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บทคัดย่อ 

กำรท ำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันตำมแนวอนุสติในพระพุทธศำสนำ อนุสสติ ตำมแนวทำง
พระพุทธศำสนำคือกำรระลึกถึงพระพุทธเจ้ำ พระธรรม พระสงฆ์ กำรระลึกถึงศีล กำรระลึกถึงกำร
บริจำค กำรระลึกถึงเทวดำ กำรระลึกถึงควำมตำย กำรตั้งสติไว้ที่กำย (กำยคตำสติ) กำรก ำหนดลม
หำยใจเข้ำ-ออก (อนำปำนสติ) กำรระลึกถึงควำมสงบ ทฤษฎีเหล่ำนี้เป็นสิ่งที่ต้องปฏิบัติ ส่วนผลที่เกิด
จำกปฏิบัติ กำรท ำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันตำมแนวอนุสติในพระพุทธศำสนำ มนุษย์เรำใช้ใจเป็นใหญ่ 
ใจเป็นประธำน ทุกอย่ำงส ำเร็จจำกใจ กำรคิดเชิงบวกเกิดขึ้นด้วยกำรยอมรับควำมจริง กำรฝึกฝน
ตนเองให้มีมุมมองชีวิตที่ดี ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน เชื่อมั่นในตนเองและมีศรัทธำในควำมดีงำม แม้จะ
เจออุปสรรคก็ต้องยอมรับให้ได้ อันควำมคิดเป็นนำมธรรมสำมำรถท ำให้เป็นรูปธรรมได้ด้วยปฏิบัติ 
กำรมีควำมคิดเชิงบวกที่เกี่ยวข้องกับมุมมองที่มีต่อตนเองและสังคม ต้องมีกรอบคิดว่ำทุ กอย่ำง
สำมำรถเรียนรู้และฝึกฝนได้ในชีวิตประจ ำวันด้วยวิธีกำรโดยมีหลักประกำรส ำคัญคือ กำรสร้ำงควำม
เชื่อให้กับตัวเองบนพ้ืนฐำนกำรคิดในควำมเป็นจริง ในทิศทำงที่ดี มองและรับรู้สิ่งทั้งหลำยตำมควำม
เป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล บนพ้ืนฐำนของควำมดีงำมและสร้ำงสรรค์ ซึ่งกำรคิดเชิงบวกเป็นกำรช่วยให้
บุคคลเกิดควำมเข้ำใจและมองสถำนกำรณ์ท่ีเกิดขึ้นตำมควำมเป็นจริงอย่ำงมีสติ มีก ำลังใจที่จะต่อสู้กับ
อุปสรรคจนประสบผลส ำเร็จและจนกลำยเป็นคนที่มีพ้ืนฐำนจิตใจที่ดีในกำรใช้ชีวิต 
ค าส าคัญ : กำรท ำจิต, ปัจจุบัน, อนุสติในพระพุทธศำสนำ 
 
Abstract 

Making the mind to be happy in the present according to Anussati in 
Buddhism Anussati or Recollection according to Buddhism means remembrance of 
the Buddha, the Dhamma and the Sangha, remembrance of the precepts, 
commemoration of donations, remembrance of angels, remembrance of death, 
mindfulness of the body (Kayagatasati), meditation of breathing in and out 
(Anupanasati) and recollection of peace. These theories have to be practiced, which 
result in mindfulness according to Anussati in Buddhism. Humans exercise the mind 
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as the supreme leader, the mind as the controller, and everything is done through 
the mind. Positive thinking arises by accepting the truth, training oneself to have a 
positive perspective on life for oneself and others, self-confidence and faith in 
goodness in spite of obstacles. Abstract ideas can be made concrete by practice.  
The  positive mindset in relation to the view of oneself and society needs a 
framework for thinking that everything can be learned and practiced in everyday life 
in an essential way that self-belief can be formed on the basis of thinking in reality in 
a good direction. perspective and perceiv9 ng things as they are real,  being 
reasonable on the bases of goodness and creativity.  Positive thinking helps a person 
understand and consciously see the situations as they are and has the morale to 
overcome obstacles successfully and has a good mental base to live. 
Keywords : mind making, current, Practice in Buddhism. 
 
บทน า 
 มนุษย์เรำนั้นส ำคัญที่ควำมคิด บำงคนป่วยกำยแต่ไม่ป่วยทำงจิต แต่บำงคนป่วยทำงจิตแต่ไม่
ป่วยทำงกำย อย่ำงค ำที่ท่ำนกล่ำวว่ำ “จิตเป็นนำย กำยเป็นบ่ำว” สอดคล้องกับข้อควำมของพีรญำ 
กัณฑบุตร (2564, น. 61) ได้กล่ำวถึงเรื่องกำรจิตใจหรือกำรท ำทุกอย่ำงด้วยด้วยใจไว้ว่ำ บำงทีคนเรำ
ไม่อำจจะปฏิเสธได้ว่ำจะท ำงำนใด  งำนขำยไหน จ ำเป็นจะต้องมีทุนก็จริงอยู่ แต่สิ่งที่จริงกว่ำนั้น ทุก
คนมีทุนที่ส ำคัญที่สุดที่ติดตัวเรำมำแบบไม่ต้องไปกู้ยืมมำลงทุน ไม่เสียดอกเบี้ย ไม่มีวันถูกดิสเครดิต 
คือกำรมีใจ เพรำะสิ่งที่ท ำให้งำนผ่ำนไปได้ด้วยดีทุกขั้นตอนของวงจรงำนคือต้องท ำงำนด้วยใจ ขอ
เพียงมีใจรักและอดทนมีใจในกำรท ำงำนผสมกับควำมมุมำนะในกำรท ำงำนประกอบด้วย  ฉะนั้นกำร
คิดเชิงบวก (Positive Thinking) เป็นกระบวนกำรทำงควำมคิดที่มีรูปแบบกำรรับรู้และกำรรู้คิด 
(Perception and Cognitive Style) ไปในทิศทำงที่ดีมองและรับรู้สิ่งทั้งหลำยตำมสภำพควำมเป็น
จริง ตำมหลักพุทธศำสนำ ยถำภูตัง ญำณะทัส-สะนัง มีควำมเป็นเหตุเป็นผล ด้วยอำรมณ์ที่ผ่องใสคิด
ไปในทำงที่ดี จึงท ำให้มีพฤติกรรมกำรแสดงออกที่เหมำะสมดีงำมและสร้ำงสรรค์ ดังค ำกล่ำวที่ว่ำ คิด
อย่ำงไรเป็นอย่ำงนั้น ซึ่งเป็นพ้ืนฐำนที่ท ำให้คนเรำเกิดกำรตัดสินใจและแก้ไขปัญหำได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพ มีควำมเฉียบคมในกำรแก้ปัญหำ รวมทั้งยังเป็นจุดเริ่มต้นของควำมฉลำดทำงอำรมณ์
และควำมคิดสร้ำงสรรค์ด้วย ซึ่งควำมคิดในเชิงบวกนั้นท ำให้ผู้คิดเกิดควำมรู้สึกไปในทิศทำงบวกและ
จะแสดงออกมำเป็นพฤติกรรมที่ดี ฉลำดในกำรแก้ปัญหำชีวิต ส่งผลท ำให้ทั้งตนเองและสังคมคนรอบ
ข้ำงมีควำมสุข (นิภำ แก้วศรีงำม, 2547, น. 76) เมื่อบุคคลมีควำมคิดเชิงบวกจะท ำให้เป็นบุคคลที่มี
สุขภำพจิตดีและมีควำมมั่นคงทำงอำรมณ์  ล้มแต่ลุกได้เร็ว กำรมองในแง่ดีไม่เฉพำะแต่กำรมอง
สิ่งแวดล้อมภำยนอกเท่ำนั้น แต่รวมถึงกำรมองตนเองออก บอกตนได้ ใช้ตนเป็น มองโลกภำยนอก
และมองอนำคตว่ำเต็มไปด้วยควำมหวังและควำมส ำเร็จ คนที่มองโลกเชิงบวกคือสำมำรถยอมรับได้ทั้ง
ควำมผิดหวังและสมหวัง ส่วนควำมผิดพลำดก็จะมองว่ำเป็นแรงผลักดันอย่ำงหนึ่งที่ส่งผลต่อควำม
เจริญเติบโตก้ำวหน้ำและควำมส ำเร็จของตนเอง (เทิดศักดิ์ เดชคง, 2547, น.28)  

