
 

 

~ 42 ~ 

วารสารชัยภูมิปริทรรศน์ ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 3 [กันยายน – ธันวาคม 2563] 

 
การพัฒนาชีวิตของผู้ประสบความสูญเสียตามหลกัพุทธจิตวิทยา 

Life Development of the Victims According to  
Buddhist Psychology Principles 

 
ทิพย์ธิดา ณ นคร 

 Tiptida Na Nakorn 
สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
Department of Buddhist Psychology 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University 
E-mail : na.tiptida@gmail.com 

วันที่รับบทความ (Received) : 3 ตุลาคม 2563 
วันที่แก้ไขบทความ (Revised) : 26 ตุลาคม 2563 

วันที่ตอบรับบทความ (Accepted) : 28 ตุลาคม 2563 
 

บทคัดย่อ 
ความสูญเสียที่เกิดข้ึนในชีวิต ถือเป็นวิกฤตที่เกิดขึ้นกับทุกชีวิตเป็นเรื่องธรรมดา แต่การท าใจยอมรับ

ในความสูญเสียนั้นอาจท าใจยอมรับได้แตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความมีภูมิคุ้มกันของแต่ละบุคคล การมีสติ 
ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลง และสามารถลุกขึ้นมาเพ่ือด าเนินชีวิตได้ต่อไป การน าหลักพุทธธรรมมา
ประยุกต์ใช้ในการเยียวยาและการให้ก าลังใจ ศาสตร์สาขานี้ที่มีชื่อเรียกว่า จิตวิทยาแนวพุทธ เป็นแนวคิดที่
วางรากฐานอยู่บนแก่นค าสอนของพุทธธรรม อันได้แก่ สติปัฏฐาน 4 และไตรลักษณ์ หลักธรรมเหล่านี้ล้วน
มุ่งหมายที่จะสอนให้บุคคลเข้าใจถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่ง 
ค าส าคัญ : การพัฒนา, หลักพุทธ, จิตวิทยา 
 
Abstract 

The loss is a crisis that occurs in all life, it is common but accepting loss may be 
different. It depends on individual immunity, consciousness, acceptance of change and 
able to rise up to continue living. The application of Buddhist principles in healing and 
encouragement. This field of science is known as Buddhist psychology which is a concept 
that is rooted in the teachings of Buddhism, namely Mindfulness 4 and Trinity. These 
principles are intended to teach a person the natural reality of all things. 
Keywords : Development, Buddhism, Psychology 
 
บทน า 
 พระพุทธศาสนามีทัศนะว่า มนุษย์หรือสัตว์ในโลกนี้มีส่วนประกอบที่ส าคัญของร่างกายอยู่ 2 ส่วนคือ 
กายและจิต แต่ให้ความส าคัญกับจิตเพราะเป็นตัวควบคุมพฤติกรรมที่กายแสดงออกมา และมีหลักการว่า จิต
สามารถฝึกฝนได้ตามแนวทางสติปัฏฐาน 4 จนสามารถบรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ การพัฒนาจิตที่สมบูรณ์
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ด้วยสติและสัมปชัญญะก่อให้เกิดประโยชน์ในระดับปัจเจกบุคคลในด้านการพัฒนาพฤติกรรมทางจิตใจและ
สติปัญญา บุคคลที่เข้าใจชีวิตและมีสติพร้อมรับความสูญเสียต่าง ๆ ได้ ส าหรับประโยชน์ระดับสังคม คือ การ
สร้างภูมิคุ้มกันให้กับตนเอง และช่วยเหลือผู้อื่นได้เป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบัน 
 ความสุขของคนเราอยู่ที่ทางกาย และความสุขทางจิตของเรานั้นมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
เช่นเดียวกับปัญหาเรื่องความเกิด ความแก่ ความเจ็บและความตายนั้น เป็นเพราะความเจ็บป่วยนั้นเป็น
กระบวนการอย่างหนึ่งของชีวิตที่ต้องด าเนินไปตามกฎของธรรมชาติ ซึ่งไม่มีใครปฏิเสธได้ ดังมีพระพุทธพจน์
ที่พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย โรค 2 อย่านี้ คือ โรคทางกาย 1 โรคทางใจ 1 สัตว์ผู้อ้างตนเองว่า 
ไม่มีโรคทางกาย ตลอดระยะเวลา 1 ปีบ้าง 2 ปีบ้าง 3 ปีบ้าง 4 ปีบ้าง 5 ปีบ้าง 10 ปีบ้าง 20 ปีบ้าง 30 ปี         
บ้าง แม้ยิ่งกว่า 100 ปีบ้าง ยังพอมีอยู่ แต่สัตว์ผู้จะกล่าวอ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแม้
เพียงครู่เดียวหาได้ยากยิ่ง ยกเว้นท่านผู้หมดกิเลสแล้ว” (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/156-157/191-192) หากว่า
ร่างกายของเรานั้นเกิดเจ็บป่วยขึ้นมา จะส่งผลกระทบต่อความทุกข์ทางใจเช่นเดียวกัน หากจิตใจเราไม่มี
ความสุขเป็นทุกข์เครียดกังวลจะส่งผลต่อความเจ็บป่วยทางกายขึ้นมาทันที 
 มีพระพุทธพจน์ว่า “เมื่อเราตรึกตรองอยู่นานเกินไป ร่างกายก็เหน็ดเหนื่อย เมื่อร่างกายเหน็ด
เหนื่อยจิตก็ฟุ้งซ่านไป เมื่อจิตฟุ้งซ่านไปจิตก็ห่างจากสมาธิ” พระพุทธพจน์นี้แสดงให้เห็นถึงความเกี่ยวโยง
ระหว่างกายกับจิตที่ต้องอิงอาศัยกันและกัน ถ้ามีร่างกายหรือจิตเพียงอย่างเดียวก็ไม่สามารถเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ได้ ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงให้ความส าคัญแก่จิตเป็นอย่างยิ่ง เพราะความเป็นอารยะธรรมของ
มนุษย์ทั้งในส่วนของปัจเจกชน และสังคมที่เขาวัดกันด้วยความก้าวหน้า ของจิต ดังมีพระพุทธพจน์ว่า   
“ธรรมทั้งหลาย มีใจเป็นหัวหน้ามีใจเป็นใหญ่ ส าเร็จด้วยใจ” (ส .ม. (ไทย) 19/474/131, องฺ.ปญฺจก. (ไทย) 
22/23/17) บุคคลจะท าดีหรือท าไม่ดีก็เพราะการสั่งสมของจิตว่า “ผู้มีปัญญาควรรักษาจิตที่เหน็ดเหนื่อยได้
ยากยิ่งละเอียดยิ่ง ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ท่ีปรารถนา เพราะจิตที่คุ้มครองแล้วย่อมน าสุขมาให้  
 
