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บทคดั้ยุ่อ

  ค์ว�มทุกข์เ์ป็นสิ่่�งที�ทุกค์นต้อ้งประสิ่บไมว่�่มนุษ์ยจ์ะต้อ้งก�รหรอืไมก่ต็้�ม เมื�อชวีต่้มคี์ว�มทุกข์เ์ป็นธำรรมช�ต้พ่ื�นฐ�น  

ก�รที�จะค์ล�ยค์ว�มทุกข์ห์รอืมคี์ว�มสิ่ขุ์ได้น้ั �น จำ�เป็นต้อ้งเสิ่รม่สิ่ร�้งสิ่ภั�พจต่้ที�เรยีกว�่ “ก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ�” ก�รมชีวีต่้ 

อย่่ด้ว้ยปัญญ�เป็นก�รด้ำ�เน่นชวีต่้อย่�งร่เ้ท่�ทนัสิ่ภั�วะค์ว�มเป็นจรง่ ด้ว้ยก�รเชื�อมโยงต้นเองเข์�้กบัโลกค์ว�มเป็นจรง่ 

ทั �งภั�ยในและภั�ยนอก ค์ณุลกัษ์ณะที�จะสิ่�ม�รถเสิ่รม่สิ่ร�้งใหบ้คุ์ค์ลด้ำ�รงชวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ� ค์อื ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเอง  

เพร�ะค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเองชว่ยรกัษ์�จต่้ใจเมื�อมสีิ่่�งผิด่้ปกต้เ่กด่้ข์้�นในชวีต่้ ซึ่้�งชว่ยหยดุ้ยั �งค์ว�มค์ด่้ ค์ว�มร่ส้ิ่ก้ และ 

อ�รมณ์ที�หลงลอยไปใหก้ลบัม�สิ่่แ่นวท�งที�เหม�ะสิ่ม ก�รนำ�ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองไปใชใ้นก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ�  

มดี้งันี� 1) เมื�อบุค์ค์ลข์�ด้ก�รเชื�อมโยงภั�ยในต้วัเอง ก�รมเีมต้ต้�ต่้อต้นเองสิ่นบัสิ่นุนใหบุ้ค์ค์ลต้ระหนกัร่ต้้�มค์ว�มเป็นจรง่ 

เกี�ยวกบัต้นเอง ผิ่�นก�รมอบค์ว�มรกัและค์ว�มเข์�้ใจเพื�อเป็นมต่้รภั�ยในแทนศัตั้รภ่ั�ยใน สิ่่งผิลใหบุ้ค์ค์ลเป็นอส่ิ่ระจ�ก 

กฎเกณฑ์ ์ค์ว�มเชื�อ และค์�่น่ยมที�สิ่ร�้งข์้�นโด้ยไมร่่ต้้วั 2) เมื�อบุค์ค์ลข์�ด้ก�รเชื�อมโยงกบัสิ่่�งแวด้ลอ้มภั�ยนอก ค์ว�มเป็นมนุษ์ย์

ปถุุชนสิ่นบัสิ่นุนใหบุ้ค์ค์ลต้ระหนกัร่ต้้�มค์ว�มจรง่ข์องโลก ผิ�่นก�รหลอมรวมต้นเองเข์�้กบัโลกภั�ยนอกด้ว้ยก�รลด้ก�รใช้

ต้นเองเป็นศั่นย์กล�ง ช่วยให้บุค์ค์ลเข์้�ใจค์ว�มเป็นธำรรมด้�ข์องชีว่ต้ สิ่่งผิลให้บุค์ค์ลเป็นอ่สิ่ระจ�กอค์ต้่และ 

ค์ว�มไมร่่ ้ด้งันั �น เมื�อนำ�ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเองม�ใชใ้นก�รด้ำ�เน่นชวีต่้แลว้ จะทำ�ใหเ้กด่้ก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ�ได้้

คำาส่ำาคญั : 1. ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเอง 2. ก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ� 3. ก�รรบัร่้
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Abstract

  Suffering is inevitable; it is part of the human condition everyone has to experience. One of the most effective  

ways to relieve suffering and gain happiness is to improve mental health by living “a life of wisdom”. To live with  

wisdom is the way to raise individual awareness of living in reality by connecting oneself with the inner and outer 

worlds. In addition, self-compassion is one practical way to help cultivate a life of wisdom as it plays an integral 

role in healing the mind when people have a difficult time. It also helps stop negative thoughts, overwhelming 

emotions, and absent-mindedness and enables them to get back on the right path. Self-compassion can be applied 

to live a life of wisdom as follows: 1) when people lose touch with their inner selves, self-kindness could allow 

them to acknowledge their feelings to their true extent through giving love and understanding to their own kind 

inner selves. As a result, they will be free from any rules, beliefs, and values they unconsciously create; 2) when 

people lose touch with their surroundings, common humanity empowers them to perceive the world as it really is 

and become less self-centered in order to gain insights into the simplicity of life. By doing this, people can be free 

from prejudice and ignorance. Therefore, practicing self-compassion in everyday life can lead to  a life of wisdom.

Keywords: 1. Self-compassion 2. A life of wisdom 3. Perception
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ภัทัรพงษ์ ์ธำำ�มรงค์ป์รชี�ชยัก�รประยกุต์ใ์ชค้์ว�มเมต์ต์�กรณุ�ต์อ่ต์นเองเพ่�อส่ง่เส่รมิก�รมชีวีติ์อย่ด่้ว้ยปัญญ�

บทนำา

  ในปัจจุบนัมนุษ์ย์เร�ต้้องเผิช่ญกบัปัญห�สิุ่ข์ภั�พจ่ต้ 

ม�กม�ย ไมว่�่จะเป็นค์ว�มเค์รยีด้ ซึ่ม้เศัร�้ และวต่้กกงัวล  

สิ่่�งเหล�่นี� ค์อื ค์ว�มทกุข์ ์(Somdet Phra Buddhaghosacariya  

(P. A. Payutto), 2018a; Phra Pramote Pamojjo, 2012)  

ค์ว�มทกุข์ใ์นบ�งค์รั �งกอ่ใหเ้กด่้เพยีงปัญห�เลก็ ๆ แต่้บ�งค์รั �ง

กท็ำ�ใหเ้กด่้ปัญห�ใหญ่ เช่น ก�รสิ่อบต้ก ทำ�ร�้ยร่�งก�ย

ต้นเอง หรอือ�จรุนแรงถ้งข์ั �นฆ่่�ต้วัต้�ย ค์ว�มทุกข์ไ์ม่ม ี

ท�งหมด้ต้ร�บเท�่ที�เร�ยงัมชีวีต่้อย่ ่แต่้มนุษ์ยเ์ร�กม็ชีว่งเวล�

ที�สิ่ขุ์และทกุข์ ์ค์ว�มแต้กต้่�งนั �นเกด่้จ�กอะไร ค์ำ�ต้อบ ค์อื 

ค์ว�มเข์�้ใจสิ่จัธำรรมข์องชวีต่้ ชวีต่้ข์องเร�สิ่�ม�รถมคี์ว�มสิ่ขุ์ได้ ้ 

ห�กเร�มองโลกใหค้์รบทุกด้�้น (Silpakit, 2020) ก�รที�เร�

จะมชีวีต่้อย่�งมคี์ว�มสิุ่ข์ ไมจ่ำ�เป็นที�เร�ต้อ้งค์วบค์ุมทุกสิ่่�ง 

ทกุอย�่งได้ ้เพยีงแค์เ่ร�มองโลกต้�มค์ว�มเป็นจรง่ เร�กจ็ะ 

สิ่�ม�รถใชช้วีต่้ได้อ้ย�่งมคี์ว�มสิ่ขุ์ ค์อื ปร�กฏก�รณ์ที�เรยีกว�่  

“ก�รมชีวีต่้อย่่ด้้วยปัญญ�” ซึ่้�งเป็นก�รด้ำ�เน่นชวีต่้อย่�ง 

ร่้เท่�ทนัสิ่ภั�วะค์ว�มเป็นจรง่ โด้ยมคี์ว�มร่้สิ่ก้เชื�อมโยง 

ต้วัเองกบัโลกค์ว�มเป็นจรง่ทั �งภั�ยในและภั�ยนอก (Somdet 

Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2018a; 2018c; 

Phra Paisal Visalo, 2018) 

  ประเด้น็ที�ต้อ้งใหค้์ว�มสิ่นใจและใสิ่ใ่จ ค์อื มคี์ณุลกัษ์ณะใด้ 

ที�ช่วยยกระด้บัค์ุณภั�พจต่้ใจข์องมนุษ์ยใ์หม้คี์ว�มร่เ้ท่�ทนั 

สิ่ภั�วะค์ว�มเป็นจรง่และสิ่ง่เสิ่รม่ใหม้นุษ์ยด์้ำ�เน่นชวีต่้อย่ด่้ว้ย 

ปัญญ� จ�กก�รศัก้ษ์�พบว�่ ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเอง 

เป็นแนวค์ด่้หน้�งที�ชว่ยยกระด้บัค์ณุภั�พจต่้ใจข์องมนุษ์ยแ์ละ 

สิ่นับสิ่นุนให้มนุษ์ย์ด้ำ�รงชวีต่้อย่�งมคี์ว�มสิุ่ข์ เนื�องจ�ก 

ก�รวจ่ยัก่อนหน้�นี�เกี�ยวกบัค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต้่อต้นเอง 

เป็นจำ�นวนม�ก พบว่� ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองเป็น 

แนวค์ด่้ที�สิ่่งเสิ่รม่ค์ว�มถ่กต้อ้งในก�รรบัร่ ้ (Thammarong 

preechachai, 2021; Mosewich, Sabiston, Kowalski, 

Gaudreau, & Crocker, 2019; Hall, Row, Wuensch, &  

Godley, 2013) เป็นค์ว�มค์ด่้โต้ต้้อบที�ชว่ยบรรเท�ค์ว�มค์ด่้ 

และค์ว�มร่้สิ่้กภั�ยในข์องบุค์ค์ลที�มีต้่อเหตุ้ก�รณ์ที�ไม่ด้ ี 

โด้ยมุ่งเน้นพัฒน�ค์ว�มเข์้มแข์็งท�งจ่ต้ใจข์องบุค์ค์ล  

(Thammarongpreechachai, Teerapong, Wongpinpech, 

& Weinstein, 2021; Alizadeh, Khanahmadi, Vedadhir, &  

Barjasteh, 2018) รวมทั �งสิ่นับสิ่นุนใหบุ้ค์ค์ลมคี์ว�มร่ส้ิ่ก้ 

เชื�อมโยงทั �งภั�ยในและภั�ยนอก (Diac, Constantinescu,  

Sefter, Rasia, & Targovetu, 2017)

