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“ มหาเมตตาคาถา ” 
บทแผเมตตาอยางไรที่ส้ินสุด 

สวดเพ่ือแผเมตตาใหสรรพสิ่งบนโลกและนอกจักรวาล 
 

ผูใดตองการสรางบารมีในชาตินี้ 
ขอจงแผเมตตาใหเปนนิสัย 

เพ่ือเหลาเทวดาและดวงวิญญาณจะไดอนุโมทนา 

วัดถานเซียง แหงมูลนิธิถานเซียง รัฐปนัง ประเทศมาเลเซีย 
ท่ีเอื้อเฟอเนื้อมนตภาษาบาลี ภาษาจีน และภาษาอังกฤษ 

 
ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติบานวังเมือง อ.ทายเหมือง จ.พังงา 

และบทความเรื่องการแผเมตตาจาก larndham.org / dhammajak.net / 84000.org 

...ขอบพระคุณ... 
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หนังสือ "มหาเมตตาคาถา : บทแผเมตตาอยางไรท่ีสิ้นสุด" เลมนี้ เกิดข้ึนจากความตั้งใจของ
ทีมงานเว็บไซตสยามคเณศ  ท่ีตองการจัดทําเอกสาร บทสวดมนตร ธรรมะและหลักปรัชญาอันลึกซึ้ง
ในศาสนาพุทธ เขาไวดวยกัน แลวจัดทําเปนเอกสารชนิด PDF เพ่ือเผยแพรบนเครือขายอินเตอรเน็ต 
ใหศาสนิกชนไดรับไปอาน ศึกษา ปฏิบัติ ใหเขาถึงซึ่งบทสวดและธรรมะอันเปนมงคล 
 
ผูแปลไดรับเนื้อมนตการแผเมตตานี้ มาจาก วัดถานเซียง แหงมูลนิธิถานเซียง รัฐปนัง ประเทศ
มาเลเซีย ท้ังเนื้อมนตตนฉบับภาษาบาลี คําแปลภาษาจีนและภาษาอังกฤษ จากพระอาจารยของทาง
มูลนิธิฯ ซึ่งผูแปลมีความศรัทธานับถือในมูลนิธิแหงนี้เปนอยางย่ิง จึงขอกลาวถึงไว เพ่ือเปนการ
ประกาศเกียรติคุณมา ณ ท่ีนี้ 
 
เว็บไซตสยามคเณศ และ สํานักพิมพสยามคเณศ ไดดําเนินการผลิตส่ือเว็บไซต ส่ิงพิมพตางๆ ท่ีเนน
เผยแพรความรูเกี่ยวกับเทพเจาและคําสอนในศาสนาพราหมณ-ฮินดู มาโดยตลอด แตผูศรัทธาท่ีบูชา
เทพเจาฮินดูในประเทศไทยสวนใหญก็คือพุทธศาสนิกชน ท่ีหันมาบูชาเทพเจาของฮินดูดวยความ
ศรัทธาในพระบารมีและเพ่ือขอพรใหเปนสิริมงคลแกตน และพุทธศาสนิกชนสวนใหญก็ยอมไมเปลี่ยน
วิถีชีวิตและความศรัทธาไปนับถือศาสนาฮินดู อีกท้ังทีมงานสยามคเณศหลายๆ ทานก็นับถือศาสนา
พุทธ การท่ีเว็บไซตสยามคเณศไดเผยแพรท้ังความรูในศาสนาพราหมณ-ฮินดู และศาสนาพุทธควบคู
กันไป โดยไมเก็บคาใชจายใดๆ ก็ยอมกอใหเกิดประโยชนกับผูศรัทธามากกวา เพราะเราเชื่อวา ธรรมะ
คําสอนของทุกศาสนาในโลก เปนส่ิงท่ีประเสริฐย่ิง สมควรเผยแพรและอนุรักษไวไมใหสูญหาย แมวา
เทคโนโลยีจะกาวหนาไปเพียงใดก็ตาม 
 
