
192
เจาะลึกเ ม ต ต า 
สู่ภาวนาที่ยั่งยืน



นรา สโภ อเนเกสุ
นมามิ สิรสา นิจจํ

โมกขํ นาโถ อภิชนฺโต
โมฐํ วเนส วธุการํ

ภเวสุ ตํิส ปารมี
ปุเรตฺวา อาคโต วรํ
ธวยํ หิตฺวา สรตฺทกํ
นมามิ สิร สาทรํ

พระนราสภะ ผู้ทรงพระบารมี ๓๐ ทัศ

 นับภพนับชาติไม่ถ้วน ได้ทรงเสด็จมาดีแล้ว

ข้าพเจ้าขอนอบน้อมกราบไหว้พระนราสภะ

ผู้ประเสริฐ พระองค์น้ัน ด้วยเศียรเกล้าเป็นนิจ... 

ขอนอบน้อมพระธรรมด้วย...

ขอนอบน้อมพระอริยสงฆ์เจ้าทั้งหลายด้วย

ด้วยใจเคารพเอื้อเฟื้อ...  



	 ในความหมายของ “เจาะลึกเมตตา สู่ภาวนา 

ท่ียั่งยืน” ปรารถนาให้หมู่ชนผู้ได้อ่านหนังสือเล่มน้ี 

ได้เข้าถึงสภาวะเมตตาท่ีลึกซึ้ง ด่ืมด�่ำ มีใจอ่อนโยน 

นุ่มนวล มีความรัก ความเอื้ออาทร ทั้งต่อตนเองและ 

ผู้อื่นได้อย่างแท้จริง

	

	 หนงัสอืเล่มนีจ้ะเป็นประโยชน์ หากท่านทัง้หลาย 

ค่อย ๆ อ่าน ค่อย ๆ คิด พิจารณา และน�ำไปฝึกฝน 

ปฏิบัติ ปรับใช้ให้ได้ในทุกกิจกรรมของชีวิต การจะท�ำ 

เมตตาให้เกิดขึ้นได ้จะต ้องเริ่มจากการรักตนเอง 

อย่างถูกต้อง เป็นรักแท้อย่างจับจิตจับใจ ท่ีปราศจาก 

ตัณหา มานะ ทิฏฐิ แล้วจึงแผ่ขยายไปยังสรรพสัตว ์

ไม่มีประมาณ สามารถท�ำลายเขตแดน โดยไม่เลือกว่า 

เป็นบุคคลท่ีรัก บุคคลท่ีเป็นกลาง ๆ หรือแม้แต่บุคคล 

ที่เป็นศัตรู เมื่อเมตตาเกิดอย่างแข็งแรงแล้ว จึงพัฒนา 

ไปสู ่ กรุณา มุทิตา และอุเบกขา เป็นไปตามล�ำดับ 

เพื่อให้สามารถ “เจาะลึกเมตตา” สู่ “ภาวนาที่ยั่งยืน” 

คอื การยกระดบัจติใจ ให้พฒันาขึน้ เจรญิขึน้ จติมัน่คง 

ค�ำอนุโมทนา



จิตตั้งมั่น จนเข้าถึงระดับอัปปนาฌาน และเป็นฐาน 

ที่ตั้งแห่งการเจริญวิปัสสนาญาณ เพ่ือการรู้เห็นตาม 

ความเป็นจริง และเป็นทางแห่งการบรรลุ มรรค ผล 

นิพพาน ในที่สุด

	 ขออนุโมทนากับท่านทั้งหลาย ที่ได้ขวนขวาย 

ร่วมแรงร่วมใจกนัท�ำหนงัสอืจนส�ำเรจ็ลลุ่วง น�ำค�ำสอน 

ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาบอกกล่าวเพื่อประโยชน์ 

แก ่บุคคลอื่น เป ็นการบูชาคุณของพระรัตนตรัย 

ทั้งอามิสบูชาและปฏิบัติบูชา

	

	 ขอคุณของพระรัตนตรัยและกุศลความดี ท่ีเกิด 

จากกศุลเจตนาของท่านท้ังหลาย น�ำพากระแสชวีติของ 

ท่านทั้งหลาย ให้ด�ำเนินไปตามมรรคาของพระชินเจ้า 

มีธัมมานุธัมมปฏิปัตติ ได้แก่ การประพฤติธรรมที่ 

สมควรแก่โลกุตตรธรรม คือการเข้าถึงไตรสรณคมน ์

อบรมไตรสกิขา คือ ศีล สมถะ และวปัิสสนา เพือ่บรรล ุ

ถึงอรหัตมรรค อรหัตตผล เข้าถึงอนุปาทาปรินิพพาน 

คือการสิ้นจากกิเลสและกองทุกข์ด้วยกันทุกท่านเทอญ

ตุลาคม ๒๕๖๕



	 เราต่างคุ ้นเคยกับค�ำว่า “เมตตา” มานาน 

ถูกสอนให้เป็นคนดีมีเมตตา ตั้งแต่เรายังเป็นเด็ก 

โดยที่ไม่รู้เลยว่า เมตตาที่แท้จริงเป็นอย่างไร เมื่อเรา 

เติบโตข้ึน ต้องมีภาระหน้าที่ ต้องสัมพันธ์กับผู้คน 

มากมาย ก็เร่ิมรู ้สึกว่า ความสุขในใจลดลงเรื่อย ๆ  

ชีวิตเร่งรีบ เครียด กลุ้ม ทุกข์ กับเรื่องต่าง ๆ ได้ง่าย

มากขึ้น

	

	 เราไม่มีเมตตาแม้กับตัวเอง เราพูดว่าเมตตา 

แต่ใจเราไม่เคยเป็นเมตตา...

	 เมือ่ได้ฟังเรือ่งเมตตา ทีท่่านพระอาจารย์บรรยาย 

ในคอร์สเมตตาภาวนา ที่จังหวัดเพชรบุรี จบลง 

มุมมองของข้าพเจ ้าที่มีต ่อตัวเองและต่อโลกใบน้ี 

ได้เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง ข้าพเจ้าได้รู ้จักความรักแท ้

คือ เมตตา ในมิติที่ละเอียดอ่อนลึกซึ้ง สุขุมลุ ่มลึก 

เป็นไปตามล�ำดับ พระธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

ทีไ่ด้รับการถ่ายทอดโดยท่านพระอาจารย์ มคีวามงดงาม 

และเป็นไปเพื่อช่วยเหลือหมู่สัตว์ให้ออกจากความทุกข์

ค�ำน�ำ



	

	 ในเวลานั้น ข้าพเจ้าได้เห็นประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น 

แก่คนอีกเป็นจ�ำนวนมาก จึงได้ตั้งความปรารถนาที่จะ 

สรุปเน้ือหาธรรมะและจัดท�ำหนังสือข้ึน เพ่ือถ่ายทอด 

ให้ผู้คนทั้งหลายได้มีโอกาสเข้าถึงเมตตา รู้จักเมตตา 

ปฏิบัติอย่างถูกต้องและได้พบความสุข

	 หนังสือ “เจาะลึกเมตตา สู่ภาวนาที่ยั่งยืน” 

ย่อมกล่าวได้ว่า ถูกขับเคลื่อนมาจากกุศลจิตโดยแท้ 

เริ่มตั้งแต่เสียงพระสัทธรรมท่ีถูกเปล่งออกมาด้วย 

เมตตาจติ ตวัอกัษรทกุตวัทีต่ัง้ใจพิมพ์ลงไป ภาพประกอบ 

ทกุภาพ ล้วนเกดิจากพระธรรมของพระสมัมาสมัพทุธเจ้า 

ที่ขับเคลื่อนในกระแสชีวิตของคนทั้งหลาย ที่มีส่วน 

เก่ียวข้องกับหนังสือเล่มนี้

	

	 หนังสือเล่มน้ี จึงเป็นหนังสือที่ท่านทั้งหลาย 

จะสัมผัสได้ถึงพลังของกุศลความดี เป็นหนังสือสอน 

การเจริญเมตตา ที่แผ่ความรัก ความเมตตา ออกมา 

ได้จริง ๆ



	 ข้าพเจ้า ขอเป็นตัวแทนของทุกกระแสชีวิต 

ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง ขอน�ำหนังสือเล่มน้ีเป็นประธาน 

น้อมถวายแด่ พุทธรัตนะ ธรรมรัตนะ สังฆรัตนะ

	 ข้าพเจ้าขอน้อมถวาย สายตาทุกคู ่ ท่ีได้เป็น 

ส่วนหนึ่งในการสร้างหนังสือเล่มนี้ และสายตาทุกคู ่

ทีจ่กัได้อ่านหนงัสอืเล่มนี ้เพือ่บชูาคณุของพระรตันตรยั 

อันหาประมาณมิได้

	 ข้าพเจ้าขอน้อมถวาย มือทุกคู่ที่ได้เป็นส่วนหนึ่ง 

ในการสร้างหนังสือเล่มนี้ และมือทุกคู่ท่ีจักได้สัมผัส 

หนังสือเล่มนี้ เพื่อบูชาคุณของพระรัตนตรัย อันหา 

ประมาณมิได้

	 ข้าพเจ้าขอน้อมถวายกุศลจิตทุกดวง อันมีเหตุ 

มาจากหนังสือเล่มน้ี กุศลจิตที่เป็นไปในกาลทั้ง ๓ 

ที่เกิดขึ้นแล้วก็ดี ท่ีก�ำลังเกิดก็ดี ท่ีจักเกิดในอนาคตก็ดี 

กุศลจิตที่ เป ็นไปในมนุสสภูมิ  เทวภู มิ พรหมภูมิ 

พร้อมด้วยสัมปยตุตธรรมท้ังปวงท่ีเกดิพร้อมกศุลจตินัน้ 

ข้าพเจ้าขอประมวลมาน้อมถวาย เพ่ือบูชาคุณของ 

พระรัตนตรัย อันหาประมาณมิได้



	 ด้วยอานิสงส์แห่งการบูชาบุคคลท่ีควรบูชา 

ขอให้ข้าพเจ้าท้ังหลาย มีความมั่นคงในพระรัตนตรัย 

ขอให้พระรัตนตรัยคุ ้มครองกระแสชีวิต ตราบใด 

ทีย่งัเวียนว่ายในสงัสารวฏั ขอให้ข้าพเจ้าทัง้หลาย เป็นผูม้ี 

สัมมาทิฏฐิ ได้พบกัลยาณมิตร ได้พบพระสัทธรรม 

อันประเสริฐ เที่ยงแท้ บริสุทธิ์ บริบูรณ์

	

	 และด้วยอานิสงส์แห่งธรรมทานนี้ จงเป็นปัจจัย 

เป็นที่อาศัยที่มีก�ำลัง เป็นเหตุธรรม ท่ีท�ำส�ำเร็จแล้ว 

ด้วยดี ให้ข้าพเจ้าทั้งหลายเข้าถึงมรรคผล นิพพาน 

อันเป็นบรมธรรม ในกาลอันควร

	 ขอกราบขอบพระคณุท่านพระอาจารย์ ท่ีเสยีสละ 

ทุ ่มเท สั่งสอนศิษยานุศิษย์ ให้รู ้จักความหมายของ 

ค�ำว่า “เมตตา” ทีเ่ป็นความรกัทีบ่รสิทุธิ ์เป็น “รกัแท้” 

ไม่ใช่ “รักเทียม” 

	 ด้วยพลังเมตตาอันยิ่งใหญ่ ทีมงานปรารถนา 

ให้ทุกท่าน มีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

ทีมงานธรรมสมทบ
ตุลาคม ๒๕๖๕
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เพื่อรับฟังก่อนอ่าน



ธรรมสมทบ 1

ถ้าเปรียบเมตตาเป็นสระน�้ำ 
ที่ผ่านมาเราท้ังหลาย...
ก็ได้แต่วิ่งวนอยู่บนขอบสระ 
ไม่เคยกระโดดลงสระ

ได้กลิ่นไอของน�้ำก็เที่ยวไปบอกว่าสระนี้ดี 
ช�ำระร่างกายได้สะอาด 
บางคนเอาเท้าจุ่ม  ได้ความเย็นเพียงเล็กน้อย
ก็ขึ้นมา ประกาศบอกคนอื่นว่า... 
“สระน�้ำนี้ ดีจริง ๆ หนอ”
ยังไม่ได้เข้าถึงความสะอาด 
เพราะไม่กล้ากระโดดลงสระ 
ขัด ถู ช�ำระตัวให้สะอาด
เราจึงยังไม่เคยเข้าถึงเมตตาท่ีแท้จริง...



2
เจาะลึกเ ม ต ต า 
สู่ภาวนาที่ยั่งยืน

ถึงเวลาแล้ว...

ที่เราจะท�ำความรู้จักเมตตาให้ถ่องแท้

เพื่อการเจริญเมตตาได้อย่างถูกต้อง

ให้มีพลัง...

ให้เมตตาเป็นเมตตา 
ที่แผ่ออกมาจากใจได้อย่างแท้จริง 



ธรรมสมทบ 3



4
เจาะลึกเ ม ต ต า 
สู่ภาวนาที่ยั่งยืน

๑
ทำ � ค ว า ม รู้ จั ก เ ม ต ต า

เมตตาที่มีปัญญามาช�ำระแล้ว 

เข้าใจเมตตา ใช้เมตตาจริง ๆ 

และเมตตาด�ำเนินอยู่ในทุก ๆ กิจกรรมของชีวิต 

จิตจะ โปร่ง โล่ง เบา เป็นไปกับสมาธิ

มีความตั้งมั่นแห่งจิตอย่างชัดเจน
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เมตตาคืออะไร

เมตตา... เป็นหน่ึงในพรหมวิหาร

เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

เป็นธรรมประจ�ำใจอันประเสริฐ 

เป็นธรรมเคร่ืองอยู่อย่างประเสริฐ

เป็นหลักความประพฤติท่ีประเสริฐบริสุทธิ์ 

เราจะมนสิการอย่างไร  ให้เหตุปัจจัยอย่างไร
ที่จะท�ำให้เมตตาประจ�ำใจเราได้
...เราต้องรู้จักเมตตาก่อน

เมตตา... เป็นนามธรรม 

เมตตาเป็นกุศล

องค์ธรรมของเมตตา ได้แก่ “อโทสะ” ความไม่โกรธ

เป็นสังขารขันธ์* เป็นหน่ึงในขันธ์ ๕

*	ตามหลกัอภธิรรม แบ่งเจตสิกเป็น ๕๒ ดวง เวทนา เป็นเวทนาขันธ์ สญัญา 
เป็นสญัญาขนัธ์ ทีเ่หลอือกี ๕๐ ดวง เป็นสงัขารขนัธ์ สงัขารขนัธ์ เป็นสภาวะ 
ที่ปรุงแต่งจิต มีเจตนาเป็นประธาน มีทั้งฝ่ายกุศลและฝ่ายอกุศล (ศึกษา 
เพิม่เตมิในพระอภธิมัมตัถสังคะ ปรจิเฉทที ่๒)
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โทสะ เป็นธรรมท่ีเป็นปฏิปักษ์กับเมตตา...

โทสะเกิดขึ้น เมตตาจะถูกท�ำลาย

ถ้าเมตตาเกิดข้ึน โทสะก็จะถูกท�ำลาย

เมตตาแท้ เป็นรักแท้…

เกิดขึ้นมาแล้วท�ำลายโทสะทุกคร้ัง

เมตตาไม่ต้องการสุขเวทนาเป็นผลตอบแทน

แต่เมตตาจะยังความรักความปรารถนาดีให้เกิดข้ึน

โดยปราศจากเง่ือนไข 

ต้องการหยิบยื่นประโยชน์ให้จริง ๆ



ธรรมสมทบ 7

รักแท้…

ปรารถนาให้คนอื่นได้ความสุข 

ต้องการให้เขามีอายุยืน มีคุณภาพชีวิตดี 

มีสติปัญญาดี เจริญรุ่งเรือง สุขภาพแข็งแรง 

มีทรัพย์มาก มีครอบครัวอยู่เย็นเป็นสุข 

ให้ประสบความส�ำเร็จในชีวิต 

ต้องการให้เขาพ้นจากกิเลส

และกองทุกข์อย่างแท้จริง

ใจทีม่เีมตตา ผลกัออกมาเป็นค�ำพดูและการกระท�ำทีด่ี

พดูกบับคุคลอืน่ด้วยเมตตา กระท�ำต่อบคุคลอืน่ด้วยเมตตา

รกัทีจ่ะให้ สละ แบ่งปัน เอาประโยชน์เอาสิง่ด ีๆ ไปให้
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เ ม ต ต า

อาการปรากฏของรักแท้ จิตจะสงบ 
เยือกเย็น ผ่องใส สว่าง นุ่มนวล

เหมือนพระจันทร์วันเพ็ญ
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รักได้ไหม... ทำ�ไมต้องเมตตา
	

	 	 เปมะ คือ ความรัก มี ๓ แบบ

		  ๑. ตัณหาเปมะ

		  ๒. เคหะสิตะเปมะ 		

		  ๓. เมตตาเปมะ
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ตัณหาเปมะ
	
หมายถงึ ความรกัระหว่างชายกบัหญงิ ทีม่คีวามรกัซึง่กนัและกนั

ด้วยอ�ำนาจแห่งราคะตัณหา เมือ่เจอกนัแล้ว กเ็กดิความรกั 

ความติดใจใฝ่กระสัน รักกันผูกพันเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน

ความรักนี้ จะแปรเปลี่ยนง่ายมาก 
เม่ือร่างกายนี้เปลี่ยนแปลงไป !!

เช่น ผมทีเ่คยด�ำขลบักก็ลบัหงอกขาว 

หนงัทีเ่คยเต่งตึงกเ็หีย่วหย่อนยาน 

สายตาเปลี่ยนเป็นฝ้าฟาง หูเริ่มไม่ได้ยิน 

กลิ่นกายเริ่มเหม็นสาบ

เมื่อร่างกายทั้งหลายแปรเปลี่ยนไป 
ความรักประเภทนี้ก็เปลี่ยนไปด้วย 
เพราะตัณหาไม่ต้องการ

ตัณหาอยากได้ส่ิงสวยงาม มนุษย์จึงต้องเที่ยววิ่งตอบสนอง

ตณัหากนั คิว้จะหลดุกต้็องไปสกัคิว้ ผมจะหงอกกต้็องไปย้อมผม 

ผมจะหลุดก็ต้องไปปลูกผม หน้าหย่อนก็ต้องไปผ่าตัดดึงให้ตึง
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ที่สุดจริง ๆ แล้ว  ตัณหาไม่สามารถ
จะถมให้เต็มได้เลย

มหาสมุทรรองรับน�้ำได้มากมาย
แต่จะรองรับตัณหาอย่างไรก็ไม่พอ

	

หลายท่านไปส�ำคัญว่าตัณหาเปมะ เป็นเมตตา 

รักแบบนี้จะยึด รักแบบน้ีจะเจ็บปวด

ไม่ใช่สอนว่าไม่ให้รัก...

แต่ต้องวางท่าทีทางใจให้เป็น

เราท่านทั้งหลายก็เคยเจ็บปวดกับสิ่งเหล่านี้มาแล้ว

นตฺถิ ตณฺหาสมา นที … 
แม่น้ำ�เสมอด้วยตัณหาไม่มี 



ธรรมสมทบ 13

หมายถึง ความรักของ พ่อ แม่ ลูก ปู่ ย่า ตา ยาย  

ในครอบครัว

ทั้งตัณหาเปมะ และ เคหะสิตะเปมะ 

ทั้งสองอย่างนี้ไม่ใช่กุศลธรรม แต่เป็นตัณหาราคะ 

เป็นโลภะ เพราะมากับความยึด

รักแล้วยึดติด ผูกพัน หวง ห่วง วิตกกังวล

ไม่ได้มีแค่ตัณหาอย่างเดียว 

แต่มีทิฏฐิ ความเห็นเข้าไปก�ำกับด้วย จึงยึดติด

มีมานะ ยกตน ชูตน เปรียบเทียบตน 

จึงเป็นความรักท่ีเป็นไปกับความปรารถนาสุขเวทนา

อยากจะให้สุขเวทนานั้นแข็งแรง มั่นคง ตั้งม่ัน ไม่เปลี่ยนแปลง

ตัณหาเปมะ กับ  เคหะสิตะเปมะ เป็นรักเทียม  !!

เคหะสิตะเปมะ
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เมตตาเปมะ
	

เมตตาเปมะ คือ รักแท้  
หมายถึง มีความปรารถนาให้สัตว์หรือบุคคล

ทั้งตนเองและผู้อ่ืน

มีความเจริญรุ่งเรือง 

ไม่ผูกพันผู้ใดผู้หน่ึง แม้จะอยู่ห่างไกลกันก็ตาม

ถ้าได้ยินข่าวว่าคนคนน้ัน มีความสุข มีความเจริญ 

ก็มีความยินดีพอใจ

การเจริญเมตตาธรรม 
ต้องขจัดตัณหาเปมะ 
และเคหะสิตะเปมะ 
ที่ไม่ใสสะอาด และ
เจริญเมตตาเปมะให้มาก 
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การต่อยอดจากตัณหาเปมะ 
และ  เคหะสิตะเปมะ  ให้เป็นเมตตาเปมะ
	
เราสามารถพัฒนาความรักท่ีไม่ใสสะอาด 

ให้เปลี่ยนเป็นความรักท่ีใสสะอาด

เพียงพัฒนาจาก “รักแล้วยึด” ไปเป็น “รักแล้ววาง”

รักแล้วปล่อยวาง  รักแล้วใสสะอาด... 
รักที่เป็นเมตตาจริง ๆ
อย่าไปสกัดความรัก
ปล่อยให้ความรักนั้นเป็นสารตั้งต้น
แล้วพัฒนาต่อ
ให้อกุศลเป็นปัจจัยแก่กุศล...



16
เจาะลึกเ ม ต ต า 
สู่ภาวนาที่ยั่งยืน

ให้ความรักเกดิขึน้ก่อน แม้รกัด้วยตัณหาเปน็พืน้ฐาน 

แต่พัฒนาต่อให้บริสุทธ์ิข้ึนเป็นเมตตาเปมะ 

เป็นความรักท่ีใสสะอาด

จิตจะเบา เพราะไม่ยึด 

…โปร่ง โล่ง เบา สะอาด นุ่มนวล

กระแส คือ ตัณหา

แส่ไปในสี เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ ธัมมารมณ์ 

อันน่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ 

ชวนให้รัก ชักให้ใคร่ พาใจให้ก�ำหนัด 

แล้วก็แปรเปลี่ยนไปเรื่อยไม่หยุด

หากรักใครด้วยตัณหา 

ย่อมน�ำมาซ่ึงความโศกแน่นอน

“...เปมโต ชายเต โสโก 

ความโศกเกิดแต่ความรัก...”
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สิ่งใดที่มีอัสสาทะ คือ ความยินดีพอใจ

ให้สุขโสมนัส ให้ตัณหา ให้วิปลาส

ให้ความยินดีเพลิดเพลิน

สิ่งนั้นจะมีอาทีนวะ คือ มีโทษ มีทุกข์ 

มีความเจ็บปวดอยู่ในน้ัน

เราจะมามัวเพลิดเพลินกับสิ่งเหล่าน้ีอยู่ไม่ได้

พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนเร่ืองนิสสรณะ

คือ การด�ำเนินกระแสชีวิต 

ออกจากความติดใจใฝ่กระสัน

ในอัสสาทะ และอาทีนวะ 

คือ ทุกข์โทษทั้งหลายท่ีท�ำให้เจ็บปวด
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เมื่อเรารักใครสักคนแล้วอยากให้เขาเป็นไป

อย่างท่ีเราต้องการ 

หากเขาไม่เป็นไปอย่างท่ีใจเราอยากให้เป็นแล้ว 

เราจะรู้สึกโกรธ เคือง เครียด 

เราอาจมีเมตตาเทียม คือ รักด้วยตัณหา 

แต่ให้ใช้เมตตาเทียมน้ีพัฒนาสู่เมตตาแท้

รักเทียม คือ รักแล้วยึดติด รักด้วยโลภะ ราคะ 

เมตตากับราคะใกล้ชิดกันมาก...

