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กรรมฐาน พทุโธ 

หลวงปู่ สวุจัน ์สวุโจ 

ตอ่ไปนีต้ัง้ใจ ความตัง้ใจของเราอยูท่ี่ไหน ความสาํเรจ็ยอ่ม

มีแก่เราในท่ีนัน้ น่ีเป็นคาํสาํคญัท่ีท่านกลา่วไว ้เพราะฉะนัน้

ความตัง้ใจหรอืใจของเราตัง้ เราภาวนาก็เพ่ือใหจ้ิตตัง้อยู่ใน

ธรรมอนัเป็นความสงบ จิตจะตัง้มั่นดว้ยอาํนาจแหง่สติของเรา

เขา้ไปช่วยเหลือคุม้ครองรกัษาและปอ้งกนั ไม่ใหอ้ารมณจ์าก

ภายนอกเขา้มาชกัจงู ชกัพาจิตของเราไปตามลาํพงัของอารมณ์

ตา่งๆ และปอ้งกนักาํจดักิเลสภายในไม่ใหม้นัฟุง้ซา่นออกไป

เก่ียวขอ้งกบัอารมณภ์ายนอก ทัง้สองอย่างนี ้เราจะปอ้งกนัและ

รกัษาได ้ตอ้งอาศยัสติกบัความรูต้วั เพราะฉะนัน้เม่ือเราภาวนา 

เราก็พยายามระลกึ จะระลกึกาย ดกูายของเรานั่งใหเ้รยีบรอ้ย 

นั่งขาขวาวางบนขาซา้ย มือขวาวางบนมือซา้ย ตัง้กายใหต้รง 

ทาํใจใหดี้ อยา่เครง่เครยีด เพราะความดีนัน้แหละท่ีทาํใหจ้ิต

ของเรามีความพยายามมีความเพียร ไมท่อ้ถอย ทาํใหจ้ติของ

เรามีศรทัธาเพราะความดี เรามีความเพียรก็เพราะความดี เรามี
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ความพยายามความตัง้ใจก็เพราะเหน็วา่การกระทาํเป็นความดี 

ความสขุทัง้หลายย่อมเกิดขึน้อาศยัความดี  

เพราะฉะนัน้เม่ือเรานั่งดีแลว้ ตรวจดกูายของเราเรยีบรอ้ย

แลว้ ขยบัมาดเูขา้มาดใูจของเรา ใจเป็นนามธรรม เป็นสภาพท่ี

ละเอียดเพราะไม่ทราบไดด้ว้ยอยา่งอ่ืนนอกจากเป็นนามธรรม

ดว้ยกนัคือสติกบัความรู ้กาํหนดรูเ้ทา่นัน้ เพราะฉะนัน้ เรา

จะตอ้งอาศยัสตินัน้ระลกึเขา้มาหาตวัของเรา ดว้ยอาศยัอารมณ์

บรกิรรมภาวนาพุทโธๆ ไวใ้นใจ ทีแรกก็ระลกึคณุพระรตันตรยั

เป็นท่ีพึ่งของเราเสียก่อน พทุโธ ธมัโม สงัโฆ ( ๓ ครัง้) ตอ่ไป

ระลกึ พทุโธๆ คาํเดียว  

การระลกึพทุโธๆคาํเดียวนัน้ เป็นงานของเรา เรยีกวา่

กรรมฐานคือการกระทาํ เม่ือมีงานแลว้ก็มีการกระทาํ การปฏิบติั 

เม่ือมีการปฏิบติัแลว้ก็มีการรกัษากาํกบัดแูล ไม่ใหง้านของเรา

ชะงกั หยดุ เล่ือนลอยเถลไถลไปท่ีอ่ืน เราจะตอ้งเพียรพยายาม

เพ่ือใหง้านของเราสาํเรจ็ลลุว่งถงึจดุหมายปลายทางไปดว้ยดี 

งานกรรมฐานการภาวนานีเ้ป็นงานชัน้ละเอียด เพราะฉะนัน้เรา
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จะตอ้ง…เครื่องมือก็จะตอ้งละเอียด สติของเราก็จะตอ้งละเอียด 

