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บทคัดย่อ 

บทความนี้มวัีตถุประสงค์เพื่อศึกษาการใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรค

ทางจิต โดยเนน้การประยุกต์ใช้หลักธรรมทางพุทธศาสนาในการช่วยให้ผู้ป่วยสามารถเข้าใจ และรับมอืกับ

ความทุกข์ได้อย่างมีสติ และปัญญา อริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วยทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค มีบทบาท

สำคัญในการช่วยให้ผู้ป่วยเห็นตน้เหตุของความทุกข์ (สมุทัย) และการค้นหาวิธีการที่จะนำไปสู่การลดหรือ

ดับทุกข์นั้น (นิโรธ) ผ่านการปฏิบัติตามมรรคที่นำไปสู่การพัฒนาจิตใจและการฟื้นฟูสุขภาพจิต การ

ประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ 4 สามารถช่วยให้ผู้ป่วยมีความเข้าใจในธรรมชาติของความทุกข์ และสามารถ

จัดการกับปัญหาทางจิตใจอย่างมีสติ อีกทั้งยังช่วยลดความวิตกกังวล และความเครียดได้อย่างยั่งยืน ผล

การศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกฝน และการปฏบิัตติามหลักอริยสัจ 4 มีส่วนสำคัญในการฟื้นฟูสุขภาพจิต 

และสามารถเป็นเครื่องมอืที่มีประสิทธิภาพในการรักษาโรคทางจิตใจในยุคปัจจุบัน 

บทความนี้จะเน้นการศึกษาการใช้หลักอริยสัจ 4 เพราะในปัจจุบันการบำบัดทางจิตใจ และการ

รักษาโรคทางจิตได้รับความสนใจเพิ่มขึน้ในวงการแพทย์ และจิตวิทยา โดยมีวิธีการหลากหลายที่ใช้ในการ

ช่วยบำบัด และรักษาผู้ป่วย หนึ่งในหลักธรรมที่มีศักยภาพในการบำบัด และรักษา คอื อริยสัจ 4 หลักการ

เหล่านี้ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถเข้าใจ และจัดการกับความทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการใช้ปัญญา และ

การปฏิบัติทางจิตใจ เพื่อปลดปล่อยจากความทุกข์ และนำไปสู่สภาวะของการหายจากโรคทางจิต 

สามารถเป็นเครื่องมอืที่สำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยและลดปัญหาทางจิตใจในระยะยาว 

 
1 หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎบัีณฑิต. มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย มหาวชริาลงกรณบาลีเถร

วาทราชวทิยาลัย/ Doctor of Philosophy (Buddhist Studies) Program, Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  
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คำสำคัญ: หลักอริยสัจ 4; การบำบัดทางจิตใจ; การักษาโรคทางจิต 

Abstract 

This article aims to study the application of the Four Noble Truths for psychotherapy and 

mental illnesses treatment, emphasizing the implementation of Buddhist teachings to help patients 

understand and cope with suffering with mindfulness and wisdom. The Four Noble Truths, consisting 

of suffering, its origin, its cessation, and the path, play an important role in helping patients see the 

origin of suffering (Samudaya) and find ways to reduce or extinguish that suffering (Nirodha) through 

practicing the path leading to mental development and mental health rehabilitation. The application of 

the Four Noble Truths can help patients understand the nature of suffering and be able to deal with 

mental problems mindfully, as well as reduce anxiety and stress sustainably. The results of the study 

show that training and practicing the Four Noble Truths plays an important role in restoring mental 

health and can be an effective tool in treating mental illnesses in the present era. 

This article focuses on studying the application of the Four Noble Truths because currently, 

psychotherapy and treatment of mental illnesses have received increasing attention in the medical 

and psychological fields. There are various methods used to help treat and cure patients. One of the 

principles with potential for treatment and treatment is the Four Noble Truths. These principles help 

patients understand and deal with suffering effectively by using wisdom and mental practice to 

release from suffering and lead to a state of recovery from mental illness. It can be an important tool 

in improving the quality of life of patients and reducing mental problems in the long term. 

Keywords: Four Noble Truths; Psychotherapy; Mental Illness Treatment  

 

บทนำ 

ในปัจจุบันปัญหาทางจิตใจ และการเกิดโรคทางจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล โรคเครียด 

เป็นต้น กำลังเป็นปัญหาที่มีการเพิ่มสูงขึ้นในสังคม โดยเฉพาะในกลุ่มประชากรวัยทำงานและวัยรุ่น แนว

ทางการบำบัด และการรักษาเหล่านี้ได้พัฒนาไปอย่างหลากหลาย ทั้งทางการแพทย์ การใช้จิตวิทยา และ

การใช้เทคนิคทางธรรมชาติ หลักธรรมทางพุทธศาสนา อริยสัจ 4 ถือเป็นหนึ่งในเครื่องมือที่มีศักยภาพใน

การบำบัดและฟื้นฟูจิตใจ เนื่องจากสามารถช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจสภาพจิตใจของตนเอง และใช้แนวทางการ

ปรับตัวที่ช่วยให้ชวิีตมคีวามสุข และสงบมากขึ้น 
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การใช้หลัก อริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ในการบำบัดทางจิตใจ   จึงมบีทบาท

สำคัญในการช่วยบรรเทาความทุกข์ทางจิตใจ และส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษาวิธีการ และผลของการใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัด และรักษาโรคทางจิตในกลุ่มผู้ป่วยที่มี

ภาวะทางจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

การบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิตเป็นหนึ่งในสาขาที่ได้รับความสนใจอย่างมากในปัจจุบัน 

เนื่องจากความเครียด และปัญหาทางจิตใจต่าง ๆ ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของบุคคล หลักธรรมทาง

พุทธศาสนาอย่าง อริยสัจ 4 ได้รับการนำมาปรับใช้ในกระบวนการบำบัดจิตใจ เน่ืองจากมันมคีวามสัมพันธ์

กับการเข้าใจ และจัดการกับความทุกข์ ซึ่งเป็นสาเหตุหลักที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจของมนุษย์ ในบทนี้จะ

กล่าวถึงแนวคิดพืน้ฐานของอริยสัจ 4 และความสำคัญของการประยุกต์ใช้ในสาขาการรักษาจิตใจ 

ความหมายของอริยสัจ 4 

การหลักอริยสัจ 4 

ในตถสูตร ที่ว่าด้วยสิ่งจริงแท้ กล่าวว่า อริยสัจ 4 เป็นของแท้ไม่ผิดไม่เป็นอย่างอื่นฉะนั้น  จึง

เรียกว่าอริยสัจ”2 ในพระสูตรที่ชื่อว่า ขันธสูตร มีข้อความกล่าวถึง อริยสัจ 4 ดังน้ีว่า “ภิกษุทั้งหลายอริยสัจ 

4 ประการนี้ อริยสัจ 4 ประการ มีอะไรบ้าง กล่าวคือ 1) ทุกขอริยสัจ 2) ทุกขสมุทยอริยสัจ 3) ทุกขนิโรธ

อริยสัจ 4) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา อริยสัจ”3 อริยสัจ 4 คือ ความจริงอันประเสริฐ 4 อย่าง ตามคำจำกัด

ความในพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายไว้ว่า อริยอริยะ เป็นคำนามใน

พระพุทธศาสนา เป็นคำสำหรับเรียกบุคคลผู้บรรลุธรรมวิเศษมโีสดาปตติมรรค เป็นตน้ ว่าพระอริยะ หรือ

พระอริยบุคคล และยังเป็นคำวิเศษณ์ หมายถึง เป็นของพระอริยะ เป็นชาติอริยะ เจริญ   เด่น ประเสริฐ 

