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บทคัดยอ 

การศึกษาวิจัยนี้   มีวัตถุประสงค ๓ ประการ  คือ  ๑) เพื่อศึกษาวิธีการแกความเครียด
ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  ๒) เพื่อศึกษาวิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนา
โรมันคาทอลิก  และ ๓) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท
กับคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก  โดยเปนการศึกษาในเชิงเอกสาร  แลวนํามาวิเคราะห  สังเคราะห 
เปรียบเทียบในเชิงพรรณนา ดังนี้ 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่ ๑  พบวา  ในพุทธศาสนาเถรวาทมีวิธีการแกไขปญหา
ความเครียด ๒ แนวทางคือ ๑) แกไขความเครียดในระยะสั้น เปนการแกไขปญหาความเครียดเฉพาะ
หนา  วิธีนี้เปนวิธีสําหรับผูที่หมกมุนในกามารมณหรือโลกียวิสัย  เปนความเครียดที่เกิดจากการละเมิด
ศีล ๕ หรือในการแสวงหาปจจัย ๔ และสิ่งเสพบริโภคทั่วไป ๒) แกไขความเครียดในระยะยาว วิธีนี้แก
ความเครียดแบบถอนรากจากอกุศลมูล  โดยผูเครียดตองรูวาตนกําลังเครียดคือมีพื้นฐานจากอกุศลมูล
คือมีสติ  จากนั้นจึงเจริญสมถกัมมัฏฐานเพื่อควบคุมขอบเขตความเครียด  แลวเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐานพิจารณาสภาวะของความเครียด มูลเหตุของความเครียดแลวละความเครียดนั้นเสีย 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่ ๒  พบวา      ในศาสนาคริสตมีวิธีการแกไขปญหา
ความเครียด ๒ แนวทางคือ ๑) แกไขความเครียดที่ตัวเองกําลังประสบอยู คริสตชนมองวา
ความเครียดบางอยางที่เขาประสบอยูเปนพระประสงคของพระเจาที่ทรงมอบ(หยิบยื่น)ใหแกผูที่
ออนแอทางจิตวิญญาณไดทดสอบความเขมแข็ง  จึงควรชําระตนดวยการเขาเงียบภาวนาใชพระวจนะ
ของพระเจากลอมเกลาจิตใจรวมถึงการสํารวจทบทวนชีวิต  จิตใจ การกระทําของตนเมื่อมี
ความเครียดความทุกข ๒) แกความเครียดในระยะยาวที่ฝงลึก ดวยการยอมรับการชวยใหรอดจาก
พระเยซูคริสต เปนการหมดทุกขโดยสิ้นเชิง เพราะเปนการเขาไปสูอาณาจักรของพระเจา มีวิธีการคือ
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การภาวนา  การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปนการติดตอระหวางมนุษยกับพระเจา เปน
ความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่เปนชีวิตที่เปรียบดังความ
สนิทสัมพันธของใจดวงหนึ่งกับอีกดวงหนึ่งซึ่งเปยมดวยความรักที่มีตอกัน 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่ ๓  พบวา  เมื่อเปรียบเทียบแลว  ทั้งสองศาสนามอง
ความเครียดเปนสองระดับ และกําหนดวิธีการแกไขความเครียดไวสองวิธีเชนกัน  แตแตกตางกันในแง
ของการเจริญสติภาวนาดวยการยึดอารมณ โดยพุทธศาสนาสอนใหควบคุมอารมณที่ตนเองประสบอยู
มากําหนดขอบเขตพิจารณาใหรูแจงเห็นจริงตามสภาวธรรมแลวปลอยวางไมยึดมั่น ไมพึ่งพิงสิ่ง
ภายนอกแตอยางใด    ในขณะที่คริสตศาสนาสอนใหนอมจิตศรัทธาเขาเงียบภาวนายอมรับการชวยให
รอดพนจากพระเจาและพระเยซูคริสตเปนตน  
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ABSTRACT 

This thesis are 3 objectives   1) to investigate how the stress in Theravada 
Buddhism 2) To study how to resolve the tension in Christianity,   Catholicism,  and 
3) To study how the stress in the Theravada Buddhism with. Catholic Christianity  
Findings by Objective 1 was observed in Theravada Buddhism is the solution to stress 
two ways :1. Resolved stress in the short term. An immediate fix stress This method 
is for those who indulge in carnal or mundane. Stress is caused by the violation of 
Canon 5 or in pursuit of a factor of 4 and abuse consumers. Two Resolved stress in 
the long run. This way, the strain matings. Strained by the need to know that they 
are stressed is conscious, then prosperity restful meditation to control stress limits. 
Vipassana meditation and the state of stress. Cause of the stress and strain of it. 

Findings by Objective 2 found that in Christianity there is a way to fix stress 
two approaches : 1. Resolve themselves experiencing stress. Christians believe that 
he was experiencing some stress is the will of God that he give (lend) to test the 
weak spiritually strengthened. Should be paid off by the word of God, prayer retreats 
to train the mind to explore a life of their actions when they are suffering stress. 
Two. Solve deep-seated stress in the long run .By accepting the Salvation of Jesus 
Christ. I was totally miserable It is into the realm of God. Prayer is a way to The 
prayer of the Roman Catholic Christianity The interface between man and God There 
was even a profound relationship of man to God. A relationship that is unmatched, 
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as the closest living relative. One to one another, one of the heart which is full of 
love towards each other. 

Findings by Objective 3 found that the two religions are two stress levels. 
And determine how to fix the stress in two ways as well. But differ in terms of 
mindfulness meditation by Emotional fasteners. By Buddhism taught to control their 
emotions, experiencing the scoping considered disproved by not adhering tones 
wrong, then let go. Not dependent on anything outside itself. While Christianity 
teaches bow spiritual retreats, prayer accepting deliverance from God and Jesus 
Christ , etc.. 
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ขอกราบขอบพระคุณพระสุธีธรรมานุวัตร (เทียบ สิริาโณ,ผศ.ดร.) คณบดีบัณฑิต
วิทยาลัย พระราชวรมุนี (พล อาภากโร,ดร.) คณบดีคณะพุทธศาสตร พระราชสิทธิมุนี วิ.(บุญชิต 
ญาณสํวโร,ดร.) ผูอํานวยการโครงการหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ 
พระมหาสุรศักดิ์ ปจฺจนฺตเสโน,ดร. ประธานกรรมการตรวจสอบ ศาสตราจารยกีรติ  บุญเจือ ราช
บัณฑิต กรรมการตรวจสอบวิทยานิพนธ ที่ใหคําแนะนําในประเด็นเกี่ยวกับงานวิจัยเพิ่มเติม เพื่อให
งานสมบูรณยิ่งขึ้น 

ผู วิ จัยขอกราบขอบคุณคณาจารยที่ปรึกษา คือ พระมหาสุทิตย  อาภากโร,ดร. 
ผูอํานวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร ประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ดร.แสวง นิลนามะ   
หัวหนาภาควิชาศาสนาและปรัชญา, ดร.สุวภรณ แนวจําปา นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ 
หัวหนากลุมสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ สํานักสถานพยาบาลและการประกอบโรคศิลปะ กรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ซึ่งไดกรุณาคอย
ชวยเหลือใหคําแนะนํา ปรึกษา และตรวจแกไขขอบกพรองตางๆ ดวยดีตลอดมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งใน
ความกรุณาเปนอยางยิ่งมา ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบคุณ ผศ.เฉลียว  รอดเขียว รองคณบดีคณะพุทธศาสตร  ดร.ณัทธีร ศรีดี  ผอ.
โครงการหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชาศาสนาและปรัชญาภาคภาษาอังกฤษ  อาจารยกฤต 
ศรียะอาจ ผูประสานงานประจําหลักสูตร ที่ชวยกระตุนและแนะนําทั้งดานการศึกษาและการทํางาน
วิจัย  พระสมุหพิจิตร ธมฺมวิจิตโต  คุณไชยา เสนแสนยา เจาหนาที่ประจําโครงการฯ รศ.ชูศักดิ์ ทิพย
เกษร ที่ชวยตรวจสอบบทคัดยอภาษาอังกฤษ นมัสการขอบคุณพระคุณเจารวมหองเรียนทุกรูป และ
เพื่อนอุบาสิการวมเรียนที่เอื้อเฟอในดานขอมูลการศึกษาในรายวิชาตาง ๆ รวมถึงงานดานขอมูลการ
วิจัย 

นอกจากนั้นขอกราบขอบพระคุณและอนุโมทนาขอบคุณเจาของผลงานดานหนังสือและ
งานวิจัยทุกชิ้น  ที่ผูวิจัยไดนํามาเปนเอกสารอางอิงในวิทยานิพนธฉบับนี้  ขอกราบขอบพระคุณครู
อาจารยทุกทาน  ที่ไดประสิทธิ์ประสาทวิชาการใหผูวิจัย  มีความรูจนสามารถศึกษาคนควาได 
ขอขอบคุณสําหรับกําลังใจจากคุณนพพร เอี่ยมปยะ ที่สนับสนุนใหโอกาสศึกษา นองชนมพัณณ 
เอี่ยมปยะ (นองแบงค) ที่เปนกําลังใจดวยดีเสมอมา และความดีอันเกิดจากผลงานชิ้นนี้ขอมอบใหบิดา
มารดาผูใหกําเนิด 
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สารบัญ 

เรื่อง หนา 

บทคัดยอภาษาไทย ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ค 
กิตติกรรมประกาศ จ 
สารบัญ ฉ 
สารบัญตาราง ซ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ฌ 

บทที่ ๑ บทนํา 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑ 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย ๕ 
๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ  ๖ 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๖ 
๑.๕ คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย ๖ 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ๖ 
๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย ๑๑ 
๑.๘ กรอบแนวคดิ ๑๒ 
๑.๙ ประโยชนที่จะไดรับ ๑๒ 

บทที่ ๒  วิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒.๑  ความหมายของความเครียด ๑๓ 
๒.๒  สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ๑๕ 
๒.๓  ประเภทของความเครียด ๒๐ 
๒.๔ วิธีการแกความเครียดตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒๓ 
๒.๕  กรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด ๒๘ 
๒.๖ บทสรุป ๓๒ 

บทที่ ๓ วิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก  

๓.๑  ความหมายของความเครียด ๓๓ 
๓.๒  สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ๓๔ 
๓.๓  ประเภทของความเครียด ๓๗ 
๓.๔  วิธีการแกความเครียดตามหลักคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก ๔๓ 
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๓.๕  กรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด ๖๘ 
๓.๖ บทสรุป ๘๕ 
 

บทที่ ๔ ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

         และคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก  

๔.๑  เปรียบเทียบความหมายความเครียด ๘๗ 
๔.๒  เปรียบเทียบสาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ๘๙ 
๔.๓  เปรียบเทียบประเภทความเครียด ๙๑ 
๔.๔  เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียด ๙๖ 
๔.๕  เปรียบเทียบกรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด ๙๙ 
๔.๖  การประยุกตใชหลักธรรมเพื่อปญหาความเครียดในศาสนาพุทธและศาสนาคริสต ๑๐๑ 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๐๔ 
๕.๒ ขอเสนอแนะ ๑๐๘ 

บรรณานุกรม ๑๐๙ 
ประวัติผูวิจัย  ๑๑๔ 
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สารบัญตารางเปรียบเทียบ 

    เรื่อง   หนา 

ตารางที่ ๑ เปรียบเทียบความหมายของความเครียด ๘๘ 
ตารางที่ ๒ เปรียบเทียบสาเหตุของความเครียด ๙๐ 
ตารางที่ ๓ เปรียบเทียบประเภทของความเครียด ๙๕ 
ตารางที่ ๔ เปรียบเทียบผลกระทบของความเครียด ๙๘ 
ตารางที่ ๕ เปรียบเทียบกรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด ๑๐๐ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

ก. คํายอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

คัมภีรที่ผูวิจัยใชศึกษาและนํามาอางอิงสําหรับการเขียนในวิทยานิพนธฉบับนี้  ผูวิจัยได
ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙  โดย
กลาวถึงแหลงที่มา  เลม/ขอ/หนา  หลังอักษรยอชื่อคัมภีร  เชน  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๑-๑๔๐/๘๓-
๑๐๒  หมายถึง  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  พระสุตันตปฎกภาษาไทย  เลมที่ ๑๑  ขอ
๑๑๑-๑๔๐  หนา ๘๓ – ๑๐๒  การอางอิงคัมภีรผูวิจัยอาจกําหนด โดยกลาวถึงชื่อคัมภีร ขอ/หนา 
หลังอักษรยอชื่อคัมภีร เชน ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๔๐๒ หมายถึง   สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต 
พระสุตันตปฎกภาษาไทย ขอ ๒๕  หนา ๔๐๒ 
 

พระสุตตันตปฎก 
ท.ีปา.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ท.ีม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ท.ีสี.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.ม.ู  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต  (ภาษาไทย)- 
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฐก.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
อง.ฺเอกาทสก.(บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตตฺรนิกาย  อฏฐกนิปาต  (ภาษาบาลี) 
ข.ุธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย) 

 
พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.วิ. (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก  วิภังค  (ภาษาไทย) 
 

ปกรณวิเสส 
วิสุทฺธ.ิ (ไทย)  =  วิสุทธิมรรคปกรณ   (ภาษาไทย) 
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ข. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรอรรถกถา  

การใชอักษรยอคัมภีรอรรถกถาในวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยอางอิงพระไตรปฎกพรอม
อรรถกถาแปลชุด ๙๑ เลม ของมหามกุฏราชวิทยาลัย โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๔
ตามที่บัณฑิตวิทยาลัยกําหนด โดยระบุคํายอคัมภีร  ลําดับเลม/หนา เชน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙. 
หมายถึง ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา ฉบับพระไตรปฎกพรอมอรรถกถา เลมที่ ๖๘ หนาที่ 
๘๘๙. 
 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
ข.ุป.อ. (ไทย) =  ขุทฺทกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



ฎ 

หนังสือพระคัมภีรและอักษรยอ 
คัมภีรทางคริสตศาสนา คือ พระคริสตธรรมคัมภีร ภาคพันธสัญญาเดิม ภาคพันธสัญญา

ใหม ของคณะกรรมการคาทอลิกเพื่อคริสตศาสนาธรรม แผนกพระคัมภีร โดยใชอักษรยอประกอบ 
ดวย ชื่อคัมภีร, บทที่ : หัวขอธรรมที่ เชน ปฐก. ๘ : ๑๐ หมายถึงปฐมกาล หัวขอธรรมที่ ๑๐  
 

ภาคพันธสัญญาเดิม 

ภาคพันธสัญญาใหม 

 
พระสมณสาสน การอางอิงในพระสมณสาสน มีรูปแบบ ดังนี้คือ (ชื่อพระสมณสาสน ขอที่ 

: หนาที่) เชน EV 42 หมายถึง Evangelium Vitac ขอที่ 42 อักษรยอชื่อพระสมณสาสนที่ปรากฏใน
วิทยานิพนธฉบับนี้ มีดังนี ้
 
EV Evangelium Vitac 
HV Humance Vitac 
DS Denzinger Schonmetzer 
    

๑ ปฐมกาล ปฐก ๗ เพลงซาโลมอน พซม 
๒ อพยพ อพย ๘ ปรีชาญาณ ปชญ 
๓ เลวีนิติ ลนต ๙ อิสยาห อสย 
๔ เฉลยธรรมบัญญัติ ฉธบ ๑๐ เยเรมีย ยรม 
๕ ซามูแอลฉบับที่สอง 2ซมอ ๑๑ เพลงคร่ําครวญ พคค 
๖ มัคคาบีฉบับที่สอง 2มคบ ๑๒ เพลงสดุดี สดด 

      

๑ มัธธิว มธ ๑๒ กาลาเทีย กท 
๒ มาระโก มก ๑๓ เอเฟซัล อฟ 
๓ ลูกา ลก ๑๔ ฟลิปป ฟป 
๔ ยอหน ยน ๑๕ โคโลส ี คส 
๕ กิจการอัครสาวก กจ ๑๖ เธสะโลนิกาฉบับที่หนึ่ง 1ปต 
๖ โรม รม ๑๗ ทิโมธีฉบับที่หนึ่ง 1ทธ 
๗ โครินธฉบับที่หนึ่ง 1คร ๑๘ ทิโมธีฉบับที่สอง 2ทธ 
๘ โครินธฉบับที่สอง 2คร ๑๙ ยอหนฉบับที่หนึ่ง 1ยน 
๙ ฮีบรู ฮบ ๒๐ ยอหนฉบับที่สอง 2ยน 

๑๐ ยากอบ ยก ๒๑ วิวรณ วว 
๑๑ เปรโตรฉบับที่สอง 2ปต ๒๒ โยบ ยบ 
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บทที่ ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในยุคโลกาภิวัตนมีเทคโนโลยีล้ําสมัยมากมาย ทําใหมนุษยมีความสุขสบายทางกาย แตนั่น
ก็ไมไดทําใหความวุนวายในสังคมหมดไป ปญหาสังคมยังคงมีอยูและดําเนินอยูอยางตอเนื่อง เชน 
ปญหาดานเศรษฐกิจ ปญหาครอบครัว  เปนตน จากสภาพสังคมในปจจุบันที่มีกระแสบริโภคนิยม 
(Consumerism) และความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจมากยิ่งขึ้น สงผลกระทบตอความเปนอยูของ
ประชาชน โดยเฉพาะอยางยิ่งสงผลโดยตรงตอสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจ ภายใตกระแส
โลกาภิวัฒน แบบแผนการดําเนินชีวิตของผูคนจึงเต็มไปดวยการปรุงแตงและการแขงขัน ซึ่งเปนตัว
แปรสําคัญในการดําเนินชีวิต จึงทําใหคนสวนใหญมีปญหาดานสุขภาพ เกิดโรคภัยตาง ๆ ขึ้น ทั้งนี้เปน
ผลมาจากอาหารที่รับประทาน สภาพแวดลอมที่เสื่อมโทรมลงจนเกิดมลพิษมากมาย และที่สําคัญเปน
ผลมาจากการแขงขันจนเกิดความเครียดในการใชชีวิตในสังคมปจจุบัน แมวาความกาวหนาดาน
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการแพทยสมัยใหม จะมีความเจริญเปนอยางมาก ซึ่งอาจเรียกไดวา
เปนเครื่องมือที่ชวยใหมนุษยสามารถยืดชีวิตของตนออกไป แตแนวโนมของการเกิดโรคตาง ๆ ก็ยังคง
มีจํานวนสูงขึ้น ไมวาจะเปนโรคเครียด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง 
การแพทยในยุคปจจุบันจึงเริ่มใหความสําคัญกับเรื่องของจิตใจมากขึ้น โดยเห็นไดจากมีงานวิจัย
จํานวนมากที่ เกี่ ยวของกับสุขภาพจิตที่ มีผลตอสุขภาพโดยรวม ซึ่ งสอดคลองกับหลักใน
พระพุทธศาสนาและคริสตศาสนา หากมีจิตใจที่เขมแข็ง สุขภาพรางกายก็จะดีตามไปดวย 

ขอมูลจากการสํารวจสุขภาพจิตของคนไทยโดยความรวมมือของสวนดุสิตโพล พบวา 
สาเหตุที่ทําใหคนไทยเกิดอาการเครียด ๕ อันดับแรก ไดแก ๑) หนาที่การงาน ๒) เศรษฐกิจ ๓) การ
เรียน ๔) ปญหาการจราจร ๕) ปญหาครอบครวั ซึ่งหากบุคคลมีความเครียดอยูในระดับสูงและมีความ
ตอเนื่องเปนเวลานานเกิดภาวะกดดันมากขึ้น อาจนําไปสูพฤติกรรม การทําอัตวินิบาตกรรม(การฆาตัว
ตาย)ได ดังจะเห็นจากขาวการทําอัตวินิบาตกรรมที่ปรากฏในหนาหนังสือพิมพเกือบทุกวันทั่วประเทศ 
คํานวณแลวประมาณปละ ๘,๐๐๐ คน เฉลี่ยแลวชั่วโมงละ ๑-๒ คน บางคนเปนโรคราย รักษาไมหาย 
หรือความเดือดรอนทางเศรษฐกิจ หรือประสบปญหาชีวิตไมสามารถแกไขได สิ่งเหลานี้นับวาเปน
ปญหาทางดานจิตใจและสังคมของผูคนในปจจุบัน๑เมื่อพิจารณาจากสถานการณทางสังคมไทยและ
สังคมโลกในปจจุบันนี้ จะเหน็วาตกอยูในกระแสโลกาภิวัฒน ที่มักจะใหความสําคัญตอการบริโภคนิยม
ทําใหมนุษยดําเนินชีวิตแบบรีบเรงแขงขัน ทํางานหนักมีเวลาใหกับบุคคลอันเปนที่รักนอยลงเพื่อให
ไดมาซึ่งขาวของ เงินทอง ตําแหนง หนาที่ อันเปนคานิยมที่บงชี้วาหากมีมากหรือมีตําแหนงที่สูง ถือวา
ประสบความสําเร็จในชีวิต แตจากการที่มนุษยพยายามทํางานหนักเพื่อประสบความสําเร็จในชีวิต มี

                                                        
๑ จิตฤดี วีรเวสส, “การฆาตัวตายกับความรับผิดกฎหมาย”,ใน วารสารอัยการ ๑๕, ฉบับที่ ๑๗๗ 

(พฤศจิกายน ๒๕๕๓), หนา  ๗๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒ 

เทคโนโลยีที่อํานวยใหชีวิตมีความสะดวกสบายมากขึ้น วิทยาศาสตรทางการแพทยมีความกาวหนา
ทันสมัยทําใหผูปวยมีชีวิตยืนยาวมากขึ้น แตพบวา ประชาชนกลับมีปญหาสุขภาพจิตมากข้ึน  

องคการอนามัยโลกรายงานวาในป ๒๐๐๒ ประชากรทั่วโลก ๑๕๔ ลานคน มีความทุกข
ทรมานจากภาวะซึมเศรา และ ๒๕ ลานคน ปวยเปนโรคจิตเภท ๙๑ ลานคนเปนโรคติดสุข และ ๑๕ 
ลานคน ใชสารเสพติดจนกอใหเกิดความผิดปกติ นอกจากนี้องคการอนามัยโลกไดคาดการณในป 
๒๐๐๕ ประชากรทั่วโลกจํานวน ๓๒๖ ลานคนจะมีความทุกขทรมานจากการปวยดวยโรคไมเกรน 
สถิติปญหาสุขภาพจิตที่รุนแรงมาก คือ การฆาตัวตาย องคการอนามัยโลกรายงานวาในทุก ๆ ปคนฆา
ตัวตายประมาณ ๘๐๐,๐๐๐ คน ในจํานวนนี้ รอยละ ๘๖ มาจากประเทศที่มีรายไดต่ําถึงปานกลาง
มากกวาครึ่งของคนที่ฆาตัวตายมีอายุระหวาง ๑๕-๔๔ ป ผูปวยที่มารับการรักษาจากโรงพยาบาลทุก 
๔ คน จะมี ๑ คน ที่มีปญหาสุขภาพจิตอยางใดอยางหนึ่ง แตพบวากลุมคนดังกลาวไมไดรับการ
วินิจฉัยโรค และไมไดรับการรักษา๒ 

ในประเทศไทยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขรายงานสุขภาพจิตชาวไทย 
ปงบประมาณ ๒๕๔๐-๒๕๔๔ วาอัตราผูปวยโรคจิตมีแนวโนมเพิ่มขึ้น อัตราผูปวยโรคซึมเศรา โรค
เครียดและวิตกกังวลไมคงที่ มีอัตราเพิ่มขึ้นลดลงและเพิ่มขึ้น การบริโภคสุรามีแนวโนมเพิ่มขึ้น มี
ผูปวยติดสุรา และมีปญหาการใชสารเสพติดที่เขารับการบําบัดเพิ่มขึ้นทั้งผูปวยเกา และผูปวยใหม 
อัตราการฆาตัวตายมีแนวโนมสูงขึ้นเล็กนอย โดยในปงบประมาณ ๒๕๔๖ ไดศึกษาความชุกของปญหา
สุขภาพจิตเวชที่สําคัญในประชาชนไทยทั่วประเทศ๓ พบวา โรคซึมเศราเปนโรคทางจิตเวชมากที่สุด 
คือ รอยละ ๓.๒ รองลงมา คือโรคเครียดและวิตกกังวล รอยละ ๑.๘๕ มีภาวะเสี่ยงตอการฆาตัวตาย
ปานกลาง รอยละ ๑.๑๖ และมีภาวะเสี่ยงตอการฆาตัวตายสูง รอยละ ๐.๙๐ ซึ่งปญหาสุขภาพจิตที่ทํา
ใหผูปวยมาใชบริการในสถานบริการสุขภาพมาก คือ ภาวะความเครียด ความวิตกกังวลและโรค
ซึมเศรา อยางไรก็ตามผูปวยไมไดรับรูวาตนเองมีภาวะความเครียด ความวิตกกังวล หรือซึมเศรา เชน 
นอนไมหลับ ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเนื้อ หายใจไมอ่ิม ซึ่งเปนอาการที่แสดงออกที่พบไดบอย๔ 

อยางไรก็ตามโรคเปนสมบัติประจําตัวของมนุษย ตามหลักการพระพุทธศาสนาไดแบงโรค
เปน ๒ ประเภท๕ คือ โรคทางกาย และโรคทางใจ โรคทางกาย (กายิโก โรโค)หมายถึงความเจ็บปวยที่
เกิดขึ้นกับรางกาย เชน เปนไข ปวดหัว โรคปอด โรคตับ เปนตน โรคทางใจ (เจตสิโก โรโค)หมายถึง 
การที่จิตใจของคนเราถูกครอบงําดวยอนุสัย หรือ อาสวะอันเปนกิเลสอยางละเอียด ที่จมลึกอยูภายใต
จิตไรสํานึกโดยเฉพาะราคานุสัย ปฏิคานุสัย และอวิชชานุสัย สมดังพุทธวจนะ วา  

                                                        
๒ World Health Organization, “Mental health”, ใน http://www.who.int/mental_health/en 

(20 April 2010). สืบคนเมื่อ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
๓ ปราชญ บุณยวงศวิโรจน, สุขภาพจิตไทย พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๔๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพองคการ

รับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, ๒๕๔๖), หนา ๑๔-๑๕.  
๔ ฤทธิรงค หาญรินทร และ สมพร รุงเรืองกลกิจ, “การใหการปรึกษาแนวพุทธศาสนารายบุคคลในผูปวย

เรื้อรังที่มีภาวะซึมเศรา”, วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : ม.ป.พ., ๒๕๕๑),  หนา  ๒๔๒-
๒๕๑. 

๕ อง.ฺเอกก.(ไทย) ๒๐/๒๕/๕๓. 
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๓ 

ภิกษุทั้งหลาย สัตวทั้งหลาย ผูปฏิญาณความไมมีโรค ดวยโรคทางกาย ตลอดปหนึ่ง ก็พอมี
ปรากฏ ผูปฏิญาณความไมมีโรค ตลอด ๒ ปบาง ๓ ปบาง ๔ ปบาง ๕๐ ปบาง ผูปฏิญาณ
ความไมมีโรค แมยิ่งกวา ๑๐๐ ปบาง ก็พอมีปรากฏอยู ภิกษุทั้งหลาย สัตวเหลาใดปฏิญาณ
ความไมมีโรคทางใจ สัตวเหลานั้นหายากไดในโลก ยกเวนพระขีณาสพ ผูสิ้นกิเลส๖ 

โรคทางจิต มีสาเหตุที่แทจริงมาจากนิวรณกิเลส และมาจากการหมกมุนในสิ่งที่นาใคร
ความโกรธ ความเห็นผิด ความหลง โรคบางอยางสัมพันธกับความผิดปกติทางกายภาพ เชน ความ
สูญเสีย ความผิดปกติของน้ําดี หรือสารเคมีในรางกายและสิ่งเสพติด พระพุทธศาสนายังไดกลาวถึง
โรคทางจิต ซึ่งสอดคลองกับทัศนะของแพทยปจจุบัน ไดแก ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความ
เสียใจ ความสิ้นหวัง ความประสบกับสิ่งที่ไมชอบใจ ความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก และความไมสม
ปรารถนา 

สวนลักษณะผูปวยจิตเภทนั้นจัดเปนโรคทางจิตเวชชนิดตาง ๆ นั้น จําแนกโรคจิตเภทจัด
อยูในกลุมของผูปวยโรคจิต ชีวิตของผูเจ็บปวยทางจิตเปนชีวิตที่ตองทนทุกขทรมานอยางยิ่ง ชุมชนจะ
มีอคติ และมองผูปวยวานาเวทนา ดังนั้น การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภทควบคู
กับการรักษาแนวคิดจิตเวชศาสตร ซึ่งแทจริงแลวทุกขอันเกิดจากกิเลส อันกอใหเกิดโรคทางใจ ที่
พระพุทธศาสนาไดกลาวไวนั้น รังของโรคหรือความทุกขทั้งปวงลวนแลวมาจากความคิดผิด อันเปนตน
ตอของมนุษย การคิดและการตัดสินใจเปนกิจกรรมที่มีอิทธิพลสงถึงความสุขอันไดแก ความสําเร็จ 
ความเจริญกาวหนา หรือนํามาซึ่งความทุกขและกระบวนการแกปญหาที่เราตองเผชิญหนาอยูเสมอ ๆ 
ดังเชนอาการของผูปวยจิตเภทที่มีอาการในระยะแรกนั้น มีสาเหตุหนึ่งมาจากโรคทางใจ ซึ่งถูก
ครอบงําดวยอนุสัย หรืออาสวะกิเลสอยางละเอียด อันเปนสาเหตุใหจิตเศราหมอง และทําใหเกิดโรค
ทางจิตตามมา ซึ่งเดิมทีนั้นจิตของเรานั้นผองใส ดังที่พระพุทธวจนะที่วา  

ภิกษุทั้งหลาย จิตนี้ผองใส แตจิตนั้นแลเศราหมองแลว ดวยอุปกิเลสที่จรมา ปุถุชนผูไม
สดับ ยอมจะไมทราบจิตนั้นตามความเปนจริง ฉะนั้น เราจึงกลาววา ปุถุชนผูไมสดับ ยอมไมมี
การอบรมจิต๗ 

จิตแพทยระบุวาโรคจิตเภทมีสาเหตุมาจากหลายปจจัย ผูวิจัยใหความสนใจสาเหตุการเกิด
โรคทางจิตเภทอันเกิดจากอิทธิพลจากสิ่งแวดลอม การอบรมเลี้ยงดู ความสัมพันธของครอบครัว อัน
เปนปจจัยใหเกิดจิตชนิดนี้ ดังนั้น การบําบัดรักษาอาการของผูปวย เพื่อใหไดผลดีและปองกันไมใหเกิด
อาการรักษาจนกลายเปนผูปวยเรื้อรัง “ทางการแพทยไดพบวาการบําบัดรักษาใหผูปวยมีอาการดีขึ้น
นั้น ไมใชรักษาในโรงพยาบาลเทานั้น จากนั้นตองสงผูปวยกลับสูชุมชนและครอบครัวเร็วที่สุดเทาที่ทํา
ได มิฉะนั้น จะกลายเปนคนไขเรื้อรัง” ดังนั้นการบําบัดโรคจิตเภทเพื่อใหอาการผูปวยไดทุเลาหรือดีขึ้น
ไดเร็วนั้น ควรมีการปรับหรือประยุกตใชหลักพุทธธรรมควบคูกับการบําบัดของจิตแพทยใหกับผูปวย 
ผูดูแลรักษา รวมทั้งครอบครัวและญาติของผูปวย พระพุทธศาสนา มุงสอนใหเห็นทุกข และวิธีการดับ
ทุกขทางกาย และความทุกขทางใจ และยังมีพุทธวิธีที่ทันสมัยสามารถชวยใหผูมีความทุกข หรือผูที่มี
โรคทางใจ มีสภาพจิตใจที่สมบูรณแข็งแรงขึ้นได โดยวิธีการบําบัดตามหลักพระพุทธศาสนา เชน การ
ใชโยนิโสมนสิการ คือพิจารณาหาเหตุผล คุณคาประโยชนและโทษในเรื่องนั้น ๆ พรอมกับการ

                                                        
๖ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๑๙๑-๑๙๒. 
๗ อง.ฺเอกก. (ไทย) ๒๐/๑/๒๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔ 

แกปญหารูจักดําเนินชีวิตใหถูกตอง วิธีนี้เหมาะสําหรับผูปวยที่มีอาการไมรุนแรง ซึ่งสามารถชวยเหลือ
ตนเองได วิธีตอไปคือ “การใชสมาธิบําบัด เชน อานาปานสติ พุทธานุสติ การเจริญเมตตาเพื่อระงับ
นิวรณ กิเลส จนทําใหเกิดปติสุข และความผอนคลาย รวมทั้งวิธีการ คบหากัลยาณมิตร เชน พอแม 
ครู พระสงฆ แพทย จิตแพทย เพื่อน หรือคนใดคนหนึ่ง ที่สามารถใหคําแนะนําและคําปรึกษาได”๘ 

ศาสนาคริสตนั้นไดชื่อวาเปนศาสนาแหงความรัก หลักความรักในศาสนาคริสตนั้นถือวา
เปนรากฐานมั่นคงที่จะกอใหเกิดสันติภาพและความสุขที่แทจริงในการอยูรวมกัน เพราะหลักแหง
ความรักของศาสนาคริสตนั้น สอนใหคนรักกัน ไมโกรธ ไมเกลียด ไมแกแคน ดังที่ปรากฏในพระคริสต
ธรรมภีรภาคพันธสัญญาใหมวา  

จงรักศัตรูของทาน จงทําดีแกผูที่เกลียดชังทาน จงอวยพรคนที่ดาแชงทาน จงอธิษฐาน
เพื่อคนที่เคี่ยวเข็ญทาน ผูใดตบแกมของทานขางหนึ่ง จงหันอีกขางหนึ่งใหเขาตบ จงปฏิบัติ
ตอผูอื่นอยางท่ีทานปรารถนาใหเขาปฏิบัติตอทาน๙ 

จะเห็นไดวาคําสอนเรื่องหลักความรักในศาสนาคริสตนั้น ตองการคนทุกคนนั้นมีความรัก
ตอกันใหมาก ไมจองเวรเบียดเบียนตอกัน เปนตน จะเห็นไดวา หลักแหงความรักในศาสนาคริสตไมมี
จํากัดในหมูเพื่อนมนุษยทั้งที่เปนมิตรและไมเปนมิตร สอนใหรักกัน เพราะวาผูที่ไดชื่อวามีความรักตอ 
กัน มีความออนโยนตอกัน มีความกรุณาตอกัน ผูนั้นจะเปนสุข คือการที่จะไดพบดินแดนสวรรคอัน
เปนที่อยูของพระเจา จะไดเห็นพระเจา ดังที่ปรากฏในพระคริสตธรรมคัมภีรภาคพันธสัญญาใหม 
กลาววา  

บุคคลผูใดมีใจออนโยน ผูนั้นเปนสุข เพราะวาเขาจะไดรับแผนโลกเปนมรดก บุคคลใดมีใจ
กรุณา ผูนั้นเปนสุข เพราะเขาจะไดรับพระกรุณาตอบ บุคคลผูใดมีใจบริสุทธิ์ ผูนั้นเปนสุข 
เพราะวา เขาจะไดเห็นพระเจา๑๐  

การดํารงชีวิตที่เต็มไปดวยความวิตกกังวล และมีความเครียดที่ทํารายชีวิต ดูไมนาจะใช
ชีวิตที่พระเจาปรารถนาจะใหมนุษยดําเนินตั้งแตแรก เพราะดูจะขัดกับคําสอนตาง ๆ ในพระคัมภีร 
เพราะพระเจาสอนวา อยาวิตกทุกขรอน แตใหบอกปญหานี้ตอพระเจาและมอบชีวิตของเราตอ
พระองค หลังจากที่มนุษยทําบาปตอพระเจา และแยกตัวออกจากพระเจา และไมใหพระเจานําทาง
ชีวิต มนุษยเลิกลมศรัทธาที่มีตอพระองค มนุษยก็เริ่มตระหนักความขาดตาง ๆ ของตนเอง มนุษยเริ่ม
มีความวิตกกังวลและมีความเครียด มีความไมพอใจในชีวิต มีปญหาตาง ๆ และเกิดฆากันเกิดขึ้น เมื่อ
ความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจามีปญหา ความสัมพันธระหวางมนุษยดวยกันในครอบครัวและ
ในสังคม จึงมีปญหาตามมาดวย มนุษยมีปญหากับสิ่งแวดลอม กับตัวเองในที่สุด ดวยเหตุนี้เราอาจพูด
ไดวา ความเครียดในตัวมนุษย เกิดขึ้นเมื่อมนุษยลมลงในบาป ขบถตอพระเจา และไมใหพระเจานํา
ทางชีวิตของตนอีกตอไป วิถีชีวิตที่เรียบงายดังเชนพระเยซู เปนวิถีแหงความเครียด แตเมื่อมี
ความเครียด การรับประทานอาหาร การนอนหลับ และการพักผอนใหเพียงพอ ดังที่เราจะเห็นจาก 
ชีวิตผูเผยพระวจนะพระเจาที่ชื่อเอรียาห เมื่อเอรียาหทํางานหนักสุด ๆ ทานก็หมดไฟ อยากตายและ

                                                        
๘ ลูกา. ๖.๒๗-๒๙.๓๑. 
๙ มธ.๕.๕.๗-๘. 
๑๐ มธ.๕.๕๗-๘. 
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ไปนอนใตตนซาก พระเจาทรงทราบและทรงประทานอาหาร น้ํา และการพักผอนใหกับเอรียาห การมี
สุขภาพที่ดีเปนพระประสงคของพระเจา๑๑  

การภาวนา๑๒ เปนสิ่งจําเปนและเปนธรรมชาติของมนุษย เพราะพระเจาทรงสรางมนุษย
ตามฉายาของพระเจา๑๓ มนุษยจึงสามารถติดตอกับพระเจา นักบุญยอหน กลาววา “พระเจาเปนฝาย
ผูริเริ่มในการภาวนาดวยความรักของพระองค เราทั้งหลายรักพระเจาเพราะพระเจารักเรากอน”๑๔ 
“เรากําลังยืนเคาะประตู ถาใครไดยินเสียงของเราและเปดประตู เราจะเขาไปหาและรวมรับประทาน
อาหารกับเขา”๑๕ ฉะนั้น มนุษยควรเปดใจตอนรับ เพื่อตอบสนองความรักของพระองค โดยการ
ภาวนา 

การภาวนาแบบคริสตชน คือ การสรางความสนิทสัมพันธสวนตัวแบบรูตัวกับพระเจา 
พระบิดาของเราในพระเยซูคริสตเจา เปนผลงานของการทํางานของพระจิตเจาในใจของเรา๑๖ 
เพราะวาความรักของพระเจาจะหลั่งไหลเขาสูจิตใจของเรา โดยทางพระวิญญาณบริสุทธิ์ ซึ่งพระองค
ประทานใหแกเราแลว คริสตศาสนาใชวิธีการทําภาวนาที่เรียกวา การบําบัดฟนฟูจิตใจดวยการ “เขา
เงียบ” ในภาษาอังกฤษเราจะเรียกวา “Retreat” เปนอีกรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน 
เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของพระเจากลอมเกลาจิตใจ รวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวน
ชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเอง และแลกเปลี่ยนการเรียนรูประสบการณชีวิตกับเพื่อน ๆ 
หรือผูอื่น ที่ทําการฟนฟูจิตใจรวมกันเปนการเปดตนเอง และการสรางความเชื่อถือไววางใจกัน แตที่
สําคัญเปนการกาวไปสูการกลับใจ ดวยบรรยากาศแหงการรําพึงภาวนาและพิจารณาไตรตรองดวย
ปญญาและสมาธิ  อยางไรก็ตาม แมวาทุกศาสนาจะมีหลักธรรมคําสั่งสอนในการดํารงชีวิตที่คอนขาง
คลายคลึงกัน แตวิธีการปฏิบัติตนในการดํารงชีวิตทั้งสองศาสนาคอนขางแตกตางกัน  

ดังนั้น  ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแกความเครียด ในพระพุทธศาสนา
เถรวาท  และวิธีการแกความเครียด ในทางคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เพื่อเปรียบเทียบใหเห็นถึง
ความเครียด สาเหตุ  ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ประเภทความเครียด ผลกระทบอันเกิดจาก
ความเครียด  วิธีการแกความเครียด  รวมถึงตัวอยางการกําจัดความเครียด ตามวิถีทางของสอง
ศาสนาวามีความเหมือน ความตาง และนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได   

 ๑.๒ วัตถุประสงค 

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาวิธีการแกความเครียดในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการแกความเครียดในคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดในพระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสต

ศาสนาโรมันคาทอลิก 
                                                        

๑๑ ยอหน : ๓/๒. 
๑๒ การภาวนา ตามแนวคิดของครสิตศาสนา หมายถึง การสวดมนตออนวอนตอพระเจา เอกสารการสอน

ของศาสนจักรคอทอลิกใหนิยามวา “การภาวนา” คือ การยกจติขึ้นหาพระเจา. 
๑๓ ปฐมกาล : ๑/๒๗. 
๑๔ ยอหน : ๔/๑๙. 
๑๕ วิวรณ : ๓/๒๐. 
๑๖ โรม : ๕/๕. 
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๑.๓  ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๓.๑ วิธีการแกปญหาวิธีการแกความเครียดในพระพุทธศาสนาเถรวาทเปนอยางไร 
๑.๓.๒ วิธีการแกปญหาวิธีการแกความเครียดในคริสตศาสนาโรมันคาทอลิกเปนอยางไร 
๑.๓.๓ วิธีการแกปญหาวิธีการแกความเครียดทางพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสต

ศาสนาโรมันคาทอลิกเหมือนกันหรือตางกันอยางไร 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

ขอบเขตดานเอกสาร/เนื้อหา 

ขอมูลเกี่ยวกับแนวคิดเรื่องวิธีการแกความเครียดในพระพุทธศาสนาเถรวาท จากหลักฐาน
ที่ปรากฏในพระไตรปฏก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา ตําราและเอกสารสิ่งพิมพตาง ๆ และศึกษาเกี่ยวกับ
แนวคิดเรื่องวิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก จากหลักฐานที่ปรากฏในคัมภีร
ไบเบิล และเอกสาร ตําราตาง ๆ ที่ไดกลาวไว 

๑.๕ คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

๑.๕.๑ วิธีการแกปญหา   หมายถึง    วิธีการแกปญหาดวยวิธีการตาง ๆ  ที่ปรากฏใน
พระไตรปฏก เชน การแผเมตตา การสวดมนตไหวพระ การเจริญสมถะและวิปสสนา 

๑.๕.๒ ความเครียด หมายถึง ภาวะความเครียด (stress) หรือภาวะกดดันทําใหรูสึกไม
สบายใจ เกิดความวุนวาย ทําใหบุคคลเสียภาวะสมดุลของตนทั้งทางรางกาย และทางจิตใจ 

๑.๕.๓ การเขาเงียบคริสตศาสนา หมายถึง การอยูกับตัวเองเงียบ ๆ ในชวงระยะเวลา
หนึ่ง เพื่อพิจารณาไตตรองชีวิต ไดใครครวญตามลําพังกับพระเจา ฟงเสียงของพระองคตรัสกับชีวิต
ของตน นี่ยังรวมถึงการฟนฟูจิตใจและความเชื่อในทางหนึ่งอีกดวย 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ก. เอกสารและหนังสือ 

๑.๖.๑ พระเมธีธรรมาภรณ๑๗ เนื่องจากในปจจุบันนี้ ได เข าสู ยุ คโลภาภิวัฒน 
(Globalization) ซึ่งเปนยุคแหงเทคโนโลยีการสื่อสารไรพรมแดนขาวสารขอมูลที่เขามามีบทบาทตอ
การดําเนินชีวิตคนในสังคมมาก ความเจริญทางดานวัตถุ ทําใหการติดตอสัมพันธดานเศรษฐกิจ
การเมือง การสื่อสารและการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว มีเหตุการณสําคัญ
เกิดขึ้นในโลก สังคมรับรูรวมกันหมด มีอิทธิพลครอบงําโลก ทําใหคนตกอยูในอํานาจของวัตถุ สภาพ
ความเปนอยูของชุมชนสังคมเปลี่ยนไป สงผลตอจิตใจใหโนมเอียงไปในทางที่ตองการความ
สะดวกสบายมากขึ้น ใหความสําคัญเรื่องวัตถุมากกวาจิตใจ แสวงหาวัตถุมาเพื่อความสะดวกสบาย
มากกวาที่จะแสวงหาความจริงคือธรรมชาติ ขาดการขัดเกลาจิตใจ ซึ่งจากเหตุดังที่กลาวมานี้ก็
สามารถจะเปนตัวชี้วัดศักยภาพของคนในสังคมไดวาขณะนี้คนสวนใหญในสังคมยังขาดการพัฒนา

                                                        
๑๗ พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร อมมฺจิตโต), พระพุทธศาสนาในยุคโลกาภิวัฒน, พิมพครั้งที่ ๒, 

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๙), หนา ๑๑. 
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ทางดานจิตใจอยางจริงจัง และขาดความตอเนื่องอยู ซึ่งสาเหตุนี้นับไดวาเปนตัวปญหาสําคัญที่จะ
สงผลใหสภาพสังคมสวนรวมในอนาคตตอไปมีความเสื่อมโทรมทางศีลธรรมมากขึ้น 

๑.๖.๒ เกรียงศักดิ์ โกวิทวาณิช, มุขนายก และคณะ๑๘ ไดกลาวไวในหนังสือเรื่อง 
“บาทหลวง ศาสนบริการของพระเจา” วาคริสตชนมีความเชื่อวาวิถีชีวิตของมนุษยที่ดีงามและถูกตอง
จะตองเปนไปตาม “กระแสเรียก” ซึ่งเปนพระพรของพระเจาที่ประทานแกมนุษยทุกคน เพื่อความ
รอดพน กระแสเรียกวิถีชีวิตจึงเปนขอผูกพัน สัญญาระหวางพระเจากับมนุษย ผูไดรับกระแสเรียกจาก
พระเจาจะมาในรูปแบบพิเศษ เราจําเปนตองรูจักตัด สละสิ่งใดก็ตามที่ไมสอดคลองหรือขัดขวางตอ
การดําเนินชีวิตตามกระแสเรียกนั้น โดยเริ่มจากความเขาใจในชีวิตสงฆของพระเยซูคริสตเจา สงฆแหง
พิธีลางบาป และสงฆแหงบริกร ธรรมชาติและภารกิจของสงฆ งานอภิบาลสัตบุรุษของสงฆ ตลอดจน
แงมุมอ่ืน ๆ ในชีวิตสงฆ 

๑.๖.๓ สุโท เจริญสุข๑๙ พระพุทธศาสนา คือ ศาสนาของผูรู ผูฉลาด ที่ชวยนําคนใหเกิด
ความเฉลียวฉลาดในการคิดแกปญหาในชีวิต ดังนั้น พุทธวิธีจิตบําบัด ก็คือกลวิธีการชวยใหคนหาย
จากความโงเขลาของชีวิต เกิดความรูที่ถูกตอง คิดทําการงานที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม 
นั่นเอง ซึ่งจะลองสรุปเปนแนวทฤษฎีจิตบําบัดดังนี้ 

๑. พุทธวิธีจิตบําบัด เชื่อวา ชีวิตคนเราคือความตองกระเสือกกระสน ดิ้นรน ประสบ
กับขอปญหา ยุงใจ อยูเปนระยะ ๆ ไมขาดสาย 

๒. ชีวิตหรือบุคลิกภาพของคนเปนผลที่ไดรับมาจากพืชพันธุของบิดามารดาญาติ
สายโลหิตในอดีต และขึ้นอยูกับการกระทํา (กรรม) ของบุคคลคนนั้นเองตลอดชั่วอายุขัย 

๓. คนแตละคนจะตองชวยตนเองใหมากที่สุด โดยการที่ตองเขาใจตนเอง รูจักตนเอง 
มีความขยันหมั่นเพียร รับผิดชอบ 

๔. จุดมุงหมายสําคัญของทุกคนคือ “ความสุข” อันเปนผลของการที่คนไดแกปญหา 
ขอของคับใจ ความขัดแยงในใจ ไดลุลวงไปครั้งหนึ่ง ๆ (สําหรับคําวา “นิพพาน” นั้นเปนอุดมการณให
คิดเทานั้น คือเปนปรัชญาวา ถาชีวิตสุขสุดยอดจริง ๆ ไมมีทุกขเลย ก็เรียกชื่อวา นิพพาน ซึ่งในชีวิต
เราสามัญชนในโลกจะมีไดหรือไม โปรดคิดดูเอง) 

๕. ปรัชญางาย ๆ ของจิตบําบัดแบบพุทธวิธี คือ “ความอยากในสิ่งที่เอาไมไดยอม
นํามาซึ่งความทุกขเดือดรอนใจ เพราะฉะนั้น ถาประสงคจะไมใหมีความทุกขใจก็จงอยาอยากในสิ่งที่
เอาไมไดนั้นเสีย” ฟงดูงายดี แตปฏิบัติตามไดยากที่สุดก็เปนเรื่องที่ชวยไมได เพราะเปนเรื่องทาง 
“ปรัชญา” 

๖. ทฤษฎีบําบัดที่แทจรงิของพุทธวิธี คือ การทําความเขาใจในความจริง ๔ ประการ 
(ที่เรียกวาอริยสัจ ๔ นั่นอง) คือ เห็นวาเมื่อมีความเดือดรอนใจขึ้นแลว มันจะตองมีสาเหตุ จงคนหา
สาเหตุใหพบ แลวแกตามเหตุตามผลไมหลงงมงาย คนก็จะพบกับความสุขใจไดจริง ทฤษฎีนี้ จะเปน
วิทยาศาสตรทางชีวิต ๑๐๐ เปอรเซ็นตจริง ๆ 

                                                        
๑๘ เกรียงศักดิ์ โกวิทวาณิช, มุขนายก และคณะ, บาทหลวง ศาสนบรกิารของพระเจา, (นครปฐม : วิทยา

แสงธรรม, ๒๕๕๐). 
๑๙ สุโท เจริญสุข, เทคนิคเบื้องตนการแนะนําใหคําปรึกษาและจิตบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ   

พีระพัธนา, ๒๕๒๐). 
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๗. เมื่อพูดถึงความสุขกันแลว พุทธวิธีบําบัด เปนความสําคัญของความสุขทางจิตใจ
มากกวาความสุขทางกาย ทางวัตถุ แตทั้งนี้ก็ไมไดตอตานวัตถุนิยมเกินไป หากใหคนเรามีความสุขดวย
การประมาณตัวเองในความพอเหมาะพอควร มากกวาการมีลนเหลือเกินความจําเปน หรือเกินพอดี 
(และนี่เองเปนตนเหตุใหคนรูจักเฉลี่ยลาภผลมีความเมตตากรุณาตอกัน เชน การสังคมสงเคราะห 
เอื้อเฟอตอกัน เปนตน) 

๘. พุทธวิธีบําบัดอยูในฝาย (Insight Therapy) คือถือวาคนเรามีจิตใจที่จะรูสึก คิด
นึกไดตามประสบการณที่ไดรับ (ดังคําเทศนของพระพุทธองคเรื่องปฏิจจสมุทปปบาทเปนหลัก) และ
เคารพในความคิดของคนเราแตละคน วาไมตองเชื่ออะไรตามอยางกันอยางโงเงางมงายไรเหตุผล (ดัง
คําสอนในกาลามสูตร เปนตน) แตเมื่อคิดเห็นดีถี่ถวนแลวจึงทํา จะวิเศษสุด 

๙. พฤติกรรมของคนจะเปลี่ยนไปในทางที่ดีได ก็ดวยการกระทําความดีเทานั้น และ
นี่เองคือกฏแหงกรรมที่เราควรเขาใจกันใหดี การดัดแกพฤติกรรมตองใหคนเห็นและเขาใจในการ
กระทําท้ังมวลวาอะไรใหผลเปนอยางไร คิดนึกใหรอบคอบแลวจึงทํา 

๑๐. บทบาทของผูบําบัด (Therapist) แบบพุทธวีนี้ คือ ทําตัวเปนกัลยาณมิตร 
(True Friend) ของคนไข ซึ่งเพียบพรอมไปดวยคุณธรรมความดี ๓ ประการ คือ ความบริสุทธิ์ยิ่ง มี
ความฉลาดยิ่ง และมีเมตตาเยี่ยม 

๑.๖.๔ ศ.นพ.สมพร บุษราทิจ๒๐ไดกลาวไวในหนังสือจิตเวชศาสตรสําหรับประชาชน
เกี่ยวกับพุทธวิธีจิตบําบัดวาเปนการรักษาโดยอิงมนุษยวิทยา (Humanistic Approach) เกี่ยวกับ
ปรัชญา การคิดอยางมีเหตุผล และพระพุทธศาสนาจัดอยูในประเภทนี้ สรุปไดความวาการนํา
พระพุทธศาสนามาใชในการทําจิตบําบัดทําไดสองทางคือ การศึกษาปฏิบัติธรรมโดยตรง มีเปาหมาย 
คือการบรรลุธรรม เขาถึงภาวะที่จิตสงบ สิ้นทุกข และอีกทางหนึ่งนั้นเปนการนําหลักพระพุทธศาสนา
มาประยุกตใช ดังนั้น เปาหมายของการรักษา (การปฏิบัติธรรม) คือการคนหาวามีอะไรตกคางอยูใน
ใจบาง ขจัดสิ่งตกคางอันเปนสิ่งปนเปอนออกไปจากใจ เมื่อใจสะอาดมีสิ่งปนเปอนนอยลงเทาใด การ
รับรูโลกการรูจักชีวิตก็จะเปนจริงมากขึ้น สิ่งเราตาง ๆ ที่เคยทําใหจิตใจวาวุน ไมสงบ ก็ไมมีอิทธิพลอีก
ตอไป เปนใจที่สงบ เอิบอิ่มรูจักโลก รูจักชีวิตตามที่เปนจริง และมีสุขภาพจิตสมบูรณ 

๑.๖.๕ ดวงมณี จงรักษ๒๑ไดกลาวถึงภาวะความเครียดของมนุษยวาสืบเนื่องมาจากการ
สั่งสมของจิตในรูปแบบของจิตสํานึก ดังเนื้อความที่ปรากฏในหนังสือ ทฤษฎีการใหการปรึกษาและจิต
บําบัดเบื้องตน สรุปความไดวา จะพบวาบุคคลโดยทั่วไปจะมีความสุขไดนั้นเกิดจากการที่บุคคลเรา
สามารถตอบสนองความตองการของคน ตั้งแตความตองการทางกาย ความตองการทางจิต และความ
ตองการทางสังคม แตทําใหชีวิตของบุคคลมีความวิตกกังวล ความเครียดอยูเสมอ เปนสาเหตุใหเกิด
ความสุขภาพทางจิตใจเสีย และถูกเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึก จากนั้นจะแสดงพฤติกรรม
ออกมาตามรูปแบบตาง ๆ เชน โรคจิต จิตแปรปรวน ติดเหลา ติดสารเสพติด ความผิดปกติทางเพศ 
และบุคลิกภาพแปรปรวน เปนตน 

                                                        
๒๐ สมพร บุษราทิจ, ศ.นพ., พุทธวิธจีิตบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒), หนา 

๒๗๒-๒๗๓. 
๒๑ ดวงมณี จงรักษ, ทฤษฎีการใหคําปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 

ส.ส.ท., ๒๕๔๙), หนา ๕๘. 
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จากการทบทวนเอกสารวิชาการดังกลาวพบวาความเครียดคือความทุกข เกิดจากสาเหตุ
ปจจัยหลายอยางเกิดแลวสงผลกระทบทั้งตอตนเองและคนอื่น  แตความเครียดดังกลาวสามารถแกไข 
บําบัด พัฒนาใหเบาบางลงไดทั้งโดยตรงและโดยออม  

ข. วิทยานิพนธ 

๑.๖.๖ รสสุคนธ ยมกนิษฐ๒๒ พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับการมองชีวิตตามหลัก
อริยสัจ ๔ วาทุกขเปนปญหาชีวิตเกิดจากกิเลส ตัณหาซึ่งเปนผลมาจากผัสสะ การดับตัณหาสามารถ
ดับไดดวยสติ และสติเกิดขึ้นไดดวยกระบวนการฝกฝนอบรมตนใน ๓ ดาน ไดแก อบรมตนดานศีล 
สมาธิ ปญญา โดยมีปจจัยเริ่มตนของขบวนการเรียนรูตามแนวศรัทธา ซึ่งมีกัลยาณมิตรแนะแนวใน
การคิดวิเคราะหพิจารณาและนําเขาสูกระบวนการเรียนรู จากนั้นบุคคลจึงนําตนเขาสูกระบวนการ
เรียนรูดวยการลงมือปฏิบัติและคิดวิเคราะหพิจารณาในสิ่งตาง ๆ อยางเปนอิสระดวยโยนิโสมนสิการ 
เมื่อบุคคลมีโยนิโสมนสิการ สัมมาทิฏฐิก็จะเกิดข้ึนตามมา ทําใหองคธรรม (องคมรรค) ในกระบวนการ
เรียนรูเกิดขึ้นและสัมพันธเปนกระบวนการอยางมีประสิทธิภาพ และมีความสัมพันธกับองคธรรมที่
เกื้อหนุนในการเรียนรูบรรลุจุดมุงหมาย คือ ปญญาวุฑฒิธรรม ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ ซึ่งสงผลให
กระบวนการเรียนรูพัฒนาไปตามลําดับขั้นในวิสุทธิ  ๗ ซึ่งสิ่ งที่ใชตรวจสอบความถูกตองของ
กระบวนการเรียนรู คือ มนุษยสามารถใชอายตนะในตัวมนุษยเองสัมพันธกับสิ่งแวดลอมรอบตัวได
อยางถูกตอง ระวังไมใหกิเลสครอบงําจิตใจเมื่อรับรูสิ่งตาง ๆ 

๑.๖.๗ พระมหาสมชาย สิริจนฺโท(ทานนท)๒๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตในพระพุทธศาสนา
เถรวาท แบงออกเปน ๔ ดาน ไดแก (๑) การพัฒนาทางความประพฤติ คือ ทางกายและวาจา ใหมีศีล 
(๒) การพัฒนาดานอินทรีย ๖ คือ ใหรูจักสํารวมอินทรียของตนอยางมีสติกํากับ (๓) การพัฒนาดาน
จิตใจใหเกิดความเขมแข็งและมั่นคงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และ (๔) การพัฒนาดาน
ปญญา เพื่อใหเกิดความรู ความเขาใจในการปฏิบัติตนตอสรรพสิ่งทั้งปวง ไมใหเกิดความลุมหลง มัว
เมา แตใหเปนอิสระจากสิ่งตาง ๆ นอกจากนั้น ก็ไดศึกษาถึง โทษ (ผลกระทบ) ของการไมพัฒนา
คุณภาพชีวิต คุณคาของการพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งตอตนเองและสังคม หลักพุทธธรรมที่นํามา
ประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หลักธรรมที่เปนอุปสรรคตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต  

๑.๖.๘  พระครูประสิทธิ์กิตติสาร (จําลอง กิตฺติสาโร/นิติธรรม) ๒๔ แนวคิดวิธีการรักษา
สุขภาพในพระไตรปฏก เปนแนวคิดพื้นฐานของโรคเกิดจากทางกายและจิตใจ แนวทางรักษาดวย
ธรรมโอสถ สําหรับปองกันโรคทางใจ คือ สัปปายะ ๗ และสําหรับรักษาโรค โลภะ โทสะ โมหะ คือ 

                                                        
๒๒ รสสุคนธ ยมกนิษฐ, “ศึกษากระบวนการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๕๓). 
๒๓ พระมหาสมชาย สริิจนฺโท (ทานนท), “พุทธธรรมเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางพระเทพวร

คุณ (สมาน สุเมโธ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๘). 

