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บทคัดย่อ 

บทความนี ้มีว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาความสำคัญของ "อนุสติ 10" ในฐานะหลักปฏิบัติทาง
พระพุทธศาสนา และวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการปฏิบัติอนุสติ 10 กับการสร้างจิตที่เป็นสุขในบริบท
ของชีวิตประจำวันในปัจจุบัน หลักอนุสติ 10 ประกอบด้วย พุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ สีลานุสติ จาคา
นุสติ เทวตานุสติ มรณานุสติ กายคตานุสติ อานาปานสติ และอุปสมานุสติ ซึ่งล้วนเป็นเครื่องมือช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
เกิดสมาธิ สติ และปัญญา ในยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความเครียดจากวิถีชีวิต หลักอนุสติ 10 
สามารถปรับใช้เพื่อส่งเสริมความสุขในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การระลึกถึงพุทธานุสติ ธรรมานุ
สติ และสังฆานุสติช่วยให้เกิดศรัทธาและความมั่นคงในจิตใจ ส่วนสีลานุสติและจาคานุสติช่วยกระตุ้นให้เกิด
ความภาคภูมิใจในคุณงามความดีที่ตนรักษาไว้ได้ ขณะเดียวกัน เทวตานุสติช่วยเสริมสร้างแรงบันดาลใจให้
ดำเนินชีวิตด้วยความซื่อสัตย์และเมตตา การระลึกถึงมรณานุสติช่วยให้ไม่ประมาทในชีวิตและเร่งสร้างความดี 
กายคตานุสติช่วยลดความหลงในตัวตนและสร้างความเข้าใจในความไม่เที ่ยงของชีวิต อานาปานสติเป็น
เครื่องมือในการพัฒนาสมาธิ ทำให้จิตสงบในช่วงท่ีต้องเผชิญความเครียดหรือความท้าทาย ในขณะท่ีอุปสมานุ
สติทำหน้าที่ชี้เป้าหมายสูงสุดของชีวิต คือความพ้นทุกข์ การศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่าการปฏิบัติอนุสติ 10 อย่าง
ต่อเนื่องสามารถช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดความสงบ ลดความฟุ้งซ่าน และเพิ่มความสุขในจิตใจได้ แม้จะอยู่ในบริบท
ของชีวิตที่ยุ่งเหยิงในปัจจุบัน นอกจากนี้ยังสนับสนุนให้ใช้อนุสติ 10 เป็นเครื่องมือในการสร้างจิตที่มั่นคงและ
เป็นสุขในสังคมท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว 

คำสำคัญ: อนุสติ 10; ความสุข; พระพุทธศาสนา; สมาธิ; สติ 
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Abstract 
This article aims to study the significance of the "Ten Recollections" (Anussati 10) as 

a core practice in Buddhism and analyze the relationship between the practice of Anussati 10 
and the cultivation of mental happiness in the context of modern daily life. The Ten 
Recollections include Buddha-anussati, Dhamma-anussati, Sangha-anussati, Sila-anussati, 
Caga-anussati, Devata-anussati, Marana-anussati, Kayagatasati, Anapanasati, and Upasama-
anussati. These practices serve as tools to help practitioners develop concentration, 
mindfulness, and wisdom. In today’s fast-paced and stress-laden lifestyle, the Ten 
Recollections can be effectively adapted to promote happiness in everyday life. Recollecting 
Buddha-anussati, Dhamma-anussati, and Sangha-anussati fosters faith and mental stability, 
while Sila-anussati and Caga-anussati enhance self-esteem and pride in one’s virtuous 
conduct. At the same time, Devata-anussati inspires individuals to lead a life of integrity and 
compassion. Marana-anussati reminds practitioners of the impermanence of life, encouraging 
them to live mindfully and strive for goodness. Kayagatasati helps reduce attachment to the 
self and fosters an understanding of the transient nature of the body. Anapanasati serves as a 
tool for developing concentration, enabling the mind to remain calm amidst stress and 
challenges. Lastly, Upasama-anussati highlights the ultimate goal of life: liberation from 
suffering. This study indicates that consistent practice of the Ten Recollections can lead to 
mental tranquility, reduced distraction, and increased happiness, even amidst the complexities 
of modern life. Moreover, it advocates the use of the Ten Recollections as a means to cultivate 
mental resilience and happiness in a rapidly changing society. 
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1. บทนำ 

ในยุคปัจจุบัน วิถีชีวิตท่ีเร่งรีบและความกดดันจากสภาพเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี ได้ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพจิตของผู้คน ความเครียด ความวิตกกังวล และปัญหาสุขภาพจิตกลายเป็นเรื่องท่ีพบได้ท่ัวไป 
แม้ว่าโลกจะพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว แต่ความสุขที่แท้จริงในจิตใจกลับเป็นสิ่งท่ี หาได้ยาก หลักคำสอนใน
พระพุทธศาสนา โดยเฉพาะ "อนุสติ 10" ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติในการฝึกจิตด้วยการระลึกถึงส่ิงท่ีดีงามและมีคุณค่า
ในธรรมะ ได้รับการยอมรับว่าเป็นแนวทางที่ช่วยสร้างสมาธิ สติ และความสงบในจิตใจ ผู้ปฏิบัติสามารถนำ
หลักอนุสติไปใช้ในการเผชิญกับความท้าทายในชีวิตประจำวัน (พุทธทาสภิกขุ, 2529: 112). ความสำคัญของ
ปัญหา 1) ปัญหาความเครียดในชีวิตประจำวัน สังคมยุคใหม่เต็มไปด้วยปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียด เช่น การ
ทำงาน การเงิน และปัญหาครอบครัว ทำให้จิตใจของผู้คนขาดความสงบสุข 2) ความหลงในวัตถุและตัวตน 
การให้ความสำคัญกับความสำเร็จทางวัตถุหรือการเปรียบเทียบกับผู้อื่น ส่งผลให้ผู้คนหลงลืมความหมายท่ี
แท้จริงของชีวิต 3. ความขาดแคลนเครื่องมือทางจิตวิทยา หลายคนขาดแนวทางที่เหมาะสมในการดูแลจิตใจ
ของตนเอง ทำให้ไม่สามารถรับมือกับปัญหาหรือความทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