คำว่า สัจ หรือสัจจะ เป็นคำนามหมายถึง ความจริง ความจริงใจรวมเป็นคำนาม คือ คำว่า อริยสัจ 

หมายถึง ความจริงของพระอริยะ ความจริงอันประเสริฐ ชื่อธรรมสำคัญหมวดหนึ่งในพระพุทธศาสนา มี 4 

ข้อ คือ 1) ทุกข 2) ทุกขสมุทัย เหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ 3) ทุกขนิโรธ  ความดับทุกข์    4) ทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทา หรือ มรรค ทางแหงความดับทุกข์4 อริยสัจ (Ariyasacca) เป็นหลักธรรมสำคัญในพุทธศาสนา ซึ่ง

แปลว่า “ความจริงที่ทรงคุณค่า” หรือ “ความจริงที่สูงส่ง” อริยสัจประกอบด้วย 4 ประการ คือ ทุกข์ 

(Dukkha), สมุทัย (Samudaya), นิโรธ (Nirodha) และ มรรค (Magga) ซึ่งเป็นแนวทางการเข้าใจ และดับ

ทุกข์ในชีวิตอริยสัจ 4 เป็นหลักธรรมที่สำคัญในพุทธศาสนา ซึ่งประกอบดว้ย 4 ประการ ได้แก่ 

ทุกข์ (Dukkha) – ทุกข์เป็นธรรมชาติของชีวิตที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ เช่น ความเจ็บป่วย ความสูญเสีย 

หรือการไม่ได้ดั่งใจ สมุทัย (Samudaya) – สาเหตุของความทุกข์ มาจากความอยาก และการยึดติดทั้งใน

รูปแบบทางกาย และจิตใจ นิโรธ (Nirodha) – การดับทุกข์เกิดจากการปล่อยวาง และการลดละจากความ

 
2 สํ.ม. (ไทย) 19/1097/609. 
3 สํ.ม. (ไทย) 19/1083/598. 
4 ราชบัณฑิตยสถาน. พจนนุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถน พ.ศ. 2542. กรุงเทพมหานคร: บริษัทนานมบุีคส

พับลิเคชั่นส,์ 2546. หนา้ 1337. 
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อยาก และความยึดติด มรรค (Magga) – แนวทางหรือวิธีการที่จะนำไปสู่การดับทุกข์ ซึ่งรวมถึงการฝึก

ปฏบิัตทิี่เรียกว่า อริยมรรค 8 (ข้อปฏบิัต ิ8 ประการ) 

ในบทนี้จะกล่าวถึงการทำความเข้าใจอริยสัจ 4 และวิธีการประยุกต์ใช้หลักธรรมเหล่านี้ในการ

บำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิต 1. ทุกข์ หรือ ความทุกข์ ทุกข์ คือ ความทนอยู่ในสภาพเดิมได้

ยาก โดยทั่วไปหมายถึง สังขารทั้งปวง อันได้แก่ ขันธ์  5 ซึ่งเป็นที่ตั้งของกองทุกข์ สภาพที่ทนอยู่ได้ยาก 

สภาพที่คงทนอยู่ไม่ได้ เพราะถูกบีบคั้นด้วยความเกิดขึน้ และความดับสลาย เนื่องจากต้องเป็นไปตาม เหตุ

ปัจจัยที่ไม่ขึ้นต่อตัวมันเอง อาการแห่งทุกข์ที่ ปรากฏขึ้น หรืออาจปรากฏขึ้น ได้แก่ คน สภาพที่ทนได้ยาก 

ความรู้สึกไม่สบาย ได้แก่ทุกขเวทนาความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เช่น เจ็บไข้ได้ป่วย ปวดหัว ปวดฟัน 

ปวดท้องอย่างรุนแรงจนทนไม่ได้ ทนไม่ไหว จึงเกิดเป็นทุกข์ทางกายทั้งทุกข์กาย และทุกข์ใจ 5 ความทุกข์ 

ทางกาย และความทุกข์ทางใจ ทั้ง 2 ประการนี้ จัดเป็นความทุกข์ขั้นพื้นฐานที่เกิด ขึ้นประจำวัน ซึ่งทุกคน

ต่างก็รู้จักดี และเคยประสบ กันมาแล้ว แต่ความทุกข์ที่พระพุทธองค์ทรงค้นพบ ในทุกข์อริยสัจนั้นมี

ความหมายกว้างออกไป และครอบคลุมไปถึงลักษณะไม่คงที่ มีความแปรปรวน ในส่ิงที่ทั้งปวงด้วย ซึ่งท่าน

ได้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ใหญ่ ๆ ดังนี้ คือ 

1.1 สภาวทุกข์ คือ ทุกข์ประจำสภาวะ หมายถึง ความทุกข์ที่มีประจำอยู่ในสภาพร่างกายของ

คนเรา เริ่มต้ังแต่เกิดมามชีีวิตจนถงึตาย ซึ่งมอียู่ 3 อย่าง ดังน้ี  

1) ชาติทุกข์ แปลว่า “ความ เกิดเป็นทุกข์”6 หมายถึง การทนทุกข์ทรมาน ตั้งแต่อยู่ในครรภ์จนถึง

คลอด ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การเกิดมามีชีวิตได้นั้น ต้องผ่านอันตรายมาได้ โดยยากจึงจัดว่าเป็นทุกข์เพราะ

การเกิด  

2) ชราทุกข์ แปลว่า “ความแก่ชราเป็นทุกข์” หมายถึง ความแก่ ความคร่ำคร่า ความมีฟันหลุด 

ความมีผมหงอก ความมีหนังเห่ียวย่น ความเสื่อม อายุ ความแก่หงอมแห่งอินทรีย์ ในหมู่สัตว์นั้น ๆ ของ

เหล่าสัตว์นัน้ ๆ นี้เรียกว่า ชรา7  

3) มรณะ คือ ความตายเป็นทุกข์ ได้แก่ ความจุติ ความเคลื่อนไป ความทำลายไปความหายไป 

ความตาย กล่าวคือ มฤตยู การทำกาละ ความแตกแห่งขันธ์ ความทอดทิ้งร่างกาย ความขาดสูญแห่ง

ชีวิตินทรีย์ ของเหล่าสัตว์นัน้ ๆ จากหมู่สัตว์นัน้ ๆ เรียกว่า มรณะ8 

1.2 ปกิณณกทุกข์ แปลว่า “ทุกข์ เล็ก ๆ น้อย ๆ ” หมายถึง ความทุกข์ที่จรมาจากที่อื่นโดยเกิดขึ้น

เป็นครั้งคราว ตามเหตุการณ์ และสิ่งแวดล้อมของชีวิต มีน้อยบ้างมากบ้าง ผลัดเปลี่ยนกันไปในแต่ละ

บุคคล ซึ่งมีอยู่ถึง 8 อย่าง คือ 1) โสกะ ความเศร้าใจ ความเสียใจ 2) ปริเทวะ ความร่ำพึงรำพรรณบ่นท้อ 

 
5 พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺ โต ). พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ . พิมพ์ค ร้ังท่ี  11. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพ์มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2546. หนา้ 328. 
6 อภิ.ว.ิ (ไทย) 35/191/163. 
7 อภิ.ว.ิ (ไทย) 35/192/164. 
8 อภิ.ว.ิ (ไทย) 35/194/164. 
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3) ทุกขะ ความไม่สบายกายเพราะเจ็บป่วย 4) โทมนัสสะ ความน้อยใจความไม่สบายใจ 5) อุปายาสะ 

ความคับใจ ความตรอมใจ 6) อัปปิยสัมปโยคะ ประสบสิ่งไม่เป็นที่รักแลว้ไม่ชอบใจ 7) ปิยวิปปโยคะ ความ