ราคะ ต้องการให้คนอื่นตอบสนองความรู้สึก 
ความต้องการของเรา ต้องการให้คนอ่ืนดูแล 
ต้องการสุขเวทนา 

ระวัง  เมตตาเทียม 
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เมตตาเกิดข้ึนเมื่อนึกถึงสัตว์บุคคลที่มีชีวิตเป็นอารมณ์

ส่วนขันติ คือ ความอดทนต่อส่ิงต่าง ๆ 

ด้วยความรู้ความเข้าใจ ด้วยปัญญา

ทั้งเมตตาและขันติมีองค์ธรรมเดียวกัน

คือ “อโทสะ ความไม่โกรธ”

เมตตา และ ขันติ 

เป็นห้องประชุมของคุณธรรมข้ันสูง

เป็นรากของศีล รากของสมาธิ รากของปัญญาญาณ

กุศลศีลจะถูกท�ำลายด้วยโทสะ 

โทสะเป็นตัวตัดรากของกุศลศีล 

เมื่อศีลไม่งอกเงย สมาธิปัญญาจะเกิดข้ึนไม่ได้

เมตตา และ ขันติ
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เมตตา ขับเคลื่อนออกมาเป็นสังคหวัตถุ
	

การให้ด้วยเมตตาที่ผลักออกมาเป็นการกระท�ำ 

เรียก “สังคหวัตถุ” ได้แก่

๑. ทาน 		 คือ การให้

๒. ปิยวาจา 	 คือ การกล่าววาจาที่อ่อนหวาน

๓. อัตถจริยา	 คือ การประพฤติประโยชน์

๔. สมานัตตตา	 คือ วางตนให้เสมอ... เสมอในสุข 

				    เสมอในทุกข์ เสมอต้นเสมอปลาย 

				    ไม่เลือกท่ีรัก ไม่ผลักที่ชัง

ยามที่ปกติให้ด้วยเมตตา

ยามที่เห็นเขาประสบความทุกข์ 

ต้องการเกื้อกูล ก็ให้ด้วยกรุณา

ต้องการส่งเสริมสนับสนุน ก็ให้ด้วยมุทิตา

ยามที่วางใจเป็นกลาง สัตว์โลกมีกรรมเป็นของตน

ให้ด้วยอุเบกขา
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ภาคปฏิบัติต้องวัดกันที่สังคหวัตถุ
	

๑. ปัญญาพลัง	ก�ำลังแห่งความรู้ความเข้าใจ ฉลาด 

				    รู้รอบ รู้ชัด รู้ลึก รู้ทั่ว

๒. วิริยพลัง	 ก�ำลังแห่งความแกล้วกล้าอาจหาญ 

				    บุกฝ่าด้วยความรู้และเข้าใจ

๓. อนวัชชพลัง	ก�ำลังแห่งกาย วาจา ใจ ที่สะอาด 

๔. สังคหพลัง	 ก�ำลังแห่งการสงเคราะห์ เชื่อมประสาน

ให้ด้วยเมตตา มคีวามรักปรารถนาดใีนการให้
ขบัเคลือ่นมาจากสมัมาทิฏฐิ (ปัญญา) 
และสมัมาสงักัปปะ (วิตก)

ในการด�ำเนนิชีวติ ความมัน่ใจไม่หวัน่ไหวต่อสิง่ต่าง ๆ
ปัญญา วิรยิะ อนวัชชะ สงัคหะ เป็นตวัขบัเคลือ่นเมตตา

ให้มพีลงัมากขึน้ พวกเราทั้งหลายต้องเข้าให้ถึง…
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ลักขณาทิจตุุกกะของเมตตา

ลักษณะของเมตตา 

คือ มีความรัก ความปรารถนาดี ความเอื้ออาทร

กิจของเมตตา 

คือ ท�ำลายปฏิฆะ (ความโกรธ) ท�ำลายพยาบาท 

ท�ำลายความเครียดทุกชนิด

ผลปรากฏของเมตตา 

คือ จิตใจนุ่มนวลอ่อนโยน ไม่มีความอาฆาตพยาบาท

ติดอยู่ในใจ

เหตุใกล้ของเมตตา 

คือ ภาวะที่เห็นความน่าเจริญใจของสัตว์ทั้งหลาย
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เมื่อเราแผ่เมตตาให้แก่กันและกัน เป็นปัจจัยที่มีก�ำลัง 

เกื้อกูลกันและกันเพื่อให้เมตตาจิตเกิดได้เร็วขึ้น 

เวลาอยู่ด้วยกันต้องแผ่เมตตาจติให้กนัเป็นอันดบัต้น ๆ ก่อน
เมือ่เมตตามพีลังแล้ว จะเป็นเหตแุห่งการเก้ือกลูกนั กระตุน้กนั

ให้จิตนั้นอาจหาญแกล้วกล้า ร่าเริง เบิกบานได้ง่าย
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อะไรเป็นเหตุใกล้ชิดของเมตตา

โยนิโสมนสิการ คือ การรู้จักคิด พิจารณาโดยแยบคาย

เป็นเหตุให้เกิดเมตตา การมนสิการถึงจุดเด่น

ของสัตว์ทั้งหลายได้ง่าย เก่ียวข้องสัมพันธ์กับผู้ใด 

ก็เห็นจุดเด่นของท่านผู้น้ันได้อย่างรวดเร็ว 

เช่น มีพฤติกรรมทางกายท่ีเด่น ก็มองเห็นได้ 

มีพฤติกรรมทางวาจาท่ีดี ก็สามารถมองเห็นจุดเด่นนั้นได้

หรือแม้จะหากายกรรม วจีกรรมท่ีดีของท่านผู้นั้นไม่พบ 

ก็สามารถช�ำแรกแยกแยะลงสู่สภาพจิตที่ดีของท่านผู้นั้นได้

ว่ามีกตัญญู กตเวที ท�ำกิจกรรมประโยชน์ต่าง ๆ 

สามารถเห็นสภาพจิตของเขาท่ีเข้าถึงความดี 
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…เหตุใกล้ชิดของเมตตา 

คือ มองเห็นความดี 

มองเห็นจุดเด่นในสัตว์ทั้งหลาย
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๑. พุทธคารวตา	 เคารพในพระพุทธเจ้า

๒. ธัมมคารวตา	 เคารพในพระธรรม

๓. สังฆคารวตา	 เคารพในพระสงฆ์

๔. สิกขาคารวตา	 เคารพในสิกขา ๓

๕. สมาธิคารวตา	 เคารพในสมาธิ

๖. อัปปมาทคารวตา	 เคารพในความไม่ประมาท

๗. ปฏิสันถารคารวตา	 เคารพในการปฏิสันถาร

๗ ประการ

การเจริญเมตตาให้ได้ผล 
ต้องมีคารวธรรม 
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๑.	ตถาคตโพธิสัทธา เชื่อมั่นในปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 

	 ที่จะพัฒนาไปสู่ รตนัตตยสัทธา ความเชื่อม่ันในพระรัตนตรัย	

	 คือ พุทธรัตนะ ธรรมรัตนะ สังฆรัตนะ

	 ศรัทธานั้นต้องประกอบไปด้วยปัญญา เห็นการด�ำเนินชีวิต  

	 การบ�ำเพ็ญบารมีของพระพุทธเจ้า เมื่อคร้ังตอนที่ยังทรงเป็น

	 พระโพธิสตัว์ เจาะลกึเหน็รายละเอยีดของการบ�ำเพญ็บารม ี๑๐ 

	 อุปบารมี ๑๐ ปรมัตถบารมี ๑๐ 

เหน็ความมุง่มัน่ เหน็กระบวนการทีพ่ระองค์ฝึกแล้ว

รูส้กึศรทัธา ในทีสุ่ดจากมนษุย์ธรรมดาฝึกตนเอง

จนได้ฌานสมาบติั พฒันาสูว่ปัิสสนาปัญญา

บรรลุอริยมรรค อริยผล เป็นพระพุทธเจ้าได้ 

ตถาคตโพธสัิทธา เช่ือมัน่ในพระปัญญาตรสัรูข้องพระพุทธเจ้า 

เช่ือมัน่ในพระธรรมทีท่รงแสดง และพระอริยสาวกทีอุ่บตัเิกดิข้ึน 

และเช่ือมัน่ในตนเองว่าจะสามารถปฏิบตัติามทางด�ำเนนิ

ของพระชินเจ้า เพือ่ออกจากกิเลสและกองทุกข์ได้

องค์
 ๕ ของผู้ปฏิบัติเมตตาภาวนา
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๒.	เป็นผู้มีสุขภาพดี 

	 ยืนได้ เดินได้ นั่งได้ นอนได้

	 เตโชธาตุ (ไฟธาตุท่ีเผาอาหาร) ยังท�ำงานได้ดี 

	 หากร่างกายปั่นป่วน ผู้น้ันจะปฏิบัติธรรมได้ไม่ค่อยดี

	 ต้องไม่มีโรคเบียดเบียนจนเกินเหตุ สามารถมีก�ำลังกายใจที่ดี 

	 สุขภาพร่างกายเอ้ือต่อการยืน เดิน นั่ง นอน 

	 สามารถฝึกฝนตนเองได้อย่างเต็มท่ี

๓.	มีความซื่อตรง พูดจริง ท�ำจริง จริงใจ 

	 เคารพในครูอาจารย์  

	 ทารกที่ก�ำลังดูดน�้ำนมของมารดา 

	 ไม่ท�ำลายให้หัวนมขาดลงแม้ฉันใด

	 ผู้ที่ฝากตัวเป็นศิษย์ ได้รับการอบรมจากครูอาจารย์แล้ว

	 ควรอดทนต่อค�ำว่ากล่าวของครอูาจารย์ 

	 ไม่ควรอาฆาตพยาบาทฉนันัน้

	

	 กตัญญูกตเวที ไม่กล่าวเท็จต่อครูอาจารย์ 

	 เมื่อประพฤติปฏิบัติแล้ว เกิดประเด็นปัญหาใด ๆ 

	 ก็ต้องกราบเรียนตามความเป็นจริง 

	 อย่าปิดบังอ�ำพราง
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๔.	สมัมปัปธาน หรือ สมัมาวายามะ มคีวามเพยีรอย่างแรงกล้า

	 ในการปฏิบัติ 

	 การปฏิบัติย่อมพบปัญหาแน่นอน แต่ต้องไม่ย่อท้อ 

	 ในขณะที่ปฏิบัติธรรม ต้องมีใจรัก มีความเพียร มีจิตจดจ่อ

	 เมือ่การปฏบิติัธรรมก�ำลังด�ำเนนิเป็นไปอยู ่

	 ประดจุเราทัง้หลายก�ำลงัเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า 

	 ฝึกฝนพัฒนาตนเอง ด้วยสติ สมาธิ และปัญญา

	 จิตเกิดความแกล้วกล้าอาจหาญ สกัดกิเลสได้ทันท่วงที

๕.	มีความเข้าใจแนวทางของการปฏิบัติในกรรมฐานนั้น ๆ  

	 อย่างถูกต้อง 

	 ข้อนี้ส�ำคัญท่ีสุด ต้องเก็บรายละเอียดให้ดี

	 จะเจริญเมตตา ก็ต้องเข้าใจเมตตาอย่างถูกต้อง 

	 หากยังไม่เข้าใจก็ต้องอาศัยกัลยาณมิตร

	 คือ ครูอาจารย์ผู้รู้ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า
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แม้เพราะเหตุน้ัน...

พระพุทธเจ้าพระองค์น้ัน พระพุทธเจ้าเป็นพระอรหันต์ 

เป็นผู้ไกลจากกิเลส ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

พระพุทธเจ้าถึงพร้อมด้วยวิชชา ๘* จรณะ ๑๕** 

เป็นผู้เสด็จไปดีแล้ว เป็นผู้รู้แจ้งโลก 

เป็นสารถีฝึกบุรุษผู้สมควรฝึกได้อย่างไม่มีใครย่ิงกว่า 

เป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย 

เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

เป็นผู้จ�ำแนกแจกแจงพระธรรมรัตนะ

พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมท่ีมีความงามในเบื้องต้น 

ท่ามกลางและที่สุด ทรงประกาศพรหมจรรย์

อันถึงพร้อมด้วยอรรถะพยัญชนะ 

อันบริสุทธิ์บริบูรณ์ครบถ้วน

*	วชิชา ๘ (ญาณ ๘) ความรูท้ีท่�ำให้รูจ้กัการหลุดพ้น การดบัทกุข์
**	จรณะ ๑๕ หมายถึง ความประพฤติอันงดงาม มี ๑๕ ประการ ได้แก่ รักษาศีล 

ในการปฏบิตัติน ให้บรสุิทธิถ์งึจติแท้ ให้หลุดพ้น เป็นการกระท�ำทีไ่ม่มโีลภ โกรธ  
หลง เข้ามาผกูพันอยูใ่นจติ การปฏบัิตตินให้อยูใ่นศลี ให้ได้ละเอยีดข้ึนไปตามระดบั  
โดยสังวรณ์อยูใ่นจรณะ ๑๕
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ศีล			   เป็นความงามในเบื้องต้น
สมาธิ  		 เป็นความงามในท่ามกลาง
ปัญญา  	เป็นความงามอันสูงสุด

นัยที่ ๑

ศีล สมถะ วิปัสสนา 
เป็นความงามในเบื้องต้น
อริยมรรค อริยผล 
เป็นความงามในท่ามกลาง
พระนิพพาน 
เป็นความงามอันสูงสุด

นัยที่ ๒ 

ความงดงามของพระสัทธรรม
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ถ้ามีความเชื่อม่ันที่เป็นตถาคตโพธิสัทธา 

หลักการที่พระพุทธเจ้าทรงสอน 

พรหมวิหารธรรมทั้งหลาย จะสามารถน�ำพา

กระแสชีวิตของเรา ให้เข้าไปตั้งมั่นในลักษณะของเมตตา 

รัก ปรารถนาดี เอื้ออาทร ให้เกิดขึ้นได้อย่างแท้จริง 

และสามารถยังเมตตาธรรม เมตตาจิต 

หยิบยื่นประโยชน์ให้หมู่สัตว์ท้ังหลาย

โดยไม่เลือกหน้าได้อย่างแท้จริง
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เมตตาเกิดข้ึนมาแล้ว สามารถท�ำลาย ความเครียด 

ความโกรธ ความพยาบาท ความหงุดหงิด ได้อย่างติดต่อ

และต่อเนื่อง ในที่สุด โทสะก็ดี พยาบาทก็ดี ความเครียด

ความวิตกกังวล จะไม่สามารถแทรกซึมเข้าสู่จิตได้ 

สภาพจิตที่อ่อนโยนนุ่มนวล เหมือนพระจันทร์วันเพ็ญ 

จะเกิดขึ้นได้อย่างแท้จริง จิตจะเข้าถึงความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว 

ไม่สะทกสะท้าน
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พระพุทธเจ้า 
ทรงพยาบาลภิกษุไข้ด้วยพระมหากรุณา

“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย พวกเธอไม่มีมารดา ไม่มีบิดา

ผู้ใดเล่า จักพึงพยาบาลพวกเธอ ถ้าพวกเธอไม่พยาบาลกันเอง 

ใครเล่าจักพยาบาล

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ผู้ใดพึงจักอุปัฏฐากเรา 

ผู้นั้นพึงพยาบาลภิกษุอาพาธเถิด…”

นตฺถิ โว ภิกฺขเว มาตา  

นตฺถิ ปิตา เย โว อุปฏฺฐเหยฺยุํ ตุมฺเห เจ

ภิกฺขเว อญฺญมญฺญํ น อุปฏฺฐหิสฺสถ อถ โกจรหิ อุปฏฺฐหิสฺสติ

โย ภิกฺขเว มํ อุปฏฺฐเหยฺย โส คิลานํ อุปฏฺฐเหยฺย ฯ
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คุณสมบัติของบุคคลที่จะเจริญเมตตา

๑.	 เป็นผู้มีความสามารถท่ีจะฝึกตนเองในด้านพฤติกรรม 

	 ด้านจิตใจ ด้านทัศนความเห็น

	 ด้านพฤตกิรรม	 มัน่ใจว่าตนเองจะสามารถประพฤติศีลได้

	 ด้านจิตใจ 	 มัน่ใจว่าตนเองจะสามารถท�ำความเพยีร 

				   สติ และสมาธิให้เกิดขึ้นได้

	 ด้านทัศนะความเห็น	 มั่นใจว่าตนเองจะสามารถอบรมปัญญา 

				   ให้เกิดขึ้นได้

๒.	 เป็นผู้มีความประพฤติซื่อสัตย์สุจริต พูดจริง ท�ำจริง จริงใจ 

	กายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต (สุจริต ๓)

๓.	 เป็นผู้ไม่คด ซื่อสัตย์ ซื่อตรง เป็นผู้มีอุชุกตา  

กายตรง วาจาตรง ใจตรง ไม่คด  

ไม่วูบวาบไปตามที่ชอบใจหรือไม่ชอบใจ

๔.	 เป็นผู้ว่าง่าย เป็นคนที่พูดแล้วเข้าใจง่าย  

	ไม่กระด้างกระเด่ือง ไม่ต้านค�ำสอน เหมอืนไม้ไผ่ลู่ตามลม 

	อ่อนโยน น้อมไปตามค�ำสอน 

๕.	 เป็นผู้อ่อนโยนต่อสิ่งท่ีดีงาม อ่อนโยนในทานกุศล  

	ศีลกุศล ภาวนากุศล ตกแต่งจิต ประดับจิต ปรุงแต่งจิต  

	อ่อนโยนนุ่มนวลในกุศลความดี 
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๖.	เป็นผู้ไม่มีมานะ ยกตน ชูตน เปรียบเทียบตน 

สูงกว่าเขา		 ส�ำคัญตนว่าสูงกว่าเขา  

เสมอเขา 		 ส�ำคัญตนว่าเสมอเขา  

ต�ำ่กว่าเขา 	 ส�ำคัญตนว่าต�ำ่กว่าเขา

	 ตัวอย่าง พระสารีบุตร ท่านถอดมานะ 

	 ไปที่ไหนเหมือนโคเขาขาด เข้าสู่ซอกเล็ก ๆ  

ก็ไม่เอาเขาท้ังสองข้างไปกระทบใคร 

	 ไม่ว่าจะเข้าไปอยู่ในสังคมระดับไหน 

	 ก็ไม่ยกตนไปเปรียบเทียบ ไปกดข่ม  

คนประเภทนี้จะเจริญเมตตาได้ง่าย

๗. เป็นผู้สันโดษ ยินดีตามก�ำลังความสามารถ  

ยนิดตีามศักยภาพท่ีตนหามาได้ ไม่ไปยนิดกีบัความโลภ 

หรอืใช้ความโลภ ขจัดความโลภ เป็นผู้เลี้ยงง่าย

๘. เป็นผู้มีธุระ การงานน้อย ไม่มัวว้าวุ่นอยู่กับกิจเล็กกิจน้อย

	 พหุกิจโจ พหุกรณีโย มีเรื่องวุ่นวายใจค้างคาใจตลอด 

	 มีเรื่องอื่นคอยรบกวนจิตใจ ท�ำให้เจริญเมตตาได้ยาก

	 เราอาจจะมีเรื่องราวมากมาย แต่ให้ท�ำเหมือนปิดลิ้นชัก 

	 ถึงแม้งานนั้นยังไม่เสร็จ เมื่อหยุดแล้วก็ต้องปิด 

	 ให้ท�ำเคร่ืองหมายไว้ว่า วันนี้หมดเวลากับเรื่องนี้แล้ว 

	 แล้วก็ท�ำแต่ละเรื่องไป อยู่ง่าย กินง่าย ไม่อาลัยอาวรณ์ 
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๙. 	เป็นผู้มีสติปิดบาปทางทวารตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  

เรียกว่า ส�ำรวมอินทรีย์ 

	 ในการเห็นแต่ละครั้ง ให้มีสติว่า ดูเพ่ือเสพหรือดูเพื่อศึกษา 

	 หากดูเพื่อเสพจะได้แค่ ความชอบใจ ไม่ชอบใจ 

	 ปล่อยให้บาปอกุศลเกิดขึ้น เรียกว่า ไม่ส�ำรวมจักขุนทรีย์ 

	 ไม่มีอินทรีย์สังวรทางตา

	 ในการได้ยนิแต่ละครัง้ ให้มสีติว่า ฟังเพือ่เสพหรอืฟังเพือ่ศึกษา

	 หากฟังเพื่อเสพจะได้แค่ ความชอบใจ ไม่ชอบใจ

	 ปล่อยให้บาปอกุศลเกิดขึ้น เรียกว่า ไม่ส�ำรวมโสตินทรีย์ 

	 ไม่มีอินทรีย์สังวรทางหู

	 ในการได้กล่ินแต่ละครัง้ ให้มสีตว่ิา ดมเพือ่เสพหรอืดมเพ่ือศึกษา 

หากดมเพื่อเสพจะได้แค่ ความชอบใจ ไม่ชอบใจ

	 ปล่อยให้บาปอกุศลเกิดขึ้น เรียกว่า ไม่ส�ำรวมฆานินทรีย์ 

	 ไม่มีอินทรีย์สังวรทางจมูก

	 ในการกินอาหารแต่ละครั้ง ให้มีสติว่า กินเพื่อเสพหรือกิน 

เพื่อศึกษา  

หากกินเพื่อเสพจะได้แค่ ความชอบใจ ไม่ชอบใจ

	 ปล่อยให้บาปอกุศลเกิดขึ้น เรียกว่า ไม่ส�ำรวมชิวหินทรีย์ 

	 ไม่มีอินทรีย์สังวรทางลิ้น 
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	 ในการสัมผัสแต่ละครั้ง ให้มีสติว่า สัมผัสเพื่อเสพหรือสัมผัส 

เพื่อศึกษา  

หากสัมผัสเพื่อเสพจะได้แค่ ความชอบใจ ไม่ชอบใจ

	 ปล่อยให้บาปอกุศลเกิดข้ึน เรียกว่า ไม่ส�ำรวมกายินทรีย์ 

	 ไม่มีอินทรีย์สังวรทางกาย

	 ในการคิดนึกแต่ละครั้ง ให้มีสติว่า คิดนึกเพื่อเสพหรือคิดนึก 

เพื่อศึกษา 

	 หากคิดนึกเพื่อเสพจะได้แค่ ความชอบใจ ไม่ชอบใจ

	 ปล่อยให้บาปอกุศลเกิดข้ึน เรียกว่า ไม่ส�ำรวมมนินทรีย์ 

	 ไม่มีอินทรีย์สังวรทางความคิด

	 อินทรย์ีสงัวรต้องมสีตแิละสมัปชญัญะปิดบาปทางทวาร

	 ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ ไม่ให้ความก�ำหนดั ขดัเคอืง มวัเมา 

	 ลุ่มหลง ไหลเข้าสู่จติ ในขณะท่ี ได้เหน็ ได้ยนิ ได้กลิน่ 

	 ล้ิมรส สัมผสั คดินึก 

๑๐.	 เป็นผู้ฉลาดในการท่ีจะออกจากโทษ 

มีโทษอะไร หรือมีค้างใจอะไร ต้องออกได้รวดเร็ว 

ไม่มีติดค้าง ไม่จมอยู่กับบาปอกุศล

๑๑. เป็นผู้ไม่ควรท�ำสิ่งท่ีบัณฑิตทั้งหลายต�ำหนิ
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อานิสงส์การเจริญเมตตา

	 บุคคลที่ประสบความส�ำเร็จในการเจริญเมตตา 

	 จะเป็นคนที่สมปรารถนาในส่ิงที่หวังในโลก

	 อานิสงส์การเจริญเมตตา มี ๑๑ ข้อ คือ

	  ๑. 	หลับเป็นสุข

	  ๒. 	ตื่นเป็นสุข

	  ๓. 	ไม่ฝันร้าย

	  ๔. 	เทวดารักษา

	  ๕. 	เป็นท่ีรักของมนุษย์

	  ๖. 	เป็นท่ีรักของอมนุษย์

	  ๗. 	ไฟ ศัสตรา ยาพิษ โรคร้ายไม่เบียดเบียนกระแสชีวิต

	  ๘. 	สมาธิตั้งมั่นเร็ว

	  ๙. 	ผิวพรรณผ่องใส

	 ๑๐. 	เวลาตายมีสติ ไม่หลงตาย

	 ๑๑. 	ไปสุคติ ไม่ลงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก
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คัมภีร์วิสุทธิมรรค
ขณะท่ีแม่โคก�ำลังให้นมลูกน้อย

ตาก็ช�ำเลืองมองด้วยความรักความเมตตา
ในขณะนั้น นายพรานใช้ศัสตราวุธ หมายจะท�ำร้ายแม่โค
ด้วยอานุภาพของเมตตา ท�ำให้ศัสตราวุธของนายพราน

ไม่อาจจะท�ำอันตรายแก่แม่โคได้
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การเจริญเมตตา...สามารถท�ำให้จิตตั้งมั่น

จนได้สมาธิระดับอุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ 

ต่อยอดเป็นวิปัสสนาญาณได้

เมตตาเป็นตัวหล่อเลี้ยงใจ 

เหตุที่เราไม่สามารถเข้าถึงวิปัสสนาญาณได้…

เพราะขาดเมตตา

การเจริญเมตตาภาวนา
๒
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ลำ�ดับการเจริญเมตตา

บุคคล พึงเจริญเมตตาในตนเป็นอันดับแรก...

ในท่ีน้ีหมายเอาวิธีการเจริญภาวนาครั้งแรก

เพื่อยกเอาตนเอง ขึ้นมาเป็นสักขีพยาน

เพราะเหตุว่า 

สัตว์ท้ังหลาย ย่อมปรารถนาความสุขให้แก่ตน 

เหมือนเรานี่เทียว

เราจึงควรปรารถนาดีต่อกัน ไม่เบียดเบียนกัน

เพราะสัตว์อื่นซ่ึงไม่รักตนเป็นไม่มี...
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บัณฑิต ได้คิดค้นคว้า ดูไปจนท่ัวทุกทิศแล้ว

ก็มิได้เห็นคนอื่นใด ณ ทิศไหน ๆ

ที่จะเป็นที่รัก ยิ่งกว่าตนของตน

ตนของแต่ละบุคคล ทุกจ�ำพวก 

ย่อมเป็นท่ีรักมากอย่างนี้

เพราะฉะน้ัน บัณฑิตผู้รักตน 

จึงไม่ควรเบียดเบียนคนอื่นเขา

แม้ท่ีสุด จนถึงมดและปลวก...
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อะหัง สุขิโต โหมิ	 ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้มีความสุขเถิด

อะหัง อะเวโร โหม	ิ ขอให้ข้าพเจ้าอย่าได้มเีวรแก่ใคร ๆ เลย

อะหัง อัพยาปัชโฌ โหม	ิ ขอให้ข้าพเจ้าอย่าได้มจีติคดิพยาบาท  

				    อาฆาตปองร้าย เบยีดเบยีนซ่ึงใคร ๆ เลย

อะหัง อะนีโฆ โหม	ิ ขอให้ข้าพเจ้าอย่าได้มคีวามทกุข์กาย 

				    ทกุข์ใจเลย

อะหัง สุขี อตัตานงั	 ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผูม้คีวามสขุ รกัษาตน

ปะริหะรามิ		 ให้พ้นจากอนัตรายท้ังปวง

แผ่เมตตาให้กับตนเอง

ค�ำว่า “ขอ” 

ไม่ใช่ร้องขอรอผล ดลบนัดาล แต่แปลว่า “ท�ำ” เราจะท�ำเมตตาจิต 

ให้เกิดขึ้นแก่ตนเอง จะส่งความรักปรารถนาดีให้แก่ตนเอง 

หรือจะแผ่เมตตาโดยใช้ค�ำสั้น ๆ คือ “สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย”

แต่ต้องรู้ความหมาย ต้องมีความซาบซึ้งในเมตตาจิตนั้นด้วย

ต้องท�ำเมตตา จิตที่อ่อนโยน จิตที่มีพลังให้เกิดขึ้น

ระลึกถึงกุศลความดี และปรารถนาให้ตนเอง 

เข้าถึงความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัยจริง ๆ
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สุขกาย  เป็นชื่อของศีล 
สุขใจ  เป็นชื่อของสมาธิ

ปลอดภัย  เป็นชื่อของปัญญา
ที่ขจัดอุปสรรคภายในและภายนอก

การท�ำกระแสชีวิตของตนเอง
ให้เข้าถึง ศีล สมาธิ ปัญญา 

เป็นภารกิจที่ต้องท�ำ
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เมื่อบุคคล  เจริญเมตตาในตนเป็นอันดับแรกแล้ว
ต่อไป พึงเจริญเมตตาไปในคนที่รัก
หรือคนที่เคารพเป็นอันดับที่สอง...

การแผ่เมตตาเจาะจงให้กับบุคคลท่ีเราเคารพรักนั้น 

เพ่ือที่จะพยุงเมตตาภาวนาให้เกิดข้ึนโดยง่าย 

ให้ระลึกว่า ท่านมีคุณธรรมอย่างไร

ท่านมีศีล มีสมาธิ มีปัญญา มีเมตตา 

ขวนขวาย ประพฤติประโยชน์อย่างไร 

แล้วจึงท�ำความรักความปรารถนาดี 

ท�ำเมตตาภาวนาให้เกิดข้ึน
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ขอให้บุคคลอันเป็นที่เคารพรักกับข้าพเจ้า 

จงเป็นผู้มีความสุข...

ขอให้บุคคลอันเป็นที่เคารพรักกับข้าพเจ้า 

อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย...

ขอให้บุคคลอันเป็นที่เคารพรักกับข้าพเจ้า 

อย่าได้มีจิตคิดพยาบาท อาฆาตปองร้าย  

เบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย...

ขอให้บุคคลอันเป็นที่เคารพรักกับข้าพเจ้า 

อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย...

ขอให้บุคคลอันเป็นที่เคารพรักกับข้าพเจ้า 

จงเป็นผู้มีความสุข รักษาตนให้พ้นจากอันตราย 

ทั้งหลายทั้งปวง...

แผ่เมตตาให้บุคคลท่ีเราเคารพรักแต่ละท่าน

อาจจะใช้เวลาเป็นสิบนาที 

ให้แผ่จนเมตตาเกิดขึ้นจริง ๆ 

มีจิตท่ีนุ่มนวล อ่อนโยนเกิดข้ึนจริง ๆ

แผ่เมตตาจนรู้สึกว่า

บุคคลคนที่เราเคารพรัก 

ท่านได้พลังจากเมตตาของเราจริง ๆ
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แม้ว่าอัปปนาสมาธิจะได้ส�ำเร็จขึ้นแล้วก็ดี*

อย่าได้พอใจที่ได้ส�ำเร็จผลเพียงเท่านั้น 
จะต้องเพียรท�ำลายเขตแดนของเมตตา 
ไม่ให้มีประมาณอีกต่อไป...

