
๑ 

 

 

ตั้งจิตปณิธาน (นอนหลับสบาย) 
 
ข้าขอต้ังใจแผ่เมตตาจิตไปในเพ่ือนมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงว่า  
ขอท่านทั้งหลายอย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย  
อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย   
อย่าได้มีความทุกข์กายทุกขใ์จเลย   
จงมีความสุขกาย  สุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้นเทอญ 
 

(การแผ่เมตตาหลวง) 
บทสวด อโนธิโสผรณา เมตตาเจโตวิมุตติ  

๑.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกสัตว์ผูยั้งเก่ียวข้องในกามคุณ 
สพฺเพ  สตฺตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
๒.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกสัตว์ทีมี่ลมหายใจ 
สพฺเพ  ปาณา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
๓.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกสัตว์ผูเ้กิดใหม่ 
สพฺเพ  ภูตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
๔.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกผู้คลานไปสูน่รก 
สพฺเพ  ปุคฺคลา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ  
๕.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกผู้มีสรรีะร่างกาย  
สพฺเพ   อตฺตภาวปริยาปนฺนา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา   อนีฆา  สุข ีอตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 

บทสวด โอธิโสผรณา  เมตตาเจโตวิมุตติ 
๑.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกคนที่เป็นหญงิ  
สพฺพา  อิตฺถิโย  อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
๒.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์จําพวกคนท่ีเป็นชาย 
สพฺเพ  ปุริสา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
๓.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์จําพวกพระอริยเจ้า 
สพฺเพ  อริยา  อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
๔.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์จําพวกปุถชน หรือผู้ไม่ใช่พระอริยเจ้า 
สพฺเพ  อนริยา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
๕.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์จําพวก เทพ เทวา 
สพฺเพ  เทวา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สขุี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ     
๖.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์จําพวกมนุษย์ 
สพฺเพ  มนุสสฺา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   



๒ 

 

๗.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์จําพวกวินิปาติกสัตว์ 
สพฺเพ  วินิปาติกา  อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ  
  

บทสวด ทสิาผรณา เมตฺตา เจโตวิมุตติ 
๑.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกสัตว์ผูยั้งเก่ียวข้องในกามคุณ 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  สตฺตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   สตฺตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  สตฺตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   สตฺตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  สตฺตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๒.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกสัตว์ทีมี่ลมหายใจ 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย ปาณา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  ปาณา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   ปาณา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  ปาณา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   ปาณา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ปาณา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย ปาณา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ปาณา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย ปาณา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  ปาณา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๓.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกสัตว์ผูเ้กิดใหม่ 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย ภูตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  ภูตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   ภูตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  ภูตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   ภูตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ภูตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย ภูตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ภูตา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย ภูตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     



๓ 

 

สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  ภูตา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๔.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกผู้คลานไปสูน่รก 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย ปุคคฺลา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  ปุคฺคลา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   ปุคฺคลา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  ปุคฺคลา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   ปุคฺคลา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  ปุคฺคลา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๕.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกผู้มีสรรีะร่างกาย 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  อตฺตภาวปริยาปนฺนา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  อตฺตภาวปริยาปนฺนา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๖.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกคนที่เกิดหญิง 
สพฺพา ปุรตฺถิมาย  ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺพา ปจฺฉิมาย ทิสาย  อิตฺถิโย  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺพา อุตฺตราย ทิสาย   อิตฺถิโย อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺพา ทกฺขิณาย  ทิสาย  อิตฺถิโย อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺพา ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   อิตฺถิโย  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺพา ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺพา  อุตฺตราย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺพา ทกฺขิณาย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺพา  เหฏฺฐิมาย ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺพา   อุปริมาย  ทิสาย  อิตฺถิโย  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 



๔ 

 

๗.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกคนที่เป็นชาย 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย ปุริสา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  ปุริสา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   ปุริสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  ปุริสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   ปุริสา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย ปุริสา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  ปุริสา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๘.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกพระอริยเจ้า 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย อริยา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  อริยา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   อริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  อริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   อริยา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย อรยิา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย อริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย อริยา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  อริยา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๙.ขอแผเ่มตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกปุถุชนหรือผู้ไม่ใชพ่ระอริยเจ้า 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย อนริยา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  อนริยา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   อนริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  อนริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   อนริยา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อนริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย อนริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย อนริยา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย อนริยา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  อนริยา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๑๐.ขอแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ จําพวก เทพ เทวา 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย เทวา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  



๕ 

 

สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  เทวา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   เทวา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  เทวา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   เทวา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย เทวา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย เทวา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย เทวา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย เทวา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  เทวา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๑๑.ขอแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกมนษุย์ 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย มนุสฺสา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  มนุสฺสา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   มนุสฺสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  มนุสฺสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย   มนุสสฺา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย มนุสสฺา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  มนุสฺสา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 
๑๒.ขอแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ จําพวกวินปิาติกสัตว์ 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย  ทิสาย วินิปาติกา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย  วินิปาติกา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ 
สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย   วินิปาติกา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย  ทิสาย  วินิปาติกา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย  วินิปาติกา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  อุตฺตราย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ   
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ    
สพฺเพ  เหฏฺฐิมาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุขี  อตฺตานํ ปริหรนฺตุ     
สพฺเพ   อุปริมาย  ทิสาย  วินิปาติกา  อเวรา  อพฺยาปชฺฌา  อนีฆา  สุข ี อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ 
 

 
บทสวดอานสิงส์แผเ่มตตาเจโตวิมุตติ 

เมตฺตาย  ภิกฺขเว  เจโตวิมุตฺติยา อาเสวิตาย ภาวิตาย   พหุลีกตาย   ยานีกตาย   วตฺถุกตาย   
อนุฏฺฐิตาย   ปริจิตาย   สุสมารทฺธาย    เอกาทสานิสํสา   ปาฏิกงฺขา    



๖ 

 

กตเม   เอกาทส    
สุข ํสุปติ  สุขํ  ปฏิพุชฺฌติ  น ปาปกํ สุปินํ   ปสฺสติ   มนุสสฺานํ  ปิโย    โหติ อมนุสฺสานํ   ปิโย   

โหติ   เทวตา   รกฺขนฺติ   นาสฺส   อคฺคิ   วา   วิสํ   วา   สตฺถํ   วา   กมติ   ตุวฏํ   จิตฺตํ  สมาธิยติ  
มุขวณฺโณ  วิปฺปสีทติ อสมฺมูโฬฺห  กาลํ  กโรติ  อุตฺตรึ  อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต  พฺรหฺมโลกูปโค  โหติ   

เมตฺตาย    ภิกฺขเว    เจโตวิมุตฺติยา    อาเสวิตาย    ภาวิตาย   พหุลีกตาย   ยานีกตาย   
วตฺถุกตาย   อนุฏฺฐิตาย   ปริจิตาย   สุสมารทฺธาย    เอกาทสานิสํสา   ปาฏิกงฺขา อิเม  เอกาทสานิสํ
สาติ ฯ 

 
สทา  โสตถี ภวันตุ เต 

ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่าน ทุกเม่ือเทอญ 
       

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗ 

 

