
 

พุทธศาสนาเพ่ือจิตวิทยา: แนวทางรักษา และพัฒนาจิตใจคน 
Buddhism for Psychological Purposes: Ways of Holistic Healing and Supporting 

Mindfulness 
 

ดร.ปณิษฐา ตาค า 
อาจารย์พิเศษ วิชาการบริหารทรัพยากรมนุษย์ 

 
บทคัดย่อ 

บทความนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือน าหลักพระพุทธธรรมมาใช้ในการรักษาและพัฒนาจิตใจคนทั่วไป 
หรืออาจจะเรียกว่าเป็นการใช้จิตวิทยาแนวพุทธ กล่าวถึง หลักธรรม 3 ประการ ที่จะสอนให้เข้าใจถึงความ
เป็นจริงตามธรรมชาติของชีวิต สาเหตุของปัญหาในชีวิต และวิธีการแก้ไข ซึ่งความเข้าใจเหล่านี้จะท าให้ใช้
ชีวิตได้อย่างสงบสุข ลดความทุกข์ และพัฒนาคุณภาพจิตใจได้ จิตวิทยาแนวพุทธ มีประสิทธิภาพในการ
จัดการกับจิตใจชองคนเราทั้งด้านดีและไม่ดี และเหมาะสมที่จะน ามาปรับใช้กับทุกคนไม่ว่าจะอยู่ใน
สถานการณ์ชีวิตแบบใด โดยเฉพาะกับสังคมในปัจจุบัน  

คําสําคัญ: จิตวิทยาแนวพุทธ 

 

Abstract 

This paper clarifies and applies Buddhism Philosophy as an holistic healing of 
mind and a support for mindfulness. Based on 3 Buddhist Philosophy principles that 
educates us reality of nature and life, psychological problem causes and solutions. They 
also teach us to live life peacefully with the truths, decrease suffering and support 
mental health. It is effective for fixing negative minds and also enhancing positive minds. 
The philosophy is suitable for all, in any life circumstance, especially in today’s society.  

Keywords: Buddhist Psychology 

๑. บทนํา  

จิตวิทยาเป็นวิชาที่เน้นศึกษาพฤติกรรมและกระบวนการทางจิตของคน เพ่ือท าความเข้าใจ อธิบาย คาด
เดา และควบคุม หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคน โดยแนวคิดลักษณะนี้มีมาตั้งแต่สมัยอดีต แต่เพ่ิงมี
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การรวบรวมจนเป็นศาสตร์วิชาเมื่อประมาณร้อยกว่าปีที่แล้วโดยฝั่งตะวันตก การศึกษาจิตวิทยาแบบ
ตะวันตก มีประโยชน์มากมาย หากแต่ ศาสตร์ย่อยแต่ละสาขามักจะขาดการศึกษาแบบองค์รวม 
การศึกษาจิตวิทยาแนวพุทธจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่น ามาใช้ได้ดีเพราะมีความเป็นองค์รวมและสามารถ
ใช้แก้ไขปัญหาในชีวิตได้ผล และยั่งยืน 

๒. แนวคิดที่สําคัญของจิตวิทยาแนวพุทธ  

จิตวิทยาแนวพุทธ น าแก่นของพระพุทธธรรม คือ อริยสัจสี่ ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ์ มาประยุกต์ใช้
กับกระบวนการทางจิตวิทยา เพ่ือช่วยรักษา และพัฒนาจิตใจ  

การเห็นความจริงแห่งทุกข์และการแกทุ้กข์ คือ ปัญญาที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบ และน ามาสั่งสอน มาเป็น
เวลานานกว่า 2500 ปี พุทธธรรมยังเป็นที่ยอมรับว่า เป็นธรรมทีใ่ห้ผลได้ไม่จ ากัดเวลา และยังเป็น
ประโยชน์ต่อคนทุกเพศ ทุกเชื้อชาติ ทุกวัย ทุกระดับ และทุกสถานการณ์ 

