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บทคัดย่อ  

วิทยานิพนธ์นี้ มีวัตถุประสงค์ดังนี้ 1) เพ่ือศึกษาความทุกข์ในหลักพุทธธรรม 2) เพ่ือศึกษาหลักพุทธ
ธรรมกับการบรรเทาความทุกข์ในใจ และ 3) เพื่อศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพื่อการบรรเทาความทุกข์ในใจ 
เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ วิธีการดำเนินงานวิจัย คือ ศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎก งานวิจัย บทความ 
วารสาร และการสัมภาษณ์เชิงลึก รวมถึงเอกสารอื่น ๆ ตามกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพเอกสาร และสรุปผล
วิเคราะห์ตามประเด็นที่กำหนดไว้ 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ความทุกข์ในหลักพุทธธรรม ได้แก่ ความทุกข์ในอริยสัจ 4 กล่าวถึงการเกิด แก่ 
เจ็บ ตาย ความทุกข์ที่เกิดจากตัณหา และทุกข์ในไตรลักษณ์ 2) หลักพุทธรรมเพ่ือบรรเทาความทุกข์ในใจ คือ 
การปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ์ อานาปานสติ โยนิโสมนสิการ และอริยมรรคมีองค์แปดตามลำดับ 3) เมื่อปฏิบัติ
ตามหลักไตรลักษณ์ อานาปานสติ โยนิโสมนสิการ และอริยมรรคมีองค์แปด ก็สามารถบรรเทาทุกข์ในใจได้  

คำสำคัญ:  หลักพุทธธรรม, บรรเทาทุกข์ 
 

Abstract 
The objectives of this thesis were: 1) to study the suffering in Buddhadhamma 

Principles 2) to examine the Buddhadhamma Principles for the mental suffering relief and   
3) to analytically investigate the Buddhadhamma Principles for the mental suffering relief. 
The study is qualitative research. Research methodology consists of studying Tripitaka, 
research, articles, and journals, in-depth interview including related documents by following 
the process of documentary research, summarizing and analyzing main points.  
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  The results of the study were as follows: 1) The suffering in Buddhadhamma 
Principles is defined as the suffering in the Four Noble Truths: birth, old-age, aches and 
death, the suffering from the craving and the suffering in the three marks of existence 
(Trilaksana). 2) Buddhist teaching for relieving mental suffering is to practice three marks of 
existence (Trilaksana), mindfulness of breathing, reasoned attention and the eightfold path 
respectively. 3 ) when following three marks of existence (Trilaksana), mindfulness of 
breathing, reasoned attention and the eightfold path, mental suffering can be relieved.  

Keywords: Buddhadhamma Principles, suffering relief   
 

บทนำ 
 โดยปกติตามวิวัฒนาการของมนุษย์และกระแสสังคมที่เปลี่ยนแปลง ทุกคนย่อมแสวงหาความพึงพอใจ
ของตนที่ไม่มีวันสิ้นสุด เริ่มจากการมีอาหารเลี้ยงชีวิตไปจนถึงความต้องการที่จะเป็นที่ยอมรับของสังคม หรือ
นิยามโดยรวมของสิ่งที่ต้องการคือความสุข ปัจจุบันสังคมเปลี่ยนแปลงตามความต้องการของมนุษย์ไปจากเดิม
เป็นอย่างมากไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ และสิ่งอำนวยความสะดวกต่างๆ ที่เข้ามาด้านของเทคโนโลยี ทำให้
ความแตกต่างทางด้านสังคมสูงขึ้น การต่อสู้ดิ้นรนเพ่ิมขึ้น เพ่ือมนุษย์ต้องให้ตนนั้นสุขสบายและเป็นที่ยอมรับ
