
Media and Communication Inquiry Vol.7 No.1 (January – June 2025) 

 

Page 207 of 228 

จัดการใจในโลกใบใหม่ด้วยหลัก “สโตอิก” กับพระพุทธศานา1 
บทความต้นฉบับ2 

จันทรวรรณ ตระกุลผิว3 
 

บทคัดย่อ 
 บทความนี้มุ่งศึกษาปรัชญาสโตอิก (Stoicism) จากบทความวิชาการ
เรื่อง The Evolution of Stoicism: An Overview of Prominent Features 
and Discussions in Modern Stoicism ข อ ง  Christopher Sanchez ที่
อธิบายแนวคิดที่เน้นการควบคุมตนเอง การยอมรับความไม่แน่นอน และการ
พัฒนาจิตใจให้เข้มแข็งผ่านการน าเสนอแนวคิดหลักของนักคิดส าคัญ หลังจาก
นั้นผู้เขียนได้น าแนวคิดจากบทความดังกล่าวมาวิเคราะห์ว่ามีความสอดคล้อง
กับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะเรื่องไตรลักษณ์ การปล่อยวาง และ
การมีสติ 
 ในส่วนของบทความต้นฉบับมีเนื้อหาครอบคลุมการน าแนวคิดตั้งแต่
ที่มาจนถึงการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เช่น การจัดการความเครียด 
การรับมือกับปัญหา การฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง การสร้างสมดุลในชีวิต และการยึด
มั่นในคุณธรรมเป็นเครื่องน าทางชีวิต อย่างไรก็ตามผู้เขียนได้อภิปรายถึงข้อ
โต้แย้งบางประการเกี่ยวกับสโตอิกเช่น การถูกมองว่าเฉยชาเกินไปหรือยอม
จ านนต่อโชคชะตา พร้อมทั้งการเสนอแนวทางการตีความใหม่ในบริบทปัจจุบัน 

 
1 วันที่รับบทความ 26 มีนาคม 2568/วันที่ตอบรับบทความ 16 มิถุนายน 2568 
2 The Evolution of Stoicism: An Overview of Prominent Features and 
Discussions in Modern Stoicism by Christopher Sanchez, 2024 
3 อาจารย์ประจ า, คณะการสื่อสารมวลชน มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
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 ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า แนวคิดสโตอิกมีคุณค่าที่ยั่งยืนและสามารถ
น าไปใช้ร่วมกับหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาเพื่อเสริมสร้างความสงบทาง
จิตใจ การปล่อยวางจากสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ การด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมและ
สมดุล ซึ่งช่วยให้มนุษย์สามารถเผชิญกับความท้าทายของชีวิตได้อย่างเข้มแข็ง
และมีสติปัญญา 
 
ค าส าคัญ: ลัทธิสโตอิก, Stoic, Philosophy, Cosmopolitism, Buddhism 
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บทน า 
ปรัชญาสโตอิกหรือ Stoicism เป็นหนึ่งในแนวคิดที่มีความส าคัญและมี

อิทธิพลอย่างมากในประวัติศาสตร์ปรัชญาตะวันตก ก่อตั้งโดยเซโนแห่งซิเทยีม 
(Zeno of Citium) ในยุคกรีกโบราณและพัฒนาอย่างต่อเนื ่องผ่านหลายยุค
สมัย จุดเด่นของลัทธิสโตอิกคือการมุ่งเน้นการฝึกฝนจิตใจ ยอมรับสิ่งที่อยู่
นอกเหนือการควบคุม และการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม ซึ่งถูกฟื้นฟูกลับมา
ในยุคสมัยใหม่อีกครั้ง ซึ่งแนวคิดของสโตอิกกลายเป็นเครื่องมือส าคัญในการ
จัดการกับความเครียด ความกดดัน และการค้นหาความสงบทางจิตใจ 
บทความนี ้จะน าเสนอประวัติพัฒนาการของลัทธิสโตอิกตั ้งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน โดยเน้นแนวคิดหลักของลัทธิสโตอิก การฟื้นฟูในยุคใหม่ รวมถึงข้อ
ถกเถียงและแนวทางในอนาคตของปรัชญานี้ 
 

เนื้อเร่ือง 
สโตอิก (Stoicism) คือ ปรัชญาที่เน้นการควบคุมอารมณแ์ละยอมรบัสิง่

ที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของเรา ซึ่งความสุขขึ้นอยู่กับมุมมองของปัจเจกที่
สามารถเลือกความสุขได้เสมอหากต้องการปลดปล่อยตัวเองออกจากความกลัว 
โดยยึดถือคุณธรรม(Virtue)และความสงบทางจิตใจเป็นเป้าหมายส าคัญของ
ชีวิต ซึ่งมีวิวัฒนาการและรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ประวัติและการพัฒนาลัทธิสโตอิก  
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1.1 ยุคกรีกโบราณ (Early Stoa) 
สโตอิกก่อตั้งขึ้นในช่วงประมาณ 300 ปีก่อนคริสตกาล โดยเซโนแหง่ซิ

เทียม (Zeno of Citium) ผู้ซึ่งได้รับแรงบันดาลใจจากลัทธิซีนนิค (Cynicism) 
ของคลีนเทส (Crates the Cynic) โดยเซโนได้พัฒนาให้สโตอิกมีระบบที่เป็น
เหตุเป็นผลมากขึ้น ใจความส าคัญอยู่ที ่การสอนให้มนุษย์ด ารงชีวิต “ตาม
ธรรมชาติ” ซึ่งหมายถึงการใช้ชีวิตที่สอดคล้องกับเหตุผลและคุณธรรม ต่อมาค
ร ิสซ ิปปัสแห่งโซลิ  (Chrysippus of Soli) นักปร ัชญาคนส าค ัญที ่ต ่อยอด
ความคิดของเซโน ได้พัฒนาลัทธิสโตอิกจนเป็นระบบทีส่มบูรณ์ ประกอบด้วย 3 
ส่วนหลัก ได้แก่ ตรรกศาสตร์ (Logic), ฟิสิกส์ (Physics) และ จริยธรรม 
(Ethics) โดย ครีซิปปัส ได้เน้นให้เห็นว่าคุณธรรมเพียงอย่างเดียวก็เพียงพอที่จะ
ท าให้มนุษย์มีชีวิตที่ดีและมีความสุข ดังต่อไปนี้ 
- ด้านตรรกศาสตร์ (Logic) ในมุมมองของครีซิปปัสกล่าวว่าเป็นรากฐาน

