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บทคัดย่อ 

บทความเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ดังนี้ 1) เพื่อศึกษาความหมายของนิสัย 2) เพื่อศึกษา
หลักการสร้างนิสัย3) เพื่อศึกษาหลักการสร้างนิสัยตามแนวพุทธปรัชญา จากการศึกษา พบว่า นิสัย
เป็นคุณลักษณะในตนที่แต่ละคนสร้างขึ้นโดยตั้งใจและไม่ตั้งใจ เป็นการแสดงออกปล่อยๆ จนชิน นิสัย
เกิดจากการสร้างหรือพัฒนาขึ้นอย่างเหมาะสมกับสถานที่และเวลา ในพุทธปรัชญา พระพุทธเจ้าทรง
สอนให้ใช้กรรมฐานเป็นหลักการในการสร้างนิสัย คือ ผู้มีราคจริต ให้บริหารตนด้วยอสุภะและกายค
ตาสติ ผู้มีโทสจริต ให้บริหารตนด้วยพรหมวิหารและกสิณ ผู้มีโมหจริต ให้บริหารตนด้วยอานาปานสติ 
ผู้มีสัทธาจริต ให้บริหารตนด้วยอนุสติ ผู้มีพุทธิจริต ให้บริหารตนด้วยมรณานุสสติ อุปสมานุสสติ อา
หาเรปฏิกูลสัญญาและจตุธาตววัตถาน และผู้มีวิตกจริต ให้บริหารตนด้วยอานาปานสติ กสิณ และ
อรูป 

ค าส าคญั: นิสยั, หลักการสรา้งนิสัย, พุทธปรัชญา 
 

Abstract 

The objectives of this article were: 1) to study the meaning of habits, 2) to 
study the principles of creating habits and, 3 )  to study the principles of creating 
habits according to Buddhist Philosophy. The study found that the habits are 
attributes of a person that created as intentionally and unintentionally. The habits 
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are expressions that often created and developed appropriately with place and time. 
In Buddhist Philosophy, the Buddha taught meditation as a principle to create habits. 
For example, the one who was lustful temperament (Raga-carita) he should consider 
in the loathsomeness of the body. The one who full of hating temperament (Dosa-
carita) he should consider on sublime states of mind (4  Brahmavihara/holy abidings) 
and concentrating on meditation devices (Kasin). The one who has full of deluded 
temperament (Moha-carita) he should practice mindfulness regarding breathing 
(Anapanasati). The one who has faithful temperament (Saddha-carita) he should 
consider in the analytic doctrine of the Buddhist Canon (Anussati). The one who was 
intelligent temperament he should consider practicing meditation on death 
(Maranasati), nutriment, the composing of the body’s elements 
(Catudhatuvavatthana). The one who has speculative temperament he should 
practice mindfulness on regarding breathing (Anapanasati), meditation devices (Kasin) 
and formless.    

Keywords: Habits, Creating Habits, Buddhist Philosophy 

บทน า 
เป็นที่น่าสนใจเป็นอย่างยิ่ง เวลาที่คนเราพูดถึงพฤติกรรมหรือนิสัยของคนอื่น โดยการพูด

ถึงนั้นมักจะเป็นการน าเสนอถึงพฤติกรรมหรือนิสัยของคนอื่นในทางที่ไม่ดีหรือที่ตัวเราไม่ชอบ ในทาง
ตรงกันข้าม เวลาที่คนอื่นพูดถึงตัวเรา คนอื่นก็จะพูดถึงพฤติกรรมหรือนิสัยที่ไม่ดีของตัวเราเช่นกัน 
ฉะนั้น ในเรื่องนิสัยนี้จึงเป็นเรื่องที่ควรศึกษาคว้าเพื่อหาค าตอบเป็นอย่างยิ่ง ด้วยเมื่อพิจารณาจนถึง
ที่สุด พฤติกรรมหรือนิสัยที่คนอื่นหรือตัวเราแสดงออกไปนั้นเป็นเรื่องที่ดีหรือไม่ดีตามนั้นจริงหรือไม่ 
หรือเป็นเพียงแค่พฤติกรรมหรือนิสัยที่ตัวเรายัดเยียดให้คนอื่นหรือคนอื่นข่มขืนให้เราเป็นเช่นนั้น 
ผู้เขียนจึงคิดว่าเรื่องนิสัยนี้เป็นเรื่องที่ส าคัญมาก โดยหากได้ท าความเข้าใจอย่างชัดเจนแล้ว คนอื่นหรือ
ตัวเราก็จะสามารถมีความสุขกับการอยู่ร่วมกันในสังคมได้ กล่าวคือหากคนอื่นและตัวเราเข้าใจอย่าง
ชัดเจนถึงความหมายหรือธรรมชาติที่แท้จริงเกี่ยวกับนิสัยแล้ว การสร้างหลักการแห่งการรู้จักตนเอง
และการสร้างรูปแบบแห่งการอยู่ร่วมกันกับคนอื่นในสังคมย่อมจะเป็นไปได้ ผู้เขียนจึงพิจารณาเห็นว่า
การได้น าเสนอถึงความหมายของนิสัย หลักการสร้างนิสัย และหลักการสร้างนิสัยตามแนวพุทธ
ปรัชญานี้จะเป็นเนื้อหาที่เป็นประโยชน์ในเชิงการใช้ชีวิตให้มีคุณค่าทั้งในระดับปัจเจกชนและสังคม
ด้วยต่อไป 
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ความหมายของนิสัยคืออะไร 
นิสัยมีความหมายเป็นอย่างไรนั้น ได้ปรากฏมีนักวิชาการน าเสนอความหมายไว้อย่าง

