
การบริหารจิต
และการเจริญปัญญา

จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. เห็นคุณค่าของการพัฒนาจิต เพ่ือการเรียนรู้และด าเนินชีวิตด้วยวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ วิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรมและวิธีคิดแบบอรรถ
ธรรมสัมพันธ์หรือการพัฒนาจิตตามแนวทางของศาสนาที่ตนนับถือได้

๒. สวดมนต์ แผ่เมตตา บริหารจิตและเจริญปัญญาด้วยอานาปานสติหรือตามแนวทางของศาสนาที่ตนนับถือได้

หน่วยการเรียนรูท้ี่ ๗



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา

การบริหารจิต

• การฝึกฝนอบรมจิตใจให้ดีงาม นุ่มนวล มีความหนักแน่น มั่นคง แข็งแกร่ง ผ่อนคลาย และสงบสุข        
ส่วนการเจริญปัญญา คือ การฝึกให้รู้จักคิด หรือที่เรียกว่า “คิดเป็น แก้ปัญหาเป็น”

การเจริญปัญญา

• การส่งเสริมพัฒนาปัญญาให้เกิดขึ้น ด้วยการฝึกอบรม (ภาวนา) ให้เกิดความรู้และเข้าใจสิ่งต่างๆ 
ตามความเป็นจริง



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา ประโยชน์ของการบริหารจิตและการเจริญปัญญา

• ท าให้จิตใจสบาย หายเครียด มีความสุขผ่องใส

• หายจากอาการวิตกหวาดกลัว หายกระวนกระวาย

• หลับง่าย หลับสนิท ไม่ฝันร้าย สั่งตัวเองได้ เช่น 
ก าหนดใหห้ลับ ให้ตื่นตามเวลาที่ต้องการ

• มีความว่องไว กระฉับกระเฉง รู้จักตัดสินใจเหมาะ
แก่สถานการณ์

• มีความเพียรพยายามแน่วแน่ในจุดหมาย           
มีความใฝ่สัมฤทธิ์สูง

• การท าให้มสีติสัมปชัญญะ มีความรู้เท่าทัน
ปรากฏการณ์ ยับยั้งชั่งใจได้ดีเยี่ยม

• มีประสิทธิภาพในการท างาน เช่น เรียนหนังสือเก่ง 
ท ากิจการงานทุกอย่างส าเร็จด้วยดี

• ส่งเสริมความจ า และสมรรถภาพทางสมอง

• เกื้อกูลแก่สุขภาพทางกาย เช่น ชะลอความแก่ 
ท าใหดู้อ่อนกว่าวัย

• รักษาโรคบางอย่างได้ เช่น โรคท้องผูกเรื้อรัง 
โรคกระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิต            
โรคหืดหอบ และโรคกายจิตอื่นๆ



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา วิธีปฏิบัติในการบริหารจิตและการเจริญปัญญา

• เลือกสถานที่ สถานที่จะต้องให้เหมาะสมแก่การฝึกสมาธิ เช่น ต้องเป็นที่ไม่อับลม ไม่อึกทึก ปราศจากเสียงรบกวน 
ถ้ามีห้องส าหรับฝึกสมาธิโดยเฉพาะยิง่ดี

• ก าหนดเวลา ควรเลือกเวลาที่เหมาะสม แต่ถ้าเป็นเวลารับประทานอาหารอิม่ใหม่ๆ หรือเวลาท างานมาจนเหนื่อยแลว้ 
ไมเ่หมาะส าหรับฝึกสมาธิ

• สมาทานศีล จะนิมนต์พระมาให้ศีล หรือถ้าไม่มีพระก็ต้ังจิตงดเว้นด้วยตนเองก็ได้ เพื่อให้จิตใจบริสุทธิ์สะอาด 
ซึ่งเป็นการปูพื้นฐานที่ดีส าหรับการท าสมาธิ



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา วิธีปฏิบัติในการบริหารจิตและการเจริญปัญญา

• ก่อนจะปฏิบัติในการบริหารจิตและการเจริญปัญญาแล้ว จะต้องท าการนมัสการพระรัตนตรัย สวดร าลึกถึงคุณ
ของพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์

