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การปฏิบัติ การปฏิบัติจิตนั้น จิตเปนของละเอียด แตอารมณของเราที่มีอยูในจิตนั้น
มีหลายอยางผสมกัน ยากที่จะเลือกหาจิตแทไดตามความตองการ เพราะฉะนั้นจําเปน
จะตองมีวิธีการฝกฝนและวิธีการอบรมจิตใจของเราใหอยูในสภาพตั้งอยูในความปกติ
ของจิต ไมใหกระทบกระเทือนหรือหว่ันไหวในอารมณตางๆ จากภายนอกจนเกินไป  

การสวดมนตก็เปนวิธีหนึ่งเพื่อชะลอจิตของเราไมใหฟุงซานไปตามอารมณตางๆ 
หางไกลออกจากตัวของเรา เพื่อจะไดกํากับอยูที่ธรรมที่เราจะสวด ก็เปนเครื่องชะลอจิต
ไดอยางหนึ่ง เพราะฉะนั้น การสวดมนตจึงควรจําเปน เราทั้งหลายจะตองฝกบาง จะตอง
ตั้งใจสวด แลวเราก็สรางสติขึ้นมา ถาเราสามารถทองใหไดจําไวในใจก็จะมีประโยชนยิ่ง
กวาเราอานตามหนังสือ เพราะเราจะไดสํารวม ยิ่งมีคําแปลแลวเราก็จะไดพิจารณาไป
ตามธรรมที่เราวาไปนั้น เพราะสิ่งเหลานั้นลวนเปนธรรม และมีอยูในตัวของเรา ลวนแต
จะเกิดประโยชน เพราะฉะนั้นโบราณอาจารยทานจึงไดเรียบเรียงมาเปนบทสวด เพื่อเรา
ทั้งหลายไดเจริญสติ ใหเกิดความรูตัวเราดวย รูธรรมดวย ก็จะเปนประโยชนในการ
อบรมจิตใจใหละเอียดไปตามลําดับ  

เพราะฉะนั้นการสวด เราควรถือวาเปนสิ่งที่สําคัญ ควรพยายามตั้งใจสวดให
ถูกตอง ใหชดั ไดถอยไดความ แลวก็พิจารณาไปตามนี้เปนสวนหนึ่งเรียกวา ปริยัติธรรม 
เพื่อการจดจําธรรมะบทความอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อนําไปใชอบรมจิตใจของเรา ก็ยอม
ไดประโยชนไมนอย  

เมื่อปริยัติธรรมยังมีอยูตราบใด ชื่อวาศาสนายังมีอยู เมื่อเราไดสวดไดจดจํา
ขอความเหลานั้นแลว แมการฟงอบรม ทานก็เรียกวาปริยัติสัทธรรมเชนเดียวกัน  

ปริยัติ คือ การศึกษาคนควา หาหลักความจดจํา ขออรรถขอธรรมบางสวนเพื่อเปน
หลักของจิตใจในการที่เราจะกําหนดจิตวาถูกหรือผิด เปนทางเลือกเดินในทางหรือนอก
ทาง ถาเราไมมีหลักปริยตัิแลว เราก็ไมสามารถรูตัววาเราเดินทางผิดหรือทางถูก เพราะ



ทางมันมีมาก อารมณของจิตนั้นมีมาก เพราะฉะนั้น เราจะตองอาศัยหลักเรียกวาปริยัติ 
คือการสดับตรับฟง มันเปนเหตุใหเกิดปญญาดวย เรียกวาสุตตมยปญญา ปญญาเกิดขึ้น
จากการสดับตรับฟง  

