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คะแนนสูงสุด 

	 7.		การพัฒนาจิตและปัญญา	เป็นรายวิชาที่ต้องมคีวามรู	้ความเขา้ใจ	เหน็คณุคา่	และสบืทอดศาสนา	วฒันธรรม	

ประเพณขีองประเทศในทวปีเอเชยี	
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2.	จุดประสงค์การทำสมาธิ	เพื่อ
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3.	อิริยาบถสำหรับการทำสมาธิ	
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ที่ หัวเรื่อง ตัวชี้วัด เนื้อหา
จำนวน

(ชั่วโมง)

  7.	นำความรู้เกี่ยวกับ	

				การพัฒนาจิตและ

ปัญญามาปรับใช้ในการ

ดำรงชีวิตและการอยู่

ร่วมกันอย่างสันติสุข

และสามารถแนะนำ

การทำสมาธิอย่างง่าย

ให้กับกลุ่ม/ชุมชนได้	
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บทที่ 1   
จิตในทางพระพุทธศาสนา 

 

 

ขอบข่ายเนื้อหา
	 1.	จิตในทางพระพุทธศาสนา		

	 2.	การบริหารจิต		

	 3.	ประโยชน์ของสมถวิปัสสนา		

 

 

วัตถุประสงค์รายวิชา
	 1.	ผู้เรียนสามารถอธิบายเกี่ยวกับจิตในทางพระพุทธศาสนา	

	 2.	ผู้เรียนสามารถอธิบายเกี่ยวกับความหมายของการบริหารจิต	

	 3.	ผู้เรียนอธิบายขั้นตอนการเตรียมการบริหารจิต 
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จิตในทางพระพุทธศาสนา 
 


ความหมายของจิตในทางพระพุทธศาสนา
 

	 บทเรียน	 บทที่นี้	 จะเป็นเรื่องเกี่ยวกับคำว่า	 “จิต	 ในทางพระพุทธศาสนา”	 อันจัดอยู่ในพระไตรปิฎกหมวด	

“พระอภิธรรมปิฎก”	 เพื่อให้ท่านทั้งหลายที่สนใจศึกษา	 ในด้านพุทธศาสนา	 ได้ศึกษาและทำความเข้าใจ	 เกี่ยวกับเรื่อง

ของจิต	 เพื่อให้เกิดความรู้	 ที่ถูกต้อง	 เพราะส่วนใหญ่	 จะเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องของ	 “จิต”	 ไปในทางที่ผิดๆ	 จิต	 ในทาง	 

พุทธศาสนา	 หมายถึง	 “อวัยวะและระบบการทำงานของสรีระร่างกายทุกส่วน”	 อันทำให้เกิดธรรมชาติในการรับรู้	

อารมณ์	 ความรู้สึก	 ความคิด	 และอื่นๆที่เกี่ยวข้องกับสรีระร่างกาย	 การรับรู้	 อารมณ์	 ความรู้สึก	 ความคิดฯ	 ล้วน	 

ย่อมแบ่งออกเป็น	 การกระทำ	 ทั้งทางกาย	 วาจา	 และใจ	 ทั้งฝ่ายดี	 และฝ่ายไม่ดี	 อีกทั้งยังแบ่งแยกไปตามที่ปรากฏ	 

มีอยู่ในพระไตร	 ปิฎก	 ได้อีกมากมาย	 ในที่นี้จะไม่กล่าวถึงเนื่องจากเป็นเรื่องละเอียดอ่อน	 และต้องใช้สมองมาก	 อาจ	 

เกินกำลังของท่านทั้งหลายได้	 ท่านทั้งหลายโปรดได้รู้	 และจดจำเอาไว้	 อย่าได้คิดว่า	 จิต	 ในทางพุทธศาสนา	 เป็นเรื่อง

เหนือธรรมชาติ	หรือเป็นเรื่องที่ลี้ลับ	คำว่า	“จิต”	ในทางพุทธศาสนา	เป็นหลักวิทยาศาสตร์	หมายรวมถึงอวัยวะต่างๆ	

ตั้งแต่ขนาดเล็กที่สุด	 ที่ทางวิทยาศาสตร์	 (สาขาชีวะวิทยา)	 เรียกว่า	 “นิวเคลียส”	 “เซล”	 “อวัยวะ”	 ต่างๆ	 รวมไปถึง	

ระบบการทำงานของสรีระร่างกายแห่งสรรพสิ่งที่มีชีวิต	 ดังนั้น	 การปรุงแต่ง	 ทั้งหลายที่เกิดขึ้น	 ย่อมเกิดจากการได้รับ

การสัมผัส	 ทางอายตนะภายใน	 และภายนอก	 อายตนะภายในได้แก่	 หู	 ตา	 จมูก	 ลิ้น	 กาย	 ใจ	 ส่วนอายตนะภายนอก	

ได้แก่	รูป	รส	กลิ่น	เสียง	แสง	สี	โผฏฐัพพะ	คำว่า	ใจ	ในทางพุทธศาสนานั้น	หมายถึง	หัวใจ	และสมอง	รวมไปถึงระบบ

การทำงานที่เกี่ยวข้อง	 กับหัวใจ	 และสมอง	 อย่างนี้เป็นต้นดังนั้น	 ไม่ว่า	 การรับรู้	 อารมณ์	 ความรู้สึก	 ความคิด	 ใดใด		 

ก็ย่อมต้องเกี่ยวข้องกับจิต	 คือ	 เกี่ยวข้องกับ	 “อวัยวะและระบบการทำงานของสรีระร่างกายทุกส่วน”	มิได้เกิดขึ้นจาก

อวัยวะใด	อวัยวะหนึ่ง	แต่จะเกี่ยวข้องกันในหลายๆอวัยวะในบทเรียนนี้	จะนับว่า	เป็นหลักวิชชาการ	ที่ให้ท่านทั้งหลาย

ได้เรียนรู้	และทำความเข้าใจ	เกี่ยวกับคำว่า	“จิต”	ได้อย่างถูกต้อง	และเป็นแนวทางเดียวกัน	 เป็นบรรทัดฐานเดียวกัน	

ไม่คิดแตกแยก	เอาคำว่า	“จิต”	ไปบิดเบือนจากสิ่งที่ข้าพเจ้าสอนไว้นี้ถึงแม้ว่า	ข้าพเจ้าจะอธิบายได้ไม่ละเอียดนัก	แต่ก็

ย่อมเพียงพอต่อการได้รู้	และเกิดความเข้าใจ	ได้อย่างถ่องแท้	สรุป	แล้ว	คำว่า	“จิต	ในทางพุทธศาสนา”	เป็นหลักการ

ทางวิทยาศาสตร์	สาขาชีวะวิทยา	 (หมายเอาเฉพาะด้าน	ซึ่ง	ความจริงแล้ว	จะเกี่ยวข้องสัมพันธ์	กับสาขาวิชาการด้าน

อื่นๆอีกหลายด้าน)	 อันมีความหมายถึง	 “อวัยวะและระบบการทำงานของสรีระร่างกายทุกส่วน”	 อันทำให้เกิด

ธรรมชาติ	ในการรับรู้	อารมณ์	ความรู้สึก	ความคิด	และอื่นๆที่เกี่ยวข้องกับสรีระร่างกาย”	

 

  การบริหารจิต
 

		 พระพุทธศาสนาเน้นเรื่องการฝึกจิตเป็นสำคัญ	 เพราะมนุษย์มีจิตเป็นตัวนำการ	 กระทำทุกอย่าง	 จะต้องมีการ

พิจารณา	คิดนึกตรึกตรองเสียก่อน	การฝึกจิตหรือการบริหารจิต	จึงเป็นการกระทำเพื่อให้จิตมีสภาพตั้งมั่น	มีสติระลึก

ได้	มีสัมปชัญญะรู้สึกตัวทั่วพร้อมตลอดเวลา	

		 การบริหารจิต	 หมายถึง	 การฝึกฝนอบรมจิตให้เจริญและประณีตยิ่งขึ้น	 มีความปลอดโปร่ง	 มีความหนักแน่น

มั่นคง	 โดยเริ่มจากการฝึกฝนจิตให้เกิดสติและสมาธิให้เกิดขึ้นในจิต	 ในการที่จะให้จิตเกิดสติได้นั้น	 ผู้ฝึกต้องมีวิธีการ

ดังนี้คือ	 การตั้งใจให้มีสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ	 การคบกับคนผู้มีสติปัญญามั่นคงการไม่คบคนที่มีจิตใจฟุ้งซ่านปั่นป่วน



รายวิชา การพัฒนาจิตและปัญญา  ❘  3

และการมีใจน้อมไปในการมีสติคืออยากมีสติมั่นคง	กล่าวคือ	

	 1.	การตั้งใจให้มีสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ	 คือ	 ผู้ฝึกฝนจะต้องมีความตั้งใจกำหนดรู้สึกตัวอยู่ทุกขณะไม่ว่าจะทำ

อะไรอยู่ก็ต้องมีสติระลึกใคร่ครวญทำช้าๆ	อย่ารวดเร็วจนเกินไป	เช่น	ในขณะเดิน	ยืน	นั่ง	นอน	จะต้องพยายามให้ตัวมี

สติระลึกอยู่เสมอตลอดเวลาทุกๆอิริยาบถ	และมี	และมีสติสัมปชัญญะรู้ตัวอยู่เสมอ	เมื่อตั้งใจปฏิบัติตามวิธีดังกล่าวก็จะ

ทำให้ผู้นั้นมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์	

	 2.	การคบกับคนผู้มีสติปัญญามั่นคง	 คือ	พยายามเข้าสมาคมกับคนผู้มีสติสัมปชัญญะมั่นคงด้วยการทำการพูด	

และการแสดงออกอื่นๆ	 ยกตัวอย่าง	 เช่น	 การเข้าไปพบปะสนทนากับพระสงฆ์ผู้ฝึกสมาธิดีแล้ว	 โดยพิจารณาจากการ

พูดและการกระทำ	 ท่านจะอยู่ในลักษณะสำรวมทั้งร่างการ	 วาจา	 และใจ	 อยู่ตลอดเวลา	 ซึ่งทำให้เราผู้เข้าร่วมสมาคม

ด้วยเกิดการตั้งสติและมีสติสัมปชัญญะรู้ตัวสำรวมระมัดระวังตัวเช่นเดียวกับท่าน	

	 3.	การไม่คบคนที่มีจิตใจฟุ้งซ่านปั่นป่วน	คือ	คนใดที่สติฟั่นเฟือน	หลงๆ	ลืมๆ	ซึ่งมีการกระทำการ	

พูดผิดถูกๆ	อยู่ตลอดนั้น	เราไม่ควรจะไปคบด้วย	เพราะการสมาคมกับคนประเภทนี้บ่อยๆเข้าบางทีจะทำให้เราติดนิสัย

และคล้อยตามโดยไม่รู้สึกตัว	

	 4.	การมีใจน้อมไปในการมีสติ	 คือ	 อยากเป็นคนมีสติมั่นคง	 โดยตัวเราเองต้องพยายามขวนขวาย	 ปลุกใจ	 

ให้เห็นค่าในการมีสติสัมปชัญญะแล้วปฏิบัติธรรมเพื่อนำจิตของตนให้เป็นสมาธิเมื่อในขั้นต้น	 แม้เพียงขณิกสมาธิ		 

อันเป็นสมาธิชั่วขณะที่เกิดขึ้นกับคนทั่วๆไปในการปฏิบัติงานในชีวิตประจำวัน	 เท่านี้ก็จะทำให้เราเป็นผู้มีสติ	

สัมปชัญญะอย่างแน่นอน	

		 นอกจากนี้แล้วพระพุทธเจ้ายังได้ทรงแสดงวิธีการฝึกสติให้สมบูรณ์ไว้ในสติปัฏฐาน	8	อย่าง	กล่าวคือ	การดำรง

สติไว้ที่ฐานมี	4	อย่าง	ได้แก่	กาย	เวทนา	จิต	ธรรม	และกำหนดพิจารณาฐานทั้ง	4	เหล่านั้น	เช่น	กายานุปัสสนา	ตั้งสติ

กำหนดพิจารณากายเป็น	 อารมณ์	 เวทนานุปัสสนา	 ตั้งสติกำหนดพิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์	 จิตตานุปัสสนา	 ตั้งสติ

กำหนดพิจารณาจิตเป็นอารมณ์	และธัมมานุปัสสนา	ตั้งสติกำหนดพิจารณาธรรมเป็นอารมณ์	

 

สมถวิปัสสนาจำแนกออกเป็น2วิธีคือ
 

	 1.	สมถกัมมัฏฐาน	คืออุบายสงบใจหรือวิธีฝึกอบรมจิตให้เป็นสมาธิ	เพื่อเป็นการระงับนิวรณ์เป็นสิ่งปิดกั้นจิตไว้

ไม่ให้บรรลุความดี	

	 2.	วิปัสสนากัมมัฏฐานโดยการพิจารณาให้เห็นถึงนามรูป	 ซึ่งจะสามารถทำลาย	 อวิชาลงได้	 สมถะ	 วิปัสสนา

ต่างก็เป็นปัจจัยซึ่งกันและกันกล่าวคือ	 เมื่อปฏิบัติสมาธิจนสงบจิตใจไม่ฟุ่งซ่านซึ่งจะเป็นพื้นฐานให้อบรมปัญญาได้	 เมื่อ

เกิดปัญญารู้แจ้งก็จะกำจัด	อวิชาลงได้	ซึ่งจะส่งผลมายังจิตสงบ	เยือกเย็นยิ่งขึ้น		

 

ประโยชน์ของสมถวิปัสนา
 

		 ผู้เจริญสมถกัมมัฏฐาน	 ย่อมเกิดสมาธิ	 ส่วนผู้ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานย่อมเกิดปัญญา	 ประโยชน์ของ	 

สมถวิปัสสนา	แยกได้	2	ประการคือ	

	 1.	ประโยชน์ของสมาธิ	 ผู้ที่มีสมาธิมั่นคงยอมมีจิตใจที่พร้อมจะกระทำสิ่งต่างๆให้สำเร็จได้โดยง่าย	 เช่น		 

ทางด้านการศึกษาเล่าเรียน	 เมื่อมีสมาธิที่ตั้งมั่นการศึกษาย่อมจะได้ผลดีขึ้นนอกจากนี้ยังมีประโยชน์ในการทำงาน

ควบคุมกิเลส	 และที่สำคัญคือ	 เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต	 ทั้งนี้เพราะเมื่อสุขภาพดีแข็งแรงสมบูรณ์	 
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ก็จะส่งผลให้สุขภาพจิตคุณภาพดียิ่งขึ้น	เช่นเดียวกัน	

	 2.	ประโยชน์ของปัญญา	จิตที่สงบดีแล้วย่อมเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง	คือการเกิดปัญญาซึ่งประโยชน์

ของปัญญานั้นมีหลายลักษณะด้วยกัน	 เช่น	 ก่อให้เกิดความเจริญแก่โลก	 โดยการสร้างวิทยาการสมัยใหม่ขึ้นมาจากนี้	 

ยังก่อให้เกิดความเจริญรุ่งเรือง	 และความสำเร็จในชีวิตคือสามารถที่จะวิเคราะห์วางแผนเพื่อปฏิบัติให้สำเร็จตาม	 

เป้าหมายของชีวิต	 และ	 ประการสุดท้าย	 ปัญญาทำให้เกิดความสุขในชีวิต	 คือสามารถที่จะรู้ถึงเหตุการณ์ความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น	เมื่อเกิดปัญญาผู้ที่มีปัญญาก็สามารถที่จะแก้ไขให้สำเร็จไปได้ด้วยดี	

		 การบริหารจิตตามหลักพระพุทธศาสนามีวิธีปฏิบัติมากถึง	 40	 วิธี	 แต่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น	 ให้ฝึก

ปฏิบัติการบริหารจิตตามหลักสติปัฏฐาน	 4	 คือการตั้งสติกำหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง	 คือ

ตามที่สิ่งนั้นๆ	มันเป็นของมันเองดังนี้	

	 1.	กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 คือ	 การตั้งสติกำหนดพิจารณากาย	 ให้รู้ว่ามันเป็นของไม่เที่ยงมันเป็น	 

องค์ประกอบของธาตุ	ดิน	น้ำ	ลม	ไฟ	ไม่นานก็แตกดับสลายไป	

	 2.	เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	คือ	การตั้งสติกำหนดพิจารณาเวทนาให้รู้เห็นตรมเป็นจริงว่าเป็นเพียงเวทนาชัด

เวทนา	ไม่ใช้สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา	

	 3.	จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน	คือการตั้งสติกำหนดจิต	ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่า	เป็นแต่เพียงจิต	ไม่มีโมหะ	

โทสะ	ไม่มีเศร้าหมองและผ่องแผ้ว	

	 4.	ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 คือ	 การตั้งสติกำหนดพิจารณาธรรม	 ให้รู้เห็นตามเป็นจริง	 ว่าเป็นเพียงธรรม		 

มีสติรู้ชัดธรรมทั้งหลายได้แก่	นิวรณ์	5	ขันธ์	5	อายตนะ	12	โพชฌงค์	7	อริยสัจ	4	ว่าคืออะไร	เป็นอย่างไรมีในตนหรือ

ไม่	เกิดขึ้นแล้วดับไป	เจริญแล้วเสื่อมลงอย่างไร	เป็นต้น	ตามความเป็นจริงของมันอย่างไร	
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แบบฝึกหัดท้ายบทที่ 1 
 

จงตอบคำถามต่อไปนี้มาพอสังเขป	

1.	 ให้นักศึกษาอธิบายความหมายของคำว่า	“วิวัฒนาการ”	พร้อมให้เหตุผลประกอบ		

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

 

2.	 ให้นักศึกษายกตัวอย่าง	และวิธีฝึกจิตตามหลักสติปัฏฐาน	4	มาพอสังเขป		

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

	 ...................................................................................................................................................................................	

 

 



6  ❘  รายวิชา การพัฒนาจิตและปัญญา

   

บทที่ 2  
 

สมาธิ เพื่อพัฒนาจิตและปัญญา 
 

กรอบแนวคิด
	 1.		ความหมายของการทำสมาธิ	

	 2.		จุดประสงค์ของการทำสมาธิ	

	 3.		การทำสมาธิตื้นและสมาธิลึก	

	 4.		เวลาและอิริยาบถในการปฏิบัติสมาธิ	

	 5.		ขั้นตอนวิธีการทำสมาธิ	

	 6.		ลักษณะการต่อต้านสมาธิ	

	 7.		ประโยชน์ของการทำสมาธิที่มีต่อร่างกายและจิตใจ	

 

วัตถุประสงค์รายวิชา
	 1.		ผู้เรียนบอกความหมายของการทำสมาธิเพื่อพัฒนาจิตและปัญญาได้	

	 2.		ผู้เรียนบอกจุดประสงค์ของการทำสมาธิ	วิธีการฝึกปฏิบัติการทำสมาธิตื้นและ						

สมาธิลึกได้	

	 3.		ผู้เรียนอธิบายอิริยาบถในการปฏิบัติสมาธิได้	

	 4.		ผู้เรียนอธิบายขั้นตอนของการทำสมาธิอย่างง่ายได้	

	 5.		ผู้เรียนอธิบายลักษณะของการต่อต้านสมาธิได้	

	 6.	ผู้เรียนบอกประโยชน์ของการทำสมาธิที่มีต่อร่างกาย,	จิตใจและสมาธิ		

	 	 ต่อการเรียน	การทำงานได้อย่างถูกต้องเหมาะสม	
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สมาธิเพื่อพัฒนาจิตและปัญญา 
 

 

ความหมายของคำว่า“สมาธิ”
 

	 1.	 ความหมายในเชิงลักษณะผลของสมาธิ	

	 	 สมาธิ	 คือ	 อาการที่ใจตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่างต่อเนื่อง	 หรืออาการที่ใจหยุดนิ่งแน่วแน่	 ไม่ซัดส่ายไป

มา	 เป็นอาการที่ใจสงบรวมเป็นหนึ่ง	มีแต่ความบริสุทธิ์ผ่องใส	สว่างไสวผุดขึ้นในใจจนกระทั่งสามารถเห็นความบริสุทธิ์

นั้นด้วยใจตนเอง	อันจะก่อให้เกิดทั้งกำลังใจ	กำลังขวัญ	กำลังปัญญา	และความสุขแก่ผู้ปฏิบัติในเวลาเดียวกัน	

		 2.	 ความหมายในเชิงลักษณะการปฏิบัติ	

		 	 กล่าวอีกนัยหนึ่งในเชิงลักษณะการปฏิบัติ	สมาธิ	แปลว่า	ความตั้งมั่นของจิต	หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่

กำหนด	หรือการที่จิตกำหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง		

 

จุดประสงค์ของการทำสมาธิ
 

		 พระพุทธเจ้าทรงแสดงจุดประสงค์ไว้	4	ประการ	ดังนี้	

		 1.		เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน	คือ	การทำจิตใจให้สงบเยือกเย็น	เป็นความสุขที่ประณีต	แม้แต่พระพุทธเจ้าและ

พระอรหันต์นิยมเข้าสมาธิในโอกาสว่างเพื่อเป็นการพักผ่อน	

		 2.	 เพื่อให้ได้ญาณทัศนะ	 คือ	 การฝึกจิตจนได้ฌานแล้วเกิดความรู้พิเศษที่ไม่ต้องอาศัยประสาทสัมผัส	 เช่น		 

การแสดงฤทธิ์	ตาทิพย์	หูทิพย์	อ่านใจผู้อื่นได้	ระลึกได้	

		 3.	 เพื่อให้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์	 คือ	 สติเมื่อเข้าคู่กับสัมปชัญญะ	 หมายถึง	 ระลึกก่อนพูด	 การทำ

