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1.  ศิลปะในการใช้สติ
         และสมาธิในชีวติประจ าวนั

   2. วปัิสสนา ปัญญาต่ืนรู้
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ศิลปะในการใช้สติ และสมาธิ
ในชีวติประจ าวัน

ส่วนที่ 1



The 7 Powers

พลงัทั้ง 7 



เราทุกคนต้องการชีวติทีม่คีวามสุขและเบิกบาน
แล้วปัจจุบัน เราใช้ชีวติอย่างไร ?

มีชีวติ ชีวา หรือไม่ หรือ มีแต่ชีวติ แต่พร่องชีวา



ท าปัจจุบันให้ดทีีสุ่ด เพ่ืออดตีที่
งดงาม และ อนาคตอนัสดใส

5



หลายคร้ัง เรารู้ทั้งรู้ว่าควรท าอะไร แต่กไ็ม่ท า 
หรือ ท าไม่ได้ หรือ คุมจติใจตนเองไม่ได้

เพราะ จิตขาดก าลงั สติ สมาธิ และ 
ปัญญา

แล้วควรท าอย่างไร ? 
6





8



พลงัทั้ง 7

สติ สัมปชัญญะ สมาธิ ปัญญา 
เมตตา ศีล และ ธรรม

9



10



สติ สัมปชัญญะ สมาธิ ปัญญา 

รู้และเห็นสัจธรรม หรือธรรมชาติอนั
แท้จริงของสรรพส่ิง 

จิตปล่อยวางความยดึติดทั้งปวง



จิตปล่อยวางความยึดติดทั้งปวง

จิตจะอสิระอย่างแท้จริง
ไม่วนเวยีนในสังสารวฏัอกี 

 นิพพาน



สมาธิ : สมถะ และ วปัิสสนากรรมฐาน

“สติ และ สัมปชัญญะ”

พลงัทั้ง 7  : เมตตา ศีลและธรรมเป็นจุดยืน

ปัญญาญาณ 
13

ปัญญาธรรมดา 



พลงัสติ พลงัสัมปชัญญะ



สติ คือ ศักยภาพในการตระหนักรู้ถงึส่ิงที่
ก าลงัเกดิขึน้อยู่ในแต่ละช่ัวขณะ

ส่ิงทีเ่กดิขึน้อยู่ในขณะนีคื้อ เธอก าลงับิดก๊อก
น า้ และน า้กก็ าลงัไหลออกมาให้เธอได้ใช้ 

ท่านติช นัท ฮันห์ 15

การเจริญสติ คือ การใส่ใจ



ความรู้ตวั, ความรู้ตวัทัว่พร้อม, 
ความรู้ชัด, ความรู้ทัว่ชัด, ความตระหนัก

 
a clear comprehension; the clarity of 

consciousness; an awareness)

สัมปชัญญะ คืออะไร ?



คนเราต้องมีทั้ง 
สติ และ

สัมปชัญญะ 
ท างานด้วยกนั 

จึงจะดี



18

หากขาดสติ หรือ ขาด
สัมปชัญญะ  

จะก่อปัญหาได้ 

มีทั้งสติ และ
สัมปชัญญะ ท าให้ 
เกดิประโยชน์ 



สติทีถู่กต้อง และ สติทีไ่ม่ถูกต้อง

สตทิีถู่กต้อง 

สตทิีถู่กต้อง คือ พลงัทีน่ าเรากลบัมาสู่
ปัจจุบันขณะ เพ่ือรับรู้ส่ิงทีก่ าลงัด าเนินอยู่

19ท่านติช นัท ฮันห์



สติทีไ่ม่ถูกต้อง 
สตทิีไ่ม่ถูกต้อง คือ พลงัทีฉุ่ดเราให้อยู่กบัอดตีที่

เจบ็ปวด หมกมุ่น และยดึมัน่อยู่กบัความเจบ็ปวดที่
เป็นวตัถุทีม่พีษิทั้งหลายในคลงัวญิญาณ เช่น ความ
กงัวล ความทุกข์ ความโลภ ความกลวั เป็นต้น

20

สติทีถู่กต้อง และ สติทีไ่ม่ถูกต้อง

ท่านติช นัท ฮันห์



21https://www.jaisangma.com/clear-comprehension/

https://www.jaisangma.com/clear-comprehension/
https://www.jaisangma.com/clear-comprehension/
https://www.jaisangma.com/clear-comprehension/
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23

สติ สัมปชัญญะ เป็นสมบัติล า้ค่า
สติ และสัมปชัญญะ เป็นสมบัติล า้ค่าที่เราพงึมีได้ 
สต-ิสัมปชัญญะสรรสร้างความรัก ความสุข และ
ของขวญัอ่ืนๆอกีมากมายให้กบัตนเองและผู้อ่ืน
 แต่สติ-สัมปชัญญะไม่มีขายในร้านค้า หรือ 

อนิเทอร์เน็ต  ถงึแม้ว่าเราจะยนิดจ่ีายเงินมากมายสัก
เพยีงใด กต็ามกไ็ม่อาจหาซ้ือได้
 เราต้องเจริญสติด้วยตนเอง

