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บทคัดย่อ
	 พทุธจติวทิยานัน้เป็นเรือ่งทีเ่กีย่วข้องกบัจติและกระบวนการท�ำงานของจิตทีพ่ระพุทธศาสนาถอืว่า

จตินัน้มพีลงัในการควบคุมกาย แต่ถงึอย่างนัน้จติกไ็ม่ได้เป็นเอกเทศจากกายเพราะจติกับกายจะต้องท�ำงาน

แบบอิงอาศัยซึ่งกันและกัน ในแง่อภิธรรมจิตมนุษย์หรือสัตว์มีความละเอียดอ่อนสามารถจ�ำแนกประเภท

ได้อย่างหลากหลาย เมือ่น�ำแนวคดิเรือ่งพทุธจติวทิยามาวเิคราะห์เชงิเปรียบเทยีบกบัแนวคดิเร่ืองจิตวทิยา

ตะวนัตกกจ็ะพบว่า จิตวทิยาตะวนัตกศกึษาจติและกระบวนการท�ำงานของจิตในแง่ของพฤติกรรมภายนอก

ด้วยการพิสูจน์ทดลองโดยหลักวิทยาศาสตร์ แต่พุทธจิตวิทยานั้นศึกษาจิตและกระบวนการท�ำงานของจิต

ในแง่ของการปฏิบตัเิพือ่ฝึกฝนจติด้วยการปฏบิตัธิรรมทัง้ในด้านสมถะและวปัิสสนากรรมฐานโดยมุง่ท�ำให้

จิตมีศักยภาพที่จะสามารถเอาชนะหรือควบคุมกิเลสได้

ค�ำส�ำคัญ : การเยียวยาทางจิตใจตามวิถีพุทธ, สตรีผู้ประสบความสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก

Abstract
	 Buddhist psychology that is concerned with the process of spiritual, mental and 
spiritual life is the power to control the body. But even then I was not alone because of 
physical, mental and physical work will be based on each other. In metaphysics, spiritual 
beings or animals are sensitive to a variety of classifications. When the concepts of Buddhist 
psychology, comparative analysis with the concept of Western psychology are also found. 
Western psychology studies the mental processes and mental functioning in terms of 
external behavior with proven by scientific experiments. But Buddhist psychology, the 
study of mental processes and mental functioning in terms of practice to hone the mental 
practice with both peace of mind and meditation aimed at making mental potential which 
can be overcome by passion or control.

Keywords : the woman who having lost beloved ones, remedies by way of 
                 a Buddhist

บทน�ำ
	 จิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่มุ่งศึกษาเกี่ยวกับมนุษย์ เป็นการเรียนรู้ท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับคุณลักษณะ

ต่างๆ ของแต่ละบุคคล ซึ่งมีบางสิ่งบางอย่างแตกต่างกัน บางอย่างสอดคล้องกัน บางอย่างคล้ายกันและ

บางอย่างเหมือนกัน การเพ่งประเดน็เก่ียวกับมนษุย์นัน้ ส่วนใหญ่มักจะมุ่งไปท่ีการวเิคราะห์พฤตกิรรมตาม

สภาพการณ์ของแต่ละบริบท เพราะพฤติกรรมเป็นผลที่เกิดขึ้นของมนุษย์ในลักษณะต่างๆ อยู่ตลอดเวลา 

และมีอิทธิพลต่อชีวิตของตนเองและสังคมอย่างเป็นระบบ เพื่อความเข้าใจเบื้องต้นจะได้น�ำเสนอ 

รายละเอียดเกี่ยวกับพฤติกรรมในประเด็นต่างๆ

	 ในทางพระพทุธศาสนาเถรวาทถอืว่าเป็นศาสนาทีถ่อืก�ำเนดิมากว่า ๒๕๐๐ ปี แม้จะไม่มีการบัญญตัิ

ค�ำว่าจิตวิทยามาใช้เป็นการเฉพาะเหมือนกับชาวตะวันตก แต่เราก็จะพบว่าเมื่อพิจารณาเน้ือหาของ 

หลกัค�ำสอนของพระพทุธศาสนาเถรวาททัง้หมดก็จะพบว่า พระพทุธองค์นัน้ได้ปฏบัิตหิน้าทีใ่นฐานะท่ีทรง

เป็นนักจิตวิทยาและสอนเรื่องจิตวิทยาโดยส่วนเดียวเนื่องจากตลอดพระชนม์ชีพนั้นพระองค์ทรงสั่งสอน

ธรรมเพื่อรักษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์อันเนื่องมาจากการประสบปัญหาทางจิตเพราะถูกกิเลส

ครอบง�ำท�ำให้เกิดโรคประเภทหนึ่งเรียกว่าโรคจิต ดังนั้น หลักธรรมของพระพุทธศาสนาจึงเป็นเรื่องราว 

ของจิตวิทยาแทบทั้งสิ้นเพราะพระพุทธองค์นั้นทรงสอนหลักธรรมเพื่อรักษาโรคจิตเพื่อให้เหล่าสาวก

สามารถฝึกฝนจิตเพื่อให้บรรลุธรรมได้	

แนวคิดที่เกี่ยวกับแนวคิดเกี่ยวกับสตรี
	 ค�ำว่า “สตรี” เป็นศัพท์ภาษาสันสกฤต หมายถึง สุภาพสตรี หรือผู้หญิง (WOMEN) ส่วนในภาษา

บาลีมีค�ำที่ใช้เรียกอยู่หลายค�ำ คือ ค�ำว่า อิตถี หรืออิตถีเพศ (ผู้หญิงสาว) สตรี
1
	

	 ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒ ได้ให้ค�ำจ�ำกัดความไว้ว่า สตรี (สตตฺรี) หมายถึง 

ผู้หญิงหรือเพศหญิงคู่กับบุรุษ
2

	 William A. Gamson
3 

กล่าวถึงรูปแบบชีวิตของหญิงและชายไว้ว่า“ผู้หญิงจะอุทิศชีวิตสู่การเป็น

แม่บ้าน แม่ และผูท้�ำงานบ้าน หรอืบางครัง้อาจท�ำงานบางอย่าง เช่น ครู เลขา นกัสงัคมสงเคราะห์ พยาบาล 

	 1
 พระมหากมล ถาวโร (มัง่ค�ำม)ี, “การศึกษาวเิคราะห์บทบาทสตรใีนพระพทุธศาสนา : ศึกษากรณเีฉพาะบทบาท

ขอสตรีในสังคมไทยปัจจุบัน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ- 

ราชวิทยาลัย, 2550).

	 2
 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทนามมีบุ๊คพับลิเคชัน 

จ�ำกัด, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๑๕.

