
 
บทท่ี ๔ 

 
วิเคราะหก์ารเจริญอนสุสตใินมหานามสูตรเพื่อใช้ในการพัฒนาจิต 

 
ในบทนี้ผู้วิจัยจะน าเสนอวิเคราะห์การเจริญอนุสสติในมหานามสูตรเพ่ือใช้ในการพัฒนาจิต 

โดยวิเคราะห์จากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิและทุติยภูมิที่เป็นเอกสารส าคัญตามที่ได้กล่าวมาแล้วที่ปรากฏ
ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา แล้วน าผลที่ได้จากการศึกษามาเพ่ือตอบปัญหาประเด็นที่ว่า การเจริญ
อนุสสติในมหานามสูตรใช้ในการพัฒนาจิตได้อย่างไร โดยจะวิเคราะห์เฉพาะอนุสสติ ๖ ประการใน
มหานามสูตรเท่านั้น ได้แก่ พุทธานุสสติ  ธัมมานุสสติ  สังฆานุสสติ  สีลานุสสติ  จาคานุสสติ  เทวตา
นุสสติ  รวมทั้งการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา ดังนี้ 
             

๔.๑ การศึกษาอนุสสติในมหานามสูตร   

๔.๑.๑ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเจริญอนุสสติ 
 

เมื่อกล่าวถึงความเข้าใจในการเจริญอนุสสติโดยทั่วไปนั้น คนทั่วไปมีทัศนคติที่หลากหลาย 
ทั้งท่ีมีความเห็นเหมือนกันและแตกต่างกัน ในประเด็นดังต่อไปนี้ 

จากประสบการของผู้วิจัยที่ได้พูดคุยกับชาวบ้านธรรมดาทั่วไปในสังคมไทย เช่น พุทธบริษัท 
อุบาสก อุบาสิกา แม้แต่ผู้วิจัยเองก็ตาม มีความเข้าใจว่า อนุสสติ ๖ ประการนี้เป็นหลักธรรมธรรมดา
พ้ืนฐานทั่วๆไปของฆราวาสปฏิบัติในกิจวัตรประจ าวันอยู่แล้ว ชาวบ้านและผู้วิจัยเองก็มองข้ามความ 
ส าคัญของอนุสสติมานาน ไม่มีความน่าสนใจใดๆ และไม่เห็นความส าคัญของอนุสสติเท่ากับ สมถ
กัมมัฏฐาน วิปัสสนากัมมัฏฐาน อริยสัจจ์ ๔ มรรค ๘ หรือ โพธิปักขิยธรรม เป็นต้น เช่น เมื่อพูดถึง 
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ คนทั่วไปแม้แต่ผู้วิจัยเองก็คิดว่าเป็นการสวดมนต์ท าวัตรเช้าเย็น ท่องจ า 
เป็นภาษาบาลีโดยไม่รู้ความหมาย  นึกถึงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณก็ต่อเมื่ออาราธนา
คุณพระเครื่องคล้องคอเพ่ือคุ้มครองตนเอง  นึกถึงค าภาวนาธรรมต่างๆเฉพาะเวลาที่เข้าปฏิบัติธรรม
เท่านั้น เมื่อพูดถึงศีลก็คิดว่าต้องไปรับศีลที่วัด ต้องนุ่งห่มเสื้อผ้าสีขาวไปรักษาศีลที่วัดเท่านั้น เมื่อพูด
ถึงจาคะ(การสละ การบริจาค)ก็คิดว่าเป็นการให้ทานปัจจัยสี่ ได้แก่ เสื้อผ้า อาหาร ที่อยู่อาศัย ยา
รักษาโรค ให้กับคนหรือสัตว์ที่ได้รับความเดือดร้อน หรือแม้แต่การใส่บาตรก็เห็นเป็นกิจวัตรประเพณี
ตามที่บิดามารดาปฏิบัติต่อกันมาในเวลาเช้าตรู่ที่ต้องใส่บาตรพระ  เมื่อพูดถึงเทวดาก็คิดว่าเป็นการ 
เซ่นไหว้บวงสรวงเทวดาด้วยอามิสต่างๆ เช่น การตั้งศาลเพียงตาเพ่ือบูชาเทวดา การถวายอาหารที่
ศาลพระภูมิ การถวายอาหารเจ้าที่เจ้าทาง หรือการถวายอาหารหน้าหิ้งพระ ก็เพ่ืออัญเชิญเทวดา  
หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่สถิตอยู่ในรูปปั้นต่างๆนั้นมารับประทานอาหาร  แล้วขอพรเทวดาบ้าง ขอให้เทวดา
ช่วยบ้างเป็นต้น เป็นปัญหาซึ่งกล่าวได้ว่า เป็นการระลึกถึงอนุสสติที่ผิดไปจากพระพุทธศาสนา  เป็น
ความเข้าใจที่ผิดคลาดเคลื่อนไปจากที่พระพุทธเจ้าตรัสแนวทางเจริญอนุสสติไว้ในพระพุทธศาสนา 
ต่อเมื่อผู้วิจัยได้มาศึกษาเรื่องมหานามสูตรในคัมภีร์พระพุทธศาสนาแล้ว จึงได้เข้าใจ ท าให้ทราบว่า 
ประชาชนส่วนใหญ่รวมทั้งผู้วิจัยเอง ยังขาดความรู้ในเรื่องอนุสสติและขาดความเข้าใจในการพัฒนาจิต



 ๖๘ 

โดยการเจริญอนุสสติ แท้จริงแล้วอนุสสติเป็นกัมมัฏฐานอย่างหนึ่งใช้ในการพัฒนาจิตได้ มีอานิสงส์
มากตามท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสอธิบายไว้ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาที่ควรน าไประลึกถึงและปฏิบัติตาม
ให้ถูกต้องในชีวิตประจ าวันอีกด้วย ไม่น่าเชื่อว่าอนุสสติมีความลึกซึ้งถึงเพียงนี้ เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็น
สุขในภพปัจจุบันส าหรับระดับพระอริยสาวกทีเดียว 

 

ส าหรับเนื้อหาของอนุสสติในมหานามสูตร ๖ ประการนี้ พระพุทธเจ้าแสดงอนุสสติให้เห็น
ว่าอนุสสติมีความส าคัญมาก มีความลึกซึ้งมาก มีอานิสงส์มาก พระพุทธเจ้าจึงตรัสแก่พระมหานามะ
ซึ่งขณะนั้นพระมหานามะได้บรรลุมรรคผลเป็นอริยสาวกระดับพระโสดาบันแล้ว เพ่ือเป็นวิหารธรรม
คือเป็นเครื่องอยู่ส าหรับอริยสาวกได้อยู่อย่างมีความสุขในภพปัจจุบัน 

 

ผลการศึกษาพบว่า อนุสสติเป็นกัมมัฏฐานอย่างหนึ่ง กล่าวได้ว่า  เป็นสมถกัมมัฏฐาน 
เพราะระงับนิวรณ์ได้ ท าให้เกิดสมาธิ มีจิตตั้งมั่น เกิดองค์ฌาน ท าให้มีสติ ตรงกับพระมหาวีระ ถาวโร 
ได้เขียนหนังสือเรื่องคู่มือพระกรรมฐานไว้ตอนหนึ่งกล่าวถึงอนุสสติว่า อนุสสติ แปลว่า ตามระลึกถึง  
เป็นกรรมฐานที่ตามระลึกนึกถึง พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ สีลานุสสติ จาคานุสสติ เทวตา
นุสสติ อนุสสติทั้ง ๖ กองนี้เหมาะแก่ท่านที่มีสัทธาจริตคือมีศรัทธาในพระรัตนตรัย สอดคล้องกับ
อนุสสติในมหานามสูตรที่พระพุทธโฆสเถระกล่าวถึงพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “สตินั่นเองชื่อว่า อนุสสติ๑  
เพราะเกิดขึ้นบ่อยๆ  อีกอย่างหนึ่ง สติอันสมควรแก่กุลบุตรผู้บวชด้วยศรัทธา เพราะความมีสติเป็น  
ไปแล้วในฐานอันควรจะเป็นไปเท่านั้น อนุสสติที่กล่าวถึงพระพุทธเจ้าเกิดขึ้น จึงชื่อว่า พุทธานุสสติ” 
เป็นต้น 

๔.๑.๒ ความแตกต่างของเนื้อหาอนุสสติ ๖ ประการ 
 

จากการศึกษาอนุสสติในมหานามสูตร ๖ ประการนี้ พระพุทธเจ้าตรัสอนุสสติในมหานาม
สูตรไว้มี ๖ ประการ โดยมีขั้นตอนการเจริญอนุสสติเหมือนกันทั้ง ๖ ประการ แต่มีเนื้อหาในการระลึก
นึกถึงพระคุณของอนุสสตินี้แตกต่างกันไป สรุปเนื้อหาตามมหานามสูตรได้ดังนี้ 

 

๑) พุทธานุสสติ 
 

พระพุทธเจ้าได้กล่าวเนื้อหาในพุทธานุสสติมีดังนี้ 
 

“อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ระลึกถึงตถาคตว่า แม้เพราะเหตุนี้ พระผู้มีพระภาคพระองค์  
นั้น เป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ด้วยพระองค์เองโดยชอบ เพียบพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ เสด็จไปดี รู้แจ้ง
โลก เป็นสารถี ฝึกผู้ที่ควรฝึกได้อย่างยอดเยี่ยม เป็นพระศาสดาของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย เป็น
พระพุทธเจ้า เป็นพระผู้มีพระภาค”๒ 

และพระพุทธโฆสเถระได้ขยายความไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ์มรรคว่า “อิติปิ โส ภควา  อรหัง  
สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจรณ  สัมปันโน  สุคโต  โลกวิทู  อนุตตโร ปุริสทัมมสารถิ  สัตถาเทวมนุสสานัง 
พุทโธ ภควา”๓  
                                                             

 ๑พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรว์ิสุทธิมรรค ภาษาไทย ภาค ๑ ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
ราชวิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕),  หน้า ๑/๑๒๓/๒๘๑-๔๑๙. 

๒องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๑-๔๒๒. 
๓วิสุทธ.ิ (ไทย), หน้า ๑/๑๒๔-๑๔๕/๒๘๒-๓๐๕. 



