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นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต 

อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ

ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า 

ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

Homage to the Blessed, 
Noble and Perfectly, Enlighten One.





บทน�ำ

ประโยชน์ของกำรสำธยำยธรรม
๑. เพื่อความตั้งมั่นของพระสัทธรรม
    (หนึ่งในเหตุห้าประการเพื่อความตั้งมั่นของพระสัทธรรม)

  อํ. ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑/๑๕๕ 

๒. เป็นเครื่องให้ถึงวิมุตต ิ
    (หนึ่งในธรรมให้ถึงวิมุตติห้าประการ)
  อํ ปญฺจก. ๒๒/๒๓/๒๖

๓. เป็นอาหารของความเป็นพหูสูตร
  อํ. ทสก. ๒๔/๑๒๐/๗๓

๔. เป็นองค์ประกอบของการเป็นบริษัทที่เลิศ
  อํ. ทุก. ๒๐/๖๘/๒๙๒

๕. ทําให้ไม่เป็นมลทิน
  อํ. อฎฺก. ๒๓/๑๔๙/๑๐๕

๖. เป็นบริขารของจิตเพื่อความไม่มีเวรไม่เบียดเบียน
    (หนึ่งในห้าบริขารของจิต)
  ม. มู. ๑๓/๕๐๐/๗๒๘

๗. เป็นเหตุให้ละความง่วงได้ 
    (หนึ่งในแปดวิธีละความง่วง)
  อํ. สตฺตก. ๒๓/๗๓/๕๘



วิธีกำรสำธยำยธรรมให้แจ่มแจ้งได้นำน 
 ไมฟุ่้งซ่าน ไมถู่กเหนี่ยวรั้ง ย่อมรู้ย่อมเหน็อบุายเป็นเครื่องสลดั

ออกซึ่งนวิรณ์ทั้งห้า (กามราคะ, พยาบาท, ถนีมทิธะ, อทุธจัจกกุกจุจะ, 

วจิกิจิฉา) ทาํให้รู้เหน็ประโยชน์ตามที่เป็นจรงิ
 สํ. มหาวาร. ๑๙/๑๖๖/๖๐๓

 .....อีกอย่างหนึ่ง, ภิกษุ ทําการสาธยายธรรม ตามที่ฟัง 

ได้เรยีนมาโดยพสิดาร, แต่เธอไม่รู้ทั่วถงึความหมายอนัยิ่งแห่งธรรมนั้นๆ  

ด้วยปัญญา. ภิกษุนี้ เราเรียกว่า ผู้มากด้วยการสวด (นกัสวด) ยังมิใช่ 

ธรรมวหิาร ี(ผู้อยู่ด้วยธรรม)....

 ....เธอไม่ใช้วันทั้งวันให้เปลืองไปด้วยการเรียนธรรมนั้นๆ  

ไม่เริดร้างจากการหลีกเร้น, ประกอบตามซึ่งธรรมเป็นเครื่องสงบใจ 

ในภายในเนืองๆ. ภิกษุอย่างนี้แล ชื่อว่า ธรรมวิหารี (ผู้อยู่ด้วยธรรม)....
 อํ. ปญฺจก. ๒๒/๙๙-๑๐๐/๗๓-๗๔ 

ข้อควรระวังและวิธีป้องกันในกำรสำธยำยธรรม



รวบรวมโดย: พระอาจารย์คกึฤทธิ์ โสตถฺผิโล (วดันาป่าพง)

  พระไพบูลย์ อภปิณุโฺณ (วดัป่าดอนหายโศก)

  พระชยัณรงค์ ถาวโร (วดันาป่าพง)

รูปเล่มโดย: คณะสงฆ์วัดนาป่าพง 

พิมพ์ครั้งที่ ๑ : ธันวาคม ๒๕๕๒  ๓,๕๐๐ เล่ม
พิมพ์ครั้งที่ ๒ : มกราคม ๒๕๕๓  ๕,๐๐๐ เล่ม
พิมพ์ครั้งที่ ๓ : มกราคม ๒๕๕๓  ๑๐,๐๐๐ เล่ม
พิมพ์ครั้งที่ ๔ : กันยายน ๒๕๕๓  ๑๐,๐๐๐ เล่ม



สำรบัญ

๑๐	 บทสวด	ระลึกถึงพระพุทธเจ้า	
1๔	 บทสวด	ระลึกถึงพระธรรม	
1๖	 บทสวด	ระลึกถึงพระสงฆ์	
1๙	 บทสวด	แก้ความหวาดกลัว
๒๒	 บทสวด	ปฏิจจสมุปบาท	
๒๙		 บทสวด	อริยมรรคมีองค์แปด
๔๔		 บทสวด	ความสิ้นสุดแห่งโลก
๔๖		 บทสวด	อธิษฐานความเพียร
๕๑	 บทสวด	ละนันทิ	
๕๓	 บทสวด	ข้อปฏิบตัอินัไม่เสือ่มเสยี	
๖๓	 บทสวด	อานาปานสติ	
๘๑	 บทสวด	เพื่อผู้เจ็บไข้	
๘๕	 บทสวด	ที่สุดแห่งทุกข์
๘๘	 บทสวด	อินทรีย์ภาวนาชั้นเลิศ	
๙๒	 บทสวด	ก่อนนอน	
๙๕	 บทสวด	ธรรมวินัยคือศาสดา	
๙๗		 บทสวด	พึ่งตนพึ่งธรรม
๙๙		 บทสวด	ปัจฉิมวาจา
๑๐๐	 การเจริญเมตตา
๑๐๕	 ค�าชี้ชวนวิงวอน





....ภิกษุทั้งหลาย ข้ออื่นยังมีอีก พระศาสดาหรือเพื่อนสพรหมจาร ี

องค์ใดองค์หนึ่งซึ่งควรแก่ตาํแหน่งคร ูหาได้แสดงธรรมแก่ภกิษไุม่เลย  

แต่เธอกระทําการ “สาธยายธรรม” ตามที่ได้ฟังได้เรียนไว้แล้วโดย

พิสดาร ภิกษุนั้นย่อมรู้แจ้งอรรถรู้แจ้งธรรมในธรรมนั้น โดยอาการที่

ตนกระทาํการสาธยายนั้น  ความปราโมทย์ย่อมเกดิแก่เธอผูรู้แ้จ้ง

อรรถรูแ้จ้งธรรม  ความอิ่มใจ (ปิต)ิ ย่อมเกดิแก่เธอผูป้ราโมทย์แล้ว  

กายของเธอผูม้ใีจประกอบด้วยปีต ิ ย่อมสงบระงบั เธอผู้มกีายสงบ

ระงบัแล้ว  ย่อมเสวยความสขุ จติของเธอผูม้คีวามสขุ  ย่อมตั้งมั่น  

นี้คือธรรมเป็นเครื่องให้ถึงวิมุตติข้อที่สาม....

 อํ. ปญฺจก. ๒๒/๒๓/๒๖,

....โมคคัลลานะ เพราะเหตุนั้นแหละ เมื่อเธอมีสัญญาอย่างไรอยู่ 

ความง่วงนั้นย่อมครอบงาํได้ เธอพงึทาํไว้ในใจซึ่งสญัญานั้นใหม้าก  

ข้อนี้จะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงนั้นได้ ถ้าเธอยงัละไม่ได้ แต่นั้นเธอพงึ

ตรกึตรองพจิารณาถงึธรรมตามที่ตนได้สดบัแล้ว ได้เรยีนมาแล้วด้วยใจ  

ข้อนี้จะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงนั้นได้ ถ้ายงัละไม่ได้ แต่นั้นเธอพงึ 

“สาธยายธรรม” ตามที่ตนได้สดบัมาแล้วได้เรยีนมาแล้วโดยพสิดาร  

ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละความง่วงนั้นได้....

  อํ. สตฺตก. ๒๓/๘๗/๕๘
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  บทสวดระลึกถึงพระพุทธเจ้ำ
k  

อิธะ ตะถำคะโต โลเก อุปปัชชะติ
ตถาคตเกิดขึ้นในโลกนี้

อะระหัง
เป็นผู้ไกลจากกิเลส

สัมมำสัมพุทโธ
ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

วิชชำจะระณะสัมปันโน
เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ

สุคะโต
เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี

โลกะวิทู
เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง
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  อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสำระถิ
เป็นผู้สามารถฝึกคนที่ควรฝึก 
อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า

สัตถำ เทวะมะนุสสำนัง
เป็นครูของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย

พุทโธ
เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน ด้วยธรรม

ภะคะวำ
เป็นผูม้คีวามจาํเรญิ จาํแนกธรรมสั่งสอนสตัว์

โส อิมัง โลกัง
ตถาคตนั้นทําให้แจ้งซึ่งโลกนี้

สะเทวะกัง สะมำระกัง สะพ๎รัห๎มะกัง๎ 
สัสสะมะณะพ๎รำห๎มะณิง

กับทั้งเทวดา มาร พรหม หมู่สัตว์
พร้อมทั้งสมณพราหมณ์
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  ปะชัง สะเทวะมะนุสสัง
เทวดาพร้อมทั้งมนุษย์   

สะยัง อภิญญำ
ด้วยปัญญาอันยิ่งเองแล้ว

สัจฉิกัต๎วำ ปะเวเทสิ
สอนผู้อื่นให้รู้แจ้งตาม

โส ธัมมัง เทเสสิ
ตถาคตนั้นแสดงธรรม

อำทิกัล๎ยำณัง
ไพเราะในเบื้องต้น

มัชเฌกัล๎ยำณัง
ไพเราะในท่ามกลาง

ปะรโิยสำนะกัล๎ยำณัง
ไพเราะในที่สุด
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  สำตถัง สะพ๎ยัญชะนัง เกวะละปะริปุณณัง
ปะริสุทธัง พ๎รัห๎มะจะริยัง ปะกำเสติ

ทรงประกาศพรหมจรรย์ คือ 
แบบแห่งการปฏิบัติอันประเสริฐ 
บริสุทธิ์ บริบูรณ์สิ้นเชิง 
พร้อมทั้งอรรถะ พร้อมทั้งพยัญชนะ ดังนี้

ม. อุปริ. ๑๔/๑๗/๑๖

h h h
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  บทสวดระลึกถึงพระธรรม
k

ส๎วำกขำโต ภะคะวะตำ ธัมโม
พระธรรม เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า

ได้ตรัสไว้ดีแล้ว

สันทิฏฐิโก
เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัต ิ

พึงเห็นได้ด้วยตนเอง

อะกำลิโก
เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้และให้ผลได้ ไม่จํากัดกาล

เอหิปัสสิโก
เป็นสิ่งที่ควรกล่าวกบัผูอ้ื่นว่า ท่านจงมาดเูถดิ

โอปะนะยิโก
เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว
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  ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ
เป็นสิ่งที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน ดังนี้

สํ. มหาวาร. ๑๙/๔๒๗/๑๔๑๒

h h h
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  บทสวดระลึกถึงพระสงฆ์
k

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
เป็นผู้ปฏิบัติดีแล้ว

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
เป็นผู้ปฏิบัติตรงแล้ว

ญำยะปะฏิปันโน ภะคะวะโต 
สำวะกะสังโฆ

สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
เป็นผู้ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรม
เป็นเครื่องออกจากทุกข์แล้ว
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  สำมีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
เป็นผู้ปฏิบัติสมควรแล้ว

ยะทิทัง
ได้แก่บุคคลเหล่านี้คือ

จัตตำริ ปุริสะยุคำนิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลำ
คู่แห่งบุรุษสี่คู่ นับเรียงตัวได้แปดบุรุษ

เอสะ ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ
นั่นแหละ คือสงฆ์สาวก
ของพระผู้มีพระภาคเจ้า

อำหุเนยโย
เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขานํามาบูชา

ปำหุเนยโย
เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ
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  ทักขิเณยโย
เป็นสงฆ์ควรรับทักษิณาทาน

อัญชะลิกะระณีโย
เป็นสงฆ์ที่บุคคลทั่วไปจะพึงทําอัญชลี

อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสำติ
เป็นสงฆ์ที่เป็นนาบุญของโลก 
ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า ดังนี้

สํ. มหาวาร. ๑๙/๔๒๗/๑๔๑๒

h h h
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  บทสวดแก้ควำมหวำดกลัว
k

อะรัญเญ รุกขะมูเล วำ สุญญำคำเรวะ  
ภิกขะโว

ภิกษุทั้งหลาย เมื่อเธอทั้งหลายอยู่ในป่า 
หรืออยู่โคนไม้ หรืออยู่ในเรือนว่างก็ตาม

อะนุสสะเรถะ สัมพุทธัง ภะยัง ตุมหำกัง 
โน สิยำ

พึงระลึกถึงพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเถิด 
ความกลัวก็จะไม่พึงมีแก่พวกเธอทั้งหลาย

โน เจ พทุธงั สะเรยยำถะ โลกะเชฏฐัง 
นะรำสะภงั 

แต่ถ้าเธอทั้งหลาย ระลึกถึงพระพุทธเจ้า 
ซึ่งเป็นผู้เจริญแห่งโลก เป็นผู้ประเสริฐ
แห่งนรชน มิได้ไซร้
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  อะถะ ธัมมัง สะเรยยำถะ นิยยำนิกัง 
สุเทสิตัง 

ก็พึงระลึกถึงพระธรรม 
อันเป็นเครื่องนําออกจากทุกข์
ที่เราแสดงไว้ดีแล้วเถิด

โน เจ ธัมมัง สะเรยยำถะ นิยยำนิกัง 
สุเทสิตัง 

แต่ถ้าเธอทั้งหลาย ระลึกถึงพระธรรม 
อันเป็นเครื่องนําออกจากทุกข์ 
ที่เราแสดงไว้ดีแล้ว มิได้ไซร้

อะถะ สังฆัง สะเรยยำถะ ปุญญักเขตตัง 
อะนุตตะรัง  

ก็พึงระลึกถึงพระสงฆ์ 

ผู้เป็นเนื้อนาบุญของโลก 

ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่าเถิด
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  เอวัง พุทธัง สะรันตำนงั ธัมมัง สังฆัญจะ 
ภิกขะโว 

ภิกษุทั้งหลาย เมื่อเธอทั้งหลาย 
ระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม 
และพระสงฆ์อยู่อย่างนี้

ภะยัง วำ ฉัมภิตัตตัง วำ โลมะหังโส 
นะ เหสสะตีติ 

ความกลัวก็ดี ความหวาดสะดุ้งก็ด ี
ความขนพองสยองเกล้าก็ด ี
จักไม่มีเลย ดังนี้.

