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หนวยที่  6 
 

การเผชิญและการแกไขปญหาชีวิต  แนวคิดและทักษะ 
 

ชุดวิชา   000142 คุณคาชีวิต 
หนวยท่ี 6 การเผชิญและการแกไขปญหาชีวิต แนวคิด และทักษะ  
ผูเขียน    ผศ. ดร. ประภาพร ตั้งธนธานิช              ภาควิชาสรีรวิทยา คณะสัตวแพทยศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน 

ตอนที่ 
6.1 การแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ  (problem solving based on emotion) 
6.2 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  (problem solving based on ration) 
6.3 การแกปญหาบนพื้นฐานของปญญาหรือ  อริยสัจ  4 
แนวคิด 
6.1 การแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ  (problem solving based on emotion) 

ในการเผชิญปญหาชีวิต ระยะแรกคนสวนมากใชวิธีการแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ   
โดยการผลักปญหาออกไปจากตัว  เชน การโทษผูอ่ืน  หรือหนีไปจากปญหา   เชน  การทํากิจกรรม
ตางๆ เพื่อกลบเกลื่อนหรือทําใหลืมปญหานั้น   ทั้งนี้มกัเปนชวงเวลาทีย่ังไมสามารถทําใจยอมรับ
ปญหาที่เกิดขึน้ได นับเปนวธีิแกปญหาในระดับตน   ซ่ึงมักไดผลคือความสบายใจเปนระยะสั้น 
เพียงชัว่คราว   เพราะตวัปญหายังคงอยูมไิดถูกแกไขอยางแทจริงเพยีงแคกลบเกลื่อนไว   อยางไรก็
ตามขอดีของวธีินี้คือทําใหรูสึกผอนคลายลง   และมีเวลาตั้งสติเพื่อจัดการแกปญหาในระดับตอไป    
6.2 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  (problem solving based on ration) 

การแกปญหาชีวิตที่แทจริง กอนอื่นบุคคลตองยอมรับวามีปญหาจึงจะมีการเริ่มตนพจิารณา
ขอเท็จจริงวาปญหาคืออะไร  แลวคนหาสาเหตุที่แทจริงของปญหา  เพื่อจะไดมาซึ่งแนวทางการแกไข
ที่ถูกตองเหมาะสม แลวดําเนนิการแกปญหาตามแนวทางนั้นตอไป  นับเปนวิธีที่มีหลักการทาง
วิทยาศาสตร เปนเหตุเปนผล     โดยปกตแิลวสามารถแกปญหาไดอยางแทจริง   มีความคลายคลึงกับ
อริยสัจ 4 ที่พระพุทธเจาบัญญัติไว 
6.3 การแกปญหาบนพื้นฐานของปญญาหรือ  อริยสัจ  4 

การแกปญหาโดยอาศัยหลักอริยสัจ 4  ของพระพุทธเจา  สามารถใชแกปญหาที่นอกเหตุเหนือ
ผลหรือปญหาที่การใชเหตุผลอยางเดียวไมสามารถทําใหรูสึกคลายทุกขหรือพนทุกขได   มักเปนความ
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ทุกขทางใจ  เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก   ทําใหไมสามารถทําใจยอมรับได    จึงตองอาศัย
ปญญาหรืออริยมรรค 8 ประการ ที่พระพุทธเจาทรงบัญญัติไว    
วัตถุประสงค 
หลังจากศึกษาหนวยที่ 6 แลว 
1. ผูเรียนมีวจิารณญาณและความสามารถในการแกไขปญหาของตนเองและผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม 
2. ผูเรียนมองโลกในความเปนจริงสามารถแกไขปญหาในทุกสถานการณไดอยางมีคณุธรรมและ

จริยธรรม 
กิจกรรมการเรียน 
1. กิจกรรมตามใบงานที่ 6.1  
2.  กิจกรรมอภิปรายกลุมยอยจากใบงานที่ 6.1 
3. กิจกรรมนําเสนอผลงานการอภิปรายกลุมยอย 
4. ชม VCD ปญหากรณีศกึษา 
5.     กิจกรรมอภิปรายกลุมยอยหลังการชม VCD ปญหากรณีศึกษาเพื่อหาขอสรุปในดานแนวคิดและ
วิธีการแกปญหาของกรณีศกึษา ตามใบงานที่ 6.2  
6.     กิจกรรมนําเสนอผลงานการอภิปรายกลุมยอย 
7.     กิจกรรมตามใบงานที่ 6.3  
8.     บันทึกการเรียนรูในแฟมสะสมงาน 
สื่อการสอน 
1. VCD ปญหากรณีศึกษา 
2. ใบงาน 6.1, 6.2 และ 6.3 
3. แฟมสะสมงาน 
4. คูมือผูเรียน(สท. 04) 
5. เอกสารประกอบการสอนหนวยที่ 6 
หนังสืออานประกอบ 
1. พุทธวิธีคลายโศก 
2. จิตใจ แจมใสแมกายพิการ  
3.    ดิฉันเปนมะเร็ง 
4.    www.84000.ORG 
ประเมินผล 
1. ประเมินผลจากการทํากิจกรรมกลุม 
2. ประเมินผลจากการนําเสนอผลงานกลุม 
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3. ประเมินผลจากใบงานและแฟมสะสมงาน 
 

หนวยที่ 6 
การเผชิญและการแกไขปญหาชีวิต  แนวคิดและทักษะ 

บทนํา 
 ในโลกปจจุบนั คนมีความทกุขมากขึ้น  เพราะคนดับทุกขไมเปน  ดับทุกขไมถูกตอง  จึงดับ
ทุกขไมได  คนบางคนเมื่อเกิดความทกุขแลวไดเรียนอะไรๆจากความทุกข    แตคนสวนใหญเวลาเกิด
ความทุกขมักดิ้นรนกระวนกระวายหนีทกุข   แลวทําผิดซ้ําอีกโดยไมคิดแกไข  ไมสืบหาสาเหตุวา 
ความทุกขเกดิจากอะไร  ในยุคกอนพุทธกาล มนุษยเชื่อวาพระพรหมสรางโลก  พระเจาบันดาล
เหตุการณทุกอยางไวแลว  หากมนุษยตองการสิ่งใดจะตองรองขอจากพระเจา  โดยการออนวอน
บวงสรวงใหเปนไปตามที่ตนตองการ   ตามคติทางพุทธศาสนา   ความทุกขไมใชส่ิงที่เทพเจาบันดาล  
ไมใชพรหมลิขิต   ความทุกขเกิดจากการกระทําของตนเอง    ความสุขความทุกขเปนไปตามเหตุตาม
ปจจัย   หากสามารถคนพบเหตุปจจยัไดแลว   ก็สามารถแกไขและปองกันความทกุขได    แตถาไม
เขาใจสาเหตุของทุกข  ไปแกที่ปลายเหตหุรือพยายามกลบเกลื่อนความทุกข  ก็จะไมสามารถแกไข
ความทุกขได   ดังนั้น  ความทุกขจึงเปนสิ่งที่ควรจะเรยีนรูมิใชหลบเลี่ยงหรือหลีกหน ี  เพราะเมื่อรูจกั
ความทุกขแลวก็จะสามารถแกไขความทกุขได   
 