ท่านติช นัท ฮันห์



การฝึกสต ิความรู้สึกตวัชัด
ในชีวติประจ าวนั

ตั้งแต่ต่ืนนอน ถึงเข้านอน



ฝึกสติและสัมปชัญญะ
สามารถท าได้ในอริิยาบถ

ยืน เดนิ น่ัง นอน และ ทุกอริิยาบถ

นอกจากนีย้งัสามารถฝึกได้ใน
ทุกการเคล่ือนไหวและทุกกจิวตัรประจ าวนั

25



ยืน เดิน น่ัง นอน อย่างมีสติ และ
สัมปชัญญะ (รู้สึกตัว)

26



ยืน เดิน น่ัง นอน 
อย่างมีสติ และ
สัมปชัญญะ 
(รู้สึกตัว)

27



แปรงฟัน

แปรงฟันและบ้วนปาก
เพ่ือช าระล้างกรรมแห่งวาจาให้สะอาด
ฉันจะเอ่ยวาจาด้วยถ้อยค าแห่งสติ

เพ่ือถนอมน า้ใจและช่วยให้ผู้คนเบิกบาน
28ท่านติช นัท ฮันห์



กนิอย่างมีสติ



เข้านอน

30

ขอบคุณทุกเหตุปัจจัยทีท่ าให้มีชีวติ 
และ ได้เรียนรู้ส่ิงต่างๆในวนันี้
ขอบคุณทุกเหตุปัจจัยทีท่ าให้มีที่
นอนที่ปลอดภัย และสบาย 



เข้านอน

31

ควรน่ังสมาธิเพ่ือสงบจิตใจก่อนนอน
จะท าให้หลบัสบายและสนิทมากขึน้ 
เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจได้รับการ

พกัผ่อนอย่างแท้จริง



การฝึกสติ และ
ความรู้สึกตวัชัด

Mindful movement

ด้วยการเคล่ือนไหว
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Yoga Dancing
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ฝึกสติกบัการหายใจและการเคล่ือนไหว 



35

Mindful – Awareness- Meditation Practice
by House working
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Mindful Walking

การเดนิ
อย่างมีสติ

และ
การเดนิจงกรม



38



39

1. การเดนิทั่วไป ในชีวติประจ าวนั

2. เดนิจงกรม แบบเน้นสติ รับรู้การ
    เคล่ือนไหว (คล้ายแบบ 1 แต่ช้ากว่า)

การเดนิอย่างมีสติ และ การเดนิจงกรม



40

การเดนิอย่างมีสติ และ การเดนิจงกรม

3. เดนิจงกรม แบบตามลมหายใจ 
(เน้นสติ และ เพิม่สมาธิ)

4. เดนิจงกรม 
    แบบมีค าบริกรรม เช่น พุทโธ  

(เน้นสติ และ เพิม่สมาธิ)



สมาธิ
 (สมถะ และ วปัิสสนา)



42

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร และ สถาบันพลงัจิตตานุภาพ



สมาธิแบบสมถะ

สมาธิวปัิสสนา

43

สมาธิ 



สมาธิแบบสมถะ
ช่วยให้จิตตั้งมั่นเป็นหน่ึง 

และจิตมีพลงั
ในการท าส่ิงต่างๆ

44



สมาธิวปัิสสนา
ช่วยให้เกดิปัญญาญาณ
และสลายกเิลสจน
ส้ินรากอาสวะ

45



การฝึกสมาธิ

ในชีวติประจ าวนั

46

การฝึกสมาธิสมถะเบ้ืองต้น



ด้วยการบริกรรม พทุโธ
47

การฝึกสมาธิเบ้ืองต้น



48

https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY

อานาปานสติโดยท่านอาจารย์อจัฉราวด ีวงศ์สกล

การฝึกสมาธิเบ้ืองต้น



49https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY

อานาปานสติโดยท่านอาจารย์อจัฉราวดี

https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY
https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY
https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY
https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY
https://www.youtube.com/watch?v=Le81J5kRNoY
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Brain wave

ความสุข จากความสงบของจติใจโดยตรง

จิต มีผลต่อคล่ืนสมอง

51



ประโยชน์ของสมาธิแบบสมถะ

1. หลบัสบายคลายกงัวล
2. ก าจัดโรคภัยไข้เจ็บ
3. ท าให้สมองด ีปัญญาดี
4. ท าให้รอบคอบก่อนท างาน

52พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



5. ระงบัความร้ายกาจ
6. บรรเทาความเครียด
7. มคีวามสุขพเิศษ
8. ท าให้จิตใจอ่อนโยน

53

ประโยชน์ของสมาธิแบบสมถะ

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



9. กลบัใจได้
10. เวลาจะส้ินลมพบทางดี
11. เจริญวาสนาบารมี
12. เป็นกศุล

54

ประโยชน์ของสมาธิแบบสมถะ

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



สมาธิแบบสมถะ
ช่วยให้จิตตั้งมั่นเป็นหน่ึง 

และจิตมีพลงัในการท าส่ิงต่างๆ

เป็นฐานที่ส าคญัใน
การฝึกวปัิสสนาต่อไป

55พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



ประโยชน์ของสมาธิกบัสมอง

Prof. Dr. Richard 

Davidson

นักจิตวทิยาและ
นักจิตบ าบัด

https://samharris.org/podcasts/111-science-meditation/

https://samharris.org/podcasts/111-science-meditation/

https://psych.wisc.edu/staff/davidson-richard/
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1. สมาธิท าให้โครงสร้างและการท างานของสมอง
เปลีย่นแปลงได้ ซ่ึงเรียกว่า Neuroplasticity หรือ ความ
ยืดหยุ่นของสมอง เป็นเร่ืองทีค้่นพบใหม่ และได้ท าลาย
ความเช่ือเก่าทีว่่า สมองทีพ้่นจากวยัเด็กแล้วเปลีย่นแปลง
ไม่ได้ โดยพบว่า 