เพราะฉะนั้นการฟงดวยความเคารพดวยความตั้งใจ เวลาจะเอามาใชใหเกิด
ประโยชนจรงิๆ เราจําบทใดบทหนึ่งที่แจงชัดในจิตของเราแลว เรานําไปใชบทเดียว
เทานั้น ก็จะสําเร็จประโยชนไดเหมือนกัน จะใหไดสติสมบูรณ สมาธิสมบูรณ เมื่อ
ปญญาสมบูรณแลว ความรูก็จะเกิดขึ้นจากบทเดียวนั้น ขยายกวางขวางออกไปได เพราะ
ธรรมทั้งหลายมีแลวในจิต ถาเรายึดไดหลักการอันหนึ่งจําไวทําใหดี ใหปรากฏขึ้นมาใน
จิตของเราดวยอาศัยการปฏิบัติ อาศัยการกําหนด อาศัยการอบรมใหปรากฏขึ้นในจิตใจ
ของเรา เรียกวา ปฏิบัติโดยยึดที่สงัด เจริญสติ จิตตภาวนา 

การภาวนาเปนสิ่งที่สําคัญมาก เปนการเดินทางตามหนทาง ถาเรามีทาง แตไมมี
การเดินแลว ก็ไมมีการถึงทางธรรมะ พระพุทธเจาก็วางหนทางไวใหเดิน เมื่อมีแตทางไม
มีคนเดินก็ไมมีประโยชน ถาเราไมเดินเราก็ไมถึงจุดหมายปลายทาง เมื่อเราไมถึงเราก็
ไมไดพบไมไดเห็น สิ่งที่อยูสิ่งที่ทานกลาวถึงนั้น อยูที่ระหวางทางหรือปลายทาง เราก็
ไมไดพบไมไดเห็น แลวก็ไมไดรูไมไดเขาใจ แลวก็ไมไดรับประโยชนจากสิ่งที่มีอยูนั้นๆ 
เพราะเราไปไมถึง เพราะฉะนั้น เมื่อมีทางที่พระพุทธเจาวางใหเดิน เราก็เดินตามทาง 
เลือกมาปฏิบัติ 

การเดินตามทางก็มีอุปสรรค เปนทางที่กันดารพอสมควร เพราะฉะนั้น 
พระพุทธเจาจึงวางหลักการใหมีสติ ไมใหประมาท ไมใหเลินเลอเผลอตัว เพราะทาง
กันดารนี้มีสิ่งที่หลอกลวงยั่วยุ ใหเราหลงไดงาย ใหเราไปผิดทางไดงายที่สุด หรือ
ผิดพลาดไดงายที่สุด ตองไปดวยความระมัดระวังความสํารวม ไปดวยคุณธรรม
คุณสมบัติ ในสวนจิตใจก็ควรอบรมจิตใจใหมีความรู ความเขาใจ ความฉลาด มี
ความเห็นอันถูกตองตามทางที่ทานวางไว ความเห็นถูกตองนั้นคืออะไร อันนี้เปนสิ่งที่
สําคัญ เห็นถูกตองที่ทานกลาวไวในสัมมาทิฏฐิ ก็คือเห็นกายของเรานี้เอง เหมือนกับทาน
สวด เหมือนกับเราทั้งหลายสวด  

ที่ทานวางไวใหเราสวด เพื่อใหเราพิจารณา ใหเราอบรมสัมมาทิฏฐิ ใหเรามี
ความเห็นถูกตอง เชน อะยังโขเมกาโย เรียกวา กายคตาสติ คือระลึกกายของเราที่มีอยู มี



อะไรบาง ที่เราสวดไปเมื่อกี้นี้ ถาเรามีโอกาสพิจารณาอาการทั้ง 32 ที่เราจําไวทั้งอรรถ
และทั้งแปล ก็ชื่อวาเราจําไดแลว และเรานํามาใชใหเกิดประโยชนใหเกิดปญญา จะไดมี
ศรัทธามั่นคง มีกําลังใจในการที่จะฝกฝนอบรมและประพฤติปฏิบัติตอไป ถาเรา
สอดสองดูกายของเราใหเห็นตามความเปนจริงแลว จิตใจของเราจะไดรับความผองใส 
และความหมดจดจากความรูความเห็นทีเดียว เพราะทางอันนี้เปนทางอันหมดจดใหถึง
ธรรมชาติอันบริสุทธิ์ เรยีกวา กาเยกายานุปสสี วิหรติ เห็นกายในกายอยู  