ตอนที่ 6.1 การแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ  (problem solving based on emotion) 
 คนสวนใหญเมื่อเกิดความทกุขมักแกปญหาดวยการหนีทกุข   หรือกลบเกลื่อนความทกุข 
ดวยกิจกรรมอื่นๆ  บางคนมีความทุกขกไ็ปดื่มสุรา  หรือไปเที่ยว   เปนการพยายามลืมปญหา   เพื่อ
ความสบายใจเพียงชั่วคร้ังชัว่คราว   ยอมไมมีทางพนทุกข   เพราะทุกขยงัคงอยู  บางครั้งการกระทํา
กิจกรรมบางอยางยังเปนปจจัยที่ทําใหเกดิความทุกขใหมเพิ่มขึ้นอีก  เชน การดื่มสุรา  ไปเที่ยว  ซ้ือของ 
ฯ ลฯ ทําใหเสียสุขภาพ  เสียเวลา   และเสียทรัพย  ขอยกกรณีตวัอยางงายๆเพื่อความเขาใจ  นักศกึษา
คนหนึ่งสอบตกรายวิชาหนึ่งในภาคปลาย   เขาแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ   ดวยการปฏิเสธไม
ยอมรับปญหา   โดยการไปเลนเกมส  ดภูาพยนตร   เทีย่วกลางคืนดื่มสุรากับเพื่อนๆ   ทาํใหเสียเวลา  
เสียสุขภาพ  เสียทรัพย และปญหาก็ไมไดรับการแกไข   ชวงภาคฤดูรอนแทนทีจ่ะลงทะเบียนเรียน
ใหม   เขากใ็ชเวลาไปกับการเที่ยวเตร  คร้ันพอแมทราบ  เขาก็โยนความผิดตางๆไปใหเพื่อนและ
อาจารยวา   อาจารยสอนเร็ว   ฟงไมทัน  เรียนไมรูเร่ือง ออกขอสอบยาก  เวลาถามก็ไมอธิบาย  เพื่อนๆ
ก็ไมชวยเหลือ   ในที่สุดเขากต็องเสียเวลาอกี 1 ป  แทนทีจ่ะรีบลงทะเบยีนเรียนใหผานวิชานัน้ใหได
ในชวงภาคฤดรูอนเพื่อจะทําให  เรียนทันและจบการศึกษาพรอมเพื่อนรวมรุน    
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 ที่จริงการแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณก็เปนประโยชนถารูจักนํามาใชใหถูกตองกบั
สถานการณและในชวงเวลาสั้นๆ   การเบี่ยงเบนปญหาโดยการแสวงหาสิ่งที่ทําใหจิตใจเบิกบานเขามา
ทดแทน     จะชวยลดความเครียดอันเกดิจากการเผชิญกบัปญหาทันที    ชวยใหคนรูสึกผอนคลาย  เร่ิม
มีสติและสมาธิที่จะจัดการปญหาในแนวทางที่อยูบนพื้นฐานของเหตุผลตอไป  อยางไรก็ตาม ส่ิง
ชดเชยที่จะชวยใหรูสึกเบิกบานและผอนคลายนั้น   ก็ตองพิจารณาเลือกใหดีดวย   อยาใชส่ิงที่
กอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ  เสียเงินเสียทองมากเกินจําเปน  หรือเปนที่ครหาดูหมิ่น   ส่ิงตองหาม
เหลานี้อาจนํามาซึ่งปญหาที่ซับซอนมากขึ้น    หรือกอใหเกิดปญหาดานอื่นๆตามมาได    
นอกเหนือจากปญหาเดิม  ทีก่ําลังรอการพิจารณาแกไขอยู 
 
