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บทคัดย่อ

	 วตัถปุระสงค์ของบทความทางวิชาการนีเ้พือ่น�ำเสนอการสร้างความเข้มแขง็ทางด้านจติใจ

ตามหลักพระพุทธศาสนา เน่ืองจากคนไทยก�ำลังประสบปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียด อันมีผล 

เสีย่งต่อภาวะซมึเศร้า ซึง่อาจส่งผลให้เกดิอาการป่วยทางจิตเวช ท�ำร้ายตนเอง หรือถึงข้ันฆ่าตัวตาย

ตามที่เป็นข่าวในปัจจุบัน โดยมีสาเหตุมาจากปัญหาต่างๆ เช่น ปัญหาเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม 

รวมถึงปัญหาครอบครัว หากคนไทยซึ่งส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธหันหน้าเข้าหาสิ่งยึดเหนี่ยวทาง

จติใจด้วยการยดึหลกัค�ำสอนทางพระพทุธศาสนา คอืหลักธรรมอริยสัจ 4 ประกอบด้วย ความทุกข 

(ทุกข์) สาเหตุแห่งทุกข (สมุทัย) การดับทุกข์ (นิโรธ) และแนวทางการดับทุกข (มรรค) ก็สามารถ

ช่วยท�ำให้จติใจเกดิความเข้มแข็งสามารถยอมรับความจริงทีเ่กดิขึน้ในชวีติได้ท�ำให้บคุคลนัน้มคีวาม

เข้มแข็งทางด้านจิตใจที่สามารถเผชิญกับวิกฤตหรือปัญหาที่ผ่านเข้ามาได้ด้วยใจที่เป็นสุข

ค�ำส�ำคัญ: หลักพระพุทธศาสนา, ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ

Abstract

	 The purpose of this academic article is to present the mental strength 

building in accordance with the principles of Buddhism, as Thai people are 

experiencing problems that cause stress and noise to depression which may result 

in illness. Psychiatric, self-harm or suicide as reported in the present, is caused by 

	 1	 นิสิตพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา รุ่นที่ 3  ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ 

มหาวิทยามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย



Vol.2 No.1 January - June 2019	 The Journal of Institute of Trainner Monk Development  ●  47

problems such as economic problems, social and environmental issues, including 

family problems. If Thai people, most of whom are Buddhists, turn to the spiritual 

anchor by adhering to the Buddhist teachings, namely the Four Noble Truths, 

consisting of suffering (Dukkha), causes of dukkha (Samudaya), cessation of dukkha 

(Nirodha), the path leading to cessation of dukkha (Marga), can help to strengthen 

the mind, accepting the truth that has happened in life, making that person strong 

from the psychological crisis or problem that comes to mind with happiness.

Keyword: Buddhism Principles, Mental Strength

บทน�ำ
	 กรมสุขภาพจิต พบว่าปัญหาสุขภาพจิตที่ก�ำลังคุกคามคนไทยในปัจจุบัน อันดับแรก คือ 

ความเครียด รองลงมา คือ ซึมเศร้า ซึ่งสาเหตุของปัญหามักจะเกี่ยวข้องกับการสูญเสียบุคคลอัน

เป็นที่รัก เช่น บิดามารดา สามี ภรรยา และบุตร การคร�่ำครวญถึงการตัดสินใจที่ผิดพลาดของตน 

ท�ำให้โทษชีวิตครอบครัวล้มเหลวและเสียหายจากการตัดสินใจของตนเอง การสูญเสียทรัพย์สิน 

เงินทองจ�ำนวนมาก ปัญหาวิกฤตเศรษฐกิจท่ีตกต�่ำ  ปัญหาการด�ำเนินชีวิตเร่งด่วน ปัญหาความ

สัมพันธ์ในครอบครัว อย่างไรก็ตาม ปัจจัยภายในที่เป็นสาเหตุที่แท้จริงคือ ความเข้มแข็งของจิตใจ

ในการรับมือกับปัญหาจากสาเหตุดังกล่าว หากไม่สามารถรับกับปัญหา ท�ำให้เกิดความเสียใจ 

อย่างรุนแรง จนอาจมีอาการซึมเศร้า นอนไม่หลับ หดหู่ใจ หงุดหงิด โกรธง่ายกว่าธรรมดา รู้สึก

ท้อแท้และเบื่อชีวิต ซึ่งปัญหาเหล่านี้ถือว่าเป็นเหตุการณ์ในชีวิตท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียดจนถึง

ความเครยีดทีร่นุแรง คดิท�ำร้ายตนเองหรือเกดิบาดแผลทางใจทีเ่ร้ือรัง ท�ำให้อารมณ์และบคุลิกภาพ

ผิดปกติ จนอาจถึงขั้นป่วยทางจิตเวชได้ (กรมสุขภาพจิต, 2552)

	 ส�ำหรับคนไทยซึ่งส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ หากเลือกที่จะหันหน้าเข้าหาส่ิงยึดเหนี่ยว

ทางจิตใจด้วยการยดึหลกัค�ำสอนทางศาสนา เพือ่ช่วยท�ำให้จิตใจเกดิความเข้มแขง็สามารถยอมรบั

ความจริงที่เกิดขึ้นในชีวิตได้ก็ย่อมท�ำให้บุคคลน้ันมีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจท่ีสามารถเผชิญกับ

วิกฤตหรือปัญหาที่ผ่านเข้ามาได้ เนื่องจากหลักธรรมค�ำสอนทางพระพุทธศาสนา มีค�ำสอนเรื่อง 

หลักอริยสัจ 4 ที่มุ่งเน้นกระบวนการท�ำงานของจิตใจและได้สรุปอาการที่เกิดจากการเสียสมดุล 

ของจิตใจต่างๆ เช่น วิตก กังวล เศร้าโศก เสียใจ อันเป็นอาการที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติกับคน 

ทุกคนรวมเรียกว่า “ความทุกข์” พุทธศาสนาได้อธิบายปรากฏการณ์เกี่ยวกับความทุกข์และการ

ปฏิบัติเพ่ือความไม่ทุกข์ หลักธรรมในพระพุทธศาสนามุ่งการสร้างความเข้าใจต่อโลกและชีวิตท่ี 

ถูกต้องตามหลักความเป็นจริง มุ่งสร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความทุกข์และความดับทุกข์  
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พร้อมทัง้มองชวีติว่าเป็นความทกุข์และเตม็ไปด้วยความเปลีย่นแปลง ดังท่ีพระองค์ตรัสว่า “สังขาร

ทัง้ปวงเป็นทกุข์” โดยพระพทุธองค์ทรงจ�ำแนกความทุกข์โดยละเอยีดถึง 12 ประการ คอื ความเกดิ 

ความแก่ ความตาย ความเศร้าโศก ความคร�่ำครวญ ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ ความคับแค้น 

การประสบกับคนหรือสิ่งที่ไม่เป็นที่รัก การพลัดพรากจากสิ่งซึ่งเป็นที่รัก การไม่ได้สิ่งที่ปรารถนา 

และขันธ์ห้าซึ่งเป็นที่ตั้งอุปทาน นอกจากน้ันพระองค์ยังตรัสอธิบายเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิด 

ความทุกข์คือ ตัณหา และอธิบายกระบวนการเกิดข้ึนของความทุกข์โดยละเอียดตามหลักปฏิจฺจ- 

สมุปบาท คือ การสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย เริ่มตั้งแต่อวิชชาตลอดจนทรงสอนถึงเหตุแห่ง