สัมปชัญญะรู้ตัวในขณะที่กำลังพูด	 ถ้าทำสมาธิอยู่เสมอจิตจะมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์	 รู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิดต่างๆ	

สามารถตัดความคิดที่ชั่ว	ทำความคิดที่ดีให้เจริญ	

		 4.	 เพื่อทำลายอาสวะ	 คือ	 ทำกิเลสให้สิ้น	 ได้แก่	 การใช้สมาธิเป็นประโยชน์ในทางปัญญา	 เป็นอุปกรณ์ในการ

เจริญวิปัสสนา	 คือ	 เมื่อได้บรรลุสมาธิเพียงขั้นต้นเท่าที่จำเป็นในการปฏิบัติหรือได้บรรลุฌาน	 4	 แล้ว	 ใช้สติจับยึดสิ่งที่

ต้องการกำหนด	 อันได้แก่	 อารมณ์	 วิปัสสนา	 เช่น	 ขันธ์	 5	 เป็นต้น	 แล้วใช้ปัญญาพิจารณาตรวจสอบจนสามารถกำจัด	 

อาสวะได้	 มีการเปรียบเทียบไว้ว่า	 สมาธิเป็นเสมือนการลับมีดให้คม	 วิปัสสนา	 อันได้แก่	 การใช้ปัญญาพิจารณา	 เป็น

เสมือนการใช้มีดนั้นฟันต้นไม้	คือ	กิเลสให้ขาดลงได้	
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สมาธิแบ่งเป็น2แบบคือ
 

		 1.		สมาธิตื้น	

		 2.		สมาธิลึก	

	 	 สมาธิตื้น	ทำได้ในทุกท่าอิริยาบถ	ทุกสถานที่	(เช่น	การเดินจงกรม)	

		 	 สมาธิลึก	ต้องอยู่ในท่านั่ง/นอน	(เช่น	การนั่งสมาธิ)	

		 	 สมาธิตื้น	เน้นเพิ่ม	สติ	

		 	 สมาธิลึก	เน้นเพิ่ม	พลังจิต	

		 	 	 ทั้ง	สมาธิตื้น	และ	สมาธิลึก	จึงมีผลเกื้อกูลซึ่งกันและกัน	อย่างมาก	

		 	 	 ดังนั้น	นักสมาธิ	จำเป็นต้องทำสมาธิทั้ง	2	แบบนี้	ควบคู่กันไป	

 

สมาธิตื้น
 

		 สมาธิที่มีความเป็นไปต่างๆนั้น	 ย่อมมีข้อสังเกตว่า	 การเข้าสมาธิครั้งแรกๆ	 แม้จะมีความนึกคิดอยู่	 แต่อยู่	 

ในกรอบ	หมายความว่า	 เราพูดเราคุยก็ถือว่าเป็นสมาธิ	 เพราะความที่เรามีสติอยู่	 ความเป็นเช่นนี้เราเรียกว่า	 สมาธิตื้น	

จงเข้าใจว่า	 สมาธิตื้นนี้มีความสำคัญต่อกิจการประจำวัน	 เพราะสมาธิชนิดนี้เป็นผลมาจากการที่ได้ทำสมาธิมามาก	

เพราะเราได้สะสมพลังจิตไว้มากแล้ว	เมื่อเป็นเช่นนั้น	เวลาเราทำงานเราจะมี	สมาธิ	หมายถึง	สติ	การงานนั้นๆ	ก็จะไม่

ใคร่พลาดพลั้ง	 หรือพูดก็ไม่พลาดพลั้ง	 สมาธิควบคุมไปในตัว	 เหตุที่เป็นเช่นนี้	 เนื่องจากสติที่ได้พัฒนาขึ้นมาจากที่ได้

อบรมมาตามลำดับด้วยเหตุอย่างนี้	 ก็จะทำให้แม้จะลืมตาหลับตาก็จะเป็นสมาธิ	 เวลาเดินจงกรม	 โดยมากจะเป็นสมาธิ

ตื้น	 อบรมสมาธิตื้น	 ความจริงถ้าจะเปรียบสมาธิตื้นเหมือนกับพลังงาน	 ที่ได้กำลังใช้งาน	 การใช้งานนั้นเพื่อทดสอบ

สมรรถภาพของเครื่องยนต์	 หรือการดำเนินงานของเครื่องยนต์กลไกต่างๆ	 แม้บุคคลผู้มีจิตเป็นสมาธิสูงแล้ว	 เวลาจะใช้

ดำเนินวิปัสสนาก็ใช้ได้	 ถ้าจะเปรียบอีกอย่างหนึ่งก็เหมือนการสะสมเงินและการใช้เงิน	 การได้เงินมาโดยการแสวงหา

ทรัพย์สินสมบัติมากขึ้นๆ	 คือการสะสม	 สะสมได้มากเท่าไรก็ถือว่าดี	 การใช้เงินที่ถูกต้องก็ถือว่าดี	 สมาธิลึกซึ้งจึงเปรียบ

ด้วยการสะสมเงิน	 สมาธิตื้นจึงเปรียบเหมือนกับการใช้เงิน	 คนที่สะสมเงิน	 ก็เพราะต้องการความมั่นคงของชีวิต		 

จึงจำเป็นต้องหาอาชีพที่เหมาะกับตน	 ดังนั้น	 จึงเกิดอาชีพนานัปการ	 แต่ว่าก่อนจะไปประกอบอาชีพในสาขาต่างๆ	 

นั้น	 จำเป็นต้องเรียนวิชานานัปการเช่นเดียวกัน	 ด้วยเหตุนี้จึงทำให้เกิดเป็นระบบพลโลกขึ้น	 ทุกสังคมโลกจึงต้องมีการ

จัดการกับแนวทางเพื่อความก้าวหน้า	 แต่อย่างไรก็ตาม	 ทุกประเทศในโลก	 ก็ต้องการความสงบสุขเป็นประการสำคัญ

รวมลงมาที่สุดคือ	 เศรษฐกิจ	หมายถึงการเงินนั่นเอง	ดังนั้น	ขณะทำการงานทุกสาขาอาชีพ	จึงต้องใช้ทั้งสติ	ทั้งปัญญา	

ทั้งความมั่นใจ	 ประกอบกับความช่วงชิงความได้เปรียบ	 การแข่งขันต่อสู้ในเชิงวิชาการ	 ตลอดถึงกำหนดราคาค่างวด

เหล่านี้ทั้งหมด	 ล้วนอยู่ในความเคร่งขรึม	 กวดขัน	 เคร่งเครียด	 กดดันสมอง	 โดยการแข่งขันกันนั้น	 เศรษฐกิจคืออาวุธ

สำคัญ	หรือปัญญาคืออาวุธสำคัญด้วยเหตุนี้	 ถ้าหากจะใช้สมาธิ	 ก็จะสามารถทำให้กิจการเหล่านี้นั้น	 เพิ่มประสิทธิภาพ

ขึ้นอย่างมากมายทีเดียว	 คนบางคนอาจจะไม่เชื่อว่าจะเป็นไปได้	 แต่ที่จริงแล้วนั้น	 ตามหลักการหรือตามธรรมชาติมัน

เป็นไปได้จริง	 เพราะอะไร	 เพราะว่าสมาธิคือความหยุด	 ความหยุดทำให้เกิดกำลัง	 เพราะมนุษย์เรานั้น	 หากไม่มี	 

การหยุด	จะต้องเสียเส้นประสาท	เพียงไม่กี่เดือนอาจจะต้องพิการไปตลอดชีวิต	แต่เพราะมีการหยุดพักได้	จึงมีชีวิตอยู่

มาได้ไม่เสียหาย	 สมาธิช่วยให้หยุดได้ตามต้องการ	 นอกจากจะหยุดใจได้แล้ว	 ยังทำใจให้เย็นเป็นสุขอีกด้วย	 เท่ากับ	 
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ส่งเสริมให้ใจมีประสิทธิภาพนั่นเอง	นี้คือ	สมาธิตื้นสมาธิตื้นนั้น	คือ	การบริกรรมหรือการสงบอยู่ในระยะของกายหยาบ	

จะมีความรู้สึกตัวอยู่แต่จิตนั้นมีสติ	 ถึงจะมีความนึกคิด	 ก็เป็นสมาธิอยู่นั่นเอง	 ยกเว้นแต่ปล่อยเลยไปตามอารมณ์	 

ในทุกกรณี	 สนุกเพลิดเพลิน	 มิได้คิดว่าจะตั้งใจอย่างนี้	 จึงเรียกว่าไม่มีสมาธิแม้จะเป็นสมาธิตื้น	 คำว่าสมาธิตื้น		 

จึงหมายถึงการกำหนดจิต	ด้วยตั้งใจว่าจะทำสมาธิ	แม้จะเป็นธรรมดามีความกำหนดอยู่	ก็จะทำงานใดๆ	ก็ได้	แต่สมาธิ

ลึกจะผ่านกายหยาบถึงกายละเอียด	 เกิดความสบายนั่นคือสมาธิลึก	 และจะได้มีการสะสมพลังจิตไว้ในจิตอยู่ทุกๆ	 ครั้ง

ของการทำสมาธิ	และสมาธิลึกนี้เอง	 เมื่อเสริมพลังจิตมากขึ้น	ก็ทำให้สมาธิตื้นนี้ดำเนินงานทำกิจกรรมต่างๆ	 ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพขณะที่เรากำลังทำงานทุกๆ	 อย่างอยู่และมีกำลังใจไม่ย่อท้อ	 เกิดปฏิภาณแก้ปัญหาได้ประสบผลสำเร็จ	 

นี้แหละ	สมาธิตื้นได้ปรากฏแล้ว	

 

สมาธิลึก
 

  สมาธิลึกนั้น	คือ	ความสงบจนเกิดความนิ่งในที่สุดก็เข้าภวังค์ไป	 เพราะสมาธิลึกนั้นเป็นส่วนของความเสวยผล	

และเป็นแหล่งให้เกิดศรัทธายิ่งๆขึ้น	เนื่องจากได้พบความสุขที่มากยิ่ง	ในการสัมผัสความรู้สึกของสมาธิที่ลึกซึ้งนั้น	จะมี

ความซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง	 การเกิดขึ้นของความสุขตรงนี้จะมีการหยั่งลึกเข้าสู่ความเชื่อมั่น	 สมาธิลึกเกิดจากสมาธิตื้น	 

ที่ได้ก่อตัวขึ้นมาอย่างต่อเนื่องจนทำให้เกิดพลังจิตที่ได้ถูกสะสมขึ้นมามากพอสมควรจึงจะทำให้สมาธิลึกก่อตัวขึ้นได้	

ด้วยเหตุนี้ทั้งสมาธิลึกและสมาธิตื้นจึงมีส่วนเกี่ยวพันกัน	 สมาธิตื้นเป็นสมาธิใช้งาน	 สมาธิลึกเป็นส่วนช่วยแรงสนับสนุน	

พร้อมกันนี้ก็เป็นการแสดงให้เห็นถึงความจริงแห่งความสุขที่ได้สัมผัสเป็นเครื่องบ่งบอกว่ามีความสุขจริง	 เนื่องจาก	 

เป็นความประสงค์และความปรารถนาของทุกๆคนที่จะมีความสุข	อย่างไรก็ตาม	ความสุขแม้จะเป็นความต้องการก็จริง	

แต่ความสุขนี้จะไม่ปรากฏอยู่ตลอดไป	จะมีการหดตัวลงหรืออาจจะหายไปเลย	จึงเป็นการเสียใจประการหนึ่งซึ่งเกิดขึ้น

ได้	ในที่นี้จึงจำเป็นที่จะต้องเข้าใจในตนเองว่า	เมื่อความสุขหายไปต้องทำใจ	หมายถึงต้องทราบข้อเท็จจริง	เพราะความ

สุขจะอยู่ได้ด้วยกำลังสมาธิ	 พอหมดกำลังแล้วจะสลายตัวไปเอง	 ต้องเข้าใจตามความเป็นจริงคือไม่ต้องเกิดความเสียใจ	

เมื่อความสุขนั้นหมดไป	 และแล้วการสร้างขึ้นของสมาธิก็จะสร้างความสุขนี้ขึ้นมาได้อีก	 ตรงนี้จะต้องพูดถึงจุดประสงค์

ของสมาธิว่าจุดประสงค์ของสมาธิคือ	 “ต้องการพลังจิต”	 การสะสมพลังจิตให้ถาวรมีพลังเพิ่มขึ้นนั้นคือ	 ความจริงของ

หลักการ	ด้วยเหตุดังกล่าว	การจะเป็นสมาธิตื้นและสมาธิลึกเป็นส่วนแห่งการสะสมพลังจิตทั้งสิ้น	เพราะการสะสมพลัง

จนมากเพียงพอแห่งความต้องการได้แล้วในแต่ละขั้น	 ก็จะแสดงออกซึ่งอิทธิพลของจิตตามความประสงค์ของผู้นั้นๆ		 

ในกรณีนั้นๆ	ส่วนสมาธิลึกที่ให้ปรากฏการณ์ต่างๆมีอาการเป็นสุขอย่างซาบซึ้งเป็นภาพนิมิตนานัปการเกิดความมีความ

เป็นเหนือธรรมชาติเหล่านี้นั้น	 เป็นอาการกิริยาของจิตทำให้ปรากฏการณ์เหล่านี้เกิดขึ้น	 ดังนั้นจึงต้องไม่เอาใจใส่นัก

ปล่อยให้เกิดขึ้นโดยมีสติระลึกรู้	อย่าคิดเอาเองไปตามอาการกิริยาเหล่านั้น	เพราะนั่นคือปรากฏการณ์ของอาการกิริยา

ของจิต	 เช่นเรารับประทานอาหาร	 รสอิ่มอร่อยมีความสุข	 ล้วนเป็นอาการกิริยาของการรับประทานอาหารทั้งนั้น		 

ส่วนสำคัญอยู่ตรงอาหารและรับประทานเข้าสู่ร่างกาย	 จิตที่เป็นสมาธิลึกจึงมีปรากฏการณ์ที่น่าเหลือเชื่อมีอยู่มากมาย

แต่ต้องถือว่า	เป็นเพียงอาการกิริยาเท่านั้น	แต่ต้องมีสติปัญญาจึงคิดได้	และไม่หลงตามอาการกิริยานั้นๆ	การพยายาม

ทำสมาธิให้เป็นแบบต่อเนื่องนั้น	 ท่านทั้งหลายจะต้องผ่านเส้นทางนี้กันทั้งนั้น	 คือสมาธิตื้นและสมาธิลึก	 จึงไม่แปลก

อะไรที่บางคนขาดสติปัญญาจะต้องหลงไปตามอาการกิริยาของจิตสมาธิตื้น	 -	 ลึก	 ดังนั้นจึงควรที่จะทำสมาธิไปตาม

โอกาสที่เราจะทำได้	 เพราะการทำสมาธินั้นทางมันยาวทำไปกว่าจะพบกับสมาธิตื้นและลึกก็ใช้เวลาไม่น้อย	 เราจึงไม่

ต้องกลัว	 หรือกังวลที่จะต้องลังเลใจหรือหวาดกลัว	 เมื่อถึงเวลาเป็นสมาธิตื้น	 -	 ลึก	 ขึ้นมาก็แก้ไขได้	 เช่นเดียวกันกับ	 
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การได้มาซึ่งเงิน	 ได้เท่าไรก็ไม่เป็นไร	 ได้มากเท่าไรก็ยิ่งดีขอให้ได้มาและแล้วเราก็ใช้สติปัญญาใช้เงินก็จะประสพ	 

ความสำเร็จในชีวิต	 สมาธิตื้น−ลึกก็เช่นกัน	 ขอให้มันเกิดขึ้นมา	 มากเท่าไรก็ยิ่งดี	 และแล้วเราก็ใช้สติปัญญาแก้ไข	 ก็จะ

สำเร็จผลสมประสงค์ได้	

 

จากคำสอนของ.............พระเทพเจติยาจารย์(หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร) 

 

“การทำสมาธิแบบบริกรรม”

 

	 	 	 	 	 	 การบริกรรม		 ทำให้จิตเป็นหนึ่ง	

	 	 	 	 	 			จิตเป็นหนึ่ง		 	 ทำให้เกิดความสงบ	

	 	 	 	 	 			ความสงบ		 	 ทำให้จิตมีพลัง	

	 	 	 	 	 			จิตมีพลัง		 	 ทำให้มีสติระลึกรู้	

	 	 	 	 	 			มีสติระลึกรู้		 	 ทำให้เกิดสติปัญญา	

	 	 	 	 	 			มีสติปัญญา		 	 ทำให้รู้ทันอารมณ์	

	 	 	 	 	 			การรู้ทันอารมณ์		 ทำให้จิตเป็นกลางได้	

 

 เวลาและอิริยาบถในการปฏิบัติสมาธิ
 

		 เรื่องเวลาที่จะปฏิบัติสมาธินั้นมีหลักการอย่างเดียวกับการออกกำลังกาย	 นั่นคือ	 ต้องเลือกเวลาที่ท้องว่าง		 

(	 หลังจากอาหารถูกย่อยหมดแล้ว	 )	 เวลาดังกล่าวเป็นเวลาที่อวัยวะที่ทำหน้าที่ย่อยอาหาร	 ทำงานเสร็จได้พักผ่อนแล้ว	

ดังนั้น	 จึงไม่เป็นการเพิ่มปัญหาให้แก่อวัยวะต่างๆ	 ของร่างกายโดยไม่จำเป็น	 ส่วนจะเป็นเวลากลางวัน	 หรือกลางคืน	

ก็ตามแต่สะดวกของแต่ละบุคคล	

	 สำหรับอิริยาบถของการทำสมาธินั้น	 ทำได้ทุกอิริยาบถไม่ว่าจะนั่ง	

ยืน	 นอน	 แม้กระทั่งในขณะที่นั่งรถทุกประเภท	 ที่เราไม่ได้ขับเอง	 เรียกว่า	

สมาธิทุกโอกาส	 อย่างไรก็ดี	 ถ้าเป็นสมาธิวิปัสสนากรรมฐาน	 แบบชาวพุทธ

นั้น	 ท่านนิยมให้นั่งขัดสมาธิ	 คือ	 เอาเท้าขวาวางไว้บนเท้าซ้าย	 และวางมือ

ซ้อนอยู่บนตัก	 มือขวาทับมือซ้าย	ที่สำคัญ	 คือ	หลังต้องตั้งให้ตรง	 เงยหน้า

ให้สายตาขนานกับพื้น		
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  ขั้นตอนวิธีการทำสมาธิควรเริ่มอย่างไร
 

การทำสมาธิ	 ตามหลักของพระพุทธศาสนา	 พระพุทธองค์ได้แสดงพระธรรมเทศนาไว้	 

ถึง	40	วิธี	ทุกวิธีล้วนเป็นไปเพื่อจุดหมายเดียว	คือการทำให้ใจหยุดนิ่ง	แต่ที่วิธีการมีเยอะ

นั้น	 เพื่อให้เหมาะสมกับพื้นฐานนิสัยของแต่ละคน	 โดยพระพุทธองค์ทรงแบ่งพื้นฐาน

นิสัยไว้	6	ประเภท	เรียกว่า	จริต	6	อาทิเช่น	คนที่มีราคะจริต	คือหลงไหลในของสวยงาม

ง่าย	 ควรพิจารณาความไม่เที่ยง	 ความไม่แน่นอนในสังขารต่างๆ	 เพื่อให้ใจไม่ติดในราคะ

ได้ง่าย	 จะได้ทำสมาธิได้ง่าย	 เพราะเมื่อหลับตาทำสมาธิแล้ว	 ใจเราชอบอะไร	 คุ้นอะไร		 

ก็จะมีภาพนั้นปรากฏขึ้นมาในใจ	

 

		 การทำสมาธิ	 ไม่ต้องคอยให้ใจสงบ	 สามารถทำได้ทุกที่	 ทุกเวลา	 แต่ถ้าต้องการความต่อเนื่องยาวนาน	 และให้

ได้ผลการปฏิบัติที่ดีนั้น	มีหลักวิธีการนั่งสมาธิ	ดังนี้	

  1.กราบบูชาพระรัตนตรัย	 เป็นการเตรียมตัว	 เตรียมใจให้นุ่มนวลไว้	 เป็นเบื้องต้น	 แล้วสมาทานศีล	 5	 หรือ	 

ศีล	8	เพื่อย้ำความมั่นคงในคุณธรรมของตนเอง	

 2.ให้นั่งขัดสมาธิโดยเอาขาขวาทับขาซ้าย	 มือขวาทับมือซ้าย	 ให้นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้าง

ซ้าย	

 3.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนในร่างกายให้หมด	ตั้งแต่กล้ามเนื้อที่เปลือกตา	กล้ามเนื้อที่ศีรษะ	ต้นคอ	บ่า	

ไหล่	แขนทั้งสอง	ลำตัว	ตลอดจนกระทั่งขาทั้งสองถึงปลายนิ้วเท้า	ให้ผ่อนคลายให้หมด	

 4.หลับตาของเราเบาๆ คล้ายกับเวลาเรานอนหลับ	 โดยปิดผนังตาเพียงเบาๆ	 อย่าเม้มตาแน่น	 อย่าบีบหัว

ตา	และอย่ากดลูกนัยน์ตา	หลับตาสักครึ่งลูก	ปรือๆ	สบายๆ	หรือหลับตาประมาณ	80	-	90%	

 5.ให้นั่งตั้งกายตรงมั่นคง	 ประดุจขุนเขาที่ตั้งอยู่บนแผ่นดิน	 ไม่โยกไม่คลอน	 แม้จะมีลมมาปะทะทั้ง	 4	 ทิศ	

