
กิตติกรรมประกาศ 

   

   ผูวิจัยขอขอบพระคุณ วิทยาลัยการแพทยแผนไทย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

ธัญบุรี  ที่ ไดสนับสนุนงบประมาณแผนดินประจําป  2553 เปนทุนอุดหนุนเพื่อการวิจัยในคร้ังนี้ 

ขอขอบพระคุณ อาจารยพรทิพยตันติวงศ  ผศ.รุงสวรรค วรรณสุทธิ์ อาจารยศิรินันท ตรีมงคลทิพย  ซึ่งเปน

ผูใหคําปรึกษา และคุณปยพร ผลพิพัฒนพงศ (สมาชิกสภาเทศบาลเมืองคูคต) คุณนฤมล แยมไรขิง

(หัวหนาสถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ 6 รอบ พระชนมพรรษาฯ) และขอกราบขอบพระคุณเจาอาวาสวัด

ประยูรธรรมาราม  เปนผูใหความรวมมือในการดําเนินการวิจัยในชุมชน ตลอดการดําเนินการวิจัย  รวมทั้ง 

อาจารยปาริชาติ  แปลงไธสง  และคุณณัฐสุภรณ  โพธิโลหะกุล  ที่กรุณาเปนวิทยากรดําเนินการฝกอบรม
เชิงปฏิบัติการ อาจารยจําลอง ราชโยธาและดร.อนัญญา เดชะคําภู ที่ตรวจสอบแกไขจนการวิจัยสําเร็จ

อยางสมบูรณ 

   ทายสุดนี้ขอขอบคุณ สมาชิกในชุมชนวัดประยูรธรรมาราม เทศบาลตําบลคูคต อําเภอลํา

ลูกกา จังหวัดปทุมธานี ที่ใหความรวมมือในทุกๆ ดาน ในการเปนกลุมตัวอยาง เปนอยางดี 
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แบบสอบถามประชากรในพื้นที่ชุมชนวัดระยูรธรรมาราม อ.ลาํลูกกา จ.ปทมุธานี 

ในการเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพดวยหลักธรรมานามัย 

*************************************************************************************************** 
คําชี้แจง    แบบสอบถามนี้จัดทาํข้ึนเพื่อตองการทราบความคิดเหน็ของทาน 

  โปรดกาเคร่ืองหมาย  ลงในชอง   ที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน 

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 

1. เพศ     ชาย     หญิง 

2. อายุ     35 - 40  ป    41 – 50  ป     51 – 60  ป    60  ป  ข้ึนไป  

3. สถานภาพผูใหขอมูล 

     1. แกนนาํชุมชน    2. อาย ุ35 ปข้ึนไป    3. อ่ืนๆ (ระบุ) ............. 

4. ตําแหนงทางสังคม 

  1. ทันตแพทย       2. พยาบาลวิชาชพี 

  3. เจาหนาทีส่าธารณสุข     4. กํานนั / ผูใหญบาน 

  5. สารวัตรกาํนนั / ผูชวยผูใหญบาน    6. สมาชิกองคการบริหารสวนตําบล 

    7. อาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.)   8. ประธานผูสูงอาย/ุ แมบาน/ผูทรงคุณวฒุิ 

   9. สมาชิกผูสูงอาย ุ  อ่ืนๆ (ระบุ)  ………………………………………………………… 

5. อาชีพ 

  1. รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ   2. เกษตรกรรม      3. คาขาย   

  4. รับจาง        5. อยูบานเฉยๆ    6.อ่ืนๆ ระบุ ...............  

6. รายไดจากอาชีพหลักโดยเฉล่ียตอเดือน 

   1. ไมเกิน 2,000 บาท      2. 2,001 – 4,000 บาท 

   3. 4,001 – 6,000 บาท      4. 6,001 บาท ข้ึนไป 

7. ระดับการศึกษา 

     1. ประถมศึกษา   2. มัธยมศึกษาตอนตน     3. มัธยมศึกษาตอนปลาย    4. 

ปวส.      5. ปริญญาตรีหรือเทียบเทา   6. สูงกวาปริญญาตรี 

 



 
สวนที่ 2 แบบสัมภาษณความคิดเห็น ของทาน 

1. ทานไดเขารวมกิจกรรมของชุมชน ในปทีผ่านมาหรือไม  

   เคย (ถามขอ 3 ตอ)   ไมเคย (ถามขอ 2)  

2. สาเหตุใดบางที่ทาํใหทานไมไดเขารวมกจิกรรมของชุมชน ระบุสาเหตุ     เพราะ 

.......................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 

3. ทานมีสวนเกี่ยวของในดานใดบางในกิจกรรมที่เขารวม  

      เขารวมประชุมเตรียมการ / วางแผน (ระบุชื่อกิจกรรม) .......................................................  

………………………………………………………….……………………………………………  

    เชน ชวยเสนอแนวคิด.......................................................................................................  

………………………………………………………….……………………………………………  

4. หนาทีท่ี่ทานไดรับมอบหมาย ในกิจกรรมตางๆ ของชุมชน มีอะไรบาง 

………………………………………………………….……………………………………………  

5. หลักการของทํางานของเจาหนาทีห่รือบุคลากรของรัฐ เชน หนวยงานองคกรปกครองทองถิน่ (เทศบาล, 

อบต. อบจ.ฯ) ทานคิดวามีสวนชวยกระตุนใหชุมชนแกไขปญหาของชุมชนหรือไม อยางไร  

………………………………………………………….……………………………………………  

6. หนวยงานองคกรปกครองทองถิน่ (เทศบาล อบต. อบจ.ฯ) มีสวนชวยกระตุนใหชุมชนพัฒนา  

    ตนเองอยางตอเนื่องไปตลอดหรือไม อยางไร 

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

7. ในปที่ผานมา ทานไดเขารวมกิจกรรมของกระทรวงสาธารณสุข, สถานีอนามัย  บางหรือไม 

  เคย (ถามขอ 9 ตอ)   ไมเคย (ถามขอ 8)  



8. สาเหตุใดบาง ทีท่ําใหทานไมไดเขารวมกิจกรรมของกระทรวงสาธารณสุข, สถานีอนามยั  ระบุสาเหตุ     

เพราะ .......................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 

9. ทานมีสวนเกี่ยวของในดานใดบางในกิจกรรมที่เขารวม   

      เขารวมประชุมเตรียมการ / วางแผน (ระบุชื่อกิจกรรม) ....................................................... 

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

 

    เชน ชวยเสนอแนวคิด....................................................................................................... 

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

10. หนาที่ทานไดรับมอบหมาย ในกิจกรรมของสถานีอนามยั มีอะไรบาง  

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

11. หลักการของทํางานของสถานีอนามัย มีสวนชวยกระตุนใหชุมชนแกไขปญหาของชุมชนหรือไม อยางไร  

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

12. แลวอนามยัมีสวนชวยกระตุนใหชุมชนพัฒนาตนเองดานสุขภาพอยางตอเนื่องไปตลอดหรือไม อยางไร 

………………………………………………………….……………………………………………  



………………………………………………………….……………………………………………  

13. ปญหาสุขภาพของทานในตอนนี้ มหีรือไม (ถาม ีใหระบุ) 

 ……………………………………………………….……………………………………………… 

………………………………………………………….……………………………………………… 

14. ทานคิดวาจะมีวิธกีารใดบาง ที่จะชวยแกปญหา หรือปองกันสุขภาพ ของทาน ใหมีอายุยาวนานข้ึน  

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

15. ทานคิดวาการสงเสริมสุขภาพดวย การรับประทานอาหารที่ถกูสุขลักษณะและปองกันโรค มีสวนชวย

ทําใหอายุของทานยนืยาวหรือไม อยางไร 

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

16. ทานคิดวาการสงเสริมสุขภาพดวย การออกกําลังกาย มีสวนชวยทาํใหอายุของทานยนืยาวหรือไม 

อยางไร 

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  

17. ทานคิดวาการสงเสริมสุขภาพดวย การสวดมนต นั่งสมาธิ  มีสวนชวยทําใหอายขุองทานยนืยาว 

       หรือไม อยางไร 

………………………………………………………….……………………………………………  

………………………………………………………….……………………………………………  



18. ถามีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ ดวยหลักธรรมานามัย ประกอบดวย การรับประทานอาหารทีถู่ก

สุขลักษณะและปองกนัโรค, การออกกาํลังกายใหเหมาะกับวัย และการสวดมนต/นั่งสมาธ ิทานคิดวา

กิจกรรมนี้จะมสีวนชวยชวยใหสุขภาพของทานแข็งแรงมอีายุยนืยาวหรือไม 

………………………………………………………….…………………………………………… 

………………………………………………………….…………………………………………… 

19. ถามีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ การออกกําลังกาย วันละ 40 นาท ีและการสวดมนต นัง่สมาธิ ใชเวลา   

      1 ชั่วโมง  (รวมเวลาประมาณ 2 ชัว่โมง / วัน) เขารวมกิจกรรม 3 เดือน (ชวงเขาพรรษา) ทานยนิดีที ่

      จะเขารวมกิจกรรมนีห้รือไม 

   ยนิดีเขารวม (ตอบขอ 19 ตอ)   ไมยนิดีเขารวม 

20. กอนมีการจัดกิจกรรมออกกําลังกาย สวดมนต นัง่สมาธิ ผูวิจัยจะจัดอบรมปฏิบัติการ ระยะเวลา  12     

     ชั่วโมง (จํานวน 2 วนั)  ทานสะดวกเขารวมอบรม  

                  วนัจันทร – วันศุกร    เวลา 08.30 – 16.30 น.      

