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เรื่องเล่า 
วันหนึ่งๆของหนุ่มๆบางพูนท าอะไรกัน  โดยเฉพาะตอนก่อนนอน ! 

       โดยนางสาววนาลี  ค านึงผล 
 
      ศูนย์ ฟ้ืนฟูสมรรถภาพราชานุกูล  ( บางพูน  ) เป็นศูนย์หนึ่งข องสถาบันราชานุกูล  
 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  ตั้งอยู่เลขท่ี  ๙๔ /๑ หมู่ที่ ๓   ถนนจอมทอง อ าเ ภอเมือง 
จังหวัดปทุมธานี ๑๒๐๐๐  เบอร์โทรศัพท์  : ๐๒-๕๖๗-๐๗๗๓ มีเนื้อที่ : ๑๖.๓ไร่ เราให้บริการแก่
บุคคลบกพร่องทางพัฒนาการและสติปัญญาชายหญิง  อายุ ๑๕ – ๒๕ ปี ทั้งประเภทอยู่ประจ า และ
ไปกลับ โดยหากเป็นหญิง  หรือภูมิล าเนาอยู่ใกล้ศูนย์ให้เป็นประเภทไปกลับ  ส่วนหากเป็ นชายและมี
ภูมิล าเนาอยู่ไกลหรือต่างจังหวัดก็จะจัดให้อยู่แบบประจ า กิน – นอน โดยผู้ปกครองมาส่งทุกเช้าวัน
จันทร์  และกลับบ้านทุก เย็นวันศุกร์ ส่วนกิจกรรมในแต่ล ะวันเริ่มตั้งแต่ตื่นนอน ๐๕.๓๐น.ท ากิจวัตร
ประจ าวันเสร็จ  พวกเราก็พากันไปรับประทานอาหารเช้ากันตอนประมาณ ๐๗.๐๐ น.จากนั้นก็
พักผ่อนตามอัธยาศัยก่อนที่จะเตรียมตัวพากันไปเข้าแถวเคารพธงชาติและกิจกรรมสวดมนต์ตอน 
๐๘.๐๐น.ตามด้วยกิจกรรม Home room  เพ่ือให้เราได้รู้จักเพ่ือนๆ  ได้ทราบว่าวันนี้วันที่เท่าไหร่  
เดือน พ .ศ. อะไร  ที่นี่ที่ไหน ฝึกงานประจ าที่หน่วยงานใด   วันนี้ทานข้ าวกับอะไร เราได้มีโอกาสมา
ทบทวนกันทุกวัน  เป็นทักษะการรับรู้ทางสังคมอย่างหนึ่งที่พวกเราได้รับกัน  จากนั้น ๐๘.๓๐ น.  
พวกเราก็เข้าฝึกงานในหน่วยงานของตนเอง จนประมาณ ๑๑.๓๐น.พวกเราก็เตรียมตัวไปรับประทาน
อาหารกลางวันกัน จากนั้นก็เข้าตึกเพ่ือพักผ่อนตามอัธยาศัยก่อนที่ จะเตรียมตัวพากันเข้ากลุ่มท า
กิจกรรมกลุ่มโดยพยาบาลแล้วแต่ว่าวันนั้นจะท ากลุ่มอะไร บางครั้งเป็นกลุ่มสุขศึกษา บางครั้งเป็นกลุ่ม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  บางครั้งเป็นกลุ่มนันทนาการ และอ่ืนๆ ท ากลุ่มจะใช้เวลาประมาณ ๓๐ – 
๔๐ นาทีจากนั้นพวกเราก็ได้พักผ่อนตามอัธยาศัยอีกครั้ง ก่อนที่จะเตรียมตัวเข้าแถวเพ่ือยืนสมาธิก่อน
แยกย้ายกันเข้าไปฝึกงานในหน่วยงานของตนเองอีกครั้ง  จนได้เวลา ๑๕.๐๐ น. ซึ่งเป็นชั่วโมงท่ีหลาย
คนรอคอยคือชั่งโมงกิจกรรมนันทนาการและการออกก าลังกาย เรามีการแบ่งเด็กออกเป็น ๕ ฐานของ