สํ. มหาวาร. ๑๙/๔๒๗/๑๔๑๒

h h h
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  บทสวด ปฏิจจสมุปบำท 
k

อิธะ ภิกขะเว อะริยะสำวะโก ปะฏิจจะ-
สะมุปปำทัญเญวะ สำธุกัง โยนิโส 
มะนะสิกะโรติ

ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ 
ย่อมกระทําไว้ในใจโดยแยบคายเป็นอย่างด ี
ซึ่งปฏิจจสมุปบาทนั่นเทียว ดังนี้ว่า

อิมัส๎มิง สะติ อิทัง โหติ
ด้วยอาการอย่างนี้ เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้ย่อมมี

อิมัสสุปปำทำ อิทัง อุปปัชชะติ
เพราะความเกิดขึ้นแห่งสิ่งนี้ สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น

อิมัส๎มิง อะสะติ อิทัง นะ โหติ
เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้ย่อมไม่มี



ส
าธ

ย
าย

ธร
รม

  

23	

ส
าธ

ย
าย

ธร
รม

  อิมัส๎ î๎สะ นิโรธำ อิทัง นิรุชฌะติ
เพราะความดับไปแห่งสิ่งนี้ สิ่งนี้จึงดับไป

ยะทิทัง
ได้แก่สิ่งเหล่านี้ คือ

อะวิชชำปัจจะยำ สังขำรำ
เพราะมีอวิชชาเป็นปัจจัย 

จึงมีสังขารทั้งหลาย

สังขำระปัจจะยำ วิญญำณัง
เพราะมีสังขารเป็นปัจจัย จึงมีวิญญาณ

วิญญำณะปัจจะยำ นำมะรูปัง
เพราะมีวิญญาณเป็นปัจจัย จึงมีนามรูป

นำมะรูปะปัจจะยำ สะฬำยะตะนัง
เพราะมีนามรูปเป็นปัจจัย จึงมีสฬายตนะ
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  สะฬำยะตะนะปัจจะยำ ผัสโส
เพราะมีสฬายตนะเป็นปัจจัย จึงมีผัสสะ

ผัสสะปัจจะยำ เวทะนำ
เพราะมีผัสสะเป็นปัจจัย จึงมีเวทนา

เวทะนำปัจจะยำ ตัณหำ
เพราะมีเวทนาเป็นปัจจัย จึงมีตัณหา

ตัณหำปัจจะยำ อุปำทำนัง
เพราะมีตัณหาเป็นปัจจัย จึงมีอุปาทาน

อุปำทำนะปัจจะยำ ภะโว
เพราะมีอุปาทานเป็นปัจจัย จึงมีภพ

ภะวะปัจจะยำ ชำติ
เพราะมีภพเป็นปัจจัย จึงมีชาติ

ชำติปัจจะยำ ชะรำมะระณัง โสกะปะริ- 
เทวะทุกขะโทมะนัสสุปำยำสำ สัมภะวันติ
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  เพราะมีชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะ โสกะ-

ปริเทวะทุกขะโทมนัสอุปายาสะทั้งหลาย 

จึงเกิดขึ้นครบถ้วน

เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ 
สะมุทะโย โหติ

ความเกิดขึ้นพร้อมแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ 

ย่อมมีด้วยอาการอย่างนี้

อะวิชชำยะเต ๎ววะ อเสสะวิรำคะนิโรธำ 
สังขำระนิโรโธ

เพราะความจางคลายดับไปโดยไม่เหลือ

แห่งอวิชชานั้นนั่นเทียว จึงมีความดับ

แห่งสังขาร

สังขำระนิโรธำ วิญญำณะนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งสังขาร 

จึงมีความดับแห่งวิญญาณ
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  วิญญำณะนิโรธำ นำมะรูปะนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งวิญญาณ 

จึงมีความดับแห่งนามรูป

นำมะรูปะนิโรธำ สะฬำยะตะนะนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งนามรูป 

จึงมีความดับแห่งสฬายตนะ

สะฬำยะตะนะนิโรธำ ผัสสะนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งสฬายตนะ 

จึงมีความดับแห่งผัสสะ

ผัสสะนิโรธำ เวทะนำนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งผัสสะ 
จึงมีความดับแห่งเวทนา

เวทะนำนิโรธำ ตัณหำนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งเวทนา 

จึงมีความดับแห่งตัณหา
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  ตัณหำนิโรธำ อุปำทำนะนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งตัณหา 

จึงมีความดับแห่งอุปาทาน

อุปำทำนะนิโรธำ ภะวะนิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งอุปาทาน 

จึงมีความดับแห่งภพ

ภะวะนิโรธำ ชำตินิโรโธ
เพราะมีความดับแห่งภพ  

จึงมีความดับแห่งชาติ

ชำตินิโรธำ ชะรำมะระณัง โสกะปะริเทวะ-
ทุกขะโทมะนัสสุปำยำสำ นิรุชฌันติ

เพราะมีความดับแห่งชาตินั่นแล ชรามรณะ 

โสกะปริเทวะทุกขะโทมนัสอุปายาสะ

ทั้งหลายจึงดับสิ้น
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  เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ
นิโรโธ โหตีติ

ความดับลงแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ 
ย่อมมีิ ด้วยอาการอย่างนี้ ดังนี้

สํ. นทิาน. ๑๖/๘๕/๑๕๙

h h h
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  บทสวด อริยมรรคมีองค์แปด
k

กะตะมัญจะ ภิกขะเว ทุกขะนิโรธะคำมินี 

ปะฏิปะทำ อะริยะสัจจัง
ภิกษุทั้งหลาย ก็อริยสัจ คือหนทาง

เป็นเครื่องให้ถึงความดับไม่เหลือแห่งทุกข์

เป็นอย่างไรเล่า

อะยะเมวะ อะรโิย อัฏฐังคิโก มัคโค 

เสยยะถีทัง
คือ หนทางอันประกอบด้วยองค์แปด

อันประเสริฐนี้เอง องค์แปด คือ

สัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปโป
ความเห็นชอบ ความดําริชอบ
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สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันโต สัมมำอำชีโว
วาจาชอบ การงานชอบ อาชีวะชอบ

สัมมำวำยำโม สัมมำสะติ สัมมำสะมำธิ
ความเพียรชอบ ความระลึกชอบ 
ความตั้งใจมั่นชอบ

กะตะมำ จะ ภิกขะเว สัมมำทิฏฐิ
ภิกษุทั้งหลาย ความเห็นชอบเป็นอย่างไร

ยัง โข ภิกขะเว ทุกเข ญำณัง
ภิกษุทั้งหลาย ความรู้ในทุกข์

ทุกขะสะมุทะเย ญำณัง
ความรู้ในเหตุให้เกิดทุกข์

ทุกขะนิโรเธ ญำณัง
ความรู้ในความดับไม่เหลือแห่งทุกข์
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ทุกขะนิโรธะคำมินิยำ ปะฏิปะทำยะ ญำณงั
ความรู้ในหนทางเป็นเครื่องให้ถึงความดับ 

ไม่เหลือแห่งทุกข์

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำทิฏฐิ
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า ความเห็นชอบ

กะตะโม จะ ภิกขะเว สัมมำสังกัปโป
ภิกษุทั้งหลาย ความดําริชอบ เป็นอย่างไร

เนกขัมมะสังกัปโป
ความดําริในการออกจากกาม

อัพ๎ยำปำทะสังกัปโป
ความดําริในการไม่พยาบาท

อะวิหิงสำสังกัปโป
ความดําริในการไม่เบียดเบียน
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  อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำสังกัปโป
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า ความดําริชอบ

กะตะมำ จะ ภิกขะเว สัมมำวำจำ
ภิกษุทั้งหลาย วาจาชอบเป็นอย่างไร

มุสำวำทำ เวระมะณี
เจตนาเป็นเหตุงดเว้น จากการพูดเท็จ

ปิสุณำยะ วำจำยะ เวระมะณี
เจตนาเป็นเหตงุดเว้น จากการพดูยใุห้แตกกนั

ผะรุสำยะ วำจำยะ เวระมะณี
เจตนาเป็นเหตุงดเว้น จากการพูดหยาบ

สัมผัปปะลำปำ เวระมะณี

เจตนาเป็นเหตุงดเว้น จากการพูดเพ้อเจ้อ

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำวำจำ
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า วาจาชอบ
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  กะตะโม จะ ภิกขะเว สัมมำกัมมันโต
ภิกษุทั้งหลาย การงานชอบเป็นอย่างไร

ปำณำติปำตำ เวระมะณี
เจตนาเป็นเหตุงดเว้น จากการฆ่าสัตว์

อะทินนำทำนำ เวระมะณี
เจตนาเป็นเหตุงดเว้น 

จากการถือเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้

กำเมสุ มิจฉำจำรำ เวระมะณี
เจตนาเป็นเหตุงดเว้น 

จากการประพฤติผิดในกามทั้งหลาย

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำกัมมันโต
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า การงานชอบ

กะตะโม จะ ภิกขะเว สัมมำอำชีโว
ภิกษุทั้งหลาย อาชีวะชอบเป็นอย่างไร
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  อิธะ ภิกขะเว อะริยะสำวะโก 
มิจฉำอำชีวัง ปะหำยะ

ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ 
ละการหาเลี้ยงชีพที่ผิดเสีย

สัมมำอำชีเวนะ ชีวิกัง กัปเปติ
สาํเรจ็ความเป็นอยูด้่วยการหาเลี้ยงชพีที่ชอบ

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำอำชีโว
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า อาชีวะชอบ

กะตะโม จะ ภิกขะเว สัมมำวำยำโม
ภิกษุทั้งหลาย ความเพียรชอบเป็นอย่างไร

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ อะนุปปันนำนัง 
ปำปะกำนัง อะกุสะลำนัง ธัมมำนัง 
อะนุปปำทำยะ ฉันทัง ชะเนติ วำยะมะติ 
วิริยัง อำระภะติ จิตตัง ปัคคัณหำติ 
ปะทะหะติ
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  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

ย่อมปลูกความพอใจ ย่อมพยายาม 

ย่อมปรารภความเพียร ย่อมประคองจิต 

ย่อมตั้งจิตไว้ เพื่อความไม่บังเกิด 

แห่งอกุศลธรรมอันเป็นบาปทั้งหลาย

ที่ยังไม่ได้บังเกิด

อุปปันนำนงั ปำปะกำนงั อะกุสะลำนงั 
ธัมมำนงั ปะหำนำยะ ฉันทัง ชะเนติ 
วำยะมะติ วิริยัง อำระภะติ จิตตัง 
ปัคคัณหำติ ปะทะหะติ

ย่อมปลูกความพอใจ ย่อมพยายาม 

ย่อมปรารภความเพียร ย่อมประคองจิต 

ย่อมตั้งจิตไว้ เพื่อการละเสีย

ซึ่งอกุศลธรรมอันเป็นบาปทั้งหลาย

ที่บังเกิดขึ้นแล้ว 
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  อะนุปปันนำนงั กุสะละนงั ธัมมำนงั 
อุปปำทำยะ ฉันทัง ชะเนติ วำยะมะติ วิริยัง 
อำระภะติจิตตัง ปัคคัณหำติ ปะทะหะติ

ย่อมปลูกความพอใจ ย่อมพยายาม 
ย่อมปรารภความเพียร ย่อมประคองจิต 
ย่อมตั้งจิตไว้เพื่อการบังเกิดขึ้น 
แห่งกุศลธรรมทั้งหลายที่ยังไม่ได้บังเกิด

อุปปันนำนัง กุสะลำนัง ธัมมำนัง 
ฐิติยำ อะสัมโมสำยะ ภิยโยภำวำยะ 
เวปุลลำยะ ภำวะนำยะ ปำริปูริยำ ฉนัทัง 
ชะเนติ วำยะมะติ วิริยัง อำระภะติ 
จิตตัง ปัคคัณหำติ ปะทะหะติ

ย่อมปลูกความพอใจ ย่อมพยายาม 
ย่อมปรารภความเพียร ย่อมประคองจิต 
ย่อมตั้งจิตไว้ เพื่อความยั่งยืน 
ความไม่เลอะเลือน ความงอกงามยิ่งขึ้น 
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  ความไพบูลย์ ความเจริญ ความเต็มรอบ 
แห่งกุศลธรรมทั้งหลายที่บังเกิดขึ้นแล้ว

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำวำยำโม
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า ความเพียรชอบ

กะตะมำ จะ ภิกขะเว สัมมำสะติ
ภิกษุทั้งหลาย ความระลึกชอบเป็นอย่างไร

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ กำเย กำยำนุปัสสี 
วิหะระติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
เป็นผู้มีปกติพิจารณาเห็นกายในกายอยู่

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเครื่องเผากิเลส 
มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม มีสต ิ
นําความพอใจ และความไม่พอใจ 
ในโลกออกเสียได้
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  เวทะนำสุ เวทะนำนุปัสสี วิหะระติ
เป็นผู้มีปกติพิจารณาเห็นเวทนา

ในเวทนาทั้งหลายอยู่

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเครื่องเผากิเลส 
มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม มีสต ิ
นําความพอใจ และความไม่พอใจ
ในโลกออกเสียได้

จิตเต จิตตำนุปัสสี วิหะระติ
เป็นผู้มีปกติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเครื่องเผากิเลส 
มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม มีสต ิ
นําความพอใจ และความไม่พอใจ
ในโลกออกเสียได้
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  ธัมเมสุ ธัมมำนุปัสสี วิหะระติ
เป็นผูม้ปีกตพิจิารณาเหน็ธรรม
ในธรรมทั้งหลายอยู่

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเครื่องเผากิเลส 
มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม มีสต ิ
นําความพอใจ และความไม่พอใจ
ในโลกออกเสียได้

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำสะติ
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า 

ความระลึกชอบ

กะตะโม จะ ภิกขะเว สัมมำสะมำธิ
ภิกษุทั้งหลาย ความตั้งใจมั่นชอบ 

เป็นอย่างไร



40	

ส
าธ

ย
าย

ธร
รม

  
ส

าธ
ย
าย

ธร
รม

  อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ วิวิจเจวะ กำเมหิ 
วิวิจจะ อะกุสะเลหิ ธัมเมหิ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
สงัดแล้วจากกามทั้งหลาย  
สงัดแล้วจากอกุศลธรรมทั้งหลาย

สะวิตักกัง สะวิจำรัง วิเวกะชัง ปีติสุขัง 
ปะฐะมัง ฌำนัง อุปะสัมปัชชะ วิหะระติ

เข้าถึงฌานที่หนึ่ง อันมีวิตกวิจาร 
มีปีติและสุขอันเกิดแต่วิเวก แล้วแลอยู่

วิตักกะวิจำรำนัง วูปะสะมำ อัชฌัตตัง 
สัมปะสำทะนัง เจตะโส เอโกทิภำวัง 
อะวิตักกัง อะวิจำรัง สะมำธิชัง ปีติสุขัง 
ทุติยัง ฌำนัง อุปะสัมปัชชะ วิหะระติ

เพราะวิตกวิจารรํางับลง 

เธอเข้าถึงฌานที่สอง 

อันเป็นเครื่องผ่องใสแห่งใจในภายใน 
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  ให้สมาธิเป็นธรรมอันเอกผุดขึ้น 
ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร มีแต่ปีติและสุข
อันเกิดแต่สมาธิ แล้วแลอยู่

ปีติยำ จะ วิรำคำ อุเปกขะโก จะ วิหะระติ 
สะโต จะ สัมปะชำโน สุขัญจะ กำเยนะ 
ปะฏิสังเวเทติ ยันตัง อะริยำ อำจิกขันติ 
อุเปกขะโก สะติมำ สุขะวิหำรีติ ตะติยัง
ฌำนัง อุปะสัมปัชชะ วิหะระติ

เพราะปีติจางหายไป เธอเป็นผู้เพ่งเฉยอยู่ได้ 

มีสติ มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม

และได้เสวยสุข ด้วยนามกาย 

ย่อมเข้าถึงฌานที่สาม 

อันเป็นฌานที่พระอริยเจ้าทั้งหลาย 

กล่าวสรรเสริญผู้ได้บรรลุว่า 

เป็นผู้เฉยอยู่ได้ มีสต ิ

มีความเป็นอยู่เป็นปกติสุข แล้วแลอยู่
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สุขัสสะ จะ ปะหำนำ ทุกขัสสะ จะ
ปะหำนำ ปพุเพวะ โสมะนสัสะโทมะนสัสำนงั
อตัถงัคะมำ อะทุกขะมะสุขัง
อุเปกขำสะติปำริสุทธิง จะตุตถัง ฌำนัง
อุปะสัมปัชชะ วิหะระติ

เพราะละสุขและทุกข์เสียได้ 

และความดับหายแห่งโสมนัสและโทมนัส

ในกาลก่อน เธอย่อมเข้าถึงฌานที่สี่ 

อันไม่ทุกข์และไม่สุข มีแต่สติอันบริสุทธิ์

เพราะอุเบกขา แล้วแลอยู่

อะยัง วุจจะติ ภิกขะเว สัมมำสะมำธิ
ภิกษุทั้งหลาย นี้เราเรียกว่า สัมมาสมาธิ
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อิทัง วุจจะติ ภิกขะเว ทุกขะนิโรธะคำมินี 
ปะฏิปะทำ อะริยะสัจจัง

ภิกษุทั้งหลาย เหล่านี้แลเราเรียกว่า 

อริยสัจ คือ หนทางเป็นเครื่องให้ถึง

ความดับไม่เหลือแห่งทุกข์

 
ที. มหา. ๑๐/๓๔๓/๒๙๙

h h h
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  บทสวด ควำมสิ้นสุดแห่งโลก
k

นิสสิตัสสะ จะลิตัง
ความหวั่นไหว ย่อมมีแก่บุคคล
ผู้อันตัณหาและทิฏฐิอาศัยแล้ว

อะนิสสิตัสสะ จะลิตัง นัตถิ
ความหวั่นไหว ย่อมไม่มีแก่บุคคล 
ผู้อันตัณหาและทิฏฐิไม่อาศัยแล้ว