	 3
 William A Gamson,  Conception of social Life : A Text Reader for Social Psychology, (Bostion 

: Little Brown and Company, 1974), p.15.
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บทน�ำ
	 จิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่มุ่งศึกษาเกี่ยวกับมนุษย์ เป็นการเรียนรู้ท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับคุณลักษณะ

ต่างๆ ของแต่ละบุคคล ซึ่งมีบางสิ่งบางอย่างแตกต่างกัน บางอย่างสอดคล้องกัน บางอย่างคล้ายกันและ

บางอย่างเหมือนกนั การเพ่งประเดน็เกีย่วกบัมนษุย์นัน้ ส่วนใหญ่มกัจะมุง่ไปทีก่ารวเิคราะห์พฤตกิรรมตาม

สภาพการณ์ของแต่ละบริบท เพราะพฤติกรรมเป็นผลที่เกิดขึ้นของมนุษย์ในลักษณะต่างๆ อยู่ตลอดเวลา 

และมีอิทธิพลต่อชีวิตของตนเองและสังคมอย่างเป็นระบบ เพื่อความเข้าใจเบื้องต้นจะได้น�ำเสนอ 

รายละเอียดเกี่ยวกับพฤติกรรมในประเด็นต่างๆ

	 ในทางพระพทุธศาสนาเถรวาทถอืว่าเป็นศาสนาทีถ่อืก�ำเนดิมากว่า ๒๕๐๐ ปี แม้จะไม่มกีารบญัญติั

ค�ำว่าจิตวิทยามาใช้เป็นการเฉพาะเหมือนกับชาวตะวันตก แต่เราก็จะพบว่าเมื่อพิจารณาเน้ือหาของ 

หลกัค�ำสอนของพระพทุธศาสนาเถรวาททัง้หมดก็จะพบว่า พระพทุธองค์นัน้ได้ปฏบิตัหิน้าทีใ่นฐานะท่ีทรง

เป็นนักจิตวิทยาและสอนเรื่องจิตวิทยาโดยส่วนเดียวเนื่องจากตลอดพระชนม์ชีพนั้นพระองค์ทรงสั่งสอน

ธรรมเพื่อรักษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์อันเนื่องมาจากการประสบปัญหาทางจิตเพราะถูกกิเลส

ครอบง�ำท�ำให้เกิดโรคประเภทหนึ่งเรียกว่าโรคจิต ดังนั้น หลักธรรมของพระพุทธศาสนาจึงเป็นเรื่องราว 

ของจิตวิทยาแทบท้ังสิ้นเพราะพระพุทธองค์นั้นทรงสอนหลักธรรมเพื่อรักษาโรคจิตเพื่อให้เหล่าสาวก

สามารถฝึกฝนจิตเพื่อให้บรรลุธรรมได้	

แนวคิดที่เกี่ยวกับแนวคิดเกี่ยวกับสตรี
	 ค�ำว่า “สตรี” เป็นศัพท์ภาษาสันสกฤต หมายถึง สุภาพสตรี หรือผู้หญิง (WOMEN) ส่วนในภาษา

บาลีมีค�ำที่ใช้เรียกอยู่หลายค�ำ คือ ค�ำว่า อิตถี หรืออิตถีเพศ (ผู้หญิงสาว) สตรี
1
	

	 ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒ ได้ให้ค�ำจ�ำกัดความไว้ว่า สตรี (สตตฺรี) หมายถึง 

ผู้หญิงหรือเพศหญิงคู่กับบุรุษ
2

	 William A. Gamson
3 

กล่าวถึงรูปแบบชีวิตของหญิงและชายไว้ว่า“ผู้หญิงจะอุทิศชีวิตสู่การเป็น

แม่บ้าน แม่ และผูท้�ำงานบ้าน หรอืบางครัง้อาจท�ำงานบางอย่าง เช่น ครู เลขา นกัสงัคมสงเคราะห์ พยาบาล 

	 1
 พระมหากมล ถาวโร (มัง่ค�ำม)ี, “การศกึษาวเิคราะห์บทบาทสตรใีนพระพทุธศาสนา : ศกึษากรณเีฉพาะบทบาท

ขอสตรีในสังคมไทยปัจจุบัน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ- 

ราชวิทยาลัย, 2550).

	 2
 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทนามมีบุ๊คพับลิเคชัน 

จ�ำกัด, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๑๕.

	 3
 William A Gamson,  Conception of social Life : A Text Reader for Social Psychology, (Bostion 

: Little Brown and Company, 1974), p.15.
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ในขณะที่ผู้ชายจะใช้ชีวิตของตนเองในลักษณะต้องการในการต่อสู้ท�ำธุรกิจ เป็นนักการเมือง หรือแพทย์

และจะถูกพบภายนอกบ้าน ในสถานภาพที่สูง ในอาชีพที่เป็นแนวทางสู่ความก้าวหน้าต่าง ๆ”

	 Holter
4 

กล่าวถึงทฤษฎีที่เกี่ยวกับการจ�ำแนกแตกต่างทางเพศ (Sex Differentiation) โดยกล่าว

ว่า “จากความแตกต่างทางชวีภาพทีเ่หน็ได้ระหว่างเพศ ท�ำให้เกดิการแบ่งแยกแรงงานในลกัษณะซึง่ผูห้ญงิ

จะเป็นผู้รับผิดชอบต่อการดูแลเด็ก ๆ และครอบครัว ส่วนผู้ชายจะเป็นผู้น�ำผู้หาเลี้ยงครอบครัว”

	 จุไรรัตน์ จันทร์ธ�ำรง
5
 กล่าวว่า ผู้หญิงและการพัฒนา ว่า “การพัฒนาสตรี หมายถึง การท�ำให้

สถานภาพและบทบาทของสตรีเท่าเทียมกับบุรุษ ถ้าหากสตรีสามารถตัดสินใจเรื่องส�ำคัญๆ เกี่ยวกับชีวิต

ของตนโดยอสิระไม่ต้องอยูภ่ายใต้อาณตัขิองผูอ้ืน่ และมสิีทธหิน้าทีต่ลอดจนโอกาสในการประกอบกิจการ

ต่าง ๆ ภายในครอบครัวและสังคมเท่าเทียมกับบุรุษก็อาจจะกล่าวได้ว่าสตรีมีสถานภาพสูง”

	 จรีติ ติงศภทัร
6
 ระบวุ่า “การพฒันาสตร ีหมายถงึ ความพยายามทีก่�ำหนดก�ำกบัทศิทางการคล่ีคลาย

ของสงัคม ทีจ่ะส่งผลให้เกดิการเปลีย่นแปลงในโครงสร้างเศรษฐกจิการเมอืง และการแบ่งงานระหว่างเพศ

ที่จะเอื้ออ�ำนวยให้สมาชิกของสังคม ไม่ว่าหญิงชายได้รับผลประโยชน์จากการอยู่รวมกันในสังคมอย่าง 

เท่าเทียมกันโดยถ้วนหน้า ถ้าหากจุดมุ่งหมายในท้ายที่สุดของการพัฒนาสตรีคือ ความเป็นอิสระของสตรี

จากความสัมพันธ์ทางอ�ำนาจท่ีมีแนวโน้มเป็นฝ่ายที่เสียเปรียบ การพัฒนาสตรีน่าจะเป็นกระบวนการที ่

ไม่เพียงแต่สร้างความเสมอภาคในโอกาสเท่านั้น แต่สร้างเงื่อนไขที่จะท�ำให้สตรีมีสิทธิ์ที่จะเลือกทางการ

ด�ำรงชีวิต และมีอ�ำนาจท่ีจะก�ำหนดและควบคุมชีวิตของตนเองทั้งภายในและนอกบ้าน ซึ่งเป็นเงื่อนไข 

ที่ขาดเสียมิได้ส�ำหรับศักดิ์ศรีและความเป็นตัวของตัวเองในฐานะมนุษย์ ในขณะเดียวกันในฐานะที่สตร ี

