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“อยาลมืนะ ทีล่ิน้ป
หายใจยาว ๆ

สำรวมเวลาสวดมนต
นัน้นะไดบญุแลว”

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  วธิแีผเมตตาและอทุศิสวนกศุล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0301.html



๑๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

บทสวดมนต
กราบพระรัตนตรัย

อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง
ภะคะวนัตงั  อะภวิาเทม ิ (กราบ)

สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  ธัมมัง
นะมสัสาม ิ (กราบ)

สปุะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ  สงัฆงั
นะมาม ิ (กราบ)

นมสัการ  (นะโม)
นะโม  ตสัสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สมัมา

สมัพทุธสัสะ  (๓  จบ)

ไตรสรณคมน  (พทุธงั  ธมัมงั  สงัฆงั)
พทุธงั สะระณงั คัจฉามิ
ธมัมงั สะระณงั คัจฉามิ
สงัฆงั สะระณงั คัจฉามิ
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ทตุยิมัป พทุธงั สะระณงั คัจฉามิ
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ตะตยิมัป ธมัมงั สะระณงั คัจฉามิ
ตะตยิมัป สงัฆงั สะระณงั คัจฉามิ

พระพทุธคณุ  (อติปิ  โส)
อติปิ  โส  ภะคะวา  อะระหงั  สมัมาสมัพทุโธ

วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู  อะนุต
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พทุโธ  ภะคะวาตฯิ

พระธรรมคณุ
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๑๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ
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อชุปุะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
ญายะปะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
สามจีปิะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
ยะททิงั จตัตาร ิปรุสิะยคุาน ิอฏัฐะ ปรุสิะปคุคะลา

เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
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กะระณโีย  อะนตุตะรงั  ปญุญกัเขตตงั  โลกสัสาตฯิ
(อานออกเสียง  อาหุไนยโย  ปาหุไนยโย  ทักขิไณยโย

โดยสระเอ  กึง่สระไอ)

พทุธชยัมงคลคาถา  (พาหงุฯ)
พาหงุ  สะหสัสะมะภนิมิมติะสาวธุนัตงั

ครเีมขะลงั  อทุติะโฆระสะเสนะมารงั
ทานาทธิมัมะวธินิา  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ



มาราตเิรกะมะภยิชุฌติะสพัพะรตัตงิ
โฆรมัปะนาฬะวะกะมกัขะมะถทัธะยกัขงั
ขนัตสีทุนัตะวธินิา  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ
นาฬาคริงิ  คะชะวะรงั  อะตมิตัตะภตูงั

ทาวคัคจิกักะมะสะนวีะ  สทุารณุนัตงั
เมตตมัพเุสกะวธินิา  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุเต  ชะยะมงัคะลานฯิ

อกุขติตะขคัคะมะตหิตัถะสทุารณุนัตงั
ธาวนัตโิยชะนะปะถงัคลุมิาละวนัตงั
อทิธีภสิงัขะตะมะโน  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ

กัตตะวานะ  กฏัฐะมทุะรงั  อวิะ  คพัภนิยีา
จญิจายะ  ทฏุฐะวะจะนงั  ชะนะกายะมชัเฌ
สนัเตนะ  โสมะวธินิา  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๓



สจัจงั  วหิายะ  มะตสิจัจะกะวาทะเกตงุ
วาทาภโิรปตะมะนงั  อะตอินัธะภตูงั
ปญญาปะทปีะชะลโิต  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ

นนัโทปะนนัทะภชุะคงั  วพิธุงั  มะหทิธงิ
ปตุเตนะ  เถระภชุะเคนะ  ทะมาปะยนัโต
อทิธปูะเทสะวธินิา  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ

ทคุคาหะทฏิฐภิชุะเคนะ  สทุฏัฐะหตัถงั
พรหัมงั*  วสิทุธชิตุมิทิธพิะกาภธิานงั
ญาณาคะเทนะ  วธินิา  ชติะวา  มนุนิโท
ตนัเตชะสา  ภะวะต ุ เต  ชะยะมงัคะลานฯิ

เอตาป  พทุธะชะยะมงัคะละอฏัฐะคาถา  โย
วาจะโน  ทนิะทเิน  สะระเต  มะตนัที
หติวานะเนกะววิธิาน ิ  จปุททะวานิ
โมกขงั  สขุงั  อะธคิะเมยยะ  นะโร  สะปญโญฯ

๑๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

* พรหัมงั  อานวา  พรมัมงั



มหาการุณิโก
มะหาการณุโิก  นาโถ  หติายะ  สพัพะปาณนิงั

ปเูรตวา  ปาระม ี  สพัพา  ปตโต  สมัโพธมิตุตะมงั
เอเตนะ  สจัจะวชัเชนะ  โหต ุ  เต  ชะยะมงัคะลงัฯ
ชะยนัโต  โพธยิา  มเูล  สกัยานงั  นนัทวิฑัฒะโน  เอวงั
ตะวงั  วชิะโย  โหห ิ ชะยสัส ุ ชะยะมงัคะเล  อะปะรา
ชิตะปลลังเก  สีเส  ปะฐะวิโปกขะเร  อะภิเสเก
สัพพะพุทธานัง  อัคคัปปตโต  ปะโมทะติฯ  สุนัก
ขัตตัง  สุมังคะลัง  สุปะภาตัง  สุหุฏฐิตัง  สุขะโณ
สมุหุตุโต  จะ  สยุฏิฐงั  พรหัมะ**  จารสิ ุ ปะทกัขณิงั
กายะกัมมัง  วาจากัมมัง ปะทักขิณัง  ปะทักขิณัง
มะโนกมัมงั  ปะณธิ ี  เต  ปะทกัขณิา  ปะทกัขณิานิ
กตัตะวานะ  ละภนัตตัเถ  ปะทกัขเิณฯ

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๕

** พรหัมะ อานวา พรมัมะ



ภะวะต ุ สพัพะมงัคะลงั  รกัขนัต ุ สพัพะเทวะตา
สพัพะพทุธานภุาเวนะ  สะทา  โสตถ ี ภะวนัต ุ เตฯ

ภะวะต ุ สพัพะมงัคะลงั  รกัขนัต ุ สพัพะเทวะตา
สพัพะธมัมานภุาเวนะ  สะทา  โสตถ ี ภะวนัต ุ เตฯ

ภะวะต ุ สพัพะมงัคะลงั  รกัขนัต ุ สพัพะเทวะตา
สพัพะสงัฆานภุาเวนะ  สะทา  โสตถ ี ภะวนัต ุ เตฯ

หลงัจากสวดมนตตัง้แตตนจนจบบทพาหงุมาหากาฯ  แลว
กใ็หสวดเฉพาะบทพระพทุธคณุ  หรอือติปิโส  ใหไดจำนวนจบ
เทากบัอายขุองตนเอง  แลวสวดเพิม่ไปอกีหนึง่จบ  ตวัอยางเชน
ถาอาย ุ  ๓๕  ป  ตองสวด  ๓๖  จบ  จากนัน้จงึคอยแผเมตตา
อุทิศสวนกุศล

พทุธคณุเทาอายเุกนิ  ๑  (อติปิโสเทาอาย+ุ๑)
อติปิ  โส  ภะคะวา  อะระหงั  สมัมาสมัพทุโธ

วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู  อะนุต
ตะโร  ปรุสิะทมัมะสาระถ ิ สตัถา  เทวะมะนสุสานงั
พทุโธ  ภะคะวาตฯิ

๑๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“สวดมนตเปนนิจ
อธิษฐานจิตเปนประจำ

อโหสิกรรมเสียกอน
และเราก็แผเมตตา

ใหสรรพสัตวทั้งหลาย”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ เรื่อง กรรมฐานแกกรรมไดอยางไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule03p0201.html



“หายใจยาว ๆ
ตั้งกัลยาณจิตไวที่ลิ้นป
ไม ใชพดูสงเดช”

“จำนะทีล่ิน้ป เปนการแผเมตตา”

“จะอทุศิกย็กจากลิน้ป
สหูนาผาก เรยีกวา

อณุาโลมา ปจชายเต....”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๙ เรื่อง วิธีแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0301.html



 บทแผเมตตา
สพัเพ  สตัตา  สตัวทัง้หลาย  ทีเ่ปนเพือ่นทกุข  เกดิแกเจบ็
ตาย  ดวยกนัทัง้หมดทัง้สิน้
อะเวรา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกัน
และกันเลย
อัพยาปชฌา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาได
พยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย
อะนฆีา  โหนต ุ  จงเปนสขุเปนสขุเถดิ  อยาไดมคีวามทกุข
กาย  ทกุขใจเลย
สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ
รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเทอญ

บทอทุศิสวนกศุล  (บทกรวดน้ำ)
อทิงั  เม  มาตาปตนูงั  โหต ุ  สขุติา  โหนต ุ  มาตา
ปตะโร  ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ  แกมารดาบิดาของขาพเจา
ขอใหมารดาบิดาของขาพเจา  จงมีความสุข

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๙



อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ  แกญาติทั้งหลายของขาพเจา  ขอให
ญาติทั้งหลายของขาพเจา  จงมีความสุข
อทิงั  เม  ครุปูชฌายาจะรยิานงัโหต ุ  สขุติา  โหนตุ
ครุปูชฌายาจะรยิา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็  แกครอูปุชฌาย
อาจารยของขาพเจา  ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา
จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  เทวะตานงั  โหต ุ สขุติา  โหนต ุ สพัเพ
เทวา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็แกเทวดาทัง้หลายทัง้ปวง  ขอให
เทวดาทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  เปตานงั  โหต ุ  สขุติา  โหนต ุ  สพัเพ
เปตา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็  แกเปรตทัง้หลายทัง้ปวง  ขอให
เปรตทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  เวรนีงั  โหต ุ สขุติา  โหนต ุ สพัเพ  เวรี
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ  แกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง
ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  สตัตานงั  โหต ุ สขุติา  โหนต ุ สพัเพ
สตัตา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็  แกสตัวทัง้หลายทัง้ปวง  ขอให
สัตวทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข

๒๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม ๔ เรือ่ง แกกรรมดวยการกำหนด  โดย  พระธรรมสงิหบรุาจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule04p0301.html

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  ทำความดนีีแ้สนยาก  โดย  พระธรรมสงิหบรุาจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0401.html

วิธีการสวดมนต
การสวดมนตเปนนจินี ้ มงุใหจติแนบสนทิตดิในคณุของพระพทุธเจา

พระธรรม  และพระสงฆ  จติใจจะสงบเยอืกเยน็เปนบณัฑติ  มคีวามคดิสงู
ทฏิฐมิานะทัง้หลายกจ็ะคลายหายไปได  เราจะไดรบัอานสิงสเปนผลของ
ตนเองอยางนี้จากสวดมนตเปนนิจ

การอธษิฐานจติเปนประจำนัน้  มงุหมายเพือ่แกกรรมของผมูกีรรม
จากการกระทำครั้งอดีตที่เรารำลึกได  และจะแกกรรมในปจจุบันเพื่อสู
อนาคต  กอนทีจ่ะมเีวรมกีรรม  กอนอืน่ใด  เราทราบเราเขาใจแลว  โปรด
อโหสิกรรมแกสัตวทั้งหลาย เราจะไมกอเวรกอกรรมกอภัยพิบัติ  ไมมี
เสนยีดจญัไรตดิตวัไปเรยีกวา  เปลา  ปราศจากทกุข ถงึบรมสขุ  คอืนพิพาน
ได  เราจะรไูดวากรรมตดิตามมา  และเราจะแกกรรมอยางไร ในเมือ่กรรม
ตามมาทนัถงึตวัเรา  เราจะรตูวัไดอยางไร เราจะแกอยางไร  เพราะมนัเปน
เรือ่งทีแ่ลว ๆ มา

การอโหสกิรรม  หมายความวา  เราไมโกรธ  ไมเกลยีด  เรามเีวร
กรรมตอกันก็ใหอภัยกัน  อโหสิกันเสีย  อยางที่ทานมาอโหสิกรรม  ณ
บดันี ้ ใหอภยัซึง่กนัและกนั  พอใหอภยัได  ทานกแ็ผเมตตาได  ถาทานมี
อารมณคางอยูในใจ  เสียสัจจะ  ผูกใจโกรธ  อิจฉาริษยา  อาสวะไมสิ้น
ไหนเลยละทานจะแผเมตตาออกได เราจึงไมพนเวรพนกรรมในขอนี้
การอโหสิกรรมไมใชทำงาย

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๑



วธิใีนการสวดมนตพระเดชพระคณุหลวงพอไดสอนไววา

“เอาตำรามาดกูนักไ็มไดผล  แตดตูำราเพือ่ใหถกูวรรคตอน
และใหคลองปาก  แลวจะไดคลองใจ  เปนสมาธ”ิ

ทานสามารถฟงเสียงสวดมนต บทพาหุงมหากาฯ ไดที่
http://fs1.netdiskbytrue.com/Pub014/44/249321_praypahung.wma

การวางจิต
เมือ่สวดมนตไดถกูวรรคตอน  เปนสมาธดิแีลว  กว็างจติใหถกูตอง

สวดมนตเปนนจิ  อธษิฐานจติเปนประจำ (ลิน้ป)
อโหสกิรรมเสยีกอนและเรากแ็ผเมตตา... (ลิน้ป)
มเีมตตาดแีลว  ไดกศุลแลวเรากอ็ทุศิเลย (อณุาโลม)
“แผสวนกศุลทำอยางไร  อทุศิตรงไหน  ทำตรงไหน  และวาง

จติไวตรงไหน  ถงึจะได  อยาลมืนะ  ทีล่ิน้ป  หายใจยาว ๆ  สำรวม
เวลาสวดมนตนัน้นะ  ไดบญุแลว  ไมตองเอาสตางคไปถวายองคโนน
องคนีห้รอก  แลวสำรวมจติ  สงกระแสจติทีห่นาผาก  อทุศิสวนกศุล..”
สวดมนตเปนนจิ (ลิน้ป)

“ลิน้ป  จะอยคูรึง่ทางระหวางจมกูถงึสะดอื”

๒๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“........อธษิฐานจติ  หมายความวา  ตัง้สตสิมัปชญัญะ  ไวทีล่ิน้ป
สำรวมกาย  วาจา  จติใหตัง้มัน่แลว  จงึขอแผเมตตาไวในใจ  สกัครหูนึง่
แลวกอ็ทุศิใหมารดา  บดิาของเรา  วาเราไดบำเพญ็กศุล  ทานจะไดบญุ
ไดกุศลแน ๆ  เดี๋ยวนี้ดวย  ผมเรียนถวายนะ  มิฉะนั้นผมจะอุทิศไป
ยโุรปไดอยางไร..........”
อธษิฐานจติเปนประจำ  (ลิน้ป)

แผเมตตากบัอทุศิ มนัตางกนั  ทำใจใหเปนเมตตาบรสิทุธิก์อน
ไมอจิฉา  รษิยา  ไมผกูพยาบาทใครไวในใจ  ทำใจใหแจมใส  ทำให
ใจสบาย  คอื  เมตตาแลวเราจะอทุศิใหใครกบ็อกกนัไป  มนัจะมพีลงัสงู
สามารถจะอุทิศให  คุณพอคุณแม  ของเรากำลังปวยไขใหหายจาก
โรคภัยไขเจ็บได  เชน  วีโก  บรูน  ชาวนอรเวยที่เคยมาบวชที่วัดนี้
เปนตน...”
อโหสกิรรมกอนแลวคอยแผเมตตา

“หายใจยาว  ๆ  ตัง้กลัยาณจติไวทีล่ิน้ป  ไมใชพดูสงเดช  จำนะ
ทีล่ิน้ป  เปนการแผเมตตาจะอทุศิกย็กจากลิน้ป  สหูนาผาก  เรยีกวา
อณุาโลมา  ปจชายเต....”
แผเมตตา  (ลิน้ป)  อทุศิสวนกศุล  (อณุาโลม)

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๖ เรื่อง การอุทิศสวนกุศล โดย พระธรรมสิงหบุราจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule06p0101.html

และหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๙ เรื่อง วิธีแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0301.html

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๓



ลำดับการสวดมนต
“พระพุทธคุณ  อาตมาสังเกตมาวา  บางคนเขาไปหาหมอดู

เคราะหรายก็ตองสะเดาะเคราะห  อาตมาก็มาดูเหตุการณโชคลาง
ไมดกีเ็ปนความจรงิของหมอด ู อาตมากต็ัง้ตำราขึน้มาดวยสต ิ บอกวา
โยมไปสวดพุทธคุณเทาอายุใหเกินกวา  ๑  ใหได  เพื่อใหสติดี
แลวสวด  “พาหงุมหากาฯ”  หายเลย  สตกิด็ขีึน้  เทาทีใ่ชไดผล  สวด
ตัง้แต  นะโม  พทุธงั  ธมัมงั  สงัฆงั  พทุธคณุ  ธรรมคณุ  สงัฆคณุ
พาหุงมหากาฯ  จบแลวยอนกลับมาขางตน  เอาพุทธคุณหองเดียว
(อติปิโส  ภะคะวา  จนถงึ  พทุโธ  ภะคะวาต)ิ  หองละ  ๑  จบ  ตอ  ๑
อาย ุ อาย ุ ๔๐  สวด  ๔๑  กไ็ดผล”

ตัง้นะโม  ๓  จบ
สวดพทุธงั  ธมัมงั  สงัฆงั
สวดพทุธคณุ  ธรรมคณุ  สงัฆคณุ
สวดพทุธชยัมงคลคาถา  (พาหงุฯ)
สวดมหาการุณิโก
สวดพทุธคณุ  อยางเดยีวเทากบัอาย ุ บวก  ๑  เชน  อาย ุ ๒๘  ป
ใหสวด  ๒๙  จบ  อาย ุ ๕๔  ป  ใหสวด  ๕๕  จบ  เปนตน
แผเมตตา
อทุศิสวนกศุล

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ เรื่อง อานิสงสของการสวดพุทธคุณ
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule03r0801.html

๒๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



เหตใุดตองสวดพทุธคณุเทาอายเุกนิ  ๑
(อิติปโสเทาอายุ+๑)

“อาตมาเคยพบคนแกอายุ  ๑๐๐  กวาป  มีคนเอากับขาวมาให
กส็วด  อติปิโส  ภควา  อรหงั  สมัมาสมัพทุโธ  ๑  จบ  ใหตวัเองกอน
สวนอกีจบหนึง่ใหคนทีน่ำมาให  เสรจ็แลวใหถวยคนืไป  อาตมาจบั
เคลด็ลบัได  จะใหใครตองเอาทนุไวกอน  ถงึไดเรยีกวา  สวดพทุธคณุ
เทาอายุเกินหนึ่งไงเลา”

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม ๙ เรือ่ง ทำความดนีีแ้สนยาก
โดย พระธรรมสงิหบรุาจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0401.html

ทีว่าใหวาสวดเทาอายนุี ่ หมายความวาอายเุทาไหร  ๒๐  ถาเรา
สวดแค  ๑๐  เดยีว  มนักไ็มเทาอายสุวดไปเนีย่เทาอายกุอนนะมนัคมุ
ใหมีสติ  แลวก็เกินหนึ่งเพราะอะไร  ที่พูดเกินหนึ่งเนี่ยหมายความ
คนมกังายมกัได  คอืมนัมเีวลานอย  ถาสวดแคเกนิหนึง่ทำอะไรใหมนั
เกินไว  เหมือนคุณโยมเนี่ยไปคาขาย  ยังไมไดขายไดสักกะตังคเลย
จะเอาอะไรไปใหทาน  ยงัไมไดกำไรเลยตองใหตวัเองกอนนะ  นีต่อง
คาขายตองลงทนุนี ่  ตองลงทนุกส็วดไป  แตสวดมากเทาไรยิง่ดมีาก
ไดมสีมาธมิาก แตอาตมาทีพ่ดูไวคอืคนมนัไมมเีวลา  กเ็อาเกนิหนึง่ได
ไหม  เกนิหนึง่ไดกใ็ชไดนะ  แตถาเกนิถงึ  ๑๐๘  ไดไหม  ยิง่ดใีหญ
ทำใหเกิดสมาธิสูงขึ้น

จากบทสัมภาษณในรายการ “ชีวิตไมสิ้นหวัง” ทางชอง ๓

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๕



การเปลีย่นจาก “เต” เปน “เม” ในบทสวดมนต
“เม”  คอื  ขา  หมายถงึ  ผสูวดนัน่แหละ  สวน  “เต”  คอืทาน

พระเดชพระคณุหลวงพอ ไดเทศนตอบผใูหสมัภาษณจากเทปธรรมบรรยาย
“สวดมนตจนหายปวย”  และ  “มารไมม ี บารมไีมเกดิ”

เราสามารถเลอืกสวดไดทัง้ “เม” และ “เต” แตขอฝากย้ำคำสอน
ของพระเดชพระคณุหลวงพอเรือ่งการแผเมตตาและอทุศิสวนกศุล มาให
พจิารณาดงันี้

“ทานไปขดุน้ำกนิเสยีบานเดยีว  ทานจะไดอะไรหรอื  ขดุบอน้ำ
สาธารณะกินไดทุกบาน  ใครมาก็กิน  ใครมาก็ใช  ทานไดบุญมาก
มีถนนสวนบุคคล  ทานเดินไดเฉพาะบานเดียว  ไมสาธารณะแกคน
ทั่วไป  ทานจะไดบุญนอยมาก  มีอานิสงสนอยมาก  นี่เปรียบเทียบ
ถวาย  เรือ่งจรงิเปนอยางนัน้”

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  วธิแีผเมตตาและอทุศิสวนกศุล
โดย  พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0301.html

๒๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



 วิธีการแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล
วันนี้จะขอฝากญาติโยมไว  การอุทิศสวนกุศล  และการแผ

