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 สํานักพิมพสวนเงินมีมาไดหนังสือเลมนี้มาจาก
คําแนะนําของคุณโจแอนนา พรานซิส เม่ือครั้งที่เสมสิกขา
ลัยซ่ึงเปนหนวยงานดานการศึกษาทางเลือกของมูลนิธิ
เสฐียรโกเศศ-นาคะประทีปไดจัดการอบรมเรื่อง จิตบําบัด
แนวพุทธข้ึนในป พ.ศ. 2542 ซ่ึงคุณโจแอนนา พรานซิส ได
เดินทางมาจากประเทศนิวซีแลนดรวมเปนวิทยากรกับ
นายแพทยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล และเธอก็ไดแนะนํา
หนังสือเรื่อง “How to Be a Help Instead of a 
Nuisance” ซ่ึงเปนตนฉบับของการแปลในภาคภาษาไทย
ของหนังสือเลมนี้ที่ใหชื่อวา มิตรไมตรีไมมีประมาณ ซ่ึง
กลาวถึงการใหความชวยเหลือโดยใชวิธีการของจิตบําบัด
แนวภาวนา ซ่ึงความชวยเหลือเปนส่ิงที่มีคาสูงสุดที่เรา
ใหแกผูอื่นได 
 ในบทนําของหนังสือเลมนี้ ผูเขียนไดเลาเกี่ยวกับ
ประสบการณของผูเขียนที่ไดรับความชวยเหลือจากชาย
แปลกหนาคนหน่ึงซ่ึงทําใหผูเขียนสนใจเปนพิเศษเก่ียวกับ
การที่คนเราพยายามจะชวยเหลือผูอื่นบอยเพียงไร ซ่ึงการ
ชวยเหลือก็มีต้ังแตระดับโดยบังเอิญ จนกระท่ังถึงการ
ชวยเหลือในระยะยาว และเปนการชวยเหลือดวยเมตตา
อยางลึกซ่ึง ผูที่มีความทุกขอยางใหญหลวงหรือผูใกลตาย 
ในทุกระดับความชวยเหลือ โดยท่ีเราอาจเปนผูใหหรือเปน
ผูรับความชวยเหลือจากผูอืน่ก็ได 
 ผูเขียนกลาววา ความชวยเหลือคืออะไร เม่ือมีคน
ตกอยู ในความทุกข เราสามารถทําอะไรไดบางที่ เปน
ประโยชนอยางแทจริง เราจะเตรียมตัวใหพรอมเพื่อให
ความชวยเหลืออยางแทจริงแลขณะเดียวกันก็สามารถที่จะ
อยูกับความเจ็บปวดของผูอื่นไดอยางไร 