แก่นสาระของจิตวิทยาแนวพุทธ คือการสอนถึงหลักการตามธรรมชาติของ กระบวนการเกิดและดับทุกข์ 
พร้อมทัง้ วิธีการด าเนินชีวิตให้บรรลุถึงการดับทุกข์ทีเ่กิดขึ้นให้หมดไป 

๓. อริยสัจ ๔: แนวคิดที่สําคัญของจิตวิทยาแนวพุทธ  

หลักธรรมที่เป็นหัวใจที่จะท าให้เข้าใจถึงสาเหตุของความทุกข์และแนวทางในการดับทุกข์ คือ อริยสัจ 4 
ซึ่งเป็น หลักธรรมส าคัญที่มุ่งผลในทางปฏิบัติ และมีหลักธรรมอื่นๆ ผสมผสานรวมอยู่ ความเข้าใจใน
หลักธรรมนี้จะเปลี่ยนแปลงวิธี การมองโลก อันจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความคิด และการกระท าของ
บุคคลทั้งภายในจิตใจของตนเอง และในสัมพันธ์ต่อผู้อื่นและต่อสรรพสิ่งรอบตัว  

สิ่งส าคัญ คือการรู้ และท าหน้าทีต่่ออริยสัจแต่ละข้อให้ถูกต้อง ต่อไปนี้ 

๑. ทุกข์ ในพุทธธรรม มี 3 ลกัษณะ คือ  

๑.๑ ทุกข์ทีเ่ป็นความรู้สึกทุกข์ เช่น ทุกข์กาย ทุกข์ใจ โศกเศร้า 

๑.๒ ทุกข์จากความผันแปร คือ ความสุขทีก่ลายเป็นความทุกข์ จากการเปลี่ยนแปลง 

๑.๓ ทุกข์ตามสภาพสังขาร คือ สภาวะของ รางกายทีมี่การเสื่อมลง และ ดับไป  

๒. สมุทัย คือ เหตุแห่งทุกข์ หรือสาเหตุของปัญหา  
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๔. นิโรธ คือ ความดับทุกข์ หรือหมดปัญหา ไม่เป็นทุกข์ เป็นสภาวะของจิตใจที่สงบ  

๔. มรรค คือ วิธีการดับทุกข์ หรือข้อปฏิบัติเพื่อแก้ไข หรือก าจดัสาเหตุของปัญหา  

๔. ปฏิจจสมุปบาท: เหตแุห่งทุกข์  

เมือ่มองหาสาเหตุและวิธีแก้ทุกข์ คนเรามักมองภายนอกให้ไกลตัว เป็นการหลีกหนีความจริง เช่นนี้จะไม่
สามารถแก้ปัญหาได้อย่างแท้จริง และยังอาจท าให้ปัญหาเพ่ิมมากข้ึน พุทธธรรมจึงชี้ว่าเราต้องศึกษาทุกข์
หรือปัญหาของตนเองให้ถี่ถ้วน เพ่ือเป็นจุดเริ่มต้นที่จะแก้ปัญหา และดับทุกข์ เพราะเมื่อได้สร้าง
ความสามารถเหล่านี้ไว้พร้อมแล้ว ชีวิตก็จะพบสุขท่ีแท้จริง (พระธรรม- ปิฎก, 2546: 906)  

ปฏิจจสมุปบาท เป็นหลักธรรมี่สอนให้เห็นถึงต้นเหตุที่แท้จริงของความทุกข์ ว่าเกิดขึน้ได้อย่างไร และจะ
ดับลงอย่างไร โดยละเอียด ซึ่งล้วนแต่เป็นเรื่องเก่ียวกับธรรมชาติ ท่านพุทธทาสภิกขุ (2540: 9) กล่าวว่า นี่
เป็นหลักธรรมที่แสดงให้รู้เรื่องความทุกข์ที่เกิดข้ึนในจิตใจของคนเป็นประจ า เพราะสิ่งที่เรียกว่า 
ปฏิจจสมุปบาทนั้นมีอยู่ในคนเราแทบจะตลอดเวลา  

ปฏิจจสมุปบาทแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ หลักทั่วไปที่แสดงโดยไม่ระบุรายละเอียด และ หลักประยุกต์
หรือหลักแจงหัวข้อทีแ่สดงโดยการขยายความให้เห็นรายละเอียด ต่อไปนี้ (พระ ธรรมปิฎก, 2546: 81-82)  

๑ หลักท่ัวไป หรือ อิทัปปัจจยตา เมื่อสิ่งนี้เกิดข้ึน สิ่งนี้จึงเกิดข้ึน เมื่อสิ่งนี้ดับไป สิ่งนี้ก็ดับด้วย  

๒ หลักประยุกต์ หรือหลักแจงหัวข้อ  

อวิชชา (Ignorance, Lack of Knowledge) ความไม่รูเ้ท่าทันสภาวะความเป็นจริง ของชีวิต
และของสรรพสิ่ง  

สังขาร (Volitional Activities) ความคิดปรุงแต่งเนื่องจากความไมเ่ข้าใจในเหตุปัจจัยที่เป็น
จริง (อวิชชา) จึงคิดปรุงแต่งไปตามความเชื่อทางสังคม วัฒนธรรม หรือ ปัญญาของตน  

วิญญาณ (Consciousness) อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในใจ อันเป็นผลจากความคิดที่ปรุงแต่งขึ้นมา  

นามรูป (Animated Organism) ภาวะของร่างกายและจิตใจทีส่อดคล้อง ตอบสนองใน
แนวทางของวิญญาณที่เกิดขึ้นตามความคิดปรุงแต่ง  

สฬายตนะ (The Six Sense-based) อายตนะ 6 อันได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ  
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ผัสสะ (Contact) การรับรู้อารมณ์ต่างๆ เป็นผลจากอายตนะถูกเร้าให้ท าหน้าที่  

เวทนา (Feeling) ความรู้สึกในภาวะใดภาวะหนี่ง คือ สุข สบาย ทุกข์ เจ็บปวด หรือเฉยๆ  

ตัณหา (Craving) ความอยาก 

อุปาทาน (Attachment) ความยึดมั่นในเวทนาที่ชอบหรือไม่ชอบ หรือให้คุณค่าต่อสิ่งต่างๆ  

ภพ (Process of Becoming) พฤติกรรมที่แสดงออก เพ่ือสนองตัณหาและอุปาทาน  

ชาติ (Birth) การเกิดความตระหนักถึงความมีตัวตนว่ามี “ตัวเรา” เช่น ตัวเราที่เป็นคนเก่ง ฯลฯ  

ชรามรณะ (Decay and Death) ความปรารถนาให้ตัวตนด ารงอยู่ตลอดไป  

ทุกข์ในปฏิจจสมุปบาทนั้นเป็นทุกข์จากความอยากท่ีจะให้ทุกอย่างเป็นไปตามใจปรารถนาของตน และ
ควบคุมทุกอย่างในชีวิตให้ได้ดั่งใจหวัง ซึ่งเมื่อไม่สามารถท าได้ก็ก่อให้เกิดความทุกข์กายทุกข์ใจ  

 

 

๕. ไตรลักษณ์: ลักษณะทั่วไปหรือความเสมอกันของสิ่งทั้งหลาย  

หลักไตรลักษณ์แสดงให้เห็นถึงลักษณะทั่วไปของสรรพสิ่ง ดังต่อไปนี้  

๑. อนิจจตา (Impermanance) ความไม่เที่ยง ไมย่ั่งยืน ภาวะที่เกิดข้ึนแล้ว เสื่อมสลายไป  

