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 ค�ำน�ำ 

	 การท�ำวัตรสวดมนต์ ถือเป็นกิจวัตรอย่างหนึ่งของชาวพุทธ โดยเฉพาะอย่างย่ิง

ภิกษุสามเณร อุบาสก-อุบาสิกา และผู้สนใจใฝ่ธรรมทั่วไป กิจส�ำคัญในการท�ำวัตร 

สวดมนต์ คือการสวดสรรเสริญพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ  นอกจากนี้

การสวดมนต์ยังท�ำให้จิตใจสงบ การสวดค�ำแปลไปด้วยจะท�ำให้รู้ความหมายของ 

บทสวด  เป็นการฝึกสติสัมปชัญญะ บริหารสมองให้เข้มแข็ง มีสมรรถภาพยิ่งๆ ขึ้นไป 

ดังที่ท่านพุทธทาสกล่าวไว้ว่า 

	 “เม่ือมาท�ำวตัรสวดมนต์นัน่แหละ เป็นการศกึษาธรรมะ ธรรมโดยความหมาย โดย

อรรถะ ท�ำสมาธิโดยพยัญชนะ รู้ความหมายหรือปัญญาโดยอรรถะ, ฉะนั้น นั่งศึกษา

ค�ำนึงความหมายของธรรมะที่ก�ำลังสวดอยู่ตลอดเวลา; นี้ก็เป็นการเรียนธรรมะโดย

ความหมายอยู่ตลอดเวลาในการท�ำวัตรเช้าเย็น...

	 ท�ำวัตรสวดมนต์ด้วยสติสัมปชัญญะ มันจะบริหารสุขภาพของสมอง, สมองของ

คนนัน้จะได้รับการบริหารหรือฝึกซ้อมอย่างดทีีส่ดุทกุวนัๆ. ฉะนัน้จงึมีประโยชน์ จะเป็น

ผู้มีมันสมองที่เข้มแข็งและว่องไว คือมีสมรรถภาพสมบูรณ์นั่นแหละ” (คัดมาจาก

หนังสือ ธรรมโฆษณ์ ฟ้าสางระหว่าง ๕๐ ปีที่มีสวนโมกข์)

	 ย่ิงสวด ย่ิงสุข คู่มือท�ำวัตรเช้า-เย็น ส�ำนวนแปลฉบับสวนโมกข์  เล่มนี ้ 

ส�ำนักพิมพ์สุขภาพใจ คัดมาเฉพาะบทท�ำวัตรเช้า ท�ำวัตรเย็น บทพิจารณาสังขาร บท

กรวดน�ำ้ตอนเช้า (สัพพปัตตทิานคาถา) บทกรวดน�ำ้ตอนเย็น (อุททสินาฯ) บทแผ่เมตตา 

จากหนังสือ ท�ำวัตรสวดมนต์แปล ฉบับสวนโมกข์    โดยยึดหลักให้เลขหน้าข้ึนต้น 

ท�ำวัตรเช้า ท�ำวัตรเย็นตรงตามฉบับสวนโมกข ์ จึงสะดวกสวดล�ำพังก็ได้ สวดร่วมกับ

คณะก็ได้ ด้วยรูปเล่มกะทัดรัด พกพาไปสวดตามสถานที่ต่างๆ ได้สะดวกเป็นอย่างดี  

	 ก่อนจะท�ำวัตร แนะน�ำให้อ่านอานิสงส์ของการท�ำวัตรสวดมนต์ที่ท่านพุทธทาส

บรรยายไว้ใน “ฟ้าสางทางไหว้พระสวดมนต์” ได้คัดเลือกไว้ท้ายเล่มของหนังสือนี้ เพื่อ

ก่อให้เกิดศรัทธาปสาทะแก่ผู้สนใจใฝ่ธรรมยิ่งๆ ขึ้นไป 

ส�ำนักพิมพ์สุขภาพใจ
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ค�ำท�ำวัตร เช้า และ เย็น

 ค�ำบูชาพระรัตนตรัย 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา,
	 พระผู้มีพระภาคเจ้า, เป็นพระอรหันต์, ดับเพลิงกิเลสเพลงิทกุข์สิน้เชงิ, 

	 ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง ;

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ.
	 ข้าพเจ้าอภวิาทพระผู้มพีระภาคเจ้า, ผู้รู้ ผู้ตืน่ ผู้เบกิบาน.