๒๔ พระครูประสิทธิ์กิตติสาร (จําลอง กิตฺติสาโร/นิติธรรม), “การศึกษาเชิงเปรียบเทียบแนวคิดวิธีการรักษา
สุขภาพจากพระไตรปฏกกับแนวคิดวิธีการรักษาสุขภาพของแพทยแผนไทยโดยพระสงฆ : ศึกษาเฉพาะกรณีวัดปา
เหวไฮ ตําบลหัวนาคํา อําเภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 
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๑๐ 

สอนใหเปนผูรูจักพอ มีความเมตตา และรูจักการเจริญสติ ดวยสมาธิบําบัด คือ ความอดทน อดกลั้น
ตอทุกขเวทนา ใชสมาธิกําหนดจิตใหแนวแนเพื่อทําใหจิตใจเกิดความสงบ ไมใหจิตฟุงซานและสัจจ-
กิริยาคือ อธิฐานจิตวาจะทําหรือไมสิ่งใดก็ดําเนินการตามกิริยาที่ทํานั้น ๆ การรักษาดวยการประยุกต
หลายวิธี  มีทั้งสัปปายะวิธี ใหประพฤติพรหมจรรย การรักษาสุขภาพดวยเภสัชที่ไดรับพุทธานุญาต
ประกอบดวยเภสัช ๕ ประการ ไดแก เนยใส เนยขน น้ํามันน้ําผึ้ง และน้ําออย สําหรับสมุนไพรที่ใช
รักษาโรคมี รากไม น้ําฝาด ใบไม ผลไม และยางไมวิธีเก็บรักษาเภสัชได ๗ วัน หลักการฉันอาหารและ
เภสัชที่ถูกตอง จะมีทั้งในเวลาตั้งแตรุงอรุณไปจนถึงเที่ยงวันและนอกเวลาตั้งแตเที่ยงวันไปจนถึงรุง
อรุณ เพื่อรักษาโรคและความผาสุกของสุขภาพ 

๑.๖.๙ พระครูบวรสิกขการ (บุญเสริม ชนะฤทธิ์) ๒๕ ไดศึกษาเปรียบเทียบ พุทธจริยา
วัตรกับพระจริยาวัตรของพระเยซูคริสต ผูวิจัยไดอธิบายจริยาวัตรขององคศาสดาวา มีเปาหมายหลัก
อยูที่ตองการใหคนทุกคนเปนคนดี มุงเนนสันติภาพและสันติสุขตอมวลมนุษย นับจําเดิมแตการเริ่มมี
ศาสนาโดยอาศัยพระจริยาวัตรของแตละศาสดา ที่สอนใหมีจิตสํานึกมั่นคงอยูในกุศลสุจริต และมี
ความเมตตากรุณา เห็นวาพระพุทธศาสนากับคริสตศาสนายอมสั่งสอนความดีใหบุคคลประพฤติ
ปฏิบัติแตในทางที่ถูก ที่ชอบ ที่เปนประโยชน ใหใฝหาความสงบสุขความผองใสใหชีวิต สรางความเปน
มิตรตอกัน แผไมตรีกับดวยเมตตาจิตและความจริงใจบริสุทธิ์ใจ 

๑.๖.๑๐ รอยตํารวจเอกหญิงอุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข ๒๖ ไดทําการศึกษาถึงแนว
ทางการแกปญหาความเจ็บปวย ตามวิธีของพระพุทธเจาวามีอยู ๒ ระดับ สรุปไดความวาระดับโลกิยะ 
เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพื่อการบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย และระดับโลกุตตระ เปนพุทธวิธีที่ทรง
มีเปาหมายเพื่อการดับทุกข คือบรรลุพระนิพพาน โดยทั้ง ๒ วิธีนี้ สามารถนําไปเลือกใชไดตามความ
เหมาะสม และมีความจําเปนกับความตองการของแตละบุคคลไดอยางดียิ่ง ผลการศึกษาพบวา
พระพุทธเจาทรงมีแนวทางในการแกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวย ๒ แนวทางใหญ ๆ คือ ๑. การ
ปองกัน ดวยการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยอยางครบถวนทั้งทางดานกายภาพและจิตภาพ ๒. การ
รักษาโรคดวยพระธรรมโอสถ ซึ่งทรงนําเอาหลักธรรมชั้นสูงหมวดตาง ๆ ที่ทรงใชในการตรัสรู มา
บําบัดรักษาโรค 

๑.๖.๑๑  พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน) ๒๗ ไดทําการศึกษาวิเคราะห เรื่อง
การประยุกตใชพุทธปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย สรุปความไดวารางกายและจิตใจทั้งสองนี้มี
ความสัมพันธกัน เมื่อมนุษยปวยทางดานรางกาย จิตใจก็พลอยกระทบกระเทือนไปดวย ในทํานอง
เดียวกัน เมื่อมนุษยไมสบายใจ รางกายก็พลอยกระทบกระเทือนไปดวย การบําบัดรักษาตองดําเนิน
ควบคูกันไปทั้งดานรางกายและจิตใจ บางคนปวยใจมากกวาปวยกาย เมื่อจิตใจสําคัญกวารางกาย

                                                        
๒๕ พระครูบวรสิกขการ (บุญเสริม ชนะฤทธิ์), “พุทธจริยาวัตรกับพระจริยาวัตรของพระเยซูคริสต”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗). 
๒๖ อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, รอยตํารวจเอกหญิง, “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม

เจ็บปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๖). 

๒๗ พระอธิการไพศาล กิตฺติภทโฺท (บํารุงแควน), “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่องการประยุกตใชพุทธปรัชญา
ในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕). 
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๑๑ 

เชนนี้ พระพุทธศาสนาจึงเนนเรื่องการดูแลจิตใจเปนสําคัญ การนําหลักธรรมมาประยุกตใชในการ
บําบัดดูแลผูปวยดานจิตใจ เปนวิถีทางบําบัดรักษาที่มีเหตุผลทางวิทยาศาสตรรองรับ สงผลใหการ
บําบัดโรคทางกายหายไดไวหรือไมลุกลามไป การศึกษาพบวา พระพุทธศาสนาเกี่ยวของกับการแพทย
และการเยียวยา ๒ ดาน คือ ดานสัจธรรม คือการดูแลรักษาชีวิตตามธรรมชาติ กับดานจริยธรรม คือ 
การดูแลรักษาโรคที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและจิตใจดวยการเนนการกระทําที่ถูกตองดีงามเปนประโยชน
แกคนไขอยางแทจริง 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทําใหทราบวาวิธีการแกความเครียดมีในทาง
พระพุทธศาสนาเถรวาทแตยังไมมีการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดทางพุทธศาสนาเถร
วาทกับคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก   ผูวิจัยเห็นวาควรวิจัยการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแก
ความเครียดทางพทุธศาสนาเถรวาทกับทางคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยใชวิธีการวิจัยเอกสาร 
(Documentary Research) ซึ่งมีขั้นตอนการดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้ 

๑.๗.๑ เอกสารปฐมภูมิ (Primary Source) พระพุทธศาสนาศึกษาจากพระไตรปฏก
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวนทางคริสตศาสนาศึกษาเอกสารจากคัมภีรพระคริสตธรรมทั้ง
ภาคพันธะสัญญาเดิมและพันธะสัญญาใหม 

๑.๗.๒  เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Source) เชน งานวิจัย หนังสือ และบทความ
ที่เกี่ยวของ ผูวิจัยจะใชหลักฐานเหลานี้มาสนับสนุน เพื่อหาขอสรุปและเรียบเรียงเสนอผลการวิจัย 

๑.๗.๓  ประมวลและรวบรวมขอมูลทั้งจากสวนการศึกษาจากเอกสารและงานวิจัย
ตาง ๆ นําขอมูลมาวิเคราะห เปรียบเทียบ  ประยุกตและบูรณาการเพื่อใหเกิดองคความรูที่เหมาะสม
ในดานวิธีการแกความเครียดตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท และตามหลักคริสตศาสนา
โรมันคาทอลิก ในการพัฒนาสรางเสริมวิธีการแกความเครียดของตนเอง และผูอื่นและเพื่อลดภาระ
ของปญหาสุขภาพจิตของสังคมใหเกิดความสงบสุขตอไป 
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๑๒ 

๑.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๙ ประโยชนที่จะไดรับ 

๑.๙.๑  ทราบเรื่องวิธีการแกความเครียดทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๙.๒  ทราบเรื่องวิธีการแกความเครียดในทัศนะของศาสนาคริสตโรมันคาทอลิก 
๑.๙.๓ ทราบความเหมือนและความแตกตางเรื่ องวิธีการแกความเครียดทาง

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับศาสนาคริสตโรมันคาทอลิก 

การแกความเครียดตามหลักศาสนา 

พระพุทธศาสนา ศาสนาคริสต 

ความหมาย ความหมาย 

สาเหตุ สาเหตุ 

ประเภท ประเภท 

วิธีการแกความเครียด 

กรณีตัวอยางวิธีการจัดการ 

วิธีการแกความเครียด 

กรณีตัวอยางวิธีการจัดการ 

ความเหมือน ความแตกตาง 

เปรียบเทียบ 

การประยุกต 
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บทที่ ๒ 

วิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ในงานวิจัยบทที่ ๒ นี้ ผูวิจัยตองการศึกษาวิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนา

เถรวาท  ในประเด็นดังตอไปนี ้

๒.๑ ความหมายของความเครียด 
๒.๒ สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 
๒.๓ ประเภทความเครียด 
๒.๔ วิธีการแกความเครียดตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒.๕ กรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

๒.๑ ความหมายความเครียด 

ความเครียด เปนภาวะของอารมณ หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่
ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบคั้น กดดันจนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ หรือ
เสียใจ  ความเครียดที่มีไมมากนัก จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหาและ
อุปสรรคตาง ๆ ได คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมักหนีความเครียดไปไมพน  ความเครียด เปนภาวะที่
บุคคลรูสึกถูกกดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เกิดจากการที่บุคคล
รับรู หรือประเมินสิ่งที่เขามาในประสบการณของตนวาเปนสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรือกอใหเกิดอันตราย
แกรางกาย อันเปนผลใหสภาวะสมดุลของรางกายและจติใจเสียไป ซึ่งมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยาง 
เปนตนวา การใชกลไกปองกันตัวเอง การเปลี่ยนแปลงดานสรีระ ดานพฤติกรรม ดานความนึกคิด 
และดานอารมณความรูสึกถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลง และกลับเขาสูภาวะสมดุลอีก
ครั้งหนึ่ง๑  ซึ่งเปนภาวะอันเนื่องมาจากสภาพของจิตใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตางๆ ไมวาจะเปน
ปญหาในตัวคน เปนปญหาที่เกิดขึ้นหรือคาดวาจะเกิดขึ้น เปนปญหามาจากความผิดปรกติทางใจ 
ความเครียดเปนความรูสึกที่ไมสบายใจเหมือนจิตถูกบังคับใหเผชิญกับสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวทําให
เกิดความแปรปรวนทั้งทางรางกายและจิตใจ๒ 

พระพุทธศาสนามองวา ความเครียดนั้น เปนแรงกดดันที่เกิดขึ้นเพราะจิตเกิดวิตก ความ
ตรึกนึกคิดในทางกาม อันหมายถึง ความมีจิตหมกมุนอยูกับการตองการสรางความสมบูรณใหเกิดกับ
ชีวิตตนเอง  เชน ความอยากมีทรัพยสินเงิน  อยากเสพคุนในรสแหงกามคุณ ๕ อันไดแก รูป เสียง 

                                                 
๑ กรมสุขภาพจิต, คูมือคลายเครียดดวยตนเอง, (กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข, ๒๕๔๒), หนา ๗.  
๒ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทยัธรรมาธิราช, ๒๕๓๙), หนา ๔๘๒.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔ 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  ที่นาใคร นาปรารถนา  นาพอใจ  ความตรึกในทางพยาบาท  หมายถึง ความมี
จิตหมกมุนอยูกับการตองการปองรอยผูอื่น  ดวยความเจ็บใจผูกโกรธ  และความตรึกในทาง
เบียดเบียน หมายถึง การตองการทําลายบุคคลอื่นเพราะไมตองกับอารมณของตนเอง๓  ซึ่งสาเหตุ
หลักดังกลาวนั้น ก็เพราะบุคคลเหลานั้นตกอยูในหวงของอวิชชา คือความไมรู ความหลงงมงายไมรู
แจง หมายถึง  ไมรูแจงในสัจจะ ๔ มีทุกข เปนตน๔ หรือความมืด  เหมือนดังคนเขาอยูในหองมืด  ไม
เห็นอะไร  นี้เปนตัวเดิม  เปนพื้นเพ,  แตเมื่อมีอารมณเขามาประสบ  คือ  รูป   เสียง  กลิ่น  รส  
โผฏฐัพพะ  และธรรมคือเรื่องราว  เขามาประสบทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  มนะ  ก็รูอารมณนั้น 
แตรูผิดจากความเปนจริงไป ไมรูทั่วถึง  รูแตเพียงเอกเทศคือบางสวน,  เหมือนดังคนอยูในที่มืด  เมื่อมี
แสงสวางเขาไปเปนชอง ๆ  ก็ใหเห็นที่อยูในทางของแสงสวาง  และก็เขาใจวา  มีอยูเทานั้น  เทาที่ตา
เห็น  เทาที่แสงสวางเขามา  แตวาไมรูทั่วถึง  เชน  รูเกิด  แตไมรูจักสลายคือทําลาย  หรือรูจักทําลาย  
แตไมรูวาสิ่งที่ทําลายมีเพราะเกิด, เชนบุคคลไดประสบสิ่งที่เกิดขึ้นมาและชอบใจ  ก็ยินดีหมกมุน  
ตองการใหมีใหเปนอยูตอไป  ไมนึกถึงวาสิ่งที่เกิดมานั้นในที่สุดก็ตองสลายเหมือนกันหมด,  ครั้นสิ่งที่
ไมชอบใจเกิดขึ้น  ก็เดือดรอนกระวนกระวาย  ตองการทําลายลางผลาญใหเสื่อมไป  ไมรูวาสิ่งที่
เกิดขึ้นแลว  ไมตองมีใครทําอะไรในที่สุดเขาก็สลายไปเอง๕    

กิเลสที่ออกไปประสบอารมณ และรูจักอารมณ  แตรูผิดจากความจริงไป  จึงเปนความ
หลงงมงายซึ่งเรียกวาโมหะ,  และก็ตองการไดสวนที่ชอบอันเปนกามะ  ตองการเปนภพที่ชอบอัน
เปนภวะ,  เพราะฉะนั้น กามตัณหา  ความดิ้นรนไปเพราะความใคร  หรือเพื่อความใครที่จะใหได,  
ภวตัณหา  ความดิ้นรนไป  เพื่อภพหรือความเปน  หรือดิ้นรนไปเพื่อจะใหเปนภพที่ชอบ,  วิภวตัณหา  
ความดิ้นรนไปเพื่อใหสิ่งที่ไมชอบซึ่งมาประสบสูญไปจนถึงมุงลางผลาญ  นี้เปนอาสวสมุทัยเหตุใหเกิด
อาสวะ.  เพราะโมหะความหลงงมงายเชนนี้เกิดขึ้นแลว  แมดังไปไมคงอยู  แตความยึดถือเปนไปตาม
ความดิ้นรนของใจ  ยังเก็บอยูยังหมักหมมอยูเปนอันเขาไปซอนอาสวะคือความมืดใหมีอาการมีรูปราง  
แปลกออกไปจากความมืด เหมือนดังบุคคลเมื่อไมรูจักทองคําเพชรนิลจินดา  ก็ไมมีความปรารถนาจะ
ใหไดมาและไมมีความปรารถนาจะใหคงอยู,  แตเพราะรูวาทองคํา  เพชรนิลจินดามีคา  คนนิยมนับ
ถือกัน  จึงปรารถนาตองการได ความปรารถนาตองการนั้นไมใชมีอยูเสมอไป  เกิดชั่วคราวแลวดับ, 
แตความที่รูสึกวาเพชรนิลจินดาหรือทอง คํามีคายังชอบใจยังตองการอยูเสมอ  แมนอนหลับฝนก็คง
เปนไปเชนนั้น  นี้ไดชื่อวาอาสวสมุทัย  เหตุใหเกิดอาสวะคือกอกามะ  ภวะ  อวิชชา  ใหเกิดขึ้นทับ  
กามะ  ภวะ  อวิชชาเดิม  ใหซอน ๆ ขึ้นไป  จึงเปนคุณคือกิเลสที่ซอนกันและทับอยูในใจสัตว 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนาจะเห็นไดวา  ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น  เกิดเพราะความวิตก
กังวลในกิจการตาง ๆ ซึ่งฐานหลักนั้นก็มาจากความไมรูตามสภาพความเปนจริงวาตนเองเครียดเพราะ
อะไร ซึ่งในทางพระพุทธศาสนามุงถึงความไมรูในความอยากไดแกกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  จึง
สงผลทางความชอบ  ความพยาบาทปองราย และความมุงเบียดเบียนผูอื่นนั่นเอง 

                                                 
๓ ท.ีสี.อ.(บาลี) ๙๖/๑๑๒.  
๔ ท.ีปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๕๒; ม.อ.ุ(ไทย) ๑๔/๓๖๘/๔๑๓; ท.ีปา.อ.(บาลี) ๓๐๔/๑๗๑; สํ.สฬา.(ไทย) 

๑๘/๕๓/๔๕.  
๕ วชิร. (บาลี) ๒๖๘-๓๗๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

ดังนั้น  การที่บุคคลตองเผชิญอยูในภาวะที่รูสึกกดดัน ไมสบายใจ ไมแนใจ วาวุนใจ วิตก
กังวล ถูกบีบคั้น ทําใหเกิดการตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด ถาบุคคลสามารถปรับตัว และมี
ความพึงพอใจก็จะทําใหเกิด พลังในการจัดการสิ่งตางๆ แตหากไมมีความพึงพอใจและไมสามารถ
ปรับตัวได ก็จะทําใหเกิดความเครียด สงผลใหเสียความสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาด
ประสิทธิภาพในการทํางาน  ความเครียดที่เปนอันตราย คือ ความเครียดในระดับสูงที่คงอยูเปน
เวลานาน จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต พฤติกรรม ครอบครัว การทํางาน และสังคม
ได  ดังนั้น เราจึงควรรูจักการผอนคลายความเครียดที่ถูกวิธี เพื่อใหการดําเนินชีวิตของเราเปนสุข  

๒.๒ สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 

ความเครียดเมื่อเกิดขึ้นมาแลว  ยอมทําใหผูถือครองความเครียดตองประสบกับปญหาชีวิต
มากมาย  รวมถึงทําใหบุคคลรอบขางตองไดรับความทุกขไปดวย  ซึ่งชูทิตย ปานปรีชากลาวถึงสาเหตุ
ของความเครียด๖ ไวดังนี้ 

ก. สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตางๆ ที่มาจากตัวคน
สามารถแยกสาเหตุในตัวคนไดเปน ๒ ชนิด คือ 

๑) สาเหตุทางรางกาย  เมื่อรางกายเครียด จะทําใหจิตใจเครียดไปดวยภาวะตางๆ ที่
เปนสาเหตุของความเครียดนี้ ไดแก 

๑.๑) ความเมื่อยลาทางรางกาย  เปนสภาพทางรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรง 
หรือไดผานการทํางานที่หนักและนาน 

๑.๒) รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ เปนสภาพของรางกายที่ตรากตรํา
ทํางานติดตอกันนาน 

๑.๓) รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย
รางกายขาดสวนประกอบที่สําคัญในการใหพลังงานแกรางกายทําใหรางกายออนเพลีย 

๑.๔) ความเจ็บปวยทางรางกาย เชน มีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัดใหมๆทํา
ใหไมอยากอาหาร เนื้อเยื่อของอวัยวะถูกทําลายหรือทํางานไดไมดี เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย 

๑.๕) ภาวะติดสุรายาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดประสาท ทําใหรางกาย
ตองใช พลังงานมาก เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย ออนแอมากขึ้นทุกขณะ 

๒) สาเหตุทางจิตใจ สภาพทางจิตใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได คือ 
๒.๑) อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความ

เศรา  อารมณดังกลาวกอใหเกิดความทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทําใหเกิดความรูสึกสิ้น
หวัง ไมคิดตอสู ความรูสึกทั้งหมดนี้ทําใหเกิดความเครียด 

๒.๒) ความคบัของใจ เปนภาวะทางจิตใจเกิดขึ้นเมื่อความตองการถูกขัดขวาง
ทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบังคับใหเกิด
ความเครียดขึ้นมา 

                                                 
๖ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป, หนา ๔๘๖ – ๔๘๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

๒.๓) บุคลิกภาพบางประเภททําใหเกิดความเครียด ไดแก  
-  เปนคนจริงจังกับชีวิต(Perfectionist) ทําอะไรตองทําใหสมบูรณแบบ 

เจาระเบียบ เปนคนตรง มีมาตรการในการดําเนินชีวิตสูง ความสามารถในการทํางานเหนือกวาผูอื่น 
ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนักทุกอยางดวยตัวของตัวเองจึงเกิดความเครียดไดงาย 

- เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราวควบคุมอารมณไมอยู คนประเภทนี้ 
อารมณเปลี่ยนแปลงไดมาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาดวย ทําใหเกิดความเครียด 

- เปนคนตองพึ่งพาผูอื่น คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง มี
ความรูสึกวาตนเองไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง 

ข. สาเหตุภายนอก หมายถึง  ปจจัยนอกตัวคนที่เปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียด ไดแก 
๑) สูญเสียสิ่งที่รัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การงาน การตก

งาน หรือถูกใหออกจาก งาน ถูกลดตําแหนง หรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 
๒) การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบวาในระยะหัวเลี้ยว หัวตอของชีวิตทุกคนจะมีจิตใจ

แปรปรวน(Psychological) ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอย ระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต ไดแก 
เขาโรงเรียนครั้งแรก มีบุตรคนแรก วัยหมดประจําเดือน ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทําให
ตองปรับตัว ก็เปนสาเหตุของความเครียดชนิดหนึ่ง การเปลี่ยนแปลงกะทันหัน โดยไมคาดคิด หรือ
ไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน การยายโรงเรียน ยายงาน การยายที่อยู หรือการอพยพยายถิ่น เปนตน 

๓) ภัยอันตรายที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภัยที่มนุษยสรางขึ้น หรือภัย
ธรรมชาติ เชน อยูในถิ่นที่มีผูรายชุกชุม ถูกขูจะทํารายรางกาย อยูในสนามรบ น้ําทวมและไฟไหม 
ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความกดดันบีบคั้นจิตใจอยางรุนแรง เกิดความเครียดรุนแรง 

๔) การทํางานที่ทําใหเกิดความเครียด เชน ขาดความปลอดภัยในที่ทํางาน งานเสี่ยง
อันตรายงานที่ไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสําคัญของงานที่ทําอยู 

๕) ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ยากจน เปนหนี้สินทําใหภาวการณเจริญเติบโตไมสมบูรณ
ขาดอาหาร เรียนไดไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินทําใหเกิดความ
วิตกกังวล หวาดกลัว คิดมาก บีบคั้นจิตใจ เกิดความเครียดได 

๖) สภาพของสังคมเมือง มีคนหลั่งไหลเขามาอยูหางานทําในเมืองมากขึ้นเรื่อยๆ อยู
กันแออัดยัดเยียด ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน การเดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวกเพราะการจราจร
ติดขัด ชีวิตครอบครัวไมอบอุน ตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ  สภาพดังกลาวทําใหเกิด
ความเครียดได 

พระพุทธศาสนามองวา ความเครียดที่เกิดขึ้นแกบุคคลทุกระดับชั้นในสังคมในปจจุบันนี้ มี
สาเหตุ ๒ ประการ  คือ สาเหตุภายใน และสาเหตุภายนอก 

๑) สาเหตุภายใน 

สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดภายใน  ซึ่งหมายถึงความเครียดที่เกิดเพราะการ
ตองการฝกฝนทางดานจิต  เปนสวนความเครียดที่ฝงลึกอยูภายในจิตใจของบุคคลทั่วไป  ผูวิจัยได
กําหนดศึกษาไว ๓ ประการ คือ นิวรณ ๕  ปปญจธรรม ๓  สังโยชน ๑๐ ดังนี้ 
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๑๗ 

๑.๑)  นิวรณ ๕๗   นิวรณธรรม ๕ ประการ คือ  (๑) กามฉันทะ (๒) พยาบาท      
(๓) ถีนมิทธะ  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ  (๕)  วิจิกิจฉา  ธรรมทั้ง ๕ ประการนี้ เปนธรรมเครื่องเศราหมอง
ใจ  พระพุทธศาสนามองวา  นิวรณธรรมทั้ง ๕ ประการ เปนธรรมที่สรางความเครียดใหเกิดกับบุคคล
ที่มุงปฏิบัติธรรมเพื่อเขาถึงมรรคผล  โดยเมื่อเริ่มปฏิบัติมักมีกามฉันทะ คือความพอใจรักใครในกาม
คุณ อันแก รูป เสียง กลิ่น  รส  สัมผัส  มาคอยรบกวนจิตใจ  จนไมสามารถปฏิบัติธรรมได  บางขณะ
ก็เกิดอารมณชั่ววูบคิดพยาบาทปองรายตอบุคคลอื่น  บางคราวก็มักถูกความงวงเหงาหาวนอน
ครอบงําจิตจนไมสามารถปฏิบัติธรรมได  เชน พระโมคคัลลานะ หรือบางคราวเกิดความเครียดจนเปน
เหตุใหเกิดภาวะจิตวิตกกังวล  ซึ่งเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   จัดเปนกิเลสชนิดหนึ่ง และมี
ระเบียบวิธีที่จะกําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยสิ้นเชิง อุทธัจจะ  เปนทั้งกิเลสอยางกลาง 
และเปนสังโยชนอยางหนึ่งในสังโยชน ๑๐ อยาง  และยังจัดวาเปนสังโยชนเบื้องสูงดวย ๘  ดังนั้น 
อุทธัจจะ นอกจากจะทําใหจิตใจของมนุษยขุนมัว  เศราหมอง  และฟุงซานแลว  ยังทําใหมนุษยติดอยู
ในสังสารวัฏแหงความทุกข  ถามองวาอุทธัจจะเปนกิเลสอยางกลาง  กิเลสชนิดนี้สามารถละไดดวย
สมาธิหรือสมถกัมมัฏฐานเปนความหลุดพนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว (suppression)  
ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือนหินทับหญา คือ หญาไมสามารถออกและเจริญเติบโตได แตเมล็ด
พันธุและรากยังอยู เมื่อยกเอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและน้ําที่พรมลงมาจะเจริญงอกงาม
อยางรวดเร็ว เชนเดียวกับกิเลสของคนที่ถูกกดทับไวดวยอํานาจของสมาธิหรือฌาน เมื่อสมาธิเสื่อม
กิเลสจะเฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะ วาเปนสังโยชนอยางหนึ่ง ซึ่งละเอียดออนและ
ทําลายไดยากมากตองอาศัยการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเทานั้น และผูที่จะทําลายสังโยชนนี้ได
เด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทานั้น คือพระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะที่ทําใหจิตใจเกิดความรําคาญ
ใจ  และถือวาเปนความวิตกกังวลในลักษณะหนึ่ง สามารถขจัดไดดวยพลังของสมาธิหรือสมถภาวนา 
แตเปนการกดระงับ หรือการขมไว เพียงชั่วระยะเวลาหนึ่งเทานั้น   สวนวิปสสนาภาวนาสามารถ
ทําลายกุกกุจจะได  ที่จะทําลายกุกกุจจะไดโดยสิ้นเชิงนั้น ตองเปนอริยบุคคลขั้นพระอนาคามีเทานั้น 
หรือบางครั้งเกิดความลังเลสงสัยในขอวัตรปฏิบัติ  เพราะความยังมีจิตไมมั่นคงในพระธรรมวินัยนั่น   

จะเห็นไดวา  หลักธรรมทั้ง ๕ ประการนี้  เปนเครื่องคอยเหนี่ยวรั้งใหบุคคลถอยกลับ
ไปสูความตกต่ําแหงจิต  เปนเครื่องปดกั้นความดี  กอใหเกิดความเครียดในการปฏิบัติธรรม  นับไดวา
เปนธรรมประการแรกท่ีคอยกีดกันใจไมใหบรรลุความดี 

๑.๒) ปปญจธรรม ๓๙
   ปปญจธรรม   ในที่นี้หมายถึงกิเลสที่ทําใหคิดปรุงแตง

ยืดเยื้อ  ไดแก  ตัณหา  มานะ  ทิฏฐิ  ปปญจธรรม  ซึ่งแปลวา  ธรรมเครื่องเนิ่นชา   ไดแก  ตัณหา
จริต  ๑๐๘  มานะ  ๙  และทิฏฐิ  ๖๒  ซึ่งเปนเหตุใหมีความประมาทมัวเมา  มีความประมาท  มัว
เมาในความเปนหนุมสาว  ในความไมมีโรค  และในชีวิต  ปปญจสัญญา  หมายถึงสัญญา(ความ
กําหนดหมาย)   ที่ประกอบดวยปปญจธรรม  คือ  ตัณหา  มานะ  และทิฏฐิ  แตในที่นี้หมายเอาเพียง
ตัณหาเทานั้น  ดังนั้น  หลักธรรมขอนี้นับวาเปนสาเหตุประการหนึ่งของความเครียด  เพราะเกิดการ

                                                 
๗ ข.ุเถร.(ไทย) ๒๖/๑๐๐๙/๕๐๕. 
๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๔๙/๙๐.  
๙ อง.ฺจตุกฺก.อ.(บาลี) ๒/๑๗๓/๓๙๗ ; ท.ีม.อ. (บาลี) ๓๕๘/ ๓๓๖;  ท.ีม.ฏีกา (บาลี) ๓๕๘/๓๒๑-๓๒๒. 
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๑๘ 

คิดปรุงแตงอารมณตางๆ  ดวยอํานาจตัณหา  มานะ  และทิฏฐิของตน ๆ  จึงเกิดแงตาง ๆ  หรือ
มุมมองที่แตกตางกันทั้ง ๆ  ที่คิดเรื่องเดียวกัน 

๑.๓) สังโยชน ๑๐๑๐  สังโยชน หมายถึง กิเลสที่ผูกมัดใจสัตวไวกับทุกข  มี  ๑๐  
อยาง  คือ  (๑)  สักกายทิฏฐิ  ความเห็นวาเปนตัวของตน   (๒)  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย  (๓)  
สีลัพพตปรามาส  ความถือมั่นศีลพรต  (๔)  กามราคะ  ความติดใจในกามคุณ   (๕)  ปฏิฆะ  ความ
กระทบกระทั่งในใจ  (๖)  รูปราคะ  ความติดใจในรูปธรรม  (๗)  อรูปราคะ  ความติดใจในอรูปธรรม   

(๘)  มานะ  ความถือวาตัวเปนนั่นเปนนี่  (๙)  อุทธัจจะ  ความฟุงซาน  (๑๐)  อวิชชา  ความไมรูจริง 
จะเห็นไดวา  หลักธรรมทั้ง ๑๐ ประการนี้  คอยผูกมัดจิตใจของสรรพสัตวใหติดอยูกับความทุกข ซึ่ง
เจือดวยความสุข  เปนความทุกขที่นอนเนื่องอยูในสันดาน ทําใหคนไมมีความรูตามความเปนจริงวาสิ่ง
ที่ตนสัมผัสอยูนั้นเปนสุขที่แทจริงหรือไม จึงเปนสวนหนึ่งที่กอใหเกิดความทุกข 

๒) สาเหตุภายนอก 

สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดภายนอก หมายถึง ความเครียดที่เกิดเพราะการ
ดํารงพฤติกรรมหรือความเปนอยูในสังคมปจจุบัน  ในงานวิจัยนี้มุงศึกษาถึงความเครียดอันเกิดเพราะ
การประพฤติผิดในศีล ๕  ศีล  ๕  ไดแก เวนจากการฆาสัตว  เวนจากการลักทรัพย เวนจากการ
ประพฤติผิดประเวณ ี เวนจากการพูดปด เวนจากการดื่มสุราเมรัย๑๑   

๑) การขาดศีลศีลขอที่ ๑ เวนจากการฆาสัตว๑๒    ศีลขอนี้มีวัตถุประสงคเพื่อทําให
คนมีความเมตตา ในการที่จะเปนหลักนําไปสูการอยูรวมกันในสังคมโดยไมเบียดเบียนกัน ไมรังแก ไม
ทํารายรางกายกันเพราะไมวาจะเปนมนุษยหรือสัตวก็ตาม ยอมรักตัวกลัวตายเหมือนกันตางก็รักชีวิต
ของตนเองดวยกันทั้งสิ้นดังพุทธพจนวา 

สัตวทั้งปวง ยอมกลัวตอโทษทัณฑ 
สัตวทั้งปวง  ยอมรักชีวิต 
บุคคลนําตนเขาไปเปรียบเทียบแลว 
ไมควรฆาเอง ไมควรใชใหผูอื่นฆา๑๓  

๒) การขาดศีลขอที่  ๒  เวนจากการลักทรัพย๑๔  การบัญญัติศีลขอนี้ ก็เพื่อปองกัน
ไมใหบุคคลผูใดผูหนึ่งหยิบหรือขโมยเอาทรัพยสินของคนอื่นที่ไมใชของตนเองมาครอบคลองเปน
เจาของ  โดยที่เจาของเขาไมไดอนุญาตให การลักขโมยมีโมหะคือความหลงเปนสาเหตุหรือมูลฐาน จึง
เกิดความโลภอยากไดของคนอื่นที่ไมใชของตนเองมาครอง ไมพอใจในสิ่งของที่ตนมีอยูอยากมีฐานะ
ความเปนอยูเทาเทียมกับผูอื่นหรือใหสูงกวาคนอื่นเขาจึงมีความคิดไปในทางที่ไมชอบดวยศีลธรรม 
การลักขโมยนั้นเปนเรื่องที่ผิดทั้งกฎหมายบานเมืองและก็ผิดทั้งศีลธรรมคือ อทินนาทาน มีพระพุทธ

                                                 
๑๐ สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๘๐-๑๘๑/๕๖-๕๗;  อง.ฺทสก.(ไทย) ๒๔/๑๓/๑๔;  อภิ.ว.ิ (ไทย)๓๕/๙๔๐/๔๖๐. 
๑๑ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๒๘๖/๑๗๙.  
๑๒ อง.ฺจตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๒๖๔/๒๘๒; ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๙๔/๗๐. 
๑๓ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๑๓๐/๗๒. 
๑๔ ว.ิมหา. (ไทย) ๑/๒๙๒/๓๓๑; องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๒๔/๓๔๐. 
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๑๙ 

พจนที่ชี้ใหเห็นวา การลักขโมยเปนพฤติกรรมที่ไมควรกระทําคือ “ถาใครจะถือเอาสิ่งของที่เรามิไดให
ดวยอาการขโมยก็จะไมเปนที่ชื่นชอบใจแกเรา  ก็ถาเราจะถือเอาของที่ผูอื่นมิไดใหดวยอาการขโมยก็
จะไมเปนขอที่ชื่นชอบที่พอใจแกคนอื่นเหมือนกัน”๑๕ ศีลขอนี้บัญญัติไวเพื่อปองกันบุคคลที่มีความมัก
งาย ชอบลักขโมยของคนอ่ืนเขาที่เจาของเขาไมไดอนุญาตให ถาใครลักทรัพยสินของบุคคลอื่นไมวาจะ
มากหรือนอยที่เปนสวิญญาณกทรัพยหรืออวิญญาณกทรัพยก็ตาม ถือวาผิดศีลเหมือนกัน เพราะวา
ทรัพยสินเงินทองของใครใครก็รักและหวงแหน ไมอยากใหใครมาเอาไปโดยวิสาสะโดยไมไดขอเจาของ 

๓) การขาดศีลขอที่ ๓ เวนจากการประพฤติผิดในกาม๑๖  การบัญญัติศีลขอที่ ๓ นี้มี
วัตถุประสงคเพื่อปองกันความเสื่อมทราม ความเสียหายที่จะเกิดขึ้นในสังคม เพื่อปองกันความอยาก 
กิเลสตัณหาของมนุษย และเพื่อปองกันความประพฤติเลวทรามแบบสัตวเดรัจฉาน  สังคมทุกสังคม
ยอมมีการเสียสละชวยเหลือซึ่งกันและกัน แตการเสียสละเรื่องการผิดผัวผิดเมีย ผิดประเวณีนั้น ไมมี
ใครเสียสละใหได  เพราะวาภรรยา สามี และลูกของใครใครก็รักและหวงแหน  ไมประสงคที่จะใหใคร
มาลวงเกินกาวกายภรรยาสามีของตน  คําวา การประพฤติผิดในกาม  หมายถึง  การรวมประเวณีกับ
หญิงอื่นซึ่งไมใชภรรยาของตนและบุรุษสตรีที่ไมใชคูครองของตนเองก็ตาม บิดามารดาลวงละเมิดบุตร
ธิดาของตนเองก็ตาม  ไดชื่อวา เปนการผิดประเวณี ผิดกาเมสุมิจฉาจารทั้งสิ้น 

๓) การขาดศีลขอที่ ๔  เวนจากการพูดเท็จ๑๗  โดยปกติแลวคนเราจะไมชอบที่จะ
โกหกหลอกลวงกัน เพราะทุกคนก็ไมปรารถนาที่จะใหใครมาโกหกหลอกลวงตน ไมปรารถนาใหใครมา
ทําลายประโยชนของตน ปรารถนาแตความจริงดวยกันทั้งสิ้น คนที่โกหกหลอกลวงผูอื่นจึงไดชื่อวา ทํา
ผิดปกติของคน  การบัญญัติศีลขอนี้ เพราะการพูดมุสาเปนเจตนาที่เลวทราม เปนการยังประโยชน
ของผูอื่นใหเสียหายเปนการทําลายชื่อเสียงวงศตระกูลของตัวผูพูดเองและไมมีใครเชื่อถือถอยคําของ
เขาในคราวตอไปดวย  เพราะคนเราตองการความซื่อสัตยสุจริตตอกัน เพื่อความเปนอยูที่ผาสุกของ
ทุกฝาย การพูดคําที่ไมเปนจริงนั้น เปนสิ่งที่มีโทษแกผูพูดเพราะวา นอกจากจะทําใหตนเองไดรับความ
เดือดรอนและเสียหายแลว  ยังทําใหคนอื่นเขาไดรับความเสียหายไปดวย การพูดอะไรออกไปแตละคํา
จึงเปนเรื่องที่เราควรระมัดระวังใหมากที่สุดแมในมรรคมีองค ๘ ก็ยังไดกําหนดขอสัมมาวาจาไวเปน
หลักหรือ ขอปฏิบัติเพื่อที่จะทําใหทุกคนนั้นไดเขาถึงความเปนอริยบุคคลในพุทธศาสนา  ในการที่จะ
พิจารณาวา มุสาวาทอยางไรมีโทษมากหรือมีโทษนอยนั้น ทานกลาวไววา มุสาวาทที่ทําลายประโยชน
ของผูอื่นมาก คือคนอื่นเขาไดรับความเสียหายมาก ก็มีโทษมาก ไดรับความเสียหายนอยก็มีโทษนอย 
กําหนดโดยวัตถุเจตนาและประโยคเชนเดียวกัน แตยังมีคําพูดอีกประเภทหนึ่งที่เปนคําที่ไมจริง แตพูด
แลวไมเปนมุสาวาทคือคําพูดท่ีพูดตามที่ไดยิน ไดฟงมาเรียกวา ยถาสัญญา๑๘ 

๕) การขาดศีลขอที่ ๕ เวนจากน้ําเมา คือ สุราและเมรัย อันเปนที่ตั้งแหงความ
ประมาทขาดสติ๑๙ โดยปกติแลวคนเราจะตองรักษากาย วาจา ใหเรียบรอย บําบัดทุกขบํารุงสุขหรือ

                                                 
๑๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๔๕๘/๔๔๒. 
๑๖ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๙๗/๗๑;  อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๖๖/๒๘๒ – ๒๘๓. 
๑๗ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๔๔/๖๔๔; อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๒๔/๓๔๐. 
๑๘ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๗. 
๑๙ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๒๘๖/๑๗๖. 
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๒๐ 

พูดงาย ๆ ก็คือ รักษาสุขภาพรางกายของตน ไมปรารถนาที่จะใหตัวเองไดรับความทุกขเวทนาตางๆ 
ทางกาย แถมยังเสริมสรางรางกายใหเจริญดวยกําลังและสติปญญา  จึงตองงดเวนจากการทําราย
รางกายของตนเอง ดวยการไมทําใหตนเองเปนคนผิดปกติ ไมนําตนเขาไปเกี่ยวของกับสุราและสิ่งเสพ
ติด เพราะการดื่มสุราหรือเหลารวมถึงสิ่งเสพติดทั้งปวง  ถือวาเปนบอเกิดแหงความประมาท เปนบอ
เกิดแหงการทะเลาะวิวาทกันเปนเหตุที่จะนําตนไปสูอบายมุขทั้งปวงและที่สําคัญคือ เปนบอเกิดแหง
โรคภัยเปนรังแหงโรค เมื่อดื่มหรือเสพเขาไปในรางกายแลว จะทําใหขาดสติเลินเลอ แสดงกิริยาอาการ
ที่นาละอายตาง ๆ ออกมาใหคนอื่นไดเห็น กระทําในสิ่งที่ไมควรทําไมมีความละอายและสรางความ
วุนวายใหเกิดขึ้นในสังคม การดื่มสุราหรือเสพยาเสพติดใหโทษจึงเปนหนทางที่จะนําตนเองไปสูความ
หายนะ ความเสื่อมทั้งปวง 

ดังนั้น  การขาดศีล ๕ เปนบอเกิดหรือสาเหตุของความเครียดโดยทั่วไปของบุคคลในสังคม  
เพราะเมื่อบุคคลประพฤติผิดในศีลแตละขอ  ก็ทําใหเกิดความกังวลหรือขาดความมั่นใจวา จะถูกคน
อื่นปองรายหมายชีวิต  กลัวถูกคนอื่นหลอกลวงฉอโกง  กลัวติดโรคภัยทางเพศรวมถึงการมีปญหา
ครอบครัวมีการหึงหวง เปนตน  การกลัวคนอื่นพูดจากหลอกลวง  และการติดโรคจากสุรา หรือโทษ
จากการดื่มน้ําเมาตาง ๆ   

สรุปไดวา  ในมุมมองของพระพุทธศาสนา สาเหตุของความเครียดเกิดจาก ๒ สาเหตุหลัก
คือ สาเหตุภายในอันเปนกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  อันไดแก นิวรณธรรม ๕ ปปญจธรรม ๓ และ
สังโยชน ๑๐ ซึ่งรอวันคลุกกรุนขึ้นมาทํารายจิตใจ  และสาเหตุภายนอก  เปนสาเหตุที่เกิดจาก
พฤติกรรมของบุคคลที่มีปฏิสัมพันธกันในสังคมเนื่องจากการขาดศีล ๕ 

๒.๓ ประเภทของความเครียด 

ความเครียดไมใชสิ่งที่เลวราย ถามีเล็กนอยก็เปนตัวผลักดันหรือเปนตัวกระตุนใหบุคคล
กระทําสิ่งนั้นๆ อยางกระตือรือรนและมีความคิดสรางสรรค ความเครียดระดับต่ํา จึงเปนเหมือนน้ํามัน
ที่ชวยใหรถขับไปไดดวยดี  ความเครียดเมื่อเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย
และจิตใจของตนเอง รวมทั้งสงผลกระทบตอครอบครัวและหนาที่การงานและสงผลกระทบหลาย
อยาง  ความเครียดที่สะสมก็เหมือนรถยนตที่ติดและเรงเครื่องทิ้งไวนานรถก็จะเสีย รางกายของคนเรา
ก็เหมือนกัน ถาเครียดสะสมนานๆ ก็จะทําใหสุขภาพรางกายเสียไป เปนโรคตางๆ ตามมา รวมทั้ง
ความเครียดรุนแรงก็เหมือนรถที่ติดเครื่องและเรงออกไปเต็มที่โดยเร็ว รถก็จะพุงชนกีดขวางขางหนา 
เราซึ่งเปนคนขับก็จะไดรับอุบัติเหตุ คนที่เครียดรุนแรงจึงสามารถทํารายตนเองและผูอื่นไดงาย 
ความเครียดมีหลายประเภทขึ้นอยูกับวาจะจําแนกโดยใชเกณฑอะไร  ซึ่งอัมพร  โอตระกูล  ไดกําหนด
ไว  ๒ ประเภท๒๐  ดังนี้ 

 

 

 
                                                 

๒๐ อัมพร โอตระกูล, สุขภาพจิต, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๓๘), หนา ๒๙ – ๓๐. 
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๒๑ 

๑) จําแนกตามสาเหตุการเกิด  
๑.๑) ความเครียดที่เกิดเนื่องจากมีทุกข (Distress) หมายถึง สิ่งที่คุกคามตางๆ 

ที่เกิดขึ้นกับบุคคลใดแลวกอใหเกิด ความไมสบายใจหรือเกิดความคับของใจ เชน เมื่อถูกกใหออกจาก
งานก็เปนทุกข เกิดความเครียดจนรูสึกปวดศีรษะเปนตน 

๑.๒) ความเครียดที่เกิดจากความสุข (En-stress ) บางครั้งคนเรามีความสุข
เกิดขึ้นอยางกะทันหัน หรือมีเหตุการณที่ทําใหดีใจจนตื่นเตนมาก หรือในกรณีที่มีความสนุกสนานมาก
เกินไปก็จะทําใหรูสึกเครียดได ตัวอยางเชน เจาสาวจะเขาพิธีแตงงานในคืนกอนแตงงานอาจดีใจที่
ตื่นเตนมากจนรูสึก เครียดนอนไมหลับ 

๒) จําแนกตามแหลงที่เกิด มี ๒ ประเภทไดแก 
๒.๑) ความเครียดที่เกิดจากรางกาย ซึ่งยังสามารถแบงออกตาม ระยะเวลา

ของการเกิดไดอีก ๒ ชนิด คือ 
(๑) ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนสิ่งคุกคาม

ชีวิตที่เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุตางๆ 
(๒) ความเครียดชนิดตอเนื่อง (Continuing Stress) เปนสิ่งคุกคามที่

เกิดขึ้นแลวดําเนินไปอยางตอเนื่อง ไดแก การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตางๆ ที่คุกคามความรูสึก 
เชนการตั้งครรภ การเขาสูวัยรุน วัยหมดประจําเดือน 

๒.๒) ความเครียดที่เกิดจากจิตใจ เปนสิ่งคุกคามสืบเนื่องมาจากความคิด 
บางครั้งก็เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน  เพราะเปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด เชน เมื่อรูสึกถูกดาก็จะ
รูสึกโกรธเครียดขึ้นได หรือเปนสิ่งคุกคามที่ไดรับจากการอานหนังสือ จากการชมภาพยนตร จากคํา
บอกเลาของผูอื่นทําใหคิดวาตนจะมอีันตรายก็จะกอใหเกิดความเครียด 

ดังนั้น ความเครียดจึงมีอยูดวยกัน ๒ ประเภท คือ จากสาเหตุที่เกิดซึ่งมีทั้งเกิดเพราะ
ประสบกับความทุกข และเกิดเพราะประสบกับความสุข  และอีกประการหนึ่งคือความเครียดจาก
แหลงกําเนิด  ที่มีทั้งในสวนความเจ็บปวยทางดานรางกายและความเจ็บปวยทางดานจิตใจ  อันเปนผล
ใหความสัมพันธระหวางรางกายและจิตใจขาดความสมดุลนั่นเอง 

พระพุทธศาสนา  ไดกําหนดประเภทของความเครียดไว  ๒ ประเภท ดังนี้ 

๑) อกุศลมูล๒๑ อกุศลมูล หมายถึง รากเหงาของอกุศลที่ปรากฏทางกาย ทางวาจา ทางใจ 
มี ๓ อยาง คือ โลภะ โทสะ โมหะ ในทุกนิบาต อังคุตตรนิกาย๒๒  ไดอธิบายไววา 

พระผูมีพระภาคตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย อกุศลมูล(รากเหงาของอกุศล) ๓ ประการนี้  อกุศล
มูล ๓ ประการ อะไรบาง คือ  ๑. อกุศลมูล  คือ โลภะ(ความอยากได) ๒.อกุศลมูล คือ  โทสะ
(ความคิดประทุษราย) ๓. อกุศลมูล  คือ โมหะ(ความหลง)  

โลภะจัดเปนอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผูมีโลภะทําทางกาย    วาจา    และใจจัดเปน
อกุศลกรรม    แมกรรมของบุคคลผูมีโลภะ    ถูกโลภะครอบงํา    มีจิตถูกโลภะกลุมรุม  กอ

                                                 
๒๑ ว.ิป. (ไทย) ๘/๓๒๓/๔๔๙. 
๒๒ อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕;  
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๒๒ 

ทุกขใหเกิดขึ้นแกผูอื่นดวยเรื่องที่ไมจริง    ดวยการเบียดเบียน จองจํา  ใหเสียทรัพย ติเตียน 
หรือขับไล  โดยอวดอางวา  “เรามีกําลัง ทรงพลัง”    ก็จัดเปนอกุศลกรรม บาปอกุศลธรรม
จํานวนมากเหลานี้ที่เกิดจากโลภะ  มีโลภะเปนเหตุ มีโลภะ เปนแดนเกิด  มีโลภะเปนปจจัย
ยอมเกิดมีแกบุคคลผูมีโลภะนั้นดวยประการฉะนี้          

โทสะจัดเปนอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผูมีโทสะทําทางกาย วาจา และใจจัดเปนอกุศลกรรม    
แมกรรมของบุคคลผูมีโทสะ  ถูกโทสะครอบงํา  มีจิตถูกโทสะกลุมรุม  กอทุกขใหเกิดขึ้นแกผูอื่น
ดวยเรื่องที่ไมจริง  ดวยการเบียดเบียน  จองจํา  ใหเสียทรัพย  ติเตียน  หรือขับไล  โดยอวดอาง
วา    “เรามีกําลัง    ทรงพลัง”    ก็จัดเปนอกุศลกรรม  บาปอกุศลธรรมจํานวนมากเหลานี้เกิด
จากโทสะ    มีโทสะเปนเหตุ    มีโทสะเปนแดนเกิด  มีโทสะเปนปจจัยยอมเกิดมีแกบุคคลผูมี
โทสะนั้นดวยประการฉะนี้ 

โมหะจัดเปนอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผูมีโมหะทําทางกาย  วาจา  และใจจัดเปน
อกุศลกรรม    แมกรรมของบุคคลผูมีโมหะ    ถูกโมหะครอบงํา    มีจิตถูกโมหะกลุมรุม  กอ
ทุกขใหเกิดขึ้นแกผูอื่นดวยเรื่องที่ไมจริง   ดวยการเบียดเบียน  จองจํา ใหเสียทรัพย  ติเตียน    
หรือขับไล    โดยอวดอางวา    “เรามีกําลัง    ทรงพลัง”    ก็จัดเปนอกุศลกรรม  บาปอกุศล
ธรรมจํานวนมากเหลานี้เกิดจากโมหะ    มีโมหะเปนเหตุ    มีโมหะเปนแดนเกิดมีโมหะเปน
ปจจัยยอมเกิดมีแกผูบุคคลผูมีโมหะนั้นดวยประการฉะนี ้ 

จากความแหงพุทธพจนขางตน  ทําใหเห็นวา อกุศลมูลทั้ง ๓ ประการ นั้น เปนสวนที่ทําให
บุคคลที่เกิดความโลภ  ความโกรธ และความหลง ตองประสบกับความเดือดรอนทั้งดานรางกายและ
จิตใจ อันเปนสวน ๆ หนึ่งที่กอใหเกิความเครียด ผูที่มีอกุศลมูลอยูภายในยอมประสบทุกขอยางแสน
สาหัสคอยทํารายตนเองจนถึงที่สุด เหมือนขุยไผจําจัดตนไผนั่นเอง ดังพุทธพจนที่วา “โลภะ  โทสะ  
และโมหะที่เกิดภายในตน ยอมทํารายบุรุษผูมีจิตเลวทราม  เหมือนขุยไผกําจัดตนไผ ฉะนั้น” ๒๓ 

๒. ทุจริต๒๔  ทุจริต คือความประพฤติผิดทางกาย เรียกกายทุจริต  ความประพฤติผิดทาง
วาจา เรียกวจีทุจริต  และความประพฤติผิดทางใจ เรียกมโนทุจริต  ในพระไตรปฎกมีขอความที่
กลาวถึงทุจริตไวหลายที่ดวยกัน เชน 

หมูสัตวที่ประกอบกายทุจริต  วจีทุจริต  และมโนทุจริต กลาวรายพระอริยะ  มีความเห็น
ผิด  และชักชวนผูอื่นใหทํากรรมตามความเห็นผิด  พวกเขาหลังจากตายแลวจะไปบังเกิดใน
อบาย  ทุคติ  วินิบาต  นรก๒๕   

ในอรรถกถาทานไดกลาวอธิบายถึงลักษณะของคนที่ประกอบดวยทุจริตไว๒๖ ดังนี้ 
๑) ชอบทําแตกรรมชั่ว  หมายถึง  ประกอบกายทุจริต ๓ คือ  (๑) ปาณาติบาต    

(ฆาสัตว) (๒) อทินนาทาน   (ลักทรัพย) (๓) กาเมสุมิจฉาจาร(ประพฤติผิดในกาม)  

                                                 
๒๓ ข.ุอิติ. (ไทย) ๒๕/๕๐/๔๐๓. 
๒๔ ว.ิป. (ไทย) ๘/๓๒๓/๔๔๙. 
๒๕ ท.ีสี. (ไทย) ๙/๔๗๘/๒๑๐. 
๒๖ ม.อ.ุอ. (บาลี) ๓/๒๔๖/๑๕๒; อง.ฺติก.อ.(บาลี) ๒/๓/๗๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๓ 

๒) ชอบพูดแตเรื่องชั่ว  หมายถึง  ประกอบวจีทุจริต ๔ คือ  (๑) มุสาวาท (พูดเท็จ)    
(๒) ปสุณาวาจา (พูดสอเสียด) (๓) ผรุสวาจา (พูดคําหยาบ) (๔) สัมผัปปลาปะ (พูดเพอเจอ)  

๓) ชอบคิดแตเรื่องชั่ว  หมายถึง  ประกอบมโนทุจริต ๓ คือ (๑) อภิชฌา (เพงเล็ง
อยากไดของเขา) (๒) พยาบาท (ความคิดปองราย) (๓) มิจฉาทิฏฐิ (ความเห็นผิด)  

จากขอความที่กลาวถึงทุจริตทั้ง ๓ ประการดังกลาว เปนองคประกอบสวนหนึ่งที่ทําใหเกิด
ความเครียด  ซึ่งนั่นก็เพราะการประพฤติผิดทางทวารทั้ง ๓ นั่นเอง 

สรุปแลว ประเภทของความเครียดในทางพระพุทธศาสนา มี ๒ ประการดวยกัน คือ อกุศล
มูล  อันเปนรากเหงาที่ทําแลวไมดีทางกาย วาจา และใจ  และทุจริต  เปนการสรางพฤติกรรมที่ไมดี
ในทางทวารทั้งกาย ไดแก กาย วาจา และใจ 

๒.๔ วิธีการแกความเครียดตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การจัดการกับความเครียดโดยมุงแกปญหา เปนวิธีการที่บุคคลพยายามแกไขปญหาหรือ
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงเพื่อใหสถานการณที่ตึงเครียดนั้นดีขึ้น รูจัก
จัดการกับแหลงของความเครียดโดยพยายามแกที่ตัวปญหาตามขั้นตอนของการแกไขปญหา ไดแก 
การคนหาสาเหตุของปญหาวาเกิดจากอะไร การคิดหาวิธีตาง ๆ เพื่อแกปญหา และการเลือกวิธีการ
แกปญหาที่คิดวาเหมาะสมมากที่สุด การจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ เปนการปรับอารมณ
หรือความรูสึก เพื่อไมใหความเครียดนั้นทําลายขวัญกําลังใจหรือลดประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของ
บุคคลโดยใชกลไกทางจิต เพื่อลดความตึงเครียดทางดานจิตใจ ไดแก การหลีกหนีจากเหตุการณหรือ
ปญหา การเลนกีฬาหรือทํากิจกรรมที่ทําใหสมองไมหมกมุนกับปญหา การนั่งสมาธิ การแสวงหาสิ่ง
สนับสนุนทางจิตใจ การโทษตนเอง และการแสดงความโกรธ เปนตน โดยผูวิจัยเลือกวิธีการฝกสมาธิ 
เพราะเปนการทําใหจิตใจสงบ และเปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก การจัดการกับความเครียด
ทางดานสรีระใชการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพราะเมื่อบุคคลเกิดความเครียดแลว รางกายจะ
แสดงปฏิกิริยาบางอยาง เชน เกิดการเกร็งทางกลามเนื้อที่บริเวณหัวไหล และหนาผากไดโดยสรุปแลว
วิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง ๓ วิธีนี้ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณความนึกคิด 
และทางสรีระ 

