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หนวยที่  6 
 

การเผชิญและการแกไขปญหาชีวิต  แนวคิดและทักษะ 
 

ชุดวิชา   000142 คุณคาชีวิต 
หนวยท่ี 6 การเผชิญและการแกไขปญหาชีวิต แนวคิด และทักษะ  
ผูเขียน    ผศ. ดร. ประภาพร ตั้งธนธานิช              ภาควิชาสรีรวิทยา คณะสัตวแพทยศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน 

ตอนที่ 
6.1 การแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ  (problem solving based on emotion) 
6.2 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  (problem solving based on ration) 
6.3 การแกปญหาบนพื้นฐานของปญญาหรือ  อริยสัจ  4 
แนวคิด 
6.1 การแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ  (problem solving based on emotion) 

ในการเผชิญปญหาชีวิต ระยะแรกคนสวนมากใชวิธีการแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ   
โดยการผลักปญหาออกไปจากตัว  เชน การโทษผูอ่ืน  หรือหนีไปจากปญหา   เชน  การทํากิจกรรม
ตางๆ เพื่อกลบเกลื่อนหรือทําใหลืมปญหานั้น   ทั้งนี้มกัเปนชวงเวลาทีย่ังไมสามารถทําใจยอมรับ
ปญหาที่เกิดขึน้ได นับเปนวธีิแกปญหาในระดับตน   ซ่ึงมักไดผลคือความสบายใจเปนระยะสั้น 
เพียงชัว่คราว   เพราะตวัปญหายังคงอยูมไิดถูกแกไขอยางแทจริงเพยีงแคกลบเกลื่อนไว   อยางไรก็
ตามขอดีของวธีินี้คือทําใหรูสึกผอนคลายลง   และมีเวลาตั้งสติเพื่อจัดการแกปญหาในระดับตอไป    
6.2 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  (problem solving based on ration) 

การแกปญหาชีวิตที่แทจริง กอนอื่นบุคคลตองยอมรับวามีปญหาจึงจะมีการเริ่มตนพจิารณา
ขอเท็จจริงวาปญหาคืออะไร  แลวคนหาสาเหตุที่แทจริงของปญหา  เพื่อจะไดมาซึ่งแนวทางการแกไข
ที่ถูกตองเหมาะสม แลวดําเนนิการแกปญหาตามแนวทางนั้นตอไป  นับเปนวิธีที่มีหลักการทาง
วิทยาศาสตร เปนเหตุเปนผล     โดยปกตแิลวสามารถแกปญหาไดอยางแทจริง   มีความคลายคลึงกับ
อริยสัจ 4 ที่พระพุทธเจาบัญญัติไว 
6.3 การแกปญหาบนพื้นฐานของปญญาหรือ  อริยสัจ  4 

การแกปญหาโดยอาศัยหลักอริยสัจ 4  ของพระพุทธเจา  สามารถใชแกปญหาที่นอกเหตุเหนือ
ผลหรือปญหาที่การใชเหตุผลอยางเดียวไมสามารถทําใหรูสึกคลายทุกขหรือพนทุกขได   มักเปนความ
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ทุกขทางใจ  เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก   ทําใหไมสามารถทําใจยอมรับได    จึงตองอาศัย
ปญญาหรืออริยมรรค 8 ประการ ที่พระพุทธเจาทรงบัญญัติไว    
วัตถุประสงค 
หลังจากศึกษาหนวยที่ 6 แลว 
1. ผูเรียนมีวจิารณญาณและความสามารถในการแกไขปญหาของตนเองและผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม 
2. ผูเรียนมองโลกในความเปนจริงสามารถแกไขปญหาในทุกสถานการณไดอยางมีคณุธรรมและ

จริยธรรม 
กิจกรรมการเรียน 
1. กิจกรรมตามใบงานที่ 6.1  
2.  กิจกรรมอภิปรายกลุมยอยจากใบงานที่ 6.1 
3. กิจกรรมนําเสนอผลงานการอภิปรายกลุมยอย 
4. ชม VCD ปญหากรณีศกึษา 
5.     กิจกรรมอภิปรายกลุมยอยหลังการชม VCD ปญหากรณีศึกษาเพื่อหาขอสรุปในดานแนวคิดและ
วิธีการแกปญหาของกรณีศกึษา ตามใบงานที่ 6.2  
6.     กิจกรรมนําเสนอผลงานการอภิปรายกลุมยอย 
7.     กิจกรรมตามใบงานที่ 6.3  
8.     บันทึกการเรียนรูในแฟมสะสมงาน 
สื่อการสอน 
1. VCD ปญหากรณีศึกษา 
2. ใบงาน 6.1, 6.2 และ 6.3 
3. แฟมสะสมงาน 
4. คูมือผูเรียน(สท. 04) 
5. เอกสารประกอบการสอนหนวยที่ 6 
หนังสืออานประกอบ 
1. พุทธวิธีคลายโศก 
2. จิตใจ แจมใสแมกายพิการ  
3.    ดิฉันเปนมะเร็ง 
4.    www.84000.ORG 
ประเมินผล 
1. ประเมินผลจากการทํากิจกรรมกลุม 
2. ประเมินผลจากการนําเสนอผลงานกลุม 
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3. ประเมินผลจากใบงานและแฟมสะสมงาน 
 

หนวยที่ 6 
การเผชิญและการแกไขปญหาชีวิต  แนวคิดและทักษะ 

บทนํา 
 ในโลกปจจุบนั คนมีความทกุขมากขึ้น  เพราะคนดับทุกขไมเปน  ดับทุกขไมถูกตอง  จึงดับ
ทุกขไมได  คนบางคนเมื่อเกิดความทกุขแลวไดเรียนอะไรๆจากความทุกข    แตคนสวนใหญเวลาเกิด
ความทุกขมักดิ้นรนกระวนกระวายหนีทกุข   แลวทําผิดซ้ําอีกโดยไมคิดแกไข  ไมสืบหาสาเหตุวา 
ความทุกขเกดิจากอะไร  ในยุคกอนพุทธกาล มนุษยเชื่อวาพระพรหมสรางโลก  พระเจาบันดาล
เหตุการณทุกอยางไวแลว  หากมนุษยตองการสิ่งใดจะตองรองขอจากพระเจา  โดยการออนวอน
บวงสรวงใหเปนไปตามที่ตนตองการ   ตามคติทางพุทธศาสนา   ความทุกขไมใชส่ิงที่เทพเจาบันดาล  
ไมใชพรหมลิขิต   ความทุกขเกิดจากการกระทําของตนเอง    ความสุขความทุกขเปนไปตามเหตุตาม
ปจจัย   หากสามารถคนพบเหตุปจจยัไดแลว   ก็สามารถแกไขและปองกันความทกุขได    แตถาไม
เขาใจสาเหตุของทุกข  ไปแกที่ปลายเหตหุรือพยายามกลบเกลื่อนความทุกข  ก็จะไมสามารถแกไข
ความทุกขได   ดังนั้น  ความทุกขจึงเปนสิ่งที่ควรจะเรยีนรูมิใชหลบเลี่ยงหรือหลีกหน ี  เพราะเมื่อรูจกั
ความทุกขแลวก็จะสามารถแกไขความทกุขได   
 