 ๖๙ 

จะเห็นว่า เนื้อหาในพุทธานุสสตินั้น พระพุทธเจ้ากล่าวถึงคุณของพระพุทธเจ้าว่า 
พระพุทธเจ้าเป็นพระอรหันต์ เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานในผลแห่งการตรัสรู้นั้ น เป็นผู้ไม่ต้องเวียนว่าย
ตายเกิดในภพทั้ง ๓ ได้แก่ กามภพ รูปภพ อรูปภพ เป็นผู้ตรัสรู้แจ้งโลกเอง เช่น ตรัสรู้อริยสัจจ์ ๔  
เป็นต้น  เป็นผู้ทรงคุณวิเศษประกอบด้วยวิชชา ได้แก่ วิชชา ๓ ประการบ้าง วิชชา ๘ ประการบ้าง 
เป็นต้น มีความส ารวมด้วยศีล ส ารวมในอายตนะ ๖ เป็นต้นจึงเป็นผู้รู้  มีความเพียรจึงเป็นผู้ตื่น และ
ความหลุดพ้นจากภพทั้ง ๓ นี้ท าให้เป็นผู้เบิกบาน เป็นต้น เป็นผู้ตัดกิเลสเครื่องกระวนกระวายและเร่า
ร้อนได้เด็ดขาด เป็นต้น  

 

๒) ธัมมานุสสติ 
 

 พระพุทธเจ้าได้กล่าวเนื้อหาในธัมมานุสสติมีดังนี้ 
 

“อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ระลึกถึงพระธรรมว่า เป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ดีแล้ว ผู้
ปฏิบัติจะพึงเห็นชัดด้วยตนเอง  ไม่ประกอบด้วยกาล  ควรเรียกให้มาดู ควรน้อมเข้ามาในตน อันวิญญู
ชนพึงรู้เฉพาะตน” ๔ 

และพระพุทธโฆสเถระได้ขยายความไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ์มรรคว่า “สวากขาโต ภควตา      
ธัมโม สันทิฏฐิโก อกาลิโก เอหิปัสสิโก โอปนยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิ” ๕ 

  

จะเห็นว่า เนื้อหาในธัมมานุสสตินั้น พระพุทธเจ้ากล่าวถึงคุณของพระธรรมว่าคือคุณของ
ปริยัติธรรมและโลกุตตรธรรม ๙ ประการ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ดีแล้ว ผู้ใดปฏิบัติผู้นั้นก็จะสามารถ   
รู้เห็นได้ด้วยตนเอง พระปริยัติที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้มีหลักการแน่นอนตายตัวไม่มีเปลี่ยนแปลง ส่วน 
โลกุตตรธรรมนั้นเป็นธรรมที่ประกาศพรหมจรรย์บริสุทธิ์ปราศจากโทษและปราศจากกิเลส เป็นข้อ
ปฏิบัติที่เป็นกลางๆ ไม่ตึงไปคือไม่ใช่เป็นการทรมานร่างกาย เช่น อดอาหาร กลั้นลมหายใจ หรือยืน 
ขาเดียวเป็นปีเป็นต้น ไม่หย่อนไปคือไม่ปล่อยให้สุขเวทนาเข้าครอบง าจิตใจ เช่น ยังอ่ิมอยู่ขอนอนพัก
ก่อนดีกว่า อย่าเพิ่งเดินจงกรมเลย อากาศตอนนี้ร้อนมากหรือหนาวมากอย่าเพ่ิงนั่งสมาธิเลย เป็นต้น  
พระธรรมของพระพุทธเจ้าให้ผลทันทีที่ปฏิบัติ ไม่ต้องรอให้ถึงวันเวลานั้นๆจึงให้ผล เช่น ขณะจิต    
จดจ่อระลึกถึงอนุสสติอยู่ให้ผลทันทีคือกิเลสทั้งหลายเข้าแทรกจิตใจไม่ได้ ท าให้ไม่ฟูุงซ่าน ไม่ซัดส่าย 
และเกิดสมาธิจิตสงบสูงขึ้นเรื่อยๆ เป็นต้น พระธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ทั้งหมดมีอยู่จริงและเป็น
สภาวะที่บริสุทธิ์ เช่น อริยสัจจ์ ๔  คือทุกสิ่งใน ๓ ภพนี้มีความทุกข์เป็นอริยสัจจ์ข้อที่ ๑  ความทุกข์
ทั้งหมดนั้นเกิดขึ้นจากเหตุปัจจัยได้แก่ตัณหาเป็นเหตุเป็นอริยสัจจ์ข้อที่ ๒  สามารถดับทุกข์ได้จริง  
เป็นอริยสัจจ์ข้อที่ ๓  สามารถเข้าถึงความดับทุกข์ด้วยการปฏิบัติตามแนวทางมรรค ๘ เป็นอริยสัจจ์
ข้อที่ ๔ เป็นต้น พระพุทธเจ้าจึงตรัสไว้ว่า ควรน าหลักธรรมของพระองค์มาเจริญภาวนา ได้แก่ สมถ
กัมมัฏฐาน(ท าสมาธิให้เกิดขึ้นเป็นพ้ืนฐานในจิต)และวิปัสสนากัมมัฏฐาน(ท าปัญญาให้เกิดขึ้นโดยการ
น าสมาธิพ้ืนฐานในจิตมายกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา)เป็นต้น นอกจากนี้พระธรรมของพระองค์ยังเป็นธรรมที่ 
ผู้มีปัญญาบรรลุผลแล้วสามารถรู้ไดเ้ฉพาะตน เช่น มรรคเราได้เจริญแล้ว ผลเราก็ได้บรรลุแล้ว จิตของ
ผู้บรรลุแล้วย่อมสัมผัสผลนั้นได้เฉพาะในจิตของตนเองเท่านั้น การบรรลุผลมี ๔ ระดับ สามารถรู้ด้วย

                                                             
๔องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒. 
๕วิสุทธิ. (ไทย), หน้า ๑/๑๔๖-๑๕๒/๓๐๕-๓๑๓. 



 ๗๐ 

ตนเองว่าเป็นระดับใดเรียงตามล าดับเบื้องต้นจนถึงขั้นสูงสุดดังนี้ ๑. เป็นพระโสดาบัน  ๒. เป็นพระ 
สกทาคา  ๓. เป็นพระอนาคามี หรือ ๔. บรรลุเป็นพระอรหันต์   

  ๓) วิธีเจริญสังฆานุสสติ 
 

 พระพุทธเจ้าได้กล่าวเนื้อหาในสังฆานุสสติมีดังนี้ 
 

 “อริยสาวกในธรรมวินัยนี้  ระลึกถึงพระสงฆ์ว่า พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาค เป็นผู้
ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติถูกทาง ปฏิบัติสมควร ได้แก่อริยบุคคล ๔ คู่ คือ ๘ บุคคล พระสงฆ์สาวก
ของพระผู้มีพระภาคนี้ เป็นผู้ควรแก่ของที่เขาน ามาถวาย ควรแก่ของต้อนรับ ควรแก่ทักษิณา ควรแก่
การท าอัญชลี เป็นนาบุญอันยอดเยี่ยมของโลก” ๖ 

 

และพระพุทธโฆสเถระได้ขยายความไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ์มรรคว่า “สุปฏิปันโน อุชุปฏิปันโน 
ญายปฏิปันโน  สามีจิปฏิปันโน  อาหุเนยโย  ปาหุเนยโย  ทักขิเณยโย อัญชลีกรณีโย  อนุตตรัง  
ปุญญักเขตตัง  โลกัสส๗   

จะเห็นว่า เนื้อหาในสังฆานุสสตินั้นพระพุทธเจ้ากล่าวถึงคุณของพระสงฆ์ว่า พระอริยสงฆ์
นั้นเป็นผู้ปฏิบัติดี เช่น เป็นผู้ปฏิบัติดีด้วยมีความส ารวมในศีลทั้งทางกาย ทางวาจา ทางใจ มีความ
ส ารวมระวังอินทรีย์ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ให้ฝักใฝุในกามคุณเป็นต้น พระสงฆ์นั้น
พระพุทธเจ้าหมายถึงพระอริยบุคคล ๔ คู่ คือ ๘ บุรุษ ได้แก่ พระโสดาบัน พระสกทาคา พระอนาคา 
และพระอรหันต์ แต่ในมหานามสูตรนี้ พระพุทธเจ้าก าลังตรัสตอบค าทูลถามของพระมหานามะ ซึ่ง
ขณะนั้นพระมหานามะได้บรรลุผลเป็นพระโสดาบันแล้ว ดังนั้น อริยสาวกหรือพระสงฆ์ในมหานาม
สูตรนี้จึงหมายถึงพระโสดาบัน พระพุทธเจ้าตรัสว่าพระสงฆ์เป็นผู้ปฏิบัติดี เป็นผู้มีศีลบริสุทธิ์ ไม่ขาด 
ตกบกพร่อง ปฏิบัติตรงทางคือปฏิบัติเพ่ือละกิเลส เพ่ือความพ้นทุกข์ เพ่ือบรรลุมรรคผลนิพพาน จึง
กล่าวได้ว่า พระสงฆ์เป็นผู้ควรแก่ของน ามาถวาย ควรแก่การเคารพกราบไหว้ ควรแก่การท าบุญ 
เพราะเป็นผู้ท าให้ของที่น ามาถวายบริสุทธิ์คือมีผลมากมีอานิสงส์มาก และพระสงฆ์ยังเป็นผู้สืบทอด
พระพุทธศาสนาอย่างยอดเยี่ยม เพราะท าให้พระพุทธศาสนาสืบทอดถึงกัลยาณปุถุชนรุ่นหลังได้มี
โอกาสปฏิบัติตามหลักธรรมของพระพุทธเจ้า เข้าถึงความหลุดพ้น เข้าถึงพระนิพพานได้ตราบจนถึง
สมัยปัจจุบันนี้   

 

๔) สีลานุสสติ 
 

พระพุทธเจ้าได้กล่าวเนื้อหาในสีลานุสสติมีดังนี้ 
 

“อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ระลึกถึงศีลของตน ที่ไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่ด่าง ไม่พร้อย เป็นไท  
ท่านผู้รู้สรรเสริญ ไม่ถูกตัณหาและทิฏฐิครอบง า เป็นไปเพ่ือสมาธิ” ๘ 

 

และพระพุทธโฆสเถระได้ขยายความไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ์มรรคว่า “อขัณฑานิ อัจฉิททานิ 
อสพลานิ อกัมมาสานิ ภุชิสสานิ วิญญุปปสัตถานิ อปรามัฏฐานิ สมาธิสังวัตตนิกานิ”๙        
                                                             

๖องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒-๔๒๓. 
๗วิสุทธ.ิ (ไทย), หน้า ๑/๑๕๔-๑๕๗/๓๑๔-๓๑๘. 
๘องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๓. 



