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บทคัดยอ

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสถานการณของคนมีทุกขโดยเฉพาะทางใจตามการวิเคราะหของ

พระพุทธศาสนา วิธีคิด และรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการของพระพุทธศาสนา ผลการศึกษาไดขอสรุปวา 

สถานการณของคนมีทุกขโดยเฉพาะทางใจ มี ๓ สถานการณ คือ (๑) พลัดพรากจากสิ่งที่รัก (๒) ประสบกับสิ่งที่ไมรัก 

และ (๓) ไมไดสิ่งที่ปรารถนา สาเหตุของทุกขมี ๒ สาเหตุ คือ (๑) สาเหตุจากภายนอกที่มากระตุนทําใหทุกข และ 

(๒) สาเหตุจากภายในจิตใจเปนความเชื่อและความตองการภายในจิตใจซึ่งสวนทางกับความเปนจริง คือเพราะตัณหา

ทําใหคิดไมมีเหตุผล และอวิชชาทําใหไมเขาใจความเปนธรรมดาของโลก

ความคิดที่ประกอบดวยปญญาเปนหนทางดับทุกข สวนรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข มี ๓ รูปแบบ คือ 

(๑) วิธีคิดเมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก (๒) วิธีคิดเมื่อประสบกับสิ่งที่ไมรัก และ (๓) วิธีคิดเมื่อไมไดสิ่งที่ปรารถนา วิธีคิด

ทั้ง ๓ นี้ใชบรรเทาความเครียด ความโกรธ และ ความวิตกกังวล การคิดแตละรูปแบบยังประกอบดวยความคิดที่ใช

เหตุผล ความคิดถูกตองตามจริง ความคิดบวก มีความเพียรและมีสติ

คําสําคัญ : วิธีคิด, การบรรเทาทุกข, หลักการทางพระพุทธศาสนา

* บทความนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๖.
** ดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๖.



Buddhist thinking methods to decrease sufferings

Abstract

This research article aimed at studying the current situations of suffering people through the 

analysis based on the principles, thinking methods, and thinking models of Buddhism. Three types 

of suffering people are documented: (1) the separation from what is loved, (2) the facing of what is 

not loved, and (3) not receiving the desired things. Two reasons for the causes of sufferings include 

the external stimulus which causes the suffering to arise and the internal stimulus which goes against 

the reality. The real cause of suffering is a desire causing the irrational thinking to arise and ignorance 

causing one not to understand the nature of the world. There are three forms of thinking methods, 

that is, (1) when facing the separation from what is loved, (2) when facing what is not loved, and 

(3) when not receiving the desired things. These thinking methods help to relieve stress, anger, and 

anxiety. In each form of thinking, it must include the rational idea, the correct idea, the positive idea, 

perseverance, and mindfulness.

Keywords : thinking methods, to decrease sufferings, the Buddhist principles



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๕๑

๑. บทนํา
มนุษยเกิดมาแลวหลีกหนีไมพนที่จะตองประสบ

กับความทุกข ความทุกขของมนุษยแบงออกเปนทุกขทาง

กายและทุกขทางใจ ทุกขทางกาย เชน เกิด แก เจ็บ ตาย 

สวนทุกขทางใจ เชน ปรารถนาแลวไมได พลัดพรากจาก

สิ่งที่รัก ประสบกับสิ่งไมรัก ความทุกขทางกายนั้นเปนสิ่ง

ที่เอาชนะไดยากเพราะรางกายยอมแปรเปลี่ยนไปตาม

อายุ สวนความทุกขทางใจนั้นนาจะมีวิธีเอาชนะได ดังที่

พระพุทธเจาทรงสอนใหเรารูจักทุกขและวิธีเอาชนะทุกข

ผานหลักคําสอนเรื่องอริยสัจ ๔ ทั้งในภาคทฤษฎีและ

ภาคปฏบิติั ในภาคทฤษฎ ีเชนทีป่รากฏในธมัมจกักปัปวตัตน-

สูตร (วิ.ม. (แปล) ๔/๑๓-๑๔/๒๐-๒๒) สวนภาคปฏิบัติ 

เชนที่ปรากฏในเรื่องราวเหตุการณตางๆ ทั้งในพระสูตร 

อรรถกถาธรรมบท และอรรถกถาชาดก เรือ่งราวเหตกุารณ

เหลานี้ไดแฝงการอธิบายเรื่องของทุกขและวิธีการเอาชนะ

ทุกขไว เชน อุรคชาดก เรื่องพราหมณโพธิสัตวบอกวิธีคิด

เพื่อไมใหทุกขใจวา “บุตรของขาพเจาละทิ้งรางกายของ

ตนไปเหมือนงูลอกคราบเกาเมื่อรางกายใชการไมได จึงละ

ไปตายไปอยางนี ้เขาถกูเผากไ็มรูถงึความครํา่ครวญของหมู

ญาติเพราะเหตุนั้นขาพเจาจึงไมเศราโศกถึงเขา เขาไปแลว

ตามคติของเขา” (ขุ.ชา. (แปล) ๒๗/๑๙-๒๐/๒๐๒)

ในอรรถกถาธรรมบท พระพุทธเจาทรงมีอุบายวิธี

คิดใหกุมพีคนหนึ่งผูที่บุตรตายไดคลายความโศกลง เชน

ขอความวา “อยาคิดเลยอุบาสก ชื่อวาความตายนี้ มิใช

มีอยูในที่เดียว และมิใชมีจําเพาะแกบุคคลผูเดียว ก็ชื่อวา

ความเปนไปแหงภพ ยังมีอยูเพียงใด ความตายก็ยอมมีแก

สรรพสัตวเพียงนั้นเหมือนกัน แมสังขารอันหนึ่ง ที่ชื่อวา

เทีย่งยอมไมม.ี..” (ข.ุธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/๓๙๗-๓๙๘) อบุาย

วธิคีดิทีพ่ระพทุธเจาทรงแสดงใหกุมพฟีงนี ้แสดงใหเหน็วา

ในขณะทีก่ุมพฟีงธรรมนัน้ไดเกดิความคิดความเขาใจดวย

ปญญาจนสงผลใหทกุขบรรเทาลงได อาจกลาวไดวาปญญา

ในแงของการคดิเปนสวนหนึง่ทีจ่ะบรรเทาทกุขได เมือ่มอง

ถึงสาเหตุของทุกขตามกฎปฏิจจสมุปบาท สาเหตุที่แทจริง

ของทุกข คือ อวิชชา ที่อวิชชาจะลดระดับลงไดก็ตองใช

ปญญาแก ซึ่งในที่นี้ก็คือการคิด และเมื่ออวิชชาเบาบาง

ลง ตัณหายอมลดระดับลง จะเห็นวาสาเหตุของทุกขตาม

ปฏจิจสมปุบาท เชือ่มโยงกบัสาเหตขุองทกุขตามอรยิสจั ๔ 

ซึ่งในทายสุดจะสงผลเปนความทุกข

แนวทางการดับทุกขทําไดโดยพิจารณาการดับ

ทุกขในชวงใดชวงหนึ่งของวงจรปฏิจจสมุปบาทวาจะ

ดับชวงไหนอยางไรดวยวิธีคิด พระพรหมคุณาภรณ 

(ป.อ. ปยุตฺโต) (๒๕๔๙ : ๑๑๙-๑๒๑, ๖๗๔) ไดอธิบายวา 

สามารถกระทําได ๒ ชวง คือ ชวงแรกใหดับท่ีผัสสะ เชน 

เมื่อเรายิ้มทักทายเพื่อน แตเพื่อนไมยิ้มไมพูดตอบ (ผัสสะ) 

ใหเราคิดวาเขาอาจมีเรื่องไมสบายใจ เชน ถูกดามา ไมมี

เงินใช มีเรื่องกลุมใจอยางใดอยางหนึ่ง การคิดเชนนี้ถือวา

ไมมีอะไรมากระทบกระทั่งตัว (ดับผัสสะ) จิตใจเราจึง

กวางขวางอสิระและเกดิกรณุา รูสกึสงสารคดิชวยเหลอืเขา 

อาจเขาไปสอบถาม ปลอบโยน ชวยหาทางแกปญหาใหเขา 

เปนตน ชวงที่สองใหดับท่ีเวทนา เมื่อเราเห็นเพื่อนไมยิ้มไม

พดูตอบ (ผสัสะ) ทาํใหความรูสกึไมสบายใจ (เวทนา) ใหเรา

รีบใชปญญาชิงตัดหนากอนที่จะเกิดความรูสึกอยากใหสิ่ง

ที่ไมพอใจนั้นถูกทําลายพินาศไปเสีย (ดับเวทนากอนเกิด

วิภวตัณหา) โดยใชปญญาพิจารณาขอเท็จจริงและเกิด

ความรับรูอยางใหมเกี่ยวกับการแสดงออกของเพื่อน ควร

คิดถึงเหตุผลเกี่ยวกับการกระทําของเพื่อนและขอควร

ปฏบิตัขิองเราตอเพือ่น เมือ่คดิไดดงันีแ้ลวจติจะหายบบีคัน้

ขุนมัว ปลอดโปรง และคิดชวยเหลือแกไขทุกขของเพื่อน 

ดังนั้น เมื่อปญญาหรือวิชชาเกิดขึ้น จึงทําใหจิตเปนอิสระ

ไมเกิดตัวตนขึ้นมาใหถูกกระทบ นอกจากจะไมเกิดปญหา

สรางทุกขแกตนแลว ยังทําใหเกิดกรุณาท่ีไปชวยคลายทุกข

ใหแกผูอื่นดวย ตรงขามกับอวิชชาซึ่งเปนตัวชักนําเขาสู

สังสารวัฏ ทําใหเกิดตัณหา อุปาทาน สรางตัวตนขึ้นมา

จํากัดตัวเองใหถูกกระทบ เกิดความทุกข เปนปญหาแก



๕๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

ตนเอง และมักขยายทุกขกอปญหาใหแกผูอื่นกวางขวาง

ออกไปดวย พระพุทธศาสนาเสนอทางแกทุกขโดยการคิด

กอนหรือคิดชิงตัดหนากอนอวิชชา - ตัณหา เปนการชวง

ชงิบทบาทกนัระหวางการคดิปลุกเราปญญาและกศุลธรรม

กับการคิดไปตามอวิชชา - ตัณหา หากความคิดฝายแรก

ชนะจะทําใหเกิดกระบวนการความคิดที่ถูกตอง หรือเปน

กระบวนธรรมแหงญาณทัสนะหรือวิชชาวิมุติ (พระพรหม

คุณาภรณ, ๒๕๔๙ : ๑๑๙-๑๒๑, ๖๗๔) กรณีปุถุชนทั่วไป

ไมสามารถที่คิดชิงตัดหนากอนอวิชชา - ตัณหา เพราะเมื่อ

รับรูอารมณหรือประสบกับสถานการณที่ไมนาพอใจอยาง

ใดอยางหนึ่งแลว มักจะไมยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น มี

ความคิดไมมีเหตุผลตามอํานาจของตัณหา และไมเขาใจ

ความเปนธรรมดาของโลกตามอํานาจของอวิชชา เมื่อ

ความคิดขัดแยงกับความเปน จึงสงผลทําใหจิตใจขุนมัว 

เศราหมอง แหงเหี่ยว อางวาง วาเหว กลัว ผิดหวัง กดดัน 

คับของใจ ซึ่งรวมเรยีกวาทุกข การคิดที่ใชปญญา เรียกวา 

โยนิโสมนสิการแบงเปน ๔ ลักษณะ คือ (๑) อุบายมนสิการ 

(๒) ปถมนสิการ (๓) การณมนสิการ และ (๔) อุปปาทก-

มนสิการ แบงเปนวิธีคิด ๑๐ วิธี คือ (๑) สืบสาวเหตุปจจัย  

(๒) แยกแยะสวนประกอบ (๓) สามัญลักษณ (๔) อริยสัจ 

(๕) อรรถธรรมสัมพันธ (๖) เห็นคุณโทษและทางออก 

(๗) รูคุณคาแท-คุณคาเทียม (๘) เราคุณธรรม (๙) อยูกับ

ปจจุบัน (๑๐) วิภัชชวาท (พระพรหมคุณาภรณ, ๒๕๔๙ : 

๖๗๐, ๖๗๖-๗๒๗) 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเปนหลักการคิดแบบ

พุทธโดยภาพกวาง แตไมไดเนนหรือนําเสนอวิธีคิด

เพื่อบรรเทาทุกขไวเพียงพอที่จะสามารถนํามาใชกับ

สถานการณของคนที่มีทุกขในปจจุบันได ดังนั้นผูวิจัยจึง

มีความสนใจที่จะนําวิธีคิดแบบพุทธมาปรับหรือประยุกต

เพือ่ใชบรรเทาทกุขในสงัคมปจจบุนั เพราะเรือ่งทกุขในสมยั

พุทธกาล อาจแตกตางกับความทุกขในสมัยปจจุบัน เชน 

ทุกขจากปญหาการจราจร ทุกขจากปญหาธุรกิจ ทุกขจาก

ปญหาการวางงาน เปนตน ในประเด็นนี้ สมภาร พรมทา 

(๒๕๔๓ : ๓๓) ไดแสดงความเหน็วา “สมมติวาพระพทุธองค

ยังทรงพระชนมชีพอยูในสมัยนี้ ทุกขที่ทรงสอน ผูวิจัย

เชื่อวานาจะตางไปจากที่ทรงสอนแกชาวอินเดียในอดีต 

ผูคนในสมัยอดีตไมรูจักทุกขอันไดแกการที่ชีวิตถูกบีบคั้น

ดวยโครงสรางของสังคมที่ซับซอน นี่คือตัวอยางปจจัย

ที่จะทําใหทุกขของคนในอดีตกับของเราในสมัยปจจุบัน

แตกตางกัน”

นักจิตวิทยาสมัยใหมพยายามคนหาวิธีที่จะบําบัด

ปญหาดานจติใจของมนษุย เชน กลุมพฤตกิรรมปญญานยิม 

(cognitive behavior) ทีม่แีนวคดิวา เมือ่มนษุยกระทบกบั

สิ่งเราภายนอก กระบวนการคิดมีผลตอการเปลี่ยนแปลง

อารมณและพฤติกรรมของบุคคล มนีักจิตวิทยาที่พยายาม

คนหาวิธีเพื่อจัดการกับความคิด เชน กลุมท่ีพยายาม

ปรับเปลี่ยนความคิด เชน การบําบัดแบบความคิดและ

พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) 

(Thompson and Rosemary, 2003 : 139-140) และ

การบําบัดแบบเหตุผล อารมณและพฤติกรรม (Rational 

Emotive Behavior Therapy: REBT) (Ellis, 1962 : 

9) และกลุมที่พยายามมีสติรูทัน เชน การฝกสติเพื่อลด

ความเครียด (Mindfulness Based Stress Reduction: 

MBSR) (Kaba-Zinn, J. Lipworth, L. Burney R, et al., 

1987 : 159-173) และการฝกสติเพือ่ใหเกดิปญญา (Mind-

fulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) (Ma and 

Teasdale, 2004 : 31-40) ในปจจุบันชาวพุทธพยายาม

ที่จะปองกันรักษาจิตไมใหคิดไปตามกิเลส ผูวิจัยมองวาใน

การปฏิบัติเปนเรื่องที่ทําไดยาก เพราะตราบใดที่คนยังมี

ตณัหาอยู ยอมจะปรงุแตงสิง่ทีร่บัรูเขามา ทาํใหการรบัรูนัน้

ไมเปนไปตามความจริง จึงเปนที่มาของทุกข

ผูวิจัยมองการบําบัดเชิงจิตวิทยาตะวันตกและ

พระพุทธศาสนาวา ตางก็มีเปาหมายสอดคลองกันคือ 

ตองการบรรเทาความทุกขของมนุษยใหลดลง แตทั้งสอง



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๕๓

ศาสตรตางมจีดุเดนและจดุดอย กลาวคอื จติวทิยาตะวนัตก

เนนการบําบัดรักษา สวนพระพุทธศาสนาเนนการปองกัน 

ผูวิจัยมองวามนุษยในปจจุบันมักประสบปญหาทางจิตใจ 

แตยังขาดการเยียวยารักษา จิตวิทยาตะวันตกมีแนวทาง

แกไขเชิงเยียวยาบําบัด มีรูปแบบวิธีที่เปนรูปธรรม แตใน

ขณะเดยีวกนักม็จีดุดอยตรงทีย่งัแกไขปญหาไมตรงจดุอยาง

แทจรงิ สวนพระพทุธศาสนามแีนวทางแกปญหาเชงิปองกนั 

เชน การเจริญสติ ซึ่งมีคนจํานวนนอยที่สามารถปฏิบัติได

ผล ซึ่งถอืวาเปนจุดดอย ในขณะเดียวกันพระพุทธศาสนา

กม็จีดุเดนตรงทีม่คีวามละเอยีดลกึซึง้ในเรือ่งธรรมชาตชิวีติ

ของมนุษยมากกวาจิตวิทยาตะวันตก ผูวิจัยเห็นวาปญหา

ทางจิตใจของมนุษยควรไดรับการเยียวยารักษามากกวา

เชิงปองกัน โดยมีรูปแบบวิธีการเยียวยาความทุกขที่เปน

รปูธรรม สามารถตอบสนองปญหาไดตรงประเดน็สอดคลอง

กับยุคสมัย 

ดังนั้นงานวิจัยนี้จะนําเสนอรูปแบบวิธีคิดเพื่อ

บรรเทาทกุขตามหลกัพระพทุธศาสนาสาํหรบัสงัคมปจจุบนั

๒. สถานการณของคนมีทุกขตาม
 การวิเคราะหของพระพุทธศาสนา

สถานการณของคนมีทุกขโดยเฉพาะทางใจมี ๓ 

สถานการณ คือ พลัดพรากจากสิ่งที่รัก ประสบกับสิ่งที่

ไมรัก และไมไดในสิ่งที่ปรารถนา คนที่อยูในสถานการณ

เหลานี้จะมีผูมีปญญามาชวยแนะนําอุบายใหคิดจนทําให

คลายทุกขลงได ในการศึกษาเรื่องทุกขในภาคทฤษฎีและ

ภาคเรื่องเลาในคัมภีร สรุปได ๔ ประเด็นคือ ทุกข สาเหตุ

ของทุกข หนทางดับทุกข และภาวะทุกขดับ ดังนี้

๑)  ทกุข เมือ่วเิคราะหตามทีป่รากฏในธมัมจกักปั-

ปวัตตนสตูร (ว.ิม. (แปล) ๔/๑๔/๒๑) คอื ความเกดิเปนทกุข 

ความแกเปนทุกข ความเจ็บเปนทุกข ความตายเปนทุกข 

ความประสบกบัสิง่อนัไมเปนทีร่กัเปนทกุข ความพลดัพราก

จากส่ิงอันเปนที่รักเปนทุกข ความไมไดสิ่งที่ปรารถนา

เปนทุกข อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข ผูวิจัยวิเคราะหวา

ความทุกขแบงเปน ๒ กลุม คือ ๑) ความทุกขทางกาย 

(physical suffering) คือ ความเกิด ความแก ความเจ็บ 

และความตาย ๒) ความทุกขทางใจ (mental suffering) 