  บทค์ว�มนี�มวีตั้ถุประสิ่งค์เ์พื�อนำ�เสิ่นอเกี�ยวกบัก�รประยกุต้ ์

ใช้ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองเพื�อสิ่่งเสิ่ร่มก�รมีชีว่ต้ 

อย่่ด้้วยปัญญ� โด้ยอ�ศััยหลักจ่ต้ว่ทย�และหลักธำรรม 

ท�งพุทธำศั�สิ่น�ม�ใช้ในก�รบรรย�ย ผิ่้เข์ยีนใช้แนวค์ด่้ 

ท�งพุทธำศั�สิ่น�เป็นกรอบแนวค์ด่้ ซึ่้�งในท�งพุทธำศั�สิ่น� 

เชื�อว�่ก�รที�บคุ์ค์ลมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ� เป็นก�รด้ำ�เน่นชวีต่้ 

ที�เก่ด้จ�กก�รปฏ่บัต้่ต้่อชีว่ต้และโลกอย่�งถ่กต้้องและ 

เหม�ะสิ่ม เมื�อเร�ปฏบ่ตั้ต่้่อชวีต่้และสิ่่�งรอบต้วัอย�่งถก่ต้อ้ง

แลว้ ชวีต่้เร�กอ็ย่่รอด้ปลอด้ภัยั แต้่ถ�้เร�ปฏบ่ตั้ไ่ม่ถ่กต้อ้ง 

ไม่เหม�ะสิ่ม ชวีต่้ข์องเร�กจ็ะเกด่้ค์ว�มต้ด่้ข์ดั้ ค์ว�มบบีค์ั �น  

หรอืท�งพทุธำศั�สิ่น� เรยีกว�่ “ค์ว�มทุกข์”์ (Somdet Phra  

Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2019) บทค์ว�ม 

นำ�เสิ่นอในประเด้น็ที�เกี�ยวข์อ้ง ได้แ้ก่ ประเภัทก�รรบัร่ ้ 

ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองกับก�รรักษ์�จ่ต้ใจ และ 

ก�รประยุกต้์ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต้่อต้นเองเพื�อเสิ่รม่สิ่ร�้ง 

ก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ� มรี�ยละเอยีด้ด้งัต้่อไปนี�

ประเภทการรบัร่้

  ในชวีต่้ประจำ�วนัข์องแต่้ละบุค์ค์ลยอ่มหนีไมพ่น้ที�จะต้ด่้ต่้อ 

สิ่มัพนัธำก์บัภั�ยนอกโด้ยผิ�่นก�รทำ�ง�นข์องประสิ่�ทสิ่มัผิสัิ่ 

ทั �งห�้ เมื�อบุค์ค์ลต้คี์ว�มก�รสิ่มัผิสัิ่ต่้�ง ๆ ว่�ร่ส้ิ่ก้อย่�งไร  

แสิ่ด้งว่�บุค์ค์ลนั �นเกด่้ก�รรบัร่ข้์ ้�นแล้ว ก�รรบัร่ข้์องแต้่ละ 

บคุ์ค์ลมคี์ว�มแต้กต้�่งกนั แมว้�่จะรบัสิ่มัผิสัิ่ในสิ่่�งเร�้เด้ยีวกนั 

เชน่ เมื�อเหน็เลอืด้ บ�งค์นกน้็กถง้ค์ว�มกล�้ห�ญ ค์ว�มรกั  

หรอือุบตั้เ่หตุ้ ค์ำ�ถ�มที�น่�สิ่นใจ ค์อื อะไรที�ทำ�ใหก้�รรบัร่ ้

ข์องบุค์ค์ลแต้กต้�่งกนั ค์ำ�ต้อบกค็์อื ค์ว�มร่ค้์ว�มเข์�้ใจ ทั �งนี� 

เพร�ะก�รรบัร่เ้ป็นกระบวนก�รที�บคุ์ค์ลรบัร่ส้ิ่ ่�งต่้�ง ๆ  ที�ต้นเอง 

ประสิ่บในลกัษ์ณะที�แต้กต้่�งกนัต้�มค์ว�มร่้ค์ว�มเข์้�ใจ 

ข์องแต่้ละบคุ์ค์ล (Chularut, 2021; Haenjohn, 2021;  

Sirathatnararojana, 2018) ซึ่้�งพทุธำศั�สิ่น�ได้จ้ำ�แนกก�รรบัร่ ้

(perception) ข์องมนุษ์ยไ์ว ้ 2 ประเภัท (Somdet Phra  

Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2018a) ด้งันี� 1) ก�ร

รบัร่ต้้�มค์ว�มเป็นจรง่ (วช่ช�) ค์อื ก�รร่ว้�่อะไรเป็นอะไร 

ต้�มค์ว�มเป็นจรง่ ซึ่้�งชว่ยใหจ้ต่้ไม่ยด้้มั �นถอืมั �น (Somdet 

Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2018a; Somdet 

Phra Nyanasamvara, Somdet Phra Sangharaja  

(Charoen Suvaddhano), 2010) ก�รมองโลกต้�มค์ว�มเป็นจรง่ 

นั �นชว่ยปลอ่ยว�งค์ว�มทกุข์ท์ี�เกด่้จ�กค์ว�มค์ด่้ได้ ้(Chayen, 

2021) และก�รยอมรบัสิ่จัธำรรมค์ว�มจรง่ข์องชวีต่้ทำ�ให ้

เร�ผิอ่นค์ล�ยและเป็นอส่ิ่ระ เนื�องจ�กเร�เข์�้ใจในเหตุ้และ

ผิลข์องมนั (Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. 
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Payutto), 2013; 2018b; 2020; Phra Pramote Pamojjo, 

2012) ก�รรบัร่ต้้�มค์ว�มเป็นจรง่กเ็หมอืนธำรรมด้�ข์องนกที�

บน่ได้ ้ธำรรมด้�ข์องปล�ที�อย่ใ่นนำ��ได้ ้เร�ค์งไมเ่หน็นกบน่ได้ ้

แลว้เกด่้อศััจรรยใ์จ เพร�ะเร�ร่ว้�่ธำรรมด้�ข์องนกมนัยอ่มบน่ได้ ้ 

(Wannapok, 2018; 2020) และ 2) ก�รรบัร่ท้ี�บด่้เบอืน  

เอนเอยีง ไมถ่ก่ต้อ้งต้�มค์ว�มเป็นจรง่ (อวช่ช�) ค์อื ค์ว�มไมร่่้

ค์ว�มจรง่ข์องสิ่รรพสิ่่�ง ซึ่้�งค์รอบค์ลุมถง้ค์ว�มไมร่่ค้์ว�มจรง่

เกี�ยวกบัต้นเองด้ว้ย เมื�อบคุ์ค์ลไมร่่ค้์ว�มจรง่ สิ่่�งที�รบัร่จ้ง้เป็น

เพียงค์ว�มค์่ด้และค์ว�มเห็นที�ผิ่ด้ไปจ�กค์ว�มเป็นจร่ง  

(Kamolprempiyakul, & Trakonthanapas, 2021)

  นอกจ�กนี� Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. 

Payutto) (2018b) และ Buddhadasa Bhikkhu (2016)  

ได้ก้ล�่วเพ่�มเต้ม่เกี�ยวกบัก�รรบัร่ไ้วว้�่ ห�กบุค์ค์ลข์�ด้ค์ว�มร่ ้

ค์ว�มเข์�้ใจต้�มค์ว�มเป็นจรง่ สิ่่�งที�เป็นค์ว�มสิ่ขุ์กอ็�จจะเป็นทกุข์ ์ 

และสิ่่�งที�เป็นทุกข์์ก็อ�จจะทุกข์์หนักข์้�นได้้ ต้วัอย่�งเช่น  

ค์ณุป้�บน่ทกุเช�้ว�่ “เบื�อม�กเลยกบัใบไมร้ว่งที�สิ่วนหลงับ�้นเนี�ย  

หงดุ้หงด่้ที�สิ่ดุ้เลย” แต่้ค์ณุป้�กก็ว�ด้ใหส้ิ่ะอ�ด้ทกุเช�้เชน่กนั  

จ�กต้วัอย�่งนี�ชี�ใหเ้หน็ว�่ ค์ณุป้�ทกุข์ท์ั �งท�งก�ยและท�งใจ  

ก�รทุกข์ท์�งก�ยนั �นเป็นเรื�องปกต้ท่ี�เร�ออกแรงกว�ด้ใบไม ้ 

แต้ห่�กเร�เข์�้ใจค์ว�มเป็นธำรรมด้�ข์องใบไมว้�่มกี�รเกด่้ข์้�น  

ต้ั �งอย่ ่และด้บัไป เร�กจ็ะไมต่้อ้งม�ทกุข์ใ์จอกีเลย (Thayaping,  

2014) จะเหน็ได้ว้�่ ค์ว�มทกุข์ท์ี�แทจ้รง่ข์องค์นเร�นั �น ไมไ่ด้อ้ย่ ่

ที�ว่�สิ่่�งใด้เกด่้ข์้�นกบัเร� แต่้อย่่ที�ว่�เร�ค์ด่้และร่ส้ิ่ก้อย่�งไร 

กบัสิ่่�งนั �นต้่�งห�ก (Somdet Phra Buddhaghosacariya  

(P. A. Payutto), 2018b; Phra Paisal Visalo, 2018)  

