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บทคัดยอ
 วิทยานิพนธเรื่อง “ศึกษาการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตดวยหลักคําสอนเร่ืองทุกขในพุทธปรัชญา
เถรวาท” เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพแบบวิจัยเอกสาร 
วัตถุประสงค คือ 1) เพื่อศึกษาทุกขในพุทธปรัชญา
เถรวาท 2) เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตใน
พทุธปรชัญาเถรวาท และ 3) เพือ่วเิคราะหการพฒันา
คุณภาพชีวิตดวยหลักคําสอนเรื่องทุกขในพุทธ
ปรัชญาเถรวาท
 ผลการศึกษาพบวา
 ความยึดมั่นในขันธ 5 เปนเหตุใหเกิดทุกข 
เพราะสัตวที่เกิดมามีธาตุขันธหนีไมพนความทุกข
และความทุกขมีรากเหงาของกิเลสอีก คือ โลภะ 
โทสะ และ โมหะ ไมใชเฉพาะแตมนุษยเทานั้นที่มี
ความทกุข แตหมายเอาสรรพสัตวทั้งหลายที่ยังเวียน
วายตายเกิดในสังสารวัฏทั้งหมด 
 ทุกคนสามารถพัฒนาชีวิตจิตใจไปสูความเปน
มนษุยที่สมบูรณไดดวยความเพียรของตนเองความ
สุขหรือความทุกขไมไดมาจากการออนวอนรองขอ จะ
ตองฝกฝนตนเองใหสามารถพึ่งพาตนเองไดเพ่ือ
ออกจากกองทุกขดวยวิธกีารสรางปญญาในการอยู
กับความทุกขอยางรูเทาทันตามความเปนจริง และ
สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตใหไปถึงจุดหมายสูงสุด 
คือ พระนิพพาน

 การพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักคําสอนเร่ือง
ทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท เปนการกําหนดรู 
ทําความเขาใจปญหาสภาวะที่เปนทุกขอยางตรง
ไปตรงมาตามความเปนจริงเปนการเผชิญหนากับ
ปญหาส่ิงที่ควรละกําจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข 
เปนการแกปญหาท่ีเหตุทําใหแจงภาวะดับทุกข เขา
ถงึภาวะท่ีไรปญหาท่ีเปนจดุมุงหมาย ฝกอบรมปฏิบตัิ

ตามทางเพื่อใหถึงความดับแหงทุกข

ABSTRACT
 The thesis title : “A study of the de-
velopment of the quality of life by the 
doctrine of suffering on Theravada Buddhist 
Philosophy” was the qualitative research 
and documentary research methodology. 
The objectives of this research were: 1) to 
study of suffering (Dhukka) on Theravada 
Buddhist Philosophy, 2) to study of the 
development of the quality of life on Theravada 
Buddhist Philosophy and, 3) to analyze 
the development of the quality of life by 
the doctrine of suffering on Theravada 
Buddhist Philosophy. 
 The results of the study were as follows: 
 The clinging to the five groups of 
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existence is suffering (Dhukka) because 
all living creatures who had rebirths must 
be have suffering of elements and five 
groups of existence. The suffering including 
source of passion viz. greed, hatred, and 
delusion. The suffering not come to human 
being only but it will be happening to all living 
creatures who had rebirths in Samsara.
 Everyone can develop the quality of 
life to become the completely human by 
assiduity. The happiness and sadness but 
must to practice themselves to self-sufficient 
for stay without suffering by wisdom, the 
wisdom make it to stay with suffering truly 
understand them and to development of 
the quality of life for achieve a final goal 
that is Nivarana.
 A study of the development of the 
quality of life by the doctrine of suffering 
on Theravada Buddhist Philosophy was 
knowing mindfulness to suffering condition 
by truly, to face a problems and leave out 
the cause of suffering, the right solve in 
the right problems, to deeply see suffering 
condition, there is no problems, to practice 
along with the path leading to the cessation 
of suffering.