วิธ ีการแก้ปัญหาโดยใช้หลักอนุสติ 10 ประกอบด้วย 1) ส่งเสริมการปฏิบัติอนุสติ 10 ใน
ชีวิตประจำวัน การนำอนุสติ 10 มาใช้ เช่น การระลึกถึงพุทธานุสติ ธรรมานุสติ และสังฆานุสติ ช่วยสร้าง
ศรัทธาและความมั่นคงในจิตใจ ขณะท่ีการฝึกอานาปานสติสามารถช่วยให้จิตสงบ ลดความฟุ้งซ่าน และสร้าง
สมาธิ (ระวี ภาวิไล, 2553: 58) 2X สร้างความเข้าใจในความไม่เที่ยง การปฏิบัติมรณานุสติและกายคตานุสติ
ช่วยเตือนใจให้เห็นความเปลี่ยนแปลงของชีวิต เพื่อลดความยึดติดในตัวตนและวัตถุ  3) การปลูกฝังคุณธรรม
ผ่านการปฏิบัติจริง การระลึกถึงสีลานุสติและจาคานุสติเป็นการเสริมสร้างจิตใจให้ภาคภูมิใจในคุณงามความดี
ของตน ช่วยลดความโลภและเพิ่มเมตตา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2543: 224) 4) การบูรณา
การธรรมะกับชีวิตปัจจุบัน สร้างส่ือและกิจกรรมท่ีส่งเสริมการเรียนรู้และการปฏิบัติอนุสติ 10 ให้เข้าถึงได้ง่าย 
เช่น การใช้แอปพลิเคชันสมาธิ หรือจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ (พระพุทธโฆษาจารย์, 2533: 98) 

การนำอนุสติ 10 มาเป็นแนวทางปฏิบัติช่วยให้ผู้คนสร้างจิตท่ีสงบและมีสุขในยุคปัจจุบันได้ โดยลด
ความทุกข์จากความเร่งรีบและความเครียดในชีวิต การแก้ปัญหานี้ไม่เพียงช่วยผู้ปฏิบัติให้มีสุขภาพจิตดีขึ้น แต่
ยังส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้เกิดความสงบสุขและสมดุลยิ่งขึ้น 

2. ความหมายของหลักอนุสติ 10 ในพระพุทธศาสนา 

2.1 ความหมายของหลักอนุสติ 10 

หลักอนุสติ 10 เป็นข้อปฏิบัติในพระพุทธศาสนาที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติฝึกจิต พัฒนาสมาธิ และปัญญา 
โดยการระลึกถึงสิ่งต่าง ๆ ที่มีคุณค่าในเชิงธรรมะ ทำให้จิตใจสงบและสร้างทัศนคติที่เหมาะสมต่อการดำเนิน
ชีวิต หลักอนุสติ 10 ประกอบด้วย 1) พุทธานุสติ การระลึกถึงพระพุทธเจ้าในฐานะผู้ตรัสรู้ ผู้เป็นครูสูงสุด และ
ผู้ช้ีทางสู่ความหลุดพ้น โดยเน้นคุณสมบัติเด่นของพระพุทธเจ้า เช่น พระปัญญาท่ีสมบูรณ์แบบ พระกรุณาท่ีไม่
มีประมาณ และความบริสุทธิ์ที่ไม่มีความมัวหมอง การระลึกนี้สร้างศรัทธาและพลังใจให้มุ่งมั่นดำเนินตามคำ
สอนของพระองค์ 2) ธรรมานุสติ การระลึกถึงพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า ที่มีความลึกซึ้ง เข้าใจง่าย 
และสามารถนำไปปฏิบัติเพื่อดับทุกข์ได้ การใคร่ครวญพระธรรมช่วยให้เห็นคุณค่าของการดำรงชีวิตท่ีต้ังอยู่บน
พื้นฐานของความจริงและปัญญา 3) สังฆานุสติ การระลึกถึงพระสงฆ์ผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบตามคำสอนของ
พระพุทธเจ้า พระสงฆ์เป็นตัวแทนของการดำรงธรรมะในสังคม และเป็นแรงบันดาลใจให้เราเห็นคุณค่าของการ
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ปฏิบัติตนในทางที่ถูกต้อง 4) สีลานุสติ การระลึกถึงศีลหรือการรักษาศีลที่บริสุทธิ์ ศีลช่วยให้จิตใจสงบและ
ปราศจากความฟุ้งซ่าน การพิจารณาว่าตนรักษาศีลได้ดีจะสร้างความมั่นใจและความสงบในจิตใจ 5) จาคานุ
สติการระลึกถึงการเสียสละ การให้ทาน หรือการแบ่งปันส่ิงท่ีดีงาม การพิจารณาคุณค่าของการให้ช่วยลดความ
โลภและเพิ่มความเมตตา การเสียสละยังช่วยสร้างความสัมพันธ์ที ่ดีในสังคม 6) เทวตานุสติ การระลึกถึง
คุณธรรมของเทวดาหรือความดีที่เทวดาสร้างไว้ เช่น ความซื่อสัตย์ ความมีเมตตา และความเสียสละ การ
ใคร่ครวญเช่นนี้ช่วยกระตุ้นให้เราเลียนแบบคุณธรรมเหล่านั้นในชีวิตประจำวัน 7) มรณานุสติ การระลึกถึง
ความตาย ซึ่งเป็นส่ิงท่ีไม่มีใครหลีกเล่ียงได้ การพิจารณาความไม่แน่นอนของชีวิตช่วยให้เราไม่ประมาทในการ
ดำเนินชีวิต และเร่งสร้างความดี 8) กายคตานุสติ การระลึกถึงกาย โดยพิจารณาเห็นความไม่เท่ียง ความทุกข์ 
และความไม่มีตัวตนในร่างกาย เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง หรืออวัยวะภายใน เพื่อขจัดความหลงยึดติดใน
ตัวตนและความงาม 9) อานาปานสติ การระลึกถึงลมหายใจเข้าออก เป็นการฝึกสมาธิขั้นพื้นฐานท่ีช่วยให้จิตใจ
สงบและมีสติ การฝึกนี้เป็นพื้นฐานสำคัญของการพัฒนาสมาธิและปัญญา 10) อุปสมานุสติ การระลึกถึง
นิพพาน ซึ่งเป็นภาวะที่พ้นจากทุกข์และกิเลสทั้งปวง การพิจารณานิพพานช่วยให้เราเห็นเป้าหมายสูงสุดของ
ชีวิต และสร้างแรงบันดาลใจในการปฏิบัติธรรม (พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2559: 246-247) 