สมาธิช่วยเพิม่เซลล์สมอง และท าให้สมองส่วนหน้าซีก 

ซ้ายมเีลือดไปเลีย้งและท างานได้มากขึน้ในผู้ใหญ่ 

ประโยชน์ของสมาธิกบัสมอง
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2. สมาธิช่วยท าให้คล่ืนสมองเข้าสู่คล่ืนแกมม่าได้เร็วขึน้ 
โดยรวมแล้วจะท าให้จิตใจและสมองสงบผ่อนคลายมากขึน้ 
มคีวามสุข คดิเชิงบวก เห็นอกเห็นใจและเมตตาผู้อ่ืน และมี
สุขภาพจิตดขีึน้ 

3. เขายงัได้ศึกษากรณีของอารมณ์ความเครียด โกรธ และ
ซึมเศร้า ซ่ึงส่งผลต่อสมองในทางตรงกนัข้าม คือท าให้
ความจ าเส่ือมลง เซลล์สมองเส่ือมและอายุส้ันลง

ประโยชน์ของสมาธิกบัสมอง
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Meditation on the Bus
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Meditation on the Bus
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Meditation on the Bus
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Meditation on the Bus
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Meditation on the Bus



Meditation and  
Relaxation

64





วปัิสสนา 
ใช้สมถะ เป็นฐาน 
ในการฝึกวปัิสสนา
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วปัิสสนา 
หมายถงึ ความรู้แจ้งเห็นจริง ตามหลกั

มหาสติปัฏฐาน 4
กาย เวทนา จิต ธรรม

เช่น เห็นความไม่เทีย่งของร่างกาย



68

การรู้แจ้งเห็นตามความเป็นจริง 
ร่างกายมนุษย์ ประกอบด้วย แขน ขา 

เป็นต้น (สมมุตสัิจจะ)
แต่ความจริงแท้คือ 
ธาตุ ดนิ น า้ ไฟ ลม 
(ปรมัตถ์สัจจะ)
ร่างกายนีไ้ม่เที่ยง

เป็นเพยีงรูปทีเ่กดิขึน้แล้วดบัไป 
พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



69

วปัิสสนา 
ฝึกเพ่ือให้เกดิปัญญาญาณที่จิต 
ตัดกเิลส  (ราคะ โทสะ โมหะ) 
เป็นการทวนกระแสโลก

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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วปัิสสนา

ใช้สติ และ
สมาธิ 

พจิารณา
ปัญญา

เกดิปัญญารู้
แจ้ง ระดบัจิต
ใต้ส านึก

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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ฌาน 4

วปัิสสนาญาณ

ญาณ

บริกรรม 
เช่น “พทุโธ”

สมาธิ

จุดพลงัอ านาจ

วปัิสสนาญาณ

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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ความรู้ของ
วปัิสสนาซ่ึงเป็น
ตวัน าไปสู่การ

ถอนรากเหง้าของ
กเิลสอย่างมี
ประสิทธิภาพ

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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ใช้ในงานวปัิสสนา
เพ่ือเห็นส่ิงต่างๆ ว่า

เป็น อนิจจัง
ทุกขงั และ อนัตตา

ไตรลกัษณ์ เป็นหลกั 3 
ประการของวปัิสสนา

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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นิพพทิาญาณ
( จุดเร่ิมแรกของ
การเกดิขึน้ของ
วปัิสสนา)

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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นิพพทิาญาณ

ด าเนินวปัิสสนาให้มาก เจริญ
ให้มาก จนเกดิ ปัญญาญาณ

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร
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ปัญญาญาณ

ข้ามโคตรภูญาณ

สู่โลกตุระ : จิตอริยะ 

โลกยีะ: มนุษย์
ระดบัปุตุชน และ

อบายภูมิ
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สู่โลกตุระ  จิตอริยะ

โสดาบัน

สกทิาคามี

ปัญญาญาณ
ระดบั
โสดาบัน

ปัญญาญาณ
ระดบัสกทิาคามี



พระอรหันต์ –นิพพาน
หากยงัมชีีวติ ท่านมทุีกข์กาย แต่ไม่ทุกข์ใจ

ดบัขนัธ์ ส้ินทุกข์ทั้งปวง-นิพพาน

พระอนาคามี

ปัญญาญาณระดับ
พระอรหันต์

ปัญญาญาณระดับ
พระอนาคามี



เยีย่มมากเลย !!!
แต่ต้องฝึกวปัิสสนาอย่างเป็น

ระบบ ตามขั้นตอน ข้ามขั้นไม่ได้ 
อย่าชิงสุกก่อนห่าม กจ็ะถงึการ

พ้นทุกข์โดยส้ินเชิง

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



การท าสมาธิแบบสมถะน้ัน 
เป็นเพยีงการระงับกเิลสไว้ช่ัวคราว

เท่าน้ัน เม่ือออกจากสมาธิ 
กเิลสกก็ าเริบได้ สร้างทุกข์ได้

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



สมถะจึงมีประโยชน์หลกั
ในการสร้างจิตให้มีก าลงั
และรวมเป็นหน่ึงได้

จิตสามารถจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง
ได้อย่างมั่นคง
พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



