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บทคัดยอ 
การบริหารจิตและเจริญปญญา เปนการสงเสริมใหมีสุขภาพดีจะตองประกอบไปดวยการรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนครบทุกหมู การพักผอนรางกายอยางเพียงพอ การออกกำลังกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 
เรียกวา การบริหารรางกาย รางกายก็จะแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรคภัยไขเจ็บ จิตของเราก็เชนเดียวกัน ใน
วันหนึ่ง ๆ เราคิดเรื่องตาง ๆ มากมาย จิตยอมจะเหนื่อยลา หากไมไดมีการบำรุงรักษาหรือบริหารจิตของเราให
เขมแข็งผองใสบริสุทธิ์ จิตใจก็จะออนแอ หวั่นไหวตอเหตุการณรอบตัวไดงาย เชน บางคนจะแสดงพฤติกรรมท่ี
ไมเหมาะสมออกมาจนเกินเหตุ เมื่ออยูในอาการตกใจ ดีใจ เสียใจ โกรธหรือเกิดความอยากได เพราะจิตใจ
ออนแอ ขุนมัว การบำรุงรักษาจิตใหเขมแข็งผองใสบริสุทธิ์ เรียกอีกอยางหนึ่งวา การบริหารจิต ซึ่งตางกับการ
บริหารกาย เพราะการบริหารกายตองทำใหรางกายเคลื่อนไหวอยูเสมอแตการบริหารจิตจะตองฝกฝนใหจิต
สงบนิ่งอยูกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะ ซึ่งการฝกจิตใหสงบ คือการทำสมาธินั่นเอง การทำจิตใจใหผองใส
หรือการฝกจิต คือ การฝกสติควบคุมจิตใจใหจดจอกับสิ่งท่ีทำโดยระลึกอยูเสมอวา ตนกำลังทำอะไรอยู ตองทำ
อยางไร พรอมกับระมัดระวังไมใหเกิดความผิดพลาด การทำสมาธิ คือ การฝกควบคุมจิตใจใหจดจอแนวแนอยู
กับสิ่งใด สิ่งหนึ่ง โดยไมเปลี่ยนแปลงจนกวาจะหยุดทำสมาธิ 

คำสำคัญ : การพัฒนา, จิตและปญญา, การสอนสังคมศึกษา 

Abstract 
Mental discipline and the cultivation of wisdom are ways to promote good health. This 

must be accompanied by eating nutritious food from all food groups, getting adequate rest, 
and exercising regularly to keep the body strong. This is called physical exercise, which makes 
the body healthy and free from illness. Our mind is similar. Each day we think about many 
things, and the mind inevitably becomes fatigued. If we do not maintain or discipline our mind 
to be strong, clear, and pure, it will become weak and easily shaken by surrounding events. 
For example, some people may display inappropriate behavior when they are startled, 
overjoyed, saddened, angry, or overcome by desire, because their mind is weak and clouded. 
Maintaining the mind so that it is strong, clear, and pure is called mental discipline. This differs 
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from physical exercise: physical exercise requires the body to move constantly, while mental 
discipline requires training the mind to remain calm and focused on one particular thing. 
Training the mind to be calm is essentially meditation. Making the mind clear or training the 
mind means practicing mindfulness—controlling the mind to stay focused on what one is 
doing, always being aware of what is happening, how it should be done, and being careful to 
avoid mistakes. Meditation is the practice of controlling the mind to remain firmly 
concentrated on one object without distraction, until the meditation session ends. 

Keywords: Development, Mind and Intellect, Teaching Social Studies 

1. บทนำ 
 สังคมไทยเปนสังคมที่ไดรับความอบอุนและสันติสุขในรมธรรมแหงพระพุทธศาสนามาตั้งแตอดีตเปน
ตนมาลวนแตกอกำเนิดมาจากสังคมเล็ก ๆ หรือสังคมปฐมภูมิ ซ่ึงประกอบไปดวยพอแมลูก จากครอบครัวเดี่ยว
มาเปนครอบครัวขยาย และกลับกลายเปนสังคมทุติยภูมิ ซึ่งประกอบดวยเพื่อนบาน ชุมชน สังคมในชั้นเรียน 
สังคมที่ทำงาน จากรุนสูรุนตางก็ถือกำเนิดเกิดมาตามเหตุและปจจัยที่พึงมีพึงเปนตามหลักพุทธธรรม มีภาษิต
ชวนคิดวา “พรหมาติ  มาตาปตโร มารดาบิดาเปนพรหมของบุตร”  บิดา คือผูใหกำเนิด มารดา คือผูรักษา ท้ัง
สองทานลวนแตมีพลังกายและพลังจิตเปนปฐมฤกษ และนี่คือจุดเริ่มตนแหงการดำเนินชีวิต ท่ีประกอบดวยรูป
และนามท่ีมีพลังในการขับเคลื่อนภาระหนาท่ีในการดำเนินชีวิตจากอดีตถึงปจจุบันและก็จักขยายไปถึงอนาคต
ทุกกาลสมัย และตองสำรวมเรื่องกาย วาจา ใจ ใหเปนปกติสุขอยูเสมอ มีสมาธิอยูสิ่งที่กำลังดูแลรับผิดชอบ 
และมีปญญาเปนเครื่องตรวจสอบอยูเสมอ ๆ  
      ปจจุบันนี้มีการเปลี่ยนแปลงทางวัตถุนิยมมากมายหลายดาน ทำใหเกิดปญหาในบางคนและบาง
ครอบครัวตกเปนเหยื่อของการผิดหวังดานความรักความอบอุน การมีหนี้สิน หรือปญหาดานการเงิน  ทั้งหมด  
เกิดจากมนุษยออกคำสั่งผิดประเภทใหจิตที่อยูในตัวเราออกไปทำงานกับคนสวนใหญ  เกือบจะทุกคนลวนตก
เปนเหยื่อเหตุการณในวัยเด็กตั้งแตสังคมปฐมภูมิ ปญหาการขาดความรัก ความเจ็บปวด หรือภาพที่แสนจะ
โหดรายยังประทับอยูในสวนลึกของจิต ภาพนั้นจะกัดกรอนความรูสึกแบบซึมลึกลงไปในจิตวิญญาณ แลวสงผล
ใหรางกายเจ็บปวย อารมณแปรปรวน การตัดสินใจผิดพลาด แลวในที่สุดก็นำพาชีวิตของแตละคนไปสูทิศทาง
ที่ขาดเงินเปนนิจ  มีปญหาหนี้สินรุมเรา  มีโรคประจำตัว ความสัมพันธย่ำแยหรือไมกาวหนาในหนาที่การงาน  
ทั้งหมดนี้เปนเพราะคนสวนใหญไมรูสาเหตุของปญหาและไมทราบวิธีแกไขเพราะจิตใจเหินของชาวพุทธหาง
หลักพุทธธรรมในนำทางในการดำเนินชีวิตท่ีสันติสุขหรือไม    

