
รายการอ ้างอ ิง

ภาษาไทย

ช่อแก้ว ประสงค์สม. การเปีดรับสาร ความรู้ ทัศนคติ และการมีล่วนร่วมในโครงการโรงเรียนสีขาว 
ของครุและอาจารย์ระดับมัธยมคิกษาในเขตกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณฑิต ภาควิชาการประซาสัมพันธ์ คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,
2542.

ณัฐนันท์ ประกายสันตสุข. ประสิทธิผลของการส่ือสารในการเผยแผ่ธรรมะหลักสูตรการพัฒนาจิต 
ให้เกิดป้ญญาและสันติสุข. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาการประชาสัมพันธ์ 
คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,2541.

ธรรมสภา. ชีวิต การงาน หลักธรรม หลวงพ่อจรัฌ จิตธมโม. กรงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์-------------------------------------------------------------------  ® 33 5 จิ

ธรรมสภา, 2541.

นิตยา จึงเกษมสุข. กระบวนการส่ือสารเพ่ือการพัฒนาจิตใจผุ,เข้ารับการอบรมของสำนักธรรม 
ปฏิบัติ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาการประชาสัมพันธ์ คณะนิเทศศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2531.

ปรมะ สตะเวทิน. หลักนิเทศศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ์, 2540.

พัชนี เชยจรรยา, เมตตา วิวัฒนานุกุล และถิรนันท์ อนวัซคิริวงค์. แนวคิดหลักนิเทศศาสตร์. 
กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ข้าวฟ่าง, 2538.

พระภาวนาวิสุทธิคุณ (จรัญ จิตธมโม). กฎแห่งกรรม ธรรมปฏิบัติ. เล่ม 2. กรุงเทพมหานคร : หอ 
รัตนซัยการพิมพ์, 2534.

พระภาวนาวิสุทธิคุณ (จรัญ ฐิตธมฺโม). กฎแห่งกรรม ธรรมปฏิบัติ. เล่ม 8. กรุงเทพมหานคร : หอ

รัตนชัยการพิมพ์, 2537.
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พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ปยุตฺโต). กรมการศาสนา : ล่ทศวรรษแห่งกา?พัฒนา. กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ์การศาสนา, 2541.

พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ปยุตฺโต). ชีวิตท่ีสมบูรณ์. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, 2537.

พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. กรุงเทพมหานคร : 
คณะระดมธรรม, 2525, อ้างถึงในชำนาญ นิศารัตน์, สิทธ้ิ บุตรอินทร์และเดือน ดำดี.

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺโต).พุทธวิธีในการสอน. เล่ม 2. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 
2541.

พระราซวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลจัพท์. กรุงเทพมหานคร : 
มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์, 2527.

พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตโต). พุทธธร?ม. กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยใน 
พระบรมราชูปถัมภ์, 2529.

พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญฐิตธมุโม). การเจ?ญกรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร, 2541.

พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ ฐิตธมุโม). การเผยแผ่ธร?มะและอานิสงลัจากการปฏิป้ติกรรมฐาน. 
15 กุมภาพ์นธ์ 2544.

พระราชสุทธิญาณมงคล. แก่นแท้ชองพระพุทธศาสนา หลักธรรมของผู้ครองเรือน และวิถีชีวิตของ 
คน. กรุงเทพมหานคร : หอรัตนซัยการพิมพ์, 2540.

พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ ฐิตธมฺโม). คิดหนอและเห็นด้วยปัญญา. 1 เมษายน 2544.

วิเชียร เกตุสิงห์. ค่มือการวิจัย การวิจัยเชิงปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,
2 5 4 1 .
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สมพร เทพสิทธา. ศาสนากับการพัฒนาคนและสิงคม. กรุงเทพมหานคร : สภาสังคมสงเคราะห์ 
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์, 2542.

ภาษา,อ้งกฤษ

B r i t t .  ร . H .  P s y c h o l o g i c a l  p r i n c i p l e s  o f  m a r k e t i n g  a n d  c o n s u m e r  b e h a v i o r . L e x i n g t o n ,  M A  

: D . c .  H e a t h . 1 9 7 8 .

M a s l o w .  A .  H .  M o t i v a t i o n  a n d  p e r s o n a l i t y . N Y  : H a r p e r  &  R o w .  1 9 5 4

M c G u i r e .  พ .  I. T h e o r e t i c a l  f o u n d a t i o n s  o f  c a m p a i g n s . เท R .  E .  R i c e  & พ .  J .  P a i s l e y  

( E d s . ) ,  P u b l i c  c o m m u n i c a t i o n  c a m p a i g n s .  B e v e r l y  H i l l s ,  C A  : S a g e .  1 9 8 1 .
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ประว้ติหลวงพ่อจรัญ เตธมุ,โม

หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม หรือพระราชสุทธิญาณมงคล เกิดเม่ือวันท่ี 15 สิงหาคม 
พ.ศ. 2471 ท่ีตำบลม่วงหมู่ อำเภอเมือง จังหวัดสิงห์บุรี เป็นบุตรของนายแพ และ นางเจิม 
จรรยารักษ์ ซ่ึงมีอาชีพค้าขาย ท่านได้ศึกษาทางโลกจนจบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 เม่ือพ.ศ.2487

ท่านได้เข้ารับการบรรซาอุปสมบทในพระพุทธศาสนาเม่ืออายุ 20 ปีบรีบูรณ์ เพ่ือ 
ทดแทนพระคุณของบิดามารดาท่ีต้องการให้บุตรชายบวชเป็นพระภิกษุในพุทธศาสนา ท่านบวชท่ี 
วัดพรหมบุรี อำ๓อพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี เม่ือพ.ศ. 2491 โดยพอจะสรุปประวัติการศึกษา
ธรรมของหลวงพ่อจรัญได้ดังต่อไปน้ี (ธรรมสภา, 2541 : 93-95)
- พ.ศ. 2491 ศึกษาพระธรรมวินัย มักธรรมตรี ณ สำนักพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี 

