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เร่ือง ความกลัวไมนากลัว 
 

 นักจิตวิทยาใหนิยามความกลัววา เปนอารมณท่ีแสดงออกถึงความรูสึกวาเปนภยันตราย 
โดยอาการของคนท่ีมีความกลัวน้ัน หัวใจจะเตนแรง หนาซีด มือสั่น สับสน หรือเครียด เปนตน 
สําหรับคนท่ีมีความกลัวเปนอาจิณ ยอมหาความสุขไดยาก หลายคนตกอยูในวังวนแหงความกลัว 
เห็นอะไรก็กลัวไปหมดกลัวไปทุกเร่ือง จนกลายเปนโรคกลัวตองบําบัดรักษา แนนอนวาทุกคน
ยอมมีความกลัว แตหากกลัวจนเกินไปถึงขนาดไมกลาพูด ไมกลาคิด ไมกลาทําอะไรเลย ชีวิตน้ีคง
วางเปลานาเสียดายมิใชนอย เมื่อไมอาจจะหลีกหนีจากอารมณความกลัวได ทําอยางไรจึงจะทํา
ใหความกลัวกลายเปนความกลา เปนแรงผลักดัน เปนตัวกระตุนไมใหประมาท เกิดความ
กระตือรือรน เปนพลังงานชีวิต 
 พุทธศาสนาสอนวิธีจัดการกับความกลัวไว ๒ วิธี คือ  
 ๑. แบบสมถะ เปนการขมความกลัวไว และใหจิตจดจออยูกับสิ่งอ่ืนแทน เชน ระลึกถึง
คุณพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ เปนท่ีพึ่ง หรือสิ่งอ่ืนท่ีเปนมงคล เพื่อชวยใหเกิดความปติ
ยินดีในใจ ปดกั้นความกลัวไมใหเขามาแทรกได 
 ๒. แบบวิปสสนา เปนการรวบรวมสติใหต้ังมั่น แลวตามสังเกตหรือเฝามองปรากฏการณ
น้ัน ๆ เพื่อใหเห็นความจริงรูซึ้งถึงสาเหตุของสิ่งท่ีทําใหกลัว เปลี่ยนความกลัวเปนความกลา ไมตก
เปนทาสของความกลัวอีกตอไป 
 ดังน้ัน ตราบใดท่ีคนเรายังมีราคะกลา ปลอยใหความโลภครอบงํา หรือ มีความยินดีอยากได
ในสิ่งตาง ๆ โดยไมมีขอบเขต ตราบน้ันก็ยังมีความกลัวจากผลกระทบในสิ่งเหลาน้ันอยูรํ่าไป  
การต้ังสติ ไมผลักไส ยอมรับ และพิจารณาใหเกิดความเขาใจอยางถองแท ทําใหความกลัว
กลายเปนความกลาหาญในทุกสถานการณ การไมหนีแตมีสติต้ังรับ ดังกลาว ความกลัวก็ไม 
นากลัวอีกตอไป 
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