
 
บทที่ ๓ 

ศึกษาความสาํคัญของการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา 
 

เปนที่ตระหนักกันดีวาการส่ือสารกับตนเองนั้นมีความสําคัญ เพราะเปนกระบวนการที่

เกิดข้ึนในมโนทวารวิถี เปนการกระทําทางใจ และพระพุทธศาสนามีเนื้อหาคําสอนที่แสดงถึง

ความสําคัญเกี่ยวกับเร่ืองจิตหรือใจเปนอยางยิ่ง ซึ่งเช่ือมโยงไปถึงการกระทําดานอ่ืนๆ ดวย ดังนั้น

ในบทนี้จะไดศึกษาถึงความสําคัญของการส่ือสารกับตนเองในดานตางๆ ประโยชนและโทษของ

การส่ือสารกับตนเอง และการใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา เพื่อใหเกิดความเขาใจ

และใชการสื่อสารกับตนเองเพื่อประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ตลอดจนสวนรวม 

 
๓.๑ ความสําคัญของการสื่อสารกับตนเอง 
 

ความที่จิตหรือใจนั้นเปนใหญ และสัมพันธเชื่อมโยงกับพฤติกรรมทั้งทางกายและวาจา 

ดังนั้น การส่ือสารกับตนเองซ่ึงเปนการกระทําที่เกิดข้ึนทางใจจึงมีความสําคัญตอบุคคลในดาน

ตางๆ ซึ่งในการศึกษาวิจัยนี้ไดวิเคราะหความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนาไว 

ดังนี้ 

 

๓.๑.๑  ดานการสื่อสาร 

๓.๑.๒  ดานการแสดงพฤติกรรม  

๓.๑.๓  ดานการดําเนินชีวิต 

๓.๑.๔  ดานการพัฒนาตนเอง 

๓.๑.๕  ดานการปฏิบัติธรรม-บรรลุธรรม 

 
๓.๑.๑  ดานการสื่อสาร 

 การสื่อสารโดยสวนมากเปนการแสดงออกทางวจีกรรมซึ่งเปน ๑ ในกรรม ๓ ที่

พระพุทธศาสนาใหความสําคัญไมนอยไปกวากรรมประเภทอ่ืนอีก ๒ ประเภท คือ กายกรรม และ



 ๖๒ 

มโนกรรม ดังจะเห็นไดวา มีหลักธรรมคําสอนเกี่ยวกับวจีกรรมอยูมากมาย๑ ทั้งในสวนของการให

ละและใหเจริญ๒ รวมไปถึงการใชการสื่อสารทางวจีกรรมเพื่อวัตถุประสงคตางๆ๓ ก็ปรากฏตัวอยาง

มากมายในพระไตรปฎก การสื่อสารกับตนเองเปนการส่ือสารประเภทหนึ่งที่เกิดข้ึนทางจิตใจ และ

มีความสัมพันธเช่ือมโยงอยางใกลชิดกับวจีกรรม ซึ่งเปนการส่ือสารที่ปรากฏออกมาภายนอกที่มี

ความเกี่ยวของกับบุคคลอ่ืน ในงานวิจัยนี้ไดวิเคราะหความสําคัญของการส่ือสารกับตนเองในดาน

การสื่อสารไว ๒ ประเด็น คือ ในฐานะที่เปนพื้นฐานของการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน และเปนพื้นฐาน

ของการศึกษาการส่ือสาร 

 
ก.  เปนพื้นฐานของการติดตอสื่อสารกับผูอ่ืน  
เมื่อใดที่คนเรามีการสื่อสารกับคนอ่ืน จะตองมีการสื่อสารกับตนเองเกิดข้ึนกอน 

และควบคูไปดวยในขณะเดียวกัน๔     ทั้งนี้เพราะกระบวนการส่ือสารกับตนเองเปนพื้นฐานของ

การ 

                                                 
๑ ดังที่ปรากฏในสุจริตสูตร (องฺ.จตุกฺก. ๒๑/๑๔๙/๒๑๒), สุภาษิตสูตร (สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๑๓/๓๐๘-

๓๑๐), วาจาสูตร (องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๘/๓๓๘), ปุราเภทสุตตนิทเทส (ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๘๕/๒๕๗-๒๕๘), 

ปญจศีลสูตร (สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๐๓/๓๒๕), ทุจริตสูตร (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔๘/๒๑๒), มุสาวาที-อมุสา

วาทีสูตร (องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖๔-๑๘๓/๔๐๖), ปสุณา-อปสุณาสูตร (องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖๔-๑๘๓/๔๐๗), 

ผรุส-อผรุสสูตร (องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖๔-๑๘๓/๔๐๗), สัมผัปปลาป-อสัมผัปปลาปสูตร (องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/

๑๖๔ -๑๘๓/๔๐๗), อัตตันตปสูตร (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๙๘/๓๐๖-๓๐๘), สาเลยยกสูตร (ม.มู. (ไทย) ๑๒/

๔๔๐/๔๗๔-๔๗๗) นอกจากนี้ยังมีแทรกอยูในพระสูตรอื่นๆ อีกเชน ปยวาจาในเมตตาสูตร (องฺ.อฏฐก. (ไทย) 

๑๒/๑/๑๙๕) และสังคหวัตถุ ๔ (ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๓/๒๙๕, ขุ.ชา.สตฺตติ. (ไทย) ๒๘/๑๗๘/๘๓), วิธีการพูด

ของผูไมใชอริยะ ผูเปนอริยะในอนริยโวหาร ๔ (ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๓/๒๙๕) และอริยโวหาร ๔ (ที.ปา. (ไทย) 

๑๑/๓๑๓/๒๙๖) หรือที่ปรากฏในท่ีอื่นๆ อีก เชนในชาดก เปนตน 
๒ สวนที่ใหละหรือใหเวน คือ วจีทุจริต ๔ (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔๘/๒๑๒) สวนที่ใหเจริญหรือให

ปฏิบัติ ไดแก วจีสุจริต ๔ (องฺ.จตุกฺก. ๒๑/๑๔๙/๒๑๒), วาจาสุภาษิต (สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๑๓/๓๐๘-๓๑๐,  

องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๘/๓๓๘), สํารวมวาจา (ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๘๕/๒๕๗ -๒๕๘), สัมมาวาจา (ที.ม. (ไทย) 

๑๐/๔๐๒/๓๗๒) 
๓ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๒๓-๓๔๑/๓๙๐-๔๐๑ เปนตน 
๔ สุวิทย  ขาวนอก, ลิขสิทธิ์  สิงหงอย, วันชัย  พลเมืองดี, เกรียงศักด์ิ  พลอยแสง, เขียน, สมชัย  ศรี

นอก และเกรียงศักด  พลอยแสง, บรรณาธิการ, “ภาษากับการส่ือสาร”, ภาษากับการส่ือสาร, (กรุงเทพฯ : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๒๓-๒๔.  



 ๖๓ 

ติดตอกับผูอ่ืน๕ เปนพืน้ฐานของการส่ือสารในทุกสถานการณ แบบแผนการสื่อสารในตัวของเราเอง

เปนพืน้ฐานของกระบวนการส่ือสารของเรากับคนอ่ืนๆ๖ กลาวคือกอนที่บุคคลจะพูดจะกลาวส่ิงใด

ออกไป ตองผานการคิด นึก เรียบเรียงคําพูดไวในใจกอน แมการสนทนา โตตอบกับบุคคลอ่ืนนัน้

จะเปนไปอยางทนัททีนัใดกต็าม แตแทจริงไดผานกระบวนการทางมโนทวารวิถีกอนทั้งส้ิน ไมวาจะ

เปนการจําได ระลึกรู เขาใจ แปลความหมายส่ิงที่ไดยินไดฟง พิจารณา คิด ไตรตรอง ตัดสินใจที่จะ

โตตอบอยางไร เหลานีเ้ปนตน แตกระบวนการเหลานี ้ ซึ่งก็คือการเกิดข้ึนของจิตที่ประกอบเขากับ

เจตสิกประเภทตางๆ นั้น เกิดข้ึนอยางรวดเร็วมากนัน่เอง ดังนัน้การส่ือสารกับตนเองจึงถือเปน

จุดเร่ิมตนที่สําคัญและมีความจําเปนสําหรับมนุษย ทัง้นําไปสูพืน้ฐานที่ดีที่ควรจะเกิดข้ึนกอนการ

ติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน ไมวาจะเปนการส่ือสารระหวางบุคคลหรือการส่ือสารมวลชน๗ 

ในพระพุทธศาสนามีคําสอนเกี่ยวกับการพูด การกลาวถอยคํา วาจาไวมากมาย

ซึ่งเปนการสื่อสารที่ปรากฏออกมาภายนอกกับบุคคลอ่ืน ทั้งที่เปนการส่ือสารระหวางบุคคล การ

ส่ือสารระดับกลุมไมวาจะเปนกลุมเล็กไปจนถึงกลุมที่มีขนาดใหญมาก ที่อาจจะเรียกไดวาเปนการ

ส่ือสารมวลชนในสมัยนั้น เชนการแสดงธรรมใหชาวเมืองทั้งเมืองฟง อยางไรก็ตามในการส่ือสาร

กับบุคคลอ่ืนเหลานั้น หลักการที่สําคัญประการหนึ่งคือ กอนที่จะพูด กลาวถอยคําใดออกไปหรือ

กับผูใด ตองพิจารณา ไตรตรองกอน ดังเชน เกณฑในการตรัสวาจาของพระพุทธเจา๘ ซึ่งใชเปน

หลักกอนที่บุคคลจะทําการส่ือสารกับบุคคลอ่ืนไมวาในสถานการณและกาลสมัยใด การคิด การ

พิจารณา ไตรตรองกอนนั้นเปนการที่บุคคลตองทําการส่ือสารกับตนเองกอนนั่นเอง 
 
ข.  เปนพื้นฐานของการศึกษาการสื่อสาร  
ศาสตรดานการสื่อสารในตะวันตก แมจะศึกษาเร่ืองการสื่อสารกับบุคคลอ่ืนหรือ

การส่ือสารระหวางบุคคล แตก็มักมีหัวขอที่ศึกษาเช่ือมโยงกับการส่ือสารกับตนเองรวมดวยในแง

ของการทําความเขาใจตนเองและผูอ่ืน เพื่อพัฒนาทักษะการส่ือสารเพ่ือใหเกิดปฏิสัมพันธที่พึง

                                                 
๕ เร่ืองเดียวกัน. 
๖ Polito, Carolyn M.Del, Intrapersonal Communication, (California ; Cummings Publishing 

Company, 1977), pp. preface, 2. 
๗ พระจันทลี  สิริปฺโญ (อุไลสิด), “พุทธวิธีการส่ือสารภายในองคการ”,  วิทยานิพนธ         

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๖๓. 
๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๘๖/๘๘. 



 ๖๔ 

ประสงคจากวิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพซ่ึงจะมีข้ึนระหวางกัน๙ ทั้งนี้เพราะการส่ือสารไมวา

ประเภทใดมีความเกี่ยวพันไปถึงความรูสึกนึกคิด คานิยม ซึ่งยอมมีผลสะทอนตอบุคคลอ่ืนและ

สังคมดวย๑๐  

การส่ือสารกับตนเองเปนกระบวนการที่เกิดข้ึนภายในตนเองของบุคคล ซึ่งมี

ความสัมพันธเชื่อมโยงกับความคิด ความรูสึก การรับรูและความเขาใจตนเองของบุคคล ทําใหเกิด

ความเขาใจและรูจักตนเองอยางแทจริงเพิ่มมากข้ึน รวมทั้งบุคคลอ่ืนดวย ตัวอยางเชนการที่บุคคล

ทําการส่ือสารกับตนเองดวยการเจริญสมาธิภาวนา ทําใหบุคคลรูจักและเขาใจทั้งตนเองและบุคคล

อ่ืนอยางแทจริงเพิ่มมากข้ึน เพราะคนทุกคนมีกระบวนการส่ือสารกับตนเองซ่ึงเปนกระบวนการที่

เกิดข้ึนทางมโนทวารวิถีเชนเดียวกันทุกคน นอกจากนี้ ยังทําใหบุคคลเขาใจไดวาเพราะเหตุใดจึง

ควรละหรือเวนการส่ือสารกับบุคคลอ่ืนที่เปนไปในฝายอกุศล หรือเพราะเหตุใดจึงควรเจริญหรือ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการส่ือสารกับบุคคลอ่ืนที่ เปนไปในฝายกุศล จากการไดทราบและเขาใจ

กระบวนการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา ดังนั้น การส่ือสารกับตนเองจึงมีความสําคัญใน

ฐานะที่เปนพื้นฐานของการศึกษาการส่ือสาร  
 
 

                                                 
๙ See  in Beebe, Steven A., Beebe, Susan J., and Redmond, Mark V., Interpersonal 

Communication : Relatiing to Others, Fourth Edition, Chapter 2 ”Interpersonal Communication and 

Self”, Chapter 3 “Interpersonal Communication and Perception”, (MA. : Pearson Education, 2005), 

pp.32-65, 66-87, Caputo, Jonh S., Hazel, Harry C., and McMahon, Colleen, Interpersonal 

Communication : Competency Through Critical Thinking, Part II “The Intrapersonal Monologue”, 

Chapter 3 “Person Perception and Communication”, Chapter 4 “Self-Concept and Interpersonal 

Communication”, (MA. : Allyn and Bacon, 1994), pp. 55-73, 75-92, DeVito, Joseph A., Message : 

Bilding Interpersonal Skills, Third Edition, Chapter 2 “The Self”, Chapter 12 “Interpersonal 

Communication and Power”, (New York : Harpercollins College Publishers,1996), pp. 26-55, 336-

365, DeVito, Joseph A., The Interpersonal Communication Book, Sixth Edition, Unit 7 “Self-

Awareness and Self-Disclosure”, (New York : HarperCollins Publishers,1992), pp.108-128, Polito, 

Carolyn M.Del, Intrapersonal Communication, (California ; Cummings Publishing Company, 1977), 

pp. preface, 2. 
๑๐ ดูรายละเอียดใน สุวิทย  ขาวนอก, ลิขสิทธิ์  สิงหงอย, วันชัย  พลเมืองดี, เกรียงศักด์ิ  พลอยแสง, 

เขียน, สมชัย  ศรีนอก และเกรียงศักด  พลอยแสง, บรรณาธิการ, “ภาษากับการส่ือสาร”, ภาษากับการส่ือสาร, 

หนา ๒๓-๒๔. 



