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ค�าน�า

 กระทรวงสำธำรณสุข	 ได้ก�ำหนดนโยบำยสุขภำพดี	 วิถีใหม่	 วิถีธรรม	 วิถีไทย 
วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	(สธทศ.)	พ.ศ.	2564-2570	เมื่อวันที่	1	ธันวำคม	พ.ศ.	2563	
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้กำรพัฒนำสุขภำพและคุณภำพชีวิตของประชำชนครอบคลุม
อย่ำงกว้ำงขวำง	 ตำมแนวทำงกำรด�ำเนินชีวิตแบบใหม่	 ประกอบด้วย	 กำรส่งเสริมและ
สนับสนุนให้ประชำชนมีสุขภำพดีวิถีใหม่	 สำมำรถพึ่งตนเองด้ำนสุขภำพได้ด้วยกำรน�ำ
หลักธรรมของแต่ละศำสนำมำปฏิบัติให ้สอดคล้อง	 กับสังคมวิถีธรรม	 วิถีไทย 
วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	โดยบูรณำกำรกับหลักกำรแพทย์	กำรสำธำรณสุข	กำรแพทย์ 
แผนปัจจุบันกำรแพทย์แผนไทย	 และกำรแพทย์ทำงเลือก	 กำรส่งเสริม	 สนับสนุน	 กำร
พัฒนำสหวิทยำกำร	บุคลำกร	และระบบกำรบริหำรจัดกำร	ให้สำมำรถสนับสนุนระบบ
สุขภำพดี	วิถีใหม่	วิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียงของประชำชน	และกำรส่งเสริม	
พัฒนำองค์กรและเครือข่ำยควำมร่วมมือระหว่ำงองค์กรภำครัฐ	 เอกชน	 และประชำชน	
ในกำรขับเคลื่อนนโยบำยสุขภำพดี	วิถีใหม่	วิถีธรรม	วิถีไทย	วิถีเศรษฐกิจพอเพียง	สู่กำร
ปฏบิตัใินระบบสำธำรณสุขทุกระดบั	โดยมเีครือ่งมือ	3ส.	(สวดมนต์	สมำธ	ิสนทนำธรรม)	
3อ.	 (อำหำร	 ออกก�ำลังกำย	 อำรมณ์-วิถีธรรม)	 1น.	 (นำฬิกำชีวิต-วิถีธรรม)	 ในกำร 
สร้ำงเสริมสุขภำพ	 ป้องกัน	 ควบคุมโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	 เน้นโรคเบำหวำนและโรคควำม
ดนัโลหิตสงู	และผลกระทบจำกโรคตดิเช้ือไวรสัโคโรนำ	2019	ซึง่เป็นปัญหำสำธำรณสขุ
ที่ส�ำคัญของประเทศไทยเช่นเดียวกับประเทศอื่นๆ	ทั่วโลก
	 เครื่องมือ	 3ส.3อ.1น.	 ดังกล่ำวข้ำงต้น	 ได้พัฒนำจำกองค์ควำมรู้ที่มีกำรศึกษำ 
ทั้งโดยกำรพัฒนำและวิจัย	(R2R)	และกำรศึกษำวิจัยทำงวิทยำศำสตร์	ปรำกฏว่ำ 
กำรปฏิบติั	3ส.3อ.1น.	ในองค์รวมมปีระสทิธผิลท�ำให้ผูมี้ภำวะเสีย่งและผู้ป่วยโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรัง	 กรณีโรคเบำหวำนและโรคควำมดันโลหิตสูงมีสภำวะสุขภำพและคุณภำพชีวิต 
ดีขึ้นอย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติ	นอกจำกนั้นยังมีผลกำรศึกษำวิจัยประสิทธิผลของกำร
ปฏิบัติสวดมนต์	และ/หรือ	สมำธิ	ในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ	ป้องกัน	ควบคุม	และรักษำ
โรคได้หลำยประกำร	 เนื่องจำกกำรสวดมนต์ท�ำให้เกิดจิตสงบผ่อนคลำย	 เกิดสำรสุข 
ซีโรโทนิน	ลดควำมเครียด	นอนหลับดี	ลดน�้ำตำลในเลือด	กำรปฏิบัติสมำธิท�ำให้เกิดจิต
ตั้งมั่นแน่วแน่	 เกิดปัญญำ	 เกิดสำรสุขเมลำโทนิน	 จิตสงบ	 ลดควำมเครียด	 นอนหลับดี	
เพิ่มภูมิต้ำนทำน	ป้องกันและรักษำโรคเรื้อรัง	เช่น	เบำหวำน	ควำมดันโลหิตสูง	เพิ่มเติม
จำกคุณประโยชน์ตำมหลักกำรพระพุทธศำสนำที่ท�ำให้เกิดมีสุขภำพ	 กำรด�ำเนินชีวิต	
และบุญกุศล	นำนำประกำรอีกด้วย

ข



	 กำรขับเคล่ือนนโยบำยด้วยเคร่ืองมอื	 3ส.3อ.1น.	 นี	้ ยดึถอืหลกักำรสร้ำงพลงัจติ
ตำมหลักศำสนธรรมมำบูรณำกำรกับหลักจิตวิทยำในกำรเสริมพลังกำยเกี่ยวกับกำร 
รับประทำนอำหำร	 ออกก�ำลังกำย	 ปรับอำรมณ์	 และกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันตำม
หลักนำฬิกำชีวิต	 วิถีธรรม	 ให้ถูกต้องและเหมำะสม	คณะผู้จัดท�ำจึงเห็นควำมจ�ำเป็นใน
กำรจัดท�ำหนังสือสวดมนต์	เพ่ือสุขภำพและอำรมณ์ด	ีชวีมีีสขุนีข้ึน้	เพือ่ใช้ในกำรสวดมนต์	
กำรปฏิบัติสมำธิ	 กำรปรับอำรมณ์	 ให้ถูกต้องและเหมำะสมกับบริบทต่ำงๆ	 ที่ก่อให้เกิด
ประโยชน์ในกำรด�ำเนินชีวิตให้มีควำมสุขอย่ำงต่อเนื่อง	อย่ำงยั่งยืนต่อไป
	 คณะผู้จัดท�ำ	ได้ก�ำหนดให้มีภำค	1	เรื่อง	บทสวดมนต์ตำมประเพณีนิยม	ภำค	2	
เรือ่ง	 บทสวดมนต์เพ่ือสุขภำพและอำรมณ์ดชีวีีมีสขุ	 หวงัเป็นอย่ำงย่ิงว่ำ	 หนงัสือสวดมนต์
เพือ่สขุภำพและอำรมณ์ด	ีชวีมีีสุขเล่มนี	้จะเป็นประโยชน์ต่อผูอ่้ำนและถ้ำหำกมีข้อคดิเห็น
ประกำรใด	 คณะผู้จัดท�ำมีควำมยินดีรับควำมคิดเห็นเพื่อกำรปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์
ยิ่งขึ้นต่อไป

คณะผู้จัดท�า 
กันยำยน	2565
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ภาคที่ ๑

ความน�า
				 กำรสวดมนต์เป็นกำรปฏิบัติตำมประเพณีนิยมของพุทธศำสนิกชน	 เช่นเดียวกับ 
ผู้ที่นับถือศำสนำอ่ืนๆ	 ส�ำหรับบทสวดมนต์ของพุทธศำสนำได้ก�ำหนดเป็นบทสวดมนต์
ในภำคที่	1	บทสวดมนต์ตำมประเพณีนิยม	โอกำสต่ำงๆ	เช่น	บทสวดมนต์ท�ำวัตรเช้ำ 
บทสวดมนต์ท�ำวัตรเย็น	 และบทสวดมนต์ในงำนศำสนพิธีต่ำงๆ	 เพื่อสร้ำงเสริมบุญกุศล
และควำมเป็นศิริมงคลของตนเอง	ครอบครัว	ชุมชน	และประเทศชำติ	กำรสวดมนต์	
และ/หรือ	กำรปฏิบัติสมำธิ	ยังมีกำรปฏิบัติเพื่อสร้ำงเสริมสุขภำพ	ป้องกันและรักษำโรค
หลำยประกำรด้วย	ซึ่งกำรสวดมนต์และปฏิบัติสมำธิเป็นองค์ประกอบของเครื่องมือ	
3ส.	(สวดมนต์	สมำธิ	สนทนำธรรม)	3อ.	 (อำหำร	ออกก�ำลังกำย	อำรมณ์-วิถีธรรม)	
1น.	(นำฬิกำชวีติ-วิถีธรรม)	อีกด้วย	ในภำคที	่1	นี	้คณะผูจ้ดัท�ำจะได้อธบิำยกำรสวดมนต์	
ตำมบทสวดมนต์ที่เป็นประเพณีนิยม	ดังต่อไปนี้

คุณประโยชน์
1. คุณประโยชน์ตามหลักศาสนา
	 กำรสวดมนต์ไหว้พระ	เป็นธรรมประจ�ำชีวิต	 เป็นข้อคิดประจ�ำชีวิต	 เกิดผลผลิต	
เพื่อควำมงอกงำม	สร้ำงควำมดีให้แก่ตน	ผลก�ำไรเป็นควำมดี	เพื่อมอบให้เพื่อนร่วมชำติ	
ร่วมโลกได้อยู่ด้วยควำมโชคดี	ทุกๆ	ท่ำน	มีปัญญำ	มีควำมสุข	ควำมเจริญยิ่งๆ	ขึ้นไป 
ในชีวิต
2. คุณประโยชน์ต่อสุขภาพตามผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์
	 กำรสวดมนต์ทีอ่อกเสยีงดงัประมำณ	25	เดซเิบล	ช้ำๆ	สม�ำ่เสมอ	เป็นเวลำ	15	นำที	
จะเกิดคลื่นเสียงกระตุ้นบริเวณก้ำนสมอง	หลั่งสำรสื่อประสำท	ซีโรโทนิน	(Serotonin) 
มฤีทธิช่์วยลดควำมเครียด	ลดควำมวติกกังวล	ลดอำกำรซมึเศร้ำ	ช่วยนอนหลบั	ลดระดบั
น�้ำตำลในเลือด	และโดพำมิน	(Dopamine)	ลดควำมก้ำวร้ำว	ลดอำกำรโรคพำร์กินสัน	
ช่วยขยำยเส้นเลือด	ท�ำให้ควำมดันโลหิตลดลง	ร่ำงกำยผ่อนคลำย	ไม่เครียด
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การสวดมนต์
1. คุณประโยชน์ของการสวดมนต์
 1.1 คุณประโยชน์ตามหลักศาสนา
	 	 กำรสวดมนต์ไหว้พระเป็นธรรมประจ�ำชีวิตเป็นข้อคิดประจ�ำชีวิตเกิดผลผลิต	
เพื่อควำมงอกงำม	สร้ำงควำมดีให้แก่ตน	ผลก�ำไรเป็นควำมดี	เพื่อมอบให้เพื่อนร่วมชำติ
ร่วมโลก	ได้อยู่ด้วยควำมโชคดีทุกๆ	ท่ำน	มีปัญญำ	มีควำมสุข	ควำมเจริญยิ่งๆ	ขึ้นไป 
ในชีวิต
 1.2 คุณประโยชน์ต่อสุขภาพตามผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์
	 	 กำรสวดมนต์ที่ออกเสียงดังประมำณ	25	เดซิเบล	ช้ำๆ	สม�่ำเสมอ	เป็นเวลำ	
15	นำที	จะเกิดคลื่นเสียงกระตุ้นบริเวณก้ำนสมอง	หลั่งสำรสื่อประสำท	ซีโรโทนิน 
(Serotonin)	มีฤทธิ์ช่วยลดควำมเครียด	ลดควำมวิตกกังวล	ลดอำกำรซึมเศร้ำ	ช่วย 
นอนหลับ	ลดระดับน�้ำตำลในเลือด	และโดพำมิน	(Dopamine)	ลดควำมก้ำวร้ำว	ลด
อำกำรโรคพำร์กินสัน	ช่วยขยำยเส้นเลือด	ท�ำให้ควำมดันโลหิตลดลง	ร่ำงกำยผ่อนคลำย	
ไม่เครียด

2. วิธีปฏิบัติการสวดมนต์
 2.1 สถานที่สวดมนต์
	 	 จัดสถำนที่สวดมนต์ตำมควำมเหมำะสมกับพื้นที่	เช่น	นั่งสวดมนต์บนเก้ำอี้ 
ในสถำนที่ท�ำงำนของตน	หรือจัดสถำนที่ส�ำหรับกำรสวดมนต์ตำมควำมเหมำะสม	หำก
สำมำรถด�ำเนินกำรได้
 2.2 ระยะเวลา
	 	 ครั้งละ	3	-	5	นำที	ก่อนกำรท�ำงำน	เพื่อให้เกิดสมำธิในกำรท�ำงำน
 2.3 จ�านวนครั้งในการปฏิบัติต่อสัปดาห์
	 	 หำกท�ำได้ทุกวัน	จะเป็นกำรดี	หรืออย่ำงน้อย	3	วัน	ต่อสัปดำห์	ก่อนกำร
ท�ำงำน
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3. บทสวดมนต์
	 นิยมสวดมนต์ตำมล�ำดับ	ตำมแต่เวลำจะมี	เช่น	15	นำที	ถึง	30	นำที	ดังนี้
 3.1 ค�าบูชาพระรัตนตรัย

อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง อะภิปูชะยามิ ข้ำพเจ้ำขอบูชำพระพุทธเจ้ำด้วยเครื่อง
สักกำระนี้

อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง อะภิปูชะยามิ ข้ำพเจ้ำขอบูชำพระธรรมด้วยเครื่อง
สักกำระนี้

อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง อะภิปูชะยามิ ข้ำพเจ้ำขอบูชำพระสงฆ์ด้วยเครื่อง
สักกำระนี้

 3.2 ค�ากราบพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พระผู้มีพระภำคเจ้ำ,	เป็นพระอรหันต์,
ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง,
ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;		

พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ. ข้ำพเจ้ำอภิวำทพระผู้มีพระภำคเจ้ำ,	ผู้รู้
ผู้ตื่น	ผู้เบิกบำน.

(กราบ)

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, พระธรรม	เป็นธรรมทีพ่ระผูมี้พระภำคเจ้ำ,	
ตรัสไว้ดีแล้ว;			

ธัมมัง นะมัสสามิ. ข้ำพเจ้ำนมัสกำรพระธรรม.
(กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, พระสงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ,	
ปฏิบัติดีแล้ว;			

สังฆัง นะมามิ. ข้ำพเจ้ำนอบน้อมพระสงฆ์.
(กราบ)
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 3.3 บทนอบน้อมพระผู้มีพระภาคเจ้า  

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต, ขอนอบน้อมแด่พระผูม้พีระภำคเจ้ำพระองค์
นั้น;

อะระหะโต, ซึ่งเป็นผู้ไกลจำกกิเลส;

สัมมาสัมพุทธัสสะ. ตรัสรู้ชอบได้โดยด้วยพระองค์เอง.

 3.4 บทพระไตรสรณคมน์

พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระพทุธเจ้ำเป็นทีพ่ึง่สรณะ

ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระธรรมเป็นทีพ่ึ่งสรณะ

สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระสงฆ์เป็นที่พึ่งสรณะ

ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ แม้คร้ังทีส่อง	 ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระพทุธเจ้ำ 
เป็นที่สรณะ

ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สอง	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระธรรม
เป็นที่พึ่งสรณะ

ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สอง	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระสงฆ์
เป็นที่พึ่งสรณะ

ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครัง้ทีส่ำม	ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระพทุธเจ้ำ
เป็นที่พึ่งสรณะ

ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สำม	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระธรรม
เป็นที่พึ่งสรณะ

ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สำม	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระสงฆ์
เป็นที่พึ่งสรณะ

(สวด 3 จบ)
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 3.5 บทโพชฌังคปริตร

โพชฌังโค สะติสังขาโต โพชฌงค์	7	ประกำร

ธัมมานัง วิจะโย ตะถา คือ	สติสัมโพชฌงค์	ธรรมวิจยะสัมโพชฌงค์

วิริยัมปีติปัสสัทธิ- วิริยสัมโพชฌงค์

โพชฌังคา จะ ตะถาปะเร ปีติสัมโพชฌงค์

สะมาธุเปกขะโพชฌังคา สมำธิสัมโพชฌงค์	และอุเบกขำสัมโพชฌงค์

สัตเตเต สัพพะทัสสินา 7	ประกำรเหล่ำนี้

มุนินา สัมมะทักขาตา อันพระมุนีเจ้ำผู้เห็นธรรมทั้งสิ้น
ตรัสไว้ชอบแล้ว

ภาวิตา พะหุลีกะตา อันบุคคลมำเจริญท�ำให้มำกแล้ว

สังวัตตันติ อะภิญญายะ ย่อมเป็นไปเพื่อควำมรู้ยิ่ง

นิพพานายะ จะ โพธิยา เพื่อนิพพำน	และเพื่อควำมตรัสรู้

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

เอกัส์มิง สะมะเย นาโถ ในสมัยหนึ่งพระโลกนำถเจ้ำ

โมคคัลลานัญจะ กัสสะปัง ทอดพระเนตร	พระโมคคัลลำนะ
และพระกัสสปะ

คิลาเน ทุกขิเต ทิส์วา เป็นไข้ถึงทุกขเวทนำแล้ว

โพชฌังเค สัตตะ เทสะยิ ทรงแสดงโพชฌงค์	7	ประกำร

เต จะ ตัง อะภินันทิต์วา ท่ำนทั้งสองนั้น	ชื่นชมยินดียิ่ง
ซึ่งโพชฌงคธรรม	

โรคา มุจจิงสุ ตังขะเณ โรคก็หำยได้ในบัดดล

เอเตนะ สัจจะวัชเชน ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

เอกะทา ธัมมะราชาปิ ครั้งหนึ่ง	แม้พระธรรมรำชำ

เคลัญเญนาภิปีฬิโต อันควำมประชวรเบียดเบียนแล้ว

ภะณาเปต์วานะ สา กล่ำวโพชฌงค์นั้นนั่นแลถวำยโดยเคำรพ

จุนทัตเถเรนะ ตัญเญวะ รับสั่งให้พระจุนทเถระ
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ภะณาเปต์วานะ สาทะรัง แสดงโพชฌงค์นั้นโดยยินดี

สัมโมทิต์วา จะ อาพาธา ก็ทรงบันเทิงพระหฤทัย

ตัมหา วุฏฐาสิ ฐานะโส หำยควำมประชวรไปโดยฐำนะ

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

ปะหีนา เต จะ อาพาธา ก็อำพำธทั้งหลำยนั้น

ติณณันนัมปิ มะเหสินัง ของพระผู้ทรงคุณอันยิ่งใหญ่ทั้ง	3	องค์นั้น
หำยแล้วไม่กลับเป็นอีก

มัคคาหะตะกิเลสา วะ ดุจกิเลสอันมรรคก�ำจัดแล้ว

ปัตตานุปปัตติธัมมะตัง ซึ่งถึงพร้อมด้วยควำมไม่เกิดอีก
เป็นธรรมดำ

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ.
 
 3.6 พระคาถาชินบัญชร

1. ชะยาสะนากะตา พุทธา
 เชตวา มารัง สะวาหะนัง
 จะตุสัจจาสะภัง ระสัง
 เย ปิวิงสุ นะราสะภา

พระพุทธเจ้ำและพระนรำสภำทั้งหลำย
ผู้ประทับนั่งแล้วบนชัยบัลลังก์	ทรงพิชิต 
พระยำมำรำธิรำชผู้พรั่งพร้อมด้วย
เสนำรำชพำหนะแล้ว	เสวยอมตรสคือ	
อริยะสัจธรรมทั้งสี่ประกำร	เป็นผู้น�ำสรรพ
สัตว์ให้ข้ำมพ้นจำกกิเลสและกองทุกข์

2. ตัณหังกะราทะโย พุทธา
 อัฏฐะวีสะติ นายะกา
 สัพเพ ปะติฏฐิตา มัยหัง
 มัตถะเกเต มุนิสสะรา

มี	28	พระองค์คือ	พระผู้ทรงพระนำมว่ำ	
ตัณหังกรเป็นต้น	พระพุทธเจ้ำผู้จอมมุนี 
ทั้งหมดนั้น

(ก่อนสวดพระคาถานี้ ให้ตั้งนะโม ๓ จบก่อน)
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3. สีเส ปะติฏฐิโต มัยหัง
 พุทโธ ธัมโม ทะวิโลจะเน
 สังโฆ ปะติฏฐิโต มัยหัง
 อุเร สัพพะคุณากะโร

ข้ำพระพุทธเจ้ำขออัญเชิญมำประดิษฐำน
เหนือเศียรเกล้ำ	องค์สมเด็จพระสัมมำ 
สัมพุทธเจ้ำ	ประดิษฐำนอยู่บนศีรษะ 
พระธรรมอยู่ที่ดวงตำทั้งสอง	พระสงฆ์
ผู้เป็นอำกรบ่อเกิดแห่งสรรพคุณอยู่ที่อก

4. หะทะเย เม อะนุรุทโธ
 สารีปุตโต จะทักขิเณ
 โกณฑัญโญ ปิฏฐิภาคัสมิง
 โมคคัลลาโน จะวามะเก

พระอนุรุทธะอยู่ที่ใจ
พระสำรีบุตรอยู่เบื้องขวำ
พระอัญญำโกณทัญญะอยู่เบื้องหลัง
พระโมคคัลลำน์อยู่เบื้องซ้ำย

5. ทักขิเณ สะวะเน มัยหัง
 อาสุง อานันทะ ราหุโล
 กัสสะโป จะ มะหานาโม
 อุภาสุง วามะโสตะเก

พระอำนนท์กับพระรำหุลอยู่หูขวำ 
พระกัสสะปะกับพระมหำนำมะอยู่ที่หูซ้ำย

6. เกสันเต ปิฏฐิภาคัสมิง
 สุริโย วะ ปะภังกะโร
 นิสินโน สิริสัมปันโน
 โสภิโต

มุนิปุงคะโวมุนีผู้ประเสริฐคือพระโสภิตะ 
ผู้สมบูรณ์ด้วยสิริดังพระอำทิตย์ส่องแสง	 
อยู่ที่ทุกเส้นขน	ตลอดร่ำงทั้งข้ำงหน้ำ
และข้ำงหลัง

7. กุมาระกัสสโป เถโร
 มะเหสี จิตตะ วาทะโก
 โส มัยหัง วะทะเน นิจจัง
 ปะติฏฐาสิคุณากะโร

พระกุมำรกัสสปเถระผู้แสวงหำคุณ
อันยิ่งใหญ่	มีค�ำพูดอันวิจิตรไพเรำะ
เป็นบ่อเกิดแห่งคุณธรรม	ประดิษฐำนอยู่
เป็นประจ�ำ

8. ปุณโณ อังคุลิมาโร จะ
 อุปาลี นันทะ สีวะลี
 เถรา ปัญจะ อิเม ชาตา
 นะลาเต ติละกา มะมะ

พระปุณณะ	พระอังคุลิมำล	พระอุบำลี	
พระนันทะ	และพระสีวะลี	พระเถระ
ทั้ง	5	นี้	จงปรำกฏเกิดเป็นกระแจะจุณเจิม
ที่หน้ำผำก

