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“ มหาเมตตาคาถา ” 
บทแผเมตตาอยางไรที่ส้ินสุด 

สวดเพ่ือแผเมตตาใหสรรพสิ่งบนโลกและนอกจักรวาล 
 

ผูใดตองการสรางบารมีในชาตินี้ 
ขอจงแผเมตตาใหเปนนิสัย 

เพ่ือเหลาเทวดาและดวงวิญญาณจะไดอนุโมทนา 

วัดถานเซียง แหงมูลนิธิถานเซียง รัฐปนัง ประเทศมาเลเซีย 
ท่ีเอื้อเฟอเนื้อมนตภาษาบาลี ภาษาจีน และภาษาอังกฤษ 

 
ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติบานวังเมือง อ.ทายเหมือง จ.พังงา 

และบทความเรื่องการแผเมตตาจาก larndham.org / dhammajak.net / 84000.org 

...ขอบพระคุณ... 
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หนังสือ "มหาเมตตาคาถา : บทแผเมตตาอยางไรท่ีสิ้นสุด" เลมนี้ เกิดข้ึนจากความตั้งใจของ
ทีมงานเว็บไซตสยามคเณศ  ท่ีตองการจัดทําเอกสาร บทสวดมนตร ธรรมะและหลักปรัชญาอันลึกซึ้ง
ในศาสนาพุทธ เขาไวดวยกัน แลวจัดทําเปนเอกสารชนิด PDF เพ่ือเผยแพรบนเครือขายอินเตอรเน็ต 
ใหศาสนิกชนไดรับไปอาน ศึกษา ปฏิบัติ ใหเขาถึงซึ่งบทสวดและธรรมะอันเปนมงคล 
 
ผูแปลไดรับเนื้อมนตการแผเมตตานี้ มาจาก วัดถานเซียง แหงมูลนิธิถานเซียง รัฐปนัง ประเทศ
มาเลเซีย ท้ังเนื้อมนตตนฉบับภาษาบาลี คําแปลภาษาจีนและภาษาอังกฤษ จากพระอาจารยของทาง
มูลนิธิฯ ซึ่งผูแปลมีความศรัทธานับถือในมูลนิธิแหงนี้เปนอยางย่ิง จึงขอกลาวถึงไว เพ่ือเปนการ
ประกาศเกียรติคุณมา ณ ท่ีนี้ 
 
เว็บไซตสยามคเณศ และ สํานักพิมพสยามคเณศ ไดดําเนินการผลิตส่ือเว็บไซต ส่ิงพิมพตางๆ ท่ีเนน
เผยแพรความรูเกี่ยวกับเทพเจาและคําสอนในศาสนาพราหมณ-ฮินดู มาโดยตลอด แตผูศรัทธาท่ีบูชา
เทพเจาฮินดูในประเทศไทยสวนใหญก็คือพุทธศาสนิกชน ท่ีหันมาบูชาเทพเจาของฮินดูดวยความ
ศรัทธาในพระบารมีและเพ่ือขอพรใหเปนสิริมงคลแกตน และพุทธศาสนิกชนสวนใหญก็ยอมไมเปลี่ยน
วิถีชีวิตและความศรัทธาไปนับถือศาสนาฮินดู อีกท้ังทีมงานสยามคเณศหลายๆ ทานก็นับถือศาสนา
พุทธ การท่ีเว็บไซตสยามคเณศไดเผยแพรท้ังความรูในศาสนาพราหมณ-ฮินดู และศาสนาพุทธควบคู
กันไป โดยไมเก็บคาใชจายใดๆ ก็ยอมกอใหเกิดประโยชนกับผูศรัทธามากกวา เพราะเราเชื่อวา ธรรมะ
คําสอนของทุกศาสนาในโลก เปนส่ิงท่ีประเสริฐย่ิง สมควรเผยแพรและอนุรักษไวไมใหสูญหาย แมวา
เทคโนโลยีจะกาวหนาไปเพียงใดก็ตาม 
 