แม้กำรคิดเชิงบวกจะเป็นสิ่งที่มีคุณค่ำต่อกำรด ำรงชีวิตของบุคคล กรอบแนวคิดกำรใช้
ควำมคิดเชิงบวกไม่ใช่มีเฉพำะทำงตะวันตกอย่ำงเดียวทำงตะวันออกก็มี กำรคิดเชิงบวก หรือ 
(Growth Mindset) เป็นสิ่วที่ต้องพัฒนำเพ่ือยกระดับควำมจิตให้สูงขึ้นสอดคล้องกับงำนของเรื่องแนว
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ทำงกำรพัฒนำกรอบควำมคิดแบบเติบโตของครู กล่ำวไว้ว่ำ กรอบแนวคิดแบบเติบโตที่มีควำมต้องกำร
จ ำเป็นสูง ควรเร่งพัฒนำ มี 4 ด้ำน ได้แก่ กำรไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค ชอบควำมท้ำทำย ค้นหำแรง
บันดำลใจจำกควำมส ำเร็จของผู้อ่ืน และเรียนรู้จำกค ำวิจำรณ์ ด้วยกำรเรียนด้วยตนเอง (Self-Study) 
กำรบรรยำยและกำรสัมมนำ เป็นพ่ีเลี้ยงให้คนอ่ืน (ของปัทมำภรณ์ ศรีรำษฎร์และคณะ, 2018, น.
389) แนวคิดทำงตะวันออกก็มีแต่ไม่ได้เป็นที่แพร่หลำยทั่วไป ของวงวิชำกำรโลก อย่ำงแนวคิดของ
ลัทธิเต๋ำ แนวคิดกำรด ำเนินตำมแนวขงจื๊อ ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้มีควำมแตกต่ำงกันไปตำมบริบททำงสังคม 
เลียว วังและคู (Leu, J., Wang, J., & Koo, K., 2011: 1-5) กล่ำวถึงวัฒนธรรมของเอเชียที่เกี่ยวข้อง
กับมุมมองของควำมสุขว่ำมีควำมแตกต่ำงจำกวัฒนธรรมของชำวตะวันตกโดยส่วนหนึ่งเป็นผลมำจำก
ควำมแตกต่ำงด้ำนกำรเรียนรู้และหลักกำรทำงศำสนำ กล่ำวคือ ค ำสอนของพุทธศำสนำมุ่งเน้น
หลักกำรเรื่องควำมทุกข์และกำรดับทุกข์ด้วยกำรก ำหนดรู้ตำมสภำพที่มันเป็นจริง มีมุมมองที่มีต่อ
ควำมสุขมองว่ำเป็นสิ่งที่ไม่ยั่งยืน มองชีวิตว่ำเป็นสิ่งไม่แน่นอน ตำมหลักโลกรรม 8 ประกำรคือ มียศ 
เสื่อมยศ มีลำภ เสื่อมลำภ มีนินทำ มีสรรเสริญ มีสุข มีทุกข์ สอดคล้องกับของลัทธิเต๋ำที่มีหลักกำรของ
กำรสร้ำงควำมสมดุล ทุกอย่ำงธรรมชำติย่อมจัดสรรโดยตัวของมันเอง ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้ล้วนเป็นตัวก ำหนด
มุมมองในเรื่องของควำมสุขในชีวิตอันเป็นรำกฐำนที่ส ำคัญของกำรคิดเชิงบวก ด้วยเหตุนี้กำรน ำเรื่อง
กำรคิดเชิงบวกมำใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดจึงจ ำเป็นต้องมีกำรปรับใช้ให้เหมำะสมกับบริบททำงสังคม 
และสำมำรถประยุกต์ใช้ในกำรปฏิบัติธรรมและกำรด ำเนินชีวิตได้อย่ำงเหมำะสม ดังนั้นในบทควำม
วิชำกำรเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษำอนุสติตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำ 2. เพ่ือวิเครำะห์กำร
ท ำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันตำมแนวอนุสติในพระพุทธศำสนำ 
 
เนื้อเรื่อง อนุสติ 10  

1. อนุสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา กำรคิดหรือกำรระลึกถึงต้องกล่ำวถึง โยนิโสมนสิกำร 
ประกอบไปด้วย โยนิโส กับ มนสิกำร ซึ่งค ำว่ำ โยนิ มีควำมหมำยถึง เหตุต้นเค้ำ แหล่งเกิด ส่วนมนสิกำร 
แปลว่ำ กำรท ำไว้ในใจ กำรคิดค ำนึง นึกถึง ใส่ใจพิจำรณำ ก็มีค ำไวพจน์ของมนสิกำรมำกมำย เช่น อำวัช
ชนำ อำโภค สมันนำหำร  ปัจจเวกขณ์  กำรพิจำรณำอยู่เสมอหรือตลอดเวลำ มีควำมหมำยใกล้เคียงกับ
โยนิโสมนสิกำร ดังนั้นโยนิโสมนสิกำร แปลว่ำ กำรท ำไว้ในใจโดยอุบำยอันแยบคำย คือกำรคิดให้ละเอียด
รอบคอบลึกซึ้งกับเรื่องรำวทั้งหลำยที่ผ่ำนเข้ำมำในชีวิต (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2562, 
น.656-657) ตำมทฤษฎีของมำสโลว์ นักคิดทำงตะวันตกได้ให้แนวคิดไว้ว่ำ กำรคิดสร้ำงสรรค์เพ่ือหนีจำก
ควำมเครียดในชีวิตประจ ำวัน ด้วยกำรท ำงำนผลงำนเหล่ำนี้ เช่น กำรวำดภำพ กำรปั้น และกำรเขียน 
เป็นรูปแบบกำรคิดที่อิงอำศัยธรรมชำติหรือกำรใช้ธรรมชำติบ ำบัด กำรคิดสร้ำงสรรค์เพ่ือให้เชื่อมโยงกับ
ธรรมชำติ กำรคิดเกี่ยวกับผลสัมฤทธิ์ในระดับสูงกว่ำ มีแนวโน้มคิดออกและเกี่ยวข้องมำกกว่ำกำรคิด
สร้ำงสรรค์ มองเห็นปัญหำได้อย่ำงชัดเจน กำรคิดสร้ำงสรรค์แบบบูรณำกำร เกิดมำจำกกำรรวมกำรคิด
สร้ำงสรรค์แบบภำคทฤษฎีและกำรคิดสร้ำงสรรค์แบบภำคปฏิบัติ กำรคิดรูปแบบนี้เชื่อว่ำ จะเป็นพ้ืนฐำน
ส ำคัญที่สุดของศิลปะที่ยิ่งใหญ่ ปรัชญำ และกำรค้นพบทำงวิทยำศำสตร์หรือควำมส ำเร็จ (Stephen, 
2014) 