นอนหลับสบาย 
สุชญา ศิริธัญภร 

รองผอ.กองวิชากา,รก.ผู้จัดการสาํนักพิมพ์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
 เคยเป็นไหม เมื่อนอน เพราะความท่ีร่างกายอ่อนเพลีย หลับไป นอนหลับดี ต่ืนมาสดช่ืน 
เผลอหลับนิดเดียว แต่พอต่ืนขึ้นมาสดช่ืนมาก 
 เคยเป็นไหม เพราะนอนหลับกลับฝันต่างๆ บางคืน นอนบางคร้ัง ฝันเป็นเรื่องราวและเราใน
อยู่เหตุการณ์น้ัน ทําให้เราต่ืนมา นอนเหน่ือย นอนไม่เต็มอ่ิม นอนไม่พอ 
 เหตุการณ์เป็นอยู่ในลักษณะเช่นน้ีอยู่เรื่อยๆ จะทําให้เรานอนเป็นสุขไหม เพราะการนอน มี
จุดมุ่งหมายหลกั พักผ่อน นอนหลับ คือนอนเป็นสุข 
 หาวิธีการนอนเป็นสุข ดีไหม 
 หาจากที่ไหน (จากหนังสือเล่มน้ี) 
 หาได้แล้วและทําได้อย่างไร 
 วิธีการมีอะไรบ้าง 
 ผลจากการทําเช่นน้ี เป็นได้จริงหรือ (ผลพิสจูน์ ๗ วันเห็นผลจะลดการฝันลงอย่างชัดเจน) 
 วัตถุที่เขียนเรียบเรียงนอนเหน่ือย นอนเป็นสุข เลม่น้ี ก็เพราะเรื่องราวเช่นน้ี อาจจะเกิด
ขึ้นกับหลายคน เพราะทางพุทธศาสนา บอกว่าความฝันเป็นสุขที่เกิดขึ้นได้  
 นอนเหน่ือย นอนเป็นสุข  สิ่งแรก นอนแล้วฝัน หากฝันดี ก็โอเค แต่หากฝันร้ายและเราอยู่ใน
เหตุการณ์ด้วย ก็จะทําให้เราหลับไม่สนิท นอนเหน่ือย ต่ืนมาไม่สดช่ืน คล้ายคนนอนไม่พอ นอนน้อย 
ทําอย่างไร จะทําให้เรานอนพอ  นอนหลับสนิท ไมฝ่ันร้าย 
 ในทางพระพุทธศาสนา บอกเหตุความฝันของคนเรา มี ๔ ประการ ได้แก่ (๑) ปุพพนิมติ (๒) 
จิตอาวรณ์ (๓) เทพสังหรณ์  (๔) กรรมบันดาล ซึ่งความฝันทั้ง ๔ ประการน้ี  ย่อมเกิดขึ้นแก่บุคคล ไม่
อย่างใดก็อย่างหน่ึง  และความฝันน้ีอ ย่อมเกิดขึ้นแก่ทุกคนที่ยังไม่มีกิเลสตัณหา  
 ความที่มีกิเลสตัณหา จะฝันอยู่ตลอดเวลา คนที่มีสติสมบูรณ์ ไม่ฝัน คนสิ้นกิเลสไมฝ่นั ดังน้ัน 
จึงขอต้ังหัวข้อในการเรียงเรียง 
 วัตถุประสงค์ คนที่นอนแล้วฝัน ต่ืนมาเพลยี อ่านหนังสือเล่มน้ีแล้ว ต่อไปนอนหลับ นอนเป็น
สุข 
 เหตุการณ์ปัจจุบัน แต่ละคนที่พบเหตุการณ์ อาจจะอยากแก้ไข แต่ยังไม่รู้จักรู้วิธีแก้ไข หรือ
พยายามบอกเรื่องราวที่ตนเองฝัน เพ่ือให้คนรอบข้าง อาจจะเป็นพ่อ แม่ สามี ภรรยา ญาติ พ่ีน้อง ลูก 
หลาน หรือ ลุง ป้า น้า อา หรือกระทั่งเพ่ือนสนิท ญาติมิตร สหาย ช่วยแก้ฝันให้ เพ่ือจะได้สบายใจ แต่
แก้ฝันให้แล้ว  นอนแต่ละวันก็ฝันอีก เป็นเช่นน้ี ทุกๆ วัน  จะทําอย่างไร ให้ผู้อ่ืนแก้ คงแก้ไขไม่ได้ คง
ต้องหันกลับมาที่ตนเอง มองตนเอง นึกถึงคําพระที่ว่า น้อมเข้ามาหาตน (โอปนะยิกะ)  
 ปัญหาที่ต้องแก้ไข หาวิธีนอนให้เป็นสุข นอนเพลีย ไม่อยากได้  นอนหลับแม้จะนอนบนที่
นอนราคาแพงเป็นแสน เป็นหมื่น แต่นอนแล้วฝันร้าย ต่ืนมาอ่อนเพลีย ก็ได้ช่ือว่านอนไม่เป็นสุข  ทํา
อย่างไร ให้นอนเป็นสุข การที่จะไม่ฝัน ทั้งดีหรือร้าย ไม่เอา ต้องการนอนหลับสนิท ต่ืนมาสดช่ืน น้ีคือ
สิ่งที่ปรารถนา  



๘ 

 

 มาตรการแก้ไขปัญหา หมายถงึนอนหลับเป็นทุกข์ ก่อนอ่ืน ก็ต้องถามว่า นอน คืออะไร ทําไม 
จึงนอน อยากนอนเป็นสุข  และนอนเป็นสขุ เป็นอย่างไร  
 นอน  เป็นอิรยิาบถใหญ ่ อยู่ใน ๑  ในอิรยิาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน  เมื่อการนอนอยู่ใน
อิริยาบถใหญ่ ก็จําเป็นต้องมีความสําคัญย่ิงต่อรา่งกาย นอน แม้เวลาปฏิบัติธรรม อาจารย์จะไม่สอนให้
ปฏิบัติกัน เพราะกลัวหลับไป แต่ผู้ปฏิบัติธรรม มักจะทาํเป็นอย่างต่อเน่ือง เพราะนอนก็นอนอย่างมี
สติ เพราะสติที่สมบูรณ์จะไมฝ่นั 
 