โครงการแปล และรวบรวมบทสวดมนตร ธรรมะและปรัชญาในพุทธศาสนา เพ่ือจัดทําเปนเอกสารและ
เผยแพรในเว็บไซตสยามคเณศ จะเปนภารกิจท่ีทีมงานสยามคเณศกระทําอยางเครงครัดควบคูไปกับ
การเผยแพรศาสนาพราหมณ-ฮินดู ใหประชาชนชาวไทยผูศรัทธาไดมีทางเลือกในการศึกษาตอไป 
 
ขอใหผูอานทุกทานจงมีความสุข...บุญรักษาครับ 

คํานํา 

...สยามคเณศ... 
สํานักพิมพสยามคเณศ    |   เว็บไซต  www.Siamganesh.com  
siamganesh@gmail.com  |    twitter.com/siamganesh 
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แผเมตตา หนีกรรม!! 

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

ผูใดกรรมหนัก มีหนี้สิน มีโรคราย 
ชีวิตลมจม ความรักลมเหลว ครอบครัวฉิบหาย ฯลฯ 

จงเรงแผเมตตาเสียเถิด แผใหสรรพชีวิตบนโลกนี้ 
...ชีวิตจะดีขึ้นได ถาแผเมตตา... 

 

กรรมชั่วนั้นแกไมได 
แตทิ้งระยะหางได!! 
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สวดมนตเปนนิจ อธิษฐานจิตเปนประจํา 
อโหสิกรรมกอนคอยแผเมตตา 

โดย : พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธัมโม) 

การสวดมนตเปนนิจนี้ มุงใหจิตแนบสนิท ติดในคุณของพระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ จิตใจจะสงบเยือกเย็นเปนบัณฑิต มีความคิดสูง ทิฏฐิมานะ
ท้ังหลาย ก็จะคลายหายไปได เราจะไดรับอานิสงส เปนผลของตนเองอยางนี้ จาก
สวดมนตเปนนิจ 
 
การอธิษฐานจิตเปนประจํานั้น มุงหมายเพื่อแกกรรมของผูมีกรรม จากการกระทํา
ครั้งอดีต ท่ีเรารําลึกได และจะแกกรรมในปจจุบัน เพื่อสูอนาคต กอนท่ีจะมีเวรมี
กรรม กอนอื่นใด เราทราบเราเขาใจแลว โปรดอโหสิกรรมแกสัตวท้ังหลาย เราจะ
ไมกอเวรกอกรรมกอภัยพิบัติ ไมมีเสนียดจัญไรติดตัวไปเรียกวา เปลา ปราศจาก
ทุกข ถึงบรมสุข คือนิพพานได เราจะรูไดวากรรมติดตามมา และเราจะแกกรรม
อยางไร ในเม่ือกรรม ตามมาทันถึงตัวเรา เราจะรูตัวไดอยางไร เราจะแกอยางไร 
เพราะมันเปนเรื่องท่ีแลว ๆ มา 
 
การอโหสิกรรม หมายความวา เราไมโกรธ ไมเกลียด เรามีเวรกรรมตอกันก็ให
อภัยกัน อโหสิกันเสีย อยางท่ีทานมาอโหสิกรรม ณ บัดนี้ ใหอภัยซึ่งกันและกัน 
พอใหอภัยได ทานก็แผเมตตาได ถาทานมี อารมณคางอยูในใจ เสียสัจจะ ผูกใจ
โกรธ อิจฉาริษยา อาสวะไมสิ้น ไหนเลยละทานจะแผเมตตาออกได เราจึงไมพน
เวรพนกรรมในขอนี้ การอโหสิกรรมไมใชทํางาย 
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วิธีการแผเมตตาและอุทิศสวนกุศล 
โดย : พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธัมโม) 

