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อริยสัจ สี่ (De fire edle sannhetene)  

ทุกข์(Dukkha)   

คือ ทกุชีวิตที่เกิดมาล้วนย่อมเป็นทกุข์ ที่แตกต่างกนัไป  

สมุทัย(Samudaya)  

คือ เหตแุห่งทุกข์ ทุกสิ่งทกุอย่างที่เกิดกบัเรา ล้วนมีที่มาที่ไป 

นิโรธ(Nirodha)  

คือ การดบัทุกข์  ทกุข์ ทกุอย่างล้วนมีจดุจบ คือ นิพพาน  

มรรค(Magga)  

คือ หนทางที่จะน าไปสูก่ารดบัทกุข์  มแีปดข้อด้วยกนั คือ มรรคแปด   เราสามารถเปรียบเทียบได้ในทาง

วิทยาศาสตร์ เหมือนการรักษาโรค คือ เมื่อมีอาการ ก็หาสาเหตุ  และพิจารณาหาทางรักษา กบัด าเนินการ

รักษานัน่เอง 

พระพทุธองค์ทรงค้นพบความจริงสี่ประการ ที่จะท าให้มนษุย์เราเป็นอิสระจากทกุข์ได้ นัน่ก็คือ อริยสจัสี่ 

และหนทางสูก่ารดบัทกุข์แปดประการ คือ มรรคแปด 
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มรรคแปด(Den åttedelte veien)  

มรรคแปด  คือหนทางแห่งการดบัทกุข์ เป็นหลกัธรรมข้อสดุท้ายของอริยสจั 4 หนทางแห่งการดบัทกุข์ที่เป็น

หลกัพืน้ฐานที่จะท าให้คนเราพ้นทกุข์ทัง้ปวงไปได้ 8 ประการ คือ 

สัมมาทฐิิ(Fullkommen forståelse eller perspektiv)  

คือ  มีปัญญาเห็นชอบ ปฏิบติัตนอย่างเหมาะสมตามความเป็นจริงด้วยสติและปัญญา 

สัมมาสงักัปปะ(Riktig tankemåte)  
คือ ด าริชอบ คือการรู้จกัใช้สมองคิดพิจารณาว่าอะไรถกู อะไรดี หรือไม่ดี ไม่มวัเมาในสิ่งที่ไม่ดี 

สัมมาวาจา(Riktig tale)  
คือ การเจรจาชอบ คือการพดูต้องสภุาพ พดูในสิ่งสร้างสรรค์ ดีงาม ไม่พดูเพ้อเจ้อไร้สาระ 
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สัมมากัมมนัตะ(Riktig oppførsel)  

คือ ความประพฤติชอบ คือการประพฤติดีงามอยู่ในท านองคลองธรรม 

สัมมาอาชีวะ(Riktiglevebrød)   

คือ การมีอาชีพชอบ  คือการท างานด้วยความซื่อสตัย์สจุริตต่ออาชีพของตน ไม่คดโกง ไม่เอาเปรียบหรือ

เบียดเบียนผู้ อ่ืน 

สัมมาวายามะ(Riktigbestrebelse)  

คือ การมีความมานะชอบ คือการมีความอตุสาหพยายาม มีความอดทนต่อการปฏิบติังานในหน้าที่ เพื่อให้

บรรลผุลในข้อที่ 7 

สัมมาสติ(Riktig sindighet)  

คือ การมีสติชอบ คือการมีสติ ใช้สติอยู่ตลอดเวลา ไม่ท าจิตให้เลื่อนลอย ด ารงอยู่ด้วยความรู้ตวัเป็นปกติ 

สัมมาสมาธิ(Riktig konsentrasjon)   
คือ การมีสมาธิชอบ หมายถึงการฝึกจิตให้สงบและตัง้มัน่ เพื่อให้ปราศจากกิเลส และนิวรณ์ 

ดงันัน้เมื่อเราศกึษาเร่ืองมรรค 8 นี ้แล้วน าไปปฏิบติั  เรากจ็ะมีโอกาศประสบความส าเร็จในทกุเร่ืองตัง้แต่

เร่ืองการเรียน การคบเพื่อน และการท างาน 
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