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บทคัดยอ 
 

 วัตถุประสงคของการวิจัยเรื่องนี้ มี ๓ ประการ คือ   ๑) ศึกษาบริบทของอารมณใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท   ๒) ศึกษาวิธีการรับรูและควบคุมอารมณตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท   

และ ๓) วิเคราะหการรับรูอารมณและวิธีการควบคุมปญหาทางอารมณ รวมท้ังการปรับใชในการ

พัฒนาชีวิตตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท  งานวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ เนนศึกษาคนควา

จากเอกสาร โดยสํารวจขอมูลชั้นปฐมภูมิจากพระไตรปฎก อรรถกถา  สํารวจขอมูลชั้นทุติยภูมิจาก

ตําราวิชาการทางพระพุทธศาสนา อีกท้ังเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ผลจากการวิจัยพบวา อารมณ คือ อายตนะภายนอก ๖ อยาง ไดแก ๑) รูป  ๒) เสียง  ๓) 

กลิ่น  ๔) รส  ๕) โผฏฐัพพะ และ ๖) ธรรมารมณ วิธีการปฏิบัติเพ่ือการควบคุมอารมณเรียกวา หลัก

ของบุญกิริยาวัตถุ หรือท่ีตั้งแหงการทําบุญท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนไว  ดังนี้  ๑) การเอ้ือเฟอใหปน       

๒) การรักษาศีล    และ ๓) การอบรมสมาธิและปญญา ๒ ประการ คือ การทําจิตใจใหสงบ (สมาธิ

หรือสมถะ) และการอบรมปญญาใหเกิดข้ึน (วิปสสนา) ท้ังสองอยางนี้รวมเรียกวา ภาวนา 

ผูปฏิบัติจําตองเวนจากความชั่วท้ังปวง  บําเพ็ญความดี และชําระจิตใจของตนใหสะอาด ถาผู

ปฏิบัติหม่ันฝกฝนอบรมมากข้ึนโดยปฏิบัติไปตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติดวยความมุงม่ันอดทนก็จะ

นําไปสูความสงบเยือกเย็นเพราะความสงบท่ีแทจริงนั้นไมตองไปแสวงหาท่ีอ่ืนใด คนหาไดภายในจิตใจ

ของเรานี้เอง เพราะความทุกขหรือความสุขเกิดข้ึนจากใจท้ังนั้น   

กลาวโดยสรุป การท่ีจะทําจิตใจใหบริสุทธิ์สะอาดปราศจากอารมณแหงความโลภ  ความโกรธ  

และความหลง  คําสอนทางพระพุทธศาสนาใหปฏิบัติตามหลักของบุญกิริยาวัตถุ ๓ โดยปฏิบัติ

ตามลําดับดังนี้ คือ  เริ่มตนท่ีการใหทาน  อันเปนการสละความตระหนี่  ความหวงแหนในทรัพย
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สมบัติ ซ่ึงตองมีเจตนาใหเพ่ือเสียสละอยางแทจริง ไมใหดวยหวังผลตอบแทน  จากนั้นก็ปฏิบัติตอดวย

การรักษาศีล  ซ่ึงจะเปนขอปฏิบัติเพ่ือควบคุมกายวาจาใหเรียบรอย ไมประพฤติผิดศีลธรรมตลอดจน

กฎหมายบานเมือง  ซ่ึงเม่ือมีศีลบริสุทธิ์แลว ก็จะนําไปสูวิธีการข้ันสูงตอไป  ซ่ึงไดแกภาวนามัย  คือ

การฝกอบรมจิตตามหลักกรรมฐาน เพ่ือใหจิตใจเกิดความม่ันคง  ไมหวั่นไหว  มีความสงบระงับดับ

อารมณท้ังปวงลงได  จัดเปนผูฉลาดทางอารมณท่ีสมบูรณตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

ABSTRACT 

The purpose of this thesis is to analytical study of Sense-Objects 

(Emotions) in Theravãda Buddhism on three objects: 1) to study emotions in the 

contexts of Theravada Buddhism, 2) to study how to recognize and control emotions 

in the opinions of the Theravada Buddhism, and 3) Analysis of emotion 

recognitions and how to control the emotional issues including the 

deployments in the development of life in the opinions of the Theravada 

Buddhism. This research is a qualitative research study focuses on the documents, 

such as the primary survey from the Tipitaka Commentary, 

0the secondary survey from the academic texts of Buddhism, documents, and 

0related researches. 

The results of the study reveal that: the emotion is sense-objects or 

external sense-fields, there are six kinds: 1) visible objects, 2) sound, 3) smell, 4) 

taste, 5) tangible objects and 6) mind-objects. There is advice for the progress in 

practice called the Basis of merit making as taught by the the Buddha as follows: 1) 

Charity or Generosity (Dâna), 2) Morality (Sîla) and 3) Development of meditation 

which is of two kinds, namely: tranquility of the mind and spiritual insight (Bhâvanâ).  

The practitioner must avoid all evils, fulfill good and purify one’s own 

minds. If one cultivates by practicing step by step in each method and the training 

must endure what was attained the peaceful, the sublime, the cool and the bliss. 
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Because really happiness and peace, it is unnecessary for him to seek for it from 

other places, but he can find it in his mind because all sufferings or happiness spring 

up from the mind. 

In conclusion, in order to purify the mind and to make it clean from the 

emotions of greed, anger and infatuation. The teachings of the Buddha indicate that 

you have to follow three bases of meritorious action by following the sequence as 

follows: start with largesse as a renunciation frugality, jealousy in wealth. You must 

have the intent to make a real sacrifice with no hope of return, and then follow the 

precepts. This will be the practices to control your body and speech and will make 

you not to behave immoral as well as laws. When you have pure precepts, it will 

lead you to further advanced practices including Bhavanamaya. It is a mental training 

under meditation to make the mental stability, stolid, peace, calm, and extinguish all 

emotions goes down. This emotional intelligence is a complete basis of Theravada 

Buddhism. 