เป็นสมาชิกของสงัคม การพฒันาสตรย่ีอมจะรวมถงึการสร้างเงือ่นไขทีจ่ะเอือ้อ�ำนวยให้สตรมีอี�ำนาจหน้าที่ 

จะก�ำหนดทิศทางการเปลี่ยนแปลงของสังคมให้เสมอภาคส�ำหรับสมาชิกทุกคนด้วย”

	 สตรีไทยผู้มีคุณสมบัติท่ีกล่าวมานั้น มีค�ำเรียกสืบมาว่าเป็น “กุลสตรี” ซ่ึงพจนานุกรมแปลว่า  

หญิงผู้มีตระกูลและมีความประพฤติดี แต่ถ้าแปลเอาสาระ ก็คือเป็นสตรีผู้มีทุนทางวัฒนธรรมหรือแปล 

ให้เต็มว่า สตรีผู้มีต้นทุนสืบมาอย่างดีในทางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมสตรีไทยมีคุณลักษณะเด่น  

ที่สะดุดตา ประทับใจผู้คนแปลกหน้าจากต่างถ่ินแดนไกล คือ ความอ่อนโยน นุ่มนวลละมุนละไม ที่มา 

พร้อมกบัอาการยิม้แย้มแจ่มใส และความมนี�ำ้ใจ โอภาปราศรยั พร้อมทีจ่ะช่วยเหลอืเกือ้กลู อนัเป็นลกัษณะ

ที่น่าชื่นชม ชวนนิยม และตนเองก็ควรแก่ความภูมิใจ
7

	 4
 Hotter Harruet, Sex Role and Social Structure, (Oslo : Hestholms Boktrykkeri, 1970), p. 11.

	 5
 จุไรรัตน์ จันทร์ธ�ำรง, รวมบทความประเด็นเรื่องสตรี, (กรุงเทพมหานคร : สถาบันวิจัยสังคมจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๒๙), หน้า ๓๘๔-๓๘๕.
	 6

 จรีต ิตงิคภทัร, สตรไีทยสมยัรัตนโกสนิทร์และการศกึษาวจิยังานพฒันาสตร,ี (กรงุเทพมหานคร : มหาวทิยาลยั
ธรรมศาสตร์, ๒๕๓๐), หน้า ๗๒.
	 7

 พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ. ปยุตฺโต), สี่หน้าที่ของสตรีไทย, (กรุงเทพมหานคร : ส�ำนักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕), 
หน้า ๒๑.



139การพัฒนารูปแบบการเยียวยาทางจิตใจตามวิถีพุทธของสตรีผู้ประสบความสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory)
	 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) เป็นทฤษฎีที่อัลเบริท แบนดูรา

8
 

(Albert Bandura) (Bandura, 1977) พัฒนาขึ้น ในระยะแรกแบนดูราได้เสนอกรอบแนวคิดไว้ว่า

กระบวนการเกิดพฤติกรรมของมนุษย์ควรมีลักษณะของการก�ำหนด การอาศัยซึ่งกันและกันของตัวแปร  

๓ กลุ่มได้แก่ 

		  ๑.	ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Internal person factor = P) อันได้แก่ ความเชื่อ การรับรู้ตนเอง 

		  ๒.	เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม (Behavior condition = B)

		  ๓.	เงื่อนไขเชิงสิ่งแวดล้อม (Environmental condition= E) 

	 ซึ่งปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ๓ องค์ประกอบนี้มีลักษณะต่อเนื่องเป็นขั้นตอน เป็นระบบที่เกี่ยวกันไว้ 

(Interlock system) โดยแต่ละองค์ประกอบต่างมอีทิธพิลซึง่กนัและกนั ซึง่อทิธพิลแต่ละอย่างจะมากหรอื

น้อยขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม (Bandura, 1977) ดังภาพที่ ๑

 

ภาพที่ ๑ ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม

และปัจจัยสภาพแวดล้อม (Bandura, 1977)

	 ในระยะแรกแบนดูราได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับความคาดหวังความสามารถของตนเองว่าเป็นความ

คาดหวังที่เกี่ยวข้องกับความสามารถตนเองในลักษณะที่เฉพาะเจาะจงและความคาดหวังนี้เป็นตัว

ก�ำหนดการแสดงออกของพฤตกิรรม ต่อมาภายหลงัใช้ค�ำว่า “การรบัรู้ความสามารถในตนเอง (Perceived 

self-efficacy)” แทนความคาดหวังในความสามารถของตนเอง การตัดสินใจของบุคคลในการกระท�ำ

พฤติกรรมจะเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่จะจัดการหรือด�ำเนินการกิจกรรม โดยแบนดูราเชื่อว่า

บุคคลสองคนอาจมีความสามารถไม่แตกต่างกัน แต่จะแสดงออกมาในคุณภาพที่แตกต่างกันได้ถ้าพบว่า 

คนสองคนนี้มีการรับรู ้ความสามารถในตนเองและสภาพการณ์ที่แตกต่างกัน ดังนั้นสิ่งที่จะก�ำหนด

ประสิทธิภาพการแสดงออกขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถในตนเองในสภาพการณ์นั้นๆ จากแนวคิด 

เบ้ืองต้นแบนดูราได้พัฒนาและทดสอบทฤษฎีความสามารถตนเอง โดยมีสมมุติฐานว่าถ้าบุคคลคาดหวัง

	 8
 Bandura, Albert, Social Lerning Theory, (New Jersey : Prentice – Hall, 1977), pp. 330-332.

 P 

B E 
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หรือมีความเชื่อในความสามารถตนเองโดยท่ีทราบว่าจะต้องท�ำอะไรบ้างและเมื่อท�ำแล้วได้ผลลัพธ์ตามที่

คาดหวังไว้บุคคลนั้นก็จะปฏิบัติตาม

	 ทฤษฎีของแบนดูราแสดงให้เห็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญของทฤษฎีนี้ ซึ่งประกอบด้วย 

		  ๑) 	การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) หมายถึง ความเชื่อหรือความ

มั่นใจของบุคคลว่าตนเองมีความสามารถที่จะแสดงพฤติกรรมที่ต้องการนั้นจนประสบผลส�ำเร็จได้ผลลัพธ์

ที่ต้องการ 

		  ๒) 	ความคาดหวงัในผลของการกระท�ำ (Outcome expectation) หมายถึง การทีบ่คุคลประเมนิ

ว่าพฤติกรรมที่ตนเองกระท�ำนั้นจะน�ำไปสู่ผลการกระท�ำที่ตนเองได้คาดหวังไว้อย่างแน่นอน

	 บุคคลที่ตัดสินว่าจะกระท�ำพฤติกรรมอย่างใดหรือไม่น้ัน ขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถตนเองว่า

จะกระท�ำได้หรือไม่และความคาดหวังในผลท่ีจะเกิดการกระท�ำพฤติกรรม เนื่องจากมนุษย์เรียนรู้ว่า 

การกระท�ำใดน�ำไปสู่ผลลัพธ์ใด แต่ความสามารถมนุษย์แต่ละคนท่ีจะกระท�ำกิจกรรมต่างๆ มีขีดจ�ำกัด 

ไม่เท่ากัน ดังนั้นการท่ีบุคคลจะตัดสินใจว่าจะกระท�ำพฤติกรรมหรือไม่นั้น ส่วนหนึ่งจึงขึ้นอยู่กับการรับรู้

