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บทคัดย่อ

บทความนีมุ้ง่วเิคราะห์แนวคดิและกระบวนการฟืน้คนืพลงัใจจากความสญูเสยี

ของนางปฏาจาราในบรบิทของพทุธจิตวทิยา โดยใช้วธีิการศกึษาและการวิเคราะห์เชงิ

เนือ้หา เพือ่ท�ำความเขา้ใจถงึกลไกภายในจติใจทีน่�ำไปสูก่ารเปลีย่นแปลงจากภาวะความ

ทุกข์อันลึกซึ้ง สู่การตื่นรู้และบรรลุธรรมในระดับสูงโดยพบว่า นางปฏาจาราประสบ

ความสญูเสยีอยา่งตอ่เนือ่ง ทัง้เสยีบิดา มารดา สาม ีและบตุร ซึง่สง่ผลกระทบตอ่จติใจ

ขั้นรุนแรงจนเสียสติ อย่างไรก็ตาม เมื่อได้รับฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า เธอสามารถ

ตระหนักถึงความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ และเกิดปัญญารู้แจ้งในอริยสัจ 4 

อนัน�ำไปสูก่ารบรรลุอรหตัผล กระบวนการภายในนีส้อดคลอ้งกบัแนวคดิพุทธจติวทิยา 

โดยเฉพาะการรู้เท่าทันทุกข์ การละวางอุปาทาน และการพัฒนาจิตสู่ความหลุดพ้น

ค�ำส�ำคัญ:	 นางปฏาจารา  ความสูญเสีย  พุทธจิตวิทยา  การฟื้นคืนพลังใจ  

อริยสัจ4  ไตรลักษณ์
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Abstract

This academic article examines the process of psychological recovery 

from profound loss through the case study of Patacara, within the framework 

of Buddhist psychology. Employing textual analysis of canonical Buddhist 

literature, particularly the Therigatha, the study explores the internal 

mechanisms that supported Patacara’s psychological transformation from a 

state of intense grief and psychological disintegration to spiritual awakening 

and liberation. The findings indicate that Patacara underwent a series of 

devastating personal losses, including the deaths of her parents, husband, 

and children, which led to an acute state of emotional and mental collapse. 

However, upon encountering the Buddha and receiving his teachings, she 

came to understand the universal truths of impermanence, suffering, and 

non-self. This realization marked a turning point in her psychological and 

spiritual development, ultimately leading to insight into the Four Noble 

Truths and the attainment of arahantship.

Keywords:	Patacara, Loss, Buddhist Psychology, Psychological Resilience, 

The Four Noble Truths, Impermanence
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1. บทน�ำ
ความสูญเสียของบุคคลอันเป็นที่รักถือเป็นประสบการณ์ร่วมของมนุษย์ท่ีส่ง

ผลกระทบต่อจิตใจอย่างลึกซึ้ง โดยเฉพาะเมื่อความสูญเสียน้ันเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ือง

และรนุแรง มกัน�ำไปสูภ่าวะเศรา้โศก ความรูส้กึสญูเสยีทศิทางในชวีติ และในบางกรณี 

อาจพัฒนาไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตใจได้1 กรณีของ นางปฏาจารา ซึ่งปรากฏในพระ

ไตรปฎิก ถอืเปน็ตวัอยา่งอนัเดน่ชัดของผูท่ี้เผชิญกับความสญูเสยีในระดบัรนุแรง เธอ

ต้องเผชิญกับการจากไปของบิดา มารดา สามี และบุตรทั้งสองภายในช่วงเวลาอันสั้น 

ความทกุข์อยา่งมหาศาลดงักลา่วสง่ผลใหเ้ธอเกดิภาวะวกิลจรติช่ัวคราว สญูเสยีความ

สามารถในการรับรู้โลกความจริงโดยสมบูรณ์2

อย่างไรก็ตาม ช่วงเวลาแห่งความทุกข์อย่างถึงที่สุดนี้กลับกลายเป็นจุดเร่ิมต้น

ของกระบวนการฟื้นคืนพลังใจ เมื่อเธอได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า จิตใจของเธอเริ่ม

คลีค่ลายจากความเศร้าโศก ผา่นการตระหนกัรูใ้นความจรงิของชวีติ เธอสามารถปลอ่ย

วางความยดึม่ันถอืม่ัน และน�ำพาตนเองไปสูก่ารบรรลธุรรมขัน้สงูในทีส่ดุ กระบวนการ

ภายในดังกล่าวมิได้เป็นเพียงการเยียวยาทางอารมณ์ แต่ยังเป็นการเปลี่ยนทุกข์ให้

กลายเป็นปัญญาอย่างลึกซึ้ง

ในดา้นจติวทิยาตะวนัตก แนวคดิเกีย่วกบัการเผชญิกบัความสูญเสีย เชน่ ทฤษฎี

ห้าขั้นของ Kübler-Ross ที่ประกอบด้วยขั้นตอนของการปฏิเสธ โกรธ ต่อรอง ซึม

เศร้า และการยอมรับ ได้รับการอธิบายอย่างเป็นระบบ3 ทว่ากรอบแนวคิดเหล่านี้ยัง

คงเน้นมิติของอารมณ์มากกว่าจิตวิญญาณ และไม่อาจเข้าถึงกลไกการเปลี่ยนแปลง

ภายในในระดับที่ลึกเท่ากับแนวคิดในพุทธจิตวิทยา

พุทธจิตวิทยา (Buddhist Psychology) มุ่งเน้นการตระหนักรู้และเข้าใจใน

ธรรมชาติของทุกข์ ผ่านหลัก ไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) และการพิจารณา 

อริยสัจ 4 โดยเฉพาะการเข้าใจ “ทุกข์” และ “เหตุแห่งทุกข์” ซึ่งเป็นกุญแจส�ำคัญ

	 1.	 J. William Worden, Grief Counseling and Grief Therapy: A Handbook for the Mental 

Health Practitioner, 4th ed, (New York: Springer Publishing, 2009).

	 2.	 ขุ.เถรี.อ. 1/-/185–186 (ไทย.มจร).