จ�กก�รศัก้ษ์�พบว�่ ค์ุณลกัษ์ณะหน้�งที�สิ่นบัสิ่นุนใหบุ้ค์ค์ล 

รบัร่ต้้�มค์ว�มเป็นจรง่ ค์อื ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเอง

ความเมต์ต์ากรณุาต่์อต์นเองกบัการรกัษาจิิต์ใจิ

  ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเอง (self-compassion)  

เป็นร่ปแบบก�รค์่ด้เกี�ยวกบัต้นเองที�ผิสิ่มผิสิ่�นระหว่�ง 

ก�รมองโลกต้�มค์ว�มเป็นจรง่กบัก�รมองโลกในแง่บวก  

กล่�วค์อื ก�รมองโลกต้�มค์ว�มเป็นจรง่จะทำ�ใหเ้ร�เหน็ 

สิ่จัธำรรม ร่จ้กัปลอ่ยว�ง ในข์ณะที�ก�รมองโลกในแงบ่วกนั �น 

จะเป็นประโยชน์ในแงท่ี�ว�่ทำ�ใหบ้คุ์ค์ลสิ่�ม�รถเหน็มมุมองด้ ีๆ  

ข์องชวีต่้ (Chaiyen, 2021) บคุ์ค์ลที�มคี์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ 

ต้นเองมกัจะมีร่ปแบบก�รด้ำ�เน่นชีว่ต้ที�มีค์ว�มยืด้หยุ่น  

มแีบบแผินที�ไมต่้�ยต้วั ด้งันั �น ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ต้นเองจง้เป็น 

กระบวนก�รค์ด่้รป่แบบหน้�งที�มคี์ว�มสิ่ำ�ค์ญัและจำ�เป็นต้อ้ง 

ปลก่ฝัังใหเ้กด่้ข์้�นในสิ่งัค์มปัจจบุนั (Thammarongpreechachai,  

2021) ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเอง ประกอบด้ว้ย 3 องค์ป์ระกอบ  

ได้แ้ก่ 1) ก�รมเีมต้ต้�ต้่อต้นเอง (self-kindness) ค์อื ก�รที�

บุค์ค์ลสิ่�ม�รถปฏบ่ตั้ต่่้อต้นเองด้ว้ยค์ว�มรกัและค์ว�มเข์�้ใจ 

อนัสิ่ง่ผิลใหบ้คุ์ค์ลเกด่้ก�รต้ระหนกัร่ต้้นเองต้�มค์ว�มเป็นจรง่  

2) ค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชน (common humanity) ค์อื ก�รที�

บุค์ค์ลมมีุมมองค์ว�มค์ด่้ค์ว�มเข์�้ใจว่� ค์ว�มทุกข์ ์ ค์ว�ม 

ล้มเหลว และค์ว�มผิ่ด้พล�ด้ เป็นสิ่่วนหน้�งข์องมนุษ์ย ์ 

เป็นก�รเชื�อมโยงประสิ่บก�รณ์ต้นเองกบัผิ่อ้ื�น 3) ก�รมสีิ่ต้ ่ 

(mindfulness) ค์อื ก�รที�บุค์ค์ลรบัร่้ค์ว�มค์ด่้ค์ว�มร่้สิ่ก้ 

อย่�งเป็นปัจจุบันข์ณะ สิ่�ม�รถค์วบค์ุมอ�รมณ์และ 

ก�รแสิ่ด้งออกใหเ้ป็นปกต้ ่ (Neff, 2003) โด้ยองค์ป์ระกอบ 

ทั �ง 3 องค์ป์ระกอบข์�้งต้น้ สิ่�ม�รถจำ�แนกออกได้เ้ป็น 2 หมวด้  

ในพทุธำศั�สิ่น� ด้งันี� 1) หมวด้สิ่ม�ธำ ่ได้แ้ก่ ก�รมสีิ่ต้ ่และ  

2) หมวด้ปัญญ� ได้แ้ก ่ก�รมเีมต้ต้�ต้อ่ต้นเอง และค์ว�มเป็น 

มนุษ์ยป์ถุุชน

  จ�กก�รศั้กษ์�พบว่� มงี�นวจ่ยัหล�ยช่�นที�สิ่ะท้อน 

ใหเ้หน็ถง้ค์ว�มสิ่มัพนัธำร์ะหว�่งค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองกบั 

ก�รรกัษ์�จต่้ใจ อ�ท ่ก�รศัก้ษ์�ข์อง Galla (2016) ระบุว�่  

ก�รปล่กฝัังก�รมเีมต้ต้�ต้่อต้นเองและสิ่ำ�น้กในค์ว�มเป็น 

มนุษ์ยป์ถุุชนสิ่�ม�รถชว่ยลด้ค์ว�มเค์รยีด้เมื�อต้อ้งเผิชญ่หน้� 

กบัค์ว�มทกุข์ ์สิ่ว่น Nery-Hurwit, Yun, & Ebbeck (2018)  

ค์น้พบว่� บุค์ค์ลที�มคี์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต้่อต้นเอง เมื�อต้อ้ง 

เผิชญ่กบัสิ่ถ�นก�รณ์ที�เลวร�้ย พวกเข์�จะสิ่�ม�รถปรบัเปลี�ยน 

ก�รรบัร่้เกี�ยวกบัมุมมองค์ว�มค์ด่้ข์องต้นเอง ซึ่้�งช่วยให ้

พวกเข์�เอ�ชนะเหตุ้ก�รณ์ที�ต้้งเค์รียด้และผิลกระทบ 

กระเทอืนจต่้ใจ และก�รศัก้ษ์�ข์อง Mosewich et al. (2019)  

ที�พบว�่ ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองชว่ยลด้ทอนกระบวนก�ร 

เกด่้ค์ว�มเค์รยีด้ในนกักฬี�หญง่ที�ต้อ้งเผิชญ่กบัสิ่ถ�นก�รณ์

ต้ง้เค์รยีด้ โด้ยนักกฬี�ที�มคี์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองสิ่่ง  

จะมองว�่ก�รแข์ง่ข์นัมคี์ว�มต้ง้เค์รยีด้ลด้ลง ทั �งนี� เนื�องจ�ก 

พวกเข์�รบัร่ไ้ด้ว้�่สิ่ถ�นก�รณ์ที�ต้อ้งเผิชญ่นั �นสิ่�ม�รถจดั้ก�รได้ ้

ในข์ณะเด้ยีวกนัยงัพบค์ว�มสิ่มัพนัธำข์์องค์ว�มเมต้ต้�กรณุ� 

ต้อ่ต้นเองกบัหลกัธำรรมท�งพทุธำศั�สิ่น�ที�นำ�ไปสิ่่ก่�รด้บัทกุข์ ์ 

มรี�ยละเอยีด้ ด้งันี�

  ประก�รที� 1 ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองมคี์ว�มสิ่อด้ค์ลอ้ง 

กบัสิ่มัม�ทฏ่ฐ ่(หลกัธำรรมในมรรค์มอีงค์แ์ปด้ หมวด้ปัญญ�)  

สิ่มัม�ทฏ่ฐ ่ หม�ยถง้ ค์ว�มเข์�้ใจ ค์ว�มเหน็ ค์ว�มเชื�อ  

ทศัันค์ต้ ่ และค์่�น่ยมที�ถ่กต้อ้งสิ่อด้ค์ลอ้งกบัค์ว�มเป็นจรง่  

(Buddhadasa Bhikkhu, 2021a; 2021b; Somdet Phra  

Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2013) ค์นเร�สิ่ว่นม�ก 
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มกัจะใช้ชีวต่้ไปต้�มระด้บัสิ่ต้่ปัญญ�ข์องต้นเองในระด้บั 

ที�ต้นเองเชื�อ ค์ด่้ หรอืเค์ยสิ่มัผิสัิ่ม� ซึ่้�งสิ่่�งเหล�่นี�สิ่ง่ผิลใหเ้กด่้ 

ค์ว�มหลงหรอืยด้้ต้ด่้กบับ�งสิ่่�งบ�งอย�่ง (Kamolprempiyakul,  

& Trakonthanapas, 2021) ซึ่้�งค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเอง 

สิ่นับสิ่นุนให้บุค์ค์ลยอมรบัและเข์้�ใจค์ว�มเป็นจร่งข์อง 

ธำรรมช�ต้ท่ี�ว�่มนุษ์ยไ์มใ่ชศ่ัน่ยก์ล�งข์องสิ่รรพสิ่่�ง แต่้เป็นเพยีง 

สิ่ว่นหน้�งข์องธำรรมช�ต้ ่ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ต้นเองสิ่ง่เสิ่รม่ให ้

บุค์ค์ลต้ระหนกัร่ต้้�มค์ว�มจรง่ข์องต้วัเองผิ�่นก�รมเีมต้ต้� 

ต้อ่ต้นเอง และต้ระหนกัร่ต้้�มค์ว�มจรง่ข์องโลกผิ�่นค์ว�มเป็น 

มนุษ์ยป์ถุุชน (Thammarongpreechachai, 2021) ก�รมคี์ว�ม 

เชื�อและค์ว�มเข์�้ใจหลกัก�รทั �วไป โด้ยเฉพ�ะค์ว�มเชื�อที�ว�่  

“ค์ว�มทกุข์ ์ค์ว�มลม้เหลว และค์ว�มผิด่้พล�ด้เป็นสิ่ว่นหน้�ง 

ข์องมนุษ์ย์” จดั้เป็นปัญญ�ระด้บัหน้�งในพระพุทธำศั�สิ่น�  

(Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto),  

2018a; Buddhadasa Bhikkhu, 2015b; Somdet Phra  

Nyanasamvara, Somdet Phra Sangharaja (Charoen 

Suvaddhano), 2016) นอกจ�กนี� Buddhadasa Bhikkhu  

(2013; 2015a; 2017) ได้อ้ธำบ่�ยเพ่�มเต้ม่ว�่ เมื�อทุกข์ต์้อ้ง 

มสีิ่ต้ร่ะลก้ถง้ปัญญ� แลว้ไปนำ�ปัญญ�ที�ถก่ต้อ้งและเหม�ะสิ่ม 

กบัเหตุ้ก�รณ์ม�ใชใ้นก�รแกไ้ข์ปัญห� ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ� 