หลากหลาย ในที่นี้จะสรุปให้เห็นถึงความหมายรวมๆ ที่มีกล่าวกันไว้ดังนี้ ส านักงานราชบัณฑิตยสภา 
(2560) เสนอไว้ว่า ค าว่า นิสัย เป็นค านาม หมายถึง ความประพฤติที่เคยชิน เช่น เขาตื่นเช้าจนเป็น
นิสัย ค าว่า “นิสัย” ยังมีความหมายว่า ที่พึ่ง ที่พักพิง ที่อาศัย เช่น ผู้อุปสมบทขอฝากตัวเป็นศิษย์พระ
อุปัชฌาย์เรียกว่า ขอนิสัย เปลื้อง ณ นคร (2560) กล่าวว่า นิสัย คือ (มค. นิสฺสย) น. ที่พึ่ง, ที่พักพิง, ที่
อาศัย, การท าจนเป็นที่อาศัยได้ ความประพฤติที่เคยชิน เช่น ท าจนเป็นนิสัย ทางวินัยสงฆ์ นิสัยคือ
การพึ่งพิง ขึ้นสังกัดกับอาจารย์ มีพระพุทธานุญาตไว้ว่า พระภิกษุที่มีพรรษายังไม่เกิน 5 หรือแก่เกิน
แล้ว แต่ยังไม่รู้พระปาติโมก พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2560) กล่าวว่า นิสัย ได้แก่ 1. ที่พึ่ง, 
ที่อาศัย เช่น ขอนิสัยในการอุปสมบท (คือกล่าวค าขอร้องต่ออุปัชฌาย์ในพิธีอุปสมบท ขอให้ท่านเป็นที่
พึ่ง ที่อาศัยของตน ท าหน้าที่ปกครองสั่งสอนให้การศึกษาอบรมต่อไป) อาจารย์ผู้ให้นิสัย (อาจารย์ผู้รับ
ที่จะท าหน้าที่เป็นที่พึ่ง ที่อาศัยปกครองแนะน าในการศึกษาอบรม) 2. ปัจจัยเครื่องอาศัยของบรรพชิต 
4 อย่าง คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ คิลานเภสัช 3. ความประพฤติที่เคยชิน เช่น ท าจนเป็นนิสัย 
เมธา หริมเทพาธิป (2560) กล่าวว่า นิสัยคือความเคยชินของบุคคลในการกระท าต่างๆ แต่การกระท า
ต่างๆ นั้นเพียงครั้งเดียวยังไม่เป็นนิสัย ต่อเมื่อกระท าบ่อยๆ จนเคยชินกลายเป็นนิสัยหรือความเคยชิน
ที่เกิดจากการกระท าบ่อยๆ กระท าซ้ าซากนั้นเองก่อให้เกิดเป็นนิสัย ตามหลักจิตวิทยาเชื่อว่า “เรา
หว่านการกระท า เราจะได้ผล คือ นิสัย เราหว่านนิสัย เราจะได้ผล คือ ลักษณะ” นี่หมายความว่า 
นิสัยได้กลายมาเป็นลักษณะของบุคคล แม้ลักษณะชั่วดีของบุคคลนั้น ก็คือ นิสัยชั่วดีของบุคคลนั่นเอง 
ซึ่งเขาได้ปลูกฝังในตนจนเคยชินแล้ว นิสัยนี้โดยประเภทมีอยู่ 3 ประการ คือ 1. นิสัยทางกาย หมายถึง 
ความเคยชินในการกระท าทางกาย เริ่มต้นจากการคืบ การคลาน การนั่ง การยืน การเดิน ตลอดจน
การประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 2. นิสัยทางอารมณ์ หมายถึง ความเคยชินทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นบ่อยๆ 
เช่น รักความสะอาด ความสวยงาม เกลียดความสกปรก ชอบความสุภาพ เกลียดความกระด้าง 3. 
นิสัยทางจิต หมายถึง ความเคยชินทางความคิดหรือวิธีการใช้ความคิด เช่น คิดแสวงหาความรู้และ
ทรัพย์สมบัติ คิดปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องของตนเองนี้เป็นไปในฝ่ายดี คิดกบฏทรยศต่อชาติ 
บ้านเมือง คิดเอารัดเอาเปรียบคนอื่น เป็นต้น นี้เป็นฝ่ายไม่ดี เมื่อว่าโดยก าเนิดแล้วนิสัยนี้มีมา 2 ทาง 
คือ 1) ทางพันธุกรรม นิสัยที่เกิดจากพันธุกรรมเป็นนิสัยถ่ายแบบจากพ่อ แม่ และปู่ ย่า ตา ยาย ที่รวม
สายโลหิตกันมาโดยล าดับ ถ้าพ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยายเป็นคนเลว ลูกหลานก็อาจเป็นคนเลวด้วย ถ้าพ่อ 
แม่ ปู่ ย่า ตา ยายเป็นคนดี ลูกหลานก็อาจจะเป็นคนดีไปด้วย 2) ทางสิ่งแวดล้อม นิสัยที่เกิดมาจาก
สิ่งแวดล้อมเป็นนิสัยที่เกิดขึ้นในภายหลังโดยอาศัยการคบหรือประสบการณ์เป็นส่วนใหญ่ซึ่งได้คลุกคลี
กันจนคุ้น คบหากันจนสนิทสนม แม้การกระท า ความคิด ความรู้สึก ความเข้าใจของตนเอง ซึ่งเมื่อมี
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บ่อยๆ ซ้ าๆ ซากๆ แล้ว ย่อมท าให้เกิดนิสัย มีอิทธิพลขึ้นในชีวิตภายหน้า อังสุมาลี พันนาวา (2560) 
กล่าวว่า นิสัยคือสิ่งที่ติดมากับตัวของสัตว์ทุกชนิด บางครั้งก็กลายเป็นสัญชาตญาณ ฉะนั้น คนที่ท า
อะไรบ่อยๆ ก็จะกลายเป็นนิสัย นิสัยของคนที่ท าบ่อยๆ มันก็จะกลายเป็นสันดาน ถ้าเป็นสันดอนพอ
ขุดได้ แต่สันดานนี่ขุดยาก วิธีแก้ไขคือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ไม่ใช่การเปลี่ยนตัวเอง เราต้องฝึกหัด
นิสัยใหม่ ต้องหัดเรียนรู้ข้อมูล หัดเป็นคนมีระเบียบ มีวินัย เพราะสิ่งนี่นี้เองที่จะท าให้คนเราแตกต่าง
กัน จะพัฒนาตนเองได้ดีหรือไม่ก็อยู่ที่ตัวเราเอง เช่น คนคนหนึ่งพกปืนเดินไปเดินมาตามตลาด ถ้ามี
วินัย เรียกว่าต ารวจ  ถ้าไม่มีวินัย เรียกว่า อันธพาล คนคนหนึ่งถือกระเป๋าไปโรงเรียน ถ้ามีวินัย 
เรียกว่านักเรียน ถ้าไม่มีวินัย เรียกว่านักเลง คนคนหนึ่งถือปืนกลอยู่ตามแนวชายแดน ถ้ามีวินัย 
เรียกว่าทหาร ถ้าไม่มีวินัย เรียกว่าโจรผู้ร้าย คนคนหนึ่งพอเช้าออกไปขอข้าวชาวบ้านกิน ถ้ามีวินัย 
เรียกว่าพระ สามเณร ถ้าไม่มีวินัย เรียกว่าขอทาน คนคนหนึ่งหยิบของเขาไปใช้ ถ้ามีวินัย เรียกว่าคนดี 
ถ้าไม่มีวินัย เรียกว่าขโมย วินัย หมายถึง กฎ ระเบียบ กติกา ข้อบังคับ แปลว่า การท าในสิ่งที่ควรท า 
โดยปกติจิตใจของคนจะไหลลงไปสู่ที่ต่ า คนมีวินัยคือคนที่เอาชนะจิตใจตัวเองได้ ชมรมพุทธศาสตร์
สากล (2557) เสนอไว้ว่า นิสัยคือพฤติกรรมทางกาย วาจา และใจ ที่คนเราท าซ้ าๆ อยู่เสมอ มีทั้งคิด
ซ้ าๆ พูดซ้ าๆ ท าซ้ าๆ จนเกิดเป็นความเคยชินต้องท าเป็นประจ า ถ้าไม่ได้ท าเช่นนั้นอีก จะรู้สึกว่า
ตัวเองขาดอะไรไป เช่น ผู้ที่เคยสวดมนต์ก่อนนอนเป็นประจ า ถ้าวันไหนไม่ได้สวดมนต์ก็จะหลับยาก 
หรือบางคนที่เคยสูบบุหรี่เป็นประจ า ถ้าวันไหนไม่ได้สูบบุหรี่ ก็จะรู้สึกหงุดหงิดจนไม่มีสมาธิที่จะ
ท างาน เป็นต้น นิสัยของคนโดยทั่วไป อาจแบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ๆ ได้ 2 ประเภท คือ นิสัยดีกับ
นิสัยไม่ดีหรือนิสัยเสีย ผู้ที่มีนิสัยดีก็เพราะคิดดี พูดดี ท าดี เป็นปกติ หรือกล่าวได้อีกอย่างหนึ่งว่า ผู้ที่มี
สัมมาทิฏฐิย่อมคิดดี จึงพูดดีเป็นปกติ ผู้ที่เป็นเช่นนี้ย่อมชื่อว่าเป็นผู้มีนิสัยดี  นิสัยดีนี้จะเป็นโปรแกรม
บุญส าหรับสร้างสรรค์คุณความดีต่างๆ ของบุคคล อันเป็นทางน าความสุข ความส าเร็จและบุญกุศลมา
สู่ชีวิตของผู้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิตนี้ อีกทั้งจะส่งผลดีไปถึงโลกหน้าอีกด้วย นี่คือคุณของนิสัยดี 
ในทางกลับกัน ผู้ที่มีนิสัยไม่ดีหรือนิสัยเสียคือผู้ที่มีความเห็นผิดท านองคลองธรรมหรือที่เรียกว่า
มิจฉาทิฏฐิ จึงคิดไม่ดี พูดไม่ดี และท าไม่ดีเป็นปกติ นิสัยไม่ดีนี้จะเป็นโปรแกรมบาป หรือโปรแกรมก่อ
กรรมท าชั่วประจ าชีวิตของบุคคลนั้น อันป็นทางน าความยุ่งยาก เดือดร้อน ความทุกข์ ความล้มเหลว 
บาปอกุศล และศัตรูคู่อาฆาต มาสู่ชีวิตของบุคคลอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิตนี้ และเมื่อละโลกไปแล้วก็
จะต้องไปสู่ทุคติอย่างแน่นอน นี่คือโทษของนิสัยไม่ดี 