ตอนที่ 6.1 การแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ  (problem solving based on emotion) 
 คนสวนใหญเมื่อเกิดความทกุขมักแกปญหาดวยการหนีทกุข   หรือกลบเกลื่อนความทกุข 
ดวยกิจกรรมอื่นๆ  บางคนมีความทุกขกไ็ปดื่มสุรา  หรือไปเที่ยว   เปนการพยายามลืมปญหา   เพื่อ
ความสบายใจเพียงชั่วคร้ังชัว่คราว   ยอมไมมีทางพนทุกข   เพราะทุกขยงัคงอยู  บางครั้งการกระทํา
กิจกรรมบางอยางยังเปนปจจัยที่ทําใหเกดิความทุกขใหมเพิ่มขึ้นอีก  เชน การดื่มสุรา  ไปเที่ยว  ซ้ือของ 
ฯ ลฯ ทําใหเสียสุขภาพ  เสียเวลา   และเสียทรัพย  ขอยกกรณีตวัอยางงายๆเพื่อความเขาใจ  นักศกึษา
คนหนึ่งสอบตกรายวิชาหนึ่งในภาคปลาย   เขาแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ   ดวยการปฏิเสธไม
ยอมรับปญหา   โดยการไปเลนเกมส  ดภูาพยนตร   เทีย่วกลางคืนดื่มสุรากับเพื่อนๆ   ทาํใหเสียเวลา  
เสียสุขภาพ  เสียทรัพย และปญหาก็ไมไดรับการแกไข   ชวงภาคฤดูรอนแทนทีจ่ะลงทะเบียนเรียน
ใหม   เขากใ็ชเวลาไปกับการเที่ยวเตร  คร้ันพอแมทราบ  เขาก็โยนความผิดตางๆไปใหเพื่อนและ
อาจารยวา   อาจารยสอนเร็ว   ฟงไมทัน  เรียนไมรูเร่ือง ออกขอสอบยาก  เวลาถามก็ไมอธิบาย  เพื่อนๆ
ก็ไมชวยเหลือ   ในที่สุดเขากต็องเสียเวลาอกี 1 ป  แทนทีจ่ะรีบลงทะเบยีนเรียนใหผานวิชานัน้ใหได
ในชวงภาคฤดรูอนเพื่อจะทําให  เรียนทันและจบการศึกษาพรอมเพื่อนรวมรุน    
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 ที่จริงการแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณก็เปนประโยชนถารูจักนํามาใชใหถูกตองกบั
สถานการณและในชวงเวลาสั้นๆ   การเบี่ยงเบนปญหาโดยการแสวงหาสิ่งที่ทําใหจิตใจเบิกบานเขามา
ทดแทน     จะชวยลดความเครียดอันเกดิจากการเผชิญกบัปญหาทันที    ชวยใหคนรูสึกผอนคลาย  เร่ิม
มีสติและสมาธิที่จะจัดการปญหาในแนวทางที่อยูบนพื้นฐานของเหตุผลตอไป  อยางไรก็ตาม ส่ิง
ชดเชยที่จะชวยใหรูสึกเบิกบานและผอนคลายนั้น   ก็ตองพิจารณาเลือกใหดีดวย   อยาใชส่ิงที่
กอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ  เสียเงินเสียทองมากเกินจําเปน  หรือเปนที่ครหาดูหมิ่น   ส่ิงตองหาม
เหลานี้อาจนํามาซึ่งปญหาที่ซับซอนมากขึ้น    หรือกอใหเกิดปญหาดานอื่นๆตามมาได    
นอกเหนือจากปญหาเดิม  ทีก่ําลังรอการพิจารณาแกไขอยู 
 