โครงการแปล และรวบรวมบทสวดมนตร ธรรมะและปรัชญาในพุทธศาสนา เพ่ือจัดทําเปนเอกสารและ
เผยแพรในเว็บไซตสยามคเณศ จะเปนภารกิจท่ีทีมงานสยามคเณศกระทําอยางเครงครัดควบคูไปกับ
การเผยแพรศาสนาพราหมณ-ฮินดู ใหประชาชนชาวไทยผูศรัทธาไดมีทางเลือกในการศึกษาตอไป 
 
ขอใหผูอานทุกทานจงมีความสุข...บุญรักษาครับ 

คํานํา 

...สยามคเณศ... 
สํานักพิมพสยามคเณศ    |   เว็บไซต  www.Siamganesh.com  
siamganesh@gmail.com  |    twitter.com/siamganesh 
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แผเมตตา หนีกรรม!! 

เว็บไซต  www.Siamganesh.com  
siamganesh@gmail.com   |    twitter.com/siamganesh 

ผูใดกรรมหนัก มีหนี้สิน มีโรคราย 
ชีวิตลมจม ความรักลมเหลว ครอบครัวฉิบหาย ฯลฯ 

จงเรงแผเมตตาเสียเถิด แผใหสรรพชีวิตบนโลกนี้ 
...ชีวิตจะดีขึ้นได ถาแผเมตตา... 

 

กรรมชั่วนั้นแกไมได 
แตทิ้งระยะหางได!! 
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สวดมนตเปนนิจ อธิษฐานจิตเปนประจํา 
อโหสิกรรมกอนคอยแผเมตตา 

โดย : พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธัมโม) 

การสวดมนตเปนนิจนี้ มุงใหจิตแนบสนิท ติดในคุณของพระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ จิตใจจะสงบเยือกเย็นเปนบัณฑิต มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะ
ท้ังหลาย ก็จะคลายหายไปได เราจะไดรับอานิสงส เปนผลของตนเองอยางนี้ จาก
สวดมนตเปนนิจ 
 
การอธิษฐานจิตเปนประจํานั้น มุงหมายเพื่อแกกรรมของผูมีกรรม จากการกระทํา
ครั้งอดีต ท่ีเรารําลึกได และจะแกกรรมในปจจุบัน เพื่อสูอนาคต กอนท่ีจะมีเวรมี
กรรม กอนอื่นใด เราทราบเราเขาใจแลว โปรดอโหสิกรรมแกสัตวท้ังหลาย เราจะ
ไมกอเวรกอกรรมกอภัยพิบัติ ไมมีเสนียดจัญไรติดตัวไปเรียกวา เปลา ปราศจาก
ทุกข ถึงบรมสุข คือนิพพานได เราจะรูไดวากรรมติดตามมา และเราจะแกกรรม
อยางไร ในเม่ือกรรม ตามมาทันถึงตัวเรา เราจะรูตัวไดอยางไร เราจะแกอยางไร 
เพราะมันเปนเรื่องท่ีแลว ๆ มา 
 
การอโหสิกรรม หมายความวา เราไมโกรธ ไมเกลียด เรามีเวรกรรมตอกันก็ให
อภัยกัน อโหสิกันเสีย อยางท่ีทานมาอโหสิกรรม ณ บัดนี้ ใหอภัยซึ่งกันและกัน 
พอใหอภัยได ทานก็แผเมตตาได ถาทานมี อารมณคางอยูในใจ เสียสัจจะ ผูกใจ
โกรธ อิจฉาริษยา อาสวะไมสิ้น ไหนเลยละทานจะแผเมตตาออกได เราจึงไมพน
เวรพนกรรมในขอนี้ การอโหสิกรรมไมใชทํางาย 
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วิธีการแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล 
โดย : พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธัมโม) 

