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Abstract
	 This article aims to study the relationship between 

self-compassion and the Four Noble Truths in patients 

with breast cancer undergoing chemotherapy. Recently, 

breast cancer is the most common cancer among 

women worldwide and a primary treatment method 

is chemotherapy. However, chemotherapy side effects 

can lead to significant suffering for patients. To manage 

the distress caused by chemotherapy side effects, 

patients with breast cancer need to regulate their 

emotions through self-compassion, which can be 

understood in conjunction with the Four Noble Truths.

	 The study found that self-criticism and stress 

positively correlate with self-compassion. The findings 

support the idea that self-criticism can be a source of 

suffering (Samudaya), with its origins in various forms 

of desire, such as seeking physical pleasure, comfort, 

wealth, or praise through good deeds. These desires can 

lead individuals to judge themselves harshly, reducing 

their self-compassion.

	 Additionally, body image and attachment styles 

were positively correlated with self-compassion at a 

lower level, as body image is considered a cause of 

suffering (Samudaya). The root of suffering is in the 

“self” or self-attachment, which drives individuals to 

seek external validation, resulting in greed. When this 

greed is unmet, it can lead to anger or distress.

	 Positive attitudes, engagement in enjoyable activities, 

positive connections with others, self-acceptance, and 

emotional balance support the research findings from 

a Buddhist perspective. Experiencing pain and suffering 

is a normal part of being human and should be accepted 

rather than resisted. Cultivating self-compassion allows 

individuals to confront and embrace their pain with 

kindness, fostering resilience and well-being.

	 The research findings can inform further studies 

in chronic patients undergoing long-term treatment 

which can lead to the development of programs that 

promote self-compassion through the principles of 

the Four Noble Truths.

Keywords: Self-compassion, Four Noble Truths, Patient 

with breast cancer
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บทคััดย่่อ
	 บทความวิิชาการนี้้� มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาความสััมพัันธ์์

ของความเมตตากรุุณากัับหลัักอริยสััจสี่่�ในผู้้�ป่วยมะเร็็งเต้้านม

ที่่�ได้้รับัเคมีบีำบัดั เนื่่�องจากปััจจุบุันัพบว่่ามะเร็ง็เต้้านมเป็็นมะเร็ง็

ที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดในสตรีีทั่่�วโลก การรักษาด้้วยเคมีีบำบััดได้้รัับ

การยอมรับัว่่าเป็็นวิธิีกีารหลัักในการรักัษามะเร็็งเต้้านม แต่่มัักมีี

ผลข้้างเคีียงที่่�อาจทำให้้ผู้้�ป่่วยประสบปััญหามากมาย ดัังนั้้�น

เพื่่�อจััดการกัับความทุุกข์์ทรมานจากการได้้รัับผลข้้างเคีียงจาก

การรัักษาด้้วยเคมีีบำบััด ผู้้�ป่ ่วยมะเร็็งเต้้านมจำเป็็นต้้องมีีการ

ควบคุุมอารมณ์์ด้้วยการใช้้หลัักจากความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

ซึ่่�งสามารถเข้้าใจได้้โดยอาศััยหลัักอริิยสััจ 4

	ผ ลการศึกึษาพบว่่าการวิพิากษ์์วิจิารณ์ตนเองและความเครียีด

มีคีวามสััมพันัธ์์เชิงิบวกกับัความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระดับั
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ปานกลาง จากผลการวิจิัยัวิพิากษ์์วิจิารณ์ตนเองและความเครียีด

มีีความสััมพัันธ์์เชิงิบวกกับัความเมตตากรุุณาต่่อตนเองสนัับสนุุน

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเพราะว่่าวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเอง

ถืือเป็็นเหตุุแห่่งความทุุกข์์ (สมุุทััย) ต้้นกำเนิิดของความทุุกข์์

คือืตัณัหามาในรููปแบบต่่างๆ เช่่น อยากสัมัผััสความสุขุทางกาย 

อยากอยู่่�ดีีกิินดีี โหยหาความสุุข ความมั่่�งคั่่�ง หรืือแสวงหาการ

สรรเสริญิด้้วยการทำความดีี (ความปรารถนาเหล่่านี้้�ทำให้้บุคุคล

ตััดสิินตนเองและทำให้้ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองลดลง 

ภาพลัักษณ์ทางร่่างกายและรููปแบบความผููกพัันมีีความสััมพัันธ์์

เชิิงบวกกัับความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระดัับต่่ำเพราะว่่า

ตามหลักัอริยิสัจั 4 ภาพลักัษณ์ทางร่่างกายถืือเป็็นสมุุทััย หรืือ

เหตุุให้้เกิิดทุุกข์์ ต้้นตอของความทุุกข์์คืือ “ตััวตน” หรืือความ

ผููกพันัในตนเอง ความรัักต่่อตนเอง และทััศนคติทิี่่�เอาแต่่ตนเอง

เป็็นศูนูย์์กลาง ทำให้้บุุคคลแสวงหาสิ่่�งดี ีๆ เพื่่�อตอบสนองความ

ต้้องการของตน ทำให้้เกิดิความโลภ เมื่่�อความโลภไม่่อาจสนองได้้ 

ความโกรธ หรืือความทุุกข์์ก็็บัังเกิิดการมีีทััศนคติิเชิิงบวก การมีี

ส่่วนร่่วมในกิจิกรรมที่่�น่่าพึึงพอใจ การเชื่่�อมโยงเชิิงบวกกับัผู้้�อื่่�น 

การพััฒนาตนเอง การทำตััวให้้น่่าดึึงดููดใจต่่อผู้้�อื่่�น การยอมรัับ

ตนเอง และความสมดุุลทางอารมณ์์ สนัับสนุุนผลการวิิจััยจาก

มุุมมองของชาวพุุทธ ประสบการณ์์ที่่�ทุุกข์์ใจและเจ็็บปวดเป็็น

เรื่่�องปกติิของมนุุษย์์ และควรได้้รัับการยอมรัับมากกว่่าที่่�จะต่่อ

ต้้าน การมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเป็็นการเผชิิญความ

