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อินทรียสังวร คือ การสํารวม หรือ ยับยั้งกาย วาจา ใจ คุณสมบัติซึ่งนาํไปสูคุณภาพชีวิตที่เต็มเปยมไปดวยศีลธรรมอันดีงาม การสํารวมระวัง

อินทรีย หมายความวาชีวิตของเราสัมผัสกับโลกภายนอกผานอินทรยี ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เพราะฉะนั้นเราตองสนใจและให

ความสําคัญในการศึกษาเพื่อที่จะดูแลอินทรียเหลานี้ พยายามรับสิ่งตางๆ จากภายนอกที่เปนประโยชน ไมรับสิ่งที่ไมเปนประโยชน ไมปลอย

ใหกิเลส สิ่งยั่วยุตางๆเขามาทําใหใจเราหันเหไปสูความคิดหรือการกระทําที่สงผลในแงลบ การปลูกฝงการตระหนักรูถึงการกระทําตางๆของ

ตัวเราในชีวิตประจําวัน เชน การมองเห็น การไดยินเสียงตางๆ และความนึกคิดของจิตเรานั้นจะสงผลกอใหเกิดการตัดสินใจที่ดีกวา แทจริง

แลวการฝกฝนการสํารวมระวังอินทรียนั้นก็คือการใชทักษะในการเปนคนชางสังเกตและการประเมินการใชประสาทสัมผัสทั้งหกนี้อยางมีสติ

รอบคอบ  

 “ในโลกปจจุบันทีเ่ต็มไปดวยสิ่งลอใจ ความไมสงบ และความผิวเผิน เรานั้นจําเปนที่จะตองคนหาศักยภาพในตัวเองที่จะมาทําหนาที่ในการ

แยกแยะเพื่อรับรู หรือใชเวลาใหหมดไปกับสิ่งหนึ่งสิง่ใดที่ผานมาในทุกๆวัน เลอืกที่มองเห็นแตสิ่งที่สวยงาม เลอืกฟงในสิ่งทีน่าฟง และ

เลือกใชเวลาอันมคีาของเราไปกับสิง่ดีๆที่คูควร ซึ่งทักษะในการแยกแยะสิ่งเหลานี้นั้น เราไมสามารถคนหาไดจากที่อื่นภายนอก หากแตเรา

ตองใหความสําคัญกับการฝกฝนจติของเราใหเปนสวนหนึ่งของการสาํรวมระวังอินทรีย” 

สําหรับครอบครัวนั้น อาจฝกการสาํรวมระวังอินทรียไดโดยการดูแลการบริโภคสิ่งตางๆในชีวิตประจําวัน ยกตัวอยางเชน การกําหนด

ระยะเวลาในการดูทีวี เราตองต้ังคําถามกับตัวเองวา เราจะใชเวลาในการดูทีวีเปนระยะเวลานานเทาใดตอวันจึงจะเปนการพอดี ไมมากไม

นอยจนเกินไป คิดถึงขอดีและขอเสียถึงสิง่นั้นๆ มาเปนสวนประกอบในการคิด เราใชการสํารวมระวังอินทรียกับทุกสถานการณ บางครั้งเรา

เองก็ไมทันรูตัว ยกตัวอยางเชน พอแมไมปลอยใหลูกนั่งเลนเกมสตลอดเวลา นั่นแสดงถงึการมีการสํารวมระวังอินทรีย และแลวก็มีคําถามที่

เกิดขึ้นมา นั่นก็คือ เราควรจะปลอยใหลูกเขาไปเกี่ยวของกับอุปกรณสื่อสาร และเทคโนโลยีตางๆ หรือไม พระอาจารยชยสาโรไดแจงอยาง

เปนเหตุเปนผลวา อยางหนึ่งที่เราพงึควรตระหนักคือ การรับสารที่ถูกตอง กลาวคือ เราตองใชประสาทสัมผัสทั้งหก ในการแยกแยะสารรับเอา

แตสารที่ดีมีประโยชน และเพกิเฉยตอสารที่กลาวความในแงลบ แตอยางไรก็ตาม เด็กๆจะพยายามคอยวิ่งตามความตองการของตนเองซึง่

กอใหเกิด ฉันทะ  และจากนั้น ความทุกขจากการอยากไดสิ่งตางๆก็จะตามมา 

 

เด็กๆที่ขาดความเขาใจในการใชอินทรียตางๆนั้น มีแนวโนมที่จะหลงกระทําสิ่งตางๆไปในทางที่ผิดไดงาย เชน นั่งใจลอยในขณะที่กําลังเรียน

อยูในชั้นเรียน และการแสดงความรูสึกนึกคิดที่รุนแรงเกินความพอดี หากแตเด็กที่มีความรูความเขาใจและไดรับการฝกฝนการใชอินทรีย

สังวรณอยางถูกตอง จะรูจักดูแลการแสดงออกของตนเองใหเปนไปในทางที่ดี ถูกควร รวมไปถึงการใชสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆในยุค

ปจจุบันทีล่้ําสมัย อยางโทรทัศน และคอมพิวเตอร สามารถแยกแยะความจริงไดวาความสําคัญของอาหารนั้นคือ คุณคาของสารอาหารที่เรา

ไดรับ มิใชรสชาติแตอยางใด “ความยับยั้งชัง่ใจ” ในที่นี้ไมไดหมายถึงการหยุดหรือตัดขาด เราจะไมพยายามตัดตัวเองออกจากโลกและสือ่

ตางๆในสังคมยุคปจจุบัน เพราะตามความจริงสิ่งนี้ไมสามารถเปนไปได แตเราจะปลกูฝงใหเด็กๆเฝาดูแลความตองการตัวเอง และเอาชนะ

มันใหไดดวยความเฉลียวฉลาด การควบคุมแรงกระตุนภายในตัวเองนั่นเปนหางเสอืทีดี่ที่สุดของเด็กๆ 

 

หากเราสงเสริมใหเด็กๆคิดสะทอนถึงสาเหตุและผลกระทบของการปลอยจิตใจใหเปนไปตามความรูสึก อีกไมนานเด็กๆจะสามารถเรียนรูสิง่

ตางไดดวยตัวเองวาสิ่งใดเปนคุณและสิ่งใดที่เปนโทษตอเขา หากเขาเริ่มที่จะแยกแยะสิง่ตางๆรอบตัวไดวาสิ่งใดที่เขาควรจะรับเขามาและสิ่ง

ใดที่ควรกันใหอยูหางออกไป เด็กๆจะมีความมั่นใจ เชื่อในตนเอง และความสบายใจ ในการจัดการกับสิ่งตางๆไดดวยตนเอง  

                                         

 