จากกล่าวมาในเรื่องความหมายของนิสัยนั้น ดูเหมือนว่าองค์กรหรือนักวิชาการที่ผู้เขียน
ยกมาน าเสนอไว้นี้จะมีทัศนะไม่แตกต่างกันนัก กล่าวคือนิสัยเป็นคุณลักษณะที่แต่ละคนสร้างขึ้นทั้ง
โดยตั้งใจและไม่ตั้งใจ   เป็นการแสดงออกปล่อยๆ จนชินหรือคุ้นเคย เรียกว่าทุกอย่างที่เป็นพฤติกรรม
ทางกาย วาจา และใจ หากได้แสดงออกในรูปแบบเดิมๆ ซ้ าๆ ก็จัดได้ว่าลักษณะแบบนี้เป็นนิสัยได้เลย 
ดังนั้น นิสัยนี้จึงมีทั้งผู้เสนอว่าสามารถปรับเปลี่ยนได้และไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้ โดยผู้ให้เหตุผลว่า
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นิสัยสามารถปรับเปลี่ยนได้นั้นมองว่าหากนิสัยไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้ การพัฒนาบุคลิกภาพของแต่
ละคนก็ย่อมไม่สามารถท าได้เลย เพราะเมื่อมีนิสัยเป็นอย่างไรแล้วก็จะเป็นอย่างนั้นไปตลอด เช่น มี
นิสัยลักขโมยก็ย่อมไม่สามารถละนิสัยลักขโมยได้เลย เป็นต้น ส่วนผู้ที่มีความเห็นตรงกันข้าม มองว่า
นิสัยไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้ เพราะนิสัยเป็นลักษณะที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด เช่น นิสัยโกรธ นิสัยโลภ
มาก เป็นต้น ดังนั้น นิสัยจึงแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงไม่ได้ การด าเนินการกับนิสัยจึงท าได้เพียงแค่
ควบคุมให้อยู่ในสภาพที่เหมาะสมเท่านั้น ส าหรับทัศนะของผู้เขียนนั้นมองว่านิสัยสามารถปรับเปลี่ยน
ได้ หมายความว่านิสัยของคนเรานั้นมีทั้งดีและไม่ดี หากนิสัยไม่ดีเกิดขึ้นก็ควรได้ปรับเปลี่ยนให้
เหมาะสมหรือถูกต้อง ส่วนนิสัยที่ดีอยู่แล้วก็ต้องด ารงรักษาไว้ ไม่ให้เสื่อมคลาย นิสัยจึงสามารถบริหาร
จัดการเพื่อการปรับเปลี่ยนอย่างเหมาะสมหรือพัฒนาได้ ดังจะเห็นได้จากพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 
ปยุตฺโต) และอังสุมาลี พันนาวา ที่มองว่านิสัยถึงแม้จะติดตัวมาแต่เกิด แต่นิสัยนั้นสามารถพัฒนาและ
ปรับปรุงได้ 

หลักการสร้างนิสัยเป็นอย่างไร  
จากที่กล่าวมาแล้วข้างต้นเกี่ยวกับนิสัยว่าเป็นลักษณะที่สามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสม

หรือถูกต้องขึ้นได้ ไม่ใช่เป็นลักษณะที่ปรับปรุงแก้ไขไม่ได้อย่างสิ้นเชิงคือนิสัยนั้นสามารถท าให้เกิดมีขึ้น
ในตนหรือสังคมโดยรวมได้เหมือนกัน แต่การเกิดขึ้นของลักษณะแห่งนิสัยนั้นไม่ใช่เป็นเพียงแค่การ
บอกว่ามีนิสัยเป็นอย่างนั้นเป็นอย่างนี้เท่านั้น เพราะนิสัยต้องเกิดจากการสร้างหรือพัฒนาขึ้นอย่าง
เหมาะสมกับสถานที่และเวลา  หมายความว่าเมื่อมีการยอมรับว่านิสัยนั้นสามารถปรับเปลี่ยนให้
เหมาะสมได้ในกรณีที่เป็นนิสัยไม่ดี แต่การปรับเปลี่ยนนิสัยที่ไม่ดีดังกล่าวนั้นก็จะต้องค านึงถึงสถานที่
และเวลาที่แสดงออกด้วย เพราะมิเช่นนั้นแล้ว นิสัยที่ไม่ดีจะไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้เลย ด้วยหากไม่
ค านึงถึงระยะเวลาของการแสดงออกของนิสัยแล้ว นิสัยที่แสดงออกมาก็จะเป็นเพียงแค่การเอาตัวรอด
ไปวันๆ เท่านั้น ซึ่งการแก้ไขนิสัยที่ไม่ดีนั้นก็ต้องใช้เวลาในการฟักตัวให้คงอยู่กับตัวเราไปตลอดด้วย จึง
จะนับว่าถูกตัอง ส่วนนิสัยที่ดีก็อยู่ในลักษณะเดียวกัน เพียงแต่ว่าต้องด ารงรักษาไว้ให้นาน  ไม่ให้
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสียหายหรือแย่กว่าเดิม ดังนั้น ในเรื่องนี้ จึงมีนักวิชาการเสนอแนวคิดหรือ
หลักการเกี่ยวกับวิธีการสร้างนิสัยไว้ดังนี ้

