรับประทานอาหารท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ไม่
อยากมีบ้านท่ีคับแคบ ไม่อยากแต่งกายสกปรก เป็นต้น  ความอยากหรือไม่อยาก ต้องการหรือไม่
ต้องการคือตัณหานั้นมีหลายระดับตามก าลังของอุปาทานหากมีมากก็ก่อความเดือดร้อนมาก มีน้อย
หรือเบาบางก็ลดระดับความเดือดร้อนได้ตามนั้น ความอยากและไม่อยากท่ีไม่เป็นกิเลส อาจท าให้คน
คนหนึ่งมีความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ บ้างตามธรรมดา จึงยังจัดว่าเป็นทางสายกลางของชีวิต 

 ความคิดด้วยกิเลสสัมพันธ์กับการปฏิบัติและระดับของความทุกข์ หากแต่ถูกบิดเบือนด้วย
ความสุขเพียงช่ัวคราว คือตัณหาเป็นเหตุให้เกิดสุขได้เหมือนกันแต่เป็นความสุขท่ีอาศัยกามคุณ ได้แก่ 



 
๖๘ 

 

ความสุขท่ีเรียกว่า สุขเวทนา อันเกิดแต่การได้พบเห็น ได้ยินได้ฟัง ได้กล่ิน ได้รส และได้สัมผัส รูป 
เสียง กล่ิน รส และส่ิงสัมผัสทางกายท่ีน่าเพลิดเพลิน น่าก าหนัดยินดี ก่อให้เกิดความพอใจ แต่ใน
ขณะเดียวกันสุขเวทนาท่ีอิงอามิสนี้ ก็เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดอุปาทาน ก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่ส ารวม
กาย วาจา ใจ และประกอบกรรมช่ัวหรือบาปอกุศล ท าให้เกิดความทุกข์เดือดร้อนเพิ่มได้อีก จึงเป็น
ความสุขท่ีไม่เท่ียงแท้ถาวร เพราะเป็นความสุขท่ียังมีโอกาสกลับเป็นทุกข์ได้อีก เป็นสุขท่ีต้องระวัง  
เพราะเป็นสุขท่ีต้องหาจึงเกิดการดิ้นรนขนขวาย และสุดท้ายก่อทุกข์ในท่ีสุด 

 วิธีดับทุกข์ข้อท่ี ๒ ต้องการให้ตระหนักในพฤติกรรมของตัณหาว่าเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ เมื่อ
น ามาพิจารณาร่วมกับข้อความในฐานสูตร๗ โดยพระสูตรนี้ช้ีให้เห็นว่าการด าเนินชีวิตของบุคคลคน
หนึ่ง ๆ นั้นหนีไม่พ้นธรรมอันเป็นวิสัยของโลกท่ีพระพุทธองค์บัญญัติรวมเรียกว่า โลกธรรม และตลอด
ชีวิตของคนเรานั้นต้องประสบ หรือเกี่ยวข้องกับโลกธรรมข้อใดข้อหนึ่งหรือท้ังหมด และเป็นท่ีแน่นอน
อยู่แล้วว่าย่อมจะมีความรู้สึกได้ ๒ ทาง คือดีใจกับเสียใจ โลกธรรม ๘ อธิบายได้ ๒ ฝ่ายดังนี้  
 ก) คือ ฝ่ายท่ีบุคคลพอใจเป็นท่ีรัก ชอบพอ ต้องการ จัดอยู่ในฝ่ายอิฏฐารมณ์ประกอบไป
ด้วยธรรม ๔ ประการ ได้แก่  
     (๑) ลาภ คือได้ผลประโยชน์ ได้มาซึ่งทรัพย์   
     (๒) ยศ คือได้รับฐานันดรสูงขึ้น ได้อ านาจเป็นใหญ่เป็นโต   
     (๓) สรรเสริญ คือ ได้ยิน ได้ฟัง ค าสรรเสริญค าชมเชย ค ายกยอ เป็นท่ีน่าพอใจ  
     (๔) สุข คือ ได้ความสบายกาย สบายใจ ความเบิกบาน บันเทิงใจเริงใจ 
 ข) คือ ฝ่ายท่ีบุคคลไม่พอใจอยากเล่ียงหนี ผลักออก ไม่อยากให้ จัดอยู่ในฝ่ายอนิฏฐารมณ์
ประกอบไปด้วยธรรม ๔ ประการ ได้แก่ 
     (๑) เสียลาภ คือลาภท่ีได้มาแล้วเสียไป  
     (๒) เส่ือมยศ คือถูกลดความเป็นใหญ่ ถูกถอดออกจากต าแหน่ง สูญเสียความเป็น
อัตตาหรือหัวโขน คือถูกถอดหรือลดทอนอ านาจ  
     (๓) ถูกนินทา คือถูกต าหนิติเตียนว่าไม่ดี ถูกผู้อื่นพูดจริงบ้าง ไม่จริงบ้างถึงความไม่ดีใน
ท่ีลับหลัง โดยบุคคลจะรู้หรือไม่รู้ก็ตาม  
     (๔) ตกทุกข์ คือได้รับความทุกข์ทรมานกายทรมานใจ 

 โลกธรรมท้ัง ๘ ประการนี้เป็นปรากฎการณ์ของชีวิตท่ีมีผลต่อสภาพจิตสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมของตัณหาท้ัง ๓ ลักษณะ สามารถก่อให้เกิดทุกข์ในระดับท่ีแตกต่างกัน เป็นเรื่องท่ีเกี่ยวกับ
สถานะภาพท่ีส่งผลต่อความรู้สึก การวางใจวางท่าทีพิจารณาควบคุมความต้องการ และไม่ต้องการให้
อยู่ในระดับท่ีพอดี ท่ีกลาง ๆ พอเหมาะพอควรของตนเองจึงส าคัญ กล่าวคือโลกธรรมฝ่ายชอบใจและ

                                                             

 ๗ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๙๒/๒๘๐-๒๘๑. 



 
๖๙ 

 

ไม่ชอบใจ บุคคลต้องพิจารณารู้เท่าทันปรากฎการณ์ท่ีมีข้ึนมาในชีวิต ว่าส่ิงท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบันขณะนั้น 
คือชอบใจและไม่ชอบใจ ท้ัง ๒ ฝ่ายนี้ เป็นของไม่เท่ียง เกิดขึ้น ต้ังอยู่ และต้องเส่ือมสลาย อธิบายเป็น
ตารางได้ดังนี้ 
   

โลกธรรม สิ่งที่เกิด วิธีคิด 
ฝ่ายอิฏฐารมณ์  ลาภ คือได้ผลประโยชน์ ได้มาซึ่งทรัพย์, ยศ คือได้รับ

ฐานันดรสูงข้ึน, สรรเสริญ  คือ ได้ยิน ได้ฟัง ค า
สรรเสริญค าชมเชย ค ายกยอ เป็นที่น่าพอใจ, สุข คือ 
ได้ความสบายกาย สบายใจ ความเบิกบาน บันเทิงใจ
เริงใจจากลาภ ยศ และการสรรเสริญ 

บุคคลจะไม่หวังอะไรเกินเหตุ เมื่อ
เวลาผิดหวัง ไม่สมหวัง ให้ท าใจไว้
ว่าน่ัน สิ่งที่เกิดข้ึนอยู่ภายใต้เง่ือนไข
ของอนิจจัง มีได้ก็ต้องเสื่อมได้ เป็น
ของธรรมดา เมื่อไม่เป็นอย่างที่ตน
คาดหวังหรือต้องการ จะได้ไม่ต้อง
มาน่ังเสียอกเสียใจ ร าพึงร าพันกับ
ตนเองถึงสิ่งที่เกิดข้ึน = ทุกข์  
ถ้าพิจารณารู้เข้าใจ เก่ียวข้องได้โดย
ไม่ยึดติด ได้มาหรือถูกใจก็ธรรมดา 
เสียไปหรือไม่ถูกใจก็ธรรมดา แล้ว
ไม่ด้ินรนไข่วคว้าจนท าให้ตนเอง
และผู้อื่นต้องเดือดร้อน พยายามท า
ให้สิ่งที่เกิดข้ึนมาจากเหตุคือการ
กระท าที่สุจริต  และข้องเกี่ยวโดย
ตระหนักรู้ = ไม่ทุกข์ 

ฝ่ายอนิฏฐารมณ์ เสียลาภ คือลาภที่ได้มาแล้วเสียไป, เสื่อมยศ คือถูก
ลดความเป็นใหญ่ ถูกถอดออกจากต าแหน่ง สูญเสีย
ความเป็นอัตตาหรือหัวโขน คือถูกถอดหรือลดทอน
อ านาจ, ถูกนินทา คือถูกต าหนิติเตียนว่าไม่ดี ถูกผู้อื่น
พูดจริงบ้าง ไม่จริงบ้างถึงความไม่ดีในที่ลับหลัง โดย
บุคคลจะรู้หรือไม่รู้ก็ตาม, ตกทุกข์ คือได้รับความ
ทุกข์ทรมานกายทรมานใจจากการเสียลาภ เสื่อมยศ 
และถูกนินทา 

หมายเหตุ ตระหนักรู้คือ ความเข้าใจในภาวะของอารมณ์ สถานะทางสังคม วัตถุหรือบุคคลที่เกี่ยวข้อง
ล้วนเป็นปรากฎการณ์ ภายใต้เง่ือนไขแห่งการเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไป ต้องมีสติพิจารณา
อยู่เนือง ๆ 

 

: ตารางภาพที่ ๔.๒ แสดงโลกธรรม ๘ ภายใต้เง่ือนไขของไตรลักษณ์ 

 เมื่อพิจารณาโลกธรรมท้ัง ๘ ร่วมกับพฤติกรรมของตัณหา บุคคลก็จะรู้จักควบคุมจิตของ
ตนเองโดยก าหนดรู้ว่าเป็นเรื่องธรรมดาท่ีชีวิตต้องประสบ และพยายามละเหตุ คือการเข้าไปเกี่ยวข้อง
ด้วยปัญญาไม่หลงไปกับสุขทุกข์ท่ีเกิดขึ้นจากการได้ และการเสียในภาวะหรือสถานะ หรือส่ิงนั้น ๆ ไป 
เมื่อโยนิโสมนสิการก็จะไม่เกิดความทะยานไปในลักษณะท่ีอยากหรือไม่อยาก และเมื่อเกิดภาวะท่ีไม่
ประกอบด้วยความอยากหรือไม่อยาก จิตจะแจ้งซึ่งนิโรธ โดยท่ีก็ยังข้องเกี่ยวอยู่กับโลกธรรมท้ัง ๒ ฝ่าย 
แต่อยู่ด้วยปัญญาดังกล่าว บุคคลก็จะไม่เกิดทุกขอริยสัจขึ้นในจิตใจของตนเอง ด้วยสัมมาทิฐิท่ี
พิจารณาตระหนักรู้ ดังกล่าวเป็นต้น 



 
๗๐ 

 

 ดังนั้น บุคคลสามารถควบคุมพฤติกรรมของตัณหาท้ัง ๓ ลักษณะนี้ได้ โดยพิจารณาถึง
กิเลสกามในจิตใจตน และวัตถุกาม คือสัตว์ บุคคล วัตถุส่ิงของ ให้เกี่ยวข้องด้วยความตระหนักรู้ บุคคล
ก็จะได้พิจารณาเพื่อละ วาง คลาย อารมณ์แห่งตัณหาด้วยปัญญาท่ีมองเห็นโทษ ชีวิตของคนคนนั้นก็
จะทุกข์น้อยลง แล้วพิจารณาประพฤติกุศลกรรมบถ ๑๐ เพื่อเข้าถึงความสุขท่ีเรียกว่า นิรามิสสุข 
แปลว่า สุขท่ีไม่มีเหยื่อล่อ เป็นสุขท่ีบริสุทธิ์ ปลอดโปร่งเพราะได้รู้ตามเป็นจริง เช่น สุขท่ีเกิดจากการ
บ าเพ็ญคุณงามความดี สุขเกิดจากความสงบใจ จึงดีกว่าสุขท่ีเกิดจากตัณหา แต่อย่างไรก็ตามการ
พิจารณาเพื่อเข้าถึงสมุทัยตามวิถีแห่งปุถุชนในการด าเนินชีวิตนั้น เป็นเพียงการคิดวิเคราะห์เพื่อให้
ทราบสาเหตุท่ัวไปของความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้วแก้ไข ได้บ้างไม่ได้บ้างในการด าเนินชีวิต ถือว่ายังไม่ถึง
ขั้นของการเข้าถึงสมุทัยแห่งพระนิพพาน หากแต่เป็นพื้นฐานของความคิด คือจิตปัญญาในการท่ีจะ
เริ่มต้นปฏิบัติให้ดี ประพฤติให้งาม ให้ละเอียดยิ่ง ๆ ขึ้นไป ตามความสามารถของบุคคลอันพึงกระท า
ได้เป็นการรับผิดชอบชีวิตท่ีถูกต้องตามทางพระพุทธศาสนา ซึ่งคุณค่าทางจริยธรรมคือความส าคัญใน
การประพฤตินั้น พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายไว้สรุปความได้ว่า 

