
การใช้หลักธรรมในการด าเนินชีวิต และ
ฝึกปฏิบัต ิสวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม

8 มนีาคม 2561 เวลา 13.00-15.00 น.

ณ โรงแรมเอเชยี แอรพ์อรท์ ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร

โดย พม.สมพงษ ์สนฺตจิติโต, ดร.



กรอบของการบรรยาย

ธรรมะ คืออะไร ประเภทธรรมะ และการใชธ้รรมะ

การด าเนินชวีิต คืออะไร จะใชช้วีิตอยา่งไร ท าไมตอ้งใชช้วีิตดว้ยธรรมะ ดว้ย

 3 ส. คืออะไรบา้ง  ท าไมตอ้ง 3 ส. 



ธรรมะ
ธรรมะ คือ สภาพที่ทรงไว ้ไมใ่หต้กไปในทางไมด่ ีเป็นอกุศล 

ธรรมะ คือ ทุกส่ิงทุกอยา่ง ไมม่อีะไรที่ไมเ่รียกวา่ เป็น ธรรมะ

ธรรมะ คือ ธรรมชาต ิและกฏของธรรมชาติ

ธรรมะ คือ หนา้ที่ การท าหนา้ที่ 

ธรรมะ คือ องคป์ระกอบส าคญัของพระรัตนตรัย ส่ิงส าคญั 3 ประการของชาวพุทธ

 พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

ธรรมะ คือ ค าสอนของพระพุทธเจา้



การด าเนินชีวติ / การใช้ชีวติ

๑. ชวีิตระดบัตนเอง - มุมมองตอ่ตวัเอง

๒. ชวีิตระดบัพ้ืนฐานที่ตนเองปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (จากภายในสู่

ภายนอก) - มุมมองตวัเองกบัผูอ่ื้น

๓. ชวีิตเนน้ที่ ผูอ่ื้นมาสูต่นเองการอยูร่่วมกนัในสงัคม (จากภายนอกสู่

ภายใน)  - มุมมองผูอ่ื้นกบัตวัเอง



ธรรมะที่จะใช้กับคน 4 ระดับ

คนระดบัปกติ ท ัว่ไป ที่มทุีกขร์ะดบัเฉลี่ย  normal person คือกลุม่

คนที่ตอ้งน าธรรมะมาป้องกนัและสง่เสริม

คนกลุม่เสี่ยง คือ กลุม่คนที่ตอ้งใชธ้รรมระดบัมากข้ึน

คนกลุม่มปัีญหาระยะสัน้ คือ กลุม่คนที่ตอ้งใชธ้รรมะเพ่ือการรักษา

คนกลุม่ที่มปัีญหาระยะยาว คือ กลุม่คนที่ตอ้งใชธ้รรมะเพ่ือการฟ้ืนฟู



กรอบเวลาที่ใช้ธรรมะ

เวลาใชเ้พ่ือการป้องกนั  - ปัญหายงัไม่

เกดิข้ึน เป็นการป้องกนั อกุศล กเิลส 

ตณัหา

เวลาใชเ้พ่ือการสง่เสริม – ส่ิงที่ยงัไม่

เกดิข้ึน การสง่เสริมใหเ้กดิข้ึน ใช ้ทาน 

ศลี ภาวนา

เวลาใชเ้พ่ือการรักษา – ส่ิงใดที่ เกดิขึ้น

แลว้ ปัญหาเกดิ น าธรรมะมารักษาใน

ระยะสัน้ กระชบั ฉุกเฉิน 

เวลาใชเ้พ่ือฟ้ืนฟู – ส่ิงใดที่ เกดิขึ้นแลว้ 

ปัญหาเกดิ น าธรรมะมารักษาในระยะ

ยาว

ธรรมะใชก้รณียงัไมเ่กดิปัญหา ธรรมะใชก้รณีเกดิปัญหาแลว้



หลักการปฏิบัตใิช้ชีวิตด้วยธรรมะ  5 ขัน้ตอน

๑. เลือกใชห้วัขอ้ธรรมในการใชช้วีิตใหเ้หมาะสม

๒. มุง่สูช่วีิตภายใน

๓. ปฏิบตัิเป็นประจ าสม ่าเสมอตอ่เน่ืองไมข่าดระยะ

๔. เนน้ความสงบ (กายวิเวก จิตตวิเวก และอุปธิวิเวก) และ 3 ส. 3 อ. 

1 น. (ในที่ น้ีจะกลา่วเฉพาะ 3 ส. สมาธิ สนทนาธรรมและสวดมนต์

๕. ตรวจสอบการใชช้วีิตดว้ยธรรมะตอ่เน่ือง 



1. เลือกใช้หวัข้อธรรมใน
การใช้ชีวติให้เหมาะสม



(1) การใช้หลักธรรมเน้นจัดการที่ตนเอง
พฤตกิรรมสุขภาพ /พฤตกิรรมการใชช้วีติ

 การขยายอตัตาตวัตน (Self-maximization) การหลงทศิทาง (Loss of 
Direction) การโดดเดี่ยว (Loneliness) 

 We are what we eat. 

 We are what we think, speak, and act.