ศิริพร ก้อนทอง (2560) กล่าวว่า การเสริมบุคลิกภาพและลักษณะนิสัย หมายถึง 
กระบวนการในการพัฒนาหรือปรับปรุงบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยที่เกิดขึ้นแล้วให้เป็นไปตาม
แนวทางที่พึงประสงค์ของสังคม การเสริมบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยนั้นเป็นเรื่องที่ท าขึ้นภาย
หลังจากที่บุคคลได้สร้างบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยมาแล้ว การจะเสริมบุคลิกภาพให้ได้ผลดีนั้นควร
จะท าเสียแต่ในวัยต้นๆ ของชีวิตคือก่อนที่บุคลิกภาพจะฝังรากลึกจนกระทั่งยากต่อการปรับปรุง 
กระบวนการเสริมบุคลิกภาพอาจจะมีขั้นตอนดังนี้ คือ 1. การส ารวจตนเอง เป็นกระบวนการที่บุคคล
เริ่มส ารวจบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยของตนเอง เพื่อที่จะได้รู้ตนเองนั้นมีลักษณะบุคลิกภาพและ
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ลักษณะนิสัยอย่างไรบ้างและบุคลิกภาพที่มีอยู่นั้นควรกับความต้องการของสังคมหรือไม่ เคยมีปัญหา
ใดในการแสดงบุคลิกภาพบ้างหรือไม่ 2. การรู้จักตนเอง เมื่อบุคคลส ารวจตนเองได้ข้อมูลมากเพียงพอ
แล้ว บุคคลควรจะประมวลสรุปบุคลิกภาพเพ่ือรู้จักตนเอง 3. การรู้จักปรับปรุงบุคลิกภาพและลักษณะ
นิสัย เป็นการน าข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ตนเองแล้วมาตรวจพบข้อบกพร่องต่างๆ ซึ่งจ าเป็นจะต้อง
มีการปรับปรุง โดยการที่บุคคลจะต้องมองหาลักษณะบุคลิกภาพที่จะเป็นแบบอย่างที่จะใช้ในการ
ปรับปรุงต่อไปแล้วพยายามเตือนตนเองให้ละทิ้งบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยเดิมที่บกพร่อง แล้ว
พยายามปฏิบัติตามแบบอย่างของบุคลิกภาพและลักษณะนิสัยใหม่ การปรับปรุงบุคลิกภาพและ
ลักษณะนิสัยเป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลาและจะต้องมีความตั้งใจจริง โดยตัวของบุคคลที่จะปรับปรุง
บุคลิกภาพเองจะต้องให้ความเอาใจใส่เป็นพิเศษ ด้วยการยอมรับข้อบกพร่องของตนและผลที่มีต่อ
ตนเองและผู้อื่นเป็นประการส าคัญ ทั้งต้องรู้จักแสวงหาหนทางที่จะช่วยให้ตนเองได้รับรู้บุคลิกภาพ
และลักษณะนิสัยที่สร้างสรรค์อันควรต่อการเสริมสร้างให้เกิดขึ้น และที่ส าคัญก็คือการส่งเสริม
บุคลิกภาพและลักษณะนิสัย เมธา หริมเทพาธิป (2560) กล่าวว่า การสร้างนิสัย นิสัยเป็นเครื่อง
แสดงออกของอัธยาศัยที่เจริญเต็มขีด น าให้ท าพูดคิดโดยสุจริต และท าพูดคิดโดยสุจริตนั้นท าให้คนมี
ลักษณะดี เช่น มีสัมมาคารวะ สงบเสงี่ยม สุภาพอ่อนโยน ซื่อสัตย์ กตัญญู จงรักภักดี มีกิริยามารยาท
ดีงาม แต่การไม่ฝึกนิสัยเป็นเครื่องแสดงออกของอัธยาศัยที่เสื่อมสุดขีด ชักน าให้ท าพูดคิดโดยทุจริต 
และการท าพูดคิดโดยทุจริตนั้นพาให้คนมีลักษณะเลวร้ายต่างๆ หลักความจริงจึงมีอยู่ว่าการสร้างนิสัย
ดีท าลายความวิบัติ ผู้ขยันหมั่นเพียรย่อมได้ทรัพย์ ผู้มีความผาสุกย่อมเว้นของแสลง ผู้อยู่สบายเพราะ
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ผู้สร้างนิสัยดีแล้วย่อมสมบูรณ์ด้วยความดี มั่งคั่งด้วยทรัพย์สมบัติ เจริญด้วย
ยศศักดิ์ ช่วยตนเองและครอบครัวของตนเองได้ PsyBlog (2560) กล่าวว่า ถ้าเราอยากจะหัดนิสัยดีๆ 
ให้ตัวเอง เช่นว่าการออกก าลังกายหรือกินอาหารสุขภาพ มันก็มีค าถามว่าเราจะต้องท ามันบ่อยขนาด
ไหน กว่ามันจะกลายเป็นนิสัยขึ้นมาได้ ที่จะสามารถท าได้เองเลยโดยไม่ต้องฝึนใจท า อันนี้ก็ชัดเจนว่า
มันก็ขึ้นอยู่กับว่าคุณอยากจะหัดนิสัยอะไร แล้วก็จิตใจคุณมุ่งมั่นแค่ไหน แต่ทว่ามันจะพอมีหลักการ
อะไรซักอย่างมั้ย ที่จะช่วยบอกว่าต้องใช้เวลานานแค่ไหนกว่าจะท าได้จนเป็นนิสัย ถ้าไปถาม Google 
เราก็ได้ค าว่าใช้เวลาประมาณ 21-28 วัน แต่ว่าจริงๆ แล้ว มันไม่ได้มีหลักฐานอะไรมายืนยันตัวเลขนี้
เลย ตัวเลข 21 วันนี้ สันนิษฐานว่าอาจจะมาจากหนังสือเล่มหน่ึงที่พิมพ์เมื่อปี 1960 โดยหมอศัลกรรม 
Dr. Maxwell Maltz ที่บอกว่าโดยเฉลี่ยแล้วคนที่ต้องถูกตัดแขนขาจะใช้เวลา 21 วันในการปรับตัว 1. 
ท าโดยไม่ต้องคิด (Doing without thinking) ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับค าถามเรื่องระยะเวลาในการ
สร้างนิสัย ผลการศึกษาได้ตีพิมพ์ลงใน European Journal of Social Psychology นักวิจัยชื่อ 
Phillippa Lally และทีมงานจาก University College London ได้ศึกษาคน 96 คน ที่ต้องการสร้าง
นิสัยดีๆ ให้ตัวเอง เช่น กินผลไม้ทุกมื้อเที่ยงมื้อละชิ้น ไปจนถึงวิ่งวันละ 15 นาที ผู้เข้าร่วมทดลอง
จะต้องตอบแบบสอบถามทุกวันเกี่ยวกับความรู้สึกเรื่องนิสัยของตนเอง โดยที่ค าถามนั้นจะวัดระดับว่า
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พฤติกรรมนั้นๆ สามารถท าได้โดยเป็นอัตโนมัติหรือยัง ซึ่งก็มีหลายข้อ เช่น “ท าได้ไม่ยาก (hard not 
to do)” และ สูงสุดที่ “ท าได้โดยไม่ต้องคิด (without thinking)” จากนั้นนักวิจัยได้เอาผลการ
ทดลองมาศึกษา โดยเอานิสัยต่างๆ มาพล๊อตกราฟเทียบจ านวนวันกับระดับการท าได้เป็นอัตโนมัติ 
(ท าได้โดยไม่ต้องคิด) และกราฟ (เส้นเข้ม) ก็ได้บอกว่า ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 66 วัน กว่าจะท าพฤติกรรมนั้นได้
เป็นอัตโนมัติ (ท าได้โดยไม่ต้องคิด) พูดอีกนัยหนึ่ง นี่ก็คือระยะเวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการสร้างนิสัยนั่นเอง 
กราฟยังบอกอีกว่า ถ้านิสัยนั้นๆ มีกราฟวิ่งขึ้นเร็วในวันแรกๆ นิสัยนั้นกลับจะต้องใช้เวลานานในตอน
หลัง (long tail) กว่าจะถึงระดับอัตโนมัติสูงสุด (ท าได้โดยไม่ต้องคิด) ได้ ถึงแม้จะบอกว่า ใช้เวลาเฉลี่ย 
66 วัน แต่ว่าในความเป็นจริงแล้ว เวลาในการสร้างนิสัยนี้มีได้ตั้งแต่ 18 วัน ไปจนถึง 254 วันเลย
ทีเดียว นอกจากนี้ นักวิจัยยังพบว่าพลาดไม่ได้ท าไปซักวัน ไม่มีผลต่อการสร้างนิสัย ในการสร้างนิสัย
เดียวกัน ก็จะมีบางคนที่ใช้เวลานานกว่าคนอื่นมากๆ บางทีอาจจะเป็นเพราะมีแรงต้านภายใน
บางอย่างในการฝึกนิสัย (habit-resistant) นิสัยแบบอื่นนอกเหนือจากการทดลองอาจจะใช้เวลาฝึก
นานกว่านี้ก็ได้ 2. ไม่ได้ท ากันง่ายๆ (No small change) การทดลองนี้ได้บอกว่า การฝึกฝนนิสัยนั้น 
แม้ว่าจะดูง่ายๆ เช่น กินผลไม้วันละชิ้นหรือเดินวันละ 10 นาที ก็อาจจะต้องใช้เวลาสองเดือนกว่าใน
การท าซ้ าๆ ทุกวัน (66 วัน) กว่าจะเกิดเป็นนิสัยขึ้นมาและถึงแม้ว่านักวิจัยจะบอกว่าการหยุดท าไปซัก
วันไม่มีผลต่อการสร้างนิสัยในระยะยาว แต่ว่าการท าพฤติกรรมซ้ าๆ ในช่วงวันแรกๆ ก็มีผลช่วยมากใน
การสร้างนิสัย กุญชรี ค้าขาย (2542) การมองภาพตนเองในแง่บวกนั้นมิได้เกิดขึ้นโดยการจินตนาการ
ได้อย่างเดียว แต่ต้องมีการลงมือท ากิจกรรมเพื่อให้เกิดผลด้วย ในชีวิตนักเรียนการมีผลสัมฤทธิ์การ
เรียนในระดับดีมีอิทธิพลอย่างยิ่งประการหนึ่งต่อการยอมรับตนเองและมองตนเองในแง่บวก แนวทาง
ที่ครูจะช่วยเหลือผู้เรียนได้สร้างนิสัยรักเรียน ดังนี้ 1. การบริหารเวลา ผู้ที่ประสบความส าเร็จไม่ว่าจะ
เป็นในด้านการศึกษาหรือการท างาน สิ่งหนึ่งที่บุคคลเหล่านี้มีตรงกันคือรู้จักบริหารเวลา ใช้เวลาที่มีอยู่
ให้เป็นไปตามแผนจนกระทั่งบรรลุจุดมุ่งหมาย การบริหารเวลานั้น ครูอาจให้นักเรียนเรียนรู้สิ่งต่อไปนี้ 
1.1 ประเมินทักษะการใช้เวลาในปัจจุบัน ก่อนที่จะวางแผนการใช้เวลาลองตรวจสอบวิธีใช้เวลาใน
ปัจจุบันของเราว่าใช้เวลาไปอย่างไรใน 24 ชั่วโมง โดยบันทึกกิจกรรมที่ท า วัตถุประสงค์ในการท า
กิจกรรมนั้น และเวลาที่ใช้ในแต่ละกิจกรรมอย่างละเอียด ตลอด 1 สัปดาห์ ต่อจากนั้นลองมาดูว่า
กิจกรรมใดที่ท าแล้วเป็นประโยชน์ กิจกรรมใดเป็นกิจกรรมที่ท าแล้วเสียเวลา ทั้งนี้เพื่อจะได้ทราบ
รูปแบบในการใช้เวลาที่ผ่านมาของตนเอง 1.2 ก าหนดเป้าหมายในชีวิต ทุกคนล้วนเคยชินกับประโยค
ที่ว่าให้ใช้ชีวิตอย่างมีเป้าหมายหรือมีจุดมุ่งหมาย แต่น้อยคนที่จะหันมาสนใจการก าหนดเป้าหมายใน
ชีวิตของตนเองอย่างจริงจัง หลายคนถึงกับปล่อยชีวิตตนเองให้ด าเนินไปเรื่อยๆ หรือยิ่งไปกว่านั้น
ปล่อยให้การด าเนินชีวิตของตนเองตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของผู้อื่น ท าในสิ่งที่ตนเองไม่ชอบและไม่สนใจ
จะท า วิธีหนึ่งที่จะท าให้การใช้ชีวิตของเรามีความหมายคือการก าหนดเป้าหมายของชีวิตด้วยตนเอง 
1.3 จัดล าดับความส าคัญของการท ากิจกรรมต่างๆ เพื่อการบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ มีความ
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จ าเป็นต้องบริหารเวลา ข้อเสนอที่นักบริหารเวลาหลายท่านให้ไว้ตรงกันคือ จัดล าดับการท ากิจกรรม
ตามความส าคัญโดยยึดเป้าหมายของตนเองเป็นหลัก เขียนล าดับกิจกรรมลงไปให้ชัดเจน โดยน าเอา
กิจกรรมที่มีความส าคัญล าดับสูงไว้ก่อนกิจกรรมล าดับต่ าตรวจสอบดูว่ากิจกรรมที่ท าคือกิจกรรมที่
น าไปสู่เป้าหมาย ต่อจากนั้นจึงก าหนดเส้นตายในการท ากิจกรรมต่างๆ โดยใช้ปฏิทินเป็นเครื่องมือ
ส าคัญในวางแผน 