 ๖๕ 

๓.๑.๒  ดานการแสดงพฤติกรรม 
จากพุทธพจนที่วา “ถาคนมีใจดี  ก็จะพูดดีหรือทําดีตามไปดวย”๑๑  แต “ถาคนมีใจชั่ว 

ก็จะพูดชั่วหรือทําช่ัวตามไปดวย”๑๒ แสดงใหเห็นวานอกจากการส่ือสารกับตนเองซึ่งเปน

กระบวนการภายในเกิดข้ึนในระดับมโนกรรมมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับวจีกรรมแลว ยังสัมพันธ

เชื่อมโยงกับกายกรรมดวย อยางไรก็ดีวจีกรรมนั้นเปนการกระทําที่ปรากฏออกมาภายนอก จัดเปน

การแสดงพฤติกรรมประการหนึ่งของบุคคลดวยเชนเดียวกันกับการแสดงออกทางกาย  ดังนั้น การ

ส่ือสารกับตนเองจึงมีความสําคัญในฐานะที่เปนพื้นฐานของการแสดงพฤติกรรมทั้งทางกายและ

วาจา อยางไรก็ดีหากมีการเปล่ียนแปลงในทางมโนกรรมเกิดข้ึนยอมมีผลกระทบตอการกระทําทาง

กายและวาจาตามไปดวย ดังนั้น การส่ือสารกับตนเองจึงมีผลตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

บุคคล ดังจะไดอธิบายตอไป 
 

ก.  เปนพื้นฐานของการแสดงพฤติกรรมทั้งทางกาย วาจา 
จากการทําหนาที่หรืออํานาจของจิตในการส่ังสมกรรม เพราะจิตเปนตนเหตุใหมี

การทํากรรม อีกทั้งยังมีอํานาจในการรักษาวิบากหรือผลของกรรม รวมทั้งมีอํานาจในการสั่งสม

สันดานของตนเองดวย กลาวคือการกระทําใดๆ ของบุคคลหากกระทําอยูบอยๆ กระทําอยูเสมอๆ 

ก็จะฝงอยูในจิตติดเปนสันดาน และคิดจะทําเชนนั้นเร่ือยไปและปรากฏเปนพฤติกรรมทั้งทางกาย

และทางวาจาของบุคคลนั้นๆ   ซึ่งเปนส่ิงที่ตองใสใจระวังดังคําสอนของพระโพธิญาณเถร (หลวง

พอชา  สุภัทโท) ที่วา  

 

เธอจงระวังความคิดของเธอ  เพราะความคิดของเธอจะกลายเปนความประพฤติของเธอ  

เธอจงระวังความประพฤติของเธอ  เพราะความประพฤติของเธอจะกลายเปนความเคยชิน

ของเธอ  เธอจงระวังความเคยชินของเธอ  เพราะความเคยชินของเธอจะกลายเปนอุปนิสัย

ของเธอ  เธอจงระวังอุปนิสัยของเธอ  เพราะอุปนิสัยของเธอจะกําหนดชะตากรรมของเธอช่ัว

ชีวิต๑๓ 

 

                                                 
๑๑

 ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๔. 
๑๒ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๑๓ หลวงพอชา  สุภัทโท, “จงระวังความคิดของเธอ,” แหลงที่มา :  http://board.palungjit.com   

[๙ มกราคม ๒๕๕๔].  



 ๖๖ 

ดังนั้น คนที่มักส่ือสารกับตนเองไปในฝายของอกุศลอยูเสมอๆ ก็จะมีพฤติกรรมทั้ง

ทางกายและวาจาท่ีเปนไปในฝายอกุศล ในขณะที่บุคคลที่มักส่ือสารกับตนเองไปในฝายของกุศล

อยูเสมอๆ ก็จะมีพฤติกรรมทั้งทางกายและวาจาที่เปนไปในฝายกุศล 

แมหากพิจารณาในประเด็นที่มิใชในลักษณะของการแสดงพฤติกรรมประเภทที่

เรียกวาเปนสันดาน แตเปนการแสดงพฤติกรรมที่เกิดข้ึนเปนบางครั้งบางคราว เกิดข้ึนในบาง

สถานการณ การส่ือสารกับตนเองก็ยังมีความสําคัญในแงของการเปนพื้นฐานของการแสดง

พฤติกรรมทั้งทางกายและวาจาอยู ทั้งนี้เพราะ กระบวนการส่ือสารที่เกิดข้ึนกับตนเองในลักษณะ

หนึ่งคือ การคิด คํานึงหรือใครครวญ ตัดสินใจ ซึ่งนําไปสูการตัดสินใจแสดงพฤติกรรมของบุคคล

กอนที่บุคคลจะพูดหรือจะลงมือกระทําส่ิงใด ซึ่งอาจจะข้ึนอยูกับสถานการณ บุคคล เวลา สถานที่ 

แตกระน้ันบุคคลก็ตองทําการส่ือสารกับตนเองกอนนั่นเอง กอนที่จะแสดงพฤติกรรมใดออกมาใน

สถานการณนั้นๆ  

ยกตัวอยาง ขณะที่บุคคลขับรถอยูในชองทางขวาซ่ึงเปนชองทางสําหรับรถที่ขับ

ดวยความเร็ว แตมีรถคันขางหนาขับคอนขางชา บุคคลจะตัดสินใจกระทําอยางใดอยางหนึ่ง เชน 

เรงความเร็วเพื่อขับแซง หรือลดความเร็วแลวขับตามไปเร่ือยๆ ซึ่งกอนที่จะกระทํานั้นเขายอม

ส่ือสารกับตนเองกอน เชน อาจคิดวารถคันขางหนาขับชาแลวทําไมมาอยูชองทางขวา อาจเกิด

ความรูสึกไมพอใจ การกระทําก็ยอมสะทอนความไมพอใจนั้นออกมา เชน ใหสัญญาณแตรที่

คอนขางดังและยาวนาน หรือดาทอออกมา หรือขับแซงแลวปาดหนา เปนตน  แตหากเขาส่ือสาร

กับตนเองไปในอีกลักษณะหนึ่งวา การที่รถชามาอยูชองทางขวานั้นอาจกอใหเกิดอันตรายได ไม

ควรขับตาม แตควรหลีกไป การกระทําก็คือ หาจังหวะแลวแซงไป เปนตน  

 
ข.  เปนพื้นฐานในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
แนวคิดในพระพุทธศาสนา ยอมรับและสอนในเร่ืองการเปล่ียนแปลง ดังปรากฏ

ในคําสอนเกี่ยวกับอนิจจลักษณะ ซึ่งเปน ๑ ใน ๓ ของลักษณะทั่วไปสามประการที่เรียกวาไตร

ลักษณ นั่นคือ  “สังขารทั้งหลายไมเที่ยง มีความเกิดข้ึนและความเส่ือมไปเปนธรรมดา เกิดข้ึนแลว

ยอมดับไป”๑๔ ในเมื่อสังขารทั้งหลายไมเที่ยง นั่นหมายความวาตองเกิดการเปล่ียนแปลงไปจาก

เดิม ซึ่งข้ึนอยูกับเหตุปจจัยอันมีผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงนั้น เมื่อการส่ือสารอันเปนพื้นฐานของ

การแสดงพฤติกรรมทั้งทางกายและวาจาของบุคคลเปล่ียนแปลงไป จึงยอมสงผลใหการกระทํา

หรือพฤติกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงตามไปดวย  

                                                 
๑๔ ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๙๙-๑๐๐/๔๖. 



 ๖๗ 

ดังตัวอยางจากเร่ืองของพระองคุลิมาล กลาวคือ อาจารยของอหิงสกะ แมจะมี

ความเอ็นดูรักใครอหิงสกะราวกับบุตร แตเมื่อถูกยุยง ก็มีความคิดวาจะฆาอหิงสกะเสีย๑๕ 

ความคิดที่จะฆานั้นอาจารยคิดอยูในใจตนเอง ทําการส่ือสารกับตนเอง แตความคิดเชนนี้ยอมเปน

ความคิดที่ผิดไปจากแตกอนที่เคยเอ็นดูอหิงสกะ โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนความคิดที่ไมสมควรแก

ความเปนอาจารย ดังนั้น จึงไดคิดตอไปวา ถาใครๆ รูวาตน ซึ่งเปนอาจารยทิสาปาโมกขฆาศิษย ก็

จะไมมีใครสงบุตรมาเลาเรียนกับตนอีก ก็จะทําใหตนเส่ือมลาภ จึงออกอุบายดวยการบอกให 

อหิงสกะไปฆาคนใหครบพันเพื่อเปนการบูชาครูสําหรับวิชาข้ันสุดทาย๑๖  สวนการคิดหรือการ

ส่ือสารกับตนเองของอหิงสกะที่ไดกลายเปนโจรองคุลิมาลไปแลวเมื่อคราวพบกับพระพุทธเจานั้น 

ก็เปนจุดเปล่ียนที่สําคัญที่ทําใหผูฆา กลายเปนผูละการฆา โดยเร่ิมจากการคิดฉงนในคําตรัสของ

พระพุทธเจา แลวตัดสินใจถามพระพุทธองคอันเปนเหตุนํามาซ่ึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยาง

ยิ่งใหญ๑๗ 

อยางไรก็ดี การเปล่ียนแปลงแนวทางที่บุคคลทําการส่ือสารกับตนเอง จน

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นโดยทั่วไปเปนเร่ืองที่ตองใชเวลา ทั้งนี้เพราะการกระทําที่

กลายเปนแบบแผนของการกระทําหรือพฤติกรรมนั้น มาจากการกระทําที่ทําอยูบอยๆ ซ้ําๆ เปน

อาจิณซึ่งเปนเร่ืองที่ตองใชเวลา ยกตัวอยางบุคคลซ่ึงมีพฤติกรรมเปนคนใจรอน เจาโทสะ ทําอะไร

วูวาม การที่บุคคลนี้จะมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปเปนคนที่มีใจเย็นลง รูจักสงบสติอารมณของตน 

ไมวูวาม เขาจะตองทําการส่ือสารกับตนเอง ดวยการต้ังสติ เตือนตนเองอยูบอยๆ ทําซํ้าๆ เปน

อาจิณ มิใหรีบดวนแสดงพฤติกรรมทั้งทางกาย วาจาออกไปตามอารมณที่แลนไปดวยความใจรอน 

หรือโทสะนั้น ยิ่งไปกวานั้นเขาตองเปล่ียนแปลงแนวทางที่เขาทําการส่ือสารกับตนเองดวย เชน 

ส่ือสารกับตนเองไปในฝายกุศลที่อาศัยหลักธรรมอันเกื้อหนุน เชน พรหมวิหาร ๔ หรือการคิดแบบ

โยนิโสมนสิการอยูเสมอๆ เมื่อบุคคลทําการส่ือสารกับตนเองในแนวทางที่เปล่ียนแปลงไปอยูบอยๆ 

ก็จะสงผลใหพฤติกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงตามไปดวย 

หลักคําสอนอันเปนหลักสําคัญของพระพุทธศาสนามีทิศทางที่กอใหเกิดการ

เปล่ียนแปลง ดังพระดําริของพระพุทธองคเมื่อแรกตรัสรูใหมที่วา “ธรรมนี้ ไมใชส่ิงที่ผูถูกราคะและ

โทสะครอบงํา จะรูไดงาย แตเปนส่ิงพาทวนกระแส”๑๘ คําวา พาทวนกระแส  ในทีน่ีห้มายถงึ  อนจิจฺ ํ

                                                 
๑๕ ดูรายละเอียดใน ม.ม.อ. ๒/๒/๑๕๕. 
๑๖

 ดูรายละเอียดใน ม.ม.อ. ๒/๒/๑๕๕-๑๕๖. 
๑๗ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๔๘-๓๔๙/๔๒๒-๔๒๔, ม.ม.อ. ๒/๒/๑๕๘-๑๕๙. 
๑๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๘๑/๓๐๖. 



 ๖๘ 

(ไมเที่ยง)  ทุกฺขํ (เปนทุกข)  อนตฺตา (เปนอนัตตา)  อสุภํ (ไมงาม) อันทวนกระแสแหงธรรมมีความ

เที่ยง  เปนตน  คําอธิบายในพระวินัยปฎกหมายถึง พาเขาถึงนิพพาน๑๙  นั่นหมายความวาพาทวน

กระแสนั้นแสดงนัยถึงความเปล่ียนแปลง และการที่จะเปล่ียนแปลงจากผูที่ถูกราคะและโทสะ

ครอบงํา ไปเปนผูที่เขาถึงนิพพานไดนั้น ยอมตองเกิดการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ หรือมโนกรรม ซึ่ง

เปนกรรมที่มีความสําคัญเปนใหญมีอํานาจควบคุมกายและวาจา และเกิดการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทั้งทางกายและวาจาดวย 

 
๓.๑.๓  ดานการดําเนินชีวิต 
การส่ือสารกับตนเองมีความเช่ือมโยงกับความคิด ความเช่ือ การมองโลกหรือทิฎฐิ๒๐

อยางใกลชิด ในกรรมบถ ทิฏฐิจัดเปนมโนกรรม๒๑ ซึ่งถือวาเปนกรรมที่มีบทบาทสําคัญที่สุด เพราะ

เปนจุดเร่ิมตนของกายกรรมและวจีกรรม๒๒  พระพรหมคุณาภรณ กลาววา  

 

ทิฎฐิเปนตัวชักจูงและกําหนดวิถีชีวิต ทั้งในดานรับเขาและแสดงออก กลาวคือ จะมองเห็น

โลกและชีวิตเปนอยางไร และจะปฏิบัติตอโลกและชีวิตนั้นอยางไร พูดหรือทําอยางไรกับ

บุคคล ส่ิง สภาพแวดลอม หรือสถานการณนั้น พรอมทั้งสรางเหตุผลประกอบสําหรับการที่จะ

พูดจะทําเชนนั้น กลาวส้ันๆ ดวยศัพทธรรมวา ปรุงแตงชักนําองคธรรมตางๆ ต้ังแตสังกัปปะ 

คือ ความคิดหรือความดําริเปนตนไป ใหเปนมิจฉาหรือเปนสัมมาตามทิฎฐินั้นๆ๒๓ 

 

                                                 
๑๙ ม.มู.อ. ๒/๒๘๑/๘๔, วิ.มหา.อ. ๓/๗/๑๔ ปรากฏในเชิงอรรถ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๘๑/๓๐๖. 
๒๐ ทิฎฐิ แปลวา ความเห็น มีความหมายรวมถึงความเช่ือ ลัทธิ ทฤษฎี ความเขาใจตามนัยเหตุผล 

ขอที่เขากับความเขาใจของตน คานิยม รวมไปถึงอุดมการณ และแนวทัศนะในการมองโลกและชีวิต  ดู

รายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพคร้ังที่ ๙, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๗๓๕. 
๒๑ ทิฎฐิเปนมโนกรรมในกรรมบถ เชนใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐,๔๔๑/๔๗๕,๔๗๗, สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/

๑๑๑/๒๐๓. 
๒๒ พระมหาสมบูรณ วุฑฺฒิกโร (พรรณา), “ทิฏฐิ : บทบาทของความเห็นความเช่ือในการชี้นําชีวิต

และสังคม”, บัณฑิตศึกษาปริทรรศน, ปที่ ๕ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๒) : ๘. 
๒๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๗๓๖. 