ความหมายของค าว่า การพัฒนาชีวิต ความสูญเสียและพุทธจิตวิทยา 
 ในทางพระพุทธศาสนาได้ให้ค านิยามของการพัฒนาพฤติกรรม การสูญเสียทุกสิ่งทุกอย่างและหลัก
พุทธจิตวิทยาที่จะน ามาใช้ในการเยียวยาจิตใจในครั้งนี้ 
 การพัฒนาชีวิต หมายถึง การที่บุคคลตั้งเป้าหมายในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ การสร้างสิ่งที่ดีๆ ด้วย
การน าหลักธรรมมาใช้ในชีวิต ด้วยการเอาชนะใจตนเองและพยายามรักตัวเองและพัฒนาความมั่นใจของ
ตนเองให้มีมากขึ้น ควรให้อภัยและปล่อยวาง ถ้าท าได้อย่างนี้แล้ว การปรับเปลี่ยนชีวิตของตนเองก็จะไป
ในทางที่ดีกว่าเดิม ถึงเวลาที่จะนึกถึงตัวเองแล้ว ดังนั้น จงท าในสิ่งที่ตนรักและรักในสิ่งที่ท าดีกว่า  การคิดว่า 
ตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้นได้นั้นเป็นอะไรที่เข้าที และถ้าเราลงมือท าด้วย ชีวิตก็จะเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดีขึ้นตามที่ใจที่เราคิด (อริยา คูหา, 2556) ถึงแม้เราอาจไม่เห็นผลการเปลี่ยนแปลงอย่างที่ใจ
ต้องการได้ทุกวันหรือทุกครั้งที่พยายาม แต่การเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้นไปทีละน้อยย่อมให้ผลดีแก่เรานั่นเอง 
 ค วามสูญ เสี ย  ห ม ายถึ ง  ก ารห มด ไป , ก ารสิ้ น ไป , ค วาม เสี ยห าย , ความท รุด โท รม ,                              
การได้รับบาดเจ็บ, สาเหตุของความสูญเสียหรือความเสียหาย, การสูญสิ้นไปทั้งหมดหรือเพียงบางส่วน             
เช่น การสูญเสียชีวิต การสูญเสียทรัพย์สมบัติ และการสูญเสียอวัยวะมีลูกตาท้ังสองข้างเป็นต้น 
 พุทธจิตวิทยา  คือ ความเข้าใจเบื้ องต้นในหลักความเป็นจริงที่ เป็นกลางตามธรรมชาติ                  
ได้แก่ ชีวิตและความเป็นไปของชีวิต ระบบพัฒนามนุษย์ได้ด้วยไตรสิกขา สาระส าคัญของพุทธจริยาใน เรื่อง
จิตและกรรม ศึกษาหลักปฏิบัติธรรมเพ่ือการด ารงชีวิตที่เป็นสุขและสงบเย็น ฝึกพัฒนาตนเองตามแนวพุทธ
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ธรรม เน้นการเรียนรู้ปริยัติและปฏิบัติควบคู่กัน เพ่ือให้บรรลุผลแห่งการปฏิบัติสู่ปฏิเวธ (คณาจารย์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 
 สรุปแล้วว่า พุทธจิตวิทยา Buddhist Psychology หมายถึง การศึกษาวิเคราะห์จิตที่สัมพันธ์กันกับ
ทุกข์ (ปัญหา) อันเป็นสภาพที่แท้จริงของชีวิต เข้าใจสาเหตุของทุ  (ปัญหา) เข้าใจถึงเป้าหมายที่แท้จริงของ
ชีวิต คือ นิโรธ การปฏิบัติเพ่ือเผชิญปัญหาโดยไม่ถูกบีบคั้นจากทุกข์ ไม่เกิดความท้อแท้สิ้นหวังให้สู้และเผชิญ
กับทุกข์ อย่างมั่นคงตามหลักพุทธธรรม 