 นอนคืออะไร 
 นอน คือ การเอนกายลงนอน หลังติดพ้ืน หรือสีข้างติดพ้ืน,เอนตัวลงกับพ้ืนหรือที่ใด ๆ, 
อาการที่สัตว์เอนตัวลงกับพ้ืนเพ่ือพักผ่อนเป็นต้นหรือยืนหลับอยู่กับที ่ นอกจากนอนแล้ว ยังมคีําที่
เก่ียวข้องคือ หลับ ซึ่งหมายถึงอาการพักผ่อนของร่างกายที่มีการรับรู้สภาพแวดล้อมน้อยลงในทาง
พระพุทธศาสนา มีกล่าวถึงการนอน ๔ แบบ กล่าวคือ 
 นอนหงาย คือส่วนมากคนตายนอนหงาย 
 นอนอย่างคนบริโภคกาม คือส่วนมากคนบริโภคกามย่อมนอนตะแคงซา้ย 
 นอนอย่างราชสีห์   คือราชสหี์ สําเร็จการนอนตะแคงขวา นอนเท้าเหลื่อมเท้า  สอดหาง 
เข้าในระหว่างโคนขา มันต่ืนขึ้นยืดกายส่วนหน้าแล้วเหลยีวดูกายส่วนหลัง ถ้ามันเห็นกายผิดแปลก
หรือไม่ปกติอย่างไรไป  มันย่อมเสียใจด้วยเหตุน้ัน แต่ถ้าไม่เห็นอะไรผิดปกติ  มันย่อมดีใจ 
 นอนอย่างตถาคต คือตถาคตสงัดจากกามฯลฯบรรลุจตุตถฌานที่ไมม่ีทกุข์ไม่มีสขุมีสติบริสุทธ์ิ
เพราะอุเบกขาอยู่ หมายถึงการนอนเจริญเมตตาจิตภาวนาในด้านปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และ
จตุตถฌาน    
 เหตุการณ์ปัจจุบัน เมื่อกลา่วถึงการนอน ก็คงไม่พ้นทั้ง ๔ อย่างน้ี แต่จะอยู่ในลักษณะน้ัน แต่
ละท่านที่อ่าน ก็คงพิจารณาได้ว่าตนเองนอนอย่างไร   
 เมื่อนอนแล้ว ทําไม จึงนอน เพราะแต่คน แต่ละสัตว์ จําเป็นต้องนอน ทั้งน้ัน เพราะธรรมชาติ
ของสัตว์ จําต้องนอน ร่างกายเพลีย เหน่ือย เมื่อย ล้า ก็ต้องพักผ่อน นอนหลับ มีคํากลา่วสอนกันไว้ว่า 
กิน ขี ้ ป้ี(สืบพันธ์ุ) นอน มีอยู่ทุกตัวคนและสัตว์ แต่คนและสัตว์แตกต่างกันอยู่ที่ศีลธรรมประจําใจ 
ดังน้ัน นอนจําเป็น เพราะต้องพักผ่อน หยุดการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
 นอน ทําได้อย่างไร หลายคน เมื่อพูดถึงการนอน เด็กทารกนอน ก็มีเปล มีที่นอน พ่อแม่ คนที่
เลี้ยง เตรียมทีน่อนและอุ้มไปให้นอน คนที่นอนเองได้ คนที่จะต้อง จาํต้องมีเสื่อ มีหมอน มีมุ้ง มผี้าห่ม 
มีทีหนุนหัว ยุงมาก ก็มีมุ้งกาง  และต้องมีที่อยู่อาศัย คือบ้าน ที่บังลม บังแดด บังฝน คลุมที่อีกหน่ึง 
โดยทั่วไป คนทั่วไปกางมุ้งนอน แต่คนที่ร่ํารวย ไม่กางมุ้งแล้ว เพราะห้องนอนมีมุ้งลวด กันยุงได้ หรือผู้
ปฏิบัติธรรม อยู่ตามร่มไม้ หรอืที่มุงบัง ตามถ้ํา ก็กางกลด เมื่อกล่าวถึงวิธีการที่จะนอน ก็เพียงเอนกาย
นอน และเลือกนอนตามท่าทั้ง ๔ ดังที่กล่าวมาแล้วจะนอนอย่างคนทั่วไป หรือนอนเลียนแบบพระ
อริยะเจ้าเข้าฌานนอนก็แล้วแต่ เพราะคนที่จะนอนอย่างพระอริยะได้ต้องหมั่นฝึกฝนอบรมภาวนา
ก่อน จึงจะนอนอย่างพระอริยะได้ หากยังทําไม่ได้ นอนอย่างราชสีห์ ก็เป็นวิธีที่น่าทดลองเหมือนกัน 
เพราะนอนท่าอย่างไร ก็อยู่อย่างน้ัน ไม่นอนด้ิน เพียงแค่กระดานแผ่นเดียวกันนอนได้ ก็ดีเหมือนกัน 
ทดลองทําดู สว่นอีก ๒ ท่านอน คงไม่ต้องกล่าว เพราะทํากันอยู่แล้ว เมื่อนอนแล้ว หลับเป็นสุข ต่ืน
เป็นสุข ไม่ฝันรา้ย ทั้ง ๓ สิ่งน้ี คือสิ่งที่ปรารถนา  



๙ 

 