ทุกข์ ทางดับทุกข์ และกระบวนการไปสู่ความดับทุกข์คือ การพัฒนาตนเองตามหลักมรรคมีองค์ 8 

ซึ่งพัฒนามนุษย์ขึ้นไปจนมีความพร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาที่อาจเข้ามาในชีวิต ไม่เพียงแต่สามารถ

แก้ปัญหาให้กับผู้ที่เผชิญวิกฤตในชีวิตเท่านั้น พระพุทธศาสนายังเป็นศาสนาท�ำหน้าที่พัฒนา 

มนุษย์จนพร้อมที่จะเผชิญกับความทุกข์ที่ก�ำลังจะเข้ามาถึง ตลอดจนถึงเตรียมความพร้อมของ 

จิตใจในการเผชิญกับความทุกข์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต

	 ดังนั้น การที่บุคคลมีสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจและประพฤติปฏิบัติตามหลักค�ำสอนทาง 

ศาสนาจึงช่วยท�ำให้จติใจเกดิความเข้มแขง็สามารถยอมรบัความจรงิทีเ่กดิขึน้ในชวีติได้ว่าทกุสิง่เป็น

เรื่องธรรมดา ทุกอย่างเป็นไตรลักษณ์มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป นอกจากนี้แนวคิดการสร้างความ

เข้มแข็งทางด้านจิตใจในค�ำสอนของพระพุทธเจา คือ แนวคิดเกี่ยวกับความทุกข  สาเหตุแห่งทุกข 

การดับทุกข และวิถีไปสูความดับทุกข ที่เรียกวา “อริยสัจ 4” หากเข้าใจถึงหลักอริยสัจ 4 ก็ย่อม

ท�ำให้บุคคลนั้นมีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจที่สามารถเผชิญกับวิกฤตหรือปัญหาที่ผ่านเข้ามาได้

ความหมายของความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนา
	 การสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษา 

สมดุลของจิตใจไว้ได้เมื่อต้องเผชิญกับวิกฤตในชีวิตหรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด ท�ำให 

มองเห็นวา สาระส�ำคัญของแนวคิดการสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจมีปรากฏในค�ำสอน 

ของพระพุทธเจา คือ แนวคิดเกี่ยวกับความทุกข  สาเหตุแห่งทุกข  การดับทุกข  และแนวทางการ 

ดับทุกข ที่เรียกวา “อริยสัจ 4” 

	 โดยทั่วไป บุคคลใดเมื่อตองเผชิญวิกฤตในชีวิตหรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดย่อม

สงผลต่อจิตใจ ท�ำใหเสียความสมดุล อาจเกิดอารมณเชิงลบด้านต่างๆ เชน เกิดความเศร้าโศก  

เสียใจ กับเหตุการณที่เกิดขึ้น ซึ่งตรงกับค�ำวา “ทุกข” ในพระพุทธศาสนา ดังนั้น บุคคลที่มีความ

เข้มแขง็ทางด้านจติใจสงู จะไม่จมอยูก่บัความทกุขมากนกัเมือ่ตองเผชญิวกิฤตในชวีติหรอืเหตกุารณ์ 

ที่ก่อให้เกิดความเครียด แต่สามารถฟนฟูสภาพจิตใจใหกลับสู่สภาพที่สมดุลหรืองอกงามขึ้นกวา 

เมื่อก่อนเผชิญวิกฤต ซึ่งก็ตรงกับค�ำวา “ดับทุกข” ในพระพุทธศาสนา และแนวคิดการสร้างความ
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เข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนา จึงเป็นการอธิบายกระบวนการที่จะท�ำใหบุคคลไม่เกิด

ความทุกขหรือเกิดความทุกขน้อยที่สุดเมื่อตองเผชิญกับวิกฤตในชีวิตหรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด

ความเครียด 

	 หลกัอรยิสจั 4 (พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโฺต), 2548) หมายถึง ความจรงิอนัประเสรฐิ 

4 ประการ หลักค�ำสอนเรื่องอริยสัจ 4 เป็นค�ำสอนที่ส�ำคัญที่สุดเรื่องหนึ่งของพระพุทธศาสนา  

ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค มีรายละเอียดดังนี้

	 1.	 ทุกข์ คือ ความจริงว่าด้วยทุกข์ สภาพที่ทนได้ยาก การประจวบกับสิ่งอันไม่เป็นที่รัก 

การพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ความปรารถนาไม่สมหวัง คนทุกคนต่างก็เคยพบกับความทุกข์ หรือ

ประสบปัญหาบางอย่างมาแล้วทั้งนั้น เช่น นักเรียนที่สอบตกก็เป็นทุกข์ คนที่สูญเสียคนที่รักก็เป็น

ทุกข์ คนรวยที่หาเงินได้ยังไม่มากพอตามท่ีตนต้องการก็เป็นทุกข์ คนจนก็เป็นทุกข์ เพราะไม่มีส่ิง 

ที่ตนต้องการ ซึ่งความทุกข์และปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นอาจมีได้ทุกขณะ ความจริงก็คือว่าความทุกข์ 

หรือปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นเราจะต้องไม่ประมาท และพร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาทุกเรื่อง หน้าที่ต้อง 

ท�ำในทุกข์ คือ การก�ำหนดรู้ในทุกข์ หรือปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น

	 2.	 สมุทัย คือ ความจริงว่าด้วยเหตุเกิดแห่งทุกข์ ความทุกข์หรือปัญหาที่เกิดขึ้นกับคนนั้น

ย่อมเกิดจากสาเหตุบางอย่าง มิใช่เกิดขึ้นลอยๆ ดังพุทธด�ำรัสว่า “เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนั้นจึงมี เพราะสิ่งนี้

เกิด สิ่งนั้นจึงเกิด” เช่น นักเรียนที่สอบตกอาจเป็นเพราะเกียจคร้านในการอ่านหนังสือ คนรวยที่

หาเงินได้ยังไม่มากพอตามที่ตนต้องการอาจเป็นเพราะมีความโลภจนเกินไป เป็นต้น ซึ่งสาเหตุของ

ความทุกข์นั้น คือความอยากที่เกินพอดี ซึ่งเรียกว่า ตัณหา หน้าที่ต้องท�ำในสมุทัย คือ เหตุแห่งทุกข์

นั้น เป็นสิ่งที่ควรละ

	 3.	 นิโรธ คือ ความจริงว่าด้วยความดับทุกข์ กล่าวคือ ความทุกข์นั้นเมื่อเกิดได้ก็ดับได้  

เมื่อความทุกข์เกิดจากสาเหตุ ถ้าเราดับสาเหตุนั้นเสีย ความทุกข์นั้นก็ย่อมดับไปด้วย ดังพุทธด�ำรัส

ว่า “เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนั้นก็ไม่มี เพราะส่ิงนี้ดับ ส่ิงนั้นก็ดับ” ความทุกข์หรือปัญหาของคนเรานั้น  

เมื่อเกิดแล้วก็จะไม่คงอยู่อย่างนั้นเป็นนิจนิรันดร์ แต่อยู่ในวิสัย ที่เราสามารถจะแก้ไขได้ไม่ช้าก็เร็ว 

ไม่มากก็น้อย และอยู่ที่ว่ามีความตั้งใจจริงที่จะแก้ไขหรือไม่ หน้าที่ต้องท�ำในนิโรธ (ความดับทุกข์) 

คือ เป็นสิ่งที่ควรท�ำให้แจ้ง หรือท�ำให้เกิดมีขึ้น

	 4.	 มรรค คือ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ หรือหมดปัญหาต่างๆ โดยส้ินเชิง มีองค์ 