ตอนที่ 6.2 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  (problem solving based on ration) 
 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  ในกรณีนี้   ตองเริม่ตนโดยบุคคลผูนั้นตองยอมรับดวย
ความจริงใจกอนวามีปญหา   โดยไมมีการบิดเบือนหรือหลบหลีงเบี่ยงเบน   จึงจะเริม่การแกปญหาได
ทั้งนี้เร่ิมโดยการพิจารณาอยางถองแทวาอะไรคือสาเหตขุองปญหา   เมื่อไดสาเหตแุลวจึงวางแผนวาจะ
แกไขอยางไร  โดยวางเปาหมายของการแกไขกอน   ในขั้นตอมาจึงวางขั้นตอนวาจะตองปฏิบัติการ
อยางไรจึงจะบรรลุเปาหมายนั้น   ทั้งนี้ในขั้นสุดทายคือการปฏิบัติตามขั้นตอนที่วางไว  โดยยึดหลักวา
ทําใหดีที่สุดเทาที่จะทําได   การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผลนี้คลายคลึงกับอริยสัจ 4  ตรงที่จับ
ประเด็นทีก่ารยอมรับปญหา (ทุกข)   การคนหาสาเหตุของปญหา (สมุทัย)   การพจิารณาแกไขปญหา 
(นิโรจ)  และสุดทายคือวางแนวปฏิบัติเพือ่แกปญหานัน้ (มรรค)  ขอยกกรณีตวัอยางงายๆเพื่อความ
เขาใจ (และเปรียบเทีนบกับการแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ ที่กลาวมาแลวในตอนที่ 6.2)   
นักศึกษาคนหนึ่งสอบตกรายวิชาหนึ่งในภาคปลาย  เขายอมรับปญหาที่เกิดขึ้น (ทกุข)   และพิจารณา
หาสาเหตุ พบวาเขาเทีย่วกลางคืนมากในภาคการศึกษานัน้และชวยเพื่อนทํากิจกรรมดวย  ทาํใหตื่น
สายไปเรียนไมทันในบางคาบ   มีเวลาทบทวนกอนสอบนอย   บังเอิญขอสอบคอนขางยากเพื่อนที่
เรียนปานกลางเหมือนเขาหลายคนไดเกรดลดลง   แตเขาสอบตก (สมุทัย)   ทําอยางไรเขาจึงจะ
แกปญหาได  เขาจะตองลงทะเบียนเรียนใหมและตองทาํเกรดใหสูงดวย  เพื่อชดเชยกับเกรด F ใหไดดี
ที่สุดเทาที่จะทาํได (นิโรจ)    แตการที่จะไดเกรดสูงเพื่อแกไขชดเชยเขาตองปรับปรุงตัวเองใหเอาใจ
ใสการเรียนมากขึ้น  งดเวนการเที่ยวกลางคืนเพื่อใหตื่นแตเชามาเรียนทนัทุกคาบ  รวมทั้งลดการทํา
กิจกรรมลง  เพื่อจะไดมีเวลาทบทวนเนื้อหาและเตรียมตัวในการสอบใหพรอม (มรรค) 
 หรืออีกตัวอยางที่ยกมาใหเหน็วิธีคิดเมื่อเผชิญปญหาอยางทันทีโดยไมรูตัว เชน  เราถกูตํารวจ
จับตัวไป การถูกตํารวจจับนีม่ันเปนทุกขเกดิขึ้นแลว เรากค็ิดวาทําไมจึงถูกตํารวจจับ     เพราะ เราดื่ม
เหลาเมาขับรถเปะปะไปชนเสาไฟฟาเขาหกั เปนตน จึงไดถูกตํารวจจับ ที่ถูกตํารวจจบันี่ก็เพราะเมา
เหลา เราก็รูวาสาเหตุอยูที่ดื่มเหลาแลวเมา      เมื่อไปนั่งอยูโรงพัก ก็จะตองพิจารณาวา เร่ืองมันเปนมา
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อยางไร เมื่อมนัไมดีกเ็ลิกเสยี อาจลําบากหนอยก็เพราะเปนของชอบ แตตองใชปญญาพิจารณาใหเหน็
เปนทุกข เห็นเปนโทษของการดื่มของเมา ใหเห็นดวยตัวของเราเอง แลวก็เบื่อหนายในการที่จะดื่ม 
เมื่อเลิกเสียไดก็จะพนจากความทุกข อันนี้เห็นไดงาย  แตหากเราขาดสติในการใชเหตุผลแกปญหา  
โดยใชอารมณเรากลับคิดวาการดื่มสุราเปนความสุข  เปนการผอนคลาย    ไมคิดจะเลิกดื่ม   คิดวา
ตํารวจวุนวายไมเขาเรื่อง โกรธตํารวจแลวไปทะเลาะโตเถียงปญหาก็จะยิ่งรุนแรงมากขึ้น  แทนทีจ่ะคิด
พิจารณาแกปญหาใหตรงประเด็นดวยการเลิกดื่มสุรา 

อยางไรก็ตามในบางสถานการณปญหาอาจยุงยากซับซอนและมีสาเหตมุาจากหลากหลาย
ปจจัย  หากไดดําเนินการแกไขดวยเหตดุวยผลแลว  อาจแกไดในระดับหนึ่งหรือเพยีงเล็กนอย  หรือ
อาจเปนเหตุการณที่ไมมีโอกาสพลิกฟนกลบัคืนมาได   กต็องทําใจยอมรับความจริงวาปญหานี้เราได
พยายามแกไขอยางดีที่สุดหรือสุดความสามารถแลว  และสามารถแกไขไดในระดับหนึ่งเทานั้น และ
ถือเปนบทเรียนเพื่อใชเปนแนวทางในการแกปญหาในโอกาสหนาตอไป  หรือปองกันไมใหเกิด
ปญหาซ้ําเดิมอกี 
 นอกจากนี้  ปญหาบางอยางแมจะใชเหตุผลมาแกไขแลว  แตกย็ังไมอาจแกไขความทกุขทาง
ใจที่เกดิขึ้น โดยเฉพาะความทุกขที่เกิดจากการสูญเสียส่ิงอันเปนที่รักที่ผูกพัน  ความทุกขประเภทนี้
ตองใชปญญาเขามาจัดการ 
 
ตอนที่ 6.3 การแกปญหาบนพื้นฐานของปญญาหรือ  อริยสัจ  4 
 การใชหลักอริยสัจ4  ในชีวิตประจําวัน   เมือ่มีความทุกขเกิดขึ้น เราก็รูวาทุกขเกิดขึน้แลว ทุกข
นี่เกิดจากอะไร ใหรูเหตุของความทุกข เมือ่รูเหตุของความทุกขแลวไมอยากใหทุกขนั้นเกดิซ้ําอีกก็
ตองตัดเหตุคือเลิกจากสิ่งนั้น   การตัดเหตนุั้นก็เรียกวาใชมรรค 8  แลว คือปญญาเพราะพิจารณา
เห็นวา การกระทําอยางนัน้เปนการสรางความทุกขความเดือดรอน ใหกับตัวเอง ไมด ีเราก็เลิกเสีย   

อริยสัจ 4 คืออะไร   ทุกข หมายถึง ความไมสบายกายไมสบายใจ เกี่ยวกบัความทุกข
พระพุทธเจาตรัสไววา  โลกนี้มีแตความทกุขไมมีความสุข  โดยความสุขก็คือความทุกขที่ลดลง  
เหมือนกับความเย็นก็คือ ความรอนที่ลดลง   มีคนมากมายที่คิดวา ศาสนาพุทธมองโลกในแงราย  เหน็
อะไรเปนทกุขไปหมด  แทจริงแลวศาสนาพุทธ  มองโลกในแงที่มันเปนอยูจริงๆ  กอนพระพุทธเจา
เกิดขึ้นในโลก  ยังไมมีการคนพบหรือสอนเกี่ยวกับอริยสัจ 4  จนเมื่อพระพุทธเจาตรัสรู จึงนํา
หลักธรรม 4 ประการนี้มาสัง่สอน  อริยสัจ 4 เปนธรรมชั้นสูงในทางพระพุทธศาสนา เปนเนื้อแทแหง
คําสอนของพระผูมีพระภาคเจา   หรืออีกนยัหนึ่งพระองคไดเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาก็เพราะวาได
ตรัสรูอริยสัจทั้ง 4 ประการ  ดังนั้น  อริยสัจ 4 ในตอนนี้ มิไดหมายถึงแคระดับเหตุผลทางโลก แต
หมายลึกลงถึงความเปนสัจธรรมทางพุทธศาสนา 
 ใจความสําคัญของอริยสัจ 4 ประการ  คือ 
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1.     เร่ืองทุกข 
2.    เร่ืองสมุทัย (เหตุใหเกดิทุกข) 
3.    เร่ืองนิโรธ (ความดับทกุขได) 
4. เร่ืองมรรค 8 (ขอปฏิบัติอันจะเปนทางใหถึงความดับทุกขได) 
1. ทุกข 