จะลิเต อะสะติ ปัสสัทธิ
เมื่อความหวั่นไหวไม่มี ปัสสัทธิ ย่อมมี

ปัสสัทธิยำ สะติ นะติ นะ โหติ
เมื่อปัสสัทธิมี ความน้อมไป ย่อมไม่มี

นะติยำ อะสะติ อำคะติคะติ นะ โหติ
เมื่อความน้อมไปไม่ม ี
การมาและการไปย่อมไม่มี
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  อำคะติคะติยำ อะสะติ จุตูปะปำโต 
นะ โหติ

เมื่อการมาและการไปไม่ม ี

การเคลื่อน และการเกิดขึ้น ย่อมไม่มี

จุตูปะปำเต อะสะติ เนวิธะ นะ หุรัง 
นะ อุภะยะมันตะเร

เมื่อการเคลื่อนและการเกิดขึ้นไม่ม ี

อะไรๆ ก็ไม่มีในโลกนี้ ไม่มีในโลกอื่น 

ไม่มีในระหว่างแห่งโลกทั้งสอง

เอเสวันโต ทุกขัสสะ
นั่นแหละ คือ ที่สุดแห่งทุกข์ละ

ขุ. อุ. ๒๕/๒๐๘/๑๖๑

h h h
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  บทสวด อธิษฐำนควำมเพียร 
k

ท ๎วินนำหัง ภิกขะเว ธัมมำนัง อุปัญญำสิง
ภกิษทุั้งหลาย เรายงัรูส้กึได้อยู่

ซึ่งธรรมสองอย่าง คือ

ยำ จะ อะสันตุฏฐิตำ กุสะเลสุ ธัมเมสุ
ความไม่รูจ้กัอิ่มจกัพอ ในกศุลธรรมทั้งหลาย

ยำ จะ อัปปะฏิวำณิตำ ปะธำนัส๎มิง
ความเป็นผู้ไม่ถอยกลบั ในการตั้งความเพยีร

อัปปะฏิวำณัง สุทำหัง ภิกขะเว ปะทะหำมิ
เราย่อมตั้งไว้ ซึ่งความเพียร

อันไม่ถอยกลับว่า
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  กำมัง ตะโจ นะหำรุ จะ อัฏฐิ จะ 
อะวะสิสสะตุ สะรีเร อุปะสุสสะตุ 
มังสะโลหิตัง

หนงั เอ็น กระดูกจักเหลืออยู่

เนื้อและเลอืด ในสรรีะจกัเหอืดแห้งไปกต็ามที

ยันตัง ปุริสัตถำเมนะ ปุริสะวิริเยนะ 
ปุริสะปะรักกะเมนะ ปัตตัพพัง

ประโยชน์ใดอันบุคคลจะพึงลุได้ด้วยกําลัง 

ด้วยความเพยีร ด้วยความบากบั่นของบรุษุ

นะ ตัง อะปำปุณิต๎วำ วิริยัสสะ 
สัณฐำนัง ภะวิสสะตีติ

หากยังไม่บรรลุถึงประโยชน์นั้นแล้ว 

จักหยุดความเพียรนั้นเสียเป็นไม่มี ดังนี้
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  ตัสสะ มัยหัง ภิกขะเว อัปปะมำทำธิคะตำ 
โพธิ อัปปะมำทำธิคะโต อะนุตตะโร 
โยคักเขโม

ภิกษุทั้งหลาย การตรัสรู้เป็นสิ่งที่เรา
ถึงทับแล้วด้วยความไม่ประมาท 
อนตุตรโยคักเขมธรรม ก็เป็นสิ่งที่เรา
ถึงทับแล้วด้วยความไม่ประมาท

ตุเม๎หะ เจปิ ภิกขะเว อัปปะฏิวำณัง 
ปะทะเหยยำถะ

ภิกษุทั้งหลาย ถ้าแม้พวกเธอ พึงตั้งไว้

ซึ่่งความเพียรอันไม่ถอยกลับว่า

กำมัง ตะโจ นะหำรุ จะ อัฏฐิ จะ 
อะวะสิสสะตุ สะรีเร อุปะสุสสะตุ 
มังสะโลหิตัง

หนงั เอ็น กระดูกจักเหลืออยู่ 

เนื้อและเลือดในสรีระจักเหือดแห้งไปก็ตามที
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  ยนัตงั ปรุสัิตถำเมนะ ปรุสิะวริเิยนะ 
ปุริสะปะรักกะเมนะ ปัตตัพพัง

ประโยชน์ใดอันบุคคลจะพึงลุได้ด้วยกําลัง 

ด้วยความเพียร ด้วยความบากบั่นของบุรุษ

นะ ตัง อะปำปุณิต๎วำ วิริยัสสะ 
สัณฐำนัง ภะวิสสะตีติ

หากยังไม่บรรลุถึงประโยชน์นั้นแล้ว 

จักหยุดความเพียรเสียเป็นไม่มี ดังนี้แล้วไซร้

ตุเม๎หะปิ ภิกขะเว นะ จิรัสเสวะ 
ยัสสัตถำยะ กุละปุตตำ สัมมะเทวะ 
อะคำรัส๎มำ อะนะคำริยัง ปัพพะชันติ 
ตะทะนุตตะรัง พ ๎รัห ๎มะจะริยะปะรโิยสำนัง 
ทิฏเฐวะ ธัมเม สะยัง อะภิญญำ สัจฉกิัต ๎วำ 
อุปะสัมปัชชะ วิหะริสสะถะ
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  ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอก็จักกระทําให้แจ้ง

ด้วยปัญญาอนัยิ่งเอง ซึ่งที่สดุแห่งพรหมจรรย์ 

อันไม่มีอะไรอื่นยิ่งกว่า อันเป็นประโยชน์

ที่ต้องการของกุลบุตร ผู้ออกบวชจากเรือน

เป็นผู้ไม่มีเรือนโดยชอบ ได้ต่อกาลไม่นาน

ในทิฏฐธรรม เข้าถึงแล้วแลอยู่ เป็นแน่นอน

อํ. ทุก. ๒๐/๖๔/๒๕๑

h h h
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  บทสวด ละนันทิ  
k 

สัมมำ ปัสสัง นิพพินทะติ
เมื่อห็นอยู่โดยถูกต้อง ย่อมเบื่อหน่าย

นันทิกขะยำ รำคักขะโย
เพราะความสิ้นไปแห่งนนัทิ (คือความเพลิน) 

จึงมีความสิ้นไปแห่งราคะ

รำคักขะยำ นันทิกขะโย
เพราะความสิ้นไปแห่งราคะ 

จึงมีความสิ้นไปแห่งนนัทิ

นันทิรำคักขะยำ จิตตัง สุวิมุตตันติ วุจจะติ
เพราะความสิ้นไปแห่งนนัทิและราคะ 

กล่าวได้ว่า “จิตหลุดพ้นแล้วด้วยดี” ดังนี้

สํ. สฬา. ๑๘/๑๗๙/๒๔๕
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  บทสวด ข้อปฏิบัติอันไม่เสื่อมเสีย
k

จะตูหิ ภิกขะเว ธัมเมหิ สะมันนำคะโต 
ภิกขุ อะภัพโพ ปะริหำนำยะ 
นิพพำนัสเสวะ สันติเก

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อประกอบพร้อมด้วย 
ธรรมสี่อย่างแล้ว ย่อมไม่อาจที่จะเสื่อมเสีย 
มีแต่จะอยู่ใกล้นิพพานอย่างเดียว

กะตะเมหิ จะตูหิ อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ
ธรรมสี่อย่าง อะไรบ้างเล่า 
สี่อย่างคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้

สีละสัมปันโน โหติ
เป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีล

อินท�ริเยสุ คุตตะท๎วำโร โหติ
เป็นผู้คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลาย
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  โภชะเน มัตตัญญู โหติ
เป็นผู้รู้ประมาณในโภชนะ

ชำคะริยัง อะนุยุตโต โหติ
เป็นผู้ตามประกอบในชาคริยธรรม
อยู่เป็นประจํา

กะถัญจะ ภิกขะเว ภิกขุ 
สีละสัมปันโน โหติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีล

เป็นอย่างไรเล่า

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ สีละวำ โหติ 
ปำติโมกขะสังวะระสังวุโต วิหะระติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
เป็นผู้มีศีล สํารวมในปาติโมกข์

อำจำระโคจะระสัมปันโน
ถึงพร้อมด้วยมารยาทและโคจร
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  อะณุมัตเตสุ วัชเชสุ ภะยะทัสสำวี
เป็นผู้เห็นเป็นภัยในโทษทั้งหลาย 
แม้เพียงเล็กน้อย

สะมำทำยะ สิกขะติ สิกขำปะเทสุ
สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบททั้งหลาย

เอวัง โข ภิกขะเว ภิกขุ สีละสัมปันโน โหติ
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุอย่างนี้ ชื่อว่า
เป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีล

กะถัญจะ ภิกขะเว ภิกขุ อินท๎ริิเยสุ 
คุตตะท�วำโร โหติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้คุ้มครองทวาร

ในอินทรีย์ทั้งหลาย เป็นอย่างไรเล่า

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ จักขุนำ รูปัง ทิส๎วำ
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

ได้เห็นรูปด้วยตา
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  โสเตนะ สัททัง สุต๎วำ
ฟังเสียงด้วยหู

ฆำเนนะ คันธัง ฆำยิต๎วำ
ดมกลิ่นด้วยจมูก

ชิวหำยะ ระสัง สำยิต๎วำ
ลิ้มรสด้วยลิ้น

กำเยนะ โผฏฐัพพัง ผุสิต๎วำ
สัมผัสโผฏฐัพพะด้วยกาย

มะนะสำ ธัมมัง วิญญำยะ
และได้รู้ธรรมารมณ์ด้วยใจแล้ว

นะ นิมิตตัคคำหี โหติ นำนุพ๎ยัญชะนัคคำหี
ก็ไม่รับถือเอาทั้งหมด 
และไม่แยกถือเอาเป็นส่วนๆ

ยัต๎วำธิกะระณะเมนัง จักขุนท๎ริยัง 
โสตินท๎ริยัง ฆำนินท๎ริิยัง ชิวหินท๎ริยัง 
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  กำยินท๎ริยัง มะนินท๎ริยัง อะสังวุตัง 
วิหะรันตัง อะภิชฌำโทมะนัสสำ ปำปะกำ 
อะกุสะลำ ธัมมำ อันวำสสะเวยยุง

สิ่งที่เป็นอกศุลธรรมอนัเป็นบาป คอื 

อภชิฌาและโทมนสั มกัไหลไปตามภกิษุ

ผู้ไม่สาํรวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ

เพราะการไม่สาํรวมอนิทรยี์เหล่าใดเป็นเหตุ

ตัสสะ สังวะรำยะ ปะฏิปัชชะติ รักขะติ 
จักขุนท๎ริยัง จักขุนท๎ริเย โสตินท๎ริยัง 
โสตินท ๎ริเย๎ ฆำนินท ๎ริยัง ฆำนินท ๎ริเย 
ชิวหินท๎ริิยัง ชิวหินท๎ริเย กำยินท๎ริยัง 
กำยินท๎ริเย มะนินท๎ริิิยัง มะนินท๎ริเย 
สังวะรัง อำปัชชะติ

เธอปฏิบัติเพื่อปิดกั้นอินทรีย์นั้นไว้ 

เธอรักษา... และถึงความสํารวมซึ่ง 

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ
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  เอวัง โข ภิกขะเว ภิกขุ อินท๎ริเยสุ 
คุตตะท๎วำโร โหติ

ภกิษทุั้งหลาย ภกิษอุย่างนี้ ชื่อว่า 
เป็นผู้คุ้มครองทวาร ในอินทรีย์ทั้งหลาย

กะถัญจะ ภิกขะเว ภิกขุ โภชะเน 
มัตตัญญู โหติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้รู้ประมาณ
ในโภชนะเป็นอย่างไรเล่า

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ ปะฏิสังขำ โยนิโส 
อำหำรัง อำหำเรติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
พิจารณาโดยแยบคายแล้วจึงฉนัอาหาร

เนวะ ทะวำยะ นะ มะทำยะ 
นะ มัณฑะนำยะ นะ วิภูสะนำยะ

ไม่ฉนัเพื่อเล่น ไม่ฉนัเพื่อมัวเมา 
ไม่ฉนัเพื่อประดับ ไม่ฉนัเพื่อตกแต่ง
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  ยำวะเทวะ อิมัสสะ กำยัสสะ ฐิติยำ 
ยำปะนำยะ วิหิงสุปะระติยำ 
พ๎รัห๎มะจะริยำนุคคะหำยะ

แต่ฉนัเพียงเพื่อให้กายนี้ตั้งอยู่ได้ 
เพื่อให้ชีวิตเป็นไป เพื่อป้องกันความลําบาก 
เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์

อิติ ปุรำณัญจะ เวทะนัง ปะฏิหังขำมิ 
นะวัญจะ เวทะนัง นะ อุปปำเทสสำมิ

โดยกําหนดรู้ว่า เราจักกําจัดเวทนาเก่า 
(คือ ความหิว) เสีย แล้วไม่ทําเวทนาใหม่ 
(คือ อิ่มจนอึดอัด) ให้เกิดขึ้น

ยำต๎รำ จะ เม ภะวิสสะติ อะนะวัชชะตำ 
จะ ผำสุ วิหำโร จำติ

ความที่อายุดําเนนิไปได้ 

ความไม่มีโทษเพราะอาหาร 

และความอยู่ผาสุกสําราญจะมีแก่เรา ดังนี้
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  เอวัง โข ภิกขะเว ภิกขุ โภชะเน 
มัตตัญญู โหติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุอย่างนี้ ชื่อว่า 
เป็นผู้รู้ประมาณในโภชนะ

กะถัญจะ ภิกขะเว ภิกขุ ชำคะริยัง 
อะนุยุตโต โหติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้ตามประกอบ

ในชาคริยธรรมอยู่เนืองนติย์ เป็นอย่างไรเล่า

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ ทิวะสัง จังกะเมนะ 

นิสัชชำยะ อำวะระณิเยหิ ธัมเมหิ จิตตัง 

ปะรโิสเธติ
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

ย่อมชําระจิตให้หมดจดสิ้นเชิง

จากกิเลสที่กั้นจิต ด้วยการเดินจงกรม 

ด้วยการนั่ง ตลอดวัน
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  รัตติยำ ปะฐะมัง ยำมัง จังกะเมนะ 
นิสัชชำยะ อำวะระณิเยหิ ธัมเมหิ 
จิตตัง ปะรโิสเธติ

ครั้นถึงยามแรกแห่งราตร ี
กช็าํระจติให้หมดจดสิ้นเชงิ จากกเิลสที่กั้นจติ
ด้วยการเดินจงกรม และด้วยการนั่งอีก

รัตติยำ มัชฌิมัง ยำมัง ทักขิเณนะ 
ปัสเสนะ สีหะเสยยัง กัปเปติ

ครั้นยามกลางแห่งราตร ี
ย่อมสําเร็จการนอนอย่างราชสีห์ 
คือตะแคงข้างขวา

ปำเทนะ ปำทัง อัจจำธำยะ สะโต 
สัมปะชำโน อุฏฐำนะสัญญัง 
มะนะสิกะริต�วำ

เท้าเหลื่อมเท้า ตั้งสติสัมปชัญญะ 
ในการที่จะลุกขึ้น
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  รัตติยำ ปัจฉิมัง ยำมัง ปัจจุฏฐำยะ 
จังกะเมนะ นิสัชชำยะ อำวะระณิเยหิ 
ธัมเมหิ จิตตัง ปะรโิสเธติ

ครั้นยามสุดท้ายแห่งราตรี กลับลุกขึ้นแล้ว 

กช็าํระจติให้หมดจดสิ้นเชงิ จากกเิลสที่กั้นจติ

ด้วยการเดินจงกรม และด้วยการนั่งอีก

เอวัง โข ภิกขะเว ภิกขุ ชำคะริยัง 
อะนุยุตโต โหติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุอย่างนี้ชื่อว่า 

เป็นผู้ตามประกอบในชาคริยธรรม 

อยู่เนืองนติย์ 

อิเมหิ โข ภิกขะเว จะตูหิ ธัมเมหิ 
สะมันนำคะโต ภิกขุ อะภัพโพ 
ปะริหำนำยะ นิพพำนัสเสวะ สันติเกติ
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  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อประกอบพร้อม

ด้วยธรรมสี่อย่างเหล่านี้แล้ว 

ย่อมไม่อาจที่จะเสื่อมเสีย 

มีแต่จะอยู่ใกล้นิพพานอย่างเดียวแล

อํ. จตุกฺก. ๒๑/๕๐/๓๗

h h h
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  บทสวด อำนำปำนสติ 
k

กะถัง ภำวิตำ จะ ภิกขะเว อำนำปำนะสะติ
ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสต ิ
อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร

กะถัง พะหุลีกะตำ จัตตำโร 
สะติปัฏฐำเน ปะริปูเรนติ

ทําให้มากแล้วอย่างไร 
จึงทําสติปัฏฐานทั้งสี่ให้บริบูรณ์ได้

 (หมวดกายานุปัสสนา)

ยัส๎มิง สะมะเย ภิกขะเว ภิกขุ ทีฆัง วำ 
อัสสะสันโต ทีฆัง อัสสะสำมีติ ปะชำนำติ

ภิกษุทั้งหลาย สมัยใด ภิกษ ุ

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกตัวทั่วพร้อม 
ว่าเราหายใจเข้ายาว ดังนี้
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  ทีฆัง วำ ปัสสะสันโต ทีฆัง ปัสสะสำมีติ 
ปะชำนำติ

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้สึกตัวทั่วพร้อม
ว่าเราหายใจออกยาว ดังนี้

รัสสัง วำ อัสสะสันโต รัสสัง อัสสะสำมีติ 
ปะชำนำติ

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้สึกตัวทั่วพร้อม 
ว่าเราหายใจเข้าสั้น ดังนี้

รัสสัง วำ ปัสสะสันโต รัสสัง ปัสสะสำมีติ 
ปะชำนำติ

เมื่อเราหายใจออกสั้น ก็รู้สึกตัวทั่วพร้อม
ว่าเราหายใจออกสั้น ดังนี้

สัพพะกำยะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง 
จักหายใจเข้า ดังนี้
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  สัพพะกำยะปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง 

จักหายใจออก ดังนี้

ปัสสัมภะยัง กำยะสังขำรัง อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ทํากายสังขารให้รํางับอยู่ 

จักหายใจเข้า ดังนี้

ปัสสัมภะยัง กำยะสังขำรัง ปัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ทํากายสังขารให้รํางับอยู่ 

จักหายใจออก ดังนี้
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  กำเย กำยำนุปัสสี ภิกขะเว ตัส�มิง 
สะมะเย ภิกขุ วิหะระติ

ภิกษุทั้งหลาย สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า 

เป็นผู้ตามเห็นกายในกายอยู่เป็นประจํา

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิ

นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้

กำเยสุ กำยัญญะตะรำหัง ภิกขะเว 
เอตัง วะทำมิ ยะทิทัง อัสสำสะปัสสำสัง

ภิกษุทั้งหลาย เราย่อมกล่าวลมหายใจเข้า 

และลมหายใจออกว่า เป็นกายอันหนึ่ง 

ในกายทั้งหลาย

ตัส๎มำติหะ ภิกขะเว กำเย กำยำนุปัสสี
ตัส๎มิงสะมะเย ภิกขุ วิหะระติ อำตำปี 
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  สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ โลเก 

อะภิชฌำโทมะนัสสัง
ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้น ในเรื่องนี้ 
ภกิษนุั้นย่อมชื่อว่า เป็นผูต้ามเหน็กายในกาย
อยู่เป็นประจํา มีความเพียรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกออกเสียได้ ในสมัยนั้น

 (หมวดเวทนานุปัสสนา)

ยัส๎มิง สะมะเย ภิกขะเว ภิกขุ 
ปีติปะฏิสังเวที อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ

ภกิษทุั้งหลาย สมยัใด ภกิษยุ่อมทาํการ

ฝึกหัดศกึษาว่า เราเป็นผู้รูพ้ร้อมเฉพาะซึ่งปีต ิ

จกัหายใจเข้า ดังนี้

ปีติปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งปีติ จักหายใจออก ดังนี้
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  สุขะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งสุข จักหายใจเข้า ดังนี้

สุขะปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งสุข จักหายใจออก ดังนี้

จิตตะสังขำระปะฏิสังเวที อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร 

จักหายใจเข้า ดังนี้

จิตตะสังขำระปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อม
เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร จักหายใจออก ดังนี้
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  ปัสสัมภะยัง จิตตะสังขำรัง อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า เราเป็นผู้ทํา
จิตตสังขารให้รํางับอยู่ จักหายใจเข้า ดังนี้

ปัสสัมภะยัง จิตตะสังขำรัง ปัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า เราเป็นผู้ทํา
จิตตสังขารให้รํางับอยู่ จักหายใจออก ดังนี้

เวทะนำสุ เวทะนำนุปัสสี ภิกขะเว ตัส๎มิง 
สะมะเย ภิกขุ วิหะระติ

ภกิษทุั้งหลาย สมยันั้น ภกิษชุื่อว่า เป็นผูต้าม
เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่เป็นประจํา

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิ

นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้
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  เวทะนำสุ เวทะนำญญะตะรำหัง ภิกขะเว 
เอตัง วะทำมิ ยะทิทัง อัสสำสะปัสสำสำนงั 
สำธุกัง มะนะสิกำรัง

ภิกษุทั้งหลาย เราย่อมกล่าว
การทําในใจเป็นอย่างดีต่อลมหายใจเข้า
และลมหายใจออกทั้งหลายว่า
เป็นเวทนาอันหนึ่ง ในเวทนาทั้งหลาย

ตส๎ัมำตหิะ ภิกขะเว เวทะนำส ุเวทะนำนปัุสสี 
ตัส๎มิง สะมะเย ภกิข ุวหิะระต ิอำตำปี 
สมัปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ โลเก 
อะภิชฌำโทมะนัสสัง

ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ 
ภิกษุนั้น ย่อมชื่อว่าเป็นผู้ตามเห็นเวทนา
ในเวทนาทั้งหลายอยู่เป็นประจํา 
มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ
นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้
ในสมัยนั้น
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   (หมวดจิตตานุปัสสนา)

ยัส๎มิง สะมะเย ภิกขะเว ภิกขุ 
จิตตะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ

ภกิษทุั้งหลาย สมยัใด ภกิษยุ่อมทาํการ

ฝึกหดัศกึษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต 

จักหายใจเข้า ดังนี้

จิตตะปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต 

จักหายใจออก ดังนี้

อะภิปปะโมทะยัง จิตตัง อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ทําจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ 

จักหายใจเข้า ดังนี้
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  อะภิปปะโมทะยัง จิตตัง ปัสสะสิสสำมีติ 

สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ทําจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ 

จักหายใจออก ดังนี้

สะมำทะหัง จิตตัง อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทาํการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผูท้าํจติให้ตั้งมั่นอยู่ 

จักหายใจเข้า ดังนี้

สะมำทะหัง จิตตัง ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ทําจิตให้ตั้งมั่นอยู่ 

จักหายใจออก ดังนี้
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  วิโมจะยัง จิตตัง อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ทําจิตให้ปล่อยอยู่ 
จักหายใจเข้า ดังนี้

วิโมจะยัง จิตตัง ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ทําจิตให้ปล่อยอยู่ 
จักหายใจออก ดังนี้

จิตเต จิตตำนุปัสสี ภิกขะเว ตัส�มิง 
สะมะเย ภิกขุ วิหะระติ

ภิกษุทั้งหลาย สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า 

เป็นผู้ตามเห็นจิตในจิตอยู่เป็นประจํา

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ

นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้
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  นำหัง ภิกขะเว มุฏฐะสะติสสะ 
อะสัมปะชำนัสสะ อำนำปำนะสะติ 
วะทำมิ

ภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าวอานาปานสติว่า

เป็นสิ่งที่มีได้ แก่บุคคลผู้มีสติอันลืมหลงแล้ว 

ไม่มีสัมปชัญญะ

ตัส๎มำติหะ ภิกขะเว จิตเต จิตตำนุปัสสี 
ตัส๎มิง สะมะเย ภิกขุ วิหะระติ อำตำปี 
สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ โลเก
อะภิชฌำโทมะนัสสัง

ภกิษทุั้งหลาย เพราะเหตนุั้น ในเรื่องนี้ 

ภกิษนุั้นย่อมชื่อว่า 

เป็นผู้ตามเหน็จติในจติอยู่เป็นประจาํ 

มคีวามเพยีรเผากเิลส มสีมัปชญัญะ มสีต ิ

นาํอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสยีได้ 

ในสมยันั้น
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   ( หมวดธัมมานุปัสสนา )

ยัส๎มิง สะมะเย ภิกขะเว ภิกขุ 
อะนิจจำนุปัสสี อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ

ภกิษทุั้งหลาย สมยัใด 

ภกิษยุ่อมทาํการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความไม่เที่ยง

อยู่เป็นประจํา จักหายใจเข้า ดังนี้

อนิจจำนุปัสสี ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความไม่เที่ยง

อยู่เป็นประจาํ จกัหายใจออก ดงันี้

วิรำคำนุปัสสี อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความจางคลาย
อยูเ่ป็นประจาํ จกัหายใจเข้า ดงันี้
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  วิรำคำนุปัสสี ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความจางคลาย
อยู่เป็นประจํา จักหายใจออก ดังนี้

นิโรธำนุปัสสี อัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความดับไม่เหลือ
อยู่เป็นประจํา จักหายใจเข้า ดังนี้

นิโรธำนุปัสสี ปัสสะสิสสำมีติ สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความดับไม่เหลือ
อยู่เป็นประจํา จักหายใจออก ดังนี้

ปะฏินิสสัคคำนุปัสสี อัสสะสิสสำมีติ 
สิกขะติ

ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 
เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความสลัดคืน
อยู่เป็นประจํา จักหายใจเข้า ดังนี้
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  ปะฏินิสสัคคำนุปัสสี ปัสสะสิสสำมีติ 

สิกขะติ
ย่อมทําการฝึกหัดศึกษาว่า 

เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่ง ความสลัดคืน

อยู่เป็นประจํา จักหายใจออก ดังนี้

ธัมเมสุ ธัมมำนุปัสสี ภิกขะเว ตัส๎มิง 
สะมะเย ภิกขุ วิหะระติ

ภิกษุทั้งหลาย สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า 

เป็นผู้ตามเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย

อยู่เป็นประจํา

อำตำปี สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ 
โลเก อะภิชฌำโทมะนัสสัง

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิ

นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้
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  โส ยันตัง อะภิชฌำโทมะนัสสำนัง 
ปะหำนัง ปัญญำยะ ทิส๎วำ สำธุกัง 
อัชฌุเปกขิตำ โหติ

ภิกษุนั้นเป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะ

เป็นอย่างดีแล้ว เพราะเธอเหน็การละอภชิฌา

และโทมนสัทั้งหลาย ของเธอนั้นด้วยปัญญา

ตัส๎มำติหะ ภิกขะเว ธัมเมสุ ธัมมำนุปัสสี 
ตัส๎มงิ สะมะเย ภิกขุ วิหะระติ อำตำปี 
สัมปะชำโน สะติมำ วิเนยยะ โลเก 
อะภิชฌำโทมะนัสสัง

ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ 

ภิกษุนั้นย่อมชื่อว่า เป็นผู้ตามเห็นธรรม

ในธรรมทั้งหลาย อยูเ่ป็นประจาํ 

มคีวามเพยีรเผากเิลส มสีมัปชญัญะ มีสต ิ

นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้ 

ในสมัยนั้น
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  เอวัง ภำวิตำ โข ภิกขะเว อำนำปำนะสะติ
ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ

อันบุคคลเจริญแล้วอย่างนี้

เอวัง พะหุลีกะตำ จัตตำโร สะติปัฏฐำเน 
ปะริปูเรนติ

ทําให้มากแล้วอย่างนี้แล ชื่อว่า 

ย่อมทําสติปัฏฐานทั้งสี่ให้บริบูรณ์ได้

เอวัง ภำวิตำยะ โข รำหุละ 
อำนำปำนะสะติยำ เอวัง พะหุลีกะตำยะ

ราหลุ เมื่อบคุคลเจรญิกระทาํให้มาก 

ซึ่งอานาปานสติอย่างนี้แล้ว

เยปิ เต จะริมะกำ อัสสำสะปัสสำสำ
ลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 

อันจะมีเป็นครั้งสุดท้ายเมื่อจะดับจิตนั้น
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  เตปิ วิทิตำวะ นิรุชฌันติ โน อะวิทิตำติ
จะเป็นสิ่งที่เขารู้แจ้งแล้วดับไป 
หาใช่เป็นสิ่งที่เขาไม่รู้แจ้งไม่ ดังนี้

ม. ม. ๑๓/๑๔๒/๖๘๙
ม. อุปริ. ๑๔/๑๙๕/๒๘๙

h h h
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  บทสวด เพื่อผู ้ เจ็บไข ้
๎î๎๎๎ k

ยังกัญจิ ภิกขะเว ทุพพะลัง คิลำนะกัง 
ปัญจะ ธัมมำ นะ วิชะหันติ

ภิกษุทั้งหลาย ถ้าธรรมห้าประการ 

ไม่เว้นห่างไปเสีย จากคนเจ็บไข้

ทุพพลภาพคนใด

ตัสเสตัง ปำฏิกังขัง นะจิรัสเสวะ
ข้อนี้เป็นสิ่งที่เขาผู้นั้นพึงหวังได้ 

ต่อการไม่นานเทียว คือ

อำสะวำนัง ขะยำ อะนำสะวัง เจโตวิมุตติง 
ปัญญำวิมุตติง

เขาจักกระทําให้แจ้งได้ซึ่งเจโตวิมุตต ิ

ปัญญาวิมุตติ อันหาอาสวะมิได้
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  ทิฏเฐวะ ธัมเม สะยัง อภิญญำ สัจฉิกัต ๎วำ 
อุปะสัมปัชชะ วิหะริสสะติ

เพราะความสิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย 

ด้วยปัญญาอันยิ่งเองในทิฏฐธรรมนี้ 

เข้าถึงแล้ว แลอยู่ต่อกาลไม่นานเทียว

กะตะเม ปัญจะ อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ
ธรรมห้าประการนั้นเป็นอย่างไรเล่า 

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้

อะสุภำนุปัสสี กำเย วิหะระติ
เป็นผู้มีปกติตามเห็นความไม่งามในกาย

อำหำเร ปฏิกกูละสัญญี
เป็นผู้มีปกติสําคัญว่า ปฏิกูลในอาหาร

สัพพะโลเก อะนะภิระตะสัญญี
เป็นผู้มีปกติสําคัญว่า ไม่น่ายินดี

ในโลกทั้งปวง
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  สัพพะสังขำเรสุ อนิจจำนุปัสสี
เป็นผู้มีปกติตามเห็นความไม่เที่ยง

ในสังขารทั้งหลาย

มะระณะสัญญำ โข ปะนัสสะ อัชฌัตตัง 
สุปัฏฐิตำ โหติ

มีสติอันตนเข้าไปตั้งไว้ดีแล้วในกาย 

แล้วเห็นการเกิดดับภายใน

ยังกัญจิ ภิกขะเว ทุพพะลัง คิลำนะกัง 
อิเม ปัญจะ ธัมมำ นะ วิชะหันติ

ภิกษุทั้งหลาย ธรรมห้าประการ

ไม่เว้นห่างไปเสียจากคนเจ็บไข้

ทุพพลภาพคนใด

ตัสเสตัง ปำฏิกังขัง นะจิรัสเสวะ
ข้อนี้เป็นสิ่งที่เขาผู้นั้นพึงหวังได้

ต่อกาลไม่นานเทียว คือ
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  อำสะวำนัง ขะยำ อะนำสะวัง เจโตวิมุตติง 
ปัญญำวิมุตติง

เขาจักกระทําให้แจ้งได้ซึ่งเจโตวิมุตต ิ

ปัญญาวิมุตติ อันหาอาสวะมิได้

ทิฏเฐวะ ธัมเม สะยัง อะภิญญำ สัจฉิกัต๎วำ 
อุปะสัมปัชชะ วิหะริสสะตีติ

เพราะความสิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย 

ด้วยปัญญาอันยิ่งเองในทิฏฐธรรมนี้ 

เข้าถึงแล้ว แลอยู่

อํ. ปญฺจก. ๒๒/๑๖๐/๑๒๑

h h h
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  บทสวด ที่สุดแห่งทุกข ์
k