สวนกศุลไมเหมอืนกนั  การแผคอืการแพรขยาย  เปนการเคลยีรพืน้ที่
แผสวนบญุออกไป  เรยีกวา  สพัเพสตัตา  สตัวทัง้หลายทีเ่ปนเพือ่นทกุข
เกดิแกเจบ็ตายดวยกนัทัง้หมดทัง้สิน้  เรยีกวาการแผแพรขยาย  แตการ
อทุศิให  เปนการใหโดยเจาะจง  ถาเราจะใหตวัเองไมตองบอก  ไมตอง
บอกวาขอใหขาพเจารวย  ขอใหขาพเจาดี  ขอใหขาพเจาหมดหนี้
ทำบญุกร็วยเอง  เราเปนคนทำ  เรากเ็ปนคนได  และการใหบดิามารดา
นัน้กไ็มตองออกชือ่แตประการใด  ลกูทำดมีปีญญา ไดถงึพอแม  เพราะ
ใกลตวัเรา  พอแมอยใูนตวัเรา  เราสรางความดมีากเทาไรจะถงึพอแม
มากเทานัน้  เรามลีกู  ลกูเราด ี ลกูมปีญญา  พอแมกช็ืน่ใจโดยอตัโนมตัิ
ไมตองไปบอก

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๖ เรื่อง การอุทิศสวนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule06p0101.html

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๗



ผปูรารถนาจะปลกูเมตตาใหงอกงามอยใูนจติ  พงึปลกูดวยการ
คดิแผ  ในเบือ้งตนแผไปโดยเจาะจงกอน  ในบคุคลทีช่อบพอ  มมีารดา
บดิา  ญาตมิติร  เปนตน  โดยนยัวาผนูัน้  ๆ  จงเปนผไูมมเีวร  ไมมี
ความเบยีดเบยีน  ไมมทีกุข  มสีขุสวสัด ี  รกัษาตนเถดิ  เมือ่จติไดรบั
การฝกหัดคุนเคยกับเมตตาเขาแลว  ก็แผขยายใหกวางออกไปโดย
ลำดบัดงันี ้ ในคนทีเ่ฉย  ๆ  ไมชอบไมชงั  ในคนไมชอบนอย  ในคนที่
ไมชอบมาก  ในมนษุยและดริจัฉานไมมปีระมาณ  เมตตาจติ  เมือ่คดิ
แผกวางออกไปเพยีงใด  มติรและไมตรกีม็คีวามกวางออกไปเพยีงนัน้
เมตตา ไมตรจีติมใิชอำนวยความสขุใหเฉพาะบคุคล  ยอมใหความสขุ
แกชนสวนรวมตั้งแตสองคนขึ้นไป  คือ  หมูชนที่มีไมตรีจิตตอกัน
ยอมหมดความระแวง  ไมตองจายทรัพย  จายสุข  ในการระวังหรือ
เตรยีมรกุรบั  มโีอกาสประกอบการงาน  อนัเปนประโยชนแกตนเอง
และหมูเต็มที่  มีความเจริญรุงเรืองและความสงบสุขโดยสวนเดียว

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๑๓ เรื่อง สุจริตธรรมเหตุแหงความสุขที่แทจริง
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule13p0303.html

๒๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สวดมนตเปนนจิ  อธษิฐานจติเปนประจำ  อโหสกิรรมเสยีกอน
และเราก็แผเมตตาใหสรรพสัตวทั้งหลาย  ที่เราไปสรางกรรมมา
ครัง้อดตี  รบูาง  ไมรบูาง  รเูทาทนัหรอืไมเทาทนักต็าม  ถารเูทาไมถงึ
การณเชนนี้แลว ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงอโหสิกรรมใหแกขาพเจา
มันก็จะนอยลงไป

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ เรื่อง กรรมฐานแกกรรมไดอยางไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule03p0201.html

“ตัง้สตหิายใจยาว  ๆ   ตอนทีก่รวดน้ำเสรจ็แลวอธษิฐานจติไวกอน
อธิษฐานจิตหมายความวา  ตั้งสติสัมปชัญญะไวที่ลิ้นป  สำรวมกาย
วาจา  จติ  ไดตัง้มัน่แลว  จงึขอแผเมตตาไวในใจสกัครหูนึง่  แลวกข็อ
อุทิศใหบิดามารดาของเราวา  เราไดบำเพ็ญกุศล  ทานจะไดบุญได
ผลแน ๆ  เดีย๋วนีด้วย...”

“หายใจยาว  ๆ  ตัง้สตกิอน  หายใจลกึ  ๆ  ยาว ๆ  แลวกแ็ผเมตตา
กอน  มเีมตตาดแีลว  ไดกศุลแลว  เรากอ็ทุศิเลย  อโหสกิรรม  ไมโกรธ
ไมเกลยีด  ไมพยาบาทใครอกีตอไป  และเราจะขออทุศิใหใคร  ญาติ
บพุเพสนันวิาสจะไดกอน  ญาตเิมือ่ชาตกิอนจะไดมารบั  เรากม็ทิราบ
วาใครเปนพอแมในชาตอิดตีใครเปนพีน่องของเราเรากไ็มทราบ  แต
แลวเราจะไดทราบตอนอุทิศสวนกุศลนี้ไปให เหมือนโทรศัพทไป
เขาจะไดรบัหรอืไม  เราจะรไูดทนัท”ี

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๙



“นีก่เ็ชนเดยีวกนั  เราจะปลืม้ปตทินัทนีะ  เราจะตืน้ตนัขึน้มาเลย
ถาทานมีสมาธิ  น้ำตาทานจะรวงนะ  ขนพองสยองเกลาเปนปติ
เบือ้งตน  ถาทานมาสวดมนตกนัสงเดช  ไมเอาเหนอืเอาใต  ทานไมอทุศิ
ทานจะไมรเูลยนะ... ”

“วันนี้ทานทำบุญอะไร  สรางความดีอะไรบาง  ดูหนังสือ
ทองจำบทอะไรไดบาง  กอ็ทุศิได  เมอืงฝรัง่เขาไมมกีารทำบญุ  เราไป
ทอดกฐนิ  ผาปา  ถวายสงัฆทาน  เขาทำไมเปน  แตทำไมเขาเปนเศรษฐี
ทำไมเขามคีวามเจรญิทางดานเทคโนโลย ี ทำไมถงึเจรญิดวยอารยธรรม
ของเขา  เพราะเขามบีญุวาสนา  เขาตัง้ใจทำ  มกีจิกรรมในชวีติของเขา
จะยกตัวอยาง  วันนี้เขาคาขายไดเปนพันเปนหมื่นดวยสุจริตธรรม
เขากเ็อาอนันัน้แหละอทุศิไป   วนันีเ้ขาปลกูตนไมไดมากมาย  เขากเ็อา
สิ่งนี้อุทิศไป  วาไดสรางความดีในวันนี้  ไมไดอยูวางแตประการใด
เขาก็ไดบุญ  ไมจำเปนตองเอาสตางคมาถวายพระเหมือนเมืองไทย
ถวายสงัฆทานกนัไมพกั  ถวายโนนถวายนีแ่ตใจเปนบาป  อทุศิไมออก
บอกไมไดอยางนีเ้ปนตน  จะไมไดอะไรเลยนะ ... ”

“...ทีผ่มแผเมตตาและอทุศิสวนกศุล  ไปเขาบานลกูสาวญวนที่
กรงุปารสี  ฝรัง่เศส  ทำอยางนีน้ะ  เวลาสวดมนต  อติปิโส...  ยาเทวตา...
ตัง้ใจสวดดวยภาษาบาลเีชนนี ้ ทีห่ยดุเงยีบไปนะ  ผมสำรวมจติตัง้สติ
แผเมตตา  จติสงบดแีลวจงึอทุศิไป”

“… ที่ทองจำโคลงใหไดนะเพื่อใหคลองปาก  วาใหคลองปาก
แลวก็จะคลองใจ  คลองใจแลวถึงจะเปนสมาธิ  เปนสมาธิแลวถึง
จะอทุศิได ไมอยางนัน้ไมไดนะ”

๓๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“เอาตำรามาดูกันก็ไมไดผล  แตดูตำราเพื่อใหถูกวรรคตอน
และใหคลองปาก  แลวจะไดคลองใจ  เปนสมาธ ิ ถงึจะมกีำลงัสงอทุศิ
ไมอยางนั้นไมมีกำลังสงเลยนะ”

“การอทุศิสวนกศุล  นีส่ำคญันะ  แตตองแผเมตตากอน  แผเมตตา
ใหมสีตกิอน  แผเมตตาใหมคีวามรวูาเราบรสิทุธิ ์ ใจมเีมตตาไหม  และ
อทุศิเลย  มนัคนละขัน้ตอนกนันะ

แผเมตตากับอุทิศมันตางกัน  ทำใจใหเปนเมตตาบริสุทธิ์กอน
ไมอจิฉา  ไมรษิยา  ไมผกูพยาบาทใครไวในใจ  ทำใหแจมใส  ทำใจ
ใหสบาย  คอืเมตตา  แลวเราจะอทุศิใหใครกบ็อกกนัไป  มนัจะมพีลงั
สงู  สามารถจะอทุศิใหคณุพอคณุแมของเรากำลงัปวยไข  ใหหายจาก
โรคภยัไขเจบ็ได  เชน  วโีก  บรนู  ชาวนอรเวย  ทีเ่คยมาบวชทีว่ดันี้
เปนตน”

“เรามาสวดมนตไหวพระกันวา  โยโสภะคะวา.... ใจเปนบุญ
ไหม  สวากขาโต...  สปุฏปินโน... ใจเปนบญุไหม  ทานจะฟงุซานไป
ทางไหน  สำรวมอนิทรยี  หนาทีค่อยระวงั  เอาของจรงิไปใช  อยาเอา
ของปลอมมาใชเลย ...

ทานทำประโยชนอะไรในวนันี ้ เอามาตคีวาม  สำรวมตัง้สตไิว
กอน  วาขาดทนุหรอืไดกำไรชวีติ และจะไปเรยีงสถติใินจติใจเรยีกวา
เมตตา  แปลวาระลกึกอน  เมตตาแปลวาปรารถนาดกีบัตนเอง  สงสาร
ตัวเองที่ไดสรางความดีหรือความชั่วเชนนี้”

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๓๑



“หายใจยาว ๆ  ตัง้กลัยาณจติไวทีล่ิน้ป  ไมใชพดูสงเดช  จำนะ
ทีล่ิน้ปเปนการแผเมตตา  จะอทุศิกย็กจากลิน้ปสหูนาผาก เรยีกวา อณุา
โลมา ปจชายเต

นะอยหูวั  สามตวัอยาละ  นะอยทูีไ่หน  ตามเอามา  แลวกอ็ทุศิ
ทนัท ี จงึถงึตามทีป่รารถนา  ไมวาเปนโยมพอ  โยมแม จะใหนองเรยีน
หนงัสอื  จะใหพีเ่รยีนหนงัสอื  หรอืจะใหบตุรธดิาของตน   จะไดผลขึน้
มาทันที”

“ลูกวานอนสอนยาก   ลูกติดยาเสพติด  ถาทำถูกวิธีแลว
มนัจะหนัเหเรมาทางดไีด  พอแมกนิเหลาเมายา  เลนการพนนั  ลกูจะ
ไปสอนพอแมไมได  มทีางเดยีวคอื  เจรญิพระกรรมฐาน  สำรวมจติ
แผเมตตา อทุศิสวนกศุล

นะอยหูวั  สามตวัอยาละ  นะอยทูีไ่หนตามเอามาใหได  หมาย
ความวากระไร  ถาทานทำกรรมฐาน  ทานจะทายออก  นะตวันีส้ำคญั
นะ  มทีัง้เมตตามหานยิม  นะ  แปลวา  การกระทำอกศุลใหเปนกศุล
นะ  แปลวา  ทำศตัรใูหเปนมติร  สรางชวีติในธรรม  แลวกอ็ทุศิสวน
กุศลไป”

“… อยาทำดวยอารมณ  อยาทำดวยความผกูพยาบาท  อาฆาต
ตอกัน  ละเวรละกรรมเสียบาง  แลวจิตจะโปรงใส  ใจก็จะสะอาด
แลวก็อุทิศไป

๓๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จิตมันไมติดไฟแดง  จิตไมเลี้ยวซายเลี้ยวขวา  จิตมันทะลุฝา
ผนังได  ทานเขาใจคำนี้หรือยัง  จิตมันตรงที่หมาย  จิตไมมีตัวตน
จิตคิดอานอารมณ  มีจิตโปรง  ทานจะทำอะไรก็โลงใจ  สบายอก
สบายใจ  นะอยหูวั  สามตวัอยาละ  เอานะไปอทุศิใหได   ถาทานมี
ครอบครวัแลวโปรดตัง้ปฏญิาณในใจวา  ใหบตุรธดิาของเรารวยสวย
เกง เรงเปนดอกเตอร  อยางนีซ้ถิงึจะถกูวธิขีองผม”

“ทานไปขดุน้ำกนิเสยีบานเดยีว  ทานจะไดอะไรหรอื  ขดุบอน้ำ
สาธารณะกินไดทุกบาน  ใครมาก็กิน  ใครมาก็ใช  ทานไดบุญมาก
มีถนนสวนบุคคล ทานเดินไดเฉพาะบานเดียว  ไมสาธารณะแกคน
ทั่วไป  ทานจะไดบุญนอยมาก  มีอานิสงสนอยมาก  นี่เปรียบเทียบ
ถวาย เรือ่งจรงิเปนอยางนัน้”

“…อยาลมืนะ  ทีล่ิน้ป  หายใจยาว ๆ  สำรวมเวลาสวดมนตนัน้นะ
ไดบญุแลว …  แลวสำรวมจติสงกระแสจติทีห่นาผาก  อทุศิสวนกศุล
เวลาแผเมตตาเอาไวที่ลิ้นป  สำรวมอินทรีย  หนาที่คอยระวัง  นะ
อ ุ ออุะมะ  ออุะมะ  อะอะอ ุ นะอยตูรงไหน  เอามาไวตรงไหน  จบัให
ไดแลวอุทิศไป”

“ผมทำมา  ๔๐  กวาปแลว  ทำไดผล  ขอถวายความรเูปนบญุ
เปนกุศล ใหทานไดบุญอยางประเสริฐไป  จะไดอุทิศใหโยมเขา
เขาเปนโรคภยัไขเจบ็  ถาไมเหลอืวสิยัมนักห็ายได”
คดัยอความจากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  วธิแีผเมตตาและอทุศิสวนกศุล

โดย  พระธรรมสิงหบุราจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0301.html

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๓๓



ถามตอบเรื่องการสวดมนต
พิธีกร: กราบนมัสการหลวงพอเจาคะ
หลวงพอจรัญ: ขอเจริญพร
พิธีกร: วันนี้ลูกอยากเรียนถามหลวงพอวาการสวดพุทธคุณหมายความ
วาอยางไรคะ
หลวงพอจรัญ: ขอเจริญพรพุทธคุณหมายความวากระไร  พุทธคุณมีมา
นานแลว  ไมจำเปนตองกลาวพุทธคุณมันเรียกรวมกันเรียกพุทธคุณ
ถาจะเรียกใหครบถวนก็เรียกวาไตรรัตน  รัตนตรัย  คือ  พระพุทธคุณ
พระธรรมคุณ  พระสังฆคุณ  อยูรวมกันเปนพุทธคุณ  เปนอำนาจของ
พทุธคณุ   อำนาจของพระพทุธเจา   แตทีว่าสวดพทุธคณุอานสิงสหรอือะไร
กต็ามมคีวามหมายยงัไง  มคีวามหมายมานานแลวคนไทยชาวพทุธไมได
ศกึษา  มาทีว่ดักนัเยอะแยะ  อาตมาบอกวาโยมไมสบายใจสวดพทุธคณุสิ
ธรรมคณุ  สงัฆคณุ  พาหงุมหากาฯ  สวดพทุธคณุ  ยาว..  ยาว...  ไมสวด
แตเสยีใจดวย  สรางความด ี  ยาว... สรางความดนีดิเดยีว  ไปสรางความ
ชัว่ยาวกวาความด ี  มนัจะไปกนัไดหรอื  ไปไมได

พทุธคณุนีค่อืคณุพระพทุธเจา  เอาคณุพระพทุธเจามาไวในใจ  มมีา
นานแลว   พระธรรมคณุ   กห็มายความวาเอาธรรมะมาไวในใจ  ปฏบิตัิ
สงัฆคณุ   ปฏบิตัไิดแลว   คอืสงัฆะแปลวาสามคัค ี  กายสามคัค ี จติสามคัคี
มีรูปแบบดีเปนพฤติกรรม  แสดงออกประพฤติดีแลว  ปฏิบัติชอบแลว
ก็สอนตัวเองไดสอนคนอื่นตอไปเรียกวาสังฆคุณ  พุทธคุณนี่ก็หมาย
ความวาเอาคุณพระพุทธเจา  มาไวในใจ  คุณพระพุทธเจาคืออะไร  มี
๓  ประการทกุทาน

๑. พระปญญาคณุ  ๒. พระวสิทุธคิณุ  ๓. พระมหากรณุาธคิณุ
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แตถาจะตีความใหชัด  เดี๋ยวจะไมเขาใจ  วาพุทธคุณเนี่ยคุณ
พระพทุธเจา  ปญญาคณุหมายความวาไร  คนไทยชาวพทุธไมเขาใจเยอะ
ปญญาเกดิ  ๓  ทาง

ทางที ่  ๑  คอื  สตุะมยปญญา  แปลวาสดบัตรบัฟง  สดบัตรบัฟง
ตองมคีรรลอง  ๕  ประการ  ๑.  ศรทัธาฟง  ๒.  สนใจฟง  ๓.  จดหวัขอไว
๔.  ทบทวน  ๕.  ปฏบิตัทินัทอียารอรแีตประการใด  เกดิปญญาในการฟง
เดีย๋วนีไ้ปฟงเปนนกัเรยีนกต็าม  ฟงหลบั  แลวกญ็าตโิยมฟงเทศนกห็ลบั
นี่มันมีศรัทธาฟงไหม  ไมสนใจฟงเลย  ไมจดหัวขอไว  ไมเกิดปญญา
ในการฟง  ๒.  กย็งั  ยงัไมครรลอง  ยงัไมเตม็คราบ  ยงัไมเขาจดุ  ตองมี
จนิตามยปญญา  ตองเอาฟงแลวเนีย่เอาไปคดิประดษิฐสรางสรรค  รเิริม่
ดำเนนิงานทนัทอียารอรแีตประการใดถงึจะเกดิปญญา  ถาฟงแลวเอาไปทิง้
มนัไมเกดิปญญาจะไมไดคดิไมไดรเิริม่  จงึเรยีกวาความคดิ  มนัเกดิปญญา
เดีย๋วนีม้คีนความรมูากเปนดอกเตอรกเ็ยอะ  แตไมมคีวามคดิอย ู  ประการที่
๓  สปูระการที ่ ๓ ไมได  ภาวนามยปญญา  สวดมนตไหวพระ  สวดมนต
ไหวพระไว  แลวก็จะนึกถึงภาวนา  เชนเด็กดูหนังสือสามหนเรียกวา
ภาวนา  ดหูนงัสอืหนเดยีวเรยีกวาดหูนงัสอืพมิพทิง้ขวางไป  ดคูรัง้ทีห่นึง่
หมายความวา  รนูีเ่รือ่งพระเวสสนัดร  ยกตวัอยาง  ดคูรัง้สองซ้ำไปมกีีต่อน
มีกี่กัณฑ  ดูครั้งที่สามเนื้อหาสาระเปนประการใด  นี่เรียกวาภาวนา