สรุปได้ว่า หลักอนุสติ 10 เป็นเครื่องมือสำคัญท่ีช่วยพัฒนาจิตใจให้สงบ สะอาด และมีปัญญา โดย
การระลึกถึงส่ิงต่างๆ ท่ีมีคุณค่าในเชิงธรรมะ ช่วยเสริมสร้างคุณธรรมและลดกิเลสในจิตใจ การปฏิบัติตามหลัก
อนุสตินี้ช่วยให้เราดำเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท มีเป้าหมายท่ีชัดเจน และพร้อมท่ีจะพ้นจากทุกข์ในท่ีสุด 

2.2 หลักอนุสติ 10 ในพระพุทธศาสนา 

อนุสติ ในพระพุทธศาสนาหมายถึง “ตามระลึกถึง” เป็นกรรมฐานหรือการงานที่ตั้งของจิต เป็น
แนวทางการปฏิบัติกรรมฐานที่ตามระลึกนึกถึง แนวทางการปฏิบัติตามแนวพระพุทธศาสนา ได้ผลของกำลัง
สมาธิไม่เสมอกัน บางข้อถ้าปฏิบัติเนืองนิตย์ตลอดเวลาสามารถทำให้เกิดพลังสมาธิได้ อาจจะได้สมาธิอุปจาร
ฌาน สมาธิระดับต้น และอาจจะได้ความสุขุมลุ่มลึกของจิตใจได้ ดังนั้นผลท่ีได้จากการปฏิบัติในเรื่องอนุสติ 10 
ประการนี ้ได้กำลังของสมาธิไม่เสมอกัน การปฏิบัติอนุสติ ก็ต้องคำนึงถึงจริตของแต่ละคนด้วย ใน
พระพุทธศาสนาได้แสดงจริตหรือลักษณะนิสัยของคนไว้ 6 ประการ ท่ีเหมาะสมกับลักษณะนิสัย จริต แปลว่า 
ความประพฤติ บุคคลผู้มีพื ้นนิสัยหรือพื้นเพนิสัยจิตใจที่หนักไปด้านใดด้านหนึ่ง แตกต่างกันไป แบ่งเป็น  
6 ลักษณะ คือ ราคจริต ผู้มีราคะเป็นความประพฤติปกติ (หนักไปในทางรักสวยรักงาม) โทสจริต ผู้มีโทสะเป็น
ความประพฤติปกติ (หนักไปในทางใจร้อนขี้หงุดหงิด) โมหจริต ผู้มีโมหะเป็นความประพฤติปกติ (หนักไป
ในทางเหงาซึมงมงาย) สัทธาจริต ผู้มีศรัทธาเป็นความประพฤติเป็นปกติ (หนักไปในทางน้อมใจเช่ือหรือเช่ือคน
ง่าย) พุทธิจริต ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติเป็นปกติ (หนักไปในทางคิดพิจารณา) วิตกจริต ผู้มีวิตกเป็นความ
ประพฤติปกติ (หนักไปในทางคิดจับจดฟุ้งซ่าน) (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2561: 62) อนุสติ
บางข้อเหมาะแก่ท่านท่ีหนักไปในสัทธาจริต บางหมวดเหมาะแก่ท่านท่ีหนักไปในวิตกและโมหะจริต บางหมวด
เหมาะแก่ท่านท่ีหนักไปในราคจริต กองใดหมวดใดเหมาะแก่ท่านท่ีหนักไปในจริต อนุสตินี้มีช่ือและอาการรวม 
10 อย่างด้วยกัน มีดังต่อไปนี้ 

อนุสติ 10 (ความระลึกถึง, อารมณ์อันควรระลึกถึงให้เสมอต้นเสมอปลำยหรือตลอดเวลา 
(Recollection; constant mindfulness) (พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2559: 246-247) 