ประกอบ 8 ประการ ได้แก่ (1) สัมมาทิฏฐิ คือ เห็นชอบ เห็นสิ่งต่างๆ ตามที่เป็นจริง (2) สัมมา-

สังกัปปะ คือ ด�ำริชอบ ไม่ลุ่มหลง มัวเมากับความสุขทางกาย ไม่พยาบาทและไม่คิดท�ำร้ายผู้อื่น  

(3) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ การไม่พูดเท็จ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดค�ำหยาบ และไม่พูดเพ้อเจ้อ  

(4) สัมมากัมมันตะ คือ กระท�ำชอบ ไม่ท�ำลายชีวิต ไม่ลักขโมย ไม่ประพฤติผิดทางกาม (5) สัมมา-

อาชีวะ คือ เลี้ยงชีพชอบ การท�ำมาหากินด้วยอาชีพที่สุจริต ไม่คดโกง ไม่หลอกลวง ไม่ท�ำกิจการ 
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ในสิ่งที่เป็นผลร้ายต่อคนทั่วไป (6) สัมมาวายามะ คือ พยายามชอบ ความพยายามที่จะป้องกัน 

มิให้ความชั่วเกิดขึ้น ความพยายามที่จะก�ำจัดความชั่วที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป ความพยายามที่จะ

สร้างความดีที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น และความพยายามที่จะรักษาความดีที่เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่ตลอด

ไป (7) สัมมาสติ คือ ระลึกชอบ ความหลงไม่ลืม รู้ตัวอยู่เสมอว่าก�ำลังเห็นสิ่งต่างๆ ตามที่เป็นจริง 

(8) สัมมาสมาธิ คือ ตั้งจิตมั่นชอบ การท่ีสามารถตั้งจิตให้จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นาน ดังน้ัน 

หน้าที่ต้องท�ำในมรรค หรือข้อปฏิบัติในการดับทุกข์ คือต้องปฏิบัติหรือการเจริญให้มาก

	 ซึ่งในบริบทของการสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในยุคปจจุบัน ท�ำใหเขาใจถึง 

ลกัษณะของวกิฤตทางใจหรอืเหตกุารณ์ท่ีอาจก่อให้เกดิความเครยีดทีเ่กดิข้ึนซึง่ตรงกบัค�ำวา “ทกุข” 

ในอริยสัจ 4 และกระบวนการที่ก่อให้เกิดวิกฤตทางใจหรือเหตุการณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียด

นั้น ตรงกับค�ำว่า“สมุทัย” ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท�ำใหใจเกิดทุกข  และภาวะของการสร้างความเข้มแข็ง

ทางด้านจติใจคอืภาวะจติใจทีส่ามารถกลบัคนืสู่ภาวะปกติ สอดคลองกบัค�ำว่า “นโิรธ” ส่วน “มรรค” 

ในฐานะองคประกอบที่น�ำไปสู่ความเป็นผู้มีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ หลักธรรมอริยสัจ 4 นี้ 

จึงเก่ียวของกับองคประกอบที่ท�ำใหบุคคลสามารถเผชิญกับวิกฤตในชีวิตและผ่านพ้นไปได้ด้วยใจ 

ที่สมดุล

ลักษณะของวิกฤตในทัศนะทางพระพุทธศาสนา
	 โดยทั่วไปบุคคลเมื่อตองเผชิญวิกฤติภายนอกที่เขามากระทบจะเกิดความบีบคั้นทางจิตใจ

ในลักษณะต่างๆ เชน ความเศร้าโศก เสียใจ เป็นตน ซึ่งตรงกับค�ำวา “ทุกข” ในพระพุทธศาสนา 

โดยพระพุทธศาสนาอธิบายลักษณะของความทุกขวา “แม้ความเกิดก็เป็นทุกข  แม้ความแกก็เป็น

ทุกข  แม้ความเจ็บก็เป็นทุกข  แม้ความตายก็เป็นทุกข  ความประสบสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข  

ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักก็เป็นทุกข  ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข” (สํ.ม. (ไทย) 

19/1081/593.) เมื่อพิจารณาวิกฤตที่เกิดขึ้นกับมนุษย์มักตกอยู่ใน 3 กลุม คือ

	 ●	 ความประจวบกับสิ่งไม่เป็นที่รัก ก็เป็นทุกข์ 

	 ●	 ความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ก็เป็นทุกข์

	 ●	 ปรารถนาสิ่งใด ไม่ได้สิ่งนั้น ก็เป็นทุกข์

	 ความทุกขเหลานี้ในพระพุทธศาสนาเรียกวาเป็นอุปาทานขันธ กลาวคือเราเกิดความทุกข 

เพราะยึดวาทุกสิ่งทุกอย่างจะตองเป็นไปตามท่ีเราตองการ เชน เราจะตองไม่ป่วย คนท่ีเรารักจะ 

ตองอยู่กับเราตลอดไป และผู้ที่ไม่สามารถยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นได้ก็มักท�ำใหเกิดอาการของ

ทุกข ได้แก ความเศร้าโศก คร�่ำครวญ ความคับแคนใจ เป็นตน พระพุทธศาสนาได้แยกแยะใหเห็น

ภาพวิกฤตได้ชัดขึ้นเป็น 2 ระดับ คือ 

	 (1)	วิกฤตทางกาย ได้แก  เหตุการณความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทางกายภาพท่ีเขามา 
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กระทบ เชน โลกธรรมต่างๆ การพลัดพราก การเป็นโรคร้าย 

	 (2)	วิกฤตทางใจ ได้แก  สภาวะของจิตใจท่ีไม่สามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน

ท�ำใหเกิดความขัดเคือง โกรธแคน เศร้าโศก รองไห ฟูมฟาย หรือรวมเรียกวา “ความทุกขทางใจ” 

ผู้ที่เขาใจความจริงในขอนี้ จะสามารถจัดการกับจิตใจเมื่อเกิดวิกฤตทางกายไม่ใหเกิดเป็นวิกฤต 

ทางใจที่บ่ันทอนจิตใจอันท�ำใหเกิดความทุกขได้ เชน เราอาจจะสามารถด�ำรงชีวิตอย่างปราศจาก

ความทุกขหรือเป็นทุกขน้อยที่สุด แม้ร่างกายจะเจ็บป่วยเป็นโรคร้าย พิการ หรือบุคคลอันเป็นที่รัก

ต้องจากไป 

	 เมือ่การเปลีย่นแปลงเป็นธรรมชาตทิีต่องเกดิขึน้และมนษุย์ไม่สามารถควบคมุในทกุๆ การ

เปลี่ยนแปลงได้ มนุษย์ทุกคนจึงมีโอกาสที่จะตองเผชิญกับวิกฤตทางกายซึ่งเป็นการเปล่ียนแปลง  

ในทางทีไ่ม่ตรงกบัสิง่ท่ีใจปรารถนา พระพุทธองคได้ตรสัถงึกจิทีต่องกระท�ำตอทกุข วา “ทกุขอรยิสจั 

นี้ ควรก�ำหนดรู” (วิ.ม. (ไทย) 4/15/22.) กลาวคือ โดยทั่วไปเมื่อบุคคลตองเกิดความทุกขในใจมัก

จะพยายามหาทางจัดการกับความทุกขท่ีเกิดข้ึน แต่เนื่องจากความทุกขเกิดขึ้นโดยธรรมชาติและ

ดับไปโดยธรรมชาติ การพยายามเขาไปจัดการกับความทุกขเหลานี้ลวนแต่ท�ำใหเกิดความทุกข 

เพิ่มมากขึ้น เราจึงพบวาคนจ�ำนวนมากที่รู สึกโกรธหรือผิดหวังกับตนเองเมื่อไม่สามารถระงับ 

