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บทคััดย่่อ
 บทความวิิจััยนี้้� มีีวัตถุุประสงค์์ คืือ 1) เพื่่�อศึึกษาแนวคิิดเร่ื่�องโรคทางจิิตใน

พระพุุทธศาสนา 2) เพื่่�อศึกึษาเร่ื่�องโรคอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว 3) เพ่ื่�อศึกึษาแนวทาง

การใช้้สติิในการบำบััดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วซึ่่�งเป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

ผลการศึึกษาพบว่่า 1) โรคทางจิิต มีีศััพท์ทางพุุทธศาสนาเรีียกว่่า เจตสิิก

โรโค หมายถึึง โรคที่่�เกิิดกัับจิิตใจ อัันมีีสาเหตุุมาจากอุุปกิิเลส ทำให้้เกิิดความผิิดปกติิทาง

จิติใจมีอารมณ์์และความกังัวลที่่�รุนุแรงทำให้้บางคนมีีบุคุลิกภาพที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิมิ 

เช่่น มีีความโลภ มีีจิิตคิิดร้้าย มีีความโกรธ ผููกใจเจ็็บ ลบล้้างปิิดซ่่อนคุุณค่่าความดีีของผู้้�

อื่่�น  ไม่่ยอมยกให้้ใครดีีกว่่าตน มีีความริิษยา มีีความตระหนี่่� มีีมารยา เป็็นต้้น พฤติิกรรม

เหล่่านี้้�อาจเกิิดจากเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางด้้านเศรษฐกิิจ สัังคมและการเมืือง ทำให้้ชีีวิิตของ

แต่่ละคนมีีลัักษณะเร่่งรีีบมีีการแข่่งขััน มีีการหาความสุุขแบบฉาบฉวยที่่�เน้้นด้้านวััตถุุทั้้�ง

เงิินทอง ชื่่�อเสีียง เกีียรติิยศและอำนาจ อุุปกิิเลสเหล่่านี้้�ทำให้้จิิตใจของมนุุษย์์ห่่างเหิินจาก

ขนบธรรมเนีียมประเพณี คุุณงามความดีี คนส่่วนมากดิ้้�นรนไปตามกิิเลสซึ่่�งนำพาจิิตใจ

ของพวกเขาเต็ม็ไปด้้วยความทุกุข์์, ความเดืือดร้้อน,ความประมาท,ความหลงระเริงิ, ความ

อยากได้้ ความวุ่่�นวาย, ความกัังวล, ความหวาดกลััว, ความเบ่ื่�อหน่่าย, ความเศร้าใจ 
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และท้้อแท้้ ซึ่่�งอาจทำให้้บางคนฆ่่าตััวตายเพราะไม่่สามารถแก้้ปััญหาได้้ จิิตใจจึงอยู่่�ใน

สภาพที่่�เป็็นทุุกข์์หรืืเรีียกอีีกอย่่างว่่า “โรคทางจิิต” 2) ในส่่วนของโรคอารมณ์์แปรปรวน

แบบสองขั้้�วเป็็นความผิิดปกติิทางอารมณ์์ โรคนี้้�มีีปฏิิกิิริิยาเหมืือนกัันกัับความเครีียดที่่�

เกิิดในคนปกติิที่่�อาจจะมีีความวิิตกกัังวลร่วมกัับอาการจิิตใจไม่่สดช่ื่�น แต่่ปฏิิกิิริิยาทาง

อารมณ์์ของผู้้�ที่่�มีีอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วจะอยู่่�นานกว่่าปกติิจนในที่่�สุุดก็็รุุนแรง

ขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่น อารมณ์์เศร้้าหรืือครึึกครื้้�นก็็จะมากขึ้้�นไม่่ยอมหายลัักษณะอาการเช่่น

นี้้� อาจเป็็นครั้้�งเดีียวแต่่เป็็นเวลานานหลายเดืือนหรืือหลายปีี 3) การมีีสติิจะทำให้้ไม่่

ปล่่อยให้้ใจเลื่่�อนลอย ไม่่ปล่่อยให้้ความนึึกคิิดฟุ้้�งซ่่านไปในอารมณ์์ต่่างๆ แต่่จะคอยเฝ้้า

ระวััง เหมืือนจัับตาดููอารมณ์์ที่่�ผ่่านมาแต่่ละอย่่าง โดยใช้้การตามดููรู้้�ทัน ทั้้�งร่่างกายและ

ความรู้้�สึกนึึกคิิดที่่�เป็็นปััจจุุบัันขณะ ผู้้�ที่่�มีีอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว ซึ่่�งเมื่่�อ

อยู่่�ในกระบวนการทำงานของจิิตที่่�มีีสติิ ทำให้้รู้้�เห็็นตามที่่�มัันเป็็นคืือการรู้้�ตามความ

จริิง จนทำให้้อยู่่�ในภาวะตื่่�นตััว สามารถเข้้าใจสิ่่�งต่่างๆ ตามที่่�มัันเป็็นและคอยรัักษาท่่าทีี

ของจิิตโดยไม่่รู้้�สึึกทั้้�งในด้้านติิดใครอยากได้้ และด้้านขุ่่�นหมองขััดข้้องใจ ให้้ปราศจาก

อาการแปรปรวน ซ่ึ่�งเป็็นภาวะจิิตที่่�มีีความปลอดโปร่่ง โล่่งเบา ผ่่องใส ผ่่อนคลาย

คำสำคััญ : อารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว, สติิ

Abstract
This research article focused on 1) to investigate the concept 

of the mental illness in Buddhism, 2) to explore the essence of bipolar 

disorder and 3) to apply the mindfulness in the treatment of bipolar disorder. 

The results revealed that the mental Illness or in the Buddhist 

term called cetasika rogo, it refers to the mental disorders caused by 

the Upakkilesa or mental defilements. It causes mental and emotional 

disorders and severe anxiety causing some people to change their 

personality, such as having greed and covetousness, ill-will, anger, grudge, 

detraction, domineering, jealousy, stinginess, deceit etc, These behaviours 

may be caused by changes in the economy, society and politics. That 

mental defilement leads each person’s life in a hurry, competition, and 
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superficial happiness that focuses on material things, including money, 

fame, honour, and power. These desires separate the human mind from 

virtuous traditions. Most people struggle with their desires, which bring 

their minds full of suffering, suffering, carelessness, indulgence, craving for 

chaos, anxiety, fear, boredom, sadness, and discouragement can cause 

some people to commit suicide because they cannot solve the problem. 

The mind is therefore in a distressed state, also known as “mental illness.”

In the case of bipolar disorder, this is an emotional disorder. 

This disease has a similar reaction with stress caused in ordinary people 

who may produce anxiety together with psychological symptoms. But the 

emotional reactions of people with bipolar disorder will last longer than 

normal until they eventually get worse. For example, the more sad or 

cheerful the mood will not heal. It may be once but for months or years.

Regarding the practice of mindfulness as a treatment for people 

with bipolar disorder focuses on the thought process and mindful all 

emotions that are effecting without the carelessness. In addition, one 

should have a clear comprehension, or it is called wisdom. The can 

solve the problem of bipolar disorder. That is to say, a person can know 

as much as he thinks about what they have come up with and then 

able to predict the results. It is to look at the broad picture, look at the 

front and look at the back, as much as the impact. Clear comprehension 

represents the shielding of bipolar disorder and is regarded as a precaution 

of wholesomeness. On the overall, the use of mindfulness to handle people 

with bipolar disorder is a practice of the four foundations of mindfulness 

viz. Mindfulness as regards the body, feelings, mental conditions and ideas.

Keywords: Bipolar Disorder, Mindfulness
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บทนำ 
โดยทั่่�วไปจิติมีคีวามผุดุผ่่องเป็็นธรรมชาติแิต่่ก็ไ็ด้้เปลี่่�ยนแปลงเป็็นความเศร้าหมอง 

ไม่่ว่่าจะเป็็นความขุ่่�นมััว ความเศร้า ทั้้�งการที่่�จิติมัักดิ้้�นรน เป็็นไปเร็็วและข่่มไว้้ได้้ยากจึึงทำให้้

มนุษุย์์ถูกูกิเิลสครอบงำ ทำให้้ขาดสติขิาดปััญญา และตามสภาพจิตของตัวัเองไม่่ทันัทำให้้ผู้้�

ที่่�มีีปััญหาทางจิิตโดยไม่่รู้้�ตััว อาจทำให้้คนเราเกิิดความทุุกข์์มากขึ้้�น บางคนก็็คิิดฆ่่าตััวตาย

เนื่่�องจากคิดิว่่าไม่่สามารถแก้้ปััญหาได้้ จึงึเรียีกจิติใจที่่�อยู่่�ในสภาพเป็็นทุกุข์์นี้้�ว่่า “โรคทางจิติ”  

อารมณ์์เศร้าอันัเน่ื่�องมาจากข่่าวร้ายนั้้�นเป็็นเรื่่�องธรรมดา และคงเป็็นเรื่่�องแปลก

มากหากใครไม่่มีคีวามรู้้�สึกึอะไรเลย ซ่ึ่�งอาการโกรธก็็เช่่นกันัมันัดูเูป็็นเร่ื่�องง่่ายที่่�จะโกรธคนอื่่�น 

โกรธโรคภัยไข้้เจ็บ็ หรืือแม้้แต่่การโกรธตััวเอง โดยสัังคมแห่่งเทคโนโลยีและโลกในยุุคปัจจุบัุัน