วิธีการจัดการกับความเครียดในทางพระพุทธศาสนามี ๔ วิธี คือ การเจริญสติ  การเจริญ
สมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา 

๒.๔.๑ เจริญสติ  คําวา สติ๒๗ แปลวา ความระลึกไดถึงสิ่งที่เคยทํา คําที่เคยพูดแลวแม
นานได สติ คือ ความระวัง ความไมขาดสติ คือ ระลึกไดอยูเสมอวาความเครียดกําลังมาเยือน ใหรีบ
ควบคุมใหไดแลวรีบสงตอไปใหปญญา มีพระพุทธภาษิตตอนหนึ่งที่ตรัสตอบปญหาของอชิตมานพ ๑ 
ใน มานพ ๑๖ คน ศิษยของพราหมณภาวรี มีใจความวา “กระแสกิเลสเหลาใดที่มีอยูในโลก สติจะมา
เปนเครื่องกั้นกระแสกิเลสเหลานั้น” สติเปนทํานบกั้นกระแสของกิเลสเหลานั้น ตองมีสติคอยกํากับ

                                                 
๒๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๒๐๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 

คอยระมัดระวัง ก็จะสามารถสกัดกั้นความเครียดที่จะเกิดขึ้นหรือวาที่เกิดขึ้นแลวใหบรรเทาลงไปได
งาย และลงไปไดเรว็ 

สติ  พระพุทธเจาทรงแสดงไวหลายแหงในฐานะเปนอุปการธรรม คือ การตั้งสติในกาย ใน
เวทนา ในจิต ในธรรม สติปฏฐาน ๔ เปนขอปฏิบัติเพื่อรูแจง คือ เขาใจตามเปนจริงของสิ่งทั้งปวงโดย
ไมถูกกิเลสครอบงํา๒๘ ระดับ คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม คําวาสติปฏฐาน แปลวา สติที่ตั้งมั่น, 
การหมั่นระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรูนั้นพนจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลว
ระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ หมายถึงความระลึกรู เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน แปลได
หลายอยาง แตใน มหาสติปฏฐานสูตร และ สติปฏฐานสูตร หมายถึง ความตั้งมั่น, ความแนวแน, 
ความมุงมั่นโดยรวมคือ เขาไปรูเห็นในสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ตามมุงมองของไตรลักษณหรือ
สามัญลักษณะ โดยไมมีความยึดติดดวยอํานาจกิเลส และปราศจากความความโลภ “ความโกรธ” 
ความหลง ไดแก  

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การมีสติระลึกรูกายเปนฐาน ซึ่งกายในที่นี่
หมายถึงประชุม หรือ รวม นั่นคือธาตุ ๔ ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟมาประชุมรวมกันเปนรางกาย ไมมอง
กายดวยความเปนคน สัตว เรา เขา แตมองแยกเปน รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายลวนไม
เที่ยง เปนทุกข และเปนอนัตตา   

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การมีสติระลึกรูเวทนาเปนฐาน ไมมองเวทนา
ดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือ ไมมองวาเรากําลังทุกข หรือ เรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แตมอง
แยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาลวนไมเที่ยง เปนทุกข และ เปนอนัตตา  

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การมีสติระลึกรูจิตเปนฐาน เปนการนําจิตมา
ระลึกรูเจตสิก หรือ รูจิตก็ได ไมมองจิตดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือ ไมมองวาเรากําลังคิด เรา
กําลังโกรธ หรือ เรากําลังเหมอลอย แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตลวนไม
เที่ยง เปนทุกข และเปนอนตัตา 

๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาเห็นธรรมบอยๆ เนืองๆ หรือการมีสติ
ระลึกรูสภาวธรรมเปนฐาน ทั้งรูปธรรมและนามธรรมลวนมีความเกิดดับ ไมเที่ยง เปนทุกข และเปน
อนัตตา 

สติปฏฐาน ๔ มีกาย เวทนา จิต และ ธรรม คือ การมีสติระลึกรูสภาวธรรมเปนฐาน 
การระลึกรูนั้นตองปราศจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติลวน
มีความเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา ก็เพื่อดับความเครียดที่เกิดอยูภายในจิต  ใหออกไป
จากจิตของตน  จุดมุงหมายในการเจริญสติ ก็เพื่อละอภิชฌา และ โทมนัส อภิชฌาคือความอยากได 
ความติดใจ ความเพงเล็ง ความละโมบในอะไรก็ตาม เพื่อละโทมนัส คือความเสียใจ ความไมพอใจ คือ
ความโกรธ เมื่อไมมีทั้งอภิชฌา ความอยากได ความติดใจ และ ไมมีทั้งโทมนัสคือความเสียใจ ความ
พอใจแลว ก็แปลวาไดกันเอาสวนไมดีทั้งสองออกไป จิตก็จะเปนกลางเปนอิสระไมเอียงไปขางพอใจ
หรือไมพอใจ สรุปไดวาเมื่อเจริญสติในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม ก็จะสามารถทําใหไป

                                                 
๒๘ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๕ 

ไดถึงนิพพาน จะเปนนิพพานชั่วคราวก็ตาม เปนนิพพานเพราะการขมไวบางก็ตามตาม เปนนิพพาน
เด็ดขาดก็ตาม ก็เปนการลดละความเครียดไปในตัว คือ ยิ่งมีสติมากขึ้นเทาไร ความเครียด ก็จะลด
นอยลงมากเทานั้น  

๒.๔.๒ เจริญสมาธิ  คําวา สมาธิ๒๙ หมายถึง ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งมั่นของจิต ความที่
จิตใจสงบ แนวแนไมฟุงซาน, สมาธิที่เจริญอยางจริงจังเพื่อบรรลุฌานตางๆ นั้น เรียกอีกอยางวา 
สมถะ (ความสงบ) ก็ไดเหตุที่เจริญสมาธิก็เพราะมีการเห็นโทษของกิเลสในใจ เชน กามราคะ พยาบาท 
และ ความฟุงซาน เปนตน จึงมีการร่ําเรียนฝกฝนสมาธิ เพื่อควบคุมกิเลสทั้งหลาย มีนิวรณ ๕ (เครื่อง
ขัดขวาง) และกิเลสอื่นๆ เชน ความริษยาเปนตนดวย ขอดีมากของสมาธิก็คือ แมจะยังไมถึงอัปปนา
สมาธิ (สมาธิแนบสนิทที่เรียกวาเขาถึงปฐมฌานแลวเปนตน) เพียงแคเริ่มกําหนดกรรมฐาน เชน ลม
หายใจ ก็ทําใหจิตไมฟุงซานไปในความรัก ความชัง หรือ ความโกรธไดแลว ผูที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึง
ไมมีความเครียด ดังนั้น ดับความเครียดดวยสมาธิ คือ การทําจิตใหตั้งมั่นในระดับฌานตางๆ มี
ปฐมฌาน เปนตน เพื่อทําใหจิตไมฟุงซานไปในความรัก และ ความชัง หรือ ความโกรธไดแลว ผูที่
เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเปนผูโกรธไดยาก เพราะอาศัยสมาธิเปนตัวระงับไวนั้นเอง   

๒.๔.๓ เจริญเมตตา   เมตตา๓๐ คือ ความปรารถนาใหผูอื่นไดรับสุข ความสุขเปนสิ่งที่ทุก
คนปรารถนา ความสุขเกิดขึ้นไดทั้งกายและใจ เชน ความสุขเกิดการมีทรัพย ความสุขเกิดจากการใช
จายทรัพยเพื่อการบริโภค ความสุขเกิดจากการไมเปนหนี้ และ ความสุขเกิดจากการทํางานที่
ปราศจากโทษ เปนตน   ผูเจริญเมตตาพึงระลึกถึงอานิสงสของเมตตาบอยๆ และ แผเมตตาไปใน
สรรพสัตว ใหระลึกถึงอานิสงสของเมตตาตามที่พระพุทธเจาไดทรงแสดงไว แตผูที่เจริญเมตตาแลวจะ
ไดอานิสงส ๑๑ ประการนี้ จะตองเปนเมตตาเจโตวิมุติ คําวา “เจโตวิมุต”ิ หมายถึงวา เปนอัปปนา คํา
วา อัปปนา คือไดถึงขั้นฌาน ถาเจริญเมตตาจนถึงไดฌานเพราะมีเมตตาเปนอารมณ ก็จะไดอานิสงส 
๑๑ ประการ ครบถวนเต็มรูปเต็มบริบูรณ ถาเจริญเมตตาไมถึงขั้นฌาน เจริญเมตตาอยางคนธรรมดา 
จะไดอานิสงสเหมือนกัน แตอานิสงสจะเพลาลง ไมเต็มรูป เหมือนกับวาเรามีคุณสมบัติพรอม ก็จะได
อานิสงสพรอม ถามีคุณสมบัติไมพรอมอานิสงสที่ไดก็จะไมสมบูรณ แตก็ไดตามสมควรแกการปฏิบัติ 
ทานแสดงอานิสงสของเมตตา คือ  (๑) หลับเปนสุข คนมีเมตตา ไมอาฆาตพยาบาท ไมจองเวรใคร ไม
เคียดแคนชิงชังใคร เวลานอนก็ไมมีอารมณเคียดแคนชิงชังใครคางอยู มันก็นอนหลับสบาย ถาไมเปน
โรคอยางหนึ่งที่เรียกวาโรคนอนไมหลับ (๒) ตื่นเปนสุข เมื่อไมไดมีจิตใจคิดราย ไมมีจิตใจอาฆาต
พยาบาทผูใด ตื่นขึ้นมามองไปทิศไหนก็เห็นแตมิตร (๓) ไมฝนราย ทีนี้คนที่นอนหลับก็ฝนบาง บางคืน
ฝนมาก บางคืนฝนนอย บางคืนไมฝนเลยก็มี (๔) เปนที่รักของมนุษย คนมีเมตตามีจิตใจออนโยนตอ
เพื่อนมนุษย เมื่อเรามีกิริยาอาการอยางนั้น มีความเอื้ออาทรตอเพื่อนมนุษย (๕) เปนที่รักของมนุษย 
นอกจากอมนุษยแลว นอกนั้นก็เปนอมนุษย (๖) เทวดาทั้งหลายยอมรักษา (๗) ไฟก็ตาม ยาพิษก็ตาม 
ศัสตราอาวุธก็ตาม จะไมกล้ํากราย จะไมทําราย ถาเจริญเมตตาจนไดฌานซึ่งมีเมตตาเปนอารมณ จะ
ยิ่งมั่นใจมากขึ้นวาไฟ ศัสตรา ยาพิษ จะไมกล้ํากราย ไมทําราย ไมสามารถที่จะทําอะไรได  (๘) ผูมี
เมตตาจิตยอมเปนสมาธิไดเร็ว คนที่มีเมตตา มีจิตใจออนโยนอยู จิตก็เปนสมาธิไดเร็ว เพราะมีความสุข 

                                                 
๒๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๐๒. 
๓๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๕.   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๖ 

มีปติอยูเสมอ สมาธิก็เกิดขึ้นไดงาย มีปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ มีความสุข คนที่มีเมตตาจะเปนคนที่มี
ความสุข ผลตอมาเกิดเปนสมาธิ คือจิตตั้งมั่น จิตเปนสมาธิ ไดเร็วเพราะมีเมตตาหรือมีความสุข คนที่มี
ความสุขจิตก็เปนสมาธิไดเร็ว ถาเริ่มตนดวย ศรัทธา ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ (การผายคลาย) สุข สมาธิ 
ผูมีเมตตาจะมากไปดวยความสุข มีปกติอยูเปนสุข ที่ทานเรียกวา เมื่อมีปกติเปนสุข จิตก็เปนสมาธิเร็ว 
อยางนอยสุดก็เร็วกวาคนที่ปกติอยูเปนทุกข เวลาที่เรามีความทุกข พยายามใหจิตเปนสมาธิ ก็เปนยาก 
สูเวลาที่มีความสุขไมได แตไมใชความสุขในลักษณะความเพลิดเพลิน เปนความสุขในลักษณะที่สงบ 
เย็น เปนความสุขจากกุศลธรรม ที่ทานเรียกวา ธรรมสมาธิ เชน ประพฤติอยูในกุศลกรรมบถ ๑๐ มี
กายกรรมเปนกุศล วจีกรรมเปนกุศล และมโนกรรมเปนกุศล รวมทั้งหมด ๑๐ อยาง ๓๑ จิตก็เปนสมาธิ
จากการไดประพฤติอยูในกุศลกรรมบถนั้น อันนี้เรียก ธรรมสมาธิ จิตที่สงบระงับเพราะการไดธรรม
สมาธินั้นแหละเรียกวา จิตสมาธิ ถาเจริญวิปสสนา พิจารณาสิ่งทั้งหลายโดยความไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตา สงบเยือกเย็น ปลอยวางสิ่งตางๆได ก็เปน วิปสสนาสมาธิ หมายถึง สมาธิที่ไดจากการ
เจริญวิปสสนา นี่คือ อานิสงสของการเจริญเมตตา ทําใหจิตเปนสมาธิไดเร็ว ไมเหมือนกับคนที่มีโทสะ 
จิตเปนสมาธิไดยาก (๙) ผูมีเมตตายอมมีสีหนาผองใส คนที่โกรธมักจะมีสีหนาที่บึ้งตึง ไมผองใส ถึงแม
จะเปนคนสวย แตคนที่มีเมตตาสีหนายิ้มแยมดวยอานุภาพดวยอานิสงสของเมตตา (๑๐) ไมหลงตาย 
(ทํากาลกิริยา) มีคนจํานวนไมนอยที่เปนคนไมมีธรรม และ หลงตาย มีความรูสึกไดวาทําบาปไวมาก 
ไดทําทุจริตไวมาก เวลากอนจะตายมีกรรมนิมิตมาปรากฏ คือ กรรม หรือ สิ่งที่เคยทําไวนั้นมาปรากฏ
ใหเห็นในมโนทวาร คนอื่นอาจจะไมเห็น แตตัวบุคคลผูนั้นเห็น คนที่มีอาจิณณกรรมอยางไร เชน มี
ปกติในการฆาสัตว เบียดเบียนสัตว ลักขโมย มีปกติประพฤติอยางไร ทําบาปอยางไร กรรมบาปอยาง
นั้น สิ่งนั้นก็จะปรากฏใหเห็นบาปที่ทําหรือสิ่งที่ทําก็จะมาปรากฏ เกิดความสะดุง หวาดกลัว ทําให
จิตใจไมปกติ เพอไป หลงไป คร่ําครวญไป มีอาการแปลกๆ ไมสงบ อยางนี้ทานเรียกวา หลงตาย หลง
ทํากาลกิริยา และ (๑๑) ถาไมไดบรรลุธรรมที่สูงขึ้นไป ก็จะไดไปสูพรหมโลก 

อานิสงส ๑๑ ประการนี้ ทานกลาวเต็มรูปถึงอานิสงสของเมตตาเจโตวิมุติ เจโตวิมุติ ตาม
ตัวแปลวา หลุดพนดวยใจ ความหมายคือสมาธิที่ไดถึงข้ันอัปปนาสมาธิ ม ี๓ ระดับ๓๒  คือ 

(๑) ขณิกฺสมาธิ – สมาธิชั่วขณะ เปนสมาธิที่เราใชในเวลาทํางานในการพูด 
(๒) อุปจารสมาธิ – สมาธิใกลฌาน หรือ เฉียดฌาน ใชประโยชนในการตัดกิเลส หรือ

ถอยออกมาจากฌาน เพราะในฌานมีความสงบ จะพิจารณาไตรลักษณ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมถนัด 
ตองถอยออกมา จากฌาน แลวยกจิตขึ้นสูวิปสสนากรรมฐาน 

(๓) อัปปนาสมาธิ – สมาธิ คือ ฌานนั่นเอง ฌานที่ ๑ ถึงที่ ๘ เปนอัปปนาสมาธิ
ทั้งนั้น แตความประณีตไมเทากัน ผูที่ไดฌานตั้งแตฌานที่ ๑ ขึ้นไป ถาไมไดบรรลุคุณวิเศษ เชน อริย
คุณเปนพระโสดาบัน เปนตนยังไมไดคุณวิเศษที่สูงขึ้นไปก็ตองไปพรหมโลกเมื่อตายแลว เพราะพรหม
โลกเปนที่อยูของทานผูไดฌาน และ ฌานยังไมเสื่อม ตายแลวก็ไปพรหมโลก  

สรุปไดวาเมตตา คือ ความปรารถนาใหผูอื่นไดรับสุขทั้งกายและใจโดยการพิจารณาตาม
หลักการแผเมตตา ๑๑ ประการ จิตยอมผองใสและไดสมาธิตั้งมั่นไดอยางรวดเร็วจนเกิดปญญาเพื่อละ

                                                 
๓๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๗๖.   
๓๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๗ 

ความเครียดจากจิตของตน และยังเปนที่รักของมนุษยและเทวดา อยูอยางเปนสุข พระพุทธศาสนา 
เปนศาสนาแหงเมตตา พระพุทธเจา มีพระคุณขอใหญประการหนึ่ง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุก
คน ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่นดวย กาย วาจา และ มีน้ําใจปรารถนา
ดี แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ใหแผเมตตาแกเพื่อนมนุษยตลอดจนสัตวทั้งปวง ขอใหอยูเปนสุข 
ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหนา 

๒.๔.๔ เจริญปญญา  ปญญาที่ควรเจริญเพื่อละความเครียดนั้น  เกิดจากการเจริญ
วิปสสนา ดังความที่วา  วิปสสนา คือปญญา กิริยาที่รูชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม 
ความกําหนดหมาย   ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู
ละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่องทําลาย
กิเลส  ปญญาเครื่องนําทาง  ความเห็นแจง  ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก ปญญินทรีย  ปญญาพละ 
ปญญาเหมือนศาตรา ปญญาเหมือนปราสาท แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญา
เหมือนดวงแกว ความไมหลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๓๓  คือ การกระทําอันเปนที่ตั้งแหงการ
เห็นแจงในขันธ ๕ หรือ รูปและนาม ที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖  โดยความเปนพระไตรลักษณ คือ 
อนิจจัง ความไมเที่ยง ทุกขัง ความทนอยูในสภาพเดิมไมได  อนัตตา ความไมเปนไปตามอํานาจบังคับ
บัญชาของใคร องคธรรม ไดแก ปญญาเจตสิก ปญญาที่รูเห็นอยางนี้จึงจะเรียกวา “วิปสสนา”๓๔ 

การเจริญปญญา ยอมกอใหเกิดประโยชน  ๑๐ อยาง คือ 
๑) สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ อันเปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดือดรอนตาง ๆ 

ลงได  
๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากข้ึน 
๓) คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได  ไมวุนวายเดือดรอน ไปตามกระแสของโลก 
๔) มีจิตใจมั่นคง รูเทาทันความเปนจริง ของสิ่งทั้งหลาย  ไมฟูขึ้นหรือ ยุบลงดวย

อํานาจโลกธรรม 
๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพื่อผูอื่นมากข้ึน 
๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ 
๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขั้นสูงในปจจุบันภพได 
๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก 
๙) ยอมไดดื่มรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได 
๑๐)  เปนเหตุใหไดบรรลุผลอยางใดอยางหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตผลในปจจุบัน แตถา

ยังมีเชื้อเหลือก็จะไดบรรลุความเปนพระอนาคามี ภายใน ๗ ปหรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ 
วัน๓๕  

                                                 
๓๓ อภิ.ว.ิ (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗.    
๓๔ พระมหาไสว าณวีโร, คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพกรมการ

ศาสนา,  ๒๕๔๔), หนา  ๑๐. 
๓๕ ตวณฺโณ ภิกฺข,ุ วิปสสนาภาวนา, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๖), หนา ๒ ;  ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘ – ๓๔๐. 
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๒๘ 

พระพุทธศาสนาเถรวาทมองวา ความทุกขเปนธรรมดาของชีวิต  และอาจแบงความทุกข
ออกเปน ความทุกขทางกาย (กายิกทุกข) และความทุกขทางใจ (เจตสิกทุกข)  อยางไรก็ดีหลักคําสอน
ของพระพุทธศาสนาเถรวาทสอนใหมนุษยมีสติรูเทาทันความทุกข กลาวคือ รูวาทุกขคืออะไร เกิดจาก
อะไร และรูจักวิธีทีจะดับทุกข ทั้งนี้ เพื่อจะไดดําเนินชีวิตอยางมีความสุข  และเมื่อถึงเวลาจะตายก็
สามารถตายดวยจิตที่สงบ  ซึ่งความเครียดก็เปนความทุกขประการหนึ่งที่บุคคลพึงละใหได  ดวยการ
ใชปญญาเปนเครื่องกําหนดรูเทาทัน  

จากหลักธรรมที่ใชแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน ๔ วิธี คือ การ
เจริญสติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา เปนเครื่องมีกําจัดความเครียดที่เกิด
จากความทุกขทั้งดานรางกาย และจิตใจ  ดวยการมีสติรูตัวอยูเสมอ  ดวยการสมาธิความตั้งมั่นไม
หวั่นไหวไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบจิต  รูจักแผเมตตาเจือจุนตอบุคคลอื่นและสรรพสัตวไมเลือก
ชั้นวรรณะ  ตลอดถึงการมีปญญาความรอบรูตามสภาวะความเปนจริงของชีวิตที่มีการเกิดขึ้นใน
เบื้องตน  ขณะดํารงอยูก็มีการแปรปรวน  ไหวหวั่น  และดับสลายไปในที่สุด  รูจักกําหนดรูและปลอย
วาง  จึงจะทําใหจิตปราศจากความเครียดอยางถาวรในที่สุด 

๒.๖ กรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

กรณีตัวอยางวิธีกําจัดความเครียดในทางพระพุทธศาสนา  ผูวิจัยยกตัวอยางในคัมภีรทาง
พระพุทธศาสนา  โดยแบงเปน ๒ กรณีดวยกัน  คือ 

๒.๖.๑ วิธีกําจัดความเครียดกับชีวิตทางโลก   

๑) นางปฏาจารา๓๖ หนีตามสามีออกไปอยูในปากับสามีที่เคยเปนคนใช  เมื่อนึกถึง
บานจึงชวนสามี และพาลูกนอยสองคนกลับมา ถึงกลางทางสามีก็ถูกงูฉกตาย ลูกนอย ๒ คนก็ตาย
ระหวางทาง กลับถึงบานก็ทราบขาววาบิดา มารดา และพี่ชาย ถูกบานทับตาย จึงเกิดความโศกเศรา
รองไหรําพันเปนบา  จนไดเขาเฝาพระพุทธเจา  ซึ่งพระองคทรงแนะใหมีสติระลึกถึงประโยชนและ
โทษของความเศราโศก จนสามารถเขามาบวชในทางพระพุทธศาสนา บรรลุธรรมในที่สุด วิธีการกําจัด
ความเครียดในประเด็นนี้คือ ใหตั้งสติทําความเขาใจตามความเปนจริง ดังพุทธพจนที่วา    

เธออยาเศราโศกถึงบุตรเลย จงผอนคลายบางเถิด  จงแสวงหา
ตนเองเถิด จะเดือดรอนอยางไรประโยชนไปทําไม  บุตร  ธิดา 
ญาติและพวกพอง  มีไวเพื่อตานทานคนผูถึงที่ตายไมไดเลย  
บรรดาหมูญาติ    ผูที่จะตานทานไดก็ไมมี๓๗ 

๒) นางกีสาโคตมี๓๘  นางมีสามีเบื้องตนสามีไมพอใจที่เธอไมมีบุตร  แตพอมีบุตร
ญาติพี่นองทางสามีก็ดีใจ  แตตอมาบุตรของนางตาย  นางก็หอบบุตรถามหาคนรักษาใหบุตรฟนคืน  
                                                 

๓๖ ข.ุอป.(ไทย) ๓๓/๔๘๘ – ๕๐๖/๔๕๒ – ๔๕๔. 
๓๗ ข.ุอป.(ไทย) ๓๓/๕๐๖/๔๕๔. 
๓๘ ข.ุอป.(ไทย) ๓๓/๗๓ – ๙๔/๔๖๕ – ๔๖๘. 
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๒๙ 

มีคนแนะนําใหไปเฝาพระศาสดา  ซึ่งพระพุทธองคก็ทรงแนะวิธีแกดวยการแสวงหาเมล็ดผักกาดใน
บานที่ไมมีคนตาย  จนกระทั่งเธอไดเห็นสัจธรรมดวยตนเอง  ซึ่งวิธีนี้ตรงกับภาษิตที่วาหนามยอกเอา
หนามบง   

จากอุบายวิธีแกความเครียดในทางดําเนินชีวิตทางโลกทั้งสองประการเบื้องตน  จะเห็นได
วา วิธีการที่สําคัญที่สุดคือการมีสติอยูกับปจจุบัน  รูเทาทันวาความจริงคืออะไร  เชน ทุกสิ่งทุกอยางมี
ความเกิดขึ้น และเสื่อมไปในที่สุด  เพราะฉะนั้น ขณะที่มีชีวิตอยูเราควรปฏิบัติอยางไรจึงจะเกิด
ความสุขได 

๒.๖.๒ วิธีกําจัดความเครียดเพราะไมบรรลุธรรม   

๑) กรณีพระวักกลิเถระ (เอตทัคคะในทางผูเปนสัทธาธิมุตติ) 

พระเถระรูปนี้ ไดทําบุญไวในสมัยอดีตพระพุทธเจาพระนามวาปทุมุตระสั่งสมบุญไว
นับยอนไปแสนกัปทานเกิดในครอบครัวผูมีตระกูล ครั้นเติบใหญแลว วันหนึ่งทานไดไปฟงพระธรรม
เทศนาณ พระวิหาร ไดยืนฟงธรรมอยูทายหมูพุทธบริษัทนั้นทานเห็นพระบรมศาสดาปทุมุตระทรงตั้ง
ภิกษุรูปหนึ่งไวในตําแหนงเปนผูเลิศกวาภิกษุผูนอมไปในศรัทธาก็ปรารถนาจะไดตําแหนงเชนนั้นบาง 
จึงถวายทานตอพระบรมศาสดาและพระสาวกตลอดทั้ง ๗วัน ครั้นแลวไดตั้งความปรารถนาไววาขอให
ไดเปนเชนเดียวกับภิกษุผูยิ่งดวยศรัทธาธิมุตติที่พระองคทรงชมเชยวาเปนเลิศกวาภิกษุอื่นพระศาสดา
ทอดพระเนตรเห็นความปรารถนานั้นไมมีอันตรายจึงไดทรงพยากรณในทามกลางพุทธบริษัทวา 

มาณพผูนี้ ในอนาคตกาลจักไดเปนพระสาวกของพระโคดมผูแสวงหาคุณอันยิ่งใหญเปนเลิศ
กวาภิกษุทั้งหลายฝายศรัทธาธิมุตติ เขาเปนเทวดาหรือมนุษยก็ตามจักเปนผูเวนจากความ
เดือดรอนทั้งปวง รวบรวมโภคทรัพยทุกอยางมีความสุขทองเที่ยวไปในที่กัปที่แสนนับแตกัปนี้ 
พระศาสดามีพระนามวา โคดม ทรงสมภพในวงศพระเจาโอกกากราช จักเสด็จอุบัติขึ้นในโลก
มาณพผูนี้จักเปนธรรมทายาทของพระศาสดาพระองคนั้น จักเปนสาวกของพระศาสดามีนาม
วาวักกลิ 

จากนั้นมา เพราะผลกรรมที่เหลือนั้น และเพราะตั้งจิตอธิษฐานไวเมื่อสิ้นชีวิตลง ก็ไป
เกิดในสวรรคชั้นดาวดึงสเวียนวายตายเกิดไปในเทวภูมิและมนุษยภูมิในภพสุดทายมาเกิดในสกุล
เศรษฐีอันมั่นคั่งสมบูรณมีทรัพยมากมาย ในพระนครสาวัตถี มารดาบิดาตั้งชื่อวาวักกลิ เมื่อครั้งทานยัง
เปนทารกมารดาหวั่นเกรงภัยจากปศาจจะมารุกรานทารกผูเปนบุตรจึงไดถวายทารกนั้นแดพระบรม
ศาสดา พระพุทธองคจึงไดทรงรับวักกลิทารกไวในพระอุปถัมภ ตั้งแตนั้นมาเมื่อทานอยูในความดูแลใต
เบื้องบาทของพระบรมศาสดาจึงเปนผูพนจากความปวยไขทุกอยาง อยูโดยสุขสําราญทานติดที่จะอยู
ใกลพระบรมศาสดา อยูหางเพียงครูเดียวก็รองหาพอทานอายุได ๗ ขวบก็ออกบวชเปนบรรพชิต 

ในอรรถกถาวักกลิเถราปทานกลาวไวอีกนัยหนึ่งวา ทานเกิดในสกุลพราหมณในกรุง
สาวัตถีครั้นเมื่อเจริญวัยแลว ไดเลาเรียนไตรเพทจนจบในศิลปศาสตรของพวกพราหมณทั้งหมดวัน
หนึ่งทานเห็นพระศาสดาแวดลอมดวยพระภิกษุสงฆ เสด็จจาริกอยูในกรุงสาวัตถีก็หลงในพระรูปของ
พระบรมศาสดา ทานคิดวาถาอยูแตในบานก็จะไมไดเห็นตามที่ตนตองการเมื่อคิดดังนั้นแลวจึงออก
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๓๐ 

บวชในสํานักของพระศาสดา และเมื่อบวชแลวดวยความที่ประสงคจะเห็นพระรูปของพระบรมศาสดา
อยูตลอดเวลาจึงทิ้งหนาที่และกิจวัตรทั้งหลาย มีการสาธยายและมนสิการในพระกัมมัฏฐานเปนตน
เสียไปคอยเฝาดูแตพระผูมีพระภาคเจาเพียงอยางเดียว เวนเฉพาะเวลาขบฉันและเวลากระทําสรีรกิจ
เทานั้น เวลาที่เหลือก็จะไปยืนอยูในที่ที่สามารถจะเห็นพระพุทธองคได  พระศาสดาทรงทราบวาทาน
ยินดีในพระรูปของพระองคแตมิไดตรัสอะไร ทรงรอใหญาณของทานแกกลา  เมื่อทรงทราบวาญาณ
แกกลาแลว จึงตรัสวาวักกลิจะมีประโยชนอะไร ดวยการที่เธอตองมาดูรางกายอันเปอยเนานี้ วักกลิ
เอย ผูใดเห็นธรรม ผูนั้นชื่อวาเห็นเรา ผูใดเห็นเรา ผูนั้นชื่อวาเห็นธรรมวักกลิ เห็นธรรมจึงจะชื่อวาเห็น
เรา๓๙ 

พระวักกลิแมจะไดฟงพระพุทธโอวาทเชนนั้นก็ไมสามารถที่จะละทิ้งการดูแลวไปทํา
กิจอยางอื่นไดเลยตอมาใกลจะเขาพรรษา พระศาสดาทรงพระดําริวาภิกษุนี้ไมไดความสังเวชจักไม
บรรลุธรรม จึงเสด็จไปสูกรุงราชคฤหครั้นถึงวันเขาพรรษา จึงขับไลพระเถระดวยการตรัสวา หลีกไป
เถิด วักกลิพระเถระถูกพระศาสดาทรงขับไล จึงไมอาจจะอยูในที่พรอมพระพักตรได จึงคิดวาเมื่อไม
เห็นพระศาสดา จะมีชีวิตอยูไปทําไม จึงขึ้นสูภูเขาคิชฌกูฏ ไปยืนอยูบนหนาผาสุกพระศาสดาทรง
ทราบความเปนไปนั้นของเธอแลว ทรงดําริวาภิกษุนี้ถาไมไดรับการปลอบโยนจากเราก็จะทําให
อุปนิสัยแหงมรรคและผลที่มีอยูเต็มแลวนี้พินาศไปดังนี้แลวทรงจึงทรงเปลงรัศมีไปแสดงพระองคให
ปรากฏอยูเบื้องลางหนาแหงผาสูงนั้นแลวตรัสพระคาถาวา  “ภิกษุผูมากไปดวยความปราโมทย 
เลื่อมใสในพระพุทธศาสนาจะพึงบรรลุบทอันสงบอันเขาไประงับสังขารเปนสุขได ดังนี้”๔๐ 

พระผูมีพระภาคเจาทรงเหยียดพระหัตถออกไปแลวตรัสวา “มาเถิด วักกลิ เธออยา
กลัว จงแลดูพระตถาคต เราจักยกเธอขึ้นเหมือนบุคคลพยุงชางตัวจมในเปอกตมขึ้นฉะนั้น มาเถิด 
วักกลิ เธออยากลัวจงแลดูพระตถาคตเราจักยกเธอขึ้นเหมือนบุคคลที่ชวยพระจันทรที่ถูกราหูจับ
ฉะนั้น” ๔๑  พระเถระไดเห็นพระบรมศาสดาปรากฏพระองคอยูเบื้องลางแหงหนาผานั้น ความปติ
โสมนัสใจอยางทวมทนก็บังเกิดขึ้นดวยความปรารถนาอยางแรงกลาที่จะไดเฝาพระพุทธองค
ในทันทีไมเห็นวิธีที่จะไปไดโดยรวดเร็ว จึงวิ่งลงมาทางหนาผาที่สูงหลายรอยชั่วคนก็ลงมาอยูตอเบื้อง
พระพักตรพระบรมศาสดาโดยสะดวก ดวยพระพุทธานุภาพพระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงพระธรรม
เทศนาคือความเกิดขึ้นและความเสื่อมไปแหงขันธทั้งหลาย ครั้นเมื่อจบพระธรรมเทศนาทานจึงได
บรรลุอรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทา ๔ 

ในอรรถกถาวักกลิเถราปทาน๔๒  ไดเลาประวัติของทานพระวักกลิ กอนจะบรรลุพระ
อรหัตไวอีกนัยะหนึ่งวาพระวักกลิพอไดรับพระโอวาทจากพระศาสดาโดยนัยที่กลาวไวเบื้องตนแลว 
เปนตนวา ดูกอนวักกลิ จะมีประโยชนอะไรดวยการท่ีเธอตองมาดูรางกายอันเปอยเนานี้ ฯลฯ ดังนี้แลวก็
ขึ้นไปเจริญวิปสสนาอยูบนภูเขาคิชฌกูฏ แตเพราะความที่ทานมีศรัทธาหนักมากไปวิปสสนาจึงไมหยั่ง
ลงสูวิถี ไมสามารถบรรลุมรรคผลไดพระผูมีพระภาคเจาทรงทราบเรื่องนั้นแลว ไดทรงประทานใหเธอ

                                                 
๓๙ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๓๘๑/๑๕๑. 
๔๐ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๕/๗๗. 
๔๑ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๕/๗๙. 
๔๒ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๕/๔๗. 
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๓๑ 

ชําระกัมมัฏฐานเสียใหมแตพระวักกลินั้นก็ยังไมสามารถที่จะทําวิปสสนาใหถึงที่สุดไดเลยทีเดียวตอมา
ทานก็เกิดอาพาธเนื่องดวยลม เพราะความบกพรองแหงอาหาร (ทองวาง) พระผูมีพระภาคเจาทรง
ทราบวาทานเกิดอาพาธเนื่องดวยโรคลมเบียดเบียนจึงเสด็จไปในที่นั้น เมื่อจะตรัสถาม จึงตรัสวา
ดูกอนภิกษุ เมื่อเธออยูในปาใหญ ซึ่งเปนที่ปราศจากโคจรเปนที่เศราหมอง ถูกโรคลมครอบงําจักทํา
อยางไรพระเถระไดสดับพระดํารัสนั้นแลว จึงกราบทูลดวยคาถา ๔ คาถาวาขาพระองคจะทําปติและ
ความสุขอันไพบูลยใหแผไปสูรางกายครอบงําปจจัยอันเศราหมอง อยูในปาใหญจักเจริญสติปฏฐาน ๔ 
อินทรีย ๕ พละ ๕ และโพชฌงค ๗ อยูในปาใหญเพราะไดเห็นภิกษุทั้งหลายผูปรารถนาความเพียร มี
ใจเด็ดเดี่ยวมีความบากบั่นมั่นเปนนิตย มีความพรอมเพรียงกัน มีความเห็นรวมกันขาพระองคจึงจักอยู
ในปาใหญเมื่อขาพระองคระลึกถึงพระพุทธเจาผูมีพระองคอันฝกแลว มีพระหฤทัยตั้งมั่นจึงเปนผูไม
เกียจครานตลอดทั้งกลางคืนและกลางวัน อยูในปาใหญ ดังนี้พระเถระพยายามเจริญวิปสสนาอยางนี้ 
จึงไดบรรลุพระอรหัตพรอมดวยปฏิสัมภิทา ๔ ทรงสถาปนาพระเถระไวในตําแหนงเอตทัคคะผูเลิศกวา
ภิกษุทั้งหลายผูเปนสัทธาธิมุตติ 

๒) พระจูฬปนถก๔๓ พระจูฬปนถก  เปนพระนองชายของพระมหาปนถก  ซึ่งพระ
พี่ชายนํามาบวชในพระพุทธศาสนาและสั่งสอน แตทานเปนคนหัวทึบ  จึงไมสามารถเรียนได  เพราะ
ถูกพี่ชายพูดกระทบเรื่องกิจนิมนตจึงคิดจะลาสิกขา  ขณะเดินจะออกจากวัดพระเชตวัน พบ
พระพุทธเจาในระหวางซุมประตู  จึงไดรับคําแนะนําใหกลับแลวนั่งพิจารณาผาขาว  จนไดมีสติอยูกับ
ปจจุบัน  มีจิตนิ่งบรรลุพระอรหัตผล  เปนพระอรหันตผูทรงมโนมยิทธิ  จากประวัติของทาน  ซึ่งเกิด
ความเครียดเพราะการไมสามารถบรรลุธรรมไดในขณะพิจารณาผาขาว  แตเมื่อมองเห็นความเปนจริง
ของผาขาวที่แปรสภาพเปนผาดํา  จึงเกิดปญญาญาณขึ้น  รูวาทุกสิ่งมีการเกิดขึ้น  ตั้งอยูและดับไปใน
ที่สุด 

จากกรณีตัวอยางวิธีกําจัดความเครียดในทางพระพุทธศาสนาเบื้องตน  สามารถที่จะสรุป
ไดเปน ๒ กลุมดวยกัน คือ วิธีการกําจัดความเครียดกับชีวิตทางโลก ซึ่งมีนางปฏาจารา และนางกีสา
โคตมี ที่เครียดเพราะปญหาครอบครัว และการไมบรรลุธรรมจิตฟุงซานไปในที่อื่น เชน พระวักกลิที่มุง
ชมพระสิริโฉมของพระพุทธเจา  และพระจูฬปนถก ที่มุงพิจารณาแตความเปนผาขาว  แตเมื่อเห็น
ความเปลี่ยนไปของสีผาจึงสามารถปลดปลอยความเครียดได 

 

 

 

 

 

 

                                                 
๔๓ ข.ุอป.(ไทย) ๓๒/๔๖ – ๕๔/๑๐๙ – ๑๑๐. 
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๓๒ 

๒.๖ บทสรุป 

การที่บุคคลตองเผชิญอยูในภาวะที่รูสึกกดดัน ไมสบายใจ ไมแนใจ วาวุนใจ วิตกกังวล ถูก
บีบคั้น ทําใหเกิดการตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด ถาบุคคลสามารถปรับตัว และมีความพึง
พอใจกจ็ะทําใหเกิด พลังในการจัดการสิ่งตางๆ แตหากไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได ก็
จะทําใหเกิดความเครียด สงผลใหเสียความสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการ
ทํางาน  ความเครียดที่เปนอันตราย คือ ความเครียดในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานาน จะสงผลเสียตอ
สุขภาพกาย สุขภาพจิต พฤติกรรม ครอบครัว การทํางาน และสังคมได  ดังนั้น เราจึงควรรูจักการ
ผอนคลายความเครียดที่ถูกวิธี เพื่อใหการดําเนินชีวิตของเราเปนสุข  

ในทัศนะของพระพุทธศาสนาจะเห็นไดวา  ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น  เกิดเพราะความวิตก
กังวลในกิจการตาง ๆ ซึ่งฐานหลักนั้นก็มาจากความไมรูตามสภาพความเปนจริงวาตนเองเครียดเพราะ
อะไร ซึ่งในทางพระพุทธศาสนามุงถึงความไมรูในความอยากไดแกกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  จึง
สงผลทางความชอบ  ความพยาบาทปองราย และความมุงเบียดเบียนผูอื่นนั่นเอง 

ในมุมมองของพระพุทธศาสนา สาเหตุของความเครียดเกิดจาก ๒ สาเหตุหลักคือ สาเหตุ
ภายในอันเปนกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  อันไดแก นิวรณธรรม ๕ ปปญจธรรม ๓ และสังโยชน 
๑๐ ซึ่งรอวันคลุกกรุนขึ้นมาทํารายจิตใจ  และสาเหตุภายนอก  เปนสาเหตุที่เกิดจากพฤติกรรมของ
บุคคลทีม่ีปฏิสัมพันธกันในสังคมเนื่องจากการขาดศีล ๕ 

ความเครียดไมใชสิ่งที่เลวราย ถามีเล็กนอยก็เปนตัวผลักดันหรือเปนตัวกระตุนใหบุคคล
กระทําสิ่งนั้นๆ อยางกระตือรือรนและมีความคิดสรางสรรค ความเครียดระดับต่ํา จึงเปนเหมือนน้ํามัน
ที่ชวยใหรถขับไปไดดวยดี  ความเครียดเมื่อเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย
และจิตใจของตนเอง รวมทั้งสงผลกระทบตอครอบครัวและหนาที่การงานและสงผลกระทบหลายอยาง  
พระพุทธศาสนา  ไดกําหนดประเภทของความเครียดไว  ๒ ประเภท คือ อกุศลมูล  อันเปนรากเหงาที่
ทําแลวไมดีทางกาย วาจา และใจ  และทุจริต  เปนการสรางพฤติกรรมที่ไมดีในทางทวารทั้งกาย ไดแก 
กาย วาจา และใจ 

หลักธรรมที่ใชแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน ๔ วิธี คือ การเจริญ
สติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา เปนเครื่องมีกําจัดความเครียดที่เกิดจาก
ความทุกขท้ังดานรางกาย และจิตใจ  ดวยการมีสติรูตัวอยูเสมอ  ดวยการสมาธิความตั้งมั่นไมหวั่นไหว
ไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบจิต  รูจักแผเมตตาเจือจุนตอบุคคลอื่นและสรรพสัตวไมเลือกชั้น
วรรณะ  ตลอดถึงการมีปญญาความรอบรูตามสภาวะความเปนจริงของชีวิต 

กรณีตัวอยางวิธีกําจัดความเครียดในทางพระพุทธศาสนา มี ๒ กลุม คือ วิธีการกําจัด
ความเครียดกับชีวิตทางโลก ซึ่งมีนางปฏาจารา และนางกีสาโคตมี ที่เครียดเพราะปญหาครอบครัว 
และการไมบรรลุธรรมจิตฟุงซานไปในที่อื่น เชน พระวักกลิที่มุงชมพระสิริโฉมของพระพุทธเจา  และ
พระจูฬปนถก ที่มุงพิจารณาแตความเปนผาขาว  แตเมื่อเห็นความเปลี่ยนไปของสีผาจึงสามารถ
ปลดปลอยความเครียดได 
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บทที่ ๓ 

วิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

ในบทที่ ๓ วาดวยวิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนานิกายโรมันคาทอลิกนี้  ผูวิจัย
ตองการศึกษาในประเด็นดังตอไปนี ้

๓.๑  ความหมายของความเครียด 
๓.๒  สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 
๓.๓  ประเภทของความเครียด 
๓.๔  วิธีการแกความเครียดตามหลักคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 
๓.๕  กรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

๓.๑ ความหมายของความเครียด 

Webster's  Dictionary ไดใหความหมายของความเครียดไว  ๒ ประเด็น 

๑. คือสภาวะที่เกิดขึ้นกับบุคคลแลวกอใหเกิดความเดือดรอนใจ ความเจ็บปวดความ
สูญเสีย 

๒. คือความอดทนตอการเจ็บปวด ความเดือดรอน๑ 

Encyclopedia of Religious knowledge ไดใหความหมายของความเครียดวา 
หมายถึงความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นทั้งทางรางกายและจิตใจ๒ 

สมเด็จพระสันตะปาปา ยอหนปอลที่ ๒ กลาววา  ทุกข  หมายถึง  สถานการณซึ่งใน
สถานการณนั้นมนุษยรูสึกถึงความเจ็บปวดและในความรูสึกดังนี้  ก็กลายเปนสิ่งตองทนทุกข 
ทรมาน”๓  และพระองคยังไดทรงอธิบายถึงความเครียดทรมานอีกวา  ในทุกขทรมานมีการกระหาย 
หรือกิจกรรมอยูหลายอยางซึ่งแตกตางกันในเชิงอัตวิสัย (subjectively) และแสดงออกในลักษณะของ
ความเจ็บปวดบาง ความเศรา ความผิดหวัง ความซึมเซา หรือแมกระทั่งความหมดหวัง ทั้งนี้แลวแต
ความรุนแรงและความลุมลึกของความเครียดทรมานนั้น๔ 

                                                           
๑ Webster’s third New Intonation a Dictionary,  (The United States of America : G & C 

Merriam. co, ๑๙๗๖) p. 2284. 
๒ Samuel Macauley Jackson, Ed, The New Schaff Herzog Encyclopedia of Religious 

knowledge Vol. XI, (Michigan: Bakes Book House, 1969), p. 130.  
๓ อางใน  สมเด็จพระสันตะปาปา ยอหนปอลที่ ๒, ความหมายของความทุกขทรมานแหงมนุษย จากแง

ของคริสตชน, แปลโดย ประดิณ ชุมสาย ณ อยุธยา, (กรุงเทพมหาคร : เจริญวิทยการพิมพ, ๒๕๑๗), หนา ๑๐. 
๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘. 
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๓๔ 

ความเครียดในทรรศนะของคริสศาสนาสามารถสรุปไดวา หมายถึง  ความเดือดรอน 
ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ความหมดหวัง ความคับแคนใจ ฯลฯ ภาวะดังกลาวเกิดขึ้นกับบุคคลทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ ถึงแมวาความเครียดจะปรากฏทั้งทางรางกายและจิตใจแตคริสตศาสนาถือ
วามนุษยเปนสวนรวมของรางกายและจิตใจ เมื่อรางกายเกิดความเจ็บปวด จิตใจก็ยังเจ็บปวดตามไป
ดวย ซึ่งทัศนะดังกลาวไดเนนย้ํามากทีว่า 

...นําเอาความเครียดทรมานใจไปรวมกับความเจ็บปวดที่รูสึกตรงสวนใดสวนหนึ่ง
โดยเฉพาะรางกายเชน ที่กระดูก ที่ตับไต ไสพุงหรือที่หัวใจ ที่จริงแลวเราก็ปฏิเสธไมไดเลยวา
ความเครียดทรมานทางใจนั้น มีสวนประกอบเปนความเจ็บปวดทางกายอยูดวย ซึ่งมักจะมี
ผลกระทบถึงสภาพของอวัยวะทั้งหมดเปนสวนรวม๕ 

ความเครียดเปนสภาวะที่แยงตอความพอใจของตนเอง ตรงกับภาษาอังกฤษวา 
"Suffering" และนอกจากนั้นยังมีคําภาษาอังกฤษอื่นๆ อีกที่บงบอกถึงสภาวะของความเครียด เชน 
Adversity, Affliction, Anguish, Calamity, Distress, Grief, Misery, Sorrow, Pain, 
Tribulation, Trouble , Stress ฯลฯ 

โดยทั่วไปมนุษยทุกคนมุงหวังแตความสุขไมปรารถนาความเครียด แตมนุษยทุกคนก็ไม
สามารถที่จะหลีกเลี่ยงความเครียดไปไดพน ดังนั้นความเครียดจงเปนปญหาอยางหนึ่งที่คูกับวิถีชีวิต
ของมนุษยในโลกไมวาจะเปนในอดีตหรือปจจุบัน 

จากประเด็นเรื่องความหมายของความเครียด  สรุปไดวา   ความเครียด  คือความ
เดือดรอน ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ความหมดหวัง ความคับแคนใจ ฯลฯ ภาวะดังกลาวเกิดขึ้นกับ
บุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ถึงแมวาความเครียดจะปรากฏทั้งทางรางกายและจิตใจแตคริสต
ศาสนาถือวามนุษยเปนสวนรวมของรางกายและจิตใจ เมื่อรางกายเกิดความเจ็บปวด จิตใจก็ยัง
เจ็บปวดตามไปดวย  

๓.๒ สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 

การไมกระทําตามหรือละเมิดบัญญัติของพระเจาเปนขบถตอพระองค ชื่อวาเปนบาป 
(sin) และยังเปนเหตุใหความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาตองขาดสะบั้น  ซึ่งนั่นไดกอใหเกิด
ความเครียดกับมนุษย ดังที่นักบุูโทมัสอไควนัส กลาววา ความเครียด เกิดมาจากสาเหตุ ๔ ประการ
คือ  ๑. ความไมรู   ๒. กิเลสตัณหา   ๓. ความพยาบาท  ๔. เจตจํานงของมนุษย๖  

จากปจจัยดังกลาวทําใหอาดัมกับอีวาลวงละเมิดพระบัญญัติของพระเจา พระองคทรง
ลงโทษบุคคลทั้งสอง อันเปนเหตุกอใหเกิดความเครียดลําบากขึ้นในโลกเปนครั้งแรก โดยพระเจาตรัส

                                                           
๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘-๙. 
๖ กรีสุดา เฑียรทอง, “การศึกษาเปรียบเทียบความเชื่อเรื่องบุญและบาปในพุทธศาสนาและครสิตศาสนา

และผลของความเชื่อน้ันที่มีตอวิถทีางดําเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชนและคริสตสาสนิกชน : การศึกษาเฉพาะกรณี
ตําบลสําเภาลม อําเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, 
(คณะสังคมศาสตร-มนุษยศาสตร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๐), หนา ๕๔.  
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๓๕ 

กับอีวาวา  “.. .เราจะเพิ่มความเครียดลําบากขึ้นมากมาย ในเมื่อเจามีครรภและคลอดบุตรถึงกระนั้น
เจายังปรารถนาสามี และเขาจะปกครองตัวเจา” และจึงตรัสกับอาดัมวา “เพราะเหตุเจาเชื่อฟงคําพูด
ของภรรยา และกินผลไมที่เราหาม แผนดินจึงตองถูกสาปเพราะตัวเจา เจาจะตองหากินบนแผนดิน
ดวยความเครียดลําบากจนตลอดชีวิต”๗ 

นับวาเปนขอความแรกที่กลาวถึงความเครียดในพระคัมภีรเกาอันเปนผลสืบเนื่องมาจาก
มนุษยคูแรกไดกระทําบาปและถูกพระเจาลงโทษ จากชีวิตที่มีแตความสุขก็กลับตองมาเผชิญกับ
ความเครียดเริ่มตั้งแตเกิดไปจนถึงตาย “...แผนดินจะใหตนไมและพืชที่มีหนามแกเจา และเจาจะกิน
พืชตางๆ ของทุงนา เจาจะตองหากินดวยเหงื่ออาบหนาจนเจากลับไปเปนคน”๘ 

นอกจากการดําเนินชีวิตของมนุษยจะตองไดรับความเครียดจากการดําเนินชีวิตแลว 
มนุษยยังจะตองเผชิญกับความเครียดที่เกิดจากความตายอันไดแกความตายฝายรางกาย ความตาย
ทางจิตวิญญาณและความตายจากชีวิตนิรันดร๙  และนิมิตเมื่อเราไมมีพระเจาสถิตอยูในวิถีชีวิตของ
ผลอันขมขื่นก็คือความเสื่อมโทรมทางดานบุคคลและสังคมเมื่อมนุษยเหินหางไปจากพระเจา ไม
สนองตอบตามพระประสงคของพระองค แตสนองตอบตามความตองการฝายเนื้อหนังผลก็คือความ
ชั่วและความเครียด ดังที่ทานเปาโลกลาวไวในจดหมายวา 

…การงานของเนื้อหนังนั้นเห็นไดชัดคือการลวงประเวณี การโสโครก การลามก การนับถือ
รูปเคารพ การถือวิทยาคม การเปนศัตรูกัน การวิวาทกัน การริษยากัน การโกรธกัน การใฝ
สูง การทุมเถียงกัน การแตกกกกัน การอิจฉากัน การเมาเหลา การเลนเปนพาลเกเรและการ
อื่นๆ…๑๐ 

ความตายจากชีวิตนิรันดรผูที่ไมกลับใจออกจากการกระทําความชั่ว ผลสุดทายที่เขาจะ
ไดรับภายหลังจากการตายของเนื้อหนังก็คือการตายจากชีวิตนิรันดรเปนการตายที่ไมสามารถกลับคืน
สูความสัมพันธที่ดีกับพระเจาไดอีกอยางเด็ดขาด และตองรับโทษอยู ในไฟนรกอยางนิรันดร  
ทานมัทธิว กลาววา  “... และพวกเหลานี้จะตองออกไปรับโทษอยูเปนนิตยแตผูชอบธรรมจะเขาสูชีวิต
นิรันดร”๑๑   “...บุตรมนุษยจะใชทูตของทานออกไปเก็บกวาดทุกสิ่ง ที่ทําใหหลงผิดและบรรดาผูที่
กระทําชั่วไปจากแผนดินของทาน และจะทิ้งลงในเตาไฟอันลุกโพลง ที่นั่นจะมีการรองไหขบเขี้ยว 
เคี้ยวพัน”๑๒ 

 

 

                                                           
๗ ปฐก. ๓: ๑๖-๑๗. 
๘ ปฐก. ๓: ๑๘-๑๙. 
๙ บิลลี่ เกรแฮม, เพลิงโลกันต,  แปลโดยกองคริสตเตียนศึกษา และบรรณศาสตร, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพจรัลสนิทวงศ, ๒๕๑๗), หนา ๘๘. 
๑๐ กท. ๕: ๑๙-๒๑. 
๑๑ มธ. ๒๕: ๔๖. 
๑๒ มธ.๑๓: ๔๑-๔๒. 
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๓๖ 

นอกจากนี้บาปยังใหผลอื่นๆ ตามมาอีกไดแก 

๑. มีการแตกแยกกันในตัวของมนุษยเอง 

ก. มนุษยมีความละอายขึ้น มีการปกปดรางกายโดยเฉพาะอวัยวะสืบพันธ 
ข. มนุษยมีความละอายตอการกระทําผิดของตนและพยายามแกตัวโดยโยนไปใหคน

อื่นรับผิดชอบ ดังที่อาดัมโทษอีวา อีวาก็ไปโทษงู 

เมื่อมนุษยขาดเอกภาพในตัวเองจิตวิญญาณก็ตอสูรางกาย สวนใจที่วินิจฉัยผิดชอบก็ตอสู
ตัวเองความแตกแยกขัดแยงจึงมีอยูในตัวของมนุษยมนุษยไมมีความสุข มีแตความเครียดตราบใดที่
ความขัดแยงยังมีอยูในตัวของมนุษยเอง 

๒. มีการแตกแยกกันระหวางมนุษยกับธรรมชาติ เดิมอาดัมกับอีวาไดรับมอบหมายให
ดูแลธรรมชาติที่พระเจาทรงสราง แตเมื่อทั้งคูทําผิดจากพระบัญญัติ  มนุษยก็พยายามที่จะนํา
ธรรมชาติตางๆ มาใชให เปนประโยชนตอตัวเองมากที่สุด ในปจจุบันมนุษยกําลังประสบกับ
ความเครียดตางๆ อันเกิดเนื่องมาจากการกระทําของตัวเอง เชน ฝนฟาไมตกตองตามฤดูกาล เพราะ
ปาไมถูกทําลาย แมน้ําตางๆ เกิดเปนพิษเนื่องมาจากการปลอยน้ําเสียลงสูแมน้ําลําคลองตางๆ พื้นดิน
ขาดความอุดมสมบูรณเพราะมนุษยหวังแตไดไมมีการใสปุยบํารุงดิน สัตวปาก็รอยหรอลงไปเรื่อยๆ จน
สัตวบางชนิดไดสูญพันธไปแลวก็มี ฯลฯ 

๓. ไมมีความสามัคคีกันระหวางมนุษยตอมนุษย มีการอิจฉาริษยา มีความเกลียดชังซึ่ง
กันและกัน มีการรบราฆาฟนกันไมวาจะเปนพี่กับนอง บิดากับบุตร ผูนับถือคาสนาเดียวกัน เผาพันธุ
เดียวกันตางก็ฆากันไมมีวันหยุดสิ้น 

๔. ไมมีความสามัคคีระหวางมนุษยกับพระเจา มนุษยขาดความสมัพันธทีด่ีกับพระเจาไป
และพยายามทีจ่ะหลบซอนหรือปกปดในสิ่งที่ตนเองไดทําผิดไว๑๓ 

เมื่อมนุษยทําบาปปญหาตางๆ ก็เปนผลตามมา ความเครียดที่มนุษยไดรับอยูแลว จากการ
ลงโทษของพระเจาก็เพิ่มขึ้น  อันเนื่องมาจากการกระทําของตัวเองกับสิ่งแวดลอมและเพื่อนมนุษย
ดวยกัน เมื่อมนุษยทําบาปเพิ่มมากขึ้น  ความเครียดก็เพิ่มทับถมทวีตามไปดวย    ดังที่ทานเปโตรได 
กลาววา  “... เขาจะไดรับทุกขเปนโทษแหงการอธรรมของเขาทั้งหลาย...”๑๔ 

จากขอความที่กลาวมา  ทําใหทราบวา  สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในทางคริสต
ศาสนามีสาเหตุมาจากความไมรู กิเลสตัณหา ความพยาบาท  และเจตจํานงของมนุษย 

 

 

 

                                                           
๑๓ เลสซียนิวบีกิน, บาปและความรอด ตําราศาสนาศาสตร อันดับที่ ๒, แปลโดยวิทยาลัยพระคริสตธรรม,

(พระธรรม : รัชดารมภการพิมพ,  ๑๙๖๓), หนา ๑๕ – ๑๗. 
๑๔ ๒ ปต. ๒ : ๑๓. 
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๓๗ 