2. หลักธรรมเพ่ือการดำเนินชีวิตในสังคม 
 หลายคนอาจเขาใจผิดไปวา คำสอนในพุทธศาสนามีแตเรื ่องทุกข เปนเรื ่องของจิตใจที่ไกลตัว ไม
เก่ียวของกับชีวิตประจำวัน และเปนศาสนาเฉพาะตัวบุคคล ซ่ึงใครทำอะไรก็ไดรับผลนั้น จึงไมจำเปนตองใสใจ
กับคนรอบขางหรือสังคม แตในความเปนจริงแลว กลับตรงกันขาม เพราะโดยธรรมชาติแลว ทุกสิ่งทุกอยางท่ี
เกิดข้ึน ยอมมีความเก่ียวของสัมพันธกันไปหมด 
  พุทธศาสนาเปนศาสนาที่สอนเรื่องของธรรมชาติ ความจริงของธรรมชาติ และกฎของธรรมชาติ ที่ทุก
สิ่งทุกอยางมีสัมพันธเก่ียวของกันหมด ดังนั้น การกระทำของบุคคลแตละคน ยอมมีผลกระทบตอสังคม ในทาง
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กลับกัน การเปลี่ยนแปลงของสังคมยอมมีอิทธิพลตอบุคคลดวย นอกจากนี้ พุทธศาสนายังมีจุดหมายอยูท่ี
ความสุข ดังคำกลาวที่วา "ทุกขสอนใหรูจัก สุขสอนใหเขาถึง" เพราะความทุกขเปนปญหาสำคัญที่คนเรา
ตองการกำจัดใหหมดไป พุทธศาสนาจึงเริ่มดวยการชี้ใหเห็นตัวปญหาหรือทุกขเสียกอน จากนั้นจึงสอนใหรูถึง
สาเหตุของปญหาหรือสาเหตุของทุกข  แสดงใหเห็นถึงผลลัพธเมื่อปญหาหรือทุกขหมดไป และเสนอแนวทาง
ปฏิบัติท่ีจะแกไขปญหาหรือทุกข ซ่ึงคำสอนชุดนี้คือ อริยสัจจ 4 อันประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค 
นั่นเอง 
      สำหรับผลลัพธเมื่อทุกขหมดไปคือ นิพพาน อันเปนความสุขสูงสุด และเปนจุดหมายสูงสุดของพุทธ
ศาสนาดวย แตจุดหมายเฉพาะหนาของพุทธศาสนาคือ การปฏิบัติตนใหมีความสุขในทุกที่ทุกเวลา ไมวา
สถานการณรอบตัวจะเปลี่ยนแปลงไปอยางไรก็ตาม ความสุขนั้นมีหลายระดับ ถึงแมการท่ีเขาถึงความสุขในแต
ละระดับ จะเปนเรื่องท่ีเราตองทำดวยตนเองก็ตาม แตสิ่งแวดลอมและสังคมก็เปนท้ังปจจัยสนับสนุนและปจจัย
ขัดขวางการเขาถึงความสุขของเราเองดวย 

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามีมิติมุมมองตอทรัพยากรมนุษยหรือคนทำงานท่ีวา คนเราจะเกงหรือมี
ความรู ความสามารถเพียงอยางเดียวไมได สิ่งที่สำคัญ คือ คนทุกคนจะตองมีคุณธรรมและความดีอยูในคน ๆ 
นั้นดวย กลาวคือ พระพุทธศาสนาจะเปนหลักวิชาที่จะพัฒนาใหคนเปนคน  (จรณะ) คนเกง (วิชชา) จึงจะได
ชื่อวาเปนทุนแหงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ (วิชชาจรณสัมปนโน) แตท้ังนี้ท้ังนั้น พระพุทธศาสนาก็มิไดปฏิเสธ
แนวคิดทฤษฎีแบบตะวันตก หากแตหลักการทางพระพุทธศาสนานั้นกลับสอนใหนำเอาหลักวิชามาบูรณาการ
รวมกัน เพ่ือใหเกิดความสมบูรณเพียบพรอมและสอดคลองอยางลงตัวตามหลักและกฏแหงธรรมชาติ 
      ปญหาการดำเนินชีวิตของมนุษยทุกรูปนาม มีมานานแคไหนแลวที ่มนุษยตามหาเคล็ดลับแหง
ความสำเร็จ เขาสัมมนากี ่ครั ้งแลวเพียงเพื่อตองการรู ว าทำอยางไรถึงจะร่ำรวยเปนที ่ตั ้งหรือไม การให
ความสำคัญดานจิตใจในแนวทางการปฏิบัติเพื่อการพัฒนาจิตและปญญาตามแนวอานาปานสติภาวนาเพ่ือ
ความฉลาดรูทางอารมณทำใหเห็นแจงในสัจธรรมในสังคมตั้งแตปจเจกบุคค,ถึงคณะบุคคลกลาวคือรูปนามและ
สามัญลักษณะ 3 คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือในอริยสัจสี่นั้นเปนแนวตามพุทธประสงค เปนคำสอนของ
พระบรมศาสดา ผูก็ตามหากคัดคานแนวทางปฏิบัติดังกลาว ยอมถือวาผูนั้นไดคัดคานพุทะพจน และถือวาเปน
ผูทำลายศรัทธาฉันทะของผูอ่ืนเทากับวาเปนผูทำใหผูปฏิบัติผูอ่ืนผิดหวังในการท่ีจะบรรลุมรรคผลนิพพานหรือ
แมแตวิปสสนาญาณ     
  หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามีมิติมุมมองตอทรัพยากรมนุษยหรือคนทำงานท่ีวา คนเราจะเกงหรือมี
ความรู ความสามารถเพียงอยางเดียวไมได สิ่งที่สำคัญ คือ คนทุกคนจะตองมีคุณธรรมและความดีอยูในคน ๆ 
นั้นดวย กลาวคือ พระพุทธศาสนาจะเปนหลักวิชาที่จะพัฒนาใหคนเปนคน  (จรณะ) คนเกง (วิชชา) จึงจะได
ชื่อวาเปนทุนแหงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ (วิชชาจรณสัมปนโน) แตท้ังนี้ท้ังนั้น พระพุทธศาสนาก็มิไดปฏิเสธ
แนวคิดทฤษฎีแบบตะวันตก หากแตหลักการทางพระพุทธศาสนานั้นกลับสอนใหนำเอาหลักวิชามาบูรณาการ
รวมกัน เพ่ือใหเกิดความสมบูรณเพียบพรอมและสอดคลองอยางลงตัวตามหลักและกฏแหงธรรมชาติ 