ใหตามเห็นกายในกาย คือความหมายใหเดินใหพิจารณานั่นเอง กายในกายไมใชมี
อยางเดียว มีหลายอยาง คําวากายในกาย นอกจาก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง แลวยังมีขันธ ๕ 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เวทนาก็มีหลายอยาง ทานวาเวทนามีรอยแปด สัญญามี
รอยแปด สังขารมีรอยแปด วิญญาณมรีอยแปด อันนี้พูดโดยทั่ว ๆ ไป คําวา รอยแปด ก็
หมายความวามันรอยแปดพันประการ เพราะฉะนั้น เวทนามีทั้งอดีต อนาคต มีทั้ง
ปจจุบัน กิเลสทั้งหลายก็ยอมสามารถที่จะติดตามขันธใดขันธหนึ่ง เพื่อสรางทุกขสราง
ชาติใหเราทุกขยากลําบาก ใหเราไดรบัความเดือดรอนเชนเดียวกับกาย  

เพราะฉะนั้นกายในกาย จึงมีขันธ ๕ อยูในนี้ดวย จึงเรียกวากาย ถาไมมีขันธ ๕ 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เขาก็ไมเรียกวากาย เขาเรียกวารูป เหมือนสิ่งที่ไมมี
วิญญาณครองก็เปนรูปอันหนึ่งเทานั้น ที่ตาเห็น เขาเรียกไหม เขาไมเรียกวารางกาย 
แมแตตัวของสัตวเดรัจฉาน เขาวากายของเขาก็ได หากเปนกายในกาย เพราะมีขันธ ๕ 
เชนเดียวกนั  

เพราะฉะนั้นการพิจารณากายในกาย จึงเปนสัมมาทิฏฐิใหเกิดความ
เห็นชอบ  นอกจากเต็มไปดวยของไมสะอาดแลว พิจารณามีไดหลายลักษณะ ความไม
เที่ยงก็เปนลักษณะหนึ่ง ที่มีอยูในกายของเรานี้ ลักษณะที่มีแสดงทุกขออกมาใหปรากฏ
ตลอดเวลา ความสุข ความทุกข มีโสมนัส โทมนสั ดีใจ เสียใจ คับแคนใจ นี้ก็เปนกายใน
กาย เปนสวนหนึ่งในเวทนาที่มีอยูในกายนี้ สวนหนึ่งในขันธอันนี้ที่เราควรรู เปนสวน
หนึ่งที่ทําใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ เห็นทุกข เรียกวาทุกขัง เปนลักษณะหนึ่ง  

เราพิจารณาไดโดยลักษณะหนึ่งที่เรียกวาอนัตตา คือแยกออก ผม เมื่อแยกออกแลว
ก็ไมเห็นตัวตนตรงไหน มันก็เปนผม ถาเราดูทางรูปลักษณแบบโลกเขาดูแลว ก็วาผม
ของเรา เล็บของเรา ฟนของเรา เนื้อของเรา หนังของเราหรือเปนเราไปหมด  



ถาดูโดยไตรลักษณ โดยจาํแนกแจกธรรม เรียกวา ธรรมวิจัยยะ คือความสอดสอง 
จําแนกแจกธรรมแลว เราก็จะไดเห็นวาผมนี้ก็สักแตวาเปนผม สิ่งเหลานี้เปนชื่อของมันมี
หมด เราดูความจริงเราอยูตรงไหน ไมมีในที่นั้นเลย ของเราก็ไมมี เราก็ไมมี เปนรูปชนิด
หนึ่งเทานั้นเอง เมื่อแยกแลวก็ไมเปนกาย มันเปนรูป เมื่อเราแยกออก จะเปนรูปธาตุชนิด
หนึ่ง เมื่อเราแยกไปทุกสวนทุกสวนโดยทั่วไปแลว ทําใหจิตของเราเขาใจในตัวของเรา
ชัดขึ้น ถูกตองขึ้น เปนสัมมาทิฏฐิความเห็นชอบถูกทางแลว  