	 3.	 Elisabeth Kübler-Ross, On Death and Dying, (New York: Scribner, 1969).
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ในการคลี่คลายความยึดมั่น การเจริญสติและการภาวนา คือแนวทางหลักที่ช่วยให้

ปัญญาเกิดขึ้น และน�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงภายในอย่างแท้จริง4

กรณีของนางปฏาจาราจงึเป็นภาพสะทอ้นทีท่รงพลงัของการน�ำหลกัพทุธจิตวิทยา

มาใช้ในกระบวนการฟื้นคืนพลังใจจากความสูญเสีย ทั้งนี้ แนวคิดดังกล่าวยังสามารถ

เชือ่มโยงกบับรบิทของผูค้นในสงัคมปจัจบุนัไดอ้ยา่งมนียัส�ำคญั เนือ่งจากภาวะความ

สูญเสียและผลกระทบทางจิตใจยังคงเป็นปัญหาใหญ่ในระดับสากล

จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ในปี 

ค.ศ. 2023 พบว่า มีผู้ป่วยภาวะซึมเศร้าทั่วโลกมากกว่า 280 ล้านคน โดยในจ�ำนวน

นี้มีสัดส่วนไม่น้อยที่มีปัจจัยมาจากเหตุการณ์การสูญเสีย เช่น การจากไปของบุคคล

ใกลช้ดิ ความเปลีย่นแปลงในครอบครัว หรือวกิฤตทางเศรษฐกจิสว่นบคุคล5 ภาวะซมึ

เศรา้นีถ้อืเปน็หนึง่ในสาเหตุหลกัของการสญูเสียคุณภาพชีวิตและการเสยีชีวิตกอ่นวัย

อนัควรในหลายประเทศ การค้นหากลไกการเยยีวยาทีเ่ชือ่มโยงจติใจและจติวญิญาณ

อย่างลึกซึ้งจึงเป็นความจ�ำเป็นของโลกยุคใหม่

ด้วยเหตุนี้ บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์กระบวนการฟื้นคืนพลังใจ

ของนางปฏาจาราในเชิงพุทธจิตวิทยา โดยเน้นศึกษาปัจจัยภายใน และการใช้หลัก

ธรรม เช่น ไตรลักษณ์และอริยสจั 4 ทีเ่อือ้ต่อการเปลี่ยนผ่านจากความทุกข์ไปสู่ความ

เข้าใจและการปล่อยวาง อันสามารถน�ำมาประยุกต์ใช้กับผู้เผชิญความทุกข์ในบริบท

สมัยใหม่ได้อย่างมีคุณค่าและยั่งยืน

2. ความสูญเสียและภาวะทางจิตใจของนางปฏาจารา
นางปฏาจาราเกิดในตระกูลเศรษฐีผู้มั่งคั่งในกรุงสาวัตถี แคว้นโกศล โดยบิดา

ของนางมีทรัพย์สินถึงสี่สิบโกฏิ นางเป็นหญิงสาวที่มีรูปโฉมงดงามในวัยสิบหกปี 

เน่ืองจากความห่วงใยต่อชื่อเสียงและเกียรติยศของตระกูล มารดาบิดาจึงจัดให้นาง

	 4.	 Henepola Gunaratana, Mindfulness in Plain English, (Boston: Wisdom Publications, 

2002).

	 5.	 องค์การอนามัยโลก, Depression, ออนไลน์, https://www.who.int/news-room/fact-

sheets/‌detail/‌depression. [20 พฤษภาคม 2025].
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พักอาศัยอยู่ในปราสาทเจ็ดชั้น เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดค�ำนินทาหรือข่าวลือใด ๆ  ที่อาจ

สง่ผลเสยีตอ่ครอบครวั นางไดร้บัการอบรมเลีย้งดูอย่างดเียีย่มดว้ยความเอาใจใสจ่าก

ครอบครัวผู้มีฐานะ6 

ทว่าเมื่อถึงวัยสาว นางได้ตกหลุมรักชายคนรับใช้และตัดสินใจหนีตามไปใช้

ชีวิตอย่างเรียบง่ายในป่าห่างไกลจากเมือง ความรักของทั้งสองด�ำเนินไปท่ามกลาง

สภาพแวดล้อมที่ขาดแคลน โดยปราศจากการยอมรับจากครอบครัวของนาง ความ

เปลี่ยนแปลงจากชีวิตที่พรั่งพร้อมไปสู่ชีวติที่ตอ้งพึ่งพาตนเองในป่า ถือเป็นจุดเริ่มต้น

ของการพลัดพรากจากฐานะเดิมทั้งทางสังคมและครอบครัว 

เมื่ออยู่กินกันได้ไม่นานนางก็ต้ังครรภ์ลูกคนแรก ในบริบทวัฒนธรรมของชาว

อนิเดยีโบราณ มธีรรมเนยีมปฏบิตัทิีว่า่หญงิตัง้ครรภจ์ะตอ้งเดนิทางกลับไปคลอดบตุรที่

บา้นของตนเองหรอืบา้นบดิามารดา ซึง่ถอืเปน็สถานทีป่ลอดภยัและมกีารดูแลทีเ่หมาะ

สมจากผูใ้หญ ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชว่งทีก่�ำลงัจะคลอด ซึง่เปน็ชว่งเปราะบางทัง้ทาง