พลัดพรากจากสิ่งที่รัก 8) อจิฉตาลาภะ ความผิดหวังไม่ไดส้ิ่งที่ตนอยากได้9 

2. สมุทัย หรือ ทุกขสมุทัย ทุกขสมุทัย แยกศัพท์เป็น ทุกฺข แปลว่า ทุกข สํ แปลว่า พร้อม อุ 

แปลว่า ขึ้น อิ ธาตุแปลว่า ไป ต่อกันเข้าตามหลักอักขรวิธีเป็น ทุกขสมุทัย แปลว่า ขึ้นไปพร้อมแห่งทุกข์ 

ถือเอาโดยความว่า เหตุแห่งทุกข์ หรือเหตุให้เกิดทุกข์ 10 เหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร11 

พระพุทธเจ้าทรงหมายเอาตัณหา อันประกอบด้วย ความเพลิดเพลิน และความกำหนัด มีปกติให้

เพลิดเพลินในอารมณ์นัน้ ๆ คอื 

1. กามตัณหา คอื ความอยากได้ 

2. ภวตัณหา คอื ความอยากเป็น 

3. วิภวตัณหา คอื ความอยากไม่เป็น 

ตัณหา คือ ความอยากทั้ง 3 ประการนี้ ถ้าอยากจนเกินพอดี คือไม่ได้คำนงึถึงความเป็นไปได้ หรือ

เป็นไปไม่ได้ ควร หรือไม่ควร เป็นต้น ย่อมทำใหเ้กิดเป็นทุกข์ทั้งสิ้น 

3. มรรค หรือ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ เป็นข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์  ทุกขนิโรธคามินี

ปฏปิทา แปลว่า ข้อปฏบิัตใิห้ถงึความดับทุกข์ หมายถึงมรรคมีองค์ 8 เรียกสัน้ ๆ ว่า “มรรค”12 หรือทางอัน

ประเสริฐ ซึ่งประกอบดว้ยองค์ 8 ประการคอื 

3.1 ความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐ)ิ หมายถึง การรู้เห็นในอริยสัจ 4 อย่างถูกตอ้ง 

3.2 ความดำริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) หมายถึง ความคิดชอบ 

3.3 การพูดชอบ (สัมมาวาจา) หมายถึง เว้นจากการพูดเท็จ เว้นจากการพูดส่อ เสียดเว้นจากการ

พูดคำหยาบ และเวน้จากการพูด เพ้อเจ้อเหลวไหลไร้สาระ 

3.4 การกระทำชอบ (สัมมกัมมันตะ) หมายถึง เว้นจากการฆ่าสัตว์ เว้นจากการ ลักทรัพย์ เว้นจาก

การประพฤตผิิดในกาม 

3.5 การเลี้ยงชวิีตชอบ (สัมมา อาชวีะ) หมายถึง มคีวามเพียรระวังไม่ผิดกฎหมาย และศลีธรรม 

 
9 หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา. อรยิสัจ 4. แหล่งท่ีมา :http://chanwit36.blogspot.com/2010/11/4. 

html [16 พฤษภาคม 2560] 
10 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ โต). พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท ์. พิมพ์คร้ัง ท่ี 11. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพ์มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2546. หนา้ 81. 
11 สํ.ม. (ไทย) 19/1081/593. 
12 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ . พิมพ์ค ร้ังท่ี 11. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพ์มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2546. หนา้ 80. 
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3.6 ควรเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) หมายถึง มีความเพียรระวังไม่ให้ความชั่วเกิดขึ้นในตน เพียร

ละความชั่วที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป พากเพียรทำความดีให้เกิดขึ้น และเพียรพยายาม รักษาความดี ที่มีอยู่

แล้วให้คงอยู ่

3.7 ความระลึกชอบ (สัมมาสติ) หมายถึง ความมีสติระลึกถึงความเป็นไปได้ของสภาพร่างกาย 

ระลึกถึงความเป็นไปของเวทนา (ขณะมีอารมณ์) ว่าเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือเฉย ๆ 

3.8 การตั้งจิตให้ชอบ (สัมมาสมาธิ) หมายถึง การทำจิตใหเ้ป็นสมาธิ 

สรุปได้ว่า มรรค คือหนทาง หรือวิธีการที่ จะทำให้เราไปถึงวิธีการของการดับทุกข์ได้ถ้าหาก เรา

ปฏบิัตหิรือเดินทางตามอริยมรรคมีองค์ 8 เราก็จะไปถึงการดับทุกข์โดยสิ้นเชิงอย่างแน่นอน 

4. นิโรธ หรือ นิโรธอริยสัจความดับทุกข์ ทุกขนิโรธ มาจาก ทุกฺข แปลว่า ทุกข์ และนิโรธ แปลว่า 

ความดับทุกข์ คอื ดับตัณหา ได้สิ้นเชิง ภาวะปลอดทุกข์เพราะไม่มีทุกข์ที่จะเกิด ขึน้ได้13 

ในปฏสิัมภิทามรรค14 แบ่งนโิรธออกเป็น 5 อย่าง หรือ 5 ระดับ พระพรหมคุณาภรณ์ ได้อธิบายดังนี้ คือ  

4.1 วิกขัมภนนิโรธ ได้แก่ การที่ ผู้เจริญปฐมฌาน ดับนิวรณ์ได้ด้วยการข้มไว้ (สมาบัติ 8 คือ รูป

ฌาน 4 และอรูปฌาน 4 เป็นวิกขัมภนนิโรธทั้งหมด เพราะนับแต่เข้าถึง ปฐมฌานแล้ว เป็นต้นไป อกุศล

ธรรมทั้งหลาย มีนิวรณ์เป็นต้นย่อมถูกข่มให้ระงับดับไปเอง แต่ก็ดับชั่วเวลาที่อยู่ ในฌานสมาบัติเท่านั้น 

หรือเปรียบเป็นการดับกิเลสแบบเอาหินทับหญา้) 

4.2 ตทังคนิโรธ ได้แก่ การที่ ผู้เจริญสมาธิถึงขั้นทำลายกิเลส ดับความเห็นผิด ต่าง ๆ ลงได้ ด้วย

ธรรมที่เป็นคู่ปรับกัน (หมายถึง การดับกิเลสขั้นวิปัสสนา คือการใช้ปัญญา พิจารณาสภาวะของสิ่ง

ทั้งหลาย เช่น พิจารณาความไม่เที่ยง พิจารณาเห็นแง่ใดก็เกิดญาณขึ้นกําจัดความเห็นหรือความยึดถือ

ในทางตรงกันข้ามที่ขัดต่อสัจธรรม ในแง่นั้น ๆ ลงได้ เปรียบ เป็นการดับกิเลสแบบจุดดวงไฟ ดับความมืด 

แต่ก็ยังเป็นการดับชั่วคราว เหมือนว่าพอไฟดับก็มดือีก) 

4.3 สมุจเฉทนิโรธ ได้แก่ การที่ ผู้เจริญโลกุตตรมรรค ซึ่งให้ถึงความสิ้นกิเลส ดับกิเลสลงได้ด้วย

การตัดขาด (หมายถึง อริยมรรค ทั้ง 4 คือ โสดาปัตติมรรค สกทาคามิมรรค อนาคามิมรรค และ

อรหัตมรรค เปรียบเหมอืนตน้ไม่ถูกสายฟ้าฟาด หรือขุดรากถอนโคนทิ้ง) 

ขณะแห่งผล โดยเป็นภาวะที่กิ เลสราบ คาบไปแล้ว (หมายถึง อริยผลทั้ ง 4 คือ โสดาปัตติ  ผล 

สกทาคามิผล อนาคามิผล อรหัตผลเป็นภาวะ สงบเรียบซึ้งสนิท เพราะกิเลสได้ถูกมรรคตัดขาด ระงับดับ