วันนี้จะขอฝากญาติโยมไว การอุทิศสวนกุศล และการแผสวนกุศลไมเหมือนกัน 
การแผคือการแพรขยาย เปนการเคลียรพื้นท่ี แผสวนบุญออกไป เรียกวา สัพเพ
สัตตา สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 
เรียกวาการแผแพรขยาย แตการอุทิศให เปนการใหโดยเจาะจง ถาเราจะให
ตัวเองไมตองบอก ไมตองบอกวาขอใหขาพเจารวย ขอใหขาพเจาดี ขอใหขาพเจา
หมดหนี้ ทําบุญก็รวยเอง เราเปนคนทํา เราก็เปนคนได และการใหบิดามารดานั้น
ก็ไมตองออกช่ือแตประการใด ลูกทําดีมีปญญา ไดถึงพอแม เพราะใกลตัวเรา พอ
แมอยูในตัวเรา เราสรางความดีมากเทาไรจะถึงพอแม มากเทานั้น เรามีลูก ลูกเรา
ดี ลูกมีปญญา พอแมก็ช่ืนใจโดยอัตโนมัติ ไมตองไปบอก 
 
ผูปรารถนาจะปลูกเมตตาใหงอกงามอยูในจิต พึงปลูกดวยการคิดแผ ในเบื้องตน
แผไปโดยเจาะจงกอน ในบุคคลท่ีชอบพอ มีมารดา บิดา ญาติมิตร เปนตน 
โดยนัยวาผูนั้น ๆ จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมมีทุกข มีสุขสวัสดี 
รักษาตนเถิด เม่ือจิตไดรับการฝกหัดคุนเคยกับเมตตาเขาแลว ก็แผขยายใหกวาง
ออกไปโดยลําดับดังนี้ ในคนท่ีเฉย ๆ ไมชอบไมชัง ในคนไมชอบนอย ในคนท่ีไม
ชอบมาก ในมนุษยและดิรัจฉานไมมีประมาณ เมตตาจิต เม่ือคิดแผกวางออกไป
เพียงใด มิตรและไมตรีก็มีความกวางออกไปเพียงนั้น เมตตา ไมตรีจิตมิใชอํานวย
ความสุขใหเฉพาะบุคคล ยอมใหความสุขแกชนสวนรวมตั้งแตสองคนข้ึนไป คือ 
หมูชนท่ีมีไมตรีจิตตอกัน ยอมหมดความระแวง ไมตองจายทรัพย จายสุข ในการ
ระวังหรือเตรียมรุกรับ มีโอกาสประกอบการงาน อันเปนประโยชนแกตนเอง และ
หมูเต็มท่ี มีความเจริญรุงเรืองและความสงบสุขโดยสวนเดียว 
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แผเมตตา 

เม่ือถูกทุกขรุมเราจนเรารอนเผาลน ไมวาจักดวยไฟของความขุนเคือง ขัดของ 
คับแคนใจ เนื่องจากโมหะ หรือโทสะ ดวยคิดวาถูกเอารัดเอาเปรียบ หรือดวยไฟ
แหงริษยาหรือพยาบาท หรือเจาคิดเจาแคนก็ตามที ใหพึงใชการแผเมตตาเปน
เครื่องบรรเทา 
 
ในการปฏิบัติแรกๆ หรือในขณะท่ีทุกขเหลาใดเหลานั้นรุมเราอยู แรกปฏิบัติใน
การแผเมตตานั้น จิตยอมไมราบรื่นหรือไหลล่ืน มีอาการสะดุดหรืออึดอัดขัดใจเม่ือ
ตั้งจิตคิดแผเมตตาถึงบุคคลหรือสิ่งท่ีทําใหเกิดปฏิฆะคือความขัดเคือง ขุนของ
หรือโทสะ เนื่องจากยอมเกิดการผัสสะกับเหลาสิ่งขุนของหมองใจจนเกิด
ทุกขเวทนาข้ึนบางเปนธรรมดา อันยอมเปนไปดังนี้เปนเรื่องปกติธรรมดาใน
เบื้องตน แตเม่ือปฏิบัติอยางสม่ําเสมอดวยจิตท่ีตั้งใจม่ัน และรวมดวยการปลอย
วางจากการฟุงซานหรือนึกปรุงแตง และถาย่ิงดวยความมีสติระลึกรูดวยความ
เขาใจในธรรม (ธรรมชาต)ิ ของสัตวท้ังหลายท้ังปวงท่ีลวนยอมมีกิเลสตัณหา
ดําเนินไปตามสังสารวัฏตามวงจรปฏิจจสมุปบาทเชนนี้เองเปนธรรมดา, หรือสติ
ระลึกรูในสังขารท้ังปวงวา ลวน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จิตก็จะบรรเทาอาการ
สะดุดติดขัดเม่ือระลึกถึงทุกขคือบางคนหรือบางสิ่งเหลาใดเหลานั้นข้ึนมา และ 
เม่ือกระทําบอยครั้ง ในท่ีสุดก็ยอมสามารถแผเมตตาไดอยางราบรื่นเต็มกําลัง 
 
