
๒๘ เมษายน ๒๕๖๒

พรหมจรรย์ ๙๐

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. มรณสติ 
๔. พุทธานุสสติ 
๕. ธัมมานุสสติ 
    ๕.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์ 
    ๔.๒ วิธีเจริญธัมมานุสสติ

กรรมฐาน



(๑) สฺวากฺขาโต  ภควตา  ธมฺโม.   
(๒) สนฺทิฏฺฐิโก  (๓) อกาลิโก  (๔) เอหิปสฺสิโก   
(๕) โอปนิยิโก   (๖) ปจฺจตฺตํ  เวทิตพฺโพ  วิญฺญูหิ.

ธัมมานุสสติ



๕.๑.๑ ชื่อว่าไม่ทิ้งฌานและทำตามคำสอนของพระศาสดา 
๕.๑.๒ เป็นไปเพื่อเบื่อหน่ายโดยส่วนเดียว..นิพพาน 
๕.๑.๓ เป็นธรรมที่ควรเจริญ 
๕.๑.๔ เป็นเครื่องอยู่โดยมากของอริยสาวก 
๕.๑.๕ ทำให้จิตออกจากกามคุณ 
๕.๑.๖ เข้าอยู่กับธรรม 
๕.๑.๗ ละความกลัวได้ 
๕.๑.๘ ควรอนุเคราะห์แนะนำกัน 
๕.๑.๙ ห้วงบุญกุศลนำสุขมาให้

๕.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์



๕.๑.๑๐ วิบากเลิศเกิดแก่ผู้เลื่อมใส 
๕.๑.๑๑ อมนุษย์ไม่ทำร้าย 
๕.๑.๑๒ เป็นที่เคารพของพระพุทธเจ้า 
๕.๑.๑๓ เป็นพระศาสดา 
๕.๑.๑๔ เรียนธรรมไว้ชาติถัดไปบรรลุเร็ว 
๕.๑.๑๕ เป็นเหตุแห่งวิมุตติ 
๕.๑.๑๖ ทำให้กิเลสสงบ 
๕.๑.๑๗ ทำที่สุดแห่งทุกข์

๕.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์



พุทฺธานุสฺสตึ ภาเวต.ิ.. ธมฺมานุสฺสตึ ภาเวต.ิ..  
สํฆานุสฺสตึ ภาเวติ... สีลานุสฺสตึ ภาเวติ ... 
จาคานุสฺสตึ ภาเวติ... เทวตานุสฺสตึ ภาเวติ ...  
อานาปานสตึ ภาเวติ... มรณสตึ ภาเวติ ... 
กายคตาสตึ ภาเวติ... อุปสมานุสฺสตึ ภาเวติ.(๙๒-๑๐๑)  
(อํ.เอกก. ๒๐ แสดงธรรมภาคปฏิบัติ ๑๘๑ ประการ)

๕.๑.๑ ชื่อว่าไม่ทิ้งฌานและทำตามคำสอนของพระศาสดา



อยํ วุจฺจติ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อริตฺตชฺฌาโน วิหรติ  
สตฺถุสาสนกโร โอวาทปฏิกโร  
อโมฆํ รฏฺฐปิณฺฑํ ภุญฺชติ.  
โก ปน วาโท, เย นํ พหุลีกโรนฺติ. 
(อํ.เอกก. ๒๐ แสดงธรรมภาคปฏิบัติ ๑๘๑ ประการ)

๕.๑.๑ ชื่อว่าไม่ทิ้งฌานและทำตามคำสอนของพระศาสดา



เอกธมฺโม ภิกฺขเว ภาวิโต พหุลีกโต เอกนฺตนิพฺพิทาย  
วิราคาย นิโรธาย อุปสมาย อภิญฺญาย สมฺโพธาย  
นิพฺพานาย สํวตฺตติ. กตโม เอกธมฺโม. พุทฺธานุสฺสติ.., 
ธมฺมานุสฺสต.ิ.. สํฆานุสฺสติ... สีลานุสฺสติ...  
จาคานุสฺสติ... เทวตานุสฺสติ... อานาปานสฺสติ...  
มรณสฺสติ... กายคตาสติ... อุปสมานุสฺสติ. 
(อํ.เอกก. ๒๐/๒๙๖-๗)

๕.๑.๒ เป็นไปเพื่อเบื่อหน่ายโดยส่วนเดียว..นิพพาน



กตเม ฉ ธมฺมา ภาเวตพฺพา. ฉ อนุสฺสติฏฺฐานานิ. 
พุทฺธานุสฺสติ ธมฺมานุสฺสติ สํฆานุสฺสติ  
สีลานุสฺสติ จาคานุสฺสติ เทวตานุสฺสติ.  
อิเม ฉ ธมฺมา ภาเวตพฺพา. 
(ที.ปา. ๑๑/๓๕๖ ทสุตตรสูตร)