อนึ่งการพัฒนาและสงเสริมความสุขทางใจคนไทยในตางแดนรวมถึงชุมชนและเยาวชนจึงเปน
ภาระหนาท่ีอยางหนึ่งท่ีพระภิกษุสงฆผูเปนเจาอาวาสแตละวัดและบุคลากรผูเปนอุบาสก อุบาสิกา ซ่ึงเปนสวน
หนึ่งของศูนยกลางขับเคลื่อนและพัฒนาพุทธศาสนิกชนในสังคมไทย ชุมชน และมีบทบาทในการเปนผู นำ
ทางดานจิตใจ เปนที่ยึดเหนี่ยวศรัทธาของชาวชุมชนจึงสามารถที่จะนำพาใหประชาชนคนไทยในชุมชนนั้น ๆ 
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และผูที่มาประกอบสัมมาชีพในแดนไกล รวมมือกันเพื่อดำเนินการเกี่ยวกับการพัฒนาคนไทยในชุมชนนั้น ๆ 
เพื่อความเจริญกาวหนาและความสุขทางใจของคนไทยชุมชนทั้งดานความเปนอยู การศึกษา สภาพแวดลอม
ทางกายภาพดานตาง ๆ ภายในชุมชนของสังคมไทย รวมถึงการเปนตัวแทนประชาชนในชุมชนในการติดตอ
ประสานงานกับหนวยงานตาง ๆ เพ่ือนำพาสังคมชุมชนใหเจริญในทุก ๆ ดานโดยเฉพาะทางจิตซ่ึงเปนความสุข
ท่ีออกมาจากภายในนั่นเอง 

3. ทำไมจึงตองมีการพัฒนาจิตและปญญา    
 หลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาเนนการพัฒนาจิต ซ่ึงเปนเรื่องท่ีสำคัญ และยังถือเปนหนาท่ี ของพุทธ
บริษัทที่จะตองใหความสนใจเปนอยางยิ่ง เพราะมีคุณคาตอชีวิตเปนอยางมากและยังสงผล ทำตนใหเปนผู
ประเสริฐขึ้นในสังคมได พระพุทธเจาจึงไดตรัสวิธีพัฒนาจิตที่เรียกวา “จิตตภาวนา” หรือ “สมาธิ” ไว เพื่อให
เราไดศึกษาพัฒนาจิต จิตของมนุษยนั้นเดิมเปนจิตที่ประภัสสร สะอาดไมมีมลทิน และความเศราหมองใด ๆ 
เหมือนจิตของเด็กแรกเกิดที่เต็มไปดวยความบริสุทธิ์ เต็มไปดวยขันธ 5 อันบริสุทธิ์และมีความสมบูรณพรอม 
แตไมมีสติรู  ไมมีปญญารักษา พอชีวิตนี้เจริญเติบโตขึ้น สังขาร ลวงกาลผานวัยไป ความพึงพอใจ ความไมพึง
พอใจ ความคิด ความหวัง ความรัก ตลอดถึงความชัง ไดเขามาในจิตบอยครั้งข้ึน กระทบสัมผัสแลวจึงกอใหเกิด
ความรูสึก คือเวทนา ถูกใจก็เปนสุข มีความรูสึก ไมถูกใจก็เปนทุกขหรือเฉย ๆ จะเห็นวาธรรมชาติเหลานี้ เม่ือ
สัมผัสแลวรู สึกไดดวยใจในอายตนะนั้น ๆ หรือมีวิญญาณเกิดข้ึน บางครั้งตั้งอยู บางครั้งดับไป เกิดข้ึนเพราะมี
เหตุปจจัยใหเกิดแลว พอสิ้นเหตุปจจัย จิตนั้นก็ดับไป แตความพอใจและความไมพอใจ ความไมแนใจก็ยังคาง
คาติดในใจอยู ตลอดเวลา หากจิต คิดไมดียอมสงผลกระทบตอการฝกปฏิบัติ ตอการพัฒนาตอการกระทำและ
คำพูดได เมื่อฝกไดดีแลว ยอมไมมีความทุกขใด ๆ เกิดขึ้นภายในจิตใจ เพราะเปนเรื่องของการใชกำลังสติและ
ปญญาของตน 