(กราบ)

ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,
	 พระธรรม เป็นธรรมทีพ่ระผู้มีพระภาคเจ้า, ตรัสไว้ดแีล้ว ;  

ธัมมัง นะมัสสามิ.
	 ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม.

(กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
	 พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า, ปฏิบัติดีแล้ว ; 

สังฆัง นะมามิ.
	 ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์.

(กราบ)
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ค�ำท�ำวัตรเช้า

 ปุพพภาคนมการ 

(หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส.)

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต, ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น ;

อะระหะโต, ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส ;

สัมมาสัมพุทธัสสะ, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

(๓ ครั้ง) 

 ๑. พุทธาภิถุต ิ

(หันทะ มะยัง พุทธาภิถุติง กะโรมะ เส.)

โย โส ตะถาคะโต, พระตถาคตเจ้านั้น พระองค์ใด ;

อะระหัง, เป็นผู้ไกลจากกิเลส ;

สัมมาสัมพุทโธ, เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง ;

วิชชาจะระณะสัมปันโน, เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ ;

สุคะโต, เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี ;

โลกะวิทู, เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง ;

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ, เป็นผู้สามารถฝึกบรุุษทีส่มควรฝึกได้  
	 อย่างไม่มใีครย่ิงกว่า ;
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สัตถา เทวะมะนุสสานัง, เป็นครูผู้สอน ของเทวดาและมนุษย์ทัง้หลาย ;

พุทโธ, เป็นผู้รู้ ผู้ตืน่ ผู้เบกิบานด้วยธรรม ;

ภะคะวา, เป็นผู้มีความจ�ำเริญ จ�ำแนกธรรมสัง่สอนสตัว์ ;

โย อิมัง โลกัง สะเทวะกัง สะมาระกัง สะพ๎รห๎มะกัง, สัสสะมะณะพ๎ราห๎
มะณิง ปะชัง สะเทวะมะนุสสัง สะยัง อภิญญา สัจฉิกัต๎วา ปะเวเทสิ, 
	 พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์ใด, ได้ทรงท�ำความดับทุกข์ให้แจ้ง 

	 ด้วยพระปัญญาอันยิ่งเองแล้ว, ทรงสอนโลกนี้ พร้อมทั้งเทวดา  

	 มาร พรหม, และหมู่สัตว์พร้อมทั้งสมณพราหมณ์, พร้อมทั้ง 

	 เทวดาและมนุษย์ให้รู้ตาม ;

โย ธัมมัง เทเสสิ, พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์ใด, ทรงแสดงธรรมแล้ว ;

อาทิกัล๎ยาณัง, ไพเราะในเบื้องต้น ;

มัชเฌกัล๎ยาณัง, ไพเราะในท่ามกลาง ;

ปะริโยสานะกัล๎ยาณัง, ไพเราะในที่สุด ;

สาตถัง สะพ๎ยัญชะนัง เกวะละปะริปุณณัง ปะริสุทธัง พ๎รห๎มะจะริยัง 
ปะกาเสสิ, 
	 ทรงประกาศพรหมจรรย์ คือแบบแห่งการปฏิบัติอันประเสริฐ บริสุทธิ์ 	

	 บริบูรณ์ สิ้นเชิง, พร้อมทั้งอรรถะ (ค�ำอธิบาย) พร้อมทั้งพยัญชนะ (หัวข้อ) ;

ตะมะหัง ภะคะวันตัง อะภิปูชะยามิ,
	 ข้าพเจ้าบูชาอย่างยิ่ง เฉพาะพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น ;

ตะมะหัง ภะคะวันตัง สิระสา นะมามิ,
	 ข้าพเจ้านอบน้อมพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น ด้วยเศียรเกล้า.