หรือรอบทิศก็ไม่หวั่นไหว	การที่นั่งได้เช่นนี้	ถือว่าเป็นท่านั่งที่ถูกส่วน	คือ	ไม่ง่อนแง่น	ไม่โยกคลอน	แต่ผ่อนคลายสบาย

หมดทุกส่วน	และจะทำให้นั่งได้นาน	

 6.ทำใจให้ว่างๆ ให้นิ่งๆ ให้เฉยๆ	 ปลดปล่อยวางจากภารกิจ	 วิธีนี้เป็นวิธีลัดและเร็วที่สุดในการปรับใจ	

เพราะใจที่เหมาะต่อการเข้าถึงธรรมนั้น	จะต้องเป็นใจที่ปลอดโปร่ง	ว่างเปล่าจากภารกิจทั้งหลายไม่ว่าจะเป็นการศึกษา	 

เล่าเรียน	ธุรกิจการงาน	เรื่องครอบครัว	หรือเรื่องอะไรทั้งหมดในโลกนี้	ให้ปลดให้ปล่อยให้วางไว้ชั่วขณะ	ทำประหนึ่งว่า

เราอยู่คนเดียวในโลก	ไม่มีภารกิจเครื่องกังวลใจ	แล้วทำใจให้เบิกบานแช่มชื่น	สะอาดบริสุทธิ์	ผ่องใส	

 7.การใช้คำภาวนาในการทำสมาธิมีคำภาวนาให้เลือกใช้ได้มากมาย	เช่น	พุทโธ	สัมมา	-	อะระหัง	ยุบหนอ	

-	 พองหนอ	 เป็นต้น	 ซึ่งแต่ละคำล้วนมีวัตถุประสงค์เดียวกันคือ	 เป็นอุปกรณ์เพื่อช่วยให้ใจหยุด	 ซึ่งในการใช้คำภาวนา

แต่ละอย่างนั้น	ส่วนใหญ่ผู้ปฏิบัติมักจะเลือกใช้ถ้อยคำที่ได้ยินได้ฟังแล้ว	ทำให้ใจสงบ	หยุดนิ่ง	คือ	ถ้อยคำที่เกี่ยวข้องกับ

สิ่งที่ดีงาม	

 8.การกำหนดนึกนิมิต	 นิมิต	 คือ	 เครื่องหมายสำหรับให้จิตกำหนดหรือภาพที่เห็นใจ	 ซึ่งเป็นตัวแทนของสิ่งที่

ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน	(พระธรรมปิฎก	:	2540)	แบ่งเป็น	3	อย่าง	คือ	

	 	 1.	 บริกรรมนิมิต	 คือ	 นิมิตขั้นเตรียมหรือเริ่มต้น	 ได้แก่	 สิ่งใดก็ตามที่กำหนดเป็นอารมณ์ในการเจริญกรรม

ฐาน	เช่น	ดวงกสิณที่เพ่งดู	ลมหายใจที่กำหนด	หรือพุทธคุณที่กำหนดนึกเป็นอารมณ์ว่าอยู่ในใจเป็นต้น	
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	 	 2.	อุคคหนิมิต	คือ	นิมิตที่ใจเรียนหรือนิมิตติดตา	ได้แก่	บริกรรมนิมิตที่เพ่งหรือกำหนดจนเห็นแม่นยำกลาย

เป็นภาพติดตาติดใจ	เช่น	ดวงกสิณที่เพ่งจนติดตาหลับตามองเห็น	เป็นต้น	

	 	 3.	 ปฎิภาคนิมิต	 คือ	 นิมิตเสมือน	 นิมิตคู่เปรียบ	 หรือ	 นิมิตเทียบเคียง	 ได้แก่	 นิมิตที่เป็นภาพเหมือนของ	 

อุคคหนิมิต	แต่ติดลึกเข้าไปอีก	จนเป็นภาพที่สามารถนึกขยายหรือย่อส่วนได้ตามปรารถนา	

	 การกำหนดนึกนิมิตจะทำให้มีที่ยึดที่เกาะ	 ทำให้ใจไม่ซัดส่าย	 ซึ่งนิมิตที่ใช้นั้นจะเป็นอะไรก็ได้	 แต่ควรเป็นสิ่งที่

ทำให้ใจเป็นกุศล	 เช่น	 พระพุทธรูป	 พระสงฆ์ที่เคารพ	 ดวงอาทิตย์	 ดวงจันทร์	 ดวงดาว	 วงดินที่ทำขึ้นเป็นวงกสิณ	

เป็นต้น	ซึ่งทั้งหมดนั้นล้วนสามารถเป็นที่นำใจไปตั้งไว้	ซึ่งเมื่อใจตั้งมั่นอยู่	ณ	นิมิตนั้นใจก็จะสงบหยุดนิ่งได้ง่าย	

 

  ลักษณะต่อต้านสมาธิ
 

ความเจ็บปวด	เมื่อย	เหนื่อย	หิว	

อันความต่อต้านในเรื่องของสมาธินี้	 เป็นเรื่องสำคัญ	 เพราะการเกิดปฏิกิริยา

ต่างๆ	 ทั้งร่างกายและจิตใจ	 จึงมีความจำเป็นต้องศึกษาเพื่อให้เกิดการพอดี	

เพราะจิตสำนึกในขณะทำสมาธินั้นมีหลายๆอย่าง	 เมื่อเกิดขึ้นก็กระทบกับ

ร่างกาย	 อย่างบางคนคิดมาก	 ยับยั้งใจไม่ค่อยจะได้	 ก็จะเกิดโรคลำไส้พิการ	

ทำความปั่นป่วนให้แก่ร่างกายของเขาเป็นอย่างมาก	 หรือมีความเป็นวิตกจริต	

โดยคิดแต่ความกังวลสิ่งเล็กกลายเป็นสิ่งใหญ่	ก็จะทำให้เกิดการปั่นป่วนกระทบ

กระเทือนไปยังสมอง	 เกิดเป็นโรคสมองพิการ	 บางคนมีความคิดนอกลู่นอกทาง

เป็นไปกับด้วยความสับสน	 จะทำให้เกิดเป็นโรคเส้นประสาทพิการ	 เป็นต้น	 สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นได้สำหรับบุคคลที่ไม่

พยายามหาทางแก้ไข	ดังนั้นเมื่อมีการแก้ไขด้วยสมาธิ	จึงต้องเกิดปฏิกิริยาต่อต้านขึ้นมา	

	 ความเจ็บ	 -	 ปวด	 -	 เมื่อย	 -	 เหนื่อย	 -	 หิว	 ถือเป็นทุกขเวทนา	หมายถึง	 ความเสวยทุกข์	 คือความรู้สึกสัมผัส	 

ที่เป็นทุกข์	ความทุกข์หากไม่มากถือว่าพอทน	ถ้ามากถือว่าทนไม่ไหว	มากจริงๆเรียกว่าสุดที่จะทน	จึงเป็นสิ่งที่ทำให้จิต

เกิดความกระวนกระวาย	 คนเราทุกๆคนถ้าประสบกับความทุกข์มาก	 หมายถึงทุกขเวทนาจนถึงตลอดเวลากลายเป็น

เจ้าทุกข์	 ด้วยเหตุผลหลายๆ	 ประการเช่นนี้	 จึงถือว่าบุคคลทำสมาธิจะถูกต่อต้านและจะเกิดปฏิกิริยา	 อันจะต้องทราบ

เพื่อเป็นการแก้ไขเพราะว่าร่างกายคือส่วนประกอบที่มีความสำคัญ	 ในอันที่จะส่งความเป็นไปต่างๆ	 ทั้งสิ้นเข้าสู่ใจ		 

จึงต้องเป็นภาวะรองรับเอาในหลายสิ่งหลายอย่าง	 ที่ความสัมพันธ์ต่างๆ	 เข้าสู่ความรู้สึก	 เรียกว่า	 กายสัมผัส	 ความ

สัมผัสนี้จะต้องมีความรู้สึกถึงใจทุกๆ	 ครั้ง	 ดังนั้น	 นาที	 วินาที	 ตลอดเวลากายจึงต้องทำงานรองรับเอาสิ่งที่จะเข้ามา

กระทบ	รู้สึกรุนแรงก็เกิดปัญหาทำให้ต้องแก้ไข	เช่นความเป็นโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ	จะก่อให้เกิดความผิดปกติของกายจน

เกิดความเจ็บปวด	 เมื่อย	 เหนื่อย	หิวขึ้นอาการเหล่านี้ถือว่าเริ่มจะเกิดการขวางกั้นต่อต้านสมาธิ	 ถ้าแก้ไขได้ก็รอดตัวไป	

แก้ไขไม่ได้ก็จนปัญญา	อันเป็นการขวางกั้นต่อต้านสมาธิเป็นขั้นๆ	ไป	 เพราะร่างกายเกี่ยวพันกับชีวิต	 เมื่อความกระทบ

กระเทือนมากชีวิตก็อยู่ในอันตราย	ความเป็นสมาธิต่างๆ	จะเกิดขึ้นได้ก็อาศัยกาย	นี้เองคือมีหูไว้ฟัง	มีตาไว้ดู	มีกายมือ

เท้าไว้ทำ	 จึงจะเกิดสมาธิได้	 และก็สามารถทำสมาธิให้เกิดได้ตั้งแต่ต้นจนถึงที่สุด	 ก็เพราะความสมบูรณ์ของกายนี้เอง	

การปรับปรุงร่างกายให้คงทนและปกติอยู่เสมอ	 จึงจะสามารถช่วยความเป็นสมาธิได้ดังประสงค์	 ความจริงการเดิน	 -

การยืน	 -	 การนอน	 -	 การนั่ง	 ล้วนกายเป็นผู้ประสานให้บังเกิดสมาธิทั้งนั้นดังนั้นทั้งคุณทั้งโทษจึงมีอยู่ที่กายนี้เป็น	 

ส่วนหนึ่ง	มีคุณคือให้ชีวิตมีความสุข	ได้สมาธิ	มีบุญ	มีโทษเอาร่างกายไปทำร้ายคนอื่น	ฆ่าคนฆ่าสัตว์	มีการสร้าง	คำด่า	

คำนินทา	 คำส่อเสียด	 คำข่าวลือ	 เป็นบาป	 มีโทษ	 ด้วยเหตุผลดังกล่าวจึงจำเป็นต้องรักษาชีวิตด้วยการรักษากายให้มี
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ความปกติโดยไม่อคติอยู่ในความดูแลตามอัตภาพแห่งความเป็นอยู่	 เมื่อต้องการสมาธิก็พึงพยายามหาความพอดีให้แก่

ร่างกาย	ส่วนการที่จะทำให้เกิดสมาธิ	มีความเจ็บ	-	ปวด	-	เมื่อย	-	หิว	ก็ใช้ความอดทนตามสมควร	คำว่าสมควรนั้น	คือ	

การเดินสายกลาง	 อย่าทรมานมากจนเกินไป	 อย่ายอมแพ้แก่มารง่ายๆ	 จงพยายามดูความสำเร็จแต่ละครั้งที่ได้ทำมา	

และพยายามแก้ไขเพิ่มเติมความแกร่งให้ตน	ถ้าเอาแต่ขี้เกียจ	เกียจคร้าน	ยอมแพ้แก่มารง่ายๆ	ก็คงยากแก่ความสำเร็จ

รวมความคือเดินสายกลางนั่นเองดีที่สุดสิ่งทีขวางกั้นสมาธิที่เรียกว่านิวรณ์	 5	 นั้น	 นอกจากนั้นคือความกระวนกระวาย	

ในที่นี้	หมายถึง	จิตเป็นที่ตั้ง	 เพราะความสะสมอารมณ์นานัปการ	เก็บไว้ในใจจนล้น	จึงทำให้เป็นชนวนที่จะคอยก่อตัว

เมื่อได้จังหวะ	 เพราะแต่ละจังหวะนั้นแตกต่างกันไป	 ตามธรรมดาถ้ามีอะไรมาก่อกวนย่อมมีการแสดงออก	 เช่น	 ขณะมี

คนมากล่าวร้ายใส่ความ	 หรือมาแสดงอาการกิริยาเย้ยหยัน	 หรือใช้อำนาจแบบไม่สามารถจะกระดุกกระดิกได้	 หรือ

ข่มเหงน้ำใจในสิ่งที่กลืนไม่เข้าคายไม่ออก	 หรือตบหัวแล้วลูบหลัง	 หรือถือว่าตนมีอำนาจศักดิ์ศรี	 แล้วลอยชายหยาม

ด้วยพิธีการหรือวิธีการ	ทำให้เกิดความเสียใจแก่ผู้ด้อยกว่า	ฯลฯ	สิ่งเหล่านี้คือชนวนที่อารมณ์สิงเข้าสู่จิต	ซึ่งจิตได้สะสม

ความมีกิเลสเครื่องเศร้าหมองล้นเหลืออยู่แล้ว	พอจังหวะอารมณ์เหล่านี้บังเกิดขึ้น	 ความกระวนกระวายใจจะเพิ่มพลัง

ขึ้นทันที	และทันทีนั้นก็จะเริ่มรวมกลุ่มเก่ากลุ่มใหม่	สะสมเป็นตัวกิเลสใหญ่ขึ้น	สิ่งนี้จะแปรสภาพออกมาเป็น	ทิฐิมานะ	

-	 อาฆาต	 -	 พยาบาท	 -	 จองเวร	 ซึ่งเป็นสิ่งเป็นอันตรายอย่างใหญ่หลวงแก่ชีวิตนั้น	 เพราะความกระวนกระวายตัวนี้มี

ความร้อนแรงมาก	 เผาผลาญจิตใจจนสุดจะยั้งได้	 หรือเรียกอีกอย่างว่า	 “คลุ้มคลั่ง”	 จุดนี้เองที่ก่อความไม่สงบให้แก่

โลก”จนถึงขั้นมิคสัญญี”	 จุดตรงนี้เองที่สมาธิจะมีบทบาทสำคัญในการที่จะต้องแก้ไขเพราะสมาธิจะอยู่จุดตรงกันข้าม

กับความกระวนกระวาย	 ดังนั้นจึงต้องมีการต่อต้านกองทัพระหว่างความกระวนกระวายกับสมาธิด้วยความสามารถ

ของแต่ละฝ่าย	 ถ้าจะเปรียบก็เหมือนน้ำร้อนกับน้ำเย็น	 ซึ่งมีเตาไฟเป็นผู้ก่อให้เกิดความเดือด	 “เมื่อน้ำน้อยย่อมแพ้ไฟ”	

“เมื่อน้ำมากย่อมชนะไฟ”	 ดังนั้นการที่จะดับการกระวนกระวายก็ต่อเมื่อเร่งความสงบ	 จะดับความร้อนของน้ำเดือดก็

ต้องเติมน้ำให้มากจนเกิดความเย็น	 น้ำใจของคนเราก็ชื่อว่าเป็นน้ำสมาธิที่บังเกิดขึ้นแก่ทุกๆ	 คนได้นั้น	 คือน้ำดับไฟ	

เพราะเมื่อมีสมาธิที่ทำขึ้นจนเป็นผลแล้ว	ก็พอจะมองเห็นทางออกว่ายังมีทางออกได้อยู่	แต่ถ้าไม่มีสมาธิเลยก็จนปัญญา	

เพราะหาทางออกไม่ได้	เนื่องด้วยสมาธิเป็นจุดสำคัญที่จะแก้ไข	ด้วยเหตุที่ว่าใจนี้เป็นตัวสั่งการ	การเรียกว่าผู้บัญชาการ

ทหารสูงสุดในใจของแต่ละบุคคล	 ใจเป็นสิ่งให้เป็นไปในทุกๆ	 อย่าง	 หากว่ามีสมาธิ	 แสดงว่ายังมีทางออกที่ดีปลอดภัย

แก่ตนและแก่บุคคลอื่นและแก่โลกด้วย	 คุณค่าอันนี้คือสมาธิ	 จึงยิ่งใหญ่โดยแท้	 แต่อย่างไรก็ตามสงครามระหว่างสมาธิ

กับความกระวนกระวายนี้	จะต้องเกิดขึ้นในตัวของมัน	จึงสมควรที่จะต้องศึกษาหาวิธีให้ฝ่ายสมาธิชนะให้ได้	ด้วยอุบาย

วิธีการอันมีกัลยาณมิตร	 -	 ครูบาอาจารย์	 -	 นักปราชญ์	 แห่งพุทธสาวก	 ให้เป็นผู้คอยชี้แนะจนกว่าจะมีกำลังเป็นของ

ตนเอง	 จุดนี้หมายถึง	 ผู้ที่ยังต้องการมีชีวิตอยู่ในโลก	 เป็นผู้ครองเรือนอันเป็นแนวทางสู่ความร่มเย็นเป็นสุข	 ตาม

ฐานานุรูปแห่งโลกาภิวัฒน์	

 

 วิธีการที่จะเสริมกำลังแก้ความกระวนกระวายที่มาต่อต้านสมาธิจึงต้องมีเช่น

		 1.		ศรัทธาในคำสอน	

		 2.		มีความมั่นใจ	

		 3.		ใช้ความเพียรตลอดไป	

		 4.		ต่อสู้ทางความนึกคิดด้วยอุบาย	

		 5.		จดจำสิ่งที่ทำให้ชะล่าใจ	

		 6.		อดทนเป็นอย่างยิ่ง	

		 7.		เมื่อได้ผลแล้วต้องรักษา	



14  ❘  รายวิชา การพัฒนาจิตและั ัญญา

  ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ
 

		 สมาธิมีประโยชน์ทั้งต่อร่างกายและจิตใจ	โดยสามารถสรุปได้ดังนี้		

  1.ผลต่อตนเอง

		 	 1.1		ด้านสุขภาพจิต	

		 	 	 -	ส่งเสริมให้คุณภาพของใจดีขึ้น	คือ	ทำให้จิตใจ	ผ่องใส	สะอาด	บริสุทธิ์	สงบ	เยือกเย็น	ปลอดโปร่ง	

โล่ง	เบา	สบาย	มีความจำ	และสติปัญญาดีขึ้น	

		 	 	 -	ส่งเสริมสมรรถภาพทางใจ	ทำให้คิดอะไรได้รวดเร็ว	ถูกต้อง	และเลือกคิดแต่ในสิ่งที่ดีเท่านั้น	

		 	 1.2		ด้านพัฒนาบุคลิกภาพ	

		 	 	 -	 จะเป็นผู้มีบุคลิกภาพดี	 กระฉับกระเฉง	 กระปรี้กระเปร่า	 มีความองอาจสง่าผ่าเผย	 มีผิวพรรณ

ผ่องใส	

		 	 	 -	มีความมั่นคงทางอารมณ์	หนักแน่น	เยือกเย็นและเชื่อมมั่นในตนเอง	

		 	 	 -	 มีมนุษย์สัมพันธ์ดี	 วางตัวได้เหมาะสมกับกาลเทศะเป็นผู้มีเสน่ห์เพราะไม่มักโกรธ	 มีความเมตตา

กรุณาต่อบุคคลทั่วไป	

		 	 1.3		ด้านชีวิตประจำวัน	

		 	 	 -	ช่วยให้คลายเครียด	เป็นเครื่องเสริมเสริมประสิทธิภาพในการทำงานและการศึกษาเล่าเรียน	

		 	 	 -	 ช่วยเสริมให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพราะร่างกายกับจิตใจย่อมมีอิทธิพลต่อกัน	 ถ้าจิตใจเข้มแข็ง	

ย่อมเป็นภูมิต้านทานโรคไปในตัว	

		 	 1.4		ด้านศีลธรรมจรรยา	

		 	 	 -	ย่อมเป็นผู้มีสัมมาทิฏฐิ	เชื่อกฎแห่งกรรม	สามารถ	คุ้มครองตนได้พ้นจากความชั่วทั้งหลายได้	เป็นผู้

มีความพระพฤติดี	เนื่องจากจิตใจดี	ทำให้ความพระพฤติทางกายและวาจาดีตามไปด้วย	

		 	 	 -	ย่อมเป็นผู้มีความมักน้อย	สันโดษ	รักสงบและขันติเป็นเลิศ	

		 	 	 -	 ย่อมเป็นผู้มีความเอื้อเฟื้อ	 เผื่อแผ่	 เห็นประโยชน์	 ส่วนร่วมมากกว่าประโยชน์ส่วนตัว	 ย่อมเป็นผู้มี

สัมมาคารวะ	และมีความอ่อนน้อมถ่อมตน	

 

 2.ผลต่อครอบครัว

	 	 2.1		ทำให้ครอบครัวมีความสงบสุข	 เพราะสมาชิกในครอบครัวเป็นประโยชน์ของการประพฤติธรรม		 

ทุกคนมั่นอยู่ในศีล	 ปกครองกันด้วยธรรม	 เด็กเคารพผู้ใหญ่	 ผู้ใหญ่เมตตาเด็ก	 ทุกคนมีความรักใคร่สาสามัคคี	 เป็นน้ำ

หนึ่งใจเดียวกัน	

		 	 2.2		ทำให้ครอบครัวมีความเจริญก้าวหน้า	 เพราะสมาชิกต่างก็ทำหน้าที่ของตนโดยไม่บกพร่อง	 เป็นผู้มี

ใจคอหนักแน่น	เมื่อมีปัญหาครอบครัวหรือมีอุปสรรคอันใด	ย่อมร่วมใจกันแก้ไขปัญหานั้นๆ	ให้ลุล่วงไปได้	
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 3.ผลต่อสังคมและประเทศชาติ

		 	 3.1		ทำให้สังคมสงบสุข	ปราศจากปัญหาอาชญากรรม	และปัญหาสังคมอื่นๆ	เพราะปัญหาทั้งหลายที่เกิด