• แผ่เมตตา ส่งความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว์ทั้งหลาย เริ่มแผ่เมตตาให้ตนเองก่อน ต่อด้วยบุพพการีทั้งหลาย
จนถึงสรรพสัตว์ จะสวดเป็นภาษาบาลีหรือภาษาไทยก็ได้

• ตัดกังวล ตัดห่วง ตัดกังวลทุกอย่างให้หมดสิ้น อย่าคิดเรื่องงาน เรื่อง เรียน เรื่องญาติมิตร อย่าคิดถึงอดีต 
อนาคต ให้ก าหนดเฉพาะเรื่องที่จะฝึกสมาธิขณะนี้

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา การบริหารจิตตามหลักอานาปานสติ

• วิธีฝึกสมาธิมีหลายวิธี แต่วิธีที่เหมาะสมและสะดวกที่จะฝึกได้ทุกเพศทุกวัยและทุกโอกาส กค็ือ การฝึกแบบอานาปานสติ 
หรือเรียกอีกอย่างว่า วิธีก าหนดลมหายใจ มีเหตุผลดังนี้

• ไม่ต้องหาอุปกรณ์อื่นใดในการฝึก ใช้ลมหายใจที่มี ใช้การก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออก

• ไม่ซับซ้อน เข้าใจและท าได้ง่าย เมื่อลงมือท าก็ได้รับผลทันที ตั้งแต่ต้นเรื่อยไป

• เป็นหลักฝึกจิตอย่างหน่ึงในไม่กี่อย่างที่สามารถปฏิบัติต่อเนื่องตั้งแต่ต้นไปยังขั้น

• ไม่กระทบต่อสุขภาพ กายก็ไม่เหนื่อย ตาก็ไม่เมื่อย ช่วยท าให้ร่างกายมีการพักผ่อนอย่างดี

• พระพุทธเจ้าทรงใช้เวลาส่วนมากในการปฏิบัติวิธีนี้ ทรงแนะน าให้สาวกปฏิบัติมากกว่าวิธีอื่น



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา การบริหารจิตตามหลักอานาปานสติ

ขั้นตอนการฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติ

การก าหนดท่านั่ง

• หรือที่เรียกว่า “ขัดสมาธิราบ” โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตัวตั้งตรง

นั่งขัดบัลลังก์

• คือ นั่งเอาขาซ้ายทับขาขวา ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตัวตั้งตรง

นั่งขัดสมาธิเพชร



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา การบริหารจิตตามหลักอานาปานสติ

ขั้นตอนการฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติ

วิธีก าหนดลมหายใจ

๑. ให้นับลมหายใจเข้าออก การนับอาจท าเป็นขั้นตอนตามล าดับ คือ นับเป็นคู่ๆ ไป เช่น หายใจเข้านับ ๑ หายใจ
ออกนับ ๑

๒. ให้ก าหนดเฉยๆ ไม่ต้องนับ เช่น เวลาหายใจเข้า หายใจออก ไม่ว่ายาวหรือสั้น ให้ก าหนดรู้ว่าหายใจเข้าหายใจ
ออกยาวหรือสั้น

๓. ให้สังเกตอาการพองและยุบของท้อง ขณะหายใจเข้า หายใจออก และภาวนาในใจว่า “ยุบหนอพองหนอ”

๔. ให้ภาวนาในใจว่า “พุท-โธ” ขณะหายใจเข้าออก คือ ขณะหายใจเข้าภาวนาว่า “พุท” ขณะหายใจออกภาวนาว่า 
“โธ” หรือหายใจเข้าว่า “พุทโธ” หายใจออกว่า “พุทโธ”



การเจริญปัญญาโดยการคิดแบบโยนิโสมนสิการ

โยนิโสมนสิการ คือ การคิดเป็น ถูกต้องตามความเป็นจริง โดยอาศัยการเก็บข้อมูลอย่างเป็นระบบ 
และคิดเชื่อมโยง ตีความวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อน าไปใชต้่อไป

๑. คิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ ๖. คิดแบบรู้เท่าทันธรรมดา