ความทุกขในใจที่เกิดขึ้นได้ ซึ่งเป็นการทวีความทุกขใหเพ่ิมยิ่งข้ึนแทนท่ีจะบรรเทาความทุกขให 

ลดลง จึงเห็นได้วา ในทางพระพุทธศาสนาปัจจัยเส่ียงท่ีน�ำพาชีวิตบุคคลไปสู่ผลลัพธ์ท่ีเป็นลบ  

ได้แก  ความอยากที่เกิดจากความไม่รู้และเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง ดังที่ท่านพุทธทาสกล่าววา 

“ตัณหาที่เป็นสาเหตุ ใหเกิดทุกข์ เป็นความอยากที่มาจากอวิชชา คือ ความไม่รู  แลวมันจะได้ไป 

เกิดเป็นความยึดมั่น” (พุทธทาสภิกขุ, 2536) พระพุทธเจ้าจึงทรงแนะน�ำใหก�ำหนด และท�ำ 

ความรูจักกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนในใจแต่ไม่ใหเป็นทุกขไปกับวิกฤตที่เกิดขึ้น ด้วยวิธีการนี้จะช่วยลดความ

กระสับกระส่ายที่เกิดขึ้นท�ำใหจิตใจสงบและเกิดความรูความเขาใจสภาวะจิตใจของตนเองได้ดี 

ยิ่งขึ้น วิธีการนี้จึงท�ำใหบุคคลนั้นสามารถอยู่กับวิกฤตทางกายท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงเหลานั้น

ได้ด้วยใจที่เป็นสุข 

องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนา
	 การที่บุคคลเผชิญวิกฤตทางกายแลวสามารถเปิดใจยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนโดย 

ที่วิกฤตเหลานี้ไม่สามารถกอใหเกิดวิกฤตทางใจนั้นไม่ใชเรื่องง่ายและตองอาศัยคุณภาพใจซึ่งตอง 

บมเพาะใหเกิดขึ้น พระพุทธเจ้าทรงสรุปองคประกอบที่เป็นหนทางปฏิบัติไปสู่ความดับทุกขไว  

8 ประการ ที่เรียกวา อริยมรรคมีองค  8 หรือมรรค 8 เป็นหนึ่งในอริยสัจ 4 จึงเรียกอีกอย่างว่า 

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หรือการลงมือปฏิบัติเพ่ือให้พ้นจากทุกข์ ประกอบด้วยองค์ประกอบ  

8 ประการ เมื่อปฏิบัติได้ถูกตองจะสามารถน�ำไปสู่ความสิ้นทุกขได้ ดังพุทธพจนที่วา “อริยมรรค 



52  ●  วารสารวิชาการ สถาบันพัฒนาพระวิทยากร	 ปีที่ 2 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2562

มีองค  8 อันบุคคลเหลาใดเหล่าหนึ่งปรารภ (ท�ำจนใหส�ำเร็จได้) แลว อริยมรรคมีองค  8 ที่ใหถึง 

ความสิ้นทุกขโดยชอบ ก็ชื่อวาเป็นอันบุคคลเหลานั้นปรารภแลว” (สํ.ม. (ไทย) 19/33/32.) มรรค

มีองค  8 จึงเป็นทางที่มีองคประกอบ 8 ประการ ที่จะน�ำไปสู่ความเป็นผู้มีความเข้มแข็งทางด้าน

จิตใจที่สามารถจัดการกับวิกฤตที่เผชิญได้อย่างประสบความส�ำเร็จ ช่วยใหก�ำจัดความ โลภ โกรธ 

หลง ภายในจิตใจ ใหกุศลต่างๆ เกิดขึ้นจนน�ำไปสู่ความดับแห่งความทุกขในที่สุด จึงอาจกล่าวได้วา 

หนทางทั้ง 8 ประการนี้ เป็นองคประกอบของความเข้มแข็งทางด้านจิตใจที่ผู้ได้กระท�ำใหส�ำเร็จ 

ได้ก็จะถึงความสิ้นทุกขได้อย่างสิ้นเชิง แม้ในบุคคลที่ยังไม่สามารถท�ำใหส�ำเร็จซ่ึงองคมรรคทั้ง 8  

ที่จะน�ำไปสู่ความดับทุกขโดยสิ้นเชิงใหบริบูรณได้ หากท�ำความเขาใจและการน�ำไปปฏิบัติเพียง 

สวนหนึ่งก็จะสามารถช่วยลดความทุกขเมื่อตองเผชิญวิกฤตได้ 

	 องคประกอบของมรรค 8 ประการ ได้แก สัมมาทิฐิ (ความเห็นที่ถูกต้อง) หมายถึง ความรู้

ในอริยสัจ 4 สัมมาสังกัปปะ (ความคิดที่ถูกต้อง) หมายถึง ความคิดในการออกจากกาม ความ 

ไม่พยาบาท และการไม่เบียดเบียน สัมมาวาจา (วาจาที่ถูกต้อง) หมายถึง การเว้นจากการพูดเท็จ 

หยาบคาย ส่อเสียด และเพ้อเจ้อ สัมมากัมมันตะ (การปฏิบัติที่ถูกต้อง) หมายถึง เจตนาละเว้นจาก

การฆ่า โจรกรรม และการประพฤติผิดในกามสัมมาอาชีวะ (การหาเล้ียงชีพที่ถูกต้อง) หมายถึง  

การเว้นจากมิจฉาชีพ สัมมาวายามะ (ความเพียรที่ถูกต้อง) หมายถึง สัมมัปปธาน 4 คือ ความ

พยายามป้องกันอกุศลที่ยังไม่เกิด ละอกุศลที่เกิดขึ้นแล้ว ท�ำกุศลที่ยังไม่เกิด และด�ำรงรักษากุศลที่

เกิดขึ้นแล้ว สัมมาสติ (การมีสติที่ถูกต้อง) หมายถึง สติปัฏฐาน 4 สัมมาสมาธิ (การมีสมาธิที่ถูกต้อง) 

หมายถึง ฌาน 4 องคประกอบทั้งหมดจะท�ำงานร่วมกันเป็นหนึ่งเดียว เปรียบได้เหมือนกับรถยนต์

ที่สวนประกอบต่างๆ มีหนาที่ที่ชัดเจนของตนเองแต่ก็ท�ำงานเชื่อมโยง สงเสริมกันเพื่อใหรถเคลื่อน

ไปสูจุดหมาย องคประกอบของมรรค 8 ประการนี้ จึงเป็นพื้นฐานส�ำคัญในการด�ำเนินชีวิตเพื่อ

ใหจิตใจงอกงาม และพรอมเผชิญวิกฤตหรือปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียด องคประกอบของมรรค

มีองค์ 8 สามารถจัดเป็นหมวดหมูเพื่อใหเขาใจชัดเจนยิ่งข้ึนเป็น ศีล สมาธิ ปัญญา (พระพรหม- 

คุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ดังนั้น ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนาสามารถ 

แบงเป็น 3 ด้าน คือ ดานความเขาใจโลก (ปัญญา) ด้านพฤติกรรม (ศีล) และด้านจิตใจ (สมาธิ)  

โดยมีรายละเอียดดังนี้

	 ●	 ดานความเขาใจโลก (ปัญญา) ปัญญานี้เป็นความเขาใจต่อโลกและชีวิตท่ีถูกตองตาม

ความเป็นจริงที่จะน�ำไปสู่ค�ำพูด ความคิดและการกระท�ำที่ถูกตอง โดยมีลักษณะของความรู 

