


สวดมนต
ทำกรรมฐาน

ตามแบบหลวงพอจรัญ

คณะผจูดัทำไดสงตนฉบบัหนงัสอืเลมนี ้ใหกบัพระเดชพระคณุหลวงพอจรญั  ฐติธมัโม
เพือ่ขอความเมตตาตรวจสอบความถกูตอง และไดขออนญุาตจดัพมิพ เพือ่เผยแผเปนธรรมทานแลว
พระเดชพระคุณหลวงพอจรัญทานไดเมตตาอนุญาตใหจัดพิมพ พรอมทั้งอนุโมทนากับคณะผูจัดทำ

นับเปนความเมตตากรุณาจากครูบาอาจารยอยางหาที่สุดมิได

ทานสามารถตดิตอขอหนงัสอืเลมนีไ้ดฟรทีี ่ เวบ็ไซตพระธรรมสงิหบรุาจารย
http://www.jarun.org/v6/board/

สามารถดาวนโหลดตนฉบบัหนงัสอืเลมนีไ้ดที ่ เวบ็ไซตพระธรรมสงิหบรุาจารย
http://www.jarun.org/v6/th/digitallibraly-book.html



ผแูตง (ผรูวบรวม) ณฐัวรรธน   ภรนรา nattawat@connexpeople.com
คณะทำงาน สมศกัดิ ์  ชศูรขีาว somsak887@hotmail.com

ประมวล   วทิยบำรงุกลุ mv2219@hotmail.com
ปต ิ  ลลติโรจนวงศ  และทานอืน่  ๆ   ทีม่ไิดเอยนามไว  ณ  ทีน่ี้

ออกแบบศิลป สนุสิา  แกวชม,  จกัร ี จายกระโทก,  ณฐัวรรธน  ภรนรา
ออกแบบรปูเลม ณฐัวรรธน   ภรนรา
จดัรปูเลม ศรนิยา   พึง่ทรพัย
พสิจูนอกัษร วารณุ ี  จติตรตัน
ประสานงานการผลติ เสรรีตัน    ปนทอง,  ณฐัวรรธน   ภรนรา

ไมสงวนลิขสิทธิ์
“ของดีของเราไมตองสงวนลิขสิทธิ์  ใครอยากไดก็ใหเขาไป

แตของไมดขีองเราตองสงวนไว  ไมใหคนอืน่มาใช”
จากหนงัสอืกฎแหงกรรม เลม ๑๖ เรือ่ง ความเสือ่ม โดยพระธรรมสงิหบรุาจารย

http://www.jarun.org/v6/th/lrule16p1301.html

ทานสามารถอานเจตนารมณของการจดัทำหนงัสอืเลมนีไ้ดทีท่ายเลม

ISBN ๙๗๘-๙๗๔-๑๓-๓๒๔๔-๑
พมิพครัง้ที ่๑ ธนัวาคม  ๒๕๕๐
จำนวนทีพ่มิพ ๑๐,๐๐๐  เลม
ราคา จดัพมิพเพือ่เผยแผเปนธรรมทาน
สรางสรรคผลงานโดย บรษิทั  คอนเนค็  พเีพลิ  จำกดั

๓๐๕  ซ. รงัสติ-นครนายก  ๔๔  ซ.๑
ต.ประชาธปิตย  อ.ธญับรุ ี จ.ปทมุธาน ี ๑๒๑๓๐
โทรศพัท  ๐-๒๙๗๔-๑๐๐๑  แฟกซ  ๐-๒๙๗๔-๑๑๒๐
อเีมลล  info@connexpeople.com
เวบ็ไซต  http://www.connexpeople.com

จดัพมิพและดแูลโดย บรษิทั  รงุเรอืงวริยิะพฒันาโรงพมิพ  จำกดั
๑๐๖/๒๐๔  หม ู ๔  แขวงคนันายาว  เขตคนันายาว
กรงุเทพมหานคร  ๑๐๒๓๐
โทรศพัท  ๐-๒๙๑๘-๐๑๙๒  แฟกซ  ๐-๒๙๑๗-๙๐๗๒
อเีมลล  viriya_999@yahoo.com

ตามคำสอนของพระเดชพระคณุหลวงพอจรญั  ฐติธมัโม













สารบญั
สวดมนต

บทสวดมนต
บทแผเมตตา
บทอทุศิสวนกศุล  (บทกรวดน้ำ)
วธิกีารสวดมนต
ลำดบัการสวดมนต ๒๔
เหตใุดตองสวดอติปิโสเทาอาย ุ +  ๑ ๒๕
การเปลีย่นจาก  “เต”  เปน  “เม”  ในบทสวดมนต
วธิกีารแผเมตตาและอทุศิสวนกศุล ๒๗
ถามตอบเรือ่งการสวดมนต  โดยพระธรรมสงิหบรุาจารย
บทสวดมนตแปล

ทำกรรมฐาน
วปิสสนากรรมฐานเบือ้งตน ๕๓
คตธิรรมคำสอน  เรือ่งการปฏบิตักิรรมฐาน
กรรมฐาน  โดยพระธรรมสงิหบรุาจารย ๗๘
วปิสสนากรรมฐานคอือะไร
ธุระในพระศาสนา ๘๔
การเรยีนรวูปิสสนากรรมฐาน ๘๕
สตปิฏฐาน  ๔
อานสิงสของการปฏบิตัธิรรม
ประโยชนของการปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน
สตปิฏฐาน  ๔  ปดอบายภมูไิด

๑๐
๑๙
๑๙
๒๑

๒๖

๖๐

๘๐

๘๖
๘๙
๙๑
๙๓

๓๔
๔๕



“อยาลมืนะ ทีล่ิน้ป
หายใจยาว ๆ

สำรวมเวลาสวดมนต
นัน้นะไดบญุแลว”

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  วธิแีผเมตตาและอทุศิสวนกศุล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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



๑๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

บทสวดมนต
กราบพระรัตนตรัย

อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง
ภะคะวนัตงั  อะภวิาเทม ิ (กราบ)

สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  ธัมมัง
นะมสัสาม ิ (กราบ)

สปุะฏปินโน  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



สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๑

ทตุยิมัป พทุธงั สะระณงั คัจฉามิ
ทตุยิมัป ธมัมงั สะระณงั คัจฉามิ
ทตุยิมัป สงัฆงั สะระณงั คัจฉามิ
ตะตยิมัป พทุธงั สะระณงั คัจฉามิ
ตะตยิมัป ธมัมงั สะระณงั คัจฉามิ
ตะตยิมัป สงัฆงั สะระณงั คัจฉามิ

พระพทุธคณุ  (อติปิ  โส)
อติปิ  โส  ภะคะวา  อะระหงั  สมัมาสมัพทุโธ

วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู  อะนุต
ตะโร  ปรุสิะทมัมะสาระถ ิ สตัถา  เทวะมะนสุสานงั
พทุโธ  ภะคะวาตฯิ

พระธรรมคณุ
สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  สันทิฏฐิโก

อะกาลิโก  เอหิปสสิโก  โอปะนะยิโก  ปจจัตตัง
เวทติพัโพ  วญิหูตีฯิ  (อานวา  วญิฮูตี)ิ



๑๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

พระสงัฆคณุ
สปุะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
อชุปุะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
ญายะปะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
สามจีปิะฏปินโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
ยะททิงั จตัตาร ิปรุสิะยคุาน ิอฏัฐะ ปรุสิะปคุคะลา

เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสงัโฆ
อาหเุนยโย*  ปาหเุนยโย*  ทกัขเิณยโย*  อญัชะลี

กะระณโีย  อะนตุตะรงั  ปญุญกัเขตตงั  โลกสัสาตฯิ
(อานออกเสียง  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 ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๓



สจัจงั  วหิายะ  มะตสิจัจะกะวาทะเกตงุ
วาทาภโิรปตะมะนงั  อะตอินัธะภตูงั
ปญญาปะทปีะชะลโิต  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 ิ  จปุททะวานิ
โมกขงั  สขุงั  อะธคิะเมยยะ  นะโร  สะปญโญฯ

๑๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

* พรหัมงั  อานวา  พรมัมงั



มหาการุณิโก
มะหาการณุโิก  นาโถ  หติายะ  สพัพะปาณนิงั

ปเูรตวา  ปาระม ี  สพัพา  ปตโต  สมัโพธมิตุตะมงั
เอเตนะ  สจัจะวชัเชนะ  โหต ุ  เต  ชะยะมงัคะลงัฯ
ชะยนัโต  โพธยิา  มเูล  สกัยานงั  นนัทวิฑัฒะโน  เอวงั
ตะวงั  วชิะโย  โหห ิ ชะยสัส ุ ชะยะมงัคะเล  อะปะรา
ชิตะปลลังเก  สีเส  ปะฐะวิโปกขะเร  อะภิเสเก
สัพพะพุทธานัง  อัคคัปปตโต  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 ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๕

** พรหัมะ อานวา 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

หลงัจากสวดมนตตัง้แตตนจนจบบทพาหงุมาหากาฯ  แลว
กใ็หสวดเฉพาะบทพระพทุธคณุ  หรอือติปิโส  ใหไดจำนวนจบ
เทากบัอายขุองตนเอง  แลวสวดเพิม่ไปอกีหนึง่จบ  ตวัอยางเชน
ถาอาย ุ  ๓๕  ป  ตองสวด  ๓๖  จบ  จากนัน้จงึคอยแผเมตตา
อุทิศสวนกุศล

พทุธคณุเทาอายเุกนิ  ๑  (อติปิโสเทาอาย+ุ๑)
อติปิ  โส  ภะคะวา  อะระหงั  สมัมาสมัพทุโธ

วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู  อะนุต
ตะโร  ปรุสิะทมัมะสาระถ ิ สตัถา  เทวะมะนสุสานงั
พทุโธ  ภะคะวาตฯิ

๑๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“สวดมนตเปนนิจ
อธิษฐานจิตเปนประจำ

อโหสิกรรมเสียกอน
และเราก็แผเมตตา

ใหสรรพสัตวทั้งหลาย”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ เรื่อง กรรมฐานแกกรรมไดอยางไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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



“หายใจยาว ๆ
ตั้งกัลยาณจิตไวที่ลิ้นป
ไม ใชพดูสงเดช”

“จำนะทีล่ิน้ป เปนการแผเมตตา”

“จะอทุศิกย็กจากลิน้ป
สหูนาผาก เรยีกวา

อณุาโลมา ปจชายเต....”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๙ เรื่อง วิธีแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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



 บทแผเมตตา
สพัเพ  สตัตา  สตัวทัง้หลาย  ทีเ่ปนเพือ่นทกุข  เกดิแกเจบ็
ตาย  ดวยกนัทัง้หมดทัง้สิน้
อะเวรา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกัน
และกันเลย
อัพยาปชฌา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาได
พยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย
อะนฆีา  โหนต ุ  จงเปนสขุเปนสขุเถดิ  อยาไดมคีวามทกุข
กาย  ทกุขใจเลย
สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ
รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเทอญ

บทอทุศิสวนกศุล  (บทกรวดน้ำ)
อทิงั  เม  มาตาปตนูงั  โหต ุ  สขุติา  โหนต ุ  มาตา
ปตะโร  ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ  แกมารดาบิดาของขาพเจา
ขอใหมารดาบิดาของขาพเจา  จงมีความสุข

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๑๙



อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ  แกญาติทั้งหลายของขาพเจา  ขอให
ญาติทั้งหลายของขาพเจา  จงมีความสุข
อทิงั  เม  ครุปูชฌายาจะรยิานงัโหต ุ  สขุติา  โหนตุ
ครุปูชฌายาจะรยิา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็  แกครอูปุชฌาย
อาจารยของขาพเจา  ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา
จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  เทวะตานงั  โหต ุ สขุติา  โหนต ุ สพัเพ
เทวา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็แกเทวดาทัง้หลายทัง้ปวง  ขอให
เทวดาทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  เปตานงั  โหต ุ  สขุติา  โหนต ุ  สพัเพ
เปตา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็  แกเปรตทัง้หลายทัง้ปวง  ขอให
เปรตทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  เวรนีงั  โหต ุ สขุติา  โหนต ุ สพัเพ  เวรี
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ  แกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง
ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข
อทิงั  สพัพะ  สตัตานงั  โหต ุ สขุติา  โหนต ุ สพัเพ
สตัตา  ขอสวนบญุนีจ้งสำเรจ็  แกสตัวทัง้หลายทัง้ปวง  ขอให
สัตวทั้งหลายทั้งปวง  จงมีความสุข

๒๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม ๔ เรือ่ง แกกรรมดวยการกำหนด  โดย  พระธรรมสงิหบรุาจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule04p0301.html

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  ทำความดนีีแ้สนยาก  โดย  พระธรรมสงิหบรุาจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0401.html

วิธีการสวดมนต
การสวดมนตเปนนจินี ้ มงุใหจติแนบสนทิตดิในคณุของพระพทุธเจา

พระธรรม  และพระสงฆ  จติใจจะสงบเยอืกเยน็เปนบณัฑติ  มคีวามคดิสงู
ทฏิฐมิานะทัง้หลายกจ็ะคลายหายไปได  เราจะไดรบัอานสิงสเปนผลของ
ตนเองอยางนี้จากสวดมนตเปนนิจ

การอธษิฐานจติเปนประจำนัน้  มงุหมายเพือ่แกกรรมของผมูกีรรม
จากการกระทำครั้งอดีตที่เรารำลึกได  และจะแกกรรมในปจจุบันเพื่อสู
อนาคต  กอนทีจ่ะมเีวรมกีรรม  กอนอืน่ใด  เราทราบเราเขาใจแลว  โปรด
อโหสิกรรมแกสัตวทั้งหลาย เราจะไมกอเวรกอกรรมกอภัยพิบัติ  ไมมี
เสนยีดจญัไรตดิตวัไปเรยีกวา  เปลา  ปราศจากทกุข ถงึบรมสขุ  คอืนพิพาน
ได  เราจะรไูดวากรรมตดิตามมา  และเราจะแกกรรมอยางไร ในเมือ่กรรม
ตามมาทนัถงึตวัเรา  เราจะรตูวัไดอยางไร เราจะแกอยางไร  เพราะมนัเปน
เรือ่งทีแ่ลว ๆ มา

การอโหสกิรรม  หมายความวา  เราไมโกรธ  ไมเกลยีด  เรามเีวร
กรรมตอกันก็ใหอภัยกัน  อโหสิกันเสีย  อยางที่ทานมาอโหสิกรรม  ณ
บดันี ้ ใหอภยัซึง่กนัและกนั  พอใหอภยัได  ทานกแ็ผเมตตาได  ถาทานมี
อารมณคางอยูในใจ  เสียสัจจะ  ผูกใจโกรธ  อิจฉาริษยา  อาสวะไมสิ้น
ไหนเลยละทานจะแผเมตตาออกได เราจึงไมพนเวรพนกรรมในขอนี้
การอโหสิกรรมไมใชทำงาย

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๑



วธิใีนการสวดมนตพระเดชพระคณุหลวงพอไดสอนไววา

“เอาตำรามาดกูนักไ็มไดผล  แตดตูำราเพือ่ใหถกูวรรคตอน
และใหคลองปาก  แลวจะไดคลองใจ  เปนสมาธ”ิ

ทานสามารถฟงเสียงสวดมนต บทพาหุงมหากาฯ ไดที่
http://fs1.netdiskbytrue.com/Pub014/44/249321_praypahung.wma

การวางจิต
เมือ่สวดมนตไดถกูวรรคตอน  เปนสมาธดิแีลว  กว็างจติใหถกูตอง

สวดมนตเปนนจิ  อธษิฐานจติเปนประจำ (ลิน้ป)
อโหสกิรรมเสยีกอนและเรากแ็ผเมตตา... (ลิน้ป)
มเีมตตาดแีลว  ไดกศุลแลวเรากอ็ทุศิเลย (อณุาโลม)
“แผสวนกศุลทำอยางไร  อทุศิตรงไหน  ทำตรงไหน  และวาง

จติไวตรงไหน  ถงึจะได  อยาลมืนะ  ทีล่ิน้ป  หายใจยาว ๆ  สำรวม
เวลาสวดมนตนัน้นะ  ไดบญุแลว  ไมตองเอาสตางคไปถวายองคโนน
องคนีห้รอก  แลวสำรวมจติ  สงกระแสจติทีห่นาผาก  อทุศิสวนกศุล..”
สวดมนตเปนนจิ (ลิน้ป)

“ลิน้ป  จะอยคูรึง่ทางระหวางจมกูถงึสะดอื”

๒๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“........อธษิฐานจติ  หมายความวา  ตัง้สตสิมัปชญัญะ  ไวทีล่ิน้ป
สำรวมกาย  วาจา  จติใหตัง้มัน่แลว  จงึขอแผเมตตาไวในใจ  สกัครหูนึง่
แลวกอ็ทุศิใหมารดา  บดิาของเรา  วาเราไดบำเพญ็กศุล  ทานจะไดบญุ
ไดกุศลแน ๆ  เดี๋ยวนี้ดวย  ผมเรียนถวายนะ  มิฉะนั้นผมจะอุทิศไป
ยโุรปไดอยางไร..........”
อธษิฐานจติเปนประจำ  (ลิน้ป)

แผเมตตากบัอทุศิ มนัตางกนั  ทำใจใหเปนเมตตาบรสิทุธิก์อน
ไมอจิฉา  รษิยา  ไมผกูพยาบาทใครไวในใจ  ทำใจใหแจมใส  ทำให
ใจสบาย  คอื  เมตตาแลวเราจะอทุศิใหใครกบ็อกกนัไป  มนัจะมพีลงัสงู
สามารถจะอุทิศให  คุณพอคุณแม  ของเรากำลังปวยไขใหหายจาก
โรคภัยไขเจ็บได  เชน  วีโก  บรูน  ชาวนอรเวยที่เคยมาบวชที่วัดนี้
เปนตน...”
อโหสกิรรมกอนแลวคอยแผเมตตา

“หายใจยาว  ๆ  ตัง้กลัยาณจติไวทีล่ิน้ป  ไมใชพดูสงเดช  จำนะ
ทีล่ิน้ป  เปนการแผเมตตาจะอทุศิกย็กจากลิน้ป  สหูนาผาก  เรยีกวา
อณุาโลมา  ปจชายเต....”
แผเมตตา  (ลิน้ป)  อทุศิสวนกศุล  (อณุาโลม)

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๖ เรื่อง การอุทิศสวนกุศล โดย พระธรรมสิงหบุราจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule06p0101.html

และหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๙ เรื่อง วิธีแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๓



ลำดับการสวดมนต
“พระพุทธคุณ  อาตมาสังเกตมาวา  บางคนเขาไปหาหมอดู

เคราะหรายก็ตองสะเดาะเคราะห  อาตมาก็มาดูเหตุการณโชคลาง
ไมดกีเ็ปนความจรงิของหมอด ู อาตมากต็ัง้ตำราขึน้มาดวยสต ิ บอกวา
โยมไปสวดพุทธคุณเทาอายุใหเกินกวา  ๑  ใหได  เพื่อใหสติดี
แลวสวด  “พาหงุมหากาฯ”  หายเลย  สตกิด็ขีึน้  เทาทีใ่ชไดผล  สวด
ตัง้แต  นะโม  พทุธงั  ธมัมงั  สงัฆงั  พทุธคณุ  ธรรมคณุ  สงัฆคณุ
พาหุงมหากาฯ  จบแลวยอนกลับมาขางตน  เอาพุทธคุณหองเดียว
(อติปิโส  ภะคะวา  จนถงึ  พทุโธ  ภะคะวาต)ิ  หองละ  ๑  จบ  ตอ  ๑
อาย ุ อาย ุ ๔๐  สวด  ๔๑  กไ็ดผล”

ตัง้นะโม  ๓  จบ
สวดพทุธงั  ธมัมงั  สงัฆงั
สวดพทุธคณุ  ธรรมคณุ  สงัฆคณุ
สวดพทุธชยัมงคลคาถา  (พาหงุฯ)
สวดมหาการุณิโก
สวดพทุธคณุ  อยางเดยีวเทากบัอาย ุ บวก  ๑  เชน  อาย ุ ๒๘  ป
ใหสวด  ๒๙  จบ  อาย ุ ๕๔  ป  ใหสวด  ๕๕  จบ  เปนตน
แผเมตตา
อทุศิสวนกศุล

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ เรื่อง อานิสงสของการสวดพุทธคุณ
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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

๒๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



เหตใุดตองสวดพทุธคณุเทาอายเุกนิ  ๑
(อิติปโสเทาอายุ+๑)

“อาตมาเคยพบคนแกอายุ  ๑๐๐  กวาป  มีคนเอากับขาวมาให
กส็วด  อติปิโส  ภควา  อรหงั  สมัมาสมัพทุโธ  ๑  จบ  ใหตวัเองกอน
สวนอกีจบหนึง่ใหคนทีน่ำมาให  เสรจ็แลวใหถวยคนืไป  อาตมาจบั
เคลด็ลบัได  จะใหใครตองเอาทนุไวกอน  ถงึไดเรยีกวา  สวดพทุธคณุ
เทาอายุเกินหนึ่งไงเลา”

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม ๙ เรือ่ง ทำความดนีีแ้สนยาก
โดย พระธรรมสงิหบรุาจารย

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

ทีว่าใหวาสวดเทาอายนุี ่ หมายความวาอายเุทาไหร  ๒๐  ถาเรา
สวดแค  ๑๐  เดยีว  มนักไ็มเทาอายสุวดไปเนีย่เทาอายกุอนนะมนัคมุ
ใหมีสติ  แลวก็เกินหนึ่งเพราะอะไร  ที่พูดเกินหนึ่งเนี่ยหมายความ
คนมกังายมกัได  คอืมนัมเีวลานอย  ถาสวดแคเกนิหนึง่ทำอะไรใหมนั
เกินไว  เหมือนคุณโยมเนี่ยไปคาขาย  ยังไมไดขายไดสักกะตังคเลย
จะเอาอะไรไปใหทาน  ยงัไมไดกำไรเลยตองใหตวัเองกอนนะ  นีต่อง
คาขายตองลงทนุนี ่  ตองลงทนุกส็วดไป  แตสวดมากเทาไรยิง่ดมีาก
ไดมสีมาธมิาก แตอาตมาทีพ่ดูไวคอืคนมนัไมมเีวลา  กเ็อาเกนิหนึง่ได
ไหม  เกนิหนึง่ไดกใ็ชไดนะ  แตถาเกนิถงึ  ๑๐๘  ไดไหม  ยิง่ดใีหญ
ทำใหเกิดสมาธิสูงขึ้น