พระพุทธศำสนำมีจุดมุ่งหมำยคือกำรพัฒนำศักยภำพของมนุษย์ให้เป็นผู้เพียบพร้อมทั้งร่ำงกำย
และจิตใจ ด ำเนินชีวิตอย่ำงมีควำมสุข ประสบควำมส ำเร็จตำมที่ตั้งเป้ำหมำยเอำไว้ สรรพสิ่งในโลกล้วนมี
กำรเปลี่ยนแปลง มนุษย์เมื่อกำรเกิดกำรเปลี่ยนแปลง ย่อมมีควำมพอใจและไม่พอใจ เกิดทั้งสุขและทุกข์
ส่งผลถึงร่ำงกำยและจิตใจ ดังนั้นสติจึงเป็นสิ่งส ำคัญต่อกำรเผชิญกับควำมเปลี่ยนแปลงนั้น  มีนักวิชำกำร
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ด้ำนพระพุทธศำสนำได้ให้แนวคิดกำรเจริญสติหรือเกี่ยวกับอนุสติไว้ดังนี้ กำรด ำเนินชีวิตตำมหลักพรหม
วิหำร 4 ประกำรคือ เมตตำ มีควำมรักปรำรถนำให้ผู้อ่ืนได้รับคววำมสุข กรุณำ ควำมปรำรถนำให้ผู้อ่ืนพ้น
ทุกข์ มุทิตำ ควำมยินดีเมื่อผู้อ่ืนได้ดี อุเบกขำ กำรรู้จักวำงเฉยให้ถูกกำลเวลำ (ชำญวิทย์  ปรีชำพำณิช
พัฒนำ, 2564)  

พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), 2553) ได้น ำเสนอแนวกำรพัฒนำจิตใจโดยกำรฝึก
ปฏิบัติกำรบริหำรจิตตำมหลักสติปัฎฐำน 4 กำยำนุปัสสนำสติปัฎฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำกำย 
ให้รู้เห็นตำมควำมเป็นจริงว่ำเป็นแต่เพียงกำย ไม่ใช่บุคคลตัวตนเรำเขำ เวทนำนุปัสสนำสติปัฎฐำน 
กำรตั้งสติก ำหนพิจำรณำเวทนำให้รู้เห็นตำมควำมเป็นจริงว่ำ เป็นแต่เพียงเวทนำ ไม่ใช่สัตว์บุคคล
ตัวตนเรำเขำ มีสติรู้ชัดเวทนำอันเป็นสุขและทุกข์ หรือไม่รู้สึกสุขและทุกข์ท้ังที่เป็นสำมิส และเป็นนิรำ
มิสตำมที่เป็นอยู่ในในขณะนั้น จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำจิต ให้รู้เห็นตำม
เป็นจริงว่ำ เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ มีสติรู้ชัดจิตของตนที่มีรำคะ ไม่มีรำคะ ที่มี
โทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้ำหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่ำนหรือเป็นสมำธิ ตำมรู้สภำพจิตของ
ตนตลอดเวลำ ว่ำเป็นอย่ำงไรตำมที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น ธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนด
พิจำรณำธรรม ให้รู้เห็นตำมเป็นจริงว่ำเป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ มีสติรู้ชัดธรรม
ทั้งหลำยได้แก่ นิวรณ์5 ขันธ์ 5 อำยตนะ 12 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4 ว่ำคืออะไร เป็นอย่ำงไร มีในตน
หรือไม่ เกิดข้ึนเจริญบริบูรณ์ และดับไปได้อย่ำงไร ตำมท่ีเป็นจริงของมันอย่ำงนั้น 

ในกำรปฏิบัติต้องเลือกสถำนที่หรือสิ่งแวดล้อมก่อนเป็นอันดับแรก กล่ำวคือวิธีกำรบริหำรจิต 
กล่ำวเฉพำะกำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำกำยในอิริยำบถนั่ง โดยกำร ก ำหนดลมหำยใจเข้ำ-ออก ที่
เรียกว่ำ อำนำปำนสติขั้นเตรียม 1) เลือกสถำนที่ที่สัปปำยะ เอ้ือต่อกำรปฏิบัติธรรม เป็นสถำนที่ที่มี
ควำมสงบ 2) ก ำหนดเวลำในกำรปฏิบัติ โดยเฉพำะในช่วงเวลำที่ว่ำงเว้นจำกภำระงำนอ่ืน ตั้งใจบูชำ
พระรัตนตรัยพร้อมทั้งสมำทำนศีล เพ่ืองดเว้นจำกสิ่งที่ก่อให้จิตใจขุ่นมัว เศร้ำหมอง  ตั้ งใจสวด
สรรเสริญคุณพระรัตนตรัย ให้พอเหมำะแก่เวลำ ไม่มำกหรือน้อยจนเกินไป ท ำจิตใจให้ผ่องใส คลำย
ควำมกังวล หรืองดกำรคิดถึงสิ่งอ่ืนนอกจำกกำรตั้งใจปฏิบัติขั้นตอนปฏิบัติ 3) นั่งขัดสมำธิ เท้ำขวำทับ
เท้ำซ้ำย มือขวำทับมือซ้ำย ตั้งตัวตรง  สูดลมหำยใจเข้ำ-ออกให้ลึก สัก 4-5 ครั้ง ก่อนที่จะหลับตำ  
เริ่มกำรก ำหนดรู้ลมหำยใจเข้ำ-ออก เช่น เข้ำยำว-ออกยำว เข้ำสั้น-ออกสั้น หรืออุณหภูมิของลมเข้ำ-
ออก  ในขณะที่หำยใจเข้ำ-หำยใจออกสำมำรถก ำหนดค ำภำวนำ ว่ำพุทธ-โธ หรือค ำภำวนำอ่ืน ที่ได้
ศึกษำของแต่ส ำนักด้วยก็ได้ตำมควำมถนัด  ปฏิบัติต่อไปจนกว่ำสมควรแก่เวลำที่ก ำหนด หรือจนกว่ำ
จะคลำยจำกสมำธิ  กล่ำวค ำแผ่เมตตำเพ่ืออุทิศส่วนบุญที่เกิดจำกกำรท ำสมำธิให้แก่ตนเองและสรรพ
สัตว์ทั่วไป โดยไม่มีประมำณในกำรปฏิบัติระยะแรก จิตอำจฟุ้งซ่ำน ต้องหมั่นฝึกฝน ท ำให้บ่อย จนเกิด
ควำมคุ้นชิน มีควำมช ำนำญมำกขึ้น และท่ีส ำคัญจะท ำให้เกิดปัญญำตำมมำด้วย  

องค์ควำมรู้ที่ได้จำกกำรบริหำรจิตจะส่งผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงชีวิตเรำอย่ำงไร มีนักวิชำกำร
ได้กล่ำวไว้ดังนี้ คนมีปัญญำ ไม่ประมำทในขณะที่คนอ่ืนเขำประมำท ตื่นเต็มที่ในขณะที่คนอ่ืนเขำ
หลับใหล จึงทิ้งห่ำงกันไกล เหมือนม้ำฝีเท้ำจัด (แสง จันทร์งำมและคณะ, (2553, น.824). ควำมไม่
ประมำทเป็นทำงแห่งอมตะ ควำมประมำทเป็นทำงแห่งควำมตำย ควำมไม่ประมำท ด้วยควำมส ำรวม
และด้วยกำรควบคุมตัว ผู้มีปัญญำอำจท ำเกำะซึ่งน้ ำท่วมไม่ถึงให้แก่ตนเองได้ (โจเซฟ แกร์, (2560, น.
105-106) กำรบ ำเพ็ญตบะแบ่งออกเป็นสองประเภท คือกำรบ ำเพ็ญตบะเพ่ือตนเอง กำรฝึกฝนตนเอง
ให้เป็นที่พ่ึงประสงค์ ไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรม ดังมงคลล ำดับที่ 35 ว่ำ จิตไม่หวั่นไหวด้วยโลกธรรม มี
ลำภ เสื่อมลำภ มียศ เสื่อมยศ มีกำรนินทำ มีกำรสรรเสริญ มีสุข มีทุกข์ ตำมหลักฐำนทำงพุทธศำสนำ
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ว่ำ โลกธรรมเป็นของมีอยู่ในโลก เป็นเรื่องของโลกใครก็ตำมอยู่ในโลกต้องถูกกระทบ (พ.อ.ปิ่น       
มุทุกันต์, (2549, น.611-614) เครื่องมือในกำรฝึกฝนตนเองในทำงพระพุทธศำสนำได้กล่ำวไว้ดังนี้ 