 เมื่อบุคคลตระหนักรู้เท่าทันสังขารในระดับหนึ่ง  ความรู้สึกท่ีเคยหลงใหลได้ปล้ืมจะ
เปล่ียนไปในทางตรงกันข้าม คือพอมองเห็นไตรลักษณ์ มองเห็นความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์และความ
ไม่มีตัวตนชัดเจนขึ้น เมื่อตระหนักรู้แล้วความคิดจะเป็นไปในลักษณะท่ีเกิดความเบื่อหน่าย รังเกียจ 
อยากหนีไปให้พ้น แต่ยังนับเป็นขั้นท่ีความรู้สึกอยู่เหนือปัญญา. . . ในขั้นแรกนี้ แม้ปัญญาจะยังไม่
สมบูรณ์ ยังมีความเอนเอียงลังเลอยู่บ้าง แต่ถือว่าเป็นขั้นตอนท่ีส าคัญ ในการท่ีจะถอนตนออกจาก
ความหลงยึดติด ซึ่งเป็นภาวะท่ีมีพลังแรงมาก เพื่อท่ีจะก้าวผ่านไปสู่ภาวะของปัญญาในขั้นต่อไป แต่
ต้องระวังเพราะในทางตรงกันข้ามหากบุคคลไม่พัฒนาปัญญาต่อคือหยุดอยู่เพียงเท่านี้ ผลเสียจาก
ความรู้สึกเอนเอียงอาจเกิดขึ้นได้ 

 จากนั้นเมื่อความรู้เท่าทันพัฒนาต่อไปจนกลายเป็นรู้เห็นตามเป็นจริง ปัญญาเจริญเข้าสู่
ภาวะท่ีสมบูรณ์ ความรู้สึกเบื่อหน่ายหรือรังเกียจและอยากหนีไปให้พ้นนั้นก็จะหายไป กลับเป็น
ความรู้สึกท่ีกลาง ๆ คือไม่หลงไหล ไม่เบ่ือหน่ายหรือขยะแขยง ไม่ติดใจและไม่รังเกียจ มีแต่ความรู้ชัด
ตามท่ีเป็น และความรู้สึกท่ีโปร่งโล่งเป็นอิสระ พร้อมกับท่าทีของการปฏิบัติต่อส่ิงนั้น ๆ ไปตามความ
สมเหตุสมผล ตามเหตุปัจจัย. . . พัฒนาการทางจิตปัญญาในขั้นท่ีสองนี้ เป็นขั้นตอนท่ีส าคัญให้เนื่อง
ไปสู่การเข้าถึงความรู้ท่ีประจักษ์แจ้งในสัจจะ และความเป็นอิสระของจิตโดยสมบูรณ์ ซึ่งความส าคัญ
คือคุณค่าของจิตท่ีเป็นอิสระโดยสมบูรณ์ บุคคลจะเข้าถึงความปลอดทุกข์และปลอดกิเลส๘ ซึ่งจะได้
อธิบายในหัวข้อวิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต 

                                                             
๘ ดูรายละเอียนใน, พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๒, 

(ฉบับข้อมูล คอมพิวเตอร์ คร้ังที่ ๑๑, ๒๕๕๘), หน้า ๑๑๔-๑๑๕. 



 
๗๑ 

 

 สรุปความว่า ก่อนท่ีจะดับทุกข์ท่ีเกิดมีในชีวิตได้จ าเป็นท่ีจะต้องเข้าใจชีวิต และส่ิงท่ีชีวิต
สัมพันธ์เกี่ยวข้องด้วยคือโลกเสียก่อน ความส าคัญของวิธีดับทุกข์ข้อท่ีหนึ่งและสองจึงเป็นการหา
ความรู้ ซึ่งความรู้ท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนเกี่ยวกับเรื่องทุกข์นั้นมีความส าคัญดังนี้ (ก) ช่วยสร้างความ
ตระหนักรู้ธรรมชาติของชีวิต คือสาระท่ีว่าด้วยเรื่องโลก ทรงแสดงหลักไตรลักษณ์ไว้ส าหรับท าความ
เข้าใจลักษณะของส่ิงท้ังหลายในโลกนั้นล้วนมีคุณสมบัติอยู่ ๓ ประการเป็นสามัญ คือความไม่เท่ียงมี
การเปล่ียนแปลงซึ่งเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา เป็นทุกข์คืออาการท่ีทนอยู่ในสภาวะเดิมไม่ได้ ส่ิงท้ังหลายจะ
ค่อย ๆ สลายตัวไป ไม่คงอยู่ในสภาพเดิม และไม่มีตัวตนท่ีแท้จริง ท่ีมีอยู่เป็นอยู่ก็โดยอิงอาศัยส่ิงอื่น
ไม่ใช่ด้วยตัวของมันเอง ส่วนสาระท่ีว่าด้วยเรื่องของชีวิต พระองค์สอนให้พิจารณาชีวิตภายใต้เงื่อนไข
ของความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งภาวะท้ัง ๓ นี้เป็นฐานของทุกข์ในอริยสัจ โดยธรรมชาติสร้าง
ชีวิตมาให้มีความเปล่ียนแปลงคือวันหนึ่งคนเราต้องแก่ สุขภาพต้องเส่ือมมีความเจ็บป่วย และคงรูปอยู่
ไม่ได้ต้องสลายแตกดับคือสุดท้ายคนเราต้องตาย และยังมีทุกข์ท่ีเกิดจากการพลัดพรากจากของรัก
หรือประสบกับของท่ีไม่รัก ปรารถนาหรือต้องการส่ิงใดไม่ได้ส่ิงนั้นเป็นทุกข์ ความรู้สึกเหล่านี้เป็นเรื่อง
ของจิตท่ีประกอบด้วยกิเลส การท่ีพระพุทธเจ้าทรงอธิบายขันธ์ท้ัง ๕ ไม่ใช่ตัวตนก็เพื่อแสดงให้เห็น
อย่างยิ่งว่า เพราะเหตุนี้เองบุคคลจึงไม่ควรยึดมั่นว่าขันธ์ ๕ นี้เป็นตัวตนของตน  
 (ข) ช่วยสร้างความตระหนักรู้ในการด าเนินชีวิต ธรรมชาติทุกสรรพส่ิงเป็นอยู่ธรรมดาตาม
เหตุปัจจัย ความจริงข้อนี้พระพุทธองค์บัญญัติเรียกว่า อิทัปปัจจยตาคือความท่ีมีส่ิงนี้เป็นปัจจัยของส่ิงนี้ 
หลักดังกล่าวเมื่อน ามาแสดงการเกิดทุกข์ท่ีมีขึ้นกับบุคคลเรียกปฏิจจสมุปบาท จุดประสงค์เพื่อเน้น
อธิบายการเกิดขึ้นและการดับไปของจิตท่ีคิดด้วยกิเลส โดยสมมติเริ่มต้นท่ีธรรมชาติของความไม่รู้ 
(อวิชชา) สืบเนื่องมาถึงตัณหาและอุปาทาน ต่อไปจนถึง อุปายาส สืบต่อเป็นกระแสจึงท าให้เกิดทุกข์  
กล่าวคือเมื่อมีการรับรู้แล้วเวทนาท่ีมาจากอวิชชาจะให้ผลเป็นกิเลส ๓ อย่างคือ โลภ โกรธ หลง อย่าง
ใดอย่างหนึ่งเสมอเรียกว่าตัณหา เช่น ถ้ารักก็อยากได้ ถ้าเกลียดก็อยากจะตีให้ตายจึงเกิดเป็น
กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหาขึ้นมา และจิตเมื่อรู้สึกอยาก ในความรู้สึกอยากนั้นมีความหมายแห่ง
ตัวตน นี่เป็นกฎง่าย ๆ ตามธรรมชาติ เมื่อมีการผัสสะอารมณ์ด้วยอวิชชา มีเวทนามาจากอวิชชา จิตก็
อยากอยู่ด้วยอวิชชา และในความอยากด้วยอวิชชานั้นมีความรู้สึกอยู่ส่วนหนึ่งท่ีเป็นความรู้สึกแห่ง
ตัวตนเกิดขึ้น ถ้ามีอะไรเนื่องด้วยความรู้สึกดังกล่าว ส่ิงต่าง ๆ เหล่านั้นก็จะรวมเข้ากับตัวตน มันก็เกิด
เป็นของกู มันจึงมีท้ังกู มีท้ังของกู เป็นต้น 
 พระพุทธเจ้าทรงแสดงไตรลักษณ์และอธิบายขันธ์ ๕ ว่าไม่ใช่ตัวตน เพื่อช้ีให้บุคคล
ตระหนักรู้อย่างยิ่งว่า เพราะเหตุนี้เองบุคคลจึงไม่ควรยึดมั่นว่าขันธ์ ๕ นี้เป็นตัวตนของตน โดย
ธรรมชาติสร้างชีวิตมาให้เป็นทุกข์โดยสภาพ คือแก่ เจ็บ และตาย รวมถึงการพลัดพรากจากของรัก
หรือประสบของท่ีไม่รัก หรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องอยู่กับโลกธรรมท้ัง ๘ ประการ ท่ีบุคคลท่ีอยากมีและ
ไม่อยากให้มีนี่เอง เป็นข้อเท็จจริงของทุกชีวิต พระองค์จึงทรงบัญญัติปริญญากิจคือหน้าท่ีท่ีต้องปฏิบัติ



 
๗๒ 

 

ต่อทุกข์ ไว้ในอริยสัจข้อแรกว่าอาการของทุกข์ต่าง ๆ เหล่านี้คือส่ิงท่ีต้องก าหนดรู้เพื่อพิจารณาใน
ปัจจุบันตามเป็นจริง และแสดงปฏิจจสมุปบาทให้เห็นการเกิดทุกข์ เพื่อให้ตระหนักถึงพฤติกรรมของ
ตัณหาท่ีสร้างทุกข์ให้กับบุคคล โดยบัญญัติกิจของสมุทัยคือ ปหาน การก าจัด หรือละเสีย ดังนั้น
การศึกษาหาความรู้ในเรื่องเหล่านี้ไว้ประกอบการพิจารณาจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเป็นการท าให้เกิด
ปัญญารู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในชีวิตท่ีเป็นอยู่ 
 

๔.๒ วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต 

 วิธีดับทุกข์ข้อท่ีสามและส่ีเป็นการวางแผนและปฏิบัติให้ถึงเป้าหมาย โดยมีพื้นฐานมาจาก
ความรู้ท่ีศึกษามาได้ ซึ่งการเข้าถึงภาวะนิโรธและการประพฤติตามมรรคนั้น จะได้พิจารณาในหัวข้อ 
ก) ความส าคัญของการเข้าถึงภาวะนิโรธ ข) ความส าคัญของการรักษาภาวะนิโรธ ซึ่งเป็นรายละเอียด
ของจริยธรรมการประพฤติ ๒ แบบ คือโลกียธรรม และโลกุตตรธรรม ดังนี้ 

การก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต 
 
                                     ดับตัณหา             ทางดับตัณหา 
 
                                                 วางแผนลงมือปฏิบัติ 
 
                                  สัมมากัมมันตะ                   สัมมาอาชีวะ 
                                    สัมมาวาจา                     สัมมาวายามะ 
                                  สัมมาสังกัปปะ                     สัมมาสติ 
                                    สัมมาทิฐิ                         สัมมาสมาธิ 
                                   โลกียธรรม                      โลกุตตรธรรม 
                              ดับทุกขบ์างขณะจิต           ดับต่อเนื่องทุกขณะจิต 

: ตารางภาพที่ ๔.๓ แสดงการก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต 

 นิโรธ เป็นภาวะส้ินปัญหาเป็นจุดหมายท่ีต้องการจะเข้าถึง๙ ซึ่งต้องท าความเข้าใจให้ลึกซึ้ง
ลงไปอีกว่า เป็นการท าให้ไม่มีทุกข์ท่ีต้องดับ หรือท าให้เกิดภาวะไร้ทุกข์ ซึ่งภาวะไร้ทุกข์ เป็นการ
ด าเนินชีวิตแบบปราศจากปัญหา คือการเป็นอยู่ในเวลาท่ีเป็นอยู่ หรือการมีชีวิตอยู่จริงในเวลานั้น ๆ 
ขณะนั้น ๆ คือจิตรับรู้เต็มต่ืนอยู่กับสภาพท่ีก าลังเป็นอยู่ ประสบอยู่ หรือส่ิงท่ีเกี่ยวข้องต้องท าเป็น

                                                             

 ๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๖๓๔. 