 ๒. ทุกขตา (Stress and Conflict) ภาวะที่ถูกบีบค้ัน กดดัน ฝืนและขัดแย้งในตัว เพราะ
ปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภาพใดๆ หากแตค่งอยู่ในสภาพนั้นไม่ได้  

 ๓. อนัตตา (Soullessness) ความไม่มีตัวตน ที่แท้จริงของมันเอง (พระธรรมปิฎก, 2546: 68)  

ไตรลักษณ์ช่วยให้รู้เท่าทันความจริงว่าไม่มีสิ่งใดยั่งยืน และไม่เราสามารถไปก าหนด ให้เป็นไปตามที่ใจ
ปรารถนาได้  

ผู้ที่ไม่รู้เท่าทัน ยึดมั่นถือมั่น ปล่อยให้กิเลสเป็นตัวบงการชีวิตและพฤติกรรม มักท าให้ความทุกข์เพ่ิมข้ึนแก่
ตนเองและผู้อื่นที่ใกล้ชิด ส่วนผู้ที่รูเ้ท่าทัน ย่อมสามารถครองชีวิตอยู่ด้วยปัญญา (พระธรรมปิฎก, 2546: 
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70/24) ไม่เกิดความทุกข์เกินสมควรเมื่อเกิดความเสื่อม ความสูญเสีย และไม่หลงใหลมัวเมาเมื่อประสบ
ความเจริญ เมือ่ไม่ยึดมั่นใจก็เป็นอิสระและมั่นคง  

๖. จิตวิทยาแนวพุทธ กับการนําไปใช้เพ่ือการรักษา และพัฒนาจิตใจมนุษย์  

ในปัจจุบันนี้ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ได้มีการน าจิตวิทยาแนวพุทธไปใช้ในกระบวนการทาง
จิตวิทยา ในบทความนี้จะขอเสนองานวิจัยที ่ทั้งจากไทยและต่างประเทศ เพ่ือเป็นตัวอย่าง ดังนี้ 

งานวิจัยจากต่างประเทศ  

๑. Ushiroyama (2006) ไดศ้ึกษาผลส าเร็จของจิตบ าบัดตามแนวคิดจิตวิทยาแนวพุทธที่มีต่อคนไข้ที่เป็น
โรคทางกาย อันมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic) เพศหญิง 58 คน ซึ่งเข้ารับการบ าบัดด้วยจิต
บ าบัดแนวพุทธ 2 ครั้ง โดยมุ่งให้ผู้ป่วยมองเห็นชีวิตตามความเป็นจริง และยอมรับกับความไม่แน่นอนได้ 
พบว่า หลังจาก 2 สัปดาห์ ผู้ปว่ยทู่ได้รับการบ าบัดมี Chromogranin Concentration ซ่ึงเป็นดัชนีที่
แสดงถึงการลดลงของความเครียด อย่างมีนัยส าคัญ  

๒. Beitel, et al. (2007) ศึกษาผลการบ าบัดผู้ใช้ยาเสพติด เน้นทางด้านจิตใจตามหลักการทางพุทธ
ศาสนา กลู่มตัวอย่างเป็นหญิง 24 คน และ ชาย 15 คน ทั้งหมดเป็นผู้ทีต่ิดยาเสพติด ในจ านวนนี้ 15 คน
เป็นผู้ติดเชื้อเอดส์ กลู่มตัวอย่างจ านวน 21 คนได้รับการบ าบัดทั้งแบบกลุ่มและแบบรายบุคคล อีก 18 คน
ได้รับการบ าบัดเฉพาะแบบรายบุคคล โดยผู้บ าบัดจะอธิบายถึงมรรคมีองค์ 8 และข้อปฏิบัติตามหลักทาง
พระพุทธด้วยวิธีการที่ปรับให้สอดคล้องกับผู้เข้ารับการบ าบัดแต่ละคน ผลการศึกษาพบว่า การบ าบัด
สามารถช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการเลิกยาเสพติด และการป้องกันตนเองจากเชื้อเอดส์ได้  