ส าคัญส าหรับการแสวงหาความรู้และการเข้าใจโลกอย่างถูกต้อง เขา
เชื ่อว่าการใช้เหตุผลและตรรกะที่ถูกต้องจะช่วยให้มนุษย์หลีกเลี่ยง
ความผิดพลาดในความคิดและการตัดสินใจ โดยครีซิปปัสได้พัฒนา
ตรรกศาสตร์เชิงสัญลักษณ์ ซึ่งเน้นความสัมพันธ์ระหว่างข้อความหรือ
ประพจน์ (Proposition) และการอนุมาน ( Inference) เช ่น การ
เ ช ื ่ อ ม โ ย ง เหต ุ และผล ในล ั กษณะ  If-Then Statements หรื อ 
ตรรกศาสตร ์แบบเง ื ่อนไข ซ ึ ่ งในม ุมของสโตอ ิกน ั ้น ความเป็น
ตรรกศาสตร์ตรงนี้ได้ท าหน้าที่เสมือนเครื่องมือในการวิเคราะห์และ
แยกแยะสิ่งที่เป็นความจริงออกจากสิ่งที่เป็นเท็จ อันเป็นสิ่งส าคัญใน
การตัดสินใจและการด าเนินชีวิตอย่างมีเหตุผล เช่น หากเราพิจารณาวา่ 
“หากฉันควบคุมสิ่งที่ควบคุมได้ ชีวิตจะสงบสุข” ตรรกะนี้สอดคล้องกับ
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แนวคิดหลักของ สโตอิก ซึ่งเน้นการใช้เหตุผลเพื่อตัดสินสิ่งต่างๆ อย่าง
มีสตินั่นเอง 

- ด้านฟิสิกส์ (Physics) ส าหรับสโตอิก หมายถึง การศึกษาโลกธรรมชาติ
และกฎเกณฑ์ของจักรวาล ครีซิปปัสมองว่าจักรวาลเป็นระเบียบที่
สมบูรณ์แบบ และถูกควบคุมโดย“โลโกส” (Logos) หรือกฎแห่งเหตุผล
ที่ครอบคลุมทุกสิ่ง ท าให้ให้มนุษย์เข้าใจและยอมรับว่าเหตุการณ์ต่าง ๆ 
ในชีวิตนั้นเป็นไปตามกฎของธรรมชาติ ซึ่งมนุษย์ไม่สามารถควบคุมได้ 
ดังนั้นมนุษย์ควรเรียนรู้ที่จะปรับตัวและยอมรับ แทนที่จะต่อต้านสิ่งที่
เกิดขึ้น พร้อมกับใช้ชีวิตให้สอดคล้องและอยู่ร่วมกับธรรมชาติอย่างสงบ
สุขน่ันเอง ยกตัวอย่างแนวคิดที่มีความคล้ายคลึงกัน เช่น “Amor Fati” 
หรือ “รักในโชคชะตา” ที ่หมายถึงการยอมรับความเป็นจริงตาม
ธรรมชาติ 

- ด้านจริยธรรม ถูกมองว่าเป็นหัวใจส าคัญของการด าเนินชีวิต โดยเช่ือว่า
เป้าหมายสูงสุดของชีวิตมนุษย์คือ “การมีชีวิตที่ดี” (Eudaimonia) ซึ่ง
สามารถบรรลุได้ผ่านคุณธรรม (Virtue) ใจความส าคัญคือเน้นการ
ควบคุมสิ่งที่เราสามารถควบคุมได้ เช่น ความคิด การกระท า และการ
ตัดสินใจของตนเอง โดยไม่ปล่อยให้สิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุมมา
กระทบจิตใจ โดยมีคุณธรรมหลัก 4 ประการในสโตอิก ได้แก่ 

ความมีปัญญา (Wisdom) คือ รู้ว่าอะไรดี อะไรชั่ว อะไรที่ควรท า 
ความกล้าหาญ (Courage) คือ การเผชิญหน้ากับความท้าทายอย่างสงบ 
ความยุติธรรม (Justice) คือ การปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างเป็นธรรม 
ความมีวินัย (Temperance) คือ การควบคุมตนเอง ไม่ปล่อยให้กิเลสคุม 

นอกจากนี้ในหลักของลัทธิสโตอิกยังอธิบายถึงความสุขที่แท้จริงไม่ได้
เกิดจากความมั่งคั่งหรือสิ่งภายนอก แต่เกิดจากการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม
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(Virtue) ซึ่งน าไปสู่ความสงบทางจิตใจ เช่น หากมีเหตุการณ์ที่เราไม่สามารถ
ควบคุมได้ อย่างการสูญเสียหรือความล้มเหลว เราควรมองว่านี่เป็นธรรมชาติ
ของชีวิต และใช้ปัญญาในการจัดการอารมณ์และความคิดของเรา  ซึ ่งเรา
สามารถเชื่อมโยงหลักการทั้ง 3 ส่วนด้วยการเข้าใจโลกตามฟิสิกส์ (ธรรมชาติ) 
ผ่านตรรกะที่ถูกต้อง จะช่วยให้มนุษย์ด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม ซึ่งน าไปสู่
ชีวิตที่สงบสุขและสมบูรณ์ตามหลักลัทธิสโตอิกได้ 

1.2 ยุคกลาง (Middle Stoa) 

 
เป็นช่วงที่ครอบคลุมระหว่างศตวรรษท่ี 1 และ 2 ก่อนคริสต์ศักราช ซึ่ง

แนวคิดสโตอิก ได้พัฒนาและปรับเปลี่ยนให้ยืดหยุ่นขึ้น โดยมีนักคิดส าคัญสอง
คนคือปาไนทิอุสแห่งโรดส์ (Panaetius of Rhodes) และโพไซโดนิอุสแห่งอะ
พาเมอา (Posidonius of Apamea) ได้ขยายปรัชญาสโตอิกจากแนวคิดดั้งเดิม
ที่สร้างโดยเซโนและครีซิปปัสที่สืบมาจากยุคกรีกโบราณ และน ามาผสมผสาน
กับแนวคิดอื่น ๆ โดยปาไนทิอุสที่เป็นหัวหน้าคนสุดท้ายของโรงเรียนลัทธิสโต
อิกในเอเธนส์ ได้มีบทบาทส าคัญในการน าสโตอิกไปสู่กรุงโรมผ่านความสัมพันธ์
กับสคิปิโอ เอมิเลียนัส (Scipio Aemilianus) นายพลและนักการเมืองชาว
โรมัน ที่มีบทบาทส าคัญในการท าลายเมืองคาร์เธจในสงครามพิวนิคครั้งที่ 3 
(Third Punic War) โดยการเผยแพร่ปรัชญานี้ ท าให้สโตอิกกลายเป็นที่รู ้จัก
และได้รับความนิยมในชนชั้นปกครองของโรมันรวมถึงประชาชนในวงกว้าง 
เพราะได้มีการปรับปรุงหลักค าสอนของสโตอิกให้มีความยืดหยุ่นมากขึ้นและ
หลีกเลี่ยงการยึดติดกับความเคร่งครัดดั้งเดิม เช่น การลดทอนแนวคิดเกี่ยวกับ
ตรรกศาสตร์และฟิสิกส์ เน้นไปที ่การน าจริยธรรม (Ethics) มาปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน อันมีเป้าประสงค์ส าคัญคือช่วยให้มนุษย์เข้าใจความรับผิดชอบ
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ต่อสังคมและด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับคุณธรรม พร้อมกับการรักษาความ
สมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวและสังคมด้วย รวมถึงมีการผสมผสานแนวคิดจาก
เพลโตและอริสโตเติลเพื่อให้เกิดการยอมรับจากประชาชนที่เคยมีความเข้าใจ
ในชุดความรู้ก่อนหน้า ดังนั้นสโตอิกในยุคกลางมีลักษณะเป็น “Eclectic” คือ
เปิดรับแนวคิดอื่น ๆ มากขึ้น ไม่ได้เคร่งครัดเหมือนในยุคกรีกโบราณ 

