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บทคัดย่อ

	 บทความนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการประยุกต์หลักอินทรียสังวรในการด�ำเนินชีวิต พบว่า  

หลักอินทรียสังวรเป็นการฝึกให้มีสติ รู้เท่าทันอารมณ์ เพื่อไม่ให้เกิดความยินดียินร้าย เกิดความชอบใจ 

และไม่ชอบใจ และสามารถตัดที่ท�ำให้ความชอบใจ และความไม่ชอบใจที่เกิดขึ้นให้ดับไปได้โดยรวดเร็ว 

วธิน้ีีเป็นการป้องกนัตัง้แต่ขัน้ต้นถงึทีส่ดุท�ำให้ไม่เกดิบาปอกศุลไม่เกดิปัญหา และไม่เกดิทกุข์ต่างๆ ตดิตามมา 

และการประยกุต์อนิทรยีสงัวรกับการด�ำเนนิชวีติ เริม่ต้นจากการส�ำรวจตา ห ูจมกู ลิน้ กาย เพราะอนิทรยี

เป็นเหตุให้เกิดกิเลส

	 การส�ำรวมอินทรียท�ำให้จิตเป็นสมาธิมีความต้ังมั่นดี จะท�ำกิจการงานใดๆ ก็ท�ำด้วยเหตุผล 

งานส�ำเรจ็ด้วยดหีรอืจะพจิารณาความจรงิอะไรกแ็จ่มชดั เกดิประโยชน์ทัง้ทางโลกและทางธรรม การจะมี

อินทรียสังวรได้นั้นจะต้องมีสติต้ังมั่น เตรียมพร้อมอยู่เสมอจึงต้องมีการฝึกอบรมไว้โดยการฝึกให้มีสต ิ

มีความรูต้วัเป็นพืน้ฐานเอาไว้และมกีารซ้อมอยูเ่สมอๆ เมือ่มีการกระทบอารมณ์ทางทวารทัง้ 6 การพฒันา

อินทรียทั้ง 6 ให้มีคุณภาพน�ำมาใช้ประโยชน์น�ำความสงบสุขมาให้เรียกว่า อินทรียภาวนาผู้ที่มีอินทรีย 

ที่ฝึกดีแล้ว ย่อมเป็นผู้ที่ปลอดภัยจากบาปอกุศล และปลอดภัยจากทุกข์ที่จะเกิดมาจากกิเลส 
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Abstract

	 Sense-control, it is a practice to be conscious. Emotional Intelligence To not be 

harmed. Amuse and dislike and can cut that makes the pleasing. And the displeasure to go 

out quickly. This is a protection from the beginning to the end does not cause sin no 

harm. And do not come up with suffering and follow the application of sense-control 

and Lifestyle. From the ear, nose, tongue, tongue, body because of sense cause of passion.

	 The sense-control is a good concentration. Will do any business. Does it for a 

reason? The successor goodwill determines what the truth is clear. The world and the 

right way to have sense-control, it must be conscious. Be prepared always, it must be 

trained by training to have consciousness is a basic knowledge and practice is always. 

When emotions effect on the 6 sense-door, 6 sense development, the quality is used to 

bring peace to the called a sense development, people who practice well. It is safe from 

sin and from the suffering that is born of passion.

Keywords: Application; Sense-Control; Lifestyle

1. 	บทน�ำ
	 อินทรียสังวร เป็นค�ำสอนเชิงปฏิบัติที่

พระพุทธเจ้าทรงเน้นในกระบวนการฝึกฝนพัฒนา

คนโดยเป็นหมวดธรรมท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ 

เป็นล�ำดับของการปฏิบัติถัดจากปาติโมกขสังวร 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุ ตฺโต) (Phra  

Nonthanathorn Chuakhamhot, 2016 : 109-

120) ได้อธิบายค�ำสอนเรื่องอินทรียสังวรในแง ่

ของการใช้อินทรย์ีว่า ในยคุปัจจุบนัทีม่สีิง่เร้าเข้ามา

มากมาย การใช้อินทรีย์ไม่ถูกต้องใช้เพื่อเสพเสวย

อารมณ์เพ่ือหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส  

และสัมผัส อย่างน้ีเป็นวงจรของความทุกข์และ

ท�ำให้เกิดปัญหาต่างๆ แต่หากใช้อินทรีย์อย่าง 

ถกูต้อง เป็นไปเพือ่การศกึษากจ็ะมปีระโยชน์ตัง้แต่

การด�ำเนิน ชีวิตธรรมดาจนถึงการเป็นผู้มีอิสระ 

หลดุพ้นหมดทกุข์ไปได้ โดยท่านได้อธบิาย กระบวน

ธรรมทีเ่กดิข้ึนทัง้ฝ่ายทุกข์กบัฝ่ายหมดทกุข์ให้เข้าใจ

ได้โดยง่าย เมือ่มกีารรับรู ้อารมณ์จนเกดิความรูส้กึ

แล้วหากมีการปฏิบัติอย่างถูกต้องก็จะเป็นจุด

เปลี่ยนที่ส�ำคัญ ท่านจึงได้แนะน�ำการใช้อินทรีย์ที่

ถูกต้อง และแนะน�ำหลักโยนิโสมนสิการ เพื่อให้ใช้

อินทรีย์ด้วยสติปัญญาจะได้เป็นไปฝ่ายออกจาก

ทุกข์ (Phra Prom Khunaporn, 2003 : 64-65) 

เรื่องนี้จะมองในแง่มุมธรรมดาที่ใช้ชีวิตกันอยู ่ 

ทุกวันๆ ซึ่งจะต้องมีการเกี่ยวข้องกับเรื่องต่างๆ ที่ได้

รับรู้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นประจ�ำอยู่

แล้วเมื่อรับรู ้แล้วบางอารมณ์มีอิทธิพลต่อจิตใจ 

ก็เกิดเจตนาในการท�ำตอบสนอง ทั้งด้านความคิด
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ด้านการกระท�ำ  ด้านค�ำพูดเป็นสิ่งที่ทุกคนประสบ 

