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มหาเถรสมาคมมีมติ ที่ ๖๑๐/๒๕๕๔ เรื่อง โครงการฟนฟู

สุขภาพจิตของผูประสบอุทกภัย ในการประชุมมหาเถรสมาคมครั้งที่

๒๗/๒๕๕๔ เมื่อวันที่ ๒๐ ตุลาคม ๒๕๕๔ สืบเนื่องจากนายกรัฐมนตรี

มีความเห็นวา คณะสงฆมีศักยภาพที่สามารถสนับสนุนภารกิจ ในการ

เสริมสรางขวัญและกำลังใจแกผูประสบอุทกภัย ใหสามารถดำเนินชีวิต 

ไดอยางปกติสุข มหาเถรสมาคมจึงไดมอบหมายใหสำนักงานพระพุทธ 

ศาสนาแหงชาติ ประสานกับคณะสงฆและหนวยงานที่เกี่ยวของ จัดทำ

โครงการดังกลาว

การจัดทำคูมือการปฏิบัติงาน “โครงการธรรมะเยียวยาใจผู

ประสบภยันำ้ทวม”เปนการรวบรวมเนือ้หาในสองสวนคอืในสวนทีห่นึง่

เปนการรวบรวมเนื้อหาธรรมะ ที่มีความเกี่ยวของกับการใหกำลังใจผู

ประสบภัยน้ำทวม สำหรับพระวิทยากรที่จะประยุกตใชในการลงพื้นที่ 

จริง เพื่อแสดงธรรมะใหกับประชาชนที่ประสบภัยน้ำทวมไดมีหลักธรรม 

ในการดำรงชีวิตอันอาศัยธรรมะเปนเครื่องหลอเลี้ยงจิตใจในยามวิกฤต

ของชีวิตและในสวนที่สองเปนการรวบรวมขอคิดจิตวิทยาขอปฏิบัติ
การชวยเหลือหลังเกิดภยันตราย ความคิดเห็นตางๆ ของนักวิชาการ
เพื่อใชประกอบการอานเปนขอปฏิบัติสำหรับพระวิทยากรในการลงพื้นที่

ชวยเหลือผูประสบภัยน้ำทวม

การรวบรวมเอกสารในครั้งนี้  ไดมีการรวบรวมขอมูลจาก 
หนังสือตางๆ  รวมถึงสื่ออินเตอรเน็ต  โดยเปนการนำมาเผยแพรเพื่อ 
การศึกษาเทานั้นอนึ่งถามีขอขาดตกบกพรองประการใดๆ คณะผูจัดทำ 

ก็ตองขออภัยไวณโอกาสนี้ดวย

คณะผูจัดทำ

คำนำ



สารบัญ
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การรับมือกับความทุกขสารธรรมในยามวิกฤต ๕๓
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สถานการณอุทกภัยในประเทศไทย

พุทธศักราช๒๕๕๔

ปรากฏการณอุทกภัยที่เกิดขึ้นในประเทศไทยป พ.ศ. ๒๕๕๔
นับวาเปนอุทกภัยรุนแรงที่เกิดขึ้นระหวางฤดูมรสุมจุดที่ไดรับผลกระทบ

หนักที่สุดอยูที่บริเวณที่ราบลุมแมน้ำเจาพระยา รวมไปถึงที่ราบลุม

แมน้ำโขง  เหตุการณเริ่มตั้งแตปลายเดือนกรกฎาคมและยังคงดำเนิน
มาจนถึงปจจุบันเปนเวลากวา๒เดือนนับจนถึงวันที่๒๘ตุลาคม
๒๕๕๔มีรายงานผูเสียชีวิตแลว๓๓๗คนสูญหาย๓คนและ

มีผูไดรับผลกระทบกวา๒.๙ลานครัวเรือนหรือกวา๙.๕ลานคน

โดยประเมินความเสียหายอยูที่๑๕๖,๗๐๐ลานบาทสงผลกระทบตอ
เศรษฐกิจโดยรวม๒.๓๑แสนลานบาท

๙
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อุทกภัยดังกลาวทำใหพื้นดินจมน้ำกวา  ๑๕๐ ลานไร  ซึ่งใน

จำนวนนี้เปนทั้งพื้นที่เกษตรกรรมและอุตสาหกรรมใน  ๓๒ จังหวัด

ตั้งแตจังหวัดเชียงใหม สุโขทัย ตาก พิษณุโลก กำแพงเพชร  ใน

ภาคเหนือ ไปจนถึง พิจิตร นครสวรรค อุทัยธานี ชัยนาท ลพบุรี

สระบุรี สิงหบุรี อางทอง สุพรรณบุรี ปทุมธานี นครนายก นนทบุรี

พระนครศรีอยุธยา นครปฐม สมุทรสาคร ฉะเชิงเทรา สมุทรปราการ

ปราจีนบุรี กรุงเทพมหานคร ในที่ราบลุมภาคกลาง และจังหวัดขอน

แกนมหาสารคามรอยเอ็ดกาฬสินธุสุรินทรศรีสะเกษอุบลราชธานี

นครราชสีมาในบริเวณที่ราบลุมแมน้ำโขง

อุทกภัยครั้งนี้ถูกกลาวขานวาเปน“อุทกภัยครั้งรายแรงที่สุด

ในประเทศไทย ทั้งในแงของปริมาณน้ำ และจำนวนผูไดรับผล

กระทบ”

อุทกภัยครั้งนี้เริ่มขึ้นในระหวางฤดูมรสุม เมื่อพายุหมุนนกเตน

ขึ้นฝงทางตอนเหนือของเวียดนามสงผลใหเกิดฝนตกหนักทางภาคเหนือ
และภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย และทำใหเกิดอุทกภัย

ในหลายจังหวัดเริ่มตั้งแตวันที่ ๓๑ กรกฎาคม ภายในสัปดาหแรกของ

อุทกภัยก็มีรายงานผูเสียชีวิตถึงสิบสามคน อุทกภัยดำเนินตอไปในสิบ
หกจังหวัดขณะที่ฝนยังคงตกลงมาอยางหนัก และภายในเวลาไมนาน
อุทกภัยก็ลุกลามไปทางใตเมื่อแมน้ำเจาพระยาไดรับน้ำปริมาณมากจาก

แมน้ำสาขาและสงผลกระทบตอหลายจังหวัดในภาคกลางจนถึงวันที่4

ตุลาคม ยี่สิบหาจังหวัดยังไดรับผลกระทบและเสี่ยงตออุทกภัยเพิ่มเติม

เนื่องดวยเขื่อนสวนใหญมีระดับน้ำใกลหรือเกินความจุ

๑๐
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 ขอคิด จิตวิทยา
 

 ขอคิด จิตวิทยา  :   ทำตัว อย่างไร หลัง ภัยพิบัติ
ภัยจากภาวะน้ำทวมหรือภัยพิบัติอื่น ไมใชเพียงสรางความ

เสียหายแกทรัพยสินอาคารบานเรือนเทานั้น  จิตใจของผูประสบภัยก็

ไดรับความเสียหายไปดวยไมนอยหากมีการสะสมไมไดรับการคลี่คลาย

อยางทันทวงทีก็อาจจะสรางความสูญเสียรุนแรงถึงแกชีวิตไดตามที่

ปรากฏเปนขาวตามหนาหนังสือพิมพและโทรทัศนอยูในเวลานี้  บางคน

แขวนคอตาย บางคนเตรียมกระโดดสะพานฆาตัวตาย  การเผชิญกับ

อุทกภัยหรือภัยอื่น ๆ   ครั้งใหญ  กอใหเกิดความสูญเสียทั้งชีวิตและ

ทรัพยสินซึ่งภาวะเชนนี้อาจทำใหเกิดความเครียดหรือปฏิกิริยาทางดาน

จิตใจที่เปลี่ยนแปลงไปได  จนบางครั้งอาจทำใหเกิดปญหาสุขภาพจิต

เชนภาวะซึมเศราหรือการทำรายตนเองและผูอื่นขึ้นได

 งาน จิตวิทยา คลินิก
มีบทความดี ๆ   ที่เปนแนวคิดสรางกำลังใจมาฝากผูที่ไดรับ

ผลกระทบหลังเกิดภัยพิบัติตาง ๆ   ไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ  เชน

แผนดินไหว สึนามิ น้ำทวม ไฟปา  หรือภัยพิบัติที่เกิดจากน้ำมือของ

มนุษย  เชน  สงคราม การกอการราย ฯลฯ  ผูประสบภัยจะเกิด
ความเครียดขึ้นอยางมาก  แตความเครียดที่เกิดขึ้นในสถานการณ
ไมปกติแบบนี้ถือเปนเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได เพราะไมมีมนุษยคนไหนเลย

ที่จะยังสามารถเปนปกติสุขอยูไดทามกลางภัยรายที่เกือบทำใหเอาชีวิต

ไมรอดซึ่งปฏิกิริยารุนแรงที่เกิดขึ้นทันทีของผูไดรับผลกระทบภายหลัง

เกิดเหตุการณที่คุกคามตอชีวิตแบงออกเปน๔ดานดังนี้

๑๑
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 -   ดาน ร่างกายไดแกอาการหนามืดวิงเวียนศีรษะรูสึกรอน
หรือหนาวรูสึกตีบแนนในลำคอปวดศีรษะออนเพลียไมมีแรงปวดทอง

และคลื่นไสอาเจียนความอยากอาหารลดลงหรือเพิ่มขึ้นอาการเจ็บปวย 

เดิมกำเริบหนักขึ้นทำใหสุขภาพทรุดโทรมหนัก

 -   ดาน ปฏิกิริยา  /   การ แสดงออก ไดแก นอนไมหลับ
นอนหลับไมสนิทหลับๆตื่นๆ ฝนรายตกใจงายรองไหโดยไมมีสาเหตุ

เฉยเมยตอความรูสึกที่มากระทบ แยกตัวออกจากสังคม หวาดระแวง

กวาดตามองไปมาบอยๆ หันเขาหาสุราของมึนเมาหรือยาเสพติดมากขึ้น 

       -  ดาน อารมณ์ ไดแกช็อคไมยอมรับในสิ่งที่เห็นวิตกกังวล
กลัว เศรา โกรธ ตองการแกแคน ฉุนเฉียวงาย โทษตัวเองและผูอื่น

อารมณแกวงไปแกวงมาคาดเดาไมได

 -   ดาน การ รับรู ไดแกสับสนมึนงงไมมีสมาธิมีปญหาดาน
ความจำมีปญหาในการตัดสินใจภาพความทรงจำของเหตุการณรุนแรง

นั้นผานเขามาแบบวูบวาบอาการเหลานี้เปนเรื่องปกติที่อาจเกิดขึ้นหลัง
เผชิญเหตุการณสะเทือนขวัญเชนภาวะน้ำทวมฉับพลันนี้ โดยอาการ

จะเกิดขึ้นและลดลงจนหายไปภายใน๑เดือนแตถาหากเวลาผานไป

แลวแตอาการเหลานี้ยังคงอยู  จำเปนที่ตองพบผูเชี่ยวชาญทางดานจิต
ใจ เชน จิตแพทย นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวช เพื่อใหการชวยเหลือ
ตอไป  แตหากผูที่ประสบภัย ไดรับการปฐมพยาบาลทางจิตใจอยาง

ถูกตองและทันทวงทีก็จะสามารถทำใหกลับมามีสภาวะจิตใจที่เปนปกติ

ไดในเวลาอันรวดเร็วสามารถผานพนเหตุการณวิกฤตไปไดดวยดี
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 การ ปฐมพยาบาล ทางจิต ใจ 

แก่ ผู ประสบ ภาวะ วิกฤต  ตามหลัก  E A S E   

 -   สราง ความ มั่น ใจ  (   E :   E n g a g e m e n t ) ดวยการที่ผู
ใหการชวยเหลือมีวิธีการเขาถึงผูประสบเหตุการณวิกฤตไดอยางถูกตอง
และเหมาะสมจนไดรับความไววางใจซึ่งสามารถทำไดดวยการสังเกต
สีหนาทาทาง พฤติกรรมและอารมณโดยรวมของผูประสบภัย  สราง

สัมพันธภาพและแนะนำตัวเองแสดงความจริงใจในการชวยเหลือและ

สื่อสารพูดคุยเบื้องตนโดยใชคำถามปลายเปด  เชน  ถามถึงอารมณ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้นเปนตน

๑๕
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 - ประเมิน อย่าง ครอบคลุม  (   A   :   A s s e s s m e n t ) โดยผู
ชวยเหลือสำรวจความตองการรอบดานของผูประสบภัยอันไดแก

๑)ประเมินและตอบสนองความตองการอยางเรงดวนดาน

รางกายและจิตใจเชนปจจัย๔(ยาอาหารเครื่องนุงหมน้ำที่พักพิง)

ความปลอดภัยและบริการทางการแพทย

๒) ประเมินสภาพจิตใจ  ประเมินวาผูประสบภาวะวิกฤตกำลัง

อยูในระยะอารมณอยางไรเชนช็อคปฏิเสธโกรธตอรองเศราเสียใจ

3) ประเมินความตองการทางสังคม  โดยเฉพาะการติดตอ

ประสานญาติผูใกลชิดและแหลงชวยเหลือทางสังคม

 - เสริมสราง ทักษะ  ( S   :   S k i l l ) เพื่อใหผูประสบภัยสามารถ
ลดความแปรปรวนทางอารมณและสรางศักยภาพในการจัดการปญหา

ประกอบดวยหลักการ“เรียกขวัญคืนสติลดความเจ็บปวดทางใจและ

เสริมทักษะใหเกิดการเรียนรูวิธีการจัดการอารมณของตนเอง

 - เติมเต็ม ความรู  ( E   :   E d u c a t i o n ) คือการใหสุขภาพจิต
ศึกษาและขอมูลจำเปนเพื่อชวยใหผูประสบภัยสามารถดำรงชีวิตอยาง
ปกติโดยเร็วประกอบดวยการตรวจสอบความตองการจำเปนเติมเต็ม

ความรูในการจัดการความเครียดแหลงชวยเหลือทั้งสวนภาครัฐ/เอกชน

และติดตามตอเนื่องในการวางแผนแกไขปญหาตอไป
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 รูป แบบ กระบวนการ เรียนรู ชีวิต 

ตาม แนว พระพุทธศาสนา

ชีวิตและโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  บางอยางก็มี 

การเปลี่ยนแปลงแบบรูตัว บางอยางก็มีการเปลี่ยนแปลงแบบไมรูตัว

ในสถานการณปจจุบันที่ธรรมชาติมีการเปลี่ยนแปลงไปมากจน

สงผลกระทบตอความเปนอยูของสรรพสิ่งที่อาศัยอยูบนโลกใบนี้ซึ่งเรียก

กันวาสัตวโลกมนุษยเปนสิ่งมีชีวิตชนิดเดียวบนโลกใบนี้ที่มีการเรียนรู

อยูตลอดเวลามีกระบวนการคิดเพื่อเอาตัวรอดแตกตางจากสัตวชนิด

อื่นๆ ที่ใชแตสัญชาตญาณในการดำรงชีวิตอยางเดียวแผนภาพตอไปนี้

เปนการแสดงกระบวนการเรียนรูของมนุษย

   

รูป แบบ กระบวนการ เรียนรู ชีวิต
 ที่มา:พระครูสิริวิหารการ(สมจิตรจิตฺตธมฺโมป.ธ.๕พธ.บ.
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ขั้นที่หนึ่ง    รับรูมนุษยมีการรับรูทางตาหูจมูกลิ้นกาย
ใจ(อายตนะภายใน)รูในสิ่งตอไปนี้คือรูปเสียงกลิ่นรสสัมผัส

ธรรมารมณ(อายตนะภายนอก)

 

ขั้นที่สอง    เรียนรู  ขั้นนี้เมื่อรับมาแลวจะตองทำความเขา
ใจความเปนเหตุเปนผลของสิ่งที่รับรูมาอยางพินิจพิจารณาวาสิ่งที่รับรู

มานั้นดีหรือไมดีอยางไร  มีประโยชนหรือไมมีประโยชน  มีคุณมีโทษ

คุมหรือไมคุมเปนตน

ขั้นที่สาม    ยอมรับ  เมื่อเรียนรูแลวจะเกิดการยอมรับหรือ
เชื่อในสิ่งที่ตนเองไดเรียนรูมาขั้นที่สามนี้เปนขั้นของการตัดสินใจรับหรือ 

ไมรับจากสิ่งที่ไดเรียนรูมา

 

ขั้นที่สี่      ปรับ ใจเปนการปรับภาวะภายในใจตนใหสอดคลอง 
กับสิ่งที่ไดตัดสินใจยอมรับไมวาสิ่งที่ตัดสินใจยอมรับนั้นจะเปนอยางไรก็
พรอมที่จะเปนไปตามที่ไดยอมรับแลวนั้น

 

ขั้นที่หา    ปรับตัวเปนการปรับภาวะภายนอกใหสอดคลองกับ
ใจและสอดคลองกับความเปนจริงหรือที่เรียกวาการแสดงออกนั่นเอง 
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 การ ใหคำปรึกษา แนว พุทธ 