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
 ชีวิตที่มีคุณภาพตองเปนชีวิตที่ประสบความ
สมหวัง รูจักยับยั้งช่ังใจ ความตองการทางรางกาย 
แมความตองการทางอารมณของตนเองใหอยูใน
ขอบเขตที่พอดีใชความรู สติปญญาความรูสึกนึกคิด

ของตนไมกอใหเกิดความเดือดรอนเบียดเบียนหรือ
ใหโทษแกผู อื่น ในขณะเดียวกันบุคคลจะตองมี
ความขยนัอดทนประกอบอาชีพทีส่จุริต เปนพลเมอืง
ดีมีระเบียบมีวินัย มีกฎเกณฑทางสังคม รู จักใช
ความคิดและสติปญญา และการดํารงชีวิตของ
ตนเองซ่ึงถือวาเปนคุณลักษณะของการมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีของบุคคลในระดับหน่ึง ซึ่งเปนแนวทางใน
การพัฒนาตนและสังคมใหนาอยูอาศัย เชน พัฒนา
กายพฒันาทางอารมณ พฒันาทางสงัคม พฒันาทาง
ความคิด พัฒนาทางจิตใจ และพัฒนาทางปญญา
เพราะโดยธรรมชาติรางกายของคนเราตองมีการ
เจริญเติบโต มีความแข็งแรง เพื่อตอสูกับโรคภัย
ไขเจ็บตาง ๆ และจะตองมีชีวิตที่ยืนยาวพอสมควร 
ซึ่งรางกายจะตองไดรับสิ่งจําเปนในการดํารงชีวิต 
6 อยาง ไดแก อาหาร นํ้า อากาศ การพักผอนการ
ออกกําลังกายและการไมมีโรคภัยไขเจ็บชีวิตเปน
สิ่งมีคายิ่งกวาทรัพยสินใดๆ ทุกคนยอมรักษาและ
หวงแหนชีวิตของตนเองปรารถนาใหตนเองมีชีวิตที่
ผาสุกจึงจําเปนตองรักษาสุขภาพอนามัยใหแข็งแรง
สมบูรณอยูเสมอส่ิงท่ีประเมินคามิไดของมนุษยก็
คือ การมีสุขภาพทางกายดีปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
หรือการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุตางๆ มีกลามเน้ือที่
ทํางานไดดีสามารถแบกภาระงานในหนาที่ไดอยาง
มีประสิทธิภาพรางกายสามารถปรับตัวเขากับสิ่ง
แวดลอมไดดีสําหรับทางดานจิตใจน้ันก็สามารถ
ทํางานสัมพันธกับดานรางกายไดอยางแนนแฟนจะ
แยกออกจากกันเปนสดัสวนมไิดไมมคีวามวิตกกังวล 
ไมถกูความเครยีดมารบกวนและเราจะตองยอมรับ
ถึงสภาพชีวิตที่ตนเองเปนอยูไดเปนอยางดีไมวาจะ
เปนการเรียนการเลน การทํางานความรับผิดชอบ
ตอครอบครัวไมสรางความเดือดรอนใหแกผูอื่น จึง
จะเรยีกไดวาเปนการพฒันาทีย่ัง่ยนืในการอยูรวมกนั
ในสงัคมอยางผาสกุอยางแทจริง ดงันัน้การทีบ่คุคลใดมี
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สขุภาพดี ยอมเปนแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวติที่
ดตีามไปดวย แตในทางพระพุทธศาสนาการพัฒนาที่
ยั่งยืนคือการหลีกเรนพนจากทุก พนจากการเกิดจึง
จะเปนการพัฒนาที่ยั่งยืนอยางแทจริงเปนไปตาม
หลักปฏิจสมุปบาท จึงจะสามารถพนจากทุกขทั้ง
ปวงได เพราะความทุกขเปนสิ่งท่ีมนุษยทุกคนไม
สามารถหลีกหนีพนได และความทุกขก็เปนสภาวะ
ทีท่กุคนไมอาจจะทนตอสภาพเดิมได โดยอาการเกิด