(กราบระลึกพระพุทธคุณ)
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 ๒. ธัมมาภิถุติ 

(หันทะ มะยัง ธัมมาภิถุติง กะโรมะ เส.)

โย โส ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,
	 พระธรรมนั้นใด, เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ตรัสไว้ดีแล้ว ;

สันทิฏฐิโก,
	 เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติ พึงเห็นได้ด้วยตนเอง ;

อะกาลิโก,
	 เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้ และให้ผลได้ ไม่จ�ำกัดกาล ;

เอหิปัสสิโก,
	 เป็นสิ่งที่ควรกล่าวกะผู้อื่นว่า ท่านจงมาดูเถิด ;

โอปะนะยิโก,
	 เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว ;

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิ,
	 เป็นสิ่งที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน ;

ตะมะหัง ธัมมัง อะภิปูชะยามิ,
	 ข้าพเจ้าบูชาอย่างยิ่ง เฉพาะพระธรรมนั้น ;

ตะมะหัง ธัมมัง สิระสา นะมามิ.
	 ข้าพเจ้านอบน้อมพระธรรมนั้น ด้วยเศียรเกล้า.

(กราบระลึกพระธรรมคุณ)
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 ๓. สังฆาภิถุต ิ

(หันทะ มะยัง สังฆาภิถุติง กะโรมะ เส.)

โย โส สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น หมู่ใด, ปฏิบัติดีแล้ว ;

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติตรงแล้ว ;

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรม 

	 เป็นเครื่องออกจากทุกข์แล้ว ;

สามีจิปฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
	 สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติสมควรแล้ว ;

ยะทิทัง, ได้แก่บุคคลเหล่านี้คือ :

จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา,
	 คู่แห่งบุรุษ ๔ คู่, นับเรียงตัวบุรุษ ได้ ๘ บุรุษ

เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
	 นั่นแหละ สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ; 

อาหุเนยโย, เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาน�ำมาบูชา ;

ปาหุเนยโย, เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ ;

ทักขิเณยโย, เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน ;

อัญชะลิกะระณีโย, เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไปควรท�ำอัญชลี ;
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อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสะ,
	 เป็นเนื้อนาบุญของโลก, ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า ;

ตะมะหัง สังฆัง อะภิปูชะยามิ,
	 ข้าพเจ้าบูชาอย่างยิ่ง, เฉพาะพระสงฆ์หมู่นั้น ;

ตะมะหัง สังฆัง สิระสา นะมามิ.
	 ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์หมู่นั้น ด้วยเศียรเกล้า.

(กราบระลึกพระสังฆคุณ)

 ๔. รตนัตตยัปปณามคาถา 

(หันทะ มะยัง ระตะนัตตะยัปปะณามะคาถาโย เจวะ 
สังเวคะปะริกิตตะนะปาฐัญจะ ภะณามะ เส.)

พุทโธ สุสุทโธ กะรุณามะหัณณะโว,
	 พระพุทธเจ้าผู้บริสุทธิ์ มีพระกรุณาดุจห้วงมหรรณพ ;

โยจจันตะสุทธัพพะระญาณะโลจะโน,
	 พระองค์ใด มีตาคือญาณอันประเสริฐหมดจดถึงที่สุด ;

โลกัสสะ ปาปูปะกิเลสะฆาตะโก,
	 เป็นผู้ฆ่าเสียซึ่งบาป และอุปกิเลสของโลก ;

วันทามิ พุทธัง อะหะมาทะเรนะ ตัง,
	 ข้าพเจ้าไหว้พระพุทธเจ้าพระองค์นั้น โดยใจเคารพเอื้อเฟื้อ.