ภาวนาแปลวาอะไรอกี  แปลวา  “สวดมนตเปนยาทา  วปิสสนาเปน
ยากิน”  ที่พูดมานานแลว  ทำใหมันผุดขึ้นมาเอง  และสามารถจะกำจัด
ความชัว่ออกจากตวัได  จงึเรยีกวาบรสิทุธิ ์ ในเมือ่เกดิบรสิทุธิแ์ลว  บรสิทุธิ์
นีไ่ดมาจากไหน  ตคีวามตอไป  คนจะบรสิทุธิไ์ดกไ็มเปนคนหละหลวม
เหลาะแหละเหลวไหลขึน้หวยลงเขา  คนบรสิทุธิน์ีจ่ะ  คนมจีรงิจงั  จรงิใจ
ตอตัวเอง  จริงใจตอคนอื่นเขา  เรียกตีครรลองเปนธรรมะใหเด็กเขาใจ
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สจัจะ  เมตตา  สามคัค ี  มวีนิยั  ถงึจะบรสิทุธิไ์ด  ถาไมมหีลกัสีป่ระการ
เปนการรบัรองแลว  คนนัน้ไมบรสิทุธิแ์ละคนบรสิทุธิแ์ลวทีม่กัจะมเีมตตา
เรยีกวาพระมหากรณุาธคิณุของพระพทุธเจา  นีเ่รยีกวาพทุธคณุ  นีเ่อามา
ไวในใจ  อยางนี้ไง  และธรรมคุณก็เชนเดียวกัน  พอมีพุทธคุณซะแลว
ธรรมคณุมาเอง  มธีรรมะมาเอง  พอธรรมะมแีลวพระสงฆมาเลยเรยีกวา
พระรัตนตรัย  ขอเจริญพร อยางนี้ความหมาย  ขอเจริญพร
พธิกีร: ประเดน็ถดัมานะคะ  สวดพาหงุฯ  นะคะ  มคีวามเกีย่วเนือ่งกนั
ยงัไงคะ  ที่หลวงพอใหอุบาสกอุบาสิกาที่นี่สวดพาหุงฯ
หลวงพอจรญั: ขอเจรญิพร  ดแีลว  ถามนีด่แีลวคนไมเขาใจเยอะ  แลวไป
สวดอยางอื่นกันลามปาม  พาหุงมหากาฯ  มันบทติดตอกัน  พาหุงฯ
เนีย่มนัมมีานานแลว  แตเรากไ็มทราบตนเหตสุาเหตทุีม่นัมาจากไหน กม็ี
ในหนงัสอืสวดมนตกเ็ยอะแยะ  คนเปดขามหญาปากคอกแท ๆ  พาหงุมหากาฯ
ก็แปลวาพระพุทธเจาพิชิตมาร  เรียกวาปางมารวิชัย ผจญมารมา ๘ บท
อยูในนั้นเลยไปดูเอาหาดูได  ผจญมาร  พระพุทธเจา  ชนะมารแลว
เรียกวาพาหุงมหากาฯ  มหากาแปลวาอะไร  ชยันโตโพธิยาฯ ใชไหม
สนุกัขตัตงั  สมุงัคะลงั  ทำดตีอนไหนไดตอนนัน้  “ฤกษ”  จงึเอามานยิม
สวดมนตดวยการเจมิปาย  และกเ็ปดสำนกังานและกว็างศลิาฤกษ  หมาย
ความวา  (๑.)  ฤกษคอือากาศด ี (๒.)  ยามแปลวาเวลาวาง  ๓.  เครือ่งพรอม
ที่จะดำเนินงานไดทันทีอยารอรีแตประการใด  ถึงไดเริ่มดำเนินงานใด ๆ
เรียกวามหากาฯ พาหุงฯ บทนี้คือพระพุทธเจาเรากอนจะสำเร็จสัมโพธิญาณ
พระองคผจญมารมาก  มารมาผจญกบัพระองคมากมาย  ใชวาอธบิายทกุบท
ทุกขอ  มันมี  ๘  ขอ  แตจะเสียเวลามากจะไมสามารถจะจบในที่นี้ได
ขอใหทานสาธุชนทั้งหลายไปดูเอาในหนังสือสวดมนตแปลในพาหุง
มหากาฯ  หรือ เรียกวาฎีกาพาหุงฯ  นี่อยางนี้เปนตน
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แสดงวาพระพทุธเจานัง่หลบัตากไ็ปสมูาร  ไปตอสกูบัมาร  “มาร
ไมมบีารมไีมเกดิ  ประเสรฐิไมได”  พระองคผจญมารมาครบแลวชนะรวด
ชนะรวดเรยีกวาพาหงุฯ นี ่  เรามมีานานแลวแตคนนะ  ไมสวดกนั  ตนสาย
ปลายเหตมุาจากไหนเดีย๋วคอยถามทหีลงั  บางคนไมรจูรงิ ๆ พาหงุมหากาฯ
ไมรเูลย  หญาปากคอกแท ๆ  ขามไปหมด เราเนีย่..เราเกดิมาเนีย่ขอฝาก
ทานน.ุ. โยมดวยวา มารไมม ี บารมไีมเกดิ  คนเกดิมาเนีย่สรางความดตีอง
มอีปุสรรค  ถาเปนความชัว่จะไมมอีปุสรรค  มนัจะไหลไปเลยนะ  จะไหล
ไปเลยนะ  คนเราเนี่ยไมตีความ  ความชั่ว นี่มันก็ไหลไปเลยไมมีใครมา
ขดัคอ  ถาหากวาทานดอ็กเตอรสรางความดปีบมคีนขดัคอ  มมีารผจญแลว
ตองสมูารตอไปคอืขนัต ิ  ขนัตคิวามอดทนอดกลัน้  อดออมประนปีระนอม
ยอมความ  ตองตรากตรำลำบาก  อดทนตอการทำงาน  อดทนตอความ
เจบ็ใจในสงัคมดวย  นีถ่งึจะพนเรยีกวาพระพทุธเจาพนมาร  แลวกท็านเขา
สมาธิเดี๋ยวสาธิตใหดู  นั่งสมาธิหลับตามารมารอบดาน  มาทุกอยางเลย
จญิจมาณวกิากห็าวาพระพทุธเจาทองกบัเขา ทานกไ็มวา  เอาแผเมตตาดวย
การสวดพาหุงฯ นี่  ทานก็สวดไปสวดมาชนะ  ชนะแลวเนี่ย  ชนะแลว
สะดงุมาร  เรยีกวาชนะเรยีกปางมารวชิยั  เนีย่ปางมารวชิยัชนะมารได  นี่
บทนีช้นะมาร  ถาบานสาธชุนไดสวดแลวชนะมาร  มารไมมบีารมไีมเกดิ
ถาคนไหนไมมมีาร  คนนัน้ไมมบีารมนีะ  นีข่อใหทานทัง้หลายไปตคีวาม
เอาเอง เพราะเวลามันจำกัด  นี่พาหุงมหากาฯ  เปนอยางนี้  ขอเจริญพร
พธิกีร: ทำยงัไงคะ  ทีจ่ะสวดมนตไมวาจะเปนพทุธคณุกด็นีะคะ พาหงุฯ
กด็ ี  มหาการณุโิกฯ  กด็ ี  ใหเปนอานสิงสกบัตวัของเราคะ
หลวงพอจรัญ: เพราะงั้นตองมีศรัทธา..ตองมีความเชื่อความเลื่อมใส
ในการสวด  ถงึจะเปนอานสิงสในศรทัธาของเขากอน  แตบางคนเนีย่นะ..
ตางชาตติางภาษา  เขาไมเขาใจเลย  ถาสวดไปนาน ๆ  จะรเูองนะ  ถาเกดิ
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สมาธจิะรวูาเนีย่แปลวากะไร  มคีนทำไดเยอะ  แตคนเราสวดจิม้ ๆ  จ้ำ ๆ
ไปมนัจะไดอะไร  บางคนเนีย่รวูาสวดพทุธคณุ  สวดมนตละกด็ ี  สวดไป
มนักไ็มดเีพราะอะไร  จติไมถงึ  เขาไมถงึธรรมะ  ถาจติมศีรทัธาเลือ่มใส
สวดใหมนัเขาถงึ  ๑.  เขาถงึ  ๒.  จะซึง้ใจ  ๓.  จะใฝด ี  ๔.  จะมสีจัจะ
พูดจริงทำจริงเลยเนี่ยนะออกมาชัดเลย  นี่อานิสงส  มีสัจจะ  แลวก็จะมี
กตัญูกตเวทิตาธรรม  รูหนาที่การงานของตน  นี่สวดเขาไมถึงเนี่ยมัน
จะไปรไูดยงัไงจะซึง้ใจไหม  ไมมศีรทัธาเลยสวดจิม้ ๆ  จ้ำ ๆ  เหมอืนพอคา
แมคาไปแลกเปลี่ยนของในตลาดกันไดเปนธุรกิจ  การสวดมนตไมใช
นกัธรุกจิ  สวดมนตเนีย่ตองการใหระลกึถงึตวัเอง  มสีตสิมัปชญัญะใหสวด
เขาไปสวดไป พอถงึจติถงึใจแลว  เหมอืนอยางเนีย้ยกตวัอยาง  เขายงัทอง
ไมได  อานไปยงัไมเปนสมาธ ิ อานไปอานใหดงั  ๆ  คลองปาก  พอคลอง
ปากแลวกค็ลองใจ  พอคลองใจแลวตดิใจแลวมนักเ็กดิสมาธ ิ นี.่.  พอเกดิ
สมาธิจิตก็ถึง  พอถึงหนักเขาแลวจะซึ้งใจ  พอซึ้งใจแลว..  ซึ้งธรรม
ซึ้งธรรมะมันจะใฝดี
พธิกีร: ที่วาจิตเปนสมาธินี่ก็คือวา  จิตเปนหนึ่ง
หลวงพอจรัญ: จิตเปนหนึ่ง  นั่นเอกัตคตา  ถาหากวาจิตยังวุนวายหรือ
อะไร  สวดมัง่แลวกไ็ปทำงานบางไมไดผล
พิธีกร: ในลักษณะนี้หลวงพอขา  การที่สวดมนตเนี่ยนะคะพอจิตเปน
หนึ่งแลวเนี่ยก็มีคุณคาเทากับทำสมาธิเหมือนกัน
หลวงพอจรัญ: ใชได   ใชได   นี่คือสมาธิ  การสวดมนตเปนยาทา
วิปสสนาเปนยากิน   ทาไปกอน  สวดไปกอน  สวดแลวเนี่ยมันซึ้งใจ
จะเปนตางชาต ิ  ตางภาษา  คนจนีหรอืคนฝรัง่เขานยิมเนีย่  เขาสวดโดยไม
รเูรือ่ง  แตสวดไปสวดไปเกดิสมาธนิะส ิ เกดิสมาธเิกดิจติสำนกึเกดิหนาที่
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การงาน  และการงานนัน่คอืกรรมฐานอนัหนึง่  เรยีกวาภาวนา  สวดมนต
เปนภาวนา
พิธีกร: แลวหลวงพอจะใหลูกสวดสักกี่จบคะ  เห็นบอกวาใหสวด
เทาอายุบวกกับหนึ่งหรือคะ
หลวงพอจรญั: คืออยางนี้  ขอเจริญพร  ที่วาใหวาสวดเทาอายุนี่  หมาย
ความวาอายเุทาไหร  ๒๐  ถาเราสวดแค  ๑๐  เดยีว  มนักไ็มเทาอาย ุ สวด
ไปเนีย่เทาอายกุอนนะมนัคมุใหมสีต ิ  แลวกเ็กนิหนึง่เพราะอะไร  ทีพ่ดูเกนิ
หนึง่เนีย่หมายความคนมกังายมกัได  คอืมนัมเีวลานอย  ถาสวดแคเกนิหนึง่
ทำอะไรใหมันเกินไว  เหมือนคุณโยมเนี่ยไปคาขาย  ยังไมไดขายไดสัก
กะตงัคเลย  จะเอาอะไรไปใหทาน  ยงัไมไดกำไรเลยตองใหตวัเองกอนนะ
นีต่องคาขายตองลงทนุนี ่ ตองลงทนุกส็วดไป  แตสวดมากเทาไรยิง่ดมีาก
ไดมสีมาธมิาก  แตอาตมาทีพ่ดูไวคอืคนมนัไมมเีวลา  กเ็อาเกนิหนึง่ไดไหม
เกนิหนึง่ไดกใ็ชไดนะ  แตถาเกนิถงึ  ๑๐๘  ไดไหม  ยิง่ดใีหญ  ทำใหเกดิ
สมาธิสูงขึ้น
พิธีกร: อนันีห้มายถงึ  สวดทัง้บทพทุธคณุ  บทพาหงุฯ  และกบ็ทมหาการณุโิกฯ
หลวงพอจรัญ: คืออยางนี้ขอเจริญพร  เพื่อตองการอยางนี้  เอาพุทธคุณ
เอาพระพุทธเจามาไวในใจ  ก็สวดพุทธคุณ  ธรรมคุณ  สังฆคุณ  พาหุง
มหากาฯ  หนึ่งจบแลวใชไหม  แลวก็ยอนมาพุทธคุณหองเดียวเทาอายุ
เกนิหนึง่  เนีย่บางคนไมเขาใจเยอะ  เลยไปเหน็วา  เอยตองสวดพาหงุฯ  ดวย
ตองเทาอาย ุ  เลยเลกิเลย  ไมเขาใจ  ไมเขาใจ... จงึเลกิไป  เลยทิง้ไปเลย
หาวายาว  ยาวอะไร  เวลาไปนั่งแบะแซะดูทีวีไปนั่งโกหกมดเท็จเขานะ
ไมยาวเหรอ  สรางความดีนะนิดเดียว  เวลาพระเทศนนะ  นี่พระเดช
พระคณุเทศนแค ๕ นาทพีอแลว เดีย๋วผมจะไปรบัแขก สรางความดนีดิเดยีว
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แลวความไมดีมากกวา  บวกลบ  คูณหารคอมพิวเตอรจะตีมาวายังไง
ครบั  จะตอีอกมาแบบไหน  ตลีบหรอืตบีวกกนัแน  ขอเจรญิพรอยางนี้
พธิกีร: เรือ่งคาถาพระชนิบญัชร  เหน็คนสมยันีน้ยิมสวดกนัมาก  มคีวาม
เกีย่วของอยางไรกบัทีเ่ราจะสวดพทุธคณุกบัพาหงุฯ  ไหมคะ  แลวกม็ทีีม่า
อยางไร
หลวงพอจรญั: ขอเจรญิพรอยางนีน้ะ  สวนมากจะเปนเดก็หรอืเปนผใูหญ
นยิมสวดชนิบญัชรกนัมาก  แตอยาลมืวาชนิบญัชรนีส่มเดจ็โต  ทานสวด
บูชาพระอรหันตชั้นสูง  แลวเรายังไมไดชั้นอะไร  พุทธคุณสักขอก็ไมมี
ธรรมะขอเดียวไมมีไปสวด  อยางคุณโยมนี่สมมุติยังไมไดชั้นมัธยมเลย
ขึน้มหาวทิยาลยัเลยไดเหรอ  ยงัไมไดเลยตองเอาไวกอน  ขัน้ตนของบนัได
หญาปากคอก  ตองมคีณุพระพทุธเจาไวในใจ  มพีระธรรมคณุ  สงัฆคณุ
เรยีกวาพระรตันตรยัยดึเหนีย่วทางใจกอน  แลวคอยไปสวด  อนัโนนนะ
ไดผลแน  ถายงัไมมอีะไรเลยพืน้ฐานอะไรเลย  สวดชนิบญัชรสวดกนัมาก
แลวก็ไมไดผล  สวดไมไดผลแลวก็มาวาอยางโนนอยางนี้  ถาคนไหนมี
ธรรมะหรอืบชูาพระอรหนัต  บชูาพระพทุธเจาไดแลว  สวดไดแน  ดดีวย
แตยงัไมรเูรือ่งเลย  ก.ไก  กย็งัไมรเูรือ่งเลยขึน้มธัยมแลว  ประถมยงัไมผาน
แลวก็มัธยมไมผานผาเสือกไปมหาลัยเลย..ใชไดเหรอ แตอาตมาวาดี
ทัง้หมด  ชนิบญัชรกด็ ี  ไมใชวาไมดนีะ  แตสมเดจ็โตทานบชูาพระอรหนัต
ทาน  ธรรมชัน้สงู
พธิกีร: อยากใหหลวงพอเลาเรือ่งลงุพดันะคะ  วาลงุพดัเขาสวดพทุธคณุ
แลวเขารักษาตัวเคาเองไดอยางไรคะ  ลุงพัดที่วาเปนอัมพาตคะ
หลวงพอจรัญ: ขอเจริญพร  คุณโยมถามดีมาก  เปนเรื่องจริงที่ผานมา
ในกฎแหงกรรม  ลุงพัดอายุ  ๗๐  เศษ  แตอาตมาจำเศษไมได  แกเปน
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อัมพาตแลวตองใหลูกใหหลาน  ตองมาเช็ดกนเช็ดตูด  เดินไมได
นอนแองแมงอยบูนเตยีง  แลวกเ็สยีใจ  คดิกนิยาตาย  กนิยาตายกใ็หพวก
เดก็  ๆ  หรอืลกูหลานหรอืใครกไ็มทราบละ  ไปซือ้ยา  ยากะโหลกไขวนะ
ยาทีก่นิแลวตายนะ  เอามาจะกนิ  เลยครอูอนจนัทรครโูรงเรยีนทัง้ผวัเมยี
ก็ไดขาวบานใกลเรือนเคียงกันก็ไปเยี่ยมลุงพัด ไปเยี่ยมลุงพัดแลวก็ถาม
บอกลงุ..ทำไมถงึกนิยาตายละลงุ  ลงุกเ็ปนทายก  แลวกเ็ปนผเูสยีสละเปน
นกัธรรมะธมัโม  แลวจะกนิยาตายดวยประโยชนอนัใด  ลงุพดักแ็กปญหา
บอกวา  คร.ู..ผมนะ  กแ็กแลว  แลวกล็กูตองมาเอาใจใสหลานตองมาดแูล
จะไปโรงเรียนก็เสียเวลาเขา  ตองมานั่งเช็ดกนเช็ดตูด  แลวมาปอนขาว
ผมเนี่ย  เกรงใจ  ลูกหลาน  ผมตายเสียดีกวา  เลยครูออนจันทรก็พูด
ออนวอนวา  ลงุ..  อยาตายเลย  ตายเปนบาป..ลงุกท็ราบ  แตเราเกรงใจหลาน
เขาตองมานั่งดูแลเรา กลับมาจากโรงเรียนก็ตองมาเช็ดกนเช็ดตูด ตองมา
ปฏบิตันิะ  ตองมาปอนขาว  เลยกล็งุกอ็ยากจะกนิยาตายใหมนัหมดสิน้ไป

ลงุอยาเพิง่กนิเลยสวดมนตเถอะ  สวดมนตอะไรเลา  สวดพทุธคณุ
ของหลวงพอวดัอมัพวนั  ธรรมคณุ  สงัฆคณุ  พาหงุมหากาฯ ออ  ลงุได
แลว  แตไมไดสวดเลยตาลงุกเ็อาหนัเหเรทศิตามครอูอนจนัทร ทีเ่ขาเคยมา
ปฏบิตัธิรรมทีว่ดันีไ้ง  เลยกส็วด  สวดพทุธคณุ  ธรรมคณุ สงัฆคณุ  พาหงุ
มหากาฯ  แลวกส็วดพทุธคณุเทาอาย ุ ๗๐  เศษ  เศษเทาไร  อาตมาจำไมได
สวดไปแลวหายใจยาว ๆ  เจรญิกรรมฐานไปดวย  ตาลงุนีก่เ็กดิปฏกิริยิาปวด
ไปเรียกครูออนจันทรมา  ปวดจัง  ปวดจัง  ขอเจริญพรคุณโยม  ถาเปน
อัมพาตถาปวดตองหายทุกราย  ถาไมปวดไมมีทางหาย  เลยก็ลุงก็ปวด
หนกัเขา ๆ  ลกุนัง่ดะแลว  สรปุใจความวาเดนิได  เดนิไดถบีจกัรยานไดเลย
และเปนตวัตยุ*  ไปเลย  เปนพระเอกในเมอืงหนองคายไป  เลยกไ็ปสอน
บดันีบ้วชแลว  ขีจ่กัรยานกไ็ดไปไหนกไ็ด เลยกส็อนเรือ่งพาหงุมหากาฯ
สวดกันใหญ
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พิธีกร: แตตอนนั้นไมไดมาหาหลวงพอนะคะ  เพียงแตปฏิบัติตาม
เทานั้นเอง
หลวงพอจรัญ: ไมไดมา  ไมไดมา  ปฏิบัติตามเหมือนคุณตะกี้นี้ไง
ไดแตปฏบิตัติามอยางนัน้  เลยกส็วดใหญเลย  สวดใหญเลยกเ็ปนหมอเอก
ไปเลย
พิธีกร: อานิสงสของการสวดพุทธคุณนี่นะคะ  ไดแกตัวเราคนเดียว
ทำใหคนอื่นไดไหมคะ
หลวงพอจรัญ: ได สวดพุทธคุณเนี่ย  อาตมาไปเห็นโยมแกคนหนึ่งที่
สพุรรณบรุนีะ  อาย ุ  ๙๐  กวา  ไมมคีรอบครวันะ  อาตมาไปไดตวัอยางมา
มีกับขาวบริบูรณเลยอาตมาเอาแลนเรือยนตไป  พระตั้งหลายองคแลว
กฆ็ราวาสอกี  ๘  แกไมมหีมอขาวหมอเตาไฟเลยนะ  บอกนมินตฉนัเพล
เราบอก  เอย  ยายแกนี่โกหกเราแลว  เราจำเปนเหลือ  ๑๐  นาทีจะเพล
แลว  จะไปตลาดซือ้ไมทนักจ็อดเรอืเขาไปทีแ่พแก  อายมุากแลวสวยดวย
เดีย๋วเพล  ตงึ  ตงึ  ตงึ  กบัขาวมาเตม็เลย มาเตม็เลยอาตมายงัจำได  อาว
คนนัน้สงมาถวย  แก..  อติปิ โส  ภควา อะระหงัสมัมา  สมัพทุโธวชิชา...
แลวแกก็เท  ถายแลว  อิติป โส ภควา...  จบแลวก็บอกนี่เอาไปฝากแม
เธอดวย  ถาม  อาตมาถามวา ยาย...ทำไมตองสวดสองหน  อ.ิ..(อติปิโส)
หนนงึเราตองเอากอน อ.ิ..(อติปิโส) หนนีไ้ปใหเขา  ไดแน  ไดแน ๆ  นีม่นั
มีประโยชนอยู  นี่อาตมาก็จำไว
พธิกีร: ออ หมายถงึวาหลวงพอไดฉนัอาหารจากคณุยายคนนี ้ ในลกัษณะ
อยางนี้เหรอคะ
หลวงพอจรัญ: เนี่ยกับขาวเยอะเลย  ถามบอก ..ยายนี่มาไงกันเนี่ย
แลวก็ยายมีลูกไหม  ฉันไมมีครอบครัว มีนาอยูเจ็ดแปดรอยไรยกใหวัด
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และกย็กใหเดก็ ๆ  บานนีห้มด  แลวเขากม็าปฏบิตัมิานอนดวยซกัผาซกัผอน
ใหดวย  ขอเจริญพรพูดนอกนิดนึง  บางคนเนี่ยกลัวไมมีลูกมาปฏิบัติ
มลีกูตัง้แปดเกาคนไมเคยมาเชด็กนเชด็ตดูเลยนะ  เพราะเปนเวรกรรมของ
แมไมเคยทำตอเนือ่งกนัมา  แตคณุยายเนีย่ไมมลีกูไมมผีวั  นีข่อพดูอยาง
ชาวบานนอก  แตมคีนปฏบิตัทิัง้แถวเลย  แลวกลางคนืมคีนมานอน  แลว
เสื้อผาซักรีดใหเสร็จแตกับขาวไมมีเลย  แตถึงเวลาเต็มเลย  คนละถวย
ใชไหมทัง้แถวเลย  เนีย่แลวแกกท็ำอยางเนีย๊  ถามบอก  ยาย..ทำไมตองสวด
สองหน  อ.ิ..(อติปิโส)  หนนงึเราตองเอาไวกอน  เราตองเอาเปนบญุกอน
อ.ิ..(อติปิโส)  หนทีส่องเปนกำไรใหเขาไป  นีอ่าตมาจำซึง้มาแลวกใ็ชได
ผลอยางนี ้  ขอเจรญิพร
พิธีกร: หลวงพอขาอานิสงสของพุทธคุณในการที่จะรักษาไขเนี่ยนะคะ
นอกจากจะรักษาไขแลวนี่  ยังเปนประโยชนอยางอื่นไดไหมคะ
หลวงพอจรญั: เปนประโยชนอยางอืน่ไดมากมาย  เดก็..ทีจ่ะไปสอบเขา
มหาวิทยาลัยและฝรั่งมังคาก็ตามนะ  สวดเทาอายุเกินหนึ่ง  แลวก็พาหุง
มหากาฯ เขาไว แลวกส็วดเกนิหนึง่ไป สอบไมเคยตก นีอ่านสิงสสำหรบั
เดก็ สวดเขามนัมปีญญา มนัมปีญญามนัมคีวามคดิ และสามารถผจญมาร
ไดทกุ ๆ บท ดอียางนีด้สีำหรบัเดก็  ใหเดก็สวดไว  กลารบัรองวาเดก็เกเร
เกเสนะพอแมเอาใจใสลูกเปนกรณพีเิศษ ใหลกูสวดมนตไหวพระไวแลว
กไ็ปสวดเทาอาย ุไมเคยพลาดเลยไปสอบไมเคยตก ไปสอบสมัภาษณอะไร
ก็ไมเคยตก ไปเมืองสหรัฐอเมริกาหรือไปกรุงปารีสไมเคยตก ที่เปน
ดอกเตอรมานี่เขาสวดกัน ขอเจริญพร
พิธีกร: สำหรับคนที่อยากจะสวดพุทธคุณนะคะ  แตยังไมไดรูเบื้องตน
เลยนี่นะคะ  หลวงพอจะกรุณาแนะนำอยางไรบางคะ
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หลวงพอจรัญ: ไดได  ถายังไมรูอะไรเลยนะ  ถาขอใหมีศรัทธาหนอย
มั่นใจหนอย  เพราะวาศาสนาเนี่ยตองการจะใหมีศรัทธาและมั่นใจ  ถา
มัน่ใจเปนตวัของตวัเองขึน้มานะ  อานไปกอน  จะขีเ้กยีจทองอานทกุวนั
เดี๋ยวมันจำได  พอจำไดจิตมันเปนสมาธิ  เอกัตคตา  ไดผลตอนนั้น
ไดผลแน ๆ  บอกขอใหทำเถอะ  สวดดีกวาไมสวด  ดีกวาไปเที่ยวเลน
ชมววิชมอะไร  ไปชอปปงกนัเสยีเวลา  ขอเจรญิพรอยางนี้