 ในทางพระพุทธศาสนา บอกให้เจริญเมตตา แผ่ความเมตตา แผ่ความรักจะทําให้นอนเป็นสุข 
เคยไหม เคยทาํไหม ก่อนนอนให้สวดมนต์ไหว้พระ แผ่เมตตา  หลายคน ก็จะตอบว่า สวดมนต์แล้ว ก็
เอนกายนอน เพียงเท่าน้ีที่ทํา ปู่ย่า ตายาย พ่อแม่ ก็สั่งสอนกันมาอย่างน้ี ครูบาอาจารย์ก็สอนมาเช่นน้ี 
ทําเช่นน้ีมา ถามว่า นอนเป็นสุขไหม หลายคนคงตอบตนเองได้ ทําเช่นน้ีมานาน แต่เวลานอน ต่ืน
ขึ้นมา ก็ยังฝนัอยู่ ฝันมากมาย ต่ืนมาก็อ่อนเพลียมองดูเหมือนคนนอนไม่พอ และแผ่เมตตา เจริญ
เมตตากันไหม คงมีส่วนน้อยมากท่ีจะได้เจริญเมตตากัน จติที่มีเมตตา ย่อมข้อดี ๑๑ ประการ และมี
อยู่ข้อหน่ึงกล่าวไว้ว่า หลับเป็นสุข อยู่ในน้ันด้วย   
 เจริญเมตตาแผ่ความรัก ทําได้อย่างไร 
 เมตตา หมายถึงต้ังจิตให้รักใคร่ปรารถนาให้ผู้อ่ืนเป็นสุข อยู่ในหลักธรรมท่ีเรียกว่าพรหมวิหาร 
หรือธรรมของผู้ประเสริฐ คนดีทั้งหลาย  ดังน้ัน คนที่มีเมตตาได้ช่ือว่ามีพรหมวิหารธรรม ก่อนอ่ืนจะ
ขอให้รู้จักเมตตา เป็นเบ้ืองต้นก่อน 

เคยไปวัดหลังสวดมนต์แล้ว ก็จะมีการแผ่รกัแผ่เมตตากัน ที่เรียกว่าแผ่เมตตา  
คําว่า เมตตา หมายถึงความรักความเอ็นดู ความปรารถนาจะให้ผู้อ่ืนได้สุข  
ในทางพระพุทธศาสนา หมายถึงความรักใคร่ปรารถนาให้ผู้อ่ืนเป็นสุข บางแห่งหมายถึงความ

สนิทสนม คือแสดงความเป็นมิตรกับผู้อ่ืนก็ย่อมได้รับความเป็นมิตรตอบ อันมีลักษณะเหมือนคําว่าผู้
ไหว้ย่อมได้รับการไหว้ตอบ บางแห่ง เมตตาหมายถึงความรัก ความจริงใจ ความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน ไม่มี
เล่ห์กลมายา  มิใช่ความรักเก่ียวข้องกับกาม  

ถ้ารักแบบเกี่ยวข้องกับกาม ไม่จัดเป็นเมตตา แต่กลับกลายเป็นกามฉันทะหรือกามราคะฉะน้ัน 
เมตตา คือความปรารถนาให้ผู้อ่ืนมีความสุข เช่นบิดามารดาปรารถนาให้บุตรธิดามีความสุข เป็นเมตตาแท้ 
การแผ่รักหรือแผ่เมตตา คือการนึกให้ผู้อ่ืนมีความสุข เรามีความสุขอย่างใด ก็นึกให้ผู้อ่ืนมีความสุขอย่างน้ัน 

เมตตา เป็นธรรมเครื่องอยู่ของผู้ประเสริฐ  ผู้ที่อยู่อย่างมีเมตตาต่อผู้อ่ืน  จะอยู่อย่างไม่มีเวร ไม่
มีภัยต่อผู้อ่ืน มชีีวิตอยู่ด้วยเมตตา (รวมทั้ง กรุณา มุทิตา อุเบกขา)  ช่ือว่ามีชีวิตอยู่อย่างประเสริฐ ผูท้ี่มี
เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ก็ช่ือว่าเป็นผู้ประเสริฐ ผู้มีเมตตาช่ือว่าเป็นพรหมในเมืองมนุษย์ บ้าน
หรือที่อยู่ของผู้น้ันก็คือวิมานพรหม บริเวณบ้านของผู้น้ัน ก็เป็นพรหมโลกแดนสวรรค ์ อันเป็นที่น่าไป 
น่าอยู่ของคนทั้งหลาย 

การแผ่เมตตาให้แก่ผู้อ่ืน นับว่าเป็นการสร้างเหตุ เหตุดีแล้วก็จะเกิดผลดี คือผู้อ่ืนจะมีเมตตาในตน 
เมื่อสร้างเหตุดีแล้วก็จะเกิดขึ้นเอง ดังคําว่าหว่านพืชเช่นใด ย่อมได้ผลเช่นน้ัน ทําดีย่อมได้ดี ทําช่ัวย่อมได้ช่ัว
เหมือนปลูกต้นมะม่วงไว้แล้วหมั่นทํานุบํารุง ผลมะม่วงก็จะเกิดมีขึ้น หมั่นเจริญเมตตาก็จะได้รับเมตตาจาก
ผู้อ่ืน 