เอต๎î๎๎๎๎ î๎ î๎๎ถะ จะ เต มำลุงก๎ยะปุตตะ 
ทิฏฐะสุตะมุตะวิญญำตัพเพสุ ธัมเมสุ

มาลุงก๎ยบุตร ในบรรดาสิ่งที่ท่านได้เห็น 

ได้ฟัง ได้รู้สึก ได้รู้แจ้งเหล่านั้น

ทิฏเฐ ทิฏฐะมัตตัง ภะวิสสะติ
ในสิ่งที่ท่านเห็นแล้ว 

จักเป็นแต่เพียงสักว่าเห็น

สุเต สุตะมัตตัง ภะวิสสะติ
ในสิ่งที่ท่านฟังแล้ว 

จักเป็นแต่เพียงสักว่าได้ยิน

มุเต มุตะมัตตัง ภะวิสสะติ
ในสิ่งที่ท่านรู้สึกแล้ว 

จักเป็นแต่เพียงสักว่ารู้สึก
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  วิญญำเต วิญญำตะมัตตัง ภะวิสสะติ
ในสิ่งที่ท่านรู้แจ้งแล้ว 

ก็จักเป็นแต่เพียงสักว่ารู้แจ้ง

ยะโต โข เต มำลุงก๎ยะปุตตะ 
ทิฏฐะสุตะมุตะวิญญำตัพเพสุ ธัมเมสุ

มาลุงก๎ยบุตร เมื่อใดแล
ในบรรดาธรรมเหล่านั้น

ทิฏเฐ ทิฏฐะมัตตัง ภะวิสสะติ
เมื่อสิ่งที่เห็นแล้ว สักว่าเห็น

สุเต สุตะมัตตัง ภะวิสสะติ
สิ่งที่ฟังแล้ว สักว่าได้ยิน

มุเต มุตะมัตตัง ภะวิสสะติ
สิ่งที่รู้สึกแล้ว สักว่ารู้สึก

วิญญำเต วิญญำตะมัตตัง ภะวิสสะติ
สิ่งที่รู้แจ้งแล้ว สักว่ารู้แจ้ง ดังนี้แล้ว
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  ตะโต ต๎วงั มำลุงก๎ยะปุตตะ นะ เตนะ
มาลงุก๎ยบตุร เมื่อนั้น ตวัตนย่อมไม่ม ี
เพราะเหตนุั้น

ยะโต ต๎วงั มำลุงก๎ยะปุตตะ นะ เตนะ 
ตะโต ต๎วงั มำลุงก๎ยะปุตตะ นะ ตัตถะ

มาลุงก๎ยบุตร เมื่อใดตัวตนไม่ม ี
เพราะเหตุนั้น เมื่อนั้นตัวท่านก็ไม่มีในที่นั้นๆ

ยะโต ต๎วงั มำลุงก๎ยะปุตตะ นะ ตัตถะ
มาลุงก๎ยบุตร เมื่อใดตัวท่านไม่มีในที่นั้นๆ

ตะโต มำลุงก๎ยะปุตตะ เนวิธะ 
นะ หุรัง นะ อุภะยะมันตะเรนะ

เมื่อนั้นตัวท่านก็ไม่มีในโลกนี้ 
ไม่มใีนโลกอื่น ไม่มใีนระหว่างแห่งโลกทั้งสอง

เอเสวันโต ทุกขัสสำติ
นั่นแหละ คือ ที่สุดแห่งความทุกข์ ดังนี้

สํ. สฬา. ๑๘/๙๑/๑๓๓
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  บทสวด อินทรีย ์ภำวนำชั้นเลิศ
k

กะถัญจะ อำนันทะ อะริยัสสะ วินะเย 
อะนุตตะรำ อินท๎ริยะภำวะนำ โหติ

อานนท์ อินทรีย์ภาวนาชั้นเลิศ 

ในอริยวินัย เป็นอย่างไรเล่า

อิธำนันทะ ภิกขุโน จักขุนำ รูปัง ทิส๎วำ 
อุปปัชชะติ มะนำปัง

อานนท์ ภิกษุในกรณนีี้ เพราะเห็นรูปด้วยตา 

อารมณ์อันเป็นที่ชอบใจก็เกิดขึ้น

อุปปัชชะติ อะมะนำปัง
ไม่เป็นที่ชอบใจ ก็เกิดขึ้น

อุปปัชชะติ มะนำปำมะนำปัง
เป็นที่ชอบใจและไม่เป็นที่ชอบใจ ก็เกิดขึ้น
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  โส เอวัง ปะชำนำติ อุปปันนัง โข 

เม อิทัง มะนำปัง
ภิกษุนั้นรู้ชัดอย่างนี้ว่า 

อารมณ์อนัเป็นที่ชอบใจ ที่เกดิขึ้นแล้วแก่เรานี้

อุปปันนัง อะมะนำปัง
ไม่เป็นที่ชอบใจ ที่เกิดขึ้นแล้ว

อุปปันนัง มะนำปำมะนำปัง
เป็นที่ชอบใจและไม่เป็นที่ชอบใจ 

ที่เกิดขึ้นแล้ว

ตัญจะ โข สังขะตัง โอฬำริกัง 
ปะฏิจจะ สะมุปปันนัง

เป็นสิ่งที่มีปัจจัยปรุงแต่ง เป็นของหยาบๆ

เป็นสิ่งที่อาศัยเหตุปัจจัยเกิดขึ้น

เอตัง สันตัง เอตัง ปะณีตัง
แต่มีสิ่งโน้นซึ่งรํางับและประณตี
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  ยะทิทัง อุเปกขำติ
กล่าวคือ อุเบกขา ดังนี้

ตัสสะ ตัง อุปปันนัง มะนำปัง
เมื่อรู้ชัดอย่างนี้ อารมณ์อันเป็นที่ชอบใจ 

ที่เกิดขึ้นแล้ว

อุปปันนัง อะมะนำปัง
ไม่เป็นที่ชอบใจ ที่เกิดขึ้นแล้ว

อุปปันนัง มะนำปำมะนำปัง
เป็นที่ชอบใจและไม่เป็นที่ชอบใจ 

ที่เกิดขึ้นแล้ว

นิรุชฌะติ อุเปกขำ สัณฐำติ
นั้นย่อมดับไป ส่วนอุเบกขายังคงดํารงอยู่

เสยยะถำปิ อำนันทะ จักขุมำ ปุรโิส 
อุมมิเลต๎วำ วำ นิมมิเลยยะ นิมมิเลต๎วำ 
วำ อุมมิเลยยะ เอวะเมวะ โข อำนนัทะ 
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  ยัสสะกัสสะจิ เอวัง สีฆัง เอวัง ตุวะฏัง 
เอวัง อัปปะกะสิเรนะ อุปปันนัง มะนำปัง 
อุปปันนัง อะมะนำปัง อุปปันนัง มะนำปำ-
มะนำปัง นิรุชฌะติ อุเปกขำ สัณฐำติ

อานนท์ อารมณ์อันเป็นที่ชอบใจ ไม่เป็นที่
ชอบใจ เป็นที่ชอบใจและไม่เป็นที่ชอบใจ 
อันบังเกิดขึ้นแก่ภิกษุนั้น ย่อมดับไปเร็ว
เหมือนการกระพริบตาของคน ส่วนอุเบกขา
ยังคงดํารงอยู่

อะยัง วุจจะตำนันทะ อริยัสสะ วินะเย 
อะนุตตะรำ อินท�ริยะภำวะนำ 
จักขุวิญเญยเยสุ รูเปสุ

อานนท์ นี้แล เราเรยีกว่า อนิทรย์ีภาวนาชั้นเลศิ
ในอริยวินัย ในกรณีแห่งรูป ที่รู้แจ้งด้วยจักษ ุ

(ผู้สวดพึงพิจารณาอนุโลมตามในกรณีแห่งอินทรีย์ คือ โสตะ, 
ฆานะ, ชิวหา, กายะ และมโน)

ม. อุปริ. ๑๔/๕๔๑/๘๕๖
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  บทสวด ก่อนนอน
k

สะยำนัสสะ เจปิ ภิกขะเว ภิกขุโน 
ชำคะรัสสะ

ภิกษุทั้งหลาย เมื่อภิกษุนอนตื่นอยู่

อุปปัชชะติ กำมะวิตักโก วำ 
พ๎ยำปำทะวิตักโก วำ วิหิงสำวิตักโก วำ

ถ้ามกีามวติก พยาบาทวติก 
หรอืวหิงิสาวติกเกดิขึ้น

ตัญจะ ภิกขุ นำธิวำเสติ ปะชะหะติ 
วิโนเทติ พ๎ยันตีกะโรติ

และภิกษุนั้นก็ไม่รับเอาวิตกเหล่านั้นไว้

อะนะภำวัง คะเมติ
แต่สละทิ้งไป ถ่ายถอนออก 
ทําให้สิ้นสุดลงไปจนไม่มีเหลือ
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  สะยำโนปิ ภิกขะเว ภิกขุ ชำคะโร เอวังภูโต 
อำตำปี โอตตัปปี สะตะตัง สะมิตัง 
อำรัทธะวิรโิย ปะหิตัตโตติ วุจจะตีติ

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุที่เป็นอย่างนี้ 
แม้กําลังนอนตื่นอยู่ ก็เรียกว่า 
เป็นผู้ปรารภความเพียร 
รู้สึกกลัว (ต่อบาปอกุศล) 
อุทิศตนในการเผากิเลสอยู่เนืองนติย์

ตัสสะ เจ อำนันทะ ภิกขุโน อิมินำ 
วิหำเรนะ วิหะระโต

อานนท์ ถ้าเมื่อภิกษุนั้นอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้

สะยะนำยะ จิตตัง นะมะติ
จิตน้อมไปเพื่อการนอน

โส สะยะติ เอวัง มัง สะยันตัง 
นำภิชฌำโทมะนัสสำ ปำปะกำ อะกุสะลำ 
ธัมมำ อันวำสสะวิสสันตีติ
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  ภิกษุนั้นก็นอนด้วยการตั้งจิตว่า 

อกุศลธรรมอันเป็นบาปทั้งหลาย 

คือ อภิชฌาและโทมนัส 

จักไม่ไหลไปตามเราผู้นอนอยู่

ด้วยอาการอย่างนี้ ดังนี้

อิติหะ ตัตถะ สัมปะชำโน โหติ
ในกรณีอย่างนี้ ภิกษุนั้นชื่อว่า 

เป็นผู้มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม

ในกรณีแห่งการนอนนั้น

ม. อุปริ. ๑๔/๒๓๘/๒๔๘
อํ. จตุกฺก. ๒๑/๑๘/๑๑

h h h
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  บทสวด ธรรมวินัยคือศำสดำ
k

สิยำ โข ปะนำนันทะ ตุม๎หำกัง
อานนท์ ความคิดอาจมีแก่พวกเธออย่างนี้ว่า

เอวะมัสสะ อะตีตะสัตถุกัง ปำวะจะนัง 
นัตถิ โน สัตถำติ

ธรรมวินัยของพวกเรา 
มีพระศาสดา ล่วงลับไปแล้ว 
พวกเราไม่มีพระศาสดา ดังนี้

นะ โข ปะเนตัง อำนันทะ เอวัง ทัฏฐัพพัง
อานนท์ ข้อนี้ พวกเธออย่าคิดดังนั้น

โย โว อำนันทะ มะยำ ธัมโม จะ วินะโย 
จะ เทสิโต ปัญญัตโต

อานนท์ ธรรมก็ดี วนิัยก็ดี ที่เราแสดงแล้ว 
บัญญัติแล้ว แก่พวกเธอทั้งหลาย
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  โส โว มะมัจจะเยนะ สัตถำ
ธรรมวินัยนั้น 

จักเป็นศาสดาของพวกเธอทั้งหลาย 

โดยกาลล่วงไปแห่งเรา

ที. มหา. ๑๐/๑๗๘/๑๔๑

h h h
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  บทสวด พึ่งตนพึ่งธรรม
k

เย หิ เกจิ อำนนัทะ เอตะระหิ วำ 
มะมัจจะเย วำ

อานนท์ ในกาลบัดนี้ก็ด ี
ในกาลล่วงไปแห่งเราก็ดี ใครก็ตาม

อัตตะทีปำ วิหะริสสันติ อัตตะสะระณำ 
อะนัญญะสะระณำ

จักต้องมีตนเป็นประทีป มีตนเป็นสรณะ 
ไม่เอาสิ่งอื่นเป็นสรณะ

ธัมมะทีปำ ธัมมะสะระณำ 
อะนัญญะสะระณำ

มีธรรมเป็นประทีป มีธรรมเป็นสรณะ 

ไม่เอาสิ่งอื่นเป็นสรณะ เป็นอยู่
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  ตะมะตัคเคเมเต อำนันทะ ภิกขุ 
ภะวิสสันติ เย เกจิ สิกขำกำมำติ

อานนท์ ภกิษพุวกใด เป็นผู้ใคร่ในสกิขา 
ภกิษพุวกนั้น จกัเป็นผู้อยูใ่นสถานะอนัเลศิที่สดุแล

สํ. นทิาน. ๑๖/๘๕/๑๕๙

h h h
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  บทสวด ปัจฉิมวำจำ
k

หันทะ ทำนิ ภิกขะเว อำมันตะยำมิ โว
ภกิษทุั้งหลาย บดันี้ เราขอเตอืนเธอทั้งหลายว่า

วะยะธัมมำ สังขำรำ
สงัขารทั้งหลายมคีวามเสื่อมไปเป็นธรรมดา

อัปปะมำเทนะ สัมปำเทถะ
เธอทั้งหลาย จงถงึพร้อมด้วยความไม่ประมาทเถดิ...

ที. มหา. ๑๐/๑๘๐/๑๔๓

h h h
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  กำรเจร ิญเมตตำ
k

(หรอืการเจรญิพรหมวหิาร )

 เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเราจักตั้งมั่น  

ดํารงอยู่ด้วยดีในภายใน และอกุศลธรรมอันเป็นบาป 

ที่เกิดขึ้นแล้ว จักไม่ครอบงําจิตได้ เมื่อใด จิตของเธอ 

เป็นจิตตั้งมั่น ดํารงอยู่ด้วยดีแล้วในภายใน และอกุศล-

ธรรมอันเป็นบาปที่เกิดขึ้นแล้ว ไม่ครอบงําจิตได้ เมื่อนั้น 

เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า เราจักเจริญ กระทําให้มากซึ่ง

เมตตาเจโตวิมุตติ, กรุณาเจโตวิมุตติ, มุทิตาเจโตวิมุตติ, 

อุเบกขาเจโตวิมุตติ ทําให้เป็นดุจยาน ทําให้เป็นที่ตั้ง  

ให้มั่นคง สั่งสม ปรารภดีแล้ว

 เมื่อเธอพิจารณาเห็นตนบริสุทธิ์ พ้นแล้วจาก 

อกุศลธรรมอันเป็นบาปที่เกิดขึ้น ปราโมทย์ก็เกิด  

เมื่อเธอเกิดปราโมทย์แล้ว ปีติก็เกิด เมื่อเธอมีใจ 

ประกอบด้วยปีตแิล้ว กายกส็งบราํงบั ผูม้กีายสงบราํงบั 

ย่อมเสวยสุข จิตของผู้มีสุขย่อมตั้งมั่นเป็นสมาธิ
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   เธอมีจิตประกอบด้วยเมตตา แผ่ไปสู่ทิศที่ ๑ อยู่  

แผ่ไปสู่ทิศที่ ๒ ก็อย่างนั้น แผ่ไปสู่ทิศที่ ๓ ก็อย่างนั้น 

แผ่ไปสู่ทิศที่ ๔  ก็อย่างนั้น และเธอมีจิตประกอบด้วย

เมตตา อันกว้างขวาง เป็นส่วนใหญ่ หาประมาณมิได้ 

ไม่มเีวร ไม่มพียาบาท แผ่ไปทั้งเบื้องบน เบื้องตํา่ เบื้องขวาง 

ทั่วทุกทาง เสมอหน้ากันตลอดโลกทั้งปวงที่มีอยู่

 มีจิตประกอบด้วยกรุณา แผ่ไปสู่ทิศที่ ๑ อยู่  

แผ่ไปสู่ทิศที่ ๒ ก็อย่างนั้น แผ่ไปสู่ทิศที่ ๓ ก็อย่างนั้น   

แผ่ไปสูท่ศิที่ ๔ ก็อย่างนั้น และเธอมีจิตประกอบด้วย

กรุณา อันกว้างขวาง เป็นส่วนใหญ่ หาประมาณมิได้ 

ไม่มเีวร ไม่มพียาบาท แผ่ไปทั้งเบื้องบน เบื้องตํา่ เบื้องขวาง

ทั่วทุกทาง เสมอหน้ากันตลอดโลกทั้งปวงที่มีอยู่

 มีจิตประกอบด้วยมุทิตา แผ่ไปสู่ทิศที่ ๑ อยู่  

แผ่ไปสู่ทิศที่ ๒ ก็อย่างนั้น แผ่ไปสู่ทิศที่ ๓ ก็อย่างนั้น   

แผ่ไปสูท่ศิที่ ๔ ก็อย่างนั้น และเธอมีจิตประกอบด้วย

มุทิตา อันกว้างขวาง  เป็นส่วนใหญ่ หาประมาณมิได้ 

ไม่มเีวร ไม่มพียาบาท แผ่ไปทั้งเบื้องบน เบื้องตํา่ เบื้องขวาง

ทั่วทุกทาง เสมอหน้ากันตลอดโลกทั้งปวงที่มีอยู่
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   มีจิตประกอบด้วยอุเบกขา แผ่ไปสู่ทิศที่ ๑ อยู่ 