เจ็บ็ปวดและยอมรัับความเจ็บ็ปวดด้้วยทััศนคติิแห่่งความเมตตา 

จึึงเปลี่่�ยนความทุุกข์์โดยการเกิิดความยืืดหยุ่่�น ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี 

และความสามารถในการจััดการกับความคิิดและความรู้้�สึกที่่�

ท้้าทาย ชาวพุุทธพยายามหาแหล่่งที่่�มาของความทุุกข์์เพราะ

เชื่่�อว่่าจะนำไปสู่่�ความดัับทุุกข์์ได้้ จากผลการวิิจััยที่่�พบสามารถ

นำไปศึึกษาต่่อในกลุ่่�มผู้้�ป่วยเรื้้�อรังที่่�มีีการรัักษาเป็็นเวลานาน

และการดำเนิินการวิิจััยโดยใช้้โปรแกรมเพื่่�อพััฒนาหลัักอริิยสััจ

สี่่�ช่่วยส่่งเสริิมความเมตตากรุุณาต่่อตนเองโดยส่่งเสริิมปััจจััย

ต่่างๆ ที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับความเมตตากรุุณา

คำสำคััญ: ความเมตตากรุุณา, อริิยสััจสี่่�, ผู้้�ป่่วยมะเร็็งเต้้านม

บทนำ�ำ
	 มะเร็็งเต้้านมเป็็นมะเร็็งที่่�พบมากที่่�สุุดในสตรีีทั่่�วโลก1 

ถืือเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตจากโรคมะเร็็งที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดอัันดัับ

ที่่� 6 ทั่่�วโลก2 จากสถิิติิทั่่�วโลกของ GLOBOCAN ในปีี 2020 พบ

มะเร็็งเต้้านมในผู้้�ป่่วยมะเร็็งเพศหญิิง 2.3 ล้้านรายทั่่�วโลก หรืือ

คิิดเป็็นร้้อยละ 11.7 ของผู้้�ป่่วยมะเร็็งทั้้�งหมด โดยมีีผู้้�เสีียชีีวิิต 

685,000 ราย ตามการคาดการณ์์ของ American Cancer 

Society เกี่่�ยวกัับอุุบััติิการณ์์และอััตราการเสีียชีีวิิตของมะเร็็ง

เต้้านมในสหรััฐอเมริิกาในปีี 2021 มีีแนวโน้้มว่่าจะมีีผู้้�เสีียชีีวิิต

จากมะเร็ง็เต้้านมจำนวน 43,600 ราย และมีีผู้้�ป่วยมะเร็ง็เต้้านม

รายใหม่่จำนวน 281,550 ราย โดยพบว่่าอััตราอุุบััติิการณ์์ของ

มะเร็็งเต้้านมเพิ่่�มขึ้้�นเกืือบร้้อยละ 0.5 ต่่อปีีระหว่่างปีี 2008 ถึึง 

20173 ในประเทศไทย มะเร็ง็เต้้านมถือืเป็็นมะเร็ง็ที่่�พบบ่่อยที่่�สุดุ

ในสตรีีในปีี 2021 คิดิเป็็นร้้อยละ 37.9 ของผู้้�ป่วยมะเร็ง็เพศหญิงิ

ทั้้�งหมด4 พบว่่า มีีผู้้�เสีียชีีวิิตจากโรคมะเร็็งเต้้านม 3,752 ราย 

ต่่อประชากร 100,000 คน มีีผู้้�ป่่วยมะเร็็งเต้้านมรายใหม่่ 

ในปีี 2015 (ร้้อยละ 11.3) 4,099 ราย ในปีี 2016 (ร้้อยละ12.4) 

4,177 ราย ในปีี 2017 (ร้้อยละ12.6) 4,442 ราย ในปีี 2018 

(ร้้อยละ 13.3) และ 4,654 ราย ในปีี 2019 (ร้้อยละ13.9) 

สะท้้อนให้้เห็็นว่่ามะเร็็งเต้้านมเป็็นปััญหาด้้านสาธารณสุุขที่่�

สำคััญของประเทศไทย4

	 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง หมายถึึง ความสามารถของ

บุุคคลในการใจดีีต่่อตนเองและมีีความสุุขแม้้จะต้้องทนทุุกข์์ 

ไม่่วิิพากษ์์วิจิารณ์ตนเองมากจนเกิินไป โดยยอมรับัว่่าเหตุกุารณ์

ในชีวีิติเป็็นส่่วนหนึ่่�งของประสบการณ์ของมนุษุย์ และเก็็บอารมณ์์

ที่่�ไม่่พึงึประสงค์์ไว้้ในความตระหนักัรู้้�5 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

ประกอบด้้วยองค์์ประกอบหลััก 3 ส่่วน คืือ (1) ใจดีต่่อตนเอง 

หมายถึึง ความอ่่อนโยนและความเข้้าใจในตนเอง ไม่่วิิพากษ์์

วิิจารณ์์ตนเองอย่่างรุุนแรงเมื่่�อประสบความทุุกข์์หรืือความ

ล้้มเหลว (2) ความเป็็นมนุุษย์์ คืือ การตระหนัักถึึงเหตุุการณ์์

ของตนเองว่่าเป็็นประสบการณ์์ของการเป็็นมนุุษย์์ และ (3) 

การมีีสติิในการควบคุุมความคิิดและอารมณ์์ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์