พึงเจริญเมตตาไปยังบุคคลที่เป็นกลาง ๆ   
เป็นอันดับที่สาม และบุคคลที่เป็นคู่เวรกัน   
เป็นอันดับที่สี่

เพียรพยายามซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าอยู่อย่างนั้น

จนจิตอ่อนนุ่มนวล ควรแก่การงาน 

เพียรพยุงจิต ในคนที่เป็นกลาง ๆ 

ขึ้นสู่ภาวะบุคคลอันเป็นที่รัก

เพียรข่มจิตที่คิดจองเวร ให้คนคู่เวรกันนั้น 

เลือนหาย กลายเป็นภาวะกลาง ๆ 

แล้วยกขึ้นสู่ภาวะบุคคลอันเป็นที่รัก

*	คัมภีร์วิสุทธิมรรค ฉบับแปลและเรียบเรียงโดย 
สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร)
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ขอให้บุคคลที่เป็นกลาง ๆ กับข้าพเจ้า จงเป็นผู้มีความสุข

ขอให้บคุคลทีเ่ป็นกลาง ๆ กบัข้าพเจ้า อย่าได้มเีวรแก่กนัและกนัเลย

ขอให้บคุคลทีเ่ป็นกลาง ๆ กบัข้าพเจ้า อย่าได้มจีติคดิพยาบาท อาฆาต 

	 ปองร้าย เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย

ขอให้บคุคลทีเ่ป็นกลาง ๆ กบัข้าพเจ้า อย่าได้มคีวามทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย

ขอให้บุคคลท่ีเป็นกลาง ๆ กับข้าพเจ้า จงเป็นผู้มีความสุข รักษาตน

	 ให้พ้นจากอันตรายท้ังหลายท้ังปวง
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ขอให้บุคคลที่เป็นศัตรูกับข้าพเจ้า จงเป็นผู้มีความสุข

ขอให้บุคคลท่ีเป็นศัตรูกับข้าพเจ้า อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

ขอให้บุคคลท่ีเป็นศัตรูกับข้าพเจ้า อย่าได้มีจิตคิดพยาบาท อาฆาต 

	 ปองร้าย เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย

ขอให้บุคคลท่ีเป็นศัตรูกับข้าพเจ้า อย่าได้มีความทุกข์กาย 

	 ทุกข์ใจเลย

ขอให้บุคคลท่ีเป็นศัตรูกับข้าพเจ้า จงเป็นผู้มีความสุข รักษาตน

	 ให้พ้นจากอันตรายท้ังหลายท้ังปวง
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นางอุตตรานันทมาตา

นางอุตตรานันทมาตา กราบทูลอาราธนาพระศาสดาและ 

พระภกิษสุงฆ์มาฉนัภตัตาหารท่ีบ้านของตน และว่าจ้างนางสริมิา 

เพื่อมาดูแลสามีของตนแทน

ระหว ่างการตระเตรียมอาหารนั้น สามียืนดูนางอุตตรา 

แล้วยิม้เยาะว่า ภรรยาของเราช่างโง่เขลานกั ชอบท�ำงานสกปรก 

เหมือนทาสี (ทาสผู้หญิง) ทั้งหลาย ฝ่ายนางอุตตรา เมื่อมองดู 

ทีส่ามแีล้ว ยิม้ออกมาว่า สามเีราช่างโง่เขลา ประมาทนัก คิดว่า 

ทรัพย์สินที่มีจักม่ันคงถาวร

ฝ่ายนางสิริมา ได้เห็นสามีภรรยายิ้มให้แก่กันก็เกิดใจริษยา 

ใช้กระบวยตกัน�ำ้มันท่ีก�ำลงัเดือดอยูใ่นกระทะ เทราดลงบนศรีษะ

ของนางอุตตรา นางอุตตราเห็นดังนั้น จึงแผ ่ เมตตาจิต 

เห็นในคณุความดีของนางสริมิา ท่ีท�ำให้นางได้มโีอกาสสร้างกศุล 

และเข้าเมตตาฌาน ด้วยอ�ำนาจของเมตตาฌาน บันดาลให ้

น�้ำมันที่ร้อนจัดนั้น ปราศจากความร้อนและไหลตกไป ประหน่ึง 

น�้ำตกจากใบบัว
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เคล็ดลับการเจริญเมตตาภาวนา
หากเมตตาไม่เกิดจะแผ่ไปให้คนอื่นไม่ได้

ต้องท�ำเมตตาให้เกิดข้ึนก่อน 

ท�ำจิตให้เยือกเย็นก่อน

ให้จิตนุ่มนวล เหมือนพระจันทร์วันเพ็ญ

ให้สงบ เยือกเย็น ต้ังม่ัน ไม่ต้องรีบ

เมื่อเมตตาเกิดแล้ว 

จึงค่อยล�ำดับการแผ่ ล�ำดับการท่อง

รักตนเองให้ได้ก่อน เอาตนเองเป็นสักขีพยาน

รักด้วยเมตตาจริง ๆ ไม่ใช่รักด้วยตัณหา
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ฝึกเมตตาจนเป็นเน้ือเป็นตัว มีพลัง 

จนเป็นธรรมชาติออกมา

มีความนุ่มนวลอ่อนโยน ทางกาย วาจา และใจ

เมตตาแท้จะกันกิเลสอื่น ๆ เช่น ตัณหา ราคะ 

กันเมตตาเทียม

กันโทสะซ่ึงเป็นศัตรูไกล

จิตก็จะใสสะอาด จิตก็จะนุ่มนวลอ่อนโยน 

เหมือนพระจันทร์วันเพ็ญ

หากท�ำได้จริง

ไม่ว่าจะเป็นค�ำพูด ไม่ว่าจะเป็นการกระท�ำ

เมตตาเข้ามามีบทบาทในการด�ำเนินชีวิต

ยืน เดิน น่ัง นอน ทุกอิริยาบถ 

มีเมตตาเป็นตัวผลักดัน

คนท่ีเข้าถึงเมตตาจิต

หวังอะไรก็ประสบความส�ำเร็จ

ต่อจากเมตตา เจริญวิปัสสนาญาณไม่ยากเลย
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เราแผ่เมตตาให้กับคนตายไม่ได้

เพราะผู้น้ันตายไปแล้ว 

จึงไม่มีกระแสชีวิต ในฐานะชื่อนั้น 

ที่เคยเป็น พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย มารองรับเมตตา

เมื่อไม่มีกระแสชีวิตรองรับเมตตา

เมตตาท่ีแผ่ออกมาจึงแห้งแล้ง

ไม่สามารถยังอัปปนาฌานให้เกิดขึ้นได้

เมตตาภาวนาจะเจริญข้ึนเป็นอัปปนาฌานได้

ก็ต่อเมื่อแผ่ไปให้กับหมู่สัตว์ทั้งหลาย

ท่ีรองรับเมตตาได้ด้วย
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การอุทิศส่วนบุญ  ไม่ใช่เมตตาภาวนา

เมื่อเราบ�ำเพ็ญทาน ศีล ภาวนา 

มี ทาน ศีล ภาวนา เหล่าน้ันเกิดข้ึนในตนแล้ว

จึงน้อมอุทิศว่า 

	 “ขอส่วนบุญนี้ จงส�ำเร็จแก่ญาติทั้งหลายของข้าพเจ้า”

อย่างน้ีเรียกว่า “การให้ส่วนบุญ” หรือการอุทิศส่วนบุญ

ไม่เรียกว่า เมตตา

เราสามารถให้ส่วนบุญกับคนท่ีล่วงลับไปแล้ว

และยังมีชีวิตอยู่

หมู่สัตว์ทั้งหลาย ท่ีรู้เห็นการกระท�ำของเรา 

แล้วต้ังจิตอนุโมทนา เรียกว่า “ปัตตานุโมทนา”

การอุทิศส่วนบุญต้องท�ำกุศลให้เกิดขึ้นก่อน

บุญของเราไม่ได้หายไปไหน เป็นเร่ืองของนามธรรม

ที่เราท�ำให้เกิดข้ึน

การเจริญเมตตาภาวนาไม่จ�ำเป็นต้องมีวัตถุสิ่งของ

แต่ต้องมีกระแสชีวิตท่ีจะรองรับเมตตา
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เมตตาภาวนา ควรท�ำความเข้าใจภาษาบาลี

สัพเพ ทั้งปวง

สัตตา  สัตว์ทั้งหลาย

สัพเพสัตตา  สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง

อะเวรา  อะ + เวระ

วระ คือ เวร การฆ่ากันเรียกว่าการจองเวร 

การลัก การประพฤติผดิในกาม เป็นเวรทัง้สิน้ 

อะ คือ ไม่ 

อะ เวรา คือ อย่ามีเวรแก่กัน

โหนตุ จงเป็น

อะเวรา โหนตุ จงเป็นสุขเถิด อย่ามีเวรกัน

พยาปัชฌา  โกรธเคือง เป็นชื่อของโทสะ แค้นเคือง 

อาฆาต

อัพพะยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุขเถิด อย่าโกรธเคืองกัน

นีฆา ความทุกข์

อะนีฆา โหนตุ จงเป็นสุขเถิด อย่ามีความทุกข์

สุขี สุขะ แปลว่า สุข + อี แปลว่า มี

สุขี แปลว่า จงมีความสุข

อัตตานัง ซึ่งตน

ปะริหะรันตุ จงรักษา

อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงรักษาตน (ให้พ้นจากอันตราย)
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สัพเพ สัตตา 

อะเวรา โหนตุ	 อัพพะยาปัชฌา โหนตุ   

อะนีฆา โหนตุ	 สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ

การแผ่เมตตา จริง ๆ แล้วแผ่ไปได้มาก ทั้งเจาะจงและไม่เจาะจง

เมตตา แผ่ไปทุกทิศ ทั้งเหนือ ใต้ ตะวันออก ตะวันตก 

อนุทิศ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องล่าง ทั้งหมด

ในขณะที่แผ่เมตตา 

จิตของเราต้องมุ่งไปที่ความปรารถนาดีเป็นหลัก

สรรพสัตว์เป็นเพียงฉากหลัง เป็นเพียงส่ิงที่ระลึกถึง

แต่จุดหมายหลักต้องปรารถนาดี 

ไม่ใช่มุ่งไปที่บุคคลเป็นหลัก แต่มุ่งไปที่เมตตาจิตเป็นหลัก

เมตตามีอโทสะ ความไม่โกรธ เป็นองค์ธรรม

อโทสะ เป็นขันติก็ได้ เป็นเมตตาก็ได้ 

เช่น ในขณะท่ีน่ังอยู่ ท�ำทีท�ำท่าน่ังเรียบร้อย เงียบ ไม่พูดไม่คุย 

แต่ใจเป็นทุกข์ ใจไม่ดี กระวนกระวาย

แม้ไม่แสดงปฏิกิริยาออกมา ก็ไม่ชื่อว่าขันติ

ขันติต้องยอมรับได้ด้วยปัญญา รู้และเข้าใจสิ่งท้ังหลาย 

และวางท่าทีทางใจได้
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๒ ประการ

หัวใจของเมตตา 
มี 

๑ มุ่งเมตตาให้ถึงบุคคลนั้นจริง ๆ โดยให้รู้สึกว่าบุคคลนั้น

ก�ำลังยิ้มอยู่ต่อหน้า เช่น เมื่อแผ่เมตตาให้บิดามารดา  

ให้รู้สึกว่าท่านได้รับเมตตาของเราจริง ๆ หรือถ้าแผ่เมตตา 

ให้สรรพสัตว์ ก็ให้รู้สึกว่าเมตตาของเราไปถึงเขาจริง ๆ

๒ ต้องรูส้กึถงึความนุม่นวลอ่อนโยนในใจ เมตตาเป็นสมถะ  

เป็นความสงบแห่งจิต เป็นพื้นฐานที่จะต่อวิปัสสนา ถ้าเรา

ยังไม่รู้สึกถึงความนุ่มนวล ก็จะเป็นเพียงบริกรรมเท่านั้น 

หากไม่มีความปรารถนาดีอย่างจริงใจ เมตตาไม่สามารถ

เกิดข้ึนได้จริง

ขณะเจริญเมตตา ถ้าความหดหูท้่อแท้เข้ามา จติใจจะไม่นุม่นวลจรงิ 

ต้องขจดัความหดหูท้่อแท้ ให้จติเกิดความนุม่นวลในใจ อ่อนโยนในใจ 

ซาบซึ้ง เกิดความสุขในใจ

หากผูป้ฏิบตัริูส้กึถึงความนุม่นวลได้แล้ว กจ็ะย้ิมออกมาเลก็น้อย และ 

จะเกิดปราโมทย์ ปีติ สงบและสุขใจ รู ้สึกหัวใจพองโตด้วยปีต ิ

เห็นหัวใจของตนเองเหมือนดอกไม้บาน บางท่านรู้สึกว่ารอบ ๆ ตัว 

มีดอกไม้เต็มไปหมด
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หากระลึกแผ่เมตตาให้ตนเองแล้ว
ไม่เบิกบาน  ไม่ชื่นใจ ทำ�อย่างไร

ให้มนสิการว่า เราจะฝึกให้เมตตาจิตเกิดให้ได้

ให้ปรุงแต่งจิตให้เมตตาจิตเกิด

ถ้าเมตตาจิตไม่เกิด ท�ำจิตให้เป็นสมาธิ 

เช่น อาจจะระลึกพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณก่อน

หลังจากจิตเป็นสมาธิแล้ว ให้ระลึกศีลของตนเอง

เช่น เราเป็นคนน่ารัก เป็นคนดี 

มีความดีอะไรท่ีระลึกแล้วประทับใจในตนเอง

เมื่อเห็นความดีที่เกิดข้ึนในตน หาจุดเด่นตนเองให้ได้

จึงจะรักตนเองได้อย่างแท้จริง

หาจุดเด่นตนเองให้ได้จึงจะรักตนเองได้อย่างแท้จริง

ตั้งเจตนาว่า จะให้กุศลความดีเกิดขึ้นในกระแสชีวิต

จะพัฒนาความดีให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

จะให้ศรัทธา ให้ความเพียร ให้สติ 

ให้สมาธิตั้งม่ัน ให้ปัญญาเกิดข้ึน
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วิธีฝึก ให้ยืน เดิน นั่ง นอน ด้วยเมตตาจิต

ท�ำกิจกรรมทุกอย่างให้มีเมตตาจิต

หากจะพูด ให้นิ่งไว้ก่อน ท�ำเมตตาจิตให้เกิดขึ้นก่อน 
จนมีเมตตาจิตเกิดขึ้นแล้วจึงค่อยพูด แผ่เมตตาออกไป 

เวลาจะเดิน หากเมตตายังไม่เกิดให้หยุดก่อน 

จนท�ำเมตตาจิตให้เกิดขึ้นก่อน เอื้ออาทรเกิดจริง ๆ 

แล้วจึงค่อยเดิน ด้วยเมตตา รัก ปรารถนาดี

ท�ำเมตตาจิตให้เกิดขึ้นก่อน แล้วจึงนอนด้วยเมตตา

ให้ท�ำเช่นนี้ ทุก ๆ กิจกรรม ถ้าหลุดจากเมตตาให้ต้ังใหม่

หากยังไม่ช�ำนาญให้ใช้ค�ำบริกรรมน�ำร่อง

ใช้ค�ำบริกรรมว่า “สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย”
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ขอให้ข้าพเจ้า สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย

จิตนุ่มนวล อ่อนโยน มีพลัง หายใจเข้า...หายใจออก

ให้ได้อากาศที่ดี คุณภาพที่ดี สุขภาพที่ดี...เข้าสู่กระแสชีวิตนี้

ขอให้ข้าพเจ้าปลอดภัยจากกิเลสภายใน 

อันตรายภายใน ข้าศึกภายใน ปลอดภัยจากราคะ โทสะ โมหะ 

กายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต บาปอกุศลกรรมอันช่ัวร้าย 

ปลอดภัยจากอันตรายภายนอก 

ในที่ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ

ขอให้ข้าพเจ้า สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย…
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การท�ำให้เมตตาจิตเกิดขึ้น ต้องท�ำทุก ๆ ขณะ

อาบน�้ำ แปรงฟัน กินอาหาร 

ยืน เดิน นั่ง นอน ต่ืน หลับ พูด นิ่ง

ก้าวไป ถอยกลับ แลตรง แลเหลียว คู้เข้า เหยียดออก

กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ 

ไม่ใช่เฉพาะแต่บริกรรม หรือนั่งสมาธิ หรือเดินจงกรม

ทุก ๆ กิจกรรมของชีวิต 

ต้องให้เมตตาเข้าไปอยู่ในชีวิตประจ�ำวันให้ได้

เวลาท�ำจิตให้อ่อนโยนมากข้ึน 

ก็จะส่งผลให้การกระท�ำและค�ำพูดของเรามีเมตตาโดยอัตโนมัติ

ความหวังดีก็จะเกิดมากขึ้น 

ท�ำให้เป็นที่รักของผู้อื่นมากขึ้นกว่าเดิม
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คัมภีร์วิสุทธิมรรค

เวลาเดินจงกรม

ยกเท้าจะใช้ค�ำว่า “เบิกบาน”

สืบเท้า ใช้ค�ำว่า “เป็นสุข”

เท้าถึงพื้น ใช้ค�ำว่า “พ้นทุกข์”

หายใจเข้า 

หายใจออก “เบิกบาน”

หายใจเข้า “เป็นสุข”

หายใจออก “พ้นทุกข์”

กรณียเมตตสูตร

สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ

สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ขอสัตว์ทั้งปวง จงเป็นผู้มีความสุขกาย สุขใจ ปลอดภัย

เบิกบาน  เป็นสุข พ้นทุกข์
สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย
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เรามองตามความรู้สึก ยึดถือด้วยตัณหา 

ด้วยความอยากได้ อยากให้มันเป็น

อยากได้ (ตัณหา) อยากใหญ่ (มานะ) ใจแคบ (ทิฏฐิ)

ไม่ได้มองโลกใบนี้เป็นสุนทรีย์ เป็นความงดงาม

ไม่ได้มองหมู่สัตว์ทั้งหลายว่าน่ารัก เพราะเมตตาจิตยังไม่เกิด

กระแสชีวิตนี้ที่เรียกว่า สรีรยนต์

คนขับกระแสชีวิตนี้ คือ ตัณหา มานะ ทิฏฐิ

หรือโลภะ โทสะ โมหะ

อยากได้ อยากใหญ่ ใจแคบ

ใช้กระแสชีวิตน้ีจนทรุดหมดแล้ว

หยุดได้แล้ว 
เปลี่ยนมาใช้สติ ปัญญา ความเพียรที่สร้างสรรค์

ผลักดันเมตตาออกมา

เปลี่ยนโลก เปลี่ยนชีวิต เปลี่ยนมุมมองทัศนคติได้แล้ว

นานเกินไปแล้วกับความรู้สึกที่แย่ ๆ 

เป็นทุกข์ ชอบใจและไม่ชอบใจ

ควรเข้ามาสู่เมตตาจิตท่ีแท้จริงได้แล้ว
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เราปรารถนา เมตตาจิต 

เพื่อเป็นปทัฏฐานแก่การท่ีจะท�ำให้ความม่ันคงในกุศล 

และความต้ังมั่นแห่งจิตน้ันเกิดข้ึน…

หากเราท�ำเมตตาจิตให้เกิดข้ึน คือ ความไม่โกรธ

ท�ำสภาพจิตท่ีเอิบอิ่ม มั่นคง แข็งแรง เป็นขันติด้วย

เป็นสภาพของอโทสะท่ีเป็นประธาน

เมื่อจิตเข้มแข็งม่ันคงแล้ว

หากท่านท้ังหลายประสบส่ิงใด ๆ 

ก็จะเป็นผู้ท่ีมีความมั่นคงทางด้านจิตใจ

มีจิตที่มีพลัง…

หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม่ฝันร้าย...

เป็นท่ีรกัของมนษุย์ เป็นทีรั่กของอมนษุย์ เทวดารกัษา 

ไฟ ศัสตรา ยาพิษ โรคร้ายไม่กล�้ำกราย

สมาธิตั้งม่ันง่าย ผิวพรรณผ่องใส

ไม่หลงตาย มีสุคติเป็นที่ไป
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ขอให้ท่านทั้งหลาย จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

ขอให้ท่านทั้งหลาย จงเจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา

ขอให้ท่านทั้งหลาย ขจัด ราคะ โทสะ โมหะ ได้เร็วพลัน

ขอให้ท่านทั้งหลาย จงด�ำเนินไปตามมรรคาของพระชินเจ้า 

ลุถึงซึ่ง อนุปาทาปรินิพพาน คือ การสิ้นจากกิเลสและกองทุกข์

โดยเร็วพลัน

ข้าพเจ้าจะต้ังเมตตาจิตไว้กับทุกคน

ไม่ว่าจะไปเจอ ณ ที่ใด หนใด ในอัตภาพใด เม่ือได้พบได้เจอ 

ขอให้เมตตาจติเกดิอย่างตดิต่อและต่อเนือ่ง ขออย่าได้ประทษุร้าย

ท่านเหล่านี้อีกเลย ในที่ทุกแห่งทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ

แม้ไปเจอสถานท่ีใด แม้ท่านผู้นี้จะมาประทุษร้าย เบียดเบียน 

ก็จะไม่ท�ำความโกรธเคืองให้เกิดขึ้น จะยังเมตตาจิตให้ติดต่อ

และต่อเนื่องเสมอตลอดกาล และตลอดไป

มนสิการใส่ใจแบบนี้ เมตตาจิตจะมีพลัง

กล้าคิดแบบนี้ได้ เมตตาแท้จึงจะเกิดได้

จะไม่มีเงื่อนไขในการเจริญเมตตา 

แม้คนเป็นศัตรูเราก็จะรักได้
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แผ่เมตตาในคณะสงฆ์ทั่วสังฆมณฑล

ขอให้คณะสงฆ์ท่ัวสังฆมณฑล	จงเป็นผู้มีความสุข

ขอให้คณะสงฆ์ท่ัวสังฆมณฑล	อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

ขอให้คณะสงฆ์ท่ัวสังฆมณฑล	อย่าได้มีจิตคิดพยาบาทเลย

ขอให้คณะสงฆ์ท่ัวสังฆมณฑล	อย่าได้มีความทุกข์กาย

				    ทุกข์ใจเลย

ขอให้คณะสงฆ์ท่ัวสังฆมณฑล	จงเป็นผู้มีความสุข 

	 รักษาตนให้พ้นจากอันตรายทั้งหลายทั้งปวงเถิด

พลังกุศลจะเกิดอย่างมาก

ให้ท�ำติดต่อ ต่อเน่ือง พลังของเมตตาจะย่ิงใหญ่

บุญที่สะท้อนกลับมาจะมากมายมหาศาล

เมื่อเราแผ่เมตตาให้กับคนที่มีคุณธรรมมาก 
พลังของกุศลจะเกิดมาก
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พรหมวิหาร

มหาพรหมหยาดน�้ำ		  ฟากฟ้า โปรยปราย
ฉ�่ำชื่นชุบชีวา			   ทั่วหล้า
สายฝนดั่งเมตตา		  รดหล่ัง ใจนา
มวลหมู่สัตว์มล้า		  กลับฟื้น คืนคง

พระพักตร์องค์สี่หน้า		 วิจิตร จรรยา
บุญแห่งธรรมาฤทธ์ิ		  ผ่องแผ้ว
เมตตา กรุณาจิต		  คงมั่น มุทิตา
อุเบกขามีแล้ว			  จึ่งได้ เป็นพรหม...
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ผู้ใดได้เจริญเมตตาพรหมวิหารให้เกิดขึ้นในตน

ผู้นั้นจะอยู่ด้วยความประเสริฐ

ไม่ใช่เมตตาอย่างเดียว เมื่อฝึกเมตตาแล้ว 

ก็พัฒนาไปถึง กรุณา มุทิตา อุเบกขาด้วย 

จึงเรียกว่า เป็นอยู่ด้วยความประเสริฐ

ก า ร เ จ ริ ญพ ร ห ม วิ ห า ร
๓

วิหารธรรม  
มี 
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๔  อย่าง

วิหารธรรม  
มี 

๑.	 ทิพยวิหาร ได้แก่ ฌานทั้ง ๘ 

๒.	 พรหมวิหาร ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา

๓. 	อริยวิหาร ได้แก่ โสดาปัตติผล สกทาคามิผล 

	 อนาคามิผล อรหัตตผล เป็นวิหารธรรมของอริยบุคคล

๔.	 อิริยาบถวิหาร คือ อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน 

วิหารธรรม คือ	 ธรรมอันเป็นเครื่องอยู่ ธรรมประจำ�ใจ 
				    ธรรมที่เป็นหลักใจ  ในการดำ�เนินชีวิต
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พรหมวิหาร

ค�ำว่า “พรหมวหิาร” หมายถึง ธรรมเครือ่งอยูอ่ย่างประเสรฐิ 

ธรรมประจ�ำใจอันประเสริฐ หลักความประพฤติที่ประเสริฐ 

บริสุทธิ์

พรหมวิหาร เป็นธรรมที่ต้องมีไว้เป็นหลักใจ และก�ำกับ 

ความประพฤต ิจงึจะชือ่ว่า ด�ำเนนิชวีติหมดจด และปฏิบติัตน 

ต่อสัตว์ทั้งหลายโดยชอบ

พระพรหมสร้างตามคติพุทธ 

เพื่อให้เราได้เห็นพรหมวิหารซึ่งเป็นธรรมะที่มีอยู ่ใน 

พระพรหม มี ๔ หน้า 

	 หน้าท่ี ๑	คอื เมตตา

	 หน้าท่ี ๒	คอื กรุณา

	 หน้าท่ี ๓	คอื มุทิตา

	 หน้าท่ี ๔	คอื อเุบกขา

เราจะท�ำให้เกดิพร้อมกันไม่ได้ ต้องสลับหน้าให้ถูกกบั
สถานการณ์
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เมตตา 
มีภาวะที่สัตว์น่าเจริญใจเป็นอารมณ์ 

(ปิยมนาปสัตวบัญญัติ)

กรุณา
มีสัตว์ท่ีประสบความทุกข์ความเดือดร้อนเป็นอารมณ์ 

(ทุกขิตสัตวบัญญัติ)

มุทิตา
มีสัตว์ที่ประสบความสุข ส�ำเร็จ เป็นอารมณ์ 

(สุขิตสัตวบัญญัติ)

อุเบกขา
มีความเป็นกลางในสัตว์ทั้งหลาย 

ไม่เลือกที่รัก ไม่ผลักที่ชัง 

เสมอต้นเสมอปลาย เสมอในสุขและทุกข์ 

ต้องการรักษาธรรมะ รักษาสิ่งทั้งหลาย

ให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์กติกา 

(มัชฌัตตสัตวบัญญัติ)
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๔พรหมวิหาร   

๑ เมตตา คือ อโทสะ ความไม่โกรธ 
มีใจรักปรารถนาดี เอื้ออาทร แบบจับจิตจับใจ 

เปล่งวาจาที่งดงามออกมา

เมตตา ใช้ในสถานการณ์ท่ีสัตว์ท้ังหลายเป็นไปปกต ิ

มีเหตุใกล้ คือ มองเห็นภาวะที่น่าเจริญใจของสัตว ์

ทั้งหลายเห็นว่า กายกรรมงดงาม วจีกรรมงดงาม 

หรือมโนกรรมงดงาม เห็นจุดเด่นของหมู ่สัตว์ 

ทั้งหลาย จึงยังความรักความปรารถนาดีให้เกิดขึ้น

มีศัตรูไกล คือ โทสะ 

มีศัตรูใกล้ชิด คือ ตัณหา

เมตตากับตัณหา เป็นความรักที่ใกล้กันมาก 

หากไม่เจริญสติสัมปชัญญะในขณะที่เจริญเมตตา 

เช่น เจริญเมตตาให้คู่รักไม่นาน 

จะเกิดความก�ำหนัดยินดีเพลิดเพลิน 

ติดใจใฝ่กระสัน เกิดราคะทันที
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๒ กรณุา คิดช่วยให้พ้นทุกข์ สงสาร เพยีรปลดเปลือ้งทกุข์ 
นิง่ดูดายไม่ได้ มคีวามสะเทอืนใจเมือ่เหน็ผู้อืน่ประสบทุกข์ 

ต้องการไถ่ถอน ต้องการท�ำทุกข์ของผู้อื่นให้หมดไป 

ใช้กับสถานการณ์ที่ผิดปกติขาลง 

มีเหตุใกล้ คือ มองเห็นสัตว์ท่ีตกทุกข์ได้ยาก แล้ว

ปรารถนาช่วยเหลือ

มีศัตรูไกล คือ วิหิงสา ความคิดเบียดเบียน

มีศัตรูใกล้ชิด คือ โทมนัส ความทุกข์ใจ

บคุคลผู้เจริญกรุณา จะต้องระวงัโทมนสั ความเศร้าโศก

เช่น ช่วยเหลือเขาไม่ได้ จึงมีความทุกข์ใจ 

กรณุาพรหมวหิารแท้ จะไม่ทุกข์ใจ แม้จะช่วยเหลอืไม่ได้ 

ก็ตาม แต่กลับรู้สึกชื่นใจ เมื่อเห็นกรุณาที่เกิดขึ้นในตน 

ทีไ่ด้ขวนขวายช่วยเหลอือย่างเตม็ที ่จนสดุความสามารถ 

มีปัญญารู้และเข้าใจ
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๓ มุทิตา มีความยินดี เมื่อผู้อื่นอยู่ดีมีสุข มีจิตผ่องใส 
ชุ่มชื่นเบิกบานเสมอ พลอยยินดี ปลื้มใจ สุขใจกับ 

