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​มหา​เถร​สมาคมมีมติ ที่ ๖๑๐/๒๕๕๔ เรื่อง โครงการ​ฟนฟู​

สุขภาพจิต​ของ​ผู​ประสบ​อุทกภัย ใน​การ​ประชุม​มหา​เถร​สมาคม​ครั้ง​ที่ 

๒๗/๒๕๕๔ เมื่อ​วันที่ ๒๐ ตุลาคม ๒๕๕๔ สืบ​เนื่องจาก​นายกรัฐมนตรี 

มี​ความ​เห็นวา คณะสงฆ​มี​ศักยภาพ​ที่​สามารถ​สนับสนุน​ภารกิจ ใน​การ​

เสริม​สรางขวัญ​และ​กำลังใจ​แก​ผู​ประสบ​อุทกภัย ให​สามารถ​ดำเนิน​ชีวิต​ 

ได​อยาง​ปกติ​สุข มหา​เถร​สมาคม​จึง​ได​มอบหมายให​สำนักงาน​พระพุทธ 

ศาสนา​แหงชาติ ประสานกับ​คณะสงฆ​และ​หนวยงาน​ที่​เกี่ยวของ จัดทำ​

โครงการ​ดังกลาว

การ​จัดทำ​คูมือ​การ​ปฏิบัติ​งาน “โครงการ​ธรรมะ​เยียว​ยาใจ​ผู​

ประสบภยั​นำ้ทวม​”  เปนการ​รวบรวม​เนือ้หา ใน​สองสวน​   คอื​   ใน​สวน​ทีห่นึง่​

เปนการ​รวบรวม​เนื้อหา​ธรรมะ ​ที่​มี​ความ​เกี่ยวของ​กับ​การ​ใหกำลังใจ​ผู​

ประสบภัย​น้ำทวม สำหรับ​พระ​วิทยากร​ที่จะ​ประยุกต​ใช​ใน​การ​ลงพื้น​ที่ 

จริง เพื่อ​แสดง​ธรรมะ​ให​กับ​ประชาชน​ที่​ประสบภัย​น้ำทวม​ได​มี​หลักธรรม 

​ใน​การ​ดำรงชีวิต​ อัน​อาศัย​ธรรมะ​เปน​เครื่อง​หลอเลี้ยง​จิตใจ​ใน​ยาม​วิกฤต​

ของ​ชีวิต​ และ​ใน​สวน​ที่สอง​ เปนการ​รวบรวม ขอคิด​จิตวิทยา ขอปฏิบัติ​
การ​ชวยเหลือ​หลัง​เกิด​ภยันตราย ความ​คิดเห็น​ตางๆ ​ของ​นัก​วิชาการ 
เพื่อ​ใช​ประกอบการ​อาน​เปน​ขอปฏิบัติ​สำหรับ​พระ​วิทยากร​ใน​การ​ลง​พื้นที่​

ชวยเหลือ​ผู​ประสบภัย​น้ำทวม 

การ​รวบรวม​เอกสาร​ใน​ครั้งนี้   ได​มี​การ​รวบรวม​ขอมูล​จาก 
​หนังสือ​ตางๆ   รวมถึง​สื่อ​อินเตอรเน็ต   โดย​เปนการ​นำมา​เผยแพร​เพื่อ​ 
การ​ศึกษา​เทานั้น​ อนึ่ง  ​ถา​มี​ขอ​ขาด​ตก​บกพรอง​ประการใด ๆ   คณะ​ผูจัดทำ​ 

ก็​ตอง​ขออภัย​ไว ณ โอกาสนี้​ดวย                   

คณะ​ผูจัดทำ

คำนำ



สารบัญ
								      

	

คำนำ 
สถานการณ์อุทกภัยประเทศไทย ๒๕๕๔		   ๙
ข้อคิดจิตวิทยาทำตัวอย่างไรหลังภัยพิบัติ		   ๑๐
รูปแบบกระบวนการเรียนรู้ชีวิต			    ๑๗
การให้คำปรึกษาแนวพุทธ				     ๒๐
คู่มือการช่วยเหลือความผิดปกติทางจิตใจ 
ภายหลังภยันตราย (PTSD)		                   ๓๕
เนื้อหาหมวดธรรม 				      ๔๕
การรับมือกับความทุกข์ สารธรรมในยามวิกฤต	  ๕๓
เรื่องเล่าชวนคิด					      ๕๗
ข้อคิดจากปราชญ์ในภาวะที่ทุกข์อยาก		   ๖๖



ทำวัตรสวดมนต์ ก่อนนอน
ภาค๑ ๗๑ 
ความ​เขาใจ​เรื่อง​การ​สวดมนต              
ภาค๒ ๗๙

ความ​เปนมา​ของ​การ​สวดมนต            
ภาค๓ ๙๙

การ​สวดมนต​ไหวพระ​ใน​ชีวิต​ประจำวัน    
ภาค๔ ๑๐๗ 
วิธี​ไหวพระ​สวดมนต​กอน​นอน             
บทกราบพระรัตนตรัย                               ๑๐๘
บทนอบ​นอม​พระพุทธเจา                        ๑๑๐
บทไตรสรณคมน์                                            ๑๑๐
บท​ถวาย​พร​พระ                                           ๑๑๒
คำ​แผเมตตา​ให​แก​ตน​เอง                         ๑๒๐
คำ​แผเมตตา​ให​แก​สรรพสัตว                   ๑๒๑
ภาค๕ ๑๒๗

การ​นั่ง​สมาธิ​ดวย​ตน​เอง                     
ภาค๖ ๑๓๙

การเดินจงกรม​ดวย​ตน​เอง              
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สถานการณ​อุทกภัย​ในประเทศ​ไทย ​

พุทธศักราช​ ​๒๕๕๔

​ปรากฏการณ​อุทกภัย​ที่​เกิดขึ้น​ในประเทศ​ไทย​ป ​พ.​ศ.​ ​๒๕๕๔ ​ ​
นับวาเปน​อุทกภัยรุน​แรง​ที่​เกิดขึ้น​ระหวาง​ฤดูมรสุม ​ ​จุด​ที่​ไดรับ​ผลกระทบ​

หนัก​ที่สุด​อยู​ที่​บริเวณ​ที่ราบลุม​แมน้ำ​เจาพระยา ​รวม​ไป​ถึง​ที่ราบลุม​

แมน้ำโขง ​ ​เหตุการณ​เริ่ม​ตั้ง​แต​ปลายเดือน​กรกฎาคม​และ​ยังคง​ดำเนิน​
มา​จน​ถึง​ปจจุบัน​เปนเวลา​กวา ​ ​๒ ​ ​เดือน ​ ​นับ​จน​ถึง​วัน​ที่ ​ ​๒๘ ​ ​ตุลาคม ​ ​
๒๕๕๔ ​ ​มี​รายงาน​ผู​เสียชีวิต​แลว ​ ​๓๓๗ ​ ​คน ​ ​สูญหาย ​ ​๓ ​ ​คน ​ ​และ​

มี​ผู​ไดรับ​ผลกระทบ​กวา ​ ​๒.​๙ ​ ​ลาน​ครัวเรือน ​หรือ​กวา ​ ​๙.​๕ ​ ​ลาน​คน ​ ​

โดย​ประเมิน​ความ​เสียหาย​อยู​ที่ ​ ​๑๕๖,​๗๐๐ ​ลาน​บาท ​ ​สงผลกระทบ​ตอ​
เศรษฐกิจ​โดย​รวม ​ ​๒.​๓๑ ​แสน​ลาน​บาท

๙
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​อุทกภัย​ดังกลาว​ทำ​ให​พื้นดิน​จมน้ำ​กวา ​ ​๑๕๐ ​ลาน​ไร ​ ​ซึ่ง​ใน​

จำนวน​นี้​เปน​ทั้ง​พื้น​ที่​เกษตรกรรม​และ​อุตสาหกรรม​ใน ​ ​๓๒ ​จังหวัด ​ ​

ตั้ง​แต​จังหวัด​เชียง​ใหม ​สุโขทัย ​ตาก ​พิษณุโลก ​กำ​แพง​เพชร ​ ​ใน​

ภาคเหนือ ​ไป​จน​ถึง ​พิจิตร ​นครสวรรค ​อุทัยธานี ​ชัยนาท ​ลพบุรี ​

สระบุรี ​สิงหบุรี ​อางทอง ​สุพรรณบุรี ​ปทุมธานี ​นครนายก ​นนทบุรี ​

พระนคร​ศรี​อยุธยา ​นครปฐม ​สมุทรสาคร ​ฉะเชิงเทรา ​สมุทรปราการ ​

ปราจีนบุรี ​กรุงเทพมหานคร ​ใน​ที่ราบลุม​ภาค​กลาง ​และ​จังหวัด​ขอน​

แกน ​มหาสารคาม ​รอยเอ็ด ​กาฬสินธุ ​สุรินทร ​ศรีสะเกษ ​อุบลราชธานี ​

นครราชสีมา ​ใน​บริเวณ​ที่ราบลุม​แมน้ำโขง

​อุทกภัย​ครั้งนี้​ถูก​กลาว​ขาน​วา​เปน ​ ​“​อุทกภัย​ครั้ง​ราย​แรง​ที่สุด​

​ในประเทศ​ไทย​ ทั้ง​ใน​แง​ของ​ปริมาณ​น้ำ​ และ​จำนวน​ผู​ไดรับ​ผล​

กระทบ” 

​อุทกภัย​ครั้งนี้​เริ่มขึ้น​ใน​ระหวาง​ฤดูมรสุม ​เมื่อ​พายุหมุน​นกเตน​

ขึ้นฝง​ทาง​ตอนเหนือ​ของ​เวียดนาม ​สงผล​ให​เกิด​ฝน​ตกหนัก​ทาง​ภาคเหนือ​
และ​ภาค​ตะวันออก​เฉียง​เหนือ​ของ​ประเทศ​ไทย ​และ​ทำ​ให​เกิด​อุทกภัย​

ใน​หลาย​จังหวัด​เริ่ม​ตั้ง​แต​วัน​ที่ ​๓๑ ​กรกฎาคม ​ภาย​ใน​สัปดาห​แรก​ของ​

อุทกภัย​ก็​มี​รายงาน​ผู​เสียชีวิต​ถึง​สิบ​สาม​คน ​อุทกภัย​ดำเนิน​ตอไป​ใน​สิบ​
หก​จังหวัด​ขณะ​ที่​ฝน​ยังคง​ตก​ลงมา​อยาง​หนัก ​และภาย​ใน​เวลา​ไมนาน​
อุทกภัย​ก็​ลุกลาม​ไปทาง​ใต​เมื่อ​แมน้ำ​เจาพระยา​ไดรับ​น้ำ​ปริมาณมาก​จาก​

แมน้ำ​สาขา ​และ​สงผลกระทบ​ตอ​หลาย​จังหวัด​ใน​ภาค​กลาง ​จน​ถึง​วัน​ที่ ​4​ ​

ตุลาคม ​ยี่สิบหา​จังหวัด​ยัง​ไดรับ​ผลกระทบ ​และ​เสี่ยง​ตอ​อุทกภัย​เพิ่มเติม ​

เนื่องดวย​เขื่อน​สวน​ใหญ​มี​ระดับน้ำ​ใกล​หรือ​เกิน​ความ​จุ

๑๐
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​ขอคิด​จิตวิทยา
​

​ขอคิด​จิตวิทยา ​:​ ​ทำตัว​อยางไร​หลัง​ภัยพิบัติ
​ภัย​จาก​ภาวะ​น้ำทวม​หรือ​ภัยพิบัติ​อื่น ​ไม​ใช​เพียง​สราง​ความ​

เสียหาย​แก​ทรัพยสิน​อาคาร​บานเรือน​เทา​นั้น ​ ​จิต​ใจ​ของ​ผู​ประสบภัย​ก็​

ไดรับ​ความ​เสีย​หายไป​ดวย​ไมนอย ​ ​หาก​มี​การ​สะสม​ไม​ไดรับ​การ​คลี่​คลาย​

อยาง​ทันทวงที ​ ​ก็​อาจ​จะ​สราง​ความ​สูญเสียรุน​แรง​ถึง​แก​ชีวิต​ได ​ ​ตาม​ที่​

ปรากฏ​เปน​ขาว​ตาม​หนา​หนังสือ​พิมพ​และ​โทรทัศน​อยู​ใน​เวลานี้ ​ ​บางคน​

แขวนคอ​ตาย ​บางคน​เตรียม​กระโดด​สะพาน​ฆาตัวตาย ​ ​การ​เผชิญกับ​

อุทกภัย​หรือ​ภัย​อื่น ​ๆ ​ ​ ​ครั้ง​ใหญ ​ ​กอ​ให​เกิด​ความ​สูญเสีย​ทั้ง​ชีวิต​และ​

ทรัพยสิน ​ ​ซึ่ง​ภาวะ​เชนนี้​อาจ​ทำ​ให​เกิด​ความเครียด​หรือ​ปฏิกิริยา​ทาง​ดาน​

จิต​ใจ​ที่​เปลี่ยน​แปลง​ไปได ​ ​จน​บางครั้ง​อาจ​ทำ​ให​เกิด​ปญหา​สุขภาพจิต ​ ​

เชน ​ ​ภาวะ​ซึมเศรา ​ ​หรือ​การ​ทำราย​ตน​เอง​และ​ผูอื่น​ขึ้น​ได

​งาน​จิตวิทยา​คลินิก ​
​มี​บทความ​ดี ​ๆ ​ ​ ​ที่​เปน​แนวคิด​สราง​กำลัง​ใจมา​ฝาก​ผู​ที่​ไดรับ​

ผลกระทบ​หลัง​เกิด​ภัยพิบัติ​ตาง ​ๆ ​ ​ ​ไมวา​จะ​เปนภัย​ธรรมชาติ ​ ​เชน ​ ​

แผนดินไหว ​สึนามิ ​น้ำทวม ​ไฟปา ​ ​หรือ​ภัยพิบัติ​ที่เกิด​จาก​น้ำมือ​ของ​

มนุษย ​ ​เชน ​ ​สงคราม ​การ​กอการราย ​ฯลฯ ​ ​ผู​ประสบภัย​จะ​เกิด​
ความเครียด​ขึ้น​อยาง​มาก ​ ​แต​ความเครียด​ที่​เกิดขึ้น​ใน​สถานการณ​
ไมปกติ​แบบนี้​ถือ​เปนเรื่อง​ปกติ​ที่​เกิดขึ้น​ได ​เพราะ​ไมมี​มนุษย​คน​ไหนเลย​

ที่​จะ​ยัง​สามารถ​เปนปกติ​สุข​อยู​ได​ทามกลาง​ภัย​ราย​ที่​เกือบ​ทำ​ให​เอาชีวิต​

ไม​รอด ​ ​ซึ่ง​ปฏิกิริยารุน​แรง​ที่​เกิดขึ้น​ทันที​ของ​ผู​ไดรับ​ผลกระทบ​ภายหลัง​

เกิด​เหตุการณ​ที่​คุกคาม​ตอ​ชีวิต ​แบงออก​เปน ​ ​๔ ​ ​ดาน ​ ​ดังนี้

๑๑
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​-​ ​ดาน​รางกาย ​ ​ได​แก ​ ​อาการ​หนามืด ​วิงเวียน​ศีรษะ ​รูสึก​รอน​
หรือ​หนาว ​รูสึก​ตีบ​แนน​ใน​ลำคอ ​ปวดศีรษะ ​ออนเพลีย ​ไมมี​แรง ​ปวดทอง​

และ​คลื่น​ไส​อาเจียน ​ความ​อยากอาหาร​ลดลง​หรือ​เพิ่มขึ้น ​อาการ​เจ็บปวย​ 

เดิม​กำเริบ​หนักขึ้น ​ทำ​ให​สุขภาพ​ทรุดโทรม​หนัก

​-​ ​ดาน​ปฏิกิริยา ​/​ ​การ​แสดงออก ​ได​แก ​นอน​ไม​หลับ ​
นอนหลับ​ไม​สนิท ​หลับๆ​ ​ตื่นๆ​ ​ฝนราย ​ตก​ใจงาย ​รองไห​โดย​ไมมี​สาเหตุ ​

เฉยเมย​ตอ​ความรูสึก​ที่มา​กระทบ ​แยกตัว​ออกจาก​สังคม ​หวาดระ​แวง ​ ​

กวาดตา​มอง​ไปมา​บอย ​ๆ ​ ​หัน​เขาหา​สุรา​ของมึนเมา​หรือ​ยาเสพติด​มากขึ้น 

       -​ ดาน​อารมณ ​ ​ได​แก ​ช็อค​ไมยอมรับ​ใน​สิ่ง​ที่​เห็น ​วิตกกังวล ​
กลัว ​เศรา ​โกรธ ​ตองการ​แก​แคน ​ฉุนเฉียว​งาย ​โทษ​ตัวเอง​และ​ผูอื่น ​

อารมณ​แกวง​ไป​แกวง​มา ​คาดเดา​ไมได

​-​ ​ดาน​การ​รับรู ​ ​ได​แก ​สับสน ​มึนงง ​ไมมี​สมาธิ ​มี​ปญหา​ดาน​
ความ​จำ ​มี​ปญหา​ใน​การ​ตัดสิน​ใจ ​ภาพ​ความทรงจำ​ของ​เหตุการณรุน​แรง​

นั้น​ผานเขามา​แบบ​วูบวาบ ​ ​อาการ​เหลานี้​เปนเรื่อง​ปกติ​ที่​อาจ​เกิดขึ้น​หลัง​
เผชิญ​เหตุการณ​สะเทือนขวัญ ​เชน ​ภาวะ​น้ำทวม​ฉับพลัน​นี้ ​ ​โดย​อาการ​

จะ​เกิดขึ้น​และ​ลดลง​จน​หายไปภาย​ใน ​ ​๑ ​ ​เดือน ​ ​แต​ถา​หาก​เวลา​ผานไป​

แลว​แต​อาการ​เหลานี้​ยังคง​อยู ​ ​จำเปน​ที่​ตอง​พบ​ผู​เชี่ยวชาญ​ทาง​ดาน​จิต​
ใจ ​เชน ​จิต​แพทย ​นัก​จิตวิทยา ​พยาบาล​จิต​เวช ​เพื่อ​ใหการ​ชวยเหลือ​
ตอไป ​ ​แต​หาก​ผู​ที่​ประสบภัย ​ไดรับ​การ​ปฐมพยาบาล​ทางจิต​ใจ​อยาง​

ถูกตอง​และ​ทันทวงที​ก็​จะ​สามารถ​ทำ​ให​กลับมา​มี​สภาวะ​จิต​ใจ​ที่​เปนปกติ​

ได​ใน​เวลา​อัน​รวดเร็ว ​สามารถ​ผานพน​เหตุการณ​วิกฤต​ไปได​ดวยดี ​
​

๑๓





ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

​การ​ปฐมพยาบาล​ทางจิต​ใจ​

แก​ผู​ประสบ​ภาวะ​วิกฤต ​ตามหลัก ​E​A​S​E​ ​

​-​ ​สราง​ความ​มั่น​ใจ ​(​ ​E​:​ ​E​n​g​a​g​e​m​e​n​t​)​ ​ ​ดวย​การ​ที่​ผู​
ใหการ​ชวยเหลือ​มี​วิธีการ​เขา​ถึง​ผู​ประสบ​เหตุการณ​วิกฤต​ได​อยาง​ถูกตอง​
และ​เหมาะสม ​จน​ไดรับ​ความ​ไว​วาง​ใจ ​ซึ่ง​สามารถ​ทำได​ดวย ​การ​สังเกต ​
สีหนา​ทาทาง ​พฤติกรรม​และ​อารมณ​โดย​รวม​ของ​ผู​ประสบภัย ​ ​สราง​

สัมพันธภาพ​และ​แนะนำ​ตัวเอง ​ ​แสดง​ความ​จริง​ใจ​ใน​การ​ชวยเหลือ ​และ​

สื่อสาร​พูดคุย​เบื้องตน​โดย​ใช​คำ​ถาม​ปลาย​เปด ​ ​เชน ​ ​ถาม​ถึง​อารมณ​
ความรูสึก​ที่​เกิดขึ้น​ในขณะ​นั้น ​ ​เปนตน

๑๕



ธรรมะเยียวยาใจ

​-​ประเมิน​อยาง​ครอบคลุม ​(​ ​A​ ​:​ ​A​s​s​e​s​s​m​e​n​t​)​ ​โดย​ผู​
ชวยเหลือ​สำรวจ​ความ​ตองการ​รอบดาน​ของ​ผู​ประสบภัย ​อัน​ได​แก

๑)​ ​ ​ประเมิน​และ​ตอบสนอง​ความ​ตองการ​อยาง​เรงดวน   ​ดาน​

รางกาย​และ​จิต​ใจ ​เชน ​ปจจัย ​๔ ​ ​(​ยา ​อาหาร ​เครื่อง​นุงหม ​น้ำ ​ที่​พักพิง)​ ​ ​

ความ​ปลอดภัย​และ​บริการ​ทางการ​แพทย ​

​๒)​ ​ประเมิน​สภาพ​จิต​ใจ ​ ​ประเมิน​วา​ผู​ประสบ​ภาวะ​วิกฤต​กำลัง​

อยู​ใน​ระยะ​อารมณ​อยางไร ​เชน ​ช็อค ​ปฏิเสธ ​โกรธ ​ตอรอง ​เศรา​เสีย​ใจ ​

​3​)​ ​ประเมิน​ความ​ตองการ​ทางสังคม ​ ​โดยเฉพาะ​การ​ติดตอ ​

ประสาน​ญาติ ​ผู​ใกล​ชิด ​และ​แหลง​ชวยเหลือ​ทางสังคม

​-​เสริมสราง​ทักษะ ​(​S​ ​:​ ​S​k​i​l​l​)​ ​ ​เพื่อ​ให​ผู​ประสบภัย​สามารถ​
ลด​ความ​แปรปรวน​ทาง​อารมณ​และ​สราง​ศักยภาพ​ใน​การ​จัดการ​ปญหา ​ ​

ประกอบดวย​หลักการ ​ ​“​เรียกขวัญ​คืนสติ ​ลด​ความ​เจ็บปวด​ทาง​ใจ ​และ​

เสริม​ทักษะ​ให​เกิด​การ​เรียนรู​วิธีการ​จัดการ​อารมณ​ของ​ตน​เอง ​

​-​เติมเต็ม​ความรู ​(​E​ ​:​ ​E​d​u​c​a​t​i​o​n​)​ ​ ​คือ ​ ​การ​ให​สุขภาพจิต​
ศึกษา​และ​ขอมูล​จำเปน​เพื่อ​ชวย​ให​ผู​ประสบภัย​สามารถ​ดำรงชีวิต​อยาง​
ปกติ​โดย​เร็ว ​ ​ประกอบดวย​การ ​ตรวจสอบ​ความ​ตองการ​จำเปน ​เติมเต็ม​

ความรู​ใน​การ​จัดการ​ความเครียด ​แหลง​ชวยเหลือ​ทั้ง​สวน​ภาครัฐ/​เอกชน ​

และ ​ติดตาม​ตอเนื่อง ​ใน​การ​วาง​แผน​แกไข​ปญหา​ตอไป
​
​

​

​

​
​

๑๖



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

​รูป​แบบ​กระบวนการ​เรียนรู​ชีวิต​

ตาม​แนว​พระพุทธศาสนา

​ชีวิต​และ​โลก​มี​การ​เปลี่ยน​แปลง​อยู​ตลอด​เวลา ​ ​บางอยาง​ก็​มี​ 

การ​เปลี่ยน​แปลง​แบบ​รูตัว ​บางอยาง​ก็​มี​การ​เปลี่ยน​แปลง​แบบ​ไมรูตัว ​

ใน​สถานการณ​ปจจุบัน​ที่​ธรรมชาติ​มี​การ​เปลี่ยน​แปลง​ไป​มาก​จน​

สงผลกระทบ​ตอ​ความ​เปน​อยู​ของ​สรรพสิ่ง​ที่อาศัย​อยู​บน​โลก​ใบ​นี้​ซึ่ง​เรียก​

กัน​วา ​ ​สัตวโลก ​ ​มนุษย​เปน​สิ่งมีชีวิต​ชนิดเดียว​บน​โลก​ใบ​นี้​ที่​มี​การ​เรียนรู​

อยู​ตลอด​เวลา ​ ​มี​กระบวนการ​คิด​เพื่อ​เอาตัวรอด ​ ​แตกตางจาก​สัตว​ชนิด​

อื่น ​ๆ ​ ​ที่​ใช​แต​สัญชาตญาณ​ใน​การ​ดำรงชีวิต​อยางเดียว ​ ​แผนภาพ​ตอไปนี้​

เปนการ​แสดง​กระบวนการ​เรียนรู​ของ​มนุษย

​ ​

รูป​แบบ​กระบวนการ​เรียนรู​ชีวิต
​ที่มา ​:​ ​พระครู​สิริ​วิหาร​การ ​ ​(​สม​จิตร ​ ​จิตฺตธมฺโม ​ ​ป.​ธ.​๕ ​พธ.​บ.​

๑๗
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​ขั้น​ที่หนึ่ง ​ ​รับรู ​ ​มนุษย​มี​การ​รับรู​ทาง ​ ​ตา ​หู ​จมูก ​ลิ้น ​กาย ​
ใจ  ​(​อายตนะภาย​ใน)​  ​รู​ใน​สิ่ง​ตอไปนี้​คือ ​  ​รูป  ​เสียง ​ก ลิ่น ​รส ​สัมผัส ​

ธรรมารมณ ​(​อายตนะ​ภายนอก)​ ​

​

ขั้น​ที่สอง ​ ​เรียนรู ​ ​ขั้น​นี้​เมื่อ​รับ​มา​แลว​จะ​ตอง​ทำความ​เขา​
ใจความ​เปน​เหตุ​เปนผล​ของ​สิ่ง​ที่​รับรู​มา​อยาง​พินิจ​พิจารณา​วา​สิ่ง​ที่​รับรู​