ที่่�ทุกุอย่่างดูรูวดเร็ว็ทันใจไปเสียีทั้้�งหมดไม่่ว่่าจะเป็็นการเข้้าถึงึความรู้้� การติดิต่่อสื่่�อสารทาง

สังัคม มีกีารแข่่งขันักันัทางด้้านเศรษฐกิจิ การเงินิ การเรียีน การงาน มีกีารใช้้ชีวีิติอย่่างดิ้้�นรน

เพื่่�อความสุุข และความสะดวกสบาย ด้้วยวิถีิีชีวีิติที่่�เร่่งรีบีในสัังคมที่่�มีคีวามสัังคมเห็็นแก่่ตัวั 

ด้้วยความที่่�มนุษุย์์เป็็นสิ่่�งมีชีีวีิติที่่�มีผีัสัสะ ได้้เห็็น ได้้ยินิ ได้้กลิ่่�น สามารถรู้้�รส ความรู้้�สึกึถึงึความ

ร้้อนความหนาว ทั้้�งยัังมีีความรู้้�สึกนึึกคิดิความดีีชั่่�ว และมีีอารมณ์์ทั้้�งสุุข ทุุกข์์ เศร้า เหงา เบ่ื่�อ 

หดหู่่� เบิกิบาน และอีกีหลากหลายความรู้้�สึกึที่่�มนุษุย์์สามารถมีได้้  

กกกกกกกกวิิถีีของมนุุษย์์ต้้องเจอกัับเหตุุการณ์์การมากมายระหว่่างทางเพ่ื่�อไปให้้ถึึงเป้้า

หมายของชีีวิิต   และเมื่่�อวัันหนึ่่�งการเดิินทางของชีีวิิตต้้องมาพบกัับปััญหาบางอย่่างที่่�ก่่อ

ให้้เกิิดอารมณ์์เศร้า มีีอารมณ์์ในด้้านลบ ไม่่ว่่าจากมีีสาเหตุุมาจากการสููญเสีียที่่�ยิ่่�งใหญ่่  

การพลัดัพราก การผิดิหวังั หรืือการถูกูปฏิเิสธที่่�ดูเูป็็นเรื่่�องเล็ก็น้้อยก็ต็ามสามารถเกิดิขึ้้�นได้้

กับับุุคคลทุกเพศทุกวััย ที่่�ในแต่่ละคนก็็มีรีะบบการจััดการปััญหาที่่�มีปีระสิทิธิิภาพแตกต่่างกััน 

โดยปััจจัยัต่่างๆ ตั้้�งแต่่ การเลี้้�ยงดู ูการศึกึษา สังัคม สิ่่�งแวดล้้อม ความสมดุุลของสารในสมอง 

พันัธุกุรรม หรืือแม้้แต่่เหตุกุารณ์์ในอดีตีที่่�ผ่่านมา เมื่่�อเวลาผ่่านไปก็จ็ะมีสีิ่่�งดีีๆ  เข้้ามาแทนที่่�แล้้ว

อาการเศร้าเหล่่านี้้�ก็จ็ะหายไป แต่่โรคซึมเศร้า มัันเป็็นความรู้้�สึกเศร้าที่่�ไม่่สามารถมีเร่ื่�องดีีๆ  

เข้้ามาแทนที่่�ได้้ จะรู้้�สึกถึงึความไม่่มีอียู่่�ความสุุขเลยมีีแต่่ความรู้้�สึกหดหู่่�ไร้้ค่่าคิดิวนไปมาถึงึความ

ผิดิพลาดของตััวเองในอดีีตที่่�ผ่่านมา เกืือบทุุกอย่่างที่่�คนรอบข้้างพููดหรืือกระทำทั้้�งที่่�มีคีวาม

หวังัดีีก็ต็ามก็็สามารถทำให้้ผู้้�ที่่�เป็็นโรคซึมเศร้าสามารถคิดิในแง่่ร้้ายและรู้้�สึกแย่่ลงได้้ นอกจาก

การคิดิวนไปมาทำให้้เกิดิความเจ็บ็ปวดทางใจแล้้ว ก็็ยังัส่่งผลต่อการเจ็บ็ป่่วยทางร่่างกายด้้วย  

ทั้้�งปวดหัวัจากการคิดิมาก ปวดท้้องจากการเบ่ื่�ออาหาร และปััจจัยัสำคัญั นั่่�นคืืออาการของ

โรคซึมึเศร้าทำให้้มองเห็น็โลกบิิดเบืือนจากความเป็็นจริง มีคีวามคิดิว่่าตัวัเองไร้้ค่่า ไร้้เป้้าหมาย
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ในชีวีิติมองอนาคตของตัวัเองไม่่ออก รู้้�สึกว่่าอยู่่�เพียีงลำพังั มีคีวามรู้้�สึกผิดิตลอดเวลาและสิ่่�งที่่�

ทำดูผูิดิพลาดไปหมด ไม่่สามารถแยกความความจริงิออกจากความคิดิลบๆ ที่่�คิดิไปเองได้้ เมื่่�อ

เชื่่�อว่่าทุกุคนไม่่ต้้องการรู้้�สึกสังัคมรังัเกีียจจึงเก็็บตัวัไม่่อยากออกมาเจอผู้้�คนสัังคมเพราะคิดิว่่า

ตัวัเองคืือตัวัการสร้้างความเดืือดร้้อนจึงึไม่่อยากขอความช่่วยเหลืือจากใครกลัวัทำให้้คนอื่่�น

รำคาญ และสุุดท้้ายมีีความคิดิอยากฆ่่าตััวตาย และเลืือกที่่�จะฆ่่าตััวตายเป็็นทางออกให้้กับั

ชีวีิติของตัวัเองที่่�คิดิว่่าไร้้ค่่า และอาจตามมาด้้วยด้้วยโรคอารมณ์์สองขั้้�ว (สมาคมจิติแพทย์์แห่่ง

ประเทศไทย, 2549 : 5 )  โดยมีอีาการแมเนียี (mania) สลัับร่่วมอยู่่�ด้วยโดยมีลัีักษณะตรงข้้าม

กันั ซ่ึ่�งโรคทำให้้ทุกุอย่่างผิดิเพี้้�ยนไปหมด ทั้้�งระบบความคิดิ การกินิ การนอนหลับั เมื่่�อปล่่อย

ให้้มีีอาการรุุนแรงก็็จะไม่่สามารถดำเนิินชีีวิติตามปกติิได้้ ในปััจจุบัุันมีีผู้้�ป่วยเพิ่่�มจำนวนมากขึ้้�น

แต่่กลับัมีจีำนวนคนส่่วนน้้อยที่่�รู้้�ตัวั และยอมรัับที่่�จะเข้้ารัับการรัักษา

กกกกกกกกอาการที่่�เริ่่�มขึ้้�นแบบค่่อยเป็็นค่่อยไป หรืือความเจ็็บป่่วยไม่่ชัดัเจน เป็็นสิ่่�งที่่�คนส่่วน

ใหญ่่ก็็เป็็นได้้ในบางครั้้�ง เพราะคงไม่่มีีใครไม่่เคยรู้้�สึกสัับสน หงุุดหงิิด หรืือกระวนกระวายเป็็น

ครั้้�งคราว โดยตอนแรกๆ แทบจะทุุกคนมีแีนวโน้้มที่่�จะมองว่่าเป็็นเร่ื่�องเล็ก็ที่่�หวังัว่่าจะดีขีึ้้�นเอง 

อีกีทั้้�งยังัมีอีคติต่ิ่อจิติเวชศาสตร์์ที่่�กำลังัถูกูตราหน้้าว่่า “บ้้า” หรืือเสียีสติ ิจึงึเป็็นปััจจัยัที่่�เป็็น

อุปุสรรคในการรักัษาที่่�ถูกูต้้อง จนเข้้าขั้้�นที่่�สายมากไป ในบางกรณีีเมื่่�อถึงึขั้้�นนั้้�นปััญหาก็บ็าย

ปลายจนเกิินที่่�จะควบคุุมได้้ กระทั้้�งคนอ่ื่�นต้้องก้้าวเข้้ามาบัังคัับให้้ได้้รับัการรัักษา ดัังนั้้�นอารมณ์์

ที่่�มีลีักัษณะเป็็นปกติิกับัอารมณ์์ที่่�เป็็นความผิิดปกติิสามารถแยกออกจากกัันได้้ ซ่ึ่�งอารมณ์์ที่่�ผิดิ

ปกติจิะมีกีารแสดงออกทางอารมณ์์ที่่�รุนุแรงหรืือมากกว่่าปกติ ิและเป็็นอยู่่�นานโดยไม่่สามารถ

ควบคุุมให้้ปกติไิด้้จนส่่งผลกระทบต่่อการดำเนินิชีวีิติประจำวันั ความสัมัพันัธ์์ หน้้าที่่�การงาน 

การดูแูลตัวัเอง เช่่น อารมณ์์ดีกี็จ็ะดีแีบบสุดุดีไีด้้ทั้้�งวันัทั้้�งคืืน คนพูดูนิดิเดียีวก็ท็ำให้้อารมณ์์ดีีได้้ 

หรืือคนสะกิิดนิดิเดีียวอย่่างคนเดิินผ่่านแล้้วไม่่ทัักก็็สามารถเศร้าได้้เป็็นวัันหรืือเป็็นติิดกันันาน