ธัมโม ปะทีโป วิยะ ตัสสะ สัตถุโน,
	 พระธรรมของพระศาสดา สว่างรุ่งเรืองเปรียบดวงประทีป ;
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โย มัคคะปากามะตะเภทะภินนะโก,
	 จ�ำแนกประเภท คือ มรรค ผล นิพพาน, ส่วนใด ;

โลกุตตะโร โย จะ ตะทัตถะทีปะโน,
	 ซึ่งเป็นตัวโลกุตตระ, และส่วนใดที่ชี้แนวแห่งโลกุตตระนั้น ;

วันทามิ ธัมมัง อะหะมาทะเรนะ ตัง,
	 ข้าพเจ้าไหว้พระธรรมนั้น โดยใจเคารพเอื้อเฟื้อ.

สังโฆ สุเขตตาภ๎ยะติเขตตะสัญญิโต,
	 พระสงฆ์เป็นนาบุญอันยิ่งใหญ่กว่านาบุญอันดีทั้งหลาย ;

โย ทิฏฐะสันโต สุคะตานุโพธะโก,
	 เป็นผู้เห็นพระนิพพาน, ตรัสรู้ตามพระสุคต, หมู่ใด ;

โลลัปปะหีโน อะริโย สุเมธะโส,
	 เป็นผู้ละกิเลสเครื่องโลเล เป็นพระอริยเจ้า มีปัญญาดี ;

วันทามิ สังฆัง อะหะมาทะเรนะ ตัง,
	 ข้าพเจ้าไหว้พระสงฆ์หมู่นั้น โดยใจเคารพเอื้อเฟื้อ.

อิจเจวะเมกันตะภิปูชะเนยยะกัง, วัตถุตตะยัง วันทะยะตาภิสังขะตัง,
ปุญญัง มะยา ยัง มะมะ สัพพุปัททะวา, มาโหนตุ เว ตัสสะ ปะภาวะ
สิทธิยา.
	 บญุใด ทีข้่าพเจ้าผู้ไหว้อยู่ซ่ึงวตัถสุาม, คอื พระรัตนตรัย อันควรบชูาย่ิง  

	 โดยส่วนเดียว, ได้กระท�ำแล้วเป็นอย่างย่ิงเช ่นนี้ น้ี , ขออุปัททวะ  

	 (ความชั่ว) ทั้งหลาย, จงอย่ามีแก่ข้าพเจ้าเลย, ด้วยอ�ำนาจความส�ำเร็จ 

	 อันเกดิจากบญุนัน้.

 …..  …..  …..  …..  …..  …..
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 ๕. สังเวคปริกิตตนปาฐะ 

อิธะ ตะถาคะโต โลเก อุปปันโน,
	 พระตถาคตเจ้าเกิดขึ้นแล้ว ในโลกนี้ ;

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ,
	 เป็นผู้ไกลจากกิเลส, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง ;

ธัมโม จะ เทสิโต นิยยานิโก,
	 และพระธรรมที่ทรงแสดง เป็นธรรมเครื่องออกจากทุกข์;

อุปะสะมิโก ปะรินิพพานิโก,
	 เป็นเครื่องสงบกิเลส, เป็นไปเพื่อปรินิพพาน ; 

สัมโพธะคามี สุคะตัปปะเวทิโต,
	 เป็นไปเพื่อความรู้พร้อม, เป็นธรรมที่พระสุคตประกาศ ;

มะยันตัง ธัมมัง สุต๎วา เอวัง ชานามะ :-
	 พวกเราเมื่อได้ฟังธรรมนั้นแล้ว, จึงได้รู้อย่างนี้ว่า :- 

ชาติปิ ทุกขา, แม้ความเกิดก็เป็นทุกข์ ;

ชะราปิ ทุกขา, แม้ความแก่ก็เป็นทุกข์ ;

