
จิตสิกขา ครั้งที่ 2  
หอง 262 คณะมนุษยศาสตร มศว. ประสานมิตร วันเสาร 15 มีนาคม 2551 13.30 – 15.30 น. 

 

เน้ือหา 

1 เร่ิมดวยการสรุปเนื้อหาของการบรรยายครั้งที่แลว สาระสําคัญที่สุดคือ ครูโยคะที่สนใจวิปสสนา ตองมีทัศนะที่สอดคลองกับคํา
สอนของพระพุทธเจา อันไดแกทัศนะที่วา กายนี้  -ใจน้ีไมใชของเรา  ครูโยคะผูสนใจตองตระหนักวาที่จะมาฝกนี้ ไมใชฝกใหจิต
สงบ ไมใชฝกใหจิตดี ตามที่เราเคยฝกแบบโยคะมากอน แตมาฝกเพ่ือ รูตามความเปนจริงวา กาย-ใจนี้ไมใชของเรา ฝกเพ่ือ
ตระหนักวาเราบังคับจิตไมได และเมื่อเขาใจหลักธรรมที่วาดวยเหตุทําใหเกิดผล ก็ตระหนักวาเราสามารถสรางเหตุใหจิตเปน
กุศลมากขึ้นๆ ได แลวผลที่จะไดรับคือจิตจะเปนกุศลเอง แตอยูดีๆ ไปบังคับมันไมได 
 
2 ลําดับขั้นตอไปของการฝกวิปสสนาคือ การพัฒนานิสัยของการคิดชอบ การคิดชอบในที่นี้หมายถึง การคิดที่จะมุงไปสู
เปาหมายอันไดแกการเขาถึงความตระหนักวากาย-ใจนี้ไมใชของเรา เทานั้น สวนการคิดอื่นๆ เชนคิดเตรียมแผนการสอน คิด
แกปญหานักเรียนไมสนใจเรียน ไมถือวาเปนการคิดชอบ กลาวคือ ครูโยคะตองฝกทักษะในการคิดชอบ ไตรตรองวาทําอยางไร 
เราถึงจะเขาถึงความตระหนักรูวากาย-ใจนี้ไมใชเราใหได ดังนั้น ใครที่ยังไมคุนเคยกับการคิดชอบ ก็ตองเร่ิม หัดคิดชอบ เพราะ
วิปสสนาเปนเรื่องเฉพาะตน เปนหนทางเฉพาะตน ผูฝกจึงตองมีทักษะในการคิดชอบ เพ่ือคิดหาหนทางที่เหมาะสมสําหรับ
ตนเอง ซึ่งภารกิจนี้ ไมมีครูทาใดสามารถทําใหเราไดเลย 
 
ขอพึงสังเกตคือ แมชวงที่เรากําลังทําวิปสสนาคือตระหนักรูกาย-ใจ จะไมใชการคิด แตเรามีความจําเปนตองคิดชอบเสียกอน 
เพ่ือพาเรามายังสภาวะของวิปสสนา 
 
3 พ่ียีย้ําวา เมื่อตระหนักถึงแกนของการพัฒนาจิตวาเปนเรื่องของการเปลี่ยนทัศนะแมบท ในกิจกรรมจิตสิกขานี้ อยามาเอา
เทคนิคการฝกสมาธิ อยามาเอาเทคนิคการฝกวิปสสนา ตามความเคยชินของเราที่ไปเรียนอะไร ก็หวังไปจดจําเทคนิคนั้นๆ ไป
เรียนอาสนะ ก็ไปจําเทคนิคทาอาสนะของครูมาปฏิบัติ ซึ่งก็เปนที่ประจักษมาตลอดวาผูจดจําแตเทคนิคอาสนะไมมีใครบรรลุ
เปาหมายแหงโยคะ อันไดแกโมกษะเลย 
 