แก่ ผู ประสบ ภัยพิบัติ ทาง ธรรมชาติ

 ความ หมาย ของ การ ใหคำปรึกษา แนว พุทธ

การใหคำปรึกษา คือ การเขาไปชวยแกไขปญหาของผูรับคำ

ปรึกษาใหเห็นและเขาใจปญหาที่แทจริงของเขา  ชวยใหเห็นชองทางที่

จะแกไขและเผชิญกับปญหานั้นรวมทั้งชี้ใหเห็นชองทางการดำเนินชีวิต

ตอไปอยางมีประสิทธิภาพ

เฉลิมศรี(อรนรินทร)ขจรวงศวัฒนากลาววาการใหคำปรึกษา

เปนกระบวนการชวยเหลือ (Helping Process) ใหบุคคลไดสำรวจตน

เอง(Self-exploration)จนเกิดความเขาใจตนเอง(Betterunderstan

ding)และการลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม(AppropriateAction)เพื่อ
การแกปญหา การปรับตัว การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่พึงปรารถนา

การบริหารจัดการชีวิตที่เหมาะสม จนนำไปสูการพัฒนาตนเองใหเปนผู

ที่มีความเจริญงอกงามสวนบุคคล(PersonalGrowth)
แพทเทอรสัน(Patterson)ไดใหคำนิยามของการใหการปรึกษา

วา  การใหการปรึกษาเปนกระบวนการที่ผูใหการปรึกษาชวยเหลือแก

ผูรับการปรึกษาใหเขาใจและยอมรับตนเองในดานตางๆ เชนความสน

ใจความถนัดความสามารถตลอดจนใหตระหนักถึงความตองการของ

ตนเองและชวยใหผูรับการปรึกษาไดดำเนินการตามจุดมุงหมายที่วางไว
และสามารถพัฒนาตนเองจนถึงที่สุด
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สรุปแลวการใหคำปรึกษาหมายถึงการชวยเหลือผูรับคำ

ปรึกษาใหไดเขาใจตนเองคนอื่นสังคมการยอมรับความจริงตลอดจน

ถึงการปรับตัวปรับใจใหเหมาะสมกับกาลเทศะไดอยางถูกตองและมี

ความเชื่อมั่นในตนเอง

ฉะนั้น  การใหคำปรึกษาแนวพุทธแกผูประสบภัยพิบัติทาง

ธรรมชาติ หมายถึง  การใหการชวยเหลือผูประสบภัยพิบัติทาง

ธรรมชาติไดยอมรับกับสถานการณที่เกิดขึ้น  และมีสติอยูกับปจจุบัน

ขณะอยางตื่นตัวไมตื่นตูม ไมประมาท มีความอดทน รูเทาทันความ

เปนจริงไมวิตกกังวลจนเกินไปสามารถที่จะดูแลชีวิตตนเองไดอีกทั้ง

มีความพรอมทางดานจิตใจใหมีความเมตตากรุณาอนุเคราะหแกเพื่อนผู

ทุกขอยากใหผานพนความยากลำบากไปดวยกัน

 

 วัตถุ ประสงค์ ของ การ ใหคำปรึกษา แนว พุทธ

๑.เพื่อใหผูรับการปรึกษามีสติในการใชชีวิตไมประมาท

๒. เพื่อใหผูรับการปรึกษายอมรับความเปนจริงที่เกิดขึ้น และ 
สามารถปรับตัวปรับใจใหอยู อยางมีความสุขในสถานการณที่ยาก 
ลำบากสามารถชวยเหลือเพื่อนมนุษยและสิ่งมีชีวิตอยางเปนธรรมได

๓. เพื่อใหผูรับการปรึกษามีกำลังใจ  ไมทอแทตอการใชชีวิต

ภายหลังจากภัยพิบัติผานพนไปแลว
 

๒๒



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

 คุณสมบัติ ของ ผู ใหคำปรึกษา ที่ ดี  

ผู  ที่ ให การปรึกษาควรเป นผู  ที่ มี คุณสมบัติ ที่ ดี ต อการ

ใหคำปรึกษาเพื่อที่จะใหผูรับคำปรึกษามีความเชื่อถือศรัทธาและมีความ

ไววางใจตอผูใหคำปรึกษา  เมื่อไดรับการปรึกษาแลวมีความสบายใจ

หมดความกังวลใจ  คุณสมบัติของผูใหคำปรึกษาที่ดีตามหลักแนวพุทธ

มีดังนี้

๑.นารัก(ปโย)คือมีความเมตตากรุณาใสใจในประโยชนสุข

ของผูรับการปรึกษา  เขาถึงจิตใจ สรางความรูสึกสนิทสนมเปนกันเอง

ชวนใหอยากเขาไปปรึกษาเพื่อคลายทุกข

๒.นาเคารพ(ครุ) คือเปนผูมีความหนักแนนอดทนมีความ

ประพฤติที่เหมาะสมสมควร  อยูใกลแลวมีความรูสึกอบอุนใจเปนที่พึ่ง

รูสึกปลอดภัย

๓.นาเจริญใจ(ภาวนีโย)คือมีความรูจริงเปนผูที่ไดยินไดฟง

มาอยางดีฝกฝนตนเองอยูเสมอเปนที่นายกยองควรเอาแบบอยาง
๔.รูจักพูดใหไดผล (วตฺตา)  คือ  รูจักพูด พูดในสิ่งที่ดี เปน

ประโยชนถูกกาลเทศะถูกบุคคลรูวาอะไรควรพูดไมควรพูด

๕.อดทนตอถอยคำ(วจนกฺขโม)คืออดทนตอถอยคำของคน
อื่นไดรับฟงคำตำหนิวิพากษวิจารณของคนอื่นไดและพรอมที่จะแกไข
ปรับปรุงตัวเองไมเบื่อหนายตอการฟงไมอารมณเสียงาย

๖.ชี้แจงไดลึกซึ้ง (คมฺภีรฺจกถํ กตฺตา)คือชี้แจงเรื่องยาก

ใหเขาใจงายมีความละเอียดกระจางใจเปรียบประดุจใหแสงสวางแกที่
มืดฉะนั้น
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๗.ไมชักนำในทางเสื่อมเสีย(โนจฏฐาเนนิโยชเย)คือแนะ

นำทางที่ดีมีประโยชนมีความสุขใหหลีกเลี่ยงอบายมุขทั้ง๖ใหละชั่ว

ทำดีและทำจิตใจใหเขมแข็งผองใส

ผูที่ใหคำปรึกษาหากมีคุณสมบัติตามที่กลาวมาแลวเบื้องตนนั้น

เชื่อเปนอยางยิ่งวาจะเปนที่ไววางใจของผูรับคำปรึกษาไดและสามารถ

เปนผูใหคำปรึกษาที่ดี เปนที่พึ่งของผูตกทุกขไดยากลำบากทางใจได

อยางแนนอน

 หลักการ ใหคำปรึกษา แนว พุทธ

 ๑.  คิด ดวย จิต เมตตาตั้งใจฟงอยางลึกซึ้งใหเกียรติใหความ
เคารพตอคูสนทนารับฟงอยางจริงใจ

 ๒.  พูด ดวย จิต เมตตาพูดดวยถอยคำที่เปนประโยชนสราง
ความสุขเสริมกำลังใจเห็นคุณคาในชีวิตปลุกใจใหไมประมาท

 ๓.  ทำ ดวย จิต เมตตามีบุคลิกที่งดงามเหมาะสมแกกาลเทศะ
สำรวมเรียบรอย เมื่อเห็นแลวเปนบุญตา ไดสนทนาเปนบุญปาก ได

อุปฏฐากอุปถัมภเปนบุญชีวิต ไดคิดถึงแลวชื่นใจ เปนกำลังใจใหสูเพื่อ

พนทุกขพบสุขพัฒนาจิตเพื่อชีวิตที่ดีงามตอไป

 ๔.  ปล่อยวาง  การปลอยวาง  เปนศิลปะการใชชีวิตขั้นสูง
ปลอยทุกอยางใหเปนไปตามเหตุตามปจจัยซึ่งเราไมสามารถที่จะควบคุม

ใหมาอยูในอำนาจเราไดและจะใหเปนไปตามที่เราคิด ที่เราทำทุกอยาง
นั้นเปนไปไมไดผูใหคำปรึกษาตองรูจักปลอยวางเรื่องราวตางๆ ที่ไดยิน

ไดฟงมา “จงมองอยางที่เขามีเขาเปน แลวเราจะเขาใจเขาอยาง
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ลึกซึ้ง แตถามองเขาอยางที่เราอยากใหมีอยากใหเปน แลวเราจะ

เศราและซึมลึก”เราก็จะทุกขตามเขาสุดทายเราก็จะเปนทุกขเพราะ

สิ่งที่เรารับเขามา  เพราะมันจะกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิต เนื่องจาก

เรายึดมั่นถือมั่นตามสิ่งที่เรารับเขามานั่นเอง

 เทคนิค การ ใหคำปรึกษา แนว พุทธ

 ๑.   ความ งดงาม ของ ผู ใหคำปรึกษา
การใหคำปรึกษาผูใหคำปรึกษาจะตองมีความหนักแนนอดทน

ตอความลำบากตางๆ โดยเฉพาะตอถอยคำของผูที่รับคำปรึกษาบาง 

ครั้งถอยคำและทาทีอาจจะไมเปนการใหความเคารพจึงมีความจำเปนที่

ตองอาศัยความอดทนความสงบเสงี่ยมดังคำที่วาสงบสยบเคลื่อนไหว 

เพื่อเปนการขมใจของตนเองไว เพราะความทุกขใจของผูใหคำปรึกษา 

นั้นมีมาก  ถาวาตามฐานะแลว  ผูใหคำปรึกษา เปรียบเสมือนภาชนะ 

ที่รองรับการระบายความอัดอั้นตันใจของเขา ฉะนั้น  ผูใหคำปรึกษา 

จึงตองอดทนใหมากที่สุด
“อดทนขมใจใจเย็นๆ ไมเปนไรพอทนไดสบายอยูแลว”

ถอยคำวลีนี้  หากมีอยูในใจของทานผูใหคำปรึกษาก็จะชวยได

มากทีเดียวในการใหคำปรึกษาจะผานไปไดดวยดีและบรรลุเปาประสงค
ดวยกันทั้งสองฝายผูใหคำปรึกษาก็พอใจในการใหคำปรึกษาผูรับการ
ใหคำปรึกษาก็สบายใจความทุกขในใจผอนคลาย

ฉะนั้นความงดงามของผูใหคำปรึกษา ก็ตองมีความอดทน

สงบ นั่นเอง  เพียงแคผูรับการใหคำปรึกษาเห็นทาที่สงบเสงี่ยมของผู

ใหคำปรึกษาความทุกขก็ผอนคลายไปแลวเกินครึ่ง ดั่งที่ปรากฏในมงคล
๓๘ประการนั้นวา“การเห็นสมณะเปนมงคลสูงสุดของชีวิต”
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 ๒.   สิ่ง ที่ มี ค่า ที่สุด ของ ผู ใหคำปรึกษา
“เพชรนิลจินดาแกวแหวเงินทองเปนของล้ำคามีราคาแพง

ถาขาดสติสัมปชัญญะเสียแลวสิ่งของเหลานั้นก็ไมมีความหมาย

อะไร”

ผูใหคำปรึกษาจะตองมีสติกอนคิดกอนพูดกอนทำและมีความ

สำนึกรูตัวอยูเสมอ ไมควรลอเลนกับความรูสึกของคนจนเกินงาม อาจ

จะทำใหการใหคำปรึกษาลมเหลวก็เปนไดเพราะฉะนั้นการใหคำปรึกษา

จะมีคุณคาแกทั้งสองฝาย จะตองไมประมาทตอถอยคำ และการวางตัว

ของผูใหคำปรึกษา

“สติมาปญญาเกิดสติเตลิดจะเกิดปญหา”การใหคำปรึกษา

เปนการใหแสงสวางทางปญญาใหเกิดความเขาใจที่ดี ตอตนเอง ตอ

สถานการณ ตอคนอื่น และสภาพสังคมทั่วไป ผูใหการปรึกษาควรมีสติ

และสงตอสตินี้ใหผูรับการปรึกษาไดไปเจริญตอเพราะผูมีสติยอมเจริญ

ทุกเมื่อการใหคำปรึกษาก็เชนเดียวกันถามีสติการใหคำปรึกษายอม

สำเร็จประโยชนสุขไปดวยดี

 ๓.  ทำ อย่างไร ให ได ใจ ผูรับ การ ใหคำปรึกษา
การไดใจของผูรับการใหคำปรึกษา เมื่อเราพูดอะไรไปเขาก็

พรอมที่รับชักจูงหรือมอบสิ่งใดใหก็รับดวยความเต็มใจ  ดังนั้นการที่จะ
ใหไดใจของผูใหคำปรึกษามีวิธีการดังนี้

 ๑.  เปน ผู รูจัก ให  การใหคำปรึกษาเทากับการใหธรรมะเปน
ทาน“ผูใหยอมเปนที่รักและการใหธรรมะยอมชนะการใหทั้งปวง”
การใหคำปรึกษาเปนการสนทนาธรรมอยางหนึ่ง  ผูใหคำปรึกษาควร

เปนผูรูจักใหคัดเลือกแตสิ่งที่ดีๆมีประโยชนและความสุขแกผูรับการ

ใหคำปรึกษา
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 ๒.  เปน ผู รูจัก พูด  การใหคำปรึกษาเปนทั้งศาสตรและศิลป 
เพราะผู  ให คำปรึกษาต องมีความรู  หลักการที่ เพียงพอต อการ

ใหคำปรึกษาและรูจักวิธีการสื่อสารใหความกระจาง กระชับชัดเจนไม

คลุมเครือ ถอยคำที่พูดออกไปจะตองนาฟงไพเราะ มีความจริงใจ การ

เปนผูรูจักพูดก็ใหพิจารณาตามหลักการพูดคือ “พูดใหถูกเรื่อง พูดให

ถูกคน พูดใหถูกสถานที่ พูดใหถูกเวลา”  สิ่งที่พูดออกไปตอง “แจม

แจงจูงใจแกลวกลาราเริง”

๓.  ทำตน ให เปน ประโยชน์  ผูใหการปรึกษานั้นตองทำตน

แบบอยางที่ดี ไมทำตนใหเปนที่ลำบากใจแกผูรับการใหคำปรึกษา ใน

สถานการณที่เกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติเชนนี้ จะตองทำตนใหเปนคน

เลี้ยงงาย มีความเอื้อเฟอตอกิจการงานอันเปนของสวนรวม สมดัง

สภุาษติทีว่า“อยูบานทานอยานิง่ดดูายปนววัปนควายใหลกูทานเลน”

ผูใหคำปรึกษาถือวาเปนรูจักพูด สิ่งใดที่เปนประโยชนตอสวนรวมก็ควร

ที่จะพูดสิ่งนั้น ประสานสามัคคีของคนที่ลำบากใหมีการชวยเหลือซึ่งกัน

และกัน

๔.  วางตน ให เหมาะสม  ผูใหคำปรึกษาจะตองรูจักวางตนให
เหมาะสมอีกทั้งวางใจใหควรแกสภาพนั้นๆ “วางใจเปนเห็นธรรมอยู
ที่ไหนก็เปนสุขวางตัวเปนตามกาลเทศะอยูที่ไหนก็ไดรับการเคารพ”    
การวางตนนั้นสำคัญไมนอยกวาหลักการอื่นๆ ที่กลาวมาดั่งตัวอยางการ

วางตัวของทานพระอัสสชิที่อุปติสสะปริพพาชก(พระสารีบุตร)เห็นแลวก็

เกิดความเลื่อมใสศรัทธาอยากเขาไปหาสนทนาดวย  ผูใหคำปรึกษา
เมื่อพิจารณาดีแลวก็วางตัวใหเหมาะแกสภาพนั้น ๆ  แลวผูรับการ

ใหคำปรึกษาก็จะเกิดความเลื่อมใสศรัทธาในตัวผูใหคำปรึกษาเหมือนกับ

ที่อุปติสสะปริพพาชก( พระสารีบุตร) เลื่อมใสในพระอัสสชิ ฉะนั้น 
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 วิธี คิด เพื่อ ชีวิต ดีงาม
 เปลี่ยน ความคิด ชีวิต ก็ เปลี่ยน
 

การใหคำปรึกษา  เปนการปรับเปลี่ยนทัศนคติของผูรับการ

ปรึกษา  ถาเราเปลี่ยนความคิดไมดีที่ฝงอยูในจิตใจของผูรับการปรึกษา

ใหกลายเปนดี  เปลี่ยนจากความคิดลบใหเปนบวก เปลี่ยนการมองโลก

ในแงรายใหมองโลกในแงดี  เปลี่ยนความรูสึกที่หดหูใหฮึกเหิม เปลี่ยน

ความทอแทและสิ้นหวังใหมีพลังสามารถมองเห็นโอกาสในทุกวิกฤติได

การที่เราจะเปลี่ยนโลกนี้ทั้งโลกใหเปนไปตามที่เราตองการได

ตองเริ่มตนที่ตัวเราเองกอนเสมอถาเราเปลี่ยนตัวเองไมไดก็ยากที่จะ

เปลี่ยนโลกนี้ได  การเปลี่ยนที่ยากที่สุดก็คือเปลี่ยนความคิดหรือเปลี่ยน

ทัศนคติ  เมื่อเปลี่ยนความคิดหรือทัศนคติไดแลวสิ่งอื่นก็งาย  และ

งายยิ่งกวาการพลิกฝามือเสียอีก  ซึ่งในหลักอริยมรรคมีองคแปดนั้น
พระพุทธเจาทรงยกสัมมาทิฏฐิคือความเห็นที่ถูกตองเปนขอแรกถาเรา
เปนผูมีทัศคติที่ดีแลว  เสนทางการดำเนินของชีวิตก็จะคอย ๆ  ดีขึ้นไป