ขึ้นในเบ้ืองตน ตั้งอยูในทามกลาง และดับไปในท่ีสุด 
เพราะเหตุปจจัยทีถ่กูปรงุแตงบบีคัน้ เปนอาการท่ีไม
สมบูรณที่ยังมีความพรองอยูเปนนิจ
 ดังน้ัน จึงทําใหสิ่งมีชีวิตท่ีมีวิญญาณที่สามารถ
รับรู อารมณ ความรูสึกตางๆ ได ตองเปนทุกข
เพราะไมอาจจะทนทานตอความเสื่อมของสังขาร 
ที่มีความเกิด ความแก ความเจ็บไขและความตาย
ได พระพุทธเจาทรงตรัสรูอริยสัจ คือความไมสบาย
กายความไมสบายใจ เปนเหตุใหเกิดทุกข ทั้งความ
ดับแหงทุกข และวิธีดับทุกข เพราะความทุกขยอม
มีแกบุคคลทุกคนไมมีขอยกเวน ทุกคนเกิดมาตอง
เปนไปตามกฎธรรมชาติคือ เกิด แก เจ็บ ตาย คือ
การเส่ือมสลายไปของสังขารหรือรางกายท่ีไดเกิด
มาเปนมนุษย และความทุกขก็ยังเกิดมาจากการท่ี
ไดประสบกับสิ่งอันไมเปนท่ีรัก พลัดพรากจากสิ่ง
อันเปนที่รักก็เปนทุกข การไมไดสิง่ท่ีปรารถนากเ็ปน
ทกุข ความยดึมัน่ในขนัธ 5 เปนเหตใุหเกดิทกุข ความ
ทกุขเพราะมีขนัธ 5 เปนสมฏุฐานเชนนี ้ทาํใหสัตวที่
เกิดมามีธาตุขันธที่หนีไมพนความทุกข และความ
ทุกขนั้นก็มีบอเกิดมาจากรากเหงาของกิเลสอีก คือ 
โลภะ โทสะ และโมหะ กิเลสทั้งสามประการน้ีเปน
เสมือนเครื่องหมักดองในสันดานของสรรพสัตวทั้ง
หลาย มิใชเฉพาะแตมนุษยเทานั้นที่มีความทุกข แต
หมายเอาสรรพสัตวทัง้หลายท่ียงัเวยีนวายตายเกิดใน
สงัสารวัฏท้ังหมด แมแตเทวดาท้ังหลายก็มคีวามทุกข

ในแบบของเทวดา เนื่องจากไมสามารถกําจัดกิเลส
ไดหมดส้ินได หากจะกลาวใหชัดเจนก็คือในบรรดา
ของสรรพสัตวทั้งหลายแตละประเภท แตละภพภูมิ
จะมีความทุกขไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับกรรมที่ตนได
ทําไววาจะสงผลใหไปเกดิในภพภมูไิหน เชน เทวดา 
มาร พรหม ก็จะทุกขไปอีกอยางหนึ่ง หรือหากจะ
กลาววาเฉพาะในโลกมนุษย ก็จะเห็นวาแตละคนก็
มีความทุกขที่ไมเหมือนกัน เชน พระราชาก็มีความ
ทุกขอยางหน่ึง เศรษฐี ยาจก ขอทาน แมแตสมณ
พราหมณก็มีความทุกขกันคนละอยาง แมแตเด็ก
กบัผูใหญกม็คีวามทุกข ทีแ่ตกตางกนัชดัเจนเชนเด็ก
อยากกินของหวาน เมื่อไมไดดังใจก็จะรอง เปนตน 
 พระสัมมาสัมพุทธเจาเปนผูคนพบความจริงทีม่ี
อยูในโลกเปนไปตามกฎธรรมชาติ ไมวามนุษยหรือ
สัตวจะตองพบกับความสุขและความทุกขดวยกัน
ทั้งนั้น พระพุทธองคทรงตรัสรูดวยพระองคเองแลว
นํามาโปรดเทวดาและมนุษยทั้งหลาย ซึ่งมนุษยทุก
คนสามารถพัฒนาชีวิตจิตใจไปสูความเปนมนุษย
ที่สมบูรณไดดวยความเพียรของตนเอง กลาวคือ
พระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเชื่อมั่นในกรรมของ
ตนเอง ความสุขหรือความทุกขไมไดมาจากการ
ออนวอนขอรองจากเทพพระเจาหรือส่ิงศักดิ์สิทธิ์
พระพุทธศาสนาสอนใหพึ่งตนเอง ฝกฝนตนเอง 
