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บทคัดย่อ 
  

 บทความวิชาการน้ีมุ่งวิเคราะห์และสังเคราะห์ความทา้ทายในโลกยุคใหม่ภายใตก้รอบแนวคิด VUCA 
(Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity) และ BANI (Brittle, Anxious, Nonlinear, Incomprehensible) ซ่ึง
สะทอ้นถึงสภาพแวดลอ้มท่ีมีความผนัผวน ไม่แน่นอน ซบัซอ้น และเปราะบาง ผูเ้ขียนน าหลกัพุทธธรรม “อริยสัจ 
4” โดยเฉพาะการท าความเขา้ใจ “ทุกข”์ และ “นิโรธ” มาประยุกต์เพื่อเป็นแนวทางจดัการและดบัทุกขใ์นบริบท
ดังกล่าว โดยใช้การบูรณาการองค์ความรู้ทางพุทธศาสนากับแนวคิดจิตวิทยาสมัยใหม่ อาทิ การเจริญสติ 
(Mindfulness), ความคล่องแคล่วทางอารมณ์ (Emotional Agility) และการคน้หาความหมายในชีวิต (Meaning in 
Life) ผลการวิเคราะห์เสนอ “โมเดล VUCA–BANI–Ariyasacca” เป็นกรอบแนวคิดใหม่ท่ีเช่ือมโยงปัจจยัก่อทุกข์
จากบริบทโลกยคุใหม่กบัแนวทางดบัทุกขเ์ชิงพุทธวิธี โมเดลน้ีเนน้ทั้งการปรับตวัต่อปัจจยัภายนอกและการพฒันา
ภายในจิตใจ อนัจะช่วยสร้างภูมิคุม้กนัทางจิตวิญญาณและเสริมสร้างศกัยภาพในการเผชิญสถานการณ์ไม่แน่นอน
ไดอ้ย่างมัน่คงและยัง่ยืน ทั้งน้ี โมเดลดงักล่าวสามารถประยุกตใ์ชไ้ดท้ั้งในระดบับุคคลและองคก์ร เพ่ือเสริมสร้าง
ความเขม้แขง็และความสุขในระยะยาว 
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Abstract 
 

 This academic article analyzes and synthesizes contemporary global challenges through the frameworks 
of VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity) and BANI (Brittle, Anxious, Nonlinear, Incomprehensible), 
which describe the characteristics of volatile, uncertain, complex, and fragile environments. The Buddhist 
principle of the Four Noble Truths-particularly the understanding of Dukkha (suffering) and Nirodha (cessation)-
is applied as a guiding framework for addressing and overcoming suffering in such contexts. By integrating 
Buddhist philosophy with modern psychological concepts such as mindfulness, emotional agility, and meaning in life, 
this study proposes the “VUCA–BANI–Ariyasacca Model” as an innovative framework linking modern sources of 
suffering to Buddhist-based solutions. The model emphasizes both adaptation to external conditions and the 
cultivation of inner resilience, enabling individuals and organizations to respond more effectively to uncertainty. 
Its aims include fostering spiritual immunity, enhancing emotional stability, and promoting sustainable well-
being. Applicable at both personal and organizational levels, the model offers a practical and adaptable approach 
to achieving long-term resilience and happiness in an ever-changing world. 
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บทน า 
 ในศตวรรษท่ี 21 สังคมมนุษยก์ าลงัเผชิญกับความทา้ทายท่ีไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน ภายใตก้รอบ
แนวคิด VUCA (Volatility: ความผนัผวน, Uncertainty: ความไม่แน่นอน, Complexity: ความซับซ้อน, 
Ambiguity: ความคลุมเครือ) และ BANI (Brittle: ความเปราะบาง, Anxious: ความวิตกกงัวล, Nonlinear: 
ความไม่เป็นเส้นตรง, Incomprehensible: ความเขา้ใจยาก) (Bennett and Lemoine, 2014, p. 313; Cascio, 
2020, p. 1) บริบทเหล่าน้ีไดเ้พิ่มความเปราะบางทั้งในเชิงโครงสร้างและจิตใจ สร้าง “ความทุกขรู์ปแบบ
ใหม่” ท่ีล ้าไปกว่าความไม่มัน่คงทางวตัถุ ความผนัผวนทางเศรษฐกิจ การแพร่ระบาดของโรค และการ
เปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว ลว้นเป็นปัจจยัท่ีก่อให้เกิดภาวะหมดไฟ ความวิตกกงัวลเร้ือรัง 
และการลดลงของสุขภาวะทางจิต (Hari, 2022, p. 45) 
 ในประเทศไทย งานวิจัยของ Isarapakdee (2020, p. 88) และ Limwattana (2021, pp. 112-113) 
ช้ีให้เห็นว่าประชากรวยัท างานและเยาวชนก าลงัเผชิญแรงกดดนัอยา่งมากในการปรับตวัสู่สภาพแวดลอ้ม
ดิจิทลัและโลกโซเชียลมีเดีย การเปรียบเทียบตนเองกบัผูอ่ื้นบนแพลตฟอร์มดิจิทลัเป็นภาพสะทอ้นของมิติ 
“Anxious” ใน BANI ขณะท่ีความไม่มั่นคงในอาชีพและความสัมพันธ์ทางสังคมเป็นตัวอย่างของ 
“Volatility” ใน VUCA (Johannsen, 2021, p. 19) ดังท่ี Harari (2018, p. 6) กล่าวไว้ในเวที TED Talk ว่า 
“ในโลกท่ีถูกถาโถมด้วยข้อมูลท่ีไม่ส าคัญ อ านาจท่ีแท้คือความชัดเจน และในศตวรรษท่ี 21 ความชัดเจน
หมายถึงการรู้ว่าอะไรควรมองข้าม” ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นว่า “ความสามารถในการคดัเลือกส่ิงท่ีควรใส่ใจ” 
เป็นทกัษะส าคญัในการจดัการความทุกขย์คุใหม่ 
 Buddhadasa Bhikkhu (2013, p. 57) วิเคราะห์ว่ารากเหงา้ของความทุกข์ในโลกสมยัใหม่มาจาก 
“การยึดมัน่ในตวัตน” และ “ความหลงผิดในความเท่ียงแทข้องสภาวะทางวตัถุ” ซ่ึงขดัแยง้กบัหลกัอนิจจงั
ในพุทธศาสนา ขณะท่ี พระติช นทั ฮนัห์ (Thich Nhat Hanh, 2013, p. 14) ไดย้  ้าในค าสอนวา่ “ขณะปัจจุบัน
คือขณะเดียวท่ีชีวิตมีอยู่” ซ่ึงช้ีให้เห็นว่าการมีสติอยู่กบัปัจจุบนัเป็นหนทางส าคญัในการคลายทุกข ์ดงันั้น 
การจดัการความทุกขใ์นยุคปัจจุบนัจึงไม่อาจพึ่งพาการแกไ้ขเชิงโครงสร้างเพียงอย่างเดียว หากตอ้งเสริม
ดว้ยการพฒันา “ภายในจิตใจ” ผา่นปัญญา สติ และการปล่อยวาง 
 ในกลุ่มคนรุ่นใหม่ของไทย โดยเฉพาะ Gen Z อตัราภาวะซึมเศร้าก าลงัเพิ่มสูงขึ้นจากแรงกดดนั
ของครอบครัวและความคาดหวงัทางสังคม (Piamsong, 2022, p. 41) ในขณะเดียวกนั องคก์รจ านวนมาก
ยงัไม่สามารถปรับตวัให้ทนัต่อความเปล่ียนแปลงจาก Digital Disruption (Piamphongsarn, 2022, p. 78) 
สถานการณ์เหล่าน้ีสะทอ้นให้เห็นถึงความจ าเป็นในการหาแนวทางบูรณาการท่ีสามารถจดัการทั้งปัญหา
เชิงระบบสังคมและปัญหาเชิงจิตใจ 