ความเขาใจที่ถูกตองและความคิดที่ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา ประกอบด้วย สัมมาทิฏฐิ คือ  

มีความเขาใจโลกตามความเป็นจริง และ สัมมาสังกัปปะ คือ มีกระบวนการคิดท่ีถูกตอง จึงเห็น 

ได้วาปัญญาเป็นปัจจัยส�ำคัญใหท่ีท�ำใหเกิดความเขาใจและปล่อยวางจากสิ่งที่ยึดไวท�ำให  พนจาก

ความทุกข ปัญญาจะสงผลใหเกิดการคิดที่ถูกตองที่จะน�ำไปสู่การพูดและการกระท�ำที่ถูกตอง
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	 ●	 ด้านพฤติกรรม (ศีล) ศีลเปรียบเสมือนก�ำแพงที่กั้นไมใหเกิดการกระท�ำอันไม่พึง

ประสงคอันจะน�ำมาซึ่งความทุกข์ความเดือดร้อนทั้งตอตนเองและผูอื่น ศีลในมรรคมีองค  8 จะ 

รวมความถึงทั้งค�ำพูดและการกระท�ำ ประกอบด้วย สัมมาวาจา คือ การมีวาจาชอบ สัมมากัมมัน

ตะ คือ การกระท�ำชอบ สัมมาอาชีวะ คือ การเลี้ยงชีพชอบ องคมรรคทั้ง 3 ขอนี้ เป็นแนวทาง 

ของการอยูร่วมกันในสังคมท่ีจะตองอยู่ร่วมกันโดยไม่เบียดเบียนผู้อื่นทั้งทางค�ำพูดและการกระท�ำ  

ซึ่งรวมถึงความคิดที่เป็นตนทางของค�ำพูดและการกระท�ำนั้น

	 ●	 ด้านจิตใจ (สมาธิ) พระพุทธศาสนาใหความส�ำคัญกับจิตใจมาก ถาคนมีจิตใจดีก็จะพูด

ดีหรือท�ำดีตามไปด้วยเพราะความดีนั้นเป็นสุขยอมติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตัว ดังนั้นจิตใจ

เป็นอย่างไรก็จะส่งผลออกมาท่ีค�ำพูดและการกระท�ำ  ในพระพุทธศาสนาจึงมุ่งเนนการพัฒนา 

จิตใจมากกวาสิ่งอื่น ด้านจิตใจ (สมาธิ) ประกอบด้วย สัมมาวายามะ คือ ความเพียรพยายาม  

สัมมาสติ คือ ความระลึกรู และ สัมมาสมาธิ คือ จิตตั้งมั่น จิตที่มีสมาธิจึงเป็นจิตชนิดที่มีคุณภาพ

และประสิทธิภาพสูง มีความสงบ มีพลัง ใสกระจ่าง ในขณะเดียวกันก็นุมนวลแคลวคลองควรแก 

การงาน ผู้ที่มีจิตเชนนี้ยอมมีจิตใจที่ผอนคลาย เป็นสุขสงบ สามารถท�ำกิจการงานต่างๆ ตลอดจน

ฝ่าฟันปญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 ค�ำสอนในพระพุทธศาสนามุ่งเนนในการสร้างเสริมสติและปัญญาด้วยการฝึกปฏิบัติทาง

พระพุทธศาสนา เพื่อเตรียมสติปัญญาใหพรอมรับมือกับวิกฤตที่ชีวิตตองเผชิญ โดยเฉพาะในโลก

แหงการเปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบัน เพราะเราทุกคนมีโอกาสที่จะตองเผชิญกับวิกฤตในอนาคตที่

ไม่อาจคาดเดาได้วาจะเกิดข้ึนในรูปแบบใด เมื่อใด และร้ายแรงเพียงใด องคมรรคแต่ละ ขอจะมี

ความโดดเดนในชวงเวลาที่แตกต่างกันไป ท่านพุทธทาส ใหความเห็นในการท�ำงานขององคมรรค

ในการเผชิญวิกฤตตามระยะการเกิดแหงทุกขโดยแบงไว 3 ระยะ (พุทธทาสภิกขุ, 2541) คือ 

	 1)	 ระยะเมื่อทุกขยังไม่เกิด เราสามารถปองกันไม่ใหทุกขเกิดข้ึน ด้วยแนวทางปฏิบัติท่ี 

ถูกตองที่เรียกวามรรคมีองค 8 เป็นการด�ำรงชีวิตอยู่อย่างถูกตอง 

	 2)	 ระยะเมื่อทุกขเริ่มกอตัว ในระยะนี้จะตองใชสติในผัสสะ เนื่องจากความทุกขจะกอตัว

ในขณะที่เกิดผัสสะเสมอ “มีความโงเมื่อผัสสะ” กลาวคือเมื่อเกิดผัสสะแลวมีการปรุงแต่งตอจะ 

เกิดเป็นตัณหาอุปาทานแลวย่อมกอใหเกิดความทุกข  ดังนั้น เมื่อมีสติคือความระลึกได้ ระลึก 

ถูกตองตามความเป็นจริง ไม่ใหตัณหาอุปาทานกอตัว ก็จะปิดกั้นกระแสไม่ใหความทุกขเกิดได้  

ความทุกขที่เริ่มกอตัวก็จะสลายตัวไป 

	 3)	 ระยะเมื่อทุกขเกิดเต็มที่แลว เมื่อความทุกขเกิดเต็มที่แลวจะตองแกไขด้วยปัญญาโดย

เฉพาะอย่างยิ่งปัญญาในตถตา ปัญญาในอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ปัญญาในอิทัปปจจยตา เห็นวา 

มันเป็นเชนนั้นเอง เพราะสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี ใชในการดับทุกขที่เหมือนไฟลุกโพลงอยู่ในใจ 

	 มรรคมีองค  8 เป็นทางที่ช่วยใหเราด�ำรงชีวิตได้อย่างถูกตอง องคมรรคแต่ละตัวจึงท�ำ 
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หนาที่ของมันร่วมกัน เพื่อใหบุคคลนั้นประสบความส�ำเร็จจากวิกฤต บุคคลจึงควรพยายามพัฒนา

องคประกอบท้ัง 8 ใหมีเพิ่มข้ึน ดังท่ีพระพุทธองคตรัสถึงกิจที่มีตออริยสัจวา “ทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทาอริยสัจนี้ควรใหเจริญ” วงจรแหงการพัฒนาจะตองเร่ิมตนก่อนท่ีจะเผชิญวิกฤต เพ่ือให 

บุคคลพัฒนาตนเองเพื่อเตรียมพรอมในการรับมือวิกฤต โดยวิกฤตจะเริ่มเมื่อได้รับรูวิกฤตผาน 

กระบวนการของผัสสะท่ีจะตองอาศัยสติเป็นตัวส�ำคัญในการยับยั้ง กั้นกระแสไม่ใหความทุกขเกิด 

หากจิตมีสติตามทันกระบวนการรับข้อมูลและปรุงแต่งจะปิดกั้นไม่ใหกระแสของทุกขเกิดขึ้นได ้ 

แต่หากสติไม่ทันจน ความทุกขเกิดโพลงขึ้นแลว ก็จะตองอาศัยปัญญาเพ่ือใหเขาใจส่ิงต่างๆ ตาม

ความเป็นจริง เห็นสิ่งต่างๆ เป็นธรรมดา สามารถละวางความยึดมั่นในใจ จนสามารถปล่อยวางได้ 