ดังพระพุทธภาษิตที่วา “ผูมีปญญาควรรักษาจิต ที่เห็นไดยากยิ่ง ละเอียดยิ่ง ชอบใฝหาแตอารมณท่ี
ปรารถนา เพราะจิตท่ีคุมครองแลวยอมนำสุขมาให” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/36/36) จิตนั้นถาฝกใหสงบระงับดีแลว ยอม
มองเห็นสิ่งทั้งปวงตามสภาพความเปนจริง ปจจุบันสวนมาก ทานจะใหเราฝกการกำหนดรู คือใหฝกสติระลึก
รูอยูกับปจจุบันใหไดกอนตามหลักสติปฏฐาน เพราะทุกสวนในรางกายนี้เปนเพียงอุบายใหสติมาระลึกรูเทานั้น 
เพียงเพ่ือรูเพียงเพ่ืออาศัยระลึกรูอยูเสมอ การปฏิบัติท่ีเปนฐานวิปสสนา คือใหฝกสติระลึกรูอาการกาย เวทนา 
จิต และธรรม ใหเปนเพียงสักแตวารูเฉย ๆ อยาใหเปนสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา รูแลววาง รูความจริงท่ีวาสิ่ง
ท่ีกระทบนั้น มันเปนเพียงมายา ใหเห็นการเกิดดับในจิตเทานั้น จิตนี้ยอมดิ้นรน กวัดแกวง รักษายาก หามยาก 
ผูมีปญญาสามารถควบคุมใหตรงได เหมือนชางศร ดัดลูกศรใหตรง (ขุ.ธ. (ไทย) 25/34/35) เหมือนปลาที่ยกข้ึน
จากน้ำโยนไปบนบก ฉะนั้น ผูปฏิบัติจึงตองฝกใหมีสติเห็นความ วางเปลา ความไมมีตัวตนที่ควรแกการยึดม่ัน
ถือม่ัน การฝกจิตหรือพัฒนาจิตนั้น เปนเรื่องท่ีสำคัญมาก สำหรับชาวพุทธทุกคน องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาจึงไดทรงวางหลักสำหรับการฝกจิตไวอยางเปนระบบ โดยการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 เริ่มตั้งแต กายา
นุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึงการฝกจิต ที่เปนไปในทางกาย เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึงการฝกจิต
เพ่ือใหรูและเขาใจทางเวทนา ซ่ึงเปน พ้ืนฐานสำหรับการฝกจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนาแมโดยความเปน
จริง รูปนามจะมีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก แตจิตถือเปนกลไกสำคัญแหงกระแส โลกและชีวิต 
 
 



Wishing Journal Review. 
วารสารภาวนาสารปริทัศน 

Volume 6 No 1 (January – April 2026) 
ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 (มกราคม – เมษายน 2569) 

 

 
 ~ AA 61 ~ 

4. ความหมายและความสำคัญของการพัฒนาจิต  
การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา จัดเปนหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ในมหาสติปฏฐาน

สูตร คือการตั้งสติกำหนดพิจารณา ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตน เราเขา คือมี
สติอยูพรอมดวยความรูชัดจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ เศราหมองหรือ
ผองแผว ฟุงซานหรือเปนสมาธิ เปนตน (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551: 183) หรือเปนการปฏิบตัิ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยการ กำหนดรู ทางจิตอยางหนึ่งในบรรดาอาการของจิตที่ปรากฏอยู คำวา “สติปฏ
ฐาน” แปลวา ธรรมเปน ที่ตั ้งแหงสติ หรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน สติเปนประธานในสัมปยุตตธรรม
ทั้งหลายแลวตั้งอยูในอารมณทั้งหลายมีกาย เปนตน ชื่อวา สติปฏฐาน ซึ่งมีความเกี่ยวของหรือสัมพันธตอการ
ฝกจิต และ สติปฏฐานเปนการปฏิบัติเพื่อความดับทุกขเชนกัน อารมณที่ตั้งของสติทางฐานกายเปนรูป ทาง
ฐานเวทนา ฐานจิตเปนนาม ฐานธรรมเปนทั้งรูปทั้งนาม เพราะการปฏิบัติฐานกาย เวทนา จิต เทากับเปนการ
ปฏิบัติ ท่ีฐานธรรมสติปฏฐาน (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2553: หนา 6) 

ทานพุทธทาสภิกขุไดกลาววา จิตนี้มันเปนธาตุชนิดหนึ่ง แตเปนธาตุที่ไมมีรูปราง มันเปนธาตุฝาย
นามธรรม เด็ก ๆ หรือคนที่เรียนรู แตเรื่องของ ธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ ก็ไมอาจจะเขาใจวา แมจิตก็เปนธาตุชนิด
หนึ่ง คือ เปนพวกวิญญาณธาตุ แมแตความวางก็เปนวิญญาณธาตุชนิดหนึ่ง ซึ ่งมันเปนธาตุแหงความวาง 
เคลื่อนไหวไดเร็ว และรูสึกไดเร็ว จึงควรพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู 
หรือพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตอย พิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรม 
เปนเหตุดับในจิตอยูหรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู (พุทธทาสภิกขุ, 2545: 
315) เพราะวาจิตนั้นมีความซับซอน และมีกระบวนการทำงานท่ีเหนือความคาดหมายและเปนปภัสสร แตตอง
มีสติรูเทาทันจิตหรือจิตตสังขาร คือความคิด หรือรูเทาทันอาการของจิต คือ เจตสิก รูเทาทันขณะ เกิดข้ึนบาง 
รูเทาทันขณะท่ีกำลังแปรปรวน (คือกำลังคิดปรุงแตง) อยูบาง หรือขณะดับไปแลวบางก็ตามที พรอมท้ังอาการ
รูอยูในขณะนั้นวา “จิตมีราคะ จิตไมมีราคะ, จิตมีโทสะ จิตไมมีโทสะ, จิตมีโมหะ จิตไมมีโมหะ, จิตหดหู จิตคิด 
ฟุงซาน (จิตปรุงแตง) จิตเปนสมาธิ, จิตมีสิ่งอื่นยิ่งกวา, จิตหลุดพน จิตไมหลุดพน” (ที.ม. (ไทย) 10/381/98) 
จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการกำหนดรูจิต วาขณะนี้จิตมีอาการอยางไร หรือสติระลึกรูเทาทัน พิจารณาจิต 
(จิตตสังขารหรือมโนสังขาร เชน ความคิด, ความนึก คือสภาวะทางธรรมารมณตาง ๆ) รวมทั้งอาการของ จิต
หรือกริยาของจิต (เจตสิก) เชน ราคะ, โทสะ, โมหะ, ฟุงซานท่ีเกิดเศราหมองหรือผองแผวเปนอารมณ คือมีสติ
รูจิตตสังขารตามสภาพเปนจริงที่เปนอยูในขณะนั้น (เห็นจิตในจิต) เชน จิตมีราคะ โทสะ โมหะ, จิตปราศจาก
ราคะ โทสะ โมหะ ก็รูวาปราศจากราคะ โทสะ โมหะ, จิตหดหูก็รูชัดวาหดหู หรือจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน 
ทั้งของตนเองและของบุคคลอื่น เพื่อเปนเครื่องรู เครื่องระลึกรู เครื่องเตือนสติ และเห็น การเกิด ๆ ดับ ๆ วา
เปนไปตามธรรม คือสภาวธรรมหรือธรรมชาติ ลวนไมเที่ยงของจิตตสังขารดังกลาว เห็นจิตในจิต หรือจิตเห็น
จิต ถาเขาใจขันธ 5 ก็จักเขาใจไดวา หมายถึงการมีสติเห็นจิตตสังขารที่บังเกิดขึ้น (จิตสังขารหรือมโนสังขาร
หรือความคิดในขันธ 5 ลวนเปนสิ่งเดียวกัน) ตามท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร คือ จิตมีราคะเปนเจตสิก คือ 
อาการของจิตท่ีประกอบดวยราคะ กลาวคือกลุมของความคิดฟุงซานหรือ ปรุงแตงท่ีประกอบดวยความกำหนัด
ความปรารถนาในกามทั้ง 5 จิตมีโทสะเปนเจตสิก คือ อาการของจิตที่ประกอบดวยโทสะ กลาวคือกลุมของ
ความคิดนึกหรือ ฟุงซานท่ีประกอบดวยความโกรธความขุนเคือง 