คือ ความประสบกับส่ิงอันไมเปนที่รัก ความพลัดพราก

จากสิ่งอันเปนที่รัก และความไมไดสิ่งที่ปรารถนา และมัก

แสดงออกเปนอารมณตาง ๆ  เชน ความโศก ความครํา่ครวญ 

ความทกุขกาย ความทกุขใจ และความคบัแคนใจ โดยสรปุ 

ความทุกขคอืการยดึมัน่ถอืมัน่ในขนัธทัง้ ๕ ไดแก รปู เวทนา 

สัญญา สังขาร และวิญญาณ วาเปนตัวเราของเรา

๒) สาเหตุของทุกข มีสาเหตุที่ทําใหทุกขอยู ๒ 

สาเหตุ คือ สาเหตุจากภายนอกที่มากระตุนทําใหทุกข 

เชน ลูกตาย และสาเหตุจากภายในจิตใจที่ทําใหทุกข เปน

ความเชื่อหรือความอยากภายในจิตใจ และมักจะสวนทาง

กับความเปนจริง เชน เมื่อลูกตาย มักจะคิดวา อยากได

ลูกกลับคืนมา อยากเปนแมลูกกันตอไป และไมอยากให

ลูกตาย เมื่อวิเคราะหถึงสาเหตุของทุกข ผูวิจัยวิเคราะห

โดยเชื่อมโยงระหวางสาเหตุภายนอกนําไปสูสาเหตุภายใน 

เชน สาเหตภุายนอก คอื พลดัพรากจากสิง่ทีร่กั สวนสาเหตุ

ภายใน คือ อยากไดลูกกลับคืนมา อยากเปนแมลูกกัน

ตอไป และไมอยากใหลูกตาย ดังนั้นสาเหตุของทุกขที่แท

จริงคือ ตัณหา ประกอบดวย ภวตัณหา คือปรารถนาให

เปนอยูอยางเดิมและปรารถนาจะเปนเจาของของสิ่งนั้น 

กามตัณหา คือ ปรารถนาจะดึงสิ่งที่เรารักที่อยูภายนอก

เขามาหาตัวเอง และวิภวตัณหา คือ หากสิ่งไหนที่ไมรัก

ไมชอบก็จะปฏิเสธ หรือ ผลักดันออกไป ไมอยากใหเปน

เชนนั้น นอกจากนั้น ยังมีอีกปจจัยที่ทําใหเกิดความคิดท่ี

เปนไปตามอํานาจของตัณหา ไดแก อวิชชา คือ ความไมรู

หลกัความจรงิ เชน ไตรลกัษณ เปนตน เมือ่พบกบัสถานการณ

ที่ไมพอใจ เชน พลัดพรากจากสิ่งที่รัก เพราะความไมมี

ความรู ไมเขาใจสภาพที่เปนจริง จึงคิดไปตามความอยาก

ท่ีจะได อยากท่ีจะเปน และอยากท่ีจะไมเปนอยางน้ันอยางน้ี 



๕๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

พรอมกับความยึดถือในสิ่งที่เราคิดวา นั่นของเรา เราเปน

นั่น นั่นเปนอัตตาของเราตามอํานาจของอุปาทาน ยิ่งยึด

มากก็ยิ่งทุกขมาก

๓) หนทางดับทุกข จากเรื่องราวสถานการณ

ของคนมีทุกข พบวาบุคคลเหลานั้นมีวิธีคิดเพื่อบรรเทา

ทุกขที่หลากหลาย เชน คิดวาความแก เจ็บ และตายไมได

มีเฉพาะคนเพียงคนเดียว คิดทําใจยอมรับ คิดถึงประโยชน

ของการไมทุกข คิดถึงโทษของการเปนทุกข เปนตน วิธีคิด

เหลานี้สามารถนํามาอธิบายใหสอดคลองกับภาคทฤษฎี 

คือ อริยมรรคมีองค ๘ ได คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ 

และสัมมาสติ ที่เปนเชนนี้เพราะแนวทางการบรรเทาทุกข

ตามสถานการณในคมัภรีจะใชอบุายวธิคีดิ ซึง่เปนเรือ่งของ

ปญญา และในขณะที่คิดนั้นจะตองมีสติเขารวมดวย

๔) ภาวะทุกขดับ จากเร่ืองราวสถานการณของ

คนมีทุกข พบวาบุคคลผูมีความทุกขจากเหตุการณตางๆ 

เมื่อได ใชอุบายวิธีคิดแลวจะสงผลใหความทุกขนั้น

บรรเทาลงได ผลเบื้องตนคือคลายความโศกลงได ซึ่ง

เปนผลทางจิตใจ และผลทางกาย คือ สามารถประกอบ

การงาน เลิกอดอาหาร เปนตน ผลเบื้องสูงคือ การไดบรรลุ

ธรรมเปนอรยิบคุคลตัง้แตโสดาบนัขึน้ไป ซึง่มกัจะพบไดกบั

บุคคลท่ีไดฟงธรรมจากพระพุทธเจา สรุปจากการศึกษา

สถานการณของคนที่มีทุกขในคัมภีรพระพุทธศาสนา พบ

วาแตละสถานการณ สามารถวิเคราะหลงในเรื่องทุกข 

สาเหตุของทุกข หนทางดับทุกข และภาวะทุกขดับได ซึ่งมี

ความสอดคลองกับภาคทฤษฎี

๓. วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการของ
 พระพุทธศาสนา

วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขศึกษาไดจากเรื่องราวที่

พระพุทธเจาหรือผูที่มีปญญา เปนผูชวยใหอุบายวิธีคิดจน

ทําใหผูท่ีทุกขใจบรรเทาทุกขลงได เชน เร่ืองพระเจามุณฑะ

เปนทกุขเพราะพระนางภทัทาราชเทวเีสยีชวิีต พระนารทะ

มาชวยใหอบุายจนทาํใหพระองคคลายความทกุขลงได คอื

ใหคดิวา “ไมใชสิง่ทีม่คีวามตายเปนธรรมดาของเราคนเดยีว

เทานั้นที่ตายไป แทจริงสิ่งที่มีความตายเปนธรรมดาของ

สัตวทั้งปวงที่มีการมา การไป การจุติ การอุบัติ ก็ตายไป

ทั้งสิ้น เมื่อสิ่งที่มีความตายเปนธรรมดา ตายไปแลว ถาเรา

จะพึงเศราโศก ลําบาก รํ่าไร ทุบอก ครํ่าครวญ หลงงมงาย 

อาหารเราก็จะไมอยากรับประทาน กายก็จะเศราหมอง 

การงานกจ็ะหยดุชะงกั พวกศตัรกูจ็ะดใีจ และพวกมติรกจ็ะ

เสยีใจ” (อง.ฺปจฺก. (แปล) ๒๒/๕๐/๘๒-๘๘) จากการศกึษา

วธิคีดิเพือ่บรรเทาทกุขตามคมัภรีพระพทุธศาสนา สามารถ

นํามาสังเคราะหใหมไดวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข ๑๘ วิธี๑

๑) คิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอื่น คือ คิดวา

ความตายไมไดมีเฉพาะคนเพียงคนเดียว หรือคิดวาไม

เฉพาะเราหรือบุคคลท่ีเรารักเทานั้นที่จะตองพลัดพราก 

คนอื่นๆ ก็เปนเชนเดียวกัน วิธีนี้เปนการมองเชื่อมโยงจาก

ตัวเราหรือบุคคลที่เรารักกับคนทั่วไป

๒) คิดถึงประโยชน คือ คิดวาการรองไหไร

ประโยชน คิดถึงผลประโยชนที่จะเสียไป คิดถึงประโยชน

ของการไมทกุข คดิถงึคณุคาของการให คดิวาไมมปีระโยชน

ทีจ่ะเศราโศก คดิถงึประโยชนของการเมตตา และคดิวาคน

ตายไปแลวไมมีคุณคาอะไร การคิดถึงประโยชนทั้งในแงไร

ประโยชนและเกิดประโยชน เชนคิดวา “การที่เรารองไห

นั้นไรประโยชน ถาเราเลิกรองไหจะทําใหญาติมิตรพลอย

สบายใจไปดวย”

๓) คิดถึงโทษ คือ คิดถึงผลเสียของการรองไห 

หรือ คิดถึงโทษของการเปนทุกข เชนคิดวา “ถาเรารองไห

จะทําใหญาติมิตรพลอยไมสบายใจไปดวย”

๑ วธิคีดิเพือ่บรรเทาทกุข ๑๘ วธินีี ้ผูวจิยัยกมานาํเสนอเพยีงเพือ่เปน
ตัวอยางเทานั้น ในความเปนจริงแลวยังมีวิธีคิดอื่นๆ เพื่อคลายทุกข
อีกหลายวิธี แตในบทความนี้มิไดกลาวถึง



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๕๕

๔) คิดอยูกับปจจุบัน คือ คิดวาคนตายไมรับ

รูญาติที่รองไหถึง คิดวาถารองไหทําใหคนตายฟนคืนชีพ

ไดก็ควรรองไหใหญาติผูตายไปแลว คิดวาสิ่งที่เสียหายไป

แลวเอากลับคืนมาไมได คิดแบบทองคําบริกรรมเพื่อหลีก

หนีความทุกข และคิดเบี่ยงเบนในสิ่งที่เราปรารถนา คือ

คิดใหอยูในอารมณปจจุบัน เพราะอดีตผานมาแลว แกไข

อะไรไมได อนาคตยังมาไมถึง ดังนั้น จึงควรหลีกออกจาก

ความคิดถึงอดีตและอนาคต เชนคิดวา “คนที่ตายไปแลว

ทําอะไรไมไดไมควรเศราโศกถึง สวนคนที่อยูควรมีเมตตา

ตอกัน เราจะอยูกับปจจุบัน จะหลีกออกจากความคิดที่

วกวน ดวยการสวดมนตภาวนา”

๕) คดิถงึกฎธรรมดาของโลก คอื คดิวาสิง่ตางๆ 

ไมเที่ยง ไมสามารถบังคับได คิดทําใจยอมรับความจริง 

คิดวาไมมีใครรอดพนจากความตายไปได คิดวาความตาย

กําหนดเวลาไมได และคิดเปรียบเทียบคนที่เราโกรธกับ

อวัยวะตางๆ คือ คิดเพื่อใหยอมรับความเปนธรรมดาของ

โลกวา ทุกสิ่งมีความไมเที่ยง ตองเปลี่ยนแปลงไป บังคับ

ควบคุมไมไดตามปรารถนา บัดนี้ไดแสดงความจริงให

ปรากฏแลว เชนคิดวา “ลูกที่เรารัก ไมเที่ยง ตองเปลี่ยน

ไป บังคับไมไดเปนธรรมดา บัดนี้เขาไดเปลี่ยนไปแลว”

๖) คิดเปรียบเทียบกับสิ่งที่เสื่อมไป คือ คิดถึง

ตนเองเปรียบเทียบกับสิ่งของที่เกาผุพัง หรือคิดเปรียบ

เทียบรางกายคนอื่นที่ เสื่อมไปกับรางกายของตัวเอง 

เปนการคิดวาสิ่งที่เกาผุพัง ไดแสดงใหเห็นเปนตัวอยาง

ที่เปนรูปธรรมวาเราก็เปนเชนนั้นเหมือนกัน เชนคิดวา 

“ผลไมสุกรวงหลนลงพื้นฉันใด ชีวิตเกิดมาแลวก็ตองตาย

ลงฉันนั้น”

๗) คิดถึงกรรม คือ คิดถึงกรรมและสังสารวัฏ

คิดวาผูตายมีคติที่จะไปแลว คิดวาเมื่อผูตายไปอยูโลก

อื่นแลวความเปนอะไรๆ กันในโลกนี้ก็สิ้นสุดลง และคิด

วาตนเองและคนอื่นเปนผูมีกรรม คือ คิดวาเราทํากรรม

อันใดไว ยอมจะไดรับผลของกรรมทั้งในชาติปจจุบันและ

อดีตชาติ เชนคิดวา “เราเคยพรากของรักของคนอื่น ของ

ที่เรารักจึงไดพลัดพรากไป”

๘) คดิเปรยีบเทยีบตวัอยาง คอื คดิเปรยีบเทยีบ

คนที่ปรารถนาจะใหคนตายฟนคืนชีพกับความปรารถนา

กระตายจากดวงจันทร คิดเปรียบเทียบระหวางบัณฑิต

ผูไมโศกกับตนเองผูมีความโศก คิดวาหากการเบียดเบียน

ตนเองมีประโยชน บัณฑิตคงจะทําแลว คิดเปรียบเทียบ

การนําหญาและนํ้าใหโคท่ีตายกินกับการรองไหถึงคนที่

ตาย คิดวาผูมีศีลจะไมเปนเชนคนพาล และคิดถึงบุคคลท่ี

เปนแบบอยางที่ดี คือ นอมนึกถึงบุคคลท่ีเปนแบบอยาง

ในทางที่ดี เชน พระพุทธเจา เชนคิดวา “พระพุทธเจามิได

ทรงโกรธเคืองแมกระทั่งผูที่พยายามฆาพระองค ดังนั้นเรา

จะไมโกรธเคืองเขา”

๙) คิดถงึสาเหตขุองทุกข  คือ คิดวาความทุกขมี

สาเหตจุากความรกั หรอืคดิวาสงัขารรางกายมแีตสิง่สกปรก

ไมควรกําหนัดพอใจ คือ การคิดวาสิ่งที่เราปรารถนานั้น

เองที่เปนสาเหตุทําใหเราทุกข เชนคิดวา “เพราะเรารักลูก 

ความรักลูกนี้เองที่เปนสาเหตุของทุกข”

๑๐)  คิดถึงที่พึ่งที่ระลึก คือ คิดถึงที่พึ่งที่ระลึก

ทีแ่ทจรงิ คดิวาคนทีร่กั เชน ลกูวามกีเ็หมอืนไมมี ไมสามารถ

เปนที่พึ่งไดแตศีลเปนที่พึ่งได เพราะศีลเปนเครื่องปองกัน

แกเราในชีวิตหลังความตายได 

๑๑)  คิดหาทางออก คือ คิดหาวิธีแกปญหา และ 

คิดวาไมควรยึดถือสิ่งที่เรารัก คือ คิดวาปญหาอยูตรงไหน

เราจะแกที่ตรงนั้น เชนคิดวา “เพราะเราคาดหวังวาเขาจะ

รัก แตเขาก็ไมรัก เราจึงทุกข ดังนั้นเราจะไมคาดหวัง”

๑๒)  คิดถึงเหตุปจจัย คือ คิดวาสิ่งที่เกิดขึ้น

เพราะถกูปจจยัปรงุแตง คดิถงึเหตผุล และ คดิวาทุกสิง่เกดิ

ขึ้นเพราะมีเหตุปจจัย เมื่อหมดเหตุปจจัย สิ่งนั้นยอมเสื่อม

ไปเปนธรรมดา เชนคดิวา “คนทีเ่รารกัจากไปก็เพราะมเีหตุ

ปจจัย เราไมสามารถจะบังคับควบคุมไดเลย”



๕๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

๑๓)  คิดอยางมีความหวัง คือ คิดวาความทุกข

ที่เกิดกับเรานั้น ยังมีทางออกเสมอ เชนคิดวา “สักวันหนึ่ง

เราจะปลดหนี้ได”

๑๔)  คิดมองเห็นคุณคาของตนเอง คือ คิดวา

ตนเองมีคุณคา จึงไมควรนึกนอยใจตนเอง หรือทําราย

ตนเอง เชนคิดวา “เรามีศักยภาพพอที่จะปลดหนี้ได เรา

จะไมทอแทสิ้นหวัง”

๑๕)  คดิเมตตา คอื คดิเมตตาสงสารผูอืน่ทีท่าํให

เราไมพอใจ เชนคิดวา “คนที่ทําใหเราไมพอใจ แทจริง

เขาเปนคนนาสงสาร เปรียบเหมือนคนที่เดินหลงทางอยู

กลางทะเลทราย อดอาหาร เจ็บปวยใกลตาย เขาเปนคน

ที่เราสมควรชวยเหลือ หากไมชวย เขาก็จะตายตอหนาเรา

ตรงนี้ ดังนั้นเราควรเมตตา ใหอภัย ไมถือสา”

๑๖)  คดิบวก คอื คดิแบบมองโลกในแงด ีคดิแบบ

มองเฉพาะสวนทีด่ ีคดิวาเราเคยเปนญาตกินัมาในอดตีชาต ิ

และคิดถึงขอดีของสิ่งที่เราไมปรารถนา คือ คิดถึงแตสวน

ดีของสิ่งที่เราไมพอใจ เชนคิดวา “ชาติกอนเขาเคยเปนแม

ของเรา เคยเลีย้งดเูรามาเปนอยางด ีเขามบีญุคณุกบัเรา เรา

จึงไมสมควรโกรธเขา”

๑๗)  คิดเตือนตนเอง คือ คิดถึงขอเสียของ

ตนเอง คดิแบบนกึถงึคาํสอนของพระพทุธเจา และ คดิแบบ

พรํ่าสอนตนเอง คือ การคิดวาสิ่งที่ทําใหเราทุกขใจนั้น 

ควรตรวจสอบขอบกพรองของตนเองกอน และมองวาเปน

เพียงบททดสอบเพื่อฝกฝนพัฒนาจิตใจใหมีคุณธรรมสูง

ขึ้น เชนคิดวา “การที่เราถูกดานั้น เราอาจมีขอบกพรอง

บางอยาง ทําใหเราไดฝกความอดทนและเมตตาตอตนเอง

และผูอื่น”

๑๘)  คิดถึงความเปนไปได  คือ คิดวาการแก

ปญหาจะเปนไปได หากแกเพียงจุดเดียว เชนคิดวา “เพียง

รักษาจิตอยางเดียว ก็จะไมทุกข” หรือ คิดวา “เพียงแค

ไมคาดหวัง ก็จะไมทุกข”

ข้ันตอนการคิดเพ่ือบรรเทาทุกขในแตละสถานการณ 

ในวิธีคิดทั้ง ๑๘ วิธีนั้นจะใชไมครบทั้งหมด บางเรื่องใช

วิธีคิดเพียงวิธีเดียว บางเรื่องอาจใชวิธีคิดหลายวิธี เชน 

เรื่องกุมพีเสียใจที่บุตรตาย (ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/๓๙๗-

๓๙๙) พระพุทธเจาทรงใหอุบายวิธีคิดแกกุมพี ตาม

ลําดับดังนี้ ขั้นที่ ๑ ใหคิดวาคนตายไมไดมีอยูเฉพาะ

เพียงคนเดียว แตความตายมีอยูทุกชีวิต ขั้นที่ ๒ ใหคิดวา

ความตายเปนธรรมดาของสัตวท่ียังตองเกิดตายในวัฏสงสาร 

ขั้นที่ ๓ ใหคิดถึงโทษหรือผลเสียของการรองไห เชน ไม

รับประทานอาหารทําใหรางกายซูบผอม ไมยอมทําการงาน 

จะสังเกตวาวิธีคิดทั้ง ๓ ขั้นนี้ มองไดวาวิธีคิดขั้นที่ ๑ 

เปนการคิดใชเหตุผล วิธีคิดขั้นที่ ๒ เปนการคิดถูกตาม

จริง และวิธีคิดขั้นที่ ๓ เปนการคิดบวก หลักการนี้

พิจารณาเทียบกับลักษณะของโยนิโสมนสิการ ๔ ลักษณะ 

คือ อุบายมนสิการ ปถมนสิการ การณมนสิการ และ

อุปปาทกมนสิการ ซึ่งผูวิจัยปรับเปลี่ยนชื่อเรียกใหมวา 

คิดถูกตามจริง คิดมีความเพียรและสติ คิดใชเหตุผล และ

คิดบวก ซึ่งคําอธิบายในหนังสือพุทธธรรมก็ไมอาจสรุป

คําจํากัดความใหชัดเจนได ดังขอความวา “หากจะเขียน

ลักษณะทั้ง ๔ ขอนั้นสั้นๆ คงไดความวา คิดถูกวิธี คิดมี

ระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเรากุศล แตจะสรุปเปนคําจํากัด

ความ ก็เห็นไดวาทํายากสักหนอย มักจับเอาไปไดแตบาง

ดานไมครอบคลุมทั้งหมด” (พระพรหมคุณาภรณ, ๒๕๔๙ 

: ๖๗๑) แตผูวิจัยเห็นวา ปถมนสิการ หากตีความตาม

เปาหมาย คือ เพื่อดึงความนึกคิดเขาสูแนวทางที่ถูกตอง 

ปถมนสิการ จึงมีความหมายวา คิดมีความเพียรและ

สต ิเปนสวนสนบัสนนุการคดิอืน่ๆ สอดคลองกบัมหาจตัตา-

รีสกสูตรที่ไดแสดงวา สัมมาทิฏฐิ สัมมาวายามะ และ

สัมมาสติ จะตองทํางานรวมกัน (ม.อุ. (แปล) ๑๔/๑๓๖-

๑๔๓/๑๗๔-๑๘๓) หรือกลาวไดวา ความคิดท่ีประกอบ

ดวยปญญาจะตองทํางานรวมกับความเพียรและสติ

นั่นเอง สอดคลองกับการบําบัดแบบจิตวิทยาสมัยใหมที่



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๕๗

วิธีคิดทั้ง ๑๘ วิธี แบงตามสถานการณของคนมีทุกข ไดตามตารางนี้

มุงเนนการบําบัดดวยการเจริญสติ เชน การฝกสติเพื่อลด

ความเครียด (Mindfulness Based Stress Reduction

(MBSR)) และการฝกสติเพ่ือใหเกิดปญญา (Mindfulness-

Based Cognitive Therapy (MBCT)) นอกจากนี้ 

รูปแบบวิธีคิดที่ประกอบไปดวยวิธีคิดใชเหตุผล คิดถูก

ตามจริง และคิดบวกนั้น สอดคลองกับขั้นตอนการคิด

ที่ปรากฏในเรื่องราวที่พระพุทธเจาทรงใชอุบายชวยให

บุคคลคลายความทุกข เชน เรื่องกุมพีเสียใจที่บุตร

ตายที่ประกอบดวย วิธีคิดใชเหตุผล คิดถูกตามจริง และ

คิดบวก ดังนั้น ผูวิจัยจึงใชวิธีคิดท้ัง ๓ นี้เปนกรอบใน

การออกแบบรูปแบบกระบวนการคิดเพื่อบรรเทาทุกข 

ดังอธิบายตามแผนภาพนี้



๕๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

แผนภาพแสดงรูปแบบกระบวนการคิดเพื่อบรรเทาทุกข

๓.๑  วิธีคิดแบบใชเหตุผล

หลักการ: หลักการคิดแบบใชเหตุผล อธิบายได

จากกรอบของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ ลักษณะคิด

แบบการณมนสิการ คือ การคิดสืบสาวหาสาเหตุใหเขาใจ

ถึงตนเคา แหลงที่มา ซึ่งสงผลตอเนื่องตามลําดับ วิธีคิดที่

สอดคลองกัน ไดแก (๑) วิธคีิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย (๒) 

วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ และ (๓) วิธีคิดแบบเห็น

คุณโทษและทางออก

วิธีการ: วิธีการคิดแบบใชเหตุผล อธิบายไดจาก

กรอบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

คือ (๑) คิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอื่น (๒) คิดถึงกรรม (๓) 

คิดถึงสาเหตุของทุกข (๔) คิดหาทางออก และ (๕) คิดถึง

เหตุปจจัย

อุบายวิธี : อุบายวิธีคิดแบบใชเหตุผล เปน

รายละเอียดของวิธีคิดเปรียบเทียบกับคนอื่น คิดถึงกรรม

และการเวียนวายตายเกิด คิดถึงสาเหตุของทุกข คิดหา

ทางออก และคิดถึงเหตุปจจัย

คิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอื่น มีอุบาย คือ

– คิดวาความตายไมไดมีเฉพาะคนเพียงคน

เดยีว เชนคดิวา “ความตายไมใชมเีฉพาะเราคนเดยีวเทานัน้ 

แทจริงความตายมีเปนธรรมดาของสตัวท้ังปวง” (องฺ.ปฺจก. 