สอบนักธรรมโทสนามหลวงได้ ท่ีวัดแจ้งพรหมนคร จังหวัดสิงห์บุรี 
ศึกษาวิชากัมมัฏฐานกับพระครูนิวาสธรรมขันธ์ (หลวงพ่อเดิม) อำเภอหนอง 
โพธ้ิ จังหวัดนครสวรรค์
ศึกษาวิชากัมมัฏฐานกับหลวงพ่อลี และท่านเจ้าคุณอรียคุณาธร จังหวัด 
ขอนแก่น
ศึกษาการทำเคร่ืองลางของขลัง, น้ํามนต์กับหลวงพ่อจง วัดหน้าต่าง จังหวัด 
อยุธยา และพระครูวินิจสุตคุณ, หลวงพ่อสน่ัน วัดเสาธงทอง จังหวัด 
อ่างทอง, หลวงพ่อจาด วัดบ้านสร้าง จังหวัดปราจีน 
ศึกษาวิชาสมถวิปัสสนากับพระภาวนาโกศลเถร (สด จันทสโร) หรือหลวงพ่อ 
วัดปากน้ํา วัดปากน้ํา อำเภอภาษีเจริญ จังหวัดธนบุรี 
ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานกับเจ้าคุณอาจารย์พระราชสิทธิมุนี วัด 
มหาธาตุ จังหวัดพระนคร
ศึกษาพระอภิธรรมกับอาจารย์เตชิน(ชาวพม่า)วัดระฆัง จังหวัดธนบุรี ศึกษา 
การพยากรณ์จากสมเด็จพระสังฆราชฯ วัดสระเกศฯ จังหวัดพระนคร

- ศึกษาแลกเปล่ียนความรู้วิทยาศาสตร์ทางจิตกับอาจารย์พ.อ.ชม สุคันธรัต 
ฯลฯ

- พ.ศ. 2492

- พ.ศ. 2493

- พ.ศ. 2494

- พ.ศ. 2495

- พ.ศ. 2496

พ.ศ. 2497

- พ.ศ. 2498

จากประว ัต ิการศ ึกษาธรรมโดยย่อข ้างต ้น จะเห ็นได้ว ่าหลวงพ ่อจรัญถนัดทางแก 

อบรมก ัมม ัฏฐาน การปีกจิต มากกว่าการเล ่าเร ียนปริย ัต ิธรรม ซึ่งทำให ้ท ่านประสบผลสำเร็จมิใช ่ 

น้อย จากผลงานที่แสดงออกทางหนังสือ ท ่านได้อาค ัยสมาธ ิภาวนาเพ ื่อช ่วยให ้คนดำรงตนอยู่ใน 

ศ ึลธรรม เกลียดชั่วกลัวบาป ร ักด ีกล ้าบ ุญมากข ึ้น
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สมณดักดิ้ท่ีหลวงพ่อจรัญได้รับ ลามารถสรุปได้ดังน้ี

- พ.ศ. 2500

- พ.ศ. 2501

- พ.ศ. 2511

- พ.ศ. 2518

- พ.ศ. 2531

หลวงพ่อจรัญ เตธมฺโม ได้มารักษาการตำแหน่งเจ้าอาวาสวัดอัมพวัน ตำบล 
บ้านแป้ง อำ๓ อพรหมบุรี จังหวัดสิงห์'บุรี
ได้รับสมณดักดิ้เป็น พระครูปลัดจรัญ ฐิตธมุโม ฐานานุกรมของท่านเจ้าคุณ 
สุทรธรรมประยุทธ เจ้าคณะจังหวัดร้อยเอ็ด(แต่มาประจำอยู่ที่สำนักวัดอัมพวัน) 
ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณดักดเป็น พระครูลัญณาบัติ “พระครูภาวนา,วิสุทธ” 
และได้รับแต่งตั้งเป็นเจ้าอาวาสวัดอัมพวัน
ได้รับแต่งตั้งให้เป็นเจ้าคณะอำเภอพรหมบุรีมีอำนาจปกครองพระภิกษุลามเณร 
ที่อยู่ในเขตอำเภอนี้
ได้รับพระราชทานสมณดักดเป็นพระราชาคณะเป็นเจ้าคุณชั้นสามัญใน “พระ 
ภาวนาวิสุทธิคุณ”

สุดท้ายได้รับพระราชทานสมณดักดี้เป็นพระราชาคณะเจ้าคุณชั้นราชในนาม 
“พระราชสุทธิญาณมงคล" ในฐานะเป็นพระสงฆ์ที่บำเพ็ญประโยชน์ต่อประเทศชาติและพระ
ศาสนาเป็นกรณีพิเศษ
- พ.ศ. 2526 ท่านได้รับโล่เกียรติคุณนักลังคมสงเคราะห์ดีเด่นในสาขาลังคมสงเคราะห์อาสา

สมัคร ฝ่ายกิจการศาสนา
- พ.ศ. 2528 ได้รับพระราชทานรางวัลจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารี

ณ วัดมหาธาตุยุวราชรัสฤษดิ้ กรุงเทพฯ
- พ.ศ. 2529 ได้รับมอบเข็มเกียรติคุณนักพัฒนาดีเด่น แผ่นดินธรรมแผ่นดินทองจากฯพณฯ

พลเอกเปรม ติณสูลานนท์
- พ.ศ. 2534 ได้รับโล่พระราชทานจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารี ใน

ฐานะผู้มีผลงานดีเด่นทางด้านวัฒนธรรม สาขาการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
- พ.ศ. 2540 มหาวิทยาลัยศรีนครีนทรวิโรฒได้ถวายปริญญาดิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต

กิตติมดักดิ้สาขาวิชาปรัชญาและศาสนา
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พระราชสุทธิญาณมงคล (2540 : 28-35) ได้สรุปวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไว้ 
ใน “แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา หลักธรรมของผู้ครองเริอน และวิถีชีวิตของคน’, ดังน้ี

สมาทานพระกรรมฐาน พึงปฎิบัติดังต่อไปนี้ ะ-
๑. ถวายสักการะต่อพระอาจารย์ ผู้ให้พระกรรมฐาน 
๒. จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย
๓. ถ้าเป็นพระ ให้แสดงอาบัติก่อน ถ้าเป็นอุบาสก อุบาสิกา 

ให้สมาทานศีลก่อน
๔. มอบกายถวายชีวิตต่อพระรัตนตรัย

อิมาหํ ภควา อตฺตภาวํ คุมหาก0 ปริจฺจชาม ิ
ข้าแต่สมเด็จพระผ ู้’ม ีพระภาดเจ้า ข้าพระองค์ขอมอบกาย 
ถวายชีวิตต่อพระรัตนตรัยคือพระพุทธ 'พระธรรม 
พระสงฆ์

๕. มอบกายถวายตัวต่อพระอาจารย์
อิมาห0 อาจริย อคุตภาวํ ตุมฺหาก0 ปริจฺจชามิ
ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัว
ต่อครูบาอาจารย์ เพื่อเจริญวิปัสสนากรรมฐาน