ความรูค้วามระลกึจะตอ้งรกัษาละเอียดไปดว้ย เราจะคะนอง

ไม่ได ้เหมือนกบัเรา งานท่ีเก่ียวเน่ืองดว้ยนํา้ เราตอ้งการดู

ส่ิงของท่ีจมอยู่ในนํา้ ถา้นํา้กระเพ่ือมนิดเดียว ส่ิงของก็มองไม่

เห็น ถา้นํา้น่ิงใสสะอาด ของท่ีอยู่ในนัน้ เป็นสีเขียวก็เขียว ขาวก็

ขาว แดงก็แดง ถา้นํา้มนัใสนํา้มนัน่ิง นํา้ใสก็จรงิถา้ไม่น่ิงก็เห็นไม่

ชดั ฉนัใดก็ดี จิตใจของเราก็เหมือนกนั แมแ้ตล่มหายใจเขา้ออก

ก็ไม่ใหก้ระเพ่ือมเลย พยายามกาํหนดลอยตามสบาย พยายามรู้

ละเอียดไปตามลาํดบั แมแ้ตเ่สน้เลือดลมหมนุเวยีน ใชจ้ติเขา้ถึง

สมาธิแลว้ อวยัวะทกุสว่นทาํงาน การสบูฉีดโลหิตหมนุเวียนทั่ว

รา่งกายก็คอยละเอียดลงตามเช่นเดียวกนั เพราะฉะนัน้ทา่นผูท่ี้

เขา้สมาธิถึงจติละเอียดแลว้เป็นการพกัผ่อนสงัขาร จะเป็นกาย

สงัขาร ลมหายใจก็คอยละเอียด ไม่รุนแรง แมแ้ตก่ารหมนุเวยีน

ของส่ิงตา่งๆในรา่งกายก็คอยชกัชา้ลง เพราะงานไมห่นกั งาน

เบา ท่านถือวา่เป็นการพกัผ่อนตอ่อายใุหย้ิ่งนานใหท้นทาน

ตอ่ไป เพราะฉะนัน้พระอรยิเจา้ทา่นจงึชอบเขา้ฌาณเขา้สมาบติั
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เพ่ือเป็นเครื่องพกัผ่อนและตอ่กาํลงัทางประสาทและรา่งกาย

และจิตใจ  

เม่ือเป็นเชน่นีเ้ราทัง้หลายก็พยายามพกัผ่อนดว้ยวิธีผ่อน

คลายความเครง่เครยีด แมแ้ตล่มหายใจ แมแ้ตก่ารคิดนกึตา่งๆ 

เราผ่อนคลายใหล้ะเอียดไปตามลาํดบั ทาํจิตของเราปลอ่ยสละ

ละวางจากรูป จากเวทนา รูปมีอยู่ เราก็พิจารณารูปนีส้กัแตว่า่

รูป กายนีส้กัแตว่า่กาย เหมือนกบัรูปภาพเหมือนกบัหุ่นท่ีเคา้ตัง้

ไว ้กายนีก็้เต็มไปดว้ยของตา่งๆ มีผมมีขนมีผมมีเลบ็มีฟันมีหนงั

มีเนือ้ ส่ิงเหลา่นีก็้มาประชมุกนัก็เรยีกวา่กาย เป็นรูปเป็นรา่ง

ขึน้มา เราตรงไหน ไม่มีเรา สมมติุวา่เราแยกออกไปแลว้ก็เป็น

ชิน้สว่นแลว้ มนัก็ไม่เป็นอะไร ก็ไม่มีความสขุ ไม่มีความทกุขอ์ยู่

ในส่ิงเหลา่นัน้ ไม่มีสตัวบ์คุคลตวัตน ไม่มีหญิงไม่มีชาย เป็นส่ิง

นัน้ อยู่สภาพอย่างนัน้ เราก็พยายามดใูหล้ะเอียดไปใหช้ดัให้

แจง้เพ่ือกาํจดัความหลงท่ีเราถือเขา้ใจผิด เราทกุขเ์พราะเราไม่รู ้

ส่ิงเหลา่นี ้เราจะไดค้วามสขุเพราะเรารูจ้ากส่ิงเหลา่นี ้เหน็ส่ิง

เหลา่นีต้ามความเป็นจรงิ  
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ความไม่รู ้จะวา่เป็นสมทุยัก็ได ้ความรูค้วามจรงิจะเป็น