9. เสสาสีติ มะหาเถรา
 วิชิตา ชินะสาวะกา
 เอเตสีติ มะหาเถรา
 ชิตะวันโต ชิโนระสา
 ชะลันตา สีละเตเชนะ
 อังคะมังเคสุ สัณฐิตา

ส่วนพระอสีติมหำเถระที่เหลือผู้มีชัยและ
เป็นพระโอรส	เป็นพระสำวกของ
พระพุทธเจ้ำผู้ทรงชัย	แต่ละองค์ล้วน	
รุ่งเรืองไพโรจน์ด้วยเดชแห่งศีลให้ด�ำรงอยู่
ทั่วอวัยวะน้อยใหญ่
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10. ระตะนัง ปุระโต อาสิ
 ทักขิเณ เมตตะ สุตตะกัง
 ธะชัคคัง ปัจฉะโต อาสิ
 วาเม อังคุลิมาละกัง

พระรัตนสูตรอยู่เบื้องหน้ำพระเมตตำสูตร
อยู่เบื้องขวำ	พระอังคุลิมำลปริตรอยู่
เบื้องซ้ำย	พระธชัคคะสูตรอยู่เบื้องหลัง

11. ขันธะโมระปะริตตัญจะ
 อาฏานาฏิยะ สุตตะกัง
 อากาเส ฉะทะนัง อาสิ 
 เสสา ปาการะสัณฐิตา

พระขันธปริตร	พระโมรปริตร	
และพระอำฏำนำฏิยสูตร	เป็นเครื่องกำงกั้น
ดุจหลังคำ	อยู่บนนภำกำศ

12. ชินา นานาวะระสังยุตตา
 สัตตัปปาการะ ลังกะตา
 วาตะปิตตาทะสัญชาตา
 พาหิรัช ฌัตตุปัททะวา

อนึ่งพระชินเจ้ำทั้งหลำย	นอกจำกที่ได้
กล่ำวมำแล้วนี้	ผู้ประกอบพร้อมด้วย
ก�ำลังนำนำชนิด	มีศีลำทิคุณอันมั่นคง	
สัตตะปรำกำรเป็นอำภรณ์มำตั้งล้อมเป็น
ก�ำแพงคุ้มครองเจ็ดชั้น

13. อะเสสา วินะยัง ยันตุ
 อะนันตะชินะ เตชะสา
 วะสะโต เม สะกิจเจนะ
 สะทา สัมพุทธะปัญชะเร

ด้วยเดชำนุภำพแห่งพระอนันตชินเจ้ำไม่ว่ำ
จะท�ำกิจกำรใดๆ	เมื่อข้ำพระพุทธเจ้ำ
เข้ำอำศัยอยู่ในพระบัญชรแวดวงกรงล้อม	
แห่งพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ	ขอโรคอุปัทวะ
ทุกข์	ทั้งภำยนอกและภำยใน	อันเกิดแต่
โรคร้ำย	คือ	โรคลมและโรคดีเป็นต้น	เป็น
สมุฏฐำนจงก�ำจัดให้พินำศไปอย่ำได้เหลือ

14. ชินะปัญชะระมัชฌัมหิ 
 วิหะรันตัง มะฮี ตะเล
 สะทา ปาเลนตุ มัง สัพเพ
 เต มะหาปุริสาสะภา

ขอพระมหำบุรุษผู้ทรงพระคุณอันล�้ำเลิศ
ทั้งปวงนั้น	จงอภิบำลข้ำพระพุทธเจ้ำ
ผู้อยู่ในภำคพื้น	ท่ำมกลำงพระชินบัญชร
ข้ำพระพุทธเจ้ำได้รับกำรคุ้มครองปกปัก
รักษำภำยในเป็นอันดีฉะนี้แล
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15. อิจเจวะมันโต สุคุตโต สุรักโข
ชินานุภาเวนะ ชิตุปัททะโว
ธัมมานุภาเวนะ ชิตาริสังโฆ
สังฆานุภาเวนะ ชิตันตะราโย
สัทธัมมานุภาวะปาลิโต
จะรามิ ชินะ ปัญชะเรติ

ข้ำพระพุทธเจ้ำได้รับกำรอภิบำลด้วยคุณำ
นุภำพแห่งสัทธรรม	จึงชนะเสียได้ซึ่งอุปัทว
อันตรำยใดๆ	ด้วยอำนุภำพแห่งพระชินะ
พุทธเจ้ำ	ชนะข้ำศึกศัตรูด้วยอำนุภำพ
แห่งพระธรรม	ชนะอันตรำยทั้งปวง
ด้วยอำนุภำพ	แห่งพระสงฆ์
ขอข้ำพระพุทธเจ้ำจงได้ปฏิบัติ	และรักษำ
ด�ำเนินไปโดยสวัสดีเป็นนิจนิรันดรเทอญฯ

 3.7 ถวายพรพระ (อิติปิ โสฯ)

บทสรรเสริญ พระพุทธคุณ

อิติปิ โส ภะคะวา, เพรำะเหตอุย่ำงนี้ๆ 	พระผูมี้พระภำคเจ้ำนัน้;

อะระหัง, เป็นผู้ไกลจำกกิเลส;

สัมมาสัมพุทโธ, เป็นผู้ตรัสรู้ชอบโดยพระองค์เอง;

วิชชาจะระณะสัมปันโน, เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชำและจรณะ;

สุคะโต, เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี;	

โลกะวิทู, เป็นผู้รู้โลกอย่ำงแจ่มแจ้ง;

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ, เป็นผู้สำมำรถฝึกบุรุษที่สมควรฝึกได้
อย่ำงไม่มีใครยิ่งกว่ำ;

สัตถา เทวะมนุสสานัง เป็นครผููส้อน	ของเทวดำและมนษุย์ท้ังหลำย

พุทโธ เป็นผู้รู้	ผู้ตื่น	ผู้เบิกบำนด้วยธรรม

ภะคะวาติ เป็นผู้มีควำมจ�ำเรญิ	จ�ำแนกธรรมสัง่สอนสตัว์	
ดังนี้
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บทสรรเสริญ พระธรรมคุณ

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม พระธรรม	เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภำคเจ้ำ
ตรัสไว้ดีแล้ว

สันทิฏฐิโก เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษำและปฏิบัติ	พึงเห็นได้ด้วย
ตนเอง

อะกาลิโก เป็นสิง่ทีป่ฏบิติัได้	และให้ผลได้ไม่จ�ำกดักำล;

เอหิปัสสิโก เป็นสิ่งที่ควรกล่ำวกับผู้อื่นว่ำ	ท่ำนจงมำ
ดูเถิด;

โอปะนะยิโก เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ำมำใส่ตัว;

 ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ เป็นสิ่งที่ผู้รู้	พึงรู้ได้เฉพำะตน.

บทสรรเสริญ พระสังฆคุณ

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ	หมู่ใด	
ปฏิบัติดีแล้ว

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ	หมู่ใด	
ปฏิบัติตรงแล้ว

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะ
สังโฆ

สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ	หมู่ใด	
ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็นเครื่องออกจำกทุกข์
แล้ว

สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะ
สังโฆ

สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ	หมู่ใด	
ปฏิบัติสมควรแล้ว

ยะทิทัง, ได้แก่บุคคลเหล่ำนี้คือ	:

จตัตาร ิปุรสิะยคุานิ อฏัฐะ ปุรสิะปคุคะลา; คู่แห่งบุรุษ	4	คู่,	นับเรียงตัวได้	8	บุรุษ;

เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, นัน่แหละ	สงฆ์สำวกของพระผูมี้พระภำคเจ้ำ:

อาหุเนยโย, เป็นสงฆ์ควรแก่สักกำระที่เขำน�ำมำบูชำ;

ปาหุเนยโย, เป็นสงฆ์ควรแก่สักกำระที่จัดไว้ต้อนรับ;

ทักขิเณยโย, เป็นผู้ควรรับทักษิณำทำน;

อัญชะลีกะระณีโย, เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไปควรท�ำอัญชลี;

อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ. เป็นเนือ้นำบุญของโลก,	ไม่มีนำบุญอืน่ยิง่กว่ำ
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 3.8 ชัยมงคลคาถา (พาหุง)

พาหุงสะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง
ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะมารัง
ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี	ได้ชนะพญำมำรผู้นิรมิตแขน
มำกตัง้พนั	ถอือำวธุครบมอื	ขีค่ชสำรครเีมขละ	
พร้อมด้วยเสนำมำรโห่ร้องก้องกึก
ด้วยธรรมวิธีทำนบำรมี	เป็นต้น
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง
โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง
ขันตีสุทันตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี	ได้ชนะอำฬวกยักษ์	ผู้มีจิต
กระด้ำง	ปรำศจำกควำมอดทน	มีฤทธิ์พิลึก
ยิ่งกว่ำพญำมำร	เข้ำมำต่อสู้ยิ่งนักจนตลอด
รุ่งด้วยวิธีทรมำนเป็นอันดี	คือพระขันตี
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช	
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง
ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง
เมตตัมพุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี	ได้ชนะช้ำงตัวประเสริฐ
ชื่อนำฬำคิรี	เป็นช้ำงเมำยิ่งนักแสนที่จะ
ทำรณุประดจุไฟป่ำและจกัรำวธุ	และสำยฟ้ำ	
ด้วยวิธีรดลงด้วยน�้ำ	คือพระเมตตำ
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช	
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง
ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง
อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี		มีพระหฤทัยไปในที่จะกระท�ำ	
อิทธิปำฏิหำริย์ได้ชนะโจรชื่อองคุลิมำล 
(ผู้มีพวงคือนิ้วมือมนุษย์)	แสนร้ำยกำจ
มีฝีมือ	ถือดำบวิ่งไล่พระองค์ไปสิ้นทำง
3	โยชน์
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช	
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น
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กัตตะวานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา
จญิจายะ ทุฏฐะวะจะนงั ชะนะกายะมัชเฌ
สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนีได้ชนะควำมกล่ำวร้ำยของ	
นำงจิญจมำณวิกำ	ท�ำอำกำรประหนึ่งว่ำ
มีครรภ์	เพรำะท�ำไม้มีสัณฐำนอันกลม
ให้เป็นประดุจมีท้อง	ด้วยวิธีสมำธิอันงำม	
คอืควำมระงบัพระหฤทยัในท่ำมกลำงหมู่ชน	
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช	
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

สัจจัง วิหายะ มะติสัจจะกะวาทะเกตุง 
วาทาภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง
ปัญญาปะทีปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี	รุ่งเรืองแล้วด้วยประทีป	คือ
ปัญญำ	ได้ชนะสัจจกนิครนถ์	ผู้มีอัชฌำสัย
ในที่สละเสียซึ่งควำมสัตย์	มีใจในที่จะยก
ถ้อยค�ำของตน	ให้สูงดุจยกธง	เป็นผู้มืดมน
ยิ่งนัก	ด้วยเทศนำญำณวิธี	คือรู้อัชฌำสัย
แล้วตรัสเทศนำ
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช	
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง
ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต
อิทธูปะเทสะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี	โปรดให้พระโมคคัลลำนเถระ	
พุทธชิโนรส	นิรมิตกำยเป็นนำครำช	ไป
ทรมำนพญำนำครำช	ชื่อนันโทปนันทะ 
ผู้มีควำมรู้ผิด	มีฤทธิมำก	ด้วยวิธีอันให ้
อุปเท่ส์แห่งฤทธิแก่	พระเถระ
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช	
9	แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง
พรัหมัง** วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง
ญาณาคะเทนะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

พระจอมมุนี	ได้ชนะพรหม	ผู้มีนำมว่ำ 
ท้ำวพกำผู้มีฤทธิ	มีอันส�ำคัญตนว่ำเป็น 
ผู้รุ่งเรืองด้วยคุณอันบริสุทธิ์	มีมืออัน
ท้ำวภุชงค์	คือทิฏฐิที่ตนถือผิด	รัดรึงไว้
แน่นแฟ้นแล้ว	ด้วยวิธีวำงยำอันพิเศษ	คือ
เทศนำญำณ
ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนท่ำนด้วย
เดชแห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น	นรชนใด
มีปัญญำ	ไม่เกียจคร้ำน	สวดก็ดี	ระลึกก็ดี
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เอตาปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา
โย วาจะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที
หิตวานะ เนกะวิวิธานิ จุปัททะวานิ
โมกขัง สุขัง อะธิเมยยะ นะโร สะปัญโญ

ซึ่งพระพุทธชัยมงคล	8	คำถำ	แม้เหล่ำนี้
ทุกๆ	วัน	นรชนนั้นจะพึงละเสียได้	
อุปัทวนัตรำยท้ังหลำย	มีประกำรต่ำงๆ	เป็นอเนก 
ถึงซึ่งวิโมกขสิวำลัย	อันเป็นบรมสุขแล

 3.9 บทชัยปริตร

มะหาการุณิโก นาโถ
หิตายะ สัพพะปาณินัง

พระโลกนำถผู้ทรงพระมหำกรุณำธิคุณ
ทรงบ�ำเพ็ญบำรมีครบถ้วนเพื่อประโยชน์
แก่สรรพสัตว์

ปูเรตะวา ปาระมี สัพพา
ปัตโต สัมโพธิมุตตะมัง

ทรงบรรลุพระสัมโพธญำณอันยอดเยี่ยม	
ด้วยสัจวำจำนี้		ขอข้ำพเจ้ำมีควำมสวัสดี
ทุกเมื่อ

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ
โหตุ เม ชะยะมังคะลัง

ด้วยสัจวำจำนี้	ขอข้ำพเจ้ำมีควำมสวัสดี
ทุกเมื่อ

ชะยันโตโพธิยา มูเล
สักกะยานัง นันทิ วัฑฒะโน

ขอข้ำพเจ้ำจงชนะ	เหมือนพระพุทธเจ้ำ 
ผู้เป็นที่รักของเจ้ำศำกยะทรงชนะ

เอวัง อะหัง วิชะโย โหมิ
ชะยามิ* ชะยะมังคะเล

ขอข้ำพเจ้ำจงชนะ	ได้รับชัยมงคลเถิด

อะปะราชิตะ ปัลลังเก
สีเส ปะฐะวิโปกขะเร

พระทัยอยู่บนบัลลังก์ที่มำรไม่อำจจะผจญ
ได้เป็นจอมมหำปฐพี

อะภิเสเก สัพพะพุทธานัง
อัคคัปปัตโต ปะโมทะ ติ

เพิ่มพูนควำมดี	แก่เหล่ำประยูรญำติ
ศำกยวงศ์

สุนักขัตตัง สุมังคะลัง
สุปะภาตัง สุหุฏ ฐิตัง

เวลำที่บุคคลและสัตว์ประพฤติดีประพฤติ
ชอบ	ชื่อว่ำ	ฤกษ์ดี	มงคลดี

สุขะโณ สุมุหุตโต จะ
สุยิฏฐัง พรัหมะ จาริสุ

ครู่ยำมดี	ชื่อว่ำบูชำดีแล้วในผู้ประพฤติ
อย่ำงประเสริฐทั้งหลำย

ปะทักขิณัง กายะกัมมัง
วาจากัมมัง ปะทักขิณัง

กำยกรรมอันเป็นมงคลสูงสุด	วจีกรรม
อันเป็นมงคลสูงสุด

ปะทักขิณัง มะโนกัมมัง
ปะณิธีเม ปะทักขิณา

มโนกรรมอนัเป็นมงคลสงูสดุ	ควำมปรำรถนำ
อันตั้งไว้	เพื่อสิ่งอันสูงสุดเป็นมงคล
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ปะ ทักขิณา นิ กัตตะวานะ
ละภันตัตเถ ปะทักขิเณ.

บุคคลและสัตว์ทั้งหลำย	ท�ำกรรมอันเป็น
มงคลสูงสุด	ย่อมได้ประโยชน์ทั้งหลำยอัน
เป็นมงคลสูงสุดแล

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง
รักขันตุ สัพพะเทวะตา

ขอให้ทุกสิ่งอันเป็นมงคลทั้งปวง	จงมีแก่
ท่ำน	ขอเทวดำทั้งหลำยทั้งปวง	จงปกปัก
รักษำท่ำน,

*ค�าที่เป็นตัวหนาถ้าสวดให้ผู้อื่น เปลี่ยนเป็น ตวัง วิชะโย โหหิ ชะยัสสุ

 3.10 บทภวตุ สัพพมังคะลัง                   

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง ขอสรรพมงคล	จงมีแก่ท่ำน

รักขันตุ สัพพะเทวะตา ขอเหล่ำเทวดำทั้งปวงจงรักษำท่ำน

สัพพะพุทธานุภาเวนะ ด้วยอำนุภำพ	แห่งพระพุทธเจ้ำทั้งปวง

สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ ขอควำมสวัสดีทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง ขอสรรพมงคล	จงมีแก่ท่ำน

รักขันตุ สัพพะเทวะตา ขอเหล่ำเทวดำทั้งปวงจงรักษำท่ำน

สัพพะธัมมานุภาเวนะ ด้วยอำนุภำพ	แห่งพระธรรมทั้งปวง

สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ ขอควำมสวัสดีทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง ขอสรรพมงคล	จงมีแก่ท่ำน

รักขันตุ สัพพะเทวะตา ขอเหล่ำเทวดำทั้งปวงจงรักษำท่ำน

สัพพะสังฆานุภาเวนะสะทา ด้วยอำนุภำพ	แห่งพระสงฆ์ทั้งปวง

โสตถี ภะวันตุ เตฯ ขอควำมสวัสดีทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ
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 3.11 บทพิจารณาสังขาร

สัพเพ สังขารา อะนิจจา, สังขำรคือร่ำงกำยจิตใจ	แลรูปธรรมนำมธรรม	
ทั้งหมดทั้งสิ้น	มันไม่เที่ยง
เกิดขึ้นแล้วดับไปมีแล้วหำยไป

สัพเพ สังขารา ทุกขา สังขำรคือร่ำงกำยจิตใจ	แลรูปธรรมนำมธรรม
ทั้งหมดทั้งสิ้น	มันเป็นทุกข์ทนยำก	เพรำะเกิดขึ้น
แล้ว	แก่	เจ็บ	ตำยไป

สัพเพ ธัมมา อะนัตตา สิ่งทั้งหลำยทั้งปวง	ทั้งที่เป็นสังขำร	แลมิใช่สังขำร	
ทั้งหมดทั้งสิ้น	ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน	ไม่ควรถือว่ำเรำ
ว่ำของเรำ	ว่ำตัวว่ำตนของเรำ.

อะธุวัง ชีวิตัง ชีวิตเป็นของไม่ยั่งยืน

ธุวัง มะระณัง ควำมตำยเป็นของยั่งยืน

อะวัสสัง มะยา มะริตัพพัง อันเรำจะพึงตำยเป็นแท้

มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเรำ	มีควำมตำยเป็นที่สุดรอบ

ชีวิตัง เม อะนิยะตัง ชีวิตของเรำ	เป็นของไม่เที่ยง

มะระณัง เม นิยะตัง ควำมตำยของเรำเป็นของเที่ยง

วะตะ ควรที่สังเวช

อะยัง กาโย ร่ำงกำยนี้

อะจิรัง มิได้ตั้งอยู่นำน

อะเปตะวิญญาโณ ครั้นปรำศจำกวิญญำณ

ฉุฑโฑ อันเขำทิ้งเสียแล้ว

อะธิเสสสะติ จักนอนทับ

ปะฐะวิง ซึ่งแผ่นดิน;		

กะลิงคะรัง อิวะ ประดุจดังว่ำท่อนไม้และท่อนฟืน

นิรัตถัง หำประโยชน์มิได้

อะนิจจา วะตะ สังขารา สังขำรทั้งหลำยไม่เที่ยงหนอ

อุปปาทะวะยะธัมมิโน มีควำมเกิดขึ้นแล้ว	มีควำมเสื่อมไปเป็นธรรมดำ	

อุปปัชชิต๎วา นิรุชฌันติ ครั้นเกิดขึ้น	แล้วย่อมดับไป

เตสัง วูปะสะโม สุโข ควำมเข้ำไปสงบระงบั	สงัขำรทัง้หลำย	เป็นสขุอย่ำงยิง่.
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 3.12 ปัจฉิมพุทโธวาทปาฐะ

หันทะทานิ ภิกขะเว อามันตะยามิ โว, ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	บัดนี้	เรำขอเตือน
ท่ำนทั้งหลำย	ว่ำ