ตามลำดับในที่นี้จะเสนอวิธีคิดเพื่อชีวิตดีงามในภาวะที่มีความทุกขยาก

เชนนี้ดังนี้

๑. วิธี คิด แบบ ปลุก ใจ  ในภาวะที่เรากำลังย่ำแย ทอแทใจ

สิ้นหวัง  ใหคิดวา  “ทุกปญหามีทางออกเสมอไมทางใดก็ทางหนึ่ง”    

เรามีความเชื่อมั่นและศรัทธาในตนเองเรามีความเชื่อมั่นและศรัทธาใน
เปาหมายที่เรามุงมั่นไปใหถึง
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 ๒. วิธี คิด แบบ ปลอบ ใจในขณะที่เรารูสึกวาตกต่ำไมเหลือสิ่ง
ใดแลวในชีวิต  ใหมองหาสิ่งที่ย่ำแยและตกต่ำยิ่งกวาเราหรือเทากันกับ

เราดังสุภาษิตบทหนึ่งที่วา“ในขณะที่ทานรองไหเพราะไมมีรองเทา

ใส ใหทานคิดถึงคนที่ไมมีแมแตเทาจะเดิน”  หรือเวลาที่เราทำอะไร

แลวไมไดดั่งใจใหพิจารณาถอยคำดังตอไปนี้  “ถาคนเราไดทุกอยางดั่ง

ที่คิดชั่วชีวิตจะเอากองไวตรงไหนไดบางเสียบางชางประไรเมื่อ

ตายเขาก็เอาไปเผาไฟ”

 ๓. วิธี คิด แบบ มุ่งเปา  ในชีวิตของคนเรา  บางคนมีความไม
มั่นใจวาเราจะทำไดไหมเราจะทำสำเร็จหรือเปลามีความโลเลอยูในใจ

ใหตัดสินใจเด็ดเดี่ยว  หากไมสำเร็จก็จะไมลมเลิก ถึงแมวาทำแลวจะไม

เปนไปตามเปาประสงคที่ตั้งไว  อยางนอยเราก็ไดกาวเดินไปหามันตาม

ที่เราเชื่อ  คนอื่นทำไดเราก็ทำได  หรือนำวิธีการคิดแบบปลุกใจมาใช

ผสมผสานดวยก็ได เชน  ใชคำวา เรามั่นใจ เราทำได  สมดั่งพุทธศา

สนสุภาษิตที่วา  “เกิดเปนคนควรพยายามเรื่อยไปจนกวาจะประสบ

ความสำเร็จ”

 ๔. วิธี คิด แบบ ตาม เหตุ ปจจัย  วิธีนี้เปนการคิดตามเหตุ-ผล
ตามความเปนจริงที่เกิดขึ้น แกไขปญหาตามเหตุปจจัยที่มีที่เกื้อหนุนให
ผานพนความทุกขยากลำบากไปไดตามความเปนจริง  การคิดดวยวิธี
นี้จะตองเปดใจกวางยอมรับและเรียนรูปรับตัวใหอยูรอดเหมาะสมกับ

สถานการณดั่งคำที่วา  “ที่ใดมีปญหาที่นั่นมีปญญาที่ใดมีอุปสรรค
ที่นั่นมีอุปกรณในการแกไขปญหา”
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 ขอ ควร ระวัง ใน การ ใหคำปรึกษา

การใหคำปรึกษาตองระวังเรื่องของคำพูดเปนอยางมาก ไมวา

จะเปนคำถามคำตอบแมกระทั่งทาทางที่มีปฏิสัมพันธในขณะนั้นๆ ใน

การใหคำปรึกษาสิ่งที่สำคัญที่สุดไมใชคำถามไมใชคำตอบแตคือความ

จริงใจที่เราและเขาตางไดแลกเปลี่ยนเรียนรูความรูสึกของกันและกัน

ฉะนั้นแลวปรัชญาของการใหคำปรึกษาที่ดี  ตองเปนผูที่ถึง

พรอมดวยวิชาและจรณะ ทานที่ทำหนาที่การใหคำปรึกษาจะตอง

ใครครวญใหดี

การใหคำปรึกษาไมใชการตัดสินใจแทน จงระวังขอนี้ใหดี เรา

เปนเพียงผูชี้ทางที่ดีงามและการดำรงชีวิตตามหลักพุทธศาสนาเทานั้น

สวนการตัดสินใจใหเปนหนาที่ของผูรับการใหคำปรึกษาเทานั้น
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 สรุป การ ใหคำปรึกษา แนว พุทธ 

แก่ ผู ประสบ ภัยพิบัติ ทาง ธรรมชาติ

พุทธศาสนาสอนใหเรายอมรับความจริง ทุกอยางมีการเปลี่ยน

แปลง ไมหยุดนิ่งอยูที่เดิม สูงสุดของการใหคำปรึกษา คือการยอมรับ

ความจริงและปฏิบัติตนหรือใชชีวิตใหอยูบนหนทางที่ดีงาม มีสติปญญา

ในการดำรงชีวิตอยูบนโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา

การใหคำปรึกษาก็เปนแนวทางหนึ่งที่ทำใหมีใครสักคนมานั่งฟง

ความทุกขใจของผูมารับการใหคำปรึกษาอยางจริงใจวิธีที่ใหคำปรึกษา

ที่ดีที่สุดก็คือการตั้งใจฟงอยางลึกซึ้ง  รับฟงสิ่งที่อึดอั้นตันใจนั้นให

ผอนคลายรูสึกดีขึ้น และไดแงคิดดี ๆ   ที่เปนประโยชนตอชีวิต  สวน

การผูตัดสินใจตองทำอยางนั้นอยางนี้ใหเปนหนาที่ของผูใหคำปรึกษา

เพราะใหเขาไดลิขิตชีวิตของเขาเอง  ผูใหคำปรึกษาตองทำหนาที่ของ

ตนเองใหเต็มที่เปนผูใหขอมูลที่ถูกตองเพื่อชีวิตที่ดีงาม
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 คู่มือ การ ช่วยเหลือ  

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.พนมเกตุมาน

ภาควิชาจิตเวชศาสตรคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล

หลังจากเหตุการณธรณีพิบัติภัยเมื่อวันที่ 26 ธันวาคม 2547

ปญหาทางจิตเวชที่มีการกลาวถึงกันมาก คือ ความผิดปกติทางจิตใจ

ภายหลังภยันตราย หรือ Post-traumatic stress disorder (PTSD)

แพทยทั่วไปอาจพบผูปวยโรคนี้ในระหวางการชวยเหลือผูที่ประสบภัย

รวมกับทีมกูภัยและชวยเหลือ หรือไดพบผูที่มีปญหานี้เกิดขึ้นภายหลัง

การเขาใจโรคนี้จะชวยใหสามารถคนหาคัดกรองชวยเหลือเบื้องตนแก
ผูปวยโรคนี้ได

ความชุกของ PTSD พบไดมากเปนอันดับ 4 ของโรคทางจิต

เวชทั้งหมดความชุกชั่วชีวิต(lifetimeprevalence)พบไดรอยละ10
.3ในผูชายและรอยละ18.3ในผูหญิงโรคนี้เปนที่รูจักหลังจากแพทย
พบอาการทางจิตใจในทหารผานศึกที่ผานการสูรบรุนแรงถึงคุกคาม

ชีวิตหรือมีเพื่อนเสียชีวิตเมื่อกลับแนวหลังยังมีอาการทางจิตเวชหลาย

ประการซึ่งเปนที่รูจักกันภายหลังคือPTSD

นอกจากนี้ PTSD อาจพบไดในเหตุการณ ภัยรุนแรงทุกชนิด
หรือสถานการณอื่นๆเชนภัยธรรมชาติอุบัติเหตุหรืออุบัติภัยหมูการ

ถูกทำรายทางรางกายหรือทางเพศการถูกทารุณทางเพศการถูกขมขืน
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ถูกทรมานเด็กที่อยูในบานที่มีความรุนแรงคนที่อยูในเหตุการณสงคราม

หรือการกอการรายที่นับวันจะมีมากขึ้นในอนาคต ภัยที่คุกคามรุนแรง

เกินภัยปกติที่คนเผชิญเหลานั้น ลวนทำใหเกิด PTSD ไดเชนกัน การ

ศึกษาในระยะหลังพบวา คนทั่วไปสวนใหญมีโอกาสพบภัยพิบัติอยาง

นอยหนึ่งครั้งในชีวิต และรอยละ 25 ของผูที่ประสบภัยดังกลาวจะเกิด

โรคPTSD

ผูที่รอดชีวิตจากภัยพิบัติหรือภยันตรายมีโอกาสเกิดโรคทางจิต

เวชอีกหลายโรค ไดแก โรคซึมเศรา (Major depressive disordser)

โรคแพนิค(Panicdisorder)โรคประสาทวิตกกังวล(Grneralizedanx

ietydisoeder)การใชและติดยาเสพติด(Substanceusedisordero

ralcoholimในเด็กและวัยรุนที่เคยเผชิญภัยพิบัติมาแลวมีความเสี่ยงที่

จะเกิดโรคPTSDหลังเหตุภัยพิบัติอื่นและเกิดโรคทางรางกายเชนโรค

ความดันโลหิตสูงหอบหืดโรคทางกายจากความเครียด(Psychosomat

icdisorders)ไดงาย

อาการของโรค PTSD รบกวนการดำเนินชีวิต การเรียนและ

การทำงาน ในเด็กอาการอาจไมชัดเจนทำใหพอแมหรือครูมองขามไป
ประสิทธิภาพของการปรับตัวที่ลดลงเกิดจากสมาธิและความจำที่ลดลง
การหลีกเลี่ยงสถานการณ หลบหลีกงานหรือการเรียน ผลการเรียนที่

ตกลงจะทำใหเกิดความสูญเสียเรื้อรัง การวินิจฉัยและรักษาอาการของ

โรคไดจะชวยปองกันปญหานี้
อยางไรก็ตาม การพูดคุยสัมภาษณผูประสบภัยพิบัติ ถาทำ

ไมถูกตอง อาจเปนการซ้ำเติมทางจิตใจ (retraumatization) ทำให

อาการของโรคมากขึ้น รบกวนการหายของโรคนี้ แพทยจึงควรสนใจ

มีความรูเรื่องนี้ และนึกถึงเพื่อชวยคัดกรอง มีทักษะในการสัมภาษณ

และใหคำปรึกษาเบื้องตนโดยไมเกิดผลเสียตอการดำเนินของโรค
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เนื้อหาในหนังสือเลมนี้ ประกอบดวยความรูเรื่องปฏิกิริยา

ทางจิตใจสังคมของผูที่ผานภัยพิบัติหรือภยันตราย ทั้งผูใหญ และเด็ก

การวินิจฉัยโรคการชวยเหลือเบื้องตนการรักษาและฟนฟูจิตใจสำหรับ

โรคPTSD

 

 ลักษณะ  และ ประเภท ของ ภัยพิบัติ หรือ ภยันตราย 

 ( T r a u m a t i c   e v e n t s ) 

ลักษณะของภัยพิบัติที่ทำใหเกิดผลเปน PTSD ไดตองมี

ลักษณะรุนแรงมากเพียงพอที่จะทำใหเกิดอาการและปญหาในการ

ปรับตัวไดอยางเรื้อรังในคนสวนใหญที่เผชิญ ภัยพิบัตินั้นมิใชเหตุการณ

ที่ทำใหเกิดความเครียดธรรมดา หรือการสูญเสียตามปกติที่พบในชีวิต

แตเปนสถานการณที่รุนแรงนอกเหนือจากเหตุของความเครียดปกติของ

ชีวิต และมีลักษณะคุกคามตอชีวิตของผูนั้น หรือคนอื่นๆ จนทำใหเกิด

ความกลัว (fear) ความหวาดหวั่น(horror)อยางรุนแรง และความรูสึก

ชวยเหลือแกไขไมได (helplessness) ผูประสบภัยอยูในเหตุการณ
นั้น อาจไดเห็นผูอื่นบาดเจ็บและเสียชีวิต แตตนเองรอดชีวิตมาได ใน
เหตุการณมีการเสียชีวิต หรือความเสียหายอยางมากภัยพิบัติเกิดจาก

สิ่งตอไปนี้

 

 ภัย ธรรมชาติ  
เกิดขึ้นเองโดยไมเกี่ยวกับการกระทำหรือความผิดพลาด

บกพรองของมนุษยหรือสิ่งประดิษฐผลงานของมนุษย ไดแก คลื่นยักษ

สึนามิแผนดินไหวพายุน้ำทวม
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 ภัย ที่เกิด จาก มนุษย ์ 

เกิดจากการจงใจกระทำโดยมนุษย หรือ ความผิดพลาดของ

การกระทำของมนุษยไดแกการกอการรายการขมขืนการทรมานการ

ปลนการลักพาตัวการเผชิญสงครามอุบัติเหตุรุนแรงการรับทราบวา

ตนเองปวยโรคที่คุกคามชีวิต

 

 

 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   

หลังเหตุการณที่คุกคามชีวิต จิตใจเกิดการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเร็ว และรุนแรง ปฏิกิริยาแตกตางกันตามวัย มีการเปลี่ยนแปลง
ของรางกายที่ ทำใหอาการของความเครียดตอเนื่อง ไมสงบลงดวย

ตัวเองจนเกิดเปนอาการตางๆหลายระบบไดดังนี้

 ช็อค ทางจิต ใจ เงียบเฉย งง ขาดการตอบสนอง สับสน
อารมณเฉยชาไมแจมใสราเริงเหมือนเดิมอาการนี้มักเกิดในวันแรกๆ

 ตก ใจ และ หวาดกลัว (Hyperarousal) เกิดจากความกลัว
เหตุการณนั้นวิตกกังวลงาย กังวลแมแตเรื่องเล็กนอย ตกใจงายจาก
เสียงดัง หรือเสียงคลื่น ขาดสมาธิ ย้ำคิดย้ำทำ คิดวนเวียนเรื่องที่

วิตกกังวลซ้ำๆ ถามพอแมถึงความปลอดภัยซ้ำๆ อาจมีอาการอารมณ

แปรปรวนรองไหไมสามารถควบคุมตนเอง
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ความกังวลอาจเกิดจากเหตุการณที่เกิดตามมา เชน พอแม

พลัดหลง การเผชิญสถานการณตามลำพังกลัวจากการสูญเสีย ในการ

คนหาผูรอดชีวิต

 รูสึก เหมือน อยู่ ใน เหตุการณ์ นั้น อีก (Reexperiencing) 

คิดถึงเหตุการณนั้นซ้ำๆ ตกใจขึ้นมาเองเหมือนตัวเองอยูในเหตุการณ

นั้นเมื่อมีสิ่งเราเพียงเล็กนอย เชนไดยินเสียงคลื่น เสียงน้ำ เสียงคน

รองตะโกนดังๆ คิดซ้ำๆถึงเหตุการณนั้น ฝนรายวาอยูในเหตุการณนั้น

อีก รูสึกเหมือนอยูในเหตุการณนั้นขึ้นมาเองและตกใจกลัว (Flash bac

k) เกิดอาการทางรางกายของความวิตกกังวลรุนแรงเชน ใจสั่นมือสั่น

เหงื่อออกมากในเด็กโตหรือวัยรุนบางคน

 กลัว และ หลีกเลี่ยง (Avoidance) กลัวสถานที่หรือ

สถานการณที่ประสบเหตุ หวาดกลัวสิ่งเราที่เกี่ยวของกับเหตุการณ

และหลีกเลี่ยงไมกลาเผชิญกับสิ่งเรานั้นๆเชนกลัวคลื่นกลัวเสียงคลื่น

กลัวทะเลกลัวชายหาดไมกลากลับเขาบานหรือไปที่ชายหาดกลัวสิ่งที่

คลายๆสิ่งกระตุนภัยพิบัติเชนกลัวน้ำจากฝกบัวกลัวสระวายน้ำไมกลา
วายน้ำ หรืออาบน้ำจากฝกบัวในผูที่ถูกขมขืนไมกลาเผชิญหนาหรือ

ไมกลาชี้ตัวผูกระทำไมกลาเขาไปในที่เกิดเหตุอาการตางๆเหลานี้เกิดขึ้น

ได รอยละ 15-40 ของผูประสบภัย ถาเกิดขึ้นใน 4 สัปดาหแรกหลัง
เหตุการณเรียกวาAcuteStressDisorderอาการเหลานั้นมักหายได
เองหลัง4สัปดาหแลวยังมีอาการเหลานี้อยูหรืออาการเหลานั้นเกิดขึ้น

ในภายหลังเรียกวาPost-TraumaticStressDisorder(PTSD)อาการ

ที่พบรวมดวยไดแก

 ซึมเศรา จาก การ สูญเสีย (Grief Reaction) เกิดจากการ
สูญเสียพอแมพี่นอง หรือบานเรือนทรัพยสิน หมดหวัง ทอแท รูสึกไม
สามารถควบคุมเหตุการณใดๆได