 ๖๙ 

ทานพุทธทาสไดแสดงทัศนะไวเชนกันวา “คนเราท่ีเปนอยูกันนี้ ลวนแตอยู

ดวยทิฏฐิดวยกันทั้งนั้น”๒๔ ซึ่งพระมหาสมบูรณ วุฑฺฒิกโรไดขยายความวา “แมจะพูดวา จิต เจตนา 

กรรม หรือ สังขาร เปนตัวชี้นําก็ตาม ก็เทากับเปนการพูดถึงทิฏฐิโดยปริยายน่ันเอง เพราะ

กระบวนการคิด การปรุงแตงสรางสรรคหรือต้ังเจตจํานง ลวนทํางานบนรากฐานของระบบ

ความคิดความเช่ืออยางใดอยางหน่ึงเสมอ”๒๕ ในทางพระพุทธศาสนาแบงทิฏฐิไวเปน ๒ ไดแก 

มิจฉาทิฎฐิและสัมมาทิฏฐิ  ทิฏฐิทั้ง ๒ ประเภทนี้ทําใหบุคคลทั้งหลายมีวิธีคิด ความเชื่อ ซึ่งเปน

พื้นฐานนําไปสูการประพฤติปฏิบัติ รวมทั้งการดําเนินชีวิต หากทิฎฐินั้นเปนมิจฉา การดําเนินชีวิต

ของบุคคลยอมดําเนินไปในฝายอกุศล หากทิฏฐินั้นเปนสัมมา การดําเนินชีวิตยอมดําเนินไปใน

ฝายกุศล ซึ่งแสดงออกทั้งในการกระทําทางกาย วาจา ใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งผลที่มีตอการกระทํา

ทางใจหรือมโนกรรม และเพราะวาการคิดของคนเรานั้นสวนใหญคิดเปนภาษาพูด ดังนั้นการที่

บุคคลคิด หรือปรุงแตงการคิดนั้นไปในทิศทางใด อยางไร จึงเทากับบุคคลไดทําการส่ือสารกับ

ตนเองในขณะเดียวกันนั้นดวย ใหเปนไปในฝายอกุศลกรรมหรือกุศลกรรม ซึ่งก็จะสะทอนออกมา

เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตของบุคคลนั้น   

 
๓.๑.๔  ดานการพัฒนาตนเอง 
จากความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองในดานการแสดงพฤติกรรม ทั้งที่เปนพื้นฐาน

ของการแสดงพฤติกรรมทางกาย วาจา และทั้งที่เปนพื้นฐานในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แสดง

ใหเห็นวาบุคคลสามารถพัฒนาตนเองได  คําวา พัฒนา หมายถึง การทําใหเจริญ๒๖ การสื่อสารกับ

ตนเองมีความสําคัญตอการพัฒนาตนเองก็เพราะ การสื่อสารกับตนเองดวยความมุงผลอยางใด

อยางหนึ่ง ดวยความต้ังจิตปรารถนา หรือดวยความต้ังใจมั่น เด็ดเด่ียว แนวแนในทางดําเนินและ

จุดมุงหมาย อยางที่เรียกวาอธิษฐาน๒๗นั้นเปนทั้งแรงผลัก แรงฉุด และกําลังใจใหบุคคลขวนขวาย 

                                                 
๒๔ พุทธทาสภิกขุ, ความเปนเจาโลก, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, ๒๕๑๘), 

หนา ๕๒ อางถึงในพระมหาสมบูรณ วุฑฺฒิกโร (พรรณา), “ทิฏฐิ : บทบาทของความเห็นความเช่ือในการชี้นําชีวิต

และสังคม”, บัณฑิตศึกษาปริทรรศน, ปที่ ๕ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๒) : ๙. 
๒๕ พระมหาสมบูรณ วุฑฺฒิกโร (พรรณา), “ทิฏฐิ : บทบาทของความเห็นความเช่ือในการชี้นําชีวิต

และสังคม”, บัณฑิตศึกษาปริทรรศน, ปที่ ๕ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๒) : ๙. 
๒๖ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมไทยอิเล็กทรอนิกส ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ 

รุนที่ ๑.๐๐, [ซีดีรอม], กรุงเทพมหานคร, ม.ป.ป. 
๒๗ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, 

พิมพคร้ังที่ ๙, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๓๖๔-๓๖๕. 



 ๗๐ 

พยายามไปใหถึงจุดหมายที่ต้ังไว และกวาจะถึงจุดหมายที่ต้ังไวนั้นยอมตองเกิดการเปล่ียนแปลงที่

เปนไปในทางกาวหนามากข้ึนเร่ือยๆ นั่นหมายถึงเกิดการทําใหเจริญข้ึนในส่ิงที่กระทํานั้นๆ หรือ

เกิดการพัฒนานั่นเอง  

ยิ่งไปกวานั้นบุคคลสามารถพัฒนาตนเองจนกลายเปนพระพุทธเจาได๒๘ กลาวคือ 

อธิษฐานเปน ๑ ในบารมี ๑๐ คือ คุณความดีที่บําเพ็ญอยางยิ่งยวด เพื่อบรรลุจุดหมายอันสูงยิ่ง มี 

๑๐ ประการ๒๙ ซึ่งผลของอธิษฐานบารมีนั้นในสุเมธกถาปรากฏขอความวา “บําเพ็ญอธิษฐาน

บารมีแลวจักบรรลุสัมโพธิญาณได...”๓๐ นั่นหมายถึงบุคคลสามารถพัฒนาตนเองจนกลายเปน

พระพุทธเจาไดนั่นเอง 

 
๓.๑.๕  ดานการปฏิบัติธรรม-บรรลุธรรม 
การสื่อสารกับตนเองมีความสําคัญทั้งตอการปฏิบัติธรรม และการบรรลุธรรม โดยเปน

ทั้งเคร่ืองมือหนึ่งในการปฏิบัติธรรม และเปนพื้นฐานหรือเหตุของการบรรลุธรรม หรือเรียกวาเปน

มูลแหงวิวัฏฏ 

 
ก.  เปนเครื่องมือหนึ่งในการปฏิบัติธรรม 
การปฏิบัติธรรมหรือการเจริญกัมมัฏฐาน๓๑ทั้งในฝายของการเจริญสมถ-

กัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน ผูปฏิบัติ ตางก็ตองอาศัยการสื่อสารกับตนเองเปนเคร่ืองมือ

หนึ่งในการปฏิบัติ ดังนี้ 

 

 

 

                                                 
๒๘ Pra Brahmagunabhorn (P.A.Payutto), Psychology in Human Development The Natural 

Way, (Phranakhonsriayutthaya : Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2010), p. (4). 
๒๙ บารมี ๑๐ ไดแก ทาน, ศีล,เนกขัมมะ, ปญญา, วิริยะ, ขันติ, สัจจะ, อธิษฐาน, เมตตา, อุเบกขา 

ดูรายละเอียดในพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๓๖. 
๓๐

 ขุ.พุทฺธ. (ไทย) ๓๓/๑๕๔/๕๘๗. 
๓๑ กัมมัฏฐาน คือ ที่ต้ังแหงการงาน, อารมณเปนที่ต้ังแหงการงานของใจ, อุบายทางใจ, วิธีฝกอบรม

จิต มี ๒ ประเภท คือ สมถกัมมัฏฐาน (อุบายสงบใจ) และวิปสสนากัมมัฏฐาน (อุบายเรืองปญญา) นิยมเขียน 

กรรมฐาน ดูรายละเอียดในพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา 

๑๑. 



 ๗๑ 

๑. การเจริญสมถกัมมัฏฐาน 

ในการบําเพ็ญสมถกัมมัฏฐาน หรือสมถภาวนา ซึ่งเปนการฝกอบรมจิตใหเกิด

ความสงบเปนสมาธิ ตองอาศัยกัมมัฏฐาน ๔๐๓๒ อยางใดอยางหนึ่งเปนอารมณกัมมัฏฐาน ดังเชน 

การเพงดวงกสิณดวยการเพงดิน (ปฐวีกสิณ) เปนการส่ือสารกับตนเองดวยภาพ (ดิน) รวมกับการ

ส่ือสารกับตนเองดวยภาษา คือ บริกรรมวา ปฐวี ปฐวี หรือดิน ดิน๓๓   การพิจารณาซากศพใน

ลักษณะตางๆ (พิจารณาอสุภะ) การพิจารณาธาตุ ๔ (จตุววัฏฐาน หรือมนสิการธาตุ) กําหนด

หมายความเปนปฏิกูลในอาหาร (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) เหลานี้ใชการส่ือสารกับตนเองทั้งภาพ 

ถอยคําภาษา การคิดพิจารณา การมนสิการประกอบกัน   การเจริญอานาปานสติ มีสติระลึกรูลม

หายใจเขาออก  เปนการส่ือสารกับตนเองดวยสติ ดวยการระลึกรู  หรือการระลึกถึงอารมณที่ดีงาม

อยูเนืองๆ (อนุสติ) ก็เปนการใชการสื่อสารกับตนเองในแงของการระลึกถึง การทําความรูสึก และ

การใชถอยคําภาษารวมกัน เปนตน 

นอกจากนี้การพิจารณา หรือการนึกขยายหรือยอสวนนิมิต เปนการใชการ

ส่ือสารกับตนเองดวยภาพ และเมื่อผูปฏิบัติบรรลุปฐมฌาน ก็ยังกลาวไดวาการสื่อสารกับตนเอง

ยังคงดําเนินอยู ทั้งนี้เพราะยังมีวิตก (ความตรึก) และวิจาร (ความตรอง) อยู๓๔ ดังนี้ จึงเห็นไดวา

การสื่อสารกับตนเองนั้นเปนเคร่ืองมือหนึ่งที่ใชในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 

 

๒. การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน 

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน หรือวิปสสนาภาวนา เปนการปฏิบัติเพื่อให

เขาถึงซึ่งปญญา และการเจริญปญญาใหเกิดความเห็นแจง  ดวยการพิจารณาส่ิงที่เปนภูมิของ

                                                 
๓๒ กัมมัฏฐาน ๔๐ ไดแก กสิณ ๑๐ หรือวัตถุ ๑๐ อยางสําหรับเพงเพื่อจูงจิตใหเปนสมาธิ, อสุภะ 

๑๐ พิจารณาซากศพในระยะตางๆ รวมกัน ๑๐ ระยะ, อนุสติ ๑๐ อารมณดีงามที่ควรระลึกถึงเนืองๆ ๑๐ อยาง, 

อัปปมัญญา ๔ หรือพรหมวิหาร ๔ ธรรมที่พึงแผออกไปสัตวมนุษยทั้งหลายอยางมีจิตใจสมํ่าเสมอทั่วกัน ไมมี

ประมาณ, อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ กําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหาร, จตุธาตุววัฏฐาน ๑ กําหนด

พิจารณาธาตุ ๔ หรือมนิการธาตุ, อรูป ๔ กําหนดภาวะท่ีเปนอรูปธรรมเปนอารมณ, พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺ

โต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๘๕๑-๘๕๓. 
๓๓ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), แปลและเรียบเรียง, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพคร้ัง

ที่ ๖, (Taipei : The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation, 2005), หนา ๒๑๗.  
๓๔ ปฐมฌาน (ฌานที่ ๑) ประกอบดวย วิตก วิจาร ปติ สุขอันเกิดจากวิเวก ดูรายละเอียดใน ที.ปา. 

(ไทย) ๑๑/๑๑๐/๘๑. 



 ๗๒ 

ปญญา หรือภูมิของวิปสสนา ไดแก ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒  ธาตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒  สัจจะ ๔  

และปฏิจจสมุปบาท๓๕ 

การเจริญปญญาหรือปญญาภาวนา คือการทําวิปสสนามรรคปญญาให

เกิด๓๖ ซึ่งตองอาศัยการเพียรเจริญสติกําหนดรูสภาวธรรมที่เปนเหตุเปนปจจัยกันอยู ที่เกิดข้ึน

สัมผัสอารมณทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จนกระทั่งประจักษชัดตามความเปนจริง๓๗ พิจารณารูป

นามขันธ ๕ เปนอารมณ เพงพิจารณาอยูอยางไมขาดสายจนเกิดความรูสึกอยางชัดแจงถึงสภาวะ

ความเปนไตรลักษณ 

ในการเจริญสติ ตองอาศัยภาษาหรือคําบริกรรมที่ผูปฏิบัติใชส่ือสารกับตนเอง    

เชน การกําหนดวา “เห็นหนอๆๆ” กลาวคือ “ทุกขณะที่เห็นพึงใชสติกําหนดรูซึ่งการเห็นนั้นวา เห็น

หนอๆๆ”๓๘ ในทํานองเดียวกันกับการไดยิน ไดกล่ิน รูรส หรือเมื่อรูสึกในอาการใดๆ ที่ปรากฏทาง

กาย หรือทางใจก็พึงกําหนดตามอาการนั้นๆ เชน ปวดหนอๆๆ  เมื่อยหนอๆๆ คิดหนอๆๆ  พอใจ

หนอๆๆ  ฟุงซานหนอๆๆ  รูหนอๆๆ  เปนตน 

อยางไรก็ตามการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในบางสํานักนั้น ใหผูปฏิบัติทํา

ความรูสึกตัวโดยไมใหกําหนดดวยภาษาหรือคําบริกรรมใดๆ เลย เพียงแค “รูสึก” ตามอาการ 

ความรูที่เกิดข้ึนตามความเปนจริงเทานั้น๓๙ ถึงกระนั้นก็ยังถือวาผูปฏิบัติไดทําการส่ือสารกับตนเอง 

มีการสื่อสารกับตนเองเกิดข้ึนอยูจากการทําความรูสึกตัวนั้น  

                                                 
๓๕ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), แปลและเรียบเรียง, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา 

๗๔๑-๙๗๖ และพระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักด์ิ เขมรํสี), วิปสสนาภูมิ, พิมพคร้ังที่ ๖, (กรุงเทพฯ : บุญศิริการ 

พิมพ, ๒๕๕๒), หนา ๖๑-๑๓๓. 
๓๖ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), แปลและเรียบเรียง, คัมภีรวิสุทธิมรรค,หนา 

๑๑๘๓. 
๓๗ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักด์ิ เขมรํสี), วิปสสนาภูมิ, หนา ๑๓๕. 

๓๘ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหกัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาธุระ, (กรุงเทพฯ : ซี รอย 

ดีไซน, ๒๕๓๖), หนา ๑๒๔. 
๓๙ เชนแนวทางปฏิบัติสติปฏฐานของสํานักวิปสสนาวัดไทรงาม ซึ่งยึดหลักการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานในอิริยาบถ ๔ ตามมหาสติปฏฐานสูตรและอริยมรรคมีองค ๘ และแนวทางปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ของสํานักวิปสสนาออมนอย ซึ่งยึดหลักปฏิบัติอยูบนฐานของมหาสติปฏฐานสูตร และคัมภีรอภิธรรมมัตถสังคหะ 

– ผูวิจัย. 