ความสามารถตนเองและอกีส่วนหนึง่ขึน้อยูก่บัความคาดหวงัในผลของการกระท�ำ ซ่ึงการรับรู้ความสามารถ

ตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นมีความสัมพันธ์นี้ 

	 แบนดูรา
9
 (Bandura, 1977) ยังแสดงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับ

ความคาดหวังในผลของการกระท�ำว่า ถ้าบุคคลมีการรับรู ้ความสามารถของตนเองสูงและมีความ 

คาดหวงัในผลของการกระท�ำสงูเช่นเดยีวกนับคุคลจะมแีนวโน้มทีจ่ะตดัสนิใจกระท�ำพฤตกิรรมนัน้แน่นอน 

ในทางตรงข้ามถ้าบุคคลมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองต�ำ่และมคีวามคาดหวงัในผลของการกระท�ำต�ำ่

ด้วยบุคคลนั้นจะมีแนวโน้มท่ีจะตัดสินใจไม่กระท�ำพฤติกรรมนั้น และแบนดูราได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับ 

ความคาดหวังของบุคคลว่าอาจแตกต่างไปขึ้นอยู่กับ (Dimension) ๓ มิติ คือ

		  ๑) 	มิติตามขนาดความคาดหวัง (Magnitude) หมายถึง ระดับความคาดหวังของบุคคลในการ 

กระท�ำสิ่งต่างๆ ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลในการกระท�ำพฤติกรรมหนึ่งหรือบุคคลเดียวกันจะ 

แตกต่างกันในพฤติกรรมที่แสดงออกในความยากง่าย ถ้าบุคคลท่ีมีความคาดหวังในความสามารถตนเอง

ต�ำ่หรือความสามารถจ�ำกดัท�ำงานได้เฉพาะเรือ่งทีง่่ายๆ ถ้ามอบหมายให้ท�ำกจิกรรมท่ียากเกนิความสามารถ

อาจพบความล้มเหลวได้

		  ๒) 	มิติการแผ่ขยายความหวัง (Generality) หมายถึง ประสบการณ์บางอย่างก่อให้เกิดความ

สามารถที่จะน�ำไปสู ่การปฏิบัติงานอ่ืน ในสถานการณ์ที่คล้ายกันแต่ในปริมาณที่แตกต่างกันของ

ประสบการณ์บางอย่าง ไม่อาจน�ำความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถตนน�ำไปใช้ในสถานการณ์อื่น

	 9
 Ibid.,pp. 330-332.
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		  ๓) 	มิติความเข้มข้นของความคาดหวัง (Strength) ถ้าความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถ 

ตนเองนัน้มคีวามเข้มข้นน้อยคอืไม่มัน่ใจในความสามารถของตนเองเมือ่ประสบการณ์ทีไ่ม่เป็นไปตามความ

คาดหวังจะท�ำให้ความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของตนเองลดลง แต่ถ้ามีความคาดหวังมากหรือมี

ความม่ันใจ บคุคลจะมคีวามพยายามแม้ว่าจะประสบเหตกุารณ์ทีไ่ม่สอดคล้องกบัความคาดหวงัมากกต็าม

	 แบนดูรา
10

 (Bandura, 1977) ได้เสนอแนะวธิกีารพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองไว้ ๔ วธิี 

ดังนี้

		  ๑)	ประสบการณ์ท่ีประสบความส�ำเร็จ (Mastery experiences) ซ่ึงแบนดูราเชื่อว่าเป็นวิธี 

ที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เนื่องจากเป็นประสบการณ์ตรง 

ความส�ำเร็จท�ำให้เพิ่มความสามารถของตนเองจ�ำเป็นท่ีจะต้องฝึกให้บุคคลมีทักษะท่ีเพียงพอท่ีจะประสบ

ความส�ำเร็จได้พร้อมๆ กับการท�ำให้เขารับรู้ว่าเขามีความสามารถที่จะกระท�ำพฤติกรรมนั้นๆ จะท�ำให้เขา

ใช้ทักษะที่ได้รับนั้นอย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด

		  ๒) การใช้ตัวแบบ (Modeling) การได้เห็นประสบการณ์ของผู้อื่นกระท�ำพฤติกรรมที่มีลักษณะ

คล้ายคลงึกนัแล้วกจ็ะท�ำให้บคุคลรบัรูเ้กีย่วกบัความสามารถของตนเองเพ่ิมข้ึนได้ หากว่าบคุคลต้องมคีวาม

สามารถในการกระท�ำสิ่งนั้นอยู่ก่อนแล้วเมื่อเปรียบเทียบกับผู้อื่น และบุคคลจะต้องบอกกับตนเองว่าผู้อื่น

สามารถท�ำแล้วประสบความส�ำเร็จเขาก็ต้องท�ำได้เช่นกันถ้าเขามีความตั้งใจและพยายาม

		  ๓) 	การชักจูงด้วยค�ำพูด (Verbal Persuasion) คือการที่ผู ้อื่นใช้ความพยายามในการพูด 

กับบุคคลเพื่อให้เขาเช่ือว่าเขามีความสามารถที่จะกระท�ำพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งให้ประสบ 

ความส�ำเร็จได้ การเกลี้ยกล่อมจากผู้อื่นจะมีส่วนช่วยให้บุคคลมีก�ำลังใจ มีความเชื่อมั่นในการกระท�ำ

พฤติกรรมต่างๆให้ส�ำเร็จ

		  ๔) 	การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional Arousal) จะมผีลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

โดยการกระตุน้อารมณ์ในทางบวกจะท�ำให้การรับรูค้วามสามารถของตนเองดขีึน้อนัจะท�ำให้การแสดงออก

ถึงความสามารถในตนเองดีขึ้นด้วย

	 จากทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) ของแบนดูรา (Bandura, 

1977) จะเห็นว่าถ้าสตรีผู้ประสบความสูญเสียสามารถคาดหวังหรือมีความเชื่อในประสิทธิภาพแห่งตน  

โดยทราบว่าจะต้องท�ำอะไรบ้าง และเมื่อท�ำแล้วจะได้ผลลัพธ์ตามที่ตนคาดหวังไว้ บุคคลนั้นจะปฏิบัติตาม

	 10
 Ibid., pp. 330-332.
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หลักธรรมที่ส่งเสริมต่อการเยียวยาสตรีผู้ประสบความสูญเสีย
	 หลักธรรมค�ำสอนท่ีว่าด้วยเรื่องของการดับทุกข์ และน�ำไปสู่การหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวง  

เป็นแนวทางแห่งปัญญาในการแก้ไขปัญหาชีวิต ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า มนุษย์ทุกผู้ทุกคนจะต้องประสบกับ 

ความทุกข์ ดังนั้นการน�ำหลักค�ำสอนเรื่องอริยสัจสี่มาปรับใช้ ในเบื้องต้นต้องมีความเข้าใจเกี่ยวกับสภาพ

ความเป็นจริงของสิ่งต่างๆ ว่าเป็นสิ่งที่ไม่เท่ียงแท้ถาวร ไม่มีตัวตน อันเป็นหลักค�ำสอนทางพุทธศาสนา  

เมื่อเห็นและเข้าใจในทุกข์อันเป็นความจริงของชีวิตแล้ว จะน�ำมาซึ่งปัญญาในการดับทุกข์ กล่าวคือ 