ความส�ำเรจ็ของผูอ้ืน่ ใช้ในสถานการณ์ผิดปกติขาขึน้

มีเหตุใกล้ คือ มองเห็นสัตว์ท่ีก�ำลังได้รับความสุข 

จงึพลอยมจีติคดิยนิด	ี

มีศัตรูไกล คือ ความริษยา อิจฉา ไม่อยากให้ผู้อื่น 

ได้ดีกว่าตน

มีศัตรูใกล้ชิด คอื ยนิดเีฉพาะบคุคลท่ีรกั ญาติพ่ีน้อง 

หรอืคนท่ีเรามีส่วนได้รับผลประโยชน์จากความส�ำเรจ็นัน้

มุทิตาพรหมวิหารแท้ จะมีใจพลอยยินดี เมื่อผู้อื่น 

ประสบความส�ำเร็จ แม้บุคคลน้ันไม่ใช่ญาติ บุคคล 

ทีเ่ป็นกลาง ๆ หรอืบคุคลผูเ้ป็นศัตรู
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๔ อุเบกขา คือ คอยมองดูอยู่ โดยละความขวนขวาย 
โดยความเข้าถึงความเป็นกลาง ใช้กับสถานการณ์ที่ 

ต้องการรักษากฎเกณฑ์ รักษาธรรม

มีเหตุใกล้ คือ มีความเป็นกลางต่อสัตว์ท้ังหลาย ขจัด

ความยินดีและความยินร้าย

มีศัตรูไกล คือ อภิชฌา ความคล้อยตามยินดี และ 

โทมนัส ความขัดเคือง ความเสียใจ

มศัีตรใูกล้ชดิ คือ อญัญานเุบกขา ความเฉยเมย ไม่ใส่ใจ 

ไยดี นี้เป็นโมหะ

อุเบกขาพรหมวิหารแท้ จะมีลักษณะ “เฉยมอง” ไม่ใช ่

“เฉยเมย” เฉยมองด้วยปัญญา ด้วยความรูค้วามเข้าใจว่า 

สตัว์ทัง้หลาย สร้างเหตอุย่างไร ต้องได้รบัผลอย่างน้ัน

ยกตวัอย่างเช่น ลกูท�ำการบ้านไม่ทนั ในเวลานัน้ พ่อแม่

ต้องใช้อุเบกขาพรหมวิหาร เฉยมอง วางใจเป็นกลาง 

เพือ่ให้ลูกได้เรยีนรู้ ได้ฝึกฝนพฒันาตนเอง หรอืญาตพิีน้่อง 

ท�ำผิดกฎหมาย ถึงแม้เราจะมีอ�ำนาจท่ีจะช่วยเหลือได ้

ในสถานการณ์นั้น เราก็ควรใช้อุเบกขาพรหมวิหาร 

รักษากฎกติกา รักษาศีล รักษาธรรมของตนไว้ และ 

พจิารณาว่า สัตว์ทัง้หลายล้วนมีกรรมเป็นของของตน
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พรหมวิหาร กับสัมมาสังกัปปะ

สัมมาสังกัปปะ การด�ำริชอบ 

เป็นตัวใกล้ชิดกับพรหมวิหารมากที่สุด

ด�ำรท่ีิจะออกจากพยาบาท เรยีกว่า “อพยาปาทสังกัปปะ”

เป็นความด�ำริที่ท�ำให้เมตตาเกิด

ด�ำริท่ีจะไม่เบียดเบียน เรียกว่า “อวิหิงสาสังกัปปะ”

เป็นความด�ำริที่ท�ำให้กรุณาและมุทิตาเกิด

ด�ำริท่ีจะออกจากกาม เรียกว่า “เนกขัมมะสังกัปปะ”

ความคิดออกจากความติดใจใน สี เสียง กล่ิน รส สัมผัส 

เป็นความด�ำริที่ท�ำให้อุเบกขาเกิด

ปัจจัยที่คอยเก้ือหนุน ให้มีด�ำริที่ถูกต้อง คือ โยนิโสมนสิการ 

ความฉลาดคิด 

โยนิโสมนสิการ ความฉลาดคิด มาจากการได้ฟังพระสัทธรรม

การได้ฟังพระสัทธรรม	 มาจากการได้คบสัตบุรุษ

การได้คบสัตบุรุษ 		  มาจากการได้อยูใ่นถิน่ทีเ่หมาะสม 

การได้อยู่ในถิ่นที่เหมาะสม 	มาจากการท�ำบุญเก่ามาดี

การท�ำบุญเก่ามาดี 		 มาจากการตั้งตนไว้ชอบ...
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พรหมวิหาร กับสัมมาทิฏฐิ

คนที่เจริญพรหมวิหารได้ต้องมีความเห็นที่ถูกต้อง 

สัมมาทิฏฐิมีหลายระดับ เช่น

๑.	 กัมมัสสกตาสัมมาทิฏฐิ ปัญญาที่เข้าไปรู้เหตุผล กรรม 

	 และผลของกรรม 

๒.	 ฌานสัมมาทิฏฐิ ปัญญาที่เข้าไปชาญฉลาดในการวิจัย 

	 แยกแยะที่จะให้สมาธิจิตเกิดข้ึน

๓.	 วิปัสสนาสัมมาทิฏฐิ มีปัญญาที่เข ้าไปเห็นรูป นาม 

	 ขันธ์ ๕ ตามความเป็นจริง

๔.	 มรรคสัมมาทิฏฐิ ปัญญาในอริยมรรค

๕.	 ผลสัมมาทิฏฐิ ปัญญาในอริยผล

๖.	 ปัจจเวกสัมมาทฏิฐ ิปัญญาพจิารณา มรรค ผล นพิพาน  

	 กิเลสที่ละแล้ว กิเลสที่ยังไม่ได้ละ

สัมมาทิฏฐิระดับสูงสุด คือ สัมมาทิฏฐิที่ประชุมในโลกุตตระ

ความเห็นที่ถูกต้อง และ ความด�ำริที่ถูกต้อง เป็นปัจจัยเกื้อหนุน 

แก่กันและกัน ทั้งสองตัวนี้ มาจากโยนิโสมนสิการ เป็นปัจจัย
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สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฏฐิ เป็นกลุ่มปัญญาสิกขา

เป็นตัวขับเคล่ือนให้ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

เกิดข้ึนในระดับแห่งจิตใจ

ผลักออกมาเป็นการกระท�ำ 

เช่น การให้ทาน การพูดจาอ่อนหวาน 

การประพฤติเป็นประโยชน์ให้แก่กันและกัน

การเชื่อมประสาน การร่วมทุกข์ร่วมสุข

สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฏฐิ 

มาจากการมีโยนิโสมนสิการ คือ ความฉลาดคิด

โยนิโสมนสิการ มาจากการฟังพระสัทธรรม

การฟังพระสัทธรรม มาจากการคบสัตบุรุษ

การคบสัตบุรุษ มาจากการอยู่ในถ่ินท่ีเหมาะสม

การอยู่ในถิ่นที่เหมาะสม มาจากปุพเพกตปุญญตา

ปุพเพกตปุญญตา มาจากการต้ังตนไว้ชอบ
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หากสามารถเป็นผู้ต้ังเมตตาท่ีเป็นไปกับสติอย่างมั่นคง

เรียกว่า เป็นผู้มีพรหมวิหาร มีธรรมเป็นเครื่องอยู่

คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา

สติและปัญญาที่ไปตั้งมั่น ไปรู้และเข้าใจ

ท�ำเมตตาให้เกิดข้ึนในขณะที่ระลึกถึงสัตว์ทั้งหลาย

ด้วยความรักด้วยความเอื้ออาทร 

ตั้งเมตตาจิตให้เกิดข้ึนด้วยสติที่แข็งแรงและม่ันคง
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วัวโง่ตัวหนึ่ง ข้ึนไปบนภูเขา

มองลงมาจากหน้าผา 

เห็นหญ้าและน�้ำ

ตาลีตาเหลือก อยากจะกินหญ้าและน�้ำ

ก�ำหนดที่เดินไม่ดี มันจึงตกเขาตาย…

เมตตายังท�ำไม่ได้ อย่าเพิ่งไปท�ำกรุณา

กระโดดไปหากรุณา 

ทั้งเมตตา ทั้งกรุณา จะพังหมด

มุทิตาไม่ต้องพูดถึง…

การเจริญพรหมวิหาร ต้องฝึกปฏิบัติเป็นไปตามล�ำดับ
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สุวรรณสามชาดก

พระโพธสิตัว์ เสวยพระชาตเิป็นสวุรรณสามดาบส ในการบ�ำเพญ็ 
เมตตาบารมี สุวรรณสามเลี้ยงดูบิดามารดาตาบอดอย่างดีเลิศ 
วนัหนึง่ถกูพระเจ้าปิลยกัษ์ ยงิด้วยศรอาบยาพิษ ได้รบัทุกขเวทนา 
อย่างย่ิง แต่ก็มิได้ยังโทสะให้เกิดขึ้นเลย ยังแสดงเมตตาจิต 
ต่อผู้ท�ำร้ายตน และทูลฝากให้พระเจ้าปิลยักษ์ดูแลบิดามารดา 
แทนตน ก่อนท่ีจะสิ้นสติไป

ด้วยเมตตาธรรมและการกล่าวสัจจวาจาของบิดามารดา และ 
นางเทพธิดาผู้ดูแลภูเขาคันธมาทน์ ท�ำให้สุวรรณสามหายจาก
อาการบาดเจ็บ และบิดามารดากลับมีจักษุดี
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๔
การเจริญสัพพัตถกกรรมฐาน
(จตุรารักขกรรมฐาน)

เพื่อให้เราได้มีกรรมฐานไว้หล่อเลี้ยง

รักษาชีวิต 

เป็นกรรมฐาน 

ที่ตามรักษากระแสชีวิตของผู้ปฏิบัติ

ให้ปลอดภัยจากอุปสรรคและอันตรายทั้งปวง
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๒  อย่าง

กรรมฐาน  
มี 

๑ สพัพตัถกกรรมฐาน (จตุรารกัขกรรมฐาน) 
คือ กรรมฐานมีประโยชน์ในกุศลธรรมท้ังปวง 

เป็นกรรมฐานอันกลุบตุร พงึปรารถนา พึงต้องการ 

ในที่ทุกสถาน เพราะเป็นธรรมที่มีอุปการะมาก 

ตามรักษากระแสชีวิตของผู ้ปฏิบัติให ้ปลอดภัย 

จากอุปสรรคและอันตรายทั้ งปวง ควรหมั่น 

ประกอบเนือง ๆ ซึ่งความเพียร

๒ ปารหิารยิกรรมฐาน  
คือ กรรมฐานที่ควรบริหารรักษา บรรดาอารมณ ์

๓๘ ประการ กรรมฐานใดท่ีคล้อยตามจริตของ 

กุลบุตรใด กรรมฐานนั้นท่านเรียกว่า ปาริหาริย- 

กรรมฐาน เพราะเป็นกรรมฐานที่กุลบุตรนั้นควร 

บริหารไว้เป็นนิตย์

ในอารมณ์ของสมถกรรมฐาน ๓๘ มีกสิณ ๘ (เว้นอากาศกสิณและอโลกกสิณ) 
อสุภ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ จตุววัฏฐาน ๑ อรูปฌาน ๔ อาหาเร
ปฏิกูลสัญญา ๑)
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สพัพตัถกกรรมฐาน (จตุรารกัขกรรมฐาน) 

กรรมฐานเป็นเครื่องรักษาผู้ปฏิบัติ ให้สงบระงับจากกิเลส ควร 

เจริญเป็นนิตย์ และใช้ให้ทันต่อสถานการณ์ต่าง ๆ

	 ๑.	พุทธานุสสติ	 ระลกึถงึคุณของพระพทุธเจ้าทีม่ใีนพระองค์

					     และทรงเกื้อกูลแก่ผู้อื่น

	 ๒.	อสุภะ		 พิจารณาร่างกายตนและผู้อื่น ให้เห็นเป็น 

					     ของไม่งาม

	 ๓.	มรณานุสสต	ิ นกึถงึความตาย อนัจะมแีก่ตนเป็นธรรมดา

	 ๔.	เมตตา		 แผ่ไมตรีจิต คิดจะให้สัตว์ทั้งปวงเป็นสุข 

					     ทั่วหน้า
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๑ พทุธานสุสติ
คือ สติท่ีเข้าไประลึกในคุณ และปัญญาที่เข้าไปรู้ชัด 

ในคุณของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

เพียรพยายามประคองสติและปัญญา ให้สมาธิต้ังมั่น

ในคุณของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

องค์ธรรม คือ ศรัทธา เจตนา และปัญญา

พระจริยาคณุ  ระลึกในคุณของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าว่า 

พระองค์ท่านบ�ำเพ็ญทานบารมี ศีลบารมี

เนกขัมมะบารมี ปัญญาบารมี วริิยะบารมี 

ขันติบารมี สัจจะบารมี อธิษฐานบารมี 

เมตตาบารมี อุเบกขาบารมี 

บารมี ๑๐ อุปบารมี ๑๐ 

ปรมัตถบารมี ๑๐ อย่างไร

ถ้าจะให้ระลกึได้ชดั ต้องจ�ำเรือ่งราวได้ว่า 

พระองค์ทรงบ�ำเพ็ญบารมีอย่างไร
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พระสรรีคณุ  ระลึกในพระมหาปุริสลักษณะ ๓๒ ประการ 

ก็มนสิการเจาะไปที่คุณ 

ว่าพระองค์ทรงบ�ำเพ็ญกุศลกรรมบถอะไร 

บ�ำเพ็ญบารมีอะไร จึงตกแต่งให้มีสรีระเช่นนี้ 

เช่น ทรงมีพระเนตรแจ่มใสงดงามดุจตาลูกโค 

เพราะทรงมองคนอ่ืนด้วยปิยจักษุ 

ไม่เคยถลึงตา หรือมองผู้อื่นด้วยหางตาเลย 

ระลึกได้แบบนี้จึงจะเป็นพุทธานุสสติ 

ให้จิตตั้งมั่นได้

พระคณุคณุ  รูเ้มตตา รูก้รณุา รูม้ทุติา รูอ้เุบกขา 

รูจ้กัสตปัิฏฐาน เป็นอย่างไร

รู้ค�ำสอน รู้หลักการในการด�ำเนินชีวิต

ที่ รู ้อย่างน้ี เพราะอาศัยพระสัพพัญญุตญาณ 

ของพระพุทธเจ้า ทีท่รงน�ำความจริง น�ำหลกัการ 

น�ำข้อปฏบัิติมาบอก บอกเนือ้หาธรรมะ สภาวธรรม 

ที่มีอยู่จริง ให้เราท่านท้ังหลายได้เข้าถึง ท�ำให้ 

ออกจากความเป็นสัตว์ผู้มืดบอดได้

เรารู้จัก ศีล สมาธิ ปัญญา รู้จักอกุศล รู้จักกุศล 

เพราะพระสัพพัญญุตญาณของพระพุทธเจ้า
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หากช่วงของชีวิต ท่ีเรารู้สึกหดหู่ ท้อแท้ 

ชีวิตไร้ที่พึ่ง สิ้นหวัง เบื่อหน่าย ไม่รู้จะพึ่งใคร 

ให้เจริญ “พุทธานุสสติ”

เรามีอารักขา คือ สติ ปัญญา ความเพียร

หรือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา

ที่ไปปรารภคุณของพระพุทธเจ้า

คุณของพระพุทธเจ้ามีอยู่จริง

ทั้งพระจริยาคุณ พระสรีรคุณ พระคุณคุณ 

มีอยู่จริง

ทั้งพระปัญญาธิคุณ พระบริสุทธิคุณ 

พระมหากรุณาธิคุณ 

มีอยู่จริง...
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เมื่อสติไประลึกถึงคุณท่ีมีอยู่จริง 

ปัญญาไปเห็นคุณของพระพุทธเจ้าจริง

ความเพียรที่สร้างสรรค์ประคองสติ ประคองปัญญา

สมาธิแนบแน่นกับคุณของพระพุทธเจ้าจริง

จะมีพลังมหาศาล 

ธรรมท่ีเป็นคุณของพระพุทธเจ้า

อารักขากระแสชีวิตของท่านทั้งหลาย

ให้พ้นจากอันตรายภายใน ข้าศึกภายใน ศัตรูภายใน

ให้พ้นจากอันตรายภายนอก ข้าศึกภายนอก ศัตรูภายนอก

ให้รอดปลอดภัยจากสังสารวัฏ

การระลึกคุณของพระพุทธเจ้า

นี้เรียกว่า “พุทธานุสสติ”
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๒ อสภุกรรมฐาน หรอื กายคตาสติ
เป็นการพจิารณาศพกไ็ด้ หรอืพจิารณาความไม่งามของกายนี้

คนที่มักจะก�ำหนัดยินดีเพลิดเพลิน ติดของสวยงาม 

ติดเที่ยว ติดสนุกสนาน

ชอบรปูสวย ๆ ชอบเสยีงเพราะ ๆ กลิน่หอม ๆ ของอร่อย ๆ 

เพลิดเพลินอยู่กับการแต่งตัว เครื่องประดับ 

กลุ่มบุคคลเหล่านี้ ราคะมีก�ำลังมาก

วิธีสงบราคะ คือ การดูศพ หรือพิจารณาความจริงของชีวิต 

กาย คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก

เย่ือในกระดกู ไต หวัใจ ตบั พงัผดื ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย

อาหารใหม่ท่ีกินเข้าไป อาหารเก่าที่ถ่ายออกมา 

สมอง เย่ือในสมอง 

วิจัยให้เห็นความจริงว่า ร่างกายไม่ได้งามเหมือนที่คิดเลย
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สัพพัตถกกรรมฐาน 

ต้องมีอสุภกรรมฐาน เพื่อท�ำลายราคะ 

ถ้าราคะไม่ถูกท�ำลาย 

สภาพจิตนั้นจะเกิดความหวั่นไหวตลอดเวลา

จึงเป็นกรรมฐานจ�ำปรารถนาในกิจทั้งปวง

เพราะหมู่สัตว์ไปที่ไหน ก็ติดใจใน 

สี เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธัมมารมณ์

เมื่อพิจารณากายคตาสติหรืออสุภกรรมฐานแล้ว 

จิตใจก็จะปราศจากราคะ 

จิตก็ใส สงบ นิ่ง จิตก็สะอาด ตั้งมั่นได้
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๓ มรณานสุสติ
ความตาย คอืการขาดลงของรปูชวีติและนามชวีติในภพหนึง่ ๆ

ความตาย ม ี๓ แบบ

๑.  ขณกิมรณะ
การตายทกุขณะจิตท่ีเกดิดับ เรียกว่า ขณกิมรณะยงัไม่เปลีย่นภพ 

ความตายท่ีเป็นรปูธรรม เช่น เซลล์เก่าตายไป เซลล์ใหม่แทนท่ี 

ส่วนความตายทีเ่ป็นนามธรรม คือ กระบวนการความคดิแตกดบั  

การตายแบบขณิกมรณะไม่สามารถน�ำมาเจริญมรณานุสสติได้  

เพราะไม่เห็น มันเกิดดับเร็วเกินไป

๒.  สมมตมิรณะ
เช่น รถตาย นาฬิกาตาย 

ความตายแบบนี ้ไม่สามารถน�ำมาเจริญมรณานสุสติได้ 

เพราะไม่เกิดความสลดสังเวคญาณะ
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๓.  สมจุเฉทมรณะ
การตายของพระอรหนัต์ คือ ท่านถงึอนุปาทาปรินิพพาน 

ท่านยนิดแีละรอคอยอย่างมาก ท่ีจะพ้นจากการเวยีนว่ายตายเกดิ 

มีความแกล้วกล้าอาจหาญอย่างมาก 

สมุจเฉทมรณะไม่สามารถน�ำมาเจริญมรณานุสสติได้ 

เพราะไม่เกิดความสลด แต่เป็นความยนิด ี

เพราะท่านปรารถนาสูงสดุ คอื อนปุาทาปรินิพพาน

๔.  ชวีตินิทรยิปัุจเฉทมรณะ
มรณะท่ีสามารถน�ำมาเจริญมรณานุสสติได้ 

เรียกว่า ชีวิตินทริยุปัจเฉทมรณะ คือ การขาดลงของรูปชีวิต 

และนามชีวิตในภพหนึ่ง ๆ
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ความตายแบบชวีติินทรยิปัุจเฉทมรณะ น่าสะดุง้สะเทอืน

เพราะไม่รูว่้าตายแล้วจะไปไหน

ตายแล้วไปเกดิเป็นสตัว์นรกกไ็ด้ เป็นสตัว์เดรจัฉาน 

เป็นเปรต อสรุกายกไ็ด้ 

ตายแล้วเป็นมนษุย์บ้าใบ้บอดหนวกกไ็ด้ พกิลพกิารกไ็ด้

เป็นเทวดา เป็นพรหม 

ไปได้ทัง้หมดในสงัสารวฏั...

เพราะมกีเิลสเป็นตัวผลกัอยู่

การตายแบบน้ีไม่ปลอดภยั 

น่าสะเทอืนใจอย่างยิง่

ความตายมอียูทุ่ก ๆ อณขูองชวีติ

เราจะตายท่าน่ังกไ็ด้ นอนกไ็ด้ ยนืกไ็ด้ 

หรอืเดินอยูก่ไ็ด้

ทุกลมหายใจเข้าออกนัน่แหละเป็นมรณภยั

สามารถตายได้ตลอดเวลา 

…น้ีคือ “มรณานสุสต”ิ
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๔ เมตตากรรมฐาน

เมตตา สภาวธรรม ได้แก่ อโทสะ 

ฉะนัน้ต้องฝึกสภาพของจิตท่ีไม่โกรธให้เกดิขึน้

เมตตามภีาวะทีน่่าเจรญิใจ และจุดเด่นของสตัว์ทัง้หลาย 

เป็นอารมณ์

เมตตา คอื อโทสะ 

เป็นสภาวะทีเ่ป็นปฏปัิกษ์กบัโทสะ

ดงันัน้ เมือ่เมตตาเกดิขึน้ จงึท�ำลายโทสะ 

ท�ำลายความเครยีด ความกลุม้ ความทุกข์ใจได้

ความเครยีด ความกลุม้ ความทกุข์ใจท้ังหลาย

เป็นไปกบัโทสมลูจิต ในนัน้มเีวทนาเป็นโทมนสัเวทนา 

คอืความรูส้กึทกุข์ใจ

เวลาใดทีโ่กรธ หงดุหงดิ เครยีด 

เวลานัน้จงึมคีวามทุกข์ใจเสมอ

เมตตา เป็นกรรมฐานท่ีอารกัขากระแสชวีตินีใ้ห้มคีวามสขุ

เป็นกรรมฐานทีค่วรเจรญิ เป็นกรรมฐานทีจ่�ำปรารถนา 

ในกจิทัง้ปวง
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ก่อนจะให้เมตตาจิตเกดิ

ต้องพจิารณาศีลของตนเองแต่ละข้อว่าบกพร่องหรอืไม่ 

ถ้าบกพร่อง ให้สมาทานตัง้มัน่ในใจ

และท�ำศีลให้เกดิขึน้ให้ได้

เมือ่ตรวจสอบแล้วว่า 

เราเป็นผู้มกีายสะอาด วาจาสะอาด ใจสะอาด

หายใจเข้า หายใจออก

นกึถงึตนเอง… “สขุกาย สขุใจ ปลอดภยั”

อย่าหลงลมื มสีติก�ำกบั มเีมตตา รกัปรารถนาด ี

ปรารถนาให้จิตนุม่นวลอ่อนโยนจรงิ ๆ

ถ้ายงัท�ำไม่ได้ กอ็ย่ากงัวล ยงัจิตให้นิม่นวลอ่อนโยน

สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย 
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ในยามใดทีท่่านทัง้หลาย เกดิความหดหูท้่อแท้ เบือ่หน่าย 

หมดก�ำลงัใจ “พทุธานสุสต”ิ เป็นค�ำตอบ

ทีจ่ะฝึกจติของท่านให้เข้มแขง็และมัน่คง เกดิพลงัใจขึน้มา

ในยามใดทีเ่กดิความประมาท มวัเมาในชวีติ มวัเมาในความไม่มโีรค 

มัวเมาในความเป็นหนุ่มสาว มัวเมาในทรัพย์ “มรณานุสสติ” 

เป็นค�ำตอบ ทีท่่านจะต้องฝึกให้ต่อเน่ือง

ยามใดเกดิความก�ำหนดัยนิดี หลงใหล และเพลดิเพลนิ

กายคตาสติ หรือ “อสุภกรรมฐาน” เป็นสิ่งที่ท่านทั้งหลาย 

ต้องมนสิการให้ต่อเนือ่ง จงึจะขจดัความรูส้กึยนิดีและเพลดิเพลนิได้

ยามใดเกดิความเครยีด ความโกรธ ความหงดุหงดิ หรอืสภาพจติ 

ทีมี่ความวติกกงัวล จะต้องเจรญิ “เมตตากรรมฐาน”

กรรมฐานทัง้ ๔ อย่างนี ้

ต้องฝึกให้ช�ำนาญและใช้ให้ทันต่อสถานการณ์
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๕
ในพระสูตรนี้เป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้า

ทรงแสดงให้แก่ภิกษุ ๕๐๐ รูป

เพื่อให้ภิกษุได้เจริญเมตตา ยังความร่มเย็นเป็นสุข

และความเป็นมิตรต่อสัตว์ทั้งหลาย

ป้องกันอมนุษย์มิให้มาเบียดเบียนกัน

เจาะลึกกรณียเมตตสูตร
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กะระณียะมัตถะกุสเลนะ	 กุลบุตรผู้ฉลาดในประโยชน์

ยันตัง สันตัง ปะทัง	 ปรารถนาจะตรสัรู้บทอันสงบแล้ว 

อะภิสะเมจจะ	 พึงบ�ำเพ็ญไตรสิกขา

สักโก อุชู จะ สุหุชู จะ	 กุลบุตรนั้นพึงเป็นผู้อาจหาญ

				    เป็นผู้ตรง ซื่อตรง

สุวะโจ จัสสะ มุทุ	 ว่าง่าย อ่อนโยน ไม่เย่อหยิ่ง

อะนะติมานี

สันตุสสะโก จะ สุภะโรจะ	 สันโดษ เลี้ยงง่าย มีกิจน้อย

อัปปะกิจโจ จะ	 มีความประพฤติเบา

สัลละหุกะวุตติ

สันตินทริโย จะ	 มีอินทรีย์อันสงบระงับ มีปัญญา

นิปะโก จะ		 เครื่องรักษาตน

อัปปะคัพโภ กุเลสุ	 ไม่คะนอง ไม่พวัพนัในสกลุทัง้หลาย

อะนะนุคิทโธ

นะ จะ ขุททังสะมาจะเร	 ไม่พึงประพฤติทจุรติเลก็น้อยอะไร ๆ

กิญจิ

เยนะ วิญญู ปะเร	 ซึง่เป็นเหตุให้ท่านผูรู้เ้หล่าอืน่ตเิตยีน

อุปะวะเทยยุง

สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ	 พึงแผ่ไมตรีจิตในสัตว์ทั้งหลายว่า

สัพเพ สัตตา ภะวันตุ	 ขอสัตว์ทั้งปวงจงเป็นผู้มีสุขใจ 

สุขิตัตตา			  มีความเกษม มตีนถงึความสขุเถดิ

กรณียเมตตสูตร
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เย เกจิ ปาณะภูตัตถิ		  สัตว์ผู้มีลมปราณชีวิตเหล่าใด

