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 ทามกลางเศรษฐกิจและสังคมยุคปจจุบัน มีโอกาสเปนไปไดสูงที่จะทําใหคนกลายเปน 
โรคซึมเศราไดงาย และถือเปนภาวะท่ีนาหวงอยางมากในอนาคต คนซึมเศรานั้น เกิดจากโรคทางใจ 
และเปนใจที่ย่ําแย เพราะผิดหวังกับชีวิต จนไมสามารถควบคุมอารมณใหตั้งอยูในสภาวะปกติได 
ปจจุบันมีการรักษาทางการแพทย แตก็ไมแนวาจะหายขาดได  
 ความจริง อาการซึมเศรานั้น เปนอาการของคนอมทุกข และเปนทุกขที่เกิดทางความคิด 
ตามหลักธรรมกลาววา คนทุกขเพราะครุนคิดอยู ๒ อยาง คือ ๑. คิดอาลัยอาวรณถึงอดีตที่ผานไปแลว 
๒. วิตกกังวลถึงอนาคตที่ ยังมาไมถึง เพราะวาอดีตคือส่ิงที่ผานไปแลว จะโศกเศราเทาใด  
ก็เอากลับคืนมาไมไดแมเพียงนอย อนาคตคือส่ิงที่ยังมาไมถึง เปนเสมือนความฝนท่ีจับตองไมได  
ย่ิงวิตกกังวลมากเทาใด ก็ย่ิงทุกขมากเทานั้น        
 ดังนั้น เมื่อใดที่คิดถึงอดีต ควรนําส่ิงที่ผิดพลาดบกพรองเหลานั้นมาเปนบทเรียนสําหรับ 
การดํารงชีวิตตอไป แตไมใชเพื่อความโศกเศราอาลัยและจมปลักอยูกับอดีตไมเปนอันทําอะไรและ 
เมื่อใดที่คิดถึงอนาคต ควรเปนเหตุแหงการสรางแรงบันดาลใจ และวางแผนเตรียมความพรอม 
ที่จะตองผานไปใหได ไมใชเพื่อความวิตกกังวล หรือเกิดความกลัวไปกอน ตอจากนั้นใหกลับมาอยู
กับปจจุบัน ดวยความคิดและการกระทําในส่ิงที่เกิดขึ้นตามหนาท่ีตนดวยความละเอียดรอบคอบ 
รอบรูและรอบดาน ดวยจิตใจที่เบิกบานและกลาหาญ พรอมยอมรับกับส่ิงที่เกิดขึ้นเสมอ เมื่อทําได
อยางนี้ ก็สามารถปองกันโรคซึมเศรา และอาจหายขาดโดยไมตองพึ่งหมออีกเลย 

 
 

 

 

   

 