แผเมตตา เปน ตทังคปหาน คือเปนธรรมคูปรับหรือปฏิปกษกับ โทสะ หรือ
ปฏิฆะ กลาวคือ เปนสิ่งท่ีอยูรวมกันไมได อุปมาดั่งนํ้า กับไฟ นั่นเอง เม่ือสิ่งหนึ่ง
เกิดหรือเจริญงอกงามข้ึน อีกสิ่งหนึ่งอันเปนผลยอมตองดับไปหรือไมกําเริบเสิบ
สาน, เม่ือปฏิฆะดับไป ยอมเสวยสุขโดยธรรมคือธรรมชาติ แลวประกอบดวยการ
ไมปรุงแตงฟุงซานไปกอทุกขอีก และเม่ือกระทําบอยเปนเอนกอยูเนืองๆ จิตยอม
ตั้งม่ัน ก็มีอานิสงสดังจะกลาวตอไปนี ้
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อานิสงคจากการแผเมตตา 

ผูเจริญเมตตาธรรมอยูเสมอ จนจิตม่ันในเมตตามีเมตตาเปนคุณสมบัติประจําใจ 
จะไดรับอานิสงส คือผลดี 11 ประการ คือ 

 
1. หลับก็เปนสุข 
2. ตื่นก็เปนสุข 
3. ไมฝนราย 

4. เปนท่ีรักของมนุษยท้ังหลาย 
5. เปนท่ีรักของอมนุษยท้ังหลาย  

6. เทวดายอมรักษา 
7. ไมตองภัยจากไฟ ยาพิษ หรือศัตราวุธ 

8. จิตเปนสมาธิงาย 
9. สีหนาผองใส 

10. เม่ือจะตาย ใจก็สงบ ไมหลงใหลไรสต ิ
11. ถายังไมบรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกวา ยอมเขาถึงพรหมโลก 
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อานิสงสจากการแผเมตตา 
โดย : สมเด็จพระพุฒาจารย (โต พรหมรังสี) 

ผูปฏิบัติธรรมนั้น ตองรูจักคําวา แผเมตตา คือตองเขาใจวา ความวิเวกวังเวงแหง
การคิดนึกของเราแตละบุคคลนั้น มีกระแสแหงธาตุไฟผสมอยูในจิตและวิญญาณ
กระจายออกไปเม่ือจิตของเรามีเจตนาบริสุทธิ์ เม่ือจิตของเราเปนมิตรกับทุกคน 
เม่ือนั้นเขาก็ยอมเปนมิตรกับเรา เสมือนหนึ่งเราใหเขากินอาหาร คนท่ีกินอาหาร
นั้นยอมคิดถึงคุณของเราหรืออีกนัยหนึ่งวาเราผูกมิตรกับเขาๆก็ยอมเปนมิตรกับ
เรา แมแตคนอันธพาล เราแผเมตตาจิตใหทุกๆวัน สักวันหนึ่งเขาก็ตองเปนมิตร
กับเราจนได เม่ือจิตเรามีเจตนาดีตอดวงวิญญาณทุกๆดวง ดวงวิญญาณทุกๆดวง
ยอมรูกระแสแหงจิตของเรา เรียกวามนุษยเรานี้มีกระแสธาตุไฟออกจากสังขาร 
เพราะเปนพลังแหงการนั่งสมาธิจิต วิญญาณจะสงบ ธาตุท้ัง 4 นั้น จะเสมอแลวจะ
เปลงเปนพลังงานออกไป 
 