วะยะธัมมา สังขารา, สังขำรทั้งหลำย	มีควำมเสื่อมไปเป็น
ธรรมดำ

อัปปะมาเทนะ สัมปาเทถะ, ท่ำนทั้งหลำย	จงท�ำควำมไม่ประมำทให้
ถึงพร้อมเถิด

อะยัง ตะถาคะตัสสะ ปัจฉิมา วาจา. นี้เป็นพระวำจำมีในครั้งสุดท้ำยของพระ
ตถำคตเจ้ำ

การเจริญสมาธิ
1. คุณประโยชน์ของการเจริญสมาธิ
 1.1 คุณประโยชน์ตามหลักศาสนา
	 ท�ำให้ใจสบำย	 คลำยทุกข์	 หนักแน่น	 มั่นคง	 อำรมณ์แจ่มใส	 ควำมจ�ำดี	 ท�ำงำนมี
ประสิทธิภำพ	สุขภำพดี	นอนหลับสบำย	เรียนหนังสือเก่ง	ที่ส�ำคัญคือได้บุญ
 1.2 คุณประโยชน์ต่อสุขภาพตามผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์
	 	 1)	กำรปฏิบัติสมำธิ	 40	นำที	 ระดับฮอร์โมนเครียด	 (คอร์ติซอล)	 หลั่งจำก
ต่อมหมวกไตลดลง	ท�ำให้คลำยเครียดและสำรเคมีต่ำงๆ	ในร่ำงกำย	เช่น	น�ำ้ตำลในเลอืด
และอินซูลิน	มีกำรเปลี่ยนแปลง	ช่วยในกำรควบคุมระดับน�้ำตำลในผู้ป่วยเบำหวำน
	 	 2)	กำรปฏิบัติสมำธิท�ำให้ภูมิต้ำนทำนในร่ำงกำยเพ่ิมขึ้น	 และฮอร์โมนเมลำ
โทนนิ	ทีผ่ลิตจำกต่อมไพเนยีลในสมอง	ทีค่วบคุมกำรหลบักำรต่ืน	ท�ำให้มีผลต่อกำรป้องกนั
และกำรรักษำโรคไร้เชื้อเร้ือรังหลำยประกำร	 เช่น	ควำมดันโลหิตสูง	อำกำรหอบหืด	
อำกำรภูมิแพ้	เพิ่มภูมิต้ำนทำนในผู้ป่วยโรคเอดส์	เป็นต้น
	 	 3)	ผลของกำรปฏิบัติสมำธิต่อกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนจิตใจ	กำรปฏิบัติสมำธิ
ท�ำให้ควำมเครียดลดลง	และกำรท�ำงำนของหัวใจ	และจิตใจดีขึ้น	และท�ำให้กำรสร้ำง
ภมูคุ้ิมกนัดขึีน้	กำรปฏบิตัสิมำธิ	เป็นวิธกีำรหน่ึงในกำรรักษำควำมวติกกงัวล	เพือ่ให้ก�ำกับ	
ควบคุมตนเองได้	และเพื่อส่งเสริมสุขภำพกำยและจิต	และช่วยในกำรฟื้นฟูสุขภำพของ 
ผู้ป่วยโรคหัวใจ	 ลดควำมเครียด	 ท�ำให้พฤติกรรมดีขึ้น	 โดยเฉพำะกำรปฏิบัติสมำธิ	 ที่มี
กำรออกก�ำลังกำยร่วมด้วย	 เช่น	 เดินจงกรม	 โยคะ	สมำธิแบบ	SKT	 (ย่อมำจำกชื่อของ
รองศำสตรำจำรย์	 ดร.	 สมพร	กันทรดุษฎี	 เตรียมชัยศรี	 ผู้คิดค้นสมำธิในแบบดังกล่ำว)	
เป็นต้น
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	 	 4)	ผลกำรปฏิบัติสมำธิต่อสภำพร่ำงกำยและสุขภำพของคนปกติ	กำรปฏิบัติ
สมำธิ	และวิธีกำรผ่อนคลำยหลำยรูปแบบได้มีกำรน�ำมำใช้อย่ำงแพร่หลำยในกำรลด
ควำมเครียด	 และโรคที่เกี่ยวข้องกับควำมเครียด	 เนื่องจำกเป็นวิธีที่ง่ำยในกำรน�ำมำ
ประยุกต์ใช้	 และวิธีกำรถ่ำยทอดไม่ยุ่งยำกซับซ้อน	กำรปฏิบัติสมำธิโดยกำรสวดมนต์	
และกำรคดิในทำงบวก	เป็นวิธท่ีีได้รับกำรยอมรับเพิม่มำกขึน้	เพือ่ดแูลสขุภำพจติวญิญำณ
ของผู้ป่วยและครอบครัว
	 	 กล่ำวโดยสรุปว่ำ	ผลกำรศึกษำวิจัย	เรื่อง	ประสิทธิผลและประสิทธิภำพของ
กำรสวดมนต์และเจริญสมำธิ	 ท�ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงต่อระบบจิตใจ	 ประสำท	 และ
สมอง	 และภูมิต้ำนทำนโรค	 (Psycho	 neuro-immunology)	 ซึ่งมีผลท�ำให้จิตใจสงบ	
อำรมณ์ดี	คลำยเครียด	ระบบประสำทและสมองส่วนกลำง	ระบบประสำทและสมองส่วนล่ำง	
ระบบประสำทอัตโนมตั	ิ ท�ำงำนดข้ึีน	 ระบบภูมิต้ำนทำนของร่ำงกำย	 และระบบไหลเวยีน
โลหิตดี	 ท�ำให้สุขภำพสมบูรณ์	 ป้องกัน	 รักษำ	ฟื้นฟูสภำพผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้หลำยชนิด	
รวมทั้งท�ำให้กำรเรียนและกำรท�ำงำนดี	และเป็นคนที่มีคุณธรรม	จริยธรรม

2. วิธีปฏิบัติการเจริญสมาธิ
 2.1 สถานที่เจริญสมาธิ
	 	 ใช้สถำนที่เช่นเดียวกับกำรสวดมนต์
 2.2 ระยะเวลา
	 	 ครั้งละ	3-5	นำที	หลังกำรสวดมนต์	ก่อนกำรท�ำงำน	เพื่อให้เกิดสมำธิในกำร
ท�ำงำน
 2.3 จ�านวนครั้งในการปฏิบัติต่อสัปดาห์
	 	 หำกท�ำได้ทุกวนั	จะเป็นกำรด	ีหรอือย่ำงน้อย	3	วนั	ต่อสปัดำห์	ก่อนกำรท�ำงำน
 2.4 วิธีปฏิบัติสมาธิแบบนิ่ง
	 	 ให้นั่งตัวตรงบนเก้ำอี้ท�ำงำนตำมปกติ	หรือนั่งขัดสมำธิ	คือ	ขำขวำทับขำซ้ำย	
นั่งตัวตรงหลับตำ	เอำสติมำจับอยู่ที่สะดือที่ท้องพอง	ยุบ	เวลำหำยใจเข้ำท้องพอง	
ก�ำหนดว่ำ	 พองหนอ	 ใจนึกกับท้องที่พองต้องให้ทันกันอย่ำให้ก่อนหรือหลังกัน	 หำยใจ
ออกท้องยุบ	ก�ำหนดว่ำ	ยุบหนอ	ใจนึกกับท้องที่ยุบต้องทันกัน	อย่ำให้ก่อนหรือหลังกัน	
ข้อส�ำคัญให้สติจับอยูท่ี่	พอง	ยบุ	เท่ำนัน้	ก�ำหนดเช่นนีต้ลอดไปจนกว่ำจะถงึเวลำทีก่�ำหนด
 2.5 วิธีปฏิบัติสมาธิแบบเคลื่อนไหว
	 	 ได้แก่	 กำรเดินจงกลม	 โยคะ	 สมำธิแบบ	 SKT	 (ย่อมำจำกช่ือของรอง
ศำสตรำจำรย์	ดร.	สมพร	กนัทรดุษฎ	ีเตรียมชยัศร	ีผูค้ดิค้นสมำธใินแบบดังกล่ำว)	เป็นต้น
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การสนทนาธรรม
	 เป็นวิธีกำรถ่ำยทอดแลกเปลี่ยนเรียนรู้องค์ควำมรู้และประสบกำรณ์	กำรปฏิบัติ
เกี่ยวกับพุทธธรรม	 หรือธรรมตำมควำมหมำยที่กว้ำงมำกขึ้น	 เช่น	 คุณธรรม	 ควำมดี	
ควำมประพฤตชิอบ	ธรรมชำตคิวำมจริง	รวมถงึหน้ำทีค่วำมรบัผดิชอบ	กำรด�ำเนนิวถิชีวีติ	
เป็นต้น	 ที่เป็นกำรสื่อสำรสองทำงระหว่ำงผู้สนทนำ	 ตั้งแต่	 2	 คนขึ้นไป	 ในกำรปฏิบัติ
กิจกรรมสวดมนต์	 เจริญสมำธิและสนทนำธรรม	ณ	สถำนที่ปฏิบัติงำนนี้ผู้สนทนำได้แก่	
พระอำจำรย์วัดพุทธ	และประธำนกำรจัดสวดมนต์ได้แก่	ปลัดกระทรวงสำธำรณสุข		
อธิบดี	 ผู้อ�ำนวยกำรกอง	 นำยแพทย์สำธำรณสุขจังหวัด	 หรือผู้อ�ำนวยกำรโรงพยำบำล	
แล้วแต่กรณี
1. คุณประโยชน์ของการสนทนาธรรม
	 1)	พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำ	 ผู้สอนและผู้เผยแพร่ธรรมและพุทธศำสนำได้บุญ	 ได้กุศล
มำก
	 2)	ผู้ร่วมสนทนำมคีวำมรูเ้รือ่งพุทธธรรมมำกข้ึน	และเป็นกำรกระตุน้ให้น�ำธรรมนัน้ๆ	 
ไปปฏิบัติ
	 3)	เกิดควำมคุ้นเคยเป็นกันเองมำกขึ้น	 ระหว่ำงผู้ร่วมสนทนำธรรม	 ซึ่งจะน�ำไปสู ่
กำรร่วมมือร่วมใจกันท�ำงำนเพื่อส่วนรวมของวัดและชุมชนมำกขึ้น	
	 4)	ผู้ร่วมฟังกำรสนทนำธรรม	ได้รับควำมรู้และแนวทำงกำรปฏิบัติเพิ่มมำกขึ้น	 	
	 5)	ผู้ร่วมฟังกำรสนทนำธรรมสำมำรถสื่อสำนควำมหมำย	 ซักถำม	 แลกเปลี่ยน	
ควำมรู้	ควำมจริง	เกิดปัญญำเฉลียวฉลำด
	 6)	หัวข้อธรรมที่สนทนำ	 มีควำมกว้ำงและควำมลึกตำมควำมสนในและต้องกำร
ของผู้ร่วมสนทนำ	เช่น	เรื่องคุณธรรม	สัจธรรม	ธรรมชำติ	ควำมเป็นอยู่	กำรด�ำเนินชีวิต	 
กำรประกอบอำชีพกำรงำน	 	 	 	 	 	 	 	 	

2. วิธีการปฏิบัติการสนทนาธรรม
	 1)	แบบไม่เป็นทำงกำร	ขึ้นอยู่กับควำมสนใจของพระภิกษุหรือผู้ทรงคุณวุฒิ	หรือ 
ผู้รู้	ว่ำควรจะสนทนำธรรมเรื่องอะไรที่ตรงกับควำมสนใจหรือปัญหำของฝ่ำยญำติโยม	
หรือของพระภิกษุ	-	สำมเณรที่อำวุโสน้อยกว่ำหรือประชำชนผู้สนใจอำจสนทนำที่วัด	
หรือบ้ำน	หรือสถำนที่ท�ำงำนของผู้ร่วมสนทนำก็ได้	ส�ำหรับเวลำที่ใช้ก็ขึ้นอยู่กับมีโอกำส
มำกน้อยเพียงใด	เรื่องที่สนทนำอำจรวมถึง	เรื่องพุทธธรรม	และธรรมตำมควำมหมำยที่
กว้ำงมำกขึ้นดังกล่ำวข้ำงต้น	 รวมถึงเรื่องสุขภำพ	 เรื่องกำรด�ำเนินชีวิต	 ข้อรำชกำรงำน
อำชีพต่ำงๆ	เป็นต้น		
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	 2)	แบบเป็นทำงกำร	ควรมีกำรวำงแผนและเตรียมกำรให้พร้อม	โดยค�ำนึงถึง 
ขั้นตอนต่ำงๆ	ดังนี้
	 3)	ค้นหำและวิเครำะห์ข้อมูลควำมต้องกำรและส่วนขำด	 ส่วนเกินของบุคคลที่
สนทนำด้วยหรือของกลุ่มผู้ร่วมฟังกำรสนทนำ
	 4)	วิเครำะห์	และคัดเลือกหัวข้อธรรม	(ธรรมวิจยะ)	ที่หยิบยกขึ้นมำสนทนำ
	 5)	จัดท�ำหลักสูตร	 (ถ้ำจ�ำเป็น)	 และแผนกำรสนทนำธรรม	 อำจใช้รูปแบบของ
แผนกำรเรียนกำรสอน	ในกำรฝึกอบรมทั่วไปก็ได้
	 6)	จัดท�ำสื่อประกอบกำรสนทนำที่เหมำะสม	 เช่น	 เอกสำรแจก	แผ่นพับ	Power	
Point	ในคอมพิวเตอร์	เป็น
	 7)	จัดเตรียมสถำนที่	และอุปกรณ์ที่จ�ำเป็น
	 8)	นัดหมำยผู้ร่วมสัมมนำและผู้ฟัง
	 9)	ด�ำเนินกำรสนทนำ
	 10)	ติดตำมประเมินผล
	 11)	เผยแพร่	สำระส�ำคัญของกำรสนทนำธรรม

การแผ่เมตตาและการแผ่ส่วนกุศล
1. การแผ่เมตตาให้แก่ตนเอง

อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้ข้ำพเจ้ำมีควำมสุข

นิททุกโข โหม ิ ปรำศจำกทุกข์

อะเวโร โหม ิ ปรำศจำกเวร

อัพยาปัชโฌ โหม ิ ปรำศจำกอุปสรรคอันตรำยทั้งปวง

อะนีโฆ โหม ิ ปรำศจำกควำมทุกข์กำยทุกข์ใจ

สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ มีควำมสุขกำยสุขใจ	รักษำตนให้พ้นจำกทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด
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2. การแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์

สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลำยที่เป็นเพื่อนทุกข์	เกิดแก่	เจ็บตำย	ด้วยกัน
ทั้งหมดทั้งสิ้น

อะเวรา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่ำได้มีเวรแก่กันและกันเลย

อัพยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่ำได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย

อะนีฆา โหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด	อย่ำได้มีควำมทุกข์กำยทุกข์ใจเลย

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีควำมสุขกำย	สุขใจ	รักษำตนให้พ้นจำกทุกข์ภัยทั้งสิ้น
เถิด

3. การแผ่ส่วนกุศล

อิทัง เม มาตาปิตูนัง โหตุ
สุขิตา โหนตุ มาตา ปิตะโร

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่มำรดำบิดำของข้ำพเจ้ำ	
ขอให้มำรดำบิดำของข้ำพเจ้ำมีควำมสุข

อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ
สุขิตา โหนตุ ญาตะโย

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่ญำติทั้งหลำยของ
ข้ำพเจ้ำ	ขอให้ญำตทิัง้หลำยของข้ำพเจ้ำมีควำมสขุ

อิทัง เม คุรูปัชฌายาจริยานัง โหตุ
สุขิตา โหนตุ คุรูปัชฌายาจริยา

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่ครูอุปัชฌำย์อำจำรย์ของ
ข้ำพเจ้ำ	ขอให้ครูอุปัชฌำย์อำจำรย์ของข้ำพเจ้ำ
มีควำมสุข

อิทัง สัพพะเทวะตานัง โหตุ 
สุขิตา โหนตุ สัพเพเทวา

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่เทวดำทั้งหลำยทั้งปวง	
ขอให้เทวดำทั้งหลำยทั้งปวงมีควำมสุข

อิทัง สัพพะเปตานัง โหตุ 
สุขิตา โหนตุ สัพเพ เปตา

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่เปรตทั้งหลำยทั้งปวง	
ขอให้เปรตทั้งหลำยทั้งปวงมีควำมสุข

อิทัง สัพพะเวรีนัง โหตุ 
สุขิตา โหนตุ สัพเพ เวรี

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่เจ้ำกรรมนำยเวร 
ทั้งหลำยทั้งปวง	ขอให้เจ้ำกรรมนำยเวรทั้งหลำย 
ทั้งปวงมีควำมสุข

อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ 
สุขิตา โหนตุ สัพเพ สัตตา

ขอส่วนบุญนี้จงส�ำเร็จแก่สัตว์ทั้งหลำยทั้งปวง
ขอให้สัตว์ทั้งหลำยทั้งปวงมีควำมสุขทั่วหน้ำกัน
เทอญ.
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การกล่าวค�าปฏิญาณและการอธิษฐานรับบุญกุศล
1. การกล่าวค�าปฏิญาณ
	 ข้ำพเจ้ำจะเทิดทูนสถำบันชำติ	ศำสนำ	พระมหำกษัตริย์
	 ข้ำพเจ้ำจะท�ำงำนด้วยควำมซื่อสัตย์	ยืนหยัดยึดมั่นในสิ่งที่ถูกต้อง
	 ข้ำพเจ้ำจะอุทิศตน	บริกำรประชำชนด้วยไมตรีจิต
	 ข้ำพเจ้ำจะไม่เบียดบังน�ำเอำของหลวงมำเป็นของตน
	 ข้ำพเจ้ำจะด�ำรงชีวิตตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง

2. การอธิษฐานรับบุญกุศล
	 “ข้ำพเจ้ำขอต้ังสจัจะอธษิฐำนอ้ำงองิเอำบุญกศุลทีข้่ำพเจ้ำได้กระท�ำมำแล้วในวนันี	้
จงเป็นปัจจัยเสริม	เป็นอุปนิสัยตำมส่งให้เกิดสติปัญญำ	ให้มีควำมสุข	ปรำศจำกทุกข์ 
มีควำมเจริญในหน้ำที่กำรงำน	และมีควำมสุขในครอบครัวด้วยเทอญ”
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ภาคที่ ๒

บทสวดมนต์เพื่อสุขภาพและอารมณ์ดี ชีวีมีสุข

ความน�า
	 ในภำคที่	1	ของหนังสือเล่มนี้	ได้อธิบำยถึง	3ส.	(สวดมนต์	สมำธิ	สนทนำธรรม)
เกี่ยวกับบทสวดมนต์ตำมประเพณีนิยม	 คุณประโยชน์	 วิธีปฏิบัติกำรแผ่เมตตำ	 กำรแผ่
ส่วนกุศล	 และกำรกล่ำวค�ำปฏิญำณและกำรอธิฐำนรับบุญกุศล	 ส�ำหรับในภำคที่	 2	 นี้	
จะได้อธบิำยถงึกำรสวดมนต์บทเฉพำะเพ่ือให้มีสขุภำพและอำรมณ์ดเีนือ่งจำกในปัจจบุนั
สังคมไทยมีปัญหำที่มีผลกระทบต่อสุขภำพคุณภำพชีวิต	 รวมทั้งอันตรำยต่อชีวิตเพ่ิม
มำกข้ึน	ปัญหำดงักล่ำวนีเ้กดิจำกกำรไม่เรยีนรู	้เข้ำใจกำรจดักำรกบัอำรมณ์	คณะผูจ้ดัท�ำ
จึงได้เพิ่มควำมรู้ที่เกี่ยวข้องกับกำรสวดมนต์บทต่ำงๆ	ที่มีผลแก่กำรป้องกันและจัดกำร
ปรบัอำรมณ์ให้เป็นปกต	ิ โดยอธบิำยให้เข้ำใจสำเหตแุละวธิกีำรจัดกำรอำรมณ์ในทำงหลกั
ศำสนธรรมและหลักจิตวิทยำรวมทั้งกำรปฏิบัติในกำรสวดมนต์บทที่ผ่อนคลำยและ
แก้ไขอำรมณ์ได้	พอสังเขปดังนี้
1. ความหมายของอารมณ์
	 1.1		สิ่งที่ยึดหน่วงจิตโดยผ่ำนทำงตำ	หู	จมูก	ลิ้น	กำย	และใจ	เช่น	รูปเป็นอำรมณ์
ของตำ	เสียง	เป็นอำรมณ์ของหู		เครื่องยึดถือเป็นจริงเป็นจัง	เช่น	เรื่องนี้อย่ำเอำมำเป็น
อำรมณ์เลย	ควำมรู้สึกทำงใจที่เปลี่ยนแปลงไปตำมสิ่งเร้ำ	เช่น	อำรมณ์รัก	อำรมณ์โกรธ	
อำรมณ์ดี	อำรมณ์	

2. อารมณ์มีความส�าคัญต่อชีวิตความเป็นอยู่ของมนุษย์ 
	 โดยเฉพำะเกี่ยวกับกำรปรับตัว	ท�ำให้กำรด�ำเนินชีวิตมีควำมหมำยแตกต่ำงไปจำก
เครือ่งจักร	 เรำใช้อำรมณ์เป็นเคร่ืองบ่งชีค้วำมรูส้กึนกึคดิช่วยให้เรำเรยีนรูท้ีจ่ะรูจ้กัตนเอง
และผู้อื่น	 เป็นแรงผลักดันหรือแรงจูงใจท�ำให้เกิดควำมกระตือรือร้นมีชีวิตชีวำ	ท�ำให้มี
มนษุย์สัมพนัธ์ท่ีดี	ให้กำรช่วยเหลือผู้อ่ืน	เป็นสัญญำณเตอืนภยัให้รูจั้กกำรต่อสู	้	กำรเอำตวั
รอด	และกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ยงัสำมำรถบ่งบอกถงึสขุภำพจติของบคุคลได้อกีด้วย	

3. นักจิตวิทยาได้จ�าแนกอารมณ์ เป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ
			 1)	อำรมณ์สุข	 (พอใจ)	คือ	อำรมณ์ที่เกิดขึ้นจำกควำมสบำยใจ	หรือ	 ได้รับควำม
สมหวัง
		 2)	อำรมณ์ทุกข์	(ไม่พอใจ)	คือ	อำรมณ์ที่เกิดขึ้นจำกควำมไม่สบำยใจ	หรือ	ได้รับ
ควำมไม่สมหวัง
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อารมณ์ด้านบวก

อารมณ์ด้านลบ
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ผลกระทบของอารมณ์ต่อร่างกาย
1. อารมณ์โกรธ	ร่ำงกำยจะหลั่งฮอร์โมนในกลุ่มควำมเครียด	(Stress	Hormones)	เช่น	
	 อะดรีนำลิน	(Adrenalin)	และคอรติซอลล์	(Cortisol)	ท�ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
ทำงร่ำงกำยในระยะสัน้ๆ	 โดยจะเร่งอตัรำกำรเต้นของหัวใจและกำรหำยใจให้เรว็ขึน้	 เกดิกำร
เกรง็ของกล้ำมเนือ้	และควำมดนัโลหติเพิม่สงูขึน้เพือ่รบัมือกบัสถำนกำรณ์ฉุกเฉินเฉพำะหน้ำ	
ซ่ึงเป็นกลไกในกำรป้องกันตัวของร่ำงกำยควำมโกรธยังเพิ่มควำมเสี่ยงของโรคต่ำงๆ	
ดังนี้
 1.1	โรคหัวใจและหลอดเลือด
	 กำรหลัง่ฮอร์โมนในกลุม่ควำมเครยีดเป็นปรมิำณมำกจะส่งผลต่อหัวใจและหลอดเลือด	
โดยกระตุ้นให้หัวใจบีบตัวเร็วและแรงขึ้น	 และมีกำรสะสมไขมันเพิ่มขึ้นในหลอดเลือด	
เพือ่เกบ็เป็นพลงังำน	ซึง่อำจท�ำ	ให้เส้นเลอืดแข็งตวักว่ำปกตแิละตบีแคบลง	 เกดิลิม่เลอืด
ไปเกำะที่ผนังเส้นเลือดและเสี่ยงต่อกำรเกิดภำวะหัวใจขำดเลือด	 และโรคอื่น	 เช่น	 โรค
หลอดเลือดหัวใจ	โรคหลอดเลือดในสมอง
 1.2	กำรท�ำงำนของภูมิคุ้มกันต�่ำลง
	 ควำมโกรธท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันร่ำงกำยอ่อนแอลงและเจ็บป่วยง่ำยขึ้น	 เนื่องจำก
ฮอร์โมนควำมเครยีดไปยบัยัง้กลไกกำรสร้ำงภมูคิุม้กนัของร่ำงกำย	 งำนวิจยัชิน้หนึง่พบว่ำ 
กำรคิดถึงแต่เรื่องในอดีตที่ท�ำให้รู้สึกโกรธ	 อำจส่งผลให้ระบบภูมิคุ้มกันแย่ลง	 แม้ว่ำจะ
เป็นคนที่มีสุขภำพแข็งแรง	 และคนที่โมโหง่ำยอำจมีอำกำรผิดปกติเกี่ยวกับทำงระบบ
ย่อยอำหำร	และระบบทำงเดินหำยใจมำกขึ้น
	 1.3	สุขภำพจิตแย่ลง
	 ควำมโกรธอำจส่งผลเสียต่อสุขภำพจิต	 โดยคนที่มีควำมเครียดเรื้อรังจะเพิ่มควำม
เสี่ยงของกำรเป็นโรคซึมเศร้ำและโรควิตกกังวลได้	 ส่วนคนที่มีโรควิตกกังวลอยู่แล้ว 
อำจมีอำกำรแย่ลงกว่ำเดิมเมื่อ	รู้สึกโกรธ	 โดยเฉพำะคนที่เก็บควำมรู้สึกโกรธไว้ภำยใน
จิตใจหำกปล่อยให้ควำมโกรธเกิดขึ้นเรื้อรัง	 อำจน�ำไปสู่อำกำรเจ็บป่วยอื่นๆ	 เช่น	 ปวด
ศีรษะ	ควำมดันโลหิตสูง	ปัญหำเกี่ยวกับระบบย่อยอำหำร	และ	โรคผิวหนังอักเสบ 
(Eczema)	รวมถึงปัญหำด้ำนพฤติกรรม	เช่น	กำรท�ำร้ำยร่ำงกำยหรือจิตใจตนเอง	หรือ 
ผู้อื่น	และกำรใช้ควำมรุนแรงในรูปแบบต่ำงๆ
	 1.4	ผลกระทบต่อครอบครัว-ขัดแย้ง	ทะเลำะวิวำท	แยกกันอยู่	หย่ำร้ำง
	 1.5	ผลกระทบต่อเพื่อนร่วมงำน-ไม่มีสมำธิในกำรท�ำงำน	 งำนบกพร่อง	 ขำดงำน
บ่อย	
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2. อารมณ์ซึมเศร้า
	 คืออำรมณ์ทุกข์	รู้สึกเศร้ำ	หดหู่	เชื่องช้ำ	ซึม	นอนไม่หลับ	คิดอยำกตำย
					 ซึมเศร้ำท�ำให้เกิดปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคตำมมำมำกมำยดังนี้
	 2.1	โรคเบำหวำน
	 2.2	โรคหัวใจ
	 2.3	โรคอื่นๆ	เช่น	ควำมดันโลหิตสูง	โรคมะเร็ง	นอกจำกนี้	ยังมีควำมเสี่ยงในกำร
เกิดอุบัติเหตุได้มำก
	 2.4	ผลกระทบต่อสังคม	อำชีพ	ท�ำให้มีพฤติกรรมเปลี่ยนไป

