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เรื่อง ฝึกก าหนดความรู้สึก
ครูผู้สอน

ครูวรพรรณ์   ศรีอรุณ
ครูฐิติรัตน์  ดิษฐวงศ์



๑.

๒.

๓.

บอกการฝึกก าหนดรู้ในความรู้สึกที่ตนเองปฏิบัติได้

ปฏิบัติการฝึกก าหนดรู้ในความรู้สึกได้

เห็นความส าคัญของการฝึกก าหนดรู้ในความรู้สึก 

จุดประสงค์การเรียนรู้



อายตนะภายใน

การพัฒนาจิตก าหนดความรู้สึก

อายตนะภายนอก

รูปเมื่อ เห็น ฟัง เสียง

ดมกลิ่น ลิ้มรส

สิ่งที่มากระทบสัมผัส รับรู้อารมณ์



ค าถามชวนคิด



สมมติว่านักเรียนก าลังนั่งเรียน 
อยู่ในห้อง ระหว่างที่เรียนนั้น  

มีเสียงเพลงที่ดังมากมาจาก
ด้านนอก ท าให้นักเรียนเกิด

ความรู้สึกขึ้นจากอายตนะอะไรคะ



อายตนะภายนอก
(เสียง)



หูของนักเรียนคืออายตนะ
อะไรคะ



หู คือ อายตนะภายใน



นักเรียนอยากทราบวิธีการที่ท าให้
จิตใจของเราสงบ โดยปราศจาก
ความโกรธ และความร าคาญ      

จากเสียงเพลงที่ดังหรือไม่



ต้องการทราบ



อายตนะภายใน อายตนะภายนอก

วิญญาณ(ความรู้แจ้งทางอารมณ์)

ผัสสะ(ท าให้เราเกิดความรู้สึก) ที่เรียกว่า “เวทนา”

มีความสุข มีความทุกข์ รู้สึกเฉย ๆ



+ มองเห็นสิ่งที่ชอบ + วิญญาณ > ผัสสะ > เวทนา (สุข)
ตาของเราได้มองในสิ่งที่ชอบมันก็จะเกิดความสุข

ตา



+ มองเห็นสิ่งที่ไม่ชอบ + วิญญาณ > ผัสสะ > เวทนา (ทุกข)์
ตาของเราได้มองในสิ่งที่ไม่ชอบมันก็จะเกิดความทุกข์

ตา
ที่มาของภาพ https://th.lovepik.com/download/detail/611627199?type=1&byso=



+ ได้กลิ่นหอม + วิญญาณ > ผัสสะ > เวทนา (สุข)
จมูกของเราได้กลิ่นที่ชอบมันก็จะเกิดความสุข

จมูก



+ ได้กลิ่นเหม็น + วิญญาณ > ผัสสะ > เวทนา (ทุกข)์
จมูกของเราได้กลิ่นที่ไม่ชอบมันก็จะเกิดความทุกข์

จมูก
ที่มาของภาพ http://emocoke.blogspot.com/2013/03/blog-post_4.html
ที่มาของภาพ https://www.pinterest.com/pin/646336984003024286



+ อาหารอร่อย + วิญญาณ > ผัสสะ > เวทนา (สุข)
ลิ้นของเราได้ลิ้มรสอาหารอร่อยมันก็จะเกิดความสุขลิ้น



+ อาหารไม่อร่อย + วิญญาณ > ผัสสะ > เวทนา (ทุกข์)
ลิ้นของเราได้ลิ้มรสอาหารไม่อร่อยมันก็จะเกิดความทุกข์ลิ้น



ฝึกก าหนดความรู้สึก



หลับตา ระลึกถึงตา ภาวนาว่า ตาหนอ...

ลืมตาขึ้น

“ตามองดูอะไร ก็ภาวนาถึงสิ่งนั้น 
เช่น มองดูกระดานหน้าชั้นเรียน 
ภาวนาว่า เห็นกระดานหนอ...”

ภาวนาว่า ลืมตาหนอ...



หลับตา ระลึกถึงหู ภาวนาว่า หูหนอ...
ลืมตาขึ้นตั้งใจฟัง

“หูฟังเสียงอะไร ก็ภาวนาถึงเสียงนั้น 
เช่น ฟังเสียงแมวร้อง 

ภาวนาว่า ได้ยินเสียงแมวร้องหนอ...”

ภาวนาว่า ได้ยินหนอ...



หลับตา ระลึกถึงจมูก ภาวนาว่า จมูกหนอ...
สูดลมหายใจเข้าออก

“จมูกได้กลิ่นอะไร ก็ภาวนาถึงกลิ่นนั้น 
เช่น ได้กลิ่นหอมของดอกไม้ 

ภาวนาว่า กลิ่นหอมของดอกไม้หนอ...”