กิจกรรม  คือเปตอง บอชชี่ ปิงปอง  แบดมินตัน  และกิจกรรมสันทนาการส าหรับบุคคลบกพร่องทาง
พัฒนาการและสติปัญญาที่มักมีพฤติกรรมแยกตัวไม่ยอมเล่นกิจกรรมใดๆ ก็จะจัดกิจกรรมกระตุ้นตัว
ต่อตัว เพ่ือให้ได้มีการเล่นที่ส่งเสริมและฟ้ืนฟสูุขภาพทัง้ทางร่างกายและจิตใจให้แจ่มใส ส่วนมากหลาย
คนจะชอบชั่งโมงนี้  เพราะจ ะท าให้ผ่อนคลายไม่เคร่งเครียดมากนัก สารแห่งความสุขหลั่ง จากนั้น 
เวลาเลิกก็ประมาณ ๑๖.๐๐ น. รายที่ไปกลับก็เตรียมตัวกลับบ้านส่วนพวกเราที่อยู่ประจ าก็จะเตรียม
ตัวทยอยอาบน้ ากัน  และก็ได้เวลา พักผ่อนตามอัธยาศัยอีกครั้ง ก่อนที่จะเตรียมตัวไปรับประทาน
อาหารเย็น  ตอน ๑๗.๓๐ น.และรับประทานยาหลังอาหารในรายที่มียา จัดแจกโดยพยาบาลหลัง
อาหาร และก่อนนอนทุกมื้อในรายที่มียา จนเวลา ๑๘.๓๐ – ๑๙.๓๐น. พวกเราท าอะไรกันนักหนา  
เมื่อก่อนไม่มีกิจกรรมอะไร ช่วงเย็นก่อนเข้านอนจะมีเวลาว่างและท าให้เ รามีความวุ่นวาย เกิดการ
ทะเลาะมีปากเสียงกัน คนนั้นฟูองคนนี้ คนนี้ฟูองคนนั้น ฟูองกันไปมา บางครั้งมีพฤติกรรมชักชวนกัน
เข้าห้องน้ า ช่วยกันร่วมท ามาสเตอร์เบสบ่อยครั้ง และจับคู่ล้วงอวัยวะเพศ ก่อนถึงเวลาเข้านอน ส่งผล
ให้เจ้าหน้าที่ ที่อยู่เวรบ่ายเขียนรายงานให้รับทราบทุกอาทิตย์ 
      ดิฉันย้ายเข้ามาปฏิบัติงานที่ศูนย์  ฯ บางพูน ได้เกือบ 2 ปี เห็นสิ่งที่ขาดอยากเติมเต็ม
ให้กับบุคคลที่บกพร่องทางพัฒนาการและสติปัญญา ที่อยู่ในศูนย์ ฯ บางพูน โดยคิดว่าน่าจะมีกิจกรรม
อะไรดีหนอ  มีอยู่วันหนึ่งขณะนั่งรถกลับบ้านย่านวัดชลประทานได้พบเห็นเด็กนักเรียนในวัยปฐม อายุ 
๖-๗ ปี ปฏิบัติกลุ่มจริยธ รรมก าลังส่งเสียงสวดมนต์ สรรเสริญพระบารมี เลยได้แนวคิดน ามาใช้กับ
บุคคลที่บกพร่องทางพัฒนาการและสติปัญญา ประจ า กิน- นอนที่ศูนย์ ฯ บางพูน ซึ่งบุคคลที่บกพร่อง
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ทางพัฒนาการและสติปัญญาที่ศูนย์ ฯ บางพูน อยู่ระดับ Severe , Moderate และ Mild  วัยรุ่น ก็
จะชอบท านองสนกุๆครืน้เครงบางคนอ่านค าง่ายๆได้ จึงน าเสนอปรึกษาหัวหน้า ให้รับทราบซึ่งหัวหน้า
ก็สนับสนุนการมีกิจกรรมตามรูปแบบหลักทางศาสนาและก าหนดเวลาให้คือ ๑๘.๓๐ – ๑๙.๓๐น. 
โดยน าบุคคลที่บกพร่องทางพัฒนาการและสติปัญญาท าเป็นกิจกรรมที่ตนเองคิดว่าเหมาะสม   
  