การจัดการกับอารมณ์
	 บำงครั้งอำรมณ์ที่เกิดขึ้นอำจจะมี	หลำยๆ	อำรมณ์เกิดขึ้นในเวลำเดียวกันจนแยก
ไม่ออกว่ำเป็นอำรมณอะไรบ้ำง	 ดังนั้นจึงต้องคอยสังเกตและท�ำควำมเข้ำใจอำรมณ์ของ
ตนเองเพื่อกำรแสดงออกทำงอำรมณ์	ที่เหมำะสม
1. อารมณ์โกรธ 
 1.1 ปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
	 	 1.1.1	สวดมนต์	สมำธิ	และสนทนำธรรม	(3ส.)
	 	 1.1.2	อำหำร	ออกก�ำลังกำย	และอำรมณ์-วิถีธรรม
	 	 1.1.3	ใช้หลักนำฬิกำชวีติ	(1น.)	เป็นนำฬิกำชวีติ	ทีพ่ฒันำมำจำกนำฬิกำชวีติ	
แบบเดิม	 โดยมกำรบูรณำกำร	หลักกำรแพทย์แผนปัจจุบัน	กำรแพทย์แผนไทยและ 
กำรแพทย์ทำงเลือก	 เศรษฐกิจพอเพียงและศำสนธรรม	 ในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน	
ด้วยเครื่องมือ	3ส.3อ.	และภำระงำนตำมหน้ำที่	ควำมรับผิดชอบของแต่ละคน	ในช่วง
เวลำ	 24	 ช่ัวโมงของนำฬิกำ	 สอดคล้องกับกำรท�ำงำนของอวยัวะส�ำคัญของร่ำงกำย
แต่ละขณะทีม่ปีระสทิธภิำพสงูอย่ำงต่อเนือ่ง	 จนเกดิเป็นสขุนสิยัและวนิยัของกำรด�ำเนนิ
ชีวีต
 1.2 ปฏิบัติศาสนธรรม	เช่น
	 	 1.2.1	ขันติ	คือ	ควำมอดกลั้นต่อสิ่งที่ไม่พอใจ	ควำมอดทน	ควำมอดทนเพื่อ
ให้บรรลุเป้ำหมำยที่ดีงำมและควำมไม่หวั่นไหว
	 	 1.2.2	ทมะ	 คือ	 กำรรู้จักข่มใจหรือควบคุมจิตให้อยู่ในกุศลธรรมเพื่อให้ตน
ไม่ตกอยู่ในกิเลสทั้ง	3	คือ	กำรโกรธ	กำรโลภ	กำรหลง	พร้อมกับฝึกฝนตนให้ตั้งมั่นอยู่ใน
ควำมดีนั้น	รวมถึงยังควำมดีให้เจริญยิ่งๆ	ขึ้นไป	ประกอบด้วยธรรม	2	ประกำร	คือ	กำร
ข่มใจ	และ	กำรฝึกตน
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	 	 1.2.3	พรหมวิหำรธรรม
		 	 	 -	เมตตำ	คือ	ควำมรักใคร่	ปรำรถนำดีอยำกให้เขำมีควำมสุข	มีจิตอัน
แผ่ไมตรีและคิดท�ำประโยชน์แก่มนุษย์สัตว์ทั่วหน้ำ
	 	 	 -	กรุณำ	คือ	ควำมสงสำร	คิดช่วยให้พ้นทุกข์	ใฝ่ใจในอันจะปลดเปลื้อง
บ�ำบัดควำมทุกข์ยำกเดือดร้อนของปวงสัตว์
	 	 	 -	มุทิตำ	คือ	ควำมยินดี	ในเม่ือผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข	มีจิตผ่องใสบันเทิง	
ประกอบด้วยอำกำรแช่มชื่นเบิกบำนอยู่เสมอ	 ต่อสัตว์ทั้งหลำยผู้ด�ำรงในปกติสุข	 พลอย
ยินดีด้วยเมื่อเขำได้ดีมีสุข	เจริญงอกงำมยิ่งขึ้นไป
	 	 	 -	อุเบกขำ	คือ	ควำมวำงใจเป็นกลำง	อันจะให้ด�ำรงอยู่ในธรรมตำมที่
พจิำรณำเหน็ด้วยปัญญำ	คือมจีติเรียบตรงเทีย่งธรรมดจุตำชัง่	ไม่เอนเอยีงด้วยรกัและชงั	
พิจำรณำเห็นกรรมที่สัตว์ทั้งหลำยกระท�ำแล้ว	 อันควรได้รับผลดีหรือชั่ว	 สมควรแก่เหตุ	
พร้อมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตำมธรรม	รวมทั้งรู้จักวำงเฉยสงบใจมองดู	

บทสวดมนต์
1. อารมณ์โกรธ
 1.1 บทสวดกรณียเมตตสูตร

กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ ยันตัง สันตัง		 กิจอันใด	อันพระอริยะเจ้ำบรรลุบท
ปะทัง อะภิสะเมจจะ	 อันกระท�ำแล้ว	กิจอันนั้นกุลบุตรผู้ฉลำดใน
	 ประโยชน์พึงกระท�ำ
สักโก อุชู จะ สุหุชู จะ	 กุลบุตรนั้นพึงเป็นผู้อำจหำญ	และซื่อตรงดี
สุวะโจ จัสสะ มุทุ อะนะติมาน	ี เป็นผู้ว่ำง่ำย	อ่อนโยน	ไม่มีอติมำนะ
สันตุสสะโก จะ สุภะโร จะ 	 เป็นผู้สันโดษ	เลี้ยงง่ำย
อัปปะกิจโจ จะ สัลละหุกะวุตต	ิ เป็นผู้มีธุรกิจน้อย	ประพฤติเบำกำยจิต
สันตินทริโย จะ นิปะโก จะ 	 มีอินทรีย์อันระงับแล้ว	มีปัญญำ
อัปปะคัพโภ กุเลสุ อะนะนุคิทโธ 	 เป็นผู้ไม่คะนอง	ไม่พัวพันในสกุลทั้งหลำย
นะ จะ ขุททัง สะมาจะเร กิญจิ เยนะ 	 วิญญูชนติเตียนชนทั้งหลำยอื่นด้วยกรรม
วิญญู ปะเร อุปะวะเทยยุง 	 อันใด	ไม่พึงประพฤติกรรมอันนั้นเลย
สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ สัพเพ สัตตา ขอสัตว์ทั้งปวง	จงเป็นผู้มีสุข	มีควำมเกษม
ภะวันตุ สุขิตัตตา  มีตนถึงควำมสุขเถิด
เย เกจิ ปาณะภูตัตถิ 	 สัตว์มีชีวิตทั้งหลำยเหล่ำใดเหล่ำหนึ่งมีอยู่
ตะสา วา ถาวะรา วา อะนะวะเสสา 	 ยังเป็นผู้สะดุ้ง	คือมีตัณหำ	หรือเป็นผู้มั่นคง
	 ไม่มีตัณหำ	
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ทีฆา วา เย มะหันตา วา มัชฌิมา 	 เหล่ำใดยำวหรือใหญ่	หรือปำนกลำง
รัสสะกา อะณุกะถูลา	 หรือสั้นหรือผอม
ทิฏฐา วา เย จะ อะทิฏฐา 	 เหล่ำใดที่เรำเห็นแล้ว	หรือมิได้เห็น
เย จะ ทูเร วะสันติ อะวิทูเร 	 เหล่ำใดอยู่ในที่ไกลหรือที่ไม่ไกล
ภูตา วา สัมภะเวสี วา 	 ที่เกิดแล้ว	หรือแสวงหำภพก็ดี
สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา	 ขอสัตว์ทั้งปวงเหล่ำนั้น	
	 จงเป็นผู้มีตนถึงควำมสุขเถิด
นะ ปะโร ปะรัง นิกุพเพถะ 	 สัตว์อื่นอย่ำงพึงข่มเหงสัตว์อื่น	
นาติมัญเญถะ กัตถะจิ นัง กิญจิ 	 อย่ำพึงดูหมิ่นอะไรๆ	เขำ	ในที่ไรๆ	เลย
พยาโรสะนา ปะฏิฆะสัญญา 	 ไม่ควรปรำรถนำทุกข์แก่กันและกัน
นาญญะมัญญัสสะ ทุกขะมิจเฉยยะ 	 เพรำะควำมกริ้วโกรธด้วยควำมคับแค้นใจ
มาตา ยะถา นิยัง ปุตตัง อายุสา 	 มำรดำถนอมลูกคนเดียว	ผู้เกิดในตนด้วย
เอกะปุตตะมะนุรักเข	 ยอมพร่ำชีวิตได้ฉันใด
เอวัมปิ สัพพะภูเตสุ มานะสัมภาวะเย 	 พึงเจริญเมตตำ	มีในใจ	ไม่มีประมำณในสัตว์
อะปะริมาณัง	 ฉันนั้น
เมตตัญจะ สัพพะโลกัสมิง 	 บุคคลพึงเจริญเมตตำ	มีในใจไม่มีประมำณ
มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง	 ไปในโลกทั้งสิ้น
อุทธัง อะโธ จะ ติริยัญจะ 	 ทั้งเบื้องบน	เบื้องต�่ำ	เบื้องเฉียง
อะสัมพาธัง อะเวรัง อะสะปัตตัง 	 เป็นธรรมอันไม่คับแคบ	ไม่มีเวร	ไม่มีศัตรู
ติฎฐัญจะรัง นิสินโน วา 	 ผู้เจริญเมตตำจิตนั้น	ยืนอยู่ก็ดี	เดินไปก็ดี	
	 นั่งแล้วก็ดี
สะยาโน วา ยาวะตัสสะ วิคะตะมิทโธ	 นอนแล้วก็ดี	เป็นผู้ปรำศจำกควำมง่วงนอน
	 เพียงใด
เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ 	 ก็ตั้งสติอันนั้นไว้เพียงนั้น	
พรัหมะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ 	 บัณฑิตทั้งหลำย	กล่ำวกิริยำอันนี้ว่ำ	
	 เป็นพรหมวิหำรในพระศำสนำนี้
ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ สีสะวา		 บุคคลที่มีเมตตำ	ไม่เข้ำถึงทิฏฐิ	เป็นผู้มีศีล
ทัสสะเนนะ สัมปันโน 	 ถงึพร้อมแล้วด้วยทศันะ	(คอืโสดำปัตตมิรรค)
กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง 	 น�ำควำมหมกมุ่นในกำมทั้งหลำยออก	
นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติฯ 	 ย่อมไม่ถึงควำมนอน	(เกิด)	ในครรภ์อีก
	 โดยแท้ทีเดียว
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 1.2 อานิสงส์ของการสวดกรณียเมตตสูตร 
	 เนื่องจำกบทสวดกรณียเมตตสูตร	 ค่อนข้ำงยำว	 ไม่มีแบบย่อ	 ผู้ที่จะสวดภำวนำ
จะต้องมีจิตใจที่แน่วแน่มั่นคง	 เมื่อสวดแล้วจะเป็นกำรเจริญสติสมำธิไปในตัว	 เชื่อว่ำผู้ที่
สวดเป็นประจ�ำจะเป็นที่รักของเหล่ำเทวดำ	 ได้รับกำรดูแลคุ้มครองภัย	 ผู้คนรักใคร่	 มี
ใบหน้ำผ่องใส	นอนหลับสนิท	ไม่ฝันร้ำยหลับเป็นสุข	ตื่นเป็นสุข	ชีวิตพบเจอแต่สิ่งที่เป็น
มงคล	เป็นที่รักของเทวดำและอมนุษย์ทั้งปวง

2. อารมณ์ซึมเศร้า จิตตก
 2.1 บทสวดโพชฌงคปริตร 

โพชฌังโค สะติสังขาโต ธัมมานัง
วิจะโย ตะถา
วิริยัมปีติปัสสัทธิ-
โพชฌังคา จะ ตะถาปะเร
สะมาธุเปกขะโพชฌังคา
สัตเตเต สัพพะทัสสินา
มุนินา สัมมะทักขาตา
ภาวิตา พะหุลีกะตา
สังวัตตันติ อะภิญญายะ

โพชฌงค์	7	ประกำร	คือ
สติสัมโพชฌงค์
ธรรมวิจยสัมโพชฌงค์
วิริยสัมโพชฌงค์
ปีติสัมโพชฌงค์
ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์
สมำธิสัมโพชฌงค์
อุเบกขำสัมโพชฌงค์เหล่ำนี้	อันพระมุนีเจ้ำ
ผู้เห็นธรรมทั้งสิ้นตรัสไว้ชอบแล้ว
อันบุคคลมำเจริญท�ำให้มำกแล้ว
ย่อมเป็นไปเพื่อควำมรู้ยิ่ง

นิพพานายะ จะ โพธิยา เพื่อนิพพำน	และเพื่อควำมตรัสรู้

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

เอกัส์มิง สะมะเย นาโถ ในสมัยหนึ่งพระโลกนำถเจ้ำ

โมคคัลลานัญจะ กัสสะปัง
คิลาเน ทุกขิเต ทิส์วา

ทอดพระเนตร	พระโมคคัลลำนะและ
พระกัสสปะ	เป็นไข้ถึงทุกขเวทนำแล้ว

โพชฌังเค สัตตะ เทสะยิ ทรงแสดงโพชฌงค์	7	ประกำร

เต จะ ตัง อะภินันทิต์วา ท่ำนทั้ง	2	ก็เพลิดเพลินภำษิตนั้น		

โรคา มุจจิงสุ ตังขะเณ หำยโรคในขณะนั้น

เอเตนะ สัจจะวัชเชน ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้
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โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

เอกะทา ธัมมะราชาปิ ครั้งหนึ่ง	แม้พระธรรมรำชำ

เคลัญเญนาภิปีฬิโต 
ภะณาเปต์วานะ สา

อันควำมประชวรเบียดเบียนแล้ว

จุนทัตเถเรนะ ตัญเญวะ
ภะณาเปต์วานะ สาทะรัง

รับสั่งให้พระจุนทเถระ	แสดงโพชฌงค์นั้น
โดยยินดี

สัมโมทิต์วา จะ อาพาธา
ตัมหา วุฏฐาสิ ฐานะโส

ก็ทรงบันเทิงพระหฤทัย	หำยควำมประชวร
ไปโดยฐำนะ

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ

ปะหีนา เต จะ อาพาธา
ติณณันนัมปิ มะเหสินัง

ก็อำพำธทั้งหลำยนั้น	อันพระมหำฤษี
ทั้ง	3	องค์ละได้แล้ว

มัคคาหะตะกิเลสา วะ
ปัตตานุปปัตติธัมมะตัง

ถึงควำมไม่บังเกิดเป็นธรรมดำ
ดุจกิเลสอันมรรคก�ำจัดแล้ว

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยควำมกล่ำวสัตย์นี้

โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ ขอควำมสวัสดี	จงมีแก่ท่ำนทุกเมื่อ.

 2.2 อานิสงส์ของการสวดโพชฌงคปริตร มีอำนุภำพรักษำและป้องกันโรคภัย
ไข้เจ็บ
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3. อารมณ์เครียด
 3.1 บทสวดธรรมจักร

เอวัมเม สุตัง เอกัง สะมะยัง ภะคะวา
พาราณะสิยัง วิหะระติ อิสิปะตะเน
มิคะทาเย

ข้ำพเจ้ำได้ฟังจำกพระผู้มีพระภำคเจ้ำ
อย่ำงนี้ว่ำ	ในสมัยหนึ่งพระผู้มีพระภำคเจ้ำ
เสด็จประทับยับยั้งอยู่ที่ป่ำอิสิปตน
มฤคทำยวันใกล้เมืองพำรำณสี	

ตัตระ โข ภะคะวา ปัญจะวัคคิเย
ภิกขู อามันเตสิ

ในกำลครั้งนั้นแล	พระผู้มีพระภำคเจ้ำ
ได้ตรัสเตือนสติเหล่ำภิกษุปัญจวัคคีย์ให้
ตั้งใจฟัง	และพิจำรณำตำมพระด�ำรัสของ
พระองค์อย่ำงนี้ว่ำ	

เทวเม ภิกขะเว อันตา ปัพพะชิเตนะ
นะ เสวิตัพพา

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	บรรพชิตไม่ควรปฏิบัติ
ให้หนักไปในส่วนที่สุด	2	อย่ำง	คือ

โย จายัง กาเมสุ กามะสุขัลลิกานุโยโค 
คัมโม โปถุชชะนิโก อะนะริโย อะนัตถะ
สัญหิโต

กำรประพฤตปิฏิบัตตินเพ่ือแสวงหำควำมสขุ
อยู่ใน	รูป	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัสที่น่ำรัก
น่ำปรำรถนำ	ซึ่งเป็นธรรมอันเลว	เป็นเหตุ
ให้ต้องมีบ้ำนเรือน	เป็นธรรมของคน
ผู้ครองเรือนผู้หนำไปด้วยกิเลส	ไม่ใช่ธรรม
อันจะน�ำจิตใจออกจำกกิเลส	ไม่เป็น
ประโยชน์ต่อกำรปฏิบัติเพื่อให้จิตหลุดพ้น
จำกกเิลสเคร่ืองรดัรงึใจทัง้หลำย	นีอ่ย่ำงหนึง่

โย จายัง อัตตะกิละมะถานุโยโค ทุกโข 
อะนะริโย อะนัตถะสัญหิโต

และอีกอย่ำงหนึ่ง	คือ	กำรประพฤติปฏิบัติ
ด้วยกำรทรมำนร่ำงกำยให้ได้รับควำม
ล�ำบำก	ซึ่งมีแต่ท�ำให้ใจเป็นทุกข์ทรมำน
อย่ำงเดียว	ไม่เป็นทำงน�ำจิตใจออกจำก
กิเลส	และไม่เป็นประโยชน์ต่อกำรปฏิบัติ
เพือ่ให้จติหลุดพ้นจำกกเิลสเคร่ืองรดัรงึใจ
ทั้งหลำยฯ	(หรืออีกนัยหนึ่งคือ	เร่งหักโหม
ปฏิบัติธรรมจนเกินก�ำลัง	เพื่อหวังจะได้
บรรลุมรรคผลเร็วๆ	
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เอเต เต ภิกขะเว อโุภ อนัเต อะนะปะคมัมะ
มัชฌิมา ปะฏิปะทา ตะถาคะเตนะ
อะภิสัมพุทธา

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ตถำคตได้รู้ข้อปฏิบัติ
อันเป็นทำงสำยกลำง	โดยไม่เข้ำไปใกล้
ส่วนท่ีสดุ	2	อย่ำงนัน้แล้ว	ด้วยปัญญำอนัยิง่

จักขุกะระณี ญาณะกะระณี 
อุปะสะมายะ อะภิญญายะ สัมโพธายะ 
นิพพานายะ สังวัตตะติ

ข้อปฏิบัติอันเป็นทำงสำยกลำงนั้น	สำมำรถ
ท�ำดวงตำคือ	ปัญญำ	ท�ำญำณเครื่องรู้
ให้เป็นไปเพื่อใจสงบระงับจำก	กิเลส	เพื่อ
ควำมรู้ยิ่ง	เพื่อควำมรู้ดี	และเพื่อท�ำให้กิเลส
ดับไปจำกจิตคือเข้ำสู่พระนิพพำน	

กะตะมา จะ สา ภิกขะเว มัชฌิมา
ปะฏิปะทา ตะถาคะเตนะ อะภิสัมพุทธา 
จักขุกะระณี ญาณะกะระณี 
อุปะสะมายะ อะภิญญายะ สัมโพธายะ 
นิพพานายะ สังวัตตะติ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ข้อปฏิบัติอันเป็นทำง
สำยกลำง	ซึ่งสำมำรถท�ำดวงตำคือ	ปัญญำ	
ท�ำญำณเครื่องรู้	ให้เป็นไปเพื่อใจสงบระงับ
จำกกิเลส	เพื่อควำมรู้ยิ่ง	เพื่อควำมรู้ดี	และ
เพื่อให้กิเลสดับไปจำกจิตคือเข้ำสู่
พระนิพพำน	ที่ตถำคตรู้แล้วด้วยปัญญำ
อันยิ่งนั้น	คือกำรปฏิบัติอย่ำงไร

อะยะเมวะ อะริโย อัฏฐังคิโก มัคโค ข้อปฏิบัติอันเป็นทำงสำยกลำงนี้	คือ	ทำง
น�ำไปสู่ควำมไกลจำกกิเลสเครื่องรัดรึงใจ
ทั้งหลำย	มี	8	อย่ำงเสยยะถีทัง		ข้อปฏิบัติ
เหล่ำนี้คือ

สัมมาทิฏฐิ ปัญญำอันเห็นชอบ	คือ	เห็นอริยสัจ	

สัมมาสังกัปโป ควำมด�ำริชอบ	คิดจะออกจำกกำม	ไม่คิด
อำฆำตพยำบำท	

สัมมากัมมันโต กำรงำนชอบ	เว้นจำกกำรทุจริต	เช่น
โกงแรงงำนเขำเป็นต้น	กำรเลี้ยงชีวิตชอบ	
หำกินโดยไม่ผิดกฎหมำย	ไม่ผิดศีล
ไม่ผิดธรรม	ไม่ผิดประเพณี	