สิ้นไปแล้ว) 

4.4 นสิสรณนิโรธ ได้แก่ การดับ กิเลส ซึ่งเป็นภาวะพ้นออกไปแลว้จากกิเลสดำรงอยู่ต่างหาก  

ห่างไกลจากกิเลส ไม่เกี่ยวข้องกับกิเลส เลย เป็นภาวะที่ปลอดโปร่งเป็นอสิระ15 

 
13 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ โต). พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ . พิมพ์ค ร้ังท่ี 11. 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพ์มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2546), หนา้ 104. 
14 ขุ.ป. (ไทย) 31/27/584. 
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สรุปว่า การดับทุกข์ หรือนิโรธเป็นผล หรือเส้นชัยที่เราได้เดินทางมาถึง โดยเป็นผลจากที่เรา 

ปฏบิัตติามอริยมรรคมีองค์ 8 จึงทำให้เราประสบ ความสำเร็จในการเดินทาง คือการมาถึงการดับทุกข์โดย

สิ้นเชิงนั่นเอง 

องค์ประกอบของอริยสัจ 4 

องค์ประกอบของอริยสัจ 4 ประกอบด้วย 4 ประการ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่พุทธศาสนาทรงสอนไว้

เพื่อช่วยให้บุคคลเข้าใจ และจัดการกับความทุกข์ในชีวิตไดอ้ย่างถูกต้อง อริยสัจ 4 หรือ “สัจธรรมแห่งการ

ตรัสรู้” คือหลักคำสอนสำคัญในพระพุทธศาสนาที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงให้เห็นถึงความเป็นจริงที่มนุษย์

ทุกคนต้องพบเจอในชวิีต โดยประกอบดว้ย 4 ข้อหลัก ได้แก่ 

1. ทุกข์ (Dukkha) 

ทุกข์ หมายถึง ความทุกข์ หรือความไม่พึงพอใจในชีวิต ซึ่งเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในสภาพชีวิต

มนุษย์ เช่น ความเจ็บป่วย ความแก่ ความตาย ความสูญเสยี หรือความผิดหวัง ต่าง ๆ ดังน้ี คอื 

(1) ความเจ็บป่วย 

(2) ความสูญเสยีคนรัก หรือส่ิงสำคัญในชีวิต 

(3) ความไม่สมหวังในชวิีต 

(4) ความลม้เหลว หรือความผิดพลาด 

2. สมุทัย (Samudaya) 

สมุทัยหมายถึง สาเหตุของทุกข์ ซึ่งมาจากการยึดติดในสิ่งต่าง ๆ หรือจากความอยาก (ตัณหา) 

โดยเฉพาะความอยากในส่ิงที่ไม่เที่ยง หรือไม่สามารถควบคุมได้ เช่น 

(1) ความอยากไดส้ิ่งที่ไม่สามารถไดม้า 

(2) การยึดติดในอารมณ์ เช่น ความโกรธ ความเกลียด 

(3) ความอยากหลีกหนจีากความทุกข์ ทำให้เกดิการดิน้รน และไม่สามารถสงบได้ 

3. นิโรธ (Nirodha) 

นิโรธ หมายถึง การดับทุกข์ หรือการสิ้นสุดของทุกข์ เมื่อเราสามารถปล่อยวางความอยากและ

ความยึดตดิได้ หรือเม่ือเราเข้าใจความจริงของชีวิต และยอมรับความไม่เที่ยงของส่ิงต่าง ๆ เช่น 

(1) การปล่อยวางจากความยึดตดิในส่ิงต่าง ๆ 

(2) การปล่อยความคิดที่สร้างความเครียด หรือความวิตกกังวล 

(3) การยอมรับสภาพชีวิตตามที่เป็นจริง และสงบกับสิ่งที่เกิดขึ้น 

 

 

 
15 พระมหาไพศาล วิสาโล. ทุกข์, สมุทัย, มรรค, และนิโรธ: การศึกษาอรยิสัจ 4 ในชวีิตประจำวนั. กรุง

เทพมหนคร: สยามธรรม, 2551. หนา้ ก. 
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4. มรรค (Magga) 

มรรคหมายถึง แนวทาง หรือวิธีการที่สามารถนำไปสู่การดับทุกข์ ซึ่งประกอบด้วย อริยมรรค 8 

(Eightfold Path) เป็นชุดของการปฏบิัตทิี่มีประสิทธิภาพในการดับทุกข์ ได้แก่ 

(1) สัมมาทิฏฐ ิ(Right View) คอื การมองโลกตามความเป็นจริง 

(2) สัมมาสังกัปปะ (Right Intention) คอื เจตนาที่ถูกตอ้ง หรือการตัง้ใจในสิ่งที่ดี 

(3) สัมมาวาจา (Right Speech) คอื การพูดที่ดี และสร้างสรรค์ 

(4) สัมมากัมมันตะ (Right Action) คอื การกระทำที่ด ีและถูกตอ้งตามหลักธรรม 

(5) สัมมาอาชวีะ (Right Livelihood) คอื การดำรงชีวิตที่ถูกตอ้ง และไม่เป็นภัย 

(6) สัมมาวายามะ (Right Effort) คอื ความพยายามที่ถูกตอ้งในการฝึกฝนตนเอง 

(7) สัมมาสติ (Right Mindfulness) คอื การมสีติ และความตระหนักในทุกขณะ 

(8) สัมมาสมาธิ (Right Concentration) คอื การฝึกสมาธิเพื่อใหจ้ิตใจสงบ และมสีมาธิการ 

ปฏบิัตติามอริยมรรค 8 น้ีจะช่วยใหเ้ราดับทุกข์ และเข้าใจในความจริงของชีวิต ทำให้สามารถดำเนินชวิีตได้

อย่างสงบ และมคีวามสุข16 

สรุปอริยสัจ 4 ประกอบด้วยหลักธรรมที่ทำให้เราเข้าใจถึงความทุกข์ และสามารถหาวิธีการดับ

ทุกข์นั้นได้ โดยผ่านการเข้าใจใน “ทุกข์” และ “สาเหตุของทุกข์” (สมุทัย) แล้วสามารถนำไปสู่การดับทุกข์ 

(นโิรธ) ด้วยการปฏบิัตติาม อริยมรรค 8 ที่จะช่วยใหช้ีวิตมคีวามสุขสงบ และพ้นจากทุกข์ได้ 

หลักการปฏิบัติตาม อริยสัจ 4 โดยใช้มรรค 8 เป็นแนวทางในการดำเนินชวิีต 

1. สัมมาทิฏฐิ (Right View) การมองโลกตามความเป็นจริง การมีมุมมองที่ถูกต้องเกี่ยวกับชีวิต 

โดยการเข้าใจว่าโลกนี้เต็มไปด้วยทุกข์ และสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตไม่มีอะไรที่แน่นอนหรือถาวร ทุกข์เกิดจากการ

ยึดมั่นถือมั่นในส่ิงที่ไม่เที่ยง การมองโลกอย่างมปีัญญาจะช่วยให้เราเห็นความจริงที่ไม่เพียงแต่จะช่วยใหเ้รา

สงบ แต่ยังช่วยให้เราเตบิโตจากทุกข์ดว้ยโดยการปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) ทำความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตว่าทุกข์เกิดขึน้จากการยึดตดิ 

(2) มองโลกในแง่ที่ไม่ยดึติดกับความคาดหวังหรือความอยาก 

2. สัมมาสังกัปปะ (Right Intention) เจตนาที่ถูกต้อง การตั้งใจทำในสิ่งที่ดงีาม ปราศจากความ