เป็็นสััปดาห์์ ซ่ึ่�งโดยในคนปกติิแล้้วอาจจะไม่่มีคีวามรู้้�สึกึอะไรเลยหรืือแค่่แสดงอารมณ์์เพีียงเล็็ก

น้้อยสำหรัับเหตุุการณ์์การดังักล่่าว โดยการค้้นพบผู้้�ป่วยในระยะแรกจะเกิดิการดูแูลด้วยความ

เข้้าใจ เห็น็อกเห็น็ใจ และรู้้�ถึึงสาเหตุขุองการเกิดิโรคจะสามารถให้้ความช่่วยเหลืือ ซ่ึ่�งเป็็นการ

ป้้องกันัปััญหาการเกิดิโรคซ้้ำ การค้้นพบผู้้�ป่วยในระยะแรกการรักัษาแต่่เนิ่่�นๆ จะได้้ผลดีกีว่่า

ปล่่อยให้้เรื้้�อรังัอยู่่�นานจนเป็็นปััจจัยัเสริมิในการเกิดิโรคทางกายที่่�ร้้ายแรง ที่่�อาจจะทำให้้เสียี

ชีวีิติก่่อนวัยัอันัควร ส่่วนครอบครัวัหรืือผู้้�ใกล้้ชิดิก็ต้็้องเผชิญิกับัความลำบากใจในการอยู่่�ร่วมกันั 
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กกกกกกกกอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วเป็็นความผิิดปกติิทางอารมณ์์  

(Mood Disorders) หมายถึึง ความผิิดปกติิทางจิิตเวช ที่่�มีีอารมณ์์ผิิดปกติิร่่วมกัับการ

รบกวน (Disturbance) ของอาการทาง Vegetative และอาการทางจิติใจและการเคลื่�อนไหว 

(Psychomotor) เป็็นอาการสำคััญ อารมณ์์ที่่�ผิิดปกติิมีีอยู่่� 2 ชนิิดคืือ อารมณ์์ซึึมเศร้า 

(Depression) และ mania อารมณ์์ที่่�ผิดิปกติินี้้�หมายถึงึ ความผิิดปกติิจนไม่่สามารถควบคุุม

ได้้ ทำให้้เกิดิความรู้้�สึกึทรมานส่่งผลกระทบต่่อแง่่มุมุต่่างๆ คืือ Cognition คำพูดู กิจิกรรม

ทางด้้านจิติใจ การเคลื่�อนไหว และกิจิกรรมทางสรีรีวิทิยาที่่�ต้้องดำเนิินไปอย่่างอัตัโนมัตัิทิุกุ

วันั (Vegetative Functions) ได้้แก่่ การนอน การรับัประทานอาหาร การดูแูลสุขุภาพอนามัยั 

ความสัมัพันัธ์์กับัคนอื่่�น อาการที่่�เป็็นจะไม่่เป็็นสัดัส่่วนหรืือไม่่สอดคล้องกับัความรุนุแรงของ

ความเครียีดกับัเหตุุการณ์์ในขณะนั้้�น บางครั้้�งแม้้ไม่่มีคีวามเครียีดเกิิดขึ้้�นแต่่อารมณ์์ผิดิปกติิ

อาจเกิิดขึ้้�น อาการผิิดปกติิที่่�อาจอยู่่�นานหลายสััปดาห์์หลายเดืือนหรืือหลายปีีจะรบกวนทำให้้

ตัดัสินิใจผิดพลาดได้้  โดยความผิดิปกติทิางอารมณ์์อาจจะมีลัีักษณะ Endogenous คืือเป็็น

เองโดยไม่่ต้้องมีตีัวักระตุ้้�น และ Endoreactive คืือเมื่่�อเป็็นแล้้วก็จ็ะเป็็นอยู่่�นานโดยอัตัโนมัติัิ 

หรืือเป็็น Episode ซึ่่�งจะสม่่ำเสมอหรืือไม่่ก็็ได้้ ซึ่่�งอาการแต่่ละเหตุุการณ์์เป็็นวงกลมหรืือมีี

อาการแปรปรวนอยู่่�เรื่่�อยๆ อย่่างที่่�พบใน Bipolar Disorder ก็็ได้้  (สมาคมจิิตแพทย์์แห่่ง

ประเทศไทย, 2549: 5 )

กกกกกกกกเรื่่�องสุขุภาพทางจิติถืือเป็็นเร่ื่�องของพุทุธศาสนาและเป็็นเรื่่�องที่่�พระพุุทธองค์์ทรง

สอนไว้้อย่่างลึกึซึ้้�งโดยสุขุภาพจิติที่่�ไม่่ดีมีีคีวามเกี่่�ยวข้องกับัความทุกุข์์ และในทางพระพุทุธ

ศาสนาถืือได้้ว่่าโรคอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วเป็็นโรคทางจิิต ซ่ึ่�งหมายถึงึความเจ็็บป่่วยที่่�

เกิดิขึ้้�นจากความผิิดปกติทิางอารมณ์์หรืือจิติใจ เกิิดมีคีวามเครียดและความวิติกกัังวลที่่�รุนุแรง  

กกกกกกกกนอกจากนี้้�ยังัมีงีานวิจิัยัสนับัสนุนุหลักัการลดอันัตรายว่่าไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ดีทีี่่�สุดุที่่�สามารถ

กำจััดทุุกอย่่างที่่�ได้้รัับการพิิจารณาว่่าเป็็น “อาการ” ความบ้้าคลั่่�งไม่่ควรได้้รัับการหมกมุ่่�น 

หรืือทำให้้เป็็นเรื่่�องโรแมนติกิ แต่่ให้้พิจิารณาว่่า หลายคนได้้ยินิเสีียง และเรียีนรู้้�ที่่�จะมีชีีวีิติอยู่่�

กับัความรู้้�สึกอยากฆ่่าตัวัตายที่่�เกิดิขึ้้�นเป็็นปกติมิากกว่่าที่่�เราตระหนักั และอาจเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ของความจำเป็็นในการเปลี่่�ยนแปลง และความซึึมเศร้าอาจเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกระบวนการ

อันัสร้้างสรรค์์ บางครั้้�งความหวาดระแวงส่่งข้้อความเกี่่�ยวกับการทารุุณ หรืือสะท้้อนให้้เห็น็

ถึงึความอ่่อนไหวต่อการสื่่�อสารที่่�ไม่่ใช้้คำพูดู การทำร้้ายตนเองมักัจะเป็็นวิธิีกีารที่่�มีปีระโยชน์์

ในการรับัมืือกับับาดแผลสาหัสัทางจิติที่่�ท่่วมท้้น การรู้้�สึกึว่่าโลกกำลังัส่่งสัญัญาณและพูดูคุยุ

กับัคุณุเป็็นความเชื่่�อของศาสนาของโลกหลายศาสนา และสภาวะบ้้าคลั่่�งอาจมอบการหลบหนีี
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ไปจากสภาพการณ์์ที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ และมีีความจริงทางจิิตวิญิญาณอัันลึกึซึ้้�งอยู่่�ในนั้้�น แม้้แต่่การ

ตกหลุมุรักัก็ม็ักัรู้้�สึกึเหมืือนการเป็็นบ้้า ประสบการณ์์เหล่่านี้้�ผิดิปกติแิละอธิบิายได้้ยาก สามารถ

รวมให้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของความหลากหลายทางจิิตใจของมนุุษยชาติิ ประสบการณ์์เหล่่านี้้�อาจจะ

มีค่ี่าต่่อการสืืบค้้นเพื่่�อค้้นพบความหมายและวััตถุุประสงค์์ พวกมัันสามารถเป็็นเหมืือนความ

ท้้าทายอ่ื่�นๆ ของมนุุษย์์ในชีีวิติ โดยนำเสนอโอกาสในการเติิบโตและเปลี่่�ยนผ่่านจากสิ่่�งที่่�เรา

หลายๆ วััฒนธรรมทั่่�วโลกมีอีัตัราการฟ้ื้�นฟูไูด้้ดีกีว่่าเมื่่�อพวก  การต้้อนรับัผู้้�คนที่่�มีสีภาวะสุุด

โต่่ง  โดยทุกุสังัคมควรหาโอกาสสำหรับัใครก็ต็ามที่่�กำลังัพบผ่่านความบ้้าคลั่่�ง เพื่่�อที่่�จะให้้คำ

จำกัดัความใหม่่สำหรับัคำว่่าปกติ ิชุมุชนจำเป็็นต้้องพูดูคุยุอย่่างเปิิดเผยมากขึ้้�นเกี่่�ยวกับัความ

ทุกุข์์ทรมานทางอารมณ์์ และข้้อจำกัดัของการรักัษาต่่างๆ ทางจิติเวช “การเปิิดเผย” ออกมา

จากความแตกต่่างทางจิติสามารถปูทางไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงทางสังัคมได้้ (วิลิ ฮอล, 2555: 44)  

อีกีทั้้�งทางพระพุทุธศาสนาถืือว่่าจิติเป็็นธรรมชาติชินิดิหนึ่่�งเป็็นนามธรรมที่่� ไม่่มีรีูปูร่่าง อยู่่�ใน

ร่่างกายของสััตว์์ทั้้�งหลาย มัักดิ้้�นรน กวััดแกว่่งยากที่่�จะห้้ามเม่ื่�อตกไปในอารมณ์์ที่่�ตนปรารถนา 