จากบทสัมภาษณในรายการ “ชีวิตไมสิ้นหวัง” ทางชอง ๓

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๕



การเปลีย่นจาก “เต” เปน “เม” ในบทสวดมนต
“เม”  คอื  ขา  หมายถงึ  ผสูวดนัน่แหละ  สวน  “เต”  คอืทาน

พระเดชพระคณุหลวงพอ ไดเทศนตอบผใูหสมัภาษณจากเทปธรรมบรรยาย
“สวดมนตจนหายปวย”  และ  “มารไมม ี บารมไีมเกดิ”

เราสามารถเลอืกสวดไดทัง้ “เม” และ “เต” แตขอฝากย้ำคำสอน
ของพระเดชพระคณุหลวงพอเรือ่งการแผเมตตาและอทุศิสวนกศุล มาให
พจิารณาดงันี้

“ทานไปขดุน้ำกนิเสยีบานเดยีว  ทานจะไดอะไรหรอื  ขดุบอน้ำ
สาธารณะกินไดทุกบาน  ใครมาก็กิน  ใครมาก็ใช  ทานไดบุญมาก
มีถนนสวนบุคคล  ทานเดินไดเฉพาะบานเดียว  ไมสาธารณะแกคน
ทั่วไป  ทานจะไดบุญนอยมาก  มีอานิสงสนอยมาก  นี่เปรียบเทียบ
ถวาย  เรือ่งจรงิเปนอยางนัน้”

จากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  วธิแีผเมตตาและอทุศิสวนกศุล
โดย  พระธรรมสิงหบุราจารย

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

๒๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



 วิธีการแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล
วันนี้จะขอฝากญาติโยมไว  การอุทิศสวนกุศล  และการแผ

สวนกศุลไมเหมอืนกนั  การแผคอืการแพรขยาย  เปนการเคลยีรพืน้ที่
แผสวนบญุออกไป  เรยีกวา  สพัเพสตัตา  สตัวทัง้หลายทีเ่ปนเพือ่นทกุข
เกดิแกเจบ็ตายดวยกนัทัง้หมดทัง้สิน้  เรยีกวาการแผแพรขยาย  แตการ
อทุศิให  เปนการใหโดยเจาะจง  ถาเราจะใหตวัเองไมตองบอก  ไมตอง
บอกวาขอใหขาพเจารวย  ขอใหขาพเจาดี  ขอใหขาพเจาหมดหนี้
ทำบญุกร็วยเอง  เราเปนคนทำ  เรากเ็ปนคนได  และการใหบดิามารดา
นัน้กไ็มตองออกชือ่แตประการใด  ลกูทำดมีปีญญา ไดถงึพอแม  เพราะ
ใกลตวัเรา  พอแมอยใูนตวัเรา  เราสรางความดมีากเทาไรจะถงึพอแม
มากเทานัน้  เรามลีกู  ลกูเราด ี ลกูมปีญญา  พอแมกช็ืน่ใจโดยอตัโนมตัิ
ไมตองไปบอก

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๖ เรื่อง การอุทิศสวนกุศล
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๗



ผปูรารถนาจะปลกูเมตตาใหงอกงามอยใูนจติ  พงึปลกูดวยการ
คดิแผ  ในเบือ้งตนแผไปโดยเจาะจงกอน  ในบคุคลทีช่อบพอ  มมีารดา
บดิา  ญาตมิติร  เปนตน  โดยนยัวาผนูัน้  ๆ  จงเปนผไูมมเีวร  ไมมี
ความเบยีดเบยีน  ไมมทีกุข  มสีขุสวสัด ี  รกัษาตนเถดิ  เมือ่จติไดรบั
การฝกหัดคุนเคยกับเมตตาเขาแลว  ก็แผขยายใหกวางออกไปโดย
ลำดบัดงันี ้ ในคนทีเ่ฉย  ๆ  ไมชอบไมชงั  ในคนไมชอบนอย  ในคนที่
ไมชอบมาก  ในมนษุยและดริจัฉานไมมปีระมาณ  เมตตาจติ  เมือ่คดิ
แผกวางออกไปเพยีงใด  มติรและไมตรกีม็คีวามกวางออกไปเพยีงนัน้
เมตตา ไมตรจีติมใิชอำนวยความสขุใหเฉพาะบคุคล  ยอมใหความสขุ
แกชนสวนรวมตั้งแตสองคนขึ้นไป  คือ  หมูชนที่มีไมตรีจิตตอกัน
ยอมหมดความระแวง  ไมตองจายทรัพย  จายสุข  ในการระวังหรือ
เตรยีมรกุรบั  มโีอกาสประกอบการงาน  อนัเปนประโยชนแกตนเอง
และหมูเต็มที่  มีความเจริญรุงเรืองและความสงบสุขโดยสวนเดียว

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๑๓ เรื่อง สุจริตธรรมเหตุแหงความสุขที่แทจริง
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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

๒๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สวดมนตเปนนจิ  อธษิฐานจติเปนประจำ  อโหสกิรรมเสยีกอน
และเราก็แผเมตตาใหสรรพสัตวทั้งหลาย  ที่เราไปสรางกรรมมา
ครัง้อดตี  รบูาง  ไมรบูาง  รเูทาทนัหรอืไมเทาทนักต็าม  ถารเูทาไมถงึ
การณเชนนี้แลว ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงอโหสิกรรมใหแกขาพเจา
มันก็จะนอยลงไป

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ เรื่อง กรรมฐานแกกรรมไดอยางไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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

“ตัง้สตหิายใจยาว  ๆ   ตอนทีก่รวดน้ำเสรจ็แลวอธษิฐานจติไวกอน
อธิษฐานจิตหมายความวา  ตั้งสติสัมปชัญญะไวที่ลิ้นป  สำรวมกาย
วาจา  จติ  ไดตัง้มัน่แลว  จงึขอแผเมตตาไวในใจสกัครหูนึง่  แลวกข็อ
อุทิศใหบิดามารดาของเราวา  เราไดบำเพ็ญกุศล  ทานจะไดบุญได
ผลแน ๆ  เดีย๋วนีด้วย...”

“หายใจยาว  ๆ  ตัง้สตกิอน  หายใจลกึ  ๆ  ยาว ๆ  แลวกแ็ผเมตตา
กอน  มเีมตตาดแีลว  ไดกศุลแลว  เรากอ็ทุศิเลย  อโหสกิรรม  ไมโกรธ
ไมเกลยีด  ไมพยาบาทใครอกีตอไป  และเราจะขออทุศิใหใคร  ญาติ
บพุเพสนันวิาสจะไดกอน  ญาตเิมือ่ชาตกิอนจะไดมารบั  เรากม็ทิราบ
วาใครเปนพอแมในชาตอิดตีใครเปนพีน่องของเราเรากไ็มทราบ  แต
แลวเราจะไดทราบตอนอุทิศสวนกุศลนี้ไปให เหมือนโทรศัพทไป
เขาจะไดรบัหรอืไม  เราจะรไูดทนัท”ี

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๒๙



“นีก่เ็ชนเดยีวกนั  เราจะปลืม้ปตทินัทนีะ  เราจะตืน้ตนัขึน้มาเลย
ถาทานมีสมาธิ  น้ำตาทานจะรวงนะ  ขนพองสยองเกลาเปนปติ
เบือ้งตน  ถาทานมาสวดมนตกนัสงเดช  ไมเอาเหนอืเอาใต  ทานไมอทุศิ
ทานจะไมรเูลยนะ... ”

“วันนี้ทานทำบุญอะไร  สรางความดีอะไรบาง  ดูหนังสือ
ทองจำบทอะไรไดบาง  กอ็ทุศิได  เมอืงฝรัง่เขาไมมกีารทำบญุ  เราไป
ทอดกฐนิ  ผาปา  ถวายสงัฆทาน  เขาทำไมเปน  แตทำไมเขาเปนเศรษฐี
ทำไมเขามคีวามเจรญิทางดานเทคโนโลย ี ทำไมถงึเจรญิดวยอารยธรรม
ของเขา  เพราะเขามบีญุวาสนา  เขาตัง้ใจทำ  มกีจิกรรมในชวีติของเขา
จะยกตัวอยาง  วันนี้เขาคาขายไดเปนพันเปนหมื่นดวยสุจริตธรรม
เขากเ็อาอนันัน้แหละอทุศิไป   วนันีเ้ขาปลกูตนไมไดมากมาย  เขากเ็อา
สิ่งนี้อุทิศไป  วาไดสรางความดีในวันนี้  ไมไดอยูวางแตประการใด
เขาก็ไดบุญ  ไมจำเปนตองเอาสตางคมาถวายพระเหมือนเมืองไทย
ถวายสงัฆทานกนัไมพกั  ถวายโนนถวายนีแ่ตใจเปนบาป  อทุศิไมออก
บอกไมไดอยางนีเ้ปนตน  จะไมไดอะไรเลยนะ ... ”

“...ทีผ่มแผเมตตาและอทุศิสวนกศุล  ไปเขาบานลกูสาวญวนที่
กรงุปารสี  ฝรัง่เศส  ทำอยางนีน้ะ  เวลาสวดมนต  อติปิโส...  ยาเทวตา...
ตัง้ใจสวดดวยภาษาบาลเีชนนี ้ ทีห่ยดุเงยีบไปนะ  ผมสำรวมจติตัง้สติ
แผเมตตา  จติสงบดแีลวจงึอทุศิไป”

“… ที่ทองจำโคลงใหไดนะเพื่อใหคลองปาก  วาใหคลองปาก
แลวก็จะคลองใจ  คลองใจแลวถึงจะเปนสมาธิ  เปนสมาธิแลวถึง
จะอทุศิได ไมอยางนัน้ไมไดนะ”

๓๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“เอาตำรามาดูกันก็ไมไดผล  แตดูตำราเพื่อใหถูกวรรคตอน
และใหคลองปาก  แลวจะไดคลองใจ  เปนสมาธ ิ ถงึจะมกีำลงัสงอทุศิ
ไมอยางนั้นไมมีกำลังสงเลยนะ”

“การอทุศิสวนกศุล  นีส่ำคญันะ  แตตองแผเมตตากอน  แผเมตตา
ใหมสีตกิอน  แผเมตตาใหมคีวามรวูาเราบรสิทุธิ ์ ใจมเีมตตาไหม  และ
อทุศิเลย  มนัคนละขัน้ตอนกนันะ

แผเมตตากับอุทิศมันตางกัน  ทำใจใหเปนเมตตาบริสุทธิ์กอน
ไมอจิฉา  ไมรษิยา  ไมผกูพยาบาทใครไวในใจ  ทำใหแจมใส  ทำใจ
ใหสบาย  คอืเมตตา  แลวเราจะอทุศิใหใครกบ็อกกนัไป  มนัจะมพีลงั
สงู  สามารถจะอทุศิใหคณุพอคณุแมของเรากำลงัปวยไข  ใหหายจาก
โรคภยัไขเจบ็ได  เชน  วโีก  บรนู  ชาวนอรเวย  ทีเ่คยมาบวชทีว่ดันี้
เปนตน”

“เรามาสวดมนตไหวพระกันวา  โยโสภะคะวา.... ใจเปนบุญ
ไหม  สวากขาโต...  สปุฏปินโน... ใจเปนบญุไหม  ทานจะฟงุซานไป
ทางไหน  สำรวมอนิทรยี  หนาทีค่อยระวงั  เอาของจรงิไปใช  อยาเอา
ของปลอมมาใชเลย ...

ทานทำประโยชนอะไรในวนันี ้ เอามาตคีวาม  สำรวมตัง้สตไิว
กอน  วาขาดทนุหรอืไดกำไรชวีติ และจะไปเรยีงสถติใินจติใจเรยีกวา
เมตตา  แปลวาระลกึกอน  เมตตาแปลวาปรารถนาดกีบัตนเอง  สงสาร
ตัวเองที่ไดสรางความดีหรือความชั่วเชนนี้”

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๓๑



“หายใจยาว ๆ  ตัง้กลัยาณจติไวทีล่ิน้ป  ไมใชพดูสงเดช  จำนะ
ทีล่ิน้ปเปนการแผเมตตา  จะอทุศิกย็กจากลิน้ปสหูนาผาก เรยีกวา อณุา
โลมา ปจชายเต

นะอยหูวั  สามตวัอยาละ  นะอยทูีไ่หน  ตามเอามา  แลวกอ็ทุศิ
ทนัท ี จงึถงึตามทีป่รารถนา  ไมวาเปนโยมพอ  โยมแม จะใหนองเรยีน
หนงัสอื  จะใหพีเ่รยีนหนงัสอื  หรอืจะใหบตุรธดิาของตน   จะไดผลขึน้
มาทันที”

“ลูกวานอนสอนยาก   ลูกติดยาเสพติด  ถาทำถูกวิธีแลว
มนัจะหนัเหเรมาทางดไีด  พอแมกนิเหลาเมายา  เลนการพนนั  ลกูจะ
ไปสอนพอแมไมได  มทีางเดยีวคอื  เจรญิพระกรรมฐาน  สำรวมจติ
แผเมตตา อทุศิสวนกศุล

นะอยหูวั  สามตวัอยาละ  นะอยทูีไ่หนตามเอามาใหได  หมาย
ความวากระไร  ถาทานทำกรรมฐาน  ทานจะทายออก  นะตวันีส้ำคญั
นะ  มทีัง้เมตตามหานยิม  นะ  แปลวา  การกระทำอกศุลใหเปนกศุล
นะ  แปลวา  ทำศตัรใูหเปนมติร  สรางชวีติในธรรม  แลวกอ็ทุศิสวน
กุศลไป”

“… อยาทำดวยอารมณ  อยาทำดวยความผกูพยาบาท  อาฆาต
ตอกัน  ละเวรละกรรมเสียบาง  แลวจิตจะโปรงใส  ใจก็จะสะอาด
แลวก็อุทิศไป

๓๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จิตมันไมติดไฟแดง  จิตไมเลี้ยวซายเลี้ยวขวา  จิตมันทะลุฝา
ผนังได  ทานเขาใจคำนี้หรือยัง  จิตมันตรงที่หมาย  จิตไมมีตัวตน
จิตคิดอานอารมณ  มีจิตโปรง  ทานจะทำอะไรก็โลงใจ  สบายอก
สบายใจ  นะอยหูวั  สามตวัอยาละ  เอานะไปอทุศิใหได   ถาทานมี
ครอบครวัแลวโปรดตัง้ปฏญิาณในใจวา  ใหบตุรธดิาของเรารวยสวย
เกง เรงเปนดอกเตอร  อยางนีซ้ถิงึจะถกูวธิขีองผม”

“ทานไปขดุน้ำกนิเสยีบานเดยีว  ทานจะไดอะไรหรอื  ขดุบอน้ำ
สาธารณะกินไดทุกบาน  ใครมาก็กิน  ใครมาก็ใช  ทานไดบุญมาก
มีถนนสวนบุคคล ทานเดินไดเฉพาะบานเดียว  ไมสาธารณะแกคน
ทั่วไป  ทานจะไดบุญนอยมาก  มีอานิสงสนอยมาก  นี่เปรียบเทียบ
ถวาย เรือ่งจรงิเปนอยางนัน้”

“…อยาลมืนะ  ทีล่ิน้ป  หายใจยาว ๆ  สำรวมเวลาสวดมนตนัน้นะ
ไดบญุแลว …  แลวสำรวมจติสงกระแสจติทีห่นาผาก  อทุศิสวนกศุล
เวลาแผเมตตาเอาไวที่ลิ้นป  สำรวมอินทรีย  หนาที่คอยระวัง  นะ
อ ุ ออุะมะ  ออุะมะ  อะอะอ ุ นะอยตูรงไหน  เอามาไวตรงไหน  จบัให
ไดแลวอุทิศไป”

“ผมทำมา  ๔๐  กวาปแลว  ทำไดผล  ขอถวายความรเูปนบญุ
เปนกุศล ใหทานไดบุญอยางประเสริฐไป  จะไดอุทิศใหโยมเขา
เขาเปนโรคภยัไขเจบ็  ถาไมเหลอืวสิยัมนักห็ายได”
คดัยอความจากหนงัสอืกฎแหงกรรมเลม  ๙  เรือ่ง  วธิแีผเมตตาและอทุศิสวนกศุล

โดย  พระธรรมสิงหบุราจารย
http://www.jarun.org/v6/th/lrule09p0301.html
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ถามตอบเรื่องการสวดมนต
พิธีกร: กราบนมัสการหลวงพอเจาคะ
หลวงพอจรัญ: ขอเจริญพร
พิธีกร: วันนี้ลูกอยากเรียนถามหลวงพอวาการสวดพุทธคุณหมายความ
วาอยางไรคะ
หลวงพอจรัญ: ขอเจริญพรพุทธคุณหมายความวากระไร  พุทธคุณมีมา
นานแลว  ไมจำเปนตองกลาวพุทธคุณมันเรียกรวมกันเรียกพุทธคุณ
ถาจะเรียกใหครบถวนก็เรียกวาไตรรัตน  รัตนตรัย  คือ  พระพุทธคุณ
พระธรรมคุณ  พระสังฆคุณ  อยูรวมกันเปนพุทธคุณ  เปนอำนาจของ
พทุธคณุ   อำนาจของพระพทุธเจา   แตทีว่าสวดพทุธคณุอานสิงสหรอือะไร
กต็ามมคีวามหมายยงัไง  มคีวามหมายมานานแลวคนไทยชาวพทุธไมได
ศกึษา  มาทีว่ดักนัเยอะแยะ  อาตมาบอกวาโยมไมสบายใจสวดพทุธคณุสิ
ธรรมคณุ  สงัฆคณุ  พาหงุมหากาฯ  สวดพทุธคณุ  ยาว..  ยาว...  ไมสวด
แตเสยีใจดวย  สรางความด ี  ยาว... สรางความดนีดิเดยีว  ไปสรางความ
ชัว่ยาวกวาความด ี  มนัจะไปกนัไดหรอื  ไปไมได

พทุธคณุนีค่อืคณุพระพทุธเจา  เอาคณุพระพทุธเจามาไวในใจ  มมีา
นานแลว   พระธรรมคณุ   กห็มายความวาเอาธรรมะมาไวในใจ  ปฏบิตัิ
สงัฆคณุ   ปฏบิตัไิดแลว   คอืสงัฆะแปลวาสามคัค ี  กายสามคัค ี จติสามคัคี
มีรูปแบบดีเปนพฤติกรรม  แสดงออกประพฤติดีแลว  ปฏิบัติชอบแลว
ก็สอนตัวเองไดสอนคนอื่นตอไปเรียกวาสังฆคุณ  พุทธคุณนี่ก็หมาย
ความวาเอาคุณพระพุทธเจา  มาไวในใจ  คุณพระพุทธเจาคืออะไร  มี
๓  ประการทกุทาน

๑. พระปญญาคณุ  ๒. พระวสิทุธคิณุ  ๓. พระมหากรณุาธคิณุ
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แตถาจะตีความใหชัด  เดี๋ยวจะไมเขาใจ  วาพุทธคุณเนี่ยคุณ
พระพทุธเจา  ปญญาคณุหมายความวาไร  คนไทยชาวพทุธไมเขาใจเยอะ
ปญญาเกดิ  ๓  ทาง

ทางที ่  ๑  คอื  สตุะมยปญญา  แปลวาสดบัตรบัฟง  สดบัตรบัฟง
ตองมคีรรลอง  ๕  ประการ  ๑.  ศรทัธาฟง  ๒.  สนใจฟง  ๓.  จดหวัขอไว
๔.  ทบทวน  ๕.  ปฏบิตัทินัทอียารอรแีตประการใด  เกดิปญญาในการฟง
เดีย๋วนีไ้ปฟงเปนนกัเรยีนกต็าม  ฟงหลบั  แลวกญ็าตโิยมฟงเทศนกห็ลบั
นี่มันมีศรัทธาฟงไหม  ไมสนใจฟงเลย  ไมจดหัวขอไว  ไมเกิดปญญา
ในการฟง  ๒.  กย็งั  ยงัไมครรลอง  ยงัไมเตม็คราบ  ยงัไมเขาจดุ  ตองมี
จนิตามยปญญา  ตองเอาฟงแลวเนีย่เอาไปคดิประดษิฐสรางสรรค  รเิริม่
ดำเนนิงานทนัทอียารอรแีตประการใดถงึจะเกดิปญญา  ถาฟงแลวเอาไปทิง้
มนัไมเกดิปญญาจะไมไดคดิไมไดรเิริม่  จงึเรยีกวาความคดิ  มนัเกดิปญญา
เดีย๋วนีม้คีนความรมูากเปนดอกเตอรกเ็ยอะ  แตไมมคีวามคดิอย ู  ประการที่
๓  สปูระการที ่ ๓ ไมได  ภาวนามยปญญา  สวดมนตไหวพระ  สวดมนต
ไหวพระไว  แลวก็จะนึกถึงภาวนา  เชนเด็กดูหนังสือสามหนเรียกวา
ภาวนา  ดหูนงัสอืหนเดยีวเรยีกวาดหูนงัสอืพมิพทิง้ขวางไป  ดคูรัง้ทีห่นึง่
หมายความวา  รนูีเ่รือ่งพระเวสสนัดร  ยกตวัอยาง  ดคูรัง้สองซ้ำไปมกีีต่อน
มีกี่กัณฑ  ดูครั้งที่สามเนื้อหาสาระเปนประการใด  นี่เรียกวาภาวนา