พึ่งพาตนเองใหพนออกจากกองทุกข และจุดมุง
หมายที่สําคัญ คือการสอนใหมนุษยหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งปวงในโลก ดวยวิธีการเจริญปญญาใน
การอยูกับความทุกขอยางรูเทาทันตามความเปน
จริง และสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตไปถึงจุดมุง
หมายสูงสุดของศาสนา คือ นิพพาน สิ่งที่พระพุทธ
องคทรงตองการหาทางพน เพ่ือประโยชนสขุแกเทวดา
และมนุษยทั้งหลายน่ันเอง การทําจิตใหบรสิทุธิจ์าก
กิเลสก็เพื่อไมใหจิตเปนทุกข เปนคําสอนที่มีความ
ละเอียดลึกซึ้งยากตอการทาํความเขาใจใหหมดสิน้ได 
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จําตองใชการคิดพิจาณาไตรตรองอยางมากใน
การศึกษา ดังน้ัน ความทุกขจึงมีหลายระดับซ่ึง
แตละคนมีความเขาใจท่ีแตกตางกันไปเปนความรู
เฉพาะบุคคลคน มีสติปญญาที่แตกตางกันไปท่ีจะ
สามารถเขาใจวิถีชีวิตของตนจึงจะพนจากทุกขได 
สิ่งที่นาสนใจก็คือพระพุทธเจาจะไมสอนใหเชื่อกอน
แตจะสอนใหรูจักพิจารณาดวยเหตุดวยผลจนเกิด
ปญญากอน ตอเม่ือเกิดปญญาแลวจึงนําไปปฏิบัติ
ใหไดผลอยางไรแลวจึงคอยเชื่อตาม
 จากการไดศึกษาพระธรรมคําสอนท่ีปรากฏ
ในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาจะเห็นไดวา การที่จะ
เขาใจในคําสอนอยางถองแทแลวนําไปปฏิบัติอยาง
ถกูตอง ถอืวายังเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง เพราะคําสอน
ในทางพระพุทธศาสนามีความลึกซึ้ง เปนเรื่องที่รูได
เฉพาะตน เปนประโยชนตอการนําไปพัฒนาคณุภาพ
การดํารงชีวติเพือ่ความพนจากความทุกขโดยลําดับ 
ดังนั้นผูวิจัยสนใจตองการศึกษาพระธรรมคาํสอนที่
จะเปนแนวทางในการนําไปพัฒนาคุณภาพชีวิต

2. วัตถุประสงค
 1. เพื่อศึกษาทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท
 2. เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพุทธ
ปรัชญาเถรวาท
 3. เพื่อวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวย
หลักคําสอนเรื่องทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท

3. คํานิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย
 ในการศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลัก
คําสอนเรือ่งทกุขในพทุธปรชัญาเถรวาท เพือ่ใหงาย
และสะดวกตอการทําความเขาใจ ผูวิจัยไดนําเสนอ
นยิามศพัทเฉพาะ ดงันี้
 การพัฒนาคุณภาพชีวิต  หมายถึง  การ
เปลีย่นแปลง การพฒันาสิง่ใดสิง่หนึง่ใหเกดิคณุภาพ

ทีด่กีวาเดิมใหสามารถพ่ึงพาตนเองไดอยางมีทศิทาง
ไดสามารถปรับตัวอยูในสังคมส่ิงแวดลอมไดอยางมี
ความสุขและทําใหผูอื่นเปนสุขดวย
 การศึกษาวิเคราะห หมายถึง การนําขอมูล