ขึ้นในสังคมไม่ว่าจะเป็นปัญหาหารฆ่า	 การข่มขืน	 โจรผู้ร้าย	 การทุจริตคอรัปชั่น	 ล้วนเกิดขึ้นมาจากคนที่ขาดคุณธรรม	

เป็นผู้ที่มีจิตใจอ่อนแอ	 หวั่นไหว	 ต่ออำนาจสิ่งยั่วยวน	 หรือกิเลสได้ง่าย	 ผู้ที่ฝึกสมาธิย่อมมีจิตใจเข้มแข็ง	 มีคุณธรรมใน

ใจสูง	ถ้าแต่ละคนในสังคมจ่างฝึกฝนอบรมใจของตนให้หนักแน่น	มั่นคง	ปัญหาเหล่านี้ก็จะไม่เกิดขึ้น	ส่งผลให้สังคมสงบ

สุขได้	

		 	 3.2		ทำให้เกิดความมีระเบียบวินัย	 และเกิดความประหยัด	 ผู้ที่ฝึกใจให้ดีงานด้วยการทำสมาธิอยู่เสมอ	

ย่อมเป็นผู้รักความมีระเบียบวินัย	รักความสะอาด	มีความเคารพกฎหมายของบ้านเมือง	ดังนั้นบ้านเมืองเราก็จะสะอาด

น่าอยู่	 ไม่มีคนมักง่ายทิ้งขยะลงบนพื้นถนน	 จะข้ามถนน	 ก็เฉพาะตรงทางข้าม	 เป็นต้น	 เป็นเหตุให้ประเทศชาติไม่ต้อง

สิ้นเปลืองงบประมาณ	 เวลาและกำลังเจ้าหน้าที่	 ที่ต้องใช้ไปในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากความไม่มีระเบียบวินัยของ

ประชาชน	

		 	 3.3		ทำให้สังคมเจริญก้าวหน้า	 เมื่อสมาชิกในสังคมมีสุขภาพจิตดีรักความเจริญก้าวหน้า	 มีประสิทธิภาพ	

ในการทำงานสูง	 ย่อมส่งผลให้สังคมเจริญก้าวหน้าตามไปด้วย	 และเมื่อมีกิจกรรมของส่วนร่วม	 สมาชิกในสังคมก็ย่อม

พร้อมที่จะสละความสุขส่วนตัว	ให้ความร่วมมือกับส่วนร่วมอย่างเต็มที่	แม้มีผู้ไม่ประสงค์ต่อสังคมมายุแหย่ให้เกิดความ

แตกแยก	ก็จะไม่เป็นผลสำเร็จ	เพราะสมาชิกในสังคมเป็นผู้มีจิตใจหนักแน่น	มีเหตุผล	และเป็นผู้รักสงบ	

 

 4.ผลต่อศาสนา

		 	 4.1		ทำให้เข้าใจพระพุทธศาสนาได้อย่างถูกต้อง	 และรู้ซึ้งถึงคุณค่าของพระพุทธศาสนา	 รวมทั้งรู้เห็นด้วย

ตัวเองว่าฝึกสมาธิไม่ใช่เรื่องเหลวไหลหากแต่เป็นวิธีเดียวที่ทำให้พ้นทุกข์เข้าสู้นิพพานได้	

		 	 4.2	ทำให้เกิดศรัทธาตั้งมั่นในพระรัตนตรัย	พร้อมที่จะเป็นทนายแก้ต่างให้กันพระศาสนา	 อันจะเป็นกำลัง

สำคัญในการเผยแผ่การปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง	ให้แพร่หลายไปอย่างกว้างขวาง	

		 	 4.3	 เป็นการสืบอายุพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรื่องตลอดไปเพราะตราบใดที่พุทธศาสนิกชน	 ยังตั้งใจ

ปฏิบัติธรรม	เจริญถาวนาอยู่	พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุ่งเรืองอยู่ตราบนั้น	

		 	 4.4	 จะเป็นกำลังส่งเสริมทะนุบำรุงศาสนา	 เพราะเมื่อเข้าใจซาบซึ้งถึงประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมด้วย

ตนเองแล้ว	ย่อมจะชักชวนผู้อื่นให้ทำทานรักษาศีล	และเจริญภาวนาไปด้วยเมื่อใดที่ทุกคนตั้งใจปฏิบัติธรรม	ทำทาน		

 

  ประโยชน์ของสมาธิในการประกอบกิจการงานและการดำเนินชีวิต
 

	 ผู้ที่ประสบความสำเร็จในชีวิต	ไม่ว่าจะเป็นภาคเอกชน	หรือ	ภาครัฐ	จะพบว่า	เขาได้รับมอบหมายงานหลายๆ

เรื่อง	 แต่	 ก็สามารถทำงานนั้นๆ	 ให้สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี	 ตรงกันข้าม	 บางคน	 แม้ได้งานชิ้นเดียว	 ก็ยังไม่สามารถ

ทำงานให้	 สำเร็จได้เลย	ถ้าจะศึกษาให้ดีจะพบว่าคนที่ประสบความสำเร็จเหล่านั้น	 เป็นผู้มีสมาธิ	 เหนือคนธรรมดาด้วย

กันทั้งนั้น	และเป็นที่ยอมรับกันว่า	สมาธิที่ได้รับการฝึกฝน	ปฏิบัติโดยสม่ำเสมอนั้น	ให้ผลได้ดีกว่า	ผู้ที่มีสมาธิโดยกำเนิด	

และไม่ได้รับการฝึกฝน	ซึ่งบางคนเปรียบเทียบเหมือนกับ	การวัดตัวตัดเสื้อ	 เราจะได้เสื้อที่รัดรูปเหมาะเจาะดีกว่า	ที่จะ

ใช้เสื้อสำเร็จรูป	
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ประโยชน์ของสมาธิในการศึกษาเล่าเรียน
 

	 การเล่าเรียนนั้นจำเป็นต้องอาศัยสมาธิเราจะเห็นได้ง่ายๆว่าถ้านักศึกษาคนใดที่

เอาใจใส่ในการเล่าเรียนนักศึกษาคนนั้นก็จะประสบความสำเร็จมีความเข้าใจในวิชานั้น	

และท่านจะสามารถสังเกตได้ว่า	 ถ้าระยะใดก็ตามที่เรามีปัญหาทางครอบครัว	 ระยะนั้น

เราจะไม่มีสมาธิการการเล่าเรียน	 ผลการเรียนจะตกต่ำลงอย่างชัดเจน	 ดังนั้นสมาธิจึง

เป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งที่จะช่วยให้การศึกษาของนักศึกษาดีขึ้น	 นักศึกษาบางคนมีสมาธิดี

แต่กำเนิดก็จริงอยู่แต่ถ้า	 ได้รับการฝึกปฏิบัติด้วยก็จะช่วยให้การศึกษาเล่าเรียนหรือ

แม้แต่ความประพฤติต่างๆเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน	

 

  ประโยชน์ของสมาธิในการรักษาโรคบางชนิด
 

	 โรคที่เกิดกับมนุษย์นั้นมีมากมายหลายชนิด	 บางชนิดเช่นมะเร็งก็ยังไม่มีทางรักษาให้หายขาดได้	 เพราะยังไม่รู้

สาเหตูแน่ชัด	 โรคบางชนิดไม่อาจจะหาสาเหตุได้ว่าเกิดขึ้นเพราะอะไรบางทีเราเรียกว่า	 “โรคนามรูป”	 หรือ	 “โรค	 

แห่งกรรม”	 ซึ่งถือว่าเป็นโรคจิตประสาทแปรปรวนประเภทหนึ่ง	 โรคดังกล่าวบางครั้งใช้ยาไม่ได้ผลแต่ปรากฏว่า		 

ผู้ฝึกปฏิบัติสมาธิที่เจ็บป่วยด้วยโรคดังกล่าวนี้	 อาการต่างๆ	 จะหายไปหมดหลังจากที่ได้ฝึกปฏิบัติสมาธิจนครบกำหนด

เวลา	การปฏิบัติสมาธิแล้วทำให้โรคภัยต่างๆ	หายไปนี้	พอจะอธิบายได้ดังนี้	

	 1.		ผลของความศรัทธาในพระพุทธศาสนาเป็นการอุ่นเครื่องหรือเตรียมใจ	 และถ้ายิ่งถือศีล	 8	 นับแต่การรับ

ประทานอาหารน้อยลง	 (ตามปกติมักจะรับประทานมากเกินไป)	 การเดินจงกรม	 (การออกกำลังกาย)	 เข้าตำราจิต

นิรามัยคือจิตจะแจ่มใสก็ต้องอาศัยกายที่แข็งแรงปราศจากโรคภัย	เป็น	สร้างความต้านทานหรือพลังให้แก่ร่างกาย	และ

ทำให้เกิดความสุขกายสบายใจ	

	 2.		ผลของการทำสมาธิภาวนาหรือวิปัสสนากรรมฐานนั้นสามารถสร้างกำลังกายหรือพลังจิตที่แข็งแรง	และมี

กำลังใจที่จะต่อสู้โรคร้ายทุกชนิดอย่างไม่กลัว	ตาย	และผลของสมาธินี่เองจะทำให้เกิดความรู้ความเข้าใจ	คือ	รู้ดีรู้ชั่ว	

	 3.		ผลของการวิปัสสนากรรมฐาน	ทำให้เราแจ่มแจ้งและเข้าใจในไตรลักษณ์	 คือ	 อนิจจัง	ทุกข์ขัง	 และอนัตตา

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเห็นว่า	 อันตัวเรานี้ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนทำความเข้าใจกับกายและจิตของตนได้ดียิ่งขึ้น	 และรู้เท่าทันกับ

โรคาพยาธิที่เข้ามาเบียดเบียนกายและจิตของตนได้เป็นอย่างดีจากเหตุผลทั้ง	 3	 ประการนี้	 จึงทำให้ประสาทที่รู้สึกไป

ต่างๆ	เช่น	ปวดหัว	ปวดท้อง	นอนไม่หลับ	หนาวๆ	ร้อนๆ	ชาตามมือตามเท้า	ฯลฯ	ก็อาจจะหายไปหมด	

  

ประโยชน์ของสมาธิในการเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่
 

	 การทำสมาธินั้นจะทำให้เราได้รับความสงบ	ใจเย็น	เต็มไปด้วยเหตูผลและการควบคุมตนเอง	ไม่ทำอะไรตามใจ

ตัวและขาดเหตุผล	 คิดให้เห็นคุณและโทษต่อผู้อื่นและตนเองอยู่เสมอ	 	 จะทำให้เป็นผู้ไม่มีความรู้สึกทุกข์หม่นหมอง

ประจำใจ	ใจกม็หีลกัไมเ่ลือ่นลอย	ดงัทีเ่คยเปน็มา	เหมอืนมอีาชพีเปน็หลกั	หรอืมอีาคารบา้นเรอืน	มทีีอ่ยูอ่าศยัไมเ่ดอืดรอ้น 

 

 
 



รายวิชา การพัฒนาจิตและปัญญา  ❘  17

แบบฝึกหัดท้ายบท 
 

คำชี้แจง	ให้ผู้เรียนทำเครื่องหมาย	X		คำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงคำตอบเดียว	

 

1.		ความหมายของสมาธิตรงกับข้อใด	

					 	 ก.	ความสงบ	

					 	 ข.	ความไม่ฟุ้งซ่าน	

						 ค.	ความตั้งมั่นแห่งจิต	

					 	 ง.	ความจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง	

2.		ข้อใด	ไม่ใช่ ข้อดีของการฝึกสมาธิ	

					 	 ก.	มีฐานะทางสังคมร่ำรวย	

					 	 ข.	สติสัมปชัญญะสมบูรณ์																																																																																																																																																			

	 	 ค.	สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี		 	 	 												 			 	

	 	 ง.	ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ	

3.			 การสมาทานศีลก่อนฝึกสมาธิมีวัตถุประสงค์เพื่ออะไร	

						 ก.		ทำให้สมาธิเกิดความศักดิ์สิทธิ์	

					 	 ข.		ทำให้ประสบผลสำเร็จ	

					 	 ค.		เป็นการเสริมกำลังใจ	

					 	 ง.		ทำให้จิตใจบริสุทธิ์	

4.			 สมาธิมีประโยชน์อย่างไร	

	 	 ก.	ทำให้สงบเยือกเย็น	

	 	 ข.	ทำให้เป็นคนตรงฉิน	

	 	 ค.	ทำให้จิตใจอ่อนไหว	

	 	 ง.	ทำให้เป็นคนแข็งแกร่ง	

5.			 ข้อใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของสมาธิที่มีผลต่อตนเอง	

	 	 ก.			มีความมั่นคงทางอารมณ์	

	 	 ข.			มีบุคลิกภาพดี	กระฉับกระเฉง	

	 	 ค.			ทำให้จิตใจ	ผ่องใสและสติปัญญาดีขึ้น	

	 	 ง.			ทำให้สังคมสงบสุข	ปราศจากปัญหาต่างๆ	
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6.		บุคคลในข้อใดปฏิบัติตนในการฝึกสมาธิได้อย่างเหมาะสม	

	 	 ก.		วิรัตน์นั่งสมาธิตลอดเวลา																						

	 	 ข.		สุปราณีนั่งสมาธิก่อนนอน	

	 	 ค.		อนุชาทำงานพร้อมกับนั่งสมาธิ															

	 	 ง.		สัญชัยนั่งสมาธิพร้อมกับฟังเพลง	

7.	 จงเรียงขั้นตอนในการฝึกปฏิบัติสมาธิ	1.	เลือกหามุมสงบ	ไม่เสียงดัง	ไม่มีการรบกวนจากภายนอก	

	 ได้ง่าย	มีอุณหภูมิพอดีๆ		4.	เริ่มลงมือปฏิบัติสมาธิภาวนา	3.	เมื่อเสร็จสิ้นการปฏิบัติสมาธิให้แผ่เมตตา		

	 อุทิศส่วนกุศล		2.	ชำระร่างกายให้สะอาด		เตรียมร่างกายให้เรียบร้อย		สวมเสื้อผ้าให้สบาย	

						 ก.				1			2				3			4	

					 ข.				2			3				1			4	

					 ค.				2			1				4			3	

					 ง.					4			1				3			2	

 

8.		การแผ่เมตตาทุกครั้งที่ปฏิบัติสมาธิเสร็จสิ้นข้อใดนิยมปฏิบัติกันมากที่สุด		

		 	 ก.		การกรวดน้ำอุทิศส่วนกุศลให้ตนเองและบิดามารดา	

		 	 ข.	กล่าวแผ่เมตตาให้ตนเอง	ญาติ	บุคคลอื่น−สัตว์อื่น	

			 	 ค.	กล่าวแผ่เมตตาให้ชาติบ้านเมืองสงบร่มเย็น	

			 	 ง.		กล่าวแผ่เมตตาให้เจ้ากรรม	นายเวร	

 

9.		การบริหารจิตช่วยในด้านการเรียนอย่างไร	

					 ก.		อารมณ์มั่นคงหนักแน่น	 	 	 	

			 	 ข.		ความจำดี	เรียนดี	 	 	 	 	

			 	 ค.	ไม่โกรธง่าย	 	 	 	 	

			 	 ง.		สุขภาพดี	 	

 

10.		ข้อใด	ไม่ใช่	วิธีการฝึกสมาธิอย่างง่ายสำหรับบุคคลทั่วไป	

								 ก.			การกำหนดลมหายใจ	พุท	-	โธ																			

								 ข.			การกำหนดลมหายใจ	เข้า	-	ออก	

								 ค.			การกำหนดลมหายใจ	หนึ่ง	-	สอง														

	 	 ง.			การกำหนดลมหายใจสุข	-	ทุกข์	 
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บทที่ 3 
 

การเจริญสติ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา
	 1.		หลักการเจริญสติในชีวิตประจำวัน	

	 2.		การเจริญสติตามหลักไตรลักษณ์อนิจจัง		ทุกข์ขัง		อนัตตา	

	 3.		การพิจารณาธาตุ		4	

	 4.		ขันธ์	5		และการละขันธ์		5	

	 5.		จิต-วิมุตติ-พระนิพพาน	

	 6.		วิธีการทำสมาธิพัฒนาจิต	และปัญญาในชีวิต	

 

วัตถุประสงค์รายวิชา
	 1.	 ผู้เรียนอธิบายและตระหนักการเจริญสติด้วยการพิจารณาหลักไตรลักษณ์	

	 	 อนิจจัง		ทุกข์ขัง		อนัตตา	ได้อย่างวิธี	

	 2.	 ผู้เรียนสามารถนำความรู้เกี่ยวกับพัฒนาจิตและปัญญามาปรับใช้ในการ	

	 	 ดำรงชีวิต	และการอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขได้	
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การเจริญสติ 
 

 
“พุทธธรรมกับเป้าหมายชีวิตมนุษย์นั้นถือได้ว่าเป็นอันเดียวกัน”	 ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ด้วยการพัฒนาจิตเจริญสติ

ให้มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม	 จนเป็นวิปัสสนาญาณ	 รู้เท่าทัน

ความคิด	 ไม่เข้าไปอยู่ในความคิด	 ออกจากความคิดได้อย่าง

สิ้นเชิง	 มีปัญญาทำลายอุปาทานนั้นเสีย	 หายสงสัยไม่หลง

สร้างสมมติุ	ภพ		ชาติ	ไว้เป็นกับดักกักขังจิตตัวเองต่อไป	

	 การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้	 พูดง่าย	 ฟังง่าย	 แต่

เข้าใจยาก	 เพราะความเข้าใจในวิธีการนี้เน้นองค์ความรู้ที่ได้

แบบประจักษ์แจ้งผุดขึ้นจากจิตชนิดที่มันเป็นเอง	 อันสืบ

เนื่องมาจากการที่ได้เจริญสติปัฏฐานสี่อย่างจริงจังต่อเนื่อง

และถูกต้อง	“เฝ้าดูอาการกายเคลื่อนไหว เฝ้าดูอาการใจที่

คิดนึก”	 ฝึกสติให้ทำหน้าที่รู้ทุกข์โดยตรง	 ให้รู้เท่าทันแบบ

เป็นธรรมชาติ	 จนกระทั่งตัวรู้นี้ตื่นโพลง	 จิตใจสว่างรู้ทุกข์อย่างแจ่มแจ้ง	 อายตนะเปิดกว้าง	 จิตจะเห็นความจริงในจิต	

เข้าใจจิตเดิมแท้ของตัวเองที่ไม่ถูกปรุงแต่งว่ามันเป็นอย่างไร	 ที่มันทุกข์เพราะอะไร	 ทุกข์ที่เกิดแล้วจะดับอย่างไร	 และที่

ยังไม่เกิดจะป้องกันได้อย่างไร	จะรู้เองเห็นเอง	

	 ผู้ร่วมปฏิบัติในวิธีการนี้มีผลการตอบรับเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนภายในระยะเวลาอันใกล้	 แม้ว่าจะแตกต่างกัน

ด้วยสมมุติสถานภาพทางสังคม	เพศ	วัย	การศึกษา	อาชีพหรือแม้กระทั่งความเข้าใจพื้นฐานต่อเป้าหมายของการปฏิบัติ	

แต่ก็หาได้เป็นอุปสรรคต่อการรู้ธรรมอย่างใดไม่	 ส่งผลต่อคุณภาพของการดำเนินชีวิตเป็นอย่างมากเพราะเหมือนชีวิต

ได้ประทีปส่องทาง	 หรือของที่ปิดมานานแล้วถูกเปิดเผย	 ของที่คว่ำกลับทำให้หงายได้หรือเหมือนดังเช่นผู้หลงทางแล้ว

ได้รับการชี้บอก	 ซึ่งหากน้อมใจ	 ลงมือพิสูจน์กันจริงจังอย่างต่อเนื่องและถูกต้อง	 ย่อมได้รับอานิสงส์คือความสิ้นทุกข์

อย่างแน่นอนการพิจารณา	ธรรม	....เช่น	นิวรณ์	5	ขันธ์	5	อายตนะ	6	อริยสัจ	4	โพชฌงค์	7	เป็นต้น...เห็นแต่ละอย่าง	

เห็นแต่ละตัว	เห็นความเกิด	ของ	ธรรม	ข้อ	นั้นๆ	ชัด		เห็นความดับ	ของธรรมข้อนั้นๆ	ชัด....ธรรมนั้นๆ	เป็นเพียง			 	

“สิ่งอะไรอย่างหนึ่ง”	ที่	กำลังมีไฟเกิดขึ้นที่กำลังดับไฟลงธรรม	คือ	น้ำ	วิเศษ	ดับไฟเพลิงกิเลสบาป	 ไฟโลภ	ไฟ

โกรธ	 ไฟหลง	 ให้หายร้อน	 .. . . .ไฟบาป	 	 ที่กำลังเกิดขึ้น.. .	 	 ที่กำลังดับลง...	 ไม่ เป็นเป็นสิ่งที่ เรารู้	 ไม่ใช่		 

สิ่งที่เราได้	มันเป็นอย่างนั้นเอง	เกิดๆขึ้น	ดับๆ	ลง...มีธรรมอยู่

จริง	 ก็สักว่าเป็นเครื่องรู้ของสติเท่านั้นเอง..............	 “สุดท้าย

เห็นสิ่งอะไร	รู้อะไร	มันก็มีเกิดขึ้น	มันก็มีดับลง	มันก็เป็นอย่าง

นั้นเอง	 	 “.....การพิจารณานั้น	 พิจารณาเพียงอย่างเดียวให้

ชำนาญเห็นความเกิดขึ้น	 เห็นความดับลงชัดเจน	 แล้ว	 อย่าง

อื่นที่ผ่านมา	ก็เป็นเพียง	“เครื่อง	รู้	ของสติ	“เท่านั้น	ทุกอย่าง	

ก็จะเป็น	ไปอย่าง	ตามความเป็นจริงของธรรมชาติ	
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การพิจารณาไตรลักษณ์กับขันธ์5
 