ฉะนั้น ผูท่ีนั่งสมาธิปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ จิตแนวแนแลว โรคท่ีเปนอยูมันจะ
หายไป ถาสังขารนั้นไมใชจะพังเต็มทีแลว คือไมถึงวาระสิ้นอายุขัย หรือวาสังขาร
นั้นรวงโรยเกินไปแลว ก็จะรักษาใหมัน กระชุมกระชวยไดหรือจะใหมันสบายหาย
เปนปกติดั่งเดิมได 
 
...ขอจงเปนสุขเปนสุขเถิด... 
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วิธีการเจริญเมตตา (แผเมตตา) นั้น เราสามารถกระทําไดโยการแผสติให
ครอบคลุมท่ัวรางกาย ท่ัวตัวท่ัวพรอมเอาไว จากนั้นจึงนอมระลึกถึงอารมณ
เมตตาความปรารถนาดีท่ีตองการใหผูอื่นเปนสุข พนจากความทุกขและสิ่งไมดี
ท้ังหลาย ใหบังเกิดข้ึนภายในรางกายของเรากอน ใหกายของเรานั้นคลุกเคลาไป
ดวยกระแสอารมณของเมตตานั้น เม่ือจิตมีกําลัง มีสมาธิมากข้ึน กระแสเมตตาจิต
นี้จะนอมแผซานกระจายออกไปท่ัวทิศท่ัวทาง ย่ิงจิตม่ันคงปลอยวางจากความคิด
และอารมณอื่นไดมากเทาไหร กระแสของเมตตาจิตนี้ก็จะย่ิงมีกําลังและแผ
กระจายออกไปกวางขวางมากเทานั้น 
 
หรือบางครั้ง เพียงแคเราทําจิตใหนิ่งสงบปราศจากความเศราหมองของใจ มีจิตท่ี
ดํารงตั้งม่ันเปนสมาธิอยู แลวแผกระแสความสงบนั้นใหครอบคลุมท่ัวรางกายท่ัว
ตัวท่ัวพรอม ก็อาจสงเคราะหเปนเหมือนการแผเมตตาไดเชนกัน (เพราะจิตท่ีไมมี
ความโกรธ ไมมีความผูกโกรธเอาไว) 
 
สําหรับกรณีท่ีจะแผเมตตาใหกับบุคคลนั้น ก็ใหกระทําหลังจากท่ีจิตดํารงตั้งม่ัน
เปนสมาธิ มีกายคลุกเคลาไปดวยอารมณแหงเมตตาไดแลว จึงคอยนอมแผไป
ใหกับบุคคลนั้น โดยอาศัยการนึกถึงบุคคลนั้นแลวนอมอารมณความรูสึกจากกาย
ใหสงตอไปยังความคิดท่ีกําลังนึกถึงบุคคลนั้น (หากลืมตาเห็นบุคคลนั้นอยูก็ให
นอมความรูสึกออกไปท้ังทางกายและดวงตาดวย หรือ อาจจะนอมแคเฉพาะ
ความรูสึกสงไปใหโดยท่ีตาเราไมจําเปนตองมองไปทางบุคคลนั้นก็ได) 
 
อานิสงสของการเจริญเมตตา (อัปปมัญญา)เชนนี้ นอกจากจะทําใหเปนท่ีรักของ
เทวดาและมนุษยท้ังหลายแลว ยังสงผลชวยในการบรรเทาวิบากกรรมท่ีไมดีให
เบาบางลง และทําใหเจากรรมนายเวรอโหสิกรรมใหกับเราไดงายข้ึน ทําใหชีวิต
ประสบแตสิ่งท่ีดี เปนทางมาแหงโภคทรัพย ลาภยศท้ังหลาย คลาดแคลว
ปลอดภัยจากอันตรายหรือสิ่งไมดีท้ังหลาย รวมท้ังเปนวิหารธรรมท่ีเปนเครื่องอยู
ของจิตอันทําใหมีความสุขในปจจุบัน 
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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) 
สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆังนะมามิ (กราบ)  
 

นมัสการพระพุทธเจา 
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 
วิชชาจะระณะสัมปนโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตตะโร ปุริสสะทัมมะสาระถ ิ
สัตถา เทวะมนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ ฯ 
 

