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ขอขอบคุณที่มาภาพจาก : kieutruongphoto. ดอกบัวบาน บัว ดอกไม้. 
hhttps://pixabay.com/th/photos/ดอกบัวบาน-3588694/. ลงข้อมูลเมื่อวันที่ 

11 มิถุนายน 2562

จุดประสงค์
นักเรียนสามารถอธิบายวิธีปฏิบัติ
และประโยชน์ของการบริหารจิต

เจริญปัญญาได้



นักเรียนสามารถปฏิบัติ
การบริหารจิตเจริญปัญญาตาม

หลักสติปัฏฐาน 4 ที่เน้นอานาปานสติ

จุดประสงค์



นักเรียนเห็นคุณค่าของการบริหารจิต
เจริญปัญญาและน าไปใช้

ในชีวิตประจ าวันได้

จุดประสงค์



นักเรียนคิดว่า การเจริญสติ
มีประโยชน์ หรือไม่อย่างไร

ค าถาม
ก่อนบทเรียน



การบริหารจิต
เจริญปัญญา 



พระพุทธศาสนา          
มีหลักค าสอนที่เน้นเรื่อง 

การฝึกควบคุมกาย วาจา
และจิตใจไปพร้อมกัน 

ขอขอบคุณที่มาภาพจาก : Germany. ช้อนชา-เทียน-คิดว่า. 
https://pixabay.com/th/photos/ช้อนชา-เทียน-คิดว่า-3612508/.                                  

ลงข้อมูลเมื่อวันที่ 12 สิงหาคม 2561



ทั้งนี้ เพราะพระพุทธศาสนา
ถือว่าเมื่อกาย วาจา สงบนิ่ง 

และควบคุมจิตให้สนใจ
ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว



ความรู้ความเข้าใจ
ตามสภาพความเป็นจริง

ก็จะเกิดขึ้นตามมา 
การควบคุมกาย วาจา 

ให้สงบเรียบร้อย เรียกว่า ศีล 



การควบคุมจิตให้สนใจ
เพียงเรื่องเดียว เรียกว่า 

สมาธิ



ความรู้ ความเข้าใจตามสภาพ
ความเป็นจริง เรียกว่า ปัญญา



ทั้งศีล สมาธิ และปัญญา
รวมเรียกว่า ไตรสิกขา 



กล่าวเฉพาะสมาธิและปัญญา 
พระพุทธศาสนาได้แสดงวิธี

ควบคุมที่เรียกว่า การบริหารจิต
และการเจริญปัญญา



ความหมาย
การบริหารจิต

และการเจริญปัญญา



การบริหารจิต หมายถึง 
การบ ารุงรักษาจิตให้มีความเข้มแข็ง

มีพลังและมีประสิทธิภาพปกติจิต
ของบุคคลทั่วไป



การเจริญปัญญา หมายถึง 
การฝึกฝนอบรมหรือการพัฒนาตน

ให้เกิดปัญญา 3 ประการ



ได้แก่ ปัญญาที่เกิดจากการฟัง 
ปัญญาที่เกิดจากการคิดพจิารณา

และปัญญาที่เกิดจากการ
ลงมือปฏิบัติ



วิธีการบริหารจิตและ                
การเจริญปัญญา

ตามหลักสติปัฏฐาน 4



สติปัฏฐาน หมายถึง 
การตั้งสติก าหนดพิจารณาสิ่งตา่ง ๆ 

ให้รู้และเข้าใจตามที่เป็นจริง
มี 4 อย่าง



การตั้งสติพิจารณากาย 
(กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน)



หมายถึง การมีสติก าหนดรู้
อย่างเท่าทันในเร่ืองของกาย

และอิริยาบทของร่างกาย ได้แก่ 
ยืน เดิน นั่ง นอน และอื่น ๆ



การตั้งสติก าหนด
พิจารณาเวลา 

(เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน)



หมายถึง การมีสติก าหนดรู้
อย่างเท่าทันเร่ืองเวทนา 

เมื่อเกิดความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ ก็รู้
ตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ



ในขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิอยู่นั้น 
เมื่อมีเวทนาต่าง ๆ เกิดขึ้น 