	 ไตรลักษณ์	 (อนิจจัง	 ทุกขัง	 อนัตตา)	 เป็นลักษณะตามธรรมชาติของทุกสรรพสิ่ง	 คือมีการเกิดขึ้น	 ตั้งอยู่	 และ

ดับไป	 (อนิจจัง	 ไม่เที่ยง	 ทุกขัง	 เปลี่ยนแปลงไป	 อนัตตา	 บังคับบัญชาไม่ได้)	 อยู่ทุกขณะ	 ตัวอย่าง	 ปรากฏการณ์

ธรรมชาติ	 เช่น	 ฟ้าผ่า	 ที่มีการเกิดขึ้น	 ตั้งอยู่	 และดับไป	 ของแต่ละประจุ	 แต่ละขณะ	 อย่างรวดเร็ว	 จนเป็นเป็น

ปรากฏการณ์ฟ้าผ่า	ชีวิตของมนุษย์	ก็เป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติชนิดหนึ่ง	 เป็นการส่งผ่านของพลังงานแต่ละขณะ	

เช่นพลังงานแสง	พลังงานเสียง	และพลังงานอื่นๆ	แต่ละขณะจึงเป็นการเกิดดับ	อย่างสมบูรณ์แต่ละขณะ	เมื่อเป็นเช่นนี้	

ในสัจธรรม	 อดีตจึงไม่มีแล้วเราจะเชื่อได้อย่างไรว่าอดีตไม่มี?	 ถามว่าสิ่งที่เห็นในอดีต	 ทำให้เป็นสุข	 หรือเป็นทุกข์	 หรือ

ไม่	 ตอบว่าไม่	 เพราะ	 สิ่งเดียวกันที่เห็น	 คนหนึ่งกับบอกว่าสุข	 คนหนึ่งกลับบอกว่าทุกข์	 คนหนึ่งอาจบอกว่าเป็นสิ่งนั้น	

คนหนึ่งกลับบอกว่าเป็นสิ่งนี้	คนหนึ่งบอกว่าเป็นเพียงธาตุ	4	คนหนึ่งบอกว่าเป็นพลังงานแสงเท่านั้น	คนหนึ่งบอกว่าสิ่ง

นั้นไม่มี	 จึงได้ข้อสรุปว่า	 ทุกสิ่งเกิดจากการปรุงแต่งของจิตเท่านั้น	 จิตที่ปรุงแต่งความบริสุทธิ์ของพลังงานให้เป็นสิ่งนั้น

สิ่งนี้เมื่อแจ้งในไตรลักษณ์แล้ว	ทุกข์ในขันธ์	5	ก็จะลดลงน้อยลง	จนถึงขั้นหมดไป	เพราะเมื่ออดีตดับไปอย่างสิ้นเชิงด้วย

จิตที่รู้ในไตรลักษณ์	 แล้ว	 จะเอาอะไรมาเทียบให้เป็น	 สุข	 หรือทุกข์	 เป็น	 สิ่งนั้น	 สิ่งนี้	 ที่เหลือก็เพียง	 การกระทบของ

พลังงานที่บริสุทธิ์	 โดยปราศจากความรู้	 แต่เต็มไปด้วยสติ	 เป็นการกระทบตามธรรมชาติ	 ที่เกิดขึ้น	 ตั้งอยู่	 และดับไป

แต่ละขณะ	ตามธรรมชาติ	(เข้าถึงความเป็นปรมัตถธรรม)เมื่อเรามีความปรารถนา	ในการเห็น	เราจึงมีพลังแสงเมื่อเรามี

ความปรารถนา	ในการได้ยิน	เราจึงพลังงานเสียงเมื่อเรามีความปรารถนา	ในการรู้กลิ่น	รู้รส	เราจึงมีพลังงานในรูปแบบ

ต่างๆเมื่อเรามีความปรารถนา	 ในการสัมผัส	 เราจึงมีธาตุ	 4	 เมื่อเรามีความปรารถนาครบทั้งหมดเช่นนี้	 จึงส่งผลให้	 เรา

ต้องมาอยู่บนโลกมนุษย์	 ที่มีความปรารถนาในขันธ์ทั้ง	 5	 และ	 ธาตุ	 4	 ร่วมกันเมื่อเราหมดความปรารถนา	 ในการเห็น	

เราจะ	 มีเพียงพลังงานเสียง	 พลังงานในรูปต่างๆ	 และพลังงานกล(การสัมผัส)เมื่อเราหมดความปรารถนา	 ในการเห็น	

การได้ยิน	 เราจึง	 มีเพียงพลังงานในรูปแบบต่างๆ	 และและพลังงานกล(การสัมผัส)เมื่อเราหมดความปรารถนา	 ในการ

เห็น	การได้ยิน	ในการรู้กลิ่น	รู้รส	เราจึง	มีเพียงพลังงานในรูปแบบและพลังงานกล(การสัมผัส)แล้วทำไมเราจึงมีขันธ์	5	

และธาตุ	 4	ที่เป็นทุกข์	 ก็เพราะเรามีความปรารถนา	 ในขันธ์	 5	และธาตุ	 4	ความปรารถนานี้เกิดจากอวิชชาความไม่รู้

ของจิด	 คือความไม่รู้ในความเป็นไปในสัจจธรรม	 ของชีวิต	 ว่ามันไม่ใช่ตัวเรา	 ของเรา	 มันเป็นเพียงปรากฏการณ์ทาง

ธรรมชาติในรูปแบบหนึ่งเท่านั้น	 (คือการไม่แจ้งในไตรลักษณ์	 และปรมัตถธรรมนั้นเอง)	 จึงก่อให้เกิด	 การปรุงแต่งใน

พลังงานที่เกิดดับอย่างบริสุทธิ์	 และเกิดการสร้างพลังงานด้วยจิตที่ไม่แจ้งในไตรลักษณ์	 อยู่ตลอดเวลาและความไม่รู้ว่า

ชีวิตเป็นเพียงปรากฏธรรมชาติ	 ตกอยู่ภายใต้ครรลองของพลังงาน	 นี้เองที่ก่อให้เกิดความกลัว	 ทั้งที่จริง	 ตามครรลอง

ของพลังงานแล้ว	อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด	อะไรจะไม่เกิดก็จะไม่เกิด	แต่เพราะความไม่รู้	นี้	จึงก่อให้เกิดการปรุงแต่ง	เพื่อ

ให้ได้มา	และเพื่อหลบเลี่ยง	ซึ่งทำไปก็เท่านั้นอะไรจะเกิดหากเป็นไปตามครรลองของพลังงานแล้วมันก็ต้องเกิด	อะไรไม่

อยากให้เกิด	 หากเป็นไปตามครรลองของพลังงานแล้วมันก็จะไม่เกิดดังนั้น	 เมื่อแจ้งในไตรลักษณ์บ้างแล้ว	 เราก็จะมี

ความกล้าหาญ	 ในความเป็นไปของชีวิตเพิ่มมากขึ้นและเมื่อแจ้งในไตรลักษณ์บ้างแล้ว	 ความปรารถนาในรูปแบบต่างๆ	

ลดน้อยลง	ควรหมั่นพิจารณาอยู่เรื่อยๆเมื่อจิตไม่หวนถึงอดีต	อยู่กับปัจจุบัน	รับและทุกสรรพสิ่ง	ด้วยความบริสุทธ์ตาม

ธรรมชาติ	 ปราศจากการปรุงแต่ง	 ความรู้	 เป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ	 ซึ่งแท้จริงชีวิตก็เป็นธรรมชาติอยู่แล้ว	 แต่ขอให้รู้	

“มีจุดต่อมแห่งผู้รู้เมื่อใด	นั่นและคือตัวทุกข์”แต่เมื่อเราพยายามศึกษาไตรลักษณ์	ในขณะที่ยังมีธาตุ	4	และขันธ์	5	อยู่	

จะทำอย่างไร?จิตบริสุทธ์เป็นธรรมชาติก็อยู่ส่วนจิต	ส่วนธาตุ	4	และขันธ์	5	ก็ปล่อยให้เป็นไปตามควาธรรมชาติของมัน

ตามการเกิดดับของพลังงานแต่ละขณะ		
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หลักไตรลักษณ์ประกอบด้วย(อนิจจังทุกข์ขังอนัตตา)

 อนิจจัง	 คือความไม่เที่ยงเริ่มต้นพระพุทธองค์ให้ดูความไม่เที่ยงของสรรพสิ่งลงท้ายน้อมเข้ามาที่กายใจโดย

กำหนด	“มุมมอง”	ไว้ว่ากายคือส่วนที่เป็นธาตุแข็ง	ธาตุน้ำ	ธาตุไฟ	ธาตุลมดูง่ายๆ	ว่าไออุ่นในร่างเราคงที่ไหม	ดูว่าส่วน

ที่แข็งจะขืนอยู่ในสภาพเดิมได้ไห้ส่วนใจนั้น	 ให้กำหนดมุมมองไว้เป็นความสุข	ทุกข์	 เฉย	ไม่เที่ยงเหมือนกันหรือกำหนด

มุมมองไว้เป็นความหมายรู้หมายจำ	 ไม่เที่ยงเหมือนกันหรือกำหนดมุมมองไว้เป็นความตั้งใจทำดี	 ทำชั่ว	 ทำกิจปกติ		 

ไม่เที่ยงเหมือนกันหรือกำหนดมุมมองไว้เป็นความรู้ชัดทางตา	หู	 จมูก	 ลิ้น	 กาย	 และใจคิด	 ไม่เที่ยงเหมือนกันเรียกว่า

มองกายใจโดยความเป็นขันธ์	5	รูป	เวทนา	สัญญา	สังขาร	วิญญาณ	ทุกขัง	คือความทนอยู่ในสภาพใดๆ	ถาวรไม่ได้เมื่อ

เห็นกายใจโดยความเป็นของไม่เที่ยงนานเข้าก็ย่อมตระหนัก	 และเกิดความเห็นแจ้ง	 ประจักษ์ชัดว่ากายใจนี้	 จะอยู่ใน

สภาพใดๆก็ตาม	 ย่อมทนรักษาสภาพนั้นๆ	 ไม่ได้เลย	อนัตตา	 คือความไม่ใช่ตัวตน	 ไม่มีเจ้าของ	 สักแต่มีองค์ประกอบ

ประชุมกันเมื่อเห็นความไม่เที่ยง	 ความเป็นทุกข์ของกายใจย่อมเกิดความรู้	 ความมีสติที่จะเห็นตามจริงว่ากายใจไม่ใช่	 

ตัวตน	 ไม่มีเจ้าของไม่มีใครบัญชาว่าจงคงสภาพอย่างนี้ตลอดไป	 จงจำให้ได้อย่างนี้ถาวรอีกประการหนึ่ง	 พระพุทธองค์

ให้กำหนดรู้ความเป็นอนัตตาโดยตรงผ่านการเห็นแบบแยกแยะ	ว่าอย่างนี้ตา	อย่างนี้รูปที่ตาเห็น	อย่างนี้อาการเห็นเมื่อ

เห็น	 ได้ยิน	 ได้กลิ่น	 ได้ลิ้ม	 ได้แตะ	 ได้คิดนึกก็เหมือนไม้สีกันเกิดไฟ	 ไฟไม่เป็นตัวของตัวเอง	 แยกไม้ออกไฟก็ดับเหมือน

กับสุข	ทุกข์	 เฉย	ย่อมไม่เกิดขึ้นเองลอยๆ	แต่มีเหตุคือการประชุมกันของอายตนะเมื่อเห็นแจ้งก็เบื่อหน่าย	คลายความ

ยึดติดเสียได้ว่านั่นเป็นตัวเป็นตนแต่ทราบชัดว่าสักว่ามีปรากฏการณ์เพราะเหตุปัจจัยประชุมกันเท่านั้นผู้เห็นแจ้งคือจิต	

ผู้เป็นอิสระคือจิต	ผู้หลุดพ้นคือจิต	ขันธ์	5	ขันธ์	แปลว่า	กอง,	พวก,	หมวด,	หมู่,	ลำตัว	ในที่นี้	 เราจะเรียกขันธ์ว่ากอง	

ดังนั้นขันธ์	 5	 จึงน่าจะแปลได้ว่า	 ของ	 5	 กองนั่นเอง	 หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า	 เบญจขันธ์	 สามารถแบ่งออกได้เป็น		 

5	กอง	คือ	

	 1.	 รูปขันธ์	(กองรูป)	

	 2.		เวทนาขันธ์	(กองเวทนา)	

	 3.		สัญญาขันธ์	(กองสัญญา)	

	 4.		สังขารขันธ์	(อ่านว่า	สัง−ขา−ระ−ขัน)	(กองสังขาร)	

	 5.		วิญญาณขันธ์	(กองวิญญาณ)	

										นอกจากนี้แล้วขันธ์	5	ยังจำแนกออกได้เป็น	2	อย่างคือ	

	 1.		รูปธรรม	ได้แก่	รูปขันธ์	

	 2.		นามธรรม	 ได้แก่	 เวทนาขันธ์	 สัญญาขันธ์	 สังขารขันธ์	 และ	 วิญญาณขันธ์	 	 เพราะว่า	 รูป	 คือ	 สิ่งที่ไม่

สามารถรับรู้อะไรได้	หรือคือ	สภาพธรรมที่มีลักษณะไม่รู้	ประกอบด้วยธาตุทั้งสี่	ได้แก่	เสียง	กลิ่น	รส	โผฏฐัพพะ	(สิ่งที่

ถูกต้องได้ด้วยกาย)	เย็น	ร้อน	อ่อน	แข็ง	ตึง	ไหว	เป็นต้น	

	 ส่วนนาม	คือ	สิ่งที่สามารถรับรู้สภาพธรรมได้	หรือคือ	สภาพธรรมที่มีลักษณะรู้	ได้แก่	สภาพรู้	อาการรู้	ธาตุรู้	

จิตใจ	ปัญญา	ความสุข	ความทุกข์	ความพอใจ	ความดีใจ	ความเสียใจ	ความหดหู่	เป็นต้น	

	 ตัวอย่างเช่น	การเห็น	เป็น	นามธรรม	เป็นวิญญาณขันธ์	ตาเป็นรูปธรรม	เป็นธาตุดิน	ภาพหรือรูปหรือสีที่เห็น

เป็นรูปธรรม	เป็นต้น	

	 รูปขันธ์	 (กองรูป)	 หมายถึง	 สิ่งที่จะต้องสลายไป	 เพราะเหตุปัจจัยต่างๆ	 รูปประกอบจากธาตุ	 4	 คือ	 ธาตุดิน	

ธาตุน้ำ	ธาตุไฟ	และ	ธาตุลม	อันได้แก่	ร่างกาย	โต๊ะ	เก้าอี้	เป็นต้น	ลองมาจำแนกดูแต่ละตัวอย่าง	ร่างกายเราประกอบ

ไปด้วยธาตุ	4	คือ	
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	 1.		ธาตุดิน	ได้แก่	กระดูก	เนื้อ	หนัง	เส้นผม	เป็นต้น	

	 2.	 ธาตุน้ำ	ได้แก่	น้ำเลือด	น้ำหนอง	น้ำเหลือง	น้ำย่อย	น้ำดี	หรือ	ของเสียที่เป็นของเหลวในร่างกาย	เป็นต้น	

	 3.		ธาตุลม	ได้แก่	ลมหายใจเข้าและออก	เป็นต้น	

	 4.		ธาตุไฟ	ก็คือ	อุณหภูมิความร้อนในร่างกาย	เป็นต้น	

	 แต่ความจริงแล้วการรับรู้ธาตุทั้ง	4	นั้น	ต้องอาศัยจิต	หรือตัวรู้	หรือสภาพธรรมที่มีลักษณะรู้		รู้สภาพของธาตุ

นั้นๆ	 ซึ่งธาตุนั้นถือว่าเป็นสภาพธรรมเหมือนกัน	 แต่เป็นสภาพธรรมที่มีลักษณะไม่รู้	 อ่านๆ	 ไป	 ก็อาจมีคนสงสัยได้ว่า	

จิตคืออะไร	และสภาพธรรมคืออะไรล่ะ	ก็จะขออธิบายย่อๆ	เพียงว่า	จิตคือตัวรู้	หรืออย่างที่กล่าวไปว่า	สภาพธรรมที่มี

ลักษณะรู้	หรือคือการที่เรารู้ตัว	นั่นเอง	ส่วนสภาพธรรมที่มีลักษณะไม่รู้	ก็คือสิ่งที่มีอยู่จริงในโลกนี้	ยิ่งอธิบายอาจจะยิ่ง

งงกันไปใหญ่	ลองมาดูตัวอย่างให้เข้าใจยิ่งขึ้น	ที่ว่าตัวรู้	

	 ยกตัวอย่างง่ายๆ	 เช่น	รู้ตัวว่าเห็นตัวหนังสือ	รู้ตัวว่ากำลังอ่าน	รู้ตัวว่ากำลังหายใจเข้า	รู้ตัวว่ากำลังหายใจออก	

รู้ตัวว่าเบื่อ	รู้ตัวว่าอ่านแล้วไม่ชอบ	หรือ	รู้ตัวว่าอยากจะเลิกอ่าน	เป็นต้น	

	 ทีนี้มาดูถึงสภาพธรรมที่มีลักษณะไม่รู้	 ตัวอย่างของสภาพธรรมที่มีลักษณะไม่รู้	 เช่น	 สภาวะที่แข็ง	 สภาวะที่

อ่อน	 (นิ่ม)	 สภาวะที่ร้อน	 สภาวะที่เย็น	 สภาวะตึง	 (เช่น	 การตึงกล้ามเนื้อ	 เป็นต้น)	 หรือ	 สภาวะที่ไหวหรือหย่อน			

เป็นต้น	 ก่อนที่จะไปไกลกว่านี้	 เรากลับมายังเรื่องของรูป	 รูป	 คือสภาพธรรมที่มีลักษณะไม่รู้	 เพราะรูปไม่สามารถรับรู้

สภาพนั้นๆ	ได้	เช่น	ธาตุดิน	จะมีลักษณะแข็ง	แต่ธาตุดินจะไม่สามารถรับรู้ตัวเอง	ได้ว่ามีลักษณะแข็ง	เป็นต้น	หรือ	ธาตุ

น้ำ	ก็จะมีลักษณะอ่อนหรือนิ่ม	ธาตุลมจะมีลักษณะตึงหรือหย่อน	ส่วนธาตุไฟก็จะมีลักษณะร้อนหรือเย็น	นี่จะเห็นได้ว่า	

รูปนั้น	 เป็นไปตามสภาพต่างๆ	แต่ไม่สามารถรู้ลักษณะต่างๆ	 ได้ในตอนท้ายของบทความนี้	 เราจะมาสรุปในเรื่องรูปกัน

อีกที	สำหรับรูปนั้นจะเห็นได้ว่า	รูปก็คือตัวเรานั่นเอง	เวทนาขันธ์	

	 (กองเวทนา)	หมายถึง	ความเสวยอารมณ์	ความรู้สึกสุขหรือทุกข์	ได้แก่	ความเจ็บป่วย	ความดีใจ	ความเสียใจ	

เป็นต้น	ซึ่งความรู้สึกสุขทุกข์นี้สามารถแบ่งย่อยออกได้เป็น	3	อย่างคือ	

	 1.		สุขเวทนา	หรือ	ความรู้สึกสุขสบาย	เช่น	ความสบายกาย	ความสบายใจ	

	 2.		ทุกขเวทนา	หรือ	ความรู้สึกไม่สบาย	เช่น	ความไม่สบายกาย	ความไม่สบายใจ	

	 3.	 อทุกขมสุขเวทนา	 (อ่านว่า	 อะ−ทุก−ขะ−มะ−สุก)	 หรือ	 ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์	 คือรู้สึกเฉยๆ	 นั่นเอง	

สามารถเรียกได้อีกอย่างหนึ่งว่าอุเบกขาเวทนา	

	 บางหมวดสามารถจัดแบ่งเวทนาขันธ์นี้ออกได้เป็น	5	อย่างคือ	

											1.		สุข	หรือ	ความสบายกาย	

											2.		ทุกข์	หรือ	ความไม่สบายกาย	

											3.		โสมนัส	หรือ	ความสบายใจ	

											4.		โทมนัส	หรือ	ความไม่สบายใจ	

										 5.		อุเบกขา	หรือ	ความรู้สึกเฉยๆ	เวทนาเกี่ยวข้องกับตัวเราตรงที่เราสามารถรู้มันได้ด้วยใจ	

	 ดังนั้นเวทนาจึงเป็นสภาพธรรมที่มีลักษณะรู้	 นั่นเองสัญญาขันธ์	 (กองสัญญา)	 หมายถึง	 การกำหนดหมาย	

ความจำได้หมายรู้	 ได้แก่	 เรื่องราวในอดีต	หรือหมายรู้ไว้ซึ่ง	รูป	เสียง	กลิ่น	รส	โผฏฐัพพะ	(สัมผัส	หรือ	สิ่งที่ต้องกาย)	

และอารมณ์ที่เกิดกับใจ	 เช่นว่า	 เขียว	 ขาว	 ดำ	 แดง	 ดัง	 เบา	 เสียงคน	 เสียงแมว	 เสียงระฆัง	 กลิ่นทุเรียน	 รสมะปราง	

เป็นต้น	และจำได้	คือ	รู้จักอารมณ์นั้นว่าเป็นอย่างนั้นๆ	ในเมื่อไปพบเข้าอีก	

สัญญาสามารถจำแนกออกได้เป็น	6	อย่าง	ตามอารมณ์ที่หมายรู้นั้น	ได้แก่	
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	 1.		รูปสัญญา	หมายรู้รูป	