บทสรรเสริญพระธรรมคุณ 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหิปสสิโก โอปะนะยิโก 
ปจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญูหีติ ฯ 
 

บทสรรเสริญพระสังฆคุณ 
สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญชะลีกะระณีโย 
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ ฯ 
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คาถาแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย 
 
สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนต ุ
อัพพะยาปชฌา โหนต ุ
อะนีฆา โหนต ุ
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันต ุ
 
สัตวท้ังหลายท้ังปวง ท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันท้ังสิ้น 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเทอญ 
 

คาถาแผเมตตาแกตนเอง 
 
อะหัง สุขิโต โหมิ อะหัง นิททุกโข โหมิ อะหัง อะเวโร โหมิ อะหัง อัพยาปชโฌ โห
มิ สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ 
 
ขอใหขาพเจามีความสุข ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข ขอใหขาพเจา
ปราศจากเวร ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรคอันตรายท้ังปวง ขอใหขาพเจาจงมี
ความสุขกายสุขใจ รักษากายวาจาใจใหพันจากความทุกขภัยท้ังปวงเถิด 
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บทแผเมตตาแบบ "อโนธิสผรณา" 
แผเมตตาโดย ไมเจาะจง ผูรับ 
 
การแผเมตตาโดยไมเจาะจงผูรับนั้น สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดระบุไววามีอยู 
5 ประการคือ การแผใหแก 1.สัตตา (สรรพสัตวท้ังหลาย) 2.ปาณา (สิ่งมีชีวิตท่ีมี
ลมปราณท้ังหลาย) 3.ภูตา (เหลาภูตท้ังหลาย) 4.ปุคคลา (บุคคลท้ังหลาย)  
5.อัตตภาวปริยาปนนา (ผูมีตัวตนตามอัตภาพท้ังหลาย) 
 
ใหใชบทสวดเพื่อแผเมตตาดังตอไปนี ้
 
สัพเพ สัตตา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปาณา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ภูตา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปุคคะลา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อัตตะภาวะปะริยาปนนา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรัน ตูติ ฯ 
อิเมหิ ปญจะหากาเรหิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
กะตะเมหิ สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
 
ขอใหสรรพสัตวท้ังหลาย สิ่งมีชีวิตท้ังหลาย ภูตท้ังหลาย บุคคลท้ังหลาย 
ผูมีตัวตนท้ังหลาย จงหมดเวรตอกัน จงอยาเบียดเบียนตอกัน 
ขอจงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
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บทแผเมตตาแบบ "โอธิสผรณา" 
แผเมตตาโดย เจาะจง ผูรับ 
 
การแผเมตตาโดยเจาะจงผูรับนั้น สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดระบุไววามีอยู 
7 ประการคือ การแผใหแก 1.อิตถิโย (หญิงท้ังหลาย สัตวเพศเมียท้ังหลาย) 
2.ปุริสา (ชายท้ังหลาย สัตวเพศผูท้ังหลาย) 3.อริยา (พระอริยสงฆท้ังหลาย)  
4.อนริยา (ปุถุชนท้ังหลาย) 5.เทวา (เหลาเทวดาท้ังหลาย) 6.มนุสสา (มนุษย
ท้ังหลาย) 7.วินิปาติกา (สัตวดิรัจฉาน เปรต อสุรกาย ผูเกิดในภพตองโทษ
ท้ังหลาย) 
 
ใหใชบทสวดเพื่อแผเมตตาดังตอไปนี ้
 
สัพเพ อิตถิโย อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปุริสา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อะริยา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อะนะริยา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ เทวา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ มะนุสสา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุฯ  
สัพเพ วินิปาติกา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรัน ตูติ ฯ 
อิเมหิ สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
กะตะเมหิ ทะสะหากาเรหิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
 
ขอใหสตรีท้ังหลาย บุรุษท้ังหลาย พระอริยสงฆท้ังหลาย ปุถุชนท้ังหลาย 
เหลาเทวดาท้ังหลาย เหลามนุษยท้ังหลาย สัตวดิรัจฉาน เปรต อสุรกาย 
ผูเกิดในภพตองโทษท้ังหลาย จงหมดเวรตอกัน จงอยาเบียดเบียนตอกัน 
ขอจงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
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มหาเมตตาคาถา 
บทแผเมตตาอยางไรท่ีสิ้นสุด 