ภาวนาแปลวาอะไรอกี  แปลวา  “สวดมนตเปนยาทา  วปิสสนาเปน
ยากิน”  ที่พูดมานานแลว  ทำใหมันผุดขึ้นมาเอง  และสามารถจะกำจัด
ความชัว่ออกจากตวัได  จงึเรยีกวาบรสิทุธิ ์ ในเมือ่เกดิบรสิทุธิแ์ลว  บรสิทุธิ์
นีไ่ดมาจากไหน  ตคีวามตอไป  คนจะบรสิทุธิไ์ดกไ็มเปนคนหละหลวม
เหลาะแหละเหลวไหลขึน้หวยลงเขา  คนบรสิทุธิน์ีจ่ะ  คนมจีรงิจงั  จรงิใจ
ตอตัวเอง  จริงใจตอคนอื่นเขา  เรียกตีครรลองเปนธรรมะใหเด็กเขาใจ
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สจัจะ  เมตตา  สามคัค ี  มวีนิยั  ถงึจะบรสิทุธิไ์ด  ถาไมมหีลกัสีป่ระการ
เปนการรบัรองแลว  คนนัน้ไมบรสิทุธิแ์ละคนบรสิทุธิแ์ลวทีม่กัจะมเีมตตา
เรยีกวาพระมหากรณุาธคิณุของพระพทุธเจา  นีเ่รยีกวาพทุธคณุ  นีเ่อามา
ไวในใจ  อยางนี้ไง  และธรรมคุณก็เชนเดียวกัน  พอมีพุทธคุณซะแลว
ธรรมคณุมาเอง  มธีรรมะมาเอง  พอธรรมะมแีลวพระสงฆมาเลยเรยีกวา
พระรัตนตรัย  ขอเจริญพร อยางนี้ความหมาย  ขอเจริญพร
พธิกีร: ประเดน็ถดัมานะคะ  สวดพาหงุฯ  นะคะ  มคีวามเกีย่วเนือ่งกนั
ยงัไงคะ  ที่หลวงพอใหอุบาสกอุบาสิกาที่นี่สวดพาหุงฯ
หลวงพอจรญั: ขอเจรญิพร  ดแีลว  ถามนีด่แีลวคนไมเขาใจเยอะ  แลวไป
สวดอยางอื่นกันลามปาม  พาหุงมหากาฯ  มันบทติดตอกัน  พาหุงฯ
เนีย่มนัมมีานานแลว  แตเรากไ็มทราบตนเหตสุาเหตทุีม่นัมาจากไหน กม็ี
ในหนงัสอืสวดมนตกเ็ยอะแยะ  คนเปดขามหญาปากคอกแท ๆ  พาหงุมหากาฯ
ก็แปลวาพระพุทธเจาพิชิตมาร  เรียกวาปางมารวิชัย ผจญมารมา ๘ บท
อยูในนั้นเลยไปดูเอาหาดูได  ผจญมาร  พระพุทธเจา  ชนะมารแลว
เรียกวาพาหุงมหากาฯ  มหากาแปลวาอะไร  ชยันโตโพธิยาฯ ใชไหม
สนุกัขตัตงั  สมุงัคะลงั  ทำดตีอนไหนไดตอนนัน้  “ฤกษ”  จงึเอามานยิม
สวดมนตดวยการเจมิปาย  และกเ็ปดสำนกังานและกว็างศลิาฤกษ  หมาย
ความวา  (๑.)  ฤกษคอือากาศด ี (๒.)  ยามแปลวาเวลาวาง  ๓.  เครือ่งพรอม
ที่จะดำเนินงานไดทันทีอยารอรีแตประการใด  ถึงไดเริ่มดำเนินงานใด ๆ
เรียกวามหากาฯ พาหุงฯ บทนี้คือพระพุทธเจาเรากอนจะสำเร็จสัมโพธิญาณ
พระองคผจญมารมาก  มารมาผจญกบัพระองคมากมาย  ใชวาอธบิายทกุบท
ทุกขอ  มันมี  ๘  ขอ  แตจะเสียเวลามากจะไมสามารถจะจบในที่นี้ได
ขอใหทานสาธุชนทั้งหลายไปดูเอาในหนังสือสวดมนตแปลในพาหุง
มหากาฯ  หรือ เรียกวาฎีกาพาหุงฯ  นี่อยางนี้เปนตน
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แสดงวาพระพทุธเจานัง่หลบัตากไ็ปสมูาร  ไปตอสกูบัมาร  “มาร
ไมมบีารมไีมเกดิ  ประเสรฐิไมได”  พระองคผจญมารมาครบแลวชนะรวด
ชนะรวดเรยีกวาพาหงุฯ นี ่  เรามมีานานแลวแตคนนะ  ไมสวดกนั  ตนสาย
ปลายเหตมุาจากไหนเดีย๋วคอยถามทหีลงั  บางคนไมรจูรงิ ๆ พาหงุมหากาฯ
ไมรเูลย  หญาปากคอกแท ๆ  ขามไปหมด เราเนีย่..เราเกดิมาเนีย่ขอฝาก
ทานน.ุ. โยมดวยวา มารไมม ี บารมไีมเกดิ  คนเกดิมาเนีย่สรางความดตีอง
มอีปุสรรค  ถาเปนความชัว่จะไมมอีปุสรรค  มนัจะไหลไปเลยนะ  จะไหล
ไปเลยนะ  คนเราเนี่ยไมตีความ  ความชั่ว นี่มันก็ไหลไปเลยไมมีใครมา
ขดัคอ  ถาหากวาทานดอ็กเตอรสรางความดปีบมคีนขดัคอ  มมีารผจญแลว
ตองสมูารตอไปคอืขนัต ิ  ขนัตคิวามอดทนอดกลัน้  อดออมประนปีระนอม
ยอมความ  ตองตรากตรำลำบาก  อดทนตอการทำงาน  อดทนตอความ
เจบ็ใจในสงัคมดวย  นีถ่งึจะพนเรยีกวาพระพทุธเจาพนมาร  แลวกท็านเขา
สมาธิเดี๋ยวสาธิตใหดู  นั่งสมาธิหลับตามารมารอบดาน  มาทุกอยางเลย
จญิจมาณวกิากห็าวาพระพทุธเจาทองกบัเขา ทานกไ็มวา  เอาแผเมตตาดวย
การสวดพาหุงฯ นี่  ทานก็สวดไปสวดมาชนะ  ชนะแลวเนี่ย  ชนะแลว
สะดงุมาร  เรยีกวาชนะเรยีกปางมารวชิยั  เนีย่ปางมารวชิยัชนะมารได  นี่
บทนีช้นะมาร  ถาบานสาธชุนไดสวดแลวชนะมาร  มารไมมบีารมไีมเกดิ
ถาคนไหนไมมมีาร  คนนัน้ไมมบีารมนีะ  นีข่อใหทานทัง้หลายไปตคีวาม
เอาเอง เพราะเวลามันจำกัด  นี่พาหุงมหากาฯ  เปนอยางนี้  ขอเจริญพร
พธิกีร: ทำยงัไงคะ  ทีจ่ะสวดมนตไมวาจะเปนพทุธคณุกด็นีะคะ พาหงุฯ
กด็ ี  มหาการณุโิกฯ  กด็ ี  ใหเปนอานสิงสกบัตวัของเราคะ
หลวงพอจรัญ: เพราะงั้นตองมีศรัทธา..ตองมีความเชื่อความเลื่อมใส
ในการสวด  ถงึจะเปนอานสิงสในศรทัธาของเขากอน  แตบางคนเนีย่นะ..
ตางชาตติางภาษา  เขาไมเขาใจเลย  ถาสวดไปนาน ๆ  จะรเูองนะ  ถาเกดิ
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สมาธจิะรวูาเนีย่แปลวากะไร  มคีนทำไดเยอะ  แตคนเราสวดจิม้ ๆ  จ้ำ ๆ
ไปมนัจะไดอะไร  บางคนเนีย่รวูาสวดพทุธคณุ  สวดมนตละกด็ ี  สวดไป
มนักไ็มดเีพราะอะไร  จติไมถงึ  เขาไมถงึธรรมะ  ถาจติมศีรทัธาเลือ่มใส
สวดใหมนัเขาถงึ  ๑.  เขาถงึ  ๒.  จะซึง้ใจ  ๓.  จะใฝด ี  ๔.  จะมสีจัจะ
พูดจริงทำจริงเลยเนี่ยนะออกมาชัดเลย  นี่อานิสงส  มีสัจจะ  แลวก็จะมี
กตัญูกตเวทิตาธรรม  รูหนาที่การงานของตน  นี่สวดเขาไมถึงเนี่ยมัน
จะไปรไูดยงัไงจะซึง้ใจไหม  ไมมศีรทัธาเลยสวดจิม้ ๆ  จ้ำ ๆ  เหมอืนพอคา
แมคาไปแลกเปลี่ยนของในตลาดกันไดเปนธุรกิจ  การสวดมนตไมใช
นกัธรุกจิ  สวดมนตเนีย่ตองการใหระลกึถงึตวัเอง  มสีตสิมัปชญัญะใหสวด
เขาไปสวดไป พอถงึจติถงึใจแลว  เหมอืนอยางเนีย้ยกตวัอยาง  เขายงัทอง
ไมได  อานไปยงัไมเปนสมาธ ิ อานไปอานใหดงั  ๆ  คลองปาก  พอคลอง
ปากแลวกค็ลองใจ  พอคลองใจแลวตดิใจแลวมนักเ็กดิสมาธ ิ นี.่.  พอเกดิ
สมาธิจิตก็ถึง  พอถึงหนักเขาแลวจะซึ้งใจ  พอซึ้งใจแลว..  ซึ้งธรรม
ซึ้งธรรมะมันจะใฝดี
พธิกีร: ที่วาจิตเปนสมาธินี่ก็คือวา  จิตเปนหนึ่ง
หลวงพอจรัญ: จิตเปนหนึ่ง  นั่นเอกัตคตา  ถาหากวาจิตยังวุนวายหรือ
อะไร  สวดมัง่แลวกไ็ปทำงานบางไมไดผล
พิธีกร: ในลักษณะนี้หลวงพอขา  การที่สวดมนตเนี่ยนะคะพอจิตเปน
หนึ่งแลวเนี่ยก็มีคุณคาเทากับทำสมาธิเหมือนกัน
หลวงพอจรัญ: ใชได   ใชได   นี่คือสมาธิ  การสวดมนตเปนยาทา
วิปสสนาเปนยากิน   ทาไปกอน  สวดไปกอน  สวดแลวเนี่ยมันซึ้งใจ
จะเปนตางชาต ิ  ตางภาษา  คนจนีหรอืคนฝรัง่เขานยิมเนีย่  เขาสวดโดยไม
รเูรือ่ง  แตสวดไปสวดไปเกดิสมาธนิะส ิ เกดิสมาธเิกดิจติสำนกึเกดิหนาที่
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การงาน  และการงานนัน่คอืกรรมฐานอนัหนึง่  เรยีกวาภาวนา  สวดมนต
เปนภาวนา
พิธีกร: แลวหลวงพอจะใหลูกสวดสักกี่จบคะ  เห็นบอกวาใหสวด
เทาอายุบวกกับหนึ่งหรือคะ
หลวงพอจรญั: คืออยางนี้  ขอเจริญพร  ที่วาใหวาสวดเทาอายุนี่  หมาย
ความวาอายเุทาไหร  ๒๐  ถาเราสวดแค  ๑๐  เดยีว  มนักไ็มเทาอาย ุ สวด
ไปเนีย่เทาอายกุอนนะมนัคมุใหมสีต ิ  แลวกเ็กนิหนึง่เพราะอะไร  ทีพ่ดูเกนิ
หนึง่เนีย่หมายความคนมกังายมกัได  คอืมนัมเีวลานอย  ถาสวดแคเกนิหนึง่
ทำอะไรใหมันเกินไว  เหมือนคุณโยมเนี่ยไปคาขาย  ยังไมไดขายไดสัก
กะตงัคเลย  จะเอาอะไรไปใหทาน  ยงัไมไดกำไรเลยตองใหตวัเองกอนนะ
นีต่องคาขายตองลงทนุนี ่ ตองลงทนุกส็วดไป  แตสวดมากเทาไรยิง่ดมีาก
ไดมสีมาธมิาก  แตอาตมาทีพ่ดูไวคอืคนมนัไมมเีวลา  กเ็อาเกนิหนึง่ไดไหม
เกนิหนึง่ไดกใ็ชไดนะ  แตถาเกนิถงึ  ๑๐๘  ไดไหม  ยิง่ดใีหญ  ทำใหเกดิ
สมาธิสูงขึ้น
พิธีกร: อนันีห้มายถงึ  สวดทัง้บทพทุธคณุ  บทพาหงุฯ  และกบ็ทมหาการณุโิกฯ
หลวงพอจรัญ: คืออยางนี้ขอเจริญพร  เพื่อตองการอยางนี้  เอาพุทธคุณ
เอาพระพุทธเจามาไวในใจ  ก็สวดพุทธคุณ  ธรรมคุณ  สังฆคุณ  พาหุง
มหากาฯ  หนึ่งจบแลวใชไหม  แลวก็ยอนมาพุทธคุณหองเดียวเทาอายุ
เกนิหนึง่  เนีย่บางคนไมเขาใจเยอะ  เลยไปเหน็วา  เอยตองสวดพาหงุฯ  ดวย
ตองเทาอาย ุ  เลยเลกิเลย  ไมเขาใจ  ไมเขาใจ... จงึเลกิไป  เลยทิง้ไปเลย
หาวายาว  ยาวอะไร  เวลาไปนั่งแบะแซะดูทีวีไปนั่งโกหกมดเท็จเขานะ
ไมยาวเหรอ  สรางความดีนะนิดเดียว  เวลาพระเทศนนะ  นี่พระเดช
พระคณุเทศนแค ๕ นาทพีอแลว เดีย๋วผมจะไปรบัแขก สรางความดนีดิเดยีว
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แลวความไมดีมากกวา  บวกลบ  คูณหารคอมพิวเตอรจะตีมาวายังไง
ครบั  จะตอีอกมาแบบไหน  ตลีบหรอืตบีวกกนัแน  ขอเจรญิพรอยางนี้
พธิกีร: เรือ่งคาถาพระชนิบญัชร  เหน็คนสมยันีน้ยิมสวดกนัมาก  มคีวาม
เกีย่วของอยางไรกบัทีเ่ราจะสวดพทุธคณุกบัพาหงุฯ  ไหมคะ  แลวกม็ทีีม่า
อยางไร
หลวงพอจรญั: ขอเจรญิพรอยางนีน้ะ  สวนมากจะเปนเดก็หรอืเปนผใูหญ
นยิมสวดชนิบญัชรกนัมาก  แตอยาลมืวาชนิบญัชรนีส่มเดจ็โต  ทานสวด
บูชาพระอรหันตชั้นสูง  แลวเรายังไมไดชั้นอะไร  พุทธคุณสักขอก็ไมมี
ธรรมะขอเดียวไมมีไปสวด  อยางคุณโยมนี่สมมุติยังไมไดชั้นมัธยมเลย
ขึน้มหาวทิยาลยัเลยไดเหรอ  ยงัไมไดเลยตองเอาไวกอน  ขัน้ตนของบนัได
หญาปากคอก  ตองมคีณุพระพทุธเจาไวในใจ  มพีระธรรมคณุ  สงัฆคณุ
เรยีกวาพระรตันตรยัยดึเหนีย่วทางใจกอน  แลวคอยไปสวด  อนัโนนนะ
ไดผลแน  ถายงัไมมอีะไรเลยพืน้ฐานอะไรเลย  สวดชนิบญัชรสวดกนัมาก
แลวก็ไมไดผล  สวดไมไดผลแลวก็มาวาอยางโนนอยางนี้  ถาคนไหนมี
ธรรมะหรอืบชูาพระอรหนัต  บชูาพระพทุธเจาไดแลว  สวดไดแน  ดดีวย
แตยงัไมรเูรือ่งเลย  ก.ไก  กย็งัไมรเูรือ่งเลยขึน้มธัยมแลว  ประถมยงัไมผาน
แลวก็มัธยมไมผานผาเสือกไปมหาลัยเลย..ใชไดเหรอ แตอาตมาวาดี
ทัง้หมด  ชนิบญัชรกด็ ี  ไมใชวาไมดนีะ  แตสมเดจ็โตทานบชูาพระอรหนัต
ทาน  ธรรมชัน้สงู
พธิกีร: อยากใหหลวงพอเลาเรือ่งลงุพดันะคะ  วาลงุพดัเขาสวดพทุธคณุ
แลวเขารักษาตัวเคาเองไดอยางไรคะ  ลุงพัดที่วาเปนอัมพาตคะ
หลวงพอจรัญ: ขอเจริญพร  คุณโยมถามดีมาก  เปนเรื่องจริงที่ผานมา
ในกฎแหงกรรม  ลุงพัดอายุ  ๗๐  เศษ  แตอาตมาจำเศษไมได  แกเปน
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อัมพาตแลวตองใหลูกใหหลาน  ตองมาเช็ดกนเช็ดตูด  เดินไมได
นอนแองแมงอยบูนเตยีง  แลวกเ็สยีใจ  คดิกนิยาตาย  กนิยาตายกใ็หพวก
เดก็  ๆ  หรอืลกูหลานหรอืใครกไ็มทราบละ  ไปซือ้ยา  ยากะโหลกไขวนะ
ยาทีก่นิแลวตายนะ  เอามาจะกนิ  เลยครอูอนจนัทรครโูรงเรยีนทัง้ผวัเมยี
ก็ไดขาวบานใกลเรือนเคียงกันก็ไปเยี่ยมลุงพัด ไปเยี่ยมลุงพัดแลวก็ถาม
บอกลงุ..ทำไมถงึกนิยาตายละลงุ  ลงุกเ็ปนทายก  แลวกเ็ปนผเูสยีสละเปน
นกัธรรมะธมัโม  แลวจะกนิยาตายดวยประโยชนอนัใด  ลงุพดักแ็กปญหา
บอกวา  คร.ู..ผมนะ  กแ็กแลว  แลวกล็กูตองมาเอาใจใสหลานตองมาดแูล
จะไปโรงเรียนก็เสียเวลาเขา  ตองมานั่งเช็ดกนเช็ดตูด  แลวมาปอนขาว
ผมเนี่ย  เกรงใจ  ลูกหลาน  ผมตายเสียดีกวา  เลยครูออนจันทรก็พูด
ออนวอนวา  ลงุ..  อยาตายเลย  ตายเปนบาป..ลงุกท็ราบ  แตเราเกรงใจหลาน
เขาตองมานั่งดูแลเรา กลับมาจากโรงเรียนก็ตองมาเช็ดกนเช็ดตูด ตองมา
ปฏบิตันิะ  ตองมาปอนขาว  เลยกล็งุกอ็ยากจะกนิยาตายใหมนัหมดสิน้ไป

ลงุอยาเพิง่กนิเลยสวดมนตเถอะ  สวดมนตอะไรเลา  สวดพทุธคณุ
ของหลวงพอวดัอมัพวนั  ธรรมคณุ  สงัฆคณุ  พาหงุมหากาฯ ออ  ลงุได
แลว  แตไมไดสวดเลยตาลงุกเ็อาหนัเหเรทศิตามครอูอนจนัทร ทีเ่ขาเคยมา
ปฏบิตัธิรรมทีว่ดันีไ้ง  เลยกส็วด  สวดพทุธคณุ  ธรรมคณุ สงัฆคณุ  พาหงุ
มหากาฯ  แลวกส็วดพทุธคณุเทาอาย ุ ๗๐  เศษ  เศษเทาไร  อาตมาจำไมได
สวดไปแลวหายใจยาว ๆ  เจรญิกรรมฐานไปดวย  ตาลงุนีก่เ็กดิปฏกิริยิาปวด
ไปเรียกครูออนจันทรมา  ปวดจัง  ปวดจัง  ขอเจริญพรคุณโยม  ถาเปน
อัมพาตถาปวดตองหายทุกราย  ถาไมปวดไมมีทางหาย  เลยก็ลุงก็ปวด
หนกัเขา ๆ  ลกุนัง่ดะแลว  สรปุใจความวาเดนิได  เดนิไดถบีจกัรยานไดเลย
และเปนตวัตยุ*  ไปเลย  เปนพระเอกในเมอืงหนองคายไป  เลยกไ็ปสอน
บดันีบ้วชแลว  ขีจ่กัรยานกไ็ดไปไหนกไ็ด เลยกส็อนเรือ่งพาหงุมหากาฯ
สวดกันใหญ
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พิธีกร: แตตอนนั้นไมไดมาหาหลวงพอนะคะ  เพียงแตปฏิบัติตาม
เทานั้นเอง
หลวงพอจรัญ: ไมไดมา  ไมไดมา  ปฏิบัติตามเหมือนคุณตะกี้นี้ไง
ไดแตปฏบิตัติามอยางนัน้  เลยกส็วดใหญเลย  สวดใหญเลยกเ็ปนหมอเอก
ไปเลย
พิธีกร: อานิสงสของการสวดพุทธคุณนี่นะคะ  ไดแกตัวเราคนเดียว
ทำใหคนอื่นไดไหมคะ
หลวงพอจรัญ: ได สวดพุทธคุณเนี่ย  อาตมาไปเห็นโยมแกคนหนึ่งที่
สพุรรณบรุนีะ  อาย ุ  ๙๐  กวา  ไมมคีรอบครวันะ  อาตมาไปไดตวัอยางมา
มีกับขาวบริบูรณเลยอาตมาเอาแลนเรือยนตไป  พระตั้งหลายองคแลว
กฆ็ราวาสอกี  ๘  แกไมมหีมอขาวหมอเตาไฟเลยนะ  บอกนมินตฉนัเพล
เราบอก  เอย  ยายแกนี่โกหกเราแลว  เราจำเปนเหลือ  ๑๐  นาทีจะเพล
แลว  จะไปตลาดซือ้ไมทนักจ็อดเรอืเขาไปทีแ่พแก  อายมุากแลวสวยดวย
เดีย๋วเพล  ตงึ  ตงึ  ตงึ  กบัขาวมาเตม็เลย มาเตม็เลยอาตมายงัจำได  อาว
คนนัน้สงมาถวย  แก..  อติปิ โส  ภควา อะระหงัสมัมา  สมัพทุโธวชิชา...
แลวแกก็เท  ถายแลว  อิติป โส ภควา...  จบแลวก็บอกนี่เอาไปฝากแม
เธอดวย  ถาม  อาตมาถามวา ยาย...ทำไมตองสวดสองหน  อ.ิ..(อติปิโส)
หนนงึเราตองเอากอน อ.ิ..(อติปิโส) หนนีไ้ปใหเขา  ไดแน  ไดแน ๆ  นีม่นั
มีประโยชนอยู  นี่อาตมาก็จำไว
พธิกีร: ออ หมายถงึวาหลวงพอไดฉนัอาหารจากคณุยายคนนี ้ ในลกัษณะ
อยางนี้เหรอคะ
หลวงพอจรัญ: เนี่ยกับขาวเยอะเลย  ถามบอก ..ยายนี่มาไงกันเนี่ย
แลวก็ยายมีลูกไหม  ฉันไมมีครอบครัว มีนาอยูเจ็ดแปดรอยไรยกใหวัด
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และกย็กใหเดก็ ๆ  บานนีห้มด  แลวเขากม็าปฏบิตัมิานอนดวยซกัผาซกัผอน
ใหดวย  ขอเจริญพรพูดนอกนิดนึง  บางคนเนี่ยกลัวไมมีลูกมาปฏิบัติ
มลีกูตัง้แปดเกาคนไมเคยมาเชด็กนเชด็ตดูเลยนะ  เพราะเปนเวรกรรมของ
แมไมเคยทำตอเนือ่งกนัมา  แตคณุยายเนีย่ไมมลีกูไมมผีวั  นีข่อพดูอยาง
ชาวบานนอก  แตมคีนปฏบิตัทิัง้แถวเลย  แลวกลางคนืมคีนมานอน  แลว
เสื้อผาซักรีดใหเสร็จแตกับขาวไมมีเลย  แตถึงเวลาเต็มเลย  คนละถวย
ใชไหมทัง้แถวเลย  เนีย่แลวแกกท็ำอยางเนีย๊  ถามบอก  ยาย..ทำไมตองสวด
สองหน  อ.ิ..(อติปิโส)  หนนงึเราตองเอาไวกอน  เราตองเอาเปนบญุกอน
อ.ิ..(อติปิโส)  หนทีส่องเปนกำไรใหเขาไป  นีอ่าตมาจำซึง้มาแลวกใ็ชได
ผลอยางนี ้  ขอเจรญิพร
พิธีกร: หลวงพอขาอานิสงสของพุทธคุณในการที่จะรักษาไขเนี่ยนะคะ
นอกจากจะรักษาไขแลวนี่  ยังเปนประโยชนอยางอื่นไดไหมคะ
หลวงพอจรญั: เปนประโยชนอยางอืน่ไดมากมาย  เดก็..ทีจ่ะไปสอบเขา
มหาวิทยาลัยและฝรั่งมังคาก็ตามนะ  สวดเทาอายุเกินหนึ่ง  แลวก็พาหุง
มหากาฯ เขาไว แลวกส็วดเกนิหนึง่ไป สอบไมเคยตก นีอ่านสิงสสำหรบั
เดก็ สวดเขามนัมปีญญา มนัมปีญญามนัมคีวามคดิ และสามารถผจญมาร
ไดทกุ ๆ บท ดอียางนีด้สีำหรบัเดก็  ใหเดก็สวดไว  กลารบัรองวาเดก็เกเร
เกเสนะพอแมเอาใจใสลูกเปนกรณพีเิศษ ใหลกูสวดมนตไหวพระไวแลว
กไ็ปสวดเทาอาย ุไมเคยพลาดเลยไปสอบไมเคยตก ไปสอบสมัภาษณอะไร
ก็ไมเคยตก ไปเมืองสหรัฐอเมริกาหรือไปกรุงปารีสไมเคยตก ที่เปน
ดอกเตอรมานี่เขาสวดกัน ขอเจริญพร
พิธีกร: สำหรับคนที่อยากจะสวดพุทธคุณนะคะ  แตยังไมไดรูเบื้องตน
เลยนี่นะคะ  หลวงพอจะกรุณาแนะนำอยางไรบางคะ
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หลวงพอจรัญ: ไดได  ถายังไมรูอะไรเลยนะ  ถาขอใหมีศรัทธาหนอย
มั่นใจหนอย  เพราะวาศาสนาเนี่ยตองการจะใหมีศรัทธาและมั่นใจ  ถา
มัน่ใจเปนตวัของตวัเองขึน้มานะ  อานไปกอน  จะขีเ้กยีจทองอานทกุวนั
เดี๋ยวมันจำได  พอจำไดจิตมันเปนสมาธิ  เอกัตคตา  ไดผลตอนนั้น
ไดผลแน ๆ  บอกขอใหทำเถอะ  สวดดีกวาไมสวด  ดีกวาไปเที่ยวเลน
ชมววิชมอะไร  ไปชอปปงกนัเสยีเวลา  ขอเจรญิพรอยางนี้