มะระณัมปิ ทุกขัง, แม้ความตายก็เป็นทุกข์ ;

โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสาปิ ทุกขา, 
	 แม้ความโศก ความร�่ำไรร�ำพัน ความไม่สบายกาย  
	 ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ ก็เป็นทุกข์ ;

อัปปิเยหิ สัมปะโยโค ทุกโข,
	 ความประสบกับสิ่งไม่เป็นที่รักที่พอใจ ก็เป็นทุกข์ ;

ปิเยหิ วิปปะโยโค ทุกโข,
	 ความพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักที่พอใจ ก็เป็นทุกข์ ;
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ยัมปิจฉัง นะ ละภะติ ตัมปิ ทุกขัง,
	 มีความปรารถนาสิ่งใด ไม่ได้สิ่งนั้น นั่นก็เป็นทุกข์ ;

สังขิตเตนะ ปัญจุปาทานักขันธา ทุกขา,
	 ว่าโดยย่อ อุปาทานขันธ์ทั้ง ๕ เป็นตัวทุกข์ ;

เสยยะถีทัง, ได้แก่สิ่งเหล่านี้ คือ :-

รูปูปาทานักขันโธ, ขันธ์ อันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่น คือรูป ;

เวทะนูปาทานักขันโธ, ขันธ์ อันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่น คือเวทนา ;

สัญญูปาทานักขันโธ, ขันธ์ อันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่น คือสัญญา ;

สังขารูปาทานักขันโธ, ขันธ์ อันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่น คือสังขาร ;

วิญญาณูปาทานักขันโธ, ขันธ์ อันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่น คือวิญญาณ ;

เยสัง ปะริญญายะ, 
	 เพื่อให้สาวกก�ำหนดรอบรู้อุปาทานขันธ์ เหล่านี้เอง,

ธะระมาโน โส ภะคะวา, 
	 จึงพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น เมื่อยังทรงพระชนม์อยู่,

เอวัง พะหุลัง สาวะเก วิเนติ,
	 ย่อมทรงแนะน�ำสาวกทั้งหลาย เช่นนี้เป็นส่วนมาก ;

เอวงัภาคา จะ ปะนัสสะ ภะคะวะโต สาวะเกส ุอะนสุาสะน ีพะหลุา ปะวตัตะต,ิ
	 อนึง่ ค�ำสัง่สอนของพระผู้มพีระภาคเจ้านัน้, ย่อมเป็นไปในสาวกทัง้หลาย,  

	 ส่วนมาก มีส่วนคือการจ�ำแนกอย่างนี้ว่า :-

รูปัง อะนิจจัง, รูปไม่เที่ยง ;

เวทะนา อะนิจจา, เวทนาไม่เที่ยง ;

สัญญา อะนิจจา, สัญญาไม่เที่ยง ;
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สังขารา อะนิจจา, สังขารไม่เที่ยง ;

วิญญาณัง อะนิจจัง, วิญญาณไม่เที่ยง ;

รูปัง อะนัตตา, รูปไม่ใช่ตัวตน ;

เวทะนา อะนัตตา, เวทนาไม่ใช่ตัวตน ;

สัญญา อะนัตตา, สัญญาไม่ใช่ตัวตน ;

สังขารา อะนัตตา, สังขารไม่ใช่ตัวตน ;

วิญญาณัง อะนัตตา, วิญญาณไม่ใช่ตัวตน ;

สพัเพ สงัขารา อะนิจจา, สงัขารทัง้หลายทัง้ปวง ไม่เทีย่ง ;

สัพเพ ธัมมา อะนัตตาติ. ธรรมทั้งหลายทั้งปวง ไม่ใช่ตัวตน ดังนี้.