 ๗๓ 

แมการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นการพิจารณาตางๆ จะพิจารณาจาก

ภายในสกนธกายของตัวเอง หรือจากภายนอกก็ตาม๔๐ แตกระบวนการรับรู พิจารณาตางๆ 

ทั้งหลายนั้นก็ตองเกิดข้ึนภายในตนเองของผูปฏิบัติทั้งส้ิน นั่นคือ กระบวนการส่ือสารกับตนเอง

ยอมดําเนินไป 

ดังนั้น จึงกลาวไดวา ไมวาจะเปนการเจริญสมถกัมมัฏฐาน หรือวิปสสนา

กัมมัฏฐาน ก็ลวนแตตองอาศัยการส่ือสารกับตนเองเปนเคร่ืองมือหนึ่งในการปฏิบัติดวยกันทั้งส้ิน 

แมผูที่เจริญสมถกัมมัฏฐานจนไดฌาน แลวยกจิตข้ึนสูวิปสสนาก็ยังตองอาศัยการสื่อสารกับตนเอง

ดวยการพิจารณา หรือการโยนิโสมนสิการตางๆ ที่สอดคลองกับจริตของตนๆ๔๑  

นอกจากนี้ ไมวาจะเปนจริตบุคคลประเภทใด หรือเจริญกัมมัฏฐานแบบใด 

ในการที่มรรคจิตผลจิตจะเกิดข้ึนไดนั้นจะตองประกอบพรอมดวยโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ๔๒ 

นอกจากการเจริญสติ และสมาธิ ซึ่งเปนองคธรรมที่ประกอบอยูในธรรมหลายหมวดในโพธิปกขิย

ธรรมแลว ก็ยังมีองคธรรมอีกหลายประการในโพธิปกขิยธรรมน้ันที่แสดงถึงการที่บุคคลไดทําการ

ส่ือสารกับตนเอง เชน ธัมมวิจย ในโพชฌงค ๗ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ

ในอริยมรรคมีองค ๘ การเจริญสัมมัปปธาน ๔ เปนตน เหลานี้ลวนแลวแตแสดงใหเห็นถึง

ความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองในการปฏิบัติธรรมทั้งส้ิน 

 
ข. เปนพื้นฐานหรือเหตุของการบรรลุธรรม หรือเปนมูลแหงวิวัฏฏ  
การสื่อสารกับตนเองเปนพื้นฐานหรือเปนเหตุของการบรรลุธรรม ปรากฏทั้งที่เปน

เหตุปจจุบัน และที่เปนเหตุส่ังสมมาจากอดีตหรือการส่ังสมเพื่อการบรรลุธรรมในอนาคต 

 

 

 
                                                 

๔๐ ดูรายละเอียดในมหาสติปฏฐานสูตร ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔,๓๘๐-๓๘๒/๓๐๓,๓๑๔-๓๑๗. 

๔๑ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๖๙/๒๗๔, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๐๕/๑๓๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/

๑๐๕๘/๕๗๙, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), แปลและเรียบเรียง, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๖๖-

๑๘๑ และพระคันธสาราภิวงศ, แปลและอธิบาย, อภิธัมมาวตาร, พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพฯ : ไทยรายวันการ

พิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๓๑๖-๓๑๗. 
๔๒ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๑๑๑, โพธิปกขิยธรรม ๓๗  (ธรรมอันเปนฝกฝายแหงความตรัสรู) ไดแก สติ

ปฏฐาน ๔, สัมมัปปธาน ๔, อิทธิบาท ๔, อินทรีย ๕, พละ ๕, โพชฌงค ๗, อริยมรรคมีองค ๘ , พระธรรมปฎก, 

(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๗๓-๒๗๔. 



 ๗๔ 

๑. ที่เปนเหตุปจจุบัน 

การตรึก การตรอง การเพง การมนสิการ เหลานี้เปนตน เปนการส่ือสารกับ

ตนเองที่เปนเหตุพื้นฐานปจจุบันของการบรรลุธรรม ดังในวิมุตตายตนสูตร๔๓ กลาวถึงเหตุแหง

วิมุตติ ๕ ประการ เหตุ ๒ ใน ๕ ประการนั้นไดแก (๑) การตรึกตาม ตรองตาม เพงตาม และ (๒) 

เรียนสมาธินิมิตอยางใดอยางหนึ่ง๔๔มาดี มนสิการดี ทรงจําไวดี และแทงตลอดดีดวยปญญา เมื่อรู

แจงอรรถรูแจงธรรมตามที่ตรึกตาม ตรองตาม เพงตาม หรือเรียนสมาธินิมิตอยางหนึ่งอยางใดมาดี 

มนสิการดี ทรงจําไวดี แทงตลอดดีดวยปญญา ใจยอมเกิดปติ กายยอมสงบ ไดรับสุข จิตยอมต้ัง

มั่น ซึ่งพระพุทธองคตรัสวา นี้เปนเหตุแหงวิมุตติ๔๕ หรือบรรลุธรรม ดังตัวอยางเชนการบรรลุธรรม

ของพระสารีบุตรซึ่งไดตรึกตาม ตรองตาม เพงตามเนื้อหาในเวทนาปริคหสูตร ขณะที่พระพุทธเจา

ทรงแสดงพระสูตรนี้แกทีฆนขปริพาชก๔๖ 

สวนการมนสิการนั้น พระพุทธเจาไดตรัสสรรเสริญโยนิโสมนสิการไววา “เราไม

เห็นเหตุอ่ืนแมอยางหนึ่งที่ทําเหตุซึ่งมีอยูภายในตนใหมีอุปการะมากอยางนี้เหมือนโยนิโสมนสิการ

นี้เลย  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุเมื่อมนสิการโดยแยบคายยอมละอกุศลได  และทํากุศลใหเจริญ”๔๗  

และ “เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย  อาสวะทั้งหลายที่ยังไมเกิดยอมไมเกิดข้ึน  และอาสวะ

ทั้งหลายท่ีเกิดข้ึนแลวยอมเสื่อมไป”๔๘  และ “ไมมีธรรมอ่ืนที่จะมีอุปการะมากแกภิกษุผูเปนพระ

เสขะเพื่อการบรรลุประโยชนสูงสุดเหมือนกับโยนิโสมนสิการ เพราะภิกษุเมื่อเร่ิมต้ังความเพียรดวย

โยนิโสมนสิการไว ก็พึงบรรลุความส้ินทุกขได”๔๙ และเพราะโยนิโสมนสิการเปน ๑ ใน ธรรม ๔ 

ประการที่บุคคลเมื่อเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความมีปญญามาก๕๐ ความมี

ปญญาชําแรกกิเลส ยอมเปนไปเพื่อทําใหแจงโสดาปตติผล สกทาคามิผล อนาคามิผล และ

อรหัตตผล๕๑ 

                                                 
๔๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๖/๓๒-๓๕. 
๔๔ สมาธินิมิต ไดแก สมาธิในอารมณ ๓๘ อยางใดอยางหนึ่ง ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก.อ. ๓/

๔๓. 
๔๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๖/๓๒-๓๕. 
๔๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๑-๒๐๕/๒๓๙-๒๔๓. 
๔๗ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๖/๓๖๐. 
๔๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๕/๑๘. 
๔๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๖/๓๖๐. 
๕๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๕๘/๕๗๙. 
๕๑ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๗๐/๕๘๒ และ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓/๕๔๓.  



 ๗๕ 

พระพรหมคุณาภรณไดอธิบายถึงการมนสิการ ในลักษณะที่เปนโยนิโสมนสิการ

วาเปนมูลแหงวิวัฏฏ ดังนี้วา “เพราะเมื่อโยนิโสมนสิการเกิดข้ึนก็นําไปสูการปฏิบัติตามมรรคมีองค 

๘ ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนหัวหนา สัมมาทิฏฐิก็คือวิชชานั่นเอง เมื่อวิชชาเกิดข้ึน อวิชชาก็ดับไป เมื่อ

อวิชชาดับ กระบวนธรรมนิโรธวารแหงปฏิจจสมุปบาท ก็ดําเนินไป นําสูความดับทุกข”๕๒ โดยได

อธิบายการทําหนาที่ของโยนิโสมนสิการในกระบวนธรรมนี้ไววา  

 

โยนิโสมนสิการก็คือ ความคิดที่สกัดอวิชชาตัณหา หรือการคิดเพื่อสกัดตัดหนาอวิชชาและ

ตัณหา กลาวคือ เมื่อมีการรับรูอารมณ ตามปกติกระบวนความคิดก็จะแลนตอไปทันที ตอนนี้

คือ จุดหรือข้ันตอนของการชวงชิงบทบาทกัน ถาอวิชชาตัณหาเขามาชิงเอาความคิดไปไดกอน 

ความคิดตอจากนั้น ก็เปนกระบวนธรรมของอวิชชาตัณหา ประกอบดวยการปรุงแตงของ

สังขารตามอํานาจความชอบใจไมชอบใจและภาพความคิดที่ยึดถือไว แตถาโยนิโสมนสิการ

เขามาสกัดตัดหนาอวิชชาตัณหาได ก็จะชักความคิดเขาสูแนวทางที่ถูกตอง คือ เกิดกระบวน

ความคิดปลอดอวิชชาตัณหา เปนกระบวนธรรมแหงญาณทัสสนะ หรือกระบวนธรรมแหง

วิชชาวิมุตติแทน”๕๓ 

 

นอกจากนี้ การพิจารณาหรือส่ือสารกับตนเองอยูเนืองๆ ถึงฐานะ ๕ ประการ๕๔ 

และผลของการพิจารณาฐานะนั้น๕๕อยูเนืองๆ พระพุทธองคตรัสวา “มรรค๕๖ยอมเกิดข้ึน อริยสาวก 

 

 

 

 

 

 

                                                 
๕๒

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๖๗๒. 
๕๓ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๖๗๔. 
๕๔ ดูรายละเอียดในองฺ.ปฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙-๑๐๐. 
๕๕

 ดูรายละเอียดในองฺ.ปฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๑-๑๐๒. 
๕๖ มรรค  ในที่นี้หมายถึงโลกุตตรมรรค  ไดแก  อริยมรรค  ๔  คือ  โสตาปตติมรรค  สกทาคามิมรรค  

อนาคามิมรรค และอรหัตตมรรค  องฺ.ปฺจก.อ. ๓/๕๗/๓๑ ปรากฏในเชิงอรรถ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๒. 



 ๗๖ 

นั้นยอมเสพ๕๗ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนั้น  เมื่อเสพ  เจริญ  ทําใหมากอยู  ยอมละสังโยชน๕๘ได  

อนุสัย๕๙ยอมส้ินไป”๖๐ 

 

๒. ที่เปนเหตุส่ังสมมาจากอดีตหรือการส่ังสมเพื่อการบรรลุธรรมในอนาคต 

การสื่อสารกับตนเองในฝายที่เปนกุศล เปนโยนิโสมนสิการ เปนไปในฝายที่

ใหเจริญหรือใหปฏิบัติ อยูบอยๆ นั้น ดวยความต้ังใจแนวแนมั่นคง เปนการสรางบารมีใหกับตนเอง

ในขอ สัจบารมี และอธิษฐานบารมี ซึ่งบารมีในขอใดขอหนึ่งหรือทั้งสองนี้ เปนปจจัยที่สามารถ

นําไปสูการบรรลุโพธิญาณหรือการบรรลุธรรมได  ดังในสุเมธกถา ที่ไดแสดงไววา 

   

“...ในสัจจะทั้งหลาย บําเพ็ญสัจจบารมีแลว  

จักบรรลุสัมโพธิญาณได...”๖๑ 

   

“...ทานเปนผูไมหวั่นไหวในอธิษฐานบารมีนั้นแลว  

จักบรรลุสัมโพธิญาณได...”๖๒ 

                                                 
๕๗ เสพในที่นี้หมายถึงการนึกหนวง  การรู  การเห็น  การพิจารณา  การอธิษฐานจิต  การนอมใจ

เช่ือ  ประคองความเพียร  ต้ังสติไว  ต้ังจิตไว  กําหนดรูดวยปญญา  รูย่ิงธรรมที่ควรรูย่ิง  กําหนดรูธรรมที่ควร

กําหนดรู  ละธรรมที่ควรละ  เจริญธรรมที่ควรเจริญ  ทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจง  ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.อ.

๑/๕๓/๖๓ เจริญ หมายถึงบําเพ็ญส่ิงที่ยังไมเกิดใหเกิดขึ้น  ใหเจริญขึ้น  และตามรักษาส่ิงที่เกิดขึ้นแลวใหมีอยู

ตลอดไป   ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.อ. ๑/๕๔-๕๕/๖๓,๔๑๘/๔๔๘,๔๕๓/๔๖๙  ทําใหมาก  หมายถึงทําบอย ๆ  

ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.อ. ๑/๖๐๐-๖๑๑/๔๘๐ ปรากฏในเชิงอรรถ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๒. 
๕๘ สังโยชน  หมายถึงกิเลสที่ผูกมัดใจสัตว  หรือธรรมที่มัดใจสัตวไวกับทุกข  มี  ๑๐  ประการ  คือ  

สักกายทิฏฐิ, วิจิกิจฉา, สีลัพพตปรามาส, กามฉันทะหรือกามราคะ, พยาบาทหรือปฏิฆะ, รูปราคะ, อรูปราคะ, 

มานะ, อุทธัจจะ, อวิชชา ดูรายละเอียดใน สํ.ม. ๑๙/๑๘๐-๑๘๑/๕๖-๕๗, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๓/๒๑, อภิ.วิ. 

(ไทย) ๓๕/๙๔๐/๕๙๒ ปรากฏในเชิงอรรถ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๒. 
๕๙ อนุสัย  หมายถึงกิเลสท่ีนอนเน่ืองอยูในสันดานมี  ๗  ประการ  คือ (๑) กามราคะ (ความกําหนัด

ในกาม) (๒) ปฏิฆะ (ความขัดใจ)  (๓) ทิฏฐิ (ความเห็นผิด)  (๔) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)  (๕) มานะ (ความ

ถือตัว) (๖) ภวราคะ (ความกําหนัดในภพ)  (๗) อวิชชา (ความไมรูแจง) สํ.สฬา.อ. ๓/๕๓-๖๒/๑๔, องฺ.ปฺจก.อ.

๓/๕๗/๓๑ ปรากฏในเชิงอรรถ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๒. 
๖๐ ดูรายละเอียดในองฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๑-๑๐๓. 
๖๑ ขุ.พุทฺธ. (ไทย) ๓๓/๑๔๙/๕๘๗. 
๖๒ ขุ.พุทฺธ. (ไทย) ๓๓/๑๕๒/๕๘๗. 