หมายเหตุ  ตัวตุยที่หลวงพอพูดถึงนั้น  คือ  ตัวตลก  ในการสวด
คฤหัสถ  มีหนาที่สรางความขบขัน  ความสนุกสนานใหแกผูชม  ไมวา
จะเปนการพูดขัดแยงหรือแสดงโลดโผนใด ๆ  กับผูสวดคนอื่น ๆ  ที่มี
ทัง้หมด  ๔  คนกไ็ด  เพยีงแตใหอยใูนแบบแผนรกัษาแนวทางมใิหออก
นอกลูนอกทางไปเทานั้น

ทานสามารถรับฟงเสียงธรรมบรรยายไดที่
http://fs4.netdiskbytrue.com/Pub043/40/254698_file01.mp3
http://fs3.netdiskbytrue.com/Pub034/45/254700_file02.mp3

จากบทสัมภาษณในรายการ “ชีวิตไมสิ้นหวัง” ทางชอง ๓
*บทความนี้ถอดตรงตามภาษาพูด จากบทสัมภาษณ

ควรฟงจากเสียงธรรมะบรรยายอีกครั้งหนึ่ง
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สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๔๕

บทสวดมนตแปล
คำแปลกราบพระรัตนตรัย

พระผูมีพระภาคเจา  เปนพระอรหันต  ดับเพลิงกิเลส
เพลิงทุกขสิ้นเชิง  ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง  ขาพเจา
อภวิาทพระผมูพีระภาคเจา  ผรู ู  ผตูืน่  ผเูบกิบาน  (กราบ)

พระธรรม  เปนธรรมที่พระผูมีพระภาคเจา  ตรัสไว
ดแีลว  ขาพเจานมสัการพระธรรม  (กราบ)

พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา  ปฏิบัติดีแลว
ขาพเจานอบนอมพระสงฆ  (กราบ)

คำแปลนมัสการ
ขอนอบนอมแดพระผมูพีระภาคเจาพระองคนัน้  ซึง่เปน

ผไูกลจากกเิลส  ตรสัรชูอบไดโดยพระองคเอง  (๓  จบ)

คำแปลไตรสรณคมน
ขาพเจาขอถือเอาพระพุทธเจาเปนที่พึ่งที่ระลึก
ขาพเจาขอถือเอาพระธรรมเปนที่พึ่งที่ระลึก
ขาพเจาขอถือเอาพระสงฆเปนที่พึ่งที่ระลึก



๔๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ

แมครั้งที่สอง ขาพเจาขอถือเอาพระพุทธเจาเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สอง ขาพเจาขอถือเอาพระธรรมเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สอง ขาพเจาขอถือเอาพระสงฆเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สาม ขาพเจาขอถือเอาพระพุทธเจาเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สาม ขาพเจาขอถือเอาพระธรรมเปนที่พึ่งที่ระลึก
แมครั้งที่สาม ขาพเจาขอถือเอาพระสงฆเปนที่พึ่งที่ระลึก

คำแปลพระพุทธคุณ
พระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้น  เปนผูไกลจากกิเลส

เปนผตูรสัรชูอบไดดวยพระองคเอง  เปนผถูงึพรอมดวยวชิชา
และจรณะ  (ความรแูละความประพฤต)ิ  เปนผเูสดจ็ไปดแีลว
เปนผรูโูลกอยางแจมแจง เปนผสูามารถฝกบรุษุทีส่มควรฝกได
อยางไมมีใครยิ่งไปกวา  เปนครูผูสอนของเทวดาและมนุษย
ทัง้หลาย  เปนผรู ู  ผตูืน่  ผเูบกิบานดวยธรรม  เปนผมูคีวามเจรญิ
จำแนกธรรมสัง่สอนสตัว  ดงันีฯ้

คำแปลพระธรรมคณุ
พระธรรมเปนสิง่ทีพ่ระผมูพีระภาคเจา  ไดตรสัไวดแีลว

เปนสิ่งที่ผูศึกษาและปฏิบัตึพึงเห็นไดดวยตนเอง  เปนสิ่งที่
ปฏิบัติไดและใหผลได  ไมจำกัดกาล เปนสิ่งที่ควรกลาวกับ
ผอูืน่วา  ทานจงมาดเูถดิ  เปนสิง่ทีค่วรนอมเขามาใสตวั  เปนสิง่
ทีผ่รูกูร็ไูดเฉพาะตน  ดงันีฯ้



คำแปลพระสงัฆคณุ
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา  หมใูด,  ปฏบิตัดิแีลว
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา  หมใูด,  ปฏบิตัติรงแลว
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา หมใูด, ปฏบิตัเิพือ่รธูรรม

เปนเครื่องออกจากทุกขแลว
สงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา  หมใูด,  ปฏบิตัสิมควร

แลว  ไดแก  บคุคลเหลานีค้อื  คแูหงบรุษุ  ๔  ค ู  นบัเรยีงตวั
บรุษุได  ๘  บรุษุ  นัน่แหละสงฆสาวกของพระผมูพีระภาคเจา
เปนผูควรแกสักการะที่เขานำมาบูชา  เปนผูควรแกสักการะที่
เขาจัดไวตอนรับ  เปนผูควรรับทักษิณาทาน  เปนผูที่บุคคล
ทั่วไปควรทำอัญชลี  เปนเนื้อนาบุญของโลก  ไมมีนาบุญอื่น
ยิง่กวา  ดงันีฯ้

คำแปลพุทธชัยมงคลคาถา
๑.  พระจอมมุนีไดทรงชนะพญามารผูเนรมิตแขนมาก

ตัง้พนั  ถอือาวธุครบมอื  ขีค่ชสารชือ่ครเีมขละ  พรอมดวยเสนา
มารโหรองกกึกอง  ดวยธรรมวธิคีอื  ทรงระลกึถงึพระบารม ี ๑๐
ประการ  ทีท่รงบำเพญ็แลว  มทีานบารมเีปนตน  ขอชยัมงคล
ทั้งหลายจงมีแกทาน  ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๔๗



๒. พระจอมมุนีไดทรงชนะอาฬวกยักษ  ผูมีจิตกระดาง
ดุรายเหี้ยมโหด มีฤทธิ์ยิ่งกวาพญามาร ผูเขามาตอสูยิ่งนัก
จนตลอดรุง ดวยวิธีที่ทรงฝกฝนเปนอันดี คือ ขันติบารมี
(คอื  ความอดทน  อดกลัน้ ซึง่เปน ๑ ในพระบารม ี๑๐ ประการ)
ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน ดวยเดชแหงพระพุทธชัย
มงคลนั้น

๓. พระจอมมุนีไดทรงชนะพญาชางตัวประเสริฐชื่อ
นาฬาคริ ี เปนชางเมามนัยิง่นกั  ดรุายประดจุไฟปา  และรายแรง
ดงัจกัราวธุและสายฟา  (ขององคอนิทร)  ดวยวธิรีดลงดวยน้ำ
คือ  พระเมตตา  ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน  ดวยเดช
แหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๔. พระจอมมนุทีรงบนัดาลอทิธฤิทธิท์างใจอนัยอดเยีย่ม
ชนะโจรชือ่องคลุมิาล  (ผมูพีวงมาลยั  คอื  นิว้มอืมนษุย)  แสน
รายกาจ  มีฝมือ  ถือดาบวิ่งไลพระองคไปสิ้นทาง  ๓  โยชน
ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน  ดวยเดชแหงพระพุทธชัย
มงคลนั้น

๕. พระจอมมุนีไดทรงชนะความกลาวรายของนาง
จิญจมาณวิกา  ผูทำอาการประดุจวามีครรภ  เพราะทำไม
สณัฐานกลม  (ผกูตดิไว)  ใหเปนประดจุมทีอง  ดวยวิธสีมาธิ
อันงาม  คอื  ความสงบระงบัพระหฤทยั  ขอชยัมงคลทัง้หลาย
จงมีแกทาน  ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๔๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



๖. พระจอมมนุ ี ทรงรงุเรอืงแลวดวยประทปีคอื  ปญญา
ไดชนะสจัจกนคิรนถ  (อานวา  สจัจะกะนคิรนถ,  นคิรนถ  คอื
นักบวชประเภทหนึ่งในสมัยพุทธกาล)  ผูมีอัชฌาสัยในที่
จะสละเสยีซึง่ความสตัย  มงุยกถอยคำของตนใหสงูล้ำดจุยกธง
เปนผมูดืมนยิง่นกั  ดวยเทศนาญาณวธิ ี คอื  รอูชัฌาสยัแลวตรสั
เทศนาใหมองเหน็ความจรงิ  ขอชยัมงคลทัง้หลายจงมแีกทาน
ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๗. พระจอมมนุทีรงโปรดใหพระโมคคลัลานะเถระพทุธ
ชิโนรส  นิรมิตกายเปนนาคราชไปทรมานพญานาคราช  ชื่อ
นนัโทปนนัทะ  ผมูคีวามหลงผดิมฤีทธิม์าก  ดวยวิธใีหฤทธิท์ี่
เหนือกวาแกพระเถระ  ขอชัยมงคลทั้งหลายจงมีแกทาน
ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

๘. พระจอมมุนีไดทรงชนะพรหมผูมีนามวาพกาพรหม
ผมูฤีทธิ ์  สำคญัตนวาเปนผรูงุเรอืงดวยคณุอนับรสิทุธิ ์  มคีวาม
เหน็ผดิประดจุถกูงรูดัมอืไวอยางแนนแฟนแลว  ดวยวธิวีางยา
อนัพเิศษ  คอื  เทศนาญาณ  ขอชยัมงคลทัง้หลายจงมแีกทาน
ดวยเดชแหงพระพุทธชัยมงคลนั้น

นรชนใดมีปญญา  ไมเกียจคราน  สวดก็ดี  ระลึกก็ดี
ซึง่พระพทุธชยัมงคล  ๘  บทนีท้กุ  ๆ  วนั  นรชนนัน้จะพงึละ
เสียได  ซึ่งอุปทวันตรายทั้งหลายมีประการตาง ๆ  เปนอเนก
และถงึซึง่วโิมกข  (คอื ความหลดุพน)  อนัเปนบรมสขุแล

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๔๙



คำแปลมหาการุณิโก
ผเูปนทีพ่ึง่ของสตัวทัง้หลาย  ประกอบแลวดวยพระมหา

กรณุา  ยงับารมทีัง้หลายทัง้ปวงใหเตม็  เพือ่ประโยชนแกสรรพ
สตัวทัง้หลาย  ไดบรรลสุมัโพธญิาณอนัอดุมแลว   ดวยการกลาว
คำสัตยนี้  ขอชัยมงคลจงมีแกทาน  ขอทานจงมีชัยชนะ
ดจุพระจอมมนุทีีท่รงชนะมาร  ทีโ่คนโพธพิฤกษถงึความเปน
ผูเลิศในสรรพพุทธาภิเษก  ทรงปราโมทยอยูบนอปราชิต
บัลลังกอันสูง  เปนจอมมหาปฐพี  ทรงเพิ่มพูนความยินดีแก
เหลาประยูรญาติศากยวงศฉะนั้นเทอญ  เวลาที่  “สัตว”
(หมายถึงสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย  เชน  มนุษยและสรรพสัตว)
ประพฤตชิอบ  ชือ่วา  ฤกษด ี มงคลด ี สวางด ี รงุด ี และขณะดี
ครดู ี บชูาดแีลว  ในพรหมจารบีคุคลทัง้หลาย  กายกรรม  เปน
ประทกัษณิ  วจกีรรม  เปนประทกัษณิ  มโนกรรม  เปนประทกัษณิ
ความปรารถนาของทานเปนประทกัษณิ  สตัวทัง้หลายทำกรรม
อันเปนประทักษิณแลว  ยอมไดประโยชนทั้งหลาย  อันเปน
ประทักษิณ*

ขอสรรพมงคลจงมแีกทาน  ขอเหลาเทวดาทัง้ปวงจงรกัษา
ทาน  ดวยอานภุาพแหงพระพทุธเจา  ขอความสวสัดทีัง้หลาย
จงมีแกทานทุกเมื่อ

๕๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๑

ขอสรรพมงคลจงมีแกทาน  ขอเหลาเทวดาทั้งปวง
จงรักษาทาน  ดวยอานุภาพแหงพระธรรม  ขอความสวัสดี
ทัง้หลาย  จงมแีกทานทกุเมือ่

ขอสรรพมงคลจงมีแกทาน  ขอเหลาเทวดาทั้งปวง
จงรักษาทาน  ดวยอานุภาพแหงพระสงฆ  ขอความสวัสดี
ทัง้หลาย  จงมแีกทานทกุเมือ่

หมายเหต ุ  ประทกัษณิ  หมายถงึ  การกระทำความดดีวย
ความเคารพ  โดยใชมอืขวาหรอืแขนดานขวา  หรอืทีห่ลายทาน
เรยีกวา  “สวนเบือ้งขวา”  ซึง่เปนธรรมเนยีมทีม่มีาชานานแลว
ซึง่พวกพราหมณถอืวา  การประทกัษณิ  คอื  การเดนิเวยีนขวา
รอบสิง่ศกัดิส์ทิธ์ิและบคุคลทีต่นเคารพนัน้  เปนการใหเกยีรตแิละ
เปนการแสดงความเคารพสงูสดุ  เปนมงคลสงูสดุ  เพราะฉะนัน้
บาลีที่แสดงไววา  กายกรรม  วจีกรรม  มโนกรรม  ความ
ปรารถนาและการที่กระทำกรรมทั้งหลาย  เปนประทักษิณ
อนัเปนสวนเบือ้งขวาหรอืเวยีนขวานัน้  จงึหมายถงึการทำการ
พูดการคิดที่เปนมงคล  และผลที่ไดรับก็เปนประทักษิณ
อนัเปนสวนเบือ้งขวาหรอืเวยีนขวา  กห็มายถงึไดรบัผลทีเ่ปน
มงคลอันสูงสุดนั่นแลฯ



 “ถาใครเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยตอเนื่อง

สรางความดี ใหติดตอกัน

สรางความด ีถกูตวับคุคล ถกูสถานที ่ถกูเวลา

ตอเนื่องกันเสมอตนเสมอปลายแลว

คนนัน้จะไดรบัผลด ี ๑๐๐%

และจะเอาดี ในชาตินี้ได
ไมตองรอดีถึงชาติหนา”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๓ ภาคธรรมปฏิบัติ เรื่อง กรรมฐานแกกรรมไดอยางไร
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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



วิปสสนากรรมฐานเบื้องตน
การปฏบิตักิรรมฐานเบือ้งตน

การเดนิจงกรม
กอนเดินใหยกมือไขวหลัง  มือขวาจับขอมือซาย  วางไวตรง

กระเบนเหนบ็  ยนืตวัตรง  เงยหนา  หลบัตา  ใหสตจิบัอยทูีป่ลายผม
กำหนดวา  “ยนืหนอ”  ชา  ๆ  ๕  ครัง้  เริม่จากศรีษะลงมาปลายเทา
และจากปลายเทาขึ้นไปบนศีรษะ  กลับขึ้นกลับลงจนครบ  ๕  ครั้ง
แตละครัง้แบงเปนสองชวง  ชวงแรก  คำวา  “ยนื”  จติวาดมโนภาพ
รางกาย  จากศรีษะลงมาหยดุทีส่ะดอื  คำวา  “หนอ”  จากสะดอืลงไป
ปลายเทา  กำหนดคำวา  “ยืน”  จากปลายเทามาหยุดที่สะดือ  คำวา
“หนอ”  จากสะดอืขึน้ไปปลายผม  กำหนดกลบัไปกลบัมา  จนครบ
๕ ครัง้  ขณะนัน้ใหสตอิยทูีร่างกาย  อยาใหออกไปนอกกาย  เสรจ็แลว
ลมืตาขึน้  กมหนาทอดสายตาไปขางหนาประมาณ  ๑  ศอก  สตจิบัอยู
ทีเ่ทา  การเดนิ  กำหนดวา  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  กำหนดในใจ
คำวา  “ขวา”  ตองยกสนเทาขวาขึน้จากพืน้ประมาณ  ๒  นิว้  เทากบั
ใจนกึตองใหพรอมกนั  “ยาง”  ตองกาวเทาขวาไปขางหนาชาทีส่ดุเทา
ยงัไมเหยยีบพืน้  คำวา  “หนอ”  เทาลงถงึพืน้พรอมกนั  เวลายกเทา
ซายกเ็หมอืนกนั  กำหนดวา  “ซาย...”  “ยาง...”  “หนอ...” คงปฏบิตัิ
เชนเดียวกันกับ  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  ระยะกาวในการเดิน
หางกนัประมาณ  ๑  คบื  เปนอยางมากเพือ่การทรงตวั  ขณะกาวจะได
ดขีึน้  เมือ่เดนิสดุสถานทีใ่ชแลว  ใหนำเทามาเคยีงกนั  เงยหนาหลบัตา

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๓



กำหนด  “ยนืหนอ”  ชา ๆ  อกี  ๕  ครัง้  ทำความรสูกึโดยจติ  สต ิ รอูยู
ตัง้แตกลางกระหมอม  แลวกำหนด  “ยนืหนอ”  ๕  ครัง้  เบือ้งต่ำตัง้แต
ปลายผมลงมาถงึปลายเทา เบือ้งบนตัง้แตปลายเทาขึน้มา  “ยนืหนอ”
๕  ครัง้  แลวหลบัตา  ตัง้ตรง ๆ  เอาจติปกไวทีก่ระหมอม  เอาสตติาม
ดงันี ้ “ยนื.....”  (ถงึสะดอื)  “หนอ.....”  (ถงึปลายเทา)  หลบัตาอยาลมื
ตานึกมโนภาพ  เอาจิตมอง  ไมใชมองเห็นดวยสายตา  “ยืน……”
(จากปลายเทาถงึสะดอื  หยดุ)  แลวก ็ “หนอ…….” ถงึปลายผม  คนละ
ครึง่พอทำไดแลว  ภาวนา  “ยนื….หนอ....”  จากปลายผม ถงึปลายเทา
ไดทันที  ไมตองไปหยุดที่สะดือ  แลวคลองแคลววองไว  ถูกตอง
เปนธรรม

ขณะนั้นใหสติอยูที่รางกายอยาใหออกไปนอกกาย  เสร็จแลว
ลมืตาขึน้  กมหนา  ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ  ๑  ศอก  สตจิบั
อยทูีเ่ทา  การเดนิ  กำหนดวา  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  กำหนด
ในใจคำวา  “ขวา”  ตองยกสนเทาขวาขึ้นจากพื้นประมาณ  ๒  นิ้ว
เทากับใจนึกตองใหพรอมคำวา  “ยาง”  กาวเทาขวาไปขางหนาให
ชาทีส่ดุ  เทายงัไมเหยยีบพืน้  คำวา  “หนอ”  เทาเหยยีบพืน้เตม็ฝาเทา
อยาใหสนเทาหลังเปด  เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน  กำหนดคำวา
“ซาย...”  “ยาง...”  “หนอ...”  คงปฏบิตัเิชนเดยีวกบั  “ขวา...”  “ยาง...”
“หนอ...”  ระยะกาวในการเดนิหางกนัประมาณ  ๑  คบื  เปนอยางมาก
เพื่อการทรงตัวขณะกาวจะไดดีขึ้น  เมื่อเดินสุดสถานที่ใชเดินแลว
พยายามใชเทาขวาเปนหลกัคอื  “ขวา...”  “ยาง...”  “หนอ...”  แลวตาม
ดวยเทา  “ซาย...”  “ยาง...”  “หนอ...”  จะประกบกนัพอด ี แลวกำหนดวา