อนุสติ ในพระพุทธศำสนำหมำยถึง “ตำมระลึกถึง” เป็นกรรมฐำนหรือกำรงำนที่ตั้งของจิต 
เป็นแนวทำงกำรปฏิบัติกรรมฐำนที่ตำมระลึกนึกถึง แนวทำงกำรปฏิบัติตำมแนวพระพุทธศำสนำ 
ได้ผลของก ำลังสมำธิไม่เสมอกัน บำงข้อถ้ำปฏิบัติเนืองนิตย์ตลอดเวลำสำมำรถท ำให้เกิดพลังสมำธิได้ 
อำจจะได้สมำธิอุปจำรฌำน สมำธิระดับต้น และอำจจะได้ควำมสุขุมลุ่มลึกของจิตใจได้ ดังนั้นผลที่ได้
จำกกำรปฏิบัติในเรื่องอนุสติ 10 ประกำรนี้ ได้ก ำลังของสมำธิไม่เสมอกัน กำรปฏิบัติอนุสติ ก็ต้อง
ค ำนึงถึงจริตของแต่ละคนด้วย ในพระพุทธศำสนำได้แสดงจริตหรือลักษณะนิสัยของคนไว้ 6 ประกำร 
ที่เหมำะสมกับลักษณะนิสัย จริต แปลว่ำ ควำมประพฤติ บุคคลผู้มีพ้ืนนิสัยหรือพ้ืนเพนิสัยจิตใจที่หนัก
ไปด้ำนใดด้ำนหนึ่ง แตกต่ำงกันไป แบ่งเป็น 6 ลักษณะ คือ รำคจริต ผู้มีรำคะเป็นควำมประพฤติปกติ 
(หนักไปในทำงรักสวยรักงำม)  โทสจริต ผู้มีโทสะเป็นควำมประพฤติปกติ (หนักไปในทำงใจร้อนขี้
หงุดหงิด) โมหจริต ผู้มีโมหะเป็นควำมประพฤติปกติ (หนักไปในทำงเหงำซึมงมงำย)  สัทธำจริต ผู้มี
ศรัทธำเป็นควำมประพฤติเป็นปกติ (หนักไปในทำงน้อมใจเชื่อหรือเชื่อคนง่ำย) พุทธิจริต ผู้มีควำมรู้
เป็นควำมประพฤติเป็นปกติ (หนักไปในทำงคิดพิจำรณำ) วิตกจริต ผู้มีวิตกเป็นควำมประพฤติปกติ 
(หนักไปในทำงคิดจับจดฟุ้งซ่ำน) (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ.ปยุตโต), (2561, น.62) อนุสติบำง
ข้อเหมำะแก่ท่ำนที่หนักไปในสัทธำจริต บำงหมวดเหมำะแก่ท่ำนที่หนักไปในวิตกและโมหะจริต บำง
หมวดเหมำะแก่ท่ำนที่หนักไปในรำคจริต กองใดหมวดใดเหมำะแก่ท่ำนที่หนักไปในจริต อนุสตินี้มีชื่อ
และอำกำรรวม 10 อย่ำงด้วยกัน มีดังต่อไปนี้ 

อนุสติ 10 (ควำมระลึกถึง, อำรมณ์อันควรระลึกถึงให้เสมอต้นเสมอปลำยหรือตลอดเวลำ  
(Recollection; constant mindfulness) (พระพรหมคุณำภรณ (ป. อ. ปยตฺโต), (2559, น.246-
247)  

1.พุทธำนุสติ (ระลึกถึงพระพุทธเจ้ำ คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจำรณำคุณของพระองค์ 
(Recollection of the Buddha; a contemplation on the virtues of the Buddha)  

2.ธัมมำนุสติ (ระลึกถึงพระธรรม คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจำรณำคุณของพระธรรม 
(Recollection of the Dhamma; a contemplation on the virtues the Doctrine) 

3.สังฆำนุสติ  (ระลึกถึงพระสงฆ์ คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจำรณำคุณของพระสงฆ์ 
(Recollection of the Sangha; a contemplation on the virtues of the Order) 

4.สีลำนุสติ (ระลึกถึงศีล คือ น้อมจิตร ำลึกพิจำรณำศีลของตนที่ได้ประพฤติปฏิบัติบริสุทธิ์ไม่
ด่ำงพร้อย (Recollection of morality; a contemplation on one’s own morals) 

5.จำคำนุสติ (ระลึกถึงกำรบริจำค คือ น้อมจิตระลึกถึงทำนที่ตนได้บริจำคแล้ว และพิจำรณำ
เห็นคุณธรรมคือควำมเผื่อแผ่เสียสละนี้ที่มีในตน (Recollection on liberality; a contemplation 
on one’s own liberality) 

6.เทวตำนุสติ (ระลึกถึงเทวดำ คือ น้อมจิตระลึกถึงเทวดำทั้งหลำยที่ตนเคยรู้และพิจำรณำ
เห็ น คุ ณ ธรรม อัน ท ำบุ ค คล ให้ เป็ น เท วด ำต ำม ที่ มี อยู่ ใน ตน  (Recollection of deities; a 
contemplation on the virtues which make people become gods as can be found in 
oneself) 

7.มรณสติ (ระลึกถึงควำมตำยอันจะต้องมีมำถึงตนเป็นธรรมดำ พิจำรณำที่จะให้เกิดควำมไม่
ประมำท (Mindfulness of death; a contemplation on death) 
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8.กำยคตำสติ (สติอันไปในกำย คือ ก ำหนดพิจำรณำกำยนี้ ให้เห็นว่ำประกอบด้วยส่วนของ
ร่ำงกำย อันไม่สะอำด ไม่งำม น่ำรังเกียจ เป็นทำงรู้เท่ำทันสภำวะของกำยนี้ มิให้หลงใหลมัวเมำ 
(Mindfulness occupied with the body; contemplation on the 32 impure parts of the 
body) 

9.อำนำปำนสติ (สติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก (Mindfulness on breathing) 
10.อุปสมำนุสติ (ระลึกถึงธรรมเป็นที่สงบ คือ ระลึกถึงและพิจำรณำคุณของพระนิพพำน อัน

เป็นที่ระงับกิเลสและควำมทุกข์  (Recollection of peace; contemplation on the virtue of 
Nibbana)  

อธิบำยควำมว่ำ ในอนุสติฏฐำนสูตรท่ำนได้แสดงไว้ดังนี้ (องฺ ปญฺ-ฉกฺก, (ไทย). 14/296/324-326) 
พุทธำนุสติ ท่ำนใดที่เจริญพุทธำนุสสติ ระลึกถึงพระพุทธเจ้ำพระองค์นั้น เป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้เองโดย
ชอบ ถึงพร้อมด้วยวิชชำ (ควำมรู้) และจรณะ (ควำมประพฤติ) เสด็จไปดีแล้ว ทรงรู้แจ้งโลก เป็นสำรถีฝึก
บุรุษที่ควรฝึกไม่มีผู้อ่ืนยิ่งกว่ำ เป็นศำสดำของเทวดำและมนุษย์ทั้งหลำย เป็นผู้เบิกบำนแล้ว เป็นผู้จ ำแนก
ธรรม 