ต้่อต้นเองกเ็ช่นเด้ยีวกนั เมื�อบุค์ค์ลประสิ่บกบัค์ว�มทุกข์ ์ 

สิ่ต้จ่ะระลก้ถง้ก�รมเีมต้ต้�ต่้อต้นเองม�ใช้เมื�อบุค์ค์ลข์�ด้ 

ก�รเชื�อมโยงภั�ยในต้นเอง และระลก้ถง้ค์ว�มเป็นมนุษ์ย ์

ปุถุชนม�ใช้เมื�อบุค์ค์ลข์�ด้ก�รเชื�อมโยงกับภั�ยนอก  

จ�กหลกัฐ�นข์�้งต้้นสิ่มัพนัธำ์กบัก�รศั้กษ์�ข์อง Pedro, 

Branquinho, Canavarro, & Fonseca (2019) ที�กล่�วว่� 

ค์ว�มเชื�อที�ไม่เหม�ะสิ่มอ�จเป็นปัจจยัสิ่ำ�ค์ญัต้่อว่ธำีก�ร 

ที�บุค์ค์ลใชต้้คี์ว�มเหตุ้ก�รณ์ที�กระตุ้น้ใหเ้กด่้ค์ว�มทกุข์ ์โด้ย

ค์ว�มเชื�อที�ผิด่้ปกต้่ข์องแต้่ละบุค์ค์ลอ�จนำ�ไปสิ่่่ค์ว�มค์ด่้ 

อตั้โนมตั้เ่ชง่ลบ (negative automatic thoughts) ซึ่้�งค์ว�ม 

เมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ต้นเองชว่ยยบัยั �งค์ว�มเชื�อที�ผิด่้ปกต้เ่กี�ยวกบั 

ต้นเองและโลกอันเป็นปัจจยัสิ่ำ�ค์ญัต่้อก�รเก่ด้ค์ว�มค์่ด้ 

อตั้โนมตั้เ่ชง่ลบเหล�่นั �น ทั �งนี� ผิ่เ้ข์ยีนได้แ้สิ่ด้งค์ว�มสิ่มัพนัธำ ์

ข์องสิ่่�งเร�้ ค์ว�มเชื�อ ค์ว�มค์ด่้ และปฏก่ร่ย่�ที�เกด่้ข์้�นจ�ก

ก�รต้คี์ว�มเพื�อใหเ้กด่้ค์ว�มเข์�้ใจที�ง�่ยข์้�น ด้งัภั�พที� 1

ภาพท่ี่ � 1 ค์ว�มสิ่มัพนัธำข์์องสิ่่�งเร�้ ค์ว�มเชื�อ ค์ว�มค์ด่้ และปฏก่ร่ย่�ที�เกด่้ข์้�นจ�กก�รต้คี์ว�ม

  ประก�รที� 2 ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองมคี์ว�มสิ่มัพนัธำ ์

กบัหลกัธำรรมที�มุง่ใหบุ้ค์ค์ลพน้ทกุข์ ์อ�ท ่1) ปฏจ่จสิ่มปุบ�ท  

เป็นหลักธำรรมที�แสิ่ด้งให้เห็นกระบวนก�รที�ก่อให้เก่ด้ 

ค์ว�มทุกข์แ์ก่มนุษ์ย ์และแสิ่ด้งใหเ้หน็อ�ก�รที�สิ่่�งทั �งหล�ย 

สิ่มัพนัธำ์เกี�ยวเนื�องอ�ศัยัเป็นเหตุ้เป็นผิลต้่อกนัเป็นกระแสิ่ 

(Buddhadasa Bhikkhu, 2021c; Somdet Phra  

Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2018c) เมื�อ 

ปฏจ่จสิ่มปุบ�ทแสิ่ด้งก�รเกด่้ข์้�นข์องชวีต่้แหง่ทกุข์ ์ซึ่้�งจะต้อ้ง

มีค์ว�มทุกข์์เป็นผิลลัพธำ์แน่นอน ห�กทำ�ล�ยวงจรใน 

ปฏจ่จสิ่มปุบ�ทลงได้ก้เ็ท�่กบัทำ�ล�ยค์ว�มทุกข์ล์งได้ ้จง้จะ

เกด่้สิ่ภั�วะที�ต้รงกนัข์�้มที�เรยีกว�่ “ก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ�” 

(Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto), 2018a)  

โด้ยก�รเกด่้ข์้�นข์องปัญญ�จะทำ�ล�ยวงจรปฏจ่จสิ่มุปบ�ท  

(Buddhadasa Bhikkhu, 2021c) ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ� 

ต้่อต้นเองสิ่นับสิ่นุนให้บุค์ค์ลมีค์ว�มค์่ด้ที�สิ่อด้ค์ล้องกับ 

ค์ว�มเป็นจรง่ ซึ่้�งชว่ยหยดุ้วงจรปฏจ่จสิ่มปุบ�ท ยกต้วัอย�่ง 
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เชน่ สิ่มช�ยต้ำ�หน่ต้นเองถง้สิ่่�งที�เข์�ทำ�ผิด่้พล�ด้ ก�รต้ำ�หน่ 

ต้นเองเก่ด้ข์้�นโด้ยอตั้โนมตั้่ เพร�ะก�รกระทำ�นั �นข์ดั้ต่้อ 

ค์ว�มเชื�อข์องเข์� เข์�มคี์ว�มค์ด่้ว�่ “ง�นง�่ย ๆ  แค์นี่� เร�ไมค่์วร 

ทำ�ผิด่้พล�ด้” จ�กต้วัอย�่งนี� สิ่มช�ยมอีวช่ช� ค์อื ก�รข์�ด้ 

ค์ว�มเข์�้ใจค์ว�มเป็นจรง่ข์องชวีต่้ว�่ “มนุษ์ยท์กุค์นสิ่�ม�รถ 

ลม้เหลวและผิด่้พล�ด้ได้เ้ป็นเรื�องธำรรมด้�” เมื�อมอีวช่ช�เชน่นี�  

สิ่มช�ยจง้ค์ด่้ปรงุแต้ง่ไปต้�มค์ว�มเชื�อเด้ม่ว�่ “ง�นง�่ย ๆ  แค์นี่�  

เร�ไม่ค์วรทำ�ผิด่้พล�ด้” เมื�อค์ด่้เช่นนี�สิ่่งผิลใหส้ิ่มช�ยรบัร่ ้

เหตุ้ก�รณ์ที�เกด่้ข์้�นว่� “เป็นค์ว�มผิด่้พล�ด้ข์องต้นเองและ 

ต้ำ�หน่ต้นเอง” ในท�งกลบักนั ห�กสิ่มช�ยมคี์ว�มเมต้ต้� 

กรณุ�ต่้อต้นเองวงจรปฏจ่จสิ่มปุบ�ทกจ็ะไมเ่กด่้ข์้�น กล�่วค์อื  

เมื�อสิ่มช�ยทำ�ง�นผิด่้พล�ด้ เข์�จะไม่ต้ำ�หน่ต้นเอง เพร�ะ

เข์�เข์�้ใจว�่ “ทกุค์นสิ่�ม�รถทำ�ผิด่้พล�ด้ได้”้ เมื�อค์ด่้ได้เ้ชน่นี�  

เข์�จะมอบค์ว�มรกัและค์ว�มเข์้�ใจต้่อต้นเองสิ่่งผิลให ้

ก�รรบัร่ข้์องเข์�ที�มตี้อ่ค์ว�มผิด่้พล�ด้ ค์อื “ก�รใหอ้ภัยัต้นเอง 

และก�รเรยีนร่จ้�กค์ว�มผิด่้พล�ด้” นอกจ�กนี� Buddhadasa  

Bhikkhu (2014; 2021a; 2021c) ได้ก้ล�่วเพ่�มเต้ม่เกี�ยวกบั 

ก�รหยุด้วงจรปฏจ่จสิ่มุปบ�ทไวว้่� ค์นทั �วไปเป็นเรื�องย�ก 

ที�จะค์วบค์ุมไม่ใหเ้กด่้ค์ว�มร่ส้ิ่ก้ เพร�ะเมื�อมสีิ่่�งเร�้เข์�้ม� 

กระทบ ค์นเร�กต็้อ้งเผิลอไปร่ส้ิ่ก้พอใจหรอืไมพ่อใจเสิ่ยีแลว้  

แต้่กย็งัมที�งออกจ�กวงจรปฏจ่จสิ่มปุบ�ทได้ ้ค์อื “เมื�อเกด่้ 

ค์ว�มร่ส้ิ่ก้ใหห้ยดุ้อย่เ่พยีงเท�่นั �น อย�่ปลอ่ยใหป้รงุแต้่งเป็น 

ค์ว�มอย�ก (ต้ณัห�)” ซึ่้�งสิ่อด้ค์ลอ้งกบัก�รศัก้ษ์�ต่้�ง ๆ  

ที�พบว�่ ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ต้นเองชว่ยเพ่�มมมุมองค์ว�มค์ด่้ 

ข์องบุค์ค์ลใหก้ว�้งข์้�น สิ่่งผิลใหบุ้ค์ค์ลสิ่�ม�รถปรบัสิ่มดุ้ล 

ท�งค์ว�มร่ส้ิ่ก้ได้ ้(Ewert, Vater, & Schröder-Abé, 2021; 

Terry, & Leary, 2011) 2) อรย่สิ่จัสิ่ี� เป็นหลกัธำรรมที�กล�่วถง้ 

ค์ว�มจรง่เกี�ยวกบัค์ว�มทุกข์ ์ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต้่อต้นเอง 

สิ่ง่เสิ่รม่ใหบ้คุ์ค์ลด้บัทกุข์ด์้ว้ยอรย่สิ่จัสิ่ี� ด้งันี� สิ่ต้ช่ว่ยใหบ้คุ์ค์ล 

รบัร่ถ้ง้สิ่่�งที�รบกวนจต่้ใจ เมื�อร่ทุ้กข์แ์ลว้ บุค์ค์ลจะพย�ย�ม 

ทำ�ค์ว�มเข์�้ใจสิ่�เหตุ้ข์องปัญห� เมื�อร่ส้ิ่�เหตุ้ข์องทุกข์ก์จ็ะ 

ใชก้�รมเีมต้ต้�ต่้อต้นเองและค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ุถุชนในก�ร 