และมีปฏิกิริยาตอบสนองอยู่ทุกวัน หากเข้าใจให้ 

ลึกซึ้งลงไปแล้วการด�ำรงชีวิตธรรมดาๆ ประจ�ำวัน

เป็นการฝึกฝนปฏิบัติธรรมที่สูงที่สุด หากเข้าใจ 

เรื่องนี้ให้ถูกต้องก็เป็นการฝึกฝนปฏิบัติธรรมเพื่อ

ความพ้นทุกข์ในชีวิตประจ�ำวันไปด้วย 

	 ดังน้ันชาวพุทธควรศึกษาเรียนรู้วิธีปฏิบัติ

ตามอนิทรยีสังวร น�ำหลกัอนิทรียสงัวรมาประยกุต์

ใช้ในการด�ำเนินชีวิตได้ ในการครั้งบทความครั้งนี ้

ผู้เขียนได้เสนอแนวทางการประยุกต์ใช้อินทรีย 

สังวรในการด�ำเนินชีวิต โดยมีวัตถุประสงค ์ 

เพือ่ศกึษาวธิปีฏบัิติตามหลักอนิทรียสงัวร และการ

ประยุกต์ใช้หลักอินทรียสังวรในการด�ำเนินชีวิต

2.  ความส�ำคัญของอินทรียสังวร
	 อินทรีย์สังวร 6 นี้ เป็นจุดเริ่มต้นของการ

พิจารณาในอารมณ์ที่มากระทบ รับรู้และท�ำให้มี

เรื่องราวต่างๆ สืบต่อขยายแตกตัวกระจายออกไป

เร่ือยๆ จนดูเหมือนมีอะไรจนเต็มโลกแท้จริงเป็น

เพียงโลกในความ รู้สึกของแต่ละบุคคลท่ีปรุงแต่ง

ต่อมาจากการรับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง 6 อาศัย

ตากระทบกับรูป เกิดการมองเห็นขึ้น เป็นการ

สัมผัสทางตา ต่อจากจุดนี้ ก็ท�ำให้เกิดความรู้สึกว่า

มีผู้คน ผู้หญิง ผู้ชาย หมา แมว สวย ไม่สวย สูง ต�่ำ 

ด�ำ ขาว ใหญ่ เลก็ เพิม่ข้ึนมามากมายจากความไม่มี

อะไรเลยอาศัยตาก็มีโลกทางตาขึ้นมา โลกทางหู 

โลกทางจมูก โลกทางลิ้น โลกทางกาย โลกทางใจ 

กโ็ดยท�ำนองเดยีวกนั โดยเฉพาะโลกทางใจยิง่แตก

ตัวมากมายมีความเช่ือความเห็นหลักวิชาปรัชญา 

แนวคิดทฤษฎีทัศนคติ อุดมคติเกิดขึ้นมามากมาย

ในโลกนี้ และจะเกิดขึ้นอีกต่อไปไม่มีที่สิ้นสุด  

ความหมายอินทรียสังวร คําวา อินทรีย  แปลวา 

ความเป็นใหญ่ สภาวธรรมที่เป็นใหญ่ในกิจของตน

สภาวธรรมท่ีเป็นเจ้าของหนาท่ีอย่างหนึ่งๆ เชน 

ตาเปนใหญหรือเปนเจาของหนาที่ในการเห็น  

หูเป็นใหญ่หรือเป็นเจ้าของหนาที่ในการไดยิน  

จมูกเปนใหญหรือเป็นเจ้าของหนาท่ีในการดม  

ลิ้นเปนใหญหรือเปนเจาของหนาที่ในการลิ้มรส 

(Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 

1996)

	 ค�ำว่า “สงัวร” หมายถงึ การปิดกัน้ป้องกนั

ไม่ให้มีบาปอกุศลธรรมทั้งหลายเกิดขึ้นในจิตเวลา

ที่มีการรับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง 6 หรือ จะหมาย

ถึงการคุ้มครองการป้องกันรักษาจิตไม่ให้ถูกกิเลส

ครอบง�ำ  ซึ่งท�ำได้โดยการฝึกให้มีสติระลึกรู้อยู่ใน

กายของตนเองให้มั่นคงไว้ เมื่อรับรู้อารมณ์แล้ว

อารมณ์ก็จะไม่ฉุดจิตให้ ออกไปสนใจภายนอกไม่

หลงยนิดีในอารมณ์ที ่น่ารกั ไม่เกลยีดชงัในอารมณ์

ที่ไม่น่ารักมีจิตที่ ไม่ถูกกิเลสครอบง�ำ  ไม่หลงใหล 

ในรูป เสียงและรู้วิธีการฝึกฝนให้หมดจดจากกิเลส

ต่างๆ ด้วยการท�ำกรรมฐาน เป็นการป้องกันทีต้่นเหตุ 

(Phra Wisatchana Worpanno (Phongardit), 

2016 191-202) ส�ำหรับผู้ที่ขาดอินทรีย์สังวรเมื่อ

มีการรับรู้อารมณ์ใดๆ แล้วก็จะเกิดความยินดี

ยินร้าย ในอารมณ์นั้นตามความเคยชินอันจะเป็น

สาเหตุให้เกิดการกระท�ำ  การพูด การคิด ไปตาม

ก�ำลังของกิเลสน�ำไปสู่การแสวงหาและหลงยึดติด

ในสิ่งที่คิดว่าจะท�ำให้เกิดความพึง พอใจเมื่อน�ำมา

เสพบริโภคท�ำให้เกิดปัญหามากมายติดตามมา  

ดังที่ปรากฏในปัจจุบันทางแยกส�ำคัญคือการมีสติ
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ปิดกั้นกิเลส ตั้งแต่เริ่มต้นกระบวนการรับรู้อารมณ์ 