เต (หญิงว่า : ตา) มะยัง โอติณณาม๎หะ,
	 พวกเราทั้งหลาย เป็นผู้ถูกครอบง�ำแล้ว ;

ชาติยา, โดยความเกิด ;

ชะรามะระเณนะ, โดยความแก่ และความตาย ;

โสเกหิ ปะริเทเวหิ ทุกเขหิ โทมะนัสเสหิ อุปายาเสหิ,
	 โดยความโศก ความร�่ำไรร�ำพัน ความไม่สบายกาย  

	 ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ ทั้งหลาย ;

ทุกโขติณณา, เป็นผู้ถูกความทุกข์ หยั่งเอาแล้ว ;

ทุกขะปะเรตา, เป็นผู้มีความทุกข์ เป็นเบื้องหน้าแล้ว ;

อปัเปวะนามมิสัสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธสัสะ อันตะกริยิา ปัญญาเยถาติ.
	 ท�ำไฉน การท�ำที่สุดแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้, จะพึงปรากฏชัด แก่เราได้.
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จิระปะรินิพพุตัมปิ ตัง ภะคะวันตัง สะระณัง คะตา,
	 เราทั้งหลายผู้ถึงแล้วซึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้า แม้ปรินิพพานนานแล้ว  

	 พระองค์นั้น เป็นสรณะ ;

ธัมมัญจะ สังฆัญจะ, ถึงพระธรรมด้วย, ถึงพระสงฆ์ด้วย ;

ตัสสะ ภะคะวะโต สาสะนัง ยะถาสะติ ยะถาพะลัง มะนะสิกะโรมะ  
อะนุปะฏิปัชชามะ,
	 จักท�ำในใจอยู่ ปฏิบัติตามอยู่ ซึ่งค�ำสั่งสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น	

	 ตามสติก�ำลัง,

สา สา โน ปะฏิปัตติ, ขอให้ความปฏิบัตินั้นๆ ของเราทั้งหลาย ;

อมิสัสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธสัสะ อนัตะกิรยิายะ สังวัตตะตุ.
	 จงเป็นไปเพือ่การท�ำทีส่ดุแห่งกองทกุข์ ทัง้สิน้นี ้เทอญ.

(จบค�ำท�ำวัตรเช้า)

(ส�ำหรับภิกษุสามเณรสวด)
จิระปะรินิพพุตัมปิ ตัง ภะคะวันตัง อุททิสสะ อะระหันตัง สัมมาสัมพุทธัง, 

	 เราทั้งหลาย อุทิศเฉพาะพระผู้มีพระภาคเจ้า, ผู้ไกลจากกิเลส, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง,  
	 แม้ปรินิพพานนานแล้ว พระองค์นั้น ;

สัทธา อะคารัส๎มา อะนะคาริยัง ปัพพะชิตา, 

	 เป็นผู้มีศรัทธา ออกบวชจากเรือน ไม่เกี่ยวข้องด้วยเรือนแล้ว,

ตัส๎มิง ภะคะวะติ พ๎รห๎มะจะริยัง จะรามะ, 

	 ประพฤติอยู่ซึ่งพรหมจรรย์ ในพระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น, 

ภิกขูนัง สิกขาสาชีวะสะมาปันนา ; 

	 ถึงพร้อมด้วยสิกขาและธรรมเป็นเครื่องเลี้ยงชีวิต ของภิกษุทั้งหลาย ; 

ตัง โน พ๎รห๎มะจะริยัง อิมัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ อันตะกิริยายะ สังวัตตะตุ. 

	 ขอให้พรหมจรรย์ของเราทั้งหลายนั้น, จงเป็นไปเพื่อการท�ำที่สุดแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ เทอญ.
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 อานิสงส์ของการสวดมนต*์  

	 ๑. เอากนั ชัน้สูงสุด กว่็า ไหว้พระสวดมนต์เช้าเยน็, ท�ำวตัรเช้าท�ำวตัรเย็น

คอืการไปเฝ้าพระพุทธเจ้าทั้งเช้าทั้งเย็น. ถ้าคนไหว้พระสวดมนต์จริง ท�ำ 

ถกูต้องจริงด้วยจติใจจะมจีติใจเข้าถงึพระพทุธเจ้า ในลกัษณะทีเ่ป็นธรรมกาย ได้

ทุกครั้งที่ท�ำวัตรเช้าเย็นอยู่นั่นแหละ...