และไม่่จมกัับความทุุกข์์มากเกินิไป5-6 กล่่าวว่าความเมตตากรุณุา

ต่่อตนเองทำให้้สามารถควบคุุมอารมณ์์ ลดความรู้้�สึึกเศร้้าโศก

และการโทษตนเอง บุุคคลที่่�มีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองจะ

สามารถจััดการกัับสถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียด และควบคุุมอารมณ์์

ในการดูแูลตนเองได้้มากขึ้้�น มีคีวามยืดืหยุ่่�นทางอารมณ์์ และมีี

ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี เกิิดความพึึงพอใจในชีีวิิต7-12 นอกจากนี้้� ความ

เมตตากรุุณาต่่อตนเองยัังช่่วยให้้ผู้้�ป่วยมะเร็็งเต้้านมจััดการกัับ

ความทุุกข์์ของตนเองได้้13 สามารถลดความรู้้�สึึกไม่่พึึงประสงค์์ 

(ภาวะซึึมเศร้้า ความวิิตกกังัวล ความอับัอาย) และเพิ่่�มแรงจูงูใจ14-18 

ทำให้้เกิิดความผาสุุกทางจิิตใจ19-21 จากการทบทวนวรรณกรรม 

พบระดัับความเมตตากรุุณาต่่อตนเองที่่�แตกต่่างกัันไป ทั้้�ง

ในผู้้�ป่ ่วยมะเร็็งเต้้านม22-23 ผู้้�ป่่วยโรคเรื้้�อรัังอื่่�นๆ24-25,28

	 ความเมตตากรุณุาต่่อตนเองได้้รับัแรงบันัดาลใจจากแนวคิดิ

ทางพุุทธศาสนา อริยสััจ 4 เป็็นหลัักคำสอนทางพุุทธศาสนา

ในการหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์26 ถืือเป็็นแก่่นแท้้ของพุทุธศาสนา 

ช่่วยให้้มนุุษย์์ตระหนัักรู้้�ถึึงธรรมชาติิของชีีวิิตมากขึ้้�น โดยชี้้�ให้้

เห็็นถึึงธรรมชาติิของการเปลี่่�ยนแปลงจากความทุุกข์์ไปสู่่�ความ

หลุุดพ้้น ผ่่านความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุระหว่่างความทุุกข์์และ

การสิ้้�นสุุดของความทุุกข์์27 อริิยสััจ 4 ประกอบด้้วย 1) ทุุกข์์ 2) 

สมุุทััย คือื เหตุแุห่่งทุกุข์์ 3) นิโิรธ หรือืการดับัทุกุข์์ โดยการบรรลุุ

พระนิพิพาน และ 4) มรรค คือื ทางแห่่งการดับัทุกุข์์ ความเมตตา
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กรุุณาต่่อตนเองเป็็น นิิโรธ หรืือการดัับทุุกข์์หรืือความทุุกข์์

ทรมาน26 กล่่าวไว้้ว่่าความทุุกข์์นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุุ ถ้้าเหตุุหมดสิ้้�น

ไป ความทุุกข์์ก็จ็ะหมดไปด้้วย ภาวะไม่่มีีทุกุข์์ หรืือความหลุุดพ้้น

จากทุกุข์์ ย่่อมเกิิดขึ้้�นเมื่่�อทุุกข์์สิ้้�นสุุดลงอธิิบายได้้ว่่า จากมุมุมอง

ของชาวพุุทธ ประสบการณ์์ที่่�ทุุกข์์ใจและเจ็็บปวดเป็็นเรื่่�องปกติิ

ของมนุษุย์ และควรได้้รับัการยอมรับัมากกว่่าที่่�จะต่่อต้าน การมีี

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเป็็นการเผชิิญความเจ็็บปวดและ

ยอมรัับความเจ็็บปวดด้้วยทััศนคติิแห่่งความเมตตา38 ดัังนั้้�น 

จึึงเปลี่่�ยนความทุุกข์์โดยการเกิิดความยืืดหยุ่่�น ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี 

และความสามารถในการจััดการกับความคิิดและความรู้้�สึกที่่�

ท้้าทาย ชาวพุทธพยายามหาแหล่่งที่่�มาของความทุกุข์์เพราะเชื่่�อว่า

จะนำไปสู่่�ความดัับทุกุข์์ได้้26 จึงึกล่่าวได้้ว่่าความเมตตากรุณุาต่่อ

ตนเองเป็็นสิ่่�งจำเป็็นสำหรัับผู้้�ป่วยมะเร็็งเต้้านมในการรับมืือกัับ

ความทุกุข์์ทรมานเนื่่�องจากช่่วยควบคุมุอารมณ์์ด้้านลบของตนเอง

	ดั ังนั้้�น จึึงมีีการศึึกษาความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในผู้้�ป่่วย

มะเร็็งเต้้านมทุุกข์์ คืือการทรมานจากโรคมะเร็็งเต้้านม สมุุทััย

หรืือต้้นกำเนิิดทุุกข์์ ประกอบด้้วยการวิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเอง 

ภาพลัักษณ์์ทางร่่างกาย ความเครีียด และรููปแบบความผููกพััน 

นิโิรธหรือืความดับัทุกุข์์ประกอบด้้วยความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง 

มรรคหรืือหนทางนำไปสู่่�ความดัับทุุกข์์ เพื่่�อเป็็นข้้อมููลเกี่่�ยวกัับ

ปััจจัยัที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์์ต่่อความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในผู้้�ป่วย

มะเร็ง็เต้้านมที่่�ได้้รัับเคมีีบำบัดั ในการส่งเสริิมความเข้้าใจเกี่่�ยวกับ

ความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุระหว่่างปััจจััยต่่างๆ ของความเมตตา