วันนี้จะขอฝากญาติโยมไว การอุทิศสวนกุศล และการแผสวนกุศลไมเหมือนกัน 
การแผคือการแพรขยาย เปนการเคลียรพื้นท่ี แผสวนบุญออกไป เรียกวา สัพเพ
สัตตา สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 
เรียกวาการแผแพรขยาย แตการอุทิศให เปนการใหโดยเจาะจง ถาเราจะให
ตัวเองไมตองบอก ไมตองบอกวาขอใหขาพเจารวย ขอใหขาพเจาดี ขอใหขาพเจา
หมดหนี้ ทําบุญก็รวยเอง เราเปนคนทํา เราก็เปนคนได และการใหบิดามารดานั้น
ก็ไมตองออกช่ือแตประการใด ลูกทําดีมีปญญา ไดถึงพอแม เพราะใกลตัวเรา พอ
แมอยูในตัวเรา เราสรางความดีมากเทาไรจะถึงพอแม มากเทานั้น เรามีลูก ลูกเรา
ดี ลูกมีปญญา พอแมก็ช่ืนใจโดยอัตโนมัติ ไมตองไปบอก 
 
ผูปรารถนาจะปลูกเมตตาใหงอกงามอยูในจิต พึงปลูกดวยการคิดแผ ในเบื้องตน
แผไปโดยเจาะจงกอน ในบุคคลท่ีชอบพอ มีมารดา บิดา ญาติมิตร เปนตน 
โดยนัยวาผูนั้น ๆ จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมมีทุกข มีสุขสวัสดี 
รักษาตนเถิด เม่ือจิตไดรับการฝกหัดคุนเคยกับเมตตาเขาแลว ก็แผขยายใหกวาง
ออกไปโดยลําดับดังนี้ ในคนท่ีเฉย ๆ ไมชอบไมชัง ในคนไมชอบนอย ในคนท่ีไม
ชอบมาก ในมนุษยและดิรัจฉานไมมีประมาณ เมตตาจิต เม่ือคิดแผกวางออกไป
เพียงใด มิตรและไมตรีก็มีความกวางออกไปเพียงนั้น เมตตา ไมตรีจิตมิใชอํานวย
ความสุขใหเฉพาะบุคคล ยอมใหความสุขแกชนสวนรวมตั้งแตสองคนข้ึนไป คือ 
หมูชนท่ีมีไมตรีจิตตอกัน ยอมหมดความระแวง ไมตองจายทรัพย จายสุข ในการ
ระวังหรือเตรียมรุกรับ มีโอกาสประกอบการงาน อันเปนประโยชนแกตนเอง และ
หมูเต็มท่ี มีความเจริญรุงเรืองและความสงบสุขโดยสวนเดียว 
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แผเมตตา 

เม่ือถูกทุกขรุมเราจนเรารอนเผาลน ไมวาจักดวยไฟของความขุนเคือง ขัดของ 
คับแคนใจ เนื่องจากโมหะ หรือโทสะ ดวยคิดวาถูกเอารัดเอาเปรียบ หรือดวยไฟ
แหงริษยาหรือพยาบาท หรือเจาคิดเจาแคนก็ตามที ใหพึงใชการแผเมตตาเปน
เครื่องบรรเทา 
 
ในการปฏิบัติแรกๆ หรือในขณะท่ีทุกขเหลาใดเหลานั้นรุมเราอยู แรกปฏิบัติใน
การแผเมตตานั้น จิตยอมไมราบรื่นหรือไหลล่ืน มีอาการสะดุดหรืออึดอัดขัดใจเม่ือ
ตั้งจิตคิดแผเมตตาถึงบุคคลหรือสิ่งท่ีทําใหเกิดปฏิฆะคือความขัดเคือง ขุนของ
หรือโทสะ เนื่องจากยอมเกิดการผัสสะกับเหลาสิ่งขุนของหมองใจจนเกิด
ทุกขเวทนาข้ึนบางเปนธรรมดา อันยอมเปนไปดังนี้เปนเรื่องปกติธรรมดาใน
เบื้องตน แตเม่ือปฏิบัติอยางสม่ําเสมอดวยจิตท่ีตั้งใจม่ัน และรวมดวยการปลอย
วางจากการฟุงซานหรือนึกปรุงแตง และถาย่ิงดวยความมีสติระลึกรูดวยความ
เขาใจในธรรม (ธรรมชาต)ิ ของสัตวท้ังหลายท้ังปวงท่ีลวนยอมมีกิเลสตัณหา
ดําเนินไปตามสังสารวัฏตามวงจรปฏิจจสมุปบาทเชนนี้เองเปนธรรมดา, หรือสติ
ระลึกรูในสังขารท้ังปวงวา ลวน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จิตก็จะบรรเทาอาการ
สะดุดติดขัดเม่ือระลึกถึงทุกขคือบางคนหรือบางสิ่งเหลาใดเหลานั้นข้ึนมา และ 
เม่ือกระทําบอยครั้ง ในท่ีสุดก็ยอมสามารถแผเมตตาไดอยางราบรื่นเต็มกําลัง 
 