โลภ โกรธ หรือหลง โดยพิจารณาความคิด และเจตนาของตนเองให้ด ีการตั้งใจที่ดจีะทำให้การกระทำของ

เรามีผลดีตามมาโดยการปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) พัฒนาความตัง้ใจที่จะลดความโลภ โกรธ และหลง 

(2) มเีจตนาที่ดใีนการช่วยเหลอืผู้อ่ืน และตัวเอง 

(3) กำหนดเจตนาที่จะทำในสิ่งที่เป็นประโยชน์ และไม่ทำร้ายตนเอง และผู้อ่ืน 

 
16 ธีรเดช สังวรทิพย.์ การศึกษาองค์ประกอบของอริยสัจ 4: การเชื่อมโยงระหวา่งพระพทุธศาสนาและ

จิตวิทยาสมัยใหม.่ กรุงเทพมหานคร: สำนักพมิพ์พุทธะธรรม, 2563. หนา้ ก. 
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3. สัมมาวาจา (Right Speech) การพูดที่ดี และถูกต้องการเลือกพูดในสิ่งที่ดี และเป็นประโยชน์ 

ไม่พูดคำที่ทำร้ายจิตใจตนเองหรือผู้อ่ืน รวมถึงการพูดอย่างสุภาพ และตรงประเด็น โดยการปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) หลกีเลี่ยงการพูดโกหก พูดคำที่ทำร้ายคนอื่น หรือพูดคำหยาบคาย 

(2) พูดดว้ยความจริงใจ สร้างสรรค์ และให้คำพูดที่เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่น 

4. สัมมากัมมันตะ (Right Action) การกระทำที่ด ีและเป็นธรรมตามหลักศีลธรรม การกระทำที่

ไม่ทำให้เกิดความทุกข์แก่ตัวเองและผู้อื่น เช่น การหลีกเลี่ยงการฆ่าสัตว์ การขโมย หรือการกระทำที่ไม่ดี

อื่น ๆ โดยการปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) พยายามหลกีเลี่ยงการทำร้ายผู้อื่น และรักษาศลีธรรม 

(2) ทำการกระทำที่มีจุดมุ่งหมายในการช่วยเหลอื และสนับสนุนผู้อื่น 

5. สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) การดำรงชีวิตที่ดี การทำอาชีพที่ไม่ทำร้ายผู้อื่น หรือสังคม 

และไม่เป็นที่มาของความทุกข์สำหรับตนเอง และผู้อื่น เช่น การค้าขายที่สุจริต และมีความซื่อสัตย์ โดย

การปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) เลอืกอาชีพที่ไม่ทำให้เกดิความเดอืดร้อนหรือความเสียหายแก่ผู้อ่ืน 

(2) รักษาความซื่อสัตย์ในวิธกีารทำมาหากิน 

6 สัมมาวายามะ (Right Effort) ความพยายามที่ถูกต้อง หรือการพยายามทำสิ่งที่ดีให้เกิดขึ้น 

และขจัดสิ่งที่ไม่ดีออกไป การพยายามที่จะพัฒนาจิตใจ และพฤติกรรมของตัวเองอย่างต่อเนื่อง โดยการ

ปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) พยายามให้เกดิความดใีนตัวเอง เช่น การฝึกสมาธิ และการทำบุญ 

(2) ขจัดความคิด หรือพฤติกรรมที่ไม่ดอีอกไปจากจิตใจ 

7 สัมมาสติ (Right Mindfulness) การมีสต ิหรือการมคีวามตระหนักรู้ในสิ่งที่ทำในทุกขณะ การ

ใช้สติในการประเมินการกระทำ การพูด และการคิด รวมถึงการฝึกให้จิตใจไม่หลงไปกับอารมณ์ หรือ

ความคิดที่ไม่ด ีโดยการปฏบิัตดิังน้ี 

(1) การฝึกปฏิบัติการมีสติในชีวิตประจำวัน เช่น การฝึกสติขณะเดิน กิน หรือทำกิจกรรม

ต่าง ๆ 

(2) รู้ตัวในทุกสถานการณ์และไม่หลงไปตามอารมณ์หรือความคิดที่ไม่ดี 

8 สัมมาสมาธิ (Right Concentration) การทำสมาธิ หรือการฝึกสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ และมี

สมาธิในการทำกิจกรรมต่าง ๆ การฝึกสมาธิจะช่วยใหจ้ิตใจเข้มแข็ง และสามารถตัดสินใจได้อย่างมีปัญญา 

โดยการปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) ฝึกสมาธิอย่างสม่ำเสมอ เช่น การนั่งสมาธิ หรือฝึกการทำสมาธใินชีวิตประจำวัน 
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(2) ฝึกให้จิตใจมคีวามมั่นคง และไม่หว่ันไหวไปตามอารมณ์17 

สรุปว่าการปฏิบัติตาม อริยมรรค 8 ในการดำเนินชีวิตจะช่วยให้เราดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข 

และปลอดภัยจากทุกข์ ด้วยการตั้งใจทำสิ่งที่ด ีมีความคิดที่ถูกตอ้ง การพูด และการกระทำที่ด ีรวมถึงการ

พัฒนาจิตใจ และการมสีติในการดำเนินชีวิตทุกขั้นตอน 

วิธกีารใช้หลัก อริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจและการรักษาโรคทางจิต 

วิธีการใช้หลัก อริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิต เป็นหลักธรรมพื้นฐาน

ของพุทธศาสนาที่กล่าวถึงการจัดการกับความทุกข์ในชีวิต18 ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์สมุทัย นิโรธ และมรรค 

การใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิตนั้นสามารถเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้

บุคคลสามารถเผชิญหน้าและจัดการกับความทุกข์ทางจิตใจ เช่นความเครียด ความวิตกกังวล หรือภาวะ

ซึมเศร้า ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังน้ี 

1. การใช้หลัก “ทุกข์” (Dukkha) ในการทำความเข้าใจสภาพจิตใจ 

การเริ่มต้นด้วยการเข้าใจ ทุกข์ เป็นขั้นตอนแรกที่สำคัญในการบำบัดทางจิตใจ ทุกข์เป็นสภาพที่

เกิดขึ้นในชีวิตของทุกคน เช่น ความเจ็บป่วย ความสูญเสยี หรืออารมณ์ทางจิตที่ไม่พึงพอใจหลักการนี้ช่วย

ให้ผู้ป่วยตระหนักว่าความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ดังนั้น เมื่อผู้ป่วยสามารถ

ยอมรับความทุกข์ได้ ก็จะลดความตึงเครียด และความเครียดที่เกิดจากการพยายามหลีกหนีความทุกข์ไป

ได้ โดยมวิีธกีารปฏบิัต ิดังน้ี 

                   (1) การสอนให้ผู้ป่วยยอมรับ และเข้าใจในธรรมชาติของความทุกข์ที่เกิดขึน้ในชวิีต 

                   (2) การฝึกใหผู้้ป่วยมองเห็นว่าความทุกข์ไม่ใช่สิ่งที่ถาวร สามารถมีการเปลี่ยนแปลงได้ 

                   (3) การใช้การทำสมาธิเพื่อช่วยใหผู้้ป่วยเข้าใจ และปล่อยวางจากความคิดที่เกี่ยวข้องกับ 

ความทุกข์ 

2. การใช้หลัก “สมุทัย” (Samudaya) ในการค้นหาสาเหตุของความทุกข์ 

สมุทัย คือสาเหตุของความทุกข์ ซึ่งเกิดจากการยึดมั่นถือมั่น หรือความอยาก (ตัณหา) ซึ่งเกิดขึ้น

จากความคาดหวังที่ไม่สมจริง หรือการยึดติดในสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ หลักการนี้ช่วยให้ผู้ป่วยเห็นว่า 