กรุุณาต่่อตนเอง และสามารถเป็็นข้้อมูลสำหรัับการพััฒนา

โปรแกรมเพื่่�อเพิ่่�มความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในประชากร

กลุ่่�มนี้้� ผู้้�ให้้บริิการด้้านสุุขภาพสามารถนำความรู้้�นี้้�ไปประยุุกต์์

ใช้้เพื่่�อเพิ่่�มความสามารถของผู้้�ป่วยในการรัับมืือกัับสถานการณ์

ในชีีวิิตที่่�ตึึงเครีียด

ความหมายของความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง
	 ความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง (Self-compassion) หมายถึึง 

ความสามารถของบุุคคลในการเมตตาต่่อตนเองและมีีความสุุข

แม้้จะต้้องได้้รัับทุุกข์์ ไม่่วิิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเองมากจนเกิินไป 

โดยยอมรัับว่่าเหตุุการณ์ในชีีวิิตเป็็นส่่วนหนึ่่�งของประสบการณ์์

ของมนุษุย์ และเก็บ็อารมณ์์ที่่�ไม่่พึงึประสงค์์ไว้้ในความตระหนักัรู้้�28,5 

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองประกอบด้้วยองค์์ประกอบหลััก

ของความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 3 ส่่วนคืือ (1) ใจดีีต่่อตนเอง 

หมายถึึง ความอ่่อนโยนและความเข้้าใจในตนเอง ไม่่วิิพากษ์์

วิิจารณ์์ตนเองอย่่างรุุนแรงเมื่่�อประสบความทุุกข์์หรืือความ

ล้้มเหลว (2) ความเป็็นมนุุษย์ คือื การตระหนักัถึงึเหตุกุารณ์ของ

ตนเองว่่าเป็็นประสบการณ์ของการเป็็นมนุุษย์ และ (3) การมีสติิ

ในการควบคุมุความคิิดและอารมณ์์ที่่�ไม่่พึงึประสงค์์และหมกมุ่่�น

อยู่่�กัับความทุุกข์์มากเกิินไป5

องค์์ประกอบหลัักของความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง5 แสดง

ในรููปที่่� 1

รููปที่่� 1 องค์์ประกอบหลัักของความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง5

	 Markus และ Kitayama กล่่าวว่่าทางวััฒนธรรมของชาว

ตะวัันตกได้้ให้้ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองว่่าเป็็นความรู้้�สึก

เป็็นอิิสระต่่อตนเองและชาวเอเชีียได้้ให้้ความเมตตากรุุณาต่่อ

ตนเองว่่าเป็็นความรู้้�สึกพึ่่�งพาซึ่่�งกัันและกััน จึึงพิิจารณาว่่า

ความหมายความเมตตากรุุณาต่่อตนเองนั้้�นแตกต่่างกัันไป

ระหว่่างชาวตะวัันออกและ ตะวัันตก เนื่่�องจากเป็็นความรู้้�สึึก

ที่่�ต้้องพึ่่�งพาตนเองซึ่่�งกัันและกัันมากขึ้้�น ชาวเอเชีียจะแสดง

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมากขึ้้�น อย่่างไรก็็ตาม ทฤษฎีี

การวิพากษ์์วิิจารณ์ตนเองกล่่าวว่าคนเอเชียีวิิมีกีารวิพากษ์์วิิจารณ์

ตนเองมากกว่่าชาวตะวัันตก เพราะคนเอเชีียจะปรัับพฤติิกรรม

ของตนเองให้้เข้้ากับัความต้้องการของ29-31,6 ผู้้�อื่่�นเนฟและคณะได้้ 

ศึึกษาความความหมายของความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

การเข้้าใจตนเอง และความกรุุณาต่่อตนเองในประเทศไทย 

ไต้้หวััน และสหรััฐอเมริิกา การศึึกษาในประเทศไทยพบว่่ามีี

ความเมตตากรุณุาต่่อตนเองในระดับัสูงูสุดุ เนื่่�องจากประเทศไทย

ได้้รัับอิิทธิิพลอย่่างมากจากพุุทธศาสนา และเน้้นย้้ำถึึงความ

สำคััญของความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในการเลี้้�ยงดููบุุตรและ

การมีีปฏิิสััมพัันธ์์ในชีีวิิตประจำวััน 

	 ความเมตตากรุณุาต่่อตนเองถือืเป็็นเทคนิคิที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ

ในการควบคุุมอารมณ์์ของตนเอง บุุคคลที่่�มีีความเมตตากรุุณา

ต่่อตนเองสููงจะไม่่ประเมิินและเปรีียบเทีียบตนเองกัับการ

คาดหวัังที่่�เป็็นมาตรฐาน ไม่่ต้้องการภาพลัักษณ์์ที่่�เกิินจริิง 

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองสามารถช่วยให้้ผู้้�ป่่วยจััดการกับ

ความเจ็็บป่่วยได้้ดีีขึ้้�น การวิิจััยชี้้�ให้้เห็็นว่่าความเมตตากรุุณา

ต่่อตนเองมีีประโยชน์์อย่่างมากในการลดอาการทางทุุกข์์ของ

จิิตใจและยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�ที่่�เป็็นโรคมะเร็็งให้้ดีีขึ้้�น32  

ในบริิบทของมะเร็็งเต้้านม สตรีีที่่�เป็็นมะเร็็งเต้้านมจะมีีอาการ
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ปรััชญาพุุทธศาสนา
อริยิสัจั 4

