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บทคัดย่อ 

	 บทความวิชาการเรื่อง “ความรักกับพรหมวิหาร ๔ : จิตวิทยาแห่งความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน” เป็นการ

น�ำหลักพรหมวิหาร ๔ ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา มาเป็นแนวทางสร้างความรักและ 

ความสมัพนัธ์ทีม่ั่นคงในชวีติประจ�ำวนั โดยชีใ้ห้เหน็ว่าความรักทีแ่ท้จริงควรปราศจากความเหน็แก่ตัวและ

การครอบครอง แต่เน้นความปรารถนาดีต่อกัน พรหมวิหาร ๔ ช่วยพัฒนาทักษะการสื่อสาร ความเข้าใจ 

และการจัดการอารมณ์ในความสัมพันธ์ ลดความขัดแย้งและเสริมสร้างความไว้วางใจ บทความนี้ยังเสนอ

แง่มมุทางจติวทิยาท่ีสนบัสนนุว่าการปฏิบัตติามพรหมวหิาร ๔ ช่วยให้เกดิความสมัพันธ์ทีย่ัง่ยนื ทัง้ในระดับ

ปัจเจกบุคคลและสังคม โดยเน้นความรักที่บริสุทธิ์และปราศจากการยึดติด สรุปได้ว่าพรหมวิหาร ๔  

เป็นเครื่องมือส�ำคัญในการสร้างความสุขและความสงบในความสัมพันธ์ทุกรูปแบบ
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Abstract
	 The “Love and the Brahma Vihāra 4: The Psychology of Sustainable Relationships” 

discusses the application of the 4th principles of the Brahma Vihāra of Compassion,  

Kindness, Mutita, and Ubekkha as a way to build love and stable relationships in daily 

life. It helps to develop communication skills, understanding, and emotional management 

in relationships. It also, reduce conflict and strengthen trust. This article also offers  

psychological aspects that support the practice of the Four Commandments helps to 

create lasting relationships, both on a personal and social level, with an emphasis on 

pure and unattached love. In conclusion, Brahma Vihara 4 is an important tool for  

creating happiness and peace in all forms of relationships.

Keywords: Love; Brahma Vihara 4; Relationship; Psychology

บทน�ำ
	 ความรักเป็นสิ่งที่เชื่อมโยงมนุษย์เข้าด้วยกัน ไม่ว่าจะในฐานะคู่รัก เพื่อน ครอบครัว ผู้คนในสังคม 

แต่ในความสัมพันธ์เหล่านี้ มักจะมาพร้อมกับความสุขและความทุกข์ท่ีปะปนกัน หากเป็นความรักท่ี 

เกิดขึ้นด้วยการช่วยเหลือกันในปัจจุบัน และเคยช่วยเหลือกันดูแลกันในอดีตก็เป็นเหตุความสุขเหมือน 

ดอกอุบลเกิดในน�้ำ
1
 หากเป็นความรักที่อาศัยความหลุ่มหลง ความต้องการ หรือความก�ำหนัดเป็นแรงขับ 

ก็จะท�ำให้เกิดความเห็นแก่ตัว หาวิธีครอบครองฝ่ายตรงข้ามโดยปราศจากความจริงใจก็เป็นเหตุของ 

ความทุกข์เป็นความรักที่มุ่งไปในกามที่มีความยินดีน้อย ความทุกข์มาก
2
 พุทธศาสนาได้เสนอแนวทาง 

ในการเข้าใจและจัดการความรักผ่านหลักธรรมที่เรียกว่า “พรหมวิหาร ๔”
3
 ได้แก่ เมตตา ความรัก  

ความปรารถนาให้ผูอ้ืน่มคีวามสขุ
4
 ประกอบด้วยเมตตาจติ

5
 กรณุา ความปรารถนาให้ผูอ้ืน่พ้นทกุข์

6
 มุทติา  
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ความยินดีในความสุขของผู้อื่น
7
 และอุเบกขา ความวางใจเป็นกลาง

8
 ในโลกปัจจุบัน ความรักและความ

สมัพนัธ์เป็นปัจจยัส�ำคญัทีส่่งผลต่อความสขุและคุณภาพชีวติของมนษุย์ ความรักไม่เพียงแต่เชือ่มโยงบคุคล

สองคนเข้าด้วยกนั แต่ยงัสะท้อนถงึความสมัพนัธ์ในครอบครัว ชมุชน และสงัคมโดยรวมแบบทีอ่ยากให้เขา

เป็นสขุ
9 

อย่างไรกต็าม ความรกัในโลกสมยัใหม่มกัเผชญิกับความซับซ้อน เช่น ความขดัแย้ง ความคาดหวงั

ที่ไม่สมดุล และการยึดติดในตัวตน สิ่งเหล่าน้ีท�ำให้ความรักที่ควรจะเป็นแหล่งพลังงานบวก กลับกลาย

เป็นต้นเหตุของความทุกข์ใจในหลายกรณี

	 พระพุทธศาสนาได้ให้ค�ำสอนเกี่ยวกับการสร้างความสัมพันธ์ที่สมดุลและยั่งยืนผ่านหลักธรรมที ่

เรยีกว่า พรหมวหิาร ๔ เป็นแนวทางในการพฒันาจิตใจทีส่ามารถประยกุต์ใช้ได้ในความสัมพันธ์ทกุรูปแบบ 

ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์ในครอบครัว มิตรภาพ หรือความรักในความหมายเชิงคู่รัก ความโดดเด่นของ

พรหมวิหาร ๔ คือการเน้นความปรารถนาดีและความเข้าใจที่ปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและ

ความคาดหวัง การปฏิบัติตามหลักธรรมเหล่านี้ช่วยให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข และสร้าง

ความสัมพันธ์ที่มั่นคงทั้งในระดับบุคคลและสังคม

	 ในเชิงจติวทิยา หลกัพรหมวหิาร ๔ ยงัสามารถมองได้ว่าเป็นเครือ่งมอืส�ำคญัในการพฒันาทกัษะทาง

อารมณ์และสังคม การแสดงเมตตาและกรุณาช่วยเสริมสร้างความไว้วางใจและการเชื่อมโยงทางอารมณ์ 

ในขณะทีมุ่ทติาและอเุบกขาช่วยปรบัสมดลุทางจติใจ ลดความอจิฉารษิยาและความยดึตดิในความสมัพนัธ์ 

หลักธรรมเหล่านี้จึงไม่เพียงแต่ช่วยสร้างความสุขส่วนบุคคล แต่ยังเสริมสร้างความสัมพันธ์ให้ยั่งยืนใน 

ระยะยาว

	 บทความนีม้วีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาความเชือ่มโยงระหว่างพรหมวหิาร ๔ กบัการสร้างความสมัพนัธ์

ที่ยั่งยืน โดยวิเคราะห์ผ่านมุมมองของพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาสมัยใหม่ พร้อมทั้งเสนอแนะแนวทาง 

ในการประยุกต์ใช้หลักธรรมดังกล่าวในชีวิตประจ�ำวันเพ่ือแก้ปัญหาความสัมพันธ์ท่ีพบในสังคมปัจจุบัน  

ผู้เขียนหวังว่าบทความนี้จะเป็นประโยชน์แก่ผู้อ่านในการน�ำหลักธรรมไปปรับใช้เพื่อพัฒนาความรักและ

ความสัมพันธ์ให้มีความสุขและมั่นคงมากยิ่งขึ้น ไม่เพียงช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน แต่ยังช่วยเยียวยา

ความสัมพันธ์ที่เปราะบาง ท�ำให้เราเรียนรู้ที่จะรักอย่างมีปัญญา เข้าใจ และปล่อยวาง ความรักเช่นน้ี 

ไม่ใช่เพียงการมอบความสุขให้ผู ้อื่น แต่ยังเป็นการพัฒนาตัวเองสู่การมีจิตใจที่อิสระจากความทุกข์  

เป็นเครื่องมือส�ำคัญที่ช่วยน�ำไปสู่ความสัมพันธ์ที่งดงามทั้งต่อตนเองและคนรอบข้าง

	 7
 ความพลอยยินดีเมื่อผู้อ่ืนได้ดี, เห็นผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข ก็แช่มช่ืนเบิกบานใจด้วย ดังค�ำในวิภังค์อธิบายไว้ว่า  

ความพลอยยินดี กิริยาที่พลอยยินดี ภาวะที่พลอยยินดี นี้เรียกว่า มุทิตา ที.สี. (ไทย) ๙/๕๕๖/๒๔๕.