จากการศกึษาในคมัภรีพระไตรปฎก อรรถกถา และ
เอกสารท่ีเกีย่วของกับวธิกีารพฒันาคุณภาพชีวติดวย
หลักคําสอนเรื่องทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท นํามา
วิเคราะหเพื่อตอบโจทยวิจัยท่ีไดตั้งประเด็นความ
ตองการศึกษา ตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว
 สภาวทุกข หมายถึง ทุกขประจํา ทุกขที่มีอยู
ดวยกันทุกคน ไมมียกเวน ไดแกความเกิด ความแก 
ความตาย

4. วิธีการดําเนินการวิจัย
 การวิจยัคร้ังนี ้เปนการวิจยัเชิงคณุภาพเอกสาร
เพือ่การศกึษาการพฒันาคุณภาพชวีติดวยหลกัธรรม
คาํสอนพทุธเถรวาท ซึง่ผูวจิยัมวีธิดีาํเนนิการวจิยัดงันี้
 1. ขัน้รวบรวมขอมลู ผูวจิยัไดสาํรวจขอมลูจาก
เอกสารปฐมภูมิ คือคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา
นํามารวบรวมขอมูลจากเอกสารทุติยภูมิ คือตํารา
หนงัสอืงานวิจยั วทิยานิพนธ เอกสาร วารสาร บทความ 
งานเขยีนทีเ่กีย่วของท่ัวไปแหลงขอมลูทีส่าํคญั
 2. ขั้นวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําขอมูลที่ได
มาทําการแยกแยะจัดประเภท ตามความเหมาะสม
กับเนื้อหาที่วิจัย ศึกษาขอมูลที่ไดนํามาวิเคราะห 
อธิบายความและคติความใหความหมายตามความ
เหมาะสมกบัเนือ้หาทีว่จิยั เพ่ือนาํไปเขยีนในบทความ
ตางๆ ตามความสอดคลองและเหมาะสม วเิคราะห
วิจารณ พรอมท้ังเสนอแนวความคิดเห็นเกี่ยวกับ
คณุคาของหลักธรรมท่ีปรากฏในพุทธปรัชญาเถรวาท
ประกอบกับทศันะของผูวจิยัตอไป
 3. ขั้นนําเสนอผลงานวิจัย ในการศึกษาการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักคําสอนเร่ืองทุกขใน
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พุทธปรัชญาเถรวาท ผู วิจัยจะนําเสนอผลการ
วิจัยความสําคัญขั้นตอนดวยวิธีแบบบรรยายโวหาร
วิเคราะหในเชิงคุณภาพตามความเหมาะสมแก
เนือ้หาในบทตางๆ ตามลําดบัแลวนาํเสนอในรูปแบบ
รูปเลมวิทยานิพนธสืบไป

5. สรุปผลการวิจัย
 องคความรู ใหมในเร่ืองของความทุกข ที่มี
ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกและปรากฏในพระ
ธรรมคําสอนตางที่ ตางวาระกัน มีอยูทั่วไปแตกลับ
กลายวา “ทกุข” นัน้ เปนจดุเดนของการแสดงธรรม 
และเปนเร่ืองท่ีสําคัญที่พระสัมมาสัมพุทธเจาทรง
ตรัสสอนทุกครั้ง ซึ่งทําใหสอดรับกับวัตถุประสงคที่
ตั้งไวทั้งสามประการ อยางนาสนใจ ตอไปน้ี
 1 .  จากการศึกษาทุกข  ในพุทธปรัชญา
เถรวาท พบวา ความทุกขเปนสิง่ทีท่กุคนไมสามารถ
หลีกหนีพนไปได และความทุกขก็เปนสภาวะที่ทุก
คนไมอาจจะทนตอสภาพเดิมได โดยอาการเกิดขึ้น
ในเบ้ืองตน ตั้งอยูในทามกลาง และดับไปในท่ีสุด 
