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โรคนอนไมหลับมักเกิดขึ้นกับผูสูงวัย  ตางคนตางมีวิธีการเฉพาะตัวในการแกโรคนอน
ไมหลับของตนเอง  หลายคนใชยานอนหลับหรือยากลอมประสาท ซ่ึงเม่ือใชยานอนหลับนานเขา
จนเปนนิสัย ยานอนหลับก็ใชไมไดอีกตอไป ตองเปลี่ยนตัวยาไปเรื่อยๆ  พวกดาราภาพยนตท้ัง
ในประเทศและตางประเทศนิยมใชยานอนหลับกันมาก เพราะการนอนไมหลับเปนอุปสรรคตอ
อาชีพการแสดงอยางย่ิง  ที่ส ําคัญถานอนไมเพียงพอ อาจทํ าใหความสวยความงามของตนเอง
นอยลง ดูไมสดช่ืน เม่ือไมนานมาน้ีเองยังมีดาราทีวีคนหน่ึงใชยาแกหวัดแทนยานอนหลับเปน
ประจํ า  วันหน่ึงถึงกับตองเขาโรงพยาบาลเพราะกินยามากเกินขนาด

สํ าหรับบางคนท่ีมีพ้ืนฐานธรรมะมาบาง อาจใชวิธีการน่ังสมาธิ วิธีการน่ังสมาธินาจะเปน
การแกโรคนอนไมหลับไดดีท่ีสุด เพราะการนอนไมหลับเกิดข้ึนจากความฟุงซานของจิต  ถาจิตมี
สมาธิแลว ก็ควรนอนหลับได  ในทางปฏิบัติการไดสมาธิท่ีจะทํ าใหหลับไดนั้น จะตองเปนสมาธิท่ี
ตอเนื่องกันยาวพอควร เม่ือจิตจับอยูกับอารมณเดียวนานเขาก็จะผล็อยหลับไปโดยไมรูตัว  เรื่อง
ของเรื่องคือ การไดสมาธิของแตละคนมีวิธีการแปลกๆแตกตางกันออกไป  บางคนทํ าสมาธิหนา
จอทีวี ถาวันใดไมไดดูทีวีเปนตองนอนไมหลับ  พอดูทีวีไดไมนานก็เกิดความงวงและผล็อยหลับ
หนาจอทีว ี แตถาตั้งใจเขาไปนอนในหองนอน กลับไมหลับเสียอีก  เพราะฉะน้ันบางคนจึงใชวิธี
หนามยอกเอาหนามบง น่ันคือ เขาไปดูทีวีในหองนอนเสียเลย ผลดีก็คือนอนหลับไดดังใจ แตผล
เสียคือ ตองเปดทีวีทิ้งไวเสียพลังงานไฟฟา และตองรบกวนคนในบานมาชวยปดทีวีให  วิธีนี้จึง
ไมแนะนํ าใหนํ าไปใช  บางคนใชวิธีการอานหนังสือจนงวง แตก็ไมแนเสมอไป  เพราะบางคร้ัง
หนังสือท่ีอานอาจพาลทํ าใหจิตตื่นได ย่ิงกลับทํ าใหนอนหลับยากข้ึนไปอีก  บางคนอาจเลือกฟง
เพลงจากวิทยุหรือเทป ถาในบานมีเราอยูคนเดียวการเปดวิทยุหรือทีวีก็เปนความประสงคของ
เราคนเดียว แตถาในบานมีคนอาศัยอยูหลายคน ก็จะมีปญหารบกวนซ่ึงกันและกันเสียอีก

โรคนอนไมหลับเปนผลมาจากความคิดฟุงซานท่ีไมสามารถควบคุมได  ธรรมดาก็ไมได
คิดอยูเรื่องเดียว แตคิดอยูเปนจํ านวนหลายสิบเร่ืองโดยไมมีสาเหตุ  จากประสบการณไดพบวา 
ความตั้งใจที่จะนอนใหหลับนั่นแหละที่ทํ าใหตนเองกลับนอนไมหลับจริงๆ  เพราะเมื่อตั้งใจให
หลับเทากับวาตนเองสรางเงื่อนไขใหแกชีวิต จิตมีการเรงเราใหหลับโดยเร็วท่ีสุด การทํ างานของ
จิตในลักษณะน้ีกลับทํ าใหการนอนหลับไดยากย่ิงกวาปกติ  ความต้ังใจท่ีจะนอนใหหลับโดยเร็ว 
มักเกิดขึ้นจากการที่แตละคนมีเวลาใหแกการนอนจํ ากัด อยากใหรางกายพักผอนใหมากแตมี
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เวลานอย  เชน มีกํ าหนดเดินทางไกลในวันรุงข้ึน หรือมีก ําหนดตองปฏิบัติภารกิจสํ าคญั เชน 
นักศึกษาที่ตองไปสอบไลในเชาวันรุงขึ้น เปนตน จนกระท่ังบัดน้ียังไมมีนายแพทยคนใดสามารถ
ควบคุมการนอนหลับของมนุษยไดโดยไมตองใชยา