 ๗๑ 

จะเห็นว่า เนื้อหาในสีลานุสสตินั้น พระพุทธเจ้ากล่าวถึงคุณของศีลที่มีในตนว่า เป็นศีลที ่
ไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่ด่าง ไม่พร้อยเป็นต้น ผู้วิจัยพบว่า ผู้ที่จะเจริญสีลานุสสตินั้นจะต้องเคยได้รักษาศีล
นั้นมาก่อนแล้ว เช่น เคยรักษาศีล ๕  ศีล ๘  อุโบสถศีล  ศีล ๑๐  ศีล ๒๒๗ หรือ ศีลในองค์มรรค  
เป็นต้น หากไม่เคยลงมือปฏิบัติรักษาศีลมาก่อนแล้วก็ไม่สามารถที่จะระลึกนึกถึงศีลของตนที่รักษามา
ว่าดี ว่าบริสุทธิ์ได้ ดังนั้น ศีลไม่ขาดคือรักษาศีลไม่ผิดสักข้อเดียว ไม่ทะลุคือรักษาศีลได้ไม่ผิดศีลข้อ
กลางๆ  ไม่ด่างคือในศีลทั้งหมดตั้งแต่ต้นจนถึงข้อสุดท้ายผู้ปฏิบัติรักษาศีลไม่ขาดข้อนี้บ้างกระโดดไป
ศีลขาดข้อนั้นบ้าง ผู้วิจัยขอเปรียบเหมือนคนฟันหักซี่นั้นบ้าง ซี่นี้บ้าง แหว่งๆ นั่นเอง ไม่พร้อยคือ     
ผู้ปฏิบัติต้องไม่ผิดศีลข้อนั้นมากบ้างผิดศีลข้อนี้น้อยบ้าง ผู้วิจัยขอเปรียบเหมือนฟันหักทั้งซี่บ้าง บางซี่
หักแค่ครึ่งซี่ เป็นต้น มีศีลบริสุทธิ์คือมีความส ารวมทางกาย วาจา ใจ ไม่ให้ผิดศีล ผลท าให้จิตมีความ
สงบระงับกิเลสได้ การรักษาศีลจึงได้สมาธิซึ่งเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา 

  

๕) จาคานุสสติ 
 

พระพุทธเจ้าได้กล่าวเนื้อหาในจาคานุสสติมีดังนี ้
 

“อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ระลึกถึงจาคะ(การสละ) ของตนว่า เป็นลาภของเราหนอ เราได้
ดีแล้วหนอ เมื่อหมู่สัตว์ถูกความตระหนี่อันเป็นมลทินกลุ้มรุม เรามีใจปราศจากความตระหนี่อันเป็น
มลทิน มีจาคะอันสละแล้ว มีฝุามือชุ่ม ยินดีในการสละ ควรแก่การขอ ยินดีในการแจกทานอยู่ครอง
เรือน”๑๐ 
 

และพระพุทธโฆสเถระได้ขยายความไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ์มรรคว่า “ลาภา วตเม สุลัทธัง     
วตเม  มัจเฉรมลปริยุฏฐิตาย  ปชาย  วิคตมลมลมัจเฉเรน  เจตสา  วหรามิ  มุตตจาโค  ปยตปาณิ  
โวสสัคครโต  ยาจโยโค  ทานสังวิภาครโต”๑๑

 

 

จะเห็นว่า เนื้อหาในจาคานุสสตินั้นพระพุทธเจ้ากล่าวถึงคุณของศีลที่มีในตนว่า เป็นการ
เสียสละแบ่งปันให้โดยปราศจากความตระหนี่  ความตระหนี่ความหวงแหนเป็นกิเลสตัวหนึ่งที่
ก่อให้เกิดความทุกข์ไม่น้อย เป็นความเห็นแก่ตัวของคนที่มีจิตไม่พัฒนา กล่าวได้ว่า ผู้ที่จะเจริญจาคา   
นุสสติต้องเคยได้มีการบริจาคมาก่อนแล้ว เช่นเดียวกับการรักษาศีลต้องมีการเคยปฏิบัติตนรักษาศีล
มาก่อนแล้วจึงจะนึกถึงคุณศีลที่มีในตนหรือคุณของการบริจาคของตนนั้นได้ เช่น เคยใส่บาตรบ้าง  
เคยให้ทาน บริจาคทรัพย์เพ่ือบ ารุงพระพุทธศาสนา สร้างวัด โบสถ์ วิหาร ศาลา ห้องน้ า ถวายปัจจัย
พระภิกษุ สามเณร ผู้ปฏิบัติธรรม เลี้ยงอาหารพระสงฆ์ในกิจนิมนต์ต่างๆ บริจาคหนังสือธรรม เคยให้
อภัยคนและสัตว์ ปล่อยชีวิตสัตว์เป็นต้น นอกจากนี้ ความไม่อยากให้คนอ่ืนหรือบรรพชิตมาอยู่ในถิ่น
ของตน หรือภิกษุหวงตระกูลคือภิกษุห่วงผู้อุปัฏฐาก คอยกีดกันไม่ให้ภิกษุอ่ืนได้รับการบ ารุงด้วยหรือ
คนที่หวงการงาน หน้าที่ ต าแหน่ง ในกิจการที่ท างานของตน กีดกันคนอ่ืนไม่ให้ได้รับต าแหน่งหน้าที่
นั้นด้วย หวงแหนไม่ยอมแบ่งปันหรือให้ลาภทรัพย์สินเงินทองให้แก่ผู้อ่ืน หรือไม่ต้องการให้คนสกุลอ่ืน
มาแต่งงานกับคนในตระกูลของตนก็เป็นความตระหนี่ นอกจากนี้ ไม่อยากให้ความรู้แก่ใคร ให้ความรู้
                                                                                                                                                                               

๙วิสุทธ.ิ (ไทย), หน้า ๑/๑๕๘-๑๕๙/๓๑๙-๓๒๐.  
๑๐องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๔. 
๑๑วิสุทธ.ิ (ไทย), หน้า ๑/๑๖๐-๑๖๑/๓๒๑-๓๒๓.  



 ๗๒ 

โดยกลั่นแกล้งให้ความรู้ผิดๆ หวงความรู้ไว้คนเดียวก็เป็นความตระหนี่ ที่กล่าวมานี้ คนตระหนี่คือคน
ใจคับแคบ เห็นแก่ตัว ไม่มีจิตเจตนาเอ้ือเฟ้ือด้วยความบริสุทธิ์ใจนั่นเอง  หากไม่เคยลงมือบริจาคสิ่ง
ดังกล่าวมาก่อนแล้วก็ไม่สามารถที่จะระลึกนึกถึงบุญที่เกิดจากการบริจาคของตนนั้นได้ จากเนื้อหา  
จาคานุสสตินั้นพระพุทธเจ้าจึงให้นึกถึงการบริจาคของตนด้วยความยินดีในการบริจาค เลื่อมใสและ
เคารพในทานที่ให้ เช่น นึกถึงว่าเราเป็นผู้โชคดีแล้วที่เรามีใจปราศจากกิเลสคือความตระหนี่นั้น เรา
โชคดีแล้วที่เราละกิเลสความหวงและความห่วงใยตัดขาดความยึดมั่นในทรัพย์สมบัติทั้งหลายได้ท าให้
มาเกิดเป็นมนุษย์ จึงกล่าวได้ว่า เราได้ดีแล้วเพราะการเสียสละ เพราะการบริจาค นั้นเป็นต้น 
 

๖) เทวตานุสสติ 
 

พระพุทธเจ้าได้กล่าวเนื้อหาในเทวตานุสสติมีดังนี้ 
 

“อริยสาวกเจริญเทวตานุสสติว่า มีเทวดาชั้นจาตุมหาราช เทวดาชั้นดาวดึงส์ เทวดาชั้น   
ยามา เทวดาชั้นดุสิต เทวดาชั้นนิมมานรดี เทวดาชั้นปรนิมมิตวสวัตดี เทวดาชั้นพรหมกาย เทวดาชั้น
สูงขึ้นไปกว่านั้น เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยศรัทธาเช่นใด จุติจากโลกนี้แล้วไปเกิดในเทวโลกนั้น แม้
เราเองก็มีศรัทธาเช่นนั้น เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยศีลเช่นใด จุติจากโลกนี้แล้วไปเกิดในเทวโลกนั้น 
แม้เราเองก็มีศีลเช่นนั้น เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยสุตะเช่นใด จุติจากโลกนี้แล้วไปเกิดในเทวโลกนั้น 
แม้เราเองก็มีสุตะเช่นนั้น เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยจาคะเช่นใด จุติจากโลกนี้แล้วไปเกิดในเทวโลก
นั้น แม้เราเองก็มีจาคะเช่นนั้น เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยปัญญาเช่นใด จุติจากโลกนี้แล้วไปเกิดใน     
เทวโลกนั้น แม้เราเองก็มีปัญญาเช่นนั้น”๑๒ 

  

และพระพุทธโฆสเถระได้ขยายความเนื้อหาเทวตานุสสติ๑๓ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคไว้ดังนี้ 
 

พระพุทธเจ้าให้ตั้งเทวดาไว้ในฐานะเป็นพยาน เนื้อหาคุณของเทวดาเหล่านั้นประกอบด้วย 
ความศรัทธา เทวดาบางจ าพวกศรัทธาเคารพในพระรัตนตรัยมีพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์อย่าง
หนึ่ง บางจ าพวกมีศรัทธาในการรักษาศีลอย่างหนึ่ง บางจ าพวกมีศรัทธาในสุตะคือการฟังเทศฟังธรรม
อย่างหนึ่ง บางจ าพวกมีศรัทธาในการบริจาค(จาคะ)อย่างหนึ่ง และเทวดาบางจ าพวกมีศรัทธาในการ
ท าปัญญาให้เกิดคือชอบปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและ/หรือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เทวดาเหล่านั้น
ประกอบด้วยศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา ดังกล่าวมานี้เช่นใด เมื่อตายจากโลกนี้ไปแล้วย่อมไปเกิด
เป็นเทวดาในแต่ละภพภูมิเช่นนั้น เป็นต้น 

  

จะเห็นว่า การจะระลึกถึง ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ และปัญญาของตนเองได้นั้นต้องมีการ
ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองมาก่อนเหมือนกับการเจริญสีลานุสสติและการเจริญจาคานุสสติ  แต่ต่างกัน 
ในข้อที่ว่า เทวตานุสสตินี้ประกอบด้วยทั้ง ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะและปัญญา  หมายความว่า เทวดา
ชั้นนี้ประกอบด้วยศรัทธาจึงไปเกิดในอัตภาพนี้ เทวดาชั้นนั้นประกอบด้วยศีลจึงไปเกิดในอัตภาพนั้น 
เทวดาชั้นนี้ประกอบด้วยสุตะจึงไปเกิดในอัตภาพอย่างนี้ เทวดาชั้นนั้นประกอบด้วยจาคะนั้นจึงไปเกิด
ในอัตภาพอย่างนั้น เทวดาในชั้นนี้ประกอบด้วยปัญญาจึงไปเกิดในอัตภาพนี้ หรือเทวดาในชั้นนั้นๆ 
อาจประกอบด้วยทั้ง ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา จึงไปเกิดในอัตภาพเทวดาชั้นสูงขึ้นไปอีก เป็นต้น 
                                                             

๑๒องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๔-๔๒๕. 
๑๓วิสุทธ.ิ (ไทย), หน้า ๑/๑๖๒-๑๖๖/๓๒๔-๓๒๘.  