เพราะเหตุปจจยัทีถ่กูปรงุแตงบบีคัน้ มคีวามพรองอยู
เปนนิจ ดังน้ันจึงทําใหสิ่งมีชีวิตที่มีวิญญาณสามารถ
รับรูอารมณความรูสึกตางๆ ไดตองเปนทุกขเพราะ
ไมอาจจะทนทานตอความแก ความเจ็บ และความ
ตายได พระพทุธเจาทรงตรสัรูอรยิสจั คอืทกุข ความ
ไมสบายกายความไมสบายใจ สมทุยั เหตทุีท่าํใหเกดิ
ทุกข นิโรธ ความดับทุกข มรรค วิธีดับทุกข ความ
ทุกขยอมมีแกบุคคลทุกคนไมมีขอยกเวน เพราะ
ทุกคนลวนตองเปนไปตามกฎธรรมชาติคือแก เจ็บ 
และตายไปในที่สุด การเสื่อมสลายไปของสังขาร
หรือรางกายท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย และความทุกข
ก็ยังเกิดจากการไดประสบกับสิ่งอันไมเปนที่รัก 
พลัดพรากจากสิ่งอันเปนท่ีรกักเ็ปนทุกข แมแตการ
ไมไดสิ่งที่ปรารถนาก็เปนทุกข เพราะยังมีความยึด

มั่นในขันธ 5 เปนเหตุใหเกิดทุกข ความทุกขเพราะ
มีขันธ 5 เปนสมุฏฐานเชนนี้ จึงทําใหสัตวที่เกิดมา
มีธาตุขันธหนีไมพนความทุกข และความทุกขนั้นก็
มีรากเหงาของกิเลสอีก คือ โลภะ โทสะ และโมหะ 
กิเลสท้ังสามประการน้ีเปนเสมือนเคร่ืองมักดองใน
สนัดานของสรรพสัตวทัง้หลาย ไมใชเฉพาะแตมนษุย
เทานั้นที่มีความทุกข แตหมายเอาสรรพสัตวทั้ง
หลายที่ยังเวียนวายตายเกิดในสังสารวัฏทั้งหมด แม
เทวดาทั้งหลายก็มีความทุกขแบบเทวดา เนื่องจาก
ไมสามารถกําจัดกเิลสไดหมด หากจะกลาวใหชดัเจน
ก็คือบรรดาสรรพสัตวทั้งหลาย แตละภพภูมิมีความ
ทุกขไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับกรรมที่ตนไดทําไววาจะ
สงผลใหไปเกิดในภพภูมไิหน เชน เทวดา มาร พรหม 
กจ็ะทกุขไปอกีอยางหน่ึง สวนในโลกมนุษยจะเหน็วา
แตละคนก็มีความทุกขที่ไมเหมือนกัน
 พระพุทธองคทรงตรัสรูแลวนํามาโปรดเทวดา 
และมนุษยทั้งหลาย ซึ่งมนุษยทุกคนสามารถพัฒนา
ชวีติจิตใจไปสูความเปนมนุษยทีส่มบูรณไดดวยความ
เพยีรของตนเอง กลาวคอืพทุธปรชัญาสอนใหมนษุย
เชือ่มัน่ในกรรมของตนเอง ความสุขหรือความทุกขไม
ไดเกิดมาจากการออนวอน ขอรองจากเทพพระเจา
หรือส่ิงศักดิ์สิทธิ์ใด พุทธศาสนาสอนใหพึ่งตนเอง 
ฝกฝนตนเองใหสามารถพึ่งพาตนเองออกจาก
กองทุกขได พระพุทธศาสนายังมีจุดมุ งหมายท่ี
สําคัญ คือการสอนใหมนุษยหลุดพนจากความทุกข
ทั้งปวงในโลก ดวยวิธีสรางปญญาในใหรูเทาทันใน
กองทุกขตามความเปนจริง และสามารถพัฒนา
คุณภาพชีวิตไปถึงจุดมุงหมายสูงสุดของศาสนา คือ 
พระนิพพาน
 2. จากการศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตใน
พทุธปรัชญาเถรวาท พบวา การพฒันาคณุภาพชีวติ
ดวยหลกัคาํสอนเรือ่งทกุข เปนการพฒันาสติปญญา
เพื่อใหชีวิตพนจากความทุกข ไดดังนี้
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 1) การพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยศีลภาวนา 