“ทุกข” หมายถึง ความไมสบายกาย ไมสบายใจ เรียกวา เปนความทกุข อันนี้เปนการพูดให
เขาใจงายใหเห็นงาย  คําวา “ทุกข” นี้อาจแปลไดหลายอยาง แปลวา ทนยาก   แปลวา ไมนาดูก็ได   
แปลวา ไมสบายก็ไดหลายแงหลายมุม  แตทุกขในความหมายที่พระพทุธเจาทรงแสดงไว   มีความ
ลึกซึ้งแยบยลกวาที่คนธรรมดาทั่วไปคดิ   พระพุทธเจาตรัสไวดังนี ้

 
“ความเกิดเปนทุกข ความแกเปนทุกข ความเจ็บเปนทุกข ความตายเปนทุกข ความพลัดพราก

จากของรักของชอบใจเปนทุกข  ความไมไดสิ่งท่ีเราตองการก็เปนทุกข ความโศก ความเหี่ยวแหงใจ 
ความร่ําไรรําพัน ก็เปนทุกข    สรุปวา ความทุกขในทางกาย ความทุกขทางใจ ก็เปนทุกขท้ังนั้น” 
  
ทุกขจากการเกิด 
 เปนทุกขประจาํตามธรรมชาติ       มีอยูในตัวคนทัว่ๆไปเมื่อเราเกิดมา   แตวาเราไมคอยเหน็ 
เพราะวาเราคอยแกกันอยูเร่ือยๆไป เชนตวัอยางเห็นงายๆพอเราหิวเราก็ไปกินเสีย มนัก็หายทุกขไป 
ปวดอุจจาระ ปวดปสสาวะนี่ มันก็เปนทุกขละ แตพอปวดขึ้นมาเราไปถายเสีย ความทุกขมันกห็ายไป   
นอกจากทกุขทางกาย    ยังมทีุกขจากการเกิดที่เปนทกุขทางใจ  คือ จิตมีความยึดถือในเรื่องตางๆ    
เชน ความรูสึกยึดถือวา เปนตวัเราเปนของเรา หรือวา ความอยากมี อยากเปนในเรื่องตางๆ  นั่นแหละ   
คือใจ “อยาก” แลวก็เปนทุกข อยากไป อยากเที่ยว อยากกิน อยากเลน อยากมีนัน่   อยากมีนี่ ถาไมได
สมใจ มันเกดิทุกขขึ้นมาทันที 
ทุกขจากการแก 
 ส่ิงทั้งหลายมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ไมมีความคงทน มันไหลเรือ่ยไป ไมหยุดยั้ง การ
ไหลเรื่อยไมหยุดนีก่็คือความแก เราไมอยากแกก็เปนการฝนตอธรรมชาติ พอผมหงอกสักเสน ฟน
หลุดสักซี่ ก็เปนทุกขวาไมสวยแลว เดือดรอนดวยประการตางๆ ก็เพราะความยึดถือนีเ่อง ยิ่งยดึถือมาก 
ก็ยิ่งเปนทุกขมาก 
ทุกขจากการเจ็บไข 
 เวลาปวยแลวมันก็เปนทกุข ปวดแขงปวดขาก็ใหทกุข เวลาเดินก็ปวด เวลานั่งก็ปวด นอนก็
ปวด   หรือบางครั้งเปนโรคเรื้อรังรักษาไมหายกต็องทนทุกขตลอดไป    หรือโรครายแรงรักษาไมหาย
ตองทนรอความตาย  ก็ลวนเปนทุกขจากการเจ็บปวยทั้งสิ้น 
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ทุกขจากการตาย 
 เปนทุกขเพราะกลัวตาย ถาตายจริงมันกไ็มทุกขแลว  แตที่ทุกขเพราะรูวาตัวจะตาย แตยังไม
อยากตาย     ทาํไมจึงไมอยากตาย เพราะวาจิตยังยึดถืออยู ยังตดิพันอยูในเรื่องตางๆ เยอะแยะ ติดใน
เร่ืองลูก ในเรือ่งเมีย ในเรื่องทรัพยสมบัติ ในเรื่องความสขุ ในสังคมของมนุษยนี้ความติดพันมีมาก ไม
อยากจะจากสิ่งนั้นไป เมื่อไมอยากจะจากสิ่งนั้นไปเราก็เปนทุกข 
ทุกขจากการพลัดพรากจากสิง่ท่ีรัก 
 ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจก็เปนทุกข    เชน ของใชที่เปนของที่เราชอบ เชน 
สรอย  นาฬิกา แหวน ปากกา ถาหายไป  ก็รูสึกเสียดาย เปนทุกข      คนเคยอยูดวยกัน เคยรักกันชอบ
กัน จากกัน ก็เกิดทุกข       ความทุกขจึงขึน้อยูกับความรกัความพอใจ     ถารักมากก็ทุกขมาก รักนอยก็
ทุกขนอย 
ทุกขจากการไมไดตามปรารถนา 
 ในชีวิตของมนุษยตางมีความหวังความตองการที่จะมีทีจ่ะเปน  หรือมีเปาหมายในชีวติ   มีคํา
กลาววา ชีวิตอยูไดดวยความหวัง  หรือบางคนใชความหวังเปนเครื่องหลอเล้ียงชีวิต  ใหมีพลังที่จะ
ดํารงชีวิตตอไป   เชน พอแมหวังจะใหลูกเรียนจบปริญญา   ยอมเหนื่อยยากทุกอยางเพื่อหาเงินมาสง
เสียใหลูกเรียน  แตเมื่อลูกเรียนไมจบหรือตกออก    พอแมก็เกิดความโศกเศราเสียใจ    ดังนั้นเมื่อไรที่
ผิดหวังหรือเหตุการณไมเปนไปตามที่คาดไว  หรือไมสามารถบรรลุเปาหมายทีว่างไว  ก็จะเกิดความ
ทุกข   ทั้งนี้ ความรุนแรงของความทุกขก็ขึน้กับวาเชื่อมั่นกับความหวังนั้นมากนอยเพียงใด  เชน คนที่
สอบเขามหาวทิยาลัยไมได  คนที่อกหัก  คนที่ตกรอบในการประกวดแขงขัน   บางคนทุกขไมนานก็
ปลงได   สรางความหวังหรือเปาหมายใหมตอไป  แตบางคนยอมรับความผิดหวังไมไดอาจฆาตัวตาย  
หรือทําลายคูแขง  ยิ่งทําใหปญหายุงยากมากขึ้น  และทกุขเพิ่มขึ้น 
 