การพัฒนาชีวิตด้วยหลักพระพุทธศาสนา 
 การพัฒนาคือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์นั้นสามารถพัฒนาได้ในทางพระพุทธศาสนาได้
กล่าวถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ไว้ว่า ความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจา และอาชีวะเป็นเรื่อง
ของการฝึกฝนในด้านพฤติกรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551) โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เคยชิน 
ศีลเป็นเครื่องมือที่ใช้หรือในทางสังคมทั่วไปเรียกว่าวินัย วินัยนั้นเป็นจุดเริ่มต้นในขบวนการแห่งการศึกษา
และการพัฒนามนุษย์เพราะว่าวินัยเป็นเครื่องมือจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ืออ านวยต่อการพัฒนา การ
ด าเนินชีวิตของมนุษย์ในสังคมที่อยู่ร่วมกัน ศีลหรือวินัยจะช่วยจัดให้เกิดความเป็นระเบียบในความเป็นอยู่
และเอ้ือโอกาสให้เกิดการพัฒนาจนสามารถท าให้มนุษย์มีพฤติกรรมเกิดความเคยชินที่ดีงามตามแบบอย่าง
ของศีลที่ก าหนดไว้ดีแล้วซึ่งมีผู้อธิบายความหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ ดังนี้  
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2553, น.13) ได้ให้ความหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของมนุษย์ว่า การกระท าของบุคคลทั้งที่ปรากฏและไม่ปรากฏออกมาภายนอกซึ่งเป็นไปตามเจตจ านง หรือ
เจตนาที่มุ่งหมายเอาไว้กับพฤติกรรมของมนุษย์ที่เห็นได้ง่ายคือ พฤติกรรมทางกายและวาจาที่ไม่ดี เช่น การ
แสดง ความเห็นแก่ตัวการท าทุจริตต่างๆ และการแสดงวาจาทุจริตเป็นต้นพฤติกรรมที่ไม่ดีเหล่านี้จ าเป็นต้อง
ได้รับการแก้ไขเปลี่ยนแปลงให้เป็นการกระท าที่สุจริต และการแสดงวาจาที่สุจริตนั่นเอง  
 ทองหล่อ วงษ์อินทร (2523, น.126) กล่าวว่า การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หมายถึง กระบวนการ
เรียนรู้พฤติกรรมที่เกิดขึ้นโดยการสร้างสัญญลักษณ์หรือภาพให้ปรากฏในสมองเป็นกระบวนการที่ก่อให้เกิด
แนวทางส าหรับพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอกในการเรียนรู้ความจริงของชีวิที่มีการเปลี่ยนแปลง
ไปตามล าดับ 
 สิริอร วิชชาวุธ (2556, น.1) กล่าวว่า การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หมายถึง การเรียนรู้เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากสิ่งหนึ่งไปเป็นอย่างหนึ่งซึ่งเป็นผลมาจากประสบการณ์และการมีปฏิสัมพันธ์กับ
คนรอบ ๆ ด้านเพื่อพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นตามล าดับไปในทางท่ีดี 
 พฤติกรรมมนุษย์ในทางที่ดีเป็นพฤติกรรมของมนุษย์ในทางดีคือ ผู้มีความเมตตา หมายถึง  ความรัก 
หรือการแผ่เมตตาความปรารถนาดี หรือการบ าเพ็ญคุณประโยชน์ซึ่งตรงกันข้ามกับความพยาบาทหรือการ
ปองร้ายคนอ่ืน พระพุทธเจ้าทรงสอนให้แผ่เมตตาไปยังสรรพชีวิตไม่ว่าจะเป็นมนุษย์หรือสัตว์เดรัจฉานก็ตาม 
ถ้าปัจเจกบุคคลสามารถปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับการแผ่เมตตาได้ ความขัดแย้ง
ทั้งหลายก็ไม่ต้องแก้ไขด้วยวิธีเผชิญหน้ากัน แต่สามารถแก้ได้ด้วยสันติวิธี เพราะคนที่มีเมตตานั้นจะเอ้ืออาทร
ต่อคนที่ประสบความเดือดร้อน ตัวอย่างเช่น พระพุทธเจ้าทรงท างานช่วยเหลือเกื้อกูลแก่มวลมนุษยชาติ 
แน่นอนพระพุทธเจ้าไม่ได้ไปแจกสิ่งของให้แก่ใคร ๆ แต่ทรงสั่งสอนให้คนมีฐานะมั่งคงร่ ารวยทั้งหลายให้มี
จิตใจประกอบไปด้วยเมตตาและช่วยเหลือเกื้อกูลแก่สังคม ท าให้คนเหล่านั้นกลายเป็นคนใจบุญเช่น อนาถ
บิณฑิกเศรษฐี และนางวิสาขามหาอุบาสิกา เป็นต้น 
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 พฤติกรรมมนุษย์ในทางที่ไม่ดี เป็นพฤติกรรมมนุษย์ในทางที่ไม่ดีคือ การกระท าความชั่วทางกาย 
ทางวาจาและทางใจ ขาดการรักษาศีลด้วยเหตุนี้ พระพุทธเจ้าจึงตรัสโทษของคนที่ไม่มีศีลกับปาฏลิอุบาสกว่า 
ดูก่อนคฤหบดีทั้งหลาย คนทุศีลมีศีลวิบัติแล้วในโลกนี้ย่อมเข้าถึงความเสื่อมแห่งโภคะอย่างใหญ่อันมีความ
ประมาทเป็นเหตุ ศีลวิบัติอันนี้เป็นโทษแห่งศีลวิบัติของคนทุศีลข้อที่หนึ่ง เกียรติศัพท์อันลือชื่อของคนทุศีลมี
ศีลวิบัติแล้วย่อมกระฉ่อนไป อันนี้เป็นโทษข้อที่สองแห่งศีลวิบัติของคนทุศีล อีกข้อหนึ่งคนทุศีล มีศีลวิบัติแล้ว
จะเข้าไปสู่บริษัทใด ๆ คือ ขัตติยบริษัท พราหมณ์บริษัท คฤหบดีบริษัท หรือสมณบริษัท ย่อมครั้นคร้ามเก้อ
เขิน อันนี้เป็นโทษข้อที่สามแห่งศีลวิบัติของคนทุศีล อีกข้อหนึ่ง คนทุศีลมีศีลวิบัติแล้วย่อมตายอย่างไม่มีสติ 
อันนี้เป็นโทษข้อสี่แห่งศีลวิบัติของคนทุศีล   อีกข้อหนึ่ง คนทุศีลมีศีลวิบัติแล้วเบื้องหน้าแต่ตายเพราะกาย
แตกย่อมเข้าถึงอบายทุคติวินิบาตนรก อันนี้เป็นโทษข้อที่ห้าแห่งศีลวิบัติ 
 กระบวนการบูรณาการแนวคิดทางศาสนาสอดประสานเข้ากับแนวคิดทางสุขภาพภายใต้แนวคิดท่ีว่า 
จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) เป็นการเชื่อมโยงให้เห็นและตระหนัก
ถึงความสัมพันธ์ระหว่างจิตกับกายว่าไม่สามารถแยกออกจากกันได้ เมื่อใดกายป่วยจิตใจก็ป่วยไปด้วย เมื่อ
จิตป่วยความพร้อมในการรับข้อมูลต่างๆ ย่อมลดน้อยถอยลง ส่งผลให้กิจกรรมการดูแลรักษาที่ให้ไม่ได้ผล
เต็มประสิทธิภาพ เพราะฉะนั้น ความเสื่อมถอยและการสูญสิ้นชีวิตอย่างหนึ่งย่อมเป็นความสูญเสียที่ส่งผล
ต่อหลายชีวิตอย่างชิดใกล้อย่างมีนัยยะส าคัญยิ่ง (Parkes CM, 1986) การเสียชีวิตของบุคคลอันเป็นที่รัก
ส่งผลต่อความทุกข์ทรมานทั้งทางจิตใจและร่างกายอย่างรุนแรง บางคนถึงกับล้มป่วย และบางคนถึงแก่ความ
ตายในสภาวะของการสูญเสียที่สามารถเกิดขึ้น ได้แก่ บุคคลทุกคนนั้นมิได้เป็นเพียงจุดเริ่มต้นของความ
โศกเศร้า (Stroebe MS, Stroebe W., 2008) ในทางตรงข้ามการศึกษาจ านวนมากรวมทั้งคัมภีร์ทางพุทธ
ศาสนาแสดงว่า ผู้สูญเสียสามารถใช้การจากไปของผู้เป็นที่รักให้เป็นโอกาสในการพัฒนาชีวิตได้ ตัวอย่าง เช่น 
นางปฏาจารา และนางกีสาโคตมี เป็นต้น  
 พระนางกีสาโคตมีเถรี (คณาจารย์ส านักพิมพ์ธรรมสภา, 2555) หรือพระนางกีสาโคตรมีเกิดใน
วรรณะแพศย์ มีชื่อเดิมว่า โคตมี แต่เพราะมีร่างกายผ่ายผอมหลายคนจึงตั้งชื่อให้ใหม่ว่า กิสาโคตมี แปลว่า 
นางโคตมีผอมในชั้นเดิมนั้นเคยมีอดีตเป็นถึงธิดาของมหาเศรษฐีแห่งเมืองสาวัตถี แต่ต่อมาเกิดประสบ
วิกฤตการณ์บางอย่างท าให้กลายมาเป็นคนจน อย่างไรก็ตามท่านยังถือว่ามีบุญอยู่มากเพราะท่านได้แต่งงาน
กับบุตรของมหาเศรษฐีอีกคนหนึ่ง สุดท้ายหลังการเสียชีวิตของบุตรของนาง ท าให้นางมีความเศร้าโศกเสียใจ
มากจนมาได้พบพระพุทธเจ้า และทรงใช้ อุบายแก้ความทุกข์ ใจของนางจนเกิดความเลื่อมใสใน
พระพุทธศาสนา 
 พระนางกีสาโคตมีเถรี เดิมเกิดในสกุลคนเข็ญใจ ในกรุงสาวัตถีเป็นแต่เศรษฐีตระกูลหนึ่งในเมืองสา
วัตถีประสบเคราะห์กรรม คือ เงินและทองกลายเป็นถ่าน แต่เมื่อนางกิสาโคตมีมาแตะถ่านเหล่านั้น ถ่านก็
กลับกลายเป็นเงินและทองอย่างเดิม เศรษฐีจึงสู่ขอนางมาเป็นลูกสะใภ้ แต่ก็ไม่วายที่จะถูกคนเหล่านั้นเหยียด
หยามว่ามาจากตระกูลคนยากจน ต่อมานางจึงให้ก าเนิดบุตรแต่บุตรนั้นก็ได้ตายจากไป เมื่อบุตรอายุเพียง 3 
ขวบ การตายของบุตรจึงท าให้นางตกอยู่ในความทุกข์อย่างหนักถึงขนาดอุ้มศพลูกไปทุกหนทุกแห่งจนกระท่ัง
มาพบพระพุทธเจ้าขณะประทับอยู่ ณ วัดพระเชตวันในเมืองสาวัตถ ี
 พระพุทธเจ้าทรงแนะอุบายคลายความทุกข์โดยการให้นางไปเสาะหาเมล็ดพันธุ์ผักกาดจากบ้านที่ไม่
เคยมีคนตายเลยทุกบ้าน แต่ปรากฏว่า นางต้องผิดหวังเพราะทุกบ้านนั้นก็ล้วนแต่มีคนตายทั้งสิ้น ในที่สุดนาง
จึงได้ข้อสรุปว่า ความตายเป็นเรื่องธรรมดาของคนหรือสิ่งมีชีวิต ไม่มีใครเกิดมาแล้วไม่ตายเลย การตายของ
บุตรตนจึงเป็นเรื่องธรรมดาเรื่องหนึ่งของชีวิต เมื่อคิดได้แล้วนางจึงส าเร็จเป็นพระโสดาบันบุคคลทั้งท่ียังไม่ได้
บวช (พระครูกัลยาณสิทธิวัฒน์, 2555) เมื่อนางบวชเป็นภิกษุณีแล้วได้ตั้งใจปฏิบัติธรรมบ าเพ็ญจิตภาวนาโดย