รบัร่ส้ิ่ถ�นก�รณ์ต้�มค์ว�มเป็นจรง่ อนันำ�ไปสิ่่น่่โรธำ (ค์ว�มสิ่่�นไป 

แหง่ปัญห�) อย�่งเชน่ ฉนัร่ว้�่ฉนักำ�ลงัร่ส้ิ่ก้โด้ด้เด้ี�ยว (ทกุข์)์  

เนื�องจ�กฉันค์ด่้ว่�ฉันประสิ่บกบัค์ว�มลม้เหลวเพยีงลำ�พงั  

(สิ่มุทยั) เมื�อร่ต้้วัว่�ค์ด่้ผิด่้กท็ำ�ค์ว�มเข์�้ใจใหม่ด้ว้ยก�รใช ้

ค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ุถุชนเพื�อเต้อืนต้นเองว่� “ไม่ใช่ฉนัเพยีง 

ค์นเด้ียวเท่�นั �นที�ต้้องเผิช่ญกบัค์ว�มล้มเหลว” (มรรค์)  

เมื�อบุค์ค์ลเข์�้ใจค์ว�มเป็นจรง่เชน่นี�ยอ่มสิ่ง่ผิลใหค้์ว�มร่ส้ิ่ก้ 

โด้ด้เด้ี�ยวจ�งห�ยไป (น่โรธำ) ซึ่้�งก�รใชค้์ว�มเมต้ต้�กรุณ� 

ต้่อต้นเองในก�รแก้ไข์ปัญห�ต้�มหลกัอรย่สิ่จัสิ่ี� สิ่�ม�รถ

แสิ่ด้งเป็นภั�พได้ ้ด้งัภั�พที� 2

ภาพท่ี่ � 2 ก�รใชค้์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเองในก�รแกไ้ข์ปัญห�ต้�มหลกัอรย่สิ่จัสิ่ี�

  ต้�มที�กล�่วข์�้งต้น้ จะเหน็ได้ว้�่ ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อ 

ต้นเองเป็นค์ณุลกัษ์ณะที�สิ่นบัสิ่นุนใหบุ้ค์ค์ลเกด่้ปัญญ�ผิ�่น

ก�รมเีมต้ต้�ต้อ่ต้นเองและค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชน หรอืกล�่ว 

อกีนยัหน้�ง ค์อื ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองชว่ยรกัษ์�จต่้ใจ 

เมื�อมสีิ่่�งผิด่้ปกต้เ่กด่้ข์้�นในชวีต่้ และช่วยใหบุ้ค์ค์ลค์วบค์ุม 

กระแสิ่ชวีต่้ผิ่�นก�รเข์�้ใจค์ว�มเป็นจรง่ข์องชวีต่้ ซึ่้�งช่วย 

หยดุ้ยั �งค์ว�มค์ด่้ ค์ว�มร่ส้ิ่ก้ และอ�รมณ์ที�หลงลอยไปใหก้ลบัม� 

สิ่่แ่นวท�งที�ถก่ที�ค์วร
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การประยุุกต์์ความเมต์ต์ากรุณาต่์อต์นเองเพ่ื่�อเส่ริม

ส่ร้างการมีชี้วิต์อยุ่่ด้้วยุปัญญา

  ก�รใชก้�รมเีมต้ต้�ต้อ่ต้นเอง และค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชน  

เพื�อเสิ่รม่สิ่ร�้งก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ� สิ่�ม�รถทำ�ได้ ้ด้งันี�

  1. การเช่้�อมโยุงภายุใน

  ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองสิ่นับสิ่นุนให้บุค์ค์ลม ี

ค์ว�มร่้สิ่้กเชื�อมโยงกับภั�ยในม�กข์้�นผิ่�นก�รมีเมต้ต้� 

ต้อ่ต้นเอง ค์นจำ�นวนม�กเข์�้ใจผิด่้ค์ด่้ว�่ “ก�รใจด้กีบัต้วัเอง 

ค์อื ค์ว�มออ่นแอ” แต้ใ่นค์ว�มเป็นจรง่แลว้ ก�รใจด้กีบัต้วัเอง 

ชว่ยใหบุ้ค์ค์ลเข์ม้แข์ง็ข์้�นต้่�งห�ก ซึ่้�งก�รมเีมต้ต้�ต้่อต้นเอง 

เป็นทศัันค์ต้ท่ี�ใจด้ตี้่อต้นเองในย�มทกุข์ ์(Germer, & Neff, 

2013) เป็นก�รมอบค์ว�มรกัและค์ว�มเข์�้ใจแก่ต้นเองโด้ย 

ไมค่์ำ�น้งถง้ปัจจยัภั�ยนอก (Dreisoerner, Junker, & van  

Dick, 2021) ก�รมเีมต้ต้�ต้อ่ต้นเองสิ่ง่เสิ่รม่ใหบ้คุ์ค์ลชว่ยเหลอื 

และปลอบโยนต้นเองในช่วงเวล�ที�ย�กลำ�บ�กแทนที�จะ 

ต้ำ�หน่ต้นเอง ห�กมองเพยีงผิว่เผิน่ ก�รต้ำ�หน่ต้นเองหรอื 

ก�รโทษ์ต้นเองเกี�ยวกบัปัญห�ที�เกด่้ข์้�นอ�จเป็นเรื�องปกต้ ่ 

แต้่ถ้�มองใหล้ก้ลงไปแลว้ จะพบว่� มนัอ�จเป็นสิ่ญัญ�ณ 

เต้อืนว�่ “ค์ณุยงัไมเ่ข์�้ใจต้นเองด้พีอ” ค์นที�วจ่�รณ์ต้นเองสิ่ง่ 

มกัจะมคี์ว�มค์ด่้ว่�ก�รวจ่�รณ์หรอืก�รต้ำ�หน่ต้นเองเป็น 

สิ่่�งจำ�เป็น (Neff, & Germer, 2018; Luoma, & Platt, 2015) 

แต้่โด้ยปกต้แ่ลว้ เมื�อเร�ทุกข์ ์ เร�มกัจะต้อ้งก�รพด่้ค์ุยกบั 

ค์นที�เร�รกัและไวใ้จ เพร�ะค์ว�มอบอุ่นและค์ว�มอ่อนโยน 

จะทำ�ใหเ้ร�ร่ส้ิ่ก้ปลอด้ภัยัและมคี์ณุค์�่ ซึ่้�งเป็นสิ่่�งที�ชว่ยใหเ้ร� 

รบัมอืกบัปัญห�ได้อ้ย�่งมปีระสิ่ท่ธำภ่ั�พ

  ก�รมเีมต้ต้�ต้อ่ต้นเอง ค์อื ก�รเป็นเพื�อนที�น่�รกักบัต้วัเอง 

ด้ว้ยก�รมอบค์ว�มรกัและค์ว�มเข์�้ใจนั �นกลบัม�ที�ต้วัเอง 

ในย�มที�เร�ต้อ้งก�รม�กที�สิ่ดุ้ เพื�อที�จะเป็นมต่้รภั�ยในแทนที� 

จะเป็นศัตั้รภ่ั�ยใน (Neff, & Germer, 2018) โด้ยกระบวนก�รนี� 

เรยีกว�่ “ก�รเป็นเพื�อนกบัต้นเอง” เป็นกลไกก�รสิ่นบัสิ่นุน 

ท�งสิ่งัค์มอย่�งหน้�งที�สิ่นับสิ่นุนบุค์ค์ลจ�กภั�ยใน (Bluth, 

Roberson, Gaylord, Faurot, Grewen, Arzon, & Girdler,  

2016b) ค์นสิ่ว่นใหญ่พย�ย�มมอบค์ว�มรกัและค์ว�มเข์�้ใจ 

แก่เพื�อนเมื�อพวกเข์�ทำ�ผิด่้พล�ด้หรอืโชค์ร�้ย แต้่เร�มกัจะ 

ทำ�สิ่่�งที�รุนแรงกบัต้วัเอง ซึ่้�งสิ่่�งเหล่�นี� เร�ไม่เค์ยปฏบ่ตั้ ่

ต้่อเพื�อนข์องเร�เลย ก�รมเีมต้ต้�ต้่อต้นเองชว่ยเปลี�ยนสิ่่�งนี�  

(Neff, & Germer, 2022) ยกต้วัอย�่ง เชน่ นกัเรยีนสิ่องค์น 

ได้ค้์ะแนนวช่�ภั�ษ์�องักฤษ์ต้ำ�� ค์นหน้�งร่ส้ิ่ก้เสิ่ยีใจและต้ำ�หน่ 

ต้นเองว�่ “ฉนัไมค่์วรสิ่อบได้ค้์ะแนนต้ำ��เชน่นี�” สิ่ว่นนกัเรยีนอกี 

ค์นหน้�งไมร่่ส้ิ่ก้เสิ่ยีใจและไมต่้ำ�หน่ต้นเอง เข์�กลบัรบัร่เ้กี�ยวกบั 

เหตุ้ก�รณ์ที�เกด่้ข์้�นว�่ “ฉนัเป็นค์นไมถ่นดั้ภั�ษ์�ต่้�งประเทศั 

นั �นแหละ ค์อื เหตุ้ผิลว�่ทำ�ไมฉนัถง้สิ่อบวช่�ภั�ษ์�องักฤษ์ 

ได้ค้์ะแนนต้ำ�� แต้ใ่นก�รสิ่อบค์รั �งนี� ฉนัทำ�สิ่ดุ้ค์ว�มสิ่�ม�รถแลว้”  