ก็ม็ีกีารเกิดิเร็ว็ดับัเร็ว็เที่่�ยวไปไกลดวงเดียีว แต่่ก็เ็ป็็นธรรมชาติทิี่่�สามารถฝึกได้้  ซึ่่�งวิธิีกีารฝึึกก็็

จะแตกต่่างกันัไปตามความเหมาะสมของสภาวะจิติที่่�ผิิดปกติินั้้�นๆ  

กกกกกกกกดังันั้้�น ผู้้�วิจิัยัมีคีวามสนใจที่่�จะศึกึษาแนวทางการใช้้สติใินการบำบัดัผู้้�ที่่�มีอีาการ

อารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วผ่านมุมุมองทางพระพุทุธศาสนาโดยหวังัให้้เป็็นงานวิจิัยัที่่�ได้้ให้้

ความรู้้�ความเข้้าใจ ให้้กับัผู้้�ที่่�อยู่่�ในภาวะที่่�ไม่่ปกติ ิผู้้�ที่่�ดููแลผู้้�ป่วย และทุุกคนที่่�สนใจในเร่ื่�องของ

อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว  รวมถึงึวิธิีปี้้องกันัและบำบัดัรักัษา และนำไปสู่่�ความการ

ช่่วยเหลืือเพื่่�อนมนุุษย์์ที่่�อยู่่�ในอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วให้้หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์  

และรอดพ้้นจากการฆ่่าตััวตาย ไม่่ว่่าจะแสดงอาการในขั้้�วสภาวะใด ล้้วนจำเป็็นต้้องได้้รับักำลังั

ใจและความเข้้าใจจากคนรอบข้้าง ยิ่่�งอยู่่�ในสถานะที่่�ศรัทธาและยึดึมั่่�นในพระพุทุธศาสนาด้้วย

แล้้ว การอธิิบายโดยหลักัทางพระพุุทธศาสนาที่่�สามารถช่วยให้้มีแีนวทางคำปรึึกษาที่่�มุ่่�งเน้้นที่่�

การปรับัเปลี่่�ยนความคิดิ พฤติิกรรมและการแก้้ไขปััญหาที่่�มีอียู่่�รวมถึงึการพััฒนาความสัมัพันัธ์์

กับัผู้้�อื่�นเพ่ื่�อช่่วยให้้ผู้้�ป่วยสามารถจัดัการกับัปััญหาในชีวีิติรวมถึงึวิธิีปี้้องกันัและบำบัดัรักัษา 

และเห็็นด้้วยกัับวิิล ฮอล  ที่่�กล่่าวว่า ยาจิิตเวชมีีความเสี่่�ยงอัันยิ่่�งยวดสำหรัับใครก็็ตามที่่�ใช้้    

ซึ่่�งไม่่ได้้สามารถเปลี่่�ยนแปลงสาเหตุุรากฐานของความโศกเศร้าทางอารมณ์์ที่่�ดีทีี่่�สุดุ  แต่่พวกมันั

ควรได้้รับัความเข้้าใจว่าเป็็นเครื่�องมืือหรืือกลไกสำหรัับการรัับมืือที่่�ในบางครั้้�งใช้้เพื่่�อให้้บรรเทา

อาการลง  และปููทางไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลง        
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วััตถุุประสงค์์

	 1. เพื่่�อศึกึษาแนวคิดิเร่ื่�องโรคทางจิติในพระพุุทธศาสนา  

 	 2. เพื่่�อศึกึษาแนวคิดิอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว

 	 3. เพื่่�อศึกึษาแนวทางการประยุกุต์์ใช้้สติใินการบำบัดัผู้้�ที่่�มีอีาการอารมณ์์แปรปรวน

แบบสองขั้้�ว 

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
การวิจัิัยเร่ื่�องแนวทางการใช้้สติิในการบำบััดผู้้�ที่่�มีอีาการอารมณ์์แปรปรวนแบบ

สองขั้้�วเป็็นงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ โดยใช้้เอกสารเป็็นหลัักดัังนี้้�

1)  ขอบเขตด้้านเนื้้�อหา

เป็็นการศึึกษาอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วในพระพุุทธศาสนา ศึึกษา

การบำบััดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วโดยอาศััยข้้อมููลจากหนัังสืือของจิิตแพทย์์ 

และผู้้�เคยมีีอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว 

2) ขอบเขตด้้านเอกสาร

 การวิิจััยนี้้� ผู้้�วิิจััยมีีวิิธีีการศึึกษาจากข้้อมููล ดัังนี้้�

(1) ขั้้�นปฐมภููมิิ ได้้แก่่ พระไตรปิิฎกภาษาไทย ฉบัับมหาจุุฬาลงกรณราช

วิิทยาลััยเฉลิิมพระเกีียรติิสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์�พระบรมราชิินีี พุุทธศัักราช 2539

(2) ขั้้�นทุตุิยิภูมูิ ิได้แ้ก่ ่อรรถกถา ฎีกีา อนุุฎีกีา หนัังสืือ ตำรา บทความทาง

วิิชาการ นิิตยสาร งานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว มาเป็็น

แนวทางการใช้้สติิในการบำบััดผู้้�ที่่�มีีอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว และข้้อมููลจาก

หนัังสืือของจิิตแพทย์์ และผู้้�เคยมีีอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว

	 3) การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

(1) การวิิเคราะห์์ข้้อมููล (Content Analysis) ผู้้�วิิจััยได้้รวบรวมข้้อมููล

ทั้้�งหมดที่่�ได้้จากการศึึกษาข้้างต้้น เป็็นการศึึกษาจากภาคเอกสาร ได้้แก่่ อรรถกถา ฎีีกา  

อนุฎีุีกา หนัังสืือ ตำรา บทความทางวิชิาการ นิิตยสาร งานวิจัิัยที่่�เกี่่�ยวข้องกัับอาการอารมณ์์

แปรปรวนแบบสองขั้้�ว มาทำการประมวลผล เรีียบเรีียง วิิเคราะห์์ และสรุุปผล เพื่่�อเขีียน

งานวิิจััยตามวััตถุุประสงค์์ที่่�ต้้องการทราบและเสนอแนะแนวทางการวิิจััยต่่อไป
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ผลการวิจิัยั	
1) เพื่่�อศึึกษาแนวคิิดเรื่่�องโรคทางจิิตในพระพุุทธศาสนา
พระธรรมปิิฎก (ประยุุทธ์ ์ปยุตฺุโฺต) ได้ใ้ห้ค้วามหมายของคำว่่า “โรค” คืือ สิ่่�งที่่�

เสียีดแทงชีีวิติใช้้แทนคำว่่า “ทุุกข์์” ทั้้�งโรคและทุุกข์์เป็็นสิ่่�งที่่�บีบีคั้้�น ขััดข้้อง เป็็นปััญหาต้้อง
แก้ไ้ข ต้อ้งกำจัดัออกไปชีวีิติจะได้ม้ีคีวามสบาย โดยโรคโรคทางใจ (เจตสิโิก โรโค) หมายถึงึ 
การที่่�จิติใจของคนเราถูกูครอบงำด้ว้ยกิเิลส ความเศร้า้หมองส่ว่นลึกึ ที่่�เรียีกว่า่อนุสัุัยหรืืออา
สวะ อัันเป็็นกิิเลสอย่่างละเอีียด ที่่�อยู่่�ในจิิตไรสำนึึกที่่�อยู่่�ภายในภวัังคจิต โดยเฉพาะอย่่าง
ยิ่่�งราคานุุสััย ปฏิิฆานุุสััย อวิิชชานุุสััย และมีีคำหลายคำที่่�กล่่าวถึึงโรคทางใจ คืือ โรคเป็็น
กิเิลส หรืือโรคทางใจที่่�มีทีั้้�งความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอิจิฉาริษิยา ความหึงึหวง 
ความวิติกกังัวล ความอาลัยัอาวรณ์ ์ความคับัแค้น้ใจ พระพุทุธศาสนาได้ก้ล่า่วถึงึโรคทางจิติ
ตามทััศนะทางการแพทย์์ว่่า ปััจจุุบัันโลกมีีความเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม 
การเมืือง ชีีวิิตของแต่่ละคนมีีลัักษณะเร่่งรีีบมีีการแข่่งขััน มีีการหาความสุุขแบบฉาบฉวย
ที่่�เน้้นด้้านวััตถุุทั้้�งเงิินทอง ช่ื่�อเสีียง เกีียรติิยศ อำนาจ ซ่ึ่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ทำให้้จิิตใจห่างเหิินจาก
ขนบธรรมเนียีมประเพณี ีคุณุงามความดี ีคนส่ว่นมากดิ้้�นรนเพื่่�อต้อ้งการสิ่่�งเหล่า่นี้้� จิติใจจึงึ
มีคีวามทุุกข์ ์ความเดืือดร้้อน เต็็มไปด้้วยความประมาท หลงระเริิง อยากได้้ อยากมีี อยาก
เป็น็ มีคีวามวุ่่�นวาย กังัวล ไม่ส่งบ หวาดกลัวั เบื่่�อหน่า่ย เศร้า้ใจ ท้อ้แท้ ้ซึ่่�งบางคนอาจฆ่่าตัวั
ตายเพราะไม่่สามารถแก้้ปััญหาได้้ จิิตใจจึึงอยู่่�ในสภาพที่่�เป็็นทุุกข์์ที่่�เรีียกว่่า “โรคทางจิิต”