หลังจากการเสียชีวิตของปาไนทิอุส โรงเรียนลัทธิสโตอิกถูกย้ายไปยัง
เกาะโรดส์ โดยโพไซโดนิอุสซึ่งเป็นผู้น าในการขยายและปรับปรุงแนวคิดสโตอิก 
ซึ่งโพไซโดนิอุสผู้นี้ได้รับฉายาว่า “The Platonizing Stoic” เพราะเขาได้น า
แนวคิดจากเพลโตมาผสมผสานเข้ากับสโตอิก โดยเฉพาะในเรื่องจักรวาลวทิยา 
(Cosmology) และการศึกษาธรรมชาติ ซึ่งสนใจการเช่ือมโยงระหว่างธรรมชาต ิ
จักรวาล และชีวิตมนุษย์ อันเป็นการขยายแนวคิดทางฟิสิกส์ของสโตอิกให้กว้าง
ขึ้น เช่น เขาศึกษาผลกระทบของดวงดาวท่ีมีต่อชีวิตมนุษย์ และการท างานของ
ธรรมชาติที ่ถูกควบคุมโดย “โลโกส” (Logos) นับว่าจุดเปลี่ยนส าคัญของ
แนวคิดสโตอิท ี ่แสดงบทบาทในการตอบสนองต่อบร ิบททางสังคมและ
วัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปในช่วงเวลาดังกล่าว  

1.3 ยุคหลัง (Late Stoa/Roman Stoicism) 

 
 ยุคหลัง (Late Stoa หรือที่เรียกว่า Roman Stoicism) เกิดขึ้นในชว่ง

เวลาที่จักรวรรดิโรมันรุ่งเรืองหลังการล่มสลายของโรงเรียนปรัชญาในเอเธนส์ 
ซึ่งได้รับผลกระทบจากการรุกรานของนายพลซุลล่าในปี 87 ก่อนคริสตกาล 
จากจุดนี้สโตอิกได้เปลี่ยนโฉมหน้าภายใต้สถานการณ์ที่ โรงเรียนปรัชญาถูก
ปราบปรามจากสงครามดังกล่าว ส าหรับนักคิดส าคัญในยุคหลังได้แก่ เซเนกา 
(Seneca), เอพิเทตัส (Epictetus) และ มาร์คุส ออเรลิอุส (Marcus Aurelius) 
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พวกเขาได้น าสโตอิกมาเน้นในด้านจริยธรรมเป็นหลัก และลดความส าคัญของ
ตรรกศาสตร์กับฟิสิกส์ซึ่งเคยเป็นแกนหลักในยุคกรีกโบราณและยุคกลาง 

ส าหรับเซเนกา (Lucius Annaeus Seneca) เป็นนักปรัชญา นักเขียน 
และที่ปรึกษาของจักรพรรดิเนโรในด้านการเมืองและการศึกษาในราชส านัก 
ผลงานของเขามักกล่าวถึงการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมและความสงบใจ เขา
เน้นว่าความสุขเกิดจากการใช้ชีวิตที่สอดคล้องกับธรรมชาติอันแสดงถึงการ
ยึดถือแนวคิดดั้งเดิมของเซโนที่อยู่ยุคกรีกโบราณ ภายใต้บริบทของจักรวรรดิ
โรมันที่ปฏิเสธวัฒนธรรมและชุดความคิดเก่า โดยเซเนกากล่าวถึงสิ่งที่มนุษย์
ควบคุมได้คืออารมณ์ โดยเฉพาะความอดทนต่อสิ่งที่ควบคุมไม่ได้เพื่อไม่ให้ถูก
ครอบง าโดยอารมณ์เชิงลบ เช่น ความโกรธ ความเศร้า และความโลภ (หนังสือ 
On Anger และ On the Happy Life) เชื ่อว่ามนุษย์ควรใช้เหตุผลในการ
ควบคุมความคิดและตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ส่วนสิ่งท่ีไม่แน่นอนคือชีวิต
และความตาย โดยตระหนักถึงสิ่งเหล่านี้อยู่เสมอ(ปรากฎในงานเขียน On the 
Shortness of Life) ซึ่งเขากล่าวว่ามนุษย์ไม่ควรเสียเวลาไปกับสิ่งไร้สาระ แต่
ควรใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและอยู่กับปัจจุบัน และเน้นถึงความส าคัญของการ
ปฏิบัติหน้าท่ีอย่างเต็มความสามารถ เขาสอนว่าการด ารงชีวิตที่ดีไม่ได้หมายถึง
การแยกตัวออกจากสังคม แต่ต้องมีส่วนร่วมในการสร้างสรรค์สังคมให้ดีขึ้น ซึ่ง
แนวคิดของเซเนกาไม่เพียงเป็นที่ยอมรับในยุคโรมัน แต่ยังมีอิทธิพลอย่างลึกซึ้ง
ในยุคสมัยใหม่ โดยเฉพาะในด้านการพัฒนาตนเองและการจัดการอารมณ์ด้าน
จิตวิทยาสมัยใหม่ เช่น Cognitive Behavioral Therapy ที่เน้นการปรับเปลีย่น
ความคิดเพื่อจัดการกับปัญหาทางอารมณ์นั่นเอง 

ในขณะเดียวกันเอพิเทตัส (Epictetus) ทาสของครอบครัวชนช้ันสูงชาว
โรมันและได้รับการปลดปล่อยภายหลัง ได้กลายเป็นหนึ่งในนักปรัชญาด้านสโต
อิก ซึ ่งค าสอนของเขาถูกบันทึกและเผยแพร่โดยศิษย์ผู ้ใกล้ชิดชื ่อแอเรียน 
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(Arrian) โดยหลักคิดส าคัญของเอพิเทตัสกล่าวถึงสิ่งที่ควบคุมได้และควบคุม
ไม่ได้ (Dichotomy of Control) ที่เน้นย ้าถึง “การให้ความส าคัญกับสิ่งที่เรา
ควบคุมได้เท่าน้ัน” และ “ยอมรับสิ่งท่ีอยู่นอกเหนือการควบคุม” ซึ่งเป็นวิธีหนึ่ง
ในการบรรลุความสงบทางจิตใจของมนุษย์ นอกจากนี้เอพิเทตัสยังกล่าวว่า 
“อิสรภาพ” ที่แท้จริงไม่ได้มาจากสถานะทางสังคม แต่เกิดจากการควบคุม
ตนเองและความสามารถในการปลดปล่อยจิตใจจากความปรารถนา ความกลัว 
และการยึดติดกับสิ่งภายนอก โดยแนวคิดนี้ได้รับแรงบันดาลใจมาจากชีวิตของ
เอพิเทตัสเองที่แม้ว่าเขาจะเกิดเป็นทาส ถูกจองจ าโดยสถานะทางสังคม แต่
จิตใจของมนุษย์ไม่มีใครสามารถจองจ าได้ ซึ่งแนวคิดนี้สร้างแรงบันดาลใจให้กับ
คนรุ่นหลังมากมายในการเผชิญกับความทุกข์ยากอย่างมีศักดิ์ศรี โดยเฉพาะนัก
คิดและนักเขียนยุคใหม่อย่างอิมานูเอล คานท์ (Immanuel Kant) ที่ได้รับแรง
บันดาลใจจากสโตอิกในช่วงที่เผชิญกับความล าบากในชีวิต 