ไดรับเนื้อมนตจาก วัดถานเซียง แหงมูลนิธิถานเซียง ประเทศมาเลเซีย 
ฉบับแปลโดย : พิทักษ โคววันชัย 

นําไปแจกจายได  หามคัดลอกเพ่ือจําหนายเด็ดขาด 
 
อะหัง อะเวโร โหมิ | อัพพะยาปชโฌ โหมิ | อะนีโฆ โหมิ 
สุขี อัตตานัง ปะริหารามิ ฯ 
 
มะมะ มาตาปตุ | อาจาริยา จะ ญา ติมิตตา | สะพรหมมะ จาริโน จะ | อะเวรา 
โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อิมัสสะมิง อาราเม สัพเพ โยคินา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | 
อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง  ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อิมัสสะมิง อาราเม สัพเพ ภิกขู | สามะเณรา จะ | อุปาสะกา อุปาสิกายา จะ | 
อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง 
ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อัมมะหากัง จะตุปจจายะทายะกา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | 
อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
อัมมะหากัง อารักขา เทวาตา | อิมัสสะมิง วิหาเร | อิมัสสะมิง อาวาเส | 
อิมัสสะมิง อาราเม | อารักขา เทวาตา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ 
| อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
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สัพเพ สัตตา | สัพเพ ปาณา | สัพเพ ภูตา | สัพเพ ปุคคะลา | สัพเพ อัตตะภา
วา ปะริยาปนนา | สัพพา อิตถีโย | สัพเพ ปุริสา | สัพเพ อะริยา | 
สัพเพ อะนะริยา | สัพเพ เทวา | สัพเพ มะนุสสา | สัพเพ วินิปาติกา | 
อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | อะนีฆา โหนตุ | 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
ทุกขา มุจันตุ | ยะถา ลัทธา สัมปตติโต มะวิคัจฉันตุ | กัมมัสสะกา 
 
ปุระถิมายะ ทิสายะ | ปจฉิมายะ ทิสายะ | อุตตะรายะ ทิสายะ | 
ทักขิณายะ ทิสายะ | ปุระถิมายะ อนุทิสายะ | ปจฉิมายะ อะนุทิสายะ | 
อุตตะระ อะนุทิสายะ | ทักขิณายะ อะนุทิสายะ | เหตะฐิมายะ ทิสายะ | 
อุปาริมายะ ทิสายะ | สัพเพ สัตตา | สัพเพ ปาณา | สัพเพ ภูตา | 
สัพเพ ปุคคะลา | สัพเพ อัตตะภาวา ปะริยาปนนา | สัพพา อิตถีโย | 
สัพเพ ปุริสา | สัพเพ อะริยา | สัพเพ อะนะริยา | สัพเพ เทวา | 
สัพเพ มะนุสสา | สัพเพ วินิปาติกา | อะเวรา โหนตุ | อัพพะยาปชฌา โหนตุ | 
อะนีฆา โหนตุ | สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
 
ทุกขา มุจันตุ | ยะถา ลัทธา สัมปตติโต มา วิคัจฉันตุ | กัมมัสสะกา 
 
อุทธัง ยาวะ ภะวัคคา จะ | อะโธ ยาวะ อวิจจิโต | สะมันตา จักกะวาเลสุ | 
เย สัตตา ปะถะวิจารา | อัพพะยาปชฌา นิเวรา จะ | นิทุกขา จะ นุปททะวา 
 
อุทธัง ยาวะ ภะวัคคา จะ | อะโธ ยาวะ อะวิจจิโต | สะมันตา จักกะวาเลสุ | 
เย สัตตา อุทักเขจารา | อัพพะยาปชฌา นิเวรา จะ | นิทุกขา จะ นุปททะวา 
 
อุทธัง ยาวะ ภะวัคคา จะ | อโธ ยาวะ อะวิจิโต | สะมันตา จักกะวาเรสุ | 
เย สัตตา ปะถะวิจารา | อัพพะยาปชฌา นิเวรา จะ | นิทุกขา จะ นุปททะวา ฯ 