										 2.		สัททสัญญา	หมายรู้เสียง	

											3.		คันธสัญญา	หมายรู้กลิ่น	

											4.		รสสัญญา	หมายรู้รส	

											5.		โผฏฐัพพสัญญา	หมายรู้สิ่งต้องกาย	

											6.		ธัมมสัญญา	หมายรู้อารมณ์ที่เกิดกับใจ	หรือ	สิ่งที่ใจรู้	

	 ตัวอย่างของสัญญา	 เช่น	 รู้ว่าผงสีขาว	 รสเค็ม	 นั้นเรียกว่า	 เกลือในภาษาไทย	 เป็นต้น	 ดังนั้น	 จะเห็นได้ว่า	

สัญญาเป็นสภาพธรรมที่มีลักษณะรู้	 และมีอยู่ในตัวเรา	 สังขารขันธ์	 (กองสังขาร)	หมายถึง	 สิ่งที่ถูกปัจจัยปรุงแต่ง	 สิ่งที่

เกิดจากเหตุปัจจัย	 อันได้แก่	 ความคิด	 ที่ส่งผลให้พูดดีหรือพูดชั่ว	 เป็นต้นสังขาร	 อาจแปลได้ว่า	 สภาพที่ปรุงแต่งใจ		 

ซึ่งสามารถแบ่งย่อยออกได้เป็น	3	อย่างคือ	

											1.		สภาพที่ปรุงแต่งใจให้ดี	หรือเป็นตัวสร้างกุศล	เรียกอีกชื่อหนึ่งได้ว่า	กุศลเจตสิก	

											2.		สภาพที่ปรุงแต่งใจให้ชั่ว	หรือเป็นตัวสร้างอกุศล	เรียกอีกชื่อหนึ่งได้ว่า	อกุศลเจตสิก	

											3.		สภาพที่เป็นกลาง	เรียกอีกชื่อหนึ่งได้ว่า	อัพยากฤต	

  

	 สังขาร	 อาจใช้ได้ในความหมายของเจตนาที่แต่งกรรมหรือปรุงแต่งการกระทำนั้นๆ	 จำแนกออกได้เป็น	 3	

อย่าง	คือ	

											1.		กายสังขาร	คือ	สภาพที่ปรุงแต่งการกระทำทางกาย	หรือ	กายสัญเจตนา	

											2.		วจีสังขาร	คือ	สภาพที่ปรุงแต่งการกระทำทางวาจา	หรือ	วจีสัญเจตนา	

											3.		จิตตสังขาร	หรือ	มโนสังขาร	คือ	สภาพที่ปรุงแต่งการกระทำทางใจ	หรือ	มโนสัญเจตนา	

	 ไม่ว่าจะจำแนกสังขารตามแบบใด	สังขารก็เป็นสภาพธรรมที่มีลักษณะรู้	และมีอยู่ในตัวเรา	

	 นอกจากนี้แล้ว	 สังขารยังอาจหมายความถึง	 สังขตธรรม	 หรือ	 ธรรมที่ถูกปัจจัยปรุงแต่งขึ้น	 มักใช้กับ	 

ความหมายที่ว่า	สังขารทั้งหลายทั้งปวงไม่เที่ยง	ซึ่งสังขารในกรณีหลังนี้หมายรวมถึงทั้งขันธ์	5	นั่นเอง	

	 ดังนั้น	สังขารขันธ์	จึงเป็นสมาชิกย่อย	ของคำว่าสังขารในกรณีนี้	

 

  วิญญาณขันธ์(กองวิญญาณ)
 

										หมายถึง	ความรู้แจ้งอารมณ์	จิต	ความรู้ที่เกิดขึ้น	เมื่ออายตนะภายใน	(อินทรีย์ทั้ง	6	อันได้แก่	จักขุ	-	ตา,	โสต	

-	หู,	ฆาน	 -	จมูก,	ชิวหา	 -	ลิ้น,	กาย	และ	มโน	 -	 ใจ)	และอายตนะภายนอก	 (อารมณ์	6	 ได้แก่	 รูป,	สัททะ	 -	 เสียง,	

คันธะ	-	กลิ่น,	รส,	โผฏฐัพพะ	-	สิ่งต้องกาย	และ	ธัมมะ	-	ธรรมารมณ์	หรือ	อารมณ์ที่เกิดกับใจ)	กระทบกัน	บางตำรา

กล่าวว่า	 คือ	 ธาตุรู้	 หรือ	 ธาตุสภาวะที่รู้แจ้งอารมณ์	 ได้แก่	 การรับรู้การเห็น	 การได้ยิน	 เป็นต้นในปัจจุบันนี้	 คำว่า

วิญญาณ	น่าจะหมายถึงประสาทรับสัมผัส	นั่นเอง	

										วิญญาณสามารถแบ่งย่อยออกได้เป็น	6	อย่าง	คือ	

											1.		จักขุวิญญาณ	หรือ	ความรู้อารมณ์ทางตา	(เห็น)	

											2.		โสตวิญญาณ	หรือ	ความรู้อารมณ์ทางหู	(ได้ยิน)	

											3.		ฆานวิญญาณ	หรือ	ความรู้อารมณ์ทางจมูก	(ได้กลิ่น)	
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											4.		ชิวหาวิญญาณ	หรือ	ความรู้อารมณ์ทางลิ้น	(รู้รส)	

											5.		กายวิญญาณ	หรือ	ความรู้อารมณ์ทางกาย	(รู้สิ่งต้องกาย)	

											6.		มโนวิญญาณ	หรือ	ความรู้อารมณ์ทางใจ	(รู้เรื่องในใจ)	

	 นั่นคือ	จะเห็นได้ว่า	วิญญาณจัดเป็นสภาพธรรมที่มีลักษณะรู้	และมีอยู่ในตัวเราด้วยเช่นเดียวกับ	รูป	เวทนา		

 

สัญญาและสังขาร
 

	 เมื่ออ่านมาถึงตรงนี้	 ผู้อ่านคงพอจะเข้าใจคำว่าขันธ์	 5	 ไม่มากก็น้อย	 และคงพอจะมองเห็นได้ว่า	 ร่างกายหรือ

ขันธ์	 5	 ของเรานี้เอง	 ที่ทำให้เราต้องรับสิ่งต่างๆ	 ไม่ว่าจะโทษจากกรรม	 อาการป่วย	 หิว	 กระหาย	 หรือชราก็ตาม		 

ถ้าเพียงแต่เรารับรู้อาการนั้นๆ	 และยอมรับตามสภาพความเป็นจริงได้	 จิตใจของเราก็จะไม่เศร้าหมองไปตามสภาพ

ความเป็นจริงที่เกิดขึ้น	 สิ่งที่สำคัญที่สุดที่เป็นสาเหตุให้เราเศร้าหมอง	 ก็เนื่องมาจากโทษของการไปยึดมั่นถือมั่นใน

ร่างกายของเรา	ในร่างกายของเขา	นั่นเอง	

	 กล่าวโดยสรุปก็คือ	ขันธ์	5	ที่ประกอบไปด้วย	รูป	เวทนา	สัญญา	สังขาร	และวิญญาณ	จัดว่าเป็นมาร	เพราะ

เป็นสภาพอันปัจจัยปรุงแต่งขึ้น	 เป็นที่ตั้งแห่งกองทุกข์ทั้งหลาย	 ถูกปัจจัยต่างๆ	 บีบคั้นเบียดเบียน	 จึงเป็นเหตุขัดขวาง	

หรือรอนโอกาส	 มิให้สามารถทำความดีงามได้เต็มที่	 หรืออาจตัดโอกาสนั้นโดยสิ้นเชิง	 สาเหตุที่สำคัญก็ได้กล่าวไปแล้ว	

แต่จะข้อเน้นอีกที	สาเหตุนั้นก็คือ	การยึดมั่นถือมั่นในขันธ์	5	ว่ามีตัวตนนั่นเองถ้าเราปล่อยวางเสียได้	ก็จะทุกข์น้อยลง	

เพราะขันธ์	 5	 ย่อมเป็นไปตามหลักไตรลักษณ์คือ	 อนิจจังหรือไม่เที่ยง	 มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา	 เช่น	 การเจ็บ

ป่วย	 การหลงลืม	 เป็นต้น	 ทุกขังหรือเป็นทุกข์	 เพราะเมื่อเปลี่ยนแปลงแล้ว	 และเราไม่สามารถรับได้กับสิ่งที่ไม่คาดฝัน

เกิดขึ้น	 ก็ก่อให้เกิดทุกข์	 และเป็นอนัตตาหรือความไม่มีตัวตน	 ได้แก่	 ไม่มีความเป็นเจ้าของ	 ไม่มีสภาพบุคคล	 สัตว์	

สิ่งของ	เรา	เขา	เป็นต้น	ซึ่งสิ่งเหล่านี้ไม่มีใครที่จะสามารถควบคุมหรือหลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดขึ้นได้	เมื่อรู้โทษของการยึดมั่น

ถือมั่นอย่างนี้แล้ว	เราก็ควรที่จะคลายความยึดมั่นถือมั่นนั้น	และยอมรับมันให้ได้	

 

การละขันธ์5
 

....สิ่งทั้งหลายทั้งปวงในโลกนี้ไม่มีมาแต่เดิม	 พอมันมีขึ้นมามันก็ตั้งอยู่ชั่วขณะ	 แล้วก็ดับไปสู่ความไม่มีเหมือนเดิม	 

ทั้งตัวผู้เข้าไปรู้และสิ่งต่างๆ	ที่ถูกรู้	และสิ่งที่เข้าใจ	และ	ตัวผู้เข้าใจ	ตัวผู้รู้ก็เกิด	 -	ดับ	 	สิ่งต่างๆ	ที่ถูกรู้ก็เกิด	 -	ดับ	ผู้ที่

เข้าใจก็เกิด	 -	ดับ	สิ่งที่ถูกเข้าใจก็เกิด	 -	ดับ	 เพราะฉะนั้นปัญญาก็เกิด	 -	ดับ	ความไม่มีปัญญาก็เกิด	 -	ดับ	ตัวรู้ก็เกิด	 -	

ดับ	ตัวไม่รู้ก็เกิด	-	ดับ	เห็นโดยแยบคายเช่นนี้จึงไม่มีที่ให้หลง		

 

......ตัวรู้ก็ไม่ใช่ตัวตน	 เป็นเพียงอาการของขันธ์	 ถ้าเรารู้ว่าทั้งหมดคือขันธ์	 มันจึงจบตรงนี้	 ไม่มีอะไรให้เอาแพ้	 เอาชนะ	

เราไปเอาแพ้	 เอาชนะมันไม่ได้	 มันเกิดของมันเองและดับของมันเอง	 พอรู้ที่มาที่ไปของมันทั้งหมด	 มันจึงสิ้นสลาย

ทั้งหมด	

 

.....ธรรมคือความจริง	อยู่คู่กับโลกมานาน		เป็นอกาลิโก	ไม่มีกาลเวลา	สถานที่	จะอยู่ที่ใดก็ศักดิ์สิทธิ์	อยู่ที่วัดก็ศักดิ์สิทธิ์	

อยู่ที่บ้านก็ศักดิ์สิทธิ์	ธรรมในครั้งพุทธกาลก็ศักดิ์สิทธิ์	แม้ในปัจจุบันก็ศักดิ์สิทธิ์	ผู้เข้าไปรู้เห็นความจริงคือการเกิด	-	ดับ
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ของทุกสิ่ง	เห็นว่าไม่เที่ยง	เป็นทุกข์	ไม่ใช่ตัวตน	จึงสามารถเห็นธรรมได้	พริกไม่ว่าสมัยใดก็เผ็ด	พริกครั้งพุทธกาลก็เผ็ด	

พริกสมัยนี้ก็เผ็ด	 เกลือสมัยพุทธกาลก็เค็ม	 สมัยนี้เกลือก็ยังคงเค็มอยู่	 แม้ในอนาคตข้างหน้าพริกหรือเกลือก็เผ็ดก็เค็ม	

ธรรมจึงศักดิ์สิทธิ์เมื่อเข้าไปรู้แล้ว	ต้องละความยึดมั่นถือมั่นได้เช่นกัน		

 

.....ลงที่ขันธ์ทั้งหมด	ถ้าเราตีขันธ์	5	จนละเอียดแล้ว	รู้ต้นแบบทั้งหมดแล้ว	เราจะไม่หลงอะไรอีกเลย	จะสามารถเข้าโยง

หากันได้ทันที	คือ	สิ่งทั้งหมดมันมาจากตัวแม่	แม่ของมันคือตัวขันธ์นั้นเอง	เปรียบเสมือนใบไม้มันก็มาจากต้นไม้นั้นเอง	

มันจะออกมากี่ใบมันก็มาจากต้นไม้	 อาการทั้งหมดมันจะออกมาซักกี่อาการ	 มันก็ออกมาจากขันธ์ทั้งหมด	 อาการ

ทั้งหมดล้วนแต่ออกมาจาก	 ขันธ์ทั้ง	 5	 คือ	 รูป	 เวทนา	 สัญญา	 สังขาร	 วิญญาณ	มันออกมาจากต้นเดียว	 คือ	 ต้นขันธ์		 

ถ้าไม่มีต้น	ใบมันจะออกมาได้อย่างไร	

 

....	 ถ้าเราถอนขันธ์ออกเสียแล้ว	 อาการของขันธ์ทั้งปวงจะไม่มีความหมายเลย	 เหมือนเราถอนต้นไม้แล้ว	 ใบมันจะไปมี

ได้ยังไง	 ....ตัวขันธ์เรายังไม่ยึด	 แล้วอาการของขันธ์ทั้งปวงเราจะไปยึดได้อย่างไร	 ถ้ารู้เรื่องของขันธ์	 5	 และไม่ยึดมั่นใน

ขันธ์	5จึงจะได้ชื่อว่ารู้ถูกทางและละได้ถูกทาง....	

 

  การพิจารณาธาตุ4
 

 ธาตุสี่ซึ่งเป็นของพื้นเดิมของธาตุทั้งหลาย	 สิ่งทั้งปวงหมดในโลกนี้ประกอบด้วยธาตุสี่ทั้งนั้น	 เป็นพื้นฐานของ

มนุษย์และสัตว์ทั้งปวง	 คนเราเกิดมาทุกคนต้องมีธาตุสี่ประจำตัวอยู่	 ถ้าหากธาตุสี่แปรปรวนแล้ว	 มนุษย์ก็แปรปรวนไป

ด้วย	พวกเราอยู่กับธาตุสี่ไม่รู้เรื่องธาตุสี่จึงไม่รู้จักพื้นฐานเดิมของตน	 จึงควรมาพิจารณาถึงเรื่องของธาตุสี่	 ซึ่งจะอธิบาย

ต่อไป	

	 คำว่า	ธาตุสี่ ในที่นี้	 แจกออกเป็น	 ธาตุดิน	 ธาตุน้ำ	 ธาตุลม	 ธาตุไฟ	 ธาตุดิน	 ก็คือของที่มีลักษณะเป็นของแข็ง

เหมือนดินมีอยู่	20	หรือ	19	ธาตุ	เช่น	ผม	ขน	ฟัน	เล็บ	หนัง	เป็นต้น	ธาตุน้ำ	ก็คือของที่มีลักษณะเหลวเหมือนน้ำ	เช่น	

น้ำดี	เสลด	เป็นต้น	มี	12	ธาตุ	ธาตุไฟ	ก็คือของร้อน	ที่ให้ความอบอุ่นในร่างกาย	ธาตุลม	ก็คือของที่พัดไปพัดมาในตัว

ของเราเช่นลมหายใจ	ถ้าไม่มีลมเราก็ต้องตาย	

 การพิจารณาธาตุทั้งสี่ ให้เพ่งพิจารณาแต่ธาตุเดียว	 เรียกว่าเพ่งด้วยฌาน	 หรือเพ่งด้วยอำนาจของสมาธิ		 

ในการพิจารณาธาตุดิน	 เพ่งให้เห็นตัวของเรา	 เป็นก้อนดินทั้งหมดหรือละลายเป็นดินไปเลย	 ธาตุอื่นไม่ต้องพิจารณา	

เพ่งดินอย่างเดียว	 ให้จิตแน่วแน่ลงไป	 แล้วมันก็เป็นภาพปรากฏเอง	 ลงถึงสภาพเป็นดินทั้งหมด	 เรียกว่า	 หมดเรื่อง

พิจารณา	พิจารณาธาตุน้ำ	 ก็เช่นเดียวกันไม่ต้องพิจารณาเรื่องอื่น	 ดิน	 ลม	 ไฟ	 ไม่ต้องพิจารณา	พิจารณาเพ่งเอาแต่น้ำ	

มันก็จะเกิดนิมิตปรากฏขึ้นเห็นตัวเราเป็นน้ำทั้งหมด	 ตัวของเราจะละลายเป็นน้ำหมด	 พิจารณาธาตุลม	 ก็ให้พิจารณา

เพ่งดูลมในตัวของเรานี่แหละ	เพ่งแต่ลมอย่างเดียวจนเกิดนิมิตปรากฏเห็นกายของเรานี่	เบา	ว่างไปหมด	จนกระทั่งไม่มี

ตัว	มีแต่อากาศ	พิจารณาธาตุไฟ	ก็ทำอย่างเดียวกัน	เพ่งพิจารณาดูแต่ความร้อนในกายเราอย่างเดียว	ในเบื้องต้นมันจะ

ร้อนขึ้น	 ถ้าเพ่งพิจารณาเพียงพอแล้วจะเกิดนิมิตปรากฏเห็นไฟโพลงขึ้นหมดทั้งตัว	 ไม่มีตน	 ไม่มีตัว	 ลุกโพลงขึ้นเป็น	 

ไฟหมด	การพิจารณาอย่างนี้ เรียกว่า พิจารณาธาตุสี่ พิจารณาแยกออกเป็นส่วนๆ แต่กายก็เป็นกายอยู่ตามเดิม

นั่นแหละไม่ใช่แปรปรวนไปตามการพิจารณา
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	 การพิจารณาเป็นส่วนของใจ	 เห็นชัดภายในใจของเราเองคนอื่นไม่เห็นด้วย	 หากวาสนาบารมีของคนๆ	 นั้น		 

เคยสร้างสมอบรมมาแต่ก่อน	 บางทีอาจจะปรากฏภาพให้คนอื่นเห็นด้วยก็ได้	 แต่ไม่ใช่เป็นทั่วไป	 เป็นแต่ละบุคคล		 

เรื่องเหล่านี้มันเป็นเรื่องของสมาธิ	ของฌาน	พระโยคาวจรแต่ก่อนท่านพิจารณาเพื่อให้เห็นว่ามีแต่ธาตุเท่านั้น ไม่มี

คน ไม่ให้เป็นตัว เป็นตน เป็นสัตว์บุคคลเราเขาท่านพิจารณาเป็นเครื่องอยู่ของท่าน	 เรียกว่า	 วิหารธรรม	 เพราะจิต

คนเรา	ถ้าหากว่าไม่พิจารณาอย่างนั้น	มันจะคิดจะนึกจะส่งส่ายออกไปภายนอก	ไปตามรูป	รส	กลิ่น	 เสียง	 โผฏฐัพพะ	

และธรรมารมณ์	ไปตามสมบัญญัติเห็นว่าเป็นคนเป็นตัวเป็นตน	เห็นว่าเราว่าเขา	เห็นว่าหญิงว่าชาย	เห็นว่าหนุ่มว่า

แก่	 เห็นสัตว์ทั้งหลายเป็นเช่นเดียวกัน	ท่านจึงให้พิจารณาให้เห็นชัดว่าเป็นธาตุมันก็จะว่างเสียจากคนยังคงเหลือ

แต่บัญญัติที่เรียกว่าคน	 เห็นเป็นตัวเป็นตนเราเขา	 หรือเรียกว่าหญิงว่าชาย	 ว่าหนุ่มว่าแก่	นั้นเป็นสมมติ	 ถ้าเห็นเป็น

สภาวะหรือเห็นว่าเป็นธาตุตามที่ได้อธิบายมาแล้วเรียกว่าบัญญัติบัญญัตินี่ก็ต้องสมมติอีกทีหนึ่งเพราะถ้าไม่บัญญัติก็

จะไม่รู้ว่าจะพูดให้ทราบความหมายได้อย่างไร	 เช่นเห็นก้อนดินก็บัญญัติไว้ว่าเห็นอย่างนี้เรียกว่าดิน	 เพราะถ้าไม่บัญญัติ

ว่าเรียกว่าอะไร	 ก็ไม่ทราบว่าจะพูดกันให้เข้าใจความหมายได้อย่างไร	 ธาตุดินนั้นกลับกลายเป็นมนุษย์ดังอธิบายให้ฟัง

แล้ว	 เป็นสัตว์เป็นบุคคลตัวตน	 เราเขา	 เป็นหญิงเป็นชายเป็นหนุ่มเป็นแก่	 แท้ที่จริงก็ธาตุดินนั่นแหละมาเป็น	 มากลาย

เป็นอะไร	 จึงค่อยสมมติขึ้น คนเราก็เลยติดสมมตบัญญัติ ติดสมมตจึงได้ถืออยู่ไม่แล้วไม่รอดสักที อย่างเช่นตัวเรา

ถือตัวถือตนนี่แหละ ถือว่าตัวของเรา เจ็บก็ถือว่าตัวของเราเจ็บ ป่วยก็ถือว่าตัวของเราป่วย สบายดีก็ตัวของเรา

แต่ถ้าพิจารณาลงไปจริงๆแล้ว มันก็ไม่ใช่ตัวของเรา มันเป็นอยู่ตามสภาพของมัน ซึ่งมีเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็น