ทําไมถึงจัดความเห็นประเภทนี้เปนความเห็นชอบ เพราะเห็นเพื่อละอหังการ 
มมังการ ละอุปาทานขันธที่วา รูปูปาทานักขันโธ เวทนูปาทานักขันโธ สัญูปาทานัก
ขันโธ สังขารูปาทานักขันโธ ถาเราเห็นแยกไปแลว การยึดมัน่ถือมั่นในรปู ในเวทนา ใน
สัญญา ในสงัขาร ในวิญญาณไมมี ศรัทธาที่จะยึดเหมือนแตกอนเราเห็นวาเปนตัวเปนตน 
มันเบื่อหนายทั้งเห็นทุกขดวย ทั้งเห็นเปนของวัตถุแตละอยาง ไมควรยึดถอืดวย มันจะได
ปลอยวาง  

ถาจิตมันเห็นและมันปลอยวางไดแลว อะไรละจะเกิดขึ้น ความสงบ ความผองใส 
ความสุข ภาระอันนอยก็ยอมมีในจิตใจของเรา เรายอมเบาบางทีเดียว จิตใจก็ไมมีอะไรที่
กระทบกระเทือนมาก ก็จะถึงธรรมชาติอันบริสุทธิ์ทีเดียว เพราะฉะนั้น อยาเห็นวาเปน
เรื่องเล็กนอยที่เราจะพิจารณากายในกาย เลือกเพื่อต้ังสติภาวนา  

แมแตลมหายใจเขาออกก็เปนกายในกายเหมือนกัน  

เราบริกรรมพุทโธ พุทโธก็เปนกายในกายเหมือนกัน ทําไมจึงวาอยางนี้ เพราะพุท
โธเปนอารมณของจิตที่วิญญาณกําลังกําหนดอยู ถาเราพิจารณา ความรูพุทโธ ผูรู ผูรู 
หมายถึงวิญญาณขันธ ที่เราอบรมเปนกายในกาย สวนหนึ่งที่เรารูอยูนั้น เพราะเหตุนั้น 
เราทั้งหลายจะเอาอยางใดอยางหนึ่งไมผิดมหาสติปฏฐาน ไมผิดมรรค เปนหนทางอัน
ชอบ เราไดปฏิบัติอยางถูกตองแลว ขอใหเราทั้งหลายพยายามกําหนดศึกษาปฏิบัติ โดย
พยายามระลึกคําบริกรรมภาวนาไป ภาวนาไปจิตใจคอยละเอียดไปๆ มีประโยชนมาก
ทีเดียว ถาเราเพงจิตสงบแนวแนละหาอยาง แลวเจริญหาอยาง หาอยางสงบไป หาอยาง
เจริญขึ้น หาอยางสงบไปคืออะไร กามฉันทะสงบไป พยาบาทสงบไป กามฉันทะความ
อุปาทานขันธ ยึดรูป เสียง กลิ่น รส ในตัวของเราเอง เราปลอยวางไปได เราพยายามที่



จิตใจไดรับอารมณที่ไมชอบที่มีขึ้นในจิตใจ ก็ปลอยวางได ความงวงเหงาหาวนอน ขี้
เกียจ ขี้คราน มันก็ผานไป ความฟุงซาน ความรําคาญก็ผานไป ละไป  

คัดมาจากหนังสือ "ธรรมดวงเดียว"โดย พระโพธธิรรมาจารยเถร (หลวงปูสุวัจน 
สุวโจ) วัดปาเขานอย จ. บุรีรัมย 
 