ตอนที่ 6.2 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  (problem solving based on ration) 
 การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผล  ในกรณีนี้   ตองเริม่ตนโดยบุคคลผูนั้นตองยอมรับดวย
ความจริงใจกอนวามีปญหา   โดยไมมีการบิดเบือนหรือหลบหลีงเบี่ยงเบน   จึงจะเริม่การแกปญหาได
ทั้งนี้เร่ิมโดยการพิจารณาอยางถองแทวาอะไรคือสาเหตขุองปญหา   เมื่อไดสาเหตแุลวจึงวางแผนวาจะ
แกไขอยางไร  โดยวางเปาหมายของการแกไขกอน   ในขั้นตอมาจึงวางขั้นตอนวาจะตองปฏิบัติการ
อยางไรจึงจะบรรลุเปาหมายนั้น   ทั้งนี้ในขั้นสุดทายคือการปฏิบัติตามขั้นตอนที่วางไว  โดยยึดหลักวา
ทําใหดีที่สุดเทาที่จะทําได   การแกปญหาบนพื้นฐานของเหตุผลนี้คลายคลึงกับอริยสัจ 4  ตรงที่จับ
ประเด็นทีก่ารยอมรับปญหา (ทุกข)   การคนหาสาเหตุของปญหา (สมุทัย)   การพจิารณาแกไขปญหา 
(นิโรจ)  และสุดทายคือวางแนวปฏิบัติเพือ่แกปญหานัน้ (มรรค)  ขอยกกรณีตวัอยางงายๆเพื่อความ
เขาใจ (และเปรียบเทีนบกับการแกปญหาบนพื้นฐานของอารมณ ที่กลาวมาแลวในตอนที่ 6.2)   
นักศึกษาคนหนึ่งสอบตกรายวิชาหนึ่งในภาคปลาย  เขายอมรับปญหาที่เกิดขึ้น (ทกุข)   และพิจารณา
หาสาเหตุ พบวาเขาเทีย่วกลางคืนมากในภาคการศึกษานัน้และชวยเพื่อนทํากิจกรรมดวย  ทาํใหตื่น
สายไปเรียนไมทันในบางคาบ   มีเวลาทบทวนกอนสอบนอย   บังเอิญขอสอบคอนขางยากเพื่อนที่
เรียนปานกลางเหมือนเขาหลายคนไดเกรดลดลง   แตเขาสอบตก (สมุทัย)   ทําอยางไรเขาจึงจะ
แกปญหาได  เขาจะตองลงทะเบียนเรียนใหมและตองทาํเกรดใหสูงดวย  เพื่อชดเชยกับเกรด F ใหไดดี
ที่สุดเทาที่จะทาํได (นิโรจ)    แตการที่จะไดเกรดสูงเพื่อแกไขชดเชยเขาตองปรับปรุงตัวเองใหเอาใจ
ใสการเรียนมากขึ้น  งดเวนการเที่ยวกลางคืนเพื่อใหตื่นแตเชามาเรียนทนัทุกคาบ  รวมทั้งลดการทํา
กิจกรรมลง  เพื่อจะไดมีเวลาทบทวนเนื้อหาและเตรียมตัวในการสอบใหพรอม (มรรค) 
 หรืออีกตัวอยางที่ยกมาใหเหน็วิธีคิดเมื่อเผชิญปญหาอยางทันทีโดยไมรูตัว เชน  เราถกูตํารวจ
จับตัวไป การถูกตํารวจจับนีม่ันเปนทุกขเกดิขึ้นแลว เรากค็ิดวาทําไมจึงถูกตํารวจจับ     เพราะ เราดื่ม
เหลาเมาขับรถเปะปะไปชนเสาไฟฟาเขาหกั เปนตน จึงไดถูกตํารวจจับ ที่ถูกตํารวจจบันี่ก็เพราะเมา
เหลา เราก็รูวาสาเหตุอยูที่ดื่มเหลาแลวเมา      เมื่อไปนั่งอยูโรงพัก ก็จะตองพิจารณาวา เร่ืองมันเปนมา
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อยางไร เมื่อมนัไมดีกเ็ลิกเสยี อาจลําบากหนอยก็เพราะเปนของชอบ แตตองใชปญญาพิจารณาใหเหน็
เปนทุกข เห็นเปนโทษของการดื่มของเมา ใหเห็นดวยตัวของเราเอง แลวก็เบื่อหนายในการที่จะดื่ม 
เมื่อเลิกเสียไดก็จะพนจากความทุกข อันนี้เห็นไดงาย  แตหากเราขาดสติในการใชเหตุผลแกปญหา  
โดยใชอารมณเรากลับคิดวาการดื่มสุราเปนความสุข  เปนการผอนคลาย    ไมคิดจะเลิกดื่ม   คิดวา
ตํารวจวุนวายไมเขาเรื่อง โกรธตํารวจแลวไปทะเลาะโตเถียงปญหาก็จะยิ่งรุนแรงมากขึ้น  แทนทีจ่ะคิด
พิจารณาแกปญหาใหตรงประเด็นดวยการเลิกดื่มสุรา 

อยางไรก็ตามในบางสถานการณปญหาอาจยุงยากซับซอนและมีสาเหตมุาจากหลากหลาย
ปจจัย  หากไดดําเนินการแกไขดวยเหตดุวยผลแลว  อาจแกไดในระดับหนึ่งหรือเพยีงเล็กนอย  หรือ
อาจเปนเหตุการณที่ไมมีโอกาสพลิกฟนกลบัคืนมาได   กต็องทําใจยอมรับความจริงวาปญหานี้เราได
พยายามแกไขอยางดีที่สุดหรือสุดความสามารถแลว  และสามารถแกไขไดในระดับหนึ่งเทานั้น และ
ถือเปนบทเรียนเพื่อใชเปนแนวทางในการแกปญหาในโอกาสหนาตอไป  หรือปองกันไมใหเกิด
ปญหาซ้ําเดิมอกี 
 นอกจากนี้  ปญหาบางอยางแมจะใชเหตุผลมาแกไขแลว  แตกย็ังไมอาจแกไขความทกุขทาง
ใจที่เกดิขึ้น โดยเฉพาะความทุกขที่เกิดจากการสูญเสียส่ิงอันเปนที่รักที่ผูกพัน  ความทุกขประเภทนี้
ตองใชปญญาเขามาจัดการ 
 
ตอนที่ 6.3 การแกปญหาบนพื้นฐานของปญญาหรือ  อริยสัจ  4 
 การใชหลักอริยสัจ4  ในชีวิตประจําวัน   เมือ่มีความทุกขเกิดขึ้น เราก็รูวาทุกขเกิดขึน้แลว ทุกข
นี่เกิดจากอะไร ใหรูเหตุของความทุกข เมือ่รูเหตุของความทุกขแลวไมอยากใหทุกขนั้นเกดิซ้ําอีกก็
ตองตัดเหตุคือเลิกจากสิ่งนั้น   การตัดเหตนุั้นก็เรียกวาใชมรรค 8  แลว คือปญญาเพราะพิจารณา
เห็นวา การกระทําอยางนัน้เปนการสรางความทุกขความเดือดรอน ใหกับตัวเอง ไมด ีเราก็เลิกเสีย   

อริยสัจ 4 คืออะไร   ทุกข หมายถึง ความไมสบายกายไมสบายใจ เกี่ยวกบัความทุกข
พระพุทธเจาตรัสไววา  โลกนี้มีแตความทกุขไมมีความสุข  โดยความสุขก็คือความทุกขที่ลดลง  
เหมือนกับความเย็นก็คือ ความรอนที่ลดลง   มีคนมากมายที่คิดวา ศาสนาพุทธมองโลกในแงราย  เหน็
อะไรเปนทกุขไปหมด  แทจริงแลวศาสนาพุทธ  มองโลกในแงที่มันเปนอยูจริงๆ  กอนพระพุทธเจา
เกิดขึ้นในโลก  ยังไมมีการคนพบหรือสอนเกี่ยวกับอริยสัจ 4  จนเมื่อพระพุทธเจาตรัสรู จึงนํา
หลักธรรม 4 ประการนี้มาสัง่สอน  อริยสัจ 4 เปนธรรมชั้นสูงในทางพระพุทธศาสนา เปนเนื้อแทแหง
คําสอนของพระผูมีพระภาคเจา   หรืออีกนยัหนึ่งพระองคไดเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาก็เพราะวาได
ตรัสรูอริยสัจทั้ง 4 ประการ  ดังนั้น  อริยสัจ 4 ในตอนนี้ มิไดหมายถึงแคระดับเหตุผลทางโลก แต
หมายลึกลงถึงความเปนสัจธรรมทางพุทธศาสนา 
 ใจความสําคัญของอริยสัจ 4 ประการ  คือ 
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1.     เร่ืองทุกข 
2.    เร่ืองสมุทัย (เหตุใหเกดิทุกข) 
3.    เร่ืองนิโรธ (ความดับทกุขได) 
4. เร่ืองมรรค 8 (ขอปฏิบัติอันจะเปนทางใหถึงความดับทุกขได) 
1. ทุกข 