 
๗๓ 

 

ปัจจุบัน รู้และเข้าใจส่ิงนั้น ๆ สภาพนั้น ๆ ตามสภาวะของมัน และพิจารณาจัดการส่ิงนั้น ๆ เรื่องนั้น ๆ 
ด้วยความรู้เข้าใจตามสภาวะนั้น เรียกส้ัน ๆ ว่า เป็นอยู่ด้วยสติสัมปชัญญะ๑๐ 
 ก) ความส าคัญการเข้าถึงภาวะนิโรธ การวางเป้าหมายคือรู้เข้าใจกระบวนการของการ
ประพฤติ มีหลักท่ีควรพิจารณาเป็นส าคัญคือหลักอัปปมาท หมายถึง การมีชีวิตอยู่อย่างไม่ขาดสติ เป็น
หลักท่ีท าให้เกิดความระมัดระวังตัว ป้องกันไม่ให้จิตตกไปในทางท่ีช่ัวหรือเส่ือม คอยยับยัง้เตือนไม่ให้
ลุ่มหลงมัวเมาและคอยกระตุ้นเร่งเร้า ให้ส านึกในหน้าท่ีอยู่เสมอ โดยตระหนักถึงส่ิงท่ีควรท าและไม่
ควรท า ท าแล้วและยังมิได้ท า สติช่วยให้ท าการต่าง ๆ ด้วยความรอบคอบ ความส าคัญของอัปปมาท
นั้นเป็นจริยธรรมท่ีส่งเสริมการประพฤติต้ังแต่ระดับศีลถึงสมาธิ และในระดับนี้สติจะท าหน้าท่ี
แทรกแซงพัวพัน และพ่วงไปกับองค์ธรรมอื่น ๆ เช่น สติ + โยนิโสมนสิการ = การระลึกรู้ด้วยความคิด
ท่ีแยบคาย หรือ สติ + วายามะ = การระลึกรู้ด้วยความเพียรควบคู่อยู่เสมอ เป็นต้น 
 ลักษณะการท างานของสตินั้น คือการไม่ปล่อยใจให้เล่ือนลอย ไม่ปล่อยอารมณ์ให้ผ่านไป
เรื่อย หรือไม่ปล่อยให้เกิดความคิดฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ คอยเฝ้าระวัง อุปมาเหมือนจับตาดู
อารมณ์ท่ีผ่านมาแต่ละอย่าง มุ่งหน้าเข้าหาอารมณ์นั้น ๆ เมื่อต้องการก าหนดอารมณ์ใด ก็เข้าจับดู
ติดตามไป ไม่ยอมให้คลาดหายคือนึกถึงหรือระลึกไว้เสมอ ไม่ยอมให้หลงลืม ปทัฏฐานหรือเหตุใกล้ชิด
ท่ีจะให้เกิดสติก็คือสัญญา การก าหนดหมายท่ีมั่นคงหรือสติปัฏฐานชนิดต่าง ๆ ดังกล่าวแล้ว และเมื่อ
พิจารณาในแง่จริยธรรม สติท าหน้าท่ีคัดกรองกระแสรับรู้และตอบสนองอยู่ ๒ ทาง คือ (ก) ในแง่
ปฏิเสธ สติเป็นตัวป้องกันยับยั้งจิตไม่ให้ฟุ้งซ่านใปในธรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ไม่ยอมให้ความช่ัวเกิดมีขึ้น
ในจิตใจ และไม่ยอมให้คิดผิดทาง (ข) ในแง่อนุมัติ สติเป็นตัวตรวจตรากระแสรับรู้ ความนึกคิด และ
พฤติกรรมทุกอย่าง ให้อยู่ในแนวทางท่ีต้องการ คอยก ากับจิตไว้กับอารมณ์ท่ีต้องการ เพื่อพิจารณา
จัดการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไป๑๑ 
 สติเป็นองค์ธรรมฝ่ายจิตอยู่ในหมวดสมาธิท างานสนับสนุนปัญญา อธิบายทบทวน
ถึงปฏิจจสมุปบาทฝ่ายดับทุกข์ ซึ่งมีสติเป็นตัวช่วย คือหลังจากรับรู้และเกิดเวทนาแล้ว องค์ธรรมใน
ไตรสิกขาหมวดศีล สมาธิ และปัญญาจะเกิดขึ้นเนื่องกัน ยกตัวอย่างคือหลักอินทรียสังวร ท่ีมีการ
ส ารวมระวังอายตนะ คือเกิดสติระลึกรู้ มีสัมปชัญญะรู้ตัว ส่งผลให้บุคคลเกิดโยนิโสมนสการคือคิด
พิจารณาธรรมท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบันขณะ แล้วรับรู้การท างานของขันธ์ท้ัง ๕ เมื่อเกี่ยวข้องกับโลก
ภายนอกทางอายตนะ ได้อย่างทันท่วงที เป็นการประพฤติธรรมในชีวิตประจ าวัน กล่าวคือองค์ธรรม
คือสติเมื่อเกิดขึ้นคือสติจะรู้อารมณ์และใส่ใจกับปัจจุบันขณะ โดยระลึกรูถึงสภาวธรรมท่ีปรากฏ
ในขณะจิต ท าให้ก าหนดรู้สึกตัวในปัจจุบันต่อผัสสะใด ๆ ท่ีเกิดขึ้นมาเพื่อให้ก าหนดรู้เฉพาะหน้า ให้

                                                             
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๔๕. 
๑๑ ดูรายละเอียดใน, พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๖๓. 



 
๗๔ 

 

เท่าทันต่อสัมผัสตามความเป็นจริงต่อส่ิงท่ีปรากฏขึ้นมา จิตจะเป็นอิสระต่อส่ิงท่ีมากระทบในฐานะเป็น
ผู้เฝ้ารู้เฉย ๆ ก็จะเกิดการประพฤติอินทรียสังวร ซึ่งจะช่วยละเว้นในการข้องเกี่ยวกับโลกภายนอกโดย
ไม่จ าเป็น เพราะการส ารวม ระวัง เป็นการป้องกันจิตไม่ให้หลงไปในอารมณ์ท่ีปรากฏทางตา หู จมูก 
ล้ิน กาย และใจแต่หากรู้เวทนาแล้วเกิดชอบ/ไม่ชอบ/หรือเฉย ๆ โยนิโสมนสิการ ก็จะพิจารณารู้เท่า
ทันสภาวะ ว่าสุขทุกข์หรือเฉย ๆ เป็นเช่นนั้นเอง เกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป บุคคลก็สามารถตัดวงจรทุกข์ได้
อีกชั้นหนึ่ง เป็นการดับ/สกัด/หยุดทุกข์ช่ัวคราวในขณะจิตนั้น ๆ เกิดดับได้หนึ่งครั้ง 
 ประโยชน์ของการฝึกฝนในเรื่องสติ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.ฮ.ปยุตฺโต) อธิบายไว้สรุป
โดยรวมได้ดังนี้ (๑) ควบคุมรักษาคุณภาพจิตให้อยู่ในภาวะท่ีต้องการ โดยเลือกรับและกันออกใน
อารมณ์ท่ีไม่ต้องการ ตรึงกระแสความคิดให้นิ่งเข้าท่ีช่วยท าจิตให้เป็นสมาธิได้ง่าย (๒) ท าให้ร่างกาย
และจิตใจอยู่ในสภาพท่ีเรียกว่าเป็นตัวของตัวเอง เพราะมีความโปร่งเบา ผ่อนคลายมีความเป็นสุขโดย
สภาพ พร้อมท่ีจะเผชิญความเป็นไปและจัดการกับส่ิงต่าง ๆ ท้ังหลายอย่างได้ผลดี (๓) ในภาวะจิตท่ี
เป็นสมาธิ อาจใช้สติเหนี่ยวน ากระบวนการรับรู้ และกระแสความคิด ท าขอบเขตการรับรู้และกระแส
ความคิดให้ขยายออกไปโดยมิติต่าง ๆ หรือให้เป็นไปต่าง ๆ ได้ (๔) โดยการยึดหรือจับเอาอารมณ์ท่ี
เป็นวัตถุแห่งการพิจารณา วางไว้ต่อหน้า จึงท าให้การพิจารณาสืบค้นด้วยปัญญาด าเนินไปได้ชัดเจน
เต็มท่ี เป็นฐานในการสร้างเสริมปัญญาให้เจริญบริบูรณ์ และ (๕) ช าระพฤติกรรมท้ัง ๓ ทาง คือกาย 
วาจา ใจให้บริสุทธิ์ และเป็นอิสระไม่เกลือกกล้ัวหรือเป็นไปด้วยอ านาจตัณหาอุปาทาน และร่วมกับ
สัมปชัญญะเพื่อท าให้พฤติกรรมเหล่านั้นเป็นไปด้วยปัญญา หรือเหตุผลบริสุทธิ์ล้วน ๆ  
 สติสัมปชัญญะสู่ภาวะนิโรธ คือความท่ีบุคคลมีสติอยู่กับพฤติกรรมของตน สติตามดูทุก
อย่างท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน สติจับ ปัญญาดู แล้วพิจารณารู้ตามเป็นจริงถึงทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นในด้าน
ร่างกาย ความเคล่ือนไหว การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การกิน การด่ืม การรับประทานอาหาร 
ทุกอย่างสติจับทันหมด ปัญญาก็ดูรู้ตามเป็นจริงถึงอาการท่ีเกิดขึ้นในจิตใจ เช่น ความรู้สึกสุขทุกข์ 
ความคิดอะไรต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตจิตใจของตนเองทุกอย่าง ซึ่งสติมีหน้าท่ีคอยจับ แล้วส่งต่อให้
ปัญญาพิจารณาอยู่กับปัจจุบัน๑๒ การเข้าถึงภาวะนิโรธท่ีกล่าวมานั้น เป็นจริยธรรมการประพฤติท่ี
รับผิดชอบชีวิตให้อยู่ในโลกนี้อย่างไม่มีทุกข์หรือทุกข์น้อยท่ีสุด โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นเป็น
การด าเนินชีวิตใหเ้ป็นไปอย่างมีความสุข ถูกต้อง และดีงามตามการประพฤติ ซึ่งวิธีปฏิบัติต่อทุกข์และ
สุขเพื่อพัฒนาจิตสู่ภาวะนิโรธ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายไว้สรุปความได้ดังนี้ 
     ๑) ไม่เอาทุกข์มาทับถมตนท่ีไม่มีทุกข์ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ไม่เอาทุกข์มาทับถมตนท่ีไม่
มีทุกข์ หมายความว่า ชีวิตตามสังขารนั้นปรุงแต่งอยู่ธรรมดา มีความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
ตามธรรมดาท่ีเป็น ทุกข์ธรรมชาติก็มีตามท่ีเป็น เมื่อพิจารณารู้เข้าใจ ก็เท่ากับบุคคลไม่เอาทุกข์มาทับ

                                                             
๑๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สมาธิแบบพุทธ, หน้า ๒๐๖-๒๐๗. 



 
๗๕ 

 

ถมตนเอง ความสบายก็เกิดขึ้นช้ันหนึ่งแล้ว แม้มีเหตุการณ์ความปรวนแปรต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นตามหลัก
อนิจจัง คือโลกธรรมท้ัง ๘ เวลาส่ิงหรือสภาวะเหล่านั้นเกิดขึ้น ถ้ามาในฝ่ายดี เช่น ลาภ ยศ บุคคลก็ใช้
เป็นเครื่องมือเพิ่มความสุขคือใช้สร้างความดี ช่วยเหลือเกื้อกูลเพื่อนมนุษย์ ท าความสุขจากตนเองแผ่
ขยายออกไปสู่สังคมภายนอก ถ้ามาในฝ่ายร้าย ก็ถือว่าเป็นโอกาสท่ีบุคคลจะได้ฝึกฝนพัฒนา เป็น
บทเรียน เป็นเครื่องมือฝึกสติ ฝึกปัญญา ฝึกการแก้ปัญหา เป็นต้น กล่าวคือถ้าบุคคลมองส่ิงท้ังหลาย
เป็นและเข้าใจไม่ว่าดีหรือร้าย ก็จะเกิดประโยชน์ต่อตนเองท้ังหมด 
     ๒) ไม่ละท้ิงสุขท่ีชอบธรรม สุขท่ีชอบธรรมคือสุขท่ีคนเราควรได้ควรมีตามเหตุปัจจัย 
ซึ่งมีหลายช้ันหลายระดับ แต่ทุกคนมีสิทธิ์ท่ีจะได้รับความสุขเหล่านั้น เริ่มต้นคือความสุขจากวัตถุท่ี
เสพผ่านอายตนะของเรา คือได้ดู ได้ฟัง ดมกล่ิน ล้ิมรส ท่ีช่ืนชมชอบใจ พวกนี้เป็นความสุขทาง
ประสาทสัมผัสเบื้องต้น เมื่อพัฒนาต่อไปจิตใจมีคุณธรรม เช่นมีเมตตา มีไมตรี มีศรัทธา การให้ก็
กลายเป็นความสุข เกิดเป็นความสุขจากการให้ เมื่อมีศรัทธาก็มีความสุขจากการท าบุญท ากุศล เมื่อ
ท าบุญกุศลไปแล้วก็มีความสุขจากการได้ท าประโยชน์แก่เพื่อนมนุษย์ ได้ช่วยเหลือสังคม และได้ท า
ความดีงามต่าง ๆ จิตใจก็พัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ จากความสุขจากการท าดีก็มาถึงสุขจากการเกิดปัญญา  
     ๓) แม้สุขท่ีชอบธรรมก็ไม่หลงมัวเมา ความสุขเป็นโลกธรรมภายใต้เงื่อนไขธรรมชาติ
อย่างหนึ่ง มีเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป พระพุทธเจ้าตรัสเตือนไว้ว่าจะเป็นเหตุแห่งความประมาท เพราะ
เกิดความพอใจ พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่าเรื่องความเจริญงอกงามในกุศลธรรมนั้นหยุดไม่ได้ บุคคลต้อง
เพียรพยายามปฏิบัติเจริญกุศลธรรมให้ก้าวหน้าไป จนกระท่ังหมดกิเลส หมดความทุกข์ มีปัญญา
สมบูรณ์ มีสติสมบูรณ์ท่ีสุด 
     ๔) เพียรปฏิบัติให้ถึงสุขท่ีประณีตยิ่งขึ้นไป ถ้าบุคคลไม่ประมาท คือหยุดอยู่แค่ความสุข
ช้ันต้น บุคคลจะสามารถพัฒนาความสุข ท าความสุขให้เกิดขึ้นได้อีกมากมายความสุขก็ขยายออกอีก 
จากความสุขท่ีเกิดจากการท าความดี ก็กลายเป็นความสุขท่ีเกิดจากปัญญา ความสุขท่ีเกิดจากปัญญา 
ก็คือความรู้เท่าทันสังขาร รู้โลกและชีวิตตามเป็นจริง คือรู้เท่าทัน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพราะปัญญา
นั้นรักษาใจไม่ให้ตกอยู่ใต้กระแสกฎธรรมชาติท าให้บุคคลถึงวิมุตติ มีจิตใจเป็นอิสระ๑๓ 
 ความส าคัญของการประพฤติจริยธรรมในระดับนี้ อยู่ท่ีการท าให้ความทุกข์ในชีวิตนั้นส้ินไป
หรือหมดไป ซึ่งค าว่าพอดีส าหรับบุคคลหนึ่ง ๆ นั้นไม่สามารถวัดได้ แต่เป็นหลักประกันส าหรับชีวิตได้
ว่าเมื่อบุคคลประพฤติอัปปมาทธรรม เพราะสติจะช่วยเช่ือมพฤติกรรมคือการกระท าของบุคคลให้
ด าเนินไปด้วยความรอบคอบ ถูกต้อง และสุจริตในระดับท่ีพอดีกับตนเอง เกิดความสุขซึ่งเป็นคุณค่า
ส าคัญทางจริยธรรม เป็นพื้นท่ีอิงอาศัยของจริยธรรม ท าให้จริยธรรมด ารงอยู่ได้มั่นคง ซึ่งความสุขใน
ท่ีนี้มุ่งเอานิรามิสสุข คือสุขท่ีไม่อาศัยอามิสเป็นส าคัญเพราะเป็นสุขท่ีไม่ก่อโทษให้ในภายหลัง บุคคลท่ี

                                                             
๑๓ ดูรายละเอียดใน, พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ความสุขที่สมบูรณ์, หน้า ๓-๒๕. 