	 หลักอิทธิบาท ๔ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า ผู้ใดมีอิทธิบาท จะเป็นผู้มีอายุเกินกัป หมายความว่า 

จะมีอายุมากกว่าที่ได้รับจากบุญกรรมเดิม หรือสภาพร่างกายที่ได้มาแต่เกิด เช่น ถ้าสภาพร่างกายที่ได้รับ

มาเดิมตั้งแต่เกิด มีศักยภาพด�ำรงชีวิตอยู่ได้ ๗๐ ปี
11

 แล้วบุคคลนั้นมีอิทธิบาท ๔ ก็จะมีอายุมากกว่า  

๗๐ ปี โดย อิทธิบาท ๔ หมายถึง คุณเครื่องให้ถึงความส�ำเร็จ, คุณเครื่องส�ำเร็จสมประสงค์, ทางแห่งความ

ส�ำเร็จ มี ๔ คือ (๑) ฉันทะ (๒) วิริยะ (๓) จิตตะ และ (๔) วิมังสา
12

	 ค�ำว่า อิทธิบาท แปลว่า บาทฐานแห่งความส�ำเร็จ หมายถึง ส่ิงซ่ึงมีคุณธรรม เคร่ืองให้ลุถึง 

ความส�ำเร็จตามที่ตนประสงค์ ผู้หวังความส�ำเร็จในสิ่งใด ต้องท�ำตนให้สมบูรณ์ ด้วยสิ่งที่เรียกว่า อิทธิบาท 

ซึ่งจ�ำแนกไว้เป็น ๔ คือ

		  ๑) 	ฉันทะ 	 ความพอใจรักใคร่ในสิ่งนั้น

		  ๒) 	วิริยะ 		 ความพากเพียรในสิ่งนั้น

		  ๓) 	จิตตะ 		 ความเอาใจใส่ฝักใฝ่ในสิ่งนั้น

		  ๔) 	วิมังสา 	 ความหมั่นสอดส่องในเหตุผลของสิ่งนั้น

	 โดยมีรายละเอียดดังนี้ ฉันทะ ได้แก่ความยินดี พอใจ สมใจเห็นความส�ำคัญ หมายมุ่ง ปรารถนา

ต้องการ แต่เป็นความต้องการที่ต่างจากตัณหา ตัณหานั้นเป็นความต้องการที่มีกิเลสผสม เป็นตัวท�ำลาย

แต่ฉนัทะเป็นความต้องการทีม่คีณุค่าเป็นกศุล ถ้าไม่มฉัีนทะความยนิดีต้ังแต่ต้นแล้ว จะทาส่ิงใดกม็แีต่ความ

ตดิขดั เป็นแรงต้านแรงเสยีดทานของตนเองทีเ่กดิจากความไม่ยนิดีนัน้ ทกุอย่างจะหนกั เหนือ่ยเพ่ิมเป็น ๒ 

เท่าทันที ถ้าไม่ยินดี ไม่มีอะไรส�ำเร็จเพราะจิตใจถูกบีบคั้น กดดัน วิริยะ เป็นความเพียร ความกล้าสามารถ

เข็นตัวเองได้ จิตตะ เอาใจใส่ ไม่ใช่ทาอะไรแบบเสียไม่ได้ จับๆ จดๆ แต่อุตสาหะมีจิตโถมไปในเป้าหมาย 

วิมังสา ตรวจสอบ วินิจฉัยใคร่ครวญความถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง ความมีผลหรือไม่มีผล ประเมินผล ไม่ใช่

ท�ำทิ้งๆ ขว้างๆ มีความฉลาดเฉลียวในการวิเคราะห์วิจัยตรวจตรา เลือกเฟ้นส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ให้แก่ตน  

สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ตัดออกไป

	 11
 ใจเพชร มีทรัพย์, ถอดรหัสสุขภาพ ร้อน-เย็นไม่สมดุล เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร : ธีระการพิมพ์, ๒๕๔๘),  

หน้า ๑๑๙.

	 12
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, ๒๕๕๔, หน้า ๓๕๕.
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	 ผู้ที่มีอิทธิบาท ๔ จะเป็นผู้ที่มีจิตใจเป็นสุข เราจะเห็นได้ว่าคนท่ีท�ำส่ิงใดๆ ด้วยความพอใจ จิตใจ 

ก็จะเป็นสุข ส่วนคนที่ท�ำสิ่งใดๆ ด้วยความไม่พอใจ จิตใจก็เกิดทุกข์ ผลที่เกิดขึ้นกับร่างกายในเชิงสุขภาพ

ก็คือ เอนโดรฟินอันเป็นสารแห่งความสุข ที่จะหลั่งออกมาท�ำให้เซลล์ในร่างกายแข็งแรง สดชื่น เปล่งปลั่ง 

มชีวิีตชีวา และเป็นสารทีท่�ำให้เม็ดเลอืดขาวแขง็แรงมปีระสทิธภิาพ เมด็เลอืดขาวนัน้กจ็ะสร้างภมูต้ิานทาน

ในร่างกายให้มีหน้าที่ท�ำลายเชื้อโรค สิ่งแปลกปลอม และเซลล์ที่ผิดปกติ เช่น เนื้องอก มะเร็งในร่างกายเรา 

โดยสารเอนโดรฟินจากต่อม ใต้สมองจะหลั่งออกมาก็ต่อเมื่อผู้นั้นมีจิตใจที่เป็นสุข ยินดี พอใจ ในการ 

ท�ำกจิกรรมการงาน หรอืในการดูแลสขุภาพ ตรงกนัข้ามหากมจิีตใจเครียด หดหู ่ไม่พอใจ เป็นทกุข์ร่างกาย

จะหลั่งสาร แอดดรีนาลีนออกมาท�ำร้ายร่างกายท�ำให้เซลล์ในร่างกายเสื่อม
13

การเยียวยาด้วยแนววิถีพุทธ
	 การดูแลแบบองค์รวมโดยใช้กระบวนการบูรนาการแนวคิดทางศาสนาสอดประสานเข้ากับแนวคิด

ทางสุขภาพ ภายใต้แนวคิดท่ีว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” เป็นการเช่ือมโยงให้เห็นและตระหนักถึง 

ความสัมพันธ์ระหว่างจิตกับกายว่าไม่สามารถแยกออกจากกันได้ เมื่อใดกายป่วยจิตใจก็ป่วยไปด้วย  

เมื่อจิตป่วยความพร้อมในการรับข้อมูลต่างๆ ย่อมลดน้อยถอยลง ส่งผลให้กิจกรรมการดูแลรักษาท่ีให ้

ไม่ได้ผลเต็มประสิทธิภาพ เพราะฉะนั้น การดูแลผู้ป่วยเฉพาะทางด้านร่างกายอย่างเดียวจึงถือว่า 

ยงัไม่เป็นการเพยีงพอส�ำหรบัภาวะปัจจบัุน เพือ่ตอบสนองความต้องการทีแ่ท้จรงิของผูป่้วยและผูท้ีเ่กีย่วข้อง 

การดแูลผูป่้วยแบบองค์รวมโดยบรูนาการณ์วถีิพทุธเพ่ือสอดประสานกบัวถิกีารดูแลทางสุขภาพจึงเป็นอกี

แนวทางหนึ่งซึ่งนับว่าน่าสนใจยิ่ง

	 ความเสือ่มถอยและการสญูสิน้ชวีติหนึง่ย่อมเป็นความสญูเสียท่ีส่งผลต่อหลายชวีติชดิใกล้อย่างมนียั