จากสังคม และสิ่งนี้มนุษย์จึงเลือกตั้งเป้าหมายของตัวเองเป็นคำว่าความสุขจากการมีบ้านหลังใหญ่ การประสบ
ความความสำเร็จในอาชีพ มีเงินทองมาก เพ่ือซื้อสิ่งอำนวยความสะดวกที่ครบครันให้แก่ตนเอง โดยสิ่งดังกล่าว
นี้กว่าจะได้มาต้องแลกด้วยกำลังแรงกายแรงใจ หรือบางครั้งอาจส่งผลให้มนุษย์หลายกลุ่มเกิดความตรึงเครียด 
ที่เกิดจากปัญหาสังคม ปัญหาสุขภาพ อาการเครียดสะสม และถึงขั้นป่วยทางจิตได้ (ประเสริฐ ผลิตผลการ
พิมพ์, 2561) 
  จากข้อมูลของกรมสุขภาพจิตในไทยจึงให้ความสำคัญกับเรื่องของสภาพจิตใจนี้เป็นอย่างมาก โดยมี
การสร้างเว็บไซต์ให้ประชาชนเข้าถึง โดยให้ความรู้เกี่ยวกับอาการ และวิธีแก้ไขป้องกันปัญหาด้านสุขภาพจิต
อันเกิดจากสภาวะซึมเศร้า เศร้าหมอง ที่เป็นต้นเหตุของการเกิดความทุกข์ในใจ ปัจจุบันในไทยมีอัตราการ
จำนวนของผู้มีปัญหาทางด้านจิตใจเพ่ิมขึ้นทุกปี อีกท้ังมีอัตราการฆ่าตัวตายต่อปีถึง 3,934 คน(กรมสุขภาพจิต, 
2561) อันเนื่องมากจากผู้มีปัญหาชีวิตกลุ่มนี้ ไม่สามารถจัดการระบบความคิดแก้ไขปัญหา และหาทางออกท่ีดี
ไม่ได้ เกิดเป็นความคิดวกวนไม่รู้จบ (กรมสุขภาพจิต, 2560) ซึ่งการรักษาโดยจิตแพทย์ต้องใช้ยาเพ่ือให้เกิด
ความผ่อนคลายไปตลอด จนกระทั่งแพทย์เห็นสมควรว่าต้องปรับลดลง การใช้ไฟฟ้ากระตุ้ น พร้อมทั้งการ
บำบัดในรูปแบบอื่นๆ เพ่ือให้ผู้ป่วยรู้สึกผ่อนคลาย เบี่ยงเบนความสนใจ สร้างงานอดิเรกและแรงจูงใจใหม่ เช่น 
รักษาจากสีต่างๆ วาดภาพใช้สีทำการบำบัด รักษาโดยใช้วิธีการฟังเพลงคลายความเครียด เล่นดนตรี  
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และการนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ ซึ่งการบรรเทาความทุกข์ในใจของหลักพระพุทธศาสนากล่าวถึงหลักการ
ปฏิบัตินั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจได้อย่างชัดเจนในพระไตรปิฎกโดยกล่าวถึงคำสอนของพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับ
การเจริญอานาปานสติ ดังนี้ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ภิกษุที่เจริญอานาปานสติแล้วอย่างไร ทำให้มากแล้วอย่างไร 
จึงบำเพ็ญสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์ได้ ดูกรภิกษุทั้งหลายสมัยใด เมื่อภิกษุหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า หายใจออก
ยาว หรือเมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจออกสั้นหรือเมื่อ
หายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้าสั้น สำเหนียกอยู่ว่าเราจักเป็นผู้กำหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก ว่าเราจัก
เป็นผู้กำหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจเข้า สำเหนียกอยู่ ว่าเราจักระงับกายสังขาร หายใจออก ว่าเราจักระงับ
กายสังขาร หายใจเข้า ดูกรภิกษุทั้งหลาย ในสมัยนั้น ภิกษุเชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายมีความเพียร รู้สึกตัว 
มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่ ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากล่าวลมหายใจออก ลมหายใจเข้านี้ ว่า
เป็นกายชนิดหนึ่งในพวกกาย เพราะฉะนั้นแล ในสมัยนั้น ภิกษุจึงเชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายมีความเพียร 
รู้สึกตัว มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่ฯ กล่าวได้ว่าเมื่อเราตั้งสติรับรู้อยู่กับลมหายใจเข้าออก
แล้วเฝ้าติดตามลมหายใจนั้น พิจารณาถึงว่าทุกสิ่งทุกอย่างไม่เที่ยงตามหลักของไตรลักษณ์ ซึ่งการปฏิบัติเช่นนี้