2) เพื่่�อศึึกษาแนวคิิดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว
อาการอารมณ์แ์ปรปรวนแบบสองขั้้�วเป็น็ความผิดิปกติิทางอารมณ์ ์มีปีฏิกิิริิยิา

เหมืือนกัันกัับความเครียดที่่�เกิิดในคนปกติิที่่�อาจจะมีีความวิิตกกัังวลร่วมกัับอาการจิิตใจ
ไม่่สดช่ื่�น แต่่ปฏิิกิิริิยาทางอารมณ์์ของผู้้�ที่่�มีีอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วจะอยู่่�นาน
กว่่าปกติิจนในที่่�สุุดก็็รุุนแรงขึ้้�น อย่่างอารมณ์์เศร้้าหรืือครึกครื้้�นก็็จะมากขึ้้�นไม่่ยอมหาย  
มีีลัักษณะอาจเป็็นครั้้�งเดีียวแต่่เป็็นเวลานานหลายเดืือนหรืือหลายปีี บางคนเคยเป็็น
แล้้วกลัับมาเป็็นซ้้ำอีีก ซึ่่�งอาจมีีอาการกำเริิบอย่่างรวดเร็็ว หรืือกว่่าจะเป็็นอีีกครั้้�งก็็มีีช่่วง
ที่่�สบายดีีเป็็นเวลานานก็็มีีในบางราย โดยอารมณ์์ที่่�ผิิดปกติินี้้�หมายถึึง ความผิิดปกติิของ
อารมณ์์อยู่่�สองชนิิดหลัักที่่�ควบคุุมไม่่ได้้ คืืออารมณ์์ซึึมเศร้้า และแมเนีีย ทำให้้รู้้�สึึกทุุกข์์
ทรมาน     ส่่งผลกระทบต่่อการรัับรู้้� และการเคลื่่�อนไหวทางสรีีรวิิทยาที่่�ต้้องดำเนิินไป
อย่่างอััตโนมััติิ ได้้แก่่ การนอน การรัับประทานอาหาร การดููแลสุุขภาพอนามััย ความ
สััมพัันธ์์กัับบุุคคลอื่่�นรวมทั้้�งหน้้าที่่�การงาน  ซึ่่�งอาการที่่�เป็็นจะไม่่สอดคล้้องกัับความ
รุุนแรงของความเครียด หรืือเหตุุการณ์์ในขณะนั้้�นบางครั้้�งอารมณ์์ผิิดปกติิเกิิดขึ้้�นเอง
แม้้ไม่่มีีความเครีียดเกิิดหรืือตััวกระตุ้้�น (สมาคมจิิตแพทย์์แห่่งประเทศไทย, 2549: 5) 
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สััญญาณของอาการแมเนีียหรืือไฮโปแมเนีีย คืือ การมีีพลัังงานมากขึ้้�น 
รู้้�สึึกอยากทำโครงการมากมาย หงุุดหงิิด ใจร้้อน และรู้้�สึึกมีีแรงบัันดาลใจมากผิิด
ปกติิ ส่่วนสััญญาณของอาการซึึมเศร้า คืือ รู้้�สึกวิิตกกัังวล นอนมากขึ้้�น หรืือรู้้�สึกว่่า
ลุุกจากเตีียงได้้ยากขึ้้�นในตอนเช้้า (สมรััก ชููวานิิชวงศ์์, 2557 : 13)  ที่่�มีีมาจากสาม
สาเหตุุ คืือหนึ่่�งพัันธุุกรรมในกรณีีคู่่�แฝดที่่�เกิิดจากไข่่ใบกัันถ้้าคนหนึ่่�งมีีอาการ อีีกคน
จะมีีโอกาสเป็็นด้้วยร้้อยละ 65 ในขณะที่่�คู่่�แฝดจากไข่่คนละใบมีีโอกาสเป็็นด้้วยเพีียง
ร้้อยละ 14 หรืือญาติิสนิิทของผู้้�ที่่�มีีอาการด้้วยในอััตราที่่�สููงกว่่าในประชากรทั่่�วไป 
สองความผิิดปกติิของชีีวเคมีีของสมอง และสาเหตุุทางด้้านจิิตใจ อย่่างความเครีียด 
ก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งสาเหตุุซึ่่�งทำให้้เกิิดอาการได้้ (สมภพ เรืืองตระกููล, 2542: 184)  

อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์แบบ
สุดุขั้้�ว ผู้้�ที่่�มีคีวามผิดิปกตินิี้้� บางครั้้�งจะมีอีารมณ์์พุ่่�งสูงู บางครั้้�งอารมณ์จ์ะตกคืืออาการเศร้า
อย่่างมาก โดยบ่่อยจะมีีช่่วงเวลาที่่�อารมณ์์เป็็นปกติิคั่่�นกลาง ซึ่่�งอารมณ์์แบบสุุดขั้้�วแต่่ละ
ฟากจะคงอยู่่�นานเพียีงใด และอารมณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นจะรุนุแรงเพียีงไรนั้้�นจะแตกต่า่งกันัมากขึ้้�น
อยู่่�กับแต่่ละบุุคคล บางคนมีีเพีียงอารมณ์์พุ่่�งสููงเป็็นส่่วนใหญ่่ บางคนมีีอารมณ์์ตกมากกว่่า 
ในขณะที่่�บางคนมีอีารมณ์ท์ั้้�งสองขั้้�วสลับักันัไป นอกจากนี้้�บางคนรู้้�สึกึมีอีารมณ์ท์ั้้�งพุ่่�งสูงูและ
อารมณ์์ตกพร้้อมๆ กััน อย่่างการรู้้�สึึกมีีพลัังเหลืือล้้น แต่่รู้้�สึึกซึึมเศร้้าสิ้้�นหวัังอย่่างยิ่่�งยวด 
ภาวะนี้้�เรีียกว่่าอารมณ์์ผสม สำหรัับบางคนการเปลี่่�ยนแปลงอารมณ์์มีีวงจรสั้้�นที่่�เป็็นการ
เปลี่่�ยนแปลงอารมณ์์สุุดขั้้�วด้้านหนึ่่�งไปสู่่�อีีกขั้้�วหนึ่่�งอย่่างรวดเร็็ว

3) เพื่่�อศึึกษาแนวทางการประยุุกต์์ใช้้สติิในการบำบััดผู้้�ที่่�มีีอาการอารมณ์์
แปรปรวนแบบสองขั้้�ว

สติิหมายถึึงการระลึึกหรืือการรื้้�อฟ้ื้�นความทรงจำอย่่างง่่าย แต่่สติิสััมปชััญญะ 

หมายถึงึ การรู้้�สำนึกึตัวัหรืือยั้้�งความคิดิ ความรู้้�สึกึผิดิชอบ และคนเราจะฝึึกสติิสัมัปชัญัญะ

ให้้เกิิดมีีได้้ ก็็ต่่อเมื่่�อสามารถยัับยั้้�งกิิเลสตััณหาได้้บ้้าง การมีีสติิจึึงหมายถึึงการสามารถ

ควบคุุมการเอาใจไปจดจ่่อสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งได้้ดีี คืือการเอาใจไปจดจ่่อสิ่่�งใดก็็ได้้ที่่�ต้้องการ 

เมื่่�อความจดจ่่อเริ่่�มแน่่วแน่่ ใจก็็จะนิ่่�งด้้วย การที่่�ใจไม่่ถููกเขย่่าถููกดึึงไปจากอะไรก็็ตามที่่�

โผล่่ขึ้้�นมาในขอบข่่ายของความรู้้�สึึกตััว จะเห็็นว่่าการมีีสติิรู้้�เท่่าทัันสามารถจัับสััญญาณ

อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วของตััวเองได้้ การรู้้�เท่่าทัันอาการเป็็นส่่วนสำคััญ

ในการควบคุุมอาการให้้มีีสุุขภาพจิตที่่�ดีี สามารถกลัับไปใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างมั่่�นคงมีีคุุณภาพ 

เช่่น ถ้้านอนไม่่หลัับหรืือนอนน้้อย จะส่่งผลให้้เริ่่�มหงุุดหงิิด ก้้าวร้าว ทำให้้รู้้�มีีสติิว่่าเริ่่�ม

ไม่่ค่่อยดีีแล้้ว จะต้้องรีีบหาเวลาพัักผ่่อนเพื่่�อชดเชย (เพีียรชนัันท์์ ลีีอุุดม, 2557: 15)  
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สัมัมาสติ ิเป็็นองค์์มรรคในหมวดสมาธิ ิหรืืออธิจิิิตตสิกิขา ตามพระสููตร ดัังนี้้� 

1) พิจิารณาเห็น็กายในกาย มีคีวามเพียีร มีสีัมัปชัญัญะ มีสีติ ิกำจัดัอภิชิฌาและ

โทมนัสัในโลกเสียีได้้ 

2) พิจิารณาเห็็นเวทนาในเวทนาทั้้�งหลาย มีีความเพีียร มีสีัมัปชัญัญะ มีสีติ ิกำจัดั

อภิชิฌาและโทมนัสัในโลกเสียีได้้ 

3) พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิต มีีความเพีียร มีีสััมปชััญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและ

โทมนัสัในโลกเสียีได้้

4) พิิจารณาเห็น็ธรรมในธรรมทั้้�งหลาย มีคีวามเพียีร มีสัีัมปชัญัญะ มีสีติิ กำจัดั

อภิชิฌาและโทมนัสัในโลกเสียีได้้

สติใินคััมภีีร์์อภิิธรรม คืือ การคอยระลึึกถึงึอยู่่�เนืืองๆ การหวนระลึึก ภาวะที่่�ระลึึก