“ทุกข” หมายถึง ความไมสบายกาย ไมสบายใจ เรียกวา เปนความทกุข อันนี้เปนการพูดให
เขาใจงายใหเห็นงาย  คําวา “ทุกข” นี้อาจแปลไดหลายอยาง แปลวา ทนยาก   แปลวา ไมนาดูก็ได   
แปลวา ไมสบายก็ไดหลายแงหลายมุม  แตทุกขในความหมายที่พระพทุธเจาทรงแสดงไว   มีความ
ลึกซึ้งแยบยลกวาที่คนธรรมดาทั่วไปคดิ   พระพุทธเจาตรัสไวดังนี ้

 
“ความเกิดเปนทุกข ความแกเปนทุกข ความเจ็บเปนทุกข ความตายเปนทุกข ความพลัดพราก

จากของรักของชอบใจเปนทุกข  ความไมไดสิ่งท่ีเราตองการก็เปนทุกข ความโศก ความเหี่ยวแหงใจ 
ความร่ําไรรําพัน ก็เปนทุกข    สรุปวา ความทุกขในทางกาย ความทุกขทางใจ ก็เปนทุกขท้ังนั้น” 
  
ทุกขจากการเกิด 
 เปนทุกขประจาํตามธรรมชาติ       มีอยูในตัวคนทัว่ๆไปเมื่อเราเกิดมา   แตวาเราไมคอยเหน็ 
เพราะวาเราคอยแกกันอยูเร่ือยๆไป เชนตวัอยางเห็นงายๆพอเราหิวเราก็ไปกินเสีย มนัก็หายทุกขไป 
ปวดอุจจาระ ปวดปสสาวะนี่ มันก็เปนทุกขละ แตพอปวดขึ้นมาเราไปถายเสีย ความทุกขมันกห็ายไป   
นอกจากทกุขทางกาย    ยังมทีุกขจากการเกิดที่เปนทกุขทางใจ  คือ จิตมีความยึดถือในเรื่องตางๆ    
เชน ความรูสึกยึดถือวา เปนตวัเราเปนของเรา หรือวา ความอยากมี อยากเปนในเรื่องตางๆ  นั่นแหละ   
คือใจ “อยาก” แลวก็เปนทุกข อยากไป อยากเที่ยว อยากกิน อยากเลน อยากมีนัน่   อยากมีนี่ ถาไมได
สมใจ มันเกดิทุกขขึ้นมาทันที 
ทุกขจากการแก 
 ส่ิงทั้งหลายมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ไมมีความคงทน มันไหลเรือ่ยไป ไมหยุดยั้ง การ
ไหลเรื่อยไมหยุดนีก่็คือความแก เราไมอยากแกก็เปนการฝนตอธรรมชาติ พอผมหงอกสักเสน ฟน
หลุดสักซี่ ก็เปนทุกขวาไมสวยแลว เดือดรอนดวยประการตางๆ ก็เพราะความยึดถือนีเ่อง ยิ่งยดึถือมาก 
ก็ยิ่งเปนทุกขมาก 
ทุกขจากการเจ็บไข 
 เวลาปวยแลวมันก็เปนทกุข ปวดแขงปวดขาก็ใหทกุข เวลาเดินก็ปวด เวลานั่งก็ปวด นอนก็
ปวด   หรือบางครั้งเปนโรคเรื้อรังรักษาไมหายกต็องทนทุกขตลอดไป    หรือโรครายแรงรักษาไมหาย
ตองทนรอความตาย  ก็ลวนเปนทุกขจากการเจ็บปวยทั้งสิ้น 
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ทุกขจากการตาย 
 เปนทุกขเพราะกลัวตาย ถาตายจริงมันกไ็มทุกขแลว  แตที่ทุกขเพราะรูวาตัวจะตาย แตยังไม
อยากตาย     ทาํไมจึงไมอยากตาย เพราะวาจิตยังยึดถืออยู ยังตดิพันอยูในเรื่องตางๆ เยอะแยะ ติดใน
เร่ืองลูก ในเรือ่งเมีย ในเรื่องทรัพยสมบัติ ในเรื่องความสขุ ในสังคมของมนุษยนี้ความติดพันมีมาก ไม
อยากจะจากสิ่งนั้นไป เมื่อไมอยากจะจากสิ่งนั้นไปเราก็เปนทุกข 
ทุกขจากการพลัดพรากจากสิง่ท่ีรัก 
 ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจก็เปนทุกข    เชน ของใชที่เปนของที่เราชอบ เชน 
สรอย  นาฬิกา แหวน ปากกา ถาหายไป  ก็รูสึกเสียดาย เปนทุกข      คนเคยอยูดวยกัน เคยรักกันชอบ
กัน จากกัน ก็เกิดทุกข       ความทุกขจึงขึน้อยูกับความรกัความพอใจ     ถารักมากก็ทุกขมาก รักนอยก็
ทุกขนอย 
ทุกขจากการไมไดตามปรารถนา 
 ในชีวิตของมนุษยตางมีความหวังความตองการที่จะมีทีจ่ะเปน  หรือมีเปาหมายในชีวติ   มีคํา
กลาววา ชีวิตอยูไดดวยความหวัง  หรือบางคนใชความหวังเปนเครื่องหลอเล้ียงชีวิต  ใหมีพลังที่จะ
ดํารงชีวิตตอไป   เชน พอแมหวังจะใหลูกเรียนจบปริญญา   ยอมเหนื่อยยากทุกอยางเพื่อหาเงินมาสง
เสียใหลูกเรียน  แตเมื่อลูกเรียนไมจบหรือตกออก    พอแมก็เกิดความโศกเศราเสียใจ    ดังนั้นเมื่อไรที่
ผิดหวังหรือเหตุการณไมเปนไปตามที่คาดไว  หรือไมสามารถบรรลุเปาหมายทีว่างไว  ก็จะเกิดความ
ทุกข   ทั้งนี้ ความรุนแรงของความทุกขก็ขึน้กับวาเชื่อมั่นกับความหวังนั้นมากนอยเพียงใด  เชน คนที่
สอบเขามหาวทิยาลัยไมได  คนที่อกหัก  คนที่ตกรอบในการประกวดแขงขัน   บางคนทุกขไมนานก็
ปลงได   สรางความหวังหรือเปาหมายใหมตอไป  แตบางคนยอมรับความผิดหวังไมไดอาจฆาตัวตาย  
หรือทําลายคูแขง  ยิ่งทําใหปญหายุงยากมากขึ้น  และทกุขเพิ่มขึ้น 
 