(แปล) ๒๒/๕๐/๘๕, องฺ.เอกก.อ. (แปล) ๑/๒/-/๕๐-๕๓, 

ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/๓๙๗)

คิดถึงกรรม มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดถึงกรรมและสังสารวัฏ เชนคิดวา “ใน

สังสารวัฏอันยาวไกล เราเคยรองไหเสียใจถึงคนที่ตาย

อยางนี้ มาแลวนับภพชาติไมถวน” (ขุ .ธ .อ . (แปล) 

๑/๒/๓/๒๓๘, องฺ.เอกก.อ. (แปล) ๑/๒/-/๒๔-๒๘, 

องฺ.ติก.อ. (แปล) ๑/๓/-/๑๙๒)

–  คิดวาผูตายมีคติที่จะไปแลว เชนคิดวา “เขา

มีคติเชนใดก็ไปสูคติเชนนั้นเอง” (ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/

๓๙๗-๓๙๙, ขุ.เปต. (แปล) ๒๖/๘๕-๘๖/๑๘๑-๑๘๒)

– คิดวาคนที่เรารูจักในโลกนี้และโลกหนามี

มากมาย เราไมควรเศราโศกกับเพียงคนตายเพียงคนเดียว 

เชนคิดวา “ทําไมทานจึงไมรองไหถึงเราบางเพราะเราเอง

ก็จะตาย ทําไมทานจึงไมรองไหถึงตนเองบางวา เพราะ

ตนเองก็จักตายเชนกัน” (ขุ.ชา.จตุกฺก. (แปล) ๒๗/๑๐๙-

๑๑๒/๑๗๙, ขุ.ชา.ปฺจก. (แปล) ๒๗/๑๑๙/๒๒๐)

– คิดวาเมื่อผูตายไปอยูโลกอื่นแลว ความเปน

อะไรๆ กันในโลกนี้จึงสิ้นสุดลง เชนคิดวา “เมื่อยังมีชีวิต

อยู เขายอมเปนอะไรๆ กับเรา บัดนี้ไมเปนอะไรกันแลว 

เพราะเขาไปสูโลกอืน่แลว” (ข.ุชา.จตกุกฺ. (แปล) ๒๗/๑๐๙-

๑๑๒/๑๗๙)

– คิดวาตนเองและคนอื่นเปนผูมีกรรม เชน 

คิดวา “ในอดีตกาลอันยาวนาน เราเคยเกิดเปนหญิงบาง 

เปนชายบาง บางคราวก็เกิดเปนสัตว” “ทานผูนี้เปนผูมี



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๕๙

กรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด 

มกีรรมเปนเผาพนัธุ มกีรรมเปนทีพ่ึง่อาศยั ทาํกรรมใดไวจะ

เปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม ยอมเปนผูรับผลของกรรม

นั้น” (องฺ.ปฺจก. (แปล) ๒๒/๑๖๑/๒๖๕-๒๖๖)

คิดถึงสาเหตุของทุกข มีอุบายวิธีคิด คือ 

–  คิดวาความทุกขมีสาเหตุจากความรัก เชน

คิดวา “แทจริงความโศกก็ดีภัยก็ดี เมื่อจะเกิดยอมอาศัย

ของที่รักนั่นเองเกิด” (ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/๓๙๗-๓๙๙)

คิดหาทางออก มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดหาวิธีแกปญหา เชนคิดวา “คนฉลาดพึง

ดบัไฟทีไ่หมเรอืนดวยนํา้ฉนัใด นกัปราชญผูไดรบัการศกึษา

มาดีมีปญญาเฉลียวฉลาด พึงรีบกําจัดความโศกที่เกิดขึ้น

โดยพลันเหมือนลมพัดปุยนุน ฉะนั้น” (ขุ.ชา.เอกาทสก.อ. 

(แปล) ๓/๖/-/๗๙) หรือคิดแกปญหาใหไดประโยชนท้ัง

สองฝาย (วิ.มหา. (แปล) ๑/๒๔-๓๙/๑๗-๒๙)

คิดถึงเหตุปจจัย มีอุบายวิธีคิด คือ

– คดิวาสิง่ทีเ่กดิขึน้เพราะถกูปจจยัปรงุแตง เชน

คิดวา “ขึ้นชื่อวาทรัพยและขาวเปลือก ถึงคราวเกิดก็เกิด

ถึงคราวเสียหายก็เสียหาย สิ่งที่มีการปรุงแตง จะไมมี

ความเสียหายน้ันไมมีดอก ทานอยาคิดไปเลย” (ขุ.ชา.ทฺวาทสก.

(แปล) ๒๗/๓๗-๔๘/๓๘๐-๓๘๒)

–  คดิถงึเหตผุล เชนคดิวา “ถาเขามคีวามรกัตอ

เรา เขาคงไมทอดทิ้งเราไป” (ขุ.ชา.สตฺตก.อ. (ไทย) ๓/๕/-/

๒๖๔)

– คิดวาทุกสิ่งเกิดขึ้นเพราะมีเหตุปจจัย เมื่อ

หมดเหตุปจจัยสิ่งนั้นยอมเสื่อมไปเปนธรรมดา เชนคิดวา 

“ความพลัดพราก ความทอดทิ้ง ความแปรเปลี่ยนเปน

อยางอื่นจากของรักของชอบใจทุกอยางจะตองมี ฉะนั้น 

จะพึงหาไดอะไรจากที่ไหนในสังขารนี้ สิ่งที่เกิดขึ้น มีขึ้น 

ถูกปจจัยปรุงแตงลวนแตกสลายเปนธรรมดา เปนไปไม

ไดทีจ่ะปรารถนาวา ขอสิง่นัน้อยาเสือ่มสลายไปเลย” (ท.ีม.

(แปล) ๑๐/๒๐๗/๑๕๕)

ทฤษฎี: ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับวิธีคิดแบบใชเหตุผล 

คือ ทฤษฎีเกี่ยวกับการเจริญ อนิจจสัญญาภาวนา และ 

การบําบัดแบบเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม (Rational 

Emotive Behavior Therapy (REBT))

๓.๒  วิธีคิดแบบถูกตามจริง

หลักการ: หลักการคิดแบบถูกตามจริง อธิบายได

จากกรอบของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ เปนลักษณะคิด

แบบอบุายมนสกิาร คอื การคดิถกูวธิทีีจ่ะใหเขาถงึความจรงิ

สอดคลองแนวสัจจะทําใหหยั่งรูสภาวลักษณะ และสามัญ

ลกัษณะของสิง่ทัง้หลาย วธิคีดิทีส่อดคลองกนั ไดแก (๑) วธิี

คดิแบบแยกแยะสวนประกอบ (๒) วธิคีดิแบบสามญัลกัษณ 

(๓) วิธีคิดแบบอริยสัจ (๔) วิธีคิดแบบรูคุณคาแท–คุณคา

เทียม และ (๕) วิธีคิดแบบอยูกับปจจุบัน

วิธีการ: วิธีการคิดแบบถูกตามจริง อธิบายไดจาก

กรอบของวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

คือ (๑) คิดถึงกฎธรรมดาของโลก (๒) คิดเปรียบเทียบกับ

สิ่งที่เสื่อมไป และ (๓) คิดอยูกับปจจุบัน

อุบายวิธี : อุบายวิธีคิดแบบถูกตามจริงเปน

รายละเอียดของวิธีคิดแบบคิดถึงกฎธรรมดาของโลก คิด

เปรียบเทียบกับสิ่งที่เสื่อมไป และคิดอยูกับปจจุบัน คือ

คิดถึงกฎธรรมดาของโลก มีอุบายวิธีคิดคือ 

– คิดทําใจยอมรับความจริง เชนคิดวา “ธรรมชาติ

มคีวามตายเปนธรรมดาตายเสยีแลว ธรรมชาตมิคีวามแตก

เปนธรรมดาแตกเสียแลว” (ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/๓๙๘)

– คดิวาไมมใีครรอดพนจากความตายไปได เชน

คิดวา “ทั้งเด็ก ผูใหญ คนพาล บัณฑิต คนมั่งมี คนยากจน 

ลวนบายหนาไปหามฤตยูทั้งนั้น” (ขุ.ชา.จตุกฺก. (แปล) 

๒๗/๑๐๙-๑๑๒/๑๗๙)

– คิดวาความตายกําหนดเวลาไมได เชนคิดวา 

“เวลาเชาเหน็กนัอยูมากคน พอถงึเวลาเยน็ บางคนกไ็มเหน็



๖๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

กัน เวลาเย็นเห็นกันอยูมากคน พอถึงเวลาเชา บางคนก็ไม

เหน็กนั” (ข.ุชา.เอกาทสก. (แปล) ๒๗/๘๔-๙๖/๓๖๘-๓๖๙)

–  คิดเปรียบเทียบคนที่เราโกรธกับอวัยวะสวน

ตาง ๆ  เชนคิดวา “เราโกรธอะไรเขาเลา? เราโกรธผมหรือ?

ขนหรือ? เล็บหรือ? ฟนหรือ? หนังหรือ?” (พระพุทธ-

โฆสเถระ, ๒๕๔๘: ๕๑๐-๕๑๑)

คิดเปรียบเทียบกับสิ่งที่เสื่อมไป มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดเปรียบเทียบกับสิ่งของที่เกาผุพัง เชนคิด

วา “ผลไมสกุท่ีรวงหลนพืน้ฉนัใด ชวีติเกดิมาแลวกต็องตาย

ฉันนั้น” (ขุ.เปต. (แปล) ๒๖/๙๓-๙๔/๑๘๓)

–  คดิวาเปรยีบเทยีบคนอืน่ทีม่คีวามเสือ่มไปกบั

ตัวเอง เชนคิดวา “ตอนเขายังมีชีวิตอยูมีรูปงามมาก เมื่อ

เขาตายไป มสีภาพไมนาดู เขาเปนเชนไร เรากเ็ปนเชนนัน้” 

(ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๓/๑๔๘-๑๕๓)

คิดอยูกบัปจจุบัน มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดวาคนตายไมรับรูญาติที่รองไหถึง เชน

คิดวา “รางกายของเขาใชอะไรไมได เขาถูกเผาอยู ยอม

ไมรูสึกถึงความรํ่าไรของพวกญาติ เพราะฉะนั้น เราจึงไม

เศราโศกถึงเขา” (ขุ.เปต. (แปล) ๒๖/๘๕-๘๖/๑๘๑-๑๘๒)

– คิดวาสิ่งที่เสียหายไปแลวเอากลับคืนมาไม

ได เชนคดิวา “ผูทีต่ายไปแลว หากจะกลบัเปนขึน้ไดเพราะ

การรองไห เราก็จะประชุมกันรองไหถึงญาติของกันและ

กัน” (ขุ.ชา.ปฺจก. (แปล) ๒๗/๑๑๙/๒๒๑)

–  คิดอยูกับอารมณปจจุบัน มีหลายแนวทาง 

ไดแก การเรียกสติใหอยูกับอารมณปจจุบัน เชนคิดวา “ใน

ขณะนี้เรากําลังทําอะไรอยู” และการเรียกสมาธิเพื่อให

อยูกับอารมณปจจุบัน เชนการทองบทสวดมนต เปนตน 

นอกจากนี ้หากไมสามารถอยูกบัปจจบุนัได ความทกุขเพิม่

มากขึ้น คิดวนเวียนอยูแตกับอดีตหรืออนาคต ใหเปลี่ยน

อารมณหรือเบี่ยงเบนอารมณไปสูอารมณอื่น เชน ออกไป

พักผอนขางนอก เปนตน

ทฤษฎี: ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับวิธีคิดแบบถูกตาม

จริง คือ ทฤษฎีเกี่ยวกับการเจริญมรณัสสติภาวนา และ

การฝกสติเพื่อใหเกิดปญญา (Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (MBCT))

๓.๓  วิธีคิดบวก

หลักการ: หลักการคิดบวก อธิบายไดจากกรอบ

ของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ เปนลักษณะคิดแบบ

อุปปาทกมนสิการ คือ การคิดพิจารณาที่ทําใหเกิดกุศล

ธรรรม เชน ปลุกเราใหเกิดความเพียร การรูจักคิดที่จะ

ทําใหหายหวาดกลัวใหหายโกรธ การพิจารณาที่ทําใหมี

สติ ทําใหมีจิตใจเขมแข็งมั่งคง วิธีคิดที่สอดคลองกัน ไดแก 

วิธีคิดแบบเราคุณธรรม

วิธีการ: วิธีการคิดแบบใชเหตุผล อธิบายไดจาก

กรอบของวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

คือ (๑) คิดถึงประโยชน (๒) คิดถึงโทษ (๓) คิดอยางมี

ความหวัง (๔) คิดมองเห็นคุณคาของตนเอง (๕) คิดเมตตา 

(๖) คิดบวก (๗) คิดเตือนตนเอง (๘) คิดถึงความเปนไปได 

(๙) คิดเปรียบเทียบตัวอยาง และ (๑๐) คิดถึงที่พึ่งที่ระลึก 

อุบายวิธี : อุบายวิธีคิดแบบใชเหตุผล เปน

รายละเอียดของวิธีคิดแบบคิดถึงประโยชน คิดถึงโทษ 

คิดอยางมีความหวัง คิดมองเห็นคุณคาของตนเอง 

คิดเมตตา คิดบวก คิดเตือนตนเอง และ คิดถึงความเปน

ไปได

คิดถึงประโยชน มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดวาการรองไหไรประโยชน เชนคิดวา “คน

ที่รองไห บนเพอถึงผูที่ตายไปแลว และผูที่กําลังจะตาย 

การรองไหของคนนั้น นักปราชญกลาววาไรประโยชน” 

(ขุ.ชา.จตุกฺก. (แปล) ๒๗/๖๗/๑๗๐)

– คิดถึงผลประโยชนที่จะเสียไป เชนคิดวา 

“ถาเราจะออกไปในขณะนี ้ก็จะเสียผลประโยชน” (องฺ.ติก.อ.

(แปล) ๑/๓/-/๑๙๒)



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๖๑

คิดถึงโทษ มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดถึงผลเสียของการรองไห เชนคิดวา 

“ถาดิฉันรองไหก็จะผายผอม ความไมสบายใจก็จะพึงมีแก

ญาติมิตรยิ่งขึ้น” (ขุ.เปต. (แปล) ๒๖/๘๙-๙๐/๑๘๒)

– คิดถึงโทษของการเปนทุกข เชนคิดวา “พวก

ศัตรูทราบวาเราเศราโศกเปนทุกข ยอมดีใจ พวกมิตรทั้ง

หลายยอมเสียใจ” (องฺ.ปฺจก. (แปล) ๒๒/๕๐/๘๒-๘๘)

คิดอยางมีความหวัง มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดแบบคาดหวัง เชนคิดวา “ที่นี่ ไมวุนวาย 

ที่นี่ไมขัดของ” (วิ.ม. (แปล) ๔/๒๕-๒๘/๓๑-๓๖)

คิดมองเห็นคุณคาของตนเอง มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดถึงคุณคาของตนเอง เชนคิดวา “ทําไฉน

พระผูมีพระภาคเจาจะทรงแสดงธรรมแมแกคนเชนเรา” 

(ขุ.วิ.อ. (แปล) ๒/๑/-/๔๐๓-๔๐๔)

คิดเมตตา มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดแบบเมตตาใหอภัย เชนคิดวา “พระราชา

พระองคใดรับสั่งใหตัดมือ เทา ใบหู และจมูกของขาพเจา 

ขอใหพระราชาพระองคนั้นจงมีพระชนมายุย่ิงยืนนาน 

บณัฑติทัง้หลายเชนอาตมาไมโกรธเคอืงเลย” (ข.ุชา.จตกุก. 

(แปล) ๒๗/๕๐/๑๖๗)

– คิดสงสาร เชนคิดวา “โอ ทานผูนี้ควรจะ

ไดอาหารที่เปนสัปปายะ ยาที่ตรงกับโรค คนพยาบาลที่

เหมาะสม และผูนําทางไปสูบาน ขอน้ันเพราะเหตไุร เพราะวา

ทานผูนีอ้ยาถงึความพนิาศเสยีหาย ณ ทีน่ีเ้ลย” (อง.ฺปจฺก. 

(แปล) ๒๒/๑๖๒/๒๖๗-๒๖๘)

คิดบวก มีอุบายวิธีคิดคือ

– คิดแบบมองโลกในแงดี เชนคิดวา “ถาเขา

ดา ยังดีหนักหนาที่เขาไมไดฆา” (ม.อุ. (แปล) ๑๔/๓๙๕-

๓๙๗/๔๔๗-๔๕๑) หรือ “เพราะกรรมในอดีตของเรา ผูอื่น

จึงติเตียนเรา บัดนี้เราปลอดหนี้แลว” (พระอุปติสสเถระ, 

๒๕๔๘: ๑๗๖) หรือ “ความโกรธเปนเรื่องธรรมชาติของ

มนุษย” (พระอุปติสสเถระ,๒๕๔๘: ๑๗๖)

– คดิแบบมองเฉพาะสวนทีด่ ีเชนคดิวา “บคุคล

ใดมีความประพฤติทางกายไมบริสุทธิ์ แตมีความประพฤติ

ทางวาจาบริสุทธิ์ ความประพฤติทางกายที่ไมบริสุทธิ์

ของเขาสวนใด ภิกษุไมพึงใสใจ สวนนั้นในเวลานั้น 

สวนความประพฤติทางวาจาที่บริสุทธิ์ของเขา สวนใด 

ภิกษุก็พึงใสใจแตสวนนั้นในเวลานั้น” (องฺ.ปฺจก. (แปล) 

๒๒/๑๖๒/๒๖๗)

– คิดวาเราเคยเปนญาติกันมาในอดีตชาติ เชน

คดิวา “ในสงัสารวฏัอนัยาวนานกาํหนดเบือ้งตนเบือ้งปลาย

ไมไดนี้ คนที่ไมเคยเปน มารดา บิดา พี่นอง หรือบุตรธิดา 

(ของกนัและกนั) ในกาลเวลาทีย่าวนานเชนนี ้มใิชหาไดงาย

เลย” (สํ.ส. (แปล) ๑๖/๔๕๐-๔๕๕/๑๘๗-๑๘๙)

– คดิถงึขอดขีองสิง่ทีเ่ราไมปรารถนา เชนคดิวา 

“หญงิบางคนยงัดกีวาบคุคลผูเปนใหญบางคนเสยีอกี หญงิ

ผูมีปญญา มีศีล บํารุงแมผัวพอผัวดุจเทวดาจงรักภักดีตอ

สามี ยงัมอียู บรุษุทีเ่กดิจากหญงินัน้มคีวามสามารถทีจ่ะขึน้

ครองราชยได” (สํ.ส. (แปล) ๑๕/๑๒๗/๑๕๐)

คิดเตือนตนเอง มีอุบายวิธีคิด คือ

–  คิดถึงขอเสียของตนเอง เชนคิดวา “เราให

พระเทวแีกบตุรปโุรหติดวยดวงใจของตน แตไมอาจจะทรง

ไวซึ่งดวงใจของตนได เศราใจ ลําบากใจอยู ขอนี้ไมสมควร

แกเรา” (ขุ.ชา.สตฺตก. (แปล) ๒๗/๓๙-๔๕/๒๖๑-๒๖๒)

– คิดแบบนึกถึงคําสอนของพระพทุธเจา เชนคิดวา

“ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผูประพฤติตําทราม จะพึงใช

เลือ่ยทีม่ทีีจ่บั ๒ ขางเลือ่ยอวยัวะนอยใหญ ผูมใีจคดิรายแม

ในพวกโจรนั้น ก็ไมชื่อวาทําตามคําสั่งสอนของเรา เพราะ

เหตุที่อดกลั้นไมไดนั้น” (ม.มู. (แปล) ๑๒/๒๓๒/๒๔๔)

– คิดแบบพรํ่าสอนตนเอง เชนคิดวา “เขาทํา

ทกุขใหแกเราไดกแ็ตเพยีงกาย เหตใุดเราจงึปรารถนาหอบ

เอาทกุขนัน้มาใสไวในใจตนเองเลา มนัไมใชวสิยัท่ีเราจะพงึ

กระทําเลย” (พระพุทธโฆสเถระ, ๒๕๔๘: ๔๙๕-๔๙๗)