สัมมาวายาโม ควำมเพียรชอบ	เพียรละชั่ว	ประพฤติดี
เพื่อให้มีคุณธรรมประจ�ำใจ	

สัมมาสะติ กำรระลึกชอบ	ระลึกนึกถึง	อนุสสติ	10	
ประกำร	มีพระนิพพำน	เป็นที่สุด	และ
ระลึกในมหำสติปัฏฐำน	4	
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สัมมาสะมาธิ กำรตั้งจิตไว้ชอบ	กำรท�ำสมำธิให้อำรมณ์
ตั้งมั่นในอนุสสติ	10	ประกำรนั้น	

อะยัง โข สา ภิกขะเว มัชฌิมา
ปะฏิปะทา ตะถาคะเตนะ อะภิสัมพุทธา 
จักขุกะระณี ญาณะกะระณี 
อุปะสะมายะ อะภิญญายะ สัมโพธายะ 
นิพพานายะ สังวัตตะติ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ทำงเหล่ำนี้แล	คือ
ข้อปฏิบัติอันเป็นทำงสำยกลำง	ซึ่งสำมำรถ
ท�ำดวงตำ	คือ	ปัญญำ	ท�ำญำณเครื่องรู้	
ให้เป็นไปเพื่อใจสงบระงับจำกกิเลส	เพื่อ
ควำมรู้ยิ่ง	เพื่อควำมรู้ดี	และเพื่อท�ำให้กิเลส
ดับไปจำกจิตคือเข้ำสู่พระนิพพำน
	ที่ตถำคตรู้แล้วด้วยปัญญำอันยิ่ง	

อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขัง
อะริยะสัจจัง

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	สภำวะเหล่ำนี้แลเป็น
ตัวทุกข์อย่ำงแท้จริง	คือ

ชาติปิ ทุกขา ควำมเกิดก็เป็นทุกข์

ชะราปิ ทุกขา เมื่อควำมแก่เข้ำมำถึง	ก็เป็นทุกข์

มะระณัมปิ ทุกขัง เมื่อควำมตำยเข้ำมำถึง	ก็เป็นทุกข์

โสกะปรเิทวะทกุขะโทมะนัสสุกปายาสาปิ 
ทุกขา

เมื่อควำมเศร้ำโศก	ควำมร�่ำไรร�ำพัน
ควำมเสียใจ	และควำมคับแค้นใจเกิดขึ้นมำ
ก็เป็นทุกข์

อัปปิเยหิ สัมปะโยโค ทุกโข เมื่อประสบพบกับสิ่งที่ไม่ชอบใจ	ก็เป็นทุกข์

ปิเยหิ วิปปะโยโค ทุกโข เมื่อพลัดพรำกจำกสิ่งอันเป็นที่รักที่ชอบใจก็
เป็นทุกข์

ยัมปิจฉัง นะ ละภะติ ตัมปิ ทุกขังและแม้คิดปรำรถนำอยำกได้สิ่งใด	
แต่ไม่ได้สิ่งนั้นสมปรำรถนำ	ก็เป็นทุกข์

สังขิตเตนะ ปัญจุปาทานักขันธา ทุกขา กล่ำวโดยย่อแล้วก็คือ	กำรหลงคิดว่ำ
ร่ำงกำยเป็นของเรำของเขำนั่นแล
เป็นตัวท�ำให้ใจเกิดทุกข์อย่ำงแท้จริง	

อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขะสะมุทะโย 
อะริยะสัจจัง ยายัง ตัณหา

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ตัณหำคือควำมอยำก
ไม่มีสิ้นสุดที่มีอยู่ในใจนี้แลเป็นต้นเหตุท�ำให้
ใจเกิดทุกข์อย่ำงแท้จริง
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โปโนพภะวิกา นันทิราคะสะหะคะตา
ตัตระ ตัตราภินันทินี เสยยะถีทัง
กามะตัณหา

คือ	มีควำมอยำกเวียนว่ำยตำยเกิดอยู่ร�่ำไป	
และมีควำมก�ำหนัดยินดีในรูป	เสียง	กลิ่น	
รส	สัมผัสที่น่ำปรำรถนำ	ก็เป็นเหตให้ใจ
เกิดทุกข์

ภะวะตัณหา สิ่งใดที่ยังไม่มี	ก็คิดอยำกจะให้มีขึ้นมำ	
อย่ำงนี้ก็ท�ำให้ใจเกิดทุกข์

วิภะวะตัณหา และเมื่อมีทุกอย่ำงสมปรำรถนำแล้ว
ก็อยำกจะให้ทุกอย่ำงคงทนอยู่ตลอดไป	
เมื่อมันจะต้องสลำยหำยไป	ก็ร้อนใจไม่
อยำกให้เป็นเช่นนั้น	อย่ำงนี้ก็ยิ่งท�ำให้ใจ
เกิดทุกข์หนักขึ้นอีก

อิทัง โข ปะนะ ภิกขะเว ทุกขะนิโรโธ
อะริยะสัจจัง โย ตัสสาเยวะ ตัณหายะ
อะเสสะวิราคะนิโรโธ จาโคปะฏินิสสัคโค 
มุตติ อะนาละโย

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	กำรดับตัณหำควำม
อยำกให้หมดไปจำกใจด้วยกำร	ละ	วำง	
ปล่อย	และไม่คิดยินดีพัวพันอยู่กับตัณหำ
ควำมอยำกนั้นอีกเด็ดขำด	คือ	กำรดับทุกข์
ให้หมดไปจำกใจได้อย่ำงแท้จริง	

อทัิง โข ปะนะ ภกิขะเว ทกุขะนิโรธะคามินี 
ปะฏิปะทา อะริยะสัจจัง อะยะเมวะ
อะริโย อัฏฐังคิโก มัคโค เสยยะถีทัง 
สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโป สัมมาวาจา 
สัมมากัมมันโต สัมมาอาชีโว
สัมมาวายาโม สัมมาสะติ สัมมาสะมาธิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ข้อปฏิบัติเพื่อน�ำกิเลส
ให้หมดไปจำกใจนี้	มี	8	อย่ำง	คือ	ปัญญำ
เห็นชอบ	ควำมด�ำริชอบ	วำจำชอบ
กำรงำนชอบ	กำรเลี้ยงชีวิตชอบ
ควำมเพียรชอบ	กำรระลึกชอบ	และกำรตั้ง
จิตไว้ชอบ	คือ	ข้อปฏิบัติเพื่อน�ำใจให้หมด
จำกกิเลสและดับควำมทุกข์ได้อย่ำงแท้จริง	

อิทัง ทุกขัง อะริยะสัจจันติ เม ภิกขะเว 
ปุพเพ อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง
อุทะปาทิ ญาณัง อุทะปาปัญญา
อุทะปาทิ วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก
อุทะปาทิ

ดูก่อน	ภิกษุทั้งหลำย	ดวงตำคือ	ปัญญำ
เห็นธรรม	และกำรก�ำหนดรู้ควำมหยั่งรู้
เหตุผล	ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจ
สว่ำง	ในธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน
ได้เกิดขึ้นในปัญญำของเรำอย่ำงนี้ว่ำ
ควำมเกิด	แก่	เจ็บ	ตำย	ควำมเศร้ำโศก	
ควำมร�่ำไรร�ำพัน	ควำมเสียใจ	และควำม
คับแค้นใจ	เป็นตัวทุกข์อย่ำงแท้จริง
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ตัง โข ปะนิทัง ทุกขัง อะริยะสัจจัง
ปะริญเญยยันติ เม ภิกขะเว ปุพเพ
อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ 
ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ
วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วว่ำ	“ควำมเกิด	แก่	
เจ็บ	ตำย	เหล่ำนี้เป็นต้น	อันเป็นตัวทุกข์
อย่ำงแท้จริงนั้นแล	เป็นสิ่งที่ควรก�ำหนดรู้
ตลอดเวลำ

ตัง โข ปะนิทัง ทุกขัง อะริยะสัจจัง
ปะริญญาตันติ เม ภิกขะเว ปุพเพ
อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ 
ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ
วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือ	ปัญญำ
เห็นธรรม	และกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้
เหตุผล	ตลอดถึงควำมรู้แจ้งและควำมมีใจ
สว่ำง	ในธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน
ได้เกิดขึ้นในปัญญำของเรำแล้วว่ำ	ควำม
เกิด	แก่	เจ็บ	ตำย	เหล่ำนี้เป็นต้น	อันเป็น
ตัวทุกข์อย่งแท้จริงนี้นั้นแล	เรำได้หยั่งรู้
ด้วยปัญญำโดยตลอดแล้ว

อิทัง ทุกขะสุมุทะโย อะริยะสัจจันติ
เม ภิกขะเว ปุพเพ อะนะนุสสุเตสุ
ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ ญาณัง
อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ วิชชา
อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรม	และกำรก�ำหนดรู้ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำงใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วอย่ำงนี้ว่ำ	ตัณหำคือ
ควำมอยำกไม่มีสิ้นสุดที่มีอยู่ในใจนี้	เป็น
เหตุท�ำให้ใจเกิดทุกข์อย่ำงแท้จริง”	ฯ

ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะสะมุทะโย 
อะริยะสัจจัง ปะหาตัพพันติ เม ภิกขะเว 
ปุพเพ อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง
อุทะปาทิ ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา
อุทะปาทิ วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก
อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วว่ำ	ตัณหำคือควำม
อยำกไม่มีสิ้นสุดที่มีอยู่ในใจ	อันเป็นเหตุ
ท�ำให้ใจเกิดทุกข์อย่ำงแท้จริงนี้นั้นแล
เป็นสิ่งที่ต้องละให้ขำด
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ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะสะมุทะโย
อะริยะสัจจัง ปะ*นันติ เม ภิกขะเว
ปุพเพ อะนะนุสสุเต สุ ธัมเมสุ จักขุง
อุทะปาทิ ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา
อุทะปาทิ อุทะปาทิ วิชชา อุทะปาทิ
อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วว่ำ	ตัณหำคือควำม
อยำกไม่มีสิ้นสุดที่มีอยู่ในใจ	อันเป็นเหตุ
ท�ำให้ใจเกิดทุกข์อย่ำงแท้จริงนี้นั้นแล
เรำได้ละขำดไปจำกใจแล้ว

อิทัง ทุกขะนิโรโธ อะริยะสัจจันติ เม 
ภิกขะเว ปุพเพ อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ 
จักขุง อุทะปาทิ ญาณัง อุทะปาทิ 
ปัญญา  อุทะปาทิ วิชชา อุทะปาทิ 
อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วอย่ำงนี้ว่ำ	กำรดับ
ตัณหำคือควำมอยำกไม่มีสิ้นสุดนี้ให้หมดไป
จำกใจ	คือ	กำรดับทุกข์ได้อย่ำงแท้จริง

ตงั โข ปะนทัิง ทุกขะนิโรโธ อะรยิะสัจจงั
สัจฉิกาตัพพันติ เม ภิกขะเว ปุพเพ 
อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ 
ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ 
วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วว่ำ	กำรดับตัณหำคือ
ควำมอยำกไม่มีสิ้นสุดนี้ให้หมดไปจำกใจ	
คือ	กำรดับทุกข์ได้อย่ำงแท้จริงนี้นัน้แล
เป็นสิง่ทีต้่องท�ำให้แจ้งในใจตลอดเวลำ

ตงั โข ปะนทัิง ทุกขะนิโรโธ อะรยิะสัจจงั
สัจฉิกะตันติ เม ภิกขะเว ปุพเพ 
อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ 
ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ 
วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน	ได้เกิดขึ้น
ในปัญญำของเรำแล้วว่ำ	กำรดับตัณหำคือ
ควำมอยำกไม่มีสิ้นสุดนี้ให้หมดไปจำกใจ	
คือ	กำรดับทุกข์ได้อย่ำงแท้จริงนี้นั้นแล
เรำได้ท�ำให้แจ้งในใจอยู่ตลอดเวลำแล้ว
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อิทัง ทุกขะนิโรธคามินี ปะฏิปะทา
อะริยะสัจจันติ เม ภิกขะเว ปุพเพ
อะนะนุสสุเตสุ ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ 
ญาณัง อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ
วิชชา อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน
ได้เกิดขึ้นในปัญญำของเรำแล้วอย่ำงนี้ว่ำ	
มรรคคือทำง	8	ประกำร	เป็นข้อปฏิบัติให้
ทุกข์ดับไปจำกใจได้อย่ำงแท้จริง

ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะนิโรธะคามินี
ปะฏิปะทา อะริยะสัจจัง ภาเวตัพพันติ
เม ภิกขะเว ปุพเพ อะนะนุสสุเตสุ
ธัมเมสุ จักขุง อุทะปาทิ ญาณัง
อุทะปาทิ ปัญญา อุทะปาทิ วิชชา
อุทะปาทิ อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน
ได้เกิดขึ้นในปัญญำของเรำแล้วอย่ำงนี้ว่ำ	
มรรคคือทำง	8	ประกำร	อันเป็นข้อปฏิบัติ
ให้ทุกข์ดับไปจำกใจได้อย่ำงแท้จริงนี้นั้นแล	
เป็นธรรมที่ต้องท�ำให้มีในใจไว้ตลอดเวลำ

ตัง โข ปะนิทัง ทุกขะนิโรธะคามินี
ปะฏิปะทา อะริยะสัจจัง ภาวิตันติ
เม ภิกขะเว ปุพเพ อะนะนุสสุเตสุ
ธัมเมสุ จักขุง อุทะาทิ ญาณัง อุทะปาทิ 
ปัญญา อุทะปาทิ วิชชา อุทะปาทิ
อาโลโก อุทะปาทิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็ดวงตำคือปัญญำเห็น
ธรรมและกำรก�ำหนดรู้	ควำมหยั่งรู้เหตุผล	
ตลอดถึงควำมรู้แจ้ง	และควำมมีใจสว่ำง	ใน
ธรรมทั้งหลำยที่ไม่เคยรู้มำก่อน
ได้เกิดขึ้นในปัญญำของเรำแล้วอย่ำงนี้ว่ำ	
มรรคคือทำง	8	ประกำร	อันเป็นข้อปฏิบัติ
ให้ทุกข์ดับไปจำกใจได้อย่ำงแท้จริงนี้นั้นแล	
เรำได้ท�ำให้มีในใจไว้ตลอดเวลำแล้ว
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ยาวะกีวัญจะ เม ภิกขะเว อิเมสุ
จะตูสุ อะริยะสัจเจสุ เอวันติปะริวัฏฏัง 
ทวาทะสาการัง ยะถาภูตัง 
ญาณะทัสสะนัง นะ สุวิสุทธัง อะโหสิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ควำมจริง	4	อย่ำง
อันท�ำให้ใจงไกลจำกกิเลสนี้	ถ้ำหำกเรำยัง
ไม่รู้เห็นตำมควำมเป็นจริง	โดยอำกำร
หมุนเวียนแห่งปัญญำญำณ	ครบ	3	รอบ
ทั้ง	4	อย่ำง	รวมเป็นอำกำร	12	รอบ		
อำกำร	12	รอบนี้	เรียกว่ำ	ญำณ	3	คือ
	 1.	สัจจญำณ	:	กำรหยั่งรู้ให้ทรำบชัด
ในควำมจริงแต่ละอย่ำงในควำมเกิด	แก่	
เจ็บ	ตำย	ว่ำเป็นทุกข์แท้จริง,	ตัณหำคือ
เหตุเกิดทุกข์แท้จริง,	กำรดับตัณหำคือ
กำรดับทุกข์ได้แท้จริง,	มรรคคือ	ทำง
8	ประกำรเป็นข้อปฏิบัติให้ทุกข์ดับไป
จำกใจได้อย่ำงแท้จริง
	 2.	กิจจญำณ	:	กำรหยั่งรู้ให้ทรำบ
ชัดว่ำ	จะต้องท�ำอย่ำงไรกับควำมจริงแต่ละ
อย่ำงนั้น	ว่ำ	ตัวทุกข์ควรต้องก�ำหนดรู้
ตลอดเวลำ,	ตัณหำต้องละให้ขำด,	กำรดับ
ตัณหำเป็นสิ่งที่ต้องท�ำให้แจ้งในใจ
ตลอดเวลำ,	มรรค	8	เป็นธรรมที่ต้องท�ำให้
มีในใจไว้ตลอดเวลำ
	 3.	กตญำณ	:	กำรหยั่งรู้ว่ำได้ท�ำ
หน้ำที่ทุกอย่ำงในควำมจริงแต่ละอย่ำงนั้น
ได้โดยบริบูรณ์แล้ว	คือ	ทุกข์รู้ด้วยปัญญำ
โดยตลอดแล้ว,	ตัณหำได้ละขำดไปจำกใจ
แล้ว,	กำรดับตัณหำได้ท�ำให้แจ้งในใจตลอด
เวลำแล้ว,	มรรค	8	ได้ท�ำให้มีในใจไว้ตลอด
เวลำแล้ว
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เนวะ ตาวาหัง ภิกขะเว สะเทวะเก โลเก 
สะมาระเก สะพรัหมะเก สัสสะมะณะ
พราหมะณิยา ปะชายะ สะเทวะมะนุสสา
ยะ อะนุตตะรัง สัมมาสัมโพธิง อะภิสัม
พุทโธ ปัจจัญญาสิง

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	เรำไม่กล้ำประกำศ
ยืนยันแก่มนุษยโลก	ตลอดถึงเทวโลก	
มำรโลก	พรหมโลก	รวมทั้งหมู่สัตว์	
พร้อมทั้งสมณพรำหมณ์	พร้อมทั้งเทวดำ
และมนุษย์	ให้ได้รู้เพียงนั้น	ว่ำเรำได้ตรัสรู้
พร้อมยิ่งซึ่งปัญญำเครื่องตรัสรู้โดยชอบ
อันยอดเยี่ยม	ซึ่งไม่มีควำมตรัสรู้อื่นในโลก
ใดๆ	หรือ	ของใครๆ	จะเทียบได้	

ยะโต จะ โข เม ภิกขะเว อิเมสุ จะตูสุ 
อะริยะสัจเจสุ เอวันติปะริวัฏฏัง 
ทวาทะสาการัง ยะถาภูตัง 
ญาณะทัสสะนัง สุวิสุทธัง อะโหสิ

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	ก็เมื่อใดแล	ควำมจริง	
4	อย่ำง	อันท�ำให้จงไกลจำกกิเลสนี้	
เรำได้รู้เห็นตำมควำมเป็นจริง	โดยอำกำร
หมุนเวียนแห่งปัญญำญำณ	ครบ	3	รอบ
ทั้ง	4	อย่ำง	รวมเป็นอำกำร	12	รอบ
ด้วยปัญญำอันบริสุทธิ์หมดจดแล้ว	

อะถาหัง ภิกขะเว สะเทวะเก โลเก 
สะมาระเก สะพรัหมะเก 
สัสสะมะณะพราหมะณิยา ปะชายะ 
สะเทวะมะนุสสายะ อะนุตตะรัง 
สัมมาสัมโพธิง อะภิสัมพุทโธ 
ปัจจัญญาสิง

ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย	เมื่อนั้น	เรำจึงกล้ำ
ประกำศยืนยันแก่มนุษยโลก	ตลอดถึง
เทวโลก	มำรโลก	พรหมโลก	รวมทั้งหมู่สัตว์	
พร้อมทั้งสมณพรำหมณ์พร้อมทั้งเทวดำ
และมนุษย์	ให้ได้รู้เฉพำะว่ำ	เรำได้ตรัสรู้
พร้อมยิ่งซึ่งปัญญำเครื่องตรัสรู้โดยชอบอัน
ยอดเยี่ยม	ซึ่งไม่มีควำมตรัสรู้อื่นในโลกใดๆ	
หรือของใครๆ	จะเทียบได้	

ญาณัญจะ ปะนะ เม ทัสสะนัง อุทะปาทิ 
อะกุปปา เม วิมุตติ อะยะมันติมา ชาติ 
นัตถิทานิ ปุนัพภะโวติ

ก็แล	ปัญญำอันรู้เห็นได้เกิดขึ้นแก่เรำ
แล้วว่ำ	กิเลสเครื่องรัดรึงใจทั้งหลำย
ไม่สำมำรถจะก�ำเริบขึ้นมำได้อีกแล้ว
จิตของเรำได้หลุดพ้นจำกกิเลสโดยวิเศษ
แล้ว	ชำตินี้เป็นชำติสุดท้ำยของเรำแล้ว	
บัดนี้ไม่มีภพเป็นที่เกิดส�ำหรับเรำอีกแล้ว
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อิทะมะโวจะ ภะคะวา ครั้นเมื่อพระผู้มีพระภำคเจ้ำ	ทรงแสดง
ควำมจริง	4	อย่ำงอันประเสริฐ	อันท�ำให้จง
ไกลจำกกิเลสอย่ำงนี้แล้ว	

อัตตะมะนา ปัญจะวัคคิยา ภิกขู 
ภะคะวะโต ภาสิตัง อะภินันทุง

พระภิกษุปัจจวัคคีย์เหล่ำนั้น	ก็มีควำม
เพลิดเพลินยินดีในธรรมที่พระพุทธองค์ทรง
ตรัสแล้วนั้น	

อิมัสมิญจะ ปะนะ เวยยากะระณัสมิง 
ภัญญะมาเน

ก็ในเมื่อขณะที่พระผู้มีพระภำคเจ้ำ	
ทรงกล่ำวแสดงควำมละเอียดพิศดำรแห่ง
ควำมจริงอันประเสริฐ	4	ประกำรอยู่นั่นแล

อายัสมะโต โกณทัญญัสสะ วิระชัง 
วีตะมะลัง ธัมมะจักขุง อุทะปาทิ 
ยังกิญจิ สะมุทะยะธัมมัง สัพพันตัง 
นิโรธะธัมมันติ

ดวงตำคือ	ปัญญำอันเห็นธรรม	
ซึ่งปรำศจำกธุลี	ปรำศจำกมลทิน	ได้เกิด
แล้วแก่ท่ำนโกณทัญญะ	ผู้มีอำยุอย่ำงนี้ว่ำ	
สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีควำมเกิดขึ้นเป็นธรรมดำแล้ว	
สิ่งนั้นๆ	ทั้งปวง	ก็ต้องดับสลำยไปเป็น
ธรรมดำ

ปะวัตติเต จะ ภะคะวะตา ธัมมะจักเก ก็เมื่อพระผู้มีพระภำคเจ้ำ	ได้ทรงประกำศ
วงล้อแห่งธรรมให้เป็นไปแล้วนั่นแล

ภุมมา เทวา สัททะมะนุสสาเวสุง ภูมิเทวดำทั้งหลำย	ก็ส่งเสียงให้บันลือลั่น
ขึ้นว่ำ

เอตัมภะคะวะตา พาราณะสิยัง 
อิสิปะตะเน มิคะทาเย อะนุตตรัง
ธัมมะจักกัง ปะวัตติตัง อัปปะฏิวัตติยัง 
สะมะเณนะ วา พราหมะเณนะ 
วา เทเวนะ วา มาเรนะ วา พรัหมุนา
วา เกนะจิ วา โลกัสมินติ