๓๙



ธรรมะเยียวยาใจ

 พฤติกรรม ถดถอย (Regression) เปนเด็กลงไปกวาวัย

มักพบในเด็ก มีอาการถดถอยลงไปเปนเด็กกวาวัย เชน ชวยตัวเอง

ไมได เรียกรองเอาแตใจตัว หงุดหงิดงอแงไมชวยตัวเองกังวลตอการ

พลัดพรากจากพอแมหรือคนใกลชิด ติดพอแมหรือผูใหญมากขึ้นไมยอม

ไปโรงเรียนไมยอมอยูหางพอแมรองไหเวลาพอแมไปสงที่โรงเรียน

 ซึมเศรา และ ฆ่าตัวตาย(DepressionandSuicide)อาการ
ซึมเศราอาจเกิดตอเนื่องมาจากเหตุการณ สัปดาหแรก หรือเริ่มเกิด

ภายหลัง อาการซึมเศรามักประกอบดวยอาการหลายอยางไดแก

อารมณไมสดชื่นราเริงแจมใสเบื่อหนายทอแทขาดความสุขเบื่ออาหาร

น้ำหนักลด นอนไมหลับ หรือหลับไดตอนหัวค่ำ แตจะตื่นตอนตอนดึกๆ

แลวหลับตอไดยากสมาธิสั้นวอกแวกงายความจำเสียหมดแรงเหนื่อย

หนาย คิดวาตนเองเปนภาระใหผูอื่นลำบาก รูสึกผิด ที่ตนเองรอดชีวิต

มาได หรือไมสามารถชวยเหลือคนอื่นได บางคนอาจคิดวาตนเอง

เปนสาเหตุเชนเปนคนชักชวนใหไปเที่ยวที่นั่นหรือตัวเองชวยเหลือคน

อื่นชาไป คิดวาตนเองไรคา อาการซึมเศราอาจรุนแรงมากจนคิดวาตน
เองผิดเบื่อชีวิตคิดอยากตายคิดฆาตัวตายไดอาการซึมเศราขางตนนี้

ถามีมากและรุนแรงถึงเบื่อชีวิตคิดอยากตายเรียกวาโรคซึมเศรา(

MajorDepreesiveDisorder)
อาการซึมเศราอาจมีไมรุนแรงนักเปนอาการซึมเศราจากภาวะ

การปรับตัวผิดปกติที่มีอารมณเศรา(AdjustmentDisorderwithD

epressedMood)

ในเด็กบางทีอาการเศราอาจเห็นไมชัดเจนบางครั้งแสดงออก

เปนพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป เชน ซึมเฉย ไมราเริง ไมเลน ไมพูดคุย
เหมือนเดิม ในวัยรุนอาการอาจมีเพียงหงุดหงิดฉุนเฉียว อารมณ

แปรปรวนแตกตางไปจากเดิม ซึ่งถาไมไดรับการรักษาอาจมีผลตอการ

เรียนหรือพัฒนาการบุคลิกภาพในระยะยาว
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 อาการ กลัว หรือ โรค กลัว(Phobias) เชนกลัวทะเล กลัว

คลื่นกลัวความมืดกลัวอยูคนเดียวกลัวบานหรือสถานที่ที่เกิดเหตุมัก

จะมีอาการหลบเลี่ยงหลีกเลี่ยงไมเผชิญสิ่งที่กลัว (Phobic avoidance)

ซึ่งถาปลอยทิ้งไวอาจมีผลตอจิตใจระยะยาว เชนขาดความมั่นใจตนเอง

ไมสามารถทำหนาที่ไดเหมือนเดิมหรือเหมือนเด็กอื่น อาจกลายเปนโรค

กลัวเรื้อรังรักษายาก

 อาการ วิตกกังวล เด็กบางคนจะมีความวิตกกังวลมากขึ้น

กังวลในเรื่องเล็กนอยที่ไมนากังวล เครียดงาย หงุดหงิดงาย นอนไม

หลับหลับๆตื่นๆตื่นแลวหลับตอยาก

 อาการ ของ สมาธิ และ ความ จำ สมาธิความจำลดลงจนอาจ
มีผลเสียตอการเรียน ขาดความมั่นใจตนเอง ไมกลาแสดงออก อาการ

เหลานี้อาจมีมากขึ้นจากเดิม จนรบกวนการเรียน หรือการดำเนินชีวิต

เด็กที่ขี้กังวลอยูแลวอาจมีมากขึ้นกวาเดิม

 ปญ หา การ เรียนสมาธิที่ลดลงทำใหเรียนไมรูเรื่องขาดความ
สนใจการเรียนการเรียนตกลงจากเดิมไมสนใจการเรียน

 พฤติกรรม เด็กบางคนมีพฤติกรรมถดถอยกลับไปเปนเด็ก

กวาวัย(ดูดนิ้วปสสาวะรดที่นอนติดพอแมไมยอมไปโรงเรียน)หรือ
หงุดหงิดกาวราวไมรับผิดชอบตนเองเหมือนเดิมไมสนใจชีวิตขาดแรง
จูงใจที่จะทำอะไรเหมือนเดิม

 พัฒนาการ ของ บุคลิกภาพ จาการขาดความมั่นใจตนเอง

หลบเลี่ยงปญหา บางคนถูกตามใจเอาใจมากเกินไป จนกลายเปนคน

เอาแตใจ เรียกรอง ไมโต ขาดวุฒิภาวะ บางคนกาวราวเกเร และอาจ
ตอเนื่องจนกลายเปนปญหาบุคลิกภาพ
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 การ ใช สุรา  ยาเสพติด(SubstanceUseDisorders)มีการ
ใชเหลาและยาเสพติดเพิ่มขึ้น เพื่อลดอาการทางจิตใจอารมณ ใชบอย

ขึ้นจนเปนโรคติดเหลาหรือติดยาเสพติด

โรคทางจิต เวช ที่ เฝาระวัง หลัง ภัยพิบัติ
1.Post-TraumaticStressDisorder

2.MajorDepressiveDisorderandSuicide

3.SubstanceUseDisorder

 

 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 
 

การวินิจฉัยโรค PTSD ใชเกณฑการวินิจฉัยโรคของสมาคมจิต

แพทยอเมริกัน(DSMIV)ดังนี้

A.ผูประสบภัยอยูในเหตุการณภัยพิบัติที่มีความรุนแรงนั้น  

1. เผชิญดวยตนเอง กับเหตุการณที่คุกคามชีวิต การบาดเจ็บ
ของตนเองหรือผูอื่น

2. ผูประสบภัยนั้น เกิดความกลัวอยางรุนแรง รูสึกชวยเหลือ

ตนเองไมได หวาดหวั่นอยางมาก ในเด็กอาจแสดงออกเปนพฤติกรรม

วุนวาย
 B. มีอาการที่แสดงวาไดกลับไปเผชิญเหตุการณนั้นอีก (re-

experience)อยางนอย1ขอใน5ขอตอไปนี้

1.คิดวนเวียนถึง

2.ฝนราย

3.รูสึกวากลับไปอยูในเหตุการณนั้นอีก
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4.รูสึกเครียดเวลานึกถึงพูดถึงหรือเผชิญสิ่งเราที่ทำใหนึกถึง

เหตุการณ

5.มีอาการทางรางกายตอบสนองเวลาเผชิญเหตุการณนั้นจริง

หรือคิดถึง

 C. พฤติกรรมหลีกเลี่ยงสงกระตุน ที่เกี่ยวกับเหตุการณนั้น

อยางนอย3ขอใน7ขอตอไปนี้

1. หลีกเลี่ยงการคิด ความรูสึก การสนทนา ที่เกี่ยวกับ

เหตุการณ

2.หลีกเลี่ยงกิจกรรมสถานที่คนที่ทำใหนึกถึงเหตุการณ

3.ไมสามารถระลึกถึงจุดสำคัญของเหตุการณภัยพิบัติที่ประสบ

มา

4.ไมสนใจรวมกิจกรรมที่สำคัญ

5.อารมณเฉยชาตอผูอื่น

6.ไรอารมณตอบสนอง

7.ไมสนใจอนาคตไมคิดวาจะตองทำอะไรตอไป

D. อาการของความตื่นตัว มีอยางนอย 2 ขอใน 5 ขอ
ตอไปนี้

1.หลับยากหรือตื่นงาย

2.หงุดหงิดงายโกรธงาย

3.ขาดสมาธิ
4.จับจองระวังภัย
5.อาการหวาดกลัวมากตอสิ่งกระตุนเพียงเล็กนอย

 E.อาการในขอB,C,Dนานเกิน1เดือน

F. อาการทำใหเกิดปญหาในการปรับตัวอยางมาก ชัดเจน

ตอสังคมอาชีพและหนาที่สำคัญของชีวิต
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 ประเภทของPTSD

•เฉียบพลันAcute:อาการนอยกวา3เดือน

•เรื้อรังChronic:อาการมากกวา3เดือน

•อาการเกิดชาWithdelayedonset:การเกิดอาการหลัง

เหตุภัยพิบัติมากกวา6เดือน

การวินิจฉัยแยกโรค แยกโรคตอไปนี้ ตามเกณฑการ

วินิจฉัยโรค

•Acutestressdisorder.

•Adjustmentdisorders.

•Panicdisorder.

•Generalizedanxietydisorder.

•Majordepressivedisorder(MDD)

•Attention-DefcitHyperactivityDisorder(ADHD)

•Substanceusedisorders.

•Dissociativedisorders.

•Conductdisorder.
•Borderlineorotherpersonalitydisorder.
•Schizophreniaorotherpsychoticdisorder.

•Malingering.
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 เนื้อหา หมวด ธรรม
 เกี่ยวของ กับ การ เยียวยา จิต ใจ
 

 หมวด  ๒

ธรรม มี อุปการะ มาก  ๒  อย่าง

 ๑. สติ  ความระลึกได

 ๒. สัมปชัญญะความรูตัว
สติชวยใหบุคคลไมประมาทเลินเลอเผลอตัวสัมปชัญญะชวย

เตือนบุคคลใหรูสึกตัวในการประพฤติปฏิบัติสูทางที่ดีที่ชอบ ถูกตองไม

เสียหาย ตั่งมั่นอยูในคุณงามความดี บุคคลผูมีสติ สัมปชัญญะประจำ

สันดานจะกระทำการใดยอมไมมีความผิดพลาด

 

-ธรรมอันทำใหงาม๒อยาง

 ๑. ขันติความอดทน

 ๒. โสรัจ จะความเสงี่ยม
ขันติ คือ ความอดทนตอความลำบากตรากตรำ ทุกขเวทนา

ความเจ็บใจและทนตออำนาจกิเลส
โสรัจจะ คือ ความแชมชื่นเบิกบาน ไมวิตก วิจารณ กับการ

ดูหมิ่นถิ่นแคลนใดๆ

ขันติโสรัจจะประหนึ่งอาภรณประดับใจทำใหใจงามยอมทำให
ไดรับการยกยองสรรเสริญในที่ทั่วๆไป
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 หมวด  ๓

 โอวาท ของ พระพุทธเจา  ๓  อย่าง

 ๑. สัพพ ปา ปสสะอกรณังเวนจากทุจริตคือประพฤติชั่วดวย

กายวาจาใจ

 ๒. กุสลัสสูป สัมปทาประกอบสุจริตคือประพฤติดีดวยกาย
วาจาใจ

 ๓. ส จิต ตปริโยทป นัง ทำจิตใหหมดจดจากเครื่องเศราหมอง

คือโลภโกรธหลง

เวนจากทุริต คือ เวนประพฤติชั่วไมกระทำบาปหยาบชา

ประกอบสุจริต คือ ทำบุญทำกุศล ทำใจใหหมดจด คือทำใจใหหมดจด

จากเครื่องเศราหมอง

 

 หมวด  ๔

 พรหมวิหาร  ๔  

๑. เมตตา ความรักใครปรารถนาจะใหเปนสุข

 ๒. กรุณา ความสงสารคิดจะชวยใหพนทุกข

 ๓. มุทิตาความพลอยยินดีเมื่อผูอื่นไดดี

 ๔. อุเบกขาความวางเฉยวางใจเปนกลางไมดีใจเมื่อผูอื่นถึง
ความวิบัติฯวางใจเปนกลางยอมรับในความเปนจริง

เมตตา ปรารถนาใหผูอื่นมีความสุข ความเจริญ ควรเมื่อมีสุข
ตามปกติ

กรุณา ใครสงเคราะหใหผูอื่นพนทุกข ควรเจริญเมื่อเห็นเขามี

ทุกข
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มุทิตาชื่นชมยินดีกับผูที่ไดดีมีสุขควรเจริญเมื่อเห็นเขาไดดี

อุเบกขา การวางเฉย วางใจใหเปนกลาง ควรเจริญเมื่อเขา

ประสบผลกรรมที่ไมชวยได

สังคห วัตถุ  ๔  ( คิหิ ปฏิบัติ) 

 ๑. ทานใหปนสิ่งของของตนแกผูอื่นที่ควรใหปน

 ๒. ปยวาจาเจรจาวาจาที่ออนหวาน

 ๓. อัตถ จริยาทำตนใหเปนประโยชน

 ๔. ส มานัตต ตาความเปนผูมีตนเสมอไมถือตัว
คุณทั้ง๔อยางนี้เปนเครื่องยึดเหนี่ยวใจของผูอื่นไวไดฯ

 สังคห วัตถุ แปลวา สิ่งเปนที่ตั้งแหงการสงเคราะห สิ่งอัน

เปนความเอื้อเฟอเกื้อกูล

๑.การใหปนสิ่งของที่ควรให ๒.การพูดเอาใจมีวาจาไพเราะ

นาฟงนารักพูดในสิ่งที่เปนคุณประโยชน๓.ประพฤติสิ่งที่เปนประโยชน

ไมเหลวไหล๔.วางตนเสมอไมถือตัวผูประพฤติธรรม๔ประการนี้ยอม
สามารถสมานสามัคคีใหแนนแฟนเปนผูมีบริษัทบริวารมาก

ธรรม ของ ฆราวาส  ๔  ( คิหิ ปฏิบัติ) 

 ๑. สัจ จะซื่อสัตยจริงใจตอกัน

 ๒. ทมะรูจักขมจิตของตน

 ๓. ขันติ ความอดทน

 ๔. จาคะสละใหปนสิ่งของของตนแกคนที่ควรใหปนฯ
ผูครองเรือนตองประพฤติปฏิบัติธรรม๔ขอคือ

 ๑. สัจ จะความซื่อสัตยทำใหไวใจกันและกันไมระแวง

 ๒. ทมะ ความขม ความยับยั้งใจ รูจักขมใจตนเองเมื่อประสบ 
อารมณอันไมพึงปรารถนา
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 ๓. ขันติ ความอดทนตอหนาวรอนทุกขเวทนา อดทนตอการ

บริภาษวารายไมวูวามรักษาอารมณเปนปกติยอมเปนคุณแกตน

 ๔. จาคะ เปนผูมีใจเผื่อแผ เมตตาอารี สละใหปนสิ่งของ จะ
นำมาซึ่งความรักใครนับถือปราศจากภัยเวร

 

หมวด  ๕

พละ  คือ ธรรม เปนกำลัง  ๕  อย่าง

 ๑. สัทธาความเชื่อ

 ๒. วิริยะความเพียร

 ๓. สติความระลึกได

 ๔. สมาธิ ความตั้งใจมั่น

 ๕. ปญญาความรอบรูฯ

 พละ แปลวา  กำลัง บุคคลผูจะประกอบกิจการใดๆ จะตอง
มีกำลัง จึงจะประสบผลสำเร็จ ผูปฏิบัติธรรมจะบรรลุผลอันไพบูลยได

ก็จำตองมีกำลังอันประกอบดวยความเชื่อ ความเพียร ความระลึกได
ความตั้งใจมั่นและความรอบรู
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หมวด  ๖

 สาราณียธรรม  ๖  อย่าง
ธรรมเปนที่ตั้งแหงความใหระลึกถึง เรียกสาราณียธรรมมี ๖

อยางคือ

๑.เขาไปตั้งกายกรรมประกอบดวยเมตตาในเพื่อนภิกษุสามเณร

ทั้งตอหนาและลับหลังคือชวยขวนขวายในกิจธุระของเพื่อนดวยกายมี

พยาบาลภิกษุไขเปนตนดวยจิตเมตตา

๒.เขาไปตั้งวจีกรรม ประกอบดวยเมตตาในเพื่อนภิกษุสามเณร

ทั้งตอหนาและลับหลัง คือชวยขวนขวายในกิจธุระของเพื่อนดวยวาจา

เชนกลาวสั่งสอนเปนตนดวยจิตเมตตา

๓.เขาไปตั้งมโนกรรมประกอบดวยเมตตาในเพื่อนภิกษุสามเณร

ทั้งตอหนาและลับหลังคือคิดแตสิ่งที่เปนประโยชนแกเพื่อน

๔.แบงปนลาภที่ตนไดมาแลวโดยชอบธรรม ใหแกเพื่อนภิกษุ

สามเณรไมหวงไวบริโภคจำเพาะผูเดียว

๕.รักษาศีลบริสุทธิ์เสมอกันกับเพื่อนภิกษุสามเณรอื่นๆไมทำตน
ใหเปนที่รังเกียจของผูอื่น