Wishing Journal Review. 
วารสารภาวนาสารปริทัศน 

Volume 6 No 1 (January – April 2026) 
ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 (มกราคม – เมษายน 2569) 

 

 
 ~ AA 62 ~ 

จิตมีโมหะเปนเจตสิก คือ อาการของจิตท่ีประกอบดวยโมหะความหลง หรือกลุมของความคิดนึก หรือ
ฟุงซานท่ีประกอบดวยความไมรูจริง จิตหดหูเปนเจตสิก ในขอท่ี 25 ในเจตสิก 52 เปนกลุมอาการของความคิด
นึกหรือฟุงซานปรุงแตง ที่ทำใหเกิดความหดหูใจ แหงเหี่ยวใจ จิตฟุงซาน เปนอาการของจิตอยางหนึ่ง ที่เรียก
อุทธัจจะในขอที่ 17 ในเจตสิก 52 เปนอาการของ จิตที่ฟุงซานหรือปรุงแตงไปในสิ่งหรือเรื่องตาง ๆ จิตเปน
ฌานหรือ มหัคคตะ จิตเปนฌาน, จิตอยูในกำลังฌาน, จิตประกอบดวยกำลังของฌานอยู จิตเปนสมาธิ จิตมี
ความตั้งใจมั่นในสิ่งใดอยู จิตมีสิ่งอื่นยิ่งกวา หมายถึง อาการของจิตเปนเอกหรือเปนใหญอยูในสิ่งหนึ่งสิ่งใดอยู 
เชน จิตเปนเอก อยูกับการกลาวคำบริกรรม “พุทโธ” หรือจิตเปนเอกอยูในกิจหรืองานใด ๆ หรือจิตเปนเอกใน
ธรรมที่เปนเครื่องอยูเครื่องพิจารณา, หรือจิตหมกมุนจดจอในสิ่งใดอยู จิตวิมุตติหรือจิตหลุดพน หมายเอา
อาการที่จิตหลุดพนจากกิเลสหรือเจตสิกตาง ๆ กลาวคือ ลวนมี สติระลึกรูเทาทัน คือมีสติระลึกรูซึ่งจิตหรือ
อาการของจิต คือเจตสิกท่ีบังเกิดข้ึน ณ ขณะจิตนั้น ๆ (ที.ม. (ไทย) 10/381/314-315) อาการของจิตท้ังหลาย
หรือเจตสิกเหลานั้น ไมมีอาการเปนรูปธรรมแทจริง แตอาศัยแฝงอยูกับสังขารขันธดังกลาว คือการกระทำตาง 
ๆ เชน ความคิดที่ประกอบดวยราคะ, การทำรายผูอื่นทางกายที่ประกอบดวยโทสะ, การคิดกลาวรายผูอื่น ท่ี
ประกอบดวยโมหะ คืออาการหลงไปปรุงจนเกิดทุกข จิตคิดฟุงซานหรือคิดวนเวียน ไมหยุดหยอนในเรื่องที่ไร
แกนสาร คิดไปในอดีต อนาคต คือความคิดที่ประกอบดวยจิตฟุงซาน เปนตน ดังนั้น วิธีมีสติรูเทาทันเวทนา
และจิตเปนหลักปฏิบัติประจำ เมื่อปฏิบัติจนชำนาญแลว และเห็นเวทนาในเวทนา เขาใจถึงใจ และเขาใจ
ปฏิจจสมุปบาทดีแลว จิตจักรูสภาพจิตสังขารหรืออาการของจิต (เจตสิก) ที่เกิดขึ้น ในทางปฏิบัติของการเห็น
จิตในจิต คือสติเห็นจิตสังขาร เชน ความคิดที่เกิดขึ้นวา สักแตวาจิตสังขาร ตามที่พิจารณาอยูเนือง ๆ แลว
อุเบกขาไมเอนเอียงไปแทรกแซงดวยถอยคำปรุงแตง หรือกริยาจิตใด ๆ ดังการคิดเรื่อยเปอยหรือฟุงซานจึง
ยอมยังใหเกิดเวทนาอื่น ๆ ที่อาจเปนปจจัยจึงมีตัณหาเกิดขึ้น จึงทำให เกิดทุกขอุปาทานอันเรารอน (จิตตา
นุปสสนานิเทส แสดงความหมายของจิตภายใน ที ่มิไดหมายถึง จิตภายในและจิตภายนอก) จิตนั ้นมี
กระบวนการทำงานที่เหนือความคาดหมาย กระบวนการทำใหจิต มีคุณภาพ ถือเปนเพียงจุดหมายเดียวแหง
การประพฤติธรรมและปฏิบตัิธรรมในทางพระพุทธศาสนา 

