
คาถาแผ่เมตตา 

ให้สรรพสัตวท์ั้งหลาย (Mettā bhāvanā) - spreading loving kindness to all beings 
 

สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ Sabbe sattā Averā hontu 

- ขอสรรพสัตวท์ั้งปวง ท่ีเป็นเพ่ือนทุกข ์เกิดแก่เจ็บตาย ดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ิน จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด 

อย่าไดม้ีเวรต่อกนัและกนัเลย  

- May all beings subject to birth, aging, illness, and death, be happy. be free from enmity, ill-will, 
 

อพัพะยาปัชฌา โหนตุ  Abbayā pajjhā hontu  

 – (จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าไดพ้ยาบาทเบียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย) 

- May all beings be free from exploiting each other, 
 

อะนีฆา โหนตุ Anīghā hontu  

– (จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าไดม้คีวามทกุขก์ายทุกขใ์จเลย) 

– May all beings be free from physical and mental sufferings, 
 

สุขี อตัตานงั ปะริหะรนัตุ Sukhī attānang pariha-rantu 

            – (จงมีแต่ความสุขกายสุขใจ รกัษาตนให้รอดพน้จากทุกขโ์ทษเวรภยั อนัตรายทั้งปวงจงทกุถว้นหนา้เถิด) 

            - May all beings live in peace and happily, free from all sufferings and dangers. 
 

กะตงั ปุญญะพะลงั มยัหัง สัพเพ ภาคี ภะวนัตุ เต  katang boonya palung mai hang Sabbe phakee phawan tu te 

- ขอสรรพสัตวท์ั้งหลาย ทั้งปวง เหล่านั้น จงเป็นผูมี้ส่วนไดเ้สวยผลบุญ ท่ีขา้พเจา้ทั้งหลาย ไดบ้ าเพญ็

แลว้น้ีเทอญ 

- May all beings subject to birth, aging, illness, and death, be a participant of good deeds. That we 

Has practiced this now 