                  วนัเสาร – อาทติย     เวลา 08.30 – 16.30 น.       

อ่ืน ๆ (ระบุ) .......................................................................................................................... 

………………………………………………………….…………………………………………… 

………………………………………………………….…………………………………………… 

 

 

 

 

 



แบบตอบรับการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
เรื่อง การมีสวนรวมของชุมชนในการบูรณาการหลักธรรมานามัย 

มาใชในการสงเสริมสุขภาพ  
วันที่ 2 - 3 ตุลาคม 2553 เวลา 09.00-16.00 น. 

ณ วิทยาลัยการแพทยแผนไทย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 

*************************************************************************** 

ช่ือ – สกุล :  ...........................................................โทรศัพท .................................. 
 

สามารถเขารวมอบรมได 

ไมสะดวกเขารวมอบรมในวันและเวลาดังกลาว แตสะดวกในวันที่  
.............................................................................................................................. 

ไมสามารถเขารวมอบรมได เนื่องจาก  
.............................................................................................................................. 

 

 

 

 

กรุณาสงแบบสอบถามนี้กลับมาที่ คุณปยพร  ผลพิพัฒนพงศ (คุณออย) 

หรือแจงทางโทรศัพท ที่เบอร 087-1108675 (คุณออย), 081-5724709 (อ.เปล) 

ภายในวันที่ 27 กันยายน 2553 

หมายเหตุ :  ติดตอขอทราบรายละเอียดเพ่ิมเติม โทรศัพท 081-5724709 (อ.เปล) 

 



      แบบสอบถามโครงการวิจัยฯ 

  คําชี้แจง ในชวง 6 เดือนที่ผานมา ทานมกีารดําเนนิชีวิตตามขอความ ดังตอไปนี้อยางไร  

   ขอใหทานพจิารณาขอความตอไปนี้และตอบคําถามโดย  กาเครื่องหมายถูก ( )  

                                                 ในชองทีต่รงกับการดําเนินปฏิบัติของทานมากที่สุด  คือ 

     ปฏิบัติเปนประจํา  หมายถงึ ปฏิบัติตามขอความนัน้ทกุวนั ทุกสัปดาห หรือทกุปอยางสม่ําเสมอ 

     ปฏิบัติเปนบางครั้ง  หมายถงึ ปฏิบัติตามขอความนั้นไมทุกวันหรือเปนบางสัปดาหไมสม่าํเสมอ 

    ไมไดปฏิบัติเลย       หมายถงึ ไมไดหรือไมเคยปฏิบัติตามขอความนั้นเลย 

ขอความ 
ปฏิบัติ 

เปนประจํา 

ปฏิบัติ 

บางครั้ง 

ไมได 

ปฏิบัติเลย 

สวนที่ 1 การสงเสริมสขุภาพดวยชีวิตตานามัย 

1. ในแตละวนัทานรับประทานอาหารตรงกับธาตุเจาเรือนของธาตุ 

    

2. ทานรับประทานอาหารประเภทผัก และผลไม    

3. ทานรับประทานอาหารเนือ้สัตวติดมัน หรืออาหารที่ปรุงโดยใชน้าํมนัมากๆ เชน 

ขาหมู คอหมูยาง อาหารทอด 

   

4. ทานรับประทานอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด    

5. ทานรับประทานอาหารทีป่รุงดวยกะท ิเคร่ืองในสัตว    

6. ทานรับประทานอาหารที่แคลเซียมสูง เชน ด่ืมนม ปลาตัวเล็กๆ    

7. ทานด่ืมน้าํสะอาดวนัละ 6-8 แกว    

8. ทานด่ืมน้าํชา กาแฟ    

9. ทานมักจะเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพ    

 10. ทานจะดูแลสุขภาพตนเองเพื่อควบคุมน้ําหนัก    

หนา 1 



ขอความ 
ปฏิบัติ 

เปนประจํา 

ปฏิบัติ 

บางครั้ง 

ไมได 

ปฏิบัติเลย 

สวนที่ 2 การสงเสริมสขุภาพดวยกายานามัย 

11. ทานจะบริหารรางกายหรือออกกําลังกาย เชน ทาํทาฤาษีดัดตน   

   รําไทเกก  เดิน  แกวงแขน วิ่ง เลนกฬีา วายน้าํ 

   

12. ในแตละครั้งทีท่านออกกาํลังกาย ทานออกนานประมาณคร่ึง    

    ชั่วโมงตอคร้ัง 

   

13. ทานไปออกกําลังกาย ทีส่ถานีอนามัย    

14. เมื่อมีกจิกรรมในชุมชน ทานเดินทางดวยการเดินไปรวมกิจกรรม    

15. งานบาน งานครัว ทานจะเปนผูทําทัง้หมด    

16. ถามีเวลาวางทานมกัจะ      - ดูโทรทัศน    

 - ฟงวิทยุ       

 - ทําสวน ปลูกตนไม รดน้ําตนไม    

 - ทําความสะอาดบาน    

7. ทานจะชวนเพื่อนๆ ในชุมชนไปออกกาํลังกาย    

 

กิจกรรมอ่ืนๆ ที่ทานมีสวนรวมกับชมุชนในการออกกําลังกาย (ระบุ)  

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 

หนา 2 



ขอความ 
ปฏิบัติ 

เปนประจํา 

ปฏิบัติ 

บางครั้ง 

ไมได 

ปฏิบัติเลย 

สวนที่ 3 การสงเสริมสขุภาพดวยจิตตานามัย 

18. ทานชอบใสบาตร ทาํบุญ 

   

19. ทานจะสวดมนต ทําวัตรเชา (ตอนเชา)    

 ทําวัตรเย็น(กอนนอน)    

20. ในชวงวันหยุดหลายวันทานชอบไปปฏิบัติธรรม    

21. ทานจะไปถือศีลทุกวันพระในชวงเทศกาลเขาพรรษา    

22. ทานมเีวลาในการทาํสมาธิแตละคร้ังมากกวา 15 นาที     

 

กิจกรรมทางศาสนา อ่ืนๆ ที่ทานมีสวนรวมกับชุมชน (ระบุ)   

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 

ทานจะปฏิบัติตนตามแนวทางการบรูณาการหลักธรรมานามัยที่ทานมีสวนรวมตลอดไปหรือไม  

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 

ขอขอบพระคุณทานเปนอยางยิ่งที่ตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง  

 

หนา 3 



 

 

 

 

 

 

 

เอกสารประกอบการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ทาบริหารรางกายดวยกระบอง หรือ ทอพีวิซี หรือ ไมไผ 

 ขนาดและความยาวของกระบอง หรอื ทอพีวิซี หรือ ไมไผ 
 ขนาดและความยาวของไมทีใ่ชประกอบการบริหารรางกาย จะแตกตางกันตามสรีระชวงมือและ

แขนของแตละบุคคล โดยวัดจากทากางแขนถือไมเปนหลัก โดยเฉล่ียประมาณ 1.25 เมตร สําหรับผูที่

ฝกใหมๆ อาจนับจํานวนคร้ังตามความเหมาะสม ทาทีท่าํอยางถกูตองจะไมเกร็ง ทาํอยางสบายๆ

เคล่ือนไหวใหนิ่มนวลตอเนือ่งเปนธรรมชาติ  
ทาเตรียม เขยาเขา  

 

ใชเทาขางใดขางหนึง่พาดโตะหรือส่ิงที่รองรับน้ําหนักได สูงระดับเอว หลังตรง ใชมือทั้งสองจับเขาและ

เขยา ทําสลับอีกขางเชนเดียวกนั (โตะสูงระดับเอวไมใชเกาอ้ี)  

 
ทาที่ 1 ทาเหลียวขาง  
 

 

ยืนตรง แยกขา หนาตรง มือทั้งสองจับปลายไม เหวีย่งมอืยกข้ึนดานขางจนสุดแขน ยอเขาดานที่เหวี่ยง 

เหวีย่งไปดานขวา เหวีย่งไปซาย ทาํสลับไปมา 

 

 

 



ทาที่ 2 ทาพายเรือ  

 

ยืนตรง แยกขา หนาตรง มือทั้งสองจับปลายไม ต้ังไมข้ึนดานขาง พายขางใดใหเอามือดานนั้นถือปลาย

ไมดานลาง เหวี่ยงมือไปดานหลังจนสุด ทําสลับแขนอีกขาง 

ทาที่ 3 หมุนกาย หรือหมุนเอว   

 

ยืนตรง แยกขา หนาตรง มือทั้งสองขางจับปลายไม เหวีย่งมือไปทางดานขางจนสุดพรอมกับยอเขา 

และหมุนกลับมาอีกดานจนสุด เหวี่ยงไปขวา เหวี่ยงไปซาย 

ทาที่ 4 ตาชั่ง  

 

ยืนตรง แยกขา ไมพาดบา มือพาดที่ปลายไมทั้ง 2 ขาง เอียงตัวไปขางใดก็ใหขาขางนั้นตรง และขาอีก

ขางใหยอเขา สลับทําทั้งสองขาง 

 



ทาที่ 5 วายน้าํดานหนา (ฟรีสไตน)  

 

ยืนตรง แยกขา ไมพาดบา มือพาดที่ปลายไมทั้ง 2 ขาง วายไปขางหนา ใหไดหนึง่รอบ  

 

ทาที่ 6 กรรเชียงถอยหลัง 
 

 

 

