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เร่ือง ความกลัวไมนากลัว 
 

 นักจิตวิทยาใหนิยามความกลัววา เปนอารมณท่ีแสดงออกถึงความรูสึกวาเปนภยันตราย 
โดยอาการของคนท่ีมีความกลัวน้ัน หัวใจจะเตนแรง หนาซีด มือสั่น สับสน หรือเครียด เปนตน 
สําหรับคนท่ีมีความกลัวเปนอาจิณ ยอมหาความสุขไดยาก หลายคนตกอยูในวังวนแหงความกลัว 
เห็นอะไรก็กลัวไปหมดกลัวไปทุกเร่ือง จนกลายเปนโรคกลัวตองบําบัดรักษา แนนอนวาทุกคน
ยอมมีความกลัว แตหากกลัวจนเกินไปถึงขนาดไมกลาพูด ไมกลาคิด ไมกลาทําอะไรเลย ชีวิตน้ีคง
วางเปลานาเสียดายมิใชนอย เมื่อไมอาจจะหลีกหนีจากอารมณความกลัวได ทําอยางไรจึงจะทํา
ใหความกลัวกลายเปนความกลา เปนแรงผลักดัน เปนตัวกระตุนไมใหประมาท เกิดความ
กระตือรือรน เปนพลังงานชีวิต 
 พุทธศาสนาสอนวิธีจัดการกับความกลัวไว ๒ วิธี คือ  
 ๑. แบบสมถะ เปนการขมความกลัวไว และใหจิตจดจออยูกับสิ่งอ่ืนแทน เชน ระลึกถึง
คุณพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ เปนท่ีพึ่ง หรือสิ่งอ่ืนท่ีเปนมงคล เพื่อชวยใหเกิดความปติ
ยินดีในใจ ปดกั้นความกลัวไมใหเขามาแทรกได 
 ๒. แบบวิปสสนา เปนการรวบรวมสติใหต้ังมั่น แลวตามสังเกตหรือเฝามองปรากฏการณ
น้ัน ๆ เพื่อใหเห็นความจริงรูซึ้งถึงสาเหตุของสิ่งท่ีทําใหกลัว เปลี่ยนความกลัวเปนความกลา ไมตก
เปนทาสของความกลัวอีกตอไป 
 ดังน้ัน ตราบใดท่ีคนเรายังมีราคะกลา ปลอยใหความโลภครอบงํา หรือ มีความยินดีอยากได
ในสิ่งตาง ๆ โดยไมมีขอบเขต ตราบน้ันก็ยังมีความกลัวจากผลกระทบในสิ่งเหลาน้ันอยูรํ่าไป  
การต้ังสติ ไมผลักไส ยอมรับ และพิจารณาใหเกิดความเขาใจอยางถองแท ทําใหความกลัว
กลายเปนความกลาหาญในทุกสถานการณ การไมหนีแตมีสติต้ังรับ ดังกลาว ความกลัวก็ไม 
นากลัวอีกตอไป 
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