๖.มีความเห็นรวมกันกับภิกษุสามเณรอื่นๆ ไมวิวาทกับใครๆ 

เพราะมีความเห็นผิดกันฯ

ธรรม ๖ อยางนี้ ทำผูประพฤติใหเปนที่รักที่เคารพของผูอื่น
เปนไปเพื่อความสงเคราะหกันและกัน เปนไปเพื่อความไมวิวาทกันและ
กันเปนไปเพื่อความพรอมเพียงเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน
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หมวด  ๑๐

นาถ กร ณ ธรรม  คือ ธรรม ทำ ที่พึ่ง  ๑๐  อย่าง

๑. สีลรักษากายวาจาใหเรียบรอย

 ๒. พาหุสัจ จะความเปนผูไดสดับตรับฟงมาก

 ๓. กัลยาณ มิตต ตาความเปนผูมีเพื่อนดีงาม

 ๔. โสวจัสส ตาความเปนผูวาวาย

 ๕. กิง กรณี เยสุ  ทักข ตา ความขยันชวยเอาใจใสในกิจธุระ

ของเพื่อนภิกษุสามเณร

 ๖. ธัมม กาม ตาความใครในธรรม

 ๗. วิริยะเพียรเพื่อละความชั่วประพฤติความดี

 ๘. สันโดษยินดีดวยผานุงหมอาหารที่นอนนั่งและยาตามมี
ตามได

 ๙. สติจำการที่ไดทำและคำที่พูดแลวแมนานได

 ๑๐. ปญญารอบรูในกองสังขารตามเปนจริงอยางไรฯ
   

 นาถ กร ณ ธรรม ๑๐ เปนพระพุทธประสงคที่จะใหเปนที่พึ่ง

แหงบุคคลเปนธรรมที่สอดคลองกันพระพุทธภาษิตวา“ทานทั้งหลาย

จงมีธรรมเปนที่พึ่งอยูเถิด อยาไดมีสิ่งอื่นเปนที่พึ่งเลย ผูไมมีที่พึ่ง
ยอมอยูลำบาก” 
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 กถา วัตถุ  คือ ถอยคำ ที่ ควร พูด  ๑๐  อย่าง

 ๑. อัปปจ ฉกถาถอยคำที่ชักนำใหมีความปรารถนอย

 ๒. สัน ตุฏฐิกถา ถอยคำที่ชักนำใหสันโดษ ยินดีดวยปจจัย

ตามมีตามได

 ๓. ปวิเวกกถาถอยคำที่ชักนำใหสงัดกายสงัดจิต

 ๔. อสังสัคคกถาถอยคำที่ชักนำไมใหระคนดวยหมู

 ๕. วิริ ยา รัมภกถาถอยคำที่ชักนำใหปรารภความเพียร

 ๖. สี ลกถาถอยคำที่ชักนำใหตั้งอยูในศีล

 ๗. สมาธิกถาถอยคำที่ชักนำใหทำใจใหสงบ

 ๘. ปญญากถาถอยคำที่ชักนำใหเกิดปญญา

 ๙. วิมุตติกถาถอยคำที่ชักนำใหทำใจใหพนจากกิเลส

 ๑๐. วิมุตติ ญาณ ทัสส นกถา ถอยคำที่ชักนำใหเกิดความเห็น
ในความที่ใจพนจากกิเลส

 

 กถา วัตถุ หรือถอยคำที่ควรพูดทั้ง ๑๐ ขอ เมื่อนำไปปฏิบัติ
ลวนเกิดคุณประโยชนทั้งสิ้นทำใหเปนที่รักใครเคารพนับถือยำเกรง
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 การ รับมือ กับ ความ ทุกข์ 
 สารธรรม ใน ยาม วิกฤต
 โดย...พระราชธรรมนิเทศ(พระพยอมกัลยาโณ)

 

“สาระธรรมจะมีผลดีที่สุดก็ตอเมื่อเวลา

เรามีทุกขแลวเราสามารถอยูกับ

ความทุกขไดอยางชาญฉลาดเวลา

ทีมีวิกฤตเราตองผจญกับความทุกข

แลวเราก็เขกหัวชกตัวร่ำไหรำพึง

รำพันตีโพยดีพายโหวกเหวกโวยวาย

นั้นแสดงวาเราไมมีสาระธรรมในชีวิต

เราจึงไมสามารถนำเอาธรรมะเขามา

กำกับยามวิกฤตยามมีทุกขได”
 
เราจะอยูกับความทุกขอยางชาญฉลาดไดอยางไร นี่คือสาระ

ธรรมที่นาเรียนรู ถาเวลามีความสุขมันเหลิงหลงก็ไมตองพูดธรรมะกัน

มากเพราะหลงติดอยูในความสุข ระเริงอยูกับความสุข ซึ่งตางกับความ
ทุกขในยามวิกฤต

เราจะชีวิตอยูทามกลางความทุกขในขณะเจ็บปวยไขอยางไร

น้ำทวมเราจะอยูอยางไรแผนดินไหวเราจะอยูอยางไรโดยที่ไมโดนความ

ทุกขกระทืบช้ำเพราะลมแลวยังโดนช้ำอีกก็แย

บางคนทุกขไมไดมากมายนัก แตตีโพยตีพายเสียเกินเหตุ แต
บางคนเจอทุกขวิกฤตสุดๆกับอยูไดอยางชาญฉลาดลองเปรียบเทียบดู
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น้ำทวมที่บานเราครั้งนี้กับแผนดินไหวที่ญี่ปุน(ทานเปรียบที่อินโดนีเชีย)

ใครหนักกวากัน หรือ ค.ศ ๒๐๑๐ เหตุการณที่มีคนติดอยูในเหมืองแรที่

ชิรี๓๐กวาคนนาน๖๙วันอากาศอับชื้นชองที่สงของลงไปไดมีขนาด

เทากับผลฝรั่ง ตองมีคนออกแบบเขียนแบบแปลนชีวิตชวงวิกฤตนั้นใหดี

ในชิลีคนที่ติดอยูในนั้น๓๐กวาคนมีคนคนหนึ่งออกแบบวางแนวปฏิบัติ

เขาชื่อหลุยสเออรชัววัย๕๔ปเขาเปนคนจัดระเบียบกติกาขณะที่อยู

ในเหมืองลึก๗๐๐เมตร

อาหารสามารถกินไดแค ๕ คำตอวัน น้ำตองดื่มไดไมเกิน ๑

แกว ที่สำคัญกวานั้นก็คือตองหมั่นพูดใหกำลังใจซึ่งกันและกัน ไมใชวา

คนหนึ่งบอกฉันคิดถึงบาน อีกคนหนึ่งนั่งรองไหคิดถึงยิ่งกวาอีก อยางนี้

มันจะไมมีตัวชวยแลวตัวชวยที่เปนสาระสำคัญคือการปลอบใจกัน

ถาเวลามีทุกขอยามานั่งตีหัวร่ำไหแลวที่บานเราก็มีคนลมตาย

ตรงนี้สำคัญที่วาเราจะมีเทคนิคอยูกับความทุกขอยางชาญฉลาดได

อยางไร

หลวงพอพุทธทาสใชคำวา มนตราธารณี แปลวาตวาดความ

ทุกขเสียที ใหความทุกขมันตกใจแมวามันจะกอดคอล็อกเรามันจะลาก
เราไป เราก็ตองตะเพิดใสมันใหมันตกใจ ทานบอกวาความทุกข ถาไม
ตะเพิดหรือหยาบคายเดี๋ยวมันไดใจไปพูดดีๆกับมันไมไดตองใชคำวากู

ไมไดเกิดมาเพื่อเปนทุกขโวย

บางคนพูดไมออก ทุกขก็ทุกขสิโวย อยางนี้ทุกขก็ลากไป ทุบ
ถองทุบตีเอาใครที่มาขมเหงเราเวลาเราตวาดเขาก็ชะงักไมใชวามีใคร
มาย่ำยีเราเราก็ไมทำอะไรสักอยางหนึ่งแบบนี้ใชไมไดแตถาเราเอะอะ

ขึ้นมาบางตะเพิดขึ้นมาบางมันก็สะดุงเหมือนกันถึงเราไมมีอะไรเพียง

แคมือเปลานี่แหละแคตวาดมันก็สะดุงเราตองรูจักทำใหทุกขสะดุงบาง
ไมใชความทุกขทำใหเราสะดุง

๕๔



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

ชีวิตเราถาเราฉลาดอยูในความทุกข มันจะสะวิงทุกขมาเปนสุข

ใหฉลาด หลุยส เออรชัว วัย ๕๔ ปทำใหคนกวา ๓๐ คนขึ้นมาขางบน

ไดอยางปลอดภัย คนขางบนเตรียมรถพยาบาลไวรอรับ ถาขึ้นมาก็ตอง

สงโรงพยาบาลทันที เพราะสุขภาพกาย สุขภาพจิต คงตองทรุดหนัก

แตที่ไหนไดขึ้นมาอยูวันเดียว หมอบอกสมบูรณทุกอยาง กลับบานได มี

ติดเชื้ออยู๒คนเองอยูอีก๓วันก็กลับไมมีใครเปนอะไร

เขาถึงบอกวาเจอทุกขอยาไปตีอกทุบหัว ตั้งทารับใหดี แลว

มันจะเปนขอสอบใหเราลองทำขอสอบดูวาเราจะสามารถผานไปได

ดวยดีหรือไม  
 

 คติธรรม
เวลาทุกขมาอยารำพึงรำพัน ทุกขมาตองใหธรรมะเกิด ปญหา

มาตองรีบใหปญญาเกิด
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เรื่องเล่าชวนคิด 

 เรื่อง  อย่าง นั้น เอง รึ
 

มีอาจารยเซ็นนามวาฮะกูอินทานไดชื่อวาเปนผูดำรงตนอยาง

เรียบงายและอยูดวยความบริสุทธิ์ในพระธรรมวินัยบริเวณวัดที่ทาน

อยูนั้นมีรานขายของชำรานหนึ่ง   เจาของรานมีลูกสาวที่สวยมากคน

หนึ่งและหวงลูกสาวยิ่งกวาอะไรดี

 อยูตอมาปรากฏวาลูกสาวเกิดตั้งทองโดยไมรูวาใคร

เปนพอของเด็กพอแมของหญิงสาวจึงคาดคั้นจากเธอจนที่สุดเธอ

ก็บอกวาคนที่เปนพอของเด็กคืออาจารยฮะกูอิน   ทั้งสองจึงไปหาทาน

แลวดาวาทานอยางเสียๆหายๆแตอาจารยฮะกูอินก็พูดเพียงสั้นๆวา 

  

“อยางนั้นเองรึ”

พอหญิงสาวคลอดลูกออกมา  ปรากฏวาเด็กคนนั้นเปนผูชาย

สองตายายจึงหอบหิ้วมาใหอาจารยฮะกูอินเลี้ยง   มาถึงตอนนี้ขาว
ในทางที่เสียหายไดแพรไปถึงหูชาวบานอยางหลีกเลี่ยงไมได

ศรัทธาที่มีตออาจารยฮะกูอินไดลมสลายเพราะความเขาใจที่

พวกเขาตัดสินทานแตอาจารยฮะกูอินก็ไมไดวากระไรยังคงบำเพ็ญ

ภาวนาตามปกติ  และมีงานเพิ่มขึ้นอีกอยางคือเลี้ยงเด็กนอยใหเติบโต
อยางมีคุณภาพ

หนึ่งปผานไปเด็กนอยเริ่มโตขึ้นตามวัยหนาตานารักนาชัง

พรอมกับชื่อเสียงที่ยอยยับปนปของอาจารยฮะกูอินจนหญิงสาวผูเปน

แมของเด็กทนเห็นเหตุการณที่เกิดขึ้นไมไหวจึงสารภาพแกพอแมของ
ตัวเองวา   พอของเด็กที่แทจริงนั้นคือหนุมขายปลาในตลาด   ไมใช

อาจารยฮะกูอินแตอยางใด
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สองตายายไดฟงดังนั้นแลวก็ตกใจแทบช็อก   เพราะตัวเองมี

แตใสรายปายสีอาจารยฮะกูอินเพียงฝายเดียวจึงรีบไปขอโทษในความ

ผิดที่ทั้งสองไดทำลงไปและขอรับเด็กที่เปนหลานไปเลี้ยงดวยฝาย

อาจารยฮะกูอินก็สงเด็กใหพรอมกลาวเพียงถอยคำสั้นๆเชนเดิมวา

  “อยางนั้นเองรึ”

 

 ขอคิด. . . 

ชีวิตของคนเราลวนมีปญหาเกิดขึ้นและตองเรียนรูที่จะแกไข

เรื่องที่คาใจนั้นใหไดอยูตลอดเวลาอาจเปนปญหาที่เล็กนอยกระทั่ง

เปนปญหาที่ใหญขึ้นแตเราผูเกี่ยวของกับปญหาก็ควรรูจักเกี่ยวของ

อยางผูรูจักปลอยวางและเขาใจ   แมจะไมสามารถละวางไดทั้งหมด

ก็ตามแตก็ควรรูจักวางใจใหเกี่ยวของกับสิ่งที่เกิดขึ้นดวยความรูเทาทัน

แลวปญหาที่มีอยูยอมมีทางคลี่คลายลงไดในสักวัน
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 เรื่อง  พระปุ ณ ณะ

เมื่อครั้งหนึ่งพระปุณณะเขาไปกราบลาพระพุทธเจา เพื่อจะ

เดินทางไปยังสุนาปรันตชนบท เปนบานเกิดของตนเอง ซึ่งขึ้นชื่อเรื่อง

ความดุรายของผูคนที่อาศัยอยู

พระพุทธเจาจึงตรัสถามวา พวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทจัก

ดาจักบริภาษเธอเธอจะมีความคิดอยางไร

พระปุณณะตอบวา ขาแตพระองคผูเจริญ ถาพวกมนุษยชาวสุ

นาปรันตชนบทจักดา จักบริภาษขาพระองค ขาพระองคจักมีความคิด

ในพวกเขาอยางนี้วา พวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทนี้ยังดีนักหนาที่ไม

ใหการประหารเราดวยฝามือ

พระพุทธเจาถามตอ ดูกอนปุณณะ ก็ถาพวกมนุษยชาวสุนา

ปรันตชนบทจะประหารเธอดวยฝามือเธอจะมีความคิดอยางไรในมนุษย

พวกนั้น

ขาแตพระองคผูเจริญ ถาพวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบท
จักใหการประหารขาพระองคดวยฝามือ ขาพระองคจักมีความคิดใน

พวกเขาอยางนี้วา พวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทนี้  ยังดีนักหนาที่ไม

ใหการประหารเราดวยกอนดิน
ดูกอนปุณณะ ก็ถาพวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทจะประหาร

เธอดวยกอนดินหละ?