1.พุทธานุสติ (ระลึกถึงพระพุทธเจ้า คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระองค์ 
(Recollection of the Buddha; a contemplation on the virtues of the Buddha) 
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2.ธัมมานุสติ (ระลึกถึงพระธรรม คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระธรรม 
(Recollection of the Dhamma; a contemplation on the virtues the Doctrine) 

3.สังฆานุสติ (ระลึกถึงพระสงฆ์ คือ น ้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระสงฆ์ 
(Recollection of the Sangha; a contemplation on the virtues of the Order) 

4.สีลานุสติ (ระลึกถึงศีล คือ น้อมจิตรำลึกพิจารณาศีลของตนท่ีได้ประพฤติปฏิบัติบริสุทธิ์ไม่ด่ำง
พร้อย (Recollection of morality; a contemplation on one’s own morals) 

5.จาคานุสติ (ระลึกถึงการบริจาค คือ น้อมจิตระลึกถึงทานที่ตนได้บริจาคแล้ว และพิจารณา
เห็นคุณธรรมคือความเผื ่อแผ่เสียสละนี ้ที ่ม ีในตน (Recollection on liberality; a contemplation on 
one’s own liberality) 

6.เทวตานุสติ (ระลึกถึงเทวดา คือ น้อมจิตระลึกถึงเทวดาท้ังหลายท่ีตนเคยรู้และพิจารณาเห็น
คุณธรรมอันทำบุคคลให้เป็นเทวดาตามที่มีอยู่ในตน (Recollection of deities; a contemplation on the 
virtues which make people become gods as can be found in oneself) 

7. มรณสติ (ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาที่จะให้เกิดความไม่
ประมาท (Mindfulness of death; a contemplation on death) 

8. กายคตาสติ (สติอันไปในกาย คือ กำหนดพิจารณากายนี้ ให้เห็นว่าประกอบด้วยส่วนของ
ร่างกาย อันไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ เป็นทางรู้เท่าทันสภาวะของกายนี้ มิให้หลงใหลมัวเมา (Mindfulness 
occupied with the body; contemplation on the 32 impure parts of the body) 

9. อานาปานสติ (สติกำหนดลมหายใจเข้าออก (Mindfulness on breathing) 

10. อุปสมานุสติ (ระลึกถึงธรรมเป็นที่สงบ คือ ระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระนิพพาน อัน
เป็นที่ระงับกิเลสและความทุกข์ (Recollection of peace; contemplation on the virtue of Nibbana) 
อธิบายความว่า ในอนุสติฏฐานสูตรท่านได้แสดงไว้ดังนี้ (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย/14/296/324-326) พุทธานุสติ ท่านใดที่เจริญพุทธานุสสติ ระลึกถึงพระพุทธเจ้าพระองค์นั้น เป็น
พระอรหันต์ ตรัสรู้เองโดยชอบ ถึงพร้อมด้วยวิชชา (ความรู้) และจรณะ (ความประพฤติ) เสด็จไปดีแล้ว ทรงรู้
แจ้งโลก เป็นสารถีฝึกบุรุษที่ควรฝึกไม่มีผู้อื่นยิ่งกว่า เป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย เป็นผู้เบิกบาน
แล้ว เป็นผู้จำแนกธรรม ธรรมานุสติ อริยสาวกย่อมเจริญธรรมานุสสติ ระลึกถึงพระธรรมว่า พระธรรมอัน
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ดีแล้ว อันผู้ปฏิบัติจะพึงเห็นเอง ไม่ประกอบด้วยกาล ควรเรียกให้มาดู ควรน้อมเข้ามา อัน
วิญญูชนจะพึงรู้เฉพาะ สังฆานุสติ อริยสาวกย่อมเจริญสังฆานุสสติ ระลึกถึงพระสงฆ์ว่า พระสงฆ์สาวกของ
พระพุทธเจ้าเป็นผู้ปฏิบัติดีแล้ว ผู้ปฏิบัติตรง ปฏิบัติเป็นธรรม ปฏิบัติชอบ นี้คือคู่บุรุษ 4 (อริยบุคคล บุคคลผู้
เป็นอริยะ, ท่านผู้บรรลุธรรมวิเศษมีโสดาปัตติมรรค เป็นต้น มี 4 คือ 1) พระโสดาบัน 2) พระสกทาคามี (หรือ
สกิทาคามี) 3) พระอนาคามี 4) พระอรหันต์) บุคคล 8 (แบ่งพิสดารเป็น 8 คือ พระผู้ตั้งอยู่ในโสดาปัตติมรรค 
และพระผู้ต้ังอยู่ในโสดาปัตติผล, พระผู้ต้ังอยู่ในสกทาคามิมรรค และพระผู้ต้ังอยู่ในสกทาคามิผล, พระผู้ต้ังอยู่
ในอนาคามิมรรค และพระผู้ต้ังอยู่ในอนาคามิผล, พระผู้ต้ังอยู่ในอรหัตตมรรค และพระผู้ต้ังอยู่ในอรหัตตผล) นี่
พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาค เป็นผู้ควรของคำนับ ควรของต้อนรับ ควรของทำบุญ ควรกระทำอัญชลี 
เป็นนาบุญของโลก ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า เป็นเนื้อนาบุญที่ดี ทำบุญกับท่านเหล่านี้แล้วมีอานิสงส์มาก เพราะใน
พระภิกษุในทางพระพุทธศาสนาแบ่งเป็น 2 ประเภทคือ 1) สมมติสงฆ์ เป็นพระภิกษุธรรมดาท่ียังไม่บรรลุธรรม
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แต่ทรงศีลหรือทรงความเป็นพระหรือนักบวช 2) อริยสงฆ์ เป็นพระภิกษุท่ีบรรลุธรรมอยู่ในระดับโสดาบันขึ้นไป 
สีลานุสติ อริยสาวกย่อมเจริญสีลานุสสติ ระลึกถึงศีลของตน อันไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่ด่ำง ไม่พร้อย เป็นไทยหรือ
อิสระในตัวเองเป็นศีลอัตโนมัติไม่กระทำในท่ีแจ้งและท่ีลับ อันวิญญูชนสรรเสริญ อันตัณหาทิฐิไม่ยึดถือ เป็นไป
เพื่อสมาธิ 