ธรรมำนุสติ อริยสำวกย่อมเจริญธรรมำนุสสติ ระลึกถึงพระธรรมว่ำ พระธรรมอันพระพุทธเจ้ำ
ตรัสไว้ดีแล้ว อันผู้ปฏิบัติจะพึงเห็นเอง ไม่ประกอบด้วยกำล ควรเรียกให้มำดู ควรน้อมเข้ำมำ อันวิญญู
ชนจะพึงรู้เฉพำะ สังฆำนุสติ อริยสำวกย่อมเจริญสังฆำนุสสติ ระลึกถึงพระสงฆ์ว่ำ พระสงฆ์สำวกของ
พระพุทธเจ้ำเป็นผู้ปฏิบัติดีแล้ว ผู้ปฏิบัติตรง ปฏิบัติเป็นธรรม ปฏิบัติชอบ นี้คือคู่บุรุษ 4 (อริยบุคคล 
บุคคลผู้เป็นอริยะ, ท่ำนผู้บรรลุธรรมวิเศษมีโสดำปัตติมรรค เป็นต้น มี 4 คือ 1) พระโสดำบัน 2) พระ
สกทำคำมี (หรือสกิทำคำมี) 3) พระอนำคำมี 4) พระอรหันต์) บุคคล 8 (แบ่งพิสดำรเป็น 8 คือ พระผู้
ตั้งอยู่ในโสดำปัตติมรรค และพระผู้ตั้งอยู่ในโสดำปัตติผล, พระผู้ตั้งอยู่ในสกทำคำมิมรรค และพระผู้
ตั้งอยู่ในสกทำคำมิผล, พระผู้ตั้งอยู่ในอนำคำมิมรรค และพระผู้ตั้งอยู่ในอนำคำมิผล, พระผู้ตั้งอยู่ใน
อรหัตตมรรค และพระผู้ตั้งอยู่ในอรหัตตผล) นี่พระสงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำค เป็นผู้ควรของ
ค ำนับ ควรของต้อนรับ ควรของท ำบุญ ควรกระท ำอัญชลี เป็นนำบุญของโลก ไม่มีนำบุญอ่ืนยิ่งกว่ำ  
เป็นเนื้อนำบุญที่ดี ท ำบุญกับท่ำนเหล่ำนี้แล้วมีอำนิสงส์มำก เพรำะในพระภิกษุในทำงพระพุทธศำสนำ
แบ่งเป็น 2 ประเภทคือ 1) สมมติสงฆ์ เป็นพระภิกษุธรรมดำที่ยังไม่บรรลุธรรมแต่ทรงศีลหรือทรง
ควำมเป็นพระหรือนักบวช 2) อริยสงฆ์ เป็นพระภิกษุที่บรรลุธรรมอยู่ในระดับโสดำบันขึ้นไป สีลำนุสติ 
อริยสำวกย่อมเจริญสีลำนุสสติ ระลึกถึงศีลของตน อันไม่ขำด ไม่ทะลุ ไม่ด่ำง ไม่พร้อย เป็นไทยหรือ
อิสระในตัวเองเป็นศีลอัตโนมัติไม่กระท ำในที่แจ้งและที่ลับ อันวิญญูชนสรรเสริญ อันตัณหำทิฐิไม่
ยึดถือ เป็นไปเพ่ือสมำธิ 

จำคำนุสติ อริยสำวกย่อมเจริญจำคำนุสสติ ระลึกถึงจำคะ (ควำมเสียสละสิ่งของหรือจิต
อำสำ) ของตนว่ำ เป็นลำภของเรำหนอ เรำได้ดีแล้วหนอ ที่เรำมีจิตปรำศจำกมลทิน คือควำมตระหนี่  
มีจำคะอันปล่อยแล้ว มีฝ่ำมืออันชุ่ม  ยินดีแล้วในกำรสละ ควรแก่กำรขอ ยินดีในกำรจ ำแนกทำน 
เทวดำนุสติ อริยสำวกย่อมเจริญเทวตำนุสสติ ระลึกถึงเทวดำว่ำ เทวดำเหล่ำจำตุมหำรำช ดำวดึงส์ ยำ
มำ ดุสิต นิมมำนรดีปรนิมมิตวสวัดดี พรหม และที่สูงกว่ำนั้นมีอยู่ เทวดำเหล่ำนั้นประกอบด้วยศรัทธำ 
ศีล สุตะ จำคะ ปัญญำเช่นใด จุติจำกโลกนี้แล้ว อุบัติในเทวดำชั้นนั้นก็ด้วยศรัทธำ ศีล สุตะ จำคะ 
ปัญญำเช่นนั้นแม้ของเรำก็มีอยู่ 

สมัยใด พระอริยสำวกเจริญอนุสติอยู่ สมัยนั้น จิตนั้นเป็นจิตไม่ถูกรำคะโทสะโมหะกลุ้มรุม 
เป็นจิตด ำเนินไปตรงทีเดียว เป็นจิตออกไป พ้นไป หลุดไปจำกควำมอยำก อันเป็นชื่อของเบญจกำม
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คุณ สัตว์บำงพวกในโลกนี้ ท ำพุทธำนุสสติ ธรรมำนุสสติ สังฆำนุสสติ สีลำนุสสติ จำคำนุสสติ เทวตำ
นุสสติ แม้นี้ให้เป็นอำรมณ์  ย่อมบริสุทธิ์ได้ และมรณสติ (ระลึกถึงควำมตำยอันจะต้องมีมำถึงตนเป็น
ธรรมดำ พิจำรณำที่จะให้เกิดควำมไม่ประมำท กำยคตำสติ (สติอันไปในกำย คือ ก ำหนดพิจำรณำกำย
นี้ ให้เห็นว่ำประกอบด้วยส่วนของร่ำงกำยอันไม่สะอำด ไม่งำม น่ำรังเกียจ เป็นทำงรู้เท่ำทันสภำวะ
ของกำยนี้ มิให้หลงใหลมัวเมำ อำนำปำนสติ (สติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก อุปสมำนุสติ (ระลึกถึง
ธรรมเป็นที่สงบ คือ ระลึกถึงและพิจำรณำคุณของพระนิพพำน อันเป็นที่ระงับกิเลสและควำมทุกข์  

สรุปว่ำ ควำมคิดส ำคัญต่อพฤติกรรมเพรำะมีค ำกล่ำวว่ำ ท่ำนจะเป็นอย่ำงไรก็อยู่ที่ท่ำนคิด 
เพรำะฉะนั้นพระพุทธศำสนำให้ควำมส ำคัญกับควำมคิด อย่ำงแรกที่พระพุทธเจ้ำตรัสสอนคือ 
สัมมำทิฎฐิ ควำมเห็นที่ถูกต้อง สัมมำสังกัปปะ ควำมด ำริชอบ ดังนั้นจึงต้องควบคุมควำมคิดให้คิดไป
ในสิ่งที่ดี เพ่ือให้มี (Growth Mindset) ไม่ยอมแพ้แม้พบกับปัญหำจะหำทำงแก้ปัญหำให้ได้ 

 
2. การท าจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันตามแนวอนุสติในพระพุทธศาสนา 