๖. ขอพระกรรมฐาน
นิพพานสฺส เม ภนุเต สจุฉิกรณตฺ ถาย กมฺมฎฐาน,, เทหิ 
ข้าแต่ผู้เจริญ ขอท่านจงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้า เพ่ือทำ 
ให้แจ้ง ซึ่งมรรคผลนิพพาน ต่อไป 

๗. แผ่เมตตา
อหํ สุขโต โหมิ
ขอให้ข้าพเจ้าถึงสุข ปราศจากทุกข์ ไม่มีเวร ไม่มีภัย 
ไม่มีความลำบาก ไม่มีความเดือดร้อน ขอให้มีความสุข 
รักษาตนอยู่เถิด 
สพฺเพ สตฺตา สุขิตา โหนฺตุ
ขอให้สัตว์ทั้งหลาย ทุกตัวตน ตลอดเทพบุตรเทพธิดา 
ทุกองค์ พระภิกษุสามเณร และผู้ปฏิบัติธรรมทุก ๆ ท่าน 
จงเป็นผู้ถึงสุข ปราศจากทุกข์ ไม่มีเวร ไม่มีภัย ไม่มี 
ความลำบาก ไม่มีความเดือดร้อน ขอให้มีความสุข 
รักษาตนอยู่เถิด
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๘. เจริญมรณานุสสต  ิ
อทฺธุวํ เม ชีวิต0
ชีวิตของเราไม่แน่นอน ความตายของเราแน่นอน เราต้อง 
ตายแน่ เพราะว่าชีวิตของเรามีความตายเป็นที่สุดเป็น 
โชคอันดี ที่เราไต้เข้ามาปฎิบ้ดิวิปัล'สนากรรมฐานใน
โอกาสบัดนี ไม่เสียทีที่ไต้เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 

๙. ตั้งสัจจะอธิษฐาน และปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัย ต่อ 
ครูบาอาจารย  ์
เยเนว ยนฺติ นิพพาน0
พระพุทธเจ้าและเหล่าพระสาวก ไต้ดำเนินไปแล้วเข้าสู่ 
พระนิพพานด้วยหนทางเส้นน้ี ข้าพเจ้าขอตั้งสัจจะอธิษฐาน 
ปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัยและครูบาอาจารย์ว่า ต้ังแต่น้ีต่อ 
ไปข้าพเจ้าจะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบ้ตจริง ๆ เพ่ือ
ให้ได้บรรลุมรรคผลนิพพาน เจริญรอยตามพระองค์ท่าน 
อิมาย ธมมานุ ธมุม ปฎิปตฺติยา
ข้าพเจ้าขอบูชาพระรัดนตรัยด้วยการปฏิบ้ติธรรมสมควร 
แก่มรรคผลนิพพานนี้ด้วยสัจจะวาจาที่กล่าวอ้างมานี้ ขอ 
ให้ข้าพเจ้าได้บรรลุมรรคผลนิพพานด้วยเทอญ.

๑๐. สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ

วิธ ีการปฎิบ ัตวิป ัสสนากรรมฐานเฟ้องต้น
๑. การเดนจงกรม ก ่อ น เด ิน ให ้ยก ม ือ ไข ว ้ห ล ัง  ม ือ ข ว าจ ับ  

ข ้อ ม ือ ซ ้าย ว าง ไ ว ้ต ร ง ก ร ะ เบ น เห น ็บ  ย ืน ต ัวต รง  เง ย ห น ้า  ห ล ับ ตา 
ส ำ ร ว ม จ ิต  ใ ห ้ส ต ิจ ับ อ ย ู่ท ี่ก ล า ง ก ร ะ ห ม ่อ ม  ก ำ ห น ด ว ่า  ยน 
หนอ...ช ้าๆ  ๕  คร ั้ง  โ ด ย เร ิ่ม จ าก ศ ีร ษ ะ ล ง ม าป ล าย เท ้า  และจาก 
ป ล าย เท ้าข ึ้น ไ ป บ น ศ ีร ษ ะ  ก ล ับ ข ึ้น ก ล ับ ล งจน ค รบ  ๕  คร ั้ง  แต ่ละ 
ค ร ั้งแ บ ่ง เป ็น ส อ งช ่ว ง  ช ่ว งแ ร ก  ค ำว ่า  ยน... ส ำร ว ม จ ิต เอ าส ต ิ 
ต า ม  ว า ด ม โ น ภ า พ ร ่า ง ก า ย จ า ก ศ ีร ษ ะ ล ง ม า ห ย ุด ท ี่ส ะ ด ือ  ค ำ ว ่า  
หนอ... จ าก ส ะ ด ือ ล งไป ป ล าย เท ้า  น ับ เป ็น  ๑ คร ั้ง  จ าก น ั้น ก ำห น ด  
ก ล ับ ข ึ้น  คำว่ายน... ก ำห น ด จ าก ป ล าย เท ้าม าห ย ุด ท ี่ส ะ ด ือ  ค ำ ว ่า  
หนอ... กำห น ดจาก ส ะด ือไป ก ล างก ระห ม ่อม  น ับ เป ็น  ๒ คร ั้ง  ก ำห น ด  
กล ับไป, ก ล ับ ม า จ น ค รบ  ๙  คร ั้ง  ข ณ ะ น ั้น ให ้ส ำร ว ม จ ิต อ ย ู่ท ี่ร ่าง  
ก าย  อ ย ่าให ้อ อ ก ไป น อ ก ก าย  แ ล ้วล ืม ต าข ึ้น  ค ่อ ย ๆ  ก ้ม ห น ้าม อ งด ู 
ป ล าย เท ้า  ให ้ส ต ิจ ับ อ ย ู่ท ี่เท ้า เพ ื่อ เต ร ีย ม เด ิน จ งก ร ม ต ่อ ไ ป
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การเดน ให ้กำหนดรู้เฉพาะอริยาบถเด ินอย่างเด ียว ให  ้
กำหนดว่า ชวา... ฟาง... หนอ....ช้าย...ฟาง... หนอ... ก่อน.จะ 
เดินให้สำรวมจิตอยู่ท ี่เท ้าขวา ตั้งสติปักลงไปแล้วกำหนดในใจ คำ 
ว่าขวา... ต้องยกส้นเท้าขวาขึ้นจากพื้นประมาณ ๒ นิ้ว สติระลึก 
รู้พร้อมกับสันเท ้าขวาที่ยกขึ้นกำหนด ฟาง... ก้าวเท ้าขวาไปข้าง 
หน ้าช ้าๆ โดยให้สติระลึกรู้พร้อมกับเท้าขวาที่เคลื่อนไปข้างหน้า 
เม ื่อก้าวเท ้าเสร็จ หยุดค้างไว้โดยเท้ายังไม่เหยียบพื้น พอกำหนด 
คำว่า หนอ... ให ้ค ่อยๆ วางเท้าลงให้ถึงพื้นโดยปลายเท้าและสัน  
เท ้าลงพร้อมกัน สติระลึกรู้พร้อมกับเท้าที่ลงสัมผัสพื้น จากนั้น 
สำรวมจิตไว ้ท ี่เท ้าซ ้าย ตั้งสติปักลงไป แล้วกำหนดว่า ช้าย... 
ฟาง... หนอ...สล ับก ัน เช ่นน ี้เร ื่อยๆ ไป การเด ิน ให ้เด ิน ช ้าๆ  
ระยะก้าวในการเดินห่างกันประมาณ ๑ คืบ เป็นอย่างมาก