ธรรมดาๆนั้นก็เป็นธรรม	อาศัยบัญญัตินี่แหละพูดจึงค่อยถูก	นี่คือธรรมที่พระองค์เทศนาอยู่	

	 ขอให้พวกเราเข้าใจอย่างนี้	 พิจารณาอยู่อย่างนั้นให้มันชำนิชำนาญเราจะเข้าถึงฌาน	 เข้าถึงสมาธิ	 ต้องเข้าให้

มันถึงที่	จนลงเป็นสภาพเดิมของมัน	ถึงแม้ว่า	ออกมา	แล้วไม่เป็นอย่างนั้น	ยังถือสมมติบัญญัติอยู่ก็ช่างมัน	แต่ให้รู้เรื่อง	

ความเป็นจริงมันต้องเป็นอย่างนั้นแน่นอน	 ใครจะเรียกว่าอย่างไรก็ว่าไปเถอะ	 แท้ที่จริงมันก็เป็นเพียงธาตุ	 เป็นธาตุดิน	

น้ำ	ลม	ไฟ	ธาตุทั้งสี่อย่างนี้ประกอบกันขึ้นเป็นตัวตนขึ้นมา	เคลื่อนไหวไปมาได้	ถ้าธาตุทั้งสี่วิกลวิการอย่างใดอย่างหนึ่ง

แล้วอาการเคลื่อนไหวก็ไม่มี	 เมื่อเคลื่อนไหวไม่ได้ล้มตายลงก็ต้องเปื่อยเน่าเฟะลงเป็นธรรมดา	 ไปตามเรื่องของมัน		 

เราจึงควรหัดพิจารณาให้มันพิจารณาให้ถึงสภาวะตามความเป็นจริงของสังขารให้ชัดเจนอย่างนั้นอยู่ตลอดเวลา 

จึงไม่ลุ่มหลงมัวมัวในสิ่งต่างๆ	ถ้าหาดเรามัวเมาในสิ่งต่างๆ	ก็เรียกว่า	มัว	กับ	 เมา	นั่งเอง	มัวเมามันก็หลงน่ะซี	หลงสม

มติว่าเป็นคน	 เป็นตัวเป็นตน	หลงว่าหญิงชายว่าหนุ่มว่าแก่	หลงว่าเป็นสัตว์บุคคลตัวตนเราเขาต่างๆ	จงพิจารณาให้มัน

ชัดตามความเป็นจริงว่า	 ที่ว่าคน	 ว่าเป็นตัวเป็นตนว่าเขาว่าเราว่าหญิงว่าชายนั้นเป็นจริงไหม	 แท้ที่จริงสภาวะของ

สังขารมันเป็นอย่างนั้น	 เป็นเพียงสักแต่ว่าธาตุ	 เกิดมาแล้วก็ดับไป	 ลงอันเดียวกันเมื่อดับเท่านั้นแหละ	 ท่านจึงย่อยรวม

ความว่า	พิจารณาความเกิดดับ	ขยวยธมมา	สงขารา	สังขารคือสิ่งที่ปรุงแต่งขึ้นมาแล้ว	มันต้องมีความเกิดและความดับ	

ทรงสภาพตามเป็นจริงอย่างนั้น	เรามาหลง	มัว	เมา	ต่างหาก	
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จิต-วิมุตติ-พระนิพพานจิตคืออะไร
 

	 จิต	 คือธรรมชาติที่รู้อารมณ์	 หรือธรรมชาติที่ทำหน้าที่	 เห็น	 ได้ยิน	 รู้กลิ่น	 รู้รส	 รู้สึกต่อการสัมผัสถูกต้องทาง

กาย	และรู้สึกนึกคิดทางใจ	จิตนี้ไม่ว่าจะเกิดแก	่สัตว์เดรัจฉาน	มนุษย์	เทวดา	หรือพรหมก็ตาม	ย่อมมีการรู้อารมณ์เป็น

ลักษณะ	เหมือนกันทั้งสิ้น		

	 จิต	 เป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งที่มองไม่เห็น	 สัมผัสด้วยกายไม่ได้	 ไม่มีรูปร่างสัณฐาน	 สีสัน	 วรรณะใดๆ	 แต่เป็น

ธรรมชาติชนิดหนึ่งที่มีอยู่จริงๆ	 เป็นปรากฏการณ์ของธรรมชาติฝ่ายนามธรรม	 ที่เกิดขึ้น	 ตั้งอยู่	 แล้วก็ดับ	 ไปอย่าง

รวดเร็ว	โดยอาศัยเหตุอาศัยปัจจัยต่างๆ	ทำให้เกิดขึ้น	ตั้งอยู่	และดับไปตามกฎของธรรมชาติ		

	 อำนาจของจิตมีอยู่มากมาย	เช่น	มีอำนาจในการกระทำ	การพูด	การคิด	การสั่งสมกรรมดี	กรรมชั่ว	นอกจาก

นี้ยังมีอำนาจในการสร้างฤทธิ์	ทำสมาธิ	ทำฌาน	ทำอภิญญา	และอื่น	ๆ	ให้เกิดขึ้นได้อย่างมหัศจรรย์		

	 จิต	 จะเกิดดับอย่างรวดเร็วมาก	 ชั่วเวลาลัดนิ้วมือเดียว	 จิตจะมีการเกิดดับถึงแสนโกฏิขณะ	 คือ	

1,000,000,000,000	ครั้ง	(หนึ่งล้านล้านครั้ง)	จึงเป็นการยากที่บุคคลจะรู้เท่าทันได้	

		 ดังนั้น	จิต หรือ วิญญาณ จึงหมายถึงสิ่งเดียวกัน นอกจากนี้ จิต ยังมีชื่อเรียกอีกหลายชื่อ เช่น หทัย,

ปัญฑระ,มโน,มนัส,มนินทรีย์,มโนธาตุ,มโนวิญญาณธาตุ,วิญญาณขันธ์,มนายตนะ	 เป็นต้น	จึงขอให้เข้าใจว่า	

แม้จะเรียกชื่ออย่างไรก็ตาม	ชื่อเหล่านั้นก็คือ	จิต	นั่นเองวิมุตติสุข

 .....วิมุตติสุข	แปลว่า	สุขเกิดจากวิมุตติ	สุขเกิดจากความหลุดพ้น	

 .....วิมุตติสุข	 หมายถึง	 ความสุขของพระอริยบุคคลระดับพระอรหันต์ซึ่งมีจิตหลุดพ้นจากกิเลสและอาสวะทั้ง

ปวงแล้ว	 เป็นความสุขที่ไม่อิงวัตถุ	 ไม่อิงกามคุณ	 คือ	 รูป	 เสียง	 กลิ่น	 รส	 สัมผัส	 แต่เป็นความสุขที่เกิดจากความโปร่ง	 

เบาสบายทางใจ	ด้วยไม่ยึดมั่นถือมั่นในอะไรๆ	

 .....วิมุตติสุข	 ใช้เรียกว่าเสวยสุขตลอด	 7	 สัปดาห์ของพระพุทธเจ้าหลังจากตรัสรู้แล้วว่า	 รวม	 เสวยวิมุตติสุข	

โดยเสด็จประทับอยู่	 ณ	 ที่ต่างๆ	 รวม	 7	 แห่งๆ	 ละ	 1	 สัปดาห์	 สถานที่เหล่านั้นยังมีชื่อเรียกมาตราบเท่าทุกวันนี้	 เช่น		 

อนิมิสเจดีย์	รัตนจงกรมเจดีย์	เป็นต้น	

 

พระนิพพาน
 

นิพพาน		คืออะไร		

	 1.	 นิพพาน			มีคำแปลได้หลายแบบ			เช่น		

		 	 แปลว่า			ความดับ			คือ			ดับกิเลส			ดับทุกข์		

		 	 แปลว่า			ความพ้น			คือ			พ้นทุกข์พ้นจากภพสาม		

 

	 นิพพาน			โดยความหมาย	หมายได้	2	นัยใหญ่ๆ	คือ		

 

											1.			หมายถึง	สภาพจิตที่หมดกิเลสแล้ว		

											2.	 หมายถึง	สถานที่ที่ผู้หมดกิเลสแล้ว	ไปเสวยสุขอันเป็นอมตะอยู่	ณ	ที่นั้นๆ		
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	 นิพพาน	 เป็นที่ซึ่งความทุกข์ทั้งหลายเข้าไปไม่ถึง	 อยู่พ้นกฎของไตรลักษณ์	 ไม่มีการเวียนว่ายตายเกิด	 ไม่มีแก่	

เจ็บ	 ตาย	 ทุกอย่างเป็นสุขัง	 เป็นนิจจัง	 เป็นอัตตา	 เป็นตัวตนที่แท้จริง	 บังคับบัญชาได้	 เที่ยงแท้แน่นอนไม่มีการ

เปลี่ยนแปลง	 เกิดขึ้นด้วยอำนาจการปฏิบัติธรรม	 มีพระพุทธพจน์ที่กล่าวถึงนิพพานไว้หลายครั้ง	 อาทิ	 นิพฺพานํ	 ปรมํ	

สุญฺญํ	นิพพานสูญอย่างยิ่ง	คือ	สูญกิเลส	สูญทุกข์	นิพฺพานํ	ปรมํ	สุขํ	นิพพานสุขอย่างยิ่ง	ทหารเมื่ออยู่ในหลุมหลบภัย	

ย่อมปลอดภัยจากอาวุธร้ายของศัตรูฉันใดผู้ที่มีใจจรดนิ่งอยู่ในพระนิพพาน	ก็ย่อมปลอดภัยจากทุกข์ทั้งปวงฉันนั้น		

 

  แนวทางการฝึกสมาธิและการเจริญสติมาปรับใช้ในการดำรงชีวิต
 

	 มีแนวทางการปฏิบัติสำหรับผู้ที่จะเริ่มต้นฝึกปฏิบัติใหม่	 เพื่อทดลองฝึกปฏิบัติพอจะรวบรวมได้	 16	 ข้อ	 ดังนี้	

คือ	

	 1.	 เริ่มจากตื่นนอนในแต่ละวัน	 ให้ฝึกทำสมาธิอย่างน้อยประมาณ	 15	 -	 30	 นาที	 แล้วจึงค่อยเพิ่มจนถึง	 1		

ชั่วโมงเป็นประจำ	(อาจมีการสวดมนต์ไหว้พระด้วยหรือไม่ก็ได้)		การทำสมาธิจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ได้		และคำบริกรรม

ที่ใช้แล้วแต่ถนัด	เพื่อเริ่มฝึกจิตให้มีคุณภาพ	

	 2.	 ต่อด้วยการเจริญสติ	คือระลึกรู้ในการทำกิจส่วนตัว	 เช่น	อาบน้ำแปรงฟัน	รับประทานอาหาร	หรือพบปะ

พูดจา	 ฯลฯ	 ทำกิจได้ก็ให้มีสติระลึกรู้และตื่นตัวอยู่เสมอทุกๆ	 อิริยาบถ	 “เดินนับเท้า	 นอนนับท้อง	 จับจ้องลมหายใจ	

เคลื่อนไหวด้วยสติ”		หัดรู้สึกตัวบ่อยๆ	

	 3.	 ให้ฝึกทำสมาธิ	 สลับกับการเจริญสติเช่นนี้	 ทุกๆ	 1	 -	 3	 ชั่วโมง	 (ระยะเวลาอาจปรับสั้นยาวได้ตามความ

เหมาะสม)	ทั้งนี้ต้องแน่ใจว่า	 เป็นการปฏิบัติในแนวทางที่ถูก	 เป็นสัมมาทิฏฐิ	 เมื่อเจริญสติได้คล่องขึ้น	 ให้เพิ่มการเจริญ

สติให้มากกว่าการทำสมาธิ	

	 4.		ศีลห้าและกุศลกรรมบถสิบอย่าให้ขาด	 และให้งดเว้นอบายมุขทุกชนิดตลอดชีวิต	 หากศีลข้อใดขาดให้

สมาทานศีลห้าใหม่ทันทีโดยวิธีสมาทานวิรัติด้วยตนเอง	เอาเจตนาเว้นเป็นที่ตั้ง	เพราะศีลเป็นบาทฐานของการปฏิบัติ	

	 5.		ท่านที่มีภารกิจมากและต้องทำกิจการงานต่างๆ	 ที่จะต้องพบปะติดต่อกับบุคคลอื่นๆ	 ให้หมั่นสำรวม	 กาย	

วาจา	ใจ	อยู่เป็นนิจ	ให้มีสติระลึกรู้	อยู่กับงานนั้นๆ	ขณะพูดเจรจาก็ให้มีสติระลึกรู้อยู่กับการพูดเจรจานั้นๆ	ตลอดเวลา	

เมื่ออยู่ตามลำพังก็ให้เริ่มสมาธิหรือเจริญสติต่อไป	

	 6.		เมื่อเริ่มฝึกใหม่ๆ	 จะมีอาการเผลอสติบ่อยมาก	 และบางทีเจริญสติไม่ถูก	 หลงไปทำสมถะเข้า	 เรื่องนี้ใน

หนังสือวิมุตติปฏิปทาของท่านปราโมทย์	 สันตยากร	 ท่านกล่าวว่า	 “ผู้ที่เจริญสติปัฏฐานได้	 จะต้องเตรียมจิตให้มี

คุณภาพเสียก่อน	 ถ้าจิตไม่มีคุณภาพ	 คือรู้ตัวไม่เป็น	 จะรู้ปรมัตถธรรมไม่ได้	 เมื่อไปเจริญสติเข้าก็จะกลายเป็นสมถะทุก

คราวไป	ฯลฯ”	ดังนั้น	จึงต้องฝึกรู้ตัวให้เป็น	และเมื่อใดที่เผลอหรือคิด	ใจลอยฟุ้งซ่านไป	ก็ให้กลับมามีสติระลึกรู้อยู่กับ

สภาวะปัจจุบัน	 ขณะที่รู้ว่าเผลอหรือรู้ว่าคิดฟุ้งซ่าน	ขณะนั้นก็เกิดการรู้ที่ถูกต้องแล้ว	 แต่ต้องไม่ใช่การกำหนดหรือน้อม

และไม่ใช่ตั้งท่าหรือจ้องหรือเพ่งหากจิตมีอาการเกิดกามราคะ	หรือโทสะที่รุนแรง	ให้หันกลับมาอยู่กับการทำสมาธิแทน

จนกว่าอาการจะหายไป	 แล้วเริ่มเจริญสติต่อไปใหม่ถ้าอาการยังไม่หายแสดงว่า	 ท่านไม่ได้อยู่กับสมาธิ	 ให้ตั้งใจปฏิบัติ

สมาธิให้มั่นใหม่อีกครั้ง	จนกว่าจะสงบ	ความสงบอยู่ที่การปล่อยวางจิตให้พอดี	ตึงไปก็เลย	หย่อนไปก็ไม่ถึง	ต้องวางจิต

ให้พอดีๆ	

	 7.		ขณะที่เข้าห้องน้ำถ่ายทุกข์หนัก	-	เบา	หนาว	-	ร้อน	หิว	-	กระหาย	ก็ให้เจริญสติระลึกรู้ทุกครั้งไป	
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	 8.		ตอนกลางวัน		ควรหาหนังสือธรรมะมาอ่าน	หรือฟังเทปธรรมะสลับการปฏิบัติ	ถ้าเห็นว่ามีอาการเบื่อหรือ

อ่อนล้า	อาการดังกล่าวอาจเกิดจากการตั้งใจเกินไป	หรืออาจปฏิบัติไม่ถูกทางก็เป็นได้	ให้เฝ้าสังเกตและพิจารณาด้วย	

	 9.	 ให้มองโลกแง่ดีเสมอๆ	ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสตลอดทั้งวันไม่คิด	พูด	หรือทำในสิ่งอกุศล	 ไม่กล่าวร้ายผู้อื่น	

ให้พูด	คิด	แต่ส่วนที่ดีของเขา	การพูด	การคิดและทำ	ก็ให้เป็นไปในกุศล	คือ	ทาน	ศีล	สมาธิ	และภาวนาเท่านั้น	(ไม่พูด

ดิรัจฉานกถา)	 พยายามประคับประคองรักษากุศลธรรมให้เกิดและให้เจริญยิ่งๆ	 ขึ้นเรื่อยๆ	 บางทีบางโอกาสอาจเห็น

ความโกรธโดยไม่ตั้งใจ	 และเห็นการดับไปของความโกรธ	 ซึ่งความโกรธจะเกิดขึ้นเร็วมากแต่ตอนจะหายโกรธ	 กลับ

ค่อยๆ	 เบาลงๆ	 แล้วหายไปอย่างช้าๆ	 เปรียบได้เหมือนกับการจุดไม้ขีดที่เริ่มจุดเปลวไฟจะลุกสว่างเร็วมาก	 แล้วจึง

ค่อยๆมอดดับลงไป	 นั่นแหละคือการเจริญวิปัสสนา	 และต่อไปจะทำให้กลายเป็นคนที่มีความโกรธน้อยลง	 จนการ

แสดงออกทางกายน้อยลงๆ	จะเห็นแต่ความโกรธที่เกิดอยู่แต่ในจิตเท่านั้น	

	 10.	 ให้ประเมินผลทุกๆ	 1	 -	 3	 ชั่วโมง	 หรือวันละ	 3	 -	 4	 ครั้งและให้ทำทุกวัน	 ให้สังเกตดูตัวเองว่า	 เบากาย

เบาใจกว่าแต่ก่อนหรือไม่เพราะเหตุใด	

	 11.	 ก่อนนอนทุกคืน	 ให้อยู่กับสมาธิในอิริยาบถนอนตะแคงขวา(สีหไสยาสน์)	 หรือเจริญสติจนกว่าจะหลับทุก

ครั้งไป	ถ้าไม่หลับให้นอนดู	“รูปนอน”	จนกว่าจะหลับ	

	 12.	เมื่อประเมินผลแล้วให้สำรวจตรวจสอบ	เป้าหมาย	คือ	การเพียรให้มีสติระลึกรู้อยู่อย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ	

ให้สังเกตดูว่ามีความก้าวหน้าอย่างไรบ้างหรือไม่	 หากยังไม่ก้าวหน้า	 ต้องค้นหาสาเหตุแท้จริงแล้วรีบแก้ไขให้ตรวจสอบ

ดูว่าท่านได้ปฏิบัติถูกทางหรือไม่	 หาสัตบุรุษผู้รู้หรือกัลยาณมิตรเพื่อขอคำแนะนำ	 ไม่ควรขอคำแนะนำจากเพื่อนนัก

ปฏิบัติด้วยกัน	เพราะอาจหลงทางได้	

	 13.	 ให้พยายามฝึกทำความเพียร	 เฝ้าใส่ใจในความรู้สึกให้แยบคาย(โยนิโสมนสิการ)	 พยายามแล้วพยายามอีก	

ให้เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ	จากที่คิดว่ายากมากๆ	จนกลายเป็นง่าย	และเกิดเป็นนิสัยประจำตัว	

	 14.	 จงอย่าพยายามสงสัย	 ให้เพียงแต่พยายามเฝ้าระลึกรู้ในปัจจุบันธรรมอยู่ในกายในจิต	 (รูป	 -	 นาม)	 กลุ่ม

ปัญหาข้อสงสัยก็จะหมดความหมายไปเอง	 (หลวงปู่เทียน	 จิตฺตสุโภ	 ท่านว่า	 “คิดเป็นหนู	 รู้เป็นแมว”)	 อย่าพยายาม

อยากได้ญาณ	หรือมรรคผลนิพพานใดๆ	ทั้งสิ้น	ตัวของเราเองมีหน้าที่เพียงแต่	สร้างเหตุที่ดีเท่านั้น	นักปฏิบัติที่คิดมาก	

มีปัญหามาก	เพราะไม่พยายามรู้ตัว	และยังรู้ตัวไม่เป็น	ไม่มีสติพิจารณาอยู่ในกายในจิตของตนเอง	เอาแต่หลงไปกับสิ่ง

ที่ถูกรู้	 หรือไม่ก็ไปพยายามแก้อาการของจิต	 	 ดังนั้นจึงให้พยายามรู้ตัวให้เป็นถ้ารู้เป็นจะต้องเห็นว่ามีสิ่งที่ถูกรู้กับมีผู้รู้	

และให้พยายามมีสติพิจารณาอยู่แต่ภายในจิตของตนก็พอ	 ประการที่สำคัญอีกประการหนึ่งโปรดจำไว้ว่าให้รู้อารมณ์

เท่านั้น	อย่าพยายามไปแก้อารมณ์ที่เกิดขึ้น	(วิมุตติปฏิปทา)	

	 15.	 จงอย่าคิดเอาเองว่า	 ตนเองยังมีบุญวาสนาน้อย	 ขอทำบุญทำทานไปก่อน	 หรืออินทรีย์ของตัวยังอ่อนเกิน

ไป	 คิดเช่นนี้ไม่ถูกต้อง	 จงอย่าดูหมิ่นตัวเอง	 เมื่อเริ่มฝึกปฏิบัติหรือเจริญสติใหม่ๆ	 จะเกิดการเผลอสติบ่อยๆจะเป็นอยู่

หลายเดือน	 หรือบางทีอาจหลายปี	 แต่ฝึกบ่อยๆ	 เข้าก็จะค่อยๆระลึกรู้ถี่ขึ้นเรื่อยๆ	 ขอให้พยายามทำความเพียรต่อไป	

ถ้าผิดก็เริ่มใหม่เพราะขณะใดที่รู้ว่าผิด	ขณะนั้นจะเกิดการรู้ที่ถูกต้องโดยอัตโนมัติอยู่แล้ว	ประการที่สำคัญ	คือ	ต้องเลิก