 ในเบื้องตนนี้ใหรูจักตวัทุกข  หรือรูวาตัวเปนทุกขเสียกอน บางคนไมรูวาตัวมีทกุข หลงอยูใน
ทุกขนั้น และบางครั้งคิดวาทุกขนั้นเปนสุขไปเสียดวย   นี่เรียกวาวิปลาสคลาดเคลื่อน เห็นทุกขเปนสุข 
เห็นดเีปนชัว่ เห็น  ช่ัวเปนดี    เห็นของไมเที่ยงวาเทีย่ง เหน็ความไมใชตวัตนเปนตัวตนไป เขาใจผิดไป   
ทําใหยุงวุนวายมากขึ้นเพราะฉะนัน้ตองกาํหนดรูวา ใจเราเวลานี้มีความทุกขเกิดขึน้อยู     แลวคอย
ศึกษาตอไปวา    ทุกขนี้มาจากไหน    เกิดขึน้อยางไร   ควรจะแกไขโดยวิธีใดตอไป    อันเปนทางที่จะ
ชวยใหพนจากความทุกขได 
 
2.  สมุทัย 
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 ทุกขเกิดไดเพราะมีเหตุ คือสมุทัย พระผูมีพระภาคเจาทรงสอนผลกอนแลวจึงสอนเหตุ คือตัว
ทุกขเปนผลแลวเมื่อเห็นตัวผลของมันแลว   ก็ทรงสอนตัวเหตุของมนัตอไป เหตุของความทุกข คอื 
“สมุทัย” สมุทัย แปลวา เกิดพรอม ตั้งขึ้นพรอม เปนตัวเหตุใหเกิดความทุกขขึ้นมา 
 สมุทัยมี 3 ประการ เรียกวา ตัณหามี 3 ประการ คือ 

 1. กามตัณหา  คืออยากจะม ี เชน อยากมเีงนิมามาย  มีรถยนตหรู  มีบาน
ราคาแพง  มีเครื่องเพชร  เครื่องประดับ 

  2. ภวตัณหา  คืออยากจะเปน เชนอยากจะเปนผูแทนฯ อยากจะเปน
รัฐมนตรี 

3. วิภวตัณหา  คืออยากไมมี อยากไมเปน  เชน คนผูกคอตาย โดดน้ําตาย 
เพราะไมอยากมีชีวิต   นี่ คือ วิภวตณัหา 

3. นิโรธ 
 “นิโรธ” หมายถึง ดับตัณหาไดสิ้น ทุกขดับไปหมด ซ่ึงเปนตัวผลอันเกดิจากการปฏิบัตติามขอ
ปฏิบัติอีกอันหนึ่ง   เพราะทกุขเกิดจากเหตุคอืตัณหา ทีนีต้ณัหาดับได นโิรธมันก็เกิดขึน้มา เปนความ
ดับทุกข เหมือนกับวาไฟดับลงไป ความรอนหายไปความเย็นมันก็มีขึน้เปนตวัผล เปนความดับทกุข
ได  
4. มรรค 
 มรรค คือ ขอปฏิบตัิใหถึงความดับทุกข   อันนี้สําคัญ ตัณหาจะดับไดดวยมรรคมีองค 8 นี่เปน
ทางแกไขความทุกข     ทุกขจะดับไดกเ็พราะตัณหาดับ ตณัหาจะดับไปไดก็เพราะปฏบิัติตามมรรคมี
องค 8      ไดแก สัมมาทิฐิ ความเหน็ชอบ, สัมมาสังกัปปะ ความคิดชอบ, สัมมาวาจา การพูดชอบ, 
สัมมากัมมันตะ การกระทําการงานชอบ, สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีวิตชอบ, สัมมาวายามะ ความเพยีรชอบ, 
สัมมาสติ ความระลึกชอบ, สัมมาสมาธิ ความตั้งใจมั่นชอบ รวมเปนความชอบ 8 ประการ    ในทาง
พุทธศาสนา  มรรค ๘   เรียกวาเปนทางสายกลาย เปนทางเอก เปนทางเดียวที่จะนําบุคคลไปสูความ
พนทุกขได 
 การปฏิบตัิตออริยสัจ 4   เมื่อรูจักความหมายของอริยสัจ 4 แลว ยังไมพอควรรูจักการปฏิบัติ
ตออริยสัจ 4 ใหสําเร็จประโยชนดวย  พระพุทธเจาตรัสกจิหรือหนาที่ตอ อริยสัจ 4 ไวดังนี ้

1. หนาที่ตอทุกข  เรียกวา  “ปริญญา”    แปลวา กําหนดรู  รูเทาทัน  จับตวัมันใหได 
2. หนาที่ตอสมุทยั เรียกวา  “ปหานะ”   แปลวา  ละ  หรือกาํจัด 
3. หนาที่ตอนิโรธ  เรียกวา  “สัจฉิกิริยา”   แปลวา  ทําใหแจง  คือ  บรรลุถึงนั่นเอง 
4. หนาที่ตอมรรค  เรียกวา  “ภาวนา”   แปลวา  บําเพ็ญ  ก็คอื  ปฏิบัติ  ลงมือทํา  ทําใหเกิด  ทํา