4. อานิสงสการพัฒนาจิตตามหลักจิตตานุปสสนา 
การพัฒนาจิตทางพระพุทธศาสนา ยอมมุงสูเปาหมายสูงสุด คือการเขาถึงวิมุตติ ความหลุดพนจาก 

กิเลสท้ังปวง เขาสูนิพพาน ไมกลับมาเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏสงสารอีกตอไป การเจริญวิปสสนาเปนวิธี การ
ท่ีพระพุทธองคใหการยอมรับวา เปนการปฏิบัติตามแนวทางท่ีถูกตอง เปนหนทางท่ีจะนำไปสูการหลุด พนเขา
สูนิพพานได ซึ่งตรงตามเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติวิปสสนาก็เปนการฝกจิตเพื่อใหเกิด
ปญญารูแจงในหลักแหงการปฏิบัติ พิจารณามองเห็นตามสภาวธรรมตามความเปนจริงของมัน ตามหลักของ
ไตรลักษณ วาทุกสิ่งอยางบนโลกใบนี้ลวนแตมีเกิดข้ึน ตั้งอยูและดับสิ้นไป พระอาจารยอินทะวังสะเถระ (2545: 
55) ไดกลาวถึงอานิสงสของจิตตานุปสสนาที่ผูปฏิบัติจะพึงไดรับวา 1) รูปจจุบันธรรม 2) รูนามธรรม 3) รูพระ
ไตรลักษณ 4) ไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ (2549: 
17-19) ไดกลาวถึงอานิสงสของจิตตานุปสสนา ไวดังนี้  
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1) อานิสงสหลัก ทำใหผูปฏิบัติพนจากทุกขเขาถึงมรรค ผล นิพพาน อันไดแก - โสดาปตติมรรค และ 
โสดาปตติผล - สกิทาคามิมรรค และ สกิทาคามิผล - อนาคามิมรรค และ อนาาคามิผล - อรหัตตมรรค และ 
อรหัตตผล เหลานี้ถือเปนผลท่ีสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในทางพระพุทธศาสนา และเปนผลสูงสุด    
ในการอบรมจิตของมนุษยท้ังปวง  

2) อำนิสงสรอง - ทำใหเปนผูมีสมาธิ มีความอดทน มีความพากเพียร มีปญญาในการทำงาน สามารถ
แกไขปญหา เฉพาะหนาในชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ - ทำใหสามารถดับทุกขทางใจได สรางกำลังใจใหมี
ความอดทน ทำใหสามารถดำเนินชีวิตไดตาม ทำนองคลองธรรม - ทำใหเกิดบุญกิริยาวัตถุในระดับโลกิยะ 
เพื่อใหผูปฏิบัติสามารถรักษาไวซึ่งสถานภาพความเปน มนุษย เพราะผูปฏิบัติมีสติสามารถรับรูวิถีจิตของตน
กอนท่ีจะดับสิ้นชีวิต ทำใหสามารถปดอบายภูมิในภพ ตอไปได สวนภพถัดไปไมแนนอนข้ึนกับกรรมท่ีไดทำไว - 
ทำใหผูศึกษาเขาใจวิปสสนากรรมฐานวาคืออะไร ปฏิบัติอยางไรและไดผลแทจริงหรือไม  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2553: 236) ไดกลาวถึงอานิสงสของการเจริญจิตตานุปสสนา 
สามารถแบงออกไดอีกดังนี้  

1) เกิดความบริสุทธิ์ เมื่อสติจับกับจิตสิ่งที่กำหนดรู อยางเดียว และสัมปชัญญะรูเขาใจสิ่งนั้น ตามท่ี
มันเปน ยอมเปนการควบคุมกระแสการรับรูและความคิดใหบริสุทธิ์ ไมมีชองที่กิเลสตาง ๆ จะเกิด ขึ้นได และ
มองเห็นสิ่งเหลานั้นเพียงแคตามที่มันเปน ไมมีความรูสึก ไมสรางความคิดคำนึงตามความ โนมเอียงและความ
ใฝใจตาง ๆ ท่ีเปนสกวิสัยลงไป ก็ยอมไมมีความยึดม่ันถือม่ันตาง ๆ ไมมีชองท่ีกิเลส ท้ังหลาย เชน ความโกรธจะ
เกิดข้ึนไดเปนการกำจัดอาสวะเกา และปองกันอาสวะใหมไมใหเกิดข้ึน  

2) เกิดความอิสระ เมื่อสภาพจิตที่บริสุทธิ์เกิดขึ้นไมมีกิเลสแลวก็ยอมมีความเปนอิสระดวย โดยจะไม
หวั่นไหวไปตามอารมณตาง ๆ ที่เขามากระทบ เพราะอารมณเหลานั นถูกใชเปนวัตถุสำหรับ พิจารณาแบบ
สภาวะวิสัยไปหมด เม่ือไมถูกแปลความหมายตามอำนาจอาสวะท่ีเปนสกวิสัย สิ่งเหลานั้น ก็ไมมีอิทธิพลตามสก
วิสัยแกบุคคลนั้นและพฤติกรรมตาง ๆ ของเขา จะหลุดพนจากการถูกบังคับดวยกิเลส ที่เปนแรงขับหรือ
แรงจูงใจไรสำนึกตาง ๆ เขาจะเปนอยูอยางท่ีเรียกวา ไมอิงอาศัย ไมยึดม่ันสิ่งใดในโลก 