นั่นคือ	วงล้อแห่งธรรมอันยอดเยี่ยม	ไม่มี
อะไรเทียบได้	อันพระผู้มีพระภำคเจ้ำได้
ทรงประกำศให้เป็นไปแล้ว	ที่ป่ำอิสิปตน
มฤคทำยวัน	ใกล้เมืองพำรำณสี	ซึ่งวงล้อ
แห่งธรรมอย่ำงนี้	อันสมณพรำหมณ์	
ตลอดถึงเทวดำ	มำร	พรหม	และใครๆ	
ในโลก	ไม่สำมำรถให้เป็นไปได้

ภุมมานัง เทวานัง สัททัง สุตวา 
จาตุมมะหาราชิกา เทวดา สัททะมะนุส
สาเวสุง 

เทพเจ้ำเหล่ำชั้นจำตุมหำรำช	ได้ฟังเสียง
ของเทพเจ้ำเหล่ำภูมิเทวดำแล้ว	ก็ส่งเสียง
ให้บันลือลั่นขึ้น	
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จาตุมมะหาราชิกานัง เทวานัง สัททัง 
สุตวา ตาวะติงสา เทวา 
สัททะมะนุสสาเวสุง 

เทพเจ้ำเหล่ำชั้นดำวดึงส์	ได้ฟังเสียงของ
เทพเจ้ำเหล่ำชั้นจำตุมหำรำชแล้ว	ก็ส่งเสียง
ให้บันลือลั่นขึ้น	

ตาวะติงสานัง เทวานัง สัททัง สุตวา 
ยามา เทวา สัททะมะนุสสาเวสุง

เทพเจ้ำเหล่ำชั้นยำมำ	ได้ฟังเสียงของ
เทพเจ้ำเหล่ำชั้นดำวดึงส์แล้ว	ก็ส่งเสียงให้
บันลือลั่นขึ้น	

ยามานัง เทวานัง สัททัง สุตวา ตุสิตา 
เทวา สัททะมะนุสสาเวสุง

เทพเจ้ำเหล่ำชั้นดุสิตได้ฟังเสียงของเทพเจ้ำ
เหล่ำชัน้ยำมำแล้ว	กส่็งเสยีงให้บันลอืลัน่ขึน้	

ตุสิตานัง เทวานัง สัททัง สุตวา 
นิมมานะระตี เทวา 
สัททะมะนุสสาเวสุง

เทพเจ้ำเหล่ำชั้นนิมมำนรดี	ได้ฟังเสียงของ
เทพเจ้ำเหล่ำชั้นดุสิตแล้ว	ก็ส่งเสียงให้
บันลือลั่นขึ้น	

นิมมานะระ*ง เทวานัง สัททัง สุตวา 
ปะระนิมมิตะวะสะวัตตี เทวา 
สัททะมะนุสสาเวสุง

เทพเจ้ำเหล่ำชั้นปรนิมมิตวสวัตตี	ได้ฟัง
เสียงของเทพเจ้ำเหล่ำชั้นนิมมำนรดีแล้ว	
ก็ส่งเสียงให้บันลือลั่น

ปะระนิมมิตะวะสะวัต*ง เทวานัง 
สังททัง สุตวา พรัหมะกายิกา เทวา 
สัททะมะนุสสาเวสุง

เทพเจ้ำเหล่ำที่เกิดในหมู่พรหม	ได้ฟังเสียง
ของเทพเจ้ำเหล่ำชั้นปรนิมมิตวสวัตตีแล้ว	ก็
ส่งเสียงให้บันลือลั่นขึ้นว่ำ

เอตัมภะคะวะตา พาราณะสิยัง อิสิปะ
ตะเน มิคะทาเย อะนุตตะรัง 
ธัมมะจักกัง ปะวัตติตัง อัปปะฏิวัตติยัง 
สะมะเณนะ วา พราหมะเณนะ 
วา เทเวนะ วา มาเรนะ วา พรัหมุนา 
วา เกนะจิ วา โลกัสมินติ

นั่นคือ	วงล้อแห่งธรรมอันยอดเยี่ยม	ไม่มี
อะไรเทียบได้	อันพระผู้มีพระภำคเจ้ำได้
ทรงประกำศให้เป็นไปแล้ว	ที่ป่ำอิสิปตน
มฤคทำยวัน	ใกล้เมืองพำรำณสี	ซึ่งวงล้อ
แห่งธรรมอย่ำงนี้	อันสมณพรำหมณ์	
ตลอดถึง	เทวดำ	มำร	พรหม	และใครๆ
ในโลก	ไม่สำมำรถให้เป็นไปได้	

อิติหะ เตนะ ขะเณนะ เตนะ มุหุตเตนะ 
ยาวะ พรัหมะโลกา สัทโท อัพภุคคัจฉิ

และโดยขณะเดียวเท่ำนั้น	เสียงก็ดังขึ้นไป
ถึงพรหมโลกด้วยอำกำรอย่ำงนี้	

อะยัญจะ ทะสะสะหัสสี โลกะธาตุ 
สังกัมปิ สัมปะกัมปิ สัมปะเวธิ

และเสียงนี้ได้สะท้ำนสะเทือนหวั่นไหว
ดังสนั่นไปตลอดทิศทั้ง	4	ทั่วทั้งหมื่น
โลกธำตุ	
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อัปปะมาโณ จะ โอฬาโร โอภาโส โลเก 
ปาตุระโหสิ อะติกกัมเมวะ เทวานัง 
เทวานุภาวัง

อีกทั้งแสงสว่ำงอันใหญ่ยิ่งไม่มีประมำณ
ได้ปรำกฏแล้วในโลก	ล่วงเทวำนุภำพของ
เทวดำทั้งหลำยเสีย	

อะถะ โข ภะคะวา อุทานัง อุทาเนสิ 
อัญญาสิ วะตะ โภ โกณทัญโญ 
อัญญาสิ วะตะ โภ โกณทัญโญติ

ในล�ำดับนั้นแล	พระผู้มีพระภำคเจ้ำได้ทรง
เปล่งอุทำนขึ้นว่ำ	โกณทัญญะผู้เจริญได้รู้
แล้วหนอ	โกณทัญญะผู้เจริญได้รู้แล้วหนอ

อิติหิทัง อายัสมะโต โกณทัญญัสสะ 
อัญญาโกณทัญโญ เตววะ นามัง 
อะโหสีติ

เพรำะเหตุที่พระผู้มีพระภำคเจ้ำทรงเปล่ง
อุทำนขึ้นมำอย่ำงนี้แล	นำมว่ำ	อัญญำโกณ
ทัญญะ	นี้นั่นแหละ	ได้มีแล้วแก่	พระโกณ
ทัญญะผู้มีอำยุ	ด้วยประกำรฉะนี้	แล

  
 3.2 อานิสงส์ของการสวดธรรมจักร
	 เป็นบทพระธรรมเทศนำกัณฑ์แรกของพระพุทธเจ้ำว่ำด้วยข้อปฏิบัติที่น�ำไปสู่กำร
พ้นทุกข์	และชี้ทำงแห่งกำรพ้นทุกข์และเป็นกำรรักษำไข้ใจได้ดี	

4. อารมณ์กลัวภัย ขาดที่พึ่ง หรือเสริมพลัง
 4.1 บทสวดรัตนสูตร 

ยานีธะ ภูตานิ สะมาคะตาน	ิ เหล่ำภูตทั้งหลำย	ทั้งที่อยู่	ณ	ภำคพื้นก็ดี
ภุมมานิ วา ยานิวะ อันตะลิกเข  	 ที่มำชุมนุมกันอยู่	ณ	สถำนที่นี้ก็ดี
สัพเพ วะ ภูตา สุมะนา ภะวันตุ  		 ขอหมู่ภูตทั้งปวงนั้น	จงเป็นผู้มีใจดีเถิด
อะโถปิ สักกัจจะ สุณันตุ ภาสิตัง 				 และเชิญฟังค�ำสดุดีพระรัตนตรัย
	 อันข้ำพเจ้ำ	กล่ำว	โดยเคำรพเถิด
ตัสมา หิ ภูตา นิสาเมถะ สัพเพ	 ดูก่อนภูตทั้งหลำย	เพรำะเหตุนั้นแล	ท่ำน
																																																			ทั้งหลำยทั้งปวงจงฟังข้ำพเจ้ำ
เมตตัง กะโรถะ มานุสิยา ปะชายะ	 ขอท่ำนทั้งหลำย	จงกระท�ำเมตตำจิต
	 ในประชำชำวมนุษย์เถิด
ทิวา จะ รัตโต จะ หะรันติ เย พะลิง  				 ซึ่งเขำทั้งหลำย	ท�ำเทวตำพลีอยู่
	 ทั้งกลำงวันกลำงคืน
สมา หิ เน รักขะถะ อัปปะมัตตา ฯ	 เพรำะเหตุนั้นแล	ท่ำนทั้งหลำย
	 จงเป็นผู้ไม่ประมำท	ช่วยคุ้มครอง
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ยังกิญจิ วิตตัง อิธะ วา หุรัง วา				 ทรัพย์อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งในโลกนี้
	 หรือในโลกอื่น
คเคสุ วา ยัง ระตะนัง ปะณีตัง	 หรือรัตนะอันใดอันสูงค่ำ	ในสรวงสวรรค์
นะ โน สะมัง อัตถิ ตะถาคะเตนะ	 ทรัพย์หรือรัตนะนั้นๆ	ที่จะเสมอด้วย
	 พระตถำคตเจ้ำ	ไม่มี
อิทัมปิ พุทเธ ระตะนัง ปะณีตัง	 ข้อนี้	จัดเป็นรัตนะคุณอันสูงส่ง
	 ในพระพุทธเจ้ำ
เอเตนะ สัจเจนะ สุวัตถิ โหตุ ฯ	 ด้วยค�ำสตัย์นี	้ขอควำมสวัสด	ีจงบังเกดิมีเถดิ	
ขะยัง วิราคัง อะมะตัง ปะณีตัง	 พระศำกยมุนีเจ้ำ	ทรงมีพระหฤทัยด�ำรงมั่น	
	 ได้บรรลุธรรมอันใด
ยะทัชฌะคา สักยะมุนี สะมาหิโต	 เป็นที่สิ้นกิเลส	เป็นที่สิ้นรำคะ	เป็นอมตะ
	 อย่ำงแท้จริง
นะ เตนะ ธัมเมนะ สะมัตถิ กิญจ	ิ สิ่งใดๆ	ที่เสมอด้วยพระธรรมนั้น	ย่อมไม่มี
อิทัมปิ ธัมเม ระตะนัง ปะณีตัง	 ข้อนี	้จัดเป็นรตันะคณุอนัสงูส่ง	ในพระธรรม
เอเตนะ สัจเจนะ สุวัตถิ โหตุ ฯ	 ด้วยค�ำสตัย์นี	้ขอควำมสวัสด	ีจงบังเกดิมีเถดิ
ยัมพุทธะเสฏโฐ ปะริวัณณะยี สุจิง	 พระพุทธเจ้ำผู้ประเสริฐสุดทรงสรรเสริญ
	 สมำธิว่ำเป็นธรรมอันสะอำด
สะมาธิมานันตะริกัญญะมาห	ุ บัณฑิตทั้งหลำยกล่ำวว่ำสมำธิเป็นคุณธรรม
	 อันให้ผล	โดยล�ำดับสม�่ำเสมอ
สะมาธินา เตนะ สะโม นะ วิชชะต	 คุณธรรมอื่น	ที่เสมอด้วยสมำธินั้น	ย่อมไม่มี
อิทัมปิ ธัมเม ระตะนัง ปะณีตัง	 ข้อนี	้จดัเป็นรตันะคณุอนัสงูส่ง	ในพระธรรม
เอเตนะ สัจเจนะ สุวัตถิ โหตุ ฯ	 ด้วยค�ำสตัย์นี	้ขอควำมสวสัด	ีจงบงัเกดิมีเถดิ
เย ปุคคะลา อัฏฐะ สะตัง ปะสัตถา	 บุคคลเหล่ำใด	นับเรียงองค์ได้เป็น	8
จัตตาริ เอตานิ ยุคานิ โหนต	ิ นับเป็นคู่ได้	4	คู่	อันสัตบุรุษทั้งหลำย
	 สรรเสริญแล้ว
เต ทักขิเณยยา สุคะตัสสะ สาวะกา	 บุคคลเหล่ำนั้น	เป็นสำวกของพระสุคตเจ้ำ	
	 เป็นผู้ควรรับทักษิณำทำน
เอเตสุ ทันนานิ มะหัปผะลาน	ิ ท่ำนทั้งหลำย	ที่บุคคลถวำยในท่ำนเหล่ำนั้น		
	 ย่อมมีผลเป็นอันมำก
อิทัมปิ สังเฆ ระตะนัง ปะณีตัง	 ข้อนี้จัดเป็นรัตนะคุณอันสูงส่ง		ในพระสงฆ์
อเตนะ สัจเจนะ สุวัตถิ โหตุ ฯ	 ด้วยค�ำสตัย์นี	้ขอควำมสวัสด	ีจงบังเกดิมีเถดิ
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 4.2 อานิสงส์ของการสวดรัตนสูตร
	 มีอำนุภำพขจัดปัดเป่ำภัยโรคระบำดและภัยวิบัติทั้งหลำย	 เพื่อเป็นกำรขจัดภัย	
ทั้ง	 3	 ประกำรตำมที่ปรำกฏในพระสูตรคือ	 ข้ำวยำกหมำกแพง	 (ทุพภิกขภัย),	 ภูตผี
ปีศำจท�ำอันตรำย	(อมนุสภัย),	โรคภัยไข้เจ็บ	ให้อันตรธำนไป

5. อารมณ์มัวเมา ประมาท
 5.1 บทสวดอภิณหปัจจเวกขณ์

ชะราธัมโมมหิ ชะรัง อะนะตีโต	 เรำมีควำมแก่เป็นธรรมดำ
	 จะล่วงพ้นควำมแก่ไปไม่ได้
พะยาธิธัมโมมหิ พยาธิง อะนะตีโต	 เรำมีควำมเจ็บไข้เป็นธรรมดำ
	 จะล่วงพ้นควำมเจ็บไข้ไปไม่ได้
มะระณะธัมโมมหิ มะระณัง อะนะตีโต เรำมีควำมตำยเป็นธรรมดำ
	 จะล่วงพ้น	ควำมตำยไปไม่ได้
สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ  เรำจะเป็นไปต่ำงๆ	คือจะต้องพลัดพรำก
นานาภาโว วินาภาโว	 จำกของรัก	ของเจริญใจทั้งสิ้นไป
กัมมัสสะโกมหิ กัมมะทายาโท	 เรำเป็นผู้มีกรรมเป็นก�ำเนิด
กัมมะโยนิ กัมมะพันธุ
กัมมะปะฏิสะระโณ ยัง กัมมัง กะริสสาม	ิ เรำมีกรรมเป็นของของตน
	 เรำเป็นทำยำทผู้รับผลแห่งกรรม
กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา ตัสสะ	 เรำมีกรรมเป็นเผ่ำพันธุ์	เรำมีกรรมเป็นที่พึ่ง
ทายาโท ภะวิสสามิ  ที่อำศัย	เรำท�ำกรรมอันใดไว้เป็นบุญ
	 หรือบำป	เรำจะได้รับผลของกรรมนั้นสืบไป

 5.2 อานิสงส์ของการสวดอภิณหปัจจเวกขณ์
	 ข้อที่	1	มีประโยชน์	คือ	จะได้แก้ควำมมัวเมำ	ในควำมเป็นเด็ก	หรือในควำมเป็น
หนุ่มเป็นสำวเห็นแก่ควำมสนุกเพลิดเพลินเสียได้จะได้ตั้งใจศึกษำเล่ำเรียน	 และท�ำกิจที่
ควรท�ำในขณะที่ยังไม่แก่
	 ข้อที่	 2	 มีประโยชน์	 คือ	 เป็นอุบำยก�ำจัดควำมมัวเมำในควำมไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 
จะได้ตั้งใจศึกษำเล่ำเรียน	 และท�ำกิจที่ควรท�ำในขณะที่ยังไม่เจ็บ	 และจะได้รู้จักป้องกัน
รักษำไว้
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	 ข้อที่	3	มีประโยชน์	คือ	เป็นอุบำยบรรเทำควำมมัวเมำในชีวิตแล้วรีบเร่งท�ำกิจที่
ควรท�ำให้ส�ำเร็จ	 ก่อนที่ควำมตำยจะมำถึง	 จะได้คิดท�ำกำรงำน	 ที่เป็นประโยชน์ทั้งตน
และส่วนรวม
	 ข้อที่	4	มีประโยชน์	คือ	เป็นอุบำยบรรเทำควำมยึดมั่น	ถือมั่นว่ำสิ่งนั้น	คนนี้	เป็น
ที่รักของเรำจักไม่ต้องเสียใจในเมื่อต้องพลัดพรำกของรักของชอบใจ
	 ข้อที่	5	มีประโยชน์	คือ	เป็นอุบำยเพื่อบรรเทำควำมเห็นผิดว่ำ	คนจะดีก็ดีเอง	จะ
ชั่วก็ชั่วเอง	จะได้ทุกข์ก็ทุกข์เอง	แล้วรีบเร่งท�ำแต่กรรมดี	งดเว้นกรรมชั่ว	เป็นเหตุให้ละ
สิ่งที่ชั่วประพฤติแต่กรรมที่ดี	และเป็นเหตุให้มั่นคงในควำมเพียร

6. อารมณ์ท้อแท้ สิ้นหวัง เกิดความฮึกเหิม เติมพลังใจ
 6.1 บทชัยมงคลคาถา (พาหุง) 

พาหุงสะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง
ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะมารัง 
ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท 

พระจอมมุนี	ได้ชนะพญำมำรผู้นิรมิตแขน
มำกตั้งพัน	ถืออำวุธครบมือ	ขี่คชสำร 
ครีเมขละพร้อมด้วยเสนำมำรโห่ร้อง
ก้องกึก	ด้วยธรรมวิธีทำนบำรมี	เป็นต้น

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง
โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง
ขันตีสุทันตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท 

พระจอมมุนี	ได้ชนะอำฬวกยักษ์	ผู้มีจิต
กระด้ำง	ปรำศจำกควำมอดทน	มีฤทธิ์พิลึก
ยิ่งกว่ำพญำมำร	เข้ำมำต่อสู้ยิ่งนักจนตลอด
รุ่ง	ด้วยวิธีทรมำนเป็นอันดี	คือ	พระขันตี

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง
ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง 
เมตตัมพุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

พระจอมมุนี	ได้ชนะช้ำงตัวประเสริฐชื่อ
นำฬำคิรี	เป็นช้ำงเมำยิ่งนักแสนที่จะทำรุณ
ประดุจไฟป่ำและจักรำวุธ	และสำยฟ้ำ
ด้วยวิธีรดลงด้วยน�้ำ	คือ	พระเมตตำ

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น
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อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง
ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง
อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท 

พระจอมมุนี	มีพระหฤทัยไปในที่จะกระท�ำ
อิทธิปำฏิหำริย์ได้ชนะโจรชื่อองคุลิมำล
(ผู้มีพวงคือนิ้วมือมนุษย์)	แสนร้ำยกำจ										
มีฝีมือ	ถือดำบวิ่งไล่พระองค์ไปสิ้นทำง
3	โยชน์

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

กัตตะวานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา
จญิจายะ ทุฏฐะวะจะนงั ชะนะกายะมชัเฌ 
สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

พระจอมมุนีได้ชนะควำมกล่ำวร้ำยของ
นำงจิญจมำณวิกำ	ท�ำอำกำรประหนึ่งว่ำ
มีครรภ์	เพรำะท�ำไม้มีสัณฐำนอันกลม
ให้เป็นประดุจมีท้อง	ด้วยวิธีสมำธิอันงำม			
คือ	ควำมระงับพระหฤทัยในท่ำมกลำง
หมู่ชน

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

สัจจัง วิหายะ มะติสัจจะกะวาทะเกตุง 
วาทาภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง 
ปัญญาปะทีปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท             

พระจอมมุนี	รุ่งเรืองแล้วด้วยประทีป	คือ
ปัญญำ	ได้ชนะสัจจกนิครนถ์	ผู้มีอัชฌำสัย
ในที่จะสละเสียซึ่งควำมสัตย์	มีใจในที่จะยก
ถ้อยค�ำของตน	ให้สูงดุจยกธง	เป็นผู้มืดมน
ยิ่งนัก	ด้วยเทศนำญำณวิธี	คือ	รู้อัชฌำสัย
แล้วตรัสเทศนำ

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง 
ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต 
อิทธูปะเทสะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท

พระจอมมุนี	โปรดให้พระโมคคัลลำนเถระ
พุทธชิโนรส	นิรมิตกำยเป็นนำครำช
ไปทรมำนพญำนำครำช	ชื่อนันโทปนันทะ
ผู้มีควำมรู้ผิด	มีฤทธิมำก	ด้วยวิธีอันให้
อุปเท่ส์แห่งฤทธิแก่พระเถระ

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น
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ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง 
พรัหมัง** วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง
ญาณาคะเทนะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท 

พระจอมมุนี	ได้ชนะพรหม	ผู้มีนำมว่ำ			
ท้ำวพกำผู้มีฤทธิ	มีอันส�ำคัญตนว่ำเป็น
ผู้รุ่งเรืองด้วยคุณอันบริสุทธิ์	มีมืออัน
ท้ำวภุชงค์	คือ	ทิฏฐิที่ตนถือผิด	รัดรึงไว้
แน่นแฟ้นแล้ว	ด้วยวิธีวำงยำอันพิเศษ
คือ	เทศนำญำณ

ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ ขอชัยมงคลทั้งหลำย	จงมีแก่ท่ำนด้วยเดช
แห่งพระพุทธชัยมงคลนั้น

เอตาปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา
โย วาจะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที
หิตวานะ เนกะวิวิธานิ จุปัททะวานิ
โมกขัง สุขัง อะธิเมยยะ นะโร สะปัญโญ

นรชนใด	มีปัญญำ	ไม่เกียจคร้ำน	สวดก็ดี			
ระลึกก็ดี	ซึ่งพระพุทธชัยมงคล	8	คำถำ			
แม้เหล่ำนีทุ้กๆ	วนั	นรชนน้ันจะพงึละเสยีได้	
อุปัทวันตรำยทัง้หลำย	มปีระกำรต่ำงๆ	เป็นอเนก	
ถึงซึ่งวิโมกขสิวำลัย	อันเป็นบรมสุขแล

 6.2 อานิสงศ์ของการสวดบทชัยมงคลคาถา (พาหงุ) จะท�ำให้ผูท้ีส่วดเป็นประจ�ำ	 
เป็นผู้มีสติและสมำธิ	 จิตใจเข้มแข็ง	 ชีวิตรำบรื่น	 ประสบควำมส�ำเร็จ	 มีชัยชนะเหนือ
อุปสรรคและผูป้องร้ำย	ท�ำให้บำงครัง้มผีูเ้รยีกบทสวดดงักล่ำวว่ำ	“บทสวดพาหงุชนะมาร” 
ซึ่งเปรียบเสมือนคำถำแห่งชัยชนะ