๑. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การดํารงชีวิตอยูในโลกของมวลมนุษยลวนเต็มไปดวยปญหาและอุปสรรคนานาประการ 

เปนปญหาในดานการครองชีพบาง ปญหาทางสังคมบาง แตปญหาทุกอยางลวนมีสาเหตุมาจากภายใน

จิตใจของมวลมนุษยเอง ดังพุทธพจนท่ีวา “จิตฺเตน นียติ โลโก  จิตฺเตน ปริกิสฺสติ  จิตฺตสฺส เอกธมฺมสฺส    

สพฺเพว วสมนฺวคูติฯ  โลกอันจิตยอมนําไป อันจิตยอมเสือกไสไป โลกท้ังหมดเปนไปตามอํานาจของ

ธรรมอยางหนึ่ง คือ จิต”๑  อันเปนปญหาท่ีเกิดจากการไมสามารถควบคุมรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะและธรรมารมณหรืออารมณตางๆ๒ ท่ีโถมซัดเขามาสูชีวิตทางตา หู จมูก ลิ้น กายและ

ของตน ถึงแมวาท่ีผานมามวลมนุษยมีเครื่องมือวัดความสามารถของมนุษยซ่ึงรูจักกันแพรหลาย คือ 

ไอคิว หรือ Intelligence Quotient หรือความสามารถทางปญญา แตทวาคนท่ีมีไอคิวสูงใชวาจะ

                                                           
๑
สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๑/๔๖. 

๒
ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๐๘. 

๓
ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๐๗. 
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ประสบความสําเร็จในชีวิตเสมอไป บอยครั้งท่ีไดยินขาววาคนท่ีประสบความสําเร็จในชีวิต หนาท่ีการ

งาน  แตกลับแกปญหาไปในทางท่ีผิด  ดังนั้น  ความสามารถควบคุมและกําจัดอารมณตัวเอง รวมท้ัง

รับรูอารมณคนอ่ืนจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญยิ่งในการดํารงชีวิตในปจจุบัน เพราะถึงระดับสติปญญาดี (ไอคิวดี) 

เพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอจะทําใหชีวิต สังคมสงบสุขได ซ่ึงจะเห็นไดจากปญหาความรุนแรงตางๆ 

ท่ีเกิดจากบุคคลท่ีไอคิวดี เรียนเกง แตกลับไมสามารถควบคุมอารมณของตนได ซ่ึงไดสรางความ

เดือดรอนใหแกผูอ่ืนมากมาย ท้ังนี้ก็เพราะอารมณเปนประสบการณเก่ียวกับความรูสึกของมนุษย 

เกิดข้ึนพรอมกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระและพฤติกรรมของบุคคล อารมณชวยในการปรับปรุงตัวให

บุคคลดําเนินชีวิตไดอยางมีเปาหมายและเขาถึงเปาหมายอยางมีระบบแบบแผน๔  ดังนั้น  การศึกษา

เรื่องอารมณในพระพุทธศาสนาเถรวาทนี้จึงมีสวนชวยใหเขาใจความรูสึกนึกคิดและการแสดงออกทาง

พฤติกรรมตางๆ ของมนุษยไดชัดเจนและลึกซ้ึงมากยิ่งข้ึน ชวยใหรูจักตนเอง คนอ่ืนพรอมท้ังเปนคนมี

อารมณท่ีแจมใส ชวยเหลือเอ้ืออาทรตอกันในการดํารงชีวิตรวมกันในสังคมปจจุบัน  

พระพุทธศาสนาแสดงแนวคิดเก่ียวกับอารมณ คือรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ 

และสิ่งท่ีเก่ียวของ รวมถึงการปฏิบัติเก่ียวกับรับรูอารมณ ดังพระพุทธเจาตรัสไวมากมายหลาย

ประการ  คือ 

  “เม่ือเห็นอารมณเปนท่ีเกิดข้ึน  เปนท่ีหมักหมม และเปนท่ีทองเท่ียว

แหงทิฏฐิเหลานั้นตามความเปนจริงดวยปญญาอันชอบอยางนี้วา  นั่นไมใชของ

เรา  เราไมเปนนั่น  นั่นไมใชอัตตาของเรา  ก็ละสลัดท้ิงทิฏฐิเหลานั้นได”๕   

 “บุคคลไมพึงหามใจจากอารมณท้ังปวง  ไมพึงหามใจท่ีถึงความ

สํารวม  บาปเกิดข้ึนจากอารมณใด ๆ พึงหามใจจากอารมณนั้น ๆ”๖  

 “อารมณอันงามท้ังหลายในโลก ยังไมจัดเปนกาม  ความกําหนัดท่ี  

เกิดจากความดําริเปนกามของบุรุษ  อารมณอันงามท้ังหลายมีอยูในโลกอยาง

นั้นเอง ฉะนั้น บุคคลผูมีปญญาท้ังหลายจึงกําจัดฉันทะในอารมณเหลานั้น”๗  

                                                           
๔
มุกดา  ศรียงค และคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมหาวิทยาลัยรามคําแหง, 

๒๕๓๙), หนา ๒๕๓. 
๕
 ม.มู.  (ไทย) ๑๒/๗๐/๘๒.  

๖
 สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๒๔/๒๘.  

๗
 สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๓๔/๔๓. 
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  “ในกาลใดท่ีบุคคลอบรมใจดีแลว ในอารมณ ๖ ประการอยางนี้  ใน

กาลนั้นจิตของเขาถูกสุขสัมผัสหรือทุกขสัมผัสกระทบแลว  ยอมไมหวั่นไหวในท่ี

ไหน ๆ”๘   

 “เพราะเห็นรูปจึงหลงลืมสติเม่ือใสใจนิมิตท่ีนารักก็มีจิตกําหนัดเสวย

อารมณนั้น ท้ังติดใจอารมณนั้น”๙  

 “จิตของผูคงท่ีนั้นเปนจิตตั้งม่ัน  ไมหวั่นไหวไมเกาะเก่ียวดวยอารมณ

อะไร  เพราะทานผูคงท่ีพิจารณาเห็นความเกิดดับของจิตนั้น”๑๐  

จากพระพุทธพจนท้ังหมดนี้  ไดแสดงถึงอารมณ อันเปนสิ่งท่ีจิตยึดหนวง บุคคลผูฉลาด

สามารถเอาอารมณมาศึกษาเพ่ือฝกฝนและพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปไดอยางถูกตอง  เพราะอารมณมี

ลักษณะไมเท่ียง  เปนทุกข  ไมมีตัวตน  เกิดแลวดับ  เม่ือตากระทบรูป หูกระทบเสียง จมูกกระทบ

กลิ่น ลิ้นกระทบรส  กายกระทบสัมผัส ใจกระทบธรรมารมณ เกิดความรูแจงข้ึนจนเปนเวทนา  จิต