วิปสสนาคือการเห็นตามจริง อยาไปจํากัดวิปสสนาไวเพียงแคเทคนิค หากแตวิปสสนาเปนกระบวนการเขาสูเปาหมาย เร่ิมจาก
การพบวา ตัวเองยังมีทุกขอยู เมื่อถามวาทําไมเปนเชนนั้น ก็พบวาเพราะทัศนะของตนเองไมเหมาะสม ไมถูกตอง ไมเพียงพอ 
ยังมองไมเห็นตามความเปนจริง เมื่อถามวาจะมองเห็นไดอยางไร คําตอบก็คือ ก็ตองทําจิตใหมีความละเอียดพอ สูงพอที่จะ
มองเห็น ซึ่งคนที่มีจิตสูง วิปสสนาจะเปนเรื่องงายมาก  แตทําไมสําหรับพวกเราเปนเรื่องยากจัง ก็เพราะจิตเรายังหยาบ ยังต่ํา
นั่นเอง เมื่อถามตอวา แลวจะทําอยางไร ก็ตองมีการปรับเปล่ียนวิถีชีวิต วิธีคิด เพ่ือทําลายทิฏฐิเดิม ตั้งทัศนะใหม และ ดําเนิน
วิถีชีวิตใหม ใหสอดคลองไปตามทัศนะนั้น ซึ่งเริ่มจากศีล ในกรณีของพวกเราครูโยคะก็เร่ิมจาก ยมะ นิยมะ อันเปน อุปกรณที่
สําคัญที่สุด เพราะมันเปนรากในการเปลี่ยนทิฏฐิหรือทัศนะแมบทของเรา  
 
4 ลําดับของการพัฒนาเพ่ือบรรลุเปาหมายตามแนวพุทธ เร่ิมจาก  
ทาน-ศีล ซึ่งเปนการขัดเกลากิเลสอยางหยาบ เปนกิเลสที่แมแตเราเองยังรังเกียจเลย เชนอดไมไดที่จะดา จะวาเขา คนมีศีลจะ
กํากับกิเลสอยู ไมปลอยออกมา  ลําดับถัดมาคือกิเลสระดับกลางซึ่งคอยรบกวน คอยกลุมรุมจิตอยูภายใน โดยเราใชสมาธิ
จัดการ สวนคนมีปญญาสามารถเห็นความจริงของส่ิงที่กลุมรุมอยูในใจ จนมีทาทีที่เปนมติรตอส่ิงที่กลุมรุมในใจได เรียกวาเจริญ
วิปสสนา  
เมื่อเราเขาใจกิเลสวามีตั้งหลายระดับ ทําใหเราเริ่มเห็นวา การปฏิบัติก็มีหลายระดับเชนกัน ชวยใหเราวางทาทีตอการปฏิบัติ ตอ
การคาดหวังผลไดอยางเหมาะสม  
เราเริ่มเขาใจวา ทําไมจึงเกิดกรณีวา รูทั้งรู แตทําไมได ก็เปนเพราะระดับคุณภาพจิตยังไมสูงพอนั่นเอง  
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5 ดวยทัศนะและการคิดชอบเชนนี้ เรารูวาเรายังไมบรรลุ ยังไมอาจปลอยวางไดจริง ก็ไมเปนไร ในชวงนี้ เราใชวิธีคิดไปกอน 
เรายอมรับมันไปตามความเขาใจ ดวยโยนิโสมนสิการ ดวยการคิดใครครวญ ยังไมใชวิปสสนา เปนการยอมรับความจริงในขั้น
สมถะ ทําใหเราคุนเคยไปกอน ยกตัวอยางเชน ปวดฟน ถาเปนแบบโลกๆ เราก็คิดเหตุผลไปตางๆ นาๆ แตสําหรับผูปฏิบัติ เรา
ตามดูความรูสึก คอยๆ เห็นจิตที่ละเอียดลงๆ เชน เห็นจิตที่ทําหนาที่สรางเหตุ เห็นจิตที่ทําหนาที่รับผล ฯลฯ   
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เราจึงควรคอยๆ พัฒนาการรูกาย-ใจ คอยๆ ไตรตรอง – รูสึก – รับรู ดวยใจเปนกลาง เมื่อจิตเห็นบอยๆ จนมันจํานนดวย
หลักฐาน มันจะคลายความยึดถือ จิตจะยอมรับดวยตัวมันเอง จิตจะพนทุกขของมันเอง 
 