มา​นั้น​ดี​หรือ​ไมดี​อยางไร ​ ​มี​ประโยชน​หรือ​ไมมี​ประโยชน ​ ​มี​คุณ​มี​โทษ ​ ​

คุม​หรือ​ไมคุม ​เปนตน

ขั้น​ที่​สาม ​ ​ยอมรับ ​ ​เมื่อ​เรียนรู​แลว​จะ​เกิด​การ​ยอมรับ​หรือ​
เชื่อ​ใน​สิ่ง​ที่​ตน​เอง​ได​เรียนรู​มา​ขั้น​ที่​สาม​นี้​เปน​ขั้น​ของ​การ​ตัดสิน​ใจ ​รับ​หรือ​ 

ไมรับ ​จาก​สิ่ง​ที่​ได​เรียนรู​มา

​

ขั้น​ที่​สี่ ​ ​ ​ปรับ​ใจ ​ ​เปนการ​ปรับ​ภาวะภาย​ใน​ใจ​ตน​ให​สอดคลอง 
กับ​สิ่ง​ที่​ได​ตัดสิน​ใจ​ยอมรับ ​ไมวา​สิ่ง​ที่​ตัดสิน​ใจ​ยอมรับ​นั้น​จะ​เปน​อยางไร​ก็​
พรอม​ที่​จะ​เปนไปตาม​ที่​ได​ยอมรับ​แลว​นั้น

​

ขั้น​ที่​หา ​ ​ปรับตัว ​ ​เปนการ​ปรับ​ภาวะ​ภายนอก​ให​สอดคลองกับ​
ใจ​และ​สอดคลองกับ​ความ​เปนจริง ​ ​หรือ​ที่​เรียกวา ​การ​แสดงออก​นั่นเอง 

​
​

​

๑๙
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​การ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ​

แก​ผู​ประสบ​ภัยพิบัติ​ทาง​ธรรมชาติ

​ความ​หมาย​ของ​การ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ

​การ​ใหคำปรึกษา ​คือ ​การ​เขาไป​ชวย​แกไข​ปญหา​ของ​ผู​รับคำ​

ปรึกษา​ให​เห็น​และ​เขา​ใจ​ปญหา​ที่​แทจริง​ของ​เขา ​ ​ชวย​ให​เห็น​ชองทาง​ที่​

จะ​แกไข​และ​เผชิญกับ​ปญหา​นั้น ​ ​รวม​ทั้ง​ชี้​ให​เห็น​ชอง​ทางการ​ดำเนิน​ชีวิต​

ตอไป​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ

​เฉลิม​ศรี ​(​อร​นรินทร)​ ​ขจร​วงศ​วัฒนา ​กลาว​วา ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​

เปน​กระบวนการ​ชวยเหลือ ​(​H​e​l​p​i​n​g​ ​P​r​o​c​e​s​s​)​ ​ให​บุคคล​ได​สำรวจ​ตน​

เอง ​(​S​e​l​f​-​e​x​p​l​o​r​a​t​i​o​n​)​ ​จน​เกิด​ความ​เขา​ใจ​ตน​เอง ​(​B​e​t​t​e​r​ ​u​n​d​e​r​s​t​a​n​

d​i​n​g​)​ ​และ​การ​ลงมือ​ปฏิบัติ​อยาง​เหมาะสม ​(​A​p​p​r​o​p​r​i​a​t​e​ ​A​c​t​i​o​n​)​ ​เพื่อ​
การ​แกปญหา ​การ​ปรับตัว ​การ​เปลี่ยน​แปลง​พฤติกรรม​ที่​พึงปรารถนา ​

การ​บริหาร​จัดการ​ชีวิต​ที่​เหมาะสม ​จน​นำไปสู​การ​พัฒนา​ตน​เอง​ให​เปน​ผู​

ที่​มี​ความ​เจริญ​งอกงาม​สวนบุคคล ​(​P​e​r​s​o​n​a​l​ ​G​r​o​w​t​h​)​ ​
​แพท​เทอร​สัน ​(​P​a​t​t​e​r​s​o​n​)​ ​ ​ได​ให​คำ​นิยาม​ของ​การ​ใหการ​ปรึกษา​

วา ​ ​การ​ใหการ​ปรึกษา​เปน​กระบวนการ​ที่​ผู​ใหการ​ปรึกษา​ชวยเหลือ​แก​

ผูรับ​การ​ปรึกษา​ให​เขา​ใจ​และ​ยอมรับ​ตน​เอง​ในดาน​ตาง ​ๆ ​ ​ ​เชน ​ความ​สน​

ใจ ​ความ​ถนัด ​ความ​สามารถ ​ตลอดจน​ให​ตระหนัก​ถึง​ความ​ตองการ​ของ​

ตน​เอง​และ​ชวย​ให​ผูรับ​การ​ปรึกษา​ได​ดำเนินการ​ตาม​จุด​มุงหมาย​ที่​วางไว ​
และ​สามารถ​พัฒนา​ตน​เอง​จน​ถึง​ที่สุด
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​สรุป​แลว ​ ​การ​ใหคำปรึกษา ​ ​หมาย​ถึง ​ ​การ​ชวยเหลือ​ผู​รับคำ​

ปรึกษา​ให​ได​เขา​ใจ​ตน​เอง ​คน​อื่น ​สังคม ​การ​ยอมรับ​ความ​จริง ​ตลอดจน​

ถึง​การ​ปรับตัว​ปรับ​ใจ​ให​เหมาะสมกับ​กาลเทศะ​ได​อยาง​ถูกตอง​และ​มี​

ความ​เชื่อมั่น​ใน​ตน​เอง

​ฉะ​นั้น ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ​แก​ผู​ประสบ​ภัยพิบัติ​ทาง​

ธรรมชาติ ​หมาย​ถึง ​ ​การ​ใหการ​ชวยเหลือ​ผู​ประสบ​ภัยพิบัติ​ทาง​

ธรรมชาติ​ได​ยอมรับ​กับ​สถานการณ​ที่​เกิดขึ้น ​ ​และ​มี​สติ​อยู​กับ​ปจจุบัน​

ขณะ​อยาง​ตื่นตัว​ไม​ตื่นตูม ​ไม​ประมาท ​มี​ความ​อดทน ​รูเทาทัน​ความ​

เปนจริง ​ไม​วิตกกังวล​จน​เกินไป ​ ​สามารถ​ที่​จะ​ดู​แล​ชีวิต​ตน​เอง​ได ​ ​อีก​ทั้ง​

มี​ความ​พรอม​ทาง​ดาน​จิต​ใจ​ให​มี​ความ​เมตตากรุณา​อนุเคราะห​แก​เพื่อน​ผู​

ทุกข​อยาก​ให​ผานพน​ความ​ยากลำบาก​ไป​ดวย​กัน

​

​วัตถุ​ประสงค​ของ​การ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ

​๑.​ ​เพื่อ​ให​ผูรับ​การ​ปรึกษา​มี​สติ​ใน​การ​ใชชีวิต ​ ​ไม​ประมาท

​๒.​ เพื่อ​ให​ผูรับ​การ​ปรึกษา​ยอมรับ​ความ​เปนจริง​ที่​เกิดขึ้น ​และ 
​สามารถ​ปรับตัว​ปรับ​ใจ​ให​อยู ​อยาง​มี​ความ​สุข​ใน​สถานการณ​ที่​ยาก 
ลำบาก ​สามารถ​ชวยเหลือ​เพื่อน​มนุษย​และ​สิ่งมีชีวิต​อยาง​เปนธรรม​ได

​๓.​ ​เพื่อ​ให​ผูรับ​การ​ปรึกษา​มี​กำลัง​ใจ ​ ​ไมทอ​แท​ตอ​การ​ใชชีวิต​

ภายหลัง​จาก​ภัยพิบัติ​ผาน​พนไป​แลว
​
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​คุณสมบัติ​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา​ที่​ดี ​

​ผู  ​ที่ ​ให การ​ปรึกษา​ควร​เป น​ผู  ​ที่ ​มี ​คุณสมบัติ ​ที่ ​ดี ​ต อ​การ​

ใหคำปรึกษา​เพื่อ​ที่​จะ​ให​ผู​รับคำ​ปรึกษา​มี​ความ​เชื่อถือ​ศรัทธา​และ​มี​ความ​

ไว​วาง​ใจ​ตอ​ผู​ใหคำปรึกษา ​ ​เมื่อ​ไดรับ​การ​ปรึกษา​แลว​มี​ความ​สบาย​ใจ ​ ​

หมด​ความ​กังวล​ใจ ​ ​คุณสมบัติ​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา​ที่​ดี​ตามหลัก​แนว​พุทธ ​ ​

มี​ดังนี้

​๑.​ ​นารัก ​(​ปโย)​ ​ ​คือ ​ ​มี​ความ​เมตตากรุณา​ใส​ใจ​ใน​ประโยชน​สุข​

ของ​ผูรับ​การ​ปรึกษา ​ ​เขา​ถึง​จิต​ใจ ​สราง​ความรูสึก​สนิทสนม​เปน​กันเอง ​

ชวน​ให​อยาก​เขาไป​ปรึกษา​เพื่อ​คลาย​ทุกข

​๒.​นาเคารพ ​(​ครุ)​ ​ ​คือ ​ ​เปน​ผู​มี​ความ​หนัก​แนน​อดทน ​มี​ความ​

ประพฤติ​ที่​เหมาะสม​สมควร ​ ​อยู​ใกล​แลว​มี​ความรูสึก​อบอุน​ใจ​เปน​ที่พึ่ง ​

รูสึก​ปลอดภัย

​๓.​นา​เจริญ​ใจ ​(​ภาวนีโย)​ ​ ​คือ ​ ​มีความรู​จริง ​เปน​ผู​ที่​ไดยิน​ได​ฟง​

มา​อยาง​ดี ​ฝกฝน​ตน​เอง​อยู​เสมอ ​เปน​ที่​นายกยอง​ควร​เอา​แบบอยาง
​๔.​รูจัก​พูด​ให​ไดผล ​(​วตฺ​ตา)​ ​ ​คือ ​ ​รูจัก​พูด ​พูด​ใน​สิ่ง​ที่​ดี ​เปน​

ประโยชน ​ ​ถูกกาลเทศะ ​ถูก​บุคคล ​ ​รูวา​อะไร​ควร​พูด​ไม​ควร​พูด

​๕.​อดทน​ตอ​ถอยคำ ​(​ว​จน​กฺขโม)​ ​ ​คือ ​ ​อดทน​ตอ​ถอยคำ​ของ​คน​
อื่น​ได ​รับฟง​คำ​ตำหนิ ​วิพากษ​วิจารณ​ของ​คน​อื่น​ได ​และ​พรอม​ที่​จะ​แกไข​
ปรับปรุง​ตัวเอง ​ไม​เบื่อหนาย​ตอ​การ​ฟง ​ไม​อารมณเสีย​งาย

​๖.​ชี้​แจง​ได​ลึกซึ้ง ​(​คมฺภีรฺจ ​กถํ ​กตฺ​ตา)​ ​ ​คือ ​ ​ชี้​แจง​เรื่อง​ยาก​

ให​เขา​ใจงาย ​มี​ความ​ละเอียด​กระจาง​ใจ ​เปรียบ​ประดุจ​ให​แสงสวาง​แก​ที่​
มืด ​ฉะ​นั้น
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​๗.​ไม​ชักนำ​ในทาง​เสื่อมเสีย  ​(​โน ​จฏฐาเน ​นิโยชเย)​ ​ ​คือ ​ ​แนะ​

นำทาง​ที่​ดี​มี​ประโยชน​มี​ความ​สุข ​ ​ให​หลีกเลี่ยง​อบายมุข​ทั้ง ​๖ ​ ​ให​ละ​ชั่ว ​

ทำดี ​และ​ทำ​จิต​ใจ​ให​เขม​แข็ง​ผอง​ใส

​ผู​ที่​ใหคำปรึกษา​หาก​มี​คุณสมบัติ​ตาม​ที่​กลาว​มา​แลว​เบื้องตน​นั้น​

เชื่อ​เปน​อยางยิ่ง​วา ​จะ​เปน​ที่​ไว​วาง​ใจ​ของ​ผู​รับคำ​ปรึกษา ​ได​และ​สามารถ​

เปน​ผู​ใหคำปรึกษา​ที่​ดี ​เปน​ที่พึ่ง​ของ​ผู​ตกทุกข​ได​ยากลำบาก​ทาง​ใจ​ได​

อยาง​แนนอน

​หลักการ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ

​๑.​ คิด​ดวย​จิต​เมตตา ​ ​ตั้ง​ใจ​ฟง​อยาง​ลึกซึ้ง​ใหเกียรติ​ให​ความ​
เคารพ​ตอ​คูสนทนา ​รับฟง​อยาง​จริง​ใจ

​๒. ​พูด​ดวย​จิต​เมตตา ​ ​พูด​ดวย​ถอยคำ​ที่​เปน​ประโยชน​สราง​
ความ​สุข ​เสริมกำลัง​ใจ ​เห็น​คุณคา​ใน​ชีวิต ​ปลุก​ใจ​ให​ไม​ประมาท

​๓.​ ทำ​ดวย​จิต​เมตตา ​ ​มี​บุคลิก​ที่​งดงาม​เหมาะสม​แก​กาลเทศะ ​
สำรวม​เรียบรอย ​เมื่อ​เห็น​แลว​เปนบุญ​ตา ​ได​สนทนา​เปนบุญ​ปาก ​ได​

อุปฏฐาก​อุปถัมภ​เปนบุญ​ชีวิต ​ได​คิด​ถึง​แลว​ชื่น​ใจ ​เปนกำลัง​ใจ​ให​สู​เพื่อ​

พนทุกข​พบ​สุข​พัฒนา​จิต​เพื่อ​ชีวิต​ที่​ดีงาม​ตอไป

​๔.​ ปลอยวาง ​ ​การ​ปลอยวาง​   เปน​ศิลปะ​การ​ใชชีวิต​ขั้นสูง ​ ​
ปลอย​ทุกอยาง​ให​เปนไปตาม​เหตุ​ตาม​ปจจัย​ซึ่ง​เรา​ไม​สามารถ​ที่​จะ​ควบคุม​

ให​มา​อยู​ใน​อำนาจ​เรา​ได​และ​จะ​ให​เปนไปตาม​ที่​เรา​คิด ​ที่​เรา​ทำ​ทุกอยาง​
นั้น​เปนไป​ไมได ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​ตอง​รูจัก​ปลอยวาง​เรื่องราว​ตาง ​ๆ ​ ​ที่​ไดยิน​

ได​ฟง​มา ​“​จง​มอง​อยาง​ที่​เขา​มี​เขา​เปน ​แลว​เรา​จะ​เขา​ใจ​เขา​อยาง​

๒๔



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

ลึกซึ้ง ​แต​ถา​มอง​เขา​อยาง​ที่​เรา​อยาก​ให​มี​อยาก​ให​เปน ​แลว​เรา​จะ​

เศรา​และ​ซึมลึก”​ ​ ​เรา​ก็​จะ​ทุกข​ตาม​เขา ​ ​สุดทาย​เรา​ก็​จะ​เปนทุกข​เพราะ​

สิ่ง​ที่​เรา​รับ​เขามา ​ ​เพราะ​มัน​จะ​กลาย​เปน​สวนหนึ่ง​ของ​ชีวิต ​เนื่องจาก​

เรา​ยึดมั่น​ถือมั่น​ตาม​สิ่ง​ที่​เรา​รับ​เขามา​นั่นเอง

​เทคนิค​การ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ

​๑.​ ​ความ​งดงาม​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา
​การ​ใหคำปรึกษา​ผู​ใหคำปรึกษา​จะ​ตอง​มี​ความ​หนัก​แนน​อดทน​

ตอ​ความ​ลำบาก​ตาง ​ๆ ​ ​ ​โดยเฉพาะ​ตอ​ถอยคำ​ของ​ผู​ที่​รับคำ​ปรึกษา ​ ​บาง 

ครั้ง​ถอยคำ​และ​ทาที​อาจ​จะ​ไม​เปนการ​ให​ความ​เคารพ ​ ​จึง​มี​ความ​จำเปน​ที่​

ตอง​อาศัย​ความ​อดทน ​ความ​สงบเสงี่ยม ​ ​ดัง​คำ​ที่วา ​ ​สงบ​สยบ ​เคลื่อนไหว 

เพื่อ​เปนการ​ขม​ใจ​ของ​ตน​เอง​ไว ​เพราะ​ความ​ทุกข​ใจ​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา 

​นั้น​มี​มาก ​ ​ถาวา​ตามฐานะ​แลว ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา ​เปรียบ​เสมือน​ภาชนะ​ 

ที่รองรับ ​การ​ระบาย​ความ​อัดอั้น​ตัน​ใจ​ของ​เขา ​ ​ฉะ​นั้น ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​ 

จึง​ตอง​อดทน​ให​มาก​ที่สุด ​ ​
​“​อดทน​ขม​ใจ ​ใจเย็น ​ๆ ​ ​ไมเปนไร ​พอ​ทน​ได ​สบาย​อยู​แลว”​

​ถอยคำ​วลี​นี้ ​ ​หาก​มี​อยู​ใน​ใจ​ของ​ทาน​ผู​ใหคำปรึกษา​ก็​จะ​ชวย​ได​

มาก​ทีเดียว​ใน​การ​ใหคำปรึกษา​จะ​ผาน​ไปได​ดวยดี ​และ​บรรลุ​เปาประสงค​
ดวย​กัน​ทั้ง​สองฝาย ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​ก็​พอ​ใจ​ใน​การ​ใหคำปรึกษา ​ผูรับ​การ​
ใหคำปรึกษา​ก็​สบาย​ใจ ​ความ​ทุกข​ใน​ใจ​ผอนคลาย

​ฉะ​นั้น​ความ​งดงาม​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา ​ก็​ตอง​มี​ความ​อดทน ​

สงบ ​นั่นเอง ​ ​เพียง​แค​ผูรับ​การ​ใหคำปรึกษา​เห็นทา​ที่​สงบเสงี่ยม​ของ​ผู​

ใหคำปรึกษา​ความ​ทุกข​ก็​ผอนคลาย​ไป​แลว​เกิน​ครึ่ง ​ดั่ง​ที่​ปรากฏ​ใน​มงคล ​ ​
๓๘ ​ประการ ​นั้น​วา ​ ​“​การ​เห็น​สมณะ​เปนมงคล​สูงสุด​ของ​ชีวิต”​

๒๕
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​๒.​ ​สิ่ง​ที่​มี​คา​ที่สุด​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา
​“​เพชร​นิล ​จินดา ​แกว​แหว​เงินทอง​เปน​ของล้ำคา​มี​ราคา​แพง ​ ​

ถา​ขาดสติ​สัมปชัญญะ​เสีย​แลว​สิ่งของ​เหลา​นั้น​ก็​ไม​มีความหมาย​

อะไร”​

​ผู​ใหคำปรึกษา​จะ​ตอง​มี​สติ ​กอน​คิด ​กอน​พูด ​กอน​ทำ ​และ​มี​ความ​

สำนึก​รูตัว​อยู​เสมอ ​ไม​ควร​ลอเลน​กับ​ความรูสึก​ของ​คน​จน​เกินงาม ​อาจ​

จะ​ทำ​ใหการ​ใหคำปรึกษา​ลมเหลว​ก็​เปนได ​ ​เพราะ​ฉะ​นั้น​การ​ใหคำปรึกษา​

จะ​มี​คุณคา​แก​ทั้ง​สองฝาย ​จะ​ตอง​ไม​ประมาท​ตอ​ถอยคำ ​และ​การ​วางตัว​

ของ​ผู​ใหคำปรึกษา ​

​“​สติ​มา​ปญญา​เกิด ​ ​สติ​เตลิด​จะ​เกิด​ปญหา”​ ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​

เปนการ​ให​แสงสวาง​ทาง​ปญญา​ให​เกิด​ความ​เขา​ใจ​ที่​ดี ​ตอ​ตน​เอง ​ตอ​

สถานการณ ​ตอ​คน​อื่น ​และ​สภาพสังคม​ทั่วไป ​ผู​ใหการ​ปรึกษา​ควร​มี​สติ ​

และ​สงตอ ​สติ​นี้​ให​ผูรับ​การ​ปรึกษา​ได​ไป​เจริญ​ตอ ​เพราะ​ผู​มี​สติ​ยอม​เจริญ​

ทุกเมื่อ ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​ก็​เชน​เดียว​กัน ​ ​ถา​มี​สติ ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​ยอม​

สำเร็จ​ประโยชน​สุข​ไป​ดวยดี

​๓.​ ทำ​อยางไร​ให​ได​ใจ​ผูรับ​การ​ใหคำปรึกษา
​การ​ได​ใจ​ของ​ผูรับ​การ​ใหคำปรึกษา ​เมื่อ​เรา​พูด​อะไร​ไป​เขา​ก็​

พรอม​ที่​รับ​ชักจูง​หรือ​มอบ​สิ่ง​ใด​ให​ก็​รับ​ดวย​ความ​เต็ม​ใจ ​ ​ดัง​นั้น​การ​ที่​จะ​
ให​ได​ใจ​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา ​มี​วิธีการ​ดังนี้

​๑. ​เปน​ผู​รูจัก​ให ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​เทากับ​การ​ให​ธรรมะ​เปน​
ทาน ​ ​“​ผู​ให​ยอม​เปน​ที่รัก ​และ​การ​ให​ธรรมะ​ยอม​ชนะ​การ​ให​ทั้งปวง”​ ​ ​
การ​ใหคำปรึกษา​เปนการ​สนทนา​ธรรม​อยาง​หนึ่ง ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​ควร​

เปน​ผู​รูจัก​ให ​ ​คัดเลือก​แต​สิ่ง​ที่​ดีๆ​ ​มี​ประโยชน​และ​ความ​สุข ​แก​ผูรับ​การ​

ใหคำปรึกษา ​ ​

๒๖



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

​๒.​ เปน​ผู​รูจัก​พูด ​ ​การ​ใหคำปรึกษา​เปน​ทั้ง​ศาสตร​และ​ศิลป 
เพราะ​ผู  ​ให คำปรึกษา​ต อง​มีความรู  ​หลักการ​ที่ ​เพียงพอ​ต อ​การ​

ใหคำปรึกษา​และ​รูจัก​วิธีการ​สื่อสาร​ให​ความ​กระจาง ​กระชับ​ชัดเจน​ไม​

คลุมเครือ ​ถอยคำ​ที่​พูด​ออกไป​จะ​ตอง​นาฟง​ไพเราะ ​มี​ความ​จริง​ใจ ​การ​

เปน​ผู​รูจัก​พูด​ก็​ให​พิจารณา​ตาม​หลักการ​พูด​คือ ​“​พูด​ให​ถูก​เรื่อง ​พูด​ให​

ถูก​คน ​พูด​ให​ถูก​สถาน​ที่ ​พูด​ให​ถูก​เวลา”​ ​ ​สิ่ง​ที่​พูด​ออกไป​ตอง ​“​แจม​

แจง ​จูง​ใจ ​แกลวกลา ​ราเริง”​

๓.​ ทำตน​ให​เปน​ประโยชน ​ ​ผู​ใหการ​ปรึกษา​นั้น​ตอง​ทำตน​

แบบอยาง​ที่​ดี ​ไม​ทำตน​ให​เปน​ที่​ลำบาก​ใจ​แก​ผูรับ​การ​ใหคำปรึกษา ​ใน​

สถานการณ​ที่เกิด​ภัยพิบัติ​ทาง​ธรรมชาติ​เชนนี้ ​จะ​ตอง​ทำตน​ให​เปน​คน​

เลี้ยงงาย ​มี​ความ​เอื้อเฟอ​ตอ​กิจการ​งาน​อัน​เปนของ​สวนรวม ​สม​ดัง​

สภุาษติ​ทีว่า ​ ​“​อยู​บาน​ทาน​อยา​นิง่ดดูาย ​ปน​ววั​ปน​ควาย​ให​ลกู​ทาน​เลน”​

ผู​ใหคำปรึกษา​ถือวา​เปน​รูจัก​พูด ​สิ่ง​ใด​ที่​เปน​ประโยชน​ตอ​สวนรวม​ก็​ควร​

ที่​จะ​พูด​สิ่ง​นั้น ​ประสาน​สามัคคี​ของ​คน​ที่​ลำบาก​ให​มี​การ​ชวยเหลือ​ซึ่ง​กัน​

และ​กัน

๔.​ วางตน​ให​เหมาะสม ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​จะ​ตอง​รูจัก​วางตน​ให​
เหมาะสม ​อีก​ทั้ง​วาง​ใจ​ให​ควร​แก​สภาพ​นั้น ​ๆ ​ ​ ​“​วาง​ใจ​เปน ​เห็น​ธรรม​อยู​
ที่ไหน ​ก็​เปนสุข ​วางตัว​เปน ​ตาม​กาลเทศะ​อยู​ที่ไหน​ก็​ไดรับ​การ​เคารพ”​ ​ ​
การ​วางตน​นั้น​สำคัญ​ไม​นอยกวา​หลักการ​อื่น ​ๆ ​ ​ที่​กลาว​มา ​ดั่ง​ตัวอยาง​การ​

วางตัว​ของ​ทาน​พระ​อัสสชิ​ที่อุป​ติ​สสะปริพ​พา​ชก(​พระสา​รี​บุตร)​เห็น​แลวก็​

เกิด​ความ​เลื่อม​ใส​ศรัทธา​อยาก​เขา​ไปหา​สนทนา​ดวย ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​
เมื่อ​พิจารณา​ดี​แลวก็​วางตัว​ให​เหมาะ​แก​สภาพ​นั้น ​ๆ ​ ​แลว​ผูรับ​การ​