แผ่ไปสู่ทิศที่ ๒ ก็อย่างนั้น แผ่ไปสู่ทิศที่ ๓ ก็อย่างนั้น  

แผ่ไปสูท่ศิที่ ๔ ก็อย่างนั้น และเธอมีจิตประกอบด้วย

อุเบกขา อันกว้างขวาง เป็นส่วนใหญ่ หาประมาณมิได้ 

ไม่มเีวร ไม่มพียาบาท แผ่ไปทั้งเบื้องบน เบื้องตํา่ เบื้องขวาง

ทั่วทุกทาง เสมอหน้ากันตลอดโลกทั้งปวงที่มีอยู่

 สระโบกขรณ ีมนีํา้ใสจดื เยน็ สะอาด มท่ีาอนัด ี 

น่ารื่นรมย์ ถ้าบุรุษมาแต่ทิศตะวันออก ทิศตะวันตก  

ทศิเหนอื ทิศใต้ และจากที่ไหนๆ อันความร้อนแผดเผา

เร่าร้อน ลําบาก กระหาย อยากดื่มนํ้า เขามาถึง 

สระโบกขรณนีั้นแล้ว ก็บรรเทาความอยากดื่มนํ้า และ

ความกระวนกระวายเพราะความร้อนเสียได้ แม้ฉนัใด 

เธอมาถึงธรรมวินัยที่ตถาคตประกาศแล้ว เจริญเมตตา 

กรณุา มทุติา และอเุบกขาอย่างนั้น ย่อมได้ความสงบจติ 

ณ ภายใน ก็ฉนันั้นเหมือนกัน เรากล่าวว่าเป็นผู้ปฏิบัติ

ข้อปฏิบัติอันดียิ่ง
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   เปรียบเหมือนคนเป่าสังข์ผู้มีกําลัง ย่อมเป่าสังข์

ให้ได้ยนิได้ทั้งสี่ทศิโดยไม่ยากฉนัใด ในเมตตาเจโตวมิตุต ิ

(กรุณาเจโตวิมุตติ..., มุทิตาเจโตวิมุตติ..., อุเบกขาเจโต-

วิมุตติ...,) ที่เจริญแล้วอย่างนี้ กรรมชนิดที่ทําอย่างมี 

ขีดจํากัดย่อมไม่มีเหลืออยู่ ไม่ตั้งอยู่ในนั้น ก็ฉนันั้น

 เมื่อใดเธอเจริญสมาธินี้อย่างนี้ เจริญดีแล้ว    

เมื่อนั้นเธอจักเดินไปในทางใดๆ ก็จักเดินเป ็นสุข 

ในทางนั้นๆ ยืนอยู่ในที่ใดๆ ก็จักยืนเป็นสุขในที่นั้นๆ  

นั่งอยู่ในที่ใดๆ ก็จักนั่งเป็นสุขในที่นั้นๆ นอนอยู่ที่ใดๆ  

ก็จักนอนเป็นสุขในที่นั้นๆ

 เมื่อเมตตาเจโตวิมุตติ อันบุคคลเสพมาแต่แรก 

ทําให้เจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ทําให้เป็นดุจยาน   

ที่เทียมดีแล้ว ทําให้เป็นที่ตั้ง ประพฤติสั่งสมเนื่องๆ 

ปรารภสมํ่าเสมอดีแล้ว พึงหวังอานิสงส์ ๑๑ อย่าง คือ  

หลับเป็นสุข ๑   

ตื่นเป็นสุข ๑ 
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  ไม่ฝันร้าย ๑ 

เป็นที่รักของพวกมนุษย์ ๑  

เป็นที่รักของพวกอมนุุษย์ ๑ 

เทพยดารักษา ๑ 

ไฟก็ดี ยาพิษก็ดี ศัสตราก็ดีไม่ต้องบุคคลนั้น ๑   

จิตตั้งมั่นได้รวดเร็ว ๑   

สีหน้าผุดผ่อง ๑  

ไม่หลงทํากาละ ๑   

เมื่อยังไม่บรรลุคุณวิเศษที่ยิ่งขึ้นไป  

ย่อมเกิดในพรหมโลก ๑

 เมื่อเมตตาเจโตวิมุตติ อันบุคคลเสพมาแต่แรก 

ทําให้เจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ทําให้เป็นดุจยาน   

ที่เทียมดีแล้ว ทําให้เป็นที่ตั้ง ประพฤติสั่งสมเนืองๆ 

ปรารภสมํ่าเสมอดีแล้ว พึงหวังอานิสงส์ ๑๑ อย่างนี้แล.

ที. สี ๙/๓๑๐/๓๘๓-๔
อํ. เอกาทสก. ๒๔/๓๗๖/๒๒๒

ม. มู. ๑๒/๕๑๘/๔๘๒
อํ. สตฺตก. ๒๓/๓๐๘/๑๖๐



ส
าธ

ย
าย

ธร
รม

  

105	

ส
าธ

ย
าย

ธร
รม

  ค�ำชี้ชวนวิงวอน
k

ภิกษุทั้งหลาย โยคกรรม อันเธอพึงกระทํา เพื่อให้รู้ว่า

“นี้ทุกข์ นี้เหตุให้เกิดทุกข์ นี้ความดับสนทิแห่งทุกข์

นี้ทางให้ถึงความดับสนทิแห่งทุกข์”

นิพพาน เราได้แสดงแล้ว, 

ทางให้ถึงนิพพาน เราก็ได้แสดงแล้ว แก่เธอทั้งหลาย.

กิจใด ที่ศาสดาผู้เอ็นดู แสวงหาประโยชน์เกื้อกูล

อาศัยความเอ็นดูแล้ว จะพึงทําแก่สาวกทั้งหลาย,

กิจนั้น เราได้กระทําแล้วแก่พวกเธอ.

นั่น โคนไม้; นั่น เรือนว่าง.

พวกเธอจงเพียรเผากิเลส, อย่าได้ประมาท,

อย่าเป็นผู้ที่ต้องร้อนใจ ในภายหลังเลย.

นี่แหละ วาจาเครื่องพรํ่าสอนของเรา แก่เธอทั้งหลาย.

สํ. สฬา. ๑๘/๔๕๒/๗๔๑
สํ. มหาวาร. ๑๑/๔๑๓/๑๖๕๔



สื่อธรรมะนี้  จัดทำเพื่อประโยชน์ทางการศึกษาสู่สาธารณชนเป็นธรรมทาน

ลิขสิทธิ์ในต้นฉบับนี้ได้รับการสงวนไว้  ไม่สงวนสิทธิ์ในการจัดทำจากต้นฉบับ

เพ่ือเผยแผ่ในทุกกรณี  ในการจัดทำหรือเผยแผ่  โปรดใช้ความละเอียดรอบคอบ 

เพื่อรักษาความถูกต้องของข้อมูล  ขอคำปรึกษาด้านข้อมูลในการจัดทำเพื่อ

ความสะดวกและประหยัดติดต่อได้ที่คุณศรชา  โทร.  ๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑  หรือ

คุณอารีวรรณ โทร. ๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘

14.884310.1483 
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พุทธวจน

ผู้สมบูรณ์แล้วด้วยทิฏฐิผู้สมบูรณ์แล้วด้วยทัสสนะผู้มาถึงพระสัทธรรมนี้แล้วได้เห็นอยู่ซึ่งพระสัทธรรมนี้ผู้ประกอบแล้วด้วยญาณอันเป็นเสขะผู้ประกอบแล้วด้วยวิชชาอันเป็นเสขะผู้ถึงซึ่งกระแสแห่งธรรมแล้วผู้ประเสริฐ มีปัญญาเครื่องชำแรกกิเลสยืนอยู่จรดประตูแห่งอมตะ นิทาน. สํ. ๑๖/๙๒/๑๗๘.

คู่มือโสดาบัน
ธรรมวินัยจากพุทธโอษฐ์

เพื่อตรวจสอบความเป็นโสดาบันของตนเอง
ด้วยตนเอง

พ
ุทธวจน  

  คู่มือโสดาบัน

ฉบ
ับ
  ๒
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พุทธวจน

สื่อธรรมะ
นี้  จัดทำเพ

ื่อประโยช
น์ทางการ

ศึกษาสู่สา
ธารณชนเ

ป็นธรรมท
าน

ลิขสิทธิ์ใ
นต้นฉบับ

นี้ได้รับก
ารสงวนไ

ว้  ไม่สงว
นสิทธิ์ใน

การ 

จัดทำจาก
ต้นฉบับเ

พื่อเผยแผ
่ในทุกกร

ณี  ในการ
จัดทำหร

ือ 

เผยแผ่  โป
รดใช้ควา

มละเอียด
รอบคอบ

  เพื่อรักษ
าความถูก

ต้อง 

ของข้อมูล
  ขอคำปรึก

ษาด้านข้อ
มูลในการ

จัดทำเพื่อค
วามสะดว

ก

และประห
ยัด  ติดต่อ

ได้ที่  คุณศ
รชา  โทร. 

๐๘๑-๕๑๓
-๑๖๑๑ ห

รือ 

คุณอารีวร
รณ โทร. ๐

๘๕-๐๕๘
-๖๘๘๘

เมื่อ “เธอ”  ไม่มี !

พาหิยะ  ! 
    เมื่อใด  

เธอเห็นรูป
แล้ว  สักว

่าเห็น,

ได้ฟังเสียง
แล้ว  สักว

่าฟัง,

ได้กลิ่น,  ล
ิ้มรส,  สัม

ผัสทางผิว
กาย,

ก็สักว่า  ด
ม  ลิ้ม  สัม

ผัส,

ได้รู้แจ้งธร
รมารมณ์  

ก็สักว่าได
้รู้แจ้ง  แล้ว

 ;

เมื่อนั้น “เ
ธอ”  จักไม

่มี.

เมื่อใด “เธ
อ”  ไม่มี ;

เมื่อนั้นเธอ
ก็ไม่ปราก

ฏในโลกน
ี้,  ไม่ปราก

ฏในโลกอ
ื่น,

ไม่ปรากฏ
ในระหว่า

งโลกทั้งส
อง :

นั่นแหละ
  คือที่สุดแ

ห่งทุกข์  ล
ะ.

อุ.ขุ.  ๒๕/๘๓/๔๙.

พ
ุทธวจน  

  ก้าวย่าง อย่างพ
ุท

ธะ

อานนท์ ! 
  ธรรมก็ด

ี วินัยก็ดี

ที่เราแสดง
แล้ว  บัญญ

ัติแล้ว  แก
่พวกเธอท

ั้งหลาย

ธรรมวินัย
นั้น  จักเป

็นศาสดาข
องพวกเธอ

ทั้งหลาย

โดยกาลล่ว
งไปแห่งเร

า

มหา. ที. ๑๐/๑๕๙/๑๒๘.

ก้าวย่าง อย่างพุทธะ
ฉบ

ับ
  ๓
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ถ้ายังไม่ถึงอรหันต์ โปรดอ่าน ตรงนี้ !

สื่อธรรมะนี้  จัดทำเพื่อประโยชน์ทางการศึกษาสู่สาธารณชนเป็นธรรมทาน

ลิขสิทธ์ิในต้นฉบับน้ีได้รับการสงวนไว้  ไม่สงวนสิทธ์ิในการจัดทำจากต้นฉบับน้ี

เพ่ือเผยแผ่ในทุกกรณี  ในการจัดทำหรือเผยแผ่  โปรดใช้ความละเอียดรอบคอบ 

เพื่อรักษาความถูกต้องของข้อมูล  ขอคำปรึกษาด้านข้อมูลในการจัดทำเพื่อ

ความสะดวกและประหยัดติดต่อได้ที่คุณศรชา  โทร.  ๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑  หรือ 

คุณอารีวรรณ โทร. ๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘

14.884310.1483 

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่ media.watnapahpong.org | www.nap-tv.com |
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พุทธวจน
มรรค (วิธีที่) ง่าย

ละนันทิ จิตหลุดพ้น
กัสสป !   หนทางมีอยู่ ปฏิปทามีอยู่ซึ่งผู้ปฏิบัติตามแล้ว จักรู้ได้เอง จักเห็นได้เองสี. ที. ๙ / ๒๐๙ / ๒๖๕.

ละนันทิ
นันทิกฺขยา ราคกฺขโย

เพราะความสิ้นไปแห่งนันทิ จึงมีความสิ้นไปแห่งราคะ
ราคกฺขยา นันทิกฺขโย

เพราะความสิ้นไปแห่งราคะ จึงมีความสิ้นไปแห่งนันทิ
นันทิราคกฺขยา จิตฺตํ สุวิมุตฺตนฺติ วุจฺจติ

เพราะความสิ้นไปแห่งนันทิและราคะ กล่าวได้ว่า
“จิตหลุดพ้นแล้วด้วยดี” ดังนี้.มรรค ๘...กัลยาณวัตร

...สุภัททะ !   อริยมรรคมีองค์ ๘ หาได้ในธรรมวินัยนี้

สมณะที่ ๑... สมณะที่ ๒... สมณะที่ ๓... สมณะที่ ๔ ก็หาได้ในธรรมวินัยนี้

วาทะเครื่องสอนของพวกอื่นว่างจากสมณะของพวกอื่น...

อานนท์ !   กัลยาณวัตรนี้ เป็นอย่างไร ? นี้คือ อริยมรรคมีองค์ ๘...

ความขาดสูญแห่งกัลยาณวัตรนี้ มีในยุคแห่งบุรุษใด

บุรุษนั้นชื่อว่าบุรุษคนสุดท้ายแห่งบุรุษทั้งหลาย...
เราขอกล่าวย้ำกะเธอว่า...

เธอทั้งหลายอย่าเป็นบุรุษพวกสุดท้ายของเราเลย.

สฬา.สํ. ๑๘ / ๑๗๙ / ๒๔๕-๖. ,  มหา. ที. ๑๐/๑๗๕/๑๓๘. ,  ม. ม. ๑๓ / ๔๒๗ / ๔๖๓.

พ
ุทธวจน  

  มรรค (วิธีท
ี่) ง่าย

ฉบ
ับ
  ๔

04 cover OK.indd   1

6/3/10   3:24:22 PM

พุทธวจน

สื่อธรรมะ
นี้  จัดทำเ

พื่อประโย
ชน์ทางกา

รศึกษาสู่ส
าธารณชน

เป็นธรรม
ทาน

ลิขสิทธิ์ใน
ต้นฉบับน

ี้ได้รับการส
งวนไว้  ไม

่สงวนสิทธ
ิ์ในการจัดท

ำจากต้นฉ
บับ

เพ่ือเผยแผ่
ในทุกกรณี

  ในการจัด
ทำหรือเผ

ยแผ่  โปรด
ใช้ความล

ะเอียดรอบ
คอบ 

เพื่อรักษา
ความถูกต

้องของข้อ
มูล  ขอคำปรึก

ษาด้านข้อ
มูลในการ

จัดทำเพื่อ

ความสะด
วกและปร

ะหยัดติดต
่อได้ที่คุณศ

รชา  โทร.
  ๐๘๑-๕๑

๓-๑๖๑๑ 
หรือ 

คุณอารีวร
รณ โทร. ๐

๘๕-๐๕๘
-๖๘๘๘

14.884310.1483 

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่ media.watnapahpon
g.org | www.nap-tv.com

 |

www.watnapp.com
 (ธรรมบรรยายค่ำวันเสาร์) ทั้งภาพและเสียง ตั้งแต่ 19.00 น. | คลื่น ส.ว.พ. FM 91.0 MHz ทุกวันพระ เวลา 16.40 น

. |  

FM 106.0 MHz เวลา 05.00-05
.30 น. | ทีวีดาวเทียม ช่อง A I Biz Net Tong H

ua เวลา 05.00-05
.30 น. และ 06.00-07

.00 น. 