					     เหล่าหนึ่งมีอยู่ เป็นผู้สะดุ้ง

ตะสา วา ถาวะรา วา		  หรือเป็นผู้มั่นคง ผอมหรือพี

อะนะวะเสสา

ทีฆา วา เย มะหันตา วา		  มีกายยาวหรือใหญ่

มัชฌิมา รัสสะกา		  ปานกลางหรือสั้น

อะณุกะถูลา

ทิฏฐา วา เย จะ อะทิฏฐา		  ที่เห็นแล้วหรือไม่ได้เห็น

เย จะ ทูเร วะสันติ 		  อยู่ในที่ไกลหรือที่ใกล้

อะวิทูเร	

ภูตา วา สัมภะเวสี วา		  ที่เกิดแล้ว หรือที่แสวงหาที่เกิด

สัพเพ สัตตา ภะวันตุ		  ขอสัตว์ทั้งหมดนั้น จงเป็นผู้

สุขิตัตตา				   มีตนถึงความสุขเถิด

นะ ปะโร ปะรัง นิกุพเพถะ		 สัตว์อื่นไม่พึงข่มขู่สัตว์อื่น

นาติมัญเญถะ กัตถะจิ		  ไม่พึงดูหมิ่นอะไรเขาในที่ไหน ๆ

นัง กิญจิ

พยาโรสะนา ปะฏีฆะสัญญา		 เพราะความกริ้วโกรธ

					     เพราะความเคียดแค้น

นาญญะมัญญัสสะ		  ไม่พงึปรารถนาทกุข์แก่กนัและกนั

ทุกขะมิจเฉยยะ

มาตา ยะถา นิยัง ปุตตัง		  มารดาถนอมบุตรคนเดียว

					     ผู้เกิดในตน
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อายุสา			   แม้ด้วยการยอมสละชีวิตได้ ฉันใด

เอกะปุตตะมะนุรักเข

เอวัมปิ สัพพะภุเตสุ	 กลุบตุรผู้ฉลาดในประโยชน์พงึเจรญิ

				    เมตตา

มานะสัมภาวะเย 	 มีในใจไม่มีประมาณในสัตว์ทั้งปวง

อะปะริมาณัง	

เมตตัญจะ สพัพะโลกสัมงิ	 แม้ฉนันัน้กก็ลุบุตรน้ัน 

				    พงึเจริญเมตตา

มานะสัมภาวะเย	 มีในใจไม่มีประมาณในโลกทั้งสิ้น

อะปะริมานัง

อุทธัง อะโธ จะ ติริยัญจะ	 ทั้งเบื้องบน เบื้องต�่ำ เบื้องขวาง

อะสัมพาธัง อะเวรัง	 ไม่คับแคบ ไม่มีเวร ไม่มีศัตรู

อะสะปัตตัง

ติฏฐัญจะรัง นิสินโน วา	 กลุบตุรผู้เจรญิเมตตานัน้ยนือยูก่ด็ ี

				    นั่งอยู่ก็ดี

สะยาโน วา ยาวะตัสสะ	 นอนอยู่ก็ดี พึงเป็นผู้ปราศจาก

วิคะตะมิทโธ	 ความง่วงเหงาเพียงใด

เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ	 ก็พึงตั้งสตินี้ไว้เพียงน้ัน

พรัหมะเมตัง วิหารัง	 บณัฑติท้ังหลายกล่าววหิารธรรมนี ้

อิธะมาหุ			  ว่าเป็นพรหมวิหารในธรรมวินัย 

				    ของพระอริยเจ้าน้ี
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ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ	 กุลบุตรผู้เจริญเมตตา ไม่เข้าไป

				    อาศัยทิฏฐิ

สีละวา ทัสสะเนนะ	 เป็นผู้มีศีลถึงพร้อมด้วยทัศนะ

สัมปันโน

กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง	 จัดความยินดีในกามท้ังหลาย

				    ออกได้แล้ว

นิ หิ ชาตุ		 ย่อมไม่ถึงความนอนในครรภ์อีก

คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติฯ	 โดยแท้แล

เมตตะสุตตัง นิฎฐิตัง	 จบเมตตสูตร
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กรณียเมตตสูตร

สมยัหนึง่พระพทุธเจ้าทรงประทบัอยู ่ณ กรงุสาวัตถ ีภิกษ ุ๕๐๐ รปู 

รับกรรมฐานจากส�ำนักพระผู้มีพระภาคเจ้า แล้วแสวงหาเสนาสนะ 

ที่สัปปายะเพื่อจ�ำพรรษา ได้พากันเข้าไปในราวป่าหิมวันต์ในปัจจันต 

ประเทศ

ภิกษุทั้งหลายเป็นผู้มีศีล กระท�ำความเพียรตลอดทั้งกลางวันและ 

กลางคืนทีใ่ต้โคนไม้ในป่านัน้ บรรดารกุขเทวดาถกูเดชของเหล่าภิกษุ

ผู้มีศีล ก็ต้องลงจากวิมานของตน พาลูก ๆ เที่ยวระหกระเหินไป 

จึงร่วมกันคิดที่จะแสดงอารมณ์น่ากลัวแก่ภิกษุทั้งหลาย เพื่อท�ำให้ 

ภิกษุกลัว จักได้ละทิ้งโคนไม้ ซึ่งเป็นวิมานของตนเสีย รุกขเทวดาได ้

เนรมิตรปูยกัษ์ทีน่่ากลวั ยนือยูต่่อหน้าเวลากลางคนื ท�ำเสียงทีน่่ากลัว 

และส่งกลิ่นเหม็น ภิกษุจึงมีจิตใจกวัดแกว่ง ไม่อาจท�ำจิตให้มีอารมณ ์

เดียวได้ ผิวเผือดเกิดเป็นโรคผอมเหลือง และปวดศีรษะอย่างหนัก 

อินทรีย์ไม่ผ่องใสจึงได้พากันไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้าและกราบทูล 

เรื่องทั้งหมด

พระผูมี้พระภาคเจ้า ทรงตรวจสอบดทูัว่ทัง้ชมพทูวปี ไม่พบเสนาสนะอืน่ 

ที่เป็นที่สัปปายะส�ำหรับภิกษุเหล่านั้น นอกจากบริเวณท่ีแห่งนั้น 

จึงตรสัสอนพระสตูรนี ้เพือ่เป็นเครือ่งคุม้ครองป้องกนัภัยจากอมนุษย์ 

และเพือ่ฌานอนัเป็นบาทแห่งวปัิสสนา ภกิษทัุง้ ๕๐๐ กลบัไปจ�ำพรรษา 

ณ ที่ป่าแห่งนั้น และได้บรรลุธรรมในที่สุด
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“…ไปเถิด ภิกษุท้ังหลาย

พวกเธอจงเข้าไปอาศัยเสนาสนะนั้นนั่นแหละ 

อยู่กันเถิด...”

อนึ่งเล่า...ภิกษุผู้อยู่ป่าควรรู้จักบริหาร 

บริหารอย่างไร...บริหารอย่างนี้คือ 

แผ่เมตตา ๒ เวลา คือ ท�ำเวลาเย็นและเช้า 

ท�ำพระปริตร ๒ เวลา เจริญอสุภ ๒ เวลา 

เจริญมรณัสสติ ๒ เวลา

และนึกถึงมหาสังเวควัตถุ ๘ ทั้ง ๒ เวลา

ชาติ ชรา พยาธิ มรณะ อบายทุกข์ ๔ 

ชื่อมหาสังเวควัตถุ ๘
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กรณียเมตตสูตร

เป็นพระสูตรส�ำคัญที่จะท�ำให้เราเห็นมุมการเจริญเมตตา

ภาวนาได้ชัดข้ึน และเป็นอุปกรณ์ที่เราท่านทั้งหลายจะได ้

เกดิความม่ันใจในพระธรรมค�ำสอนของพระสมัมาสมัพุทธเจ้า 

ที่ปรารถนาด�ำเนินตามรอยบาทพระศาสดาเพ่ือออกจาก 

กิเลสและกองทุกข์

หลักการสาธยายคือ 

	 ๑.	 ผู้สวดต้องท�ำบทพยัญชนะน้ันไม่ให้ผิดเพ้ียน  

			   สวดได้อย่างถูกต้องอักขระ 

	 ๒.	 รู้ความหมายของบทท่ีสวดน้ัน 

	 ๓.		 จติมีเมตตา ปรารถนาจะให้เกดิประโยชน์สูงสดุ 

			   แก่คนท่ีเราแผ่เมตตาจิตไปให้

	 ๔.	 มีความเช่ือม่ันในคุณของพระปริตร เช่ือมั่น

			   ในคณุของพระพทุธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์
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เนื้อหาของพระสูตรนี้  เป็นคาถาทั้งหมด ๑๐ คาถา
แบ่งออกเป็น ๓ ส่วน คือ 

คาถาที่ ๑-๓	 เป็นคุณสมบัติของผู้ที่จะเจริญเมตตา

				    กรรมฐาน และข้อปฏบิตัสิ�ำหรบัผูป้รารถนา 

				    จะเข้าถึงพระนิพพาน

คาถาที่ ๔-๕	 เป็นการแผ่เมตตาแบบไม่มีเขตแดน

				    ไม่มปีระมาณ แผ่เมตตาให้ทัง้พระอรหนัต์

				    และปุถุชน หมู่สัตว์ทุกชนิด ในทุกทิศ

คาถาที่ ๖-๑๐	 เป็นการเจริญพรหมวิหารและอานิสงส ์

				    ของการเจริญพรหมวิหาร ซึ่งสามารถ 

				    น�ำไปสู่มรรคผลนิพพานได้ในที่สุด
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คาถาที่ ๑
กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ

ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสะเมจจะ

สักโก อุชุ จะ สุหุชู จะ

สุวะโจ จัสสะ มุทุ อะนะติมานิ

กะระณียัง สิ่งที่ควรท�ำ

อัตถะ ประโยชน์ตาเหน็ ประโยชน์เลยตาเหน็ ประโยชน์อย่างยิง่

กุสะเลนะ กุศล ความฉลาด

ยันตัง คือนั้นใด

สันตัง ภาวะสันติ 

ปะทัง สิ่งที่พึงบรรลุ บทท่ีไม่ตาย (หมายถึงพระนิพพาน)

อะภิสะเมจจะ บรรลุแล้ว

สักโก สักกะ อาจหาญ กล้าหาญ 

อุชู เป็นคนตรง ซื่อตรง ไม่มีมารยาปกปิดโทษของตน  
ไม่เสแสร้ง ไม่มีสาเถยยะ ไม่อวดอ้างคุณที่ตนไม่มี 

สุหุชู ตรงอย่างดี ใจที่ไม่คด กาย วาจา ใจ ซ่ือตรง

สุวะโจ ว่าง่าย เม่ือมีคนว่ากล่าวก็รับฟัง ยอมรับด้วยดี
พร้อมแก้ไข

มุทุ อ่อนโยน อ่อนน้อมถ่อมตน รับส่ิงต่าง ๆ ทีผ่่านเข้ามาได้

อะนะติมานี ไม่เย่อหยิ่ง ถือว่าเราดีกว่าเขา ไม่ยกตนข่มท่าน
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๑ ปาตโิมกข์สงัวรศลี มศีรทัธาเป็นประธาน
เช่น ศีล ๕ ศีล ๘ ของฆราวาส ศีล ๒๒๗ ของภิกษุ 

เป็นต้น 	ข้อฝึกแต่ละข้อ จะต้องพัฒนาไปสู ่กุศลจิต 

ไม่ท�ำด้วยความเครียดหรือกดดัน แต่ปฏิบัติตามด้วย 

ความรูค้วามเข้าใจ

ในคาถาบทที่ ๑ ได้กล่าวถึงพุทธบริษัททั้ง ๔ มีภิกษุ เป็นต้น 

ที่ปฏิบัติธรรมเพื่อประสงค์จะบรรลุพระนิพพาน 

จะต้องอบรมสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา

ศีล ที่เป็นเบ้ืองต้น เป็นศาสนพรหมจรรย์ เป็นปัจจัย

แก่มรรคพรหมจรรย์ เพื่อการบรรลุพระนิพพาน 

ในที่น้ี หมายถึง จตุปาริสุทธิศีล (ศีลในภูมิ ๔) ได้แก่

๒ อนิทรีย์สงัวรศลี มสีติเป็นประธาน
ส�ำรวมอนิทรย์ี คือ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

ป้องกนัไม่ให้ความก�ำหนดั ความขดัเคือง ความมัวเมา

ลุม่หลงเกดิขึน้ ในขณะทีไ่ด้เหน็ ได้ยนิ ได้กลิน่ ลิม้รส 

สมัผัส คิดนกึ
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๓ อาชีวปารสิทุธศีิล มวีริยิะเป็นประธาน
แสวงหาทีอ่ยูอ่าศัย เครือ่งนุง่ห่ม ยา อาหาร

โดยไม่ท�ำทุจรติให้เกดิขึน้

๔ ปัจจยสนันสิสติศลี มปัีญญาเป็นประธาน

ศลีทีเ่กีย่วกบัการใช้ปัจจัย ๔ ใช้ปัญญาพจิารณา 

เรยีกว่า ผูฉ้ลาดในประโยชน์

สมาธิ ในที่นี้ ได้แก่ สมาธิในระดับเมตตาฌาน คือ 

ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน (สตุนัตนยั)

ปัญญา ในที่นี้ ได้แก่ ปัญญาในอริยมรรค อริยผล 

ที่เกิดจากการใช้เมตตาฌาน เป็นบาท แล้วเจริญ 

วิปัสสนา จนสามารถบรรลุอริยมรรค อริยผล

ภิกษุผู้ฉลาดในประโยชน์ พึงบ�ำเพ็ญสิกขา ๓ 
คือ ศีล สมาธิ ปัญญา
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คาถาที่ ๒-๓

สนัตสุสะโก จะ สภุะโร จะ	 อปัปะกิจโจ จะ สัลละหุกะวุตติ

สนัตนิทรโิย จะ นปิะโก จะ	 อปัปะคพัโภ กเุลสุ อะนะนคิุทโธ

นะ จะ ขทุทังสะมาจะเร กญิจ	ิ เยนะ วิญญ ูปะเร อุปะวะเทยยงุ

สขุโิน วา เขมโิน โหนต	ุ สพัเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

สันตุสสกะ สนัโดษ เป็นผู้ยนิดใีนของทีเ่ป็นของตนเอง ของทีม่อียูแ่ล้ว

สุภระ เป็นคนเลีย้งง่าย มีความอดทน

อัปปกิจจะ เป็นผู้มีกิจน้อย

สัลลหุกวุตติ ผู้มีความประพฤติเบา เช่น มีบริขารน้อย 
เดินทางไปเหมือนนกที่มีแต่ปีก

สันตินทริโย ผู้มีอินทรีย์สงบ ไม่ฟุ้งซ่านด้วยอ�ำนาจราคะ เป็นต้น

นิปโก ผู้เป็นวิญญูชน ผู้แจ่มแจ้ง มีปัญญาเครื่องรักษาตน 
ใช้ปัญญาก�ำหนดปัจจัยสี่ ก�ำหนดรู้สัปปายะ ๗ เป็นต้น

อัปปคัพภะ ผู้ไม่คะนองทางกาย วาจา ใจ ส�ำรวมระวังค�ำพูด
การยืน เดิน นั่ง นอน

กุเลสุ 
อนนุคิทโธ

ภิกษุเข้าไปหาตระกูลเหล่าใด ไม่ติดด้วยความอยากได้ 
ปัจจัย หรือด้วยการคลุกคลีที่ไม่สมควรในตระกูลเหล่านั้น

ขุททะ ลามก

สมาจเร ข้อสมาจารต่าง ๆ ที่วิญญูชนผู้รู้ท้ังหลายติเตียน  

สุขิโน ผู้พรั่งพร้อมไปด้วยความสุข

เขมิโน ผู้มคีวามเกษม ผู้ไม่มภียั ไม่มอุีปัทวะ

สัพเพ ไม่เหลือเลย

สัตตา สตัว์ทีม่ชีวีติ

สุขิตัตตา ผู้มีจิตถึงสุข 
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กรณียเมตตสูตร ในคาถาที่ ๑-๓ นี้ 

ได้บอกคุณสมบัติของบุคคลผู้ปรารถนาจะเจริญเมตตาภาวนา

อันพึงประสงค์ไว้ ๑๕ ประการ คือ

 ๑. 	สักโก		 เป็นคนกล้าหาญ

 ๒. 	อุชู			  เป็นคนตรง มีกายสุจริต วจีสุจริต

 ๓. 	สุหุชู		  เป็นคนตรงอย่างด ีคือ มมีโนสุจรติด้วย

 ๔. 	สุวะโจ		 เป็นคนว่านอนสอนง่าย

 ๕.	 มุทุ			  เป็นคนอ่อนโยน

 ๖. 	อะนะติมานี	 เป็นคนไม่หยิ่งไม่ถือตัว

 ๗. 	สันตุสสะโก	 เป็นคนสันโดษ

 ๘. 	สุภะโร		 เป็นคนเลี้ยงง่าย

 ๙. 	อัปปะกิจโจ	 เป็นคนไม่แบกภาระมาก ไม่ห่วงมาก

๑๐.	 สัลละหุกะวุตติ	 เป็นผู้เบากาย เบาใจ

๑๑.	 สันตินทริโย	 เป็นผู้ส�ำรวมอินทรีย์

๑๒.	 นิปะโก	 เป็นผู้มีปัญญารักษาตน

๑๓.	 อัปปะคัพโภ	 เป็นผู้ไม่คะนอง

๑๔.	 กุเลสุ อะนะนุคิทโธ	 เป็นผู้ไม่ติดในตระกูล

๑๕.	 นะ จะ ขุททังสะมาจะเร	 เป็นผู้ไม่ประพฤติทุจริต 

	 กิญจิ เยนะ วิญญู ปะเร 	แม้เล็กน้อย อะไร ๆ

	 อุปะวะเทยยุง	 อันเป็นเหตุให้ท่านผู้รู้

				    หรือวิญญูชนติเตียนได้

เพื่อความเข้าใจที่ลึกซึ้งและการปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 

จึงขอแสดงรายละเอียดของแต่ละหัวข้อไว้เป็นไปตามล�ำดับ
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สักโก 
มาจากค�ำว่า “สักกะ” แปลว่าอาจหาญ กล้าหาญ 

ชื่อนี้เป็นชื่อของพระอินทร์ และเป็นช่ือวงศ์ของพระพุทธเจ้า 

(ศากยวงศ์) ผู้จะท�ำเมตตาจิตให้เกิดขึ้น ต้องเป็นผู้แกล้วกล้า 

อาจหาญ ไม่เกียจคร้าน สามารถขวนขวายช่วยเหลือเพื่อน 

พรหมจรรย์ในกจิทัง้ปวง คุณธรรมข้อนีเ้ป็นเรือ่งของจารตีศลีด้วย 

เป็นเรื่องของบุญกิริยาวัตถุในข้อ เวยยาวัจจมัย คือ ขวนขวาย 

ในกิจอันชอบ

	 องค์ธรรมของ สักโก

	 ๑.		 ศรัทธา ความเชื่อมั่น

	 ๒.		 วิริยะ ความแกล้วกล้าอาจหาญ

	 ๓.		 กายกัมมัญญตา จิตกัมมัญญตา กายและจิตที่ควร 

			   แก่การงานอันเป็นกุศล
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สักโก ขับเน้นที่ศีล
กายกัมมัญญตา จิตกัมมัญญตา หมายถึง กุศลจิตที่เกิดขึ้น 
เป็นผู้ที่สามารถเจริญกุศลได้ง่าย เรียกว่าควรต่อการงาน 

อันเป็นกุศล ต้องฝึกจิตให้อ่อนโยน ให้ควรแก่การงานก่อน  

เพื่อจะได้เจริญเมตตาต่อไป

กายกัมมัญญตา จิตกัมมัญญตา หมายความว่า เป็นผู้มีความ 

เช่ือมั่น เป็นผู้มีความแกล้วกล้าอาจหาญ เป็นผู้มีสภาพจิตหรือ

นามธรรมทั้งหลาย เป็นผู้เหมาะควรต่อการงานอันเป็นกุศล 

ขวนขวายในการประกอบกิจการงานอันเป็นกุศลโดยไม่ย่อท้อ 

เมือ่มกีจิกรรมใด ๆ เกดิข้ึนเกีย่วกบัการเจรญิกศุลแล้ว ขวนขวาย 

เต็มที่ อุทิศกายใจในการท�ำกิจการน้ัน ไม่เกียจคร้าน เพราะมี 

ศรัทธา มีความแกล้วกล้า มีกายกัมมัญญตา จิตกัมมัญญตา
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อุช ู
เป็นคนตรง กล้าแก้ไข ซื่อตรง ไม่คดเหมือนปัสสาวะโค 

ไม่เป็นผู้มีมารยา คือ ปกปิดโทษของตนไว้ ไม่ให้ผู้อื่นรู้

ไม่เสแสร้งแกล้งเป็นผู้มีศีล ไม่มีสาเถยยะ อวดอ้างคุณที่ตนไม่มี

เป็นผู้ซื่อตรง ทางกาย ทางวาจา

จิตตรง คือ มีอารัมมณูปนิชฌาน จิตตสิกขา ตรงด้วยสมถะ 

หมายถึง มุ่งมั่นตรงต่อการฝึกต่อจิตตสิกขา โดยการมีศีลสิกขา

เป็นฐาน จนได้ปราโมทย์ ปีติ สุข โสมนสั ได้ความตัง้มัน่แห่งจติ 

มีเมตตาภาวนา เป็นต้น

อารมัมณปูนชิฌาน หมายความว่า เพ่งอารมณ์ใดเพือ่ให้สมาธเิกดิ 

มนสิการถึงอารมณ์นั้น ท�ำให้เมตตาจิต กรุณาจิต มุทิตาจิต 

อุเบกขาจิต สมาธิเกิด ขับเน้นไปที่อารัมมณูปนิชฌาน

เป็นกายุชุกตา และ เอกัคคตา หมายความว่า เป็นผู้ด�ำเนินกาย 

วาจา จติ ทีต่รงและมสีมาธติัง้มัน่เป็นเอกภาพ อชุขูบัเน้นท่ีสมถะ

อชุ ูขบัเน้นทีส่มาธิ
พฒันาจากสกัโก เริม่ด�ำเนนิไปตรง ได้ปราโมทย์  

ได้ความไม่เดือดร้อนใจ เริม่อิม่ใจ มปีีตจิากการประพฤตปิฏบิตั ิ
ขดัเกลาในข้อวตัรต่าง ๆ ได้ความสงบ ได้สขุโสมนัส  

ได้ความตัง้มัน่แห่งจิตท่ีเรยีกว่า อชุ ูเมือ่มกีายวาจาทีส่งบแล้ว 
จงึขึน้สูอ่ารมัมณปูนิชฌาน คือ จติตสกิขา ตรงด้วยสมถะ
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สุหุช ู
ซื่อตรงด้วยดี ทางใจ ไม่มีมารยา

เป็นลักขณูปนชิฌาน เป็นปัญญาสกิขา ซือ่ตรงด้วยวปัิสสนาญาณ

เป็นทั้งจิตตุชุกกตา อุชุกตพละ วิปัสสนาปัญญาพละ

สุหุชู เป็นชื่อของปัญญาสิกขา ตรงด้วยวิปัสสนาญาณ 

เห็นไตรลักษณ์ เห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา

สหุชุ ูขบัเน้นทีปั่ญญา
หลงัจากทีน่วิรณ์ธรรม ความติดใจใฝ่กระสนัอนัตรธานไปแล้ว 

จิตตัง้มัน่ด้วยเอกคัคตา
พยาบาท ความเครยีด ความโกรธ ถกูเมตตาขจดัออกไป 

ถนีมทิธะหดหูท้่อแท้ ถกูความเพยีร แกล้วกล้าอาจหาญมาก�ำกบั 
ขจัดความหดหูท้่อแท้ ความฟุง้ซ่านร�ำคาญใจ 

ถกูสติ และเอกคัคตาก�ำจดั
วจิิกจิฉา ถกูปัญญาเข้ามาจดัการ

จิตหลอมรวมเป็นหน่ึง แล้วพฒันาสูปั่ญญา 
เพือ่รูค้วามเป็นจรงิทัง้หลาย

เรียกว่าปัญญาสกิขา ซือ่ตรงด้วยวปัิสสนาญาณ
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สุวะโจ 
เป็นผู้ว่าง่าย คือ รับค�ำผู้อื่นแล้วกระท�ำตาม 

เมื่อรับโอวาทจากครูแล้วกระท�ำตาม

องค์ธรรม ได้แก่ อโทสะ คือ ไม่โกรธ 

เมื่อไม่โกรธ จึงอยู่ใกล้ต่อการบรรลุ

ใครมีข้อนี้จะอยู่ใกล้ต่อการบรรลุถึง 

ศีล เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

ฌาน สมาบัติ วิปัสสนาญาณ

เพราะมีอโทสะ ไม่โกรธ 

เพราะมีขันติ มีเมตตา มีจิตใจที่มีก�ำลัง เยือกเย็นอ่อนโยน

มุท ุ
เป็นผู้อ่อนโยน ไม่โอนอ่อนในกิจของคฤหัสถ์ 

แต่อ่อนโยนในวัตรปฏิบัติ ในกิจของสงฆ์ 

คือ ไม่อ่อนไปหากามคุณ

เวลาบาปจะเกิดก็ปฏิเสธบาป ทั้งโลภ โกรธ หลง

อ่อนโยนต่อพระรัตนตรัย อ่อนโยนต่อค�ำสอน

มีกายมุทุตา จิตตมุทุตา ในการงานอันเป็นกุศล

ไม่แข็งด้วยทิฏฐิและมานะ
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อะนะติมาน ี

เป็นผู้ไม่เย่อหยิ่ง ไม่ดูหมิ่นผู้อื่นด้วยวัตถุแห่งการดูหม่ิน 

มีชาติ โคตร ความรู้ รูปร่าง เป็นต้น

องค์ธรรมคือ จิตตมุทุตา ท่ีเป็นมุทุตาพละ 

คือ มีจิตที่มีพลังของความอ่อนโยนอย่างมาก

เพราะเป็นบุคคลที่ฝึกจิตอ่อนโยนในกุศล 

มั่นคงในกุศล อ่อนตามค�ำสอน

แต่ปฏิเสธบาป ปิดกั้นบาปได้อย่างมั่นคง
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มุทุตาพละ มีก�ำลังท่ีสามารถข่มความเย่อหยิ่ง 

ความถือตัว ความแข็งกระด้างทั้งหลาย 

จนจิตอ่อนน้อมและอ่อนโยน

มีศรัทธา มีความเพียร มีสติ มีสมาธิ 

มีปัญญาเข้ามาก�ำกับจิต

ศรัทธาเกิดข้ึน ท�ำลายอสัทธิยะ ความไม่มีศรัทธา

ความเพียรเกิดข้ึน ท�ำลายโกสัชชะ ความเกียจคร้าน

สติเกิดข้ึน ท�ำลายมุฏฐัสสติ ความหลงลืมสติ

สมาธิเกิดข้ึน ท�ำลายวิเขปะ ความฟุ้งซ่าน

ปัญญาเกิดข้ึน ท�ำลายสัมโมหะ ความหลง ความไม่รู้
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การหลอมทองค�ำเพื่อ 

ขจัดโลหะ ตะก่ัว ดีบุก เงิน ทองแดง ออก 

จะได้เป็นทองค�ำแท้หรือทองค�ำบริสุทธิ์

สามารถน�ำไปท�ำสร้อย ต่างหู แหวน นาฬิกา 

สุวรรณมาลา

บุคคลที่มีสภาพจิตท่ีอ่อนโยน นุ่มนวลกับเมตตา 

จะพัฒนาสู่วิปัสสนาปัญญาได้
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สันตุสสะโก 
เป็นผู้ยินดีในของของตน ในของท่ีมีอยู่ สม�่ำเสมอ สันโดษ

องค์ธรรม ได้แก่ อโลภะ คือ ไม่โลภ ไม่ตดิข้องในกามคณุอารมณ์ 

คนที่มีอโลภะเด่น ท�ำจิตให้มีความเสมอ 

ไม่เท่ียวยินดี อยากได้ของของคนอื่น

ยินดีในสิ่งที่ตนได้ พอใจในสิ่งที่ตนมี 

จะเป็นปัจจัยต่อการพัฒนากุศล พัฒนาเมตตาได้เร็ว 

คนที่มีความโลภกินใจ จะเจริญพัฒนากุศลได้ยาก

ต้องสกัดโลภะให้ได้ หากปรารถนาจะเจริญในศีล สมาธิ ปัญญา

สุภะโร 
เลี้ยงง่าย ได้รับแม้ของทรามหรือประณีต น้อยหรือมาก 

ก็มีหน้าตาผ่องใส ยังอัตภาพให้เป็นไปได้ 

มีความไม่โลภเป็นก�ำลัง อโลภพละ 

ไม่ติดใจใฝ่กระสัน 

ไม่สะทกสะท้านแม้จะได้ของน้อย ได้ของไม่ดี 

มีปัญญาความรู้ความเข้าใจ 

มีพละก�ำลังท่ีจะฝึกตนอย่างแท้จริง ขัดเกลาตนอย่างเต็มที่ 

หน้าตาผ่องใสไม่วูบวาบ

องค์ธรรม ได้แก่ อโลภะ ความไม่โลภ



126
เจาะลึกเ ม ต ต า 
สู่ภาวนาที่ยั่งยืน

อัปปะกิจโจ 
เป็นผู้มีกิจน้อยไม่ให้ความส�ำคัญในกิจอื่น

นอกจากการบ�ำเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา

องค์ธรรม ได้แก่ กายปาคุญญตา จิตตปาคุญญตา

คล่องแคล่วในศีล สมาธิ ปัญญา เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา

เหมือนปลา เวลาลงไปในน�้ำ

สติ สมาธิ ปัญญาคล่องแคล่ว เมตตาเกิดได้อย่างรวดเร็ว

ใส่ใจในกจิอืน่น้อย แต่ใส่ใจในกจิท่ีจะเจรญิศลี สมาธ ิปัญญา
พอจิตเกดิความคล่องแคล่วในกศุล 

ศรทัธาโลดแล่น สติ สมาธ ิปัญญาโลดแล่น
ความละอายต่อบาป ความเกรงกลวัต่อบาปโลดแล่น

ช�ำนาญในกศุล
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สัลละหุกะวุตต ิ
เป็นผู้มีความประพฤติเบากาย เบาจิต 

กายลหุตา จิตลหุตา อโลภะ เบา 

ไม่หนักด้วยถีนมิทธะ ความหดหู่ท้อแท้

นกมแีต่ปีกและหาง บนิไปไหนกไ็ด้ 
นกับวชมจีวีรเหมอืนปีก มบีาตรเหมอืนท้อง ต้องมบีรขิารน้อย 

เบากายเบาจติ ไปได้ทกุที่
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คนที่หวังอะไรมาก ๆ อยากได้ลาภสักการะมาก 

เป็นคนมีทุกข์ เป็นคนหนัก

เงินเป็นจุดหมายรอง ความส�ำเร็จของงานเป็นจุดหมายรอง

ธรรมะ คือ จุดหมายหลัก

ธรรมะ คือ ความเชื่อม่ัน 

ธรรมะ คือ ความแกล้วกล้าอาจหาญ

ธรรมะ คือ สติ 

ธรรมะ คือ สมาธิ 

ธรรมะ คือ ปัญญา 

ธรรมะ คือ เมตตา

นี้เป็นจุดหมายหลัก

ไม่ได้มุ่งไปที่ทรัพย์ อ�ำนาจ เกียรติยศ ชื่อเสียง

ท�ำกิจทุกอย่าง เพื่อธรรม

เบาจริง ๆ คือ ไม่มีกิเลส ไม่มีถีนมิทธะ 

(ความหดหู่ท้อแท้) กลุ้มรุม

…กายเบา จิตเบา
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สันตินทริโย 
เป็นผู้มีอินทรีย์สงบ ส�ำรวมอินทรีย์ ไม่ฟุ้งซ่าน 

ได้แก่ สตินทรีย์ อินทรีย์คือสติ

เห็นแล้วปิดบาปได้ ไม่ให้ราคะ โทสะ โมหะไหลเข้าสู่จิต

ได้ยินก็ปิดบาปได้

ได้กล่ินก็ปิดบาปได้

ลิ้มรสก็ปิดบาปได้

สัมผัสก็ปิดบาปได้

ใจสงบไม่ฟุ้งซ่าน สงบบาปได้ 

ราคะ ความก�ำหนัด โทสะ ความโกรธ โมหะ ความหลง

ไม่ไหลเข้าสู่จิตเพราะสติเด่น

ดูเพื่อเสพหรือดูเพื่อศึกษา 

ฟังเพื่อเสพหรือฟังเพื่อศึกษา

ดมเพื่อเสพหรือดมเพื่อศึกษา 

กินเพื่อเสพหรือกินเพื่อศึกษา

สัมผัสเพื่อเสพหรือสัมผัสเพื่อศึกษา

คิดนึกเพื่อเสพหรือคิดนึกเพื่อศึกษา

เสพ ได้เพียงความชอบใจไม่ชอบใจ...