ยอมหมายรูอารมณจําได(สัญญา)  และคิดถึงสัญญานั้นได  มีการปรุงแตงวา ดี ไมดี เรียกวาสังขาร  

จนกลายเปนทิฏฐิคือความเห็น ในท่ีสุดเปนการกระทําทางกาย วาจา ใจ  ผูพัฒนาอารมณของตนเอง

ยอมไดรับความนับถือ  กุศลเจริญข้ึน  นําสุขมาให  และสามารถหลุดพนจากความทุกขท้ังปวงได  แต

หากไมพัฒนาอารมณแลว ยอมไมเปนท่ีนับถือ  กุศลเสื่อมลง ทําใหประมาท  และนําทุกขมาให 

ในภาวะปจจุบันของสังคมไทยไดมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมาก ซ่ึงเปนการกระตุนให

บุคคลในสังคมทุกสาขาอาชีพตอสูแขงขันเพ่ือรักษาสถานภาพทางสังคมของตนไว จนเปนสาเหตุนําพา

ไปสูปญหาตางๆ เชน ปญหาแกงแยง ชิงดีชิงเดน ปญหาสุขภาพจิตเสื่อมโทรม ปญหามัวเมาในสิ่งเสพ

ติด เปนตน ปญหาเหลานี้ลวนเปนปญหาทางดานคุณธรรม จริยธรรมทางสังคมท่ีเกิดจากการไมมี

การศึกษาไมมีการปฏิบัติและไมยึดม่ันในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ท้ังนี้ก็เพราะขาดการ

ควบคุมอารมณในความอยากตางๆ กลาวคือ ปลอยใจไปตามความอยากปรารถนา จึงทําใหเกิดความ

สับสนในชีวิต มีความเห็นผิดจนเกิดการดําเนินชีวิตในทางท่ีผิด ถึงข้ันทําใหเกิดปญหาแกสังคมได

มากมาย และมีแนวโนมจะทวีความรุนแรงเพ่ิมมากยิ่งข้ึน ซ่ึงก็มีใหเห็นกันในทางสื่อตางๆ ในจํานวน

                                                           
๘
 สํ.สฬา.  (ไทย) ๑๘/๙๔/๙๙.  

๙
 สํ.สฬา.  (ไทย) ๑๘/๙๕/๑๐๔-๑๐๕.  

๑๐
 องฺ.ปฺจก.  (ไทย) ๒๒/๕๕/๕๓๙.  



๖ 

 

ปญหาท้ังหลายเหลานั้น เม่ือเกิดข้ึนแลวก็ทําใหเกิดปญหาอ่ืนๆ ตามมาอีกและเปนปญหาท่ีซับซอน

ยิ่งข้ึนไปอีก ซ่ึงก็เกิดมาจากการท่ีมนุษยไมไดพัฒนาทางดานอารมณใหถูกตอง จึงทําใหเกิดอารมณ

ความรูสึกไปในทางโลภ โกรธ และหลง๑๑ ซ่ึงถือเปนอารมณท่ีชั่วราย เปนบอเกิดของความทุกขทุก

ชนิดของมวลมนุษย  ดังปรากฏอยูในปจจุบันนี้   

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาเถรวาทลวนมีความสัมพันธกับชีวิตมนุษย ในทุกแง

ทุกมุมของชีวิตท้ังสวนตัว ตอผูอ่ืนและสังคมสวนรวม ซ่ึงก็คือ การูจักตนและคนอ่ืน และการท่ีจะรูจัก

ตนและผูอ่ืนไดนั้นก็ลวนเกิดจากการฝกฝนปฏิบัติกาย วาจา และจิตใจใหเกิดความรู มีพลังในการ

สรางสรรคแตสิ่งท่ีดีงาม มีประโยชนท้ังตอตน คนอ่ืน และสังคมสวนรวม  

ดังนั้น  ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา คนควา วิเคราะหเรื่องอารมณในพระพุทธศาสนา

เถรวาทตามท่ีปรากฏอยูในคัมภีรตางๆ อันมีพระไตรปฎก เปนตน และตําราวิชาการตางๆ ท่ีเก่ียวของ

ในงานวิจัยนี้ โดยศึกษาถึงความหมาย ลักษณะ ประเภท ความสําคัญ รวมถึงคุณและโทษของอารมณ

ในทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาทวามีหลักการวาไวอยางไร สาเหตุเกิดจากอะไร มีผลกระทบตอสังคม

ทางใดบาง และพุทธวิธีการแกไขเปนอยางไร เปนตน เพ่ือการดําเนินชีวิตเปนไปอยางปกติสุข สังคม

ประเทศชาติเกิดภาวะสันติสุขอยางยั่งยืนในท่ีสุด 

 

๒. วัตถุประสงคของการวิจัย 

วัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่องนี้มี  ดังนี้ 

๒.๑ เพ่ือศึกษาบริบทของอารมณในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒.๒ เพ่ือศึกษาวิธีการรับรูอารมณและการควบคุมอารมณตามหลักของพระพุทธศาสนา

เถรวาท 

๒.๓ เพ่ือวิเคราะหกระบวนการรับรูอารมณและพัฒนาความฉลาดในการจัดการอารมณ

สามารถนํามาประยุกตใชพัฒนาตนได 

 

                                                           
๑๑

ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๒๘/๑๙๘. 



๗ 

 

๓. ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  มุงศึกษาวิเคราะหอารมณตามหลักพระพุทธศาสนา

เถรวาทโดยมีขอบเขตการวิจัย  ดังนี้ 

๓.๑ บริบทของอารมณในประเด็นความหมาย ลักษณะ ประเภทสาเหตุเกิดและ

ความสําคัญของอารมณท่ีมีตอการดํารงชีวิตของมนุษย  

๓.๒ วิธีการควบคุมและจัดการอารมณตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท  

๓.๓ วิเคราะหผลกระทบทางอารมณ วิธีการควบคุมอารมณ และการจัดการปญหาทาง

อารมณในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจท่ีชัดเจนและเพ่ือนํามาใชใหเกิดประโยชนท่ีจะ

พึงไดรับในระดับตางๆ ไดอยางแทจริง 

 

๔. วิธีดําเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีข้ันตอน ดังนี้  

๔.๑ ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ 

พระไตรปฎก 

๔.๒ ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) มี

อรรถกถา ฎีกาและปกรณวิเสส ตลอดท้ังตําราทางวิชาการท่ีผูรูในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทเขียนไว 

และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของในงานวิจัยนี้ 

๔.๓ นําขอมูลท้ังหมดมาวิเคราะห และสังเคราะห ตีความ แปลความ แลวรวบรวมเรียบ

เรียงนําเสนอผลการวิจัยทางดานเอกสาร 

 

๕. สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องอารมณในพระพุทธศาสนาเถรวาท มาท้ังหมด สามารถ

สรุปไดวาตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท คําวา “อารมณ” มีความหมายกวางกวาความเขาใจของ

ผูคนในสังคมท่ีหมายเอาเพียงความรูสึกนึกคิดเทานั้น อารมณในทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท



๘ 

 

หมายถึงสิ่งท่ียึดเหนี่ยวของจิต ท้ังท่ีเปนรูปธรรมแตะตองสัมผัสไดทางประสาทสัมผัสและนามธรรม

สภาวะแหงความรูสึก เชน ความรูสึกเปนสุข เปนทุกข ท้ังท่ีเปนสังขตธรรมอันปจจัยปรุงแตงและไม

ปรุงแตงหรือ อสังขตธรรม หากกลาวโดยละเอียด  ก็คือ อายตนะภายนอก อันไดแกรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะและธรรมารมณท้ังดีและไมดี  ดังนั้น อารมณในทัศนะทางพระพุทธศาสนาเถรวาทจึงเปนสิ่ง

กลางๆ หรือมีอยูอยางกลางๆ กลาวคือ ข้ึนอยูกับมวลมนุษยวาจะมีความรอบรูและนําเอาสิ่งเหลานั้น

มาใชใหเกิดประโยชนมากท่ีสุดแกชีวิต หากทําไดก็ชื่อวาผูทันอารมณ เหนืออารมณ แตหากไมสามรถ

ก็อาจทําใหชีวิตประสบกับความทุกข ตกเปนทาสของอารมณเหลานั้นอันประกอบดวยกิเลสตัณหา  

อารมณจึงมีลักษณะชวยจิตและเจตสิกเกิดการทํางานอยางมีจุดหมาย กลาวคือ อารมณหรืออายตนะ

ภายนอกกระทบกับอายตนะภายในมีตา หู จมูก เปนตนก็เกิดความรูสึกและความรูแจงวาอะไรเปน

อะไร เรียกวาเกิดวิญญาณข้ึนทางตา หู จมูก เปนตน อารมณหาใชจิต เจตสิกใด ๆ ไม อารมณเปน

เพียงสิ่งท่ีเขามากระตุนเราใหมนุษยไดรับรูสิ่งตางๆ เทานั้น  สวนประเภทของอารมณตามทัศนะ

พระพุทธศาสนาเถรวาทนี้ก็มีอยูหลายประการ เชน จัดโดยแหลงเกิด ไดแก รูปารมณ  สัททารมณ  

คันธารมณ เปนตน โดยการกระทํา (กรรมหรือพฤติกรรม) ก็ไดเพียง ๒ คือ กุศลกรรมและอกุศลกรรม

โดยผานทวารทางกาย วาจา และใจ   

อยางไรก็ตาม  อารมณนี้มีสาเหตุเกิดมาจากการประจวบกันระหวางอายตนะภายในกับ

อายตนะภายนอก นําไปสูวิญญาณความรูแจง เกิดการยึดติดตามท่ีตนทราบนั้น (เวทนา) โดยมีสัญญา 

ความจําไดหมายรูคอยกระตุนเตือนใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ  โดยมีแรงขับแรงผลักดันหรือแรงจูงใจ ๒ 

ประการ ไดแก ตัณหา ความทะยานอยาก (ฝายอกุศล) และฉันทะ ความพอใจรักใครยินดี (ฝายกุศล) 

เม่ือไมมีความฉลาดพอในสิ่งนั้นก็จะเกิดเปนอุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ันวามีจริง เปนตัวเปนตน จึง

เปนสาเหตุแหงความทุกข   แตอารมณก็มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตทุกดานของมวลมนุษยท้ัง

ระดับโลกียะและโลกุตตระ  กลาวคือ อารมณชวยใหมนุษยเกิดความคิดสรางสรรคสิ่งตางๆ เกิดเปน

รูปแบบการประกอบอาชีพ สวนทางโลกุตตระ  อารมณหรืออายตนะภายนอกก็ถือเปนสิ่งอุปกรณหรือ

สะพานท่ีผูปฏิบัติธรรมตองใชในการบําเพ็ญธรรม เพ่ือใหชีวิตหลุดพนจากความทุกขท้ังมวล  ฉะนั้น 

เรื่องอารมณนี้ พระพุทธศาสนาเถรวาทตองการสอนใหมนุษยรู เขาใจและมีสติปญญารูเทาทัน 

สามารถควบคุมอารมณตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวิตท้ังท่ีดีและไมดี  กลาวคือ  อารมณอะไร ๆ สิ่งไหนท่ี

ไมดีแกชีวิต สิ่งนั้น อารมณนั้นเราก็ตองควบคุม หรือละท้ิงเสีย เพราะจะทําใหเกิดความทุกข  สวน

อารมณใด สิ่งไหนท่ีดีมีความสุข เปนประโยชนตอชีวิต สิ่งนั้น อารมณนั้น มนุษยก็ควรพยายามยึด

เหนี่ยวไวเพ่ือใหจิตใจเกิดความสุขและเพ่ือเปนกําลังใจในการประพฤติปฏิบัติตนใหดียิ่ง ๆ ข้ึนตอไป 

วิธีการควบคุมอารมณตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาทก็มีวัตถุประสงคเพ่ือฉลาดใน

อารมณหรือควบคุมอารมณท่ีไมดีท้ังหลาย ซ่ึงสรุปลงเปนปญหาดานความรู   พฤติกรรมท่ีนําไปสูการ



๙ 

 

กระทําท่ีผิด กลาวคือ กระทําตามอารมณแหงกิเลสตัณหา โดยการแกนั้นตองแกท่ีจิตใจกอนดวยการ

ประพฤติปฏิบัติในหลักบุญกิริยาวัตถุ  ๓ ประการ ไดแก  ทาน  ศีล และภาวนา   

ทานกําจัดอารมณแหงความตระหนี่ เห็นแกตัว มักมาก   

ศีลกําจัดอารมณแหงการเบียดเบียน ริษยา อิจฉา และ 

ภาวนากําจัดอารมณแหงความหลงไมรูจริงไดอยางเด็ดขาด  

สวนวิธีการสงเสริมการควบคุมอารมณของผูคนในสังคมนั้น กลาวไดวาหลักธรรมฝาย

กุศลท้ังหลายลวนมีผลตอการควบคุมอารมณความชั่ว ความไมดีท้ังมวล   ลวนแสดงใหเห็นถึง

ความสัมพันธกันโดยเริ่มท่ีระดับปจเจกบุคคล ท้ังนี้ก็เพราะการท่ีบุคคลจะสามารถควบคุมและ