หมายเหตุ  ตัวตุยที่หลวงพอพูดถึงนั้น  คือ  ตัวตลก  ในการสวด
คฤหัสถ  มีหนาที่สรางความขบขัน  ความสนุกสนานใหแกผูชม  ไมวา
จะเปนการพูดขัดแยงหรือแสดงโลดโผนใด ๆ  กับผูสวดคนอื่น ๆ  ที่มี
ทัง้หมด  ๔  คนกไ็ด  เพยีงแตใหอยใูนแบบแผนรกัษาแนวทางมใิหออก
นอกลูนอกทางไปเทานั้น

ทานสามารถรับฟงเสียงธรรมบรรยายไดที่
http://fs4.netdiskbytrue.com/Pub043/40/254698_file01.mp3
http://fs3.netdiskbytrue.com/Pub034/45/254700_file02.mp3

จากบทสัมภาษณในรายการ “ชีวิตไมสิ้นหวัง” ทางชอง ๓
*บทความนี้ถอดตรงตามภาษาพูด จากบทสัมภาษณ

ควรฟงจากเสียงธรรมะบรรยายอีกครั้งหนึ่ง
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บทสวดมนตแปล
คำแปลกราบพระรัตนตรัย

พระผูมีพระภาคเจา  เปนพระอรหันต  ดับเพลิงกิเลส
เพลิงทุกขสิ้นเชิง  ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง  ขาพเจา
อภวิาทพระผมูพีระภาคเจา  ผรู ู  ผตูืน่  ผเูบกิบาน  (กราบ)

พระธรรม  เปนธรรมที่พระผูมีพระภาคเจา  ตรัสไว
ดแีลว  ขาพเจานมสัการพระธรรม  (กราบ)

พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา  ปฏิบัติดีแลว
ขาพเจานอบนอมพระสงฆ  (กราบ)

คำแปลนมัสการ
ขอนอบนอมแดพระผมูพีระภาคเจาพระองคนัน้  ซึง่เปน

ผไูกลจากกเิลส  ตรสัรชูอบไดโดยพระองคเอง  (๓  จบ)

คำแปลไตรสรณคมน
ขาพเจาขอถือเอาพระพุทธเจาเปนที่พึ่งที่ระลึก
ขาพเจาขอถือเอาพระธรรมเปนที่พึ่งที่ระลึก
ขาพเจาขอถือเอาพระสงฆเปนที่พึ่งที่ระลึก



๔๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

แมครั้งที่สอง ขาพเจาขอถือเอาพระพุทธเจาเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สอง ขาพเจาขอถือเอาพระธรรมเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สอง ขาพเจาขอถือเอาพระสงฆเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สาม ขาพเจาขอถือเอาพระพุทธเจาเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สาม ขาพเจาขอถือเอาพระธรรมเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สาม ขาพเจาขอถือเอาพระสงฆเปนที่พึ่งที่ระลึก

คำแปลพระพุทธคุณ
พระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้น  เปนผูไกลจากกิเลส

เปนผตูรสัรชูอบไดดวยพระองคเอง  เปนผถูงึพรอมดวยวชิชา
และจรณะ  (ความรแูละความประพฤต)ิ  เปนผเูสดจ็ไปดแีลว
เปนผรูโูลกอยางแจมแจง เปนผสูามารถฝกบรุษุทีส่มควรฝกได
อยางไมมีใครยิ่งไปกวา  เปนครูผูสอนของเทวดาและมนุษย
ทัง้หลาย  เปนผรู ู  ผตูืน่  ผเูบกิบานดวยธรรม  เปนผมูคีวามเจรญิ
จำแนกธรรมสัง่สอนสตัว  ดงันีฯ้

คำแปลพระธรรมคณุ
พระธรรมเปนสิง่ทีพ่ระผมูพีระภาคเจา  ไดตรสัไวดแีลว

เปนสิ่งที่ผูศึกษาและปฏิบัตึพึงเห็นไดดวยตนเอง  เปนสิ่งที่
ปฏิบัติไดและใหผลได  ไมจำกัดกาล เปนสิ่งที่ควรกลาวกับ
ผอูืน่วา  ทานจงมาดเูถดิ  เปนสิง่ทีค่วรนอมเขามาใสตวั  เปนสิง่
ทีผ่รูกูร็ไูดเฉพาะตน  ดงันีฯ้



คำแปลพระสงัฆคณุ
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา  หมใูด,  ปฏบิตัดิแีลว
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา  หมใูด,  ปฏบิตัติรงแลว
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา หมใูด, ปฏบิตัเิพือ่รธูรรม

เปนเครื่องออกจากทุกขแลว
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา  หมใูด,  ปฏบิตัสิมควร

แลว  ไดแก  บคุคลเหลานีค้อื  คแูหงบรุษุ  ๔  ค ู  นบัเรยีงตวั
บรุษุได  ๘  บรุษุ  นัน่แหละสงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา
เปนผูควรแกสักการะที่เขานำมาบูชา  เปนผูควรแกสักการะที่
เขาจัดไวตอนรับ  เปนผูควรรับทักษิณาทาน  เปนผูที่บุคคล
ทั่วไปควรทำอัญชลี  เปนเนื้อนาบุญของโลก  ไมมีนาบุญอื่น
ยิง่กวา  ดงันีฯ้

คำแปลพุทธชัยมงคลคาถา
๑.  พระจอมมุนีไดทรงชนะพญามารผูเนรมิตแขนมาก

ตัง้พนั  ถอือาวธุครบมอื  ขีค่ชสารชือ่ครเีมขละ  พรอมดวยเสนา
มารโหรองกกึกอง  ดวยธรรมวธิคีอื  ทรงระลกึถงึพระบารม ี ๑๐
ประการ  ทีท่รงบำเพญ็แลว  มทีานบารมเีปนตน  ขอชยัมงคล
ทั้งหลายจงมีแกทาน  ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๔๗



๒. พระจอมมุนีไดทรงชนะอาฬวกยักษ  ผูมีจิตกระดาง
ดุรายเหี้ยมโหด มีฤทธิ์ยิ่งกวาพญามาร ผูเขามาตอสูยิ่งนัก
จนตลอดรุง ดวยวิธีที่ทรงฝกฝนเปนอันดี คือ ขันติบารมี
(คอื  ความอดทน  อดกลัน้ ซึง่เปน ๑ ในพระบารม ี๑๐ ประการ)
ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน ดวยเดชแหงพระพุทธชัย
มงคลนั้น

๓. พระจอมมุนีไดทรงชนะพญาชางตัวประเสริฐชื่อ
นาฬาคริ ี เปนชางเมามนัยิง่นกั  ดรุายประดจุไฟปา  และรายแรง
ดงัจกัราวธุและสายฟา  (ขององคอนิทร)  ดวยวธิรีดลงดวยน้ำ
คือ  พระเมตตา  ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน  ดวยเดช
แหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๔. พระจอมมนุทีรงบนัดาลอทิธฤิทธิท์างใจอนัยอดเยีย่ม
ชนะโจรชือ่องคลุมิาล  (ผมูพีวงมาลยั  คอื  นิว้มอืมนษุย)  แสน
รายกาจ  มีฝมือ  ถือดาบวิ่งไลพระองคไปสิ้นทาง  ๓  โยชน
ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน  ดวยเดชแหงพระพุทธชัย
มงคลนั้น

๕. พระจอมมุนีไดทรงชนะความกลาวรายของนาง
จิญจมาณวิกา  ผูทำอาการประดุจวามีครรภ  เพราะทำไม
สณัฐานกลม  (ผกูตดิไว)  ใหเปนประดจุมทีอง  ดวยวิธสีมาธิ
อันงาม  คอื  ความสงบระงบัพระหฤทยั  ขอชยัมงคลทัง้หลาย
จงมีแกทาน  ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๔๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



๖. พระจอมมนุ ี ทรงรงุเรอืงแลวดวยประทปีคอื  ปญญา
ไดชนะสจัจกนคิรนถ  (อานวา  สจัจะกะนคิรนถ,  นคิรนถ  คอื
นักบวชประเภทหนึ่งในสมัยพุทธกาล)  ผูมีอัชฌาสัยในที่
จะสละเสยีซึง่ความสตัย  มงุยกถอยคำของตนใหสงูล้ำดจุยกธง
เปนผมูดืมนยิง่นกั  ดวยเทศนาญาณวธิ ี คอื  รอูชัฌาสยัแลวตรสั
เทศนาใหมองเหน็ความจรงิ  ขอชยัมงคลทัง้หลายจงมแีกทาน
ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๗. พระจอมมนุทีรงโปรดใหพระโมคคลัลานะเถระพทุธ
ชิโนรส  นิรมิตกายเปนนาคราชไปทรมานพญานาคราช  ชื่อ
นนัโทปนนัทะ  ผมูคีวามหลงผดิมฤีทธิม์าก  ดวยวิธใีหฤทธิท์ี่
เหนือกวาแกพระเถระ  ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน
ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๘. พระจอมมุนีไดทรงชนะพรหมผูมีนามวาพกาพรหม
ผมูฤีทธิ ์  สำคญัตนวาเปนผรูงุเรอืงดวยคณุอนับรสิทุธิ ์  มคีวาม
เหน็ผดิประดจุถกูงรูดัมอืไวอยางแนนแฟนแลว  ดวยวธิวีางยา
อนัพเิศษ  คอื  เทศนาญาณ  ขอชยัมงคลทัง้หลายจงมแีกทาน
ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

นรชนใดมีปญญา  ไมเกียจคราน  สวดก็ดี  ระลึกก็ดี
ซึง่พระพทุธชยัมงคล  ๘  บทนีท้กุ  ๆ  วนั  นรชนนัน้จะพงึละ
เสียได  ซึ่งอุปทวันตรายทั้งหลายมีประการตาง ๆ  เปนอเนก
และถงึซึง่วโิมกข  (คอื ความหลดุพน)  อนัเปนบรมสขุแล

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๔๙



คำแปลมหาการุณิโก
ผเูปนทีพ่ึง่ของสตัวทัง้หลาย  ประกอบแลวดวยพระมหา

กรณุา  ยงับารมทีัง้หลายทัง้ปวงใหเตม็  เพือ่ประโยชนแกสรรพ
สตัวทัง้หลาย  ไดบรรลสุมัโพธญิาณอนัอดุมแลว   ดวยการกลาว
คำสัตยนี้  ขอชัยมงคลจงมีแกทาน  ขอทานจงมีชัยชนะ
ดจุพระจอมมนุทีีท่รงชนะมาร  ทีโ่คนโพธพิฤกษถงึความเปน
ผูเลิศในสรรพพุทธาภิเษก  ทรงปราโมทยอยูบนอปราชิต
บัลลังกอันสูง  เปนจอมมหาปฐพี  ทรงเพิ่มพูนความยินดีแก
เหลาประยูรญาติศากยวงศฉะนั้นเทอญ  เวลาที่  “สัตว”
(หมายถึงสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย  เชน  มนุษยและสรรพสัตว)
ประพฤตชิอบ  ชือ่วา  ฤกษด ี มงคลด ี สวางด ี รงุด ี และขณะดี
ครดู ี บชูาดแีลว  ในพรหมจารบีคุคลทัง้หลาย  กายกรรม  เปน
ประทกัษณิ  วจกีรรม  เปนประทกัษณิ  มโนกรรม  เปนประทกัษณิ
ความปรารถนาของทานเปนประทกัษณิ  สตัวทัง้หลายทำกรรม
อันเปนประทักษิณแลว  ยอมไดประโยชนทั้งหลาย  อันเปน
ประทักษิณ*

ขอสรรพมงคลจงมแีกทาน  ขอเหลาเทวดาทัง้ปวงจงรกัษา
ทาน  ดวยอานภุาพแหงพระพทุธเจา  ขอความสวสัดทีัง้หลาย
จงมีแกทานทุกเมื่อ

๕๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ
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ขอสรรพมงคลจงมีแกทาน  ขอเหลาเทวดาทั้งปวง
จงรักษาทาน  ดวยอานุภาพแหงพระธรรม  ขอความสวัสดี
ทัง้หลาย  จงมแีกทานทกุเมือ่

ขอสรรพมงคลจงมีแกทาน  ขอเหลาเทวดาทั้งปวง
จงรักษาทาน  ดวยอานุภาพแหงพระสงฆ  ขอความสวัสดี
ทัง้หลาย  จงมแีกทานทกุเมือ่

หมายเหต ุ  ประทกัษณิ  หมายถงึ  การกระทำความดดีวย
ความเคารพ  โดยใชมอืขวาหรอืแขนดานขวา  หรอืทีห่ลายทาน
เรยีกวา  “สวนเบือ้งขวา”  ซึง่เปนธรรมเนยีมทีม่มีาชานานแลว
ซึง่พวกพราหมณถอืวา  การประทกัษณิ  คอื  การเดนิเวยีนขวา
รอบสิง่ศกัดิส์ทิธ์ิและบคุคลทีต่นเคารพนัน้  เปนการใหเกยีรตแิละ
เปนการแสดงความเคารพสงูสดุ  เปนมงคลสงูสดุ  เพราะฉะนัน้
บาลีที่แสดงไววา  กายกรรม  วจีกรรม  มโนกรรม  ความ
ปรารถนาและการที่กระทำกรรมทั้งหลาย  เปนประทักษิณ
อนัเปนสวนเบือ้งขวาหรอืเวยีนขวานัน้  จงึหมายถงึการทำการ
พูดการคิดที่เปนมงคล  และผลที่ไดรับก็เปนประทักษิณ
อนัเปนสวนเบือ้งขวาหรอืเวยีนขวา  กห็มายถงึไดรบัผลทีเ่ปน
มงคลอันสูงสุดนั่นแลฯ



 “ถาใครเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยตอเนื่อง

สรางความดี ใหติดตอกัน

สรางความด ีถกูตวับคุคล ถกูสถานที ่ถกูเวลา

ตอเนื่องกันเสมอตนเสมอปลายแลว

คนนัน้จะไดรบัผลด ี ๑๐๐%

และจะเอาดี ในชาตินี้ได
ไมตองรอดีถึงชาติหนา”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ ภาคธรรมปฏิบัติ เรื่อง กรรมฐานแกกรรมไดอยางไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule03p0201.html



วิปสสนากรรมฐานเบื้องตน
การปฏบิตักิรรมฐานเบือ้งตน

การเดนิจงกรม
กอนเดินใหยกมือไขวหลัง  มือขวาจับขอมือซาย  วางไวตรง

กระเบนเหนบ็  ยนืตวัตรง  เงยหนา  หลบัตา  ใหสตจิบัอยทูีป่ลายผม
กำหนดวา  “ยนืหนอ”  ชา  ๆ  ๕  ครัง้  เริม่จากศรีษะลงมาปลายเทา
และจากปลายเทาขึ้นไปบนศีรษะ  กลับขึ้นกลับลงจนครบ  ๕  ครั้ง
แตละครัง้แบงเปนสองชวง  ชวงแรก  คำวา  “ยนื”  จติวาดมโนภาพ
รางกาย  จากศรีษะลงมาหยดุทีส่ะดอื  คำวา  “หนอ”  จากสะดอืลงไป
ปลายเทา  กำหนดคำวา  “ยืน”  จากปลายเทามาหยุดที่สะดือ  คำวา
“หนอ”  จากสะดอืขึน้ไปปลายผม  กำหนดกลบัไปกลบัมา  จนครบ
๕ ครัง้  ขณะนัน้ใหสตอิยทูีร่างกาย  อยาใหออกไปนอกกาย  เสรจ็แลว
ลมืตาขึน้  กมหนาทอดสายตาไปขางหนาประมาณ  ๑  ศอก  สตจิบัอยู
ทีเ่ทา  การเดนิ  กำหนดวา  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  กำหนดในใจ
คำวา  “ขวา”  ตองยกสนเทาขวาขึน้จากพืน้ประมาณ  ๒  นิว้  เทากบั
ใจนกึตองใหพรอมกนั  “ยาง”  ตองกาวเทาขวาไปขางหนาชาทีส่ดุเทา
ยงัไมเหยยีบพืน้  คำวา  “หนอ”  เทาลงถงึพืน้พรอมกนั  เวลายกเทา
ซายกเ็หมอืนกนั  กำหนดวา  “ซาย...”  “ยาง...”  “หนอ...” คงปฏบิตัิ
เชนเดียวกันกับ  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  ระยะกาวในการเดิน
หางกนัประมาณ  ๑  คบื  เปนอยางมากเพือ่การทรงตวั  ขณะกาวจะได
ดขีึน้  เมือ่เดนิสดุสถานทีใ่ชแลว  ใหนำเทามาเคยีงกนั  เงยหนาหลบัตา

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๓



กำหนด  “ยนืหนอ”  ชา ๆ  อกี  ๕  ครัง้  ทำความรสูกึโดยจติ  สต ิ รอูยู
ตัง้แตกลางกระหมอม  แลวกำหนด  “ยนืหนอ”  ๕  ครัง้  เบือ้งต่ำตัง้แต
ปลายผมลงมาถงึปลายเทา เบือ้งบนตัง้แตปลายเทาขึน้มา  “ยนืหนอ”
๕  ครัง้  แลวหลบัตา  ตัง้ตรง ๆ  เอาจติปกไวทีก่ระหมอม  เอาสตติาม
ดงันี ้ “ยนื.....”  (ถงึสะดอื)  “หนอ.....”  (ถงึปลายเทา)  หลบัตาอยาลมื
ตานึกมโนภาพ  เอาจิตมอง  ไมใชมองเห็นดวยสายตา  “ยืน……”
(จากปลายเทาถงึสะดอื  หยดุ)  แลวก ็ “หนอ…….” ถงึปลายผม  คนละ
ครึง่พอทำไดแลว  ภาวนา  “ยนื….หนอ....”  จากปลายผม ถงึปลายเทา
ไดทันที  ไมตองไปหยุดที่สะดือ  แลวคลองแคลววองไว  ถูกตอง
เปนธรรม

ขณะนั้นใหสติอยูที่รางกายอยาใหออกไปนอกกาย  เสร็จแลว
ลมืตาขึน้  กมหนา  ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ  ๑  ศอก  สตจิบั
อยทูีเ่ทา  การเดนิ  กำหนดวา  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  กำหนด
ในใจคำวา  “ขวา”  ตองยกสนเทาขวาขึ้นจากพื้นประมาณ  ๒  นิ้ว
เทากับใจนึกตองใหพรอมคำวา  “ยาง”  กาวเทาขวาไปขางหนาให
ชาทีส่ดุ  เทายงัไมเหยยีบพืน้  คำวา  “หนอ”  เทาเหยยีบพืน้เตม็ฝาเทา
อยาใหสนเทาหลังเปด  เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน  กำหนดคำวา
“ซาย...”  “ยาง...”  “หนอ...”  คงปฏบิตัเิชนเดยีวกบั  “ขวา...”  “ยาง...”
“หนอ...”  ระยะกาวในการเดนิหางกนัประมาณ  ๑  คบื  เปนอยางมาก
เพื่อการทรงตัวขณะกาวจะไดดีขึ้น  เมื่อเดินสุดสถานที่ใชเดินแลว
พยายามใชเทาขวาเปนหลกัคอื  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  แลวตาม
ดวยเทา  “ซาย...”  “ยาง...”  “หนอ...”  จะประกบกนัพอด ี แลวกำหนดวา

๕๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“หยดุ... หนอ...”  จากนัน้เงยหนา  หลบัตากำหนด  “ยนื...  หนอ...”
ชา ๆ  อกี  ๕  ครัง้  เหมอืนกบัทีไ่ดอธบิายมาแลว  ลมืตา  กมหนา
ทากลบั  การกลบักำหนดวา  “กลบัหนอ”  ๔  ครัง้  คำวา  “กลบัหนอ”

• ครัง้ที ่ ๑  ยกปลายเทาขวา  ใชสนเทาขวาหมนุตวัไปทางขวา
๙๐  องศา

• ครัง้ที ่  ๒  ลากเทาซายมาตดิกบัเทาขวา
• ครัง้ที ่ ๓  ทำเหมอืนครัง้ที ่ ๑
• ครัง้ที ่ ๔  ทำเหมอืนครัง้ที ่ ๒
หากฝกจนชำนาญแลวเราสามารถกำหนดใหละเอียดขึ้น  โดย