ใหคำปรึกษา​ก็​จะ​เกิด​ความ​เลื่อม​ใส​ศรัทธา​ใน​ตัวผู​ใหคำปรึกษา ​เหมือนกับ​

ที่อุป​ติ​สสะปริพ​พา​ชก( ​พระสา​รี​บุตร) ​เลื่อม​ใส​ใน​พระ​อัสสชิ ​ฉะ​นั้น 
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​วิธี​คิด​เพื่อ​ชีวิต​ดีงาม
​เปลี่ยน​ความคิด​ชีวิต​ก็​เปลี่ยน
​

​การ​ใหคำปรึกษา ​ ​เปนการ​ปรับ​เปลี่ยน​ทัศนคติ​ของ​ผูรับ​การ​

ปรึกษา ​ ​ถา​เรา​เปลี่ยน​ความคิด​ไมดี​ที่​ฝง​อยู​ใน​จิต​ใจ​ของ​ผูรับ​การ​ปรึกษา​

ให​กลาย​เปน​ดี ​ ​เปลี่ยน​จาก​ความคิด​ลบ​ให​เปน​บวก ​เปลี่ยน​การ​มองโลก​

ใน​แงราย​ให​มองโลก​ใน​แงดี ​ ​เปลี่ยน​ความรูสึก​ที่​หดหู​ให​ฮึกเหิม ​เปลี่ยน​

ความ​ทอ​แท​และ​สิ้นหวัง​ให​มี​พลัง​สามารถ​มองเห็น​โอกาส​ใน​ทุก​วิกฤติ​ได

​การ​ที่​เรา​จะ​เปลี่ยน​โลก​นี้​ทั้งโลก​ให​เปนไปตาม​ที่​เรา​ตองการ​ได​

ตอง​เริ่มตน​ที่​ตัวเรา​เอง​กอน​เสมอ ​ ​ถา​เรา​เปลี่ยน​ตัวเอง​ไมได ​ ​ก็​ยาก​ที่​จะ​

เปลี่ยน​โลก​นี้​ได ​ ​การ​เปลี่ยน​ที่​ยาก​ที่สุด​ก็​คือ​เปลี่ยน​ความคิด​หรือ​เปลี่ยน​

ทัศนคติ ​ ​เมื่อ​เปลี่ยน​ความคิด​หรือ​ทัศนคติ​ได​แลว​สิ่ง​อื่น​ก็​งาย ​ ​และ​

งาย​ยิ่งกวา​การ​พลิก​ฝามือ​เสีย​อีก ​ ​ซึ่ง​ใน​หลัก​อริยมรรค​มี​องค​แปด​นั้น​
พระพุทธเจา​ทรง​ยก​สัมมา​ทิฏฐิ​คือ​ความเห็น​ที่​ถูกตอง​เปน​ขอ​แรก ​ ​ถา​เรา​
เปน​ผู​มี​ทัศ​คติ​ที่​ดี​แลว ​ ​เสน​ทางการ​ดำเนิน​ของ​ชีวิต​ก็​จะ​คอย ​ๆ ​ ​ดีขึ้น​ไป​

ตามลำดับ ​ ​ใน​ที่นี้​จะ​เสนอ​วิธี​คิด​เพื่อ​ชีวิต​ดีงาม​ใน​ภาวะ​ที่​มี​ความ​ทุกขยาก​

เชนนี้ ​ ​ดังนี้

๑.​วิธี​คิด​แบบ​ปลุก​ใจ ​ ​ใน​ภาวะ​ที่​เรา​กำลัง​ย่ำ​แย ​ทอ​แท​ใจ​

สิ้นหวัง ​ ​ให​คิดวา ​ ​“​ทุก​ปญหา​มี​ทางออก​เสมอ​ไม​ทาง​ใด​ก็​ทาง​หนึ่ง”​ ​ ​

เรา​มี​ความ​เชื่อมั่น​และ​ศรัทธา​ใน​ตน​เอง ​ ​เรา​มี​ความ​เชื่อมั่น​และ​ศรัทธา​ใน​
เปาหมาย​ที่​เรา​มุงมั่น​ไป​ให​ถึง
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​๒.​วิธี​คิด​แบบ​ปลอบ​ใจ ​ ​ในขณะ​ที่​เรา​รูสึกวา​ตกต่ำ​ไมเหลือ​สิ่ง​
ใด​แลว​ใน​ชีวิต ​ ​ให​มองหา​สิ่ง​ที่​ย่ำ​แย​และ​ตกต่ำ​ยิ่งกวา​เรา​หรือ​เทา​กัน​กับ​

เรา ​ ​ดัง​สุภาษิต​บท​หนึ่ง​ที่วา ​ ​“​ในขณะ​ที่​ทาน​รองไห​เพราะ​ไมมี​รองเทา​

ใส ​ให​ทาน​คิด​ถึง​คน​ที่​ไมมี​แม​แต​เทา​จะ​เดิน”​ ​ ​หรือ​เวลา​ที่​เรา​ทำ​อะไร​

แลว​ไมได​ดั่ง​ใจ​ให​พิจารณา​ถอยคำ​ดัง​ตอไปนี้ ​ ​“​ถา​คน​เรา​ได​ทุกอยาง​ดั่ง​

ที่​คิด ​ ​ชั่วชีวิต​จะ​เอา​กอง​ไว​ตรงไหน ​ ​ได​บาง​เสีย​บาง​ชางประ​ไร ​ ​เมื่อ​

ตาย​เขา​ก็​เอาไป​เผาไฟ”​

​๓.​วิธี​คิด​แบบ​มุงเปา ​ ​ใน​ชีวิต​ของ​คน​เรา ​ ​บางคน​มี​ความ​ไม​
มั่น​ใจ​วา​เรา​จะ​ทำได​ไหม ​เรา​จะ​ทำสำเร็จ​หรือเปลา ​ ​มี​ความ​โลเล​อยู​ใน​ใจ ​

ให​ตัดสิน​ใจ​เด็ดเดี่ยว ​ ​หาก​ไมสำเร็จ​ก็​จะ​ไม​ลมเลิก ​ถึง​แมวา​ทำ​แลว​จะ​ไม​

เปนไปตาม​เปาประสงค​ที่​ตั้งไว ​ ​อยาง​นอย​เรา​ก็ได​กาว​เดิน​ไปหา​มัน​ตาม​

ที่​เรา​เชื่อ ​ ​คน​อื่น​ทำได​เรา​ก็​ทำได ​ ​หรือ​นำ​วิธีการ​คิด​แบบ​ปลุก​ใจมา​ใช​

ผสมผสาน​ดวย​ก็ได ​เชน ​ ​ใช​คำ​วา ​เรา​มั่น​ใจ ​เรา​ทำได ​ ​สม​ดั่ง​พุทธศา​

สน​สุภาษิต​ที่วา ​ ​“​เกิด​เปน​คน​ควร​พยายาม​เรื่อยไป​จนกวา​จะ​ประสบ​

ความ​สำเร็จ”​

​๔.​วิธี​คิด​แบบ​ตาม​เหตุ​ปจจัย ​ ​วิธี​นี้​เปนการ​คิด​ตาม​เหตุ-​ผล ​
ตาม​ความ​เปนจริง​ที่​เกิดขึ้น ​แกไข​ปญหา​ตาม​เหตุ​ปจจัย​ที่​มี​ที่​เกื้อหนุน​ให​
ผานพน​ความ​ทุกข​ยากลำบาก​ไปได​ตาม​ความ​เปนจริง ​ ​การ​คิด​ดวย​วิธี​
นี้​จะ​ตอง​เปด​ใจกวาง​ยอมรับ​และ​เรียนรู​ปรับตัว​ให​อยูรอด​เหมาะสมกับ​

สถานการณ ​ ​ดั่ง​คำ​ที่วา ​ ​“​ที่​ใด​มี​ปญหา​ที่นั่น​มี​ปญญา ​ที่​ใด​มี​อุปสรรค​
ที่นั่น​มี​อุปกรณ​ใน​การ​แกไข​ปญหา”​
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​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​ใหคำปรึกษา

การ​ใหคำปรึกษา​ตองระวัง​เรื่อง​ของ​คำพูด​เปน​อยาง​มาก ​ไมวา​

จะ​เปน​คำ​ถาม ​คำ​ตอบ ​แมกระทั่ง​ทาทาง​ที่​มี​ปฏิสัมพันธ​ในขณะ​นั้น ​ๆ ​ ​ ​ใน​

การ​ใหคำปรึกษา ​ ​สิ่ง​ที่​สำคัญ​ที่สุด​ไม​ใช​คำ​ถาม ​ไม​ใช​คำ​ตอบ ​แต​คือ​ความ​

จริง​ใจ ​ที่​เรา​และ​เขา​ตาง​ได​แลกเปลี่ยน​เรียนรู​ความรูสึก​ของ​กัน​และ​กัน

​ฉะ​นั้น​แลว​ปรัชญา​ของ​การ​ใหคำปรึกษา​ที่​ดี ​ ​ตอง​เปน​ผู​ที่​ถึง​

พรอมดวย​วิชา​และ​จรณะ ​ทาน​ที่​ทำ​หนา​ที่​การ​ใหคำปรึกษา​จะ​ตอง​

ใครครวญ​ให​ดี ​

การ​ใหคำปรึกษา​ไม​ใช​การ​ตัดสิน​ใจ​แทน ​จง​ระวัง​ขอ​นี้​ให​ดี ​เรา​

เปน​เพียง​ผู​ชี้ทาง​ที่​ดีงาม​และ​การ​ดำรงชีวิต​ตามหลัก​พุทธศาสนา​เทา​นั้น ​ ​

สวน​การ​ตัดสิน​ใจ​ให​เปน​หนา​ที่​ของ​ผูรับ​การ​ใหคำปรึกษา​เทา​นั้น

​ ​

​

​
​
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​สรุป​การ​ใหคำปรึกษา​แนว​พุทธ​

แก​ผู​ประสบ​ภัยพิบัติ​ทาง​ธรรมชาติ

พุทธศาสนา​สอน​ให​เรา​ยอมรับ​ความ​จริง ​ทุกอยาง​มี​การ​เปลี่ยน​

แปลง ​ไม​หยุดนิ่ง​อยู​ที่​เดิม ​สูงสุด​ของ​การ​ใหคำปรึกษา ​คือ​การ​ยอมรับ​

ความ​จริง​และ​ปฏิบัติตน​หรือ​ใชชีวิต​ให​อยู​บน​หนทาง​ที่​ดีงาม ​มี​สติปญญา​

ใน​การ​ดำรงชีวิต​อยู​บน​โลก​ที่​มี​การ​เปลี่ยน​แปลง​อยู​ตลอด​เวลา

​การ​ใหคำปรึกษา​ก็​เปน​แนวทาง​หนึ่ง​ที่​ทำ​ให​มี​ใคร​สัก​คน​มา​นั่ง​ฟง​

ความ​ทุกข​ใจ​ของ​ผู​มา​รับ​การ​ใหคำปรึกษา​อยาง​จริง​ใจ ​ ​วิธี​ที่​ใหคำปรึกษา​

ที่​ดี​ที่สุด​ก็​คือ​การ​ตั้ง​ใจ​ฟง​อยาง​ลึกซึ้ง ​ ​รับฟง​สิ่ง​ที่​อึด​อั้น​ตัน​ใจ​นั้น​ให​

ผอนคลาย ​รูสึก​ดีขึ้น ​และ​ได​แงคิด​ดี ​ๆ ​ ​ ​ที่​เปน​ประโยชน​ตอ​ชีวิต ​ ​สวน​

การ​ผูตัดสิน​ใจ​ตอง​ทำ​อยาง​นั้น​อยาง​นี้​ให​เปน​หนา​ที่​ของ​ผู​ใหคำปรึกษา ​

เพราะ​ให​เขา​ได​ลิขิต​ชีวิต​ของ​เขา​เอง ​ ​ผู​ใหคำปรึกษา​ตอง​ทำ​หนา​ที่​ของ​

ตน​เอง​ให​เต็ม​ที่ ​เปน​ผู​ให​ขอมูล​ที่​ถูกตอง​เพื่อ​ชีวิต​ที่​ดีงาม

​
​
​

​

​
​
​

​

​
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​คูมือ​การ​ชวยเหลือ ​

ความ​ผิดปกติ​ทางจิต​ใจ

​ภายหลัง​ภยันตราย
​P​o​s​t​-​T​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​
​ผศ.​นพ.​พนม ​เกตุ​มาน ​

​ภาควิชา​จิตเวชศาสตร ​คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยาบาล

​หลังจาก​เหตุการณ​ธรณี​พิบัติ​ภัย​เมื่อ​วัน​ที่ ​2​6​ ​ธันวาคม 2​5​4​7​ ​

ปญหา​ทางจิต​เวช​ที่​มี​การ​กลาว​ถึง​กัน​มาก ​คือ ​ความ​ผิดปกติ​ทางจิต​ใจ​

ภายหลัง​ภยันตราย ​หรือ ​P​o​s​t​-​t​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​s​t​r​e​s​s​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​ ​(​P​T​S​D​)​ ​

แพทย​ทั่วไป​อาจ​พบ​ผูปวย​โรค​นี้​ใน​ระหวาง​การ​ชวยเหลือ​ผู​ที่​ประสบภัย​

รวมกับ​ทีม​กูภัย​และ​ชวยเหลือ ​หรือ​ได​พบ​ผู​ที่​มี​ปญหา​นี้​เกิดขึ้น​ภายหลัง ​

การ​เขา​ใจ​โรค​นี้​จะ​ชวย​ให​สามารถ​คนหา ​คัด​กรอง ​ชวยเหลือ​เบื้องตน ​แก​
ผูปวย​โรค​นี้​ได

​ความชุก​ของ ​P​T​S​D​ ​พบ​ได​มาก​เปน​อันดับ ​4​ ​ของ​โรคทางจิต​

เวช​ทั้งหมด ​ความชุก​ชั่วชีวิต ​(​l​i​f​e​ ​t​i​m​e​ ​p​r​e​v​a​l​e​n​c​e​)​พบ​ได ​รอยละ ​1​0​
.​3​ ​ใน​ผูชาย ​และ ​รอยละ ​1​8​.​3​ ​ใน​ผูหญิง ​โรค​นี้​เปน​ที่​รูจัก​หลังจาก​แพทย​
พบ​อาการ​ทางจิต​ใจ​ใน​ทหาร​ผาน​ศึก​ที่​ผาน​การ​สูรบรุน​แรง​ถึง​คุกคาม​

ชีวิต ​หรือ​มี​เพื่อน​เสียชีวิต ​เมื่อ​กลับ​แนวหลัง​ยังมี​อาการ​ทางจิต​เวช​หลาย​

ประการ ​ซึ่ง​เปน​ที่​รูจัก​กัน​ภายหลัง ​คือ ​P​T​S​D​ ​

​นอกจากนี้ ​P​T​S​D​ ​อาจ​พบ​ได​ใน​เหตุการณ ​ภัยรุน​แรง​ทุกชนิด ​
หรือ ​สถานการณ​อื่นๆ​ ​เชน ​ภัย​ธรรมชาติ ​อุบัติเหตุ ​หรือ​อุบัติภัย​หมู ​การ​

ถูก​ทำราย​ทางรางกาย​หรือ​ทางเพศ ​การ​ถูก​ทารุณ​ทางเพศ ​การ​ถูก​ขมขืน ​
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ถูก​ทรมาน ​เด็ก​ที่​อยู​ใน​บาน​ที่​มี​ความรุน​แรง ​คน​ที่​อยู​ใน​เหตุการณ​สงคราม ​

หรือ​การ​กอการราย​ที่​นับวัน​จะ​มี​มากขึ้น​ใน​อนาคต ​ภัย​ที่​คุกคามรุน​แรง​

เกิน​ภัย​ปกติ​ที่​คน​เผชิญ​เหลา​นั้น ​ลวน​ทำ​ให​เกิด ​P​T​S​D​ ​ได​เชน​กัน ​การ​

ศึกษา​ใน​ระยะหลัง​พบ​วา ​คน​ทั่วไป​สวน​ใหญ​มี​โอกาส​พบ​ภัยพิบัติ​อยาง​

นอย​หนึ่งครั้ง​ใน​ชีวิต ​และ​รอยละ ​2​5​ ​ของ​ผู​ที่​ประสบภัย​ดังกลาว​จะ​เกิด​

โรค ​P​T​S​D​

​ผู​ที่​รอดชีวิต​จาก​ภัยพิบัติ​หรือ​ภยันตราย ​มี​โอกาส​เกิด​โรคทางจิต​

เวช​อีก​หลาย​โรค ​ได​แก ​โรค​ซึมเศรา ​(​M​a​j​o​r​ ​d​e​p​r​e​s​s​i​v​e​ ​d​i​s​o​r​d​s​e​r​)​ ​

โรค​แพนิค ​(​P​a​n​i​c​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​)​ ​โรคประสาท​วิตกกังวล ​(​G​r​n​e​r​a​l​i​z​e​d​ ​a​n​x​

i​e​t​y​ ​d​i​s​o​e​d​e​r​)​ ​การ​ใช​และ​ติด​ยาเสพติด ​(​S​u​b​s​t​a​n​c​e​ ​u​s​e​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​ ​o​

r​ ​a​l​c​o​h​o​l​i​m​ ​ใน​เด็ก​และ​วัยรุน​ที่​เคย​เผชิญ​ภัยพิบัติ​มา​แลว ​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​

จะ​เกิด​โรค ​P​T​S​D​ ​หลัง​เหตุ​ภัยพิบัติ​อื่น ​และ​เกิด​โรค​ทางรางกาย​เชน ​โรค​

ความ​ดัน​โลหิต​สูง ​หอบหืด ​โรคทางกาย​จาก​ความเครียด(​P​s​y​c​h​o​s​o​m​a​t​

i​c​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​s​)​ ​ได​งาย

​อาการ​ของ​โรค ​P​T​S​D​ ​รบกวน​การ​ดำเนิน​ชีวิต ​การ​เรียน​และ​

การ​ทำงาน ​ใน​เด็ก​อาการ​อาจ​ไม​ชัดเจน​ทำ​ให​พอ​แม​หรือ​ครู​มองขาม​ไป ​
ประสิทธิภาพ​ของ​การ​ปรับตัว​ที่​ลดลง​เกิด​จาก ​สมาธิ​และ​ความ​จำ​ที่​ลดลง ​
การ​หลีกเลี่ยง​สถานการณ ​หลบหลีก​งาน​หรือ​การ​เรียน ​ผลการเรียน​ที่​

ตกลง​จะ​ทำ​ให​เกิด​ความ​สูญเสีย​เรื้อรัง ​การ​วินิจฉัย​และ​รักษา​อาการ​ของ​

โรค​ได ​จะ​ชวย​ปอง​กัน​ปญหา​นี้ ​
​อยางไร​ก็ตาม ​การ​พูดคุย​สัมภาษณ​ผู​ประสบ​ภัยพิบัติ ​ถา​ทำ​

ไมถูกตอง ​อาจ​เปนการ​ซ้ำเติม​ทางจิต​ใจ ​(​r​e​t​r​a​u​m​a​t​i​z​a​t​i​o​n​) ​ทำ​ให​

อาการ​ของ​โรค​มากขึ้น ​รบกวน​การ​หาย​ของ​โรค​นี้ ​แพทย​จึง​ควร​สน​ใจ​

มีความรู​เรื่อง​นี้ ​และ​นึก​ถึง​เพื่อ​ชวย​คัด​กรอง ​มี​ทักษะ​ใน​การ​สัมภาษณ​

และ​ใหคำปรึกษา​เบื้องตน ​โดย​ไมเกิดผล​เสีย​ตอ​การ​ดำเนิน​ของ​โรค ​
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​เนื้อหา​ใน​หนังสือ​เลม​นี้ ​ประกอบดวย​ความ​รูเรื่อง​ปฏิกิริยา​

ทางจิต​ใจ​สังคม​ของ​ผู​ที่​ผาน​ภัยพิบัติ​หรือ​ภยันตราย ​ทั้ง​ผู​ใหญ ​และ​เด็ก ​

การ​วินิจฉัยโรค ​การ​ชวยเหลือ​เบื้องตน ​การ​รักษา​และ​ฟนฟู​จิต​ใจ​สำหรับ​

โรค ​P​T​S​D​

​

​ลักษณะ ​และ​ประเภท​ของ​ภัยพิบัติ​หรือ​ภยันตราย 

​(​T​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​e​v​e​n​t​s​)​

​ลักษณะ​ของ​ภัยพิบัติ​ที่​ทำ​ให​เกิดผล​เปน ​P​T​S​D​ ​ได​ตอง​มี​

ลักษณะรุน​แรงมาก​เพียงพอ​ที่​จะ​ทำ​ให​เกิด​อาการ​และ​ปญหา​ใน​การ​

ปรับตัว​ได​อยาง​เรื้อรัง​ใน​คน​สวน​ใหญ​ที่​เผชิญ ​ภัยพิบัติ​นั้น​มิ​ใช​เหตุการณ​

ที่​ทำ​ให​เกิด​ความเครียด​ธรรมดา ​หรือ​การ​สูญเสีย​ตามปกติ​ที่​พบ​ใน​ชีวิต ​

แต​เปน​สถานการณ​ที่รุน​แรง​นอกเหนือ​จาก​เหตุ​ของ​ความเครียด​ปกติ​ของ​

ชีวิต ​และ​มี​ลักษณะ​คุกคาม​ตอ​ชีวิต​ของ​ผู​นั้น ​หรือ​คน​อื่นๆ​ ​จน​ทำ​ให​เกิด​

ความ​กลัว ​(​f​e​a​r​)​ ​ความ​หวาดหวั่น(​h​o​r​r​o​r​)​อยางรุน​แรง ​และ​ความรูสึก​

ชวยเหลือ​แกไข​ไมได ​(​h​e​l​p​l​e​s​s​n​e​s​s​)​ ​ผู​ประสบภัย​อยู​ใน​เหตุการณ​
นั้น ​อาจ​ได​เห็น​ผูอื่น​บาดเจ็บ​และ​เสียชีวิต ​แต​ตน​เอง​รอดชีวิต​มา​ได ​ใน​
เหตุการณ​มี​การ​เสียชีวิต ​หรือ​ความ​เสียหาย​อยาง​มาก​ภัยพิบัติ​เกิด​จาก​

สิ่ง​ตอไปนี้

​

​ภัย​ธรรมชาติ ​
​เกิดขึ้น​เอง​โดย​ไม​เกี่ยวกับ​การ​กระทำ​หรือ​ความ​ผิดพลาด​

บกพรอง​ของ​มนุษย​หรือ​สิ่ง​ประดิษฐ​ผลงาน​ของ​มนุษย ​ได​แก ​คลื่น​ยักษ​

สึนามิ ​แผนดินไหว ​พายุ ​น้ำทวม ​
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​ภัย​ที่เกิด​จาก​มนุษย ​
​เกิด​จาก​การ​จง​ใจ​กระทำ​โดย​มนุษย ​หรือ ​ความ​ผิดพลาด​ของ​

การ​กระทำ​ของ​มนุษย ​ได​แก ​การ​กอการราย ​การ​ขมขืน ​การ​ทรมาน ​การ​

ปลน ​การ​ลักพาตัว ​การ​เผชิญ​สงคราม ​อุบัติเหตุรุน​แรง ​การ​รับทราบ​วา​

ตน​เอง​ปวย​โรค​ที่​คุกคาม​ชีวิต

​

​

​บท​ที่ ​1​

​

​อาการ ​P​o​s​t​-​T​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​

และ ​A​c​u​t​e​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​

​หลัง​เหตุการณ​ที่​คุกคาม​ชีวิต ​จิต​ใจ​เกิด​การ​เปลี่ยน​แปลง​อยาง​

รวดเร็ว ​และรุน​แรง ​ปฏิกิริยา​แตกตาง​กัน​ตาม​วัย ​มี​การ​เปลี่ยน​แปลง​
ของ​รางกาย​ที่ ​ทำ​ให​อาการ​ของ​ความเครียด​ตอเนื่อง ​ไม​สงบลง​ดวย​

ตัวเอง ​จน​เกิด​เปน​อาการ​ตางๆ​หลาย​ระบบ​ได​ดังนี้

​ช็อค​ทางจิต​ใจ ​เงียบเฉย ​งง ​ขาด​การ​ตอบสนอง ​สับสน ​
อารมณ​เฉยชา​ไม​แจม​ใส​ราเริง​เหมือนเดิม ​อาการ​นี้​มัก​เกิด​ใน​วัน​แรกๆ​ ​

​ตก​ใจ​และ​หวาดกลัว ​(​H​y​p​e​r​a​r​o​u​s​a​l​)​ ​เกิด​จาก​ความ​กลัว​
เหตุการณ​นั้น​วิตกกังวล​งาย ​กังวล​แม​แต​เรื่อง​เล็กนอย ​ตก​ใจงาย​จาก​
เสียง​ดัง ​หรือ​เสียง​คลื่น ​ขาด​สมาธิ ​ย้ำ​คิด​ย้ำ​ทำ ​คิด​วนเวียน​เรื่อง​ที่​

วิตกกังวล​ซ้ำๆ​ ​ถาม​พอ​แม​ถึง​ความ​ปลอดภัย​ซ้ำๆ​ ​อาจ​มี​อาการ​อารมณ​

แปรปรวน ​รองไห​ไม​สามารถ​ควบคุม​ตน​เอง ​

๓๘



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

​ความ​กังวล​อาจ​เกิด​จาก​เหตุการณ​ที่เกิด​ตาม​มา ​เชน ​พอ​แม​

พลัดหลง ​การ​เผชิญ​สถานการณ​ตามลำพัง​กลัว​จาก​การ​สูญเสีย ​ใน​การ​

คนหา​ผู​รอดชีวิต

​รูสึก​เหมือน​อยู​ใน​เหตุการณ​นั้น​อีก ​(​R​e​e​x​p​e​r​i​e​n​c​i​n​g​)​ 

คิด​ถึง​เหตุการณ​นั้น​ซ้ำๆ​ ​ตก​ใจ​ขึ้น​มา​เอง​เหมือน​ตัวเอง​อยู​ใน​เหตุการณ​

นั้น​เมื่อ​มี​สิ่ง​เรา​เพียง​เล็กนอย ​เชน​ไดยิน​เสียง​คลื่น ​เสียง​น้ำ ​เสียง​คน​