 การชวยเหลือเปนเรื่องเฉพาะบุคคลอยางยิ่ง ส่ิงที่
ชวยคนคนหนึ่งอาจไมชวยอีกคน ความชวยเหลือที่ใชไดใน
คราวนี้อาจใชไมไดในคราวถัดไป ส่ิงท่ีผูเขียนเสนอแนะอาจ
ไม ใช ส่ิงที่ เราตองทําตาม และในทางกลับกัน ความ
ชวยเหลือท่ีเราเสนออาจไมใชส่ิงท่ีผูเขียนตองทํา ผูเขียนได
กลาวไวใหคนอานหนังสือเลมนี้ทุกคนไดคิดตาม 
 ผูเขียนยังไดกลาวเก่ียวกับวิธีการชวยเหลือแนว
ภาวนาวา การที่เราจะสามารถทําประโยชนตอคนอ่ืนไดนั้น 
กอนอื่นจําเปนจะตองจัดการกับความสับสน การขาดความ
ม่ันอกม่ันใจ ขาดความชัดเจน และความกลัวความเจ็บปวด
ของตัวเองเสียกอน เพื่อท่ีจะชวยเหลือผูอื่นได  จึงจําเปน
จะตองเริ่มทํางานกับตัวเองเปนเบื้องแรก หลักการนี้ผูเขียน
บอกวาเปนหลักการสําคัญของจิตบําบัดแนวภาวนา ซ่ึงการ
ใชจิตบําบัดแนวภาวนานํามาจากปรีชาญาณของพุทธศาสนา
และชัมบาลา (หลักสูตรการปฏิบัติสมาธิของฆราวาสที่มีตน
กําเนิดมาจากธิเบต) และอีกดานหนึ่งคือจิตบําบัดสาย
ตะวันตก แมวาจิตบําบัดแนวภาวนาจะออกแบบมาเพื่อใชกับ
คนท่ีมีความทุกข ความเครียด ท่ีตองการความชวยเหลือ
จากนักจิตบําบัดมืออาชีพ แตทุกคนก็สามารถนําความรู
ความเขาใจของจิตบําบัดแนวภาวนานี้มาปรับประยุกตใชให
เปนประโยชนได 
หมวดหมูของหนังสือเลมนี้แบงตามวงจรแหงการชวยเหลือ 
เริ่มจากฐานคิดเก่ียวกับจิตประภัสสร โดยจะพิจารณาใน
เรื่องปญญาหาซ่ึงเปนเมล็ดพันธุที่เรามีอยูแลวภายใน และ
เราสามารถบํารุงเล้ียงใหเมล็ดพันธุเหลานี้เติบโตข้ึนได
อยางไร  
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 ภาคที่ 1 “บมเพาะการเปดรับ” เปนการแนะนํา
วาส่ิงนี้คืออะไร และจะนํามาสัมพันธกับตัวเราไดอยางไร  
 ภาคที่ 2 “ซาบซ้ึงในประสบการณอันเต็ม
เปยม” เปนเรื่องเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือท่ีจะ
ชวยเหลือ การเตรียมความพรอมนี้รวมถึงการสรางความ
เปนมิตรกับตัวเรา คนพบทรัพยากรของเราและละท้ิงส่ิงที่
ไมเก้ือกูลไปเสีย  
 ภาคที่ 3 “ประจักษชัด” ทวงทํานองแหงการ
เคลื่อนเขาภายในยังดําเนินสืบตอมา เม่ือทําความ คุนเคย
กับตัวเราเองแลว ตอมาเราจะพินิจจิตใจและประสบการณ
ของเราอยางลึกซ้ึง ส่ิงหน่ึงที่เราพบนั่นคือความปรารถนา
อันเปยมดวยกรุณาที่จะเยียวยาความทุกขของผูอื่น ในภาค
นี้จะเปนการตรวจสอบความปรารถนานี้และดูวามันจะ
สามารถถูกบิดเบือนไปไดอยางไรบาง ซ่ึงทําใหกอปญหา
แทนการใหความชวยเหลือ ซ่ึงจะมาพิจารณาวาความสับสน
นั้นเกิดข้ึนไดอยางไร โดยเร่ิมจากการทําความเขาใจที่มา
ของความสับสน อันจะชวยใหสามารถชวยตัวเองและผูอื่น
ไดมากข้ึนเม่ือเราและผูอื่นอยูในภาวะหมดหนทางและเปน
ทุกข หลังจากเคลื่อนที่เขา  วงจรแหงการชวยเหลือเคลื่อน
สูภายนอก  
 ภาคที่ 4 “เผยแสดงความสัมพันธอันแทจริง” 
เปนเรื่องเก่ียวกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน เม่ือเราเปดรับอยางแทจริง 
และยินดีตอนรับผูอื่น ประเด็นหลักของภาคนี้คือเรื่องทักษะ
การส่ือสารและการแลกเปล่ียนอยางจริงใจ สําหรับการ
ชวยเหลือแนวภาวนานี้ การแลกเปลี่ยน หมายถึง การมี
ประสบการณกับผูอื่นและความทุกขของเขาโดยตรง  
 และภาคที่ 5 “ลงมือปฏิบัติ” ยังคงเคลื่อนออก
สูภายนอกดวยการพิจารณาวิธีการชวยเหลือในแบบตางๆ 
และรูปแบบการนําไปใช รวมถึงเราในฐานะผูใหความ

ชวยเหลือ จะหาทางชวยตัวเราเองไดอยางไร หากเราเกิด
ความสับสนหรือหมดพลังที่จะทํางานตอไป 
 ปดทายหนังสือเลมนี้ดวยภาคผนวก 3 บท บท
แรกเสนอแนวทางเพื่อใหความชวยเหลือเพิ่มเติมเม่ือถึงยาม
จําเปน ตามมาดวยบทท่ีอธิบายถึงวิชาจิตบําบัดแนวภาวนา
ของสถาบันนาโรปะ สวนบทสุดทายแนะนําสถานท่ีและท่ีอยู
เพื่อติดตอหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการฝกสมาธิ 
 
บทสรุป 
 หนังสือเลมนี้ผูเขียนหวังจะชี้แนะใหเห็นวาความ
ชวยเหลือที่มีคุณคาสูงสุดที่เราใหแกผูอื่นไดนั้น เริ่มตนที่
การพัฒนาความสามารถที่จะ “อยู” เคียงขาง และจะ
สามารถชวยแนะแนวทางท่ีเปนประโยชนสําหรับผูใหความ
ชวยเหลือท้ังมืออาชีพและมือสมัครเลน ซ่ึงหลายๆคน
อาจจะเขาใจวาผูที่สามารถใหความชวยเหลือผูอื่นไดนั้นควร
เปนมืออาชีพหรือผูที่ไดรับการฝกอบรมมาเปนอยางดี ใน
หนังสือเลมนี้จะชี้ใหเห็นวาการใสใจชวยเหลือกันในเรื่อง
เล็กๆนอยๆของคนในสังคม เปรียบเสมือนพลังอันยิ่งใหญ
มากกวาการชวยเหลือโดยมืออาชีพ ทําใหรู สึกวาการ
ชวยเหลือไมไดยากกวาคิด แตควรเร่ิมจากการที่เราฝกฝน
จิตของเราใหดีเสียกอน โดยการเรียนรูที่จะอยูกับตนเอง 
อยูกับความรูสึก อารมณ ความคิด และภาวะจิตใจของเรา
ในสภาพตางๆ แลวจึงสามารถออกไปชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่น 
การเริ่มตนใหความชวยเหลือเชนนี้ คือส่ิงสําคัญที่สุดและมี
ประโยชนที่ สุดที่ เราสามารถทําได ไมจําเปนตองใช
เครื่องมือพิเศษท้ังยังสามารถนําติดตัวไปใชไดทุกที่ทุก
สถานการณ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