๖๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

คิดถึงความเปนไปได มีอุบายวิธีคิด คือ

– คิดถึงความเปนไปได เชนคิดวา “อุกกัณฐิต

ภิกษุคิดวาการรักษาจิตเพียงอยางเดียวเปนเรื่องที่พอจะ

สามารถกระทําได” (ขุ.ธ.อ. (แปล) ๑/๒/๑/๔๐๗-๔๑๐)

ทฤษฎ:ี ทฤษฎทีีเ่กีย่วของกบัวธิคีดิบวก คอื อบุาย

ละความโกรธ และ ทฤษฎีการบําบัดแบบความคิดและ

พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy (CBT))

๔. รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขสําหรับ
 สังคมปจจุบัน

๔.๑  รูปแบบวิธีคิด เพื่ อบรรเทาทุกขตาม

สถานการณตางๆ  

  ๔.๑.๑ รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข

เมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก

  รูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกขเม่ือพลัดพราก

จากสิ่งที่รักนี้ เปนการคิดรวมกันระหวางวิธีคิดใชเหตุผล 

คิดถูกตามเปนจริง และคิดบวก ดังนี้

ตัวอยางการใชรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกขเม่ือพลัดพราก

จากสิ่งที่รัก

ตารางแสดงรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก

เรื่องครอบครัว กรณีลูกตาย

“ไมเฉพาะลกูของเราเทานัน้ทีต่าย คนอืน่ๆ กต็าย

เชนเดียวกัน” (คิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอื่น)

“ลูกของเราตายไปแลว เอากลับคืนมาไมไดคน

ที่อยูเราควรมีเมตตาตอกัน สวนคนที่ตายไมควรเศราโศก

ถึง” (คิดอยูกับปจจุบัน)

“ถาเราทุกขเร่ืองลูกตายจะทําใหหนาตาเศราหมอง 

ซูบผอม ละทิ้งการงาน ญาติมิตรก็จะพลอยไมสบายใจไป

ดวย” (คิดถึงโทษ)

เรื่องเศรษฐกิจ กรณีถูกยึดทรัพย

“ทรพัยไดมาเพราะมีเหตุปจจัย ถูกยึดไปเพราะมี

เหตุปจจัย เราไมสามารถจะบังคับควบคุมไดเลย” (คิดถึง

เหตุปจจัย) 

“แกวนํ้าที่แตก ยากจะประสานได ฉันใด ทรัพย

ที่ถูกยึด ยากจะไดกลับคืนมา ฉันนั้น” (คิดเปรียบเทียบกับ

สิ่งที่เสื่อมไป)

“บัณฑิตเมื่อถูกยึดทรัพยจะไมประพฤติตัวอยาง

เราที่เอาแตทุกขใจ” (คิดเปรียบเทียบตัวอยาง)

เรื่องสังคม กรณีถูกออกจากงาน

“งานที่เรารักไมเที่ยง ตองเปลี่ยนไป บังคับไมได



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๖๓

ตารางแสดงรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อประสบกับสิ่งที่ไมรัก

เปนธรรมดา บดันีเ้ราออกจากงานแลว” (คดิถงึกฎธรรมดา

ของโลก) 

“เราถูกออกจากงานแลว จะกลับเขางานใหมไม

ได สิ่งที่เรายังเหลืออยูควรรักษาไวใหดี เราไมควรทุกขกับ

เรื่องนี้” (คิดอยูกับปจจุบัน)

“การท่ีถูกออกจากงานน้ัน ทําใหเราไดเห็นถึงสัจธรรม

ความจริงและฝกความอดทนและมีเมตตาตอตนเองและ

ผูอื่น” (คิดเตือนตนเอง)

  ๔.๑.๒ รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข

เมื่อประสบกับสิ่งที่ไมรัก

  รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อประสบ

กับส่ิงที่ไมรักนี้ เปนการคิดรวมกันระหวางวิธีคิดใชเหตุผล 

คิดถูกตามเปนจริง และคิดบวก ดังนั้น

ตวัอยางการใชรปูแบบวธิคีดิเพือ่บรรเทาทกุขเมือ่ประสบ

กับสิ่งที่ไมรัก

เรื่องครอบครัว กรณีลูกติดยาเสพติด

“ลูกที่เรารัก ไมเที่ยง ตองเปลี่ยนไป บังคับไม

ไดเปนธรรมดา บัดนี้เขาไดติดยาเสพติดแลว” (คิดถึงกฎ

ธรรมดาของโลก) 

“เราจะสวดมนตทองคําภาวนาเพื่อใหออกจาก

ความคิดเดิมๆ ที่ทําใหเราทุกข” (คิดอยูกับปจจุบัน)

“การทุกขเรื่องลูกติดยาเสพติดไมมีประโยชน ถา

เราเลิกทุกข จะนอนเปนสุข ตื่นเปนสุข ผิวหนาจะผองใส” 

(คิดถึงประโยชน)

เรื่องเศรษฐกิจ กรณีธุรกิจขาดทุน

“เราไมไดศกึษาการทาํธรุกจิใหรอบคอบ จงึทาํให

ธุรกิจขาดทุน” (คดิถึงกรรม)

“เราจะสวดมนตทองคําภาวนาเพื่อใหออกจาก

ความคิดเดิมๆ ที่ทําใหเราทุกข” (คิดอยูกับปจจุบัน)

“พระพุทธเจามิไดทรงโกรธเคืองแมผูที่พยายาม

ฆาพระองค คนที่มีสวนทําใหธุรกิจขาดทุน เราก็จะไมโกรธ

เคืองเขา” (คิดเปรียบเทียบตัวอยาง)

เรื่องสังคม กรณีถูกนินทา

“เราทําใหเขาไมพอใจ เขาจึงนินทาเรา” (คิดถึงกรรม)

“เราจะสวดมนตทองคําภาวนาเพื่อใหออกจาก

ความคิดเดิมๆ ที่ทําใหเราทุกข” (คิดอยูกับปจจุบัน)



๖๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

ตารางแสดงรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา

“สักวันหนึ่งเขาจะเขาใจความจริง วันนั้นเราอาจ

จะไดรับคําสรรเสริญ” (คิดอยางมีความหวัง)

  ๔.๑.๓ รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข

เมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา

  รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมไดใน

สิง่ทีป่รารถนานี ้เปนการคดิรวมกนัระหวางวธิคีดิใชเหตผุล 

คิดถูกตามเปนจริง และคิดบวก ดังนี้

ตัวอยางการใชรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมได

ในสิ่งที่ปรารถนา

เรื่องครอบครัว กรณีปรารถนาจะมีลูก 

“เพราะเราปรารถนาจะมลีกู ความปรารถนานีเ้อง

ที่เปนสาเหตุของความทุกข” (คิดถึงสาเหตุของทุกข)

“สามภีรรยาบางคูทีม่คีณุสมบตัเิพยีบพรอมทีจ่ะมี

บุตร เขายังไมไดบุตร เขาเปนอยางไร เราก็เปนอยางนั้น” 

(คิดเปรียบเทียบกับสิ่งที่เสื่อมไป)

“การที่เราไมมีลูก ทําใหเรามีอิสระที่จะทํางาน

เพื่อประโยชนตอตนเองและผูอื่นไดอยางเต็มที่” (คิดบวก)

เรื่องเศรษฐกิจ กรณีปรารถนาจะใหหุนขึ้น

“หุนจะขึ้นหรือจะตกขึ้นอยูกับเหตุปจจัย เราไม

สามารถจะบังคับควบคุมไดเลย” (คิดถึงเหตุปจจัย), “หุน

พื้นฐานดีบางตัว ราคารวงตกจนตองขายขาดทุน หุนนั้น

เปนอยางไร หุนเราก็เปนอยางนั้น”, (คิดเปรียบเทียบกับ

สิ่งที่เสื่อมไป), “เปนโอกาสดีที่เราจะไดซื้อหุนในราคาถูก 

หุนที่ตก สักวันจะตองขึ้น” (คิดบวก)

เรื่องสังคม กรณีปรารถนาจะไดรับคําชม

“เราหวังวาจะไดรับคําชม แตก็ไมเปนเชนนั้นจึง

ทําใหเราทุกข ดังนั้นเราจะไมคาดหวัง” (คิดหาทางออก)

“คนดยีงัถกูดา เขาเปนอยางไร เรากเ็ปนอยางนัน้” 

(คิดเปรียบเทียบกับสิ่งที่เสื่อมไป)

“คําดา อาจใชเปนขอมูลพิจารณาปรับปรุงตัวเรา

เองใหที่ดีขึ้น” (คิดบวก)

๔.๒  รูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขสําหรับ

สังคมปจจุบัน 

จากที่กลาวมาขางตนความทุกขที่ผูวิจัยใชใน

การออกแบบรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข เปนความ

ทุกขในแงจิตใจ (mental suffering) คือ ความพลัดพราก

จากส่ิงอันเปนที่รัก ความประสบกับสิ่งอันไมเปนที่รัก 

และความไมไดสิ่งที่ปรารถนา แตความทุกขในแงอารมณ 

(emotional suffering) เชน เครียด โกรธ วิตกกังวล เปน

อารมณทีแ่สดงออกมาอยางเหน็ไดชดัเจนกวา ดงันัน้การจะ

นํารูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขในแงจิตใจมาใชกับทุกข

ในแงอารมณนั้น จึงตองมีการปรับกอนนําไปใชงาน ดังนี้

หลกัการ คอื จะตองทราบกอนวาทกุขเพราะเรือ่ง

อะไร ในคัมภีรพระพุทธศาสนา เมื่อพระพุทธเจาจะทรง

ชวยบุคคลใดใหคลายทุกข พระองคจะสอบถามบุคคลนั้น



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๖๕

แผนภาพแสดงการเชื่อมโยงทุกขแงอาการกับทุกขแงจิตใจ

กอนวาทุกขดวยเรื่องใด เชน ทุกขเพราะลูกตาย เปนตน 

การนํารูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขจะตองทราบกอนวา

เปนทุกขในแงจิตใจในลักษณะใดมากกวากัน เชน ทุกข

เพราะลูกตายจะมีความรูสึกตางๆ ดังนี้ รูสึกทุกขเพราะ

พลัดพรากจากลูก รูสึกทุกขเพราะลูกตาย รูสึกทุกขเพราะ

อยากจะไดลกูกลบัคนืมา เมือ่พจิารณาไดวาทกุขอยางไหน

มากกวากนั จงึจะสามารถนาํรปูแบบวธิคีดิเพือ่บรรเทาทกุข

มาใชงานไดตรงตามความทุกขนั้น ดังนั้นขั้นตอนการคิด

เพ่ือบรรเทาทุกขสําหรับสังคมปจจุบัน จึงแบงเปน ๓ ข้ันตอน

คอื (๑) ทราบวาทกุขดวยเรือ่งอะไร (๒) เรือ่งทีท่กุขนัน้เปน

อยางไร และ (๓) คิดแกทุกขตามรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทา

ทุกข แสดงตามแผนภาพนี้

แผนภาพแสดงขั้นตอนการคิดเพื่อบรรเทาทุกขสําหรับสังคมปจจุบนัอยางงาย

แผนภาพแสดงขั้นตอนการคิดเพื่อบรรเทาทุกขสําหรับสังคมปจจุบันอยางละเอียด



๖๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

  ๔.๒.๑ รูปแบบวิธีคิดเมื่อเครียด

  ขั้นที่ ๑ ถามตัวเองวาเครียดดวยเรื่องอะไร 

เพราะในความเปนจริงความเครียดอาจเกิดจากหลายสาเหตุ

พรอมๆ กัน เชน ลูกเจ็บปวย ธุรกิจขาดทุน ถูกนินทา 

ดงันัน้จงึตองพจิารณาตดัสนิวา ความเครยีดทีเ่ราประสบอยู

นั้น เปนความเครยีดเพราะเรื่องอะไรกันแน หรือเรื่องไหน

ที่ทําใหเราเครียดมากที่สุด ก็ควรเขาไปแกความเครียดนั้น

  ขั้นที่ ๒ ถามตัวเองวาเครียดอยางไร เปน

การพจิารณาใหชดัลงไปวาลกัษณะของความเครยีดนัน้เปน

อยางไร ซึ่งมีลักษณะ ๓ อยาง คือ เครียดเพราะพลัดพราก

จากสิ่งที่รัก เครียดเพราะประสบกับสิ่งที่ไมรัก และเครียด

เพราะไมไดสิ่งที่ปรารถนา

  ขั้นที่ ๓ คิดแกเครียดตามรูปแบบวิธีคิดเพื่อ

บรรเทาทุกข ซึ่งมี ๓ รูปแบบ คือ (๑) รูปแบบวิธีคิดเพื่อ

บรรเทาทุกขเมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก (๒) รูปแบบวิธีคิด

เพือ่บรรเทาทกุขเมือ่ประสบกบัสิง่ทีไ่มรกั และ (๓) รปูแบบ

วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา

ตัวอยางการใชรูปแบบวิธีคิดเมื่อเครียด

กรณี นาย ก ลูกปวย ธุรกิจขาดทุน และถูกนินทา

ขัน้ที ่๑ นาย ก ถามตวัเองวาเครยีดดวยเรือ่งอะไร

มากที่สุด ระหวาง (๑) ลูกปวย (๒) ธุรกิจขาดทุน และ (๓) 

ถกูนนิทา นาย ก พจิารณาตดัสนิวา ธรุกจิขาดทนุ เปนเรือ่ง

ที่เครียดมากที่สุด

ขั้นที่ ๒ นาย ก ถามตัวเองตอไปวา เครียดอยางไร

ใน ๓ ลักษณะ คือ (๑) เครียดเพราะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

เชน รูสกึเสยีดายกาํไรทีเ่คยไดจะตองสญูเสยีไป (๒) เครยีด

เพราะประสบกับสิ่งที่ไมรัก เชน รูสึกประสบกับธุรกิจท่ี

ขาดทุนที่ไมคาดฝนวาจะเกิด และ (๓) เครียดเพราะไมได

สิ่งที่ปรารถนา เชน รูสึกผิดหวังที่ธุรกิจไมเจริญกาวหนามี

กําไรอยางที่หวังไว นาย ก พิจารณาตัดสินวา ลักษณะที่

เครียด คือ เครียดเพราะไมไดสิ่งที่ปรารถนา

ขัน้ที ่๓ นาย ก คดิแกเครยีดตามรปูแบบวิธคีดิเพือ่

บรรเทาทุกขเมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา คือ คิดใชเหตุผล 

คิดถูกตามจริง และคิดบวก แตละวิธีคิดจะมีอุบายวิธีคิด

ตามรูปแบบท่ีไดระบุไว เชน คิดใชเหตุผล เลือกใชวิธีคิดถึง

เหตุปจจัย คิดถูกตามจริงเลือกใชวิธีคิดเปรียบเทียบกับ

สิ่งที่เสื่อมไป และคิดบวกเลือกใชวิธีคิดบวก ดังนั้น นาย ก 

จึงคิดไดดังนี้วา

“ธุรกิจจะไดกําไรหรือจะขาดทุนข้ึนอยูกับเหตุปจจัย 

เราไมสามารถจะบังคับควบคุมไดเลย” (คิดถึงเหตุปจจัย) 

“ธุรกิจที่ใหญโตมีความม่ันคง ยังขาดทุนหรือลมละลาย 

ธุรกิจเขาเปนอยางไร ธุรกิจเราก็เปนอยางนั้น” (คิดเปรียบ

เทียบกับสิ่งที่เสื่อมไป)

“เปนโอกาสดทีีเ่ราจะไดคดิปรบัปรงุเปลีย่นแปลง

ชองทางทําธุรกิจใหม สักวันหนึ่งธุรกิจจะมีกําไร ปลดหนี้

หมด และรํ่ารวย” (คิดบวก)

  ๔.๒.๒ รูปแบบวิธีคิดเมื่อโกรธ

  ขั้นที่ ๑ ถามตัวเองวาโกรธดวยเรื่องอะไร 

เพราะในความเปนจริงความโกรธอาจเกิดจากหลาย

สาเหตุพรอมๆ กัน เชน ลูกเกเร ถูกโกง ถูกดา ดังนั้นจึงตอง

พิจารณาตัดสินวา ความโกรธที่เราประสบอยูนั้นดวยเรื่อง

อะไรกันแน หรือเรื่องไหนที่ทําใหเราโกรธมากที่สุด 

 ขั้นที่ ๒ ถามตัวเองวาโกรธอยางไร เปน

การพิจารณาใหชัดลงไปวาลักษณะของความโกรธนั้นเปน

อยางไร ใน ๓ ลักษณะ คือ (๑) โกรธเพราะพลัดพรากจาก

สิง่ทีร่กั (๒) โกรธเพราะประสบกบัสิง่ทีไ่มรกั และ (๓) โกรธ

เพราะไมไดสิ่งที่ปรารถนา

  ขั้นที่ ๓ คิดแกโกรธ ตามรูปแบบวิธีคิด

เพื่อบรรเทาทุกข มี ๓ รูปแบบ คือ (๑) รูปแบบวิธีคิดเพื่อ

บรรเทาทุกขเมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก (๒) รูปแบบวิธีคิด

เพือ่บรรเทาทกุขเมือ่ประสบกบัสิง่ทีไ่มรกั และ (๓) รปูแบบ

วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๖๗

ตัวอยางการใชรูปแบบวิธีคิดเมื่อโกรธ

กรณี นาย ข ลูกเกเร ถูกโกง และถูกดา

ขั้นที่ ๑ นาย ข ถามตัวเองวาโกรธดวยเรื่องอะไร

มากที่สุด ระหวาง (๑) ลูกเกเร (๒) ถูกโกง และ (๓) ถูกดา 

นาย ข. พิจารณาตัดสินวา ถูกดา เปนเรื่องที่โกรธมากที่สุด

ขั้นที่ ๒ นาย ข ถามตัวเองตอไปวา โกรธอยางไร

ใน ๓ ลักษณะ คือ (๑) โกรธเพราะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

เชน รูสึกเสียดายคําพูดและความรูสึกดีๆ ที่มีตอกันได

สูญเสียไปแลว (๒) โกรธเพราะประสบกับสิ่งที่ไมรัก เชน 

รูสึกประสบกับคําพูดที่เหยียดหยาม รุนแรง และไมเปน

ความจรงิ และ (๓) โกรธเพราะไมไดสิง่ทีป่รารถนา เชน รูสกึ

ผิดหวังที่เขานาจะพูดดีๆ กับเรา เขานาจะพูดดวยเหตุผล 

นาย ข พิจารณาตัดสินวาลักษณะที่โกรธ คือ โกรธเพราะ

ประสบกับสิ่งที่ไมรัก

ขัน้ที ่๓ นาย ข คดิแกความโกรธตามรปูแบบวิธคีดิ

เพือ่บรรเทาทกุขเมือ่ประสบกบัสิง่ทีไ่มรกั คอื คดิใชเหตผุล 

คิดถูกตามจริง และคิดบวก แตละวิธีคิดจะมีอุบายวิธีคิด

ตามรูปแบบที่ไดระบุไว เชน คิดใชเหตุผล เลือกใชวิธีคิดถึง

กรรมและการเวยีนวายตายเกดิ คดิถกูตามจรงิเลอืกใชวธิคีดิ

อยูกับปจจุบัน และคิดบวกเลือกใชวิธีคิดอยางมีความหวัง 

ดังนั้น นาย ข จึงคิดไดดังนี้วา “เราทําใหเขาไมพอใจ เขา

จึงดาเรา” (คิดถึงกรรม)

“เราจะสวดมนตทองคําภาวนาเพื่อใหออกจาก

ความคิดเดิมๆ ที่ทําใหเราโกรธ” (คิดอยูกับปจจุบัน)

“สกัวันหนึ่งเขาจะเขาใจความจริง วันนั้นเราอาจ

จะไดรับคําสรรเสริญ” (คิดอยางมีความหวัง)

  ๔.๒.๓ รูปแบบวิธีคิดเมื่อวิตกกังวล

  ขั้นที่ ๑ ถามตัวเองวาวิตกกังวลดวยเรื่อง

อะไร เพราะในความเปนจริงความวิตกกังวลอาจเกิดจาก

หลายสาเหตุพรอมๆ กัน เชน ลูกหนีออกจากบาน หุนตก 

ถูกออกจากงาน ดังนั้นจึงตองพิจารณาตัดสินวา ความวิตก

กงัวลทีเ่ราประสบอยูนัน้ดวยเรือ่งอะไรกนัแน หรอืเรือ่งไหน

ที่ทําใหเราวิตกกังวลมากที่สุด

  ขั้นที่ ๒ ถามตัวเองวาวิตกกังวลอยางไร 

เปนการพจิารณาใหชดัลงไปวาลกัษณะของความวติกกงัวล

นั้นเปนอยางไร ซึ่งมี ๓ ลักษณะ คือ (๑) วิตกกังวลเพราะ

พลัดพรากจากสิ่งที่รัก (๒) วิตกกังวลเพราะประสบกับสิ่งที่

ไมรัก และ (๓) วิตกกังวลเพราะไมไดสิ่งที่ปรารถนา

  ขั้นที่ ๓ คิดแกวิตกกังวล ตามรูปแบบวิธีคิด

เพื่อบรรเทาทุกข มี ๓ รูปแบบ คือ (๑) รูปแบบวิธีคิดเพื่อ

บรรเทาทุกขเมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก (๒) รูปแบบวิธีคิด