ใหมีขึ้น 
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1)  ทุกข  เรามีหนาที่ตอทุกขอยางไร  พระพุทธเจาตรัสวา  “ทุกขัง ปริญเญยยัง”  ทุกขนั้นเปนสิ่งที่
จะตองรูเทาทนั  ภาษาพระแปลกันวา  “กําหนดรู”  ทุกขเปนสิ่งที่ตองกาํหนดรู  (ปริญเญยยัง  เปน
คุณศัพท ปริญญาเปนคํานาม  ที่นํามาใชเปนชื่อของการสําเร็จการศึกษา)  ทุกขนั้นเปนตัวปญหา  เปน
ปรากฏการณ  เปรียบเหมือนกับ  “โรค”    เมื่อรางกายเราเปนโรค  เราก็จะแกไขบําบัดหรือกําจัดโรค  
ในขั้นนีเ้รากําจัดโรคไมได  แตเราตองเรียนรูจักโรค  เหมือนหมอจะแกไขโรค  ตองกําหนดรูใหไดวา
เปนโรคอะไร  เปนที่ไหนตรงไหน  เพราะฉะนั้น  นอกจากตองรูโรคแลว  ตองรูรางกายซึ่งเปนที่ตัง้
ของโรคดวย 

 ทํานองเดียวกนั  ในขอทุกขนี้  จึงไมใชเรียนเฉพาะปญหา  แตเรียนชวีติซึ่งเปนที่ตั้งแหงปญหา
ดวย  หมายความวา  ทุกขคือปญหาเกิดทีไ่หน  มันเกิดทีชี่วิตหรือเกดิในโลก  เราก็ตองรูจักโลก  รูจัก
ชีวิต  เหมือนการเรียนแพทยเพื่อจะแกไขโรค  ตองไปเรียนตั้งแตกายวิภาค (anatomy)    ตองไปเรียนส
รีรวิทยา    (physiology)  แทนที่จะเริ่มเรียนที่โรค  ก็ไปเรียนที่รางกายซึ่งเปนที่ตั้งของโรค  ดังนั้นเรา
จะแกไขทุกข  เราตองเรียนรูเขาใจชีวิต  ตลอดถึงโลกที่เราเกี่ยวของสัมพันธ  ซ่ึงในทีสุ่ดปญหาเกิดที่
ชีวิต  ถาเราไมเขาใจชีวติ  เราก็แกโรคของมนั  คือปญหาหรือทุกขไมได   

 ดังนั้น  ในขอทุกขนี้ความหมายจึงคลุมทั้งตัวปญหาและสิ่งซึ่งเปนที่ตั้งแหงปญหา  โดยเฉพาะ
ชีวิตมนษุยนีเ่ราจะตองเขาใจ   

 สรุปไดวา ทุกข  ก็คือความผันแปรบีบคั้นกระทบกระแทก  ซ่ึงเกิดเปนปญหาแกชีวิต  
เหมือนกับโรค  ก็คือความแปรปรวนวิปริตผิดปกติของรางกาย  เชนอวยัวะบางสวนถูกบีบคั้น  
กระทบกระแทกเสียดแทง  ตลอดจนทํางานไมปกติ  เมื่อเรียนรูจักรางกายและระบบการทํางานของมัน
แลว  กก็ําหนดรูโรคที่จะบําบัดแกไขได  นี่ก็เชนเดียวกนั  การจะกําหนดรูทุกข  ก็ตองรูจักชีวิตและดูที่
ชีวิต (รูปนาม-ขันธ 5)   

2)  พอรูโรควาเปนโรคอะไร  จับไดแลว  กต็องสืบสาวหาสาเหตุของโรค  สมุทัยไดแกตัวเชื้อโรค
ที่เราจะตองกําจัด  หรือความบกพรองทํางานผิดปกติของรางกายที่จะตองปรับแก  เวลาแกไขบําบัด
โรคนี่  เราไมไดกําจดัตัวโรคนะ  เชน  เราไมไดขจัดความปวดหวั  เราตองขจัดสาเหตขุองความปวด
หัว  ถาไมอยางนั้น  เราจะแกไดแตอาการ  ยาจํานวนมากไดแคระงับอาการ  เชน  ระงบัอาการปวดหวั  
แตตราบใดทีเ่รายังไมไดกําจดัเหตุของการปวดหวั  เรากแ็กโรคปวดหวัไมสําเร็จ 

 ฉะนั้น  ในขอที่หนึ่งนี้เราจึงเรียนรูจักทกุข  เหมือนกับแพทยที่วนิิจฉัยโรคใหได  ตอจากนั้นก็
สืบสาวหาตัวสาเหตุของโรค  ซ่ึงอาจจะเปนเชื้อโรค  หรือความบกพรองของอวัยวะ    บางทีการเปน
โรคนั้น  เกิดจากการกระทบกระทั่งกับสิ่งแวดลอม  ความบกพรองของอวัยวะ  หรือการทํางานวิปริต  
หรือความแปรปรวนตางๆ  ซ่ึงจะตองจับใหได  เพราะเมื่อมีโรคก็ตองมี สมุฏฐาน  หรือสมุทัย 

 สมุทัยนี้แหละเปนตัวที่ตองแกไขหรือกําจัด  หนาที่ตอสมทุัย  เรียกวา  “ปหานะ” 
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3)  เมื่อจะกําจดัโรค  เราตองมีเปาหมายวาเราจะเอาอะไรและจะทําไดแคไหน  เปาหมายอะไรที่เรา
ตองการกําหนดใหไดนี้เรียกวานิโรธ     คือรูวาเราตองการอะไร  และรูความเปนไปไดในการแกไข  
คนที่ไมมีความชัดเจนวาตองการอะไร  มคีวามเปนไปไดอยางไร  กจ็ะทําอะไรไมสําเร็จ    แพทยก็ตอง
วาง เปาหมายในการรักษาเหมือนกนัวา   มันเปนไปไดแคไหน  เราจะเอาอะไรเปนเปาหมายในการ
รักษานี้  แลวกท็ําไปใหได  ใหบรรลุจุดหมายนั้น  เรียกวา  “สัจฉิกิริยา”  แปลวา  ทําใหประจักษแจง  
ทําใหเปนจริงขึ้นมา  คือ  ทําใหสําเร็จ  หรือบรรลุถึง 

4)  พอวางเปาหมายเสร็จ  กม็าถึงขั้นลงมือปฏิบัติ  จะผาตัดใหยา  และใหคนไขปฏิบตัิตัวบริหาร
รางกายอยางไร  วิธีรักษาทั้งหมดมาอยูในขอ 4  คือ  มรรค  เปนขั้นทีต่องลงมือทํา  เรียกวา  “ภาวนา”  
ซ่ึงในทางพุทธศาสนาเปนเรื่องใหญ  มีรายละเอียดมากมาย  