 ๗๗ 

ในพุทธาปทาน มีเนื้อความปรากฏเชนกันวา 

  

“...เราบําเพ็ญอธิษฐานบารมีแลว  

บําเพ็ญสัจจบารมีแลว  สําเร็จเมตตาบารมีแลว  

บรรลุสัมโพธิญาณอันสูงสุด...” ๖๓ 

 

การต้ังสัจจะ หรือการอธิษฐานไมวาจะปรากฏออกมาเปนวจีกรรม หรือ

ปรากฏอยูแตภายในเปนมโนกรรม ก็ลวนเปนการที่บุคคลทําการส่ือสารกับตนเอง ดังนัน้จงึกลาวได

วาการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในฝายกุศล เปนโยนิโสมนสิการ ประกอบดวยสัมมาทิฎฐิ สัมมา

สังกัปปะ เปนพื้นฐานหรือเหตุแหงการบรรลุธรรม หรือเปนมูลแหงวิวัฏฏทั้งที่เปนเหตุในปจจุบัน 

และเปนเหตุส่ังสมเพื่อการบรรลุธรรมทั้งที่เปนการส่ังสมมาจากอดีต หรือเพื่อการบรรลุธรรมใน

อนาคตกาล 

 
๓.๒ ประโยชนและโทษของการสื่อสารกับตนเอง 
  

การสื่อสารกับตนเองอาจกอใหเกิดประโยชนหรือโทษข้ึนก็ได ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับวาการ

ส่ือสารกับตนเองนั้นเปนไปในฝายกุศลหรืออกุศล บุคคลทําการส่ือสารกับตนเองไปในฝายที่เปน

กุศล ยอมมีผลใหทําและพูดไปในฝายที่เปนกุศลดวย ซึ่งยอมยังผลอันเปนกุศล เปนประโยชนให

เกิดข้ึน ในทางตรงกันขามหากบุคคลสื่อสารกับตนเองไปในฝายที่เปนอกุศล ยอมมีผลใหทําและ

พูดไปในฝายที่เปนอกุศลดวย ซึ่งยอมยังผลอันเปนอกุศล เปนโทษใหเกิดข้ึน 

 
๓.๒.๑  ประโยชนของการสื่อสารกับตนเอง 
ประโยชนของการส่ือสารกับตนเองในที่นี้หมายเอาถึง ประโยชนที่เกิดจากการส่ือสาร

กับตนเองในทางที่เปนไปในฝายกุศล เปนโยนิโสมนสิการ เปนสัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ หรือ

กลาวอีกอยางหนึ่งวา เมื่อบุคคลทําการส่ือสารที่ เปนไปในฝายกุศล เปนโยนิโสมนสิการ 

ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะแลว เกิดประโยชนอยางใดเกิดข้ึน ดังนี้ 

 

 

                                                 
๖๓ ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๗๖/๑๑ 



 ๗๘ 

ก. ทําใหเขาใจตนเอง และผูอ่ืน 
การสื่อสารกับตนเองที่เกิดข้ึนในขณะของการเจริญกัมมัฏฐานนั้น สงผลใหบุคคล

เกิดความเขาใจตนเองตามที่ตนเองเปนอยูอยางแทจริง ไมวาจะเปนลักษณะนิสัย พฤติกรรม ทิฏฐิ

โลกทัศนที่มีตอตนเอง ผูอ่ืน และสังคม รวมไปถึงลักษณะอันเปนความจริงของสัตวทั้งหลาย 

ธรรมชาติและโลก ซึ่งยอมทําใหเกิดความเขาใจผูอ่ืนดวย แมการที่บุคคลมิไดเจริญกัมมัฏฐาน แต

ทําการส่ือสารกับตนเองดวยการหมั่นพิจารณาหรือทบทวนการกระทําตางๆ ของตนเองทั้งที่เปน

มโนกรรม กายกรรม และวจีกรรมดวยโยนิโสมนสิการ ก็มีผลใหบุคคลเกิดความเขาใจตนเองใน

ดานตางๆ ไดดีข้ึน ซึ่งรวมทั้งเขาใจบุคคลอ่ืนดวย 

 
ข. ทําใหเกิดการพัฒนาตนเอง  
เมื่อบุคคลเขาใจตนเองหรือรูจักตนเองตามความเปนจริงวา ตนเองเปนคนอยางไร 

มีพฤติกรรม ความสามารถอะไรอยางไร มีจุดมุงหมายอะไรแลว หากตองการปรับปรุง หรือ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือใชศักยภาพของตนที่มีอยูใหเต็มที่หรือเพิ่มพูนศักยภาพท่ีมีอยู การ

ส่ือสารกับตนเองไปในทิศทางที่จะนําไปสูเปาหมายเหลานั้น ยอมทําใหเกิดการพัฒนาตนเองที่จะ

ทําใหเปาหมายนั้นเกิดข้ึนได ทั้งนี้เพราะการส่ือสารกับตนเองเปนการกระทําที่เกิดข้ึนทางใจซึ่งมี

อิทธิพลเหนือการกระทําทางกายและวาจา ประกอบกับการทําหนาที่หรืออํานาจของจิตนั้นมี

อํานาจในการสั่งสมกรรม และพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นจึงกลาวไดวาการส่ือสารกับตนเองใน

ทิศทางดังกลาวอยูเนืองๆ เปนทั้งฐานและกําลังที่จะทําใหบุคคลเกิดการพัฒนาตนเองไปสู

เปาหมายที่ตองการได 

 
ค. ทําใหสามารถดําเนนิชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมอยางมีความสุข 
การสื่อสารกับตนเองที่เปนไปในฝายกุศลหรือสัมมาทิฏฐิ ทําใหเกิดการเขาใจ

ตนเองตามความเปนจริง ทําใหบุคคลคิด พูด ทําในส่ิงที่กอประโยชนใหเกิดข้ึนแกตนเอง มี

ความสุขในการดําเนินชีวิต อยางนอยก็ไมคิด พูด ทําที่เปนไปในทางทํารายตนเอง หรือกอใหเกิด

โทษหรือผลเสียตอตนเอง นอกจากนี้การเขาใจตนเองและผูอ่ืนเปนพื้นฐานของการมีปฏิสัมพันธที่ดี

ตอกัน อยูรวมกันดวยความเขาใจในความเปนตัวตนที่แตกตางหรือคลายคลึงกัน ไมเบียดเบียนทํา

รายกัน แตมีเมตตา กรุณา และเอ้ืออาทรตอกัน ยอมทําใหบุคคลดําเนินชีวิต และดํารงตนอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข เพราะแทจริงนั้นเราทั้งหลายตางก็เปนผูมีกรรมเปนของตน แตก็เปนเพือ่น

รวมเกิดแกเจ็บตายดวยกัน เราทั้งหลายนั้นประสบชะตากรรมเดียวกัน เวียนวายอยูในสังสารวัฏนี้

ดวยกัน และภายในวังวนนี้เราทั้งหลายก็ยอมรักสุข เกลียดทุกขดวยกันทั้งส้ิน 



 ๗๙ 

ง. เปนปจจัยที่เอ้ือตอการบรรลุธรรม 
จากความสําคัญของการส่ือสารกับตนเองตอการปฏิบัติธรรม และการบรรลุธรรม 

พบวาการส่ือสารกับตนเองนั้นเปนเครื่องมือหนึ่งหรือปจจัยหนึ่งที่สําคัญยิ่ง ที่เปนทั้งมูลหรือบาท

ฐานของการปฏิบัติและการบรรลุธรรม คือ เร่ิมจากความคิดหรือการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปใน

ฝายกุศล นอกจากนี้ยังเปนสวนหนึ่งของกระบวนการในการปฏิบัติธรรมทั้งในฝายของการเจริญ

สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน คือ การกําหนดบริกรรมนิมิตทั้งในสวนของภาพและ

ถอยคําภาษา หรือการพิจารณา มนสิการตางๆ จนเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริงและตัด

อวิชชาตัณหาทั้งหลายได 

 
๓.๒.๒  โทษของการสื่อสารกับตนเอง 
โทษของการสื่อสารกับตนเองในที่นี้หมายถึง โทษที่เกิดจากการสื่อสารกับตนเอง

ในทางที่เปนไปในฝายอกุศล เปนอโยนิโสมนสิการ เปนมิจฉาทิฏฐิ มิจฉาสังกัปปะ หรือกลาวอีก

อยางหนึ่งวา เมื่อบุคคลทําการส่ือสารที่เปนไปในฝายอกุศล เปนโยนิโสมนสิการ ประกอบดวย

มิจฉาทิฏฐิ มิจฉาสังกัปปะแลว เกิดโทษอยางใดเกิดข้ึน ดังนี้ 

 
ก. เขาใจตนเอง และบุคคลอ่ืนไปในทางที่ไมถูกตอง 
การสื่อสารกับตนเองที่เปนไปในฝายอกุศล หรือการส่ือสารกับตนเองที่อยูบนฐาน

ของมิจฉาทิฏฐิ หรือวิปลลาส๖๔ ยอมกอใหเกิดความเขาใจตนเองไปในทางที่ไมถูกตอง รวมทั้ง

ความเขาใจในบุคคลอ่ืนที่ไมถูกตอง ตลอดถึงความเขาใจในลักษณะอันเปนความจริงของสัตว

ทั้งหลาย ธรรมชาติและโลกที่ไมถูกตองดวย เชน เรามีอัตตาตัวตนอยู ส่ิงนี้เปนของเรา ตําแหนงนี้

                                                 
๖๔ วิปลลาส หรือวิปลาส (ความรูเห็นคลาดเคล่ือน ความรูเขาใจผิดเพี้ยนจากความเปนจริง) มีดังนี้ 

ก. วิปลาสดวยอํานาจจิตและเจตสิก ๓ ประการ คือ (๑) สัญญาวิปลาส (วิปลาสดวยอํานาจสําคัญผิด หรือ

สัญญาคลาดเคล่ือน หมายรูผิดพลาดจากความเปนจริง) (๒) จิตตวิปลาส (วิปลาสดวยอํานาจคิดผิด หรือจิต

คลาดเคล่ือน ความคิดผิดพลาดจากความเปนจริง) (๓) ทิฏฐิวิปลาส (วิปลาสดวยอํานาจเห็นผิด หรือทิฏฐิ

คลาดเคล่ือน ความเห็นผิดพลาดจากความเปนจริง โดยเฉพาะเชื่อถือไปตามสัญญาวิปลาสหรือจิตตวิปลาสนั้น) 

ข. วิปลาสดวยวัตถุเปนที่ต้ัง ๔ ประการ คือ (๑) วิปลาสในส่ิงที่ไมเที่ยง วาเท่ียง (๒) วิปลาสในส่ิงที่เปนทุกข วา

เปนสุข (๓) วิปลาสในส่ิงที่ไมเปนตัวตน วาเปนตัวตน (๔) วิปลาสในส่ิงที่ไมงาม วางาม   ดูรายละเอียดในพระ

ธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๗๖ และพระธรรมปฎก     

(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๓๗-๑๓๘   และดูรายละเอียดใน       

องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙-๘๑, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓๖/๓๙๙-๔๐๑. 



 ๘๐ 

เปนของเรา ลักษณะนิสัย พฤติกรรม ตางๆ ทรัพยสินส่ิงของตางๆ เปนของเรา และเปนของเราอยู

เชนนั้นตลอดไป เปนตน แมความมีความเปนที่เปนของบุคคลอ่ืนก็เชนกัน 

 
ข. เปนอุปสรรคตอการพัฒนาตนเอง 
การสื่อสารกับตนเองท่ีกอใหเกิดความเขาใจตนเองและผูอ่ืนไปในทางที่ไมถูกตอง

นั้นยอมเปนอุปสรรคตอการพัฒนาตนเอง ตัวอยางเชนหากการส่ือสารกับตนเองนั้นเปนไปดวย

อํานาจของวิปลลาส เชนวิปลลาสในส่ิงที่ไมเที่ยง วาเที่ยง บุคคลก็ยอมไมขวนขวายท่ีจะปรับปรุง

หรือเปล่ียนแปลง หรือพัฒนาตนเองในสิ่งใดๆ เลย หรือเกิดการยอมรับในชะตากรรม พฤติกรรม 

ความสามารถนั้นโดยไมคิดที่จะดําเนินการอะไรเพ่ือใหเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึน เพราะคิดและเช่ือ

เสียแลววาส่ิงนั้นเที่ยง มีความคงอยูคงเปนเชนนั้นตลอดไป ไมสามารถเปล่ียนแปลงหรือพัฒนาได 

เปนตน 

 
ค. ทําใหดําเนินชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมอยางไมมีความสุข  
บุคคลที่มักส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในทางอกุศล หรือดวยมิจฉาทิฏฐิ วิปลลาส

นั้น ถือไดวาเปนการทํารายตนเองและผูอ่ืน ทั้งนี้เพราะทันทีที่บุคคลคิดหรือทําการส่ือสารกบัตนเอง

นั้นก็เทากับวาตนเองเปนบุคคลแรกที่ตองรับกอน จากนั้นก็สงผลถึงการส่ือสารและปฏิสัมพันธ กับ

บุคคลอ่ืน และหากการสื่อสารกับตนเองที่เปนไปในทางอกุศลนั้นมีกําลังมากหรือกระทําอยูเปน

อาจิณ ก็จะสงผลกระทบตอความรูสึก นึกคิด จิตใจของผูอ่ืนดวย นั่นหมายความวาเกิดการ

เบียดเบียน ทํารายกันเกิดข้ึนทั้งตอตนเองและผูอ่ืน ซึ่งอาจเปนไปทั้งทางกาย วาจา และใจ และ

ผลกระทบท่ีมีตอบุคคลอ่ืนนั้น ก็จะเวียนยอนกลับมากระทบตนเองอีกคร้ังดวย เชน บุคคลคิดไมดี

ตอบุคคลอ่ืน ยอมกระทําส่ิงที่ไมดีตอบุคคลอ่ืนนั้น ซึ่งก็จะไดรับการกระทําตอบที่ไมดียอน

คืนกลับมา เปนตน เมื่อเปนเชนนี้บุคคลยอมไมมีความสุขทั้งในการดําเนินชีวิตและการดํารงตนอยู

ในสังคม 

 
ง. เปนปจจัยที่ไมเอ้ือตอการบรรลุธรรม 
การสื่อสารกับตนเองที่ เปนไปในลักษณะของอโยนิโสมนสิการ เปนอกุศล 

ประกอบดวยมิจฉาทิฎฐิ มิจฉาสังกัปปะลวนแตทําใหเกิดโทษ ที่สําคัญเปนปจจัยที่ไมเอ้ือตอการ

บรรลุธรรม ดังความในอโยนิโสมนสิการสูตร วาดวยการมนสิการโดยไมแยบคายวา 

 



 ๘๑ 

 ภิกษุทั้งหลาย  เมื่อบุคคลมนสิการโดยไมแยบคาย  กามฉันทะที่ยังไมเกิดยอมเกิดข้ึน  

และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน  พยาบาทที่ยังไมเกิดยอมเกิดข้ึน  

และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดยอมเกิดข้ึน  

และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน อุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมเกิดยอม

เกิดข้ึน  และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน  วิจิกิจฉาที่ยังไมเกิดยอม

เกิดข้ึน  และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด

ยอมไมเกิดข้ึน  และที่เกิดข้ึนแลวยอมดับไป ฯลฯ อุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดยอมไม

เกิดข้ึน  และที่เกิดข้ึนแลวยอมดับไป๖๕ 

 

เมื่อมีแตธรรมฝายอกุศลเจริญข้ึน สวนธรรมฝายกุศลที่ควรเจริญกลับไมเกิด หรือ

เกิดข้ึนแลวก็ดับไป ดังนี้จึงเห็นไดวา การสื่อสารกับตนเองที่เปนไปในทางอโยนิโสมนสิการนั้นเปน

ปจจัยที่ไมเอ้ือตอการบรรลุธรรมเลย เพราะอโยนิโสมนสิการเปนปจจัยใหเกิดราคะ โทสะ และ

มิจฉาทิฏฐิ๖๖  และเพราะมิจฉาทิฏฐินี้กลับทําใหบุคคลตองติดของวนเวียนอยูในสังสารวัฏ ดังความ

ตอนหนึ่งในวิปลลาสสูตรวา  

 

เหลาสัตวผูถูกมิจฉาทิฏฐิทําลาย มีจิตซัดสาย สําคัญผิด หมายรูในส่ิงที่ไมเที่ยงวาเที่ยง 

หมายรูในส่ิงที่เปนทุกขวาเปนสุข หมายรูในส่ิงที่เปนอนัตตาวาเปนอัตตา หมายรูในส่ิงทีไ่มงาม

วางาม สัตวเหลานั้นชื่อวาติดอยูในเคร่ืองประกอบของมาร ไมมีความเกษมจากโยคะ ประสบ

กับความเกิดและความตาย ทองเที่ยวไปสูสังสารวัฏ๖๗ 

 

ดังนี้จึงเห็นไดวาการส่ือสารกับตนเองในทางที่ไมถูกตอง เปนไปในฝายของอกุศล 

เปนมิจฉาทิฏฐิ เปนอโยนิโสมนสิการนั้นเปนปจจัยที่ไมเอ้ือตอการบรรลุธรรมเลย ซ้ํากลับทําให

บุคคลตองวนเวียนอยูในสังสารวัฏเร่ือยไป 

 
 
 

                                                 
๖๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๐๕/๑๓๗. 
๖๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุกฺ. (ไทย) ๒๐/๑๒๔-๑๒๖/๑๑๕. 
๖๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๘๐-๘๑. 