	อริ ยิสัจั 4 เป็็นหลักัแม่่บทในการแก้้ปััญหา และพัฒันาตนเพื่่�อ

สร้้างอิิสรภาพของมนุุษย์์ เรีียกว่่าเป็็นวิิธีีการแห่่งปััญญาในการ

แก้้ปััญหา หรืือการแก้้ปััญหาตามระบบวิิธีีของเหตุุและผล 

ข้้อสัังเกตเกี่่�ยวกัับหลัักอริิยสััจ คืือเป็็นหลัักที่่�ต้้องใช้้ปััญญา เป็็น 

การแก้้ปััญหาที่่�ต้้องใช้้ปััญญา โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อบรรลุอุิสิรภาพ 

ซึ่่�งเป็็นภาวะที่่�หลุดุพ้้น ปลอดปััญหา อริิยสััจ 4 เป็็นหลักัธรรมที่่�

พระพุุทธเจ้้าค้้นพบเพื่่�อดัับทุุกข์์ ซึ่่�งทุุกคนสามารถนำไปปรัับใช้้ 

เป็็นวิธิีแีก้้ปััญหาในชีีวิิตได้้แท้้จริิง โดยมีีความหมายว่่าความจริงิ

อัันประเสริิฐ 4 ประการ ได้้แก่่ ทุุกข์์ คืือ ปััญหาหรืือสิ่่�งที่่�ทำให้้

ทุุกข์์ใจ สมุุทััยคืือ สาเหตุุของปััญหา นิิโรธคืือ เป้้าหมายของ

การดัับทุุกข์์ และมรรค คืือหนทางนำไปสู่่�ความดัับทุุกข์์ 

	ทุ ุกข์์และสมุุทััยเปรีียบได้้กัับการวิินิิจฉััยทางการแพทย์์

และพยาธิิวิิทยาที่่�เกี่่�ยวข้้อง ในขณะที่่�นิิโรธและมรรคเปรีียบได้้

กัับโอกาสในการรักษาความเจ็็บป่่วยและการรักษาที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

อริิยสััจ 4 นี้้�เปรีียบได้้กัับการประเมิินของแพทย์์ เมื่่�อมองใน

บริิบทนี้้� สามารถเข้้าใจได้้ว่่าอริิยสััจ 4 เป็็นปรััชญาแห่่งการลด

ทุุกข์์ที่่�เกิิดกัับมนุุษย์์ที่่�ทำให้้เกิิดความไม่่สบายกายและจิิตใจ 

โดยที่่�พระพุทุธเจ้้าทำหน้้าที่่�เป็็นแพทย์์ และคำสอนของพระองค์์

ทำหน้้าที่่�เป็็นการบำบััดหรืือรัักษาโรคที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ในชีวีิติ

อริิยสััจ 4: จากความเข้้าใจสู่่�การปลดปล่่อย

	ขั้้ �นตอนแรกในการหลุดุพ้้นจากความเจ็บ็ปวด คือื การเข้้าใจ

ความทุกุข์์และธรรมชาติิของความทุุกข์์ จากมุุมมองของคำสอน

ทางพระพุุทธศาสนา การเข้้าใจความทุุกข์์เป็็นขั้้�นตอนที่่�สำคััญ

ที่่�สุุดในการบรรลุุถึึงแก่่นแท้้ของอริิยสััจ 4 36 ตามพจนานุุกรม

ของ Merriam-Webster คำว่่า “ความทุุกข์์” มักัหมายถึงึการอยู่่�

ในความทุุกข์์ของการสูญเสียีบางสิ่่�งบางอย่างทางจิิตใจหรือืทาง

ร่่างกาย และประสบกัับความเจ็็บปวดทางจิิตใจหรืืออารมณ์์ ใน

ศาสนาพุทุธ ทุกุข์์คือืสภาวะของจิติใจที่่�เป็็นความรู้้�สึกึบีบีคั้้�นกดดันั

ไม่่สบาย เป็็นภาวะขััดแย้้งจากความเป็็นไปที่่�ขััดขืืนฝืืนความ

ปรารถนา ซ่ึ่�งเกิิดขึ้้�นจากปััจจััยที่่�ก่่อให้้เกิิดทุุกข์์ ประกอบด้้วย 

อวิชิชา (ความไม่่รู้้�แจ้้ง) ตัณัหา (ความทะยานอยาก) และอุปุาทาน 

(ความยึดึมั่่�นถืือมั่่�น) ทุุกข์์ที่่�เป็็นความทุกุข์์ที่่�สามารถบรรเทาและ

ดัับสิ้้�นได้้ด้้วยวิิชชา (ความรู้้�แจ้้ง) ทุุกข์์มีีเพราะขึ้้�นต่่อปััจจััย เมื่่�อ

พััฒนาถึึงวิิชชา อวิิชชาหายไป ตััณหาอุุปาทานหมดที่่�อาศััย 

หมดสิ้้�นปััจจััย ทุุกข์์ก็็ดัับ คืือไม่่มีี อวิิชชา ตััณหา และอุุปทาน

อีีกต่่อไป อยู่่�ด้้วยปััญญา เป็็นสุุข อย่่างอิิสระสืืบไป “ทุุกข์์” เป็็น

มากกว่่าความทุุกข์์ทรมานทางร่่างกายและจิติใจ และยังัครอบคลุมุ

ถึึงความทุุกข์์ในระดัับต่่างๆ ได้้แก่่ ความแก่่ ความเจ็็บป่่วย และ

ความตาย เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายตั้้�งแต่่เกิดิจนดับัแม้้ว่่า