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99
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ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 และหลักของไตรลักษณะ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง เป็นสภาพทนอยู่ไม่ได้ และ
อนัตตา บังคับบัญชาไม่ได้และได้มีการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์  เพราะการมารู้ความจริงนั้น 
พระพุทธเจ้าได้แสดงหลักฐานไว้ในสติปัฏฐาน 4 ที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร (ที.ม. (ไทย) 10/375/304) 
มีทั้งส่วนที่เป็นสมถะและวิปัสสนา ซึ่งผู้เขียนได้เลือกศึกษาเฉพาะส่วนที่เป็นวิปัสสนา ดังต่อไปนี้   
   โดยนางได้พิจารณาจากเปลวเทียนในอุโบสถจนได้บรรลุอรหัตผล ท่านได้รับการยกย่องจากองค์พระ
ศาสดาว่า เป็นเอตทัคคะผู้เลิศในทางด้านทรงจีวรเศร้าหมองยิ่งกว่า ภิกษุณีรูปใดในพุทธศาสนา พระพุทธเจ้า
ทรงวิเคราะห์จิตของนางกีสาโคตมี นางเชื่อว่า ลูกของเธอยังไม่ตาย และยอมรับไม่ได้ พยายามที่จะรักษาลูก
ให้หาย และพระพุทธเจ้าทรงใช้เทคนิควิธีการโดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนางให้ไปหาเมล็ดพันธ์
ผักกาดมาจากบ้าที่ไม่มีคนตาย นางไปหาไม่รู้กี่บ้านต่อกี่บ้านก็ไม่มีทุกคนบอกกับนางว่า ไม่มี ทุกบ้านมีคน
ตายทั้งนั้น จิตของนางเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้คิดว่า ทุกคนเกิดมาต้องตาย ต้องพลัดพรากจากของรัก
ทั้งนั้น จนท าให้นางได้บวชเป็นภิกษุณีในพุทธศาสนา และต่อมาท่านได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์นามว่า กีสา
โคตมีเถรี  
 พระพุทธเจ้าทรงวิเคราะห์จิตของนางกีสาโคตมีว่า นางเชื่อว่าลูกของเธอยังไม่ตาย และยอมรับไม่ได้ 
พยายามท่ีจะรักษาลูกให้หาย และพระพุทธเจ้าทรงใช้เทคนิควิธีการโดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนางให้
ไปหาเมล็ดพันธ์ผักกาดมาจากบ้าที่ไม่มีคนตาย นางไปหาไม่รู้กี่บ้านต่อกี่บ้านก็ไม่มีทุกคนบอกกับนางว่า ไม่มี 
ทุกบ้านมีคนตายทั้งนั้น จิตของนางเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้คิดว่า   ทุกคนเกิดมาต้องตาย ต้องพลัดพราก
จากของรักท้ังนั้น จนท าให้นางได้บวชเป็นภิกษุณีในพุทธศาสนา 
 พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ นิคมของแคว้นชาวกุรุอยู่ทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือของประเทศ
อินเดีย ส่วนชาวนิคมกัมมาสธัมมะเป็นหมู่บ้านชุมชนใหญ่มีคนในตลาดที่พลุกพล่านไปด้วยประชาชน ไม่มี
ก าแพงก้ันและปราศจากกษัตริย์ปกครองเหมือนนครโดยทั่วไป ชาวแคว้นกุรุในสมัยนั้นมีสุขภาพแข็งแรงและ
สภาพแวดล้อมสมบูรณ์ฤดูกาล และอาหารที่เหมาะสมทั้งคฤหัสถ์และบรรพชิตในแคว้นกุรุมีคนกล่าวถึงการ
เจริญสติปัฏฐาน 4 ให้ทุกคนมีความพากเพียรในการเจริญสติปัฏฐานอย่างกว้างขวาง เพราะท าให้ตนเองและ
ครอบครัวมีความสุข ท าให้หมู่บ้านและชาวบ้านโดยรอบก็มีการประพฤติปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน 4 
ทั้งหมด พร้อมกับทูลขอให้พระผู้มีพระภาคจึงตรัส สติปัฏฐาน 4 แก่ชาวแค้วนกุรุทั้งหมดได้ประพฤติปฏิบัติ
กันถ้วนหน้าอย่างมีความสุข จนสิ้นอายุขัยของตนเอง  
 