 ๘๒ 

๓.๓ การใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา 
  

จากการไดตระหนักถึงความสําคัญของการส่ือสารกับตนเองในดานตางๆ  รวมทั้งการ

ไดทราบประโยชนและโทษของการส่ือสารกับตนเอง ทําใหบุคคลพึงตระหนักถึงการใชการสื่อสาร

กับตนเองในพระพุทธศาสนาวา มีส่ิงใดที่เปนขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง และการ

ส่ือสารกับตนเองนั้นควรเปนไปเชนไร  

หลักคําสอนที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวของกับการส่ือสารกับตนเองนั้น คือ 

อินทรียสังวรหรือการสํารวมอินทรีย  อินทรียทั้งหลาย คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ๖๘ หรือทวารทั้ง ๖ 

นั่นเอง สมเด็จพระสัมมาสัมพระพุทธเจาตรัสไววา “เธอทั้งหลายจงเปนผูคุมครองทวารในอินทรีย

ทั้งหลายอยูเถิด”๖๙ ในสารีปุตตสุตตนิทเทสมีเนื้อหาปรากฏเกี่ยวกับเร่ืองนี้มีใจความวา บาปอกุศล

ทั้งหลาย มีความดําริซานไป เกื้อกูลแกสังโยชน ยอมเกิดข้ึน เพราะตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกได

กล่ิน ล้ินไดล้ิมรส กายไดรับสัมผัส ใจรูธรรมารมณ บาปอกุศลธรรมทั้งหลาย ยอมอยู ยอมซานไป

ภายใน๗๐ 

พระพุทธองคไดตรัสถึงการปฏิบัติเพื่อสํารวมอินทรียทั้งหลายไวใน ๒ ลักษณะ คือ ที่

ควรเสพและไมควรเสพ ดังปรากฏในสักกปญหสูตรวา  

 

จอมเทพ เรากลาวรูปที่พึงรูแจงทางตาไว ๒ อยาง คือ รูปที่ควรเสพ๗๑และรูปที่ไมควรเสพ 

กลาวเสียงที่พึงรูแจงทางหูไว ๒ อยาง คือ เสียงที่ควรเสพและเสียงที่ไมควรเสพ กลาวกล่ินทีพ่งึ

รูแจงทางจมูกไว ๒ อยางคือ กล่ินที่ควรเสพและกล่ินที่ไมควรเสพ กลาวรสที่พึงรูแจงทางล้ินไว    

๒ อยางคือ รสที่ควรเสพและรสที่ไมควรเสพ กลาวโผฏฐัพพะที่พึงรูแจงทางกายไว ๒ อยางคือ    

โผฏฐัพพะที่ควรเสพและโผฏฐัพพะที่ไมควรเสพ กลาวธรรมารมณที่พึงรูแจงทางใจไว ๒ อยาง

คือ    ธรรมารมณที่ควรเสพและธรรมารมณที่ไมควรเสพ๗๒ 

 

                                                 
๖๘ ที.สี.อ. ๑๙๓/๑๖๔ ปรากฏในเชิงอรรถ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๓/๗๒. 
๖๙ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๑๒๗/๑๕๔. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๕/๕๖๖. 
๗๑ คําวา  เสพ  มีความหมายตามบริบท  เชน  เสพรูป  หมายถึงเห็นรูป  เสพเสียง  หมายถึงฟงเสียง  

เสพกล่ิน หมายถึงดมกล่ิน  เสพรส  หมายถึงล้ิมรส  เสพโผฏฐัพพะ  หมายถึงถูกตองโผฏฐัพพะ  เสพธรรมารมณ  

หมายถึงนึกถึงธรรมารมณ  ที.ม.อ. ๓๖๕/๓๕๑-๓๕๓ ปรากฏในเชิงอรรถ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๖๕/๒๙๑. 
๗๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๖๕/๒๙๑-๒๙๒. 



 ๘๓ 

ในคร้ังนั้นทาวสักกะไดกราบทูลขยายความไววา 

 

เมื่อบุคคลเสพรูปที่พึงรูแจงทางตาเชนใด อกุศลธรรมทั้งหลายเจริญยิ่งข้ึน กุศลธรรม

ทั้งหลายเส่ือมลง รูปที่พึงรูแจงทางตาเชนนี้เปนรูปที่ไมควรเสพ เมื่อบุคคลเสพรูปทีพ่งึรูแจงทาง

ตาเชนใด อกุศลธรรมทั้งหลายเส่ือมลง กุศลธรรมทั้งหลายเจริญยิ่งข้ึน รูปที่พึงรูแจงทางตา

เชนนี้เปนรูปที่ควรเสพ เมื่อบุคคลเสพเสียงที่พึงรูแจงทางหูเชนใด ฯลฯ เมื่อบุคคลเสพกล่ินที่พึง

รูแจงทางจมูกเชนใด ฯลฯ เมื่อบุคคลเสพรสที่พึงรูแจงทางล้ินเชนใด ฯลฯ เมื่อบุคคลเสพ

โผฏฐัพพะที่พึงรูแจงทางกายเชนใด ฯลฯ เมื่อบุคคลเสพ 

ธรรมารมณที่พึงรูแจงทางใจเชนใด อกุศลธรรมทั้งหลายเจริญยิ่งข้ึน กุศลธรรมทั้งหลาย

เส่ือมลง ธรรมารมณที่พึงรูแจงทางใจเชนนี้ เปนธรรมารมณที่ไมควรเสพ เมื่อบุคคลเสพ

ธรรมารมณที่พึงรูแจงทางใจเชนใด อกุศลธรรมทั้งหลายเส่ือมลง กุศลธรรมทั้งหลายเจริญ

ยิ่งข้ึน ธรรมารมณที่พึงรูแจงทางใจเชนนี้ เปนธรรมารมณที่ควรเสพ๗๓ 

 

ทั้งนี้เพราะ บุคคลใดไมสํารวมอินทรียทั้งหลาย ไมคุมครองทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก 

ล้ิน กาย ใจ ยอมประสบทุกขทั้งทางกายและทางใจ แตหากบุคคลใดสํารวมอินทรียทั้งหลาย 

คุมครองทวารทั้ง ๖ ยอมประสบสุขทั้งทางกายและทางใจ๗๔ 

นอกจากนี้ยังปรากฏเนื้อหาเกี่ยวกับอินทรียสังวรหรือการสํารวมอินทรีย หรือการ

คุมครองอินทรียในพระสูตรตางๆ อีกหลายพระสูตร เชน ในสามัญญผลสูตร๗๕ มหาอัสสปุรสูตร๗๖ 

กันทรกสูตร๗๗ รวมทั้งในสังวรปธานที่ปรากฏในสังวรสูตร๗๘ดวย เปนตน โดยมีใจความวา 

 

                                                 
๗๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๖๕/๒๙๒. 
๗๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๘-๒๙/๓๗๕-๓๗๖. 
๗๕ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๓/๗๒-๓. 
๗๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๑/๔๕๕. 
๗๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒/๑๕. 
๗๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๔. 



 ๘๔ 

ภิกษุในธรรมวินัยนี้เห็นรูปทางตาแลวไมรวบถือ๗๙  ไมแยกถือ๘๐ ยอมปฏิบัติเพื่อความ  

สํารวมจักขุนทรียซึ่งเมื่อไมสํารวมแลวก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม คือ อภิชฌา (เพงเล็ง

อยากไดของเขา) และโทมนัส (ความทุกขใจ) ครอบงําได  จึงรักษาจักขุนทรีย  ถึงความสํารวม

ในจักขุนทรีย  ฟงเสียงทางหู  ...  ดมกล่ินทางจมูก  ... ล้ิมรสทางล้ิน  ...  ถูกตองโผฏฐัพพะทาง

กาย ...  รูธรรมารมณทางใจแลว  ไมรวบถือ ไมแยกถือ  ยอมปฏิบัติเพื่อความสํารวมมนินทรีย

ซึ่งเมื่อไมสํารวมแลวก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและโทมนัสครอบงําได  จึง

รักษามนินทรีย  ถึงความสํารวมในมนินทรีย 

   

ในการสํารวมอินทรีย ตองอาศัยสติสัมปชัญญะ๘๑ ดังความปรากฏในอวิชชาสูตร และ

ตัณหาสูตรว า  “สติ สัมปชัญญะที่บ ริ บู รณ  ยอมทําใหความสํารวมอินทรียบ ริ บูรณ ”๘๒ 

สติสัมปชัญญะ คือ ความระลึกไดและความรูตัว๘๓  

ก็สติสัมปชัญญะนี้  พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสวา  “ภิกษุทั้ งหลาย  ภิกษุพึงมี

สติสัมปชัญญะ นี้เปนคําพรํ่าสอนของเราสําหรับเธอทั้งหลาย”๘๔ พระองคทรงอธิบายความเปนผูมี

สติ คือ 

  

(๑) พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กาํจัดอภิชชา 

      และโทมนสัในโลกได  

(๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู ฯลฯ  

(๓) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู ฯลฯ 

                                                 
๗๙ รวบถือ (นิมิตฺตคฺคาหี มองภาพดานเดียว)  คือ  มองภาพรวม  โดยเห็นเปนหญิงหรือเปนชาย  

เห็นวารูปสวย เสียงไพเราะ กล่ินหอม รสอรอย สัมผัสที่ออนนุม เปนอารมณที่นาปรารถนาดวยอํานาจฉันทราคะ 

ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ.อ. ๑๓๕๒/๔๕๖-๗  ปรากฏในเชิงอรรถ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๕. 
๘๐ แยกถือ  (อนุพฺยฺชนคฺคาหี  มองภาพ  ๒  ดาน)  คือ  มองแยกแยะเปนสวนๆ  ไป  ดวยอํานาจ

กิเลส  เชน เห็นมือ เทา วาสวยหรือไมสวย เห็นอาการย้ิมแยม หัวเราะ การพูด การเหลียวซายแลขวา วานารัก

หรือไมนารัก ถาเห็นวาสวยนารักก็เกิดอิฏฐารมณ ถาเห็นวาไมสวยไมนารักก็เกิดอนิฏฐารมณ ดูรายละเอียดใน 

อภิ.สงฺ.อ. ๑๓๕๒/๔๕๖-๗  ปรากฏในเชิงอรรถ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๕. 
๘๑ สติสัมปชัญญะ คือ ความระลึกไดและความรูตัว ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖/๓๙. 
๘๒ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๒/๑๓๙. 
๘๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖/๓๙. 
๘๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕. 



 ๘๕ 

(๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู  มีความเพยีร มีสัมปชัญญะ มีสติ  

      กําจัดอภิชชาและโทมนสัในโลกได๘๕ 

 

และความเปนผูมีสติสัมปชัญญะ คือ  

 

ทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับ ทําความรูสึกตัวในการแลดู การเหลียวดู ทํา

ความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยียดออก ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร 

ทําความรูสึกตัวในการฉัน การด่ืม การเค้ียว การล้ิม ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระ 

ปสสาวะ ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น    การพูด การนิ่ง๘๖ 

 

 เนื้อหาดังกลาวขางตนเปนเนื้อหาที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร๘๗ ซึ่งกลาวถึงการต้ัง

สติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริงในกาย เวทนา จิต และธรรม สวน

สัมปชัญญะนั้นเปนหมวดหนึ่งของการพิจารณากาย 

เมื่อนําหลักคําสอนที่สําคัญเกี่ยวกับการส่ือสารกับตนเองดังกลาวขางตน พิจารณา

รวมกับแนวทางปฏิบัติในสังวรสูตรและปธานสูตร๘๘ ซึ่งกลาวถึงความเพียร ๔ ประการ ไดแก (๑) 

เพียรระวัง (สังวรปธาน) (๒) เพียรละ (ปหานปธาน) (๓) เพียรเจริญ (ภาวนาปธาน) (๔) เพยีรรักษา 

(อนุรักขนาปธาน) สามารถนํามาปรับเขากับการใชการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนาได ทั้ง

ในสวนที่เปนขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง และการใชการส่ือสารกับตนเองวาควร

เปนไปเชนไร ดังนี้ 

 
๓.๓.๑  ขอควรระมัดระวังในการสื่อสารกับตนเอง 
จากหลักคําสอนเร่ืองอินทรียสังวร สติสัปชัญญะ และแนวปฏิบัติในสังวรสูตรและ

ปธานสูตรที่นํามาปรับใชเปนขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง  ไดแก การเพียรระวัง และ

การเพียรละ 

 

                                                 
๘๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕. 
๘๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕.  
๘๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑,ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๔. 
๘๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓. 