วารสารวิชาการและวิจัยสังคมศาสตร์  
Social Sciences Research and Academic Journal 4 

ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 มกราคม – เมษายน 2569 

 ดงันั้น การจดัการความทุกขใ์นยุคปัจจุบนัจึงไม่อาจพึ่งพาการแกไ้ขเชิงโครงสร้างเพียงอยา่งเดียว 
หากตอ้งเสริมดว้ยการพฒันา “ภายในจิตใจ” ผ่านปัญญา สติ และการปล่อยวาง ซ่ึงหลกั  อริยสัจ 4 ในพุทธ
ศาสนาเป็นกรอบแนวคิดท่ีทรงพลงัส าหรับเป้าหมายน้ี เพราะอริยสัจ 4 ไม่เพียงอธิบายสาเหตุของทุกข์ 
(สมทัุย) และหนทางดบัทุกข ์(นิโรธ และ มรรค) อยา่งเป็นระบบ แต่ยงัเป็นหลกัสากลท่ีสามารถประยกุตใ์ช้
ไดใ้นทุกยุคสมยั รวมถึงโลกท่ีเต็มไปดว้ยความผนัผวนและไม่แน่นอนแบบ VUCA และ BANI การท า
ความเขา้ใจและประยุกต์ใช้หลกัอริยสัจ 4 จึงเป็นทั้ง เหตุผล และ ความจ าเป็น เพื่อให้บุคคลและสังคม
สามารถเผชิญการเปล่ียนแปลงอย่างมีสติ ลดความทุกข์ และสร้างความสมดุลระหว่างความก้าวหน้า
ภายนอกกบัความสงบภายใน 
 บทความวิชาการเร่ืองน้ีไดก้ าหนดวตัถุประสงคไ์ว ้ดงัน้ี  
 1. เพื่อวิเคราะห์ความทา้ทายของโลกยุคใหม่ภายใตบ้ริบทของกรอบแนวคิด VUCA และ BANI 
ท่ีส่งผลต่อภาวะความทุกขท์ั้งในระดบับุคคลและสังคม 
 2. เพื่อศึกษาการประยุกตใ์ชห้ลกัอริยสัจ 4 โดยเฉพาะ “ทุกข”์ และ “นิโรธ” เป็นแนวทางจดัการ
และดบัทุกขใ์นบริบทโลกยคุ VUCA–BANI 
 3. เพื่อสังเคราะห์ “โมเดล VUCA–BANI–Ariyasacca” เป็นกรอบแนวคิดบูรณาการท่ีเช่ือมโยง
หลกัพุทธธรรมกบัศาสตร์สมยัใหม่ เพื่อเสริมสร้างภูมิคุม้กนัภายในและความมัน่คงทางจิตใจในการเผชิญ
ความไม่แน่นอนอยา่งย ัง่ยนื 
 ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับ VUCA, BANI และอริยสัจ 4   
 แนวคิดของ VUCA (Bennett and Lemoine, 2014. p. 313) 
 VUCA เป็นกรอบแนวคิดท่ีใช้อธิบายความไม่แน่นอนของโลกยุคใหม่ ประกอบด้วย 4 
องคป์ระกอบหลกั แต่ละองคป์ระกอบยงัสามารถแบ่งยอ่ยไดด้งัน้ี 
      - V = Volatility (ความผนัผวน) ประกอบด้วย 1) ความเร็วของการเปล่ียนแปลง (Speed of 
change) สถานการณ์เปล่ียนแปลงรวดเร็วเกินกว่าจะปรับตวัทนั  2) ความไม่ต่อเน่ือง (Discontinuity) การ
เปล่ียนแปลงท่ีขาดความสัมพนัธ์กบัแนวโน้มเดิม 3) ปัจจยัภายนอกท่ีควบคุมยาก (Uncontrollable external 
factors) เช่น วิกฤตเศรษฐกิจ โรคระบาดใหญ่ (Pandemic) ความขดัแยง้ระหวา่งประเทศ 
      - U = Uncertainty (ความไม่แน่นอน)  ประกอบด้วย 1) ขาดข้อมูลท่ีชัดเจน (Lack of clear 
information) การตดัสินใจตอ้งท าในสภาพขอ้มูลไม่ครบถว้น 2) ความยากในการคาดการณ์ (Unpredictability) 
แนวโน้มอนาคตไม่สามารถคาดเดาได้แม่นย  า 3) ผลกระทบท่ีแพร่กระจาย (Cascading effects) ปัญหาเล็ก 
อาจลุกลามเป็นวิกฤตใหญ่ 
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      - C = Complexity (ความซบัซอ้น) ประกอบดว้ย 1) ปัจจยัหลายมิติท่ีเช่ือมโยงกนั (Multidimensional 
factors) ปัญหามีสาเหตุจากหลายด้านพร้อมกัน 2) ความสัมพนัธ์ท่ีไม่เป็นเส้นตรง (Nonlinear relationships)  
การกระท าหน่ึงอาจส่งผลกระทบในรูปแบบท่ีคาดไม่ถึง 3) การตัดสินใจท่ีต้องพึ่ งพาข้อมูลหลากหลาย  
(Data overload) มีขอ้มูลมากเกินไปจนวิเคราะห์ยาก 
      - A = Ambiguity (ความคลุมเครือ) ประกอบด้วย 1) การตีความท่ีหลากหลาย  (Multiple 
interpretations) เหตุการณ์เดียวกนัอาจถูกมองต่างมุม 2) ขาดแบบแผนท่ีชดัเจน (Lack of clear patterns) ไม่มี
กฎเกณฑต์ายตวัในการแกปั้ญหา 3) ความก ากวมของความหมาย (Semantic ambiguity) ค าศพัทห์รือแนวคิด
อาจถูกเขา้ใจผิด 
 แนวคิดของ BANI (Cascio, 2020, p. 2) 
 BANI เป็นกรอบแนวคิดท่ีพฒันาต่อยอดจาก VUCA เพื่ออธิบายโลกท่ีเปราะบางและเขา้ใจยาก
ยิง่ขึ้น ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบหลกัและองคป์ระกอบยอ่ย ดงัน้ี  
      - B = Brittle (ความเปราะบาง) ประกอบดว้ย 1) ระบบท่ีดูแขง็แรงแต่แตกหักง่าย (Fragile systems) 
ระบบเศรษฐกิจหรือสังคมท่ีล้มเหลวอย่างรวดเร็วเม่ือเผชิญแรงกระแทก 2)การพึ่ งพาท่ี เกินขนาด 