๕.๑.๓ เป็นธรรมที่ควรเจริญ



ราคสฺส  ภิกฺขเว  อภิญฺญาย  ฉ  ธมฺมา  ภาเวตพฺพา.   
กตเม  ฉ.  พุทฺธานุสฺสติ  ธมฺมานุสฺสติ  สํฆานุสฺสติ   
สีลานุสฺสติ  จาคานุสฺสติ  เทวตานุสฺสติ.   
ราคสฺส  ภิกฺขเว  อภิญฺญาย  อิเม ฉ ธมฺมา ภาเวตพฺพา. 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๔๑ ราคเปยยาล)

๕.๑.๓ เป็นธรรมที่ควรเจริญ



[๑๔๓-๑๖๙]  ราคสฺส  ภิกฺขเว  ปริญฺญาย .. ปริกฺขยาย ..  
ปหานาย ...ขยาย .. วยาย .. วิราคาย .. นิโรธาย .. จาคาย ..  
ปฏินิสฺสคฺคาย  อิเม  ฉ  ธมฺมา  ภาเวตพฺพา. 
[๑๗๐-๖๔๙]  โทสสฺส ... โมหสฺส ...โกธสฺส ...อุปนาหสฺส...  
มกฺขสฺส... ปฬาสสฺส... อิสฺสาย... มจฺฉริยสฺส... มายาย...  
สาเฐยฺยสฺส... ถมฺภสฺส ...สารมฺภสฺส ...มานสฺส... อติมานสฺส... 
มทสฺส... ปมาทสฺส... 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒ ราคเปยยาล)

๕.๑.๓ เป็นธรรมที่ควรเจริญ



โย  โส  มหานาม  อริยสาวโก  อาคตผโล วิญฺญาตสาสโน,   
โส  อิมินา  วิหาเรน  พหุลํ  วิหรติ.   
อิธ มหานาม  อริยสาวโก ตถาคตํ  อนุสฺสรติ...  
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๐ มหานามสูตร)

๕.๑.๔ เป็นเครื่องอยู่โดยมากของอริยสาวก



ปุน  จปรํ  มหานาม  อริยสาวโก  ธมฺมํ  อนุสฺสรติ   
“สฺวากฺขาโต  ภควตา  ธมฺโม  สนฺทิฏฺฐิโก  อกาลิโก   
เอหิปสฺสิโก  โอปนิยิโก  ปจฺจตฺตํ  เวทิตพฺโพ  วิญฺญูหี”ติ.   
ยสฺมึ  มหานาม  สมเย อริยสาวโก  ธมฺมํ  อนุสฺสรติ,  
เนวสฺส  ตสฺมึ  สมเย  ราคปริยุฏฺฐิตํ  จิตฺตํ  โหติ,   
น  โทสปริยุฏฺฐิตํ   จิตฺตํ  โหติ,   
น  โมหปริยุฏฺฐิตํ  จิตฺตํ  โหติ,   
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๐ มหานามสูตร)

๕.๑.๔ เป็นเครื่องอยู่โดยมากของอริยสาวก



อุชุคตเมวสฺส  ตสฺมึ  สมเย  จิตฺตํ  โหติ  ธมฺมํ  อารพฺภ.   
อุชุคตจิตฺโต โข  ปน  มหานาม  อริยสาวโก ลภติ อตฺถเวทํ,   
ลภติ  ธมฺมเวทํ,  ลภติ  ธมฺมูปสญฺหิตํ  ปามุชฺชํ,   
ปมุทิตสฺส  ปีติ  ชายติ,  ปีติมนสฺส  กาโย  ปสฺสมฺภติ,   
ปสฺสทฺธกาโย  สุขํ  เวทยติ, สุขิโน  จิตฺตํ  สมาธิยติ.   
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๐ มหานามสูตร)

๕.๑.๔ เป็นเครื่องอยู่โดยมากของอริยสาวก



อยํ วุจฺจติ  มหานาม  อริยสาวโก วิสมคตาย ปชาย 
สมปฺปตฺโต วิหรติ,    
สพฺยาปชฺฌาย  ปชาย  อพฺยาปชฺโฌ  วิหรติ,   
ธมฺมโสตํ  สมาปนฺโน  ธมฺมานุสฺสตึ  ภาเวติ.  (๒) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๐ มหานามสูตร)