รองตะโกน​ดังๆ​ ​คิด​ซ้ำๆ​ถึง​เหตุการณ​นั้น ​ฝนราย​วา​อยู​ใน​เหตุการณ​นั้น​

อีก ​รูสึก​เหมือน​อยู​ใน​เหตุการณ​นั้น​ขึ้น​มา​เอง​และ​ตก​ใจ​กลัว ​(​F​l​a​s​h​ ​b​a​c​

k​)​ ​เกิด​อาการ​ทางรางกาย​ของ​ความ​วิตกกังวลรุน​แรง ​เชน ​ใจสั่น​มือ​สั่น ​

เหงื่อ​ออก​มาก ​ใน​เด็กโต​หรือ​วัยรุน​บางคน ​

​กลัว​และ​หลีกเลี่ยง ​(​A​v​o​i​d​a​n​c​e​)​ ​กลัว​สถาน​ที่​หรือ​

สถานการณ​ที่​ประสบ​เหตุ ​หวาดกลัว​สิ่ง​เรา​ที่​เกี่ยวของ​กับ​เหตุการณ ​

และ​หลีกเลี่ยง​ไมกลา​เผชิญกับ​สิ่ง​เรา​นั้นๆ​ ​เชน ​กลัว​คลื่น ​กลัว​เสียง​คลื่น ​

กลัว​ทะเล ​กลัว​ชายหาด ​ไมกลา​กลับ​เขา​บาน​หรือ​ไป​ที่​ชายหาด ​กลัว​สิ่ง​ที่​

คลายๆ​สิ่งกระตุน​ภัยพิบัติ ​เชน​กลัว​น้ำ​จาก​ฝกบัว ​กลัว​สระวายน้ำ ​ไมกลา​
วายน้ำ ​หรือ​อาบน้ำ​จาก​ฝกบัว​ใน​ผู​ที่​ถูก​ขมขืน​ไมกลา​เผชิญหนา​หรือ​

ไมกลา​ชี้ตัว​ผูกระทำ ​ไมกลา​เขาไป​ใน​ที่เกิดเหตุ​อาการ​ตางๆ​เหลานี้​เกิดขึ้น​

ได ​รอยละ ​1​5​-​4​0​ ​ของ​ผู​ประสบภัย ​ถา​เกิดขึ้น​ใน ​4​ ​สัปดาห​แรก​หลัง​
เหตุการณ ​เรียกวา ​A​c​u​t​e​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​อาการ​เหลา​นั้น​มัก​หาย​ได​
เอง​หลัง ​4​ ​สัปดาห​แลว​ยังมี​อาการ​เหลานี้​อยู ​หรือ​อาการ​เหลา​นั้น​เกิดขึ้น​

ใน​ภายหลัง​เรียกวา ​P​o​s​t​-​T​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​(​P​T​S​D​)​ ​อาการ​

ที่​พบ​รวมดวย ​ได​แก

​ซึมเศรา​จาก​การ​สูญเสีย ​(​G​r​i​e​f​ ​R​e​a​c​t​i​o​n​)​ ​เกิด​จาก​การ​
สูญเสีย​พอ​แม​พี่นอง ​หรือ​บานเรือน​ทรัพยสิน ​หมดหวัง ​ทอ​แท ​รูสึก​ไม​
สามารถ​ควบคุม​เหตุการณ​ใดๆ​ได

๓๙



ธรรมะเยียวยาใจ

​พฤติกรรม​ถดถอย ​(​R​e​g​r​e​s​s​i​o​n​)​ ​เปน​เด็ก​ลง​ไป​กวา​วัย ​

มัก​พบ​ใน​เด็ก ​มี​อาการ​ถดถอย​ลง​ไป​เปน​เด็ก​กวา​วัย ​เชน ​ชวยตัวเอง​

ไมได ​เรียกรอง​เอา​แต​ใจ​ตัว ​หงุดหงิด​งอ​แง ​ไม​ชวยตัวเอง ​กังวล​ตอ​การ​

พลัดพราก​จาก​พอ​แม​หรือ​คน​ใกล​ชิด ​ติด​พอ​แม​หรือ​ผู​ใหญ​มากขึ้น​ไมยอม​

ไป​โรงเรียน ​ไมยอม​อยู​หาง​พอ​แม ​รองไห​เวลา​พอ​แม​ไป​สง​ที่​โรงเรียน ​

​ซึมเศรา​และ​ฆาตัวตาย ​(​D​e​p​r​e​s​s​i​o​n​ ​a​n​d​ ​S​u​i​c​i​d​e​)​ ​อาการ​
ซึมเศรา​อาจ​เกิด​ตอเนื่อง​มาจาก​เหตุการณ ​สัปดาห​แรก ​หรือ​เริ่ม​เกิด​

ภายหลัง ​อาการ​ซึมเศรา​มัก​ประกอบดวย​อาการ​หลายอยาง​ได​แก ​

อารมณ​ไมสดชื่น​ราเริง​แจม​ใส ​เบื่อหนาย​ทอ​แท ​ขาด​ความ​สุข ​เบื่ออาหาร ​

น้ำหนัก​ลด ​นอน​ไม​หลับ ​หรือ​หลับ​ได​ตอน​หัวค่ำ ​แต​จะ​ตื่น​ตอน​ตอนดึกๆ​ ​

แลว​หลับ​ตอ​ได​ยาก ​สมาธิ​สั้น​วอก​แวก​งาย ​ความ​จำ​เสีย ​หมด​แรง​เหนื่อย​

หนาย ​คิดวา​ตน​เอง​เปนภาระ​ให​ผูอื่น​ลำบาก ​รูสึกผิด ​ที่​ตน​เอง​รอดชีวิต​

มา​ได ​หรือ​ไม​สามารถ​ชวยเหลือ​คน​อื่น​ได ​บางคน​อาจ​คิดวา​ตน​เอง​

เปนสาเหตุ ​เชน ​เปน​คน​ชักชวน​ให​ไปเ​ที่ยว​ที่นั่น ​หรือ​ตัวเอง​ชวยเหลือ​คน​

อื่น​ชา​ไป ​คิดวา​ตน​เอง​ไรคา ​อาการ​ซึมเศรา​อาจรุน​แรงมาก​จน​คิดวา​ตน​
เอง​ผิด ​เบื่อชีวิต ​คิด​อยาก​ตาย ​คิด​ฆาตัวตาย​ได​อาการ​ซึมเศรา​ขางตน​นี้ ​

ถา​มี​มาก ​และรุน​แรง​ถึง​เบื่อชีวิต ​คิด​อยาก​ตาย ​เรียกวา ​โรค​ซึมเศรา ​(​

M​a​j​o​r​ ​D​e​p​r​e​e​s​i​v​e​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​)​ ​
​อาการ​ซึมเศรา​อาจ​มี​ไมรุน​แรง​นัก ​เปน​อาการ​ซึมเศรา​จาก​ภาวะ​

การ​ปรับตัว​ผิดปกติ​ที่​มี​อารมณ​เศรา ​(​A​d​j​u​s​t​m​e​n​t​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​w​i​t​h​ ​D​

e​p​r​e​s​s​e​d​ ​M​o​o​d​)​ ​

​ใน​เด็ก​บางที​อาการ​เศรา​อาจ​เห็น​ไม​ชัดเจน​บางครั้ง​แสดงออก​

เปน​พฤติกรรม​ที่​เปลี่ยนไป ​เชน ​ซึม​เฉย ​ไม​ราเริง ​ไม​เลน ​ไม​พูดคุย​
เหมือนเดิม ​ใน​วัยรุน​อาการ​อาจ​มี​เพียง​หงุดหงิด​ฉุนเฉียว ​อารมณ​

แปรปรวน​แตกตาง​ไปจาก​เดิม ​ซึ่ง​ถา​ไม​ไดรับ​การ​รักษา​อาจ​มีผลตอ​การ​

เรียน ​หรือ​พัฒนาการ​บุคลิกภาพ​ใน​ระยะยาว

๔๐
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​อาการ​กลัว​หรือ​โรค​กลัว(​P​h​o​b​i​a​s​)​ ​เชน​กลัว​ทะเล ​กลัว​

คลื่น ​กลัว​ความ​มืด ​กลัว​อยู​คน​เดียว ​กลัว​บาน​หรือ​สถาน​ที่​ที่เกิดเหตุ ​มัก​

จะ​มี​อาการ​หลบเลี่ยง​หลีกเลี่ยง​ไม​เผชิญ​สิ่ง​ที่​กลัว ​(​P​h​o​b​i​c​ ​a​v​o​i​d​a​n​c​e​)​ ​

ซึ่ง​ถา​ปลอยทิ้ง​ไว​อาจ​มีผลตอ​จิต​ใจ​ระยะยาว ​เชน​ขาด​ความ​มั่น​ใจ​ตน​เอง ​

ไม​สามารถ​ทำ​หนา​ที่​ได​เหมือนเดิม​หรือ​เหมือน​เด็ก​อื่น ​อาจ​กลาย​เปน​โรค​

กลัว​เรื้อรัง​รักษา​ยาก

​อาการ​วิตกกังวล ​เด็ก​บางคน​จะ​มี​ความ​วิตกกังวล​มากขึ้น ​

กังวล​ใน​เรื่อง​เล็กนอย​ที่​ไม​นากังวล ​เครียด​งาย ​หงุดหงิด​งาย ​นอน​ไม​

หลับ ​หลับๆ​ตื่นๆ​ ​ตื่น​แลว​หลับ​ตอ​ยาก

​อาการ​ของ​สมาธิ​และ​ความ​จำ ​สมาธิ​ความ​จำ​ลดลง​จน​อาจ​
มี​ผลเสีย​ตอ​การ​เรียน ​ขาด​ความ​มั่น​ใจ​ตน​เอง ​ไมกลา​แสดงออก ​อาการ​

เหลานี้​อาจ​มี​มากขึ้น​จาก​เดิม ​จน​รบกวน​การ​เรียน ​หรือ​การ​ดำเนิน​ชีวิต ​

เด็ก​ที่​ขี้​กังวล​อยู​แลว​อาจ​มี​มากขึ้น​กวา​เดิม

​ปญ​หา​การ​เรียน ​สมาธิ​ที่​ลดลง​ทำ​ให​เรียน​ไม​รูเรื่อง ​ขาด​ความ​
สน​ใจ​การ​เรียน ​การ​เรียน​ตกลง​จาก​เดิม ​ไมสน​ใจ​การ​เรียน ​

​พฤติกรรม ​เด็ก​บางคน​มี​พฤติกรรม​ถดถอย​กลับ​ไป​เปน​เด็ก​

กวา​วัย ​(​ ​ดูด​นิ้ว ​ปสสาวะรด​ที่นอน ​ติด​พอ​แม ​ไมยอม​ไป​โรงเรียน ​)​ ​หรือ​
หงุดหงิด​กาวราว ​ไม​รับผิดชอบ​ตน​เอง​เหมือนเดิม ​ไมสน​ใจ​ชีวิต ​ขาด​แรง​
จูง​ใจ​ที่​จะ​ทำ​อะไร​เหมือนเดิม

​พัฒนาการ​ของ​บุคลิกภาพ ​จา​การ​ขาด​ความ​มั่น​ใจ​ตน​เอง ​

หลบเลี่ยง​ปญหา ​บางคน​ถูก​ตาม​ใจ​เอา​ใจ​มาก​เกินไป ​จน​กลาย​เปน​คน​

เอา​แต​ใจ ​เรียกรอง ​ไม​โต ​ขาด​วุฒิภาวะ ​บางคน​กาวราว​เกเร ​และ​อาจ​
ตอเนื่อง​จน​กลาย​เปน​ปญหา​บุคลิกภาพ ​

๔๑
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​การ​ใช​สุรา ​ยาเสพติด ​(​S​u​b​s​t​a​n​c​e​ ​U​s​e​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​s​)​ ​มี​การ​
ใช​เหลา​และ​ยาเสพติด​เพิ่มขึ้น ​เพื่อ​ลด​อาการ​ทางจิต​ใจ​อารมณ ​ใช​บอย​

ขึ้น​จน​เปน​โรค​ติดเหลา​หรือ​ติด​ยาเสพติด

โรคทางจิต​เวช​ที่​เฝาระวัง​หลัง​ภัยพิบัติ
1​.​ ​P​o​s​t​-​T​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​

​2​.​ ​M​a​j​o​r​ ​D​e​p​r​e​s​s​i​v​e​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​a​n​d​ ​S​u​i​c​i​d​e​

​3​.​ ​S​u​b​s​t​a​n​c​e​ ​U​s​e​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​

​

​บท​ที่ ​2​

​การ​วินิจฉัยโรค ​P​o​s​t​-​T​r​a​u​m​a​t​i​c​ ​S​t​r​e​s​s​ ​D​i​s​o​r​d​e​r 
​

​การ​วินิจฉัยโรค ​P​T​S​D​ ​ใช​เกณฑ​การ​วินิจฉัยโรค​ของ​สมาคม​จิต​

แพทย​อเมริ​กัน ​(​D​S​M​ ​I​V​)​ ​ดังนี้

​A​.​ ​ผู​ประสบภัย​อยู​ใน​เหตุการณ​ภัยพิบัติ​ที่​มี​ความรุน​แรง​นั้น ​

​1​.​ ​เผชิญ​ดวย​ตน​เอง ​กับ​เหตุการณ​ที่​คุกคาม​ชีวิต ​การ​บาดเจ็บ ​
ของ​ตน​เอง​หรือ​ผูอื่น

​2​.​ ​ผู​ประสบภัย​นั้น ​เกิด​ความ​กลัว​อยางรุน​แรง ​รูสึก​ชวยเหลือ​

ตน​เอง​ไมได ​หวาดหวั่น​อยาง​มาก ​ใน​เด็ก​อาจ​แสดงออก​เปน​พฤติกรรม​

วุนวาย
​B​.​ ​มี​อาการ​ที่​แสดงวา​ได​กลับ​ไป​เผชิญ​เหตุการณ​นั้น​อีก ​(​r​e​-​

e​x​p​e​r​i​e​n​c​e​)​ ​อยาง​นอย ​1​ ​ขอ ​ใน ​5​ ​ขอ ​ตอไปนี้

​1​.​ ​คิด​วนเวียน​ถึง ​

​2​.​ ​ฝนราย

​3​.​ ​รูสึกวา​กลับ​ไป​อยู​ใน​เหตุการณ​นั้น​อีก
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​4​.​ ​รูสึก​เครียด​เวลา​นึก​ถึง ​พูด​ถึง ​หรือ​เผชิญ​สิ่ง​เรา​ที่​ทำ​ให​นึก​ถึง​

เหตุการณ

​5​.​ ​มี​อาการ​ทางรางกาย​ตอบสนอง​เวลา​เผชิญ​เหตุการณ​นั้น​จริง ​

หรือ​คิด​ถึง ​

​C​.​ ​พฤติกรรม​หลีกเลี่ยง​สง​กระตุน ​ที่​เกี่ยวกับ​เหตุการณ​นั้น ​

อยาง​นอย ​3​ ​ขอ ​ใน ​7​ ​ขอ​ตอไปนี้

​1​.​ ​หลีกเลี่ยง​การ​คิด ​ความรูสึก ​การ​สนทนา ​ที่​เกี่ยวกับ​

เหตุการณ

​2​.​ ​หลีกเลี่ยง​กิจกรรม ​สถาน​ที่ ​คน ​ที่​ทำ​ให​นึก​ถึง​เหตุการณ

​3​.​ ​ไม​สามารถ​ระลึก​ถึง​จุด​สำคัญ​ของ​เหตุการณ​ภัยพิบัติ​ที่​ประสบ​

มา

​4​.​ ​ไมสน​ใจ​รวม​กิจกรรม​ที่​สำคัญ

​5​.​ ​อารมณ​เฉยชา​ตอ​ผูอื่น

​6​.​ ​ไรอารมณ​ตอบสนอง ​

​7​.​ ​ไมสน​ใจ​อนาคต ​ไม​คิดวา​จะ​ตอง​ทำ​อะไร​ตอไป

​D​.​ ​อาการ​ของ​ความ​ตื่นตัว ​มี​อยาง​นอย ​2​ ​ขอ​ใน ​5​ ​ขอ​
ตอไปนี้

​1​.​ ​หลับ​ยาก ​หรือ​ตื่น​งาย

​2​.​ ​หงุดหงิด​งาย ​โกรธ​งาย

​3​.​ ​ขาด​สมาธิ
​4​.​ ​จับจอง​ระวังภัย
​5​.​ ​อาการ​หวาดกลัว​มาก​ตอ​สิ่งกระตุน​เพียง​เล็กนอย

​E​.​ ​อาการ​ใน​ขอ ​B​,​C​,​D​ ​นาน​เกิน ​1​ ​เดือน

​F​.​ ​อาการ​ทำ​ให​เกิด​ปญหา​ใน​การ​ปรับ​ตัวอยาง​มาก ​ชัดเจน ​

ตอ ​สังคม ​อาชีพ ​และ​หนา​ที่​สำคัญ​ของ​ชีวิต
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​ประเภท​ของ ​P​T​S​D​

​•​ ​เฉียบพลัน ​A​c​u​t​e​ ​:​ ​อาการ​นอยกวา ​3​ ​เดือน

​•​ ​เรื้อรัง ​C​h​r​o​n​i​c​ ​:​ ​อาการ​มากกวา ​3​ ​เดือน

​•​ ​อาการ​เกิด​ชา ​W​i​t​h​ ​d​e​l​a​y​e​d​ ​o​n​s​e​t​ ​:​ ​การ​เกิด​อาการ​หลัง​

เหตุ​ภัยพิบัติ ​มากกวา ​6​ ​เดือน ​

​การ​วินิจฉัย​แยก​โรค ​แยก​โรค​ตอไปนี้ ​ตามเกณฑ​การ​

วินิจฉัยโรค

​•​ ​A​c​u​t​e​ ​s​t​r​e​s​s​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​.​ ​

​•​ ​A​d​j​u​s​t​m​e​n​t​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​s​.​ ​

​•​ ​P​a​n​i​c​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​.​ ​

​•​ ​G​e​n​e​r​a​l​i​z​e​d​ ​a​n​x​i​e​t​y​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​.​ ​

​•​ ​M​a​j​o​r​ ​d​e​p​r​e​s​s​i​v​e​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​ ​(​M​D​D​)​ ​

​•​ ​A​t​t​e​n​t​i​o​n​-​D​e​f​i​c​i​t​ ​H​y​p​e​r​a​c​t​i​v​i​t​y​ ​D​i​s​o​r​d​e​r​ ​(​A​D​H​D​)​ ​

​•​ ​S​u​b​s​t​a​n​c​e​ ​u​s​e​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​s​.​ ​

​•​ ​D​i​s​s​o​c​i​a​t​i​v​e​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​s​.​ ​

​•​ ​C​o​n​d​u​c​t​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​.​ ​
​•​ ​B​o​r​d​e​r​l​i​n​e​ ​o​r​ ​o​t​h​e​r​ ​p​e​r​s​o​n​a​l​i​t​y​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​.​ ​
​•​ ​S​c​h​i​z​o​p​h​r​e​n​i​a​ ​o​r​ ​o​t​h​e​r​ ​p​s​y​c​h​o​t​i​c​ ​d​i​s​o​r​d​e​r​.​ ​

​•​ ​M​a​l​i​n​g​e​r​i​n​g​.​ ​

​
​
​

​
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​เนื้อหา​หมวด​ธรรม
​เกี่ยวของ​กับ​การ​เยียวยา​จิต​ใจ
​

​หมวด ​๒

ธรรม​มี​อุปการะ​มาก ​๒ ​อยาง

​๑.​สติ ​ความ​ระลึกได

​๒.​สัมปชัญญะ ​ความ​รูตัว
สติ ​ชวย​ให​บุคคล​ไม​ประมาท​เลินเลอ​เผลอตัว ​สัมปชัญญะ ​ชวย​

เตือน​บุคคล​ให​รูสึกตัว​ใน​การ​ประพฤติ​ปฏิบัติ​สู​ทาง​ที่​ดี​ที่​ชอบ ​ถูกตอง​ไม​

เสียหาย ​ตั่ง​มั่น​อยู​ใน​คุณ​งาม​ความ​ดี ​บุคคล​ผู​มี​สติ ​สัมปชัญญะ​ประจำ​

สันดาน ​จะ​กระทำการ​ใด​ยอม​ไม​มีความผิด​พลาด

​

​-​ธรรม​อัน​ทำ​ให​งาม ​๒ ​อยาง

​๑.​ขันต ิ​ความ​อดทน

​๒.​โสรัจ​จะ ​ความ​เสงี่ยม
ขันติ ​คือ ​ความ​อดทน​ตอ​ความ​ลำบาก​ตรากตรำ ​ทุกขเวทนา​

ความ​เจ็บ​ใจ ​และ​ทน​ตอ​อำนาจ​กิเลส ​
​โสรัจ​จะ ​คือ ​ความ​แชมชื่น​เบิกบาน ​ไม​วิตก ​วิจารณ ​กับ​การ​

ดูหมิ่น​ถิ่น​แคลน​ใดๆ​

ขันติ​โสรัจ​จะ ​ประหนึ่ง​อาภรณ​ประดับ​ใจ ​ทำ​ให​ใจ​งาม ​ยอม​ทำ​ให​
ไดรับ​การ​ยกยอง​สรรเสริญ​ใน​ที่​ทั่วๆ​ไป

​
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​หมวด ​๓

​โอวาท​ของ​พระพุทธเจา ​๓ ​อยาง

​๑.​สัพพ​ปา​ปสสะ ​อ​กรณัง ​เวน​จาก​ทุจริต ​คือ ​ประพฤติ​ชั่ว​ดวย​

กาย ​วาจา ​ใจ

​๒.​กุสลัสสูป​สัมปทา ​ประกอบ​สุจริต ​คือ ​ประพฤติดี​ดวย​กาย ​
วาจา ​ใจ

​๓.​ส​จิต​ตปริโยทป​นัง ​ทำ​จิต​ให​หมดจด​จาก​เครื่อง​เศราหมอง ​

คือ ​โลภ ​โกรธ ​หลง ​

​เวน​จาก​ทุริต ​คือ ​เวน​ประพฤติ​ชั่ว​ไม​กระทำ​บาป​หยาบชา ​

ประกอบ​สุจริต ​คือ ​ทำบุญ​ทำ​กุศล ​ทำ​ใจ​ให​หมดจด ​คือ​ทำ​ใจ​ให​หมดจด​

จาก​เครื่อง​เศราหมอง

​

​หมวด ​๔

​พรหมวิหาร ​๔ ​

๑.​เมตตา ​ความ​รัก​ใคร ​ปรารถนา​จะ​ให​เปนสุข

​๒.​กรุณา ​ความ​สงสาร ​คิด​จะ​ชวย​ให​พนทุกข

​๓.​มุทิตา ​ความ​พลอย​ยินดี ​เมื่อ​ผูอื่น​ไดดี

​๔.​อุเบกขา ​ความ​วางเฉย ​วาง​ใจเปนกลาง ​ ​ไมดี​ใจ​เมื่อ​ผูอื่น​ถึง​
ความ​วิบัติฯ วางใจเป็นกลาง ยอมรับในความเป็นจริง

​เมตตา ​ปรารถนา​ให​ผูอื่น​มี​ความ​สุข ​ความ​เจริญ ​ควร​เมื่อ​มี​สุข​
ตามปกติ

​กรุณา ​ใคร​สงเคราะห​ให​ผูอื่น​พนทุกข ​ควร​เจริญ​เมื่อ​เห็น​เขา​มี​

ทุกข
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​มุทิตา ​ชื่นชม​ยินดี​กับ​ผู​ที่​ไดดี​มี​สุข ​ควร​เจริญ​เมื่อ​เห็น​เขา​ไดดี

​อุเบกขา ​การ​วางเฉย ​วาง​ใจ​ให​เปนกลาง ​ควร​เจริญ​เมื่อ​เขา​

ประสบ​ผลกรรม​ที่​ไม​ชวย​ได

สังคห​วัตถุ ​๔ ​(​คิหิ​ปฏิบัติ)​

​๑.​ทาน ​ใหปน​สิ่งของ​ของ​ตน​แก​ผูอื่น​ที่​ควร​ใหปน

​๒.​ปยวาจา ​เจรจา​วาจา​ที่​ออนหวาน

​๓.​อัตถ​จริยา ​ทำตนให้​เปน​ประโยชน

​๔.​ส​มานัตต​ตา ​ความ​เปน​ผู​มี​ตน​เสมอ ​ไม​ถือตัว
​คุณ​ทั้ง ​๔ ​อยาง​นี้ ​เปน​เครื่อง​ยึดเหนี่ยว​ใจ​ของ​ผูอื่น​ไว​ไดฯ

​สังคห​วัตถ ุ ​แปล​วา ​สิ่ง​เปน​ที่ตั้ง​แหง​การ​สงเคราะห ​สิ่ง​อัน​

เปนความ​เอื้อเฟอ​เกื้อกูล ​

​๑.​การ​ใหปน​สิ่งของ​ที่​ควร​ให ​๒.​การ​พูด​เอา​ใจ​มี​วาจา​ไพเราะ​

นาฟง ​นารัก ​พูด​ใน​สิ่ง​ที่​เปนคุณ​ประโยชน ​๓.​ประพฤติ​สิ่ง​ที่​เปน​ประโยชน ​

ไม​เหลวไหล ​๔.​วางตน​เสมอ ​ไม​ถือตัว ​ผู​ประพฤติ​ธรรม ​๔ ​ประการ​นี้ ​ยอม​
สามารถส​มาน​สามัคคี​ให​แนน​แฟน ​เปน​ผู​มี​บริษัท​บริวาร​มาก