(Overdependence) เช่น การพึ่ งพาห่วงโซ่อุปทานเดียว 3) ความเส่ียงท่ีซ่อนอยู่  (Hidden vulnerabilities)  
ปัญหาท่ีไม่ปรากฏจนกวา่จะเกิดวิกฤต 
      - A = Anxious (ความวิตกกงัวล) ประกอบดว้ย 1) ความกลวัต่อส่ิงท่ีไม่แน่นอน (Fear of the 
unknown) รู้สึกไม่ปลอดภยัแมไ้ม่มีภยัคุกคามชดัเจน 2) ความกดดนัทางสังคมและดิจิทลั  
(Social/digital pressure) การเปรียบเทียบตวัเองผ่านโซเชียลมีเดีย 3) ภาวะหมดไฟและความเครียดสะสม 
(Chronic stress and burnout) ผลจากสภาพแวดลอ้มท่ีกดดนั 
      -  N = Nonlinear (ความไม่ เ ป็นเส้นตรง)  ประกอบด้วย  1) ผลลัพ ธ์ ท่ีไ ม่สัมพัน ธ์กับ
สาเหตุ (Disproportionate outcomes) การลงทุนหรือความพยายามอาจไม่ได้ผลตามเป้าหมาย 2)การ
เปล่ียนแปลงแบบกา้วกระโดด (Sudden shifts) เหตุการณ์เล็กอาจก่อให้เกิดผลกระทบใหญ่ทนัที 3) ระบบ
ท่ีตอบสนองแบบคาดเดาไม่ได ้(Unpredictable feedback loops) เช่น ไวรัลข่าวลวงท่ีแพร่กระจายรวดเร็ว 
      - I = Incomprehensible (ความเข้าใจยาก) ประกอบด้วย 1) ข้อมูลท่ีมากเกินไปจนสับสน 
(Information overload) มีขอ้มูลมหาศาลแต่ขาดความชดัเจน 2) ความซับซ้อนท่ีเกินขีดความสามารถมนุษย ์
(Beyond human comprehension) เช่น AI หรือระบบเศรษฐกิจโลกท่ีเขา้ใจยาก และ 3) ความไม่เช่ือมโยง
ของเหตุผล (Disconnected causality) เหตุและผลไม่สัมพนัธ์กนัอยา่งชดัเจน 
 จะเห็นไดว้า่ ทั้ง VUCA และ BANI เป็นกรอบแนวคิดท่ีช่วยอธิบายความทา้ทายของโลกสมยัใหม่ 
โดย VUCA เน้นความไม่แน่นอนและความซับซ้อน ในขณะท่ี BANI ช้ีให้เห็นถึงความเปราะบางและ
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ความวิตกกงัวลท่ีทวีความรุนแรงขึ้น การเขา้ใจองค์ประกอบย่อยของแต่ละแนวคิดจะช่วยให้บุคคลและ
องคก์รสามารถเตรียมตวัรับมือกบัวิกฤตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 ความหมายและโครงสร้างของอริยสัจ 4 
 อริยสัจ 4  (อริยสัจธรรม 4 ประการ) คือหลกัความจริงอนัประเสริฐท่ีพระพุทธเจา้ทรงตรัสรู้ และ
ถือเป็นแก่นกลางของพุทธศาสนา ประกอบดว้ย ทุกข ์(Dukkha), สมุทยั (Samudaya), นิโรธ (Nirodha) และ
มรรค (Magga) ซ่ึงไม่ใช่เพียงค าสอนเชิงทฤษฎี หากแต่เป็นแนวทางปฏิบติัเพื่อเขา้ใจและหลุดพน้จากความ
ทุกข์อย่างแทจ้ริง (Buddhadasa Bhikkhu, 1967, p. 21) โครงสร้างของอริยสัจ 4 มีลกัษณะเชิงเหตุผลและ
สัมพนัธ์ต่อเน่ืองกนั กล่าวคือ 
 1. ทุกข ์(Dukkha) เป็นการช้ีใหเ้ห็นปัญหาท่ีมีอยูจ่ริงในชีวิต เช่น ความเกิด แก่ เจ็บ ตาย ความพลดั
พราก หรือความไม่สมหวงั 
 2. สมุทยั (Samudaya) คือสาเหตุแห่งทุกข ์ซ่ึงก็คือ “ตณัหา” หรือความอยากชนิดต่าง ๆ 
 3. นิโรธ (Nirodha) คือการดบัทุกข ์ซ่ึงหมายถึงภาวะท่ีตณัหาส้ินไป จิตใจสงบเยน็ 
 4. มรรค (Magga) คือแนวทางด าเนินชีวิตท่ีน าไปสู่การดบัทุกข ์ไดแ้ก่ อริยมรรคมีองค ์8 ประกอบ 
ดว้ย สัมมาทิฏฐิ (Right View) ความเห็นชอบ สัมมาสังกปัปะ (Right Intention / Right Thought) ด าริชอบ 
สัมมาวาจา (Right Speech) เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ  (Right Action) การกระท าชอบ  สัมมาอาชีวะ 
(Right Livelihood) เ ล้ียงชีพชอบ สัมมาวายามะ  (Right Effort) ความเพียรชอบ สัมมาสติ  (Right 
Mindfulness) สติชอบ สัมมาสมาธิ (Right Concentration) สมาธิชอบ คือ การตั้งจิตมัน่อยา่งถูกตอ้ง น าไปสู่
ปัญญาและการดบัทุกข ์
 พระอาจารย ์พุทธทาสภิกขุ ไดเ้น้นย  ้าว่า อริยสัจ 4 ไม่ใช่เร่ืองเชิงปรัชญาหรือความเช่ือ แต่เป็น 
"หลกัปฏิบติั" ส าหรับทุกคนในการท าความเขา้ใจชีวิต โดยเฉพาะการเห็น “ทุกข”์ ใหช้ดัเจน แลว้ค่อยๆ แก้
ท่ีเหตุแห่งทุกข ์จนถึงความดบัทุกข ์อริยสัจ 4 คือแนวทางท่ีเรียบง่ายแต่ลึกซ้ึง ซ่ึงเปิดโอกาสใหม้นุษยเ์ขา้ใจ
ตนเองผ่านการพิจารณาความจริงของชีวิต และสามารถน ามาใช้ได้ทุกยุคทุกสมยั อย่างไรก็ตาม พระ
อาจารยพ์ุทธทาสภิกขุ ไดเ้สนอการอธิบาย อริยสัจ 4 ในลกัษณะท่ี “เรียบง่ายแต่เขา้ถึงใจ” โดยช้ีให้เห็นว่า 
แก่นของอริยสัจทั้ง 4 ขอ้ สามารถสรุปใหเ้ขา้ใจไดใ้น 2 ประเด็นหลกั ไดแ้ก่ 
  1. มีทุกข ์                