ยืนตรง แยกขา ไมพาดบา มือพาดที่ปลายไมทั้ง 2 ขาง กรรเชียงไปขางหลังใหไดหนึง่รอบ 
ทาที่ 7 ทานกบิน  
 

 

ยืนตรง แยกขา ไมพาดบา มือพาดที่ปลายไมทั้ง 2 ขาง หมุนตัวไปดานขางใหสุดพรอมกับกํามือ และ

หมุนกลับไปอีกขางจนสุดพรอมกับแบมือ เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปเล้ียงปลายนิ้วไดดีข้ึน ตามองไปตาม

ปลายไมทีห่มนุ เพื่อชวยใหกลามเนื้อตาไดบริหารดวย 



ทาที่ 8 ทาทศกัณฑ หรือทาโยกตัว 
 

 

เปนทาโยกตัว โดยยนืตรง แยกขาทั้ง 2 ขาง หนาตรง มือจับไมพยงุตัวไว และใชขอเขาโยกซาย ขวา ทา

นี้ใชเปนทาพักขณะเหนื่อย 
ทาที่ 9 ทายกน้ําหนัก หรือจับไมขามหวั  

 

ยืนตรง แยกขา จับไมระดับลําตัวยกข้ึนเหนือศีรษะ และดึงลงหลังศีรษะ แลวหยุดทนัทีคลายกับการ

กระแกแตไมโดนตัว ยกข้ึน กลับมาทาเดิม 

  

ทาที่ 10 ทานวด  
 

 

 

ยืนตรง แยกขา จับไมดานหลัง มืออยูระดับลําตัว ใชไมกดนวดข้ึนลงดานหลังตามสวนตางๆ ของ

รางกาย ถานวดที่นองใหยอเขาลงนวดนอง สวนไหนที่ปวดเมื่อยมากใหนวดสวนนั้นจนพอใจ 



 ทาที ่11 ทาดาวดึงษ (คิดคนใหม) 
 

ยืนตรง ขาชิด สนเทาชิด แยกปลายเทา หนาตรง ไมพาดไหลและลําคอ มือพาดที่ปลายไมทัง้ 2 ขาง ใช

แขนซายกดทีป่ลายไมลงขางลําตัวดานซายจนสุด พยายามใหหนาและตัวตรงอยูเสมอ แลวสลับมาทํา

ดานขวา โดยทําสลับกันอยางตอเนื่อง ทานี้แกปวดแขน คอ และไหล 

 
ขอพึงระวังในการออกกําลังกายโดยใชไม 
  1. ในระยะแรกสําหรับผูที่ไมเคยออกกาํลังกาย อาจจะเริ่มตนทาละ 20 คร้ังเปนตนไป 

  2. ควรเลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตัวเองทั้งดานนิสัยและจริต อยาแขงขันกบั

คนอ่ืน  

  3. หลีกเล่ียงทาออกกาํลังกายทีท่ําใหเจ็บปวด ทาํเทาที่ทาํได แลวคอยๆเพิ่มจนอยูตัว  

  4. สําหรับผูทีม่ีโรคประจําตัว ที่คิดวาการออกกําลังกายเปนส่ิงที่ตองหามในบางระยะ เชน 

โรคหัวใจ โรคกระดูกทับเสนประสาท และอื่นๆควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย  

 

 
 
 

 

 

 

 



บทสวดทําวัตรเย็น 

   เม่ือหัวหนาจดุ เทียน ธูป พึงนั่งคุกเขาประนมมือพรอมกัน หัวหนานําใหวาตาม

ทีละตอน 

หมายเหตุ คําบาลีในวงเล็บใชสําหรับผูสวดภาวนาที่เปนสตรี เร่ิมดวยการบูชาพระรัตนตรัยวา  

  อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา  พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ  (กราบ)  

  สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ(กราบ) 

  สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ(กราบ)  

  โย  โส  ภะคะวา   อะระหัง   สัมมาสมัพุทโธ  

สวากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม สุปะฏิปนโน,    ยัสสะ ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  

ตัมมะยัง   ภะคะวันตัง   สะธัมมัง   สะสังฆัง ,   อิเมหิ  สักกาเรหิ  ยะถาระหงั,   อาโรปเตหิ  

อะภิปูชะยามะ,  สาธุ  โน   ภันเต   ภะคะวา , สจุิระปะรินิพพุโตป , ปจฉมิาชะนะตานุกัมปะ

มานะสา  , อิเม   สักกาเร   ทุคคะตะปณณาการะภูเต , ปะฏิคคัณหาตุ อัมหากัง   ทฆีะรัตตัง   

หิตายะ   สุขายะ ฯ 

      พุทธานุสสติ 

ผูสวดนําเริ่มวา  หันทะ มะยัง พุทธานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส ฯ 
(รับ ) นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 

  นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 

 ตัง โข ปะนะ ภะคะวันตัง เอวัง กลัยาโณ กิตติสัทโท อัพภุคคะโต   

อิติปโส ภะคะวา, อะระหงั สัมมาสัมพุทโธ, วิชชาจะระณะสัมปนโนสุคะโต โลกะวิท ูอะนุตตะโร  

ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา เทวะมะนสุสานัง พุทโธ ภะคะวาติ.  

      พุทธาภิคีติ 

ผูสวดนําเริ่มวา หันทะ  มะยัง พุทธาภิคีติง กะโรมะ เสฯ 

(รับ ) พุทธะ  วาระหันตะวะระตาทิคุณาภิยุตโต, สุทธาภิญาณะกะรุณาหิ  สะมาคะตัตโต, 

 โพเธสิ  โย  สุชะนะตังกะมะลังวะ สูโร,   วันทามะหัง   ตะมะระณัง   สิระสา   ชิเนนทัง  



พุทโธ โย สัพพะปาณีนัง,  สะระณัง    เขมะมุตตะมัง , ปะฐะมานุสสติฏฐานัง,  

 วันทามิ   ตัง  สเิรนะหงั ,พุทธสัสาหสัมิ ทาโส(สี) วะ, พทุโธ  เม  สามิกิสสะ  โร, 

พุทโธ  ทุกขสัสะ  ฆาตา  จะ วิธาตา  จะ หิตัสส  เม,  

พุทธัสสาหัง  นิยยาเทมิ, สะรีรัญชีวิตัญจิทัง วันทันโตหัง (ตีหัง)  จะริสสามิ, 

พุทธัสเสวะ สุโพธิตัง นัตถิ  เม  สะระณัง,    อัญญัง พุทโธ   เม   สะระณัง   วะรัง เอเตนะ, 

 สัจจะวัชเชนะ  วัฑเฒยยัง  สัตถสุาสะเน,  พุทธงั  เม  วันทะมาเนนะ (มานายะ) ยังปญุญัง ปะ

สุตัง อิธะ,  สพัเพป   อันตะระยา   เม  มาเหสงุ ตัสสะ เตชะสา  

                                        (กราบหน่ึงครั้ง) 

(กราบหมอบลงวา)   กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,พุทเธ กุกัมมัง ปะกะตัง มะยา   ยัง, 

   พุทโธ ปะฏิคคัณหะตุ  อัจจะ  ยันตัง,   กาลันตะเร  สังวะริตุง วะพุทเธ ฯ 

       ธัมมานุสสติ 

ผูสวดนําเริ่มวา หันทะ มะยัง ธัมมานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส ฯ  

(รับ)  สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม,  สันทิฏฐิโก  อะกาลิโก เอหิปสสิโก โอปะนะยิโก  

ปจจัตตัง  เวทิตัพโพ  วิญูฮีติ  

ผูสวดนําเริ่มวา  หันทะ มะยัง ธัมมาภิคีติง กะโรมะ เส ฯ 

 (รับ)  สวากขาตะตาทิคุณะโยคะวะเสนะ   เสยโย,   โย มัคคะปากะปะริยัตติวิโมกขะเภโท , 

  ธัมโม   กุโลกะปะตะนา    ตะทะธาริธารี  

วันทามะหัง   ตะมะหะรัง   วะระธัมมะเมตัง, ธัมโม โย สัพพะปาณีนัง สะระณัง  เขมะมุตตะมัง,  

ทุติยานุสสะติฏฐานัง    วันทามิ    ตัง,    สิเรนะหัง ธัมมัสสาหสัมิ ทาโส (ทาสี)   วะ, 

 ธัมโม    เม   สามิกิสสะโร ธัมโม,    ทกุขัสสะ    ฆาตา   จะ   วิธาตา   จะ   หิตัสสะ   เม, 

 ธัมมัสสาหงั   นิยยาเทมิ    สะรีรัญชีวิตัญจิทัง, วันทันโตหัง (ตีหัง)    จะริสสามิ    ธัมมัสเสวะ    

สุธัมมะตัง, นัตถิ  เม  สะระณัง  อัญญัง, ธัมโม  เม  สะระณัง  วะรัง,  เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ  

วัฑเฒยยัง  สัตถุ สาสะเน, ธัมมัง     เมวันทะมาเนนะ (มานายะ)  ยัง  ปญุญัง   ปะสตัุง    อิธะ, 

 สัพเพป   อันตะรายา    เม   มาเหสุง   ตัสสะ   เตชะสา        (กราบ) 



(กราบหมอบลงวา)  กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา  ธัมเม   กุกัมมัง   ปะกะตัง  มะยา  ยัง   

  ธัมโม ปะฏิคคัณหะตุ อัจจะยันตัง        กาลันตะเร   สังวะริตุง  วะ  ธัมเม ฯ 
 

        ธัมมาภิคีติ 

ผูสวดนําเริ่มวา  หันทะ มะยัง สังฆานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส ฯ 