	 ๒. ทีนี้ มองอีกทางหนึ่ง ก็มองเห็นได้ว่า การท�ำวัตรเช้าเย็นนั้นเป็นการ

ท�ำสมาธิ สมาธิหมู่ก็ได้, ถ้าเรามานั่งรวมกันมากๆ ท�ำวัตรเช้าเย็น มัน 

กเ็ป็นการท�ำสมาธหิมู่ ; ถ้านัง่ท�ำวตัรอยู่คนเดยีวในห้องสวนตวั กเ็ป็นการท�ำ

สมาธิเดี่ยว...

	 ๓. ทีนี้ มองดูอีกทางหนึ่ง มันเป็นการศึกษาธรรมะ โดยความหมายของ

ธรรมะ ; นี้หมายถึงสวดมนต์รู้เรื่อง คือท�ำวัตรแปล หรือว่าแม้ไม่สวดแปลแต่

เขาเรียนรู้เรื่อง. อาตมาพยายามจะรู้เรื่องมาตั้งแต่ก่อนมีท�ำวัตรแปล, อาตมา

จะเรียนสวดมนต์นี ้จะเรียนค�ำแปลก่อนแล้วจงึเรียนค�ำบาลทีหีลงั ; เพราะฉะนัน้

จึงรู้ค�ำแปลของค�ำบาลีที่สวด ก็เป็นอันว่ารู้ความหมายแหละ. ถ้าท�ำวัตรหรือ

สวดมนต์ก็ตามรู้ความหมาย เราก็ศึกษาธรรมะจากความหมายของค�ำที่สวด, 

มนักลายเป็นว่า เมือ่มาท�ำวตัรสวดมนต์นัน่แหละ เป็นการศกึษาธรรมะ ธรรม

โดยความหมาย โดยอรรถะ ท�ำสมาธิโดยพยัญชนะ รู้ความหมายหรือปัญญา

โดยอรรถะ. ฉะนั้นนั่งศึกษาค�ำนึงความหมายของธรรมะที่ก�ำลังสวดอยู่ตลอด

เวลา ; นี้ก็เป็นการเรียนธรรมะโดยความหมายอยู่ตลอดเวลา ในการท�ำวัตร 

เช้าเย็น.

* “ฟ้าสางทางไหว้พระสวดมนต์” ธรรมโฆษณ์ของพุทธทาส ฟ้าสางระหว่าง ๕๐ ปีที่มีสวนโมกข์  
(ตอน ๒). ธรรมทานมูลนิธิ. พิมพ์ครั้งที่ ๒. ๒๕๔๘
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	 ๔. ทีนี้ดูความหมายต่อไปอีกว่า ท�ำวัตรเช้าเย็นนั้น เป็นการเตือนตนเอง

โดยทางธรรม. หลักปฏิบัติของภิกษุสามเณร ว่าให้เตือนตนเองอยู่ตลอดเวลา 

: เดี๋ยวนี้เราเป็นอะไรแล้ว เราต้องท�ำอย่างไร เตือนตนเองอยู่ตลอดเวลา ว่าศีล

ดีหรือไม่, ทิฏฐิถูกต้องหรือไม่ เตือนตนเองอยู่ตลอดเวลา. ในขณะที่ท�ำวัตร 

สวดมนต์เช้าเย็นอยู่นั่นแหละ เป็นเวลาที่ตักเตือนตนเองอยู่ หรือจะเรียกว่า

สอบไล่ตนเองอยู่ก็ได้ สอบสวนตนเองอยู่ก็ได้ ตักเตือนตนเองอยู่ ; นี้ก็เป็น

ประโยชน์ในการที่ท�ำวัตรเช้าเย็น ว่าเป็นการเตือนตนเองอยู่ในทางธรรม.