จะสามารถชักจูงสติของเรามาพิจารณาถึงเหตุและผล เพ่ือตอบโจทย์ปัญหาที่เข้ามาในชีวิตประจำวันได้อย่าง
แยบคาย โดยการใช้หลักธรรมโยนิโสมนสิการควบคู่กับการเจริญอานาปานสติ นำมาวิเคราะห์หาเหตุและผล 
ช่วยตัดทอนประเด็นที่ไม่สำคัญหลงเหลือเพียงแก่นแท้ของปัญหานำไปสู่ทางออกที่เหมาะสมโดยปัญญา 
(มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2534)  
  ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมองเห็นถึงความสำคัญในการศึกษาวิเคราะห์การนำหลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทา
ความเศร้าในจิตใจ มาเป็นทางเลือกในการคลายความเศร้าทางใจโดยช่วยให้เข้าใจถึงปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวัน ด้วยการนำหลักไตรลักษณ์เป็นแนวทางชี้นำให้เข้าใจถึงความไม่ยั่งยืนเพราะ ทุกสิ่งบนโลกย่อม
สูญหายไปเป็นความจริงของธรรมชาติ จากนั้นเริ่มต้นฝึกกำหนดลมหายใจเข้าออกโดยใช้หลักอานาปานสติ ซึ่ง
เป็นการฝึกฝนสติให้จิตรับรู้ถึงปัจจุบันอยู่เสมอและสติสามารถสร้างกระบวนการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นขั้นตอน
โดยอาศัยหลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งมีผลช่วยให้จิตใจเข้มแข็งสามารถตัดสินปัญหาโดยใช้แก่นแท้ ไม่เกิดความ
หวั่นไหวกับสิ่งเร้าที่เข้ากระทบกับผัสสะ และหากมีการปฏิบัติตนอย่างสม่ำเสมอควบคู่กับนำมรรค 8 เป็นเข็ม
ทิศการใช้ชีวิตในทางโลกอย่างมีความสุข ทั้ งนี้ผู้ วิจัยจึงเห็นถึงประโยชน์ของการนำหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เพ่ือปรับเปลี่ยนแนวคิดในการใช้ชีวิตและการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ  ด้วยการสร้าง
สุขภาพจิตแข็งแรง พร้อมรับมือต่ออุปสรรค โดยยึดหลักพุทธธรรมทั้ง 4 หลักที่กล่าวมาเป็นพ้ืนฐานของการ
ฝึกฝนให้กับบุคคลที่ต้องการบรรเทาความทุกข์ในทุกเพศทุกวัย  
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาความทุกข์ในหลักพุทธธรรม 
 2. เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อการบรรเทาความทุกข์ในใจ 
 3. เพ่ือศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพื่อการบรรเทาความทุกข์ในใจ 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 
  การวิจัยนี้ มุ่งการศึกษาหลักพุทธธรรมที่ปรากฏในพระไตรปิฎก คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทและ 
มหายานที่เกี่ยวข้องกับหลักไตรลักษณ์ การเจริญอานาปานสติ พุทธธรรม  โยนิโสมนสิการ และมรรค 8 ด้วย
การศึกษาคำสอนวิธีปฏิบัติ พร้อมทั้งหลักพัฒนาความคิด เพ่ือนำแนวคิดนี้มาเชื่อมโยงกับวิธีปฏิบัติเพ่ือนำไปสู่
การบรรเทาความทุกข์ในใจ  และวิเคราะห์หลักด้วยวิธีการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) ซึ่งได้วาง
ไว้ดังนี้ 
  1. ด้านเนื้อหา 
 1) ศึกษาเอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ คัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกาฉบับบาลี
และไทย โดยการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับวิธีปฏิบัติการเจริญอานาปานสติ และวิธีคิดตามแนวพุทธ
โยนิโสมนสิการ การสัมภาษณ์เชิงลึก 
 2) รวบรวมข้อมูลจากเอกสารทุติยภูมิ (Secondary Sources) คือ ตำรา หนังสือ งานวิจัย 
วิทยานิพนธ์ เอกสาร วารสาร บทความ งานเขียนที่เก่ียวข้องทั่วไป  
 2. ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล  
 1) นำข้อมูลที่ได้มาจากเอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ คัมภีร์พระไตรปิฎก และศึกษา
จากตำราหนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ เอกสาร วารสาร บทความวิชาการ งานเขียนที่เกี่ยวข้อง
ทั่วไป นำข้อมูลมาทำการแยกแยะ จัดประเภท ตามความเหมาะสมกับเนื้อหาที่วิจัย 
 2) ศึกษาข้อมูลที่ได้จากการแยกแยะ จัดประเภท มาอธิบายให้ความหมายตามความเหมาะสมกับ
เนื้อหา วัตถุประสงค์ที่วิจัย 
 3) ศึกษาข้อมูลที่ได้จากการแยกแยะ จัดประเภท ให้ความหมาย นำไปเขียนลงในบทต่างๆ ตาม
ความสอดคล้องและเหมาะสมกับเนื้อหาของการวิจัย 
 4) ศึกษาข้อมูลที่ได้จากการแยกแยะ จัดประเภท ให้ความหมาย ที่เขียนลงในบทต่างๆ มาศึกษา
วิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทาความทุกข์ในใจ พร้อมทั้งสรุป เสนอแนวความคิดประกอบกับทัศนะ
ของผู้วิจัย และนำเสนอเล่มสมบูรณ์ต่อไป 
 5) การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ผู้วิจัยได้ออกแบบสัมภาษณ์และให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจปรับแก้ตามคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญและใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ที่มีความทุกข์ในใจ จำนวน 3 ท่าน 
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โดยผู้วิจัยได้มีหนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์เชิงลึกจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตอีสาน ผู้วิจัยจึงได้นำบทสัมภาษณ์นั้นมาเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 6) รวบรวมและเรียบเรียงข้อมูลทุกส่วนให้เป็นไปตามกรอบและขอบเขตของการศึกษา ให้
สอดคล้องกันในแต่ละบท เพ่ือให้ได้เนื้อหาตรงตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

ผลการวิจัย 
 จากการศึกษาเรื่อง ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทาความทุกข์ในใจ สามารถสรุป
ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ 3 ประการดังนี้ 
  1. ความทุกข์ คือความอึดอัดที่ไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ เป็นความอึดอัดของจิตใจที่ไม่มี
ทางออก หรือการหลุดออกได้ยากเพราะจิตจมอยู่กับความทรมาน ความโศกเศร้า เสียใจหรือยึดติดกับกับอดีต 
  2. หลักพุทธธรรมเพ่ือบรรเทาความทุกข์ในใจที่นำมาศึกษาวิเคราะห์ อันได้แก่ หลักไตรลักษณ์  
หลักอานาปานสติ โยนิโสมนสิการ และมรรค 8 มีความเชื่อมโยงกัน เมื่อนำมาฝึกและปฏิบัติตามแนวคำสอน
ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า โดยเข้าถึงได้ง่ายตั้งแต่ผู้เริ่มต้นศึกษาธรรมะรวมไปถึงผู้ที่ศึกษาเป็นประจำ 
  3. การนำหลักพุทธธรรมทั้ง 4 คือ หลักไตรลักษณ์ อานาปานสติ โยนิโสมนสิการ และมรรค 8 นี้มา
เชื่อมโยงเพ่ือสร้างเข็มทิศนำความคิดไปในทางที่ดี พร้อมทั้งเป็นอุปกรณ์ในการจัดระเบียบความคิดไม่ให้จิตติด
ยึดกับสิ่งที่เป็นทุกข์ หรือความเศร้า จิตสามารถหลุดพ้นจากทุกข์ได้ทีละเล็กทีละน้อย จากการมีสติและปัญญา 
 

อภิปรายผล 
  1. การศึกษาความทุกข์ในหลักพุทธธรรม พบว่าความทุกข์คือคือความอึดอัดที่ไม่สามารถทนอยู่ใน
สภาพเดิมได้ เป็นความอึดอัดของจิตใจที่ไม่มีทางออก หรือการหลุดออกได้ยากเพราะจิตจมอยู่กับความทรมาน 
ความโศกเศร้า เสียใจหรือติดกับกับอดีต โดยลักษณะของทุกข์คือ การเกิด การแก่ การเจ็ บ การตาย แต่สิ่ง
เหล่านี้ไม่เที่ยงล้วนเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หากแบ่งความทุกข์ย่อยเป็น 2 แบบคือทุกข์ในใจที่เป็นความ