ศึกษา ได้การวางใจเป็นกลาง…
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นิปะโก 

ผูมี้ปัญญาเคร่ืองรักษาตน ให้ได้กศุล เม่ือไปเกีย่วข้องกบัสิง่ต่าง ๆ

ใช้ปัญญาพจิารณาปัจจยั ๔ ทีอ่ยูอ่าศยั เครือ่งนุ่งห่ม ยา อาหาร

อะไรเป็นจุดหมายหลัก อะไรเป็นจุดหมายรอง

ฉลาดในการสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับสิ่งท้ังหลาย 

จะไม่ให้บาปไหลเข้าสู่จิตได้เลย

เพราะมีปัญญาในการช�ำระตน

อาวาสสัปปายะ อยู่ที่ไหนแล้วกุศลจิตเกิดได้ง่าย

อุตุสัปปายะ อยู่ในอุตุแบบไหนแล้วกุศลจิตเกิดได้ง่าย

อาหารสัปปายะ อาหารประเภทไหนบริโภคแล้วกุศลจิตเกิดได้ง่าย

โคจรสัปปายะ เดินทางไปตรงไหนแล้วกุศลจิตเกิดได้ง่าย

อิริยาบถสัปปายะ อิริยาบถไหนท�ำแล้วกุศลจิตเกิดได้ง่าย

บุคคลสัปปายะ สมาคมกับใครแล้วกุศลจิตเกิดได้ง่าย

ธรรมสัปปายะ ฟังธรรมะกลุ่มไหนแล้วเป็นเหตุเป็นปัจจัย

ให้กุศลจิตเกิดได้ง่าย

นิปะโก...ฉลาดในการสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลาย
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อัปปะคัพโภ 
ไม่คะนองกาย ไม่คะนองวาจา

คะนอง คือ ใช้กายกรรมไปฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ 

ใช้วจีกรรม พูดเท็จ พูดจาส่อเสียด ค�ำหยาบ เพ้อเจ้อ

องค์ธรรม คือ กายปัสสัทธิ จิตตปัสสัทธิ กายสงบ จิตสงบ 

บุคคลที่กายไม่สงบ จิตไม่สงบ 

อยู่ที่ไหนก็ตาม จะไม่สงบ อยู่สุขไม่ได้ 

อยู่ตรงไหน ไม่นิ่ง ไม่สงบในกุศล 

กุเลสุ อะนะนุคิทโธ 

เป็นผู้ไม่ติดพันในตระกูลท้ังหลาย 

คือ ติดพวกพ้อง ติดพ่อแม่ ติดลูก ติดญาติ

ติดโทรศัพท์ ติดเกม จิตไม่ไปฉาบติดกับเรื่องเหล่านี้

ไม่เศร้าโศก ไม่ร่าเริง ไม่สุขไม่ทุกข์ร่วมด้วย

องค์ธรรม ได้แก่ ตัตตรมัชฌัตตตา 

เป็นตัวปรับดุลยภาพ ระหว่างศรัทธากับปัญญา 

และความเพียรกับสมาธิ ให้วางใจเป็นกลางได้
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นะ จะ ขุททังสะมาจะเร กิญจิ 
เยนะ วิญญู ปะเร อุปะวะเทยยุง

เป็นผูไ้ม่ประพฤตทุิจรติแม้เลก็ ๆ น้อย ๆ

อันเป็นเหตใุห้ท่านผู้รู ้หรอืวญิญูชนท้ังหลายต�ำหนติเิตยีนได้

ขุททะ คอื บาป ไม่ประพฤติกายทุจรติ วจีทุจรติ เลก็ ๆ น้อย ๆ

คนทีจ่ะสามารถละบาปแม้เลก็น้อยได้ 

คอื คนทีม่หีริพิละ และโอตตัปปพละ

คอื ความละอายต่อบาป ความเกรงกลวัต่อบาปมกี�ำลงัมาก

สุขิโน วา  เขมิโน โหนตุ  สัพเพ สัตตา ภะวันตุ  สุขิตัตตา

พึงแผ่ไมตรีจิตไปในหมู่สัตว์ทั้งหลายว่า 

ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวง

จงเป็นผู้มีความสุข...สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย

แผ่เมตตาจิต กรุณาจิต มุทิตาจิต อุเบกขาจิต 

ไปยังหมู่สัตว์ทั้งหลาย

ค�ำภาวนาท่ีเราใช้ว่า “สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย” 

น�ำมาจากกรณียเมตตสูตรบทนี้นั่นเอง
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คาถาที่ ๔-๕
เย เกจิ ปาณะภตูตัถิ	 ตะสา วา ถาวะรา วา อะนะวะเสสา

ทฆีา วา เย มะหนัตา วา	 มชัฌิมา รสัสะกา อะณุกะถลูา

ทฏิฐา วา เย จะ อะทฏิฐา	 เย จะ ทเูร วะสันติ อะวิทูเร

ภตูา วา สมัภะเวส ีวา	 สพัเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

เย เกจิ สัตว์เหล่าใดเหล่าหนึ่ง

ปาณะ สตัว์ทีม่ลีมปราณ คือสตัว์ทีอ่ยูใ่นปัญจโวการภมู ิ
ทีม่ขัีนธ์ ๕ ได้แก่ มนษุย์ เทวดา อบายสตัว์

ภูต สัตว์ที่มีขันธ์ ๑ คืออสัญญสัตตพรหม
และสัตว์ที่มีขันธ์ ๔ คืออรูปพรหม

ตสา สะดุ้ง หมายถึงคนที่มีกิเลสอยู่ คือพวกที่สะดุ้งอยู่

ถาวรา เป็นช่ือของพระอรหันต์ทั้งหลายผู้ละตัณหาและภัยได้แล้ว

อนวเสสา ส่วนท่ีเหลือของสัตว์เหล่านั้นไม่มี

ทีฆา สัตว์ที่มีอัตภาพยาว ได้แก่ ปลา นาค 

มหันตา สัตว์ที่มีอัตภาพใหญ่ เช่น พญาช้าง

มัชฌิมา สัตว์ที่มีอัตภาพปานกลาง เช่น ม้า โค กระบือ สุกร

รัสสกา สัตว์ทั้งหลายที่มีขนาดต�่ำ ตรงกลางยาว ตรงกลางอ้วน 
เช่น คนแคระ

อณุกา สัตว์ทั้งหลายที่มีอัตภาพละเอียดหรือเล็ก 
เป็นวิสัยของทิพยจักษุ เป็นต้น

ถูลา สตัว์ทัง้หลายท่ีมอัีตภาพกลม เช่น ปลา เต่า หอยกาบ 
หอยโข่ง เป็นต้น

ทิฏฐา สัตว์เหล่าใดท่ีเคยเห็น โดยมาปรากฏแก่ตาของตน
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อทิฏฐา สตัว์เหล่าใดท่ีตัง้อยูใ่นสมทุรอ่ืน ภเูขาอืน่ 
จกัรวาลอ่ืนทีไ่ม่เคยเห็น

อวิทูเร สัตว์ที่อยู่ไม่ไกล เหล่าสัตว์ที่อยู่ในกายตน

ทูเร สัตว์ที่อยู่ไกล เหล่าสัตว์ที่อยู่นอกกาย

ภูตา สตัว์ท่ีบงัเกิดแล้ว หมายถึงพระอรหันต์

สัมภเวสี สตัว์ทีแ่สวงหาทีเ่กิด หมายถึงพระเสขะและปถุชุนทัง้หลาย

ในคาถาบทที่ ๔ และ ๕ นั้น 

พระผู้มีพระภาคเจ้า ครั้นทรงแสดงเมตตาภาวนาโดยสังเขป

ตั้งแต่อุปจาระ จนถึงอัปปนาแล้ว จึงทรงแสดงเมตตาภาวนา

โดยพิสดาร

ทรงแสดงหมวด ๒ แห่งสัตว์ ๔ คู่

	 คู่ที่ ๑ สัตว์ผู้สะดุ้งและม่ันคง

	 คู่ที่ ๒ สัตว์ที่เห็นแล้วและผู้ท่ีตนยังไม่เห็น

	 คู่ที่ ๓ สัตว์ผู้อยู่ไกลและผู้ที่อยู่ใกล้

	 คู่ที่ ๔ สัตว์ผู้ท่ีเกิดแล้วและผู้ท่ีแสวงหาที่เกิด

ทรงแสดงหมวด ๓ แห่งสัตว์ ๓ กลุ่ม

	 กลุ่มท่ี ๑ สัตว์ผู้มีอัตภาพยาว ต�่ำ และปานกลาง

	 กลุ่มท่ี ๒ สัตว์ผู้มีอัตภาพใหญ่ เล็ก และปานกลาง

	 กลุ่มท่ี ๓ สัตว์ผู้มีอัตภาพอ้วน ผอม และปานกลาง
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เป็นการแผ่เมตตาแบบไม่มีเขตแดน ไม่มีประมาณ

แผ่เมตตาให้ท้ังพระอรหันต์และปุถุชน 

แผ่เมตตาให้หมู่สัตว์ทุกชนิด ในทุกทิศ ไม่มีส่วนเหลือ

สัตว์ทั้งหมด แม้เหล่านี้เพียงนั้น จงเป็นผู้มีตนถึงสุขเถิด...

สัตว์ที่มั่นคง หมายถึง พระอรหันต์ 

เพราะปราศจากความหวาดกลัว

สัตว์ท่ีเกิดแล้ว หมายถึง พระอรหันต์

สัตว์ที่แสวงหาท่ีเกิด หมายถึง พวกเราเป็นต้น
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คาถาที่ ๖
นะ ปะโร ปะรงั นกิพุเพถะ	 นาตมัิญเญถะ กตัถะจ ินงั กญิจิ

พยาโรสะนา ปะฏีฆะสญัญา	 นาญญะมญัญัสสะ ทุกขะมจิเฉยยะ

ปะโร ปะรัง ชนอื่น

นิกุพเพถ ไม่หลอกลวง

นาติมัญเญถ กัตถจิ นัง กิญจิ ไม่ดูหมิ่นกันและกันในที่ทุกสถาน

พยาโรสนา ปฏีฆสัญญา เพราะความกริ้วโกรธด้วยกายวิการ 
วจีวิการ เพราะความคุมแค้น
ด้วยมโนวิการ

นาญญมัญญัสส ทุกขมิจเฉยย ไม่พึงปรารถนาทุกข์แก่กันและกัน

พระผูม้พีระภาคเจ้า ครัน้ทรงแสดงเมตตาภาวนาในสตัว์ทัง้หลาย

โดยปรารถนาจะให้เข ้าถึงประโยชน์สุขของภิกษุเหล ่านั้น 

โดยประการต่าง ๆ ปรารถนาให้ออกไปจากสิง่ทีไ่ม่เป็นประโยชน์ 

สิ่งที่เป็นทุกข์ 

มิใช่การเจริญเมตตาโดยมนสิการเพียงว่า ขอสัตว์ทั้งหลาย 

จงมีสุขเท่านั้น แต่พึงมนสิการว่า บุคคลไม่ว่าใคร ๆ  

ไม่พึงข่มเหงบุคคลอื่น ด้วยกิริยาคดโกงหลอกลวง  

ไม่พึงดูหมิ่นบุคคลอื่น ไม่ว่าใคร ๆ ประเทศไหน ๆ  

ด้วยวัตถุแห่งมานะ ๙ อย่าง ได้แก่ เรื่องชาติ เรื่องผิวพรรณ  

เรื่องทรัพย์ เรื่องวัย เป็นต้น และไม่พึงปรารถนาทุกข์แก่กัน  

เพราะความกริ้วโกรธ หรือเพราะความคุมแค้น
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คาถาที่ ๗
มาตา ยะถา นยิงั ปตุตัง	 อายุสา เอกะปุตตะมะนรัุกเข

เอวมัปิ สัพพะภเุตส	ุ มานะสมัภาวะเย อะปะริมาณัง

มาตา ยถา นิยัง ปุตตัง มารดาถนอมบุตรของตนที่เกิดแต่อก

อายุสา เอกะปุตตะมะนุรักเข พึงทะนถุนอมบตุรน้ัน
ซึง่มีคนเดยีวเท่านัน้ด้วยชวีติ

เอวัมปิ สัพพะภุเตสุ ถนอมสัตว์ทั้งหลาย

มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง แผ่ไปโดยไม่มีประมาณเหมือนลูก
ของเราเอง

บัดนี้ เมื่อพระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงแสดงเมตตาภาวนานั้นแล 

ด้วยอุปมา

จึงทรงเปรียบเทียบการเจริญเมตตา 

ประดุจมารดาพึงอนุรักษ์บุตรท่ีเกิดในตน 

พึงทะนุถนอมบุตรนั้น ซึ่งมีคนเดียวด้วยชีวิต 

ยอมสละแม้ชีวิตของตนเพื่อห้ามทุกข์มาถึงบุตรนั้น

ภิกษุ พึงประกอบเมตตาให้เจริญ ให้เกิดบ่อย ๆ 

และให้ขยายไปโดยไม่มีประมาณ

โดยถือเอาสัตว์ไม่มีประมาณเป็นอารมณ์...แผ่ไปไม่เหลือเลย
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คาถาที่ ๘
เมตตัญจะ สพัพะโลกสัมงิ	 มานะสมัภาวะเย อะปะริมาณัง

อทุธงั อะโธ จะ ตริยิญัจะ	 อะสมัพาธงั อะเวรัง อะสะปัตตัง

เมตตัญจ 
สัพพโลกัสมิง

เจริญเมตตาด้วยใจ (ด้วยภาวนา) 
ในสัตว์โลกไม่เหลือเลย

ภาวเย ให้เจริญ

อปริมาณ ไม่มีประมาณ

อุทธัง เบื้องบน ทรงถือเอาอรูปภพด้วยบทนั้น

อโธ เบื้องล่าง ทรงถือเอากามภพด้วยบทนั้น

ติริยัง เบือ้งขวาง ทรงถือเอารูปภพด้วยบทนัน้

อสัมพาธัง เว้นจากความคับแคบ เป็นไปในที่ไม่มีขอบเขต

อเวรัง เว้นจากเวร เว้นจากเจตนาก่อเวรแม้ในระหว่าง

อสปัตตัง ปราศจากข้าศึก

เมตตา มาจากค�ำว่า “มิตตะ” 

ชื่อว่า มิตตะ เพราะ “รัก และ รักษา”

แปลว่า “คุณธรรมของความเป็นมิตร”

ห่วงใย เพราะมีอัธยาศัยมุ่งประโยชน์เกื้อกูล 

และรักษาให้พ้นจากสิ่งอันไม่เป็นประโยชน์

ความเป็นไปแห่งมิตร ชื่อว่าเมตตา...
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เมตตาที่ประกอบขึ้นในจิตนั้น 

ควรท�ำให้เจริญ ควรให้เป็นไปแก่สัตว์โลก

ไม่มีเหลือไม่มีประมาณ แผ่ไปทุกทิศ 

ให้บรรลุถึงความเจริญงอกงามไพบูลย์ในโลกทั้งปวง 

ในทิศเบื้องบน ตั้งแต่ภวัคคพรหมลงมา 

เบื้องล่าง ตั้งแต่อเวจีนรกขึ้นไป

เบื้องขวาง คือทิศท่ีเหลือ หรือนับเบื้องบน ได้แก่ อรูปธาตุ 

เบื้องล่าง ได้แก่ กามธาตุ 

เบื้องขวาง ได้แก่ รูปธาตุ
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…ก็แล เม่ือเจริญเมตตาอยู่อย่างนี้

กระท�ำให้ไม่มีความคับแคบ ไม่มีเวร ไม่มีข้าศึก

เมตตานั้นชื่อว่า ถึง “ภาวนาสัมปทา”

เป็นคุณชื่อว่าไม่คับแคบ 

เพราะเป็นโลกทั้งปวง คือ เป็นไปใน ๓๑ ภพภูมิ

เป็นคุณชื่อว่าไม่มีเวร 

เพราะก�ำจัดความอาฆาตของตนในสัตว์อ่ืนเสีย

เป็นคุณชื่อว่าไม่มีข้าศึก 

เพราะก�ำจัดความอาฆาตของสัตว์อื่นในตนเสีย

ก็พึงเจริญขยายเมตตาอันมีในใจนั้น ที่ไม่คับแคบ ไม่มีเวร 

ไม่มีข้าศึก ไม่มีประมาณ ไปในโลกทั้งปวง



ธร รมสมทบ 141

คาถาที่ ๙
ตฏิฐญัจะรงั นสินิโน วา	 สะยาโน วา ยาวะตัสสะ วิคะตะมทิโธ

เอตงั สะตงิ อะธฏิเฐยยะ 	 พรหัมะเมตงั วิหารัง อิธะมาหุ

ติฏฐัญ ยืน

จะรัง เดนิ

นิสินโน นั่ง

สะยาโน นอน

ยาวะตัสสะ ตราบใดที่ไม่ง่วงเหงาหาวนอน

วิคต ไป ปราศจากแล้ว

มิทโธ ง่วงเหงาหาวนอน เซ็ง หดหู่

เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ พึงตั้งสตินั้นไว้เพียงนั้น

พรัหมะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ การอยู่อย่างพรหม

ผู้เจริญเมตตา พึงท�ำเมตตาให้เกิดขึ้นในใจนี้ในทุกอิริยาบถ 

ไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง หรือนอนก็ตาม

ในขณะที่ ยืน เดิน นั่ง นอน 

จงขจัดความเซ็ง ความหดหู่ ท้อถอยออกไปจากใจ

ให้เมตตาเกิดแทน ให้เจริญเมตตา 

ให้มีความรัก ปรารถนาดี เอื้ออาทร ให้จิตมีพลัง

ตราบใดที่ยังเป็นผู้ปราศจากความง่วงนอนเพียงใด 

ก็พึงตั้งสติไว้ในเมตตาฌานเพียงนั้น
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ให้เจริญสติก�ำกับเมตตาไว้ จับ ตรึง เมตตาไว้ 

อย่าให้เมตตาหลุดจากใจ

ในขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน ก้าวไป ถอยกลับ แลตรง แลเหลียว 

คู้เข้า เหยียดออก กิน ด่ืม เคี้ยว ลิ้ม นุ่งห่มผ้า ถือภาชนะ 

ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ ยืน เดิน นั่ง นอน ตื่น หลับ พูด นิ่ง 

ให้มีสติก�ำกับเมตตาไว้ แล้วเจริญเมตตาให้มีอานุภาพยิ่ง ๆ ขึ้นไป

มีสติ ไม่ให้วิปลาสท้ังหลายไหลเข้าสู่จิต

การประกอบไว้ในเมตตาวิหาร คือ มีเมตตาเป็นเครื่องอยู่นี้ 

บัณฑิตทั้งหลายกล่าวการอยู่นั้นว่าเป็นพรหมวิหาร 

คือ การอยู่อย่างพรหม 

เป็นเครื่องอยู่อันประเสริฐ ไม่มีโทษ อยู่อย่างพระอริยะ

ผู้ตั้งเมตตาที่เป็นไปกับสติ อย่างมั่นคง

เรียกว่า เป็นผู้มีพรหมวิหาร มีธรรมเป็นเครื่องอยู่ 

คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา

สติและปัญญาท่ีไปตั้งมั่น ไปรู้และเข้าใจ

ท�ำเมตตาให้เกิดขึ้นในขณะที่ระลึกถึงสัตว์ทั้งหลาย

ด้วยความรัก ด้วยความเอื้ออาทร 

ตั้งเมตตาจิตให้เกิดขึ้นด้วยสติท่ีแข็งแรงและมั่นคง
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คาถาที่ ๑๐
ทฏิฐญิจะ อะนปุะคัมมะ	 สลีะวา ทสัสะเนนะ สัมปันโน

กาเมส ุวเินยยะ เคธัง	 นะ ห ิชาต ุคพัภะเสยยัง ปุนะเรตีติ ฯ

ทิฏฐิญจ 
อนุปคัมม

ไม่ยึดถือ ไม่ยึดติดทิฏฐิ

สีละวา  คนทีจ่ะเจริญเมตตาต้องเป็นผูม้ศีลี

ทัสสะเนนะ 
สัมปันโน

ถึงพร้อมด้วยความรู้เห็นตามความเป็นจริง 
ได้แก่ปัญญาในโสดาปัตติมรรค

กาเมสุ ความใคร่ ความก�ำหนัด 

วิเนยยะ ก�ำจัด

คัพภะ การนอนในครรภ์ คอืการเกดิอกี

ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ

ไม่ยึดถือ ไม่ติดทิฏฐิ

คนที่เจริญเมตตา บางครั้งใกล้กับอัตตทิฏฐิ ยังมีตัวตนอยู่

การเจริญเมตตาไม่ได้เจริญด้วยทิฏฐิ มานะ และอัตตาตัวตน 

แต่เป็นการเข้าใจหมู่สัตว์ท้ังหลายท่ีเวียนว่ายตายเกิด 

เป็นเพื่อนเกิด เพื่อนแก่ เพื่อนเจ็บ เพื่อนตาย
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ในสังสารวัฏ ให้มองเป็นเพื่อนเกิดแก่เจ็บตาย 

ไม่ว่าจะเป็นสัตว์นรก เปรต อสุรกาย มนุษย์ เทวดา หรือพรหม 

ล้วนแต่เป็นเพื่อนเกิดแก่เจ็บตายทั้งนั้น 

เราจะต้องมีความรัก ความปรารถนาดี ความเอื้ออาทร 

ในหมู่สัตว์ทุกจ�ำพวก ไม่เลือกหน้า

เขายังมีกระแสชีวิตที่ต้องเวียนว่าย ตายเกิด ไม่ต่างจากเรา 

ยังมีราคะ โทสะ โมหะ 

ฉะนั้นหมู่สัตว์ทั้งหลาย จึงไม่ควรเบียดเบียน 

ประทุษร้ายกัน ไม่ควรข่มเหงกัน 

ควรจะมีไมตรีจิต แผ่ความรัก ความปรารถนาดี

ให้แก่หมู่สัตว์ทั้งหลาย โดยไม่เลือกหน้า

บุคคลผู้เจริญเมตตานั้น ย่อมไม่ตกไปในมิจฉาทิฏฐิ 

คือ มีความเห็นผิดว่าเป็นอัตตาตัวตน

ไม่มีสักกายทิฏฐิ

ละความเป็นอัตตาตัวตนเสียได้ด้วยปัญญา
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กาเมสุ วิเนยยะ  เคธัง     นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติฯ

วิเนยยะ คือ ก�ำจัด

กาเมสุ ความใคร่ความก�ำหนัด 

เป็นกามฉันทะ เป็นอุปสรรค เป็นนิวรณ์ธรรม

ท่านที่ปรารถนาที่ต้องการจะพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ 

ต้องก�ำจัดกามฉันทะ ความยินดี ติดใจใฝ่กระสัน 

พยาบาท คือ ความโกรธ 

ถีนมิทธะ คือ ความหดหู่ท้อแท้

อุทธัจจะกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านร�ำคาญใจ 

วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัย

หากก�ำจัดกิเลสเหล่านี้ได้ เราก็จะไม่ต้องกลับมาเกิดในครรภ์อีก

นี้เป็นผล การออกจากกามเป็นอานิสงส์ 

ก�ำจัดความยินดีในกามทั้งหลายได้ 

ย่อมไม่เข้าถึงซึ่งความนอนในครรภ์

คือ การเกิดอีกโดยแน่แท้ทีเดียว
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กศุลกรรมบถ ออกจากอกศุลกรรมบถท้ังปวง เป็นเนกขัมมะ

การบรรพชาเป็นรูปแบบ เป็นเนกขัมมะ 

กศุลจิตทีน้่อมออกจากกาม เป็นเนกขัมมะ

ฌานเป็นการออกจากนิวรณ์ เป็นเนกขัมมะ

วปัิสสนา ออกจากวิปลาส เป็นเนกขัมมะ

อรยิมรรค ออกจากกเิลสแบบสมจุเฉทปหาน เป็นเนกขัมมะ

พระนพิพาน ออกจากสงัขารท้ังปวง เป็นเนกขัมมะ
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พระผูมี้พระภาคเจ้า คร้ันทรงจบเทศนาอย่างน้ีแล้ว ตรัสกบัภิกษุ

เหล่านัน้ว่า...