จ�กต้วัอย่�งจะเหน็ได้ว้่� ค์ว�มค์ด่้ข์องนักเรยีนค์นที�หน้�ง

ทำ�ใหเ้ข์�นั �นย่�งทอ้แทแ้ละหมด้กำ�ลงัใจในก�รเรยีน สิ่ว่นค์ว�มค์ด่้ 

ข์องนักเรยีนค์นที�สิ่องเป็นค์ว�มค์ด่้ที�ประกอบด้้วยก�รม ี

เมต้ต้�ต่้อต้นเองสิ่ง่ผิลใหเ้ข์�มคี์ว�มหวงัและมกีำ�ลงัใจเรยีน 

ม�กข์้�น อนัประกอบด้ว้ย 1) ก�รเข์�้ใจต้นเองว�่ “ณ ข์ณะนั �น  

ฉนัต้ั �งใจทำ�ข์อ้สิ่อบสิ่ดุ้ค์ว�มสิ่�ม�รถแลว้” ก�รที�บคุ์ค์ลเข์�้ใจ 

ต้นเองจะช่วยใหบุ้ค์ค์ลร่เ้ท่�ทนัค์ว�มค์ด่้และค์ว�มร่ส้ิ่ก้ข์อง 

ต้นเองอย่�งแทจ้รง่ ต้ลอด้จนเข์�้ใจข์อ้ด้แีละข์อ้จำ�กดั้ข์อง 

ต้นเองต้�มค์ว�มเป็นจรง่ (Chaiyapan, 2019) ค์นที�ไมจ่ม 

อย่่กบัค์ว�มร่้สิ่ก้ผิด่้ ไม่ใช่เพร�ะเข์�ไม่เค์ยทำ�ผิด่้พล�ด้  

แต้เ่ป็นเพร�ะเข์�พย�ย�มเรยีนร่จ้�กค์ว�มผิด่้พล�ด้เพื�อที�จะ 

ม่ให้ปัจจุบันผิ่ด้พล�ด้เช่นเด้ียวกับที�เค์ยเก่ด้ข์้�นในอด้ีต้  

(Thammarongpreechachai, 2021) และ 2) ก�รยอมรบั 

ต้นเองว�่ “ฉนัเป็นค์นไมถ่นดั้ภั�ษ์�ต่้�งประเทศั” ก�รที�บคุ์ค์ล 

ยอมรบัต้นเอง จะชว่ยใหบุ้ค์ค์ลรบัร่ต้้่อประสิ่บก�รณ์ต้่�ง ๆ  

เกี�ยวกบัต้นเองอย่�งไม่ต้ดั้สิ่น่หรอืประเมน่ว่�ชอบไม่ชอบ  

(Haenjohn, 2018) นอกจ�กนี� ก�รยอมรบัต้นเองยงัชว่ยให ้

บุค์ค์ลเข์�้ใจข์อ้จำ�กดั้ข์องต้นเอง รวมถง้ใหอ้ภัยัต้่อข์อ้จำ�กดั้ 

เหล�่นั �น (Thammarongpreechachai, 2021; Neff, 2003) 

สิ่รุปค์ว�มได้ว้่� ก�รมเีมต้ต้�ต้่อต้นเองเป็นก�รเข์�้ใจและ 

ยอมรบัสิ่ว่นที�เป็นทกุข์ข์์องต้นด้ว้ยค์ว�มรกัแทนที�จะหลกีเลี�ยง 

ค์ว�มค์ด่้และค์ว�มร่ส้ิ่ก้ที�เกด่้ข์้�น (Wampole, & Kohli, 2022; 

Thammarongpreechachai, 2021; Yadavaia, Hayes, & 

Vilardaga, 2014)

  นอกจ�กก�รมเีมต้ต้�ต่้อต้นเองจะชว่ยใหบ้คุ์ค์ลเข์�้ใจและ 

ยอมรบัต้นเองอย่�งแท้จร่งแล้ว ก�รมเีมต้ต้�ต้่อต้นเอง 

ยงัชว่ยใหบ้คุ์ค์ลปลอ่ยว�งจ�กค์ว�มค์�ด้หวงั ปลอ่ยว�งจ�ก 

กฎเกณฑ์ห์รอืเงื�อนไข์ชวีต่้ต้่�ง ๆ อกีด้ว้ย ซึ่้�งก�รปลอ่ยว�ง 

ชว่ยใหใ้จเร�กว�้งและเป็นอส่ิ่ระม�กข์้�น (Nhat Hahn, 2019)  

กฎเกณฑ์์หรอืข์อ้ต้กลงที�เร�สิ่ร้�งข์้�นในบ�งค์รั �งทำ�ให้เร� 

ต้้องทุกข์์ทรม�น ทั �งนี� เนื�องจ�กกฎเกณฑ์์และข์อ้ต้กลง 

สิ่่วนม�กมกัจะม�พรอ้มกบัค์ำ�สิ่ั �ง อ�ท ่ฉันต้อ้งไม่ลม้เหลว  

ฉนัผิด่้พล�ด้ไมไ่ด้ ้ฉนัไมค่์วรร่ส้ิ่ก้อย�่งนี�เลย ห�้มฉนับกพรอ่ง  

เป็นต้น้ กฎเกณฑ์เ์หล่�นี�เป็นก�รบงัค์บัต้นเองไมท่�งต้รงก็

ท�งออ้ม ซึ่้�งก�รมเีมต้ต้�ต่้อต้นเองเป็นค์ุณลกัษ์ณะสิ่ำ�ค์ญั 

ที�ชว่ยยบัยั �งค์ว�มค์ด่้เชง่ลบเหล�่นั �น (Mak, Tong, Yip, Lui,  

Chio, Chan, & Wong, 2018; Neff, & Germer, 2018)  
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หลกัฐ�นง�นว่จยัสิ่่วนใหญ่พบว่� มคี์ว�มสิ่อด้ค์ล้องกบั 

หลกัฐ�นข์�้งต้น้ ยกต้วัอย�่ง เชน่ ก�รศัก้ษ์�ข์อง Allen, &  

Leary (2010) ที�กล่�วว่� บุค์ค์ลที�มคี์ว�มเมต้ต้�กรุณ� 

ต้อ่ต้นเองมกัจะต้ำ�หน่และวพ่�กษ์ว์จ่�รณ์ต้นเองน้อยลงและ

มแีนวโน้มที�จะใหอ้ภัยัม�กข์้�นต่้อข์อ้บกพรอ่งและค์ว�มลม้เหลว 

ข์องพวกเข์� โด้ยพวกเข์�จะไม่ปฏ่เสิ่ธำข์้อบกพร่องและ 

ค์ว�มลม้เหลวเหล�่นั �น ในข์ณะที�ก�รศัก้ษ์�เชง่ค์ณุภั�พข์อง  

C-Maharsujchakuen (2016) พบว่� บุค์ค์ลที�มเีมต้ต้� 

ต้่อต้นเองเมื�อประสิ่บกบัค์ว�มล้มเหลวจะไม่ต้ำ�หน่ต้นเอง  

แต้่จะยอมรบัสิ่่�งที�เกด่้ข์้�นต้�มค์ว�มเป็นจรง่ พวกเข์�จะบอก 

กบัต้วัเองว�่ “ฉนัใหอ้ภัยัต้วัเองเพื�อที�จะได้เ้ร่�มต้น้ใหมอ่กีค์รั �ง”  

และก�รศัก้ษ์�ข์อง Bluth et al. (2016b) พบว�่ ค์ว�มเมต้ต้� 

กรุณ�ต่้อต้นเองสิ่่งเสิ่รม่ใหว้ยัรุ่นช่วยเหลอืและปลอบโยน 

ต้นเองในช่วงเวล�ที�ต้ง้เค์รยีด้ ด้ว้ยเหตุ้นี�จง้สิ่่งผิลใหร้ะด้บั 

ค์ว�มเค์รยีด้และค์ว�มวต่้กกงัวลข์องวยัรุน่ลด้ลง

  2. การเช่้�อมโยุงภายุนอก

  ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองสิ่นบัสิ่นุนใหบ้คุ์ค์ลมคี์ว�มร่ส้ิ่ก้ 

เชื�อมโยงกบัภั�ยนอกม�กข์้�นผิ�่นค์ว�มเข์�้ใจค์ว�มเป็นมนุษ์ย ์

ปถุุชน (Neff, & Germer, 2022; Thammarongpreechachai, 

2021; Nelson, Hall , Anderson, Birt les, &  

Hemming, 2018) เมื�อค์นเร�ประสิ่บกบัค์ว�มล้มเหลว  

ผิด่้หวงั หรอืถ่กปฏเ่สิ่ธำเกี�ยวกบัเหตุ้ก�รณ์ต้่�ง ๆ ในชวีต่้  

พวกเข์�มกัจะร่ส้ิ่ก้ว�่ประสิ่บก�รณ์เหล�่นั �นเป็นเรื�องสิ่ว่นต้วั 

และไม่เหมอืนใค์ร แต่้ในค์ว�มเป็นจรง่แล้ว “ทุกค์นล้วน 

สิ่�ม�รถประสิ่บเหตุ้ก�รณ์เชน่เด้ยีวกบัเข์�” ค์ว�มเป็นมนุษ์ย ์

ปุถุชนเอื�ออำ�นวยใหบุ้ค์ค์ลยอมรบัแรงกด้ด้นัต่้�ง ๆ ไม่ว่� 

จะเป็นค์ว�มทุกข์์ ค์ว�มล้มเหลว และค์ว�มผิ่ด้พล�ด้  

ลว้นเป็นสิ่ว่นหน้�งข์องชวีต่้และเป็นสิ่่�งที�เร�ทกุค์นต้อ้งเผิชญ่  

(Neff, & Tóth-Király, 2022; Neff, & McGehee, 2010)  

ซึ่้�งก�รมสีิ่ำ�น้กในค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชนชว่ยใหบ้คุ์ค์ลไมร่่ส้ิ่ก้ 