โศกเศร้าเสียใจทรมาน สิ้นหวังหมดหวัง จมปลัก ไม่ได้ในสิ่งที่ตนคาดหวังจึงเกิดทุกข์ และสุดท้ายคือทุกข์ทาง
กายที่เป็นความเจ็บป่วย ความไม่สมบูรณ์แบบของร่างกาย โดยจากการศึกษาข้างต้นสรุปได้ว่า สาเหตุของการ
เกิดทุกข์มาจากการเกิด เพราะการเกิดคือการเริ่มต้นทุกข์ ตั้งแต่การอยู่ในครรภ์มารดา ต้องอยู่ในที่แคบทนอยู่
ในความอึดอัด และเมื่อเติบโตขึ้นมาอาจเจอกับความไม่สมหวังด้านความรัก การโดนทำร้ายร่างกาย หรือทาง
จิตใจด้วยการด่าทอ การเสียดสีทางสังคม การแข่งขันด้านการงาน รวมไปถึงปัจจุบันที่สภาพสังคมที่ค่อนข้าง
เข้าใจได้ยาก สื่อโซเซียลที่หลากหลาย ข่าวสารเชิงลบต่างๆ สามารถเป็นเหตุของทุกข์ได้เช่นเดียวกัน เพราะทุก
สิ่งที่กล่าวมานี้สามารถเข้ามากระทบต่ออายตนะทั้ง 12 ประการทุกวันๆจากสิ่งที่เราดู หรือสัมผัส ซึ่งเป็นการ
กระทบทางด้านจิตใจสามารถส่งผลได้ถึงการป่วยทางจิตที่มีผลต่อพฤติกรรมเกิดเป็การป่วยทางจิต โรคซึมเศร้า 
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การฆ่าตัวตาย รวมไปถึงสังคมที่มีความแปรปวนทางด้านความคิดการตัดสินใจในการใช้ชีวิตให้อยู่บนพ้ืนฐาน
ของศีลธรรมและความเชื่อทางศาสนาอาจจะลดน้อยลง ซึ่งสอดคล้องกับบทความวิจัยของพระเจนฑ์จันทร์ 
จนฺทปญฺโญ (แสงคำ) (2560) ได้เขียนงานวิจัยศึกษาวิเคราะห์วิธีการดับทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนา    
เถรวาทกล่าวว่า ทุกข์ประกอบด้วย สภาวทุกข์และปกิณณกทุกข์ ๓ สภาวทุกข์ เป็นทุกข์ ตามสภาพ เนื่องจาก
ความทุกข์ชนิดนี้หลีกเลี่ยงไม่ได้ ถือเป็นสภาพธรรมดาของมนุษย์ ได้แก่ ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความ
ตายเป็นทุกข์และทุกข์จร หรือปกิณณกทุกข์ เป็นความทุกข์ที่มาจากเหตุการณ์และสิ่งแวดล้อมของชีวิต 
   2. หลักพุทธธรรมกับการบรรเทาทุกข์ พบว่าการบรรเทาทุกข์ หมายถึงการเยียวยาหรือทำให้ความ
ทุกข์ในใจลดลงจากการใช้หลักพุทธธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าการทำให้ทุกข์ได้รับการทุเลาลง โดยการเฝ้า
ระวังจิตไม่ให้วุ่นวาย คลายความกังวล และเกิดสติ หลักพุทธธรรมเพ่ือการดับทุกข์ประกอบด้วยหลักของ     
ไตรลักษณ์ คือ ทุกสิ่งทุกอย่างต้องเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ไม่มีสิ่งใดที่มีความเที่ยงตรงล้วนถูกบีบคั้นให้
อึดอัด และไม่มีสิ่งใดที่เป็นรูปเป็นร่างเป็นตัวตนแน่นอน พร้อมทั้งดำรงสติด้วยกระบวนขั้นตอนในกระบวนการ
คิดแบบโยนิโสมนสิการ ด้วยการจัดลำดับขั้นตอนการเป็นเหตุและผลมองให้เกิดมุมมองรอบด้าน โดยการสืบ
สาวหาปัจจัยสำคัญ แยกแยะส่วนประกอบเพ่ือไม่เกิดความลำเอียง และรู้เท่าทันของปัญญา มุ่งตัดสินใน
เป้าหมายเท่านั้น  เห็นคุณค่าของปัญหาโดยแยกเป็นคุณค่าแท้ หรือคุณค่าเทียม โดยยึดหลักของคุณธรรม และ
ความเป็นปัจจุบันอยู่เสมอและสุดท้ายจำแนกเนื้อความของปัญหาอย่างรอบด้าน ตามส่วนประกอบและ
ความสำคัญของผลลัพธ์ และก่อนที่จะสามารถยึดหลักสิ่งนี้ได้ต้องปฏิบัติตนให้อยู่ในศีลธรรม มีความเมตตา 
กรุณา  มุทิตา อุเบกขา เนื่องจากสิ่งเหล่านี้คือพ้ืนฐานของการใช้ชีวิตให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ และ หากลองมอง
พิจารณาด้วยหลักกรรมฐานทั้ง 40 ประการแล้ว จะเห็นได้ชัดว่าอนิจจสัญญาขันธ์ 5 นั้นย่อมสลายตัวตนของ
เราก็จะไม่มี เนื้อหนังร่างกายเป็นอสุภสัญญาก็จะเน่าเปื่อยไปตามเวลา เพราะเกิดจากอาการเจ็บป่วยหรือทุกข์
ที่เข้ามากระทบ เราต้องพิจารณาร่างกายด้วยการไม่ตัดสิน และเข้าใจถึงความไม่เที่ยงเหล่านี้ว่าต้องเกิด ต้อง