(รับ)  สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  อุชุปะฏิปนโน    ภะคะวะโต   สาวะกะสังโฆ, 

 ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 

ยะทิทัง  จัตตาริ ปุริสะยุคานิ  อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ   ภะคะวะโต,  

สาวะกะสังโฆ อายุเนยโย,  ปาหุเนยโย, ทักขเินยโย,  อัญชะลกีะระณีโย อะนุตตะรัง   ปุญญัก

เขตตัง   โลกสัสา   ติ ฯ     (กราบ) 

         สังฆานุสสติ 

ผูสวดนําเริ่มวา   หนัทะ มะยัง สังฆานุสสะตินะยัง กะโรมะ เสฯ  

(รับ)  สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  อุชุปะฏิปนโน    ภะคะวะโต   สาวะกะสังโฆ, 

  ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต , สาวะกะสังโฆ  สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ, 

 ยะทิทัง   จตัตาริ ปุริสะยุคานิ  อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ   ภะคะวะโต , 

สาวะกะสังโฆ อายุเนยโย,  ปาหุเนยโย, ทักขเินยโย, 

 อัญชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง  ปุญญักเขตตัง   โลกัสสา   ติ ฯ (กราบ) 
 

       สังฆาภิคีติ 

ผูสวดนําเริ่มวา  หันทะ มะยัง สังฆาภิคีติง  กะโรมะ  เส ฯ  

  (รับ)  สัทธัมมะโช    สุปะฏิปตติคุณาทิยุตโต,  โยฏฐัพพิโธ   อะริยะปุคคะละสังฆะเสฏโฐ  

  สีลาทธิัมมะปะวะราสะยะกายะจิตโต  

วันทามะหัง  ตะมะริยานะคะณัง สสุทุธัง สังโฆ  โย  สัพพะปาณีนัง สะระณัง  เขมะมุตตะมัง 

ตะติยานุสสะติฏฐานัง    วันทามิ    ตัง    สิเรนะหงั สังฆัสสาหสัมิ    ทาโส (ทาสี)    วะ     สังโฆ     

เม    สามิกิสสะโร สังโฆ    ทุกขสัสะ    ฆาตา    จะ    วิธาตา    จะ    หิตัสสะ    เม สังฆัสสาหัง    



นิยยาเทมิ  สะรีรัญชีวิตัญจิทัง วันทันโตหัง (ตีหัง)    จะริสสามิ    สังฆัสโสปะฏิปนนะตัง นัตถิ   

เม    สะระณัง    อัญญัง    สังโฆ    เม  สะระณัง    วะรัง เอเตนะ    สจัจะวัชเชนะ    วัฑเฒยยัง    

สัตถุ    สาสะเน สังฆัง   เม   วันทะมาเนนะ (มานายะ)    ยัง    ปุญญัง    ปะสุตัง  อิธะ สัพเพป  

อันตะรายา  เม   มาเหสุง   ตัสสะ  เตชะสา ฯ  

(กราบหมอบลงวา)   กาเยนะ  วาจายะ เจตะสา  วา  สังเฆ  กุกัมมัง    ปะกะตัง    มายา    ยัง  

   สังโฆ     ปะฏิคคัณหะตุ     อัจจะยนัตัง กาลันตะเร     สงัวะริตุง   วะ    สงัเฆ ฯ  

 

...จบบทสวดทําวัตรเย็น... 

 

คาถามงคลจักรวาลแปดทิศ 

   อิมัสมิงมงคลจักรวาลท้ังแปดทิศ  ประสิทธ ิ จงมาเปนกําแพงแกวทั้งเจด็ชั้น    

มาปองกันหอมลอมรอบ รอบทั่วอนัตตา,  ราชะ เสมานา  เขตเต,   สะมันตา  สะตะโย, 

 ชะนะสะตะสะหสัสาน ิ,   พุทธะชาละปะริกเขตเต   รักขันตุ    สุรักขันตุ ฯ 

    อิมัสมิงมงคลจักรวาฬท้ังแปดทิศ   ประสิทธิ   จงมาเปนกําแพงแกวทั้งเจ็ดชั้น   

 มาปองกันหอมลอมรอบ รอบทั่วอนัตตา, ราชะ   เสมานา  เขตเต,   สะมันตา   สะตะโย , 

 ชะนะสะตะสะหสัสาน,ิ   ธัมมะชาละปะริกเขตเต   รักขันตุ   สรัุกขันตุ ฯ 

  อิมัสมิงมงคลจักรวาฬท้ังแปดทิศ   ประสทิธิ  จงมาเปนกําแพงแกวทั้งเจด็ชั้น   

 มาปองกันหอมลอมรอบ  รอบทั่วอนัตตา,   ราชะ   เสมานา  เขตเต,   สะมันตา   สะตะโย, 

  ชะนะสะตะสะหสัสาน,ิ   ปจเจกะพุทธะชาละปะริกเขตเต   รักขันตุ   สุรักขันตุ ฯ 

   อิมัสมิงมงคลจกัรวาฬท้ังแปดทิศ   ประสิทธิ  จงมาเปนกําแพงแกวทั้งเจด็ชั้น    

มาปองกันหอมลอมรอบ รอบทั่วอนัตตา,   ราชะ   เสมานา  เขตเต   สะมันตา, 

สะตะโย ชะนะสะตะสะหัสสานิ,   สงัฆะชาละปะริก-เขตเด   รักขันตุ    สรัุกขันตุ ฯ 

☺ ☺  ☺☺ ☺ ☺  ☺ ☺ ☺ ☺  ☺ 



                                               บทคาถาโพธิบาท 

  บูระพารัสมิง พระพุทธะคุณัง  บูระพารัสมิง   พระธัมเมตัง,บูระพารัสมิง   พระสังฆานงั 

   ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข  สัพพะโศก  สัพพะโรค สัพพะภัย สัพพะเคราะห   

 เสนียดจัญไร  วิวัญชัยเย,   สัพพะธะนัง   สัพพะลาภัง   ภะวันตุ   เม,   รักขนัตุ   สุรักขันตุ ฯ  

   อาคะเนยรัสมิง พระพุทธะคุณัง  บรูะพารัสมิง พระธัมเมตัง อาคะเนยรัสมิง    

พระสังฆานงั ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สพัพะทุกข สัพพะโศก   สัพพะโรค   สัพพะภัย   

สัพพะเคราะห   เสนียดจญัไร   วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ   เม   รักขันตุ   สุ

รักขันตุ ฯ 

  ทักษิณรัสมิง พระพุทธะคุณัง   บูระพารัสมิง   พระธัมเมตัง ทักษิณรัสมิง  พระสงัฆานัง    

ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข สัพพะโศก   สัพพะโรค   สัพพะภัย   สัพพะเคราะห    

เสนียดจัญไร   วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง สัพพะลาภัง  ภะวันตุ   เม   รักขันตุ   สุรักขันตุ ฯ     

  หรดีรสัมิง พระพุทธะคุณัง   บูระพารัสมิง   พระธัมเมตัง  หรดีรัสมิง    พระสังฆานัง    

ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข  สัพพะโศก สัพพะโรค   สัพพะภัย   สัพพะเคราะห   

 เสนียดจัญไร วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ   เม   รักขันตุ   สุรักขันตุ ฯ 

   ปจจิมรัสมิง พระพุทธะคุณัง   บูระพารัสมิง   พระธัมเมตัง  ปจจิมรัสมิง   พระสังฆานัง    

ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข สัพพะโศก   สัพพะโรค   สัพพะภัย   สัพพะเคราะห   

เสนียดจัญไร  วิวัญชัยเย  สัพพะธะนัง  สัพพะลาภงั  ภะวันตุ   เม   รักขนัตุ   สุรักขันตุ ฯ 

     พายัพรัสมิง พระพุทธะคุณัง   บูระพารัสมิง   พระธัมเมตัง  พายัพรัสมิง   พระ

สังฆานัง   ทกุขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข สัพพะโศก   สัพพะโรค   สพัพะภัย   

สัพพะเคราะห   เสนียดจญัไร   วิวัญชัยเย   สัพพะธะนัง   สัพพะลาภัง   ภะวันตุ   เม รักขันตุ   

สุรักขันตุ ฯ 

   อุดรรัสมิง พระพุทธะคุณัง   บูระพารัสมิง   พระธัมเมตัง อุดรรัสมิง   พระสังฆานัง   

ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข สัพพะโศก  สัพพะโรค  สัพพะภัย  สัพพะเคราะห  

เสนียดจัญไร  วิวัญชัยเย  สัพพะธะนัง สัพพะลาภัง   ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุ ฯ 



   อิสานรัสมิง พระพุทธะคุณัง   บูระพารัสมิง    พระธัมเมตัง  อิสานรัสมิง   พระสังฆานัง    

ทุกขะโรคะภะยัง   วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข สัพพะโศก   สัพพะโรค   สัพพะภัย   สัพพะเคราะห   

 เสนียดจัญไร   วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง   สัพพะลาภัง   ภะวันตุ   เม  รักขนัตุ   สุรักขันตุ ฯ   

 ☺ ☺  ☺☺ ☺ ☺  ☺ ☺ ☺ ☺  ☺ 

 