แผเมตตา เปน ตทังคปหาน คือเปนธรรมคูปรับหรือปฏิปกษกับ โทสะ หรือ
ปฏิฆะ กลาวคือ เปนสิ่งท่ีอยูรวมกันไมได อุปมาดั่งนํ้า กับไฟ นั่นเอง เม่ือสิ่งหนึ่ง
เกิดหรือเจริญงอกงามข้ึน อีกสิ่งหนึ่งอันเปนผลยอมตองดับไปหรือไมกําเริบเสิบ
สาน, เม่ือปฏิฆะดับไป ยอมเสวยสุขโดยธรรมคือธรรมชาติ แลวประกอบดวยการ
ไมปรุงแตงฟุงซานไปกอทุกขอีก และเม่ือกระทําบอยเปนเอนกอยูเนืองๆ จิตยอม
ตั้งม่ัน ก็มีอานิสงสดังจะกลาวตอไปนี ้
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อานิสงคจากการแผเมตตา 

ผูเจริญเมตตาธรรมอยูเสมอ จนจิตม่ันในเมตตามีเมตตาเปนคุณสมบัติประจําใจ 
จะไดรับอานิสงส คือผลดี 11 ประการ คือ 

 
1. หลับก็เปนสุข 
2. ตื่นก็เปนสุข 
3. ไมฝนราย 

4. เปนท่ีรักของมนุษยท้ังหลาย 
5. เปนท่ีรักของอมนุษยท้ังหลาย  

6. เทวดายอมรักษา 
7. ไมตองภัยจากไฟ ยาพิษ หรือศัตราวุธ 

8. จิตเปนสมาธิงาย 
9. สีหนาผองใส 

10. เม่ือจะตาย ใจก็สงบ ไมหลงใหลไรสต ิ
11. ถายังไมบรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกวา ยอมเขาถึงพรหมโลก 
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อานิสงสจากการแผเมตตา 
โดย : สมเด็จพระพุฒาจารย (โต พรหมรังสี) 

ผูปฏิบัติธรรมนั้น ตองรูจักคําวา แผเมตตา คือตองเขาใจวา ความวิเวกวังเวงแหง
การคิดนึกของเราแตละบุคคลนั้น มีกระแสแหงธาตุไฟผสมอยูในจิตและวิญญาณ
กระจายออกไปเม่ือจิตของเรามีเจตนาบริสุทธิ์ เม่ือจิตของเราเปนมิตรกับทุกคน 
เม่ือนั้นเขาก็ยอมเปนมิตรกับเรา เสมือนหนึ่งเราใหเขากินอาหาร คนท่ีกินอาหาร
นั้นยอมคิดถึงคุณของเราหรืออีกนัยหนึ่งวาเราผูกมิตรกับเขาๆก็ยอมเปนมิตรกับ
เรา แมแตคนอันธพาล เราแผเมตตาจิตใหทุกๆวัน สักวันหนึ่งเขาก็ตองเปนมิตร
กับเราจนได เม่ือจิตเรามีเจตนาดีตอดวงวิญญาณทุกๆดวง ดวงวิญญาณทุกๆดวง
ยอมรูกระแสแหงจิตของเรา เรียกวามนุษยเรานี้มีกระแสธาตุไฟออกจากสังขาร 
เพราะเปนพลังแหงการนั่งสมาธิจิต วิญญาณจะสงบ ธาตุท้ัง 4 นั้น จะเสมอแลวจะ
เปลงเปนพลังงานออกไป 
 
ฉะนั้น ผูท่ีนั่งสมาธิปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ จิตแนวแนแลว โรคท่ีเปนอยูมันจะ
หายไป ถาสังขารนั้นไมใชจะพังเต็มทีแลว คือไมถึงวาระสิ้นอายุขัย หรือวาสังขาร
นั้นรวงโรยเกินไปแลว ก็จะรักษาใหมัน กระชุมกระชวยไดหรือจะใหมันสบายหาย
เปนปกติดั่งเดิมได 
 