ซึ่งเป็นการใช้อินทรีย์อย่างสร้างสรรค์ เพื่อการ

ศึกษาพัฒนาจิตใจให้ดีงามขึ้นในสังคมไทยปัจจุบัน

ซึ่งเต็มไปด้วยสิ่งยั่วยวนใจมากมาย การฝึกฝน

พัฒนาอินทรีย์สังวรจึงมีความจ�ำเป็นอย่างยิ่ง

3.  วิธีปฏิบัติตามหลักอินทรียสังวร
	 กระบวนการรับรู ้อารมณ์ทางทวาร 6 

เนือ่งจากอนิทรยีสงัวรเก่ียวข้องกบัการรบัรูอ้ารมณ์

ในทางทวารทัง้ 6 ถอืเป็นปัจจยัหลกัการเสพบรโิภค

หรอืรบัรูค้วามเป็นไปของโลก (Wongpornpavan, 

et al., 2016 : 143-154) ก่อนที่จะกล่าววิธีการ 

ปฏิบัติจะได้กล่าวถึงกระบวนรับรู้อารมณ์ เพื่อให้

ทราบว่ากระบวนการรับรู้เป็นอย่างไร มีอุปกรณ ์

ในการรบัรูอ้ะไรบ้างสิง่ทีถ่กูรบัรูอ้ะไรบ้างและท�ำให้

เกิดการรับรู้ได้อย่างไรบ้างช่วงไหนของกระบวน 

การรับรู ้ที่เกิดการสังวรได้ เมื่อรู ้เช่นนี้แล้วจะ

สามารถท�ำเหตุปัจจัยท่ีจะช่วยใน การฝึกฝนได ้

ถกูต้องขึน้เพราะทกุสิง่ล้วนไม่มตีวัตน ไม่อาจบงัคบั

ให้เป็นไปตามใจปรารถนาได้ล้วนเป็นไปตามเหตุ

ปัจจัย เม่ือรู ้จักความจริงของสิ่งนั้นก็สามารถ

ท�ำเหตุปัจจัยให้ สอดคล้องและเหมาะสมได้ 

	 การปฏิบัติอินทรียสังวร คือ กระบวนการ

ท�ำงานของวิถีจิต ซึ่งเป็นจิตที่คุ้นเคยกันอยู่ในชีวิต

ประจ�ำวัน เพราะถึงแม้ว่าจิตจะเป็นนามธรรม 

ไม่มีรูปร่าง ไม่มีสัณฐาน ไม่สามารถมองเห็นได ้

แต่ปรากฏการณ์ของจิตก็มีอยู่กับเราอย่างใกล้ชิด

การเห็นเป็นจิตท่ีเห็นการได้ยินเป็นจิตที่ได้ยิน 

การคิดนึกเป็นจิต คิดนึกเหล่านี้เป็นปรากฏการณ์

ของจติทีเ่ราคุน้เคยกนัอยูแ่ล้ว ตวัอย่างกระบวนการ

ท�ำงานของจิตพิจารณา ได้จากพระพุทธพจน์

โดยตรงเพราะอาศัยจักขุและรูป วิญญาณจักขุ 

จึงเกิดความประจวบแห่งธรรม 3 เป็นผัสสะ 

(Thongchaona, 2017 : 205-220) เพราะผัสสะ 

เป็นปัจจัย เวทนาจึงเกิด เพราะเวทนาเป็น ปัจจัย 

ตัณหาจึงเกิด ทางทวารอื่นก็โดยท�ำนองเดียวกันนี้

เป็นกระบวนการท�ำงานของจิตที่ก่อให้เกิดตัณหา

ความติดข้องความทะยานอยาก เริ่มแรกมีการ 

กระทบกันของอายตนะภายในกับอาอารมณ์ต่อ

จากนั้น ก็มีการปรุงแต่งที่สลับซับซ้อนไปตาม

สัญญา ความนึกคิดปรุงแต่ง ดังพระพุทธพจน์ว่า 

จักขุวญิญาณเกดิขึน้เพราะอาศยัจักขุและรูปารมณ์

ความประจวบกนัแห่งธรรมทัง้ 3 เป็นผสัสะ เพราะ

ผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงเกดิ บคุคลเสวยอารมณ์ใด 

ย่อมหมายรู้อารมณ์นั้น บุคคลหมายรู้อารมณ์ใด

ย่อมตรึกอารมณ์นั้น บุคคลตรึกอารมณ์ใดย่อมคิด

ปรุงแต่งอารมณ์นั้น บุคคลคิดปรุงแต่งอารมณ์ใด 

เพราะความคดิปรงุแต่งอารมณ์นัน้เป็นเหตแุง่ต่างๆ 

แห่งปัญจะสญัญาย่อมครอบง�ำ บรุษุ ในรปูทัง้หลาย

ท่ีจะพึงรู้แจ้งทางตา ท้ังท่ีเป็นอดีต อนาคต และ

ปัจจุบัน โสตวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยโสตะ 

และสัททารมณ์ มโนวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัย 

มโน และธรรมารมณ์ (Mahachulalongkornraj 

avidyalaya University, 1996) การส�ำรวมใน

อนิทรย์ีทัง้หลายจะท�ำให้จติเป็นสมาธมิคีวามตัง้มัน่

ดี จะท�ำกจิการงานใดๆ กท็�ำด้วยเหตุผล งานส�ำเรจ็

ด้วยดีหรือจะพิจารณาความจริงอะไรก็แจ่มชัด  

เกิดประโยชน์ทั้งทางโลก และทางธรรม 

	 การปฏิบัติและการพัฒนาอินทรียสังวร 

ตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอนเอาไว้อินทรียสังวรใน
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พระธรรมวนิยันีก้บัในค�ำสัง่สอนอืน่มคีวามแตกต่าง

กนัการฝึกฝนพฒันาอนทิรยีนัน้ มตีัง้แต่ระดบัปถุชุน

ที่เริ่มฝึกอินทรีย์สังวรของพระอริยเจ้า 3 ล�ำดับต้น 

และอินทรีย์ที่ได้รับการฝึกเรียบร้อยแล้วของพระ

อรหันต์การปฏิบัติอินทรียสังวรในทางพระพุทธ

ศาสนานั้นไม่ได้หมายถึง การปิดตาไม่ให้เห็น 

การปิดหูไม่ให้ได้ยิน เป็นต้น ในขั้นต้น หมายถึง 

การฝึกให้มสีตเิพือ่คอยควบคมุจติใจ ควบคมุความ

รูส้กึ ป้องกันไม่ให้บาป อกศุลธรรมทัง้หลายเกดิขึน้

เมื่อเกิดการรับรู้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ให้

ถูกชักจูง ไปในทางที่ถูกกิเลสครอบง�ำ ซึ่งหากขาด

อนิทรยีสงัวรจะเกดิความยนิดใีนอารมณ์ท่ีน่าพอใจ

เกดิความยนิร้ายในอารมณ์ทีไ่ม่น่าพอใจอกศุลธรรม

ต่างๆ ก็จะแตกตัวได้มากขึ้น เป็นการพอกพูน 

ความโลภ ความโกรธ ความหลง อันจะน�ำความ

ทุกข์มาให้แก่ตนและบุคคลอื่น ในขั้นสูง เมื่อกลาย

เป็นผู้เจริญอินทรีย์แล้วมีการพัฒนาอินทรีย์ให้ใช้

การได้อย่างสมบูรณ์ แล้วมีความหมายถึงขั้น 

เป็นนายเหนือความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดจากการรับรู้

เหล่านั้น เนื่องจากเกิดปัญญาเห็นตามความเป็น

จริงว่าสิ่งทั้งหลายเหล่านั้นไม่ใช่ตัวตนของเรา 

และหมดความยดึมัน่ถอืมัน่ไปตามล�ำดบัจนกระท่ัง

มีสติสัมปชัญญะที่สมบูรณ์เป็นพระอรหันต์ผู ้อยู่

เหนือโลกท่านรับรู ้อารมณ์เหล่าน้ันไปตามปกติ

เหมือนคนทั่วไปแต่จิตใจไม่เกี่ยวข้องผูกพันไม่มี

กิเลสเกิดขึ้นอีกเลย และการปฏิบัติเพื่อพัฒนา

อินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ท�ำโดยการ 

มีสตรู้ิเท่าทันปฏิกริยิาของจติทีม่ต่ีออารมณ์นัน้ คอื 

รู ้ถึงความชอบใจหรือไม่ชอบใจที่เกิดขึ้นในจิต 

ตามความเป็นจริง เมื่อรู ้เท่าทันปฏิกิริยาในจิต 

เหล่านั้น ตามความเป็นจริงแล้ว จิตก็จะเป็นกลาง 

ต่ออารมณ์อภชิฌา และโทมนสัไม่สามารถครอบง�ำ

จิตได้

	 ดังนั้น การปฏิบัติอินทรียสังวรอันยอด

เยี่ยมที่พระผู้มีพระภาคทรงมุ่งหมายอย่างแท้จริง

นัน้คอื การเจรญิวปัิสสนา เพือ่ให้เหน็ความจรงิแล้ว

ปล่อยวางความความ เห็นผิดและความยึดมั่นถือ

มั่นที่มีต่อสิ่งนั้น ไม่หลงปรุงแต่งไปตามอารมณ์ที่ 

รับรู้เมื่อไม่หลงปรุงแต่งไปตามความชอบใจความ

ไม่ชอบใจก็ย่อมหมดไปอวิชชา คือ การไม่รู้ตาม 

ความเป็นจริงของสิ่งต่างๆ นั่นเอง เป็นต้นตอของ

กเิลสทัง้หลายทีเ่ข้ามาครอบง�ำ จติใจเมือ่มกีารรบัรู้

อารมณ์แม้ว ่าในตอน เริ่มต ้นของการปฏิบัติ

อินทรียสังวรจะมีการ รักษาศีลการคิดพิจารณา

ธรรมหมวดต่างๆ การท�ำสมาธิเจริญสมถภาวนา 

เพือ่ปรบัจติให้เหมาะสมและท�ำให้กเิลสไม่ครอบง�ำ

จิตแต่ก็เป็นการท�ำได้เพียงชั่วคราว การเจริญ

วิปัสสนาเท่านั้นจะท�ำให้หมดกิเลสโดยสิ้นเชิงเป็น

วิธีการแก้ไขได้อย่างถาวร และสภาวธรรมที่ท�ำให้

การพัฒนาอินทรียสังวรประสบความส�ำเร็จ คือ  

สติที่ฝึกไว้ดีแล้วจะคอยรักษาจิตให้เป็นกุศล เมื่อมี

การรับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง 6 ปิดกั้นไม่ให้อกุศล

เข้ามาในจิตใจได้สติจึงอุปมาเหมือนกับนายประตู

ที่คอยเฝ้าระวังรักษาไม่ให้มีผู้ร้าย เข้ามาภายใน

บ้านได้ซึง่หมายถงึการมสีตทิีค่อยเฝ้าระวงัรกัษาจติ 

เมื่อรับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง 6 เช่นนี้เป็นลักษณะ

ของการมอีนิทรยีสังวร (Mahamakutrajavidyalaya, 

1995)