หลังจากเอพิเทตัสแล้ว ผู้ที่ได้รับแรงบันดาลใจในรุ่นต่อมาคือมาร์คุส 
ออเรลิอุส (Marcus Aurelius) ผู้เป็นจักรพรรดิแห่งจักรวรรดิโรมันและถือเป็น
ตัวอย่างของผู้ปฏิบัติหลักปรัชญาสโตอิกในบทบาทของผู้น าสูงสุดของจักรวรรดิ 
เขาได้แสดงให้เห็นว่าปรัชญาสโตอิกสามารถเป็นแนวทางปฏิบัติในชีวิตที่มีความ
รับผิดชอบและความกดดันสูงได้ โดยมาร์คุสขียนผลงานชิ้นส าคัญที่รู้จักกันใน
ช่ือ “Meditations” หรือ “To Himself” ซึ่งเป็นบันทึกส่วนตัวของเขาที่เขียน
ขึ้นในระหว่างการท าศึกสงครามและการบริหารบ้านเมืองโดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับ
การควบคุมตนเอง การยอมรับความเป็นจริง และการท าหน้าที่ตามบทบาทที่
ได้รับอย่างดีที่สุด โดยเฉพาะอย่างยิ่งจริยธรรม (Ethics) ที่เป็นแกนหลักของส
โตอิก เช่น การด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม การควบคุมอารมณ์ และการ
หลีกเลี่ยงการปล่อยให้สิ่งภายนอกมีอิทธิพลต่อจิตใจ ส าหรับสิ่งที่ควบคมุไม่ได้
นั้น มาร์คุสเชื่อว่าเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตเป็นไปตาม กฎธรรมชาติ (Logos) 
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ซึ่งเราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ สิ่งที่เราท าได้คือการยอมรับและเผชิญกับ
โชคชะตาอย่างสงบ ไม่ว่าจะดีหรือร้าย แนวคิด Amor Fati หรือ “รักใน
โชคชะตา” เป็นวิธีที่มาร์คุสใช้จัดการกับความไม่แน่นอนและความท้าทายใน
ชีวิต ดังนั้นเราควรยึดถือหลักการที่ว่า คุณธรรม (Virtue) เป็นสิ่งส าคัญที่สุดใน
ชีวิตและเป็นหนทางสู่ความสุขที่แท้จริง รวมถึงเราควรทบทวนตนเองว่าได้ท า
หน้าท่ีอย่างดีที่สุดหรือไม่ ซึ่งแนวคิดนี้ได้สร้างแรงบันดาลใจให้กับคนรุ่นหลังใน
เรื่องการท าสมาธิรวมถึงการเขียนบันทึกเพื่อพัฒนาตนเองให้ผู้คนทั่วโลก ใน
การด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมและความสงบภายในท่ามกลางความวุ่นวาย
ของโลกยุคปัจจุบัน 

2. สโตอิกกับโลกโลกาภิวัตน์ 
การกลับมาของสโตอิกในยุคนี้เกิดขึ ้นจากความต้องการของผู้คนที่

ต้องการเครื่องมือทางความคิดเพื่อรับมือกับความเครียด ความไม่แน่นอน และ
ความซับซ้อนของชีวิต โดยหลักการของสโตอิก สามารถตอบโจทย์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากเน้นที่การควบคุมตนเอง การจัดการอารมณ์ และการ
ยอมรับสิ่งท่ีอยู่นอกเหนือการควบคุม ซึ่งหลักการเหล่านี้มีลักษณะเรียบง่ายและ
ตรงไปตรงมา แม้ไม่จ าเป็นต้องศึกษาแนวคิดในเชิงวิชาการก็สามารถเข้าใจได้ 
โดยหลักการจัดการอารมณ์และความเครียดอย่าง Dichotomy of Control ที่
สอนให้แยกแยะสิ่งที่ควบคุมได้และควบคุมไม่ได้ ช่วยให้ผู้คนรับมือกับปัญหาได้
ดีขึ้น โดยมุ่งเน้นไปที่การควบคุมตนเองและการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง 
ๆ อย่างมีสติ รวมถึงเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง นอกจากนี้ยังครอบคลุม
ถึงการรับมือกับความท้าทายในที่ท างาน การแก้ไขความสัมพันธ์ และการสร้าง
ความสงบทางจิตใจท่ามกลางความวุ่นวาย ตัวอย่างในปัจจุบันที่เห็นชัด เช่น 
Ryan Holiday นักเขียนชื่อดัง ได้น าแนวคิดนี้มาประยุกต์ในงานเขียน เช่น 
The Obstacle is the Way และ The Daily Stoic ซึ ่งช่วยให้ผ ู ้อ ่านเข้าใจ
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ปรัชญาได้ง่ายขึ ้น หรือ Tim Ferriss และพอดแคสต์สมัยใหม่ ได้เผยแพร่
หลักการให้กับคนรุ่นใหม่ท่ีสนใจแนวคิดการพัฒนาตนเอง เป็นต้น 

นอกจากน้ีสโตอิกยังเป็นหลักส าคัญของแนวคิด “Cosmopolitanism” 
หรือ “ความเป็นพลเมืองของโลก” ที่สอนให้ผู้คนมองว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่ง
ของโลกใบนี้ โดยไม่แบ่งแยกเชื้อชาติ ศาสนา หรือสถานะทางสังคม ซึ่งแนวคิด
ดังกล่าวถือว่ามนุษย์ทุกคนมีความเท่าเทียมกันในฐานะสมาชิกของจักรวาล 
(Cosmos) ที่ถูกควบคุมด้วยกฎแห่งธรรมชาติและเหตุผล ดังนั้นหลักการของส
โตอิกเข้าถึงได้กับผู้คนทุกระดับชั้นและทุกวัฒนธรรมเพราะเน้นความเป็นสากล
ของมนุษยชาติ รวมถึงการเคารพซึ่งกันและกันโดยปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความ
ยุติธรรมและเห็นอกเห็นใจ ไม่ยึดติดกับความแตกต่างทางวัฒนธรรมหรือภูมิ
หลัง ดังนั้นเราจะเห็น Movement บนโซเชียลเกี่ยวกับประเด็นการส่งเสริม
สิทธิมนุษยชน การสร้างความเท่าเทียม และการพัฒนาความเข้าใจข้าม
วัฒนธรรมเป็นจ านวนมาก จึงไม่น่าแปลกใจว่าหลักการของสโตอิกได้กลับมามี
บทบาทในสังคมปัจจุบันคือเข้าถึงได้ง่ายและน าไปปฏิบัติได้จริง ท าให้กลายเป็น
แนวทางส าคัญในการจัดการชีวิตและพัฒนาตนเองตั้งแต่ภายใน(จัดการอารมณ์
และความเคร ียด)  ได ้อย ่ างม ีสต ิ  ก ับ การจ ัดการภายนอก (แนวคิด 
Cosmopolitanism – ส่งเสริมความเท่าเทียมและความเข้าใจร่วมกันในสังคม
สมัยใหม่) ท าให้แนวคิดสโตอิกกลายเป็นปรัชญาที่มีความเกี่ยวข้องและมีคุณค่า
อย่างยั่งยืนในยุคดิจิทัลไปโดยปริยาย 