หลกัธรรมท่ีเหมาะกบัการจดัการท่ีตนเอง

สต ิความไมป่ระมาท ความเพยีร ความทน ขม่ใจ ปัญญา สงัวรระวงั 

สจัจาธิษฐาน จาคะ หิริโอตปัปะ กมัมสัสกตา สตปัิฏฐาน อานาปานสติ กายค

ตาสต ิมรณสัสต ิและ โยนิโสมนสิการ 



(2) การใช้หลักธรรมเน้นจัดการที่ตนเองไปหาผู้อ่ืน 
(จากภายในสู่ภายนอก)

 ความยึดมัน่ถือมัน่ในตวัตน 

 ความตระหน่ี

 ความคดิประทุษรา้ย ความหงุดหงิดภายใน (ปฏิฆะ)

 ความพยาบาท 

 ความคดิรุนแรง วิหิงสา ความชอบจนยึดมัน่เป็น

ของตน

 การตอ้งประสบกบัการสูญเสยี พลดัพรากจากส่ิง

เป็นที่รัก ที่พอใจ

 การไมส่บกบัอารมณท์ี่ไมน่่าปรารถนาน่าพอใจ

 เชน่ ปัญหาเศรษฐกจิ สงัคม การเมือง ส่ิงแวดลอ้ม 

หลกัธรรมที่ตอ้งใช ้: การเวน้จากอคต ิ4 เวน้จากมจัฉริยะ 5 และการมอีปัปมญัญา ภายใน
และสงัควตัถุ หลกัยึดเหน่ียว มุง่พฒันาตนใหอ้อ่นโยน



(3) การใช้หลักธรรมเน้นจัดการที่ผู้อ่ืน สิ่งอ่ืนสู่ตน (จาก
ภายนอกสู่ภายใน)

กายวิเวก  เชน่ท าไม คนตอ้งไปบวช หรือถือศลี 8

เนกขมัมะ    

การจดัการที่ สปัปายะ อาหาร สถานที่ บุคคล เวลา เป็นตน้

รวมทัง้การงดเวน้กจิกรรมที่น าไปสูก่ารขาดสติ เชน่ เวน้จาก กเิลส

กรรม 4 อบายมุข 4 อบายมุข 6 นิวรณ ์อุปกเิกสที่ เป็นหลุมด าของชวีิต



2.  มุ่งสู่ภายใน



อารมณ์ หรือ สิ่งที่มากระทบ – คือ
1. สิง่ท่ีชอบใจ (รต-ิราคะ) และไม่ชอบใจ (อรต)ิ ความขดัใจ (ปฏิฆะ) ความชอบใจท าให้
เกิดความรัก เกิดความโลภ ความหลง และการเพ่งอยากได้เข้ามาถือครอง หรือ 
ครอบครอง  - ลาภ ยศ สรรเสริญ สขุ
3. สิง่ท่ีไม่ชอบใจ เกิดโทสะ การเกลียดชงั – เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา และทกุข์

วธิมีองภายใน สามารถแบง่ได ้3 ประเภท

มองแงส่ิ่งที่ เป็นโทษไมด่ ี– มองส่ิงที่ เป็นโทษเพ่ือ ละ ผลที่ตามมาของกเิลส ส่ิงที่ท  าให ้

เกดิปัญหา

มองแงด่ ี - มองดว้ยการเจริญเมตตา มองแงด่ขีองผูอ่ื้น ส่ิงอ่ืน

มองแงเ่ป็นจริง – มองส่ิงที่ เป็นธรรมชาติมนัเป็นเชน่น้ันเอง ยถาภูตงั มองดว้ยสติ



3. ปฏบิัตเิป็นประจ า 
สม ่าเสมอต่อเน่ืองไม่ขาด



4. เน้นความสงดั 3 อย่าง (กายวิเวก
จติตวิเวก และอุปธิวิเวก)
และ 3 ส. (สมาธิ สนทนาธรรม
และสวดมนต์)



5. ตรวจสอบการใช้ชีวิตต่อเน่ือง



การพิจารณาเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัสิ่งใด ผู้ ใด เป็นคนสิ่งมีชีวิต หรือ ไม่
มีชีวิต เป็นสิ่งของ ต้องตรวจสอบวา่ เพิ่มมากขึน้หรือ ลดลง 
 1. ถา้เกี่ยวขอ้งใชช้วีิต กบั คน ส่ิงของ กจิกรรม ใดแลว้ อกุศลธรรม ทุจริต กเิลสทัง้หลาย เพิ่มขึ้นในตน

หรือไม ่ถา้เพิ่ม ให ้ละ ลด เลิก ส่ิงน้ันเสยี

 2. ถา้เกี่ยวขอ้งใชช้วีิต กบั คน ส่ิงของ กจิกรรม ใดแลว้ อกุศลธรรม ทุจริต กเิลสทัง้หลาย เพิ่มขึ้นในตน 

ไมเ่พิ่มขึ้น มคีวามสุขกายสบายใจ ใหท้ ากจิกรรมนั้น เกี่ยวขอ้งกบัส่ิงนั้นตอ่ไป พยายายามท าส่ิงนั้น

สม ่าเสมอ ตอ่เน่ืองไมข่าดสาย

 3. ถา้เกี่ยวขอ้งใชช้วีิต กบั คน ส่ิงของ กจิกรรม ใดแลว้ กุศลธรรม สุจริตธรรม คุณความด ีความเมตตา

กรุณา สติ ขนัต ิปัญญา มาแทนที่ความไมด่ ีและเจริญข้ึน กใ็หท้ าส่ิงนั้นตอ่เน่ืองสม ่าเสมอ   

 สรุป การใชช้วีิต ปริมาณและขนาดของ

 อกุศลกรรม กเิลสทัง้หลาย เพิ่มข้ึนหรือลดลง เพ่ือละ 

 กุศลธรรม สุจริตธรรม เพิ่มข้ึน กพ็ยายามปฏิบตัติอ่ไป 



อนโุมทนา