๕.๑.๔ เป็นเครื่องอยู่โดยมากของอริยสาวก



ปุน  จปรํ  มหานาม  อริยสาวโก  สํฆํ  อนุสฺสรติ.. 
ปุน  จปรํ  มหานาม  อริยสาวโก  สํฆํ  อนุสฺสรติ.. 
ปุน  จปรํ  มหานาม  อริยสาวโก  อตฺตโน  สีลานิ  อนุสฺสรติ.. 
ปุน  จปรํ  มหานาม  อริยสาวโก  อตฺตโน  จาคํ  อนุสฺสรติ.. 
ปุน  จปรํ  มหานาม  อริยสาวโก  เทวตานุสฺสตึ  ภาเวติ.. 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๐ มหานามสูตร)

๕.๑.๔ เป็นเครื่องอยู่โดยมากของอริยสาวก



ฉยิมานิ  ภิกฺขเว  อนุสฺสติฏฺฐานานิ. กตมานิ  ฉ.   
อิธ  ภิกฺขเว  อริยสาวโก  ตถาคตํ อนุสฺสรติ...   
ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  อริยสาวโก  ธมฺมํ อนุสฺสรต ิ  
“สฺวากฺขาโต ภควตา ธมฺโม... ปจฺจตฺตํ เวทิตพฺโพ วิญฺญูหี”ติ.  
ยสฺมึ  ภิกฺขเว  สมเย  อริยสาวโก  ธมฺมํ  อนุสฺสรติ, 
เนวสฺส  ตสฺมึ  สมเย ราคปริยุฏฺฐิตํ  จิตฺตํ  โหติ,   
น โทสปริยุฏฺฐิตํ  จิตฺตํ  โหติ, น โมหปริยุฏฺฐิตํ  จิตฺตํ  โหติ,   
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๒๕ อนุสสติฏฐานสูตร)

๕.๑.๕ ทำให้จิตออกจากกามคุณ



อุชุคตเมวสฺส  ตสฺมึ  สมเย  จิตฺตํ  โหติ,   
นิกฺขนฺตํ  มุตฺตํ  วุฏฺฐิตํ  เคธมฺหา.   
เคโธติ  โข  ภิกฺขเว  ปญฺจนฺเนตํ  กามคุณานํ อธิวจนํ.   
อิทมฺปิ โข  ภิกฺขเว อารมฺมณํ  กริตฺวา   
เอวมิเธกจฺเจ  สตฺตา วิสุชฺฌนฺติ,..  
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๒๕ อนุสสติฏฐานสูตร)

๕.๑.๕ ทำให้จิตออกจากกามคุณ



กถญฺจ วิสาเข อุปกฺกิลิฏฺฐสฺส จิตฺตสฺส ปริโยทปนา โหติ.  
อิธ วิสาเข อริยสาวโก ธมฺมํ อนุสฺสรติ  
“สฺวากฺขาโต ภควตา ธมฺโม...เวทิตพฺโพ วิญฺญูหี”ติ.  
ตสฺส ธมฺมํ อนุสฺสรโต จิตฺตํ ปสีทติ, ปามุชฺชํ อุปฺปชฺชติ,  
เย จิตฺตสฺส อุปกฺกิเลสา, เต ปหียนฺติ. 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๑ อุโปสถสูตร)

๕.๑.๖ เข้าอยู่กับธรรม



อยํ วุจฺจติ วิสาเข อริยสาวโก ธมฺมุโปสถํ อุปวสติ, 
ธมฺเมน สํวสติ, ธมฺมญฺจสฺส อารพฺภ จิตฺตํ ปสีทติ, 
ปามุชฺชํ อุปฺปชฺชติ,  
เย จิตฺตสฺส อุปกฺกิเลสา, เต ปหียนฺติ. 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๑ อุโปสถสูตร)

๕.๑.๖ เข้าอยู่กับธรรม



สเจ ตุมฺหากํ ภิกฺขเว อรญฺญคตานํ วา รุกฺขมูลคตานํ วา  
สุญฺญาคารคตานํ วา อุปฺปชฺเชยฺย ภยํ วา ฉมฺภิตตฺตํ วา  
โลมหํโส วา, มเมว ตสฺมึ สมเย อนุสฺสเรยฺยาถ 
“อิติปิ โส ภควา อรหํ ... พุทฺโธ ภควา”ติ.  
มมํ หิ โว ภิกฺขเว อนุสฺสรตํ ยมฺภวิสฺสติ ภยํ วา  
ฉมฺภิตตฺตํ วา โลมหํโส วา, โส ปหียิสฺสติ. 
(สํ.สคาถ. ๑๕/๒๔๙ ธชัคคสูตร)

