
บทความทางศีลธรรมและวัฒนธรรม 

 
 

 

 

 

จัดทาํโดย  กองอนุศาสนาจารย์  กรมยทุธศึกษาทหารเรือ  เผยแพร่ตามอนุมัติ ทร. 

เมืÉอ  ๑๓ ก.ย.๒๕ ท้ายบันทึก ยศ.ทร. ทีÉ กห ๐๓๖๕/๖๖๒๖  ลง  ๒๔ ส.ค. ๒๕ 

 www.navy.mi.th  หัวข้อ เอกสาร/วารสาร  แนวคิดทางธรรม 

 

 ปที ่ ๓๖  ฉบับที ่ ๔๗  วันพฤหัสบดีที ่ ๒๓ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๐ 
 

เรื่อง การควบคุมตัวเอง 
 

 ปกติของคนเรานั้น ไมปรารถนาใหใครมาควบคุมตัวเรา เพราะการถูกควบคุมตัวหมายถึงตัวไมได
รับอิสรภาพและความไววางใจ เม่ือไมปรารถนาเชนนั้น ตัวเราควรฝกฝนควบคุมตัวเองโดยใชความสํานึกและ
ความรูสึกตัวที่เรียกวาสติสัมปชัญญะคอยควบคุมประตูใหญที่สําคญัของกายนคร ดังนี ้
 ประตูแรกคือตา ตาทําหนาที่เห็นรูป เห็นวัตถุ ขณะที่เห็น ประสาทตาสงไปใหใจรับปรุงแตงรูปวัตถุ
ที่ เราชอบหรือรัก อาจปรุงแตงขยายออกไปเปนรสนิยมหลายรูปแบบ จึงทําใหตองดิ้นรนไปตางๆ                
กันควรควบคุมตาใหอยูในขอบเขตอยางมีเหตุผลและจําเปนเทานั้น 
 ประตูสองคือหู หูทําหนาที่ฟงเสียงควรควบคุมดวยการเลือกฟงเสียง เมื่อไดยินเสียงไมดีก็ทําเปน
คนหูหนวกไวบาง แตเมื่อไดยินเสียงดีมีประโยชนและใหความรูควรฟงไวมากๆ เพราะเสียงเชนนั้นจะเพ่ิมพูน
ปญญาแกผูรับฟงมากขึ้น 
 ประตูสามคือจมูก จมูกทําหนาที่สูดกลิ่นและเปนชองทางลมหายใจเขาออกควรควบคุมดวยการ
เลือกสูดกลิ่นที่มีประโยชนตอรางกาย งดเวนกลิ่นบางอยางท่ีเปนสิ่งเสพติดเปนพิษเปนโทษตอรางกาย 
 ประตูที่สี่คือลิ้น ลิ้นทําหนาที่ลิ้มรสและเคลื่อนไหวขณะพูด ควรใชลิ้นลิ้มรสที่เปนประโยชนตอ
รางกายและพูดแตละเรื่องมุงถึงประโยชนเปนที่ตั้ง เนื่องจากคําพูดบางครั้งเปรียบเสมือนดาบสองคมใหทั้งคุณ
และโทษแกผูพูดเสมอ 
 ประตูที่หาคือกาย ทําหนาที่สัมผัสถูกตองควรควบคุมกายใหอยูเปนปกติวิสัยไมใหซุกซน สําสอน 
จนเปนพิษภัยตอรางกาย 
 ประตูสุดทายคือใจ ใจทําหนาที่รับรูอารมณจากทวารทั้ง ๕ ขางตนมาปรับปรุงแตงใหชอบ 
ใหเกลียดหรือเฉยๆ การควบคุมใจจึงเปนสวนสําคัญอันดับแรก เมื่อควบคุมใจไดชื่อวาควบคุมตัวเองไดทั้งหมด 
 ผูที่ควบคุมตัวเองไดแลว ชื่อวาเปนนักปกครองชั้นยอด ถาทานอยากจะเปนนักปกครองหรือผูนํา
คนสําคัญ ไมลองฝกควบคุมตัวเองไวบางหรือ 

   

 

 