เพื่อการทรงตัวขณะก้าวจะได้ด ีข ึ้น เมื่อเดินสุดสถานที่ใช  ้
แล้ว ให ้นำเท ้ามาเค ียงก ัน  เงยหน้าหลับตา กำหนด ยีน... 
หนอ... ช ้าๆ อีก ๙  ครั้ง เหมือนกับที่ได้อธิบายมาแล้ว จากนั้น 
ให้ล ืมตา ก้มหน้าลงมองดูปลายเท้า เพื่อทำท่ากลับต่อไป

ห่ากลับ การกลับกำหนดว่า กลับ... หนอ... ๔ ครั้ง ครั้ง 
ท่ี ๑ ยกปลายเท ้าขวา ใช้ส ันเท้าขวาหมุนตัวไปทางขวา ๔๙ 
องศา พร้อมกับกำหนดว่า กลับ... โดยให ้สต ิอย ู่ท ี่ส ัน เท ้าขวา 
เมื่อได้ ๔๙ องศาแล้ว ก ็ค ่อยๆ วางปลายเท ้าขวาลง พร้อมกับ 
กำหนดว่า หนอ... ครั้งที่ ๒ เคลื่อนเท้าซ ้ายมาชิดกับเท ้าขวา 
พร้อมกับกำหนดว่า กลับ... โดยให้สติอยู่ท ี่เท ้าซ้ายที่เคลื่อนไหว 
แล ้วค ่อยๆ วางเท ้าซ ้ายลง พร้อมกับกำหนดว่า หนอ... ครั้ง 
ท่ี ๓ ทำเหมือนครั้งที่ ๑ ครั้งที่ ๔ ทำเหมือนครั้งที่ ๒ เม่ือทำ 
ครบ ๔ ครั้ง จะได้ ๘๐ องศา ซึ่งอยู่ในท่ากลับหลังหันพอดี
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จากนั้นให้กำหนด ยน... หนอ... ช ้าๆ อีก ๕  ครั้ง จากนั้น 
ลืมตา ก้มหน้ามองดูปลายเท้าแล้วกำหนดเดินต่อไป กระทำเช่น 
นี้จนหมดเวลาที่ต ้องการ

๒. การน่ัง กระทำต่อจากการเดินจงกรม อย่าให้ขาดตอน 
ลง เมื่อเดินจงกรมถึงสถานที่จะนั่ง ให้กำหนด ยน... หนอ... 
อีก ๔ ครั้ง ตามที่กระทำมาแล้วเสียก่อน แล้วกำหนดปล่อยมือ 
ลงข ้างต ัวว ่า ปล่อยมือหนอ... ช ้าๆ จนกว่าจะลงสุด เวลานั่ง 
ค ่อยๆ ย่อตัวลง พร้อมกับกำหนดตาม 
อาการที่ทำไปจริง เช่น ย่อตัวหนอ...
ฟ้าวฟ้นหนอ.. คุกเช่าหนอ.... น่ัง 
หนอ... เป็นตัน

วธีน่ัง ให้นั่งขัดสมาธิ คือขาขวา 
ทับขาข ้าย นั่งตัวตรง หลับตาเอาสต  ิ
มาจ ับอย ู่ท ี่ท ้องพองย ุบเวลาหายใจเข ้า 
ท้องพอง กำหนดว ่า หองหนอ...
ใจ น ึก ก ับ ท ้อ งท ี่พ อ งต ้อ  งให ้ท ันก ัน  อ ย ่าให ้ก ่อ น ห ร ือห ล ังก ัน  
หายใจออกท้องยุบ กำหนดว่า ยุบหนอ... ใจที่น ึกกับท้องที่ย ุบ 
ต้องทันกัน ข ้อสำคัญให้สติจ ับอยู่ท ี่การพองการยุบของท้องเท ่า 
นั้น อย่าดูลมที่จมูก อย่าตะเบ็งท้อง ให ้ม ืความรู้ส ึกตามความเป็น 
จริงว่าท้องพองไปข้างหน้า ท้องยุบมาทางหลัง อย่าให้เห็นเป็น  
ไปว่า ท้องพองขึ้นข้างบน ท้องยุบลงข้างล่าง ให ้กำหนดเช ่นน ี้ 
ตลอดไป จนกว่าจะถึงเวลาที่กำหนด