เชื่อมงคลตื่นข่าว	และต้องไม่แสวงบุญนอกศาสนา	จงอยู่แต่ใน	ทาน	ศีล	สมาธิและภาวนา	(บุญกิริยาวัตถุสิบ)	ก็พอ	

	 16.	 จงพยายามทำตนให้หนักแน่นและกว้างใหญ่ดุจแผ่นดินและผืนน้ำที่สามารถรองรับได้ทั้งสิ่งของที่สะอาด

และโสโครก	 ซึ่งแผ่นดินและผืนน้ำรักชังใครไม่เป็น	 คือทั้งไม่ยินดี	 (สิ่งของที่สะอาด)	 และไม่ยินร้าย	 (ของโสโครก)	 ใดๆ	

วางใจให้เป็นกลางๆ	 ให้ได้	ความสำเร็จก็อยู่ที่ตรงนี้ท่านที่รู้ตัวได้ชำนิชำนาญขึ้นแล้วการเจริญสตินั่นแหละจะเป็นเครื่อง

มือที่สำคัญที่จะหาอารมณ์ที่เป็นปรมัตถ์มาเป็นเครื่องมืออยู่ที่ถนัด	 (วิหารธรรม)	 ให้จิตมีสติเฝ้ารู้อย่างต่อเนื่องหลวงพ่อ

ชา	สุภัทโท	ท่านเคยกล่าวไว้ว่า		
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		 “ท่อนซุงที่ลอยล่องไประหว่างสองฝั่ง	 ถ้าไม่ติดอยู่ข้างฝั่งใดฝั่งหนึ่ง	 ไม่ช้าก็จะไปถึงจุดหมายปลายทางอย่าง

แน่นอน”	 แต่ถ้าลอยไปติดอยู่กับฝั่งใด	 (กามสุขัลลิกานุโยค	 หรือความยินดี)	 ฝั่งหนึ่ง	 (อัตตกิลมถานุโยค	 หรือความ	 

ยินร้าย)		ไม่ช้าก็คงกลายเป็นซุงผุใช้การไม่ได้เป็นแน่	

 

 

เห็นกายในกายภายในและเห็นกายในกายภายนอก อธิบายว่า 
พิจารณาเห็นกายในกายภายใน คือมองเห็นกายย่อยในกายใหญ่  
คือ พิจารณาธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ ของกายใหญ่ของตนเอง 

ส่วนเห็นภายในกายภายนอก คือ เห็นกายย่อยในกายใหญ่ของผู้อื่น  
คือ พิจารณาธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ ของกายใหญ่ของผู้อื่น 

การไม่ถือมั่นอะไรๆในโลก คือ การมองเห็นกายในฐานะเพียงแค่สิ่งที่ระลึกเท่านั้น  
ไม่ยึดมั่นว่าเป็นกายเรา กายเขา ไม่ติดตามสมมติ 
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แบบฝึกหัดท้ายบทที่ 3 

คำชี้แจง		ให้ผู้เรียนทำเครื่องหมาย		X			คำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงคำตอบเดียว

1.		 ข้อใดเป็นองค์ประกอบของหลักไตรลักษณ์	

				 	 ก.	ทุกข์		สมุทัย		นิโรธ		มรรค	

				 	 ข.	อนิจจัง		ทุกข์ขัง		อนัตตา	

				 	 ค.		ศีล		สมาธิ		ปัญญา	

				 	 ง.		ทาน			ศีล		ภาวนา	

2.			คำว่า	“สัญญา”	หมายถึงข้อใด		

				 	 ก.		การจำได้	,	หมายรู้	

				 	 ข.		สิ่งที่ปรุงแต่ง	

				 	 ค.		ความรู้สึก	

				 	 ง.		สิ่งที่รับรู้	

3.		 ในส่วนของรูปขันธ์	มีธาตุ	4	คือ	ธาตุดิน	ธาตุน้ำ	ธาตุลมและธาตุไฟ	ส่วนประกอบของธาตุดิน	

	 คือข้อใด		

							 ก.		น้ำดี	น้ำตา	น้ำเลือด	น้ำหนอง		

							 ข.		อุณหภูมิในร่างกาย	

							 ค.		ลมในท้อง	ลมหายใจ		

							 ง.		ผม	หนัง	กระดูก	เอ็น	

4.	 เมื่อนักศึกษาเข้าใจเรื่องขันธ์	5	แล้วจะทำให้เป็นคนเช่นไร		

				 	 ก.		ไม่หลงมัวเมา	และยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่าง	ๆ	

				 	 ข.		ไม่มีความรู้สึกในอารมณ์ต่าง	ๆ	

				 	 ค.		ไม่ประพฤติดีไม่ประพฤติชั่ว	

				 	 ง.		ไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน	

5.			ข้อใดก่อให้เกิดความสุขมากที่สุด		

				 	 ก.		ทำบุญตักบาตร	

				 	 ข.		บริจาคทรัพย์	สิ่งของต่าง	ๆ	

				 	 ค.		ทำบุญอุทิศส่วนกุศลให้ผู้มีอุปการะคุณ		

				 	 ง.		ทำจิตให้มั่น			เป็นอิสระจากสิ่งทั้งปวง	
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6.			ที่เรียกว่า		“พระนิพพาน”		เพราะเหตุผลข้อใด	

				 	 ก.		เพราะละความโลภได้										 	 	

	 	 ข.		เพราะละตัณหาได้	

				 	 ค.		เพราะละความโกรธได้								 	 	

	 	 ง.		เพราะปล่อยวางเสียได้		

7.			บุคคลมีพฤติกรรมใดต่อไปนี้ที่เข้าใจใน	ธาตุ	4		

					 	 ก.		นายคนองไม่สนใจดูแลสภาพร่างกายของตนเอง	

					 	 ข.		นายณรงค์มีร่างกายที่อ้วนเกินไป	ต้องลดน้ำหนัก	โดยการอดอาหาร	

					 	 ค.		นางสาวเกศินีไม่วิตกกังวลกับรูปร่างของตนเองปล่อยให้เป็นไปโดยธรรมชาติ		

					 	 ง.			นางสาวเสาวนีย์เข้าไปใช้บริการสถานที่ออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง	สมส่วน	

8.	 กายกับใจ		แบ่งออกเป็นกอง		เรียกว่าอะไร		

							 ก.		ขันธ์		

							 ข.		สัญญา	

							 ค.		สังขาร		

							 ง.		วิญญาณ	

9.			การกระทำข้อใดจัดว่าเป็นความสุขทางกายและ			ความสุขทางใจ	

			 	 ก.		เก๋ได้รับคำชมจากคุณครู	

			 	 ข.		ก้องเป็นหัวหน้างานที่ลูกน้องรัก	

			 	 ค.		กาญจน์ดีใจมากที่รู้ว่าปีใหม่นี้มีของขวัญ	

			 	 ง.		แก้วอยู่ในครอบครัวที่มีฐานะดี		และสมาชิกทุกคนรักใคร่ปรองดองกัน	

10.		จากปัญหาวิกฤติในสังคมไทยในปัจจุบัน	ไม่ว่าจะ	เป็นปัญหายาเสพติด	การพนัน	โสเภณี	ฯลฯ		

	 ก่อให้เกิดความเสื่อมถอยของสังคม	และไม่พัฒนาเท่าที่ควร	นักศึกษาคิดว่าน่าจะมาจากสาเหตุใด		

	 เป็นด้านหลัก		

	 	 ก.	รัฐบาลไม่มีเสถียรภาพ	ขาดคุณธรรมในการปกครอง	

	 	 ข.	คนไทยส่วนใหญ่หลงมัวเมาในอบายมุข	

	 	 ค.	คนไทยส่วนใหญ่ขาดความสามัคคีกัน	

	 	 ง.	มีการประพฤติทุจริตและคอรัปชั่นกันมาก	
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บรรณานุกรม

พุทธทาสภิกขุ.	คำบรรยายธรรมะศึกษาธรรมะอย่างถูกวิธี	หรือ	ธรรมวิภาค	นวกภูมิ		ในพรรษา.	 

			 สำนักพิมพ์สุขภาพใจ,2500			 

คณะทำงานจัดทำหลักสูตรการพัฒนาคุณธรรม	จริยธรรม	และจรรยาบรรณของผู้ประกอบวิชาชีพ	 	 	

	 ทางการศึกษา	สำนักงานเลขาธิการคุรุสภา.	“หลักสูตรการเสริมสร้างคุณธรรม	จริยธรรม	และ	

	 จรรยาบรรณของผู้ประกอบวิชาชีพทางการศึกษา”	สำนักงานเลขาธิการคุรุสภา	กรุงเทพ,	2554.	 

พระธรรมปิฏก.		(2540).		สมาธิ	ฐานสู่สุขภาพจิต		และปัญญาหยั่งรู้.		พิมพ์ครั้งที่	7		กรุงเทพฯ	:		

	 สำนักพิมพ์ศยาม.		
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ภาคผนวก 
แบบฝึกหัดท้ายบท และเฉลยแบบฝึกหัดท้ายบท 



36  ❘  รายวิชา การพัฒนาจิตและั ัญญา

แบบฝึกหัดท้ายบทที่ 1      

จงตอบคำถามต่อไปนี้มาพอสังเขป	

1.	 ให้นักศึกษาอธิบายความหมายของคำว่า	“วิวัฒนาการ”	พร้อมให้เหตุผลประกอบ		

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................		

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

  

2.	 ให้นักศึกษายกตัวอย่าง	และวิธีฝึกจิตตามหลักสติปัฏฐาน	4	มาพอสังเขป		

	 .............................................................................................................................................................	

 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................		

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	

	 .............................................................................................................................................................	
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แบบฝึกหัดท้ายบทที่  2 
 

คำชี้แจงให้ผู้เรียนทำเครื่องหมาย	X	คำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงคำตอบเดียว	



1.		ความหมายของสมาธิตรงกับข้อใด	

					 ก.	ความสงบ	

					 ข.	ความไม่ฟุ้งซ่าน	

						 ค.	ความตั้งมั่นแห่งจิต	

					 ง.	ความจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง	

2.		ข้อใด	ไม่ใช่ ข้อดีของการฝึกสมาธิ	

					 ก.	มีฐานะทางสังคมร่ำรวย	

					 ข.	สติสัมปชัญญะสมบูรณ์																																																																																																																																																			

	 	 ค.	สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี		 	 	 												 			 	

	 	 ง.	ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ	

3.		การสมาทานศีลก่อนฝึกสมาธิมีวัตถุประสงค์เพื่ออะไร	

						 ก.		ทำให้สมาธิเกิดความศักดิ์สิทธิ์	

					 ข.		ทำให้ประสบผลสำเร็จ	

					 ค.		เป็นการเสริมกำลังใจ	

					 ง.		ทำให้จิตใจบริสุทธิ์	

4.		สมาธิมีประโยชน์อย่างไร	

	 	 ก.	ทำให้สงบเยือกเย็น	

	 	 ข.	ทำให้เป็นคนตรงฉิน	

	 	 ค.	ทำให้จิตใจอ่อนไหว	

	 	 ง.	ทำให้เป็นคนแข็งแกร่ง	

5.		ข้อใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของสมาธิที่มีผลต่อตนเอง	

	 	 ก.			มีความมั่นคงทางอารมณ์	

	 	 ข.			มีบุคลิกภาพดี	กระฉับกระเฉง	

	 	 ค.			ทำให้จิตใจ	ผ่องใสและสติปัญญาดีขึ้น	

	 	 ง.			ทำให้สังคมสงบสุข	ปราศจากปัญหาต่างๆ	
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6.		บุคคลในข้อใดปฏิบัติตนในการฝึกสมาธิได้อย่างเหมาะสม	

	 	 ก.		วิรัตน์นั่งสมาธิตลอดเวลา																						

	 	 ข.		สุปราณีนั่งสมาธิก่อนนอน	

	 	 ค.		อนุชาทำงานพร้อมกับนั่งสมาธิ															

	 	 ง.		สัญชัยนั่งสมาธิพร้อมกับฟังเพลง	

7.	จงเรียงขั้นตอนในการฝึกปฏิบัติสมาธิ	1.	เลือกหามุมสงบ	ไม่เสียงดัง	ไม่มีการรบกวนจากภายนอก	

	 ได้ง่าย	มีอุณหภูมิพอดีๆ		4.	เริ่มลงมือปฏิบัติสมาธิภาวนา	3.	เมื่อเสร็จสิ้นการปฏิบัติสมาธิให้แผ่เมตตา		

	 อุทิศส่วนกุศล		2.	ชำระร่างกายให้สะอาด		เตรียมร่างกายให้เรียบร้อย		สวมเสื้อผ้าให้สบาย	

					 ก.				1			2				3			4	

					 ข.				2			3				1			4	

					 ค.				2			1				4			3	

					 ง.					4			1				3			2	

8.		การแผ่เมตตาทุกครั้งที่ปฏิบัติสมาธิเสร็จสิ้นข้อใดนิยมปฏิบัติกันมากที่สุด		

		 	 ก.		การกรวดน้ำอุทิศส่วนกุศลให้ตนเองและบิดามารดา	

		 	 ข.	กล่าวแผ่เมตตาให้ตนเอง	ญาติ	บุคคลอื่น−สัตว์อื่น	

			 	 ค.	กล่าวแผ่เมตตาให้ชาติบ้านเมืองสงบร่มเย็น	

			 	 ง.		กล่าวแผ่เมตตาให้เจ้ากรรม	นายเวร	

9.		การบริหารจิตช่วยในด้านการเรียนอย่างไร	

					 ก.		อารมณ์มั่นคงหนักแน่น	 	 	 	

			 	 ข.		ความจำดี	เรียนดี	 	 	 	 	

			 	 ค.	ไม่โกรธง่าย	 	 	 	 	

			 	 ง.		สุขภาพดี	 	

10.		ข้อใด	ไม่ใช่	วิธีการฝึกสมาธิอย่างง่ายสำหรับบุคคลทั่วไป	

								 ก.			การกำหนดลมหายใจ	พุท	-	โธ																			

								 ข.			การกำหนดลมหายใจ	เข้า	-	ออก	

								 ค.			การกำหนดลมหายใจ	หนึ่ง	-	สอง														

							 	ง.			การกำหนดลมหายใจสุข	-	ทุกข์ 
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เฉลยแบบฝึกหัดท้ายบทที่2
 

 1. ค

 2. ก

 3. ง

 4. ก

 5. ง

 6. ข

 7. ค

 8. ข

 9. ข

 10. ง
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แบบฝึกหัดท้ายบทที่ 3 
 

คำชี้แจงให้ผู้เรียนทำเครื่องหมายXคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงคำตอบเดียว

 

1.		 ข้อใดเป็นองค์ประกอบของหลักไตรลักษณ์	

				 	 ก.	ทุกข์		สมุทัย		นิโรธ		มรรค	

				 	 ข.	อนิจจัง		ทุกข์ขัง		อนัตตา	

				 	 ค.		ศีล		สมาธิ		ปัญญา	

				 	 ง.		ทาน			ศีล		ภาวนา	

2.			คำว่า	“สัญญา”	หมายถึงข้อใด		

				 	 ก.		การจำได้	,	หมายรู้	

				 	 ข.		สิ่งที่ปรุงแต่ง	

				 	 ค.		ความรู้สึก	

				 	 ง.		สิ่งที่รับรู้	

3.		 ในส่วนของรูปขันธ์	มีธาตุ	4	คือ	ธาตุดิน	ธาตุน้ำ	ธาตุลมและธาตุไฟ	ส่วนประกอบของธาตุดิน	

	 คือข้อใด		

							 ก.		น้ำดี	น้ำตา	น้ำเลือด	น้ำหนอง		

							 ข.		อุณหภูมิในร่างกาย	

							 ค.		ลมในท้อง	ลมหายใจ		

							 ง.		ผม	หนัง	กระดูก	เอ็น	

4.	 เมื่อนักศึกษาเข้าใจเรื่องขันธ์	5	แล้วจะทำให้เป็นคนเช่นไร		

				 	 ก.		ไม่หลงมัวเมา	และยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่าง	ๆ	

				 	 ข.		ไม่มีความรู้สึกในอารมณ์ต่าง	ๆ	

				 	 ค.		ไม่ประพฤติดีไม่ประพฤติชั่ว	

				 	 ง.		ไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน	

5.			ข้อใดก่อให้เกิดความสุขมากที่สุด		

				 	 ก.		ทำบุญตักบาตร	

				 	 ข.		บริจาคทรัพย์	สิ่งของต่าง	ๆ	

				 	 ค.		ทำบุญอุทิศส่วนกุศลให้ผู้มีอุปการะคุณ		

				 	 ง.		ทำจิตให้มั่น			เป็นอิสระจากสิ่งทั้งปวง	
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6.			ที่เรียกว่า		“พระนิพพาน”		เพราะเหตุผลข้อใด	

				 	 ก.		เพราะละความโลภได้										 	 	

	 	 ข.		เพราะละตัณหาได้	

				 	 ค.		เพราะละความโกรธได้								 	 	

	 	 ง.		เพราะปล่อยวางเสียได้		

7.			บุคคลมีพฤติกรรมใดต่อไปนี้ที่เข้าใจใน	ธาตุ	4		

					 	 ก.		นายคนองไม่สนใจดูแลสภาพร่างกายของตนเอง	

					 	 ข.		นายณรงค์มีร่างกายที่อ้วนเกินไป	ต้องลดน้ำหนัก	โดยการอดอาหาร	

					 	 ค.		นางสาวเกศินีไม่วิตกกังวลกับรูปร่างของตนเองปล่อยให้เป็นไปโดยธรรมชาติ		

					 	 ง.			นางสาวเสาวนีย์เข้าไปใช้บริการสถานที่ออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง	สมส่วน	

8.	 กายกับใจ		แบ่งออกเป็นกอง		เรียกว่าอะไร		

							 ก.		ขันธ์		

							 ข.		สัญญา	

							 ค.		สังขาร		

							 ง.		วิญญาณ	

9.			การกระทำข้อใดจัดว่าเป็นความสุขทางกายและ	ความสุขทางใจ	

			 	 ก.		เก๋ได้รับคำชมจากคุณครู	

			 	 ข.		ก้องเป็นหัวหน้างานที่ลูกน้องรัก	

			 	 ค.		กาญจน์ดีใจมากที่รู้ว่าปีใหม่นี้มีของขวัญ	

			 	 ง.		แก้วอยู่ในครอบครัวที่มีฐานะดี		และสมาชิกทุกคนรักใคร่ปรองดองกัน	

10.		จากปัญหาวิกฤติในสังคมไทยในปัจจุบัน	ไม่ว่าจะ	เป็นปัญหายาเสพติด	การพนัน	โสเภณี	ฯลฯ		

	 ก่อให้เกิดความเสื่อมถอยของสังคม	และไม่พัฒนาเท่าที่ควร	นักศึกษาคิดว่าน่าจะมาจากสาเหตุใด		

	 เป็นด้านหลัก		

	 	 ก.	รัฐบาลไม่มีเสถียรภาพ	ขาดคุณธรรมในการปกครอง	

	 	 ข.	คนไทยส่วนใหญ่หลงมัวเมาในอบายมุข	

	 	 ค.	คนไทยส่วนใหญ่ขาดความสามัคคีกัน	

	 	 ง.	มีการประพฤติทุจริตและคอรัปชั่นกันมาก	
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เฉลยแบบฝึกหัดท้ายบทที่3
 

 

    1. ข

    2. ก

    3. ง

    4. ก

    5. ง

    6. ข

    7. ค

    8. ก

    9. ง

    10. ข



คณะผู้จัดทำ 
 

ที่ปรึกษา 

	 1.		 นางสาวนพกนก	บุรุษนันทน์	 		 ผู้อำนวยการสำนักงาน	กศน.จังหวัดมหาสารคาม	

	 2.		 นายอวิรุทธิ์	ภักดีสุวรรณ	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอวาปีปทุม	

	 3.	 นายศุภชัย	วันนิตย์	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอเมืองมหาสารคาม	

	 4.	 นายพิทักษ์	ศรีสุภักดิ์	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอเชียงยืน	

	 5.	 นายชาญยุทธ	ไชยะดา		 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอกันทรวิชัย	

	 6.	 นายสถิตย์	แท่นทอง	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอพยัคฆภูมิพิสัย	

	 7.	 นายกริชพัฒน์	ภูวนา	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอบรบือ	

	 8.	 นายสายัณห์	ถมหนวด		 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอชื่นชม	

	 9.	 นางรัตนา	ปะกิคะเน	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอโกสุมพิสัย	

	 10.	ดุษฎี	ดวงจำปา	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอกุดรัง	

	 11.	นางบุญญารัตน์	พงษ์สมชาติ	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอนาเชือก	

	 12.	นางเทพี	ภูคะมา	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอนาดูน	

	 13.	นายคมสัน	สาระแสน	 	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอแกดำ	

	 14.	นางวิมลรัตน์	จันทร์ยาง	 	 ผู้อำนวยการ	กศน.อำเภอยางสีราช	

	 15.	นายธนารักษ์	อุตรินทร์		 	 ครู	คศ.3	กศน.อำเภอเมืองมหาสารคาม	



รวบรวม/เรียบเรียง/จัดพิมพ์

	 นายสุทธี	มีดวง	 	 	 		 ครูชำนาญการ		 

	 นายสุชาติ	ทองดวง		 	 	 ครู	กศน.ตำบล	 

	 นางสาวศศิธร	แก้วสมศรี	 	 	 ครู	กศน.ตำบล	

 

บรรณาธิการ 

	 นายสุทธี	มีดวง	 	 	 	 ครูชำนาญการ	

	 นายธนาคร	ภูดินดาล	 	 	 ครูอาสาสมัครการศึกษานอกโรงเรียน	 	
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