เปนการอยูรวมกันในสังคมจําเปนตองคํานึงเรื่อง
ศีลเปนหลัก เพราะเปนสภาพหรือคุณสมบัติของตัว
บุคคล เปนเรื่องของบุคคลที่ตองมีระเบียบในการ
อยูรวมกับผูอื่นดวยดี สวนเรื่องศีลภาวนา คือการ
พฒันาคนใหมรีะเบียบในการดําเนินชีวติ ไมใหมกีาร
เบยีดเบยีนกนั ในทางชีวติ ทรพัยสนิ คูครองของผูอืน่
ตลอดจนไมเบียดเบียนสติสัมปชัญญะของตนเอง มี
การชวยเหลือเก้ือกูลกันทั้งทางกายวาจาและทางใจ
อันเปนพื้นฐานของการฝกจิตใจ
 2) การพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยจิตตภาวนา 
เปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม เปนการพัฒนา
คณุภาพจติใหมคีวามประณตีงดงาม มเีมตาตา กรณุา 
และมีความกตัญกูตเวที การพัฒนาสมรรถภาพจิต 
มีสมรรถภาพเขมแข็ง มีสมาธิ มีสติ และมีวิริยะ มี
ความเพยีรพยายาม ความอดทน การพฒันาสขุภาพ
จิต นอกจากมีคุณธรรมมีสมรรถภาพแลว ตองมี
สุขภาพจิตที่ดีดวย คือ จิตใจนั้นมีความสุข เปนจิต
ที่มีความเบิกบาน มีปติ มีความอิ่มใจ มีปราโมทย มี
ความราเริงบันเทิงใจ เปนตน
 3) การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางปญญาภาวนา 
เปนการทําปญญาใหเจริญงอกงาม มีการรับรูตาม
ความเปนจริง ไมบิดเบือนปรุงแตงคลาดเคลื่อนจาก
ความเปนจริง ไมตกอยูในอํานาจครอบงําของอคติ มี
ปญญาในการแกไขปญหาใหสาํเร็จผล เทาทันเหตปุจจยั 
รูเทาทนัโลกและชวีติตามเปนจรงิ ไมหลงไปตามอาํนาจ
ความยนิดยีนิรายตางๆ มปีญญาทําใหจติเปนอสิระไม
ยดึตดิถอืมัน่ในโลก การรบัรูสิง่ท่ีเขามากระทบกจ็ะตรง
ตามสภาพท่ีเปนจรงิเขาถึงจดุหมายสงูสขุของชวีติ
 3. วเิคราะหการพฒันาคณุภาพชีวติดวยหลกั
คําสอนเรื่องทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท พบวา 
วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักคําสอน
เรื่องทุกข คือ ทุกขลักษณะ หรือทุกขในไตรลักษณ 

(อนิจจัง ทุกขัง และอนตัตา) เปนลกัษณะทีม่คีวามไม
เทีย่ง มคีวามสิน้ไป เสือ่มไป แปรปรวนไปเปนธรรมดา 
เรียกวา ทุกขลักษณะ
 วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักคํา
สอนเรื่องทุกขในอริยสัจ คือ ความเกิดก็เปนทุกข 
ความแกก็เปนทุกข ความเจ็บก็เปนทุกข ความตาย
กเ็ปนทกุข ความประสบกบัสิง่ไมเปนทีร่กักเ็ปนทกุข 
ความพลัดพรากจากส่ิงเปนที่รักก็เปนทุกข ความไม
ไดสิ่งที่ตนปรารถนาก็เปนทุกข วาโดยยอ อุปาทาน
ทั้ง 5 เปนทุกข ปญจขันธ หรือ ขันธ 5 มีสภาพเปน
ไปเพื่อถูกเบียดเบียนดวยอํานาจของความแก เจ็บ 
ตาย บังคับบัญชาใหเปนไปตามปรารถนาไมได เมื่อ
เกิดข้ึนก็เปลี่ยนแปลง เมื่อทุกขเกิดข้ัน โดยปรกติก็