 
๗๖ 

 

รู้เท่าทันธรรมดา และมีนิรามิสสุขเป็นหลักประกัน แม้จะยังเสพกามสุขอยู่ ก็จะไม่มืดมัวเมาหมกมุ่น
หลงไหลหรือถล าลึกจนเกิดโทษรุนแรง โดยเฉพาะจะไม่เกินเลยจนกลายเป็นเบียดเบียนตนเองและ
ผู้อื่น๑๔ 
 และความสุขในลักษณะท่ีไม่อิงอามิสนี้ จิตจะมีความปลอดโปร่ง โล่งสบาย ผ่องใส ไม่
หวั่นไหวไปตามความผันผวนของโลกธรรมท้ัง ๘ จิตจะเป็นทุกข์จากการกระทบกระแทก เนื่องจาก
ความสูญเสียเส่ือมสลายพลัดพราก มีความแจ่มใสเป็นอิสระจากการครอบง าของกิเลส ไม่ถูกบีบค้ัน
จากอ านาจของความโลภ ความใคร่ติด ความชอบชัง ความโกรธ ความหลง ความริษยา และความถือ
ตัวถืออ านาจ เป็นต้น ท าให้รู้สึกโปร่ง โล่งสบาย เป็นอิสระ สงบและบริสุทธิ์ ลักษณะเช่นนี้มีผลต่อ
จริยธรรม ท้ังด้านภายในท่ีจะคิดการหรือใช้ปัญญาอย่างบริสุทธิ์เป็นอิสระ ไม่เอนเอียงไปในทางท่ีชอบ
ชังรังเกียจและความปรารถนาผลประโยชน์ส่วนตัว เป็นต้น และด้านภายนอกท่ีจะไม่ท าช่ัวต่าง ๆ ตาม
อ านาจชักจูงของกิเลสทุกอย่าง ตลอดจนสามารถท าการต่าง ๆ ท่ีดีงามตามเหตุผลได้อย่างเต็มท่ี 
เพราะไม่มีกิเลส เช่น ความเกียจคร้าน ความหวังห่วงผลประโยชน์มารบกวน ส่งผลเอื้อต่อสภาพจิตใจ
ให้ง่ายต่อการเกิดคุณธรรมความดีต่าง ๆ อีกมากมาย เช่น มีเมตตากรุณา ความมีไมตรีจิต มีมิตรภาพ 
ซึ่งเป็นส่ิงท่ีเกื้อกูลแก่จริธรรมการด าเนินชีวิตเป็นอย่างมาก 
 ข) ความส าคัญของการรักษาภาวะนิโรธ นิโรธเป็นกระบวนการของธรรมชาติ มรรคเป็น
วิธีปฏิบัติของมนุษย์ นิโรธจึงเป็นหลักการ ส่วนมรรคเป็นวิธีการ เทคนิค อุบายวิธีและอุปกรณ์ ซึ่งมีการ
ปฏิบัติอย่างยืดหยุ่นค่อยเป็นค่อยไปเพื่อเอาชนะพลังฝ่ายร้ายท่ีคอยหน่วงเหนี่ยวหรือขัดขวาง จึงเน้น
เรื่องการละความช่ัว แล้วส่ังสมความดีในหลายระดับ๑๕ มีวัตถุประสงค์เพื่อรักษาคุณภาพของจิตให้อยู่
ในภาวะนิโรธอย่างต่อเนื่องและยาวนานขึ้น คือการน าเอาหลักการของอริยมรรคมีองค์ ๘ นั้นมา
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตในชีวิตประจ าวันอย่างพอเหมาะพอดีต่อตนเอง ดังนี้ 
     ๑) ด าเนินชีวิตด้วยความเห็นชอบ คือมีความเข้าใจทุกอย่างตามความเป็นจริงถูกต้อง
ตามคลองธรรม รู้จักเหตุ รู้จักผล รู้ดี รู้ช่ัว แยกแยะส่ิงต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องสอดคล้องกับความจริง 
ไม่ปฏิเสธกฎธรรมชาติ หรือยอมรับความจริงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในโลกและชีวิตอย่างเข้าใจและรู้เท่าทัน
ตามแนวสัมมาทิฏฐิ 
     ๒) ด าเนินชีวิตด้วยความด าริชอบ คือคิดสร้างสรรค์ประโยชน์ให้ เกิดขึ้นแก่ตนเอง
ในทางท่ีถูกต้องตามคลองธรรม โดยมุ่งความสงบร่มเย็นเป็นส าคัญ ไม่คิดมุ่งร้าย ไม่หมายเบียดเบียน
ผู้อื่น แม้มีปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ เกิดขึ้นในชีวิตก็สามารถคิดหาทางแก้ ได้ถูกต้องตามแนว สัมมา
สังกัปปะ 

                                                             
๑๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๑๒๗. 
๑๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๕๑๕-๕๑๖. 



 
๗๗ 

 

     ๓) สัมมาวาจา ได้แก่ วจีสุจริต ๔ ประกอบด้วย (๑) ไม่พูดเท็จ (๒) ไม่พูดส่อเสียด (๓) 
ไม่พูดหยาบ (๔) ไม่พูดเพ้อเจ้อ ด าเนินชีวิตด้วยการเจรจาชอบ คือใช้วาจาท่ีดีงามถูกต้องตามคลอง
ธรรม ในการพูดจาส่ือสารกับผู้อื่น ไม่โกหกหลอกลวง ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดหยาบคายและเพ้อเจ้อ พูด
แต่ค าสุภาพนิ่มนวล ชวนให้เกิดไมตรีสามัคคีกัน มีเหตุผลเป็นไปในทางสร้างสรรค์ก่อประโยชน์ตาม
แนว สัมมาวาจา 
     ๔) สัมมากัมมันตะ ได้แก่ กายสุจริต ๓ ประกอบด้วย (๑) ไม่ฆ่าสัตว์ (๒) ไม่ลักทรัพย์ 
(๓) ไม่ประพฤติผิดในกาม การประคองตนไม่ให้เผลอพลาดท าส่ิงท่ีเป็นกายทุจริต ตระหนักว่าเป็นกิจ
ส าคัญของชีวิต เป็นหน้าท่ีหลักท่ีจะต้องท า และพยายามไม่ให้การกระท าไปกระทบหรือเบียดเบียน
ผู้อื่น ท าในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ให้มากท่ีสุด คือด าเนินชีวิตด้วยการกระท าแต่กรรมท่ีดีถูกต้องตามคลอง
ธรรมหรือมีพฤติกรรมท่ีดีต่อผู้อื่นช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ไม่ก่อความเดือดร้อนแก่กันท้ังในด้านชีวิต 
ทรัพย์สิน คู่ครองหรือเกียรติศักด์ิ ศักด์ิของความเป็นมนุษย์ ปฏิบัติตามกฎกติกาและวัฒนธรรม
ประเพณีอันดีงามของสังคมตามแนว สัมมากัมมันตะ 
     ๕) ด าเนินชีวิตด้วยการประกอบอาชีพท่ีสุจริตถูกต้องตามคลองธรรม ไม่ผิดกฎหมายไม่
ผิดหลักศีลธรรม หรือไม่ยึดอาชีพทุจริตหรือมิจฉาชีพท้ังหลายมาเป็นทางในการเล้ียงชีวิต บริโภคปัจจัย 
๔ เท่าท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตตามแนว สัมมาอาชีวะ 
     ๖) สัมมาวายามะ ด าเนินชีวิตด้วยความเพียรพยายามถูกต้องตามคลองธรรมในทางท่ีดี
งาม ได้แก่ เพียรหลีกเว้นป้องกันความช่ัวร้ายอกุศลท่ียังไม่เกิดขึ้น เพียรละเลิกก าจัดส่ิงช่ัวร้ายอกุศลท่ี
เกิดขึ้นแล้ว เพียรสร้างสรรค์ส่ิงดีงามหรือกุศลธรรมท่ียังไม่เกิดให้เกิดขึ้น เพียรส่งเสริมพัฒนาส่ิงดีงาม
หรือกุศลธรรมท่ีเกิดมีแล้วให้เพิ่มพูนเจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปอย่างต่อเนื่อง ตามแนว สัมมาวายามะ 
     ๗) ด าเนินชีวิตด้วยความมีสติถูกต้องตามคลองธรรมก ากับตัว ควบคุมใจไว้ ให้อยู่กับส่ิง
ท่ีเกี่ยวข้องต้องท าในเวลานั้น ๆ ระลึกได้ถึงส่ิงท่ีต้องใช้ ส่ิงท่ีดีงาม ส่ิงท่ีเกื้อกูลเป็นประโยชน์ ไม่
หลงใหลเล่ือนลอย ไม่ละเลยหรือปล่อยตัวเผอเรอ โดยเฉพาะสติท่ีก ากับทันต่อพฤติกรรมของร่างกาย 
ความรู้สึก สภาพจิตใจและความนึกคิดของตน ไม่ปล่อยให้อารมณ์ท่ีเย้ายวนหรือยั่วยุมาฉุดกระชากให้
หลุดหลงเล่ือนลอยไปเสีย ตามแนวสัมมาสติ 
     ๘) ด าเนินชีวิตด้วยจิตใจท่ีต้ังมั่นถูกต้องตามคลองธรรมในทางท่ีดีงาม หรือด าเนินอยู่ใน
กิจในงานหรือในส่ิงก าหนด (อารมณ์) ได้สม่ าเสมอ แน่วแน่ เป็นอันหนึ่งอันเดียว สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่
วอกแวกหวั่นไหว บริสุทธิ์ ผ่องใส ไม่ขุ่นมัว นุ่มนวล ผ่อนคลาย ไม่เครียดกระด้าง เข้มแข็ง เอางาน ไม่
หดหู่ท้อแท้ พร้อมท่ีจะใช้งานทางปัญญาอย่างได้ผลดี ตามแนวสัมมาสมาธิ 
 ในการประพฤตินั้น มรรคมีองค์ ๘ แต่ละข้อจะสนับสนุนซึ่งกันและกัน และเป็นไปเพื่อ
ความส้ินกิเลสคือกองทุกข์ภายในจิตใจตามล าดับจากหยาบไปหาละเอียด ซึ่งโดยปกติแล้วบุคคลเมื่อ
เจริญมรรคด้วยปัญญา สภาพจิตจะมีการพัฒนาขึ้นไปเป็นล าดับ อธิบายได้ดังนี้ 



 
๗๘ 

 