จัดการอารมณแหงกิเลสตัณหาในจิตใจของตนใหหมดสิ้นไปไดนั้น จําตองมีหลักธรรมประจําใจ  

ทําตนใหมีท่ีพ่ึงอันม่ันคง เขมแข็งตอการดําเนินชีวิตและปฏิบัติธรรม ลําดับตอมาเม่ือมาอยูรวมกัน

เปนครอบครัว หลักธรรมประจําตัวบุคคลก็ยังคงอยู แตยังจําตองปฏิบัติธรรมรวมกันในฐานะเปน

สมาชิกของครอบครัว เชน หลักฆราวาสธรรม เปนตน อันเปนการแสดงออกซ่ึงความรัก ความ

สามัคคีและสภาพจิตใจของสมาชิกทุกคนวาเปนอยางไร เม่ือทุกคน ทุกครอบครัวตางไดฝกฝนตน

ใหเปนท่ีพ่ึงของตน และปฏิบัติธรรมรวมกันในฐานะสมาชิกของครอบครัวตามหลักธรรมท่ีกลาว

มาแลวจําตองปฏิบัติธรรมอีกในฐานะพลเมืองของประเทศชาติเพ่ือชวยใหชีวิตท่ีตองพบปะสังสรรค

กันในดานตางๆ เปนไปอยางราบรื่นไรปญหาและสังคมเกิดความสงบสุขดวยยึดหลักสาราณียธรรม

และหลักอปริหานิยธรรม ซ่ึงเปนการแสดงออกซ่ึงเมตตา ความรักใคร ความกรุณาตอกันดวย

หลักสังคหวัตถุอันเปนหลักธรรมท่ีสามารถยึดเหนี่ยวน้ําใจกันได เม่ือมวลมนุษยชาติในโลกมี

แนวทางแหงการปฏิบัติเหมือนกันตามท่ีกลาวมาแลวยังจําตองมีหลักธรรมอีกประการอันเปนธรรม

ท่ีคอยควบคุมหรือยึดเหนี่ยวจิตใจของมวลมนุษยชาติดวยหลักพรหมวิหาร อันมีผลแหงสันติภาพท่ี

ไรพรมแดนอยางแทจริง  หลักธรรมท่ีสงเสริมการควบคุมอารมณนั้น ก็คือ หลักธรรมท่ีคอยกระตุน

เตือนมิใหเกิดอารมณชั่วรายไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน เชน กุศลมูล  ๓  ประการ หิริ ความ

ละอายตอความชั่ว โอตตัปปะ ความเกรงกลัวตอผลของความชั่วซ่ึงเรียกวาธรรมเปนโลกบาล ขันติ 

ความอดทน โสรัจจะ ความเสง่ียม  ดังนั้น  หลักธรรมท้ังหลายเหลานี้จึงมีผลตรงกันขามกับ

หลักธรรมท่ีเปนปฏิปกษตอการควบคุมอารมณ ซ่ึงเปนหลักธรรมฝายอกุศล เชน อกุศลมูล ๓ และ

กิเลสวัตถุ ๑๐ เพราะเม่ือเกิดอารมณดวยธรรมฝายอกุศลเหลานี้แลว ชีวิตก็จะตกอยูในความมืด 

ความเขลาและความประมาทมีผลเปนโทษ เปนความทุกข ความเดือดรอนกายใจ  ความคับของ

หมองใจ ในสิ่งท่ีตนตองการ เม่ือไมไดก็เศราใจ เม่ือพลัดพรากก็เสียใจ   

ฉะนั้น ผลท่ีไมดี มีโทษภัยนี้ก็เกิดจากการไมสามารถควบคุมอารมณของตนได  โทษท่ี

เกิดข้ึนจึงไมมีสิ่งอ่ืนใดนอกจากความทุกขกายทุกขใจซ่ึงก็ตรงกันขามกับผลประโยชนท่ีไดจากการ



๑๐ 

 

เปนผูฉลาดทางอารมณ เพราะเม่ือมวลมนุษยชาติสามารถควบคุมอารมณของแตละคนไดแลว 

ปญหาในการดําเนินชีวิตตาง ๆ  ก็จะไมสามารถเกิดข้ึนมาได ตรงนี้ถือไดวาเปนประโยชนสุขของ

การปฏิบัติควบคุมอารมณตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท  

วิธีการควบคุมปญหาทางดานอารมณนี้ มนุษยทุกคนจําตองละอารมณท่ีเจือดวยความ

อยากท่ีเปนตัณหา (ตัณหาฉันทะ) และเลือกเอาเฉพาะสิ่งท่ีถูกตองดีงามในการประกอบการงาน

เพ่ือใหไดมาซ่ึงวัตถุสิ่งของเครื่องใชตาง ๆ เทาท่ีจําเปน  และจําตองพยายามปฏิบัติตนตามหลักบุญ

กิริยาวัตถุ ๓ และหลักธรรมอ่ืน ๆ ท่ีเปนหลักธรรมสนับสนุนดวยจึงจะสามารถกําจัดอารมณแหง

กิเลสตัณหาไดหมดสิ้น (กัตตุกัมยตาฉันทะ)   อยางไรก็ตาม  มวลมนุษยจําตองมีความเขาใจใน

ความจริงโดยสมมติ (สมมติสัจจะ) ท่ีชาวโลกพากันเรียกกันตามสมมติ และความจริงโดยปรมัตถ  

(ปรมัตถสัจจะ) อันวาดวยหลักแหงความเปนจริง อยูนอกเหนือสมมติดวย หาไมแลว จะมี

ผลกระทบตอการดําเนินชีวิตในสังคมทางดานเศรษฐกิจ ทําใหเกิดการแขงขัน หักเหลี่ยมเฉือนคม

กันในเชิงธุรกิจ  ผลกระทบในดานการเมืองการปกครอง และผลกระทบในดานการปฏิบัติธรรม 

ฉะนั้น  การแกไขปญหาทางดานอารมณนี้  มนุษยจึงจําตองปฏิบัติตนตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ 