การแผ่เมตตา มี ๒ วิธี คือ แผ่โดยเจาะจงกับแผ่โดยไม่เจาะจง 
แผ่โดยเจาะจง คือเจาะจงบุคคลหรือหมูค่ณะเป็นเหตุให้ช่วยเหลือกัน แต่ยังอยู่ในวงแคบ ยังไม่

ปลอดภัย ยังมีผู้ที่เป็นศัตรู ยังมีผู้จองเวร  
แผ่โดยไม่เจาะจง คือแผ่ทั่วไปไม่เลอืกบุคคล ไม่เลือกหมูค่ณะ แผ่ไปอย่างกว้างขวาง ห่างภัยห่าง

เวร เพราะว่ามไิด้ต้ังตนเป็นศตัรูของใคร ในทางพระพุทธศาสนานิยมแผ่เมตตาโดยไม่เจาะจง  
วิธีปฏิบัติในการแผ่เมตตาโดยเจาะจง จะต้องใช้บางคราว เช่น ถ้าเรารู้ว่าผู้ใดต้ังตนเป็นศัตรูของเรา ก็

ต้องแผ่เมตตาให้เขาโดยเจาะจงเพ่ือให้กลับมาเป็นมิตรหรือเราจะไปหาใคร ต้องต้ังใจแผ่เมตตาไปในผูน้ั้นโดย
เจาะจง เพ่ือแสดงความเป็นมิตรกับเขาโดยเฉพาะ หรือเราอยากให้ใครมีเมตตาในเรา เราต้องต้ังใจแผ่เมตตาให้
เขาจนรู้สึกเกิดเมตตาในเขาเหมือนรักตัวเราเอง นึกอยากให้เขามีความสุข เหมือนนึกอยากให้ตัวเรามีความสุข



๑๐ 

 

เอง เขาจะต้องเมตตาเรา รักเรา เราจะไปหาใคร เพ่ือให้เขาเมตตาเรา อย่าลืมแผ่เมตตาไปในผูน้ั้นก่อน จะได้รับ
ความเมตตาตอบ แม้ผู้น้ันจะเป็นศัตรู ถ้าเราต้ังใจแผ่เมตตาให้ด้วยใจบริสุทธ์ิ ก็จะแคล้วคลาดจากอันตราย อัน
จะเกิดจากศัตรู แต่โดยทั่วไป เรามักใช้การแผ่รกัโดยไม่เจาะจง ด้วยการกล่าวคําดังน้ี    

สัพเพ สัตตา สตัว์ทั้งหลายที่เป็นเพ่ือนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น   
อะเวรา โหนตุ  จงเป็นสุข ๆ เถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย 
อัพฺยาปัชฌา โหนตุ  จงเป็นสขุ ๆ เถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย   
อะนีฆา โหนตุ  จงเป็นสุข ๆ เถิด อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย   
สุขี  อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทกุข์ภัยทั้งสิ้นเถิด  
การแผ่เมตตา จะทําได้ผลดี ต้องมีองค์  ๒ อย่าง คือ (๑)  เห็นข้อไม่ดีของโทสะ  (๒)  เห็นข้อดีของขันติ 
ธรรมดาผู้เกิดโทสะย่อมประพฤติไม่ดีได้   เช่น ฆ่าสัตว์ ลกัทรัพย์  ประพฤติผิดในกาม  พูดเท็จ 

พูดส่อเสียด พูดคําหยาบ พูดเพ้อเจ้อ เพ่งเล็งอยากได้ของของผู้อ่ืน มีจิตพยาบาท และเห็นผิดจาก
ทาํนองคลองธรรม  

คนมีขันติจะทนลําบาก หนักเอาเบาสู้ ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจเพ่ือบรรลุจุดหมาย คนมีขันติ
ธรรมจะต้ังใจทาํหน้าที่ด้วยความขยันอดทน สามารถใช้สติปัญญาควบคุมตนให้อยู่ในอํานาจเหตุผล ไม่
ลุอํานาจกิเลส ซึ่งเป็นความเพียรอย่างย่ิง  ดังคําว่า ขันติคือความอดกลั้นเป็นบรมตบะ ประโยชน์ที่ย่ิง
กว่าขันติไม่มี  

ผู้แผ่เมตตา ในเบ้ืองต้น  อย่าระลึกถึงคนที่เป็นศัตรูกัน  เพราะความโกรธย่อมเกิดขึ้น  อย่า
ระลึกถึงคนที่เป็นเพศตรงข้าม เมื่อเจริญโดยเจาะจงถึงผู้มีเพศเป็นข้าศึกกัน ความกําหนัดย่อมเกิดขึ้น   