๓. การกำหนดห่ึเวหนา เว ท น าใน ท ี่น ี้เป ็น อ าก าร ช น ิด ห น ึ่ง  
ท ี่เก ิด ข ึ้น แ ก 'ร ่าง ก าย  ท ำให ้เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก พ อ ใจ บ ้าง  ไม ่พ อ ไจบ ้าง  
เฉ ย ๆ  บ ้าง ส ำห ร ับ ใน ช ั้น แ ร ก น ี้อ าก าร ท ี่ป ร าก ฏ เด ่น ให ้เก ิด ค ว าม  
ร ู้ส ึก ไต ้ง ่ายค ือ  อ าก าร ท ี่ไ ม ่พ อ ใจ ท ี่เร ีย ก ว ่าท ุก ข เว ท น า เช ่น  ปวด 
เม ื่อ ย  เจ ็บ  ต ัน  แน ่น  เส ีย ด ต ่างๆ  เป ็น ต ้น  ข ณ ะ ท ี่ก ำห น ด ร ู้อ ย ู่ใน  
ก า ร เด ิน ก ็ต า ม  ห ร ือ น ั่งก ็ต าม  ก ำห น ด พ อ งห น อ  ย ุบ ห น อ อ ย ู่ก ็ 
ต า ม  เม ื่อ ม ีอ า ก า ร ข อ ง เว ท น า ต ัง ก ล ่า ว ข ้า ง ต ้น เก ิด ข ึ้น  ให ้ท ิ้ง  
ก า ร ก ำ ห น ด เด ิน แ ล ะ น ั่ง เส ีย ก ่อ น  ม า ก ำ ห น ด ร ู้อ ย ู่ท ี่อ า ก า ร ข อ ง  
เว ท น าท ี่เก ิด  เช ่น  เจ ็บ  ก ็ก ำห น ด ว ่า  เจํบหนอ... ปวด ก ็ก ำห น ด  
ว ่า  ปวดหนอ... เม ื่อ ย  ก ็ก ำห น ด ว ่า  เม่ือยหนอ... ต ัน ก ็ก ำห น ด 
ว ่า  ตันหนอ...แน ่น  ก ็ก ำห น ด ว ่า  แน่นหนอ... เส ียด ก ็ก ำห น ด 
ว ่า  เสืยดหนอ... เป ็น ต ้น
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๔. การกำหนดท ี่จิต ใน ข ณ ะ ก ำห น ด ร ู้อ ย ู่ใน ก าร เด ิน ห ร ือ น ั่ง  
ก ำห น ด  พ อ งห น อ  ย ุบ ห น อ  อ ย ู่น ั่น  บ างค ร ั้งจ ิต จ ะ ไม ่ร ู้อ ย ู่ท ี่ 
ก าร ก ำห น ด  โ ด ย ม ีก าร แ ล บ อ อ ก จ าก ก ร ร ม ฐ าน  ท ี่ก ำห น ด อ ย ู่น ั่น  
ไ ป ค ิด เร ื่อ ง ร าว ต ่าง ๆ  เม ื่อ เป ็น เช ่น น ี้ไห ้เอ าส ต ิท ัก ล งท ี่ล ิ้น ป ี พ ร ้อ ม  
ก ับ ก ำห น ด ว ่า  คิดหนอ... ไ ป เร ื่อ ย ๆ  จ น ก ว ่าจ ิต จ ะ ห ย ุด ค ิด  แล ้วกล ับ  
ม าก ำ ห น ด ท ี่ก า ร เด ิน  หร ือ พ องย ุบ ต ่อไป  ก ารท ี่จ ิต แ ล บ ไ ป ค ิด เร ื่อ ง  
ต ่าง ๆ  น ั่น  เม ื่อ ร ู้ท ัน ข ณ ะ ใด  ให ้ก ำห น ด คิดหนอ...ท ัน ท ี บ างท ี 
ข ณ ะ น ั่งก ำห น ด  พ อ งห น อ  ย ุบ ห น อ อ ย ู่น ั่น  จ ิต อ า จ เก ิด ค ว าม พ อ  
ใจ ย ิน ด ี ห ร ือ ไ ม ่พ อ ใจ ต ่อ อ าร ม ณ ์ต ่างๆ  เก ิด ข ึ้น  เช ่น  ด ีใจ เส ียใจ 
โกรธ โ ด ยไม ่ได ้ก ำห น ด ร ู้อ ย ู่ใน ก รรม ฐ าน  ค ือ พ อ งห น อ  ย ุบ ห น อ 
ก ิให ้เอ าส ด ีท ัก ล งท ี่ล ิ้น ป ี ก ำห น ด ต าม ส ภ าว ะ ข อ งอ าร ม ณ ์ท ี่เป ็น ไ ป  
ใ น ข ณ ะ น ั่น ต า ม ค ว า ม เป ็น จ ร ิง ว ่า  ดใจหนอ... เสิย'ไจหนอ... โกรธ 
หนอ...เป ็น ด ้น

๕ .  เวอานอน เวลานอนค่อยๆ เอนตัวนอนพร้อมกับ 
กำหนดตามไปว่า นอนหนอ...•ท จนกว่าจะนอนเรียบร้อย ขณะ 
นั่นให้เอาสติจับอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของร่างกาย เมื่อนอน 
เรียบร้อยแล้วให้เอาสติมาจับที่ท้องแล้วกำหนดว่า หองหนอ... 
ยุบหนอ... ต่อไป หรือจนกว่าจะหลับ

เมื่อตื่น ก่อนลืมตา ให้กำหนดว่า ตื่นหนอ... แล้วกำหนดรู้ 
ที่ท ้องว่าหองหนอ... ยุบหนอ... ลักครู่หน่ึง แล้วกำหนดลืมตา 
และการลุกขึ้นนั่งต่อไป

อิริยาบถต่างๆ การเดินไปในที่ต่างๆการเข้าห้องนํ้า การเข้า 
ห้องส้วม การรับประทานอาหาร และการกระทำกิจการงานทั้งปวง 
ผู้ปฏิบัติต้องมีสติกำหนดอยู่ท ุกขณะในอาการเหล่านี้ตามความ 
เป็นจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ เป็นทัจจุทันอยู่ตลอดเวลา

หมายเหตุ การเดินจงกรมนั่น กระทำการเดินได้ถึง ๖ 
ระยะ แต่ในที่นี้อธิบายไว้เพียงระยะเดียว การเดินระยะต่อไปนั่น 
จะต้องเดินระยะที่ ๑ ให้ถูกต้อง คือ ได้ทัจจุทันธรรมจริง จึงจะ 
เพิมระยะต่อไป ตามผลการปฏิบ้ตของแต่ละบุคคล

และให ้กำหนดหวาร ทั้ง ๔ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
๑. เวลาตาเห็นรูป ให้กำหนดว่า เห็นหนอๆ ตั้งสติไว้ที่ตา 
๒. เวลาหูได ้ยนเสืยง ให้กำหนดว่า ได ้ยนหนอ ได ้ยนหนอ

ต้ังสติไว้ท่ีทุ
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๓. เวลาจมูก'โคกรน ให้กำหนดว่า ก»นหนอ ก»นหนอ
ต้ังสติไว้ท่ีจมูก

๔. เวลา«นไคfl» ให้กำหนดว่า รสหนอ ร»หนอ ตั้งสติไว ้
ที่ล้ิน

๔. เวลากายถูกเย็น รอน อ่อน แรง ให้กำหนดว่า ถูกหนอ 
ถูกหนอ ให้ตั้งสติไว้ท่ีตรงถูก

ทำไมต้องกำหนดจิต และตั้งสติเช่นนั้น เพราะเหตุว่าจิต 
ของเราอยู่ใต้บังคับ ความโลภ ความโกรธ ความหลง เช่น หูไต้ยิน 
เสียง ชอบใจเป็นโลภะ ไม่ชอบใจเป็นโทสะ ถ้าไม'กำหนด หรือ 
พิจารณาตามเป็นจริงแล้ว เป็นโมหะ ตาเห็นรูปก็เช่นเดียวกัน 
จมูกไต้กลิ่น ก็เช่นเดียวกัน ลิ้นไต้รสก็เช่นเดียวกัน
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คำข้แจง