และจําตองมีความรู ความเขาใจและมีวิธีคิดท่ีถูกตองท่ีเรียกวาโยนิโสมนสิการในรูปแบบตางๆ เชน 

วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ วิธีคิดแบบอริยสัจ และวิธีคิดแบบคุณ

โทษและทางออก เปนตน และเม่ือปฏิบัติไดดังนี้ก็ยอมเกิดผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติเพ่ือความเปน

ผูฉลาดทางอารมณ  ไดรับความสุขดวยปจจัย ๔ ในชีวิตปจจุบัน และความสุขท่ีไมมีความสุขใดๆ 

เทียบไดนั่น คือ  บรรลุความเปนพระอริยบุคคล ผูมีความฉลาดรูเทาทันอารมณ สามารถปลอยวาง

อารมณทุกอยางไดอยางแทจริง  การปฏิบัติธรรมมิใชเพ่ืออะไรอ่ืน  หากเปนไปเพ่ือการรักษากาย 

วาจาและใจใหเรียบรอยเปนปกติ และพยายามพัฒนากาย วาจา ใจของตนใหดีงามข้ึนเรื่อยๆ มี

ความสอดคลองกับพฤติกรรม ธรรมชาติ สิ่งแวดลอม ท้ังนี้ก็ดวยเหตุท่ีวาหลักธรรมคําสอนทาง

พระพุทธศาสนาเถรวาทมีความชัดเจน เปนลําดับ กลาวคือ  มีชั้นการปฏิบัติจากต่ําข้ึนไปหาชั้นสูง

เพ่ือยังใหมวลมนุษยสามารถปฏิบัติตามไดอยางสะดวกและบริบูรณ ท้ังนี้สุดแลวแตความเพียร

พยายามของมวลมนุษยเองเปนสําคัญ  

เพ่ือการรูจักควบคุมอารมณท่ีรับเขามาทางสัมผัสตางๆ พระพุทธศาสนาไดแสดง

หลักธรรมเครื่องปดก้ันสิ่งเสียหายและฝกฝนในการพัฒนาอารมณของตน คือสัญญมะ หมายถึง  

การยับยั้ง  การงดเวนจากบาปหรือการเบียดเบียน  การบังคับควบคุมตน  ประกอบดวยแนว

ปฏิบัติ คือ      

๑. สังวร คือ เนนความระวังในการรับเขา คือ ปดก้ันสิ่งเสียหายท่ีจะเขามาจาก

ภายนอก   



๑๑ 

 

๒. สัญญมะ คือ ควบคุมตนในการแสดงออก มิใหเปนไปเพ่ือการเบียดเบียน   

๓. ทมะ คือ ฝกฝนแกไขปรับปรุงตน ขมกําจัดสวนรายและเสริมสวนท่ีดีงามให

ยิ่งข้ึนไป๑๒ 

คําสอนและหลักปฏิบัติ เ ก่ียว กับอารมณนี้  สะทอนให เห็น เจตนารมณของ

พระพุทธศาสนาเถรวาทในดานความสัมพันธทางสังคมไดดีท่ีสุด นั่นคือ คําสอนและหลักปฏิบัติใน

บุญกิริยาวัตถุ ๓ ดวยวาเปนระบบการควบคุมชีวิตท้ังดานนอกและดานในของมวลมนุษย ท้ังทาง

กาย วาจาและจิตใจ เปนระบบระเบียบวาดวยการจัดสภาพความเปนอยูและสิ่งแวดลอมให

เรียบรอยและเก้ือกูลแกการดําเนินชีวิตรวมกันของมวลมนุษยในสังคมดวยอารมณแหงเมตตา

กรุณา ชวยเหลือเก้ือกูลกันนั่นเอง และหลักธรรมตางๆท่ีสามารถนํามาบูรณาการเขากันเพ่ือใช

พัฒนาตนไดเปนอยางดี 

 

๖. อภิปลายผลการวิจัย 

อารมณหรืออายตนะอันเปนแหลงท่ีมาของความสุขและความทุกขของมนุษยท้ังมวล  

และเปนเปาหมายแหงการดําเนินชีวิตท่ัวไป  และความเพียรพยายามเฉพาะกิจแทบทุกอยางของ

ปุถุชน  ดานสุขก็เปนการแสวงหา  ดานทุกขก็เปนการหลีกหนี  ดังนั้น การศึกษาจนสามารถรู

เขาใจอยางแจมแจงในเรื่องอารมณนี้  ก็เพ่ือใหรูจักควบคุมอารมณดวยการวางทาทีท่ีถูกตอง ไมให

เกิดเปนพิษเปนภัยแกตนเองและผูอ่ืน โดยใชความระมัดระวังในการใชสอยสิ่งตาง ๆ ในชีวิตอยาง

พอดี พอเพียงและพอควร  มนุษยจึงจําตองมีความรูและความเขาใจในเรื่องนี้ใหละเอียด จึงจะ

ไดรับความสุขอยางแทจริงตามแนวคําสอนทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การฝกอบรมหรือสังวรระวังเก่ียวกับอารมณหรืออายตนะนี้   สวนหนึ่งอยูท่ีการสราง

ความเขาใจใหรูเทาทันอารมณและสิ่งท่ีเก่ียวของวาควรจะมีบทบาทและความสําคัญในชีวิตของตน

แคไหน  เพียงไร  และอีกสวนหนึ่ง จําตองลงมือประพฤติปฏิบัติเก่ียวกับการควบคุม  การสํารวม

ระวัง และใชสอยอารมณเหลานั้นในทางท่ีจะเปนประโยชนอยางแทจริงแกชีวิตของตนเองและแก

สังคม   ดังนั้น  มนุษยควรมีการตั้งตนไวชอบดวยการรูจักควบคุมอินทรียหรืออายตนะภายในของ

ตน (อินทรียสังวร)  ไมปลอยใหเกิดอาการเพลิดเพลินยินดีเกินไปเม่ือไปกระทบกับอายตนะ

ภายนอกหรืออารมณ  มีสติรูเทาทัน ไมหลงใหลไปตามกระแสของกิเลสตัณหา ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
                                                           
๑๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) .  พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งที่ ๘. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

 



๑๒ 

 

ประพฤติผิดศีลธรรมตาง ๆ อันจะกอใหเกิดทุกข ใหได  อารมณนับวามีความสําคัญตอการดําเนิน