	 อบุายและวธีิประกอบการฝึกอนิทรยีสงัวร 

อุบายและวิธีประกอบการฝึกอินทรียสังวรน้ันมี
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มากมายเพราะคนมจีรติอธัยาศยัต่างกนัวธิทีีเ่หมาะ

สมและได้ผลกับแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน ซึ่งผู้ที่มี

ความสามารถรู้จริตอัธยาศัยที่สะสมมาของผู้ฝึกรู้

ความแก่ความอ่อนของอนิทรีย์ ในทีน่ีจ้ะได้รวบรวม

เทคนิคการฝึกให้มอีนิทรยีสงัวร จากพระพทุธพจน์

และคัมภีร์ต่างๆ มาแสดงพอเป็นแนวทางดังนี้

	 1.	 การปฏิบัตกิรรมฐาน ข้อน้ีเป็นวิธทีีจ่ะ

ท�ำให้มีอินทรียสังวรอย่างสมบูรณ์ท่ีสุดเมื่อบุคคล

ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวท่ีพระพุทธเจ้าสอนไว ้

จนมีปัญญาเห็น ความจริงรู้แจ้งอริยสัจ มีวิชชา 

เกิดขึ้น ถอนความเห็นผิดและความยึดมั่นถือมั่น 

ในสิ่งทั้งปวงได้แล้ว การใช้อินทรีย์ท้ัง 6 ก็ย่อม

เป็นการสังวรอยู่เองโดย (Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University, 1996)

	 2.	 ไม่ถือโดยนิมิตและอนุพยัญชนะการ

ที่จะไม่ติดในนิมิต และอนุพยัญชนะของอารมณ์ 

ได้นั้นจะต้องมีการฝึกฝนสติมาเป็นอย่างดีให้มีสติ

ว่องไวระลึกได้ทันท่วงทีเมื่อมีการรับรู้อารมณ์และ

น�ำเอาปัญญาความรูต่้างๆ ท่ีได้สัง่สมเอาไว้จากการ

ศึกษา และปฏิบัติธรรมมาช่วย ในการพิจารณาให้

เห็นแจ่มแจ้งตามความเป็นจริง 

	 3.	 เลอืกอารมณ์ คณุธรรมทัง้หลายรวมทัง้ 

อนิทรยีสังวรเป็นสภาวธรรมอย่างหนึง่อยูภ่ายใต้กฎ

ไตรลักษณ์ คือ เป็นสิ่งที่ด�ำรงอยู่เพียงชั่วคราว 

เกิดเพราะเหตุปัจจัยเมื่อหมดเหตุปัจจัยก็ดับไป 

ไม่สามารถบงัคับบัญชาให้เกดิตามความต้องการได้ 

การที่จะปฏิบัติอินทรียสังวร คือ เห็นรูปทางตา 

ได้ยินเสียงทางหู เป็นต้น แล้วไม่เกิดอกุศล คือ 

อภิชฌา และโทมนัสก็ต้องอาศัยเหตุท่ีเหมาะสม 

การเลอืกอารมณ์กเ็ป็นเหตอุย่างหนึง่ทีจ่ะท�ำให้การ

ปฏิบัติอินทรียสังวรประสบความส�ำเร็จ อารมณ์ใด

ที่รับรู้แล้วท�ำให้เกิดอกุศลมากข้ึนกว่าเดิม ไม่ควร

จะเข้าไปเสพอารมณ์นั้น ส่วนอารมณ์ใดที่รับรู้แล้ว

ท�ำให้เกิดกุศลมากข้ึน ควรจะเสพอารมณ์น้ัน 

เพ่ือให้การปฏิบัติอินทรียสังวรประสบผลส�ำเร็จ  

คอืหากเสพแล้วกศุลธรรมเส่ือมลงอกุศลธรรมเจริญ 

ขึ้นก็ไม่ควรเสพหากเสพแล้วอกุศลธรรม เส่ือมลง

กุศลธรรมเจริญขึ้น ก็ควรเสพหากผู้ใดรู้และปฏิบัติ

ตามเช่นนี้ก็จะเป็นไป เพื่อประโยชน์และความสุข

ตลอดกาลนาน 

	 4.	 หลบหลีกอารมณ์เป็นวิธีการกันไว้ดี

กว่าแก้เป็นการปฏิบัติด้วยความไม่ประมาทระวัง

เอาไว้ก่อนจะท�ำให้การปฏิบัติประสบผลส�ำเร็จได้

เพราะหากประมาท เลินเล่อไปผิดพลาดเพียงคร้ัง

เดียวอาจจะท�ำให้ต้องเสียใจในภายหลังหรือหาก

เป็นพระภิกษุก็อาจท�ำให้ต้องลาสิกขาออกมาเป็น

คฤหัสถ์ ความประสงค์ท่ีจะบวชมาเพ่ือปฏบิตัธิรรม

กไ็ม่ประสบความส�ำเรจ็ระวงัเอาไว้ก่อน จงึเป็นการ

ดีกว่าความประมาทนัน้เป็นทางแห่งความตายและ

ท�ำให้ประสบความเสื่อมประการต่างๆ 

	 5.	 เผชิญหน้าอย่างมีสติ หมายถึง ความ

ระลึกได้ ความนึกได้ไม่หลงลืม ไม่ปล่อยให้ใจลอย 

สติมีความส�ำคัญในการกระท�ำทุกๆ อย่างท�ำให้

โอกาสทีจ่ะเกดิความผดิลดลงได้ เมือ่มคีวามจ�ำเป็น

ต้องเผชญิหน้ากบัอารมณ์อย่างหลกีเลีย่งไม่ได้กค็วร

ตัง้สตไิว้ในแง่มมุทีถู่กต้อง เพือ่เป็นการป้องกันกเิลส 

การตั้งสติเมื่อต้องเผชิญหน้ากับอารมณ์นี้ เป็นการ

ปฏบิตัติามแนวทีพ่ระผูมี้พระภาคตรสัตอบแก่ท่าน

พระอานนท์ในเรื่องการปฏิบัติต่อสตรีที่ว่าท่าน 

พระอานนท์ทูลถามว่า “พวกข้าพระองค์จะปฏิบัติ
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ต่อสตรีอย่างไร พระพุทธเจ้าข้า” พระผู้มีพระภาค

ตรัสตอบว่า “อย่าดู” “เม่ือจ�ำต้องดู จะปฏิบัติ

อย่างไร พระพทุธเจ้าข้า “อย่าพดูด้วย” “เมือ่จ�ำต้อง

พูดจะปฏิบัติอย่างไร พระพุทธเจ้าข้า” “ต้องต้ัง 

สติไว้” (Mahachulalongkornrajavidyalaya 

University, 1996)