จาคานุสติ อริยสาวกย่อมเจริญจาคานุสสติ ระลึกถึงจาคะ (ความเสียสละส่ิงของหรือจิตอาสา) ของ
ตนว่า เป็นลาภของเราหนอ เราได้ดีแล้วหนอ ท่ีเรามีจิตปราศจากมลทิน คือความตระหนี่ มีจาคะอันปล่อยแล้ว 
มีฝ่ามืออันชุ่ม ยินดีแล้วในการสละ ควรแก่การขอ ยินดีในการจำแนกทาน เทวดานุสติ อริยสาวกย่อมเจริญเทว
ตานุสสติ ระลึกถึงเทวดาว่า เทวดาเหล่าจาตุมหาราช ดาวดึงส์ ยามา ดุสิต นิมมานรดีปรนิมมิตวสวัดดี พรหม 
และท่ีสูงกว่านั้นมีอยู่ เทวดาเหล่านั้นประกอบด้วยศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญาเช่นใด จุติจากโลกนี้แล้ว อุบัติ
ในเทวดาช้ันนั้นก็ด้วยศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญาเช่นนั้นแม้ของเราก็มีอยู่ 

สมัยใด พระอริยสาวกเจริญอนุสติอยู่ สมัยนั้น จิตนั้นเป็นจิตไม่ถูกราคะโทสะโมหะกลุ้มรุม เป็นจิต
ดำเนินไปตรงทีเดียว เป็นจิตออกไป พ้นไป หลุดไปจากความอยาก อันเป็นช่ือของเบญจกามคุณ สัตว์บางพวก
ในโลกนี้ ทำพุทธานุสสติ ธรรมานุสสติ สังฆานุสสติ สีลานุสสติ จาคานุสสติ เทวตานุสสติ แม้นี้ให้เป็นอารมณ์ 
ย่อมบริสุทธิ์ได้ และมรณสติ (ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาท่ีจะให้เกิดความไม่
ประมาท กายคตาสติ (สติอันไปในกาย คือ กำหนดพิจารณากายนี้ ให้เห็นว่าประกอบด้วยส่วนของร่างกายอัน
ไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ เป็นทางรู้เท่าทันสภาวะของกายนี้ มิให้หลงใหลมัวเมา อานาปานสติ (สติกำหนด
ลมหายใจเข้าออก อุปสมานุสติ (ระลึกถึงธรรมเป็นที่สงบ คือ ระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระนิพพาน อัน
เป็นท่ีระงับกิเลสและความทุกข์ 

สรุปว่า ความคิดสำคัญต่อพฤติกรรมเพราะมีคำกล่าวว่า ท่านจะเป็นอย่างไรก็อยู ่ที ่ท ่านคิด 
เพราะฉะนั้นพระพุทธศาสนาให้ความสำคัญกับความคิด อย่างแรกที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนคือ สัมมาทิฎฐิ 
ความเห็นที่ถูกต้อง สัมมาสังกัปปะ ความดำริชอบ ดังนั้นจึงต้องควบคุมความคิดให้คิดไปในส่ิงที่ดี เพื่อให้มี 
(Growth Mindset) ไม่ยอมแพ้แม้พบกับปัญหาจะหาทางแก้ปัญหาให้ได้ความสำคัญของหลักอนุสติ 10 ช่วย
พัฒนาจิตใจให้สงบ สะอาด และมีปัญญา เป็นเครื่องเตือนสติไม่ให้หลงไปในความประมาท ส่งเสริมการดำเนิน
ชีวิตด้วยคุณธรรม เป็นแนวทางในการปฏิบัติธรรมเพื่อความพ้นทุกข์ 

3. การทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบัน 

การทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบัน เป็นกระบวนการสร้างความสงบ ความพึงพอใจ และความสมดุล
ทางจิตใจ ท่ามกลางความท้าทายและความเปล่ียนแปลงของชีวิตสมัยใหม่ หลักสำคัญของการทำจิตให้เป็นสุข
คือการฝึกฝนจิตใจให้มีสมาธิ สติ และปัญญา เพื่อให้สามารถเผชิญหน้ากับปัญหาและความทุกข์ได้อย่างมั่นคง 
แนวทางนี้สามารถประยุกต์ใช้ได้ในหลากหลายบริบท โดยมีองค์ประกอบหลักดังนี้ 

1. การฝึกสมาธิและสติ (Mindfulness and Concentration) การฝึกสมาธิและสติ เช่น อานา
ปานสติ (การตามลมหายใจเข้าออก) ช่วยให้จิตสงบ ลดความฟุ้งซ่าน และเพิ่มความสามารถในการจดจ่อกับ
ปัจจุบัน ผู้ท่ีฝึกฝนสติเป็นประจำจะสามารถรับมือกับความเครียดและความกดดันได้ดีขึ้น 