 ในเบื้องตนนี้ใหรูจักตวัทุกข  หรือรูวาตัวเปนทุกขเสียกอน บางคนไมรูวาตัวมีทกุข หลงอยูใน
ทุกขนั้น และบางครั้งคิดวาทุกขนั้นเปนสุขไปเสียดวย   นี่เรียกวาวิปลาสคลาดเคลื่อน เห็นทุกขเปนสุข 
เห็นดเีปนชัว่ เห็น  ช่ัวเปนดี    เห็นของไมเที่ยงวาเทีย่ง เหน็ความไมใชตวัตนเปนตัวตนไป เขาใจผิดไป   
ทําใหยุงวุนวายมากขึ้นเพราะฉะนัน้ตองกาํหนดรูวา ใจเราเวลานี้มีความทุกขเกิดขึน้อยู     แลวคอย
ศึกษาตอไปวา    ทุกขนี้มาจากไหน    เกิดขึน้อยางไร   ควรจะแกไขโดยวิธีใดตอไป    อันเปนทางที่จะ
ชวยใหพนจากความทุกขได 
 
2.  สมุทัย 
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 ทุกขเกิดไดเพราะมีเหตุ คือสมุทัย พระผูมีพระภาคเจาทรงสอนผลกอนแลวจึงสอนเหตุ คือตัว
ทุกขเปนผลแลวเมื่อเห็นตัวผลของมันแลว   ก็ทรงสอนตัวเหตุของมนัตอไป เหตุของความทุกข คอื 
“สมุทัย” สมุทัย แปลวา เกิดพรอม ตั้งขึ้นพรอม เปนตัวเหตุใหเกิดความทุกขขึ้นมา 
 สมุทัยมี 3 ประการ เรียกวา ตัณหามี 3 ประการ คือ 

 1. กามตัณหา  คืออยากจะม ี เชน อยากมเีงนิมามาย  มีรถยนตหรู  มีบาน
ราคาแพง  มีเครื่องเพชร  เครื่องประดับ 

  2. ภวตัณหา  คืออยากจะเปน เชนอยากจะเปนผูแทนฯ อยากจะเปน
รัฐมนตรี 

3. วิภวตัณหา  คืออยากไมมี อยากไมเปน  เชน คนผูกคอตาย โดดน้ําตาย 
เพราะไมอยากมีชีวิต   นี่ คือ วิภวตณัหา 

3. นิโรธ 
 “นิโรธ” หมายถึง ดับตัณหาไดสิ้น ทุกขดับไปหมด ซ่ึงเปนตัวผลอันเกดิจากการปฏิบัตติามขอ
ปฏิบัติอีกอันหนึ่ง   เพราะทกุขเกิดจากเหตุคอืตัณหา ทีนีต้ณัหาดับได นโิรธมันก็เกิดขึน้มา เปนความ
ดับทุกข เหมือนกับวาไฟดับลงไป ความรอนหายไปความเย็นมันก็มีขึน้เปนตวัผล เปนความดับทกุข
ได  
4. มรรค 
 มรรค คือ ขอปฏิบตัิใหถึงความดับทุกข   อันนี้สําคัญ ตัณหาจะดับไดดวยมรรคมีองค 8 นี่เปน
ทางแกไขความทุกข     ทุกขจะดับไดกเ็พราะตัณหาดับ ตณัหาจะดับไปไดก็เพราะปฏบิัติตามมรรคมี
องค 8      ไดแก สัมมาทิฐิ ความเหน็ชอบ, สัมมาสังกัปปะ ความคิดชอบ, สัมมาวาจา การพูดชอบ, 
สัมมากัมมันตะ การกระทําการงานชอบ, สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีวิตชอบ, สัมมาวายามะ ความเพยีรชอบ, 
สัมมาสติ ความระลึกชอบ, สัมมาสมาธิ ความตั้งใจมั่นชอบ รวมเปนความชอบ 8 ประการ    ในทาง
พุทธศาสนา  มรรค ๘   เรียกวาเปนทางสายกลาย เปนทางเอก เปนทางเดียวที่จะนําบุคคลไปสูความ
พนทุกขได 
 การปฏิบตัิตออริยสัจ 4   เมื่อรูจักความหมายของอริยสัจ 4 แลว ยังไมพอควรรูจักการปฏิบัติ
ตออริยสัจ 4 ใหสําเร็จประโยชนดวย  พระพุทธเจาตรัสกจิหรือหนาที่ตอ อริยสัจ 4 ไวดังนี ้

1. หนาที่ตอทุกข  เรียกวา  “ปริญญา”    แปลวา กําหนดรู  รูเทาทัน  จับตวัมันใหได 
2. หนาที่ตอสมุทยั เรียกวา  “ปหานะ”   แปลวา  ละ  หรือกาํจัด 
3. หนาที่ตอนิโรธ  เรียกวา  “สัจฉิกิริยา”   แปลวา  ทําใหแจง  คือ  บรรลุถึงนั่นเอง 
4. หนาที่ตอมรรค  เรียกวา  “ภาวนา”   แปลวา  บําเพ็ญ  ก็คอื  ปฏิบัติ  ลงมือทํา  ทําใหเกิด  ทํา