จากที่กล่าวมาทั้งหมดข้างต้น พอสรุปความได้ว่าหลักการสร้างนิสัยนั้นไม่ใช่เรื่องที่จะท า
กันได้ง่ายๆ เสียทีเดียว แต่เมื่อพิจารณาในรายละเอียดแล้วก็ยังถือว่าพอมีทางสร้างนิสัยดีๆ ขึ้นในตน
ได้อยู่เหมือนกัน ด้วยการสร้างนิสัยนั้นต้องอาศัยปัจจัยหลายๆ อย่าง กล่าวคือปัจจัยล าดับแรกสุดคือ
ตนเองนั้นมีความพร้อมในการที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดีที่ท าอยู่ประจ าหรือไม่ หากมีความ
พร้อมก็สามารถบริหารจัดการตนเองได้เลย โดยการสร้างนิสัยในระดับตนเองนี้ดูเหมือนว่าจะง่าย แต่ก็
ไม่ได้ง่ายอย่างที่คิด เพราะธรรมชาติของแต่ละคนนั้นมักจะคิดเข้าข้างตนเองเสมอคือมักคิดว่าตนเอง
นั้นมีนิสัยดีอยู่แล้ว คนอื่นต่างหากที่มีนิสัยไม่ดีหรือมีอคติกับตนเอง ดังนั้น การปรับปรุงและพัฒนา
นิสัยของตนเองนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเกิดจากความพร้อมภายในจิตใจและร่างกายของตนเอง
ก่อน ซึ่งหากตนเองมีความพร้อมที่จะพัฒนานิสัยให้ดีขึ้นและรักษานิสัยที่ดีอยู่แล้วให้คงทนถาวรย่อม
ต้องอาศัยความอดทนเป็นอย่างมาก ไม่มองข้ามปัญหาเล็กๆ น้อยๆ ที่จะพลอยปั่นทอนการสร้างนิสัย
ดีให้เกิดมีขึ้นในตน เรียกว่าเมื่อจิตใจและร่างกายของตนเองพร้อมที่จะปรับเปลี่ยนและพัฒนานิสัยของ
ตนเองให้ดีขึ้นแล้วก็ต้องลงมือท าทันทีโดยไม่มีข้อแม้หรือเงื่อนไขใดๆ มาเป็นอุปสรรคทั้งสิ้น เพราะ
มิฉะนั้นแล้ว การสร้างนิสัยดีๆ ในตนเองจะเป็นแบบผุดๆ โผล่ๆ และจะเป็นการสร้างนิสัยดี แต่เป็น
นิสัยดีแบบชั่วคราว  ซึ่งอาจจะเรียกว่าเป็นนิสัยที่ไม่ดีเลยก็ได้ เพราะนิสัยลักษณะแบบนี้เป็นนิสัยแบบ
จอมปลอมหรือหลอกลวงปลิ้นปล้อนก็ว่าได้ สรุปแล้ว หลักการสร้างนิสัย โดยเฉพาะนิสัยดีในตนนั้น
ต้องอาศัยทั้งความตั้งใจดีต่อตนเองและการรักษาความเพียรพยายามอย่างไม่ย่อท้ออย่างเสมอต้น
เสมอปลายด้วย ส่วนปัจจัยล าดับที่สองคือการน านิสัยดีที่มีอยู่ในตนเองแล้วมาเป็นเครื่องมือในการ
ส่งเสริมและสนับสนุนให้นิสัยที่ไม่ดีในตนเองลดลงหรือหมดไป  โดยในแต่ละวัน ผู้เป็นเจ้าของนิสัยดี
จะต้องท าย้ าๆ อยู่ในขอบข่ายแห่งนิสัยดีไว้ เพราะเมื่อนิสัยดีถูกประคับประคองไว้อยู่ตลอดเวลา
ย่อมจะเป็นเกราะก าบังให้ตนเองมีความเข้มแข็งพร้อมทั้งมีความหวังต่อสิ่งดีๆ ที่จะเกิดมีขึ้นกับตนเอง
ในอนาคต ซึ่งประเด็นนี้คงเทียบได้กับพระพุทธพจน์ที่ว่า ท าดีย่อมได้ดี ท าชั่วย่อมได้ชั่ว (กลฺยาณการี 
กลฺยาณ  ปาปการี ปาปก , ส .ส. 15/333/903) ฉะนั้น การรักษานิสัยดีๆ ไว้กับตนเองก็ย่อมเท่ากับเป็น
การบอกว่าสิ่งดีๆ จะเกิดขึ้นกับผู้มีนิสัยดีๆ แน่นอนน่ันเอง 