๕๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



“หยดุ... หนอ...”  จากนัน้เงยหนา  หลบัตากำหนด  “ยนื...  หนอ...”
ชา ๆ  อกี  ๕  ครัง้  เหมอืนกบัทีไ่ดอธบิายมาแลว  ลมืตา  กมหนา
ทากลบั  การกลบักำหนดวา  “กลบัหนอ”  ๔  ครัง้  คำวา  “กลบัหนอ”

• ครัง้ที ่ ๑  ยกปลายเทาขวา  ใชสนเทาขวาหมนุตวัไปทางขวา
๙๐  องศา

• ครัง้ที ่  ๒  ลากเทาซายมาตดิกบัเทาขวา
• ครัง้ที ่ ๓  ทำเหมอืนครัง้ที ่ ๑
• ครัง้ที ่ ๔  ทำเหมอืนครัง้ที ่ ๒
หากฝกจนชำนาญแลวเราสามารถกำหนดใหละเอียดขึ้น  โดย

การหมนุตวัจาก  ๙๐  องศา  เปน  ๔๕  องศา  จะเปนการกลบัหนอ
ทั้งหมด  ๘  ครั้ง  เมื่ออยูในทากลับหลังแลวตอไปกำหนด  “ยืน...
หนอ...”  ชา ๆ  อกี  ๕  ครัง้  ลมืตา  กมหนา  แลวกำหนดเดนิตอไป
กระทำเชนนี้จนหมดเวลาที่ตองการ

การนัง่
กระทำตอจากการเดนิจงกรม  อยาใหขาดตอนลงเมือ่เดนิจงกรม

ถงึทีจ่ะนัง่  ใหกำหนด  “ยนื...  หนอ...”  อกี  ๕  ครัง้  ตามทีก่ระทำมา
แลวเสยีกอน  แลวกำหนดปลอยมอืลงขางตวัวา  “ปลอยมอืหนอ ๆ  ๆ  ๆ  ๆ ”
ชา ๆ  จนกวาจะลงสุดเวลานั่งคอย ๆ ยอตัวลงพรอมกับกำหนดตาม
อาการทีท่ำไปจรงิ ๆ  เชน  “ยอตวัหนอ ๆ ๆ ๆ”  “เทาพืน้หนอ ๆ ๆ”
“คกุเขาหนอ ๆ ๆ”  “นัง่หนอ ๆ ๆ”  เปนตน

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๕



วธินีัง่  ใหนัง่ขดัสมาธ ิ คอื  ขาขวาทบัขาซาย  นัง่ตวัตรง  หลบัตา
เอาสตมิาจบัอยทูีส่ะดอืทีท่องพองยบุ  เวลาหายใจเขาทองพอง  กำหนด
วา  “พอง หนอ”  ใจนกึกบัทองทีพ่องตองใหทนักนั  อยาใหกอนหรอื
หลงักนั  หายใจออกทองยบุ  กำหนดวา  “ยบุ หนอ”  ใจนกึกบัทองที่
ยบุตองทนักนั  อยาใหกอนหรอืหลงักนั  ขอสำคญัใหสตจิบัอยทูีพ่อง
ยบุ  เทานัน้  อยาดลูมทีจ่มกู  อยาตะเบง็ทองใหมคีวามรสูกึตามความ
เปนจรงิวาทองพองไปขางหนา  ทองยบุมาทางหลงั  อยาใหเหน็เปน
ไปวา  ทองพองขึ้นขางบน  ทองยุบลงขางลาง  ใหกำหนดเชนนี้
ตลอดไป  จนกวาจะถึงเวลาที่กำหนดเมื่อมีเวทนา เวทนาเปนเรื่อง
สำคญัทีส่ดุ  จะตองบงัเกดิขึน้กบัผปูฏบิตัแินนอน  จะตองมคีวามอดทน
เปนการสรางขันติบารมีไปดวย  ถาผูปฏิบัติขาดความอดทนเสียแลว
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นก็ลมเหลว  ในขณะที่นั่งหรือเดิน
จงกรมอยนูัน้  ถามเีวทนาความเจบ็  ปวด  เมือ่ย  คนั ๆ  เกดิขึน้ให
หยุดเดิน  หรือหยุดกำหนดพองยุบ  ใหเอาสติไปตั้งไวที่เวทนาเกิด
และกำหนดไปตามความเปนจรงิวา  “ปวดหนอ ๆ ๆ”  “เจบ็หนอ ๆ ๆ”
“คนัหนอ ๆ ๆ”  เปนตน  ใหกำหนดไปเรือ่ย ๆ  จนกวาเวทนาจะหายไป
เมือ่เวทนาหายไปแลว  กใ็หกำหนดนัง่หรอืเดนิตอไป  จติ  เวลานัง่อยู
หรือเดินอยู  ถาจิตคิดถึงบาน  คิดถึงทรัพยสินหรือคิดฟุงซานตาง ๆ
นานา  กใ็หเอาสตปิกลงทีล่ิน้ปพรอมกบักำหนดวา  “คดิหนอ ๆ ๆ ๆ”
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาจติจะหยดุคดิ  แมดใีจ  เสยีใจ  หรือโกรธ  กก็ำหนด
เชนเดียวกันวา  “ดีใจหนอ ๆ ๆ ๆ”  “เสียใจหนอ ๆ ๆ ๆ”  “โกรธ
หนอ ๆ ๆ ๆ”  เปนตน

๕๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนงัสอืระเบยีบปฏบิตัสิำหรบัผปูฏบิตัธิรรม วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี

เวลานอน
เวลานอนคอย ๆ   เอนตวันอนพรอมกบักำหนดตามไปวา  “นอน

หนอ ๆ ๆ ๆ”  จนกวาจะนอนเรยีบรอย  ขณะนัน้ใหเอาสตจิบัอยกูบั
อาการเคลือ่นไหวของรางกาย  เมือ่นอนเรยีบรอยแลวใหเอาสตมิาจบั
ทีท่อง  แลวกำหนดวา  “พอง  หนอ”  “ยบุ หนอ”  ตอไปเรือ่ย ๆ ให
คอยสงัเกตใหดวีา  จะหลบัไปตอนพอง  หรอืตอนยบุ

อริยิาบถตาง ๆ  การเดนิไปในทีต่าง ๆ  การเขาหองน้ำ  การเขา
หองสวม  การรบัประทานอาหาร  และการกระทำกจิการงานทัง้ปวง
ผูปฏิบัติตองมีสติกำหนดอยูทุกขณะในอาการเหลานี้  ตามความ
เปนจรงิ  คอื  มสีต ิ สมัปชญัญะ  เปนปจจบุนั  อยตูลอดเวลา

หมายเหต ุ  การเดนิจงกรมนัน้  กระทำการเดนิไดถงึ  ๖  ระยะ
แตในทีน่ีอ้ธบิายไวเพยีงระยะเดยีว  การเดนิระยะตอไปนัน้จะตองเดนิ
ระยะที ่  ๑  ใหถกูตอง  คอื  ไดปจจบุนัธรรมจรงิ  จงึจะเพิม่ระยะตอไป
ตามผลการปฏิบัติของแตละบุคคล

ทานสามารถเขาชมวีดีโอสอน
“การปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน”  โดย  หลวงพอจรญัไดที่
http://www.jarun.org/v6/th/dhamma-meditation.html#4

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๕๗



สรปุการกำหนดตาง ๆ  พอสงัเขป  ดงันี้
๑. ตาเหน็รปู  จะหลบัตาหรอืลมืตากแ็ลวแต  ใหตัง้สตไิวทีต่า

กำหนดวา  เห็นหนอ ๆ ๆ ๆ ไปเรื่อย ๆ  จนกวาจะรูสึกวาเห็นก็สัก
แตวาเหน็  ละความพอใจและความไมพอใจออกเสยีได  ถาหลบัตาอยู
ก็กำหนดไปจนกวาภาพนั้นจะหายไป

๒. หไูดยนิเสยีง  ใหตัง้สตไิวทีห่ ู กำหนดวา  เสยีงหนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาจะรสูกึวาเสยีง  กส็กัแตวาเสยีง  ละความพอใจและ
ความไมพอใจออกเสยีได

๓. จมกูไดกลิน่  ตัง้สตไิวทีจ่มกู  กำหนดวา  กลิน่หนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาจะรสูกึวากลิน่  กส็กัแตวากลิน่  ละความพอใจและ
ความไมพอใจออกเสยีได

๔. ลิน้ไดรส  ตัง้สตไิวทีล่ิน้  กำหนดวา  รสหนอ ๆ ๆ ๆ  ไป
เรือ่ย ๆ  จนกวาจะรสูกึวารส  กส็กัแตวารส  ละความพอใจและความ
ไมพอใจออกเสยีได

๕. การถกูตองสมัผสั  ตัง้สตไิวตรงทีส่มัผสั  กำหนดตามความ
เปนจริงที่เกิดขึ้น  ละความพอใจและความไมพอใจออกเสียได

๖. ใจนกึคดิอารมณ  ตัง้สตไิวทีล่ิน้ป กำหนดวา คดิหนอ ๆ ๆ ๆ
ไปเรือ่ย ๆ  จนกวาความนกึคดิจะหายไป

๗. อาการบางอยางเกดิขึน้ กำหนดไมทนั  หรอืกำหนดไมถกูวา
จะกำหนดอยางไร  ตัง้สตไิวทีล่ิน้ป  กำหนดวา  รหูนอ ๆ ๆ ๆ  ไปเรือ่ย ๆ
จนกวาอาการนั้นจะหายไป

๕๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



การทีเ่รากำหนดจติ  และตัง้สตไิวเชนนี ้  เพราะเหตวุาจติของเรา
อยใูตบงัคบัของความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  เชน  ตาเหน็รปู
ชอบใจ  เปนโลภะ  ไมชอบใจ  เปนโทสะ  ขาดสติไมไดกำหนด
เปนโมหะ  หไูดยนิเสยีง  จมกูไดกลิน่  ลิน้ไดรส  กายถกูตองสมัผสั
ก็เชนเดียวกัน

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  โดยเอาสติเขาไปตั้งกำกับตาม
อายตนะนัน้  เมือ่ปฏบิตัไิดผลแกกลาแลว กจ็ะเขาตดัทีต่อของอายตนะ
ตาง ๆ  เหลานัน้มใิหตดิตอกนัได  คอืวา  เมือ่เหน็รปูกส็กัแตวาเหน็
เมือ่ไดยนิเสยีงกส็กัแตวาไดยนิ  ไมทำความรสูกึนกึคดิปรงุแตงใหเกดิ
ความพอใจหรือความไมพอใจในสิ่งที่ปรากฏใหเห็น  และไดยินนั้น
รปู  และเสยีงทีไ่ดเหน็และไดยนินัน้กจ็ะดบัไป  เกดิ  และดบั  อยทูี่
นัน้เอง  ไมไหลเขามาภายใน  อกศุลธรรมความทกุขรอนใจทีค่อยจะ
ตดิตาม  รปู  เสยีง  และอายตนะภายนอกอืน่ ๆ  เขามากเ็ขาไมได

สติที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น  นอกจากจะ
คอยสกดักัน้อกศุลธรรม  และความทกุขรอนใจทีจ่ะเขามาทางอายตนะ
แลว  สตเิพงอยทูี ่ รปู  นาม  เมือ่เพงเลง็อยกูย็อมเหน็ความเกดิดบัของ
รปู  นาม  ทีด่ำเนนิไปตามอายตนะตาง  ๆ  อยางไมขาดสาย  การเหน็
การเกิดดับของ  รูป  นาม  นั้นจะนำไปสูการเห็น  พระไตรลักษณ
คอื  ความไมเทีย่ง  ความทกุข  และความไมมตีวัตนของสงัขาร  หรอื
อัตภาพอยางแจมแจง

จากหนงัสอืระเบยีบปฏบิตัสิำหรบัผปูฏบิตัธิรรม วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
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คตธิรรมคำสอน
เรื่องการปฏิบัติกรรมฐาน

จากหนงัสอือนสุาสนปีาฏหิารยิ
รวบรวมโดย

คณุชนิวฒัก  รตันเสถยีร



ยืน
ผูปฏิบัติยืนตรงแลว  ไมตองชิดเทา  เดี๋ยวจะลมไป  ยืน

ธรรมดา  เอามอืไพลหลงั  มอืขวาจบัขอมอืซาย  วางตรงกระเบนเหนบ็
ตัง้ตวัตรง  ๆ  วาดมโนภาพวา  เรายนืรปูรางอยางนี ้ เปนมโนภาพ  ผา
ศูนยกลางลงไปถึงปลายเทา...ยืน...มโนภาพ  จิตก็ผา  จากขมอม
(กระหมอม)  ลงไปสตติามควบคมุจติ  ยนืถงึสะดอื  แลวสตติามจติถงึ
สะดอืทนัไหม  ทนั  วรรคสอง  วา  หนอ...จากสะดอื  ลง  ไปปลายเทา
นีจ่งัหวะทีแ่นนอน  สตติามจติลงไป  ผาศนูยกลาง  ๙๐  องศาเลยนะ...

ลองดูนะ  แลวสำรวมปลายเทาขึ้นมา  บนศีรษะครั้งที่สอง
ยนืด ู  (มโนภาพ)  เทาทัง้สองขาง  ยนื...ขึน้มาถงึสะดอืจดุศนูยกลาง
สตติามทนัไหม  ทนั  วรรคสองจากสะดอื  หนอ...ถงึขมอมพอด ี  นีไ่ด
จงัหวะ  ถาทำอะไรผดิจงัหวะใชไมได...

ยนื...ถงึสะดอืแลว  สตติามไมทนัเสยีแลว  จติมนัไวมาก  เอาใหม
กำหนดใหมซี่  ไดไหม  ได  เปลี่ยนแปลงไดไมเปนไร  สำรวมใหม
จากปลายเทา  หลบัตาขึน้มา  มโนภาพจากปลายเทาถงึสะดอื  ยืน...
ขึน้มาเอาจติขึน้มาทบทวน  เรยีกวา  ปฏโิลม  อนโุลม  เปนตน  สำรวม
ถงึสะดอืแลว  หนอ...ผาศนูยกลางขึน้มาเลย  ผานลิน้ปขึน้มา  ถาทาน
มสีมาธดิ ี สตดินีะ  มนัจะซานไปทัง้ตวั...

กำหนดยนืตอง  ๕  ครัง้  เบือ้งต่ำตัง้แตปลายผมลงมา  (นบัเปน
ครัง้ที ่  ๑)  เบือ้งบนตัง้แตปลายเทาขึน้ไป  (นบัเปนครัง้ที ่  ๒)  หนอ
ครัง้ที ่  ๕  ถงึปลายเทา  ลมืตาได  ดปูลายเทาตอไป
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ยนืกำหนด  ตองใชสตกิำหนดมโนภาพ  อนันีม้ปีระโยชนมาก
แตนักปฏิบัติสวนใหญไมคอยปฏิบัติจุดนี้  ปลอยใหลวงเลยไปเปลา
โดยใชปากกำหนด  ไมไดใชจิตกำหนดไมไดใชสติกำหนดใหเกิด
มโนภาพ  อนันีม้คีวามสำคญัสำหรบัผปูฏบิตัมิาก  กำหนดจติ  คอื ตอง
ใชสตไิมใชวาแตปากยนืหนอ  ยนืหนอ  ยนืหนอ...

ไมงายเลย  แตตองทำซ้ำ ๆ ซาก ๆ  ใหเคยชนิ  ใหสตคินุกบัจติ
ใหจติคนุกบัสต ิถงึจะเกดิสมาธ ิ เราจงึตองมกีารฝกจติอยทูีก่ระหมอม
วาดมโนภาพลงไปชา ๆ  ลมหายใจนัน้ไมตองไปด ู  แตใหหายใจยาว ๆ
มันจะถูกจังหวะ  แลวตั้งสติ  ตามจิตลงไปวา  ยืนที่กระหมอมแลว
หนอ...ลงไปที่ปลายเทา  ดูมโนภาพจะเห็นลักษณะกายของเรายืนอยู
ณ  บดันี ้  เหน็กายภายนอกนอมเขาไปเหน็กายภายใน...

คำวา  ยนืปกลงทีก่ระหมอม  แลวสตติามลงไปเลย  วาดมโนภาพ
ยนื...ถงึสะดอื  แลว  รางกายเปนอยางนีแ้หละหนอ  จากสะดอื  ลงไป
กห็นอ...ลงไปปลายเทาอยางนีท้ำงายด ี สำรวมใหมสกัครหูนึง่  จงึตอง
อยาไปวาตดิกนั  ถาวาตดิกนัมนัไมไดจงัหวะ  ขอใหญาตโิยมผปูฏบิตัิ
ทำตามนี ้  จะไดผลอยางแนนอน

วิธีปฏิบัตินี้ก็ใหกำหนดยืนหนอ  ใหเห็นตัวทั้งหมด ใหนึก
มโนภาพวา  ตวัเรายนืแบบนี ้ ใหกึง่กลาง  ศนูยกลางจากทีศ่รีษะ  ลง
ไประหวางหนาอก  แลวก็ลงไประหวางเทาทั้งสอง  แลวมันจะไมมี
ความไหวตงิในเรือ่งขวาหรอืซาย  ยืนนี ่ กำหนดไปเรือ่ย ๆ  ชา ๆ  ให
จติมนัพงุไปตามสมควร  จากคำวายนืหนอ
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ยนืนีต่ัง้แตศรีษะหายใจเขาหายใจเขาไปเลย  ใหยาวไปถงึเทา
ยืนหายใจเขายาว ๆ  สูดยาว ๆ  อยางที่ไสยศาสตรเขาใชกันเรียกวา
“คาบลม”...ไปถึงปลายเทา  แลวก็ยืนสูดหายใจเขามาใหยาวไปถึง
กระหมอม  อสัสาสะ-ปสสาสะ  แลวจติจะเปนกศุลทำใหยาว  รบัรอง
อารมณของโยม  ทีเ่คยฉนุเฉยีวจะลดลงไปเลย  แลวกจ็ติจะไมฟงุซาน
ดวย...มลูกรรมฐานอยตูรงนี ้  มูลฐานของชวีติกอ็ยตูรงนี ้  หายใจยาว ๆ
ยนืหนอลงไป  หายใจออกยาว ๆ  ยนืหนอ  อยางนี ้ เปนตน

เดนิ
บางคน  เดินจงกรม  หวิวทันทีเวียนศีรษะ  แตแลวเกาะ

ขางฝากำหนดเสยีใหได  คอืเวทนา  จติวบูลงไปแวบลงไปเปนสมาธิ
ขณะเดนิจงกรม  แตเราหาไดรไูมวาเปนสมาธ ิ  กลบัหาวาเปนเวทนา
เลยเปนลมเลยเลิกทำไป  ขอเท็จจริงบางอยางไมไดเปนลม  แตเปน
ดวยสมาธใินการเดนิจงกรม  หรอืมนัอาจ  เปนลมดวยกไ็ด  ไมแนนอน
ฉะนัน้  ขอใหผปูฏบิตักิำหนดหยดุเดนิจงกรม  แลวกำหนดหววิเสยีให
ไดกำหนดรูหนอเสียใหได...บางที  เดินจงกรมไปมีเวทนา  อยาเดิน
หยุดกอน  แลวกำหนดเวทนาเปนสัดสวนใหหายไปกอน...เดินไปอีก
หววิเวยีนศรีษะ  คดิวาไมด ี  หยดุกำหนด  หววิหนอซะ  ตัง้สตไิวให
ไดใหดกีอนแลวจงึเดนิตอไป...ขณะเดนิจงกรมจติออกไปขางนอก  หยดุ
กำหนด  หยดุเสยี  กำหนดจติใหได  ทีล่ิน้ป  กำหนดคดิหนอ  คดิหนอ
คดิหนอ  ยนืหยดุเฉย ๆ  ตัง้สตเิสยีใหได  แตละอยางใหชา ๆ
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ขณะเดนิจงกรม  มเีสยีงอะไรมากำหนดเสยีงหนอ  ถาขณะ
เดนิจงกรม  มเีวทนา  ปวดเมือ่ยตนคอ  หยดุเดนิ  ยนืเฉย ๆ  กำหนด
เวทนาไป  เอาสภาพความเปนจรงิมาแสดงออกวา  มนัปวดมากนอย
เพยีงใดตองการอยางนัน้  ไมใชกำหนดแลวหายปวด  กำหนดตองการ
จะใหรูวามันปวดขนาดไหน...

ขณะเดนิ  จติออก  จติคดิ  หยดุ  อยาเดนิ  เอาทลีะอยาง  กำหนด
ทีล่ิน้ปอกี  แลวหายใจยาว ๆ  คดิหนอ  ๆ  ๆ  ๆ  ทีฟ่งุซานไปคดินัน้
เดีย๋วคอมพวิเตอรจะตอีอกมาถกูตอง  ออไปคดิเรือ่งเหลวไหล  รแูลว
เขาใจแลว  ถกูตองแลว  เดนิจงกรมตอไป

ขวายางหนอ  ซายยางหนอ  เดนิใหชาทีส่ดุ  เพราะจติมนัเรว็มาก
จิตมันไวเหลือเกิน  ทำใหเชื่องลง  ทำใหคุนเคย  ชาเพื่อไวนะ
เสยีเพือ่ได  ตองจำขอนีไ้วสัน้ ๆ  เทานัน้เอง

พระพุทธเจาสอนอยางนี้  ใหวัดตัวเรา  วัดกาย  วัดวาจา
วัดใจ  ทุกขณะจิต  อยางที่เดินจงกรมนี่  เปนแบบฝกหัดเพื่อใหได
อาวธุ  คอื  ปญญา  อาวธุสำคญัมาก  คอื  ปญญา  เทานัน้

อานสิงสของการเดนิจงกรม  ม ี ๕  ประการ  ดงันี้
๑. มีความอดทนตอการเดินทางไกล
๒.ทำใหอดทนตอการบำเพ็ญเพียร
๓. ยอมเปนผมูอีาพาธนอย  (จะไมเปนอมัพาต  อมัพฤกษ)
๔. ระบบยอยอาหารจะเปนปกติ
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๕.สมาธทิีเ่กดิจะตัง้อยไูดนานกวานัง่  และเมือ่ปฏบิตันิัง่ตอจะมี
สมาธิเร็วขึ้น

นัง่
เดินจงกรมเสร็จแลวควรนั่งสมาธิ  ทำใหติดตอกันเหมือนเสน

ดาย  ออกจากลกูลออยาใหขาด  ทำใหตดิตอไป  นัง่สมาธจิะขดัสอง
ชัน้กไ็ด  ชัน้เดยีวกไ็ด  หรอืขดัสมาธเิพชรกไ็ด  แลวแตถนดั  ไมได
บงัคบัแตประการใด  มอืขวาทบัมอืซายหายใจเขาออกยาว ๆ...