ใหมีขึ้น 
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1)  ทุกข  เรามีหนาที่ตอทุกขอยางไร  พระพุทธเจาตรัสวา  “ทุกขัง ปริญเญยยัง”  ทุกขนั้นเปนสิ่งที่
จะตองรูเทาทนั  ภาษาพระแปลกันวา  “กําหนดรู”  ทุกขเปนสิ่งที่ตองกาํหนดรู  (ปริญเญยยัง  เปน
คุณศัพท ปริญญาเปนคํานาม  ที่นํามาใชเปนชื่อของการสําเร็จการศึกษา)  ทุกขนั้นเปนตัวปญหา  เปน
ปรากฏการณ  เปรียบเหมือนกับ  “โรค”    เมื่อรางกายเราเปนโรค  เราก็จะแกไขบําบัดหรือกําจัดโรค  
ในขั้นนีเ้รากําจัดโรคไมได  แตเราตองเรียนรูจักโรค  เหมือนหมอจะแกไขโรค  ตองกําหนดรูใหไดวา
เปนโรคอะไร  เปนที่ไหนตรงไหน  เพราะฉะนั้น  นอกจากตองรูโรคแลว  ตองรูรางกายซึ่งเปนที่ตัง้
ของโรคดวย 

 ทํานองเดียวกนั  ในขอทุกขนี้  จึงไมใชเรียนเฉพาะปญหา  แตเรียนชวีติซึ่งเปนที่ตั้งแหงปญหา
ดวย  หมายความวา  ทุกขคือปญหาเกิดทีไ่หน  มันเกิดทีชี่วิตหรือเกดิในโลก  เราก็ตองรูจักโลก  รูจัก
ชีวิต  เหมือนการเรียนแพทยเพื่อจะแกไขโรค  ตองไปเรียนตั้งแตกายวิภาค (anatomy)    ตองไปเรียนส
รีรวิทยา    (physiology)  แทนที่จะเริ่มเรียนที่โรค  ก็ไปเรียนที่รางกายซึ่งเปนที่ตั้งของโรค  ดังนั้นเรา
จะแกไขทุกข  เราตองเรียนรูเขาใจชีวิต  ตลอดถึงโลกที่เราเกี่ยวของสัมพันธ  ซ่ึงในทีสุ่ดปญหาเกิดที่
ชีวิต  ถาเราไมเขาใจชีวติ  เราก็แกโรคของมนั  คือปญหาหรือทุกขไมได   

 ดังนั้น  ในขอทุกขนี้ความหมายจึงคลุมทั้งตัวปญหาและสิ่งซึ่งเปนที่ตั้งแหงปญหา  โดยเฉพาะ
ชีวิตมนษุยนีเ่ราจะตองเขาใจ   

 สรุปไดวา ทุกข  ก็คือความผันแปรบีบคั้นกระทบกระแทก  ซ่ึงเกิดเปนปญหาแกชีวิต  
เหมือนกับโรค  ก็คือความแปรปรวนวิปริตผิดปกติของรางกาย  เชนอวยัวะบางสวนถูกบีบคั้น  
กระทบกระแทกเสียดแทง  ตลอดจนทํางานไมปกติ  เมื่อเรียนรูจักรางกายและระบบการทํางานของมัน
แลว  กก็ําหนดรูโรคที่จะบําบัดแกไขได  นี่ก็เชนเดียวกนั  การจะกําหนดรูทุกข  ก็ตองรูจักชีวิตและดูที่
ชีวิต (รูปนาม-ขันธ 5)   

2)  พอรูโรควาเปนโรคอะไร  จับไดแลว  กต็องสืบสาวหาสาเหตุของโรค  สมุทัยไดแกตัวเชื้อโรค
ที่เราจะตองกําจัด  หรือความบกพรองทํางานผิดปกติของรางกายที่จะตองปรับแก  เวลาแกไขบําบัด
โรคนี่  เราไมไดกําจดัตัวโรคนะ  เชน  เราไมไดขจัดความปวดหวั  เราตองขจัดสาเหตขุองความปวด
หัว  ถาไมอยางนั้น  เราจะแกไดแตอาการ  ยาจํานวนมากไดแคระงับอาการ  เชน  ระงบัอาการปวดหวั  
แตตราบใดทีเ่รายังไมไดกําจดัเหตุของการปวดหวั  เรากแ็กโรคปวดหวัไมสําเร็จ 

 ฉะนั้น  ในขอที่หนึ่งนี้เราจึงเรียนรูจักทกุข  เหมือนกับแพทยที่วนิิจฉัยโรคใหได  ตอจากนั้นก็
สืบสาวหาตัวสาเหตุของโรค  ซ่ึงอาจจะเปนเชื้อโรค  หรือความบกพรองของอวัยวะ    บางทีการเปน
โรคนั้น  เกิดจากการกระทบกระทั่งกับสิ่งแวดลอม  ความบกพรองของอวัยวะ  หรือการทํางานวิปริต  
หรือความแปรปรวนตางๆ  ซ่ึงจะตองจับใหได  เพราะเมื่อมีโรคก็ตองมี สมุฏฐาน  หรือสมุทัย 

 สมุทัยนี้แหละเปนตัวที่ตองแกไขหรือกําจัด  หนาที่ตอสมทุัย  เรียกวา  “ปหานะ” 
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3)  เมื่อจะกําจดัโรค  เราตองมีเปาหมายวาเราจะเอาอะไรและจะทําไดแคไหน  เปาหมายอะไรที่เรา
ตองการกําหนดใหไดนี้เรียกวานิโรธ     คือรูวาเราตองการอะไร  และรูความเปนไปไดในการแกไข  
คนที่ไมมีความชัดเจนวาตองการอะไร  มคีวามเปนไปไดอยางไร  กจ็ะทําอะไรไมสําเร็จ    แพทยก็ตอง
วาง เปาหมายในการรักษาเหมือนกนัวา   มันเปนไปไดแคไหน  เราจะเอาอะไรเปนเปาหมายในการ
รักษานี้  แลวกท็ําไปใหได  ใหบรรลุจุดหมายนั้น  เรียกวา  “สัจฉิกิริยา”  แปลวา  ทําใหประจักษแจง  
ทําใหเปนจริงขึ้นมา  คือ  ทําใหสําเร็จ  หรือบรรลุถึง 

4)  พอวางเปาหมายเสร็จ  กม็าถึงขั้นลงมือปฏิบัติ  จะผาตัดใหยา  และใหคนไขปฏิบตัิตัวบริหาร
รางกายอยางไร  วิธีรักษาทั้งหมดมาอยูในขอ 4  คือ  มรรค  เปนขั้นทีต่องลงมือทํา  เรียกวา  “ภาวนา”  
ซ่ึงในทางพุทธศาสนาเปนเรื่องใหญ  มีรายละเอียดมากมาย  