หลักการสร้างนิสัยตามแนวพุทธปรัชญาเป็นอย่างไร 
การสร้างนิสัยดีๆ ให้เกิดขึ้นในตนเองนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งต้องรู้จักตนเองอย่างชัดเจนก่อน 

กล่าวคือหากจะพัฒนานิสัยสักอย่างหนึ่งของตนเอง ความจ าเป็นประการแรกสุดของตนเองคือการที่
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จะต้องรู้จักว่าตนเองมีข้อบกพร่องของนิสัยด้านนั้นๆ อย่างไร เช่น ตนเองมีนิสัยไม่รักการอ่านหนังสือ 
ซึ่งหากจะพัฒนานิสัยรักการอ่านหนังสือให้เกิดขึ้นก็จะต้องยอมรับก่อนว่าตนเองไม่มีนิสัยรักการอ่าน
ก่อน แล้วจึงค่อยๆ พัฒนานิสัยรักการอ่านหนังสือเป็นล าดับๆ ไป โดยการพัฒนานั้นจะมีเทคนิคหรือ
รูปแบบที่แตกต่างกันไป โดยความแตกต่างนั้นย่อมขึ้นอยู่กับธรรมชาติดั้งเดิมหรือลักษณะพื้นฐานของ
แต่ละคนนั่นเอง  

ดังนั้น ในเรื่องการพัฒนานิสัยดีๆ ให้เกิดในตนเองตามหลักพุทธปรัชญา พระพุทธเจ้าจึง
ทรงแสดงด้วยหลักค าสอนเรื่องจริต 6 ประการ ได้แก่       1. ราคจริต 2. โทสจริต 3. โมหจริต 4. 
สัทธาจริต 5. พุทธิจริต 6. วิตกจริต (ขุ.ม. 29/727/435) ดังมีรายละเอียดในตารางตามที่อนุสร จันท
พันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล (2560) กล่าวไว้ดังนี้  

ตารางท่ี 1 จริต 6 

ที ่ จริต ลักษณะ จุดอ่อน จุดแข็ง วิธีแก้ไข 
1. ราคจริต ติดใน

รู ป  ร ส  ก ลิ่ น 
เสียง และสัมผัส 
 

บุ ค ลิ ก ดี  มี ม าด 
น้ า เสียงนุ่ มนวล
ไพ เร า ะ  ติ ด ใน
ความสวย ความ
งาม ความหอม 
ค ว า ม ไพ เร า ะ 
ความอร่อย  ไม่
ชอบคิด แต่ช่ าง
จินตนาการเพ้อ
ฝัน 

ไม่มีสมาธิ ท างาน
ใหญ่ได้ยาก ไม่มี
เป้าหมายในชีวิต 
ไม่ มี ค ว าม เป็ น
ผู้น า ขี้เกรงใจคน 
ขาดหลักการ มุ่ง
แต่ บ ารุ งบ า เรอ
ผัสสะทั้ ง 5 ของ
ตัวเอง คือ รูป รส 
กลิ่น เสียง สัมผัส 
ชอบพูดค าหวาน 
แ ต่ อ า จ ไม่ จ ริ ง 
อ ารมณ์ รุ น แ รง 
ช่างอิจฉา ริษยา 
ชอบปรุงแต่ง 

มีความประณี ต
อ่ อ น ไห ว  แ ล ะ
ละเอียดอ่อน ช่าง
สังเกต เก็บข้อมูล
เ ก่ ง  มี บุ ค ลิ ก
หน้าตาเป็นที่ชอบ
และชื่นชมของทุก
คนที่ เห็ น  วาจา
ไพเราะ เข้าได้กับ
ทุกคน เก่งในการ
ประสานงาน การ
ประชาสั มพั น ธ์
และงานที่ต้องใช้
บุคลิกภาพ 

พิจารณาโทษ
ของจิตที่ ขาด
สมาธิ ฝึกพลัง
จิต ให้ มี สมาธิ
เข้ ม แ ข็ ง  ห า
เป้าหมายที่แน่
ชั ด ใ น ชี วิ ต 
พิ จ า รณ าสิ่ ง
ป ฏิ กู ล ต่ า งๆ 
ข อ งร่ า งก าย
มนุษย์ เพื่อลด
การติ ด ในรูป 
รส กลิ่น เสียง 
สัมผัส 
 