กอนกำหนด  พอง/ยบุหายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ  แลว
สงัเกตทองหายใจเขาทองพองไหม  หายใจออกทองยบุไหม  ไมเหน็
เอามอืคลำด ู เอามอืวางทีส่ะดอืแลวหายใจยาว ๆ  ทองพอง  เรากบ็อกวา
พองหนอ  พอ  ทองยบุ  เราก ็ บอกวา  ยบุหนอ  ใหไดจงัหวะ...

ใหม ๆ  อึดอัดมาก  เพราะเราไมเคย...บางคนมีนิมิตอยางโนน
นมิติอยางนีม้นัมากไป  มากเรือ่งไป  เอาอยางนีก้อนนะ  เราหายใจเขา
ยาว ๆ  ทีท่องพอง  กำหนดพอง  ไมทนัหนอ  ยบุแลว  หรอืหายใจออก
ยาว ๆ  ทีท่องยบุ  กำหนดยบุ  ไมทนัหนอ  พองขึน้มาอกีแลว

วธิปีฏบิตัทิำอยางไร  วธิแีกกพ็อง  คนละครึง่ซ ิ  ถาพองครึง่ไม
ได  หนอครึง่ไมได  เอาใหมเปลีย่นใหมไดเปลีย่นอยางไร  พองแลว
หนอไปเลย  ยุบแลวลงหนอใหยาวไปเลย  เดี๋ยวทานจะทำไดไมขัด
ของไมอดึอดัแน  ใหม ๆ  นีย่อมเปนธรรมดา

ถานัง่ไมเหน็พองยบุ  มอืคลำไมได  นอนลงไปเลย  นอนหงาย
เหยยีดยาวไปเลย  เอามอืประสานทอง  หายใจยาว ๆ  แลววาตามมอื
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นีไ้ป  พองหนอ  ยบุหนอ  ใหคลอง  พอคลองแลว  ไปเดนิจงกรมมา
นั่งใหมเดี๋ยวทานจะชัดเจน

พองหนอ  ยุบหนอ  บางครั้ง  ตื้อไมพองไมยุบ...กำหนดรู
หนอ  หายใจเขายาว ๆ  หายใจออกยาว ๆ  ใหไดที ่ แลวจงึใชสตกิำหนด
ตอไปวา  พองหนอ  ยบุหนอ  ปญญาเกดิสมาธดิ ี  กท็ำใหพองหนอ
ยบุหนอ  สัน้ ๆ  ยาว ๆ  แลวทำใหแวบออกขาง ๆ ทำใหจติวนอยใูน
พองยบุ  ขึน้ ๆ  ลง ๆ  อยางนีถ้อืวาดแีลว...  พองหนอ  ยบุหนอ  เดีย๋วขึน้
เดีย๋วลง  ไมออกทางพอง  ไมออกทางยบุ  และจติกแ็วบออกไป  แวบ
เขามา  เดีย๋วกจ็ติคดิบาง  ฟงุซานบาง  สบัสนอลหมานกนั  อยางนีถ้อื
วาไดประโยชนในการปฏบิตั ิ ผปูฏบิตัอิยาทิง้  ผปูฏบิตัติองตามกำหนด
ตอไป

การหายใจเขาออกยาวหรือสั้นไมสำคัญ  สำคัญอยูขอเดียว
คอื  กำหนดไดในปจจบุนั  หากเรากำหนดไมได  เรว็ไป  ชาไป  กำหนด
ไมทนั  กก็ำหนดใหม  อนันีไ้มตองคำนงึวาพองยาวหรอืยบุยาว  ยาว
ไปหรอืสัน้ไป  เราเพยีงแตรวูากำหนดไดในปจจบุนั  หายใจเขาทอง
พอง  หายใจออกทองยบุกก็ำหนดเรือ่ย ๆ  ไป  อยางนีเ้ทานัน้กใ็ชได

พองยุบตอนแรกก็ชัดดี  พอเห็นหนักเขาก็เลือนลาง  บางที
แผวเบา  จนมองไมเหน็พองยบุ  ถามนัตือ้ไมพองไมยบุ  ใหกำหนดรู
หนอ  หายใจยาว ๆ  รหูนอ  รหูนอ  ตัง้สตไิวตรงลิน้ป  รตูวัแลวกก็ลบั
มากำหนด  พองหนอ  ยบุหนอ  เดีย๋วชดัเลย  จติฟงุซานมากไหม  ถามี
บางก็กำหนด
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กำหนด
ตวักำหนด  คอื  ตวัฝนใจ  เปนตวัธมัมะ  (ธมัมะ  แปลวาฝนใจ

ฝนใจไดดีได)  เปนตัวปฏิบัติ  คนเรา  ถาปลอยไปตามอารมณของ
ตนแลวมนัจะเหน็แตความถกูใจ  จะไมเหน็ความถกูตอง  อยตูรงนีน้ะ

กรรมฐานสอน  งาย  แตมนั  ยาก  ตรงทีท่านไมได  กำหนด
ไมไดเอาสติมาคุมจิตเลย...ผูปฏิบัติธรรม  ที่ไมไดกำหนดไมใชสติ
มนักไ็มเกดิประโยชนในการปฏบิตัเิลย  วางเปลา  ไมไดผล  คนเรามี
สตอิยตูรงนัน้...  ตองมสีตทิกุอริยิาบถ  ตองกำหนดทัง้นัน้

กำหนดอยาก  กำหนดโนน  กำหนดนี ่  มนัจะมากไปเอาแต
นอยกอน  เพราะเดีย๋วจะกำหนดไมได  เอาทลีะอยาง  เดีย๋วกไ็ดดเีอง
แลวคอยกำหนดตนจติทหีลงั  ตนจติ  คอื  ตวัอยาก  อยากหยบิหนอ
อยากหยบิหนอ  นีต่นจติ  เปนเจตสกิเอาไวทหีลงั  คอยเปน  คอยไป
กอน  คอย ๆ  ฝก  ใหมนัไดขัน้ตอน  ใหมนัไดจงัหวะกอน  แลวฝกให
ละเอียดทีหลัง  ถาเรากำหนดละเอียดเลย  ขั้นตอนไมได  ก็เปน
วปิสสนกึไปเลย  พองยบุกไ็มได

การศึกษาภาคปฏิบัตินี่ยากมาก  คือ  อารมณหลายอยางมา
แทรกแซงเรา  กข็อเจรญิพรวา  ใหกำหนดทลีะอยาง  ศกึษาไปทลีะอยาง
ทีนี้มันฟุงซาน  ความวัวยังไมทันหายความควายเขามาแทรกแซง
ตลอดเวลา  เพราะไมไดปฏบิตัมิานาน  เชน  มเีวทนากำหนดทลีะอยาง
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ยิง่ปวดหนกั ๆ  เดีย๋วมนัจะเกดิอนจิจงัไมเทีย่ง  มนัเปนทกุขจรงิ ๆ  นะ
ทกุขนีค่อืตวัธมัมะ  เราจะพบความสขุตอเมือ่ภายหลงั  แลวเวทนากเ็กดิ
ขึน้สบัสนอลหมานกนั  ไอโนนแทรก  ไอนีแ่ซง  ทำใหเราขนุมวั  ทำให
เราฟงุซานตลอดเวลา  เรากก็ำหนดไปเรือ่ย ๆ   ทนีีถ้าปญญาเกดิขึน้เปน
ขัน้ตอน  มนักจ็ะรใูนอารมณนัน้ไดอยางดดีวยการกำหนด  มนัมปีญหา
อยวูา  เกดิอะไรใหกำหนดอยางนัน้  อยาไปทิง้  อรยิสจั  ๔ แนนอน
เกดิทกุขแลว  หาทีม่าของทกุข  เอาตวันัน้มาเปนหลกัปฏบิตั ิ  แลวจะ
พบอรยิสจั  ๔  แนนอนโดยวธินีี ้  อนันีข้อเจรญิพรวา  คอย ๆ  ปฏบิตัิ
กำหนดไปเรือ่ย ๆ  พอจติไดที ่ ปญญาสามารถตอบปญหาสบิอยางได
เลยในเวลาเดียวกัน  เดี๋ยวคอมพิวเตอรสามารถจะแยกประเภทบอก
เราได  อารมณฟงุซานตองเปนแนเพราะเราเพิง่ปฏบิตัไิมนาน

กำหนดไดเมื่อใด  สติมีเมื่อใด  สามารถจะระลึกเหตุการณ
ในอดตีไดโดยชดัแจง  จากคำกำหนดวา  คดิหนอ  มปีระโยชนมาก
ถาเราสติดี  ปญญาเกิดความคิดของกรรมจะปรากฏ  แกนิมิตใหเรา
ทราบไดวา  เราจะใชกรรมวันพรุงนี้แลว  และเราก็จะไดประโยชน
ในวนัพรงุนีแ้ลว  นีอ่ดตีแสดงผลงานปจจบุนั  ปจจบุนัแสดงผลงาน
ในอนาคต...  ทีเ่รารสูรรพสำเนยีงเสยีงนก  กำหนดเสยีงหนอ ออนกเขา
รอง  ดวยเหตผุล  ๒  ประการ  มนับอกไดอยางนี ้ เราเดนิผานตนไม
สติดี  สัมปชัญญะดี  ตนไมจะบอกอารมณแกเราได  วาขณะนี้เปน
อยางไร
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บางทีเราไมรูตัววามันมีอะไรเกิดขึ้น  เราก็ไมรูวาจะปฏิบัติ
อยางไร  ถาเรามสีตเิรากก็ำหนดตรงลิน้ป  รหูนอ  รหูนอ  รหูนอ  พอสติ
ดปีญญาเกดิ  เรากร็อูะไรขึน้มาเหมอืนกนั  อนันีไ้มใชวธิฝีก  แตเปน
วิธีปฏิบัติที่เกิดเฉพาะหนา

กรรมฐาน  ตองทำซ้ำ ๆ  ซาก ๆ  เพิม่ ๆ  เตมิ ๆ  คดิหนอ
บอย ๆ  ถาโกรธกก็ำหนด  เสยีใจกก็ำหนด  ดใีจกก็ำหนด  อยาประมาท
อาจองตอสงครามชีวิต  เดี๋ยวจะปลงไมตก

มนัจะมคีวามสงบไดแคไหนไมสำคญั  สำคญัทีเ่รากำหนดได
ในปจจบุนัหรอืไมเทานัน้  แลวปญญาจะเกดิเองตามลำดบั  แลวความ
คุนเคยก็จะมาสงบตอในภายหลัง

ทีจ่ะเนนกนัมากคอื  เนนใหไดปจจบุนั  สำหรบัพองหนอ  ยบุ
หนอ  เพราะตรงนีเ้ปนจดุสำคญัมาก  ถาทำไดคลองแคลว  ในจดุมงุ
หมายอนันีร้บัรอง  อยางอืน่กก็ำหนดได

การกำหนดไมทนั  วธิแีกทำอยางไร  กำหนดรหูนอ  รหูนอ
ถามนังบูลงไปตองกำหนด  ไมอยางนัน้นสิยัเคยชนิทำใหพลาด  ทำให
ประมาทเคยตัว

อยางคำวา  เหน็หนอ  เหน็หนอ  เหน็หนอ  นีน่ะมปีระโยชน
มาก  อยาคดิวาเปนเรือ่งเหลวไหล  จะเหน็อะไรกต็ัง้สตไิว  จนกวาเรา
จะไดมตขิองชวีติวาเปนปจจตัตงัแลว  มคีวามรใูนปญญาแลว  เราเหน็
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อะไร  ปญญา  จะบอกเอง  แตการฝกเบือ้งตนนี ่  ตองฝกกนัเรือ่ยไป
ถึงญาติโยมกลับไปบานไปยังเคหะสถาน  หรือจะประกอบการงาน
ของ  โยม  กไ็มตองใชเวลาวาง  ใชงานนัน่แหละเปนกรรมฐาน

บางคน  นัง่กรรมฐานตลอดกระทัง่ไดผลสมาบตั ิ  ไมมนีมิติ
เลย  บางคนนมิติไหลมาเปนไขง ู  ไหลมาเปนภาพยนตรเลย  กำหนด
เหน็หนอ  อยาไปดมูนั  เหน็หนอ  เหน็หนอ  เหน็หนอ  ไมหาย  กลบั
ภาพจรงิครัง้อดตีชาต ิ  รำลกึชาตไิด  นมิติจะบอกไดในญาณ  ๔

หนอ  นีร่ัง้  จติ  ใหม ี  สต ิ หนอตวันีส้ำคญั  ทำใหเรามสีติ
ทำใหความรตูวัเกดิขึน้  โดยไมฟงุซานในเรือ่งเวทนาทีม่นัปวด  แลว
เราก็ตั้งสติตอไป

ถาวนัไหนฟงุซานมาก  ไมใช  ไมดนีะ  ดนีะมนัมผีลงานให
กำหนด  แลวกข็อใหทานกำหนดเสยี  ฟงุซานกก็ำหนด  ตัง้อารมณไว
ใหด ีๆ  กำหนดฟงุซานหนอ  กำหนดฟงุซานหนอ  กำหนดฟงุซานหนอ
หายใจยาว ๆ  ตามสบาย  สักครูหนึ่งทานจะหายแนนอน  บางคน
ดหูนงัสอืปวดลกูตา  อยาใหเขาเพงทีจ่มกู  ตองลงไปทีท่อง  หายทกุราย
บางทีปวดกระบอกตา  ดูหนังสือไมไดเลย  รนลงมากำหนดที่ทอง
ก็จะวองไวคลองแคลวขึ้น  แลวจะหายไปเอง

ทวาร  ๖  ตา  ห ู จมกู  ลิน้  กาย  ใจ  เปนทีม่าของ  นรกสวรรค
จึงตองกำหนดจิต
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ทวาร  ๓  ทวารกาย  ทวารวาจา  ทวารใจ  เปนทีม่าของ  บญุบาป
จึงตองสำรวม

ตวักำหนดจติสำคญัมาก  จะทำงาน  เขยีนหนงัสอืกก็ำหนด
จะกนิน้ำกก็ำหนด  จะเดนิกก็ำหนด  จะหยบิอะไรกต็ัง้สตไิว  โกรธก็
เอาสตไิปใส  เสยีใจกเ็อาสตไิปใส  ใหรวูาเสยีใจเรือ่งอะไร  โกรธเรือ่ง
อะไร  เราจะรูดวยตัวเองวา  เราสรางกรรมอะไร  และจะแกปญหา
อยางไร

ถาเราโกรธ  เราไมสบายใจ  กลมุอกกลมุใจ  อยาไปฝากความ
กลมุคางคนืไว  อารมณคาง  เชาขึน้มาทำงานจะเสยีหาย  หายใจยาว ๆ
แลวกำหนดตรงลิน้ปวา  โกรธหนอ  โกรธหนอ  โกรธหนอ  รบัรอง
หายโกรธ  โกรธแลวไมกำหนด  ฝากความโกรธ  เก็บไวในจิตใจ
ตายไปลงนรกนะ...ในทำนองเดยีวกนั  กำหนดเสยีใจหนอ  เสยีใจหนอ
เสยีใจหนอ  หายใจยาว ๆ  รอยครัง้พนัครัง้  ความเสยีใจจะหายไปเลย
ดใีจเขามาแทนที ่  สรางความดตีอไป

เวทนา
ผูปฏิบัติธรรมที่มีเวทนา  ไมเคยกำหนด  ปลอยมันไปตาม

เรือ่งตามราว  อยางนีใ้ชไดหรอื?  เลยรไูมจรงิในเรือ่ง  อนจิจงั  ทกุขงั
อนตัตา  ไมตองไปอรรถาธบิายวชิาการใหฟง
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ถาเจริญกรรมฐานไมปวด  ไมเมื่อยแลว  จิตไมออก  ใชไม
ได  มันตองสับสนอลหมาน  จะตองปวดเมื่อยไปทั่วสกลกาย  นั่น
แหละไดผล

เวทนา  ตองฝนตองใชสติไปพิจารณา  เกิดความรูวาปวด
ขนาดไหน  ปวดอยางไร  แลวกภ็าวนากำหนดตัง้สตไิว  เอาจติเขาไป
จับดูการปวด  การเคลื่อนยายของเวทนา  เดี๋ยวก็ชา  เดี๋ยวก็สราง
บังคับมันไมได

กำหนดเวทนา  ถาหากวา  พองหนอ  ยบุหนอ  แลวเกดิเวทนา
ตองหยุด  พองยุบไมเอา  เอาจิตปกไว  ตรงที่เกิดเวทนา  เอาสติ
ตามไปดซูวิามนัปวดแคไหน  มนัจะมากนอยเพยีงใด  ไมใชปวดหนอ
แลวหายเลย  ไมหาย...  พอยดึปวดหนอ โอโฮ  ยิง่ปวดหนกั  ตายให
ตาย  ปวดหนกัทนไมไหวแลว  จะแตกแลว  กนนีจ่ะรอนเปนไฟแลว
ทนไมไหวแลว  ตายใหตาย  กำหนดไป  กำหนดไป  สมาธดิ ี  สตดิี
เวทนาเกดิขึน้  ตัง้อย ู ดบัไป  ซา!  หายวบัไปกบัตา...  ขอใหทาน  อดทน
ฝกฝนในอารมณนี้ใหได  เวลาเจ็บปวย  ทานจะไดเอาจิตแยกออก
เสยีจากปวยเจบ็  จติไมปวย  ไมเปนไรนะ

แตเรือ่งวปิสสนานี ่ มอียางหนึง่ทีน่าคดิ  คอื  ปญญาทีจ่ะเกดิ
ขึน้ไดนัน้  มนัมกีเิลสมากมายหลายอยาง  ทีเ่กดิขึน้ในตวัเราทัง้หมด
เราจะรกูฎแหงกรรมความเปนจรงิ  จากสภาพเวทนานัน้เอง...  ปญญา
ทีจ่ะเกดินัน้  เกดิขึน้โดยความรตูวั  โดยสตสิมัปชญัญะ  ภาคปฏบิตัจิาก
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การกำหนดนั่นเอง  เวทนาที่ปวดเมื่อยนั้น  มันปวดตามโนนตามนี้
เรากห็ยดุเอาทลีะอยาง  อยางทีอ่าตมากลาวแลว  กำหนดเวทนาใหได
กำหนดไดเมือ่ใด  มากมายเพยีงใด  ซาบซึง้เพยีงนัน้  มนัเกดิเวทนา
อยางอืน่ขึน้มากเ็ปนเรือ่งเลก็ไป...  บางครัง้อาจนกึขึน้ไดวาไปทำเวรกรรม
อะไรไว  ไมตองไปคำนงึถงึกรรมนัน้เลย  ขอปฏบิตัเิพือ่ไมใหมอีารมณ
ฟงุซานไปอยใูนกรรมนัน้  กด็วยการกำหนดเวทนานัน้เอง

ถาเราเจรญิกรรมฐาน  เราจะรกูฎแหงกรรมไดตอนมเีวทนา
คนไหนอดทนตอเวทนาได  กำหนดผานเวทนาได  เราจะไดรวูาทกุข
ทรมานทีผ่านนัน้  ไปทำกรรมอะไรไว...  นีแ่หละทานทัง้หลาย  ทำให
มนัจรงิ  จะเหน็จรงิ  ทำไมจรงิ  จะเหน็จรงิไดอยางไร  ตองเหน็จาก
ตัวเราออกมาขางนอก  รูตัววาเรามีเวรมีกรรมประการใด  ก็ใชหนี้
โดยไมปฏิเสธทุกขอหา  จิตอโหสิกรรมได  ยินดีรับเวรรับกรรมได
โดยไมมปีญหาใด ๆ

ปวดหนอ  นีเ่ปนสมถะ ไมใชวปิสสนา  จำไวใหได  ปวดหนอ
นี่ยึดบัญญัติเปนอารมณ  เพราะวามีรูป  มันจึงมีเวทนาเกิดสังขาร
ปรงุแตงมนัจงึปวด  ปวดแลวกำหนด  ปวดหนอ  ปวดหนอ  ปวดหนอ
ยิ่งปวดหนัก  ถาไมกำหนดเลย  ก็ไมปวดหรอก  แตวิธีปฏิบัติตอง
กำหนด  จะไดรวูาเวทนามนัเปนอยางไร  นีต่วัธมัมะอยทูีน่ี ่ ตวัธมัมะ
อยทูีท่กุข   ถาไมทกุขจะไมรอูรยิสจั  ๔  นะ  เอาลองดซู ิ ถาเกดิเวทนา
แลวเลกิโยมจะไมรอูริยสจั  ๔  รแูตทกุขขางนอก  รแูตทกุขจร  ทกุข
ประจำไมรเูลยนะ  ทกุขประจำนีต่องเอากอน  ปวดหนอ  ปวดหนอ

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๗๓



นีท่กุขประจำ  ปวดหนอ  ปวดหนอ  โอยจะตายเลย  บางคนนัง่ทำไป
เหลอือกี  ๑๕  นาท ี จะครบ  ๑  ชัว่โมง  หรอือกี  ๕  นาท ี จะครบครึง่
ชั่วโมง  ที่ตั้งใจไว  จะตายทุกครั้งเลย  เอาตายใหตาย  ตายใหตาย
ปวดหนอปวดหนอ  โอโฮมันทุกขอยางนี้นี่เอง  พิโธเอยกระดูกจะ
แตกแลว  แลวที่  กนทั้งสองนี่รอนฉี่  เลย  เหมอืนหนามมาแทงกน
โอโฮมันปวดอยางนี้นี่เองหนอ  ปวดหนอ  ปวดหนอ  กำหนดไป
เปนไรเปนกัน  พอใกลเวลาครบกำหนดที่ตั้งสัจจะไวจะตายเลยนะ
ลองด ู ลองด ู ตองฝนใจ