	 6.	 เผชิญหน้าเอาชนะอารมณ์ ไม่ได้มุ่ง

หมายจัดการที่ตัวอารมณ์ เพราะตัวอารมณ์ที่รับรู้

นั้นเป็นสิ่งภายนอก ส่วนการปฏิบัติธรรมมุ่งการ

ขัดเกลา ปรับปรุง เปลี่ยนแปลง สภาวะ จิตใจเป็น

สิ่งที่อยู ่ภายในการเอาชนะ อารมณ์ในที่นี้ จึง 

หมายถึง การที่ประสบกับอารมณ์แล้วสามารถที่ 

จะวางจิตได้อย่างถูกต้องต่ออารมณ์นั้น

	 7.	 ปฏิบัติตามวินัยโดยเคร่งครัดวินัยที่

พระผู้มีพระภาคทรงบัญญัติเอาไว้นั้น เป็นการวาง

กฎเกณฑ์อย่างเหมาะสมกับการที่จะท�ำ  ให้จิตใจ

ก้าวหน้าไปในคุณธรรมเบื้องสูงได้โดยง่ายหาก

สามารถที่จะส�ำรวมระวังประพฤติปฏิบัติวินัย 

ที่พระองค์ทรงวางเอาไว้จะท�ำให้เป็นผู ้ที่มีสติรู ้ 

เท่าทันความเหมาะสม และไม่เหมาะสมในการ 

กระท�ำการพูด เป็นการฝึกให้จิตมีอินทรียสังวร 

ได้ง่ายขึ้น และเป็นส่วนเบื้องต้นที่ส�ำคัญที่จะท�ำให้

มีการปฏิบัติอินทรียสังวร มีพระวินัยของพระภิกษุ

เป็นอันมากทีช่่วยให้เกดิอนิทรยีสงัวรเป็นการฝึกสติ

ให้มกีารส�ำรวม ระวงัในการกระท�ำทางกายทางวาจา

	 8.	 โยนโิสมนสกิาร หมายถงึ การใส่ใจโดย

ถูกต้อง ถูกตามหลักการ ถูกกับเหตุผล ถูกอุบาย 

ถูกวิธีการ ถูกตรงตามท่ีมันเป็นจริง ถูกตามหลัก

การที่พระพุทธเจ้าสอนเอาไว้ รวมท้ังการรู้จักคิด

พิจารณารู้จักมองให้ถูกแง่มุมมองในมุมที่จะท�ำให้

ได้รับประโยชน์จากส่ิงนั้น ท�ำให้เกิดความรู้ความ

เข้าใจที่ถูกต้อง เมื่อมีความเข้าใจอย่างถูกต้องก็จะ

มีการปฏิบัติต่อสิ่งนั้นได้อย่างเหมาะสมไม่เกิดโทษ

ต่อตนเองและผู้อื่นจนเกิดปัญญาเห็นความจริง

โยนิโสมนสิการ ท�ำให้มีสติสัมปชัญญะ และ

อินทรียสังวรที่บริบูรณ์ได้ ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า|

การคบสตับรุษุทีบ่รบิรูณ์ย่อมท�ำให้การฟังสทัธรรม

บรบิรูณ์ การฟังสทัธรรมทีบ่รบิรูณ์ย่อมท�ำให้ศรทัธา

บริบูรณ์ ศรัทธาที่บริบูรณ์ย่อมท�ำให้การมนสิการ

โดยแยบคายบริบูรณ์ โยนิโสมนสิการโดยแยบคาย

ที่บริบูรณ์ ย ่อมท�ำให้สติสัมปชัญญะบริบูรณ์

สติสัมปชัญญะที่บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้ความส�ำรวม

อินทรีย์บริบูรณ์ (Ngamprakhon, 2016 : 33-44)

	 9.	 ป ิดทวาร ในการฝ ึกตอนต ้นนั้น 

การปล่อยให้มีการเห็นการได้ยินเป็นต้นหรือให้จิต

เท่ียวไปรับรู้อารมณ์ต่างๆ ไปตามปกติ อาจจะท�ำให้

การฝึกไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร เนื่องจากมีความ

เคยชินของกิเลสอยู่มาก พอตาเห็น หูได้ยิน กิเลส

ก็เกิดขึ้นเข้าครอบง�ำจิตไปตามความเคยชินการ

หลบไปเพื่อไม่ต้องเห็นไม่ต้องได้ยินสิ่งที่จะท�ำให้

เกิดกิเลสก็เป็นการกระท�ำที่มีประโยชน์ผู ้ฝึกสติ

ตอนต้นๆ นั้น สติสัมปชัญญะยังไม่เข้มแข็งการจะ

อวดเก ่งกับกิ เลสหรือท ้าทายกิเลสเป ็นเร่ือง 

ประมาทมากเกินไป กิเลสนั้นมีลูกเล่นแพรวพราว

มากผู้ปฏิบัติอาจจะรู้ไม่ทันเมื่อถูกกิเลส ครอบง�ำ

ท�ำให้ท�ำส่ิงท่ีผิดพลาดได้จึงควรปิดกัน้ทวารเอาไว้บ้าง 

	 10.	สักแต่ว่ารู้ในขั้นการปฏิบัติอินทรีย 

สงัวรทีส่งูยิง่ขึน้ไป ผูท้ีม่สีตปัิญญามากสามารถทีจ่ะ

เป็นเพียงแค่สักแต่ว่ารู้อารมณ์ท่ีปรากฏทางทวาร

ต่างๆ โดยไม่ใส่ความคดิเหน็ทัศนคติการตัดสินดีชัว่
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ความจ�ำหมายเก่ียวกับสิ่งท่ีรับรู้น้ัน ท�ำให้ไม่เกิด

ความหลงไปยึดว่าเป็นสิ่งนั้นสิ่งนี้ เมื่อไม่ไปหลงยึด

กไ็ม่เกดิกิเลสไม่เกดิทกุข์ผูท้ีป่รารถนาทีจ่ะปฏบิตัใิห้

ถึ งที่สุดแห ่งทุกข ์จึ งควรหมั่นฝ ึกฝนในเร่ือง

อนิทรยีสงัวรให้มากให้มสีตสิมัปชญัญะ จนสามารถ

เห็นสักแต่ว่าเห็น เป็นต้น 

	 11.	การตักเตือนตนเองการตักเตือน

ตนเองนี้คล้ายกับเรื่องโยนิโสมนสิการแต่เน้นในแง่

ของการพจิารณาด้วยความรูส้กึในจิตใจของตนเอง 

เพราะการพิจารณาด้วยความรู้สึกในจิตใจมีความ

ลึกซึ้งมากกว่าก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงชีวิตได้ 

เป็นการเตือนตนด้วยตนเอง

	 12.	การท�ำกตกิาบางอย่างในการฝึกให้จติ

เกิดมีอินทรียสังวรในตอนต้นนั้น นับว่าเป็นเรื่อง

ยากเพราะธรรมชาติของจิตใจคนเราตามปกติที ่

ยังไม่ได้ฝึก มีลักษณะเหมือนลิงท่ีกระโดดไปมา 

ไม่หยุดอยู ่กับท่ีมักจะไหลลงไปสู ่ท่ีต�่ำเสมอการ

ก�ำหนดกติกาบางอย่างให้กบัตนเอง หรอืมข้ีอตกลง

ของกลุ่มที่ไม่ขัดกับพระธรรมวินัย น�ำมาเป็นข้อ

ส�ำหรับฝึกฝนก็เป็นสิ่งที่มีประโยชน์เหมือนกับการ

มีกฎกติกาส�ำหรับเด็กนักเรียนท่ีท�ำผิดหากท�ำผิดก็

ต้องถูกลงโทษ เมื่อถูกท�ำโทษเด็กเกิดการหลาบจ�ำ

และไม่ท�ำเช่นนั้นอีก จิตใจก็เช่นเดียวกันหากมี

ความผดิพลาดเกดิกเิลสขึน้ ผูป้ฏบิตัใินตอนเริม่ต้น

ก็อาจจะมีกติกาส�ำหรับตนเอง เป็นการลงโทษจิต

บางอย่าง เพือ่ให้เกดิการเรยีนรู ้และการเขด็หลาบ

ที่จะไม่ท�ำเช่นนั้นอีก ในพระวินัยบัญญัติของพระ

ภิกษุก็มีเรือ่งใน ท�ำนองนีแ้ต่เป็นระเบยีบเพือ่ให้หมู่

สงฆ์อยู่ด้วยกันด้วยความเรียบร้อยดีงาม และให้ผู้

กระท�ำผิดส�ำรวมระวังในกาลต่อไป

4. 	การประยุกต์หลักอินทรียสังวรในการ 
	 ด�ำเนินชีวิต 
	 การประยุกต์หลักอินทรียสังวรกับการ