 
6 การเขาใจกรรมมากขึ้นสามารถชวยได กรรม คือเจตนา หรือ ความจงใจที่เกิดขึ้นในจิต กายกรรม วจีกรรม จะกอใหเกิดผล
อยางเปนรูปธรรมทางตา หู จมูก ล้ิน กาย เรียกวาวิบาก มโนกรรมไมกอใหเกิดวิบาก แตจะสะสมไวเปนอัธยาศัย อนุสัยหรือ
สันดาน ทิ้งเปนเมล็ดพันธุไวงอกใหม ดังนั้น การโกรธครั้งที่สองจึงแรงเปน 2 เทา  
ผลของนั้นกรรมยุติธรรมที่สุดเพราะไมอยูภายใตเง่ือนไขของใครเลย ทุกครั้งที่ทุกขปรากฏนั้นมาจากกรรมเสมอ ใมมีเหตุบังเอิญ 
หากเขาใจกรรม เราจะยิ้มรับกรรมเกาดวยความแชมชื่น โดยไมหงุดหงิด เพราะจะไดไมมีการสรางกรรมใหม 
ซึ่งก็กลับไปที่ทัศนะ วาเรามาปฏิบัติเพ่ืออะไร ปฏิบัติเพ่ือแสวงหาความสุขถาวร ความดีถาวร ก็มีแตจะผิดหวัง สวนการปฏิบัติ
เพ่ือเอาความจริง ก็จะย้ิมรับความจริง 
การปฏิบัติวิปสสนาที่แท คอืการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ไมแปลกแยกออกมาจากชีวิต ไมใชการทําวิปสสนาเพียงรูปแบบ 
ผูปฏิบัติวิปสสนา ดําเนินชีวิตที่ไมมีกิเลส อันเปนชีวิตที่เต็มเปยม เบิกบาน มีคุณคา ไมใชแหงแลง ทื่อๆ แบบหุนยนต  
 
7 สมถะมีสองแบบ 1) สมถะในความคิด รูจักคดิเชิงบวก รูจักคิดแกปญหา รูจักคิดใครครวญดวยเหตุผล เปนกุศล  2 การอยูกับ
อารมณที่ตัวเองเคยจดจําได สุข สบาย ผอนคลาย อยูใหแนบแนนในอารมณนั้น   
สมถะมีหาองค ก) นึกคิด ข) ไตรตรอง คลอเคลียในอารมณนั้น ค) เกิดความปต ิง) รูสึกเปนสุข ฉํ่า เย็น จ) จนแนบแนนเปน
อารมณเดียว  เทคนิคสมถะฝกไมยากเลย แตที่ยากคือการสะสมจนมีทักษะ ติดเปนนิสัย เปนอัธยาศัย   
 
8 จากนั้นพ่ียีแจกชีท การพัฒนาศักยภาพความเปนมนุษย และ อธิบายชีทนั้น (ดูชีทแนบ) 
 
9 สรุป เรามาดูภาพรวม เร่ิมสรางเหตุปจจัยที่จะยกระดับจิตใหมีคุณภาพ จากนั้นใหจิตทํางานของมันเอง เมื่อเขาใจแลวเรื่อง
เทคนิคก็ไมใชเร่ืองสําคัญ 
 
ในตอนทาย ฝากการบาน ใหลองเริ่มถือศีล 8 ซึ่งมีไวเกื้อกูลการปฏิบัติวิปสสนา เราคุนเคยศีลขอ 1 – 5 แลว สวนศีลขอ 6 คือ 
ไมกินในเวลาที่ไมควรกิน ก็คือไมกินตามใจอยาก ศีลขอ 7 คือ เลิกแตงตัวนานๆ เลิกดูทีว ีรวมทั้งเลิกอานหนังสือพิมพตางๆ 
และ ศีลขอ 8 ใชเวลานอนใหนอยที่สุด ไมงวงไมตองนอน ซึ่งทั้ง 3 ขอนี้ จะทําใหเรามีเวลาในการปฏิบัติธรรมมากขึ้นๆ นั่นเอง 
 

 



การพัฒนาศักยภาพความเปนมนุษย (ผูมีใจสูง) 

เปาหมาย   คนด ี                 การงานยอมเปนประโยชน                    ชีวิตยอมมีความสุข 

 กิจกรรมทางกาย วาจา ใจ เปนประโยชน สุขตามลําดับขั้น 

1 เพราะเคยสะสมบุญมาแตปางกอน 

2 เกิดในถิ่นอันสมควร มีการอบรมใน
สิ่งแวดลอมที่ดี, พอแมดี , ครูดี 
3 รูจักคบกัลยาณมิตร เพื่อเกื้อกูลความดี
ยิ่งขึ้นไป 