เพราะว่า วปัิสสนา
สามารถก าจัดกเิลสได้

สามารถเจาะลกึเข้าไปในจติและ
ท าลายโมหะ

ด้วยอ านาจจิตที่มี
ความเฉียบคมได้

เพราะเหตุใด 
วปัิสสนา
จึงท าให้

พ้นทุกข์ได้จริง?

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



วปัิสสนา
ช่วยให้เกดิปัญญารู้ในสัจธรรม และธรรมชาตอินั

แท้จริงของสรรพส่ิง เม่ือจติรู้แจ้งแล้ว จติจะค่อยๆละ 
และปล่อยวาง กเิลส (ตัวหลกัคือ โลภ โกรธ หลง) 

ตัณหา(ความอยาก) 
อุปาทาน (ความยดึมั่นถือมั่นในส่ิงต่างๆ)

ผลคือ จิตจะเป็นอสิระจากส่ิงเหล่านี ้ส้ินทุกข์ 
และนิพพานได้ในทีสุ่ด 83



84

เช่น พจิารณาธรรมชาติแห่ง
ความไม่เที่ยงของสรรพส่ิง

จะเห็นว่าส่ิงต่างๆมิได้มีตัวตนอย่าง
แท้จริง ทุกส่ิงปรากฏขึน้-เปลีย่นแปลง-

ดบัไป ตามเหตุปัจจยั

วปัิสสนา
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จิตจะเร่ิมปล่อยวางกเิลส 
ตัณหา อุปาทาน

จิตปล่อยวางมากขึน้เร่ือยๆ

จติปล่อยวางทุกส่ิงจนหมด
กส้ิ็นทุกข์-นิพพาน
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หนทางสู่อสิรภาพอย่างแท้จริง

1. พจิารณาธรรมชาติแห่งความไร้ตัวตนและความว่าง
2. พจิารณาธรรมชาตแิห่งความไม่ตดิใน รูปลกัษณ์ ไร้
การเกดิ และ การตาย ไม่ยดึติดในสมมติสัจจะทั้งปวง
3. พจิารณาความไม่มุ่งหวงั
4. พจิารณาการไร้ความอยาก

ท่านติช นัท ฮันห์



ปัญญา 3 ระดบั
1. สุตมยปัญญา คือปัญญาเกดิจากการฟัง

2. จิตตามยปัญญา คือปัญญาเกดิจากความคดิ วเิคราะห์ที่
ละเอยีดลกึซ้ึง ความคดิแบบแยบคาย ความคดิรอบด้านที่
เรียกว่า ความ คดิแบบโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเกดิแห่งความรู้ต่าง ๆ 
มากมาย

3. ภาวนามยปัญญา คือปัญญาเกดิจากการอบรมจิตตนเอง 
ท าให้จิตสงบ ไม่วุ่นวาย ท างานได้ผล มปีระสิทธิภาพ มี
ความสุข และสามารถท าให้พ้นทุกข์โดยส้ินเชิง (นิพพาน) 87



การท าวปัิสสนา ต้องต้องอาศัย
ทักษะ 5 ประการ (พละ 5)
เช่ือมั่น   ความเพยีร 
สติ    สมาธิ   ปัญญา

88
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เช่ือมั่น

สมาธิ

สติปัญญา

ความเพยีร
หมุนวน เป็นทั้ง
ปัจจัยด าเนิน 
(เหตุ) และ ผล



วปัิสสนา 
ต้องท าให้มาก 
เจริญให้มาก 

จึงจะถึงการส้ินกเิลสหรือ
นิพพานได้

90
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นิพพาน
เป็นจุดหมายปลายทาง
ของนักปฏิบัติด้านจิตใจ

พระธรรมมงคลญาณ พระอาจารย์หลวงพ่อวริิยงัค์ สิรินธโร



92



ปัญญาแห่งความเข้าใจใน
ธรรมชาติอนัแท้จริงของสรรพส่ิง
และความเช่ือมโยงของสรรพส่ิง

เร่ือง อทิปัปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 



94

ปัญญารู้แจ้งในเร่ือง 
อทิปัปัจจยตา – ไตรลกัษณ์

เพ่ือเข้าใจ
1. ธรรมชาติอนัแท้จริงของสรรพส่ิง
2. สรรพส่ิงล้วนท างานเช่ือมโยงกนั
3. ไม่หลงผดิ ไปยดึติดว่าส่ิงต่างๆมีตัวตน 
เพราะแท้จริงแล้ว แม้แต่ตัวเรากไ็ม่มี และ ไม่
ยดึติดในส่ิงต่างๆว่าเป็นของเรา 



อทิัปปัจจยตา คืออะไร ?