ด�ำเนินชีวิต คือ การใช้อินทรีย์ให้ถูกต้องตั้งแต่ต้น 

โดยใช้โสตนิทรย์ีฟังผูรู้ ้หรอืใช้จกัขนุทรย์ีในการอ่าน 

ให้เกิดความเข้าใจท�ำให้มีความเห็นถูกรู้ว่าอะไร 

เป็นอะไร และจะปฏิบัติต่อสิ่งนั้นอย่างไรเป็นการ

ฝึกมนินทรีย์แล้วท�ำสมาธิภาวนา เพ่ือฝึกฝนจิตให้

เป็นจติทีม่สีติสมัปชญัญะ และสามารถน�ำประยกุต์

กับการด�ำเนินชีวิตได้ ดังนี้

	 1.	 ทางตา เมื่อตาได้เห็นรูป หากเป็นรูป

ทีส่วยงามยัว่ยวนใจ น่าหลงใหล โดยเฉพาะเพศตรง

ข้ามก็ให้มีสติควบคุมอย่าไปสนใจในรายละเอียด

ของรูปนั้นว่าสวยอย่างไรมีรายละเอียด ส่วนเว้า 

ส่วนโค้งอย่างไร หากมีความพอใจหรือมีราคะ 

เกิดขึ้น ให้อดทนอย่าเข้าไปใกล้ชิด อย่าพูดคุยหรือ 

จับต้องหากเห็นว่ามีกิเลสมากขึ้นให้ หลบหน้าจาก

อารมณ์นั้นไปก่อนหากเห็นของสวยงามแต่ยัง

ควบคมุตนเองได้ ไม่มกีเิลส อะไรรนุแรงนกั ให้มสีติ

เพ่งมองไปในทางเห็นของปฏิกูลเป็นของไม่สวย 

ไม่งามภายใน ประกอบไปด้วยของปฏิกลูมปีระการ

ต่างๆ เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 

ฯลฯ น�้ำเหลือง เลือด ไขข้อ มูตร ตามแต่จะนึกได้ 

ให้ท�ำตัวดุจคนตาดีเปิดปากถงุแล้วเทออกกจ็ะเหน็

สิ่งต่างๆ ที่อยู ่ในถุงได้ รูปที่ว่าสวยงามนี้ก็เช่น

เดียวกัน เต็มไปด้วยของไม่สวยไม่งามแต่ฉาบทา

ลูบไล้ไว้ด้วยผิวที่ลวงตา ภายนอกหรือมองให้เห็น

โดยความเป็นส่วนประกอบของธาตุทั้ง 4 ธาตุดิน 

ธาตุน�้ำ  ธาตุไฟ ธาตุลม มองดูแล้วก็ไม่เห็นมีแก่น

สารอะไร หรือเพ่งมองให้เหน็โทษในแง่ท่ีว่าร่างกาย
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น้ันเป็นดุจซากศพอีกไม่นานก็จะทิ้งคืนโลกไป 