เพือ่บรรเทาทกุขเมือ่ประสบกบัสิง่ทีไ่มรกั และ (๓) รปูแบบ

วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา

ตัวอยางการใชรูปแบบวิธีคิดเมื่อวิตกกังวล

กรณี นาย ค ลูกหนีออกจากบาน หุนตก ถูกออก

จากงาน

ขั้นที่ ๑ นาย ค ถามตัวเองวาวิตกกังวลดวยเรื่อง

อะไรมากทีส่ดุ ระหวาง (๑) ลกูหนอีอกจากบาน (๒) หุนตก 

และ (๓) ถูกออกจากงาน นาย ค พิจารณาตัดสินวา หุนตก 

เปนเรื่องที่วิตกกังวลมากที่สุด

ขั้นที่ ๒ นาย ค ถามตัวเองตอไปวา วิตกกังวล

อยางไรใน ๓ ลักษณะ คือ (๑) วิตกกังวลเพราะพลัดพราก

จากส่ิงที่รัก เชน รูสึกเสียดายชวงที่หุนขึ้นนาจะขายทํา

กาํไร แตตอนนีก้าํไรไดสญูหายไปแลว (๒) วติกกังวลเพราะ

ประสบกับสิ่งที่ไมรัก เชน รูสึกประสบกับสิ่งที่ไมชอบใจคือ

ราคาหุนที่ตกลงอยางมาก และ (๓) วิตกกังวลเพราะไมได

สิ่งที่ปรารถนา เชน ปรารถนาจะใหหุนขึ้นแตหุนกลับตก 

นาย ค ตัดสินวาลักษณะที่วิตกกังวล คือ วิตกกังวลเพราะ

ไมไดสิ่งที่ปรารถนา

ขั้นที่ ๓ นาย ค คิดแกวิตกกังวลตามรูปแบบวิธีคิด

เพื่อบรรเทาทุกขเมื่อไมไดสิ่งที่ปรารถนา คือ คิดใชเหตุผล 

คิดถูกตามจริง และคิดบวก แตละวิธีคิดจะมีอุบายวิธีคิด



๖๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

ตามรูปแบบที่ไดระบุไว เชน คิดใชเหตุผล เลือกใชวิธีคิดถึง

คิดถึงเหตุปจจัย คิดถูกตามจริงเลือกใชวิธีคิดเปรียบเทียบ

กับส่ิงที่เสื่อมไป และคิดบวกเลือกใชวิธีคิดบวก ดังนั้น 

นาย ค จึงคิดไดดังนี้วา

“หุนจะขึ้นหรือจะตกขึ้นอยูกับเหตุปจจัย เราไม

สามารถจะบังคับควบคุมไดเลย” (คิดถึงเหตุ-ปจจัย)

“หุนพื้นฐานดีบางตัว ยังราคารวงตกลงอยางมาก 

หุนนัน้เปนอยางไร หุนเรากเ็ปนอยางนัน้” (คดิเปรยีบเทยีบ

กับสิ่งที่เสื่อมไป)

“เปนโอกาสดทีีเ่ราจะไดซือ้หุนในราคาถกู หุนทีต่ก 

สักวันจะตองขึ้น” (คิดบวก)

๔.๓  รูปแบบกระบวนการคิดเพื่อบรรเทาทุกข 

จากการศึกษากระบวนการคิดในสถานการณ

ของคนที่มีทุกข และวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข โดยเฉพาะ

ดานจิตใจ ทั้งดานพระพุทธศาสนาและศาสตรสมัยใหม 

ทําใหผูวิจัยมีแนวทางในการสรางรูปแบบกระบวนการเกิด

ทุกขและการคิดเพื่อบรรเทาทุกข โดยต้ังชื่อวา “รูปแบบ 

APICHART เพื่อบรรเทาทุกข” (APICHART Model for 

Decreasing Painfulness) มีหลักการ คือ เมื่อมนุษยได

พบกับสถานการณที่ไมนาพอใจ คือ พลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

ประสบกับสิ่งที่ไมรัก และไมไดในสิ่งที่ปรารถนา ยอมจะมี

ความคดิทีไ่มมเีหตผุล คอื คดิไปตามอาํนาจของตณัหา เชน 

เมื่อพลัดพรากก็อยากจะไดกลับคืนมาหรืออยากใหเปน

เหมือนเดิม (ภวตัณหา) เมื่อประสบกับสิ่งที่ไมรักก็อยาก

จะพลัดออกไปหรือไมอยากใหเปนอยางนั้น (วิภวตัณหา) 

และเมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนาก็อยากจะไดสมปรารถนา 

(กามตัณหา) เมื่อเหตุการณจริงไมเปนไปตามที่คิดก็จะ

ทําใหเปนทุกข เครียด เศราใจ โกรธ แคนใจ วิตกกังวล 

กนิไมไดนอนไมหลบั เปนตน ความคดิท่ีไมมเีหตผุลนัน้เปนไป

ตามอาํนาจของอวชิชา คอื ความไมรูความเปนธรรมดาของ

โลกวา ทุกสิ่งมีความไมเที่ยง ทนอยูไมไดนาน บังคับไมได 

เชน เมือ่มลีาภ ยอมเสือ่มลาภ เปนตน เมือ่เกดิทกุขจะหมด

พลงัใจ เบือ่หนาย ขาดความเพยีร แนวทางแกไขความทกุข 

โดยคดิใชเหตผุลเพือ่แกความคดิทีไ่มมเีหตผุลท่ีเนือ่งมาจาก

ตัณหา โดยคิดถูกตามจริงเพื่อแกความไมเขาใจความเปน

ธรรมดาของโลกทีเ่นือ่งมาจากอวชิชา และโดยคดิบวกเพือ่

แกความหมดพลงัใจตอสูชวีติ กระบวนการตางๆ ทีก่ลาวมา

ขางตน อธิบาย ดังแผนภาพนี้

แผนภาพแสดงรูปแบบ APICHART เพื่อบรรเทาทุกข



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๖๙

จากแผนภาพอธิบาย ดังนี้

A (Activating Event) คือ เหตุการณที่เกิดขึ้น 

หมายถึง การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ประสบกับสิ่งที่ไมรัก 

และไมไดในสิ่งที่ปรารถนา

P (Passion) คือ ตัณหา 

I (Irrational Thinking) คือ ความคิดที่ไมมี

เหตุผล และไมเขาใจความเปนธรรมดาของโลก

C (Consequence) คือ ผลที่ตามมาทางอารมณ

และพฤติกรรม คือ เครียดเศราใจ โกรธแคนใจ วิตกกังวล

กินไมไดนอนไมหลับ

H (How to Think) คือ วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข 

หมายถึง คิดใชเหตุผล คิดถูกตามจริง และคิดบวก

ART (Art of Life) คือ มุมมองใหมของชีวิต หมายถึง

เมือ่พบกบัเหตกุารณไมด ีจะไมทกุขใจมากจนเกนิไป เพราะ

เขาใจเหตุการณนั้นตามความเปนจริง เขาใจถึงเหตุปจจัย

ของสถานการณที่เกิดขึ้น ยอมรับกับสถานการณที่เกิดขึ้น 

เกิดมุมมองใหมในทางบวกดวยพลังแหงเมตตา พรอมจะ

แกไขปญหาดวยสติและปญญา และมีพลังขับเคลื่อนชีวิต

ใหดําเนินตอไปอยางไมประมาท

รูปแบบ APICHART เพื่อบรรเทาทุกข สามารถ

อธิบายไดตามหลักอริยสัจ ๔ ดังแผนภาพตอไปนี้

แผนภาพแสดงความสมัพันธของ APICHART Model กับหลักอริยสัจ ๔



๗๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

รูปแบบ APICHART เพื่อบรรเทาทุกข แบง

กระบวนการเปน ๒ กระบวนการ คอื กระบวนการเกดิทุกข 

(Painfulness Process) คอืขัน้ (A-P-I-C) และกระบวนการ

บรรเทาทุกข (Decreasing Painfulness Process) คือขั้น 

(H-ART) ซึ่งสามารถเปรียบเทียบกับหลักอริยสัจ ๔ ของ

พระพุทธศาสนาได ดังนี้

กระบวนการเกดิทกุข (Painfulness Process) 

คือขั้น A-P-I-C

เมื่อมนุษยไดพบสถานการณที่ไมนาพอใจ คือ 

พลัดพรากจากสิ่งที่รัก ประสบกับสิ่งที่ไมรัก และไมไดใน

สิ่งที่ปรารถนา (Activating Event) ยอมจะมีความคิดที่

ไมมีเหตุผล (Irrational Thinking) คือ คิดไปตามอํานาจ

ของตัณหา เชน เมื่อพลัดพรากก็อยากจะไดกลับคืนมา

หรืออยากใหเปนเหมือนเดิม (ภวตัณหา) เมื่อประสบกับ

ส่ิงที่ไมรักก็อยากจะพลัดออกไปหรือไมอยากใหเปนอยาง

นั้น (วิภวตัณหา) และเมื่อไมไดสิ่งที่ปรารถนาก็อยากจะ

สมปรารถนา (กามตัณหา) ความคิดที่ไมมีเหตุผลนั้นเปน

ไปตามอํานาจของอวิชชา คือ ความไมรูความเปนธรรมดา

ของโลกวา ทุกสิ่งมีความไมเที่ยง ทนอยูไมไดนาน บังคับ

ไมได เชนเมื่อมีลาภ ยอมเสื่อมลาภ เปนตน (Passion) 

เมื่อเหตุการณจริงไมเปนไปตามที่คิด ก็จะทําใหเปนทุกข 

เครียด เศราใจ โกรธ แคนใจ วิตกกังวล กินไมไดนอน

ไมหลบั เปนตน เมือ่เกดิทกุข จะหมดพลงัใจ เบือ่หนาย ขาด

ความเพียร (Consequences)

กระบวนการบรรเทาทุกข (Decreasing Pain-

fulness Process) คือขั้น H-ART

แนวทางแกไขความทกุข คอื แกทีส่าเหตขุองทกุข 

โดยคิดใชเหตุผลเพ่ือแกความคิดท่ีไมมีเหตุผลท่ีเน่ืองมาจาก

ตัณหา โดยคิดถูกตามจริงเพื่อแกความไมเขาใจความเปน

ธรรมดาของโลกทีเ่นือ่งมาจากอวชิชา และโดยคดิบวกเพือ่

แกความหมดพลังใจตอสูชีวิต (How to) เมื่อคิดไดแลว

จะทําใหเกิดมุมมองใหมของชีวิตวาความทุกขที่ผานมาใน

ชีวิต มีความไมเที่ยง เกิดขึ้นแลวก็ผานไป บังคับตามใจ

ปรารถนาไมได ชีวิตยังมีสิ่งที่ตองทําอีกมากมาย จึงไมควร

จมอยูกบัทุกข ชวีติมคีาแตมเีวลานอย จงึควรเรงรบีทํากศุล 

งดทําบาป และทําจิตใจใหบริสุทธิ์ (Art of Life)

๕. สรุป
ประเดน็การสงัเคราะหวธิคีดิเพือ่บรรเทาทกุข จาก

ที่ไดสังเคราะหวิธีคิด ๓ วิธี คือ (๑) สังเคราะหวิธีคิดตาม

หลักการของพระพุทธศาสนา (๒) สังเคราะหวิธีคิดเพื่อ

บรรเทาทุกขในคัมภีรพระพุทธศาสนา และ (๓) สังเคราะห

วิธีบําบัดความทุกขตามแนวจิตวิทยาสมัยใหม พบวามี

ประเดน็ทีม่คีวามสอดคลองกนัและสามารถเชือ่มโยงกนัได

คืออยูในกรอบวิธีคิดทั้ง ๔ คือ คิดถูกตามจริง คิดมี

ความเพียรและสติ คิดใชเหตุผล และคิดบวก นอกจากนี้

ยังพบวา การคิดเพื่อบรรเทาทุกข มี ๓ ประเภท คือ คิดใช

เหตุผล คิดถูกตามจริง และ คิดบวก

ประเด็นรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขสําหรับ

สังคมปจจุบัน พบวาสถานการณพลัดพรากจากสิ่งที่รัก 

ประสบกับสิ่งที่ไมรัก และไมไดสิ่งที่ปรารถนานั้น แตละ

สถานการณมีวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข ๓ วิธี คือ วิธีคิด

ใชเหตุผล วิธีคิดถูกตามจริง และวิธีคิดบวก กรณีจะนําไป

ใชงาน ตองเลือกวิธีคิดใหตรงตามสถานการณนั้นๆ เชน 

เมื่อพลัดพรากจากสิ่งที่รัก สามารถเลือกอุบายวิธีคิดได 

เชน คิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอื่น (วิธีคิดใชเหตุผล) คิด

อยูกับปจจุบัน (วิธีคิดถูกตามจริง) และ คิดถึงโทษ (วิธีคิด

บวก) สรุปวา มีรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกข ๓ รูปแบบ 

คอื (๑) รปูแบบวิธคีดิเมือ่พลดัพรากจากสิง่ทีร่กั (๒) รปูแบบ

วิธีคิดเมื่อประสบกับสิ่งที่ไมรัก และ (๓) รูปแบบวิธีคิด

เมื่อไมไดในสิ่งที่ปรารถนา สําหรับรูปแบบกระบวนการคิด

เพื่อบรรเทาทุกข พบวามีรูปแบบกระบวนการคิดเพื่อ



วิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ๏ อภิชาติ พรสี่  ๗๑

บรรเทาทกุขชือ่วา “รปูแบบ APICHART เพือ่บรรเทาทกุข”

(The APICHART Model for Decreasing Painfulness) 

ซึ่งเปนกระบวนการอธิบายวิธีคิดที่สอดคลองกับหลัก

อริยสัจ ๔ สวนการนํารูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขไปใช

กับสังคมปจจุบันน้ันจะตองมีการปรับกอน คือ ปรับความทุกข

แงอารมณ (emotional suffering) เชน เครียด โกรธ 

วิตกกังวล ใหเปนทุกขแงจิตใจ (mental suffering) คือ 

พลัดพรากจากสิ่งที่รัก ประสบกับสิ่งไมรัก และไมไดในสิ่ง

ที่ปรารถนา โดยมีรูปแบบวิธีคิดเพื่อบรรเทาทุกขสําหรับ

สังคมปจจุบัน ๓ รูปแบบ คือ (๑) รูปแบบวิธีคิดเมื่อเครียด 

(๒) รูปแบบวิธีคิดเมื่อโกรธ และ (๓) รูปแบบวิธีคิดเมื่อ

วิตกกังวล ในการคิดเพื่อบรรเทาทุกข มีวิธีคิด ๓ วิธี คือ

ความคิดท่ีใชเหตุผล คิดถูกตองตามจริง คิดบวก ความเพียร 

และสติ
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ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุ
เปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท*

กานตสินี จันทรวิภาดิลก**

บทคัดยอ

บทความวิจัยนี้เสนอระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาทดวยการบูรณาการกระบวนธรรมเพื่อการพัฒนาตนเขากับทฤษฎีระบบเพื่อใหเกิดความเขาใจ

ระบบการพัฒนาตนอันจะนําไปสูวิธีการปรับปรุงกระบวนการพัฒนาตนใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

การบูรณาการกระบวนธรรมเพื่อพัฒนาตนกับทฤษฎีระบบมี ๕ ขั้นตอน คือ วิเคราะห สังเคราะห ออกแบบ 

ตรวจสอบ และปรับปรุง เมื่อไดโครงสรางระบบตนแบบแลว จึงนําไปใชพัฒนารูปแบบระบบการพัฒนาตนในชีวิต

ประจาํวนัเพือ่สงเสรมิการบรรลเุปาหมายสงูสดุ มกีารทดลองนาํไปใชจรงิกบักลุมตวัอยาง พบวาทําใหเกดิความเขาใจหลกั

และวิธีการประยุกตระบบพัฒนาตนรวมทั้งสามารถนําไปตรวจสอบความถูกตองและความกาวหนาในการพัฒนาตนได

คําสําคัญ : การพัฒนาตน, เปาหมายสูงสุด, พระพุทธศาสนาเถรวาท

* บทความนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๖.
** ดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๖, อภิธรรมบัณฑิต อภิธรรมโชติกวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.



The self-development system in the daily life 
to promote the achievement of ultimate goal according 

to Theravada Buddhism

Abstract

The objective of this article is to propose the self-development system in daily life to promote 

the achievement of ultimate goal according to Theravada Buddhism with the integration of the Dharma 

for development process to the system theory in order to understand the self-development system 

that will lead to the ways to improve their self-development process more effectively.

An integration of the Dhamma process of enlightenment and the system theory consists of 

fi ve steps, that is, analysis, synthesis, design, verifi cation, and improvement which was resulted in 

a prototype system structure for daily life essential for the achievement of ultimate goal. The 

experiment was carried out with samples and found that it increased the understanding of the 

principles and methods of application of the self-development system, including its ability to verify 

the accuracy and progress in their self-development.

Keywords : self-development, ultimate goal, Theravada Buddhism



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๗๕

๑. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
มนุษยทุกคนเกิดมายอมตองการมีชีวิตที่ดี มี

ความสุข จึงมุงแสวงหาหนทางหรือวิธีการที่จะพัฒนา

ตนใหมีชีวิตดีขึ้น มีความสุขเพิ่มขึ้น พระพุทธศาสนาเปน

ศาสนาหนึ่งที่เรียกไดวาเปนศาสนาแหงการพัฒนาตน

เหตุผลสนับสนุน คือ ๑) หลักธรรมท่ีเก่ียวกับการพัฒนาตน

เปนเรื่องใหญ เปนแกนกลาง เปนทั้งหมดของการปฏิบัติ

๒) บุคคลสูงสุดหรือผูบรรลุเปาหมายในทางพระพุทธศาสนา

เรียกวา บุคคลผูพัฒนาตนแลว หรือมีตนอันฝกแลว 

(พระธรรมปฎก, ๒๕๔๕ : ๑๖) การพัฒนาตนตามแนว

พระพุทธศาสนามุงใหความสําคัญแกแนวคิดที่วา มนุษย

ทุกคนมีศักยภาพในตัวเอง (พระธรรมปฎ, ๒๕๔๔ : ๓๔๔-

๓๔๕) แตตองถกูบดิเบอืนคลาดเคลือ่นจากความเปนจรงิที่

เรียกวา วิปลาส (พระพรหมคุณาภรณ, ๒๕๕๑ : ๓๗๓) 

ตนเหตุที่ทําใหเกิดวิปลาส คือ ตัณหา ดังนั้น หากตองการ

แกไขความบิดเบือนของชีวิตจําเปนจะตองมีพัฒนาจิตใจ

เพื่อลดตัณหา ลดการบิดเบือน จนกระทั่งการบิดเบือน

หมดไป

ผูวิจัยพบวา มีงานจํานวนมากที่ศึกษาเกี่ยวกับ

การพัฒนาตน ทั้งการศึกษาเฉพาะหลักการ เชน หลัก

อริยสัจ ๔ หลักทางสายกลาง และการศึกษาหลักการใน

ภาคปฏิบตั ิเชน หลกัอรยิมรรคมอีงค ๘ หลกัไตรสกิขา หรอื

การศึกษาที่เนนภาคการปฏิบัติดวยธรรมหมวดใดหมวด

หนึ่ง เชน สติปฏฐาน ๔, อินทรีย ๕, พละ ๕, โพชฌงค ๗ 

เปนตน จดัเปนการศกึษาการพฒันาตนในเชงิลกึดวยธรรม

หมวดใดหมวดหนึ่ง กอใหเกิดประโยชนในลักษณะหนึ่ง 

ขณะที่ในอีกแงหนึ่ง การพัฒนาตนเปนกระบวนการปรับ

เปลีย่นพฤตกิรรม ความคิด และ ความเหน็ทีม่ปีจจัยเขามา

เกีย่วของมากทัง้จากภายนอกและภายใน ดงันัน้ การศกึษา

การพฒันาตนทีมุ่งใหนาํไปใชไดจรงิในภาคการปฏบิตั ิจงึนา

จะเปนการศึกษาแบบองครวมที่แสดงใหเห็นองคประกอบ

ทั้งภายนอกและภายในใหเปนไปตามลําดับ เปนขั้นตอน 

และใหมุมมองที่แสดงความสัมพันธของธรรมอยางเปน

ระบบตั้งแตเริ่มตนจนบรรลุเปาหมายสูงสุด

พระธรรมปฎก (๒๕๔๑ : ๕๗๘-๕๘๐) ไดสรุป

ลักษณะของกระบวนธรรมเพื่อการบรรลุเปาหมายสูงสุด

ไวในหนงัสอื “พทุธธรรม” กระบวนธรรมเหลานีแ้สดงภาพ

รวมทัง้หมดของการพฒันาตน และในบรรดากระบวนธรรม

เหลานั้น มีกระบวนธรรมหนึ่งที่ดําเนินไปอยางเปนลําดับ 

ตั้งแตเริ่มตนจนกระทั่งบรรลุเปาหมายสูงสุด คือ กระบวน

ธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติหรือธรรมที่เปนอาหาร

อุดหนุนกัน ประกอบดวย

เสวนาสัตบุรุษ → สดับสัทธรรม → ศรัทธา 

→ โยนิโสมนสิการ → สติสัมปชัญญะ อินทรียสังวร 

→ สุจริต ๓ → สติปฏฐาน → โพชฌงค → วิชชาและวิมุตติ

อยางไรก็ตาม การศึกษากระบวนธรรมเพื่อ

การพัฒนาตนแบบองครวม และนํามาพัฒนาเปนรูปแบบ

การพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนาจําเปนจะตองมี

เครื่องมือที่ชวยใหการศึกษาเปนไปอยางเปนระบบและ

สามารถนําไปใชไดจริง ผูวิจัยพบวา มีทฤษฎีอยูทฤษฎี

หนึ่งที่ศึกษาเรื่องการมองทุกอยางแบบไมแยกสวน หรือ

มองทุกอยางสัมพันธกัน เรียกวา ทฤษฎีระบบ (System 

Theory) ทฤษฎีระบบมีลักษณะเปนสหวิชาการ (interdis-

ciplinary) เพราะสามารถนําไปประยุกตไดหลากหลาย

สาขาวิชา หลักสําคัญของทฤษฎีระบบอยูที่มองทุกอยาง

สัมพันธกัน คือ ไมศึกษาวิเคราะหเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง

เทานั้น แตจะพิจารณาความสัมพันธของปจจัยตางๆ วา

สัมพันธกันอยางไร ดวยคุณลักษณะของระบบดังกลาว 

หากนาํมาเปนกรอบในการศกึษากระบวนธรรมอาหารของ

วิชชาและวิมุตติซึ่งเปนกระบวนธรรมเพื่อการพัฒนาตน



๗๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

จะชวยแสดงรายละเอียดใหเกิดความเขาใจกระบวนการ

พัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนามากขึ้น และนําไปสูวิธี

ปรับปรุงกระบวนการพัฒนาตนใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

ดงันัน้ เพือ่ใหไดรปูแบบการพฒันาตนทีส่ามารถนาํไปใชได

จริงงานวิจัยนี้จึงกําหนดวัตถุประสงคไว ๒ ประการ คือ 

๑) เพือ่บรูณาการกระบวนธรรมอาหารของวชิชาและวมิตุติ

ซึ่งเปนกระบวนธรรมเพื่อการพัฒนาตนกับทฤษฎีระบบ 

๒) เพ่ือพัฒนารูปแบบระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวัน

เพ่ือสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนา

เถรวาท

๒. การบูรณาการกระบวนธรรมอาหารของ 
 วิชชาและวิมุตติกับทฤษฎีระบบ

ในการบูรณาการกระบวนธรรมอาหารของวิชชา

และวิมุตติกับทฤษฎีระบบเพื่อชวยใหเกิดความเขาใจ

การพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนาอยางเปนระบบ 

ประกอบดวยกรอบแนวทางในการบูรณาการ ดังตอไปนี้

๒.๑  กระบวนธรรมอาหารของวิชชาและวิมุติ

เพื่อการพัฒนาตน

พระพุทธศาสนาเปนศาสนาที่ใหความสําคัญแก

เรือ่งการพฒันาตนบนแนวคดิทีว่า มนษุยทกุคนมศีกัยภาพ

ที่พัฒนาได มีเปาหมายสูงสุดอยูที่ความเปนผูรูผูตื่น โดย

กาวขามกิเลสซึ่งเปนอุปสรรคขัดขวาง ดวยกระบวนการ

พัฒนาตนแบบองครวมที่เริ่มตนจากการแสวงหาความรู 

ความเขาใจหลักธรรมที่เปนแกนกลาง คือ หลักอริยสัจ ๔ 

มีหลักปฏิบัติตามแนวอริยมรรคมีองค ๘ และไตรสิกขา 

นอกจากนี ้ยงัมกีระบวนธรรมทีแ่สดงใหเหน็การทาํงานของ

สภาวธรรมทีจ่าํเปนตอการพฒันาตนตัง้แตเริม่ตนจนกระทัง่

บรรลเุปาหมายสงูสดุหลายกระบวนธรรม (พระธรรมปฎก, 

๒๕๔๑ : ๕๗๘-๕๘๐) เชน

ธรรมที่เปนอาหารอุดหนุนกัน :

เสวนาสัตบุรุษ → สดับสัทธรรม → ศรัทธา →

โยนโิสมนสกิารสตสิมัปชญัญะ → อนิทรยีสงัวร → สจุรติ ๓ 

→ สติปฏฐาน → โพชฌงค → วิชชาและวิมุตติ

พรหมจรรยที่สําเร็จผล :

พบพระพทุธเจา → สดบัธรรม → ศรทัธาออกบวช 

→ อริยศีล → อินทรียสังวร → สติสัมปชัญญะ → สันโดษ 

→ สูที่สงัดทําสมาธิ → ชําระนิวรณ → ฌาน ๔ → วิชชา ๓ 

→ วิมุตติ → ขยญาณ

วิสุทธิ ๗ :

สีลวิสุทธิ → จิตตวิสุทธิ → ทิฏฐิวิสุทธิ → กังขาวิต

รณวสิทุธ ิ→ มคัคามคัคญาณทสัสนวสิทุธ ิ→ ปฏปิทาญาณ

ทัสสนวิสุทธิ → ญาณทัสสนวิสุทธิ

จรณะ ๑๕ + วิชชา ๓ :

สีลสัมปทา → อินทรียสังวร → โภชเนมัตตัญุตา 

→ ชาคริยานุโยค → สัจธรรม ๗ (ศรัทธา หิริ โอตตัปปะ 

พาหุสัจจะ วิริยะ สติ ปญญา) + ฌาน ๔ → วิชชา ๓

กระบวนธรรมที่ เลือกใชในงานวิจัยนี้ ไดแก 

กระบวนธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติหรือกระบวน

ธรรมที่เปนอาหารอุดหนุนกัน เนื่องจากเปนกระบวนธรรม

ทีม่ลีาํดบัขัน้ตอนอยางเปนระบบ และยงัเปนกระบวนธรรม

เพื่อการปฏิบัติซึ่งมีสติปฏฐาน ๔ เปนแกนหลัก นอกจากนี้ 

ยังเปนรูปแบบการปฏิบัติที่ครอบคลุมรูปแบบการปฏิบัติที่

เรียกวา วิปสสนาปุพพังคมสมถภาวนา (การปฏิบัติที่เริ่ม

จากการใชปญญาพจิารณาเหน็สิง่ตาง ๆ  ตามความเปนจรงิ) 

และสมถปุพพังคมวิปสสนาภาวนา (การปฏิบัติที่เริ่มจาก

การทําใหจิตมีอารมณหนึ่งเดียว) (พระธรรมปฎก, ๒๕๔๑ 

: ๓๒๖-๓๒๙) ขณะที่ธรรมกลุมอื่น ๆ  เชน กลุมพรหมจรรย

ที่สําเร็จผล และกลุมจรณะ ๑๕ เปนกระบวนธรรมที่เนน

สมาธิเปนหลัก นอกจากนี้ ยังมีกลุมธรรมที่สอดคลองและ

ทํางานในทิศทางเดียวกับกระบวนธรรมอาหารของวิชชา



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๗๗

และวิมุตติ เชน วุฒิธรรม ๔ อนุปุพพปฏิปทา อปณกปฏิปทา

เปนตน

๒.๒  ทฤษฎีระบบ

ทฤษฎรีะบบ หมายถงึ ทฤษฎทีีว่าดวยเรือ่งการจดั

รวมองคประกอบยอยๆ ตั้งแตสองสวนขึ้นไปซึ่งมีลักษณะ

เชื่อมโยงตอกันหรือพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกันโดยมุงไป

ที่การบรรลุวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งรวมกัน มี ๕ 

ประการ คือ ๑) มีองคประกอบยอย ๒) มีองคประกอบ

ยอยทีม่คีวามสัมพนัธและมบีทบาทหนาที ่๓) องคประกอบ

ยอยตางทําหนาท่ีเพื่อวัตถุประสงครวม ๔) มีสิ่งแวดลอม 

๕) เปนทั้งนามธรรมและรูปธรรม (เฉลิมชัย หาญกลา, 

แผนภูมิที่ ๑ : กรอบการบูรณาการกระบวนธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติกับทฤษฎีระบบ



๗๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

๒๕๔๕ : ๒๒-๒๓) และมีองคประกอบทั่วไป ๔ สวน คือ 

๑) ปจจัยนําเขา (input) ๒) กระบวนการ (process) 

๓) ผลผลิต (output) ๔) ขอมูลปอนกลับ (feedback) 

(พรเทพ รูแผน, ๒๕๔๖ : ๓๘-๓๙) การนําทฤษฎีระบบ

มาบูรณาการเปนกระบวนการปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลง

รายละเอียดขององคประกอบในระบบท่ีมีอยูเดิม ใหเหมาะ

ที่จะนําไปใชในการปฏิบัติงานมากขึ้น ซึ่งเปนการพัฒนา

องคประกอบยอยของระบบใหมีคุณภาพมากท่ีสุด และทําให

ไดระบบทีส่ามารถนาํไปใชแกปญหาหรอืเพิม่ประสทิธภิาพ

ประกอบดวย ๕ ขั้นตอน คือ ๑) วิเคราะหระบบ ๒) 

สังเคราะหระบบ ๓) ออกแบบระบบ ๔) การตรวจสอบ

ระบบ ๕) การปรับปรุงระบบ

จากแผนภูมิที่ ๑ จะเห็นวากระบวนธรรมอาหาร

ของวิชชาและวิมุตติ ดําเนินไปอยางเปนขั้นตอน แตละ

ขั้นเปนความกาวหนาหรือเหตุที่ชวยสนับสนุนใหเกิด

การปฏิบัติในขั้นถัดไปเปรียบเสมือนกระบวนการที่แสดง

เหตุที่นําไปสูผล ขณะที่องคประกอบของทฤษฎีระบบ 

นอกจากจะแสดงปจจัยเขาที่เปนเหตุและผลลัพธเชน

เดียวกับกระบวนธรรม และยังมีองคประกอบสําคัญคือ 

องคประกอบสวนกระบวนการ (process) ซึ่งแสดงวิธี

การเปลี่ยนปจจัยเขาใหเปนผลที่ตองการ สวนนี้เองที่นํา

ไปสูวิธีการปรับปรุงการพัฒนาตนใหมีประสิทธิภาพเพิ่ม

ยิ่งขึ้นไปในแตระบบมีขอมูลยอนกลับที่เกิดจากผลที่ไดรับ

การตรวจสอบและควบคุมความถูกตองโดยเครื่องมือที่

เรยีกวา แบบประเมนิผล นบัเปนการชวยรกัษาความสมดลุ

ของแตละระบบ

การใชทฤษฎีระบบในการอธิบายกระบวนธรรม

เพือ่ใหเกดิความเขาใจความสมัพนัธและวธิกีารทาํงานของ

องคธรรม ตั้งแตเริ่มตนใสปจจัยตนทางหรือปจจัยนําเขา 

กระบวนการทํางานตามหนาที่ขององคธรรมจนไดผลลัพธ 

และนําผลลัพธที่ไดยอนกลับไปเปนปจจัยตนทางอีกจน

กระทั่งบรรลุเปาหมาย และเพื่อนําไปสูวิธีการปรับปรุงให

ดีขึ้น มีประสิทธิภาพมากขึ้น และนําผลลัพธยอนกลับไปใช

เปนปจจัยนําเขาอีกครั้งจําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีขั้นตอน

การตรวจสอบหรือประเมินผลที่ไดกอน เพื่อควบคุม และ

ปองกนัความผดิพลาดชวยใหเกดิความสมดลุภายในระบบ

๒.๓  การบูรณาการกระบวนธรรมอาหารของ

วิชชาและวิมุตติกับทฤษฎีระบบ

การบรูณาการกระบวนธรรมอาหารของวชิชาและ

วิมุตติกับทฤษฎีระบบ ประกอบดวยขั้นตอน ดังตอไป

  ๒.๓.๑ การวิเคราะหระบบ

  การวิเคราะหระบบเปนสวนของการวิเคราะห

กระบวนธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติเพื่อการพัฒนา

ตน ตามขั้นตอนการพัฒนาตนในพระสัทธรรม ๓ คือ 

ปริยัติสัทธรรม ปฏิบัติสัทธรรม และปฏิเวธสัทธรรม ดัง

พระพุทธพจนที่วา การวิเคราะหองคธรรมและบทบาท

หนาท่ีขององคธรรมในกระบวนธรรมอาหารของวชิชาและ

วิมุตติมี ๓ ขั้น คือ 

  ก. ปริยัติสัทธรรมประกอบดวย การคบ

สัตบุรุษ สดับสัทธรรม ศรัทธา โยนิโสมนสิการ ธรรมกลุมนี้

ถือเปนรากฐานที่สําคัญ และกอใหเกิดการปฏิบัติที่ถูกตอง

ตอไป

  ข. ปฏิบัติสัทธรรม ประกอบดวยสติสัมป-

ชัญญะ อินทรียสังวร สุจริต ๓ สติปฏฐาน โพชฌงค

วิชชาวิมุตติ ท้ังหมดทํางานในฐานะเปนเคร่ืองมือภายใต

หลักมัชฌิมาปฏิปทา และหลักไตรสิกขา ซึ่งเกิดจาก

กระบวนการสรางองคความรู ความเขาใจเกีย่วกับความจรงิ

ตามธรรมชาต ิและบมเพาะจนเพยีงพอสาํหรบัการนาํเขาสู

กระบวนการปฏบิตั ิองคประกอบภายในทัง้การสาํรวมและ

โพธิปกขิยธรรม แสดงถึงขั้นตอนในการทํางานของจิตและ

องคประกอบของจติอยางเปนระบบ ตัง้แตเริม่ตนจนบรรลุ

เปาหมายของการพัฒนาตน ดังนั้น ความเขาใจการทํางาน

ขององคธรรมในกระบวนการสาํรวม และ กระบวนธรรมใน



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๗๙

โพธิปกขิยธรรม จึงเปนหัวใจสําคัญในภาคปฏิบัติของ

การพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนา

  ค. ปฏเิวธสทัธรรม ประกอบดวยประโยชน 

๓ คือ ทิฏฐธัมมิกัตถะ สัมปรายิกัตถะ และปรมัตถะ

ประโยชนทั้งสามนี้จะนําไปสูความสุขในการดําเนินชีวิต

และความสุขที่แทจริงในที่สุด

  ๒.๓.๒ การสังเคราะหระบบ

  เปนขัน้หลอมรวมองคประกอบยอยตางๆ ที่

ไดจากขั้นตอนการวิเคราะหระบบเปนกลุมๆ ตามบทบาท

หนาที่ ในขั้นการสังเคราะหระบบนี้เปนขั้นของการศึกษา

ความเชือ่มโยงความสมัพนัธขององคประกอบตางๆ ภายใน

ระบบ เพื่อนํามาหลอมรวมเขาดวยกันอยางมีเหตุผล มี

หลกัฐานอางองิ คงองคประกอบนัน้ไว ในกรณทีีไ่มสามารถ

หลอมรวมเขากับองคประกอบอื่นๆ ไดหรือกําหนด

องคประกอบใหม ดังนั้น ในขั้นตอนนี้ประกอบดวย ๒ 

สวน คือ ๑) หาความสัมพันธและการทํางานรวมของ

องคประกอบ ๒) สรางกรอบแนวคิดของความสัมพันธใหม 

ตั้งแตเริ่มตนจนบรรลุเปาหมายสูงสุด

  ๑) หาความสัมพันธและการทํางานรวม

ขององคประกอบ

ขั้นตอนนี้เปนการนําองคประกอบยอยๆ ที่ได

กําหนดหนาท่ีไวแลวในการวิเคราะหระบบ มาศึกษา



๘๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

หาความสัมพันธและการทํางานรวม จากการวิเคราะห

ในขั้นที่ ๑ พบวา การพัฒนาตนในขั้นปริยัติสัทธรรม 

ซึ่งประกอบดวยสัตบุรุษ สดับสัทธรรม ศรัทธา โยนิโส

มนสิการ ทํางานรวมกันในลักษณะของกระบวนการ

เรียนรูที่ประกอบดวยการรับรูขอมูลและการคิด ขณะที่

ในขั้นปฏิบัติสัทธรรม ซึ่งประกอบดวย สติสัมปชัญญะ 

อินทรียสังวร สุจริต ๓ สติปฏฐาน โพชฌงค วิชชาวิมุตติ 

ทําหนาที่รวมกันในลักษณะกระบวนการปฏิบัติที่ประกอบ

ดวยการปฏิบัติเพื่อเตรียมความพรอมดวยการสํารวม และ

ปฏิบัติการเพื่อความพนทุกขดวยกระบวนโพธิปกขิยธรรม 

ดังนั้น กระบวนธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติ สามารถ

แบงความสัมพันธและการทํางานไดเปน ๒ กลุม คือ ๑) 

ธรรมกลุมการเรียนรูที่จําเปนตอการปฏิบัติ ๒) ธรรมกลุม

ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม

  ก) ธรรมกลุมการเรียนรูที่ จํ า เปนตอ

การปฏิบัติ เปนธรรมกลุมแรกที่จะตองเกิดขึ้นกอนธรรม

กลุมอื่นๆ เนื่องจากเปนธรรมกลุมที่เกี่ยวของกับการศึกษา

เพื่อแสวงหาความรู ความเขาใจ ในการพัฒนาตนกอนเขา

สูการปฏิบัติ ธรรมกลุมนี้จึงเปนการหลอมรวมธรรมที่

เก่ียวของกับการรับรู การคิดศรัทธาซ่ึงไดจากการคบสัตบุรุษ

และฟงพระสัทธรรมซึ่งเปรียบเสมือนขอมูลจากภายนอก 

เมื่อผานอายตนะซึ่งเปนชองทางที่เชื่อมตอระหวางโลก

ภายนอกกับโลกภายในแลว โยนิโสมนสิการก็เขามามี

บทบาทในการพิจารณาขอมูลจากภายนอกอยางแยบคาย 

ธรรมในกลุมจึงสามารถแบงไดเปน ๒ กลุม คือ ๑) ธรรม

กลุมการรับรู ประกอบดวย สัตบุรุษ สดับสัทธรรม ศรัทธา 

๒) ธรรมกลุมการคิด ประกอบดวยโยนิโสมนสิการ 

  ข) ธรรมกลุ มปฏิ บัติ ธรรมสมควรแก

ธรรม เปนธรรมกลุมปฏิบัติเพื่อความพนทุกข เริ่มจาก

สติสัมปชัญญะทําหนาที่ขับเคลื่อนใหเกิดความละอาย 

เกรงกลัวบาป จึงพึงระวังรักษาความปกติ คือ ศีลและ

ระวังคุมครองทวารทั้ง ๖ เพื่อใหกาย วาจา ใจ บริสุทธิ์ 

คือ อินทรียสังวร พรอมที่จะนําไปสูการปฏิบัติที่เริ่มตนที่

สติปฏฐาน พัฒนาเปนโพชฌงค และเกิดวิชชาวิมุตติ ใน

ที่สุด ธรรมกลุมนี้แบงเปนอีก ๒ กลุม คือ ๑) ธรรมกลุม

สํารวม เปนธรรมเบื้องตนในภาคปฏิบัติ ประกอบดวย

สติสัมปชัญญะ อินทรียสังวร สุจริต ๓ ๒) ธรรมกลุมเปน

ไปเพื่อความดับทุกข ประกอบดวย สติปฏฐาน โพชฌงค 

วิชชาวิมุตติ (โพธิปกขิยธรรม)

ทัง้ ๒ กลุมทํางานเปนกระบวนการ มีความเก่ียวของ

เชื่อมโยงเปนลําดับ ดังแผนภูมิตอไปนี้



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๘๑

แผนภูมิที่ ๒ : กระบวนการเรียนรู (คบสัตบุรุษ สดับสัทธรรม ศรัทธา โยนิโสมนสิการ) 

และกระบวนการปฏิบัติธรรมสมความแกธรรม (สํารวมและโพธิปกขิยธรรม)