การหมนุตวัจาก  ๙๐  องศา  เปน  ๔๕  องศา  จะเปนการกลบัหนอ
ทั้งหมด  ๘  ครั้ง  เมื่ออยูในทากลับหลังแลวตอไปกำหนด  “ยืน...
หนอ...”  ชา ๆ  อกี  ๕  ครัง้  ลมืตา  กมหนา  แลวกำหนดเดนิตอไป
กระทำเชนนี้จนหมดเวลาที่ตองการ

การนัง่
กระทำตอจากการเดนิจงกรม  อยาใหขาดตอนลงเมือ่เดนิจงกรม

ถงึทีจ่ะนัง่  ใหกำหนด  “ยนื...  หนอ...”  อกี  ๕  ครัง้  ตามทีก่ระทำมา
แลวเสยีกอน  แลวกำหนดปลอยมอืลงขางตวัวา  “ปลอยมอืหนอ ๆ  ๆ  ๆ  ๆ ”
ชา ๆ  จนกวาจะลงสุดเวลานั่งคอย ๆ ยอตัวลงพรอมกับกำหนดตาม
อาการทีท่ำไปจรงิ ๆ  เชน  “ยอตวัหนอ ๆ ๆ ๆ”  “เทาพืน้หนอ ๆ ๆ”
“คกุเขาหนอ ๆ ๆ”  “นัง่หนอ ๆ ๆ”  เปนตน

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๕



วธินีัง่  ใหนัง่ขดัสมาธ ิ คอื  ขาขวาทบัขาซาย  นัง่ตวัตรง  หลบัตา
เอาสตมิาจบัอยทูีส่ะดอืทีท่องพองยบุ  เวลาหายใจเขาทองพอง  กำหนด
วา  “พอง หนอ”  ใจนกึกบัทองทีพ่องตองใหทนักนั  อยาใหกอนหรอื
หลงักนั  หายใจออกทองยบุ  กำหนดวา  “ยบุ หนอ”  ใจนกึกบัทองที่
ยบุตองทนักนั  อยาใหกอนหรอืหลงักนั  ขอสำคญัใหสตจิบัอยทูีพ่อง
ยบุ  เทานัน้  อยาดลูมทีจ่มกู  อยาตะเบง็ทองใหมคีวามรสูกึตามความ
เปนจรงิวาทองพองไปขางหนา  ทองยบุมาทางหลงั  อยาใหเหน็เปน
ไปวา  ทองพองขึ้นขางบน  ทองยุบลงขางลาง  ใหกำหนดเชนนี้
ตลอดไป  จนกวาจะถึงเวลาที่กำหนดเมื่อมีเวทนา เวทนาเปนเรื่อง
สำคญัทีส่ดุ  จะตองบงัเกดิขึน้กบัผปูฏบิตัแินนอน  จะตองมคีวามอดทน
เปนการสรางขันติบารมีไปดวย  ถาผูปฏิบัติขาดความอดทนเสียแลว
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นก็ลมเหลว  ในขณะที่นั่งหรือเดิน
จงกรมอยนูัน้  ถามเีวทนาความเจบ็  ปวด  เมือ่ย  คนั ๆ  เกดิขึน้ให
หยุดเดิน  หรือหยุดกำหนดพองยุบ  ใหเอาสติไปตั้งไวที่เวทนาเกิด
และกำหนดไปตามความเปนจรงิวา  “ปวดหนอ ๆ ๆ”  “เจบ็หนอ ๆ ๆ”
“คนัหนอ ๆ ๆ”  เปนตน  ใหกำหนดไปเรือ่ย ๆ  จนกวาเวทนาจะหายไป
เมือ่เวทนาหายไปแลว  กใ็หกำหนดนัง่หรอืเดนิตอไป  จติ  เวลานัง่อยู
หรือเดินอยู  ถาจิตคิดถึงบาน  คิดถึงทรัพยสินหรือคิดฟุงซานตาง ๆ
นานา  กใ็หเอาสตปิกลงทีล่ิน้ปพรอมกบักำหนดวา  “คดิหนอ ๆ ๆ ๆ”
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาจติจะหยดุคดิ  แมดใีจ  เสยีใจ  หรือโกรธ  กก็ำหนด
เชนเดียวกันวา  “ดีใจหนอ ๆ ๆ ๆ”  “เสียใจหนอ ๆ ๆ ๆ”  “โกรธ
หนอ ๆ ๆ ๆ”  เปนตน

๕๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนงัสอืระเบยีบปฏบิตัสิำหรบัผปูฏบิตัธิรรม วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี

เวลานอน
เวลานอนคอย ๆ   เอนตวันอนพรอมกบักำหนดตามไปวา  “นอน

หนอ ๆ ๆ ๆ”  จนกวาจะนอนเรยีบรอย  ขณะนัน้ใหเอาสตจิบัอยกูบั
อาการเคลือ่นไหวของรางกาย  เมือ่นอนเรยีบรอยแลวใหเอาสตมิาจบั
ทีท่อง  แลวกำหนดวา  “พอง  หนอ”  “ยบุ หนอ”  ตอไปเรือ่ย ๆ ให
คอยสงัเกตใหดวีา  จะหลบัไปตอนพอง  หรอืตอนยบุ

อริยิาบถตาง ๆ  การเดนิไปในทีต่าง ๆ  การเขาหองน้ำ  การเขา
หองสวม  การรบัประทานอาหาร  และการกระทำกจิการงานทัง้ปวง
ผูปฏิบัติตองมีสติกำหนดอยูทุกขณะในอาการเหลานี้  ตามความ
เปนจรงิ  คอื  มสีต ิ สมัปชญัญะ  เปนปจจบุนั  อยตูลอดเวลา

หมายเหต ุ  การเดนิจงกรมนัน้  กระทำการเดนิไดถงึ  ๖  ระยะ
แตในทีน่ีอ้ธบิายไวเพยีงระยะเดยีว  การเดนิระยะตอไปนัน้จะตองเดนิ
ระยะที ่  ๑  ใหถกูตอง  คอื  ไดปจจบุนัธรรมจรงิ  จงึจะเพิม่ระยะตอไป
ตามผลการปฏิบัติของแตละบุคคล

ทานสามารถเขาชมวีดีโอสอน
“การปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน”  โดย  หลวงพอจรญัไดที่
http://www.jarun.org/v6/th/dhamma-meditation.html#4

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๗



สรปุการกำหนดตาง ๆ  พอสงัเขป  ดงันี้
๑. ตาเหน็รปู  จะหลบัตาหรอืลมืตากแ็ลวแต  ใหตัง้สตไิวทีต่า

กำหนดวา  เห็นหนอ ๆ ๆ ๆ ไปเรื่อย ๆ  จนกวาจะรูสึกวาเห็นก็สัก
แตวาเหน็  ละความพอใจและความไมพอใจออกเสยีได  ถาหลบัตาอยู
ก็กำหนดไปจนกวาภาพนั้นจะหายไป

๒. หไูดยนิเสยีง  ใหตัง้สตไิวทีห่ ู กำหนดวา  เสยีงหนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาจะรสูกึวาเสยีง  กส็กัแตวาเสยีง  ละความพอใจและ
ความไมพอใจออกเสยีได

๓. จมกูไดกลิน่  ตัง้สตไิวทีจ่มกู  กำหนดวา  กลิน่หนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาจะรสูกึวากลิน่  กส็กัแตวากลิน่  ละความพอใจและ
ความไมพอใจออกเสยีได

๔. ลิน้ไดรส  ตัง้สตไิวทีล่ิน้  กำหนดวา  รสหนอ ๆ ๆ ๆ  ไป
เรือ่ย ๆ  จนกวาจะรสูกึวารส  กส็กัแตวารส  ละความพอใจและความ
ไมพอใจออกเสยีได

๕. การถกูตองสมัผสั  ตัง้สตไิวตรงทีส่มัผสั  กำหนดตามความ
เปนจริงที่เกิดขึ้น  ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได

๖. ใจนกึคดิอารมณ  ตัง้สตไิวทีล่ิน้ป กำหนดวา คดิหนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาความนกึคดิจะหายไป

๗. อาการบางอยางเกดิขึน้ กำหนดไมทนั  หรอืกำหนดไมถกูวา
จะกำหนดอยางไร  ตัง้สตไิวทีล่ิน้ป  กำหนดวา  รหูนอ ๆ ๆ ๆ  ไปเรือ่ย ๆ
จนกวาอาการนั้นจะหายไป

๕๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



การทีเ่รากำหนดจติ  และตัง้สตไิวเชนนี ้  เพราะเหตวุาจติของเรา
อยใูตบงัคบัของความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  เชน  ตาเหน็รปู
ชอบใจ  เปนโลภะ  ไมชอบใจ  เปนโทสะ  ขาดสติไมไดกำหนด
เปนโมหะ  หไูดยนิเสยีง  จมกูไดกลิน่  ลิน้ไดรส  กายถกูตองสมัผสั
ก็เชนเดียวกัน

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  โดยเอาสติเขาไปตั้งกำกับตาม
อายตนะนัน้  เมือ่ปฏบิตัไิดผลแกกลาแลว กจ็ะเขาตดัทีต่อของอายตนะ
ตาง ๆ  เหลานัน้มใิหตดิตอกนัได  คอืวา  เมือ่เหน็รปูกส็กัแตวาเหน็
เมือ่ไดยนิเสยีงกส็กัแตวาไดยนิ  ไมทำความรสูกึนกึคดิปรงุแตงใหเกดิ
ความพอใจหรือความไมพอใจในสิ่งที่ปรากฏใหเห็น  และไดยินนั้น
รปู  และเสยีงทีไ่ดเหน็และไดยนินัน้กจ็ะดบัไป  เกดิ  และดบั  อยทูี่
นัน้เอง  ไมไหลเขามาภายใน  อกศุลธรรมความทกุขรอนใจทีค่อยจะ
ตดิตาม  รปู  เสยีง  และอายตนะภายนอกอืน่ ๆ  เขามากเ็ขาไมได

สติที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น  นอกจากจะ
คอยสกดักัน้อกศุลธรรม  และความทกุขรอนใจทีจ่ะเขามาทางอายตนะ
แลว  สตเิพงอยทูี ่ รปู  นาม  เมือ่เพงเลง็อยกูย็อมเหน็ความเกดิดบัของ
รปู  นาม  ทีด่ำเนนิไปตามอายตนะตาง  ๆ  อยางไมขาดสาย  การเหน็
การเกิดดับของ  รูป  นาม  นั้นจะนำไปสูการเห็น  พระไตรลักษณ
คอื  ความไมเทีย่ง  ความทกุข  และความไมมตีวัตนของสงัขาร  หรอื
อัตภาพอยางแจมแจง

จากหนงัสอืระเบยีบปฏบิตัสิำหรบัผปูฏบิตัธิรรม วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
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คตธิรรมคำสอน
เรื่องการปฏิบัติกรรมฐาน

จากหนงัสอือนสุาสนปีาฏหิารยิ
รวบรวมโดย

คณุชนิวฒัก  รตันเสถยีร



ยืน
ผูปฏิบัติยืนตรงแลว  ไมตองชิดเทา  เดี๋ยวจะลมไป  ยืน

ธรรมดา  เอามอืไพลหลงั  มอืขวาจบัขอมอืซาย  วางตรงกระเบนเหนบ็
ตัง้ตวัตรง  ๆ  วาดมโนภาพวา  เรายนืรปูรางอยางนี ้ เปนมโนภาพ  ผา
ศูนยกลางลงไปถึงปลายเทา...ยืน...มโนภาพ  จิตก็ผา  จากขมอม
(กระหมอม)  ลงไปสตติามควบคมุจติ  ยนืถงึสะดอื  แลวสตติามจติถงึ
สะดอืทนัไหม  ทนั  วรรคสอง  วา  หนอ...จากสะดอื  ลง  ไปปลายเทา
นีจ่งัหวะทีแ่นนอน  สตติามจติลงไป  ผาศนูยกลาง  ๙๐  องศาเลยนะ...

ลองดูนะ  แลวสำรวมปลายเทาขึ้นมา  บนศีรษะครั้งที่สอง
ยนืด ู  (มโนภาพ)  เทาทัง้สองขาง  ยนื...ขึน้มาถงึสะดอืจดุศนูยกลาง
สตติามทนัไหม  ทนั  วรรคสองจากสะดอื  หนอ...ถงึขมอมพอด ี  นีไ่ด
จงัหวะ  ถาทำอะไรผดิจงัหวะใชไมได...

ยนื...ถงึสะดอืแลว  สตติามไมทนัเสยีแลว  จติมนัไวมาก  เอาใหม
กำหนดใหมซี่  ไดไหม  ได  เปลี่ยนแปลงไดไมเปนไร  สำรวมใหม
จากปลายเทา  หลบัตาขึน้มา  มโนภาพจากปลายเทาถงึสะดอื  ยืน...
ขึน้มาเอาจติขึน้มาทบทวน  เรยีกวา  ปฏโิลม  อนโุลม  เปนตน  สำรวม
ถงึสะดอืแลว  หนอ...ผาศนูยกลางขึน้มาเลย  ผานลิน้ปขึน้มา  ถาทาน
มสีมาธดิ ี สตดินีะ  มนัจะซานไปทัง้ตวั...

กำหนดยนืตอง  ๕  ครัง้  เบือ้งต่ำตัง้แตปลายผมลงมา  (นบัเปน
ครัง้ที ่  ๑)  เบือ้งบนตัง้แตปลายเทาขึน้ไป  (นบัเปนครัง้ที ่  ๒)  หนอ
ครัง้ที ่  ๕  ถงึปลายเทา  ลมืตาได  ดปูลายเทาตอไป
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ยนืกำหนด  ตองใชสตกิำหนดมโนภาพ  อนันีม้ปีระโยชนมาก
แตนักปฏิบัติสวนใหญไมคอยปฏิบัติจุดนี้  ปลอยใหลวงเลยไปเปลา
โดยใชปากกำหนด  ไมไดใชจิตกำหนดไมไดใชสติกำหนดใหเกิด
มโนภาพ  อนันีม้คีวามสำคญัสำหรบัผปูฏบิตัมิาก  กำหนดจติ  คอื ตอง
ใชสตไิมใชวาแตปากยนืหนอ  ยนืหนอ  ยนืหนอ...

ไมงายเลย  แตตองทำซ้ำ ๆ ซาก ๆ  ใหเคยชนิ  ใหสตคินุกบัจติ
ใหจติคนุกบัสต ิถงึจะเกดิสมาธ ิ เราจงึตองมกีารฝกจติอยทูีก่ระหมอม
วาดมโนภาพลงไปชา ๆ  ลมหายใจนัน้ไมตองไปด ู  แตใหหายใจยาว ๆ
มันจะถูกจังหวะ  แลวตั้งสติ  ตามจิตลงไปวา  ยืนที่กระหมอมแลว
หนอ...ลงไปที่ปลายเทา  ดูมโนภาพจะเห็นลักษณะกายของเรายืนอยู
ณ  บดันี ้  เหน็กายภายนอกนอมเขาไปเหน็กายภายใน...

คำวา  ยนืปกลงทีก่ระหมอม  แลวสตติามลงไปเลย  วาดมโนภาพ
ยนื...ถงึสะดอื  แลว  รางกายเปนอยางนีแ้หละหนอ  จากสะดอื  ลงไป
กห็นอ...ลงไปปลายเทาอยางนีท้ำงายด ี สำรวมใหมสกัครหูนึง่  จงึตอง
อยาไปวาตดิกนั  ถาวาตดิกนัมนัไมไดจงัหวะ  ขอใหญาตโิยมผปูฏบิตัิ
ทำตามนี ้  จะไดผลอยางแนนอน

วิธีปฏิบัตินี้ก็ใหกำหนดยืนหนอ  ใหเห็นตัวทั้งหมด ใหนึก
มโนภาพวา  ตวัเรายนืแบบนี ้ ใหกึง่กลาง  ศนูยกลางจากทีศ่รีษะ  ลง
ไประหวางหนาอก  แลวก็ลงไประหวางเทาทั้งสอง  แลวมันจะไมมี
ความไหวตงิในเรือ่งขวาหรอืซาย  ยืนนี ่ กำหนดไปเรือ่ย ๆ  ชา ๆ  ให
จติมนัพงุไปตามสมควร  จากคำวายนืหนอ
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ยนืนีต่ัง้แตศรีษะหายใจเขาหายใจเขาไปเลย  ใหยาวไปถงึเทา
ยืนหายใจเขายาว ๆ  สูดยาว ๆ  อยางที่ไสยศาสตรเขาใชกันเรียกวา
“คาบลม”...ไปถึงปลายเทา  แลวก็ยืนสูดหายใจเขามาใหยาวไปถึง
กระหมอม  อสัสาสะ-ปสสาสะ  แลวจติจะเปนกศุลทำใหยาว  รบัรอง
อารมณของโยม  ทีเ่คยฉนุเฉยีวจะลดลงไปเลย  แลวกจ็ติจะไมฟงุซาน
ดวย...มลูกรรมฐานอยตูรงนี ้  มูลฐานของชวีติกอ็ยตูรงนี ้  หายใจยาว ๆ
ยนืหนอลงไป  หายใจออกยาว ๆ  ยนืหนอ  อยางนี ้ เปนตน

เดนิ
บางคน  เดินจงกรม  หวิวทันทีเวียนศีรษะ  แตแลวเกาะ

ขางฝากำหนดเสยีใหได  คอืเวทนา  จติวบูลงไปแวบลงไปเปนสมาธิ
ขณะเดนิจงกรม  แตเราหาไดรไูมวาเปนสมาธ ิ  กลบัหาวาเปนเวทนา
เลยเปนลมเลยเลิกทำไป  ขอเท็จจริงบางอยางไมไดเปนลม  แตเปน
ดวยสมาธใินการเดนิจงกรม  หรอืมนัอาจ  เปนลมดวยกไ็ด  ไมแนนอน
ฉะนัน้  ขอใหผปูฏบิตักิำหนดหยดุเดนิจงกรม  แลวกำหนดหววิเสยีให
ไดกำหนดรูหนอเสียใหได...บางที  เดินจงกรมไปมีเวทนา  อยาเดิน
หยุดกอน  แลวกำหนดเวทนาเปนสัดสวนใหหายไปกอน...เดินไปอีก
หววิเวยีนศรีษะ  คดิวาไมด ี  หยดุกำหนด  หววิหนอซะ  ตัง้สตไิวให
ไดใหดกีอนแลวจงึเดนิตอไป...ขณะเดนิจงกรมจติออกไปขางนอก  หยดุ
กำหนด  หยดุเสยี  กำหนดจติใหได  ทีล่ิน้ป  กำหนดคดิหนอ  คดิหนอ
คดิหนอ  ยนืหยดุเฉย ๆ  ตัง้สตเิสยีใหได  แตละอยางใหชา ๆ

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๖๓



ขณะเดนิจงกรม  มเีสยีงอะไรมากำหนดเสยีงหนอ  ถาขณะ
เดนิจงกรม  มเีวทนา  ปวดเมือ่ยตนคอ  หยดุเดนิ  ยนืเฉย ๆ  กำหนด
เวทนาไป  เอาสภาพความเปนจรงิมาแสดงออกวา  มนัปวดมากนอย
เพยีงใดตองการอยางนัน้  ไมใชกำหนดแลวหายปวด  กำหนดตองการ
จะใหรูวามันปวดขนาดไหน...

ขณะเดนิ  จติออก  จติคดิ  หยดุ  อยาเดนิ  เอาทลีะอยาง  กำหนด
ทีล่ิน้ปอกี  แลวหายใจยาว ๆ  คดิหนอ  ๆ  ๆ  ๆ  ทีฟ่งุซานไปคดินัน้
เดีย๋วคอมพวิเตอรจะตอีอกมาถกูตอง  ออไปคดิเรือ่งเหลวไหล  รแูลว
เขาใจแลว  ถกูตองแลว  เดนิจงกรมตอไป

ขวายางหนอ  ซายยางหนอ  เดนิใหชาทีส่ดุ  เพราะจติมนัเรว็มาก
จิตมันไวเหลือเกิน  ทำใหเชื่องลง  ทำใหคุนเคย  ชาเพื่อไวนะ
เสยีเพือ่ได  ตองจำขอนีไ้วสัน้ ๆ  เทานัน้เอง

พระพุทธเจาสอนอยางนี้  ใหวัดตัวเรา  วัดกาย  วัดวาจา
วัดใจ  ทุกขณะจิต  อยางที่เดินจงกรมนี่  เปนแบบฝกหัดเพื่อใหได
อาวธุ  คอื  ปญญา  อาวธุสำคญัมาก  คอื  ปญญา  เทานัน้

อานสิงสของการเดนิจงกรม  ม ี ๕  ประการ  ดงันี้
๑. มีความอดทนตอการเดินทางไกล
๒.ทำใหอดทนตอการบำเพ็ญเพียร
๓. ยอมเปนผมูอีาพาธนอย  (จะไมเปนอมัพาต  อมัพฤกษ)
๔. ระบบยอยอาหารจะเปนปกติ
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๕.สมาธทิีเ่กดิจะตัง้อยไูดนานกวานัง่  และเมือ่ปฏบิตันิัง่ตอจะมี
สมาธิเร็วขึ้น

นัง่
เดินจงกรมเสร็จแลวควรนั่งสมาธิ  ทำใหติดตอกันเหมือนเสน

ดาย  ออกจากลกูลออยาใหขาด  ทำใหตดิตอไป  นัง่สมาธจิะขดัสอง
ชัน้กไ็ด  ชัน้เดยีวกไ็ด  หรอืขดัสมาธเิพชรกไ็ด  แลวแตถนดั  ไมได
บงัคบัแตประการใด  มอืขวาทบัมอืซายหายใจเขาออกยาว ๆ...

กอนกำหนด  พอง/ยบุหายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ  แลว
สงัเกตทองหายใจเขาทองพองไหม  หายใจออกทองยบุไหม  ไมเหน็
เอามอืคลำด ู เอามอืวางทีส่ะดอืแลวหายใจยาว ๆ  ทองพอง  เรากบ็อกวา
พองหนอ  พอ  ทองยบุ  เราก ็ บอกวา  ยบุหนอ  ใหไดจงัหวะ...