 เพราะฉะนั้นอริยสัจ 4  จึงเปนวิธีการวทิยาศาสตร  จะใชในการสอนก็ได  ในการรกัษาโรคก็
ได  แพทยกใ็ชวิธีการนี ้         และเปนธรรมที่นําเสนอเปนระบบปฏิบัตกิารที่เขาใจงาย   ทําไดเปน
ขั้นตอนอยางชัดเจน  และเกดิผลจริงในเชงิปฏิบัติ 
 

ดังที่กลาวมาแลววา  ปญหาหรือความทุกขบางอยางลึกซึ้งเกินกวาจะยกเอาเหตุผลมาใชใน
การแกไข ตองใช ปญญาเขามาแกไขเทานัน้    พระพุทธเจาตรัสวา “ส่ิงทั้งหลายเกดิจากเหตุ จะดับไดก็
เพราะดับเหต”ุ เหตุมันยังอยู ผลมันก็ยังอยู เร่ืองมันก็ไมจบสิ้น เพราะฉะนั้นเราจะตองดับที่เหตุ    โดย
สาวไปจนกระทั่งพบเหตวุาอยูตรงนี้ แลวกต็ัดมันโดยใชปญญา    คือปญญาในองคมรรคนั่นแหละ คิด
ตรองใหรอบคอบ พิจารณาใหเห็นวามันเปนทุกข เปนโทษอยางไร       แลวเราก็เลิกมนัเสีย เร่ืองมันก็
หมดไป    ดังนั้น  การตัดเหตุแหงทุกขจึงเปนจุดสําคัญของการแกทุกข    เหตุแหงทุกขบางอยางตัดยาก 
เพราะความยึดมั่นถือมั่น(อุปทาน)    หากขาดปญญาที่จะเห็นความจริงแลว  ก็ไมสามารถตัดเหตุแหง
ทุกขได  ดังเรื่องตัวอยางตอไปนี ้

 
เร่ืองเมล็ดผักกาดชุบชีวิต 

 ในอดีตกาล ณ กรุงสาวัตถี  มีหญิงสาวที่ยากจนคนหนึ่งชื่อ  กิสาโคตรมี  เมื่อนางไดสามี  บิดา
มารดาและญาติสามีดูหมิ่นวาเปนลูกสาวของสกุลเข็ญใจ  ตอมานางคลอดบุตรชายคนหนึ่งจึงไดรับ
การยกยองจากบิดามารดาและญาติสามี  แตลูกชายนางกต็ายเสียขณะทีว่ิ่งเลนได  นางจึงเปนบาเพราะ
ความเศราโศกอุมรางลูกชายที่ตายแลว  ตระเวนไปทัว่พระนคร  รองขอยาสําหรับบุตรของตน  ชายคน
หนึ่งไดแนะนาํใหนางไปขอยาจากพระศาสดา  นางก็ไปขอ 
 พระศาสดาตรสัวา  จงนําเมลด็ผักกาดหยิบมือหนึ่งมาจากเรือนที่ไมเคยมีคนตาย 
 นางดีใจมาก  เขาพระนครไปที่เรือนหลังแรก  ถามวา  ถาในเรือนนีไ้มเคยมีใครตาย  โปรดให
เมล็ดผักกาดแกขาดวยเถิด  ไดรับคําตอบวา  ใครเลาจะสามารถนับคนที่ตายไปแลวในเรือนหลังนี้ได  
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นางไปเรือนหลังอื่นๆ  จนถึงเย็นก็ไมไดเมล็ดผักกาด  นางจึงไดสติคิดวา  เราสําคัญวาลูกชายของเรา
เทานั้นตาย  กใ็นบานทกุหลัง  คนที่ตายมากกวาคนเปน  คิดแลวก็สลดใจคลายความโศกลง 
 จากนั้นก็ออกไปนอกเมือง  ทิ้งศพลูกชายไวที่ปาชาผีดิบ  แลวกลาววา  ความไมเทีย่งมิไดเกดิ
กับชาวชนบท  ชาวพระนคร  หรือสกุลใดสกุลหนึ่งเทานัน้  หากเกิดกับชาวโลกทั้งหมดรวมทั้งเท
วโลกดวย  แลวนางกก็ลับไปเฝาพระศาสดา 
 พระองคตรัสถามวา  เธอไดเมล็ดผักกาดหยิบมือหนึ่งแลวหรือ  นางตอบปฏิเสธ  พระศาสดา
จึงตรัสวา  เธอเขาใจวาบุตรของเราเทานั้นตาย  ความตายเปนธรรมยั่งยนืสําหรับสัตวทั้งหลาย  แลว
ตรัสวา  มฤตยยูอมพาชนผูมวัเมาในบุตรและสัตวเล้ียงผูมีใจฟุงซานไปในอารมณตางๆ ไป  ดุจหวงน้ํา
ใหญพัดพาชาวบานผูมัวหลับใหลไปฉะนัน้ 
 เมื่อจบพระดาํรัส  นางไดเปนพระโสดาบนั  ตอมาก็บวชเปนภกิษณุี  เจริญวิปสสนาจนไดเปน
พระอรหันต 

(อรรถกถากิสาโคตรมีเถรีคาถา  เอกาทสกนิบาต) 
 
 จากเนื้อเร่ือง  นางกิสาโคตรมีถูกความโศกครอบงําอยางหนัก  หากพระพุทธเจาตรัสบอกนาง
วาไมมียารักษาบุตรของนางที่ตายแลว  นางก็คงไมเชื่อ  พระองคจึงตรสัใหนางไปหาเมล็ดผักกาดจาก
บานที่ไมเคยมคีนตาย  เมื่อมคีวามหวังวาจะไดยามารักษาบุตร  นางก็ดใีจ  แตเมื่อตระเวนไปตามบาน
ตางๆ  จนไดรับทราบความเปนจริงของชีวติ  ก็สลดใจและฉุกคิดไดวา  ทุกคนมีความตายเปนธรรมดา  
ไมใชบุตรของตนเทานั้นทีต่าย  เมื่อคิดไดอยางนี้ยอมคลายความโศกได 
 