3) เกิดปญญา เม่ืออยูในกระบวนการทำงานของจิตเชนนี้ ปญญายอมทำหนาท่ีไดผลดีท่ีสุด เพราะจะ
ไมถูกเคลือบหรือหันเหไปดวยความรูสึก ความเอนเอียง และอคติตาง ๆ ทำใหรูเห็นตามที่มันเปน คือ รูตาม
ความจริง  

4) เกิดความหลุดพน กลาวคือ เมื่อจิตอยูในสภาวะตื่นตัว เขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริง ของมัน 
และคอยรักษาทาทีของจิตอยู ไดเชนนี้ ความรู สึกเอนเอียงในทางบวกหรือทางลบตอสิ่งนั้น ๆ ที่ไมใชเปนไป
โดยเหตุผลบริสุทธิ์ ยอมเกิดขึ้นไมได จึงไมมีความรูสึกทั้งในดานติดใครอยากได (อภิชฌา) และดานขุนหมอง
ขัดของใจ (โทมนัส) ปราศจากอาการกระวนกระวายตาง ๆ เปนภาวะที่จิตเรียกวา “พนทุกข” มีความปลอด
โปรง โลงเบา ผองใส ผอนคลาย ผลที่กลาวมาทั้งหมดนี้ ความจริงก็สัมพันธเปนอันเดียวกัน เมื่อสรุปตาม
แนวปฏิจจสมุปบาทและ ไตรลักษณ ก็ไดความวา เดิมมนุษยไมรูวาตัวตนที่ยึดถือไว ไมมีจริง เปนเพียงกระแส
ของรูปธรรมนามธรรม สวนยอยจำนวนมากมายที่สัมพันธเนื่องอาศัยกันเปนเหตุปจจัยสืบตอกัน กำลังเกิดข้ึน
และเสื่อมสลาย เปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา อานิสงสหรือประโยชนในการพิจารณากำหนดรูจิตในจิตนั้น 
นอกจากจะทำใหเกิดปญญาหรือ วิปสสนาญาณแลว ยังเปนประโยชนในการชวยควบคุมและสั่งสอนตนเองได
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ดวย เม่ือฝกหัดตั้งสติกำหนดรูจิตของตนไปเรื่อย ๆ จนชำนาญแลว สติก็รูเทาทันจิตของตน คือ สามารถกำหนด
รูจิตของตนเองไดตลอด เวลา เม่ือจิตคิดจะทำสิ่งท่ีไมดี ไมงาม ไมถูก ไมตอง สติสามารถรูเทาทันจิตของตนเอง 

5. ความสำคัญของการสอนสังคมศึกษา 
ความเจริญทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทำใหเกิดความไมสมดุลระหวางความตองการของ 

ประชาชนกับจำนวนทรัพยากร เปนผลทำใหเกิดการกระทำที่แตละคนตางแสวงหาผลประโยชน เพื่อความสุข
สบายโดยไมคำนึงถึงความเดือดรอนของผูอ่ืน และสวนรวม การมุงเนนทางดานวัตถุทำใหเกิด ชองวางระหวาง
วัตถุกับจิตใจ การหันเหออกจากจารีตประเพณีทำใหเกิดปญหาทางดานสังคมข้ึนมาอยางมากมาย ไมวาจะเปน
ปญหาทางดาน เศรษฐกิจ การเมือง ปญหาสังคมโดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาดาน คุณธรรมและจริยธรรม  

ดังนั้น หากจะทำใหสังคมเกิดความสงบสุขและมีความเจริญกาวหนาควบคูไปกับ เทคโนโลยีจึงจำเปน
จะตองพัฒนาคุณธรรม จริยธรรมและสงเสริมการคิดอยางมีวิจารณญาณของคนในสังคม (พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2551: 10) สาระสังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม เปนวิชาที่เกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง
มนุษยกับ สิ่งแวดลอม ประกอบดวยเรื่องราวเกี่ยวกับภูมิศาสตร ประวัติศาสตรเศรษฐศาสตร หนาที่พลเมือง 
วัฒนธรรม การดำเนินชีวิต รวมถึงศาสนา ศีลธรรม และจริยธรรม วิชาสังคมศึกษาจึงชวยใหผูเรียนมีความรู 
ความเขาใจวามนุษยดำรงชีวิตอยางไร และเขาใจถึงการพัฒนาการเปลี่ยนแปลงตามยุคสมัย ตามกาลเวลา ตาม
เหตุปจจัยตาง ๆ ทำใหเกิดความเขาใจในตนเองและเขาใจผูอื่น ยอมรับในความแตกตาง มีคุณธรรม มีความ
อดทน อดกลั้น สามารถนำความรูไปปรับใชในการดำเนินชีวิต มีคุณภาพชีวิตที่ดีอยูในสังคมอยางเปนสุข เปน
พลเมืองดีของประเทศชาติและสังคมโลก อันเปนเปาหมายที่แทจริงของการเรียนวิชาสังคมศึกษา (ออนไลน) 
ความหมายและความสำคัญของวิชาสังคมศึกษา  

1.ความหมายของวิชาสังคมศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม เปนกลุม
สาระท่ีจัดการเรียนรู เนนในเรื่อง พฤติกรรมของคนและสิ่งแวดลอมสาระท่ีจัดการเรียนรูในกลุมนี้ประกอบดวย 
5 สาระ คือ 

สาระท่ี 1 ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม  
สาระท่ี 2 หนาท่ีพลเมือง วัฒนธรรม และการดำเนินชีวิตในสังคม  
สาระท่ี 3 เศรษฐศาสตร  
สาระท่ี 4 ประวัติศาสตร  
สาระท่ี 5 ภูมิศาสตร (กรมวิชาการ, 2544: 16-17)  
ท้ัง 5 สาระมีเนื้อหาเก่ียวของกับการใชชีวิต ในสังคมท้ังนี้เพ่ือใหผูเรียนไดรูถึงปญหาของสังคมท่ีเกิดข้ึน

และเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาในสภาพปจจุบัน เพื่อใหผูเรียนไดเขาใจถึงสภาพความเปนไปที่แทจริงของสังคม 
บทบาทของกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม ท่ีสำคัญก็คือการพัฒนาคุณภาพของผูเรียน
และหวังวาผูเรียนไดเขาใจถึงสมาชิกและ กำลังที่ดีของสังคมนั้น นักการศึกษาทางสังคมศึกษา พยายามที่จะ
พัฒนากระบวนการเรียนรูกลุมสังคมศึกษา ใหมีประสิทธิภาพและสนองตอจุดประสงคท่ีตั้งไว  

หลักสูตรในกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม มีลักษณะเปดกวาง ในหลักสูตร 
ไดกำหนดมาตรฐานไว 12 มาตรฐาน จุดมุงหมายเพื่อใหรู จักการ ดำรงชีวิตบนพื้นฐานแหงคุณธรรม ไม
เบียดเบียนผูอื่น มีความซื่อสัตยสุจริต ยุติธรรม มีระเบียบวินัย มีความ อดทน รูจักปะหยัด มีความรับผิดชอบ
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ตอตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติ เคารพในสิทธิเสรีภาพของผูอื่น รูจักหนาที่ รูจักใชสิทธิเสรีภาพของ
ตนเอง ในทางสรางสรรค บนรากฐานแหงศาสนาและกฎหมาย  

กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม หมายถึง การใหการศึกษาสาระการเรียนรู
สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ในโรงเรียนที่ประกอบดวยเนื้อหาที่มีลักษณะเปนบูรณาการ (Integrate) 
คือ มีเนื ้อหา ผสมผสานกันโดยคัดเลือกเนื ้อหามาจากสาขาวิชาตาง ๆ เชนสังคมศาสตร เศรษฐศาสตร 
รัฐศาสตร มนุษยศาสตร จริยศาสตรศาสนาและปรัชญา เปนตน แลวจัดเขารวมเปนหลักสูตรสังคมศึกษาใน
โรงเรียน หรืออาจกลาวไดวา กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม เปนรากฐานของสาระ
สังคม ศึกษาในโรงเรียน เพราะ สาระสังคมศึกษา (Social Studies) มีลักษณะเปนสาระแบบ บูรณาการ โดย
คัดเลือกสาระสวนที เหมาะสมจากสาระตาง ๆ ในสาขาสังคมศาสตรและแขนงวิชา ที่เกี่ยวของ มีขอบขาย
ครอบคลุมทุกแขนงวิชาในสาขาสังคมศาสตร ตลอดไปจนถึงวิชาที่เกี่ยวของกับสังคม แตไมใช สังคมศาสตร 
เชน ศาสนา ศิลปะดนตรี วรรณกรรมดวยเพื่อนำมาบูรณาการเขา โดยมีมโนทัศนและหลักการ ที่สำคัญเปน
แกนกลาง สำหรับนักเรียนในโรงเรียนการศึกษาขั้นพื้นฐาน เพื่อใหเกิดความเขาใจใน ความสัมพันธระหวาง
มนุษยกับมนุษยและมนุษยกับสิ่งแวดลอมทุกดาน และฝกฝนทักษะและพัฒนาเจตคติ อันเหมาะสมเพื่อเปน
พลเมืองที่ดีมีประสิทธิภาพ สามารถอยูรวมกันไดอยางสันติและสรางสรรค อาจกลาวไดวา วัตถุประสงคเนนท่ี
การนำเอาความรูทางสังคมศึกษาไปใชเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูเรียนและสังคม 

6. บทสรุป  
การพัฒนาจิตและปญญาเพื่อการสอนสังคมศึกษา คือการพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปฏิบัติจิตตา

นุปสสนา ซ่ึงเปนการเจริญวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือพิจารณาจิตในจิตนั้น ก็เพ่ือใหระลึกจิตท้ัง 16 ลักษณะ ไดแก 
จิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตหดหู จิตฟุงซาน จิตตั้งมั ่น จิตหลุดพน กลาวคือ เมื่อจิตมีราคะเกิดขึ้น ใหตั ้งสติ
พิจารณารูวา จิตมีราคะเกิดข้ึน เม่ือราคะจางคลายดับไป ก็พิจารณากำหนดรูวา ราคะจางคลายดับไป เม่ือจิตมี
โทสะ ใหตั้งสติกำหนดรูวาจิตมีโทสะ เกิดขึ้น เมื่อโทสะจางคลายดับไป ใหตั้งสติกำหนดรูวา โทสะจางคลายไป 
เม่ือจิตหดหูเกิดข้ึน ใหตั้งสติ กำหนดรูวาจิตหดหูเกิดข้ึน เม่ือจิตหดหูจางคลายดับไป ก็รูวาจิตหดหูจางคลายดับ
ไป เม่ือจิตฟุงซานเกิดข้ึน ใหตั้งสติกำหนดรูวาจิตฟุงซานเกิดข้ึน และเม่ือจิตฟุงซานคลายดับไป ก็รูวาจิตฟุงซาน
คลายดับไป เม่ือจิตเกิดเปนสมาธิเกิดข้ึน ใหตั้งสติกำหนดรูวาสมาธิเกิดข้ึน เม่ือสมาธิจางคลายดับไป ก็รูวาสมาธิ
จางคลายดับไป เมื่อจิตหลุดพนเกิดขึ้น ก็รูวาจิตหลุดพนเกิดขึ้น ใหตั้งสติกำหนดรูวาจิตหลุดพนไดเกิดขึ้น เม่ือ
จิตไมหลุดพน เกิดขึ้น ก็รูวาจิตไมหลุดพนเกิดขึ้น ประโยชนในการพิจารณากำหนดรูจิตในจิตนั้น ทำใหเกิด
ปญญาและ ยังเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเองใหรู ผิดชอบชั่วดี มีสติรูเทาทันจิตของตน คือสามารถรู
จิต ของตนเองไดตลอดเวลา กลาวคือ เม่ือจิตคิดสิ่งไมดี ไมงาม ไมถูกตอง จิตเกิดระลึกรูเทาทันตลอดเวลา 
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