 2. ท าอยา่งไรทุกขจึ์งจะหายไป 
 ท่านพุทธทาสกล่าววา่ “เราศึกษาอริยสัจ 4 ไม่ใช่เพื่อจ าช่ือจ าศพัท ์แต่เพื่อเขา้ใจวา่ทุกขมี์จริง และ
เราสามารถพน้จากมนัไดจ้ริง” ซ่ึงหมายความว่า ประเด็นของอริยสัจไม่ไดอ้ยูท่ี่การท่องจ าว่า "ทุกข ์สมุทยั 
นิโรธ มรรค" แต่ใหเ้ขา้ใจวา่ ความทุกขมี์อยู ่และการดบัทุกขก็์มีอยูเ่ช่นกนั ส่วนสมุทยัและมรรคก็เป็นเพียง 
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"รายละเอียด" หรือ "ค าอธิบายประกอบ" ถึงสาเหตุและวิธีดบัทุกขเ์ท่านั้น ดว้ยเหตุน้ี ท่านจึงช้ีว่า อริยสัจ 4 
สามารถ “ย่อ” เหลือเพียง 2 ขอ้ เพื่อให้เขา้ใจง่ายและน าไปปฏิบติัไดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั โดยไม่สูญเสีย
แก่นแทข้องค าสอนใด ๆ เลย 
 ผูเ้ขียนขอท าการเปรียบเทียบและเช่ือมโยง VUCA, BANI และอริยสัจ 4 ในฐานะกรอบวิเคราะห์
ความทุกขย์คุปัจจุบนั เพื่อ เพื่อใหเ้ห็นความสัมพนัธ์ชดัเจน ดงัน้ี 
ตารางเปรียบเทียบและเช่ือมโยง VUCA, BANI และอริยสัจจ 

กรอบ
แนวคิด 

จุดเน้น ลักษณะส าคัญ ผลต่อความทุกข์ แนวทางบรรเทา/จัดการ 

VUCA ความทา้ทายจากความ
ไม่แน่นอนของโลก 

ผนัผวน (Volatility), ไม่แน่นอน 
(Uncertainty), ซบัซอ้น 
(Complexity), คลุมเครือ 
(Ambiguity) 

สร้างความเครียด 
ความไม่มัน่คง และ
การตดัสินใจท่ียาก 

การวิเคราะห์สถานการณ์, 
การเตรียมความพร้อม,  
การสร้างความยืดหยุน่ 

BANI ผลกระทบเชิงจิตใจและ
โครงสร้างในยคุใหม่ 

เปราะบาง (Brittle), วิตกกงัวล 
(Anxious), ไม่เป็นเส้นตรง 
(Nonlinear), เขา้ใจยาก 
(Incomprehensible) 

เกิดความวิตกเร้ือรัง 
ภาวะหมดไฟ 
ความรู้สึกไร้
ความหมาย 

การสร้างภูมิคุม้กนัทางใจ, 
การพฒันาทกัษะภายใน, 
การปรับตวัเชิงอารมณ์ 

อริยสัจ 4 การเขา้ใจและดบัทุกข์
อยา่งเป็นระบบ 

ทุกข ์(Dukkha), สมุทยั 
(Samudaya), นิโรธ (Nirodha), 
มรรค (Magga) อาจใชเ้พียง 
ทุกข ์กบั การดบัทุกข ์

วิเคราะห์สาเหตุแห่ง
ทุกขแ์ละช้ีแนวทาง
ดบัทุกข ์

การเจริญสติ, การปล่อยวาง, 
การปฏิบติัตามอริยมรรค 
มีองค ์8 

 