...ขอจงเปนสุขเปนสุขเถิด... 
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วิธีการเจริญเมตตา (แผเมตตา) นั้น เราสามารถกระทําไดโยการแผสติให
ครอบคลุมท่ัวรางกาย ท่ัวตัวท่ัวพรอมเอาไว จากนั้นจึงนอมระลึกถึงอารมณ
เมตตาความปรารถนาดีท่ีตองการใหผูอื่นเปนสุข พนจากความทุกขและสิ่งไมดี
ท้ังหลาย ใหบังเกิดข้ึนภายในรางกายของเรากอน ใหกายของเรานั้นคลุกเคลาไป
ดวยกระแสอารมณของเมตตานั้น เม่ือจิตมีกําลัง มีสมาธิมากข้ึน กระแสเมตตาจิต
นี้จะนอมแผซานกระจายออกไปท่ัวทิศท่ัวทาง ย่ิงจิตม่ันคงปลอยวางจากความคิด
และอารมณอื่นไดมากเทาไหร กระแสของเมตตาจิตนี้ก็จะย่ิงมีกําลังและแผ
กระจายออกไปกวางขวางมากเทานั้น 
 
หรือบางครั้ง เพียงแคเราทําจิตใหนิ่งสงบปราศจากความเศราหมองของใจ มีจิตท่ี
ดํารงตั้งม่ันเปนสมาธิอยู แลวแผกระแสความสงบนั้นใหครอบคลุมท่ัวรางกายท่ัว
ตัวท่ัวพรอม ก็อาจสงเคราะหเปนเหมือนการแผเมตตาไดเชนกัน (เพราะจิตท่ีไมมี
ความโกรธ ไมมีความผูกโกรธเอาไว) 
 
สําหรับกรณีท่ีจะแผเมตตาใหกับบุคคลนั้น ก็ใหกระทําหลังจากท่ีจิตดํารงตั้งม่ัน
เปนสมาธิ มีกายคลุกเคลาไปดวยอารมณแหงเมตตาไดแลว จึงคอยนอมแผไป
ใหกับบุคคลนั้น โดยอาศัยการนึกถึงบุคคลนั้นแลวนอมอารมณความรูสึกจากกาย
ใหสงตอไปยังความคิดท่ีกําลังนึกถึงบุคคลนั้น (หากลืมตาเห็นบุคคลนั้นอยูก็ให
นอมความรูสึกออกไปท้ังทางกายและดวงตาดวย หรือ อาจจะนอมแคเฉพาะ
ความรูสึกสงไปใหโดยท่ีตาเราไมจําเปนตองมองไปทางบุคคลนั้นก็ได) 
 
อานิสงสของการเจริญเมตตา (อัปปมัญญา)เชนนี้ นอกจากจะทําใหเปนท่ีรักของ
เทวดาและมนุษยท้ังหลายแลว ยังสงผลชวยในการบรรเทาวิบากกรรมท่ีไมดีให
เบาบางลง และทําใหเจากรรมนายเวรอโหสิกรรมใหกับเราไดงายข้ึน ทําใหชีวิต
ประสบแตสิ่งท่ีดี เปนทางมาแหงโภคทรัพย ลาภยศท้ังหลาย คลาดแคลว
ปลอดภัยจากอันตรายหรือสิ่งไมดีท้ังหลาย รวมท้ังเปนวิหารธรรมท่ีเปนเครื่องอยู
ของจิตอันทําใหมีความสุขในปจจุบัน 
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นมัสการพระรัตนตรัย 
อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง อะภิปูชะยามิ 
อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง อะภิปูชะยามิ 
อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง อะภิปูชะยามิ ฯ 
 

กราบพระรัตนตรัย 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ) 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ) 
สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆังนะมามิ (กราบ)  
 