7. อารมณ์ลุ่มหลง เคลิ้ม
 7.1 บทสวดอาฏานาฏิยปริตร หรือ อาฏานาฏิยสูตร

วิปัสสิสสะ นะมัตถุ จักขุมันตัสสะ 	 ขอนอบน้อมพระวิปัสสีพุทธเจ้ำผู้ทรง
สิรีมะโต  พระจักษุ	ทรงพระสิริ	
สิขิสสะปิ นะมัตถุ สัพพะภูตานุกัมปิโน	 ควำมนอบน้อมจงมี	แด่พระสิขีสัมมำ
	 สัมพุทธเจ้ำ	ผู้ทรงมีพระทัยเอ็นดู
	 ต่อสัตว์ทั้งปวง
เวสสะภุสสะ นะมัตถุ นะหาตะกัสสะ ควำมนอบน้อมจงมี	แด่พระเวสสภูสัมมำ
ตะปัสสิโน	 สัมพุทธเจ้ำ	ผู้ทรงมีกิเลสอัน	ช�ำระแล้ว	
	 ผู้ทรงมีตบะธรรม
นะมัตถุ กะกุสันธัสสะ	 ควำมนอบน้อมจงมีแด่พระกกุสันธะ
มาระเสนัปปะมัททิโน  สัมมำสัมพุทธเจ้ำผู้ทรงย�่ำยีเสียได้
	 ซึ่งมำร	และเหล่ำเสนำทั้งหลำย
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โกนาคะมะนัสสะ นะมัตถุ  ควำมนอบน้อมจงมี	แด่พระโกนำคมนะ
พราหมะณัสสะ วุสีมะโต		 สัมมำสัมพุทธเจ้ำผู้ลอยบำปเสียได้	
	 ผู้ทรงอยู่จบพรหมจรรย์แล้ว
กัสสะปัสสะ นะมัตถุ วิปปะมุตตัสสะ ควำมนอบน้อมจงมี	แด่พระกัสสปะ
สัพพะธ	ิ สัมมำสัมพุทธเจ้ำผู้ทรงพ้นแล้วจำกกิเลส
	 ทั้งปวง
อังคีระสัสสะ นะมัตถุ สัก๎ยะปุตตัสสะ	 ควำมนอบน้อมจงมี	แด่พระอังคีรสะ
สิรีมะโต สัมมำสัมพุทธเจ้ำผู้ทรงเป็นโอรสแห่ง	
	 ศำกยรำช	ผู้ทรงไว้ซึ่งพระสิริ
โย อิมัง ธัมมะมะเทเสส	ิ ซึ่งได้ทรงแสดงธรรมนี้ไว้	อันเป็นเครื่อง
สัพพะทุกขาปะนูทะนัง  บรรเทำเสีย	ซึ่งทุกข์ทั้งปวง
เย จาปิ นิพพุตา โลเก ยะถาภูตัง	 อนึ่ง	แม้ชนเหล่ำใดในโลก	เห็นแจ้งธรรม
วิปัสสิสุง  ตำมควำมเป็นจริง	ดับกิเลสได้แล้ว
เต ชะนา อะปิสุณา มะหันตา	 ชนเหล่ำนั้น	ไม่มีควำมส่อเสียด	เป็นผู้ใหญ่	
วีตะสาระทา	 โดยคุณธรรมปรำศจำกควำมครั่นคร้ำมแล้ว
หิตัง เทวะมะนสสานัง ยัง	 พำกันนอบน้อมอยู่	ซึ่งพระพุทธเจ้ำ
นะมัสสันติ โคตะมัง	 พระองค์ใด	ผู้ทรงเป็นโคตมโคตร
	 ผู้ทรงเกื้อกูล	แก่เทวดำและมนุษย์ทั้งหลำย
วิชชาจะระณะสัมปันนัง มะหันตัง		 ผู้ทรงถึงพร้อมแล้ว	ด้วยวิชชำและจรณะ
วีตะสาระทัง	 ผู้ทรงถึงควำมเป็นใหญ่	ปรำศจำก
	 ควำมครั่นคร้ำมใดๆ	แล้ว
วิชชาจะระณะสัมปันนัง พุทธัง 	 ข้ำพเจ้ำทั้งหลำย	ขอนัสกำรพระพุทธเจ้ำ
วันทามะ โคตะมันติ  พระองค์นัน้ผูเ้ป็นโคตมโคตร	ผูท้รงถงึพร้อม
	 แล้วด้วยวิชชำและจรณะ	ดังนี้
นะโม เม สัพพะพุทธานัง	 ข้ำพเจ้ำขอนอบน้อม	แด่พระพทุธเจ้ำทัง้ปวง
อุปปันนานัง มะเหสินัง ผู้แสวงหำคุณอันใหญ่	ซึ่งทรงบังเกิดขึ้นแล้ว
ตัณหังกะโร มะหาวีโร เมธังกะโร คือพระตัณหังกร	ผู้ทรงกล้ำหำญ
มะหายะโส  พระเม	ธังกร	ผู้ทรงมียศใหญ่
สะระณังกะโร โลกะหิโต ทีปังกะโร	 พระสรณังกร	ผู้ทรงเกื้อกูลแก่โลก
ชุตินธะโร  พระทีปังกร	ผู้ทรงไว้ซึ่งปัญญำ
โกณฑัญโญ ชะนะปาโมกโข มังคะโล	 พระโกญทญัญะ	ผูท้รงเป็นประมุขแห่งหมู่ชน
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ปุริสาสะโภ		 พระมังคะละ	ผู้ทรงเป็นบุรุษประเสริฐ
สมุะโน สมุะโน ธีโร เรวะโต ระตวัิฑฒะโน	 พระสุมนะ	ผู้ทรงเป็นปรำชญ์	มีพระหฤทัย
	 งดงำมพระเรวตะ	ผู้ทรงเพิ่มพูนควำมยินดี
โสภิโต คุณะสัมปันโน อะโนมะทัสส	ี พระโสภิตะ	ผู้ทรงสมบูรณ์ด้วยพระคุณ
ชะนุตตะโม  พระอโนมะทัสสี	ผู้ทรงอุดมในหมู่ชน
ปะทุโม โลกะปัชโชโต นาระโท พระปทุมะ	ผู้ทรงท�ำโลกให้สว่ำง
วะระสาระถี พระนำรทะ	ผู้ทรงเป็นสำรถีผู้ประเสริฐ
ปะทุมุตตะโร สัตตะสาโร สุเมโธ	 พระปทุมุตตระ	ผู้ทรงเป็นที่พึ่งของหมู่สัตว์
อัปปะฏิปุคคะโล	 พระสุเมธะ	ผู้ทรงหำบุคคลเปรียบมิได้
สุชาโต สัพพะโลกัคโค ปิยะทัสส	ี พระสุชำตะ	ผู้ทรงเลิศกว่ำสัตว์โลกทั้งปวง	
นะราสะโภ  พระปิยะทัสสี	ผู้ทรงเป็นนรชนประเสริฐ
อัตถะทัสสี การุณิโก ธัมมะทัสส	ี พระอัตถะทัสสี	ผู้ทรงมีพระกรุณำ
ตะโมนุโท	 พระธรรมะทัสสี	ผู้ทรงบรรเทำควำมมืดคือ
	 อวิชชำ
สิทธัตโถ อะสะโม โลเก ติสโส	 พระสิทธัตถะ	ผู้ทรงหำบุคคลเสมอมิได้	
จะ วะทะตัง วะโร ในโลก	พระติสสะ	ผู้ทรงประเสริฐกว่ำ
																																																			นักปรำชญ์ทั้งหลำย
ปุสโส จะ วะระโท พุทโธ วิปัสส	ี พระปุสสะพุทธเจ้ำ	ผู้ทรงประทำนธรรม
จะ อะนูปะโม อันประเสริฐ	พระวิปัสสี	ผู้ทรงหำที่เปรียบ
	 มิได้
สิขี สัพพะหิโต สัตถา เวสสะภ	ู พระสิขี	ผู้ทรงเป็นพระศำสดำ	เกื้อกูลแก่
สุขะทายะโก สรรพสัตว์ทั้งหลำย
	 พระเวสสภู	ผู้ทรงประทำนควำมสุข
กะกุสันโธ สัตถะวาโห โกนาคะมะโน	 พระกกุสันธะ	ผู้ทรงน�ำสัตว์ออกจำกกันดำร	 
ระณัญชะโห	 คือ	กิเลส	พระโกนำคมนะ	ผู้ทรงก�ำจัดเสีย
	 ซึ่งข้ำศึก	คือ	กิเลส
กัสสะโป สิริสัมปันโน โคตะโม 	 พระกัสสปะ	ผู้ทรงสมบูรณ์ด้วยพระสิริ	
สัก๎ยะปุงคะโว	 พระโคตมะ	ผู้ทรงประเสริฐแห่งหมู่		
	 ศำกยรำชทั้งหลำย
เอเต จัญเญ จะ สัมพุทธา	 พระพุทธเจ้ำเหล่ำนี้ก็ดี	เหล่ำอื่นก็ดี
อะเนกะสะตะโกฏะโย ซึ่งนับจ�ำนวนได้หลำยร้อยโกฏิ
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สัพเพ พุทธา อะสะมะสะมา  พระพุทธเจ้ำเหล่ำนั้นทั้งหมด	เป็นผู้ทรง
สัพเพ พุทธา มะหิทธิกา	 เสมอกันกับพระพุทธเจ้ำ	ผู้ทรงหำใครเสมอ
	 มิได้	พระพุทเจ้ำทุกๆ	พระองค์
	 ทรงมีมหิทธิฤทธิ์
สัพเพ ทะสะพะลูเปตา	 ทุกๆ	พระองค์	ทรงประกอบด้วยทศญำณ
เวสารัชเชหุปาคะตา	 ทรงประกอบด้วยเวสำรัชชญำณ
สัพเพ เต ปะฏิชานันต	ิ ทุกๆ	พระองค์	ทรงปฏิญญำพระองค์
	 ในฐำนะผู้มีคุณธรรมอันสูงสุด
สีหะนาทัง นะทันเต เต ปะริสาสุ ทรงเป็นผู้องอำจ	บันลือกระแสธรรมดุจ
	 สีหนำท	ท่ำมกลำงพุทธบริษัท
พ๎รัห๎มะจักกัง ปะวัตเตนติ โลเก ยังพรหมจักรให้เป็นไป	ไม่มีใครคัดค้ำนได้
	 ในโลก
อุเปตา พุทธะธัมเมหิ อัฏฐาระสะหิ ทรงเป็นผู้น�ำหมู่ชน	เพรำะประกอบด้วย
นายะกา	 พุทธธรรม	18	ประกำร
ท๎วัตติงสะลักขะณูเปตา	 ทรงประกอบด้วยมหำบุรุษลักษณะ
สีต๎ยานุพ๎ยัญชะนาธะรา	 32	ประกำร	และอนุพยัญชนะ	80	ประกำร
พ๎ยามัปปะภายะ สุปปะภา	 ทรงมีพระรัศมีอันงดงำม	แผ่ออกจำก
สัพเพ เต มุนิกุญชะรา พระวรกำยโดยรอบข้ำงละวำทุกๆ	พระองค์	
	 ทรงเป็นพระมุนีผู้ประเสริฐ
พุทธา สัพพัญญุโน เอเต สัพเพ ทุกๆ	พระองค์	ทรงเป็นพระสัพพัญญู	
ขีณาสะวา ชินา เป็นพระชีณำสพ	เป็นผู้ชนะซึ่งพญำมำร
มะหัปปะภา มะหะเตชา	 ทรงมีพระรัศมี	และพระเดชมำก	ทรงมี
มะหาปัญญา มะหัพพะลา พระปัญญำ	และพระก�ำลังมำก
มะหาการุณิกา ธีรา สัพเพสานัง	 ทรงมีพระมหำกรุณำ	และทรงเป็นจอม
สุขาวะหา ปรำชญ์	ทรงน�ำควำมสขุมำให้แก่สตัว์ทัง้ปวง
ทีปา นาถา ปะติฏฐา จะ ตาณา	 ทรงเป็นดุจเกำะ	เป็นดุจที่พึ่ง	และเป็นดุจ
เลณา จะ ปาณินัง  ที่พ�ำนักอำศัยทรงเป็นดุจดที่ต้ำนทำน	
	 ซึ่งภัยทั้งปวง	เป็นดุจที่หลีเร้นของสัตว์	 																	
	 ทั้งหลำย
คะตี พันธู มะหัสสาสา สะระณา จะ	 ทรงเป็นที่ส่งใจถึง	ทรงเป็นพวกพ้อง
หิเตสิโน	 ทรงเป็นที่อุ่นใจอย่ำงยิ่ง	ทรงเป็นสรณะ	
	 และเป็นผู้ทรงแสวงสิ่งเอื้อเกื้อกูล
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สะเทวะกัสสะ โลกัสสะ สัพเพ เอเต	 ทุกๆ	พระองค์	ทรงเป็นที่มุ่งหวังแม้ใน
ปะรายะนา เบื้องหน้ำ	แก่ประชำชำวโลกพร้อมทั้ง
	 เทวดำ
เตสาหัง สิระสา ปาเท วันทาม	ิ ข้ำพระพุทธองค์	ขออภิวำทพระบำทยุคล	
ปุริสุตตะเม  ของพระพุทธเจ้ำทั้งหลำยเหล่ำนั้น
	 ด้วยเศียรเกล้ำ
วะจะสา มะนะสา เจวะ วันทาเมเต และขออภิวำท	ซึ่งพระตถำคตเจ้ำทั้งหลำย
ตะถาคะเต  เหล่ำนั้นผู้ทรงเป็นอุดมบุรุษ	พร้อมทั้งวำจำ	
	 และทำงใจด้วย
สะยะเน อาสะเน ฐาเน คะมะเน จาป	ิ ทัง้ในทีน่อน	ในทีน่ัง่	ในทีย่นื	แม้ในทีเ่ดินด้วย
สัพพะทา ในกำลทุกเมื่อ
สะทา สุเขนะ รักขันตุ พุทธา 		 ขอพระพุทธเจ้ำ	ผู้ทรงสร้ำงสันติ	จงรักษำ
สันติกะรา ตุวัง	 ท่ำนให้มีควำมสุข	ตลอดกำลทุกเมื่อเถิด
เตหิ ต๎วัง รักขิโต สันโต มุตโต	 ท่ำนเป็นผู้ที่พระพุทธเจ้ำทั้งหลำย
สัพพะภะเยนะ จะ	 ทรงรักษำแล้ว	จงเป็นผู้พ้นจำกภัยทั้งปวง
สัพพะโรคะวินิมุตโต พ้นจำกโรคทั้งปวง	หำยจำกควำมเดือดร้อน
สัพพะสันตาปะวัชชิโต  ทั้งปวง
สัพพะเวระมะติกกันโต นิพพุโต จะ	 ล่วงเสียซึ่งเวรทั้งปวง	และดับทุกข์ทั้งปวง
ตุวัง ภะวะ  ได้เถิด
เตสัง สัจเจนะ สีเลนะ	 ด้วยสัจจะ	ด้วยศีล	และด้วยก�ำลังแห่งขันติ	
ขันติเมตตาพะเลนะ จะ  และเมตตำของพระพุทธเจ้ำทุกๆ	พระองค์
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 ขอพระพุทธเจ้ำทุกๆ	พระองค์	จงตำมรักษำ
สุเขนะ จะ  ซึ่งท่ำนทั้งหลำยให้เป็นผู้มีควำมสุข	
	 ปรำศจำกโรคภัยเบียดเบียน
ปุรัตถิมัส๎มิง ทิสาภาเค สันติ ภูตา	 เหล่ำภูตทั้งหลำย	ผู้มีฤทธิ์มำก	ที่สถิตอยู่ใน
มะหิทธิกา  ทิศบูรพำ
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 แม้ภตูเหล่ำนัน้	จงตำมรกัษำซึง่ท่ำนท้ังหลำย
สุเขนะ จะ  ให้เป็นผู้มีควำมสุข		 	
ทักขิณัส๎มิง ทิสาภาเค สันติ เทวา	 เทวดำทั้งหลำย	ผู้มีฤทธิ์มำก	ที่สถิตอยู่ใน
มะหิทธิกา ทิศทักษิณ
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 แม้เทวดำทั้งหลำยเหล่ำนั้น	จงตำมรักษำ
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สุเขนะ จะ  ซึ่งท่ำนทั้งหลำยให้เป็นผู้มีควำมสุข	
	 ปรำศจำกโรคภัย	เบียดเบียน
ปัจฉิมัส๎มิง ทิสาภาเค สันติ นาคา	 พญำนำคทั้งหลำย	ผู้มีฤทธิ์มำก	ที่สถิตอยู่ใน
มะหิทธิกา  ทิศปัจจิม
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 แม้พญำนำคเหล่ำนั้น	จงตำมรักษำ
สุเขนะ จะ	 ซึ่งท่ำนทั้งหลำยให้เป็นผู้มีควำมสุข	
	 ปรำศจำกโรคภัยเบียดเบียน
อุตตะรัส๎มิง ทิสาภาเค สันติ ยักขา 	 ยักษ์ทั้งหลำย	ผู้มีฤทธิ์มำก	ที่สถิตอยู่ในทิศ
มะหิทธิกา อุดร
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 แม้ยักษ์เหล่ำนั้น	จงตำมรักษำซึ่งท่ำน
สุเขนะ จะ ทั้งหลำยให้เป็นผู้มีควำมสุข	ปรำศจำก
	 โรคภัยเบียดเบียน
ปุริมะทิสัง ธะตะรัฏโฐ ทักขิเณนะ	 ท้ำวธะตะรฐ	อยู่ประจ�ำทิศบูรพำ
วิรุฬหะโก	 ท้ำววิรุฬหก	อยู่ประจ�ำทิศ	ทักษิณ
ปัจฉิเมนะ วิรูปักโข กุเวโร อุตตะรัง ทิสัง	 ท้ำววิรูปักข์	อยู่ประจ�ำทิศปัจจิม
	 ท้ำวกุเวร	อยู่ประจ�ำทิศ	อุดร
จัตตาโร เต มะหาราชา โลกะปาละ	 ท้ำวมหำรำชทั้ง	4	นั้น	เป็นผู้มียศ	
ยะสัสสิโน คุ้มครองรักษำโลกอยู่
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 แม้ท้ำวมหำรำชทั้ง	4	นั้น	จงตำมรักษำ
สุเขนะ จะ ซึ่งท่ำนทั้งหลำยให้เป็นผู้มีควำมสุข	
	 ปรำศจำกโรคภัยเบียดเบียน
อากาสัฏฐา จะ ภุมมัฏฐา เทวา นาคา	 เทวดำผู้ประเสริฐทั้งหลำย	ผู้มีฤทธิ์มำก
มะหิทธิกา  ที่สถิตอยู่ในอำกำศก็ดี	สถิตอยู่บนภำคพื้น
	 ก็ดี
เตปิ ตุมเห อะนุรักขันตุ อาโรคะเยนะ	 แม้เทวดำเหล่ำนั้น	จงตำมรักษำซึ่งท่ำน
สุเขนะ จะ ทั้งหลำยให้เป็นผู้มีควำมสุขปรำศจำก
	 โรคภัยเบียดเบียน
          
 7.2 อานิสงส์ของการสวดอาฏานาฏิยปริตร หรือ อาฏานาฏิยสูตร	สำมำรถ
ป้องกันอปัุทวนัตรำยท้ังปวงได้	บำงแห่งกล่ำวไว้ว่ำ	สำมำรถป้องกันภัยจำกอมนุษย์	ทั้งยัง
ท�ำให้มีสุขภำพดีและมีควำมสุข
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8. อารมณ์กลัววิตก
 8.1 กราบพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา,	 พระผู้มีพระภำคเจ้ำ,	เป็นพระอรหันต์,
	 ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง,
	 ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;		
พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ.	 ข้ำพเจ้ำอภิวำทพระผู้มีพระภำคเจ้ำ,	ผู้รู้
	 ผู้ตื่น	ผู้เบิกบำน.

(กรำบ)
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, พระธรรม	เป็นธรรมที่พระผู้มีพระภำคเจ้ำ,	
	 ตรัสไว้ดีแล้ว;			
ธัมมัง นะมัสสามิ.	 ข้ำพเจ้ำนมัสกำรพระธรรม.

(กรำบ)
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, พระสงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ,		
	 ปฏิบัติดีแล้ว;			
สังฆัง  นะมามิ.	 ข้ำพเจ้ำนอบน้อมพระสงฆ์.