 การประยุกต์ใช้หลักอริยสัจเพ่ือจัดการความทุกข์ยุคปัจจุบัน 
 การวิเคราะห์ ทุกข์ และ นิโรธ ในฐานะเคร่ืองมือเข้าใจและจัดการปัญหา หลกัอริยสัจ 4 ในพุทธ
ศาสนามีแก่นส าคญัอยู่ท่ีการท าความเขา้ใจ ทุกข์ (Dukkha) และ นิโรธ (Nirodha) ซ่ึงสามารถน ามาเป็น
กรอบคิดและเคร่ืองมือเชิงวิเคราะห์เพื่อจดัการปัญหาไดอ้ย่างเป็นระบบ การพิจารณา  ทุกข์ เป็นขั้นตอน
แรกในการตระหนักรู้ถึงสภาพปัญหาและความจริงของชีวิต โดยมองว่าความทุกขไ์ม่จ ากดัอยู่เพียงความ
เจ็บป่วยหรือการสูญเสีย แต่รวมถึงความไม่พอใจ ความวิตกกงัวล และความรู้สึกไร้ความหมายในชีวิต 
(Rahula, 1974, p. 16) การวิเคราะห์ทุกข์อย่างถ่องแทท้ าให้สามารถระบุสาเหตุและปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งได้
อย่างชดัเจน ซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัของการแกไ้ขในบริบทสังคมร่วมสมยั Visalo (2020, p. 45) อธิบายว่า 
การมองเห็นทุกข์อย่างตรงไปตรงมา ช่วยให้เรายอมรับความจริงของสถานการณ์ แทนท่ีจะปฏิเสธหรือ
หลีกเล่ียง ซ่ึงการยอมรับน้ีเปิดโอกาสให้เกิดการเปล่ียนแปลงจากภายใน ขณะท่ี Niyom (2021, p. 52) 
ช้ีให้เห็นว่าการวิเคราะห์ทุกขใ์นเชิงโครงสร้างสังคม เช่น ความเหล่ือมล ้าหรือความไม่มัน่คงในอาชีพ ท า
ใหเ้ราเขา้ใจวา่ความทุกขมี์หลายระดบั ทั้งระดบัปัจเจกและระดบัระบบ  
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 ส่วน นิโรธ คือการดับทุกข์ ซ่ึงในเชิงพุทธศาสนาหมายถึงการส้ินไปของตณัหาและอุปาทาน 
(Bodhi, 2000, p. 103) ในมุมมองเชิงจิตวิทยา การบรรลุนิโรธเปรียบได้กับการปล่อยวางความคิดและ
อารมณ์ท่ีเป็นพิษ เพื่อคืนความสงบให้จิตใจ (Kabat-Zinn, 2013, p. 78) การท าความเขา้ใจนิโรธในยุค
ปัจจุบนัอาจไม่จ ากดัเพียงการบรรลุภาวะนิพพานตามความหมายดั้งเดิม แต่รวมถึงการสร้างสมดุลทาง
อารมณ์ การลดความเครียด และการเพิ่มคุณภาพชีวิตในชีวิตประจ าวนั  
 Buddhadasa Bhikkhu (1988, p. 64) เน้นว่า การเขา้ใจนิโรธไม่ใช่เร่ืองของการ “หนี” จากปัญหา 
แต่เป็นการจดัการภายในใจให้พน้จากความยึดมัน่ท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข ์ความหมายน้ีสอดคลอ้งกบัแนวคิด
ของ Frankl (2006, p. 113) ท่ีเห็นว่ามนุษยส์ามารถทนต่อทุกข์ได้ หากพบ “ความหมาย” ของชีวิต การ
เขา้ถึงนิโรธจึงไม่เพียงเป็นเป้าหมายเชิงพุทธธรรม แต่ยงัเป็นทกัษะชีวิตท่ีช่วยให้มนุษยอ์ยู่รอดและเติบโต
ในสภาพแวดลอ้มท่ีกดดนั 
 วิธีการใช้มุมมองอริยสัจเพ่ือมองความทุกข์ในบริบท VUCA และ BANI โลกยุค VUCA และ 
BANI เต็มไปด้วยความไม่แน่นอน ความผนัผวน และความซับซ้อน ซ่ึงเป็นปัจจัยกระตุ้นความทุกข์
รูปแบบใหม่ การใชมุ้มมองอริยสัจเขา้มาช่วยท าความเขา้ใจบริบทน้ี สามารถท าไดโ้ดยการน าขั้นตอนของ
อริยสัจ 4 มาเป็นกรอบวิเคราะห์สถานการณ์ในขั้นแรก การระบุ ทุกข์ คือการยอมรับความจริงของสภาวะ
แวดลอ้ม เช่น ความผนัผวนทางเศรษฐกิจ (Volatility) หรือความวิตกกงัวลเร้ือรัง (Anxious) อนัเป็นผลจาก
การเปรียบเทียบตนเองในส่ือสังคม (Bennett and Lemoine, 2014, p. 314; Cascio, 2020, p. 3) เม่ือระบุได้
ชดัเจน ก็สามารถคน้หาสาเหตุ (สมทัุย) ซ่ึงอาจอยูใ่นรูปของความกลวัการสูญเสีย ความไม่รู้ หรือการยดึติด
กบัความมัน่คงท่ีไม่มีอยู่จริง Visalo (2022, p. 7) ช้ีว่าการเห็นความทุกขใ์นบริบทน้ี ตอ้งไม่โทษเพียงปัจจยั
ภายนอก แต่ควรตระหนกัถึงการตีความและปฏิกิริยาภายในใจ ขณะท่ี Brahmapundit (2019, p. 33) เสนอ
ว่าการใช้ปัญญาแบบพุทธในการวิเคราะห์ปัญหาสามารถช่วยให้เขา้ใจความเช่ือมโยงของเหตุและผลท่ี
ซบัซอ้น และน าไปสู่การคลายทุกขไ์ด ้ ในขั้นของ นิโรธ และ มรรค การประยกุตใ์ชใ้นโลก VUCA–BANI 
อาจอยู่ในรูปของการสร้างความยืดหยุ่นภายใน (inner resilience) และความคล่องแคล่วทางอารมณ์ 
(emotional agility) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ David (2016, p. 102) ท่ีระบุวา่การอยูก่บัความไม่แน่นอน
โดยไม่ต่ืนตระหนก ต้องอาศยัการยอมรับอารมณ์และปรับมุมมองให้สอดคล้องกับสถานการณ์การใช้
มุมมองอริยสัจ 4ในบริบท VUCA–BANI จึงไม่ใช่เพียงการเขา้ใจความทุกขเ์ชิงทฤษฎี แต่เป็นการฝึกมอง
สถานการณ์ท่ีซบัซอ้นอยา่งมีสติ เห็นความจริงตามท่ีเป็น และเลือกการตอบสนองท่ีไม่สร้างทุกขเ์พิ่ม 
 การพัฒนาสติ ปัญญา และการปล่อยวางเป็นแนวทางลดความทุกข์ การจดัการความทุกข์ในยุค
ปัจจุบนัตอ้งอาศยัทั้งเคร่ืองมือภายนอกและภายใน โดยหลกัอริยสัจ 4 ใหค้วามส าคญักบัการพฒันาคุณภาพ
ภายใน 3 ดา้น ไดแ้ก่ สติ (mindfulness), ปัญญา (wisdom) และ การปล่อยวาง (non-attachment)  
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 สติ เป็นเคร่ืองมือส าคญัในการตระหนกัรู้ปัจจุบนัขณะ และลดการตอบสนองแบบอตัโนมติัท่ีมกั
สร้างทุกขเ์พิ่ม (Kabat-Zinn, 2013, p. 145) ในบริบทไทย Wachiramedhi (2018, p. 59) อธิบายว่าสติท าให้
เรามีพื้นท่ีระหวา่งเหตุการณ์กบัปฏิกิริยา ซ่ึงเป็นพื้นท่ีของการเลือกอยา่งมีปัญญา  
 ปัญญา ในความหมายพุทธคือการเขา้ใจความจริงตามเหตุปัจจยั ไม่ถูกครอบง าดว้ยอคติ (Bodhi, 
2013, p. 217) การพฒันาปัญญาท าให้สามารถมองเห็นความเช่ือมโยงระหว่างเหตุและผลในระบบท่ีซับซ้อน 
เช่น สถานการณ์ทางเศรษฐกิจหรือสังคมท่ีเป็นลกัษณะ VUCA–BANI (Senge, 2006, p. 73)   
 การปล่อยวาง คือการลดการยึดมัน่ถือมัน่ในส่ิงท่ีไม่เท่ียง ไม่ควบคุมได ้(Buddhadasa Bhikkhu, 
1988, p. 102) Visalo (2020, p. 51) อธิบายว่า การปล่อยวางไม่ได้หมายถึงการทอดท้ิง แต่เป็นการวางใจ
อยา่งสมดุลในส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
 ทั้งสามคุณสมบติัน้ีเป็นกลไกภายในท่ีช่วยให้มนุษยเ์ผชิญกบัความทุกขใ์นโลกยุคใหม่ไดอ้ย่างมี
สติและมั่นคง การฝึกสติ การใช้ปัญญา และการปล่อยวาง จึงเป็นการเสริมภูมิคุ ้มกันจิตใจ และลด
ผลกระทบของความผนัผวน ความเปราะบาง และความเขา้ใจยากของโลกปัจจุบนั   
 ผูเ้ขียนขอเสนอแนวทางการประยุกต์ใชห้ลกัอริยสัจเพื่อจดัการความทุกขใ์นโลกยุค VUCA และ 
BANI พอสังเขป ใหเ้หมาะกบับริบทของตน ดงัตาราง ต่อไปน้ี  
 