 โลกียธรรมนั้นเป็นธรรมท่ีบุคคลหากค่อยปฏิบัติฝึกฝนไปตามล าดับโดยอิงอยู่กับนิรามิสสุข 
อย่างต่อเนื่องก็จะบรรลุถึงโลกุตตรธรรมได้ กล่าวคือ เมื่อดับ/สกัด/หยุดทุกข์ช่ัวคราวในขณะจิตนั้น ๆ 
ท่ีเกิดขึ้นได้แล้ว บุคคลก็จะสามารถต้ังต้นจิตท่ีเกิดในขณะต่อ ๆ ไปโดยปราศจากทุกข์ (ภาวะนิโรธท่ี
ต้องเข้าถึง) เพื่อเป็นการเริ่มต้นท่ีจะประพฤติตามทางแห่งมรรค คือเริ่มท่ี สัมมาทิฐิ โดยบุคคลมี
ความเห็นความเข้าใจท่ีชอบถูกต้องตามคลองธรรมส่งผลให้เกิด      สัมมาสังกัปปะ เริ่มคิดในทางท่ี
ถูกต้อง เมื่อเริ่มคิดในทางท่ีถูกต้องส่งผลให้เกิด      สัมมาวาจา พูดแต่ส่ิง/เรื่องท่ีถูกต้อง เมื่อพูดแต่ส่ิง/
เรื่องท่ีถูกต้องส่งผลให้เกิด      สัมมากัมมันตะ ประกอบกิจธุระ/การงานชอบ เมื่อประกอบกิจธุระ/
การงานชอบส่งผลให้ เกิด     สัมมาอาชีวะ การเล้ียงชีพชอบ เมื่อเล้ียงชีพชอบส่งผลให้ เกิด     
สัมมาวายามะ มีความเพียรพยายามในทางท่ีเป็นกุศล เมื่อมีความเพียรพยายามในทางท่ีเป็นกุศล
ส่งผลให้เกิด      สัมมาสติ ระลึกอยู่ในปัจจุบันขณะกับกิจธุระ/การงานท่ีเป็นกุศล เมื่อระลึกอยู่ใน
ปัจจุบันขณะกับกิจธุระ/การงานท่ีเป็นกุศลส่งผลให้เกิด      สัมมาสมาธิ มีสมาธิ ความไม่ฟุ้งซ่านไม่
วอกแวกหวั่นไหว สงบ แน่วแน่เป็นอันหนึ่งอันเดียว อยู่กับปัจจุบันขณะด้วยการคิด พูด ท าในทุก
กิจกรรมของชีวิตคือธุระ/การงานต่าง ๆ ด้วยความต้ังใจมั่นชอบตามท านองคลองธรรม องค์รวม
ท้ังหมดนี้เรียกสัมมามรรคคือ มรรคมีองค์แปด เป็นมรรคคาท่ีต้องประกอบด้วยองค์แปดประการไม่
ขาด ไม่เกิน สังยุต (สัมปยุต) กันพอดีจึงเรียกว่า มรรคสมังคีในอริยมรรค 
 กระบวนการดังกล่าวมีขึ้นต่อครั้งในขณะจิตเกิดแล้วดับไป การก้าวผ่านจริยธรรมขั้นต้น
คือโลกียธรรมนั้นอยู่ท่ีการประพฤติอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย จากหลักการของวิธีดับทุกข์ เมื่อก าหนด
รู้ ละเหตุ และดับทุกข์ท่ีมีข้ึนในการเกิดของจิต เมื่อทุกข์ดับจิตเกิดใหม่อยู่ในภาวะนิโรธ บุคคลก็พร้อม
ประพฤติตามทางแห่งมรรค ต้ังต้นท่ีสัมมาทิฐิมีความเห็นชอบตามคลองธรรมเรื่อยมาจนถึงสัมมาสมาธิ 
บุคคลต้องมีความเพียรในการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน มีสติสัมปชัญญะควบคุม
ความคิดและการกระท าไม่ให้เป็นไปตามอ านาจของกิเลสได้อย่างต่อเนื่อง ถูกต้อง ครบถ้วน แล้วความ
โลภ โกรธ หลง ก็จะค่อย ๆ เบาบางลงจนไม่มีในจิตใจ ซึ่งการรักษาภาวะนิโรธนี้ ก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อชีวิตใน ๒ ด้านดังนี้ 
     (๑) ความปลอดทุกข์ คือเป็นอิสระหลุดพ้นจากความรู้สึกอึดอัดบีบค้ันท่ีเกิดจากความ
ยึดถือมั่นในส่ิงต่าง ๆ และมีความสุขในลักษณะท่ีไม่อิงอามิส มีความปลอดโปร่ง โล่งสบาย ผ่องใส สด
ช่ืน เบิกบาน ไร้กังวล ไม่หวั่นไหว ไม่เศร้าโศก ไม่เห่ียวแห้งไปตามความผันผวนของโลกธรรมท้ัง ๘ ไม่
เสียหายจากการกระทบกระแทก เนื่องจากความสูญเสียเส่ือมสลายพลัดพราก เป็นต้น. . . ความปลอด
ทุกข์มีนัยส าคัญถึงจริยธรรมการประพฤติด้วย ในแง่ท่ีบุคคลจะไม่ก่อปัญหาคือไประบายทุกข์ด้วยการ
เบียดเบียนผู้อื่นและสังคม และในแง่ท่ีสภาพจิตใจง่ายต่อการเกิดคุณธรรมความดีต่าง ๆ เช่น มีเมตตา
กรุณา ความมีไมตรีจิต มีมิตรภาพ ซึ่งเป็นส่ิงท่ีเกื้อกูลแก่จริธรรมเป็นอย่างมาก 
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     (๒) ความปลอดกิเลส คือเป็นอิสระจากการครอบง าของกิเลส ไม่ถูกบีบค้ันหรือดิ้นรน
ไปตามความโลภ ความใคร่ติด ชอบชัง ความโกรธ ความหลง ความริษยา และความถือตัวถืออ านาจ 
เป็นต้น จิตจะรู้สึกโปร่ง โล่งสบาย เป็นอิสระ สงบและบริสุทธิ์. . . ลักษณะเช่นนี้มีผลต่อจริยธรรมท้ัง
ด้านภายในท่ีจะคิดการหรือใช้ปัญญาอย่างบริสุทธิ์เป็นอิสระ ไม่เอนเอียงไปในทางท่ีชอบชังหรือ
รังเกียจและความปรารถนาผลประโยชน์ส่วนตัว และด้านภายนอกท่ีจะไม่ท าช่ัวต่าง ๆ ตามอ านาจชัก
จูงของกิเลสทุกอย่าง ตลอดจนสามารถท าการต่าง ๆ ท่ีดีงามตามเหตุผลได้อย่างเต็มท่ี เพราะไม่มีกิเลส 
เช่น ความเกียจคร้าน ความคาดหวังหรือห่วงผลประโยชน์ เป็นต้น๑๖ 
 สรุปความว่า ความส าคัญการเข้าถึงภาวะนิโรธนั้น เป็นสภาพจิตท่ีก าลังพัฒนาซึ่งบุคคลต้อง
มีสติสัมปชัญญะรู้ คือรู้ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นในด้านร่างกายการเคล่ือนไหว การกินการด่ืม รวมถึงความรู้สึก
สุขทุกข์ ความคิดอะไรต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับโลกธรมท้ัง ๘ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตจิตใจของตนเองทุกอย่าง 
โดยสติมีหน้าท่ีคอยจับ แล้วส่งต่อให้ปัญญาพิจารณาอยู่กับปัจจุบัน เพื่อประคองจิตไม่ให้เอนเอียงไป
ตามอ านาจของกิเลส คือหลังจากรับรู้และเกิดเวทนาแล้ว องค์ธรรมในหมวดศีล สมาธิ และปัญญาจะ
เกิดขึ้นเนื่องกัน เช่น การส ารวมระวังอายตนะ คือเกิดสติระลึกรู้ มีสัมปชัญญะรู้ตัว ส่งผลให้บุคคลเกิด
โยนิโสมนสการคือคิดพิจารณาธรรมท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบันขณะ แล้วรับรู้การท างานของขันธ์ทั้ง ๕ เมื่อ
เกี่ยวข้องกับโลกภายนอกทางอายตนะได้อย่างทันท่วงที ท าให้ก าหนดรู้สึกตัวในปัจจุบันต่อผัสสะใด ๆ 
ท่ีเกิดขึ้นมาเพื่อให้ก าหนดรู้เฉพาะหน้าได้เท่าทันต่อสัมผัสตามความเป็นจริงต่อส่ิงท่ีปรากฏขึ้น จิตจะ
เป็นอิสระต่อส่ิงท่ีมากระทบในฐานะเป็นผู้เฝ้ารู้เฉย ๆ แล้วจะเกิดการประพฤติท่ีเรียกว่าอินทรียสังวร 
ซึ่งจะช่วยให้บุคคลละเว้นในการข้องเกี่ยวกับโลกภายนอกได้โดยไม่จ าเป็น เพราะการส ารวม ระวัง 
เป็นการป้องกันจิตไม่ให้หลงไปในอารมณ์ท่ีปรากฏทางอายตนะ แต่หากรู้เวทนาแล้วเกิดชอบ/ไม่ชอบ/
หรือเฉย ๆ โยนิโสมนสิการคือปัญญาก็จะพิจารณารู้เท่าทันสภาวะ ว่าสุขทุกข์หรือเฉย ๆ เป็นเช่น
นั้นเอง เกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป บุคคลก็สามารถตัดวงจรทุกข์ได้อีกช้ันหนึ่ง เป็นการดับ/สกัด/หยุดทุกข์
ช่ัวคราวในขณะจิตนั้น ๆ เกิดดับได้หนึ่งครั้งในขณะจิต  
 การเข้าถึงภาวะนิโรธนั้น เป็นหลักการประพฤติเพื่อท่ีจิตจะเข้าถึงความสงบ ปลอดทุกข์ 
ในขณะหนึ่ง ๆ เป็นอิสระจากการครอบง าของกิเลส ไม่ถูกบีบค้ันจากอ านาจของความโลภ ความใคร่
ติด ความชอบชัง ความโกรธ ความหลง ความริษยา และความถือตัวถืออ านาจ เป็นต้น ท าให้รู้สึก
โปร่ง โล่งสบาย เป็นอิสระ สงบและบริสุทธิ์ ลักษณะเช่นนี้มีผลต่อจริยธรรม ท้ังด้านภายในท่ีจะคิดการ
หรือใช้ปัญญาอย่างบริสุทธิ์เป็นอิสระ ไม่เอนเอียงไปในทางท่ีชอบชังรังเกียจและความปรารถนา
ผลประโยชน์ส่วนตัว เป็นต้น และด้านภายนอกท่ีจะไม่ท า ช่ัวต่าง ๆ ตามอ านาจชักจูงของกิเลสทุก
อย่าง ตลอดจนสามารถท าการต่าง ๆ ท่ีดีงามตามเหตุผลได้อย่างเต็มท่ี 

                                                             
๑๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๑๑๔-๑๑๕. 
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 ความส าคัญของการรักษาภาวะนิโนธ เมื่อดับ/สกัด/หยุดทุกข์ช่ัวคราวในขณะจิตนั้น ๆ ท่ี
เกิดขึ้นได้แล้ว บุคคลก็จะสามารถต้ังต้นจิตท่ีเกิดในขณะต่อ ๆ ไปโดยปราศจากความทุกข์ เพื่อเป็นการ
เริ่มต้นท่ีจะประพฤติตามทางแห่งมรรค โดยบุคคลมีความเห็นความเข้าใจท่ีชอบ (สัมมาทิฐิ) ถูกต้อง
ตามคลองธรรมส่งผลให้เกิดความคิด (สัมมาสังกัปปะ) ในทางท่ีถูกต้อง เมื่อเริ่มคิดในทางท่ีถูกต้อง
ส่งผลให้เกิด (สัมมาวาจา) พูดแต่ส่ิง/เรื่องท่ีถูกต้อง เมื่อพูดแต่ส่ิง/เรื่องท่ีถูกต้องส่งผลให้ เกิด 
(สัมมากัมมันตะ) ประกอบกิจธุระ/การงานชอบ เมื่อประกอบกิจธุระ/การงานชอบส่งผลให้เกิด 
(สัมมาอาชีวะ) การเล้ียงชีพชอบ เมื่อเล้ียงชีพชอบส่งผลให้เกิด (สัมมาวายามะ) มีความเพียรพยายาม
ในทางท่ีเป็นกุศล เมื่อมีความเพียรพยายามในทาง ท่ีเป็นกุศลส่งผลให้เกิด (สัมมาสติ) ระลึกอยู่ใน
ปัจจุบันขณะกับกิจธุระ/การงานท่ีเป็นกุศล เมื่อระลึกอยู่ในปัจจุบันขณะกับกิจธุระ/การงานท่ีเป็นกุศล
ส่งผลให้เกิด (สัมมาสมาธิ) มีสมาธิไม่ฟุ้งซ่านไม่วอกแวกหวั่นไหว สงบ แน่วแน่เป็นอันหนึ่งอันเดียว อยู่
กับปัจจุบันขณะด้วยการคิด การพูดและการกระท าในทุกกิจกรรมของชีวิตคือธุระ/การงานต่าง ๆ ด้วย
ความต้ังใจมั่นชอบตามท านองคลองธรรม  
 เมื่อสติมีหน้าท่ีคอยจับ แล้วส่งต่อให้ปัญญาพิจารณาอยู่กับปัจจุบันแล้วประคองให้จิตอิง
อยู่กับนิรามิสสุข แล้วเพียรปฏิบัติให้ถึงสุขท่ีประณีตยิ่งขึ้นไป โดยความไม่ประมาทหรือหยุดอยู่แค่
ความสุขช้ันต้น บุคคลก็จะสามารถพัฒนาความสุข คือท าความสุขให้เกิดขึ้นได้อีกมากมาย ความสุขก็
จะขยายออกอีก จากความสุขท่ีเกิดจากการท าความดี ก็กลายเป็นความสุขท่ีเกิดจากปัญญา ความสุข
ท่ีเกิดจากปัญญา ก็คือความรู้เท่าทันสังขาร รู้โลกและชีวิตตามเป็นจริง คือรู้เท่าทัน อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา เพราะปัญญานั้นรักษาใจไม่ให้ตกอยู่ใต้กระแสกฎธรรมชาติ บุคคลก็จะมีอิสระทางความคิดท่ี
ไม่อิงอยู่ภายใต้อ านาจของกิเลส 
 มรรคมีองค์ ๘ แต่ละข้อสนับสนุนซึ่งกันและกัน ศีลเป็นฐานของสมาธิและสมาธิเกื้อหนุน
ให้เกิดปัญญา องค์รวมทั้ง ๓ นี้แยกกันไม่ได้ เพราะต่างสนับสนุนซึ่งกัน และก็เป็นไปเพื่อความส้ินกิเลส
และกองทุกข์ ซึ่งความส้ินกิเลสและกองทุกข์ก็อยู่ท่ีจิต ส่งผลให้บุคคลท่ีประพฤติมีจิตท่ีไม่เป็นทุกข ์นั่น
ก็คือจิตเป็นอิสระหลุดพ้นจากความรู้สึกอึดอัด ความบีบค้ันทางอารมณ์ (ความคิด) ท่ีเกิดจากความ
ยึดถือมั่นในส่ิงต่าง ๆ และมีความสุขในลักษณะท่ีไม่อิงอามิส มีความปลอดโปร่ง โล่งสบาย ผ่องใส สด
ช่ืน เบิกบาน ไร้กังวล ไม่หวั่นไหว ไม่เศร้าโศก ไม่เห่ียวแห้งไปตามความผันผวนของโลกธรรมท้ัง ๘ จิต
จึงมีความปลอดกิเลส ซึ่งภาวะโลกียธรรมนั้นเป็นธรรมท่ีบุคคลหากค่อยปฏิบัติฝึกฝนไปตามล าดับโดย
อิงอยู่กับนิรามิสสุขให้ยาวนานขึ้นเรื่อย ๆ อย่างต่อเนื่อง เมื่อกิเลสถูกขัดเกลาให้เบาบางลงอย่าง
ต่อเนื่องก็จะสามารถบรรลุถึงโลกุตตรธรรมได้ 
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๔.๓ วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพ่ือชีวิตอันประเสริฐ 

 วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตท่ีประเสริฐ ในหัวข้อนี้จะได้อธิบายช้ีให้เห็นถึง
ความส าคัญของจิตปัญญาท่ีได้รับการพัฒนาจากการประพฤติมรรค โดยตลอดระยะเวลาของการ
ประพฤติ จิตปัญญาจะได้รับการพัฒนาให้สูงขึ้น ละเอียด ประณีตขึ้น จนจิตสามารถละกิเลสได้ใน
ระดับต่าง ๆ อธิบายตามแผนภาพ ดังนี้ 
 

การมีมรรคาเพ่ือชีวิตอันประเสริฐ 
 

 

      ชีวิตเป็นทุกข์         ตัณหาเป็นเหตุ               ดับตัณหา                   ทางดับตัณหา 

 
       การหาความรู้                                          วางแผนลงมือปฏิบัติ 
 

         ไตรลักษณ์                 ปฏิจจสมุปบาท                     สัมมากัมมันตะ                  สัมมาอาชีวะ 

                                                                               สัมมาวาจา                     สัมมาวายามะ 

         เบญจขันธ์                      ตัณหา                          สัมมาสังกัปปะ                      สัมมาสติ 
                                                                                สัมมาทิฐิ                        สัมมาสมาธิ 
        ตระหนักรู้                     ตระหนักรู้                         โลกียธรรม                      โลกุตตรธรรม 

   ธรรมชาติของชีวิต           ในการด าเนินชีวิต                   ดับทุกข์บางขณะจิต         ดับต่อเน่ืองทุกขณะจิต 
: ตารางภาพที่ ๔.๔ แสดงการมีมรรคาเพ่ือชีวิตอันประเสริฐ 

  การรักษาภาวะนิโรธโดยการประพฤติมรรคนั้น เป็นวิธีการปฏิบัติอย่างยืดหยุ่นค่อยเป็น
ค่อยไปเพื่อเอาชนะพลังฝ่ายร้ายท่ีคอยหน่วงเหนี่ยวหรือขัดขวาง จึงเน้นเรื่องการละความช่ัว แล้วส่ัง
สมความดีในหลายระดับ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อรักษาคุณภาพของจิตให้อยู่ในภาวะนิโรธอย่างต่อเนื่อง
และยาวนานขึ้น ข้อปฏิบัติท้ัง ๘๑๗ ประการนี้ผู้ด าเนินตามด้วยความมุ่งมั่น และพอเหมาะพอดีกับ
ตนเองโดยอาศัยปัญญาเห็นชอบคือสัมมาทิฐิ ช่วยปลุกเร้าและส่งเสริมการด าเนินชีวิตก็จะเป็นไปใน
แนวทางท่ีถูกต้อง กุศลธรรมท้ังหลายท่ีเป็นองค์มรรคข้ออื่น ๆ ก็จะเจริญงอกงามไปกับปัญญาด้วย 
และผู้ด าเนินตามด้วยความมุ่งมั่น พอเหมาะพอดีกับตนเองจะประสบผลตามล าดับของการประพฤติ 
ผลท่ีว่าก็คือสภาพจิตใจท่ีปลอดกิเลสในระดับต่าง ๆ ซึ่งภาวะนิโรธนั้นมีระดับการเกิดกับบุคคลผู้
ประพฤติอยู่ ๕ ระดับ ดังนี้ 
     (๑) วิกขัมภนนิโรธ ดับกิเลสดับทุกขด้์วยข่มไว้ โดยท าจิตให้สงบ ด้วยวิธีการฝ่ายสมาธิ   

                                                             
๑๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๖๔. 



 
๘๒ 

 

     (๒) ตทังคนิโรธ คือ ดับกิเลสดับทุกข์ด้วยธรรมท่ีเป็นคู่ปรับ หรือธรรมท่ีตรงข้าม เช่น 
ดับสักกายทิฏฐิด้วยความรู้ท่ีก าหนดแยกรูปนามออกได้ เป็นการดับช่ัวคราวในกรณีนั้น ๆ 
     (๓) สมุจเฉทนิโรธ ดับด้วยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จส้ินเด็ดขาด ด้วยโลกุตตรมรรค 
ในขณะแห่งมรรคนั้น ช่ือ สมุจเฉทนิโรธ 
     (๔) ปฏิปัสสัทธินิโรธ ดับด้วยสงบระงับ คือ อาศัยโลกุตตรมรรค ดับกิเลสเด็ดขาดไป
แล้ว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเป็นอันสงบระงับไปหมดแล้ว ไม่ต้องขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแห่งผล
นั้น ช่ือ ปฏิปัสสัทธินิโรธ 
     (๕) นิสสรณนิโรธ ดับด้วยสลัดออกได้ หรือดับด้วยปลอดโปร่งไป คือ ดับกิเลสเสร็จส้ิน
แล้ว ด ารงอยู่ในภาวะท่ีดับกิเลสแล้วนั้น ยั่งยืนตลอดไป ภาวะนั้นช่ือนิสสรณนิโรธ ได้แก่อมตธาตุ คือ 
นิพพาน 
 อริยมรรคมีองค์ ๘ หรือมัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสายกลางนั้น มีพุทธพจน์ตรัสสรรเสริญ
ไว้ในทุติยปฏิปทาสูตร๑๘ ความว่า เราสรรเสริญสัมมาปฏิปทาของคฤหัสถ์หรือบรรพชิต คฤหัสถ์หรือ
บรรพชิตผู้ปฏิบัติชอบย่อมท าญายธรรม ท่ีเป็นกุศลให้ส าเร็จได้ เพราะเหตุแห่งการปฏิบัติชอบ จาก
พุทธพจน์อธิบายได้ว่า มัชฌิมาปฏิปทาหรือทางสายกลางนี้ พุทธประสงค์นั้นมุ่งให้คนทุกประเภทได้
ประพฤติปฏิบัติอย่างไม่จ ากัดท้ังบรรพชิตคือนักบวช และคฤหัสถ์ผู้ครองเรือนก็สามารถเข้าถึงและ
เพียรประพฤติได้ เป็นหลักธรรมท่ีส าเร็จประโยชน์อย่างแท้จริงส าหรับทุกคนให้ได้เดินตามทางท่ีชอบ 
ท่ีถูกต้อง คือหนทางและวิธีท่ีถูกต้องในการดับทุกข์ อันประกอบด้วยองค์แปดประการท่ีทุกคนสามารถ
เข้าถึงได้ 
 ความส าคัญของการเข้าถึงสภาวะดับทุกข์หรือความส้ินไปแห่งทุกข์นั้นสัมพันธ์กับการ
ปฏิบัติดังกล่าวมาท้ังหมด เพราะปัญญาในการพิจารณาเพื่อดับทุกข์ของคนเรามีไม่เท่ากัน ระดับความ
ส้ินไปแห่งทุกข์จึงมีความประณีตตามความประพฤติ จากหยาบไปหาระเอียด การอบรมตนเองให้มาก
คือพิจารณาส่ิงต่าง ๆ ภายใต้เงื่อนไขธรรมชาติมากและบ่อยครั้งในแต่ละเรื่อง แต่ละอย่าง แต่ละส่ิง 
มากเท่าไหร่ ความรู้รอบ ความคิด ความอ่านก็จะได้รับการพัฒนาให้มีความละเอียด สุขุม ประณีตขึ้น 
ตามล าดับเพียงนั้น ตลอดทางของการประพฤติมรรคในขณะท่ีบุคคลค่อย ๆ พัฒนาอบรมปัญญาอยู่
นั้น ทุกข์ท่ีเกี่ยวกับทิฏฐิอุปาทาน (อวิชชา) จะค่อย ๆ ได้รับการเจือจางด้วยความเห็นท่ีถูกต้อง เกิด
ปัญญาเห็นตามจริง ส่งผลให้สีลัพพตุปาทาน คือความถือมั่นในการประพฤติการกระท าบางอย่างหรือ
หลาย ๆ อย่าง ท่ีเคยประพฤติเคยปฏิบัติสืบกันมาอย่างไร้เหตุผล ถูกปรับเปล่ียนกลายเป็นพฤติกรรมท่ี
ถูกต้องมากขึ้นสอดคล้องไปกับเงื่อนไขของธรรมชาติมากขึ้น บุคคลท่ีดับทุกข์และประคองจิตได้ใน
ระดับนี้ เรียกว่าพระโสดาบัน มีพุทธพจน์ตรัสยืนยันไว้ในปฐมโสตาปันนสูตร ความว่า เมื่อใด อริย

                                                             

 ๑๘ ส .ม. (ไทย), ๑๙/๒๔/๒๖. 



 
๘๓ 

 

สาวกรู้ชัดคุณ โทษ และเครื่องสลัดออกจากอินทรีย์ ๕ ประการนี้ตามความเป็นจริง เมื่อนั้น อริยสาวก
นี้เรากล่าวว่า เป็นโสดาบัน ไม่มีทางตกต่ า มีความแน่นอนท่ีจะส าเร็จสัมโพธิในวันข้างหน้า๑๙ 
 ความส าคัญของบุคคลโสดาบัน จะมีคุณสมบัติตามค าอธิบายของพระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ. ปยุตฺโต) ดังนี้ (๑) บุคคลเมื่อบรรลุธรรมขั้นนี้จะเป็นผู้มีความเข้าใจและมั่นใจในกฎธรรมดาแห่ง
เหตุและผล เช่ือมั่นในวิธีการทางปัญญา กระท าการต่าง ๆ ด้วยสติปัญญาและความเพียรพยายามของ
ตนเองตามทางแห่งเหตุผลเท่านั้น จะไม่หวังพึงโชคลางหรือการอ้อนวอนใด ๆ จากภายนอกท้ังส้ิน       
(๒) บุคคลมีความเข้าใจโลกและชีวิตมากพอท่ีจะไม่หลงให้ความส าคัญกับโลกธรรมต่าง ๆ ไปตามแรง
ปลุกปั่นของกิเลส จิตใจจะมีแต่ความสุขสงบ ผ่องใส มีความเป็นอิสระเบิกบานท่ีเป็นด้านโลกุตระ ซึ่ง
ท าให้บุคคลมองเห็นคุณค่าของธรรมจนเกิดฉันทะ คือความรักความพอใจในธรรม ต้องการธรรมอย่าง
จริงจัง จนไม่มีทางท่ีจิตจะกลับมามัวเมาส่ิงปรนเปรอทางวัตถุอีกต่อไป๒๐  
 เมื่อความเห็นและการประพฤติได้รับการพัฒนาต่อเนื่องด้วยการประพฤติมรรค จน
สามารถท าให้ ราคะ โทสะ โมหะ ให้เบาบางลงได้อีกจะได้ช่ือว่าเป็นพระสกทาคามี เพราะสังโยชน์ ๓ 
ประการส้ินไปและบรรเทาราคะ โทสะ โมหะให้เบาบางได้ จิตจะมีความละเอียดมากกว่าพระโสดาบัน
จึงเป็นผู้กลับมาสู่โลกนี้อีกเพียงครั้งเดียวก็จะท าท่ีสุดแห่งทุกข์ได้ เพราะก าลังของสติมีมากขึ้น เอื้อให้
ปัญญาพิจารณาเห็นกิเลสแม้เพียงเล็กน้อยได้ก่อนและระงับยับยั้ง สลัดออกได้ด้วยการประพฤติอยู่ใน
ศีลเพื่อไม่สนองราคะ โทสะ และโมหะ ทุกข์อันเนื่องมาจากกามุปาทาน คือความยึดมั่นในกาม เช่น 
ความยึดมั่นว่า บ้านเรือน ลูกเมีย เงินทอง ฯลฯ ว่าเป็นของตน ท่ีแสดงออกมาในรูปของความหึงหวง 
ร้องไห้ ร าพัน เมื่อสูญเสีย และต่ืนเต้นมากมายเมื่อได้มา บุคคลผู้ดับทุกข์ระดับนี้ได้หมดส้ินว่าพระ
อนาคามี เป็นผู้ไม่มีทุกข์อันเกิดจากกามหรือท่ีเนื่องกับธรรมชาติฝ่ายรูปธรรมท้ังหมดโดยเด็ดขาด และ
ทุกข์ในล าดับสุดท้ายท่ีเนื่องจากอัตตวาทุปาทานจะถูกดับไปเป็นล าดับสุดท้าย เรียกบุคคลผู้ดับทุกข์
ระดับนี้ได้หมดส้ินว่าพระอรหันต์ เป็นผู้ไม่มีทุกข์ อันเกิดธรรมชาติฝ่ายนามธรรมท้ังหมดโดยเด็ดขาด 
และไม่มีส่ิงใดท่ีจะ ท าให้เกิดทุกข์ได้อีกต่อไป๒๑ 

ระดับพื้นจิตของบุคคลผู้ประพฤติมรรคอธิบายตามตางรางภาพดังนี้ 
ระดับพ้ืนจิต สิกขาท่ีบ าเพ็ญ สังโยชน์ที่ละได้ 
พระโสดาบัน 
 
 

มีศีลบริบูรณ์ (สมาธิและปัญญาพอประมาณ) 
 
 

สักกายทิฏฐิ 
วิจิกิจฉา 
สีลัพพัตปรามาส 

                                                             
๑๙ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๗๒/๒๘๓. 
๒๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยาย, หน้า ๙๑๑. 