มรรคก็ได ้ก็เป็นสมัมาทิฐิ ความเหน็ชอบ เพราะเหตนุัน้เราจะละ

สมทุยัไดก็้เพราะเรามาเจรญิความรูเ้พ่ือกาํจดัความไม่รูค้วาม

หลงเขา้ใจผิด ความหมายผิด สญัญาผิด คิดนกึปรุงแตง่ผิด 

ยดึถือผิด เราจะไดป้รุงแตง่ในทางท่ีถกู ปรุงแตง่ในทางท่ีชอบ 

ปรุงแตง่เพ่ื ใหเ้กิดประโยชน ์ใหไ้ดก้าํลงั คือศรัทธา ความเพยีร 

ได้สต ิได้สมาธิ ได้ปัญญา ตามความเป็นจรงิ เพราะฉะนัน้เรา

พยายามรูต้ามความเป็นจรงิใหล้ะเอียดไปตามลาํดบั เม่ือเราดู

สว่นกายตา่งๆ รูค้วามจรงิของรา่งกายแลว้ กายนีส้กัแตว่า่กาย 

เราก็มาระลกึจิตผูรู้ก้าย ผูพ้จิารณากาย จตินีก็้สกัแตว่า่จิตก็สกั

แตว่า่รู ้จะเป็นตวัเป็นตนเป็นสตัวบ์คุคลไม่ได ้ก็สกัแตว่า่รูเ้ฉยๆ  

เม่ือจิตผูรู้น่ี้ละเอียดปลอ่ยวางกายรูต้ามความจรงิแลว้ 

เวทนาอนัหยาบคือทกุข ์มนัตัง้อยู่ไม่ได ้เพราะเหตใุด เพราะจิตก็

ละเอียด ความรูก็้ละเอียด เพราะฉะนัน้เวทนาหยาบมนัก็

เหลืออยู่ไม่ได ้ตอ้งตกไป เหมือนกบันํา้ท่ีเคา้กลั่น นํา้ท่ีหยาบ ท่ี

สกปรก ท่ีผสมตา่งๆมนัก็เหลืออยู่ไม่ได ้มนัก็ถกูขบัไลไ่ปทางอ่ืน 



6 
 

ไปท่ีอ่ืน ติดตามดว้ยไม่ได ้เพราะเครื่องกลั่นผ่านไปไดเ้ฉพาะของ

ท่ีละเอียดท่ีใสท่ีบรสิทุธ์ิฉนัใด สติกบัความรูต้วักบัสมาธิ เม่ือ

ทาํงานตัง้มั่นละเอียดไปตามลาํดบัแลว้ เวทนาอนัหยาบๆคือ

ทกุขม์นัคอ่ยหมดไป คอ่ยจางไปๆ ความสขุย่อมเกิดขึน้ๆ ความ

ฟุ้งซา่นราํคาญ ความก่อกวน ความไม่สบาย ความหนกัหน่วง 

แลว้อะไรท่ีไม่สบายท่ีมีอยู่ในจิตใจในอารมณใ์นจิตใจเหลา่นัน้ก็

ดี ในกายก็ดี หมดไปๆ มีกายก็เบา จิตก็เบา กายปัสสต ิ

จติตปัสสต ิกายก็สงบ จิตก็สงบ กายะมุทุตา จติตะมุทุตา มี

แตเ่บาทัง้กายทัง้จิต ทัง้ออ่นทัง้กายทัง้จิต จิตเริม่สงบ เริม่

ละเอียดตามลาํดบั เวทนาท่ีอยู่กบัจิตก็ละเอียด มีแตส่ขุมีแต่

ความอ่ิม เพราะจิตละเอียด เพราะฉะนัน้เราทัง้หลายจะได้

สมัผสัความสขุอนัละเอียดท่ีทางธรรม สาธารณธรรมท่ีเรา

เล่ือมใสนบัถือ เราก็จะไดส้มัผสัดว้ยภาวนาพิธี  

การทาํสมาธิภาวนาทาํใหจ้ิตใจของเราละเอียด ถา้จิตใจ

ของเราหยาบๆแลว้เราก็ไม่ไดส้มัผสักบัส่ิงท่ีธรรมชาติสะอาด

บรสิทุธ์ิ เหมือนกบันํา้ท่ีเราไม่ไดก้ลั่น เราไม่มีเครื่องกลั่นหรอืเรา
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ไม่ไดก้ลั่น เราก็จะไดส้มัผสักบัแตน่ํา้ท่ีขุ่นๆ นํา้ท่ีไม่สะอาด เรา