ใหม ๆ  อึดอัดมาก  เพราะเราไมเคย...บางคนมีนิมิตอยางโนน
นมิติอยางนีม้นัมากไป  มากเรือ่งไป  เอาอยางนีก้อนนะ  เราหายใจเขา
ยาว ๆ  ทีท่องพอง  กำหนดพอง  ไมทนัหนอ  ยบุแลว  หรอืหายใจออก
ยาว ๆ  ทีท่องยบุ  กำหนดยบุ  ไมทนัหนอ  พองขึน้มาอกีแลว

วธิปีฏบิตัทิำอยางไร  วธิแีกกพ็อง  คนละครึง่ซ ิ  ถาพองครึง่ไม
ได  หนอครึง่ไมได  เอาใหมเปลีย่นใหมไดเปลีย่นอยางไร  พองแลว
หนอไปเลย  ยุบแลวลงหนอใหยาวไปเลย  เดี๋ยวทานจะทำไดไมขัด
ของไมอดึอดัแน  ใหม ๆ  นีย่อมเปนธรรมดา

ถานัง่ไมเหน็พองยบุ  มอืคลำไมได  นอนลงไปเลย  นอนหงาย
เหยยีดยาวไปเลย  เอามอืประสานทอง  หายใจยาว ๆ  แลววาตามมอื
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นีไ้ป  พองหนอ  ยบุหนอ  ใหคลอง  พอคลองแลว  ไปเดนิจงกรมมา
นั่งใหมเดี๋ยวทานจะชัดเจน

พองหนอ  ยุบหนอ  บางครั้ง  ตื้อไมพองไมยุบ...กำหนดรู
หนอ  หายใจเขายาว ๆ  หายใจออกยาว ๆ  ใหไดที ่ แลวจงึใชสตกิำหนด
ตอไปวา  พองหนอ  ยบุหนอ  ปญญาเกดิสมาธดิ ี  กท็ำใหพองหนอ
ยบุหนอ  สัน้ ๆ  ยาว ๆ  แลวทำใหแวบออกขาง ๆ ทำใหจติวนอยใูน
พองยบุ  ขึน้ ๆ  ลง ๆ  อยางนีถ้อืวาดแีลว...  พองหนอ  ยบุหนอ  เดีย๋วขึน้
เดีย๋วลง  ไมออกทางพอง  ไมออกทางยบุ  และจติกแ็วบออกไป  แวบ
เขามา  เดีย๋วกจ็ติคดิบาง  ฟงุซานบาง  สบัสนอลหมานกนั  อยางนีถ้อื
วาไดประโยชนในการปฏบิตั ิ ผปูฏบิตัอิยาทิง้  ผปูฏบิตัติองตามกำหนด
ตอไป

การหายใจเขาออกยาวหรือสั้นไมสำคัญ  สำคัญอยูขอเดียว
คอื  กำหนดไดในปจจบุนั  หากเรากำหนดไมได  เรว็ไป  ชาไป  กำหนด
ไมทนั  กก็ำหนดใหม  อนันีไ้มตองคำนงึวาพองยาวหรอืยบุยาว  ยาว
ไปหรอืสัน้ไป  เราเพยีงแตรวูากำหนดไดในปจจบุนั  หายใจเขาทอง
พอง  หายใจออกทองยบุกก็ำหนดเรือ่ย ๆ  ไป  อยางนีเ้ทานัน้กใ็ชได

พองยุบตอนแรกก็ชัดดี  พอเห็นหนักเขาก็เลือนลาง  บางที
แผวเบา  จนมองไมเหน็พองยบุ  ถามนัตือ้ไมพองไมยบุ  ใหกำหนดรู
หนอ  หายใจยาว ๆ  รหูนอ  รหูนอ  ตัง้สตไิวตรงลิน้ป  รตูวัแลวกก็ลบั
มากำหนด  พองหนอ  ยบุหนอ  เดีย๋วชดัเลย  จติฟงุซานมากไหม  ถามี
บางก็กำหนด
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กำหนด
ตวักำหนด  คอื  ตวัฝนใจ  เปนตวัธมัมะ  (ธมัมะ  แปลวาฝนใจ

ฝนใจไดดีได)  เปนตัวปฏิบัติ  คนเรา  ถาปลอยไปตามอารมณของ
ตนแลวมนัจะเหน็แตความถกูใจ  จะไมเหน็ความถกูตอง  อยตูรงนีน้ะ

กรรมฐานสอน  งาย  แตมนั  ยาก  ตรงทีท่านไมได  กำหนด
ไมไดเอาสติมาคุมจิตเลย...ผูปฏิบัติธรรม  ที่ไมไดกำหนดไมใชสติ
มนักไ็มเกดิประโยชนในการปฏบิตัเิลย  วางเปลา  ไมไดผล  คนเรามี
สตอิยตูรงนัน้...  ตองมสีตทิกุอริยิาบถ  ตองกำหนดทัง้นัน้

กำหนดอยาก  กำหนดโนน  กำหนดนี ่  มนัจะมากไปเอาแต
นอยกอน  เพราะเดีย๋วจะกำหนดไมได  เอาทลีะอยาง  เดีย๋วกไ็ดดเีอง
แลวคอยกำหนดตนจติทหีลงั  ตนจติ  คอื  ตวัอยาก  อยากหยบิหนอ
อยากหยบิหนอ  นีต่นจติ  เปนเจตสกิเอาไวทหีลงั  คอยเปน  คอยไป
กอน  คอย ๆ  ฝก  ใหมนัไดขัน้ตอน  ใหมนัไดจงัหวะกอน  แลวฝกให
ละเอียดทีหลัง  ถาเรากำหนดละเอียดเลย  ขั้นตอนไมได  ก็เปน
วปิสสนกึไปเลย  พองยบุกไ็มได

การศึกษาภาคปฏิบัตินี่ยากมาก  คือ  อารมณหลายอยางมา
แทรกแซงเรา  กข็อเจรญิพรวา  ใหกำหนดทลีะอยาง  ศกึษาไปทลีะอยาง
ทีนี้มันฟุงซาน  ความวัวยังไมทันหายความควายเขามาแทรกแซง
ตลอดเวลา  เพราะไมไดปฏบิตัมิานาน  เชน  มเีวทนากำหนดทลีะอยาง
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ยิง่ปวดหนกั ๆ  เดีย๋วมนัจะเกดิอนจิจงัไมเทีย่ง  มนัเปนทกุขจรงิ ๆ  นะ
ทกุขนีค่อืตวัธมัมะ  เราจะพบความสขุตอเมือ่ภายหลงั  แลวเวทนากเ็กดิ
ขึน้สบัสนอลหมานกนั  ไอโนนแทรก  ไอนีแ่ซง  ทำใหเราขนุมวั  ทำให
เราฟงุซานตลอดเวลา  เรากก็ำหนดไปเรือ่ย ๆ   ทนีีถ้าปญญาเกดิขึน้เปน
ขัน้ตอน  มนักจ็ะรใูนอารมณนัน้ไดอยางดดีวยการกำหนด  มนัมปีญหา
อยวูา  เกดิอะไรใหกำหนดอยางนัน้  อยาไปทิง้  อรยิสจั  ๔ แนนอน
เกดิทกุขแลว  หาทีม่าของทกุข  เอาตวันัน้มาเปนหลกัปฏบิตั ิ  แลวจะ
พบอรยิสจั  ๔  แนนอนโดยวธินีี ้  อนันีข้อเจรญิพรวา  คอย ๆ  ปฏบิตัิ
กำหนดไปเรือ่ย ๆ  พอจติไดที ่ ปญญาสามารถตอบปญหาสบิอยางได
เลยในเวลาเดียวกัน  เดี๋ยวคอมพิวเตอรสามารถจะแยกประเภทบอก
เราได  อารมณฟงุซานตองเปนแนเพราะเราเพิง่ปฏบิตัไิมนาน

กำหนดไดเมื่อใด  สติมีเมื่อใด  สามารถจะระลึกเหตุการณ
ในอดตีไดโดยชดัแจง  จากคำกำหนดวา  คดิหนอ  มปีระโยชนมาก
ถาเราสติดี  ปญญาเกิดความคิดของกรรมจะปรากฏ  แกนิมิตใหเรา
ทราบไดวา  เราจะใชกรรมวันพรุงนี้แลว  และเราก็จะไดประโยชน
ในวนัพรงุนีแ้ลว  นีอ่ดตีแสดงผลงานปจจบุนั  ปจจบุนัแสดงผลงาน
ในอนาคต...  ทีเ่รารสูรรพสำเนยีงเสยีงนก  กำหนดเสยีงหนอ ออนกเขา
รอง  ดวยเหตผุล  ๒  ประการ  มนับอกไดอยางนี ้ เราเดนิผานตนไม
สติดี  สัมปชัญญะดี  ตนไมจะบอกอารมณแกเราได  วาขณะนี้เปน
อยางไร
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บางทีเราไมรูตัววามันมีอะไรเกิดขึ้น  เราก็ไมรูวาจะปฏิบัติ
อยางไร  ถาเรามสีตเิรากก็ำหนดตรงลิน้ป  รหูนอ  รหูนอ  รหูนอ  พอสติ
ดปีญญาเกดิ  เรากร็อูะไรขึน้มาเหมอืนกนั  อนันีไ้มใชวธิฝีก  แตเปน
วิธีปฏิบัติที่เกิดเฉพาะหนา

กรรมฐาน  ตองทำซ้ำ ๆ  ซาก ๆ  เพิม่ ๆ  เตมิ ๆ  คดิหนอ
บอย ๆ  ถาโกรธกก็ำหนด  เสยีใจกก็ำหนด  ดใีจกก็ำหนด  อยาประมาท
อาจองตอสงครามชีวิต  เดี๋ยวจะปลงไมตก

มนัจะมคีวามสงบไดแคไหนไมสำคญั  สำคญัทีเ่รากำหนดได
ในปจจบุนัหรอืไมเทานัน้  แลวปญญาจะเกดิเองตามลำดบั  แลวความ
คุนเคยก็จะมาสงบตอในภายหลัง

ทีจ่ะเนนกนัมากคอื  เนนใหไดปจจบุนั  สำหรบัพองหนอ  ยบุ
หนอ  เพราะตรงนีเ้ปนจดุสำคญัมาก  ถาทำไดคลองแคลว  ในจดุมงุ
หมายอนันีร้บัรอง  อยางอืน่กก็ำหนดได

การกำหนดไมทนั  วธิแีกทำอยางไร  กำหนดรหูนอ  รหูนอ
ถามนังบูลงไปตองกำหนด  ไมอยางนัน้นสิยัเคยชนิทำใหพลาด  ทำให
ประมาทเคยตัว

อยางคำวา  เหน็หนอ  เหน็หนอ  เหน็หนอ  นีน่ะมปีระโยชน
มาก  อยาคดิวาเปนเรือ่งเหลวไหล  จะเหน็อะไรกต็ัง้สตไิว  จนกวาเรา
จะไดมตขิองชวีติวาเปนปจจตัตงัแลว  มคีวามรใูนปญญาแลว  เราเหน็
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อะไร  ปญญา  จะบอกเอง  แตการฝกเบือ้งตนนี ่  ตองฝกกนัเรือ่ยไป
ถึงญาติโยมกลับไปบานไปยังเคหะสถาน  หรือจะประกอบการงาน
ของ  โยม  กไ็มตองใชเวลาวาง  ใชงานนัน่แหละเปนกรรมฐาน

บางคน  นัง่กรรมฐานตลอดกระทัง่ไดผลสมาบตั ิ  ไมมนีมิติ
เลย  บางคนนมิติไหลมาเปนไขง ู  ไหลมาเปนภาพยนตรเลย  กำหนด
เหน็หนอ  อยาไปดมูนั  เหน็หนอ  เหน็หนอ  เหน็หนอ  ไมหาย  กลบั
ภาพจรงิครัง้อดตีชาต ิ  รำลกึชาตไิด  นมิติจะบอกไดในญาณ  ๔

หนอ  นีร่ัง้  จติ  ใหม ี  สต ิ หนอตวันีส้ำคญั  ทำใหเรามสีติ
ทำใหความรตูวัเกดิขึน้  โดยไมฟงุซานในเรือ่งเวทนาทีม่นัปวด  แลว
เราก็ตั้งสติตอไป

ถาวนัไหนฟงุซานมาก  ไมใช  ไมดนีะ  ดนีะมนัมผีลงานให
กำหนด  แลวกข็อใหทานกำหนดเสยี  ฟงุซานกก็ำหนด  ตัง้อารมณไว
ใหด ีๆ  กำหนดฟงุซานหนอ  กำหนดฟงุซานหนอ  กำหนดฟงุซานหนอ
หายใจยาว ๆ  ตามสบาย  สักครูหนึ่งทานจะหายแนนอน  บางคน
ดหูนงัสอืปวดลกูตา  อยาใหเขาเพงทีจ่มกู  ตองลงไปทีท่อง  หายทกุราย
บางทีปวดกระบอกตา  ดูหนังสือไมไดเลย  รนลงมากำหนดที่ทอง
ก็จะวองไวคลองแคลวขึ้น  แลวจะหายไปเอง

ทวาร  ๖  ตา  ห ู จมกู  ลิน้  กาย  ใจ  เปนทีม่าของ  นรกสวรรค
จึงตองกำหนดจิต
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ทวาร  ๓  ทวารกาย  ทวารวาจา  ทวารใจ  เปนทีม่าของ  บญุบาป
จึงตองสำรวม

ตวักำหนดจติสำคญัมาก  จะทำงาน  เขยีนหนงัสอืกก็ำหนด
จะกนิน้ำกก็ำหนด  จะเดนิกก็ำหนด  จะหยบิอะไรกต็ัง้สตไิว  โกรธก็
เอาสตไิปใส  เสยีใจกเ็อาสตไิปใส  ใหรวูาเสยีใจเรือ่งอะไร  โกรธเรือ่ง
อะไร  เราจะรูดวยตัวเองวา  เราสรางกรรมอะไร  และจะแกปญหา
อยางไร

ถาเราโกรธ  เราไมสบายใจ  กลมุอกกลมุใจ  อยาไปฝากความ
กลมุคางคนืไว  อารมณคาง  เชาขึน้มาทำงานจะเสยีหาย  หายใจยาว ๆ
แลวกำหนดตรงลิน้ปวา  โกรธหนอ  โกรธหนอ  โกรธหนอ  รบัรอง
หายโกรธ  โกรธแลวไมกำหนด  ฝากความโกรธ  เก็บไวในจิตใจ
ตายไปลงนรกนะ...ในทำนองเดยีวกนั  กำหนดเสยีใจหนอ  เสยีใจหนอ
เสยีใจหนอ  หายใจยาว ๆ  รอยครัง้พนัครัง้  ความเสยีใจจะหายไปเลย
ดใีจเขามาแทนที ่  สรางความดตีอไป

เวทนา
ผูปฏิบัติธรรมที่มีเวทนา  ไมเคยกำหนด  ปลอยมันไปตาม

เรือ่งตามราว  อยางนีใ้ชไดหรอื?  เลยรไูมจรงิในเรือ่ง  อนจิจงั  ทกุขงั
อนตัตา  ไมตองไปอรรถาธบิายวชิาการใหฟง
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ถาเจริญกรรมฐานไมปวด  ไมเมื่อยแลว  จิตไมออก  ใชไม
ได  มันตองสับสนอลหมาน  จะตองปวดเมื่อยไปทั่วสกลกาย  นั่น
แหละไดผล

เวทนา  ตองฝนตองใชสติไปพิจารณา  เกิดความรูวาปวด
ขนาดไหน  ปวดอยางไร  แลวกภ็าวนากำหนดตัง้สตไิว  เอาจติเขาไป
จับดูการปวด  การเคลื่อนยายของเวทนา  เดี๋ยวก็ชา  เดี๋ยวก็สราง
บังคับมันไมได

กำหนดเวทนา  ถาหากวา  พองหนอ  ยบุหนอ  แลวเกดิเวทนา
ตองหยุด  พองยุบไมเอา  เอาจิตปกไว  ตรงที่เกิดเวทนา  เอาสติ
ตามไปดซูวิามนัปวดแคไหน  มนัจะมากนอยเพยีงใด  ไมใชปวดหนอ
แลวหายเลย  ไมหาย...  พอยดึปวดหนอ โอโฮ  ยิง่ปวดหนกั  ตายให
ตาย  ปวดหนกัทนไมไหวแลว  จะแตกแลว  กนนีจ่ะรอนเปนไฟแลว
ทนไมไหวแลว  ตายใหตาย  กำหนดไป  กำหนดไป  สมาธดิ ี  สตดิี
เวทนาเกดิขึน้  ตัง้อย ู ดบัไป  ซา!  หายวบัไปกบัตา...  ขอใหทาน  อดทน
ฝกฝนในอารมณนี้ใหได  เวลาเจ็บปวย  ทานจะไดเอาจิตแยกออก
เสยีจากปวยเจบ็  จติไมปวย  ไมเปนไรนะ

แตเรือ่งวปิสสนานี ่ มอียางหนึง่ทีน่าคดิ  คอื  ปญญาทีจ่ะเกดิ
ขึน้ไดนัน้  มนัมกีเิลสมากมายหลายอยาง  ทีเ่กดิขึน้ในตวัเราทัง้หมด
เราจะรกูฎแหงกรรมความเปนจรงิ  จากสภาพเวทนานัน้เอง...  ปญญา
ทีจ่ะเกดินัน้  เกดิขึน้โดยความรตูวั  โดยสตสิมัปชญัญะ  ภาคปฏบิตัจิาก
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การกำหนดนั่นเอง  เวทนาที่ปวดเมื่อยนั้น  มันปวดตามโนนตามนี้
เรากห็ยดุเอาทลีะอยาง  อยางทีอ่าตมากลาวแลว  กำหนดเวทนาใหได
กำหนดไดเมือ่ใด  มากมายเพยีงใด  ซาบซึง้เพยีงนัน้  มนัเกดิเวทนา
อยางอืน่ขึน้มากเ็ปนเรือ่งเลก็ไป...  บางครัง้อาจนกึขึน้ไดวาไปทำเวรกรรม
อะไรไว  ไมตองไปคำนงึถงึกรรมนัน้เลย  ขอปฏบิตัเิพือ่ไมใหมอีารมณ
ฟงุซานไปอยใูนกรรมนัน้  กด็วยการกำหนดเวทนานัน้เอง

ถาเราเจรญิกรรมฐาน  เราจะรกูฎแหงกรรมไดตอนมเีวทนา
คนไหนอดทนตอเวทนาได  กำหนดผานเวทนาได  เราจะไดรวูาทกุข
ทรมานทีผ่านนัน้  ไปทำกรรมอะไรไว...  นีแ่หละทานทัง้หลาย  ทำให
มนัจรงิ  จะเหน็จรงิ  ทำไมจรงิ  จะเหน็จรงิไดอยางไร  ตองเหน็จาก
ตัวเราออกมาขางนอก  รูตัววาเรามีเวรมีกรรมประการใด  ก็ใชหนี้
โดยไมปฏิเสธทุกขอหา  จิตอโหสิกรรมได  ยินดีรับเวรรับกรรมได
โดยไมมปีญหาใด ๆ

ปวดหนอ  นีเ่ปนสมถะ ไมใชวปิสสนา  จำไวใหได  ปวดหนอ
นี่ยึดบัญญัติเปนอารมณ  เพราะวามีรูป  มันจึงมีเวทนาเกิดสังขาร
ปรงุแตงมนัจงึปวด  ปวดแลวกำหนด  ปวดหนอ  ปวดหนอ  ปวดหนอ
ยิ่งปวดหนัก  ถาไมกำหนดเลย  ก็ไมปวดหรอก  แตวิธีปฏิบัติตอง
กำหนด  จะไดรวูาเวทนามนัเปนอยางไร  นีต่วัธมัมะอยทูีน่ี ่ ตวัธมัมะ
อยทูีท่กุข   ถาไมทกุขจะไมรอูรยิสจั  ๔  นะ  เอาลองดซู ิ ถาเกดิเวทนา
แลวเลกิโยมจะไมรอูริยสจั  ๔  รแูตทกุขขางนอก  รแูตทกุขจร  ทกุข
ประจำไมรเูลยนะ  ทกุขประจำนีต่องเอากอน  ปวดหนอ  ปวดหนอ
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นีท่กุขประจำ  ปวดหนอ  ปวดหนอ  โอยจะตายเลย  บางคนนัง่ทำไป
เหลอือกี  ๑๕  นาท ี จะครบ  ๑  ชัว่โมง  หรอือกี  ๕  นาท ี จะครบครึง่
ชั่วโมง  ที่ตั้งใจไว  จะตายทุกครั้งเลย  เอาตายใหตาย  ตายใหตาย
ปวดหนอปวดหนอ  โอโฮมันทุกขอยางนี้นี่เอง  พิโธเอยกระดูกจะ
แตกแลว  แลวที่  กนทั้งสองนี่รอนฉี่  เลย  เหมอืนหนามมาแทงกน
โอโฮมันปวดอยางนี้นี่เองหนอ  ปวดหนอ  ปวดหนอ  กำหนดไป
เปนไรเปนกัน  พอใกลเวลาครบกำหนดที่ตั้งสัจจะไวจะตายเลยนะ
ลองด ู ลองด ู ตองฝนใจ

ทีเ่ราทำกรรมฐานนัน้  เวทนามนัสอนเรา...  เกิดขึ้น  ตั้งอยู
ดบัไป  ปวดหนกัเขา  ปวดหนกัเขา  แตกเลย  มนัมจีดุแตกออกมานะ
โยมนะ  แลวมนัจะหายปวดทนัท.ี..ใครจะทำถงึขัน้ไหนกต็าม  ตองผาน
หลกั  ๔  ประการ  กาย  เวทนา  จติ  ธรรม  ทกุคนตองมเีวทนาทกุคน
แตมเีวทนาแลวเรากำหนดได  ตัง้สตไิวใหไดไมเปนอะไรเลย  และเวลา
เจ็บระหวยปวยไขจะไมเสียสติ  จะไมเสียสติเลยนะ  และเราทำ
วิปสสนานี่มันมีเวทนาหนักยิ่งกวากอนจะตาย  เวลากอนตายนี่มัน
จะหนกัเหลอืเกนิ

ไปวดักระซบิเบา  ๆ  ฟงเขาสอน
ชีวิตเราเกิดมาไมถาวร
อยามัวนอนหลงเลนไมเปนการ
ไฟสามกองกองเผาเราเสมอ
อยาเลนิเลอควรทำพระกรรมฐาน.....