2. การมองเห็นความไม่เที่ยง (Impermanence Awareness) การระลึกถึงมรณานุสติและกายค
ตานุสติ ช่วยให้เข้าใจว่าทุกส่ิงในชีวิตเป็นอนิจจัง (ไม่เท่ียง) ทุกขัง (เป็นทุกข์) และอนัตตา (ไม่ใช่ตัวตน) ความ
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เข้าใจนี้ช่วยลดความยึดติด และทำให้เรายอมรับการเปล่ียนแปลงอย่างสงบ (พระพรหมมังคลาจารย์ ธัมมวุฒิ, 
2552: 86) 

3. การสร้างศรัทธาและแรงบันดาลใจ (Faith and Inspiration) การระลึกถึงคุณธรรมของ
พระพุทธเจ้า (พุทธานุสติ) พระธรรม (ธรรมานุสติ) และพระสงฆ์ (สังฆานุสติ) ช่วยสร้างกำลังใจและเสริมความ
มั่นคงในจิตใจ ทำให้เกิดแรงบันดาลใจในการดำเนินชีวิตด้วยความดีงาม 

4. การปลูกฝังคุณธรรมและความเมตตา (Virtue and Compassion) การปฏิบัติสีลานุสติ (ระลึก
ถึงศีล) และจาคานุสติ (ระลึกถึงการให้) ช่วยปลูกฝังความภาคภูมิใจในคุณความดี ลดความเห็นแก่ตัว และเพิ่ม
ความเมตตากรุณาต่อผู้อื่น 

5. การจัดการความเครียดและความทุกข์ (Stress and Suffering Management) การนำธรรมะ
มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน เช่น การพิจารณาเหตุและผลของปัญหา และการพึ่งพาสมาธิเพื่อปล่อยวางส่ิง
ท่ีเกินการควบคุม จะช่วยให้สามารถเผชิญหน้ากับปัญหาได้อย่างมั่นใจ 

6. การตั้งเป้าหมายชีวิตที่แท้จริง (True Life Purpose) การปฏิบัติอุปสมานุสติ (การระลึกถึง
นิพพาน) ช่วยชี้เป้าหมายของชีวิตที่แท้จริง คือความพ้นทุกข์ และการสร้างจิตที่ปล่อยวางจากความยึดติดใน
โลกียสุข (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช, 2548: 218) 

สรุปได้ว่า การทำจิตให้เป็นสุขในยุคปัจจุบัน คือการใช้วิธีการเหล่านี้เพื่อสร้างจิตที่สงบและมั่นคง 
แม้ต้องเผชิญกับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา การฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิด
ความสุขจากภายในท่ียั่งยืน ไม่ข้ึนอยู่กับปัจจัยภายนอก เช่น ทรัพย์สิน ช่ือเสียง หรือความสำเร็จทางวัตถุ การ
ทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันเป็นกระบวนการที่เน้นการพัฒนาจิตใจให้สมดุลด้วยสมาธิ สติ และปัญญา โดยนำ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาใช้ในการสร้างความสงบและความสุขท่ีแท้จริงในชีวิตประจำวัน 

4. ความสำคัญของการทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันด้วยอนุสติ 10  

ความสำคัญของการทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันด้วยอนุสติ 10 นั้นสามารถอธิบายได้หลายมิติ ท้ังใน
ด้านการพัฒนาจิตใจ การสร้างความสุขภายใน และการสร้างสมดุลในชีวิตประจำวัน หลักอนุสติ 10 เป็น
เครื่องมือที่สำคัญในการฝึกจิตให้มีความสงบ และสร้างความสุขอย่างยั่งยืนในโลกที่เต็มไปด้วยความท้าทาย
และความเครียดในปัจจุบัน ดังนี้ 

1. ส่งเสริมความสงบและลดความเครียด อนุสติ 10 ช่วยให้ผู้ปฏิบัติฝึกฝนการมีสติและสมาธิ ซึ่ง
เป็นเครื่องมือสำคัญในการลดความเครียดในชีวิตประจำวัน เช่น การปฏิบัติอานาปานสติ (การระลึกถึงการ
หายใจเข้าออก) ช่วยให้จิตใจสงบและไม่วอกแวก การทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันโดยใช้อนุสติ 10 ช่วยให้เราจด
จ่ออยู่กับปัจจุบันและปล่อยวางจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคตหรืออดีต 

2. การพัฒนาจิตใจในด้านศีลธรรม การปฏิบัติสีลานุสติ (ระลึกถึงศีล) และจาคานุสติ (การระลึกถึง
การให้) ช่วยเสริมสร้างความภาคภูมิใจในคุณธรรมของตัวเอง และสร้างความพึงพอใจในความดีท่ีได้ทำ ช่วยให้
จิตใจไม่หลงไปในความเห็นแก่ตัวหรือความโลภ จึงทำให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขและสงบสุข
ในชีวิต (พระมหามงคลกฤษฎิ์, 2551: 127) 
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3. การเข้าใจในความไม่เที่ยง การระลึกถึงมรณานุสติและกายคตานุสติช่วยให้เห็นว่าไม่มีสิ่งใดใน
ชีวิตที่คงทนถาวร ความเข้าใจในความไม่เที่ยงช่วยให้ผู้ปฏิบัติไม่ยึดติดกับสิ่งต่าง ๆ มากเกินไป ไม่ว่าจะเป็น
ความสุขหรือความทุกข์ จึงสามารถมีความสุขในขณะท่ีไม่ยึดติดกับส่ิงภายนอก 