๓.๓ ประเภทของความเครียด 

ในพระคัมภีรไบเบิลไดกลาวถึงความเครียดไวมากมายหลายแหง แตพระคัมภีรไมไดบอก
วาความเครียดนั้นมีกี่ประเภท แตจากการศึกษาก็พอท่ีจะแบงประเภทของความเครียดไดตามสาเหตุที่
เกิดขึ้นดงัตอไปนี้คือ 

๑. ความเครียดเนื่องมาจากความกลัวตาย เปนความเครียดอันเกิดจากความหวาดหวั่น
ตอภัยคือความตายที่ตนมองวาเปนสิ่งที่ไมตองการอยากใหเกิดมี  เชน ในอิสยาหไดกลาวถึงเฮเซดียาห 
ทรงประชวรอาการหนัก พระองคทรงเกิดความกลัวตายขึ้นมาและทรงออนวอนตอพระเจา ดวย
ความเครียดวา “...ขาแตพระเจาขอทรงระลึกถึงวา ขาพระองคไดดําเนินอยูตอพระพักตรพระองคดวย
ความซื่อสัตย และสิ้นสุดใจ และไดกระทําสิ่งที่ดีในสายพระเนตรของพระองค”๑๕ 

๒. ความเครียดเนื่องมาจากความรักความเปนหวง  มีหลายกรณีดวยกัน เชน 

๑) เมื่อยาโคบเขาใจวา ลูกชายของตนคือโยเซฟไดตายไปแลวก็เกิดความเศราโศก
เสียใจ แมวาบุตรชายหญิงของทานจะพากันชวยปลอบโยนก็ไมเปนผล  “...อยาเลยเราจะโศกเศราถึง
ลูกเราจนกวาจะตามลงไปยังแดนคนตาย...”๑๖ 

๒) เมื่อกษัตริยคาวิดทรงทราบวาอับซาโลมซึ่งเปนพระราชโอรสของพระองคถูกฆา
ตาย พระองคก็ทรงเศราโศกเสียพระทัย พระองคทรงรําพึงรําพันถึงอับซาโลมวา “..โออับซาโลมบุตร
ของเรา บุตรของเราอับซาโลม บุตรของเราเอย เราอยากตายแทนเจา.” ๑๗ 

๓) เมื่อนางมารียและโยเซฟกลับจากกรุงเยรูปซาเล็มหลังสิ้นเทศกาลปสกา ก็ได
เดินทางกลับเมืองนาซาเร็ธ ดวยความคิดวาบุตรของตนไดเดินทางมากับกลุมคน จนเดินทางลวงได
หนึ่งวันจึงไดรูวาลูกของตนหายไป  จึงพากันกลับไปคนหาบุตรของตนดวยความรอนใจ เมื่อนางมารีย
เจอพระเยชูผูเปนบุตรนางก็ไดกลาวถึงความเครียดที่เกิดขึ้นเนื่องมาจากความเปนหวงบุตรวา “...ลูก
เอยทําไมจงึทําแกเราอยางนี้ ดูเถิดพอกับแม แสวงหาเปนทุกขนัก”๑๘ 

๔) ชาวเมืองฟลิปปเมื่อทราบขาววา ทานเอปาโพรดิทัสนองชายของทานเปาโลปวยก็
พากันวิตกกังวล ทานเปาโลไดบันทึกจดหมายฝากมายังชาวเมืองวา “...เขาปวยจริงๆ ปวยจนเกือบ
ตาย แตพระเจาทรงพระกรุณาโปรดเขาและไมใชทรงโปรดเขาคนเดียว แตทรงโปรดขาพเจาดวยเพื่อ
ไมใหขาพเจามีความเครียดซอนทุกข”๑๙ 

๕) เมื่อพระเยชูตรัสกับเหลาสาวกพระองคจะตองถูกอายัดและรับการประหารชีวิต 
เหลาสาวกเมื่อไดฟงก็เกิดความเครียดขึ้นดวยความเปนหวงพระองค๒๐ 

                                                           
๑๕ อสย. ๓๘ : ๓.  
๑๖ ปฐก. ๓๗ : ๓๕. 
๑๗ ๒ ชมอ. ๑๘:๓๓. 
๑๘ ลก. ๒:๔๘. 
๑๙ ฟป. ๒: ๒๖-๒๗. 
๒๐ ดู มธ. ๑๗: ๒๓. 
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๓๘ 

๓. ความเครียดอันเนื่องมาจากไมมีบุตรที่จะสืบสกุล การที่ตระกูลจะดํารงอยูไดตองมีผู
สืบเชื้อสาย  เมื่อตระกูลใดหรือครอบครัวใดไมมีบุตร ก็จะเกิดความเครียดเพราะกลัวทรัพยจะตองตก
ไปเปนของบุคคลอื่นในเมื่อตนสิ้นชีพไปแลว  ดังเชน 

๑) อับรามีความวิตกกังวลถึงการที่ตนเองยังไมมีบุตรที่จะสืบสกุล อับราไดทูลกับ
พระเจาวา “...ขาแตพระเจา พระองคจะทรงโปรดประทานอะไรแกขาพระองค ดวยวาขาพระองคยัง
ไมมีบุตรเลย”๒๑ 

๒) นางฮันนาหภรรยาของเอลคานาหไมมีบุตร    นางถูกเยาะเยยจากนางเปนินนาห
ผูเปนภรรยาอีกคนหนึ่งของทานเอลดานาห นางจึงมีความเครียด โศกเสียใจ นางไดกลาวคําอธิษฐาน
ตอพระเจาวา “...ขาแตพระเจาจอมโยธา ถาพระองคจะทอดพระเนตรความเครียดในใจของผูรับใช
ของพระองคจริงๆ และยังระลึกถึงขาพระองค และยังไมลืมผูรับใชของพระองคแตจะทรงประทาน
บุตรชายแกผูรับใชของพระองคสักคนหนึ่ง.....”๒๒ 

๓) นางราเชลภรรยาของยาโคบเมื่อเห็นวาตนเองไมมีบุตร นางเกิดอิจฉาพี่สาวของ
นางพรอมกับไดระบายความเครียดของนางใหยาโคบผูเปนสามีฟงวา “..ขอใหฉันมีบุตรดวย หาไมฉัน
จะตาย”๒๓ 

๔. ความเครียดที่เกิดจากการขมเหงรังแกของฝายศัตร ูเปนความเครียดที่เกิดเพราะการ
ถูกรังแก หรือการถูกกดข่ีจากบุคคลอื่น  เชน 

๑) เมื่อพระเจาเนบูคัคเนชา ไดเขาทําลายกรุงเยรูซาเล็ม ผูเขียนบทเพลงคร่ําครวญ
ไดบรรยายถึงความเครียดทรมานที่ชาวยิวไดรับจากศัตรูวา “..ยูดาหใดถูกกวาดไปเปนเชลยไดรับ
ความเครียดใจตองทํางานอยางทาส”๒๔ 

๒) ชาวอามาเลซไดเราปลนเมืองศิกลากและจุดไฟเผาเมืองพรอมกับตอนผูคนไปเปน
เชลย เมื่อดาวิดกลับมาเห็นสภาพชานเมืองถูกทําลายก็เศราโศกเสียใจ “.. .แลวดาวิดกับประชาชนที่
อยูกับทานก็รองไหเสียงดัง จนเขาไมมีกําลังจะรองไหอีก”๒๕ 

๓) ชาวอิสราเอลที่อาศัยอยูในอียิปตไดรับความเครียดทรมานอยางแสนสาหัสจาก
การเปนทาส พระเจาทรงทราบและตรัสกับโมเสสวา “...เราเห็นความเครียดของประชาชนของเราที่
อยูในประเทศอียิปตแลว เราไดยินเสียงรองของเขาเพราะการกดขี่ของพวกนายงาน เรารูถึง
ความเครียดรอนตางๆ ของเขา”๒๖ 

๕. ความเครียดเนื่องมาจากไดรับการดูถูกดูหมิ่นเหยียดหยาม  เชน ทานเยเรมียไดรับ
การดูถูกเหยียดหยามจากฝายที่มีความคิดเห็นตรงกันขามกับทาน พวกเขากลาวกับทานวา 

                                                           
๒๑ ปฐก. ๑๕: ๒. 
๒๒ ๑ ชมอ. ๑: ๑๑. 
๒๓ ปฐก. ๓๐: ๑. 
๒๔ พคค. ๑: ๓. 
๒๕ ๑ชมอ. ๓๐: ๔. 
๒๖ อพย. ๓: ๗. 
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๓๙ 

...มาเถิดใหเราปองรายเยเรมีย เพราะวาพระธรรมจะไมพินาศไปจากบรรดาปุโรหิต  หรือ
คําปรึกษายอมไมขาดจากนักปราชญ หรือถอยคําไมขาดจากผูเผยพระวจนะ มาเถิดใหเรา
โจมตีเขาดวยลิ้นและอยาใหเราฟงคําของเขาเลย๒๗  

๖. ความเครียดเนื่องมาจากตองพลัดพรากจากสิ่งที่ตนเองรักและปรารถนา   ในพระ
คัมภีรเกาไดกลาวถึงความเครียดประเภทนี้ในเรื่องของรูเบนกับยาโคบวา เมื่อรูเบนบอกกับยาโคบผู
บิดาวาจะตองพานองชายไปอียิปตเพื่อจะมอบนองชายไวเปนตัวประกัน เพื่อยืนยันถึงความซื่อสัตย
ของตัวเอง ยาโคบไดฟงเชนนั้นก็รองไหเสียใจและกลาววา “...พวกเจาทําใหเราพลัดพรากจากลูกของ
เรา โยเซฟ ก็เสียไปแลว สิเมโอนก็เสียไปแลว แลวยังจะเอาเบนจามินไปอีกคน เราตองทนความเครียด
เหลานี้ทั้งหมด”๒๘ 

๗. ความเครียดอันเนื่องมาจากความโลภ ทานเปาโลไดเขียนจดหมายถึงทิโมธี เกี่ยวกับ
เรื่องของความโลภวาเปนตนเหตุของความเครียด “...ดวยการรักเงินรักทองนั้นเปนมูลรากแหงความ
ชั่วทั้งมวล และเพราะความโลภนี้แหละจึงหาใหบางคนหางไกลความเชื่อและตรอมตรมดวย
ความเครียด”๒๙ 

๘. ความเครียดเนื่องมาจากความยากจนอดอยาก ในพระคัมภีรเกาไดกลาวถึงผูที่ไดรับ
ทุกขยากอดอยากไดขอรองตอพระเจาเพื่อใหทรงชวยเหลือวา “…คนจนคนนี้รองทูล พระเจาทรงฟง 
และชวยเขาใหพนจากความยากลําบากทั้งสิ้นของเขา”๓๐  และวา “อากาปสไดลุกแสดงโดยฤทธิ์
อํานาจของพระวิญญาณบริสุทธิ์วาจะบังเกิดความอดอยากกันดารอาหารทั่วๆ ไปในโลกและความอด
อยากก็ไดปรากฏในสมัยจักรพรรคคลาวดิอัส ทําใหประชาชนเกิดความเครียดความเดือดรอน เพราะ
ไมมีอาหารที่จะรับประหาน พืชผักก็ไมไดผล”๓๑ 

๙. ความเครียดเนื่องมาจากความหิวโหยและกระหาย จากบทเพลงสดุดีในพระคัมภีร
เกาไดกลาวถึงความหิวกระหายกอใหเกิดความเครียดขึ้นวา “...หิวโหยและกระหายจิตใจของเขาออน
ระอาไปในตัวเขา แลวในความยากลําบากของเขาเมื่อเขารองทูลพระเจาพระองคทรงชวยเขาจาก
ความเครียดใจของเขา”๓๒ 

๑๐. ความเครียดเพราะพระคริสต ในพระคัมภีรใหมพระเยซูไดตรัสสั่งใหอานาเมียไปหา
ชายชื่อเซาโลชาวเมืองหารซัส อานาเมียกลาววา เซาโลคนนี้แหละที่จับคนที่เอยนามพระเยซูไปใหพวก
ปุโรหิต ทําใหพวกเขาตองทนทุกขทรมาน พระเยซูตรัสวา 

                                                           
๒๗ ยรม. ๑๘ : ๑๘. 
๒๘ ปฐก.๔๒ 
๒๙ ๑ทธ ๖ : ๑๐. 
๓๐ สดต. ๓๔ : ๖. 
๓๑ กจ. ๑๑ : ๒๙. 
๓๒ สดด. ๑๐๗ : ๕ – ๖. 
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๔๐ 

...จงไปเถิดเพราะวาคนนั้นเปนภาชนะที่เราเลือกสรรไวสําหรับจะนํานามของเราไปยัง
ประชาชาติกษัตริยและพวกอิสราเอล เพราะวาเราจะสําแดงใหเขาเห็นวาเขาจะตองทนทุกข
ลําบากมากเทาใดเพราะนามของเรา”๓๓ 

๑๑. ความเครียดอันเนื่องมาจากความเปนหวงในทรัพยสมบัติ มีคนผูหนึ่งไดทูลถามตอ
พระเยชูวาเขาจะไดรับชีวิตนิรันดรไดอยางไร พระองคจึงทรงแนะใหเขาขายทรัพยสมบัติที่ตัวเองมี
ทั้งหมด แลวนําเงินที่ไดไปแจกจายใหแกคนยากจน เมื่อคนผูนั้นทราบก็เกิดความเครียดขึ้นทันทีดวย
เหตุเพราะความหวงใยในทรัพยสมบัติของตนเอง “...เมื่อคนหนุมไดยินถอยนั้นก็ออกไปเปนทุกข 
เพราะเขามีทรัพยสิ่งของเปนอันมาก”๓๔ 

๑๒. ความเครียดเนื่องมาจากความอางวางวาเหวและถูกทอดทิ้ง  ในพระคัมภีรเกา   
ดาวิดไดบรรยายถึงความเครียดตรมที่ตนไดรับเพราะถูกพระเจาทอดทิ้ง ดังปรากฏในบทเพลงสดุดีวา 

...พระเจาไฉนทรงทอดทิ้งขาพระองคเสีย เหตุใดพระองคทรงเมินเฉยที่จะชวยขาพระองค 
และตอถอยคําคร่ําครวญของขาพระองค ขาแตพระเจาของขาพระองค ขาพระองครองทูลใน
เวลากลางวันแตพระองคมิไดตรัสตอบ ถึงกลางคืนขาพระองคยังร่ําทูลตอไปไมหยุด๓๕ 

๑๓. ความเครียดเนื่องมาจากการที่พระเจาตองการทดสอบมนุษย ความเครียด
บางอยางก็เกิดจากพระเจาเพื่อเปนการทดสอบถึงความอดทนในความศรัทธาตอพระองค และอดทน
ตอการปฏิบัติในสิ่งที่ดีและถูกตองอันเปนการทดสอบทางใจ เชน  

๑) ทานเปโตร ไดกลาววา “.. ดูกอนทานที่รัก อยาประหลาดใจที่ทานตองไดรับ
ความเครียดยากอยางแสนสาหัสเปนการลองใจ เหมือนหนึ่งวาเหตุการณอันประหลาดไดเกิดขึ้นกับ
ทาน”๓๖ 

๒) ในคัมภีรเกาไดกลาวถึงการลองใจของพระเจาที่มีตอโยบ  โยบตองไดรับ
ความเครียดทรมานตางๆ ซ้ําแลวซ้ําอีก อันเนื่องมาจากชาตานไดทาทายกับพระเจาวา ที่โยบเปนผู
ชอบธรรมและจงรักภักดีตอพระองคก็เพราะพระองคไมไดทําใหโยบเกลียด ถาพระเจาทําลายโยบ โดย
ใหเขาไดประสบกับความเครียดทรมานแนนอน  โยบจะตองสาปแชงตอพระองคเปนแน๓๗ 

โยบตองสูญเสียทรัพยสมบัติ บุตรชายหญิงตองตายจากไป บานชองถูกไฟไหมและ 
ตัวของโยบเองก็เปนโรคราย กระนั้นความศรัทธาของโยบที่มีตอพระเจาก็หาเสื่อมลงไปไม แมวา
เพื่อนๆ ที่มาเยี่ยมตางก็กลาววาการที่โยบไดรับความเครียดทรมานตองเกิดมาจากพระเจาไดทรง
ลงโทษบาปแนนอน เพราะพระเจาเปนผูทรงไวซึ่งคุณธรรม เมื่อทําดีพระเจาก็ยอมใหพร แตใน
ขณะเดียวกันถาทําความชั่วพระองคก็ยอมทรงลงโทษดังที่โยบไดรับในขณะนี้  “...ตามที่ขาไดเห็น 

                                                           
๓๓ กจ. ๙: ๑๕-๑๖. 
๓๔ มธ. ๑๙: ๒๒,มก. ๑๐: ๒๒. 
๓๕ สดด. ๒๒: ๑-๒. 
๓๖ ๑ ปต. ๔: ๑๒. 
๓๗ โยบ. ๑: ๙-๑๑ 
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๔๑ 

บรรดาผูที่ไถความผิดและหวานความลําบากก็ไดเกี่ยวอยางนั้น เขาพินาศดวยลมหายใจของพระเจา
...”๓๘ 

โยบไดปฏิเสธขอกลาวหาของเพื่อนๆ โยบไดยืนยันถึงความชอบธรรมของตนเองที่มี
ตอพระเจา ตนไมสมควรจะไดรับการลงโทษจากพระองค จากการทดลองของพระเจาที่มีตอโยบ
พระองคก็ทรงยอมรับวาโยบเปนผูมีความจงรักภักดีตอพระองคแมวาจะไดรับความเครียดแสนสาหัส 
แตโยบก็ยังยึดมั่นในพระองค 

๑๔. ความเครียดอันเนื่องมาจากการที่พระเจาตองการใชเพื่อปรับปรุงลักษณะนิสัย
ของมนุษยเพื่อใหมีความศรัทธาตอพระองค ความเครียดประเภทนี้เกิดจากพระประสงคของพระเจา
เพื่อใชสําหรับปรับปรุงแกไขจิตใจของมนุษย  ผูที่กําลังหาบาปหรือมีบาปไดหันกลับมาหาพระองค 
พระเจาทรงประทานความเครียดทรมานขึ้นในวิถีชีวิตของเขาเพื่อเรียกรองความชอบธรรมใหเกิดขึ้น
ในหมูมนุษยผูมีบาป และเพื่อใหพวกเขามีความอดทนและมีจิตใจเขมแข็ง ทานเปโตรไดเรียกรองให
ผูกระทําบาปกําลังไดรับความเครียดทรมานไดเกิดความสํานึกถึงการกระทําความผิดของตน  และ
กลับคืนมาหาพระเจา  “... เหตุฉะนั้น    ขอใหคนทั้งหลายที่ทนทุกขทรมานตามพระประสงค  ของ
พระเจา จงประพฤติชอบและฝากวิญญาณจิตของตนไวกับพระองคพระผูสรางผูเที่ยงธรรมนั้นเถิด”๓๙ 

ความเครียดที่พระองคประทานเพ่ือปรับปรุงลักษณะนิสัยของมนุษยที่ไมดีนี้ ไมไชพระองค
ประทานเพื่อจะทําลายมนุษยดังที่พระองคทรงตรัสวา “... เรามีชีวิตอยูแนฉันใด เราไมพอใจในความ
ตายของคนอธรรม  แตพอใจในการที่คนอธรรมหันมาจากทางของเขาและมีชีวิตอยูจงหันกลับ จงหัน
กลับจากทางชั่วของเจา...”๔๐ 

๑๕. ความเครียดอันเนื่องมาจากตองถูกคุมขังและขาดเสรีภาพ ในบทเพลงสดุดี ได
บรรยายถึงความเครียดที่ผูถูกคุมขังไดรับวา “...บางก็นั่งอยูในความมืดและเงามัจจุราช ถูกขังอยูดวย
ความเครียดยากและติดตรวน…”๔๑ 

๑๖. ความเครียดอันเนื่องมาจากโรคภัยไขเจ็บ การเจ็บไขไดปวยเปนปญหาเกี่ยวกับ
สุขภาพรางกาย เมื่อเกิดขึ้นกับใครก็ยอมกอใหเกิดการออนเพลีย หมดเรี่ยวแรง เจ็บปวด รางกายซีด
เซียว เสียทรัพยที่จะตองรักษา ผูที่เกิดเจ็บไขไดปวยยอมเกิดความเครียดโศก  ดังที่หญิงคนหนึ่งตอง
ประสบกับความเดือดรอนอันเนื่องมาจากตนเองเปนโรคตกเลือด รักษาเทาไหรก็ไมหายเปนเวลานาน
ถึง ๑๒ ปมาแลว๔๒  และยังมีหลายกรณี  เชน 

๑) ชายผูหนึ่งไดกราบทูลตอพระเยชูถึงความเครียดที่ลูกชายของตนตองเผชิญจาก
การเปนโรคลมชัก ตัวเขาเองก็พลอยเปนทุกขไปกับอาการปวยของลูกชายดวยเพราะความรักความ

                                                           
๓๘ โยบ. ๔: ๘-๙. 
๓๙ ๑ ปต. ๔: ๑๙. 
๔๐ อสค. ๓๓: ๑๑. 
๔๑ สดด. ๑๐๗: ๑๐. 
๔๒ มก. ๕: ๒๕-๒๖. 
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๔๒ 

เปนหวง วา  “...พระองคเจาขา  ขอทรงพระเมตตาแกบุตรของขาพระองคดวย  เขาเปนโรคลมบาหมู
มีความเครียดเวทนามากเคยตกไฟตกน้ําบอย”๔๓ 

๒) ในขณะที่พระเยซูเสด็จไปประกาศขาวประเสริฐที่แควนกาลิลี ผูที่เจ็บไขไดปวย
ตางก็พากันมาใหพระองคทรงรักษารวมถึงชาวซีเรียที่ไดรับความเครียดทรมานจากโรคภัยเบียดเบียน 
วา “...เขาจึงพาคนเจ็บปวยเปนโรคตางๆ คนที่ทุกขทรมานเวทนา...คนเปนลมบาหมูและคนเปน
อัมพาตมาหาพระองค”๔๔ 

๓) เมื่อพระเยชูเสด็จเขาไปในเมืองคาเปอรนาอุม มีนายรอยคนหนึ่งมาออนวอนให
พระองคไปรักษาบาวของเขาที่เปนงอย เดินไปไหนมาไหนไมได นายรอยผูนั้นไดกราบทูลกับพระเยซู
วา “...พระองคเจาขา บาวของขาพระองคเปนงอยอยูที่บานทนทุกขเวทนามาก”๔๕ 

๔) และนอกจากนั้นพระเยชูยังรักษาคนไข คนตาบอด คนพิการ ปลดปลอยพวกเขา
ใหพนจากความเครียดทรมาน๔๖ 

๑๗. ความเครียดเนื่องมาจากผีเขา ชาวเมืองไทรและไซตอนไดเขาเฝาพระเยซูขอให
พระองคชวยขับไลผีรายที่เขาสิงพวกเขาอยูใหออกไป ดังคําวา  “...และบรรดาคนที่ตองทนทุกขเพราะ
ผีโสโครก พระองคทรงรักษาใหหายดวย...”๔๗ 

ขณะเดียวกันก็ไดมีหญิงชาวคานาอันไดมารองทูลขอใหพระองคทรงรักษาบุตรีของนางที่
ตองทนทุกขทรมานเพาะผีเขา นางไดทูลกับพระองควา “...พระองคผูทรงเปนบุตรคาวิคเจาขา ขอทรง
โปรดเมตตาขาพระองคเถิด ลูกสาวของขาพระองคมีผีเขาเปนทุกขลําบากยิ่งนัก”๔๘ 

๑๘. ความเครียดเนื่องมาจากการลงโทษบาป   ในพระคัมภีรเกา  ไดเนนย้ําถึงการที่
พระเจาทรงลงโทษบาปในฐานะที่พระองคผูทรงความยุติธรรมใหคุณและโทษแกผูกระทําดี หรือชั่ว ดัง
จะเห็นไดจากที่ผูวินิจฉัยไดกลาวถึงการลงโทษของพระเจาที่มีตอชาวอิสราเอล  เนื่องมาจากชาว
อิสราเอลไมนับถือในพระเจากลับไปนับถือพระเจาองคอื่น และในพงศกษัตริยก็ยังไดบันทึกอีกวา
นอกจากนั้นชาวอิสราเอลยังไดถวายบุตรชายหญิงใหลุยไฟเปนเครื่องบูชาตอพระเจาเหลานั้น และยัง
ชอบจับยามดูฤกษผานาที  มีการขายตัวและประพฤติชั่วอื่นๆ  เมื่อพระเจาทรงทราบก็ทรงโกรธกริ้ว
แกผูกระทําผิดเหลานั้น จึงทรงบันดาลใหมีการปลนฆาชาวอิสราเอลผูประพฤติมิชอบ แมวาพวกเขาจะ
ออกไปรบกับพวกศัตรูก็ตองพายแพกับมาอยูเสมอหาใหชาวอิสราเอลตองทนทุกขทรมาน ไดรับความ
เจ็บปวดอันเปนผลจากการลงโทษของพระเจา ดังความวา  

 

                                                           
๔๓ มธ. ๑๗ : ๑๕. 
๔๔ มธ. ๔ : ๒๔. 
๔๕ มธ. ๘ : ๖. 
๔๖ มธ.๘ : ๑๔; ๙: ๑-๘; ๑๕ : ๓๐-๓๑. 
๔๗ ลก. ๖ : ๘. 
๔๘ มธ. ๑๕ : ๒๒. 
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๔๓ 

...เขาทั้งหลายออกไปรบเมื่อไร พระหัตถของพระเจาก็ตอตานเขากระทําใหเขาพายแพ
ดังที่พระเจาไดตรัสไวแลว และดังที่พระเจาทรงปฏิญาณไวกับเขา และเขาทั้งหลายก็มี
ความเครียด ยิ่งนัก๔๙ 

...และพระเจาทรงปฏิเสธไมรับเชื้อสายทั้งสิ้นของอิสราเอล และไดใหเขาทั้งหลายทุกขใจ
และทรงมอบเขาไวในมือของผูปลนจนกวาพระองคไดเหวี่ยงเขาเสียจากสายพระเนตรของ
พระองค๕๐ 

ความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลา อาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอกเชน การยาย
บาน การเปลี่ยนงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน ความสัมพันธกับเพื่อน ครอบครัว 
หรืออาจจะเกิดจากภายในผูปวยเอง เชนความตองการเรียนดี ความตองการเปนหนึ่งหรือความ
เจ็บปวย 

ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกาย ใหเตรียมพรอมที่กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การมี
ความเครียดนอยเกินไปและมากเกินไปไมเปนผลดีตอสุขภาพ สวนใหญเขาใจวาความเครียดเปนสิ่งไม
ดี มันกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ หัวใจเตนเร็ว แนนทอง มือเทาเย็น แตความเครียดก็มี
สวนดีเชน ความตื่นเตน ความทาทายและความสนุก สรุปแลวความเครียดคือสิ่งที่มาทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตซึ่งมีทั้งผลดีและผลเสีย 

๓.๔ วิธีการแกความเครียดตามหลักคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

ความเบื้องตน  ไดกลาวถึงความเปนมาของความเครียดและสาเหตุที่ทําให เกิด

ความเครียดแลวนั้น  ในมุมมองของศาสนาคริสตนั้นมีวิธีจัดการหรือดําเนินการกําจัดความเครียดไว

หลายวิธีดวยกัน  อันเกิดแตความเครียดนอยและเครียดมาก  ในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยไดกําหนดศึกษา

วิธีการแกความเครียดไว  ๔ วิธีดวยกัน  คือ การทํามิสซา รับศีลศักดิ์สิทธิ์ การเขาเงียบ การภาวนา 

๓.๔.๑  ทําพิธีมิสซา หรือ การปรึกษาฝายวิญญาณ (spiritual consultation)  เปน

พิธีกรรมในศาสนาคริสต นิกายโรมันคาทอลิก เพื่อระลึกถึงพระเยซูที่ทรงสั่งเสียสาวกขณะที่

รับประทานอาหารมื้อสุดทาย โดยสัญญาวา เมื่อประกอบพิธีแบงขนมปงดังที่พระองคกระทํา พระองค

จะเสด็จมาประทับรวมดวยทุกครั้ง   พิธี มิสซาฯ คือ พิธีบูชาขอบพระคุณในความเปนหนึ่งเดียวกัน

ของคริสตชน โดยมีองคพระเยซูเจาเองเปนเครื่องบูชาเพื่อไถบาปแทนมนุษย อาศัยพระกายและพระ

โลหิตที่ยอมสละและพลีชีวิตเพื่อมนุษย ดังนั้น พิธีมิสซาฯ จึงควรเปนพิธีของสวนรวมในความเปนน้ํา

หนึ่งใจเดียวกัน      ที่คริสตชนจะขอบพระคุณพระเจาที่ไดทรงประทานพระบุตรของพระองคลงมาไถ

บาปแทนมนุษยทุกคน  การระลึกถึงผูตายและไดถวายผลบุญเปนคะแนนเสียงเพื่อชวยพวกเขาดวย  

โดยเฉพาะในการถวายมิสซาเพื่ออุทิศแกผูตาย  เพื่อวาเมื่อผูตายไดรับการชําระดวยไฟใหบริสุทธิ์แลว  

                                                           
๔๙ ปฐก. ๔๒: ๓๖. 
๕๐ พกษ. ๑๗: ๒๐. 
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๔๔ 

ผูตายจะไดสามารถบรรลุถึงการมองเห็นพระเจา  อันเปนความบรมสุขอยางยิ่ง  นอกจากนี้        

พระศาสนจักร ยังเสนอแนะใหทานถวายพระคุณการุญและทํากิจใชโทษบาปเพื่ออุทิศแดผูตายอีกดวย  

ตามที่กลาวไวในพระคัมภีรวา “...ดวยเหตุนี้  เขา(ยูดาสมัคคบี)  จึงจัดใหมีการถวายเครื่องบูชาเพื่อใช

โทษบาปสําหรับผูตาย  เพื่อวาผูตายจะไดหลุดพนจากบาปของตน...”๕๑  และ  “...ใหเราชวย

สงเคราะหพวกเขาและภาวนาอุทิศใหแกเขา  มาตรวาบรรดาบุตรชายของโยบยังไดรับการชําระให

บริสุทธิ์ เพราะการเสียสละของบิดาของพวกเขาได  ไฉนเลาเราจะมาตั้งขอสงสัยวาสิ่งที่เราอุทิศถวาย

เพื่อผูตายนั้น  จะนําความบรรเทามาสูพวกเขาบางหรือไม  เราจงอยาลังเลเลยที่จะชวยสงเคราะหผูที่

ไดจากเราไปแลว  และถวายคําภาวนาของเราอุทิศใหแกพวกเขา...”๕๒ 

จากขอความตาง ๆ  เปนเครื่องยืนยันไดวา  พิธีมิสซา  ก็คือการสละสิ่งของเพื่อใหการ

สงเคราะหแกบุคคลอื่น  ในลักษณะการใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอพระผูเปนเจา  และเปนการ

ทําบุญอุทิศใหกับผูที่เสียชีวิตไปแลว  เปนการสรางความสบายใจใหแกบุคคลเมื่อเกิดความเครียด

ขึ้นมา  การไดระบายออกอยางใดอยางหนึ่งนั่นเปนหนทางที่เหมาะที่ควร  ซึ่งหนทางที่พึงทําใน

เบื้องตนโดยสามัญทั่วไปของคริสตชนก็คือการรูจักเสียสละ  เปนการแบงปนใหบุคคลที่ขาดเหลือ  

เรียกวาการใหทานนั่นเอง 

๓.๔.๒ การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ (Sacrament)  ศีล  ในคริสตศาสนา  มีความหมายถึง  ขอ

ปฏิบัติทางศาสนา  ที่มีลักษณะเปนพิธีกรรม  เปนการแสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบเฉพาะตาง ๆ  

สอดคลองกับชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยงความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรมของพระเยซู

คริสต  ผูทรงเปนศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  เปนการ

แสดงถึงความเชื่อ  ความหวัง  และความรักที่มีตอพระเจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มีความเชื่อ  

ซึ่งสามารถพบกับพระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี้ 

ศีลศักดิ์สิทธิ์  จึงเปนเครื่องหมายและเครื่องแหงความรอด  ในพระธรรมนูญวาดวย

พิธีกรรม  ขอ  ๕๙ กลาววา   

จุดประสงคของศีลศักดิ์สิทธิ์  คือ  ทําใหศีลศักดิ์สิทธิ์สรางพระกายของพระเยซูคริสตเจา 
และประการสุดทายเพื่อคารวะกิจแดพระผูเปนเจา  ในฐานะที่เปนเครื่องหมายแสดงศีล
ศักดิ์สิทธิ์จึงมีบทบาทสอนเราดวย  ไมเพียงแตผูรับศีลตองมีความเชื่ออยูกอนแลวเทานั้น  แต
ความเชื่อนั้น  ไดรับการหลอเลี้ยงบํารุงและแสดงออกมาดวยถอยคําและสิ่งตาง ๆ  ที่เปน
พิธีกรรม  เพราะเหตุนี้จึงเรียกศีลศักดิ์สิทธิ์วาเปนศีลแหงความเชื่อดวย 

ในพันธสัญญาเดิม  ศีลศักดิ์สิทธิ์  เปนการสื่อสัมพันธระหวางพระเจากับมนุษยในขอบเขต

ของเวลาและสถานที่  สวนในพันธสัญญาใหม  ศีลศักดิ์สิทธิ์  เปนการสื่อสัมพันธโดยองคพระบุตรของ
                                                           

๕๑ ๒ มคบ ๑๒ : ๔๖. 
๕๒ น.ยอหนคริสโซสโตม Hom.in ๑คร ๔๑ : ๕ :PG ๖๑,๓๖๑ C; ยบ ๑ : ๕. 
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๔๕ 

พระเจาเอง ซึ่งนับวาเปนการสื่อสัมพันธสูงสุด  และไมอยูภายใตเงื่อนไขใด ๆ  อีกตอไป  กลาวคือ  

พระเยซูคริสตทรงสิ้นพระชนมเพียงครั้งเดียวเพื่อไถกูมนุษย  ดังนั้น  พระองคคือศีลศักดิ์สิทธิ์  

พระองคทรงเปนสื่อคนกลางแตเพียงผูเดียว  ทรงเปนพระเจาและมนุษยในเวลาเดียวกัน  หลังจากได

ทรงฟนคืนพระชนมและเสด็จจากไป  พระองคไดมอบความเปนศีลศักดิ์สิทธิ์นี้แกพระศาสนจักร  ให

พระจิตของพระองคดํารงอยูกับพระศาสนจักรนี้  ใหพระศาสนจักรซึ่งเปนพระกายของพระองค  เปน

เครื่องหมายและเครื่องมือสําหรับความรอดตอไป  รวมทั้งเปนเครื่องหมายถึงพระอาณาจักรพระเจา

ซึ่งจะปรากฏอยางสมบูรณในวาระสุดทายดวย 

ดวยเหตุนี้  ศีลศักดิ์สิทธิ์  ที่ปรากฏออกมาเปนรูปแบบพิธีกรรมจึงเปนเครื่องมือที่พระเยซู

คริสตทรงมอบชีวิตใหมหลังจากการกลับคืนชีพของพระองคใหคริสตชนที่กําลังมุงสูอาณาจักรของพระ

เจา  เปนการมอบใหทุกชวงเวลาของชีวิต  นับตั้งแตเกิดจนถึงตายและจนกวาจะถึงวาระสุดทายใกล

ตาย  ดังนั้นศีลศักดิ์สิทธิ์จึงเปนเครื่องเตือนสติและเปนกําลังใจที่ผูมีความเชื่อไดรับ  ฉะนั้น  ผูที่จะ

ไดรับศีลศักดิ์สิทธิ์ทุกชนิดจะตองเปนผูมีความเชื่อ  มีความเขาใจในความหมายของศีลตาง ๆ  รวมทั้ง

มีการเตรียมพรอมทั้งดานรางกายและจิตใจที่จะรับศีลประเภทนั้น ๆ  ดวย  ศีลศักดิ์สิทธิ์ทั้งหมดมี  ๗ 

ศีล  คือ  ไดแก  ศีลลางบาป  ศีลมหาสนิท  ศีลกําลัง  ศีลอภัยบาป  ศีลบวชและศีลเจิมผูปวย  มี

ความสําคัญแตกตางกันออกไป  แตมีความจําเปนสําหรับทุกชวงเวลาของการดําเนินชีวิต  ซึ่งจะ

กลาวถึงพอสังเขป  ดังนี้๕๓ 

(๑)  ศีลลางบาป  (Baptism)  เปนเครื่องหมายภายนอกที่โปรดใหแกผูรับเพื่อ
ประทานพระหรรษทานศักดิ์สิทธิกร  ลบลางผลรายของบาปกําเนิดที่ติดตามตัวมนุษยมาจนหมดสิ้น  
ทําใหมนุษยไดกลายเปน   บุตรของพระเจา  มีสิทธิ์ไดเขาสูอาณาจักรของพระเจา และไดรับศีลศักดิ์
สิทธิอื่น ๆ  ขณะที่ดําเนินชีวิตอยูบนโลกใบนี้  คริสตชนนําทารกแรกเกิด  เมื่อแข็งแรงแลวก็มารับศีล
ลางบาปกับพระสงฆที่วัดทามกลางกลุมคริสตชนที่มารวมยินดีตอนรับเด็กนอย  และเด็กนั้นก็จักโตขึ้น
โดยอาศัยกลุมคริสตชนชวยเหลือประคับประคองความเชื่อ  เมื่อถึงวัยรุนก็จะไดรับศีลศักดิ์สิทธิ์อีก
ประการหนึ่งคือ  ศีลกําลัง 

(๒) ศีลกําลัง  (Confirmation)  เปนการตอเนื่องศีลลางบาป  ดวยวา  เมื่อทารก
ไดกลับกลายเปน   คริสตชน  เขาจะคอย ๆ  โตขึ้น  เพื่อพัฒนาความเชื่อและเรียนรูที่จะดําเนินชีวิต 
คริสตชนจนเขาสูวัยรุน เขาจะไดรับพระจิตอยางเต็มเปยม  ใหมีพลังในการจะเปนพยานและแพร
ธรรมอีกทั้งปกปองชวยเหลือเมื่อพระศาสนจักรพบอุปสรรคและความยากลําบาก  การพรอม
ชวยเหลือนี้องคพระจิตเจาจะประทานพระคุณ  ๗ ประการแกเขา  ใหกลับกายเปนคริสตชนที่สมบูรณ  
เปนผูใหญทางความเชื่อและทํางานเพื่อพระศาสนจักรตามฐานะของตนอยางไมยอทอ  พระคุณทั้ง  ๗ 
ประการ  คือ  

                                                           
๕๓ พงศ  ประมวล, ๑๙๙๕ : ๔๐ – ๕๐. 
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๔๖ 

๑. พระดําริ  พระคุณที่ชวยใหเกิดความซาบซึ้งในความดีงามของพระเจา ไดลิ้ม
รสความดีงามอันเหนือธรรมชาติของพระเจา 

๒. สติปญญา  เพื่อจะเขาใจขอคําสอนอันลึกซึ้งของพระศาสนา 
๓. ความคิดอาน  เพื่อแยกแยะตัดสินคุณคาสิ่งของตาง ๆ  ไดอยางแมนยํา 
๔. ความรู  ความสมารถในการเรียนทั้งทางโลก  ทางธรรม  การพัฒนาคิดคน  

ประดิษฐสิ่งตาง ๆ  เพื่อสรางสรรคโลก 
๕. ความยําเกรง  ความรูถึงความยิ่งใหญของพระเจา  และตั้งพระองคไวตอ

หนาเสมอ 
๖. ความเลื่อมใสศรัทธา  เปนพระคุณที่ชวยใหคริสตชนรอนรนในการปฏิบัติ

ศาสนกิจอยางเขาใจและรูความหมาย 
๗. กําลัง  เปนพระคุณความเขมแข็งที่จะตอสูการประจญลอลวง  และความ

โนมเอียงฝายต่ําที่จะนําเราทําชั่ว 
โดยปกติ  พระสังฆราช  เปนผูโปรดศีลกําลัง 

(๓) ศีลอภัยบาป  (Penance)  ขณะที่รับศีลลางบาปเราไดรับการยกบาปทั้งสิ้น  
ผลของบาปกําเนิดที่ติดตัวเรามาตั้งแตกําเกิดทุกประการ  แตเมื่อเราโตขึ้นเราก็พลาดพลั้งไปทําบาป
อีก  ทุกครั้งที่เราทําบาปหนัก  ผลของบาปทําใหเรากับพระเจาตัดความสัมพันธกัน  เราสูญเสียพระ
หรรษาทานศักดิ์สิทธิกร  มิไดเปนบุตรของพระเจาอีกตอไป  ไมมีสิทธิ์รับมรดกในเมืองสวรรค  พระ
เยซูคริสตจึงทรงตั้งศีลอภัยบาปเพื่อใหมนุษยไดกลับมามีความสัมพันธและกลับคืนดีกับพระเจาเสีย
ใหม  อีกชื่อหนึ่งของศีลศักดิ์สิทธิ์ประการนี้คือ  “ศีลแหงการคืนดี”  เด็ก ๆ  ที่เติบโตมาจึงเรียนรูที่จะ
กลับมาขอโทษพระเจาทุกครั้งที่กระทําบาป  และไดรับการอภัยโทษ  โดยไปขอสารภาพบาปกับ
พระสงฆผูเปนคนกลางระหวางพระกับมนุษย  ทานอภัยบาปในนามของพระเจา  อยางไรก็ตาม  เนื้อ
แทของศีลอภัยบาปจึงไมใชการปลดเปลื้องบาปออกจากตัวเราดวยความเห็นแกตัว  แตเปนการเห็น
แกพระเจาเพราะพระองคทรงเปนความดีงาม  องคความรัก  มนุษยจึงไมควรกระทําบาปใหพระองค
เสียใจและตัดสัมพันธกับองคความดีนั้น  เงื่อนไขสําคัญประการหนึ่งของศีลอภัยบาปคือ  ตองเสียใจ  
เพราะเราไดกระทําบาปนั้นและตั้งใจวาจะไมทําอีก  ความรักของพระเจาที่มีตอคริสตชนและมนุษย
ทุกคน  เปรียบไดกับความรักของพอที่มีตอลูกผูสํานึกผิดกลับมาขอโทษและพอก็ใหอภัย  จึงเปนความ
ชื่นชมยินดีและการเริ่มตนชีวิตใหมไดทุกครั้งที่เราพลาดไป 

(๔) ศีลมหาสนิท  (Holy Eucharist)  ศีลมหาสนิทนี้เปนศีลที่สําคัญที่สุด  เปน
หัวใจของศีลศักดิ์สิทธิ์ทุกประการ  กลาวคือ  ศีลเปนการแสดงถึง  องคพระเยซูคริสตทรงประทับอยู
ทามกลางมนุษยทุกคนบนโลก  ภายใตรูปปรากฏของแผนปงและเหลาองุน  เมื่อไดรับการอภิเษกใน
บูชามิสซาแผนปง  แลวเหลาองุนก็กลับเปลี่ยนเปนพระกายและพระโลหิตของพระเยซูคริสต  แมวา
สายตาจะเห็นภาพปรากฏเปนแผนปงและเหลาองุนก็ตาม  แตเนื้อแทไดเปลี่ยนเปนพระวรกายทั้งครบ
ของพระเยซูคริสต  เมื่อคริสตชนไดรับศีลมหาสนิทก็เชื่อมั่นคงวาเปนองคพระเยซูคริสตเองที่ประทับ
ในชีวิตของคริสตชน  เพื่อมนุษยจกัไดชิดสนิทเปนหนึ่งเดียวกับพระองค 
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๔๗ 

(๕) ศีลเจิมผูปวย  (Anointing of the sick)  เปนศีลศักดิ์สิทธิ์ที่พระเยซูคริสต
ทรงตั้งขึ้น  เพื่อโปรดใหแกผูปวยหนักจวนจะสิ้นใจ  หรือผูปวยที่ออนกําลัง  แมแตผูที่เขารับการผาตัด
สําคัญและไมแนใจวาจะรอดหรือไม  ศีลศักดิ์สิทธิ์ประการนี้ประทานพระหรรษทานใหแกผูรับ  เพื่อ
ฟนฟูกําลังยามปวยไขและปฏิสังขรณรางกาย  และวิญญาณเพื่อเตรียมตัวออกจากโลกนี้เดินทาง
กลับไปหาพระเจา  พระสงฆโปรดศีลเจิมผูปวยพรอมทั้งศีลอภัยบาป  และศีลมหาสนิทดวยในคราว
เดียวกัน  เมื่อรับศีลมหาสนิทเชนนี้  เรียกวา  ศีลเสบียง 

(๖) ศีลบวช  (Holy order ordination)  หรือเรียกอีกอยางวา  ศีลอนุกรรม  
คริสตชนเชื่อวา  คนบางคนจะไดรับการทรงเลอืกจากพระเจาใหทําหนาที่พระสงฆ  เชน  การที่โมเสส  
อาโรน  และศาสดาประกาศก  (Prophet)  หลาย ๆ  ทานไดรับการกระแสเรียกจากพระเจา  ผูที่มี
กระแสเรียก  เมื่อไดรับการอบรมจนแนใจ  และพรอมที่ที่จะตอบสนองตอกระแสเรียกของตนก็จะ
ไดรับศีลบวช  เพื่อสืบทอดงานและโปรดศีลศักดิ์สิทธิ์ในพระศาสนจักร   

(๗) ศีลสมรส (Matrimony) เปนการยืนยันถึงความรักของพระเจาที่ทรงมีตอ
มนุษย  นั่นคือทรงประสงคใหมนุษยมีความสุข  มีครอบครัว  มีทายาทสืบตอไป  ผูที่จะรับศีลสมรส
ตองเรียนการเตรียมสมรสกับพระสงฆที่รับผิดชอบดูแลชีวิตครอบครัวกอน  จากนั้นจึงมีการทําพิธี
สมรสตอหนากลุมคริสตชน  คูสมรสจะปฏิญาณวาจะซื่อสัตยตอกันจนสิ้นชีวิต  จากนั้นก็จะไดรับพร
จากพระเจา  ดังนั้น  การหยารางโดยไมมีเหตุอันสมควรจึงทําไมได 

ดังนั้น  การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ทั้ง  ๗ ประการนี้  นับวาเปนอุบายแกเครียดประการหนึ่ง  
เพราะเปนการชี้นําใหบุคคลไดใกลชิดพระเจา  เมื่อเขาไปสูสังคมของผูทรงศีล  และสามารถแนะนําสิ่ง
ที่เปนประโยชนได  ยอมทําใหบุคคลนั้นคลายเครียดได  และสามารถที่จะพัฒนาตนไปสูหนทางที่ดีได
ในที่สุด 

๓.๔.๓ การเขาเงียบ 

การกําจัดความเครียดอีกประการหนึ่ง  คือการฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบ เปนรูปแบบ

หนึ่งของการภาวนาของคริสตชน เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของพระเจากลอมเกลาจิตใจ

รวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเองหรือเวลามีความเครียด

ความทุกข และแลกเปลี่ยนการเรียนรูประสบการณชีวิตกับเพื่อนๆ หรือผูอื่น ที่ทําการฟนฟูจิตใจ

รวมกันเปนการเปดตนเอง และเปนการสรางความเชื่อถือไววางใจกัน แตที่สําคัญเปนการกาวไปสูการ

กลับใจแหงการรําพึงภาวนาและพิจารณาไตรตรองดวยปญญาและสมาธิ  มีจุดประสงคเพื่อ ๑) ทําให

ความรูสึกที่ดีตอตัวเอง รักตัวเอง ๒) มีความสัมพันธที่ดีตอผูอื่น รักผูอื่น และ ๓) มีความสัมพันธ

ใกลชิดกับพระเจา รักพระเจาเพิ่มมากขึ้น๕๔   

                                                           
๕๔ บาทหลวงวงศสวัสดิ์ แกวเสนีย, ภาวนาดวยคุณคาและความหมาย, หนา ๒๒. 
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๔๘ 

ดังนั้นประโยชนความสําคัญของการฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบก็คือ การชวยใหเขาใจ

ตนเองเพิ่มมากขึ้น ทําใหจิตใจสงบจากความเครียดมากขึ้น สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่ดีขึ้น 

มีชีวิตใกลกับพระเจามากยิ่งข้ึน  ซึ่งมีขึ้นตอนดังนี ้

๑) ขั้นตอนการฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบ  องคประกอบและขั้นตอนการฟนฟูจิตใจ

ดวยการเขาเงียบมีดังนี้ ๕๕   

(๑) ละลายพฤติกรรมเตรียมจิตใจดวยการสงบนิ่ง 

(๒) สนทนาแบงปนเรื่องราวเกี่ยวกับความเชื่อ ความรูสึก หรืออานพระวาจาของ

พระเจา 

(๓) เสริมกิจกรรมสรางสรรค เชน 

- การแสดงรูปแบบตางๆ 

- การดูหนัง ดูวีดีโอ ฯลฯ 

- การรองเพลงสรรเสริญพระเจา และภาพประกอบ 

- การอภิปลาย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น/รวมกันวิเคราะห ฯลฯ 

(๔) เวลาอิสระ-เวลาเขาเงียบ เพื่อพิจารณาไตรตรองดวยตนเอง 

(๕) พิธีกรรมและการภาวนา 

สรุปแลว การเขาเงียบเปนรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน เปนการภาวนาดวย

การใชพระวาจาของพระเจากลอมเกลาจิตใจรวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการ

กระทําของตนเองหรือเวลามีความเครียดความทุกข และแลกเปลี่ยนการเรียนรูประสบการณชีวิตกับ

เพื่อนๆ หรือผูอื่น ที่ทําการฟนฟูจิตใจรวมกันเปนการเปดตนเอง และเปนการสรางความเชื่อถือ

ไววางใจกัน แตที่สําคัญเปนการกาวไปสูการกลับใจแหงการรําพึงภาวนาและพิจารณาไตรตรองดวย

ปญญาและสมาธิ  มีจุดประสงคเพื่อ ๑) ทําใหความรูสึกที่ดีตอตัวเอง รักตัวเอง ๒) มีความสัมพันธที่ดี

ตอผูอื่น รักผูอื่น และ ๓) มีความสัมพันธใกลชิดกับพระเจา รักพระเจาเพิ่มมากขึ้นนั่นเอง 

๓.๔.๔ การภาวนา 

การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปนการติดตอระหวางมนุษยกับพระเจา เปน

ความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่เปรียบดังความสนิท

สัมพันธของดวงใจหนึ่งกับอีกดวงหนึ่งซึ่งเปยมดวยความรักที่มีตอกัน การภาวนาจึงเปนประสบการณ

ของมนุษยในรหัสธรรมชาติ ซึ่งเปนสิ่งที่ยากจะแสดงออกเปนคําพูด หรือการเปรียบเทียบใหเขาใจถึง

ความเปนจริงนี้ไดทั้งหมด การภาวนาของชาวคริสตไดรับการศึกษาพิจารณาหลายๆ ดาน เชน ทาง

พระคัมภีร ทางเทววิทยา ทางประวัติศาสตร และทางจิตวิทยาเปนตนการแสดงออกของการภาวนา

                                                           
๕๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖. 
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๔๙ 

เปนการแสดงออกในหลายรูปแบบและหลายลักษณะจึงเห็นไดอยางกวางขวาง ยิ่งกวานั้น การภาวนา

ที่เปนชีวิตดานจิตวิญญาณก็มุงถึงการเจริญเติบโต พัฒนาไปสูความสมบูรณ การสนิทสัมพันธเปนหนึ่ง

เดียวของวิญญาณกับพระเจา     ซึ่งเปนความเปนจริงที่ยากสําหรับสติปญญามนุษยระดับธรรมชาติ

จะเขาใจ และเปนสิ่งที่แสดงออกเปนคําพูดหรือหรือลายลักษณอักษร อยางไรก็ตาม มีนักบุญบางองค

ไดพยายามบรรยายถึงประสบการณชีวิตของทานในดานนี้ใหเราไดรับทราบและเรียนรู จากการเขียน

งานของทาน อาทินักบุญเทเรซาแหงอาวิลลา และนักบุญยวงแหงไมกางเขน ทําใหเราพอเขาใจไดบาง 

แตจะไมเทากับการที่เราแตละคนไดรับประสบการณดานนี้ดวยตนเอง 

การภาวนาของคริสตชน เพื่อชวยเราใหเขาใจเรื่องการภาวนาที่กลาวตอไปอยางดีจึงควร

จะไดศึกษาดูประสบการณการภาวนาที่บันทึกไวในประวัติศาสตรแหงความรอด ไมวาจากพระคัมภีร

ภาคพันธสัญญาเดิม หรือภาคพันธสัญญาใหม เพราะจะชวยเราใหพบสวนประกอบตางๆ ของการ

ภาวนา เกี่ยวกับธรรมชาติของการภาวนา คุณสมบัติตางๆ ความจําเปนผลของการภาวนาและเกี่ยวกับ

การปฏิบัติภาวนา 

ในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาเดิม มีคํามากมายที่ ใชแสดงถึงความรูสึกตางๆ การ

แสดงออกและทาทีตางๆ ในการสวดภาวนาทั้งของที่ชุมชนในการประกอบศาสนพิธี ทั้งของสวนที่

กลาวออกมาเปนคําพูดและขับรอง เชน ขอเสนอวิงวอน ออนวอน ขอความกรุณา รองตะโกน รอง

เรียกพระนามพระยาหเวห  ดีใจ รองไห สรรเสริญเยินยอ หมอบกราบ สงเสียงรองยินดี รองเพลง 

ฯลฯ สวนในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาใหม จะใชคําวา ขอ และ หมอบกราบ ในการภาวนาเพื่อ

แสดงออกถึงความตองการของมนุษย และการยอมขึ้นกับพระเจาอยางสิ้นเชิง 

๑) การภาวนาในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาเดิม 

ในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาเดิมเราพบวา การภาวนาในสมัยนั้นเปนการภาวนาที่

แตกตางไปจากการภาวนาของคนทั่วๆ ไปเพราะวาการภาวนาในคัมภีรนั้นเปนรูปแบบการสนทนา 

ไมใชเปนการแสดงออกจากมนุษย เปนการพูดคนเดียว หากแตพระเจาตรัสกับมนุษย มนุษยคอย

ตอบสนองทั้งสองสวนที่เปนสวนบุคคลและสวนรวม ดังคําที่ชาวอิสราเอล ไดทูลกับพระเจา “พระเจา

ขา  ขอพระองคตรัสเถิด ผูใชของพระองคกําลังฟงอยู”๕๖ การภาวนาสําหรับชาวอิสราเอลเปนการอยู

เฉพาะพระพักตรพระเจาพระผูทรงชีวิต เปนการรับพระประสงคที่จะชวยมนุษยใหรอดพนเผยแสดง

ในพระดํารัสและการเรียกของพระองค ชีวิตของชาวอิสราเอลอยูภายใตการชี้นํา และความคุมครอง

พระเจาอยูเสมอตราบเทาที่พวกเขามีความเชื่อศรัทธาในพระองค ติดตอกับพระองคอยางใกลชิด และ

เมื่อใดที่ชาวอิสราเอลหางเหินพระเจา เสื่อมศรัทธาในพระองค พระองคทรงเงียบ และทรงปลอยให

ชาวอิสราเอลประสบเคราะหกรรมตางๆ พวกชาวอิสราเอลก็สํานึกผิด และคร่ําครวญรองหาพระเจา

                                                           
๕๖ ๑ ซมอ ๓ : ๙ 
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๕๐ 

อีก ดังขอความวา  “พระเจาขา ขาพเจารองหาพระองค ไฉนพระองคไมทรงตอบ ทุกวันนี้ขาพเจา

ภาวนาเฝาคอยพระองค ไฉนพระองคทรงทอดทิ้งขาพเจา ไฉนพระองคทรงซอนพระพักตรเสียจาก

ขาพเจา”๕๗ พระองคทรงทดสอบความเชื่อความศรัทธาของชาวอิสราเอล เพื่อนําพวกเขาใหมี

ความสัมพันธกับพระองคเปนสวนตัว ใหมีความศรัทธาลึกลงไปในจิตใจ ไมใชเปนเพียงภายนอก

เทานั้น  

ชนชาวอิสราเอลเจริญชีวิตดวยความศรัทธาและความมั่นใจ  ในอานุภาพพระทัยด ี    

ของพระเจา ตองพึ่งพาพระองค และมีความสัมพันธกับพระองคเสมอ ชีวิตของพวกเขาจึงเปนชีวิตทาง

ศาสนา เปนชีวิตการภาวนา ซึ่งมีรูปแบบและวิธีปฏิบัติดังตอไปนี ้

๑.๑) รูปแบบการภาวนาในพนัธสัญญาเดิม 

ในพระคัมภีรภาคนี้จะเปนรูปแบบการภาวนาชนิดตางๆ ที่แสดงออกตามเจตนาของ

ผูภาวนาและจุดหมายที่เขามุงถึงในขณะที่เขายกจิตใจขึ้นหาพระเจา เราพบตัวอยางอางอิงในมากมาย 

และขอยกมาแยกใหเห็นเปนตัวอยาง ดังนี้ 

(๑) การภาวนานมัสการ สรรเสริญพระเจา๕๘ เปนเสียงสะทอนหรือการฉลองใน

สวรรคที่กระทําในโลกนี้ไวลวงหนากอน๕๙เปนการยอมรับอํานาจสูงสุดของพระเจา และมนุษยตองขึ้น