เช่น เจ็บปวด เมื่อย คัน ชา เป็นต้น



ให้ตั้งสติก าหนดตามความรู้สึก
นั้น ๆ ว่า เจ็บหนอ ปวดหนอ เมื่อยหนอ 

คันหนอ ชาหนอ จนกว่าความรู้สึกนั้น
จะหายไป 



และเมื่อความรู้สึกนั้นหายไปแล้ว 
ให้กลับมาก าหนด พองยุบ

เหมือนเดิม



การตั้งสติ
ก าหนดพิจารณาจิต 

(จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 



หมายถึง การมีสติก าหนด
รู้ทันสภาพหรืออาการของจิตว่า 
จิตในขณะนั้น ๆ เป็นอย่างไร ก็รู้

ตามที่มันเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ 



เช่น ในขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิ 
เมื่อจิตคิดถึงเรื่องต่าง ๆ ให้ตั้งสติ

ก าหนดที่ลิ้นปี่ว่า คิดหนอ เมื่อจิตเกิด
ความยินดีหรือชอบใจขึ้น



ให้ก าหนดว่า ยินดีหนอ ชอบใจหนอ 
เมื่อจิตโกรธ ก าหนดว่า โกรธหนอ



การตั้งสติ
ก าหนดพิจารณาธรรม 

(ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 



หมายถึง การมีสติก าหนด
รู้ทันสิ่ง ปรากฏการณ์ หรืออารมณ์ 

ที่เกิดกับจิตที่คิดเป็นกุศล อกุศล 
หรือที่เป็นกลางๆ



อาศัยเหตุปัจจัยที่เกิดขึ้น เมื่อเหตุ
ปัจจัยดับไป สิ่งปรากฏการณ์ 
หรืออารมณ์นั้น ก็ดับไปด้วย 

ไม่มีสิ่งใดมีตัวตนที่แท้จริง



ประโยชน์
การบริหารจิต

และการเจริญปัญญา
ตามหลักสติปัฏฐาน 4



การบริหารจิตและการเจริญปัญญา
ตามหลักสติปฏิฐาน 4 มีผลดี

หรือประโยชน์ต่อผู้ฝึกฝนอบรม
หลายประการ ดังนี้



ประโยชน์ของ
การบริหารจิต



ด้านการด ารงชีวิตประจ าวัน 
ได้แก่ การท าจิตใจสบาย 

ไม่มีความวิตกกังวล ความเครียด 
มีความจ าดีขึ้น แม่นย าขึ้น 



ด้านการพัฒนาบุคลิกภาพ 
ได้แก่ ท าให้บุคลิกภาพเข้มแข็ง 
หนักแน่นมั่นคง สงบเยือกเย็น 

ไม่ฉุนเฉียวเกรี้ยวกราด 
มีความสุภาพอ่อนโยน



ด้านประโยชน์สูงสุด 
ได้แก่ การบรรลุมรรคและนิพพาน 

ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุด
ของพระพุทธศาสนา 



ประโยชน์ของ
การเจริญปัญญา



ด้านประโยชน์ต่อตนเอง 
เช่น ท าให้เป็นคนที่มีเหตุผล

และใช้เหตุผลวิเคราะห์สิ่งต่าง ๆ 
จนเกิดความรู้ความเข้าใจสิ่งนั้น ๆ 

อย่างชัดเจนแจ่มแจ้ง



ประโยชน์ต่อสังคม 
กล่าวโดยสรุป ถ้าทุกคนในสังคม

มีปัญญา คิดดี ท าดี และพูดดี ไม่ปล่อย
ให้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผล ปัญหาต่างๆ



ใบงานที่ 14
(ก าหนดเวลาในการท า 10 นาท)ี

ค าชี้แจง ให้นักเรียนวิเคราะห์ค าถาม 
และตอบให้ถูกต้อง

ขอขอบคุณที่มาภาพจาก : Sasin Tipchai. การเรียนรู้-โรงเรียน-กลางแจ้ง. 
https://pixabay.com/th/photos/การเรียนรู้-โรงเรียน-กลางแจ้ง-1782430/.                                  

ลงข้อมูลเมื่อวันที่ 2 พฤศจิกายน 2559







การบริหารจิตเจริญปัญญาคือ           
การฝึกสติในรูปแบบหนึ่ง 
โดยสตินั้นหมายถึงอะไร

ค าถาม
ท้ายบทเรียน