ส�ำคัญยิ่ง
14

 การศึกษาจ�ำนวนมากแสดงให้เห็นว่าการเสียชีวิตของบุคคลอันเป็นที่รักส่งผลต่อความทุกข์

ทรมานทั้งทางจิตใจและร่างกายอย่างรุนแรง บางคนถึงกับล้มป่วย และบางคนถึงแก่ความตาย ในสภาวะ

ของการสูญเสียที่สามารถเกิดขึ้นได้แก่บุคคลทุกคนนั้น มิได้เป็นเพียงจุดเริ่มต้นของความโศกเศร้า ในทาง

ตรงข้ามการศกึษาจ�ำนวนมาก
15

 รวมทัง้คมัภร์ีทางพุทธศาสนาแสดงว่าผู้สูญเสียสามารถใช้การจากไปของ

ผู้เป็นที่รักให้เป็นโอกาสในการพัฒนาชีวิตได้

	 13
 ใจเพชร มีทรัพย์, ถอดรหัสสุขภาพ ร้อน-เย็นไม่สมดุล เล่ม ๑, หน้า ๑๒๐.

	 14
 Parkes CM., Bereavement: Studies of grief in adult life, 2 nd ed., (NY: Tavistock Publications; 

1986), pp. 27-8.
	 15

 Stroebe MS, Stroebe W., The mortality of bereavement : A review Handbook of  
bereavement. ed. by Stroebe M.S. et al., 10th ed. (NY : Cambridge University Press, 2008),  

pp. 175-95.
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	 หลักการส�ำคัญในการจัดการกับอารมณ์และฝึกความอดทน คือความเชื่อในสิ่งที่เรียกว่า  

ความสามารถของจิตที่จะเปลี่ยนแปลงได้ คือมีจิตที่ไร้ขีดจ�ำกัด สามารถพัฒนาไปสู่ระดับที่สูงขึ้น ซึ่งหลัก

ของจิตวิทยาแบบพุทธก็สนับสนุนความเชื่อนี้ รวมทั้งหลักปรัชญา ที่ว่าด้วยจิต เน้นการวิเคราะห์อารมณ์

มนุษย์อย่างละเอียด ก็ถือว่าจิตเป็นระบบที่มีความเคล่ือนไหว เปล่ียนแปลงไม่คงท่ี และซับซ้อน  

นอกจากน้ียงัถอืว่าจติประกอบด้วยด้านของเหตผุล และด้านของอารมณ์ความรูส้กึ ดงันัน้วธิกีารจดัการกบั

อารมณ์อย่างความโกรธ ไม่ควรกดข่มมันไว้ซ่ึงจะก่อแต่ผลเสีย วิธีการแบบพุทธคือเข้าไปจัดการกับมัน 

ให้ถึงรากถึงโคน เพื่อขุดต้นตอของความโกรธออกมาได้หมด นั่นคือการปรับเปลี่ยนนิสัยใหม่ เพื่อให้เรา

เคยชินกับการตอบโต้ด้วยอารมณ์รุนแรงอย่างความโกรธน้อยลง

		  เราจะพบผืนหนังที่กว้างพอได้ที่ใด 	 เพื่อใช้ห่อคลุมพสุธานี้

		  แต่เพียงห่อหุ้มผืนหนังไว้ใต้ส้นรองเท้า 	 ก็เปรียบดั่งได้คลุมทั้งโลก

		  เช่นเดียวกัน เป็นไปไม่ได้ที่เรา 	 จะหยุดยั้งเหตุการณ์ภายนอก

		  แต่ควรที่เราจะส�ำรวมจิตตน 	 จ�ำเป็นอะไรที่เราจะไปเหนี่ยวรั้งสิ่งอื่น

	 อีกวิถีทางคือ ปัญหาอะไรก็ตามมิได้มีวิธีแก้ หรือทางออกเพียงหนึ่งเดียว แต่ควรเชื่อยุทธวิธีในการ

ดึงเอาส่วนต่างๆ จากภายในตัวเราเองที่มีอยู่มาใช้แก้ปัญหาต่างๆ

	 การฝึกจติ เป็นการภาวนาด้วยการใช้สตวิิจยั หรอืค้นคว้าธรรม อกีขัน้คอืการภาวนาด้วยจติทีม่สีมาธิ

อันแน่วแน่ คอืเราสามารถใช้จนิตนาการของเราเพือ่ฝึกสมาธ ิเช่นการฝึกสร้างมโนภาพเกีย่วกบับคุคลทีเ่รา

รู้จักขณะที่เขาอารมณ์เสียมาก เขาจะควบคุมอารมณ์ไม่ได้ แสดงอาการโกรธจัด อาจมีการท�ำร้ายตนเอง

หรือการท�ำลายข้าวของ เมื่อเราพิจารณาเห็นสิ่งที่เกิดจากความโมโหนั้น เราจะเห็นภาพของคนๆนั้น 

เปลี่ยนไป กลายเป็นคนน่ารังเกียจ หน้าตาอัปลักษณ์จากอากัปกิริยาท่ีเป็นผลของความโกรธ เมื่อเรา 

เห็นมโนภาพอย่างนี้แล้ว ควรใช้วิธีวิเคราะห์ และใช้ความสามารถในจินตนาการของเรา ตั้งจิตอธิษฐานว่า 

เราจะไม่ยอมตกอยู่ใต้อ�ำนาจของโทสะท่ีรุนแรง จะต้องทุกข์ และสูญเสียความสงบทางจิตใจ กลายเป็น 

คนหน้าตาน่าเกียจ การฝึกสมาธินี้เองเป็นเครื่องมือที่มีพลังและมีประสิทธิภาพมาก

	 แนวทางส�ำคัญในการให้ความช่วยเหลอืผูอ้ืน่ ต้องเริม่ต้นจากตวัเราเอง วิธกีารช่วยเหลอืแนวภาวนา

สอนว่า เราจะสามารถท�ำประโยชน์ต่อคนอื่นได้ จ�ำเป็นต้องจัดการกับความสับสน ความไม่มั่นใจ การขาด

ความชัดเจน และความกลวัความเจบ็ปวดของเราออกเสยีก่อน เพือ่ทีจ่ะช่วยเหลอืผูอ้ืน่ได้ การเร่ิมต้นจดัการ

ตนเองเป็นหลักส�ำคัญของ “จิตบ�ำบัดแนวภาวนา” ซ่ึงบางคร้ังการช่วยเหลือผู้อื่น อาจไม่ใช่ค�ำแนะน�ำ  

การปลอบโยน หรือความเห็นอกเห็นใจ แต่เป็นเพียงการ “อยู่” เคียงข้างผู้เป็นทุกข์หรือเดือดร้อนเท่านั้น

	 ความเจบ็ป่วยเป็นปัญหาสาธารณสขุทีส่ร้างความทุกข์ทรมานแก่ผู้ป่วยและผู้เกีย่วข้องเป็นอย่างมาก 

โดยเฉพาะทีเ่กดิขึน้อย่างทันทีทันใด มขีอบเขตความรบัผดิชอบในการดแูลผูป่้วย จึงท�ำให้ทัง้ผูป่้วยและญาติ
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ขาดความพร้อมในการเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อที่จะเผชิญภาวะวิกฤตให้ผ่านไปอย่างเหมาะสม ผลที่ตามมา