การพัฒนาชีวิตและจิตใจตามหลักจิตวิทยา   
 จิตวิทยา คือ กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่ศึกษาหาค าอธิบายว่า ความคิด, ความรู้สึกและ
พฤติกรรมต่าง ๆ ของคน ในขณะที่จิตวิทยาสังคมนั้นมีการค้นคว้าหาพฤติกรรมของคนที่ ได้รับผลกระทบ
หรืออิทธิพลจากการแสดงออก, จากการจินตนาการ (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2553) หรือการแสดงนัยยะ
ของผู้อื่นอย่างไรก็ตาม นิยามของค าว่า ความคิด, ความรู้สึก, พฤติกรรมใช้ในความหมายนี้รวมถึงตัวแปรทาง
จิตวิทยาที่สามารถวัดเป็นปริมาณได้แสดงออกมาให้เห็นได้แน่นอน  
 ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการร่วมมือ มีหลายปัจจัยด้วยกันข้ึนอยู่กับสถานการณ์และสภาพแวดล้อม
ของทีมงานนั้น ๆ แต่โดยส่วนใหญ่แล้วจะประกอบไปด้วย 2 ปัจจัย คือ 1) เต็มใจที่จะท างานนั้น ผู้ที่มีความ
เต็มใจท างาน ถ้างานที่เราท านั้น เราเต็มใจที่จะท างานๆ นั้นก็จะออกมาเต็มประสิทธิภาพของตัวเรา แต่
ในทางกลับกันถ้าเราถูกบังคับให้ท างานนั้นประสิทธิภาพในการท างานของเราก็จะลดลง 2) ความช านาญ 
ทักษะที่จะท างานนั้นออกมาให้มีคุณภาพ ถ้าขาดข้อนี้ไปต่อให้มีความเต็มใจในการท างานก็ไม่สามารถท างาน
นั้นออกมาได้คุณภาพแน่นอน 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
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 การปรับพฤติกรรม คือ การเรียนรู้ทางสังคมด้วยการรู้คิดจากการเลียนแบบมี 2 ขั้น คือ ขั้นแรกเป็น
ขั้นการได้รับมาซึ่งการเรียนรู้ (Acquisition) (ศิริพงษ์ เศาภายน, 2553) ท าให้สามารถแสดงพฤติกรรมได้ ขั้น
ที่ 2 เรียกว่าขั้นการกระท า (Performance) ซึ่งอาจจะกระท าหรือไม่กระท าก็ได้ การแบ่งขั้นของการเรียนรู้
แบบนี้ท าให้ทฤษฎีการเรียนรู้ของเบนดูราแตกต่างจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยมชนิดอ่ืนๆ การเรียนรู้ที่แบ่ง
ออกเป็น 2 ขั้นคือ ขั้นที่ 1 ขั้นของการเรียนรู้โดยการเลียนแบบขั้นการรับมาซึ่งการเรียนรู้ประกอบด้วย
ส่วนประกอบที่ส าคัญเป็นล าดับ 2 ล าดับ ขั้นที่ 2 ส่วนประกอบของการเรียนรู้ขึ้นกับการรับมาซึ่งการเรียนรู้ 
จะเห็นว่าส่วนประกอบทั้ง 2 อย่างของการรับมาซึ่งการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญา (Cognitive 
Processes) ความใส่ ใจที่ เลือกสิ่ งเร้ามีบทบาทส าคัญ ในการเลือกตัวแบบส าหรับขั้นการกระท า 
(Performance) นั้นขึ้นอยู่กับผู้เรียน เช่น ความสามารถทางด้านร่างกาย ทักษะต่าง ๆ รวมทั้งความคาดหวัง
ที่จะได้รับแรงเสริมซึ่งเป็นแรงจูงใจ กระบวนการที่ส าคัญในการเรียนรู้ ดังนั้น การใช้หลักดังกล่าวควรจะใช้
ร่วมกับเทคนิคอ่ืน ๆ ด้วยหลักการชมที่ประสิทธิภาพ 
 การทดลองของเบนดูราที่เกี่ยวกับการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบมีผู้น าไปท าซ้ า ปรากฏผล
การทดลองเหมือนกับเบนดูราได้รับ นอกจากนี้มีนักจิตวิทยาหลายท่านได้ใช้แบบการเรียนรู้ โดยวิธีการ
สังเกตในการเรียนการสอนวิชาต่างๆ ความคิดพ้ืนฐานของทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา เบน
ดูราได้ให้ความส าคัญของการปฏิสัมพันธ์ของอินทรีย์และสิ่งแวดล้อม และถือว่าการเรียนรู้ก็เป็นผลของ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนและสิ่งแวดล้อม โดยผู้เรียนและสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อกันและกัน  
 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy Theory) เป็นทฤษฎีที่อัลเบริท์ เบนดูรา 
(Albert Bandura) (Bandura,1977) พัฒนาขึ้น ในระยะแรกเบนดูราได้ เสนอกรอบ แนวคิดไว้ว่า  
กระบวนการเกิดพฤติกรรมของมนุษย์ควรมีลักษณะของการก าหนด การอาศัยซึ่งกันและกันของตัวแปร 3 
กลุ่ม ได้แก่  