และให้มองลึกลงไปในแง่ของความจริงท่ีเป็น 

ธรรมดาสามัญของสังขารทุกอย่าง ซึ่งล้วนแต่ไม่

เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มีความแปรปรวนไป

เป็นธรรมดา คงอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ความไม่มี

แก่นสารซึ่งซ่อนอยู่ในรูปนั้น 

	 2.	 ทางหู เมื่อได้ฟังเสียงที่ไพเราะหรือ 

ไม่ไพเราะ ให้มีสติไม่ไปยึดถือเสียงนั้นโดยรวบรัด

คือ ไม่ผกูใจ ว่าเสยีงหญงิ เสยีงชาย เสยีงของคนรกั 

เสยีงของศตัร ูเสยีงหมา เสยีงแมว เสยีง กลอง เสยีง

ขลุ่ย เป็นต้น ไม่ถือโดยแยกแยะรายละเอียด คือ 

ไม่ท�ำการก�ำหนดเป็นเสียงชม เสียงด่า เสียงนินทา 

เสียงเสียดสี เสียงแดกดัน เป็นต้น พิจารณาให้เห็น

เป็นสักแต่ว่าเสียงที่เคลื่อนที่มาตามอากาศเป็นสิ่ง

ที่ไม่มีตัวตน แม้ผู้ท่ีกระท�ำให้เกิดเสียงน้ันก็ไม่มีตัว

ตนเสียงนั้นจะมีตัวตนได้อย่างไร เป็นสิ่งที่เป็นไป

ตามกฎธรรมดาของธรรมชาติ คือ เป็นสิ่งไม่เท่ียง

เป็นทุกข์ เป็นอนัตตามีเสียงดังเกิดขึ้น เสียงตั้งอยู่ 

แล้วเสียงก็เงียบไปแล้วเท่านั้น พึงพิจารณาให้เห็น

ว่าไม่ควรใส่ใจเสยีงด่า หรือเสยีงชมของคนทัว่ไปนกั

เพราะคนโดยทั่วไปนั้นเป็นพวกท่ีขาดสติ หากเขา

ชอบเขาก็ชม เขาไม่ชอบเขากด่็า ไม่ได้มเีหตผุลหรอื

ข้อเท็จจริงอะไรมากนัก ผู้ท่ีด่าน้ันเป็นผู้ขาดสติ 

หากเราไปใส่ใจหรือโกรธตอบผู้ที่ด่านั้น เราก็เป็น 

ผู้ขาดสติเสียยิ่งไปกว่าเขานั้น คนทั่วไปไม่มีความรู้

แจ้งเป็นผู้ท่ีหลงงมงาย อยู่กับโลกถูกกิเลสเกิดขึ้น

ครอบง�ำแล้วก็พูดไร้สาระไปเรื่อยเปื ่อยหากเรา 

เอาค�ำพูดของคนเช่นนั้นมาเป็นจริงเป็นจังเสียแล้ว

ก็นับว่าเรานั้นโง่มากเหลือเกิน เมื่อไม่ใส่ถึงเสียง

ต่างๆ อย่างนี้ได้ไม่หลงยินดียินร้ายชื่อว่าส�ำรวม 

อินทรีย์คือหูเอาไว้ได้

	 3.	 ทางจมูก เมือ่ได้ดมกลิน่ให้มสีติ ไม่ถอื

โดยรวบรัดว่า กลิ่นผู้หญิง กลิ่นผู้ชาย กลิ่นหอม 

กลิ่นเหม็น กลิ่นฉุน กลิ่นเน่า เป็นต้น และไม่ยึดถือ 

โดยแยกแยะรายละเอียดเข้าไปสืบค้นว่ากลิ่น 

น�้ำหอม กลิ่นดอกไม้ กลิ่นนี้คนเขานิยมกัน กลิ่นนี้

ของยี่ห้อนี้ กลิ่นนี้ราคาแพง เป็นต้น พิจารณาให้

เห็นเป็นสักแต่ว่าเป็นกลิ่นที่ลอยมากระทบจมูก

เท่านัน้เป็นส่ิงท่ีไม่มตัีวตน แม้ส่ิงท่ีเป็นต้นตอให้เกดิ

กลิ่นนั้นก็ไม่มีตัวตน กลิ่นนั้นจะมีตัวตนได้อย่างไร 

เป็นสิ่งที่เป็นไปตามกฎธรรมดาของธรรมชาติ คือ 

เป็นสิง่ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา มกีลิน่เกดิขึน้ 

ต้ังอยูแ่ล้วกห็ายไปแล้วเท่านัน้ เมือ่ไม่ยดึติดในนมิิต

และอนุพยัญชนะอย่างนี้ได้ ไม่ยินดีในกลิ่นที่น่า

พอใจ ไม่หงุดหงิดในกล่ินทีไ่ม่น่าพอใจ ไม่เกดิกเิลส

ขึ้นชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์คือจมูกเอาไว้ได้ 

	 4.	 ทางลิน้ เมือ่ได้ลิม้รสให้มสีตไิม่ถอืโดย

รวบรัดว่า รสของคาว ของหวาน เปรี้ยว เค็ม ขม 

เผ็ด เป็นต้น และไม่ถือโดยแยกแยะรายละเอียด 

สืบค้นลงไปว่า รสพริก รสเกลือ รสน�้ำตาล รส

มะม่วง รสขนนุ เป็นต้น หรอืไม่ต้องหารายละเอยีด

ว่าที่รสเป็นเช่นนี้เพราะสิ่งนั้นสิ่งนี้มากเกินไปหรือ

น้อยเกินไป รสนี้ปรุงโดยคนนั้น คนนี้ มะม่วงรสนี้

มาจากจังหวัดนี้ ขนุนรสนั้นมาจากจังหวัดนั้น 

เป็นต้น พิจารณาให้เห็นเป็นสักแต่ว่าเป็นรสที่มา

กระทบลิ้น เท่านั้นเป็นส่ิงที่ไม่มีตัวตน แม้สิ่งที่

เป็นต้นตอ ให้เกิดรสนั้นก็ไม่มีตัวตน รสนั้นจะมีตัว

ตนได้อย่างไร เป็นสิ่งที่เป็นไปตามกฎธรรมดาของ 

ธรรมชาติ คอื เป็นสิง่ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา 

มีรสเกิด ข้ึน ต้ังอยู ่แล ้วก็หายไปแล ้วเท ่านั้น 
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เมือ่บรโิภคอาหารกไ็ม่พงึบรโิภคไปตามความอยาก

พงึพจิารณาอาหารนัน้ว่าเป็นสกัแต่ว่าธาตเุป็นของ

ไม่สะอาด ร่างกายนี้ก็เป็นของไม่สะอาด เมื่อของ

ไม่สะอาดมารวมกันก็ยิ่งไม่สะอาดอย่างยิ่งแล้วก็

บริโภคพอสมควร ประมาณเพียงเพื่อยังอัตภาพให้

เป็นไปได้ท�ำให้หายหิวกระหายร่างกายมีก�ำลังพอ

ท�ำประโยชน์ต่อไปได้ เมือ่ไม่ยึดติดในนมิิต และอนุ

พยัญชนะอย่างน้ีได้ ไม่ยินดีในรสท่ีน่าพอใจไม่

หงุดหงิดในรสท่ีไม่น่าพอใจไม่เกิดกิเลสขึ้นชื่อว่า

ส�ำรวมอินทรีย์คือลิ้นเอาไว้ได้ 

	 5.	 ทางกาย เมื่อได้รับสัมผัสทางผิวกาย 

ก็ไม่ถือโดยรวบรัดว่าสัมผัสนี้ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง

นุ่มนวล เป็นต้น ไม่ถือโดยแยกแยะรายละเอียดว่า

เป็นสัมผัสของหญิง ของชาย ของฟูก ของหมอน 

และไม่ไปหารายละเอยีดให้ยิ่งขึน้ไปว่า สมัผัสนุ่มๆ

น้ีจากผ้าฝ้าย ท่ีน�ำมาจากท่ีนี่สัมผัสนี้ท�ำจากหนัง

สัตว์ราคาแพง เป็นต้น พิจารณาให้เห็นเป็นสักแต่

ว่าเป็นสัมผัสท่ีกระทบกับผิวกายเท่านั้น เป็นสิ่ง 

ที่ไม่มีตัวตน แม้สิ่งที่เป็นต้นตอ ให้เกิดสัมผัสนั้น 

ก็ไม่มีตัวตน สัมผัสน้ันจะมีตัวตนได้อย่างไรเป็นสิ่ง

ที่เป็นไปตามกฎธรรมดาของธรรมชาติ คือ เป็นสิ่ง

ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มีสัมผัส เกิดขึ้น 

ตั้งอยู ่แล ้วก็หายไปแล้วเท่านั้น ไม ่เกิดความ

ซาบซ่านเพราะพอใจ ไม่เกดิความเร่าร้อนเพราะไม่

พอใจ เมื่อไม่ยึดติดในนิมิตและอนุพยัญชนะอย่าง

นีไ้ด้ไม่ยนิดใีนสมัผสัทีน่่าพอใจไม่หงดุหงดิใน สมัผสั

ที่ไม่น่าพอใจ ไม่เกดิกเิลสข้ึนช่ือว่า ส�ำรวมอินทรย์ี 

คอืกายเอาไว้ได้ 

	 6.	 ทางใจ เมือ่ใจรบัรูธ้รรมารมณ์ ให้มีสติ

ไม่ถือโดยรวบรัดคือไม่ยึดถือสิ่งท่ีรับรู้ทางใจว่านี่

เป็นเร่ืองเศร้าโศกเรือ่งรัก เร่ืองเพลิดเพลิน เร่ืองน่า

กลัว เรื่องดี เรื่องเลวร้าย เป็นสุข เป็นทุกข์ เป็นต้น

ไม่ถือโดยแยกแยกรายละเอียดต่อไปว่า เรื่องนี้เกิด

จากผูน้ัน้ผูน้ี ้เรือ่งนีด้เีพราะอย่างนี้ๆ  เรือ่งนีเ้ลวร้าย

เพราะอย่างนี้ๆ  สขุนีส้บายดอีย่างนี้ๆ  ทกุข์ไม่สบาย

อย่างนี้ๆ พิจารณาให้เห็นเป็นสักแต่ว่าเป็นอารมณ์

ที่ใจรับรู้เท่านั้น เป็นสิ่งที่ไม่มีตัวตน เป็นสิ่งที่เป็น 

มายามาหลอกให้จิตหลงเท่านั้น เป็นสิ่งที่เป็นไป

ตามกฎธรรมดาของธรรมชาติ คือ เป็นสิ่งไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มีการเกิดปรากฏข้ึนแล้วก็

หายไปแล้วเท่านั้นพึงพิจารณาให้เห็นว่า สุข ทุกข์ 

สงบ ฟุง้ซ่าน เบือ่ เซ็ง ฯลฯ ทีจ่ติไปรบัรูเ้ข้าล้วนเป็น

สิ่งที่ แปรปรวนไปเป็นธรรมดา เป็นสิ่งที่เกิดเป็น

ครั้งๆ เท่านั้น สุขก็ไม่เห็นต้องดีใจอยากได้ เพราะ

สกัหน่อยก็แปรปรวนเป็นอย่างอืน่ไป ทกุข์กไ็ม่เหน็

ต้องร้อนใจอะไรนัก เพราะสัก หน่อยก็แปรปรวน

เป็นอย่างอื่นไปเช่นกัน ทุกๆ สภาวะที่เกิดขึ้นล้วน

เท่าเทียมกันอย่างนี้ การจะเที่ยวแสวงหาสิ่งดีๆ ที่

มั่นคงถาวรก็เป็นเรื่องไร้เดียงสา การจะหาความ

สงบตลอดกาลก็เป็นไปไม่ได้การจะบังคับควบคุม

ให้ได้ดังใจ ปรารถนาก็ไร้สาร เมื่อไม่ยึดติดในนิมิต

และอนุพยัญชนะอย่างนี้ได้ไม่ยินดีในอารมณ์ที่ 

น่าพอใจ ไม่หงุดหงิดในอารมณ์ท่ีไม่น่าพอใจ ไม่เกดิ

กิเลสขึ้น ชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์คือใจเอาไว้ได้ 

	 ดงันัน้ การส�ำรวมอนิทรยี 6 คอื ตา ห ูจมกู 

ลิ้น กาย ใจ ระวังไมใหกิเลสครอบง�ำจิตใจในเวลา

รบัรูอารมณทางอนิทรยีทัง้ 6 ทาํใหเกดิอนิทรยีสงัวร 

อินทรียสังวร ทําใหเกิดศีล ศีล ทําใหเกิดสมาธิ 

สมาธ ิทาํใหเกดิปญญาผูมอีนิทรียสังวรดี ศลีกย็อม

บริสุทธิ์ ศีลบริสุทธิ์ สมาธิก็เกิดไดงาย	
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5.  สรุป
	 อินทรียสังวรในพระพุทธศาสนานั้นไม่ได้