งานวิจัยในประเทศไทย  

๑. นิลภา สุขเจริญ (2550) ศึกษากลุ่มพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีต่ออารมณ์ของ
ทหารเกณฑ์ กองร้อยบริการ กรมการสารวัตรทหารบก กลุ่มตัวอย่างเป็นทหารเกณฑ์ ที่มคี่าคะแนนด้าน
อารมณ์ต่ ากว่าคะแนนเฉลี่ย โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เท่าๆกัน และใช้จิตวิทยาแนวพุทธเป็นในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลู่มพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถช่วยพัฒนาอารมณ์ของทหารเกณฑ์ได้ โดยหลังการทดลอง
กลุ่มทดลองมีคะแนนอารมณ์สูงกว่ากลู่มควบคุม และสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

๒. ฤทธิรงค์ หาญรินทร์ และสมพร รุ่งเรือง กลกิจ (2551) ศึกษาผลการให้การปรึกษารายบุคคล แนวพุทธ
ในผู้ป่วยเรื้อรังทีม่ีภาวะซึมเศร้า กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศร้า 17 คน ซึ่งเข้ารับบริการ
ปรึกษาตามหลักอริยสัจสี่ 1 ครั้ง ครัง้ละ 90-120 นาที รวมทั้งมอบหมายให้มีการเจริญสติอย่างน้อยวันละ 
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30 นาท ีเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ค่าคะแนนภาวะซึมเศร้าหลังการให้การปรึกษาลดลง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กลุ่มตัวอย่างทีเ่ข้ารับบริการมีวิธีการแก้ไขปัญหาแบบอริยสัจ 4 มีการมองโลก 
ตามความเป็นจริง และสามารถจัดการกับภาวะซึมเศร้าได้อย่างเหมาะสม  

๗. สรุปและอภิปราย  

แม้จิตวิทยาแนวพุทธมีมานานแล้ว แต่กลับพบว่างานวิจัยที่น าแนวคิดจิตวิทยาแนวพุทธไปใช้ใน
กระบวนการทางจิตวิทยายังมีอยู่ไม่มากนัก อาจเป็นเพราะนักจิตวิทยาทีน่ าแนวคิดดังกล่าวไปใช้ยังมีไม่
มาก เหมือนที่ De Silva (2005: 1) ได้ กล่าวไว้ในหนังสือ An Introduction to Buddhist Psychology 
ว่า ถึงแม้ว่าหลักพุทธธรรมจะมีคุณค่ามากส าหรับการศึกษาทางด้านจิตใจ แต่ดูเหมือนว่ายังไม่ได้รับความ
สนใจเท่าท่ีควร อย่างไรก็ตาม ในช่วงทีผ่่านมา มีนักจิตวิทยาตะวันตก (Johansson, 1965 cited in De 
Silva, 2005: 1) ที่ได้ท าการศึกษาจิตวิทยาแนวพุทธกล่าวไว้ว่า “ไม่ว่าใครก็ตามท่ีมีความรู้ด้านจิตวิทยาดี
แค่ไหน หากได้อ่านพุทธธรรมจะต้องเห็นความจริงที่ว่าพุทธธรรมได้ให้ความรู้เกี่ยวกับจิตใจคน พร้อมทัง้มี
ค าอธิบายและการวิเคราะห์เกี่ยวกับจิตใจมนุษย์ไว้อย่างละเอียดมากกว่าวรรณกรรมใดๆ” ทั้งหมดนี้แสดง
ให้เห็นว่า จิตวิทยาแนวพุทธควรได้รับการน าไปใช้กว้างขวางมากขึ้น เพ่ือให้คนในสังคมมีวิธีที่ถูกต้องใน
แก้ไขปัญหาและในการใช้ชีวิต ซ่ึงจะเป็นการวางรากฐานสังคมสืบต่อไป  
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