ความทุกข์ตามแนวคิดของ VUCA และ BANI วิธีดับทุกข์ตามหลักพุทธวิธี: อริยสัจ  

ความทุกข์ตามแนวคิดของ VUCA 
- V = Volatility (ความผันผวน)  
1. ความเร็วของการเปล่ียนแปลง (Speed of change) 
สถานการณ์เปล่ียนแปลงรวดเร็วเกินกว่าจะปรับตวัทนั  
2. ความไม่ต่อเน่ือง (Discontinuity): การเปล่ียนแปลงท่ีขาด
ความสัมพนัธ์กบัแนวโนม้เดิม  
3. ปัจจยัภายนอกท่ีควบคุมยาก  
(Uncontrollable external factors) เช่น วิกฤตเศรษฐกิจ, การ
ระบาดใหญ่, ความขดัแยง้ระหว่างประเทศ 
- U = Uncertainty (ความไม่แน่นอน)  
1. ขาดขอ้มูลท่ีชดัเจน (Lack of clear information) การ
ตดัสินใจตอ้งท าในสภาพขอ้มูลไม่ครบถว้น  
2. ความยากในการคาดการณ์  
(Unpredictability) แนวโนม้อนาคตไม่สามารถคาดเดาได้
แม่นย  า  
 

 
- V = Volatility (ความผันผวน)  
1. ฝึก สติรู้ทนัความเปล่ียนแปลง และยอมรับความไม่
เท่ียง (อนิจจงั) 
2. ไม่ยึดติดในสถานการณ์ปัจจุบนั 
4. ปรับจิตให้ “อยูก่บัปัจจุบนั” ไม่ว่ิงตามความเร็วของ
โลก 
5. ใชห้ลกั สมถะและวิปัสสนา เพ่ือให้จิตตั้งมัน่และ
เห็นความจริง  
- U = Uncertainty (ความไม่แน่นอน) 
1. ฝึก ความไม่ประมาท (อปัปมาทะ) เพื่อเตรียมจิตให้
พร้อมกบัความไม่แน่นอน 
2. ใชห้ลกั ปัญญา (ปัญญาสิกขา) แทนการยึดมัน่ใน
ขอ้มูล 
3. ปล่อยวาง “ความตอ้งการรู้แน่ชดั” เขา้ถึง สุญญตา 
(ความว่างจากการยึด) 
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3. ผลกระทบท่ีแพร่กระจาย (Cascading effects)  
ปัญหาเลก็อาจลุกลามเป็นวิกฤต 
- C = Complexity (ความซับซ้อน)  
1. ปัจจยัหลายมิติท่ีเช่ือมโยงกนั (Multidimensional  
factors) ปัญหามีสาเหตุจากหลายดา้นพร้อมกนั  
2. ความสัมพนัธ์ที่ไม่เป็นเส้นตรง (Nonlinear relationships) 
การกระท าหน่ึงอาจส่งผลกระทบในรูปแบบท่ีคาดไม่ถึง  
3. การตดัสินใจท่ีตอ้งพึ่งพาขอ้มูลหลากหลาย (Data 
overload) มีขอ้มูลมากเกินไปจนวิเคราะห์ยาก 
- A = Ambiguity (ความคลุมเครือ)  
1. การตีความท่ีหลากหลาย (Multiple interpretations) 
เหตุการณ์เดียวกนัอาจถูกมองต่างมุม  
2. ขาดแบบแผนท่ีชดัเจน (Lack of clear patterns) ไม่มี
กฎเกณฑต์ายตวัในการแกปั้ญหา  
3. ความก ากวมของความหมาย (Semantic ambiguity) 
ค  าศพัทห์รือแนวคิดอาจถูกเขา้ใจผิด 
ความทุกข์ตามแนวคิดของ BANI 
- B = Brittle (ความเปราะบาง)  
1. ระบบท่ีดูแขง็แรงแต่แตกหกัง่าย (Fragile systems) ระบบ
เศรษฐกิจหรือสังคมท่ีลม้เหลวอยา่งรวดเร็วเม่ือเผชิญแรง
กระแทก  
2. การพึ่งพาท่ีเกินขนาด (Overdependence) เช่น การพึ่งพา
ห่วงโซ่อุปทานเดียว  
3. ความเส่ียงท่ีซ่อนอยู ่(Hidden vulnerabilities) ปัญหาท่ีไม่
ปรากฏจนกว่าจะเกิดวิกฤต 
- A = Anxious (ความวิตกกังวล)  
1. ความกลวัต่อส่ิงท่ีไม่แน่นอน (Fear of the unknown)  
รู้สึกไม่ปลอดภยัแมไ้ม่มีภยัคุกคามชดัเจน  
2. ความกดดนัทางสังคมและดิจิทลั  
(Social/digital pressure) การเปรียบเทียบตวัเองผา่น 
โซเชียลมีเดีย  
3. ภาวะหมดไฟและความเครียดสะสม (Chronic stress and 
burnout) ผลจากสภาพแวดลอ้มท่ีกดดนั 