ห้ามการรบัรูอ้ารมณ์แต่เป็นการฝึกให้มสีต ิรูเ้ท่าทนั

อารมณ์ทั้ง 6 เมื่อรับรู้อารมณ์ใดๆ แล้วจะได้ไม่  

เกิดความยินดี ยินร้ายหรือหากเกิดความชอบใจ 

ไม่ชอบใจขึ้นก็สามารถรู้ทันและท�ำให้ความชอบใจ

ความไม่ชอบใจที่เกิดข้ึนดับไปได้โดยรวดเร็ววิธีนี้

เป็นการป้องกันตั้งแต่ขั้นต้น ที่สุดท�ำให้ไม่เกิดบาป

อกุศลไม่เกิดปัญหา และไม่เกดิทุกข์ต่างๆ ตดิตามมา 

อินทรีย์ที่ได้รับการพัฒนาข้ึนเป็นการพัฒนาท่ี 

ยอดเยี่ยม คือ เมื่อตาเห็นรูปเป็นต้นแล้วเกิดความ

ชอบใจ เกดิความไม่ชอบใจ และเกดิทัง้ความชอบใจ

และความไม่ชอบใจก็รู้ชัดอย่างรวดเร็วเห็นว่าเป็น

สิ่งที่หยาบความชอบและไม่ชอบดับไปจิตเป็น

อุเบกขาได้อย่างรวดเร็ว เปรียบเหมือนคนตาดี

กะพริบตา ส่วนผู้ที่พัฒนาอินทรีย์ได้เรียบร้อยแล้ว

เป็นผู้ที่สามารถควบคุมอินทรีย์ได้สามารถใช้งาน 

ตามใจปรารถนา การประยกุต์หลกัอนิทรยีสงัวรใน

การด�ำเนินชีวติในปัจจบัุน ไม่ว่าจะในยคุไหนๆ ผูค้น

ก็ต้องมีการประยุกต์หลักอินทรียสังวรกับการ

ด�ำเนินชีวิตในปัจจุบัน ผ่านทวารทั้ง 6 นั้น ทางตา 

มองให้เห็นว่ารูปเป็นสิ่งที่มองเห็นได้ทางตาเท่านั้น 

ไม่ท�ำในใจว่าเป็นหญิง ชาย เด็ก ผู้ใหญ่ สาว หนุ่ม 

เรียกว่าไม่ยึดถือโดยนิมิตและไม่เพ่งเฉพาะเป็น

ส่วนๆ ว่าสวยหรอืไม่สวยเป็นประโยชน์หรอืไม่เป็น

ประโยชน์ ทางหู เมื่อได้ฟังเสียงที่ไพเราะหรือไม่

ไพเราะ ให้มีสติไม่ไปยึดถือเสียงนั้นโดยรวบรัด  

เม่ือไม่ใส่ถงึเสยีงต่างๆ อย่างน้ีได้ไม่หลงยนิดยีนิร้าย

ช่ือว่าส�ำรวมอนิทรีย์คอื หเูอาไว้ได้ ทางจมกู เมือ่ได้

ดมกลิ่นให้มีสติไม่ถือโดยรวบรัดว่ากลิ่นผู ้หญิง  

กลิ่นผู้ชาย กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น กลิ่นฉุน กลิ่นเน่า 

พิจารณาให้เห็นว่าเป็นกลิ่นท่ีลอยมากระทบจมูก

เท่านัน้เป็นสิง่ทีไ่ม่มตีวัตนไม่ยนิดใีนกลิน่ทีน่่าพอใจ 

ไม่หงุดหงิดในกลิ่นที่ไม่น่าพอใจ ไม่เกิดกิเลสขึ้น  

ชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์คือหูเอาไว้ได้ ทางลิ้น เมื่อได้

ลิ้มรสให้มีสติไม่ถือโดยรวบรัดว่ารสของคาว ของ

หวาน เปรี้ยว เค็ม ขม เผ็ด ไม่ยินดีในรสที่น่าพอใจ 

ไม่หงดุหงดิในรสทีไ่ม่น่าพอใจไม่เกดิกเิลสขึน้ ชือ่ว่า

ส�ำรวมอินทรีย์คือลิ้นเอาไว้ได้ ทางกาย เมื่อได้รับ

สัมผัสทางผิวกายก็ไม่ถือโดยรวบรัดว่าสัมผัสนี้เย็น

ร้อน อ่อน แข็ง นุ่มนวล ไม่ยินดีในสัมผัสที่น่าพอใจ

ไม่หงุดหงิดในสัมผัสที่ไม่น่าพอใจ ไม่เกิดกิเลสขึ้น 

ชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์คือกายเอาไว้ได้และทางใจ  

เมือ่ใจรบัรูธ้รรมารมณ์ ให้มสีตไิม่ถอื โดยรวบรดัคอื 

ไม่ยดึถอืส่ิงทีรั่บรูท้างใจว่านีเ่ป็นเร่ืองเศร้าโศกเร่ือง

รกั เรือ่งเพลดิเพลนิ เรือ่งน่ากลวัเรือ่งดีเรือ่งเลวร้าย 

เป็นสุขเป็นทุกข์ ไม่ยินดีในอารมณ์ที่น่าพอใจ 

ไม่หงุดหงิดในอารมณ์ที่ไม่น่าพอใจไม่เกิดกิเลสข้ึน 

ชื่อว่าส�ำรวมอินทรีย์ คือใจเอาไว้ได้ 

	 ดังนั้น จุดเริ่มต้นของการศึกษาเรียนรู้ที ่

แท้จรงิ ซึง่เป็นการพฒันาทีถ่กูทางท�ำให้เกดิ ความ

สุขสงบร่มเย็นท�ำให้แก้ปัญหาทุกอย่างได้อย่าง

แท้จริงนั้นก็เริ่มต้นจากการใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

และใจให้ถูกต้อง รู ้จักส�ำรวมระวังเวลาเข้าไป

เกีย่วข้องกบัสิง่ต่างๆ ให้มคีณุภาพน�ำมาใช้ประโยชน์ 

น�ำความสงบสุขมาให้เรียกว่า อินทรียภาวนา คือ  

ผู้ที่มีอินทรีย์ที่ฝึกดีแล้ว ย่อมเป็นผู้ที่ปลอดภัยจาก

บาปอกุศล และปลอดภัยจากทุกข์ที่จะเกิดมาจาก

กเิลสต่างๆ แม้ในยคุสมยัทีม่เีร่ืองราวมากมายอย่าง

ยุคปัจจุบันมีสิ่งยั่วยวนใจมาล่อมากมายหลัก 
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อินทรียสังวรก็ยังใช้ได้เสมอเพราะเป็นการป้องกัน ไว้ตั้งแต่ต้น
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