๘๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

  ๒) สรางกรอบแนวคิดของความสัมพันธใหม

  จากความสัมพันธในแผนภูมิที่ ๒ นําไป

สูการสรางกรอบแนวคิดของความสัมพันธใหมภายใน

แผนภูมิที่ ๓ : ขั้นตอนที่แสดงกระบวนการพัฒนาตนจากการวิเคราะหและสังเคราะหระบบ

หลักพระสัทธรรม ๓ คือ ปริยัติ ปฏิบัติและปฏิเวธ เปน

การเชื่อมโยงที่เกี่ยวของกันทั้งหมดในการพฒันาตน ตั้งแต

เริ่มตนจนบรรลุเปาหมาย ประกอบดวย



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๘๓

  ๒.๓.๓ การออกแบบระบบ

  การออกแบบระบบเปนข้ันของการนําผลท่ีได

จากการสงัเคราะหการพฒันาตนตามแนวพระพทุธศาสนา

มาเปนขอมูลพื้นฐานในการจัดทําโครงสรางตนแบบระบบ

การพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนาในภาพรวม พรอม

ทั้งจัดทํารายละเอียดของระบบในแตละองคประกอบยอย 

ซึ่งครอบคลุมองคประกอบของระบบทั้ง ๔ สวน ไดแก 

ปจจัยนําเขา กระบวนการ ผลลัพธ และขอมูลปอนกลับ 

การออกแบบระบบการพฒันาตนตามแนวพระพทุธศาสนา

จัดเปนระบบประเภทสืบเน่ืองซับซอน มีระบบยอยซอน และ

ตอเนื่องจนกระทั่งบรรลุเปาหมาย ประกอบดวย ๒ ระบบ

ใหญและ ๔ ระบบยอย คือ

  ๑) ระบบการเรียนรูธรรมที่จําเปน

  ระบบนี้ประกอบดวย ๒ ระบบยอย คือ 

ระบบขอมูลรับจําเปน และระบบคิดแยบคาย

  ก. ระบบขอมูลรับจําเปน

  เหตุ (input) ไดแก คบสัตบุรุษ เปนปจจัย

ภายนอกทีเ่ปนจดุเริม่ตนของกระบวนการพฒันา ซึง่การคบ

สัตบุรุษในความหมายของกระบวนการพัฒนาตนนี้ได

ครอบคลุมปจจัยภายนอกทั้งหมด และสวนทําใหเกิด

กระบวนการขอมูลรับจําเปนท่ีถูกตองตามหลักกัลยาณมิตตตา 

หรอืทีเ่รยีกวา ปรโตโฆสะ จากการศกึษากระบวนธรรมเพือ่

การพัฒนาตน พบวา ศรัทธาหรือความเชื่อประกอบดวย

เหตุผลมี ๔ ประเภท คือ ๑) เชื่อเรื่องกรรม ๒) เชื่อเรื่อง

ผลของกรรม ๓) เชื่อวาสัตวมีกรรมเปนของตน ๔) เชื่อ

ความตรัสรูขอพระพุทธเจา (พระพรหมคุณาภรณ, ๒๕๕๓ 

: ๑๔๐) ดงันัน้ การสรางศรทัธา จงึเปนจดุเริม่ตนหรอืขอมลู

รับที่จําเปน

  กระบวนการ (process) ไดแก อายตนะ

ภายนอก (อารมณ ๖) กระทบ (ผัสสะ) กับอายตนะภายใน 

(ทวาร ๖) ณ จุดที่กระทบกันจะเกิดตัวรู (จิต หรือวิญญาณ 

๖) จิตแตละดวงมีสวนที่เรียกวา เจตสิก(คุณสมบัติของ

จิต) ซ่ึงเปนตัวปรุงแตงจิต แสดงคุณลักษณะของจิต อยาง

นอยที่สุดจะตองมี ๗ คุณสมบัติ คือ ผัสสะ เวทนา สัญญา 

เอกัคตา ชีวิตินทรีย มนสิการ เมื่อเกิดการกระทบขึ้นก็จะ

เปนจุดเริ่มตนของกระบวนการรับรู หลังจากนั้นจะเขาสู

กระบวนการรับรูความรูสึก (สุข ทุกข เฉยๆ) กระบวนการ

จํา และกระบวนการตรึก หรือที่เรียกวา  กระบวนการคิด

  ผลลัพธ (output) ไดแก ศรัทธาที่เกิดจาก

การฟง การรับรูเกี่ยวกับ ๑. เชื่อเรื่องกรรม ๒. เชื่อเรื่อง

ผลของกรรม ๓. เชื่อวาสัตวมีกรรมเปนของตน ๔. เชื่อ

ความตรัสรูขอพระพุทธเจา และเกิดปญญาที่เกิดจาก

การฟงที่เรียกวา สุตมยปญญา

  ขอมูลยอนกลับ (feedback) ศรัทธา

และสุตมยปญญายอนกลับทําใหเกิดความพอใจการฟง

พระสัทธรรมเพิ่มขึ้น ก็จะเกิดการแสวงหาความรูเหลานี้

เพิ่มขึ้น

  ข. ระบบคิดแยบคาย

  เหตุ (input) ไดแก ศรัทธาจาก ๑. เชื่อ

เรื่องกรรม ๒. เชื่อเรื่องผลของกรรม ๓. เชื่อวาสัตวมี

กรรมเปนของตน ๔. เชื่อความตรัสรูของพระพุทธเจา และ

สุตมยปญญา 

  กระบวนการ (process) ไดแก กระบวนการ

คิดแยบคายท่ีขับเคลื่อนโดยโยนิโสมนสิการ กระบวนการ

คิดนี้มีลักษณะเดียวกับกระบวนการคิดพิจารณาทั่วไป 

คือ เมื่อผานจากกระบวนการรับรู ก็จะเขาสูสมอง เกิด

กระบวนการคิด ในทางพระพุทธศาสนาระบบคิดแยบคาย

นี้ยังเปนระบบการคิดทางโลก แตจะเปนกระบวนการคิด

ที่วางอยูบนพื้นฐานการคิดถูกตอง ถูกทาง ซึ่งรูไดจาก

ผลลัพธ 

  ผลลพัธ (output) ไดแก กศุลจติทีป่ระกอบ

ดวยปญญาที่เรียกวา จินตามยปญญา ผลที่ไดในระบบนี้ 

เปนตัวบงบอกวาเกิดกระบวนการคิดแยบคายขึ้นหรือไม



๘๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

  ขอมูลยอนกลับ (feedback) ไดแก ความรู

ความเขาใจที่เกิดแกจิตที่เปนกุศล ยอนกลับไปเปนปจจัย

นําเขา คือ ชวยใหเกิดศรัทธามากยิ่งขึ้น

  ๒) ระบบปฏบิตักิารธรรมสมควรแกธรรม

  ระบบนีป้ระกอบดวยระบบยอย ๒ ระบบ คอื 

ระบบการสงัวรซึง่เปนระบบการปฏบิตัเิบือ้งตน และระบบ

โพธิปกขิยธรรมซึ่งเปนระบบปฏิบัติการหลักเพื่อการบรรลุ

เปาหมายสูงสุด

  ก. ระบบสํารวม

  เหตุ (input) ไดแก กุศลจิตที่ประกอบดวย

ปญญา (ปญญาระดับเบื้องตน คือ สัมปชัญญะ หมายถึง 

การรูสึกตัววากําลังทําอะไรคนปจจุบัน)

  กระบวนการ(process) ไดแก กระบวนการ

สํารวมเพื่อคุมครองรักษา กาย วาจา ใหเปนปกติ โดย

ผานเจตนาทีป่ระกอบดวยกศุลจติ เพือ่ทาํใหเกดิความปกต ิ

และคุมทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมให

ใหลไปตามความยินดียินราย ระบบนี้จะขับเคลื่อนโดย

สติสัมปชัญญะ

  ผลลัพธ (output) ไดแก สุจริต ๓ คือ 

กายสุจริต ๓ วจีสุจริต ๔ มโนสุจริต ๓ หรืออีกนัยคือ 

กุศลกรรมบถ ๑๐

  ขอมูลยอนกลับ (Feedback) ไดแก 

ความบริสุทธิ์ทางกาย วาจาและใจ ยอนกลับไปเกิด

กุศลจิตในระบบเดียวกัน และยอนกลับนอกระบบไปหลอ

เลี้ยงใหเกิดศรัทธามากยิ่งขึ้น

  ข. ระบบปฏิบัติการ

  ระบบปฏิบัติการเปนระบบหลักในภาค

ปฏิบัติของการพัฒนาตนเพื่อบรรลุเปาหมายสูดสุดซ่ึงมี

เฉพาะในพระพุทธศาสนา ระบบที่ไดกลาวกอนหนา คือ 

ระบบการเรียนรูธรรมซึ่งจําเปนตอการปฏิบัติที่ถูกตอง 

ภายในระบบปฏิบัติการตามกระบวนโพธิปกขิยธรรม มี

ความซับซอนเพราะมีกลุมธรรมที่เขามาทํางานรวมกัน

หลายกลุมธรรม และจากการศกึษาความเกีย่วของสมัพนัธ

ของธรรมหมวดตางๆ ในระบบโพธิปกขิยธรรมทําให

สามารถแบงเปนระบบยอยอีก ๓ ระบบ คือระบบสติปฏฐาน

ระบบโพชฌงค และระบบมรรคมีองค ๘

  (๑)  ระบบสติปฏฐาน (พื้นฐานสราง

ความมั่นคง)

  ประกอบดวย ธรรม ๓ หมวด ไดแก 

สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ โดยมี

สติปฏฐาน ๔ เปนแกนหลัก

  เหตุ (input) ไดแก ศรัทธา ซึ่งเกิดขึ้นใน

ระบบขอมูลรับจําเปน และองคธรรมหลัก ๔ องคประกอบ 

คือ วิริยะ สมาธิ ซึ่งเกิดจากฉันทะ สติ สัมปชัญญะซึ่ง

เกิดจากโยนิโสมนสิการในระบบคิดแยบคาย 

  กระบวนการ (process) ไดแก การทาํงาน

ของศรทัธาทีเ่กดิตัง้แตการรบัรูขอมลู วริยิะภายใตหนาทีใ่น

สัมมัปปธาน ๔ บนฐานกาย เวทนา จิต ธรรม การทํางาน

ของสมาธิที่เกิดจากอิทธิบาท ๔ บนฐาน กาย เวทนา 

จิต ธรรม และการทํางานของสติสัมปชัญญะบนฐานกาย 

เวทนา จิต ธรรม

  ผลลัพธ (output) ไดแก สัทธินทรียและ

สัทธาพละ วิริยินทรียและวิริยะพละ สตินทรียและสติพละ 

สมาธินทรียและสมาธิพละ ปญญินทรียและปญญาพละ

  ขอมูลยอนกลับ (feedback) ไดแก

องคธรรมท้ัง ๕ คู คือ สัทธินทรียและสัทธาพละ วิริยินทรีย

และวิริยะพละ สตินทรียและสติพละ สมาธินทรียและ

สมาธิพละ ปญญินทรียและปญญาพละที่มีกําลังมากขึ้น

ยอนกลับไปเปนปจจัยนําเขาในการปฏิบัติบนฐาน กาย 

เวทนา จิต ธรรมอีก

  (๒)  ระบบโพชฌงค ๗ (สนามแหงปญญา)

  เปนระบบที่มีสภาวะเหมาะแกการพัฒนา

ปญญา สภาวะนี้เปนสภาวะเหมาะที่สุดท่ีองคธรรมอื่นๆ 

จะมาทํางานรวมกันเพื่อบรรลุเปาหมาย



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๘๕

  เหตุ (input) ไดแก องคธรรมทั้ง ๔ คู 

ประกอบดวย วิริยินทรียและวิริยะพละ สตินทรียและสติ

พละ สมาธินทรียและสมาธิพละ ปญญินทรียและปญญา

พละ สําหรับศรัทธาในระดับการปฏิบัติในขั้นสูง เชน 

โพชฌงค ซึ่งองคธรรม คือ ปญญา มีบทบาทหลักในการขับ

เคลือ่น บทบาทของศรทัธาจะลดลงจนไมมบีทบาท แตไมได

หมายความวาไมมีศรัทธา เพียงแตศรัทธาต้ังแตระดับนี้

เต็มเปยม ไมมีความจําเปนตองสะสมกําลังเพิ่มอีกตอไป 

(สํ.ม. (แปล) ๑๙/๙๘๗-๙/๒๙๔)

  กระบวนการ (process) ไดแก กระบวนการ

ทํางานของปญญาโดยมีฐานจากการเจริญสมาธิเปนหลัก 

(เปนที่ใชสมาธิใหเกิดประโยชนสูงสุด) (พระธรรมปฎก,

๒๕๔๕ : ๘๗๙) ในการขับเคลื่อน มี วิริยะ สติ เปน

องคธรรมสนบัสนนุ ทาํงานรวมกนัในการกาํจดันวิรณ และ

มุงปรับสมดลุอินทรีย 

  ผลลัพธ (output) ไดแก สภาวะไมมีนิวรณ

สัทธินทรียและสัทธาพละ, วิริยินทรียและวิริยะพละ, สตินทรีย

และสติพละ, สมาธินทรียและสมาธิพละ, ปญญินทรียและ

ปญญาพละที่สมดุล

  ขอมูลยอนกลับ (Feedback) ไดแก 

องคธรรมทั้ง ๕ คู คือ สัทธินทรียและสัทธาพละ วิริยิน

ทรียและวิริยะพละ สตินทรียและสติพละ สมาธินทรียและ

สมาธิพละ, ปญญินทรียและปญญาพละที่มีความสมดุล 

ยอนกลับไปเปนปจจัยนําเขาในการปฏิบัติบนฐาน กาย 

เวทนาจิต ธรรมอีก

  (๓)  ระบบมรรคมีองค ๘ (ความพรอม

เพรียงแหงองคมรรค)

  เหตุ (input) ไดแก องคมรรคทั้ง ๘ หรือ 

อธิศีล อธิจิต และอธิปญญา

  กระบวนการ (process) ไดแก การรวม

กันเปนหนึ่งเดียว หรือที่เรียกวา ธรรมสามัคคี หรือมรรค

สมังคี เกิดขึ้นในจิตขณะเดียว คือ มรรคจิต ประกอบดวย 

โสดาปตติมรรคจิต สกทาคามีมรรคจิต อนาคามีมรรคจิต 

อรหัตมรรคจิต

  ผลลัพธ (output) ไดแก การละกิเลสไป

ตามลําดับจะเกิดในผลจิต คือ โสดาปตติผลจิต ละสักกาย

ทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส สกทาคามีผลจิต ทําให

กามราคะ และปฏิฆะเบาบางลง อนาคามีผลจิตละกาม

ราคะและปฏิฆะสิ้นตอจากสกทาคามีผล และอรหัตผลจิต

ดับกิเลสจนหมดสิ้น

  ขอมูลยอนกลับ (feedback) ไดแก 

มรรคสมังคี รอบแรกโสดาปตติผล รอบสองสกทาคามีผล 

รอบสามอนาคามีผล รอบสี่อรหัตผล

  ๒.๓.๔ การตรวจสอบระบบ

  การตรวจสอบระบบเปนขั้นของการตรวจ

สอบโครงสรางตนแบบและแนวทางการพัฒนารูปแบบ

เพื่อนําไปใช โดยวิธีการจัดสัมมนากลุมผูเชี่ยวชาญ ๕ คน 

(Focus Group) ประเด็นการสัมมนาประกอบดวย ๑) 

การตรวจสอบโครงสรางตนแบบ ๒) การกําหนดแนวทาง

ในการพฒันารูปแบบการนําไปใช

  ๑) การตรวจสอบโครงสรางตนแบบที่ได

จากการพัฒนาระบบ ทั้งในภาพรวมและรายละเอียดใน

ดานความถกูตอง ความเหมาะสม ความเปนไปไดในการนาํ

ไปใชจริง และประโยชนที่จะไดรับ

  ๒) การกําหนดแนวทางในการพัฒนารูปแบบ

การนําโครงสรางตนแบบไปใชที่ประชุมรวมกันกําหนด

แนวทางการนําไปใชในประเด็นสําคัญๆ ดังนี้

  ก.  รูปแบบหรือกรอบแนวคิดในการประยุกต

ใชโครงสรางตนแบบทีไ่ดรบัการปรบัปรงุเปนกรอบแนวคดิ 

รวมทั้งกําหนดวัตถุประสงคใหชัดเจน

  ข. กลุมตัวอยางควรสอดคลองและเปน

ตัวแทนของประชากร และเนื่องจากมีขอจํากัดดานเวลา 

การประยกุตใหเหน็พฒันาการตัง้แตเริม่ตนคงเปนไปไดยาก 

จงึเหน็สมควรใหกาํหนดคณุสมบตัพิืน้ฐานของกลุมตวัอยาง 



๘๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

เพื่อชวยใหเห็นพัฒนาการตามเปาหมายหรือวัตถุประสงค

ในแตละระบบ โดยไมตองเริ่มตั้งแตตนจนกระทั่งบรรลุ

เปาหมายสูงสุด เครื่องมือที่ใชประกอบดวย

  ๑) รูปแบบการเรียนรูเพื่อสรางคุณสมบัติ

ในการพัฒนาตนใหนําไปปรับตามโครงสรางตนแบบและ

ปรับปรุงกอนนําไปใชจริง

  ๒) แบบประเมนิตนเองในทีป่ระชมุสัมมนา 

นําแบบประเมินตนที่ผูวิจัยนําเสนอไปตรวจสอบโดย

ผูเชี่ยวชาญ และนําไปทดลอง (try out) กอนนําไปใชจริง

  ๒.๓.๕ การปรับปรุงระบบ (system 

improvement)

  การปรับปรุงระบบเปนการปรับปรุงโครงสราง

ตนแบบระบบการพฒันาตนจากขอสรปุในการสมัมนา แลว

นาํไปใหผูทรงคณุวฒุ ิ๒ ทาน ตรวจสอบเปนขัน้สดุทาย แลว

สรุปไดเปนโครงสรางตอไปนี้



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๘๗

แผนภูมิที่ ๔ : โครงสรางตนแบบระบบการพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนา



๘๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

แผนภูมิที่ ๕ : รูปแบบระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุด

๓. รูปแบบระบบการพัฒนาตนในชีวิต  
 ประจาํวนัเพือ่สงเสรมิการบรรลเุปาหมาย
 สูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท

รูปแบบระบบการพัฒนาตนขางตน เกิดจากการนํา

โครงสรางตนแบบที่ไดจากการบูรณาการกระบวนธรรม

อาหารของวิชชาและวิมุตติกับทฤษฎีระบบ ซึ่งผานการ

ตรวจสอบและปรับปรุงแลวมาประยุกตกับสถานการณ

จริงเพื่อสงเสริมการบรรลุประโยชน ๓ คือ ประโยชน

ปจจุบัน ประโยชนเบื้องหนา และประโยชนอยางยิ่ง ซึ่ง

เปนเปาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา โดยมีขั้นตอน



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๘๙

๓.๒  หลักการพัฒนารูปแบบ

หลักการพัฒนามาจาก

  ๑) โครงสรางตนแบบระบบการพัฒนาตน

ที่ผานการพิจารณารวมกันใน Focus Group และนํามา

ปรับปรุงใหเหมาะสมที่นําไปใชจริง

  ๒) แนวคิดการสรางความเขาใจหลักและ

วิธีพัฒนาตน เพื่อใหเกิดท้ังสุตมยปญญา จินตามยปญญา 

และภาวนามยปญญาในชีวิตประจําวัน ประกอบดวย

   ก. แนวคิดเก่ียวกับกุศลจิตและคุณสมบัติ

ของกศุลจติ ซึง่เปนผลจากการพฒันาทีถ่กูตอง และลกัษณะ

ของกุศลจิต คือ จิตที่ไมเศราหมอง ไมเรารอน เปนจิตที่

ดีงาม ที่ฉลาด ที่สะอาด ที่ปราศจากโทษ และใหผลเปนสุข

   ข. หลกัการปฏบิตั ิคอื การตามรูสภาวะ

กุศลจิตที่มีความผองใส ตื่น รู (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

ทีเ่กดิจากศรทัธา การพจิารณาแยบคาย สตสิมัปชญัญะ ศลี

และอินทรียสังวร และอินทรีย ๕ ในการปฏิบัติตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ โพชฌงค ๗ และมรรคมีองค ๘ (องฺ.ทสก. 