๒. คิดแบบคุณ-โทษ และทางออก ๗. คิดแบบคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม

๓. คิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย ๘. คิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม

๔. คิดแบบสัมพันธ์หลักกับเป้าหมาย ๙. คิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน

๕. คิดแบบแก้ปัญหา ๑๐. คิดแบบแยกประเด็น

การคิดแบบโยนิโสมนสิการ มี ๑๐ วิธี



การเจริญปัญญาโดยการคิดแบบโยนิโสมนสิการ คิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม

• การคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม (อุปปาทกมนสิการ) วิธีคิดแบบนี้ คือ การใช้เหตุผลหรืออุบายเพื่อให้เกิด     
การกระท าทีเ่ป็นกุศล หรือภาษาสมัยใหม่ว่า “คิดแบบสร้างสรรค์” เรื่องที่คิดจะเป็นเรื่องอะไรก็ได้ คือ เรื่อง
ดีก็ได้ เรื่องไม่ดีก็ได้ แต่วิธีคิดจะต้องน าไปสู่การกระท าที่ดี

ความตาย เมื่อพูดถึงความตาย
คนมักจะคิดไป ๒ ทาง

• ถ้าคิดว่าเราทุกคนเกิดมาแล้วต้องตาย ชีวิตนี้ไม่จีรังยั่งยืน บางคนตายตั้งแต่ยัง เด็ก บางคนตายตอนเป็นหนุ่มสาว บางคนก็
อยู่มาจนแก่เฒ่า แต่ท้ายท่ีสุดก็ตายทุกคน เมื่อคิดเช่นนี้ก็เกิดความท้อถอย ปล่อยชีวิตไปตามยถากรรม เรียกว่าคิดถึงความ
ตายแล้วไม่ท าอะไร ไม่ช่วยให้เกิดการสร้างสรรค์ หรือปลุกเร้าให้เกิดการกระท าท่ีเป็นกุศล

• ถ้าคิดว่าชีวิตไม่ยั่งยืน ไม่ถึงร้อยปีก็ต้องตายทุกคนดังข้างต้น แล้วเกิดส านึกว่าเรามีเวลาอยู่ในโลกนี้ไม่นาน ขณะท่ียังมีลม
หายใจอยู่นี้ ควรท าคุณงามความดีให้มาก เพราะตายแล้วไม่มีโอกาสท า ปลุกเร้าความรู้สึกเสมอว่า “เกิดมาท้ังทีควรท าดีให้
ได้จะตายท้ังทีท าดีฝากไว้” ถ้าคิดเช่นนี้ จะนับว่าเป็นการคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม



การเจริญปัญญาโดยการคิดแบบโยนิโสมนสิการ คิดแบบอรรถสัมพันธ์

• การคิดแบบอรรถสัมพันธ์ หมายถึง คิดหลักการให้สัมพันธ์กับความมุ่งหมาย คิดเรื่องอะไรก็ตาม ถ้าคิดให้หลักการ
กับความมุ่งหมายสอดคล้องกัน ความคิดนั้นย่อมน าไปสู่การกระท าให้ประสบความส าเร็จ ไม่เขวออกนอกทาง

• ตัวอย่างเช่น การบวช ถ้าหากถามว่าการบวชคืออะไร อาจตอบว่า การบวช คือ การสละโลกียวิสัย มาบ าเพ็ญสมณกิจ 
ฝึกฝนอบรมตนตามหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) ฉะนั้น “การบวชเรียน” หรือ “บวชฝึกฝนตน” คือหลักการของ
การบวช ถ้าบวชแล้วไม่สละความเคยชินที่เคยท าสมยัเป็นฆราวาส ไม่ว่าจะเป็นกิริยามารยาท การพูดจาปราศรัยเคย
ประพฤติอย่างไรกท็ าอย่างนั้น อย่างนี้ผิดหลักการของการบวช

• ถ้าถามว่า บวชมาเพื่ออะไร เป็นการถามถึง “ความมุ่งหมาย” ของการบวช คนที่คิดไม่สัมพันธ์กันระหว่างหลักการกับ
เป้าหมายจะเขวและออกนอกทางได้ง่าย