2. โทสจริต  โกรธ
ง่ า ย  ฉุ น เฉี ย ว
ง่าย เพียงพูดผิด
สักค า ได้ เห็นดี
กัน 

จิตขุ่นเคือง โกรธ
ง่าย คาดหวังว่า
โลกต้องเป็นอย่าง
ที่ ตั ว เองคิ ด  พู ด
ต ร ง ไป ต ร ง ม า 

อุ ทิ ศ ตั ว ทุ่ ม เท
ให้กับการงาน มี
ระเบี ยบวินั ยสู ง 
ต ร ง เ ว ล า 
วิเคราะห์เก่ง มอง

จิตขุ่นมัว ร้อนรุ่ม 
ไม่มีความเมตตา 
ไม่เป็นที่น่าคบค้า
สมาคมของคนอื่น 
และไม่มีบารมี ไม่

สังเกตดูอารมณ์
ตั ว เ อ ง เ ป็ น
ป ระจ า  เจริญ
เมตตาให้มากๆ 
คิ ด ก่ อ น พู ด
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ชอบชี้ถูกชี้ผิด เจ้า
ร ะ เบี ย บ  เค ร่ ง
กฎเกณฑ์ แต่งตัว
ประณีต สะอาด
สะอ้าน เดิน เร็ว 
ตรงแน่ว 

อ ะ ไ ร
ตรงไปตรงมา มี
ค วามจริ งใจต่ อ
ผู้ อื่ น  ส า ม า ร ถ
พึ่ งพาได้  พู ดค า
ไห น ค า นั้ น  ไม่
ค่อยโลภ 

 

มี ค ว า ม คิ ด
สร้างสรรค์ สร้าง
ว จี ก ร ร ม เป็ น
ประจ า มีโรคภัย
ไข้เจ็บได้ง่าย 

นานๆ และพูด
ทีละค า ฟังทีละ
เสี ย ง  อ ย่ า ไป
จริ งจั งกับ โลก
มากนัก เปิดใจ
ก ว้ า ง รั บ
ความคิดใหม่ๆ 
พิ จารณ าโทษ
ของความโกรธ
ต่อความเสื่อม
โ ท ร ม ข อ ง
ร่างกาย 
 

3. โม ห จ ริ ต  ง่ ว ง
เห งาหาวนอน 
ซึมเศร้า 
 

ง่วงๆ ซึมๆ เบื่อๆ 
เซ็ งๆ  ด ว งต าดู
เ ศ ร้ า ๆ  ซึ้ ง ๆ 
พู ด จ า เ บ า ๆ 
นุ่มนวลอ่อนโยน 
ยิ้ ม ง่าย อารมณ์ 
ไม่ ค่ อ ย เสี ย  ไม่
ค่อยโกรธใคร ไม่
ชอบเข้าสังคม ไม่
ช อบ ท าตั ว เป็ น
จุดเด่น เดินแบบ
ขาดจุดมุ่ งหมาย 
ไร้ความมั่นคง 

ไม่ฟุ้งซ่าน เข้าใจ
อะไรได้ง่ายและ
ชั ด เ จ น  มี
ค ว า ม รู้ สึ ก  มั ก
ตัดสินใจอะไรได้
ถู กต้ อ ง ท างาน
เ ก่ ง  โ ด ย
เฉพาะงานประจ า 
ไม่ค่อยทุกข์หรือ
เค รี ย ด ม าก นั ก 
เป็ น ค น ดี  เป็ น
เพื่อนที่น่าคบ ไม่
ท าร้ายใคร 
 

ไม่มี ความมั่ น ใจ 
มองตัวเองต่ ากว่า
ความเป็นจริงโทษ
ตั ว เ อ ง เ ส ม อ 
หมกมุ่นแต่ เรื่อง
ตัวเองไม่สนใจคน
อื่น  ไม่จัดระบบ
ความคิ ด  ท าให้
เสมือนไม่มีความรู้ 
ไม่ มี ค ว าม เป็ น
ผู้น า ไม่ชอบเป็น
จุดเด่น สมาธิอ่อน
และสั้ น เบื่ อง่าย 
อารมณ์อ่อนไหว
ง่ายใจน้อย 

ตั้ ง เป้ าห ม าย
ชีวิตให้ชัดเจน 
ฝึกสมาธิสร้าง
พ ลั ง จิ ต ใ ห้
เข้มแข็ง ให้จิต
อ อ ก จ า ก
อารมณ์  โดย
จั บ ก า ร
เคลื่อนไหวของ
ร่างกาย หรือ
เ ล่ น กี ฬ า 
แ ส ว ง ห า
ค วาม รู้  แ ล ะ
ต้องจัดระบบ
ค ว า ม รู้
ความคิด สร้าง
ค ว าม แ ป ล ก
ใหม่ให้กับชีวิต 
อย่ าท าอะ ไร
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ซ้ าซาก 
4. 
 

วิตกจริต กังวล 
สับสน วุ่นวาย 
ฟุ้งซ่าน 

พู ด เป็ น น้ า ไห ล
ไฟดับ  ความคิด
พวยพุ่ ง ฟุ้ งซ่ าน
อ ยู่ ใ น โ ล ก
ค วาม คิ ด  ไม่ ใช่
โ ล ก ค ว า ม จ ริ ง 
มองโลกในแง่ร้าย
ว่าคนอื่นจะเอา
เปรียบกลั่นแกล้ง
เรา หน้าจะบึ้ง ไม่
ค่อยยิ้ม เจ้ากี้เจ้า
การ อัตตาสูงคิด
ว่ า ตั ว เ อ ง เ ก่ ง 
อยากรู้อยากเห็น
ไ ป ทุ ก เ รื่ อ ง 
ผดัวันประกันพรุ่ง 

เป็นนักคิดระดับ
เยี่ ยมยอด  มอง
อะไรทะลุปรุโปร่ง
หลายชั้น เป็นนัก
พูดที่เก่ง จูงใจคน 
เป็ น ผู้ น าห ล าย
วงการ ละเอียด
รอบคอบ เจาะลึก
ใน รายละ เอี ยด 
เห็นความผิดเล็ก
ความผิ ดน้ อยที่
คนอื่นไม่เห็น 
 

มองจุดเล็กลืมภาพ
ใหญ่ เปลี่ยนแปลง
ค ว า ม คิ ด
ตลอดเวลา จุดยืน
กลับไปกลับมา ไม่
รักษาสัญญา มีแต่
ค ว า ม คิ ด  ไ ม่ มี
ค ว า ม รู้ สึ ก  ไม่ มี 
วิจารณญาณ ลังแล 
มั ก ตั ด สิ น ใ จ
ผิดพลาด  มั กทะ
เลาวิวาท ท าร้าย
จิต ใจ  เอารัด เอา
เป รี ย บ ผู้ อื่ น  มี
ความทุกข์ เพราะ
เห็นแต่ปัญหา แต่
หาทางแก้ไม่ได้ 

เลือกความคิด 
อ ย่ า ใ ห้
ความคิดลาก
ไป  ฝึ ก ส ม าธิ
แ บ บ อ า น า
ปานัสสติ เพื่อ
ส ง บ ส ติ 
อ ารมณ์  เลิ ก
อ กุ ศ ล จิ ต 
ค ล า ย จ า ก
ฟุ้ งซ่าน สร้าง
วินัย ต้องสร้าง
กรอบเวลา ฝึก
มองภาพรวม 
คิ ด ใ ห้ ค ร บ
วงจร หัดมอง
โ ล ก ใ น แ ง่ ดี 
พัฒ นาสมอง
ด้านขวา 

5. 
 