ขาพระองคจักมีความคิดในพวกเขาอยางนี้วาพวกมนุษยชาวสุ

นาปรันตชนบทนี้ยังดีนักหนาที่ไมใหการประหารเราดวยทอนไม
ดูกอนปุณณะ ก็ถาพวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทจะประหาร

เธอดวยทอนไมหละ
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ขาพระองคจักมีความคิดในพวกเขาอยางนี้วาพวกมนุษยชาวสุ

นาปรันตชนบทนี้ยังดีนักหนาที่ไมใหการประหารเราดวยศาสตรา

ดูกอนปุณณะ ก็ถาพวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทจะประหาร

เธอดวยศาสตราเธอจักยังมีความคิดอยางไรในมนุษยพวกนั้น

ขาแตพระองคผูเจริญ ขาพระองคจักมีความคิดในพวกเขา

อยางนี้วา พวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทนี้  ยังดีนักหนาที่ไมใหการ

ประหารเราเสียดวยศาสตราอันคม

ดูกอนปุณณะ ก็ถาพวกมนุษยชาวสุนาปรันตชนบทจะประหาร

เธอดวยศาสตราอันคมเธอจักยังมีความคิดอยางไรในมนุษยพวกนั้น

ขาแตพระองคผูเจริญขาพระองคจักมีความคิดในพวกเขาอยาง

นี้วา มีเหลาสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ที่อึดอัดเกลียดชังรางกาย

และชีวิต พากันแสวงหาศาสตราสังหารชีพอยูแลเราไมตองแสวงหาสิ่ง

นั้นเลยก็ไดศาสตราสังหารชีพแลว

พระพุทธเจาตรัสสรุปวาดีละๆปุณณะเธอประกอบดวยความ

ฝกตน (ทมะ) และความเขาไปสงบระงับ (อุปสมะ) ดังนี้ แลว จักอยู

ในสุราปรันตชนบทไดแล ดูกอนปุณณะ เธอจงสำคัญกาลที่ควรในบัดนี้
เถิดฯ

 ขอคิด
“คุณมีเวลาจำกัด ดังนั้นอยาเสียเวลาไปกับการใชชีวิตแบบคน

อื่น อยาตกหลุมลัทธิความเชื่อที่วาตองใชชีวิตอยางที่ผูคนเขาคิดกันวา

ควรจะ เปน อยาปลอยใหความคิดของคนอื่นเขามารบกวนเสียงจาก

ใจของคุณ (Inner voice) และที่สำคัญที่สุด คุณตองมีความกลาที่จะ
ทำตามหัวใจและการหยั่งรู(Intuition)ของคุณที่จะชวยใหคุณบรรลุสิ่ง

ที่คุณตองการจะเปนจริงๆแลวก็ปลอยใหเรื่องอื่นๆนั้นเปนเรื่องรองไป”

           “สตีเฟนพอลจอบส”(StevenPaulJobs)
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เรื่อง  นาง ปฎาจารา

นางหนีจากบานไปแตงงานอยูกับสามีที่เปนคนรับใชยายไปอยู

ตางถิ่นเวลาลวงผานไปไดไมนานนางไดตั้งทองใกลจะคลอดบุตรตาม

ธรรมเนียมโบราณคนอินเดีย การที่ผูหญิงจะคลอดบุตร จะตองกลับไป

คลอดที่บานเกิดของตนเอง นางปฎาจาราก็เชนเดียวกัน วันนั้นไดบอก

คนขางบานไววาถาสามีมาถาม ใหบอกวากลับบาน ไปคลอดบุตรก็ออก

เดินทางคนเดียวไปไดระหวางทางเกิดปวดทองอยางรุนแรง  นางจึงได

คลอดบุตรในระหวางทางในขณะนั้นสามีเดินทางตามมาทันพอดีจึงไดพา

นางกลับบานเสีย ไมตองกลับไปบานเกิดของตัวเองอีกแลว สามีก็พา

นางกลับบาน

อยูตอมาเวลาลวงผานมาไดประมาณสองป นางตั้งทองบุตร

คนที่สอง นางก็มีความประสงคจะกลับไปคลอดบุตรที่บานเกิดของตน

เอง นางก็ออกเดินทางพรอมลูกคนแรก โดยเดินทางไปไดครึ่งทาง นาง

เกิดปวดทองอยางรุนแรง ขณะนั้นสามีก็ตามมาทันพอดี นางก็เลยให

สามีไปตัดใบไมเพื่อที่จะมาปูรองเด็กแตเดชกรรม จะเปนโรคกรรมของ
สามีหรือภริยาก็ไมรูสามีเดินไปตัดไบไมที่จอมปลวกขณะที่ตัดใบไมสามี
ถูกงูกัดตาย ในขณะที่ภริยาก็คลอดลูกคนที่สองพอดี นางรูขาววาสามี

ตายนำความเสียใจมาสูตนเองอยางใหญหลวง แตก็พอคลายความเสีย

ใจไดเพราะมีแกวตาดวงใจใหไดอยูดวยคือลูกทั้งสอง นางก็เลยจะพาลูก
ทั้งสองคนกลับบานแตการเดินทางกลับจะตองขามแมน้ำที่ลึกมาหแต
ถาจะพาลูกทั้งสองคนขามไปพรอมกันก็ไมไดเพราะนางพึ่งคลอดบุตร

ไดไมนานไมมีแรงพอ  นางก็เลยคิดวาจะทำอยางไรดี..ก็เลยตัดสินใจที่

จะเอาลูกคนเล็กขามแมน้ำไปกอนก็เลยใหลูกคนโตยืนรอที่แมน้ำอีกฝง
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หนึ่ง  พอเอาลูกคนเล็กขามไปกอนก็เอาใบไมปูรองไวเปนเหมือนชิ้นเนื้อ

ที่อยูในหอใบดองก็เดินขามแมน้ำเพื่อที่จะมารับลูกคนโตขณะเดินขาม

แมน้ำมาก็เหลียวกับไปเห็นเหยี่ยว กำลังจะบินลงมาโฉบลูกคนเล็กของ

ตนเอง  ก็เลยยกมือทั้งสองขางขึ้นเพื่อที่จะไลเหยี่ยว  แตขณะที่ยกมือ

ทั้งสองขางขึ้นลูกคนโตที่ยืนรอแมมารับอีกฝงหนึ่งของแมน้ำกลับคิดวา

แมของตัวเองได ยกมือเรียกตัวเองใหขามแมน้ำ ก็เลยเดินลงแมน้ำเลย

เพื่อที่จะขามมาหาแม  ก็เลยโดนน้ำพลัดไหลไปตามกระแสน้ำทำใหจม

น้ำตาย  ตอหนาตอตาของแมโดยที่แมก็ชวยอะไรไมได กลับนึกถึงลูก

คนเล็กเหลียวกลับมาพอดีกับที่เหยี่ยวบินลงมาอีกครั้งหนึ่ง ฉกลูกของ

ตัวเองตอหนาตอตาบินไปเห็นลูกตายตอหนาวินาทีที่ไมเหลือใครในชีวิต

ไมมีสามีไมมีลูกกลับนึกไดวา  เรามีคนอยูขางหลังอยูสองคนที่คอยการ

กลับมาของเราก็ตัดสินใจจะกลับไปหาพอแมอยูที่บานก็เดินทางกลับ

ไป  ในระหวางทางก็เลยถามคนที่เดินทางผานมาถึงพอแมของตนเอง

วา เปนอยางไรบางสองเศรษฐีสามีภริยาที่อยูบานโนนเปนอยางไรคนที่

เดินทางผานมาตอบไปอยาถามวาเปนอยางไรเมื่อคืนพายุเขาหมูบาน

พัดบานของเศรษฐีสองสามีภริยาตายหมดเลย  โนนมองดู ควันไฟที่
กำลังเกิดขึ้นเขากำลังเผาอยู  ไดยินแคเทานี้หละ นางเสียสติเปนบาไม
ไดสติเลยเสื้อผาก็หลุดลุย    ก็เดินไมไดสติไปที่วัดพระเชตวันพอไปเจอ

พระอานนทพระอานนทก็หามไมใหเขาไปพระพุทธเจาก็ทรงอนุญาต

ใหเขาไปพระพุทธเจาก็ตรัสกับนางวา “กลับไดสติเถิดนาง...แคนั้นแหละ
ก็กลับไดสติ” พอกลับไดสติมองเห็นตัวเองไมไดใสเสื้อผาก็นั่งอายอยู
สักพักก็มีคนโยนผานุงใหไดใสในที่สุดก็ไดหลุดพน ไดฟงพระธรรมเทศนา

บรรลุธรรมไดขอบวชเปนภิกษุณีในพระพุทธศาสนาฯ
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จตูสุ  สมุทฺ เทสุ  ชลํ  ปริตฺตกํ

 ต โต  พหํ  อสฺสุชลํ  อนปฺปกํ

 ทุกฺ เขน  ผุ ฏฐสฺส  นรสฺส  โสจ โต

 กึ การ ณา  อมฺม  ตุวํ  ปมชฺช สี ติ. 
 

น้ำในมหาสุมทรทั้ง๔ยังมีประมาณนอยน้ำตาของ

นรชนผูอันทุกขถูกตองแลวเศราโศกอยูมิใชนอยมาก

กวาน้ำในมหาสมุทรนั้น แนะแม เพราะเหตุไร เธอจึงประมาท

อยูเลา?
(ที่มา:คูมือคูใจคาถาธรรมบทหนา๖๑)
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 เรื่อง  นาง กีสา โคต มี

นางกีสาโคตมีไดแตงงานกับลูกเศรษฐีในกรุงสาวัตถีกาลเวลา 

ผานไปนางไดตั้งครรภคลอดบุตรเปนคนแรกหลังจากที่นางไดคลอด 

บุตรผานไปสามวันบุตรของนางก็ตาย ชาวบานพยายามจะอาบน้ำศพ

มัดตราสัง จัดงานศพใหกับบุตรของนาง   แตทำอยางไรนางก็ไมยอม

เพราะนางไมเคยเห็นคนตายมากอน ก็เลยคิดวาลูกตัวเองยังไมตาย

นางก็เที่ยวไปหาหมอเพื่อที่จะรักษาลูกของตัวเอง นางก็เทียวถาม

ชาวบานมียาอะไรที่จะรักษาโรคนี้ไดหรือเปลาชาวบานตางก็พูดวานาง

หรือเปลาที่หายารักษาคนที่ตายแลวนางไดไปเจอมหาบัณฑิตผูรูคนหนึ่ง

มหาบัณฑิตไดคิดวานางคงไมเคยเจอคนตายมากอนจึงไดชวยแนะนำวา

ลูกพอไมรูหรอกยาที่รักษาแตพอรูจักหมอที่จะรักษาบุตรของลูกไดทาน

อาศัยอยูที่พระเชตะวัน   “จึงไดทูลถามองคสมเด็จพระบรมศาสดาวา

ภนฺเตภควาขาแตสมเด็จพระผูมีพระภาคเจาผูเจริญพระพุทธเจาขา

ทราบวาพระองครูจักยาที่จะรักษาโรคของลูกหมอมฉันใชหรือไม พระ

เจาขา  องคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจาจึงมีพระพุทธฎีกาตรัสวา  ภคินิ
ดูกรนองหญิงฉันรู โคตรมี จึงไดกราบทูลถามวาไดยาอะไรจึงจะ
ควรพระพุทธเจาขา  สมเด็จพระผูมีพระภาคเจาจึงไดมีพุทธบัญชาวา

ตองการเมล็ดพันธุผักกาดหยิบมือเดียวแตทวานองหญิงจะตองไปหา

มาจากตระกูลที่ไมเคยมีคนตายเลย  ไปถามเขาวา  ตระกูลนี้มีคนตาย
ไหม  ถาเขาบอกวาไมเคยมีคนตายเลย  เมล็ดพันธุผักกาดบานนั้น จะ
รักษาลูกของเธอหาย”
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เธอก็พยายามไปหาทุก ๆ  บาน  เมล็ดพันธุผักกาดมีถมไป

แตทวาบานที่ไมเคยมีคนตายไมมี  ไปแตละบาน ๆ  เขาก็บอกวา

นองสาวจะไปหาอะไรกับบานที่ไมมีคนตาย  ที่บานของฉันเวลานี้ มีอยู

หาคนบาง สี่คนบาง สิบคนบาง  แตวาญาติผูใหญของฉันที่ตายไปนับ

หมื่นนับแสนตามลำดับตายไปเยอะแยะแลวพอของฉันก็ตายไปแลว

แมของฉันก็ตายไปแลว  ปูยาตายายของฉันก็ตายไปแลว  ญาติผูใหญ

ของฉันก็ตายไปแลว  ตายไปนับไมถวน  คนที่เหลืออยูนี้  มันนอยกวา

คนที่ตายไปเปนอันวา  กีสาโคตมีไมไดเมล็ดพันธุผักกาดจากบานที่ไมมี

คนตาย  จึงเอาลูกของตน  เวลานั้นมันเริ่มจะเนาแลว  มีกลิ่นเหม็น

เอาไปทิ้งไวในปา  แลวกลับไปเฝาองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ฟง

พระธรรมเทศนาจากพระองคไดดวงตาเห็นธรรม ขอบวชเปนภิกษุณีใน

พระพุทธศาสนาฯ

 

 ตํ    ปุตฺตปสุสมฺมตํ          พ ยา สตฺตมนสํ    นรํ

 สุตฺตํ  คามํ  ม โหโฆว          มจฺ จุ  อา ทาย  คจฺฉ ตี ติ
 

พญามัจจุราชยอมพานรชนผูมัวเมาในบุตรและสัตวเลี้ยง

ผูมีใจของอยูในอารมณตางๆไปดุจหวงน้ำใหญพัดพาชาวบานผู
หลับใหลไปฉะนั้น.

                                                                                                                         

(ที่มา:คูมือคูใจคาถาธรรมบทหนา๖๒-๖๓)

 

 

๖๕



ธรรมะเยียวยาใจ

 ขอคิด จาก ปราชญ์ ใน ภาวะ ที่ ทุกข์ยาก

-ทำกรรมใดแลวไมเดือดรอนใจภายหลังกรรมที่ทำนั้นแลเปนดี
(ตฺจกมฺมํกตํสาธุยํกตฺวานานุตปฺปติ–พุทธพจน)
-ทำกรรมใดแลวรอนใจภายหลังกรรมที่ทำแลวนั้นไมดี
(นตํกมฺมํกตํสาธุยํกตฺวาอนุตปฺปติ–พุทธพจน)
-เลนหมากรุกอยาเอาแตบุกอยางเดียวเดินหมากรุกยังตองคิด
เดินหมากชีวิตจะไมคิดไดอยางไร
-ถาสติไมมาปญญาก็ไมมี
-เหนือฟายังมีฟาเหนือคนยังมียอดคนฉะนั้นจึงอยาประมาท
-ถารักจะทำจงทำใหเต็มที่ถารักจะดีจงดีใหถึงที่สุด(ชินทตฺติโย)
-โลกเรานี้ยังมีอีกหลายอยางที่เราไมรู
-ถาพึ่งผูมีปญญายึดหลักธรรมะอยูที่ไหนก็ชนะ
-ทำสงครามอยาหนายกลอุบายใชชีวิตอยาหนายพิจารณา
-ไมมีอะไรรายในวันที่เราใจดีไมมีอะไรดีในวันที่เราใจราย(ไมทราบที่มา)
-คนดีไมจำเปนตองทำเพื่อคนอื่นสำหรับคนดีไมมีใครเปนคนอื่น

(พระมหานภันตสนฺติภทฺโท)

-สิ่งเล็กๆ ที่เรียกวาความดีทำบอยๆ สังคมนี้ก็นาอยู
สิ่งเล็กๆ ที่เรียกวาเห็นแกตัวทำบอยๆ สังคมนี้ก็ลมสลาย.
-ใชอารมณในการแกไขปญหาจะพบปญหาอยูเรื่อยไป

ใชปญญาในการแกไขปญหาจะพบวิธีแกไขปญหาอยูทุกที่...ที่ไป

-ทางโลกสอนใหคนคิดบวกพระพุทธเจาสอนใหคนคิดถูก(ธรรมรตา)

๖๖







สวดมนตไหวพระ

ก่อน นอน
บทสวดมนตไหวพระในชีวิตประจำวัน

พระวิจิตรธรรมาภรณ
เทอดญาณวชิโร



“
พระพุทธองคตรัสวา

การ ให ธรรม เปน ทาน ชนะ การ ให ทุกอย่าง 

การ ให ธรรม คือ การ บอกทาง ที่จะ เดิน ไปสู่ ความ ดี  

คุณพอคุณแมสอนลูกใหลูกเปนลูกที่ดี  

คือ  การ บอกทาง แหง ความ ดี  

คือ การ ให ธรรม เปน ทาน นั่นเอง

”
 สมเด็จพระพุฒาจารย

วัดสระเกศ



ความ เขาใจ 

เรื่อง การ สวดมนต์

ภาค
๑





ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

การสวดมนตทำใหจิตออนโยนงดงามพรอมที่จะรับคำแนะนำ 

อบรม ตักเตือน สั่งสอน เปนการบริหารจิตใหเกิดปญญา นอกจาก

การสวดมนตจะมุงผล คือ ความสุขสงบทางใจ ตามความมุงหมายทาง

พระพุทธศาสนาแลว การสวดมนตยังเปนประโยชนในการใชชีวิตใน

ปจจุบัน เพราะทำใหจิตมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทำใหสุขภาพดี และมี
ทัศนคติเปนไปในทางที่ดี

ผูสวดมนตเปนประจำ จะทำใหจิตไดรับการขัดเกลาอยูเสมอ

ยอมเกิดประโยชนตางๆมากมาย

๗๓



ธรรมะเยียวยาใจ

การ เรียน และ การ ทำงาน

ผูที่จิตไมเปนสมาธิฟุงซานยอมไมสนใจสิ่งที่ครูสอนขาดความ

เพียรพยายาม ไมเอาใจจดจอในการศึกษาเลาเรียน จึงยากที่จะเขาใจ

ในบทเรียนได ตางจากนักเรียนที่มีสมาธิ จิตสงบ ตั้งมั่น ไมหวั่นไหว

เพราะอารมณตางๆ ยอมสามารถเรียนรูสิ่งตางๆ ไดเปนอยางดี 

  

ในดานการทำงาน ผูที่จิตเปนสมาธิ ยอมรูวา  งานไหนควร

ทำกอน งานไหนควรทำหลัง งานไหนควรใหดำเนินไปอยางไร แลวก็

พยายามทำไปตามลำดับความสำคัญของงานนั้นๆ และมีจิตใจจดจออยู

กับงานนั้นๆจนเสร็จแลว จึงคอยลงมือทำงานอื่นเปนลำดับไป ผูที่จิต

ไมเปนสมาธิ ขณะทำงานอยางหนึ่ง จิตกลับไปคิดถึงเรื่องของงานอีก

อยางหนึ่ง เมื่อมัวพะวงหนาพะวงหลัง งานที่ทำจึงขาดคุณภาพ สำเร็จ

บางไมสำเร็จบางผูทำงานดวยจิตที่เปนสมาธิรักในงานที่ทำ(มีฉันทะ)