ตอพระองคอยางเด็ดขาด 

(๒) การภาวนาแบบขอบคุณพระเจา เปนการแสดงความกตัญูรูคุณที่พระเจา

ประทานความชวยเหลือตางๆ ให ดังเชน โมเสสภาวนาขอบคุณพระองค๖๐ และบุคคลอื่นๆ อีก

มากมายที่ขอบคุณพระเจา 

(๓) การภาวนาแบบขอขมา เปนทุกขเสียใจ เพราะไดกระทําบาป ไมวาเปนบาป

สวนบุคคล หรือบาปของปวงชน ดังเชน กษัตริยดาวิด๖๑ฯลฯ 

(๔) การภาวนาแบบวิงวอน เพื่อความตองการตองการตางๆ ทั้งดานวัตถุ และ

ทางดานจิตใจสําหรับสวนตัวบุคคล และสําหรับปวงชนและประเทศชาติ เปนการภาวนาที่พบไดบอย

มากจากบุคคลสําคัญๆ ในพระคัมภีร ดังเชน โมเสส ผูเปนแบบอยางในการภาวนาเพื่อปวงชน๖๒ 

กษัตริยดาวิน กษัตริยซาโลมอน บรรดาประกาศกโดยเฉพาะประกาศกเยเรมีย๖๓  

                                                           
๕๗ สดด ๘๘ : ๑๓-๑๔. 
๕๘ สดด ๒๔ : ๙๓- ๙๕. 
๕๙ อยส ๖ : ๓, วว ๗ : ๑๒, ๑๑ : ๑๗-๑๙. 
๖๐ อพย ๑๕ : ๑-๑๘.  
๖๑ อสร ๙ : ๖-๑๕. 
๖๒ อพย ๓๒ : ๑๐-๑๓, กดว ๑๔ : ๑๓-๑๙. 
๖๓ ยรม ๑๐ : ๑๕-๒๓, ๑๔ : ๗-๙, ๑๙-๒๒. 
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๕๑ 

เพลงสดุดี ๑๕๐ บท เปนบทภาวนาที่ดีมาก เปนการภาวนาในแบบตางๆ 

ดังกลาว และในบทสดุดีเหลานี้เราสามารถพบการแสดงความรูสึกตางๆ อันลึกซึ้งของการภาวนาเอง 

ที่ภาวนาของเราแตละคนเองท่ีจะเลือกนํามาใชภาวนาตามแตสภาพการณที่เราเองประสบ พระคัมภีร

ภาคพันธสัญญาเดิมไดบันทึกผลการภาวนาพรอมทั้งเงื่อนไขที่ตองปฏิบัติเมื่อประชากรภาวนา และ

พระเจาจะสดับฟง๖๔ คําภาวนาจะไปถึงที่ประทับพระยาหเวห ไปสูสวรรค ลอยขึ้นไปดังควันกํายาน

ผานหมูเมฆ ฯลฯ เปนภาพพจนแสดงวา พระเจาทรงรับฟงคําภาวนาแลว 

๑.๒) เงื่อนไขของการภาวนาในพันธสัญญาเดิม 

เงื่อนไขที่สําคัญเพื่อใหการภาวนาเกิดผล คือ ความไววางใจในพระเจา ความสุภาพ

ถอมตน น้ําใจที่ถูกตอง การยอมรับขึ้นกับพระประสงคของพระเจาสิ้นเชิง และความพากเพียรมั่นคง

ในการภาวนา ดังตัวอยางจากการภาวนาในพันธสัญญาเดิม ดังนี้ 

(๑) ความไววางใจ  ดังความวา “...แมขาพระองคจะเดิมไปตามหุบเขาเงา

มัจจุราชขาพระองคไมกลัวอันตรายใดๆ เพราะพระองคสถิตกับขาพระองค คทาและธารพระกรของ

พระองคใหความกลาหาญแกขาพระองค..”๖๕ 

(๒) ความสุภาพถอมตน ดังความวา “คนจองหอง พระองคทรงดุดัน แตกับคน

สุภาพถอมตน พระทรงเมตตา”๖๖ 

(๓) ละความชั่ว ดังความวา  “เมื่อเจากางมือของเจาออก เราจะซอนหนาของ

เราเสียจากเจา แมวาเจาจะภาวนามากมาย เราจะไมฟง มือของเจาเปรอะไปดวยโลหิต จงชําระตัว จง

ทําตัวใหสะอาด จงเอากรรมชั่วของเจาออกไป ใหพนจากสายตาของเรา จงเลิกกระทําชั่ว”๖๗ 

ตัวอยางดังกลาว เปนเงื่อนไขบางประการในการภาวนา เพื่อใหเกิดผลในดานความ

พรากเพียรมั่นคง  ในการภาวนาก็มีตัวอยางของบุคคลที่ภาวนาไมลดละ เชน อับราฮัม๖๘ ภาวนาเพื่อ

เมืองโซโดม และยูดิธไดภาวนาอยางตอเนื่องดวยใจสุภาพ 

๑.๓) รากฐานในการภาวนาในพันธสัญญาเดิม 

รากฐานของการภาวนาในพันธสัญญาเดิม คือสถิตอยูของพระยาหเวหในพระวิหาร

หรือนอกวิหาร พระเจาทรงสดับฟงคําภาวนาของพวกเขา เพราะพระองคไดทรงทําพันธสัญญากับชน

ชาวอิสราเอล พระองคไดทรงแสดงมิใชเพียงพระปรีชาญาณและพระพลานุภาพของพระองคเทานั้น 

                                                           
๖๔ อสย ๖๕ : ๒๔, ยรม ๒๖ : ๑๒-๑๔. 
๖๕ สดด ๒๓ : ๔. 
๖๖ สภษ ๓ : ๓๔. 
๖๗ อสย ๑ : ๑๕-๑๖. 
๖๘ ปฐม ๑๘ : ๒๓-๓๓. 
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๕๒ 

แตไดทรงแสดงพระยุติธรรม ความซื่อสัตย และพระทัยดีของพระองคดวย ยิ่งกวานั้นชนชาวอิสราเอล 

ไดชื่อวาเปนประชากรของพระเจา พระยาหเวหทรงเปนพระผูสรางโลกและทรงเปนผูทํานุบํารุงรักษา

ไว จึงทําใหชนชาวอิสราเอลมีความเชื่อมั่นที่ไมคลอนแคลนในพระองค และแสดงออกในการสวด

ภาวนาของพวกเขา 

เนื้อหาสาระของคําภาวนาในพระคัมภีรในพันธสัญญาเดิมแสดงออกถึงชีวิตในโลกนี้เปน

สําคัญ เนื้อหาเกี่ยวกับชีวิตหนาการปูนบําเหน็จรางวัลในโลกหนาจะมีอยูนอย มักจะเนนหนักถึงความ

อุดมสมบูรณทรัพยสมบัติของชีวิตนี้ ซึ่งเปนเครื่องหมายของการอวยพรและน้ําพระทัยดีของพระเจา 

เปนดังการมีสวนรวมในความรุงเรืองของพระยาหเวห การภาวนาสวนรวมเปนการแสดงวิงวอนขอ

ความตองการตางๆ ของชนชาติอิสราเอล ความมั่นคงของชาติและศาสนาและวิงวอนขอใหหลุดพน

จากความเครียดและความทุกขตางๆ ที่ไดรับทนอยู การภาวนาสวนบุคคลก็มักเปนการเสนอวิงวอนขอ

ความตองการดานวัตถุ ความสมบูรณ ความร่ํารวย อายุยืน การพนจากศัตรู และโรคภัย การอวยพร

ลูกหลาน เปนตน บางครั้งก็มีการภาวนาเพื่อผลทางจิตใจ เชน การวิงวอนขอความปรีชาฉลาด ขอการ

อภัยบาปและขอความสุขใจที่อยูใกลชิดพระเจา นอกจากนี้มีการวิงวอนขอพรและการแชงบาปดวย 

เราอาจกลาวไดวา  ชีวิตชนชาวอิสราเอลเปนชีวิตทางศาสนา     ซึ่งแสดงออกดวยการภาวนาติดตอ

กับพระยาหเวหอยูเสมอ เปนความสัมพันธระหวางพระเจากับแตละบุคคลที่ซื่อสัตยและศรัทธาใน

พระองค 

๒) การภาวนาในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาใหม 

พระคัมภีรภาคนี้ไดเผยแสดงใหเห็นการภาวนาอันสูงเดนของศาสนาคริสตโรมันคาทอลิก 

เพราะพระเยซูคริสตเจาทรงสภาพมนุษย ประทับอยูทามกลางมนุษย ทําใหเรามีความสัมพันธใกลชิด

พระเจา เปนดังฟาสวรรคและแผนดินพบกัน ดังกาลเวลาแทรกเขาสูนิรันดรภาพ และผูถูกสรางมา

ไดรับการสวมกอดจากพระผูสราง พระบุตรเยซูคริสตทรงเปนคนกลางระหวางพระเจากับมนุษย เมื่อ

พระองคเสด็จเขามาสูโลก ดังขอความในพระคัมภีรที่วา “พระองคไมตองการสัตวเปนเครื่องบูชาหรือ

เครือ่งบูชาอื่นใด แตพระองคไดทรงเตรียมกายไวใหบูชาขาพเจาแลว พระองคไมพอพระทัยกับการเผา

สัตวบนแทนเปนเครื่องบูชา หรือเครื่องบูชาลบลางบาป” แลวขาพเจาก็ทูลวา “ขาแตพระเจา ขาพเจา

อยูนี่แลว จะทําทุกสิ่งที่พระองคประสงคใหทํา”๖๙ การภาวนาของพระเยซูเจาเปนความสนิทสัมพันธ

กับพระเจา และความรอดพนสําหรับโลก ซึ่งมีรูปแบบวิธีการที่สามารถกําหนดประเด็นการวิจัยไดดังนี้ 

๒.๑) การภาวนาของพระเยซูคริสต  

พระเยซูคริสตเจาทรงภาวนา เชนเดียวกับประชากรชาวอิสราเอล ตามเวลาที่

กําหนดไว ตอนเชา เที่ยงวัน และตอนเย็นไมเสวยขนมปงเหลาองุนและของหวานใดๆ โดยไมตอง
                                                           

๖๙ ฮบ ๑๐ : ๕-๘. 
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๕๓ 

ภาวนา พระองคทรงกลาวคําภาวนาขอบพระคุณตามวิธีการของชาวยิว๗๐ เมื่อเสวยเสร็จแลวพระองค

จะทรงสรรเสริญพระเจาพรอมกับพวกศิษยของพระองค๗๑ 

พระเยซูคริสตทรงเปยมดวยจิตสํานึก รูถึงความสนิทสัมพันธเปนหนึ่งเดียวกับพระ

เจาตั้งแตทรงพระเยาว พระองคทรงเรียกพระเจาในขณะทรงภาวนาวา “พระบิดาเจาขา” พระเจาได

ทรงยืนยันวาพระเยซูคริสตเจาทรงเปนพระบุตรของพระองค “ทานเปนบุตรสุดที่รักของเรา”๗๒ ใน

ฐานะพระเยซูคริสตเจาทรงเปนพระบุตร พระองคทรงติดตอกับพระบิดาเจาอยูเสมอ การตัดสิน

พระทัยที่สําคัญๆ ของพระองคจะตองประกอบดวยการภาวนา การภาวนาเปนสวนประกอบงานไถ 

บาปของพระองค พระคัมภีรไดยืนยันไวหลายแหงวา พระเยซูเจาไดทรงภาวนา เชน พระองคทรง

ภาวนาขณะทรงรับพิธีลาง๗๓ เมื่อเสด็จไปที่คาเปอรนาอุม แควนกาลีครั้งแรก๗๔ หลังจากที่พระองคได

ทรงกระทําอัศจรรยตางๆ แลว๗๕ กอนที่พระองคจะทรงเลือกอัครสาวก๗๖ ทรงภาวนาขณะตอสูความ

ทุกขในสวนเยธเซมานี๗๗   บางครั้งทรงภาวนาตลอดคืน๗๘   และพระคัมภีรไดบันทึกคําภาวนาของ

พระเยซูคริสตเจาไวหลายแหงที่พระองคทรงภาวนาถึงพระเจาดวยพระนามวา “พระบิดา” จน

เกือบจะกลาวไดวา พระองคไดทรงบรรลุเพียงคําวา “พระบิดา” ไวในธรรมที่ล้ําลึกแหงชีวิตของ

พระองคและคําภาวนาของพระองค ดังเชนโอกาสที่พระองคทรงขอบคุณพระบิดาดวยความยินดี 

เพราะไดทรงเผยแสดงธรรมล้ําลึกใหแกผูไรการศึกษา๗๙ ทรงขอบคุณพระบิดากอนที่พระองคทรงปลุก

ลาซารัสจากความตาย๘๐ คําภาวนาของพระองคเพื่ออัครสาวก ศิษย และพระศาสนจักร๘๑ ทรง

ภาวนาตอพระบิดากอนที่พระองคจะทรงรับการทรมาน๘๒ ทรงภาวนาเพื่อผูที่กําลังประหาร

ดังนั้น  จะเห็นไดวาการภาวนาของพระเยซูคริสตเจาไดเผยแสดงใหไดรูการภาวนา

นั้นเปนการติดตอสัมพันธกับพระเจา เปนความสัมพันธที่สนิทใกลชิดกับพระองคและแสดงออกใน

ลักษณะรูปแบบตางๆ เชนเดียวกับที่เราพบไดในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาเดิม 
                                                           

๗๐ มก ๖ : ๔๑, มธ ๑๔ : ๑๙, ลก ๙ : ๑๖. 
๗๑ มก ๑๔ : ๒๖, มธ ๒๖ : ๓๐. 
๗๒ มก ๑ : ๑๑. 
๗๓ ลก ๓ : ๒๑. 
๗๔ มก ๑ : ๓๕. 
๗๕ มก ๖ : ๔๖. 
๗๖ ลก ๒๒ :  ๓๒. 
๗๗ มธ ๒๖ : ๓๒-๔๖. 
๗๘ ลก ๖ : ๑๒. 
๗๙ มธ ๑๑ : ๒๕-๒๖. 
๘๐ ยน ๑๑ : ๔๑-๔๒. 
๘๑ ยน ๑๗. 
๘๒ มธ ๒๖ : ๓๖-๔๖; มก ๑๔ : ๓๒ ๔๒;   ลก  ๒๒ : ๔๐-๔๖. 
๘๓ ลก ๒๓:๓๔. 
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๕๔ 

๒.๒) พระเยซูคริสตเจาทรงสอนเรื่องการภาวนา  

บทภาวนาที่พระองคทรงสอนใหกับบรรดาอัครสาวกของพระองคตามที่พวกเขา

ตองการและเรียกรองใหพระองคทรงสอน คือ  บทขาแตพระบิดาของขาพเจาทั้งหลาย๘๔ จากบท

ภาวนานี้เอง  พระเยซูคริสทรงสอนทาทีใหมในการสวดภาวนา เปนทาทีเดียวกับของพระองคที่มีตอ

พระเจา คือทาทีของบุตรกับบิดา เปนความสัมพันธที่ใกลชิดแบบพอลูก เปนความเคารพรักที่มนุษยมี

ตอพระเจาผูทรงเปนบิดาของมนุษย การภาวนาจึงตองเปนการเทิดทูนสรรเสริญพระเจา ปรารถนาให

พระองคไดรับความเคารพรัก ไดเปนที่รูจักแกทุกคน  และปรารถนาใหพระประสงคของพระองคไดรับ

การตอบรับการตอบสนองและนําไปปฏิบัติ ซึ่งเริ่มจากตัวเราเสียกอน ในเมื่อเรารักพระองค แลว

พระองคทรงสอนใหเรารูอีกวาชีวิตของเราทั้งหมดตองพึ่งพิงความชวยเหลือจากพระเจาไมวาชีวิตเรา

ในปจจุบัน ในอดีต หรือในอนาคต เปนการมอบชีวิตจิตใจของเราแบบลูกไวในความดูแลชวยเหลือของ

พระองคผูทรงเปนบิดา   

พระเยซูคริสตเจาทรงเนนหนักถึงความจําเปนและผลดีในการภาวนา พระองคทรง

กระตุนเตือนใหภาวนาเสมอ ไมใหไวใจตนเองตองวิงวอนขอ  แสวงหา เคาะประตูไมหยุดหยอน 

เพื่อใหพระบิดาเจาสวรรคประทานสิ่งที่เราไดออนวอนขอ โดยเฉพาะอยางยิ่ง พระพรที่สําคัญ คือ 

พระจิตเจา พระองคทรงยืนยันคําสอนของพระองคดวยนิทานเปรียบเทียบเรื่องเพื่อนที่ขออาหารใน

เวลากลางคืน และเรื่องของผูพิพากษา๘๕ ทรงสอนใหสวดภาวนาเพื่อจะไมไดตกในการประจญลอลวง

ใหทําบาป๘๖ ซึ่งจะตองควบคุมไปกับการตื่นเฝาระวัง๘๗  

พระเยซูเจายังทรงสอนเราถึงเงื่อนไขตางๆ ในการสวดภาวนา ซึ่งทําใหการภาวนา

เกิดผลแลว จะตองภาวนาอยูเฉพาะพระพักตรพระเจา ไมใชตอหนามนุษยหรือเห็นแกหนามนุษย 

พระองคทรงเนนถึงความบริสุทธิ์ใจ เจตนาที่บริสุทธิ์ของผูที่ภาวนา ใหภาวนาซื่อๆ ตรงไปตรงมา ไมใช

พูดมากออมคอม๘๘ การภาวนาจะตองเปยมดวยความไววางใจมอบชีวิตจิตใจใหขึ้นกับพระเจาอยาง

สิ้นเชิง เชื่อมั่นวาจะไดรับสิ่งออนวอนขอ๘๙ จะตองภาวนาดวยความสุภาพถอมตน๙๐ ดังตัวอยางนิทาน

เรียบเทียบเรื่องฟารีสีกับคนเก็บภาษีที่พระองคตรัสสอนไว พระเจาทรงฟงและพอพระทัยในคําภาวนา

ของคนเก็บภาษีที่มีใจสุภาพ เงื่อนไขอีกประการหนึ่งที่สําคัญมาก คือ จะตองภาวนาในพระนามของ

พระเยซูคริสตเจาดวยอาศัยพระองคเปนคนกลาง และมีชีวิตสนิทสัมพันธกับพระองคอาศัยความรัก 
                                                           

๘๔ มธ ๖:๕-๑๓ ลก ๑๑  : ๑๔. 
๘๕ ลก ๑๑ :๕-๑๓ ; ๑๘ : ๑-๘. 
๘๖ มธ  ๒๖ : ๔๑. 
๘๗ ลก ๒๑ : ๒๖.  
๘๘ มธ  ๖ : ๘. 
๘๙ มก ๑๑ : ๒๔ ; ลก ๑๗ : ๕. 
๙๐ ลก ๑๘  : ๙-๑๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๕๕ 

ซึ่งตองแสดงออกดวยการปฏิบัติธรรมบัญญัติใหความประสงคของเราขึ้นอยูกับพระประสงคพระเจา 

ยึดถือพระวาจาของพระเยซูคริสตเจาดวยความซื่อสัตย จะบันดาลใหการภาวนานั้นเกิดผล ดัง

ขอความตาง ๆ เชน  “ถาทานขอสิ่งใดในนามของเรา เราจะให”๙๑  “ถาทานมีความสัมพันธสนิทกับ

เราแลว และถอยคําของเราฝงแนนอยูในจิตใจทาน ไมวาจะขออะไรที่ปรารถนาก็ไดรับสิ่งนั้น”๙๒ 

“ทานมั่นใจไดวาสิ่งใดที่ขอในนามของเราจงขอเถิด แลวจะไดรับ เพื่อวาทานจะไดยินดีเต็มท่ี”๙๓  

นอกจากนี้แลว พระคัมภีรภาคนี้ยังบันทึกการภาวนาของบรรดาอัครสาวกและคําสอนของ

พวกทานไวมากมาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในจดหมายฉบับตางๆ ของนักบุญเปาโล ทานนักบุญไดยืนยัน

ไวอยางแจงชัดถงึการประทับอยูของพระจิตเจา และการทํางานของพระองคในจิตใจเรา ทําใหเราเปน

บุตรของพระเจา และดวยอํานาจของพระจิต เราจึงรองทูลพระเจาไดวา “พระบิดาเจาขา พระบิดา

ของขาพระองค”๙๔การเปนบุตรของเรานําไปสูความสัมพันธสนิทกับพระเจา และพระจิตเจาทรงรวม

ภาวนาในจิตใจเราขณะที่เราภาวนา๙๕ และทรงชวยเผยแสดงใหเรารูจักพระเจาอยางลึกซึ้ง๙๖ ทําให

เราไดรับประสบการณ อันลึกซึ้งในพระเจาในการภาวนาแบบปสนาการ (Contemplation) อาศัย

ความรักพระองค พระจิตจะชวยใหเขาใจถึงธรรมล้ําลึกแหงการไถบาป คือความรักของพระเยซู

คริสต๙๗ การภาวนาในพระคัมภีรที่เราไดกลาวมาพอสังเขปนี้    ชวยใหเราเรียนรูลักษณะทั่วไป

เกี่ยวกับธรรมชาติของการภาวนาและความสําคัญของการภาวนา  โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนการเชื้อเชิญ

ของพระเจาแกมนุษยใหเขามาสัมพันธสนิทกับพระองค ดังทีส่ังฆธรรมนูญ เรื่องการเผยของพระเจาซึ่ง

เปนเอกสารหนึ่งของสภาสังคายนาวาติกันที่ ๒ ไดสอนไว  และดังที่นักบุญยอหน อัครสาวกไดกลาวไว

ใน จดหมายของทานวาเรามีสวนรวมในความสัมพันธกับพระเจาที่เผยแสดงและถายทอดใหเราทาง

พระวาจาแหงชีวิต๙๘ 

การภาวนาในพระคัมภีร เผยใหเรารูถึงความเปนจริงของมนุษยที่เราแสดงออกมาดวย

ความรูสึกในรูปแบบตางๆ ในการภาวนา ไมวาเปนการแสดงออกสวนบุคคลหรือสวนรวมก็ตาม เพื่อ

ความสัมพันธที่ลึกซึ้งกับพระเจา และเพื่อความตองการของชีวิตมนุษยทั้งระดับธรรมชาติและระดับ

เหนือธรรมชาติ ศาสนพิธีตางๆ เปนสวนประกอบการภาวนา เชน การถวายสักการบูชา กิจกรรมให

โทษบาป ฯลฯ ซึ่งเปนการกําหนดเงื่อนไขเพื่อใหการภาวนาเกิดผล พระคัมภีรภาคพันธสัญญาใหมเผย

                                                           
๙๑ ยน ๑๔ : ๑๔. 
๙๒ ยน ๑๕ : ๗. 
๙๓ ยน ๑๖ : ๒๓-๒๔. 
๙๔ กท ๔ : ๖ ; รม ๘ : ๑๔-๑๖. 
๙๕ รม ๘ : ๒๖-๒๗. 
๙๖ ๑คร ๒ : ๑๐-๑๓. 
๙๗ อฟ ๓ : ๑๖-๑๙. 
๙๘ ยน ๑:๑-๔. 
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๕๖ 

แสดงธรรมล้ําลึกแหงการภาวนาดวยคุณลักษณะของการสนทนากับพระเจาแบบลูกกับพอ การขึ้นกับ

พระเยซูคริสตผูทรงเปนคนกลางระหวางเรามนุษยกับพระเจา การภาวนาในนามของพระเยซูคริสต

เจาอาศัยพระจิตเจาผูทําใหเราเหมาะสมกับการสนทนาแบบนี้ ทําใหเราเปนบุตรบุญธรรมของพระเจา 

การภาวนาเปนประสบการณที่เจริญขึ้นเรื่อยๆ ในความสัมพันธสนิทกับพระเจาในดวงใจเรา ซึ่ง

สมบูรณแบบในชีวิตหนา    

เพราะฉะนั้น จิตใจมนุษยแสวงหาพระเจา และสัมผัสพระองคไดก็ในทางการภาวนา 

ตามแตความเจริญกาวหนาของชีวิตภายในมากนอยแตละบุคคล และการทําตนเปนบุตรบุญธรรมของ

พระเจา๙๙ ชีวิตที่จะมีความสัมพันธสนิทกับพระเจาองคแหงความรัก๑๐๐ 

ความหมายและคุณลักษณะการภาวนาของชาวคริสต 

การภาวนาของชาวคริสตคืออะไร มีคํานิยามของการภาวนาอยูมากมายที่เราอาจจะอาน

พบในหนังสือหรือในวารสารเกี่ยวกับการภาวนา หรือรับฟงจากคําเทศนและการอบรมสวนใหญเปน

คํานิยามที่ไดมาจากแนวความคิดทางพระคัมภีรและจากประสบการณของผูชีวิตภาวนาเอง ดังเชน 

การภาวนาเปน “การพบปะกับพระเจา” “ความสัมพันธระหวางพระเจากับมนุษย” “การสนทนากับ

พระเจาดวยความรัก” “การติดตอกับพระเจา ” “การตอบสนองพระเจา” “การวิงวอนขอความ

ชวยเหลือจากพระเจา” ฯลฯ ซึ่งมีความหมายที่ดีและมีลักษณะคลายคลึงกัน เปนความสัมพันธสวนตัว

และเปนจริงระหวางพระเจากับมนุษย  ในประเด็นนี้  จะกลาวถึงความหมายและลักษณะของการ

ภาวนาตอไป 

๑) นิยามความหมาย คํานิยามที่ไดถายทอดสอนสืบกันมาและนิยมอางอิงกันก็คือ 

การภาวนาเปนการยกจิตขึ้นหาพระเจาดวยความเชื่อความไววางใจและความรักพระองค คํานิยามนี้

หมายความวา 

๑.๑) พระเจาทรงอยูเหนือเรา พระองคไมทรงอยูระดบัเดียวกับมนุษย พระองค

ทรงอยูเหนือธรรมชาติ ในการภาวนาพระองคทรงเสด็จมาหามนุษย ทรงโนมจิตใจมนุษยเจขาหา

พระองคอาศัยพรจากพระองค๑๐๑ โดยเฉพาะอยางยิ่งพระจิตเจาดลใจ และทรงสอนเราใหภาวนา๑๐๒ 

๑.๒) ในการภาวนาเราตองใชความพยายาม เพื่อทําใหเราหลุดพนจากสิ่งสราง

มวลรวมทั้งตัวเราเองดวย เพื่อเราจะไดจดจอแตพระเจาเทานั้น “ความพยายามของเราเปนการ

ตอบสนองพระองค และเปนการรวมมือกับพระพรของพระเจาในขณะภาวนา”  การภาวนาจึงไมได

เปนการกระทําและความพยายามของเราฝายเดียวเทานั้น 
                                                           

๙๙ ๑ยน ๓:๑-๑๐. 
๑๐๐ ๑ยน ๔ : ๑๖. 
๑๐๑ ยน ๖:๔๔. 
๑๐๒ รม ๘ : ๑๕-๒๕ , กท๔ : ๖. 
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๕๗ 

๑.๓) การตอบสนองของเราอยูที่จิตใจของเราเปนสําคัญ คนเราจะสามารถรัก

ผูใดหรือสิ่งใดก็เมื่อไดรูจักเขาใจผูนั้นหรือสิ่งนั้นแลว แตการภาวนาไมใชเปนการศึกษาเรียนรูเกี่ยวกับ

พระเจานักบุญเทเรซาเจา (ค.ศ. ๑๕๑๕-๑๕๘๒) ผูเปนอาจารยแหงการภาวนาไดกลาวไววา สิ่งสําคัญ

ในการภาวนา ไมใชอยูที่การคิดมาก  หากแตอยูที่รักมาก จุดหมายของการภาวนา คือ การพบปะกับ

พระเจาในความรัก ดวงใจของเราจึงมรบทบาทสําคัญมากในการภาวนา เพราะความรักจะทําใหเรา

เขาในในสิ่งที่สติปญญาของเราไมอาจเขาใจได เปนตนวา เรื่องธรรมลึกซึ้งเกี่ยวกับพระเจา 

๒) ลักษณะของการภาวนา  เมื่อเราภาวนา เรามักจะภาวนาเพื่อนมัสการเคารพ

บูชาพระเจาสรรเสริญและถวายพระพรแดพระองค และเพื่อขอความชวยเหลือจากพระองค เพื่อชวย

ใหเราเจริญขึ้นในความดีบริบูรณ จากจุดหมายดังกลาวนี้ เราสามรถจําแนกลักษณะที่เราแสดงออกใน

การภาวนาได ๔  ลักษณะ คือ การเคารพบูชา การวิงวอนขอ การขอบพระคุณ และการชดเชยบาป 

๒.๑) การเคารพบูชา (Adoration) เปนการภาวนาที่แสดงถึงการยอมรับวา

พระเจาทรงเปนพระเจาสูงสุด เหนือสรรพสิ่ง สรรพสัตวทั้งหลาย เหนือเรา และเราตองขึ้นกับพระองค 

พระองคทรงความศักดิ์สิทธิ์หาขอบเขตมิได ทรงความดีบริบูรณและทรงสรรพานุภาพเปนการภาวนา

ที่มุงแตพระเจาไมไดคํานึงถึงตัวเรา เปนการภาวนาที่คลายคลึงกับชีวิตหนา ยิ่งเรารูจักพระเจามาก 

ทาทีของเราตอพระองคก็มีแตการกราบนมัสการพระองคและสรรเสริญถวายพระพรพระองคเทานั้น 

๒.๒) การวิงวอนขอ (Asking - Petition) เพราะพระเจาทรงเปนบอเกิดแหง

สรรพสิ่งและชีวิตของเรา เราตองการความชวยเหลือจากพระเจาเปนความตองการทั้งระดับธรรมชาติ

และเหนือธรรมชาติสวนตัวและสวนรวม ทั้งที่จําเปนและที่ชวยใหเราใหสามารถบรรลุถึงความรอด

นิรันดร และความดีบริบูรณ เราจึงวิงวอนขอพระองค 

๒.๓) การขอบพระคุณ (Thanksgiving) เมื่อเราไดรับสิ่งที่พระเจาประทานให 

จะเปนพรใดๆ หรือความชวยเหลืออื่นใดก็ตามเราจําตองขอบคุณพระองคผูทรงกระทําความดี และ

ทรงพระเมตตา รักเรามนุษย เรามีหนาที่ของคุณพระองค 

๒.๔) การชดเชยบาป (Expiation-Reparation) เพราะเราไดทําบาปจึงตอง

ชดเชยความผิดพลาดที่เราไดทําตอพระเจา ตอความรัก และกิจการของพระองค เปนการสารภาพ

ความออนแอของมนุษย เปนการประกาศพระเมตตารักพระเจา เปนการวิงวอนขอดวยความวางใจ 

เพื่อไดมาซึ่งการคืนดีและความสัมพันธสนิทกับพระองคเสียใหม การภาวนานี้ เผยใหเห็นไมใชเพียง

สภาพของมนุษยเทานั้น หากแตเปนความรักและความเมตตากรุณาของพระเจา “พระบิดาผูทรง

เมตตา”๑๐๓ เราจะพบการภาวนาลักษณะนี้มากมายในพระคัมภีรและในพิธีกรรม 

                                                           
๑๐๓ ๒คร ๑ : ๓. 
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สิ่งที่เราควรคํานึงสักหนอย คือ การภาวนาวิงวอนขอ ซึ่งปจจุบันมักจะทําใหเกิด

วิกฤติการณขึ้นมา ในเมื่อภาวนาแลวไมไดผลดังใจตน โดยไมไดคํานึงถึงพระประสงคของพระเจาที่มี

ตอตัวเรา การภาวนาเชนนี้ อาจเปนอันตรายเพราะเปนการมุงแตตัวเอง แสวงหาตัวเอง ทําใหพระเจา

มารับใชบริการเราเทานั้น แทนที่เราจะมุงถึงพระเจาเคารพบูชา และสรรเสริญพระองค ในทัศนะของ

คริสตชน มนุษยมีความสัมพันธกับพระเจาไมใชการภาวนาวิงวอนขอเทานั้น หากแตเคารพบูชา ความ

ยิ่งใหญของพระเจาในพระคัมภีรและศาสนพิธีกรรมที่ปฏิบัติถายทอดสืบตอกันมา มนุษยไมวาจะบรรลุ

ถึงวุฒิภาวะระดับใด เจริญกาวหนามีเสรีภาพเต็มตัว ก็ยังเปนผูที่ถูกสรางมา มีขอบเขตจํากัดจะตอง

ขึ้นกับพระเจา พระผูสราง พระผูปกครองและคุมครองดูแลและขึ้นกับพระประสงคของพระองคผูทรง

เปนบอเกิดการเปนอยูและการกระทําของเรา จริงอยูพระองคทรงประกาศเสรีภาพและการรับผิดชอบ

ใหเรา พระองคยังทรงเปนผูโนมนาวนําจิตใจเรา และเรียกรองใหเรารวมมือ ไมใชเพียงทําตนใหบรรลุ

วุฒิภาวะเทานั้นแตใหรวมมือในประวัติศาสตรและความเจริญกาวหนาของมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ทําใหแผนการแหงความรอด การหลุดพนจากบาปเปนความจริง 

การภาวนาวิงวอนขอเปนการแสดงความจริงของสภาพมนุษยที่ถูกสรางซึ่งตองมี

ความสัมพันธกับพระเจา ตองรวมมือและรับผิดชอบกับกิจกรรมที่พระเจาทรงกระทําเพื่อความรอด

นิรันดรของมนุษยเปนการยืนยันถึงพระเกียรติมงคลของพระเจา จึงกลาวไดวา การภาวนาวิงวอนขอ

เปนปจจัยที่จําเปนในแผนการแหงความรอด จะเกิดผลมากนอยอยูที่เราเจริญขึ้นในคุณธรรมเหนือ

ธรรมชาติ อันไดแก ความเชื่อ ความไววางใจ และความรัก และปฏิบัติตามพระประสงคของพระเจา 

เราภาวนาวิงวอนขอใหพระประสงคของพระองคสําเร็จในแผนดินในสวรรค๑๐๔  

๓) รูปแบบของการภาวนา  รูปแบบของการภาวนา สามารถแยกไดดังนี ้  

๓.๑) การภาวนาออกเสียง  (Vocal Prayer) เปนการภาวนาที่แสดงความรูสึก

นึกคิดของเราออกมาเปนคําพูด หรืออาศัยคําพูดชวยใหเราภาวนา รวมทั้งทาทางหรืออิริยาบถที่แสดง

ออกเปนการแสดงความรูสึกภายในใจออกมา ชวยใหการกระทําของดวงใจเขมขนและยังรวมถึงพิธี 

รูปภาพ เครื่องหมาย เสียงดนตรี การขับรอง ซึ่งเปนสวนชวยใหเราภาวนา คริสตชนมีคําภาวนา

มากมายจากพระคัมภีรและพิธีกรรม และบทภาวนาที่พระเยซูคริสตเจาไดทรงสอนไว “ขาแตพระ

บิดา”๑๐๕ เปนบทภาวนายอดเยี่ยม นอกนั้นเปนบทภาวนาอีกมากมายที่แตงขึ้นมาจากความศรัทธาใน

ศาสนา เปนมรดกตกทอดกันมาใชในโอกาสตางๆ และคําภาวนาที่แตละบุคคลกลาวออกมาเองตามแต

สภาพของเขาเอง สิ่งที่เราตองคํานึง คือ “ถอยคําเปนเครื่องมือหรือหนทางใหเราสนทนากับพระเจา 

ใหเราเขามาพบกับพระองค” พึงระวังการภาวนาทีเพียงแตสวดตามแบบ เปนแบบกลจักรขาด

                                                           
๑๐๔ มธ ๖ : ๑๐. 
๑๐๕ มธ ๖ : ๙-๑๓. 
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ความรูสึกนึกคิด หรือภาวนาออกไปในลักษณะความเคยชิน ไมรูวาตนกลาวอะไรออกไปจะตองใหคํา

ภาวนาของเราออกจากริมฝปากและจากดวงใจของเราจริงๆ   

๓.๒) จิตภาวนา (Mental prayer) เปนการติดตอกับพระเจาภายในจิตใจดวย

ความสงบเงียบ เปนการทํางานของสติปญญาและน้ําใจมุงจดจอกับพระเจา เปนการพิจารณาตริตรอง

สิ่งที่เกี่ยวกับพระองค ชวยใหเราเขาใจความรักของพระองค และชวยกระตุนใหเราตอบสนองความรัก

นี้ ปลอยใหดวงใจเรารักพระองคและใฝหาแตพระองคเปนการพิศเพงพระองคอยูกับพระองคดวย

ความรัก จิตภาวนาจึงเปนทั้งการรําพึงภาวนา (Meditation) ที่ใชความคิดตริตรองและพิศเพงภาวนา 

(Contemplation) ที่จิตใจจดจอแตพระเจาดวยความรัก  ความสําคัญของจิตภาวนาเพื่อชวยใหเรา

เจริญขึ้นในความรักพระเจา ในการปรารถนาและนอมรับพรประสงคของพระองคในการเจริญ

ชีวิตประจําวันตามฐานะและหนาที่ เปนการตอบสนองความรักของพระเจา และเปนการแสดงความ

กตัญูตอพระองค    

๓.๓) การภาวนาสวนบุคคล (Personal prayer) เปนการภาวนาสวนบุคคลที่มี

ตอพระเจา จะเปนการภาวนาออกเสียงที่ออกมาจากใจตนเองทันทีทันใดตามความรูสึกความตองการ

ของตน หรืออาศัยบทภาวนาที่มีไวใหแลวหรือวาจะเปนการภาวนาแบบจิตภาวนาก็ได   

๓.๔) การภาวนาสวนรวม (Public prayer Liturgical prayer) เปนการ

ภาวนาของคริสตชนที่รวมกันถวายพระพร สรรเสริญพระเจาเปนเสียงเดียวกัน เปนหนึ่งเดียวกันดังกับ

วามาจากดวงใจดวงเดียว  พระเยซูคริสตเจาทรงเตือนบรรดาศิษยของพระองคใหชุมนุมกันภาวนาวา 

“...เพราะวา ที่ใดมีสองสามคนรวมกันภาวนาในนามของเรา เราอยูที่นั่นทามกลางพวกเขา .....”๑๐๖ 

การภาวนาทางพิธีกรรมมีความสําคัญมาก  ในพระศาสนจักร สภาสังคายนาวาติกัน ครั้งที่ ๒ ได

กลาวถึงความสําคัญของการภาวนาทางพิธีกรรมและใหคริสตชนไดมีสวนรวมในพิธีกรรมอยาง

จริงจัง๑๐๗พระศาสนจักรเปนสังคมมนุษยที่ภาวนา การภาวนาของศาสนจักรทําใหเกิดความสัมพันธ

สนิทใกลชิดกับพระเจา สําหรับสัตบุรุษทุกคนการภาวนาทางพิธีกรรมเปนบอเกิดแหงความศรัทธา 

เปนขุมทรัพยแหงพระพร เปนดังอาหาร หลอเลี้ยงการภาวนาสวนบุคคลและงานประกาศขาวดีแหง

ความรอดสําหรับบรรดามุขนายกและบาทหลวง/นักบวช แลวการภาวนาทางพิธีกรรมเปนดังหนทาง

ไปสูการพิศเพงภาวนา ซึ่งชวยหลอเลี้ยงงานอภิบาลและการประกาศขาวดี   

นอกจากการภาวนาสวนรวมในพิธีกรรมแลว มีแบบการภาวนาอีกมากมายที่ทุกคนมี

สวนรวมได เชน การภาวนาแบงปนพระวาจาที่ไดรับฟง การภาวนาแบงปนประสบการณชีวิตภาวนา 

วจนพิธีกรรมพิธีอภัยบาป การสวดสายประคํากี่เดินรูป ๑๔ ภาค ฯลฯ การภาวนาเหลานี้ นอกจาก

ชวยหลอเลี้ยงจิตใจใหเกิดความเชื่อศรัทธาแลว ยังเปนการแสดงถึงความสัมพันธกันในการภาวนา  

                                                           
๑๐๖ มธ   ๑๘ : ๒๐. 
๑๐๗ SacrosanctumConcilium, ๗– ๑๑,๑๔. 
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๔) ผลของการภาวนา การภาวนาจะชวยใหเราเจริญขึ้นในความรักพระเจา ให

บรรลุถึงความดีบริบูรณอันเปนความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิต บุคคลที่ภาวนาดีเปนผูที่เจริญชีวิตดี ดังตอไปนี้ 

๔.๑) การภาวนาทําใหเราไมติดใจผูกพันกับสิ่งสรางทั้งหลาย  เพราะการ

ผูกพันนี้เปนอุปสรรคไมใหเรารักและสนิทสัมพันธกับพระเจา การหลุดพนทางใจของเราเปนผลมาจาก 

“การยกจิตใจขึ้นหาพระเจา” ซึ่งเปนการตัดขาดจากความผูกพันที่เรามีตอสิ่งตางๆ และขจัดอุปสรรค 

(บาปตางๆ) ที่ขัดขวางเราไมใหเขาหาพระเจา    จะตอสูความโนมเอียงไมดีทั้งหลายที่โนมนําเราให

หางเหินพระองค     

๔.๒) การภาวนาทําใหเราสัมพันธสนิทกับพระเจายิ่งทีย่ิงมากขึ้น 

๔.๒.๑) การภาวนาเปนการควบคุมสมรรถภาพ ตางๆ ของเรา 

ก. ควบคุมสมรรถภาพขั้นสูง : สติปญญา ใหคิดตริตรองแตพระเจาและ

สิ่งที่เกี่ยวกับพระองค จุดประสงคใหมุงแตเกียรติมงคลของพระเจา พระประสงคของพระองคและ

ความรอดแหงชีวิต ดวงใจ ใหรักพระเจา และเพ่ือสามารถรักเพ่ือนมนษุยสละสิ่งใดอยางถูกตอง 

ข. ควบคุมสมรรถภาพขั้นต่ํา : มโนภาพ ความจํา อารมณ ประสาท

สัมผัส ไมใหพาเราออกหางจากพระเจา ชวยใหเรามีจิตใจจดจอและผูกพันอยูกับพระเจา   

๔.๒.๒)  การภาวนาเปนการฝกฝนปฏิบัติคุณธรรม ความเชื่อ ความไววางใจ

และความรักพระเจาใหเปนจริง เชนเดียวกันในการภาวนา เรายังตองปฏิบัติความสุภาพ ความออน

นอม เชื่อฟง ความเขมแข็ง และความมั่งคั่ง เพื่อชวยใหเรามีความสัมพันธกับพระเจาดวยทาทีที่

สมบูรณแบบ    

๔.๓) การภาวนาจะคอยๆ แปรสภาพผูภาวนาใหคลายคลึงพระเจา เพราะ

พระองคทรงประทานพระพรใหเขาดังไมหรือเหล็กที่อยูในไฟ จะกลับเปนไฟ ยิ่งเราใกลชิดพระเจา เรา

ก็ยิ่งตองการพระองค “ผูที่มีชีวิตภาวนาจริง ๆ พระจะทรงทําใหเขามีความรัก ความยินดี ความสันติ 

ความเพียร ความใจดี ความออนโยน ความดีงาม ความซื่อตรง และการบังคับตน” ซึ่งเปนชีวิตของผู

ชอบธรรมที่ไดเจริญกาวหนาในความดีบริบูรณ  

๕) ความจําเปนของการภาวนา ในฐานะที่พระเจาทรงสรางมนุษย มนุษยจึงมี

หนาที่ถวายพระพร สรรเสริญพระเจาดวยการถวายสักกระบูชาแดพระองค เราไดรีบทุกสิ่งทุกอยาง

จากพระองค เราจะตองขอบคุณพระองค เพราะเราตองขึ้นกับพระองค และพึ่งพิงพระองค ในฐานะที่

เราเปนคนบาป ทําผิดตอพระองค เราก็ตองขอสมาโทษพระองคเพราะธรรมชาติของเรา ยังมีความ

โนมเอียงไปในทางที่ไมดี เราจําเปนตองอาศัยพระพรปจจุบันมาชวยโนมนําจิตใจเราใหเขาหาพระเจา 

ใหกระทําแตสิ่งที่ดีท้ังในความคิด ในวาจา และในกิจการ เพื่อเราจะสามารถบรรลุถึงความรอดนิรันดร

และความดีบริบูรณ และพระพรนี้เปนสิ่งที่พระเจาเทานั้นประทานให และวิธีที่เราจะไดรับก็โดย

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๑ 

ทางการภาวนา “ปราศจากเรา ทานไมอาจจะทําอะไรไดเลย”๑๐๘ พระเยซูคริสตเจาทรงเนนถึงความ

จําเปนของการภาวนาบอยๆ ตรัสวา “จงขอและทานจะไดรับ จงแสวงหาและทานจะพบ คงเคาะ

ประตูจะเปดใหทาน”๑๐๙ “จงเฝาและภาวนาเพื่อทานจะไมตกในการประจญลอลวง จิตใจพรอมอยู

จริง แตรางกายนั้นออนแอ”๑๑๐ เพราะฉะนั้น เราจึงตองภาวนา เพราะเปนหนาที่ของเราเองและ

เพราะความตองการของเราอันเนื่องมาจากขอบเขตจํากัดของธรรมชาติของเรา    

๖) เงื่อนไขสําคัญของการภาวนา ถึงแมวาในการภาวนา ผูภาวนาไมจําเปนที่จะอยู

ในสถานะที่สมควรไดรับพระพรหรือมีมลทินบาปอยู หมายความวา คนบาปแมจะมีบาปหนาสักเทาไร

ก็ภาวนาได กระนั้นก็ตามเปนการสมควรอยางยิ่งที่จะอยูในสถานะที่สมควรไดรับพระพรจากพระเจา 

เพราะจะชวยใหการภาวนาของเรามีคุณคายิ่งขึ้น เนื่องจากวาสถานะนี้ผูภาวนาไรมลทินบาป เปนที่

โปรดปรานของพระเจา ยอมเปนมิตรกับพระองค พระองคทรงพอพระทัยสดับฟงคําภาวนาของเราที่มี

จิตใจบริสุทธิ์     

๖.๑) เงื่อนไขเกี่ยวกับสิ่งที่วิงวอนขอ จุดหมายสํ าคัญอย า งหนึ่ งของการ

ภาวนา คือการวิงวอนขอสิ่งตางๆ ที่จะชวยพาเราใหบรรลุถึงความรอดนิรันดร กอนอื่นเราจะตอง

วิงวอนขอพรตางๆ ซึ่งเปนความตองการเหนือธรรมชาติที่จะชวยเราใหเจริญชีวิตในหนทางของพระ

เจา โนมนําจิตใจเราใหเขาหาพระองคอยูเสมอ  พระเยซูคริสตเจาเองทรงวางหลักเกณฑไววา “กอน

อื่น จงแสวงหาพระอาณาจักรของพระเจา และความชอบธรรมของพระองค แลวสิ่งอื่นๆ พระองคจะ

ทรงเติมเพิ่มให”๑๑๑ แลวเราจึงวิงวอนขอสิ่งตางๆ ที่เปนความตองการตามธรรมชาติมนุษยซึ่งเปน

เครื่องมือชวยเราใหเจริญชีวิตไปสูความดีบริบูรณและความรอดนิรันดร  

๖.๒) เงื่อนไขของผูภาวนา 

๖.๒.๑) มีความสุภาพ ตามที่ไดกลาวแลววาพระพรเปนสิ่งที่พระเจา

ประทานใหเปลาๆ สุดแลวแตพระประสงคและพระเมตตาของพระองค เราไมมีสิทธิแตอยางใดที่จะ

เรียกรองเอา ทั้งไมมีความสามารถอื่นใดจากธรรมชาติเราเองก็มีได นอกจากภาวนาวิงวอนขอจาก

พระองค พระเจาสดับฟงคําภาวนาของบุคคลที่มีใจสุภาพถอมตน พระเยซูคริสตเจาเองไดทรงยกยอง

คนเก็บภาษีที่ภาวนาดวยในสุภาพ และทรงตําหนิฟารีสีที่ภาวนาโดยยกยองตนเองและกลาวทับถม

ผูอื่น๑๑๒ อัครสาวกยากอบไดกลาวเตือนคริสตชนเชนเดียวกันวา พระเจาทรงขัดขวางคนจองหอง และ

ประทานพระพรแกคนสุภาพถอมตน๑๑๓  

                                                           
๑๐๘ ยน ๑๕ : ๕. 
๑๐๙ มธ๗ : ๗-๘. 
๑๑๐ มธ  ๒๖- ๑๔. 
๑๑๑ มธ ๖ : ๓๓ 
๑๑๒ ลก ๑๘ : ๑๓-๑๔ 
๑๑๓ ยก ๔ : ๖ 
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๖.๒.๒) มีความไววางใจ ผูภาวนาตองมีความไววางใจในพระเจาผูทรงคุณ

ความดีหาขอบเขตมิได และไววางใจพระบารมีของพระเยซูคริสตเจา พระเจาทรงพระประสงคดีและมี

พระเมตตาตอมนุษยมาก พระเยซูคริสตเจาเองไดทรงยืนยันใหทราบ เพื่อจะไดเกิดความมั่นใจ ในเมื่อ

ภาวนาวิงวอนขอความชวยเหลือจากพระเจา “ใครเลาในพวกทาน ถาลูกมาขอขนมปง มีอยางหรือจะ

ใหกอนหิน หรือถาลูกมาขอปลากิน มีอยางหรือจะใหงู ก็เมื่อทานแมเปนคนบาปยังรูจักใหสิ่งดีๆ แกลูก 

พระบิดาเจาสวรรคเลา จะไมประทานสิ่งดีๆ ใหแกผูวิงวอนขอยิ่งกวานั้นดอกหรือ”๑๑๔ และยังทรง

ยืนยันอีกวา “ถาหากทานวิงวอนขอสิ่งใดในนามของเรา เราจะทําสิ่งนั้นให”๑๑๕ และนี่เปนลักษณะ

พิเศษของการภาวนาของชาวคริสตที่ภาวนาโดยอาศัยพระเยซูคริสตเปนคนกลาง ผูทรงนําคําภาวนา

ของเราเสนอตอพระบิดาเจา  แตบางครั้งพระเจาทรงทดลองความเชื่อและความไววางใจของเรา

เพื่อใหเราสํานึกถึงความไมสมควรของเรา และใหเราไดตระหนักถึงคุณคาของพระพรจากพระเจา 

ดังเชนที่พระเยซูคริสตเจาไดทรงทดลองความเชื่อของหญิงคานาอัน๑๑๖  

๖.๒.๓) มีความตั้งใจขณะภาวนา โดยมี “สติรูสึกตนอยูเฉพาะพระพักตร

พระเจาดวยใจรัก” จะไดจดจออยูกับพระองคเทานั้น ปจจุบันถือวาเรื่องนี้เปนแกนสําคัญในการ

ภาวนาทุกรูปแบบ ความตั้งใจเชนนี้หมายความวา เวลาภาวนาจะตองรูสึกตัวจริงๆ วา กําลังอยูกับ

พระเจา กําลังมีความสัมพันธกับพระองค และใจกําลังรักพระองคเพื่อตอบสนองพระประสงคของ

พระองค  ความรูสึกนี้เกิดขึ้นจากความเชื่อมั่นวาพระเจาประทับอยูกับเราอยางใกลชิด ทรงพระเมตตา

รักเรา ทรงยินดีและทรงพรอมท่ีจะตอนรับเรา ฟงเรา และชวยเหลือเรา เราจึงเปดดวงใจของเราใหกับ

พระองค ผูทรงสรรพานุภาพ เรามอบตัวเราไวในความคุมครองของพระองค แลวเราไมตองกลัวหรือ

กังวลถึงสิ่งอื่นใด ทําใหเรารูสึกถอมตนและตองทําจิตใจเราบริสุทธิ์เพื่ออยูกับพระองค เพราะฉะนั้น

การมีสติรูสึกตนอยูเฉพาะพระพักตรพระเจา ทําใหตองปฏิบัติคุณธรรมหลายๆ อยาง  การมีสติรูสึกตน 

ดังกลาวไมใชเปนสิ่งที่เกิดขึ้นงายๆ ในขณะที่เราภาวนา เพราะเรามักจะอยูในลักษณะหลับแมในบุคคล

ดีๆ ก็ตาม จําเปนตองปลุกใหตื่น ตองฝกฝนการสํารวมจิต ความตั้งใจ และความสงบเงียบ เพื่อให

จิตใจมีสันติ ถาเรารักพระเจาจริงตองตัดสินใจจากการผูกพันกับสิ่งอื่นๆ ทั้งหมดสิ่งที่ทําใหจิตใจเราไม

บริสุทธิ์ ตองฝกฝนการควบคุมตัวเราเองทั้งหมด ทั้งรางกาย จิต และใจ ตองใชความพยายามและมี

ความมั่นคงอยูเสมอ เพื่อวาเมื่อเราภาวนาจะไดมีสติรูสึกตนอยูเฉพาะพระพักตรพระเจา มีจิตใจจดจอ

ตอพระองค ดวยใจรักจริงๆ 

ที่สุดพระคัมภีรศาสนาคริสตไดยืนยันไววา พระเจาทรงประณามบุคคลที่

ภาวนาโดยไมมีความตั้งใจวา เปนคนสรรเสริญพระองคเพียงแตปาก แตใจของเขาอยูหางจาก

                                                           
๑๑๔ มธ  ๗ : ๑๐-๑๑ 
๑๑๕ ยน ๑๔ : ๑๔   
๑๑๖ มธ ๑๕ : ๒๔-๒๘. 
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พระองค๑๑๗ เพราะฉะนั้น  เมื่อเราภาวนาเราจะตองภาวนาดวยความตั้งใจจริง มีความสัมพันธที่เปน

จริงกับพระเจา ซึ่งมาจากความเชื่อศรัทธาที่แทจริงของเราในพระองค ความเชื่อศรัทธาเปนดัง

เครื่องวัด ปริมาณและคุณภาพของการภาวนาของเรา เพราะวาผูที่เชื่อก็จะภาวนา ผูที่ไมเชื่อก็ไม

ภาวนา ผูที่เชื่อมากก็ภาวนามาก ผูที่เชื่อนอยก็ภาวนานอย ผูที่เชื่อลึกซึ้งก็จะภาวนาลึกซึ้ง และผูที่

เชื่อถืออยางผิวเผินก็จะภาวนาอยางผิวเผิน ชาวคริสตตองตระหนักถึงความสําคัญของการภาวนาให

มาก  เพราะการภาวนาเปนหนทางใหเรามีความสัมพันธกับพระเจา  และจะตองพยายามให

ความสัมพันธนี้ยิ่งสนิทลึกซึ้ง  เปนชีวิตที่เปยมดวยความรักพระองค เปนประสบการณที่แตละคน

ประสบดวยตนเองอาศัยชีวิตแหงการภาวนา 

๗) คุณคาและประโยชนของการภาวนา   สิ่ งที่ เราควรจะไดรับจากการรําพึ ง

ภาวนา นอกเหนือไปจากพระพรตางๆ ที่เราวิงวอนขอแลวก็คือ การรูจักตัวเราเองดีขึ้นซึ่งเปน

หลักเกณฑของการเจริญชีวิตดานจิตใจ ที่ควบคูกันไปกับการรูจักพระเจา เมื่อเรารูจักตัวเองวา เรา

เปนอะไร สิ่งที่ตามมา คือ เราก็ตองเรียนรูวา เรามีหนาที่รับผิดชอบอะไรบางตามฐานะชีวิตที่เรียกรอง

ใหทํา และทําใหเรารูดวยวา ทําไมเราถึงตองทําและจะตองทําอยางไร นี้เปนพระประสงคของพระเจา

เกี่ยวกับตัวเรา ที่พระองคทรงแสดงใหเรารูทราบ เพื่อใหเราปฏิบัติใหสําเร็จ    ในประเด็นมีความ

อธิบายดังนี้๑๑๘ 

๗.๑) การรําพึงภาวนาเปนการรูจักตัวเอง การรําพึงภาวนา จะตองทําใหเรา

รูจักตัวเราเองดีขึ้น เพื่อเราจะเผชิญความเปนจริงของชีวิต และพัฒนาใหเจริญกาวหนาตามแนวทาง

ตามฐานะชีวิตที่เปนจริงของเรา การรูจักตนเองเปนสิ่งที่ไมงายนัก เราอาจจะมีหนังสือการอบรม หรือ

คําแนะนําของคนอื่นๆ ชวยเรา แตที่สุดเราก็ตองอาศัยพระเจาชวยเราเพื่อใหเรารูจักตัวเราอยาง

ถูกตอง เราจึงตองวิงวอนขอความสวางจากพระองคใหเรารูจักตัวเราที่แทจริง เพราะมิฉะนั้นแลว เรา

อาจจะเจริญชีวิตในโลกแหงความฝน ในเสนทางชีวิตที่ไมเปนจริงหรือในเสนทางชีวิตของคนอื่นซึ่ง

ไมใชเสนทางชีวิตของเราเอง โดยเฉพาะอยางยิ่ง เมื่อเราพบกับอุปสรรคและความยากลําบากใน

เสนทางชีวิตของเราเอง อาจทําใหเราเลิกลมที่จะเจริญกาวหนาตอไป เบื่อหนายที่จะทําดี และเบื่อ

หนายที่จะเปนคนดี และหันไปเจริญชีวิตในเสนทางอื่นที่ไมใชเสนทางชีวิตของตนเอง  เพราะคิดวามัน

จะใหความสุขความสะดวกสบายแกตนมากกวา สมัยของเรานี้ มีคนมากมายพยายามเจริญชีวิต

เลียนแบบคนอื่น เพราะไมพอใจกับชีวิตของตนเอง สตรีหลายคนประพฤติตนดังกับวา ตนตองการเปน

ผูชาย ผูชายหลายคนก็ประพฤติดังกับวาเปนสตรี ผูเปนสามีก็ทําตนเหมือนกับวายังไมแตงงาน ผูเปน

ภรรยาก็เปนดังคนที่ยังไมมีสามี หรือครอบครัว ฯลฯ หนังสือประเภทนวนิยาย หนังสือเริงรมยมีคน

มากกวา ๙๐%  นิยมอาน บางใชยาเสพติดหรือเสพสิ่งมึนเมาซึ่งลวนพาเราใหหนีไปจากความเปนจริง
                                                           

๑๑๗ อสย ๒๙ : ๑๓,  มธ ๑๕ : ๘. 
๑๑๘ บาทหลวงวงศสวัสดิ์ แกวเสนีย, ภาวนาดวยคุณคาและความหมาย, หนา ๖๓ – ๗๐. 
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ของชีวิต การรําพึงภาวนาชวยเราใหตรึกตรองความเปนจริงตอหนาพระเจา ชวยเราใหเผชิญกับความ

เปนจริงเตือนสติเราใหรูวาเราเปนใคร จะได “เปน”ตามที่พระเจาทรงประสงคใหเราเปน  

๗.๒) คุณคาของการรําพึงภาวนา  คริสตชนในประเทศไทยอาจจะมีจํานวน

นอยที่รําพึงภาวนาเพราะวาพวกเขาอาจจะไมรูวา การรําพึงภาวนาเปนอะไร หรือวาพวกเขาอาจจะไม

เห็นความสําคัญของคุณคาและความจําเปนในการรําพึงภาวนาก็เปนได สวนใหญแลวจะเปน

บาทหลวงและนักบวช ที่รําพึงภาวนา แตก็ไมแนเสมอไปวาบุคคลที่รําพึงภาวนาจะไดรับผลประโยชน