ได้้ ภาวะที่่�ทรงจำไว้้ ภาวะที่่�ไม่่เลืือนหาย ภาวะที่่�ไม่่ลืืม สติิเป็็นอิินทรีีย์์ สติิเป็็นพละ สััมมาสติิ 

สติสิัมัโพชฌงค์์ ที่่�เป็็นองค์์มรรค นับัเนื่่�องในมรรค นี้้�เรีียกว่่า สััมมาสติิ

สัมัมาสติ ิคืือหลักัธรรมที่่�เรียีกว่่า สติปัิัฏฐาน คืือ กายานุปัุัสสนา (การพิจิารณา

กาย, การตามดููรู้้�ทันกาย), เวทนานุุปััสสนา (การพิิจารณาเวทนา, การตามดููรู้้�ทันเวทนา),  

จิติตานุุปััสสนา (พิิจารณาจิิต, การตามดููรู้้�ทันัจิิต), ธััมมานุุปััสสนา (การพิิจารณาธรรมต่่างๆ 

การตามรู้้�ทันัธรรม) (พระพรหมคุุณาภรณ์์, 2553: 310) 

สติิ คืือ การไม่่ปล่่อยใจให้้เล่ื่�อนลอย ไม่่ปล่่อยให้้อารมณ์์ให้้ผ่่านเร่ื่�อยเปื่่�อยไป  

หรืือไม่่ปล่่อยให้้ความนึึกคิิดฟุ้้�งซ่่านไปในอารมณ์์ต่่างๆ แต่่คอยเฝ้้าระวััง เหมืือนจัับตาดูู

อารมณ์์ที่่�ผ่่านมาแต่่ละอย่่าง มุ่่�งหน้้าเข้้าหาอารมณ์์นั้้�น เมื่่�อต้้องการกำหนดอารมณ์์ใด ก็เ็ข้้าใจ

จับัดูตูิดิๆ ไป ไม่่ยอมให้้คลาดหาย คืือนึึกถึงึหรืือระลึึกไว้้เสมอ ไม่่ยอมให้้หลงลืืม สติิจึึงเป็็น

สิ่่�งที่่�เฝ้้าอายตนะที่่�เป็็นทางรับัอารมณ์์ นอกจากนี้้�สติยิังัเป็็นตัวัป้้องกันั ยับัยั้้�งจิติไม่่ให้้ฟุ้้�งซ่่าน  

ไม่่ให้้ก้้าวพลาด ไม่่ให้้ถลำลงในอารมณ์์ที่่�ไม่่พึงึประสงค์์ ไม่่ยอมให้้อารมณ์์ที่่�ผิดิปกติไิด้้เกิดิขึ้้�นใน

จิติ และไม่่ยอมให้้ใช้้ความคิดิผิดิทาง สติเิป็็นตัวัควบคุมุตรวจตรากระแสการรับัรู้้� ความนึกึคิดิ 

และพฤติกิรรมทุกุอย่่าง ให้้อยู่่�ในแนวทางที่่�ต้้องการ คอยกับัจิติไว้้กับัอารมณ์์ที่่�ต้้องการ และจึงึ

เป็็นเครื่่�องมืือสำหรับัยึดึหรืือเกาะกุมุอารมณ์์ใดๆ เพื่่�อพิจิารณาจัดัการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งต่่อไป

กกกกกกกหน้้าที่่�ของสติเิป็็นประโยชน์์อย่่างมากในการบำบััดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบ

สองขั้้�วโดยมีกีารปฏิบัิัติฝึิึกฝนในเรื่่�องสติ ิคืือ

กกกกกกก1) ควบคุมุรัักษาสภาพจิติให้้อยู่่�ในภาวะที่่�ต้้องการ โดยตรวจตรากระบวนการรับัรู้้�

และกระแสความคิดิ เลืือกรับัสิ่่�งที่่�ต้้องการ กันัออกไปซึ่่�งสิ่่�งที่่�ไม่่ต้้องการ ตรึงึกระแสความคิดิ
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ให้้นิ่่�งเข้้าที่่� และทำให้้จิติเป็็นสมาธิไิด้้ง่่าย

กกกกกกก2) ทำให้้ร่่างกายและจิิตใจอยู่่�ในสภาพที่่�เรีียกได้้ว่่า เป็็นตััวของตััวเอง เพราะมีี

ความโปร่่งเบา ผ่่อนคลาย เป็็นสุุขโดยสภาพของมัันเองพร้อมที่่�จะเผชิิญความเป็็นไปต่่างๆ  

และจัดัการกับัสิ่่�งทั้้�งหลายในอารมณ์์ที่่�แปรปรวนอย่่างได้้ผลดี

กกกกกกก3) ในภาวะจิติที่่�เป็็นสมาธิ ิโดยใช้้สติเิหนี่่�ยวนำกระบวนการรับัรู้้� และกระแสความ

คิดิ ทำขอบเขตการรับัรู้้�และความคิดิให้้ขยายออกไปโดยมิติิิต่่างๆ 

กกกกกกก4) การยึดึหรืือยับัเอาอารมณ์์ที่่�เป็็นวัตัถุแุห่่งการพิจิารณาวางไว้้ต่่อหน้้า จึงึทำให้้การ

พิจิารณาสืืบค้้นด้้วยปััญญาดำเนินิไปได้้ชัดัเจนเต็ม็ที่่� เท่่ากับัเป็็นฐานในการสร้้างเสริมิปััญญา

ให้้เจริญิบริบิูรูณ์์

กกกกกกก5) การชำระพฤติิกรรมต่่างๆ ทุุกอย่่างทั้้�งกายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ให้้บริสิุทุธิ์์� 

อิิสระ ไม่่เกลืือกกลั้้�วหรืือเป็็นไปด้้วยอำนาจตัณหาอุุปาทาน และร่่วมกัับสััมปชััญญะ ทำให้้

พฤติกิรรมเหล่่านั้้�นเป็็นไปด้้วยปััญญา หรืือเหตุุผลบริสุิุทธิ์์�

กกกกกกกการใช้้สติิหรืือวิิธีีการปฏิิบััติิเพื่่�อใช้้สติิให้้บัังเกิิดผลดีีถึึงที่่�สุุด โดยการใช้้การเจริิญ

สติิปััฏฐาน มาเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิบำบััดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว เพื่่�อข้้ามพ้้นโสกะ

และปริิเทวะ คืือ 

กกกกกกก1) กายานุุปััสสนาเป็็นการพิิจารณากาย หรืือตามดููรู้้�ทันักาย มีีอานาปานสติิเป็็นการ

ตั้้�งสติกิำหนดลมหายใจเข้้าออกไปในที่่�สงัดั มีกีารกำหนดอิริิยิาบถเป็็นการรู้้�อาการร่่างกายทั้้�ง

ยืืน เดินิ นั่่�ง นอน มีสีัมัปชัญัญะเป็็นการมีสีัมัปชัญัญะในการกระทำและความเคลื่่�อนไหวทุกุ

อย่่างทั้้�งการก้้าวเดิิน การเหลีียวมอง การเหยีียดมืือ การนุ่่�งผ้้าห่่มผ้้า การกิิน การด่ื่�ม การเคี้้�ยว  

การอุจุจาระ การปััสสาวะ การต่ื่�น การหลัับ การพููด การนั่่�ง มีปีฏิกูิูลมนสิิการเป็็นการพิิจารณา 

ร่่างกายของตนเองตั้้�งแต่่ศีีรษะจดปลายเท้้าที่่�มีีส่่วนประกอบที่่�ไม่่สะอาดมารวมอยู่่�ด้วยกััน  

มีธีาตุมุนสิกิารเป็็นการพิจิารณาร่่างกายตนเองด้้วยการแยกประเภทเป็็นสี่่�ธาตุเุป็็นแต่่ละอย่่าง 

มีนีวสีวีถิกิาเป็็นการมองเห็น็ศพที่่�อยู่่�ในแต่่ละสภาพ ด้้วยระยะเวลาเก้้าระยะตั้้�งแต่่ตอนที่่�ตาย

ใหม่่ไปจนถึงึกระดูกูผุแุล้้วให้้ย้้อนมานึกึถึงึร่่างกายของตนเองเองว่่าก็ต้็้องเป็็นแบบนั้้�นเหมืือนกันั

กกกกกกก2) เวทนานุุปััสสนาเป็็นการตามดููรู้้�ทัันเวทนา คืือเมื่่�อเกิิดความรู้้�สึึกสุุข เมื่่�อเกิิด

ความรู้้�สึึกทุุกข์์ หรืือเมื่่�อเกิิดความรู้้�สึึกเฉยๆ ทั้้�งที่่�เป็็นชนิิดสามิิสและนิิรามิิสก็็รู้้�ชััดตามที่่�

เป็็นอยู่่�ในขณะนั้้�น
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กกกกกกก3) จิิตตานุุปััสสนาเป็็นการตามดููรู้้�ทัันจิิต เช่่น มีีราคะ ไม่่มีีราคะ มีีโทสะ ไม่่มีี

โทสะ มีีโมหะ ไม่่มีโีมหะ ฟุ้้�งซ่า่น เป็็นสมาธิิ หลุุดพ้น้ ยัังไม่่หลุุดพ้น้ เป็็นต้้น ก็็ให้รู้้้�ชัดัตามที่่�

มัันเป็็นอยู่่�ในขณะนั้้�น

กกกกกกก4) ธััมมานุุปััสสนาเป็็นการตามรู้้�ทันธรรม มีีนิวิรณ์์คืือรู้้�ชัดในขณะนั้้�นๆ ว่่านิิวรณ์์ 5 

แต่่ละอย่่างทั้้�งความหดหู่่�ง่วงเหงา ความฟุ้้�งซ่่านกังัวลใจ ความสงสัยัแคลงใจ ว่่ายัังมีอียู่่�ในใจ

ตนหรืือไม่่ ที่่�ยังัไม่่เกิดิเกิดิขึ้้�นได้้อย่่างไร ที่่�เกิดิขึ้้�นแล้้วละเสียีได้้อย่่างไร ที่่�ละได้้แล้้วไม่่เกิดิขึ้้�น

อีกีต่่อไปได้้อย่่างไร รู้้�ชัดตามที่่�เป็็นไปอยู่่�ในขณะนั้้�นๆ มีีขัันธ์์คืือการกำหนดรู้้�ว่าขัันธ์์ห้้าแต่่ละ

อย่่างคืืออะไร เกิดิขึ้้�นได้้อย่่างไร ดับัไปได้้อย่่างไร มีอีายตนะคืือรู้้�ชัดัในอายตนะภายในและ

ภายนอกแต่่ละอย่่าง รู้้�ชัดในสััญโญชน์์ที่่�เกิิดขึ้้�นเพราะอาศััยอายตนะนั้้�น รู้้�ชัดว่่าสััญโญชน์์ที่่�ยังั

ไม่่เกิดิเกิดิขึ้้�นได้้อย่่างไร ที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วละเสีียได้้อย่่างไร ที่่�ละได้้แล้้วไม่่เกิดิขึ้้�นได้้อีกีต่่อไปอย่่างไร 

มีโีพชฌงค์์คืือรู้้�ชัดัในขณะนั้้�นว่่าองค์์แห่่งการตรััสรู้้� ทั้้�งสติิ ธรรมวิจัิัย วิริิยิะ ปีีติ ิปััสสัทัธิ ิสมาธิิ 

อุเุบกขา ว่่าแต่่ละอย่่างนี้้�มีอียู่่�ในใจตนเองหรืือไม่่ ที่่�ยังัไม่่เกิดิเกิดิขึ้้�นได้้อย่่างไร ที่่�เกิดิขึ้้�นแล้้ว

เจริญเต็็มสมบููรณ์์ได้้อย่่างไร มีีอริิยสััจเป็็นการรู้้�ชัดอริิยสััจสี่่�แต่่ละอย่่างตามความเป็็นจริงว่่า

คืืออะไรเป็็นอย่่างไร

อภิิปรายผล
วิิจััยเรื่่�องนี้้�เป็็นงานวิิจััยเกี่่�ยวกัับการใช้้สติิในการบำบััดผู้้�ที่่�มีีอาการอารมณ์์

แปรปรวนแบบสองขั้้�ว โดยมีีการศึึกษาแนวคิิดเรื่่�องโรคทางจิิตในพระพุุทธศาสนา แนวคิิด

อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว และศึกึษาแนวทางการประยุุกต์์ใช้้สติใินการบำบัดัผู้้�ที่่�มีี

อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วพบว่่า 

กระบวนการปฏิิบััติิการใช้้สติิเพื่่�อบำบััดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว  

คืือการตามดููรู้้�ทันัสิ่่�งสามัญัที่่�มีอียู่่�กับตนเอง ทั้้�งร่่างกายการเคลื่�อนไหว ความรู้้�สึกนึกึคิดิที่่�เป็็น

ปััจจุบุันัขณะ สติจิะเป็็นตัวัเกาะจับัสิ่่�งที่่�พิจิารณาเอาไว้้ ส่่วนสัมัปชัญัญะจะเป็็นตัวัปัญญาที่่�รู้้�

ชัดัต่่อสิ่่�ง หรืืออาการที่่�ถูกูพิจิารณานั้้�นโดยตระหนักัว่่าคืืออะไร เป็็นอย่่างไร มีคีวามมุ่่�งหมาย

อย่่างไร เป็็นการเข้้าใจสิ่่�งนั้้�นหรืือการกระทำนั้้�นตามความเป็็นจริงิที่่�ไม่่เอาความรู้้�สึกึชอบใจหรืือ

ไม่่ชอบใจของตนเองเข้้าไปปะปนปรุุงแต่่ง ตามดููรู้้�ทันผลที่่�ปรากฏโดยที่่�ไม่่เกิิดปฏิกิิิริยิาใดในใจ 

ไม่่มีกีารคิดิวิจิารณ์์ว่่าดีชีั่่�วถูกูผิดิ ไม่่ใส่่ความรู้้�สึกึความโน้้มเอียีงในใจทั้้�งชอบไม่่ชอบ เพียีงแต่่เห็น็

เข้้าใจตามที่่�มันัเป็็น โดยเฉพาะการตามดููอาการแปรปรวนของอารมณ์์ในใจตนเอง ว่่ามัันเกิิดขึ้้�น

ได้้อย่่างไร มันัจะหมดสิ้้�นไปอย่่างไร เป็็นการตามดูอูารมณ์์ที่่�กำลังัเกิดิขึ้้�น กำลังัดับัไป เป็็นการ
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รับัรู้้�ตามดูอูารมณ์์แปรปรวนที่่�เป็็นไปตั้้�งแต่่มันัปรากฏตัวขึ้้�นจนมัันหมดไปเองตามเหตุุปััจจัย

ผลของการใช้้สติมิาบำบััดอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว คืือเมื่่�อสติิสามารถ

จับัอยู่่�กับสิ่่�งกำหนด สััมปชััญญะรู้้�เข้้าใจสิ่่�งนั้้�นตามที่่�มันัเป็็นก็็ย่่อมควบคุุมอารมณ์์ที่่�แปรปรวนไว้้

ได้้ การไม่่หวั่่�นไหวไปตามอารมณ์์ต่่างๆ ที่่�เข้้ามากระทบเพราะอารมณ์์เหล่่านั้้�นถููกใช้้เป็็นวััตถุุใน

การพิจิารณาแบบสภาววิสัิัยไปหมด เม่ื่�อไม่่ถูกูแปลความหมายตามอำนาจอาสวะที่่�เป็็นสกวิสัิัย 

สิ่่�งเหล่่านั้้�นก็็ไม่่มีอีิทิธิพิลตามสกวิสิัยัแก่่ผู้้�ที่่�มีอีาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว ซึ่่�งเมื่่�ออยู่่�

ในกระบวนการทำงานของจิิตที่่�มีสีติ ิปััญญาย่่อมทำหน้้าที่่�ได้้ผลดีทีี่่�สุดุเพราะจะไม่่เคลืือบหรืือ

หันัเหไปด้้วยความรู้้�สึกึ ความเอนเอียีง และอคติต่ิ่างๆ ทำให้้รู้้�เห็น็ตามที่่�มันัเป็็นคืือการรู้้�ตาม

ความจริง จนทำให้้อยู่่�ในภาวะต่ื่�นตัวั สามารถเข้้าใจสิ่่�งต่่างๆ ตามที่่�มันัเป็็นและคอยรัักษาท่่าทีี

ของจิิตโดยไม่่รู้้�สึกทั้้�งในด้้านติิดใครอยากได้้ และด้้านขุ่่�นหมองขััดข้้องใจ ให้้ปราศจากอาการ

แปรปรวน ซึ่่�งเป็็นภาวะจิติที่่�มีคีวามปลอดโปร่่ง โล่่งเบา ผ่่องใส ผ่่อนคลาย

ผู้้�วิจิัยัพบว่่าไม่่มีใีครสามารถเข้้าใจอย่่างสมบูรูณ์์ว่่าอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบ

สองขั้้�วมีสาเหตุุมาจากอะไร เนื่่�องจากสาเหตุเุกิดิจากปััจจัยผสมผสานกันั รวมทั้้�งพัันธุกุรรมและ

ปััญหาเกี่่�ยวกับัสารเคมีใีนสมอง ในบางครั้้�งเหตุกุารณ์์ในชีวีิติที่่�เคร่งเครียีด อาจเป็็นสิ่่�งกระตุ้้�น

ให้้เกิิดภาวะแมเนีียหรืือซึึมเศร้า นอกจากความมีสีติแิล้้ว ยังัต้้องอาศัยัปััจจัยัอื่่�นให้้พิิจารณาอีกี

ที่่�ต้้องครอบคลุมุถึงึเรื่่�องของชีวีภาพ จิติวิทิยา สังัคม และจิติใจ

โดยผลการวิิจััยที่่�ได้้สอดคล้องกัับงานวิิจััยของพระมหาปองปรีีดา ที่่�ได้้ศึึกษา

เรื่่�อง “การป้้องกัันและรัักษาโรคตามหลักัพระพุุทธศาสนา” ว่่าสติินั้้�นเป็็นตััวป้้องกัันเฝ้้าระวััง

ยับัยั้้�งจิติไม่่ให้้ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ให้้ก้้าวพลาดใช้้ความคิดิผิิดทาง สติิเป็็นตััวควบคุุมตรวจสอบการรัับรู้้�  