 ๒๑ สุรพล  ไกรสราวุธ, อริยสัจส าหรับทุกคน, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสถานจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
, ๒๕๕๕), หน้า ๒๓-๒๔. 
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พระสกทาคามี มีศีลบริบูรณ์ (สมาธิและปัญญาพอประมาณ) ราคะ โทสะ โมหะเหลือเบาบางลง 
พระอนาคามี มีศีลและสมาธิบริบูรณ์ (ปัญญาพอประมาณ) กามราคะ 

ปฏิฆะ 

พระอรหันต์ ศีล สมาธิ ปัญญาบริบูรณ์ รูปราคะ 
อรูปราคะ 
มานะ 
อุทธัจจะ 
อวิชชา 

 

: ตารางที่ ๔.๕ แสดงระดับพ้ืนจิตของบุคคลผู้ประพฤติมรรค๒๒ 

 สรุปความว่า วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอันประเสริฐ เป็นการประพฤติมรรคท่ีมี
ลักษณะอย่างค่อยเป็นค่อยไปโดยไม่เบียดเบียนตนเอง ท่ีเรียกว่ามัชฌิมาปฏิปทาคือทางสายกลาง 
บุคคลผู้ประพฤติจะมีพื้นจิตท่ีละเอียดและประณีตซึ่งสัมพันธ์กับความเบาบางและน้อยลงของกิเลส 
เมื่อราคะ โทสะ โมหะเหลือเบาบางและศีลบริบูรณ์ จิตของบุคคลจะเข้าถึงความเป็นพระโสดาบัน 
เรื่อยมาจนถึงพระอรหันต์ผู้ท าท่ีสุดแห่งทุกข์ในพระพุทธศาสนา 
 

๔.๔ สรุป 

 วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต สร้างความเข้าใจในโลกและ
ชีวิต ให้บุคคลมีทัศนคติท่ีถูกต้อง วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต สร้างรูปแบบ
การด าเนินชีวิตท่ีลดละ ราคะ โทสะ โมหะ ให้เบาบางลง วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอัน
ประเสริฐ บุคคลเมื่อประพฤติจริยธรรมรับผิดชอบชีวิตด้วยปัญญาอย่างโลกียะมาได้ระดับหนึ่งคุณภาพ
ของจิตท่ีประณีตขึ้น ส่งผลให้จิตเป็นอิสระมากขึ้นสามารถเข้าสู่โลกุตตระธรรมด้วยจิตปัญญาท่ีหลุดพ้น
เหนือกระแสสมมติบัญญัติของโลก สรุปได้ดังนี้ 
 วิธีดับทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต ความส าคัญของวิธีดับทุกข์
ข้อท่ีหนึ่งและสองเป็นการหาความรู้ พระพุทธเจ้าทรงแสดงไตรลักษณ์และอธิบายขันธ์ ๕ ว่าไม่ใช่
ตัวตน เพื่อช้ีให้บุคคลตระหนักรู้อย่างยิ่งว่า ธรรมชาติของชีวิตเป็นทุกข์เพราะแก่ เจ็บ และตาย รวมถึง
การพลัดพรากจากของรักหรือประสบของท่ีไม่รัก หรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องอยู่ กับโลกธรรมท้ัง ๘ 
ประการ ท่ีบุคคลอยากมีและไม่อยากให้มีนี่เอง เป็นข้อเท็จจริงของทุกชีวิตท่ีต้องประสบ พระองค์จึง
ทรงบัญญัติปริญญากิจคือหน้าท่ีท่ีต้องปฏิบัติต่อทุกข์ ไว้ในอริยสัจข้อแรกว่า ทุกข์คือส่ิงท่ีต้องก าหนดรู้
เพื่อพิจารณาในปัจจุบันตามเป็นจริง และแสดงปฏิจจสมุปบาทให้เห็นการเกิดทุกข์ เพื่อให้ตระหนักถึง

                                                             
๒๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยาย, หน้า ๔๑๑. 



 
๘๕ 

 

พฤติกรรมของตัณหาท่ีสร้างทุกข์ให้กับบุคคล เพื่อจะได้คลาย สลัด หรือดับเสียได้ซึ่งความคิดยึดมั่นถือ
มั่นด้วยกิเลส ตามหลักปฏิบัติในส่วนของปัญญาคือโยนิโสมนสิการ โดยบัญญัติกิจในสมุทัย คือปหานะ 
การก าจัดหรือละเสียซึ่งตัณหา ดังนั้น การศึกษาหาความรู้ในเรื่องเหล่านี้ไว้ประกอบการพิจารณาจึง
เป็นเรื่องส าคัญ เพราะท าให้เกิดปัญญารู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในชีวิตท่ีเป็นอยู่ 
 วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต ความส าคัญของวิธีดับทุกข์ข้อท่ี
สามและส่ีเป็นการวางแผนและปฏิบัติให้ถึงเป้าหมาย คือการเข้าถึงภาวะนิโรธนั้น เป็นการใช้ชีวิตอยู่
อย่างไม่ขาดสติตามหลักอัปปมาทธรรม สติเป็นองค์ธรรมส าคัญท่ีช่วยให้บุคคลท าหน้าท่ีคือส่งเสริมการ
ประพฤติต้ังแต่ระดับศีลถึงสมาธิ ให้บุคคลท าการต่าง ๆ ด้วยความรอบคอบ โดยสติช่วยคัดกรอง
กระแสรับรู้และตอบสนองอยู่ ๒ ทาง คือ (ก) ในแง่ปฏิเสธ สติเป็นตัวป้องกันยับยั้งจิตไม่ให้ฟุ้งซ่าน ไม่
ยอมให้ความช่ัวเกิดมีข้ึนในจิตใจ และไม่ยอมให้คิดผิดทาง (ข) ในแง่อนุมัติ สติเป็นตัวตรวจตรากระแส
รับรู้ ความนึกคิด และพฤติกรรมทุกอย่าง ให้อยู่ในแนวทางท่ีต้องการ คอยก ากับจิตไว้กับอารมณ์ท่ี
ต้องการ เพื่อปัญญาพิจารณาจัดการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไป ซึ่งการประพฤติตามหลักอัปมาทะท่ีเป็น
โลกียธรรมนั้น เป็นธรรมท่ีบุคคลหากค่อยปฏิบัติฝึกฝนไปตามล าดับโดยอิงอยู่กับนิรามิสสุข อย่าง
ต่อเนื่องก็จะบรรลุถึงโลกุตตรธรรมได้ กล่าวคือ เมื่อดับ/สกัด/หยุดทุกข์ช่ัวคราวในขณะจิตนั้น ๆ ท่ี
เกิดขึ้นได้แล้ว บุคคลก็จะสามารถต้ังต้นจิตท่ีเกิดในขณะต่อ ๆ ไปโดยปราศจากทุกข์ เพื่อเป็นการ
เริ่มต้นท่ีจะประพฤติตามทางแห่งมรรค ด้วยสัมมาทิฐิตลอดถึงสัมมาสมาธิ เป็นการประพฤติจริยธรรม
ข้อต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมกับตนเอง เพื่อรักษาคุณภาพของจิตให้อยู่ในภาวะนิโรธได้อย่างต่อเนื่องและ
ยาวนานขึ้น 
 วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอันประเสริฐ เป็นการประพฤติมรรคท่ีมีลักษณะ
อย่างค่อยเป็นค่อยไปโดยไม่เบียดเบียนตนเอง ซึ่งระดับความส้ินไปแห่งทุกข์สัมพันธ์กับการประพฤติ
จากหยาบไปหาละเอียด ท่ีเรียกว่ามัชฌิมาปฏิปทาคือทางสายกลาง คือเมื่อปฏิบัติโดยพิจารณาส่ิงต่าง 
ๆ ภายใต้เงื่อนไขธรรมชาติมากและบ่อยครั้งในแต่ละเรื่อง แต่ละอย่าง แต่ละส่ิง มากเท่าไหร่ ความรู้
รอบ ความคิด ความอ่านก็จะได้รับการพัฒนา กิเลสบางส่วน คือความเห็นผิด ความลังเลสงสัย และ
ข้อประพฤติปฏิบัติท่ีผิด รวมถึงความมีอคติ คือราคะ โทสะ โมหะ ค่อยเบาบางลงไป โดยแสดงออกมา
เป็นพฤติกรรมของศีลท่ีสมบูรณ์ จิตของบุคคลจะเข้าถึงความเป็นพระโสดาบัน และเมื่อประพฤติมรรค
อย่างต่อเนื่อง ความละเอียดประณีตของจิตคือความคิดรู้แจ้งมากขึ้น พัฒนามากขึ้นไปตามล าดับจน
ละกิเลสได้อย่างส้ินเชิง เมื่อนั้นภาวะท่ีเข้าถึงคือภาวะของพระอรหันต์ ซึ่งเป็นผู้บรรลุแล้ว ท าท่ีสุดแล้ว
แห่งทุกข์ในพระพุทธศาสนา 



 
 

 

 
 

บทที่ ๕ 

สรุปและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิเคราะห์วิธีดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ผู้วิจัยได้ก าหนด
วัตถุประสงค์ คือ (๑) เพื่อศึกษาแนวคิดว่าด้วยเรื่องทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษา
วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท และ (๓) เพื่อวิเคราะห์ความส าคัญของวิธีการดับ
ทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท จากการศึกษาตามวัตถุประสงค์ดังกล่าว ผู้วิจัยได้รวบรวม
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะไว้ ดังนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องศึกษาวิเคราะห์วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท เป็น
การศึกษาเชิงคุณภาพจากเอกสารเป็นหลัก และเพื่อตอบโจทย์วัตถุประสงค์ในแต่ละข้อมีรายละเอียด
สรุปไว้ดังนี้ 
 ๑) แนวคิดว่าด้วยเร่ืองทุกข์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ใน
เทศนาครั้งแรกธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร กล่าวถึงอริยสัจคือธรรมอันประเสริฐท่ีทรงค้นพบซึ่งแสดงทุกข์
และวิธีดับทุกข์ เป็นท่ีมาของจริยธรรมหมวดต่าง ๆ ในพระพุทธศาสนา ซึ่งทุกข์มีอธิบายอยู่ในหมวด
ธรรมส าคัญหลายหมวด โดยธรรมท่ีอธิบายสภาวธรรมชาติเรียกไตรลักษณ์ กล่าวถึง ลักษณะของส่ิง
ท้ังหลายท่ีมีใจครองและไม่มีใจครองเรียกสังขาร ล้วนเกิดขึ้นมาอย่างมีเงื่อนไข ด ารงอยู่ภายใต้ภาวะ
บีบเค้น มีความกดดันขัดแย้ง และไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้ เป็นภาวะท่ีเนื่องกันของการเกิดขึ้น 
ต้ังอยู่ และการดับไป ลักษณะและภาวะดังกล่าวคือทุกข์ท่ีพระองค์กล่าวถึง เกิดขึ้น มีอยู่ เป็นไปใน
บุคคลเรียกทุกขอริยสัจ เกิดคืออาการรับรู้ของจิตเรียกเวทนา แก่และเจ็บให้ความรู้สึกเป็นทุกขเวทนา
คืออาการของร่างกายท่ีเป็นอยู่  และเป็นไปสู่ความตายคือความเส่ือมสลายไม่สามารถคงรูปอยู่ได้ 
กระบวนการเกิดและสาเหตุของทุกข์ทรงแสดงไว้ในหลักปฏิจจสมุปบาท โดยกล่าวถึงอวิชชาเรื่อยมา
ถึงตัณหาและอุปาทานก่อให้เกิดทุกข์เรียกอุปาทานทุกข์ คืออาการของจิตท่ียึดติด ครุ่นคิด ยึดมั่นด้วย
อ านาจของกิเลส ซึ่งในทางธรรมะก็จัดว่ากิเลสเหล่านี้เป็นธรรมชาติ แต่เป็นธรรมชาติท่ีสามารถก่อทุกข์
ให้กับบุคคลได้ ถ้าไม่รู้ลักษณะและภาวะท่ีให้ผลเป็นอาการต่าง ๆ ตามเป็นจริง 
 ๒) วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มีหลักปฏิบัติส าคัญ คืออริยสัจ
ข้อท่ี ๑ ทุกข์คือส่ิงท่ีควรก าหนดรู้ด้วยสติและโยนิโสมนสิการ ข้อท่ี ๒ สมุทัยคือส่ิงท่ีควรละ ข้อท่ี ๓ 
นิโรธคือสภาพท่ีทุกข์หมดไป ครอบคลุมถึงการปิดกั้นไม่ให้มีทุกข์เกิดข้ึน และข้อท่ี ๔ มรรคคือส่ิงท่ีควร



 