จากการรําพึงภาวนาเทาที่เขาควรจะไดรับ การรําพึงภาวนาเปนสิ่งที่มีคุณคาและเปนสิ่งจําเปนสําหรับ

ชาวคริสตทุกคน ไมวาจะเปนคนยากดีมีจนหรืออยูในฐานะชีวิตใดก็ตามเพราะเปนสิ่งที่ชวยใหเจริญ

ชีวิตกาวหนาไปสูความดีบริบูรณ เปนคนศักดิ์สิทธิ์ และชวยรักษาความดีแหงชีวิตไว บรรดานักบุญ

หลายองค อยางเชน นักบุญเทเรซาแหงพระเยซูเจา ถึงกับกลาววา การรําพึงภาวนาเปนสิ่งจําเปน

อยางยิ่งเพื่อบรรลุความศักดิ์สิทธิ์ จะขาดมิได เราควรจะกลาวเสริมอีกวาบางครั้งการรําพึงภาวนาจะ

ชวยรักษาสุขภาพจิตใจใหเปนปกติ  

จริงอยูการรําพึงเปนการไตรตรอง การนึกคิดอยูในใจ เปนการทํางานของ

สติปญญา ลวนๆ ถึงแมมีอธิบายวา การรําพึงภาวนาเปนการแสวงหาความจริง (Inquisitioveritatis) 

ก็ไมทําใหการรําพึงภาวนาเปนเพียงการเรียนรู เพราะวาการรําพึงภาวนาเปนการทํางานของดวงใจ

ดวย ผูที่รําพึงภาวนาไมเพียงแตคิด หากแตรักดวย ความรักจะทําใหผูรําพึงภาวนาซาบซึ้งในความจริง 

และรับประสบการณความจริงดวยการเจริญชีวิต แรงผลักดันของพระประสงคของพระเจาที่เปยมดวย

ความรัก จะทําใหการแสวงหาความจริงในขณะรําพึงภาวนา เปนการภาวนาที่เปยมดวยความเคารพ

รักเฉพาะพระพักตรพระเจา ดังที่ นักบุญออกัสติน กลาววา “การรําพึงภาวนาเปนดวงตาของจิต

วิญญาณ ซึ่งทําใหเราสมามารถเห็นความสวางซึ่งไมเคยเปลี่ยนแปลงเลย” ความสวางนี้ คือ ความจริง

ที่ความรักรูจักได คือองคพระเจา นักบุญโทมัสอไควนัส ก็กลาวเชนเดียวกันวา อาศัยความรักทําให

รูจักความจริง  เพราะฉะนั้นบทบาทสําคัญของการรําพึงภาวนาจึงเปนการกระทําของสติปญญา โดยมี

จุดประสงคเพื่อพาเราใหมีความสัมพันธกับพระเจา 

๗.๓) องคประกอบที่สําคัญของการรําพึงภาวนา ในการรําพึงภาวนา เรา

ติดตอสนทนากับพระเจาภายในใจของเราดวยรูสึกนึกคิดของเราเอง ไมขอยืมมาจากใคร เปนสิ่งที่เรา

กลาวออกมาจากจิตใจของเราเอง จึงเปนการภาวนาที่แตกตางกันไปสําหรับแตละบุคคล เราไมหลงไป

ในโลกแหงความฝน ในโลกแหงความไมเปนจริงที่ไมใชทางชีวิตของเรา ไมเปนการเพียงพอที่เราจะพูด

กับตัวเราเอง “หยุด เลิกฝนเสียที เผชิญกับความจริงซิ” เราตองการความชวยเหลือจากพระเจา 

ตองการความสวางจากพระองคมาชวยควบคุมมโนภาพและความปรารถนาตางๆ ของเรา ใหขึ้นกับ

เหตุผลที่ถูกตองและความเชื่อศรัทธาในพระเจา เราจึงตองภาวนาวิงวอนขอความชวยเหลือดังกลาวนี้ 

โดยมีสวนเกี่ยวของดังนี้        
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(๑) ความรับผิดชอบ : เมื่อเรารูจักตัวเราแลว เราตองรูจักหนาที่รับผิดชอบ

ตาง ๆ ตามฐานะชีวิตของเราอยางแทจริงวามีอะไรบาง  และตัวเราที่มีคุณสมบัติและขอบเขตจํากัด

ตาง ๆ จะตองทําอะไร เราตองภาวนาดวยใจจริง วิงวอนพระเจาสองสวางจิตใจและบอกเราวา เรา

ควรตองทําอะไร เพื่อเราจะไดรูเห็นและปฏิบัติในแตละขณะไดอยางถูกตอง ยิ่งเรามีหนาที่รับผิดชอบ

มากมาย จะชวยเราใหรูวาจะตองทําอะไรกอน อะไรหลัง และจะตองทําอยางไรกับแตละสภาพการณ  

(๒) เหตุจูงใจ : เราตองการชวยเหลือจากพระเจาอีกเพื่อใหเรารูวา ทําไมเรา

ตองทําสิ่งที่พระองคตองการใหเราทํา อะไรเปนแรงจูงใจใหเราทํา อาจเปนไปไดที่มีแรงจูงใจหลายๆ 

อยางซึ่งเราตองการพระพรของพระเจาชวยเราใหมีแรงจูงใจที่ถูกตองในการกระทําและยิ่งไปกวานั้น 

อาศัยการภาวนาจะทําใหแรงจูงใจนั้นๆ กลับเปนแรงจูงใจเหนือธรรมชาติ     

(๓) กําลังดานจิตใจ : เมื่อเราทราบวาเราเปนใคร มีหนาที่รับผิดชอบ

อะไรบาง และทราบวาทําไมเราตองทํา และจะตองทําอยางไรแลว  เราตองการความชวยเหลือจาก

พระเจาอีก เราตองการกําลังจากพระองค ชวยเราทําสิ่งที่เราตองทํา เพราะวาอาศัยตัวเราเองเทานั้น 

เราอาจจะไมสามารถทําได หรือทําไดไมดีเทาท่ีควร เราทราบจากการเผยแสดงวา พระเจาประทานพร

ใหทุกคนเพียงพอตามฐานะชีวิต และเราจะรับพระพรจากพระเจาโดยการภาวนา เพราะฉะนั้น เราจึง

ตองภาวนาขอพระพรจากพระเจาซึ่งเปนกําลังดานจิตใจ ใหเราสามารถปฏิบัติหนาที่ตามฐานะได

สําเร็จ ใหเราภาวนาดวยความสุภาพสม่ําเสมอ และดวยความไววางใจในพระเจาในขณะที่เรารําพึง

ภาวนา และเปดตัวเราใหพระจิตเจาทรงทํางานไดอยางเต็มที่   

๗.๔) เราจะรําพึงภาวนาอยางไร  การรําพึงภาวนา อาจจะมีวิธีตางๆ 

ตามที่สถาบันคณะนักบวชใชกัน อาทิเชน วิธีของนักบวช อิกญาซิโอ วิธีของนักบวชคารเมไลท ฯลฯ 

ทุกวิธีจะมีลักษณะที่สําคัญๆ คลายคลึงกัน การรําพึงภาวนาเปนสิ่งที่ซื่อๆ ไมซับซอน แตก็ใชวาจะขาด

วินัยภายในตัวเรา ในการภาวนา ทั้งนี้เพราะวา จิตใจของเราออนแอ ไมเขมแข็ง อันเนื่องมาจาก

สภาพแวดลอมของสังคมสมัยนี้ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความเสื่อมโทรมของจริยธรรมและวัตถุนอยม ซึ่งมี

อิทธิพลตอจิตใจของเรามาก เราจึงตองการระเบียบวินัยมาชวยเรามีความพรอมที่จะรําพึงภาวนา เมื่อ

เราจะรําพึงภาวนา ควรปฏิบัติอยางนี้   

(๑) การเตรียมตัวเราเอง โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

(๑.๑) การสํารวมจิตใจ ไมใหคิดฟุงซานและผูกพันกับสิ่งอื่นใด 

เพราะวาความฟุงซานและการผูกพันจะทําใหจิตใจเราเหินหางจากพระเจา ขาดสติและสมาธิที่จะจด

จออยูกับพระองค ถาเราไมสามารถที่จะสํารวมจิตใจได เราก็ไมสามารถที่จะรําพึงภาวนาได 

(๑.๒) การควบคุมประสาทสัมผัสทั้งหา  ใหอยูรวมกับจิตใจในการ

รําพึงภาวนา เพื่อใหจิตใจแนวแนไมวอกแวก   
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(๑.๓) ความสุภาพถอมตน ยอมรับสภาพความเปนจริงของเรา ที่

ตองขึ้นอยูกับพระเจา และตองพึ่งพิงความชวยเหลือจากพระองคอยูเสมอ 

(๑.๔) ความจริงใจ จะทําใหเรารําพึงภาวนาอยางจริงจัง ไมใช

ปฏิบัติเพราะเพียงหนาที่ จะชวยขจัดความเบื่อหนาย ความเกียจคราน และความเย็นเฉย 

(๑.๕) ความเงียบสงบ ทั้งภายนอกและภายในตัวเราโดยเลือกเวลา

และสถานที่ที่เหมาะสมสําหรับรําพึงภาวนา รวมกับการสํารวมจิตใจ จะชวยเราใหมีสมาธิติดตอกับ

พระเจาไดดี ตามปกติเวลาเชาหลังตื่นนอนเปนเวลาที่เหมาะสมสําหรับรําพึงภาวนา  

(๒) การเตรียมรําพึงภาวนา  โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

(๒.๑) เลือกบทรําพึงไวกอน การเลือกบทรําพึงเปนสิ่งสําคัญ

เชนกัน เนื่องจากการรําพึงเปนเรื่องสวนบุคคล จึงควรที่แตละคนจะเลือกบทรําพึงที่ตนตองการไว

ลวงหนา ตามปกติเปนเรื่องเกี่ยวกับธรรมล้ําลึกความเชื่อที่เผยแสดงไวในคัมภีร   

(๒.๒)  กอนถึงเวลารําพึงภาวนา ควรเตือนสติใหคิดถึงบทรําพึงที่

ตนเลือกไว เปนการเตรียมจิตใหเขาสูการรําพึงภาวนาพรอมทั้งมีความปรารถนาจริงจังที่จะถวายพระ

เกียรติแดพระเจา และปรับปรุงตนเองใหเจริญกาวหนายิ่งขึ้น    

(๓) ขณะรําพึงภาวนา  อาศัยการเตรียมตัวและการเตรียมการรําพึง

ภาวนาดังกลาวแลวเราจึงตั้งตัวเราอยูเฉพาะพระพักตรพระเจา โดยมีสติรูสึกตนจริงๆวาตนกําลังอยู

เฉพาะพระพักตรของพระองคดวยความเชื่อและดวยความรัก มอบทุกสิ่งทุกอยางไวในพระหัตถของ

พระองคดวยความไววางใจในพระองค เพื่อเราจะไดไมคิดถึงหรือเปนหวงกังวลสิ่งอื่นใด นอกจากใหจิต

เราประทานความสวาง และดลใจเราใหสามารถรําพึงภาวนาไดผลสําเร็จ และขณะรําพึงภาวนามี

ตัวอยางลําดับขั้นตอนดังตอไปนี้   

(๓.๑)  กราบนมัสการพระองคเงียบๆสักครู  

(๓.๒) พิจารณาไตรตรองบทรําพึงที่เราไดเลือกไวดวยความเชื่อ จน

ทําใหเรารูเห็นและเขาใจความจริงเกี่ยวกับพระเจาดีขึ้นทําใหเรามีความเชื่อมั่นในความจริงนั้นๆ และ

เกดิความซาบซึ้งในใจเรา    

(๓.๓) พิจารณาดูวา ความจริงที่เกี่ยวกับพระเจา ที่เราไดไตรตรอง

มานั้นเกี่ยวของกับชีวิตอยางไร เพราะความเชื่อมั่นและความซาบซึ้งที่ไดเกิดขึ้นในใจเรา ทําใหเรามี

ความปรารถนาที่จะปรับปรุงชีวิตใหดีขึ้น พิจารณาความเปนจริงของชีวิตเรา เพื่อเราจะไดแกไข หรือ

ปรับปรุงตัวเราใหดีขึ้น โดยประยุกตความจริงที่เราไดรําพึงมานั้น เปนแนวทางดําเนินชีวิตคิดดูวามี

แนวทางปฏิบัติที่ดีอะไรบางที่เราควรปฏิบัติ และมีสิ่งใดบางที่ชวยเราใหปฏิบัติไดดี  

(๓.๔)  ตัดสินใจเลือกขอปฏิบัติที่เราเห็นวาเหมาะสมสําหรับเราจะ

ปฏิบัติในวันนั้น และมีความตั้งใจจริงที่จะนําขอปฏิบัติดังกลาวไปปฏิบัติใหเปนจริงใหได พรอมทั้ง
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วิงวอนขอความชวยเหลือจากพระเจา ใหเราสามารถปฏิบัติไดสําเร็จ แลวเราภาวนาขอบคุณพระเจา 

เปนการจบการรําพึงภาวนา เราจะเห็นวาการรําพึงภาวนา ชวยเราใหมีชีวิตสนิทสัมพันธกับพระเจา 

ทําใหเราปฏิบัติคุณธรรมความเชื่อ ความไววางใจ และความรักตอพระองคเขมขน เพราะวาเรารําพึง

ไตรตรองความจริงเกี่ยวกับพระเจา ทําใหรูจักพระองคมากยิ่งขึ้น และเวลาเดียวกัน เราก็พัฒนาชีวิต

ของเราเองใหเจริญกาวหนาในคุณงามความดีดวยการปฏิบัติตามขอปฏิบัติที่เราเลือกในเวลารําพึง

ภาวนา ดังนั้น การรําพึงภาวนาจึงเปนสิ่งที่มีคุณคาและเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับชาวคริสตทุกคน 

จากประเด็นเรื่องวิธีการจัดการความเครียดในทางคริสศาสนานั้น  ในงานวิจัยนี้ไดกําหนด

ศึกษาวิธีการแกความเครียดไว  ๔ วิธีดวยกัน  คือ  พิธีมิสซา  การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ การเขาเงียบ และ

การภาวนา ซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้ 

๑. พิธีมิสซา  ก็คือการสละสิ่งของเพื่อใหการสงเคราะหแกบุคคลอื่น  ในลักษณะ

การใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอพระผูเปนเจา  และเปนการทําบุญอุทิศใหกับผูที่เสียชีวิตไปแลว   

๒. การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ (Sacrament)  ความหมายถึง  ขอปฏิบัติทางศาสนา  ที่มี

ลักษณะเปนพิธีกรรม  เปนการแสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบเฉพาะตาง ๆ  สอดคลองกับ

ชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยงความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรมของพระเยซูคริสต  ผูทรงเปน

ศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  เปนการแสดงถึงความเชื่อ  

ความหวัง  และความรักที่มีตอพระเจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มีความเชื่อ  ซึ่งสามารถพบกับ

พระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี ้

๓. การเขาเงียบ  คือ  การฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบ เปนรูปแบบหนึ่งของการ

ภาวนาของคริสตชน เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของพระเจากลอมเกลาจิตใจรวมกับการใช

เวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเองหรือเวลามีความเครียดความทุกข และ

แลกเปลี่ยนการเรียนรูประสบการณชีวิตกับเพื่อนๆ หรือผูอื่น ที่ทําการฟนฟูจิตใจรวมกันเปนการเปด

ตนเอง และเปนการสรางความเชื่อถือไววางใจกัน แตที่สําคัญเปนการกาวไปสูการกลับใจแหงการ

รําพึงภาวนาและพิจารณาไตรตรองดวยปญญาและสมาธิ  มีจุดประสงคเพื่อ ๑) ทําใหความรูสึกที่ดีตอ

ตัวเอง รักตัวเอง ๒) มีความสัมพันธที่ดีตอผูอื่น รักผูอื่น และ ๓) มีความสัมพันธใกลชิดกับพระเจา รัก

พระเจาเพ่ิมมากข้ึน  ดังนั้นประโยชนความสําคัญของการฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบก็คือ การชวยให

เขาใจตนเองเพ่ิมมากข้ึน ทําใหจิตใจสงบจากความเครียดมากขึ้น สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่

ดีขึ้น มีชีวิตใกลกับพระเจามากยิ่งข้ึน   

๔. การภาวนา การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปนการติดตอระหวาง

มนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่

เปรียบดังความสนิทสัมพันธของดวงใจหนึ่งกับอีกดวงหนึ่งซึ่งเปยมดวยความรักที่มีตอกัน การภาวนา
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จึงเปนประสบการณของมนุษยในรหัสธรรมชาติ ซึ่งเปนสิ่งที่ยากจะแสดงออกเปนคําพูด หรือการ

เปรียบเทียบใหเขาใจถึงความเปนจริงนี้ไดทั้งหมด การภาวนาของชาวคริสตไดรับการศึกษาพิจารณา

หลายๆ ดาน เชน ทางพระคัมภีรทางเทววิทยา ทางประวัติศาสตร และทางจิตวิทยาเปนตนการ

แสดงออกของการภาวนาเปนการแสดงออกในหลายรูปแบบและหลายลักษณะจึงเห็นไดอยาง

กวางขวาง ยิ่งกวานั้น การภาวนาที่เปนชีวิตดานจิตวิญญาณก็มุงถึงการเจริญเติบโต พัฒนาไปสูความ

สมบูรณ การสนิทสัมพันธเปนหนึ่งเดียวของวิญญาณกับพระเจา   ซึ่งเปนความเปนจริงที่ยากสําหรับ

สติปญญามนุษยระดับธรรมชาติจะเขาใจ และเปนสิ่งที่แสดงออกเปนคําพูดหรือหรือลายลักษณอักษร  

การภาวนาของคริสตชน เพื่อชวยเราใหเขาใจเรื่องการภาวนาที่กลาวตอไปอยางดีจึงควรจะไดศึกษาดู

ประสบการณการภาวนาที่บันทึกไวในประวัติศาสตรแหงความรอด ไมวาจากพระคัมภีรภาคพันธ

สัญญาเดิม หรือภาคพันธสัญญาใหม เพราะจะชวยเราใหพบสวนประกอบตางๆ ของการภาวนา 

เกี่ยวกับธรรมชาติของการภาวนา คุณสมบัติตางๆ ความจําเปนผลของการภาวนาและเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติภาวนา  ในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาเดิม มีคํามากมายที่ใชแสดงถึงความรูสึกตางๆ การ

แสดงออกและทาทีตางๆ ในการสวดภาวนาทั้งของที่ชุมชนในการประกอบศาสนพิธี ทั้งของสวนที่

กลาวออกมาเปนคําพูดและขับรอง เชน ขอเสนอวิงวอน ออนวอน ขอความกรุณา รองตะโกน รอง

เรียกพระนามพระยาหเวห  ดีใจ รองไห สรรเสริญเยินยอ หมอบกราบ สงเสียงรองยินดี รองเพลง 

ฯลฯ สวนในพระคัมภีรภาคพันธสัญญาใหม จะใชคําวา ขอ และ หมอบกราบ ในการภาวนาเพื่อ

แสดงออกถึงความตองการของมนุษย และการยอมข้ึนกับพระเจาอยางสิ้นเชิง 

๓.๕ กรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

ในประเด็นเรื่องตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียดในศาสนาคริสตนี้  จากการศึกษา

ของผูวิจัย  ไดกําหนดไวดังนี ้

๑. นึกถึงพระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกความเครียดทอแท – เศรา  มีตัวอยางจาก

คัมภีรหลายตอนดวยกัน เชน   

บรรดาผูที่รูจักพระนามของพระองค ก็วางใจในพระองค  ขาแตพระเจา เพราะวาพระองค
มิไดทรงทอดทิ้งบรรดาผูที่เสาะแสวงหาพระองค๑๑๙  

ผูเปนทุกขโศกเศรา ยอมเปนสุข เพราะเขาจะไดรับการปลอบโยน๑๒๐ 
เราจะชวยเขาใหรอดพน เพราะเขาไวใจเรา เราจะพิทักษรักษาเขา เพราะเขารูจักนามของ

เรา เมื่อเขารองเรียกหาเรา เราก็จะตอบเขา เราจะอยูกับเขาในยามทุกขยาก เราจะชวยเขาให
รอดพนและจะใหเกียรติยศแกเขา๑๒๑ 

                                                           
๑๑๙ สดด ๙ : ๑๐. 
๑๒๐ มธ ๕ : ๔. 
๑๒๑ สดด ๙๑ : ๑๔ – ๑๕. 
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จงอยาทิ้งความไววางใจซึ่งมีบําเหน็จยิ่งใหญ  ทานตองมีความพากเพียรในการทําตามพระ
ประสงคของพระเจา เพื่อจะไดรับบําเหน็จตามพระสัญญา๑๒๒ 

ขาพเจามั่นใจวาพระเจาผูทรงเริ่มกิจการดีนี้ในทานแลว จะทรงกระทําตอไปใหสําเร็จ
บริบูรณจนถึงวันของพระคริสตเยซู๑๒๓ 

อยาทอแทในการทําความดี เพราะถาเราไมหยุดทําความดี เราก็จะไดเก็บเกี่ยวเมื่อถึง
เวลา๑๒๔ 

ขาพเจาเชื่อแนวา ขาพเจาจะเห็นพระคุณของพระเจาที่ในแผนดินของคนเปน  จงรอคอย
พระเจา  จงเขมแข็ง และใหจิตใจของทานกลาหาญเถิด จงรอคอยพระเจา๑๒๕ 

ความชื่นบานเปนนิตยจะอยูบนศีรษะของเขา  เขาจะไดรับความชื่นบานและความยินดี  
ความโศกเศราและการถอนหายใจจะหนีไปเสีย๑๒๖ 

อยากระวนกระวายใจถึงสิ่งใดเลย จงทูลพระเจาใหทรงทราบถึงความปรารถนาทุกอยาง
ของทานโดยคําอธิษฐาน การวอนขอ พรอมดวยการขอบพระคุณ   แลวสันติสุขของพระเจาซึ่ง
เกินสติปญญาจะเขาใจไดนั้น จะคุมครองดวงใจและความคิดของทานไวในพระคริสตเยซู๑๒๗ 

เราทนทุกขทรมานรอบดาน แตไมอับจน เราจนปญญา แตก็ไมหมดหวัง  เราถูก
เบียดเบียน แตไมถูกทอดทิ้ง เราถูกตีลมลง แตไมถึงตาย๑๒๘ 

ใจของทานทั้งหลายจงอยาหวั่นไหวเลย จงเชื่อในพระเจา และเชื่อในเราดวย เรามอบสันติ
สุขไวใหทานทั้งหลาย เราใหสันติสุขของเรากับทาน เราใหสันติสุขกับทาน ไมเหมือนที่โลกให ใจ
ของทานอยาหวั่นไหว หรือมีความกลัวเลย๑๒๙ 

ทานทั้งหลายที่มีความหวังในพระยาหเวห จงเขมแข็งและมั่นคงเถิด๑๓๐ 
บิดาเมตตาสงสารบุตรของตนฉันใด พระยาหเวหก็ทรงเมตตาสงสารผูยําเกรงพระองคฉัน

นั้น เพราะพระองคทรงทราบวาเราถูกสรางขึ้นมาอยางไร ทรงระลึกไดวาเราเปนเพียงฝุนดิน๑๓๑ 
แมขาพเจาจะเดินในความทุกขยาก พระองคก็ทรงรักษาชีวิตขาพเจาไว ทรงยื่นพระหัตถ

ลงโทษความโกรธของศัตรูของขาพเจา พระหัตถขวาของพระองคชวยขาพเจาใหรอดพน๑๓๒ 
พระเจาทรงเปนที่ลี้ภัยของทานตลอดมา พระกรนิรันดรของพระองครองรับทานอยูบน

แผนดิน พระองคทรงขับไลศัตรูออกไปตอหนาทาน และทรงบัญชาใหทําลายเขาเสีย๑๓๓ 

                                                           
๑๒๒ ฮบ ๑๐ : ๓๕ – ๓๖. 
๑๒๓ ฟป ๑ : ๖. 
๑๒๔ กท ๖ : ๙. 
๑๒๕ สดด ๒๗ : ๑๓ – ๑๔. 
๑๒๖ อสย ๕๑ : ๑๑. 
๑๒๗ ฟป ๔ : ๖ – ๗. 
๑๒๘ ๒คร ๔ : ๘ – ๙. 
๑๒๙ ยน ๑๔ : ๑,๒๗. 
๑๓๐ สดด ๓๑ : ๒๔. 
๑๓๑ สดด ๑๐๓ : ๑๓ – ๑๔. 
๑๓๒ สดด ๑๓๘ : ๗. 
๑๓๓ ฉธบ ๓๓ : ๒๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๐ 

พระเจาจะไมทรงทอดท้ิงคนดีรอบคอบ หรือค้ําจุนผูกระทําความชั่วราย๑๓๔ 

จงรูเถิดวาพระยาหเวหทรงกระทําปาฏิหาริยสําหรับผูจงรักภักดีตอพระองค พระยาห
เวหทรงฟงเมื่อขาพเจารองหาพระองค๑๓๕ 

ขาแตพระยาหเวห พระองคทรงอวยพรผูชอบธรรม ความโปรดปรานของพระองคเปน
เสมือนโลคุมครองเขา๑๓๖ 

พระเยซูเจาตรัสวา เราบอกความจริงกับทานวา ไมมีใครที่ละทิ้งบานเรือน พี่นองชายหญิง 
บิดามารดา บุตรหรือไรนาเพราะเห็นแกเรา และเพราะเห็นแกขาวดี  จะไมไดรับการตอบแทน
รอยเทาในโลกนี้ เขาจะไดบานเรือน พี่นองชายหญิง มารดา  บุตร ไรนา พรอมกับการ
เบียดเบียน และในโลกหนาจะไดชีวิตนิรันดร๑๓๗ 

ในยามทุกขรอน ขาพเจารองหาพระยาหเวห พระองคก็ทรงตอบขาพเจา และทรง
ปลดปลอยใหเปนอิสระ พระยาหเวหทรงอยูกับขาพเจา ขาพเจาไมกลัวสิ่งใด มนุษยจะทําอะไร
ขาพเจาได๑๓๘ 

แมรางกายและจิตใจขาพเจาออนกําลัง พระเจาก็ทรงเปนหลักศิลาแหงดวงใจ ทรงเปน
ทรัพยสมบัติของขาพเจาตลอดไป๑๓๙ 

ความหวังนี้ไมทําใหเราผิดหวัง เพราะพระคริสตเจาซึ่งพระเจาประทานใหเรา ไดหลั่ง
ความรักของพระเจาลงในดวงใจของเรา๑๔๐ 

จากความในคัมภีรตาง ๆ เหลานี้  สื่อใหเห็นถึงวิธีการกําจัดความทุกข  โดยใหนึกถึงพระ
วาจาของพระเจาในเวลาที่เกิดรูสึกความเครียดทอแท – เศราใจ วาทุกขณะจิตนั้นมีพระเจาอยูเคียง
ขางและคอยใหกําลังใจ และความรักอยูเสมอ   

๒. พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกกลัว  มีตัวอยางจากคัมภีรหลายตอนดวยกัน เชน   

เรามอบสันติสุขไวใหทานทั้งหลาย เราใหสันติสุขของเรากับทาน เราใหสันติสุขกับทานไม
เหมือนที่โลกให ใจของทานอยาหวั่นไหว หรือมีความกลัวเลย๑๔๑ 

ไมมีอันตรายใดจะเกิดขึ้นกับทาน ไมมีภัยพิบัติใดจะเขามาใกลกระโจมของทาน เพราะ
พระองคทรงบัญชาบรรดาทูตสวรรคไวแลว ใหพิทักษรักษาทาน ไมวาทานจะไปทางไหน๑๔๒ 

                                                           
๑๓๔ โยบ ๘ : ๒๐. 
๑๓๕ สดด ๔ : ๓. 
๑๓๖ สดด ๕ : ๑๒. 
๑๓๗ มก ๑ : ๒๙ – ๓๐. 
๑๓๘ สดด ๑๑๘ : ๕ – ๖. 
๑๓๙ สดด ๗๓ : ๒๖. 
๑๔๐ รม ๕ : ๕. 
๑๔๑ ยน ๑๔ : ๑๗. 
๑๔๒ สดด ๙๑ : ๑๐ – ๑๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๑ 

 

พระเจาไมไดประทานจิตที่บันดาลความขลาดกลัว แตประทานจิตที่บันดาลความเขมแข็ง 
ความรักและการควบคุมตนเองแกเรา๑๔๓ 

ไมมีความกลัวในความรัก ความรักที่สมบูรณยอมขจัดความกลัว เพราะความกลัวคือความ
คาดหมายวาจะถูกลงโทษ ความรักของผูมีความกลัวจึงยังไมสมบูรณ๑๔๔ 

แมขาพเจาจะตองเดินไปในหุบเขาที่มืดมิด ขาพเจาก็จะไมกลัวอันตรายใดๆ เพราะ
พระองคทรงอยูกับขาพเจา พระคทาและธารพระกรของพระองคชวยใหขาพเจาอุนใจ พระองค
ทรงจัดเตรียมโตะอาหารไวสําหรับขาพเจา ตอหนาเหลาศัตรู ทรงเทน้ํามันเจิมศีรษะของ
ขาพเจา ทรงเทเครื่องดื่มลงในถวยของขาพเจาจนลนปรี่๑๔๕ 

ทานทั้งหลายไมไดรับจิตการเปนทาสซึ่งมีแตความหวาดกลัวอีก แตไดรับจิตการเปนบุตร
บุญธรรม ซึ่งทําใหเรารองออกมาวา “อับบา พอจา”๑๔๖ 

โดยเหตุนี้ เราจึงพูดดวยความมั่นใจไดวา “พระเจาทรงเปนผูชวยเหลือขาพเจา ขาพเจาจะ
ไมกลัว มนุษยจะทําอะไรขาพเจาได”๑๔๗ 

เจาจะไดรับสถาปนาไวในความชอบธรรม เจาจะหางไกลจากการบีบบังคับ เพราะเจาจะ
ไมตองกลัว และหางจากความสยดสยอง เพราะมันจะไมมาใกลเจา๑๔๘ 

เมื่อเจาลุยขามน้ํา เราจะอยูกับเจา เมื่อขามแมน้ํา น้ําจะไมทวมเจา เมื่อเจาลุยไฟ เจาไม
จะไหม และเปลวเพลิงจะไมเผาผลาญเจา๑๔๙ 

พระเจาทรงเปนแหลงลี้ภัยและทรงเปนพละกําลังสําหรับชาว เราเปนความชวยเหลือที่
พรอมเสมอในยามเดือดรอน๑๕๐ 

การกลัวคนวางบวงไว แตบุคคลที่วางใจในพระเจาก็ปลอดภัย๑๕๑ 

พระยาหเวหทรงเปนความสวางและทรงชวยขาพเจาใหรอดพน ขาพเจาจะกลัวผูใด     
พระยาหเวหทรงเปนปอมปราการปกปองชีวิตของขาพเจา ขาพเจาจะหวาดกลัวผูใดเลา๑๕๒ 

                                                           
๑๔๓ ๒ทธ ๑ : ๗. 
๑๔๔ ๑ยน ๔ : ๑๘. 
๑๔๕ สดด ๒๓ : ๔ – ๕. 
๑๔๖ รม ๘ : ๑๕. 
๑๔๗ ฮบ ๑๓ : ๖. 
๑๔๘ อสย ๕๔ : ๑๔. 
๑๔๙ อสย ๔๓ : ๒. 
๑๕๐ สดด ๔๖ : ๑. 
๑๕๑ สภษ ๒๙ : ๒๕. 
๑๕๒ สดด ๒๗: ๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๒ 

อยากลัวความกลัวลานที่มาถึงปจจุบันทันดวน หรือกลัวความพินาศยอยยับของคนชั่วราย
ที่เกิดขึ้น เพราะพระเจาจะทรงเปนความไววางใจของเจา และจะทรงรักษาเทาของเจาใหพน
จากการถูกจับ๑๕๓ 

จากความขางตน  ทําใหเห็นวาพระเจานั้นคอยคุมครองใหการดูแลผูมีความศรัทธาตอ
พระองคอยูเสมอ  จึงเปนเสมือนเครื่องปองกันความกลัวตอบุคคลผูศรัทธาอยางแรงกลา  ทําใหไมมี
ความเครียด  มีจิตเขมแข็งปฏิบัติศาสนกิจไดดวยความสงบใจ 

๓. พระวาจาสําหรับเวลาที่เรามีปญหา – ทุกขยาก มีตัวอยางจากคัมภีรหลายตอน
ดวยกัน เชน   

พระยาหเวหทรงเปนปราการมั่นคงสําหรับผูถูกกดขี่ ทรงเปนที่มั่นในยามทุกขรอน๑๕๔ 

ถาเขาสะดุด เขาจะไมลม เพราะพระยาหเวหทรงจับมือพยุงเขาไว ความรอดพนของผู
ชอบธรรมมาจากพระยาหเวห พระองคทรงเปนแหลงลี้ภัยในยามทุกขรอน๑๕๕ 

คนชั่วรายยอมติดบวงโดยการละเมิดแหงริมฝปากของตน แตคนชอบธรรมหนีพนจาก
ความลําบาก ไมมีความชั่วตกอยูกับคนชอบธรรม แตคนชั่วรายเต็มดวยความลําบาก๑๕๖ 

ผูที่ใสใจดูแลคนยากจน และผูออนแอยอมเปนสุข พระยาหเวหจะทรงชวยเขาในยามทุกข
รอน๑๕๗ 

เมื่อตองลําบาก เขารองหาพระยาหเวห พระองคก็ทรงชวยเขาใหรอดพนจากความคับ
แคน๑๕๘ 

เรารูวา พระเจาทรงบันดาลใหทุกสิ่งกลับเปนประโยชนแกผูที่รักพระองค ผูที่ทรงเรียกมา
ตามพระประสงคของพระองค๑๕๙ 

ทานทั้งหลายอยากังวลถึงวันพรุงนี้ เพราะวันพรุงนี้จะกังวลสําหรับตนเอง แตละวันมีทุกข
พออยูแลว๑๖๐ 

อยากระวนกระวายใจถึงสิ่งใดเลย จงทูลพระเจาใหทรงทราบถึงความปรารถนาทุกอยาง
ของทานโดยคําอธิษฐาน การวอนขอพรอมดวยการขอบพระคุณ แลวสันติสุขของพระเจาซึ่ง
เกินสติปญญาจะเขาใจไดนั้น จะคุมครองดวงใจและความคิดของทานไวในพระคริสตเยซู๑๖๑ 

                                                           
๑๕๓ สภษ ๓ : ๒๕ – ๒๖. 
๑๕๔ สดด ๙ : ๙. 
๑๕๕ สดด ๓๗ : ๒๔ – ๓๙. 
๑๕๖ สภษ ๑๒ : ๑๓ – ๒๑. 
๑๕๗ สดด ๔๑ : ๑. 
๑๕๘ สดด ๑๐๗ : ๑๙. 
๑๕๙ รม ๘ : ๒๘. 
๑๖๐ มธิ ๖ : ๓๔. 
๑๖๑ ฟป ๔ : ๖ – ๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๓ 

จงมอบทางของทานไวกับพระเจา  วางใจในพระองค และพระองคจะทรงกระทําให
สําเร็จ๑๖๒ 

เราบอกเรื่องเหลานี้กับทานแลว เพื่อทานจะไดมีสันติสุขในเรา ในโลกนี้ ทานจะมีความ
ทุกขยาก แตอยาทอแท เราชนะโลกแลว๑๖๓ 

อยากลัวเลย เราจะอยูกับเจา อยาขยาด เพราะเราเปนพระเจาของเจา เราจะหนุนกําลัง
เจา เราจะชวยเจา เราจะชูเจาดวยมือขวาอันมีชัยของเรา๑๖๔ 

พระองคจะทรงเช็ดน้ําตาทุกหยดจากนัยนตาของเขา จะไมมีความตายอีกตอไป จะไมมี
การคร่ําครวญ การรองไห และความทุกขอีกตอไป เพราะโลกเดิมผานพนไปแลว๑๖๕ 

เราไดรับการทรมานรวมกับพระคริสตเจามากฉันใด เราก็ไดรับกําลังใจเดชะพระคริสตเจา
มากฉันนั้น เรามีความหวังอยางแนวแนในทานทั้งหลาย เพราะเรารูวาทานมีสวนรวมรับความ
ทุกขของเราฉันใด ทานก็จะมีสวนรวมรับกําลังใจพรอมกับเราดวยฉันนั้น๑๖๖ 

ทานที่รักยิ่ง อยาประหลาดใจตอการเบียดเบียนซึ่งเกิดขึ้นเปนการทดสอบทานทั้งหลาย 
แตจงชื่นชมในการที่ทานมีสวนรวมรับทรมานกับพระคริสตเจา เพื่อทานจะไดมีความชื่นชมและ
ปลื้มปติยิ่งขึ้นเมื่อพระองคทรงสําแดงพระสิริรุงโรจน๑๖๗ 

จะเปนเกียรติไดอยางไรถาทานทําผิดแลวตองทนทุกขเพราะถูกลงโทษ แตถาทานทําความ
ดี แลวยอมทนทุกข จึงจะเปนพระหรรษทานของพระเจา๑๖๘ 

ทานใดทนทุกข จงอธิษฐานภาวนาเถิด ทานใดราเริงยินดี จงรองเพลงสดุดีเถิด๑๖๙ 

พระองคมิไดทรงดูถูกหรือสะอิดสะเอียน  ตอความทุกขยากของผูที่ทุกขใจ และพระองค
มิไดทรงซอนพระพักตรจากเขา  เมื่อเขารองทูล พระองคทรงฟง๑๗๐ 

จงรอคอยพระเจา  จงเขมแข็ง และใหจิตใจของทานกลาหาญเถิด จงรอคอยพระเจา๑๗๑ 

จงมอบภาระของทานไวกับพระเจา และพระองคจะทรงค้ําจุนทาน พระองคจะไมทรง
ยอมใหคนชอบธรรมคลอนแคลนเลย๑๗๒ 

                                                           
๑๖๒ สดด ๓๗ : ๕. 
๑๖๓ ยน ๑๖ : ๓๓. 
๑๖๔ อสย ๔๑ : ๑๐. 
๑๖๕ วว ๒๑ : ๔. 
๑๖๖ ๒คร ๑ : ๕ – ๗. 
๑๖๗ ๑ปต ๔ : ๑๒ – ๑๓. 
๑๖๘ ๑ปร ๒ : ๒๐. 
๑๖๙ ยก ๕ : ๑๓. 
๑๗๐ สดด ๒๒ : ๒๔. 
๑๗๑ สดด ๒๗ : ๑๔. 
๑๗๒ สดด ๕๕ : ๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๔ 

พระเจาทรงชูทุกคนที่กําลังจะลมลง  และทรงยกทุกคนที่โนมตัวลงใหลุกขึ้น๑๗๓ 

คนชอบธรรมนั้นถูกขมใจหลายอยาง  แตพระเจาทรงชวยกูเขาออกมาใหพนหมด๑๗๔ 

จิตใจขาพเจาเอย เหตุใดจึงเศราโศกเชนนี้ เหตุใดจึงกระวนกระวายอยูภายในขาพเจา จง
มอบความหวังไวในพระเจาเถิด ขาพเจาจะยังสรรเสริญพระองคอีก พระองคผูทรงเปนผูชวย
ขาพเจาใหรอดพน และทรงเปนพระเจาของขาพเจา๑๗๕ 

จากความขางตน  เปนพระดํารัส  หรือขอความที่เปนแรงบันดาลใหใหคนหายทุกขรอน
จากความทุกขยากที่ตนประสบดวยมีความคิดอยูเสมอวา  ทุกสิ่งทุกอยางอยูที่ความประสงคของพระผู
เปนเจา  เมื่อพระองคตองการใหมีความสุขพระองคจะประทานใหเอง  ซึ่งนั่นก็ขึ้นอยูกับศรัทธาที่ไม
หวั่นไหวในพระองคนั่นเอง 

๔. พระวาจาสําหรับเวลาที่เราไมสบายใจ มีตัวอยางจากคัมภีรหลายตอนดวยกัน เชน   

เพราะวาพระเจาทรงชวยขาพเจา เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงไมขายหนา เพราะฉะนั้น 
ขาพเจาจึงตั้งหนาของขาพเจาอยางหินเหล็กไฟ และขาพเจาทราบวาขาพเจาจะไมไดอาย๑๗๖ 

ที่ใดมีความอิจฉาริษยาและความทะเยอทะยาน ที่นั่นยอมมีแตความวุนวายและความชั่ว
รายนานาชนิด  สวนปรีชาญาณที่มาจากเบื้องบน ประการแรกเปนสิ่งบริสุทธิ์ แลวจึงกอใหเกิด
สันติ เห็นอกเห็นใจ ออนนอม เปยมดวยความเมตตากรุณาบังเกิดผลที่ดีงาม ไมลําเอียง ไมเส
แสรง ผูที่สรางสันติยอมเปนผูหวานในสันติ และจะเก็บเกี่ยวผลเปนความชอบธรรม๑๗๗ 

จงวางใจในพระเจาดวยสุดใจของเจา และอยาพึ่งพาความรอบรูของตนเอง  จงยอมรับรู
พระองคในทุกทางของเจา และพระองคจะทรงกระทําใหวิถีของเจาราบรื่น๑๗๘ 

ทานใดขาดปรีชาญาณ จงขอปรีชาญาณนั้นจากพระเจาเถิด พระองคประทานใหทุกคน
ดวยพระทัยกวางโดยไมทรงตําหนิเลย แลวเขาจะไดรับปรีชาญาณตามที่ขอ๑๗๙ 

ขาพเจาจะสอนทานและจะชี้ทางเดินใหทาน ขาพเจาจะคอยดูแล ใหคําปรึกษาแกทาน๑๘๐ 

จงมอบภาระของทานไวกับพระเจา และพระองคจะทรงค้ําจุนทาน พระองคจะไมทรง
ยอมใหคนชอบธรรมคลอนแคลนเลย๑๘๑ 

 

                                                           
๑๗๓ สดด ๑๔๕ : ๑๔. 
๑๗๔ สดด ๓๔ : ๑๙. 
๑๗๕ สดด ๔๒ : ๑๑. 
๑๗๖ อสย ๕๐ : ๗. 
๑๗๗ ยก ๓ : ๑๖ – ๑๘. 
๑๗๘ สภษ ๓ : ๕ – ๖. 
๑๗๙ ยก ๑ : ๕. 
๑๘๐ สดด ๓๒ : ๘. 
๑๘๑ สดด ๕๕ : ๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๕ 

พระองคประทานกําลังแกคนออนเปลี้ย  และแกผูที่ไมมีกําลัง พระองคทรงเพิ่มแรง๑๘๒ 
อยากระวนกระวายใจถึงสิ่งใดเลย จงทูลพระเจาใหทรงทราบถึงความปรารถนาทุกอยาง

ของทานโดยคําอธิษฐาน การวอนขอพรอมดวยการขอบพระคุณ แลวสันติสุขของพระเจาซึ่ง
เกินสติปญญาจะเขาใจไดนั้น จะคุมครองดวงใจและความคิดของทานไวในพระคริสตเยซู๑๘๓ 

จงสงบอยูตอพระเจา และเพียรรอคอยพระองคอยู  อยาใหใจของทานเดือดรอน เพราะ
เหตุผูที่เจริญตามทางของเขา หรือเพราะเหตุผูที่กระทําตามอุบายชั่ว๑๘๔ 

และเมื่อเจาหันไปทางขวา หรือหันไปทางซาย หูของเจาจะไดยินวจนะขางหลังเจา วา "นี่
เปนหนทาง จงเดินในทางนี้"๑๘๕ 

ถาพระเจาทรงนํายางเทาของมนุษยคนใด  และคนนั้นพอใจในมรรคาของพระองค  แม
เขาลม เขาจะไมถูกเหวี่ยงลงเหยียดยาว  เพราะวาพระหัตถพระเจาพยุงเขาไว๑๘๖ 

ความมั่นใจของเราตอพระองคมีอยูวา ถาเราวอนขอสิ่งใดที่เปนไปตามพระประสงคของ
พระองค พระองคจะทรงฟงเรา  และถาเรารูวาพระองคทรงฟงสิ่งที่เราวอนขอ เรายอมรูวา เรา
มีสิ่งที่เราวอนขอนั้นแลว๑๘๗ 

พระเจาจะทรงใหสําเร็จพระประสงคของพระองคแกขาพระองค  ขาแตพระเจา ความรัก
มั่นคงของพระองคดํารงเปนนิตย  ขออยาทรงละทิ้งพระหัตถกิจของพระองค๑๘๘ 

พระองคมิไดทรงหวงแหนพระบุตรของพระองค  แตทรงมอบพระบุตรเพื่อเราทุกคน แลว
พระองคจะไมประทานทุกสิ่งใหเราพรอมกับองคพระบุตรหรือ๑๘๙ 

จากความขางตน  แสดงใหเห็นความเชื่อมั่นในพระคัมภีรวาพระคริสตหรือพระเจาคอย
เฝาดูและใหกําลังใจอยูเสมอ  เชน เวลาทอถึงทางตันพระเจาก็สามารถประทานทางสวางให  พระองค
ทรงใหความรักโดยความเสมอภาคกับสรรพสัตว 

๕. พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกผิด – หดหู มีตัวอยางจากคัมภีรหลายตอนดวยกัน 
เชน   

เราบอกความจริงแกทานทั้งหลายวา ผูที่ฟงวาจาของเรา และมีความเชื่อในพระองคผูทรง
สงเรามา ก็ยอมมีชีวิตนิรันดรและไมตองถูกพิพากษา แตเขาไดผานจากความตายเขาสูชีวิต
แลว๑๙๐ 

                                                           
๑๘๒ อสย ๔๐ : ๒๙. 
๑๘๓ ฟป ๔ : ๖ – ๗. 
๑๘๔ สดด ๓๗ : ๗. 
๑๘๕ อสย ๓๐ : ๒๑. 
๑๘๖ สดด ๓๗ : ๒๓ – ๒๔. 
๑๘๗ ๑ยน ๕ : ๑๔ – ๑๕. 
๑๘๘ สดด ๑๓๘ : ๘. 
๑๘๙ รม ๘ : ๓๒. 
๑๙๐ ยอน ๕ : ๒๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๖ 

พระเจาทรงสงพระบุตรมาในโลกนี้มิใชเพื่อตัดสินลงโทษโลก แตเพื่อโลกจะไดรับความ
รอดพนเดชะพระบุตรนั้น ผูที่มีความเชื่อในพระบุตรจะไมถูกตัดสินลงโทษ แตผูที่ไมมีความเชื่อ
ก็ถูกตัดสินลงโทษอยูแลว เพราะเขามิไดมีความเชื่อในพระนามของพระบุตรเพียงพระองคเดียว
ของพระเจา๑๙๑ 

เราจะกรุณาตอความอธรรมของเขา และจะไมจดจําบาปของเขาอีกตอไป๑๙๒ 

เราจะชําระเขาจากโทษบาปของเขาซึ่งมีตอเรา และจะใหอภัยโทษบาปและการกบฏตอ
เรา๑๙๓ 

ถาผูใดอยูในพระคริสตเจา ผูนั้นก็เปนสิ่งสรางใหม สภาพเกาผานพนไป สภาพใหมเกิดขึ้น
แลว๑๙๔ 

เราไดลบลางการทรยศของเจาเสียเหมือนเมฆ และลบลางบาปของเจาเหมือนหมอก จง
กลับมาหาเรา เพราะเราไดไถเจาแลว๑๙๕ 

จงถอมตนลงอยูใตพระหัตถทรงฤทธิ์ของพระเจา เพื่อพระองคจะไดทรงยกยองทานขึ้น
เมื่อถึงเวลาอันควร  จงละความกระวนกระวายทั้งมวลของทานไวกับพระองค เพราะพระองค
ทรงหวงใยทาน๑๙๖ 

อยากลัวเลย เพราะเราอยูกับเจา อยาขยาด เพราะเราเปนพระเจาของเจา เราจะหนุน
กําลังเจา เราจะชวยเจา เราจะชูเจาดวยมือขวาอันมีชัยของเรา๑๙๗ 

เราจะไมทิ้งทานทั้งหลายใหเปนกําพรา เราจะกลับมาหาทาน๑๙๘ 

พระองคทรงรักษาคนที่ชอกช้ําระกําใจ  และทรงพันผูกบาดแผลของเขา๑๙๙ 

พระเนตรของพระเจา เห็นคนชอบธรรม  และพระกรรณของพระองคสดับคําออนวอน
ของเขา  เมื่อคนชอบธรรมรองทูลขอ พระเจาทรงสดับ  และทรงชวยเขาใหพนจากความ
ยากลําบากทั้งสิ้นของเขา๒๐๐ 

คนที่วางใจในพระเจายอมไดรับพระพร คือผูที่ความวางใจของเขาอยูในพระเจา๒๐๑ 

                                                           
๑๙๑ ยน ๓ : ๑๗ – ๑๘. 
๑๙๒ ฮบ ๘ : ๑๒. 
๑๙๓ ยรม ๓๓ : ๘. 
๑๙๔ ๒คร ๕ : ๑๗. 
๑๙๕ อสย ๔๔ : ๒๒. 
๑๙๖ ๑ปต ๕ : ๖ – ๗. 
๑๙๗ อสย ๔๑ : ๑๐. 
๑๙๘ ยน ๑๔ : ๑๘. 
๑๙๙ สดด ๑๔๗ : ๓. 
๒๐๐ สดด ๓๔ : ๑๕ – ๑๗. 
๒๐๑ ยรมี ๑๗ : ๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๗ 

พระองคจะทรงเช็ดน้ําตาทุกหยดจากนัยนตาของเขา จะไมมีความตายอีกตอไป จะไมมี
การคร่ําครวญ การรองไห และความทุกขอีกตอไป เพราะโลกเดิมผานพนไปแลว๒๐๒ 

จากความขางตน  แสดงใหเห็นวา พระเจาทรงอยูขางกายของคริสตชน  เพื่อใหกําลังใจใน
ยามหดหู ผิดหวัง ยามตองการกําลังใจ  จึงทําใหเกิดคลายจากความทอถอยมีกําลังแรงใจ  และ
สามารถยกจิตขึ้นตอสูกับความหดหูใจ  ความทอแทใจ  ความเครียดตางๆ  นานา  เปนจิตที่สดชื่น
สามารถที่จะยืนหยัดตอสูกับการงานตอไปได 

๖. พระวาจาสําหรับเวลาที่เราถูกทดลอง มีตัวอยางจากคัมภีรหลายตอนดวยกัน เชน   

ทานทั้งหลายไมเคยเผชิญกับการทดลองใด ๆ ที่เกินกําลังมนุษย พระเจาทรงซื่อสัตย 
พระองคจะไมทรงอนุญาตใหทานถูกทดลองเกินกําลังของทาน แตเมื่อถูกทดลอง พระองคจะ
ประทานความสามารถใหทานยืนหยัดมั่นคงและหาทางออกได๒๐๓ 

บัดนี้ ขาพเจาขอบอกทานทั้งหลายวา จงดําเนินตามพระจิตเจา และอยาตอบสนองความ
ปรารถนาตามธรรมชาติ๒๐๔ 

ในฐานะที่พระองคทรงรับการทรมานและทรงผานการทดลองมาแลว พระองคจึงทรง
ชวยเหลือผูที่ถูกทดลองไดดวย๒๐๕ 

องคพระผูเปนเจาทรงชวยผูเลื่อมใสศรัทธาใหพนจากการทดลองได และทรงกันคนอธรรม
ไวใหรับโทษเมื่อถึงวันพิพากษา๒๐๖ 

พี่นองทั้งหลาย จงคิดวาเปนที่นายินดีเมื่อประสบความยากลําบากตางๆ เพราะทานรูอยู
แลววาการที่ความเชื่อของทานถูกทดสอบกอใหเกิดความพากเพียร๒๐๗ 

ดังนั้น ทานจงชื่นชม แมวาในเวลานี้ทานยังตองทนทุกขจากการถูกทดสอบตาง ๆ ชั่วขณะ
หนึ่ง  เพื่อคุณคาที่แทจริงแหงความเชื่อของทานจะไดรับการสรรเสริญ รับสิริรุงโรจนและรับ
เกียรติเมื่อพระเยซูคริสตเจาจะทรงแสดงพระองค ความเชื่อนี้ประเสริฐยิ่งกวาทองคําที่เสื่อม
สลายได แตก็ยังถูกทดสอบดวยไฟ๒๐๘ 

เราบอกเรื่องเหลานี้กับทานแลว เพื่อทานจะไดมีสันติสุขในเรา ในโลกนี้ ทานจะมีความ
ทุกขยาก แตอยาทอแท เราชนะโลกแลว๒๐๙ 

                                                           
๒๐๒ วว ๔๑ : ๔. 
๒๐๓ ๑คร ๑๐ : ๑๓. 
๒๐๔ กท ๕ : ๑๖. 
๒๐๕ ฮบ ๒ : ๑๘. 
๒๐๖ ๒ปต ๒ : ๙. 
๒๐๗ ยก ๑ : ๒ – ๓. 
๒๐๘ ๑ปต ๑ : ๖ – ๗. 
๒๐๙ ยน ๑๖ : ๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๘ 

พระเยซูคริสตเจาทรงมอบพระองคเพื่อชวยเราใหรอดพนจากบาป และเพื่อชวยเราใหพน
จากความชั่วรายในโลกปจจุบัน ตามพระประสงคของพระเจาพระบิดาของเรา๒๑๐ 

ผูที่มีมานะอดทนตอการถูกทดลองยอมเปนสุข เพราะเมื่อเขาผานการทดลองนั้น เขาจะ
ไดรับมงกุฎแหงชีวิตซึ่งองคพระผูเปนเจาทรงสัญญาจะประทานใหผูที่รักพระองค  อยาใหผูใดที่
ถูกทดลองพูดวา “ขาพเจาถูกพระเจาทดลอง” เพราะความชั่วไมอาจทดลองพระเจาได และ
พระองคไมทรงทดลองผูใด  แตเราทุกคนถูกกิเลสตัณหาทดลอง ดึงดูด และหลอกลวง๒๑๑ 

จงมีสติสัมปชัญญะและตื่นตัวอยูเสมอ เพราะศัตรูของทานคือมาร กําลังดักวนเวียนอยู
รอบ ๆ ดุจสิงหโตคําราม เสาะหาคนที่มันจะกัดกินได จงตอสูมันดวยใจมั่นคงในความเชื่อ จงรู
วาบรรดาพี่นองผูมีความเชื่อทั่วโลกก็ประสบความทุกขลําบากเชนเดียวกัน๒๑๒ 

พระยาหเวหทรงปกปองคุมครองคนซื่อ เมื่อขาพเจาตกต่ํา พระองคก็ทรงชวยใหรอดพน 
วิญญาณขาพเจาเอย จงสงบอีกครั้งหนึ่งเถิด เพราะพระยาหเวหทรงดีตอเจา๒๑๓ 

พระองคทรงเปนที่ลี้ภัยและทรงเปนโลกําบังของขาพเจา ขาพเจามีความหวังในพระวาจา
ของพระองค๒๑๔ 

ทานตองมีความพากเพียรในการทําตามพระประสงคของพระเจา เพื่อจะไดรับบําเหน็จ
ตามพระสัญญา๒๑๕ 

ใครจะทํารายทานได ถาทานมุงมั่นในความดี๒๑๖ 

พระยาหเวหทรงคุมครองทางของผูชอบธรรม แตทางของคนชั่วจะพินาศ๒๑๗ 

บุคคลผูฟงเราจะอยูอยางปลอดภัย เขาจะอยูอยางสงบสุข ปราศจากความคิดพรั่นพรึงใน
ความชั่วราย๒๑๘ 

จงเขมแข็งและกลาหาญเถิด อยากลัวเลย อยาครั่นครามเขาเลย เพราะพระยาหเวห พระ
เจาของทานจะเสด็จไปกับทาน พระองคจะไมทรงทําใหทานผิดหวังหรือทอดทิ้งทาน๒๑๙ 

จากประเด็นเรื่องการทดลองของพระเจานั้น  ในคัมภีรแสดงใหเห็นวา  การทดลองหรือ
ทดสอบของพระเจา  เปนการทดลองดูความเขมแข็งแหงจิตใจของคริสตชน  ซึ่งบางครั้งอาจดูเหมือน

                                                           
๒๑๐ กท ๑ : ๔. 
๒๑๑ ยก ๑ : ๑๒ – ๑๔. 
๒๑๒ ๑ปต ๕ : ๘ – ๙. 
๒๑๓ สดด ๑๑๖ : ๖,๗. 
๒๑๔ สดด ๑๑๙ : ๑๑๔. 
๒๑๕ ฮบ ๑๐ : ๓๖. 
๒๑๖ ๑ปต ๓ : ๑๓. 
๒๑๗ สดด ๑ : ๖. 
๒๑๘ สภษ ๑ : ๓๓. 
๒๑๙ ฉธบ ๓๑ : ๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๙ 

หนักหนาสาหัส  แตนั่นเปนจุดเดนจุดหนึ่งที่พึงนํามาคํานึงเวลาประสบเหตุรายแรงวา  นั่นเปนบท
ทดสอบบทหนึ่งของพระเจา  ซึ่งตองการดูความแข็งแกรงแหงศรัทธาวามีมากนอยเพียงไร  สุดทาย
แลวพระองคยังคงเคียงขาง และสามารถชวยเหลือมนุษยเหมือนเดิม  เพราะพระองคนั้นมีน้ําพระทัย
เปรี่ยมดวยพระเมตตาคุณนั่นเอง 

๗. พระวาจาสําหรับเวลาที่เราเจ็บปวย  มีตัวอยางจากคัมภรีหลายตอนดวยกัน เชน   

จงปรนนิบัติพระเจาของเจา แลวพระองคจะทรงอวยพรแกอาหารและน้ําของเจา เราจะ
บันดาลใหโรคตางๆ หายไปจากทามกลางพวกเจา๒๒๐ 

เมื่อเขานอนเจ็บ พระเจาทรงค้ําจุนเขา  เมื่อเขาปวยไขพระองคทรงรักษาความเจ็บไข
ทั้งสิ้นของเขาใหหาย๒๒๑ 

ดูเถิด เราจะนําอนามัย และการรักษามาให และเราจะรักษาเขาทั้งหลายใหหาย และเผย
สวัสดิภาพและความมั่นคงอยางอุดม๒๒๒ 