พ
ุทธวจน  

  ตามรอยธรรม

ฉบ
ับ
  ๑

อานนท์ !    ก็กัลยาณวัตรอันเราตั้งไว้ในกาลนี้  

นี้เป็นไปเพื่อความ เบื่อหน่ายโดยส่วนเดียว  เพื่อคลายกำหนัด  

เพื่อความดับ  เพื่อความสงบระงับ  เพื่อความรู้ยิ่ง  

เพื่อความรู้พร้อม  เพื่อนิพพาน.   

อานนท์ !  กัลยาณวัตรนี้  เป็นอย่างไรเล่า ?                
         

นี้คือ  อริยอัฏฐังคิกมรรค,  กล่าวคือ  

สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ;    

สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ;      

สัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ.

อานนท์ ! ความขาดสูญแห่งกัลยาณวัตรนี้ มีในยุคแห่งบุรุษใด 

บุรุษนั้นชื่อว่า เป็นบุรุรษคนสุดท้ายแห่งบุรุษทั้งหลาย.... 

เราขอกล่าวย้ำกะเธอว่า... 

เธอทั้งหลายอย่าเป็นบุรุษพวกสุดท้ายของเราเลย.

ม. ม. ๑๓/๔๒๗/๔๖๓.

ตามรอยธรรม 

....พวกเธอทั้งหลาย จงเที่ยวจาริกไป เพื่อประโยชน์สุขแก่มหาชน

เพื่อความเอ็นดูแก่โลก, เพื่อประโยชน์ เพื่อความเกื้อกูล 

เพื่อความสุข ทั้งแก่เทวดา และมนุษย์ทั้งหลาย 

....จงแสดงธรรม ให้งดงามในเบื้องต้น งดงามในท่ามกลาง งดงามในเบื้องปลาย,

...ให้เป็นไปพร้อมทั้งอรรถะ พร้อมทั้งพยัญชนะ ให้บริสุทธิ์บริบูรณ์สิ้นเชิง 

สัตว์ทั้งหลายที่เป็นพวกมีธุลีในดวงตาแต่เล็กน้อยก็มีอยู่,

สัตว์พวกนี้ ย่อมเสื่อมจากคุณที่ควรได้ เพราะไม่ได้ฟังธรรม,

สัตว์ผู้รู้ทั่วถึงธรรม จักมีเป็นแน่...

มหา. วิ. ๔/๓๙/๓๒.
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พุทธวจน

สื่อธรรมะ
นี้  จัดทำเพ

ื่อประโยช
น์ทางการ

ศึกษาสู่สา
ธารณชนเ

ป็นธรรมท
าน

ลิขสิทธิ์ใ
นต้นฉบับ

นี้ได้รับก
ารสงวนไ

ว้  ไม่สงว
นสิทธิ์ใน

การ 

จัดทำจาก
ต้นฉบับเ

พื่อเผยแผ
่ในทุกกร

ณี  ในการ
จัดทำหร

ือ 

เผยแผ่  โป
รดใช้ควา

มละเอียด
รอบคอบ

  เพื่อรักษ
าความถูก

ต้อง 

ของข้อมูล
  ขอคำปรึก

ษาด้านข้อ
มูลในการ

จัดทำเพื่อค
วามสะดว

ก

และประห
ยัด  ติดต่อ

ได้ที่  คุณศ
รชา  โทร. 

๐๘๑-๕๑๓
-๑๖๑๑ ห

รือ 

คุณอารีวร
รณ โทร.๐

๘๕-๐๕๘
-๖๘๘๘

ฆราวาสชั้นเลิศ

คหบดี !   
...กามโภค

ี (ฆราวาส
) ผู้ใด 

  (๑) แสวงห
าโภคทรัพ

ย์โดยธรรม
 โดยไม่เคร

ียดครัด 

(เกินไป จน
ทรมานตน

) ....

  (๒) ทำตนให
้เป็นสุข ให

้อิ่มหนำ...
,

  (๓) แบ่งป
ันโภคทรัพ

ย์บำเพ็ญบ
ุญ..., 

  (๔) ไม่กำห
นัด ไม่มัวเ

มา ไม่ลุ่มห
ลง 

มีปกติเห็น
โทษ มีปัญ

ญาเป็นเคร
ื่องสลัดออ

ก 

บริโภคโภ
คทรัพย์เห

ล่านั้นอยู่..
.;

  คหบดี !   
กามโภคีจ

ำพวกนี้ เป
็นกามโภค

ีชั้นเลิศ ชั้น
ประเสริฐ 

ชั้นหัวหน
้า ชั้นสูงสุด

 ชั้นบวร ก
ว่ากามโภค

ีทั้งหลาย, 
 เปรียบเส

มือน

นมสดเกิด
จากแม่โค 

 นมส้มเกิด
จากนมสด

 เนยข้นเก
ิดจากนมส

้ม 

เนยใสเกิด
จากเนยข้น

 หัวเนยใส
เกิดจากเน

ยใส; หัวเน
ยใสปรากฏ

ว่าเลิศ

กว่าบรรด
ารสอันเกิด

จากโคทั้งห
ลายเหล่าน

ั้น..., ฉันน
ั้น 

ทสก. อํ. ๒๔/๑๙๔/๙๑.

ฆราวาสชั้นเลิศ
ภิกษุ ท. !

ความรู้สึกได้เกิดขึ้นแก่เราว่า ผลวิบากแห่งกรรม ๓ อย่างนี้แล 

ที่ทำให้เรามีฤทธิ์มาก... มีอานุภาพมาก... คือ 

(๑) ทาน การให้ 

(๒) ทมะ การบีบบังคับใจ , 

(๓) สัญญมะ การสำรวมระวัง , ดังนี้

อิติวุ. ขุ. ๒๕/๒๔๐/๒๐๐.

พ
ุทธวจน  

  ฆ
ราวาสชั้น

เลิศ

ฉบั
บ
  ๗
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สื่อธรรมะนี้ จัดทำเพื่อประโยชน์ทางการศึกษาสู่สาธารณชนเป็นธรรมทาน  ลิขสิทธิ์ในต้นฉบับนี้ 

ได้รับการสงวนไว้ ไม่สงวนสิทธิ์ในการจัดทำจากต้นฉบับเพื่อเผยแผ่ในทุกกรณี 

ในการจัดทำหรือเผยแผ่ โปรดใช้ความละเอียดรอบคอบเพื่อรักษาความถูกต้องของข้อมูล 

ขอคำปรีกษาด้านข้อมูลในการจัดทำเพื่อความสะดวกและประหยัด 

ติดต่อได้ที่ คุณศรชา โทร.๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑ คุณอารีวรรณ โทร.๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่ media.watnapahpong.org | www.nap-tv.com |

www.watnapp.com (ธรรมบรรยายค่ำวันเสาร์) ทั้งภาพและเสียง ตั้งแต่ 19.00 น. | คลื่น ส.ว.พ. FM 91.0 MHz ทุกวันพระ เวลา 16.40 น. |  
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“อินทรียสังวร”

อุปริ. ม. ๑๔/๕๔๒ – ๕๔๕/๘๕๖ – ๘๖๑.

อินทรีย์ภาวนาชั้นเลิศ

แห่งความสอดรับกันในคำตถาคต

กว่า ๖๐ พระสูตร

อุปริ. ม. ๑๔/๕๔๒ – ๕๔๕/๘๕๖ – ๘๖๑.

(ตามดู!  ไม่ตามไป....)อานนท์ !  อารมณ์อันเป็นที่ชอบใจ – ไม่เป็นที่ชอบใจ

เป็นที่ชอบใจและไม่เป็นที่ชอบใจ  อันบังเกิดขึ้นแก่ภิกษุนั้น

ย่อมดับไปเร็วเหมือนการกระพริบตาของคน  อุเบกขายังคงดำรงอยู่.

อานนท์ ! นี้แล  เราเรียกว่า  อินทรีย์ภาวนาชั้นเลิศในอริยวินัย…

อานนท์ ! สาวกทั้งหลาย เรียกร้องหาศาสดา เพื่อความเป็นมิตร 

ไม่เรียกร้องเพื่อความเป็นศัตรู เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ ! ในกรณีนี้ ศาสดาผู้เอ็นดูแสวงหาประโยชน์เกื้อกูล 

อาศัยความเอ็นดูแล้ว จึงแสดงธรรมแก่สาวกทั้งหลายว่า 

“สิ่งนี้เป็นไป เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่พวกเธอทั้งหลาย และสิ่งนี้ก็เป็นไป

เพื่อความสุขแก่พวกเธอทั้งหลาย”  ดังนี้เป็นต้น สาวกเหล่านั้นของศาสดา ย่อมฟังด้วยดี ย่อมเงี่ยหูฟัง 

ย่อมตั้งจิตเพื่อจะรู้ทั ่วถึง 
และไม่แกล้งทำให้ผิดจากคำสั่งสอนของศาสดา

อานนท์ !   สาวกทั้งหลายอย่างนี้แล   ชื ่อว่าผู้เรียกร้องหาศาสดา 

เพื่อความเป็นมิตร   ไม่เรียกร้องเพื่อความเป็นศัตรูอานนท์ ! เพราะฉะนั้น ในเรื ่องนี้ พวกเธอทั้งหลาย 

จงเรียกร้องหาตถาคต เพื่อความเป็นมิตรเถิด 

อย่าเรียกร้อง เพื่อความเป็นศัตรูเลย 
ข้อนั้น จักเป็นไป เพื่อประโยชน์เกื้อกูล เพื่อความสุข 

แก่พวกเธอทั้งหลายเอง ตลอดกาลนาน

อุปริ. ม. ๑๔/๒๔๔/๓๕๕-๓๕๖.

ผู้เรียกร้องหาศาสดาเพื่อความเป็นมิตร

“อิ
น

ท
รียสังวร”

 (ต
าม

ดู
 !  ไม

่ต
าม

ไป
...)
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สื่อธรรมะนี้ จัดทำเพื่อประโยชน์ทางการศึกษาสู่สาธารณชนเป็นธรรมทาน  ลิขสิทธิ์ในต้นฉบับนี้ 

ได้รับการสงวนไว้ ไม่สงวนสิทธิ์ในการจัดทำจากต้นฉบับเพื่อเผยแผ่ในทุกกรณี 

ในการจัดทำหรือเผยแผ่ โปรดใช้ความละเอียดรอบคอบเพื่อรักษาความถูกต้องของข้อมูล 

ขอคำปรีกษาด้านข้อมูลในการจัดทำเพื่อความสะดวกและประหยัด 

ติดต่อได้ที่ คุณศรชา โทร.๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑ คุณอารีวรรณ โทร.๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่ media.watnapahpon
g.org | www.nap-tv.com
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“ปฐมธรรม”
เข้าใจธรรมเพียงบทเดียว ก็เพียงพอ

คามณิ ! ...เพราะเหตุว่า ถึงแม้เขาจะเข้าใจธรรมที่เราแสดงสักบทเดียว 

นั่นก็ยังจะเป็นไปเพื่อประโยชน์เกื้อกูลและความสุขแก่ชนทั้งหลายเหล่านั้น 

ตลอดกาลนาน

สฬา. สํ. ๑๘/๓๘๗/๖๐๓. 

“ป
ฐม

ธรรม
”

เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้เบียด

เบียน​​​

​เราจัก​เป็น
​ผู้​ไม่​เบียด

เบียน​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​ก
ระทำ​ปาณ

าติบาต​​​

​เรา​จัก​เว้น
​ขาด​จาก​ป

าณาติบาต​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​​
​กระทำ​อท

ินนาทาน​​
​

​เรา​จัก​เว้น
​ขาด​จาก​อ

ทินนาทาน
​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​พ
ูด​เท็จ​​​พูด

​ส่อ​เสียด​​​

​พูด​คำ​หยา
บ​​พูด​เพ้อ

​เจ้อ​

​เรา​จัก​เว้น
​ขาด​จาก​ก

า​รพูดท็จ​​
​พูด​ส่อ​เสีย

ด​​​

​พูด​คำ​หยา
บ​​​พูด​เพ้อ

​เจ้อ​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​ม
าก​ด้วย​อภ

ิ​ชฌา​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​มาก​ด

้วย​อภิ​ชฌ
า​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​ม
ี​จิต​พยาบา

ท​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่มี​จิต​พ

ยาบาท​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ฟุ้งซ่า

น​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​ฟุ้งซ่า

น​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​​​มัก​โ

กรธ​​​ผูก​โก
รธ​​​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​​​ไม่​มัก​โก

รธ​​​ผูก​โกร
ธ​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ลบห

ลู่​คุณ​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​​​ไม่​ลบห

ลู่​คุณ​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​แข่ง​ด

ี​​​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​​​ไม่​แข่ง​ด

ี​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ริษย

า​​​เรา​จัก​เป
็น​ผู้​ไม่​ริษย

า​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ตระห

นี่​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​ตระห

นี่​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​โอ้อว

ด​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​โอ้อว

ด​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​มี​มา

รยา​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่มี​มาร

ยา​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​กระด

้าง​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​กระด

้าง​​​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ดู​หม

ิ่น​ท่าน​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​ดู​หมิ่น

​ท่าน​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ว่ายา

ก​​​เรา​จัก​เป
็น​ผู้​ว่า​ง่าย

​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​มี​มิต

ร​ชั่ว​​​เรา​จัก
​เป็น​ผู้​มี​มิต

ร​ดี​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ประม

าท​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ไม่​ประม

าท​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ไม่มี​ห

ิริ​​​และ​โอต
ตัปปะ​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​มี​หิริ​​​แล

ะ​โอตตัปป
ะ​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​มี​สุ​ต

ะ​น้อย​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​มี​สุ​ตะ​ม

าก​​​

​เมื่อ​ผู้​อื่น​เ
ป็น​ผู้​ขี้​เกีย

จ​​​

​เรา​จัก​เป็น
​ผู้​ปรารภ​ค

วาม​เพียร
​​

จุนทะ! สัลเลขธรรม (ความขูดเกลา) 

เป็นสิ่งที่เธ
อทั้งหลาย

พึงกระทำ
ในธรรมท

ั้งหลายเหล
่านี้​กล่าวค

ือ:​-

อุปริ. ม. ๑๔/๒๔๔/๓๕๕-๓๕๖.
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พุทธวจน
แก้กรรม ?

โดย ตถาคต

ภิกษุ ท. !    เรากล่าวซึ่งเจตนา ว่าเป็นกรรม

ภิกษุ ท. !    เหตุเกิดของกรรมทั้งหลายย่อมมี เพราะความเกิดของผัสสะ

ภิกษุ ท. !    ความดับแห่งกรรมย่อมมี เพราะความดับแห่งผัสสะ

ภิกษุ ท. !    มรรคมีองค์ ๘ นี้นั่นเอง เป็นกัมมนิโรธคามินีปฏิปทา

ฉกฺก. อํ. ๒๒ / ๔๕๘,๔๖๓ - ๔๖๔ / ๓๓๔.

วันนี้ชาวพุทธ

แก้กรรมตามใคร? 

?
กรรม

        ...ข้าวเปลือก ทรัพย์ เงินทอง หรือข้าวของ  

ที่หวงแหนอย่างใดอย่างหนึ่งมีอยู่

ทาส กรรมกร คนใช้ และผู้อาศัยของเขา

พึงพาเอาไปไม่ได้ทั้งหมด จะต้องถึงซึ่งการละทิ้งไว้ทั้งหมด

ก็บุคคลทำกรรมใด ด้วยกาย ด้วยวาจา หรือด้วยใจ

กรรมนั้นแหละ เป็นของๆ เขา และเขาย่อมพาเอากรรมนั้นไป

อนึ่งกรรมนั้น ย่อมติดตามเขาไป เหมือนเงาติดตามตน ฉะนั้น

เพราะฉะนั้น บุคคลควรทำกรรมดี สั่งสมไว้สำหรับภพหน้า

บุญทั้งหลาย ย่อมเป็นที่พึ่งของสัตว์ทั้งหลาย ในโลกหน้า.

สคา. สํ. ๑๕ / ๑๓๔ / ๓๙๒.

พ
ุทธวจน  

  แก้กรรม ?