แบบสอบถามเลขท่ี □  □ □
1 2 3

แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงในงานวิจัยเร่ือง "ความรู้ ทัศนคติ และการใช้ประโยชน์จากธรรมะของผู้เข้าปฏิบัติ 
กรรมฐานท่ีวัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี" ท้ังน้ีใคร่ขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามตามความเป็นจรีง หรือตามความ 
รู้สีกท่ีแท้จริงของท่านให้ครบทุกข้อ โดยการขีดเคร่ืองหมาย •ร  ลงใน □  หรือช่องว่างท่ีจะเลือกตอบ

ขอขอบพระคุณในความร่วมมือ

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับผู้ปฏิบัติกรรมฐาน

1. เพศ
□  (1) ชาย

2. อายุ
□  (1) ต่ํากว่า 15 ปี
□  (3 )2 6 -3 5 ปี
□  (5 )4 6 -5 5 ปี

3. ท่ีอยู่ปัจจุบัน
□  (1)กรุงเทพฯ

4. สถานภาพสมรส
□  (1) โสด

สำหรับท่ทห'นาท่ํ

□  (2) หญิง

□  (2) 1 5 - 2 5 ปี
□  (4) 36 -  45 ปี
□  (6) 56 ปีข้ึนไป

□  (2)ต่างจังหวัด (ระบุจังหวัด)

□  (2) แต่งงานและยังอยู่ด้วยกัน
□  (3) แต่งงานแล้วแต่แยกกันอยู่ □  (4) หม้าย (สามี / ภรรยาเสียชีวิต)
□  (5) หย่า

5. ระดับการสืกษ'า
□  (1) ประถมสืกษา
□  (3) อาชีวสืกษา
□  (5) สูงกว่าปริญญาตรี

6. อาชีพ
□  (1) เกษตรกรรม
□  (3) พนักงานรัฐวิสาหกิจ/เอกซน
□  (5) รับจ้าง
□  (7) นักเรียน / นักสืกษา

□  (2) มัธยมสืกษา
□  (4) ปริญญาตรี
□  (6) อื่นๆ (ระบุ) ..

□  (2) แม่บ้าน
□  (4) ข้าราชการ
□  (6 )ค้าขาย/กิจการส่วนตัว
□  (8) อื่นๆ (ระบุ)...................
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7. รายได้ต่อเดือน
□  (1) ตํ่ากว่า 5,000 บาท □  (2) 5,001 -  10,000 บาท
□  (3) 10,001 -  20,000 บาท □  (4) มากกว่า 20,000 บาท

8. ท่านเคยฟังเทศน์ของหลวงพ่อจรัญมาก่อนหรือไม่
□  (1 ) เคย □  (2)ไม่เคย

9. ถ้าเคย ท่านมีความรู้สึกอย่างไรต่อลีลาการเทศน์ของหลวงพ่อจรัญ
□  (1) อธิบายได้ชัดเจนเหมือนจูงไปดูให้เห็นกับตา
□  (2) ชักจูงให้คล้อยตาม จนยอมรับและนำไปปฏิบ้ต
□  (3) เร้าใจให้แกล้วกล้า ปลุกให้มีความอุตสาหะ แข็งชัน
□  (4) ชโลมใจให้แช่มชื่น เบิกบาน ไม่เบื่อและมีความหวัง

10. ท่านเข้าร่วมปฎิบิติกรรมฐาน ณ วัดอัมพวัน คร้ังน้ีเป็นคร้ังท่ี ............................
11. เหตุผลที่ทำให้ท่านตัดสินใจมาวัดอัมพวันและปฏิบ้ติกรรมฐาน(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

□  (1 ) ไม่มีปัญหา อยากศึกษาธรรมะของพระพุทธเจ้า / ปฏิบ้ติกรรมฐาน
□  (2) มีปัญหาครอบครัว
□  (3) มีความผิดหวังในชีวิต (ระบุ)...................................................
□  (4 )ปัญหาเศรษฐกิจ / ปัญหาการเงิน
□  (5) ปัญหาด้านสุขภาพ (ระบุ).......................................................
□  (7) อื่นๆ (ระบ ุ).............................................................................

10

11

12

13 _  14

_  15 

_  16 

_  17 

_  18 

_  19 

20

ตอนที่ 2 ค ว า ม สนใจ และพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ของผูป้ ฏ ิบ ัต ิก ร ร ม ฐ า น

1. ท่านศึกษาธรรมะจากแหล่งใดบ้าง (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
□  (1) สนทนาธรรมกับพระสงฆ์หรือผู้รู้โดยตรง
□  (2) เทปธรรมะหรือรายการธรรมะทางวิทยุ
□  (3) รายการธรรมะทางโทรทัศน์
□  (4) หนังสือหรือส่ิงพิมพ์อ่ืน  ๆ เท่ียวกับธรรมะ
□  (5)ไม่ศึกษาเลย
□  (6) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).........................................................................

21

22

23

24

25

26



ท่านได้ทำหรือร่วมทำกิจกรรมต่อใปนีมากน้อยเพียงใด ท้ังท่ีบ้านท่ีวัด(ท้ังท่ีวัดอัมพวันและวัดอ่ืน)และท่ีอ่ืนๆ (ข ้อ2-12)

2. ต ัก บ าต ร

□  (1) ใส่บ าต รทุกเช ้า  □

□  (3) ใส ่บ ้างน าน ๆ  ครั้ง □

3. สวดมนต ์ไหว ้พระ

□  (1) สวดท ุกว ัน

□  (3) ไม ่ค ่อยได ้ส วด
4. น ั่งสมาธ ิท ี,บ ้าน

□  (1) น ั่งท ุกว ัน

□  ( 3 ) ไม ่ค ่อยได ้น ั่ง
5. ป ฎ ิบ ่ต ิก รรม ฐ าน ท ี่ว ัด
□  ( 1 ) ไ ป ท ุก อ าท ิต ย ์ □
□  (3) ไม ่ค ่อยได ้ไป  □