	 8
 ความวางใจเป็นกลาง ไม่เอนเอียงด้วยชอบหรือชัง, ความวางใจเฉยไม่ได้ยินดียินร้าย เมื่อใช้ปัญญาพิจารณา

เหตผุลอนัเกดิข้ึนโดยสมควรแก่เหตแุละรูว่้าพงึปฏิบตัติามสมควรแก่เหตุนัน้, ความรูจ้กัวางใจเฉยด ูท.ีสี. (ไทย) ๙/๙๗/๓๘.

	 9
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. ปยตุโฺต), ครองเรอืน-ครองรกั จกัเลศิแท้ด้วยครองธรรม, (กรงุเทพมหานคร: บรษิทั 

พิมพ์สวย จ�ำกัด, ๒๕๔๙), หน้า ๔-๖.
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ความรักในมุมมองพระพุทธศาสนา
	 ประเภทความรักที่แท้จริงในพุทธศาสนา

	 ในทางพระพุทธศาสนานั้นมีประเภทของความรักมีทั้งในแง่ลบ (อกุศล) และในแง่บวก (กุศล)  

ซึ่งสะท้อนให้เห็นพลังและอานุภาพของความรักว่ามีอิทธิพลต่อการด�ำรงชีวิตของสรรพสัตว์ ธรรมชาติ  

และสิ่งแวดล้อมเพียงไร ประเภทของ “ความรัก” มีหลายแง่มุม เป็นการบ่งบอกถึงการปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

มนุษย์กับมนุษย์ ความเชื่อมโยงระหว่างมนุษย์ สัตว์ สิ่งแวดล้อม และธรรมชาติ นอกจากนี้ ยังแสดงให้เห็น

ว่าธรรมชาติของความรักนั้นเป็นอย่างไร ประเภทของค�ำว่า “ความรัก” ได้แก่

	 	 ๑)	ความรกัของพ่อแม่ เป็นความรักเร่ิมแรกทีเ่กดิขึน้กบัตัวบคุคล เป็นปฐมความรัก เพราะเป็น

รกัทีเ่ริม่แรกมาจากครอบครวัหรอืบคุคลทีค่อยเลีย้งดบูคุคลนัน้ให้เตบิโตในสงัคมต่อไป ซึง่ไม่อาจจะปฏเิสธ

ได้ว่ามนุษย์เราเติบโตมาได้ยังไงหากปราศจากบิดามารดา สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต)  

กล่าวว่า “พ่อแม่ท�ำทุกอย่างเพื่อลูกนั้น ก็ด้วยความรัก เราจึงควรรู้จักความรักของพ่อแม่ให้ดีสักหน่อย 

ความรกั ถ้าแยกตามหลกัพระพทุธศาสนา กแ็บ่งง่าย ๆ  ก่อนว่า ม ี๒ แบบความรักแบบที ่๑ คอื ความชอบใจ

ในบุคคลหรือสิ่งที่จะเอามาบ�ำรุงบ�ำเรอความสุขของเรา ชอบใจคนนั้นเพราะว่า จะมาสนองความต้องการ

ช่วยบ�ำรุงบ�ำเรอ ท�ำให้เรามีความสุขได้ อะไรที่จะท�ำให้เรามีความสุข เราชอบใจ เราต้องการมัน นี่คือ  

ความรักแบบหนึ่ง ซึ่งมีมากทีเดียว ความรักแบบท่ี ๒ คือ ความต้องการให้คนอื่นมีความสุข หรือความ

ปรารถนาให้คนอื่นมีความสุข ความรักของพ่อแม่เป็นแบบที่ ๒ นี้ คือ อยากให้ลูกมีความสุข”
10 

จะเห็นได้

ว่า ความรักแรกที่ได้รับ คือความจากจากบิดามารดานั้นเอง

		  ๒)	ความรักวัยหนุ่มสาว เป็นความรักหรือความประสงค์อีกแบบหนึ่ง เมื่อเราได้ความรักจาก

ครอบครัวแล้ว การที่เราได้อยู่ในสังคมพบปะผู้คนจ�ำนวนมากท�ำให้เกิดความประทับใจระหว่างกัน 

ในแรกพบหรือความตรึงตราใจในการที่บุคคลสองบุคคลได้มาเจอกันนั้นเอง เป็นความลุ่มหลงที่ปราศจาก

การกรองมาจากสติปัญญาหรือการใคร่ครวญให้ดีเสียก่อน เป็นความรักท่ีเติบโตหลังจากการอยู่กับบิดา

มารดามาพบปะผู้คนในสังคม อีกมุมหนึ่งสิเนหาก็เป็นค�ำหนึ่งที่เป็นไวพจน์ของค�ำว่า ตัณหา
11

 อีกด้วย  

แต่กเ็ป็นไปตามสภาพแวดล้อมของสงัคมทีบ่คุคลนัน้อาศยัอยูต่ามปัจจัยต่าง ๆ  ท่ีเข้ามาปรุงแต่งให้เกดิความ

รักครั้งใหม่ ซึ่งสามารถเกิดได้ทั้งความเกื้อหนุนกันในปัจจุบัน หรือเคยเกื้อหนุนกันมาก่อนในอดีต 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความรักเกิดด้วยเหตุ ๒ ประการคือ (๑) ด้วยการอยู่ร่วมกันในชาติปางก่อน (๒) ด้วย

การเกื้อกูลกันและกันในปัจจุบันเหมือนดอกอุบลเกิดในน�้ำ
12 

ความรักวัยหนุ่มสาวเกิดจากเคยอยู่ร่วมกัน

ในอดีตหรือเคยเกื้อกูลกันและกันในปัจจุบัน

	 10
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), คุณบิดามารดา สุดพรรณนามหาศาล, (กรุงเทพมหานคร:  

ส�ำนักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๖๓), หน้า ๖.

	 11
 ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๔๗๙.

	 12
 ขุ.ธ.อ.(ไทย) ๒/๑๗๒.
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5ความรักกับพรหมวิหาร ๔ : จิตวิทยาแห่งความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน

	 	 ๓)	ความรักของสามีภรรยา เป็นความรักที่เกิดขึ้นหลังจากมีปฏิสัมพันธ์กัน เป็นความพึงพอใจ

ในการอยูด้่วยกนัในระยะยาว หากไม่มีความพอใจทีจ่ะอยูใ่นสถานะต่าง ๆ  กจ็ะเกดิการแตกแยกและเลกิรา 

ตัดขาดความสัมพันธ์ไปในที่สุด มนุษย์เราหรือสรรพสัตว์จึงต้องมีวิธีการที่จะรักษาน�้ำใจอันดีต่อกันในการ

รักษาสิ่งที่ดีต่อกันน้ันให้คงอยู่ไม่ใช่พบเพียงเพื่อจากเป็นความรักแบบฉันทะ ๆ นั้นหมายถึงความพอใจ 

ความชอบใจ, ความยนิด,ี ความต้องการ, ความรกัใคร่ใฝ่ปรารถนาในสิง่นัน้ ๆ
13 

ซึง่เป็นได้ทัง้ ตณัหาฉนัทะ
14

 