โด้ด้เด้ี�ยวและสิ่นบัสิ่นุนใหเ้กด่้ก�รปรบัต้วัที�เหม�ะสิ่ม (Wampole,  

& Kohli, 2022; Alasiri, Bast, & Kolts, 2019) ค์ว�มร่ส้ิ่ก้ 

สิ่งสิ่�รต้นเองจะลด้ลงเมื�อบุค์ค์ลยอมรบัในค์ว�มเป็นมนุษ์ย์

ปุถุชน บุค์ค์ลจะรบัร่เ้กี�ยวกบัเหตุ้ก�รณ์เชง่ลบว�่เป็นเพยีง 

สิ่่วนหน้�งข์องประสิ่บก�รณ์ที�มนุษ์ย์ทุกค์นต้้องประสิ่บ 

ม�กกว�่ที�จะร่ส้ิ่ก้สิ่งสิ่�รต้นเอง (self-pity) นอกจ�กนี� Nhat Hahn  

(2019) กล�่วถง้ค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชนได้น่้�สิ่นใจว�่ เมื�อเร� 

เข์�้ใจค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชนจะทำ�ใหเ้ร�สิ่�ม�รถปล่อยว�ง 

ค์ว�มทกุข์ไ์ด้ม้�กข์้�น ทั �งนี� เนื�องจ�กค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชน 

ช่วยหลอมรวมเร�เข์�้กบัโลกภั�ยนอกด้้วยก�รลด้ก�รใช ้

ต้นเองเป็นศั่นย์กล�งแต่้เป็นก�รมองเรื�องร�วที�เกด่้ข์้�นใน 

มมุมองอื�น ในบ�งค์รั �งเร�นำ�ค์ว�มทกุข์ ์ค์ว�มลม้เหลว และ 

ค์ว�มย�กลำ�บ�กที�เก่ด้ข์้�นกับต้นเองม�เป็นสิ่ัญญ�ณ 

บ�งอย่�งใหเ้ร�นั �นแต้กต่้�งจ�กผิ่อ้ื�น ซึ่้�งค์ว�มเป็นมนุษ์ย์

ปุถุชนช่วยใหเ้ร�ยอมรบัว่� “เร�ทุกข์เ์พร�ะเร�เป็นมนุษ์ย ์ 

เร�ล้มเหลวเพร�ะเร�เป็นมนุษ์ย์ เร�ผิด่้พล�ด้เพร�ะเร� 

เป็นมนุษ์ย์” ก�รมีมุมมองด้งักล่�วช่วยให้เร�เข์้�ใจว่�  

ไม่มคี์ว�มทุกข์ใ์ด้ที�เกด่้ข์้�นกบัเร�ที�ค์นอื�นยงัไม่เค์ยสิ่มัผิสัิ่ 

(Nelson et al., 2018)

  แนวท�งหน้�งที�ใช้ในก�รเสิ่ร่มสิ่ร้�งค์ว�มเป็นมนุษ์ย ์

ปถุุชน ค์อื ก�รใชส้ิ่รรพน�มบุรษุ์ที�สิ่�มแทนสิ่รรพน�มบุรษุ์ 

ที�หน้�ง เมื�อบุค์ค์ลต้อ้งเผิชญ่กบัสิ่ถ�นก�รณ์ที�ไมส่ิ่่ด้้นีกั จะชว่ยให ้

บุค์ค์ลก�้วพน้มมุมองที�ค์ด่้ถง้ต้นเองเป็นหลกั เชน่ “ฉนัทกุข์ ์ 

ฉันล้มเหลว ฉันบกพร่อง” (สิ่รรพน�มบุรุษ์ที�หน้�ง) กบั  

“พวกเข์�ก็ทุกข์ ์ พวกเข์�ก็ล้มเหลว พวกเข์�ก็บกพร่อง”  

(สิ่รรพน�มบรุษุ์ที�สิ่�ม) จะเหน็ได้ว้�่ประโยค์แรกเป็นค์ว�มค์ด่้ 

ที�ว่�ค์ว�มลำ�บ�กและค์ว�มทุกข์เ์ป็นข์องปัจเจกบุค์ค์ลเป็น 

ประสิ่บก�รณ์เฉพ�ะต้วั เมื�อบุค์ค์ลมคี์ว�มค์ด่้เช่นนี�ย่อม 

สิ่ง่ผิลใหเ้กด่้ค์ว�มร่ส้ิ่ก้โด้ด้เด้ี�ยวและแปลกแยก ในท�งกลบักนั  

ห�กบคุ์ค์ลค์ด่้ว�่ “พวกเข์�กท็กุข์”์ บคุ์ค์ลจะไมร่่ส้ิ่ก้โด้ด้เด้ี�ยว  

เพร�ะรบัร่ว้่�ค์นอื�น ๆ กม็ปีระสิ่บก�รณ์ค์ล�้ยค์ลง้กบัต้น  

ด้ังนั �น ก�รใช้สิ่รรพน�มบุรุษ์ที�สิ่�มจ้งเป็นว่ธำีก�รหน้�ง 

ที�ชว่ยถอนต้วัเองออกม�จ�กค์ว�มทกุข์ ์อย�่งไรกต็้�ม Neff, 

& Germer (2018) ได้้กล่�วเพ่�มเต้่มเกี�ยวกบัแนวท�ง 

ในก�รเสิ่รม่สิ่ร�้งค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชนไวว้�่ บุค์ค์ลจำ�เป็น 

ต้อ้งค์น้ห�วลหีรอืแนวท�งที�เหม�ะสิ่มกบัต้วัเองเพื�อปลุกเร�้ 

พลงัหรอืเจต้ค์ต้ข่์องต้น ห�กบุค์ค์ลค์น้พบวลหีรอืแนวท�ง 

ที�เหม�ะสิ่มกบัต้นเองได้แ้ลว้ สิ่ดุ้ท�้ยวลแีละเทค์น่ค์เหล�่นั �น 

จะช่วยบุค์ค์ลในก�รด้ำ�เน่นชีว่ต้ประจำ�วนั ซึ่้�งหลกัฐ�น 

สิ่นับสิ่นุนค์ว�มจรง่นี� สิ่อด้ค์ลอ้งกบัก�รศัก้ษ์�เชง่ค์ุณภั�พ 

ข์อง Bluth, Gaylord, Campo, Mullarkey, & Hobbs (2016a)  

ที�พบว�่ บุค์ค์ลที�มสีิ่ำ�น้กในค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชน เมื�อต้อ้ง 

เผิชญ่กบัปัญห� พวกเข์�จะไม่ร่้สิ่ก้โด้ด้เด้ี�ยว เนื�องจ�ก 

พวกเข์�มคี์ว�มร่ส้ิ่ก้เชื�อมโยงกบัผิ่อ้ื�น ก�รศัก้ษ์�ข์อง Odou, 

& Brinker (2014) ระบุว่� ค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ุถุชนช่วยให ้

บุค์ค์ลยอมรบัว่�พวกเข์�เป็นมนุษ์ยท์ี�สิ่�ม�รถทำ�ผิด่้พล�ด้ 

และลม้เหลวได้ ้พวกเข์�ไมจ่ำ�เป็นต้อ้งร่ส้ิ่ก้แยก่บัสิ่่�งที�เกด่้ข์้�น  

เนื�องจ�กสิ่่�งเหล�่นั �นเป็นประสิ่บก�รณ์ทั �วไปข์องมนุษ์ย ์และ 

ก�รศัก้ษ์�ข์อง Allen, & Leary (2010) พบว่� บุค์ค์ลที�ม ี

ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองสิ่ง่จะต้คี์ว�มเหตุ้ก�รณ์เชง่ลบ 
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ในแงร่�้ยน้อยกว�่ค์นที�มคี์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเองต้ำ��

  ต้�มที�กล�่วม�ข์�้งต้น้ สิ่�ม�รถสิ่รปุได้ว้�่ ค์ว�มเมต้ต้� 

กรุณ�ต้่อต้นเองช่วยสิ่่งเสิ่รม่ใหบุ้ค์ค์ลมชีวีต่้อย่่ด้ว้ยปัญญ�  

ผิ�่นก�รมเีมต้ต้�ต้อ่ต้นเองเป็นก�รเปลี�ยนแปลงค์ว�มสิ่มัพนัธำ ์

ภั�ยในที�สิ่ง่เสิ่รม่ใหบ้คุ์ค์ลเข์�้ใจและยอมรบัต้นเองอย�่งแทจ้รง่  

สิ่่งผิลให้บุค์ค์ลปล่อยว�งจ�กกฎเกณฑ์์ ค์ว�มเชื�อ และ 

ค์�่น่ยมที�สิ่ร�้งข์้�นโด้ยไม่ร่ต้้วั สิ่่วนค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ุถุชน 

ชว่ยเปลี�ยนแปลงค์ว�มสิ่มัพนัธำภ์ั�ยนอกระหว�่งเร�กบัโลก  

ซึ่้�งชว่ยใหบ้คุ์ค์ลเข์�้ใจค์ว�มเป็นธำรรมด้�ข์องชวีต่้ (โลกธำรรม  

8) สิ่่งผิลใหบุ้ค์ค์ลปล่อยว�งจ�กอค์ต้แ่ละค์ว�มไม่ร่ ้ หรอื 

อกีนยัหน้�ง ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองชว่ยพฒัน�ค์ว�มสิ่ขุ์ 

สิ่งบจ�กปัญญ� ซึ่้�งก�รพฒัน�มนุษ์ยท์�งพทุธำศั�สิ่น� แบง่ออก 

เป็น 2 สิ่ว่น ค์อื 1) ก�รพฒัน�ค์ว�มสิ่ขุ์สิ่งบจ�กสิ่ม�ธำ ่(สิ่มถะ)  

และ 2) ก�รพฒัน�ค์ว�มสิุ่ข์สิ่งบจ�กปัญญ� (วปั่สิ่สิ่น�)  

(Buddhadasa Bhikkhu, 2021b) ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ� 

ต้่อต้นเองช่วยทำ�ล�ยค์ว�มไม่ร่ใ้นค์ว�มเป็นจรง่ (อวช่ช�)  

ด้ว้ยก�รกำ�หนด้ลงไปที�ค์ว�มจรง่ข์องสิ่่�งนั �น ๆ ผิ่�นก�รม ี

เมต้ต้�ต่้อต้นเองและค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ถุุชน โด้ยค์ว�มสิ่ขุ์สิ่งบ 