ธรรม​ของ​ฆราวาส ​๔ ​(​คิหิ​ปฏิบัติ)​

​๑.​สัจ​จะ ​ซื่อ​สัตยจริง​ใจ​ตอ​กัน

​๒.​ทมะ ​รูจัก​ขมจิต​ของ​ตน

​๓.​ขันติ ​ความ​อดทน

​๔.​จาคะ ​สละ​ใหปน​สิ่งของ​ของ​ตน​แก​คน​ที่​ควร​ให​ปนฯ
         ​ผูครอง​เรือน​ตอง​ประพฤติ​ปฏิบัติ​ธรรม ​๔ ​ขอ ​คือ

​๑.​สัจ​จะ ​ความ​ซื่อสัตย ​ทำ​ให​ไว​ใจ​กัน​และ​กัน ​ไมระ​แวง

​๒.​ทมะ ​ความ​ขม ​ความ​ยับยั้ง​ใจ ​รูจัก​ขม​ใจ​ตน​เอง​เมื่อ​ประสบ​ 
                  อารมณ​อัน​ไม​พึงปรารถนา
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​๓.​ขันต ิ ​ความ​อดทน​ตอ​หนาว​รอน​ทุกขเวทนา ​อดทน​ตอ​การ​

บริภาษ​วาราย ​ไม​วูวาม ​รักษา​อารมณ​เปนปกติ​ยอม​เปนคุณ​แก​ตน

​๔.​จาคะ ​เปน​ผู​มี​ใจ​เผื่อ​แผ ​เมตตา​อารี ​สละ​ใหปน​สิ่งของ ​จะ​
นำมาซึ่ง​ความ​รัก​ใคร​นับถือ ​ปราศจาก​ภัย​เวร

​

หมวด ​๕

พละ ​คือ​ธรรม​เปนกำลัง ​๕ ​อยาง

​๑.​สัทธา ​ความ​เชื่อ

​๒.​วิริยะ ​ความ​เพียร

​๓.​สต ิ​ความ​ระลึกได

​๔.​สมาธิ ​ความ​ตั้ง​ใจ​มั่น

​๕.​ปญญา ​ความ​รอบรูฯ

​พละ ​แปล​วา ​กำลัง ​บุคคล​ผู​จะ​ประกอบ​กิจการ​ใดๆ​ ​จะ​ตอง​
มี​กำลัง ​จึง​จะ​ประสบ​ผลสำเร็จ ​ผูปฏิบัติ​ธรรม​จะ​บรรลุผล​อัน​ไพบูลย​ได​

ก็​จำตอง​มี​กำลัง​อัน​ประกอบดวย​ความ​เชื่อ ​ความ​เพียร ​ความ​ระลึกได ​
ความ​ตั้ง​ใจ​มั่น​และ​ความ​รอบรู

​

​
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หมวด ​๖

​สาราณียธรรม ​๖ ​อยาง
​ธรรม​เปน​ที่ตั้ง​แหง​ความ​ให​ระลึก​ถึง ​เรียก ​สาราณียธรรม ​มี ​๖ ​

อยาง ​คือ

​๑.​เขาไป​ตั้ง​กายกรรม ​ประกอบดวย​เมตตา​ใน​เพื่อน​ภิกษุ​สามเณร​

ทั้ง​ตอหนา​และ​ลับหลัง ​คือ​ชวย​ขวนขวาย​ใน​กิจธุระ​ของ​เพื่อน​ดวย​กาย ​มี​

พยาบาล​ภิกษุ​ไข​เปนตน ​ดวย​จิต​เมตตา

​๒.​เขาไป​ตั้ง​วจีกรรม ​ประกอบดวย​เมตตา​ใน​เพื่อน​ภิกษุ​สามเณร​

ทั้ง​ตอหนา​และ​ลับหลัง ​คือ​ชวย​ขวนขวาย​ใน​กิจธุระ​ของ​เพื่อน​ดวยวาจา ​

เชน​กลาว​สั่งสอน​เปนตน ​ดวย​จิต​เมตตา

​๓.​เขาไป​ตั้ง​มโนกรรม ​ประกอบดวย​เมตตา​ใน​เพื่อน​ภิกษุ​สามเณร​

ทั้ง​ตอหนา​และ​ลับหลัง ​คือ​คิด​แต​สิ่ง​ที่​เปน​ประโยชน​แก​เพื่อน

​๔.​แบงปน​ลาภ​ที่​ตน​ได​มา​แลว​โดย​ชอบธรรม ​ให​แก​เพื่อน​ภิกษุ​

สามเณร ​ไม​หวง​ไว​บริโภค​จำเพาะ​ผูเดียว

๕.​รักษาศีล​บริสุทธิ์​เสมอ​กัน​กับ​เพื่อน​ภิกษุ​สามเณร​อื่นๆ​ ​ไม​ทำตน​
ให​เปน​ที่​รังเกียจ​ของ​ผูอื่น

​๖.​มี​ความเห็น​รวม​กัน​กับ​ภิกษุ​สามเณร​อื่นๆ​ ​ไม​วิวาท​กับ​ใครๆ​ ​

เพราะ​มี​ความเห็น​ผิด​กันฯ

​ธรรม ​๖ ​อยาง​นี้ ​ทำ​ผู​ประพฤติ​ให​เปน​ที่รัก​ที่​เคารพ​ของ​ผูอื่น ​
เปนไป​เพื่อ​ความ​สงเคราะห​กัน​และ​กัน ​เปนไป​เพื่อ​ความ​ไม​วิวาท​กัน​และ​
กัน ​เปนไป​เพื่อ​ความ​พรอม​เพียง​เปนอัน​หนึ่ง​อันเดียว​กัน

​
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หมวด ​๑๐

นาถ​กร​ณ​ธรรม ​คือ​ธรรม​ทำ​ที่พึ่ง ​๑๐ ​อยาง

๑.​สีล ​รักษา​กาย ​วาจา ​ให​เรียบรอย

​๒.​พาหุสัจ​จะ ​ความ​เปน​ผู​ได​สดับตรับฟง​มาก

​๓.​กัลยาณ​มิตต​ตา ​ความ​เปน​ผู​มี​เพื่อน​ดีงาม

​๔.​โสวจัสส​ตา ​ความ​เปน​ผูวา​วาย

​๕.​กิง​กรณี​เยสุ ​ทักข​ตา ​ความ​ขยัน​ชวย​เอา​ใจ​ใส​ใน​กิจธุระ​

ของ​เพื่อน​ภิกษุ​สามเณร

​๖.​ธัมม​กาม​ตา ​ความ​ใคร​ใน​ธรรม

​๗.​วิริยะ ​เพียร​เพื่อ​ละ​ความ​ชั่ว​ประพฤติ​ความ​ดี

​๘.​สันโดษ ​ยินดี​ดวย​ผา​นุงหม ​อาหาร ​ที่นอน​นั่ง ​และ​ยา ​ตามมี​
ตาม​ได

​๙.​สต ิ​จำ​การ​ที่​ได​ทำ​และ​คำ​ที่​พูด​แลว​แม​นาน​ได

​๑๐.​ปญญา ​รอบรู​ใน​กอง​สังขาร​ตาม​เปนจริง​อยางไรฯ
​	​

​นาถ​กร​ณ​ธรรม ​๑๐ ​เปน​พระพุทธ​ประสงค​ที่​จะ​ให​เปน​ที่พึ่ง​

แหง​บุคคล ​เปนธรรม​ที่​สอดคลอง​กัน ​พระ​พุทธภาษิต​วา ​“​ทาน​ทั้งหลาย​

จง​มี​ธรรม​เปน​ที่พึ่ง​อยู​เถิด ​อยา​ได​มี​สิ่ง​อื่น​เปน​ที่พึ่ง​เลย ​ผู​ไมมี​ที่พึ่ง​
ยอม​อยู​ลำบาก”​

​
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​กถา​วัตถุ ​คือ​ถอยคำ​ที่​ควร​พูด ​๑๐ ​อยาง

​๑.​อัปปจ​ฉกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​มี​ความปรา​รถ​นอย

​๒.​สัน​ตุฏฐิกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​สันโดษ ​ยินดี​ดวย​ปจจัย​

ตามมี​ตาม​ได

​๓.​ปวิเวกกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​สงัด​กาย ​สงัด​จิต

​๔.​อสังสัคคกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ไม​ให​ระคน​ดวย​หมู

​๕.​วิริ​ยา​รัมภกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​ปรารภ​ความ​เพียร

​๖.​สี​ลกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​ตั้ง​อยู​ใน​ศีล

​๗.​สมาธิกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​ทำ​ใจ​ให​สงบ

​๘.​ปญญากถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​เกิด​ปญญา

​๙.​วิมุตติกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​ทำ​ใจ​ให​พน​จาก​กิเลส

​๑๐.​วิมุตติ​ญาณ​ทัสส​นกถา ​ถอยคำ​ที่​ชักนำ​ให​เกิด​ความเห็น​
ใน​ความ​ที่​ใจ​พน​จาก​กิเลส

​

​กถา​วัตถ ุ ​หรือ​ถอยคำ​ที่​ควร​พูด​ทั้ง ​๑๐ ​ขอ ​เมื่อ​นำไป​ปฏิบัติ​
ลวน​เกิด​คุณ​ประโยชน​ทั้งสิ้น ​ทำ​ให​เปน​ที่รัก​ใคร​เคารพ​นับถือ ​ยำเกรง

​
​

​

​
​

​

​
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​การ​รับมือ​กับ​ความ​ทุกข 
​สารธรรม​ใน​ยาม​วิกฤต
​โดย.​.​.​ ​พระ​ราชธรรม​นิเทศ ​(​พระพ​ยอม ​กัลยาโณ)​

​

“​ สาระ​ธรรม​จะ​มี​ผลดี​ที่สุด​ก็ตอเมื่อ​เวลา

​เรา​มี​ทุกข ​แลว​เรา​สามารถ​อยู​กับ

​ความ​ทุกข​ได​อยาง​ชาญฉลาด ​เวลา

​ที​มี​วิกฤต​เรา​ตอง​ผจญ​กับ​ความ​ทุกข

​แลว​เรา​ก็​เขกหัว ​ชก​ตัว ​ร่ำไห ​รำพึง

​รำพัน ​ตี​โพย​ดี​พาย​โหวกเหวก​โวยวาย

​นั้น​แสดงวา​เรา​ไมมี​สาระ​ธรรม​ใน​ชีวิต

​เรา​จึง​ไม​สามารถ​นำ​เอา​ธรรมะ​เขามา

​กำกับ​ยาม​วิกฤต​ยาม​มี​ทุกข​ได ”
​
​เรา​จะ​อยู​กับ​ความ​ทุกข​อยาง​ชาญฉลาด​ได​อยางไร ​นี่​คือ​สาระ​

ธรรม​ที่​นา​เรียนรู ​ถา​เวลา​มี​ความ​สุข​มัน​เหลิง​หลง​ก็​ไม​ตอง​พูด​ธรรมะ​กัน​

มาก​เพราะ​หลง​ติด​อยู​ใน​ความ​สุข ​ระเริง​อยู​กับ​ความ​สุข ​ซึ่ง​ตางกับ​ความ​
ทุกข​ใน​ยาม​วิกฤต

​เรา​จะ​ชีวิต​อยู​ทามกลาง​ความ​ทุกข​ในขณะ​เจ็บ​ปวยไข​อยางไร ​

น้ำทวม​เรา​จะ​อยู​อยางไร ​แผนดินไหว​เรา​จะ​อยู​อยางไร ​โดย​ที่​ไม​โดน​ความ​

ทุกข​กระทืบ​ช้ำ ​เพราะ​ลม​แลว​ยัง​โดน​ช้ำ​อีก​ก็​แย

บางคน​ทุกข​ไมได​มากมาย​นัก ​แต​ตีโพยตีพาย​เสีย​เกิน​เหตุ ​แต​
บางคน​เจอ​ทุกข​วิกฤต​สุดๆ​ ​กับ​อยู​ได​อยาง​ชาญฉลาด ​ลอง​เปรียบเทียบ​ดู ​
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น้ำทวม​ที่​บาน​เรา​ครั้งนี้​กับ​แผนดินไหว​ที่ญี่ปุน(​ทาน​เปรียบ​ที่​อินโดนี​เชีย)​

ใคร​หนัก​กวา​กัน ​หรือ ​ค.​ศ ​๒๐๑๐ ​เหตุการณ​ที่​มี​คน​ติด​อยู​ใน​เหมือง​แร​ที่ 

ชิ​รี ​๓๐ ​กวา​คน ​นาน ​๖๙ ​วัน ​อากาศ​อับชื้น ​ชอง​ที่​สงของ​ลง​ไปได​มี​ขนาด​

เทากับ​ผลฝรั่ง ​ตอง​มี​คน​ออก​แบบ​เขียน​แบบ​แปลน​ชีวิต​ชวง​วิกฤต​นั้น​ให​ดี ​

ใน​ชิลี​คน​ที่​ติด​อยู​ใน​นั้น ​๓๐ ​กวา​คน ​มี​คน​คน​หนึ่ง​ออก​แบบ​วาง​แนวปฏิบัติ ​

เขา​ชื่อ​หลุยส ​เออ​รชัว ​วัย ​๕๔ ​ป ​เขา​เปน​คน​จัด​ระเบียบ​กติกา​ขณะ​ที่​อยู​

ใน​เหมือง​ลึก ​๗๐๐ ​เมตร

​อาหาร​สามารถ​กิน​ได​แค ​๕ ​คำ​ตอ​วัน ​น้ำ​ตอง​ดื่มได​ไม​เกิน ​๑ ​

แกว ​ที่​สำคัญกวา​นั้น​ก็​คือ​ตอง​หมั่น​พูด​ให​กำลัง​ใจ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน ​ไม​ใช​วา ​

คน​หนึ่ง​บอก​ฉัน​คิด​ถึง​บาน ​อีก​คน​หนึ่ง​นั่ง​รองไห​คิด​ถึง​ยิ่งกวา​อีก ​อยาง​นี้​

มัน​จะ​ไมมี​ตัว​ชวย ​แลว​ตัว​ชวย​ที่​เปน​สาระสำคัญ ​คือ​การ​ปลอบ​ใจ​กัน

​ถา​เวลา​มี​ทุกข ​อยา​มา​นั่ง​ตี​หัว​ร่ำไห ​แลว​ที่​บาน​เรา​ก็​มี​คน​ลมตาย ​

ตรงนี้​สำคัญ​ที่วา​เรา​จะ​มี​เทคนิค​อยู​กับ​ความ​ทุกข​อยาง​ชาญฉลาด​ได​

อยางไร

​หลวงพอ​พุทธ​ทาส​ใช​คำ​วา ​มน​ตรา​ธารณี ​แปล​วา​ ตวาด​ความ​

ทุกข​เสียที ​ให​ความ​ทุกข​มัน​ตก​ใจ​แมวา​มัน​จะ​กอด​คอ​ล็อก​เรา​มัน​จะ​ลาก​
เรา​ไป ​เรา​ก็​ตอง​ตะเพิด​ใส​มัน​ให​มัน​ตก​ใจ ​ทาน​บอก​วาความ​ทุกข ​ถา​ไม​
ตะเพิด​หรือ​หยาบคาย​เดี๋ยว​มัน​ได​ใจ ​ไป​พูดดีๆ​กับ​มัน​ไมได ​ตอง​ใช​คำ​วา ​กู​

ไมได​เกิด​มา​เพื่อ​เปนทุกข​โวย ​

​บางคน​พูด​ไม​ออก ​ทุกข​ก็​ทุกข​สิ​โวย ​อยาง​นี้​ทุกข​ก็​ลาก​ไป ​ทุบ​
ถอง​ทุบตี​เอา ​ใคร​ที่มา​ขมเหง​เรา ​เวลา​เรา​ตวาด ​เขา​ก็​ชะงัก ​ไม​ใช​วา​มี​ใคร​
มา​ย่ำยี​เรา ​เรา​ก็​ไม​ทำ​อะไร​สัก​อยาง​หนึ่ง ​แบบนี้​ใช​ไมได ​แต​ถา​เรา​เอะอะ​

ขึ้น​มา​บาง ​ตะเพิด​ขึ้น​มา​บาง ​มัน​ก็​สะดุง​เหมือน​กัน ​ถึง​เรา​ไมมี​อะไร ​เพียง​

แค​มือเปลา​นี่​แหละ ​แค​ตวาด​มัน​ก็​สะดุง ​เรา​ตอง​รูจัก​ทำ​ให​ทุกข​สะดุง​บาง ​
ไม​ใช​ความ​ทุกข​ทำ​ให​เรา​สะดุง
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​ชีวิต​เรา​ถา​เรา​ฉลาด​อยู​ใน​ความ​ทุกข ​มัน​จะ​สะวิง​ทุกข​มา​เปนสุข​

ให​ฉลาด ​หลุยส ​เออ​รชัว ​วัย ​๕๔ ​ป​ทำ​ให​คน​กวา ​๓๐ ​คน​ขึ้น​มา​ขางบน​

ได​อยาง​ปลอดภัย ​คน​ขางบน​เตรียม​รถพยาบาล​ไว​รอ​รับ ​ถา​ขึ้น​มา​ก็​ตอง​

สง​โรงพยาบาล​ทันที ​เพราะ​สุขภาพกาย ​สุขภาพจิต ​คง​ตอง​ทรุด​หนัก ​

แต​ที่ไหนได​ขึ้น​มา​อยู​วัน​เดียว ​หมอ​บอก​สมบูรณ​ทุกอยาง ​กลับ​บาน​ได ​มี​

ติดเชื้อ​อยู ​๒ ​คน​เอง ​อยู​อีก ​๓ ​วัน​ก็​กลับ ​ไมมี​ใคร​เปน​อะไร

เขา​ถึง​บอกวา​เจอ​ทุกข​อยา​ไป​ตีอก​ทุบ​หัว ​ตั้งทา​รับ​ให​ดี ​แลว​

มัน​จะ​เปน​ขอสอบ​ให​เรา ​ลองทำ​ขอสอบ​ดู​วา ​เรา​จะ​สามารถ​ผาน​ไปได​

ดวยดี​หรือ​ไม	​
​

​คติธรรม
​เวลา​ทุกข​มา​อยา​รำพึงรำพัน ​ทุกข​มา​ตอง​ให​ธรรมะ​เกิด ​ปญหา​

มา​ตอง​รีบ​ให​ปญญา​เกิด

​

​
​
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เรื่องเล่าชวนคิด​

​เรื่อง ​อยาง​นั้น​เอง​รึ
​

​มี​อาจารย​เซ็น​นาม​วา​ฮะ​กูอิน ​ ​ทาน​ได​ชื่อวา​เปน​ผู​ดำรง​ตน​อยาง​

เรียบงาย ​ ​ ​และ​อยู​ดวย​ความ​บริสุทธิ์​ใน​พระ​ธรรมวินัย ​ ​บริเวณ​วัด​ที่​ทาน​

อยู​นั้น​มี​ราน​ขาย​ของชำ​ราน​หนึ่ง ​ ​ ​เจาของ​ราน​มี​ลูกสาว​ที่​สวย​มาก​คน​

หนึ่ง ​ ​ ​และ​หวง​ลูกสาว​ยิ่งกวา​อะไร​ดี ​

​ ​	 ​อยู​ตอมา​ปรากฏ​วา​ลูกสาว​เกิด​ตั้งทอง ​ ​ ​โดย​ไม​รูวา​ใคร​

เปน​พอ​ของ​เด็ก ​ ​ ​พอ​แม​ของ​หญิงสาว​จึง​คาดคั้น​จาก​เธอ ​ ​ ​จน​ที่สุด​เธอ​

ก็​บอกวา​คน​ที่​เปน​พอ​ของ​เด็ก​คือ​อาจารย​ฮะ​กูอิน ​ ​ ​ทั้งสอง​จึง​ไปหา​ทาน ​ ​ ​

แลว​ดาวา​ทาน​อยาง​เสียๆ​ ​หายๆ​ ​ ​ ​แต​อาจารย​ฮะ​กูอิน​ก็​พูด​เพียง​สั้นๆ​ ​วา 

 ​

​“​อยาง​นั้น​เอง​รึ”​

​พอ​หญิงสาว​คลอดลูก​ออกมา ​ ​ ​ปรากฏ​วา​เด็ก​คน​นั้น​เปน​ผูชาย ​ ​ ​

สอง​ตา​ยาย​จึง​หอบหิ้ว​มา​ให​อาจารย​ฮะ​กูอิน​เลี้ยง ​ ​ ​มา​ถึง​ตอนนี้​ขาว​
ในทาง​ที่​เสียหาย​ได​แพรไป​ถึงหู​ชาวบาน​อยาง​หลีกเลี่ยง​ไมได ​ ​

​ศรัทธา​ที่​มี​ตอ​อาจารย​ฮะ​กูอิน​ได​ลมสลาย ​ ​ ​เพราะ​ความ​เขา​ใจ​ที่​

พวกเขา​ตัดสิน​ทาน ​ ​ ​แต​อาจารย​ฮะ​กูอิน​ก็​ไมได​วา​กระไร ​ ​ ​ยังคง​บำเพ็ญ​

ภาวนา​ตามปกติ ​ ​และ​มี​งาน​เพิ่มขึ้น​อีก​อยาง​คือ​เลี้ยง​เด็กนอย​ให​เติบโต​
อยาง​มี​คุณภาพ ​ ​ ​

หนึ่ง​ป​ผานไป ​ ​ ​เด็กนอย​เริ่ม​โตขึ้น​ตาม​วัย ​ ​ ​ ​หนาตา​นารัก​นาชัง​

พรอมกับ​ชื่อเสียง​ที่​ยอยยับ​ปนป​ของ​อาจารย​ฮะ​กูอิน ​ ​จน​หญิงสาว​ผู​เปน​

แม​ของ​เด็ก​ทน​เห็น​เหตุการณ​ที่​เกิดขึ้น​ไมไหว ​ ​ ​จึง​สารภาพ​แก​พอ​แม​ของ​
ตัวเอง​วา ​ ​ ​พอ​ของ​เด็ก​ที่​แทจริง​นั้น​คือ​หนุม​ขาย​ปลา​ใน​ตลาด ​ ​ ​ไม​ใช​

อาจารย​ฮะ​กูอิน​แต​อยาง​ใด ​ ​ ​
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​สอง​ตา​ยาย​ได​ฟง​ดัง​นั้น​แลวก็​ตก​ใจ​แทบ​ช็อก ​ ​ ​เพราะ​ตัวเอง​มี​

แต​ใสราย​ปายสี​อาจารย​ฮะ​กูอิน​เพียง​ฝายเดียว ​ ​ ​จึง​รีบไป​ขอโทษ​ใน​ความ​

ผิด​ที่​ทั้งสอง​ได​ทำ​ลง​ไป ​ ​ ​และ​ขอรับ​เด็ก​ที่​เปน​หลาน​ไป​เลี้ยง​ดวย ​ ​ ​ ​ฝาย​

อาจารย​ฮะ​กูอิน​ก็​สง​เด็ก​ให ​ ​ ​พรอม​กลาว​เพียง​ถอยคำ​สั้นๆ​ ​เชน​เดิม​วา ​

​ “​อยาง​นั้น​เอง​รึ”​

​

​ขอคิด.​.​.​

​ชีวิต​ของ​คน​เรา​ลวน​มี​ปญหา​เกิดขึ้น​และ​ตอง​เรียนรู​ที่​จะ​แกไข​

เรื่อง​ที่คา​ใจ​นั้น​ให​ได​อยู​ตลอด​เวลา ​ ​ ​อาจ​เปน​ปญหา​ที่​เล็กนอย ​ ​ ​กระทั่ง​

เปน​ปญหา​ที่​ใหญ​ขึ้น ​ ​ ​แต​เรา​ผู​เกี่ยวของ​กับ​ปญหา ​ ​ ​ก็​ควร​รูจัก​เกี่ยวของ​

อยาง​ผู​รูจัก​ปลอยวาง​และ​เขา​ใจ ​ ​ ​แม​จะ​ไม​สามารถ​ละวาง​ได​ทั้งหมด​

ก็ตาม ​ ​ ​แต​ก็​ควร​รูจัก​วาง​ใจ​ให​เกี่ยวของ​กับ​สิ่ง​ที่​เกิดขึ้น​ดวย​ความ​รูเทาทัน ​ ​ ​

แลว​ปญหา​ที่​มี​อยู​ยอม​มี​ทาง​คลี่​คลาย​ลง​ได​ใน​สักวัน ​ ​ ​

​
​

​

​
​
​

​

​
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​เรื่อง​ พระปุ​ณ​ณะ

​เมื่อ​ครั้งหนึ่ง​พระปุ​ณ​ณะ​เขาไป​กราบลา​พระพุทธเจา ​เพื่อ​จะ​

เดินทาง​ไปยังสุ​นา​ปรันต​ชนบท ​เปน​บานเกิด​ของ​ตน​เอง ​ซึ่ง​ขึ้น​ชื่อเรื่อง​

ความ​ดุราย​ของ​ผูคน​ที่อาศัย​อยู ​

​พระพุทธเจา​จึง​ตรัส​ถาม​วา ​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบทจัก​

ดา ​จัก​บริภาษ​เธอ ​เธอ​จะ​มี​ความคิด​อยางไร

​พระปุ​ณ​ณะ​ตอบ​วา ​ขา​แต​พระองค​ผูเจริญ ​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​