ไปในทางก�ำหนัดเพลิดเพลิน ทะยานอยากยึดมั่น ไปในทางกามตัณหา กัตตุกัมยตาฉันทะ เป็นไปใน 

อิทธิบาท ๔ และกุศลธรรมฉันทะ
15

		  ๔)	ความรัก ความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน เป็นความรักที่ต้องการให้ผู ้ที่ตนรักนั้นมีความสุข
16

  

เป็นความรกัทีเ่ป็นไปในสรรพสตัว์ไม่ได้แบ่งแยก
17

 เป็นความรักความเยือ่ใยความเอน็ดูไมตรีจิตความรู้สึก

ที่เมตตาเอื้อเฟื้อและมีความสงสารต้องการช่วยเหลือให้พ้นจากความทุกข์ให้มีความสุขในการด�ำเนินชีวิต 

ในมุมมองของพระพทุธศาสนา ความรกัไม่ได้ถกูมองเพยีงแค่ความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลสองคนหรอืความ

ผูกพันทางกายและอารมณ์ แต่เป็นสิ่งที่ลึกซึ้งและละเอียดอ่อนกว่านั้น โดยความรักที่แท้จริงควรตั้งอยู่บน

พื้นฐานของเมตตา (ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น) และ กรุณา (ความตั้งใจช่วยเหลือเมื่อผู้อื่นประสบทุกข์)  

ซึง่เป็นไปเพือ่ประโยชน์และความสขุของอกีฝ่ายโดยปราศจากความยดึมัน่ถอืมัน่หรอืการครอบครอง มทุติา 

ส่งเสริมเมื่อบุคคลนั้นได้ดีหรือได้เลื่อนยศ ต�ำแหน่ง ประสบความส�ำเร็จในชีวิต อุเบกขา วางใจเป็นกลาง

เมื่อบุคคลนั้นตั้งตัวได้แล้วประสบความส�ำเร็จในชีวิต มีความยุติธรรมต่อทุกคน

	 ความรักที่ยั่งยืนในมุมมองพุทธศาสนา

		  ๑)	ความรักที่ปราศจากความเห็นแก่ตัว

		  ในทางพระพุทธศาสนา ความรักที่แท้จริงเป็นความรักที่ให้โดยไม่หวังผลตอบแทน ไม่มีเงื่อนไข

หรอืข้อเรยีกร้อง เป็นความรกัทีแ่สดงถงึความปรารถนาดแีละความเมตตา เป็นเมตตาทีส่่งต่อแผ่ไปยงัผูอ้ืน่

สรรพสัตว์เหมือนกับความรักที่ส่งต่อให้คนรักคนชอบใจ
18 

เช่น การรักด้วยความปรารถนาให้อีกฝ่าย 

มีความสุข แม้ตนเองจะไม่ได้อยู่ร่วมกับเขาก็ตาม ความรักเช่นนี้ต่างจากความรักที่มักพบในสังคมทั่วไป 

ซึ่งเต็มไปด้วยความยึดมั่นและการครอบครอง

	 13
 อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๙๒/๓๒๙.

	 14
 ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๓๔๒.

	 15
 องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๙๖/๖๒๐.

	 16
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), มองธรรม ถูกทาง มีสุขทุกที,่ (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์

ธรรมสภา, ๒๕๖๒), หน้า ๘.

	 17
 อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗.

	 18
 อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๖๔๓/๓๓๒.
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6 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๑

		  ๒) ความรักที่ตั้งอยู่บนความเข้าใจ

		  พระพุทธศาสนาเน้นว่า ความเข้าใจ (ปัญญา) เป็นหัวใจส�ำคัญของความรัก การรักผู้อื่นอย่าง

แท้จริงต้องมาจากการเข้าใจในตัวเขา ท้ังความต้องการ ความทุกข์ และข้อจ�ำกัดของเขา ความรักที่ขาด

ความเข้าใจอาจน�ำไปสู่การคาดหวังที่เกินจริงหรือความขัดแย้ง เป็นการเข้าใจปัญหาคือทุกข์ เหตุเกิด  

การดับและข้อปฏิบัติให้ถึงการดับทุกข์
19

 อันเป็นความต้องการ ข้อจ�ำกัดและความเข้าใจของความรัก  

การฝึกจิตให้อยู ่กับความจริงและเข้าใจธรรมชาติของชีวิตจะช่วยให้เรารักได้อย่างบริสุทธิ์และสงบ 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “บุคคลอยู่ครองเรือนประกอบด้วยศรัทธามีธรรม ๔ ประการนี้ คือ สัจจะ ธรรม ธิติ 

จาคะ”
20 

อรรถกถาปรากฏค�ำอธิบายว่า “ สัจจะบุคคลย่อมถึงชื่อเสียงด้วยสัจจะ ธรรม คือ ปัญญา ธิติ คือ

ความหมั่น จาคะ คือการให้ ผู้ให้ย่อมผูกมิตรไว้ได้”
21 

เป็นความสุขที่เกิดจากทั้งสองฝ่ายสุขด้วยกัน คือผู้

ให้กส็ขุเมือ่เหน็เขามคีวามสขุ ส่วนผูไ้ด้รบักมี็ความสขุจากการได้รบั สองฝ่ายสขุด้วยกนัจงึเป็นความสขุแบบ

ประสาน
22

 เป็นความรักที่มีความสุขบนพื้นฐานของความเข้าใจ

 		  ๓)	ความรักที่ตั้งอยู่บนพรหมวิหาร ๔

		  พรหมวิหาร ๔ ซึ่งประกอบด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา (ยินดีในความสุขของผู้อื่น) และอุเบกขา 

(การวางใจเป็นกลาง) คือกรอบแนวคิดส�ำคัญที่ช่วยก�ำกับความรักให้อยู่ในทางที่สร้างสรรค์และไม่ก่อทุกข์ 

ตวัอย่างเช่น การมอีเุบกขาช่วยให้เรายอมรบัความเปลีย่นแปลงในความสมัพนัธ์ โดยไม่ยดึตดิหรอืโศกเศร้า

เกินควร

 	 	 ๔)	ความรักที่ไม่ยึดติดในอัตตา

		  ความรกัทีแ่ท้จรงิในพระพทุธศาสนาต้องพ้นจากการยดึมัน่ใน “ตัวก-ูของก”ู หรือความรู้สกึเป็น

เจ้าของในตวัผูอ้ืน่ เพราะความยดึตดิในอตัตาเป็นต้นเหตขุองความทกุข์ในความสมัพนัธ์ ไม่ว่าจะเป็นความ

หึงหวง การควบคุม หรือการคาดหวัง ความรักที่ปราศจากอัตตาจึงเป็นความรักที่สงบเย็นและบริสุทธิ์ 

เป็นการบรรเทาความยืดมั่นในตัวกูให้น้อยลง
23

 ซึ่งเกิดจากความไม่รู้ไม่เข้าใจกัน เข้าไปยึดถือ จนเป็นเหตุ

ให้เกิดความหึงห่วงซึ่งเป็นปัญหาใหญ่ในการครองคู่ครองชีวิต

	 19
 ขุ.ม. (บาลี) ๒๙/๑๐/๓๒.

	 20
 สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๔๖/๓๕๔.

	 21
 สรุปจาก ขุ.สุ. (ไทย) ๑/๑๙๐/๓๒๓.

	 22
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), มองธรรม ถูกทาง มีสุขทุกที,่ (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์

ธรรมสภา, ๒๕๖๒), หน้า ๙.