ดับ ต้องเวียนว่ายตายเกิด มันคือธรรมชาติของเราไม่ยึดมั่นถือมั่น และรู้ตัวอย่างมีสติอยู่เสมอ และใช้หลัก  
อานาปานสติเป็นหลักคือลมหายใจให้รู้เท่าทันอยู่กับปัจจุบัน พร้อมทั้งมีสติในการใช้ชีวิตมีความสอดคล้องกับ 
ท่านพุทธทาสภิกขุ (2532) ได้กล่าวในหนังสือคู่มืออานาปานสติภาวนว่า ความที่จิตเลื่อนลอย คอยแต่จะตก
ไปสู่ความกำหนัดนั้น ตองกันและแก ด้วยการใช้อานาปานสติสร้างสติสัมปชัญญะ หรือความรูสึกตัวทั่วพรอม 
เมื่อมีสติสัมปชัญญะเพียงพอแลว ความมืดสลัวไม่ผองแผ้วแหงจิตก็มีขึ้นไม่ได้ การสูดลมหายใจเข้าอย่างเต็ม
ปอด พร้อมหายใจออกอย่างมีสติสามารถคลายความตรึงเครียด และสมองได้รับออกซิเจนที่เพียงพอ  
ซึ่งสอดคล้องกับ ขวัญตา กลิ่นหอม (2557) ที่ศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการความเครียดด้วย  
อานาปานสติ และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อของผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง กล่าวว่า การจัดการ
ความเครียดซึ่งการฝึกการหายใจในการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเป็นสิ่งที่สำคัญเนื่องจากการหายใจที่มี
คุณภาพทำให้ร่างกายได้รับปริมาณออกซิเจนที่เพียงพอและเหมาะสมจากการที่การฝึกการหายใจจำเป็นต้องมี
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การดึงจังหวะการหายใจให้ช้าลงจึงช่วยลดความเครียดลง และหลักพุทธธรรมสุดท้ายในการบรรเทาขั้นสุดท้าย
คือการปฏิบัติตนด้วยการคิดดี ทำดี พูดดี และมีอาชีพการทำงานที่ดี ไม่เบียดเบียนหมั่นปฏิบัติตนตามมรรค 8 
อย่างสม่ำเสมอ  
  3. การศึกษาวิเคราะหลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทาความทุกข์ในใจ ผู้วิจัยมีจุดมุ่งหมายในการนำเอา
หลักพุทธธรรมที่มีอยู่มากมาย นำมาปรับใช้ในการดำเนินชีวิต ซึ่งสามารถนำมาปฏิบัติโดยอาศัยหลักไตรลักษณ์  
อานาปานสติ โยนิโสมนสิการ และมรรค 8 เป็นแนวทางปฏิบัติ เพื่อให้เกิดการเชื่อมโยงกันและสามารถนำหลัก
พุทธธรรมทั้ง 4 นี้มาเชื่อมโยงเพ่ือสร้างแนวคิดให้คิดไปในทางที่ดีมากขึ้น โดยไม่ให้จิตติดยึดกับสิ่งที่ไม่มีสิ่งที่
ทุกข์ หรือความเศร้า ให้จิตสามารถหลุดออกจากทุกข์ต่างๆ ทีละเล็กทีละน้อย โดยใช้หลักไตรลักษณ์ ปรับ
แนวคิดว่าทุกสิ่งนั้นต้องเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปในที่สุด หากมีความทุกข์เกิดขึ้นให้จิตรับรู้ได้ทันทีโดยใช้ลม
หายใจช่วยสกัดความติดโดยการสูดลมหายใจเข้าลึกๆ และปล่อยลมหายใจออกยาวๆ เพ่ือเรียกสติซึ่งสอดคล้อง
กับ จุฑามาศ วารีแสงทิพย์ (2559) ศึกษาเรื่องการศึกษาผลของการปฏิบัติอานาปานสติกัมมัฏฐานที่มีต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยที่ได้รับการล้างไตทางช่องท้อง กล่าวว่า การปฏิบัติอานาปานสติทำให้ใจเป็นสมาธิใน
รูปแบบต่างๆ ช่วยลดประสิทธิภาพของประสาทที่สร้างความตรึงเครียด ช่วยทำให้จิตผ่อนคลายและสภาวะ
ความกัดดัน จากนั้นใช้หลักโยนิโสมานสิการเพ่ือเป็นกรอบแนวคิดจัดหาเหตุและผลมาช่วยสนับสนุนอารมณ์ 
และรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์นั้นๆ ที่เกิดขึ้นให้ได้ เมื่อกระทำเช่นนี้ซ้ำๆ แล้วแนวความคิดนั้นจะพัฒนา 
สามารถปรับวิถีชีวิต และพฤติกรรมได้ โดยอาศัยมรรค 8 เป็นพ้ืนฐานการดำเนินชีวิตให้อยู่อย่างมีความสุข 
และผู้วิจัยต้องการเชื่อมโยงหลักพุทธธรรมทั้ง 4 ที่กล่าวมานี้ให้มีความเข้าถึงในภาษาที่เข้าใจง่ายโดยสามารถ
นำมาประยุกต์ใช้ในสังคมที่มีความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วเช่นนี้ได้ และเพ่ือให้ได้รู้รูปแบบวิธีคิดเพ่ือการ