4 มีหิริ, โอตตัปปะ ละอายชั่ว, กลัวบาป 

5 ฝกใฝในการเจริญกุศล ทุกประการ 
6 มีอินทรียที่พัฒนาดีแลว 

   *ศรัทธา 

   *วิริยะ 
   *สติ 
   *สมาธิ 
   *ปญญา 

7. สามารถอบบรมปญญาตนจนถึงที่สุด
แหงทุกขได 
 

1 การงานหาเลี้ยงชีพโดยสุจริต มีรายได เลี้ยงตัวและครอบครัว ไมเดือดรอน 

2 มีการงาน บริหารกายใจ ใหเปนสุข เจ็บปวยนอย, ทุกขใจไมนาน 

3 มีการงาน เพื่อเกื้อกูลผูอื่น (สังคม ประเทศชาติ โลก และสิ่งแวดลอม) 
ประโยชนตน 3 อยาง 

1 ประโยชนในชาตินี้ (ทิฏฐธรรมมิกัตถประโยชน) 
   อุฎฐานสัมปทา ขยันหมั่นเพียรในการงานเพื่อหาเลี้ยงชีพ 

   อารักขสัมปทา รูจักดูแลรักษาใหใชทรัพยถูกตอง รูจักใช   รูจักเก็บ 

   กัลยาณมิตตา รูจักคบคนด ี

   สมชีวิตา ดํารงชีวิตพอเพียง ไมฟุงเฟอ 

2 ประโยชนในชาติหนา (สัมปรายิกัตถประโยชน) 
เตรียมเสบียงไวเลี้ยงตัว (กุศลกรรม) ในภพหนา โดยกระทําเหตุแหงบุญใหถึงพรอม (บุญ
กิริยาวัตถุ 10 ) งดเวนเหตุแหงบาปทั้งปวง (อกุศลกรรมบถ 10) 
3 ประโยชนสูงสุข (ปรมัตถประโยชน) 
การทําเหตุแหงความเปนพระอริยบุคคลจนดับทุกขทางใจโดยสิ้นเชิงไมมีการเกิดในภพใด
ภพหนึ่งอีก โดยการทําเหตุความเปนพระโสดาบัน  
(โสดาปตติยังคะ) คบสัตบุรุษ/ สดับพระสัตธรรม/ โยนิโสมนสิการ/ เขาถึงธรรม สมควรแกธรรม 

1 สุขของคฤหัสถ (ผูครองเรือน) 
  -สุขจากการแสวงหาและไดมาดวยทรัพยอันเกิด
จากน้ําพักน้ําแรงตน 

  -สุขจากการวางแผนใชจายทรัพยอยางมี
ประสิทธิภาพ 

  -สุขเกิดจากความไมเปนหนี้ทรัพย และหนี้บุญคุณ 

  -สุขเกิดจากประกอบการงานที่ไมมีโทษภัย 

2.สุขภาพ กาย ใจ ดีไมเจ็บปวยบอย สุขภาพจิตดี 
ดวยการทําเหตุเหมาะสม 7 ประการ 
3. สุขของผูออกจากกาม (เนกขมัมสุข) ไดแก สุข
สงบในสมาธิ, ฌานสุข จากการเจริญ รูปฌาน อรูป
ฌาน 

4. สุขของผูมีปญญาแบบพระอริยะ (ฌานสุข) สุขใน
การเจริญสติปฏฐาน เจริญวิปสสนา เพื่อแจงในการ
ดับทุกข เปนสุขสูงสุด คือศานติสุข(นิพพาน) 

 

คนดี ยอมงายตอการทําความดี ความไมประมาทในกุศลแมเล็กนอยแตก็จะเปนอุปนิสัยในการทํากุศลที่มากขึ้น จนกุศลสูงสุด คือ การทําพระนิพพานใหแจง ก็เริ่มจากกุศลเล็กๆ นอยๆ  
กุศลกรรมบถ ทางดําเนินจากุศลขั้นตนจนถึงเบื้องปลาย 