ก่อนจะพิจำรณำควำมหมำยของสัมมำสติ ควรท ำควำมเข้ำใจทั่วไปเกี่ยวกับเรื่องสติไว้เป็น
พ้ืนฐำนก่อนสติในฐำนะอัปปมำทธรรม “สติ” แปลกันอย่ำงง่ำยว่ำ ควำมระลึกได้ ท ำให้นึกเพ่ง
ควำมหมำยไปในแง่ของควำมจ ำ ซึ่งก็เป็นกำรถูกต้องในด้ำนหนึ่ง แต่อำจไม่เต็มตำมควำมหมำยหลักที่
เป็นจุดมุ่งส ำคัญก็ได้ เพรำะถ้ำพูดในแง่ปฏิเสธสติ นอกจำกหมำยถึงควำมไม่ลืม ซึ่งตรงกับควำมหมำย
ในทำงอนุมัติข้ำงต้น ที่ว่ำควำมระลึกได้แล้ว ยังหมำยถึงควำมไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟ่ันเฟือน ไม่เลื่อน
ลอยด้วย ควบคุมใจอยู่ไม่ให้ใจหำย ไม่ให้ใจลอย ควำมหมำยของสติ ในแง่ปฏิเสธเหล่ำนี้ เล็งไปถึง
ควำมหมำยในเชิงอนุมัติว่ำ ควำมระมัดระวัง ควำมตื่นตัวต่อหน้ำที่ ควำมมีใจพร้อมอยู่ ใจอยู่กับกิจ จิต
อยู่กับสิ่งที่ท ำ ภำวะที่พร้อมอยู่เสมอในอำกำรคอยรับรู้ต่อสิ่งทั้งหลำยที่เกี่ยวข้อง และตระหนักว่ำควร
ปฏิบัติต่อสิ่งนั้นอย่ำงไร ซึ่งท ำให้เกิดเป็นกำรดูแล รักษำ คุ้มครองไว้ได้กำรท ำหน้ำที่ ของสติ มักถูก
เปรียบเทียบเหมือนกับนำยประตู ที่คอยระวัง เฝ้ำดูคนเข้ำออกอยู่เสมอ และคอยก ำกับกำร โดยปล่อย
คนที่ควรเข้ำออกให้เข้ำออกได้ และคอยกันห้ำมคนที่ไม่ควรเข้ำ ไม่ให้เข้ำไป คนที่ไม่ควรออก ไม่ให้
ออกไป สติจึงเป็นธรรมส ำคัญในทำงจริยธรรมเป็นอย่ำงมำก เพรำะเป็นตัวควบคุมกำรปฏิบัติหน้ำที่ 
และเป็นตัวคอยป้องกันยับยั้งตนเอง ทั้งท่ีจะไม่ให้หลงเพลินไปตำมควำมชั่ว และที่จะไม่ให้ควำมชั่วเล็ด
ลอดเข้ำไปในจิตใจได้ ที่จะเตือนตนในกำรท ำควำมดี และไม่เปิดโอกำสแก่ควำมชั่วพุทธธรรมเน้น
ควำมส ำคัญของสติเป็นอย่ำงมำกในกำรปฏิบัติจริยธรรมทุกขั้น กำรด ำเนินชีวิต หรือกำรประพฤติ
ปฏิบัติโดยมีสติก ำกับอยู่เสมอนั้น มีชื่อเรียกโดยเฉพำะว่ำ “อัปปมำท” หรือควำมไม่ประมำท เป็น
หลักธรรมส ำคัญยิ่งส ำหรับควำมก้ำวหน้ำในระบบจริยธรรม มีควำมหมำยหลักเหมือนเป็นค ำจ ำกัด
ควำมว่ำ กำรเป็นอยู่โดยไม่ขำดสติ (ขอให้เทียบควำมหมำยที่นิยมใช้กันในภำษำอังกฤษ สติ ใช้กันว่ำ 
mindfulness; attentiveness หรือ detached watching; ส่วน อัปปมาทะ มีค ำนิยมใช้หลำยค ำ 
คือ heedfulness; watchfulness; earnestness; diligence; zeal; arefulness หรือควำมหมำย
ในทำงปฏิเสธว่ำ non-neglect of mindfulness; non-negligence) (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต). (2562, น.793-794) 

ดังนั้น อนุสติ 10 จัดเป็นสัมมำสติอีกแบบหนึ่ง คือ กำรระลึกในทำงที่ชอบประกอบด้วยธรรม 
ควำมหมำยของ อัปปมำทะ ที่ว่ำ “กำรเป็นอยู่โดยไม่ขำดสติ” นั้น ขยำยควำมว่ำ กำรระมัดระวังอยู่
เสมอไม่ยอมถล ำลงไปในทำงเสื่อม และไม่ยอมพลำดโอกำสส ำหรับควำมเจริญก้ำวหน้ำ ตระหนักดีถึง
สิ่งที่จะต้องท ำและต้องไม่ท ำ ใส่ใจส ำนึกอยู่เสมอในหน้ำที่ ไม่ปล่อยปละละเลย กระท ำกำรด้วยควำม
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วำรสำรชัยภูมิปริทรรศน์ ปีท่ี 5 ฉบับท่ี 2 [พฤษภำคม – สิงหำคม 2565] 

จริงจัง และพยำยำมเดินรุดหน้ำอยู่ตลอดเวลำ กล่ำวได้ว่ำ อัปปมำทะธรรมนี้ เป็นหลักควำมรู้สึก
รับผิดชอบขั้นพ้ืนฐำนในแง่ควำมส ำคัญ อัปปมำทะ จัดเป็นองค์ประกอบภำยใน เช่นเดียวกับโยนิโส
มนสิกำร คู่กับหลักกัลยำณมิตร ที่เป็นองค์ประกอบภำยนอก พุทธพจน์แสดงควำมส ำคัญของอัปปมำ
ทะนี้ บำงทีซ้ ำกับโยนิโสมนสิกำรเหตุผลก็คือ ธรรมทั้งสองอย่ำงนี้ มีควำมส ำคัญเท่ำเทียมกัน แต่ต่ำงแง่
กันโยนิโสมนสิกำรเป็นองค์ประกอบฝ่ำยปัญญำ เป็นอุปกรณ์ส ำหรับใช้กระท ำกำร ส่วนอัปปมำทะเป็น
องค์ประกอบฝ่ำยจิต คือด้ำนสมำธิ เป็นตัวควบคุมและเร่งเร้ำให้มีกำรใช้อุปกรณ์นั้น และก้ำวหน้ำ
ต่อไปเสมอควำมส ำคัญและขอบเขตกำรใช้อัปปมำทะธรรม ในกำรปฏิบัติจริยธรรมตำมล ำขั้นจะเห็นได้
จำกพุทธพจน์ตัวอย่ำงต่อไปนี้ (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ.ปยุตฺโต). (2562, น.795). 

“ภิกษุทั้งหลำย รอยเท้ำของสัตว์บกทั้งหลำย ชนิดใด ๆ ก็ตำม ย่อมลงในรอยเท้ำช้ำงได้
ทั้งหมด รอยเท้ำช้ำง เรียกว่ำ เป็นยอดของรอยเท้ำเหล่ำนั้น โดยควำมใหญ่ ฉันใด กุศลธรรมทั้งหลำย 
อย่ำงใด ๆ ก็ตำม ย่อมมีควำมไม่ประมำทเป็นมูล ประชุมลงในควำมไม่ประมำทได้ทั้งหมด ควำมไม่
ประมำท เรียกได้ว่ำ เป็นยอดของธรรมเหล่ำนั้น ฉันนั้น” (ส .ม. (ไทย) 19/253/65; องฺ.ทสก. (ไทย) 
25/15/23) “เรำไม่เล็งเห็นธรรมอ่ืนแม้สักอย่ำงหนึ่ง ที่เป็นเหตุให้กุศลธรรม ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้น หรือ
ให้อกุศลธรรม ที่เกิดขึ้นแล้ว เสื่อมไป เหมือนควำมไม่ประมำทเลย เมื่อไม่ประมำทแล้ว กุศลธรรมที่ยัง
ไม่เกิด ย่อมเกิดขึ้น และอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ย่อมเสื่อมไป”องฺ.เอก. (ไทย) 20/60/13) “เรำไม่
เล็งเห็นธรรมอ่ืนแม้สักอย่ำงหนึ่ง ที่เป็นไปเพ่ือประโยชน์ยิ่งใหญ่...(องฺ.เอก. (ไทย) 20/84/18) ที่เป็นไป
เพ่ือควำมด ำรงมั่น ไม่เสื่อมสูญ ไม่อันตรธำนแห่งสัทธรรม เหมือนควำมไม่ประมำทเลย” (องฺ.เอก.
(ไทย) 20/116/23) 