   คาถาหวานทราย 

  คาถาหวานทรายนี้ ใชสวดไลภูตผีปศาจรายตางๆ ถาสวดเปนประจําทําใหเทวดารักษา 

อยูก็เปนสขุ ไปก็เปนสุข และเจริญดวย อายุ วรรณะ สุขะ พละ ฯ 

อิมัสมิง   ราชะเสมานา  เขตเต  สะมันตา   สะตะโยชะนะ 

สะตะสะหสัสานิ พุทธะ ชาละปะริกเขตเต รักขันตุ สุรักขันตุ ฯ  

  อิมัสมิง   ราชะเสมานา   เขตเต   สะมันตา   สะตะโยชะนะ 

สะตะสะหสัสานิ  ธัมมะ ชาละปะริกเขตเต รักขันตุ สุรักขันตุ ฯ  

  อิมัสมิง   ราชะเสมานา   เขตเต   สะมันตา   สะตะโยชะนะ 

สะตะสะหสัสานิ   ปจเจกะพุทธะ   ชาละปะริกเขตเต   รักขันตุ   สุรักขันตุ ฯ  

  อิมัสมิง   ราชะเสมานา   เขตเต   สะมันตา   สะตะโยชะนะ 

สะตะสะหสัสานิ  สังฆะ ชาละปะริกเขตเต รักขันตุ สุรักขันตุ ฯ 

☺ ☺  ☺☺ ☺ ☺  ☺ ☺ ☺ ☺  ☺ 

 

 

 

 



 

                                       คําแผเมตตาใหแกตนเอง 

 

อะหัง   สุขิโต โหมิ    ขอใหขาพเจา จงเปนผูมีความสุขเถิด 

อะหัง   นิททกุโข  โหมิ   ขอใหขาพเจา จงเปนผูไมมีความทกุข 

อะหัง   อะเวโร   โหมิ  ขอใหขาพเจา จงเปนผูไมมีเวร 

อะหัง  อัพยาปชโฌ โหมิ ขอใหขาพเจาจงเปนผูไมมีความพยาบาทเบียดเบียน 

อะหัง   อะนโีฆ    โหมิ   ขอใหขาพเจา  จงเปนผูไมมีความทุกขกายทุกขใจ 

สุขี  อัตตานงั  ปะริหะรามิฯ   ขอใหขาพเจา จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจาก   

     ทุกขภัยทั้งส้ินเทอญฯ  

 

 

                                           คําแผเมตตาใหแกสรรพสัตว 

 

สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ   สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย  ดวยกัน  

        ทัง้หมดทั้งสิ้น จงเปนสขุๆ เถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 

อัพญาปชฌา โหนตุ   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา โหนตุ  จงเปนสุขๆ เถิดอยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 

สุขี อัตตานัง   ปะริหะรันตุ ฯ    จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภยั   ทัง้สิ้น

นี้เทอญฯ . 

 

 



 บทกรวดน้ําใหเจากรรมนายเวร 

ผูสวดนําเริ่มวา  หันทะ มะยัง อุทิสสะนาธิฏฐานะคาถาโย ภะณามะ  เส.  

  (เม่ือเสร็จพิธทีําบุญและพระสงฆกลาวรับแลวใหกรวดน้ําอุทิศสวนกุศลใหกับเจากรรม

นายเวรของเราโดยวาดังนี้) 

  ขาพเจาขออุทิศบุญกุศลจากการเจริญภาวนานี้ใหแกเจากรรมนายเวรทั้งหลายของ

ขาพเจา ที่ขาพเจาไดเคยลวงเกินทานไว ต้ังแตอดีตชาติจนถึงปจจุบนัชาติ ทานจะอยูภพใดหรือ

ภูมิใดก็ตาม ขอใหทานไดรับผลบญุนี้ แลวโปรดอโหสิกรรม และอนุโมทนาบุญแกขาพเจาดวย

อํานาจบุญนี้ดวยเทอญ 

   อิมินา  ปุญญะกัมเมนะ  ดวยบุญนี้  อุทิศให 

อุปชฌายา  คุณุตตะรา   อุปชฌาย  ผูเลิศคุณ 

อาจะริยูปะการา     จะแลอาจารย  ผูเก้ือหนนุ 

มาตา  ปตา  จะ  ญาตะกา  ทั้งพอแม  แลปวงญาติ 

สุริโย  จันทิมา     ราชาสูรยจันทร  แลราชา 

คุณะวันตา  นะราป     จะผูทรงคุณ  หรือสูงชาต ิ

พรหมะมารา  จะ  อินทา    จะพรหมมาร  และอินทราช 

โลกะปาลา  จะ  เทวะตา  ทั้งทวยเทพ  และโลกบาล 

ยะโม  มิตตา  มะนุสสา    จะยมราช  มนุษยมิตร 

มัชฌัตตา  เวริกาป     จะผูเปนกลาง  ผูจองผลาญ 

สัพเพ สัตตา สุข ีโหนตุ    ขอให เปนสขุศานต์ิทุกทัว่หนาอยาทกุขทน  

ปุญญานิ  ปะกะตาน ิ เม  บุญผอง  ที่ขาทําจงชวยอํานวย  ศุภผล 

สุขัง  จะ  ติวิธัง  เทนตุ   ใหสุข  สามอยางลน 

ขิปปง  ปาเปถะ  โวมะตัง  ใหลุถึง  นิพพานพลัน 



  อิมินา  ปุญญะกัมเมนะ ดวยบุญนี้  ที่เราทํา 

อิมินา  อุททิเสนะ     จะแลอุทิศ  ใหปวงสัตว 

ขิปปาหัง  สุละเภ  เจวะ  เราพลันได  ซึ่งการตัด 

ตัณหุปาทานะเฉทะนัง   ตัวตัณหา  อุปาทาน 

เย  สันตาเน  หินา  ธัมมา  สิ่งชั่ว  ในดวงใจ 

ยาวะ  นิพพานะโต  มะมัง  กวาเราจะ  ถึงนิพพาน 

นัสสนัตุ  สัพพะทา  เยวะ  มลายสิ้น  จากสันดาน 

ยัตถะ  ชาโต  ภะเว  ภะเว  ทุก ๆ ภพที่เราเกิด 

อุชุจิตตัง  สะติปญญา   มีจิตตรง และสติทั้งปญญาอันประเสริฐ     

สัลเลโข  วิริยัมหินา,   พรอมทั้ง  ความเพียรเลศิ เปนเคร่ืองขูด  กิเลสหาย 

มารา  ละภันตุ  โนกาสังโอกาส   อยาพึงมีแกหมูมารสิ้นทัง้หลาย   

กาตุญจะ  วิริเยส ุ เม    เปนชอง  ประทุษรายทําลายลาง  ความเพียรจม 

พุทธาทิปะวะโร  นาโถ   พระพุทธผู  บวรนาถ 

ธัมโม  นาโถ  วะรุตตะโม  พระธรรมที่  พึ่งอุดม 

นาโถ  ปจเจกะพุทโธ  จะ  พระปจเจ  กะพุทธสมทบ 

สังโฆ  นาโถตตะโร  มะมัง  พระสงฆเปนที่พึ่งผยอง 

เตโสตตะมานุภาเวนะ   ดวยเดชอานภุาพนั้น 

มาโรกาสัง  ละภันตุ  มา  ขอหมูมาร  อยาไดชอง 

ทะสะปุญญานุภาเวนะ  ดวยเดชบุญ  ทั้งสิบปอง 

มาโรกาสัง  ละภันตุ  มา  อยาเปดโอกาสแกมาร.  (เทอญ) 

 

 

 



คําไหวพระจุฬามณี ฯ 

  

    อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ   นะโม ขาจะไหวพระพุทธเจาทุกพระองค  

เมื่อขาดับจิตลง อยาใหไหลหลง ขอใหจิตจํานง ตรงทางพระนิพพาน ขอใหพบดวงแกว ขอใหแคลว

หมูมาร ขอใหทันพระศรีอาริย ขาจะไปนมัสการ พระเกษแกว พระจุฬามณี เจดียสถาน เปนท่ีไหว ท่ี

สักการ กุศลสัมปนโน ฯ 

       อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ นะโมขาจะไหวพระธรรมเจา 

ของพระพุทธองค เมื่อขาดับจิตลง อยาใหไหลหลง ขอใหจิตจํานง ตรงทางพระนิพพาน  

ขอใหพบดวงแกว ขอใหแคลวหมูมาร ขอใหทันพระศรีอาริย ขาจะไปนมัสการ พระเกษแกว  

พระจุฬามณี เจดียสถาน เปนท่ีไหว ท่ีสักการ กุศลสัมปนโน ฯ 

      อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ นะโม ขาจะไหวพระสังฆเจา ของพระพุทธ 

องคเมื่อขาดับจิตลง อยาใหไหลหลง ขอใหจิตจํานง ตรงทางพระนิพพาน ขอใหพบดวงแกว  

ขอใหแคลวหมูมาร ขอใหทันพระศรีอาริย ขาจะไปนมัสการ พระเกษแกว พระจุฬามณี เจดียสถาน 

 เปนท่ีไหว ท่ีสักการ กุศลสัมปนโนติ ฯ 

                                           บทสวดถวายพรพระ 
 

นมัสการพระรัตนตรัย นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ (วา 3 จบ ) 

พระพุทธคุณ 

    อิติป โส ภะคะวา, อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ, วิชชาจะระณะ 

    สัมปนโน, สุคะโต, โลกะวิทู,อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ, 

    สัตถาเทวะมะนุสสานัง, พุทโธ, ภะคะวาติ.ฯ 

 