18 

ใหอานคําแปลดังตอไปนี ้
 
ขอใหขาพเจาจงสิ้นแลวซึ่งศัตรูและภยันตราย 
ขอใหขาพเจาจงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
ขอใหขาพเจาจงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
ขอใหขาพเจาจงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให มารดา บิดา ของขาพเจา 
ครู อาจารย ญาติมิตร ของขาพเจา 
ผูตามรอยแหงธรรมท้ังหลาย 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให เหลาโยคี ผูทรงศีล ท้ังหลายในอารามนี ้
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให เหลาภิกษุ ท้ังหลายในอารามนี ้
และเหลาสามเณร ท้ังเหลาอุบาสก เหลาอุบาสิกา 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
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ขอให เหลาผูเกื้อหนุนท้ังหลาย ผูซึ่งบริจาคจตุปจจัย 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให เหลาเทพเทวดาท้ังหลาย ผูปกปกรักษาขาพเจา 
ท้ังในวิหารแหงนี้ อาวาสแหงนี้ อารามแหงนี ้
เหลาเทวดาผูอารักขาสถานท่ีแหงนี ้
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอให สรรพสัตวท้ังหลาย สิ่งมีชีวิตท้ังหลาย ภูตท้ังหลาย บุคคลท้ังหลาย ผูมี
ตัวตนท้ังหลาย 
สตรีและสัตวเพศเมียท้ังหลาย บุรุษและสัตวเพศผูท้ังหลาย 
พระอริยสงฆท้ังหลาย ปุถุชนท้ังหลาย เทพเทวาท้ังหลาย มนุษยท้ังหลาย สัตว
ดิรัจฉานท้ังหลาย 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งความทุกข 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งการสูญหาย 
ซึ่งสรรพชีวิตท้ังหลาย ยอมมีเวรกรรมเปนของตน 
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ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันออก 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันตก 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศเหนือ 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศใต 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันออกเฉียงใต 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือ 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือ 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศตะวันตกเฉียงใต 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศเบื้องบน 
ท้ังท่ีอาศัยอยูทางทิศเบื้องลาง 
 
ท้ังสรรพสัตวท้ังหลาย สิ่งมีชีวิตท้ังหลาย ภูตท้ังหลาย 
บุคคลท้ังหลาย ผูมีตัวตนท้ังหลาย 
สตรีและสัตวเพศเมียท้ังหลาย บุรุษและสัตวเพศผูท้ังหลาย 
พระอริยสงฆท้ังหลาย ปุถุชนท้ังหลาย เทพเทวาท้ังหลาย 
มนุษยท้ังหลาย สัตวดิรัจฉานท้ังหลาย 
 
จงสิ้นแลวซึ่งเวรกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทผูอื่น 
จงสิ้นแลวซึ่งความทุกขกายทุกขใจ 
จงมีแตความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 
 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งความทุกข 
ขอใหสรรพชีวิตท้ังหลาย จงสิ้นแลวซึ่งการสูญหาย 
ซึ่งสรรพชีวิตท้ังหลาย ยอมมีเวรกรรมเปนของตน 
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สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูตั้งแตเบื้องบนลงมาถึงท่ีนี ้
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูตั้งแตเบื้องอเวจีข้ึนมาถีงท่ีนี ้
สรรพชีวิตท้ังหลายในจักรวาลท้ังหมดท้ังปวง 
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูบนแผนดิน 
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูใตน้ํา 
สรรพชีวิตท่ีอาศัยอยูในอากาศ 
จงสิ้นแลวซึ่งการพยาบาทเบียดเบียน 
จงสิ้นแลวซึ่งการจองเวรจองกรรม 
จงสิ้นแลวซึ่งทุกข โศก โรค ภัย 
จงสิ้นแลวซึ่งภยันตรายใดๆ ดวยเถิด ฯ 
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www.SiamGanesh.com 

สยามคเณศ ดอทคอม 
เว็บไซตขอมูลความรูเรื่ององคเทพ 
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