รา่งกายและจติใจของสตร ีดงัน้ันเมือ่ภรรยาเริม่ต้ังครรภ ์สามีจงึมักพาเดนิทางกลบัไป

บ้านฝ่ายหญิงตามประเพณีดังกล่าว นางปฏาจาราก็ปฏิบัติตามธรรมเนียมนี้เช่นกัน 

เมื่อถึงก�ำหนดคลอดบุตรคนแรก นางได้ขอร้องให้สามีพาตนเดินทางกลับไปยัง

กรุงสาวัตถี เพื่อคลอดที่บ้านของบิดามารดา อย่างไรก็ตาม ขณะเดินทางกลับ นาง

เกิดอาการเจ็บครรภ์ก่อนถึงบ้าน จึงต้องคลอดกลางทางภายในป่าโดยไม่มีผู้ใดช่วย

เหลือ การคลอดบุตรในสภาพแวดล้อมที่ยากล�ำบากเช่นนั้นไม่เพียงแต่สะท้อนถึง

ความเปราะบางทางร่างกายของหญิงมีครรภ์ แต่ยังเผยให้เห็นถึงสภาพจิตใจที่เผชิญ

กับความกลัว ความโดดเดี่ยว และการขาดแหล่งพึ่งพิงที่มั่นคง ซึ่งต่างจากชีวิตเดิมที่

นางเคยมีในฐานะธิดาเศรษฐี 

ต่อมาเมื่อเริ่มตั้งครรภ์บุตรคนที่สอง นางจึงตัดสินใจเดินทางกลับไปยังบ้านเกิด

อกีครัง้ ดว้ยความหวงัวา่จะไดค้ลอดบตุรอยา่งปลอดภยัภายใตก้ารดูแลของครอบครัว

ตามธรรมเนียมเดิม ทว่าเหตุการณ์ความสูญเสียกลับเริ่มต้นอย่างต่อเนื่องในระหว่าง

การเดนิทางครัง้นี ้นางเริม่ตน้การเดนิทางกลบัไปหาครอบครวัเดมิเมือ่ใกลค้ลอดบตุร

	 6.	 ขุ.เถรี.อ. 1/-/185 (ไทย.มจร).
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คนที่สอง แต่ระหว่างทางต้องเผชิญกับภัยธรรมชาติจึงแวะค้างแรมในป่า ระหว่างนั้น

ผู้เป็นสามีได้ออกไปหาอาหาร แต่กลับถูกงูพิษกัดเสียชีวิตในป่าท�ำให้นางเสียใจอย่าง

มาก และนางต้องคลอดลูกท่ามกลางความเจ็บปวดโดยไม่มีผู้ใดช่วยเหลือ หลังคลอด

แล้ว ขณะก�ำลังเดินทางต่อพร้อมกับบุตรทั้งสอง ก็เกิดพายุฝนฟ้าคะนองรุนแรงท�ำให้

ต้องข้ามแม่น�้ำในสภาพอากาศย�่ำแย่

ในชว่งเวลาอนัสัน้ นางตอ้งสญูเสยีบตุรคนโตซึง่ถกูกระแสน�ำ้พดัหายไปตอ่หนา้

ต่อตา ขณะที่เธอก�ำลังวางบุตรคนเล็กไว้บนฝั่งเพื่อลงไปช่วยอีกคน เหยี่ยวก็โฉบเอา

ทารกคนเล็กไปทันที ภาพการสูญเสียของแม่ท่ีต้องเห็นลูกทั้งสองตายอย่างโหดร้าย

ในเวลาแทบจะพร้อมกัน เป็นประสบการณ์สะเทือนใจระดับรุนแรง ที่เกินขอบเขต

ของความสามารถในการจัดการทางอารมณ์ตามปกติได้

เมื่อเดินทางต่อจนถึงกรุงสาวัตถี ด้วยหวังจะกลับไปพึ่งครอบครัวเดิม นางกลับ

พบว่าเหตุภัยพิบัติได้ท�ำลายบ้านของตนจนพังถล่มลงมา ทับพ่อ แม่ และพี่ชายเสีย

ชีวิตทั้งหมด เหตุการณ์นี้นับเป็นการสูญเสียบุคคลส�ำคัญในชีวิตถึงห้าคนในเวลาอัน

ใกล้ ได้แก่ สามี บุตรสองคน พ่อ แม่ และพี่ชาย นับเป็นการสูญเสียระบบสนับสนุน

ทางอารมณท์ัง้หมดของเธออยา่งสิน้เชงิ ซึง่ไมเ่พยีงแตส่ง่ผลตอ่สภาวะจิตใจในขณะนัน้ 

แต่ยงัส่ันคลอนตอ่ความรู้สกึมตีวัตน คณุคา่ในชวีติ และความหมายของการมอียู ่ความ

ทุกขท์ว่มทน้ทีเ่กดิขึน้โดยฉับพลันและรนุแรงนีไ้ดส้ะทอ้นออกมาในรปูแบบของภาวะ

วกิลจรติ นางเดนิเรร่อ่นเปลอืยกายไปในเมอืงโดยไมรู่ตั้ว ถกูผูค้นเยาะเยย้ถากถาง และ

แสดงพฤติกรรมทีไ่ม่สามารถควบคมุได้ในสายตาของสังคม ภาวะจติของนางปฏาจารา

ในช่วงเวลานั้นแสดงให้เห็นถึงการสญูเสยีสภาวะตัวตนและความสิ้นหวังขั้นสงูสุด ซึ่ง

ในทางจิตวิทยาตะวันตกสามารถเทียบได้กับภาวะ “traumatic grief” หรือ “ความ

เศรา้โศกอนัเปน็ผลจากเหตกุารณส์ะเทอืนใจอยา่งรนุแรง” ซึง่อาจสง่ผลใหเ้กิดอาการ

ผิดปกติทางจิต เช่น ความแปลกแยกทางสังคม อาการหลงผิด ความรู้สึกผิดรุนแรง 

หรอืแมแ้ตแ่นวโนม้ในการคดิท�ำรา้ยตนเอง7 การศกึษาของพระมหาบญุเลศิ ธมมฺทสสฺี 

	 7.	 M. Katherine Shear, “Grief and Mourning Gone Awry: Pathway and Course of Complicated 

Grief”, Dialogues in Clinical Neuroscience, Vol. 14 No. 2 (2012), 119–128.
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ไดว้เิคราะหร์ปูแบบการเยยีวยาความโศกเศรา้ของนางปฏาจาราผ่านมมุมองทางพทุธ

จิตวิทยา พบว่ากระบวนการเยียวยาความโศกเศร้าตามแนวพุทธมีลักษณะเป็นขั้น

ตอน8 เริ่มจากการเยียวยาทางกาย (กายภาวนา) สู่การเยียวยาทางจิต (จิตตภาวนา) 

