
 

 

ความวิปลาสทางอารมณและการเจริญสติ  
รศ.ดร.ประพันธ เศวตนันทน 

 
 ในวันหน่ึงๆ จิตของเราทั้งหลายซัดสายไปโดยเจาของไมรูตัวนับจํานวนครั้งไมถวน ย่ิงเรามี
ภาระงานเพิ่มมากขึ้นเพียงใด จิตก็มีการสั่นไหวมากขึ้นเพียงน้ัน เจาตัวอาจมีอาการนอนไมหลับ 
หรือนอนไมอ่ิม หลงๆ ลืมๆ เปนประจํา จนกลายเปนความหงุดหงิดรําคาญใจโดยไมมีสาเหตุ บาง
คนมีอาการเจ็บปวยทางกายรวมดวย เชน ปวดทอง อาหารไมยอย ทองผูก ปสสาวะบอยเกินไป หัว
ใจเตนเร็ว หรือเตนผิดจังหวะ ใจสั่น มีความหวาดกลัวโดยไมมีสาเหตุ หรือมีอาการแนนหนาอก 
หายใจไมเต็มอ่ิม บางคนไมสามารถอยูคนเดียวได ตองมีเพื่อนหอมลอมตลอดเวลา บางคนอาจพูด
ไมหยุด สวนมากเปนเร่ืองไรสาระ อยูโดยลําพังไมได อยูคนเดียวเมื่อใดจิตก็ซัดสายฟุงซานไปไม
สามารถควบคุมได รูสึกวาขาดเพื่อนเหมือนขาดใจ อาการเชนน้ี คือ อาการของโรคประสาทข้ันตน 
มีอันตรายอยางย่ิงตอสุขภาพจิตในระยะยาว  
 

เราเคยมีตัวอยางคนเปนโรคประสาทเปนถึงอาจารยมหาวิทยาลัย มีปญหาสวนตัวรุนแรง 
ทําใหมีอาการทางประสาทรุนแรงเร่ิมต้ังแตนอยไปหามาก จนในท่ีสุดก็ตัดสินใจทําอัตวินิบาตกรรม
ภายในหองทํางานในมหาวิทยาลัยไปแลวก็มี บางคนมีอาการกาวราวรุนแรงตอคนรอบขาง ซึ่งอาจ
เปนคนในบาน หรือเพื่อนรวมงานในรูปแบบตางๆโดยไมรูตัว เอาเร่ืองเล็กนอยมาปรุงแตงทําให
กลายเปนเร่ืองใหญโตจนโกรธกันไปแลวก็มาก อาการเหลาน้ีเมื่อเกิดกับคนท่ัวไปก็แยมากอยูแลว 
ถามาเกิดกับบรรดาครูบาอาจารยก็ย่ิงมีผลเสียตอสังคมมากขึ้นหลายเทา เพราะจะมีผลกระทบ
กระเทือนไปถึงนักเรียนนิสิตนักศึกษาโดยตรง คือ นักเรียน นิสิต หรือนักศึกษาเกิดความเครียดตาม
อาจารยไปดวย เปนกรรมลูกโซโยงใยไปมากมายไมรูจักจบจักสิ้น คนบางคนแมอาจซอน
ความเครียดไวได โดยไมมีใครสังเกตเห็นไดจากภายนอก แตในทายท่ีสุดแลวสุขภาพโดยรวมก็จะ
ทรุดโทรมลง เปนผลใหเกิดโรคทางกายท่ีอาจรายแรงถึงแกชีวิตได เชน โรคความดันโลหิตสูง ท่ีอาจ
ทําใหหลอดเลือดในสมองอุดตันได หรือเปนมะเร็งในสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย ทางธรรมะมะเร็ง
เปนผลจากปจจุบันกรรม ฉะน้ันถาผูปวยไมเปลี่ยนแนวคิดในการดําเนินชีวิตใหม แมไดรับการ
บําบัดทางแพทยไปแลว  มะเร็งอาจเกิดขึ้นไดตลอดเวลา   
 
 มีอาจารยมหาวิทยาลัยระดับปริญญาเอกอีกทานหน่ึง เกิดมีอาการทางประสาทกินไมได
นอนไมหลับ บอกกับผูเขียนวา สงสัยตัวเองจะเปนโรคเอดส เพราะรูสึกออนเพลียเหลือกําลัง เวลา
เดินแทบจะลมท้ังยืน จิตฟุงซานเกือบตลอดเวลา ควบคุมตัวเองแทบไมได นํ้าหนักลดลงไปเกือบ 
10 กก. ไดไปหาหมอตรวจหมดทุกอยางแลวแตไมพบวาเปนอะไร แตเจาตัวก็ยังยืนยันวาตนเอง



 

 