 ๗๓ 

เทวดาเหล่านั้นมีจริงและเราก็มี ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะและปัญญาเหมือนเทวดาที่ไปเกิดในชั้นของ
เทวดาเหล่านั้น เป็นต้น 

 

ล าดับต่อไปนี้ผู้วิจัยจะได้วิเคราะห์การพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติในมหานามสูตร 
ตามล าดับต่อไปนี้ 
 
๔.๒  การศึกษาการพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติในมหานามสูตร 
 

เมื่อกล่าวถึงการพัฒนาจิตนั้น ได้ทราบแล้วว่า พัฒนา คือการท าความเจริญ การคลี่คลาย
ไปในทางที่ดี เปลี่ยนแปลงในทางเจริญขึ้น๑๔ จึงกล่าวได้ว่า การพัฒนาจิตมนุษย์ในทางพุทธศาสนาก็
หมายถึงการท าให้จิตเจริญขึ้น เปลี่ยนแปลงไปในทางให้เจริญขึ้น ให้มีประสิทธิภาพ มีคุณภาพที่ดี มี
สุขภาพที่ดี มีสมรรถภาพที่ดียิ่งขึ้น จากการศึกษาเนื้อหาอนุสสติในมหานามสูตร พบว่า อนุสสติใน
มหานามสูตรมีเนื้อที่แตกต่างกันจึงท าให้ระลึกถึงอนุสสติได้แตกต่างกันไป ดังนี้ 

  

พระพุทธโฆสเถระ รจนา ได้ขยายวิธีเจริญอนุสสติที่พระพุทธเจ้าตรัสแสดงไว้ในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา ดังมีตัวอย่างวิธีระลึกถึงพุทธานุสสติว่า “บรรดาพุทธานุสสติเหล่านี้ ดังว่ามานี้    
พระโยคาวจรผู้ประกอบด้วยความเลื่อมใสอันไม่คลอนแคลน ประสงค์จะเจริญพุทธานุสสติก่อน พึงไป
ในที่ลับเร้นอยู่ในเสนาสนะท่ีสมควร แล้วระลึกถึงคุณของพระผู้มีพระภาคพุทธเจ้าอย่างนี้..”๑๕ 

  

แสดงให้เห็นว่า การเจริญอนุสสติทั้ง ๖ ประการควรเริ่มต้นด้วยจิตที่เกิดศรัทธาในธรรมนั้น
อันที่จะท าให้เกิดสมาธิก่อน เมื่อเกิดศรัทธาแล้วควรหาสถานที่สงบด้วยการละความห่วงใยซึ่งจะท าให้
เกิดความกังวลใจขณะเข้าปฏิบัติจริงทั้ง ๑๐ ประการ(ปลิโพธิ) แล้วจึงหาสถานที่อันเหมาะสมกับ
สุขภาพของตนเอง(สัปปายะ) จากนั้นจึงระลึกนึกถึงอนุสสติ  ในที่นี้ ผู้วิจัยจะวิเคราะห์เฉพาะวิธีเจริญ
อนุสสติ ๖ ประการเท่านั้น ได้แก่ ๑) วิธีระลึกถึงพุทธานุสสติ ๒) วิธีระลึกถึงธัมมานุสสติ ๓) วิธีระลึก
ถึงสังฆานุสสติ  ๔) วิธีระลึกถึงสีลานุสสติ  ๕) วิธีระลึกถึงจาคานุสสติ  ๖) วิธีระลึกถึงเทวตานุสสติ  
โดยผู้วิจัยจะอธิบายวิธีปฏิบัติเริ่มตั้งแต่การเตรียมตัวให้พร้อมก่อนการปฏิบัติเป็นต้นไปจนถึงวิธีเจริญ
อนุสสติทั้ง ๖ ประการ โดยจัดเรียงล าดับเป็นขั้นตอนได้ดังนี้ 

 

๔.๒.๑ เตรียมความพร้อมในการเจริญอนุสสติ ๖ ประการ 
 

ขั้นแรกพ้ืนฐานโดยทั่วไป เป็นการเตรียมตัวเพ่ือปฏิบัติกัมมัฏฐานทุกกัมมัฏฐาน วิธีเริ่มต้น
เจริญอนุสสติกัมมัฏฐานในมหานามสูตร ๖ ประการนี้ ผู้ต้องการเจริญอนุสสติ เช่น เจริญพุทธานุสสติ
เป็นอันดับแรก เป็นต้น ควรมีวิธีการเตรียมตัวก่อนลงมือปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้นๆ โดยเรียงล าดับเป็น
ขั้นตอนไดด้ังนี้ 

๑) ด้วยการตัดเครื่องผูกพันหรือตัดสิ่งหน่วงเหนี่ยวที่เป็นเหตุให้ใจพะวักพะวนห่วงกังวล
(ปลิโพธิ)ก่อน เช่น ความกังวลเกี่ยวกับวัดหรือที่อยู่ ญาติหรืออุปัฏฐาก หรือผู้ที่ตนต้องรับผิดชอบ 
ความเป็นห่วงการงาน กิจธุระ ความห่วงใยในญาติมิตร ห่วงใยความเจ็บปุวยของตน การศึกษาเล่า
                                                             

๑๔ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๖, (กรุงเทพมหานคร:นาน
มีบุ๊คส์ พับลิเคช่ันส์, ๒๕๔๖), หน้า ๗๗๙. 

๑๕วิสุทธ.ิ (ไทย), หน้า ๑/๑๒๔-๑๖๖/๒๘๒-๓๒๘. 



 ๗๔ 

เรียนที่ยังค้างอยู่ (ส าหรับผู้จะเจริญวิปัสสนา ผู้ได้องค์ฌานระดับสูงจากสมถกัมมัฏฐานแล้วและ
สามารถแสดงฤทธิ์ได้ด้วย ควรตัดความห่วงในการแสดงฤทธิ์หรือตัดความห่วงที่กลัวฤทธิ์นั้นจะเสื่อม
หากไม่ได้ใช้แสดงฤทธิ์ เป็นต้น) 

๒) จากนั้นจึงหาเสนาสนะคือสถานที่ปฏิบัติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับสุขภาพทางกายและ
สุขภาพทางใจของผู้ปฏิบัติเอง เช่น ต้องการเจริญอนุสสติใดหรือสมถกัมมัฏฐานใด ให้หาสถานที่สงบ
เงียบปราศจากเสียงดังหรือเสียงถี่ๆรบกวน เพราะเสียงเป็นอุปสรรคท าให้สมาธิได้ช้า  แต่เสียงไม่เป็น
อุปสรรคต่อการปฏิบัติวิปัสสนา เพราะวิปัสสนาต้องก าหนดรู้รูปนามคือต้องใช้รูปภายนอกมาเป็น
เครื่องมือในการก าหนดรูปนามให้เห็นความเกิดดับให้ทันปัจจุบัน เช่น เสียงดังขึ้น ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
ต้องก าหนดเสียงที่มากระทบหูและกระทบใจ ให้เห็นเสียงกับใจเกิดดับให้ทันปัจจุบัน เป็นต้น เสียง
ภายนอกจึงเป็นเสมือนเครื่องมือช่วยให้มีสิ่งก าหนดวิปัสสนา  

๓) หาครูอาจารย์ผู้ให้กัมมัฏฐานที่จิตมุ่งประโยชน์ในทางที่ดี สามารถให้กัมมัฏฐานได้ ที่
ปฏิบัติดี ปฏิบัติตรงตามหลักสมถกัมมัฏฐานหรือวิปัสสนากัมมัฏฐานในพุทธศาสนา 

๔) ผู้ปฏิบัติเองต้องมีความพร้อมด้วย คือต้องมีศรัทธาในอนุสสตินั้นก่อน เช่น จะเจริญ
พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ ผู้ปฏิบัติต้องมีใจเลื่อมใส(ศรัทธา)ในคุณของพระพุทธเจ้าอย่าง
เต็มเปี่ยม นึกถึงพระพุทธเจ้าทีไรก็สุขใจมาก อ่ิมเอิบใจอย่างมาก เป็นต้น  ส่วนอนุสสติ ๓ ประการได้ 
แก่ สีลานุสสติ จาคานุสสติ เทวตานุสสตินั้นผู้ปฏิบัติต้องเคยได้กระท ากุศลกรรมนั้นมาก่อน เช่น เคย
รักษาศีลมาก่อน เคยมีเจตนายินดีในการให้ทานมาก่อน และเคยประพฤติตนดีเหมือนเทวดาในชั้น
ต่างๆมาก่อนแล้ว ได้แก่  เลื่ อมใสในพระรัตนตรัย รักษาศีล ฟังธรรม มีการบริจาคบ ารุ ง
พระพุทธศาสนา ใส่บาตร เข้าปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นต้น 

๕) เรียนกัมมัฏฐานนั้น จ าค าที่ครูอาจารย์สอน เมื่อเตรียมตัวพร้อมทั้ง ๔ ข้อข้างต้นแล้ว 
จึงเรียนรู้กัมมัฏฐานที่ตนต้องการปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติต้องเลือกอนุสสติกัมมัฏฐานที่ตนเลื่อมใส ที่ชอบใจ 
ถูกใจและจ าให้แม่นย าในเนื้อหาอนุสสตินั้น จะท าให้กัมมัฏฐานนั้นส าเร็จได้อย่างรวดเร็ว ได้ผลรวดเร็ว 

๖) เมื่อจ ากัมมัฏฐานแม่นย าแล้ว ควรปลีกตนออกไปเจริญอนุสสติกัมมัฏฐานตามสถานที่  
ที่เหมาะกับตน 

 

๔.๒.๒ วิธีการเจริญอนุสสติในมหานามสูตร ๖ ประการ 
 

เมื่อผู้ต้องการพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสตินี้เตรียมตนพร้อมกับการปฏิบัติแล้ว ให้ระลึก
นึกถึงอนุสสติ ๖ ในใจ โดยให้ปฏิบัติตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

 

๑) อิริยาบถที่ใช้ในขณะเจริญกัมมัฏฐาน  บางท่านชอบเดินจงกรม  บางท่านชอบนอน  
หรือบางคนชอบนั่งบ้าง ยืนบ้าง อย่างใดอย่างหนึ่ง  ดังนั้น ผู้ปฏิบัติจะ เดิน หรือยืน หรือนั่ง หรือนอน 
ก็ระลึกถึงอนุสสติทั้ง ๖ ประการได้   

๒) สถานที่ที่ใช้ปฏิบัติ  อนุสสติ ๖ เป็นสมถกัมมัฏฐานซึ่งผู้ปฏิบัติจะอยู่ในที่ใดๆ ก็ตาม 
ขณะท ากิจการงานอยู่หรือขณะท ากิจวัตรส่วนตัวอยู่ก็สามารถระลึกนึกถึงอนุสสติทั้ง ๖ ประการได้ 
ทุกสถานที ่

   

จะเห็นว่า ทั้ง ๒ ข้อข้างต้นนี้ เหมือนกับตัวอย่างใน ทุติยมหานามสูตร อังคุตตรนิกาย 
เอกาทสกนิบาต ที่พระพุทธเจ้าตรัสแสดงไว้ว่า “เมื่อใจมีปีติกายย่อมสงบ เธอมีกายสงบย่อมได้รับสุข 



 ๗๕ 

เมื่อใจมีสุข จิตย่อมตั้งมั่น มหานามะ พุทธานุสสตินี้แล พระองค์แม้ก าลังเสด็จด าเนินก็เจริญได้ ก าลัง  
ประทับยืนก็เจริญได้  ก าลังประทับนั่งก็เจริญได้  ก าลังบรรทมก็เจริญได้  ก าลังประกอบการงานก็
เจริญได้ ก าลังประทับบนที่บรรทมซ่ึงเบียดเสียดด้วยพระโอรสและพระธิดา ก็เจริญได”้๑๖ เป็นต้น 