6 . ไป ท ำบ ุญ ท ี่ว ัด

(2) ใส่ทุกวันพระหรือโอกาสพิเศษ เช่น วันเกิด วันสำคัญทางศาสนา 
(4) ไม่ใส่เลย

□  (2) สวดบ้างพอสมควร
□  (4)ไม่เคยเลย

□  (2) น่ังบ้างพอสมควร
□  (4)ไม่เคยเลย

(2) ไปทุกวันพระหรือโอกาสพิเศษ เช่น วันเกิด วันสำคัญทางศาลนา 
(4) ไม่เคยเลย

□  (2 )  ไ ป บ่อย (1-2 คร ั้งต ่อเด ือน)

□  (4)ไม่ไปเลย

□  (2 )  ไ ป บ่อย ( 1-2 ครั้งต ่อเด ือน)

□  (4)ไม่ไปเลย

□  (1)ไปทุกวัน □  (2)ไปทุกวันพระหรือโอกาสพิเศษเซ่นวันเกิดวันสำคัญทางศาสนา
□  (3) ไปบ้างนานๆ ครั้ง □  (4) ไม ่ไปเลย
7. สนทนาธรรมกับพระสงฆ์หรือผู้ร ู้โดยตรง
□  ( 1 ) ไปทุกวันพระ
n  (3) ไปบ้างนานๆ ค่รัง (น้อยกว่า 1 คร้ังต่อเดือน)
8. ฟ ังเทศน์หรือบรรยายธรรมที่ว ัด
□  (1)ไปทุกวันพระ
[ แ  (3) ไปบ้างนานๆ ครัง (น้อยกว่า 1 คร้ังต่อเดือน)
9. ฟ ังเทศน ์หรือบรรยายธรรมที่บ ้านและที่อ ื่นๆ เช่น ฟังเทปธรรมะ ด ูรายการธรรมะทางโทรท ัศน ์
□  ( 1 ) ฟังท ุกวันพระ □  ( 2 ) ฟ ัง บ ่อ ย ( 1 - 2 ครั้งต่อเดือน)
□  (3) ฟ ังบ ้างนานๆ ครั้ง (น้อยกว่า 1 ครั้งต่อเดือน) □  (4) ไม ่ฟ ังเลย
10. อ่านหนังสือ / นิตยสาร / วารสารธรรมะ
□  (า)อ่านทุกวัน □  (2)อ่านบ่อยพอลมควร
□  (3) อ ่านบ ้างนานๆ ครั้ง □  (4) ไม ่เคยอ ่าน เลย
11. ร ักษาศ ีล 5 หรือศีล 8
□  (1) ทุกวัน □  (2) ทุกวันพระหรือโอกาสพิเศษ เช่น วันเกิด วันสำคัญทางศาสนา
□  ( 3 ) น านๆคร ั้ง  □  ( 4 ) ไม ่เค ยเลย
12. ร่วมพิธีทางศาสนาในวันพระหรือวันสำคัญทางศาสนา
□  (1)บ่อยมาก □  (2)บ่อยพอสมควร
□  (3) นานๆ คร้ัง □  (4) ไม่เคยเลย

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37
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ตอนท่ี 3 ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับพุทธศาสนาและการปฏิบ้ติกรรม1ฐาน

ษ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ/ไม่รู้
1 หลักขันธ์ 5 แสดงถึงความเป็นอนัตตา คือมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา
2 พระพุทธเจ้าตรัสรู้อริยลัจ 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม
3 หลักไตรสิกขา คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
4 คืลข้อ 2 ใน คืล 5 คือ เว้นจากการลักทรัพย์
5 คืลข้อ 3 ใน คืล 5 คือ เว้นจากการพูดเท็จ
6 คืล หมายถึง การรักษากายวาจาใจให้สะอาดเรียบร้อยดีงามเป็นปกติ
7 กรุณา คือ ความปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข
8 การทำสมาธิ คือ การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา
9 หลักของสมาธิ คือ การทำให้เกิดความรู้ในเหตุ -  ผล
10 ป ัญ ญ า คือ ธรรมซาติที่รู้เหตุผลของสกาวธรรมตามความเป็นจริง
11 บุคคลสามารถเก ิดป ัญญาได้โดยอาศัย คืล และ สมาธิ
12 การปฏิบัติธรรมต้องสำรวม คือ การตั้งสติกำหนด
13 ตามหลักสติปัฏฐานนั้น ชีวิตคนเราต้องมีจุดที่ควรใช้สติกำกับอยู่ 3 แห่ง คือ ร่างกาย 

จิตใจ และความคิด
14 ญ าณ ค ือ  ความรอบรู้ รู้แจ้งในจิตใจถึงความเกิดขึ้นตั้งอยู่ ดับไป
15 ญ าณ  คือ การรู้แจ้งในนรกสวรรค์

ตอนท่ี 4 ทัศนคติต่อการปฏิบ้ติกรรมฐาน
ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรต่อข้อความดังต่อไปน้ี

เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ง

เห ็น ด ้วย ไ ม ่แ น ่ใจ ไม ่
เห ็บ ด ้ว ย

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ง

1 ผู้ปฏิบัติกรรมฐานจะมีพฤติกรรมและความคิดที่จะ 
ปฏิบัต ิตามคืล 5 หริอ คืล 8 อย่างเคร่งครัดขึ้น

2

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก ร ร ม ฐ า น จ ะ ท ำใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม  

ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้. . .

มีความแจ่มใส ร่าเริง
3 มีความสงบเยือกเยิน / ใจเย ิน
4 มีสติ ดำเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท
5 รู้จักพึ่งตนเองและแก้ปัญหาให ้ตนเอง ไม่หวังพื่งผู้อื่น
6 มีสุขภาพกายและใจดีข ึ้น
7 มีสติป ัญญาสูงขึ้น
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เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ็่ง

เห ็น ด ้ว ย ไ ม ่แ น ่ใจ ไม ่
เห ็น ด ้ว ย

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ง

8

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก ร ร ม ฐ าน จ ะ ท ำใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีว ิน ัย ใน ต ัว เอ ง  

3 ป ร ะ ก า ร ค ือ

1) รู้จักระวังตัว
9 2) รู้จักควบคุมตัวได้
10 3) รู้จักเชื่อฟังผู้ใหญ่

11

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก ร ร ม ฐ าน จ ะ ท ำใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีก ิจ น ิส ัย  

4 ป ร ะ ก า ร ค ือ

1 )ขยัน ไม่จับจด รักงาน สังาน
12 2)ประหยัด รู้จักใช้ชีวิตและทรัพย์สินอย่างถูกต้อง
13 3)รู้'จักพัฒนาตนเอง และอาชีพ,ให้ดีขึ้น
14 4)สามัคคี รักครอบครัว / หมู่คณะ /  ประเทศชาติ

15

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก ร ร ม ฐ าน จ ะ ท ำใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีล ัก ษ ณ ะ  

4 ป ร ะ ก า ร ค ือ

1) ม ีสัมมาคารวะ
16 2 ) ม ีความอุตสาหะพยายาม
17 3) ปฏิบัต ิตามระเบียบวิน ัย
18 4) รู้จักเด็ก รู้จักผู้ใหญ่

19

ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก ร ร ม ฐ า น จ ะ ช ่ว ย พ ัฒ น า ล ุณ ภ า พ ช ีว ิต ข อ ง ผ ู้ 

ป ฏ ิบ ัต ิต ัง ต ่อ ไปน ี้. . .