๗๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ไหน ๆ  เกดิมาชวีติตองดบั  คอื  ตาย
ใกลตายญาติมิตรบอกใหคิดถึงพระอรหัง
รยูากทีส่ดุ  คอื  คณุพระพทุธงั
เพราะกำลงั  เวทนา  ทกุขกลาเอย
เวทนาจะเกิดขึ้นเมื่อมีเหตุปจจัย  จะหามไมใหเกิด  ก็หาม

ไมได   ครัน้เมือ่หมดเหตปุจจยักจ็ะดบัไปเอง  หมดไปเอง...บางคนไมรู
พอปวดก็เลิกไปเลย  ไมเอาแลวชอบสบาย  รับรองทานจะไมรูกฎ
แหงกรรม  เดีย๋วจะวาอาตมาหลอกไมไดนะ  อาตมาผานมาแลว

เวทนา  คอื  คร ู ครมูาสอนไมเรยีนสอบตก  (ปวดเลกิ  เมือ่ย
เลกิ  ฟงุซานเลกิ)  ทานจะไมไดอะไรเลยนะ

หากนัง่ครบกำหนดแลวยงัมเีวทนาคาอย ู อยาเพิง่เลกิ  ใหนัง่
ตอไป  จนกวาเวทนาจะเบาบาง  คอยเลกิ

ขอเจรญิพรวา  กรรมฐาน  สามารถรเูหตกุารณ  และโรคภยั
ไขเจบ็ได  ใครเปนโรคอะไร  ใจเขมแขง็  ตายใหตายหายทกุราย

ลูกสาวหลวงพอ  พอเปนจับกัง  แมรับจางซักรีด มาอยู
ชวยงาน  และปฏบิตัดิวยเปนเวลา  ๑  เดอืนเตม็ ๆ  ปฏบิตักิรรมฐาน
ดวยความ  อดทนสงู  ถงึขนาดตายใหตาย  เขาเปนโรคโปลิโอ  แต
กลบักลายหายได  พอแมกม็งีานมากขึน้  ออกจากวดัไปเปน  เถาแกเนีย้
มีลูกออกมาดีหมด  จบการศึกษาตางประเทศทุกคน  และหนาที่การ
งานก็ดีดวย

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๗๕



สรุป
ผมูปีญญาโปรดฟง  ปฏบิตัอิยเูทานี ้ ไมตองไปทำมาก  ยนืหนอ

ใหสตกิบัจติเปนหนึง่เดยีว  ขวายางหนอ  ซายยางหนอ  ใหไดปจจบุนั
พองหนอ  ยบุหนอ  ใหได  ปจจบุนั  เทานีเ้หลอืกนิเหลอืใช  เหลอืที่
จะพรรณนา

สงกระแสจติทางหนาผาก  ชารจไฟเขาหมอทีล่ิน้ป  จำตรง
นีเ้ปนหลกัปฏบิตั ิ  ๗  วนั  ยนืหนอใหได  เหน็หนอใหได  พองหนอ
ยบุหนอ  กำหนดใหไดเทานี ้  เดีย๋วอยางอืน่จะไหลมาเหมอืนไขงู

การปฏบิตักิรรมฐาน  ไมตองไปสอนวชิาการ  เพราะไมตอง
การใหรแูละไมตองดหูนงัสอื  ปฏบิตัโิดยเครงครดั  ใหมนัผดุขึน้ใน
ดวงใจใสสะอาดและหมดจด

เวลาเครยีด  อยาทำสมาธ ิ เลอืดลมไมด ี หามทำสมาธ ิ ตอง
ไปผอนคลายใหหายเครยีด  จนภาวะสคูวามเปนปกต ิ  ถงึจะมาเจรญิ
กรรมฐานได  การเจริญพระกรรมฐาน การนั่งสมาธิ  ตองเปนคนที่
ปกต ิ ถาไมปกต ิ อยาไปทำ

ไมวาคนฉลาดหรือคนสติปญญาต่ำ  ก็สามารถบรรลุมรรค
ผลนพิพานไดทัง้นัน้  ขึน้อยกูบัปจจยัหลายอยาง  เชน  มคีวามศรทัธา
ทีจ่ะประพฤตปิฏบิตั ิ มคีวามเพยีรพยายาม  มคีวามอดทน  มสีจัจะ  และ

๗๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ดำเนนิรอยตามการปฏบิตัทิีถ่กูตอง  เปนตน  แต  เรือ่งของบญุวาสนา
ทีต่ดิตวัมาแตอดตี  กเ็ปนอกีปจจยัหนึง่

การเจริญกรรมฐาน  ตองการใหมีปญญา  แกไขปญหา
จำตรงนีเ้อาไว  เพราะกรรมฐาน  เปนวชิาแกปญหาชวีติเปนวชิาแกทกุข
ตองเรยีนรเูอง  ซึง่พระพทุธเจาเปนผคูนพบ

คบหาสมาคมกับคนที่ขยันหมั่นเพียร  หลีกเลี่ยงบุคคลที่
เหลาะแหละเกยีจคราน  มัน่ใจวา  สตปิฏฐาน  ๔  นี ้ เทานัน้  เปนทาง
ทีพ่ระอรยิเจาทัง้หลาย  ลวนปฏบิตัมิาแลวทัง้สิน้

เวนจากการสมาคมกับบุคคลที่ชางพูด  ชางเจรจา  ชอบคุย
ตองเวนไปออกสมาคมกับผูที่รักษาความสงบระงับ

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๗๗



กรรมฐาน  (กมัมฏัฐาน)
เราเจรญิกรรมฐานมา  ๓๕  ป  เจรญิ  “อานาปา”  มา  ๒๐  ป เศษ

มโนมยทิธมิา  ๑๐  ปเศษ เพงกสณิไดธรรมกายได  ทำนองนี ้ เปนตน
มันตองทำได  ถาทำไมไดสอนเขาอยางไร  อยางนี้นักปฏิบัติธรรม
โปรดทราบ  ตองสอนตวัเองกอนอืน่ใด

(ขอความนีพ้มิพลงในหนงัสอื  เมือ่ป  พ.ศ.๒๕๓๐  :  ผรูวบรวม)

ถาเจรญิสมถภาวนา  กพ็จิารณาตัง้มัน่ในบญัญตั ิ  เพือ่ใหจติ
สงบ  มอีานสิงสใหบรรลุ  ฌานสมาบตัิ

ถาเจริญวิปสสนาภาวนา  สติพิจารณาตั้งมั่นอยูในรูปนาม
เพื่อใหเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณ  คือ  อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา
มอีานสิงสใหบรรล ุ มรรค  ผล  นพิพาน

กรรมฐาน  ใชหนีข้าวและน้ำนมแม  ดทีีส่ดุ  และ  กรรมฐาน
เปนบญุเพยีงอยางเดยีวเทานัน้  สำหรบั  ผทูีฆ่าตวัตายจะไดรบับญุอืน่
สงไมถึง

การเจรญิพระกรรมฐาน  จะทำใหชวีติรงุเรอืง  วฒันาสถาพร
และจะรงุเรอืงตอไปถงึลกูหลาน  โยมลองดไูดเลย

การบำเพ็ญจิตภาวนาตามแนวสติปฏฐาน  ๔  ของพระ
พทุธเจาของเรานี ้ วธิ ี ปฏบิตั ิ เบือ้งตน  ตองยดึแนวหลกั  สต ิ เปนตวั
สำคัญ

๗๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สต ิ เปนตวักำหนด  เปนตวัหาเหตเุปนตวัแจงเบีย้  บอกใหรู
ถงึเหตผุล  สมัปชญัญะ  ร ู  ทัว่  รนูอก  รใูจ  นัน่แหละคอืตวัปญญา
ความรมูนัเกดิขึน้  สมาธิ  หมายความวา  จบัจดุนัน้ใหได

เวทนาปวดเมือ่ย  เปนอปุสรรคตอการปฏบิตัมิาก  จงึตองให
กำหนด  ไมใชวากำหนดแลวมนัจะหายปวดกห็ามไิด  ตองการจะใช
สติไปควบคุมดูจิตที่มันปวดวามันปวดมากนอยแคไหน

อเุบกขาเวทนา  ไมสขุไมทกุข  ใจลอยหาทีเ่กาะไมได  สวนใหญ
จะประมาทพลาดพลัง้ในขอนี ้ จงึตองกำหนด  รหูนอ  รหูนอ  รหูนอ
ทีล่ิน้ป  หายใจยาว ๆ  ลกึ ๆ  สบาย ๆ

ถา  ทบทวนอารมณ  กต็องไปกำหนดอยางนี ้  หายใจยาว ๆ
นัง่ทาสบายอยตูรงไหนกต็าม  อยบูนรถกไ็ด  ทบทวนชวีติ  ทบทวน
อารมณวา  อารมณลมือะไรไปบาง  เลยกห็ายใจยาว ๆ  มปีระโยชนมาก
ตั้งสติไวที่ลิ้นป  ดวงหทัยเรียกวา  เจตสิก  อาศัยหทัยวัตถุอยูที่ลิ้นป
วธิปีฏบิตัอิยตูรงนีน้ะ  หายใจลกึ ๆ  ยาว ๆ  เขาไว  คดิหนอ  คดิหนอ
คดิหนอ  เพราะทางปญญาอยตูรงจมกูถงึสะดอืของเรานะ  สัน้ยาวไม
เทากันอยางนี้

การเจริญ  สติปฏฐาน  ๔  ทางสายเอกของพระพุทธเจานี้
ถาทำได

๑.  ระลกึชาตไิดจรงิ  ระลกึไดวา  เคยทำอะไรดอีะไรชัว่มากอน
ไมใชระลึกวาเคยเปนผัวใครเมียใคร

๒.  รกูฎแหงกรรม  จะไดใชหนีเ้ขาไปโดยไมปฏเิสธทกุขอหา
๓.  มปีญญาแกไขปญหาชวีติ  ไมใชไปหาพระรดน้ำมนต  ไปหา

หมอดู

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๗๙



วิปสสนากรรมฐานคืออะไร
วิปสสนากรรมฐาน  เปนเรื่องของการศึกษาชีวิต  เพื่อจะปลด

เปลือ้งความทกุขนานาประการ  ออกเสยีจากชวีติ  เปนเรือ่งของการ
คนหาความจริงวา ชีวิตมันคืออะไรกันแน  ปกติเราปลอยใหชีวิต
ดำเนนิไปตามความเคยชนิของมนั  ปแลวปเลา  มนัมแีตความมดืบอด

วปิสสนากรรมฐาน  เปนเรือ่งของการตปีญหาซบัซอนของชวีติ
เปนเรือ่งของการคนหาความจรงิของชวีติ  ตามทีพ่ระพทุธเจาไดทรง
กระทำมา

วปิสสนาฯ  เปนการเริม่ตนในการปลดเปลือ้งตวัเราใหพนจาก
ความเปนทาสของความเคยชิน

ในตวัเรานัน้   เรามขีองดทีีม่คีณุคาอยแูลว  คอื  สตสิมัปชญัญะ
แตเรานำออกมาใชนอยนกั  ทัง้ทีเ่ปนของมคีณุคาแกชวีติหาประมาณ
มไิด  วปิสสนาฯ  เปนการระดมเอา  สต ิ  ทัง้หมดทีม่อียใูนตวัเราเอา
ออกมาใชใหเกิดประโยชน

วปิสสนากรรมฐาน  คอืการอญัเชญิ  สต ิ ทีถ่กูทอดทิง้ขึน้มานัง่
บลัลงักของชวีติ  เมือ่สตขิึน้มานัง่สบูลัลงักแลว  จติกจ็ะคลานเขามา
หมอบถวายบังคมอยูเบื้องหนาสติ  สติจะควบคุมจิตมิใหแสออกไป
คบหาอารมณตาง ๆ  ภายนอก  ในที่สุดจิตก็จะคอยคุนเคยกับการ
สงบอยกูบัอารมณเดยีว  เมือ่จติสงบตัง้มัน่ดแีลว  การรตูามความเปน
จรงิกเ็ปนผลตดิตามมา  เมือ่นัน้แหละเรากจ็ะทราบไดวาความทกุขมนั
มาจากไหน  เราจะสกดักัน้มนัไดอยางไร  นัน่แหละผลงานของสตลิะ

๘๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ภายหลงัจากไดทมุเทสตสิมัปชญัญะลงไปอยางเตม็ทีแ่ลว  จติใจ
ของผูปฏิบัติก็จะไดสัมผัสกับสัจจะแหงสภาวะธรรมตาง ๆ  อันผู
ปฏิบัติไมเคยเห็นอยางซึ้งใจมากอน  ผลงานอันมีคาล้ำเลิศของสติ
สัมปชัญญะ  จะทำใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานา
ประการนัน้  มนัไหลเขามาสชูวีติของเราทางชองทวาร  ๖  ชองทวาร
๖  นัน้เปนทีต่อและบอเกดิสิง่เหลานีค้อื  ขนัธ  ๕  จติ  กเิลส

ชองทวาร  ๖  นี้  ทางพระพุทธศาสนาทานเรียกวา อายตนะ
อายตนะมภีายใน  ๖  ภายนอก  ๖  ดงันี ้ อายตนะภายในม ี ตา  ห ู จมกู
ลิน้  กาย  ใจ  อายตนะภายนอกมรีปู เสยีง  กลิน่  รส  โผฏฐพัพะ  (กาย
ถกูตองสมัผสั)  ธรรมารมณ  (อารมณทีเ่กดิจากใจ)  รวม  ๑๒  อยางนี้
มหีนาทีต่อกนัเปนค ู  ๆ  คอื  ตาคกูบัรปู หคูกูบัเสยีง  จมกูคกูบักลิน่
ลิน้คกูบัรส  กายคกูบัการสมัผสัถกูตอง  ใจคกูบัอารมณทีเ่กดิกบัใจ  เมือ่
อายตนะคูใดคูหนึ่ง  ตอถึงกันเขา  จิตก็จะเกิดขึ้น  ณ  ที่นั้นเองและ
จะดบัลงไป  ณ  ทีน่ัน้ทนัท ี จงึเหน็ไดวา  จติไมใชตวัไมใชตน  การที่
เราเหน็วาจติเปนตวัตนนัน้  กเ็พราะวาการเกดิดบัของจติรวดเรว็มาก
การเกิดดับของจิตเปนสันตติคือ  เกิดดับตอเนื่องไมขาดสาย  เราจึง
ไมมทีางทราบไดถงึความไมมตีวัตนของจติ  ตอเมือ่เราทำการกำหนด
รปู  นาม  เปนอารมณตามระบบวปิสสนากรรมฐาน  ทำการสำรวมสติ
สมัปชญัญะอยางมัน่คง  จนจติตัง้มัน่ดแีลว  เราจงึจะรเูหน็การเกดิ  ดบั
ของจติ  รวมทัง้สภาวะธรรมตาง ๆ  ตามความเปนจรงิ

การทีจ่ติเกดิทางอายตนะตาง  ๆ  นัน้  มนัเปนการทำงานรวมกนั
ของขนัธ  ๕  เชน  ตากระทบรปู  เจตสกิตาง  ๆ  กเ็กดิตามมาพรอมกนั

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๑



คอื  เวทนา  เสวยอารมณ  สขุ  ทกุข  ไมสขุไมทกุข  สญัญา  จำไดวา
รปูอะไร  สงัขาร  ทำหนาทีป่รงุแตง  วญิญาณ  รวูารปูนี ้ ด ี ไมด ี หรอื
เฉย ๆ  กเิลสตาง ๆ  กจ็ะตดิตามเขามาคอื  ดชีอบเปนโลภะ  ไมดไีม
ชอบเปนโทสะ  เฉย ๆ  ขาดสตกิำหนดเปนโมหะ  อนันีเ้องจะบนัดาล
ใหอกศุลกรรมตาง ๆ  เกดิตดิตามมา  ความประพฤตชิัว่รายตาง  ๆ  กจ็ะ
เกดิ ณ ตรงนีเ้อง

การปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน  โดยเอาสตเิขาไปตัง้กำกบัจติตาม
ชองทวารทัง้  ๖  เมือ่ปฏบิตัไิดผลแกกลาแลว  กจ็ะเขาตดัตออายตนะ
ทัง้  ๖  คนูัน้ไมใหตดิตอกนัไดโดยจะเหน็ตามความเปนจรงิวา  เมือ่
ตากระทบรปู  กจ็ะเหน็วา  สกัแตวาเปนแครปูไมใชตวัไมใชตนบคุคล
เราเขา  ไมทำใหความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจหรือไม
พอใจเกดิขึน้  รปูกจ็ะดบัลงอย ู  ณ  ตรงนัน้เอง  ไมใหไหลเขามาสภูายใน
จิตได อกุศลกรรมทั้งหลายก็จะไมตามเขามา

สตทิีเ่กดิขึน้ขณะปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานนัน้  นอกจากจะคอย
สกดักัน้กเิลสไมใหเขามาทางอายตนะแลว  ยงัเพงเลง็อยทูีร่ปูกบันาม
เมื่อเพงอยูก็จะเห็นความเกิดดับของรูปนามนั้น  จักนำไปสูการเห็น
พระไตรลกัษณ  คอื  ความไมเทีย่ง  ความเปนทกุข  ความไมมตีวัตน
ของสงัขาร  หรอือตัภาพอยางแจมแจง

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น  จะมีผลมากนอยเพียงใด
อยูที่หลักใหญ  ๓  ประการ  ๑.  อาตาป  ทำความเพียรเผากิเลสให
เรารอน  ๒.  สตมิา  มสีต ิ ๓.  สมัปชาโน  มสีมัปชญัญะ  อยกูบัรปูนาม
ตลอดเวลาเปนหลักสำคัญ

๘๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



นอกจากนัน้ผปูฏบิตัติองมศีรทัธา  ความเชือ่วาการปฏบิตัเิชนนี้
มผีลจรงิ  ความมศีรทัธานี ้  เปรยีบประดจุเมลด็พชืทีส่มบรูณดพีรอม
ที่จะงอกงามไดทันทีที่นำไปปลูก  ความเพียรประดุจน้ำที่พรมลงไป
ที่เมล็ดพืชนั้น  เมื่อ  เมล็ดพืชไดน้ำพรมลงไป ก็จะงอกงามสมบูรณ
ขึน้ทนัท ีเพราะฉะนัน้  ผปูฏบิตัจิะไดผลมากนอยเพยีงใดยอมขึน้อยกูบั
สิ่งเหลานี้ดวย

การปฏิบัติ  ผูปฏิบัติจะตองเปรียบเทียบดูจิตใจของเราใน
ระหวาง  ๒  วาระวา  กอนที่ยังไมปฏิบัติและหลังการปฏิบัติแลว
วเิคราะหตวัเองวา  มคีวามแตกตางกนัประการใด

หมายเหต ุ  เรื่องของวิปสสนากรรมฐานที่เขียนขึ้นดังตอไปนี้
จะยดึถอืเปนตำราไมได  ผเูขยีนเขยีนขึน้  เปนแนวปฏบิตัเิทานัน้  โดย
พยายามเขยีนใหงายแกการศกึษา  และปฏบิตัมิากทีส่ดุเทาทีจ่ะกระทำ
ไดเทานั้นเอง

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๓



ธุระในพระศาสนา
ธรุะในพระศาสนาม ี๒ อยางคอื  ๑. คนัถธรุะ  ๒. วปิสสนาธรุะ

คนัถธรุะ  ไดแกการศกึษาเลาเรยีนใหรเูรือ่งพระศาสนา  และหลกั
ศลีธรรม

วิปสสนาธุระ  ไดแก  ธุระหรืองานอยางสูงในพระศาสนา
ซึ่งเปนงานที่จะชวยใหผูนับถือพระพุทธศาสนาไดรูจักดับทุกข
หรือเปลื้องทุกขออกจากตน มากนอยตามควรแกการปฏิบัติ  ทางนี้
ทางเดียวเทานั้นที่จะทำใหคนพนทุกขตั้งแตทุกขเล็กจนถึงทุกขใหญ
เชน  การเกดิ  แก  เจบ็  ตาย  และเปนทางปฏบิตัทิีม่อียใูนศาสนาของ
พระพุทธเจาเทานั้น

วปิสสนาธรุะ  คอื  สวนมากเราเรยีกกนัวา  วปิสสนากรรมฐาน
นัน่เอง  เมือ่กลาวถงึกรรมฐาน  ขอใหผปูฏบิตัแิยกกรรมฐานออกเปน
๒  ประเภทเสียกอน  การปฏิบัติจึงจะไมปะปนกัน  กรรมฐานมี
๒ ประเภท คอื

๑. สมถกรรมฐาน  กรรมฐานชนิดนี้เปนอุบายใหใจสงบคือ
ใจที่อบรมในทางสมถแลวจะเกิดนิ่งและเกาะอยูกับอารมณหนึ่งเพียง
อยางเดยีว  อารมณของสมถกรรมฐานนัน้  แบงออกเปน  ๔๐  กอง
คอื  กสณิ  ๑๐  อสภุ  ๑๐  อนสุต ิ ๑๐  พรหมวหิาร  ๔  อาหาเรปฏกิลู
สญัญา  ๑  จตธุาตวฏัฐาน  ๑  อรูปธรรม  ๔

๒. วปิสสนากรรมฐาน เปนอบุายใหเรอืงปญญา  คอื  เกดิปญญา
เหน็แจงหมายความวา  เหน็ปจจบุนั  เหน็รปูนาม  เหน็พระไตรลกัษณ
และเหน็  มรรค  ผล  นพิพาน

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

๘๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

การเรียนรูวิปสสนากรรมฐาน
การเรยีนรวูปิสสนากรรมฐานนัน้เรยีนได  ๒  อยาง  คอื

๑.  เรยีนอนัดบั      ๒.  เรยีนสนัโดษ
การเรยีนอนัดบั  คอื  การเรยีนใหรจูกัขนัธ  ๕  วาไดแกอะไร