	 23
 พุทธทาสภิกขุ, ตัวกู-ของก,ู พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๘), หนา ๑๐๗.
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 		  ๕) ความรักในแง่การพัฒนาตนเอง

		  ในพระพุทธศาสนา ความรักที่แท้จริงเริ่มต้นจากการรักและเมตตาต่อตนเอง (self-love)  

ในความหมายของการดูแลตนเองทั้งกายและใจอย่างเหมาะสม ไม่เบียดเบียนตัวเองหรือผู้อื่น เมื่อเรา 

มีจิตใจที่สมดุลและสุขสงบจากภายใน เราจะสามารถมอบความรักให้ผู้อื่นได้อย่างบริสุทธิ์ ซึ่งมองได้ว่า 

เป็นความรักความเมตตาตนเองก่อนที่จะส่งความรักความปรารถนาดีนั้นไปให้แก่ผู้อื่น

(๒) ความรักที่ตั้งอยู่บนความเข้าใจ

(๓) ความรักที่ตั้งอยู่บนพรหมวิหาร ๔

(๔) ความรักที่ไม่ยึดติดในอัตตา

(๕) ความรักในแง่การพัฒนาตนเอง

(๑) ความรักที่ปราศจากความเห็นแก่ตัว 

แผนภาพที่ ๑.๑ มุมมองของความรักที่ยั่งยืน

	 โดยสรุป ความรักในมุมมองพระพุทธศาสนาเน้นการให้มากกว่าการรับ การปรารถนาดีมากกว่า 

การครอบครอง และการเข้าใจธรรมชาตขิองชวีติมากกว่าการยดึตดิในความสมัพนัธ์ ความรกัเช่นนีไ้ม่เพยีง

ช่วยลดความทุกข์ แต่ยังสร้างความสุขที่ยั่งยืนทั้งต่อตนเองและผู้อื่นในสังคม

พรหมวิหาร ๔ : หัวใจแห่งความสัมพันธ์ที่สมดุล
 	 ความหมายและความส�ำคัญของพรหมวิหาร ๔

	 พรหมวิหาร ๔ คือหลักธรรมส�ำคัญในพระพุทธศาสนาท่ีช่วยขัดเกลาจิตใจมนุษย์ให้อ่อนโยนและ

เป่ียมด้วยความเมตตา หลกัธรรมนีย้งัถอืเป็นรากฐานของการสร้างความสมัพันธ์ทีส่มดลุ ทัง้ในระดบับคุคล 

ครอบครัว และสังคม โดย “สมดุล” ในที่นี้หมายถึงความสัมพันธ์ที่มีความปรารถนาดี ความเข้าใจ และ

ความสงบเย็น ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น
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	 พรหมวิหาร ๔ ประกอบด้วย ๔ คุณธรรมที่สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ในความสัมพันธ์ดังนี้

 		  ๑)	เมตตา ความปรารถนาดีต่อผู ้อื่น เมตตาคือการมีความปรารถนาให้ผู ้อื่นมีความสุข  

โดยปราศจากเงือ่นไขหรือข้อแม้ ความปรารถนาเก้ือกลูกนั ความอนเุคราะห์
24

 การน�ำเมตตามาใช้ในความ

สมัพนัธ์ช่วยให้เกดิการมองอีกฝ่ายด้วยความเข้าใจและความจรงิใจ เมตตาท�ำให้สามารถให้อภยัและยอมรบั

ความผดิพลาดของอกีฝ่ายได้ง่ายขึน้ เช่น ในความสัมพันธ์คูรั่ก การมเีมตตาช่วยลดความคาดหวงัทีเ่กนิจริง 

และสร้างบรรยากาศของการสนบัสนนุซ่ึงกนัและกนั ในปทานกุรมบาล ีไทย อังกฤษ สันสกฤต (Pali – Thai 

– English – Sanskrit Dictionary) ได้ให้ความหมายว่า เมตตา (Metta) หมายถงึ ไมตรจีติ (friendliness), 

ความรู้สึกที่เป็นมิตร (มิตรภาพ) (friendly feeling), ความปรารถนาดี (good will), ความกรุณา  

(kindness), ความรกั (love), ความมใีจเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ (charity), ความเมตตากรุณา (loving kindness)
25

 		  ๒) กรุณา ความตั้งใจช่วยเหลือเมื่อผู้อื่นทุกข์ กรุณาคือการไม่เพิกเฉยต่อความทุกข์ของผู้อื่น 

แต่พร้อมจะช่วยเหลอืหรอืบรรเทาความทกุข์นัน้ การมกีรณุาในความสมัพนัธ์ท�ำให้เกดิการเก้ือกลูและความ

เข้าใจที่ลึกซึ้ง เช่น การช่วยเหลือคนในครอบครัวเมื่อเผชิญปัญหา หรือการสนับสนุนเพื่อนเมื่อเขาประสบ

ความยากล�ำบาก กรุณายังช่วยลดความเย็นชาในความสัมพันธ์ และเปลี่ยนความสัมพันธ์ที่เผชิญปัญหา 

ให้กลบัมาแน่นแฟ้นข้ึน เหมือนบุคคลเหน็คนผูห้นึง่ ซ่ึงเป็นท่ีรกัชอบใจ แล้วยนิดีด้วยหลงัจากทีไ่ด้ช่วยเหลอื

ให้พ้นจากความทุกข์ความเดือดร้อน
26

 เป็นสิ่งที่ส�ำคัญเมื่อความรักถูกทดสอบในช่วงเวลาที่ยากล�ำบาก  

ที่จะน�ำมาใช้เพื่อไม่ให้ความรักนั้นหลุดมือเกิดความสัมพันธ์ที่สมดุล

 		  ๓)	มุทิตา ความยินดีในความสุขของผู้อ่ืน มุทิตาคือการแสดงความยินดีอย่างจริงใจเมื่อผู้อื่น

ประสบความส�ำเรจ็หรือมคีวามสขุ มทุติาช่วยลดความอจิฉารษิยาและเสรมิสร้างความสมัพนัธ์ให้แน่นแฟ้น

ยิ่งขึ้น เช่น การยินดีในความส�ำเร็จของคู่ชีวิต เพื่อน หรือเพื่อนร่วมงาน โดยไม่เปรียบเทียบหรือแข่งขันกัน 

มุทิตาท�ำให้เกิดความรู้สึกชื่นชมและเคารพในตัวอีกฝ่าย

 	 	 ๔)	อเุบกขา การวางใจเป็นกลาง อเุบกขาคอืการวางใจเป็นกลาง ไม่ยดึติดกบัอารมณ์หรอืความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นในความสัมพันธ์ อุเบกขาไม่ได้หมายถึงการละเลย แต่คือการมีสติและเข้าใจธรรมชาติของ

ความเปลีย่นแปลง การปฏบิตัอิเุบกขาในความสัมพันธ์ช่วยให้เรารับมอืกบัปัญหาหรือความสูญเสียได้ดีขึน้ 

เช่น การยอมรับว่าความสัมพันธ์มีท้ังช่วงเวลาที่ดีและไม่ดี หรือการไม่ยึดติดกับอารมณ์โกรธหรือผิดหวัง 

ในตัวอีกฝ่าย อีกทั้งยังสามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ในความสัมพันธ์ เช่น เมตตา การเริ่มต้นด้วยความ 

ปรารถนาด ีด้วยการการมอบความรกัท่ีไม่มเีง่ือนไข ผ่านวธิแีสดงความเมตตาในชีวติประจ�ำวนั กรณุา เข้าใจ

	 24
 ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๒/๕๙๐.

	 25
 มหามกุฏราชวิทยาลัย, ปทานุกรมบาลี ไทย อังกฤษ สันสกฤต (Pali – Thai – English – Sanskrit  

Dictionary) ฉบับพระเจ้าวรวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ, หน้า ๖๒๖.

	 26
 อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๘.