ความทุกข์ส่วนหนึ่งมาจากการยึดติดกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต เช่น ความปรารถนาในสิ่งที่ไม่สามารถเป็นจริง 

หรือการพยายามควบคุมส่ิงที่ไม่สามารถควบคุมได้ โดยมวิีธกีารปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) การฝึกใหผู้้ป่วยสังเกตสาเหตุที่ทำให้เกดิความเครียด หรือความวิตกกังวล เช่น การ 

ยึดตดิกับความคิด หรือส่ิงที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 

 
17 ธัมมชโย วัดพระธรรมกาย. การปฏิบัตติามอรยิสัจ 4 โดยใชม้รรค 8 เป็นแนวทางในการดำเนนิชีวิต: 

จากมุมมองของพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: สำนักพมิพ์วิถีธรรม, 2563. หนา้ ก. 
18 ธีรเดช สังวรทิพย.์ การใช้หลักอรยิสัจ 4 ในการฟื้นฟูจิตใจและการบำบัดทางจติ. กรุงเทพมหานคร: 

สำนักพิมพ์พุทธะธรรม, 2563. หนา้ ก. 
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(2) การใช้การพิจารณา และการพูดคุยเพื่อทำให้ผู้ป่วยตระหนักถึงความอยากที่ทำให้

เกิดทุกข์ 

(3) การใช้วิธกีารปล่อยวางจากความตอ้งการหรือความคาดหวังที่ไม่สมจริง 

3. การใช้หลัก “นิโรธ” (Nirodha) ในการดับทุกข์ 

นิโรธ หมายถึงการดับทุกข์ ซึ่งเกิดขึ้นได้เมื่อเราสามารถปล่อยวางจากความยึดติด และความ

อยาก การปล่อยวางนี้จะช่วยให้ผู้ป่วยไม่หลงติดอยู่ในความทุกข์อีกต่อไป หลักการนี้ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถ

เข้าใจ และยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบของชีวิต และเรียนรู้ที่จะปล่อยวางจากความทุกข์ที่เกิดขึ้น โดยมี

วิธกีารปฏบิัตดิังน้ี 

(1) การฝึกปฏบิัตกิารปล่อยวาง เช่น การฝึกสมาธิ หรือการเจริญสตใินแต่ละขณะ 

(2) การใช้การนั่งสมาธิเพื่อสังเกตความคิด และอารมณ์ที่เกิดขึน้ และปล่อยวางโดยไม่ยึด

ติด 

(3) การฝึกทบทวนความคิดเพื่อให้ผู้ป่วยเห็นว่าความทุกข์เป็นสิ่งที่ไม่ยั่งยืน และสามารถ

ดับได้ 

4. การใช้หลัก “มรรค” (Magga) ในการปฏิบัติทางจิตใจ 

มรรค คือแนวทางในการดับทุกข์ ซึ่งประกอบด้วยการปฏิบัติที่มีศีล สมาธิ และปัญญา ในการ

บำบัดทางจิตใจ หลักอริยมรรค 8 (ข้อปฏิบัติ 8 ประการ) เช่น การมีสติ การพูดดี การคิดดี และการทำดี 

ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถพัฒนาจิตใจ และรับมือกับความทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกมรรคนี้ช่วยให้

ผู้ป่วยสามารถปรับพฤติกรรม และทัศนคติให้เป็นไปในทางที่เหมาะสมกับการลดความทุกข์ทางจิตใจ โดย

มวิีธกีารปฏบิัต ิดังน้ี 

(1) การสอนให้ผู้ป่วยพัฒนาศีล 5 เพื่อการดำเนนิชวิีตอย่างมคีุณธรรม และไม่ทำร้าย 

ตัวเอง หรือผู้อื่นการฝึกสมาธิเพื่อเสริมสร้างจิตใจให้มั่นคง และสงบการใช้การเรียนรู้

วิธกีารคิด และมองโลกในแง่บวก 

(2) การตัดสินใจอย่างมสีติ และการทำงานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมปีฏสิัมพันธ์ที่ดี 

(3) การสอนการพัฒนาปัญญา (วปิัสสนา) ซึ่งช่วยให้ผู้ป่วยสามารถมองเห็นความจริงของ 

 ชีวิต และความไม่แน่นอนของทุกข์ 

สรุปว่า การใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิตเป็นกระบวนการที่

ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถเข้าใจ และจัดการกับความทุกข์ในชวิีตไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ หลักการนี้เนน้การรับรู้

สภาพจิตใจ การปล่อยวางจากความอยาก และการยึดติด รวมถึงการพัฒนาจิตใจให้แข็งแกร่งขึน้ผ่านการ

ฝึกสมาธิ และการปฏบิัติตามอริยมรรค 8 การใช้หลักอริยสัจ 4 ไม่เพียงแต่ช่วยลดความทุกข์ทางจิตใจ แต่

ยังเสริมสร้างสุขภาพจิตที่ด ีและความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างมสีติ และสุขภาพจิตที่ยั่งยนื 
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การประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจและการรักษาโรคทางจิต 

การประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ 4 สามารถนำมาปฏบิัตเิพื่อเข้าใจ และแก้ไขปัญหาทางจิตใจที่เกิดจาก

ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีขั้นตอนในการปฏิบัติที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ และ

จัดการกับความทุกข์ตามหลักอริยสัจ 4 ดังน้ี 

1. การเข้าใจ และยอมรับ “ทุกข์” (Dukkha) 

ทุกข์ ซึ่งหมายถึงความทุกข์ทั้งหลายที่เกิดขึ้นในชีวิตมนุษย์ไม่ว่าจะเป็นความเจ็บป่วย ความเศร้า 

ความเครียด หรือความผิดหวังในชีวิต การยอมรับ และเข้าใจว่าความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตมนุษย์ช่วย

ให้ผู้ป่วยสามารถยอมรับสภาพของตนเองไดอ้ย่างมสีติ โดยมวิีธกีารใช้ในบำบัด ดังน้ี 

(1) การฝึกใหผู้้ป่วยรับรู้ และยอมรับความทุกข์ที่เกิดขึน้ในชวิีต โดยไม่หลกีหนีหรือปฏิเสธ 

(2) การสอนให้ผู้ป่วยมองความทุกข์เป็นโอกาสในการเรียนรู้ และเตบิโต 

(3) การใช้การฝึกสติ (Mindfulness) เพื่อช่วยให้ผู้ป่วยเห็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น และไม่ถูก

ความทุกข์ครอบงำ 

2. การค้นหาสาเหตุของความทุกข์ “สมุทัย” (Samudaya) 

สมุทัย หมายถึง สาเหตุของทุกข์ ซึ่งมักเกิดจากความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ ในชีวิต เช่น ความ

อยากได้สิ่งที่ไม่สามารถได้มา หรือการยึดติดในอารมณ์ต่างๆ เช่น ความโกรธหรือความเครียด การทำ

ความเข้าใจถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดความทุกข์ช่วยให้ผู้ป่วยสามารถปลดปล่อยจากสิ่งเหล่านี้ได้ โดยมี

วิธกีารใช้ในบำบัดดังนี ้

(1) การทำให้ผู้ป่วยตระหนักถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียด เช่น ความคิดหรือ

ความรู้สกึที่ยึดตดิอยู่กับสิ่งต่างๆ 

(2) การใช้เทคนิคในการช่วยให้ผู้ป่วยระลึกถึงความคิดที่ทำให้เกิดความทุกข์ เช่น การฝึก

จิต (Cognitive Behavioral Therapy - CBT) ที่ช่วยให้ผู้ป่วยระบุ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือ

ความคิดที่เป็นอุปสรรค 

(3) การฝึกการปล่อยวาง (Letting go) โดยไม่ยึดตดิกับความคิดที่ทำให้เกดิทุกข์ 

3. การดับทุกข์ “นิโรธ” (Nirodha) 

นิโรธหมายถึงการดับทุกข์ เมื่อเรารู้ว่าอะไรเป็นสาเหตุของทุกข์แล้ว การที่เราสามารถปล่อยวาง

จากความอยาก หรือความยึดติดจะนำไปสู่การดับทุกข์ได้ การเข้าใจว่า “ทุกสิ่งไม่เที่ยง” และ “ความทุกข์

ไม่คงทน” ช่วยให้ผู้ป่วยมองเห็นว่าไม่มีอะไรที่ถาวร และสามารถคลายความทุกข์ออกไปได้โดยมีวิธีการใช้

ในบำบัด ดังน้ี 

(1) การฝึกให้ผู้ป่วยยอมรับความจริงของชีวิตว่าไม่มีอะไรแน่นอน ทุกสิ่งล้วนมีการ

เปลี่ยนแปลง 

(2) การสอนให้ผู้ป่วยฝึกปล่อยวางจากสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ เช่น การเจ็บป่วยหรือ

ความผิดหวังในชวิีต 
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(3) การใช้การฝึกสมาธิ และการทำจิตใจให้สงบ เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถปล่อยวาง และไม่

ยึดตดิกับความทุกข์ 

4. การปฏิบัติตาม “มรรค 8” (Magga) 

มรรค คอื หนทางที่จะนำไปสู่การดับทุกข์ ซึ่งเป็นแนวทางการปฏบิัตทิี่สามารถฝึกฝนได้เพื่อให้ 

บรรลุผลของการดับทุกข์ โดยประกอบด้วย อริยมรรค 8 ซึ่งประกอบดว้ยข้อปฏบิัต ิ8 ประการได้แก่ 

(1) สัมมาทิฏฐิ (Right View) คือ ปัญญาเห็นชอบ หมายถึง การปฏิบัติอย่างเหมาะสมตามความ

เป็นจริงด้วยปัญญา 

(2) สัมมาสังกัปปะ (Right Intention) คือ ดำริชอบ หมายถึง การใช้สมองความคิดพิจารณาแต่

ในทางกุศลหรือความดงีาม 

(3) สัมมาวาจา (Right Speech) คือ เจรจาชอบ หมายถึง การพูดต้องสุภาพ แต่ในสิ่งที่สร้างสรรค์

ดงีาม 

(4) สัมมากัมมันตะ (Right Action) คอื การประพฤตดิงีาม ทางกายหรือกิจกรรมทางกายทั้งปวง 

(5) สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) คือ การทำมาหากินอย่างสุจริตชน ไม่คดโกงเอาเปรียบคน 

อื่น ๆ มากเกินไป 

(6) สัมมาวายามะ (Right Effort) คอื ความอุตสาหะพยายาม ประกอบความเพียรในการกุศลกรรม 

(7) สัมมาสติ (Right Mindfulness) คือ การไม่ปล่อยให้เกิดความพลั้งเผลอ จิตเลื่อนลอย ดำรงอยู่

ดว้ยความรู้ตัวอยู่เป็นปกต ิ

(8) สัมมาสมาธิ (Right Concentration) คือ การฝึกจิตให้ตั้งมั่น สงบ สงัด จากกิเลส นิวรณ์อยู่เป็น

ปกติ โดยมีวิธกีารใช้ในบำบัดดังนี ้

(1) การฝึกการใช้ชีวิตอย่างมศีีล และมจีริยธรรม เช่น การฝึกการพูดด ีการกระทำดี 

(2) การฝึกสมาธิ และการมสีติ เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถรับรู้แ ละควบคุมจิตใจของตนเอง 

(3) การฝึกความพยายามที่ถูกตอ้งในการเผชิญหนา้กับความท้าทายในชีวิต 

(4) การฝึกให้ผู้ป่วยมีมุมมองที่ดีต่อชีวิต และสามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์  ต่าง ๆ 

ได้อย่างมีความสุข19 

สรุปว่า การใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิตเป็นการช่วยให้

ผู้ป่วยเข้าใจและจัดการกับความทุกข์ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการฝึกฝนตามขั้นตอนของ

อริยสัจ 4 ทั้งในแง่ของการยอมรับความทุกข์ การค้นหาสาเหตุของทุกข์ การดับทุกข์ และการปฏิบัติตาม

มรรค เพื่อช่วยให้ผู้ป่วยพ้นจากความทุกข์ และมชีีวิตที่สงบสุข 

 

 
19 พระอาจารย์สุชาติ ฐิตธมโฺม, การบำบัดโรคซึมเศร้าด้วยหลักอรยิสัจ 4: แนวทางพัฒนาจิตใจจาก

มุมมองพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ์ราชวทิยาลัย, 2561), หนา้ ก. 
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การใช้หลักอริยสัจ 4 เป็นเครื่องมือที่สำคัญในการฟื้นฟูจิตใจ 

การใช้หลักอริยสัจ 4 เป็นเครื่องมือในการฟื้นฟูจิตใจเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพ เพราะหลัก

อริยสัจ 4 ไม่เพียงแต่เป็นคำสอนในพุทธศาสนา แต่ยังเป็นเครื่องมือที่ช่วยในการพัฒนาจิตใจ และการมอง

โลกในแง่ดขีึน้ได ้ดังนี้ 

1. การใช้หลัก ทุกข์ ในการเข้าใจสภาพจิตใจของผู้ป่วย 

การรู้จัก และเข้าใจสภาวะทุกข์เป็นสิ่งสำคัญในการบำบัดทางจิตใจ ทุกข์ไม่ใช่เพียงความเจ็บปวด

ทางกาย แต่ยังหมายถึงความเครียด ความวิตกกังวล ความกลัว หรือความโกรธ ที่เกิดจากการรับรู้ของ

บุคคลต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต การเข้าใจว่า ทุกข์ เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิต จะช่วยให้ผู้ป่วย

สามารถยอมรับความรู้สกึของตนเองไดด้ยีิ่งขึ้น และไม่หลงติดอยู่ในความทุกข์นัน้ 

การบำบัดโดยใช้หลักทุกข์นั้นไม่ใช่การปฏิเสธความทุกข์ แต่เป็นการเรียนรู้ที่จะเข้าใจ และรับมือกับความ

ทุกข์อย่างมีสติ การฝึกสติในการเผชิญหน้ากับความทุกข์จะช่วยให้ผู้ป่วยรู้จักการตั้งสมาธิ และพัฒนา

ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดขีึน้ 

2. การใช้หลักสมุทัยในการเข้าใจสาเหตุของความทุกข์ 

สมุทัย คือ สาเหตุของความทุกข์ที่เกิดจากการยึดมั่นในความอยาก และความติดยึดในสิ่งต่าง ๆ 

ในชีวิต ในการบำบัดทางจิตใจ การช่วยให้ผู้ป่วยตระหนักถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดความทุกข์ เช่น ความโลภ 

ความโกรธ หรือความหลง ก็จะช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจ และเริ่มลดละจากสิ่งเหล่าน้ีได้ 

หลักการที่ใช้ในบทนี้ คอืการช่วยให้ผู้ป่วยมองเห็นความอยากที่เกินจริงในชีวิต และหาวิธีปล่อยวางจากการ

ยึดตดิเหล่านั้น ตัวอย่างเช่น การสอนให้ผู้ป่วยเรียนรู้การมีสติ และการพิจารณาความต้องการในชีวิตอย่าง