ทีเ่ราทำกรรมฐานนัน้  เวทนามนัสอนเรา...  เกิดขึ้น  ตั้งอยู
ดบัไป  ปวดหนกัเขา  ปวดหนกัเขา  แตกเลย  มนัมจีดุแตกออกมานะ
โยมนะ  แลวมนัจะหายปวดทนัท.ี..ใครจะทำถงึขัน้ไหนกต็าม  ตองผาน
หลกั  ๔  ประการ  กาย  เวทนา  จติ  ธรรม  ทกุคนตองมเีวทนาทกุคน
แตมเีวทนาแลวเรากำหนดได  ตัง้สตไิวใหไดไมเปนอะไรเลย  และเวลา
เจ็บระหวยปวยไขจะไมเสียสติ  จะไมเสียสติเลยนะ  และเราทำ
วิปสสนานี่มันมีเวทนาหนักยิ่งกวากอนจะตาย  เวลากอนตายนี่มัน
จะหนกัเหลอืเกนิ

ไปวดักระซบิเบา  ๆ  ฟงเขาสอน
ชีวิตเราเกิดมาไมถาวร
อยามัวนอนหลงเลนไมเปนการ
ไฟสามกองกองเผาเราเสมอ
อยาเลนิเลอควรทำพระกรรมฐาน.....
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ไหน ๆ  เกดิมาชวีติตองดบั  คอื  ตาย
ใกลตายญาติมิตรบอกใหคิดถึงพระอรหัง
รยูากทีส่ดุ  คอื  คณุพระพทุธงั
เพราะกำลงั  เวทนา  ทกุขกลาเอย
เวทนาจะเกิดขึ้นเมื่อมีเหตุปจจัย  จะหามไมใหเกิด  ก็หาม

ไมได   ครัน้เมือ่หมดเหตปุจจยักจ็ะดบัไปเอง  หมดไปเอง...บางคนไมรู
พอปวดก็เลิกไปเลย  ไมเอาแลวชอบสบาย  รับรองทานจะไมรูกฎ
แหงกรรม  เดีย๋วจะวาอาตมาหลอกไมไดนะ  อาตมาผานมาแลว

เวทนา  คอื  คร ู ครมูาสอนไมเรยีนสอบตก  (ปวดเลกิ  เมือ่ย
เลกิ  ฟงุซานเลกิ)  ทานจะไมไดอะไรเลยนะ

หากนัง่ครบกำหนดแลวยงัมเีวทนาคาอย ู อยาเพิง่เลกิ  ใหนัง่
ตอไป  จนกวาเวทนาจะเบาบาง  คอยเลกิ

ขอเจรญิพรวา  กรรมฐาน  สามารถรเูหตกุารณ  และโรคภยั
ไขเจบ็ได  ใครเปนโรคอะไร  ใจเขมแขง็  ตายใหตายหายทกุราย

ลูกสาวหลวงพอ  พอเปนจับกัง  แมรับจางซักรีด มาอยู
ชวยงาน  และปฏบิตัดิวยเปนเวลา  ๑  เดอืนเตม็ ๆ  ปฏบิตักิรรมฐาน
ดวยความ  อดทนสงู  ถงึขนาดตายใหตาย  เขาเปนโรคโปลิโอ  แต
กลบักลายหายได  พอแมกม็งีานมากขึน้  ออกจากวดัไปเปน  เถาแกเนีย้
มีลูกออกมาดีหมด  จบการศึกษาตางประเทศทุกคน  และหนาที่การ
งานก็ดีดวย
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สรุป
ผมูปีญญาโปรดฟง  ปฏบิตัอิยเูทานี ้ ไมตองไปทำมาก  ยนืหนอ

ใหสตกิบัจติเปนหนึง่เดยีว  ขวายางหนอ  ซายยางหนอ  ใหไดปจจบุนั
พองหนอ  ยบุหนอ  ใหได  ปจจบุนั  เทานีเ้หลอืกนิเหลอืใช  เหลอืที่
จะพรรณนา

สงกระแสจติทางหนาผาก  ชารจไฟเขาหมอทีล่ิน้ป  จำตรง
นีเ้ปนหลกัปฏบิตั ิ  ๗  วนั  ยนืหนอใหได  เหน็หนอใหได  พองหนอ
ยบุหนอ  กำหนดใหไดเทานี ้  เดีย๋วอยางอืน่จะไหลมาเหมอืนไขงู

การปฏบิตักิรรมฐาน  ไมตองไปสอนวชิาการ  เพราะไมตอง
การใหรแูละไมตองดหูนงัสอื  ปฏบิตัโิดยเครงครดั  ใหมนัผดุขึน้ใน
ดวงใจใสสะอาดและหมดจด

เวลาเครยีด  อยาทำสมาธ ิ เลอืดลมไมด ี หามทำสมาธ ิ ตอง
ไปผอนคลายใหหายเครยีด  จนภาวะสคูวามเปนปกต ิ  ถงึจะมาเจรญิ
กรรมฐานได  การเจริญพระกรรมฐาน การนั่งสมาธิ  ตองเปนคนที่
ปกต ิ ถาไมปกต ิ อยาไปทำ

ไมวาคนฉลาดหรือคนสติปญญาต่ำ  ก็สามารถบรรลุมรรค
ผลนพิพานไดทัง้นัน้  ขึน้อยกูบัปจจยัหลายอยาง  เชน  มคีวามศรทัธา
ทีจ่ะประพฤตปิฏบิตั ิ มคีวามเพยีรพยายาม  มคีวามอดทน  มสีจัจะ  และ

๗๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ดำเนนิรอยตามการปฏบิตัทิีถ่กูตอง  เปนตน  แต  เรือ่งของบญุวาสนา
ทีต่ดิตวัมาแตอดตี  กเ็ปนอกีปจจยัหนึง่

การเจริญกรรมฐาน  ตองการใหมีปญญา  แกไขปญหา
จำตรงนีเ้อาไว  เพราะกรรมฐาน  เปนวชิาแกปญหาชวีติเปนวชิาแกทกุข
ตองเรยีนรเูอง  ซึง่พระพทุธเจาเปนผคูนพบ

คบหาสมาคมกับคนที่ขยันหมั่นเพียร  หลีกเลี่ยงบุคคลที่
เหลาะแหละเกยีจคราน  มัน่ใจวา  สตปิฏฐาน  ๔  นี ้ เทานัน้  เปนทาง
ทีพ่ระอรยิเจาทัง้หลาย  ลวนปฏบิตัมิาแลวทัง้สิน้

เวนจากการสมาคมกับบุคคลที่ชางพูด  ชางเจรจา  ชอบคุย
ตองเวนไปออกสมาคมกับผูที่รักษาความสงบระงับ

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๗๗



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

มโนมยทิธมิา  ๑๐  ปเศษ เพงกสณิไดธรรมกายได  ทำนองนี ้ เปนตน
มันตองทำได  ถาทำไมไดสอนเขาอยางไร  อยางนี้นักปฏิบัติธรรม
โปรดทราบ  ตองสอนตวัเองกอนอืน่ใด

(ขอความนีพ้มิพลงในหนงัสอื  เมือ่ป  พ.ศ.๒๕๓๐  :  ผรูวบรวม)

ถาเจรญิสมถภาวนา  กพ็จิารณาตัง้มัน่ในบญัญตั ิ  เพือ่ใหจติ
สงบ  มอีานสิงสใหบรรลุ  ฌานสมาบตัิ

ถาเจริญวิปสสนาภาวนา  สติพิจารณาตั้งมั่นอยูในรูปนาม
เพื่อใหเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณ  คือ  อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา
มอีานสิงสใหบรรล ุ มรรค  ผล  นพิพาน

กรรมฐาน  ใชหนีข้าวและน้ำนมแม  ดทีีส่ดุ  และ  กรรมฐาน
เปนบญุเพยีงอยางเดยีวเทานัน้  สำหรบั  ผทูีฆ่าตวัตายจะไดรบับญุอืน่
สงไมถึง

การเจรญิพระกรรมฐาน  จะทำใหชวีติรงุเรอืง  วฒันาสถาพร
และจะรงุเรอืงตอไปถงึลกูหลาน  โยมลองดไูดเลย

การบำเพ็ญจิตภาวนาตามแนวสติปฏฐาน  ๔  ของพระ
พทุธเจาของเรานี ้ วธิ ี ปฏบิตั ิ เบือ้งตน  ตองยดึแนวหลกั  สต ิ เปนตวั
สำคัญ

๗๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สต ิ เปนตวักำหนด  เปนตวัหาเหตเุปนตวัแจงเบีย้  บอกใหรู
ถงึเหตผุล  สมัปชญัญะ  ร ู  ทัว่  รนูอก  รใูจ  นัน่แหละคอืตวัปญญา
ความรมูนัเกดิขึน้  สมาธิ  หมายความวา  จบัจดุนัน้ใหได

เวทนาปวดเมือ่ย  เปนอปุสรรคตอการปฏบิตัมิาก  จงึตองให
กำหนด  ไมใชวากำหนดแลวมนัจะหายปวดกห็ามไิด  ตองการจะใช
สติไปควบคุมดูจิตที่มันปวดวามันปวดมากนอยแคไหน

อเุบกขาเวทนา  ไมสขุไมทกุข  ใจลอยหาทีเ่กาะไมได  สวนใหญ
จะประมาทพลาดพลัง้ในขอนี ้ จงึตองกำหนด  รหูนอ  รหูนอ  รหูนอ
ทีล่ิน้ป  หายใจยาว ๆ  ลกึ ๆ  สบาย ๆ

ถา  ทบทวนอารมณ  กต็องไปกำหนดอยางนี ้  หายใจยาว ๆ
นัง่ทาสบายอยตูรงไหนกต็าม  อยบูนรถกไ็ด  ทบทวนชวีติ  ทบทวน
อารมณวา  อารมณลมือะไรไปบาง  เลยกห็ายใจยาว ๆ  มปีระโยชนมาก
ตั้งสติไวที่ลิ้นป  ดวงหทัยเรียกวา  เจตสิก  อาศัยหทัยวัตถุอยูที่ลิ้นป
วธิปีฏบิตัอิยตูรงนีน้ะ  หายใจลกึ ๆ  ยาว ๆ  เขาไว  คดิหนอ  คดิหนอ
คดิหนอ  เพราะทางปญญาอยตูรงจมกูถงึสะดอืของเรานะ  สัน้ยาวไม
เทากันอยางนี้

การเจริญ  สติปฏฐาน  ๔  ทางสายเอกของพระพุทธเจานี้
ถาทำได

๑.  ระลกึชาตไิดจรงิ  ระลกึไดวา  เคยทำอะไรดอีะไรชัว่มากอน
ไมใชระลึกวาเคยเปนผัวใครเมียใคร

๒.  รกูฎแหงกรรม  จะไดใชหนีเ้ขาไปโดยไมปฏเิสธทกุขอหา
๓.  มปีญญาแกไขปญหาชวีติ  ไมใชไปหาพระรดน้ำมนต  ไปหา

หมอดู

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๗๙



วิปสสนากรรมฐานคืออะไร
วิปสสนากรรมฐาน  เปนเรื่องของการศึกษาชีวิต  เพื่อจะปลด

เปลือ้งความทกุขนานาประการ  ออกเสยีจากชวีติ  เปนเรือ่งของการ
คนหาความจริงวา ชีวิตมันคืออะไรกันแน  ปกติเราปลอยใหชีวิต
ดำเนนิไปตามความเคยชนิของมนั  ปแลวปเลา  มนัมแีตความมดืบอด

วปิสสนากรรมฐาน  เปนเรือ่งของการตปีญหาซบัซอนของชวีติ
เปนเรือ่งของการคนหาความจรงิของชวีติ  ตามทีพ่ระพทุธเจาไดทรง
กระทำมา

วปิสสนาฯ  เปนการเริม่ตนในการปลดเปลือ้งตวัเราใหพนจาก
ความเปนทาสของความเคยชิน

ในตวัเรานัน้   เรามขีองดทีีม่คีณุคาอยแูลว  คอื  สตสิมัปชญัญะ
แตเรานำออกมาใชนอยนกั  ทัง้ทีเ่ปนของมคีณุคาแกชวีติหาประมาณ
มไิด  วปิสสนาฯ  เปนการระดมเอา  สต ิ  ทัง้หมดทีม่อียใูนตวัเราเอา
ออกมาใชใหเกิดประโยชน

วปิสสนากรรมฐาน  คอืการอญัเชญิ  สต ิ ทีถ่กูทอดทิง้ขึน้มานัง่
บลัลงักของชวีติ  เมือ่สตขิึน้มานัง่สบูลัลงักแลว  จติกจ็ะคลานเขามา
หมอบถวายบังคมอยูเบื้องหนาสติ  สติจะควบคุมจิตมิใหแสออกไป
คบหาอารมณตาง ๆ  ภายนอก  ในที่สุดจิตก็จะคอยคุนเคยกับการ
สงบอยกูบัอารมณเดยีว  เมือ่จติสงบตัง้มัน่ดแีลว  การรตูามความเปน
จรงิกเ็ปนผลตดิตามมา  เมือ่นัน้แหละเรากจ็ะทราบไดวาความทกุขมนั
มาจากไหน  เราจะสกดักัน้มนัไดอยางไร  นัน่แหละผลงานของสตลิะ

๘๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ภายหลงัจากไดทมุเทสตสิมัปชญัญะลงไปอยางเตม็ทีแ่ลว  จติใจ
ของผูปฏิบัติก็จะไดสัมผัสกับสัจจะแหงสภาวะธรรมตาง ๆ  อันผู
ปฏิบัติไมเคยเห็นอยางซึ้งใจมากอน  ผลงานอันมีคาล้ำเลิศของสติ
สัมปชัญญะ  จะทำใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานา
ประการนัน้  มนัไหลเขามาสชูวีติของเราทางชองทวาร  ๖  ชองทวาร
๖  นัน้เปนทีต่อและบอเกดิสิง่เหลานีค้อื  ขนัธ  ๕  จติ  กเิลส

ชองทวาร  ๖  นี้  ทางพระพุทธศาสนาทานเรียกวา อายตนะ
อายตนะมภีายใน  ๖  ภายนอก  ๖  ดงันี ้ อายตนะภายในม ี ตา  ห ู จมกู
ลิน้  กาย  ใจ  อายตนะภายนอกมรีปู เสยีง  กลิน่  รส  โผฏฐพัพะ  (กาย
ถกูตองสมัผสั)  ธรรมารมณ  (อารมณทีเ่กดิจากใจ)  รวม  ๑๒  อยางนี้
มหีนาทีต่อกนัเปนค ู  ๆ  คอื  ตาคกูบัรปู หคูกูบัเสยีง  จมกูคกูบักลิน่
ลิน้คกูบัรส  กายคกูบัการสมัผสัถกูตอง  ใจคกูบัอารมณทีเ่กดิกบัใจ  เมือ่
อายตนะคูใดคูหนึ่ง  ตอถึงกันเขา  จิตก็จะเกิดขึ้น  ณ  ที่นั้นเองและ
จะดบัลงไป  ณ  ทีน่ัน้ทนัท ี จงึเหน็ไดวา  จติไมใชตวัไมใชตน  การที่
เราเหน็วาจติเปนตวัตนนัน้  กเ็พราะวาการเกดิดบัของจติรวดเรว็มาก
การเกิดดับของจิตเปนสันตติคือ  เกิดดับตอเนื่องไมขาดสาย  เราจึง
ไมมทีางทราบไดถงึความไมมตีวัตนของจติ  ตอเมือ่เราทำการกำหนด
รปู  นาม  เปนอารมณตามระบบวปิสสนากรรมฐาน  ทำการสำรวมสติ
สมัปชญัญะอยางมัน่คง  จนจติตัง้มัน่ดแีลว  เราจงึจะรเูหน็การเกดิ  ดบั
ของจติ  รวมทัง้สภาวะธรรมตาง ๆ  ตามความเปนจรงิ

การทีจ่ติเกดิทางอายตนะตาง  ๆ  นัน้  มนัเปนการทำงานรวมกนั
ของขนัธ  ๕  เชน  ตากระทบรปู  เจตสกิตาง  ๆ  กเ็กดิตามมาพรอมกนั

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๑



คอื  เวทนา  เสวยอารมณ  สขุ  ทกุข  ไมสขุไมทกุข  สญัญา  จำไดวา
รปูอะไร  สงัขาร  ทำหนาทีป่รงุแตง  วญิญาณ  รวูารปูนี ้ ด ี ไมด ี หรอื
เฉย ๆ  กเิลสตาง ๆ  กจ็ะตดิตามเขามาคอื  ดชีอบเปนโลภะ  ไมดไีม
ชอบเปนโทสะ  เฉย ๆ  ขาดสตกิำหนดเปนโมหะ  อนันีเ้องจะบนัดาล
ใหอกศุลกรรมตาง ๆ  เกดิตดิตามมา  ความประพฤตชิัว่รายตาง  ๆ  กจ็ะ
เกดิ ณ ตรงนีเ้อง

การปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน  โดยเอาสตเิขาไปตัง้กำกบัจติตาม
ชองทวารทัง้  ๖  เมือ่ปฏบิตัไิดผลแกกลาแลว  กจ็ะเขาตดัตออายตนะ
ทัง้  ๖  คนูัน้ไมใหตดิตอกนัไดโดยจะเหน็ตามความเปนจรงิวา  เมือ่
ตากระทบรปู  กจ็ะเหน็วา  สกัแตวาเปนแครปูไมใชตวัไมใชตนบคุคล
เราเขา  ไมทำใหความรูสึกนึกคิดปรุงแตงใหเกิดความพอใจหรือไม
พอใจเกดิขึน้  รปูกจ็ะดบัลงอย ู  ณ  ตรงนัน้เอง  ไมใหไหลเขามาสภูายใน
จิตได อกุศลกรรมทั้งหลายก็จะไมตามเขามา

สตทิีเ่กดิขึน้ขณะปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานนัน้  นอกจากจะคอย
สกดักัน้กเิลสไมใหเขามาทางอายตนะแลว  ยงัเพงเลง็อยทูีร่ปูกบันาม
เมื่อเพงอยูก็จะเห็นความเกิดดับของรูปนามนั้น  จักนำไปสูการเห็น
พระไตรลกัษณ  คอื  ความไมเทีย่ง  ความเปนทกุข  ความไมมตีวัตน
ของสงัขาร  หรอือตัภาพอยางแจมแจง

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น  จะมีผลมากนอยเพียงใด
อยูที่หลักใหญ  ๓  ประการ  ๑.  อาตาป  ทำความเพียรเผากิเลสให
เรารอน  ๒.  สตมิา  มสีต ิ ๓.  สมัปชาโน  มสีมัปชญัญะ  อยกูบัรปูนาม
ตลอดเวลาเปนหลักสำคัญ

๘๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



นอกจากนัน้ผปูฏบิตัติองมศีรทัธา  ความเชือ่วาการปฏบิตัเิชนนี้
มผีลจรงิ  ความมศีรทัธานี ้  เปรยีบประดจุเมลด็พชืทีส่มบรูณดพีรอม
ที่จะงอกงามไดทันทีที่นำไปปลูก  ความเพียรประดุจน้ำที่พรมลงไป
ที่เมล็ดพืชนั้น  เมื่อ  เมล็ดพืชไดน้ำพรมลงไป ก็จะงอกงามสมบูรณ
ขึน้ทนัท ีเพราะฉะนัน้  ผปูฏบิตัจิะไดผลมากนอยเพยีงใดยอมขึน้อยกูบั
สิ่งเหลานี้ดวย

การปฏิบัติ  ผูปฏิบัติจะตองเปรียบเทียบดูจิตใจของเราใน
ระหวาง  ๒  วาระวา  กอนที่ยังไมปฏิบัติและหลังการปฏิบัติแลว
วเิคราะหตวัเองวา  มคีวามแตกตางกนัประการใด

หมายเหต ุ  เรื่องของวิปสสนากรรมฐานที่เขียนขึ้นดังตอไปนี้
จะยดึถอืเปนตำราไมได  ผเูขยีนเขยีนขึน้  เปนแนวปฏบิตัเิทานัน้  โดย
พยายามเขยีนใหงายแกการศกึษา  และปฏบิตัมิากทีส่ดุเทาทีจ่ะกระทำ
ไดเทานั้นเอง

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๓



ธุระในพระศาสนา
ธรุะในพระศาสนาม ี๒ อยางคอื  ๑. คนัถธรุะ  ๒. วปิสสนาธรุะ

คนัถธรุะ  ไดแกการศกึษาเลาเรยีนใหรเูรือ่งพระศาสนา  และหลกั
ศลีธรรม

วิปสสนาธุระ  ไดแก  ธุระหรืองานอยางสูงในพระศาสนา
ซึ่งเปนงานที่จะชวยใหผูนับถือพระพุทธศาสนาไดรูจักดับทุกข
หรือเปลื้องทุกขออกจากตน มากนอยตามควรแกการปฏิบัติ  ทางนี้
ทางเดียวเทานั้นที่จะทำใหคนพนทุกขตั้งแตทุกขเล็กจนถึงทุกขใหญ
เชน  การเกดิ  แก  เจบ็  ตาย  และเปนทางปฏบิตัทิีม่อียใูนศาสนาของ
พระพุทธเจาเทานั้น

วปิสสนาธรุะ  คอื  สวนมากเราเรยีกกนัวา  วปิสสนากรรมฐาน
นัน่เอง  เมือ่กลาวถงึกรรมฐาน  ขอใหผปูฏบิตัแิยกกรรมฐานออกเปน
๒  ประเภทเสียกอน  การปฏิบัติจึงจะไมปะปนกัน  กรรมฐานมี
๒ ประเภท คอื

๑. สมถกรรมฐาน  กรรมฐานชนิดนี้เปนอุบายใหใจสงบคือ
ใจที่อบรมในทางสมถแลวจะเกิดนิ่งและเกาะอยูกับอารมณหนึ่งเพียง
อยางเดยีว  อารมณของสมถกรรมฐานนัน้  แบงออกเปน  ๔๐  กอง
คอื  กสณิ  ๑๐  อสภุ  ๑๐  อนสุต ิ ๑๐  พรหมวหิาร  ๔  อาหาเรปฏกิลู
สญัญา  ๑  จตธุาตวฏัฐาน  ๑  อรูปธรรม  ๔

๒. วปิสสนากรรมฐาน เปนอบุายใหเรอืงปญญา  คอื  เกดิปญญา
เหน็แจงหมายความวา  เหน็ปจจบุนั  เหน็รปูนาม  เหน็พระไตรลกัษณ
และเหน็  มรรค  ผล  นพิพาน

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

๘๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

การเรียนรูวิปสสนากรรมฐาน
การเรยีนรวูปิสสนากรรมฐานนัน้เรยีนได  ๒  อยาง  คอื

๑.  เรยีนอนัดบั      ๒.  เรยีนสนัโดษ
การเรยีนอนัดบั  คอื  การเรยีนใหรจูกัขนัธ  ๕  วาไดแกอะไร