ความนึกึคิดิ และพฤติกิรรม สติิจะคอยกำกับัจิติไว้้กับัอารมณ์์ที่่�ต้้องการ 

สอดคล้องกับังานเขียีนของดาราวรรณ ต๊๊ะปิินตา   ที่่�ได้้เขียีนเรื่่�อง “ภาวะซึมึเศร้า 

: การบำบัดัและการให้้การปรึกึษาโดยการปรับัความคิดิและพฤติกิรรม” ว่่าภาวะซึมึเศร้าว่่า

เป็็นอารมณ์์หนึ่่�งที่่�พบได้้บ่่อยเม่ื่�อบุุคคลเผชิิญกัับการสููญเสีีย หรืือสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นไปตามความคาด

หวังั มีกีารแสดงออกให้้เห็็นโดยการร้้องไห้้ ซึมึเศร้า คิดิวนเวียีน ขาดสมาธิ ิและสนใจสิ่่�งรอบ

ข้้างลดลง เมื่่�ออาการดังักล่่าวเป็็นอย่่างต่่อเนื่่�องเรื้้�อรังั ก็อ็าจส่งผลกระทบต่่อสุขุภาพร่างกาย 

เช่่น นอนไม่่หลับั คิดิฟุ้้�งซ่่านตลอดเวลา สมรรถภาพทางการทำงานถดถอย ความสนใจทาง

เพศน้อยลง เบ่ื่�ออาหาร น้้ำหนัักลด ท้้องผููก ปวดศีีรษะ หากปล่่อยให้้ตกอยู่่�ในภาวะดัังกล่่าว 

อาจทำให้้เกิดิความคิดิในแง่่ลบ รวมทั้้�งมองโลกในแง่่ร้้ายและคิดิฆ่่าตััวตาย
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สอดคล้องกัับงานเขีียนของณััทธร พิิทยรััตน์์เสถีียร ที่่�ได้้เขีียนเร่ื่�อง “การบำบััดผู้้�

ป่่วยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิคการปรัับเปลี่่�ยนความคิดิและพฤติิกรรม” ว่่าความคิดิที่่�บิดิเบืือน

ไปจากความจริง ทำให้้เกิดิผลกระทบต่่ออารมณ์์ของมนุุษย์์ โดยในโรคจิตเวชส่่วนใหญ่่จะพบ

ลักัษณะของความคิดิที่่�บิดิเบืือนไปบางประการ การมีคีวามคิดิให้้ถูกูต้้องตามความเป็็นจริงิหรืือ

อยู่่�ในโลกของความเป็็นจริงิได้้นั้้�นอาการที่่�เกี่่�ยวกับัอารมณ์์ของผู้้�ป่วยก็็จะดีขีึ้้�น 

สอดคล้องกัับงานเขีียนของผู้้�ที่่�ใช้้นามปากกาว่่าดาวเดีียวดาย ที่่�ได้้เขีียนเรื่่�อง 

“เรื่่�องเล่่าจากยอดภูเูขาน้้ำแข็ง็” ว่่ามีกีารทดลองให้้คนกลุ่่�มหนึ่่�งเข้้าคอร์์สทำสมาธิเิป็็นเวลา 9 

สัปัดาห์์ เปรีียบเทียีบกับัอีกีกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้ทำ พบว่่า “การทำสมาธิ ิ(Meditation)” ช่่วยปรัับ

การหลั่่�งสารส่ื่�อประสาทที่่�เกี่่�ยวข้องกัับอารมณ์์ความรู้้�สึกและความจำ ที่่�ส่่งผลต่อภาวะซึึมเศร้า 

เครียีดหรืือวิติกกังัวล ให้้กลับัสู่่�สมดุุลและทำงานอย่่างมีีประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น

องค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย
1) ไม่่มีีใครสามารถเข้้าใจอย่่างสมบููรณ์์ว่่าอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสอง

ขั้้�วมีีสาเหตุุมาจากอะไร เนื่่�องจากสาเหตุุเกิิดจากปััจจััยผสมผสานกััน รวมทั้้�งพัันธุุกรรม

และปััญหาเกี่่�ยวกัับสารเคมีีในสมอง ในบางครั้้�งเหตุุการณ์์ในชีีวิิตที่่�เคร่่งเครีียด อาจเป็็นสิ่่�ง

กระตุ้้�นให้้เกิิดภาวะแมเนีียหรืือซึึมเศร้้านอกจากความมีีสติิแล้้ว ยัังต้้องอาศััยปััจจััยอื่่�นให้้

พิิจารณาอีีกที่่�ต้้องครอบคลุุมถึึงเรื่่�องของชีีวภาพ จิิตวิิทยา สัังคม และจิิตใจ

2) ยาเป็็นเพีียงจุุดเริ่่�มต้้นแม้้อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�วจะรัักษาให้้

หายขาดเลยไม่ไ่ด้ ้แต่จ่ะต้อ้งผสมผสานกับัวิถิีชีีวีิติที่่�ถูกูสุขุลักัษณะ ทั้้�งการพึ่่�งพาตนเองและ

การสนัับสนุุนช่่วยจากบุุคคลสิ่่�งแวดล้้อมรอบข้้างร่่วมด้้วย

3) การทำความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์ เป็็นปััจจััยกระตุ้้�น

ผลของการบำบััดให้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

สรุุป
อาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว ถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�เสีียดแทงชีีวิิตใช้้แทน 

คำว่่า “ทุุกข์์” เป็็นปััญหาต้้องแก้้ไข ต้้องกำจััดออกไปชีีวิิตจะได้้มีีความสบาย โดยโรคโรค

ทางใจ (เจตสิิโก โรโค) หมายถึึง การที่่�จิิตใจของคนเราถููกครอบงำด้้วยกิิเลส ความเศร้า

หมอง การมีีสติิจะทำให้้ไม่่ปล่่อยให้้ใจเล่ื่�อนลอย ไม่่ปล่่อยให้้อารมณ์์ให้้ผ่่านเร่ื่�อยเปื่่�อย

ไป หรืือไม่่ปล่่อยให้้ความนึึกคิิดฟุ้้�งซ่่านไปในอารมณ์์ต่่างๆ แต่่คอยเฝ้้าระวััง เหมืือนจัับตา
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ดููอารมณ์์ที่่�ผ่่านมาแต่่ละอย่่าง โดยใช้้การตามดููรู้้�ทััน ทั้้�งร่่างกายและความรู้้�สึึกนึึกคิิดที่่�

เป็็นปััจจุุบัันขณะ  สติิจะเป็็นตััวเกาะจัับอารมณ์์นั้้�นมาพิิจารณาเอาไว้้ ส่่วนสััมปชััญญะ

จะเป็็นตััวปัญญาที่่�รู้้�ชัดต่่ออารมณ์์นั้้�น การตามดููรู้้�ทันผลที่่�ปรากฏโดยที่่�ไม่่เกิิดปฏิิกิิริิยา

ใดในใจ ไม่่มีีการคิิดวิิจารณ์์ว่่าดีีชั่่�วถูกผิิด ไม่่ใส่่ความรู้้�สึกความโน้้มเอีียงในใจทั้้�งชอบไม่่

ชอบ เพีียงแต่่เห็็นเข้้าใจตามที่่�มัันเป็็น โดยเฉพาะการตามดููอาการแปรปรวนของอารมณ์์

ในใจตนเอง ว่่ามัันเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร มัันจะหมดสิ้้�นไปอย่่างไร เป็็นการตามดููอารมณ์์ที่่�

กำลัังเกิิดขึ้้�น กำลัังดัับไป เป็็นการรัับรู้้�ตามดููอารมณ์์แปรปรวนที่่�เป็็นไปตั้้�งแต่่มัันปรากฏ

ตััวขึ้้�นจนมัันหมดไปเองตามเหตุุปััจจััย เมื่่�อสติิสามารถจัับอยู่่�กัับสิ่่�งกำหนด สััมปชััญญะ

รู้้�เข้้าใจสิ่่�งนั้้�นตามที่่�มัันเป็็นก็็ย่่อมควบคุุมอารมณ์์ที่่�แปรปรวนไว้้ได้้ การไม่่หวั่่�นไหวไป

ตามอารมณ์์ต่่างๆ ผู้้�ที่่�มีีอาการอารมณ์์แปรปรวนแบบสองขั้้�ว ซ่ึ่�งเมื่่�ออยู่่�ในกระบวนการ

ทำงานของจิิตที่่�มีีสติิ ปััญญาย่่อมทำหน้้าที่่�ได้้ผลดีีที่่�สุุดเพราะจะไม่่เคลืือบหรืือหัันเหไป

ด้้วยความรู้้�สึก ความเอนเอีียง และอคติต่่างๆ ทำให้้รู้้�เห็็นตามที่่�มัันเป็็นคืือการรู้้�ตาม

ความจริง จนทำให้้อยู่่�ในภาวะต่ื่�นตััว สามารถเข้้าใจสิ่่�งต่่างๆ ตามที่่�มัันเป็็นและคอย

รัักษาท่่าทีีของจิิตโดยไม่่รู้้�สึกทั้้�งในด้้านติิดใครอยากได้้ และด้้านขุ่่�นหมองขััดข้้องใจ ให้้

ปราศจากอาการแปรปรวน ซ่ึ่�งเป็น็ภาวะจิิตที่่�มีคีวามปลอดโปร่่ง โล่่งเบา ผ่่องใส ผ่่อนคลาย
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