3. ความเป็นทาสกับหลักการสโตอิก 
จากการศึกษาทั้งหมดแสดงให้เห็นว่าหลักการสโตอิกเป็นปรัชญาที่

สามารถน ามาปรับใช้ได้ในทางปฏิบัติที่ช่วยยกระดับจิตใจและสร้างความ
เข้มแข็งภายใน อย่างไรก็ตามแนวคิดดังกล่าวถูกวิพากษ์วิจารณ์ถึงท่าทีต่อความ
เป็นทาสในยุคกรีกโบราณ แม้จะไม่ประณามระบบทาสโดยตรงแต่ก็เน้นให้เห็น
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ถึงศักดิ ์ศรีความเป็นมนุษย์ที ่ไม่ขึ ้นกับสถานะทางสังคม เช่น เซเนกาและ
เอพิเทตัส(โดยเฉพาะเอพิเทตัสที่เคยเป็นทาสมาก่อน) ที่ไม่ได้ออกมาประณาม
ระบบทาสอย่างชัดเจน แต่อธิบายออกมาในรูปแบบค าสอนการจัดการภายใน
มากกว่า เช่น เซเนกากล่าวว่าแม้คนจะเป็นทาส แต่ก็สามารถมีอิสรภาพภายใน
ได้หากควบคุมจิตใจของตนเอง หรือเอพิเทตัสที่กล่าวว่าทาสที่แท้จริงคือผู้ที่ไม่
สามารถควบคุมตนเองได้และตกเป็นทาสของกิเลสหรือความปรารถนา เป็นต้น 

แม้สโตอิกจะเน้นไปที ่การปลดปล่อยทางจิตใจมากกว่าการเปลี ่ยนแปลง
โครงสร้างสังคม แต่ค าสอนเกี่ยวกับศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์และ Cosmopolitanism 
หรือแนวคิดความเท่าเทียมของมนุษย์ทุกคน กลับเป็นจุดเริ่มต้นที่ส าคัญในการ
ยกระดับความคิดเรื่องสิทธิมนุษยชนในยุคต่อมา โดยมุ่งเน้นไปที่การต่อต้านการ
กดขี่รวมถึงความไม่เป็นธรรมที่ส่งผลต่องศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ หรือถูกน ามา
ขยายความให้ครอบคลุมถึงการต ่อต ้านความอยุต ิธรรม ซึ ่งน ามาสู ่การ
เปลี่ยนแปลงวิธีคิดและการกระท า เช่น การส่งเสริมให้ผู้คนมีความอดทน มี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และรับผิดชอบต่อบทบาทของตนเองเพื่อสร้างสังคมที่
เท่าเทียมและยั่งยืนมากขึ้น  

4. แนวทางในอนาคตของสโตอิก 
ในโลกที่เต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลง ความไม่แน่นอน และความท้า

ทาย ซึ่งแนวคิดดังกล่าวได้แสดงให้เห็นว่าหลักค าสอนเกี่ยวกับการควบคุม
ตนเอง การยอมรับความจริง และการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมนั้น มีความ
เกี่ยวข้องและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริงแม้ว่าจะผ่านเวลามานานแล้ว ไม่เพียง
เท่านั้น หลักการดังกล่าวยังสามารถพัฒนาและขยายขอบเขตไปสู่สาขาวิชาต่าง 
ๆ รวมถึงการส่งเสริมสังคมที่ยั่งยืนและเท่าเทียมในอนาคต โดยมีแนวทางส าคญั
ดังต่อไปนี้ 
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4.1 ด้านจิตวิทยาสมัยใหม่  
โดยเฉพาะแนวคิด “Dichotomy of Control” ซึ่งสอนให้เราแยกแยะ

สิ ่งที ่ควบคุมได้และสิ ่งที ่ควบคุมไม่ได้ที่ถูกน าไปเป็นพื ้นฐานของจิตวิทยา
สมัยใหม่ เช่น Cognitive Behavioral Therapy อันเป็นแนวทางการบ าบัดที่
มุ่งเปลี่ยนแปลงความคิดเชิงลบเพื่อจัดการกับความเครียดและความกังวล หรือ
การบ าบัดทางอารมณ์เชิงลึก การพัฒนาสติ (Mindfulness) และการสร้าง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) เพื่อช่วยให้ผู้คนรับมือกับความท้าทาย
ต่าง ๆ ในชีวิตได้ดีขึ้นโดยเฉพาะการศึกษาเชิงวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับสมองและ
ความคิด ที่มีนักจิตวิทยาหลายคนได้แนะน าแนวคิดของสโตอิกมาปรับให้กับ
ผู้ป่วยที่ประสบภาวะซึมเศร้าหรือวิตกกังวล โดยสอนให้พวกเขาเปลี่ยนมุมมอง
และควบคุมพฤติกรรมของตนเองแทนการพยายามเปลี่ยนสิ่งที่อยู่นอกเหนือ
การควบคุม 

4.2 การส่งเสริมการศึกษาและการพัฒนาตนเอง 
สโตอิกสามารถเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรการศึกษาในอนาคต เพื่อ

ปลูกฝังคุณธรรม ความเข้มแข็งทางจิตใจ และทักษะการจัดการอารมณ์ให้กับ
เยาวชน ซึ ่งจะช่วยให้นักเรียนและคนรุ่นใหม่เข้าใจวิธีการรับมือกับความ
ล้มเหลว ความผิดหวัง และความกดดันจากสังคมที่จะเกิดขึ้นในชีวิตของแต่ละ
คนในอนาคต นอกจากน้ียังสอนให้ผู้คนตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง โดยมุ่งเน้น
ไปที่การกระท าของตนเองแทนการเปรียบเทียบกับผู้อื่น เช่น หลายโรงเรียน
และมหาวิทยาลัยในต่างประเทศเริ่มบรรจุแนวคิดของสโตอิกลงในหลักสูตร
พัฒนาตนเอง หรือสร้างกิจกรรมที่ช่วยให้นักเรียนฝึกฝนการควบคุมอารมณ์
และการคิดอย่างมีเหตุผล 
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4.3 การสร้างสังคมทีย่ั่งยืนและเทา่เทียม 
จากหล ักการ Cosmopolitanism ซ ึ ่ งสอนว ่ามน ุษย ์ท ุกคนเป็น 

“พลเมืองของโลก” และควรปฏิบัติต่อกันอย่างเท่าเทียมและเคารพซึ่งกันและ
กัน สามารถน าไปสู่การสร้างสังคมที่ยั่งยืนและครอบคลุมมากขึ้นในอนาคตจึง
ถูกน าไปใช้ในการแก้ปัญหาทางสังคม เช่น การลดความเหลื่อมล ้า การสง่เสริม
สิทธิมนุษยชน และการสร้างความเข้าใจข้ามวัฒนธรรม อันเป็นพื้นฐานส าหรับ
การสร้าง ความร่วมมือระดับสากล ในการรับมือกับปัญหาใหญ่ของโลก เช่น 
การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและความขัดแย้งทางสังคม เป็นต้น 