บาง  ยอใหสัน้ในทางปฏบิตั ิ เหลอืเทาใด  ไดแกอะไรบาง  เกดิทีไ่หน
เกดิเมือ่ไร  เมือ่เกดิขึน้แลวอะไรจะเกดิตามมาอกี  จะกำหนดตรงไหน
จึงจะถูกขันธ  ๕  เมื่อกำหนดถูกแลวจะไดประโยชนอยางไรบาง
เปนตน  นอกจากนี้ก็ตองเรียนใหรูเรื่องในอายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘
อนิทรยี  ๒๒  อรยิสจั  ๔  ปฏจิจสมปุบาท  ๑๒  โดยละเอยีดเสยีกอน
เรยีกวา  เรยีนภาคปรยิตั ิ วปิสสนาภมูนิัน่เอง  แลวจงึจะลงมอืปฏบิตัไิด

การเรยีนสนัโดษ  คอื  การเรยีนยอ  ๆ  สัน้  ๆ  สอนเฉพาะทีต่อง
ปฏบิตัเิทานัน้  เรยีนชัว่โมงนีก้ป็ฏบิตัชิัว่โมงนีเ้ลย  เชน  สอนการเดนิ
จงกรม  สอนวธินีัง่กำหนด  สอนวธิกีำหนดเวทนา สอนวธิกีำหนดจติ
แลวลงมือปฏิบัติเลย
หลกัใหญในการปฏบิตัวิปิสสนาฯ  มหีลกัอย ู ๓  ประการ  คอื

๑. อาตาป  ทำความเพยีรเผากเิลสใหเรารอน
๒. สตมิา  มสีต ิ  คอืระลกึอยเูสมอวาขณะนีเ้ราทำอะไร
๓. สมัปชาโน  มสีมัปชญัญะ  คอืขณะทำอะไรอยนูัน้ตองรตูวั

อยูตลอดเวลา

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๕



สตปิฏฐาน  ๔
มกัจะมคีำถามอยเูสมอวา  เราจะปฏบิตัธิรรมในแนวไหน  หรอื

สำนกัใด  จงึจะเปนการถกูตองและไดผล  คำถามเชนนีเ้ปนคำถามที่
ถกูตองและไมควรถกูตำหนวิาชอบเลอืกนัน่เลอืกนี ่  ทีถ่ามกเ็พือ่ระวงัไว
ไมใหเดนิทางผดิ  ทางปฏบิตัทิีถ่กูตอง  คือ  ปฏบิตัติามสตปิฏฐาน ๔

สตปิฏฐาน  ๔  แปลใหเขาใจงาย ๆ   กค็อื  ฐานทีต่ัง้ของสต ิ หรอื
เหตปุจจยัสำหรบัปลกูสตใิหเกดิขึน้ในฐานทัง้  ๔  คอื

๑. กายานปุสสนาสตปิฏฐาน  คอื  การพจิารณากาย  จำแนกโดย
ละเอยีดม ี ๑๔  อยางคอื

๑. อสัสาสะปสสาสะ  คอื  ลมหายใจเขาออก
๒. อริยิาบถ  ๔  ยนื  เดนิ  นัง่  นอน
๓. อริยิาบถยอย  การกาวไปขางหนา  ถอยไปทางหลงั  คขูาเขา

เหยียดขาออก  งอแขนเขา  เหยียดแขนออก  การถายหนัก  ถายเบา
การกนิ  การดืม่  การเคีย้ว  ฯลฯ  คอื  การเคลือ่นไหวรางกายตาง ๆ

๔. ความเปนปฏกิลูของรางกาย  (อาการ ๓๒)
๕. การกำหนดรางกายเปนธาต ุ  ๔
๖. ปาชา  ๙

๒. เวทนานปุสสนาสตปิฏฐาน  คอื  การเจรญิสตเิอาเวทนาเปน
ที่ตั้ง

เวทนาแปลวา  การเสวยอารมณ  ม ี ๓  อยางคอื
๑.  สขุเวทนา     ๒.  ทกุขเวทนา     ๓.  อเุบกขาเวทนา

๘๖ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



เมื่อเวทนาเกิดขึ้น  ก็ใหมีสติสัมปชัญญะกำหนดไปตามความเปน
จรงิวา  เวทนานีเ้มือ่เกดิขึน้  ตัง้อย ู ดบัไป  ไมเทีย่งแทแนนอน  เวทนา
กส็กัแตวาเวทนา  ไมใชสตัวบคุคล  ตวัตนเราเขาไมยนิดยีนิราย  ตณัหา
ก็จะไมเกิดขึ้น  และปลอยวางเสียได  เวทนานี้เมื่อเจริญใหมาก ๆ
เปนไปอยางสมบรูณแลว  อาจทำใหทกุขเวทนาลดนอยลง  หรอืไมมี
อาการเลยกเ็ปนได  อยางทีเ่รยีกกนัวา สามารถแยก  รปู  นาม  ออก
จากกนัได  (เวทนาอยางละเอยีดม ี  ๙  อยาง)

๓. จติตานปุสสนาสตปิฏฐาน  ไดแก การปลกูสตโิดยเอาจติเปน
อารมณ  หรอืเปนฐานทีต่ัง้จตินีม้ ี ๑๖  คอื

จิตมีราคะ  จิตปราศจากราคะ
จติมโีทสะ  จติปราศจากโทสะ
จติมโีมหะ  จติปราศจากโมหะ
จติหดห ู  จติฟงุซาน
จติยิง่ใหญ  (มหคัคตจติ)  จติไมยิง่ใหญ  (อมหคัคตจติ)
จติยิง่  (สอตุตรจติ)  จติไมยิง่  (อนตุตรจติ)
จติตัง้มัน่  จติไมตัง้มัน่
จติหลดุพน  จติไมหลดุพน

การทำวิปสสนา  ใหมีสติพิจารณากำหนดใหเห็นวา  จิตนี้เมื่อ
เกดิขึน้  ตัง้อย ู  ดบัไป  ไมเทีย่งแทแนนอน  ละความพอใจและความ
ไมพอใจออกเสยีได

๔. ธมัมานปุสสนาสตปิฏฐาน  คอื  มสีตพิจิารณาธรรมทัง้หลาย
ทัง้ปวง คอื

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๗



๔.๑ นวิรณ คือ รูชัดในขณะนั้นวา นิวรณ ๕ แตละอยางมี
อยใูนใจ หรอืไม ทีย่งัไมเกดิ เกดิขึน้ไดอยางไร ทีเ่กดิขึน้แลวละเสยีได
อยางไร ทีล่ะไดแลวไมเกดิขึน้อกีตอไปอยางไร ใหรชูดัตามความเปน
จริงที่เปนอยูในขณะนั้น

๔.๒ ขนัธ ๕  คอื  กำหนดรวูาขนัธ  ๕  แตละอยางคอือะไร
เกดิขึน้ไดอยางไร  ดบัไปไดอยางไร

๔.๓ อายตนะ  คอื  รชูดัในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง
รชูดัในสงัโยชนทีเ่กดิขึน้  เพราะอาศยัอายตนะนัน้ ๆ  รชูดัวาสงัโยชน
ทีย่งัไมเกดิ  เกดิขึน้ไดอยางไร  ทีเ่กดิขึน้แลวละเสยีไดอยางไร

๔.๔ โพชฌงค  คอื  รชูดัในขณะนัน้วา  โพชฌงค  ๗  แตละ
อยางมอียใูนใจตนหรอืไม  ทีย่งัไมเกดิ เกดิขึน้ไดอยางไร  ทีเ่กดิขึน้แลว
เจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร

๔.๕ อรยิสจั  ๔  คอื  รชูดัอรยิสจั  ๔  แตละอยางตามความ
เปนจริงวาคืออะไร

สรปุ  ธมัมานปุสสนาสตปิฏฐานนี ้ คอื  จติ  ทีค่ดิเปน  กศุล  อกศุล
และอพัยากฤต  เทานัน้  ผปูฏบิตัสิตปิฏฐาน  ๔  ตองทำความเขาใจ
อารมณ  ๔  ประการใหถกูตองคอื

๑. กาย  ทั่วรางกายนี้ไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว  ควร
ละความพอใจและความไมพอใจออกเสยีได

๒. เวทนา  สขุ  ทกุข  และไมสขุไมทกุขนัน้  แทจรงิแลวมแีต
ทกุข  แมเปนสขุกเ็พยีงปดบงัความทกุขไว

๘๘ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



๓. จติ  คอื  ความนกึคดิ  เปนสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงแปรผนั  ไมเทีย่ง
ไมคงทน

๔. ธรรม  คือ  อารมณที่เกิดกับจิต  อาศัยเหตุปจจัยเกิดขึ้น
เมือ่เหตปุจจยัดบัไป  อารมณนัน้กด็บัไปดวย  ไมมสีิง่เปนอตัตาใด ๆ เลย

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

อานิสงสของการปฏิบัติธรรม
๑. มวีนิยัในตวัเอง  ๓  ประการคอื

๑ รูจักระวังตัว
๒ รูจักควบคุมตัวได
๓ รจูกัเชือ่ฟงผใูหญ  ถาเปนเดก็จะไมเถยีงผใูหญ

๒. มกีจินสิยั  ๔  ประการ
๑ ขยนั ไมจบัจด  รกังาน  สงูาน
๒ ประหยดั รจูกัใชชวีติและทรพัยสนิอยางถกูตองและคมุคา
๓ พฒันา  รจูกัพฒันาตวัเอง  และอาชพีใหดขีึน้
๔ สามคัค ี  รกัครอบครวั  รกัหมคูณะ  และรกัประเทศชาติ

๓. มลีกัษณะนสิยั  ๔  ประการ
๑ มีสัมมาคารวะ
๒ อตุสาหะพยายาม

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๘๙



๓ ปฏิบัติตามระเบียบวินัย
๔ รจูกัเดก็  รจูกัผใูหญ  วางตวัไดเหมาะสม

๔. มคีวามรคูกูบัคณุธรรมเพือ่พฒันาคณุภาพชวีติ  ๔  ประการได
๑ รูจักคิด
๒ รูจักปรับตัว
๓ รูจักแกปญหา
๔ มีทักษะในการทำงานและคานิยมที่ดีงามในอนาคต

เจานายทิง้ลกูนองไมได  ลกูนองทิง้เจานายไมได  เขาหลกัทีว่า  ผใูหญ
ดงึ  ผนูอยดนั  คนเสมอกนัจะไดอปุถมัภค้ำจนุตอไป

๕. อานิสงสในการเดินจงกรม
๑. อดทนตอการเดินทางไกล
๒. อดทนตอความเพียร
๓. มอีาพาธนอย
๔. ยอยอาหารไดดี
๕. สมาธิที่ไดขณะเดินตั้งอยูไดนาน  (ในปญจกนิบาต

องัคตุตรนกิาย  เลม  ๓๒)

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลมที่ ๗ ภาคธรรมบรรยาย-ธรรมปฏิบัติ เรื่อง คติกรรมฐาน
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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

๙๐ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
การปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานนัน้  มปีระโยชนมากมายเหลอืที่

จะนับประมาณได  จะยกมาแสดงตามที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎก
สกัเลก็นอยดงันี ้คอื

สตัตานงั  วสิทุธยิา  ทำกายวาจาใจ  ของสรรพสตัวใหบรสิทุธิ์
หมดจด

โสกะปะริเทวานัง  สะมะติกกะมายะ  ดับความเศราโศก
ปริเทวนาการตาง ๆ

ทุกขะโทมะนัสสานัง  อัตถังคะมายะ  ดับความทุกขกาย
ดับความทุกขใจ

ญาณสัสะ  อะธคิะมายะ  เพือ่บรรลมุรรคผล
นพิพานสัสะ  สจัฉกิริยิายะ  เพือ่ทำนพิพานใหแจง

และยงัมอียอูกีมาก เชน
๑. ชื่อวาเปนผูไมประมาท
๒. ชื่อวาเปนผูไดปองกันภัยในอบายภูมิทั้งสี่
๓. ชื่อวาไดบำเพ็ญไตรสิกขา
๔. ชือ่วาไดเดนิทางสายกลาง  คอื  มรรค ๘
๕. ชื่อวาไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางสูงสุด
๖. ชือ่วาไดบำเพญ็  ศลี  สมาธ ิ  ปญญา  ใหเปนอปุนสิยัปจจยั

ไปในภายหนา

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๙๑



๗. ชื่อวาไดปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎกโดยแทจริง
๘. ชือ่วาเปนผมูชีวีติ  ไมเปลาประโยชนทัง้สาม
๙. ชือ่วาเปนผเูขาถงึพระรตันตรยั  อยางถกูตอง
๑๐. ชือ่วาไดปฏบิตัเิพือ่ใหเกดิวปิสสนาญาณ  ๑๖
๑๑. ชือ่วาไดสัง่สมอรยิทรพัยไวในภายใน
๑๒. ชื่อว า เปนผูมาดีไปดีอยูดีกินดีไม เสียทีที่ เกิดมาพบ

พระพทุธศาสนา
๑๓. ชื่อวาไดรักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจาไว

เปนอยางดี
๑๔. ชื่อวาไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรือง

ยิง่ ๆ  ขึน้ไปอกี
๑๕. ชื่อวาไดเปนตัวอยางอันดีงามแกอนุชนรุนหลัง
๑๖. ชื่อวาตนเองไดมีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝกาว

จากหนงัสอืคมูอืการฝกอบรมพฒันาจติ วดัอมัพวนั อ.พรหมบรุ ีจ.สงิหบรุี
โดย พ.ท.วงิ รอดเฉย ป ๒๕๒๙

๙๒ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



สตปิฏฐาน  ๔  ปดอบายภมูไิด
ญาตโิยมเอยโปรดไดทราบไวเถอะ  บญุกรรม  มจีรงิ  บาปกรรม

มจีรงิ  ยมบาลจดไมม ี จตินีเ้ปนผูจด  จดทกุวนั  คอือารมณ  เรือ่งจรงิ
แน จดทุกกระเบียดนิ้ว  บาปบุญคุณโทษบันทึกเขาไว  พอวิญญาณ
ออกจากรางไป   มนักข็ยายออกมาใชกรรมไป  ถาเราทาํด ี กไ็ปบงัเกดิ
ในสวรรค  ทาํชัว่กล็งนรกไปแบบนี้

อาตมามาคิดดูนะวาสวรรคอยูบนฟา  นรกอยูใตดินก็คงไมใช
ดูตัวอยางที่เคยเลาใหญาติโยมฟง

ตาเลงฮวย  ผูกคอตาย  วิญญาณไปเขายายเภา  ยายเภาเปน
คนไทยแท  ๆ  เกดิพดูภาษาจนีได  ตอนนัน้อาตมาอยูวดัพรหมบรุี

มคีนมาตามอาตมาไป   พอไปถงึ  ยายเภาพดูภาษาจนี  เลยตองให
เรอืไปตามตาแปะเลีย่งเกีย๊กไวผมเปย  เปนลงุเขยอาตมาใหมาเปนลาม
เขาบอกไมตองไลเขา  เขาอยูกบัฮวยเซยีเถา  อยูตรงใกลวดัพรหมบรุี
นีเ่อง

“ชือ่ หลวงตามด เคยเปนเจาอาวาสวดักลางพรหมนคร อยูเหนอื
ตลาดปากบางนีเ่อง  อยูดวยกนั  ๒  คน  ขดุดนิถมถนนทกุวนั  ถาไม
ขุดดินเขาเฆี่ยนตี  และฮวยเซียเถาก็ขุดดินดวย”

อาตมาไดถามคนเฒาคนแกชือ่  บวัเฮง  อยูตลาดปากบาง  บอกวา
ฮวยเซยีเถามจีรงิ  ชือ่สมภารมด  อยูวดักลางเปนสมภารวดั  จะสราง
ถาวรวตัถขุองวดั  แตเงนิทองถกูมคัทายกโกงไปหมดไมรูจะทาํอยางไร
เสียใจเลยผูกคอตาย

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๙๓



“อัว๊มาบอกใหลือ้ไปบอกหลานสาวอัว๊นะ  วาทาํบญุไปใหอัว๊ไม
ไดนะ   อยาทาํเลย”

“แลวกินที่ไหนละ”
“อั๊วกับฮวยเซียเถาไปกินตามกองขยะที่เขาเอาเศษอาหารมาทิ้ง

กินกับหนอน”
“เอา!  ทีด่ ี ๆ  ทาํไมไมกนิละ”
“ไมมีใครใหกิน  มีอีกพวกหนึ่งขุดถนนเหมือนกัน  แตเขามี

ขาวกิน  พวกอั๊วไมมีขาวกิน  ตองไปกินที่มันเหลือๆ  จึงจะกินได
ไปบอกหลานสาวอัว๊ชือ่  “เจยี”  นะ  บอกวาไมตองทำบญุไปอัว๊ไมได
ถาลือ้อยากทำบญุใหอัว๊นะ  ฮวยเซยีเถามดบอกกบัอัว๊  บอกใหลกูหลาน
เจรญิวปิสสนานะ  และอัว๊จะได”

อาตมาถามวา  “ลือ้อยูวดัไหนละ”
“อั๊วอยูตรงนี้เอง  อั๊วเห็นลื้อทุกวัน  ลื้อเดินไปอั๊วก็ทักลื้อ

วาอีไปไหนนะแตลื้อไมพูดกับอั๊ว”
อาตมาถามวา  “ขดุถนนไปไหน”  กช็ีท้ีต่รงนัน้   แตไมเหน็มี

ถนน   กไ็ดความวาเราเดนิไปตลาดบานเหนอืบานใต   เขาเหน็เราหมด
เขาทกัแตเราไมรูเรือ่ง   อาตมาถามตอไปวา

“ลือ้มคีวามเปนอยูอยางไร”
เขาบอกวา   “ถาถงึวนัโกนวนัพระเขาใหหยดุงาน  ทีม่านีเ่ปนวนั

โกนหยดุงานแลว  เดีย๋วอัว๊ตองรบีกลบั  เดีย๋วเขาจบัไดเขาต ี  อัว๊หนี
มาบอกหนอยเทานัน้เอง”

สรปุไดความวา  การทีฆ่าตวัตาย  ผกูคอตาย  ญาตพิีน่องทาํบญุ
ใหไมไดผลแน  ตองเจริญวิปสสนากรรมฐานแผสวนกุศล  จึงจะได
รบัผล  เพราะผมีาบอกอยางนี ้ โยมจะเชือ่หรอืไม  ไมเปนไรนะ  กน็กึ

๙๔ สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ



จากหนังสือกฎแหงกรรมเลมที่ ๓ ภาคกฎแหงกรรม เรื่อง สัญญาณมรณะ
http://www.jarun.org/v6/th/lrule03r0301.html

สวดมนต ทำกรรมฐาน ตามแบบหลวงพอจรัญ ๙๕

วาโยมทาํวปิสสนากรรมฐานไปกจ็ะไดรบัผล  วาบญุบาปมจีรงิ  นรก
สวรรคมีจริงหรือไมประการใด

วนันีอ้าตมากข็ออนโุมทนาสาธกุาร  สวนกศุล  ทานทัง้หลายมา
บาํเพญ็กศุล  เจรญิวปิสสนากรรมฐานใหแกตนเอง  โดยเฉพาะอยางยิง่
ดวยการเจรญิสตปิฏฐานสี ่ เจรญิกาย  เวทนา  จติ  ธรรม  ตัง้พจิารณา
โดยปญญา  ตลอดกระทัง่  ยนื  เดนิ  นัง่  นอน  จะคูเขยีดเหยยีดขา
ทกุประการ  กม็สีตคิรบ

รบัรองไดเลยวา  ถาโยมทาํถงึขัน้  ปดประตอูบายไดเลย  นรก
เปรต  อสรุกาย  สตัวเดรจัฉาน  โยมจะไมไปภมูนิัน้อยางแนนอน

เพราะเหตใุด  เพราะอาํนาจกเิลสทัง้หลาย  โลภะ  โทสะ  โมหะ
เกิดขึ้นโยมก็กําหนดไดไมมีโลภะ  ขณะมีโลภะก็กําหนดโลภะ
ก็หายไป

จิตวิญญาณตายขณะมีโลภะตายไปเปนเปรต  กําลังมีโทสะ
ตายไปขณะนั้นลงนรก  มีโมหะรวบรวมอยูในจิตใจไวมากตองไป
เกิดเปนสัตวเดรัจฉานอยางแนนอน

ถามีสติปฏฐานสี่  มีสติสัมปชัญญะดี  อบายภูมิก็ไมตองไป
ปดนรก  เปรต  อสุรกาย  สัตวเดรัจฉานทางอายตนะ  ธาตุอินทรีย
ดังที่กลาวมาแลวนี้ทุกประการ



หากทานตองการพิมพหนังสือเลมนี้เพื่อเผยแผเปนธรรมทาน หรือใชใน
งานบุญ งานพิธีตาง ๆ ทานสามารถสั่งพิมพไดที่ บริษัท รุงเรืองวิริยะพัฒนา
โรงพิมพ จำกัด โดยรายไดสวนหนึ่งจากการพิมพหนังสือเลมนี้จะนำไปสมทบ
จดัสรางการตนูธรรมะชดุ “หลวงปจูรญักบัเณรนอยชางคดิ”  เพือ่เผยแผชวีประวตัิ
และคำสอนของพระเดชพระคณุหลวงพอจรญัตอไป

ขออนุโมทนาและขอขอบคุณทุก ๆ ทาน ที่มีสวนรวมในการจัดทำและ
จัดพิมพหนังสือเลมนี้ คงมิมีคำใดจะประเสริฐกวาคำกลาวอนุโมทนาที่พระเดช
พระคณุหลวงพอทานไดใหไว และไดนอมนำมาใสไวในสวนแรกของหนงัสอืเลมนี้

ทานสามารถดรูายชือ่ผรูวมจดัพมิพหนงัสอืเลมนีไ้ดจาก  http://www.dhammasatta.com
และสัง่พมิพหนงัสอืไดที ่ บรษิทั รงุเรอืงวริยิะพฒันาโรงพมิพ 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

“ยิ่งใหยิ่งได ยิ่งหวงยิ่งอด
หมดก็ไมมา

เราไมหวงกัน เราก็ไมอด
หมดก็มาเรื่อย ๆ”

จากหนังสือกฎแหงกรรมเลม ๖ เรื่อง เมื่ออาตมาไปอยูกับหลวงปูสด วัดปากน้ำ
โดย พระธรรมสิงหบุราจารย

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