สื่อธรรมะ
นี้  จัดทำเ

พื่อประโย
ชน์ทางกา

รศึกษาสู่ส
าธารณชน

เป็นธรรม
ทาน

ลิขสิทธ์ิใน
ต้นฉบับน้ี

ได้รับการส
งวนไว้  ไม่

สงวนสิทธ์ิ
ในการจัดท

ำจากต้นฉ
บับน้ี

เพ่ือเผยแผ่
ในทุกกรณี

  ในการจัด
ทำหรือเผ

ยแผ่  โปรด
ใช้ความล

ะเอียดรอบ
คอบ 

เพื่อรักษา
ความถูกต

้องของข้อ
มูล  ขอคำปรึก

ษาด้านข้อ
มูลในการ

จัดทำเพื่อ

ความสะด
วกและปร

ะหยัดติดต
่อได้ที่คุณศ

รชา  โทร.
  ๐๘๑-๕๑

๓-๑๖๑๑ 
หรือ 

คุณอารีวร
รณ โทร. ๐

๘๕-๐๕๘
-๖๘๘๘

14.884310.1483 
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.30 น. | ทีวีดาวเทียม ช่อง A I Biz Net Tong H

ua เวลา 05.00-05
.30 น. และ 06.00-07

.00 น. 
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สื่อธรรมะนี้  จัดทำเพื่อประโยชน์ทางการศึกษาสู่สาธารณชนเป็นธรรมทาน

ลิขสิทธ์ิในต้นฉบับน้ีได้รับการสงวนไว้  ไม่สงวนสิทธ์ิในการจัดทำจากต้นฉบับน้ี

เพ่ือเผยแผ่ในทุกกรณี  ในการจัดทำหรือเผยแผ่  โปรดใช้ความละเอียดรอบคอบ 

เพื่อรักษาความถูกต้องของข้อมูล  ขอคำปรึกษาด้านข้อมูลในการจัดทำเพื่อ

ความสะดวกและประหยัดติดต่อได้ที่คุณศรชา  โทร.  ๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑  หรือ 

คุณอารีวรรณ โทร. ๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘

14.884310.1483 

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่ media.watnapahpong.org | www.nap-tv.com |

www.watnapp.com (ธรรมบรรยายค่ำวันเสาร์) ทั้งภาพและเสียง ตั้งแต่ 19.00 น. | คลื่น ส.ว.พ. FM 91.0 MHz ทุกวันพระ เวลา 16.40 น. |  

FM 106.0 MHz เวลา 05.00-05.30 น. | ทีวีดาวเทียม ช่อง A I Biz Net Tong Hua เวลา 05.00-05.30 น. และ 06.00-07.00 น. 

พุทธวจน
อานาปานสติ

โดย ตถาคต

 

       

อานาปานสติกายคตาสติ
	 ภิกษุ	ท.	!				เราย่อมกล่าวลมหายใจเข้าและลมหายใจออก	

ว่าเป็นกายอันหนึ่งๆ	ในบรรดากายทั้งหลาย...	
ภิกษุนั้นย่อมชื่อว่าเป็นผู้ตามเห็นกายในกายอยู่เป็นประจำ

	 ภิกษุ	ท.	!				ชนเหล่าใดไม่บริโภคกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมไม่บริโภคอมตะ
	 ภิกษุ	ท.	!				ชนเหล่าใดบริโภคกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมบริโภคอมตะ	 ภิกษุ	ท.	!				กายคตาสติอันชนเหล่าใดไม่ส้องเสพแล้ว

อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่ส้องเสพแล้ว
	 ภิกษุ	ท.	!				กายคตาสติอันชนเหล่าใดส้องเสพแล้ว

อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นส้องเสพแล้ว
	 ภิกษุ	ท.	!				ชนเหล่าใดประมาทกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าประมาทอมตะ	 ภิกษุ	ท.	!				ชนเหล่าใดไม่ประมาทกายคตาสติ

ชนเหล่านั้นชื่อว่าไม่ประมาทอมตะ...อุปริ.	ม.	๑๔	/	๑๙๕	/	๒๘๙.	,		เอก.	อํ.	๒๐	/	๕๙	/	๒๓๕,๒๓๙.	

พ
ุทธวจน  

  อาน
าป

าน
สติ

ภิกษุ ท. !   เมื่ออานาปานสติ อันบุคคลเจริญทำให้มากแล้ว...

ผลอานิสงส์อย่างใดอย่างหนึ่ง ในบรรดาผล ๒ ประการ เป็นสิ่งที่หวังได้

คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือว่าถ้ายังมีอุปาทิเหลืออยู่ ก็จักเป็น อนาคามี.
มหาวาร.	สํ.	๑๙/๓๙๗/๑๓๑๓.

เหมาะสำหรับ	ภิกษุ	ภิกษุณี	อุบาสก	อุบาสิกา	ผู้ศรัทธาในตถาคต

ฉบั
บ
  ๖
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สื่อธรรมะวัดนำป่ำพง



	 เริ่มจากชาวพุทธกลุ่มเล็กๆกลุ่มหน่ึง	ได้มีโอกาสมาฟงธรรมบรรยายจาก

ท่านพระอาจารย์คึกฤทธิ์	โสตฺถิผโล	ที่เน้นการน�าพุทธวจน	(ธรรมวินัยจากพุทธโอษฐ์	ที่

พระพทุธองค์ทรงยนืยนัว่าทรงตรสัไว้ดแีล้ว	บรสิทุธิบ์รบิรูณ์สิน้เชงิ	ทัง้เนือ้ความและพยญัชนะ)

มาใช้ในการถ่ายทอดบอกสอน	ซึ่งเป็นรูปแบบการแสดงธรรมที่ตรงตามพุทธบัญญัติ

ตามที่ทรงรับสั่งแก่พระอรหันต์	๖๐	รูปแรกที่ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน	ในการประกาศ

พระสัทธรรม	และเปนลักษณะเฉพาะที่ภิกษุในครั้งพุทธกาลใช้เปนมาตรฐานเดียว

	 หลักพุทธวจนนี้	ได้เข้ามาตอบค�าถาม	ต่อความลังเลสงสัย	ได้เข้ามาสร้าง

ความชัดเจน	ต่อความพร่าเลือนสับสน	ในข้อธรรมต่างๆ	ที่มีอยู ่ในสังคมชาวพุทธ	

ซึ่งทั้งหมดนี้	 เป็นผลจากสาเหตุเดียวคือ	การไม่ใช้ค�าของพระพุทธเจ้าเป็นตัวต้ังต้น

ในการศึกษาเล่าเรียน

ด้วยศรัทธาอย่างไม่หวั่นไหวต่อองค์สัมมาสัมพุทธะ	ในฐานะพระศาสดา

ท่านพระอาจารย์คกึฤทธิ	์ได้ประกาศอย่างเป็นทางการว่า	“อาตมาไม่มคี�าสอนของตวัเอง”

และใช้เวลาที่มีอยู่	ไปกับการรับสนองพุทธประสงค์	ด้วยการโฆษณาพุทธวจน

เพื่อความตั้งมั่นแห่งพระสัทธรรม	และความประสานเป็นหนึ่งเดียวของชาวพุทธ

	 เมื่อกลับมาใช้หลักพุทธวจน	เหมือนที่เคยเป็นในครั้งพุทธกาล	สิ่งที่เกิดขึ้น

คือ	ความชัดเจนสอดคล้องลงตัว	ในความรู้ความเข้าใจ	ไม่ว่าในแง่ของหลักธรรม	ตลอด

จนมรรควธิทีีต่รง	และสามารถน�าไปใช้ปฏิบตัใิห้เกดิผล	รู้เห็นประจกัษ์ได้จรงิด้วยตนเอง

ทันที	ด้วยเหตุนี้	ชาวพุทธที่เห็นคุณค่าในค�าของพระพุทธเจ้า จึงขยายตัวมากข้ึนเรื่อยๆ

เกดิเปน “กระแสพุทธวจน”	ซึง่เป็นพลงัเงยีบทีก่�าลงัจะกลายเป็นคลืน่ลกูใหม่	ในการกลบั

ไปใช้ระบบการเรียนรู้พระสัทธรรม	เหมือนดังครั้งพุทธกาล

มูลนิธิพุทธโฆษณ์

มูลนิธิแห่งมหาชนชาวพุทธ ผู้ซึ่งชัดเจน และมั่นคงในพุทธวจน



	 ด้วยการขยายตวัของกระแสพทุธวจนน้ี	สือ่ธรรมทีเ่ป็นพทุธวจน	ไม่ว่าจะเป็น	

หนังสือ	หรือซีดี	ซึ่งแจกฟรีแก่ญาติโยมเริ่มมีไม่พอเพียงในการแจก	ทั้งนี้	 เพราะจ�านวน	

ของผูท้ีส่นใจเหน็ความส�าคญัของพทุธวจน	ได้ขยายตวัมากขึน้อย่างรวดเรว็ประกอบกบัว่า	

ท่านพระอาจารย์คึกฤทธิ์	โสตฺถิผโล	 เคร่งครัดในข้อวัตรปฏิบัติตามแนวทางของท่าน	

พระโพธิญาณเถร	(ชา	สุภฺทโท)	ภายใต้วินัยอันเป็นพุทธบัญญัติ	การเผยแพร่พุทธวจน	

ที่ผ่านมา	 จึงเป็นไปในลักษณะสันโดษตามมีตามได้	 เมื่อมีโยมมาปวารณาเป็นเจ้าภาพ	

ในการจัดพิมพ์	ได้มาจ�านวนเท่าไหร่	ก็ทยอยแจกไปตามที่มีเท่านั้น	 เมื่อมีมา	ก็แจกไป	

เมื่อหมด	ก็คือหมด

	 เนื่องจากว่า	หน้าที่ในการด�ารงพระสัทธรรมให้ตั้งมั่นสืบไป	ไม่ได้ผูกจ�ากัด	

อยู่แต่เพียงพุทธสาวกในฐานะของสงฆ์เท่านั้น	ฆราวาสกลุ่มหนึ่งซึง่เห็นความส�าคญัของ	

พุทธวจน	จึงรวมตัวกันเข้ามาช่วยขยายผลในสิ่งที่ท่านพระอาจารย์คึกฤทธิ์	โสตฺถิผโล	

ท�าอยู่แล้ว	นั่นคือ	การน�าพุทธวจนมาเผยแพร่โฆษณา	โดยพิจารณาตัดสินใจจดทะเบียน	

จดัตัง้เป็นมลูนธิอิย่างถกูต้องตามกฏหมาย	เพือ่ให้การด�าเนนิการต่างๆ	ทัง้หมด	อยูใ่นรูปแบบ	

ที่โปร่งใส	เปิดเผย	และเปิดกว้างต่อสาธารณชนชาวพุทธทั่วไป

	 ส�าหรับผู้ที่เห็นความส�าคัญของพุทธวจน	และมีความประสงค์ที่จะด�ารง	

พระสทัธรรมให้ตัง้มัน่	ด้วยวธิขีองพระพทุธเจ้า	สามารถสนับสนุนการด�าเนนิการตรงนีไ้ด้	

ด้วยวิธีง่ายๆ	นั่นคือ เข้ามาใส่ใจศึกษาพุทธวจน และน�าไปใช้ปฏิบัติด้วยตนเอง	 เมื่อรู้	

ประจักษ์	 เห็นได้ด้วยตนแล้ว	ว่ามรรควิธีที่ได้จากการท�าความเข้าใจ	โดยใช้ค�าของ	

พระพุทธเจ้าเป็นตัวตั้งต้นนั้น	น�าไปสู่ความเห็นที่ถูกต้อง	ในหลักธรรมอันสอดคล้อง	

เป็นเหตุเป็นผล	และเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียว	กระทั่งได้ผลตามจริง	ท�าให้เกิดมีจิต	

ศรัทธา	ในการช่วยเผยแพร่ขยายสื่อพุทธวจน	เพียงเท่านี้	คุณก็คือหนึ่งหน่วยในขบวน	

“พุทธโฆษณ์“	แล้ว

	 นี่คือเจตนารมณ์ของมูลนิธิพุทธโฆษณ์	นั่นคือเป็นมูลนิธิแห่งมหาชน 

ชาวพุทธ ซึ่งชัดเจน และมั่นคงในพุทธวจน



ผู้ที่สนใจรับสื่อธรรมที่เป็นพุทธวจน	เพื่อไปใช้ศึกษาส่วนตัว

หรือน�าไปแจกเป็นธรรมทาน	แก่พ่อแม่พี่น้อง	ญาติ	หรือเพื่อน

สามารถมารับได้ฟรี	โดยไม่มีเงื่อนไข	ที่วัดนาป่าพง

หรือตามที่พระอาจารย์คึกฤทธิ์ได้รับนิมนต์ไปแสดงธรรมนอกสถานที่

ส�าหรับรายละเอียดกิจธรรมต่างๆ	ภายใต้เครือข่ายพุทธวจนโดยวัดนาป่าพง

ค้นหาข้อมูลได้จาก

www.watnapp.com

หากมีความจ�านงที่จะรับไปแจกเป็นธรรมทานในจ�านวนหลายสิบชุด

ขอความกรุณาแจ้งความจ�านงได้ที่

มูลนิธิพุทธโฆษณ์

ส�านักงานใหญ่	:	๑๖/๘๘	ชั้น	๒	ซอยสุขุมวิท	๖๘	ถนนสุขุมวิท

แขวงบางนา	เขตบางนา	กรุงเทพมหานคร	๑๐๑๒๐

โทรศัพท์	๐-๒๗๔๔-๘๓๖๐	-	๑	โทรสาร	๐-๒๓๙๘-๒๑๘๔

เวบไซด์	:	www.buddhakos.org	อีเมล์	:	info@buddhakos.org

ประสานงานและเผยแผ่	:	มูลนิธิพุทธโฆษณ์	อาคารภคินท์	๙

ถนนรัชดาภิเษก	แขวงดินแดง,	เขตดินแดง	กรุงเทพมหานคร	๑๐๔๐๐

โทร.๐๘-๕๐๕๘-๖๘๘๘,	๐๘-๑๕๑๓-๑๖๑๑

สนับสนุนการเผยแผ่พุทธวจนได้ที่

ชื่อบัญชี “มูลนิธิพุทธโฆษณ์” ธนาคารกสิกรไทย สาขา ย่อยตลาดไท

ประเภท บัญชีออมทรัพย์ เลขที่บัญชี ๔๘๔-๒-๑๐๘๗๗-๘



ขอกรำบขอบพระคุณแด่

พระอำจำรย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล และคณะสงฆ์วัดนำป่ำพง
ที่กรุณำให้ค�ำปรึกษำในกำรจัดท�ำหนงัสือเล่มนี้

ติดตำมกำรเผยแผ่พระธรรมค�ำสอนตำมหลักพุทธวจน
โดยพระอำจำรย์คึกฤทธ์ิ โสตฺถิผโล ได้ที่

• media.watnapahpong.org , www.watnapp.com 
   -ธรรมบรรยำยเช้ำ (ทั้งภำพและเสียง) เวลำ ๐๗.๓๐ - ๐๘.๓๐ น.
    และเวลำ ๑๐.๐๐ - ๑๒.๐๐ น.
   -สนทนำธรรมค�่ำวันเสำร์ (ทั้งภำพและเสียง) เวลำ ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

• คลื่น ส.ว.พ. FM ๙๑.๐ MHz ทุกวันพระ เวลำ ๑๖.๔๐ น. ,
   FM ๑๐๖.๐ MHz (คลืน่ครอบครวัข่ำว) จนัทร์-ศุกร์ เวลำ ๐๕.๐๐ - ๐๕.๓๐ น.

• ทีวีดำวเทียมช่อง A I Biz Net Tong Hua เวลำ ๐๕.๐๐ - ๐๕.๓๐ น.
   และเวลำ ๐๖.๐๐ - ๐๗.๐๐ น.



แผนที่วัดนำป่ำพง



ประตูนครแหงความไมตาย 

ตถาคตเปดโลงไวแลว 
เพื่อสัตวทั้งหลายเขาถึงถิ่นอันเกษม. 

กระแสแหงมารผูมีบาป 

ตถาคตปดกั้นเสียแลว กําจัดเสียแลว ทําใหหมดพิษสงแลว. 

ภิกษุทั้งหลาย  เธอทั้งหลายจงเปนผูมากมูนดวยปราโมทย 

ปรารถนาธรรมอันเกษมจากโยคะเถิด.

      ม. ม. ๑๓/๔๖๔/๕๑๑.