(กรำบ)

 8.2 อานสิงส์ของการสวดกราบพระรตันตรยั	 ด้วยอำนภุำพของกำรสวดสรรเสรญิ
คุณของพระรัตนตรัยที่มีคุณไม่มีประมำณ	จะช่วยขจัดทุกข์โศกโรคภัย	สิ่งที่ไม่ดีต่ำงๆ	
ที่มำเกิดกับเรำและมวลมนุษยชำติทั้งหลำยให้ละลำยหำยสูญไป
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9. อารมณ์รุ่มร้อน หงิดหงิด
 9.1 บทสวดวัฏฏะกะปะริตตัง

อัตถิ โลเก สีละถุโณ 	 ศีลคุณ	ควำมสัตย์	พระสัพพัญญูพุทธเจ้ำ
สัจจัง โสเจยยะนุททะยา		 ผู้ประกอบด้วยควำมสัตย์เอ็นดูกรุณำมีอยู่ในโลก
เตนะ สัจเจนะ กาหามิ 	 ด้วยควำมสัตย์นั้นเรำจักกระท�ำ
สัจจะกิริยะมะนุตตะรัง 	 สัจจกิริยำอันสูงสุด
อาวัชชิตวาธัมมะพะลัง 	 เรำค�ำนึงถึงก�ำลังพระธรรม
สะริตวา ปุพพะเก ชิเน 	 ระลึกถึงพระพุทธเจ้ำผู้พิชิตมำรทั้งหลำยในปำงก่อน
สัจจะพะละมะวัส สายะ	 อำศัยก�ำลังควำมสัตย์
สัจจะกิริยะมะกาสะหัง		 ได้กระท�ำสัจจกิริยำว่ำ
สันติ ปักขา อะปัตตะนา	 ปีกของเรำมีอยู่	แต่ไม่มีขน	(บินไม่ได้)
สันติปาทา อะวัญจะนา 	 เท้ำของเรำมีอยู่	แต่ยังเดินไม่ได้
มาตา ปิตา จะ นิกขันตา	 มำรดำบิดำก็พำกันบินออกไปแล้ว
ชาตะ เวทะ ปะฏิกกะมะ 	 แน่ะไฟ	จงกลับไป	(จงดับเสีย)
สะหะ สัจเจ กะเต มัยหัง	 พร้อมกับเมื่อเรำกระท�ำสัจจกิริยำ	(นี้)
มะหาปัช ชะลิโต สิขี 	 ไฟที่ลุกรุ่งโรจน์ใหญ่หลวง
วัชเชสิ โสฬะสะกะรีสาน	ิ ได้หลีกไป	16	กรีส
อุทะกัง ปัตวา ยะถา สิขี 	 ไฟดับ	ณ	ที่นั้นเหมือนตกลงในน�้ำ
สัจเจนะ เม สะโม นัตถิ 	 สิ่งที่จะเสมอด้วยควำมสัตย์ของเรำไม่มี
เอสา เม สัจจะปาระมีติ 	 นี้เป็นสัจจบำรมีของเรำ	ฉะนี้แล
 
       9.2 อานิสงส์ของการสวดวัฏฏะกะปะริตตัง	มีอำนุภำพ	ป้องกันอัคคีภัย	จิตใจไม่
รุ่มร้อน	ใจสงบนิ่ง
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10. อารมณ์กลัวหรือวิตกกังวล
 10.1 บทสวดมนต์อะภะยะปะริตตัง

ยันทุนนิมิตตัง อะวะมังคะลัญจะ	 นิมิตที่ชั่วร้ำยก็ดี	อวมงคลใดๆ	ก็ดี
โย จามะนาโป สะกุณัสสะ สัทโท	 เสียงนกที่ไม่น่ำชอบใจก็ดี
ปาปัคคะโห ทุสสุปินัง อะกันตัง	 บำปเครำะห์ใดๆ	ก็ดี	ควำมฝันร้ำย
	 ซึ่งไม่น่ำปรำรถนำก็ดี	ที่มีอยู่
พุทธานุภาเวนะ วินาสะเมนตุฯ	 ขอสิ่งเหล่ำนี้จงถึงควำมพินำศไป
	 ด้วยอำนุภำพพระพุทธเจ้ำ
ยันทุนนิมิตตัง อะวะมังคะลัญจะ	 นิมิตที่ชั่วร้ำยก็ดี	อวมงคลใดๆ	ก็ดี
โย จามะนาโป สะกุณัสสะ สัทโท	 เสียงนกที่ไม่น่ำชอบใจก็ดี
ปาปัคคะโห ทุสสุปินัง อะกันตัง	 บำปเครำะห์ใดๆ	 ก็ดี	 ควำมฝันร้ำยซึ่งไม่น่ำ 
	 ปรำรถนำก็ดี	ที่มีอยู่
ธัมมานุภาเวนะ วินาสะเมนต	ุ ขอสิ่งเหล่ำนี้จงถึงควำมพินำศไป	
	 ด้วยอำนุภำพพระธรรม
ยันทุนนิมิตตัง อะวะมังคะลัญจะ	 นิมิตที่ชั่วร้ำยก็ดี	อวมงคลใดๆ	ก็ดี
โย จามะนาโป สะกุณัสสะ สัทโท	 เสียงนกที่ไม่น่ำชอบใจก็ดี
ปาปัคคะโห ทุสสุปินัง อะกันตัง	 บำปเครำะห์ใดๆ	ก็ดี	ควำมฝันร้ำยซึ่งไม่น่ำ
	 ปรำรถนำก็ดี	ที่มีอยู่
สังฆานุภาเวนะ วินาสะเมนต	ุ ขอสิ่งเหล่ำนี้จงถึงควำมพินำศไป	
	 ด้วยอำนุภำพพระสงฆ์

 10.2 อานิสงส์ของการสวดอะภะยะปะริตตัง	ขจัดเครำะห์ที่เกิดจำกนิมิต	หรือ
ลำงร้ำยให้กลำยเป็นดี	สวดก่อนเข้ำนอนจะหลับฝันดีไม่ฝันร้ำย
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11. อารมณ์หลงลืม (หลงตนลืมตน)
 11.1 บทพิจารณาสังขาร

สัพเพ สังขารา อะนิจจา,	 สังขำรคือร่ำงกำยจิตใจ,	แลรูปธรรมนำมธรรม	
	 ทั้งหมดทั้งสิ้น,	มันไม่เที่ยง,	เกิดขึ้นแล้วดับ
	 ไปมีแล้วหำยไป.
สัพเพ สังขารา ทุกขา 							 สังขำรคือร่ำงกำยจิตใจ,	แลรูปธรรมนำมธรรม
	 ทั้งหมดทั้งสิ้น,	มันเป็นทุกข์ทนยำก,	
	 เพรำะเกิดขึ้นแล้ว,	แก่	เจ็บ	ตำยไป.
สัพเพ ธัมมา อะนัตตา 							 สิ่งทั้งหลำยทั้งปวง,	ทั้งที่เป็นสังขำร	แลมิใช่สังขำร	
	 ทั้งหมดทั้งสิ้น,	ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน,
	 ไม่ควรถือว่ำเรำ	ว่ำของเรำ	ว่ำตัวว่ำตนของเรำ.	
อะธุวัง ชีวิตัง,   ชีวิตเป็นของไม่ยั่งยืน;	
ธุวัง มะระณัง,			 ควำมตำยเป็นของยั่งยืน;
อะวัสสัง มะยา มะริตัพพัง,		 อันเรำจะพึงตำยเป็นแท้;
มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง,			 ชีวิตของเรำ	มีควำมตำย	เป็นที่สุดรอบ;
ชีวิตัง เม อะนิยะตัง,			 ชีวิตของเรำ	เป็นของไม่เที่ยง;
มะระณัง เม นิยะตัง,		 ควำมตำยของเรำเป็นของเที่ยง;
วะตะ, 		 ควรที่สังเวช;
อะยัง กาโย,			 ร่ำงกำยนี้;
อะจิรัง,				 มิได้ตั้งอยู่นำน;
อะเปตะวิญญาโณ, ครั้นปรำศจำกวิญญำณ;
ฉุฑโฑ,		 อันเขำทิ้งเสียแล้ว;
อะธิเสสสะติ,  จักนอนทับ;
ปะฐะวิง,		 ซึ่งแผ่นดิน;
กะลิงคะรัง อิวะ,			 ประดุจดังว่ำท่อนไม้และท่อนฟืน;
นิรัตถัง,			 หำประโยชน์มิได้;
อะนิจจา วะตะ สังขารา,		 สังขำรทั้งหลำยไม่เที่ยงหนอ;
อุปปาทะวะยะธัมมิโน,		 มีควำมเกิดขึ้นแล้ว	มีควำมเสื่อมไปเป็นธรรมดำ;	
อุปปัชชิต๎วา นิรุชฌันติ,		 ครั้นเกิดขึ้น	แล้วย่อมดับไป;
เตสัง วูปะสะโม สุโข,		 ควำมเข้ำไปสงบระงับสังขำรทั้งหลำย
	 เป็นสุขอย่ำงยิ่ง.

 11.2 อานสิงส์ของการสวดบทพจิารณาสังขาร	 นีใ้ช้พจิำรณำสังขำรเพือ่ให้เห็น
ควำมเป็นจริง	ไม่ประมำท	ในชีวิต
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12. อารมณ์เสียความมั่นใจ เติมพลังบวก
 12.1 พระคาถาชินบัญชร	(ก่อนสวดพระคำถำนี้	ให้ตั้งนะโม	3	จบก่อน)

1. ชะยาสะนากะตา พุทธา
เชตวา มารัง สะวาหะนัง
จะตุสัจจาสะภัง ระสัง
เย ปิวิงสุ นะราสะภา

พระพุทธเจ้ำและพระนรำสภำทั้งหลำย
ผู้ประทับนั่งแล้วบนชัยบัลลังก์	ทรงพิชิต
พระยำมำรำธิรำชผู้พรั่งพร้อมด้วยเสนำรำช
พำหนะแล้ว	เสวยอมตรสคือ	อริยะสัจธรรม
ทั้งสี่ประกำร	เป็นผู้น�ำสรรพสัตว์ให้ข้ำมพ้น
จำกกิเลสและกองทุกข์

2. ตัณหังกะราทะโย พุทธา
อัฏฐะวีสะติ นายะกา
สัพเพ ปะติฏฐิตา มัยหัง
มัตถะเกเต มุนิสสะรา

มี	28	พระองค์คือ	พระผู้ทรงพระนำมว่ำ	
ตัณหังกรเป็นต้น	พระพุทธเจ้ำผู้จอมมุนี
ทั้งหมดนั้น

3. สีเส ปะติฏฐิโต มัยหัง
พุทโธ ธัมโม ทะวิโลจะเน
สังโฆ ปะติฏฐิโต มัยหัง
อุเร สัพพะคุณากะโร

ข้ำพระพุทธเจ้ำขออัญเชิญมำประดิษฐำน
เหนือเศียรเกล้ำ	องค์สมเด็จพระสัมมำ
สัมพุทธเจ้ำ	ประดิษฐำนอยู่บนศีรษะ
พระธรรมอยู่ที่ภตำทั้งสอง	พระสงฆ์ผู้เป็น
อำกรบ่อเกิดแห่งสรรพคุณอยู่ที่อก

4. หะทะเย เม อะนุรุทโธ 
สารีปุตโต จะทักขิเณ 
โกณฑัญโญ ปิฏฐิภาคัสมิง
โมคคัลลาโน จะวามะเก

พระอนุรุทธะอยู่ที่ใจ
พระสำรีบุตรอยู่เบื้องขวำ
พระอัญญำโกณทัญญะอยู่เบื้องหลัง	
พระโมคคัลลำน์อยู่เบื้องซ้ำย

5. ทักขิเณ สะวะเน มัยหัง
อาสุง อานันทะ ราหุโล
กัสสะโป จะ มะหานาโม
อุภาสุง วามะโสตะเก

พระอำนนท์กับพระรำหุลอยู่หูขวำ
พระกัสสะปะกับพระมหำนำมะอยู่ที่หูซ้ำย

6. เกสันเต ปิฏฐิภาคัสมิง
สุริโย วะ ปะภังกะโร
นิสินโน สิริสัมปันโน
โสภิโต มุนิปุงคะโวมุนี

ผู้ประเสริฐคือพระโสภิตะผู้สมบูรณ์ด้วยสิริ
ดังพระอำทิตย์ส่องแสง	อยู่ที่ทุกเส้นขน	
ตลอดร่ำงทั้งข้ำงหน้ำและข้ำงหลัง
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7. กุมาระกัสสโป เถโร
มะเหสี จิตตะ วาทะโก
โส มัยหัง วะทะเน นิจจัง
ปะติฏฐาสิคุณากะโร
ปุณโณ อังคุลิมาโร จะ
อุปาลี นันทะ สีวะลี

พระกุมำรกัสสปเถระผู้แสวงหำคุณ
อันยิ่งใหญ่	มีค�ำพูดอันวิจิตรไพเรำะ
เป็นบ่อเกิดแห่งคุณธรรม	ประดิษฐำน
อยู่เป็นประจ�ำ

8. ปุณโณ อังคุลิมาโร จะ
อุปาลี นันทะ สีวะลี
เถรา ปัญจะ อิเม ชาตา
นะลาเต ติละกา มะมะ

พระปุณณะ	พระอังคุลิมำล	พระอุบำลี	
พระนันทะ	และพระสีวะลี	พระเถระ
ทั้ง	5	นี้	จงปรำกฏเกิดเป็นกระแจะจุณเจิม
ที่หน้ำผำก

9. เสสาสีติ มะหาเถรา
วิชิตา ชินะสาวะกา
เอเตสีติ มะหาเถรา
ชิตะวันโต ชิโนระสา
ชะลันตา สีละเตเชนะ
อังคะมังเคสุ สัณฐิตา

ส่วนพระอสีติมหำเถระที่เหลือผู้มีชัยและ
เป็นพระโอรส	เป็นพระสำวกของ
พระพุทธเจ้ำผู้ทรงชัย	แต่ละองค์ล้วน	
รุ่งเรืองไพโรจน์ด้วยเดชแห่งศีลให้ด�ำรงอยู่
ทั่วอวัยวะน้อยใหญ่

10. ระตะนัง ปุระโต อาสิ 
ทักขิเณ เมตตะ สุตตะกัง 
ธะชัคคัง ปัจฉะโต อาสิ 
วาเม อังคุลิมาละกัง

พระรัตนสูตรอยู่เบื้องหน้ำพระเมตตำสูตร
อยู่เบื้องขวำ	พระอังคุลิมำลปริตรอยู่เบื้อง
ซ้ำย	พระธชัคคะสูตรอยู่เบื้องหลัง

11. ขันธะโมระปะริตตัญจะ 
อาฏานาฏิยะ สุตตะกัง
 อากาเส ฉะทะนัง อาสิ 
เสสา ปาการะสัณฐิตา

พระขันธปริตร	พระโมรปริตร	
และพระอำฏำนำฏิยสูตร	เป็นเครื่องกำงกั้น
ดุจหลังคำอยู่บนนภกำศ

12. ชินา นานาวะระสังยุตตา 
สัตตัปปาการะ ลังกะตา 
วาตะปิตตาทะสัญชาตา
พาหิรัช ฌัตตุปัททะวา

อนึ่งพระชินเจ้ำทั้งหลำย	นอกจำกที่ได้
กล่ำวมำแล้วนี้	ผู้ประกอบพร้อมด้วยก�ำลัง
นำนำชนิด	มีศีลำทิคุณอันมั่นคง	สัตตะ
ปรำกำรเป็นอำภรณ์มำตั้งล้อมเป็นก�ำแพง
คุ้มครองเจ็ดชั้น
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13. อะเสสา วินะยัง ยันตุ
อะนันตะชินะ เตชะสา
วะสะโต เม สะกิจเจนะ
สะทา สัมพุทธะปัญชะเร

ด้วยเดชำนุภำพแห่งพระอนันตชินเจ้ำไม่ว่ำ
จะท�ำกิจกำรใดๆ	เมื่อข้ำพระพุทธเจ้ำ
เข้ำอำศัยอยู่ในพระบัญชรแวดวงกรงล้อม	
แห่งพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ	ขอโรคอุปัทวะ
ทุกข์ทั้งภำยนอกและภำยใน	อันเกิดแต่
โรคร้ำย	คือ	โรคลมและโรคดีเป็นต้น
เป็นสมุฏฐำนจงก�ำจัดให้พินำศไปอย่ำได้
เหลือ

14. ชินะปัญชะระมัชฌัมหิ
วิหะรันตัง มะฮี ตะเล
สะทา ปาเลนตุ มัง สัพเพ
เต มะหาปุริสาสะภา

ขอพระมหำบุรุษผู้ทรงพระคุณอันล�้ำเลิศ
ทั้งปวงนั้น	จงอภิบำลข้ำพระพุทธเจ้ำ
ผู้อยู่ในภำคพื้น	ท่ำมกลำงพระชินบัญชร	
ข้ำพระพุทธเจ้ำได้รับกำรคุ้มครองปกปัก
รักษำภำยในเป็นอันดีฉะนี้แล

15. อิจเจวะมันโต สุคุตโต 
สุรักโข ชินานุภาเวนะ 
ชิตุปัททะโว 
ธัมมานุภาเวนะ 
ชิตาริสังโฆ 
สังฆานุภาเวนะ 
ชิตันตะราโย
สัทธัมมานุภาวะปาลิโต
จะรามิ ชินะ ปัญชะเรติ

ข้ำพระพุทธเจ้ำได้รับกำรอภิบำลด้วย
คุณำนุภำพแห่งสัทธรรม	จึงชนะเสียได้ซึ่ง
อุปัทวอันตรำยใดๆ	ด้วยอำนุภำพแห่ง
พระชินะพุทธเจ้ำ	ชนะข้ำศึกศัตรูด้วย
อำนุภำพแห่งพระธรรม	ชนะอันตรำย
ทั้งปวงด้วยอำนุภำพ	แห่งพระสงฆ์	
ขอข้ำพระพุทธเจ้ำจงได้ปฏิบัติ	และรักษำ
ด�ำเนินไปโดยสวัสดีเป็นนิจนิรันดรเทอญฯ

 12.2 อานิสงส์ของการสวดพระคาถาชินบัญชร	พระคำถำชินบัญชรนี้ศักดิ์สิทธิ์
มำก	ผู้ใดสวดหรือภำวนำอยู่เป็นประจ�ำ	มคีวำมเชือ่ว่ำไม่ว่ำท�ำอะไร	กจ็ะมอีำนภุำพเสรมิ
ในเรื่องต่ำงๆ	ไม่ว่ำจะเป็น	มีสติอยู่กับตัว	และมีสมำธิสูง	คลำดแคล้ว	ปลอดภัยจำก
อันตรำย	ภูติผี	และคุณไสยทั้งปวง	มีเมตตำมหำเสน่ห์	เสริมสิริมงคลกับตัวเอง
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13. อารมณ์อิจฉา ริษยา
 13.1 บทสวดพระไตรสรณคมน์

พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระพทุธเจ้ำเป็นทีพ่ึง่สรณะ

ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระธรรมเป็นทีพ่ึ่งสรณะ

สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระสงฆ์เป็นที่พึ่งสรณะ

ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ แม้คร้ังทีส่อง	 ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระพทุธเจ้ำ 
เป็นที่สรณะ

ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สอง	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระธรรม
เป็นที่พึ่งสรณะ

ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สอง	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระสงฆ์
เป็นที่พึ่งสรณะ

ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครัง้ทีส่ำม	ข้ำพเจ้ำขอถอืเอำพระพทุธเจ้ำ
เป็นที่พึ่งสรณะ

ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สำม	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระธรรม
เป็นที่พึ่งสรณะ

ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ แม้ครั้งที่สำม	ข้ำพเจ้ำขอถือเอำพระสงฆ์
เป็นที่พึ่งสรณะ

 13.2 อานิสงส์ของการสวดพระไตรสรณคมน์ สร้ำงพลังบวก	จัดกำรอำรมณ์ 
อิจฉำ	ริษยำให้ลดลง	เกิดมุทิตำจิต



61

บรรณานุกรม

กรมพัฒนำกำรแพทย์แผนไทยและกำรแพทย์ทำงเลือก.	สวดมนต์และสมำธิบ�ำบัดเพื่อ 
	 กำรรักษำโรค.	กรุงเทพฯ:	โรงพิมพ์ส�ำนักงำนพระพุทธศำสนำแห่งชำติ:	2556.
ดำรำพร	 คงจำ,	 อุทัย	 สุดสุข	 และชัยรัตน์	 เวชพำณิช.	 กำรศึกษำเชิงปฏิบัติกำรพัฒนำ 
	 แนวทำงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรพัฒนำศักยภำพพึ่งตนเองของผู้สูงอำย	ุ 
	 เพื่อสร้ำงสุขภำพ	 และป้องกันโรคเรื้อรัง	 วิถีพุทธ.วำรสำรยุพรัตน์.,	 กรุงเทพฯ. 
	 2559.6(4),19-33.
พระมหำทวี	โพธิเมธี.	คู่มืออุบำสกอุบำสิกำ	หนังสือท�ำวัตรแปล	และบทสวดมนต์พิเศษ. 
	 นนทบุรี:	โรงพิมพ์และท�ำปกเจริญผล:	2561.
พระธรรมสิงหบุรำจำรย์.	อำนิสงส์ของกำรสวดพระพุทธคุณ	พำหุง	มหำกำฯ	คำถำ 
	 มหำเมตตำใหญ่	กรุงเทพฯ	:	ส�ำนักพิมพ์เลี่ยงเชียง	เพียรเพื่อพุทธศำสน์
พระพรหมดลิก.	บทเจริญพระพุทธมนต์,	28	กรกฎำคม	2560	สบืสำนพระรำชปณธิำน	 
	 “ธรรม	รำชินี”.	นครปฐม	:	โรงพิมพ์มหำมกุฏรำชวิทยำลัย
สมพร	กนัทรดษุฎ	ีเตรียมชยัศรี.	กำรปฏบิตัสิมำธ	ิเพือ่กำรเยยีวยำสขุภำพ.	พมิพ์ครัง้ที	่9,	 
	 กรุงเทพฯ:	ส�ำนักงำนกิจกำรพิมพ์องค์กำรทหำรผ่ำนศึก:	2552
ส�ำนักกำรแพทย์ทำงเลือก	กรมพัฒนำกำรแพทย์แผนไทยและกำรแพทย์ทำงเลือก	และ 
	 มูลนิธิอุทัย	 สุดสุข.	 แนวทำงกำรเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ	 3ส.3อ.1น.	 เพื่อสร้ำง 
	 สุขภำพองค์รวม:	2559
ส�ำนักกำรแพทย์ทำงเลือก	กรมพัฒนำกำรแพทย์แผนไทยและกำรแพทย์ทำงเลือก	และ 
	 มูลนิธิอุทัย	สุดสุข.	แนวทำงกำรดูแลสุขภำพด้วยหลักวิถีธรรม	วิถีไทย	(3ส.3อ.	 
	 1น.)	ของ	5	ศำสนำ.	2558
ส�ำนักงำนเลขำนุกำร	โครงกำรพัฒนำกลไกสนับสนุนวิชำกำรและเครือข่ำยขับเคลื่อน 
	 นโยบำยสขุภำพดวีถิชีวีติใหม่	วถิธีรรม	วถิไีทย	วถิเีศรษฐกจิพอเพยีง.	คู่มือประกอบ 
	 กำรอบรมพระวิทยำกร	เพ่ือกำรสร้ำงเสริม	สุขภำพ	ป้องกันและควบคุมโรค 
	 ไม่ติดต่อเรื้อรังและโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนำ	2019		(โควิด-19)		กรุงเทพฯ: 
	 โรงพิมพ์	นำยท�ำถูก,	2565.
ส�ำนักบริหำรยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีชีวิตไทย	และมูลนิธิอุทัยสุดสุข.ค�ำแนะน�ำในกำร 
	 สวดมนต์	เจริญสมำธิและสนทนำธรรม	ณ	สถำนที่ปฏิบัติงำน.	พิมพ์คร้ังที่	1,	 
	 นนทบุรี:	โรงพิมพ์	เดอะ	กรำฟิโก	ซิสเต็มส์	จ�ำกัด:	2562



62

อุทัย	สุดสุข.ประมวลประสิทธิภำพของกำรสวดมนต์	กำรปฏบัติสมำธิและเครื่องมือ	 
	 3ส.3อ.1น.	ต่อกำร	ดูแลสุขภำพองค์รวม	กำรป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อ 
	 เรื้อรัง.พิมพ์ครั้งที่	1,	นนทบุรี:	โรงพิมพ์	เดอะ	กรำฟิโก	ซิสเต็มส์	จ�ำกัด:	2562
อุทัย	สุดสุข.	สำธำรณสุขในพระไตรปิฎก:	บูรณำกำรสู่สุขภำพดี	ชีวีมีสุข.	พิมพ์ครั้งที่	2.	 
	 กรุงเทพฯ:	เทพประทำนกำรพิมพ์:	2554



63

คณะผู้จัดท�า

ที่ปรึกษา
	 พระมหำสมพงษ์	สนฺตจิต.โต		 รองผู้อ�ำนวยกำรสถำบันภำษำ		
	 	 มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย
	 	 ประธำนธรรมสถำนสวนธรรมอำศรมนกฮูก
	 พระมหำทวี	โพธิเมธี	 เจ้ำอำวำสวัดพุทธปัญญำ
	 นำยประสิทธิ์ชัย	มั่งจิตร	 ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักบริหำรยุทธศำสตร์
	 	 สุขภำพดีวิถีชีวิตไทย
	 นำยสมพร	เนติรัฐกร	 รักษำกำรนักวเิครำะห์นโยบำยและแผนเชีย่วชำญ

คณะผู้จัดท�า
ส�ำนักบริหำรยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีชีวิตไทย
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	 3)	นำงสำววรรณวิภำ	อัมพันธ์	 พยำบำลวิชำชีพช�ำนำญกำร
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