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เร่ือง พุทธวิธีแกหลับใน 

 คําวา หลับใน พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔ ใหคําจํากัดความ วา หลับในใจ
อาการที่คลายๆ กับหลับ แตตายังลืมอยู ทําใหเขาใจวา หลับในเปนคํากรอนมาจากหลับในใจ ซ่ึงแตกตาง 
จากอาการหลับตามปกติ ที่จะนอนหรือนั่งก็ได แตตองทั้งหลับนอก และหลับใน คือตาหลับและใจหลับ 
แตในแงแนวคิดทางธรรม หลับใน ไมใชอาการหลับ แตเปนกลไกการปองกันชีวิตที่ทํางานไดเอง 
โดยอัตโนมัติ นับเนื่องในการแสดงสัญชาตญาณเพื่อการอยูรอดของคนและสัตวอยางหนึ่ง  ใชสื่อ
ความหมายในทางลบ เปนไดทั้งเหตุและผลในตัวเอง 
 ในความหมายที่เปนเหตุ หลับใน ทําใหเกิดอุบัติเหตุทางรถยนตที่รายแรง ถึงขั้นทําใหสูญเสีย 
ทั้งชีวิตและทรัพยสิน จนตองมีการรณรงคจัดทําขอความเตือนสติผูขับขี่รถยนตวา... “งวงอยาขับ” ถางวง
แลวยังฝนขับ หากเกิดวิกฤติหลับใน อาจทําใหเกิดอุบัติเหตุถึงแกชีวิตได 
 ในความหมายที่เปนผล หลับใน เปนผลมาจากการดําเนินชีวิตอยางประมาท อดหลับอดนอน 
จนรางกายออนลาถึงขั้นวิกฤติ ที่อาจทําใหชีวิตเกิดอันตรายได เปนเหตุใหกลไกการปองกันชีวิตทํางาน 
โดยอัตโนมัติ เพื่อสงสัญญาณเตือนภัยใหรางกายหยุดพักผอน กอนที่ชีวิตจะวิกฤติมากไปกวานี ้
 เม่ือรูสึกตัววาเกิดหลับใน ผูขับขี่รถยนตทั่วไปมักเลือกหาเครื่องดื่มที่มีสารกระตุนประสาท เชน
กาแฟ เปนตนมาดื่ม เครื่องดื่มผสมสารกระตุนประสาทแมจะชวยไมใหงวงเหงาหาวนอนได แตก็แค
ชั่วคราวเทานั้นซ่ึงถือเปนการแกหลับในที่ปลายเหตุ และเปนการกลบปญหามากกวาแก เพราะเม่ือรางกาย
ออนลาถึงจุดวิกฤติ ฤทธิ์ของสารกระตุนประสาทชนิดใดๆก็ไมสามารถแกสัญชาตญาณเพื่อการอยูรอดใน
การนอนไมใหหลับในได วิธีแกปญหาหลับในใหไดผล ตองเลือกแกที่ตนเหตุ ซ่ึงเปนแนวทางแกปญหาชีวิต
ตามหลักพระพุทธศาสนา ดวยการพักผอนนอนหลับใหเต็มที่ กอนจะขับขี่รถยนตระยะทางไกลทุกครั้ง  
อีกทั้งยังถือเปนการเลือกที่ปองกันมากกวาแกไขและสอดคลองกับสุภาษิตฝรั่งที่วา PROTECTION IS 
BETTER THAN CURE อีกดวย  
 หากวันนี้คนขับขี่รถยนตยังแกปญหาหลับในที่ปลายเหตุตามความเชื่อแบบเดิมๆ ความสูญเสีย 
จากอุบัติเหตุหลับใน ก็คงจะเพิ่มจํานวนมากขึ้นอยางแนนอน และในจํานวนนั้นอาจจะเปนปยชนคนที่รัก
หรือสัมพันธชนคนเก่ียวของกับเราก็ได 

 

 