 

 ๓) วิธีระลึกถึงอนุสสติ ๖ ประการ ได้กล่าวมาแล้วในบทข้างต้น ดังนั้น ผู้วิจัยจะขออธิบาย
วิธีระลึกถึงอนุสสติโดยย่อ พระพุทธเจ้าให้ระลึกนึกถึงอนุสสติในใจอย่างนี้ ตัวอย่าง ให้ระลึกโดยนึกถึง
เนื้อหาอนุสสติดังกล่าวมาแล้วในใจ (๑) วิธีระลึกถึงพุทธานุสสติ โดยน้อมจิตตนนึกถึงคุณของ
พระพุทธเจ้าอยู่ ในใจว่า พระพุทธเจ้าเป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ชอบได้ด้วยพระองค์เอง เป็นผู้รู้ เป็น     
ผู้ตื่น เป็นผู้เบิกบาน เป็นต้น (๒) วิธีระลึกถึงธัมมานุสสติ โดยน้อมจิตตนนึกถึงคุณของพระธรรมอยู่  
ในใจว่า คุณของพระธรรมคือคุณของปริยัติธรรมและโลกุตตรธรรม ๙ ประการพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้   
ดีแล้ว ผู้ปฏิบัติผู้นั้นสามารถรู้เห็นได้ด้วยตนเอง เป็นธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ดีแล้ว ปฏิบัติเมื่อใดก็
ให้ผลเวลานั้นทันที เช่น ขณะจิตจดจ่อนึกถึงพระธรรมอย่างต่อเนื่องอยู่นั้น กิเลสทั้งหลายอันมีความ
โลภ ความโกรธ ความหลง ตัณหา เป็นต้น ก็ไม่สามารถเข้าแทรกในจิตใจได้ ท าให้กิเลสและนิวรณ์
ทั้งหลายนั้นถูกท าลายลงไปในเวลานั้นทันที เป็นต้น (๓) วิธีระลึกถึงสังฆานุสสติ โดยน้อมจิตตนนึก  
ถึงคุณของพระสงฆ์อยู่ในใจว่า พระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าเป็นผู้ปฏิบัติดีมีศีลไม่ขาดตกบกพร่อง
นั้นคืออริยบุคคล ๔ คู่ คือ ๘ บุคคล ปฏิบัติเพ่ือนิพพาน เป็นผู้ควรแก่ของที่น ามาถวาย เป็นผู้ควร
เคารพบูชา เป็นต้น (๔) วิธีระลึกถึงสีลานุสสติ โดยน้อมจิตตนนึกถึงคุณของศีลอยู่ในใจว่า ศีลของเรา
ไม่ขาด เป็นไปเพ่ือสมาธิ เป็นต้น (๕) วิธีระลึกถึงจาคานุสสติ โดยน้อมจิตตนนึกถึงคุณของการยินดี  
ในการบริจาคของตนที่ปราศจากความตระหนี่หวงทรัพย์ ห่วงใยในทรัพย์สมบัติอยู่ในใจว่า เราเป็นผู้    
ให้โดยปราศจากกิเลสอยากได้สิ่งอื่นตอบแทน เช่น ลาภ เงินทอง ยศ ต าแหน่ง หน้าที่การงาน เป็นต้น
เราบริจาคสิ่งนี้โดยเพ่ือจะบ ารุงพระพุทธศาสนาโดยไม่หวังประโยชน์อ่ืนใดกลับมาหาตน เราให้อภัย
เป็นทาน เราให้ชีวิตปล่อยสัตว์เป็นทาน  เรามีเจตนายินดีในการสละด้วยใจบริสุทธิ์แก่ผู้ที่สมควรขอ 
เช่นพระสงฆ์บิณฑบาตขออาหารไปเพ่ือประพฤติตนสู่นิพพาน เป็นต้น (๖) วิธีระลึกถึง เทวตานุสสติ 
โดยน้อมจิตตนนึกถึงคุณของเทวดาไว้ในฐานเป็นพยานให้เรา ที่เราได้มีศรัทธาในพระรัตนตรัย เป็น
พยานในการท าบุญต่างๆ เช่น เราได้รักษาศีลแล้ว เราได้ฟังธรรมแล้ว เราได้ให้โดยใจที่บริสุทธิ์เป็นต้น 
จึงได้ขอให้เทวดาเป็นพยานในการที่เราอุทิศส่วนกุศลให้ญาติ เจ้ากรรมนายเวร และเป็นพยานอุทิศ
บุญให้เทวดาทั้งหลาย เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วย ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา เช่นใด แม้เราเอง 
ก็มีความเลื่อมใสในพระรัตนตรัยด้วยความเคารพน้อบน้อมอย่างสูงสุด มีการรักษาศีลบริสุทธิ์ มีเจตนา
ในการให้ที่ปราศจากกิเลสเจือปนในจิตใจ และมีปัญญาด้วยการได้ปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐานมาแล้วเหมือนกับเทวดาในชั้นต่างๆนั้นเช่นเดียวกัน เป็นต้น 
  

สรุปความว่า การพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติในมหานามสูตรนั้น พระพุทธเจ้าตรัส
หลักการเจริญอนุสสติไว้ในคัมภีร์พระพุทธศาสนามี ๖ ประการเท่านั้น โดยแยกเนื้อหาอนุสสติไว้เป็น
ข้อๆ และแยกวิธีระลึกนึกถึงอนุสสติไว้แตกต่างกันไปตามล าดับ อนุสสติแต่ละข้อนั้นผู้ปฏิบัติสามารถ
ระลึกถึงอนุสสติทั้ง ๖ ประการเลยก็ได้ หรือระลึกนึกถึงอนุสสติใดอนุสสติหนึ่งก็ได้ หรือระลึกถึง
อนุสสติโดยใช้ค าภาวนาสั้นๆ ค าเดียวก็ได้ ดังตัวอย่าง ครั้งหนึ่ง หลวงปูุมั่นไปปฏิบัติธรรมในปุา ท่าน
                                                             

๑๖องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑๒/๔๑๕-๔๑๗. 



 ๗๖ 

ได้ใช้อุบายในการสอนให้ชาวบ้านที่อยู่ในปุาบนภูเขาแห่งหนึ่งเจริญอนุสสติ โดยหลวงปูุมั่นบอก
ชาวบ้านในปุานั้นว่า หลวงปูุท าพุทโธหล่นหายไป ให้ชาวบ้านช่วยหาพุทโธให้หลวงปูุมั่นหน่อย มีวิธี  
หาพุทโธ โดยเมื่อสู(เธอ)อยู่สถานที่ใดก็ตามหรือท างานอะไรอยู่ก็ตามให้นึกถึงค าว่า “พุทโธ”อยู่ในใจ 
อยู่บ่อยๆ เสมอว่า พุทโธๆๆๆ... ให้นึกไป ท่องไป อย่างนี้ จนกว่าจะหาพุทโธพบ ชาวบ้านนั้นไม่รู้จัก
พุทโธและไม่รู้ว่าพุทโธรูปร่างอย่างไร จึงได้แต่นึกถึงค าว่าพุทโธอยู่ในใจตลอดเวลา เพ่ือที่จะช่วยหา 
พุทโธที่หลวงปูุมั่นท าหล่นหายไป คืนให้แก่หลวงปูุมั่น ผลสุดท้ายชาวบ้านปุาในหมู่บ้านนั้นพากันหา
พุทโธจนพบ ได้รับผลได้รับอานิสงส์ที่ได้จากการระลึกนึกถึงค าว่าพุทโธมากมาย ได้แก่ เกิดสมาธิ เกิด
องค์ฌาน จิตสงบเยือกเย็น ทุกคนมีความสุขกายมีความสุขใจเป็นต้น ชาวบ้านปุาในหมู่บ้านนั้นจึงมี
ความเลื่อมใสเคารพย าเกรงในพระรัตนตรัยขึ้นในใจเองอย่างแทจ้ริง เป็นต้น 

 
๔.๓ การเจริญอนุสสติในมหานามสูตรเพ่ือใช้ในการพัฒนาจิต   
 

เมื่อกล่าวถึงแรงจูงใจ เปูาหมาย วิธีการ และอานิสงส์ของการพัฒนาจิตโดยการเจริญ
อนุสสติในมหานามสูตรที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาแล้ว พบว่า มนุษย์มีทัศนคติแรงจูงใจในการ
พัฒนาจิตที่แตกต่างกันไป บางคนก็มีแรงจูงใจเหมือนกัน ในประเด็นต่อไปนี้ 
  

๔.๓.๑ แรงจูงใจหรือเป้าหมายในการพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติ 
 

จะเห็นว่า คนในสังคมไทยปัจจุบัน เช่น พุทธบริษัท อุบาสก อุบาสิกา เป็นต้น ส่วนใหญ่   
มีแรงจูงใจและเปูาหมายที่แตกต่างกัน ตัวอย่าง 

 

(๑) เปูาหมายในการเจริญอนุสสติในมหานามสูตร พระพุทธเจ้าตรัสว่า “อริยสาวกผู้ได้
บรรลุผลแล้ว รู้ชัดศาสนาแล้ว ส่วนมากย่อมอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้”๑๗ คือการระลึกถึงอนุสสติ ๖ นี้ เมื่อ
อริยสาวกระลึกถึงแล้ว จิตใจจะสงบ มีกาย วาจา ใจ เป็นสุขในชาติปัจจุบันนี้  และเมื่อระลึกถึงบ่อยๆ 
ก็จะท าให้อริยสาวกเจริญธรรมในขั้นสูงส าเร็จได้อย่างรวดเร็ว พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “การเจริญ
อนุสสติในมหานามสูตรนี้ ส าเร็จเฉพาะอริยสาวกเท่านั้น”๑๘ เพราะว่า พุทธคุณ ธัมมคุณ สังฆคุณ 
เกิดข้ึนในจิตของอริยสาวกเหล่านั้นได้เองเพราะอริยสาวกได้บรรลุมรรคผลแล้ว รู้แจ้งเห็นจริงในธรรม
ของพระพุทธเจ้าแล้วนั่นเอง และอริยสาวกเหล่านั้นยังเป็นผู้ประกอบด้วยศีลที่บริสุทธิ์ มีความเป็นศีล
ทีไ่ม่ขาดเป็นต้น 

(๒) เปูาหมายการพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติของกัลยาณชน  เนื่องจากกัลยาณปุถุชน 
ยังจัดว่าเป็นผู้ฝึกปฏิบัติตนเป็นคนดี อยู่ในศีลธรรม เป็นผู้ฝึกปฏิบัติ สมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐานอยู่ ยังไม่ได้บรรลุธรรม ยังไม่ได้บรรลุมรรคผล พระพุทธเจ้าจึงตรัสถึงอานิสงส์ส าหรับ
กัลยาณปุถุชนไว้ว่า ส าหรับ “กัลยาณปุถุชนก็บ าเพ็ญอนุสสติ ๖ ได้ แต่ปุถุชนผู้ประกอบด้วยคุณมี   
ศีลอันบริสุทธิ์เป็นต้นก็ควรสนใจเจริญอนุสสติ ๖ นี้เหมือนกัน เพราะว่า เมื่อกัลยาณปุถุชนระลึกถึง
อนุสสติบ่อยๆ ติดต่อกันไปอย่างต่อเนื่องตลอดวันตลอดคืน ง่วงก็หลับไป ตื่นขึ้นมาก็ระลึกถึงพระคุณ
ทั้งหลายของพระพุทธเจ้าใหม่เป็นต้น ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดหรือประกอบการงานใดอยู่ก็ตามแล้ว

                                                             
๑๗ดูรายละเอียดใน องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒-๔๒๕. 
๑๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๙๔. 