 เพราะฉะนั้นอริยสัจ 4  จึงเปนวิธีการวทิยาศาสตร  จะใชในการสอนก็ได  ในการรกัษาโรคก็
ได  แพทยกใ็ชวิธีการนี ้         และเปนธรรมที่นําเสนอเปนระบบปฏิบัตกิารที่เขาใจงาย   ทําไดเปน
ขั้นตอนอยางชัดเจน  และเกดิผลจริงในเชงิปฏิบัติ 
 

ดังที่กลาวมาแลววา  ปญหาหรือความทุกขบางอยางลึกซึ้งเกินกวาจะยกเอาเหตุผลมาใชใน
การแกไข ตองใช ปญญาเขามาแกไขเทานัน้    พระพุทธเจาตรัสวา “ส่ิงทั้งหลายเกดิจากเหตุ จะดับไดก็
เพราะดับเหต”ุ เหตุมันยังอยู ผลมันก็ยังอยู เร่ืองมันก็ไมจบสิ้น เพราะฉะนั้นเราจะตองดับที่เหตุ    โดย
สาวไปจนกระทั่งพบเหตวุาอยูตรงนี้ แลวกต็ัดมันโดยใชปญญา    คือปญญาในองคมรรคนั่นแหละ คิด
ตรองใหรอบคอบ พิจารณาใหเห็นวามันเปนทุกข เปนโทษอยางไร       แลวเราก็เลิกมนัเสีย เร่ืองมันก็
หมดไป    ดังนั้น  การตัดเหตุแหงทุกขจึงเปนจุดสําคัญของการแกทุกข    เหตุแหงทุกขบางอยางตัดยาก 
เพราะความยึดมั่นถือมั่น(อุปทาน)    หากขาดปญญาที่จะเห็นความจริงแลว  ก็ไมสามารถตัดเหตุแหง
ทุกขได  ดังเรื่องตัวอยางตอไปนี ้

 
เร่ืองเมล็ดผักกาดชุบชีวิต 

 ในอดีตกาล ณ กรุงสาวัตถี  มีหญิงสาวที่ยากจนคนหนึ่งชื่อ  กิสาโคตรมี  เมื่อนางไดสามี  บิดา
มารดาและญาติสามีดูหมิ่นวาเปนลูกสาวของสกุลเข็ญใจ  ตอมานางคลอดบุตรชายคนหนึ่งจึงไดรับ
การยกยองจากบิดามารดาและญาติสามี  แตลูกชายนางกต็ายเสียขณะทีว่ิ่งเลนได  นางจึงเปนบาเพราะ
ความเศราโศกอุมรางลูกชายที่ตายแลว  ตระเวนไปทัว่พระนคร  รองขอยาสําหรับบุตรของตน  ชายคน
หนึ่งไดแนะนาํใหนางไปขอยาจากพระศาสดา  นางก็ไปขอ 
 พระศาสดาตรสัวา  จงนําเมลด็ผักกาดหยิบมือหนึ่งมาจากเรือนที่ไมเคยมีคนตาย 
 นางดีใจมาก  เขาพระนครไปที่เรือนหลังแรก  ถามวา  ถาในเรือนนีไ้มเคยมีใครตาย  โปรดให
เมล็ดผักกาดแกขาดวยเถิด  ไดรับคําตอบวา  ใครเลาจะสามารถนับคนที่ตายไปแลวในเรือนหลังนี้ได  
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นางไปเรือนหลังอื่นๆ  จนถึงเย็นก็ไมไดเมล็ดผักกาด  นางจึงไดสติคิดวา  เราสําคัญวาลูกชายของเรา
เทานั้นตาย  กใ็นบานทกุหลัง  คนที่ตายมากกวาคนเปน  คิดแลวก็สลดใจคลายความโศกลง 
 จากนั้นก็ออกไปนอกเมือง  ทิ้งศพลูกชายไวที่ปาชาผีดิบ  แลวกลาววา  ความไมเทีย่งมิไดเกดิ
กับชาวชนบท  ชาวพระนคร  หรือสกุลใดสกุลหนึ่งเทานัน้  หากเกิดกับชาวโลกทั้งหมดรวมทั้งเท
วโลกดวย  แลวนางกก็ลับไปเฝาพระศาสดา 
 พระองคตรัสถามวา  เธอไดเมล็ดผักกาดหยิบมือหนึ่งแลวหรือ  นางตอบปฏิเสธ  พระศาสดา
จึงตรัสวา  เธอเขาใจวาบุตรของเราเทานั้นตาย  ความตายเปนธรรมยั่งยนืสําหรับสัตวทั้งหลาย  แลว
ตรัสวา  มฤตยยูอมพาชนผูมวัเมาในบุตรและสัตวเล้ียงผูมีใจฟุงซานไปในอารมณตางๆ ไป  ดุจหวงน้ํา
ใหญพัดพาชาวบานผูมัวหลับใหลไปฉะนัน้ 
 เมื่อจบพระดาํรัส  นางไดเปนพระโสดาบนั  ตอมาก็บวชเปนภกิษณุี  เจริญวิปสสนาจนไดเปน
พระอรหันต 

(อรรถกถากิสาโคตรมีเถรีคาถา  เอกาทสกนิบาต) 
 
 จากเนื้อเร่ือง  นางกิสาโคตรมีถูกความโศกครอบงําอยางหนัก  หากพระพุทธเจาตรัสบอกนาง
วาไมมียารักษาบุตรของนางที่ตายแลว  นางก็คงไมเชื่อ  พระองคจึงตรสัใหนางไปหาเมล็ดผักกาดจาก
บานที่ไมเคยมคีนตาย  เมื่อมคีวามหวังวาจะไดยามารักษาบุตร  นางก็ดใีจ  แตเมื่อตระเวนไปตามบาน
ตางๆ  จนไดรับทราบความเปนจริงของชีวติ  ก็สลดใจและฉุกคิดไดวา  ทุกคนมีความตายเปนธรรมดา  
ไมใชบุตรของตนเทานั้นทีต่าย  เมื่อคิดไดอยางนี้ยอมคลายความโศกได 
 