ยอมทำงานใหสำเร็จไดในเวลาอันรวดเร็ว

การ สวดมนต์ เปนประจำ มี ประโยชน์ ต่อ การ 

ทำงาน และ การ ศึกษา ดังนี้

๑.มีความมุงมั่นสามารถขบคิดปญหา
แกไขอุปสรรคตางๆได

๒.เปนคนเรียบรอยเปนแบบอยางที่ดี

เปนที่รักของเพื่อนๆ
๓.มีสติสามารถควบคุมตนเองไดเมื่อ
เกิดปญหา

๔.สามารถบรรลุเปาหมายไดตามที่ตองการ

๗๔



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

สุขภาพจิต และ สุขภาพกาย

สุขภาพจิตและสุขภาพกาย มีผลตอเนื่องถึงกัน สุขภาพจิต 

ของคนที่ถูกเพลิงแหงความโลภ  ความโกรธความหลง เผาผลาญใจ 

อยูตลอดเวลา ยอมขุนมัว สุขภาพจิตของคนที่ถูกเพลิงแหงความรัก

ความหลงความพยาบาทอยางรุนแรงกัดกรอนยอมเสื่อมโทรมทำให

เปนโรคหัวใจและโรคประสาทไดงาย

ผูที่สวดมนตจนจิตสงบเยือกเย็นเปนสมาธิสามารถควบคุมจิต

ใหเลือกแตความรูสึกที่ดีเขามาในความคิดได

การ สวดมนต์ เปนประจำ มี ประโยชน์ ต่อ 

สุขภาพจิต และ สุขภาพกาย ดังนี้

๑.จิตใจไมฟุงซานหมนหมองซึมเศรา

๒.มีความอดทนมุงมั่นมีความเพียรพยายาม

ไมยอทอรูจักควบคุมตนเองไมแสดง
ความกาวราว
๓.มีความละเอียดออน

๔.เกิดความละอายในสิ่งที่ไมดีรูจัก

ประมาณตน
๕.เปนผูมีบุคลิกดีมีความเปนผูนำ
๖.มีหนาตาผองใสมีอารมณเบิกบานอยูตลอดเวลา

   

๗๕



ธรรมะเยียวยาใจ

การ พัฒนา ปญญา 

การ สวดมนต นอกจากจะมีผลโดยตรงตอสุขภาพจิตแลว ยัง

มีผลตอการพัฒนากระบวนการคิดอยางเปนระบบดวย เรียกการพัฒนา

ปญญาดวยวิธีนี้วา“โยนิโสมนสิการ”

จิตที่สงบยอมคมตอการรับขอมูลสามารถใชจิตในการแยกแยะ

ประเด็นปญหา ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนการฝกใชความคิดอยาง

ถูกวิธีและวิเคราะหอยางมีระบบไมมองสิ่งตางๆอยางผิวเผิน

ผูฝกคิดแบบโยนิโสมนสิการได ยอมรูเทาทันปญหาที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตตามความเปนจริงเมื่อเสียใจก็จะไมเสียใจจนโลกทั้งโลกแตกสลาย

เมื่อดีใจก็จะไมดีใจจนขาดสติ

ผูที่มีความคิดแบบวิเคราะหไดเชนนี้ จะลุก

ขึ้นอยางอาจหาญไดเสมอไมวาจะอยูในสถานการณสุขหรือทุกข

๗๖



ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

การ สวดมนต์ มี ประโยชน์ ต่อ วิธี คิด ดังนี้

๑.เปนคนคิดอยางมีระบบ
๒.จิตที่สงบยอมคมตอการรับขอมูล
๓.สามารถแยกแยะประเด็นปญหาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ
๔.สามารถวิเคราะหปญหาอยางเปนระเบียบ
และตรงตามความเปนจริง
๕.ทำใหเปนคนไมมองสิ่งตางๆอยางผิวเผิน
๖.รูเทาทันปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตตาม
ความเปนจริง
๗.ลุกขึ้นอยางอาจหาญและแกไขปญหา
ไปตามลำดับไดเสมอไมวาจะอยูใน

สถานการณสุขหรือทุกข 

๗๗



“
ความปรารถนาดีตอกันเรียกวา “ความ มี เมตตา” 

เปนการประพฤติปฏิบัติธรรมอยางหนึ่ง

เปนเหตุใหเกิดความสุขสวัสดีในชีวิต

เชนบุตรธิดาตองการความปรารถนาดีจากบิดามารดา

จึงขอพรจากทาน

บิดามารดามีความปรารถนาดีตอบุตรธิดา

จึงอธิษฐานใหลูกไดรับพรที่ดี

พลังจิตที่ปรารถนาดีตอกันของทั้ง๒ฝายรวมกัน

ทำใหเกิดความสุขสวัสดีจึงมีประเพณีขอพรและใหพร

ที่ถือปฏิบัติกันมาจนถึงปจจุบัน

”
สมเด็จพระพุฒาจารย

วัดสระเกศ



ความ เปนมา 

ของ การ สวดมนต

ภาค

๒





ธรรมะกับการให้กำลังใจผู้ประสบภัยน้ำท่วม

การ เจริญพระพุทธมนตมีจุดกำเนิดมาจากการศึกษาเลาเรียน

พระพุทธพจน เพื่อทรงจำและสืบตอคำสั่งสอนของพระพุทธองคโดย

ตรง โดยพระสงฆสาวกสมัยพุทธกาลไดนำพระสูตรตางๆ มาสวด

สาธยาย ในรูปแบบการบริกรรมภาวนา ใหเกิดเปนสมาธิ จึงเรียกวา

“พระพุทธมนต”

เมื่อบริกรรมภาวนาพระพุทธพจนจนจิตเปนสมาธิ ยอมเกิดพ

ลานุภาพในดานตางๆเชน

ทำใหเกิดสิ่งที่ดีงามขึ้นในชีวิต จิตใจไมดี ก็จะดี ชีวิตไมดี

ก็จะดี สุขภาพไมดี ก็จะดีหนาที่การงานไมดี ก็จะดี ครอบครัวไมดี

ก็จะดีในขณะเดียวกันก็ตานทานสิ่งที่ไมดีออกไปจากชีวิต

ตอมา จึงมีผูนิยมนำพระพุทธพจนมาใชเปนพระพุทธมนต เพื่อ 

ตานทานสิ่งไมดีทั้งหลายพระพุทธมนตจึงถูกเรียกวา“พระ ปริตร”แปล

วาเครื่อง ตานทาน ปองกัน รักษา

ตอมาภายหลัง พระพุทธมนตที่มีอานุภาพในการตานทาน
คุมครองปองกันรักษาจึงถูกเรียกวา“พระ ปริตร”ตามไปดวย

การศึกษาเลาเรียนพระพุทธพจนในครั้งพุทธกาลนั้นใชวิธีเรียน 

แบบบอกปากตอปาก  แลวทองจำสวดสาธยายตอๆ กันมา เรียกวา
“มุขปาฐะ” วิธีเลาเรียนพระพุทธพจนที่ เรียกวา “มุขปาฐะ” นี้ พระ
สาวกใชมาตั้งแตสมัยพระพุทธองคยังทรงพระชนมอยู โดยพระสงฆใน

สมัยนั้นแบงหนาที่กันทองเปนหมูคณะตามความถนัดเชน



๘๑



ธรรมะเยียวยาใจ

๏พ ระอุ บาลี เถระทำหนาที่ทรงจำพระวินัย
พระภิกษุผูสนใจเกี่ยวกับพระวินัยก็เรียนพระวินัย
จากพระอุบาลีเถระ
๏พระ อานนท์ เถระทรงจำพระสูตรพระภิกษุ
ผูสนใจเกี่ยวกับพระสูตรก็เรียนพระสูตร
ตอจากพระอานนทเถระ
๏พระสา รี บุตร เถระทรงจำพระอภิธรรมพระภิกษุ
ผูสนใจเกี่ยวกับพระอภิธรรมก็เรียนพระ
อภิธรรมตอจากพระสารีบุตรเถระ

แลวก็รวมกันสวดสาธยายเปนหมูคณะๆ ตามโอกาส แมที่พัก 

อาศัยก็จะอยูรวมกันเปนคณะ  เพื่อสะดวกตอการรวมกันสวดสาธยาย

พระพุทธพจนที่ตนถนัด

การสืบตอพระพุทธพจนดวยวิธีทองจำยังปรากฏวา พระเถระ 

รูปหนึ่ง ชื่อวา โส ณ กุฏิกั ณ ณะ  เดินทางจากชนบทหางไกลมาเฝา
พระพุทธเจา ทรงรับสั่งใหพระเถระพักอยูในพระคันธกุฎีเดียวกับ
พระองค พอตกดึกจึงใหทานสวดพระสูตรใหสดับ พระเถระสวดพระ

สูตรใหพระพุทธองคสดับถึง๑๖สูตรก็พอดีสวางและเมื่อพระพุทธองค

ประชวรก็ไดให พระ มหา จุนทะ  สวดโพชฌงคสูตรใหสดับ จนหายจาก
อาการประชวร
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นอกจากนั้นในพระวินัยปฎกยังระบุวาในอาวาสที่มีพระภิกษุ

จำพรรษาอยูมากรูป จะตองใหมีพระภิกษุสวด ปาติโมกข์ คือ การ 

สวด ทบทวน ศีล ๒๒๗ ขอ  ของพระสงฆไดหนึ่งรูปเปนอยางนอย

หากไมมีจะตองขวนขวายสงไปเรียนยังสำนักที่มีผูสวดได หากไม 

ทำเชนนั้นก็จะปรับอาบัติแกเจาอาวาสเพราะโทษที่ไมใสใจจะใหมีผูทรง

จำพระปาติโมกข

แสดงใหเห็นวา สมัยพุทธกาลนั้นไดมีการนำพระพุทธพจนมา

ทองบนสาธยายกันอยางกวางขวางอยูแลว
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ลำดับ พระ เถระ 

ที่ สืบต่อ พระพุทธ พจน์

ใน สมันตปาสาทิกา คัมภีรอรรถกถาอธิบายพระวินัยปฎก ได

แสดงลำดับพระเถระที่สืบตอพระวินัยตั้งแตพระอุบาลีเถระจนถึง

สังคายนา ครั้งที่ ๓ สมัยพระเจาอโศกมหาราช มีลำดับพระเถระ  ๕

ทานดังนี้

๏พ ระอุ บาลี เถระทรงจำไวเฉพาะพระพักตร
พระพุทธเจา
๏พระ ทาส กะทรงจำตอจากพระอุบาลีเถระ
๏พระโส ณ กะทรงจำตอจากพระทาสกะ
๏พระ สิคค วะทรงจำตอจากพระโสณกะ
๏พระ โมคคัล ลี บุตร ติสสะทรงจำตอจาก

พระสิคควะ

นอกจากนั้น  เมื่อพระพุทธองคยังทรงพระชนมอยู พระสารี

บุตรเถระไดมีการริเริ่มจัดหมวดหมูพระพุทธพจนไวเปนแบบอยางแลว

เพื่อสะดวกแกการทรงจำจนเกิดพระสูตรๆหนึ่งชื่อ“สังคีติ สูตร”แปล
วาพระ สูตร ว่าดวย การ สังคายนา หรือพระสูตรวาดวยการจัดระเบียบ
คำสอนนั่นเอง
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ภายหลังพระพุทธองคปรินิพพานได ๓  เดือน ไดมีการจัด

ระเบียบแบบแผนการทรงจำคำสอนใหมอยางเปนระบบ เรียกวา “การ 

สังคายนา”โดยพระอรหันต๕๐๐รูปมีพระมหากัสสปเถระเปนประธาน

และไดมีมติจะรักษาพระพุทธพจนที่จัดระเบียบไวแลวดวยวิธีมุขปาฐะ

หรือวิธีทองจำภายหลังพระพุทธองคปรินิพพานประมาณ๔๕๐ป จึงได

มีการบันทึกพระพุทธพจนเปนตัวหนังสือที่ลังกาทวีป

สาเหตุมาจากบานเมือง มีความผันผวน อันเกิดจาก

ภาวะสงครามกลางเมือง ประชาชนแยงชิงอำนาจกันจึงยากแกการ

ทรงจำพระพุทธพจน

การ สวดมนต์ และ อานุภาพ

 แห่ง การ สวดมนต์

พระพุทธ พจน์ นั้น ดำรงอยูในรูปคำสั่งสอนของพระพุทธองค
ที่พระสงฆสาวกทรงจำไวและสืบตอมาเพื่อนำผูปฏิบัติออกจากทุกข แต

หากพระพุทธพจนถูกนำมาใชสำหรับเปนบทบริกรรมภาวนาหรือสวด

สาธยายตามความเหมาะสมแกโอกาส พระพุทธพจนจึงถูก เรียกวา
พระพุทธมนต์ เมื่อพระพุทธมนตอาศัยจิตที่เปนสมาธิเกิดอานุภาพใน
การตานทานคุมครองปองกันรักษาพระพุทธมนตก็ถูกเรียกวาพระ 

ปริตรตามอานุภาพแหงการตานทานไปดวย

ปจจุบันจึงมีผูนิยมเรียกบท พระ ปริตรแทนพระพุทธมนต์    กัน

อยางกวางขวาง
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การนำพระพุทธพจนมาเจริญภาวนา ในรูปแบบการเจริญ

พระพุทธมนต จนเกิดอานุภาพในการตานทานนั้น มีมาแลวตั้งแต

ครั้งพุทธกาล  เชน  พระพุทธองคทรงอนุญาตใหภิกษุสวดขันธปริตร 

เพื่อปองกันอันตรายจากสัตวราย และทรงหามเรียนวิชาที่ เรียกวา

“เดรจัฉาน วชิา”ซึง่เปนวชิาที่ขวางการบรรลุธรรมแตเรยีนพระพทุธมนต 

เพื่อคุมครองปองกันตนได

บท สวดมนต์ ที่ มีพ ลานุ ภาพ 

ใน การ คุมครอง  ปองกัน   รักษา

พระพุทธมนตจะทรงพลานุภาพในการตานทาน คุมครอง

ปองกัน รักษาได  ตองอาศัยจิตที่ออนโยนมีเมตตา เปนสมาธิ มั่นคง

แนวแนเปนหลักการที่สำคัญพระพุทธพจนที่นำมาเปนพระพุทธมนตนั้น

บางสูตรพระพุทธองคทรงใชสวดเอง  บางสูตรทรงแนะนำใหพระสงฆ

สาวกใชบางสูตรเทวดาเปนผูนำมาแสดง

โพ ชฌงค สูตร เปนพระสูตรที่พระพุทธองคสวดใหพระมหา
กัสสปะ และพระมหาโมคคัลลานะฟงจนหายจากเจ็บไข ไมสบาย และ

เมื่อพระองคประชวรก็ไดใหพระมหาจุนทะสวดโพชฌงคสูตรใหสดับ จน

หายจากอาการประชวรเชนกัน
กรณี ยเมตต สูตร เปนพระสูตรที่พระพุทธองคทรงแนะนำ

ภิกษุ ใหแผเมตตาจิตไปในมวลสรรพสัตว ตลอดจนเทพเทวาภูติผีปศาจ

ทั้งหลายไมมีประมาณไมมีขอบเขตไมจำกัดวาสัตวนั้นหรือเขาผูนั้น 
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จะเกี่ยวของกับเราหรือไม นอกจากเทวดาจะไมแสดงสิ่งที่นากลัว

หลอกหลอนแลวยังมีใจอนุเคราะหภิกษุโดยไมตรีจิตดวยความออนโยน

มีเมตตา

รั ตน สูตร เปนพระสูตรที่พระพุทธองคทรงแนะนำให 

พระอานนทเถระ นอมระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย คือ พุทธรัตนะ 

ธรรมรัตนะ และสังฆรัตนะ แลวทำสัจกิริยา คือการ ตั้งสัจ อธิษฐาน 

ตาม ความ เปนจริง ซึ่งเปนหลักการที่สำคัญของการเจริญพระพุทธมนต

ที่จะทำใหเกิดอานุภาพขจัดปดเปาภัยพิบัติที่เกิดแก

ชาวเมืองเวสาลี ภายหลังไดกลายเปนแบบอยางในการทำน้ำ

พระพุทธมนตสำหรับพระสงฆสาวกตอมาจนถึงปจจุบัน

นอกจากนั้น ยังปรากฏในประวัติของ พระ องคุลิมาล เถระ วา

พระพุทธองคทรงแนะนำใหพระองคุลิมาลเถระทำสัตยาธิษฐานเพื่อให 

หญิงคนหนึ่งคลอดบุตรงาย เมื่อพระเถระกลาวคาถาจบ ทารกก็คลอด 

โดยงายมีความปลอดภัยทั้งแมและลูกอานุภาพนั้นไดคุมครองไปถึงผู
ที่ปวยดวยโรคภัยไขเจ็บตางๆดวย

สำหรับ อาฏานาฏิย สูตร เปนคาถาที่ทาวจาตุมหาราชผูกขึ้น

มาแสดงแกพระพุทธองค เพื่อใหภิกษุสวดปองกันเหลาอมนุษยบางพวก
ที่ไมหวังดีตอพระสงฆสาวกที่ไปบำเพ็ญเพียรอยูตามปาเขาลำเนาไพร
เมื่อไมมีอะไรปองกันเหลาอมนุษยที่ไมเลื่อมใสก็จะรบกวนเบียดเบียนให

ไดรับความลำบาก ทาวจาตุมหาราชจึงไดแสดงเครื่องปองกันรักษาชื่อ

อาฏานาฏิย รักษ์นี้ไว
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พระพุทธมนตตามที่กลาวมานั้น จะมีอานุภาพตองอาศัยการ