อทิัปปัจจยตา  คือ กฎทีก่ล่าวว่า
 "เพราะมีส่ิงนี ้เป็นเหตุปัจจยั  ส่ิงนีจ้งึมี"

กฎนีค้รอบคลุมทุกสรรพส่ิงในจกัรวาล  ไม่แบ่งแยกว่าศาสนา
ไหน  การเกดิขึน้ของจกัรวาล การเกดิขึน้ของทุกสรรพส่ิงในจกัรวาล 
เช่นโลก  เช่นดาวเคราะห์  สสาร ธาตุต่างๆ หรือแม้กระทัง่ จติใจ  ก็

ล้วนแล้วแต่เป็นไปตามกฎอทิปัปัจจยตา
เช่น มีสสารตัวน้ันนี ้พลงังานน้ันนี้  ท าให้เกดิวตัถุน้ันนี้  ฯลฯ

95



อทิัปปัจจยตา คืออะไร ?

เพราะมีส่ิงน้ัน ส่ิงนีเ้ป็นเหตุ เป็นปัจจยั จงึท าให้อกีส่ิงหนึ่ง(ผล)
มีขึน้ เกดิขึน้ หรือ ที่เรียกว่า อทิัปปัจจยตา  (แต่ถ้าใช้กบัจติของมนุษย์ จะ

เรียกว่า ปฏิจจสมุปบาท  ไม่เรียกว่า อทิัปปัจจยตา 
ส่วนอทิัปปัจจตา จะใช้กบัวตัถุธาตุต่างๆ)

ท่านพระอาจารย์พทุธทาสสอนว่า  มีส่ิงอยู่ส่ิงหน่ึง  สร้างทุก
อย่าง  ก าหนดความเป็นไปของทุกอย่าง  และท าลายทุกอย่าง

ได้  ส่ิงๆน้ันคือ  "เหตุ  กบั ปัจจยั"

96



ไตรลกัษณ์ คืออะไร ?

ไตรลกัษณ์ คือ สามัญลกัษณะ 3 ประการ แห่ง
สังขารธรรมทั้งหลาย
1. อนิจจตา (ความเป็นของไม่เที่ยง Impermanence) 

2. ทุกขตา (ความเป็นทุกข์ State of suffering)

3. อนัตตตา (ความเป็นของไม่ใช่ตน non-self)

97



อทิัปปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 
เช่ือมโยงกนัอย่างไร ?

เกดิขึน้ เปลีย่นแปลง ดบัไป



อทิัปปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 
เช่ือมโยงกนัอย่างไร ?

เกดิขึน้ เปลีย่นแปลง ดบัไป



อทิัปปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 
เช่ือมโยงกนัอย่างไร ?

เกดิขึน้ เปลีย่นแปลง ดบัไป



อทิัปปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 
เช่ือมโยงกนัอย่างไร ?



102

สัจธรรม คร้ังสุดท้าย



อทิัปปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 
เช่ือมโยงกนัอย่างไร ?

เกดิขึน้ เปลีย่นแปลง ดบัไป
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ตัวอย่างที่ท าให้เข้าใจถึง 
ธรรมชาติในการท างาน

อย่างเช่ือมโยงกนั
ของสรรพส่ิง



ต้มย าหม้อนี ้ปรากฏขึน้ได้อย่างไร ?

106



ต้มย าหม้อนี ้ปรากฏขึน้ได้อย่างไร ?

ปรากฏขึน้ 
เปลีย่นแปลง เส่ือมสลาย

หมดไป หายไป 
107



กาแฟเยน็แก้วนี ้
ปรากฏขึน้ได้อย่างไร ?

108



ปรากฏขึน้ 
เปลีย่นแปลง เส่ือมสลาย

หมดไป หายไป 

109



เค้กช็อคโกแลตนี ้ปรากฏขึน้ได้อย่างไร ?

110



เค้กช็อคโกแลต

ปรากฏขึน้ 
เปลีย่นแปลง เส่ือม

สลาย
หมดไป หายไป 

111



สรุป

ส่ิงต่างๆเกดิขึน้ตามเหตุปัจจยั เปลีย่นแปลงไปตาม
เหตุปัจจยั และดบัลงตามเหตุปัจจยั เป็นไปตาม

สามัญลกัษณะธรรมดาตามธรรมชาติของสรรพส่ิง
ทั้งมีชีวติและไม่มีชีวติ หรือเรียก กฎธรรมชาตินีว่้า 

อทิัปปัจจยตา และ ไตรลกัษณ์ 112



สรรพส่ิงในจักรวาล 
ปรากฏขึน้ เปลีย่นแปลง สลายไป

พลงังาน
ไม่เคยสูญหาย 
แต่เปลีย่นรูปได้



114

ตัวอย่าง ธรรมชาติของ
การท างานเช่ือมโยงของ

ร่างกายและจิตใจ



ใจประสานกาย

สุขภาพกาย

115

สุขภาพใจ



อารมณ์ของมนุษย์
และประตูทั้ง 6

116
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การรับรู้ผ่าน ตา หู จมูก ลิน้ สัมผสัทางกาย ส่ิงทีป่รากฏทีใ่จ เช่นภาพในใจ
จนิตนาการ ความคดิที่ใจคดิเอง หรือทางใจอ่ืนๆ