พระธรรมคุณ 

    สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, สันทฏิฐิโก,อะกาลิโก, 

เอหิปสสิโก, โอปะนะยิโก,ปจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญูฮีติฯ 

 

พระสังฆคุณ 

  สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  ชปุะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 

ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 

ยะทิทัง, จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะปริุสะปุคคะลา, เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, อาหุเนยโย

, 

ปาหุเนยโย, ทักขิเณยโย, อัญชะลีกะระณีโย,อะนุตตะรังปุญญักเขตตัง  โลกัสสาติ.ฯ 
 

                                    บทสวดชัยมงคลคาถา (พาหุงฯ) 

   พาหุงสะหัส สะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง    ครีเมขะลงั อุทิตะโฆระสะเสนะมารัง 

ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท    ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ

  มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง   โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง 

ขันตีสุทนัตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท   ตันเตชะสา ภะวะตุ เม ชะยะมังคะลานิ 

  นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง    ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง 

เมตตัมพุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท   ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ

  อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง  ธาวันติโยชะนะปะถังคุลมิาละวันตัง 

อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท   ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ

      กัตตะวานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา  จิญจายะ ทฏุฐะวะจะนัง ชะนะกายะมัชเฌ 

สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท   ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ

      สัจจัง วิหายะ มะติสจัจะกะวาทะเกตุง  วาทาภิโรปตะมะนัง อะติอันธะภูตัง 

ปญญาประทีปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท  ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ



  นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหทิธงิ  ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต 

อิทธูปะเทสะวิธินา ชิตะวา มุนินโท   ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ

  ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง   พรัหมัง    วิสุทธชิุติมิทธพิะกาภาธานัง 

ญาณาคะเทนะ วิธนิา ชิตะวา มุนินโท   ตันเตชะสา ภะวะตุ เม  ชะยะมังคะลาน ิ

  เอตาป พุทธะชะยะมังคะละ อัฏฐะคาถาโย วาจะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันท ี

หิตวานะเนกะวิวิธานิ จุปททะวาน ิ  โมกขัง สุขัง อะธิคะเมยยะ นะโร สะปญโญ 

 

            คําไหวพระเจาสิบชาติ  

    อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

  นะโม ขาจะไหว พระเตมีย โพธิสัตโต ,ภิญโญ ดวยเนกขัมมบารมี,พระชนิสีห อุบัติบงัเกิดเลิศ

ล้ําเรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉพัพรรณรังสี,  พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวย

บารมี,  อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบลัลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว 

ขามดวยสําเภาทอง,นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง 

ขามดวยพระอนัตตา, กุศลสัมปนโนฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระมหาชนก โพธิสัตโต, ภิญโญ ดวยวิริยะบารมี,พระชินสหี อุบัติบังเกิดเลิศ

ล้ําเรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉพัพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวย

บารมี, อเนกอนันตัง,พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลงัก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว 

 ขามดวยสําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง 

ขามดวยพระอนัตตา, กุศลสัมปนโน.ฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระสุวรรณสาม โพธสิัตโต, ภิญโญ ดวยเมตตาบารมี, พระชินสหี อุบัติบังเกิด

เลิศล้ําเรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวย

บารมี, อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว  



ขามดวยสําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง 

ขามดวยพระอนัตตา, กุศลสัมปนโนฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระเนมิราช โพธิสัตโต, ภิญโญ ดวยอธิษฐานบารมี, พระชนิสีห อุบัติบงัเกิด

เลิศล้ําเรืองรอง รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังส,ี พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวย

บารมี, อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว  

ขามดวยสําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง 

ขามดวยพระอนัตตา, กุศลสัมปนโนฯ 

 อิติป โสภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระมโหสถ โพธสิัตโต, ภิญโญ ดวยปญญาบารมี, ระชินสหี อุบัติบังเกิดเลิศล้ํา

เรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวยบารมี, 

อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว ขามดวย

สําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง ขามดวย

พระอนัตตา, กุศลสัมปนโนฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระภูริทัตต โพธิสัตโต, ภิญโญ ดวยศีลบารมี,พระชินสหี อุบัติบังเกิดเลศิล้ํา

เรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวยบารมี, 

อเนกอนันตัง,  

พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว ขามดวยสําเภาทอง,  

นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง ขามดวยพระอนัตตา, 

กุศลสัมปนโนฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระจันทกุมาร โพธิสตัโต, ภิญโญ ดวยขันติบารมี,พระชินสหี อุบัติบังเกิดเลิศ

ล้ําเรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉพัพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวย



บารมี, อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว ขาม

ดวยสําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง ขาม

ดวยพระอนัตตา, กุศลสมัปนโนฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระพรหมนารถโพธิสตัโต,ภิญโญ ดวยอุเบกขาบารมี,พระชนิสีห อุบัติบงัเกิด

เลิศล้ําเรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกกีย ขามพนทกุขี  

พนดวยบารมี, อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนอืรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภา

แกว ขามดวยสําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง,ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุก

ขัง ขามดวยพระอนัตตา,กุศลสัมปนโนฯ 

อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระวิฑูรยบัณฑิต โพธิสัตโต, ภิญโญ ดวยสัจจะบารมี, พระชินสหี อุบัติบังเกิด

เลิศล้ําเรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวย

บารมี, อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว ขาม

ดวยสําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง ขาม

ดวยพระอนัตตา, กุศลสมัปนโนฯ 

อิติปโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธฯ 

นะโม ขาจะไหว พระเวสสันดร โพธสิตัโต, ภิญโญ ดวยทานบารมี,พระชินสหี อุบัติบังเกิดเลิศล้ํา

เรืองรอง, รัศมีสีทอง ฉัพพรรณรังสี, พระเจาโปรดสัตวทั่วโลกโลกีย ขามพนทุกขี พนดวยบารมี, 

อเนกอนันตัง, พระเจาไดตรัสเหนือรัตนบัลลังก พระเจาขามฝง ขามดวยสําเภาแกว ขามดวย

สําเภาทอง, นําสัตวลอยลองขามพนถึงฝง, ขามดวยพระอนิจจัง ขามดวยพระทุกขัง ขามดวย

พระอนัตตา, กุศลสัมปนโนฯ 

 

 



 

                                  บทสวดนมัสการพระอรหันต 8 ทิศ 

ผูสวดนําเริ่มวา หันทะ มะยัง สะระภัญเญนะ พุทธะมังคะละคาถาโย ภะณามะ เส.  

(รับ)  สัมพุทโธ ทิปะทัง เสฏโฐ นิสินโน เจวะ มัชฌิมา 

   โกณฑัญโญ ปุพพะภาเค จะ อาคะเนยเย จะ กัสสะโป  

สารีปุตโต จะ ทักขิเณ หะระติเย อุปาลี จะ   ปจฉิเมป จะ อานันโท พายัพเพ จะ คะวัมปะติ  

โมคคัลลาโน จะ อุตตะเร อีสาเนป จะ ราหุโล  อิเม โข มังคะลา พุทธา สัพเพ อิธะ ปะติฏฐิตา  

วันทิตา เต จะ อัมเหห ิสกักาเรหิ จะ ปูชิตา   เอเตสัง อานภุาเวนะ สัพพะโสตถิ ภะวันตุ โนฯ  

อิจเจวะมัจจนั ตะนะมัสสะเนยยัง    นะมัสสะมาโน ระตะนัตตะยัง ยัง 

ปุญญาภิสสันทัง วิปลุัง อะลัตถัง   ตัสสานุภาเว นะ หะตันตะราโย ฯ 

เมตตานิสังสะสุตตะปาโฐ  

  เอวัมเม สุตัง ฯ เอกัง สะมะยัง ภะคะวา สาวัตถิยงั  

วิหะระติ เชตะวะเน อะนาถะปณฑกัสสะ อาราเม ฯ ตัตระ โข 

ภะคะวา ภิกขุ อามันเตส ิภิกขะโวติ ฯ ภะทันเตต ิเต ภิกข ุ

ภะคะวะโต ปจจัสโสสุง ภะคะวา เอตะทะโวจะ 

   เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา อาเสวิตายะ ภาวิตายะ 

พะหุลีกะตายะ ยานีกะตายะ วัตถุกะตายะ อะนุฏฐิตายะ ปะริจิตายะ 

สุสะมารัทธายะ เอกาทะสานิสังสา ปาฏิกังขา ฯ กะตะเม เอกาทะสะ ฯ 

  สุขัง สุปะติ สุขัง ปะฏิพุชฌะติ ฯ นะ ปาปะกัง สุปนัง ปสสะติ ฯ  

มะนุสสานัง ปโย โหติ ฯ อะมะนุสสานัง ปโย โหติ ฯ เทวะตารักขันติ ฯ  

นาสสะ อัคคิ วา วิสัง วา สัตถัง วา กะมะติ ฯ ตุวะฏังจิตตัง สะมาธิยะติ ฯ  

มุขะวัณโณ วิปปะสีทะติ ฯ อะสัมมุฬโห กาลังกะโรติ ฯ 

 อุตตะริง อัปปะฏิวิชฌันโต พรัหมะโลกูปะโค โหติ ฯ 



  เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา อาเสวิตายะ ภาวิตายะ 

พะหุลีกะตายะ ยานีกะตายะ วัตถุกะตายะ อะนุฏฐิตายะ ปะริจิตายะสสุะมารัทธายะ อิเม เอกา