นา​ปรันต​ชนบทจัก​ดา ​จัก​บริภาษ​ขา​พระองค ​ขา​พระองคจัก​มี​ความคิด​

ใน​พวกเขา​อยาง​นี้​วา ​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​นี้​ยัง​ดี​นักหนา​ที่​ไม​

ใหการ​ประหาร​เรา​ดวย​ฝามือ

​พระพุทธเจา​ถาม​ตอ ​ดูกอนปุ​ณ​ณะ ​ก็​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​

ปรันต​ชนบท​จะ​ประหาร​เธอ​ดวย​ฝามือ ​เธอ​จะ​มี​ความคิด​อยางไร​ใน​มนุษย​

พวก​นั้น

​ขา​แต​พระองค​ผูเจริญ ​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท ​
จัก​ใหการ​ประหาร​ขา​พระองค​ดวย​ฝามือ ​ขา​พระองคจัก​มี​ความคิด​ใน​

พวกเขา​อยาง​นี้​วา ​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​นี้ ​ ​ยัง​ดี​นักหนา​ที่​ไม​

ใหการ​ประหาร​เรา​ดวย​กอน​ดิน
​ดูกอนปุ​ณ​ณะ ​ก็​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​จะ​ประหาร​

เธอ​ดวย​กอน​ดินห​ละ?​

​ขา​พระองคจัก​มี​ความคิด​ใน​พวกเขา​อยาง​นี้​วา ​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​

นา​ปรันต​ชนบท​นี้ ​ ​ยัง​ดี​นักหนา​ที่​ไม​ใหการ​ประหาร​เรา​ดวย​ทอนไม
​ดูกอนปุ​ณ​ณะ ​ก็​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​จะ​ประหาร​

เธอ​ดวย​ทอน​ไมห​ละ

๕๙
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​ขา​พระองคจัก​มี​ความคิด​ใน​พวกเขา​อยาง​นี้​วา ​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​

นา​ปรันต​ชนบท​นี้ ​ ​ยัง​ดี​นักหนา​ที่​ไม​ใหการ​ประหาร​เรา​ดวย​ศาสตรา ​

​ดูกอนปุ​ณ​ณะ ​ก็​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​จะ​ประหาร​

เธอ​ดวย​ศาสตรา ​เธอจัก​ยังมี​ความคิด​อยางไร​ใน​มนุษย​พวก​นั้น

​ขา​แต​พระองค​ผูเจริญ ​ขา​พระองคจัก​มี​ความคิด​ใน​พวกเขา​

อยาง​นี้​วา ​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​นี้ ​ ​ยัง​ดี​นักหนา​ที่​ไม​ใหการ​

ประหาร​เรา​เสีย​ดวย​ศาสตรา​อัน​คม ​

​ดูกอนปุ​ณ​ณะ ​ก็​ถา​พวก​มนุษย​ชา​วสุ​นา​ปรันต​ชนบท​จะ​ประหาร​

เธอ​ดวย​ศาสตรา​อัน​คม ​เธอจัก​ยังมี​ความคิด​อยางไร​ใน​มนุษย​พวก​นั้น

​ขา​แต​พระองค​ผูเจริญ ​ขา​พระองคจัก​มี​ความคิด​ใน​พวกเขา​อยาง​

นี้​วา ​มี​เหลา​สาวก​ของ​พระ​ผู​มี​พระ​ภาค​เจา ​ที่​อึดอัด​เกลียดชัง​รางกาย​

และ​ชีวิต ​พา​กัน​แสวงหา​ศาสตรา​สังหาร​ชีพ​อยู​แล​เรา​ไม​ตอง​แสวงหา​สิ่ง​

นั้น​เลย ​ก็ได​ศาสตรา​สังหาร​ชีพ​แลว

​พระพุทธเจา​ตรัส​สรุปวา ​ดีละๆ​ ​ปุ​ณ​ณะ ​เธอ​ประกอบดวย​ความ​

ฝก​ตน ​(​ทมะ)​ ​และ​ความ​เขาไป​สงบ​ระงับ ​(​อุป​สมะ)​ ​ดังนี้ ​แลว ​จัก​อยู​

ใน​สุรา​ปรันต​ชนบท​ได​แล ​ดูกอนปุ​ณ​ณะ ​เธอ​จง​สำคัญ​กาล​ที่​ควร​ใน​บัดนี้​
เถิดฯ

​ขอคิด
​“​คุณ​มี​เวลา​จำกัด ​ดัง​นั้น​อยา​เสียเวลา​ไปกับ​การ​ใชชีวิต​แบบ​คน​

อื่น ​อยา​ตกหลุม​ลัทธิ​ความ​เชื่อ​ที่วา​ตอง​ใชชีวิต​อยาง​ที่​ผูคน​เขา​คิด​กัน​วา​

ควร​จะ ​เปน ​อยา​ปลอย​ให​ความคิด​ของ​คน​อื่น​เขามา​รบกวน​เสียง​จาก​

ใจ​ของ​คุณ ​(​I​n​n​e​r​ ​v​o​i​c​e​)​ ​และ​ที่​สำคัญ​ที่สุด ​คุณ​ตอง​มี​ความ​กลา​ที่​จะ​
ทำตาม​หัว​ใจ​และ​การ​หยั่งรู ​(​I​n​t​u​i​t​i​o​n​)​ ​ของ​คุณ ​ที่​จะ​ชวย​ใหคุณ​บรรลุ​สิ่ง​

ที่​คุณ​ตองการ​จะ​เปน​จริงๆ​ ​แลวก็​ปลอย​ให​เรื่อง​อื่นๆ​ ​นั้น​เปนเรื่อง​รอง​ไป”​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​“​ส​ตีเฟน ​พอล ​จอบส”​ ​(​S​t​e​v​e​n​ ​P​a​u​l​ ​J​o​b​s​)​
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เรื่อง​ นาง​ปฎาจารา

​นาง​หนีจาก​บาน​ไป​แตงงาน​อยู​กับ​สามี​ที่​เปน​คน​รับ​ใช​ยาย​ไป​อยู​

ตางถิ่น ​เวลา​ลวง​ผาน​ไปได​ไมนาน ​นาง​ได​ตั้งทอง​ใกล​จะ​คลอดบุตร ​ตาม​

ธรรมเนียม​โบราณ​คน​อินเดีย ​การ​ที่​ผูหญิง​จะ​คลอดบุตร ​จะ​ตอง​กลับ​ไป​

คลอด​ที่​บานเกิด​ของ​ตน​เอง ​นาง​ปฎาจารา​ก็​เชน​เดียว​กัน ​วัน​นั้น​ได​บอก​

คน​ขาง​บาน​ไว​วา​ถา​สามี​มา​ถาม ​ให​บอกวา​กลับ​บาน ​ไป​คลอดบุตร​ก็​ออก​

เดินทาง​คน​เดียว​ไปได​ระหวางทาง​เกิด​ปวดทอง​อยางรุน​แรง ​ ​นาง​จึง​ได​

คลอดบุตร​ใน​ระหวางทาง​ในขณะ​นั้น​สามี​เดินทาง​ตาม​มา​ทัน​พอดี​จึง​ได​พา​

นาง​กลับ​บาน​เสีย ​ไม​ตอง​กลับ​ไป​บานเกิด​ของ​ตัวเอง​อีก​แลว ​สามี​ก็​พา​

นาง​กลับ​บาน

​อยู​ตอมา​เวลา​ลวง​ผานมา​ได​ประมาณ​สอง​ป ​นาง​ตั้งทอง​บุตร​

คน​ที่สอง ​นาง​ก็​มี​ความ​ประสงค​จะ​กลับ​ไป​คลอดบุตร​ที่​บานเกิด​ของ​ตน​

เอง ​นาง​ก็​ออก​เดินทาง​พรอม​ลูก​คน​แรก ​โดย​เดินทาง​ไปได​ครึ่งทาง ​นาง​

เกิด​ปวดทอง​อยางรุน​แรง ​ขณะ​นั้น​สามี​ก็ตาม​มา​ทัน​พอดี ​นาง​ก็​เลย​ให​

สามี​ไป​ตัด​ใบไม​เพื่อ​ที่​จะ​มา​ปู​รอง​เด็ก​แต​เดช​กรรม ​จะ​เปน​โรค​กรรม​ของ​
สามี ​หรือ​ภริยา ​ก็​ไมรู​สามี​เดิน​ไป​ตัดไบ​ไม​ที่​จอมปลวก​ขณะ​ที่​ตัด​ใบไม​สามี​
ถูก​งู​กัด​ตาย ​ในขณะ​ที่​ภริยา​ก็​คลอดลูก​คน​ที่สอง​พอดี ​นาง​รู​ขาว​วา​สามี​

ตาย​นำ​ความ​เสีย​ใจ​มาสู​ตน​เอง​อยาง​ใหญหลวง ​แต​ก็​พอ​คลาย​ความ​เสีย​

ใจ​ได​เพราะ​มี​แกวตา​ดวง​ใจ​ให​ได​อยู​ดวย​คือ​ลูก​ทั้งสอง ​นาง​ก็​เลย​จะ​พา​ลูก​
ทั้งสอง​คน​กลับ​บาน ​ ​ ​แต​การ​เดินทาง​กลับ​จะ​ตอง​ขาม​แมน้ำ​ที่​ลึก​มาห​แต​
ถา​จะ​พา​ลูก​ทั้งสอง​คน​ขาม​ไป ​พรอม​กัน​ก็​ไมได ​ ​ ​เพราะ​นาง​พึ่ง​คลอดบุตร​

ได​ไมนาน​ไมมี​แรง​พอ ​ ​นาง​ก็​เลย​คิดวา​จะ​ทำ​อยางไร​ดี.​.​ก็​เลย​ตัดสิน​ใจ​ที่​

จะ​เอา​ลูก​คน​เล็ก​ขาม​แมน้ำ​ไปกอน​ก็​เลย​ให​ลูกคนโต​ยืน​รอ​ที่​แมน้ำ​อีก​ฝง​

๖๑



ธรรมะเยียวยาใจ

หนึ่ง ​ ​พอ​เอา​ลูก​คน​เล็ก​ขาม​ไปกอน​ก็​เอา​ใบไม​ปู​รอง​ไว​เปน​เหมือน​ชิ้น​เนื้อ​

ที่​อยู​ใน​หอ​ใบ​ดอง ​ ​ก็​เดิน​ขาม​แมน้ำ​เพื่อ​ที่​จะ​มา​รับ​ลูกคนโต ​ขณะ​เดิน​ขาม​

แมน้ำ​มา​ก็​เหลียว​กับ​ไป​เห็น​เหยี่ยว ​กำลัง​จะ​บิน​ลงมา​โฉบ​ลูก​คน​เล็ก​ของ​

ตน​เอง ​ ​ก็​เลย​ยกมือ​ทั้งสอง​ขางขึ้น​เพื่อ​ที่​จะ​ไล​เหยี่ยว ​ ​แต​ขณะ​ที่​ยกมือ​

ทั้งสอง​ขางขึ้น​ลูกคนโต​ที่​ยืน​รอ​แม​มา​รับ​อีก​ฝง​หนึ่ง​ของ​แมน้ำ​กลับ​คิดวา​

แม​ของ​ตัวเอง​ได ​ยกมือ​เรียก​ตัวเอง​ให​ขาม​แมน้ำ ​ก็​เลย​เดิน​ลง​แมน้ำ​เลย​

เพื่อ​ที่​จะ​ขาม​มาหา​แม ​ ​ก็​เลย​โดน​น้ำ​พลัด​ไหล​ไปตาม​กระ​แส​น้ำ​ทำ​ให​จม​

น้ำตาย ​ ​ตอหนา​ตอตา​ของ​แม​โดย​ที่​แม​ก็​ชวย​อะไร​ไมได ​กลับ​นึก​ถึง​ลูก​

คน​เล็ก​เหลียว​กลับมา​พอดีกับ​ที่​เหยี่ยว​บิน​ลงมา​อีก​ครั้งหนึ่ง ​ฉก​ลูก​ของ​

ตัวเอง​ตอหนา​ตอตา​บิน​ไป​เห็น​ลูก​ตาย​ตอหนา​วินาที​ที่​ไมเหลือ​ใคร​ใน​ชีวิต​

ไมมี​สามี​ไมมี​ลูก​กลับ​นึกได​วา ​ ​เรา​มี​คน​อยู​ขางหลัง​อยู​สอง​คน​ที่​คอย​การ​

กลับมา​ของ​เรา​ก็​ตัดสิน​ใจ​จะ​กลับ​ไปหา​พอ​แม​อยู​ที่​บาน​ก็​เดินทาง​กลับ​

ไป ​ ​ใน​ระหวางทาง​ก็​เลย​ถาม​คน​ที่​เดินทาง​ผานมา​ถึง​พอ​แม​ของ​ตน​เอง​

วา ​เปน​อยางไรบาง​สอง​เศรษฐี​สามี​ภริยา​ที่​อยู​บาน​โนน​เปน​อยางไร​คน​ที่​

เดินทาง​ผานมา​ตอบ​ไป ​อยา​ถาม​วา​เปน​อยางไร ​ ​เมื่อคืน​พายุ​เขา​หมูบาน ​

พัด​บาน​ของ​เศรษฐี​สอง​สามี​ภริยา​ตาย​หมด​เลย ​ ​โนน​มองดู ​ควัน​ไฟ​ที่​
กำลัง​เกิดขึ้น​เขา​กำลัง​เผา​อยู ​ ​ไดยิน​แค​เทานี้ห​ละ ​นาง​เสียสติ​เปนบา​ไม​
ไดสติ​เลย​เสื้อผา​ก็​หลุด​ลุย ​ ​ ​ ​ก็​เดิน​ไม​ไดสติ​ไป​ที่วัด​พระเชต​วัน​พอ​ไป​เจอ​

พระ​อานนท ​ ​ ​พระ​อานนท​ก็​หาม​ไม​ให​เขาไป ​พระพุทธเจา​ก็​ทรง​อนุญาต​

ให​เขาไป​พระพุทธเจา​ก็​ตรัส​กับ​นาง​วา ​“​กลับ​ไดสติ​เถิด​นาง.​.​.​แค​นั้น​แหละ​
ก็​กลับ​ไดสติ”​ ​พอ​กลับ​ไดสติ​มองเห็น​ตัวเอง​ไมได​ใสเสื้อผา​ก็​นั่ง​อาย​อยู ​ ​
สักพัก​ก็​มี​คน​โยน​ผานุง​ให​ได​ใส​ใน​ที่สุด​ก็ได​หลุดพน ​ได​ฟง​พระธรรม​เทศนา​

บรรลุ​ธรรม ​ได​ขอ​บวช​เปน​ภิกษุณี​ใน​พระพุทธศาสนาฯ

​

๖๒
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​

จตูสุ ​สมุทฺ​เทสุ ​ชลํ ​ปริตฺตกํ

​ต​โต ​พหํ ​อสฺสุชลํ ​อนปฺปกํ

​ทุกฺ​เขน ​ผุ​ฏฐสฺส ​นรสฺส ​โสจ​โต

​กึ​การ​ณา ​อมฺม ​ตุวํ ​ปมชฺช​สี​ติ.​
​

​น้ำ​ใน​มหา​สุมทร​ทั้ง ​๔ ​ยังมี​ประมาณ​นอย ​น้ำตา​ของ

​นรชน​ผู​อัน​ทุกข​ถูกตอง​แลว ​เศราโศก​อยู ​มิ​ใช​นอย ​มาก

​กวา​น้ำ​ใน​มหาสมุทร​นั้น ​แนะ​แม ​เพราะ​เหตุไร ​เธอ​จึง​ประมาท​

อยู​เลา ​?​
​(​ ​ที่มา:​คูมือ​คู​ใจ ​คาถา​ธรรมบท ​หนา ​๖๑)​

​

๖๓
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​เรื่อง ​นาง​กีสา​โคต​มี

นาง​กีสา​โคต​มี​ได​แตงงาน​กับ​ลูก​เศรษฐี​ใน​กรุง​สาวัตถี ​ ​ ​ ​ ​กาล​เวลา 

​ผานไป​นาง​ได​ตั้งครรภ​คลอดบุตร​เปน​คน​แรก ​ ​ ​ ​หลังจาก​ที่​นาง​ได​คลอด 

บุตร​ผานไป​สาม​วัน​บุตร​ของ​นาง​ก็​ตาย ​ชาวบาน​พยายาม​จะ​อาบน้ำศพ ​

มัด​ตราสัง ​จัด​งานศพ​ให​กับ​บุตร​ของ​นาง ​ ​ ​แต​ทำ​อยางไร​นาง​ก็​ไมยอม ​

เพราะ​นาง​ไมเคย​เห็น​คน​ตาย​มา​กอน ​ก็​เลย​คิดวา​ลูก​ตัวเอง​ยัง​ไม​ตาย ​

นาง​ก็เ​ที่ยว​ไปหา​หมอ​เพื่อ​ที่​จะ​รักษา​ลูก​ของ​ตัวเอง ​นาง​ก็​เทียว​ถาม​

ชาวบาน ​มี​ยา​อะไร​ที่​จะ​รักษาโรค​นี้​ได​หรือเปลา ​ชาวบาน​ตาง​ก็​พูดวา​นาง​

หรือเปลา​ที่​หา​ยารักษา​คน​ที่​ตาย​แลว ​นาง​ได​ไป​เจอ​มหาบัณฑิต​ผูรู​คน​หนึ่ง ​ ​

มหาบัณฑิต​ได​คิดวา​นาง​คง​ไมเคย​เจอ​คน​ตาย​มา​กอน ​จึง​ได​ชวย​แนะนำ​วา ​

ลูก ​พอ​ไมรู​หรอก​ยา​ที่​รักษา ​แต​พอ​รูจัก​หมอ​ที่​จะ​รักษา​บุตร​ของ​ลูก​ได ​ทาน​

อาศัย​อยู​ที่​พระเช​ตะวัน ​ ​ ​“​จึง​ได​ทูลถาม​องค​สมเด็จ​พระบรมศาสดา​วา ​ ​

ภนฺเต ​ ​ภควา ​ ​ขา​แต​สมเด็จพระ​ผู​มี​พระ​ภาค​เจา​ผูเจริญ ​ ​พระพุทธเจาขา ​ ​

ทราบ​วา​พระองค​รูจัก​ยา​ที่​จะ​รักษาโรค​ของ​ลูก​หมอมฉัน​ใช​หรือ​ไม ​พระ​

เจาขา ​ ​องค​สมเด็จพระ​ผู​มี​พระ​ภาค​เจา​จึง​มี​พระ​พุทธฎีกา​ตรัส​วา ​ ​ภคินิ ​ ​
ดูกร​นองหญิง ​ ​ฉัน​รู ​ ​ ​โคตร​มี ​จึง​ได​กราบ​ทูลถาม​วา ​ ​ได​ยา​อะไร​จึง​จะ​
ควร​พระพุทธเจาขา ​ ​สมเด็จพระ​ผู​มี​พระ​ภาค​เจา​จึง​ได​มี​พุทธ​บัญชา​วา ​ ​

ตองการ​เมล็ด​พันธุ​ผักกาด​หยิบมือ​เดียว ​ ​แตทวา ​นองหญิง​จะ​ตอง​ไปหา​

มาจาก​ตระกูล​ที่​ไมเคย​มี​คน​ตาย​เลย ​ ​ไป​ถาม​เขา​วา ​ ​ตระกูล​นี้​มี​คน​ตาย​
ไหม ​ ​ถา​เขา​บอกวา​ไมเคย​มี​คน​ตาย​เลย ​ ​เมล็ด​พันธุ​ผักกาด​บาน​นั้น ​จะ​
รักษา​ลูก​ของ​เธอ​หาย”​ ​ ​

​

๖๔
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เธอ​ก็​พยายาม​ไปหา​ทุก ​ๆ ​ ​บาน ​ ​เมล็ด​พันธุ​ผักกาด​มี​ถมไป ​ ​

แตทวา​บาน​ที่​ไมเคย​มี​คน​ตาย​ไมมี ​ ​ไป​แตละ​บาน ​ๆ ​ ​เขา​ก็​บอกวา ​ ​

นองสาว​จะ​ไปหา​อะไร​กับ​บาน​ที่​ไมมี​คน​ตาย ​ ​ที่​บาน​ของ​ฉัน​เวลานี้ ​มี​อยู​

หา​คน​บาง ​สี่​คน​บาง ​สิบ​คน​บาง ​ ​แตวา​ญาติ​ผู​ใหญ​ของ​ฉัน​ที่​ตาย​ไป​นับ​

หมื่น​นับ​แสน​ตามลำดับ ​ ​ตาย​ไป​เยอะ​แยะ​แลว ​ ​พอ​ของ​ฉัน​ก็​ตาย​ไป​แลว ​ ​

แม​ของ​ฉัน​ก็​ตาย​ไป​แลว ​ ​ปูยา​ตา​ยาย​ของ​ฉัน​ก็​ตาย​ไป​แลว ​ ​ญาติ​ผู​ใหญ​

ของ​ฉัน​ก็​ตาย​ไป​แลว ​ ​ตาย​ไป​นับ​ไม​ถวน ​ ​คน​ที่เหลือ​อยู​นี้ ​ ​มัน​นอยกวา​

คน​ที่​ตาย​ไป​เปนอันวา ​ ​กีสา​โคต​มี​ไมได​เมล็ด​พันธุ​ผักกาด​จาก​บาน​ที่​ไมมี​

คน​ตาย ​ ​จึง​เอา​ลูก​ของ​ตน ​ ​เวลา​นั้น​มัน​เริ่ม​จะ​เนา​แลว ​ ​มี​กลิ่น​เหม็น ​ ​

เอาไป​ทิ้ง​ไว​ใน​ปา ​ ​แลว​กลับ​ไป​เฝา​องค​สมเด็จพระ​สัมมาสัม​พุทธเจา ​ฟง​

พระธรรม​เทศนา​จาก​พระองค​ได​ดวงตา​เห็น​ธรรม ​ขอ​บวช​เปน​ภิกษุณี​ใน​

พระพุทธศาสนาฯ

​

​ตํ ​ ​ปุตฺตปสุสมฺมตํ ​ ​ ​ ​ ​พ​ยา​สตฺตมนสํ ​ ​นรํ

​สุตฺตํ ​คามํ ​ม​โหโฆว ​ ​ ​ ​ ​มจฺ​จุ ​อา​ทาย ​คจฺฉ​ตี​ติ
​

​พญา​มัจจุราช​ยอม​พา​นรชน​ผู​มัวเมา​ใน​บุตร​และ​สัตวเลี้ยง

​ผู​มี​ใจ​ของ​อยู​ใน​อารมณ​ตางๆ​ไป ​ดุจ​หวงน้ำ​ใหญ​พัดพา​ชาวบาน​ผู​
หลับ​ใหล​ไป ​ฉะ​นั้น.​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

(​ ​ที่มา:​คูมือ​คู​ใจ ​คาถา​ธรรมบท ​หนา ​๖๒-​๖๓)​

​

​
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​ขอคิด​จาก​ปราชญ​ใน​ภาวะ​ที่​ทุกขยาก

-​ ​ทำกรรม​ใด​แลว​ไม​เดือดรอน​ใจ​ภายหลัง ​กรรม​ที่​ทำ​นั้น​แล​เปน​ดี ​
​  ​(​ตฺจ ​กมฺมํ ​กตํ ​สาธุ ​ ​ ​ ​ ​ยํ ​กตฺวา ​นา​นุตปฺป​ติ ​–​ ​พุทธ​พจน)​ ​
-​ ​ทำกรรม​ใด​แลว​รอน​ใจ​ภายหลัง ​กรรม​ที่​ทำ​แลว​นั้น​ไมดี ​
​  ​(​น ​ตํ ​กมฺมํ ​กตํ ​สาธุ ​ ​ ​ ​ ​ยํ ​กตฺวา ​อนุ​ตปฺป​ติ ​–​ ​พุทธ​พจน)​ ​
​-​ ​เลน​หมากรุก ​อยา​เอา​แต​บุก​อยางเดียว ​เดิน​หมากรุก​ยัง​ตอง​คิด ​ 
  เดินหมาก​ชีวิต ​จะ​ไม​คิดได​อยางไร
​- ​ถา​สติ​ไมมา ​ปญญา​ก็​ไมมี
​-​ เหนือ​ฟา​ยังมี​ฟา ​เหนือ​คน​ยังมี​ยอด​คน ​ฉะ​นั้น​จึง​อยา​ประมาท
​- ​ถา​รัก​จะ​ทำ ​ ​จง​ทำ​ให​เต็ม​ที่ ​ ​ถา​รัก​จะ​ดี ​ ​จง​ดี​ให​ถึง​ที่สุด ​ ​(​ชินทตฺ​ติโย)​
​- ​โลก​เรา​นี้ ​ ​ยังมี​อีก​หลายอยาง​ที่​เรา​ไมรู
​-​ ถา​พึ่ง​ผูมีปญญา ​ ​ยึดหลัก​ธรรมะ ​ ​อยู​ที่ไหน​ก็​ชนะ
​-​ ทำสงคราม​อยา​หนาย​กลอุบาย ​ ​ใชชีวิต​อยา​หนาย​พิจารณา
​-​ ไมมี​อะไร​ราย​ใน​วัน​ที่​เรา​ใจดี ​ไมมี​อะไร​ดี​ใน​วัน​ที่​เรา​ใจราย ​(​ไม​ทราบ​ที่มา)​
​-​ คนดี ​ ​ไม​จำเปน​ตอง​ทำ​เพื่อ​คน​อื่น ​ ​สำหรับ​คนดี ​ ​ไมมี​ใคร​เปน​คน​อื่น ​ ​