4. การเสริมสร้างความมั่นคงในจิตใจ การระลึกถึงพุทธานุสติ, ธรรมานุสติ, และสังฆานุสติช่วย
สร้างศรัทธาในพระพุทธศาสนา และเสริมสร้างความมั่นคงในจิตใจให้กับผู้ปฏิบัติ ช่วยให้มีการพัฒนาคุณธรรม
ท่ีดี และรู้จักยึดมั่นในความดีของพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ ซึ่งเป็นแรงบันดาลใจในการดำเนินชีวิต 

5. การสร้างความรู้สึกผ่อนคลายและพึ่งพาใจในยามยาก อนุสติ 10 สามารถช่วยให้เกิดความผ่อน
คลายและสงบในยามท่ีต้องเผชิญกับปัญหาหรือความเครียด เช่น การระลึกถึงการหายใจ (อานาปานสติ) หรือ
การระลึกถึงการช่วยเหลือผู้อื ่น (จาคานุสติ) จะทำให้สามารถปล่อยวางจากความเครียดและเผชิญกับ
สถานการณ์ได้อย่างมั่นคงและมีความสุข 

6. การนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน ในยุคปัจจุบันที่มีความเร่งรีบและมีความท้าทายมากมาย 
การฝึกจิตด้วยอนุสติ 10 สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้ เพื่อให้เกิดความสมดุลและความสุข เช่น 
การใช้อนุสติ 10 ในการฝึกสมาธิในขณะทำงาน หรือในช่วงเวลาท่ีต้องเผชิญกับความท้าทายในชีวิต (โฆสิตา อธิ
กมณี, 2556: 45) 

สรุปได้ว่า การทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบันด้วยอนุสติ 10 เป็นวิธีการที่มีความสำคัญอย่างยิ่งในการ
พัฒนาจิตใจ ลดความเครียด และสร้างความสุขที่ยั่งยืน แม้ในยุคที่เต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลงและความท้า
ทาย การฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้จิตใจของผู้ปฏิบัติมีความสงบและสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 
แม้ต้องเผชิญกับความยากลำบาก 

5. แนวทางการใช้อนุสติ 10 กับการทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบัน 

แนวทางการใช้อนุสติ 10 กับการทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบัน มีหลายวิธีที่สามารถประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน เพื่อพัฒนาจิตใจให้มีความสงบสุข และเผชิญกับความเครียดหรือปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมั่นคง 
โดยการฝึกฝนอนุสติ 10 ช่วยให้จิตใจมีสติ สมาธิ และปัญญาในการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขในโลกท่ีเต็มไป
ด้วยความท้าทาย 

1. พุทธานุสติ (การระลึกถึงพระพุทธเจ้า) การระลึกถึงพระพุทธเจ้าและการศึกษาคุณสมบัติของ
พระองค์ช่วยให้เกิดแรงบันดาลใจและศรัทธาในพระธรรมคำสอน การระลึกถึงพระพุทธเจ้าช่วยเสริมสร้างความ
มั่นคงในจิตใจ ยิ่งในช่วงเวลาที่เราประสบกับความยากลำบาก การมีพุทธานุสติช่วยให้เรามีแรงพยุงใจในการ
ดำเนินชีวิต 

2. ธรรมานุสติ (การระลึกถึงพระธรรม) การศึกษาธรรมะและการระลึกถึงหลักธรรมคำสอนช่วยให้
เกิดการตระหนักรู้ในความจริงของชีวิต เช่น ความไม่เท่ียง ความทุกข์ และความเป็นอนัตตา ทำให้เราสามารถ
เข้าใจและรับมือกับความท้าทายในชีวิตได้ดีขึ้น การฝึกธรรมานุสติช่วยเสริมสร้างปัญญาในการมองเห็นทุกข์
และวิธีการแก้ไข 

3. สังฆานุสติ (การระลึกถึงพระสงฆ์) การระลึกถึงพระสงฆ์ช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในความเป็น
หนึ่งเดียวของคณะสงฆ์และการปฏิบัติตามหลักธรรมในชีวิตประจำวัน การฝึกสังฆานุสติช่วยให้เรามีแรงบันดาล
ใจในการร่วมพัฒนาคุณธรรมและรักษาความสงบในจิตใจของเรา 
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4. สีลานุสติ (การระลึกถึงศีล) การรักษาศีลเป็นการปฏิบัติตามคำสอนที่ดี ซึ่งช่วยให้จิตใจไม่ถูก
รบกวนจากการกระทำที่ผิดศีล ทำให้เราเกิดความภาคภูมิใจในคุณงามความดีที่ทำ ช่วยเสริมสร้างความสงบ
และมั่นคงในจิตใจ 

5. จาคานุสติ (การระลึกถึงการให้) การฝึกจาคานุสติช่วยเสริมสร้างคุณธรรมด้านการให้และการมี
เมตตา เมื่อเรามีการให้โดยไม่หวังส่ิงตอบแทน จะช่วยให้จิตใจสงบ และรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีได้ทำไป ส่งผลให้เกิด
ความสุขภายใน 

6. เทวตานุสติ (การระลึกถึงเทพเจ้า) การระลึกถึงเทพเจ้าหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในศาสนาช่วยให้เรามี
แรงบันดาลใจในการทำความดีและดำเนินชีวิตด้วยความซื่อสัตย์สุจริต การมีเทวตานุสติช่วยเสริมสร้าง
ความรู้สึกศรัทธาและพึ่งพาจิตใจท่ีสูงขึ้น  