อารมณ์เฉยๆอารมณ์บวก อารมณ์ลบ

คดิบวก มีความสุข
คดิลบ มีความทุกข์

บางคนสุขกบัการคดิลบ
118



อารมณ์เฉยๆอารมณ์บวก อารมณ์ลบ

คดิไปทางบวก เพ่ือเกาะยดึ
และดงึอารมณ์นั้นไว้ให้นานๆ 
เพ่ือให้เกดิความสุข ถ้ามากไป 

= โลภ

คดิไปทางลบ เพ่ือผลกัใสอารมณ์น้ัน
ออกให้ห่าง แต่จริงๆกลบักลายเป็น
การยดึติดในอารมณ์ และสร้างทุกข์ 
โกรธ เกลยีดพยาบาท = โกรธ 

อารมณ์เฉยๆ มี 2 แบบ คือ1. ไม่รู้ว่าจะสุขหรือทุกข์ดกีบัส่ิงทีไ่ด้รับรู้ 
เป็นงงๆไม่แน่ใจ กเ็ลยปล่อยปะละเลย = หลง

2. ปล่อยวางด้วยปัญญารู้แจ้งอนัแท้จริง = อุเบกขา 119



ส่ิงทีท่ าร้ายเรามากทีสุ่ดคือ 
ความคดิของเราเอง

ในการฝึกช่วงแรก
จะคุมความคดิให้คุมทีอ่ารมณ์ หรือ ผสัสะ
เรารับรู้อารมณ์ได้ง่ายกว่าเห็นความคดิ ดงัน้ันคุม

อารมณ์ จึงง่ายกว่าคุมความคดิ
ถ้าคุมความคดิได้กย็ิง่ด ีคดิแต่ส่ิงดีๆ เป็นกศุล

120
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คุมอารมณ์
ท าอย่างไร ?

บ่มเพาะปัญญา
โดยท าความเข้าใจ

ในธรรมชาติอนัแท้จริง
ของการรับรู้ผ่าน

ประตูทั้ง 6 ว่า แท้จริง
ส่ิงเหล่านีคื้ออะไร 
ส่งผลอย่างไร



ควบคุมการแปลความหมายของส่ิงทีรั่บรู้ผ่าน 
ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ

ปล่อยวาง
ว่างจากอารมณ์ 
ไม่มีบวกหรือลบ 
อยู่เหนือของคู่คดิบวก มคีวามสุขแบบองิ

ปัจจยัต่างๆ

ปรับทศันคต ิมุมมองใหม่ ด้วยปัญญารู้แจ้ง
                                     ในธรรมชาติอนัแท้จริงของสรรพส่ิง

จิตเป็นอสิระอย่างแท้จริง
มีความสุขอย่างแท้จริง 

ไม่องิปัจจัยใด

หัวใจแห่ง
การเรียนรู้

122
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ส่ิงที่ตาเห็นใช่ว่าจะจริงเสมอไป



ภาพที่เราเห็นแล้วว่าสวย น่ารักด ีชอบจัง
ถามว่า ดูบ่อยๆ เราเคยรู้สึกเบ่ือหรือไม่ ? 

ส่ิงทีเ่ห็นว่าสวย
ดูไปดูมากลบัรู้สึกเฉยๆ

หรือไม่เห็นจะสวยแล้วส าหรับเราไปแล้วกม็ี
 ใช่หรือไม่ ?

คุณเห็นความไม่เทีย่งของส่ิงเหล่านีห้รือไม่ ?
แล้วคุณจะยดึมั่น ถือมั่นในส่ิงเหล่านีไ้ปท าไม ?

125







128

ถามว่า ดมบ่อยๆ เราเคยรู้สึกเบ่ือหรือไม่ ? 
ส่ิงที่ดมแล้วว่าหอม ดมไปดมมา 

หรือฉีดน ้าหอมมากๆ 

กลบัรู้สึกกลิน่มันฉุน กลิน่แรงเกนิไป 
หรือกลายเป็นกลิน่ที่ไม่หอมแล้ว ส าหรับเรา ใช่

หรือไม่ ?





คุณเห็นความไม่เทีย่งของส่ิงเหล่านีห้รือยงั ?
แล้วคุณจะยดึมัน่ ถือมัน่ในส่ิงเหล่านีไ้ปท าไม ?

130

หากให้คุณกนิอาหารทีคุ่ณชอบ ทุกวนั ทุกม้ือ
คุณยงัจะชอบกนิอาหารน้ันอยู่หรือไม่ ? 





สัมผสั

132





กายและใจ ท างานประสานกนั
แต่ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว

ใจส่ังกายให้ท าส่ิงต่างๆเพ่ือตอบสนอง
ความต้องการของใจ 

ใช่หรือไม่ ?
134



อารมณ์ กบั 31 ภพภูมิ

ภพ                                สภาพจิต
อรูปพรหม       ต่างจากรูปพรหม คือ ไม่องิอาศัยผู้รับในการสร้างสุข
รูปพรหม        สงบ เมตตา จาคะ องิอาศัยผู้รับในการสร้างสุข
เทวดา             พอใจในรูป รส กลิน่ เสียง สัมผสั ความคดิ เป็นสุข
มนุษย์             กลางๆ มอีารมณ์ +/- ขึน้ๆลงๆตามธรรมชาติ 
                        เหวีย่งไม่มาก และเฉยๆ
เปรต               หิว การกระหาย เพราะไม่ได้ส่ิงทีต้่องการ
อสูรกาย          หวาดระแวง วติกกงัวลเกนิกว่าเหตุ
ดรัิจฉาน         เตม็ไปด้วยพลงัเฉ่ือย ไม่แจ่มใส มึน อือ้ ตือ้ ทบึ ไร้ระเบียบ        
สัตว์นรก        โกรธ โมโห ขุ่นเคือง เห็นแก่ตวั ท าลายผู้อ่ืนทีไ่ม่เห็นด้วย
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31 ภพภูม ิ( วฏัสงสาร/สังสารวฏั = คุก )



อย่าตกเป็นเหย่ือ
ของวตัถุนิยม !!!