 ๗๗ 

จิตย่อมผ่องใส ด้วยอ านาจแห่งการระลึกถึงอนุสสติบ่อยๆ เสมอนั้น กัลยาณปุถุชนนั้นก็สามารถข่ม
นิวรณ์ทั้งหลายได้ด้วยอานุภาพแห่งจิตอันผ่องใส เมื่อเกิดมีความยินดีเพลิดเพลินและอ่ิมเอิบสงบมี
สมาธิในจิตอย่างยิ่ง หากน าจิตที่ตั้งมั่นและสงบนั้นมาเริ่มเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ก็สามารถท าให้แจ้ง
ซึ่งพระอรหัตได้เหมือนกัน”๑๙ เหมือนตัวอย่างพระปุสสเทวเถระ ผู้อยู่ที่กัฏฐอันธการวิหาร ได้เห็นพระ
รูปพระพุทธเจ้าอันมารนฤมิตข้ึน ได้เกิดปีติอันมีพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ว่า พระพุทธเจ้านฤมิตนี้ ยังมี
ราคะโทสะโมหะอยู่ก่อนก็ยังสวยงามถึงอย่างนี้  องค์พระผู้มีพระภาคแท้จะไม่สวยงามอย่างไรเ ล่า  
เพราะพระองค์ทรงปราศจากราคะโทสะโมหะโดยประการทั้งปวง ครั้นแล้วก็ยังวิปัสสนาปัญญาให้
เจริญ จึงได้บรรลุพระอรหัตแล้ว๒๐ 

(๓) เปูาหมายการพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติในสัตว์ดิรัจฉาน เนื่องจากจิตใจของสัตว์
ดิรัจฉานไม่สามารถรับรู้ธรรมของพระพุทธเจ้าได้ ดังนั้น เปูาหมายของดิรัจฉานจึงไม่มี สัตว์ดิรัจฉาน
สามารถมีใจจดจ่อในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ที่ถูกใจแล้วเกิดปีติในคุณนั้น เช่น ทางตาได้เห็น
พระสงฆ์เป็นสีเหลืองแล้วจิตเกิดสุขใจ หากตายตอนนั้นก็ไปเกิดในสุคติภพ ทางหูได้ยินเสียงพระเทศ
ธรรมของพระพุทธเจ้าแล้วเกิดสุขท่ีใจก็ท าให้ไปเกิดในสุคติภพ เป็นต้น ดังตัวอย่าง การได้ระลึกถึงคุณ
ของพระพุทธเจ้าในสัตว์เดรัจฉานเรื่องมัณฑูกเทพบุตร เรื่องมีอยู่ว่า พระพุทธเจ้าทรงแสดงพระธรรม
เทศนาโปรดชาวเมืองจัมปานครอยู่ มีกบตัวหนึ่งได้ถือนิมิตในพระสุรเสียงของพระพุทธเจ้า บังเอิญคน
เลี้ยงลูกโคคนหนึ่งได้กดไม้พลองลงตรงศีรษะของกบตัวนั้นพอดี กบนั้นตายลงในขณะนั้น แล้วได้ไป
บังเกิดอยู่บนวิมานทองสูง ๑๒ โยชน์ในภพดาวดึงส์สวรรค์ มัณฑูกเทพบุตรนั้นเป็นเหมือนหลับแล้ว 
ตื่นขึ้น เห็นตนถูกห้อมล้อมด้วยหมู่นางเทพอัปษรในวิมานทองนั้น๒๑

 แสดงให้เห็นว่าการเจริญอนุสสติ 
มีอานิสงส์มาก แม้สัตว์ดิรัจฉานได้ยินเสียงพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ก็ยังได้อานิสงส์ไปเกิดเป็นเทพได้  
เป็นต้น 

 

๔.๓.๒ ความปรารถนาในการพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติ 
 

จะเห็นว่า คนทั่วไปในสังคมปัจจุบันท าสิ่งใดแล้วย่อมมีความปรารถนา ซึ่งมีความปรารถนา
แตกต่างกันไป แยกได้เป็น ๓ อย่างดังนี้ 

 

(๑) ความปรารถนาเพ่ือตนเอง 
กัลยาณปุถุชนมักปรารถนาให้ตนเองเจริญอนุสสติแล้วเกิดมีความสุขทางกายและมี

ความสุขทางใจ เช่น เมื่อใส่บาตรหรือบริจาคหนังสือธรรม หรือให้ทานชีวิตสัตว์ มักอธิฐานจิตตั้งความ
ปรารถนาขอให้ตนเอง มีอายุ วรรณะ สุขะ พละ มีทรัพย์ มีชีวิตที่เจริญรุ่ งเรืองในหน้าที่การงาน มีสติ 
มีจิตตั้งมั่น มีใจสงบเยือกเย็น ปราศจากเวทนาทางกาย ท าให้ตนไม่ไปเบียดเบียนผู้อ่ืน เป็นต้น 

  

(๒) ความปรารถนาเพื่อครอบครัว 

                                                             
๑๙พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ  อาสภมหาเถร) แปลและ

เรียบเรียง, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๓๙๖. 
๒๐วิสุทธิ. (ไทย), หน้า ๓๒๘. 
๒๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖๑-๓๖๒. 



 ๗๘ 

 กัลยาณปุถุชนมักปรารถนาให้ครอบครัวอยู่ เป็นสุข ลูกหลานอยู่ในโอวาท เป็นต้น 
นอกจากนี้ เมื่อรักษาศีล ให้ทาน สร้างบุญกุศล ก็จะอุทิศส่วนกุศลให้บิดามารดาผู้ตายไปแล้วให้อยู่เป็น
สุขเพราะทานที่ถวายพระอริยสงฆ์บริสุทธิ์ท าให้ได้ผลมากส่งไปถึงผู้รับให้มีความสุข เป็นต้น 

 

(๓) ความปรารถนาเพื่อสังคม 
 กัลยาณปุถุชนมักปรารถนาให้ตนเองและครอบครัวเป็นสุขแล้ว ก็จะมีผลส่งถึงสังคมให้อยู่

ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข หากบุคคลในสังคมต่างก็เห็นความส าคัญของการพัฒนาจิตตนเองให้
เจริญด้วยการปฏิบัติธรรมง่ายๆ โดยการเจริญอนุสสติ ๖ ประการตามหลักที่พระพุทธเจ้าได้วางไว้นี้
แล้ว ย่อมท าให้ทุกคนในสังคมมีความประพฤติทางกาย วาจา ใจ ที่มีความสุข เมื่อจิตได้พัฒนาให้เจริญ
ขึ้นแล้วย่อมท าให้ใจสงบ จะท าการสิ่งใดก็มีสติไม่ก่อให้เกิดความประมาณ บุคคลในสังคมก็จะไม่มีการ
เบียดเบียนกัน มีแต่ความรัก ความเมตตา เอ้ือเฟ้ือ ช่วยเหลือเกื้อกูลต่อกัน สังคมนั้นรวมถึง
ประเทศชาติก็สามารถอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขได้ 

 

สรุปว่า ความปรารถนาในการเจริญอนุสสติในมหานามสูตรของกัลยาณปุถุชนยังเป็นความ 
ปรารถนาที่มีกิเลสเป็นโลกียะ แต่เป็นกิเลสในทางที่ดีต่อตนเอง ผู้อ่ืน และสังคม ไม่ได้พัฒนาจิตเพ่ือ
ปรารถนาโลกุตตรธรรมคือเพ่ือความพ้นทุกข์ จึงไปสู่สุคติภพเท่านั้น  ส่วนความปรารถนาของ
พระพุทธเจ้าที่ให้อริยสาวกเจริญอนุสสติอยู่เนืองๆ เป็นความปรารถนาให้อริยสาวกได้รับความสุขใน
ชาติปัจจุบันและสามารถเข้าถึงนิพพาน เพราะพระโสดาบันเป็นผู้บรรลุธรรมขั้นต้นแล้ว  หากเจริญ
อนุสสติบ่อยๆ ก็จะท าให้จิตสงบ ตั้งมั่น เข้มแข็งขึ้น เมื่อพระโสดาบันยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาก็จะท าให้
ส าเร็จพระอรหันต์ได้โดยรวดเร็ว  

  
๔.๔ การยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา   
 

การยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนามีแนวทางปฏิบัติดังนี้ 
 

๔.๔.๑ การเจริญอนุสสติเพื่อเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา 
การเจริญฌานและการเจริญอนุสสติมีคุณประโยชน์อย่างยิ่งในการน ามาใช้พัฒนาจิตเพ่ือ

เป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา   สุวัฒน์ จันทรจ านง ได้กล่าวถึงเรื่องระดับต่างๆ ของสมาธิว่า แม้
สมาธิจะมี ๓ ระดับ แต่ในทางพุทธศาสนาเกี่ยวกับการบ าเพ็ญวิปัสสนากรรมฐาน จิตที่มีสมาธิในบาง
ระดับเท่านั้นที่น ามาใช้ในการปฏิบัติวิปัสสนาได้คือสามารถน ามาใช้ยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาได้ สมาธิจิต ๓ 
ระดับประกอบด้วย (๑) ขณิกสมาธิ หมายถึง สมาธิที่เกิดขึ้นชั่วระยะ เป็นคุณสมบัติขั้นพ้ืนฐานในสัตว์
ทุกประเภทที่น ามาใช้ในการด ารงชีวิตประจ าวัน (๒) อุปจารสมาธิ หมายถึง สภาพของจิตที่เข้าสู่ 
สมาธิแบบเฉียดๆปฐมฌานหรือจวนจะแน่วแน่ แต่ยังไม่ลึกยังไม่แน่วแน่ยังมีความฟูุงซ่านซัดส่ายไปมา 
ยังมีการรับรู้อยู่บ้างในระดับหนึ่ง เป็นสมาธิระดับต้นๆ ที่น ามาใช้ในการปฏิบัติวิปัสสนา ที่เรียกว่า 
วิปัสสนาสมาธิ (๓) อัปปนาสมาธิ หมายถึง สมาธิที่แนบสนิทอยู่ในฌานหรือสมาบัติ ๘ ฌานเหล่านี้
จัดเป็นระดับของสภาวจิตที่อยู่เหนือการรับรู้จากประสาทสัมผัสทั้ง ๕ อยู่เหนือการควบคุมของเจตสิก
ที่เป็นเวทนาอารมณ์ความรู้สึก เป็นสมาธิในการบ าเพ็ญฌานสมาบัติตามแบบโยคะ พระพุทธเจ้าทรง
เห็นว่าการบ าเพ็ญสมาธิและการบ าเพ็ญฌานมีประโยชน์มากอย่างหนึ่ง จึงน าสมาธิและฌานดังกล่าว