 ๘๖ 

ก. การเพียรระวัง 
การเพียรระวัง คือ การเพียรปองกันมิใหบาปอกุศลกรรมที่ยังไมเกิดมิใหเกิดข้ึน๘๙ 

จากคําสอนในอินทรียสังวรและสังวรปธานในสังวรสูตร มีเนื้อหาแสดงวา 

  

ภิกษุในธรรมวินัยนี้เห็นรูปทางตาแลวไมรวบถือ  ไมแยกถือ  ยอมปฏิบัติเพื่อความ  สํารวม

จักขุนทรียซึ่งเมื่อไมสํารวมแลวก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม คือ อภิชฌา (เพงเล็งอยาก

ไดของเขา) และโทมนัส (ความทุกขใจ) ครอบงําได  จึงรักษาจักขุนทรีย  ถึงความสํารวมใน

จักขุนทรีย  ฟงเสียงทางหู  ...  ดมกล่ินทางจมูก  ... ล้ิมรสทางลิ้น  ...  ถูกตองโผฏฐัพพะทาง

กาย ...  รูธรรมารมณทางใจแลว  ไมรวบถือ ไมแยกถือ  ยอมปฏิบัติเพื่อความสํารวมมนินทรีย

ซึ่งเมื่อไมสํารวมแลวก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและโทมนัสครอบงําได  จึง

รักษามนินทรีย  ถึงความสํารวมในมนินทรีย๙๐ 

 

จากเนื้อหาดังกลาวขางตน  มุงใหบุคคลสํารวมการรับรูทางปญจทวารวิถี และ

มโนทวารวิถี  หรือสํารวมอินทรียนั่นเอง กลาวคือใหสํารวม ระมัดระวัง ไมทําการส่ือสารกับตนเอง

ไปในทางที่ไมถูก ไมควร ไมดี เปนอกุศลหรือที่เปนไปในลักษณะของอโยนิโสมนสิการทั้งที่เกิดจาก

การเห็น การฟง การดม การล้ิมรส การสัมผัสถูกตองทางกาย และการคิดนึกทางใจ เพราะหากไม

สํารวม ไมระมัดระวังแลว ยอมเปนเหตุใหเกิดบาปอกุศล เชน เกิดความเพงเล็งอยากไดของของ

ผูอ่ืน เกิดโลภะข้ึน หรือเกิดความทุกขข้ึนไดเมื่อไมไดส่ิงนั้น ดังนั้นจึงตองสํารวม ระมัดระวังต้ังแต

การรับรูเกิดข้ึน (ซึ่งประกอบไปดวยอารมณ กระทบหรือผัสสะ กับทวาร รวมกับมนสิการ) เพื่อมิให

การสื่อสารกับตนเองดําเนินตอไป โดยเฉพาะอยางยิ่งในทางที่ไมถูกตอง ไมเหมาะสม ไมดี เปนไป

ในทางอกุศล หรือเมื่อพิจารณาในวงจรวิถีจิต ก็คือ ไมเปนการรับรูซึ่งประกอบไปดวยอกุศลเจตสิก

นั่นเอง ซึ่งในปธานสูตร มีขอความที่กลาวถึงสังวรปธาน หรือการเพียรระวังวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้

สรางฉันทะ  พยายาม  ปรารภความเพียร  ประคองจิตมุงมั่นเพื่อปองกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม

เกิดมิใหเกิดข้ึน”๙๑  ซึ่งความเพียรหรือความพยายามนี้เปน การปรารภความเพียรทางใจ๙๒ นั่นคือ 

เมื่อการส่ือสารกับตนเองเปนการกระทําทางใจ การเพียรระวังนี้จึงตองเกิดข้ึนทางใจดวยเชนกัน 

                                                 
๘๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓,อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๙๐/๓๒๘. 
๙๐ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๔. 
๙๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓. 
๙๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๙๓-๓๙๔/๓๒๙. 



 ๘๗ 

ข. การเพียรละ  
การเพียรละ คือ การเพียร  ประคองจิตมุงมั่นเพื่อละบาปอกุศลธรรมที่เกิดข้ึน

แลว๙๓ ในสังวรสูตรมีเนื้อหาอธิบายวา การเพียรละ คือ “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไมยินดีกามวิตกที่

เกิดข้ึน  ละ  บรรเทา  ทําใหหมดสิ้นไปทําใหถึงความไมมี  ไมยินดีพยาบาทวิตกที่เกิดข้ึน  ฯลฯ  ไม

ยินดีวิหิงสาวิตกที่เกิดข้ึน ฯลฯ  ไมยินดีบาปอกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลวเกิดข้ึนอีก  ละ  บรรเทา  ทําให

หมดสิ้นไป ทําใหถึงความไมมี”๙๔ 

นั่นคือเมื่อรูวากําลังทําการส่ือสารไปในทางที่ไมถูกตอง ไมดี เปนอโยนิโสมนสิการ 

เปนบาปอกุศล ตองหยุดและอยาปลอยใหการสื่อสารกับตนเองเชนนั้นเกิดข้ึนตอไปเร่ือยๆ นี่คือ 

การเพียรละส่ิงที่ไมดีที่เปนบาปอกุศลที่เกิดข้ึนแลว  

ทั้งในการเพียรระวังและการเพียรละนี้ บุคคลจึงตองมีสติสัมปชัญญะในการรับรูที่

เกิดจากทางทวารทั้ง ๖ เพื่อใหการส่ือสารกับตนเองที่จะดําเนินตอไปนั้นไมเปนไปในทางที่ไม

ถูกตอง ไมดี เปนอกุศล หรือไมเชนนั้นก็เพื่อตัดวงจรการส่ือสารวงจรนั้นลง ไมปรุงแตงตอหรือไมทํา

การสื่อสารตอไปอีก ทั้งนี้เพราะจิตเกิดดับเร็วมาก ยิ่งหากไมไดฝกเจริญสติ ตามแนวทางการเจริญ

สติปฏฐาน ก็จะไมเห็นการรับรูหรือการเกิดข้ึนของจิตตามความเปนจริง และโดยมากจิตจะปรุง

แตงหรือทําการส่ือสารตอไปเร่ือยๆ ซึ่งมักเปนไปในทางที่จะถูกบาปอกุศลเขาครอบงําไดงาย   ใน

พระอภิธรรมปฎก   สัมมัปปธานวิภังค   สุตตันตภาชนีย ปรากฏขอความอธิบายบาปอกุศลธรรมที่

ยังไมเกิด และที่เกิดข้ึนแลว คือ “อกุศลมูล  ๓  คือ  โลภะ  โทสะ  โมหะ  และกิเลสที่ต้ังอยูในฐาน

เดียวกับอกุศลมูลนั้น  ไดแก  เวทนาขันธ  สัญญาขันธ  สังขารขันธ  และวิญญาณขันธที่สัมปยุต

ดวยอกุศลมูลนั้น  และกายกรรม  วจีกรรม  มโนกรรมที่มีอกุศลมูลนั้นเปนสมุฏฐาน”๙๕ 

เห็นไดวาแมเปนบาปอกุศลธรรมที่ยังไมเกิด หรือเกิดข้ึนแลว ก็ลวนประกอบอยูกบั

จิตแลว ทําใหการกระทําทางกายก็ดี วาจาก็ดี ใจก็ดี (ส่ือสารกับตนเอง) มีอกุศุลมูลเหลานั้นเปน

สาเหตุอยูแลวต้ังแตเบ้ืองตน  ดังนั้นขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเองจึงตองเพียรระวัง

ไมใหส่ิงที่ไมดี ที่เปนบาปอกุศลนั้นเกิดข้ึน หากเกิดข้ึนแลวก็ตองเพียรละเสีย   

 

 

 

                                                 
๙๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๙๐/๓๒๘. 
๙๔ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๕. 
๙๕ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๙๑,๓๙๗/๓๒๘,๓๓๐. 



 ๘๘ 

๓.๓.๒  การสื่อสารกับตนเองที่ควรเปน  
จากหลักคําสอนเร่ืองอินทรียสังวร สติสัปชัญญะ และแนวปฏิบัติในสังวรสูตรและ

ปธานสูตรที่นํามาปรับใชในสวนของการส่ือสารกับตนเองที่ควรเปน  ไดแก การเพียรเจริญ และการ

เพียรรักษา 

 
ก. การเพียรเจริญ 
การเพียรเจริญ คือ ความพยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิตมุงมั่นเพื่อทํา

กุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดข้ึน๙๖  

การที่จะระวังและละการส่ือสารกับตนเองซ่ึงเปนไปในทางที่ไมถูกตอง ไมดี เปน

บาปอกุศลนั้น ตองหม่ันเจริญสติ  ซึ่งการเจริญสตินี้ยังเปนองคธรรมที่เปนไปในฝายการเพียรเจริญ

ดวย คือ หมั่นทําการส่ือสารกับตนเองในทางที่ถูกตอง ที่ดี เปนกุศล เปนไปในฝายโยนิโสมนสิการ 

คือ ทําการส่ือสารดวยสติ เปนการหม่ันเจริญส่ิงที่ดีที่ยังไมเกิดใหเกิดมีข้ึน ในสังวรสูตร กลาวถงึการ

เจริญโพชฌงค (องคธรรมแหงการตรัสรู) ๗ ประการวาเปน การเพียรเจริญเพื่อทํากุศลธรรมที่ยังไม

เกิดใหเกิดข้ึน๙๗ การเจริญสติ (ความระลึกได)๙๘ นั้นเปนองคธรรมขอแรกในองคธรรมทั้ง ๗ ของ

โพชฌงค เมื่อพิจารณาในกระบวนการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา ซึ่งพิจารณาจากวิถีจิต

แลว ก็คือ การรับรูของจิตที่ประกอบดวยสติเจตสิก ซึ่งเปนธรรมชาติที่มีความระลึกได สติจะระลึก

และใครครวญธรรมทั้งหลาย แลวเลือกแตธรรมที่เปนประโยชนเกื้อกูล ละทิ้งธรรมที่ไมเปน

ประโยชนไปเสีย    การทําหนาที่ของสตินั้น   “เหมือนนายประตู   เพราะคอยรักษาจักขุนทรีย      

โสตินทรีย เปนตน ไวได กลาวคือ เมื่อสติเกิดข้ึนไดขณะดู ฟง เปนตน ก็จะไมทําใหอกุศลธรรมทั้ง

ปวงเกิดข้ึนเพราะมีการเห็น  การไดยินนั้นเองเปนเหตุ  เพราะมีสตินั้นเองเปนผูรักษาเหมือนนาย

ประตูที่คอยตรวจตราผูที่จะผานไปมา”๙๙ 

นอกจากนี้ องคธรรมขออ่ืนๆ ของโพชฌงค เชน ธัมมวิจย (ความเลือกเฟนธรรม) 

ปสสัทธิ (ความสงบกายสงบใจ) สมาธิ (ความต้ังจิตมั่น) ก็ลวนเปนการส่ือสารกับตนเองในทางท่ี

                                                 
๙๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓,อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๙๐/๓๒๘. 
๙๗ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๕-๒๖. 
๙๘ ในสารีปุตตสุตตนิทเทส ปรากฏขอความอธิบายคําวา สติ  คือ  ความตามระลึกถึง ความระลึก

ไดเฉพาะหนา สติ คือ ความระลึกได  ความจําได  ความไมเล่ือนลอย ความไมหลงลืม สติ คือ สตินทรีย สติพละ    

สัมมาสติ สติสัมโพชฌงค เอกายนมรรค ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๙/๖๑๔.   
๙๙ ทองสุข  ทองกระจาง, รวบรวมและเรียบเรียง, “ชุดที่ ๔ : เจตสิก”, เอกสารประกอบการศึกษา

พระอภิธรรมทางไปรษณีย, หนา ๑๕. 



 ๘๙ 

ถูก ที่ควร ในฝายของการเพียรเจริญ ซึ่งเมื่อพิจารณาในกระบวนการเกิดข้ึนของจิตหรือการรับรูแลว 

คือ การที่จิตประกอบดวยเจตสิกฝายโสภณเจตสิก ซึ่งเปนเจตสิกฝายดี ซึ่งนอกจากสติเจตสิกแลว  

ไดแก ศรัทธา (ธรรมชาติที่มีความเช่ือ ความเล่ือมใส) หิริ (ธรรมชาติที่มีความละอายตอการ

ประพฤติทุจริต) โอตตัปปะ (ธรรมชาติที่มีความเกรงกลัวตอการประพฤติทุจริต หวั่นเกรงตอบาป 

เมื่อคิดจะกระทําความช่ัวไมวาจะเล็กนอยหรือมาก เมื่อเกิดความเกรงกลัวตอผลของบาปนั้น ก็จะ

หยุดทําการช่ัว) อโลภะ (ธรรมชาติที่ไมโลภ) อโทสะ (ธรรมชาติที่ไมมีความดุราย ไมแคนเคือง ไม

อาฆาต มีความอดทนตอเหตุที่ทําใหเจ็บใจ) กายปสสัทธิ จิตตปสสัทธิ ทําใหจิตและเจตสิกสงบ

จากความเรารอน การปรุงแตงจิตใจเปนไปในการงานที่เปนกุศล กลาวคือ กายปสสัทธิ เปน

ธรรมชาติที่ทําความสงบใหเจตสิกขันธ ๓ คือ เวทนาขันธ สัญญาขันธ และสังขารขันธ สวน

จิตตปสสัทธิ เปนธรรมชาติที่ทําความสงบใหจิต๑๐๐ เปนตน ในขณะที่ปญญาเจตสิก คือ ธรรมชาติ

ที่รูชัด รูแจมแจง ใครครวญ ก็เปนเจตสิกที่ทํางานรวมกับองคธรรมขอธัมมวิจยดวย             

 
ข. การเพียรรักษา 
การเพียรรักษา คือ ความพยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิตมุงมั่นเพื่อความ

ดํารงอยู ไมเลือนหาย ภิญโญภาพ ไพบูลย เจริญเต็มที่แหงกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลว๑๐๑ เมื่อพิจารณา

ในเร่ืองการสื่อสารกับตนเอง หมายถึง ทําการส่ือสารกับตนเองในทางที่ดี ที่ถูกตอง เปนไปในฝาย

กุศล ในลักษณะของโยนิโสมนสิการอยูบอยๆ หากทําการส่ือสารเชนนี้อยูแลว ก็หมั่นรักษาไว ทํา

การสื่อสารเชนนี้ตอไป กลาวไดวาหมั่นเจริญส่ิงที่ดีที่เกิดข้ึนแลว ใหมียิ่งข้ึนไป 

ในสังวรสูตร อธิบายวา การเพียรรักษา คือ “ตามรักษาสมาธินิมิตที่ชัดดีซึ่งเกิดข้ึน

แลว”๑๐๒ แมคําอธิบายในสังวรสูตรนี้จะแจกแจงสมาธินิมิตที่ชัดดีซึ่งเกิดข้ึนแลว คือ ซากศพใน

ลักษณะตางๆ๑๐๓ ซึ่งเปนคําอธิบายในแงของการเจริญกรรมฐาน แตกระนั้นสมาธินิมิตที่ชัดดี ก็เปน

ลักษณะหนึ่งของการส่ือสารกับตนเองดวยภาพ ซึ่งภาพนินิตนี้มีลักษณะเปนอสุภะ เปนนิมิต

                                                 
๑๐๐ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๑๔-๑๖,๑๙. 
๑๐๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๔. 
๑๐๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๖. 
๑๐๓ สมาธินิมิตที่ชัดดีซึ่งเกิดขึ้นแลว ไดแก อัฏฐิกสัญญา (กําหนดหมายซากศพท่ียังเหลืออยูแตราง

กระดูกหรือกระดูกทอน) ปุฬุวกสัญญา (กําหนดหมายซากศพท่ีมีหนอนคลาคลํ่าเต็มไปหมด) วินีลกสัญญา    

(กําหนดหมายซากศพท่ีมีสีเขียวคลํ่าคละดวยสีตางๆ) วิปุพพกสัญญา (กําหนดหมายซากศพท่ีมีน้ําเหลืองไหล

เย้ิมอยูตามท่ีที่แตกปริออก) วิจฉิททกสัญญา (กําหนดหมายซากศพที่ขาดจากกันเปน ๒ ทอน) อุทธุมาตก

สัญญา (กําหนดหมายซากศพท่ีเนาพองขึ้นอืด) ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๔/๒๖. 