	 “...ไปเถดิ ภกิษทุัง้หลาย พวกเธอจงอยู่ในราวป่านัน้นัน่แหละ 

และจงเคาะระฆังในวันธรรมสวนะ ๘ วันต่อเดือน แล้วจงสวด 

พระสตูรนี ้จงท�ำธรรมกถา กล่าวธรรม สนทนาธรรม อนโุมทนากนั

จงซ่องเสพ เจริญ ท�ำให้มาก ซึ่งกรรมฐานนี้น่ีแหละ พวกอมนุษย ์

แม้เหล่านั้น จักไม่แสดงอารมณ์น่าสะพรึงกลัวนั้น จักเป็นผู้หวังดี 

หวงัประโยชน์ แก่พวกเธอแน่แท้...”
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ภกิษเุหล่านัน้ รบัพระพทุธด�ำรัส แล้วลกุจากอาสนะ กราบถวายบังคม

แล้วท�ำประทกัษณิ ไปในราวป่านัน้ แล้วท�ำตามทีท่รงสอนทกุประการ

เทวดาทัง้หลายเกิดปีตโิสมนสัว่า 

พระคณุเจ้าทัง้หลาย ช่างหวงัดหีวังประโยชน์แก่พวกเรา

กพ็ากนัเกบ็กวาดเสนาสนะเอง จดัแจงน�ำ้ร้อน นวดหลัง นวดเท้า 

จดัวางอารกัขาไว้ 

ภกิษแุม้เหล่าน้ัน กพ็ากนัเจรญิเมตตา ท�ำเมตตาให้เป็นบาท 

เร่ิมวปัิสสนาก็บรรลพุระอรหนัต์ 

อนัเป็นผลเลศิภายในไตรมาสนัน้หมดทกุรปู 

ปวารณาด้วยวสิทุธิปวารณา ในวนัมหาปวารณา ออกพรรษาแล.

พระตถาคตผูเ้ป็นเจ้าแห่งธรรม ผู้ทรงฉลาดในประโยชน์

ตรัสกรณยีเมตตสตูร อนัมปีระโยชน์ด้วยประการฉะน้ี.

ภกิษทุัง้หลายผูมี้ปัญญาบรบูิรณ์ ได้รบัความสงบแห่งหฤทยัอย่างย่ิง

กบ็รรลสุนัตบท

เพราะฉะนัน้แล วญิญชูนผูป้ระสงค์จะบรรลสัุนตบท

อนัเป็นอมตะทีน่่าอศัจรรย์ อนัพระอรยิเจ้ารกัอยู่

กพ็งึท�ำกรณยีะอนัมีประโยชน์ ต่างโดย ศลี สมาธิ ปัญญา 

อนัไร้มลทนิ ต่อเน่ือง ไม่ขาดสาย เทอญ.
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ฉัททันตชาดก

สมัยพระโพธสิตัว์เสวยพระชาตเิป็นพญาช้างฉทัทนัต์ ถกูนายพราน 
ซุ่มท�ำร้าย ในคร้ังแรกนั้น พญาช้างเอาเท้ากระทืบดินด้วยจิต 
คิดว่า “เราจักฆ่ามันเสีย”

แต่เมื่อได้เห็นผ้ากาสาวพัสตร์ ที่นายพรานมีเล่ห์อุบายห่มไว ้
กเ็กดิความรูส้กึว่า “ธงชยัแห่งพระอรหนัต์ อนัสตับรุษุไม่พงึท�ำลาย” 
ยังอโทสะจิตให้เกิดขึ้น ยอมให้นายพรานเลื่อยงาพญาช้าง 
อันงดงามหาที่เปรียบมิได้ในพื้นปฐพี ด้วยจิตที่ไม่คิดประทุษร้าย 
จนตนเองถึงแก่ความตาย
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๖
ต อ บ ข้ อ ส ง สั ย
ในการปฏิบัติเมตตาภาวนา

เมตตาจิตเกิดแล้ว ไม่หยุดอยู่ ต้องพัฒนาต่อ

ท�ำให้ละเอียดอ่อน ท�ำให้มีก�ำลังมากยิ่ง ๆ ขึ้นไป
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รู้สึกอยากให้เมตตาเกิด ดีใจที่เมตตาเกิด 
เป็นตัณหาหรือไม่

เมตตามีศัตรูใกล้กับศัตรูไกล

ความรักที่เป็นราคะ ความก�ำหนัด ความยินดี 

หรือความอยาก

เรา “อยากจะได้เมตตา”

อยากด้วยตัณหา มีอัตตาตัวตน

อยากได้สุขเวทนาจากเมตตาน้ัน

อยากได้ผล แต่ไม่อยากประกอบเหตุ 

เวลาท�ำแล้วเครียดกลุ้มทุกข์

…อย่างนี้เป็นตัณหา

แต่เมตตาแท้ ปรารถนาอยากเข้าถึงอานิสงส์ของเมตตา

กระท�ำแล้วมีความสุขจากการกระท�ำ

มีความสุขตั้งแต่ประกอบเหตุ 

ในขณะที่ฝึกก็มีความสุขมาก มีความสุขทุกขั้นตอน 

...อย่างนี้เป็นฉันทะ
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ฝึกเมตตาแล้วรู้สึกเฉย ๆ  ไม่ซาบซึ้ง 
ไม่ได้รับความชุ่มช่ืนใจเลย

เหตุผลที่ฝึกเมตตาแล้วรู้สึกเฉย ๆ ไม่ได้รู้สึกมีความสุข

เพราะเราไม่ละเอียดอ่อน ไม่ละเมียดละไมกับตัวเอง

ไม่เก็บรายละเอียด

เราเคยใช้ตัณหาท�ำกิจกรรมจนเคยชิน 

ใช้ทิฏฐิ มานะ จนเคยชิน

แยกไม่ออกระหว่างอะไรเป็นกุศล อกุศล

นี้เป็นความไม่ละเอียดอ่อนของการด�ำเนินชีวิต

หัดเป็นคนละเอียด ละเมียดละไม อย่าเป็นคนหยาบ ๆ

ใช้สติจับกุศลความดีท่ีเราเคยท�ำมาวิจัยดู แล้วจะเห็นว่า 

อันที่จริงแล้ว เราก็มีความน่ารัก ให้เรารู้สึกรักตนเองได้

เสียงด่าก็มีอุปการคุณ เสียงชมก็มีอุปการคุณ 

ถ้าเรามองให้เจอ มองให้เห็น เราจะเห็นผู้มีอุปการคุณ

มากมาย ไม่ใช่เขาต้องท�ำดีกับเราเท่าน้ัน

แม้บุคคลที่ท�ำไม่ดีกับเรา แล้วเป็นเหตุให้เราไม่ประมาท 

เป็นเหตุให้เราขยัน เป็นเหตุให้เราขวนขวาย…
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จงมองสิ่งทั้งหลายให้เห็นคุณของมัน

…นี้เรียกว่า มนสิการ ท่ีจะท�ำให้เรากล้าที่จะรักทุกคน

พอเมตตาเกิดข้ึน ใจละเอียดอ่อน คิดอะไรลึกซึ้ง 

เหมือนน�้ำน่ิง น�้ำใส จะมองเห็นเงาตัวเองชัด

เราไม่เห็นข้อบกพร่อง หรือความดีของตัวเอง 

เพราะใจกระเพื่อม เพราะนิวรณ์ธรรม

กามฉันทะ เหมือนน�้ำผสมสี 

มองเงาตัวเอง ความดีก็ไม่เห็น ความไม่ดีก็ไม่เห็น

โทสะความโกรธ เหมือนน�้ำเดือดบนเตา 

มองเงาตัวเองก็ไม่เห็น ไม่ชัด

ความหดหู่ท้อแท้ท่วมทับ เหมือนน�้ำที่มีจอกแหนปิดอยู่

มองเงาตัวเองไม่ชัด

ความฟุ้งซ่านร�ำคาญใจกลุ้มรุม เหมือนน�้ำที่ถูกลมพัด

กระเพ่ือม มองเงาตัวเองไม่ชัด
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ความลังเลสงสัย เหมือนน�้ำใส่ภาชนะท่ีมีโคลนตม 

ตั้งไว้ในที่มืด มองเงาตัวเองไม่เห็นอะไรเลย

จงเป็นเหมือนน�้ำสะอาด ใส่ภาชนะวางนิ่งไว้ในที่แจ้ง

จะเห็นข้อบกพร่องและความดีของตนเองได้ชัดเจน



ธร รมสมทบ 157

เวลาเครียดหรือวิตกกังวล จะดึงใจเราอย่างไร
ให้กลับมาเจริญเมตตาได้

กิเลสเหมือนอุจจาระ เหมือนเราเอาอุจจาระมาราดตัวเอง 

แล้วไม่ยอมท�ำความสะอาด

เป็นคนไม่ฉลาด ที่ปล่อยให้กิเลสสกปรกมันเกิดข้ึนในชีวิต 

เอาอุจจาระมาเทราด ยังสกปรกน้อยกว่าการเอาโทสะ 

มาใส่ไว้ในใจ มันเหม็นรกรุงรัง ให้เห็นเป็นของสกปรก 

ทีต้่องละทนัท ีอย่าไปยนิดกีบัความโกรธ อย่าไปใช้ความโกรธ 

ในการด�ำเนินชีวิต

คิดว่าพอโกรธแล้ว คนอื่นจะเกรงใจเรา

วิธีคิดนี้เป็นความคิดท่ีผิด เป็นการฝังความเห็นผิด

...เม่ือเครียดหรือกังวลให้ละทันที
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ท�ำไมบางครั้งท่ีได้สภาพของความนุ่มนวลอ่อนโยน  
หรือได้สมาธิ แล้วต่อมาเวลาเกิดเหตุการณ ์
กระทบกระทั่ง  เหมือนเข็มมาทิ่มลูกโป่ง แล้วลม 
มันหายไป  เหมือนเคร่ืองคุ้มครองป้องกันมันหายไป

คนที่เคยได้ก�ำลังของสมาธิ แล้วไม่มีอุบายที่จะรักษา

เหตุปัจจัย เวลามันหายไปก็โหยหา พอโหยหาอยากจะได้  

ก็กลายเป็นตัณหา อยากได้ผลแต่ไม่ประกอบเหตุ

ฉะนั้นให้เข้าใจว่า

เมตตาก็ดี โทสะก็ดี ล้วนแต่เกิดข้ึน ต้ังอยู่ แล้วดับไป

อนิจจังขาขึ้น คือ เมตตาท่ีเกิดข้ึนเล็กน้อย สามารถท�ำให้

เจริญมากขึ้นได้ แต่พอไม่ให้เหตุปัจจัย ก็เป็นอนิจจังขาลง  

คือ ค่อย ๆ หายไป โทสะหรืออกุศลก็จะมาแทรก

หากเมตตาจะหายไปก็อย่ากังวล

หน้าที่ของเรา คือ ให้เหตุปัจจัย

หากเมตตาเกิดข้ึน สมาธิเกิดข้ึน แล้วเรามัวไปเสวยผล

แทนที่จะพัฒนาต่อ กลับไม่ได้พัฒนากว้างขวางไปกว่านั้น

ก็ชื่อว่าประมาท
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การเจริญเมตตา ไม่เหมือนอานาปานสติ

อานาปานสติเจริญได้เพียงอิริยาบถนั่ง

จะต้องน่ังคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ด�ำรงสติให้คงมั่น

แต่เมตตาภาวนาเจริญได้ทุกอิริยาบถ

ทั้ง ยืน เดิน น่ัง นอน และอิริยาบถย่อยได้ท้ังหมด

เป็นหน่ึงในส่ีหมวดของสัพพัตถกกรรมฐาน

เราต้องเจริญเมตตา เพื่อท่ีว่าจิตใจของเราจะได้เยือกเย็น

มองหมู่สัตว์ท้ังหลายเป็นเพื่อน เกิด แก่ เจ็บ ตาย

สติที่เกิดอย่างต่อเนื่อง 

เมตตา สมาธิ ปัญญาที่เกิดอย่างต่อเนื่อง 

ขจัดความง่วงได้ 

สามารถเจริญให้เป็นพรหมวิหารธรรมได้
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เมตตา สรุปลงอริยสัจ อย่างไร

เมตตา ได้แก่ อโทสะ ความไม่โกรธ 

สภาพจิตที่เป็นไปกับเมตตา เป็นสังขารขันธ์ 

เมตตาที่ยังเป็น โลกียะ ท้ังหมด จัดเป็น ทุกขสัจจะ 

ควรรอบรู้ ควรก�ำหนดรู ้

สภาวธรรมที่เกิดร่วมกับเมตตา 

ไม่ว่าจะเป็นเวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์

แม้จิตก็เป็น ทุกขสัจจะ ควรรอบรู้ควรก�ำหนดรู้เช่นกัน

กระแสขันธ์ที่เป็นมหาภูตรูป อุปาทายรูป 

อันเป็นที่อาศัยของเมตตาน้ัน

ก็เป็น ทุกขสัจจะ ควรรอบรู้ควรก�ำหนดรู้ 

ตณัหา ในอดตี เป็นด่านหน้า ท่ีเป็นเหตทุ�ำให้เมตตาเกดิขึน้ 

หมายถึง เพราะตัณหาท่ีเคยเกิดข้ึนกับเราในอดีต เป็นเหตุ

ให้เราต้องเกิดมา ได้ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ได้รูปขันธ์ 

เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์

นั้นเป็น สมุทยสัจจะ เหตุให้เกิดทุกข์ ควรละ ควรประหาร



ธร รมสมทบ 161

(พูดถึงตัณหา เป็นด่านหน้า ยังมีอวิชชา ความไม่รู้ 

อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น กิเลสทั้งหลาย เป็นเบื้องหลัง 

จัดเป็นสมุทยสัจจะทั้งส้ิน)

เมื่อจะเจริญเมตตา ก็อย่าให้ตัณหาไปยินดี ในตัวเมตตา 

ว่าเราเป็นผู้มีเมตตา เพราะน่ันแปลว่า 

เราก�ำลังท�ำให้ตัณหาใหม่เกิดข้ึน

เราก�ำลังสร้างสมุทยสัจจะอีก !!

สภาวะดับตัณหา ดับทุกขสัจจะ 

หมายถึง พระนิพพาน ท่ีจะไม่มีขันธ์ ๕ เกิดข้ึนอีกต่อไป 

แม้เมตตาก็จะดับไม่เหลือ เป็น นิโรธสัจจะ

การปฏบิตัติาม สตปัิฏฐาน ๔ สมัมปัธาน ๔ อทิธบิาท ๔ 

อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ 

โดยเฉพาะการมีสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ 

อันเป็นเหตุท่ีท�ำให้เมตตาเกิดข้ึน เป็นการประกอบมรรค

เบ้ืองต้น เป็น ปุพภาคของมรรค 

อริยมรรคมีองค์ ๘ ท่ีไปประชุมในโลกุตตระ 

จึงจะเรียกว่าเป็น มรรคสัจจะ อย่างแท้จริง
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เมื่อเมตตาเกิดขึ้น

จนสามารถพัฒนาเมตตา

ให้เป็นอธิจิตตสิกขา 

แม้เมตตานั้นก็ควรมาก�ำหนดรู้ 

เพราะยังอยู่ในขอบข่ายของทุกขสัจจะ 

หากไม่ก�ำหนดรอบรู้ 

หมู่สัตว์ทั้งหลายก็จะไปยึดติดว่า 

เมตตาเป็นเรา เรามีเมตตา 

เมตตาอยู่ในเรา เราอยู่ในเมตตา

เห็นเมตตาเป็นอัตตาตัวตน 

เห็นธรรมที่เกิดพร้อมเมตตาเป็นอัตตาตัวตน

ก็จะไปยึดมั่นในความเป็นผู้มีเมตตา เป็นต้น 

ก็เข้าใจผิดในกระแสชีวิตน้ี
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การแผ่เมตตากับการอุทิศส่วนกุศลต่างกันอย่างไร

การแผ่เมตตา

ขับเน้นที่ อโทสะ คือ ตัวเมตตาแท้ ๆ 

ความรักปรารถนาดี ท่ีจะแผ่ให้ตนเองและสรรพสัตว์ท้ังหลาย  

มีเมตตาเป็นประธาน เป็นตัวน�ำ 

สติเป็นตัวระลึก เพื่อต้องการให้เมตตาโดดเด่น ให้เกิดความรัก 

ความปรารถนาดี เอื้ออาทร และเมตตา เป็นอธิจิตตสิกขา 

ที่จะสามารถท�ำให้สมาธิแนบแน่นระดับอัปปนาสมาธิ 

ยังปฐมฌาน ทุติยฌาน และตติยฌานให้ตั้งขึ้น

ฉะนั้นจะเห็นว่า เมตตาไม่ใช่การอุทิศ 

แต่เป็นการแผ่เพื่อให้จิตเกิดความต้ังมั่น

เป็นอธิจิตตสิกขา เป็นอัปปนาสมาธิ 

การอุทิศส่วนกุศล 

ใช้ขณิกสมาธ ิคอื สมาธขิัน้ธรรมดา ในการให้ทานแล้วอทิุศ 

หรือสวดมนต์ไหว้พระ หรือเจริญกุศล 

ท�ำกิจกรรมฟังธรรม แสดงธรรมแล้วอุทิศ 

น้อมบุญที่เกิดข้ึนเพื่อให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย 
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๒  ส่วน

การอุทิศส่วนกุศล   
มี 

๑ การน้อมกศุลทีป่รารภรปูธรรม 
เช่น ปรารถนาให้หมู่ญาติมิตรท้ังหลายที่ล่วงลับไปแล้ว

ได้มีที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยา อาหาร 

จึงได้กระท�ำการให้ทานก่อนแล้วจึงอุทิศส่วนกุศลให้ 

เปรตญาติทั้งหลายเมื่อได้ทราบ จะต้องท�ำกุศลจิต

ให้เกิดแล้วอนุโมทนา เขาจึงจะได้รับสิ่งท่ีเหมาะสม

แก่ภพของเขา เช่น อาหาร เสื้อผ้า วิมาน

(ไม่ใช่ว่าถวายจีวรแล้ว เขาจะได้รับจีวร 

แต่จะเป็นการได้รับเสื้อผ้าที่เหมาะสม ในภพภูมิของเขา)

คือการน้อมกุศลที่เป็นไปกับรูปธรรม 
กับส่วนที่เป็นนามธรรม

๒ การน้อมกศุลทีเ่ป็นนามธรรม  
เช่น เมือ่เราฟังธรรม สาธยายธรรม หรอืเจรญิกศุลใด ๆ 

ศีล สมาธิ ปัญญา เกิดขึ้นในใจแล้ว 

เราก็น้อมกุศลเหล่านี้ให้แก่สรรพสัตว์ท้ังหลาย

เพื่อให้สรรพสัตว์ทั้งหลายได้ร่วมอนุโมทนา

บุญจึงส�ำเร็จแก่เขา ที่ได้เห็นเราท�ำสิ่งท่ีดีงาม 

จึงเป็นปัตตานุโมทนามัย ที่สามารถพัฒนาสู่ 

ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข สมาธิของเขาได้
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นอกจากนี้ หากเราฟังธรรม

แล้วน้อมกุศลท่ีเกิดขึ้นจากการฟังธรรมให้แก่หมู่สัตว์เหล่านั้น 

เป็นเหตุให้สัตว์ทั้งหลายก็จะรู้ว่า 

ท่านผู้นี้ฟังธรรมเวลาใด เมื่อถึงเวลาฟังธรรม 

บรรดาเทวดาท่ีรู้เห็นการกระท�ำ ก็จะน้อมมาฟังธรรมด้วย

เขาก็มีใจชื่นชมยินดีว่าเราไม่ละเลย

มีเหตุแห่งการก่อบุญให้เกิดขึ้น แบ่งเป็น ๒ ส่วนดังกล่าวนี้

การอุทิศจึงต่างจากการเจริญเมตตา 
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การท�ำบุญใดที่จะเอื้อต่อการเจริญเมตตามากที่สุด

ที่จะท�ำให้เมตตาจิตเกิดได้ง่าย 

อันดับแรกคือความเป็นผู้มีกุศลศีล

ศีลเป็นนามธรรม ไม่ใช่รูปธรรม 

ศีลไม่ใช่รูปแบบ แต่เป็นเพียงกติกา

หากจับสุนัขมาขังกรงไว้ สุนัขไม่ไปฆ่าสัตว์ ไม่ไปลักทรัพย์

แต่สุนัขนั้นก็ไม่ได้มีศีล เพราะสุนัขไม่มีเจตนาที่จะงดเว้น

จากการฆ่า ไม่มีความต้ังใจที่จะท�ำศีลให้เกิดขึ้น 

ฉะนั้น ศีลจริง ๆ  เกิดจากความจงใจตั้งใจ ท่ีจะให้เกิดขึ้น

ศีลไม่ได้เกิดขึ้นได้ตลอดเวลา แต่เกิดตอนท่ีกุศลจิตเกิดขึ้น 
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จะท�ำให้เมตตาจติเกดิง่ายทีส่ดุต้องฝึกให้กศุลศลีเกดิขึน้ได้จรงิ ๆ 

ทั้งศีลที่เกี่ยวข้องกับ พ่อ แม่ ปู่ ตา ย่า ยาย โดยมากเราท�ำ

ตามหน้าที ่ท�ำตามประเพณ ีท่านเล้ียงเรามา เราเล้ียงท่านตอบ 

ท�ำกิจของท่าน ด�ำรงวงศ์ตระกูล ท�ำตนให้เหมาะสมแก่การ

เป็นทายาท เมื่อท่านล่วงลับท�ำบุญอุทิศให้แบบนี้ ได้รูปแบบ 

อาจจะไม่เป็นศีลก็ได้ ได้แค่วินัย หากใจไม่เกิดกุศล คนที่ได้ศีล

ระดับวินัยมีมาก แต่ถ้าท�ำไปด้วยความเครียด กลุ้มทุกข์ 

ได้แค่วินัย แต่ไม่เป็นศีล 

ท�ำแล้วต้องได้ศรัทธา เชื่อม่ันว่าเป็นข้อฝึก ได้ความเพียร 

ได้สติ ได้กุศลจิต อันนี้จากวินัยจึงพัฒนาสู่ศีล 

วินัยเป็นกฎเกณฑ์กติกา ... ศีลเป็นธรรมะ

จะท�ำให้เมตตาจิตเกิดขึ้น ต้องท�ำให้ศีลเกิดข้ึน
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การแผ่เมตตาไม่มีประมาณเป็นอย่างไร 
ถ้าเรายังเป็นมนุษย์ธรรมดา 
จะสามารถแผ่เมตตาไม่มีประมาณได้หรือไม่

เมตตาอัปปมัญญา แปลว่า ไม่มีประมาณ แผ่ไปอย่างไม่ได้

จ�ำกัดว่าก่ีคน เช่น ขอให้หญิงท้ังหลาย ชายทั้งหลาย 

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

มนุษย์ทั้งหลาย จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย 

อย่างน้ีเรียกว่าแผ่ไปโดยไม่จ�ำกัด

แต่การที่ใจของเราจะมีพลังขนาดนั้น ที่จะสามารถผนึก 

จนแผ่ไปไม่มีประมาณได้ แปลว่าใจต้องมีก�ำลังมาก 

เช่น แผ่ไปในทิศเหนือ หมู่สัตว์ท้ังหลาย ส่ิงที่มีชีวิตทั้งหลาย

ในทิศเหนือมีประมาณเท่าใด แผ่ไปทั้งหมดหาประมาณมิได้ 

ทัง้ทศิใต้ ทศิตะวนัออก ทิศตะวนัตก เบือ้งล่าง และทศิเบ้ืองบน 

แผ่ไปได้ไม่มีประมาณ 

บางคร้ังใจของเรายังไม่แข็งแรงพอ 

ก็ท�ำจากเล็กไปจนรู้สึกว่าสุดลูกหูลูกตา 

เป็นมนุษย์ก็แผ่ได้หากว่าใจมีพลัง
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การเจริญเมตตาท�ำให้ตัดภพชาติได้หรือไม่

ค�ำว่า “ภพ” การเกิดในกามภพ รูปภพ อรูปภพ 

ไปด้วยกิเลส ราคะ โทสะ โมหะ มีอยู่ตราบใด 

อวิชชา ความไม่รู้ 

ตัณหา ความทะยานอยาก 

อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น 

ท�ำกรรม ปรุงแต่งเป็นสังขาร 

ท�ำให้ได้ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา

ท�ำให้ได้ขนัธ์ ๕ เป็นสตัว์นรกบ้าง สตัว์เดรจัฉานบ้าง เปรตบ้าง 

อสุรกายบ้าง มนุษย์บ้าง เทวดาบ้าง 

... นี้คือภพ นี้คือชาติ ท่ีต้องเกิดบ่อย ๆ

เวลาเจริญเมตตา เมตตาตัด “โทสะ” โดยตรง 

เมื่อโทสะไม่เกิด ราคะกับโมหะก็ไม่เกิดด้วย

เมื่อกิเลสไม่เกิด ก็ไม่ไปท�ำกรรมท่ีเป็นไปในวัฏฏะ 

เจริญศีล ศีลก็ตัดกิเลส สมาธิก็ตัดกิเลส ปัญญาก็ตัดกิเลส

ศีล สมาธิ ปัญญา เมตตาตัดกิเลส ก็คือ ตัดภพ ตัดชาติ 

ทานกุศล ศีลกุศลเกิดขึ้น กิเลสก็ละได้แบบตทังคปหาน

สมาธิที่เป็นเมตตาเกิดขึ้น กิเลสก็ละได้แบบวิขัมภนะ 

พอจติมีพลัง อ่อนโยน เยอืกเย็น ตัง้มัน่ มพีลงั นิวรณ์ธรรมสงบ 

ต่อมาวิจัยแยกแยะจนสามารถจัดการกิเลสได้อย่างเด็ดขาด 

นี้เป็นกระบวนการตัดภพตัดชาตินั่นเอง
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เจริญเมตตาแล้วราคะเกิดข้ึน ควรท�ำอย่างไร

เจริญเมตตาใกล้กับราคะ 

เบื้องต้นส�ำหรับคนมีราคะห้ามเจริญเมตตาให้กับเพศตรงข้าม

ใจยังไม่เข้มแข็งจะเป็นราคะ ให้เจริญเมตตาให้ตัวเองก่อน 

จนเป็นเมตตาแท้ 

เมตตาแท้จะมีความรู้สึกรัก ปรารถนาดี เอื้ออาทร 

เมตตาเทียมจะต้องการให้คนอื่นมาตอบสนอง

ความต้องการของตนเอง 

เมตตาเทียมต้องการสุขเวทนา แต่เมตตาแท้จะต้องการ 

ให้กระแสชีวิตของตนเองเข้าถึงเมตตาจริง ๆ

เวลาเจริญเมตตาเทียมไปหาเพศตรงข้าม 

วิตกท�ำงาน ยกจิตขึ้นสู่อารมณ์

วิจารเคล้าคลอ คิดถึง อธิโมกข์ตัดสินว่า สวยมาก ดีมาก

วิริยะเพียรพยายามให้ราคะเกิด 

สมาธิตั้งมั่นในอารมณ์ท่ีท�ำให้เกิดราคะ

เมตตามีศัตรูใกล้ชิด คือ ราคะ ต้องระวัง 

ราคะมาในฐานะเหมือนมิตร ต้องระวัง

วธิฝึีก คอื เจรญิเมตตาให้พระเถระ ครอูาจารย์ พ่อแม่ ท่ีเราเคารพ 

ราคะจะหายทันที แล้วเราจะเห็นว่า

เมตตาแท้เป็นรักและปรารถนาดี เอื้ออาทร เคารพ ชื่นใจสุขใจ

จิตใจอ่อนโยนและนุ่มนวล
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เจริญเมตตาแล้วจิตใจอ่อนโยน ไว้ใจคนง่าย   
ท�ำให้ถูกหลอกง่าย

เมตตาไม่ใช่ไม่มีปัญญาน�ำหน้า
คนที่เจริญเมตตา จิตใจอ่อนโยน ไม่ใช่อ่อนแอ 
จิตใจแข็งแรง แต่ไม่ใช่แข็งกระด้าง
จิตใจมีพลังมาก มีปัญญามองสถานการณ์ออกหมด