 ๗๙ 

มาแล้วนี้มาใช้ประโยชน์ในพระพุทธศาสนา โดยสมาธิขั้นอุปจารสมาธิสามารถน ามาเป็นฐานยกจิตขึ้น
สู่การปฏิบัติวิปัสสนาได้ และเป็นฐานต่อไปยังการปฏิบัติสมาธิเป็นขั้นที่ ๙ ที่เรียกว่า นิโรธสมาบัติ     
มี ๒ ระดับคือ ระดับรูปฌานกับระดับอรูปฌาน๒๒ ซึ่งสอดคล้องกับพระพุทธเจ้าตรัสเรื่องฌานไว้ดัง
ตัวอย่างนี้ว่า “ภิกษุเจริญพุทธานุสสติ หรือเจริญธัมมานุสสติ  สังฆานุสสติ  สีลานุสสติ  จาคานุสสติ 
หรือเทวตานุสสติ อยู่แม้ชั่วลัดนิ้วมือเดียว ภิกษุนี้เราเรียกว่า ผู้อยู่ไม่ห่างจากฌาน  ท าตามค าสอน  
ของศาสดา ปฏิบัติตามโอวาท ฉันบิณฑบาตของชาวบ้านอย่างไม่สูญเปล่า ไม่จ าเป็นต้องพูดถึงภิกษุ
ผู้ท าให้มากซึ่งพุทธานุสสติ  หรือธัมมานุสสติ  สังฆานุสสติ  สีลานุสสติ จาคานุสสติ หรือเทวตานุสสติ 
นั้น” เป็นต้น๒๓ 

 

จะเห็นว่า พระองค์ทรงสอนภิกษุทั้งหลายให้เจริญ อนุสสติ เจริญปฐมฌาน ทุติยฌาน  
ตติยฌาน จตุตถฌาน  เจริญอนุสสติ  เจริญเมตตาเจโตวิมุตติ  กรุณาเจโตวิมุติ  มุทิตาเจโตวิมุติ        
อุเปกขาเจโตวิมุตติ เป็นต้น ก็เพ่ือให้จิตอ่อนน้อมควรแก่การพัฒนาจิตเพ่ือใช้เป็นบาทฐานในการเจริญ
วิปัสสนาด้วยศีล สมาธิ ปัญญา ฌานและจิตที่อ่อนควรแก่การปฏิบัติธรรมนั้นเกี่ยวข้องกับอนุสสติ ๖ 
ประการในเรื่องสมาธิ คือการท าให้ใจสงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่าน จิตตั้งมั่น ด้วยการระลึกถึงอนุสสติใด
อนุสสติหนึ่ง หรือระลึกถึงทั้ง ๖ ประการก็ได้ หรือระลึกถึงด้วยค าค าเดียว เช่น พุทโธ ก็ได้ เป็นต้น  
จนเกิดสมาธิคือภาวะที่จิตตั้งเรียบแน่วแน่อยู่ในอารมณ์เดียว สิ่งอันหนึ่งอันเดียว จนถึงระดับฌาน 
อารมณ์สมาธิที่สงบตั้งมั่นนี้เองที่ใช้เป็นบาทฐานหรือเป็นพ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนา ที่เรียกว่า ยกจิต
ขึน้สู่วิปัสสนานั่นเอง 

  

๔.๔.๒ วิธียกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา 
นอกจากการท าสมาธิให้เกิดฌานในระดับต่างๆ แล้ว พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงวิธียกจิตขึ้น   

สู่วิปัสสนา เรียกอีกอย่างว่า ยกอารมณ์ขึ้นสู่พระไตรลักษณ์ มี ๒ อย่าง ได้แก่ ยกขึ้นสู่พระไตรลักษณ์
ทางรูปสัตตกะและยกขึ้นสู่พระไตรลักษณ์ทางอรูปสัตตกะ ในการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนานั้น ท่านพระครู
ภาวนานุศาสก์ (ธมฺมธโร ภิกฺขุ) พระอาจารย์ใหญ่ศูนย์วิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงาม ได้กล่าวไว้ว่า 
การยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา  เป็นการยกระดับจิตที่ต่ าขึ้นมา หมายถึง สมาธิที่เคยมีสภาพดิ่งแน่วแน่ มี
อุเบกขาเวทนาอยู่  โดยที่นักปฏิบัติต้องยกจิตขึ้นสู่สภาวธรรมเห็นขันธ์ ๕ เกิดดับที่ฐานกายในกาย 
เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม  มีความเพียรเผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  ความรู้สึกตัว   
ทั่วพร้อม มีธรรมเอกผุดขึ้น มีจิตผ่องใส มีจิตตั้งมั่น มีจิตที่มีอารมณ์เดียว เพ่ือก าหนดรู้สภาวธรรมชัด
ตามความเป็นจริง๒๔ ซึ่งค าพูดนี้สอดคล้องกับพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)ที่กล่าวว่า การยก
อารมณ์ขึ้นสู่วิปัสสนานั้น “ท่านที่เจริญสมถะจนได้ฌาน ตั้งแต่ปฐมฌานจนถึงอากิญจัญญายตนฌาน
แล้ว ใช้สมาธินั้นเป็นบาทฐานเพ่ือเจริญวิปัสสนาต่อไป คือเมื่อจิตเป็นสมาธิดีแล้ว จากนั้นก็พิจารณา
สมถะ(สมาธิ)กับท้ังสิ่งอื่นๆทั้งหมดที่ประกอบร่วมกับสมาธินั้น ให้เห็นสภาวะที่เป็นของไม่เที่ยงเป็นต้น 

                                                             
๒๒สุวัฒน์  จันทรจ านง, แก่นพุทธธรรม เรียบเรียง, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์บริษัท ตถาตา

พับลิเคชั่น จ ากัด,๒๕๔๗), หน้า๒๖๘–๒๗๐. 
๒๓ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.ทุก.ติก. (ไทย) ๒๐/๓๘๒-๕๖๒/๔๖-๕๑. 
๒๔พระครูภาวนานุศาสก์ (ธมฺมธโร ภิกฺขุ), ศูนย์วิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดไทรงามธรรมธราราม, จังหวัด

สุพรรณบุรี, (กรุงเทพมหานคร : ฤทธิศรีการพิมพ์, ๒๕๓๖), หน้า ๘. 



 ๘๐ 

จนอริยมรรคเกิดขึ้น โดยจะอยู่ในฌานแล้วเจริญวิปัสสนาหรือออกจากฌานแล้วเจริญวิปัสสนาก็ได้  
แต่ถ้าได้ฌานสูงสุดคือ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน และ สัญญาเวทยิตนิโรธ (นิโรธสมาบัติ) ต้อง
ออกจากฌานก่อน แล้วจึงเจริญวิปัสสนาได้”๒๕ 

 

จะเห็นว่า ในการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา ผู้ท าสมาธิได้ระดับอุปจารสมาธิสามารถยกจิตขึ้นสู่
ไตรลักษณ์ โดยก าหนดเห็นรูปนามขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่มีตัวตน ซึ่งสามารถ
ก าหนดเป็นไตรลักษณ์ได้เลย เป็นต้น  แต่หากเป็นผู้ได้ฌานระดับสูงต้องออกจากฌานก่อน  ให้จิต
สามารถรับอารมณ์ที่มากระทบทางอายตนะ ๖ ได้ก่อน จึงยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา  

 

พระพุทธเจ้าได้แสดงตัวอย่างการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาของพระอริยสาวกมีปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาหลายท่าน ในที่นี้ผู้วิจัยขอน าตัวอย่างการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาของพระอริยสาวกมา  
พอสังเขปดังความต่อไปนี้ 

 

(๑) การยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาของนางปฏาจารา (พระปฏาจาราเถรี)๒๖ 
พระพุทธเจ้าได้แสดงเรื่องพระปฏาจาราเถรีไว้ในพระสูตร ความว่า นางปฏาจาราเป็นธิดา

ของเศรษฐีผู้หนึ่ง รักกับคนงานในเรือนของตนและพากันหนีออกจากบ้านไปอยู่หมู่บ้านแห่งหนึ่ง เมื่อ
นางตั้งท้องแก่ก็เดินทางเพ่ือจะกลับไปคลอดบุตรที่เรือนของตระกูล ระหว่างทางได้คลอดบุตรคนที่
หนึ่ง จึงเดินทางกลับไปยังหมู่บ้านโดยไม่กลับไปเรือนตระกูล ระหว่างเดินทางกลับหมู่บ้านก็ท้องอีก
และคลอดบุตรคนที่สอง ในขณะก าลังคลอดบุตรคนที่สองนั้น ฝนได้ตกหนัก สามีของนางไปเก็บกิ่งไม้
และใบไม้พอถึงจอมปลอกหนึ่งก็ถูกงูกัดตาย นางจึงน าบุตรสองคนเดินทางกลับตระกูล ระหว่าง
เดินทางกลับนั้นบุตรสองคนของนางได้ตายระหว่างทางอีก นางเกิดความทุกข์หนัก เศร้าโศรกเสียใจ
มากถึงกับเสียสติ ฉีกเสื้อผ้าตัวเองแล้วเดินร าพันไปตามทาง จนถึงหมู่บ้านแห่งหนึ่งพระพุทธเจ้าก าลัง
แสดงธรรมอยู่ นางเข้าไปในวิหาร  

พระพุทธเจ้าทรงแผ่เมตตา ตรัสว่า “น้องหญิง จงกลับได้สติเถิด” เพราะได้ฟังค าของ
พระพุทธเจ้า นางก็ได้สติขึ้นมา จากนั้นนางก็ตั้งใจฟังธรรม พระพุทธเจ้าได้ตรัส พระคาถาว่า “บุคคล
เมื่อถึงคราวจะตาย บุตรทั้งหลาย บิดามารดา พวกพ้อง ญาติพ่ีน้องก็ต้านทาน  ไว้ไม่ได้ บัณฑิตผู้
ส ารวมในศีล รู้ความจริงนี้แล้ว พึงรีบเร่งช าระทางอันจะน าไปสู่นิพพาน”๒๗ จบพระคาถานางปฏาจา
ราก็บรรลุโสดาปัตติผลที่นั้นเอง เมื่อนางบวชเป็นภิกษุณีแล้ว ต่อมาภายหลังก็บรรลุพระอรหันตตผล 

 

จะเห็นว่า เมื่อนางปฏาจาราได้ยินเสียงของพระพุทธเจ้าแล้วก็ได้สติ เมื่อมีสติระลึกถึง
พระพุทธเจ้า ระลึกถึงพระธรรมที่พระพุทธเจ้าก าลังแสดง จึงท าให้จิตของนางสงบมีสมาธิดีขึ้น เมื่อ
พระพุทธเจ้าเห็นว่านางมีจิตตั้งมั่นสงบดีแล้ว จึงกล่าวพระคาถา เพ่ือยกจิตของนางปฏาจาราขึ้นสู่
วิปัสสนา โดยแสดงธรรมชี้ให้เห็นความเกิดดับของรูปนาม ขันธ์ ๕ ว่า ทุกคนเกิดมาก็ต้องตาย บุคคล
จะพ้นความตายไปไม่ได้ ใครก็ไม่สามารถช่วยให้พ้นความตายได้  นั่นก็คือ เห็นรูปนามขันธ์ ๕  เป็น  

                                                             
๒๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ 

บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๓๒๖- ๓๒๗. 
๒๖องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒๓๘/๓๖๖. 
๒๗ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒๓๘/๓๖๖-๓๖๙. 