คลกุคลีใชส้อยแตน่ํา้ท่ีไม่สะอาดนัน้ เราไม่สามารถท่ีทาํให้

ละเอียดได ้เพราะฉะนัน้เราทัง้หลายควรพยายามภาวนาเพ่ือ

จิตใจของเราไดช้าํระซกัฟอก เรยีกวา่ทาํจติของตนใหผ่้องใส เอ

ตัง พุทธานะสาสะนัง น่ีเป็นคาํสอนพระพทุธเจา้ การทาํจิต

ของเราใหส้งบใหผ่้องใสสะอาดมีความสขุ เราระลกึๆพทุโธๆๆ ก็

เป็นพระพทุธเจา้นัน้พระองคมี์จิตใจสะอาด เราก็ทาํพทุโธของ

เราใหส้ะอาด ใจของเราใหส้ะอาด ระลกึพทุโธๆ พระพทุธเจา้มี

จิตใจสงบ เราก็ทาํจิตใจพทุโธของเราน่ี ท่ีเราระลกึอยูน่ี่ใหส้งบ 

พทุโธๆ พระพทุธเจา้มีจิตใจเบิกบานในธรรม เราก็พทุโธๆ ก็ทาํ

จิตใจของเราพทุโธของเราใหเ้บิกบานในการรูธ้รรม ในการท่ีเรา

ปฏิบติัธรรม เพ่ือใหเ้กิดความปลืม้ปีติเบิกบานในใจ เราจะไดพ้น้

จากทกุข ์เราจะไดห้่างจากทกุข ์เราะจะไดถ้ึงความสงบเพราะ

การมาอบรมจติใจอย่างนี ้เราไดท้าํอยา่งนีเ้ป็นการทาํถกูตอ้ง 

เดินตามทางพระพทุธเจา้และพระอรยิเจา้ ควรทาํดว้ยความเต็ม



8 
 

อกเต็มใจ อยา่ทาํครึง่ๆกลางๆสกัแตว่า่ทาํ กาํหนดปลอ่ยละ

ปลอ่ยวางใหรู้ล้ะเอียดไปตามลาํดบัจรงิๆ  

เม่ือเราอยากรูธ้รรมท่ีละเอียด เราก็ควรปลอ่ยวางอารมณ์

ปัจจบุนัอนัหยาบๆ แมแ้ตล่มหายใจพทุโธๆก็ละเอียดไป

ตามลาํดบั ทาํใหส้งบไปตามลาํดบั เหมือนกบัเราจะนอนหลบั

อย่างนัน้ เตรยีมนอนใหจิ้ตเขา้ท่ีอยา่งนัน้ แตต่า่งจากการนอน

หลบัอยู่นิดนงึ คือเราไม่ปลอ่ยใหลื้ม เป็นโมหะ คือไม่มีขาดสติ 

ขาดความรูต้วั เราใหป้ระสาททัง้หลายมีตา ห ูจมกู ลิน้ กาย หา้

อย่างนีพ้กัตามลาํพงั ใหห้ลบัไปซะ หา้ อยา่ง เหลือแตพ่ทุโธ ทาง

มโน ทางประสาท ทาํงานของพทุโธละเอียดๆโดยเฉพาะอย่าง

เดียว เหลือประตเูดียว เราเอาไว ้เหมือนบา้นเรอืน เรอืนของเรา

มีไฟหลายดวง แตเ่ราก็ดบัพกัผ่อน ดบัดวงนอกๆออกเสีย เหลือ

แตใ่นหอ้งของเราดวงเดียว ดขูนัธใ์ห ้ดวงอยู่ในครวั ดวงอยู่ใน

หอ้งนํา้ ดวงอยู่ท่ีหอ้งทาํงานใดๆ เราปิดดบัไว ้เหลือดวงเดียวท่ี

เฉพาะเราอยู ่เราทาํงานอยู ่จะอา่นหนงัสือก็ตาม เขียนหนงัสือก็

ตาม เราก็เหลือดวงเดียวเทา่นัน้ เหน็ทาํงานของเราโดยเฉพาะ น่ี
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ฉนัใดก็ดี เราประสาททัง้หา้เราดบั เหลือพทุโธดวงเดียว เราก็