ประสบการณ์ของแต่่ละคนจะแตกต่่างกันัไปตามระยะเวลาที่่�ใช้้ 

บางคนมีีอายุุยืืนยาวขึ้้�นถึึงอายุุ 100 ปีี ในขณะที่่�บางคนมีีอายุุ

ยืนืยาวเพียีง 100 ชั่่�วโมงเท่่านั้้�น บางคนเจ็บ็ป่่วยเล็ก็น้้อย บางคน

มีีความทุุกข์์ทรมานจากระยะเวลาของการมีชีีวิิตจากการ

เจ็็บป่่วย บุุคคลรัับรู้้�ถึึงความทุุกข์์ซึ่่�งเป็็นผลจากความเจ็็บป่่วย 

	 สมุทุัยัเป็็นเหตุุแห่่งทุกุข์์ ความต้้องการ ความกระหาย ความ

ผูกูพันั การยึดติดิ และความหลงล้้วนเป็็นสาเหตุขุองความทุุกข์์26 

ทำให้้ผู้้�คนต้้องดิ้้�นรนและเกิดิความทุกุข์์ เมื่่�อมีทีุกุข์์ประสบปััญหา 

จะแก้้ไข ก็็ต้้องสืืบสาวค้้นหาสาเหตุุให้้รู้้� บรรดาปััจจัยัที่่�จะต้้อง

จัดัการ กระบวนการเกิดิขึ้้�นของทุกุข์์นั้้�นเกี่่�ยวข้องกับับรรดาปััจจัยั

ที่่�ต่่อเนื่่�องกัันเป็็นสายตั้้�งแต่่อวิชชามาตลอดกระบวน ถึึงจุุดที่่�

จะมีีทุุกข์์เป็็นผลเกิิดขึ้้�น รวมเรีียกเป็็นคำเดีียวว่่าการก่อกำเนิดิ 

ประกอบด้้วยบรรดาเหตุุปััจจััยที่่�จะต้้องรู้้�เข้้าใจและแก้้ไขกำจััด

ให้้หมดสิ้้�นไป (มัักจัับจุุดเน้้นที่่�ตััณหา) สิ่่�งที่่�เป็็นทุุกข์์26

	นิ ิโรธ (การดัับทุุกข์์) เป็็นกระบวนการดัับสลายหายไปของ

ทุุกข์์ด้้วยการขจััดปััจจััยต่่อเนื่่�องกัันมาเป็็นลำดัับจนให้้เกิิดผล

เป็็นการที่่�ทุกุข์์ดับัหายไป แก้้ปััญหาได้้ไม่่มีทีุกุข์์เป็็นภาวะไร้้ทุกุข์์1 

โดยหลัักพุุทธศาสนาเชื่่�อว่่าทั้้�งสุุขและทุุกข์์ย่่อมมีีจุุดสิ้้�นสุุด 

หากบุุคคลไม่่กระทำการใดๆ เพื่่�อพยายามยุุติิความทุุกข์์ทรมาน 

การดับัทุกุข์์ก็จ็ะไม่่เกิดิขึ้้�น นิโิรธมิิใช่่เป็็นเพีียงการดับัทุกุข์์ได้้หรือื

หมดปััญหาไปเท่่านั้้�น แต่่เป็็นภาวะปลอดภัยัไร้้ทุุกข์์ซึ่่�งเป็็นภาวะ

แห่่งอิิสรภาพอัันสะอาดผ่่องใส ปลอดโปร่่งโล่่งเบา เป็็นความ

เกษมสันัติสิงบซึ้้�ง พระพุทุธเจ้้าทรงแสดงให้้เห็น็ว่่าบุคุคลสามารถ

หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ยากในโลกได้้โดยการนิิพพาน (ความนิ่่�ง

สงบอันัสมบูรูณ์) ซึ่่�งการดับัทุกุข์์โดยสมบูรูณ์คือืภาวะที่่�ความทุกุข์์

ได้้ยุุติิลง เป็็นผลให้้ละทิ้้�งความปรารถนาและพบความสงบสุุข26

	 มรรคเป็็นทางดัับทุุกข์์ ซึ่่�งชี้้�ทางไปสู่่�พระนิิพพาน (ความนิ่่�ง

สงบอันัสมบูรูณ์) ความดับัทุกุข์์ “มรรค” เป็็นคำเรียีกสิ่่�งที่่�มนุษุย์

ทำได้้หรืือปฏิิบััติิได้้คืือ “เดิินทาง หรืือก้้าวไปในการปฏิิบััติิ” 

(ในภาษาบาลีีแปลว่่า ดำเนิิน, เดิินทาง) อย่่างไรก็็ตาม การดัับ

ปััจจััยต่่างๆ เป็็นความเป็็นไปของธรรมชาติทิี่่�ว่่า “เมื่่�ออวิชิชาดับั 

สังัขารก็ด็ับั” ดังันั้้�น มนุุษย์ต้้องพัฒันาปััญญา หาความรู้้� พยายาม

เข้้าใจความจริงิหรือืกฎของธรรมชาติเิพื่่�อที่่�จะวางวิธิีปีฏิบิัตัิขิอง

และอาการแสดง รวมถึึงผลข้้างเคีียงของการรัักษามะเร็็ง 

ทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ การรัักษามะเร็็งยัังทำให้้เกิิดความ

เหนื่่�อยล้้า นอนไม่่หลัับ ปวด คลื่่�นไส้ ้อาเจีียน ท้้องร่ ่วง 

โรคระบบ ประสาท ผื่่�นที่่�ผิิวหนััง โรคข้้ออัักเสบ ปวดกล้้ามเนื้้�อ 

ต่่อมน้้ำเหลืือง และการทำงานทางเพศลดลง อาการเหล่่านี้้�

ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�ป่่วย33 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

ในผู้้�ป่วยโรคมะเร็็งเป็็นการดูแลและปลอบใจตนเองตลอดจน

การควบคุุมตนเอง นอกจากนี้้� การฝึึกความเมตตากรุุณาต่่อ

ตนเองสามารถช่่วยให้้ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเพื่่�อสุุขภาพ (เช่่น 