๕.๑.๗ ละความกลัวได้



โน เจ มํ อนุสฺสเรยฺยาถ, อถ ธมฺมํ อนุสฺสเรยฺยาถ.. 
โน เจ ธมฺมํ อนุสฺสเรยฺยาถ, อถ สํฆํ อนุสฺสเรยฺยาถ..  
สํฆํ หิ โว ภิกฺขเว อนุสฺสรตํ ยมฺภวิสฺสติ  
ภยํ วา ฉมฺภิตตฺตํ วา โลมหํโส วา, โส ปหียิสฺสติ. 
ตํ กิสฺส เหตุ. ตถาคโต หิ ภิกฺขเว อรหํ สมฺมาสมฺพุทฺโธ  
วีตราโค วีตโทโส วีตโมโห อภีรุ อจฺฉมฺภี อนุตฺราสี อปลายิ.  
(สํ.สคาถ. ๑๕/๒๔๙ ธชัคคสูตร)

๕.๑.๗ ละความกลัวได้



  อรญฺเญ รุกฺขมูเล วา     สุญฺญาคาเรว ภิกฺขโว 
  อนุสฺสเรถ สมฺพุทฺธํ      ภยํ ตุมฺหาก โน สิยา. 
  โน เจ พุทฺธํ สเรยฺยาถ     โลกเชฏฺฐํ นราสภํ 
  อถ ธมฺมํ สเรยฺยาถ      นิยฺยานิกํ สุเทสิตํ. 
  โน เจ ธมฺมํ สเรยฺยาถ   นิยฺยานิกํ สุเทสิตํ 
  อถ สํฆํ สเรยฺยาถ      ปุญฺญกฺเขตฺตํ อนุตฺตรํ. 
  เอวํ พุทฺธํ สรนฺตานํ      ธมฺมํ สํฆญฺจ ภิกฺขโว 
  ภยํ วา ฉมฺภิตตฺตํ วา   โลมหํโส น เหสฺสติ. 
(สํ.สคาถ. ๑๕/๒๔๙ ธชัคคสูตร)

๕.๑.๗ ละความกลัวได้



เย อานนฺท อนุกมฺเปยฺยาถ, เย จ โสตพฺพํ มญฺเญยฺยุํ  
มิตฺตา วา อมจฺจา วา ญาตี วา สาโลหิตา วา,  
เต โว อานนฺท ตีสุ ฐาเนสุ สมาทเปตพฺพา นิเวเสตพฺพา  
ปติฏฺฐาเปตพฺพา. กตเมสุ ตีสุ.  
พุทฺเธ อเวจฺจปฺปสาเท สมาทเปตพฺพา นิเวเสตพฺพา  
ปติฏฺฐาเปตพฺพา “อิติปิ โส ภควา อรหํ ... พุทฺโธ ภควา”ติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๖ นิเวสกสูตร)

๕.๑.๘ ควรอนุเคราะห์แนะนำกัน



ธมฺเม อเวจฺจปฺปสาเท สมาทเปตพฺพา..  
สํเฆ อเวจฺจปฺปสาเท สมาทเปตพฺพา.. 
สิยา อานนฺท จตุนฺนํ มหาภูตานํ อญฺญถตฺตํ  
ปฐวีธาตุยา อาโปธาตุยา เตโชธาตุยา วาโยธาตุยา,  
น เตฺวว พุทฺเธ..ธมฺเม..สํเฆ อเวจฺจปฺปสาเทน สมนฺนาคตสฺส  
อริยสาวกสฺส สิยา อญฺญถตฺตํ. ตตฺริทํ อญฺญถตฺตํ,  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๖ นิเวสกสูตร)

๕.๑.๘ ควรอนุเคราะห์แนะนำกัน



โส วตานนฺท พุทฺเธ..ธมฺเม..สํเฆ อเวจฺจปฺปสาเทน สมนฺนาคโต  
อริยสาวโก นิรยํ วา ติรจฺฉานโยนึ วา เปตฺติวิสยํ วา  
อุปปชฺชิสฺสตีติ เนตํ ฐานํ วิชฺชติ. 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๖ นิเวสกสูตร)