138

อย่าตกเป็นเหย่ือของลาภ ยศ 
สรรเสริญ !!!



สรุป

ส่ิงต่างๆเกดิขึน้ตามเหตุปัจจยั เปลีย่นแปลงไปตาม
เหตุปัจจยั และดบัลงตามเหตุปัจจยั เป็นไปตาม

สามัญลกัษณะธรรมดาตามธรรมชาติของสรรพส่ิง
ทั้งมีชีวติและไม่มีชีวติ หรือเรียก กฎธรรมชาตินีว่้า 
อทิปัปัจจยตา ปฏิจจสมุปบาท และ ไตรลกัษณ์139



สรุป
ดบัวงจรแห่งทุกข์ ดบัที ่
1. ความอยาก (ตัณหา)
2. ไม่ต้องเป็นอะไร มีอะไร 

(ดับชาติ หรือ ดับตัวเราของเรา)
3. เพยีงตระหนักรู้ผสัสะ แล้วกว็าง ไม่ให้ค่าอะไร
4. ด าเนินชีวติและท างานด้วยจิตที่ว่างจากกิเลส
5. พฒันาจิตสู่ปัญญารู้แจ้ง จะได้หายหลงผดิ

140
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เป้าหมายอยู่ไกล 
แต่ใจอยู่กบัปัจจุบัน

อยู่กบัปัจจุบันไปเร่ือยๆ ท าไปเร่ือยๆ ด้วย
ความสงบ วนัหนึ่งกถ็งึเอง เม่ือไหร่กเ็ม่ือ

น้ัน



ธรรมชาตอินัแท้จริง
ของร่างกาย



การพฒันาจิตใจ
สู่ปัญญารู้แจ้ง

143



ปัญญา 3 ระดบั
1. สุตมยปัญญา คือปัญญาเกิดจากการฟัง

2. จิตตามยปัญญา คือปัญญาเกิดจากความคิด วเิคราะห์ท่ีละเอียด
ลึกซ้ึง ความคิดแบบแยบคาย ความคิดรอบดา้นท่ีเรียกวา่ ความ 
คิดแบบโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเกิดแห่งความรู้ต่าง ๆ มากมาย

3. ภาวนามยปัญญา คือปัญญาเกิดจากการอบรมจิตตนเอง ท าใหจิ้ต
สงบ ไม่วุน่วาย ท างานไดผ้ล มีประสิทธิภาพ มีความสุข และสามารถ
ท าใหพ้น้ทุกขโ์ดยส้ินเชิง (นิพพาน) 144



ปัญญา
ระดบัสมอง

ปัญญาระดบัจิตใต้ส านึก หรือ คลงัวญิญาณ

ปัญญา
ระดบัจิตส านึก

ขั้นตอนการเรียนรู้
สุตมยปัญญา
จิตตามยปัญญา

สุตมยปัญญา
จิตตามยปัญญา

ระดบัภาวนามยปัญญา

145
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ปัญญาที่ 1 ปัญญารู้แจ้งในธรรมชาตอินัแท้จริง
ของร่างกาย

รากเหง้าแห่ง
ความทุกข์
ทั้งปวง



ร่างกายนี ้แท้จริงแล้วคืออะไร ?

147
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ร่างกายเตม็ไปด้วยส่ิงปฏกิลู
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ด ารงอยู่อย่างเรียบง่าย
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ร่างกายนี ้แท้จริงแล้วคืออะไร ?
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อย่ายุ่งกบัฉันนะ 
ฉันจะเล่นมือถือ



รักกนัมาก แต่
สุดท้ายคืออะไร 

?

158



ทะเลาะแย่งผู้หญงิ
กนั สุดท้ายคือ

อะไร ?

159



ทะเลาะแย่งผู้ชาย
กนั สุดท้ายคือ

อะไร ?

160



ทะเลาะกนัไปเพ่ืออะไร ?
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ผู้ทีอ่ยู่ด้วยกนัได้ยืนยาว มใิช่เพราะรักกนัมาก 
แต่เพราะเข้าใจกนัและให้อภัยกนั

163



แก่งแย่งชิงดชิีงเด่น 
เบียดเบียนกนั

โกรธ เกลยีดชังกนั
เพ่ืออะไร ?
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ร่างกายนี ้แท้จริงแล้วคืออะไร ?
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Cell
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3´

3´5´

5´

5´

3´
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คาร์โบไฮเดรด โปรตนี

ไขมนั

วติามนิ

171
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สรุป ธรรมชาตอินัแท้จริง ของร่างกาย คือ ?