ก็คือก่อให้เกิดความเครียด วิตกกังวล สับสน และซึมเศร้าปรากฏให้เห็นอยู่เสมอ ในการดูแลผู้ป่วยมักจะ

มุ่งเน้นเรื่องของเทคโนโลยีที่ทันสมัยมากกว่าการดูแลผู้ป่วยด้วยหัวใจของความเป็นมนุษย์ตามแนวทาง 

วิถีพุทธ ที่ให้ความส�ำคัญกับการดูแลแบบองค์รวม

	 สรปุได้ว่าพทุธศาสนากบัการเยยีวยาทางจติใจของสตรีผู้ประสบความสญูเสยี สตรีผูท้ีป่ระสบปัญหา

พงึมเีป็นอนัดบัแรกคอื การมสีตอิยูก่บัปัจจบุนั ดงัเช่นทีพ่ระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนแก่นางปฏาจาราเถรีและ

นางกีสาโคตมีเมื่อต้องประสบกับกับปัญหาและวิกฤตการณ์ของชีวิต การมีสติจะน�ำมาซ่ึงการรู้เท่าทัน 

ตามความเป็นจริง กล่าวคือ สตรีเป็นจ�ำนวนมากเมื่อต้องตกอยู่ท่ามกลางปัญหา จะขาดความสามารถ 

ในการควบคุมสติ อารมณ์และความรู้สึก ท�ำให้สภาวะจิตใจเศร้าหมอง เกิดความทุกข์ใจ ความท้อแท ้

สิ้นหวังในการด�ำรงชีวิต

การน�ำหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษย์

	 การน�ำหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษย์ ที่มีชื่อเรียกว่า จิตวิทยา

แนวพุทธ เป็นแนวคิดที่วางรากฐานอยู่บนแก่นค�ำสอนของพุทธธรรม อันได้แก่ อริยสัจสี่ ปฏิจจสมุปบาท 

และไตรลักษณ์ หลักธรรมเหล่านี้ล้วนมุ่งหมายที่จะสอนให้บุคคลเข้าใจถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติของ

สรรพสิ่ง โดยครอบคลุมค�ำสอนของพระพุทธเจ้าว่าด้วยสาเหตุของปัญหา วิธีการแก้ไขปัญหา และการ

พัฒนาจิตใจมนุษย์ไว้อย่างชัดเจนซึ่งความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งในหลักธรรมดังกล่าวท�ำให้บุคคลสามารถ

ด�ำเนนิชวีติได้อย่างสอดคล้องกบัความเป็นจรงิ หรอือีกนยัหนึง่ ความรูแ้จ้งในหลกัธรรมเหล่านีส้ามารถช่วย

บรรเทาความทกุข์และยกระดบัคณุภาพจติใจของมนษุย์ได้ ข้อค้นพบจากการทบทวนวรรณกรรมยนืยนัว่า

จิตวทิยาแนวพทุธมปีระสทิธภิาพทัง้ในการเยยีวยาสภาพจิตใจด้านลบและการพัฒนาสภาพจิตใจด้านบวก 

ดังนั้น จิตวิทยาแนวพุทธจึงควรได้รับการศึกษาให้มากขึ้นและแนวทางในการน�ำแนวคิดไปใช้ก็ควรได้รับ

การเผยแพร่ให้กว้างขวางมากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้

	 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือการพาคนจากทุกข์ ไปสู่ความสงบสุข โดยอาศัยหลัก

ธรรมทีเ่รียกว่า อรยิสัจ ๔ เป็นแผนทีน่�ำทางดบัทกุข์ โดยนกัจติวทิยาการปรกึษาแนวพุทธอาศยัความเข้าใจ

ที่ถูกต้องด้วยตนเองมาก่อน รับรู้ความทุกข์ของผู้รับการปรึกษา ค้นหารากของความทุกข์ที่เกิดจาก 

ความเข้าใจทีไ่ม่ถกูต้องตามจรงิ น�ำให้ผูร้บัการปรกึษาเข้าใจความจรงิด้วยปัญญาของตน และออกจากทกุข์

ด้วยตนเอง จนสามารถด�ำรงอยู่อย่างกลมกลืนกับความเป็นจริงได้ใน 3 ล�ำดับ ดังนี้ 

		  ๑)	การเชื่อมสมาน (tuning in) คือการเอาตนเข้าเช่ือมกับผู้รับการปรึกษาอย่างนิ่งสงบด้วย

ความเข้าใจอันถูกต้องผสมกลมกลืนกับการเปิดใจรับรู้เรื่องราวและภาวะทุกข์ของผู้รับการปรึกษาได้อย่าง
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ลกึซึง้และชัดเจน เป็นการเข้าใจผูร้บัการปรกึษาในโลกของผูรั้บการปรกึษา ถ้อยค�ำและท่าททีีแ่สดงให้ผูรั้บ

การปรึกษารับรู้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาเข้าใจเรื่องราวและความรู้สึกของผู้รับการปรึกษาอย่างชัดเจน 

		  ๒)	การพินิจรอยแยก (identify split) คือการค้นหาปม หรือความทุกข์ หม่นหมองในใจผู้รับ

การปรึกษา ที่เกิดจากความยึดมั่น คาดหวัง ความอยาก ซึ่งไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง หรือรอยแยก

ระหว่างชอบ กับจริง ในใจของผู้รับการปรึกษา ซึ่งต้องอาศัยการรับรู้ที่ชัดเจน ละเอียด คม จากการมี ศีล 

สมาธิ ปัญญาของนักจิตวิทยาการปรึกษา ที่ฝึกฝนมาแล้วในการค้นหา 

		  ๓)	การเข้าใจเห็นจริง (realization) คือภาวะที่นักจิตวิทยาการปรึกษาอาศัยกระบวนการแห่ง

ปัญญา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาเห็นปมแห่งความทุกข์นั้นๆ แล้วจึงอาศัยความเข้าใจโลกและชีวิตอย่าง

ลึกซึ้ง พาให้ผู้รับการปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา) มาสู่ความจริง (สัมมาทิฎฐิ) เพื่อให้ผู้รับ

การปรึกษาเกิดปัญญาขึ้น มีความเข้มแข็งแห่งสติและสมาธิมากขึ้น จนฟื้นมาอยู่กับความจริงได้

	 การน�ำแก่นค�ำสอนของพุทธศาสนาท่ีว่าด้วยเร่ืองทุกข์และวิถีทางในการเข้าถึงความดับทุกข์นั้น 

มาประยุกต์ใช้ในกระบวนการทางจิตวิทยานั้นเป็นผลสืบเนื่องจากความเปล่ียนแปลงของสภาพชีวิตและ

สังคมพร้อมทั้งปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตและสังคมมนุษย์ในยุคพัฒนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเจริญในยุค

อุตสาหกรรมนั้นได้ท�ำให้คนมีความพร่ังพร้อมด้วยวัตถุมากขึ้น แต่ปรากฏว่าชีวิตของมนุษย์ที่พรั่งพร้อม 

ด้วยวัตถุกลับท�ำให้มีปัญหามากขึ้นในด้านจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวลความรู้สึกแปลกแยก 

ความว้าเหว่เดียวดาย ความรู้สึกว่างเปล่า ไร้ความหมาย มีความกดดันและบีบคั้นซ่ึงในทางพุทธศาสนา 