ตั้งใจช่วยเหลือเมื่อผู้อื่นทุกข์
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9ความรักกับพรหมวิหาร ๔ : จิตวิทยาแห่งความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน

และช่วยแบ่งเบาความทุกข์ด้วยการเห็นอกเห็นใจ การช่วยเหลือโดยไม่แบกรับปัญหาของผู้อื่นจนเกินไป 

มทิุตา ยนิดกีบัความส�ำเรจ็ของคนท่ีเรารกั ด้วยวธิสีร้างความสุขจากความส�ำเรจ็ของผูอ้ืน่และการหลกีเลีย่ง

ความอจิฉาในความสมัพนัธ์ อเุบกขา การวางใจอย่างมปัีญญา ด้วยการเรยีนรูท้ีจ่ะปล่อยวางในความสัมพนัธ์

ที่ไม่ดี และรู้จักเป็นกลางในสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก

ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น ตั้งใจช่วยเหลือเมื่อผู้อื่นทุกข์

ความยินดีในความสุขของผู้อื่น

การวางใจเป็นกลาง 

แผนภาพที่ ๑.๑ ห้องหัวใจแห่งความสัมพันธ์

	 โดยสรุปแล้ว พรหมวิหาร ๔ เป็นเครื่องมือส�ำคัญที่ช่วยสร้างสมดุลในความสัมพันธ์ โดยเน้นความ

เข้าใจและความเมตตาต่อกัน มากกว่าการยึดมั่นถือมั่นในตัวตน หลักธรรมนี้ช่วยให้มีรักโดยไม่ครอบครอง 

ยอมรับความเปลี่ยนแปลง ช่วยเหลือกันโดยไม่หวังผลตอบแทน เข้าใจและสนับสนุนซึ่งกันและกัน ในมิติ

ของความสัมพันธ์ พรหมวิหาร ๔ ช่วยเสริมสร้างทั้งความสุข ความสงบ และความมั่นคง ไม่เพียงแต ่

ช่วยพัฒนาความสัมพันธ์ในครอบครัวหรือคู่รัก แต่ยังช่วยสร้างความสามัคคีในระดับสังคม เมื่อแต่ละคน 

มีเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาเป็นรากฐานในจิตใจ ซ่ึงไม่ได้เป็นเพียงหลักธรรมที่เหมาะส�ำหรับ 

พระหรอืผูป้ฏบัิตธิรรมเท่าน้ัน แต่ยงัเป็น “หัวใจของความสมัพนัธ์” ทีท่กุคนสามารถน�ำไปใช้เพือ่สร้างสมดลุ

ในชีวิตและความสัมพันธ์ทุกรูปแบบได้อย่างแท้จริง
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10 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๑

พรหมวิหาร ๔ กับจิตวิทยาความรักในชีวิตจริง
 	 พรหมวิหาร ๔ กับจิตวิทยาแห่งความรัก

	 ความหมายของค�ำว่าจิตวิทยา ค�ำว่าจิตวิทยา (Psychology) มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก ๒ ค�ำ คือ 

Phyche = วิญญาณ (Soul) Logos = วิชาศึกษา (Study)
27

 ดังนั้น เมื่อมารวมกัน จิตวิทยา จึงหมายถึง 

การศึกษาเรือ่งของวญิญาณ หรอืจติ จิตของมนษุย์นัน้เกิดมาจากการท�ำงานของสมองที ่เรยีกว่า “การรูค้ดิ

และปัญญา” พฤติกรรมเป็นเพียงผลผลิตของการท�ำงานของสมองหรือจิต เมื่อแนวคิดของจิตวิทยา 

มนุษยนิยมและจิตวิทยาการรู้คิดและปัญญาได้รับการนิยมเผยแพร่ท�ำให้ “จิตวิทยา” มีความหมาย 

ในปัจจุบันว่า เป็นศาสตร์ท่ีศึกษาถึงพฤติกรรมและกระบวนการท�ำงานทางจิตด้วยระเบียบวิธีทาง

วิทยาศาสตร์
28

 ความรักนั้นเป็นความผูกพันทางอารมณ์ ที่แสดงออกใน ๓ ด้าน คือ ด้านความรู้สึก  

ความคิด และการกระท�ำ ด้านความรู้สึก เป็นความรู้สึกรักใคร่ รู้สึกชอบ รู้สึกเป็นสุขท่ีได้อยู่ใกล้  

ด้านความคิด เป็นการมองผู้ท่ีตนรักในแง่ดี มองเห็นเป็นคุณค่าและความหมายของผู้ท่ีเรารัก ปรารถนา 

จะให้คนที่เรารักมีแต่ความสุข ด้านการกระท�ำ เป็นการปฏิบัติต่อกันอย่างอ่อนโยน มีการดูแลเอาใจใส่ซึ่ง

กันและกัน
29

	 ความรักเป็นหนึ่งในอารมณ์พื้นฐานที่มีผลต่อชีวิตมนุษย์ ทั้งในแง่บวกและลบ แต่ในบางคร้ัง  

ความรกัทีป่ราศจากการชีน้�ำท่ีถกูต้องอาจกลายเป็นต้นเหตุของความทกุข์ เช่น ความหงึหวง การครอบครอง 

หรือความคาดหวังที่เกินจริง ในมุมมองของพระพุทธศาสนา การผสมผสาน พรหมวิหาร ๔ เข้ากับ 

ความรักสามารถช่วยปรับสมดุลให้ความรักกลายเป็นสิ่งที่สร้างสรรค์ ส่งเสริมความสุข และพัฒนาอารมณ์

และจิตใจในเชิงบวก ผ่านการเข้าใจจิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยพฤติกรรมของมนุษย์และสัตว์
30

 เพื่อน�ำ

มาใช้ในชีวิตจริงได้อย่างลงตัว

	 พรหมวิหาร ๔ ประกอบด้วยคุณธรรม ๔ ประการ ซึ่งมีความสัมพันธ์กับจิตวิทยาแห่งความรัก ดังนี้ 

		  ๑)	เมตตา การปรารถนาดีโดยไม่หวังผลตอบแทน เมตตาคือการแสดงออกถึงความรักที่แท้จริง

ในเชงิจติวทิยา โดยการปรารถนาให้ผูอ้ืน่มคีวามสุขโดยไม่มเีง่ือนไข การรักด้วยเมตตาท�ำให้เรามองอกีฝ่าย

ด้วยความจรงิใจ ไม่พยายามเปลีย่นแปลงเขาเพือ่ตอบสนองความต้องการของเรา เช่น การสนบัสนนุคนรัก
	 27

 ผศ.สุชา จันทร์เอม, จิตวิทยาทั่วไป, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทโรงพิมพ์ไทยวัฒนพานิช จ�ำกัด) 
๒๕๓๑, หน้า ๒๓.

	 28
 ดร.อุบลวรรณา ภวกานันท์ และคณะผู้เขียน, จิตวิทยาทั่วไป, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์

อมรินทร์, ๒๕๕๑), หน้า ๑๓๔.

	 29
 รองศาสตราจารย์ ดร.อุสา สุทธิสาคร, จิตวิทยาในวัยรุ่น, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: หจก.สามลดา, 

๒๕๖๐), หน้า ๗๑.