เมื่อจะแผ่เมตตาให้ผู้อ่ืน ควรแผ่เมตตาให้กับตนเองด้วย ด้วยการกล่าวคําดังน้ี   
อะหัง สุขิโต โหมิ   ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสุข  
อะหัง นิททุกโข โหมิ  ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากทุกข์  
อะหัง อะเวโร โหมิ  ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากเวร  
อะหัง อัพฺยาปัชโฌ โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากความลําบาก  
อะหัง อะนีโฆ โหติ ขอให้ข้าพเจ้าจงปราศจากอุปสรรค  
สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรามิ  ขอให้ข้าพเจ้า จงรักษาตนให้มีความสุขตลอดกาลนานเทอญ 
ผลดีของการแผ่เมตตาให้แก่ผู้อ่ืน มี ๑๑ ประการ 
หลับเป็นสุข บางคนท่ีหลับไมเ่ป็นสุข นอนกระสับกระส่าย เพราะใจขาดเมตตา ถ้าเจริญเมตตา

เป็นประจําก็หลับเป็นสุข 
ต่ืนเป็นสุข บางคนต่ืนนอนสะบัดศีรษะ มึนงงเพราะใจขาดเมตตา แต่ถ้ามีเมตตาจะต่ืนขึ้นมา

อย่างสดช่ืนแจ่มใส เบิกบานใจ 
ไม่ฝันร้าย จะฝันเห็นแต่สิ่งดี ๆ เป็นมงคลน่าช่ืนใจ  เช่น ฝันว่ากําลังไหว้พระเจดีย์ กําลังบูชา

พระธรรม กําลังฟังธรรม เพราะจิตมีเมตตา บางคน เพราะไม่เจริญเมตตาจึงฝันร้าย เช่น ฝันว่าถูก
ตํารวจจับบ้าง บางคนฝันว่าตนกําลังถูกโจรปล้น หรือเดินทางแล้วตกเหว แต่ถ้ามีเมตตาเป็นประจําจะ
ไม่ฝันร้าย  

เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย คนที่มีเมตตา ย่อมเป็นที่รักของคน  มลีกัษณะเหมือนดวงจันทร์ 
คือใครเข้าใกลก็้เย็นใจ แต่คนที่ขาดเมตตามีโทสะ  มีลักษณะเหมือนดวงอาทิตย์ คือใครเข้าใกล้จะรู้สกึ
ร้อนอึดอัด   



๑๑ 

 

เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย สัตว์ดิรัจฉาน รวมท้ังพวกเปรต พวกผี อสุรกายทุกจําพวกจะรัก
ใคร่คนมีเมตตา คือ คนที่มีเมตตาย่อมเป็นที่รักของอมนุษย์ จะไม่ถูกอมนุษย์รบกวน ไมว่่าจะอยู่ในที่ใด  

เทวดาทั้งหลายรักษา คือคนที่มีเมตตา  ย่อมได้รับความคุ้มครองจากเทวดาทั้งหลายให้ปลอดภัย
จากอันตรายต่าง ๆ ได้   

ไฟ ยาพิษ หรอืศัสตรา กล้ํากรายไม่ได้ คนที่เจริญเมตตา ไม่จําเป็นต้องพกพระหรือแขวนพระก็
ย่อมได้รับความคุ้มครอง เพราะมีพระอยู่ในใจ ใครจะมาแย่งออกจากตัวไม่ได้ ปลอดภัยโดยประการทั้ง
ปวง  

จิตต้ังมั่นได้เร็ว ถ้าฝึกจิตตนด้วยเมตตา แผ่เมตตาเป็นประจํา จิตจะสงบต้ังมั่นได้เร็วขึ้น ฉะน้ัน 
ผู้ฝึกจิต จึงแผ่เมตตาอยู่เสมอ 

ใบหน้าผ่องใส คนที่เจริญเมตตาเป็นประจํา จะรู้สึกเอิบอ่ิม  ใบหน้าผ่องใส ไมแ่ก่เกินวัย จะเห็น
ได้ว่า  คนที่เจริญเมตตา แมแ้ก่แล้ว ก็ยังรูส้ึกสดสวย เบิกบาน ส่วนคนโกรธ ย่อมมีผิวพรรณเศร้าหมอง 
ใบหน้าเป็นริ้วรอย เพราะความโกรธแผดเผาเอา  

ไม่หลงตาย คนเจริญเมตตาจะไม่หลงในเวลาใกล้ตาย มคีนเป็นจํานวนไม่น้อย ปัจจุบัน เมื่อแก่
แล้ว ก็มักหลงฟ่ันเฟือนอย่างน่าสงสาร เลอะเลือนจําอะไรไม่ค่อยได้ ปู่ย่าตาทวดบางคนก็มี เป็นมาก
บ้าง น้อยบ้าง เราเองก็อาจจะเป็นได้ ถ้าขาดเมตตา หรือขาดการฝกึจิต แต่คนที่เจริญเมตตาเป็น
ประจําจะไม่หลงตาย 