จิตก็จะคลายจากความทุกข 

การสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนา
	 จากการศึกษาองคประกอบของความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนาข้างต้น 

ท�ำให ทราบวาองคประกอบของความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนา ได้แก มรรคมีองค 

8 น่ันเอง ดังนั้นการสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในพระพุทธศาสนา จึงเป็นการสร้างเสริม

องคประกอบต่างๆ ของมรรคใหเกิดขึ้นในจิตใจ เมื่อพิจารณาพระพุทธพจนที่กลาวถึงบุพนิมิตแหง 

อริยมรรคที่วา 

	 ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยก�ำลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อน เป็นบุพนิมิต ฉันใด 

กัลยาณมิตตตา (ความเป็นผู้มีมิตรดี) ก็เป็นตัวน�ำ  เป็นบุพนิมิตเพ่ือความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคม ี

องค 8 ฉันนั้น

	 ภิกษุผู้มีกัลยาณมิตร (มิตรดี) พึงหวังขอนี้ได้วา จักเจริญอริยมรรคมีองค 8 ท�ำอริยมรรค 

มีองค์ 8 ใหมาก 

	 ภิกษุท้ังหลาย เมื่อดวงอาทิตยก�ำลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อน เป็นบุพนิมิต  

ฉันใด โยนิโสมนสิการสัมปทา (ความถึงพรอมด้วยการมนสิการโดยแยบคาย) ก็เป็นตัวน�ำ  เป็น

บุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหง อริยมรรคมีองค  8 ฉันนั้น ภิกษุผู้ถึงพรอมด้วยโยนิโสมนสิการพึง 

หวังขอนี้ได้วา จักเจริญอริยมรรคมีองค 8 ท�ำอริยมรรคมีองค 8 ใหมาก 

	 จากเนื้อหาในพระสูตรข้างตนแสดงใหเห็นวา ปัจจัยส�ำคัญที่เป็นบุพนิมิตของอริยมรรค 

คือ “ปรโตโฆสะ” และ “โยนิโสมนสิการ” โดยท่านได้อธิบายว่าปัจจัยทั้ง 2 อย่างนี้ มีความส�ำคัญ

คือเป็นปัจจัยใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ตามท่ีได้กล่าวแลวว่าสัมมาทิฏฐิหรือความเขาใจโลกและชีวิต 

ตามความเป็นจริง เป็นองคมรรคเริ่มตนที่จะสงเสริมใหเกิดองคมรรคข้ออื่นๆ ขึ้น ซ่ึงเป็นการ 

สะท้อนใหเห็นวาการที่บุคคลจะสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจใหเกิดขึ้นได้จะตองอาศัยองค 

ประกอบจากภายนอกคือ การรับฟงจากผู้อื่นร่วมกับการพิจารณาอย่างแยบคายหรืออาจกล่าวได้
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วาสิ่งแวดลอม มีผลในการสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ โดยข้อมูลที่บุคคลรับจากสิ่งแวดลอม

ภายนอกแลวน�ำมาพิจารณาโดยแยบคาย สามารถน�ำไปสู่ความเขาใจโลกและชีวิตที่ถูกตองได้ 

ลักษณะของบุพนิมิตแหงอริยมรรคท้ัง 2 คือ ปรโตโฆสะและโยนิโสมนสิการในพระพุทธศาสนา  

มีรายละเอียดดังนี้

	 1)	 การรูจักรับฟงผู้อื่น (ปรโตโฆสะ) 

	 ปรโตโฆสะ หมายถึง เสียงจากผูอื่น การกระตุนหรือชักจูงจากภายนอก คือ การรับ ฟง  

ค�ำแนะน�ำสั่งสอน เล่าเรียนความรู  สนทนาซักถาม ฟงค�ำบอกเล่าชักจูงของผู้อื่น โดยเฉพาะการ 

สดับสัทธรรมจากผูเป็น กัลยาณมิตร เสียงจากบุคคลอื่นจะชวยกระตุนใหเกิดความเห็นที่ถูกตอง 

ได้แก  เสียงกระตุ้นเตือนจากกัลยาณมิตรท่ีจะช่วยสร้างความศรัทธาและกอใหเกิดความเขาใจท่ี 

ถูกตอง รวมถึงขอมูลที่ได้รับจากธรรมชาติหรือจากหลากหลายชองทาง เชน หนังสือ หนังสือพิมพ 

วิทยุ โทรทัศน  สิ่งของต่างๆ รอบๆ ตัวที่กระตุนใหเกิดความคิดต่างๆ ในยุคของข้อมูลข่าวสาร  

มีข่าวสารท่ีน�ำเสนอผานส่ือในชวงต่างๆ จะมีผลตอความคิดของคนในชวงนั้น เชน ในชวงที่มีการ

รณรงคใหทิ้งขยะลงถัง ก็ท�ำใหคนในสังคมหันมาใสใจกับการดูแลเร่ืองการท้ิงขยะใหเป็นท่ีมากข้ึน 

ข่าวสาร หนังสือท่ีอ่าน ข้อมูลท่ีเสพจึงมีผลอย่างมากกับผู้ที่เสพข่าวนั้น นอกจากนี้การได้พบเห็น 

สิ่งต่างๆ รอบตัว ก็อาจย้อนระลึกถึงความทรงจ�ำต่างๆ ทั้งในแงที่ดีและไม่ดี หรือการได้เห็นสิ่งของ

บางอย่างอาจเตือนใจใหเรานึกถึงค�ำสอนของใครบางคนที่สามารถน�ำมาแก้ ปญหาที่เผชิญอยู่ได ้ 

ซึ่งเสียงเหลานี้จะมีผลตอบุคคล อย่างไรก็ขึ้นอยู่กับการพิจารณารับขอมูล เขาไป เชน ข่าวการฆ่า 

ปล้นจ้ี อาจท�ำใหใครบางคนระมดัระวงัมากขึน้ในการเดนิทาง แต่กอ็าจท�ำใหอกีคนเลยีนแบบวิธกีาร

ปล้น จากตวัอย่างนีจ้ะเหน็ว่าเสยีงดงักล่าวอาจจะท�ำใหเกิดกศุลหรอือกศุลกไ็ด้ขึน้อยูก่บัการพจิารณา

ของบุคคลผู้รับสารนั้น ทางพระพุทธศาสนาจึงมีทัศนะวา ปจจัยที่ท�ำใหเกิดปัญญา คือ การรูจัก 

รับฟงผู้อื่น (ปรโตโฆสะ) ร่วมกับการรับข้อมูลที่ได้มาพิจารณาอย่างแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ด้วย 

	 บุคคลที่เพียบพรอมด้วยคุณสมบัติในการแนะน�ำ ชี้แจง หรือสั่งสอนใหเกิดความเขา ใจที่

ถูกตองเรียกวา “กัลยาณมิตร” ซึ่งหมายถึงเพื่อนที่ดี หรือมิตรที่มีคุณอันบัณฑิตพึงนับ ลักษณะ 

ของกัลยาณมิตรที่ดีมี 7 ประการ ประกอบด้วย เป็นที่รักที่พอใจ เป็นที่เคารพ เป็นที่ยกยอง เป็น 

นักพูด เป็นผูอดทนต่อถ้อยค�ำ  เป็นผู้พูดถ้อยค�ำลึกซึ้งได้ และไม่ชักน�ำไปในทางเสียหาย ขอตัดสิน 

วาบุคคลท�ำหนาท่ีกัลยาณมิตรได้ส�ำเร็จ คือ ท�ำใหผู้เสวนาเกิดมี สัมมาทิฏฐิ กัลยาณมิตรจึงไม่ใช 