(แปล) ๒๔/๖๑/๑๓๖)

๓.๓  กลุมตัวอยาง

ดังไดกลาวแลววา การพัฒนาตนเปนเรื่องที่มี

ซับซอน เนื่องจากมีปจจัยเขาเกี่ยวของจํานวนมาก และ

เปนเรื่องที่ตองดําเนินไปตลอดชีวิต ความแตกตางของ

แตละบคุคลโดยเฉพาะความแตกตางในปจจยัท่ีจําเปน คอื 

ความแตกตางในศรัทธา และความเขาใจหลักกรรมและ

การตรัสรูของของพระตถาคตที่เรียกวา กัมมัสสกตาสัทธา

และตถาคตโพธิสัทธา ซึ่งเปนปจจัยเริ่มตนของระบบจึง

เปนสิ่งสําคัญ ดวยประเด็นความแตกตางในปจจัยพื้นฐาน

นี้ ทําใหผูวิจัยจําเปนตองกําหนดคุณสมบัติพื้นฐานของ

ผูพัฒนาตนในขึ้นพื้นฐาน คือ มีปกติศรัทธา (ศรัทธาใน

องคพระรัตนตรัย) และจากการสํารวจเบื้องตน ผูวิจัยได

การพัฒนารูปแบบ ดังตอไปนี้ คือ ๑) วัตถุประสงค ๒) 

หลกัการในการสรางรปูแบบ ๓) กลุมตัวอยาง ๔) เครือ่งมอื

ที่ใช ๕) การเก็บรวบรวมขอมูล ๖) การวิเคราะหขอมูล 

๗) ผลการวิเคราะห

๓.๑  วัตถุประสงคในการพัฒนารูปแบบ

รปูแบบระบบการพฒันาตนในชวีติประจาํวนัตาม

แนวพระพุทธศาสนาเถรวาทไดพัฒนาขึ้นเพื่อแสดงใหเห็น

องคประกอบตางๆ ทีส่มัพนัธและเชือ่มโยงกนั ตัง้แตเริม่ตน

จนบรรลุเปาหมายในแตละระบบตามลําดับ และบรรลุ

เปาหมายสูงสุดในที่สุด เปาหมายของการพัฒนาจึงมุงให

เกิดผลใน ๒ ระบบใหญ คือ ๑) ระบบการเรียนรูธรรมที่

จาํเปน ๒) ระบบปฏบิตัธิรรมสมควรแกธรรม และ ๔ ระบบ

ยอย คือ ๑) ระบบรับขอมูลจําเปน ๒) ระบบคิดแยบคาย 

๓) ระบบสํารวม ๔) ระบบปฏบิัติการ ดังนั้น วัตถุประสงค

ของระบบการพฒันาตนตามโครงสรางตนแบบจงึประกอบ

ดวย

  ๑) ระบบการเรยีนรูธรรมทีจ่าํเปน ประกอบ

ดวย 

   ก. การเขาใจหลักและวิธีการประยุกต

ระบบรับขอมูลจําเปนและระบบคิดแยบคาย

   ข. การเขาใจคณุสมบตักิารพฒันาตนใน

ระบบรับขอมูลจําเปนและระบบคิดแยบคาย

  ๒) ระบบปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม  

ประกอบดวย 

   ก. การเขาใจหลักและวิธีการประยุกต

ระบบสํารวมและระบบปฏิบัติการ

   ข. การเขาใจคุณสมบัติพัฒนาตนใน

ระบบสํารวมและระบบปฏิบัติการ

  ๓) เพื่อวัดความพอใจหลักและวิธีการ

พัฒนาตนเอง



๙๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

เลือกกลุมขาราชการกรมยุทธศึกษาทหารเรือ เหตุผลที่

เลือกกลุมตัวอยางนี้ คือ

  ๑) เปนกลุมชาวพุทธที่รวมตัวกันดวย

ความสมัครใจ เพื่อประกอบกิจกรรมทางศาสนา คือ 

การสวดมนต และทํากิจกรรมที่เปนกุศลรวมกัน ทุกวันพุธ 

เปนเวลาประมาณ ๒ ชั่วโมง

  ๒) มีสถานที่แนนอน และเหมาะสมทําให

สามารถติดตามผลไดอยางตอเนื่อง

  ๓) จํ านวนสมาชิกในกลุ มมีประมาณ 

๓๐-๔๐ คน ซึ่งเปนจํานวนที่ไมมากหรือนอยเกิดไปท่ีจะ

ฝกปฏิบัติและติดตามผล (สอบอารมณหรือสัมภาษณ)

  ดวยคุณลกัษณะดงันี ้กลุมนีจ้งึเหมาะสมเปน

กลุมตวัอยาง เพือ่เปนตวัแทนของชาวพทุธท่ัวไปท่ีมศีรทัธา

พื้นฐานในองคพระรัตนตรัย ไมแบงแยกเพศ อายุ ชั้น 

วรรณะ และไดผานการพิจารณาเบื้องตนรวมกันในการทํา 

Focus Group

๓.๔  เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย

จากกลุมตัวอยางที่คัดเลือกนํามาสรางเครื่องมือ

แบงไดเปน ๒ ประเภท คือ 

  ๑) รูปแบบการพัฒนาตนในวิธีชีวิตประจําวัน 

เพื่อประยุกตระบบการเรียนรูธรรมที่จําเปน และระบบ

ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม

  ๒) แบบประเมิน ประกอบดวย (ก) แบบ

ประเมินความรู เขาใจในหลักการและวิธีการประยุกต 

(ข) แบบประเมินคุณสมบัติของการพัฒนาตน (ค) แบบ

ประเมินความพอใจหลักและวิธีการพัฒนาตน

  ๓.๔.๑ การสรางรปูแบบและการประยกุต

ระบบการพัฒนาตนในประจําวัน

  ๑) แนวคิดการสรางรูปแบบการพัฒนาตน

ในชีวิตประจําวัน แบงเปน ๒ สวน คือ

   ก. รูปแบบการพัฒนาศรัทธาและ

พิจารณาแยบคายตามหลักกรรมและการเจริญมรณานุสติ 

เจริญเมตตาและกรุณา เกิดจากแนวคิด “การพิจารณา

คุณสมบัติของกุศลจิตที่เกิดจากกระบวนธรรมในแตละ

ระบบ” ดังรูปแบบการพัฒนาศรัทธาและการคิดแยบคาย

ในชีวิตประจําวัน

   ข. รูปแบบการพัฒนาการสํารวมและ

ปฏิบัติการในงานวิจัยนี้ จะใหความสําคัญแกการพัฒนา

สตสิมัปชญัญะทีเ่กดิจากการระลกึถงึหลกักรรม มรณานสุติ

การเจรญิเมตตาและกรณุา และการตามรูจติท่ีผองใส ตืน่ รู 

อนัเกดิจากสภาวะทีเ่กดิกศุลจติ (จติตานปุสสนาสตปิฏฐาน)

 ๒) ขั้นตอนการประยุกต (นําไปใชใน

การปฏิบัติ) เปนไปตามขั้นตอนของระบบดังนี้

   ก.  ขั้นรับขอมูลจําเปน

   (๑) เปดเสียงธรรมบรรยายเกี่ยวกับ

เรื่องกรรม โดยครูบาอาจารยที่เปนที่รูจักในสังคมไทย เชน 

หลวงพอจรญั พระพรหมคณุาภรณ อาจารยวศนิ อนิทสระ 

เปนตน

   (๒) สรางศรัทธาในองคพระรัตนตรัย

ดวยการสวดมนต และศรัทธาท่ีเกิดจากความรูเรื่องหลัก

กรรมที่ไดฟงจากธรรมบรรยาย และสรุปเนื้อหาสาระโดย

ผูวจิยั เปนขอมลูรบัเขา ผานกระบวนการสวดมนตโดยเนน

ใหตามระลึกทุกคําที่กลาวบูชาองคพระรัตนตรัย ผลลัพธ 

คือ กุศลจิต (มูลนิธิสถานที่ไมตั้งอยูในความประมาท, 

๒๕๔๙: ๒๘) ที่มีลักษณะพิเศษเฉพาะ คือ ผองใส สงบ เบา 

ออนโยน คลองแคลว มุงตรงตอกุศล เหมาะแกการทํางาน 

ใหรับรูถึงกุศลจิตนี้ (เกิดวิปสสนาปญญา)

   ข. ขั้นพิจารณาแยบคาย

   ขั้นนี้จะใหความสําคัญแกการพิจารณา

เพื่อปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติที่เกิดขึ้นแลว เริ่มจาก

พจิารณาอดตีเหตหุรอืการกระทาํอกศุลกรรมทัง้ปวงดวยจิต



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๙๑

ที่ผองใส เปนกลาง เหมาะแกการงาน ปลอยวางหรือละทิ้ง

โดยการขออโหสิกรรม และพิจารณาอดีตเหตุหรือการกระทํา

ที่บุคคลอื่นกระทําลวงเกินตอตนโดยใหอภัยทานตอกรรม

เหลานั้น พิจารณาถึงชีวิตของคนวาสั้นนัก อาจจะตายได

ในวันนี้ พรุงนี้ ดังนั้นเราทุกคนไมควรประมาท เพื่อจะได

ไมหลงตาย โดยต้ังอธิษฐานจิต เพียรพยายามละชั่ว ทําดี 

ทําจิตใจใหผองใส โดยการทําทาน รักษาศีล เจริญภาวนา 

พิจารณาทบทวนทุกวัน และมุงมั่น ตั้งใจทําใหไดตามที่ตั้ง

เจตนาไว

   ค. ขั้นการสํารวม

   ขั้นนี้เปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติตอ

เนือ่งจากการตัง้อธษิฐานจติ ละชัว่ ทาํด ีและทาํจติใหผองใส 

จะใหความสําคัญแกการลงมือกระทําการ ละเวนจาก

การกระทําชั่ว ระวังไมใหอกุศลกรรมเกิดขึ้น รวมถึงระวัง

ความคิด ความรูสึก เมื่อมีสิ่งตางๆ มากระทบในชีวิต

ประจาํวัน เชน จากบุคคลรอบขางในครอบครวั ในทีท่าํงาน 

ซึ่งทําใหจิตขุนมัว พิจารณาจิตที่ขุนมัวโดยการแทนที่ดวย

การพจิารณาหลกักรรม และแผเมตตาใหแกบคุคลเหลานัน้

หมั่นกระทําสมํ่าเสมอ ดวยจิตผองใสเบิกบานตลอดทั้งวัน 

จนเกิดความบริสุทธิ์ทั้ง กาย วาจา และใจ

   เทคนคิสาํคญัทีต่องกระทาํสมํา่เสมอนบั

ตั้งแตตื่นนอน กอนออกจากบาน กอนเขาบาน กอนนอน 

เปนตน เพื่อนํารองใหความคิด และทัศนคติ คือ การทําจิต

ใหผองใส เบิกบาน (ยิ้มจากภายใน) โดยถอยกลับมาอยูที่

ตวัเอง ระลกึถงึพทุธคณุ เชน สวดอติปิโส ทองพทุโธ เปนตน 

หรือ พิจารณาหลักกรรม เชน ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว วาทุก

คนลวนมีกรรมเปนของตน และรอเวลาสงผล เปนตน

   ง. ขั้นปฏิบัติการ

   เปนขัน้ปฏบิตักิารโดยการตามรูจติท่ีเกดิ

กุศลจากการพิจารณาหลักกรรมมรณานุสติ การแผเมตตา 

ในแตละวันที่บานดวยตนเอง สําหรับผูที่มีประสบการณ

ปฏิบัติ นอกจากปฏิบัติการตามรูกุศลจิตในระหวางวันแลว 

ควรจัดสรรเวลาทุกวันปฏิบัติการตามแนวทางที่ไดเรียนรู

แลวจากสํานักปฏิบัติตางๆ 

  ๓.๔.๒ การสรางแบบประเมินตนเอง

  ๑) แนวคิดในการสรางแบบประเมิน

ตนเอง

   การสรางแบบประเมินตนเองจะตอง

สอดคลองกับวัตถุประสงคในแตละระบบ โดยผูวิจัยศึกษา

จากหลักธรรม ๒ กลุม คือ 

   ก. อาหารของวิชชาและวิมุตติ ซึ่ง

เปนกระบวนธรรมที่ดําเนินไปตามลําดับ

   ข. ลักษณะเฉพาะหรือวิเสสลักษณะ 

(มูลนิธิสถานที่ไมตั้งอยูในความประมาท, ๒๕๕๔ : ๗๖-

๑๐๘) ขององคธรรมที่เกิดขึ้นในแตละระบบ และสามารถ

ใชเปนตัวชี้วัด หรือเกณฑชี้วัด ประกอบดวย

   (๑) ศรัทธา มีลักษณะเฉพาะที่เรียกวา 

วิเสสลักษณะหรือลักษณาทิจตุกะของศรัทธา ๔ ประการ 

ดังนี้คือ ก. มีความเชื่อมั่นในอารมณที่ดีเปนลักษณะ ข. 

มีการเลื่อมใสเปนกิจ ค. มีความไมขุนมัว เปนผล ง. มี

ปูชนียวัตถุเปนเหตุใกล

   (๒) โยนิโสมนสิการ จะเกิดขึ้นเฉพาะ

ในจิตท่ีเปนกุศลท่ีประกอบดวยปญญาเทานั้น วิเสส

ลักษณะของโยนิโสมนสิการจะพิจารณาจากจิตที่เปนกุศล 

คือ ผองใส สงบ เบา ออนโยน คลองแคลว มุงตรงตอกุศล 

เหมาะแกการทํางาน

   (๓) สติ มีวิเสสลักษณะประกอบดวย 

ก. มีความระลึกไดในอารมณเนืองๆ คือมีความไมประมาท

เปนลักษณะ ข. มีการไมหลงลืมเปนกิจ ค. มีการรักษา

อารมณเปนผล ง. มีการจําไดแมนยําเปนเหตุใกล

   (๔) สัมปชัญญะ คือ ปญญา มีวิเส

สลักษณะประกอบดวย ก. มีความรูแจงซึ่งคุณสมบัติเปน

ลักษณะ ข. มีการกําจัดความมืดเปนหนาที่ ค. มีความไม

หลงผิดหรือไมเห็นผิดเปนผล ง. มีสมาธิเปนเหตุใกล



๙๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๘

   (๕) ศลี คอื เจตนาในการงดเวน มวีเิสส

ลกัษณะ ประกอบดวย ก. มกีารชกัชวนใหงดเวนการกระทาํ

ทจุรติเปนลกัษณะ ข. มกีารขวนขวายใหเกดิการการงดเวน

การกระทาํทุจรติเปนกจิ ค. มกีารจดัแจงเปนผล ง. มเีวทนา

ขันธ สัญญาขันธ วิญญาณขันธเปนเหตุใกล

   (๖) อินทรียที่เหลืออีก ๒ ตัว คือ วิริยะ

มีวิเสสลักษณะ ประกอบดวย ก. มีการพิจารณาอารมณ

บอยๆ เปนลักษณะ ข. มีการทําใหธรรมที่ประกอบใน

อารมณเปนหนาที่ ค. มีการตกแตงจิตใหอยูในอารมณเปน

ผล ง. มีเวทนาขันธ สัญญาขันธ และวิญญาณขันธ เปนเหตุ

ใกล และสมาธิ มีวิเสสลักษณะ ประกอบดวย ก. มีการไม

ฟุงซานเปนลักษณะ ข. มีการรวบรวมธรรมที่เกิดรวมเปน

หนาที่ ค. มีความสงบเปนผล ง. สุขเวทนาเปนเหตุใกล

   จากลักษณะพิเศษของคุณสมบัติในแตละ

ระบบขางตนแสดงใหเห็นลักษณะ หนาที่ ผล และเหตุใกล

ขางตน ทําใหผูพัฒนาตนสามารถตรวจสอบตนเองได 

  ๒) ขั้นตอนการสรางแบบประเมินตน 

  แบบประเมินจําเปนจะตองเกิดขึ้นในทุก

ระบบ เพื่อเปนการตรวจสอบผลการพัฒนาตนวาเปนไป

ตามวัตถุประสงคหรือไม (เชิงคุณภาพ) มากนอยเพียงใด

(เชิงปริมาณ) ประกอบดวย 

   ก. การออกแบบแบบประเมนิตน แบง

คําถามออกเปน ๓ กลุม คือ ๑) กลุมประเมินความรู

ความเขาใจ  ๒) กลุมประเมินคุณสมบัติ  ๓) กลุมประเมิน

ความพอใจ

   ข. การตรวจสอบแบบประเมินมีขั้น

ตอนดังนี้

   ๑) ใชดัชนีวัดความสอดคลองระหวาง

ประเด็นคําถามกับเนื้อหาที่ตองการจะวัด IOC (Index of 

Item Objective Congruence) 

   ๒) นาํไปทดสอบความเขาใจคาํถามกบั

กลุมทดลองนสิติปรญิญาเอกมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 

ที่อยูระหวางศึกษารายวิชาวิปสสนากรรมฐานจํานวน 

๑๕ คน

   ๓) ตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ กอนนํา

ไปทดลองใช

   ๔) นาํแบบประเมนิทีผ่านการปรบัปรงุ

ไปทดลองใชกับกลุมนักศึกษาพระอภิธรรมชั้นมัชฌิมโทท่ี

อภิธรรมโชติกาวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏที่ผาน

การเรยีนหลกักรรมและวปิสสนากรรมฐาน จาํนวน ๔๐ คน

   ๕) ตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญอีกครั้ง 

เพื่อปรับปรุงกอนนําไปประยุกตใชจริงกับกลุมตัวอยาง

๓.๕  การเก็บรวบรวมขอมูล

การเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่ไดคัด

เลอืกตามเกณฑในหวัขอ ๓.๓ คอื ขาราชการกรมยทุธศกึษา

ทหารเรือจํานวน ๓๐-๔๐ คน ใชระยะเวลาการรวบรวม

ขอมูล ๒ สัปดาห ครั้งที่ ๑ ระยะเวลา ๑ สัปดาหใหความ

สําคัญแกระบบการรับขอมูลจําเปน และการคิดแยบคาย

ครั้งที่ ๒ ระยะเวลา ๑ สัปดาหใหความสําคัญแกระบบ

สํารวมและระบบปฏิบัติการ

๓.๖  การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหขอมูล ดังนี้

๑) วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย (mean) 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)

ของคะแนน

๒) เปรียบเทียบผลของขอมูลโดยการใช t-test 

๓.๗  ผลการวิเคราะหขอมูล

ผลที่ไดจากการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย

๓.๗.๑ ผลของการวัดระบบการเรียนรูธรรม

ที่จําเปน ประกอบดวยระบบรับขอมูลเขาและระบบคิด

แยบคาย



ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ๏ กานตสินี จันทรวิภาดิลก  ๙๓

   ๑) ผลของการวดัความเขาใจหลกัและ

วธิกีารประยกุตการรบัขอมลูเขาและการคดิแยบคายพบวา 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางคะแนนสอบกอนและหลัง พบวา 

คะแนนสอบหลังการอบรมครั้งที่ ๑ สูงกวากอนอบรม

ครั้งที่ ๑ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕

   ๒) ผลการวัดคุณสมบัติของการรับ

ขอมูลจําเปนและการคิดแยบคาย พบวา เม่ือเปรียบเทียบ

ระหวางคะแนนสอบท้ังสองคร้ัง พบวา คะแนนสอบคุณสมบัติ

หลังอบรมครั้งที่ ๒ สูงกวากอนเรียนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ ๐.๐๕

๓.๗.๒ ผลของการวดัระบบปฏบิตัธิรรมสมควร

แกธรรม ประกอบดวยระบบสํารวมและระบบปฏบิัติการ

   ๑) ผลของการวดัความเขาใจหลกัและ

วธิกีารประยกุตพบวา เมือ่เปรยีบเทยีบระหวางคะแนนสอบ

ทั้งสองครั้ง พบวา คะแนนสอบ จากการสัมภาษณสูงกวา

หลงัอบรมครัง้ที ่๒ อยางมนียัสาํคัญทางสถติทิีร่ะดบั ๐.๐๕

   ๒) ผลการวดัคณุสมบตัขิองการสาํรวม

และปฏบิตักิารตามรูกศุลจติพบวา เมือ่เปรยีบเทยีบระหวาง

คะแนนสอบทั้งสองครั้ง พบวา คะแนนสอบคุณสมบัติหลัง

อบรมครัง้ที ่๒ สงูกวากอนเรยีนอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิี่

ระดับ ๐.๐๕

๓.๗.๓ ผลของการวัดความพอใจระบบการพัฒนา

ตนเองพบวา ผลจากการวิเคราะหขอมูล ผูพัฒนาตนมี

ความพอใจกบัรปูแบบของการพฒันาตนในเกณฑทัง้ ๒ ครัง้

๔  สรุปการพัฒนารูปแบบระบบการพัฒนา
 ตนในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสริม
 การบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนว
 พระพุทธศาสนาเถรวาท

การพัฒนารูปแบบระบบการพัฒนาตนในชีวิต

ประจําวันเพื่อสงเสริมการบรรลุเปาหมายสูงสุดตามแนว

พระพทุธศาสนาเถรวาท เปนการศกึษาทีมุ่งนาํหลกัธรรมคาํ

สอนแหงองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาท่ีมีอยูแลวมาใช

เพื่อการพัฒนาตนอยางเปนระบบ โดยบูรณาการกระบวน

ธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติกับทฤษฎีระบบ เพื่อให

เกิดความเขาใจกระบวนการทํางานในแตละขั้นตอนอยาง

ชัดเจน อันจะนําไปสูวิธีการปรับปรุงกระบวนการพัฒนา

ตนใหมปีระสทิธภิาพมากขึน้ โดยเฉพาะสวน “กระบวนการ 

(process)” ในทฤษฎีระบบเปนสวนที่ชวยใหเห็นวิธี

การทํางานของเหตุ (ปจจัยเขา) จนเกิดเปนผลที่ประสงค

ทําใหสามารถนํามาใชเพื่อพัฒนาวิธีการพัฒนาตนอยาง

มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล นอกจากนี้ ยังพบวา

การศึกษาหลักกรรมและแนวทางการตรสัรูของพระพทุธเจา

เปนขอมูลจําเปนตอการพัฒนาตนเปนจุดเริ่มตนที่มาจาก

ภายนอกและจําเปนในกระบวนการพัฒนาตน ตอจากนั้น 

จะเปนระบบที่เกี่ยวกับการพัฒนาจากภายใน ตั้งแตระบบ

การคิด ระบบการสํารวมระวัง และระบบปฏิบัติการเพื่อ

ความพนทุกข
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