4.4 การประยุกต์ใช้ในโลกการท างานและความเป็นผู้น า 
ในยุคที ่การท างานเต็มไปด้วยความกดดันและการเปลี ่ยนแปลงที่

รวดเร็ว หลักปรัชญาดังกล่าว สามารถช่วยพัฒนาคุณภาพของผู้น าและสร้าง
สภาพแวดล้อมการท างานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยเฉพาะการควบคุม
อารมณ์และการตัดสินใจอย่างมีเหตุผลท าให้ผู้น าสามารถรับมือกับวิกฤติและ
ความขัดแย้ง หรือในฝั่งของพนักงานสามารถน าหลักการดังกล่าวมาใช้เพื่อสร้าง
สมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว รวมถึงลดความเครียดจากปัจจัย
ที่ควบคุมไม่ได้อีกด้วย 

5. ข้อขัดแย้งในหลักการสโตอิก 
จากบทความดังกล่าวที่อธิบายเรื่องหลักการปรับญากรีกที่ส าคัญอย่าง 

สโตอิกว่ามีความส าคัญอย่างไร ส่งผลถึงปัจจุบันขนาดไหน ได้รับความนิยมและ
ถูกยกย่องว่าเป็นเครื่องมือส าคัญในการพัฒนาตนเองและสร้างความสงบทาง
จิตใจมากเพียงใด แต่ผุ้เขียนมองว่ามีข้อขัดแย้งและข้อวิพากษ์วิจารณ์หลาย
ประการเกี่ยวกับแนวคิดและการปฏิบัติของปรัชญานี้ โดยเฉพาะในประเด็น
ต่อไปนี ้
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5.1 ปรัชญาหุ่นยนต์ หมายถึง หลักการของสโตอิกสอนให้ควบคุม
อารมณ์และยอมรับสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ อาจน าไปสู่ ความเฉยชา ต่อความรู้สึก
และความต้องการของมนุษย์ เช่น ความสุข ความโกรธ หรือความเศร้า 
กลายเป็น “หุ่นยนต์” ที่ไร้อารมณ์และละเลยความรู้สึกร่วมกัน (Empathy) 
เนื่องจากการพยายามก าจัดความรู้สึกเชิงลบออกไปทั้งหมด อย่างไรก็ตาม นัก
คิดเซเลกาและมาร์คุสไม่ได้สนับสนุนให้ปฏิเสธอารมณ์โดยสิ้นเชิง แต่สอนให้
เข้าใจและจัดการกับอารมณ์อย่างมีเหตุผล (William,2009) 

5.2 การยอมรับโชคชะตาอาจน าไปสู่ความเฉื่อยชา โดยเฉพาะแนวคิด 
“Amor Fati” หรือการยอมรับโชคชะตา ถูกวิจารณ์ว่ามีความเสี่ยงที่จะน าไปสู่ 
ความเฉื่อยชาและการยอมจ านนต่อความอยุติธรรม ในบางกรณี การเน้นย ้าให้
ยอมรับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้อาจท าให้ผู้คนไม่พยายามต่อสู้เพื่อเปลี่ยนแปลง
สังคม เช่น การต่อต้านความไม่เท่าเทียม การกดขี่ หรือปัญหาสิ่ งแวดล้อม แต่
ยังมีบางส่วนโตแย้งว่าตามหลักการไม่ได้สอนให้ยอมแพ้ แต่สอนให้รู้ว่าเมื่อใด
ควรยอมรับสิ ่งท ี ่ควบคุมไม่ได ้ และเม ื ่อใดควรใช้ความพยายามในการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งท่ีเราท าได้  

5.3 ความเข้ากันได้กับความสุขและความสุขทางโลก โดยเฉพาะการ
เน้นคุณธรรมเป็นสิ่งสูงสุดในชีวิตจนดูเหมือนเป็นการปฏิเสธความสุขทางโลก 
เช่น ความสนุกสนาน ความบันเทิง หรือการแสวงหาความร ่ารวย ขัดกับบริบท
ของผู้คนในยุคปัจจุบันท่ีมุ่งแสวงหาความสุขจากสิ่งภายนอก สามารถอนุมานได้
ว่าสโตอิกเป็นปรัชญาที่ขัดกับธรรมชาติของมนุษย์ท่ีมีความต้องการหลากหลาย 

ทั้งนี้ หลักของสโตอิกสอนให้ผู้คนมองโลกอย่างมีเหตุผลและรับผิดชอบ
ต่อการกระท าของตนเอง โดยเน้นการควบคุมสิ่งที่ควบคุมได้ และการสร้างชีวิต
ที่มีคุณธรรม หลักค าสอนเหล่านี้ยังคงเป็นที่ถกเถียงกันในแง่ของการประยุกต์ใช้ 
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แต่ในขณะเดียวกันก็พิสูจน์ให้เห็นว่าปรัชญานี้มีความยืดหยุ่นและสามารถปรับ
ใช้ได้ในบริบทท่ีแตกต่างกันไปตามยุคสมัย 

6. สโตอิกกับประพุทธศาสนา(ความเหมือนและความต่าง) 
หลักการทั้งสองเกิดขึ้นในภูมิภาคและบริบทที่แตกต่างกันแต่กลับมี

ความคล้ายคลึงกันอย่างน่าทึ่งในแนวคิดพื้นฐาน โดยเน้นไปที่การควบคมุจิตใจ 
การยอมรับความไม่เที่ยง และการแสวงหาความสงบทางจิตใจ ผ่านการฝึกฝน
ตนเองเพื่อหลุดพ้นจากความทุกข์ เช่น การควบคุมตนเองและการปล่อยวางที่
ฝ่ายสโตอิกมีเรื ่อง Dichotomy of Control หรือการแยกแยะระหว่างสิ ่งที่
ควบคุมได้ (เช่น ความคิดและการกระท าของเรา) และสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ (เช่น 
เหตุการณ์ภายนอก) โดยสอนให้เรายอมรับสิ่งที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ และ
ควบคุมปฏิกิริยาของเราให้ดีที่สุด ส่วนพระพุทธศาสนาสอนให้ปล่อยวางจาก
ความยึดติดในสิ่งต่าง ๆ ผ่านการเข้าใจไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ซึ่ง
หมายถึงความไม่เที่ยงของทุกสิ่ง ความทุกข์ที่เกิดจากการยึดติด และความไมม่ี
ตัวตนที่แท้จริง การควบคุมจิตใจผ่าน สติปัฏฐาน 4 และ สมาธิภาวนา ช่วยให้
มนุษย์ไม่ถูกครอบง าด้วยอารมณ์หรือค ากล่าวที่ชาวพุทธอย่างเราได้ยินจนติดหู
ว่า "สิ่งใดเกิดขึ้น สิ่งนั้นย่อมดับไป”  