และท้ายท่ีสุดคือการเยียวยาทางปัญญา (ปัญญาภาวนา) ซึ่งเป็นวิธีการที่ต่างจาก

จิตวิทยาตะวันตกท่ีมุ่งเน้นการปรับสภาพจิตใจเป็นหลัก ในมิติความสูญเสียแบบ

ซ้อนทับ (compound loss) ที่นางปฏาจาราเผชิญ สุภาพร ประดับสมุทร ได้ศึกษา

เปรียบเทียบระหว่างแนวคิดการจัดการความโศกเศร้าในพุทธศาสนากับทฤษฎีขั้น

ตอนความโศกเศร้าของ Kübler-Ross โดยชี้ให้เห็นว่าพระพุทธศาสนาเน้นการเข้าใจ

ความจริงของชีวิตผ่านหลักอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ซึ่งช่วยให้ผู้สูญเสียปล่อยวาง

ความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและส่ิงท่ีสูญเสียไป9 แตกต่างจากทฤษฎีตะวันตกที่มอง

ว่าการยอมรับความสูญเสียเป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการโศกเศร้า นอกจาก

นี้ วิจิตรา วิเชียรชม ได้ศึกษากระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความทุกข์สู่ปัญญาในกรณี

ของนางปฏาจารา10 พบว่าประสบการณ์สูญเสียที่รุนแรงน้ันสามารถเป็นจุดเปลี่ยน

ส�ำคัญที่น�ำไปสู่การเติบโตทางจิตวิญญาณ (spiritual growth) หรือที่ในพุทธศาสนา

เรียกว่า “วิวัฏฏคามินีปฏิปทา” คือหนทางแห่งการหลุดพ้นจากทุกข์ สอดคล้องกับ

แนวคิด post-traumatic growth ในจิตวิทยาร่วมสมัยที่มองว่าวิกฤตชีวิตสามารถ

เป็นโอกาสในการพัฒนาศักยภาพส่วนลึกของมนุษย์ได้ กรณีของนางปฏาจาราจึง

เป็นตัวอย่างที่แสดงให้เห็นว่าความทุกข์อันแสนสาหัสสามารถเป็นจุดเริ่มต้นของการ

เปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานในระดบัจติใจได้ หากไดร้บัการน�ำทางทีเ่หมาะสม โดยเฉพาะ

ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการเข้าใจความจริงของชีวิต ซึ่งในทางพุทธศาสนาคือ

	 8.	 พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี, “การวิเคราะห์รูปแบบการเยียวยาความโศกเศร้าในพระพุทธศาสนา

เถรวาท: กรณีศึกษานางปฏาจารา”, วารสารพุทธศาสน์ศึกษา, ปีที่ 25 ฉบับที่ 2 (2561), 85–102.

	 9.	 สภุาพร ประดบัสมทุร, “การเยยีวยาความโศกเศรา้จากการสญูเสยี: การศกึษาเปรยีบเทยีบแนวคดิ

ทางพทุธศาสนากบัทฤษฎจีติวทิยาตะวนัตก”, วารสารพทุธศาสตรศ์กึษา, ปทีี ่11 ฉบบัที ่1 (2563), 

122–137.

	 10.	 วิจิตรา วิเชียรชม, “กระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความทุกข์สู่ปัญญา: บทเรียนจากประสบการณ์

ของพระสาวิกาในพระพุทธศาสนา”, วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์, ปีที่ 40 ฉบับที่ 3 

(2562), 178–196.
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การเรียนรู้ผ่านหลักไตรลักษณ์และอริยสัจ 4 น�ำไปสู่การปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น

และความเข้าใจในธรรมชาติแท้จริงของชีวิต

3. กระบวนการฟื้นคืนพลังใจในบริบทพุทธจิตวิทยา
การเปลี่ยนแปลงส�ำคัญในชีวิตของนางปฏาจาราเกิดขึ้นเมื่อพระพุทธเจ้าโปรด

นางในขณะทีน่างก�ำลงัจมอยูก่บัความโศกเศร้าจากการสูญเสียสามี บุตร และครอบครวั

ไปในระยะเวลาอันสั้น พระองค์มิได้ต�ำหนิหรือตัดสินความเศร้าโศกของนาง แต่กลับ

มอบ “ธรรมเทศนา” อันลุ่มลึกซึ่งเปลี่ยนมุมมองของนางโดยสิ้นเชิง โดยเนื้อหาธรรม

ที่พระองค์แสดงคือสัจธรรมของชีวิตผ่านหลัก ไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง และ

อนัตตา ซึ่งถือเป็นหัวใจส�ำคัญของพุทธจิตวิทยาในการฟื้นฟูภาวะจิตใจ11

อนิจจัง (ความไม่เที่ยง)

ค�ำสอนนี้เปิดโอกาสให้นางปฏาจาราได้ตระหนักว่าทุกสิ่งในชีวิตไม่อาจยึดถือ

เป็นของเราอย่างแท้จริง และสิ่งต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นบุคคลหรือสถานการณ์ ล้วนอยู่

ภายใต้การเปลี่ยนแปลง เมื่อมองผ่านหลักอนิจจัง นางสามารถคลี่คลายความยึดติด

ซึ่งเป็นรากของความทุกข์ได้

ทัศนะนี้สอดคล้องกับแนวคิดใน Grief Theory ของ Kübler-Ross ซึ่งกล่าวถึง 

“ขัน้ตอนการยอมรบัความสญูเสยี” (Acceptance) วา่เปน็ขัน้สดุทา้ยในการฟืน้ฟพูลงั

ใจจากความเศรา้ ซ่ึงสอดรบักับการทีน่างปฏาจารายอมรับความไมเ่ทีย่งของชวีติในทีส่ดุ

ทุกขัง (ภาวะที่ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้)

พระพุทธเจ้าไม่เพียงแต่ชี้ให้เห็นว่าความทุกข์เป็นสิ่งที่มีอยู่จริงในโลก แต่ยัง

แสดงให้เห็นถึงที่มาและหนทางดับทุกข์อีกด้วย นางปฏาจาราตระหนักว่าความทุกข์

จากความสูญเสียเป็นธรรมดาของผู้ที่ยังยึดติดกับสิ่งภายนอก การเข้าใจว่า “ทุกข์” 