การเข้้าถึึงและติิดตามการรัักษา และการจััดการผลข้้างเคีียง) 

ซึ่่�งทำให้้สุุขภาพจิิตและร่่างกายดีีขึ้้�น34-35
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ตนให้้มีีความเป็็นไปและเกิิดเป็็นผลตามกฎธรรมชาติินั้้�น26

	อริ ิยสััจ 4 เป็็นหลัักการแก้้ปััญหาตามเหตุุผล ถ้้าเรีียงลำดัับ

ตามหลัักการของเหตุุผล คืือ ข้้อหนึ่่�ง ทุุกข์์หรืือปััญหา ข้้อสอง 

สาเหตุุของปััญหา ข้้อหนึ่่�งคืือทุุกข์์เป็็นผล ข้้อสองคืือสมุุทััยเป็็น

เหตุุ อีีกคู่่�หนึ่่�ง นิิโรธคืือจุุดหมายที่่�ต้้องการ ก็็เป็็นผล ส่่วนมรรค

เป็็นวิิธีีปฏิิบััติิให้้สำเร็็จผล ก็็เป็็นเหตุุ โดยสาระสำคััญคืือเป็็น

เรื่่�องของเหตุุผล26 การรู้้�ว่าความเจ็บ็ปวดมาจากไหนสามารถช่วย

ป้้องกัันไม่่ให้้ความเจ็็บปวดเกิิดขึ้้�นได้้อีีก ด้้วยเหตุุนี้้� การดำเนิิน

การเพื่่�อยุตุิคิวามทุกุข์์ จึงึมีีความสำคััญมากกว่่าเพีียงการยอมรับั 

การจะดัับทุุกข์์ได้้ต้้องปฏิิบััติิตาม “ทางดัับทุุกข์์” บุุคคลจะไม่่

สามารถหลุุดพ้้นได้้หากไม่่ทำอะไรเลย ดัังนั้้�น “การฟื้้�นตััว” 

ไม่่สามารถเกิิดขึ้้�นได้้หากไม่่มีี “การรัักษา” นี่่�หมายความว่่าการ

ขจััดความทุุกข์์อาจเกิิดขึ้้�นได้้หากไม่่มีีการบรรเทาทุุกข์์ตาม

หลัักอริิยสััจสี่่�รููปที่่� 2

รููปที่่� 2 กระบวนการของอริิยสััจ 4 37

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองและพุุทธศาสนา
	 ตามหลัักพระพุุทธศาสนา สุุขภาพและความเจ็็บป่่วยเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิต ซ่ึ่�งมีีความสััมพัันธ์์และกระบวนการที่่�เป็็น

ระบบ31 โดยปััจจััยทางร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม 

มีีความสััมพัันธ์์กััน ดัังนั้้�นในการดููแลสุุขภาพและการรัักษา

โรคในมุุมมองทางพุุทธศาสนาจึึงให้้ความสำคััญกัับร่่างกายเป็็น

องค์์รวม กล่่าวคืือ พระพุุทธศาสนาเสนอแนวทางในการดููแล

และส่่งเสริิมสุุขภาพทั้้�งร่่างกายและจิิตใจให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีีควบคู่่�

ไปกัับการสร้้างสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมเพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีี

เพื่่�อสร้้างสภาวะสมดุุลของร่่างกาย จิิตใจ วััฒนธรรมและภููมิิ

หลัังที่่�จะนำไปสู่่�สุุขภาพที่่�ดีีและยั่่�งยืืน ความเมตตากรุุณาต่่อ

ตนเองสอดคล้้องกัับหลัักพุุทธศาสนา เนื่่�องจากเป็็นการสร้้าง

ทััศนคติิในตนเองที่่�ได้้มาจากจิิตวิิทยาพุุทธศาสนา พุุทธศาสนา

ให้้คำจำกััดความของความเมตตากรุุณาต่่อตนเองว่่าเป็็นความ

รู้้�สึึกเจ็็บปวดและต้้องการช่่วยเหลือื ไม่่ว่่าความช่่วยเหลืือนั้้�นจะ

มุ่่�งไปที่่�ตนเองหรืือผู้้�อื่่�นก็็ตาม26

	จ ากการศึกษาวิจิัยั พบว่่ามีหีลายปััจจััยที่่�มีคีวามสัมัพัันธ์์กับั

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองตามหลัักคำสอนของพุุทธศาสนา 

ได้้แก่่ การวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเอง ภาพลัักษณ์์ทางร่่างกาย ความ 

เครีียด รููปแบบความผููกพััน การสนัับสนุุนทางสัังคม ความหวััง 

และการสร้้างความมั่่�นใจในตนเอง ทุุกข์์และสมุุทััยเปรียีบได้้กับั

การวินิิจิฉัยัทางการแพทย์์และพยาธิิวิิทยาที่่�เกี่่�ยวข้อง ในขณะที่่�

นิโิรธและมรรคเปรีียบได้้กับัโอกาสในการรักัษาความเจ็บ็ป่่วยและ

การรัักษาที่่�เกี่่�ยวข้้อง อริิยสััจ 4 นี้้�เปรีียบได้้กัับการประเมิินของ

แพทย์์ เมื่่�อมองในบริิบทนี้้� สามารถเข้้าใจได้้ว่่าอริิยสััจ 4 เป็็น

ปรััชญาแห่่งการปลดปล่่อยมนุุษย์์ โดยที่่�พระพุุทธเจ้้าทำหน้้าที่่�

เป็็นแพทย์์ และคำสอนของพระองค์์ทำหน้้าที่่�เป็็นการบำบัดัหรือื

รัักษาโรคที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ในชีีวิิต พลัังการเปลี่่�ยนแปลงของ