ไมชอบ แตทุกขนั้นก็ตองถูกเบียดเบียนเหมือนกัน 
บงัคบัใหเปนไปตามความปรารถนาไมได เพราะเหตุ
ที่บังคับบันชาไมได ปญจขันธ หรือ ขันธ 5 ตองเปน
ไปตามคติธรรมดา เปนความไมเที่ยง ไมใชตัวตน
 วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักคํา
สอนเรื่องทุกขในไตรลักษณ คือ สามัญลักษณะ 
ไดแก อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เรียกวาทุกข
ลกัษณะ หมายถึง สิ่งท้ังหลายท้ังปวงยกเวนนิพพาน 
ลวนอยูในสภาวะที่ถูกเหตุปจจัยท้ังหลายบีบคั้นให
แปรปรวนไปอยูตลอดเวลา ไมสามารถทนอยูใน
สภาพเดิมได เปนธรรมดาของสังขาร ธรรมทั้งหลาย
ที่จะตองเปนไปอยางนั้น เปนไปตามกฎธรรมชาติ 
เพราะส่ิงท้ังหลายท้ังปวงลวนเปนเพียงผลของเหตุ
ของปจจัยเทานั้น ไมมีสิ่งใดมีอํานาจเหนือตนตราบ
ที่ยังไมเขาสู นิพพาน ก็จะตองเผชิญกับทุกขใน
ไตรลกัษณนีด้วยกนัท้ังสิน้ แมแตทกุขในอรยิสัจ กอ็ยู
ในสภาวะทกุขดวย นอกจากนีส้ขุเวทนาและอเุบกขา
เวทนาก็ยังไมพนจากทุกขในไตรลักษณ เพราะทั้ง
สุขและอุเบกขาก็ลวนถูกเหตุปจจัยตางๆ บบีคัน้ให
แปรปรวนไปอยูตลอดเวลาเชนกนั
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6. ขอเสนอแนะ
 1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย
 1) สถาบันทางพระพุทธศาสนามีวัดหรือ
สถานท่ีปฏิบัติธรรมตลอดจนสมาคมทางพระพุทธ
ศาสนา อยากใหมกีารจดัอบรมการศึกษาและปฏิบตัิ
กรรมฐานโดยเนนเร่ืองการพิจารณากําหนดรูทุกขที่
ปรากฏเกดิขึน้ในลกัษณะตางๆ เพือ่ความไมประมาท 
เพื่อสันติสุขของคนในสังคม และเพ่ือยังประโยชน
สูงสุดใหเกิดขึ้นทั้งในโลกนี้และโลกหนา
 2) สถาบันการศึกษาทางพระพุทธศาสนา 
มีมหาวิทยาลัยมหามกุฏราช วิทยาลัย  และ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เปนตน 
ควรสงเสรมิใหมกีารศกึษาวิจยัเกีย่วกับหลกัพทุธปรชัญา
หรือหลักธรรมท่ีปรากฏในเรื่องทุกขใหมากยิ่งขึ้น 

 2. ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัย
 ในการวิจัยเร่ือง “ศึกษาวิเคราะหการพัฒนา
คุณภาพชีวิตดวยหลักคําสอนเรื่องทุกขในพุทธ
ปรัชญาเถรวาท” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักคําสอนเร่ืองทุกขใน
พุทธปรัชญาเถรวาท แตการวิจัยครั้งนี้อาจจะยังไม
ครอบคลุมถึงประเด็นที่เกี่ยวของกับมุมมองอื่นๆ ผู
วิจัยจึงไดกําหนดหัวขอในการทําวิจัยไวใหผูสนใจ มี
ดังตอไปนี้
 1. เปรียบเทียบเรื่องทุกขตามแนวพุทธปรัชญา
เถรวาทหับปรัชญาตะวันตก
 2. การศึกษาเชิงวิเคราะหทุกขเวทนาท่ีมีผลตอ
การบรรลุธรรม
 3. ศึกษาวิเคราะหหลักปฏิจสมุปบาทเพื่อการ
บรรลุธรรม
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