เป็นธรรมดาและหลีกเลี่ยงไม่ได้ กลายเป็นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนผ่านภายในจิตใจ

	 11.	 Daniel Goleman, Destructive Emotions: A Scientific Dialogue with the Dalai Lama, (New 

York: Bantam, 2003).
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แนวคิดนี้สอดคล้องกับ Existential Psychology ของ Viktor Frankl12 ผู้เสนอ

ว่า มนุษย์สามารถแปรเปลี่ยนความทุกข์เป็นพลังได้ หากสามารถค้นพบ “ความ

หมาย” ที่อยู่เบื้องหลังความทุกข์นั้น ดังที่นางปฏาจาราได้พบธรรมะเป็นที่พึ่งทางใจ

อนัตตา (ความไม่ใช่ตัวตน)

เมือ่นางตระหนักวา่ตวัตนทีเ่ธอเคยยึดถอืวา่เปน็ “แม”่ “ภรรยา” หรอื “ลกูสาว” 

นั้น ล้วนแต่เป็นบทบาทที่ผูกพันกับความยึดติดทางจิตใจ การเห็นความไม่เที่ยงของ

บทบาทเหลา่นีท้�ำใหเ้ธอสามารถปลอ่ยวางความเศรา้โศก และกลบัมารู้จักตวัเองใหม่

ในฐานะของ “ผู้เห็นความจริง”

หลกันีส้อดคลอ้งกบัแนวคดิเรือ่ง Self-Transcendence ในทฤษฎีของ Maslow13 

ซึ่งระบุว่าการก้าวข้ามตัวตนเป็นพัฒนาการข้ันสูงสุดของมนุษย์ และช่วยให้มนุษย์

สามารถยอมรับความจริงอันยิ่งใหญ่ได้ ซึ่งในกรณีของนางปฏาจารา ก็คือการเข้าถึง

ธรรม การที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เธอ “เห็นตามความเป็นจริง” มิใช่เพื่อให้จมอยู่

กับความทุกข์ แต่เพื่อให้เห็นว่าสภาวะทั้งปวงมีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป การ

เห็นกระแสของชีวิตอย่างเป็นธรรมชาติท�ำให้นางเกิด ปัญญา ซึ่งเป็นกลไกส�ำคัญใน

การฟืน้ฟพูลังใจตามแนวพุทธจิตวทิยา งานวจิยัของ Garland et al. พบว่า การฝกึสติ

ตามแนวพทุธ (Mindfulness-Oriented Recovery Enhancement: MORE) สามารถ

ลดความเศร้าและเพิม่ระดบัการรูค้ณุในผูท้ีเ่ผชญิกบัการสญูเสยีไดอ้ยา่งมนัียส�ำคญั14

4. การแปรเปลี่ยนความสูญเสียเป็นปัญญา
หลังจากได้รับธรรมเทศนา นางปฏาจาราไม่ได้เพียงแค่กลับมามีสติและมีพลัง

ใจขึ้นเท่านั้น แต่ยังเข้าสู่เส้นทางของพระธรรมจนได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ และได้

รับยกย่องว่าเป็นเลิศในด้านวินัยของภิกษุณี กรณีศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าความทุกข์

	 12.	 Viktor E. Frankl, Man’s Search for Meaning, (Boston: Beacon Press, 1985).

	 13.	 Abraham H. Maslow, The Farther Reaches of Human Nature, (New York: Viking Press, 

1971).

	 14.	 Eric L. Garland et al., “State Mindfulness during Meditation Predicts Enhanced Cognitive 

Reappraisal”, Mindfulness, Vol. 6 No. 2 (2015), 234–242.
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จากการสูญเสียไม่จ�ำเป็นต้องเป็นจุดจบของชีวิต แต่สามารถกลายเป็นจุดเริ่มต้น

ของการเปลี่ยนผ่านภายในอย่างลึกซึ้ง (Post-Traumatic Growth) ซึ่งตรงกับงาน

ของ Tedeschi & Calhoun ในปี ค.ศ. 2004 ท่ีกล่าวถึงการเติบโตภายหลังความ

ทกุข ์(PTG)15 โดยเฉพาะเมือ่บคุคลมกีรอบความเชือ่ทางจติวญิญาณเปน็พืน้ฐาน การ

ฟังธรรมช่วยให้นางปฏาจาราตระหนักว่า ความตายเป็นสิ่งธรรมดา ไม่มีผู้ใดหลีกพ้น

ไปได้ และการยึดมั่นในตัวตนและความเป็นเจ้าของคือรากเหง้าของทุกข์ แนวคิดน้ี

สอดคลอ้งกบัพุทธจติวทิยาซึง่กลา่ววา่ ความทกุขม์ไิด้มาจากเหตุการณ์ภายนอกเพียง

อย่างเดียว แต่เกิดจากการตีความและยึดติดในจิตใจ การรู้เท่าทันทุกข์ ความไม่เที่ยง 

และความไมม่ตีวัตนถาวร ชว่ยใหเ้กดิปญัญาทีน่�ำไปสูก่ารละวาง การปลอ่ยวางจงึมใิช่

การละเลย แต่เป็นการยอมรับอย่างมีสติ และเปิดพื้นที่ให้จิตใจกลับคืนสู่ความสมดุล

อกีครัง้ หลงัฟงัธรรม นางปฏาจาราเกดิปญัญารูแ้จง้ในไตรลกัษณแ์ละอรยิสจั 4 น�ำไป

สูก่ารบรรลธุรรมเปน็พระอรหนัตใ์นเวลาตอ่มา เธอกลายเปน็ผู้มจีติใจมัน่คง สงบ เยน็ 

และเป็นหนึ่งในเถรีผู้เป็นเลิศในด้านวินัย

5. บทวิเคราะห์เชิงพุทธจิตวิทยา
กรณีของนางปฏาจาราสะท้อนให้เห็นว่า พุทธจิตวิทยาเสนอโมเดลการเยียวยา