	 ๕. เอ้า, ทนีีด้ตู่อไปอีก ว่ามันจะเป็นอะไรได้อีก คอืมนัเป็นการท่องจ�ำรักษา

สิ่งที่ควรท่องจ�ำ. บทธรรมะหลักธรรมะซ่ึงควรท่องจ�ำ  ควรจะจ�ำแม่นย�ำ  เรา 

เอามาสวดในท�ำวตัรสวดมนต์อยู่ทกุๆ วนัมันกค็อืท่องจ�ำๆ ท่องจ�ำไม่ให้ลมืได้. 

บทที่ต้องท่องจ�ำไว้สอนตัวเองก็ได้ ไว้สอนคนอื่นก็ได้, เอาไปเทศน์ก็ได้ เอาไป

ท�ำอะไรก็ได้ ; อะไรที่จะต้องท่องจ�ำแล้วก�ำหนดให้แม่นย�ำ, อย่ามาน่ังใจลอย

เพ้อๆ ไป. เห็นได้ว่าสวดท่องไม่ถกูอักขระพยัญชนะของบทบาลีนัน้ๆ อย่างนัน้

เรียกว่าใจลอย มนักท่็องจ�ำอย่างแม่นย�ำ แล้วกแ็ม่นย�ำๆ ย่ิงแม่นย�ำย่ิงไม่มีทาง

จะลืมจนตาย ; นีม้ปีระโยชน์มาก จะจ�ำแม่นในสิง่ทีค่วรจ�ำ มนักมี็ประโยชน์เหลอื

หลาย...

	 ๖. ทีนี้ขอพูดอีกอย่างหนึ่ง อันสุดท้าย เอาเปรียบหน่อยก็ได้ คือจะพูดว่า

มันเป็นการบริหารสุขภาพ, ท�ำวัตรเช้าเย็นนี้บริหารสุขภาพ โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งสุขภาพของมันสมอง. การบริหารหรือที่เรียกว่า exercise มันจ�ำเป็น

ส�ำหรับสิง่มีชีวิต มนัจะต้องบริหารให้มันยังอยู่อย่างเข้มแข็งและถกูต้อง. ถ้าเรา

สวดมนต์ด้วยสตสิมัปชญัญะ, ท�ำวตัรสวดมนต์ด้วยสตสิมัปชญัญะ มนัจะบริหาร

สขุภาพของสมอง, สมองของคนนัน้จะได้รับการบริหารหรือฝึกซ้อมอย่างดทีีส่ดุ

ทุกวันๆ. ฉะนั้นจึงมีประโยชน์ จะเป็นผู้ที่่มีมันสมองทีเ่ข้มแข็งและว่องไว คอื 

มสีมรรถภาพสมบรูณ์นัน่แหละ...



ยิ่งสวด
ยิ่งสุข

“ประโยชน์ของการทำ�วัตรเช้าเย็นนั้น
มันจะเหมือนกับว่าไปเฝ้าพระพุทธเจ้าทั้งเช้าทั้งเย็น,

จะเป็นการทำ�สมาธิอยู่ทั้งเช้าทั้งเย็น, 

จะเป็นการศึกษาธรรมะนั้นๆ อยู่ทั้งเช้าทั้งเย็น 

จะเป็นการเตือนตนอยู่ทั้งเช้าทั้งเย็น,  

จะเป็นการท่องจำ�สิ่งที่ควรท่องจำ�อยู่ทั้งเช้าทั้งเย็น, 

จะเป็นการบริหารสุขภาพของมันสมองให้ดีที่สุดอยู่เสมอ

นี่เรียกว่าประโยชน์หรืออานิสงส์ของการทำ�วัตรเช้าเย็น”
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