นมัสการพระพุทธเจา 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ ฯ 
 

ขอขมาพระรัตนตรัย 
วันทามิ พุทธัง สัพพะเมโทสัง ขะมะถะเม ภันเต 
วันทามิ ธัมมัง สัพพะเมโทสัง ขะมะถะเม ภันเต 
วันทามิ สังฆัง สัพพะเมโทสัง ขะมะถะเม ภันเต ฯ 
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นมัสการไตรสรณคมน 
พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ | ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ | สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
 

บทสรรเสริญพระพุทธคุณ 
อิติป โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ 
วิชชาจะระณะสัมปนโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตตะโร ปุริสสะทัมมะสาระถ ิ
สัตถา เทวะมนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ ฯ 
 

บทสรรเสริญพระธรรมคุณ 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหิปสสิโก โอปะนะยิโก 
ปจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญูหีติ ฯ 
 

บทสรรเสริญพระสังฆคุณ 
สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญชะลีกะระณีโย 
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ ฯ 
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คาถาแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย 
 
สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนต ุ
อัพพะยาปชฌา โหนต ุ
อะนีฆา โหนต ุ
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันต ุ
 
สัตวท้ังหลายท้ังปวง ท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันท้ังสิ้น 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเทอญ 
 

คาถาแผเมตตาแกตนเอง 
 
อะหัง สุขิโต โหมิ อะหัง นิททุกโข โหมิ อะหัง อะเวโร โหมิ อะหัง อัพยาปชโฌ โห
มิ สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ 
 
ขอใหขาพเจามีความสุข ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข ขอใหขาพเจา
ปราศจากเวร ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรคอันตรายท้ังปวง ขอใหขาพเจาจงมี
ความสุขกายสุขใจ รักษากายวาจาใจใหพันจากความทุกขภัยท้ังปวงเถิด 
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บทแผเมตตาแบบ "อโนธิสผรณา" 
แผเมตตาโดย ไมเจาะจง ผูรับ 
 
การแผเมตตาโดยไมเจาะจงผูรับนั้น สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดระบุไววามีอยู 
5 ประการคือ การแผใหแก 1.สัตตา (สรรพสัตวท้ังหลาย) 2.ปาณา (สิ่งมีชีวิตท่ีมี
ลมปราณท้ังหลาย) 3.ภูตา (เหลาภูตท้ังหลาย) 4.ปุคคลา (บุคคลท้ังหลาย)  
5.อัตตภาวปริยาปนนา (ผูมีตัวตนตามอัตภาพท้ังหลาย) 
 
ใหใชบทสวดเพื่อแผเมตตาดังตอไปนี ้
 
สัพเพ สัตตา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปาณา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ภูตา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปุคคะลา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อัตตะภาวะปะริยาปนนา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรัน ตูติ ฯ 
อิเมหิ ปญจะหากาเรหิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
กะตะเมหิ สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
 
ขอใหสรรพสัตวท้ังหลาย สิ่งมีชีวิตท้ังหลาย ภูตท้ังหลาย บุคคลท้ังหลาย 
ผูมีตัวตนท้ังหลาย จงหมดเวรตอกัน จงอยาเบียดเบียนตอกัน 
ขอจงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
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บทแผเมตตาแบบ "โอธิสผรณา" 
แผเมตตาโดย เจาะจง ผูรับ 
 
การแผเมตตาโดยเจาะจงผูรับนั้น สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดระบุไววามีอยู 
7 ประการคือ การแผใหแก 1.อิตถิโย (หญิงท้ังหลาย สัตวเพศเมียท้ังหลาย) 
2.ปุริสา (ชายท้ังหลาย สัตวเพศผูท้ังหลาย) 3.อริยา (พระอริยสงฆท้ังหลาย)  
4.อนริยา (ปุถุชนท้ังหลาย) 5.เทวา (เหลาเทวดาท้ังหลาย) 6.มนุสสา (มนุษย
ท้ังหลาย) 7.วินิปาติกา (สัตวดิรัจฉาน เปรต อสุรกาย ผูเกิดในภพตองโทษ
ท้ังหลาย) 
 