ความทุกข์ที่แตกต่างจากจิตวิทยาตะวันตก โดยเน้นที่การพัฒนาปัญญาภายใน ผ่าน

กระบวนการฟงัธรรม การรูเ้ทา่ทนัความคดิ และการปลอ่ยวางจากอปุาทาน พลงัใจจงึ

ไมไ่ดเ้กดิจากการควบคมุโลกภายนอก แตเ่กดิจากการเปลีย่นมมุมองตอ่ประสบการณ์

และปลดปล่อยจิตให้เป็นอิสระ การฟื้นคืนพลังใจในกรณีนี้จึงมิใช่เพียงการกลับสู่

ภาวะปกติทางจิตใจ แต่เป็นการ “ตื่นรู้” (awakening) ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของ

พุทธจิตวิทยา และเป็นแนวทางที่สามารถประยุกต์ใช้ในการดูแลจิตใจผู้สูญเสียในยุค

ปัจจุบันได้อย่างลึกซึ้งและยั่งยืน 

	 15.	 Richard G. Tedeschi and Lawrence G. Calhoun, “Posttraumatic Growth: Conceptual 

Foundations and Empirical Evidence”, Psychological Inquiry, Vol. 15 No. 1 (2004), 1–18.
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การตื่นรู้ด้วยการฟัง: การฟื้นคืนพลังใจผ่านเสียงธรรม

ในบรบิทของพทุธจติวทิยา การฟังมิไดเ้ป็นเพียงกจิกรรมของโสตประสาท หาก

แต่เป็นกระบวนการ “รับรู้” ที่ลึกซึ้งลงไปถึงระดับจิตใจ โดยเฉพาะการฟังธรรมะ ซึ่ง

น�ำไปสู่การ “ตื่นรู้” และเปลี่ยนผ่านภายในอย่างมีนัยยะ เช่นเดียวกับกรณีของนาง

ปฏาจารา ผู้ซึ่งจมอยู่กับความเศร้าสูญเสียอย่างรุนแรงจนเสียสติ แต่กลับฟื้นคืนสติ

ข้ึนมาได้ผ่านการฟังธรรมเทศนาจากพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมแก่

นางด้วยคาถาแห่งการตื่นรู้ใน “ชราวรรค” พระไตรปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท16 ซึ่ง

มีใจความว่า “ผู้ใดมีชีวิตอยู่ร้อยปี ไม่เห็นธรรมอันไม่ตาย ความเป็นอยู่วันเดียวของผู้

เห็นธรรมอันไม่ตาย ประเสริฐกว่าชีวิตของผู้นั้น” และ “ผู้ใดมีชีวิตอยู่ร้อยปี ไม่เห็น

บทอนัสงูสดุ ความเปน็อยูว่นัเดยีวของผูเ้หน็บทอนัสงูสดุ ประเสรฐิกว่าชีวิตของผูน้ั้น” 

พระองคม์ไิดพ้ยายามอธบิายเรือ่งราวในอดตีของนาง หรอืปลอบใจในเชิงอารมณ ์หาก

แตส่ือ่สารธรรมทีม่พีลังน�ำพาจติของนางกลบัคนืสูค่วามจรงิ ผ่านกระบวนการของการ

ฟังอย่างมีสติ และการรับรู้ธรรมที่สัมผัสใจซึ่งท�ำให้นางปฏาจาราได้ตื่นจากความหลง 

ความยึด และความโศกเศร้าในทันที

พทุธศาสนาเนน้วา่ “สตุมยปญัญา” คอื ปญัญาทีเ่กิดจากการฟัง เปน็จดุเริม่ตน้

ของการรู้แจ้ง จากพุทธปรัชญาเรื่องไตรปัญญา ข้อหัวสุตมยะ จินตามยะ ภาวนามยะ 

การฟังธรรมในบริบทนี้หมายถึงการเปิดใจให้พร้อมรับกับความจริง แม้จะเจ็บปวด

ก็ตาม โดยเฉพาะในยามที่จิตใจตกต�่ำ การได้ยินเสียงแห่งสัจธรรมที่บริสุทธิ์ย่อมมีผล

สะเทือนต่อจิตอย่างรุนแรง เหมือนกับการ “เขย่าให้ตื่น” จากการจมอยู่ในอวิชชา 

ในโลกของจิตวิทยา การฟังไม่ใช่แค่การ “ได้ยิน” แต่เป็นกระบวนการของ “ความ

สัมพันธ์ทางใจ” ระหว่างผู้พูดและผู้ฟัง ซึ่งมีพลังเยียวยาอย่างลึกซึ้ง ดังปรากฏใน

ทฤษฎีต่าง ๆ เช่น Active Listening ระบุว่าการฟังอย่างตั้งใจและปราศจากการ

ตัดสิน ช่วยสร้างความปลอดภัยทางอารมณ์ และเปิดทางให้ผู้ฟังเข้าถึงความรู้สึกของ

ตนอย่างแท้จริง17 พระพุทธเจ้าทรงฟังและเข้าใจนางปฏาจาราโดยมิได้ตัดสิน ท�ำให้

	 16.	 ขุ.ธ. 25/113/65 (ไทย.มจร).

	 17.	 Carl Rogers and Richard Farson, Active Listening, (Chicago: Industrial Relations Center, 

University of Chicago, 1957).
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นางเปิดใจรับธรรมะ ยังมีแนวคิดอื่นอย่างเช่น Narrative Therapy เชื่อว่าการได้

ฟังเรื่องราวของตนจากมุมใหม่ สามารถเปลี่ยน “ตัวตนภายใน” ได้18 เช่นเดียวกับ

ที่พระพุทธเจ้ามิได้ช่วยให้นางลืมอดีต แต่เปิดมุมมองใหม่ให้นางเห็นความจริงของ

ชีวิต และแนวคิดเรื่องTransformative Learning Theory ที่กล่าวถึงกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงวิธีคิดเมื่อบุคคลได้ฟังหรือรับรู้ข้อมูลใหม่ที่ท้าทายกรอบเดิม คล้ายกับที่