	 30
 Clifford T” Morgan and Richard A King, Introduction of Psychology, (New York: Mc Graw-Hill 

Book Co. Inc., 1971), p. 4.
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ในสิง่ทีเ่ขาฝัน แม้ว่าอาจไม่ตรงกบัสิง่ทีเ่ราคาดหวงั เมตตาช่วยลดความเหน็แก่ตัวและเสริมสร้างการยอมรับ

ในตัวตนของกันและกัน เป็นความรักท่ีต้องการที่จะอยู่กับบุคคลผู้หนึ่งมากกว่าใครอื่นใด ต้องการที่จะ

สนับสนุนบุคคลผู้นั้นให้มากที่สุดเท่าที่สุดเท่าที่ความสามารถของตนพึงมี
31

 

		  ๒)	กรุณา คนอื่นเขาตกต�่ำเดือดร้อน พอเขาทรุดต�่ำตกลงไปจากสถานะเดิม คือประสบ 

ความเดอืดร้อน เรากย้็ายไปสูค่ณุธรรมข้อที ่๒ คอื กรณุา ซึง่ได้แก่ความมใีจพลอยหวัน่ไหวเมือ่ผูอ้ืน่ประสบ

ความทุกข์แล้วก็อยากจะช่วยเหลือปลดเปลื้องความทุกข์หรือแก้ไขปัญหาของเขา ท�ำให้เขาขึ้นมาสู่ภาวะ

ปกติหายทุกข์หายร้อน พูดสั้นๆว่าเขาอยู่ดีเป็นปกติ เราเมตตาแต่ถ้าเขามีทุกข์เดือดร้อน เราก็กรุณา  

คนไทยพูดถึงเมตตากรุณากันบ่อย แสดงว่าคนไทยคงมีเมตตากรุณามาก
32

 

		  ๓)	มุทิตา ความยินดีในความส�ำเร็จและความสุขของผู้อื่น ในเชิงจิตวิทยา มุทิตาคือการสร้าง

ความรักท่ีไม่มีการแข่งขันหรือเปรียบเทียบ มุทิตาช่วยให้เรายินดีเม่ืออีกฝ่ายประสบความส�ำเร็จ และลด

ความอิจฉาริษยาในความสัมพันธ์ เช่น เมื่อคนรักของเราประสบความส�ำเร็จในหน้าที่การงานหรือมีโอกาส

เติบโตในชีวิต เราควรยินดีไปกับเขาโดยไม่มองว่าความส�ำเร็จนั้นเป็นภัยต่อความสัมพันธ์ มุทิตาท�ำให้ 

ความรักกลายเป็นพื้นที่แห่งความชื่นชมและสนับสนุน ไม่ใช่เพียงแรงดึงดูดของความรักถูกกระตุ้นด้วย

พลังงานแรงขับจากจิตไร้ส�ำนึก
33

 

		  ๔)	อุเบกขา การวางใจเป็นกลางในความสัมพันธ์ อุเบกขาในความรักไม่ใช่การเพิกเฉยหรือไม่

สนใจ แต่คือการเข้าใจธรรมชาติของชีวิตและความเปลี่ยนแปลงในความสัมพันธ์ เช่น การยอมรับว่า 

ความรักมีทั้งช่วงเวลาที่สุขและทุกข์ การวางใจเป็นกลางช่วยให้เราสามารถจัดการกับอารมณ์ด้านลบ เช่น 

ความโกรธหรือความเสียใจ ได้อย่างมีสติ อุเบกขายังช่วยให้เรารักโดยไม่ยึดติดและไม่คาดหวังจนเกินไป 

ท�ำให้ความรกัเป็นสิง่ท่ีสงบและยัง่ยนื ผ่าน “การรูคิ้ดและปัญญา” อันเป็นพฤตกิรรมผลผลติของการท�ำงาน

ของสมองหรือจิต
34

	 โดยสรุปจิตวิทยาแห่งความรักกับพรหมวิหาร ๔ ในจิตวิทยาสมัยใหม่ คือ การสร้างความรักที่มั่นคง

และยั่งยืนมักเกี่ยวข้องกับแนวคิดของ ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) ซึ่งประกอบ

ด้วยการเข้าใจตนเอง การเข้าใจผู้อ่ืน และการจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสม แนวคิดนี้สอดคล้องกับ 

	 31
 โรเบิร์ต แอนโทนี, วิธีสร้างความเชื่อมั่น, แปลโดย บุณย์ รัตนปัญญา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท  

ยูโรปา เพรส จ�ำกัด, ๒๕๕๙), หน้า ๑๐๙.

	 32
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์(ป.อ.ปยุตฺโต),คุณบิดามารดาสุดพรรณนามหาศาล,www.watnyanaves.net, 

เข้าถึงวันที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๖๘.

	 33
 นพ.ปราโมทย์ เชาวศลิป์, คูม่อืทฤษฎจีติวเิคราะห์ของซกิมนัด์ ฟรอยด์, (กรงุเทพมหานคร: สหประชาพาณชิย์, 

๒๕๒๖), หน้า ๕๙.

	 34
 ดร.อุบลวรรณา ภวกานันท์ และคณะผู้เขียน, จิตวิทยาทั่วไป, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์

อมรินทร์, ๒๕๕๑), หน้า ๑๓๔.
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พรหมวิหาร ๔ ที่ช่วยให้ผู้คนสามารถพัฒนาความรักในรูปแบบที่บริสุทธิ์และสมดุล เช่น เมตตา ช่วยสร้าง

ความรักที่เปี่ยมด้วยความจริงใจกรุณา เสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งผ่านการช่วยเหลือ มุทิตา ช่วยลด

ความขัดแย้งในความสัมพันธ์ด้วยความยินดีในความสุขของผู้อื่น อุเบกขา ท�ำให้สามารถรักษาความสงบ

ในความสัมพันธ์ แม้เผชิญปัญหา โดยสรุป พรหมวิหารไม่เพียงแต่เป็นหลักธรรมในพระพุทธศาสนา แต่ยัง

เป็นเครื่องมือทางจิตวิทยาที่ช่วยพัฒนาความรักให้มีความสมดุลและมั่นคง 

ความรักที่ยั่งยืน : การพัฒนาความสัมพันธ์ด้วยธรรมะ
	 ความรักที่ยั่งยืนไม่ใช่เพียงการรักษาความสัมพันธ์ให้อยู่ได้นาน แต่หมายถึงความสัมพันธ์ที่เต็มไป

ด้วยความสุข ความเข้าใจ และการสนับสนุนซ่ึงกันและกัน พระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่ช่วยส่งเสริม 

ความรกัให้ยัง่ยนื โดยเน้นการพฒันาจติใจและการประพฤติปฏบิติัทีดี่ต่อกนั ซ่ึงหลักธรรมส�ำคญัทีส่ามารถ

น�ำมาใช้ในการพัฒนาความรัก ได้แก่ พรหมวิหาร ๔ และ อริยสัจ ๔ สติ ปัญญาและฆราวาสธรรม ๔  

ซึง่การจะพฒันาความรกัความสมัพนัธ์ทีย่ัง่ยนืนัน้ ใช้พรหมวิหารเป็นหลัก และอริยสัจ เป็นฐานความสัมพันธ์ 

ใช้สติ ปัญญา ฆราวาสธรรม ในการด�ำเนินชีวิตคู่มาเกื้อหนุนในการยึดโยงความสัมพันธ์นั้นให้ยั่งยืนถักทอ

เป็นเส้นความรักที่เหนียวเน้นมั่นคง

	 	 ๑) พรหมวิหาร ๔ หัวใจแห่งความสัมพันธ์ที่สมดุล ซึ่งประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา และ

อุเบกขา เป็นแนวทางส�ำคญัในการสร้างความสมัพนัธ์ทีย่ัง่ยนื เมตตา ช่วยสร้างความรกัทีป่ราศจากเงือ่นไข

และความคาดหวังแสดงออกถึงความรักและความปรารถนาดีต่อผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทน ความรัก 

ที่ตั้งอยู่บนเมตตาเป็นความรักที่บริสุทธิ์ ไม่เห็นแก่ตัว และไม่พยายามครอบครองอีกฝ่าย ในชีวิตคู่ เมตตา

ช่วยให้คนรักปฏิบัติต่อกันด้วยความอ่อนโยนและเข้าใจ แม้ในยามท่ีมีความขัดแย้ง การแสดงเมตตาด้วย 