1 ทาน (การเสียสละความเห็นแกตัว) 
-สละสิ่งของเปนประโยชนผูอื่น (วัตถุทาน) 
- เผื่อแผความดงีามแกผูอื่น (ปฏิทาน) 
- พลอยยินดีตอความดี ความสําเร็จของผูอื่น (ปตตานุโมทนาทาน) 
- เสียสละความโกรธ ใหอภัยได (อภัยทาน) 
- สอนความรูที่เปนประโยชนไมหวงแหน (วิทยาทาน) 
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-ใหความรู ความเขาใจในธรรมที่สงบเย็น เปนประโยชน ธรรมที่เห็นหนทางแหงการดับทุกขไมเหลือ(ธรรมทาน) 
2. ศีล (การระวัง พฤติกรรมตน) 

- ไมเบียดเบียนผูอื่น (ศีล 5) เกื้อกูลชีวิตตน (ศีล 8 ) 
- สังวรทวาร ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมฝกใฝทางอกุศล (อินทรียสังวรศีล) 
- ควบคุมการใชสอยปจจัย 4  เปนไปเพื่อมักนอย สันโดษ  เกื้อกูลการเจริญธรรมที่สูงขึ้น (ปจจยสันนิสิตศีล) 
- มีการแสวงหาปจจัย(ทรัพย) มาโดยถูกทํานองคลองธรรม( อาชีวะปาริสุทธิศีล) 
- มี กาย วาจา ออนนอม ถอมตน(อัปจายนมัย) 
- ลงมือชวยเหลือกิจกรรมสาธารณประโยชนเพื่อสวนงาน (เวยยาวัจมัย) 

3. สมถะ (รูจักระวังใจไมใหอกุศลครอบงํา) 
- รูจักคิดดวย โยนิโสมนสิการ เชน คิดเชิงบวก, คิดแกทุกข, คิดเจริญกุศล,คิดแยกแยะผิดถูก,คิดถูกตองตามกฏเกณฑทางธรรมฯลฯ 

- รูจักสงบ จิตใจ ในอารามณเดียว ตอเนื่องกันในระยะเวลาที่ตองการ เพื่อความผอนคลาย เพื่อเติมกําลังใหกับจิต เพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน 

4. วิปสสนา (วิชารูตามจริงของพระพุทธเจา)  
- การเจริญสติ ใหมีที่ตั้งใน กาย เวทนา  จิต ธรรมบอยๆ ตอเนื่อง จนจิตเสพยคุน เปนนิสัย แลวรูความจริงของ กาย และใจ ที่กําลังปรากฏ จนจิตคลายออกจากความเห็นผดิ และความ
ยึดถือวา กาย ใจ เปนเรา 

  * รูทฤษฎี (ปริยัติ ของพระพุทธเจา) 
  * รูวิธีเจริญสติสัมปชัญญะ (ปฏิบัติ ตามแนวของพระพุทธเจา) 
  * เห็นผลตามลําดับ ทุกขใจเบาบางลง (ปฎิเวธ) 

    โดยการเจริญปญญา ตั้งแตขั้นแรก 

ธัมมสวนมัย การฟงธรรมที่เปนไปเพื่อการดับทุกขจนเขาใจได ดวยการฟง การคิด ใครครวญดวยเหตุผล 

ธัมมเทศนามัย การคิดไดดวยตนเองจนเกิดความเขาใจ แลวแสดงออกทางวาจา เพื่อเกื้อกูลผูอื่น  และตรวจสอบความเขาใจของตน 

ทิฎธุชุกรรม การทําความเห็นถูกใหเกิดขึ้น (สัมมาทิฏฐิ) ตามลําดับชั้นคือ  
ปริยัติ – เขาใจความหมาย 

ปฏิบัติ – เขาถึงสภาวะ 
ปฏิเวธ – คลายออกจากความเห็นผิดและยึดถือวา กาย ใจ เปนเรา  หรือของเรา 

 ถาสรุปเปน กระบวนธรรม ในการเจริญปญญาตามแนวทางของพระพุทธองค ก็คือ 

ธรรมสวนะ       ศรัทธา       โยนิโสมนสิการ        ศีลและวินัย        อินทรียสังวร          อวิปฏิสาร         ปราโมทย           ปติ        ปสสิทธ ิ       สุข 

สมาธิ         กัมมณีโย        ยถาภูตญาณทัศนะ        นิพพิทา        วิราคะ        วิมุติ        วิสุทธิ        สันติ        นิพพาน(อนุปาทิเสส) 
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