นางปฏาจาราเปลีย่นจากสภาวะของ “แมผู้่สญูเสยี” มาเปน็ “ผูเ้หน็ธรรม” ดงันัน้การ

ฟงั คอืประตูสูก่ารกลบัคนืสูต่นเอง เสยีงของธรรมไมใ่ชเ่พยีงเสยีงทีผ่่านหเูทา่นัน้ หาก

แตเ่ปน็ “เสียงที่จติใจฟงั” และเมื่อฟังดว้ยจิตทีเ่ปลือยเปล่า ไร้ตณัหาและทิฐ ิธรรมจงึ

สามารถเปลีย่นความเศรา้ใหก้ลายเปน็ปญัญา เปล่ียนความสบัสนใหเ้ปน็ความเขา้ใจดงั

พระพุทธองค์ตรัสว่า: “ความเป็นอยู่วันเดียวของผู้เห็นธรรมอันไม่ตาย ย่อมประเสริฐ

กว่าชวีติอยูร่อ้ยปโีดยไมเ่หน็ธรรม” กรณขีองพระนางปฏาจารา แสดงใหเ้หน็วา่แมผู้ท้ี่

จมอยู่กับความทุกข์อันลึกล�้ำ ก็สามารถกลับคืนสู่ภาวะปกติ และก้าวสู่ความหลุดพ้น

ได้ ด้วยพลังแห่ง “การฟัง” อันเปิดทางให้ “การตื่นรู้”

6. บทเรยีนส�ำหรบัการฟืน้คืนพลงัใจจากความสญูเสยีของนางปฏาจารา
กรณีศึกษาของนางปฏาจาราในเถรีคาถา19 เป็นกรณีตัวอย่างท่ีทรงพลังในเชิง

พุทธจิตวิทยา แสดงให้เห็นว่า แม้บุคคลจะเผชิญกับความทุกข์แสนสาหัสจากการ

สูญเสียอันรุนแรงในชีวิต เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก การเผชิญกับสภาพจิต

ที่สูญเสียสมดุล หรือแม้แต่การตกอยู่ในภาวะเสียสติ ก็ยังสามารถ “ฟื้นคืนพลังใจ” 

และกลับมาเป็นผู้มีสติสัมปชัญญะได้ หากได้รับการชี้น�ำด้วยสัจธรรมอย่างถูกต้อง 

เหมาะสม และตรงกับบริบทของชีวิตบุคคลนั้น บทเรียนส�ำคัญที่สามารถสกัดออก

มาได้จากกรณีนี้ ได้แก่

	 18.	 Michael White and David Epston, Narrative Means to Therapeutic Ends, (New York: 

Norton, 1990).

	 19.	 ขุ.เถรี. 26/112–116/574 (ไทย.มจร)
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6.1 การฟื้นพลังใจเริ่มต้นจากการเผชิญความจริง

พระพุทธเจ้ามิได้สอนให้นางปฏาจารา “ลืม” ความเจ็บปวด หากแต่ทรงน�ำเธอ

เข้าสู่การ “เหน็ความจรงิ” ของชีวติผา่นหลกัไตรลกัษณ ์กลา่วคอื ชีวติมีความไม่เท่ียง 

(อนิจจัง) มีความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และไม่สามารถควบคุมได้ (อนัตตา) การยอมรับ

ความจรงินีไ้มใ่ชก่ารยอมแพ ้แต่เปน็จดุเริม่ตน้ของการปล่อยวางและการรักษาตนเอง

อย่างลึกซึ้ง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดในจิตวิทยาบ�ำบัดแนว Existential Therapy20 ที่

เชื่อว่า การเผชิญหน้ากับความจริง เช่น ความตาย ความเปลี่ยวเหงา และความไม่มี

ความหมาย เป็นเงื่อนไขส�ำคัญของการเติบโตทางจิตวิญญาณ

6.2 พลังของการฟังธรรม: ฟังเพื่อเปลี่ยนจิต

เสียงแห่งธรรมมิได้เพียงบรรเทาความทุกข์ แต่ยังเปลี่ยนแปลง “มโนทัศน์” 

ของบุคคลได้อย่างลึกซึ้ง ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับพระนางปฏาจารา ค�ำสอนในคาถา

ธรรมบทที่พระพุทธองค์ตรัสว่า 

“ปฏาจารา น้ําในมหาสมุทรทั้ง 4 ยังมีปริมาณน้อย น้ําตาจากความเศร้า

โศก ของคนที่ถูกทุกข์ กระทบแล้วนั้น มีปริมาณมากกว่า น้ําในมหาสมุทรทั้ง 4 

เสียอีก ฉะนั้น เหตุใด เจ้าจึงยังประมาท อยู่เล่า”21 

ชี้ให้เห็นคุณค่าของการเห็น “อมตธรรม” เพียงชั่วขณะว่า มีค่ามากกว่าการ

มีชีวิตท่ียาวนานโดยไร้การรู้แจ้ง บทเรียนน้ีย�้ำว่า ในสถานการณ์ที่จิตวิญญาณของ

มนุษย์อ่อนแอที่สุด สิ่งที่เขาต้องการไม่ใช่ค�ำปลอบใจทั่วไป แต่อาจเป็น “ถ้อยค�ำแห่ง

ปัญญา” ที่กระตุ้นการตื่นรู้ได้จริง

6.3 การไม่ตัดสิน: พื้นฐานของเมตตาบ�ำบัด

หนึ่งในหัวใจของพุทธจิตวิทยา คือ การตั้งอยู่ในเมตตาโดยไม่มีเง่ือนไข และ

ไม่ตัดสินผู้อื่น พระพุทธเจ้าทรงโปรดนางปฏาจาราด้วยความเมตตา ปราศจากการ

ต�ำหนิถึงอดีตที่ผิดพลาด หรือพฤติกรรมเสียสติของเธอ สิ่งนี้สอดคล้องกับแนวทาง 

	 20.	 Irvin D. Yalom, Existential Psychotherapy, (New York: Basic Books, 1980).

	 21.	 ขุ.ธ.อ. 1/-/649 (ไทย.มจร).
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Compassion-Focused Therapy ซึ่งเชื่อว่าความเมตตาต่อตนเองและการได้รับ