ใหใชบทสวดเพื่อแผเมตตาดังตอไปนี ้
 
สัพเพ อิตถิโย อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปุริสา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อะริยา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อะนะริยา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ เทวา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ มะนุสสา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุฯ  
สัพเพ วินิปาติกา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรัน ตูติ ฯ 
อิเมหิ สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
กะตะเมหิ ทะสะหากาเรหิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
 
ขอใหสตรีท้ังหลาย บุรุษท้ังหลาย พระอริยสงฆท้ังหลาย ปุถุชนท้ังหลาย 
เหลาเทวดาท้ังหลาย เหลามนุษยท้ังหลาย สัตวดิรัจฉาน เปรต อสุรกาย 
ผูเกิดในภพตองโทษท้ังหลาย จงหมดเวรตอกัน จงอยาเบียดเบียนตอกัน 
ขอจงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
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มหาเมตตาคาถา 
บทแผเมตตาอยางไรท่ีสิ้นสุด 

ไดรับเนื้อมนตจาก วัดถานเซียง แหงมูลนิธิถานเซียง ประเทศมาเลเซีย 
ฉบับแปลโดย : พิทักษ โคววันชัย 

นําไปแจกจายได  หามคัดลอกเพ่ือจําหนายเด็ดขาด 
 
อะหัง อะเวโร โหมิ | อัพพะยาปชโฌ โหมิ | อะนีโฆ โหมิ 
สุขี อัตตานัง ปะริหารามิ ฯ 
 
มะมะ มาตาปตุ | อาจาริยา จะ ญา ติมิตตา | สะพรหมมะ จาริโน จะ | อะเวรา 
โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อิมัสสะมิง อาราเม สัพเพ โยคินา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | 
อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง  ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อิมัสสะมิง อาราเม สัพเพ ภิกขู | สามะเณรา จะ | อุปาสะกา อุปาสิกายา จะ | 
อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง 
ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อัมมะหากัง จะตุปจจายะทายะกา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | 
อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อัมมะหากัง อารักขา เทวาตา | อิมัสสะมิง วิหาเร | อิมัสสะมิง อาวาเส | 
อิมัสสะมิง อาราเม | อารักขา เทวาตา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ 
| อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
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สัพเพ สัตตา | สัพเพ ปาณา | สัพเพ ภูตา | สัพเพ ปุคคะลา | สัพเพ อัตตะภา
วา ปะริยาปนนา | สัพพา อิตถีโย | สัพเพ ปุริสา | สัพเพ อะริยา | 
สัพเพ อะนะริยา | สัพเพ เทวา | สัพเพ มะนุสสา | สัพเพ วินิปาติกา | 
อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | อะนีฆา โหนตุ | 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
ทุกขา มุจันตุ | ยะถา ลัทธา สัมปตติโต มะวิคัจฉันตุ | กัมมัสสะกา 
 
ปุระถิมายะ ทิสายะ | ปจฉิมายะ ทิสายะ | อุตตะรายะ ทิสายะ | 
ทักขิณายะ ทิสายะ | ปุระถิมายะ อนุทิสายะ | ปจฉิมายะ อะนุทิสายะ | 
อุตตะระ อะนุทิสายะ | ทักขิณายะ อะนุทิสายะ | เหตะฐิมายะ ทิสายะ | 
อุปาริมายะ ทิสายะ | สัพเพ สัตตา | สัพเพ ปาณา | สัพเพ ภูตา | 
สัพเพ ปุคคะลา | สัพเพ อัตตะภาวา ปะริยาปนนา | สัพพา อิตถีโย | 
สัพเพ ปุริสา | สัพเพ อะริยา | สัพเพ อะนะริยา | สัพเพ เทวา | 
สัพเพ มะนุสสา | สัพเพ วินิปาติกา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | 
อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
ทุกขา มุจันตุ | ยะถา ลัทธา สัมปตติโต มา วิคัจฉันตุ | กัมมัสสะกา 
 
อุทธัง ยาวะ ภะวัคคา จะ | อะโธ ยาวะ อวิจจิโต | สะมันตา จักกะวาเลสุ | 
เย สัตตา ปะถะวิจารา | อัพพะยาปชฌา นิเวรา จะ | นิทุกขา จะ นุปททะวา 
 
