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บทนำ�� สวดมนต์ยุคใหม่ในเวลา
จำ��กัด

เหนื่อยล้าจากการทำ��งานจนไมม่ีเวลาสวดมนต์ใชไ่หม ค้นพบวิธี
สงบจิตใจท่ีตอบโจทย์วิถีชีวิตคนยุคปจัจุบนั

ในแต่ละวันเราต้องเผชิญกับความวุ่นวายและภาระหน้าท่ีมากมาย เมื่อกลับถึงบ้าน 
ความเหนื่อยล้าก็ทำ%&ให้หลายคนละท้ิงการสวดมนต์ไปอยา่งนา่เสียดาย หนังสือเล่มนี้
ออกแบบมาเพื่อคนยุคใหมท่ี่ต้องการความสงบทางจิตใจแต่มีเวลาจำ%&กัด คุณจะได้พบ
กับบทสวดท่ีคัดสรรมาอยา่งดี สั้น กระชับ แต่คงไว้ซึ่งความหมายอันลึกซึ้งและได้
ผลลัพธ์ท่ีทรงพลัง เพียงใช้เวลาแค่ไมก่ี่นาทีในมุมโปรดของคุณ ก็สามารถชาร์จพลังใจ
และเริ่มต้นวันใหมห่รือจบวันได้อยา่งสมบูรณ์แบบ



สวดสั้นแต่จิตน่ิง

แนวทางการใช้หนังสอื

การสวดมนต์ไมจ่ำ%&เป็นต้องใช้เวลานาน เพียงแค่มีเจตนาท่ีแนว่แนแ่ละจิตท่ี

จดจ่อ การสวดมนต์สั้นๆ ก็สามารถสร้างความสงบให้แก่สมองและจิตใจได้

อยา่งลึกซึ้ง หนังสือเล่มนี้ออกแบบมาให้คุณหยิบขึ้นมาใช้ได้ทุกวัน ไมว่่าจะก่อน

นอนหรือก่อนเริ่มวันใหม ่เพื่อเติมเต็มพลังบวกให้ชีวิตอยา่งเรียบง่ายและ

ผอ่นคลาย

เตรยีมกายใจใน 1 นาที

1. หาท่ีสงบ นั่งในท่าท่ีผอ่นคลาย หลังตรงแต่ไมเ่กร็ง

2. หลับตาลงเบาๆ สูดลมหายใจเข้าลึกๆ และผอ่นออกยาวๆ สามครั้ง

3. ปล่อยวางความวุ่นวายท้ังหมด ท้ิงความกังวลไว้เบื้องหลัง

4. ประนมมือขึ้นไว้ท่ีระดับหน้าอก น้อมจิตระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยอันบริสุทธิ์

 เพื่อเริ่มต้นการภาวนาด้วยใจท่ีศรัทธา



1
บทที ่1 คำ��บูชาพระรตันตรยั

บทสวดเริ่มต้นเพื่อแสดงความนอบนอ้มต่อพระพุทธ พระธรรม 
และพระสงฆ์

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ)

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ)

การสวดบูชาพระรัตนตรัยเป็นการต้ังจิตให้สงบและเป็นสิริมงคลก่อนเริ่มการสวดมนต์
บทอ่ืนๆ เพื่อเชื่อมโยงจิตใจเข้ากับความดีงามและแสงสว่างแหง่ปัญญา



บทบูชาพระรตันตรยั

การเตรียมน้อมจิตเข้าสูค่วามสงบ เริ่มต้นด้วยการระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย ผา่น
คำ78กล่าวบูชาสั้นๆ เพื่อชำ78ระล้างความวุ่นวายและรวมใจให้เป็นหนึ่งเดียว

อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง อะภิปูชะยามิ
อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง อะภิปูชะยามิ
อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง อะภิปูชะยามิ

(ข้าพเจ้าขอบูชาอยา่งยิ่ง ซึ่งพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ ด้วยเครื่องสักการะนี้
)

ประตูแหง่ความสงบเปดิออกได้ด้วยคำ%&กล่าว
เพยีงไมก่ี่คำ%& คุณพรอ้มท่ีจะก้าวเข้าไป

หรอืยัง

เมื่อเราเปล่งเสียงสวดด้วยความต้ังใจและมีสติจดจ่ออยูกั่บทุกถ้อยคำ78 ความ
สับสนวุ่นวายในชีวิตประจำ78วันจะค่อยๆ เลือนหายไป เหลือเพียงความสว่างไสว
ในจิตใจ การสวดมนต์จึงไมใ่ชเ่พียงการท่องจำ78 แต่เป็นการกลับมาอยูกั่บ
ปัจจุบันขณะอยา่งแท้จริง เพื่อเตรียมความพร้อมสำ78หรับการภาวนาในลำ78ดับ
ต่อไป