1) ความเป็นอยู่ในครอบครัวด ีขึ้น สามีภรรยาไม, 
ทะเลาะกัน ลูกเรียนหนังสือเก่งหมด

20 2) สืกษาธรรมและปฏิบัติธรรมเพิ่มขึ้น
21 3) ม ีเมตตาและปรารถนาสุขต่อผู้อื่น
22 4) ไม่ม ีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน อย ูด่ ีม ีสุข

ตอนท่ี 5 การนำไปไซ้ประโยชน์ได้จากการปฏิบ้ตกรรมฐาน
จ า ก ก า ร ท ี่เค ย ม า ป ฏ ิป ต ิก ร ร ม ฐ า น  ท ี่ผ ่าน ม าท ่าน ได ้น ำไป ใช ้ป ระโยช น จ์ริงไ ด ้ม าก น ้อ ย เพ ีย ง ใ ด

ใช ้ป ระโยช น ์ 

ได ้ม าก ท ี่ส ุด

ใช ้ป ระโยช น ์ 

ได ้ม าก

ใช ้ป ระโยช น ์ 

ไ ด ้ป า น ก ล า ง

ใช ้ป ระโยช น ์ 

ได ้น ้อ ย

ใช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ 

ไ ด ้น ้อ ย ท ี่ส ุด

1

การปฎิบ้ติกรรมฐานทำให้ท่านมีพฤติกรรมดังต่อไปน้ี...
ม ีค ว า ม ก ต ัญ ญ เค ุณ บ ิด า ม า ร ด า  /  ผ ู้ม ีพ ร ะ ค ุณ

2 ม ีค ว า ม ส า ม ัค ค ีใ น ห ม ู่ค ณ ะ  /  เพ ื่อ น ร ่ว ม ง า น

3 ม ีค ว า ม ช ื่อ ส ัต ย ์ส ุจ ร ิต

4 ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ก ฎ ร ะ เบ ีย บ  ข ้อ บ ัง ค ับ ข อ ง ห ม ู่ค ณ ะ แ ล ะ ส ัง ค ม
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ใข้ประโยชน์ 
ได้มากที่สุด

ใช้ประโยชน์ 
ได้มาก

ใช้ประโยชน์ 
ได้ปานกลาง

ใช้ประโยชน์ 
ได้น้อย

ใช้ประโยชน์ 
ได้น้อยท่ีสุด

5 เช ึ่อฟังผู้ใหญ่ / ผู้บ ังคับบัญชา

6 มีความสงบเยือกเย็น
7 มีความแจ่มใส ร่าเริง
8 ไม่ฟังซ่าน
9 มีจิตใจมั่นคงแน่วแน่ในการสืกษา/ปฏิบัติธรรม

10 ใฝ่หาความรู้เพ ิ่มเติม
11 รู้จักคิดก่อนทำ พิจารณารอบคอบก่อนกระทำสิ่งใด
12 มีเหตุมีผล
13 ขยันขันแข็ง เอาใจใส่หน้าที่การงานชองตน
14 รู้จักพึ่งตนเองและแก้ปัญหาให้ตนเองก่อนหวังพิ่งผู้อื่น
15 รู้บาปบุญคุณโทษ
16 รู้จักปรับคัวเข้ากับผู้อื่น / ดังคม /  สิ่งแวดล้อม
17 ประหยัดมัธยัสถ์
18 รักครอบครัว / หมู่คณะ / ประเทศชาติ
19 มีสัมมาคารวะ รู้จักเด็กรู้จักผู้ใหญ่ อ่อนน้อมถ่อมตน
20 มีสุขภาพกายดีข ึ้น
21 มีสุขภาพใจดีขึ้น
22 มีความกล้าค ิด กล้าทำในสิ่งที่ถูกที่ควร
23 มีสติ ดำเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท
24 ทำคัวถูกกาละเทศะ
25 รักความเป็นธรรมมากยิ่งขึ้น
26 มองข้อเท็จจริงของชีวิตด้วยความเข้าใจ
27 วางแผนชีวิตบนความเป็นไปได้ ไม่เพ้อฝัน
28 มองผู้อื่นด้านดี ไม่จับผิด
29 อดทน อดกลั้น
30 เข ้าใจคัวเอง รักคัวเองอย่างแท้จริง

31

การปฎ ิบ ้ต ิกรรมฐาน ทำให ้ท ่านมพี ฤต ิก รรม  /ความคิดที๋จะ 

ละท ้นการกระทำดังด่อไปน ี้...
การฆ่าสัตว์/ทรมานสัตว์

32 การสักขโมย/ฉ้อโกง/เอาของผู้อื่นมาเป็นซองตนโดยเจ้า 
ของยังมีได้อนุญาต

33 การล่วงละเม็ดในภรรยา/สามีของผู้อ ื่น
34 การกล่าวเท็จ โกหก หลอกลวง
35 การดื่มสุรา/นํ้าเมาชนิดต่างๆ รวมถึงสิ่งเสพติดให้โทษ เช่น 

บุหรี่ ก ัญชา ยาบ ้า

- ขอขอบพระคุณท่ีกรุณาสละเวลาและให้ความร่วมมือค่ะ -
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นางสาวกนิษฐรัตน์ แสงจันทร์ เกิดวันท่ี 2 มกราคม พ.ศ. 2518 สำเร็จการสืกษ'า 
ปริญญาตรีรัฐศาสตรบัณฑิต สาขาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา คณะรัฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ ์
มหาวิทยาลัย ในปีการสืกษา 2537 และได้สืกษาต่อในหลักสูตรนิเทศศาสตรมหาบัณฑิต ท่ีจุฬา 
ลงกรณ์มหาวิทยาลัยในปีพ.ศ. 2542
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