ค�ำพูดหรือการกระท�ำที่แสดงถึงความใส่ใจ ท�ำให้ความสัมพันธ์แข็งแรงขึ้น ในครอบครัวและสังคม การมี

เมตตาท�ำให้เราปฏิบัติต่อคนรอบตัวด้วยความจริงใจ ลดความขัดแย้ง และเพ่ิมพลังบวกในความสัมพันธ์ 

กรุณา ท�ำให้เราพร้อมช่วยเหลือคู่รักหรือคนใกล้ชิดเมื่อเขาประสบความทุกข์ เป็นการแสดงออกถึงความ

เห็นอกเห็นใจและความต้ังใจที่จะช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์ ในความสัมพันธ์ การมีกรุณาคือ 

การพร้อมที่จะสนับสนุนและยืนเคียงข้างกันในยามท่ีอีกฝ่ายประสบปัญหา ในชีวิตคู่ กรุณาช่วยให้คนรัก 

มีความเห็นอกเห็นใจต่อกัน เช่น การรับฟังปัญหาของอีกฝ่ายโดยไม่ตัดสิน หรือการให้ก�ำลังใจเมื่ออีกฝ่าย

เจออุปสรรค ในมิตรภาพและสังคม การมีกรุณาท�ำให้เกิดความสัมพันธ์ที่ลึกซ้ึง เพราะความช่วยเหลือที่

จริงใจสามารถสร้างความไว้วางใจและความเคารพซ่ึงกันและกัน มุทิตา ช่วยให้เรายินดีในความสุขหรือ

ความส�ำเรจ็ของผูอ้ืน่ คอืความสามารถในการยนิดีต่อความสขุและความส�ำเรจ็ของผูอ้ืน่โดยไม่มคีวามอจิฉา 

ความรักที่ตั้งอยู่บนมุทิตาท�ำให้เกิดความช่ืนชมและความเคารพซึ่งกันและกัน ในชีวิตคู่ มุทิตาส่งเสริมให้

คู่รักสนับสนุนกันและกัน เช่น การแสดงความยินดีเมื่ออีกฝ่ายประสบความส�ำเร็จในหน้าท่ีการงานหรือ 
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13ความรักกับพรหมวิหาร ๔ : จิตวิทยาแห่งความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน

การเรียนรู้ การยินดีอย่างจริงใจสร้างความสัมพันธ์ที่เต็มไปด้วยก�ำลังใจและการสนับสนุน ในสังคม มุทิตา

ช่วยลดการแข่งขันและความขัดแย้ง ท�ำให้เกิดการท�ำงานร่วมกันอย่างราบรื่น อุเบกขา ท�ำให้เราวางใจ 

เป็นกลาง ไม่ยึดติดหรือควบคุมอีกฝ่าย คือการวางใจเป็นกลางในความสัมพันธ์ ไม่ยึดติดหรือครอบครอง 

และสามารถปล่อยวางเมื่อเผชิญความเปลี่ยนแปลง อุเบกขาท�ำให้เรารับมือกับปัญหาได้อย่างมีสติและ 

ไม่ถูกครอบง�ำด้วยอารมณ์ ในชีวิตคู่ การมีอุเบกขาช่วยให้คู่รักยอมรับในธรรมชาติของกันและกัน รวมถึง

การให้อสิระในความคดิและการตดัสนิใจ อเุบกขายงัช่วยลดความคาดหวงัและความกดดันในความสัมพันธ์ 

ในมิตรภาพและสังคม อุเบกขาช่วยให้เรามองปัญหาอย่างรอบคอบและแก้ไขด้วยเหตุผล ไม่ใช้อารมณ์ 

ในการตัดสินใจ

		  ๒) อริยสัจ ๔ การเข้าใจธรรมชาติของความรัก อริยสัจ ๔
35

 สอนให้เรามองความรักอย่าง 

เป็นจริง ดังนี้ ทุกข์ สอนให้เข้าใจว่าความสัมพันธ์มีทั้งสุขและทุกข์ ที่สามารถเกิดได้จากทั้งตัวเองและผู้อื่น 

สมุทัย ชี้ให้เห็นว่าความทุกข์ในความรักมักเกิดจากการยึดมั่นถือมั่นและความคาดหวังท่ีเกินจริงหรือ 

เกิดจาก motion
36

 อารมณ์ ภาวะความรู้สึกทางจิตใจที่เราสัมผัสได้ค่อนข้างชัดและสามารถหาสาเหตุ 

ที่มาของอารมณ์แต่ละอย่างได้ อารมณ์เกิดจากการถูกสิ่งกระตุ้นทั้งจากปัจจัยภายในและภายนอก และ

การตีความของเราว่าเราเข้าใจสถานการณ์นั้นอย่างไร มีทั้งอารมณ์ด้านบวกหรือที่ท�ำให้เกิดความสุข เช่น 

รัก ชอบ ปีติ ยินดี และอารมณ์ด้านลบหรืออารมณ์ที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ เช่น โกรธ ริษยาเสียใจ  

เศร้า อารมณ์มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่นการหายใจ การเต้นของชีพจร การปล่อยฮอร์โมน

ของต่อมไร้ท่อต่าง ๆ และมีผลในการกระตุ้นให้เกิด พฤติกรรมอย่างหนึ่งอย่างใด นิโรธ แสดงให้เห็นว่า 

ความสขุในความสมัพนัธ์เกดิขึน้ได้เมือ่เราลดละความยึดตดิ มรรค คอืการปฏบิตัติามหนทางทีถู่กต้อง เช่น 

การสื่อสารอย่างเปิดใจ การให้เกียรติ และการปฏิบัติต่อกันด้วยความเมตตา

	 	 ๓) สตปัิญญาฆราวาสธรรมเพือ่พฒันาความสมัพนัธ์ การน�ำธรรมะมาปรับใช้ในความสัมพันธ์

ไม่เพียงช่วยเสริมสร้างความมั่นคง แต่ยังช่วยลดความขัดแย้ง เช่น การใช้สติ (mindfulness) ในการรับฟัง

อีกฝ่ายด้วยความเข้าใจ หรือการเจริญเมตตาภาวนาเพื่อปลูกฝังความปรารถนาดีต่อกัน เอาปัญญาเป็นตัว

แก้ปัญหา เป็นตวัตดัสนิ ซึง่ปัญญาจะกลายมาเป็นตวัแก้ปัญหาทางด้านจติใจและน�ำจติใจมนษุย์ไปสูอ่สิรภาพ 

หรืออาจจะพูดว่า น�ำมนุษย์นั่นเองไปสู่อิสรภาพ
37

 อีกทั้งแก้ปัญหาในทางชีวิตจิตใจเช่น stress คือ

ความเครียด ค�ำนี้ เป็นศัพท์ที่เด่นมากในสังคมปัจจุบัน anxiety ความวิตก กังวล alienation ความรู้สึก

แปลกแยก boredom ความเบื่อหน่าย loneliness ความว้าเหว่เดียวดาย หรือ ความเปล่าเปลี่ยว 

	 35
 อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๘๙/๑๑๗.

	 36
 วิทยากร เชียงกูล, อธิบายศัพท์จิตวิทยาและการพัฒนาตนเอง, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์สายธาร, 

๒๕๕๒), หน้า ๘๑.