สวดอยางสม่ำเสมอ จนจิตแนวแน มั่นคง เกิดสมาธิ เปนพื้นฐานที่

สำคัญ

การเจริญสมาธิภาวนาไมวาจะเปนรูปแบบใดยอมมีพลานุภาพ

ในการตานทานสิ่งไมดีทั้งหลายในเบื้องตนสามารถตานทานกิเลสภายใน

ตัวเองกอน แลวขยายอานุภาพออกไปสูการตานทานสิ่งไมเปนมงคลอัน

เกิดจากมนุษยและอมนุษย ที่เปนพาลสันดานหยาบทั้งหลาย ในขณะ

เดียวกันก็เปนพลังแหงการกอเกิดสิ่งดีงามคือความออนโยนมีเมตตา

เอื้ออาทรภายในตนเองกอน แลวขยายอานุภาพกวางออกไปสูการกอ

เกิดสิ่งอันเปนมงคลภายนอกทั้งหลาย

ทำใหมีความเจริญรุงเรืองกาวหนา ประสบผลสำเร็จในสิ่ง

ปรารถนาทุกประการ

ในอรรถกถาคัมภีรอธิบายพระวินัยปฎก ไดแสดงวิธีการเจริญ
พระพุทธมนตไววา

หากเรียนดวยความตั้งใจจนเกิดความช่ำชองคลองปากไม

ตกหลนทั้งอรรถและพยัญชนะมีจิตประกอบดวยเมตตาหวังใหผูคน
พนจากทุกข เจริญพระพุทธมนต แผเมตตาไป ไมเห็นแกลาภยอม
จะบังเกิดเปนอานุภาพ คุมครองปองกันเหลาอมนุษย  และสรรพ

อันตรายทั้งหลาย
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สำหรับผูเจริญพระพุทธมนต และผูฟงการเจริญพระพุทธมนต

หากกระทำดวยจิตเลื่อมใส ไมมีกิเลสมาครอบงำจิต ไมมีกรรมหนักมา

ตัดรอน อีกทั้งยังไมถึงวาระสิ้นอายุขัย พระพุทธมนตยอมจะมีอานุภาพ

ในการบำบัดทุกขโศกโรคภัย ความเจ็บปวยไข และสรรพอันตราย

ทั้งหลายได  สามารถดับความเรารอนกระวนกระวายใจ ขจัดลางราย

และฝนรายทั้งหลายปดเปาเสนียดจัญไรอุบัติเหตุ สิ่งอัปมงคลอันเกิด

จากบาปเคราะหฤกษหามยามรายและสิ่งที่ไมพึงพอใจตางๆปองกันแม

โจรภัยอัคคีภัยวาตภัยอุทกภัยอสรพิษสัตวรายอมนุษยภูตผีปศาจ

ยักษ นาค คนธรรพ และเทวดาที่ไมหวังดีทั้งหลาย คุมครอง ปองกัน

รักษาใหปราศจากทุกขโศกโรคภัยนานาประการ แคลวคลาด ปลอดภัย

จากผูจองเวรที่คอยจองผลาญนอนหลับก็สบายไมฝนรายเปนผูมีอายุ

วรรณะ สุขะ พละ และเจริญงอกงามในพระพุทธศาสนา ตลอดกาล

ทุกเมื่อ

พระพุทธมนต ที่สวดดวยจิตเลื่อมใสเปนสมาธิแนวแนยอมแผ 

อานุภาพคุมครองปองกันตลอดทั้งหมูญาติ พวกพอง และบริวาร

ทั้งหลาย

เหตุ ที่ สวดมนต์ แลว 

ไม่ เกิดพ ลานุ ภาพ

แมพระพุทธมนตที่เจริญโดยยึดหลัก ๒ ประการจนเกิด 
อานุภาพ คือ จิตตองมีเมตตาไมเห็นแกลาภและอยาใหจิตฟุงซาน 

เจริญพระพุทธมนต แตก็ยังมีเหตุที่ทำใหอานุภาพไมสามารถคุมครอง 

ปองกันอยูอีกอานุภาพนั้นจะไมคุมครองปองกันเพราะเหตุ๔ประการ
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๑. เมื่อผูสวดหรือผูฟงการเจริญพระพุทธมนตไมมีความเชื่อ

ไมมีความเลื่อมใสในอานุภาพแหงพระพุทธมนต

๒. แมผูสวดหรือผูฟงพระพุทธมนตมีความเชื่อความเลื่อมใส 

ในอานุภาพแหงพระพุทธมนต แตในขณะที่เจริญพระพุทธมนต 

มีกิเลสครอบงำ  แลวเจริญพระพุทธมนตเพราะเห็นแกลาภ ทำใหจิต 

วอกแวกฟุงซานไมเปนสมาธิ เชนนี้ พระพุทธมนตก็ไมมีอานุภาพในการ

ตานทาน

๓.แมผูสวดหรือผูฟงพระพุทธมนตจะมีความเชื่อความเลื่อมใส

แลวเจริญพระพุทธมนตดวยจิตเปนสมาธิมั่นคงแนวแน ไมวอกแวก

ฟุงซาน แตหากมีกรรมหนัก คือ อนันตริยกรรมมาตัดรอน ขัดขวาง

พระพุทธมนตก็ไมมีอานุภาพในการตานทานเพราะขณะนั้น กรรมกำลัง

ใหผลตามที่ผูนั้นไดกระทำไว

๔. ถึงแมผูสวดหรือผูฟงพระพุทธมนตจะมีความเชื่อ ความ
เลื่อมใส แลวเจริญพระพุทธมนตดวยจิตเปนสมาธิมั่นคงแนวแน ไม

วอกแวกฟุงซาน  และไมมีกรรมหนักมาตัดรอนขัดขวาง แตหากผู

สวดหรือผูฟงถึงวาระสิ้นอายุขัยตามวัยของมนุษย อานุภาพของ
พระพุทธมนตก็จะไมตานทานทานเปรียบเหมือนคนถึงคราวสิ้นอายุขัย
แมจะไดรับการเยียวยารักษาจากหมอผูเชี่ยวชาญและดวยยาขนาน

พิเศษอยางไรก็ชวยไมไดตองเปนไปตามธรรมดาของสังขารรางกาย
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ผูที่นำพระพุทธพจนมาบริกรรมภาวนา ในรูปแบบการเจริญ 

พระพุทธมนต หากมุงหวังใหพระพุทธมนตเปนพระปริตรที่มีพลานุภาพ 

ในการตานทาน จำเปนตองมีความเชื่อ ความเลื่อมใส ประกอบดวย 

เมตตาจิต ปรารถนาใหผูอื่นพนทุกข ไมเห็นแกลาภ มีจิตเปนสมาธิ 

ไมฟุงซานเจริญพระพุทธมนต แลวกระทำสัจกิริยา คือ ตั้งสัจอธิษฐาน 

ตามความเปนจริง  หากยังไมสิ้นอายุขัย ไมมีกรรมหนักขัดขวาง 

พระพุทธมนตยอมจะเกิดพลานุภาพ ในการตานทานตามความมุงหวัง 

ทุกประการฯ

เหตุที่ตอง สวดมนต์ 

เปน ภาษา บาลี

การ เจริญ สมาธิ ภาวนา คือ การที่จิตผูกหรือเพงอยูกับคำใด
คำหนึ่งหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชน พุทโธ-พุทโธ,พองหนอ-ยุบหนอ,สัมมา-

อะระหังเปนตนใหจิตเกาะเกี่ยวไหลไปตามกระแสของคำนั้นๆเพื่อเปน

สื่อใหจิตเขาถึงความสงบ มีคาเทากับจิตผูกเพงอยูกับการสวดมนตที่จิต
เกาะเกี่ยวไปกับทุกอักขระของบทสวดมนต

จิตที่ไหลไปเปนกระแสตามทุกอักขระเชนนี้ ไมเปดโอกาสให

นิวรณ์คือสิ่ง ที่ ขวางกั้น จิต ไม่ ให ทำความดีเชนความ รัก  โลภ  โกรธ 

หลง กามราคะ อาฆาตพยาบาท หงุดหงิด ฟุงซ่าน รำคาญ  เบื่อหน่าย 

แทรกเขามาครอบงำจิตไดทำใหจิตมีความผองใสเปนจิตที่มีพลังในการ
ตานทานกิเลสที่จะเขามามีอำนาจเหนือสติปญญา มีความฉับไวตอการ

รับรูอารมณและคมตอการแยกแยะความถูกผิด
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การ สวดมนต์ คือ 

การ เจริญ สมาธิ ภาวนา

การ เจริญ พระพุทธมนต์ เปนรูปแบบของการเจริญสมาธิ

ภาวนาอยางหนึ่ง แตแทนที่จะใชวิธีนั่งบริกรรมใหจิตเกาะเกี่ยวอยู

กับคำใดคำหนึ่ง หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว เชน  พุทโธ  พุทโธ 

เปนตน เพื่อเปนสื่อใหเขาถึงความสงบ ก็ใชวิธีใหจิตเกาะเกี่ยวไปกับ
อักขระเปนกระแสเชนนี้ ไมปลอยใหความรักโลภโกรธหลง กามราคะ

อาฆาตพยาบาทไดโอกาสแทรกเขามาครอบงำจิต ทำใหจิตมีความ

ผองใสเปนจิตมีพลังในการตานทานกิเลสที่จะเขามามีอำนาจเหนือ
สติปญญา

จิตเชนนี้เปนจิตสงบคือสงบจากกามราคะอาฆาตพยาบาท

หงุดหงิดฟุงซานรำคาญเบื่อหนายจึงชื่อวา“จิต เปน สมาธิ”
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การ สวดมนต์ คือ 

การ ทรง จำ พระพุทธ พจน์

การ สวดมนต์ คือ การทองบนสาธยายพระพุทธพจน ซึ่งถูก

บันทึกไวเปนภาษาบาลีเพื่อการทรงจำคำสั่งสอนของพระพุทธเจาให

ยืนยาวสืบตอไป

การสวดมนตในอีกดานหนึ่งก็คือการเจริญสมาธิภาวนาที่ได

นำเอาพระพุทธพจนมาเปนบทบริกรรมภาวนา ใหจิตเกาะเกี่ยวไปกับ

ทุกขณะของอักขระที่กำลังสาธยาย ไมปลอยใหนิวรณแทรกเขามาทำให

จิตเศราหมองไดนั่นเอง

พระสงฆสาวกสมัยพุทธกาล นอกจากจะมีหนาที่ในการเจริญ

สมาธิภาวนาเพื่อนำตนออกจากทุกขแลว ยังมีภาระหนาที่ในการทรงจำ

พระพุทธพจนเพื่อสืบตอคำสั่งสอนของพระพุทธองคควบคูกันไปอีกดวย

พระสาวกสมัยพุทธกาลจึงถือเปนหนาที่สำคัญยิ่งที่จะตองทองบน
สาธยายพระพุทธพจน เพื่อรักษาคำสอนของพระพุทธองคเปนหลัก

ในขณะเดียวกันก็ตองเรงความเพียรเพื่อนำตนออกจากทุกขในสังสารวัฏ

จึงหาวิธีที่จะทรงจำพระพุทธพจนใหเปนกิจวัตรในการดำเนินชีวิตควบคู
ไปกับการเจริญสมาธิภาวนา

การเจริญพระพุทธมนตที่ตองสวดเปนภาษาบาลีเพราะเปน

สวนหนึ่งของการรักษาพระพุทธพจน ซึ่งกระทำควบคูไปกับการเจริญ

สมาธิภาวนา เปนกิจวัตรในการดำเนินชีวิตของพระสงฆสาวกในสมัย

พุทธกาลที่ถายทอดสืบตอมาสูพระสงฆสาวกในยุคปจจุบัน
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การ สวดมนต์ จัด ระบบ

 ความ สมดุล กาย และ จิต

การสวดมนตชวยปรับความสมดุลทางกายและทางจิตเปนการ

สรางความสงบเยือกเย็น ใหกับจิต ทำใหความเครียดที่มีอยูสลายลงได

แลวความรูสึกดีๆของจิตสำนึกก็จะเกิดขึ้นมาแทนที่

เมื่อจิตสงบนิ่ง เย็นสบาย ยอมทำใหรางกายสบายขึ้นตามไป

ดวยเพราะลมหายใจที่สูดเขาไปในขณะเปลงเสียงสวดมนตจะทำใหปอด

ขยายในจังหวะที่พอเหมาะสม่ำเสมอเพิ่มออกซิเจนในเลือด ทำใหเลือด

ไหลเวียนไดดี ทำใหผิวพรรณเปลงใบหนาเอิบอิ่มตามไปดวย ในขณะ

เดียวกันก็ทำใหกลามเนื้อและเสนเอ็นอวัยวะทุกสัดสวนไมเกรงเปนการ

ผอนคลายระบบประสาททุกสัดสวนของรางกาย

ทำให ลด ความ ตึงเครียด ลง ได
ผู ที่สวดมนตเป นปกติจะลดอัตราการเสี่ยงตอการเปน

เสนเลือดในสมองแตก เพราะจิตที่สงบนิ่งราบเรียบจะจัดความสมดุล

ของเสนเลือดในสมองใหเกิดความสมดุล เนื่องจากหัวใจไมเตนแรง
ผิดธรรมชาติทำใหการสูบฉีดเลือดของหัวใจเปนปกติ

แมจะตกอยูในสภาวะหนาสิ่วหนาขวาน ก็สามารถควบคุม

ตัวเองได
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อานิสงส์ ของ การ สวดมนต์

จิตที่สงบราบเรียบละเอียดออนจากการสวดมนต จะทำใหเกิด

ความรูสึกนึกคิดที่เปยมลนดวยพลังแหงความดีงาม ยอมสงผลดีตอ

รางกายได จิตที่สงบสุขยอมอยูในรางกายที่สมบูรณแข็งแรงปราศจาก

ความออนแอ ในขณะเดียวกันรางกายที่มีโรคภัยไขเจ็บยอมจะทำให

จิตใจออนแอตามไปดวย

ผู ที่สวดมนตเปนประจำมักจะมีสุขภาพที่ดีภายใตจิตใจที่

เบิกบานแจมใสอยูในโลกไดอยางมีความสุข การสวดมนตเปนประจำมี

อานิสงสดังนี้

๏ ทำให เปน คน ไม่ เคร่ง เครียด หากความเครียดเกิดขึ้นก็จะ 

คลายลงได จนกระทั่งความเครียดนั้นจางหายไปในที่สุด เปนผูใหญ

ก็เปนผูใหญใจดีเปนเด็กก็เปนเด็กที่ราเริงแจมใส
๏ ทำให จิตใจ สงบนิ่ง เยือกเย็น ผูที่มีจิตใจเรารอนเปนไฟอยู

เสมอ การสวดมนตจะชวยใหความเรารอนทางอารมณที่โหมไปดวย

เพลิงโทสะเพลิงโมหะเพลิงอิจฉาริษยาลดลงไดทำใหเปนสุภาพชนมี

ลักษณะสุขุมเยือกเย็นภายใตจิตใจที่ออนโยนงดงาม
๏ทำให หลับ สบายตื่นก็เปนสุขผูที่นอนหลับยากการสวดมนต

จะชวยปรับความสมดุลทางจิต ใหกาวลงสูความหลับอยางสบาย ไม

กระสับกระสายเพราะจิตใจไมแปรปรวนตื่นขึ้นมาก็สดชื่นไมงวงซึม
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๏ ทำให อาการ ผิดปกติ  ของ ระบบ ทางเดิน อาหาร หมดไป 

ความเครียดทำใหเกิดระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เพราะน้ำยอย 

หรือน้ำดีจะหลั่งออกมา จากตับแลวทำใหระคายเคืองผนังกระเพาะ 

อาหารผูที่มีเครียดมักจะปวดทองหรืออาเจียน

การสวดมนตชวยใหลดระดับการเกร็งของประสาททุกสวนใน

รางกาย จึงทำใหความเครียดลดลงและทำใหอาการผิดปกติของระบบ

ทางเดินอาหารหายไปดวย เมื่อไมมีความเครียดปญหาเกี่ยวกับระบบ

ทางเดินอาหารก็หมดไป เทากับวาการสวดมนตชวยปรับความสมดุล

ของระบบทางเดินอาหารในกระเพาะ

๏ทำให ปฏิบัติ หนาที่ การ งาน  ได อย่าง มี ประสิทธิภาพเนื่องจาก

รางกายมีสุขภาพดีจิตใจก็ยอมปลอดโปรงมีความสุขจิตใจที่ปลอดโปรง

ยอมทำงานไดผลอยางมีประสิทธิภาพ

๏ทำใหเกิด ความคิด สรางสรรคผูที่มีจิตปลอดโปรงเปนสมาธิ

ยอมมีวิสัยทัศนกวางไกลทำใหเกิดความคิดสรางสรรคตางๆมากมาย
๏  ทำใหครอบครัว มี ความ สุขดวยอานิสงสแหงพระพุทธมนต 

จะทำใหครอบครัวมีแตความรมเย็นเปนสุข ไมประสบเหตุใหเกิดความ

เดือดรอนเปนทุกขใจ

๏  ผูคน ก็ เมตตา เทวดา ก็ รัก เปนที่รักของเทวดาและมนุษย
ทั้งหลายจะอยูที่ไหนเทวดาก็ใหการคุมครองรักษา
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