1) ปัจจัยภายในบุคคล Internal person factor = P ได้แก่  ความเชื่อ การรับรู้ตนเองได้  
2) เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม Behavior condition =  B ได้แก่ ตัวแปรที่เกิดจากผู้เรียนตัว เช่น 

ความคาดหวังของผู้เรียน 
3) เงื่อนไขเชิงสิ่งแวดล้อม Environmental condition = E ได้แก่ สภาพแวดล้อมต่าง ๆ

สามารถอธิบายได้ว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (P) กับพฤติกรรม (B) เป็นการรับรู้ ความคิดของบุคคลที่จะ
ก าหนดว่าจะแสดงพฤติกรรมใด ในขณะเดียวกันการกระท าพฤติกรรมก็เป็นส่วนหนึ่งในการก าหนดลักษณะ
การคิดและการรับรู้ของบุคคล  เช่นการปฏิสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อม (E) และบุคคล (P) ความคาดหวัง
และความสามารถทางปัญญาของบุคคลจะพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไป โดยอิทธิพลจากสภาพแวดล้อม (E) 
ในขณะที่บุคคล (P) ก็จะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม (P) เช่นกัน ซึ่งปฏิกิริยาของบุคคลจะแตกต่าง
กันออกไปตาม สภาพสิ่งแวดล้อมทางสังคมที่บุคคลนั้น....อาศัยอยู่ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อม (E)  
พฤติกรรม (B) พฤติกรรม จะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามเงื่อนไขของสภาพแวดล้อม(E) ที่มีการเปลี่ยนแปลงไป 
จะเห็นได้ว่าแต่ละองค์ประกอบมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน และจะมากหรือน้อยแตกต่างกันออกไป  ซึ่ง
ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง 3 องค์ประกอบนี้มีลักษณะต่อเนื่องเป็นขั้นตอน เป็นระบบที่เกี่ยวกันไว้ ( Interlock 
system) โดยแต่ละองค์ประกอบต่างมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน ซึ่งอิทธิพลแต่ละอย่างจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ
สภาพแวดล้อม (Bandura, 1977) ดังภาพที่ 1    
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               P 
 
 
 
                   B    E 
 ภาพที่  1 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม และปัจจัย
สภาพแวดล้อม (Bandura, 1977) 
   B = พฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งของบุคคล  
  P = บุคคล 
  E = สิ่งแวดล้อม 
  เบนดูราได้ให้ความแตกต่างของการเรียนรู้ (Learning) และการกระท า (Performance) ถือว่า
ความแตกต่างนี้ส าคัญมาก เพราะคนอาจจะเรียนรู้อะไรหลายอย่างแต่ไม่กระท า เป็นต้นว่านักศึกษาทุกคนที่
ก าลังอ่านเอกสารประกอบการสอนนี้คงจะทราบว่า การโกงในการสอบนั้นมีพฤติกรรมอย่างไร แต่นักศึกษา
เพียงน้อยคนที่จะท าการโกงจริง ๆ เบนดูราได้สรุปว่าพฤติกรรมของมนุษย์อาจจะแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท 
คือ  
 1. พฤติกรรมสนองตอบที่เกิดจากการเรียนรู้ ผู้ซึ่งแสดงออกหรือกระท าสม่ าเสมอ 
  