                        ดิฉันได้เริ่มท าโครงการ เดือน ตุลาคม 2552 จนถึงปัจจุบัน ก่อนหน้านี้ เคยเสนอที่
ประชุมในตึก ว่าจะยังคงไว้ กันหรือไม่  เพราะช่วงแรกก็เป็นโครงการปีเดียว  แต่  บุคลากรที่ตึก ขอให้
คงไว้ เนื่องด้วยบุคคลที่บกพร่องทางพัฒนาการและสติปัญญามีส่วนร่วมในกิจกรรมและจ าเนื้อบ ทสวด
มนต ์ท านองกันได้ และชอบทุกคนจะเตรียมพร้อม จุดธูป เทียน หน้าโต๊ะหมู่บูชา เมื่อได้เวลา ๑๘.๓๐ 
น. เราจะใช้สถานที่ เวที ซึ่งมีโต๊ะหมู่บูชา พระพุทธรูป หลวงพ่อโสธร หน้าตัก ๕ พระฉายาลักษณ์
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ รูปภาพใส่กรอบ พระญาณมุนี สังฆปรินายก (พระสังฆราช
องค์ปัจจุบัน) 

            กิจกรรมที่จัดขึ้นให้ผู้บกพร่องพัฒนาการทางด้านสติปัญญา  ทุกระดับ เชาวน์ ที่
ดูแลอยู่ สะท้อนให้เห็นพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจน ได้เห็นความรับผิดชอบ ความ
กระตือรือร้นของผู้บกพร่องพัฒนาการทางด้านสติปัญญา ระดับ Severe เป็นอย่างมากเพราะสามารถ
แสดงออกการเป็นผู้น า คือ กล้าแสดงการจุดธูปจุด เทียน ก่อนสวดมนต์ทุกครั้ง ผู้บกพร่องพัฒนาการ
ด้านสติปัญญาทีเ่คยมีพฤติกรรมก้าวร้าวส่งเสียงดัง  แกล้งเพื่อนๆโดยใช้ค าพูดไม่สุภาพก็ลดลง ที่ เคยมี
อารมณ์เปลี่ยนแปลง หงุดหงิดง่าย ขว้างปา เสื้ อ ขว้างปารองเท้าและ ถอดเข็มขัดคาดเอว ขว้างปา  
 ก็เปลี่ยนแปลงอารมณ์ได้ดีขึ้น เด็กที่ชอบแยกตัวอยู่คนเดียวสามารถปรับตัวร่วมเข้ากลุ่ม ท ากิจกรรม
ทุกวันกับเพ่ือนๆ ได้ ที่เคยท ากิจกรรมและพฤติกรรมไม่เหมาะสมต่า งๆในช่วงนี้มีกิจกรรมที่เหมาะสม   
ท าให้การรายงานพฤติกรรมไม่เหมาะสมต่างๆ ลดลง  อุบัติการณ์ลดลง  เจ้าหน้าที่บุคลากร เมื่ออยู่เวร
บ่ายพาเด็กท ากิจกรรมนี้  จากการซักถามบอกว่ า หลังได้สวดมนต์ไหว้พระแผ่เมตตา  นั่งสมาธิ ท าให้
สบายใจขึ้น อารมณ์ดี มีความสุขและดูแลเด็กได้ง่ายขึ้น ความเครียดในการดูแลควบคุมผู้บกพร่องทาง
พัฒนาการและสติ ปัญญาลดลง   ดิฉันคิดว่ากิจกรรมนี้นั บเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมก่อนนอน ดูแลผู้
บกพร่องทางพัฒนาการและสติปัญญาเข้านอนได้อย่างสงบไม่วุ่นวายและเคร่งเครียด คุณๆเห็นด้วยกับ
เราไหมคะ ? 
 

 
 นี่คือห้องนอนของ

พวกเรา 
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ขั้นตอนการปฏิบัติ 
1.  เช็คชื่อเด็กทุกคนทีเ่ข้าร่วมกลุ่ม 
2.  เด็กจุดธูป 3 ดอก เทียน 2 เล่ม 
3.  เด็ก (ผู้น า) กล่าวค าบูชาพระรัตนตรัย  
 

บท

สวด 

ผมเด็ก SEVERE 

ครับ 

กิจกรรมก่อนนอน

ของพวกเรา 
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ค าบูชาพระรัตนตรัย 
 อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา  
พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ 
 สวาขาโต ภะคะวะตา ธัมโม 
ธัมมัง นะมัสสามิ 
 สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
 สังฆัง นะมาม ิ
  