  ​(​พระ​มหา​นภันต ​ ​สนฺ​ติ​ภทฺโท)​

​- ​สิ่ง​เล็ก ​ๆ ​ที่​เรียก​วาความ​ดี ​ทำ​บอย ​ๆ ​ ​สังคม​นี้​ก็​นา​อยู ​ ​
  ​สิ่ง​เล็ก ​ๆ ​ ​ที่​เรียกวา​เห็น​แกตัว ​ทำ​บอย ​ๆ ​ ​สังคม​นี้​ก็​ลมสลาย.​
​- ​ใช​อารมณ​ใน​การ​แกไข​ปญหา ​ ​จะ​พบ​ปญหา​อยู​เรื่อยไป

  ​ใช​ปญญา​ใน​การ​แกไข​ปญหา ​ ​จะ​พบ​วิธี​แกไข​ปญหา​อยู​ทุก​ที่.​.​.​ที่​ไป ​ ​

​-​ ทางโลก​สอน​ให​คน​คิด​บวก ​พระพุทธเจา​สอน​ให​คน​คิดถูก ​(​ธรรมร​ตา)​

๖๖







สวดมนต​ไหวพระ

กอน​นอน
​บท​สวดมนต​ไหวพระ​ใน​ชีวิต​ประจำวัน

พระ​วิจิตร​ธรรม​าภรณ
เทอด ญาณวชิโร



“
พระพุทธองค ตรัส​วา 

การ​ให​ธรรม​เปน​ทาน ชนะ​การ​ให​ทุกอยาง 

การ​ให​ธรรม คือ การ​บอกทาง​ที่จะ​เดิน​ไปสู​ความ​ดี  

คุณพอ  คุณแม สอน​ลูก  ให​ลูก​เปน​ลูก​ที่​ดี   

คือ  การ​บอกทาง​แหง​ความ​ดี  

คือ  การ​ให​ธรรม​เปน​ทาน​นั่นเอง

”
 สมเด็จพระ​พุฒ​าจารย

วัด​สระ​เกศ



ความ​เขาใจ​

เรื่อง​การ​สวดมนต

ภาค
๑





ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

การ​สวดมนต ​ทำให​จิต​ออนโยน​งดงาม พรอมที่จะ​รับคำ​แนะนำ 

อบรม ตักเตือน สั่งสอน เปนการ​บริหาร​จิต​ให​เกิด​ปญญา นอกจาก​

การ​สวดมนต​จะ​มุง​ผล คือ ความ​สุขสงบ​ทางใจ​ ตาม​ความ​มุงหมาย​ทาง​

พระพุทธศาสนา​แลว การ​สวดมนต​ยังเปน​ประโยชน​ใน​การ​ใชชีวิต​ใน​

ปจจุบัน เพราะ​ทำให​จิต​มี​ประสิทธิภาพ​มากขึ้น ทำให​สุขภาพ​ดี​ และ​มี​
ทัศนคติ​เปนไป​ในทาง​ที่​ดี  

ผู​สวดมนต​เปนประจำ จะทำให​จิต​ไดรับ​การ​ขัดเกลา​อยู​เสมอ 

ยอม​เกิด​ประโยชน​ตางๆ มากมาย

๗๓



ธรรมะเยียวยาใจ

การ​เรียน​และ​การ​ทำงาน

ผู​ที่​จิต​ไม​เปน​สมาธิ ฟุงซาน ยอม​ไมสนใจ​สิ่ง​ที่​ครู​สอน ขาด​ความ​

เพียร​พยายาม ไม​เอาใจจดจอ​ใน​การ​ศึกษา​เลาเรียน จึง​ยาก​ที่จะ​เขาใจ​

ใน​บทเรียน​ได ตาง​จาก​นักเรียน​ที่​มี​สมาธิ​ จิต​สงบ​ ตั้งมั่น ไม​หวั่นไหว ​

เพราะ​อารมณ​ตางๆ ยอม​สามารถ​เรียนรู​สิ่ง​ตางๆ ได​เปน​อยาง​ดี 

  

ในดาน​การ​ทำงาน ผู​ที่​จิต​เปน​สมาธิ ​ยอม​รูวา   งาน​ไหน​ควร​

ทำ​กอน งาน​ไหน​ควร​ทำ​หลัง งาน​ไหน​ควร​ให​ดำเนิน​ไป​อยางไร แลวก็​

พยายาม​ทำ​ไป​ตามลำดับ​ความ​สำคัญ​ของ​งาน​นั้นๆ และ​มี​จิต​ใจจดจอ​อยู​

กับ​งาน​นั้นๆ จน​เสร็จ​แลว จึง​คอย​ลงมือ​ทำงาน​อื่น​เปนลำดับ​ไป  ผู​ที่​จิต​

ไม​เปน​สมาธิ ขณะ​ทำงาน​อยาง​หนึ่ง จิต​กลับ​ไป​คิด​ถึง​เรื่อง​ของ​งาน​อีก​

อยาง​หนึ่ง เมื่อ​มัวพะวง​หนา​พะวง​หลัง งาน​ที่​ทำ​จึง​ขาด​คุณภาพ สำเร็จ​

บาง ไมสำเร็จ​บาง ผู​ทำงาน​ดวย​จิต​ที่​เปน​สมาธิ รักในงานที่ทำ (มีฉันทะ) 

ยอม​ทำงาน​ให​สำเร็จ​ได​ ใน​เวลา​อัน​รวดเร็ว  

การ​สวดมนต​เปนประจำ มี​ประโยชน​ตอ​การ​

ทำงาน​และ​การ​ศึกษา ดังนี้

๑. มี​ความ​มุงมั่น สามารถ​ขบคิด​ปญหา 
    แกไข​อุปสรรค​ตางๆ ได

๒. เปน​คน​เรียบรอย เปน​แบบอยาง​ที่​ดี 

    เปน​ที่รัก​ของ​เพื่อนๆ
๓. มี​สติ สามารถ​ควบคุม​ตน​เอง​ได​เมื่อ​
    เกิด​ปญหา

๔. สามารถ​บรรลุ​เปาหมาย ได​ตามที่​ตองการ

๗๔



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

สุขภาพจิต​และ​สุขภาพกาย

สุขภาพจิต​และ​สุขภาพกาย มีผลตอ​เนื่อง​ถึงกัน สุขภาพจิต​ 

ของ​คน​ที่​ถูก​เพลิง​แหง​ความ​โลภ   ความ​โกรธความ​หลง เผาผลาญ​ใจ​ 

อยู​ตลอด​เวลา ยอม​ขุนมัว สุขภาพจิต​ของ​คน​ที่​ถูก​เพลิง​แหง​ความ​รัก  

ความ​หลง  ความ​พยาบาท​อยาง​รุนแรง​กัดกรอน  ยอม​เสื่อมโทรม ทำให​

เปน​โรคหัวใจ ​และ​โรคประสาท​ได​งาย

ผู​ที่​สวดมนต​จน​จิต​สงบ​เยือกเย็น เปน​สมาธิ สามารถ​ควบคุม​จิต 

ให​เลือก​แต​ความรูสึก​ที่​ดี​เขามา​ใน​ความ​คิดได  

การ​สวดมนต​เปนประจำ มี​ประโยชน​ตอ​

สุขภาพจิต​และ​สุขภาพกาย ดังนี้

๑. จิตใจ​ไม​ฟุงซาน หมนหมอง ซึมเศรา

๒. มี​ความ​อดทน มุงมั่น มี​ความ​เพียร​พยายาม​

    ไมยอทอ รูจัก​ควบคุม​ตน​เอง ไม​แสดง​
    ความ​กาวราว
๓. มี​ความ​ละเอียดออน 

๔. เกิด​ความ​ละอาย​ใน​สิ่ง​ที่​ไมดี รูจัก​

   ประมาณตน
๕. เปน​ผู​มี​บุคลิก​ดี  มี​ความ​เปน​ผูนำ 
๖. มี​หนาตา​ผองใส มีอารมณ์เบิกบานอยู่ตลอดเวลา  

​  

๗๕



ธรรมะเยียวยาใจ

การ​พัฒนา​ปญญา 

การ​สวดมนต นอกจาก​จะ​มี​ผล​โดย​ตรง​ตอ​สุขภาพจิต​แลว ยัง​

มีผลตอ​การ​พัฒนา​กระบวนการ​คิด​อยาง​เปนระบบ​ดวย เรียก​การ​พัฒนา​

ปญญา​ดวย​วิธี​นี้​วา “โยนิโสมนสิการ”  

จิต​ที่​สงบ​ยอม​คม​ตอ​การ​รับ​ขอมูล สามารถ​ใช​จิต​ใน​การ​แยกแยะ​

ประเด็น​ปญหา ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ เปนการ​ฝก​ใช​ความคิด​อยาง​

ถูกวิธี  และ​วิเคราะห​อยางมีระบบ  ไม​มอง​สิ่ง​ตางๆ อยาง​ผิวเผิน  

ผูฝก​คิด​แบบ​โยนิโสมนสิการ​ได ยอม​รูเทาทัน​ปญหา​ที่​เกิดขึ้น​ใน​

ชีวิต ตาม​ความ​เปนจริง เมื่อ​เสียใจ ก็​จะ​ไม​เสียใจ​จน​โลก​ทั้งโลก​แตกสลาย 

เมื่อ​ดีใจ​ก็​จะ​ไม​ดีใจ​จน​ขาดสติ  

ผู​ที่​มี​ความคิด​แบบ​วิเคราะห​ได​เชนนี้ จะ​ลุก​

ขึ้น​อยาง​อาจหาญ​ได​เสมอ ไมวา​จะ​อยู​ใน​สถานการณ​สุข​หรือ​ทุกข  

๗๖



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

การ​สวดมนต​มี​ประโยชน​ตอ​วิธี​คิด ดังนี้

๑. เปน​คน​คิด​อยางมีระบบ
๒. จิต​ที่​สงบ​ยอม​คม​ตอ​การ​รับ​ขอมูล
๓. สามารถ​แยกแยะ​ประเด็น​ปญหา​ได​อยาง​มี​
    ประสิทธิภาพ
๔. สามารถ​วิเคราะห​ปญหา​อยาง​เปน​ระเบียบ​
   และ​ตรง​ตาม​ความ​เปนจริง
๕. ทำให​เปน​คน​ไม​มอง​สิ่ง​ตางๆ อยาง​ผิวเผิน
๖. ​รูเทาทัน​ปญหา​ที่​เกิดขึ้น​ใน​ชีวิต​ตาม​
   ความ​เปนจริง
๗. ลุกขึ้น​อยาง​อาจหาญ และ​แกไข​ปญหา 
    ไป​ตามลำดับ​ได​เสมอ ไมวา​จะ​อยู​ใน​

    สถานการณ​สุข​หรือ​ทุกข 

๗๗



“
ความ​ปรารถนาดี​ตอกัน เรียกวา “ความ​มี​เมตตา” 

เปนการ​ประพฤติ ปฏิบัติ​ธรรม อยาง​หนึ่ง 

เปน​เหตุ​ให​เกิด​ความ​สุข​สวัสดี​ใน​ชีวิต  

เชน บุตร ธิดา ตองการ​ความ​ปรารถนาดี​จาก​บิดามารดา 

จึง​ขอ​พร​จาก​ทาน 

บิดามารดา มี​ความ​ปรารถนาดี​ตอ​บุตร ธิดา 

จึง​อธิษฐาน​ให​ลูก​ไดรับ​พร​ที่​ดี 

พลังจิต​ที่​ปรารถนาดี​ตอกัน​ของ​ทั้ง ๒ ฝาย รวมกัน 

ทำใหเกิด​ความ​สุข​สวัสดี  จึง​มี​ประเพณี​ขอ​พร และ​ใหพร   

ที่ถือ​ปฏิบัติ​กัน​มา​ จนถึง​ปจจุบัน

”
สมเด็จพระ​พุฒ​าจารย

วัด​สระ​เกศ



ความ​เปนมา​

ของ​การ​สวดมนต

ภาค

๒





ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

การ​เจริญ​พระพุทธมนต มี​จุดกำเนิด​มาจาก​การ​ศึกษา​เลาเรียน​

พระพุทธ​พจน เพื่อ​ทรง​จำ​และ​สืบตอ​คำ​สั่งสอน​ของ​พระพุทธองค​โดย​

ตรง โดย​พระสงฆ​สาวก​สมัย​พุทธกาล​ได​นำ​พระ​สูตร​ตางๆ มา​สวด​

สาธยาย​ ใน​รูปแบบ​การ​บริกรรม​ภาวนา ให​เกิด​เปน​สมาธิ จึง​เรียกวา 

“พระพุทธมนต”

เมื่อ​บริกรรม​ภาวนา​พระพุทธ​พจน​จน​จิต​เปน​สมาธิ ยอม​เกิดพ​

ลานุ​ภาพ​ในดาน​ตางๆ เชน 

ทำใหเกิด​สิ่ง​ที่​ดีงาม​ขึ้น​ใน​ชีวิต จิต​ใจไมดี ก็​จะ​ดี ชีวิต​ไมดี​

ก็​จะ​ดี สุขภาพ​ไมดี ก็​จะ​ดีหนาที่​การ​งาน​ไมดี ก็​จะ​ดี ครอบครัว​ไมดี​

ก็​จะ​ดี  ในขณะ​เดียวกัน​  ก็​ตานทาน​สิ่ง​ที่​ไมดี​ออก​ไปจาก​ชีวิต 

ตอมา​ จึง​มี​ผู​นิยม​นำ​พระพุทธ​พจน​มา​ใช​เปนพระพุทธมนต ​เพื่อ 

​ตานทาน​สิ่ง​ไมดี​ทั้งหลาย พระพุทธมนต​จึง​ถูก ​เรียกวา “พระ​ปริตร” แปล​

วา เครื่อง​ตานทาน ปองกัน รักษา

ตอมา​ภายหลัง พระพุทธมนต​ที่​มี​อานุภาพ​ใน​การ​ตานทาน 
คุมครอง ปองกัน รักษา จึง​ถูก​ เรียกวา “พระ​ปริตร”  ตาม​ไป​ดวย

การ​ศึกษา​เลาเรียน​พระพุทธ​พจน​ใน​ครั้ง​พุทธกาล​นั้น  ใช​วิธี​เรียน 

​แบบ​บอก​ปากตอปาก   แลว​ทองจำ​สวด​สาธยาย​ตอๆ กัน​มา ​เรียกวา 
“มุขปาฐะ” วิธี​เลาเรียน​พระพุทธ​พจน​ที่ ​เรียกวา​ “มุขปาฐะ” ​นี้ พระ​
สาวก​ใช​มา​ตั้งแต​สมัย​พระพุทธองค​ยัง​ทรง​พระ​ชนม​อยู โดย​พระสงฆ​ใน​

สมัย​นั้น ​แบง​หนาที่​กัน​ทอง​เปน​หมูคณะ​ตาม​ความ​ถนัด เชน
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๏ พ​ระอุ​บาลี​เถระ​ ทำหนาที่​ทรง​จำ​พระ​วินัย 
   พระภิกษุ​ผู​สนใจ​เกี่ยวกับ​พระ​วินัย​ก็​เรียน​พระ​วินัย​
   จากพ​ระอุ​บาลี​เถระ  
๏ พระ​อานนท​เถระ​ ทรง​จำ​พระ​สูตร พระภิกษุ​
   ผู​สนใจ​เกี่ยวกับ​พระ​สูตร​ก็​เรียน​พระ​สูตร​
   ตอจาก​พระ​อานนท​เถระ  
๏ พระสา​รี​บุตร​เถระ​ ทรง​จำ​พระ​อภิธรรม ​พระภิกษุ​
   ผู​สนใจ​เกี่ยวกับ​พระ​อภิธรรม​ก็​เรียน​พระ​
   อภิธรรม​ตอจาก​พระสา​รี​บุตร​เถระ

แลวก็​รวมกัน​สวด​สาธยาย​เปน​หมูคณะๆ ตาม​โอกาส แม​ที่​พัก 

อาศัย​ก็​จะ​อยู​รวมกัน​เปน​คณะ   เพื่อ​สะดวก​ตอ​การ​รวมกัน​สวด​สาธยาย​

พระพุทธ​พจน​ที่​ตน​ถนัด  

การ​สืบตอ​พระพุทธ​พจน​ดวย​วิธี​ทองจำ​ยัง​ปรากฏ​วา ​พระ​เถระ 

​รูป​หนึ่ง​ ชื่อวา โส​ณ​กุฏิกั​ณ​ณะ ​เดินทาง​จาก​ชนบท​หางไกล​มา​เฝา​
พระพุทธเจา ทรง​รับ​สั่งให​พระ​เถระ​พักอยู​ใน​พระ​คันธกุฎี​เดียว​กับ​
พระองค พอ​ตกดึก​จึง​ให​ทาน​สวด​พระ​สูตร​ให​สดับ พระ​เถระ​สวด​พระ​

สูตร​ให​พระพุทธองค สดับ​ถึง ๑๖ สูตร​ก็​พอดี​สวาง และ​เมื่อ​พระพุทธองค​

ประชวร​ก็ได​ให พระ​มหา​จุนทะ​ สวด​โพ​ชฌงค​สูตร​ให​สดับ​ จน​หาย​จาก​
อาการ​ประชวร  
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นอกจากนั้น ใน​พระ​วินัย​ปฎก​ยัง​ระบุ​วา  ใน​อาวาส​ที่​มี​พระภิกษุ​

จำพรรษา​อยู​มาก​รูป จะ​ตอง​ให​มี​พระภิกษุ​สวด​ ปาติโมกข คือ การ​

สวด​ทบทวน​ศีล ๒๒๗ ขอ​ ของ​พระสงฆ​ได​หนึ่ง​รูป​เปน​อยาง​นอย 

หาก​ไมมี​จะ​ตอง​ขวนขวาย​สงไป​เรียน​ยัง​สำนัก​ที่​มี​ผู​สวด​ได หาก​ไม 

​ทำ​เชนนั้น​ก็​จะ​ปรับอาบัติ​แก​เจาอาวาส​เพราะ​โทษ​ที่​ไมใสใจ​จะ​ให​มี​ผูทรง​

จำ​พระ​ปาติโมกข 

แสดงใหเห็น​วา​ สมัย​พุทธกาล​นั้น​ได​มี​การนำ​พระพุทธ​พจน​มา​

ทองบน​สาธยาย​กัน​อยาง​กวางขวาง​ อยู​แลว
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ลำดับ​พระ​เถระ​

ที่​สืบตอ​พระพุทธ​พจน

ใน​ สมันต​ปา​สาทิกา คัมภีร​อรรถกถา​อธิบาย​พระ​วินัย​ปฎก ได​

แสดง​ลำดับ​พระ​เถระ​ที่​สืบตอ​พระ​วินัย​ตั้งแตพ​ระอุ​บาลี​เถระ​จนถึง​

สังคายนา​ ครั้ง​ที่ ๓ สมัย​พระเจา​อโศก​มหาราช มี​ลำดับ​พระ​เถระ   ๕ 

ทาน ดังนี้

๏ พ​ระอุ​บาลี​เถระ ทรง​จำไว​เฉพาะ​พระพักตร 
                  ​พระพุทธเจา
๏ พระ​ทาส​กะ ทรง​จำ​ตอจากพ​ระอุ​บาลี​เถระ
๏ พระโส​ณ​กะ ทรง​จำ​ตอจาก​พระ​ทาส​กะ
๏ พระ​สิคค​วะ ทรง​จำ​ตอจาก​พระโส​ณ​กะ
๏ พระ​โมคคัล​ลี​บุตร​ติสสะ ทรง​จำ​ตอจาก

​                           พระ​สิคค​วะ

นอกจากนั้น   เมื่อ​พระพุทธองค​ยัง​ทรง​พระ​ชนม​อยู พระสา​รี​

บุตร​เถระ​ได​มี​การ​ริเริ่ม​จัด​หมวดหมู​พระพุทธ​พจน​ไว​เปน​แบบอยาง​แลว  

เพื่อ​สะดวก​แก​การ​ทรง​จำ จน​เกิด​พระ​สูตรๆ หนึ่ง​ชื่อ “สังคีติ​สูตร” แปล​
วา พระ​สูตร​วาดวย​การ​สังคายนา หรือ​พระ​สูตร​วาดวย​การ​จัด​ระเบียบ 
คำ​สอน​นั่นเอง
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ภายหลัง​พระพุทธองค​ปรินิพพาน​ได ๓   เดือน ได​มี​การ​จัด​

ระเบียบ​แบบ​แผนการ​ทรง​จำ​คำ​สอน​ใหม​อยาง​เปนระบบ เรียกวา “การ​

สังคายนา” โดย​พระอรหันต ๕๐๐ รูป มี​พระ​มหา​กัสสป​เถระ​เปน​ประธาน 

และ​ได​มี​มติ​จะ​รักษา​พระพุทธ​พจน​ที่​จัด​ระเบียบ​ไว​แลวดวย​วิธี​มุขปาฐะ​

หรือ​วิธี​ทองจำ​ภายหลัง​พระพุทธองค​ปรินิพพาน​ประมาณ ๔๕๐ ป จึง​ได​

มี​การ​บันทึก​พระพุทธ​พจน​เปน​ตัวหนังสือ​ที่​ลังกา​ทวีป 

สาเหตุ​มาจาก​บานเมือง​ มี​ความ​ผันผวน​ อัน​เกิด​จาก​

​ภาวะ​สงคราม​กลางเมือง ประชาชนแย่งชิงอำนาจกันจึง​ยาก​แก​การ​

ทรง​จำ​พระพุทธ​พจน์

การ​สวดมนต และ​อานุภาพ

​แหง​การ​สวดมนต

พระพุทธ​พจน ​นั้น ดำรงอยู​ใน​รูป​คำ​สั่งสอน​ของ​พระพุทธองค 
ที่​พระสงฆ​สาวก​ทรง​จำไว​และ​สืบ​ตอมา​เพื่อ​นำ​ผูปฏิบัติ​ออกจาก​ทุกข แต​

หาก​พระพุทธ​พจน​ถูก​นำมาใช​สำหรับ​เปน​บท​บริกรรม​ภาวนา​หรือ​สวด​

สาธยาย​ตาม​ความ​เหมาะสม​แก​โอกาส พระพุทธ​พจน​จึง​ถูก​ เรียกวา 
พระพุทธมนต เมื่อ​พระพุทธมนต​อาศัย​จิต​ที่​เปน​สมาธิ​เกิด​อานุภาพ​ใน​
การ​ตานทาน คุมครอง ปองกัน รักษา พระพุทธมนต​ก็​ถูก​เรียกวา พระ​

ปริตร ตาม​อานุภาพ​แหง​การ​ตานทาน​ไป​ดวย 

ปจจุบัน​จึง​มี​ผู​นิยม​เรียกบท ​พระ​ปริตร ​แทน​พระพุทธมนต​   กัน​

อยาง​กวางขวาง
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การนำ​พระพุทธ​พจน​มา​เจริญภาวนา ใน​รูปแบบ​การ​เจริญ​

พระพุทธมนต จน​เกิด​อานุภาพ​ใน​การ​ตานทาน​นั้น มี​มาแลว​ตั้งแต​

ครั้ง​พุทธกาล   เชน   พระพุทธองค​ทรง​อนุญาต​ให​ภิกษุ​สวด​ขันธ​ปริตร 

​เพื่อ​ปองกัน​อันตราย​จาก​สัตวราย และ​ทรง​หาม​เรียน​วิชาที่ เรียกว่า 

“เดรจัฉาน​วชิา​” ซึง่​เปน​วชิา​ที​่ขวาง​การ​บรรล​ุธรรม แต​เรยีน​พระพทุธมนต​ 

เพื่อ​คุมครอง​ปองกัน​ตน​ได

บท​สวดมนต​ที่​มีพ​ลานุ​ภาพ​

ใน​การ คุมครอง  ปองกัน   รักษา

พระพุทธมนต​จะ​ทรงพ​ลานุ​ภาพ​ใน​การ​ตานทาน คุมครอง 

ปองกัน รักษา​ได   ตอง​อาศัย​จิต​ที่​ออนโยน​มี​เมตตา ​เปน​สมาธิ​ มั่นคง​ 

แนวแน​ เปน​หลักการ​ที่​สำคัญ พระพุทธ​พจน​ที่​นำมา​เปน​พระพุทธมนต​นั้น 

บาง​สูตร​พระพุทธองค​ทรง​ใช​สวด​เอง   บาง​สูตร​ทรง​แนะนำ​ให​พระสงฆ​

สาวก​ใช บาง​สูตร​เทวดา​เปน​ผู​นำมา​แสดง

โพ​ชฌงค​สูตร เปน​พระ​สูตร​ที่​พระพุทธองค​สวด​ให​พระ​มหา​
กัสสปะ และ​พระ​มหา​โมคคัล​ลา​นะ​ฟง​จน​หาย​จาก​เจ็บไข ​ไมสบาย และ​

เมื่อ​พระองค​ประชวร​ก็ได​ให​พระ​มหา​จุนทะ​สวด​โพ​ชฌงค​สูตร​ให​สดับ จน​

หาย​จาก​อาการ​ประชวร​เชนกัน
กรณี​ยเมตต​สูตร เปน​พระ​สูตร​ที่​พระพุทธองค​ทรง​แนะนำ​

ภิกษุ ให​แผ​เมตตาจิต​ไป​ใน​มวล​สรรพสัตว ​ตลอดจน​เทพ​เทวา​ภูติ​ผี​ปศาจ​

ทั้งหลาย  ไมมี​ประมาณ ไมมี​ขอบเขต ไมจำกัด​วา​สัตว​นั้น ​หรือ​เขา​ผู​นั้น​ 
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จะ​เกี่ยวของ​กับ​เรา​หรือไม นอกจาก​เทวดา​จะ​ไม​แสดง​สิ่ง​ที่​นากลัว​