ศรัท ธาจริต  มี
ป รั ช ญ า ห รื อ
ห ลั ก ก า รข อ ง
ตัวเอง พยายาม
ผลักดันให้ตัวเอง
และผู้อื่นบรรลุ
ถึงจุดหมาย 

ยึดมั่ นอย่างแรง
ก ล้ า ใ น บุ ค ค ล 
ห ลั ก ก า ร ห รื อ
ความเชื่อถือและ
ความศรัทธา คิด
ว่าตัวเองเป็นคนดี 
น่ า ศ รั ท ธ า 
ประเสริฐ กว่าคน
อื่น เป็นคนจริงจัง 
พูดมีหลักการ 
 

มีพลังจิตสูงและ
เข้มแข็งพร้อมที่
จะ เสี ยสละเพื่ อ
ผู้ อื่ น  ต้ อ ง ก า ร
เป ลี่ ย น แ ป ล ง
ตัวเองและสังคม
ไป สู่ ส ภ า พ ที่ ดี
ก ว่ า เดิ ม  มี พ ลั ง
ขั บ เ ค ลื่ อ น
ม ห า ศ า ล  มี
ลักษณะความเป็น

หู เบา ความเชื่อ
อยู่ เหนือเหตุผล 
ถูกหลอกได้ ง่าย 
ยิ่ ง ศ รั ท ธ าม าก 
ปั ญ ญ า ยิ่ ง ล ด
น้อยลง จิตใจคับ
แคบ ไม่ยอมรับ
ค ว า ม คิ ด ที่
แ ต ก ต่ า ง  ไ ม่
ป ระนี ป ระนอม 
มองโลกเป็นขาว

นึกถึ งกาลาม
สู ต ร  ใช้ ห ลั ก
เ ห ตุ ผ ล
พิจารณาเหนือ
ความ เชื่ อ  ใช้
ปัญญาน าทาง 
และใช้ศรัทธา
ขับเคลื่อน เปิด
ใ จ ก ว้ า ง รั บ
ความคิดใหม่ๆ 
ลดความยึดมั่น
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ผู้น า 
 

และด า  เพื่ อ ให้
บรรลุเป้าหมายที่
ตนคิดว่าถูกต้อง 
สามารถท าได้ทุก
อ ย่ า ง แ ม้ แ ต่ ใช้
ความรุ่นแรง 

ใน ตั ว บุ ค ค ล
ห รื อ
อุดมการณ์ ลด
ความยึดมั่นใน
ตัวกูของก ู

6. พุ ท ธิ จ ริ ต  ใ ช้
ปั ญ ญ าในการ
ไตร่ตรอง คิดหา
เห ตุ ห า ผ ล ม า
แก้ปัญหาต่างๆ 
ในชีวิต ทั้งชีวิต
ส่วนตัว ชีวิตการ
ท างาน รวมทั้ ง 
มี ค ว าม ส น ใจ 
เ รื่ อ ง ก า ร
ยก ระดั บ แ ล ะ
พั ฒ น า จิ ต
วิญญาณ 

คิดอะไรเป็นเหตุ
เป็นผล มองเรื่อง
ต่างๆ ตามสภาพ
ความเป็นจริง ไม่
ปรุงแต่ง พร้อมรับ
ค ว า ม คิ ด ที่
แตกต่ างไปจาก
ข อ งต น เอ ง  ใฝ่
เรียนรู้ ช่างสังเกต 
มีความเมตตาไม่
เอ า เป รี ย บ ค น 
หน้าตาผ่องใส ตา
เป็นประกาย ไม่
ทุกข์  
 

สามารถเห็นเหตุ
เห็นผลได้ชัดเจน 
และรู้วิธีการแก้ไข
ปั ญ ห าต่ า งๆ ได้
อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง 
อัตตาต่ า เปิดใจ
รับข้อเท็จจริง จิต
อยู่ในปัจจุบัน ไม่
จมปลั ก ในอดี ต 
และไม่กังวลในสิ่ง
ที่ จ ะ เ กิ ด ใ น
อนาคต พัฒ นา
ปรับปรุงตัวเองอยู่
เ ส ม อ  เ ป็ น
กัลยาณมิตร  

มี ความ เฉื่ อย ไม่
ต้องการพัฒนาจิต
วิ ญ ญ าณ  ชี วิ ต
ราบรื่นมาตลอด 
ห าก ต้ อ ง เผ ชิ ญ
พลังด้านลบ อาจ
เอาตัวไม่รอด ไม่มี
ความเป็นผู้น า จิต
ไม่มีพลังพอที่จะ
ดึงดูดคนให้คล้อย
ตาม  
 

ถามตัวเองว่า
พอใจแล้วหรือ
กับสภาพความ
เ ป็ น อ ยู่ ใ น
ปั จจุบั น  เพิ่ ม
พลังสติสมาธิ 
พัฒนาจิตใจให้
มี พ ลั ง ขั บ
เคลื่ อนที่ แ รง
ขึ้น เพิ่มความ
เมตา พยายาม
ท า ใ ห้
ป ร ะ โ ย ช น์
ให้ กั บ สั ง ค ม
มากขึ้น 

สรุป 
พระพุทธเจ้าทรงมองว่านิสัยของคนนั้นสามารถปรับเปลี่ยนและพัฒนาได้อย่างเหมาะสม 

โดยพระองค์ทรงแสดงให้เห็นว่าแต่ละคนนั้นล้วนมีธรรมชาติดั้งเดิมหรือนิสัยพื้นฐานที่แตกต่างกันไป 
แต่นิสัยเหล่านี้สามารถปรับปรุงและพัฒนาให้มีอยู่อย่างเหมาะสมกับตนเองได้ กล่าวคือการมีอยู่ของ
จริตเหล่านี้จะมีอยู่ในตนเองไดอ้ย่างไม่ไร้ประโยชน์ แต่จะมีอยู่อย่างเป็นประโยชน์ เรียกว่าผู้มีจริตนั้นๆ 
ต้องรู้เท่าทันและสามารถบริหารจัดการจริตของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการจะกระท าได้เช่นนี้ 
พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ใช้กรรมฐานหรือการมีสติอย่างรู้เท่าทันนั่นเอง ได้แก่ ผู้มีราคจริต ให้บริหาร
จัดการจริตของตนเองด้วยอสุภะและกายคตาสติ ผู้มีโทสจริต ให้บริหารจัดการจริตของตนเองด้วย
พรหมวิหารและกสิณ ผู้มีโมหจริต ให้บริหารจัดการจริตของตนเองด้วยอานาปานสติ ผู้มีสัทธาจริต ให้
บริหารจัดการจริตของตนเองด้วยอนุสติ ผู้มีพุทธิจริต ให้บริหารจัดการจริตของตนเองด้วยมรณานุสส
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ติ อุปสมานุสสติ อาหาเรปฏิกูลสัญญาและจตุธาตววัตถาน และผู้มีวิตกจริต ให้บริหารจัดการจริตของ
ตนเองด้วยอานาปานสต ิกสิณ และอรูป  
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