 ๙๐ 

สําหรับพิจารณาอสุภะในกายคตาสติ ซึ่งในกายคตาสติสูตร กลาวไววา “กายคตาสติอันภิกษุรูปใด

รูปหนึ่งเจริญ ทําใหมากแลว กุศลธรรมอยางใดอยางหนึ่งที่เปนสวนแหงวิชชา๑๐๔ ยอมเปนภาวนาท่ี

หยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น”๑๐๕ ในทางตรงกันขามหากไมเจริญ ไมทําใหมากซ่ึงกายคตาสติ พระ

พุทธองคตรัสวา  “กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งไมเจริญ ไมทําใหมากแลว มารยอมไดชอง ได

อารมณ๑๐๖ของภิกษุนั้น”๑๐๗  นั่นหมายความวา  การส่ือสารกับตนเองดวยภาพที่มีลักษณะเปน   

อสุภะนิมิตในกายคตาสตินี้  เปนส่ิงที่ควรกระทําใหมาก  และเมื่อเกิดข้ึนแลวตองหมั่นรักษาไว  

และใหเกิดมีข้ึนอยูเนืองๆ คือ หมั่นส่ือสารกับตนเองเชนนี้อยูเนืองๆ  

ในทํานองเดียวกันแมหากมิไดอยูในขณะของการเจริญกรรมฐาน การส่ือสารกับตนเองที่ถือวา

เปนไปในทางที่ถูก ที่ควร เปนโยนิโสมนสิการ เปนไปในฝายกุศล ก็ตองหมั่นรักษาและส่ือสารกับ

ตนเองเชนนั้นอยูเนืองๆ เชนกัน   ทั้งนี้เพราะ “การมนสิการโดยแยบคายที่บริบูรณ ยอมทําให

สติสัมปชัญญะบริบูรณ  สติสัมปชัญญะที่บริบูรณ ยอมทําใหความสํารวมอินทรียบริบูรณ”๑๐๘  

และเพราะกุศลธรรมที่เกิดแลวลวนประกอบดวยกุศลมูลอยูกับจิตแลว  ซึ่งจะทําใหการกระทําทาง

กายก็ดี  วาจาก็ดี  ใจก็ดี  (ส่ือสารกับตนเอง) มีกุศุลมูลเหลานั้นเปนสาเหตุอยูแลวต้ังแตเบ้ืองตน 

ดังปรากฏในคําอธิบายในพระอภิธรรมปฎก   สัมมัปปธานวิภังค สุตตันตภาชนีย  ซึ่งไดอธิบายทั้ง

กุศลธรรมที่ยังไมเกิดและกุศลธรรมที่เกิดแลววา คือ “กุศลมูล  ๓  คือ  อโลภะ  อโทสะ  และอโมหะ  

ไดแก  เวทนาขันธ  สัญญาขันธ  สังขารขันธ  และวิญญาณขันธที่สัมปยุตดวยกุศลมูลนั้น  และ

กายกรรม  วจีกรรม  มโนกรรมที่มีกุศลมูลนั้นเปนสมุฏฐาน”๑๐๙  ดังนั้นเมื่อจิตมีกุศลมูลเปน

สมุฏฐานแลว จึงสมควรเจริญและรักษาใหมียิ่งข้ึนตอไป แมในขณะที่มิไดอยูในสมาธิกรรมฐาน 

 

 

                                                 
๑๐๔ กุศลธรรมที่เปนสวนแหงวิชชา  ในที่นี้หมายถึงธรรมท่ีสัมปยุตดวยวิชชา  ๘  คือ  วิปสสนาญาณ 

๑ มโนมยิทธิ ๑ อภิญญา ๖ หรือหมายถึงวิชชา ๘  ดูรายละเอียดใน ม.อุ.อ. ๓/๑๕๖/๑๐๓-๑๐๔ ปรากฏใน

เชิงอรรถ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
๑๐๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
๑๐๖ อารมณ  หมายถึงปจจัยที่ใหเกิดกิเลส  ดูรายละเอียดใน ม.อุ.อ. ๓/๑๕๖/๑๐๔ ปรากฏใน

เชิงอรรถ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
๑๐๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
๑๐๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 
๑๐๙ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๐๓,๔๐๕/๓๓๑,๓๓๒. 

 



 ๙๑ 

๓.๔  สรุปสาระสําคัญประจําบท 
 

ในบทนี้ไดวิเคราะหถึงความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองในดานตางๆ ประโยชน

และโทษของการส่ือสารกับตนเอง และการใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนาวาควร

เปนไปอยางไร โดยมีสาระสังเขปดังนี้ 

 
๓.๔.๑ ความสําคัญของการสื่อสารกับตนเอง  
ในการศึกษาวิจัยนี้  ได วิ เคราะหความสํา คัญของการสื่ อสารกับตนเองใน

พระพุทธศาสนาไว ในดานตางๆ ไดแก ดานการส่ือสาร ดานการแสดงพฤติกรรม ดานการดําเนิน

ชีวิต ดานการพัฒนาตนเอง และดานการปฏิบัติธรรม-บรรลุธรรม 

ดานการส่ือสาร การส่ือสารกับตนเองมีความสําคัญในแงที่เปนพื้นฐานของการ

ติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน เพราะกอนที่บุคคลจะพูดจะกลาวส่ิงใดออกไป ตองผานการคิด นึก เรียบ

เรียงคําพูดไวในใจกอน แมการสนทนา โตตอบกับบุคคลอ่ืนนั้นจะเปนไปอยางทันทีทันใดก็ตาม 

นอกจากนี้ยังเปนพื้นฐานของการศึกษาการส่ือสาร ทั้งนี้เพราะการส่ือสารไมวาประเภทใดมีความ

เกี่ยวพันไปถึงความรูสึกนึกคิด คานิยม ซึ่งยอมมีผลสะทอนตอบุคคลอ่ืนและสังคมดวย ในขณะที่

การสื่อสารกับตนเองเปนกระบวนการที่มีความสัมพันธเช่ือมโยงกับความคิด ความรูสึก การรับรู

และความเขาใจทั้งตนเองและผูอ่ืนดวย ดังนั้นการศึกษาการส่ือสารประเภทใดก็ตามจึงตองศึกษา

การสื่อสารกับตนเองดวย 

ดานการแสดงพฤติกรรม การสื่อสารกับตนเองเปนพื้นฐานของการแสดงพฤติกรรมทั้ง

ทางกาย วาจา รวมทั้งเปนพื้นฐานของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดวย ทั้งนี้เพราะการส่ือสารกับ

ตนเองเปนกระบวนการที่เกิดข้ึนทางมโนทวาร เปนการทําหนาที่ของจิตประการหนึ่ง ซึ่งจิตนี้มี

หนาที่หรืออํานาจในการส่ังสมกรรม เปนตนเหตุใหมีการทํากรรม อีกทั้งยังมีอํานาจในการรักษา

วิบากหรือผลของกรรม รวมทั้งมีอํานาจในการส่ังสมสันดานของตนเองดวย กลาวคือการกระทํา

ใดๆ ของบุคคลหากกระทําอยูบอยๆ กระทําอยูเสมอๆ ก็จะฝงอยูในจิตติดเปนสันดาน และคิดจะ

ทําเชนนั้นเร่ือยไปและปรากฏเปนพฤติกรรมทั้งทางกายและทางวาจาของบุคคลนั้นๆ 

ดานการดําเนินชีวิต ทั้งนี้เพราะการส่ือสารกับตนเองนั้นเช่ือมโยงกับความคิด ความ

เช่ือ ทิฏฐิ และเพราะวาการคิดของคนเรานั้นสวนใหญคิดเปนภาษาพูด ดังนั้นการที่บุคคลคิด หรือ

ปรุงแตงการคิดนั้นไปในทิศทางใด อยางไร จึงเทากับบุคคลไดทําการส่ือสารกับตนเองใน

ขณะเดียวกันนั้นดวย ใหเปนไปในฝายอกุศลกรรมหรือกุศลกรรม ซึ่งก็จะสะทอนออกมาเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตของบุคคลนั้น 



 ๙๒ 

ดานการพัฒนาตนเอง การสื่อสารกับตนเองดวยความมุงผลอยางใดอยางหนึ่ง ดวย

ความต้ังจิตปรารถนา หรือดวยความต้ังใจมั่น เด็ดเด่ียว แนวแนในทางดําเนินและจุดมุงหมายนั้น  

เปนทั้งแรงผลัก แรงฉุด และกําลังใจใหบุคคลขวนขวาย พยายามไปใหถึงจุดหมายที่ต้ังไว ซึ่งกวา

จะถึงจุดหมายที่ต้ังไวนั้นยอมตองเกิดการเปล่ียนแปลงที่เปนไปในทางกาวหนามากข้ึนเร่ือยๆ นั่น

หมายถึงเกิดการทําใหเจริญข้ึนในส่ิงที่กระทํานั้นๆ หรือเกิดการพัฒนาข้ึนนั่นเอง 

ดานการปฏิบัติธรรม-บรรลุธรรม  การส่ือสารกับตนเองมีความสําคัญทั้งตอการปฏิบัติ

ธรรม และการบรรลุธรรม โดยเปนทั้งเครื่องมือหนึ่งในการปฏิบัติธรรม และเปนพื้นฐานหรือเหตุของ

การบรรลุธรรม กลาวคือในการปฏิบัติธรรมไมวาจะเปนการเจริญสมถกรรมฐาน หรือวิปสสนา

กรรมฐานลวนตองอาศัยการส่ือสารกับตนเองเปนเคร่ืองมือหนึ่งในการปฏิบัติ เชน การกําหนด

บริกรรมนิมิตดวยภาพ หรือถอยคําภาษา  การพิจารณา การมนสิการตางๆ การทําความรูสึกตัว 

การรูตามความเปนจริงที่เปนอยูหรือเกิดข้ึนในแตละขณะ เปนตน 

ในขณะที่การตรึกตาม ตรองตาม เพงตาม การเรียนสมาธินิมิตอยางใดอยางหนึ่งมาดี 

การมนสิการดี ทรงจําไวดี และแทงตลอดดวยปญญา ซึ่งเปนกระบวนการส่ือสารกับตนเองนั้นเปน

เหตุแหงการบรรลุธรรม  แมการต้ังสัจจะหรือการอธิษฐานไมวาจะปรากฏออกมาเปนวจีกรรม หรือ

ปรากฏอยูแตภายในเปนมโนกรรม ก็ลวนเปนการที่บุคคลทําการส่ือสารกับตนเอง อันเปนพื้นฐาน

หรือเหตุแหงการบรรลุธรรมทั้งที่เปนเหตุในปจจุบันและเปนเหตุส่ังสมเพื่อการบรรลุธรรม ที่เปนการ

ส่ังสมมาจากอดีตหรือเพื่อการบรรลุธรรมในอนาคตกาล 

 
๓.๔.๒ ประโยชนและโทษของการสื่อสารกับตนเอง 
การสื่อสารกับตนเองอาจกอใหเกิดประโยชนหรือโทษข้ึนก็ได ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับวาการ

ส่ือสารกับตนเองนั้นเปนไปในฝายกุศลหรืออกุศล เปนโยนิโสมนสิการหรืออโยนิโสมนสิการ 

ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิหรือมิจฉาทิฏฐิ ถาเปนไปในฝายกุศลก็ยอมยังประโยชนใหเกิดข้ึน แตหาก

เปนไปในฝายอกุศลก็ยอมยังโทษใหเกิดข้ึน  

ประโยชนของการส่ือสารกับตนเองในฝายที่ เปนกุศล เปนโยนิโสมนสิการ เปน

สัมมาทิฏฐิ ไดแก ทําใหเขาใจตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง  ทําใหเกิดการพัฒนาตนเอง 

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือใชศักยภาพของตนที่มีอยูใหเต็มที่หรือเพิ่มพูนศักยภาพที่มีอยูได ทาํให

สามารถดําเนินชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมอยางมีความสุข และเปนปจจัยที่เอ้ือตอการบรรลุ

ธรรม 



 ๙๓ 

สวนโทษของการสื่อสารกับตนเองในฝายที่เปนอกุศล เปนอโยนิโสมนสิการ เปน

มิจฉาทิฏฐิ ไดแก ทําใหเขาใจตนเองและบุคคลอ่ืนไปในทางที่ไมถูกตอง เปนอุปสรรคตอการพัฒนา

ตนเอง ทําใหดําเนินชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมอยางไมมีความสุข และเปนปจจัยที่ไมเอ้ือตอการ

บรรลุธรรม แตกลับทําใหบุคคลตองวนเวียนอยูในสังสารวัฏเร่ือยไป 
 

๓.๔.๓ การใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา 
การใชการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา เปนการพิจารณาวามีส่ิงใดที่เปนขอ

ควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง และการส่ือสารกับตนเองนั้นควรเปนไปเชนไร โดยพิจารณา

จากหลักคําสอนที่สําคัญซ่ึงเกี่ยวกับการส่ือสารกับตนเอง คือ เร่ืองอินทรียสังวร สติสัมปชัญญะ 

และแนวปฏิบัติจากสังวรสูตรและปธานสูตรมาเปนแนวทางในการพิจารณา ไดวา 

ขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง คือ การเพียรระวังและการเพียรละ   คือ 

ระมัดระวังการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในฝายอกุศล เปนอโยนิโสมนสิการ หรือประกอบดวย

มิจฉาทิฏฐิที่ยังไมเกิด ไมใหเกิดข้ึน แตหากเกิดข้ึนแลวใหละเสีย ตองหยุดหรือตัดวงจรการส่ือสาร

วงจรนั้นลง ไมปรุงแตงตอหรือไมทําการส่ือสารตอไปอีก อยาปลอยใหการสื่อสารกับตนเองเชนนั้น

เกิดข้ึนตอไปเร่ือยๆ  

สวนการสื่อสารกับตนเองที่ควรเปนนั้น คือ การเพียรเจริญและการเพียรรักษา กลาวคือ 

หากการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในฝายกุศล เปนโยนิโสมนสิการ ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิยังไม

เกิดข้ึน ตองหมั่นทําใหเกิดข้ึน และเมื่อเกิดข้ึนแลวตองเพียรรักษาไวและหมั่นส่ือสารกับตนเอง

เชนนั้นอยูเนืองๆ 

ทั้งนี้ไมวา การสื่อสารกับตนเองจะเปนไปในทางที่ควรระมัดระวัง คือ การเพียรระวัง

และการเพียรละ หรือเปนไปในทางที่ควรเปน คือ การเพียรเจริญและการเพียรรักษา ตองอาศัยสติ

ในการรับรูที่เกิดจากทางทวารทั้ง ๖ และการสํารวมอินทรีย คือ ทวารทั้ง ๖ นั้น เพื่อใหการสื่อสาร

กับตนเองที่จะดําเนินตอไปนั้นไมเปนไปในทางที่ไมถูกตอง ไมดี เปนอกุศล แตเปนไปในทางที่ดี ที่

ถูกตอง เปนกุศล 