ชีวิตของมวลมนุษยในสังคม 

ในเม่ืออารมณคือสิ่งท่ีจิตเขาไปเกาะเก่ียวหรือรับรูไดแก รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ องคประกอบของการเกิดการรับรูได คือ   

๑. อายตนะ คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ           

๒. อารมณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ   

๓. วิญญาณ คือ ความรูแจงอารมณทางตา ความรูแจงอารมณทางหู ความรูแจง

อารมณทางจมูก  ความรูแจงอารมณทางลิ้น ความรูแจงอารมณทางกาย ความรูแจงอารมณทางใจ  

มนุษยท่ีจะมีความสุขในการดํารงชีวิตในสังคมท่ีมีผูคนมากมายไดจึงควรศึกษาเรียนรู

กระบวนการรับรูอารมณใหเขาใจถูกตองและแทจริง โดยเฉพาะคําสอนทางพระพุทธศาสนาท่ีมี

ข้ันตอนและระบบอยางการปฏิบัติธรรมเปนตน   

กระบวนการรับรูอารมณคือการประจวบกันของอายตนะ อารมณ วิญญาณ กลายเปน

ความรับรู (ผัสสะ) ตอเนื่องเปนความรูสึก (เวทนา)  พัฒนาเปนความทะยานอยากในอารมณ 

(ตัณหา) จนเปนความยึดม่ันในอารมณ (อุปาทาน) ตอเนื่องเปนภพ ชาติ  ชรา  มรณะ ความเศรา

โศก (โสกะ)  ความคร่ําครวญ (ปริเทวะ)  ความทุกขกาย (ทุกข)  ความทุกขใจ (โทมนัส) และความ

คับแคนใจ(อุปายาสะ)  เปนความทุกขในท่ีสุด   

กระบวนการรับรูอารมณ ๒ ประเภท คือ ๑. กระบวนการรับรูอารมณกอเกิดทุกข คือ 

อายตนะ อารมณ วิญญาณ ประจวบกันเปนความรับรู (ผัสสะ) จนเกิดเปนความรูสึก (เวทนา)แลว 

เพราะไมมีการฝก ไมคุมครอง ไมรักษา ไมสํารวม พอใจกําหนัดในอารมณ ประมาทมัวเมา หลงลืม

สติ ยินดียินรายในอารมณ เปนเหตุใหกอเกิดทุกขในท่ีสุด ซ่ึงมีผลตอไปคือการแสดงออกทางกาย 

ทางวาจา  เชนกระทําชั่ว พูดจาท่ีหยาบคาบ  มีผลเปนทุกข เชน บุรพกรรมของอชครเปรต  แต

กระบวนการรับรูอารมณดําเนินไปถึงท่ีสุดเปนทุกขกายทุกขใจเรียบรอยแลว หากวามีสติและ

กัลยาณมิตรคอยชวยเหลือก็จะกลับกลายเปนความดับทุกขได เชน พระเจาปเสนทิโกศล                

๒. กระบวนการรับรูแบบดับทุกข คือ อายตนะ อารมณ วิญญาณ ประจวบกันกลายเปนความรับรู 

(ผัสสะ)  จนเกิดเปนความรูสึก (เวทนา) แลว  เพราะมีการฝก คุมครอง รักษา สํารวม ไมกําหนัดใน

อารมณ ไมประมาทมัวเมา มีสติ ไมยินดีไมยินราย เปนเหตุทําใหเกิดความดับแหงทุกขได  เม่ือ

สามารถหยุดวงจรแหงความทุกขในชวงใดชวงหนึ่งลงได  ความดับทุกขยอมเกิดข้ึน ณ จุดนั้น 

บุคคลผูฉลาดสามารถเอาอารมณมาศึกษาเพ่ือฝกฝนและพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปไดอยางถูกตอง 



๑๓ 

 

หลักการท่ีเปนแกนกลางเพ่ือปฏิบัติตามวิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณ คือ

สติสัมปชัญญะ  เพราะเปนเครื่องก้ันกระแสแหงอารมณท้ังหลายได  ควบคุมใหอยูในขอบเขต 

เรียกสั้น ๆ วา สติ มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนากาย พฤติกรรม จิต และปญญา ใหเหมาะสม ดํารงชีวิต

อยางมีความสุข จนสามารถดับทุกขไดโดยสิ้นเชิง วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณ ๔  วิธีคือ 

๑. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยการสํารวมอินทรีย  วิธีการปฏิบัติคือไม

กลาวรายผูอ่ืน ไมเบียดเบียนผูอ่ืน  มีศีล รูจักประมาณในอาหาร อยูในสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม พัฒนา

อารมณดวยหลักการท่ีวาไมเพลิดเพลิน ไมเชยชม ไมยึดติดในอารมณใดๆ และควรเสพอารมณท่ีทํา

ใหกุศลเจริญ เชน ฟงธรรมทําใหกุศลเจริญควรฟง ไมควรเสพอารมณท่ีทําใหกุศลเสื่อมลง  เชน รูป

ท่ีกอใหเกิดความกลัวจนอาจทําใหเสียสติ ดังนี้ไมควร  ตองมีสติขณะกระทบอารมณ  คือไมใชไมดู

รูป ไมฟงเสียง ไมดมกลิ่น ไมลิ้มรส ไมตองมีกายสัมผัส  ไมใหมีธรรมารมณ หรือปดตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ แตใหมีสติขณะกระทบกับอารมณ  เชน ตากระทบรูปเกิดเปนรูแจงรูปคือเห็นรูป  แลวเกิด

เปนความรูสึกชอบ ไมชอบ หรือเฉย ๆ ยังไมใชโอกาสท่ีจะสํารวม จะสํารวมไดเม่ือเกิดความรูสึก

แลว หากเกิดความคิดรักษาศีล รูเทาทันความจริง เปนตน ตรงนี้เกิดความสํารวมแลว  การปฏิบัติ

เชนนี้ทําใหมีศีล สมาธิ  และปญญาดวย เรียกวาไดปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา  

๒. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยปญญา  มีวิธีการปฏิบัติคือ หลบอารมณ

ดวยปญญา กับคําวา “อยา” หมายถึงพิจารณาอยางรอบคอบแลววาคงตองเปนอันตรายและจะ

พายแพแกอารมณนั้นแนนอน เพ่ือปดก้ันความชั่วและอันตรายท้ังหลายจึงใชคําวา “อยา” ไดแก 

อยาดู อยาฟง อยาดมกลิ่น อยาพูด อยาสัมผัส อยาคิด  เม่ือจําเปนตองดู ฯลฯ ตองตั้งสติไว  