รวมเรียกว่า “ทุกข์” ความเป็นไปเช่นนี้เป็นจุดหนึ่งที่มากระตุ้นให้วงการจิตวิทยาขยายความสนใจจาก 

ความเจ็บป่วยทางจิตของคนไข้ในคลินิก ออกมาสู่ปัญหาจิตใจของคนทั่วไป หรือที่เรียกว่าขยายความ 

สนใจจากบุคคลท่ีป่วย (Sick Person) มาสู่คนที่เรียกกันว่าเป็นคนปกติ (Socalled Normal Person) 

นอกจากน้ี ในการมองปัญหาของมนุษย์ พระพุทธศาสนาไม่ได้มองแบบแยกส่วน แต่มองเรื่องจิตใจของ

มนษุย์และปัญหา ในจติใจของมนษุย์น้ันว่าสมัพนัธ์กบัวถีิชวีติของมนษุย์ท้ังหมด คอื การด�ำเนนิชวีติทุกด้าน

และพฤติกรรมทุกอย่าง ฉะนั้นพระพุทธศาสนาจึงมองจิตวิทยาในแง่ของการแก้ไขปัญหาและการพัฒนา

มนุษย์
16

	 ในปัจจุบันนี้ หลักธรรมค�ำสอนในทางพุทธศาสนาที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้นั้นดูจะมีหลักต่างๆ

มากมายจนอาจจะมีหลายคนรู้สึกว่ายากที่จะเข้าใจและน�ำไปปฏิบัติได้ ท่านพุทธทาสภิกขุ
17

 กล่าวว่า  

“เรื่องที่ตรัสรู้และรู้นั้นมาก เท่ากับใบไม้ทั้งป่า แต่เรื่องจ�ำเป็นที่ควรรู้ ควรน�ำมาสอนและน�ำมาปฏิบัตินั้น

	 16
 พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), จากจิตวิทยาสู่จิตภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ 

พุทธธรรม, ๒๕๓๙), หน้า ๒๔-๒๕.

	 17
 พุทธทาสภิกขุ, แก่นพุทธศาสน์, หน้า ๕.
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เท่ากับใบไม้ก�ำมือเดียว” นั่นก็คือ โดยเนื้อแท้แล้วใจความส�ำคัญทั้งหมดของพุทธธรรมนั้นมีหลักส�ำคัญ 

อยู่ที่การมุ่งพิจารณาถึงสาเหตุของทุกข์และวิถีทางในการดับทุกข์ และใจความส�ำคัญนั้นก็เป็นหลักที่มี

เหตุผลที่ทุกคนสามารถขัดเกลาตนเองให้เห็นแจ้งได้ หรืออีกนัยหนึ่งก็คือพุทธศาสนาเน้นศึกษาเรื่อง 

เกี่ยวกับปัญหาภายในจิตใจของมนุษย์ทุกคนที่ยังไม่ไร้ทุกข์ 

	 ในมุมมองของพุทธศาสนา ธรรมมะควรต้องมีอยู่ในทุกขณะจิต การปฏิบัติธรรม คือเอาธรรมะ 

มาปฏิบัติในทุกขณะของชีวิต ยิ่งช่วงท่ีพบวิกฤติในชีวิต เช่น เมื่อเจ็บป่วย ควรถือเป็นโอกาสอันดีที่จะได้

ศึกษาธรรมะจากร่างกายนี้ แต่ทุกวันนี้เรามักนึกถึงธรรมะกันตอนที่จะไปแล้ว ในวาระสุดท้ายของชีวิต  

หมอไม่ให้ยาอะไรแล้ว ให้พระไปช่วย ซึ่งบางครั้งมันไม่ทัน พระไปเยี่ยมไม่ใช่ไม่ดี แต่จะดีกว่านั้นถ้าเรา 

มีพระมีธรรมะอยู่ประจ�ำใจในชีวิตประจ�ำวัน เมื่อเข็มต�ำ ก้างติดคอ ก็สามารถใช้พิจารณาว่ามันเป็นทุกข์ 

ร่างกายเราบอบบางเหลือเกิน ชีวิตมันแค่นี้เอง หลักธรรมอย่างแรกที่ควรน�ำมาพิจารณาเมื่อเจ็บป่วย คือ 

ให้เห็นว่าความเจ็บป่วยมันเป็นเรื่องธรรมดา ชีวิตเรามันช่างบอบบางเหลือเกิน การเจ็บป่วยเกิดขึ้นได้ 

ง่ายมาก แม้เรายังร่างกายแข็งแรง ยังไม่ใช่วัยผู้สูงอายุ ก็ยังเจ็บป่วยได้ไม่ยาก ความเจ็บป่วยมันเข้ามา 

ในหลายรูปแบบ เช่น กินน�้ำ กินอาหารผิดนิดก็ท้องเสียแล้ว ฉะนั้นเมื่อใดก็ตามที่เราไม่ได้เจ็บไม่ป่วย 

เป็นอะไร พึงระลึกไว้เสมอว่าขณะน้ันเป็นโอกาสที่ดีที่สุดแล้ว เราจะต้องใช้โอกาสที่ดีนั้นให้เกิดประโยชน์

มากที่สุด ทั้งในทางโลกและทางธรรม

บทสรุป
	 การน�ำหลักธรรมค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าหรือหลักพุทธธรรม มาใช้ในการพัฒนารูปแบบการ

เยียวยาทางจิตใจตามวิถีพุทธของสตรีผู้ประสบความสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก โดยผู้เขียนได้น�ำหลักธรรม

ค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าหรือหลักพุทธธรรมมาปรับประยุกต์เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาในการ 

ด�ำเนนิชีวติ เน่ืองจากหลกัธรรมค�ำสัง่สอนของพระพุทธเจ้าหรอืหลกัพทุธธรรม เป็นหลกัทีใ่ช้ธรรมเป็นหลกั

ในการด�ำเนินชีวิต น�ำมาประพฤติปฏิบัติในสิ่งท่ีถูกต้อง ซึ่งจะเป็นผลท�ำให้สตรีผู้ประสบความสูญเสีย 

บุคคลอันเป็นที่รัก สามารถเข้าใจถึงสภาวะทางจิตและพฤติกรรมของมนุษย์อันเป็นสภาวะที่ละเอียดอ่อน

และลึกซึ้งได้นั้น จึงใช้วิธีการศึกษาจิตใจและพฤติกรรมของมนุษย์แบบองค์รวม เพื่อที่จะศึกษาที่มองเรื่อง

จิตใจและพฤติกรรมของมนุษย์ว่ามิใช่เกิดมาจากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงเพียงสาเหตุเดียว แต่มองในแง่ที่ว่า

สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นทั้งหมดเป็นไปในลักษณะที่มีความสัมพันธ์กัน และมีผลกระทบซึ่งกันและกัน โดยในงาน

วิจัยช้ินน้ีจะมุ่งแสดงให้เห็นว่าจะสามารถน�ำจิตวิทยาแนวพุทธ หรืออีกนัยหนึ่งก็คือจะสามารถน�ำแก่น 

ค�ำสอนของพุทธธรรมไปใช้ในกระบวนการทางจิตวิทยาเพ่ือช่วยเยียวยาและพัฒนาจิตใจของมนุษย ์

ได้อย่างไร
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