“โดยก ำหนดว่ำเป็นองค์ประกอบภำยใน เรำไม่เล็งเห็นองค์ประกอบอ่ืนแม้สักข้อหนึ่ง ที่
เป็นไปเพ่ือประโยชน์ยิ่งใหญ่ เหมือนควำมไม่ประมำทเลย” (องฺ.เอก. (ไทย) 20/100/21) แม้ปัจฉิม
วำจำ คือพระด ำรัสครั้งสุดท้ำยของพระพุทธเจ้ำ เมื่อจะเสด็จดับขันธปรินิพพำน ก็เป็นพระด ำรัสใน
เรื่องอัปปมำทธรรม ดังนี้ “สิ่งทั้งหลำยที่ปัจจัยปรุงแต่งขึ้น ย่อมมีควำมเสื่อมสิ้นไปเป็นธรรมดำ ท่ำน
ทั้งหลำยจงยังประโยชน์ที่มุ่งหมำยให้ส ำเร็จ ด้วยควำมไม่ประมำท” (ที.ม. (ไทย) 10/143/180) “เมื่อ
ดวงอำทิตย์อุทัยอยู่ ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมำก่อน เป็นบุพนิมิต ฉันใด ควำมถึงพร้อมด้วยควำมไม่
ประมำท ก็เป็นตัวน ำ เป็นบุพนิมิตแห่งกำรเกิดข้ึนของอริยอัษฎำงคิกมรรคแก่ภิกษุฉันนั้น 

สัมมาสติ เป็นองค์มรรคข้อที่ 2 ในหมวดสมำธิ จัดเข้ำในอธิจิตตสิกขำ มีค ำจ ำกัดควำมในพระ
สูตร ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลำย อย่ำงไรเรียกว่ำ สัมมำสติ ในพระพุทธศำสนำนี้ 

1) ตำมเห็นกำยในกำย มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ปลอดไร้อภิชฌำและโทมนัสในโลก 
2) ตำมเห็นเวทนำในเวทนำทั้งหลำย มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ปลอดไร้อภิชฌำและ

โทมนัสในโลก 
3) ตำมเห็นจิตในจิต มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ปลอดไร้อภิชฌำและโทมนัสในโลก 
4) ตำมเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ปลอดไร้อภิชฌำและ

โทมนัสในโลก” ”(ที.ม. (ไทย) 10/299/349) ค ำจ ำกัดควำมอีกแบบหนึ่ง ที่ปรำกฏในคัมภีร์อภิธรรม 
ว่ำดังนี้ 

“สัมมำสติ หรือ สติ คือ กำรคอยระลึกถึงอยู่เนืองๆ กำรหวนระลึก (ก็ดี) สติ คือ ภำวะที่ระลึก
ได้ ภำวะที่ทรงจ ำไว้ ภำวะที่ไม่เลือนหำย ภำวะที่ไม่ลืม  สติ คือ สติที่เป็นอินทรีย์สติที่ เป็นพละ 
สัมมำสติ สติสัมโพชฌงค์ ที่ เป็นองค์มรรค นับเนื่องในมรรค นี้ เรียกว่ำสัมมำสติ” (อภิ.วิ. (ไทย) 
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35/182/140; 587/321) สัมมำสติ ตำมค ำจ ำกัดควำมแบบพระสูตรนั้น ก็คือหลักธรรมที่เรียกว่ำ สติ
ปัฏฐำน 4 นั่นเอง หัวข้อทั้ง 4 ของหลักธรรมหมวดนี้ มีชื่อเรียกโดยย่อ คือ 

1) กำยำนุปัสสนำ (กำรพิจำรณำกำย, กำรตำมดูรู้ทันกำย) 
2) เวทนำนุปัสสนำ (กำรพิจำรณำเวทนำ, กำรตำมดูรู้ทันเวทนำ) 
3) จิตตำนุปัสสนำ (กำรพิจำรณำจิต, กำรตำมดูรู้ทันจิต) 
4) ธัมมำนุปัสสนำ (กำรพิจำรณำธรรมต่ำง ๆ, กำรตำมดูรู้ทันธรรม) 
อนุสติที่มีผลต่อกำรท ำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำ โดยพุทธพจน์

ทั้งหลำยมีควำมมุ่งหมำยเพ่ือกำรเตือนสติ วิธีกำรคิดให้รอบคอบจะเรียกว่ำวิธีกำรคิดในทำง
พระพุทธศำสนำที่มีผลต่อกำรท ำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบัน มีวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิกำร 10 ประกำร คือ  

1.วิธีคิดแบบสืบสำวเหตุปัจจัย คือ คิดแบบมีเหตุผล เช่นพระพุทธเจ้ำทรงตรัสรู้โดยใช้วิธีกำร
คิดแบบสืบสำวหำเหตุจำกปัจจัย พระองค์ตั้งค ำถำมขึ้นมำเกี่ยวกับเวทนำ ได้แก่ ควำมรู้สึกสุขทุกข์ 
โดยทรงพิจำรณำว่ำเวทนำที่เป็นสุขเป็นทุกข์นี้เกิดขึ้นโดยมีอะไรเป็นปัจจัย แล้วพระองค์ก็สืบสำวไปก็
ทรงค้นพบว่ำ มีผัสสะ เป็นต้น (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์  

2.วิธีคิดแบบแยกแยะ ส่วนประกอบ คือ กำรคิดจ ำแนกแยกแยะองค์รวมของสิ่งทั้งหลำย 
ออกเป็นองค์ย่อยท ำให้มองเห็นควำมและควำมสมพันธ์ขององค์ประกอบย่อยเหล่ำนั้นว่ำมีควำมเกี่ยว 
กับเนื่องกัน เป็นเหตุเป็นผลและพ่ึงพำอำศัยกันอย่ำงไร จึงประสำนสอดคล้องกันเป็นองค์รวม วิธีคิด
แบบนี้จะท ำให้เรำรู้และเข้ำใจสิ่งทั้งหลำยตำมสภำพควำมเป็นจริง 

3.วิธีแบบสำมัญลักษณะ คือ คิดแบบไตรลักษณ์  (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ) คือคิดแบบรู้เท่ำทัน
ธรรมดำ ชีวิตของคนเรำก็เป็นเช่นนี้เป็นอนิจจังไม่เที่ยงแท้ ทุกขังมีแต่ควำมทุกข์อนัตตำไม่มีตัวตนที่
แน่นอน (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์  

4.วิธีคิดแบบอริยสัจ หรือ วิธีคิดแบบแก้ปัญหำ คือ กำรพิจำรณำปัญหำมีอะไรบ้ำง (ทุกข์) 
สำเหตุอยู่ที่ใด (สมุทัย) แนวทำงและเป้ำหมำยของกำรแก้ปัญหำที่ตั้งไว้ (นิโรธ) พิจำรณำวีกำร 
ด ำเนินงำนเพ่ือบรรลุเป้ำหมำย (มรรค) ซึ่งเรำสำมำรถใช้เป็นหลักยึดในกำรพิจำรณำถึงควำมเป็นจริง
และน ำไปสู่กำรคิด ตำมกระบวนกำรนี้ 

5.วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ คิดตำมหลักกำรและควำมมุ่งหมำย เป็นกำรคิดแบบสุตบุรุษ 
หรือสัปปุริสธรรมอันเป็นคุณสมบัติของคนดี คือ รู้จักเหตุ รู้จักผลรู้จักตน รู้จักประมำณ รู้จักบุคคล รู้จัก
ชุมชน  

6.วิธีคิดแบบเห็นคุณ – โทษและทำงออก คือ มองในเชิงคุณค่ำว่ำสิ่งนั้นมีคุณในแง่ไหน  มี
โทษในแง่ไหน มองทั้งคุณและโทษ แล้วก็หำทำงออกท่ีจะแก้ไข 

7.คิดแบบคุณค่ำแท-้ คุณค่ำเทียม รู้จักแยกแยะสิ่งดีชั่วได้อย่ำงมีเหตุผล  
8.วิธีคิดแบบปลุกเร้ำคุณธรรม คิดแบบปลุกเร้ำคุณธรรมหรือชุดควำมดี หมำยถึง กำรบ ำเพ็ญ