เพราะสติมาปญญาเกิด  และพิจารณาใหรูวาอารมณนั้นเปนเพียงสักวา เชน เพียงสักวาเห็น ก็จะ

ทําใหอารมณครอบงําไมได 

๓. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยการขม  วิธีการปฏิบัติคือ ๑. การคิด

เปรียบเทียบ เชน อารมณเปรียบเหมือนความฝนปรากฏชั่วเวลาอันเล็กนอย เปรียบเหมือนของท่ี

ยืมมาเพราะเปนของครอบครองชั่วคราว เปรียบเหมือนกองไฟเพราะเผาผลาญใหเรารอน ๒. มีสติ

ระลึกอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  คือมีสติระลึกถึงพระพุทธเจา  มีสติระลึกถึงพระธรรม  มีสติระลึกถึง

พระสงฆ มีสติระลึกถึงความดีของตน เชน การรักษาศีล การบริจาค มีสติระลึกถึงความตาย มีสติ

ระลึกถึงกาย  และมีสติระลึกถึงความสงบสันติ  ผลท่ีเกิดข้ึนคือความสงบเปนสมาธิของจิต เปน

บาทฐานของปญญา 

๔. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยการไมถือโดยนิมิตและอนุพยัญชนะ มีขอ

ปฏิบัติดังนี้  ๑. การไมถือโดยนิมิต มีวิธีการคือเม่ือ (รูป) เห็นรูปอันยั่วยวน ไมทําในใจวามนุษยหญิง

ชาย  เด็ก  ผูใหญ  สาวหนุม  ฯลฯ (เสียง) ไมทําในใจวาไดฟงเสียงอันยั่วยวนหรือยั่วโทสะ  ไมผูกใจ



๑๔ 

 

วาเสียงหญิง  เสียงชาย  ฯลฯ  เสียงป เสียงฆอง   (กลิ่น) ไดดมกลิ่น ไมถือวา กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น 

กลิ่นฉุน กลิ่นเนา ฯลฯ  (รส) ไดลิ้มรส ไมถือวารสของคาว  ของหวาน เปรี้ยว  เค็ม ขม ฯลฯ สัมผัส

(โผฏฐัพพะ) ไดรับสัมผัสทางกาย ไมถือวาสัมผัสนี้ ออน แข็ง นุมนวล ฯลฯ (ธรรมารมณ) 

ธรรมารมณเกิดกับใจ ไมทําความรูสึกวา นี่เปนเรื่องโศกเรื่องรัก เรื่องเพลิดเพลิน เรื่องนากลัว ฯลฯ 

๒.ไมถือโดยอนุพยัญชนะ ไมเพงเฉพาะสวน ๆ วา (รูป)  ตา หู จมูก แกม คาง มือเทา ฯลฯ งามไม

งาม  (เสียง)ไมทําการกําหนดเปน เสียงโกรธ เสียงรัก เสียงชม หรือเสียงกระทบเสียดสีแดกดัน  

ฯลฯ เสียงทุม เสียงเอก (กลิ่น)ไมยึดถือโดยอนุพยัญชนะ คือ คิดคนสืบไปวา เปนกลิ่นผูชาย กลิ่น

ผูหญิง กลิ่นน้ําอบ กลิ่นเนื้อ กลิ่นดอกไม ฯลฯ (รส)ไมถือโดยอนุพยัญชนะวา รสพริก รสเกลือ รส

น้ําตาล ฯลฯ รสกลมกลอม รสกรอยชา รสชืด  (โผฏฐัพพะ)ไมถือโดยอนุพยัญชนะวา เปนสัมผัสของ

หญิง ของชาย ฯลฯ ของฟูก  เปนตน  (ธรรมารมณ)  ไมถือโดยอนุพยัญชนะวา เกิดแตผูนั้นผูนี้ สิ่ง

นั้นสิ่งนี้ ตอนนั้นดี ตอนนี้ไมดี อันจะทําใหเกิดความพอใจและไมพอใจ โดยไรประโยชน  ท้ังสอง

ประการดังกลาว มีวิธีการเหมือนกันคือ หยุดอยูเพียงแคนี้เทานั้น  ใหสติควบคุมอยู ใหมองเห็นเปน

ของวางประกอบดวยธาตุ ปฏิกูล ไมเท่ียง เปนทุกข  ไมมีแกนสาร  ใหรูสักวา เชน สักวาเห็น สักวา

ไดยิน เทานั้น  ๓. เม่ือกระบวนการรับรูอารมณเกิดเปนเวทนาเรียบรอยแลว คือชอบใจ ไมชอบใจ 

ท้ังชอบใจและไมชอบใจ   ใหรูชัดวา  มีปจจัยปรุงแตง  ใหเห็นวา อาศัยกันและกันเกิดข้ึน เกิดข้ึน

แลวดับไป   เม่ือเห็นความเกิดดับยอมเกิดอุเบกขาดํารงม่ัน 

วิธีท้ังหมดนี้พึงเขาใจวา ไมไดทําใหเฉยเปนคนวิกลจริต หรือเสียกิจการงานไปแตอยาง

ใด  คงมีความรูสึกในการดําเนินกิจการตาง ๆ ไดตามปรกติ ไมมีผิดพลาดเสียหาย เพราะทําดวย

ความสงบหนักแนนเยือกเย็นและมีสติสมบูรณ ถาจะตองคบหาสมาคมติดตอกับรูป เสียง กลิ่น รส 

สัมผัส ธรรมารมณ  นั้น ๆ ตามหนาท่ีของมนุษยท่ัวไป ก็คุมใจใหกําหนดอยูแตธุระหรือหนาท่ี ไมให

เลยไปยึดถือเอานิมิต หรืออนุพยัญชนะนั้น ท้ังฝายท่ียั่วยวนและฝายยั่วโทสะทําไดเชนนี้ ชื่อวาเปน

ผูสํารวมในทวารท้ัง ๖  คือ  ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไดเปนอยางดี เปนผูชนะตอรูป  เสียง กลิ่น 

รส สัมผัส และธรรมารมณ  คนชนิดนี้แทนท่ีจะหลงรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ  

กลับพบความจริงแหงรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ  ทุก ๆ ชนิดท่ีประสบพบเห็นวา

เปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา รูจักขอปฏิบัติตออารมณตาง ๆ ไดดี  
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