เพียงแคช่วยสร้างความสบายใจ ใหก�ำลังใจ แต่จะตองมีความสามารถในการยกระดับปัญญาของ 

มิตรใหงอกงามยิ่งขึ้น หรือกล่าวได้วา มิตรท่ีดีไม่ใชเพียงแคปลอบประโลมใจใหคลายจากความ

เศราเทานั้น แต่มิตรที่ดีตองยกระดับจิตใจของมิตรใหเกิดความเขาใจ โลกและชีวิตเพื่อเปลี่ยน 

มุมมองโลกอันจะน�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงการด�ำเนินชีวิต กัลยาณมิตรจึงมิได้มีความส�ำคัญ เพียง

แคชวงจังหวะท่ีเผชิญวิกฤติเทานั้น แม้ในชวงเวลาปกติบุคคลก็ตองการกัลยาณมิตรในการ 
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บมเพาะความงอกงามในจิตใจเป็นตนแบบในการด�ำเนินชีวิตเพ่ือใหพัฒนาจิตใจใหเข้มแข็ง เพ่ือ

เตรียมพร้อมส�ำหรับวิกฤติท่ีจะตองเผชิญตลอดจนถึงเป็นตนแบบแหงการด�ำเนินชีวิตที่งดงามอีก  

ดังนั้น จึงพบวา บุคคลสวนใหญ่ที่สามารถยกระดับใจตนเองใหเหนือทุกขได้นั้นลวนแวดลอมด้วย

ผู้คนที่มีสวนสงเสริมใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริงอันจะสงเสริมใหบุคคลนั้น

สามารถฝ่าฟันเผชิญวิกฤตได้ส�ำเร็จ

	 2)	 การพิจารณาอย่างแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) 

	 การพิจารณาสิ่งที่เขามากระทบอย่างแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ได้แก การท�ำไวในใจโดย

ถูกอุบาย การท�ำไวในใจโดยถูกทาง การนึก การนอมนึก การผูกใจ การใฝใจ การท�ำไวในใจ ซึ่ง 

จิตในอนิจจลักษณะ เป็นตน โยนิโสมนสิการ จึงเป็นกระบวนการพิจารณาสิ่งต่างๆ อย่างถูกวิธี 

ตามความเป็นจริง เพื่อเกิดความเขาใจอย่างถองแท้จนเกิดเป็นความเขาใจที่ถูกตองขึ้นในใจ โดย 

พิจารณาใหเห็นวาสรรพสิ่งมีความเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัย ซึ่งจะช่วยเพิ่มพูนความ เขาใจใน

กฎธรรมชาติที่วา ทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปเป็นธรรมดา (ไตรลักษณ) การพิจารณาในลักษณะนี้ 

นอกจากจะช่วยใหเกิดปญญาแลว ยังช่วยลดโลภะ โทสะ โมหะในจิตใจที่เป็นเชื้อของกิเลส อันจะ

ท�ำใหเกิดความยึดอยากที่น�ำไปสู่ความทุกขได้อีกด้วย

	 พระพรหมคุณาภรณได้ประมวลวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการหรือการน�ำเอาโยนิโสมนสิการ 

มาใชในทางปฏิบัติทั้งหมด 10 วิธี ดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2550)

	 1)	 วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย เป็นการพิจารณาปรากฏการณท่ีเป็นผลใหรูจักสภาวะ 

ที่เป็นจริง หรือพิจารณาปญหา หาหนทางแกไขด้วยการคนหาสาเหตุและปัจจัยต่างๆ ที่สัมพันธ 

ส่งผลสืบทอดกันมา 

	 2)	 วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ ได้แก  การคิดแบบจ�ำแนกแยกแยะองครวม องค์ 

ประกอบย่อยๆ และจัดหมวดหมูขององคประกอบย่อย ๆ นั้น 

	 3)	 วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา คือ มองอย่างรูเทาทันความเป็นไปของสิ่งทั้งหลาย ซึ่งจะ 

ตองเป็นอย่างนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง วิธีคิดแบบนี้ประกอบด้วย 2 ขั้นตอน คือ (1) รูเทาทัน 

และยอมรับความจริง (2) การแกไขและท�ำการไปตามเหตุปัจจัยด้วยความสอดคลองกับความ 

เป็นจริงของธรรมชาติ รูเทาทันและเป็นอิสระ 

	 4)	 วิธีคิดแบบแกปญหา (วิธีคิดแบบอริยสัจ) มีลักษณะทั่วไป 2 ประการ คือ เป็นวิธีคิด 

ตามเหตุและผล เป็นการสืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่ตนเหตุ และเป็นวิธีคิดที่ตรงจุดตรง 

เรื่อง มุ่งตรงต่อสิ่งที่ตองท�ำตองปฏิบัติเกี่ยวของของชีวิต ใชแกปญหา ไม่ฟุ้งซ่านไปในเรื่องที่ฟุ้งเฟ้อ

เพื่อสนอง ตัณหา มานะ ทิฏฐิ 

	 5)	 วธีิคดิแบบอรรถธรรมสมัพนัธ หรือคิดตามหลักการและความมุง่หมาย คอืการพิจารณา 

ใหเขาใจหลักการและความมุ่งหมาย เพื่อใหได้ผลตรงตามความมุ่งหมายไม่กลายเป็นการกระท�ำที่
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คลาดเคลื่อน เลื่อนลอย หรืองมงาย 

	 6)	 วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง เนนการ

ยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้นๆ เป็นอยู่ทุกแง ทุกด้าน ทั้งด้านดีและด้านเสีย 

	 7)	 วิธีคิดแบบคุณคาแท้และคุณคาเทียม เป็นการพิจารณาในการเขาไปเกี่ยวของปฏิบัติ

ตอสิ่งทั้งหลาย ไม่วาจะเป็นการบริโภค ใชสอย ซื้อหา หรือครอบครอง โดยมุ่งใหเขาใจและเลือก

เสพ คุณค่าแท้ที่เป็น ประโยชนแกชีวิตอย่างแท้จริง 

	 8)	 วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม เป็นวิธีคิดที่รูจักน�ำเอาประสบการณที่พบมาคิดใหเดินไป

ในทางที่ดีงาม และเป็นประโยชน 

	 9)	 วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปจจุบัน คือ คิดตามหลักสติปฏฐาน 4 เป็นการตั้งสติระลึกรู  

เต็มตื่นอยู่กับสิ่งที่ท�ำ ก�ำลังเกิดขึ้น ก�ำลังเป็นไปอยู่ ก�ำลังรับรู หรือก�ำลังกระท�ำในปจจุบัน 

	 10) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท เป็นการมองและแสดงความจริง โดยแยกแยะออกใหเห็น  

แต่ละแงแต่ละด้าน ครบทุกแงทุกด้าน ไม่ใชจับเอาแงหนึ่งแงเดียวหรือบางแง ขึ้นมาวินิจฉัยตีคลุม

ลง โดยถือเอาสวนเดียวหรือบางสวน เทานั้นแลวตัดสินลงไป

	 แนวทางการคิดตามหลักพุทธธรรมนั้นแม้จะดูเหมือนวามีหลากหลาย แต่ก็มุ่งประเด็น 

ไปท่ีการสร้างเสริม ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง และสงเสริมใหเกิดกุศลข้ึนในใจ  

ดังนั้น บุคคลจึงควรเลือกใชวิธีคิดดังกล่าวข้างต้นใหเหมาะสมกับเหตุการณ  เพื่อใหเกิดผลลัพธ์ 