เร่ืองใครบากันแน 
 ในอดีตกาล ณ กรุงพาราณสี  คหบดีคนหนึง่เอาแตรองไหครํ่าครวญถึงบิดาที่ตายไป  ไม
อาบน้ํา  ไมทําการงาน  บุตรของเขาชื่อวา  สุชาตะ  ยังเปนเด็ก  แตเปนคนฉลาดเฉียบแหลม  จึงคิดหา
อุบายกําจดัความโศกของบิดา 
 วันหนึ่ง  เหน็โคตัวหนึ่งตายอยูนอกเมือง  สุชาตะจึงเอาหญาและน้ํามาวางไวหนาซากโคนั้น  
กลาววา  จงกนิ  จงดื่ม  คนผานไปมาเห็นเขาก็หาวาเปนบา 
 คหบดีทราบขาวก็สลดใจรีบไปแลวกลาวทวงบุตรวา  เจาเปนบาไปแลวหรือ  จึงบังคับใหโคที่
ตายแลวกินหญา  โคที่ตายแลวยอมไมกนิหญาและน้ํามใิชหรือ  เจาเปนทั้งคนพาลและคนโง 
 สุชาตะตอบวา  โคตัวนี้ยังมเีทาทั้ง ๔ ขาง  มีศีรษะ  นยันตา  มีตัว  พรอมทั้งหาง  มันอาจจะลุก
ขึ้นกินหญาสักวันหนึ่ง  สวนมือ  เทา  กาย  และศีรษะ  ของคุณปูไมปรากฏเลย  แตคณุพอมารองไหถึง
กระดกูของคุณปูที่บรรจุไวในสถูปดิน  จะไมเปนคนโงยิ่งไปกวาหรือ 
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 คหบดีจึงไดคดิวา  บุตรของเราทําอุบายนี้เพื่อใหเราเขาใจวา  สัตวทั้งปวงมีความตายเปน
ธรรมดา  ผูรูแจงในขอนีจ้ะรองไหครํ่าครวญไปทําไม  ตัง้แตนี้ไปเราจะไมเศราโศก  จากนั้นก็อาบน้ํา  
บริโภคอาหาร ประกอบการงานตามปกต ิ
 
 ในเรื่องนี้คหบดีถูก ความโศกครอบงําอยางหนัก  ถาพดูตักเตือนตามปกติคงไมไดผล  เหมือน
ตักน้ํารดหัวตอ  จึงตองใชอุบายดึงดดูความสนใจ  ทําใหอิทธิพลของความโศกลดนอยลงเสียกอน  
จากนั้นจึงพูดเตือนสติใหไดคิดวา  ทุกคนเมื่อเกิดมาแลวก็ตองตายเปนธรรมดา  ไมมีใครลวงพนความ
ตายไปได  ความตายนั้น  จะหนีก็ไมพน  จะผจญก็ไมชนะ  จะพยายามอยางไรกไ็รผล  คนที่เรารักได
ตายจากไปแลว  แมตวัเราก็ตองตายเชนกัน  อาจเปนวนันีพ้รุงนี้ก็ได  ดังนั้น  แทนที่จะมัวเศราโศก
เสียใจในการจากไปของคนที่เรารัก  จนกนิไมได  นอนไมหลับ  ทอดอาลัยในชวีิต  เราควรรีบเรงทํา
ส่ิงที่เปนประโยชนแกชีวิตจะดีกวา  เมื่อคดิไดอยางนี้  ยอมคลายความโศกได 
 ส่ิงใดที่เราพอใจ ส่ิงนั้นแหละจะทาํใหเราเปนทุกขในภายหลัง  เพราะสิ่งนั้น  มันไมเที่ยง  มัน
แปรเปลี่ยนอยูตลอดเวลา  มนัอาจจะเปนอืน่ไปก็ได  เมื่อเราพอใจมันเขา  เวลามันเปลีย่นแปลง  เราก็
ไมพอใจ  เรากเ็ปนทุกขเพราะสิ่งนั้น   โลกนี้เปนโลกของความทุกข  เมือ่มีการเกิดก็ตองมีการแก  การ
เจ็บ  และการตาย  ส่ิงเหลานี้คนโดยมากพอใจกนันักหรือ?  เปลาเลย  แตแมจะไมพอใจก็จําตองเปนไป
อยูนั่นเอง  เพราะเมื่อมีเกดิ  ส่ิงเหลานี้ก็ตดิตามมา  แลวก็เปนทุกข  เพราะพยายามจะฝน   ธรรมดาของ
โลกเปนเชนนีเ้อง 
 
 จากตัวอยางทีย่กมาขางตนทัง้ ๒ เร่ืองนี้นี้จะพบวา  ความทุกขบางประการไมสามารถใช
เหตุผลมาแกไขได  เพราะขณะที่เกิดทกุขจะเสมือนคนตาบอดที่ทุกอยางรอบตัวมืดมนไปหมด   จติใจ
มีแตความโศกไมสามารถยอมรับเหตุผลใดๆได    แตหากมีแสงแหงปญญาสาดสองออกมาจากแหลง
ใดก็ตามชวยใหมองเห็นความจริงชัดเจนขึน้   เมื่อนั้นก็จะสามารถยอมรับและยอมจํานนตอเหตุผลได
  
 

 ในลําดับสุดทายนี้   สรุปไดวามนุษยมีความทุกขมากมายมหาศาล   แตการที่จะแกไขความ
ทุกขนี้ตองมีหลักที่สําคัญ คือ ใจ   ส่ิงทั้งหลายเกิดขึ้นจากใจ  มใีจเปนประธาน   ความทุกขที่เกิดขึน้ก็
เชนกัน  เกิดจากใจของเราเอง  ปจจัยภายนอกเปนเพยีงตวัประกอบ    เมือ่ใจยอมรับความทุกข   มุง
คนหาสาเหตุของทุกข  วางเปาที่จะกําจัดสาเหตุนั้น   ก็มาถึงจุดสําคัญคือ  การปฎิบัติเพื่อใหบรรลุสู
เปาหมายทีว่างไว    หากจิตใจออนแอจะไมสามารถบรรลุถึงเปาหมาย    ดังนั้น การนาํเอาอริยสัจ 4   
ไปใชเพื่อการแกปญหา  ตองการกําลังใจอนัเขมแข็งเดด็เดี่ยวที่จะเอาชนะความเคยชนิ  หรือเอาชนะใจ
ตนเองใหไปสูเปาหมาย คือการดับทุกขได    
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