 2. พฤติกรรมที่เรียนรู้แต่ไม่เคยแสดงออกหรือกระท า 
 3. พฤติกรรมที่ไม่เคยแสดงออกทางการกระท าเพราะไม่เคยเรียนรู้จริง ๆ 
 
พุทธจิตวิทยาการปรับเปลี่ยนชีวิตของผู้ประสบความสูญเสีย  
 การประยุกต์จิตวิทยาเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ได้ใช้ทฤษฏีแรงจูงใจของมาสโลว์ 
(1954) เป็นกระบวนการอย่างใดอย่างหนึ่งที่กระตุ้นให้บุคคลมีความกระตือรือร้นในการปฏิบัติงานหรือ
กระท าบางอย่างโดยมีเป้าหมายที่ชัดเจนเพ่ือสนองความต้องการของตนเอง หรือเพ่ือวัตถุประสงค์บางอย่างที่
หน่วยงานต่าง ๆ ชุมชนต่าง ๆ หรือสถาบันการศึกษาต่าง ๆ ต้องการให้หน่วยงานนั้น ๆ มีการพัฒนาในทางที่
ดีเป็นไปตามเป้าหมายและได้ผลลัพธ์เป็นที่พอใจ โดยใช้หลักของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติ
ปัฏฐาน 4 กับทฤษฏีการเรียนรู้พฤติกรรมของเบนดูราพบว่า มนุษย์ยอมมีพฤติกรรมตอบสนองต่อ
สิ่งแวดล้อมหรือสิ่งเร้าระบบประสาทและอวัยวะรับสัมผัส จึงเป็นปัจจัยส าคัญของการรับรูและเรียนรู้ซึ่งต้อง
มีความสมบูรณจึงจะสามารถรู้สิ่งเร้าได้ดี เมื่อสิ่งเร้าเข้ามากระทบประสาทสัมผัสเกิดการตื่นตัวและรับสัมผัส
ด าเนินการส่งไปยังสมองท าให้เกิดการแปลความหมายขึ้นดังนี้ 
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ดังมีภาพท่ีแสดงการประยุกต์จิตวิทยาเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ไว้ ดังนี้ 

 
กระบวนการเข้าสู่

ความสนใจ 
 กระบวนการจ า  กระบวนการ

ตอบสนอง 
 กระบวนการจูงใจ 

- สิ่งเร้าที่เป็นตัวแบบ 
- มีความโดดเด่น 
- น่าประทับใจ 
- มีคุณค่า 
 
ลักษณะของผู้สังเกต 
- มีประสาทสัมผัสที่มี    
  สมรรถนะ 
- มีการรับรู้ 
- ร ะ ดั บ ก ร ะ ตุ้ น
พอเหมาะ 
- มีแรงจูงใจ 

 - การแปรรหัส 
- การจัดการ 
- การรับ รู้อย่ างมี
ระบบ 
- การทบทวน การ
เข้าใจ 
- การทวนซ้ า 

 - ความสามารถทาง
ชีวภาพ 
- ค ว าม พ ร้ อ ม ที่ จ ะ
ตอบสนอง 
- การสังเกต 
- การตอบสนองของ
ตนเอง 
- ก า ร ไ ด้ รั บ ก า ร
ประเมินที ่
  ถูกต้องแม่นย า 

 - การเสริมแรงจาก 
  ภายนอก  
- การเสริมแรงจาก
ภายใน 
- การเสริมแรงจาก
ทั้ง 
  ภ า ย น อ ก แ ล ะ
ภายใน 

ภาพทีแ่สดงการประยุกต์จิตวิทยาเพ่ือการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมของมนุษย์ (สุรพล พะยอมแย้ม, 2548) 

  
 โดยอาศัยประสบการณ เดิมเมื่อแปลความหมายแล้วมีการประเมินผลตอบสนองสิ่ งเร้า                      
แลว สรุปผลของการรับรู้เป็นความคิดรวบยอดท าให้เกิดปฏิกิริยาในการตอบสนองเมื่อสิ่งเร้าเหล่านั้น  
หลังจากผู้ปฎิบัติธรรมได้รู้และเข้าใจการเปลี่ยนแปลงของชีวิตทางร่างกายทางอารมณ์ ผลปรากฏว่า ผู้ปฎิบัติ
ธรรมเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ออกจากวันที่เข้าปฏิบัติธรรมแล้ว มีความเข้าใจในหลักความจริงของชีวิต
กับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมมนุษย์ที่ตนเองได้มาเข้าปฏิบัติธรรมจนมีความสุขมีความอ่ิมใจ มีอารมณ์
แจ่มใสมากขึ้นมีสัจจะต่อตนเองและผู้อ่ืน มีความมานะอดทนต่อการปฏิบัติธรรมมากขึ้นท าให้มีความกตัญญู
ต่อพ่อแม่ มีการเปลี่ยนแปลงทางประพฤติกรรม คือ มีสติรู้คิดแก้ไขปัญหาการด าเนินชีวิตได้ด้วยตนเอง มี
ความอ่อนน้อมถ่อมตนในการดูแลพ่อแม่และตนเอง ท าให้มีการพัฒนาทางด้านร่างกายท าให้ผู้ปฎิบัติธรรมมี
ความเมตตากรุณาและมีจิตใจที่มั่นคงในการด าเนินชีวิตท าให้ผู้ปฎิบัติธรรมได้รู้แนวคิดและค าสอนเรื่องความ
จริงในพระพุทธศาสนาได้มากกว่าเดิม  
 