7. มรณานุสติ (การระลึกถึงความตาย) การระลึกถึงความตายช่วยให้เรารู้สึกถึงความไม่เที่ยงของ
ชีวิต การตระหนักถึงมรณานุสติทำให้เรามีสติและไม่ประมาทในการดำเนินชีวิต เราจะเริ่มให้คุณค่าแก่การ
กระทำท่ีดีและไม่เสียเวลาไปกับส่ิงท่ีไร้ประโยชน์ 

8. กายคตานุสติ (การระลึกถึงร่างกาย) การระลึกถึงความไม่เที่ยงของร่างกายและการพิจารณา
ความจริงของร่างกายช่วยให้เราเข้าใจในความเปราะบางและไม่มั่นคงของชีวิต มันช่วยให้เราปล่อยวางความ
หลงใหลในตัวตนและหันมารู้จักการรักษาจิตใจให้สงบ 

9. อานาปานสติ (การระลึกถึงลมหายใจ) การฝึกสติด้วยการระลึกถึงลมหายใจช่วยให้จิตใจสงบ
และมุ่งมั่นอยู่กับปัจจุบัน ไม่วอกแวกไปกับความคิดหรือความเครียด การฝึกอานาปานสติเป็นวิธีง่าย ๆ ท่ีช่วย
พัฒนาสมาธิและปัญญา 

10. อุปสมานุสติ (การระลึกถึงนิพพาน) การระลึกถึงอุปสมานุสติช่วยให้เรามีเป้าหมายในชีวิตท่ี
ชัดเจน คือการพ้นทุกข์หรือการเข้าถึงนิพพาน มันเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้จิตใจไม่ยึดติดกับสิ่งภายนอกและ
สามารถมีความสงบภายในได้ 

สรุปได้ว่า การใช้อนุสติ 10 ในการทำจิตให้เป็นสุขในปัจจุบัน คือการฝึกฝนจิตใจให้มีสมาธิ สติ และ
ปัญญา โดยการนำหลักธรรมต่าง ๆ มาใช้ในชีวิตประจำวัน เพื่อให้เกิดความสงบและความสุขที่ยั่งยืน แม้ต้อง
เผชิญกับความท้าทายหรือความเครียดจากภายนอก การฝึกฝนอนุสติ 10 ช่วยให้เรามีทัศนคติที ่ดีขึ ้น รู้จัก
ยอมรับความไม่เท่ียง และสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

6. สรุป 

ในยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความเครียดจากปัจจัยต่าง ๆ เช่น สังคม เศรษฐกิจ และ
เทคโนโลยี ผู ้คนมักเผชิญกับปัญหาทางสุขภาพจิต เช่น ความเครียดและวิตกกังวล การนำหลักคำสอนใน
พระพุทธศาสนาโดยเฉพาะ "อนุสติ 10" มาใช้ในการฝึกจิตใจ จึงเป็นทางออกที่สามารถช่วยเสริมสร้างความ
สงบและสมาธิในจิตใจ ผู ้ปฏิบัติจะสามารถเผชิญหน้ากับความท้าทายในชีวิตได้อย่างมีสติและมีสมาธิ 
โดยเฉพาะการใช้อนุสติ 10 ที่ประกอบด้วยการระลึกถึงสิ่งที่ดีงามและมีคุณค่าในธรรมะ ซึ่งช่วยสร้างจิตท่ี
แข็งแกร่ง และลดความเครียดจากการดำเนินชีวิตในยุคท่ีเต็มไปด้วยความท้าทาย 
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อนุสติ 10 ได้แก่ พุทธานุสติ (การระลึกถึงพระพุทธเจ้า), ธรรมานุสติ (การระลึกถึงพระธรรม), 
สังฆานุสติ (การระลึกถึงพระสงฆ์), สีลานุสติ (การระลึกถึงศีล), จาคานุสติ (การระลึกถึงการเสียสละ), เทวตานุ
สติ (การระลึกถึงคุณธรรมของเทวดา) , มรณานุสติ (การระลึกถึงความตาย) , กายคตานุสติ (การระลึกถึง
ร่างกายที่ไม่เที่ยง), อานาปานสติ (การระลึกถึงลมหายใจเข้าออก), และอุปสมานุสติ (การระลึกถึงนิพพาน) 
การฝึกจิตด้วยอนุสติทั้ง 10 นี้ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถลดกิเลส และนำไปสู่การตระหนักถึงความไม่เที่ยงของ
ชีวิต และสร้างความสุขที่แท้จริงในใจ หลักการฝึกจิตตามอนุสติ 10 ช่วยให้เกิดสมาธิที่มั่นคงและลดความ
ฟุ้งซ่านจากส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน การระลึกถึงคุณธรรมและความดีท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามหลักธรรมะนี้ 
ยังสามารถช่วยเสริมสร้างความเมตตา ลดความโลภ และเพิ่มความสงบในจิตใจ ท้ังนี้ยังสามารถบูรณาการเข้า
ในชีวิตประจำวันได้ เช่น การฝึกทำสมาธิ หรือการใช้แอปพลิเคชันเพื่อฝึกสติและสมาธิ 

การนำอนุสติ 10 มาใช้ในชีวิตประจำวัน ไม่เพียงช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้น แต่ยังส่งผลต่อ
สังคมโดยรวมให้เกิดความสงบและสมดุลมากขึ้น โดยการสร้างความเข้าใจในความไม่เท่ียง การปฏิบัติตามศีล 
การปลูกฝังคุณธรรม และการพิจารณานิพพาน ซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในการพ้นจากทุกข์และกิเลส 
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