เมื่อยังไม่บรรลุคุณวิเศษ ย่อมไปเกิดในพรหมโลก คือ ผู้เจริญฌาน ครั้นตายไป ในขณะที่ฌานยัง
ไม่เสื่อม จะได้ไปเกิดในพรหมโลก คนทั่วไป เมื่อตายแล้วก็ไปเกิดตามบุญกรรมของตน ทํากรรมดีไว้ก็
ไปเกิดที่ดี ทํากรรมไว้ไม่ดี  ก็ไปเกิดในที่ไม่ดี  

ถ้าต้องการจะได้รับผลดีที่กล่าวมา ต้องเจริญหรือแผ่เมตตาในผู้อ่ืน และหมั่นทํานุบํารุง หมั่นแผ่
เมตตา คือหมั่นเจริญเสมอ ก็จะได้รับผล คือความเมตตา เราควรมีเมตตากันเถิด ให้อภัยกันเถิด ก็จะเกิด
ความสุขภายในตน   

ตัวอย่างบุคคลที่ได้รับผลดี จากการแผ่เมตตาให้ผู้อ่ืน  เช่น นางอุตตราไม่ถูกนํ้าร้อนเพราะอานุภาพ
ของเมตตา อน่ึงการแผ่เมตตา เมื่อเราได้แผเ่มตตาถูกต้อง จะประเสริฐกว่าการทําความดีในด้านอ่ืนๆ 
คือ การแผ่เมตตาดีกว่าถวายทาน ดีกว่าการรักษาศีล  ดังคําว่า การที่ผู้เจริญเมตตาจิต อย่างน้อยช่ัว
สูดดมกลิ่นหอม มผีลมากกว่าการที่บุคคลมจีิตเลื่อมใสสมาทานศีล ๕ มกีารงดเว้นจากการฆ่าสัตว์เป็น
ต้นน้ัน  

สรุปว่า การแผ่เมตตาเป็นสิ่งที่ดี จะทําให้ได้รับผลบุญอย่างมหาศาล  ดังที่ดาบสได้เจริญเมตตา
จิตประมาณ ๗ ปี ก็จะได้รับอานิสงส์มากมาย คือ ได้ไปเกิดในพรหมโลกช้ันอาภัสสระ เกิดเป็นท้าวสักกะ 
เกิดเป็นพระเจ้าจักรพรรดิ หรือเกิดเป็นพระราชาก็เป็นผู้มั่งคั่ง มีทรัพย์มาก เพียบพร้อมด้วยรัตนะ ๗ คือ
จักร ช้าง ม้า มณี ศรีภรรยา คหบดีและขุนพล ที่อํานวยความประสงค์ได้ทุกอย่าง มียศ เป็นใหญ่กว่าคนทุก
จําพวก เพราะฉะนั้น  ในวันหน่ึง ๆ ควรแผ่เมตตา ๑  ครั้ง ก่อนจะนอน ไหว้พระสวดมนต์แล้ว กล่าวคําแผ่
เมตตา เป็นประจําทุกวัน จะได้รับอานิสงส์แห่งการแผ่เมตตาถึง ๑๑ อย่างดังกล่าว และในเวลาแผ่เมตตา 
ต้องพยายามทําจิตใจให้บริสุทธ์ิสะอาดและสงบอย่าให้วุ่นวายในเรื่องต่างๆทําใจให้แน่วแน่อยู่ในคําแผ่เมตตา
จริง ๆ ก็จะทําให้เกิดผลตามที่ปรารถนา (แต่สําหรับคนที่นอนเหน่ือย นอนเป็นทุกข์ นอนฝันร้าย อยากนอน
เป็นสุข ให้กล่าวบทสวด ตามภาคผนวก (ประมาณ ๒๐ นาที) ขอยืนยันได้ว่า ภายใน ๗ วัน จะลดการฝันร้าย
ลง แม้จะฝันจะฝันเรื่องดี เป็นมงคลในชีวิต)  



๑๒ 

 

ผลการปฏิบัติงาน คนที่แผ่เมตตา มีเมตตาในใจ ย่อมได้รบัผลดี ๑๑ ประการ คือหลบัเป็นสุข 
ต่ืนเป็นสุข ไมฝ่ันร้าย เป็นทีร่ักของมนุษย์ทัง้หลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย เทวดาทั้งหลายรักษา 
ไฟ  ยาพิษ  หรือศัสตรากล้ํากรายบุคคลน้ันไม่ได้ จิตต้ังมั่นได้เร็ว สีหน้าสดใส ไม่หลงลมืสติตาย เมื่อยัง
ไม่บรรลุคุณวิเศษ อันย่ิงขึ้นไป ย่อมเข้าถึงพรหมโลก สวัสดี.  
  
  