หลอกหลอน​แลว ยังมี​ใจ​อนุเคราะห​ภิกษุ​โดย​ไมตรีจิต ​ดวย​ความ​ออนโยน​

มี​เมตตา

รั​ตน​สูตร เปน​พระ​สูตร​ที่​พระพุทธองค​ทรง​แนะนำ​ให​ 

พระ​อานนท​เถระ ​นอม​ระลึกถึง​คุณ​ของ​พระรัตนตรัย คือ พุทธ​รัตนะ 

ธรรม​รัตนะ และ​สังฆ​รัตนะ ​แลว​ทำ​ สัจกิริยา คือ​ การ​ตั้งสัจ​อธิษฐาน​

ตาม​ความ​เปนจริง ซึ่ง​เปน​หลักการ​ที่​สำคัญ​ของ​การ​เจริญ​พระพุทธมนต​

ที่จะ​ทำใหเกิด​อานุภาพ​ขจัด​ปดเปา​ภัยพิบัติ​ที่เกิด​แก

ชาวเมืองเว​สาลี ภายหลัง​ได​กลาย​เปน​แบบอยาง​ใน​การ​ทำ​น้ำ​

พระพุทธมนต​สำหรับ​พระสงฆ​สาวก​ตอมา​จนถึง​ปจจุบัน

นอกจากนั้น ยัง​ปรากฏ​ใน​ประวัติ​ของ พระ​องคุลิมาล​เถระ ​วา ​

พระพุทธองค​ทรง​แนะนำ​ให​พระ​องคุ​ลิมาล​เถระ​ทำ​สัตยาธิษฐาน​เพื่อให 

​หญิง​คน​หนึ่ง​คลอดบุตร​งาย เมื่อ​พระ​เถระ​กลาว​คาถา​จบ ​ทารก​ก็​คลอด 

โดย​งาย มี​ความ​ปลอดภัย​ทั้ง​แม​และ​ลูก อานุภาพ​นั้น ​ได​คุมครอง​ไปถึง​ผู​
ที่​ปวย​ดวย​โรคภัย​ไข​เจ็บ​ตางๆ ดวย

สำหรับ ​อาฏานาฏิย​สูตร เปน​คาถา​ที่​ทาว​จาตุมหาราช​ผูก​ขึ้น​

มา​แสดง​แก​พระพุทธองค เพื่อให​ภิกษุ​สวด​ปองกัน​เหลา​อมนุษย​บาง​พวก​
ที่​ไม​หวังดี​ตอ​พระสงฆ​สาวก​ที่​ไป​บำเพ็ญ​เพียร​อยู​ตาม​ปา​เขา​ลำเนาไพร    
เมื่อ​ไมมี​อะไร​ปองกัน​เหลา​อมนุษย​ที่​ไม​เลื่อมใส​ก็​จะ​รบกวน​เบียดเบียน​ให​

ไดรับ​ความ​ลำบาก ทาว​จาตุมหาราช​จึง​ได​แสดง​เครื่อง​ปองกัน​รักษา​ชื่อ 

อาฏานาฏิย​รักษ นี้​ไว​ 
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พระพุทธมนต​ตามที่​กลาว​มา​นั้น จะ​มี​อานุภาพ​ตอง​อาศัย​การ​

สวด​อยาง​สม่ำเสมอ จน​จิต​แนวแน มั่นคง เกิด​สมาธิ เปน​พื้นฐาน​ที่​

สำคัญ     

การ​เจริญ​สมาธิ​ภาวนา​ไมวา​จะ​เปน​รูปแบบ​ใด  ยอม​มีพ​ลานุ​ภาพ​

ใน​การ​ตานทาน​สิ่ง​ไมดี​ทั้งหลาย ใน​เบื้องตน​สามารถ​ตานทาน​กิเลส​ภายใน​

ตัวเอง​กอน แลว​ขยาย​อานุภาพ​ออก​ไปสู​การ​ตานทาน​สิ่ง​ไม​เปนมงคล​อัน​

เกิด​จาก​มนุษย​และ​อมนุษย ที่​เปน​พาล​สันดาน​หยาบ​ทั้งหลาย ในขณะ​

เดียวกัน​ ก็​เปน​พลัง​แหง​การ​กอ​เกิด​สิ่ง​ดีงาม คือ ความ​ออนโยน​มี​เมตตา​

เอื้ออาทร​ภายใน​ตน​เอง​กอน แลว​ขยาย​อานุภาพ​กวาง​ออก​ไปสู​การ​กอ​

เกิด​สิ่ง​อัน​เปนมงคล​ภายนอก​ทั้งหลาย 

ทำให​มี​ความ​เจริญ​รุงเรือง​กาวหนา ประสบ​ผลสำเร็จ​ใน​สิ่ง​

ปรารถนา​ทุกประการ

ใน​อรรถกถา​คัมภีร​อธิบาย​พระ​วินัย​ปฎก ได​แสดง​วิธีการ​เจริญ​
พระพุทธมนต​ไว​วา 

หาก​เรียน​ดวย​ความ​ตั้งใจ​ จน​เกิด​ความ​ช่ำชอง​คลองปาก ไม​

ตกหลน​ทั้ง​อรรถ​และ​พยัญชนะ มี​จิต​ประกอบดวย​เมตตา​ หวัง​ให​ผูคน​
พน​จาก​ทุกข เจริญ​พระพุทธมนต​ แผเมตตา​ไป ​ไม​เห็นแก​ลาภ ยอม​
จะ​บังเกิด​เปน​อานุภาพ ​คุมครอง​ปองกัน​เหลา​อมนุษย​   และ​สรรพ​

อันตราย​ทั้งหลาย
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สำหรับ​ผูเจริญ​พระพุทธมนต และ​ผูฟง​การ​เจริญ​พระพุทธมนต 

หาก​กระทำ​ดวย​จิต​เลื่อมใส ไมมี​กิเลส​มา​ครอบงำ​จิต ไมมี​กรรมหนัก​มา​

ตัดรอน อีกทั้ง​ยัง​ไมถึง​วาระ​สิ้นอายุขัย พระพุทธมนต​ยอมจะ​มี​อานุภาพ​

ใน​การ​บำบัด​ทุกขโศก​โรคภัย ความ​เจ็บ​ปวยไข และ​สรรพ​อันตราย​

ทั้งหลาย​ได   สามารถ​ดับ​ความ​เรารอน​กระวนกระวายใจ ขจัด​ลางราย​

และ​ฝนราย​ทั้งหลาย ปดเปา​เสนียดจัญไร อุบัติเหตุ สิ่ง​อัปมงคล​อัน​เกิด​

จาก​บาป​เคราะห ฤกษ​หาม​ยาม​ราย​และ​สิ่ง​ที่​ไม​พึงพอใจ​ตางๆ ปองกัน​แม​

โจร​ภัย อัคคีภัย วาตภัย อุทกภัย อสรพิษ สัตวราย อมนุษย ภูตผีปศาจ 

ยักษ นาค คนธรรพ และ​เทวดา​ที่​ไม​หวังดี​ทั้งหลาย คุมครอง ปองกัน​

รักษา​ให​ปราศจาก​ทุกขโศก​โรคภัย​นานาประการ แคลวคลาด ปลอดภัย 

จาก​ผูจองเวร​ที่​คอย​จอง​ผลาญ นอนหลับ​ก็​สบาย ​ไม​ฝนราย เปน​ผูมีอายุ 

วรรณะ สุขะ พละ และ​เจริญ​งอกงาม​ใน​พระพุทธศาสนา​ ตลอดกาล​

ทุกเมื่อ  

พระพุทธมนต​ ที่​สวด​ดวย​จิต​เลื่อมใส​เปน​สมาธิ​แนวแนยอม​แผ 

อานุภาพ​คุมครอง​ปองกัน​ตลอด​ทั้ง​หมูญาติ พวกพอง และ​บริวาร​

ทั้งหลาย

เหตุ​ที่​สวดมนต​แลว​

ไม​เกิดพ​ลานุ​ภาพ

แม​พระพุทธมนต​ที่​เจริญ​โดย​ยึดหลัก ​๒ ประการ​จน​เกิด 
​อานุภาพ คือ จิต​ตอง​มี​เมตตา​ไม​เห็นแก​ลาภ​และ​อยา​ให​จิต​ฟุงซาน 

​เจริญ​พระพุทธมนต แต​ก็​ยังมี​เหตุ​ที่​ทำให​อานุภาพ​ไม​สามารถ​คุมครอง 

​ปองกัน​อยู​อีก อานุภาพ​นั้น​จะ​ไม​คุมครอง​ปองกัน​เพราะ​เหตุ ๔ ประการ
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๑. เมื่อ​ผู​สวด​หรือ​ผูฟง​การ​เจริญ​พระพุทธมนต​ไมมี​ความ​เชื่อ 

ไม่มีความ​เลื่อมใส ใน​อานุภาพ​แหง​พระพุทธมนต

๒. แม​ผู​สวด​หรือ​ผูฟง​พระพุทธมนต​มี​ความ​เชื่อความ​เลื่อมใส 

ใน​อานุภาพ​แหง​พระพุทธมนต แต​ในขณะที่​เจริญ​พระพุทธมนต 

​มี​กิเลสครอบงำ   แลว​เจริญ​พระพุทธ​มนต​เพราะ​เห็นแก​ลาภ ทำให​จิต​ 

วอกแวก​ฟุงซาน​ไม​เปน​สมาธิ เชนนี้​ พระพุทธมนต​ก็​ไมมี​อานุภาพ​ใน​การ​

ตานทาน

๓. แม​ผู​สวด​หรือ​ผูฟง​พระพุทธมนต​จะ​มี​ความ​เชื่อ ความ​เลื่อมใส 

แลว​เจริญ​พระพุทธมนต​ดวย​จิต​เปน​สมาธิ​มั่นคง​แนวแน ​ไม​วอกแวก​

ฟุงซาน แต​หาก​มี​กรรมหนัก คือ อนันตริยกรรม​มา​ตัดรอน ขัดขวาง 

พระพุทธมนต​ก็​ไมมี​อานุภาพ​ใน​การ​ตานทาน เพราะ​ขณะนั้น ​กรรม​กำลัง​

ใหผล​ตามที่​ผู​นั้น​ได​กระทำ​ไว

๔. ถึงแม​ผู​สวด​หรือ​ผูฟง​พระพุทธมนต​จะ​มี​ความ​เชื่อ ความ​
เลื่อมใส แลว​เจริญ​พระพุทธมนต​ดวย​จิต​เปน​สมาธิ​มั่นคง​แนวแน​ ไม​

วอกแวก​ฟุงซาน   และ​ไมมี​กรรมหนัก​มา​ตัดรอน​ขัดขวาง แต​หาก​ผู​

สวด​หรือ​ผูฟง​ถึง​วาระ​สิ้นอายุขัย​ตาม​วัย​ของ​มนุษย อานุภาพ​ของ​
พระพุทธมนต​ ก็​จะ​ไม​ตานทาน ทาน​เปรียบ​เหมือน​คน​ถึงคราว​สิ้นอายุขัย 
แม​จะ​ไดรับ​การ​เยียว​ยารักษา​จาก​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​และ​ดวย​ยา​ขนาน​

พิเศษ​อยางไร​ก็​ชวยไมได   ตอง​เปนไป​ตามธรรมดา​ของ​สังขาร​รางกาย
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ผู​ที่​นำ​พระพุทธ​พจน​มา​บริกรรม​ภาวนา​ ใน​รูปแบบ​การ​เจริญ​ 

พระพุทธมนต หาก​มุงหวัง​ให​พระพุทธมนต​เปน​พระ​ปริตร​ที่​มีพ​ลานุ​ภาพ 

​ใน​การ​ตานทาน จำเปน​ตอง​มี​ความ​เชื่อ ความ​เลื่อมใส ประกอบดวย​ 

เมตตาจิต ปรารถนา​ให​ผูอื่น​พนทุกข ​ไม​เห็นแก​ลาภ มี​จิต​เปน​สมาธิ 

​ไม​ฟุงซาน​เจริญ​พระพุทธมนต แลว​กระทำ​สัจกิริยา คือ ตั้งสัจ​อธิษฐาน​ 

ตาม​ความ​เปนจริง   หาก​ยัง​ไม​สิ้นอายุขัย ไมมี​กรรมหนัก​ขัดขวาง 

พระพุทธมนต​ยอมจะ​เกิดพ​ลานุ​ภาพ​ ใน​การ​ตานทาน​ตามความ​มุงหวัง 

ทุกประการฯ

เหตุที่ตอง​สวดมนต​

เปน​ภาษา​บาลี

การ​เจริญ​สมาธิ​ภาวนา คือ การ​ที่​จิต​ผูก​หรือ​เพง​อยู​กับ​คำ​ใด​
คำ​หนึ่ง​หรือ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง เชน ​พุทโธ-​พุทโธ, พอง​หนอ-ยุบ​หนอ, สัมมา-​

อะระหัง เปนตน ให​จิต​เกาะ​เกี่ยว​ไหล​ไป​ตามกระแส​ของ​คำ​นั้นๆ เพื่อ​เปน​

สื่อ​ให​จิต​เขาถึง​ความ​สงบ มี​คา​เทากับ​จิต​ผูก​เพง​อยู​กับ​การ​สวดมนต​ที่​จิต​
เกาะ​เกี่ยว​ไปกับ​ทุก​อักขระ​ของ​บท​สวดมนต

จิต​ที่​ไหล​ไป​เปน​กระแส​ตาม​ทุก​อักขระ​เชนนี้ ไม​เปดโอกาส​ให​ 

นิวรณ คือ สิ่ง​ที่​ขวางกั้น​จิต​ไม​ให​ทำความดี เชน ความ​รัก ​โลภ​ โกรธ​

หลง กามราคะ อาฆาตพยาบาท หงุดหงิด ฟุงซาน รำคาญ  เบื่อหนาย 

แทรก​เขามา​ครอบงำ​จิต​ได ทำให​จิต​มี​ความ​ผองใส เปน​จิต​ที่​มี​พลัง​ใน​การ​
ตานทาน​กิเลส​ที่จะ​เขามา​มี​อำนาจ​เหนือ​สติปญญา มี​ความ​ฉับไว​ตอ​การ​

รับรู​อารมณ และ​คม​ตอ​การ​แยกแยะ​ความ​ถูก​ผิด
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การ​สวดมนต คือ 

การ​เจริญ​สมาธิ​ภาวนา

การ​เจริญ​พระพุทธมนต เปน​รูปแบบ​ของ​การ​เจริญ​สมาธิ​

ภาวนา​อยาง​หนึ่ง แต​แทนที่จะ​ใช​วิธี​นั่ง​บริกรรม​ให​จิต​เกาะ​เกี่ยว​อยู​

กับ​คำ​ใด​คำ​หนึ่ง​ หรือ​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง​เพียง​อยางเดียว เชน ​พุทโธ ​พุทโธ 

เปนตน เพื่อ​เปน​สื่อ​ให​เขาถึง​ความ​สงบ ก็​ใช​วิธี​ให​จิต​เกาะ​เกี่ยว​ไปกับ​
อักขระ​เปน​กระแส​เชนนี้ ไม​ปลอย​ให​ความ​รัก​โลภ​โกรธ​หลง กามราคะ 

อาฆาตพยาบาท​ได​โอกาส​แทรก​เขามา​ครอบงำ​จิต ทำให​จิต​มี​ความ​

ผองใส​เปน​จิต​มี​พลัง​ใน​การ​ตานทาน​กิเลส​ที่จะ​เขามา​มี​อำนาจ​เหนือ​
สติปญญา

จิต​เชนนี้​เปน​จิต​สงบ คือ สงบ​จาก​กาม ราคะ อาฆาตพยาบาท 

หงุดหงิด ฟุงซาน รำคาญ เบื่อหนาย จึง​ชื่อวา  “จิต​เปน​สมาธิ”
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การ​สวดมนต คือ 

การ​ทรง​จำ​พระพุทธ​พจน

การ​สวดมนต คือ การ​ทองบน​สาธยาย​พระพุทธ​พจน ​ซึ่ง​ถูก​

บันทึก​ไว​เปน​ภาษา​บาลี​เพื่อ​การ​ทรง​จำ​คำ​สั่งสอน​ของ​พระพุทธเจา​ให​

ยืนยาว​สืบ​ตอไป 

การ​สวดมนต​ใน​อีก​ดาน​หนึ่ง​ก็​คือ​การ​เจริญ​สมาธิ​ภาวนา​ที่​ได​

นำ​เอา​พระพุทธ​พจน​มา​เปน​บท​บริกรรม​ภาวนา ให​จิต​เกาะ​เกี่ยว​ไปกับ​

ทุกขณะ​ของ​อักขระ​ที่​กำลัง​สาธยาย ไม​ปลอย​ให​นิวรณ​แทรก​เขามา​ทำให​

จิต​เศราหมอง​ได​นั่นเอง

พระสงฆ​สาวก​สมัย​พุทธกาล นอกจาก​จะ​มี​หนาที่​ใน​การ​เจริญ​

สมาธิ​ภาวนา​เพื่อ​นำ​ตน​ออกจาก​ทุกข​แลว ยังมี​ภาระ​หนาที่​ใน​การ​ทรง​จำ​

พระพุทธ​พจน​เพื่อ​สืบตอ​คำ​สั่งสอน​ของ​พระพุทธองค​ควบคู​กัน​ไป​อีกดวย 

พระ​สาวก​สมัย​พุทธกาล​จึง​ถือเปน​หนาที่​สำคัญยิ่ง​ที่จะ​ตอง​ทองบน​
สาธยาย​พระพุทธ​พจน เพื่อ​รักษา​คำ​สอน​ของ​พระพุทธองค​เปนหลัก 

ในขณะ​เดียวกัน​ก็​ตอง​เรง​ความ​เพียร​เพื่อ​นำ​ตน​ออกจาก​ทุกข​ใน​สังสารวัฏ 

จึง​หา​วิธี​ที่จะ​ทรง​จำ​พระพุทธ​พจน​ให​เปน​กิจวัตร​ใน​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ควบคู​
ไปกับ​การ​เจริญ​สมาธิ​ภาวนา

การ​เจริญ​พระพุทธมนต​ที่​ตอง​สวด​เปน​ภาษา​บาลี​เพราะ​เปน​

สวนหนึ่ง​ของ​การ​รักษา​พระพุทธ​พจน ซึ่ง​กระทำ​ควบคู​ไปกับ​การ​เจริญ​

สมาธิ​ภาวนา เปน​กิจวัตร​ใน​การ​ดำเนิน​ชีวิต​ของ​พระสงฆ​สาวก​ใน​สมัย​

พุทธกาล ที่​ถายทอด​สืบตอ​มาสู​พระสงฆ​สาวก​ใน​ยุค​ปจจุบัน
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การ​สวดมนต​จัด​ระบบ

​ความ​สมดุล​กาย​และ​จิต

การ​สวดมนต​ชวย​ปรับ​ความ​สมดุล​ทางกาย​และ​ทางจิต เปนการ​

สราง​ความ​สงบ​เยือก​เย็น ให​กับ​จิต ทำให​ความเครียด​ที่​มี​อยู​สลาย​ลง​ได 

แลว​ความรูสึก​ดีๆ ของ​จิตสำนึก​ก็​จะ​เกิดขึ้น​มา​แทนที่ 

เมื่อ​จิต​สงบนิ่ง เย็นสบาย ยอม​ทำให​รางกาย​สบาย​ขึ้น​ตาม​ไป​

ดวย เพราะ​ลมหายใจ​ที่​สูด​เขาไป​ในขณะ​เปลง​เสียง​สวดมนต​จะ​ทำให​ปอด​

ขยาย​ใน​จังหวะ​ที่​พอเหมาะ​สม่ำเสมอ​เพิ่ม​ออกซิเจน​ใน​เลือด  ทำให​เลือด​

ไหลเวียน​ไดดี ทำให​ผิว​พรรณ​เปลง​ใบหนา​เอิบ​อิ่ม​ตาม​ไป​ดวย ในขณะ​

เดียวกัน​ก็​ทำให​กลามเนื้อ​และ​เสนเอ็น​อวัยวะ​ทุก​สัดสวน​ไม​เกรง​เปนการ​

ผอนคลาย​ระบบประสาท​ทุก​สัดสวน​ของ​รางกาย   

ทำให​ลด​ความ​ตึงเครียด​ลง​ได 
ผู ​ที่​สวดมนต​เป นปกติ​จะ​ลด​อัตรา​การ​เสี่ยง​ตอ​การ​เปน​

เสนเลือด​ใน​สมอง​แตก เพราะ​จิต​ที่​สงบนิ่ง​ราบเรียบ​จะ​จัด​ความ​สมดุล​

ของ​เสนเลือด​ใน​สมอง​ให​เกิด​ความ​สมดุล เนื่องจาก​หัวใจ​ไม​เตน​แรง​
ผิดธรรมชาติ​ทำ​ใหการ​สูบฉีด​เลือด​ของหัวใจ​เปนปกติ 

แม​จะ​ตก​อยู​ใน​สภาวะ​หนา​สิ่ว​หนา​ขวาน ก็สามารถควบคุม​

ตัวเองได้
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อานิสงส​ของ​การ​สวดมนต

จิต​ที่​สงบ​ราบเรียบ​ละเอียดออน​จาก​การ​สวดมนต จะ​ทำใหเกิด​

ความรูสึก​นึกคิด​ที่​เปยมลน​ดวย​พลัง​แหง​ความ​ดีงาม ​ยอม​สง​ผลดี​ตอ​

รางกาย​ได จิต​ที่​สงบสุข​ยอม​อยู​ใน​รางกาย​ที่​สมบูรณ​แข็งแรง​ปราศจาก​

ความ​ออนแอ ในขณะ​เดียวกัน​รางกาย​ที่​มี​โรคภัย​ไข​เจ็บ​ยอมจะ​ทำให​

จิตใจ​ออนแอ​ตาม​ไป​ดวย  

ผู ​ที่​สวดมนต​เปนประจำ​มักจะ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ภายใต​จิตใจ​ที่​

เบิกบาน​แจมใส​อยู​ใน​โลก​ได​อยาง​มี​ความ​สุข การ​สวดมนต​เปนประจำ​มี​

อานิสงส ดังนี้ 

๏ ทำให​เปน​คน​ไม​เครง​เครียด หาก​ความเครียด​เกิดขึ้น​ก็​จะ​ 

คลาย​ลง​ได จนกระทั่ง​ความเครียด​นั้น​จาง​หายไป​ในที่สุด เป็นผู้ใหญ่​

ก็เป็นผู้ใหญ่ใจดี เป็น เด็กก็เป็นเด็กที่ร่าเริงแจ่มใส่
๏ ทำให​จิตใจ​สงบนิ่ง​เยือกเย็น ผู​ที่​มี​จิตใจ​เรารอน​เปนไฟ​อยู​

เสมอ การ​สวดมนต​จะ​ชวย​ให​ความ​เรารอน​ทาง​อารมณ​ที่​โหม​ไป​ดวย​

เพลิง​โทสะ เพลิง​โมหะ เพลิง​อิจฉาริษยา ลดลง​ได  ทำให​เปน​สุภาพชน​มี​

ลักษณะ​สุขุม​เยือกเย็น ภายใต​จิตใจ​ที่​ออนโยน​งดงาม
๏ ทำให​หลับ​สบาย ตื่น​ก็​เปนสุข ผู​ที่​นอนหลับ​ยาก การ​สวดมนต​

จะ​ชวย​ปรับ​ความ​สมดุล​ทางจิต​ ให​กาว​ลง​สู​ความ​หลับ​อยาง​สบาย ไม​

กระสับกระสาย​เพราะ​จิตใจ​ไม​แปรปรวน  ตื่นขึ้น​มา​ก็​สดชื่น​ไม​งวงซึม 
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๏ ทำให​อาการ​ผิดปกติ​ ของ​ระบบ​ทางเดิน​อาหาร​หมดไป 

ความเครียด​ทำใหเกิด​ระบบ​ทางเดิน​อาหารผิดปกติ เพราะ​น้ำยอย 

หรือ​น้ำดี​จะ​หลั่ง​ออก​มา จาก​ตับ​แลว​ทำให​ระคายเคือง​ผนัง​กระเพาะ 

​อาหาร ผู​ที่​มี​เครียด​มักจะ​ปวดทอง​หรือ​อาเจียน 

การ​สวดมนต​ชวย​ให​ลดระดับ​การ​เกร็ง​ของ​ประสาท​ทุก​สวนใน​

รางกาย จึง​ทำให​ความเครียด​ลดลง​และ​ทำให​อาการ​ผิดปกติ​ของ​ระบบ​

ทางเดิน​อาหาร​หายไป​ดวย เมื่อ​ไมมี​ความเครียด​ปญหา​เกี่ยวกับ​ระบบ​

ทางเดิน​อาหาร​ก็​หมดไป เทากับ​วาการ​สวดมนต​ชวย​ปรับ​ความ​สมดุล​

ของ​ระบบ​ทางเดิน​อาหาร​ใน​กระเพาะ

๏​ ทำให​ปฏิบัติ​หนาที่​การ​งาน​ ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ เนื่องจาก​

รางกาย​มี​สุขภาพ​ดี จิตใจ​ก็​ยอม​ปลอดโปรง​มี​ความ​สุข จิตใจ​ที่​ปลอดโปรง​

ยอม​ทำงาน​ไดผล​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ

๏​ ทำใหเกิด​ความคิด​สรางสรรค ผู​ที่​มี​จิต​ปลอดโปรง​เปน​สมาธิ 

ยอม​มี​วิสัยทัศน​กวางไกล ทำใหเกิด​ความคิด​สรางสรรค​ตางๆ ​มากมาย   
๏   ทำให้ครอบครัว​มี​ความ​สุข ดวยอานิสงส แหงพระพุทธมนต์ 

จะทำใหครอบครัวมีแตความรมเย็นเปนสุข ไมประสบเหตุใหเกิดความ 

เดือดรอน เปนทุกขใจ

๏   ผูคน​ก็​เมตตา​เทวดา​ก็​รัก เปน​ที่รัก​ของ​เทวดา​และ​มนุษย​
ทั้งหลาย จะ​อยู​ที่ไหน​เทวดา​ก็​ใหการ​คุมครอง​รักษา
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