ทะสานสิังสา ปาฏิกังขาติ ฯ อิทะมะโวจะภะคะวา ฯ อัตตะมะนา เต ภิกขุ ภะคะวะโต ภาสิตัง 

อะภินันทุนติ ฯ 

    ระลึกถึงคุณพระศรีรัตนตรัย                           

     อิมินา  สกักาเรนะ             ขาขอนอมสักการะบูชา องคสมเด็จพระศาสดา                  

ผูทรงปญญาและบารมี  ทรงสงาดวยราศี                      ประเสริฐเลิศดีมีพระคุณ 

ทรงมีพระเมตตาการุณ           แผบุญคํ้าจุนใหพนภัย  ทานเปนประทีปดวงสดใส         

 ใหกําเนิดพระรัตนตรัยดวงงาม องคแหงรัตนะมีสาม               ระบือนามไปทั่วธาน ี

องคพระพุทธชินสีห                 ตรัสรูชอบดีซึ่งพระธรรม ชาวพุทธทุกคนจงจดจํา      

ชวยกันแนะนําใหแพรไป   ทุกคนจะเกิดเลื่อมใส              พระธรรมนําสขุใจสถาพร 

ผูแนะนําซึ่งคําสั่งสอน             ศิษยพระชินวรทุกองค  มวลหมูพระภิกษุงสงฆ 

ไดดํารงพระศาสนามา  ลูกขอกมกราบวันทา      พุทธศาสนา จงยืนนานฯ 

    บทระลึกถึงคุณบิดามารดา 

ผูสวดนําเร่ิมวา    หนัทะ มะยัง มาตาปตุคุณัง กะโรมะ เส. 

  (รับ) อิมินา สักกาเรนะ  ขาขอกราบสักการบูชา  คุณพระบิดามารดา  

ผูขาขอนอมระลึกถึงคุณ    ทานมีเมตตาและการุณ มีพระคุณตอบุตรธิดา 

ไดใหกําเนิดลูกมา   ทั้งการศึกษาและอบรม   ถึงแมนลําบากขื่นขม   

ทุกขระทมสกัเพียงไร     ทานไมเคยหว่ันไหว   ตอสิ่งใดที่ไดเลี้ยงมา 

พระคุณทานลนฟา    ยิ่งกวาธาราและแผนดิน   ลูกขอบูชาเปนอาจิณ   

ตราบจนสิ้นดวงชีวา     ขอปวงเทพไทจงรักษา  พระบิดามารดาของขาเทอญ ฯ 
 

 



 

     บทระลึกถึงคุณครูบาอาจารย 

ผูสวดนําเริ่มวา    หันทะ มะยัง อาจะริยะคุณัง กะโรมะ เส. 

  (รับ) อิมินา สักกาเรนะ  ขาขอนอมคารวบูชา  คุณพระอุปชฌายาจารย   

ผูใหการศึกษาและอบรม    เร่ิมตนจากวัยประถม   ใหวิทยาคมเสมอมา 

เพิ่มพูนสติปญญา   อีกวิชาศีลธรรมประจําใจ ทานชี้ทางสวางสดใส    

ทั้งระเบียบวินัยประจําตน   ศิษยที่ดีตองหม่ันฝกฝน  ใหประพฤติตนตลอดไป 

จงสังวรสํารวมเอาไว   ทั้งกายและใจใหม่ันคง  ต้ังจิตไวใหเที่ยงตรง    

เพื่อจรรโลงในพระคุณ ขอผลบุญโปรดจงเก้ือหนนุ  อาจารยผูมีพระคุณทุกทานเทอญ…  

      บทปลงสังขาร 

  มนุษยเราเอย     เกิดมาทําไม     นิพพานมีสุข    อยูใยมิไป     ตัณหาหนวงหนัก  

หนวงชักหนวงไว  ฉนัไปมิได  ตัณหาผูกพัน หวงนัน้พันผูก หวงลูกหวงหลาน  

หวงทรัพยสนิศฤงคาร  จงสละเสียเถิด  จะไดไปนพิพาน ขามพนภพสาม  ยามหนุมสาวนอย  

หนาตาแชมชอย     งามแลวทุกประการ     แกเฒาหนังยาน  แตลวนเคร่ืองเหม็น    

เอ็นใหญเการอย     เอ็นนอยเกาพัน มันมาทําเขญ็ใจ  ใหรอนใหเย็น  เม่ือยขบทั้งตัว   

ขนค้ิวก็ขาว  นัยนตาก็มัว เสนผมบนหวั ดําแลวกลบัหงอก หนาตาเวาวอก    ดูหนาบัดส ี     

จะลุกก็โอย    จะนั่งก็โอย เหมือนดอกไมโรย  ไมมีเกสร    

  จะเขาที่นอน   พึงสอนภาวนา  พระอนิจจัง     พระอนัตตา     เราทานเกิดมา  

 รังแตจะตาย  ผูดีเข็ญใจ     ก็ตายเหมือนกัน  เงนิทองทั้งนัน้     มิติดตัวเรา   ตายไปเปนผี   

ลูกเมียผัวรัก  เขาชักหนาหน ีเขาเหม็นซากผ ี เปอยเนาพุพอง     หมูญาติพี่นอง     

 เขาหามเอาไป  เขาวางลงไว  เขานั่งรองไห    แลวกลับคืนมา อยูแตผูเดียว    ปาไมชายเขียว  

เหลียวไมเหน็ใคร เห็นแตฝูงแรง   เห็นแตฝูงกา เห็นแตฝูงหมา  ยื้อแยงกันกิน   

ดูนาสมเพช   กระดูกกูเอย    เร่ียรายแผนดิน  แรงกาหมากิน    เอาเปนอาหาร   

เที่ยงคืนสงัด  ต่ืนขึ้นมินาน  ไมเห็นลูกหลาน  พี่นองเผาพันธุ   เห็นแตนกเคา   



จับเจาเรียงกัน  เห็นแตนกแสก   รองแรกแหกขวัญ  เห็นแตฝงูผ ี รองไหหากัน 

  มนุษยเราเอย     อยาหลงกันเลย  ไมมีแกนสาร     อุตสาหทําบุญ   คํ้าจุนเอาไว   

จะไดไปสวรรค  จะไดทนัพระเจา จะไดเขาพระนิพพาน  อะหัง วันทามิ สัพพะโส อะหัง  

วันทามิ  นิพพานะ ปจจะโย โหตุ ฯ 

                                บทปลงสังขาร (เกศาผมหงอก) 

  เกศาผมหงอก  บอกวาตัวเฒา   ฟนฟางผมเผา     

แกแลวทุกประการ ตามืดหูหนัก   รายนักสาธารณ    บมิเปนแกน

สาร  ใชตัวตนของเรา แผพื้นเปอยเนา เคร่ืองประดับกายเรา    โสโครกทั้งตัว   

แขงขามือสัน่   เสนสายพันตัว   เห็นนาเกลียดกลัว  อยูในตัวของเรา  

ใหมึนใหเม่ือย   ใหเจ็บใหเหนื่อย   ไปทั่วเสนขน  แกแลวโรคา      เขามาหาตน 

ไดความทุกขทน     โศกาอาวรณ    จะนั่งก็โอย    จะลุกก็โอย 

เหมือนดอกไมโรย  ไมมีเกสร    แกแลวโรคา     เขามาวิงวอน  

ไดความทุกขรอน  ทั่วกายอินทรีย   คร้ันสิ้นลมปาก  กลับกลายหายจาก  

เรียกกันวาผ ี              ลูกเมียผัวรัก   เขาชักหนาหนี            เขาวาซากผ ี

เปอยเนาพุพอง           เขาเสียไมได  เขาไปเยี่ยมมอง            เขาบไดตอง  

เกลียดกลัวนกัหนา       เขาผูกเขารัด   มือเทาเขามัด            รัดรึงตรึงตรา   

เขาหามเอาไป           ทิ้งไวปาชา  เขากลับคืนมา     สูเหยาเรือนพลัน 

ตนอยูเอกา               อยูกับหมูหมา  ยื้อคราพัลวัน            ทรัพยสินของตน  

ขนมาปนกัน     ขาวของทั้งนัน้   ไมใชของเรา           เม่ือตนยังอยู  

เรียกวาของกู         เด๋ียวนี้เปนของเขา  แตเงินใสปก            เขายังควักลวงเอา 

ไปแตตัวเปลา           เนาทั่วสารพางคกาย  อยูในปารก       ไดยินเสียงนก  

กึกกองดงยาง            ไดยินหมาใน   รองไหครวญคราง        จิตใจอางวาง   

วิเวกวังเวง  มีหมูนกแขวก  บินมารองแรก            แถกขวัญของตน 

 เหลียวไมเหน็ใคร       อกใจวังเวง  ใหอยูคร้ืนเครง          รําพึงถึงตัว   



ตายไปเปนผ ี           เขาไมไยดี    ทิ้งไวนากลัว            ยิ่งคิดย่ิงพลนั   

กายสั่นระรัว   รําพึงถึงตัว  อยูในปาชา               ผัวม่ิงสินทรัพย 

ยิ่งแลย่ิงลบั               ไมเห็นตามมา  เห็นแตศีลทาน  เมตตาภาวนา  

ตามเลี้ยงรักษา         อุนเนื้ออุนใจ    ศีลทานมาชวย            ไดเปนเพื่อนมวย  

เม่ือตนตายไป    ตบแตงสมบติั  นพรัตนโพยภัย         เลิศล้ําอําไพ 

อัตตะกิเลสมากมี          ศีลพาไปเกดิ  ไดวิมานเลิศ    ประเสริฐโฉมศรี 

นางฟาแหลอม          หอมลอมมากมี   ขับกลอมดีดสี            ฟงเสียงบรรเลง  

บรรเลงสมบติั    แกวเกาเนาวรัตน นับนอยไปหรือ      คุณพระทศพล 

ที่ตนนับถือ               พระธรรมนั้นหรือ  สั่งสอนทุกวัน   พระสงฆองคอารีนัก   

มาเปนปนปก            พระกัมมัฎฐาน   เอออวยสมบัติ            นพรัตนโอฬาร   

ดีกวาลูกหลาน  ประเสริฐเพริศเพรา ลกูผัวที่รัก                บมิเปนตําหนัก 

รักเขาเสียเปลา           เขามิตามชวย  เพื่อนมวยดวยเรา ไปหลงรักเขา   

เห็นไมเปนการ            รักตนดีกวา    จําศีลภาวนา            บําเพ็ญศีลทาน  

จะไดชวยตน    ใหพนสงสาร  ลุถึงสถาน                     ไดวิมานทอง 

ผูใดใจพาล               หลงรักลูกหลาน จะตองจําจอง    เปนหวงตัณหา  

เขามารับรอง       ตายไปจะตองตกจตุรบาย. 