	 37
 พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), จากจิตวิทยาสู่จิตภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา,๒๕๔๖), หน้า ๑๖.
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เดียวดาย และอีกอย่างหนึ่งก็คือ Empiness ความรู้สึกว่างเปล่า ไร้ความหมาย เป็น inner emptiness 

คือ ความรู้สึกว่างเปล่าในภายใน
38

 เช่น การใช้ปัญญาที่รู้จักความว่างเปล่าจากตัวตน คือรู้แจ้งอนัตตา  

โดยรู้เข้าใจโลกและชีวิตนี้ตามความเป็นจริง ว่าเป็นเรื่องขององค์ประกอบทั้งหลายที่เป็นไปตามเหตุปัจจัย

เมื่อรู้เข้าใจด้วยปัญญา มองเห็นความว่างแล้ว ก็จะเกิดภาวะทางจิต คือความว่างของจิตใจจากกิเลส 

และความทุกข์
39

 ทั้งนี้ก็อยู่ที่ว่าจะมีสภาพจิตใจและปัญญาอย่างไร จิตใจและปัญญาอย่างไร
40

 นอกจากนี้ 

ยังมีการครองเรือนด้วยหลักธรรม ๔ คือฆราวาสธรรม ๔
41

 ประการ คือ ประการที่หนึ่ง สัจจะ แปลว่า

ความจริง สอง ทมะ แปลว่าการฝึกฝนปรับปรุงตน สาม ขันติ ความอดทน สี่ จาคะ ความเสียสละ  

ความเอื้อเฟื้อความมีน�้ำใจ
42

 ด้วยการน�ำหลักธรรมนี้มาพัฒนาความรักให้ยั่งยืนคือ สัจจะ ความจริง  

เป็นรากฐานที่มั่นคงของความสัมพันธ์ที่ดีงาม โดยแบ่งความจริงได้สามระดับ คือ ความซ่ือสัตย์ต่อกัน  

การพูดจริง และการท�ำจริง ประการที่สอง ทมะ ความฝึกฝนปรับปรุงตน เป็นข้อส�ำคัญที่จะท�ำให้เจริญ

ก้าวหน้า เป็นประการแรกสุดท่ีจะเห็นได้ง่ายในการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน เนื่องด้วยมีอุปนิสัยใจคอ พื้นเพ 

ที่สั่งสมมาต่างกันจึงจ�ำเป็นต้องปรับตัวเข้าหากัน นอกจากนี้การอยู่ร่วมกันกับบุคคลในภายนอกหรือใน

กิจกรรมและสิ่งแวดล้อม ต้องรู้จักปรับตัวเข้ากับบุคคล การงาน และส่ิงแวดล้อมเหล่านั้น ประการท่ี ๓ 

ขันติ ความอดทน คนเราเมื่ออยู่ร่วมกัน ท่านว่าเหมือนลิ้นกับฟัน มีโอกาสที่จะกระทบกระทั่งกัน จึงต้องมี

ความหนักแน่นเข้มแข้งในใจทีจ่ะอดทนไว้ก่อน นอกจากนีย้งัมคีวามอดทนต่อความล�ำบากตรากตร�ำในการ

ท�ำงานเปน็ตน้ ถงึจะผา่นไปได้ในชวีิตคู่และความสมัพนัธท์ีย่ั่งยืน ประการที ่๔ จาคะ แปลว่าความเสยีสละ 

เริ่มแต่ความมีน�้ำใจ ความพร้อมที่จะสละความสุขส่วนตัวให้แก่ผู้อื่น โดยเฉพาะผู้อยู่ร่วมกันจะต้องมีความ

เสยีสละต่อกนั เช่น เมือ่ฝ่ายหนึง่ไม่สบาย อกีฝ่ายต้องสละความสุขส่วนตัวในการมาช่วยดูแลรักษา เป็นต้น 

จึงเป็นการสร้างความสัมพันธ์ที่ยั่งยืนได้ อย่างน้อยก็มีน�้ำใจท่ีจะระลึกถึง เมื่อจะท�ำอะไรก็ตามก็ค�ำนึกถึง

ความสุขของอีกฝ่ายหนึ่ง

	 โดยสรุป ความรักท่ียั่งยืนในมุมมองของพระพุทธศาสนาเกิดจากการพัฒนาจิตใจให้มีความเมตตา 

ความเข้าใจ และความไม่ยึดติด การน�ำธรรมะมาปรับใช้ไม่เพียงแต่ช่วยให้ความสัมพันธ์มั่นคง แต่ยังสร้าง

ความสุขที่แท้จริงและยั่งยืนให้กับทุกฝ่ายในความสัมพันธ์ เป็นความสัมพันธ์ที่เต็มไปด้วยความสุข  

ความเข้าใจ และการสนับสนุนซึ่งกันและกัน พระพุทธศาสนามีหลักธรรมท่ีช่วยส่งเสริมความรักให้ยั่งยืน 

	 38
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙.

	 39
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๑.

	 40
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๓.

	 41
 สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๔๖/๒๕๙.

	 42
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), คู่มือชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เจริญดีมั่นคงการพิมพ์, ๒๕๕๙),  

หน้า ๔๓-๔๗.
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โดยเน้นการพัฒนาจิตใจและการประพฤติปฏิบัติที่ดีต่อกัน ซ่ึงหลักธรรมส�ำคัญที่สามารถน�ำมาใช้ในการ

พัฒนาความรัก ได้แก่ พรหมวิหาร ๔ และ อริยสัจ ๔ สติ ปัญญา และหลักฆราวาสธรรม ๔

บทสรุป 
	 พระพุทธศาสนาได้ให้ค�ำสอนเกี่ยวกับการสร้างความสัมพันธ์ที่สมดุลและยั่งยืนผ่านหลักธรรมที ่

เรยีกว่า พรหมวหิาร ๔ เป็นแนวทางในการพฒันาจิตใจทีส่ามารถประยกุต์ใช้ได้ในความสัมพันธ์ทกุรูปแบบ 

ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์ในครอบครัว มิตรภาพ หรือความรักในความหมายเชิงคู่รัก ความโดดเด่นของ

พรหมวิหาร ๔ คือการเน้นความปรารถนาดีและความเข้าใจที่ปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและ

ความคาดหวัง การปฏิบัติตามหลักธรรมเหล่านี้ช่วยให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข และสร้าง

ความสัมพันธ์ที่มั่นคงทั้งในระดับบุคคลและสังคม เพื่อพัฒนาความรักและความสัมพันธ์ให้มีความสุขและ

มั่นคงมากย่ิงข้ึน ไม่เพียงช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน แต่ยังช่วยเยียวยาความสัมพันธ์ที่เปราะบาง  

ด้วยการใช้อริยสัจ ๔ เพิ่มความเข้าใจในธรรมชาติของความรัก และน�ำหลักฆราวาสธรรม ๔ มาช่วยพัฒนา

ความรักให้ยั่งยืน ท�ำให้เราเรียนรู้ที่จะรักอย่างมีปัญญา เข้าใจ และปล่อยวาง ความรักเช่นนี้ไม่ใช่เพียงการ

มอบความสุขให้ผู้อื่น แต่ยังเป็นการพัฒนาตัวเองสู่การมีจิตใจที่อิสระจากความทุกข์ด้วยสติ เป็นเครื่องมือ

ส�ำคัญที่ช่วยน�ำไปสู ่ความสัมพันธ์ท่ีงดงามทั้งต่อตนเองและคนรอบข้าง ในมุมมองของพุทธศาสนา  

ความรักไม่ได้ถูกมองเพียงแค่ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลสองคนหรือความผูกพันทางกายและอารมณ์  

แต่เป็นสิ่งที่ลึกซึ้งและละเอียดอ่อนกว่านั้น โดยความรักที่แท้จริงควรตั้งอยู ่บนพื้นฐานของ เมตตา  

(ความปรารถนาดต่ีอผูอ้ืน่) และ กรณุา (ความตัง้ใจช่วยเหลอืเมือ่ผูอ้ืน่ประสบทกุข์) ซึง่เป็นไปเพือ่ประโยชน์

และความสุขของอีกฝ่ายโดยปราศจากความยึดมั่นถือมั่นหรือการครอบครอง 
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