ทาํงานในพทุโธของเราน่ีแหละ และเราจะไดช้มความสงบ ชม

ความวเิวก ชมความสขุท่ีเราปลอ่ยวางหา้ส่ิงหา้อย่าง ท่ีเราเก็บ

ปิดไวดี้แลว้ ไม่ตอ้งเป็นห่วง ไม่ตอ้งเป็นภาระ ไม่มีภยัเกิดขึน้จาก

ส่ิงนัน้ๆเพราะเราปลอ่ยวางแลว้ ไม่มีอะไรมากระทบกระเทือน 

เหลือแตอ่นัเดียว สติ เป็นเครื่องรกัษาอยูก็่ปลอดภยั

เช่นเดียวกนั  

เราก็พยายามทาํงานโดยเฉพาะไม่ลดละ ระลกึไปๆๆ อย่า

เพิ่งอยากรูอ้ยากเห็น ถา้อยากเกิดขึน้แลว้ อารมณอ์ยากเกิดขึน้

ไปก่อกวนแลว้นํา้ก็ไมน่ิ่ง เงาก็หาย ส่ิงท่ีอยูใ่นนัน้ ท่ีเราเคย

เห็นชดัก็หายไป เพราะฉะนัน้อยา่อยากสงบอยากรูอ้ยากเห็น 

เพราะมนัธรรมชาติพทุโธรูอ้ยู่แลว้ เราไม่ตอ้งอยากมนัก็รู ้แต่

ขอใหส้งบ ขอใหล้ะ ขอใหร้วมเป็นจดุอนัเดียวแนว่แน่ ใหต้ัง้มั่น 

รวมเลก็ลงเทา่ไรยิ่งมีพลงัมาก พลงัของจิตเป็นอยา่งนัน้ มี

กระแสแรงรวมมากเทา่ไหรย่ิ่งดี เหมือนกบักระแสนํา้ เรา

สามารถบีบใหช้่องเลก็แลว้เรายิ่งพุง่แรง ถา้เราปลอ่ยกวา้งแลว้
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มนักระแสไม่แรง จิตของเราก็เหมือนกนัยิ่งใหล้ะเอียดไปเท่าไร

ยิ่งดี เหมือนเขาใชร้ะเบิดนิวเคลียรท์กุวนันะ่ เคา้ไม่ได…้เคา้อาจ

เป็นส่ิงท่ีละเอียดท่ีสดุมหาศาล พระพทุธเจา้พระองคเ์หน็ คน้พบ

เห็นก่อนใครในโลก จิตท่ีรวมพลงัลงละเอียด สามารถชนะมาร 

สามารถชนะกิเลสสว่นไหนๆ สูพ้ระองคไ์ม่ได ้สามารถมี

อิทธิฤทธ์ิ มีอานภุาพทกุอย่างในรา่งกายในโลก ถา้หากวา่มนั

มั่นคงได ้รวมตวัไดอ้ย่างหนกัแน่นมั่นคง  

แตโ่ดยมากมกัจะแตกกระจายเป็นจลุๆไป ก็เลยไม่มีกาํลงั 

ถึงละเอียดก็ละเอียดแตกๆเพียงนัน้ ไม่มีกาํลงั ไม่ละเอียดรวม 

ถา้ละเอียดรวมแลว้มีกาํลงัมาก เพราะฉะนัน้เรารวมพทุโธความ

รูอ้ยู่จดุเดียว หายใจใหส้บาย ทาํความสบาย รวมพทุโธๆ ระลกึ

ไปๆๆ ทาํใหส้บาย อย่าไปคิดกลางวนักลางคืน คิดไปบา้นไปช่อง 

อย่าคิดง่วงเหงาหาวนอน อย่าคิดขีเ้กียจขีค้รา้น ใหพ้ทุโธผูต่ื้นผู้

เบิกบาน พทุโธผูรู้ ้รูต้วัโดยเฉพาะ ทาํไปๆพอจิตมนัตัง้มั่นแลว้ 

มนัรูเ้อง ทีนีเ้ราไม่อยาก มนัก็เป็นเอง ทีแรกเรารกัษาจิตรกัษาสติ 

พอจิตตัง้มั่นสงบดีแลว้ สติกบัจิตก็รกัษาเราทีนี ้เราปลอ่ยวางได ้
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คอยเสวยแตค่วามรูค้วามเหน็โดยอตัโนมติั โดยธรรมชาติ มนั

เป็นธรรมชาติมีสภาวะธรรมท่ีปรากฏขึน้มาโดยลาํพงัของเขาเอง 

โดยไม่ตอ้งหา เพราะฉะนัน้ขอใหเ้ราทัง้หลายพยายามตามท่ี

อธิบายมานี ้ท่ีแสดงบรรยายมานี ้ใหห้ยดุ ก็ใหย้ติุเพียงเท่านี ้

ก่อน ภาวนาจนกวา่จะถึงเวลาจงึคอ่ยออก 

 

ท่ีมา: https://youtu.be/MGCL1F4r5yo  

 

https://youtu.be/MGCL1F4r5yo