4.  เด็ก (ผู้น า) กล่าว อาราธนารับศีล 5  
 
ค าอาราธนาศีล 5 
 มะยังภันเต   วิสุง วิสุง รักขะณัตถายะ 
 ติสะระเณ นะสะหะ ปัญจะสีลานิยาจามะ 
 ทุติยัมปิ มะยังภันเต ติสะระเณ นะสะหะ ปัญจะสีลานิยาจามะ 
 ตะติยัมปิ มะยังภันเต ติสะระเณ นะสะหะ ปัญจะสีลานิยาจามะ  
ค าสมาทานศีล 5 
 ปานาติปาตา  เวระมณีสิกขา ปะทังสมาธิยามะ 
 อทินนาทานา  เวระมณีสิกขา ปะทังสมาธิยามะ 
 กาเมสุมิจฉาจารา เวระมณีสิกขา ปะทังสมาธิยามะ 
 มุสาวาทา  เวระมณีสิกขา ปะทังสมาธิยามะ 
 สุรา  เวระมณีสิกขา ปะทังสมาธิยามะ 
 
5.  เด็กผู้น า เป็นต้นเสียง 
ค าสวดสรภัญญ 
  องค์ใดพระสัมพุทธ   สุวิสุทธสันดาน 
  ตัดมูลกิเลสมาร    บ่ มิหม่นมิหมองมัว 
  หนึ่งในพระทัยท่าน   ก็เบิก บาน คือดอกบัว 
  ราคี บ่ พันพัว    สุวคน ธ ก าจร 
  องค์ใดประกอบด้วย   พระกรุณาดังสาคร 
  โปรดหมู่ประชากร   มละโอ ฑ กันดาน 
  ชี้ทางบรรเทาทุกข์   และชี้สุขเกษมศานต ์
  ชี้ทางพนฤพาน    อันพ้นโศกวิโยกภัย 
  พร้อมเบญจพิธจัก   ษุจรัสวิมลใส 
  เห็นเหตุที่ใกล้ไกล   ก็เจนจบประจักษ์จริง 
  จ ากัดน้ าใจหยาบ    สันดานบาปแห่งชายหญิง 
  สัตว์โลกได้พ่ึงพิง    มละบาปบ าเพ็ญบุญ 
  ข้า ฯ ขอประณตน้อม   ศิระเกล้าบังคมคุณ 
  สัมพุทธการุณ    ญภาพนั้นนิรันดร์ 
     
     (กราบ) 
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พระคาถาป้องกันภัยท้ังสิบทิศ 
 

บูระพารัสมิง  พระพุทธะคุณัง   บูรพารัสมิง  พระธัมเมตัง  บูระพารัสมิงพระสังฆานัง  
ทุกขะโรคะภะยัง    วิวัญชัยเย  สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรคสัพะภัย  สัพพะเคราะห์   เสนียด
จัญไร  วิวัญชัยเย   สัพพะธะนัง   สัพพะลาภัง  ภะวันตุเม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 
 อาคะเนยรัสสมิง พระพุทธคุณัง อาคะเนยรัสมิงพระธัมเมตัง  อาคะเนยรัสมิง  พระสังฆานัง  
ทุกขะโรคะภะยัง  วิวัญชัยเย  สัพพะทุกข์  สัพโศก  สัพพะโรค  สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์  เสนียด
จัญไร  วิวัญชัยเย   สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุเม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 
 ทักษิณรัสมิง   พระพุทธะคุณัง    ทักษิณรัสมิงพระธัมเมตัง ทักษิณรัสมิง  พระสังฆานัง  
ทุกขะโรคภะขะยัง  วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรคสัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียด
จัญไร  วิวัญชัยยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 
 หรดีรัสมิง  พระพุทธะคุณัง  หรดีร้สมิง  พระธัมเมตัง  หรดีรัสมิง  พระสังฆานัง  ทุกขะโร
คะภะยังวิวัญชัยเย  สัพพะทุกข์สัพพะโศก  สัพพะโรค  สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์เสนียดจัญไร  
วิวัญชัยเย  สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุเม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 
 ปัจจิมรัสมิงพระพุทธะคุณัง    ทักษิณรัสมิงพระธัมเมตัง ทักษิณรัสมิง  พระสังฆานัง  ทุกขะ
โรคภะขะยัง  วิวัญชัยเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรคสัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียดจัญไร  
วิวัญชัยยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 
 พายัพรัสมิง พระพุธะคุณัง  พายัพรัสมิง  พระธัมเมตัง  พายัพรัสมิง  พระสังฆานังทุกขะโร
คะภะยังวิวัญเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรค   สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียดจัญไร  
วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 

อุดรรัสมิง พระพุทธะคุณัง  อุดรรัสมิง  พระธัมเมตัง  อุดรรัสมิง  พระสังฆานังทุกขะโรคะภะ
ยังวิวัญเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรค   สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียดจัญไร  วิวัญชัยเย 
สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 