                                       บทปลงสังขาร (สังขารรางกาย) 

สงัขารรางกายตองตายเปนผ ี   อยูในโลกนี้ไมมีแกนสาร ทรัพยสินเงนิทองเปนของสาธารณ   

ไมใชของทานลูกหลานตองลา    อยามัวประมาทโอกาสยังมี     อยาหลงโลกียจะมีปญหา 

โลกนี้แทจริงเปนสิง่มายา      เปนสิง่ลวงตาใชวาจีรัง    สังขารรางกายอยูไมกี่ป      

ก็ตายเปนผีไมมีความหวัง    เกิดแกเจบ็ตายรางกายผุพัง    ทุกวันเดินทางสูยังกองฟอน 

จะหามไมฟงจะร้ังไมอยู   เปนสิง่สมมติตามพุทธะสอน   อํานาจใดๆอยาไปวิงวอน    

ใหชวยเราตอนท่ีวันสิ้นใจ   สังขารเรานี้เปนสิ่งทีส่ังเวช   มันเปนสาเหตุสังเกตเอาไว 

เด๋ียวรอนเด๋ียวหนาวปวดราวอาลัย   หิวอ่ิมเกินไปก็อยูไมนาน หนาวก็จะตายรอนไปก็จะแย   



ลําบากแทๆนี่แลสังขาร   ตองกินตองถายทนไปทกุวัน  ดูนาสงสารคิดกันใหดี 

สังขารรางกายทั่วไปเนาเหม็น    มีของกากเดนมองเห็นทุกท ี    ไหลเขาไหลออกยอยยอกมากมี   

ลวนเปนสิ่งทีมี่อยูทั่วกัน  น้ําเลือดน้ําหนองลวนของปฏิกูล  ไหลมาเปนมูลพอกพูนหลายชั้น 

ขางนอกเนาเหม็นมองเห็นทุกวัน  อีกขางในนั้นลวนขั้นไมงาม สังขารรางกายไมใชตัวตน    

เกิดมาเปนคนไมพนโดนหาม  ตองนอนเปลือยกายใหไฟลกุลาม  เม่ือเจาโดนหามสูเชิงตะกอน 

ผูดีเข็ญใจก็ตายเหมือนกัน   อยาหลงสังขารปลงกันไวกอน   ลูกหลานหญิงชายสงไดแนนอน   

ก็แคกองฟอนแลวยอนกลับมา   สังขารรางกายลวนตายเปนศพ  ถูกแผนดินกลบอยูในปาชา 

หมูหนอนชอนไชตามไตกายา เปนเหย่ือนกกาหมูหมาในดง กระดูกเกลื่อนกลาดเร่ียราด

ทั่วไป  เอ็นเล็กเอ็นใหญไรจุดประสงค  ตองถูกทอดทิ้งนอนกลิง้ในดง  เปนปารกพงเฝาดง

กันดาร กระทําใหแจงเจาะแทงตลอด  ใหจิตนี้ปลอดหลุดลอดสังขาร  หยุดความกระหายมุงไป

นิพพาน   ไมหลงสังขารทั่วกันดวยเถิด  จะไดหยุดเกิดมันไมประเสริฐ   ตราบใดยังเกิดอยู

ในสงสาร    รีบภาวนาเพือ่ละอัตตา   ขามพนมายาทั่วหนากันเทอญ. 

☺ ☺  ☺☺ ☺ ☺  ☺ ☺ ☺ ☺  ☺ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทสวดคาถาชินบัญชร 

 ปุตตะกาโมละเภปุตตัง   ธะนะกาโมละเภธะนัง อัตถิกาเยกายะญายะ   เทวานังปยะตัง  

สุตตะวา    

 อิติปโสภะคะวา   ยะมะราชาโน  ทาวเวสสุวัณโณ   มรณัง   สุขัง   อะระหังสุคะโต   นะโม

พุทธายะ 

ชะยาสะนาคะตา   พุทธา    เชตะวามารัง   สะวาหะนัง    

จะตุสจัจาสะภัง   ระสัง   เย   ปวิงส ุ นะราสะภา 

ตัณหังกะราทะโย   พุทธาอัฏฐะวีสะติ   นายะกา   สัพเพ    

ปะติฏฐิตา   มัยหัง   มัตถะเก   เต   มุนิสสะรา 

สีเส   ปะติฏฐิโต   มัยหัง   พุทโธ   ธัมโม   ทะวิโลจะเน    

สังโฆ   ปะติฏฐิโต   มัยหงั   อุเรสัพพะคุณากะโร 

หะทะเย   เม   อะนุรุทโธ   สารีปุตโต   จะ   ทักขิเณ    

โกณฑัญโญ   ปฏฐิภาคัสสะมิง โมคคัลลาโน   จะ   วามะเก 

ทักขิเณ   สะวะเน   มัยหัง   อาสุง อานันทะราหลุา, 

กัสสะโป   จะ   มะหา   นาโม อุภาสุง   วามะโสตะเก 

เกสะโต   ปฏฐิภาคัสสะมิง   สุริโยวะ ปะภังกะโร   นิสินโน    

สิริสัมปนโน   โสภีโต มุนิปุงคะโว กุมาระกัสสะโป   เถโร   มะเหสี  

จิตตะวาทะโก   โส   มัยหงั   วะทะเน   นิจจงั ปะติฏฐาส ิ  คุณากะโร 

ปุณโณ   อังคุลิมาโล   จะ   อุปาลีนนั ทะสีวะล ี  เถรา   ปญจะ    

อิเม   ชาตา   นะลาเต  ติละกา   มะมะ ,  เสสาสีติ มะหาเถรา  วิชิตา  ชนิะ สาวะกา,    

เอเตสีติ มะหาเถรา ชิตะวันโต ชิโนระสา  ชะลนัตา,   สีละเตเชนะ อังคะมังเคส ุ  สัณฐติา 

ระตะนัง   ปุระโต   อาสิ   ทักขิเณ เมตตะสุตตะกัง, 

ธะชัคคัง   ปจฉะโต   อาสิ   วาเม อังคุลิมาละกัง 

ขันธะโมระปะริตัญจะ  อาฏานาฏิยะ  สุตตะกัง  อากาเส, ฉะทะนัง  อาส ิ  เสสา   

ปาการะสัณฐิตา 

ชินาณาวะระสังยุตตา  สัตตัปปา การะลังกะตา, วาตะปตตาทิสัญชาตา  พาหิรัชฌัต

ตุปททะวา 



อะเสสาวินะยัง   ยันตุ   อะนันตะชนิะ เตชะสา, วะสะโต  เม  สะกิจเจนะ สะทา 

สัมพุทธะปญชะเร 

ชินะปญชะระมัชฌัมห ิ  วิหะรันตัง มะหฮีตะเล,  สะทา  ปาเลนตุ  มัง  สพัเพเต    

มะหาปุริสาสะภา 

  อิจเจวะมันโต   สุคุตโต   สุรักโข,   ชินานุภาเวนะ   ชิตุปททะโว,  ธัมมานุภาเวนะ    

ชิตา ริสังโฆ    

  สังฆานุภาเวนะ   ชตัินตะราโย สัทธัมมานุภาวะปาลิโต   จะรามิ   ชนิะ   ปญชะเรติ ฯ 

☺ ☺  ☺☺ ☺ ☺  ☺ ☺ ☺ ☺  ☺ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ประมวลภาพกิจกรรมการดําเนินงาน 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

ภาพการประชุมแกนนําหมูบาน ผูนาํชุมชน เจาหนาที่สถานีอนามยั กลุม อสม. และผูมีอายุ 30 ปข้ึนไป 

 



 

 

 

 

 

ภาพการอบรมเชิงปฏิบัติการ ระหวางวันที ่2 – 3 ตุลาคม 2553 



 

           

 

 

ภาพการอบรมเชิงปฏิบัติการ ระหวางวันที ่2 – 3 ตุลาคม 2553 



 

 

         

 

 

ภาพการปฏิบัติตน ดานการสงเสริมสุขภาพดวยจิตตานามัย 

 



 

 

 

ภาพการประชุมเพื่อวางแผนการทาํกิจกรรมสงเสริมสุขภาพดวยการบูรณาการหลักธรรมานามัย  

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 