มุุมมองของพุุทธศาสนาในการรัักษาตนเองซึ่่�งมีีรากฐานมาจาก

อริยิสััจสี่่�และมรรคแปด โดยเน้้นย้้ำถึงึความเจ็บ็ปวดและการตีตีรา

ตััวเองว่่าเป็็นเหตุุการณ์์สำคััญ โดยเน้้นบทบาทของความ

เห็็นอกเห็็นใจในการบรรเทาความทุุกข์์ทรมานและเสริิมสร้้าง

ความสามารถในการฟื้้�นตััว การศึึกษานี้้�เน้้นย้้ำถึึงความสำคััญ

ของการปฏิิบััติิทางจิิตวิิญญาณเพื่่�อการควบคุุมตนเอง ช่่วยให้้

สามารถระบุแุละเปลี่่�ยนแปลงความทุุกข์์ได้้ ด้้วยการบูรูณาการ

หลัักการและเทคนิิคเหล่่านี้้� แต่่ละบุุคคลสามารถเริ่่�มต้้น

การเดิินทางแห่่งการเปลี่่�ยนแปลงของการค้้นพบตนเองและ

การหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ทรมาน การศึึกษานี้้�ให้้แนวทางที่่�

เป็็นประโยชน์์และเป็็นทรััพยากรที่่�มีีคุุณค่าสำหรัับผู้้�ที่่�แสวงหา

เส้้นทางที่่�มีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อการรักษาตนเองและความเป็็นอยู่่�

ที่่�ดีีแบบองค์์รวม40

	 ในการศึึกษาครั้้�งนี้้� อริิยสััจ 4 เป็็นหลัักแม่่บทในการแก้้

ปััญหา และพััฒนาตนเพื่่�อสร้้างอิิสรภาพของมนุุษย์ เรียีกว่่าเป็็น

วิธิีกีารแห่่งปััญญาในการแก้้ปััญหา หรืือการแก้้ปััญหาตามระบบ

วิิธีีของเหตุุและผล ข้้อสัังเกตเกี่่�ยวกัับหลัักอริิยสััจ คืือเป็็นหลักั

ที่่�ต้้องใช้้ปััญญา เป็็นการแก้้ปััญหาที่่�ต้้องใช้้ปััญญา โดยมีเีป้้าหมาย

เพื่่�อบรรลุอิสิรภาพ ซ่ึ่�งเป็็นภาวะที่่�หลุุดพ้้น ปลอดปััญหา อริยิสัจั 4 

เป็็นหลัักธรรมที่่�พระพุทุธเจ้้าค้้นพบเพื่่�อดับัทุกุข์์ ซึ่่�งทุกุคนสามารถ

นำไปปรัับใช้้ เป็็นวิิธีีแก้้ปััญหาในชีีวิิตจริิงได้้ด้้วย โดยมีคีวาม

หมายว่่าความจริิงอัันประเสริิฐ 4 ประการ ได้้แก่่ ทุุกข์์ ปััญหา

หรือืสิ่่�งที่่�ทำให้้ทุุกข์์ใจ สมุทุัยั สาเหตุุของปััญหา นิโิรธ เป้้าหมาย

ของการดัับทุุกข์์ และมรรค คืือหนทางนำไปสู่่�ความดัับทุุกข์์31

	จ ากผลการวิจัยัอธิบายเพิ่่�มว่่าหลัักพุทุธศาสนาเหล่่านี้้�ก่่อให้้

เกิิดระบบความเชื่่�อพื้้�นฐานสำหรัับผู้้�นัับถืือศรััทธาที่่�หล่่อหลอม 

การรัับรู้้�และชี้้�นำรููปแบบการใช้้ชีีวิิตของพวกเขา ความเข้้าใจ

เกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้� ธรรมชาติขิองการดำรงอยู่่�ทั้้�งหมดจะทำให้้ผู้้�ป่วย

มีีความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น มีีความทุุกข์์ยากหรืือวิิตก

กัังวลน้้อยลงเมื่่�อป่่วยหรืือเสีียชีีวิิต ภายใต้้พระพุุทธศาสนา

หลัักการ ทั้้�งการรักัษาทางวิทิยาศาสตร์์หรือืการรักัษาทางเลืือก

จะไม่่ถููกปฏิิเสธ เว้้นแต่่จะปิิดกั้้�นหรืือขััดขวางทางไปสู่่�จุุดหมาย

ทางพระพุุทธศาสนา แม้้ว่่าพระพุุทธศาสนาจะเป็็นของชาติิ

ก็็ตามศาสนาของไทย หลัักการในปััจจุบุันัยังัเจือืปนกับัความเชื่่�อ

ท้้องถิ่่�นอื่่�นๆ และความรู้้�ระดัับโลก นำหลัักการพื้้�นฐานเหล่่านี้้�

ไปใช้้ใหม่่และสาธิติรูปูแบบการใช้้ชีวีิติแบบชาวพุทุธในสังัคมอาจ

เป็็นแนวทางหนึ่่�งที่่�มีีประสิิทธิิผลและเหมาะสมที่่�สุุด แก้้ปััญหา

หรืือลดปััญหาสุุขภาพในประเทศไทย41
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ข้้อเสนอแนะในการนำไปใช้้ประโยชน์์
	 นำแนวทางจากผลการวิจััยไปประยุุกต์์ใช้้ในการดูแล

ผู้้�ป่ วยเรื้้�อรัังและพััฒนาโปรแกรมการส่่งเสริิมความเมตตา

กรุุณาต่่อตนเองในผู้้�ป่่วยมะเร็็งเต้้านม
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