บรรเทาความทุกข์ในใจ ร่วมกันกับการเรียนรู้ สำหรับการเชื่อโยงกระบวนการเรียนรู้ทางแนวพุทธ หมายถึง 
การนำหลักเหตุและผลมาเสริมสร้างปัญญา โดยมีส่วนประกอบด้วย 3 ปัจจัยคือ 1) กระบวนการรับรู้จาก
ภายนอก อันได้แก่ จากการฟังเทศ ฟังธรรม เสาวนาธรรมต่างๆ 2) กระบวนการคิด การพิจารณา ใคร่ครวญ  
3) กระบวนการปฏิบัติ เป็นการประยุกต์ใช้น้อมน้อมหลักธรรมมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชี วิตประจำวันเสมอ
สอดคล้องกับ พระพรหมมังคลาจารย์ (2540) ได้เขียนหนังสือเรื่องเคล็ดลับการดับทุกข์ ท่านได้กล่าวว่าธรรมะ
มีอยู่กับเราตลอดเวลาแต่ไม่ได้เอามาปฏิบัติธรรมะนั้นก็อยู่แต่ลำพัง ธรรมะยังไม่เกิดประโยชน์แก่ใครเมื่อใดเรา
สมาทานธรรมะ เราปฏิบัติธรรมะ ธรรมะก็คุ้มครองเรา รักษาเราให้มีความสุขความเจริญขึ้น ด้วยการฟังเทศน์ 
เสวนาธรรม และรู้เท่าทันฝึกจิตพัฒนาให้เข้มแข็ง โดยกระบวนการนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือมุ่งเน้นถึงการบรรเทา
ความทุกข์ในใจโดยอาศัยความเข้าใจความจริงของธรรมชาติ รวมไปถึงการใช้การไตร่ตรองความคิด ยึดหลัก
เหตุและผลนำไปสู่กระบวนการคิดที่สามารถบรรเทาความทุกข์ในใจได้และปฏิบัติควบคู่กับอานาปานสติเพ่ือฝึก
จิตใจให้เข้มแข็งอยู่ ซึ่งจะสามารถส่งผลไปถึงการปรับตัวให้เข้ากับสังคมปัจจุบันอย่างมีความสุขโดยมีมรรค 8 มี
บทบาทสำคัญในการสร้างชีวิตให้มีความสุข เพราะใช้ชีวิตบทพ้ืนฐานของมรรค 8 จะช่วยเพ่ิมเกราะป้องกัน
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ความทุกข์ได้ เนื่องจากว่าบทบาทของมรรค 8 คือหนทางที่นำไปสู่การดับทุกข์ทั้งปวง ฉะนั้นหากยึดหลักการใช้
ชีวิต ดังนี้ สามารถช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิต พร้อมทั้งยังทำให้จิตใจของเราเป็นมิตรต่อผลกระทบอ่ืนๆ ได้
เช่นกัน โดยการปฏิบัติตามมรรค 8 ช่วยพัฒนาชีวิต พัฒนาความคิดให้สามารถรับมือต่อการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วของสังคม สอดคล้องกับพระสมุห์พรเลิศ วิสุทฺธสีโล (2556) ได้ศึกษาเรื่องการศึกษามรรคมีองค์ 8 เพ่ือ
การบรรลุธรรมในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท กล่าวว่า ผู้ศึกษาควรเข้าใจมรรคมีองค์ 8 เพ่ือเป็นหลักปฏิบัติ
ในการบรรลุธรรมของพระพุทธศาสนาการปฏิบัติตามหลักหลักอริยสัจ 4 หลักไตรสิกขา และทางสายกลาง 
ช่วยสร้างสันติภาพ ต่อครอบครัวและสังคม  
 

สรุป 
  จากการวิจัย เรื่อง การศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทาความทุกข์ในใจ สามารถสรุป
เป็นองค์ความรู้ดังนี้ หลักพุทธธรรมสามารถปรับพฤติกรรมทางความคิด และทัศนคติที่มีต่อการดำเนินชีวิตได้
อย่างมีเหตุผลช่วยแก้ไขปัญหาอย่างเป็นขั้นเป็นตอนได้เพ่ือบรรเทาความทุกข์ ผู้วิจัยได้สรุปเป็น 4 ขั้นตอนดังนี้ 

 
 1.หลักของไตรลักษณ์ คือสื่อความรู้ (Knowledge) ที่กล่าวถึงความไม่แน่นอนของสรรพสิ่งที่มีอยู่บน
โลกใบนี้ มีเกิดต้องมีดับเป็นเรื่องธรรมดา และไม่มีใครสามารถหนีพ้นความไม่แน่นอนนี้ได้ เป็นองค์ความรู้
นำไปสู่ความเข้าใจของเรื่องทุกข์ว่าเมื่อทุกข์เกิดย่อมมีการดับสิ้นไป  
  2. หลักอานาปานสติ คือเครื่องมือ (Tools) ในการปฏิบัติเพ่ือบรรเทาความทุกข์ ซึ่งเริ่มต้นด้วยการนำ
สติมาจับที่ลมหายใจ เพ่ือเบี่ยงเบนความคิดวกวน และเมื่อร่างกายได้รับออกซิเจนได้เต็มปอด สมองจะเกิด
ความปลอดโปร่ง และช่วยให้มีสติ สามารถหยุดความเคลียด ความเศร้า และความทุกข์ได้ชั่วขณะ แต่ถ้าหาก
กระทำอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้จิตมีความแข็งแรง และสามารถเตียมรับมือต่อคิดวกวน ความสับสนฟุ้งซ่านที่
เข้ามาได้  
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  3. หลักโยนิโสมนสิการ คือ กระบวนการ (Process) จัดระบบความคิดและกระบวนการแก้ไขปัญหา
ใน 10 ขั้นตอน โดยเริ่มจาก 1) คิดถึงสาเหตุปัจจัยที่ทำให้เกิดความทุกข์หรือปัญหาโดยอาศัยสติตั้งอยู่บน
คุณธรรม 2) มุ่งหาแก่นแท้ของปัญหาเอาเฉพาะเนื้อแท้เท่านั้น 3) เมื่อพบเจอต้นตอแล้วเพียงรับรู้และเข้าใจว่า
สิ่งนี้จะผ่านไปได้โดยวิธีได้ ถ้าเกินกำลังรับมือได้ เพียงใช้เวลาในการจัดสรร หรือค่อยขจัดแก่นของเรื่องไปทีละ
น้อยเหมือน ใช้ขวานจามต้องไม้ใหญ่แก่นของเนื้อไม้มักแข็งแรง และต้องใช้เวลาเสมอ  4) พิจารณาถึงวิธีการ
รับมือของปัญหา เหมือนการเลือกอุปกรณ์ เครื่องมือในการตัดต้นไม้ เช่นกับการกำจัดปัญหาความทุกข์ หาก
เป็นเรื่องที่สามารถรับมือได้ ก็มุ่งเข้าสู่ปัญหาอย่างมีสติรอบครอบ หากยากต่อการรับก็ทำใจยอมรับและอยู่กับ
สิ่งนั้นอย่างเข้าใจ 5) รู้จักเหตุผลและรู้จักตัวตนของแก่นแท้ 6) มองรอบด้านให้เห็นทั้งประโยชน์ และโทษ เช่น 
เมื่อมีความทุกข์ ซึมเศร้า เสียใจ ปมของปัญหานี้คือสิ่งใด เมื่อเรายอมเสียเวลาที่จะอยู่กับปมนี้ เราเสียโอกาส
อะไรที่ดีบ้าง นี้คือโทษ ส่วนข้อดีเมื่อเราผ่านจุดที่ยากไปได้ การมองกลับหลังมาดูมันจะกลายเป็นเพียงเรื่อง
เล็กน้อยในชีวิต จึงต้องพยายามมองรอบด้านและก้าวไปข้างหน้า 7) ตัดสินใจให้เห็นถึงคุณค่าที่แท้จริงของ
ความทุกข์นั้นแยกแยะถึงความดีชั่ว 8) เลือกที่จะอยู่และกระทำโดยหยึดคุณธรรม ความถูกต้องความ
เห็นสมควร 9) อยู่กับปัจจุบัน อย่าเอาอดีตมาเป็นเครื่องเปรียบเทียบ เครื่องกั้นสุข และอย่าเอาอนาคตมาเป็น
ตัวชี้วัด อยู่กับลมหายใจเข้าออกท่ีผ่านเข้ามาและตั้งใจมั่นในการใช้ชีวิต 10) คิดให้รอบด้าน ทบทวน 
  4. มรรค 8 คือ การนำไปใช้ (Apply) เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การพูด การคิด การใช้ชีวิต ให้อยู่บน
พ้ืนฐานของความเป็นธรรมชาติ อยู่กับปัจจุบัน และอยู่กับธรรมะอย่างมีสติ ด้วยการพูดดี คิดดี ทำดี มีอาชีพที่
ดี มีความเพียร มีสติ และตั้งมั่นแน่วแน่ และมีความคิดเห็นชอบที่ดี  
  ดังนั้น จึงเห็นว่าการใช้ขั้นที่ 1 เป็นการศึกษาวิเคราะห์ความทุกข์ในหลักพุทธธรรม ขั้นที่ 2 -3 คือ
การศึกษาหลักพุทธธรมเพ่ือการบรรเทาความทุกข์ในใจ และขั้นที่ 4 สุดท้ายคือการศึกษาวิเคราะความทุกข์ใน
ใจโดยการนำมาใช้ให้เกิดประโยชน์ และพัฒนาชีวิตให้มีประสิทธิภาพ สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่าง
มีสติและรู้ทันความทุกข ์
 

ข้อเสนอแนะ   
 จากการศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทาความทุกข์ในใจ ผู้วิจัยได้เสนอแนะเพ่ือการวิจัย
ในครั้งต่อไปดังนี้  

1. การศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมเพ่ือการบรรเทาความเคลียดของวัยทำงาน  เพ่ือจะเห็น
ผลการวิจัยว่าการนำหลักพุทธธรรมจะช่วยให้บรรเทาความเคลียดของวัยทำงานอย่างมีประสิทธิภาพได้อย่างไร 
  2. การศึกษาวิเคราะหลักพุทธธรรมเพ่ือลดปัญหาสภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นเพ่ือจะได้เป็นแนวทางในการ
ประยุกต์ใช้ในการลดปัญหาการฆ่าตัวตายในหมู่วัยรุ่นที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน  
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