พระองคทรงแบกบาปของเราไวในพระวรกายบนไมกางเขน เพื่อเราจะไดตายจากบาป
และมีชีวิตอยูเพื่อความชอบธรรม รอยแผลของพระองครักษาทานใหหาย๒๒๓ 

พระเยซูเจาเสด็จไปตามเมืองและตามหมูบาน ทรงสั่งสอนในศาลาธรรม ทรงประกาศขาว
ดีเรื่องพระอาณาจักร ทรงรักษาโรคและความเจ็บไขทุกชนิด๒๒๔ 

ขาแตพระเจาของขาพระองค ขาพระองครองทูลขอความอุปถัมภจากพระองค และ
พระองคไดทรงรักษาขาพระองคใหหาย๒๒๕ 

ขาแตพระเจา ขอทรงรักษาขาพระองค ขาพระองคจะไดหาย  ขอทรงชวยขาพระองค ขา
พระองคจึงจะรอด เพราะพระองคเปนที่สรรเสริญของขาพระองค๒๒๖ 

ประชาชนทุกคนพยายามสัมผัสพระองค เพราะมีพระอานุภาพออกจากพระองค รักษาทุก
คนใหหาย๒๒๗ 

มาเถิด ใหเรากลับไปหาพระเจา  เพราะวาพระองคทรงฉีก และจะทรงรักษาเราใหหาย 
พระองคทรงโบยตี และจะทรงพันบาดแผลใหแกเรา๒๒๘ 

                                                           
๒๒๐ อพย ๒๓ : ๒๕. 
๒๒๑ สดด ๔๑ : ๓. 
๒๒๒ ยรม ๓๓ : ๖. 
๒๒๓ ๑ปต ๒ : ๒๔. 
๒๒๔ มธ ๙ : ๓๕. 
๒๒๕ สดด ๓๐ : ๒. 
๒๒๖ ยรม ๑๗ : ๑๔. 
๒๒๗ ลก ๖ : ๑๙. 
๒๒๘ ฮชย ๖ : ๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๐ 

จากความขางตน  เปนกําลังใจใหคริสตชนที่ประสบความทุกขกับโรคภัยไขเจ็บวา สักวัน
หนึ่งตองหาย เพราะมีพระเจาใหกําลังใจ  ดังจะเห็นไดจากพระคัมภีรที่กลาวถึงการชวยใหรอดจาก
โรคภัยตาง ๆ  ของพระเจา  ซึ่งนั่นก็เกิดจากศรัทธาอยางมั่นคงในพระเจา  นี่คือตัวอยางของวิธีแก
จัดการความเครียดอีกประการหนึ่ง 

๘. พระวาจาคือแหลงในการชี้นําทางเรา และการแสวงหาน้ําพระทัยพระเจา  มี
ตัวอยางจากคัมภีรหลายตอนดวยกัน เชน   

ถาทานทั้งหลายยึดมั่นในวาจาของเรา ทานก็เปนศิษยของเราอยางแทจริง ทานจะรูความ
จริง และความจริงจะทําใหทานเปนอิสระ๒๒๙ 

ทุกถอยคําในพระคัมภีรไดรับการดลใจจากพระเจา และมีประโยชน เพื่อสั่งสอน วากลาว
ตักเตือนใหปรับปรุงแกไขและอบรมใหดําเนินชีวิตอยางชอบธรรม คนของพระเจาจะได
เตรียมพรอมและพรอมสรรพเพ่ือกิจการดีทุกอยาง๒๓๐ 

พระวาจาของพระองคเปนโคมสองทางของขาพเจา เปนแสงสวางสองทางเดินให
ขาพเจา๒๓๑ 

จงวางใจในพระเจาดวยสุดใจของเจา และอยาพึ่งพาความรอบรูของตนเอง  จงยอมรับรู
พระองคในทุกทางของเจา และพระองคจะทรงกระทําใหวิถีของเจาราบรื่น๒๓๒ 

ขาแตพระยาหเวห พระองคคือประทีปของขาพเจา พระยาหเวหทรงสองความมืดของ
ขาพเจาใหสวางไสว๒๓๓ 

พระเจาขา พระองคทรงเปนพระศิลาและเปนปอมปราการของขาพระองค ขอทรงพาและ
นําขาพระองคดวยเห็นแกพระนามของพระองค๒๓๔ 

เรารูวา พระเจาทรงบันดาลใหทุกสิ่งกลับเปนประโยชนแกผูที่รักพระองค ผูที่ทรงเรียกมา
ตามพระประสงคของพระองค๒๓๕ 

ผูที่มีบทบัญญัติของเรา และปฏิบัติตาม ผูนั้นรักเรา และผูที่รักเรา พระบิดาของเราก็จะ
ทรงรักเขา และเราเองก็จะรักเขา และจะแสดงตนแกเขา๒๓๖ 

                                                           
๒๒๙ ยอน ๘ : ๓๑ – ๓๒. 
๒๓๐ ๒ทธ ๓ : ๑๖-๑๗. 
๒๓๑ สดด ๑๑๙ : ๑๐๕. 
๒๓๒ สภษ ๓ : ๕ – ๖. 
๒๓๓ ๒ซมอ ๒๒ : ๒๙. 
๒๓๔ สดด ๓๑ : ๓. 
๒๓๕ รม ๘ : ๒๘. 
๒๓๖ ยน ๑๔ : ๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๑ 

พี่นองที่รักทั้งหลาย จงฟงเถิด พระเจาทรงเลือกผูที่โลกตัดสินวายากจนเพื่อใหเขามั่งมีใน
ความเชื่อ และเปนทายาทรับมรดกพระอาณาจักรซึ่งทรงสัญญาไวสําหรับผูที่รักพระองคมิใช
หรือ๒๓๗ 

ตามที่มีเขียนไวในพระคัมภีรวา “สิ่งที่ตาไมเคยเห็น และหูไมเคยไดยิน และจิตใจของ
มนุษยคิดไมถึง คือสิ่งที่พระเจาทรงเตรียมไวสําหรับผูที่รักพระองค๒๓๘ 

ถาผูใดรักพระเจา พระองคก็ทรงรูจักผูนั้น๒๓๙ 

ผูที่มีมานะอดทนตอการถูกทดลองยอมเปนสุข เพราะเมื่อเขาผานการทดลองนั้น เขาจะ
ไดรับมงกุฎแหงชีวิตซึ่งองคพระผูเปนเจาทรงสัญญาจะประทานใหผูที่รักพระองค๒๔๐ 

ถาทานปฏิบัติตามบทบัญญัติของเรา ทานก็จะดํารงอยูในความรักของเรา เหมือนกับที่เรา
ปฏิบัติตามบทบัญญัติของพระบิดาของเรา และดํารงอยูในความรักของพระองค๒๔๑ 

พระบุตรของพระเจาเสด็จมาแลว พระองคประทานความเขาใจใหเรา เพื่อเราจะไดรูจัก
พระเจาแท เราอยูในพระองค และอยูในพระเยซูคริสตเจาพระบุตรของพระองค พระองคทรง
เปนพระเจาแท และทรงเปนชีวิตนิรันดร ลูกที่รัก จงระวังตนจากรูปเคารพเถิด๒๔๒ 

จงมอบภาระของทานไวกับพระเจา และพระองคจะทรงค้ําจุนทาน พระองคจะไมทรง
ยอมใหคนชอบธรรมคลอนแคลนเลย๒๔๓ 

อยาเดือดรอนเรื่องคนเลวราย หรืออิจฉาริษยาผูที่กระทําผิด เขาจะเหี่ยวแหงไปอยาง
รวดเร็วเหมือนตนหญา จะรวงโรยเหมือนพืชเขียวในทุงนา จงวางใจในพระยาหเวหและทํา
ความดี จงพํานักอยูในแผนดินและอยูเปนสุข๒๔๔ 

อยาเดือนรอนเมื่อใครสักคนประสบความสําเร็จดวยเลหกล จงระงับโทสะและเลิกโกรธ 
อยาเดือนรอน เพราะไมเกิดประโยชนใด คนเลวรายยอมถูกกําจัดใหหมดสิ้น แตผูที่มีความหวัง
ในพระยาหเวหยอมไดรับแผนดินเปนมรดก๒๔๕ 

อยาดูหมิ่นพระดํารัสสอนของพระเจา หรือเบื่อหนายตอพระดํารัสเตือนของพระองค 
เพราะพระเจาทรงตักเตือนผูที่พระองคทรงรัก ดังบิดาตักเตือนบุตรผูที่เขาปติชื่นชม๒๔๖ 

                                                           
๒๓๗ ยก ๒ : ๕. 
๒๓๘ ๑คร ๒ : ๙. 
๒๓๙ ๑คร ๘ : ๓. 
๒๔๐ ยก ๑ : ๑๒. 
๒๔๑ ยน ๑๕ : ๑๐. 
๒๔๒ ๑ ยน ๕ : ๒. 
๒๔๓ สดด ๕๕ : ๒๒. 
๒๔๔ สดด ๓๗ : ๑-๓. 
๒๔๕ สดด ๓๗ : ๘-๙. 
๒๔๖ สภษ ๓ : ๑๑-๑๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๒ 

อยาเปนหนี้ผูใด นอกจากเปนหนี้ความรักซึ่งกันและกัน ผูที่รักเพื่อนมนุษยก็ปฏิบัติตาม
ธรรมบัญญัติครบถวนแลว๒๔๗ 

อยาตอบแทนความชั่วดวยความชั่ว  จงพยายามทําดีตอมนุษยทุกคน ในสวนของทาน จง
อยูอยางสันติกับทุกคนถาเปนไปได พี่นองที่รักยิ่ง อยาแกแคนเลย  แตจงใหพระเจาทรงตัดสิน
ลงโทษเถิด ดังที่มีเขียนไวในพระคัมภีรวา การแกแคนเปนของเรา เราจะตอบแทนการกระทํา
ของทุกคน พระเจาตรัสดังนี้๒๔๘ 

ถาศัตรูของทานหิว จงใหอาหารกับเขา ถาเขากระหาย จงใหเขาดื่ม เพราะเมื่อทําเชนนี้ 
ทานจะทําใหเขาสํานึกและละอายใจ  อยาใหความชั่วเอาชนะทาน แตจงชนะความชั่วดวย
ความดี๒๔๙ 

จงอยาพูดคําเลวรายใด ๆ เลย จงพูดแตคําดีงามเพื่อชวยกันเสริมสรางผูอื่นตามโอกาส
และเพื่อใหเกิดประโยชนแกบรรดาผูไดยินไดฟง๒๕๐ 

จงขอเถิด แลวทานจะไดรับ จงแสวงหาเถิด แลวทานจะพบ จงเคาะประตูเถิด แลวเขาจะ
เปดประตูรับทาน๒๕๑ 

จงชื่นชมยินดีในความหวัง จงมีความอดทนตอความทุกขยาก จงพากเพียรในการ
ภาวนา๒๕๒ 

ทานทั้งหลายที่เหน็ดเหนื่อย และแบกภาระหนักจงมาพบเราเถิด เราจะใหทานไดพักผอน  
จงรับแอกของเราแบกไว และมาเปนศิษยของเรา เพราะเรามีใจสุภาพออนโยนและถอมตน
จิตใจของทานจะไดรับการพักผอน  เพราะวาแอกของเราออนนุมและภาระที่เราใหทานแบกก็
เบา๒๕๓ 

ทานทั้งหลายจงมาพักผอนกับเราตามลําพังในที่สงัดระยะหนึ่งเถิด๒๕๔ 

จากประเด็นเรื่องการเขาใจในเจตนารมณของพระเจา หรือพระโอวาทของพระเจานั่น  
เปนวิธีการคลายเครียดไดอยางหนึ่ง  เพราะพระวจนะตาง ๆ ลวนชี้แนวทางที่กอใหเกิดประโยชน  
เชน เรื่องความรัก  ความเมตตา  ความสุภาพออนโยน  ซึ่งนั่นเปนประเด็นที่ทําใหนําไปคิดสรางสรรค
ใหเกิดประโยชนในการดําเนินชีวิตทั้งแกตนและสังคมได 

                                                           
๒๔๗ รม ๑๓ : ๘. 
๒๔๘ รม ๑๒ : ๑๙. 
๒๔๙ รม ๑๒ : ๒๐-๒๑. 
๒๕๐ อฟ ๔ : ๒๙. 
๒๕๑ มธ ๗ : ๗. 
๒๕๒ รม ๑๒ : ๑๒. 
๒๕๓ มธ ๑๑ : ๒๘-๓๐. 
๒๕๔ มก ๖ : ๓๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๓ 

๙. พระวาจาสําหรับการปฏิบัติความรักตอพระเจา – เพื่อนมนุษย มีตัวอยางจากคัมภีร
หลายตอนดวยกัน เชน   

ทานที่รักทั้งหลาย ถาพระเจาทรงรักเราเชนนี้ เราก็ควรจะรักกันดวย ไมมีผูใดเคยเห็นพระ
เจา แตถาเรารักกัน พระเจายอมทรงดํารงอยูในเรา และความรักของพระองคในเราก็จะ
สมบูรณ๒๕๕ 

ทานทั้งหลายจงมีความคิดเห็นพองตองกัน รวมทุกขรวมสุขดวยกัน รักกันฉันพี่นอง เห็น
ใจกันและรูจักถอมตน  อยาตอบโตความชั่วดวยความชั่ว อยาดาตอบผูที่ดาทาน แตตรงกันขาม 
จงอวยพรเขา เพราะพระเจาทรงเรียกทานมาก็เพ่ือใหรับพระพร๒๕๖ 

นี่คือบทบัญญัติของเรา ใหทานทั้งหลายรักกัน เหมือนดังที่เรารักทาน ไมมีใครมีความรัก
ยิ่งใหญกวาการสละชีวิตของตนเพื่อมิตรสหาย๒๕๗ 

ทานจะตองรักองคพระผูเปนเจา พระเจาของทานสุดจิตใจ สุดวิญญาณ สุดสติปญญาและ
สุดกําลังของทาน  บทบัญญัติประการที่สองก็คือ ทานจะตองรักเพื่อนมนุษยเหมือนรักตนเอง 
ไมมีบทบัญญัติขอใดยิ่งใหญกวาบทบัญญัติสองประการนี้๒๕๘ 

ถาทานมีความรักตอกัน ทุกคนจะรูวา ทานเปนศิษยของเรา๒๕๙ 

เรากลาวแกทานวา จงรักศัตรู จงอธิษฐานภาวนาใหผูที่เบียดเบียนทาน๒๖๐ 

เราไดรับบทบัญญัตินี้จากพระองค คือใหผูที่รักพระเจา รักพี่นองของตนดวย๒๖๑ 

อยาใหความชั่วเอาชนะทาน แตจงชนะความชั่วดวยความดี๒๖๒ 

เมื่อทานทั้งหลายนอบนอมเชื่อฟงความจริง ชําระจิตใจใหบริสุทธิ์จนรักกันฉันพี่นองแลว ก็
จงรักกันจากใจจริงยิ่ง ๆ ขึ้นเถิด๒๖๓ 

ทานที่รักทั้งหลาย เราจงรักกัน เพราะความรักมาจากพระเจา และทุกคนที่มีความรัก 
ยอมบังเกิดจากพระเจา และรูจักพระองค ผูไมมีความรัก ยอมไมรูจักพระเจา เพราะพระเจา
ทรงเปนความรัก๒๖๔ 

                                                           
๒๕๕ ๑ยน ๔ : ๑๑-๑๒. 
๒๕๖ ๑ปต ๓ : ๘-๙. 
๒๕๗ ยน ๑๕ : ๑๒-๑๓. 
๒๕๘ มก ๑๒ : ๓๐-๓๑. 
๒๕๙ ยน ๑๓ : ๓๕. 
๒๖๐ มธ ๕ : ๔๔. 
๒๖๑ ๑ยน ๔ : ๒๑. 
๒๖๒ รม ๑๒ : ๒๑. 
๒๖๓ ๑ปต ๑ : ๒๒. 
๒๖๔ ๑ยน ๔ : ๗-๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๔ 

ผูที่รักพี่นองของตน ก็ดํารงอยูในความสวาง และไมมีสิ่งใดในตัวเขาที่ทําใหเขาลมลงได แต
ผูที่เกลียดชังพี่นองของตน ก็อยูในความมืด และเดินวนเวียนอยูในความมืด โดยไมรูวาเขากําลัง
เดินไปทิศทางใด เพราะความมืดทําใหตาของเขาบอด๒๖๕ 

อยาละเลยที่จะกระทํากิจการที่ดีและรูจักแบงปน  เกื้อกูลกัน  เพราะนี่คือเครื่องบูชาที่
พระเจาพอพระทัย๒๖๖ 

พระเจาไมทรงอยุติธรรมถึงกับจะทรงลืมกิจการที่ทานไดกระทํา และทรงลืมความรักที่
ทานไดแสดงตอพระนามของพระองค โดยรับใชบรรดาผูศักดิ์สิทธิ์และยังคงรับใชอยูตอไป๒๖๗ 

ขณะท่ีทานยืนอธิษฐานภาวนา จงใหอภัย ถาทานมีเรื่องบาดหมางกับผูใด เพื่อวาพระบิดา
ของทานผูสถิตบนสวรรคจะทรงอภัยความผิดใหทานดวย๒๖๘ 

จงผอนหนักผอนเบาซึ่งกันและกัน หากมีเรื่องผิดใจกันก็จงยกโทษกัน องคพระผูเปนเจา
ทรงใหอภัยความผิดของทานอยางไร ทานก็จงใหอภัยแกเขาอยางนั้นเถิด๒๖๙ 

เพราะถาทานใหอภัยผูทําความผิด พระบิดาของทานผูสถิตในสวรรค ก็จะประทานอภัย
แกทานดวย แตถาทานไมใหอภัยผูทําความผิด พระบิดาของทานก็จะไมประทานอภัยแกทาน
เชนเดียวกัน๒๗๐ 

ทานทั้งหลายจงขจัดความขมขื่น ความขุนเคือง ความโกรธ การขูตะคอก การนินทาวา
ราย และความไมดีไมงามทั้งหลาย  แตจงมีใจโอบออมอารี  มีเมตตาตอกัน  ใหอภัยกันดังที่
พระเจาทรงใหอภัยแกทานในองคพระคริสตเจาเถิด๒๗๑ 

พระองคทรงซื่อสัตยและทรงเที่ยงธรรม ถาเราสารภาพบาป พระองคจะทรงอภัยบาปของ
เรา และจะทรงชําระเราใหสะอาดจากความอธรรมทั้งปวง๒๗๒ 

จากขอความในพระคัมภีรที่แสดงถึงความรักที่มีตอมวลมนุษยของพระเจา  เปนกําลังใจ
ใหคริสตชนสามารถที่คลายเครียดและยืนหยัดอยูบนพื้นโลกนี้ไดอยางมีความสุข  เพราะมีนําหลักคํา
สอนของพระเจาใหรูจักเก็บงําความโกรธ ความขมขื่นใจ ทิ้งเสีย  แลวถือเอาเฉพาะความรัก  โดยยึด
เอาความรักที่พระเจาประทานใหเปนแบบอยาง  นํามาปฏิบัติใหเกิดมีในตน  ก็สามารถที่จะคลาย
เครียดมีกายเปนสุขไดอยางยั่งยืน 

                                                           
๒๖๕ ๑ยน ๒ : ๑๐ - ๑๑. 
๒๖๖ ฮบ ๑๓ : ๑๖. 
๒๖๗ ฮบ ๖ : ๑๐. 
๒๖๘ มก ๑๑ : ๒๕. 
๒๖๙ คส ๓ : ๑๓. 
๒๗๐ มธ ๖ : ๑๔ - ๑๕. 
๒๗๑ อฟ ๔ : ๓๑ - ๓๒. 
๒๗๒ ๑ยน ๑ : ๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๕ 

จากประเด็นเรื่องตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียดในคริสตศาสนานั้น  มีอยู ๙ 

ประการดวยกัน คือ  ๑) นึกถึงพระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกความเครียดทอแท–เศรา ๒) พระวาจา

สําหรับเวลาที่เรารูสึกกลัว ๓) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรามีปญหา – ทุกขยาก ๔) พระวาจาสําหรับ

เวลาที่เราไมสบายใจ ๕) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกผิด – หดหู ๖) พระวาจาสําหรับเวลาที่เราถูก

ทดลอง ๗) พระวาจาสําหรับเวลาที่เราเจ็บปวย ๘) พระวาจาคือแหลงในการชี้นําทางเรา และการ

แสวงหาน้ําพระทัยพระเจา ๙) พระวาจาสําหรับการปฏิบัติความรักตอพระเจา – เพื่อนมนุษย  ซึ่งทั้ง 

๙ ประการนี้  ในพระคัมภีร  ตองการสื่อใหเห็นถึงน้ําพระทัยของพระเจาในการตองการใหมนุษยรูจัก

ทําใหเปนประโยชนดวยการนําหลักคําสอนของพระองคไปใชทั้งแกตนเองและสังคม เชน ความเมตตา 

เปนตน  และอีกประการหนึ่งคือการใหรูจักใกลชิดพระเจา      โดยมีจิตสํานึกอยูเสมอวามีพระเจาอยู

เคียงขาง คอยใหกําลังใจ  และคอยชวยเหลือทุกกรณีที่ประสงค  และนั่นเปนการปลดความเครียดที่มี

อยูในตนใหหมดไปได 

๓.๖ บทสรุป 

ความเครียด  คือความเดือดรอน ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ความหมดหวัง ความคับ
แคนใจ ฯลฯ ภาวะดังกลาวเกิดขึ้นกับบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ถึงแมวาความเครียดจะ
ปรากฏทั้งทางรางกายและจิตใจแตคริสตศาสนาถือวามนุษยเปนสวนรวมของรางกายและจิตใจ เมื่อ
รางกายเกิดความเจ็บปวด จิตใจก็ยังเจ็บปวดตามไปดวย  

การไมกระทําตามหรือละเมิดบัญญัติของพระเจาเปนขบถตอพระองค ชื่อวาเปนบาป 
(sin) และยังเปนเหตุใหความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาตองขาดสะบั้น  ซึ่งนั่นไดกอใหเกิด
ความเครียดกับมนุษย สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในทางคริสตศาสนามีสาเหตุมาจากความไมรู 
กิเลสตัณหา ความพยาบาท  และเจตจํานงของมนุษย 

ความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลา อาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอกเชน การยาย
บาน การเปลี่ยนงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน ความสัมพันธกับเพื่อน ครอบครัว 
หรืออาจจะเกิดจากภายในผูปวยเอง เชนความตองการเรียนดี ความตองการเปนหนึ่งหรือความ
เจ็บปวย ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกาย ใหเตรียมพรอมที่กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การมี
ความเครียดนอยเกินไปและมากเกินไปไมเปนผลดีตอสุขภาพ สวนใหญเขาใจวาความเครียดเปนสิ่งไม
ดี มันกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ หัวใจเตนเร็ว แนนทอง มือเทาเย็น แตความเครียดก็มี
สวนดีเชน ความตื่นเตน ความทาทายและความสนุก สรุปแลวความเครียดคือสิ่งที่มาทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตซึ่งมีทั้งผลดีและผลเสีย 

จากประเด็นเรื่องวิธีการจัดการความเครียดในทางคริสตศาสนานั้น  ในงานวิจัยนี้ได
กําหนดศึกษาวิธีการแกความเครียดไว  ๔ วิธีดวยกัน  คือ  (๑) พิธีมิสซา  ก็คือการสละสิ่งของเพื่อให
การสงเคราะหแกบุคคลอื่น  ในลักษณะการใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอพระผูเปนเจา  และเปนการ
ทําบุญอุทิศใหกบัผูที่เสียชีวิตไปแลว  (๒) การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ เปนการแสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบ
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๘๖ 

เฉพาะตาง ๆ  สอดคลองกับชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยงความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรม
ของพระเยซูคริสต  ผูทรงเปนศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์
นี้  เปนการแสดงถึงความเชื่อ  ความหวัง  และความรักที่มีตอพระเจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มี
ความเชื่อ  ซึ่งสามารถพบกับพระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  (๓) การเขาเงียบ  คือ  การฟนฟูจิตใจดวยการ
เขาเงียบ เปนรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน    เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของ
พระเจากลอมเกลาจิตใจรวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเอง
หรือเวลามีความเครียดความทุกข (๔) การภาวนา การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปน
การติดตอระหวางมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา  

จากประเด็นเรื่องตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียดในคริสตศาสนานั้น  มีอยู ๙ 

ประการดวยกัน คือ  ๑) นึกถึงพระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกความเครียดทอแท – เศรา              

๒) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกกลัว ๓) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรามีปญหา – ทุกขยาก           

๔) พระวาจาสําหรับเวลาที่เราไมสบายใจ ๕) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกผิด – หดหู ๖) พระวาจา

สําหรับเวลาที่เราถูกทดลอง ๗) พระวาจาสําหรับเวลาที่เราเจ็บปวย ๘) พระวาจาคือแหลงในการชี้นํา

ทางเรา และการแสวงหาน้ําพระทัยพระเจา ๙) พระวาจาสําหรับการปฏิบัติความรักตอพระเจา – 

เพื่อนมนุษย  ซึ่งทั้ง ๙ ประการนี้  ในพระคัมภีร  ตองการสื่อใหเห็นถึงน้ําพระทัยของพระเจาในการ

ตองการใหมนุษยรูจักทําใหเปนประโยชนดวยการนําหลักคําสอนของพระองคไปใชทั้งแกตนเองและ

สังคม เชน ความเมตตา เปนตน  และอีกประการหนึ่งคือการใหรูจักใกลชิดพระเจา  โดยมีจิตสํานึกอยู

เสมอวามีพระเจาอยูเคียงขาง คอยใหกําลังใจ  และคอยชวยเหลือทุกกรณีที่ประสงค  และนั่นเปนการ

ปลดความเครียดที่มีอยูในตนใหหมดไปได 
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บทที่   ๔ 

เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

และคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

ในบทที่ ๒ และบทที่ ๓ ผูวิจัยไดกลาวถงึวิธีการแกความเครียดในพระพุทธศาสนาเถรวาท

และคริสตศาสนา  ดังนั้น  ในบทที่ ๔ นี้  จะไดนําประเด็นดังกลาวมาเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นถึงความ

เหมือนและความตาง อันเปนประเด็นเพื่อนําไปใชเปนแนวทางในการแกปญหาความเครียดตอไป 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของความเครียด 

๔.๒ เปรียบเทียบสาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 
๔.๓ เปรียบเทียบประเภทของความเครียด 
๔.๔ เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียด 
๔.๕ เปรียบเทียบกรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 
๔.๖ การประยุกตหลักธรรมเพื่อแกปญหาความเครียดในศาสนาพุทธและศาสนา

คริสต 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของความเครียด 

๔.๑.๑ พระพุทธศาสนาเถรวาท 

พระพุทธศาสนามองวา  ความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้น  หมายถึง  แรงกดดันที่
เกิดขึ้นเพราะจิตเกิดวิตก ความตรึกนึกคิดในทางกาม ชื่อกามวิตก  ความตรึกในทางพยาบาท  ชื่อ
พยาบาทวิตก ความตรึกในทางเบียดเบียน ชื่อวิหิงสาวิตก๑  และอวิชชา ความไมรู๒หรือความมืด  
เหมือนดังคนเขาอยูในหองมืด  ไมเห็นอะไร  นี้เปนตัวเดิม  เปนพื้นเพ,  แตเมื่อมีอารมณเขามาประสบ  
คือ  รูป   เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมคือเรื่องราว  เขามาประสบทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  
กาย  มนะ  ก็รูอารมณนั้น แตรูผิดจากความเปนจริงไป ไมรูทั่วถึง  รูแตเพียงเอกเทศคือบางสวน 
ความเครียด เปนภาวะของอารมณ หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่ทําใหรูสึกไม
สบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบคั้น กดดันจนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ หรือ
เสียใจ  ความเครียดที่มีไมมากนัก จะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหาและ
อุปสรรคตาง ๆ ได คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมักหนีความเครียดไปไมพน  การที่บุคคลตองเผชิญอยู
ในภาวะที่รูสึกกดดัน ไมสบายใจ ไมแนใจ วาวุนใจ วิตกกังวล ถูกบีบคั้น ทําใหเกิดการตอบสนองของ

                                                           
๑ ท.ีสี.อ.(บาลี) ๙๖/๑๑๒.  
๒ วชิร. (บาลี) ๒๖๘-๓๗๐. 
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๘๘ 

รางกาย จิตใจ ความคิด ถาบุคคลสามารถปรับตัว และมีความพึงพอใจก็จะทําใหเกิด พลังในการ
จัดการสิ่งตางๆ แตหากไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได ก็จะทําใหเกิดความเครียด สงผล
ใหเสียความสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน  ความเครียดที่เปน
อันตราย คือ ความเครียดในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานาน จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต 
พฤติกรรม ครอบครัว การทํางาน และสังคมได  ดังนั้น เราจึงควรรูจักการผอนคลายความเครียดที่ถูก
วิธี เพื่อใหการดําเนินชีวิตของเราเปนสุข 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนาจะเห็นไดวา  ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น  เกิดเพราะความวิตก

กังวลในกิจการตาง ๆ ซึ่งฐานหลักนั้นก็มาจากความไมรูตามสภาพความเปนจริงวาตนเองเครียดเพราะ

อะไร ซึ่งในทางพระพุทธศาสนามุงถึงความไมรูในความอยากไดแกกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  จึง

สงผลทางความชอบ  ความพยาบาทปองราย และความมุงเบียดเบียนผูอื่นนั่นเอง 

๔.๑.๒ คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

คริสตศาสนา มองวา ความเครียด คอื ความเดือดรอน ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ความ
หมดหวัง ความคับแคนใจ ฯลฯ ภาวะดังกลาวเกิดขึ้นกับบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ถึงแมวา
ความเครียดจะปรากฏทั้งทางรางกายและจิตใจแตคริสตศาสนาถือวามนุษยเปนสวนรวมของรางกาย
และจิตใจ เมื่อรางกายเกิดความเจ็บปวด จิตใจก็ยังเจ็บปวดตามไปดวย ซึ่งทัศนะดังกลาวไดเนนย้ํา
มากในพระคัมภีรเกาทีว่า 

...นําเอาความเครียดทรมานใจไปรวมกับความเจ็บปวดที่รูสึกตรงสวนใดสวนหนึ่ง
โดยเฉพาะรางกายเชน ที่กระดูก ที่ตับไต ไสพุงหรือที่หัวใจ ที่จริงแลวเราก็ปฏิเสธไมไดเลยวา
ความเครียดทรมานทางใจนั้น มีสวนประกอบเปนความเจ็บปวดทางกายอยูดวย ซึ่งมักจะมี
ผลกระทบถึงสภาพของอวัยวะทั้งหมดเปนสวนรวม๓ 

ตารางที่ ๑ เปรียบเทียบความหมายของความเครียด 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

ความเครียด เปนภาวะของอารมณ เกิดจากวิตก 

๓ คือกามวิตก พยาบาทวิตก วิหิงสาวิตก และ

อวิชชาความไมรูตามความเปนจริง 

ความเครียด คือ ความเดือดรอน ความเจ็บปวด 

ความผิดหวัง ความหมดหวัง ความคับแคนใจ 

จากตารางที่ ๑  ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสตศาสนา มองวา ความเครียดนั้น มีนัยที่
เหมือนกันในดานความหมาย คือ ภาวะที่กอใหเกิดอารมณ หรือความรูสึกเจ็บปวด  ผิดหวัง หมดหวัง 
หดหูใจ  อันจะกอใหเกิดความโกรธ ความเคียดแคนชิงชังได 

                                                           
๓ สมเด็จพระสันตะปาปา ยอหนปอลที่ ๒, ความหมายของความทุกขทรมานแหงมนุษย จากแงของ

คริสตชน, แปลโดย ประดิณ ชุมสาย ณ อยุธยา, (กรุงเทพมหาคร : เจริญวิทยการพิมพ, ๒๕๑๗), หนา ๘-๙. 
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๘๙ 

 

๔.๒ เปรียบเทียบสาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 

๔.๒.๑ พระพุทธศาสนาเถรวาท 

สาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ๒ กลุม คือ สาเหตุภายใน ไดแก นิวรณธรรม ๕ 

ประการ ๔ คือ  (๑)  กามฉันทะ (๒) พยาบาท (๓) ถีนมิทธะ  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ  (๕)  วิจิกิจฉา  

ธรรมทั้ง ๕ ประการนี้ เปนธรรมเครื่องเศราหมองใจ  ความเครียดจนเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตกกังวล  

ซึ่งเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   จัดเปนกิเลสชนิดหนึ่ง และมีระเบียบวิธีที่จะกําจัดใหหมดไปได

เพียงชั่วคราว หรือ โดยสิ้นเชิง  ปปญจธรรม ๓ง นับวาเปนสาเหตุประการหนึ่งของความเครียด  

เพราะเกิดการคิดปรุงแตงอารมณตางๆ  ดวยอํานาจตัณหา  มานะ  และทิฏฐิของตน ๆ  จึงเกิดแง

ตางๆ  หรือมุมมองที่แตกตางกันทั้ง ๆ  ที่คิดเรื่องเดียวกัน  และสังโยชน ๑๐ ประการที่คอยผูกมัด

จิตใจของสรรพสัตวใหติดอยูกับความทุกข ซึ่งเจือดวยความสุข  เปนความทุกขที่นอนเนื่องอยูใน

สันดาน ทําใหคนไมมีความรูตามความเปนจริงวาสิ่งที่ตนสัมผัสอยูนั้นเปนสุขที่แทจริงหรือไม จึงเปน

สวนหนึ่งที่กอใหเกิดความทุกข   

สาเหตุภายนอกได  การขาดศีล ๕ เปนบอเกิดหรือสาเหตุของความเครียดโดยทั่วไปของ

บุคคลในสังคม  เพราะเมื่อบุคคลประพฤติผิดในศีลแตละขอ  ก็ทําใหเกิดความกังวลหรือขาดความ

มั่นใจวา จะถูกคนอื่นปองรายหมายชีวิต  กลัวถูกคนอื่นหลอกลวงฉอโกง  กลัวติดโรคภัยทางเพศ

รวมถึงการมีปญหาครอบครัวมีการหึงหวง เปนตน  การกลัวคนอื่นพูดจากหลอกลวง  และการติดโรค

จากสุรา หรือโทษจากการดื่มน้ําเมาตาง ๆ  นั่น เปนสาเหตุเพราะการประพฤติผิดในศีล ๕ ในมุมมอง

ของพระพุทธศาสนา 

ในมุมมองของพระพุทธศาสนา สาเหตุของความเครียดเกิดจาก ๒ สาเหตุหลักคือ สาเหตุ
ภายในอันเปนกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  อันไดแก นิวรณธรรม ๕ ปปญจธรรม ๓ และสังโยชน 
๑๐ ซึ่งรอวันคลุกกรุนขึ้นมาทํารายจิตใจ  และสาเหตุภายนอก  เปนสาเหตุที่เกิดจากพฤติกรรมของ
บุคคลที่มีปฏิสัมพันธกันในสังคมเนื่องจากการขาดศีล ๕ 

 

 

 

 

 
                                                           

๔  ข.ุเถร.(ไทย)๒๖/๑๐๐๙/๕๐๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๐ 

๔.๒.๒ คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

การไมกระทําตามหรือละเมิดบัญญัติของพระเจาเปนขบถตอพระองค ชื่อวาเปนบาป 
(sin) และยังเปนเหตุใหความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาตองขาดสะบั้น  ซึ่งนั่นไดกอใหเกิด
ความเครียดกับมนุษย ดังที่นักบุูโทมัสอไควนัส กลาววา ความเครียด เกิดมาจากสาเหตุ ๔ ประการ
คือ  ๑. ความไมรู   ๒. กิเลสตัณหา   ๓. ความพยาบาท  ๔. เจตจํานงของมนุษย๕  

นอกจากนี้บาปยังใหผลอื่นๆ ตามมาอีกไดแก 

๑. มีการแตกแยกกันในตัวของมนุษยเอง 
๒. มีการแตกแยกกันระหวางมนุษยกับธรรมชาติ  
๓. ไมมีความสามัคคีกันระหวางมนุษยตอมนุษย  
๔. ไมมีความสามัคคีระหวางมนุษยกับพระเจา มนุษยขาดความสัมพันธที่กับพระเจา

ไปและพยายามทีจะหลบซอนหรือปกปดในสิ่งที่ตนเองไดทําผิดไว๖ 

เมื่อมนุษยทําบาปปญหาตางๆ ก็เปนผลตามมา ความเครียดที่มนุษยไดรับอยูแลว จากการ
ลงโทษของพระเจาก็เพิ่มขึ้น  อันเนื่องมาจากการกระทําของตัวเองกับสิ่งแวดลอมและเพื่อนมนุษย
ดวยกัน เมื่อมนุษยทําบาปเพิ่มมากขึ้น  ความเครียดก็เพิ่มทับถมทวีตามไปดวย    ดังที่ทานเปโตรได 
กลาววา  “... เขาจะไดรับทุกขเปนโทษแหงการอธรรมของเขาทั้งหลาย...”๗ 

ตารางที่  ๒ เปรียบเทียบสาเหตขุองความเครียด 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

สาเหตุภายใน ๑) นิวรณธรรม  ๒) ปปญจธรรม  

๓) สังโยชน ๑๐ 

สาเหตุภายนอก  ไดแก  การขาดศีล ๕ 
   

๑. ความไมรู    

๒. กิเลสตัณหา    

๓. ความพยาบาท   

๔. เจตจํานงของมนุษย 
 

จากตารางที่ ๒  ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสตศาสนา มองวา  โดยภาพรวมแลว  
ความเครียดนั้นมีสาเหตุมากจากความนึกคิดของบุคคล  ซึ่งเกิดจากจิตที่ถูกครอบคลุมดวยกิเลสตัณหา  
อันเปนเครื่องมือใหติดพันอยูในสังสารวัฏ 

                                                           
๕ กรีสุดา เฑียรทอง, “การศึกษาเปรียบเทียบความเชื่อเรื่องบุญและบาปในพุทธศาสนาและครสิตศาสนา

และผลของความเชื่อน้ันที่มีตอวถิทีางดําเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชนและคริสตสาสนิกชน : การศึกษาเฉพาะกรณี
ตําบลสําเภาลม อําเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, 
(คณะสังคมศาสตร-มนุษยศาสตร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๐), หนา ๕๔.  

๖ เลสซียนิวบีกิน, บาปและความรอด ตําราศาสนาศาสตร อันดับที่ ๒, แปลโดยวิทยาลัยพระครสิตธรรม,
(พระธรรม : รัชดารมภการพิมพ,  ๑๙๖๓), หนา ๑๕-๑๗. 

๗ ๒ ปต. ๒ : ๑๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๑ 

๔.๓ เปรียบเทียบประเภทของความเครียด 

๔.๓.๑ พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความเครียดไมใชสิ่งที่เลวราย ถามีเล็กนอยก็เปนตัวผลักดันหรือเปนตัวกระตุนใหบุคคล

กระทําสิ่งนั้นๆ อยางกระตือรือรนและมีความคิดสรางสรรค ความเครียดระดับต่ํา จึงเปนเหมือนน้ํามัน

ที่ชวยใหรถขับไปไดดวยดี  ความเครียดเมื่อเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย

และจิตใจของตนเอง รวมทั้งสงผลกระทบตอครอบครัวและหนาที่การงานและสงผลกระทบหลายอยาง  

พระพุทธศาสนา  ไดกําหนดประเภทของความเครียดไว  ๒ ประเภท คือ อกุศลมูล  อันเปนรากเหงาที่

ทําแลวไมดีทางกาย วาจา และใจ  และทุจริต  เปนการสรางพฤติกรรมที่ไมดีในทางทวารทั้งกาย ไดแก 

กาย วาจา และใจ 

๔.๓.๒ คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

ในพระคัมภีรไบเบิลไดกลาวถึงความเครียดไวมากมายหลายแหง แตพระคัมภีรไมไดบอก
วาความเครียดนั้นมีกี่ประเภท แตจากการศึกษาก็พอท่ีจะแบงประเภทของความเครียดไดตามสาเหตุที่
เกิดขึ้นดังตอไปนี้คือ 

๑. ความเครียดเนื่องมาจากความกลัวตาย เปนความเครียดอันเกิดจากความหวาดหวั่นตอ
ภัยคือความตายที่ตนมองวาเปนสิ่งที่ไมตองการอยากใหเกิดมี   

๒. ความเครียดเนื่องมาจากความรักความเปนหวง   เชน เมื่อนางมารียและโยเซฟกลับ
จากกรุงเยรูปซาเล็มหลังสิ้นเทศกาลปสกา ก็ไดเดินทางกลับเมืองนาซาเร็ธ ดวยความคิดวาบุตรของตน
ไดเดินทางมากับกลุมคน จนเดินทางลวงไดหนึ่งวันจึงไดรูวาลูกของตนหายไป  จึงพากันกลับไปคนหา
บุตรของตนดวยความรอนใจ เมื่อนางมารียเจอพระเยชูผูเปนบุตรนางก็ไดกลาวถึงความเครียดที่
เกิดขึ้นเนื่องมาจากความเปนหวงบุตรวา “...ลูกเอยทําไมจึงทําแกเราอยางนี้ ดูเถิดพอกับแม แสวงหา
เปนทุกขนัก”๘ 

๓. ความเครียดอันเนื่องมาจากไมมีบุตรที่จะสืบสกุล การที่ตระกูลจะดํารงอยูไดตองมีผูสืบ
เชื้อสาย  เมื่อตระกูลใดหรือครอบครัวใดไมมีบุตร ก็จะเกิดความเครียดเพราะกลัวทรัพยจะตองตกไป
เปนของบุคคลอื่นในเมื่อตนสิ้นชีพไปแลว เชน นางฮันนาหภรรยาของเอลคานาหไมมีบุตร    นางถูก
เยาะเยยจากนางเปนินนาหผูเปนภรรยาอีกคนหนึ่งของทานเอลดานาห นางจึงมีความเครียด โศก
เสียใจ นางไดกลาวคําอธิษฐานตอพระเจาวา “...ขาแตพระเจาจอมโยธา ถาพระองคจะทอดพระเนตร
ความเครียดในใจของผูรับใชของพระองคจริงๆ และยังระลึกถึงขาพระองค และยังไมลืมผูรับใชของ
พระองคแตจะทรงประทานบุตรชายแกผูรับใชของพระองคสักคนหนึ่ง.....”๙ 

๔. ความเครียดที่เกิดจากการขมเหงรังแกของฝายศัตรู เปนความเครียดที่เกิดเพราะการ
ถูกรังแก หรือการถูกกดขี่จากบุคคลอื่น เมื่อพระเจาเนบูคัคเนชา ไดเขาทําลายกรุงเยรูซาเล็ม ผูเขียน

                                                           
๘ ลก. ๒:๔๘. 
๙ ๑ ชมอ. ๑: ๑๑. 
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๙๒ 

บทเพลงคร่ําครวญไดบรรยายถึงความเครียดทรมานที่ชาวยิวไดรับจากศัตรูวา “..ยูดาหใดถูกกวาดไป
เปนเชลยไดรับความเครียดใจตองทํางานอยางทาส”๑๐ 

๕. ความเครียดเนื่องมาจากไดรับการดูถูกดูหมิ่นเหยียดหยาม  เชน ทานเยเรมียไดรับการ
ดูถูกเหยียดหยามจากฝายที่มีความคิดเห็นตรงกันขามกับทาน พวกเขากลาวกับทานวา 

...มาเถิดใหเราปองรายเยเรมีย เพราะวาพระธรรมจะไมพินาศไปจากบรรดาปุโรหิต  หรือ
คําปรึกษายอมไมขาดจากนักปราชญ หรือถอยคําไมขาดจากผูเผยพระวจนะ มาเถิดใหเรา
โจมตีเขาดวยลิ้นและอยาใหเราฟงคําของเขาเลย๑๑  

๖. ความเครียดเนื่องมาจากตองพลัดพรากจากสิ่งที่ตนเองรักและปรารถนา  ในพระคัมภีร
เกาไดกลาวถึงความเครียดประเภทนี้ในเรื่องของรูเบนกับยาโคบวา เมื่อรูเบนบอกกับยาโคบผูบิดาวา
จะตองพานองชายไปอียิปตเพ่ือจะมอบนองชายไวเปนตัวประกัน เพื่อยืนยันถึงความซื่อสัตยของตัวเอง 
ยาโคบไดฟงเชนนั้นก็รองไหเสียใจและกลาววา “...พวกเจาทําใหเราพลัดพรากจากลูกของเรา โยเซฟ 
ก็เสียไปแลว สิเมโอนก็เสียไปแลว แลวยังจะเอาเบนจามินไปอีกคน เราตองทนความเครียดเหลานี้
ทั้งหมด”๑๒ 

๗. ความเครียดอันเนื่องมาจากความโลภ ทานเปาโลไดเขียนจดหมายถึงทิโมธี เกี่ยวกับ
เรื่องของความโลภวาเปนตนเหตุของความเครียด “...ดวยการรักเงินรักทองนั้นเปนมูลรากแหงความ
ชั่วทั้งมวล และเพราะความโลภนี้แหละจึงหาใหบางคนหางไกลความเชื่อและตรอมตรมดวย
ความเครียด”๑๓ 

๘. ความเครียดเนื่องมาจากความยากจนอดอยาก ในพระคัมภีรเกาไดกลาวถึงผูที่ไดรับ
ทุกขยากอดอยากไดขอรองตอพระเจาเพื่อใหทรงชวยเหลือวา “…คนจนคนนี้รองทูล พระเจาทรงฟง 
และชวยเขาใหพนจากความยากลําบากทั้งสิ้นของเขา”๑๔  และวา “อากาปสไดลุกแสดงโดยฤทธิ์
อํานาจของพระวิญญาณบริสุทธิ์วาจะบังเกิดความอดอยากกันดารอาหารทั่วๆ ไปในโลกและความอด
อยากก็ไดปรากฏในสมัยจักรพรรคคลาวดิอัส ทําใหประชาชนเกิดความเครียดความเดือดรอน เพราะ
ไมมีอาหารที่จะรับประหาน พืชผักก็ไมไดผล”๑๕ 

๙. ความเครียดเนื่องมาจากความหิวโหยและกระหาย จากบทเพลงสดุดีในพระคัมภีรเกา
ไดกลาวถึงความหิวกระหายกอใหเกิดความเครียดขึ้นวา “...หิวโหยและกระหายจิตใจของเขาออน
ระอาไปในตัวเขา แลวในความยากลําบากของเขาเมื่อเขารองทูลพระเจาพระองคทรงชวยเขาจาก
ความเครียดใจของเขา”๑๖ 

๑๐. ความเครียดเพราะพระคริสต ในพระคัมภีรใหมพระเยซูไดตรัสสั่งใหอานาเมียไปหา
ชายชื่อเซาโลชาวเมืองหารซัส อานาเมียกลาววา เซาโลคนนี้แหละที่จับคนที่เอยนามพระเยซูไปใหพวก

                                                           
๑๐ พคค. ๑: ๓. 
๑๑ ยรม. ๑๘: ๑๘. 
๑๒ ปฐก.๔๒ 
๑๓ ๑ทธ ๖: ๑๐. 
๑๔ สดต. ๓๔: ๖. 
๑๕ กจ. ๑๑: ๒๙. 
๑๖ สดด. ๑๐๗: ๕-๖. 
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๙๓ 

ปุโรหิต ทําใหพวกเขาตองทนทุกขทรมาน พระเยซูทรงตรัสวา “...จงไปเถิดเพราะวาคนนั้นเปนภาชนะ
ที่เราเลือกสรรไวสําหรับจะนํานามของเราไปยังประชาชาติกษัตริยและพวกอิสราเอล เพราะวาเราจะ
สําแดงใหเขาเห็นวาเขาจะตองทนทุกขลําบากมากเทาใดเพราะนามของเรา”๑๗ 

๑๑. ความเครียดอันเนื่องมาจากความเปนหวงในทรัพยสมบัติ มีคนผูหนึ่งไดทูลถามตอ
พระเยชูวาเขาจะไดรับชีวิตนิรันดรไดอยางไร พระองคจึงทรงแนะใหเขาขายทรัพยสมบัติที่ตัวเองมี
ทั้งหมด แลวนําเงินที่ไดไปแจกจายใหแกคนยากจน เมื่อคนผูนั้นทราบก็เกิดความเครียดขึ้นทันทีดวย
เหตุเพราะความหวงใยในทรัพยสมบัติของตนเอง “...เมื่อคนหนุมไดยินถอยนั้นก็ออกไปเปนทุกข 
เพราะเขามีทรัพยสิ่งของเปนอันมาก”๑๘ 

๑๒. ความเครียดเนื่องมาจากความอางวางวาเหวและถูกทอดทิ้ง  ในพระคัมภีรเกา   ดา
วิดไดบรรยายถึงความเครียดตรมที่ตนไดรับเพราะถูกพระเจาทอดทิ้ง ดังปรากฏในบทเพลงสดุดีวา 

...พระเจาไฉนทรงทอดทิ้งขาพระองคเสีย เหตุใดพระองคทรงเมินเฉยที่จะชวยขาพระองค 
และตอถอยคําคร่ําครวญของขาพระองค ขาแตพระเจาของขาพระองค ขาพระองครองทูลใน
เวลากลางวันแตพระองคมิไดตรัสตอบ ถึงกลางคืนขาพระองคยังร่ําทูลตอไปไมหยุด๑๙ 

๑๓. ความเครียดเนื่องมาจากการที่พระเจาตองการทดสอบมนุษย ความเครียดบางอยางก็
เกิดจากพระเจาเพื่อเปนการทดสอบถึงความอดทนในความศรัทธาตอพระองค และอดทนตอการ
ปฏิบัติในสิ่งที่ดีและถูกตองอันเปนการทดสอบทางใจ เชน ในคัมภีรเกาไดกลาวถึงการลองใจของพระ
เจาที่มีตอโยบ  โยบตองไดรับความเครียดทรมานตางๆ ซ้ําแลวซ้ําอีก อันเนื่องมาจากชาตานไดทาทาย
กับพระเจาวา ที่โยบเปนผูชอบธรรมและจงรักภักดีตอพระองคก็เพราะพระองคไมไดทําใหโยบเกลียด 
ถาพระเจาทําลายโยบ โดยใหเขาไดประสบกับความเครียดทรมานแนนอน  โยบจะตองสาปแชงตอ
พระองคเปนแน๒๐ 

๑๔. ความเครียดอันเนื่องมาจากการที่พระเจาตองการใชเพื่อปรับปรุงลักษณะนิสัยของ
มนุษยเพื่อใหมีความศรัทธาตอพระองค ความเครียดประเภทนี้เกิดจากพระประสงคของพระเจาเพื่อ
ใชสําหรับปรับปรุงแกไขจิตใจของมนุษย  ผูที่กําลังหาบาปหรือมีบาปไดหันกลับมาหาพระองค พระ
เจาทรงประทานความเครียดทรมานขึ้นในวิถีชีวิตของเขาเพื่อเรียกรองความชอบธรรมใหเกิดขึ้นในหมู
มนุษยผูมีบาป และเพื่อใหพวกเขามีความอดทนและมีจิตใจเขมแข็ง ทานเปโตรไดเรียกรองใหผูกระทํา
บาปกําลังไดรับความเครียดทรมานไดเกิดความสํานึกถึงการกระทําความผิดของตน  และกลับคืนมา
หาพระเจา  “... เหตุฉะนั้น    ขอใหคนทั้งหลายที่ทนทุกขทรมานตามพระประสงค  ของพระเจา จง
ประพฤติชอบและฝากวิญญาณจิตของตนไวกับพระองคพระผูสรางผูเที่ยงธรรมนั้นเถิด”๒๑ 

                                                           
๑๗ กจ. ๙: ๑๕-๑๖. 
๑๘ มธ. ๑๙: ๒๒,มก. ๑๐: ๒๒. 
๑๙ สดด. ๒๒: ๑-๒. 
๒๐ โยบ. ๑: ๙-๑๑ 
๒๑ ๑ ปต. ๔: ๑๙. 
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๙๔ 

๑๕. ความเครียดอันเนื่องมาจากตองถูกคุมขังและขาดเสรีภาพ ในบทเพลงสดุดี ได
บรรยายถึงความเครียดที่ผูถูกคุมขังไดรับวา “...บางก็นั่งอยูในความมืดและเงามัจจุราช ถูกขังอยูดวย
ความเครียดยากและติดตรวน…”๒๒ 

๑๖. ความเครียดอันเนื่องมาจากโรคภัยไขเจ็บ การเจ็บไขไดปวยเปนปญหาเกี่ยวกับ
สุขภาพรางกาย เมื่อเกิดขึ้นกับใครก็ยอมกอใหเกิดการออนเพลีย หมดเรี่ยวแรง เจ็บปวด รางกายซีด
เซียว เสียทรัพยที่จะตองรักษา ผูที่เกิดเจ็บไขไดปวยยอมเกิดความเครียดโศก  ดังที่หญิงคนหนึ่งตอง
ประสบกับความเดือดรอนอันเนื่องมาจากตนเองเปนโรคตกเลือด รักษาเทาไหรก็ไมหายเปนเวลานาน
ถึง ๑๒ ปมาแลว๒๓   

๑๗. ความเครียดเนื่องมาจากผีเขา ชาวเมืองไทรและไซตอนไดเขาเฝาพระเยซูขอให
พระองคชวยขับไลผีรายที่เขาสิงพวกเขาอยูใหออกไป ดังคําวา  “...และบรรดาคนที่ตองทนทุกขเพราะ
ผีโสโครก พระองคทรงรักษาใหหายดวย...”๒๔ 

๑๘. ความเครียดเนื่องมาจากการลงโทษบาป   ในพระคัมภีรเกา  ไดเนนย้ําถึงการที่พระ
เจาทรงลงโทษบาปในฐานะที่พระองคผูทรงความยุติธรรมใหคุณและโทษแกผูกระทําดี หรือชั่ว ดังจะ
เห็นไดจากที่ผูวินิจฉัยไดกลาวถึงการลงโทษของพระเจาที่มีตอชาวอิสราเอล  เนื่องมาจากชาว
อิสราเอลไมนับถือในพระเจากลับไปนับถือพระเจาองคอื่น และในพงศกษัตริยก็ยังไดบันทึกอีกวา
นอกจากนั้นชาวอิสราเอลยังไดถวายบุตรชายหญิงใหลุยไฟเปนเครื่องบูชาตอพระเจาเหลานั้น และยัง
ชอบจับยามดูฤกษผานาที  มีการขายตัวและประพฤติชั่วอื่นๆ  เมื่อพระเจาทรงทราบก็ทรงโกรธกริ้ว
แกผูกระทําผิดเหลานั้น จึงทรงบันดาลใหมีการปลนฆาชาวอิสราเอลผูประพฤติมิชอบ แมวาพวกเขาจะ
ออกไปรบกับพวกศัตรูก็ตองพายแพกับมาอยูเสมอหาใหชาวอิสราเอลตองทนทุกขทรมาน ไดรับความ
เจ็บปวดอันเปนผลจากการลงโทษของพระเจา “...เขาทั้งหลายออกไปรบเมื่อไร พระหัตถของพระเจา
ก็ตอตานเขากระทําใหเขาพายแพดังที่พระเจาไดตรัสไวแลว และดังที่พระเจาทรงปฏิญาณไวกับเขา 
และเขาทั้งหลายก็มีความเครียด ยิ่งนัก”๒๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
๒๒ สดด. ๑๐๗: ๑๐. 
๒๓ มก. ๕: ๒๕-๒๖. 
๒๔ ลก. ๖: ๘. 
๒๕ ปฐก. ๔๒: ๓๖. 
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ตารางที่  ๓ เปรียบเทียบประเภทของความเครียด 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

๑) อกุศลมูล รากเหงาของความไมดีทางกาย 

วาจา และใจ  

๒) ทุจริต การประพฤติไมชอบทางกาย วาจา 

และใจ   

 

๑. ความกลัวตาย  
๒. ความรักความเปนหวง   
๓. ไมมีบุตรที่จะสืบสกุล  
๔. ถูกศัตรขูมเหงรังแก  
๕. ไดรับการดูถูกดูหมิ่นเหยียดหยาม  
๖. พลัดพรากจากสิ่งที่ตนเองรักและปรารถนา    
๗. ความโลภ  
๘. ความยากจน    ความอดอยาก 
๙. ความหิวโหยและกระหาย  
๑๐. ความเครียดเพราะพระคริสต 
๑๑. ความเปนหวงในทรัพยสมบัติ  
๑๒. ความอางวางวาเหวและถูกทอดท้ิง  
๑๓. พระเจาตองการทดสอบมนุษย 
๑๔. พระเจาตองการใช 
๑๕. ตองถูกคุมขังและขาดเสรีภาพ  
๑๖. โรคภัยไขเจ็บ  
๑๗. ผีเขา  
๑๘. ลงโทษบาป    

จากตารางที่ ๓ พระพุทธศาสนามองวา ความเครียดเกิดจากการแรงกระตุนที่ใหคน
กระทําความชั่ว  อันฝงแนนอยูภายในจิตใจเรียกวา อกุศลมูล  และพฤติกรรมที่บุคคลกระทําผิดทาง
กาย วาจา และจิตใจ  อันเปนสาเหตุใหเกิดความทุกข   สวนทางคริสตศาสนามุงถึงความเครียดที่
บังเกิดเพราะการประสบกับความทุกขที่ เกิดขึ้นในปจจุบัน  ซึ่งมีทั้งความเครียดภายในและ
ความเครียดภายนอก  เพราะความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลา อาจจะเกิดจากสาเหตุ
ภายนอกเชน การยายบาน การเปลี่ยนงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน ความสัมพันธ
กับเพื่อน ครอบครัว หรืออาจจะเกิดจากภายในผูปวยเอง เชนความตองการเรียนดี ความตองการเปน
หนึ่งหรือความเจ็บปวย 

ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกาย ใหเตรียมพรอมที่กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การมี
ความเครียดนอยเกินไปและมากเกินไปไมเปนผลดีตอสุขภาพ สวนใหญเขาใจวาความเครียดเปนสิ่งไม
ดี มันกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ หัวใจเตนเร็ว แนนทอง มือเทาเย็น แตความเครียดก็มี
สวนดีเชน ความตื่นเตน ความทาทายและความสนุก สรุปแลวความเครียดคือสิ่งที่มาทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตซึ่งมีทั้งผลดีและผลเสีย 
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๔.๔  เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียด 