บทสรุป  
 การน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการเยียวยาและการให้ก าลังใจผู้ป่วยมนุษย์ ศาสตร์สาขานี้ที่มี
ชื่อเรียกว่า จิตวิทยาแนวพุทธ เป็นแนวคิดที่วางรากฐานอยู่บนแก่นค าสอนของพุทธธรรม อันได้แก่ สติปัฏ
ฐาน 4 และไตรลักษณ์ หลักธรรมเหล่านี้ล้วนมุ่งหมายที่จะสอนให้บุคคลเข้าใจถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติ
ของสรรพสิ่ง โดยครอบคลุมค าสอนของ พระพุทธเจ้าว่าด้วยสาเหตุของปัญหาวิธีการแก้ไขปัญหา และการ
พัฒนาจิตใจของมนุษย์ไว้อย่างชัดเจน ซึ่งความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งในหลักธรรมดังกล่าว ท าให้บุคคลสามารถ
ด าเนินชีวิตได้อย่างสอดคล้องกับความเป็นจริง หรืออีกนัยหนึ่งความรู้แจ้งในหลักธรรมเหล่านี้สามารถช่วย
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วารสารชัยภูมิปริทรรศน์ ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 3 [กันยายน – ธันวาคม 2563] 

บรรเทาความทุกข์ และยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย์ได้ค้นพบว่า จิตวิทยาแนวพุทธ มีประสิทธิภาพใน
การเยียวยาสภาพจิตใจด้านลบ และการพัฒนาสภาพจิตใจด้านบวก ดังนั้น จิตวิทยาแนวพุทธจึงควรได้รับ
การศึกษาให้มากข้ึน และแนวทางในการน าแนวคิดนี้ไปใช้ก็ควรได้รับการเผยแพร่ให้กว้างขวางมากที่สุดเท่าที่
จะเป็นไปได ้
 พระพุทธศาสนามีค าสอนที่ เป็นไปเพ่ือประโยชน์แก่คนหมู่มากเป็นค าสอนเกี่ยวกับชีวิตและการ
ด าเนินชีวิตให้สอดคล้องกับโลกภายใต้หลักของความจริง หรือกฎธรรมชาติคือกฎแห่งเหตุและผลในการ
ด าเนินชีวิตที่สอดคล้องกับธรรมชาติ คือ ทางสายกลาง และการปฏิบัติตามค าสอนด้วยการฝึกตนด้วยตนเอง 
เพ่ือการพ่ึงตนเองได้ การพัฒนาสติตามหลักสติปัฏฐานสูตรเป็นวิธีการการพัฒนาสติที่ปรากฏในพระ
สุตตันตปิฎกและพระอภิธรรมปิฎกท่ีตั้งอยู่บนฐานร่างกายและจิตใจอยู่ 4 อย่าง คือ 1) การตั้งสติที่ปรากฏอยู่
บนร่างกายตลอดจนอาการของร่างกาย 2) การตั้งสติอยู่บนความรู้สึกของร่างกายและจิตใจ 3) การตั้งสติอยู่
บนความคิดต่าง ๆ ที่เกิดในจิตใจและ 4) สุดท้ายการตั้งสติอยู่บนความคิดที่จิตปรุงแต่งขึ้นมาโดยมีนางกีสา
โคตรมีเป็นตัวอย่างในบทความเรื่องนี้ ซึ่งหลักการนี้ควรจะน ามาใช้ในการปฏิบัติส าหรับคนทั่วไปในสังคมได้ 
เพราะพระพุทธศาสนามีพระพุทธเจ้าเป็นศาสดาเอกของโลกทรงสอนเรื่องการพิจารณาร่างกายให้เป็นของไม่
สวยไม่งามโดยใช้หลักของกายคตาสติกรรมฐาน และหลักสติปัฏฐาน 4 ทั้งแก่บรรพชิตและคฤหัสถ์ เพ่ือให้
ปฏิบัติอบรมจิตให้เป็นสมาธิด้วยการตั้งสติพิจารณาอาการ 32 ประการให้เป็นความไม่สวยไม่งาม ความเป็น
สิ่งปฏิกูลและความแปรผันของสังขารท าให้เกิดความเบื่อหน่ายคลายก าหนัดละความส าคัญว่า  เป็นของ
สวยงาม มีผู้ปฏิบัติธรรมปฏิบัติจนได้บรรลุมรรคผลนิพพานเป็นจ านวนมาก การได้บรรลุมรรคผลนิพพาน
ขึ้นอยู่กับอุปนิสัยที่สั่งสมมา การปฏิบัติ กายคตาสติกรรมฐาน และสติปัฏฐาน 4 นั้นเหมาะสมกับจริตของแต่
ละบุคคล 
 ในทางพระพุทธศาสนาสอนเรื่องความไม่มีตัวตนนั้นอยู่จริง หากเป็นสิ่งที่เราทึกทักขึ้นมาเองเพราะ
ความไม่รู้ ส าหรับผู้ป่วยที่มีพ้ืนฐานทางพุทธศาสนามาก่อน อาจมีความเข้าใจในเรื่องนี้ไม่มากก็น้อย แต่คนที่
สัมผัสพุทธศาสนาแต่เพียงด้านประเพณีหรือเฉพาะเรื่องท าบุญสร้างกุศล การที่จะเข้าใจว่าความไม่มีตัวตน
นั้นอยู่จริง (อนัตตา) คงไม่ใช่เรื่องง่าย อย่างไรก็ตามในกรณีที่ญาติมิตรแพทย์ และพยาบาลมีความเข้าใจใน
เรื่องนี้ดีพอ ควรแนะน าให้ผู้ป่วยค่อย ๆ มีการปล่อยวางในความยึดถือตัวตน เริ่มจากความปล่อยวางใน
ร่างกายว่า เราไม่สามารถบังคับร่างกายให้เป็นไปตามปรารถนาได้ ต้องยอมรับสภาพที่เป็นจริงว่า สักวันหนึ่ง
อวัยวะต่าง ๆ ก็ต้องเสื่อมทรุดไป ขั้นตอนต่อไปก็คือ การช่วยแนะให้ผู้ป่วยปล่อยวางความรู้สึก ไม่ยึดเอา
ความรู้สึกใด ๆ เป็นของตน วิธีนี้จะช่วยลดทอนความทุกข์ ความเจ็บปวดได้มาก เพราะความทุกข์มักเกิดขึ้น
เพราะไปยึดเอาความเจ็บปวดนั้นเป็นของตน  
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