ควำมดี ซึ่งจะต้องกระท ำให้ถึงท่ีสุด 
9.วีธีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน  คือ คิดอยู่ในปัจจุบัน แนวนี้ต้องบมีวิปัสสนำกรรฐำนเป็น

เครื่องมือ (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์  
10.วิธีคิดแบบวิภัชชวำท (แบบจ ำแนก) คือ คิดแบบรอบด้ำน แยกแยะ มองสิ่งทั้งหลำยใน

หลำยมุมอย่ำงละเอียดรอบคอบ  
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วำรสำรชัยภูมิปริทรรศน์ ปีท่ี 5 ฉบับท่ี 2 [พฤษภำคม – สิงหำคม 2565] 

กำรคิดทั้ง 10 ข้อที่กล่ำวมำสรุปได้โดยย่อ 4 ข้อ คือ 1. คิดเป็นระเบียบ 2. คิดถูกวิธี 3. คิดเป็น
เหตุเป็นผล 4. คิดให้เกิดกำรกระท ำที่เป็นกุศล (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2562, น.656-
657). 
 องค์ควำมรู้ที่ได้จำกกำรฝึกสติ กำรฝึกสติและสมำธิเป็นเสมอทุกวัน จะช่วยให้เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงในตัว ดังนี้  กำรท ำงำนของร่ำงกำยหลำยส่วนดีขึ้น มีผลต่อพัฒนำกำรสมองสำมำรถ
ติดต่อสื่อสำรกันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ ควบคุมอำรมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น และแสดงออกอย่ำง
ระมัดระวังมำกขึ้น สองคล้องกำรเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 ที่ว่ำมีควำมยืดหยุ่นมำกขึ้นทั้งในมุมมองต่อ
โลกและกำรด ำเนินชีวิต มีควำมเมตตำต่อเพ่ือนมนุษย์ รู้จักตัวตนของตนเองและสำมำรถพัฒนำตัวเอง
ให้ดีขึ้น ควบคุมตนเองให้มีควำมยับยั้งชั่งใจมำกขึ้น ดังภำพประกอบดังนี้ 
 

 
บทสรุป  
 ทุกสิ่งทุกอย่ำงในโลกไม่มีอะไรสมบูรณ์ต้องอำศัยกำรฝึกฝน และสั่งสมบำรมี เมื่อไม่มีก็ต้องท ำ
ให้มีได้ด้วยกำรท ำเหตุให้ดีก่อน เหมือนกับเรื่องกฎแห่งกรรม ท ำอย่ำงไรได้อย่ำงนั้น บุคคลหว่ำนพืช
เช่นใด ย่อมได้รับผลเช่น คนท ำกรรมดี ย่อมได้รับผลดี คนท ำชั่ วย่อมได้ผลชั่ว แต่ทุกอย่ำงต้องอำศัย
เวลำในกำรเติบโต เปรียบเหมือนกับกำรปลูกมะม่วงในวันนี้ก็ต้องอำศัยเวลำในกำรเติบโตในกำรออก
ผล อย่ำงพุทธพจน์บทหนึ่งว่ำไว้ “ท่ำนทั้งหลำย ธรรมอย่ำงหนึ่งที่บุคคลเจริญแล้วกระท ำให้มำกแล้ว 
ย่อมเป็นไปเพ่ือประโยชน์โดยส่วนเดียว เพ่ือคลำยก ำหนัด เพ่ือควำมดับ เพ่ือควำมสงบ เพ่ือควำมรู้ยิ่ง 
เพ่ือควำมตรัสรู้ เพื่อนิพพำน ธรรมอย่ำงหนึ่งนั้นคืออะไร คือ “กำรระลึกถึงพระพุทธเจ้ำ “กำรระลึกถึง
พระธรรม  “กำรระลึกถึงพระสงฆ์  “กำรระลึกถึงศีล  “กำรระลึกถึงกำรบริจำค “กำรระลึกถึงเทวดำ 
“กำรก ำหนดลมหำยใจเข้ำ-ออก “กำรระลึกถึงควำมตำย “กำรตั้งสติไว้ที่กำย “กำรระลึกถึงควำม
สงบ” ดังนั้น อนุสติ 10 กำรระลึกถึงควำมคุณงำมควำมดี เป็นกำรฝึกคิดบวก กำรคิดเชิงบวกเป็นสิ่งที่
มีควำมส ำคัญและควรศึกษำ เนื่องด้วยกำรคิดเชิงบวกเป็นตัวแปรที่บ่งบอกถึงกำรมีสุขภำพทำงกำย
และจิตที่ดีของบุคคล อันจะน ำไปสู่คุณลักษณะของบุคคลในหลำยประกำรเช่น กำรมีโอกำสประสบ
ควำมส ำเร็จในชีวิต กำรมีสัมพันธภำพที่ดีกับผู้อ่ืน กำรมีควำมคิดสร้ำงสรรค์ เป็นต้นกำรศึกษำกำรคิด
เชิงบวกนี้จะช่วยให้บุคคลเกิดควำมเข้ำใจและมองสถำนกำรณ์ที่เกิดขึ้นตำมควำมเป็นจริงมีก ำลังใจที่
จะต่อสู้กับอุปสรรคไม่ยอมให้ควำมล้มเหลวเข้ำมำท ำลำยชีวิต สำมำรถเปลี่ยนวิกฤตในชีวิตให้เป็น
โอกำส พยำยำมหำหนทำงแก้ปัญหำและเอำชนะอุปสรรค จนประสบผลส ำเร็จ และเป็นคนที่มี
ควำมสุขในชีวิตได้ ทั้งนี้กำรคิดเชิงบวกมีควำมสัมพันธ์กับตัวแปรทำงจิตวิทยำตัวอ่ืน เช่น ควำมเชื่อมั่น
ในตนเอง กำรมองโลกในแง่ดี ควำมสุข คุณภำพชีวิต บุคคลจะเกิดกำรคิดเชิงบวกได้จำกกำรรับรู้และ

1.อยู่ใน
สภำพแวดล้อมที่ดี

2. รู้จักคิดถูกวิธี มี 
(Growth 
Mindset)

ควำมเชื่อควำมเข้ำใจที่
ถูกต้องดีงำมตรงตำม

ควำมจริง

ควำมประพฤติ วินัย 
สุจริต กำย วำจำ 

และอำชีพ

คุณธรรม คุณภำพ 
สุขภำพ และจิตใจที่

เข้มแข็ง
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ยอมรับในควำมสำมำรถของตนเอง รวมถึงกำรฝึกฝนหรือก ำกับตนเองให้มีมุมมองชีวิตที่ดีทั้งต่อตนเอง
และผู้อ่ืน เชื่อมั่นในตนเอง เชื่อมั่นและศรัทธำในควำมดีงำม แม้กำรคิดเชิงบวกจะมีลักษณะของควำม
เป็นนำมธรรมและเป็นเรื่องภำยในจิตใจที่เกี่ยวข้องกับมุมมองที่มีต่อตนเองและสังคม แต่สำมำรถ
เรียนรู้และฝึกฝนได้ในชีวิตประจ ำวันด้วยวิธีกำรที่หลำกหลำยวิธีกำรโดยมีหลักประกำรส ำคัญก็คือกำร
สร้ำงควำมเชื่อให้กับตัวเองบนพ้ืนฐำนกำรคิดในทิศทำงที่ดี มองและรับรู้สิ่งทั้งหลำยตำมควำมเป็นจริง 
เป็นเหตุเป็นผล บนพ้ืนฐำนของควำมดีงำมและสร้ำงสรรค์ซึ่งกำรคิดเชิงบวกเป็นกำรช่วยให้บุคคลเกิด
ควำมเข้ำใจและมองสถำนกำรณ์ที่เกิดขึ้นตำมควำมเป็นจริงอย่ำงมีสติมีก ำลั งใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรค
จนประสบผลส ำเร็จและจนกลำยเป็นคนที่มีควำมสุขในชีวิตได้ 
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