อุทธัง ยาวะ ภะวัคคา จะ | อะโธ ยาวะ อะวิจจิโต | สะมันตา จักกะวาเลสุ | 
เย สัตตา อุทักเขจารา | อัพพะยาปชฌา นิเวรา จะ | นิทุกขา จะ นุปททะวา 
 
อุทธัง ยาวะ ภะวัคคา จะ | อโธ ยาวะ อะวิจิโต | สะมันตา จักกะวาเรสุ | 
เย สัตตา ปะถะวิจารา | อัพพะยาปชฌา นิเวรา จะ | นิทุกขา จะ นุปททะวา ฯ 
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ใหอานคําแปลดังตอไปนี ้
 
ขอใหขาพเจาจงสิ้นแลวซึ่งศัตรูและภยันตราย 
ขอใหขาพเจาจงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
ขอใหขาพเจาจงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
ขอใหขาพเจาจงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให มารดา บิดา ของขาพเจา 
ครู อาจารย ญาติมิตร ของขาพเจา 
ผูตามรอยแหงธรรมท้ังหลาย 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให เหลาโยคี ผูทรงศีล ท้ังหลายในอารามนี ้
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให เหลาภิกษุ ท้ังหลายในอารามนี ้
และเหลาสามเณร ท้ังเหลาอุบาสก เหลาอุบาสิกา 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
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ขอให เหลาผูเกื้อหนุนท้ังหลาย ผูซึ่งบริจาคจตุปจจัย 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให เหลาเทพเทวดาท้ังหลาย ผูปกปกรักษาขาพเจา 
ท้ังในวิหารแหงนี้ อาวาสแหงนี้ อารามแหงนี ้
เหลาเทวดาผูอารักขาสถานท่ีแหงนี ้
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให สรรพสัตวท้ังหลาย สิ่งมีชีวิตท้ังหลาย ภูตท้ังหลาย บุคคลท้ังหลาย ผูมี
ตัวตนท้ังหลาย 
สตรีและสัตวเพศเมียท้ังหลาย บุรุษและสัตวเพศผูท้ังหลาย 
พระอริยสงฆท้ังหลาย ปุถุชนท้ังหลาย เทพเทวาท้ังหลาย มนุษยท้ังหลาย สัตว
ดิรัจฉานท้ังหลาย 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งความทุกข 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งการสูญหาย 
ซึ่งสรรพชีวิตท้ังหลาย ยอมมีเวรกรรมเปนของตน 
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ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันออก 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันตก 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศเหนือ 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศใต 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันออกเฉียงใต 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือ 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือ 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันตกเฉียงใต 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศเบื้องบน 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศเบื้องลาง 
 
ท้ังสรรพสัตวท้ังหลาย สิ่งมีชีวิตท้ังหลาย ภูตท้ังหลาย 
บุคคลท้ังหลาย ผูมีตัวตนท้ังหลาย 
สตรีและสัตวเพศเมียท้ังหลาย บุรุษและสัตวเพศผูท้ังหลาย 
พระอริยสงฆท้ังหลาย ปุถุชนท้ังหลาย เทพเทวาท้ังหลาย 
มนุษยท้ังหลาย สัตวดิรัจฉานท้ังหลาย 
 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งความทุกข 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งการสูญหาย 
ซึ่งสรรพชีวิตท้ังหลาย ยอมมีเวรกรรมเปนของตน 
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สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูตั้งแตเบื้องบนลงมาถึงท่ีนี ้
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูตั้งแตเบื้องอเวจีข้ึนมาถีงท่ีนี ้
สรรพชีวิตท้ังหลายในจักรวาลท้ังหมดท้ังปวง 
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูบนแผนดิน 
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูใตน้ํา 
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูในอากาศ 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทเบียดเบียน 
จงสิ้นแลวซึ่งการจองเวรจองกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งทุกข โศก โรค ภัย 
จงสิ้นแลวซึ่งภยันตรายใดๆ ดวยเถิด ฯ 
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www.SiamGanesh.com 

สยามคเณศ ดอทคอม 
เว็บไซตขอมูลความรูเรื่ององคเทพ 
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