ดังกล่าว เชน ชายคนหนึ่ง เมื่อสูญเสียพ่ออันเป็นที่รักไปด้วยโรคร้าย เขาอาจจะเลือกวิธีคิดแบบรู 

เทาทันธรรมดา กลาวคือ รูเทาทันว่าความตายเป็นเร่ืองธรรมดาท่ีเกิดกับทุกคนและยอมรับความ

จริงว่าแม้ตัวของเขาเอง ก็ตองตายเช่นกัน เมื่อเขายอมรับความจริงที่เกิดข้ึนจิตใจจะเลิกฟูมฟาย 

จากนั้นจึงหาวิธีด�ำรงชีวิตด้วยตนเองตอไป

กรณีศึกษาของผู้ที่มีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจในสมัยพุทธกาล 
	 ในสมัยพุทธกาลได้พบเร่ืองราวมากมายท่ีท�ำให้สามารถยืนยันได้ว่า พระพุทธศาสนาได้ 

ช่วยปลดเปลื้องความทุกข์ภายในใจผู้คน เช่น กรณีของนางกีสาโคตมี ที่ต้องสูญเสียบุตรชายอัน 

เป็นที่รักเมื่ออายุเพียง 3 ขวบเท่านั้น การตายของบุตรจึงท�ำให้นางตกอยู่ในความทุกข์อย่างหนัก 

จนไม่อาจท�ำใจยอมรับได้ ถึงขนาดอุ้มศพลูกไปทุกหนแห่ง กรณีนี้แสดงให้เห็นถึงความเศร้าโศก

เสียใจที่รุนแรงและหนักที่สุดในชีวิตของมนุษย์ ที่แม้ในปัจจุบันก็ยังมีผู้ที่ต้องประสบวิกฤตและต้อง

เผชิญความทุกข์ไม่ต่างกัน หรือกรณีของนางปฏาจาราที่สูญเสียบุคคลในครอบครัวอันเป็นท่ีรักใน

เวลาใกล้เคียงกันถึง 6 คน ทั้งสามี บุตร 2 คน มารดา บิดาและพี่ชาย จนไม่เหลือคนในครอบครัว

แม้แต่คนเดยีวเป็นทีพ่ึง่ทางใจของเธอ อาการดังกล่าวของเธออาจสามารถวนิจิฉัยว่าอยู่ในข้ันรุนแรง

ไม่เหลือสติสัมปชัญญะ ซี่งอาการเหล่านี้คนทั่วไปอาจมองว่า เธอเป็นเพียงหญิงบ้าอย่างขาดความ



58  ●  วารสารวิชาการ สถาบันพัฒนาพระวิทยากร	 ปีที่ 2 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2562

เข้าใจ แต่พระพุทธองค์ทรงมองเห็นอาการของนางอย่างเข้าพระทัย และสามารถน�ำพาทั้งสอง 
กรณีให้สามารถผ่านพ้นวิกฤติชีวิตไปได้ เหล่านี้ล้วนแสดงให้เห็นถึงความสามารถในการปรับวิธีคิด 
ฟื้นฟูสภาพจิตใจจากการเผชิญวิกฤตอันยิ่งใหญ่ในชีวิตของเธอทั้งสองคน และผลจากการปรับ 
วธิคีดิเพือ่การสร้างความเข้มแขง็ทางด้านจติใจทีส่ามารถพฒันามาจากผูท้ีส่ญูเสยีจากวกิฤตจินเกือบ
เสยีสตไิปสูก่ารเรยีนรูก้บัปัญหา ด้วยการรบัรู้ ยอมรับ และปล่อยวางไปสู่การเจริญงอกงามทางจิตใจ
ในระดับของพระโสดาบันและพระอรหันต์ต่อไป ไม่เพียงแต่สามารถแก้ปัญหาให้กับผู้ที่เผชิญ 
กับปัญหาในชีวิตน้ัน พระพุทธศาสนายังท�ำหน้าที่พัฒนามนุษย์จนพร้อมท่ีจะอยู่กับปัญหาอยู่กับ
ความทุกข์ที่ก�ำลังจะเข้ามาถึง ตลอดจนถึงเตรียมความพร้อมของจิตใจในการเผชิญกับความทุกข ์
ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ตัวอย่างเช่น กรณีศึกษาของพระเจ้าพิมพิสารที่ได้รับฟังอนุปุพพิกถาจาก
พระพุทธเจ้าจนบรรลุโสดาบัน เมื่อบรรลุโสดาบันแล้วภายหลังพระองค์ต้องเผชิญวิกฤต เมื่อ 
พระองค์ถูกพระโอรสคือ พระเจ้าอาชาตศัตรูขังคุกให้อดพระกระยาหาร และท�ำการทรมานต่างๆ 
แต่พระทัยของพระองค์กลับปราศจากความทุกข์สามารถเผชิญปัญหาได้โดยไม่น�ำความทุกข์มา 
สู่พระทัย

บทสรุป 
	 การสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษา 
สมดุลของจิตใจไว้ได้เมื่อต้องเผชิญกับวิกฤตในชีวิตหรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด โดย
แนวคิดการสร้างความเข้มแข็งทางด้านจิตใจตามหลักพระพุทธศาสนานั้นคือ หลักธรรมอริยสัจ 4 
ซึ่งประกอบด้วย ความทุกข (ทุกข์)สาเหตุแห่งทุกข (สมุทัย) การดับทุกข์ (นิโรธ) และแนวทางการ
ดับทุกข (มรรค) โดยทั่วไปเมื่อบุคคลตองเผชิญวิกฤตในชีวิตหรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด
ย่อมสงผลต่อจิตใจ ท�ำใหเสียความสมดุล อาจเกิดอารมณเชิงลบด้านต่างๆ กับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
ซึ่งตรงกับค�ำวา “ทุกข” แต่บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจสูงจะไม่จมอยู่กับความทุกขมาก
นกัแต่สามารถฟนฟสูภาพจติใจใหกลบัสูส่ภาพท่ีสมดุลหรืองอกงามได้ ซ่ึงกต็รงกบัค�ำวา “ดับทุกข” 
ส�ำหรับแนวทางในการสร้างเสริมภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤตในพระพุทธศาสนานั้น สามารถ 
แบงได้เป็นปัจจัยภายนอกและปจจัยภายใน ซึ่งปัจจัยภายนอก ได้แก  การเลือกอยู่ในสิ่งแวดลอม 
ที่เหมาะสม เปิดใจรับข้อมูล ท่ีเป็นประโยชนแลวน�ำมาพิจารณาโดยแยบคาย เพ่ือใหเกิดความ 
เขาใจที่ถูกตองและน�ำไปสู่ค�ำพูดและการกระท�ำที่ถูกตอง และปัจจัยภายใน ได้แก  การฝกฝน 
พัฒนาองคประกอบแต่ละขอในอริยมรรคมีองค  8 โดยการฝกเจริญสติตามรูความเป็นไปของกาย 
เวทนา จิต และธรรมที่เกิดขึ้น ใหเห็นวาการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปของสรรพสิ่งเป็นธรรมดา และ
เมื่อเกิดวิกฤตแลวสามารถตั้งสติและน�ำความเขาใจเหลานั้น มาจัดการกับสภาวะจิตใจของตนเอง 
โดยเขาใจถึงความเป็นธรรมดาของความเปลี่ยนแปลงและละวางจากความยึดมั่นของตนได้ ส่งผล

ให้บุคคลนั้นสามารถก้าวผ่านวิกฤติที่เผชิญไปได้ด้วยใจที่งดงามเป็นสุข
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