บาง  ยอใหสัน้ในทางปฏบิตั ิ เหลอืเทาใด  ไดแกอะไรบาง  เกดิทีไ่หน
เกดิเมือ่ไร  เมือ่เกดิขึน้แลวอะไรจะเกดิตามมาอกี  จะกำหนดตรงไหน
จึงจะถูกขันธ  ๕  เมื่อกำหนดถูกแลวจะไดประโยชนอยางไรบาง
เปนตน  นอกจากนี้ก็ตองเรียนใหรูเรื่องในอายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘
อนิทรยี  ๒๒  อรยิสจั  ๔  ปฏจิจสมปุบาท  ๑๒  โดยละเอยีดเสยีกอน
เรยีกวา  เรยีนภาคปรยิตั ิ วปิสสนาภมูนิัน่เอง  แลวจงึจะลงมอืปฏบิตัไิด

การเรยีนสนัโดษ  คอื  การเรยีนยอ  ๆ  สัน้  ๆ  สอนเฉพาะทีต่อง
ปฏบิตัเิทานัน้  เรยีนชัว่โมงนีก้ป็ฏบิตัชิัว่โมงนีเ้ลย  เชน  สอนการเดนิ
จงกรม  สอนวธินีัง่กำหนด  สอนวธิกีำหนดเวทนา สอนวธิกีำหนดจติ
แลวลงมือปฏิบัติเลย
หลกัใหญในการปฏบิตัวิปิสสนาฯ  มหีลกัอย ู ๓  ประการ  คอื

๑. อาตาป  ทำความเพยีรเผากเิลสใหเรารอน
๒. สตมิา  มสีต ิ  คอืระลกึอยเูสมอวาขณะนีเ้ราทำอะไร
๓. สมัปชาโน  มสีมัปชญัญะ  คอืขณะทำอะไรอยนูัน้ตองรตูวั

อยูตลอดเวลา

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๕



สตปิฏฐาน  ๔
มกัจะมคีำถามอยเูสมอวา  เราจะปฏบิตัธิรรมในแนวไหน  หรอื

สำนกัใด  จงึจะเปนการถกูตองและไดผล  คำถามเชนนีเ้ปนคำถามที่
ถกูตองและไมควรถกูตำหนวิาชอบเลอืกนัน่เลอืกนี ่  ทีถ่ามกเ็พือ่ระวงัไว
ไมใหเดนิทางผดิ  ทางปฏบิตัทิีถ่กูตอง  คือ  ปฏบิตัติามสตปิฏฐาน ๔

สตปิฏฐาน  ๔  แปลใหเขาใจงาย ๆ   กค็อื  ฐานทีต่ัง้ของสต ิ หรอื
เหตปุจจยัสำหรบัปลกูสตใิหเกดิขึน้ในฐานทัง้  ๔  คอื

๑. กายานปุสสนาสตปิฏฐาน  คอื  การพจิารณากาย  จำแนกโดย
ละเอยีดม ี ๑๔  อยางคอื

๑. อสัสาสะปสสาสะ  คอื  ลมหายใจเขาออก
๒. อริยิาบถ  ๔  ยนื  เดนิ  นัง่  นอน
๓. อริยิาบถยอย  การกาวไปขางหนา  ถอยไปทางหลงั  คขูาเขา

เหยียดขาออก  งอแขนเขา  เหยียดแขนออก  การถายหนัก  ถายเบา
การกนิ  การดืม่  การเคีย้ว  ฯลฯ  คอื  การเคลือ่นไหวรางกายตาง ๆ

๔. ความเปนปฏกิลูของรางกาย  (อาการ ๓๒)
๕. การกำหนดรางกายเปนธาต ุ  ๔
๖. ปาชา  ๙

๒. เวทนานปุสสนาสตปิฏฐาน  คอื  การเจรญิสตเิอาเวทนาเปน
ที่ตั้ง

เวทนาแปลวา  การเสวยอารมณ  ม ี ๓  อยางคอื
๑.  สขุเวทนา     ๒.  ทกุขเวทนา     ๓.  อเุบกขาเวทนา

๘๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



เมื่อเวทนาเกิดขึ้น  ก็ใหมีสติสัมปชัญญะกำหนดไปตามความเปน
จรงิวา  เวทนานีเ้มือ่เกดิขึน้  ตัง้อย ู ดบัไป  ไมเทีย่งแทแนนอน  เวทนา
กส็กัแตวาเวทนา  ไมใชสตัวบคุคล  ตวัตนเราเขาไมยนิดยีนิราย  ตณัหา
ก็จะไมเกิดขึ้น  และปลอยวางเสียได  เวทนานี้เมื่อเจริญใหมาก ๆ
เปนไปอยางสมบรูณแลว  อาจทำใหทกุขเวทนาลดนอยลง  หรอืไมมี
อาการเลยกเ็ปนได  อยางทีเ่รยีกกนัวา สามารถแยก  รปู  นาม  ออก
จากกนัได  (เวทนาอยางละเอยีดม ี  ๙  อยาง)

๓. จติตานปุสสนาสตปิฏฐาน  ไดแก การปลกูสตโิดยเอาจติเปน
อารมณ  หรอืเปนฐานทีต่ัง้จตินีม้ ี ๑๖  คอื

จิตมีราคะ  จิตปราศจากราคะ
จติมโีทสะ  จติปราศจากโทสะ
จติมโีมหะ  จติปราศจากโมหะ
จติหดห ู  จติฟงุซาน
จติยิง่ใหญ  (มหคัคตจติ)  จติไมยิง่ใหญ  (อมหคัคตจติ)
จติยิง่  (สอตุตรจติ)  จติไมยิง่  (อนตุตรจติ)
จติตัง้มัน่  จติไมตัง้มัน่
จติหลดุพน  จติไมหลดุพน

การทำวิปสสนา  ใหมีสติพิจารณากำหนดใหเห็นวา  จิตนี้เมื่อ
เกดิขึน้  ตัง้อย ู  ดบัไป  ไมเทีย่งแทแนนอน  ละความพอใจและความ
ไมพอใจออกเสยีได

๔. ธมัมานปุสสนาสตปิฏฐาน  คอื  มสีตพิจิารณาธรรมทัง้หลาย
ทัง้ปวง คอื

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๗



๔.๑ นวิรณ คือ รูชัดในขณะนั้นวา นิวรณ ๕ แตละอยางมี
อยใูนใจ หรอืไม ทีย่งัไมเกดิ เกดิขึน้ไดอยางไร ทีเ่กดิขึน้แลวละเสยีได
อยางไร ทีล่ะไดแลวไมเกดิขึน้อกีตอไปอยางไร ใหรชูดัตามความเปน
จริงที่เปนอยูในขณะนั้น

๔.๒ ขนัธ ๕  คอื  กำหนดรวูาขนัธ  ๕  แตละอยางคอือะไร
เกดิขึน้ไดอยางไร  ดบัไปไดอยางไร

๔.๓ อายตนะ  คอื  รชูดัในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง
รชูดัในสงัโยชนทีเ่กดิขึน้  เพราะอาศยัอายตนะนัน้ ๆ  รชูดัวาสงัโยชน
ทีย่งัไมเกดิ  เกดิขึน้ไดอยางไร  ทีเ่กดิขึน้แลวละเสยีไดอยางไร

๔.๔ โพชฌงค  คอื  รชูดัในขณะนัน้วา  โพชฌงค  ๗  แตละ
อยางมอียใูนใจตนหรอืไม  ทีย่งัไมเกดิ เกดิขึน้ไดอยางไร  ทีเ่กดิขึน้แลว
เจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร

๔.๕ อรยิสจั  ๔  คอื  รชูดัอรยิสจั  ๔  แตละอยางตามความ
เปนจริงวาคืออะไร

สรปุ  ธมัมานปุสสนาสตปิฏฐานนี ้ คอื  จติ  ทีค่ดิเปน  กศุล  อกศุล
และอพัยากฤต  เทานัน้  ผปูฏบิตัสิตปิฏฐาน  ๔  ตองทำความเขาใจ
อารมณ  ๔  ประการใหถกูตองคอื

๑. กาย  ทั่วรางกายนี้ไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว  ควร
ละความพอใจและความไมพอใจออกเสยีได

๒. เวทนา  สขุ  ทกุข  และไมสขุไมทกุขนัน้  แทจรงิแลวมแีต
ทกุข  แมเปนสขุกเ็พยีงปดบงัความทกุขไว

๘๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



๓. จติ  คอื  ความนกึคดิ  เปนสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงแปรผนั  ไมเทีย่ง
ไมคงทน

๔. ธรรม  คือ  อารมณที่เกิดกับจิต  อาศัยเหตุปจจัยเกิดขึ้น
เมือ่เหตปุจจยัดบัไป  อารมณนัน้กด็บัไปดวย  ไมมสีิง่เปนอตัตาใด ๆ เลย

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

อานิสงสของการปฏิบัติธรรม
๑. มวีนิยัในตวัเอง  ๓  ประการคอื

๑ รูจักระวังตัว
๒ รูจักควบคุมตัวได
๓ รจูกัเชือ่ฟงผใูหญ  ถาเปนเดก็จะไมเถยีงผใูหญ

๒. มกีจินสิยั  ๔  ประการ
๑ ขยนั ไมจบัจด  รกังาน  สงูาน
๒ ประหยดั รจูกัใชชวีติและทรพัยสนิอยางถกูตองและคมุคา
๓ พฒันา  รจูกัพฒันาตวัเอง  และอาชพีใหดขีึน้
๔ สามคัค ี  รกัครอบครวั  รกัหมคูณะ  และรกัประเทศชาติ

๓. มลีกัษณะนสิยั  ๔  ประการ
๑ มีสัมมาคารวะ
๒ อตุสาหะพยายาม

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๙



๓ ปฏิบัติตามระเบียบวินัย
๔ รจูกัเดก็  รจูกัผใูหญ  วางตวัไดเหมาะสม

๔. มคีวามรคูกูบัคณุธรรมเพือ่พฒันาคณุภาพชวีติ  ๔  ประการได
๑ รูจักคิด
๒ รูจักปรับตัว
๓ รูจักแกปญหา
๔ มีทักษะในการทำงานและคานิยมที่ดีงามในอนาคต

เจานายทิง้ลกูนองไมได  ลกูนองทิง้เจานายไมได  เขาหลกัทีว่า  ผใูหญ
ดงึ  ผนูอยดนั  คนเสมอกนัจะไดอปุถมัภค้ำจนุตอไป

๕. อานิสงสในการเดินจงกรม
๑. อดทนตอการเดินทางไกล
๒. อดทนตอความเพียร
๓. มอีาพาธนอย
๔. ยอยอาหารไดดี
๕. สมาธิที่ไดขณะเดินตั้งอยูไดนาน  (ในปญจกนิบาต

องัคตุตรนกิาย  เลม  ๓๒)

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลมที่ ๗ ภาคธรรมบรรยาย-ธรรมปฏิบัติ เรื่อง คติกรรมฐาน
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule07p0601.html

๙๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
การปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานนัน้  มปีระโยชนมากมายเหลอืที่

จะนับประมาณได  จะยกมาแสดงตามที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎก
สกัเลก็นอยดงันี ้คอื

สตัตานงั  วสิทุธยิา  ทำกายวาจาใจ  ของสรรพสตัวใหบรสิทุธิ์
หมดจด

โสกะปะริเทวานัง  สะมะติกกะมายะ  ดับความเศราโศก
ปริเทวนาการตาง ๆ

ทุกขะโทมะนัสสานัง  อัตถังคะมายะ  ดับความทุกขกาย
ดับความทุกขใจ

ญาณสัสะ  อะธคิะมายะ  เพือ่บรรลมุรรคผล
นพิพานสัสะ  สจัฉกิริยิายะ  เพือ่ทำนพิพานใหแจง

และยงัมอียอูกีมาก เชน
๑. ชื่อวาเปนผูไมประมาท
๒. ชื่อวาเปนผูไดปองกันภัยในอบายภูมิทั้งสี่
๓. ชื่อวาไดบำเพ็ญไตรสิกขา
๔. ชือ่วาไดเดนิทางสายกลาง  คอื  มรรค ๘
๕. ชื่อวาไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางสูงสุด
๖. ชือ่วาไดบำเพญ็  ศลี  สมาธ ิ  ปญญา  ใหเปนอปุนสิยัปจจยั

ไปในภายหนา

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๙๑



๗. ชื่อวาไดปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎกโดยแทจริง
๘. ชือ่วาเปนผมูชีวีติ  ไมเปลาประโยชนทัง้สาม
๙. ชือ่วาเปนผเูขาถงึพระรตันตรยั  อยางถกูตอง
๑๐. ชือ่วาไดปฏบิตัเิพือ่ใหเกดิวปิสสนาญาณ  ๑๖
๑๑. ชือ่วาไดสัง่สมอรยิทรพัยไวในภายใน
๑๒. ชื่อว า เปนผูมาดีไปดีอยูดีกินดีไม เสียทีที่ เกิดมาพบ

พระพทุธศาสนา
๑๓. ชื่อวาไดรักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจาไว

เปนอยางดี
๑๔. ชื่อวาไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรือง

ยิง่ ๆ  ขึน้ไปอกี
๑๕. ชื่อวาไดเปนตัวอยางอันดีงามแกอนุชนรุนหลัง
๑๖. ชื่อวาตนเองไดมีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝกาว

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

๙๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สตปิฏฐาน  ๔  ปดอบายภมูไิด
ญาตโิยมเอยโปรดไดทราบไวเถอะ  บญุกรรม  มจีรงิ  บาปกรรม

มจีรงิ  ยมบาลจดไมม ี จตินีเ้ปนผูจด  จดทกุวนั  คอือารมณ  เรือ่งจรงิ
แน จดทุกกระเบียดนิ้ว  บาปบุญคุณโทษบันทึกเขาไว  พอวิญญาณ
ออกจากรางไป   มนักข็ยายออกมาใชกรรมไป  ถาเราทาํด ี กไ็ปบงัเกดิ
ในสวรรค  ทาํชัว่กล็งนรกไปแบบนี้

อาตมามาคิดดูนะวาสวรรคอยูบนฟา  นรกอยูใตดินก็คงไมใช
ดูตัวอยางที่เคยเลาใหญาติโยมฟง

ตาเลงฮวย  ผูกคอตาย  วิญญาณไปเขายายเภา  ยายเภาเปน
คนไทยแท  ๆ  เกดิพดูภาษาจนีได  ตอนนัน้อาตมาอยูวดัพรหมบรุี

มคีนมาตามอาตมาไป   พอไปถงึ  ยายเภาพดูภาษาจนี  เลยตองให
เรอืไปตามตาแปะเลีย่งเกีย๊กไวผมเปย  เปนลงุเขยอาตมาใหมาเปนลาม
เขาบอกไมตองไลเขา  เขาอยูกบัฮวยเซยีเถา  อยูตรงใกลวดัพรหมบรุี
นีเ่อง

“ชือ่ หลวงตามด เคยเปนเจาอาวาสวดักลางพรหมนคร อยูเหนอื
ตลาดปากบางนีเ่อง  อยูดวยกนั  ๒  คน  ขดุดนิถมถนนทกุวนั  ถาไม
ขุดดินเขาเฆี่ยนตี  และฮวยเซียเถาก็ขุดดินดวย”

อาตมาไดถามคนเฒาคนแกชือ่  บวัเฮง  อยูตลาดปากบาง  บอกวา
ฮวยเซยีเถามจีรงิ  ชือ่สมภารมด  อยูวดักลางเปนสมภารวดั  จะสราง
ถาวรวตัถขุองวดั  แตเงนิทองถกูมคัทายกโกงไปหมดไมรูจะทาํอยางไร
เสียใจเลยผูกคอตาย

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๙๓



“อัว๊มาบอกใหลือ้ไปบอกหลานสาวอัว๊นะ  วาทาํบญุไปใหอัว๊ไม
ไดนะ   อยาทาํเลย”

“แลวกินที่ไหนละ”
“อั๊วกับฮวยเซียเถาไปกินตามกองขยะที่เขาเอาเศษอาหารมาทิ้ง

กินกับหนอน”
“เอา!  ทีด่ ี ๆ  ทาํไมไมกนิละ”
“ไมมีใครใหกิน  มีอีกพวกหนึ่งขุดถนนเหมือนกัน  แตเขามี

ขาวกิน  พวกอั๊วไมมีขาวกิน  ตองไปกินที่มันเหลือๆ  จึงจะกินได
ไปบอกหลานสาวอัว๊ชือ่  “เจยี”  นะ  บอกวาไมตองทำบญุไปอัว๊ไมได
ถาลือ้อยากทำบญุใหอัว๊นะ  ฮวยเซยีเถามดบอกกบัอัว๊  บอกใหลกูหลาน
เจรญิวปิสสนานะ  และอัว๊จะได”

อาตมาถามวา  “ลือ้อยูวดัไหนละ”
“อั๊วอยูตรงนี้เอง  อั๊วเห็นลื้อทุกวัน  ลื้อเดินไปอั๊วก็ทักลื้อ

วาอีไปไหนนะแตลื้อไมพูดกับอั๊ว”
อาตมาถามวา  “ขดุถนนไปไหน”  กช็ีท้ีต่รงนัน้   แตไมเหน็มี

ถนน   กไ็ดความวาเราเดนิไปตลาดบานเหนอืบานใต   เขาเหน็เราหมด
เขาทกัแตเราไมรูเรือ่ง   อาตมาถามตอไปวา

“ลือ้มคีวามเปนอยูอยางไร”
เขาบอกวา   “ถาถงึวนัโกนวนัพระเขาใหหยดุงาน  ทีม่านีเ่ปนวนั

โกนหยดุงานแลว  เดีย๋วอัว๊ตองรบีกลบั  เดีย๋วเขาจบัไดเขาต ี  อัว๊หนี
มาบอกหนอยเทานัน้เอง”

สรปุไดความวา  การทีฆ่าตวัตาย  ผกูคอตาย  ญาตพิีน่องทาํบญุ
ใหไมไดผลแน  ตองเจริญวิปสสนากรรมฐานแผสวนกุศล  จึงจะได
รบัผล  เพราะผมีาบอกอยางนี ้ โยมจะเชือ่หรอืไม  ไมเปนไรนะ  กน็กึ

๙๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนังสือกฎแหงกรรมเลมที่ ๓ ภาคกฎแหงกรรม เรื่อง สัญญาณมรณะ
http://www.jarun.org/v6/th/lrule03r0301.html

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๙๕

วาโยมทาํวปิสสนากรรมฐานไปกจ็ะไดรบัผล  วาบญุบาปมจีรงิ  นรก
สวรรคมีจริงหรือไมประการใด

วนันีอ้าตมากข็ออนโุมทนาสาธกุาร  สวนกศุล  ทานทัง้หลายมา
บาํเพญ็กศุล  เจรญิวปิสสนากรรมฐานใหแกตนเอง  โดยเฉพาะอยางยิง่
ดวยการเจรญิสตปิฏฐานสี ่ เจรญิกาย  เวทนา  จติ  ธรรม  ตัง้พจิารณา
โดยปญญา  ตลอดกระทัง่  ยนื  เดนิ  นัง่  นอน  จะคูเขยีดเหยยีดขา
ทกุประการ  กม็สีตคิรบ

รบัรองไดเลยวา  ถาโยมทาํถงึขัน้  ปดประตอูบายไดเลย  นรก
เปรต  อสรุกาย  สตัวเดรจัฉาน  โยมจะไมไปภมูนิัน้อยางแนนอน

เพราะเหตใุด  เพราะอาํนาจกเิลสทัง้หลาย  โลภะ  โทสะ  โมหะ
เกิดขึ้นโยมก็กําหนดไดไมมีโลภะ  ขณะมีโลภะก็กําหนดโลภะ
ก็หายไป

จิตวิญญาณตายขณะมีโลภะตายไปเปนเปรต  กําลังมีโทสะ
ตายไปขณะนั้นลงนรก  มีโมหะรวบรวมอยูในจิตใจไวมากตองไป
เกิดเปนสัตวเดรัจฉานอยางแนนอน

ถามีสติปฏฐานสี่  มีสติสัมปชัญญะดี  อบายภูมิก็ไมตองไป
ปดนรก  เปรต  อสุรกาย  สัตวเดรัจฉานทางอายตนะ  ธาตุอินทรีย
ดังที่กลาวมาแลวนี้ทุกประการ



หากทานตองการพิมพหนังสือเลมนี้เพื่อเผยแผเปนธรรมทาน หรือใชใน
งานบุญ งานพิธีตาง ๆ ทานสามารถสั่งพิมพไดที่ บริษัท รุงเรืองวิริยะพัฒนา
โรงพิมพ จำกัด โดยรายไดสวนหนึ่งจากการพิมพหนังสือเลมนี้จะนำไปสมทบ
จดัสรางการตนูธรรมะชดุ “หลวงปจูรญักบัเณรนอยชางคดิ”  เพือ่เผยแผชวีประวตัิ
และคำสอนของพระเดชพระคณุหลวงพอจรญัตอไป

ขออนุโมทนาและขอขอบคุณทุก ๆ ทาน ที่มีสวนรวมในการจัดทำและ
จัดพิมพหนังสือเลมนี้ คงมิมีคำใดจะประเสริฐกวาคำกลาวอนุโมทนาที่พระเดช
พระคณุหลวงพอทานไดใหไว และไดนอมนำมาใสไวในสวนแรกของหนงัสอืเลมนี้

ทานสามารถดรูายชือ่ผรูวมจดัพมิพหนงัสอืเลมนีไ้ดจาก  http://www.dhammasatta.com
และสัง่พมิพหนงัสอืไดที ่ บรษิทั รงุเรอืงวริยิะพฒันาโรงพมิพ จำกดั รหสัการสัง่พมิพ  “วริยิะ ๔๒๔”
๕๘/๑๘๘  ซ.รามอนิทรา  ๖๘  ถ.รามอนิทรา  แขวง/เขต  คนันายาว  กทม.  ๑๐๒๓๐
โทรศพัท  ๐-๒๙๑๘-๐๑๙๒  แฟกซ  ๐-๒๙๑๗-๙๐๗๒  อเีมลล  viriya_999@yahoo.com

“ยิ่งใหยิ่งได ยิ่งหวงยิ่งอด
หมดก็ไมมา

เราไมหวงกัน เราก็ไมอด
หมดก็มาเรื่อย ๆ”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๖ เรื่อง เมื่ออาตมาไปอยูกับหลวงปูสด วัดปากน้ำ
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule06h0501.html
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