กองธาตุ 
ที่เช่ือมต่อกนัด้วย
พลงังานพนัธะเคมี 
ขึน้รูปเป็น เซลล์ 

เน้ือเย่ือ และ อวยัวะ
ปรากฏขึน้เพยีงไม่กีปี่        

กพ็งัสลายลงตามธรรมชาติ



174

ดงัน้ัน ร่างกายนีเ้ป็นเพยีงธรรมชาติที่
ปรากฏขึน้ตามเหตุปัจจยั 
เส่ือมสลาย และ พงัลง 

สุดท้าย ธาตุและพลงังานทั้งหมด กก็ลบัคืน
สู่ธรรมชาติ



ร่างกายนี ้ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา

ยืม....ธรรมชาต.ิ...มาใช้ช่ัวคราว แล้วกคื็น
ธรรมชาติไปจนหมดส้ิน

เพยีงแค่..... 
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ใช้ชีวติเรียบง่าย 
อยู่อย่างเป็นสุข



178

ด ารงอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสุข 
เมตตาและให้อภัยกนั

https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/

https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
https://www.millmag.org/build-happy-communities-neighborhood-planning-conference/
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Asst. Prof. Dr. Wilairat Leeanansaksiri

ธรรมชาติอนัแท้จริงของชีวติ 
“มรณานุสต”ิ
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

เป็นกษัตริย์กรีกโบราณแห่งราชอาณาจักรมาเกโดนีอา

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%B2
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

1. ข้าพเจ้าขอให้แพทย์ผู้รักษา 
   เป็นผู้แบกโลงศพของข้าพเจ้า
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

2. ให้โปรยทรัพย์สมบัติต่างๆ ที่ข้าพเจ้า
สะสมไว้ ไปตามทาง ทีแ่ห่ศพไปยงัสุสาน
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

3. ให้น ามือทั้ง 2 ข้าง ของข้าพเจ้า ห้อย
ออกจากโลงศพในท่าแบมือ
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

1. ข้าพเจ้าขอให้แพทย์ผู้รักษา 
   เป็นผู้แบกโลงศพของข้าพเจ้า
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

2. ให้โปรยทรัพย์สมบัติต่างๆ ที่ข้าพเจ้า
สะสมไว้ ไปตามทาง ทีแ่ห่ศพไปยงัสุสาน
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Alexander The Great

พระเจ้าอเลก็ซานเดอร์มหาราช

3. ให้น ามือทั้ง 2 ข้าง ของข้าพเจ้า ห้อย
ออกจากโลงศพในท่าแบมือ



ชีวติมีเพยีงเท่านีจ้ริงหรือ ? 

เกดิ เรียนหนังสือ ท างาน

แก่

ป่วย ไม่ป่วยตาย
The Mind Can Create Illness or Wellness

188
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เรามักจะใช้ชีวติอย่าง
ประมาท 

และขาดสันตสุิขทีแ่ท้จริง



หากตายไปตอนนี ้ท่านจะเสียใจ
หรือไม่ ?

ถามตนเองว่าท่านอยากจะมี
เวลาท าอะไร เพ่ือใครบ้าง ?

190
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192

หายใจเข้า ไม่หายใจออก กต็าย
หายใจออก ไม่หายใจเข้า กต็าย

ดงัน้ัน คนเราทุกคน 
กม็ีโอกาส 

ตายได้ ทุกลมหายใจ



การระลกึถงึความตาย บ่อยๆ ท าให้ไม่ประมาท 
และเพ่ือเตรียมตัวตายอย่างมีสติ 

เจริญมรณานุสติ หรือ มรณสติ   
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สัจธรรม คร้ังสุดท้าย
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สัจธรรม คร้ังสุดท้าย



หมัน่ดูแลตนเอง และ คนทีคุ่ณรักอย่างดทีีสุ่ด
ขณะทีเ่รายงัมีเวลาและโอกาส



197

ชีวติเป็นของช่ัวคราว
อยูท่ี่วา่ ขณะท่ีเรามีชีวติอยู ่

เราจะท าอะไร? 

จะออกแบบชีวติของตนอย่างไร ?
มีชีวติอยู่เพ่ืออะไร ? 

ก่อนที่เราจะหมดเวลาลง 



หมัน่ดูแลตนเอง และ คนทีคุ่ณรักอย่างดทีีสุ่ด
เป็นร่มไม้ใหญ่เพ่ือช่วยเหลือผู้อ่ืนได้ด้วย



หมัน่ดูแลตนเอง และ คนทีคุ่ณรักอย่างดทีีสุ่ด
เป็นร่มไม้ใหญ่เพ่ือช่วยเหลือผู้อ่ืนได้ด้วย
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ชีวติดดัให้ตรงได้



201



202



203



204



ชีวติกเ็หมือนสายน า้ ที่ไหลผ่านไปแล้ว 
ไม่หวนคืนกลบั



อยากตายอย่างไร 
กต้็องมชีีวติอยู่อย่างน้ันให้เป็น

อย่างตาย อย่างสงบ
กต้็องใช้ชีวติ อย่างสงบ
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ใช้ชีวติเรียบง่าย 
อยู่อย่างเป็นสุข



รักษาศีล 5
จติมเีมตตา คุณธรรม 

ศีลธรรม



Thank you
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