ผูเปนโรคนอนไมหลับตองเขาใจธรรมชาติแหงการนอนหลับ คือ  การหลับเปนส่ิงท่ีเรา
ไมอาจบังคับบัญชาได  เร่ืองน้ีเปนของแนนอนไมมีใครเถียงได  อยางไรก็ดี  แมมนุษยจะบังคับ
ใหตนเองนอนใหหลับไมได แตก็อาจสังเกตธรรมชาติของการนอนหลับ และปฏิบัติตนใหสอด
คลองกับธรรมชาติดังกลาวได  เราอาจสังเกตไดวา ความงวงซ่ึงจะตองเกิดกอนการนอนหลับมัก
จะเกิดข้ึนโดยท่ีเราไมไดต้ังใจ  เชน ในระหวางการประชุม ในระหวางชมการแสดง ในระหวาง
การฟงธรรมะบรรยาย หรือในระหวางการขับรถ (ซ่ึงทํ าใหเกิดอุบัติเหตุถึงแกชีวิตมาแลวเปน
จํ านวนมาก) ขอสังเกตเหลาน้ีเองท่ีทํ าใหเราคิดไดวา เม่ือใดที่ตองการนอนหลับ จะตอง
พยายามไมหลับตา การไมหลับตาเปนการแสดงเจตนาแกจิตวา ตนเองไมตองการนอนหลับ  
จิตฟุงซานจะมีอํ านาจนอยลงไปมาก เจตนาดังกลาวทํ าใหเกิดการตอสูกันระหวางความงวงนอน
(ซึ่งตองหลับตา) และการลืมตา  ซ่ึงถาเกิดเหตุการณดังกลาวข้ึนจริง ๆ แสดงวาเราหลอกจิตได
สํ าเร็จแลว เพราะในเวลาไมนานเราจะเปนผูชนะในบ้ันปลาย คือจะหลับไปโดยไมรูตัว วิธีการฝน
ใจไมใหหลับกลับเปนการเรงเราใหหลับไดงายข้ึน  ท่ีเปนเชนน้ีก็เพราะธรรมชาติของการหลับไม
อาจเกิดขึ้นโดยตั้งใจ การหลับเกิดข้ึนไดโดยไมต้ังใจเทาน้ัน  ดังน้ันเม่ือเราพยายามไมใหหลับ 
จิตจึงแสดงออกในทางตรงกันขามเสมอ

ผูท่ีนิยมทํ าสมาธิคงจะไดพบวา ความงวงเปนอุปสรรคสํ าคัญตอการเจริญสมาธิอยาง
มาก   แมจะมีการเปล่ียนสถานท่ีปฏิบัติใหแปลกๆออกไป ก็ไมสามารถบังคับตนเองไมไดเกิด
ความงวงได  ผูเขียนเคยเดินทางไปทํ าสมาธิในสถานท่ีวิเวกในยามวิกาลหลายแหงซ่ึงมีความนา
กลัว หวังวาความกลัวจะทํ าใหจิตตื่นอยูได อาทิเชน ฮวงซุยท่ีปาชาจังหวัดสระบุรี   ปาชากลาง
ทุงท่ีจังหวัดชลบุรี  ในถํ้ าลับแลบนยอดเขาใหญ หรือปาชาในวัดหลวงพอยี จังหวัดพิจิตร เปนตน  
ผลปรากฏวา ไมวาจะมีความกลัวมากเพียงใด  ก็สูอํ านาจของความงวงไมได  ย่ิงเม่ือเร่ิมคุนเคย
กับสถานท่ี ความงวงเหงาหาวนอนย่ิงเกิดข้ึนไดงายดายในสถานท่ีเหลาน้ัน  ผูใดเปนโรคนอนไม
หลับอาจลองไปนอนตามฮวงซุย ปาชาวัดดอน หรือตามสํ านักปฏิบัติหางไกล ทานก็จะพบวา 
เม่ือทานเร่ิมคุนเคยกับสถานท่ีดังกลาวเม่ือใด การนอนหลับยอมเกิดข้ึนไดงายดาย อยางไรก็ตาม 
เราทุกคนตองไดมีโอกาสนอนในปาชาในวดัใดวัดหน่ึงอยูแลวในเวลาไมนานเกินรอ  และในเวลา
น้ันทานจะหายจากโรคนอนไมหลับไดอยางเด็ดขาด

ความตายแมเปนเร่ืองธรรมดา แตทุกคนลวนตองการอยูใหนานที่สุด แมคนอายุเกิน 80 
ปก็ยังไมอยากตาย การนอนหลับก็เหมือนการตายช่ัวคราว เพราะก็ไมแนวาผูนอนหลับไปแลวจะ
ตื่นขึ้นมาอีกหรือไม  แตกระน้ันก็ยังมีคนอยากนอนเปนจํ านวนมาก ซ่ึงก็นับเปนเร่ืองท่ีนาแปลก
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