 
 
- C = Complexity (ความซับซ้อน) 
1. ฝึกโยนิโสมนสิการ (คิดอยา่งแยบคาย) เพื่อลดความ
งุนงงในสถานการณ ์
2. ใช ้อริยมรรค เช่น สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) เพื่อ
ไม่หลงติดในขอ้มูลมากมาย 
3. ลด "อตัตา" ท่ีพยายามควบคุมทุกอยา่งให้เป็นไป
ตามใจ 
- A = Ambiguity (ความคลุมเครือ) 
1. พิจารณา ไตรลกัษณ์ (อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา) เพื่อลด
ความกลวัต่อความไม่ชดัเจน 
2. ฝึก ขนัติ (ความอดทน) และ เมตตา เพื่อให้ใจสงบ 
ไม่วุ่นวาย 
3. ยอมรับว่าทุกอยา่งเปล่ียนแปลงและตีความได้
หลากหลาย 
 
- B = Brittle (ความเปราะบาง) 
1. ฝึก อุเบกขา (วางเฉยดว้ยปัญญา) เพื่อรับมือเม่ือตอ้ง
เผชิญแรงกระแทก 
2. ลดการพึ่งพาโดยฝึกความเรียบง่าย (สมถะ) 
3. เจริญ สติและปัญญา เพื่อมองเห็นจุดเปราะของจิตใจ 
 
 
 
- A = Anxious (ความวิตกกังวล) 
1. ใช ้สติปัฏฐาน 4 โดยเฉพาะ “เวทนานุปัสสนา”  
เพื่อตระหนกัรู้ความกลวัและความเครียด 
2. ฝึก ลมหายใจเขา้-ออก (อานาปานสติ) เพื่อคลาย
กงัวล 
3. รู้เท่าทนัความคิด ไม่ปล่อยให้จิตจมอยูก่บัโซเชียล
หรือการเปรียบเทียบ 
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- N = Nonlinear (ความไม่เป็นเส้นตรง)  
1. ผลลพัธ์ท่ีไม่สัมพนัธ์กบัสาเหตุ  
(Disproportionate outcomes) การลงทุนหรือความพยายาม
อาจไม่ไดผ้ลตามเป้าหมาย  
2. การเปล่ียนแปลงแบบกา้วกระโดด (Sudden shifts) 
เหตุการณ์เลก็อาจก่อให้เกิดผลกระทบใหญ่ทนัที  
3. ระบบท่ีตอบสนองแบบคาดเดาไม่ได ้ 
(Unpredictable feedback loops) เช่น ไวรัลข่าวลวงท่ี
แพร่กระจายรวดเร็ว 
- I = Incomprehensible (ความเข้าใจยาก)  
1. ขอ้มูลท่ีมากเกินไปจนสับสน (Information overload) มี
ขอ้มูลมหาศาลแต่ขาดความชดัเจน  
2. ความซบัซอ้นที่เกินขีดความสามารถมนุษย ์(Beyond 
human comprehension) เช่น AI หรือระบบเศรษฐกิจโลกท่ี
เขา้ใจยาก และ  
3. ความไม่เช่ือมโยงของเหตุผล  
(Disconnected causality) เหตุและผลไม่สัมพนัธ์กนัอยา่ง
ชดัเจน 

- N = Nonlinear (ความไม่เป็นเส้นตรง) 
1.ยอมรับหลกั อนตัตา ว่าทุกส่ิงไม่เป็นไปตามคาด 
2. ลดความคาดหวงั เพ่ิมความพร้อมใจรับส่ิงท่ีไม่
แน่นอน 
3. ฝึก ขนัติ และ สมาธิ เพ่ือให้จิตน่ิงแมเ้กิดผลกระทบท่ี
ไม่คาดคิด 
 
 
 
- I = Incomprehensible (ความเข้าใจยาก) 
1. ใช ้ปัญญาญาณ แทนการพยายามเขา้ใจทุกส่ิงดว้ย
เหตุผล 
2. พิจารณา โลกธรรม 8 เช่น ลาภ–เส่ือมลาภ 
สรรเสริญ–นินทา 
3. รู้เท่าทนัว่าโลกซบัซอ้นเกินควบคุม จึงควรวางใจดว้ย
ธรรม 