ดอกมะลิ ตัวแทนแหง่ความบรสิุทธิ์และการนอ้มรำ%&ลึกถึงพระรตันตรยั

ความหมายทีซ่อ่นอยูแ่ละการเตรยีมจิต

ภาษาบาลีในบทสวดมนต์ไมใ่ชเ่พียงเสียงท่ีเปล่งออกมาตามความเคยชิน แต่ละคำ78
ล้วนมีความหมายลึกซึ้งท่ีซอ่นอยู ่การทำ78ความเข้าใจความหมายเหล่านั้นจะชว่ยให้
เราซาบซึ้งและเชื่อมโยงกับหลักธรรมได้ดียิ่งขึ้น ก่อนท่ีจะเริ่มเปล่งเสียงสวดมนต์ 
สิ่งสำ78คัญท่ีสุดคือการจัดวางจิตใจให้เป็นสมาธิ ลองหลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้า
ลึกๆ และผอ่นออกยาวๆ ปล่อยวางความวุ่นวายจากโลกภายนอกไว้ชั่วคราว 
จินตนาการถึงความบริสุทธิ์และผุดผอ่ง ดุจดอกมะลิท่ีเบง่บานกลางใจ เมื่อจิต
สงบนิ่งและจดจ่ออยูกั่บปัจจุบันขณะ เสียงสวดมนต์ท่ีเปล่งออกมาจะมีพลังและ
สะท้อนกลับมาสร้างความรม่เย็นให้แก่ตัวเราเอง การเตรียมความพร้อมเชน่นี้คือ
รากฐานสำ78คัญก่อนเริ่มน้อมรำ78ลึกถึงพระพุทธคุณ



น้อมกายและใจให้สงบ รำ78ลึกถึงพระคุณอันประเสริฐของน้อมกายและใจให้สงบ รำ78ลึกถึงพระคุณอันประเสริฐของ
พระรัตนตรัย เพื่อเตรียมพร้อมสูก่ารสวดมนต์ด้วยพระรัตนตรัย เพื่อเตรียมพร้อมสูก่ารสวดมนต์ด้วย

ความศรัทธาความศรัทธา



จุดเริม่ต้นแหง่ศรทัธา

การเริ่มต้นสวดมนต์ด้วยความเข้าใจท่ีถูกต้อง คือกุญแจสำ78คัญท่ีชว่ยเปิด

ประตูแหง่ศรัทธาในใจเรา เมื่อเราตระหนักว่าบทสวดไมใ่ชเ่พียงถ้อยคำ78

ศักด์ิสิทธิ์ท่ีต้องท่องจำ78 แต่เป็นเครื่องมือดึงสติและจัดระเบียบความคิด 

จิตใจของเราก็จะพร้อมเปิดรับพลังงานบวกได้อยา่งเต็มท่ี

แม้เราจะใช้เวลาสวดมนต์เพียงไมก่ี่วินาทีในแต่ละวัน แต่ความต้ังใจอัน

แนว่แนใ่นชว่งเวลาสั้นๆ นั้น กลับสร้างแรงสั่นสะเทือนท่ียิ่งใหญภ่ายใน

จิตใจ ความสงบท่ีเกิดขึ้นจะค่อยๆ ชะล้างความว้าวุ่นและเติมเต็ม

ความเบิกบานให้ชีวิต

เมื่อจิตใจได้รับการตระเตรียมจนพร้อมแล้ว ขั้นตอนต่อไปคือการแสดง

ความนอบน้อมอันเป็นพื้นฐานสำ78คัญของการภาวนา การลดทอนตัวตน

และละท้ิงความยึดติด คือหนทางเดียวท่ีจะทำ78ให้เราสัมผัสถึงความสงบท่ี

แท้จริงได้ ลองถามตัวเองดูว่า เราพร้อมหรือยังท่ีจะโน้มตัวลงเพื่อยกระดับ

จิตวิญญาณให้สูงขึ้น และเปิดรับแสงสว่างแหง่ปัญญาท่ีจะสาดสอ่งเข้ามา

ในชีวิต
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