เร่ืองใครบากันแน 
 ในอดีตกาล ณ กรุงพาราณสี  คหบดีคนหนึง่เอาแตรองไหครํ่าครวญถึงบิดาที่ตายไป  ไม
อาบน้ํา  ไมทําการงาน  บุตรของเขาชื่อวา  สุชาตะ  ยังเปนเด็ก  แตเปนคนฉลาดเฉียบแหลม  จึงคิดหา
อุบายกําจดัความโศกของบิดา 
 วันหนึ่ง  เหน็โคตัวหนึ่งตายอยูนอกเมือง  สุชาตะจึงเอาหญาและน้ํามาวางไวหนาซากโคนั้น  
กลาววา  จงกนิ  จงดื่ม  คนผานไปมาเห็นเขาก็หาวาเปนบา 
 คหบดีทราบขาวก็สลดใจรีบไปแลวกลาวทวงบุตรวา  เจาเปนบาไปแลวหรือ  จึงบังคับใหโคที่
ตายแลวกินหญา  โคที่ตายแลวยอมไมกนิหญาและน้ํามใิชหรือ  เจาเปนทั้งคนพาลและคนโง 
 สุชาตะตอบวา  โคตัวนี้ยังมเีทาทั้ง ๔ ขาง  มีศีรษะ  นยันตา  มีตัว  พรอมทั้งหาง  มันอาจจะลุก
ขึ้นกินหญาสักวันหนึ่ง  สวนมือ  เทา  กาย  และศีรษะ  ของคุณปูไมปรากฏเลย  แตคณุพอมารองไหถึง
กระดกูของคุณปูที่บรรจุไวในสถูปดิน  จะไมเปนคนโงยิ่งไปกวาหรือ 
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 คหบดีจึงไดคดิวา  บุตรของเราทําอุบายนี้เพื่อใหเราเขาใจวา  สัตวทั้งปวงมีความตายเปน
ธรรมดา  ผูรูแจงในขอนีจ้ะรองไหครํ่าครวญไปทําไม  ตัง้แตนี้ไปเราจะไมเศราโศก  จากนั้นก็อาบน้ํา  
บริโภคอาหาร ประกอบการงานตามปกต ิ
 
 ในเรื่องนี้คหบดีถูก ความโศกครอบงําอยางหนัก  ถาพดูตักเตือนตามปกติคงไมไดผล  เหมือน
ตักน้ํารดหัวตอ  จึงตองใชอุบายดึงดดูความสนใจ  ทําใหอิทธิพลของความโศกลดนอยลงเสียกอน  
จากนั้นจึงพูดเตือนสติใหไดคิดวา  ทุกคนเมื่อเกิดมาแลวก็ตองตายเปนธรรมดา  ไมมีใครลวงพนความ
ตายไปได  ความตายนั้น  จะหนีก็ไมพน  จะผจญก็ไมชนะ  จะพยายามอยางไรกไ็รผล  คนที่เรารักได
ตายจากไปแลว  แมตวัเราก็ตองตายเชนกัน  อาจเปนวนันีพ้รุงนี้ก็ได  ดังนั้น  แทนที่จะมัวเศราโศก
เสียใจในการจากไปของคนที่เรารัก  จนกนิไมได  นอนไมหลับ  ทอดอาลัยในชวีิต  เราควรรีบเรงทํา
ส่ิงที่เปนประโยชนแกชีวิตจะดีกวา  เมื่อคดิไดอยางนี้  ยอมคลายความโศกได 
 ส่ิงใดที่เราพอใจ ส่ิงนั้นแหละจะทาํใหเราเปนทุกขในภายหลัง  เพราะสิ่งนั้น  มันไมเที่ยง  มัน
แปรเปลี่ยนอยูตลอดเวลา  มนัอาจจะเปนอืน่ไปก็ได  เมื่อเราพอใจมันเขา  เวลามันเปลีย่นแปลง  เราก็
ไมพอใจ  เรากเ็ปนทุกขเพราะสิ่งนั้น   โลกนี้เปนโลกของความทุกข  เมือ่มีการเกิดก็ตองมีการแก  การ
เจ็บ  และการตาย  ส่ิงเหลานี้คนโดยมากพอใจกนันักหรือ?  เปลาเลย  แตแมจะไมพอใจก็จําตองเปนไป
อยูนั่นเอง  เพราะเมื่อมีเกดิ  ส่ิงเหลานี้ก็ตดิตามมา  แลวก็เปนทุกข  เพราะพยายามจะฝน   ธรรมดาของ
โลกเปนเชนนีเ้อง 
 
 จากตัวอยางทีย่กมาขางตนทัง้ ๒ เร่ืองนี้นี้จะพบวา  ความทุกขบางประการไมสามารถใช
เหตุผลมาแกไขได  เพราะขณะที่เกิดทกุขจะเสมือนคนตาบอดที่ทุกอยางรอบตัวมืดมนไปหมด   จติใจ
มีแตความโศกไมสามารถยอมรับเหตุผลใดๆได    แตหากมีแสงแหงปญญาสาดสองออกมาจากแหลง
ใดก็ตามชวยใหมองเห็นความจริงชัดเจนขึน้   เมื่อนั้นก็จะสามารถยอมรับและยอมจํานนตอเหตุผลได
  
 

 ในลําดับสุดทายนี้   สรุปไดวามนุษยมีความทุกขมากมายมหาศาล   แตการที่จะแกไขความ
ทุกขนี้ตองมีหลักที่สําคัญ คือ ใจ   ส่ิงทั้งหลายเกิดขึ้นจากใจ  มใีจเปนประธาน   ความทุกขที่เกิดขึน้ก็
เชนกัน  เกิดจากใจของเราเอง  ปจจัยภายนอกเปนเพยีงตวัประกอบ    เมือ่ใจยอมรับความทุกข   มุง
คนหาสาเหตุของทุกข  วางเปาที่จะกําจัดสาเหตุนั้น   ก็มาถึงจุดสําคัญคือ  การปฎิบัติเพื่อใหบรรลุสู
เปาหมายทีว่างไว    หากจิตใจออนแอจะไมสามารถบรรลุถึงเปาหมาย    ดังนั้น การนาํเอาอริยสัจ 4   
ไปใชเพื่อการแกปญหา  ตองการกําลังใจอนัเขมแข็งเดด็เดี่ยวที่จะเอาชนะความเคยชนิ  หรือเอาชนะใจ
ตนเองใหไปสูเปาหมาย คือการดับทุกขได    
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