๘๗ 
 

เจริญ อริยสัจท้ัง ๔ ข้อนี้ เมื่อบุคคลเห็นข้อใดข้อหนึ่งก่อนอีก ๓ ข้อท่ีเหลือจะเกิดขึ้นเนื่องกันทันที 
อธิบายตามหลักไตรสิกขาหากแต่ครอบคลุมข้อปฏิบัติของมรรคท้ัง ๘ ด้วย กล่าวคือ การดับทุกข์ใน
ส่วนของปัญญามีสัมมาทิฐิ สัมมาสังกัปปะคือหลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นหลักการคิดเพื่อให้เกิดปัญญา
คือกุศลธรรม การดับทุกข์ในส่วนของสมาธิมีสัมมาวายามะ สัมมาสติและสัมมาสมาธิ คือหลักอัปมาท
ธรรมหรือสติและสัมปชัญญะ เป็นการด าเนินชีวิตอย่างรู้ตัวท่ัวพร้อมในปัจจุบันขณะ การดับทุกข์ใน
ส่วนของศีลมีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะ คือหลักอินทรีย์สังวร เป็นการส ารวมระวัง
ในการเกี่ยวข้องกับโลกภายนอกโดยไม่จ าเป็นผ่านทางอายตนะ บุคคลควรพัฒนาหลักปฏิบัติ ๓ 
ประการให้สมบูรณ์และเจริญขึ้นไปพร้อมกัน ดังนั้นไม่ว่าบุคคลจะดับทุกข์ในส่วนของปัญญา ส่วนของ
สมาธิ หรือในส่วนของศีลก็ตาม จิตขณะนั้นจะเข้าถึงภาวะนิโรธช่ัวคราวท่ีเรียกว่าตทังคนิโรธ หรือ
นิพพานช่ัวคราว เมื่อบุคคลศรัทธาในภาวะดังกล่าวก็จะประพฤติมรรคอย่างต่อเนื่องเพื่อขยายภาวะ
นิโรธให้ยาวนานขึ้น ทุกข์ก็จะดับเย็นได้ตามระยะของความเพียรท่ีประพฤติมรรค 
 ๓) ความส าคัญของวิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท (๑) วิธีดับ
ทุกข์กับการช่วยท าให้มีองค์ความรู้ต่อการด าเนินชีวิต ช่วยสร้างความเข้าใจในโลกและชีวิต ให้บุคคลมี
ทัศนคติท่ีถูกต้องและตระหนักรู้อย่างยิ่งว่า ธรรมชาติของชีวิตเป็นทุกข์เพราะแก่ เจ็บ และตาย รวมถึง
ธรรมดามีการพลัดพรากจากของรักหรือประสบของท่ีไม่รัก หรือส่ิงท่ีเกี่ยวเนื่องอยู่กับโลกธรรมต่าง ๆ 
ว่าเป็นส่ิงท่ีต้องก าหนดรู้พิจารณาในปัจจุบันตามเป็นจริง โดยตระหนักถึงพฤติกรรมของตัณหาท่ี
สามารถก่อให้เกิดทุกข์ เพื่อจะได้คลายออกหรือดับเสียซึ่งความคิดยึดถือมั่นด้วยกิเลส ตามหลักปฏิบัติ
ในส่วนของปัญญาคือโยนิโสมนสิการ (๒) วิธีดับทุกข์กับการช่วยก าหนดรูปแบบการด าเนินชีวิต ช่วย
สร้างรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีลดละ ราคะ โทสะ โมหะให้เบาบางลง โดยการเข้าถึงภาวะนิโรธนั้น เป็น
การใช้ชีวิตอยู่ตามหลักอัปปมาทธรรม มีสติคอยระลึกรู้ช่วยส่งเสริมจริยธรรมต้ังแต่ระดับศีลถึงสมาธิ 
เป็นธรรมท่ีหากบุคคลฝึกฝนปฏิบัติไปตามล าดับโดยอิงอยู่กับนิรามิสสุขอย่างต่อเนื่อง กล่าวคือ เมื่อ
ดับ/สกัด/หยุดทุกข์ช่ัวคราวในขณะจิตนั้น ๆ ท่ีเกิดขึ้นได้แล้ว บุคคลก็จะสามารถต้ังต้นจิตท่ีเกิดในขณะ
ต่อ ๆ ไปโดยปราศจากทุกข์ เพื่อเป็นการเริ่มต้นประพฤติตามทางแห่งมรรค ด้วยสัมมาทิฐิตลอดถึง
สัมมาสมาธิ โดยการประพฤติจริยธรรมข้อต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมกับตนเอง เพื่อรักษาคุณภาพจิตให้อยู่ใน
ภาวะนิโรธได้อย่างต่อเนื่องและยาวนานขึ้น และ (๓) วิธีดับทุกข์กับการมีมรรคาเพื่อชีวิตอันประเสริฐ 
ความส้ินไปแห่งทุกข์นั้นสัมพันธ์กับการประพฤติจากหยาบไปหาละเอียด บุคคลเมื่อประพฤติจริยธรรม
รับผิดชอบชีวิตด้วยปัญญาอย่างโลกียะมาได้ระดับหนึ่ง คุณภาพของจิตท่ีประณีตขึ้น ส่งผลให้จิตเป็น
อิสระมากขึ้นสามารถเข้าสู่โลกุตตระธรรมด้วยจิตปัญญาท่ีหลุดพ้นเหนือกระแสโลก สามารถดับทุกข์ได้
ตามระดับพื้นจิตท่ีได้รับการพัฒนาโดยอริยมรรค ต้ังแต่พระโสดาบันเรื่อยมาจนถึงพระอรหันต์ผู้ท า
ท่ีสุดแห่งทุกข์ในพระพุทธศาสนา 
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๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 การดับทุกข์นั้นเป็นกระบวนการทางจิตปัญญา เกี่ยวข้องกับวิธีคิดและพฤติกรรมคือชีวิต
ท้ังหมด เป็นจริยธรรมท่ีประพฤติได้หลายระดับ ตามภูมิธรรมความรู้ ความสามารถ เมื่อน าผลการวิจัย
ไปประยุกต์ใช้ ผู้ปฏิบัติพึงให้ความส าคัญกับรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 การด าเนินชีวิตท่ียังเกี่ยวข้องอยู่กับโลกธรรมนั้น คือมีท้ังสุขและทุกข์ประปนกันไปการดับ
ทุกข์ด้วยจริยธรรมในส่วนนี้เป็นค าสอนท่ีมุ่งพัฒนาจิตปัญญา ให้เกี่ยวข้องหรืออยู่กับโลกธรรมท่ีว่าด้วย
เหตุ ด้วยผล รู้คุณ รู้โทษ ในวัตถุส่ิงของ ลาภ ยศ การถูกนินทาว่าร้าย หรือแม้แต่สรรเสริญยินดี 
จริยธรรมขั้นโลกิยะมุ่งพัฒนาในส่วนนี้ หลักการปฏิบัติส่วนใหญ่จึงอยู่ในลักษณะของการประพฤติ
จริยธรรมขั้นศีล สมาธิและปัญญา เพื่อดับหรือป้องกันทุกข์ช่ัวคราว ส่วนจริยธรรมขั้นโลกุตตระนั้น 
เป็นธรรมท่ีอยู่เหนือบัญญัติต่าง ๆ ในฝ่ายโลกธรรม ชีวิตก็ยังแวดล้อมด้วยโลกธรรมท้ัง ๘ ประการอยู่ 
แต่บุคคลผู้ประพฤติจริยธรรมขั้นนี้ จะใช้ชีวิตอยู่โดยมีปัญญาเป็นเครื่องน าทางในการด าเนินชีวิตเป็น
การดับทุกข์ช่ัวคราวตลอดถึงเน้นรักษาคุณจิตให้ดับทุกข์ได้ยาวนานขึ้น ความแตกต่างของการ
ประพฤติโลกิยธรรมนั้นคือมีจิตในการข้องเกี่ยวกับเรื่องหรือสมมติบัญญัตินั้น ๆ และการประพฤติโล
กุตตรธรรมนั้น มีปัญญาในการข้องเกี่ยวโดยมีสมาธิและศีลเป็นฐานคอยสนับสนุน จิตจึงโน้มเอียงไปใน
ลักษณะท่ีละ วาง คลายออก ไม่ยึดติดตามสมมตินั้น ๆ เพราะใช้ปัญญาท่ีได้รับการพัฒนามาอย่าง
ต่อเนื่องพิจารณาเรื่องหรือสมมติบัญญัตินั้นตามเป็นจริง  ท าให้สามารถรับรู้และเข้าใจในส่ิงท่ีมา
กระทบไม่ว่าสุขหรือทุกข์ได้ตามท่ีเป็น แล้วเพียรระวังประคับประคองจิต โดยมีปัญญาคือสัมมาทิฐิเป็น
หลักน าการประพฤติ ให้อยู่อย่างไม่มีทุกข์ยาวนานท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ เป็นต้น 
 การน าผลงานวิจัยไปใช้เพื่อดับทุกข์และแก้ปัญหาในการด าเนินชีวิตด้านต่าง ๆ นั้น จ าเป็น
อย่างยิ่งท่ีผู้ปฏิบัติ ต้องท าความเข้าใจอย่างละเอียดในหลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องในภาคทฤษฎีก่อน เมื่อลง
มือปฏิบัติจะได้ไม่สับสน เช่น ทุกข์ท่ีดับไม่ได้ คือธรรมชาติทุกอย่างของขันธ์ ๕ ในชีวิตท่ีเป็นไป 
ครอบคลุมถึงอายตนะภายในท้ังหมด คือตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เมื่อเช่ือมต่อกับอายตนะภายนอก คือ
รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ แล้วเกิดอะไรขึ้น ให้ก าหนดรู้ โดยมีสติก าหนดรู้ตามช่องทาง
ท่ีเช่ือมต่อ คือการประพฤติในอริยสัจข้อท่ี ๑ เป็นต้น เพียงแต่บุคคลค่อยประพฤติไปตามพื้นจิต
พิจารณาขัดเกลาพฤติกรรมอันเกิดจากตัณหาของตนเอง การพัฒนาก็จะเกิดขึ้นเองตามความเพียรท่ี
ประพฤติ ดังนั้นต้องการความสุขระดับไหน คือค าถามท่ีผู้ประพฤติพึงตระหนัก เพราะทุกข์เป็นเรื่อง
ของการรับผิดชอบชีวิตของบุคคล เมื่อบุคคลสงบสุขด้วยความพอดีตามทางสายกลางโดยไม่
เบียดเบียนตน้องและผู้อื่น ชุมชน สังคมก็สุข ความสุขเหล่านี้ก็จะเอื้อต่อการพัฒนาท่ีเป็นไปในลักษณะ
ไม่เบียดเบียนระหว่างกัน เป็นต้น 
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 ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 ผลการศึกษาท าให้ทราบว่าทุกข์เป็นปรากฎการณ์ธรรมชาติของชีวิต มีแง่มุมและประเด็น
ท่ีหลากหลายให้ศึกษา ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอไว้อยู่ ๓ หัวข้อดังนี้ 
     ๑) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักอินทรียสังวรเพื่อรักษาภาวะนิโรธในชีวิตประจ าวัน 
     ๒) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ เพื่อรักษาภาวะนิโรธในชีวิตประจ าวัน 
     ๓) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการเพื่อรักษาภาวะนิโรธในชีวิตประจ าวัน 
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 (ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ - มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๗): ๑๑๙. 
สมภาร  พรมทา. แนวคิดของพระพุทธศาสนาเก่ียวกับศิลปะและวรรณคดี. (วารสารปัญญา ฉบับ
 ศิลปะวรรณกรรม, เล่มท่ี ๑ ปี ๒๕๕๗): ๒. 
 ________ . รากเหง้าของเราคือทุกข์. (โครงการหนังสือไฟฟ้า วารสารปัญญาเล่มท่ี ๑ เผยแพร่ครั้ง 
 ท่ีสอง ธันวาคม ๒๕๕๓): ๓๓-๓๔. 

(๓) วิทยานิพนธ์: 
พระมหาสุนันท์  จนฺทโสภโณ (ดิษฐ์สุนันท์). “การศึกษาค าสอนเรื่องไตรลักษณ์ในพระพุทธศาสนาเถร
 วาท”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 
พระทนงค์ศักดิ์  ปภงฺกโร (ด่ืนขุนทด). “การมองโลกตามหลักพุทธปรัชญา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
พระสุพรชัย  นครพันธ์ (อานนฺโท). “ศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องทุกข์ในพุทธปรัชญาเถรวาทกับ
 แนวคิดทุกขนิยมของโชเป็นเฮาเออร์”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
นางพอศรี  อินดี. “พุทธวิธีแก้ปัญหาความทุกข์ท่ีเกิดจากการพลัดพราก”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 



 

๙๒ 
 

นายสุภีร์  ทุมทอง. “ศึกษาการพัฒนาส ารวมอินทรีย์สังวรในพระพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธ์พุทธ
 ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
สมภาร  พรมทา. ทุกข์ในพุทธปรัชญา : มุมมองจากลัทธิดาร์วิน. จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย : ทุนวิจัย
 กองทุนรัชดาภิเษกสมโภช, ๒๕๔๓. 

(๔) สื่ออิเล็กทรอนิกส์: 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). หลักแม่บทของการพัฒนาตน. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา:  
 http://www.watnyanaves.net/th/book_list [๑๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๙] 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต). การเกิดเป็นทุกข์ เกิดดีเป็นสุข. พิมพ์ครั้งท่ี ๔. [ออนไลน์].
 แหล่งท่ีมา: http://www.watnyanaves.net/th/book_list [๑๕ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๙] 
 ________ . ถ้ารู้จักพระพุทธศาสนาความสุขต้องมาทันที. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา:  
 http://www.watnyanaves.net/th/book_list [๑๕ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๙] 

http://www.watnyanaves.net/th/book_list%20%5b๑๒
http://www.watnyanaves.net/th/book_list
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ประวัติผู้วิจัย 

ชื่อ : พระเจนฑ์จันทร์  จนฺทปญฺโ  (แสงค า)   
เกิดวันท่ี : ๖ สิงหาคม พ.ศ. ๒๔๙๖ 
สถานท่ีเกิด : ๓๖ หมู่ ๑ บ้านโคกก่อง ต.หนองบัวบาน อ.รัตนบุรี จ.สุรินทร์ 
อุปสมบท : ๑๑ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๘ ณ วัดเขาฝาชี ต.บางแก้ว อ.ละอุ่น จ.ระนอง 

  พระครู วิเชียรธรรมวงค์ เป็นพระอุปัชฌาย ์     
  พระมหาวิโรจน์ เป็นพระกรรมวาจาจารย์ 
  พระอานนท์ เป็นพระอนุสาวนาจารย์ 

การศึกษา  : พ.ศ. ๒๕๕๗ สอบได้นักธรรมชั้นเอก จากส านักเรียนคณะจังหวัดสระแก้ว  
  วัดตาพระยา 
: พ.ศ. ๒๕๕๗ ส าเร็จการศึกษาปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา การ  
  จัดการเชิงพุทธ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์  
  บุรีรัมย์ 

เข้าศึกษาเมื่อ : พ.ศ. ๒๕๕๘ 
ส าเร็จการศึกษา : พ.ศ. ๒๕๖๐ 
หน้าท่ี : ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดตาพระยา 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน : วัดตาพระยา ต. ตาพระยา อ. ตาพระยา จ.สระแก้ว ๒๗๑๘๐ 
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