มวิีจารณญาณ และการทำความเข้าใจในความไม่แน่นอนของชีวิต 

 3. การใช้หลักนิโรธ และมรรคในการบำบัด และฟื้นฟูจิตใจ 

หลังจากที่ผู้ป่วยได้เข้าใจทุกข์ และสาเหตุของมันแล้ว ขั้นตอนถัดไป คือการช่วยให้ผู้ป่วยเรียนรู้วิธีดับทุกข์ 

และฟื้นฟูจิตใจ การใช้หลักนิโรธ ซึ่งหมายถึงการดับทุกข์ และการปล่อยวางจากสิ่งที่ยึดติดน้ัน สามารถทำ

ได้ผ่านการฝึกสมาธิ และการปฏิบัติธรรม20 

หลักอริยสัจ 4 เป็นเครื่องมือที่สำคัญในการฟื้นฟูจิตใจ ซึ่งประกอบด้วยข้อปฏิบัติต่าง ๆ ที่นำไปสู่การดับ

ทุกข์ เช่น การมคีวามต้ังใจในการทำความดี การพูดอย่างมีสติ การทำงานที่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น และการฝึก

สมาธิ จะช่วยให้ผู้ป่วยสามารถพัฒนาไปสู่การฟื้นฟูจิตใจอย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถดำเนินชีวิตได้

อย่างมคีวามสุข และสงบ 

 

 

 
20 สุนทร เถระ, การใชห้ลักอริยสัจ 4 เพื่อการฟืน้ฟูจิตใจ, (กรงุเทพมหานคร: สำนักพมิพ์วิถีธรรม, 

2555), หนา้ ก. 
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บทสรุป 

การประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจและการรักษาโรคทางจิต โดยการใช้

หลักธรรมที่พระพุทธศาสนาสอนเพื่อช่วยให้ผู้ที่ประสบกับโรคทางจิต เช่น โรคซึมเศร้า ความวิตกกังวล 

หรือความเครียด สามารถเข้าใจและจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ การนำหลัก

อริยสัจ 4 ไปใช้ในทางปฏบิัตจิะช่วยให้ผู้ป่วยสามารถลดความทุกข์ทางจิตใจ และบรรลุสภาพจิตที่สงบ และ

สมดุล ดังนี้ คือ 1) ทุกข์ หลักแรกของอริยสัจ 4 คือการรับรู้ว่า ทุกข์คือความจริงที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้

ในชีวิต การรับรู้ว่าอารมณ์ทุกข์ไม่ใช่สิ่งที่จะหลบหลีกหรือปฏิเสธได้ แต่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตมนุษย์ จะช่วย

ให้ผู้ป่วยสามารถยอมรับสภาพความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้ โดยไม่รู้สึกตึงเครียดหรือวิตกกังวลมากเกินไป 2) 

สมุทัยหมายถึงสาเหตุของทุกข์ ซึ่งเกิดจากการยึดมั่นในส่ิงต่าง ๆ เช่น การยึดติดกับความคิด อารมณ์ หรือ

สิ่งภายนอกที่ไม่ยั่งยืน การเข้าใจว่าเหตุของความทุกข์มาจากการยึดมั่น และปรารถนาในสิ่งที่ไม่สามารถ

ควบคุมได้ จะช่วยให้ผู้ป่วยสามารถลดการยึดติดในความคิดและอารมณ์ที่เป็นลบ เช่น ความกลัว ความ

วิตกกังวล หรือความเศร้า 3) มรรค หมายถึงหนทางแห่งการดับทุกข์ ซึ่งมีมรรค 8 เป็นแนวทางสำคัญใน

การฟื้นฟูจิตใจและการรักษาโรคทางจิต มรรค 8 ประกอบด้วย 1) สัมมาทิฏฐ ิความเห็นที่ถูกตอ้ง การมอง

โลก และชีวิตอย่างมสีต ิไม่ยึดตดิกับสิ่งที่ทำให้เกิดทุกข์ 2) สัมมาสังกัปปะ ความคิดที่ถูกตอ้ง การฝึกให้คิด

ในสิ่งที่เป็นประโยชน์และปลอดจากความคิดเชิงลบ 3) สัมมาวาจา คำพูดที่ถูกต้อง การพูดในสิ่งที่ให้

กำลังใจ ไม่ทำร้ายตนเองหรือผู้อ่ืน   4) สัมมากัมมันตะ การกระทำที่ถูกตอ้ง การกระทำที่ดแีละมีจริยธรรม 

5) สัมมาอาชีวะ อาชีพที่ถูกต้อง การเลือกอาชีพที่ไม่เป็นภัยต่อตนเองหรือผู้อื่น 6) สัมมาวายามะ ความ

พยายามที่ถูกตอ้ง การพยายามพัฒนาตนเองเพื่อให้หลุดพ้นจากทุกข์ 7) สัมมาสติ การมีสติที่ถูกต้อง การ

ฝึกจิตให้มีสต ิและรู้เท่าทันความคิด อารมณ์ 8) สัมมาสมาธิ การเจริญสมาธิที่ถูกตอ้ง การฝึกสมาธิเพื่อให้

จิตสงบ และเป็นศูนย์กลางในการรับมอืกับความเครียด และทุกข์ 

การปฏิบัติตามมรรค 8 ช่วยให้ผู้ป่วยมีวิธีการจัดการกับอารมณ์ และความคิดในชีวิตประจำวันได้

อย่างมสีต ิและสามารถลดความเครียดและความวิตกกังวลได้ 4) นิโรธหมายถึงการดับทุกข์ หรือการหลุด

พ้นจากความทุกข์ ในการบำบัดทางจิตใจ การเข้าใจและยอมรับว่า ทุกข์สามารถดับได้โดยการปล่อยวาง

สิ่งที่ไม่จำเป็นและฝึกฝนให้จิตใจมีความสงบจะช่วยให้ผู้ป่วยสามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ทางจิตใจได้ 

การฝึกปฏิบัติในทางพุทธศาสนา เช่น การเจริญสติ การนั่งสมาธิ การฝึกหายใจลึก ๆ เป็นเครื่องมือที่ช่วย

ให้จิตใจสงบ และลดความเครียดได้ 

การนำหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาใช้ในการบำบัดเป็นแนวทางที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้

ในโลกสมัยใหม่ ช่วยให้ผู้ป่วยมีเครื่องมือในการพัฒนาจิตใจ และจัดการกับความทุกข์ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และยั่งยืนการใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบำบัดทางจิตใจ และการรักษาโรคทางจิต โดยเน้น

การประยุกต์ใช้หลักธรรมทางพุทธศาสนาในการช่วยให้ผู้ป่วยสามารถเข้าใจ และรับมือกับความทุกข์ได้

อย่างมสีต ิและปัญญา อริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วยทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค มีบทบาทสำคัญในการช่วย

ให้ผู้ป่วยเห็นต้นเหตุของความทุกข์ (สมุทัย) และการค้นหาวิธีการที่จะนำไปสู่การลด หรือดับทุกข์นั้น 
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(นิโรธ) ผ่านการปฏิบัติตามมรรคที่นำไปสู่การพัฒนาจิตใจ และการฟื้นฟูสุขภาพจิตการประยุกต์ใช้หลัก

อริยสัจ 4 สามารถช่วยให้ผู้ป่วยมีความเข้าใจในธรรมชาติของความทุกข์ และสามารถจัดการกับปัญหาทาง

จิตใจอย่างมีสติ อีกทั้งยังช่วยลดความวิตกกังวล และความเครียดได้อย่างยั่งยืนผลการศึกษาแสดงให้เห็น

ว่า การฝึกฝน และการปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 มีส่วนสำคัญในการฟื้นฟูสุขภาพจิต และสามารถเป็น

เครื่องมอืที่มีประสิทธิภาพในการรักษาโรคทางจิตใจในยุคปัจจุบัน 
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