เปนโรคเอดสแนนอน ตอมาอาจารยทานน้ีบนอยากฆาตัวตาย เพราะรูสึกวาตนเองไมสามารถทน
ความอับอายได ผูเขียนจึงไดแนะนําใหฝกปฏิบัติสมาธิภาวนาที่วัดใกลท่ีทํางาน ซึ่งอาจารยก็ไดต้ัง
ใจปฏิบัติธรรมดวยความพากเพียร จนปจจุบันหายจากอาการฟุงซานดังกลาวเรียบรอยแลว  
 
 อยางไรก็ดี การปฏิบัติสมาธิภาวนาก็ไมใชทางแกท่ีเหมาะสม เพราะทุกคนลวนมีชีวิตท่ีเรง
รีบตองทํามาหากินในชีวิตประจําวัน ใครจะสามารถนั่งสมาธิไดตลอดเวลา ปญหาทางโลกที่ตอง
แกไขเกิดขึ้นตลอดเวลา คําพูดคําเดียวอาจทําใหใครบางคนเสียใจถึงข้ันทํารายตัวเองได แมชีคน
หน่ึงปฏิบัติสมาธิดวยความเพียร ณ สํานักปฏิบัติแหงหน่ึง วันหน่ึงไดทราบขาววาลูกชายเสียชีวิต
จากอุบัติเหตุทางรถยนต ทําใจไมไดตองกลายเปนคนไรสติ ปญหาคือทําอยางไรเราจะเปนคนมีสติ
ในทุกวาระโอกาสท่ีเกิดอารมณมากระทบใจ คําตอบคือตองหมั่นฝกฝนใหเกิดสติข้ึนในตนเองเปน
ประจําโดยใหเร่ิมฝกหัดทํากิจกรรมทีละอยาง หามไมใหทํากิจกรรมหลายอยางพรอมกัน เชน กิน
ขาวไมใหอานหนังสือพิมพ หรือเวลาขับรถไมใหพูดโทรศัพท เปนตน  
 
 สติ คือ หัวใจของพระพุทธศาสนา สติเปนหัวหนาฝายกุศล ผูเจริญสติเปนประจําจะเสมือน
มีเกราะกันภัยสามารถอยูในโลกนี้ไดอยางมีความสุข คําพูดท่ีวา “มีสติอยูกับตัวไมตองกลัวภัย” จึง
เปนความจริงอยางท่ีสุด สติท่ีฝกดีแลว จะกลายเปนมหาสติ สามารถนําพาชีวิตไปสูสุคติภูมิได ผู
ฝกสติควรวางตนในกุศลกรรมดังตอไปน้ี  

1. ฝกใหตนเองใหอยูในพรหมวิหารธรรม อันประกอบดวย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา  
2. พึงหลีกเลี่ยงจากความพยาบาท เบียดเบียนริษยา และความลําเอียง อันเปนธรรมะ
ฝายอกุศล  

3. ผูฝกสติพึงระลึกไวเสมอวา ใหดํารงชีวิตอยูในปจจุบันใหมากที่สุด เพราะสุขทุกขลวน
อยูท่ีปจจุบัน ปจจุบันเปนอารมณท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหนา ถาตกจากปจจุบันเมื่อใด กิเลส
ตัณหาจะตองเขาแทรกเปนยาดําเสมอ ทําใหผูปฏิบัติเกิดความฟุงซาน 

 
การเจริญสติในขั้นพื้นฐานไดแก การมีสมาธิอยูกับหนาท่ีการงาน ไมพึงใหตัวเองวางมาก

เกินไป จิตกับกายจะตองอยูดวยกันเสมอ จิตอยูท่ีไหน กายตองอยูท่ีน่ัน สองประการน้ีเปนหลักการ
เบ้ืองตนของการปฏิบัติธรรมของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติธรรมท่ีถูกตองตรงตอทางมรรคผล
นิพพานตองปฏิบัติตามแนวทางแหงศีลสมาธิและปญญา ซึ่งปจจุบันมีสํานักปฏิบัติหลายแหง ผู
ปฏิบัติตองใชปญญาพิจารณาเอาเองวา การปฏิบัติของสํานักใดเหมาะสมกับจริตของทาน และพึงรู
ไวดวยวา แนวทางแหงพระพุทธศาสนาที่ถูกตองน้ัน จะตองประพฤติปฏิบัติเพื่อใหรูจักทุกข รูจักเหตุ



 

 

แหงทุกข รูจักความสิ้นสุดแหงทุกข และการดําเนินเพื่อความพนทุกขเทาน้ัน มิไดปฏิบัติเพื่อเจริญ
กิเลสตัณหาแตประการใด  

 
ตีพิมพคร้ังแรกในวารสารชีวิต ของอภิธรรมมูลนิธิ ประจําเดือนกันยายน – ตุลาคม 2532 