 แนวทางในการประยุกต์ใชอ้ริยสัจเพื่อการดบัทุกขใ์นบริบท VUCA และ BANI ในตารางขา้งต้นน้ี 
อา้งอิงจากค าสอนและการตีความของ Buddhadasa Bhikkhu (1988, p. 102); Visalo, (2020, p. 51; 2022, p. 7); 
Brahmapundit, (2019, p. 33) และ Thich Nhat Hanh, (2013, p. 14) รวมถึงแนวคิดด้านจิตวิทยาสมยัใหม่ของ 
Kabat-Zinn (2013, p. 145); David (2016, p. 102) และ Frankl (2006, p. 113) เพื่อเช่ือมโยงหลกัธรรมกบัทกัษะ
การเผชิญโลกยคุใหม่ท่ีเต็มไปดว้ยความผนัผวนและความไม่แน่นอน 
 อย่างไรก็ตาม แมก้ารประยุกตห์ลกัอริยสัจ 4 จะให้แนวทางจดัการความทุกขใ์นโลกยุค VUCA–
BANI ไดอ้ย่างมีพลงั แต่ยงัมีขอ้ควรพิจารณาในเชิงวิพากษว์่า พุทธธรรมสามารถตอบโจทยค์วามซับซอ้น
ของโลกยุคใหม่ไดค้รบทุกมิติหรือไม่ กล่าวคือ ในมิติทางสังคม หลกัอริยสัจ 4 มุ่งเน้นการเปล่ียนแปลง
ภายในจิตใจ ซ่ึงอาจยงัไม่ครอบคลุมต่อปัญหาเชิงโครงสร้าง เช่น ความเหล่ือมล ้าและความไม่เป็นธรรมท่ี
ตอ้งอาศยักลไกทางนโยบายควบคู่กนั ขณะเดียวกนั การตีความหลกัธรรมผา่นกรอบจิตวิทยาสมยัใหม่ เช่น 
สติหรือความคล่องแคล่วทางอารมณ์ อาจเส่ียงต่อการลดทอนความหมายทางจิตวิญญาณให้เหลือเพียง
เทคนิคการจดัการอารมณ์เท่านั้น นอกจากน้ี โลกดิจิทลัท่ีเต็มไปดว้ยขอ้มูลลน้เกินและเทคโนโลยีท่ีเขา้ใจ
ยากยงัทา้ทายใหเ้กิดค าถามใหม่วา่ พุทธธรรมจะสามารถเท่าทนัและใหค้ าอธิบายต่อ “ทุกขเ์ชิงเทคโนโลยี” 
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ไดอ้ยา่งไร การตั้งค าถามเหล่าน้ีมิใช่เพื่อลดทอนคุณค่าของอริยสัจ 4 หากแต่เป็นการเปิดพื้นท่ีใหพุ้ทธธรรม
ได้ถูกตีความใหม่อย่างสร้างสรรค์ เพื่อคงความร่วมสมัยและตอบสนองต่อความทุกข์ในโลกยุค  
VUCA–BANI ไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
 

บทสรุป 
 บทความน้ีวิเคราะห์ความท้าทายของโลกยุคใหม่ภายใต้กรอบแนวคิด  VUCA (Volatility, 
Uncertainty, Complexity, Ambiguity) แ ล ะ BANI (Brittle, Anxious, Nonlinear, Incomprehensible) ซ่ึ ง
สะทอ้นถึงความผนัผวน ความไม่แน่นอน ความเปราะบาง และความซับซ้อนท่ีเพิ่มขึ้น ส่งผลให้เกิด “ความ
ทุกขรู์ปแบบใหม่” ทั้งในระดบัปัจเจกและระดบัสังคม ผูเ้ขียนเช่ือมโยงหลกั อริยสัจ 4 ของพุทธศาสนาโดย
เน้น “ทุกข์” และ “นิโรธ” เขา้กบับริบทดงักล่าว เพื่อเสนอกระบวนการเขา้ใจความทุกข์และดบัทุกข์อย่าง
เป็นระบบ บทความยงัน าเสนอแนวทางประยุกตใ์ชเ้ชิงปฏิบติั เช่น การเจริญสติ การพฒันาปัญญา และการ
ปล่อยวาง เพื่อสร้างภูมิคุม้กนัภายใน (inner resilience) และความคล่องแคล่วทางอารมณ์ (emotional agility) 
ซ่ึงช่วยใหบุ้คคลและองคก์รสามารถเผชิญกบัความผนัผวนและความซบัซ้อนไดอ้ยา่งมีสติและมัน่คง 
 จากการบูรณาการกรอบแนวคิด VUCA–BANI เขา้กบัหลกัอริยสัจ 4 เกิดเป็น “กรอบการจดัการ
ความทุกข์เชิงบูรณาการ VUCA–BANI–Ariyasacca” ซ่ึงเป็นโมเดลวิเคราะห์และแกปั้ญหาความทุกข์ใน
โลกยุคใหม่ โดยใช้หลกัพุทธวิธีมาวางคู่กบัองค์ประกอบของ VUCA และ BANI เพื่อให้ไดแ้นวทางดับ
ทุกขท่ี์เช่ือมโยงทั้งมิติภายนอก (โครงสร้างและสภาพแวดลอ้ม) และมิติภายใน (จิตใจและปฏิกิริยาภายใน) 
จุดเด่นของโมเดลน้ีคือ การเช่ือมโยงปัญหายคุใหม่เขา้กบัแนวทางแกไ้ขเชิงพุทธท่ีเป็นสากลและปรับใชไ้ด้
ทนัที ผูเ้ขียนขอตั้งช่ือว่า “โมเดล VUCA–BANI–Ariyasacca เพื่อการจดัการความทุกข์ยุคใหม่” (VUCA–
BANI–Ariyasacca Model for Contemporary Suffering Management) ดงัแผนภาพ (diagram) ดงัต่อไปน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

แผนภาพท่ี 1  โมเดล VUCA–BANI–Ariyasacca เพื่อการจดัการความทุกขย์คุใหม่ 
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 โมเดลน้ีเช่ือมโยงการวิเคราะห์ปัญหาจากกรอบ VUCA และ BANI เขา้กบัหลกั อริยสัจ 4 เพื่อให้
ไดแ้นวทางจดัการและดบัทุกขอ์ยา่งบูรณาการ โดยมุ่งเน้นทั้งการปรับตวักบัปัจจยัภายนอก (เช่น ความผนั
ผวน ความซับซ้อน) และการพฒันาจิตใจภายใน (เช่น สติ ปัญญา และการปล่อยวาง) ท าให้สามารถรับมือ
กบัความทา้ทายในโลกยคุใหม่ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและยัง่ยนื 
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