นอกจากนี้ยังมีเรื่องการฝึกจิตใจและการภาวนา ซึ่งสโตอิกได้กล่าวถึง
การทบทวนตัวเองประจ าวัน (Daily Reflection) ซึ่งเป็นการไตร่ตรองความคิด
และการกระท าของตนเอง เพื่อปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้นในวันต่อไป ซึ่งตรงกับสติ
ปัฏฐาน 4 น้นการเจริญและการท าสมาธิภาวนา เพื่อฝึกจิตให้ตั้งมั่นและปล่อย
วางจากกิเลสต่าง ๆ 

อีกเรื่องคือการยอมรับความไม่เที่ยงของชีวิตในพระพุทธศาสนาหรือท่ี
เราเรียกว่า อนิจจัง อันหมายถึงการยอมรับความไม่เที่ยงของสรรพสิ่งในโลก 
ทุกอย่างเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปตามเหตุปัจจัย การเข้าใจอนิจจังช่วยให้เราไม่
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ยึดติด และมองเห็นความจริงของชีวิต ซึ่งสโตอิกนั้นคือ Amor Fati (การรักใน
โชคชะตา) สอนให้มนุษย์ยอมรับเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตไม่ว่าจะดีหรือร้าย 
เพราะสิ่งเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติและกฎแห่งจักรวาล (Logos) 

สุดท้ายเรื่องความหมายของความสุขท่ีแท้จริงนั้นเกิดจากการมี 
คุณธรรม (Virtue) ซึ่งเป็นสิ่งที่เราสามารถควบคุมได้ เช่น ความยตุิธรรม ความ
กล้าหาญ ความมีเหตุผล และความอดทน แนวคิดนี้มองว่าคุณธรรมคือหนทาง
ไปสู่ ชีวิตที่ดี (Eudaimonia) ซึ่งฝัง่พุทธศาสนามีหลักการ ศีล สมาธ ิปัญญา คือ
หนทางสู่ความสุขท่ีแท้จริงซึ่งจะน าไปสู่ความสงบทางจิตใจและการหลุดพ้นจาก
ทุกข์น่ันเอง 

7. จัดการหัวใจตัวเองกับทุกอย่างในชีวิตตอนนี้ 
การจัดการหัวใจตนเองท่ามกลางปัญหาที ่ถาโถมเข้ามาในชีวิต 

จ าเป็นต้องเริ่มจากการท าความเข้าใจและยอมรับความจริงว่าชีวิตนั้นเต็มไป
ด้วยความไม่แน่นอนและมีหลายสิ่งที่เราไม่สามารถควบคุมได้ ซึ่งจากแนวคิด
จากสโตอิกสอนให้เราแยกแยะสิ่งที่ควบคุมได้และควบคุมไม่ได้ เพื่อใช้พลัง
ทั้งหมดกับสิ่งที่อยู่ในมือ เช่น ความคิด การกระท า และวิธีการตอบสนองของ
ตนเอง ส่วนสิ่งที ่อยู ่นอกเหนือการควบคุม เช่น ความคิดเห็นของผู้อื ่นหรือ
เหตุการณ์ไม่คาดฝัน เราควรเรียนรู้ที่จะปล่อยวางและยอมรับมันอย่างสงบ 
นอกจากน้ีการฝึกสติและการทบทวนตนเอง จะช่วยให้เรารู้เท่าทันความคิดและ
อารมณ์ของตนเอง เมื่อปัญหาเกิดขึ้น ให้หยุดและถามตัวเองว่า "สิ่งน้ีฉันควบคุม
ได้หรือไม่?" หากควบคุมได้ ให้ลงมือแก้ไขอย่างมีเหตุผล หากควบคุมไม่ได้ ให้
ยอมรับและโฟกัสที่การดูแลหัวใจตนเองให้เข้มแข็ง 

สิ่งส าคัญอีกประการคือ การให้เวลาและพื้นที่กับหัวใจตัวเองในการ
พักผ่อนและเยียวยา การเขียนบันทึกเพื่อระบายความรู้สึก การพูดคุยกับคนท่ี
ไว้ใจ หรือการท ากิจกรรมที่ช่วยฟื้นฟูจิตใจ เช่น การท าสมาธิ การอ่านหนังสือ 
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หรือการอยู่กับธรรมชาติ จะช่วยให้หัวใจได้ผ่อนคลายจากความกดดันและ
ความทุกข์ที่สะสมอยู่ นอกจากนี้การยึดหลักเมตตาและให้อภัยทั้งต่อตนเอง
และผู้อื่นจะช่วยปลดปล่อยความขุ่นข้องหมองใจที่อาจท าให้ปัญหายิ่งบาน
ปลาย เราควรเข้าใจว่าความเจ็บปวดและความผิดพลาดเป็นส่วนหนึ่งของการ
เติบโต และทุกปัญหาย่อมมีทางออกเมื่อเราจัดการมันด้วยสติและเหตุผล ไม่ใช้
อารมณ์เป็นตัวน า 

ท้ายที่สุด การจัดการหัวใจตัวเองคือการเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน และ
เห็นคุณค่าของสิ่งที่มีอยู่รอบตัวเรา เพราะบางครั้งความสุขก็ไม่ได้ขึ้นอยู่กับการ
ไม่มีปัญหา แต่ขึ้นอยู่กับทัศนคติและการเลือกมองโลกในมุมที่สงบและงดงาม 
เราอาจควบคุมชีวิตไม่ได้ทุกอย่าง แต่เราสามารถควบคุมหัวใจของเราให้
เข้มแข็ง และก้าวผ่านปัญหาไปได้อย่างสง่างาม 
 

วิเคราะหแ์นวคิดสโตอิกในบริบทปัจจุบนั 
จากการทบทวนและสืบค้นข้อมูลที่มีความเกี่ยวข้องกับสโตอิกบทความ 

ผู ้เข ียนเห็นว่าแม้ปรัชญานี ้จะเกิดขึ ้นในโลกตะวันตกเมื ่อสองพันปีก่อน
คริสตกาล แต่กลับมีความร่วมสมัยอย่างมากในโลกยุคใหม่ท่ีเต็มไปด้วยความไม่
แน่นอนและภาวะความเครียดเรื ้อรังในระดับปัจเจกกัลสังคม โดยเฉพาะ
แนวคิดเรื่อง Dichotomy of Control ของสโตอิก ซึ่งเสนอให้แยกแยะระหว่าง
สิ่งที่ควบคุมได้และสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ เป็นหลักการที่มีคุณค่าส าหรับการด าเนิน
ชีวิตอย่างมีสติ โดยเฉพาะในยุคที่ผู้คนจ านวนมากตกอยู่ภายใต้แรงกดดันจาก
โลกภายนอก เช่น สื่อสังคมออนไลน์ ความคาดหวังจากระบบทุน และภาวะ
เปรียบเทียบอย่างไม่มีที่สิ้นสุด เป็นต้น 