เมตตาจากผู้อื่น คือกลไกหลักในการเยียวยาภาวะซึมเศร้าและความรู้สึกไร้คุณค่า22

6.4 การฟื้นพลังใจไม่ได้หมายถึงการลืม แต่คือการเปลี่ยนความหมาย

พุทธจิตวิทยาไม่มุ่งเน้นให้ลบอดีตออกจากความทรงจ�ำ แต่มุ่งเน้นให้บุคคล 

“ตีความใหม่” และเปลี่ยนความหมายของสิ่งที่เกิดขึ้น เช่นเดียวกับที่นางปฏาจารา

ไม่ได้ลืมลูก สามี หรือพ่อแม่ของเธอ แต่สามารถเปลี่ยนความโศกเศร้าให้กลายเป็น

พลงัของการแสวงหาความพน้ทกุขแ์นวคดินีส้อดคลอ้งกบั Logotherapy ของ Frankl 

(1946) ทีเ่ชือ่วา่มนษุยส์ามารถอยูร่อดในความทกุข ์หากคน้พบ “ความหมาย” ทีซ่อ่น

อยู่ในประสบการณ์เหล่านั้น23

6.5 การเปลี่ยนผ่านเป็นกระบวนการ ไม่ใช่เหตุการณ์

แม้นางปฏาจาราจะได้ตื่นรู้ทันทีหลังฟังธรรม แต่กระบวนการฟื้นคืนพลังใจใน

ความเป็นจริง อาจต้องใช้เวลา ความเข้าใจ และความอดทน พุทธจิตวิทยาเน้นว่าการ

บ่มเพาะจิตต้องใช้เวลา เช่น การฝึกสติ ตามหลักสติปัฏฐาน 4 การเจริญเมตตา หรือ

การพิจารณาไตรลักษณ์ในชีวิตประจ�ำวัน สิ่งเหล่านี้ช่วยเสริมพลังใจอย่างยั่งยืน

7. ความรู้ใหม่ที่ได้จากการศึกษา
จากการวิเคราะห์กรณีศึกษานางปฏาจาราในบริบทพุทธจิตวิทยา ชี้ให้เห็นว่า 

กระบวนการฟื้นคืนพลังใจจากความสูญเสีย มิใช่เพียงการฟื้นตัวทางอารมณ์เท่านั้น 

หากแต่เป็นกระบวนการเปลี่ยนผ่านภายในที่ลึกซึ้ง ซ่ึงเกิดขึ้นภายใต้เงื่อนไขของ

ปัญญา การรู้เท่าทัน และการปล่อยวาง โดยอาศัยหลักธรรมเป็นเครื่องน�ำทางจิตใจ 

กระบวนการนี้ประกอบด้วยล�ำดับขั้นส�ำคัญ ดังนี้:

1. การเผชิญหน้าและตระหนักรู้ความทุกข ์ (Recognition of Suffering) ผู้

เผชิญความสูญเสียต้องเผชิญหน้ากับความจริงของทุกข์อย่างตรงไปตรงมา มิใช่การ

หลีกเลี่ยงหรือกดทับอารมณ์

	 22.	 Paul Gilbert, The Compassionate Mind, (London: Constable & Robinson, 2009).

	 23.	 Viktor E. Frankl, Man’s Search for Meaning, (Boston: Beacon Press, 1946).
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2. การใคร่ครวญตามหลักไตรลักษณ์ (Contemplation on the Three 

Characteristics) การพิจารณาว่าชีวิตไม่เที่ยง (อนิจจัง) เป็นทุกข์ (ทุกขัง) และไม่ใช่

ตัวตน (อนัตตา) น�ำไปสู่การคลายความยึดติด

3. การเข้าใจอริยสัจ 4 (Insight into the Four Noble Truths) การเห็นความ

จรงิของทกุข ์เหตแุหง่ทกุข ์การดบัทกุข ์และทางดบัทกุข ์เปน็จดุเปลีย่นทางจติวญิญาณ

4. การปล่อยวางความยึดมั่น (Letting Go of Attachment) เมื่อเข้าใจธรรม

แล้ว ความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) จึงถูกละทิ้ง เกิดความสงบภายใน

5. การบรรลุภาวะจิตที่เป็นอิสระ (Attainment of Mental Liberation) เป็น

ภาวะทีจ่ติไมถ่กูรบกวนดว้ยความเศรา้โศกและยดึตดิอกีตอ่ไป ซึง่ตรงกบัแนวคดิเรือ่ง 

วิมุตติ ในพุทธจิตวิทยา

กล่าวโดยสรุป กระบวนการฟ้ืนคืนพลังใจตามแนวพุทธจิตวิทยา มิได้มุ่งเน้น

การเยียวยาในระดับผิวเผิน แต่เป็นการเปล่ียนแปลงระดับลึกของจิตใจ ที่น�ำไปสู่

ความเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง และก่อให้เกิดการหลุดพ้นจากพันธนาการแห่ง

ความทุกข์อย่างแท้จริง

8. บทสรุป
กรณีของนางปฏาจาราเป็นตัวอย่างของการฟ้ืนคืนพลังใจจากความสูญเสีย

อย่างรุนแรง ด้วยการตื่นรู้ผ่านการฟังธรรมของพระพุทธเจ้า ซึ่งมิใช่เพียงการปลอบ

ใจ แต่เป็นการเปิดเผยความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ เมื่อจิตใจยอมรับความ

ไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตนได้ ก็สามารถคลี่คลายทุกข์และเข้าถึง

ความสงบภายใน การตื่นรู้ของนางปฏาจาราแสดงให้เห็นว่า แม้ชีวิตจะเผชิญกับการ

สูญเสียเพียงใด หากได้เข้าถึงธรรมะ ก็สามารถแปรเปลี่ยนความทุกข์เป็นพลังใจ และ

เดินหน้าต่ออย่างมีความหมาย
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กระบวนการฟื้นคืนพลังใจจากความสูญเสียในบริบทพุทธจิตวิทยา: 

กรณีศึกษานางปฏาจาราในพระไตรปิฎก
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