๔.๔.๑ พระพุทธศาสนาเถรวาท 

การจัดการกับความเครียดโดยมุงแกปญหา เปนวิธีการที่บุคคลพยายามแกไขปญหาหรือ

สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงเพื่อใหสถานการณที่ตึงเครียดนั้นดีขึ้น รูจัก

จัดการกับแหลงของความเครียดโดยพยายามแกที่ตัวปญหาตามขั้นตอนของการแกไขปญหา ไดแก 

การคนหาสาเหตุของปญหาวาเกิดจากอะไร การคิดหาวิธีตาง ๆ เพื่อแกปญหา และการเลือกวิธีการ

แกปญหาที่คิดวาเหมาะสมมากที่สุด การจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ เปนการปรับอารมณ

หรือความรูสึก เพื่อไมใหความเครียดนั้นทําลายขวัญกําลังใจหรือลดประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของ

บุคคลโดยใชกลไกทางจิต เพื่อลดความตึงเครียดทางดานจิตใจ ไดแก การหลีกหนีจากเหตุการณหรือ

ปญหา การเลนกีฬาหรือทํากิจกรรมที่ทําใหสมองไมหมกมุนกับปญหา การนั่งสมาธิ การแสวงหาสิ่ง

สนับสนุนทางจิตใจ การโทษตนเอง และการแสดงความโกรธ เปนตน โดยผูวิจัยเลือกวิธีการฝกสมาธิ 

เพราะเปนการทําใหจิตใจสงบ และเปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก การจัดการกับความเครียด

ทางดานสรีระใชการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพราะเมื่อบุคคลเกิดความเครียดแลว รางกายจะ

แสดงปฏิกิริยาบางอยาง วิธีการจัดการกับความเครียดในทางพระพุทธศาสนามี ๔ วิธี คือ การเจริญ

สติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา 

๑) เจริญสติ  คือ ความระลึกไดถึงสิ่งที่เคยทํา คําที่เคยพูดแลวแมนานได สติ คือ ความ

ระวัง ความไมขาดสติ คือ ระลึกไดอยูเสมอวาความเครียดกําลังมาเยือน ใหรีบควบคุมใหไดแลวรีบสง

ตอไปใหปญญา สติ  พระพุทธเจาทรงแสดงไวหลายแหงในฐานะเปนอุปการธรรม คือ การตั้งสติใน

กาย ในเวทนา ในจิต ในธรรม สติปฏฐาน ๔ เปนขอปฏิบัติเพื่อรูแจง คือ เขาใจตามเปนจริงของสิ่งทั้ง

ปวงโดยไมถูกกิเลสครอบงําระดับ คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม คําวาสติปฏฐาน  แปลวา  สติที่ตั้ง

มั่น, การหมั่นระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรูนั้นพนจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลว

ระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ หมายถึงความระลึกรู เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน แปลได

หลายอยาง แตใน มหาสติปฏฐานสูตร และ สติปฏฐานสูตร หมายถึง ความตั้งมั่น, ความแนวแน, 

ความมุงมั่นโดยรวมคือ เขาไปรูเห็นในสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ตามมุงมองของไตรลักษณหรือ

สามัญลักษณะ โดยไมมีความยึดติดดวยอํานาจกิเลส  เมื่อเจริญสติในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต 

และ ธรรม ก็จะสามารถทําใหไปไดถึงนิพพาน จะเปนนิพพานชั่วคราวก็ตาม เปนนิพพานเพราะการ

ขมไวบางก็ตามตาม เปนนิพพานเด็ดขาดก็ตาม ก็เปนการลดละความเครียดไปในตัว คือ ยิ่งมีสติมาก

ขึ้นเทาไร ความเครียด ก็จะลดนอยลงมากเทานั้น  

๒) เจริญสมาธิ  คําวา สมาธิ หมายถึง ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งมั่นของจิต ความที่จิตใจ

สงบ แนวแนไมฟุงซาน, สมาธิที่เจริญอยางจริงจังเพื่อบรรลุฌานตางๆ นั้น เรียกอีกอยางวา สมถะ 
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๙๗ 

(ความสงบ) ก็ไดเหตุที่เจริญสมาธิก็เพราะมีการเห็นโทษของกิเลสในใจ เชน กามราคะ พยาบาท และ 

ความฟุงซาน เปนตน จึงมีการร่ําเรียนฝกฝนสมาธิ เพื่อควบคุมกิเลสทั้งหลาย มีนิวรณ ๕ (เครื่อง

ขัดขวาง) และกิเลสอื่นๆ เชน ความริษยาเปนตนดวย ขอดีมากของสมาธิก็คือ แมจะยังไมถึงอัปปนา

สมาธิ (สมาธิแนบสนิทที่เรียกวาเขาถึงปฐมฌานแลวเปนตน) เพียงแคเริ่มกําหนดกรรมฐาน เชน ลม

หายใจ ก็ทําใหจิตไมฟุงซานไปในความรัก ความชัง หรือ ความโกรธไดแลว ผูที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึง

ไมมีความเครียด  

๓) เจริญเมตตา    คือ ความปรารถนาใหผูอื่นไดรับสุขทั้งกายและใจโดยการพิจารณา

ตามหลักการแผเมตตา ๑๑ ประการ จิตยอมผองใสและไดสมาธิตั้งมั่นไดอยางรวดเร็วจนเกิดปญญา

เพื่อละความเครียดจากจิตของตน และยังเปนที่รักของมนุษยและเทวดา อยูอยางเปนสุข 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงเมตตา พระพุทธเจา มีพระคุณขอใหญประการหนึ่ง คือ พระมหา

กรุณา ชาวพุทธทุกคน ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่นดวย กาย วาจา 

และ มีน้ําใจปรารถนาดี แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ใหแผเมตตาแกเพื่อนมนุษยตลอดจนสัตวทั้งปวง 

ขอใหอยูเปนสุข ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหนา 

๔) เจริญปญญา  ปญญาที่ควรเจริญเพื่อละความเครียดนั้น  เกิดจากการเจริญวิปสสนา 

ดังความที่วา  วิปสสนา คือปญญา กิริยาที่รูชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ

กําหนดหมาย   ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู

ละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่องทําลาย

กิเลส  ปญญาเครื่องนําทาง  ความเห็นแจง  ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก ปญญินทรีย  ปญญาพละ 

ปญญาเหมือนศาตรา ปญญาเหมือนปราสาท แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญา

เหมือนดวงแกว ความไมหลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ 

สรุปแลว หลักธรรมที่ใชแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน ๔ วิธี คือ 

การเจริญสติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา เปนเครื่องมีกําจัดความเครียดที่

เกิดจากความทุกขทั้งดานรางกาย และจิตใจ  ดวยการมีสติรูตัวอยูเสมอ  ดวยการสมาธิความตั้งมั่นไม

หวั่นไหวไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบจิต  รูจักแผเมตตาเจือจุนตอบุคคลอื่นและสรรพสัตวไมเลือก

ชั้นวรรณะ  ตลอดถึงการมีปญญาความรอบรูตามสภาวะความเปนจริงของชีวิต 

๔.๔.๒ คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

วิธีการจัดการความเครียดในทางคริสตศาสนานั้น  ในงานวิจัยนี้ไดกําหนดศึกษาวิธีการแก

ความเครียดไว  ๔ วิธีดวยกัน  คือ  (๑) พิธีมิสซา  ก็คือการสละสิ่งของเพื่อใหการสงเคราะหแกบุคคล

อื่น  ในลักษณะการใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอพระผูเปนเจา  และเปนการทําบุญอุทิศใหกับผูที่
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๙๘ 

เสียชีวิตไปแลว  (๒) การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ เปนการแสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบเฉพาะตาง ๆ  

สอดคลองกับชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยงความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรมของพระเยซู

คริสต  ผูทรงเปนศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  เปนการ

แสดงถึงความเชื่อ  ความหวัง  และความรักที่มีตอพระเจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มีความเชื่อ  

ซึ่งสามารถพบกับพระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  (๓) การเขาเงียบ  คือ  การฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบ 

เปนรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของพระเจากลอม

เกลาจิตใจรวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเองหรือเวลามี

ความเครียดความทุกข (๔) การภาวนา การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปนการติดตอ

ระหวางมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกบัพระเจา  

ตารางที่ ๔ เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียด 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

- เจริญสติ 

- เจริญสมาธิ 

- เจริญเมตตา 

- เจริญปญญา 

 

- พิธีมิสซา 

- พิธีรับศีลศักดิ์สิทธิ์ 

- การเขาเงียบ 

- การภาวนา 

จากตารางที่ ๕  หลักธรรมที่ใชแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน ๔ 

วิธี คือ การเจริญสติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา เปนเครื่องมีกําจัด

ความเครียดที่เกิดจากความทุกขทั้งดานรางกาย และจิตใจ  ดวยการมีสติรูตัวอยูเสมอ  ดวยการสมาธิ

ความตั้งมั่นไมหวั่นไหวไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบจิต  รูจักแผเมตตาเจือจุนตอบุคคลอื่นและ

สรรพสัตวไมเลือกชั้นวรรณะ  ตลอดถึงการมีปญญาความรอบรูตามสภาวะความเปนจริงของชีวิต 

วิธีการจัดการความเครียดในทางคริสตศาสนานั้น  ในงานวิจัยนี้ไดกําหนดศึกษาวิธีการแก

ความเครียดไว  ๔ วิธีดวยกัน  คือ (๑) พิธีมิสซา  ก็คือการสละสิ่งของเพื่อใหการสงเคราะหแกบุคคล

อื่น  ในลักษณะการใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอพระผูเปนเจา  และเปนการทําบุญอุทิศใหกับผูที่

เสียชีวิตไปแลว  (๒) การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ เปนการแสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบเฉพาะตาง ๆ  

สอดคลองกับชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยงความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรมของพระเยซู

คริสต  ผูทรงเปนศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  เปนการ

แสดงถึงความเชื่อ  ความหวัง  และความรักที่มีตอพระเจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มีความเชื่อ  

ซึ่งสามารถพบกับพระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  (๓) การเขาเงียบ  คือ  การฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบ 

เปนรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของพระเจากลอม
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๙๙ 

เกลาจิตใจรวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเองหรือเวลามี

ความเครียดความทุกข (๔) การภาวนา การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปนการติดตอ

ระหวางมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา  

๔.๕ เปรียบเทียบกรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

๔.๕.๑ พระพุทธศาสนาเถรวาท 

กรณีตัวอยางวิธีกําจัดความเครียดในทางพระพุทธศาสนา มี ๒ กลุม คือ วิธีการกําจัด

ความเครียดกับชีวิตทางโลก ซึ่งมีนางปฏาจารา และนางกีสาโคตมี ที่เครียดเพราะปญหาครอบครัว 

และการไมบรรลุธรรมจิตฟุงซานไปในที่อื่น เชน พระวักกลิที่มุงชมพระสิริโฉมของพระพุทธเจา  และ

พระจูฬปนถก ที่มุงพิจารณาแตความเปนผาขาว  แตเมื่อเห็นความเปลี่ยนไปของสีผาจึงสามารถ

ปลดปลอยความเครียดได 

๔.๕.๒ คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

๑. นึกถึงพระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกความเครียดทอแท – เศรา  เชน “บรรดาผูที่รูจัก

พระนามของพระองค ก็วางใจในพระองค  ขาแตพระเจา เพราะวาพระองคมิไดทรงทอดทิ้งบรรดาผูที่

เสาะแสวงหาพระองค”๒๖  

๒. พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกกลัว  เชน  “เรามอบสันติสุขไวใหทานทั้งหลาย เราให
สันติสุขของเรากับทาน เราใหสันติสุขกับทานไมเหมือนที่โลกให ใจของทานอยาหวั่นไหว หรือมีความ
กลัวเลย”๒๗ 

๓. พระวาจาสําหรับเวลาที่เรามีปญหา – ทุกขยาก เชน   “พระยาหเวหทรงเปนปราการ
มั่นคงสําหรับผูถูกกดขี่ ทรงเปนที่มั่นในยามทุกขรอน”๒๘ 

๔. พระวาจาสําหรับเวลาที่เราไมสบายใจ เชน  “เพราะวาพระเจาทรงชวยขาพเจา 
เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงไมขายหนา เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงตั้งหนาของขาพเจาอยางหินเหล็กไฟ และ
ขาพเจาทราบวาขาพเจาจะไมไดอาย”๒๙ 

๕. พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกผิด – หดหู เชน “พระเจาทรงสงพระบุตรมาในโลกนี้
มิใชเพื่อตัดสินลงโทษโลก แตเพื่อโลกจะไดรับความรอดพนเดชะพระบุตรนั้น ผูที่มีความเชื่อในพระ
บุตรจะไมถูกตัดสินลงโทษ แตผูที่ไมมีความเชื่อก็ถูกตัดสินลงโทษอยูแลว เพราะเขามิไดมีความเชื่อใน
พระนามของพระบุตรเพียงพระองคเดียวของพระเจา”๓๐ 

                                                           
๒๖ สดด ๙ : ๑๐. 
๒๗ ยน ๑๔ : ๑๗. 
๒๘ สดด ๙ : ๙. 
๒๙ อสย ๕๐ : ๗. 
๓๐ ยน ๓ : ๑๗ – ๑๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๐ 

๖. พระวาจาสําหรับเวลาที่เราถูกทดลอง เชน  “ทานทั้งหลายไมเคยเผชิญกับการทดลอง
ใด ๆ ที่เกินกําลังมนุษย พระเจาทรงซื่อสัตย พระองคจะไมทรงอนุญาตใหทานถูกทดลองเกินกําลังของ
ทาน แตเมื่อถูกทดลอง พระองคจะประทานความสามารถใหทานยืนหยัดมั่นคงและหาทางออกได”๓๑ 

๗. พระวาจาสําหรับเวลาที่เราเจ็บปวย  เชน  “จงปรนนิบัติพระเจาของเจา แลวพระองค
จะทรงอวยพรแกอาหารและน้ําของเจา เราจะบันดาลใหโรคตางๆ หายไปจากทามกลางพวกเจา”๓๒ 

๘. พระวาจาคือแหลงในการชี้นําทางเรา และการแสวงหาน้ําพระทัยพระเจา  เชน “ถา
ทานทั้งหลายยึดมั่นในวาจาของเรา ทานก็เปนศิษยของเราอยางแทจริง ทานจะรูความจริง และความ
จริงจะทําใหทานเปนอิสระ”๓๓ 

๙. พระวาจาสําหรับการปฏิบัติความรักตอพระเจา – เพื่อนมนุษย เชน  “ทานที่รัก
ทั้งหลาย ถาพระเจาทรงรักเราเชนนี้ เราก็ควรจะรักกันดวย ไมมีผูใดเคยเห็นพระเจา แตถาเรารักกัน 
พระเจายอมทรงดํารงอยูในเรา และความรักของพระองคในเราก็จะสมบูรณ”๓๔ 

ตารางที่ ๕ เปรียบเทียบกรณีตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

๑)  วิธีการกําจัดความเครียดกับชีวิตทางโลก ที่

เครียดเพราะปญหาครอบครัว 

  - นางปฏาจารา  

-  นางกีสาโคตมี  

๒) วิธีการจํากัดความเครียดเพราะการไมบรรลุ

ธรรมจิตฟุงซานไปในที่อื่น  

- พระวักกลิ 

- พระจูฬปนถก  

 

๑) นึกถึงพระวาจาเวลาที่รูสึกทอแท – เศรา 

๒) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกกลัว  

๓) พระวาจาสําหรับเวลาที่มีปญหา – ทุกขยาก  

๔) พระวาจาสําหรับเวลาที่ไมสบายใจ  

๕) พระวาจาสําหรับเวลาที่รูสึกผิด – หดหู  

๖) พระวาจาสําหรับเวลาที่ถูกทดลอง  

๗) พระวาจาสําหรับเวลาที่เจ็บปวย  

๘) พระวาจาคือแหลงในการชี้นําทางเรา และ

การแสวงหาน้ําพระทัยพระเจา  

๙) พระวาจาสําหรับการปฏิบัติความรัก 

ตอพระเจา – เพื่อน 

จากตารางที่ ๖  จากกรณีตัวอยางวิธีกําจัดความเครียดในทางพระพุทธศาสนา มี ๒ กลุม

ดวยกัน คือ วิธีการกําจัดความเครียดกับชีวิตทางโลก ซึ่งมีนางปฏาจารา และนางกีสาโคตมี ที่เครียด

เพราะปญหาครอบครัว และการไมบรรลุธรรมจิตฟุงซานไปในที่อื่น เชน พระวักกลิที่มุงชมพระสิริโฉม

ของพระพุทธเจา  และพระจูฬปนถก ที่มุงพิจารณาแตความเปนผาขาว  แตเมื่อเห็นความเปลี่ยนไป

                                                           
๓๑ ๑คร ๑๐ : ๑๓. 
๓๒ อพย ๒๓ : ๒๕. 
๓๓ ยอน ๘ : ๓๑ – ๓๒. 
๓๔ ๑ยน ๔ : ๑๑-๑๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๑ 

ของสีผาจึงสามารถปลดปลอยความเครียดได สวนตัวอยางจากทางคริสตศาสนามุงถึงหลักคําสอนของ

พระคริสตจากคัมภีรทางศาสนา  ที่เนนใหกําลังใจในการดํารงชีพอยูในสังคมปจจุบันใหได  โดยมีตน

เปนผูปฏิบัติตามคัมภีรอยางซื่อตรง  จึงจะไมเกิดความเครียด 

๔.๖ การประยุกตหลักธรรมเพื่อปญหาความเครียดในศาสนาพุทธและศาสนาคริสต 

แนวทางในการปฏิบัติเพื่อจะแกปญหาความเครียดในพุทธศาสนาและคริสตศาสนาจะ
แตกตางกันมาก พุทธศาสนามองเห็นวาความเครียดนั้นจําเปนตองขจัดออกไปจากวิถีชีวิตของมนุษย
ชาติ และการที่ขจัดทุกขนั้นในทรรศนะของพุทธศาสนาเห็นวาทุกคนสามารถพึ่งตนเองได การที่
พระพุทธเจาทรงตรัสถึงการเกิดขึ้นของทุกขตามหลักปฏิจสมุปบาทก็เพื่อจะใหผูที่ประสบกับ
ความเครียดไดมองเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดไดเดนชัดขึ้น เพื่อที่จะไดแกไขปญหา
ความเครียดไดถูกจุด ความเครียดเปนสังขตธรรม คือมีปจจัยปรุงแตงถาขจัดปจจัยปรุงแตงนั้นเสีย
ความเครียดก็อยูไมได ดังที่พระพุทธเจาทรงตรัสถึงเรื่องอทัปปจยตา วา 

เมื่อสิ่งนี้ม ี สิ่งนี้จึงมี 
เพราะสิ่งนี้เกิดข้ึน สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น 
เมื่อสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ก็ไมม ี
เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ๓๕ 

การเกิดของความเครียดยอมเปนไปตาม “... เหตุปจจัยในกระบวนการของธรรมชาติเอง
ไมมีผูสราง ผูบันดาลและไมเปนไปลอยๆ โดยบังเอิญ  ดังนั้น ผลที่ตองการจึงไมอาจใหสําเร็จเพียงดวย
ความหวังปรารถนาการออนวอนตอพระผูสรางหรืออํานาจเหนือธรรมชาติใดๆ หรือดวยการรอคอย
โชคชะตาบังเอิญ”๓๖ นั่นก็คือการจะแกไขปญหาความเครียด จะตองใหปญญาและการลงมือปฏิบัติ
ดวยตนเอง จะพึ่งพาในสิ่งที่คิดวาศักดิ์สิทธิ์หรือมีฤทธิ์อํานาจไมได ในทรรศนะของพุทธศาสนาดังกลาว
ยอมแตกตางไปจากทรรศนะของคริสตศาสนาอยางเห็นเดนชัด เพราะศาสนาคริสตสอนใหทุกคนตอง
มีความศรัทธาและพึ่งในฤทธิ์อํานาจของพระเจาโดยถือวาทุกคนนั้นเปนคนออนแอ และไมสมบูรณ 
การที่จะแกไขปญหาใดๆ เขาจะตองยึดพระเจาเปนหลักอยูเสมอ พระเจาเทานั้นที่มีฤทธิ์อํานาจเหนือ
สรรพสิ่งและทรงมีชัยเหนือความเลวราย พระองคยอมทําใหมนุษยมีความสมบูรณและเขมแข็ง
สามารถเอาชนะความชั่วรายและ ความเครียดได เพียงแคมนุษยจะตองสนองตอบพระประสงคของ
พระองคเทานั้น 

ก. การแกไขปญหาความเครียดในพระพุทธศาสนา  พระพุทธศาสนาไดชี้แนวทางไว ๒ 
ประการ คือ 

๑. การแกไขความเครียดในระยะสั้น คือไมใชการกําจัดโดยสิ้นเชิงเปนการแกไข
ปญหาความเครียดเฉพาะหนา เมื่อแกไขปญหาความเครียดอยางหนึ่งเสร็จก็เกิดความเครียดอีกอยาง
หนึ่งขึ้นมาแทนที่โดยไมรูจักหมดสิ้น วิธีการแกไขในแนวทางนี้เปนวิธีการแกไขสําหรับผูที่มีความพอใจ
                                                           

๓๕ สํ.น.ิ (ไทย) ๑๖/๑๔๔/๖๒. 
๓๖ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๘๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๒ 

ในกาม พระพุทธเจาทรงแนะใหใชหลักธรรมตางๆ เขามาแกไขไมวาจะเปนความเครียดอันเกิด
เนื่องมาจากความอดอยาก การเบียดเบียนชีวิตซึ่งกันและกัน การประพฤติผิดคูครอง การประกอบ
อาชีพที่ทุจริต การทะเลาะเบาะแวงภายในครอบครัว ฯลฯ หลักธรรมที่พระพุทธองคทรงเสนอแนะไว
ก็มีมากมาย เชน พรหมวิหาร ๔ สังคหวัตถุ ๔, ฆราวาสธรรม, สัปปุริสธรรม, อิทธิบาท ๔, พละ ๕, 
เบญจศีลและเบญจธรรม, ทศพิธราชธรรม, หลักการจายทรัพย, หลักทิศทั้ง ๖ ฯลฯ 

๒. การแกไขความเครียดในระยะยาว เปนการแกปญหาความเครียดโดยสิ้นเชิงผูที่
ประสบกับความเครียดมองเห็นโทษของความเครียด แมวาเขาจะประสบกับความสุขเขาก็ยอมรูวา
ความสุขอันเกิดจากกามนั้นไมใชความสุขที่แทจริง เพราะเปนความสุขที่มีการเปลี่ยนแปลงเมื่อ
ความสุขเปลี่ยนไปความเครียดก็เกิดขึ้นมาอีก ทําอยางไรเขาจึงจะสามารถกําจัดทุกขไดหมดสิ้น 
พระพุทธเจาก็ทรงตรัสแนะวิธีการกําจัดทุกขโดยสินเชิงไวในหลักธรรมที่มีชื่อวาอริยสัจ ๔ คือรูวาทุกข
คืออะไร (ทุกข) รูจักสาเหตุของปญหา (สมุทัย) รูจักเปาหมายที่จะตองทําใหบรรลุถึง (นิโรธ) รูจัก
ปฏิบัติตามที่จะทําใหบรรลุเปาหมาย (มรรค) ซึ่งเปนเรื่องของศีล สมาธิและปญญา 

ข. การแกไขปญหาความเครียดในคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก มีการแกไขความเครียด
อยู ๒ แนวทางเชนเดียวกันแตมีความแตกตางกันในเนื้อหาและสาระคือ 

๑. การแกไขปญหาความเครียดที่ตัวเองกําลังประสบอยู วิธีนี้นับวาแตกตางไปจาก
ศาสนาพุทธมากเพราะคริสตศาสนากับมองวาความเครียดบางอยางที่เขาประสบอยูเปนพระหรรษ
ทานของพระเจาที่ทรงมอบใหแกผูที่ออนแอ ขาดความสมบูรณทางจิตวิญญาณ ดังที่พระเยซูทรงตรัส
กับ เซนต ปอลวา “...พระหรรษทานของฉันเปนสิ่งที่พอเพียงสําหรับทานอํานาจของฉันจะทําใหเกิด
ความสมบูรณในความออนแอ”๓๗  ดังนั้นความเครียดจึงมีความหมายสําหรับผูที่ศรัทธาในพระองค ๒ 
ประการคือ๓๘   

๑) ความเครียดจะนําผูศรัทธา เราไปสูความเครียดสากล๓๙ 
๒) ความเครียดจะชวยชําระลางมลทินจากความรักตัวเองมาเปนความรักโลก๔๐ 

นั่นก็คือความเครียดยอมทําใหคริสตชนมีความเห็นอกเห็นใจ เพื่อนมนุษยที่กําลัง
ประสบกับความเครียดอยู เปนการชวยเหลือเพื่อนมนุษยอยางที่พระเยซูตองทนทุกขทรมานบนไม
กางเขน เพื่อไถบาปใหแกมนุษยชาติ  การยอมรับความเครียดของคริสตชนที่ถูกตองจะตองใหเราไป
อยูในแนวทางการทนทุกขทรมานของพระเยซูคริสต  

                                                           
๓๗ Max Thurian, Modern Man and Spiritual Life, (Britain : Page Bross (Norvich) LTD, 

1968),  pp. 55. 
๓๘ O.A. Piper, “Suffering and Evin” , The Interpreter’s Dictionary of the Bible Vol 4, 

George Arthur Buttrigk Eds, (Nashville : Abingdon Press, 1962), pp. 452. 
๓๙ รม. ๘ :  ๑๙ – ๒๒. 
๔๐ ทธ. ๑ : ๘ : ๑๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๓ 

เมื่อคริสตชนทําไดเชนนี้เขาก็จะเกิดความมั่นใจคลายความเครียดรอนมาเปนชื่นชม
ยินดีทั้งนี้ก็เพราะวา “...เรารูวาพระเจาทรงชวยคนที่รักพระองคใหเกิดผลดีในทุกสิ่งคือคนทั้งปวงที่
พระองคไดทรงเรียกตามพระประสงคของพระองค”๔๑ 

๒. การรับการชวยใหรอดจากพระเยซูคริสต เปนการหมดทุกขโดยสิ้นเชิง เพราะ
เปนการเขาไปสูอาณาจักรของพระเจา การผจญหนากับความเครียดก็เปนการแกไขปญหา
ความเครียดประการหนึ่งในศาสนาคริสต มนุษยไมตองการที่จะประสบกับความเครียดก็จะตองรับการ
ชวยใหรอดจากพระเยซูคริสต เพื่อวาโลกหนามนุษยจะไดมีความสุขนิรันดร 

 

 

 
 

 

                                                           
๔๑ รม. ๘ : ๒๘. 
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บทที ่  ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี้   มีวัตถุประสงค ๓ ประการ  คือ  ๑) เพื่อศึกษาวิธีการแกความเครียด
ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  ๒) เพื่อศึกษาวิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนา
โรมันคาทอลิก  และ ๓)  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท
กับคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก  ผลการวิจัยพบวา 

๑. วิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนา 

การที่บุคคลตองเผชิญอยูในภาวะที่รูสึกกดดัน ไมสบายใจ ไมแนใจ วาวุนใจ วิตกกังวล ถูก
บีบคั้น ทําใหเกิดการตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด ถาบุคคลสามารถปรับตัว และมีความพึง
พอใจกจ็ะทําใหเกิด พลังในการจัดการสิ่งตางๆ แตหากไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได ก็
จะทําใหเกิดความเครียด สงผลใหเสียความสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการ
ทํางาน  ความเครียดที่เปนอันตราย คือ ความเครียดในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานาน จะสงผลเสียตอสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต พฤติกรรม ครอบครัว การทํางาน และสังคมได  ดังนั้น เราจึงควรรูจักการผอนคลายความเครียด
ที่ถูกวิธี เพื่อใหการดําเนินชีวิตของเราเปนสุข  

ในทัศนะของพระพุทธศาสนาจะเห็นไดวา  ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น  เกิดเพราะความวิตก

กังวลในกิจการตาง ๆ ซึ่งฐานหลักนั้นก็มาจากความไมรูตามสภาพความเปนจริงวาตนเองเครียดเพราะ

อะไร ซึ่งในทางพระพุทธศาสนามุงถึงความไมรูในความอยากไดแกกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  จึง

สงผลทางความชอบ  ความพยาบาทปองราย และความมุงเบียดเบียนผูอื่นนั่นเอง 

ในมุมมองของพระพุทธศาสนา สาเหตุของความเครียดเกิดจาก ๒ สาเหตุหลักคือ สาเหตุ
ภายในอันเปนกิเลสที่นอนเนื่องอยูในสันดาน  อันไดแก นิวรณธรรม ๕ ปปญจธรรม ๓ และสังโยชน 
๑๐ ซึ่งรอวันคลุกกรุนขึ้นมาทํารายจิตใจ  และสาเหตุภายนอก  เปนสาเหตุที่เกิดจากพฤติกรรมของ
บุคคลที่มีปฏิสัมพันธกันในสังคมเนื่องจากการขาดศีล ๕ 

ความเครียดไมใชสิ่งที่เลวราย ถามีเล็กนอยก็เปนตัวผลักดันหรือเปนตัวกระตุนใหบุคคล

กระทําสิ่งนั้นๆ อยางกระตือรือรนและมีความคิดสรางสรรค ความเครียดระดับต่ํา จึงเปนเหมือนน้ํามัน

ที่ชวยใหรถขับไปไดดวยดี  ความเครียดเมื่อเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย

และจิตใจของตนเอง รวมทั้งสงผลกระทบตอครอบครัวและหนาที่การงานและสงผลกระทบหลายอยาง  

พระพุทธศาสนา  ไดกําหนดประเภทของความเครียดไว  ๒ ประเภท คือ อกุศลมูล  อันเปนรากเหงาที่
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ทําแลวไมดีทางกาย วาจา และใจ  และทุจริต  เปนการสรางพฤติกรรมที่ไมดีในทางทวารทั้งกาย ไดแก 

กาย วาจา และใจ 

หลักธรรมที่ใชแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน ๔ วิธี คือ การเจริญ

สติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการเจริญปญญา เปนเครื่องมีกําจัดความเครียดที่เกิดจาก

ความทุกขท้ังดานรางกาย และจิตใจ  ดวยการมีสติรูตัวอยูเสมอ  ดวยการสมาธิความตั้งมั่นไมหวั่นไหว

ไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบจิต  รูจักแผเมตตาเจือจุนตอบุคคลอื่นและสรรพสัตวไมเลือกชั้น

วรรณะ  ตลอดถึงการมีปญญาความรอบรูตามสภาวะความเปนจริงของชีวิต 

กรณีตัวอยางวิธีกําจัดความเครียดในทางพระพุทธศาสนา มี ๒ กลุม คือ วิธีการกําจัด

ความเครียดกับชีวิตทางโลก ซึ่งมีนางปฏาจารา และนางกีสาโคตมี ที่เครียดเพราะปญหาครอบครัว 

และการไมบรรลุธรรมจิตฟุงซานไปในที่อื่น เชน พระวักกลิที่มุงชมพระสิริโฉมของพระพุทธเจา  และ

พระจูฬปนถก ที่มุงพิจารณาแตความเปนผาขาว  แตเมื่อเห็นความเปลี่ยนไปของสีผาจึงสามารถ

ปลดปลอยความเครียดได 

๒. วิธีการแกความเครียดในทางคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก 

ความเครียด  คือความเดือดรอน ความเจ็บปวด ความผิดหวัง ความหมดหวัง ความคับ
แคนใจ ฯลฯ ภาวะดังกลาวเกิดขึ้นกับบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ถึงแมวาความเครียดจะ
ปรากฏทั้งทางรางกายและจิตใจแตคริสตศาสนาถือวามนุษยเปนสวนรวมของรางกายและจิตใจ เมื่อ
รางกายเกิดความเจ็บปวด จิตใจก็ยังเจ็บปวดตามไปดวย  

การไมกระทําตามหรือละเมิดบัญญัติของพระเจาเปนขบถตอพระองค ชื่อวาเปนบาป 
(sin) และยังเปนเหตุใหความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาตองขาดสะบั้น  ซึ่งนั่นไดกอใหเกิด
ความเครียดกับมนุษย สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในทางคริสตศาสนามีสาเหตุมาจากความไมรู 
กิเลสตัณหา ความพยาบาท  และเจตจํานงของมนุษย 

ความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลา อาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอกเชน การยาย
บาน การเปลี่ยนงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน ความสัมพันธกับเพื่อน ครอบครัว 
หรืออาจจะเกิดจากภายในผูปวยเอง เชนความตองการเรียนดี ความตองการเปนหนึ่งหรือความ
เจ็บปวย ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกาย ใหเตรียมพรอมที่กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การมี
ความเครียดนอยเกินไปและมากเกินไปไมเปนผลดีตอสุขภาพ สวนใหญเขาใจวาความเครียดเปนสิ่งไม
ดี มันกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ หัวใจเตนเร็ว แนนทอง มือเทาเย็น แตความเครียดก็มี
สวนดีเชน ความตื่นเตน ความทาทายและความสนุก สรุปแลวความเครียดคือสิ่งที่มาทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตซึ่งมีทั้งผลดีและผลเสีย 

จากประเด็นเรื่องวิธีการจัดการความเครียดในทางคริสตศาสนานั้น  ในงานวิจัยนี้ได
กําหนดศึกษาวิธีการแกความเครียดไว  ๔ วิธี คือ (๑) พิธีมิสซา  ก็คือการสละสิ่งของเพื่อใหการ
สงเคราะหแกบุคคลอื่น  ในลักษณะการใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอพระผูเปนเจา  และเปนการ
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ทําบุญอุทิศใหกับผูที่เสียชีวิตไปแลว  (๒) การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ เปนการแสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบ
เฉพาะตาง ๆ  สอดคลองกับชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยงความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรม
ของพระเยซูคริสต  ผูทรงเปนศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์
นี้  เปนการแสดงถึงความเชื่อ  ความหวัง  และความรักที่มีตอพระเจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มี
ความเชื่อ  ซึ่งสามารถพบกับพระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  (๓) การเขาเงียบ  คือ  การฟนฟูจิตใจดวยการ
เขาเงียบ เปนรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน    เปนการภาวนาดวยการใชพระวาจาของ
พระเจากลอมเกลาจิตใจรวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและจิตใจ และการกระทําของตนเอง
หรือเวลามีความเครียดความทุกข (๔) การภาวนา การภาวนาของคริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปน
การติดตอระหวางมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยางลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา  

จากประเด็นเรื่องตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียดในคริสตศาสนานั้น  มีอยู ๙ 

ประการดวยกัน คือ  ๑) นึกถึงพระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกความเครียดทอแท – เศรา              

๒) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกกลัว ๓) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรามีปญหา – ทุกขยาก           

๔) พระวาจาสําหรับเวลาที่เราไมสบายใจ ๕) พระวาจาสําหรับเวลาที่เรารูสึกผิด – หดหู ๖) พระวาจา

สําหรับเวลาที่เราถูกทดลอง ๗) พระวาจาสําหรับเวลาที่เราเจ็บปวย ๘) พระวาจาคือแหลงในการชี้นํา

ทางเรา และการแสวงหาน้ําพระทัยพระเจา ๙) พระวาจาสําหรับการปฏิบัติความรักตอพระเจา – 

เพื่อนมนุษย  ซึ่งทั้ง ๙ ประการนี้  ในพระคัมภีร  ตองการสื่อใหเห็นถึงน้ําพระทัยของพระเจาในการ

ตองการใหมนุษยรูจักทําใหเปนประโยชนดวยการนําหลักคําสอนของพระองคไปใชทั้งแกตนเองและ

สังคม เชน ความเมตตา เปนตน  และอีกประการหนึ่งคือการใหรูจักใกลชิดพระเจา  โดยมีจิตสํานึกอยู

เสมอวามีพระเจาอยูเคียงขาง คอยใหกําลังใจ  และคอยชวยเหลือทุกกรณีที่ประสงค  และนั่นเปนการ

ปลดความเครียดที่มีอยูในตนใหหมดไปได 

๓. เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา
มันคาทอลิก 

๓.๑ เปรียบเทียบดานความหมาย ในศาสนาพุทธและศาสนาคริสตในแง
ความหมายของความเครียดทั้งศาสนาพุทธและศาสนาคริสตดใหความหมายที่คลายคลึงกันวา 
ความเครียดหมายถึงสภาวะที่บีบคั้นจิตใจ ความเศราโศกคร่ําครวญ ความหวาดวิตกกังวล ความรอน
รุม ความไมสบายกายไมสบายใจ  สําหรับประเภทของความเครียดนั้น พระพุทธศาสนาไดแบง
ความเครียดออกเปนประเภทตางๆ ไดเดนชัดกวาคริสตศาสนา ถึงแมวามนุษยจะประสบกับ
ความเครียดตางๆ มากมายแตก็สามารถจัดลงในความเครียดทั้ง ๑๑ ประเภท ตามที่พระองคทรงตรัส
ไวในอริยสัจ ๔ สําหรับในศาสนาคริสตนั้นไมไดจัดความเครียดออกเปนประเภทตางๆ เชน ศาสนา
พุทธ คริสตศาสนาจะกลาวถึงประเภทของความเครียดตามสาเหตุที่เกิดทุกขนั้นๆ 

๓.๒ เปรียบเทียบสาเหตุของความเครียด โดยทั่วไปทั้งศาสนาพุทธและศาสนา
คริสตอธิบายถึงสาเหตุของความเครียดไวเหมือนๆ กัน เชน - ความเครียดเกิดมาจากการขาดแคลนใน
เรื่อง อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค ฯลฯ  ความเครียดเกิดจากภัยพิบัติตางๆ เชน วาต
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ภัย อัคคีภัย อุทกภัย ทุพพิกภัย โจรภัย โรคระบาด แผนดินไหว ภูเขาไฟระเบิด ฯลฯ  ความเครียดเกิด
จากผายหนึ่งผายใดประพฤติผิดศีลธรรม เชน การผิดคูครองผูอื่น การเบียดเบียนชีวิตผูอื่น การคดโกง 
การประกอบอาชีพที่ทจุริต เปนตน  ฯลฯ นอกจากนี้ยังมีความเครียดอันเกิดจากสาเหตุตางๆ มากมาย
ที่ผานเขามาในประสบการณชีวิตของมนุษยตั้งแตในอดีตจนถึงปจจุบัน แมวาทรรศนะทั่วๆ ไปเกี่ยวกับ
สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในพุทธศาสนาและคริสตศาสนาจะสอดคลองกัน แตพุทธศาสนายังมอง
ลึกลงไปอีกวาสาเหตุในปจจุบันทั่วๆ ไปที่กลาวมาแลวนั้นยังไมใชสาเหตุของความเครียดที่แทจริง เมื่อ
พระพุทธเจาทรงตรัสถึงสาเหตุของความเครียดกับบุคคลทั่วๆ ไปพระองคจะตรัสวา ตัณหาเปนสาเหตุ
ของความเครียด แตสําหรับผูที่ตองการจะรูรายละเอียดมากยิ่งขึ้น พระองคก็จะตรัสวาสาเหตุของ
ความเครียดเปน ไปตามเหตุตามปจจัยดังที่ปรากฏในปฏิจจสมุปบาท ซึ่งอาจจะเริ่มที่สวนใด
ของปฏิจจสมุปบาทก็ได 

๓.๓ เปรียบเทียบวิธีการแกความเครียด    

ก. วิธีการแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนา  ในพระพุทธศาสนาถือวา 
ความเครียดเปนสังขตธรรมเหมือนสิ่งที่มีปจจัยปรุงแตงอื่นๆ การจะแกไขปญหาความเครียดนั้นก็จะ
แกไขที่สาเหตุความเครียดเปนเพียงผลที่เกิดมาจากเหตุ ดังจะเห็นไดจากความเปนเหตุและผลใน
อริยสัจ ๔ ไดดังตอไปนี้คือ 

ทุกข ผล 

ทุกขสมุทัย เหตุ 

ทุกขนิโรธ ผล 

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา เหตุ 

วิธีแกความเครียดในทางพระพุทธศาสนานั้น  หลักธรรมที่ใชแกความเครียดในทาง

พระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน ๔ วิธี คือ การเจริญสติ  การเจริญสมาธิ  การเจริญเมตตา และการ

เจริญปญญา เปนเครื่องมีกําจัดความเครียดที่เกิดจากความทุกขทั้งดานรางกาย และจิตใจ  ดวยการมี

สติรูตัวอยูเสมอ  ดวยการสมาธิความตั้งมั่นไมหวั่นไหวไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบจิต  รูจักแผ

เมตตาเจือจุนตอบุคคลอื่นและสรรพสัตวไมเลือกชั้นวรรณะ  ตลอดถึงการมีปญญาความรอบรูตาม

สภาวะความเปนจริงของชีวิต 

ข. วิธีการแกความเครียดในศาสนาคริสต  สาเหตุสวนใหญของความเครียดในทาง
ศาสนาคริสตที่ใหความสําคัญกับความเครียดในสังคมปจจุบันเกิดมาจากการกระทําบาป แตบาปก็
ไมไดเปนสาเหตุที่จะกอใหเกิดความเครียดทั้งหมด เพราะความเครียดบางอยางก็เปนพระพรที่มุงจะให
มนุษยชาติเจริญขึ้นในพระสิริของพระเยซูคริสต พระเยซูจึงเปนจุดศูนยกลางในการแกไขปญหา
ความเครียด ฤทธิ์อํานาจหรือพระพรของพระองคยอมกอใหเกิดแสงสวางทางปญญาชวยใหมนุษยชาติ
ประสบกับความสุข ดังนั้น ศาสนาคริสต จึงกําหนดวิธีการแกความเครียดไว ๔ วิธี คือ (๑) พิธีมิสซา  
ก็คือการสละสิ่งของเพื่อใหการสงเคราะหแกบุคคลอื่น  ในลักษณะการใหทานเพื่อเปนเครื่องบูชาตอ
พระผูเปนเจา  และเปนการทําบุญอุทิศใหกับผูที่เสียชีวิตไปแลว  (๒) การรับศีลศักดิ์สิทธิ์ เปนการ
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แสดงออกที่มีเนื้อหาและรูปแบบเฉพาะตาง ๆ  สอดคลองกับชีวิตประจําวันของมนุษย  โดยเชื่อมโยง
ความหมายทั้งหมดกับรหัสธรรมของพระเยซูคริสต  ผูทรงเปนศูนยกลางชีวิต  การแสดงออกของผูที่
เชื่อในพิธีกรรมซึ่งเปนศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  เปนการแสดงถึงความเชื่อ  ความหวัง  และความรักที่มีตอพระ
เจาผูประทานความรอดใหแกผูที่มีความเชื่อ  ซึ่งสามารถพบกับพระองคในศีลศักดิ์สิทธิ์นี้  (๓) การเขา
เงียบ  คือ  การฟนฟูจิตใจดวยการเขาเงียบ เปนรูปแบบหนึ่งของการภาวนาของคริสตชน    เปนการ
ภาวนาดวยการใชพระวาจาของพระเจากลอมเกลาจิตใจรวมกับการใชเวลาสํารวจทบทวนชีวิตและ
จิตใจ และการกระทําของตนเองหรือเวลามีความเครียดความทุกข (๔) การภาวนา การภาวนาของ
คริสตศาสนาโรมันคาทอลิก เปนการติดตอระหวางมนุษยกับพระเจา เปนความสัมพันธที่ยิ่งสนิทอยาง
ลึกซึ้งของมนุษยกับพระเจา  

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 จากการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา ผูวิจัย
เห็นวา  ยังมีประเด็นที่นาสนใจอีกหลายประเด็นที่นาจะนําไปศึกษาวิจัยเพิ่มเติม ดังนี ้

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะทั่วไป 
๑. ควรนําหลักธรรมเกี่ยวกับการระงับความเครียดไปประยุกตใชในสังคมไทย 
๒. ควรนําหลักธรรมเกี่ยวกับการระงับความเครียดไปสอดแทรกในหลักจริยธรรม

ของนักการเมืองและนักปกครองที่ด ี

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาตอไป 

๑.  ควรศึกษาวธิีประยุกตใชหลักการระงับความเครียดเพื่อแกปญหาในสังคมไทย 
๒.  ควรศึกษาเปรียบเทียบบทบาทในการนําหลักวิธีระงับความเครียดในทาง

พระพุทธศาสนากับศาสนาอิสลาม 
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๑. ภาษาไทย 

ก.  ขอมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฏกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐.
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_______.  พระไตรปฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพิมพ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถาแปลชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
คณะกรรมการคาทอลิกเพื่อคริสตศาสนธรรม. พระคัมภีร ภาคพันธสัญญาใหม. พิมพครั้งที่ ๓, 

 กรุงเทพมหานคร : คณะกรรมการคาทอริกเพื่อคริสตศาสนธรรม แผนกพระคัมภีร, ๒๐๐๗. 
สมาคมพระคริสตธรรมไทย. พระคริสตธรรมคัมภีร (Thai Holy Bible) ฉบับ ค.ศ. ๑๙๗๑ 
 กรุงเทพมหานคร : สมาคมพระคริสตธรรมไทย, ๒๐๑๐. 

ข.  ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) 

(๑) หนังสือ (Book) 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คูมือคลายเครียด.นนทบุรี :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๐. 

กรมสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียดดวยตนเอง. กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๒. 

เกรียงศักดิ์  โกวิทวาณิช, มุขนายก และคณะ. บาทหลวง ศาสนบริกรของพระเจา. นครปฐม :  
 วิทยาแสงธรรม, ๒๕๕๐. 
ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม. คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ ๙ 

ปกิณณกสังคหวิภาค. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
จํารูญ ธรรมดา, แปล. วิปสสนาชุนี. พระมหาสีสยาดอ, โสภณมหาเถระ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

ทิพยวิสุทธิ์,  ๒๕๔๐. 
จําลอง ดิษยวณิช. จิตวิทยาของความดับทุกข.  เชียงใหม :  กลางเวียงการพิมพ,  ๒๕๔๔. 
จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ. เชียงใหม : 

หางหุนสวนจํากัด เชียงใหม โรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕. 
ชูทิตย ปานปรีชา.  จิตวิทยาทั่วไป. นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๓๙. 
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ดวงมณี  จงรักษ. ทฤษฎีการใหคําปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ 
ส.ส., ๒๕๔๙. 

ตวณฺโณ ภิกฺขุ. วิปสสนาภาวนา. พิมพครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๖. 

บาทหลวงวงศสวัสดิ์ แกวเสนีย. ภาวนาดวยคุณคาและความหมาย. นครปฐม : วิทยาลัยแสงธรรม, 
๒๕๕๐. 

บิลลี่ เกรแฮม. เพลิงโลกันต. แปลโดยกองคริสตเตียนศึกษาและบรรณศาสตร. กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพจรัลสนิทวงศ, ๒๕๑๗. 

ประเวศ วะสี. วิธีคลายเครียด. กรุงเทพมหานคร:  สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕. 
ประเวศ วะสีและพระอาจารยคําเขียน สุวณฺโณ. วิธีแกเซ็งสรางสุขกับการเจริญสติ. กรุงเทพมหานคร 

: จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗. 
ปราชญ  บุณยวงศวิโรจน. สุขภาพจิตไทย พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๔๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพองคการ

รับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, ๒๕๔๖. 
พงศปกรณ  พิชิตฉัตรธนา.  ดูแลสุขภาพบําบัดโรคดวยสมาธิและจิตใตสํานึก.  กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมิตรสัมพันธกราฟฟค, ๓๕๕๓. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ). ปาฐกถาธรรม. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.ธ. ๙). คูมือสอบอารมณกรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ). วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒. กรุงเทพมหานคร : บจก. 

อัมรินทร พริ้นติ้ง กรุพ, ๒๕๓๒. 
_______. วิปสสนาญาณโสภณ. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, 

๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ. กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระมหาไสว าณวีโร. คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพกรมการ

ศาสนา,  ๒๕๔๔. 
พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล)และธนิต อยูโพธิ์ (แปล). วิสุทธิมรรค เลม ๓. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๔๑. 
พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตโต). พระพุทธศาสนาในยุคโลกกาภิวัตน.  พิมพครั้งที่ ๒. 

 กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม. ๒๕๓๙. 
พุทธทาสภิกขุ. เทคนิคของการมีธรรมะ(ศีลธรรมกลับมา). กรุงเทพมหานคร : การพิมพพระนคร, 

๒๕๒๖. 
มุกดา ศรียงค และคณะ. ความเครียดกับขบวนการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของมนุษย.

กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๑ 

เลสซียนิวบีกิน. บาปและความรอด ตําราศาสนาศาสตร อันดับที่ ๒. แปลโดยวิทยาลัยพระคริสต
ธรรม.   พระธรรม : รัชดารมภการพิมพ,  ๑๙๖๓. 

วิไล ตั้งจิตสมคิด.  การศึกษาไทย. กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๓๙. 
สุโท เจริญสุข. เทคนิคเบื้องตนการแนะนําใหคําปรึกษาและจิตบําบัด. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 พีระพัธนา, ๒๕๒๐. 
สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถระ) แปลและเรียบเรียง . วิสุทธิมรรค เลม ๑. 

กรุงเทพมหานคร  : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, ๒๕๓๓. 
สมเด็จพระสันตะปาปา ยอหนปอลที่ ๒. ความหมายของความทุกขทรมานแหงมนุษย จากแงของ

คริสตชน. แปลโดย ประดิณ ชุมสาย ณ อยุธยา. กรุงเทพมหาคร : เจริญวิทยการพิมพ, 
๒๕๑๗. 

สมพร  บุษราทิจ, ศ.นพ..พุทธวิธีจิตบําบัด. หนังสือจิตเวชศาสตรสําหรับประชาชน. กรุงเทพมหานคร
 : โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒. 

สมหมาย แตงสกุล และธาดา วิมลวัตรเวที. สุขศึกษาและพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : วัฒนาพาณิช, 
๒๕๔๔. 

อัมพร โอตระกูล. สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๓๘. 

(๒) วิทยานิพนธ 

กนกรัตน สายเชื้อ. “ความเครียดในการปฏิบัติงานการเงินและบัญชีของครูโรงเรียนประถมศึกษา
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดมุกดาหาร”. วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต.  
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๖. 

กรีสุดา เฑียรทอง.  “การศึกษาเปรียบเทียบความเชื่อเรื่องบุญและบาปในพุทธศาสนาและคริสต
ศาสนาและผลของความเชื่อนั้นที่มีตอวิถีทางดําเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชนและคริสตสาสนิก
ชน : การศึกษาเฉพาะกรณีตําบลสําเภาลม อําเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. คณะสังคมศาสตร -
มนุษยศาสตร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๐. 

ถาวร ศรีหิรัญ. “ความเครียดของนิติกรกองการเจาหนาที่กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ”.
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
มหาสารคาม, ๒๕๓๔. 

นราธร ศรประสิทธิ์. “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็กวัยรุน”.
วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙. 

ณิชากร  รัตนนิชาญ. “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธ 
ศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”. วิทยานิ
พนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔. 
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พระครูบวรสิกขการ (บุญเสรม ชนะฤทธิ์). “พุทธจริยวัตร กับ พระจริยวัตรของพระเยซูคริสต”. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

พระครูประสิทธิ์กิตติสาร (จําลอง กิตฺติสาโร/นิติธรรม). “การศึกษาเชิงเปรียบเทียบแนวคิดวิธีการ
รักษาสุขภาพจากพระไตรปฏกกับแนวคิดวิธีการรักษาสุขภาพของแพทยแผนไทยโดย
พระสงฆ : ศึกษาเฉพาะกรณีวัดปาเหวไฮ ตําบลหัวนาคํา อําเภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี”. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระมหาสมชาย สิริจนฺโท (หานนท). “พุทธธรรมเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางพระเทพวร
คุณ (สมาน สุเมโธ)”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระอธิการไพศาล กิตฺตภทฺโท (บํารุงแควน). การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่องการประยุกตใชพุทธปรัชญา
ในการบํารุงรักษาจิตผูปวย. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย, 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 

รสสุคนธ ยมกนิษฐ. “ศึกษากระบวนการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร 
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
โสรยา สายบุรี. “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
นครราชสีมา เขต ๓”. วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
มหาสารคาม, ๒๕๔๗. 

อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข, รตอ.หญิง. “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย”. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖.  

(๓) วารสาร/เวปไซต  

จิตฤดี วีรเวสส. “การฆาตัวตายกับความรับผิดกฎหมาย”. วารสารอัยการ ๑๕. ฉบับที่ ๑๗๗. 
พฤศจิกายน ๒๕๕๓ : ๗๑. 

พสุ เดชะรินทร. “การบริหารความเครียด(Stress  Management) สาเหตุผลกระทบ และการ
ควบคุม”. จุฬาลงกรณสาร. ปที่ ๕ ฉบับที่ ๙๖. กรกฎาคม ๒๕๓๖ : ๘๓-๘๔. 

พระศรีวรญาณ (บุญชิต าณสํวโร). “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก”. เก็บเพชรจาก
คัมภีรพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒ : 
๓๐๗ – ๓๐๘. 

ศุภชัย ยาวะประภาษ. “ความเครียดของนักบริหาร: ปญหาและทางออก”. สังคมศาสตร. ปที่ ๑๒
ฉบับที่ ๑๑๙. มิถุนายน ๒๕๓๕ : ๖๕.  

ศิริพร พูลรักษ. “วิธีคลายความเครียด”. สํานักงาน ป.ป.ส.. ปที่ ๑๐ ฉบับที่  ๑๑๒. ๒๕  กุมภาพันธ 
๒๕๓๗ : ๒๕. 
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ฤทธิรงค  หาญรินทร และ สมพร รุงเรืองกลกิจ. “การใหการปรึกษาแนวพุทธศาสนารายบุคคลใน
ผูปวยเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศรา”. วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย, ๒๕๕๑ : ๒๔๒-๒๕๑. 

อมรากุล อินโอชานนท. “มารูจักความเครียดกันเถอะ”. สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑.
กรุงเทพมหานคร: กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔ :  ๒๘. 

World Health Organization. “Mental health”.http://www.who.int/mental_health/en 
20 April 2010. สืบคนเมื่อ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 

๒. ภาษาอังกฤษ 

Max Thurian. Modern Man and Spiritual Life. Britain : Page Bross (Norvich) LTD, 
1968. 

O.A. Piper. “Suffering and Evin” . The Interpreter’s Dictionary of the Bible Vol 4, 
George Arthur Buttrigk Eds.Nashville : Abingdon Press, 1962. 

Samuel Macauley Jackson, Ed. The New Schaff Herzog Encyclopedia of Religious 
knowledge Vol. XI.Michigan: Bakes Book House, 1969.  

Webster’s third New Intonation a Dictionary.  The United States of America : G & C 
Merriam. co, 1976. 
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ประวัติผูวิจัย 

ชื่อ   : นางปทมา  เอี่ยมปยะ 
เกิด   : ๖  กุมภาพันธ ๒๕๐๖ 
สถานที่เกิด  : วชิรพยาบาล กรุงเทพมหานคร 
การศึกษา  : พ.ศ.๒๕๒๗ บวช. กรุงเทพการบัญชีวิทยาลัย   
   : พ.ศ.๒๕๕๕ พุทธศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร 
ตําแหนงหนาที ่  : พ.ศ.๒๕๒๗ เลขานุการ บริษัท ท็อปโอเวอรซี จํากัด 
   : พ.ศ.๒๕๒๘-๓๔ บมจ. เอ.ไอ.เอ ประกันชีวิต ตําแหนงผูบริหาร 
   : พ.ศ.๒๕๓๔-๔๐ บริษัทเงินทุน AGC/ไทยธํารง (เปลี่ยนชื่อจาก AGC)  
   : บริษัทเงินทุน บางกอกเงินทุน ตําแหนงผูจัดการ    
   : บริษัทเงินทุน ไทยแคปตอล  ตําแหนงผูจัดการอาวุโส  
   : พ.ศ.๒๕๓๔-๔๐ PM อิเลคทริก-ไฮโคร โปรดักซ จํากัด  ประธานบริษัท 
   : พ.ศ.๒๕๔๑ อยุธยาอลิอัลซีพี ประกันชีวิต ตําแหนงผูบริหาร 
   : พ.ศ.๒๕๔๔-๕๒ ฟนันซา ประกันชีวิต  ตําแหนงผูชวยผูอํานวยการ 
   : พ.ศ.๒๕๕๓ โตเกียวมารีน ประกันชีวิต ตําแหนงผูอํานวยการ 
   : พ.ศ.๒๕๕๗ บริษัท มายดไลฟ แอสชัวรันส โบรกเกอร จํากัด 
     ผูชวยกรรมการผูจัดการ – บริหารงานขาย  
การเขารับการอบรม : สมาคมฝกการพูดแหงประเทศไทย 

: โครงการพัฒนาผูบริหารบริษัทเงินทุน บางกอกเงินทุน จํากัด 
     คณะพาณิชยศาสตรและการบัญชี  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
   : ECC สถาบันคอมพิวเตอร 
   : และอื่น ๆ 
กิจกรรมทางสังคม : กรรมการ ไลออนส สัมพันธวงศ 

- ฝายประชาสัมพันธ 
   : กรรมการ สมาคมฝกการพูดแหงประเทศไทย 

- ประชาสัมพันธ 
- เหรัญญิก 
- พิธีกร 
- วิทยากรแนะนําบทพูดขั้นพื้นฐาน 

   : ติดตามสามีซึ่งเปนประธานชมรมของบริษัท ปตท.สผ.ประมาณ ๓ – ๕ ป  
     ไปตามสถานที่ชนบทตาง ๆ โดยการบริจาค คอมพิวเตอร  
     เครื่องนุงหม ปจจัยและอื่น ๆ 

: เปนวิทยากรบรรยายใหกับตัวแทนและผูบริหารบริษัทประกันชีวิตที่ตน
ปฏิบัติงานอยู ณ ขณะนั้น 

สถานที่อยูปจจุบัน : ๓๑๔/๒๕๖ หมูที่ ๓ หมูบานดอนเมืองวิลลา ถ.สรงประภา ๑๖   
     ซอย ๓ แขวงสีกัน เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๑๐ 
เขาศึกษา  : พฤษภาคม  ๒๕๕๕ 
สําเร็จการศึกษา  : พ.ศ. ๒๕๕๗  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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