ส าหรับมิติด้านการสื่อสาร ผู้เขียนเสนอว่าแนวคิดของสโตอิกได้ถูกส่ง
ต่อใหม่ผ่านสื่อหลากหลายรูปแบบในยุคปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นหนังสือพัฒนา
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ตนเอง พอดแคสต์ วิดีโอบนแพลตฟอร์ม YouTube หรือโพสต์สั ้น ๆ บน
โซเชียลมีเดียที่มักเสนอค าคมจากมาร์คุส ออเรลิอุสหรือเอพิเทตัสในลักษณะที่
เข้าถึงง่าย สิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่าสื่อสมัยใหม่กลายเป็นเครื่องมือส าคัญใน
การแปลความหมายใหม่ให้กับปรัชญาโบราณ เพื่อให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตที่เร่ง
รีบและเปราะบางของคนยุคปัจจุบัน ซึ่งสามารถประยุกต์ใช้ เพื่อเสริมสร้าง
ทักษะชีวิตที่ไม่ใช่เพียงเชิงจริยธรรม แต่รวมถึงการจัดการอารมณ์ การคิดเชิง
ระบบ และความสามารถในการอยู่กับความทุกข์โดยไม่ล้มลง  

นอกจากนี้ แนวคิด Cosmopolitanism ในปรัชญาสโตอิกยังสะท้อน
แนวโน้มของโลกสมัยใหม่ที่มุ่งเน้นสิทธิมนุษยชน การเคารพความหลากหลาย 
และการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ผู้เขียนให้ความเห็นว่า การศึกษาปรัชญาสโตอิก
ไม่ใช่เพียงการเรียนรู้หลักค าสอนของอดีต แต่คือการค้นหาความหมายและ
กลไกท่ีท าให้มนุษย์สามารถด ารงอยู่ในโลกท่ีซับซ้อนได้อย่างมีคุณภาพ ทั้งในมิติ
ของปัจเจกและสังคมร่วมสมัย โดยเฉพาะในยุคที่ความสงบภายใน กลายเป็น
สินค้าขาดแคลนที่หาได้ยากยิ่งท่ามกลางกระแสข้อมูลข่าวสารที่ไหลบ่าทุก
วินาที 

 
สรุปผล 

แนวความคิดสโตอิกได้พิสูจน์ให้เห็นแล้วว่าเป็นปรัชญาที่ทรงพลังและ
ไร้กาลเวลา จากการก่อตั้งของเซโนในยุคกรีกโบราณ พัฒนาผ่านนักคิดในยุค
กลางอย่าง ปาไนทิอุสและโพไซโดนิอุสซึ่งเผยแพร่อย่างกว้างขวางในยุคโรมัน 
ซึ่งแนวคิดหลักที่ท าให้ประสบความส าเร็จคือการควบคุมตนเอง การยอมรับ
โชคชะตา และการยึดมั่นในคุณธรรม ยังคงเป็นหลักส าคัญที่ผู้คนในยุคสมัยต่าง 
ๆ สามารถน าไปปฏิบัติได้จึงท าให้ในยุคปัจจุบันเกิดการฟื้นฟูของปรัชญาบทนี้
ให้กลับมามีบทบาทส าคัญอีกครั้ง ด้วยการเน้นความ เข้าถึงง่ายและการปฏิบัติ
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ได้จริง ซึ่งช่วยให้ผู้คนรับมือกับความท้าทายในชีวิต เช่น ความเครียด ความไม่
แน่นอนและความซับซ้อนทางสังคม นอกจากนี้ แนวคิด Cosmopolitanism 
ยังส่งเสริมความเท่าเทียมและความสามัคคีในโลกที ่เชื ่อมโยงกันอย่างไร้
พรมแดน 

บทสรุปของลัทธิสโตอิกแสดงให้เห็นว่า คุณค่าของปรัชญาไม่ได้จ ากัด
อยู่ในอดีต แต่ยังสามารถถูกน ามาปรับใช้เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงในปัจจุบัน
และอนาคต ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาตนเอง การส่งเสริมสิทธิมนุษยชน หรือการ
สร้างความสงบทางจิตใจ ดังนั้น ไม่ว่าจะผ่านเวลาไปนานแค่ไหนหลักการสโต
อิกจึงมีคุณค่าอย่างยั่งยืนส าหรับการใช้ชีวิตที่ดีและมีความหมายในทุกยุคสมัย 
 

องค์ความรู้ใหม่ 
การศึกษาแนวคิดสโตอิก(Stoicism) ท าให้เกิดองค์ความรู ้ใหม่ที่

สามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้กับชีวิตประจ าวัน โดยเน้นท่ีการควบคุมตนเองและ
การยอมรับความไม่เที่ยงของชีวิต หลักการ Dichotomy of Control ช่วยให้
เราแยกแยะสิ่งที่ควบคุมได้ เช่น ความคิดและการกระท าของเราเอง กับสิ่งที่
ควบคุมไม่ได้ เช่น เหตุการณ์ภายนอกและความคิดเห็นของผู้อื่น ซึ่งท าให้เรา
จัดการความเครียดและความกังวลได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังมี
แนวค ิด Amor Fati หร ือการร ักในโชคชะตา ช ่วยให ้ เรายอมร ับความ
เปลี่ยนแปลงและอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิต โดยมองว่าเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ
และโอกาสในการเต ิบโต สิ่ งน ี ้ม ีความสอดคล้องกับหลักไตรล ักษณ์ใน
พระพุทธศาสนาที่สอนให้เข้าใจความไม่เที่ยง (อนิจจัง) และปล่อยวางจากความ
ยึดติด นอกจากนี ้ สโตอิกยังเน้นการไตร่ตรองตนเองอย่างสม ่าเสมอเพื่อ
ปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้นในทุกวัน ซึ่งคล้ายกับการเจริญสติปัฏฐาน 4 ในพุทธ
ศาสนา ที่สอนให้เฝ้าดูกาย เวทนา จิต และธรรมอย่างมีสติ 
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การฝึกฝนแนวคิด Stoicism ยังช่วยสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจท าให้
เรารับมือกับความสูญเสีย ความผิดหวัง และปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างสงบและมี
เหตุผล พร้อมทั้งส่งเสริมการมีชีวิตที่ดีผ่านการยึดมั่นในคุณธรรม เช่น ความ
กล้าหาญ ความยุติธรรม และความมีเหตุผล ซึ่งสอดคล้องกับหลัก ศีล สมาธิ 
ปัญญา ที่มุ่งเน้นการพัฒนาตนเองเพื่อให้มีความสุขจากภายใน และยังปลูกฝัง
แนวคิด Cosmopolitanism ที่มองมนุษย์ทุกคนเป็นพลเมืองของโลกเดียวกัน 
ซึ่งน าไปสู่การสร้างสังคมที่เท่าเทียมและอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ในยุคปัจจุบัน 
การน าหลักสโตอิกมาประยุกต์ใช้ร่วมกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา ท าให้เรา
สามารถจัดการความเครียด รักษาความสงบทางใจ และด าเนินชีวิตอย่างมี
ความหมายเพื่อสร้างสมดุลของตนเองได้มากยิ่งขึ้น โดยไม่ถูกครอบง าจากความ
ทุกข์หรือสิ่งท่ีไม่อาจควบคุมได้ การเรียนรู้และปฏิบัติตามแนวคิดเหล่านี้จะช่วย
ให้เราก้าวข้ามความท้าทายในชีวิตไปได้อย่างเข้มแข็งแม้โลกใบนี้จะหมุนพัดพา
เรื่องที่ไม่คาดฝันเข้ามามากมายเพียงใด  
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