๕.๑.๘ ควรอนุเคราะห์แนะนำกัน



จตฺตาโรเม  ภิกฺขเว  ปุญฺญาภิสนฺทา  กุสลาภิสนฺทา   
สุขสฺสาหารา  โสวคฺคิกา สุขวิปากา  สคฺคสํวตฺตนิกา   
อิฏฺฐาย  กนฺตาย  มนาปาย  หิตาย  สุขาย  สํวตฺตนฺติ.   
กตเม  จตฺตาโร.   
อิธ  ภิกฺขเว  อริยสาวโก  พุทฺเธ  อเวจฺจปฺปสาเทน   
สมนฺนาคโต  โหติ  “อิติปิ  โส  ภควา  อรหํ ...พุทฺโธ  ภควา”ติ. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๕๒ ทุติยปุญญาภิสันทสูตร)

๕.๑.๙ ห้วงบุญกุศลนำสุขมาให้



ธมฺเม  อเวจฺจปฺปสาเทน  สมนฺนาคโต  โหติ.. 
สํเฆ  อเวจฺจปฺปสาเทน  สมนฺนาคโต  โหติ.. 
ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  อริยสาวโก  อริยกนฺเตหิ  สีเลหิ   
สมนฺนาคโต  โหติ  อขณฺเฑหิ  อจฺฉิทฺเทหิ  อสพเลหิ   
อกมฺมาเสหิ  ภุชิสฺเสหิ  วิญฺญูปสตฺเถหิ  อปรามฏฺเฐหิ  
สมาธิสํวตฺตนิเกหิ...   
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๕๒ ทุติยปุญญาภิสันทสูตร)

๕.๑.๙ ห้วงบุญกุศลนำสุขมาให้



จตฺตาโรเม  ภิกฺขเว  อคฺคปฺปสาทา. กตเม  จตฺตาโร.   
ยาวตา  ภิกฺขเว  สตฺตา  อปทา วา  ทฺวิปทา วา   
จตุปฺปทา วา  พหุปฺปทา  วา  รูปิโน วา  อรูปิโน วา   
สญฺญิโน วา  อสญฺญิโน วา  เนวสญฺญินาสญฺญิโน วา,   
ตถาคโต  เตสํ  อคฺคมกฺขายติ  อรหํ  สมฺมาสมฺพุทฺโธ.   
เย ภิกฺขเว พุทฺเธ ปสนฺนา, อคฺเค เต ปสนฺนา,   
อคฺเค โข  ปน  ปสนฺนานํ  อคฺโค วิปาโก  โหติ. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๓๔ อัคคัปปสาทสูตร)

๕.๑.๑๐ วิบากเลิศเกิดแก่ผู้เลื่อมใส



ยาวตา  ภิกฺขเว  ธมฺมา  สงฺขตา,   
อริโย  อฏฺฐงฺคิโก  มคฺโค เตสํ  อคฺคมกฺขายติ. 
ยาวตา  ภิกฺขเว  ธมฺมา  สงฺขตา วา อสงฺขตา วา,  
วิราโค เตสํ อคฺคมกฺขายติ, ยทิทํ, มทนิมฺมทโน ปิปาสวินโย   
อาลยสมุคฺฆาโต วฏฺฏุปจฺเฉโท ตณฺหกฺขโย วิราโค นิโรโธ นิพฺพานํ..  
ยาวตา  ภิกฺขเว  สงฺฆา วา  คณา วา,   
ตถาคตสาวกสํโฆ  เตสํ  อคฺคมกฺขายติ,.. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๓๔ อัคคัปปสาทสูตร)

๕.๑.๑๐ วิบากเลิศเกิดแก่ผู้เลื่อมใส



อคฺคโต  เว  ปสนฺนานํ    อคฺคํ  ธมฺมํ  วิชานตํ 
อคฺเค  พุทฺเธ  ปสนฺนานํ   ทกฺขิเณยฺเย  อนุตฺตเร.  
อคฺเค  ธมฺเม  ปสนฺนานํ   วิราคูปสเม  สุเข 
อคฺเค  สํเฆ  ปสนฺนานํ   ปุญฺญกฺเขตฺเต  อนุตฺตเร. 
อคฺคสฺมึ  ทานํ  ททตํ    อคฺคํ  ปุญฺญํ  ปวฑฺฒติ 
อคฺคํ  อายุ จ  วณฺโณ จ   ยโส  กิตฺติ  สุขํ  พล.ํ  
อคฺคสฺส  ทาตา  เมธาวี     อคฺคธมฺมสมาหิโต 
เทวภูโต  มนุสฺโส วา    อคฺคปฺปตฺโต  ปโมทติ. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๓๔ อัคคัปปสาทสูตร)

๕.๑.๑๐ วิบากเลิศเกิดแก่ผู้เลื่อมใส



สวัสดีครับ