ภาวนาว่า หายใจเข้าหนอ...   หายใจออกหนอ...



หลับตา ระลึกถึงลิ้น ภาวนาว่า ลิ้นหนอ...
เมื่อ        ลิ้มรสกับอาหาร

“ลิ้นได้ลิ้มรสอะไร ก็ภาวนาถึงรสนั้น 
เช่น ได้ลิ้มรสอาหารที่อร่อย
ภาวนาว่า อร่อยหนอ...”

ภาวนาว่า ได้รสหนอ...



หลับตา ระลึกถึงกาย ภาวนาว่า กายหนอ...
เมื่อกาย       สัมผัสกับอะไร

“กายได้สัมผัสกับอะไร ก็ภาวนาถึงสิ่งนั้น 
เช่น ในมือของเราถือแก้วน้ าที่มีความเย็น

ภาวนาว่า สัมผัสความเย็นหนอ...”

ภาวนาว่า การสัมผัสหนอ...



หลับตา ระลึกถึงใจตนเอง ภาวนาว่า ใจหนอ...
เมื่อใจรับรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง

“ใจรับรู้กับอารมณ์อะไร ก็ภาวนาถึงสิ่งนั้น 
เช่น ฟังเพลงแล้วรู้สึกอารมณ์ดี มีความสุข
ภาวนาว่า อารมณ์ดี มีความสุขหนอ...”

ภาวนาว่า อารมณห์นอ...



ค าถามทบทวน



การระลึกถึงดวงตา 
ใช้ค าภาวนาว่าอย่างไร



ตาหนอ...



หากนักเรียนมองเห็นนก 
ใช้ค าภาวนาว่าอย่างไร



เห็นนกหนอ...



หากนักเรียนได้กลิ่นหอม
ของดอกไม้ ใช้ค าภาวนา

ว่าอย่างไร



หอมดอกไม้หนอ...



ขั้นปฏิบัติ



ให้นักเรียนฝึกการก าหนดความรู้สึกดังต่อไปนี้ 
1. ฝึกก าหนดความรู้สึกการมองเหน็ 3 นาที 
2. การฝึกก าหนดความรู้สกึการได้ยิน 3 นาที
3. การฝึกก าหนดความรู้สกึการสัมผัส 3 นาที 



ให้นักเรียนฝึกการก าหนดความรู้สึกดังต่อไปนี้ 

1. ฝึกก าหนดความรู้สึก
การมองเห็น 3 นาที 



ที่มาของภาพ https://pixabay.com/th/photos/ดอกกุหลาบ-ดอกไม้-ตูมดอกกุหลาบ-6388443
ที่มาของภาพ https://pixabay.com/th/illustrations/ดอกกุหลาบ-ดอกกุหลาบตูม-กุหลาบสีแดง-5078558
ที่มาของภาพ https://pxhere.com/th/photo/1049570



ให้นักเรียนฝึกการก าหนดความรู้สึกดังต่อไปนี้ 

๒. ฝึกก าหนดความรู้สึก
การได้ยิน 3 นาที 



ให้นักเรียนฝึกการก าหนดความรู้สึกดังต่อไปนี้ 

๓) ฝึกก าหนดความรู้สึก
การสัมผัส 3 นาที 
(ครูให้นักเรียนยืนอย่างสงบนิ่ง)





ที่มาของภาพ https://www.pinterest.com/pin/601582462714200919

การฝึกก าหนดรู้ความรู้สึก
นอกจากจะท าจิตให้สงบแล้ว

ยังท าให้รู้จักระมัดระวัง
เพราะรู้ตนเองว่าก าลังท าอะไรอยู่ 

ความผิดพลาดก็จะไม่เกิดขึ้น



ค าถามปิดท้าย



จากที่เราได้ฝึกก าหนดความรู้สึก 
นักเรียนคิดว่าประโยชน์ของการ
ฝึกก าหนดความรู้สึก มีอะไรบ้าง



แนวค าตอบ ท าให้จิตใจสงบ               
จิตใจไม่ฟุ้งซ่านและปรุงแต่งไปในเรื่องอื่น 
ท้ายสุดคือท าให้เรามีสติอยู่กับปัจจุบัน



การฝึกก าหนดความรู้สึกมีประโยชน์
ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน

ของนักเรียนอย่างไร



แนวค าตอบ ท าให้มีประโยชน์ต่อการเรียนหนังสือ
อย่างมาก เพราะว่าจะช่วยให้มีความจ าดี มีความ
ละเอียดรอบคอบในการท างาน รวมทั้งมีปัญญาที่
ฉลาดหลักแหลม คิดวิเคราะห์ในเรื่องต่าง ๆ ได้ไว



บทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง
พัฒนาจิตให้เรียนดี