อิสานรัสมิง พระพุทธะคุ ณัง  อิสานรัสมิง  พระธัมเมตัง  อิสานรัสมิง  พระสังฆานังทุกขะโร
คะภะยังวิวัญเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรค   สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียดจัญไร  
วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 

อากาศรัสมิง พระพุทธะคุณัง  อากาสรัสมิง   พระธัมเมตัง  อากาศรัสมิง  พระสังฆานังทุกขะ
โรคะภะยังวิวัญเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรค   สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียดจัญไร  
วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 

ปัฐวีรัสมิงรัสมิง พระพุทธะคุณัง  ปัฐวีรัสมิง  พระธัมเม ตัง  ปัฐวีรัสมิง  พระสังฆานังทุกขะโร
คะภะยังวิวัญเย   สัพพะทุกข์  สัพพะโศก  สัพพะโรค   สัพพะภัย  สัพพะเคราะห์ เสนียดจัญไร  
วิวัญชัยเย สัพพะธะนัง  สัพพะลาภัง  ภะวันตุ  เม  รักขันตุ  สุรักขันตุฯ 
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บทปรงสังขาร 
 
   มนุษย์เราเอ๋ย   เกิดมาท าไม 
   นิพพานมีสุข   อยู่ใยมิไป 
   ตัณหาหน่วงหนัก  หน่วงชักหน่วงไว้ 
   ฉันไปมิได้   ตัณหาผูกพัน 
   ห่วงนั้นพันผูก   ห่วงลูกห่วงหลาน 
   ห่างทรัพย์สินศฤงคาร  จงสละเสียเถิด 
   จะได้ไปนิพพาน   ข้ามพ้นภพสาม 
   ยามหนุ่มสาวน้อย  หน้าตาแช่มช้อย 
   งามแล้วทุกประการ  แก่เฒ่าหนังยาน 
   แต่ล้วนเครื่องเหม็น  เอ็นใหญ่เกา้ร้อย 
   เอ็นร้อยเก้าพัน   มันมาท าเข็ญ 
   ให้ร้อนให้เย็น   เมื่อยขบทั้งตัว 
   ขนค้ิวก็ขาว   นัยน์ตาก็มัว 
   เส้นผมบนหัว   ด าแล้วกลับหงอก 
   หน้าตาเว้าวอก   ดูน่าบัดสี 
   จะลุกก็โอย   จะนั่งก็โอย 
   เหมือนดอกไม้โรย  ไม่มีเกสร 
   จะเข้าที่นอน   พึงสอนภาวนา 
   พระอนิจจัง   พระอนัตตา 
   เราท่านเกิดมา   รังแต่จะตาย 
   ผู้ดีเข็ญใจ   ก็ตายเหมือนกัน 
   เงินทองทั้งนั้น   มิติดตัวเรา 
   ตายไปเป็นผี   ลูกเมียผัวรัก 
   เขาชักหน้าหนี   เขาเหม็นซากผี 
   เปื่อยเน่าพุพอง   หมู่ญาติพ่ีน้อง 
   เขาหามเอาไป   เขาวางลงไว้ 
   เขานั่งร้องไห้   แล้วกลับคืนมา 
   อยู่แต่ผู้เดียว   ปุาไม้ชายเขียว 
   เหลียวไม่เห็นใคร  เห็นแต่ฝูงแล้ง 
   เห็นแต่ฝูงกา   เห็นแต่ฝูงหมา 
   ยื้อแย่งกันกิน   ดูน่าสมเพศ 
   กระดูกกูเอ๋ย   เรี่ยวรายแผ่นดิน 
   แร้งกาหมากิน   เอาเป็นอาหาร 
   เที่ยงคืนสงัด   ตื่นขึ้นมินาน 
   ไม่เห็นลูกหลาน   พ่ีน้องเผ่าพันธุ์ 
   เห็นแต่นกเค้า   จับเจ่าเรียงกัน 
   เห็นแต่นกแสก   ร้องแรกแหกขวัญ 
   เห็นแต่ฝูงผี   ร้องไห้หากัน 
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   มนุษย์เราเอ๋ย   อย่าหลงนักเลย 
   ไม่มีแก่นสาร   อุตส่าห์ท าบุญ 
   ค้ าจันเอาไว้   จะได้ไปสวรรค์ 
   จะได้ทันพระเจ้า   จะได้เข้านิพพาน 
 