 ๘๑ 

ทุกขัง เป็นอนิจจัง เป็นอนัตตา นั่นเอง เห็นอย่างนี้แหละกล่าวได้ว่า ยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา หรือเรียก   
อีกอย่างว่า ยกจิตขึ้นสู่ไตรลักษณ์นั่นเอง 

 

(๒) การยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาของพระนางนันทา๒๘ 
พระนางนันทาเป็นพระราชธิดาของพระมหาปชาบดีโคตรมี บางพวกเรียกกันว่า รูปนันทา 

พระนางมีพระสิริโฉมงดงามมาก ได้บวชเป็นภิกษุณีตามพระมหาปชาบดีโคตรมีพระมารดา  พระนาง
ทราบว่าพระพุทธเจ้าทรงต าหนิรูปร่างกายจึงไม่เสด็จไปเฝูาพระพุทธเจ้า เมื่อถึ งเวลาที่ภิกษุณีต้องรับ
พระโอวาทก็ส่งภิกษุณีรูปอ่ืนไป แล้วให้น าโอวาทมาบอกแก่พระนาง  พระพุทธเจ้าทรงทราบความ  
มัวเมาในรูปร่างกายที่สวยของตนเอง จึงตรัสสั่งให้ภิกษุณีทั้งหลายต้องมารับโอวาทด้วยตนเองเท่านั้น 
จะส่งภิกษุณีรูปอ่ืนไปแทนไม่ได้ จากนั้น รูปนันทาภิกษุณีจึงไปรับพระโอวาท  

เมื่อรูปนันทาภิกษุณีมารับพระโอวาท พระพุทธเจ้าได้เนรมิตรูปสตรีผู้หนึ่งด้วยฤทธิ์ 
สวยงามมากยิ่งนัก สวยยิ่งกว่ารูปนันทามากนัก ถวายงานพัดพระพุทธเจ้าอยู่ รูปนันทาภิกษุณีเห็นรูป
สตรีนั้นแล้วเกิดความสลดใจ คิดว่ารูปของเราไม่ถึงเสี้ยวที่ ๑๖ ของสตรีนั้น ดังนั้น จึงถือนิมิตแห่งสตรี
นั้นยืนมองดูอยู่ด้วยจิตจดจ่อต่อพระธรรมที่พระพุทธเจ้าก าลังแสดง พระพุทธเจ้าทรงรู้ด้วยพระญาณ
ว่ารูปนันทาภิกษุณีมีใจสงบแล้ว จิตตั้งมั่นแล้ว จึงตรัสพระคาถาว่า “ร่างกายนี้ ถูกสร้างให้เป็นเมือง
แห่งกระดูกท้ังหลาย คนเราจึงยืน เดิน นั่ง หรือ นอน”๒๙ เป็นต้น ภิกษุณีตั้งความสิ้นความเสื่อมลงใน
รูปนั้นแล้วบรรลุอรหัตตผล 

 

จะเห็นว่า เมื่อรูปนันทาภิกษุณีเห็นรูปสตรีนั้นสวยงามกว่าตนก็เกิดความสลดใจ ใจก็สงบ
ลงปราศจากความมัวเมาในรูปของตน เมื่อพระพุทธเจ้าเห็นว่าจิตของนางสงบแล้ว ตั้งมั่นแล้ว (เห็นได้
จากนางมีจิตจดจ่อยืนมองในรูปเนรมิตนั้น) พระพุทธเจ้าจึงตรัสพระคาถาเพ่ือยกจิตรูปนันทาภิกษุณี
ขึ้นสู่วิปัสสนา โดยเนรมิตรูปสตรีที่ยืนถวายงานพัดพระองค์อยู่นั้น จากวัยเยาว์สวยสดงดงามค่อยๆ
เติบโตเป็นสาวอายุมาก แล้วแก่ลงไปเรื่อยๆ รูปร่างกายมีความทรุดโทรมเสื่อมไปจนถึงตายไป  นาง
เห็นรูปร่างกายสตรีนั้นค่อยๆเสื่อมไปจนตายจึงบรรลุอรหัตตผล รูปสตรีที่พระพุทธเจ้า เนรมิตขึ้นนี้ ก็
เพ่ือยกจิตรูปนันทาภิกษุณีให้เห็นรูปนามขันธ์ ๕ เป็นไตรลักษณ์ คือเป็นทุกข์ มีความเปลี่ยนแปลงไป
ตลอดเวลา ร่างกายประกอบด้วยกระดูกเป็นจ านวนมากจึงตั้งอยู่ได้คือยืน เดิน นั่ง นอน ได้  หนัง
เหี่ยวย่น จนถึงแก่ตายไปไม่มีสิ่งใดคงทนถาวรอยู่ได้ ในที่สุดก็ตายไปเป็นความว่างเปล่าไม่เหลือตัวตน 
เห็นสภาวะที่เสื่อมไป สิ้นไป อย่างนี้ กล่าวได้ว่า ยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาหรือยกอารมณ์ขึ้นสู่ไตรลักษณ์ 
เป็นต้น  

สรุปความว่า วิธียกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา ปฏิบัติได้โดย ก าหนดรู้รูปนามขันธ์ ๕ ให้เห็นเป็น  
ไตรลักษณ์ คือ เห็นรูปนามทางตา หู จมูก ลิ้น กาย จิต(นึกคิด)  ให้เห็นเป็นทุกขัง เป็นอนิจจัง และ
เป็นอนัตตา นั่นเอง  
 
 
 
                                                             

๒๘องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒๓๘/๓๗๒. 
๒๙องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒๓๘/๓๗๒-๓๗๔. 



 ๘๒ 

๔.๕ สรุปความ 
๔.๕.๑ ในการเจริญอนุสสติในมหานามสูตรนั้นมี ๖ ประการ ได้แก่ พุทธานุสสติ  ธัมมา

นุสสติ  สังฆานุสสติ  สีลานุสสติ  จาคานุสสติ และเทวตานุสสติ 
๔.๕.๒ วิธีระลึกถึงอนุสสตินั้น ผู้เริ่มปฏิบัติใหม่ควรเตรียมความพร้อมในการปฏิบัติ

กัมมัฏฐานโดย ละสิ่งที่จะท าให้เกิดความห่วงกังวลในขณะปฏิบัติกัมมัฏฐาน  และหาสถานที่ปฏิบัติ
ธรรมที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง เป็นอันดับแรก  จากนั้นลงมือปฏิบัติจริงโดยให้ระลึกนึกถึง
อนุสสติในใจ จะระลึกถึงอนุสสติใดอนุสสติหนึ่งก็ได้ จะระลึกถึงทั้งหมด ๖ ประการก็ได้ หรือจะระลึก
ถึงอนุสสติเพียงค าภาวนาเดียวติดต่อกันไปเรื่อยๆก็ได้  ส่วนอิริยาบถที่ใช้ในการพัฒนาจิตนั้น ผู้ปฏิบัติ
จะอยู่ในขณะยืนอยู่หรือเดินอยู่ หรือนั่งหรือนอนอยู่ก็สามารถระลึกนึกถึงอนุสสติได้ 

๔.๕.๓ การพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติเพ่ือใช้ในการพัฒนาจิต 

 การพัฒนาจิตโดยการเจริญอนุสสติในมหานามสูตร สามารถใช้พัฒนาจิตได้ดังนี้ 
 

ก. ส าหรับอริยบุคคุล 
๑. ใช้เป็นเครื่องอยู่เป็นสุขของพระโสดาบันและอริยสาวกทั้งหลาย เพราะขณะระลึกถึง  

อนุสสติ กิเลสทั้งหลายไม่สามารถเข้าแทรกในจิตใจได้ จิตก็สงบ จิตก็เป็นสมาธิ ปราศจากเวทนา  
๒. ใช้เป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา เมื่ออริยบุคคลน าสมาธิที่ได้ยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา 

สามารถบรรลุมรรคผลในระดับสูงขึ้นไปจนถึงอรหัตตผลได้ 
 

ข. ส าหรับกัลยาณปุถุชน 
๑. ใช้เป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา  
๒. สมาธิท าให้จิตสงบ ตั้งมั่น มีสติ ท าให้ไม่ประมาท 
 ๓. สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต โดยมีสติระลึกถึงได้ตลอดเวลาเว้นแต่หลับ

ไป ตื่นขึ้นใหม่ก็ระลึกถึงอนุสสสติใหม่ ทุกสถานที่แม้ขณะท าการงานอยู่ก็ได้  
 ๔. สามารถระลึกได้ทุกอิริยาบถ แม้ขณะเดินทางอยู่ก็ระลึกได้ แม้ก าลัง ยืน นั่ง นอนอยู่ก็

ระลึกถึงอนุสสติได้ 
๕. ท าให้เกิดความสุขแก่ตนเอง ครอบครัว สังคม  
๖. เมื่อตายจากภพนี้ย่อมไปเกิดในภูมิเทวดาชั้นต่างๆ เป็นต้น 
 

ค. การยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา 
วิธียกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา โดยก าหนดรู้รูปนามขันธ์ ๕ ให้เห็นเป็นไตรลักษณ์ คือเห็นรูปนาม

เป็นทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ดังเช่นที่นางปฏาจาราประสบกับความทุกข์จึงเห็นความทุกข์ว่าเป็นอย่างไร
มาแล้ว เมื่อสติเกิดข้ึนจิตก็สงบลง จากนั้นยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาโดยจิตจดจ่อฟังธรรมของพระพุทธเจ้าที่
ตรัสว่าทุกคนเกิดมาแล้วต้องตาย ไม่มีใครพ้นจากความตายไปได้ และไม่มีใครช่วยใครให้ไม่เกิด แก่ 
เจ็บ ตาย ได้ นั่นก็คือ เห็นความทุกข์ที่ตนประสบมาเป็นทุกขัง เห็นความเกิดแก่เจ็บตายเป็นอนิจจัง 
และเห็นความตายเป็นอนัตตา จึงบรรลุพระโสดาปัตติผล และดังที่รูปนันทาภิกษุณียกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา
โดยจิตจดจ่อดูรูปสตรีที่พระพุทธเจ้าเนรมิตนั้นตั้งแต่อายุน้อย เติบโตขึ้น แล้วแก่ลง ความแก่ความ
เสื่อมโทรมของร่างกายนี้เป็นทุกข์ มีหนังเนื้อค่อยๆเปลี่ยนไปเหี่ยวย่นเป็นอนิจจัง จากนั้นก็ตายลงเป็น
อนัตตา สิ้นไปไม่มีตัวตนอยู่ถาวร จึงบรรลุอรหัตตผลเป็นต้น นี้เป็นการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา 