ที�เกด่้จ�กค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองนั �นมั �นค์งถ�วรกว่� 

ค์ว�มสิ่ขุ์สิ่งบจ�กสิ่ม�ธำ ่ทั �งนี� เนื�องจ�กปัญญ�ชว่ยใหบุ้ค์ค์ล 

เข์�้ใจสิ่่�งทั �งหล�ยต้�มค์ว�มเป็นจรง่ จง้ทำ�ใหบ้คุ์ค์ลเป็นอส่ิ่ระ 

จ�กก�รค์รอบงำ�ต้่�ง ๆ ค์นเร�ทำ�อะไรต้่ด้ข์ดั้ก็เพร�ะ 

เร�ไม่ร่ว้่�จะรบัมอือย่�งไร แต่้พอปัญญ�ม� เร�กร็่ว้่�จะ 

ออกจ�กปัญห�นี�ท�งไหน พอร่้อย่�งนี�แล้วก็ไม่ต้่ด้ข์ดั้ 

เป็นอ่สิ่ระ ในข์ณะที�ค์ว�มสิุ่ข์สิ่งบจ�กสิ่ม�ธำ่หรือสิ่มถะ  

เป็นค์ว�มสิุ่ข์สิ่งบชั �วค์ร�ว เมื�อเร�ออกจ�กสิ่ม�ธำ ่จต่้ใจเร� 

ก็กลบัม�สิ่่่สิ่ภั�พเด้ม่ หรอืเมื�อมอีะไรม�กระทบจต่้ใจเร�  

ค์ว�มทุกข์ข์์องเร�กส็ิ่�ม�รถกลบัม�เกด่้ข์้�นได้้อกีเช่นเด้ม่  

(Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto),  

2016) ทั �งนี� เพื�อใหเ้กด่้ค์ว�มเข์�้ใจที�ชดั้เจนม�กย่�งข์้�น ผิ่เ้ข์ยีน 

ได้ส้ิ่รปุก�รใชค้์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ต้นเองเพื�อเสิ่รม่สิ่ร�้งก�ร

มชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ� ด้งัแสิ่ด้งในภั�พที� 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความเข้้าใจิ ความเหน็ แลี่ะความเช่้�อที�ไม่ส่อด้คล้ี่องกบัความเป็นจิริง 

ข้าด้การเช่้�อมโยุงกบัภายุใน

ข้าด้การเช่้�อมโยุงกบัภายุนอก 

ข้าด้การเช่้�อมโยุงกบัภายุนอก 

การมีเมต์ต์าต่์อต์นเอง 

ก�รเข์�้ใจต้นเอง  

ก�รยอมรบัต้นเอง 

ความเป็นมนุษยุป์ถุูชุ้น 

ก�รเข์�้ใจค์ว�มเป็นธำรรมด้�

ข์องชวีต่้ (โลกธำรรม 8) 

ต์ระหนักร่้ความจิริงข้องโลี่ก ต์ระหนักร่้ความจิริงเกี�ยุวกบัต์นเอง 

การมีชี้วิต์อยุ่่ด้้วยุปัญญา 

ภาพท่ี่ � 3 ก�รใชค้์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้่อต้นเองเพื�อเสิ่รม่สิ่ร�้งก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ�

ส่รปุ

  ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองเป็นแนวค์ด่้ที�ชว่ยยกระด้บั 

ค์ุณภั�พจ่ต้ใจข์องมนุษ์ย์และสิ่นับสิ่นุนให้บุค์ค์ลค์วบค์ุม 

กระแสิ่ชวีต่้ผิ�่นก�รเข์�้ใจค์ว�มจรง่ข์องชวีต่้ ซึ่้�งชว่ยหยดุ้ยั �ง 

ค์ว�มค์ด่้ ค์ว�มร่ส้ิ่ก้ และอ�รมณ์ที�หลงลอยไปใหก้ลบัม� 

สิ่่่แนวท�งที�ถ่กที�ค์วร ก�รนำ�ค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเอง 

ไปประยุกต้์ใช้ในก�รมชีวีต่้อย่่ด้้วยปัญญ� เมื�อพจ่�รณ� 

ในมต่้ข่์องก�รมเีมต้ต้�ต่้อต้นเอง (self-kindness) พบว่�

สิ่�ม�รถสิ่นบัสิ่นุนใหบ้คุ์ค์ลมคี์ว�มร่ส้ิ่ก้เชื�อมโยงภั�ยในม�กข์้�น  

ผิ่�นก�รมอบค์ว�มรกัและค์ว�มเข์้�ใจแก่ต้นเองในย�ม 

ที�บุค์ค์ลต้้องก�รม�กที�สิุ่ด้เพื�อเป็นม่ต้รภั�ยในแทนศััต้ร ่

ภั�ยใน สิ่่งผิลใหบุ้ค์ค์ลเป็นอส่ิ่ระจ�กกฎเกณฑ์ ์ค์ว�มเชื�อ  

และค์�่น่ยมที�สิ่ร�้งข์้�นโด้ยไมร่่ต้้วั ข์ณะที�เมื�อพจ่�รณ�ในมต่้ ่

ข์องค์ว�มเป็นมนุษ์ยป์ุถุชน (common humanity) พบว่�  
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สิ่�ม�รถสิ่นับสิ่นุนใหบุ้ค์ค์ลมคี์ว�มร่ส้ิ่ก้เชื�อมโยงภั�ยนอก 

ม�กข์้�น ผิ่�นก�รเข์�้ใจและยอมรบัค์ว�มจรง่ข์องชวีต่้ว่�  

“เร�ทุกข์เ์พร�ะเร�เป็นมนุษ์ย์ เร�ล้มเหลวเพร�ะเร�เป็น

มนุษ์ย ์ เร�ผิด่้พล�ด้เพร�ะเร�เป็นมนุษ์ย”์ ซึ่้�งก�รมมีมุมอง

ด้งักล�่ว ชว่ยใหเ้ร�เข์�้ใจค์ว�มเป็นธำรรมด้�ข์องชวีต่้ สิ่ง่ผิลให้

บุค์ค์ลเป็นอส่ิ่ระจ�กอค์ต้แ่ละค์ว�มไม่ร่้ทั �งหล�ย ห�กนำ�

แนวท�งด้งักล�่วไปประยกุต้ใ์ชอ้ย�่งเหม�ะสิ่ม ยอ่มสิ่�ม�รถ

ก่อใหเ้กด่้ก�รมชีวีต่้อย่ด่้ว้ยปัญญ�แก่ผิ่ป้ฏบ่ตั้่

ข้้อเส่นอแนะ

  ข้้อเส่นอแนะในการนำาไปใช้้ประโยุช้น์

  1 . ผิ่เ้ข์ยีนเหน็ว�่ผิลง�นที�ผิ่เ้ข์ยีนค์น้ค์ว�้ม�นี� สิ่�ม�รถ 

นำ�ไปเป็นแนวท�งในก�รศัก้ษ์�เกี�ยวกบัปัญญ�หรอืวปั่สิ่สิ่น�ได้ ้

เป็นอย่�งด้ี เนื�องจ�กค์ว�มเมต้ต้�กรุณ�ต่้อต้นเองเป็น 

ปัญญ�ระด้ับหน้�งในพุทธำศั�สิ่น� และเป็นค์ุณลักษ์ณะ 

ที�สิ่นบัสิ่นุนใหบ้คุ์ค์ลเหน็ค์ว�มไมเ่ที�ยงข์องชวีต่้ (อน่จจงั) ซึ่้�ง 

ก�รที�บคุ์ค์ลจะเข์�้ใจสิ่จัธำรรมหรอืเกด่้ปัญญ�ในระด้บัสิ่ง่ได้น้ั �น  

จำ�เป็นต้อ้งเร่�มต้น้จ�กก�รเหน็ค์ว�มไมเ่ที�ยงข์องชวีต่้เสิ่ยีกอ่น 

  2. ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต่้อต้นเองชว่ยใหจ้ต่้ใจผิอ่นค์ล�ย  

ห�ยเค์รยีด้ เกด่้ค์ว�มสิ่งบ ด้งันั �น ถ�้ต้อ้งก�รใหบ้คุ์ค์ลมคี์ว�มสิ่ขุ์ 

หน่วยง�นต้่�ง ๆ ค์วรใหค้์ว�มสิ่ำ�ค์ญัในก�รสิ่ง่เสิ่รม่บุค์ค์ล 

ใหเ้กด่้ค์ว�มเมต้ต้�กรณุ�ต้อ่ต้นเอง เพื�อใหบ้คุ์ล�กรในหน่วยง�น

สิ่�ม�รถเผิชญ่กบัอุปสิ่รรค์ในก�รด้ำ�เน่นชวีต่้ได้้

  ข้้อเส่นอแนะเพ่ื่�อการวิจิยัุต่์อไป

  1. ค์วรนำ�ม�เป็นแนวท�งในก�รออกแบบโปรแกรม 

ก�รเสิ่รม่สิ่ร�้งค์ว�มสิ่ขุ์

  2. ค์วรมกี�รศัก้ษ์�โด้ยนำ�องค์์ค์ว�มร่้ไปต้่อยอด้กบั 

โยน่โสิ่มนสิ่ก่�ร เนื�องจ�กก�รที�บคุ์ค์ลจะงอกง�มได้น้ั �น จำ�เป็น

ต้อ้งอ�ศัยัโยน่โสิ่มนสิ่ก่�รข์องบุค์ค์ลนั �นเองด้ว้ย ลำ�พงัอ�ศัยั 

ปัจจยัภั�ยนอกเพยีงอย่�งเด้ียวจะทำ�ให้ปัญญ�เจร่ญข์้�น 

ถง้ที�สิ่ดุ้ไมไ่ด้ ้ซึ่้�งโยน่โสิ่มนสิ่ก่�รที�เหม�ะสิ่มสิ่ำ�หรบัผิ่ศ้ัก้ษ์�ใหม ่

ค์อื วธ่ำคี์ด่้แบบอรย่สิ่จัสิ่ี� และวธ่ำคี์ด่้แบบสิ่บืสิ่�วเหตุ้ปัจจยั
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