บทแผ่เมตตา 
 
สัพเพ สัตตา     สัตวทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ 
      เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันทั้งหมดท้ังสิ้น 
      เราอุทิศบุญกุศลของเราให้หมดด้วยกัน 
อะเวราโหนตุ     จงเป็นสุข ๆ เถิด อย่าได้มีเวร แก่กันและกนัเลย 
อะโรคา โหนตุ     จงเป็นสุข ๆ เถิด อย่าได้มีความเจ็บไข้ 
      ล าบากกาย ล าบากใจเลย 
อัพยา ปัชฌา โหนตุ    จงเป็นสุข ๆ เถิด อย่าได้พยาบาท 
      เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา โหนตุ     จงเป็นสุข ๆ เถิด อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจ
เลย 
สุขีอัตตานังปะริหะรันตุ    จงมีความสุขกายสุขใจ 
      รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเทอญฯ 
           
บทแผ่เมตตา (ภาษไทย – ค ากลอน) 
 
 ขอเดชะ   ตั้งจิต   อุทิศผล 
 บุญกุกล   แผ่ไป   ให้ไพศาล 
 ถึงบิดา   มารดา   และอาจารย์ 
 ทั้งลูกหลาน  ญาติมิตร  สนิทกัน 
 ทั้งคนเคย  ร่วมรัก   สมัครใคร ่
 ขอให้ได้  ส่วนกุศล  ผลของฉัน 
 ทั้งเจ้ากรรม  นายเวร   และเทวัญ 
 ขอให้ท่าน  ได้กุศล   ได้ผลบุญ 
 อีกปูุย่า   ตายาย   ทั้งหลายนั้น 
 ขอให้ท่าน  ได้กุศล   ผลอุดหนุน 
 ทหาร ต ารวจ  ตรวจแดนไทย  จงได้บุญ 
 ทั้งค้ าจุน  ศัตรูไทย  ได้บุญนี้ 
 ส าหรับท่าน  หมั่นปฏิบัติ  วิปัสสนา 
 ขอให้พา  ได้พบสุข  ทุกวิถี 
 ได้ประสพ  พบนิพพาน  ของญาณมุนี 
 ในชาตินี้  มักมีผล   ทุกคนเทอญ 
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บทให้พร (ยะถา) 
 
1.  ยะถา วาริวะหา ปูรา ปะริปูเนรติ สาคะรัง ห้วงน้ าที่เต็มย่อมยังสมุทรสาครให้บริบูรณ์ได้
      ฉันใด 
เอวะเมวะ อิโต ทินนัง เปตานัง อปุะกัปปะติ ทานที่ท่านอุทิศให้แล้วแต่โลกนี้ ย่อมส าเร็จ 
     ประโยชน์แก่ผู้ที่ละโลกนี้ไป แล้วได้ ฉันนั้น 
อิจฉตัง ปีตถิตัง ตุมหัง ขิปปะเมวะ สะมิชฌะตุ ขออิฏฐผลที่ท่านปรารถนาแล้ว ตั้งใจแล้วจง 
     ส าเร็จโดยพลัน 
สัพเพ ปูเรนตุ สังกัปปาจันโท ปัณณะระโส ยะถามณิ โชติระโส ยะถา 
      ขอความด าริทั้งปวงจงเต็มท่ี  เหมือนพระจันทร์
      วันเพ็ญ เหมือนแก้วมณีอันสว่างไสวควรยินดี 
 
2.  สัพพีติโย วิวัชชันตุ สัพพะโรโค วินัสสะตุ ความจัญไรทั้งปวง จงบ าราศไป โรคทั้งปวง  
     ของท่าน จงหาย อันตรายอย่ามีแก่ท่าน 
มา เต ภะวัตวันตะราโยสุขี ทีฆายุโก ภะวะ  โรคทั้งปวง ของท่าน จงหาย อันตรายอย่ามีแก่
      ท่าน 
อะภิวาทะนะสีลิสสะนิจจัง วุฑฒาปะจายิโน ท่านจงเป็นผู้มีความสุข มีอายุยืน ธรรม 4   
     ประการ คือ อายุ วรรณะ  สุขะ พละ  
จัตตาโร ธัมมา วัฑฒันติ   อายุ วัณโณ สุขัง พะลัง ย่อมเจริญแก่บุคคลผู้มีปกติไหว้กราบ มีปกติ 
     อ่อนน้อมต่อผู้ใหญ่เป็นนิตย์ 
  