เวลาเมตตาเกิดขึ้นในใจ จะมองกิเลสคนออก 
ว่าคนนี้มีราคะ คนน้ีมีโทสะ คนนี้มีโมหะ
คนนี้จริงใจหรือไม่จริงใจ 
แต่ที่อ่อนแอ เพราะมันสลับ ระหว่างเมตตากับตัณหา 
เมตตากับทิฏฐิสลับกัน
รู้สึกว่าเราปฏิบัติธรรมแล้วต้องท�ำดีกับคนทุกคน 
แล้วเราต้องยอมกับคนทุกคน
กลายเป็นอ่อนแอด้านจิตใจไป 

แต่เมตตาเป็นอโทสะ ความไม่โกรธเกิด แล้วขันติเกิดด้วย
ขันติมีปัญญาที่รู้เห็นตามความเป็นจริงเป็นเหตุใกล้ชิด 
ปัญญาจงึคอยวจิยัแยกแยะ และรู้ว่าควรจะปฏบิติัต่อคนน้ีอย่างไร 
ดูสถานการณ์ออก คนที่จะเข้ามาหลอก ก็ดูออก 
ตั้งกรุณาจิตและไม่ตามใจ 
เพราะไม่อยากท�ำให้เขาต้องได้รับวิบัติใหญ่ 
ไม่อยากให้เขาต้องมาบาปท่ีมาหลอกคนมีศีล 
ป้องกันอันตรายแก่เขาด้วย 
ป้องกันตัวเราเองด้วยไม่ให้เสียหายด้วย
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เมตตาตนเองแตกต่างจากความเห็นแก่ตัวหรือไม่
อย่างไร  เช่น มาปฏิบัติธรรมแต่ต้องลางาน 
ผู้ที่ท�ำหน้าที่แทนเราต้องล�ำบาก

มาปฏิบัติธรรม แท้จริงแล้วไม่เรียกว่าเป็นการเห็นแก่ตัว

การเห็นแก่ตัว คือ ต้องการจะหลบ ต้องการจะไม่ท�ำงาน 

และไม่ได้ต้องการมาปฏบิตั ิเช่น อยากไปเทีย่ว อยากไปพกัผ่อน 

อยากไปตอบสนองตัณหา มานะ ทิฏฐิ

อย่างน้ีจึงเรียกว่า เห็นแก่ตัว 

แต่การมาปฏิบัติธรรม เราต้องการมาขจัดความเห็นแก่ตัวออก 

ฝึกตนพัฒนาตนเองจริง ๆ

คนเหน็แก่ตวัไม่ได้อยากมาปฏบิติั เพราะไม่ได้อย่างทีตั่ณหาต้องการ

ตัณหาต้องการอยากได้อาหารดี ๆ เสื้อผ้าดี ๆ สิ่งแวดล้อมดี ๆ 

ต้องการปรนเปรออัตตาตัวตน 

เวลามาปฏิบัติ มาเพื่อขัดเกลา ขจัดกิเลสออก

ขจัดตัณหา มานะ ทิฏฐิ

ต้องมาฝึกตนเอง ไม่ให้ความอยากมาก�ำกับ 

ต้องพิจารณาให้ปัญญาเกิด การฝึกไม่ง่ายเลย
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เพราะเหตุใดคนท่ีไม่เจริญเมตตาจึงบรรลุธรรมไม่ได้

ขับเน้นที่อโทสะ 

เมตตา องค์ธรรม ได้แก่ อโทสะ 

เป็นองค์ธรรมเดียวกับขันติ 

เมตตาเป็นตัวขันติสังวรด้วย 

หากไม่มีขันติสังวร 

ซึ่งเป็นห้องประชุมของบรรดากุศลธรรมทั้งหลาย 

กุศลธรรมทั้งหลายก็ต้ังข้ึนไม่ได้

ศีลจะเข้าถึงความแข็งแรงและม่ันคงไม่ได้ 

ถ้าไม่มีอโทสะ คือ ขันติและเมตตา

สมาธิทั้งหลาย ก็ไม่สามารถม่ันคงและหนักแน่นได้

แม้อริยมรรคท้ังหลายท่ีจะประชุมและเกิดขึ้นมาได้

ก็ต้องอาศัยอโทสะ คือ ขันติหรือเมตตานี้ 

เมตตา ไม่ได้เป็นองค์มรรค แต่เป็นห้องประชมุของอรยิมรรค

ดังนั้น บุคคลจึงบรรลุธรรมไม่ได้หากขาดสภาวธรรมนี้
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เมตตาอัปปมัญญากับเมตตาเจโตวิมุตติ 
ต่างกันอย่างไร

เมตตาอัปปมัญญา
เป็นการเจริญเมตตา ท่ีมีความสงบแนบแน่นจนถึงอัปปนาสมาธิ
เป็นฌานจติ แผ่ไปไม่มขีอบเขต ไม่มปีระมาณ ไม่เลือก ไม่เจาะจง

เมตตาเจโตวิมุตติ 
เป็นช่ือของบุคคลท่ีเจริญเมตตาจนได้ฌาน 
ทั้งปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน
เมื่อได้ฌานแล้ว เรียกว่า เมตตาเจโตวิมุตติ 
เพราะหลุดพ้นจากนิวรณ์ธรรม ทั้ง ๕ ด้วยอ�ำนาจของปฐมฌาน 
หลุดพ้นจากวิตกวิจารด้วยอ�ำนาจของทุติยฌาน 
หลุดพ้นจากปีติด้วยอ�ำนาจของตติยฌาน 
(เป็นเมตตาฌานที่ขับเน้นในมุมแห่งการหลุดพ้น)

เจโตวิมุตติ คู่กับค�ำว่า ปัญญาวิมุตติ 
เจโตวิมุตติ แปลว่า หลุดพ้นด้วยอ�ำนาจแห่งใจ คือ สมถะ
ปัญญาวมิตุต ิแปลว่า หลดุพ้นด้วยอ�ำนาจแห่งปัญญา คือ วปัิสสนา

เมตตาเจโตวมุิตตธิรรมดา กบัเมตตาเจโตวมิตุติท่ีไม่ก�ำเรบิ 
เมตตาเจโตวมุิตตธิรรมดา บ่งบอกว่าได้เมตตาฌานแล้ว 
แล้วฌานนัน้ยงัไม่เสือ่ม แต่ถ้าได้ฌานแล้ว เจรญิฌานต่อ วปัิสสนาญาณต่อ 
จนบรรลอุรยิมรรค อรยิผล อย่างนีเ้รยีกว่าได้เมตตาเจโตวมิตุตด้ิวย 
และกเิลสไม่ก�ำเริบ เพราะละกเิลสได้โดยเดด็ขาดด้วย
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เมตตาพรหมวิหาร  เมตตาในสัพพัตถกกรรมฐาน
เมตตาในกรณียเมตตสูตร ต่างกันอย่างไร

สัพพัตถกกรรมฐาน 
หรือชื่อเดิม คือ จตุรารักขกรรมฐาน เป็นกรรมฐานที่อารักขา 

เป็นเมตตาที่มาเจริญในกิจทั้งปวงในการด�ำเนินชีวิต

แปลว่า จะต้องมีเมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม เมตตา

มโนกรรม 

และต้องมีใจท่ีเป็นไปกับเมตตา 

เพื่อจะเป็นการสกัดก้ันไม่ให้โทสะมีอิทธิพล 

เมื่อไปเจริญเมตตาพรหมวิหาร 

สภาพจิตจะมีความแข็งแรงและสามารถพัฒนาได้จนถึง

อัปปนาสมาธิ

เมตตาพรหมวิหาร
เป็นปาริหาริยกรรมฐาน 

เป็นกรรมฐานท่ีต้องบริหารให้ติดต่อและต่อเนื่อง

เพื่อให้ถึงอัปปนาสมาธิ
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กรณียเมตตสูตร 
เป็นกรรมฐานที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงด้วยพระองค์เอง 

มีกล่าวไว้ในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ

สัพพัตถกกรรมฐานกับเมตตาพรหมวิหาร 

เป็นกรรมฐานท่ีอยู่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค

อยู่ในช้ันของอรรถกถาหลังพุทธปรินิพพาน ๙๐๐ ปี

ซึ่งอรรถกถาจารย์ท่านดึงมาจากกรณียเมตตสูตร 

และพระสุตตันตปิฎก

น�ำมารวมให้เป็นระบบ และจัดหมวดหมู่กรรมฐานใหม่ 

เพือ่ให้ละเอยีดอ่อน กว้างขวาง เหมาะแก่ชนในยคุหลงั ๆ มากขึน้

มีภาษาท่ีแตกต่างคือ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค จะใช้ค�ำว่า 

“อะหังสุขิโต โหมิ, อะหังอะเวโร โหมิ”

ส่วนในกรณียเมตตสูตรใช้ค�ำว่า  

“สขุโิน วา เขมโิน โหนตุ สพัเพ สตัตา ภะวนัต ุสุขติตัตา” 

มาสรุปลงเป็นค�ำว่า สุขกาย สุขใจ ปลอดภัย
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เมตตาบารมีต่างจากเมตตาพรหมวิหารอย่างไร

เมตตาบารมี 
เป็นการด�ำเนินชีวิตของพระโพธิสัตว์

เป็นสัพพัตถกกรรมฐานของพระโพธิสัตว์

เป็นหนึ่งในบารมี ๑๐ 

ตัวองค์ธรรมของเมตตาบารมี

เป็นตัวเดียวกันกับเมตตาพรหมวิหาร 

แต่ความเข้มข้นมากกว่า

จากการฝึกเมตตาต้ังแต่ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ 

อัปปนาสมาธิ จนกลายเป็นเน้ือเป็นตัว

จนมีพลังของเมตตาอย่างเหลือล้น 

อัธยาศัยของพระโพธิสัตว์ ขณะท่ีท่านด�ำเนินชีวิต 

ท่านจึงมีการแผ่เมตตาจิตไปให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลายด้วย

ไม่ใช่แค่เพียงน่ังแผ่เมตตาเท่าน้ัน
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ในชีวิตจริง ๆ ...

พระโพธิสัตว์ท่านจะต้องมีเมตตากายกรรม 

เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม 

ซึ่งถูกขับเน้นมาจากสัมมาสังกัปปะ 

เป็นจิตที่ไร้กาม ไร้พยาบาท ไร้การเบียดเบียน

เป็นอัธยาศัยที่ท่านจะต้องฝึก 

ต้องมีเมตตาต่อบรรดาสรรพสัตว์ทั้งหลาย 

ทุกจ�ำพวก ไม่เลือกหน้า เมตตากับสัตว์ทุกชนิด

จนสามารถท�ำลายเขตแดน ไม่มีประมาณ

โดยสรุป

เมตตาพรหมวิหารขับเน้นอัปปนาสมาธิ

เป็นเมตตาฌานอย่างแท้จริง เรียกว่า

“อัปปมัญญา”

แต่เมตตาบารมีเป็นอุปจารสมาธิก็ได้ เป็นขณิกสมาธิก็ได้

ประพฤต ิเมตตากายกรรม วจกีรรม มโนกรรม ต่อสตัว์ท้ังหลาย 

โดยมเีมตตาอปัปนาเป็นก�ำแพงอยู่เบือ้งหลงั เป็นตวัขบัเคลือ่น 

ท่านจงึไม่หวัน่ไหว ไม่สะทกสะท้าน เม่ือเผชญิกบัเหตกุารณ์ต่าง ๆ  

และไม่ได้อยู่แค่เพียงฌาน แต่วิปัสสนาญาณเป็นตัวเกื้อหนุน

ท่านจงึรู้จกัเมตตาว่าไม่ใช่สตัว์บคุคล เป็นแต่เพยีงสภาวธรรมเท่านัน้
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ช้างนาฬาคิรี

พระเทวทัตวางแผนจะประทุษร้ายพระพุทธเจ้า จึงได้มอมเหล้า 
ช้างนาฬาคิรี ซึ่งเป็นช้างดุร ้าย ด้วยสุราถึง ๑๖ กระออม 
จนคลุ้มคล่ัง แล้วปล่อยออกมายังทางด�ำเนินเสด็จบิณฑบาต

ครั้งนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงแผ่เมตตาจิตไปสู่ช้างนาฬาคิร ี
ช้างนาฬาคิรีได้สัมผัสพระเมตตาจิตของพระผู้มีพระภาคแล้ว 
จึงมีจิตใจอ่อนโยนลง
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๗
บ ท ส่ ง ท้  า ย
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จริง ๆ แล้ว ชีวิตมีระบบของมันอยู่แล้ว 

เรียกว่า กิจกรรมของชีวิต

“ชีวิต คือ ธรรมชาติ” 

ธรรมชาติของรูปธรรมและนามธรรม…

รูปธรรม 
คือ มหาภูตรูป ได้แก่ ดิน น�้ำ ไฟ ลม 

และอุปาทายรูป คือ รูปที่เป็นไปโดยอาศัยมหาภูตรูป

นามธรรม 
คือ เวทนาขันธ์ ความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉย

สัญญาขันธ์ ความจ�ำได้หมายรู้

สังขารขันธ์ การปรุงแต่ง ทั้งที่เป็นบุญ ทั้งที่เป็นบาป

วญิญาณขนัธ์ (จติ) การรบัรู ้เช่น การได้เหน็ การได้ยนิ เป็นต้น

บรรดานามธรรมเกิดดับพร้อมกัน

ชีวิตไม่เคยหยุดน่ิง ทั้งรูปธรรมและนามธรรม

กระบวนการความคิดเกิดดบัสืบต่อตลอดเวลาอย่างรวดเร็ว

แม้เพียงลัดน้ิวมือเดียวก็เกิดดับแสนโกฏิขณะ
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ฐานที่ตั้งแห่งความสุขของมนุษย์ มี ๓ ฐาน คือ

	 ๑. ธรรมชาติส่ิงแวดล้อม

	 ๒. เพ่ือนมนุษย์

	 ๓. กิจกรรมของชีวิต

ฐานที่ ๑ ธรรมชาติสิ่งแวดล้อม

อันที่จริงแล้ว การใช้ชีวิตท่ีสงบ อยู่กับธรรมชาติ เป็นความสุข

พื้นฐานอย่างแรกของมนุษย์ แต่ในปัจจุบันเราแปลกแยกจาก 

ธรรมชาติ เราสร้างสิ่งต่าง ๆ และห่างออกมาจากธรรมชาต ิ

สร้างกฎเกณฑ์ของตัวเอง อาศัยเครือ่งอ�ำนวยความสะดวกมากมาย 

มนุษย์อ่อนแอลง…

 

หากเกิดภัยพิบัติ แล้วไม่มีอินเทอร์เน็ต ไม่มีสัญญาณโทรศัพท์ 

ไม่มีเคร่ืองอ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ ต้องไปอาศัยอยู่ในป่า 

นานนับเดือน

หากระบบที่เราสร้างขึ้นนี้พังลง มนุษย์จะตายเป็นจ�ำนวนมาก 

เพราะความสุขฐานท่ี ๑ ซึง่เป็นพืน้ฐานของมนษุย์ พงัเรยีบร้อยแล้ว

ค�ำถามคือ เราจะท�ำอย่างไรไม่ให้แปลกแยกจากธรรมชาติ 

จะวางท่าทีทางใจอย่างไรเมื่ออยู่กับธรรมชาติ 

…เป็นค�ำถามที่ท่านทั้งหลายต้องตอบกันเอง
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ฐานที่ ๒  เพ่ือนมนุษย์

หลายท่าน เริ่มอยู่กับเพื่อนมนุษย์ด้วยกันไม่มีความสุข

ไม่มคีวามสขุเวลาอยูก่บั พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย เพ่ือนร่วมงาน 

ทีเ่ป็นเช่นนีเ้พราะขาดเมตตา ขาดการเชือ่มประสาน จึงเกดิช่องว่าง

ฐานของความสุขฐานที่ ๒ นี้ก็พังเช่นกัน

ฐานที่ ๓ กิจกรรมของชีวิต

บางคนไม่มีความสุขในการท�ำงาน การเรียน 

กิจกรรมต่าง ๆ ของชีวิต

ท�ำแล้วเกิดความเครียด ความกลุ้ม และความทุกข์

ฐานความสุขฐานที่ ๓ นี้ก็พังเช่นกัน

ลองถามตนเองว่า ท่านยังมีฐานความสุข เหลืออยู่กี่ฐาน ?
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เราจึงต้องมาฝึกเมตตา และเจริญเมตตาให้แก่ตนเองและ 

หมู่สัตว์ทั้งหลาย เพื่อขจัดความแปลกแยก ขจัดช่องว่าง 

เกิดการเช่ือมประสาน ท้ังการเชื่อมประสานกับธรรมชาต ิ

การเช่ือมประสานกบัเพือ่นมนุษย์ และการเชือ่มประสานกบั 

กิจกรรมของชีวิต ให้มีความสุขทุกข้ันตอน

เมตตาเป็นตัวเชื่อมประสาน เพื่อจะท�ำให้มนุษย์เข้าถึง 

ความเป็นเอกภาพ 

การเชื่อมประสานไม่ได้ส�ำเร็จได้ด้วยการปรับรูปธรรม

ภายนอก แต่ส�ำเร็จได้ด้วยการฝึกใจของมนุษย์ทั้งหลาย

ถึงเวลาแล้วที่เราจะต้องมาเจริญเมตตาให้เกิดขึ้นได้จริง

เพื่อรักษาฐานความสุขของชีวิตไว้ก่อนที่จะสายเกินไป

เราพูดเมตตา แต่ท�ำไมใจไม่มีเมตตา

เราแผ่เมตตา แต่ท�ำไมใจไม่มีเมตตา

เราอยากให้คนรักกัน แต่ท�ำไมเมตตาไม่เกิดในใจเรา
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สัตว์ทั้งหลาย ท่ีมีความหวาดกลัวหรือม่ันคง

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

สัตว์ท้ังหลายท่ีเคยเห็นหรือไม่เคยเห็น

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

สัตว์ท้ังหลายท่ีอยู่ไกลหรืออยู่ใกล้

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

สัตว์ท้ังหลายท่ีเกิดแล้วหรือก�ำลังแสวงหาที่เกิด

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

สัตว์ท้ังหลายท่ีมีความมั่นคง หมายถึง พระอรหันต์

นอกจากน้ัน ล้วนเป็นสัตว์ท่ีมีความหวาดกลัวทั้งหมด

สัตว์ท้ังหลายท่ีเกิดแล้ว หมายถึง พระอรหันต์

นอกจากน้ัน ล้วนเป็นสัตว์ที่แสวงหาที่เกิดทั้งหมด
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สัตว์ทั้งหลายท่ีมีกายยาว ส้ัน หรือปานกลาง

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

สัตว์ทั้งหลายท่ีมีกายใหญ่ เล็ก หรือปานกลาง

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

สัตว์ทั้งหลายท่ีมีกายอ้วน ผอม หรือปานกลาง

จงมีความสุขกาย สุขใจ และปลอดภัย

อย่าทิ้งเมตตา

ต้ังใจฝึกให้เกิดข้ึนจริง ๆ ในกระแสชีวิต

แล้วท่านท้ังหลายจะมีเมตตาหล่อเลี้ยงจิตใจ

เพื่อให้ได้ความสุขในทุก ๆ วัน
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ขอให้ท่านท้ังหลาย มั่นคงในพระรัตนตรัย 

แล้วจงสามารถน�ำเมตตาภาวนา มาไว้ในกระแสชีวิต

มีเมตตาเป็นตัวก�ำกับ ท�ำให้พฤติกรรม จิตใจ 

และทัศนความเห็น เป็นไปกับเมตตาได้อย่างแท้จริง

ในวันท่ีท่านท�ำได้อย่างนี้จริง ๆ 

เรียกได้ว่า ท่านได้เข้าถึงธรรมะของพระชินเจ้าแล้ว

แล้วธรรมะ คือ เมตตา จะคุ้มครองท่านทั้งหลาย

เมตตาเจโตวิมุตติ เป็นฐานเจริญปัญญาญาณ 

แทงตลอดอริยสัจ ท่านก็จะพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ได้

ขอให้พระรัตนตรัยคุ้มครองกระแสชีวิต

ของท่านท้ังหลาย ให้พ้นจากอันตราย

เข้าถึงบรมสุข ส้ินจากกิเลสและกองทุกข์

โดยเร็วพลันเทอญ

ธรรมสมทบ



ล�ำดับ รายชื่อผู้ร่วมจัดพิมพ์
จ�ำนวน
เล่ม

๑ พระพีระพัฒน์  สนฺติพโล  ๒๐
๒ พระภวินท์  ธัมฺมวุฑฺโฒ 

และครอบครัวพุกเจริญ
๒๒๐

๓ (เอ๊ะ)  กมลวดี,  นพ.ประสพ, 
พญ.ฐิติชญา,  วิชยุตม์  ลีลายนะ

๔๐๐

๔ Patcharapa  Srivisarvacha ๔๐๐
๕ Uma  Debhakam ๒๐๐
๖ กมลวรรณ  ชัยวานิชศิริ ๒๐
๗ กรรณิการ์  เอี่ยมสิริธนากร  ๒
๘ กฤษณา  โฆษิตจิรนันท์ ๔๐
๙ กองบุญพันโท  ศุลี 

และ  ผศ.ปาหนัน  บุญ-หลง
๑๐๐

๑๐ กัลยา  เดชนันทรัตน์ ๔
๑๑ กานต์รดา  เรืองรัตน์ ๑๐
๑๒ กิตินันท  นิสาลักษณ์  ๒๐๐
๑๓ กุลนารี  กุลวัฒโท ๖
๑๔ โกมี่  จ�ำนงไทย  และ

วิภาวรรณ  คูณทวีลาภผล
๕๐

๑๕ ขนิษฐา  เต็งหลี  (นงค์รัก) ๖
๑๖ ครอบครัวปรมาธิกุล ๖๐
๑๗ ผล-พรจิตต์  ชนม์ชูชาติ ๒๐
๑๘ คุณพ่ออ�ำนวย  หมอสาตร์ 

คุณแม่อิ่ง  อินต๊ะนวล 
Mr.Cyrille  Springinsfeld 
สุมิตรา  สปริงกินสเฟลด์ 
ด.ช.กิตติณาวิณทร์  ทองธ�ำรงรัตน์ 
ด.ญ.กิตติญาริน  หมอสาตร์

๘

๑๙ พิชาพร  โจฮันเนส  คูลเลิ่น ๑๐
๒๐ คุณแม่บุญยงค์  ตั้งสมบัติวิสิทธิ์ 

และครอบครัว
๔๐

๒๑ คุณแม่รสสุคนธ์  อากาศ
และครอบครัว

๑๐๐

๒๒ สราวุธ  นภพรรณ  ทรงศิวิไล ๑๐
๒๓ อนงค์นาฏ  ศรีวิหค ๑๐๐
๒๔ อุบล  วิริยะผล  และครอบครัว ๑๐๐
๒๕ แคทลียา  นิรังสรรค์ ๑๐
๒๖ จรรยา  ปิ่นประดับ ๒๐
๒๗ จรัสกมล  แสงภักดีจิต ๔
๒๘ จริยา  การะ ๒๐
๒๙ จันทรา  ท่านเจริญ ๖๘
๓๐ จันทิมา  ดวงแก้ว ๖
๓๑ จิตติมา  ติ๊บโท๊ะ ๖
๓๒ จิตราภรณ์  แต่วทรง ๔
๓๓ จิตราลักษณ์  วงศ์สิโรจน์กุล ๒๐
๓๔ จินตนา​  เทียนรัตน์ ๔
๓๕ จิรญา  ตันติวิมงคล ๔๐
๓๖ จิระ  ขวัญเมือง ๒
๓๗ จุฑามาศ  ตัณชวนิชย์ ๑๐
๓๘ จุฑารัตน์  สุทธิพรเจริญ ๖
๓๙ เจริญ  เกษมสินทรัพย์ ๑๐
๔๐ ฉวีวรรณ  อักษรสวาสดิ์ ๔๐
๔๑ ฉันทนา  ศิริรัตตัญญู  ๒๐
๔๒ ช่อทิพย์  น�้ำทอง ๔
๔๓ ชัชพร  มีสุขเสมอ ๑๐

ล�ำดับ รายชื่อผู้ร่วมจัดพิมพ์
จ�ำนวน
เล่ม

๔๔ ชัญญากร  อึ่งบ�ำเหน็จ ๑๐
๔๕ ชุลีกร-ชัยวัฒน์  เหล่าสุวรรณวัฒน์ ๔๐
๔๖ ณรงค์  อินเอียว ๑๐
๔๗ ณัฏฐนันท์  ปอพานิชกรณ์ ๑๐
๔๘ ณัฐญา  โทณานนท์ ๑๐
๔๙ ณัฐนันท์  พงษ์พันธ์ ๒๐
๕๐ ณัฐวศา  ตุลารักษ์ ๒๐
๕๑ ณาญาตา  ถนอมสิงห์ ๑๐
๕๒ ณิชชา ๔
๕๓ ดวงกมล  สุวิชชากุล ๔
๕๔ ดาราพร  ครุฑค�ำรพ ๖
๕๕ ด๊าส  ณ  สงขลา ๑๐
๕๖ ตาล  บ�ำรุงผล ๑๐
๕๗ ถวัล  ปัญญาดี  ๑๐๐
๕๘ ทรงสุดา  ยิ่งยงชัย ๑๐
๕๙ ธนาภรณ์  หาญวิวัฒนกูล ๖
๖๐ ธนิพร  จุลศักดิ์ ๑๒
๖๑ ธวัชชัย  ชาติอาชาไนย ๒๐
๖๒ นิชารีย์  เจียรจิตเลิศ ๒
๖๓ นงนุช  หัสเมตโต ๒๐
๖๔ นพ.ชานนทร์, พญ.แนบการ, 

น้องศีล  น้องกุศล 
๑๐๐

๖๕ นพวรรณ  พิชัยเดชพงศ์ ๖
๖๖ นวิยา  กุลวานิช ๓
๖๗ นัทธ์มนต์  นนท์นิมิตร 

และภัทราพร  มังคลา
๖๐

๖๘ นันทวัฒน์  วิจิตรวงศ์กร ๒๐
๖๙ นันทิกร  สาขากร

และกัญญา  ลีนุตพงษ์
๒๐๐

๗๐ นันทิรา  ศิลาพันธ์  ๖๘๐
๗๑ ธนารัตน์  อาพัทธพงศ์ 

อัจฉรา  เหมือนแท้ 
พชร  อาพัทธพงศ์ 
พชรพล  อาพัทธพงศ์ 
วลัยลักษณ์  สุขวงษ์ 

๑๐๐

๗๒ นารี  กระสังข์  ๒๐
๗๓ นิชาภา  นิ้มสันติเจริญ ๑๐
๗๔ นิตยา  ภู่พัฒน์  ๑๐
๗๕ นิพัทธา  พวงสุวรรณ ๑๐
๗๖ บุญมี  สารบุญ ๔
๗๗ บุญเรือง,  ทิพย์สุนี  จันทร์ประภาพ ๑๐
๗๘ บุณฑรีก์  ไมตรีบริรักษ์ ๒๐
๗๙ ปฏิญญา  ปัทมะสุคนธ์ ๓๐
๘๐ ปทิตตา  ทินกรวงศ์ ๒๐
๘๑ ปนิจภัฎฐ์  สุวรรณอัคระเดชา ๘๐
๘๒ ประจักษ์  วิฑูรย์เศรษฐ์

และแนบภู  ไชยวิสุทธิกุล 
๑๐๐

๘๓ ปรางวดี  ปาลกะวงศ์ ๔
๘๔ ปรียาภรณ์  สุวรรณพัตรา ๒๐
๘๕ ปานรดา  กฤตย์ธ�ำรงกุล ๒๐
๘๖ ปิ่นทอง​  ประสงค์สุข ๑๐๐
๘๗ ปิยนันท์  เหลืองพูนลาภ ๑๐
๘๘ ปิยวัฒน์  สิริพินิจธรรม ๗
๘๙ ปุญชรัศมิ์  พุ่มศิริจีระกุล ๔
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๙๐ พ.ต.ท.  เมธา-พิมพ์ใจ-รวิฌา  ทังสุบุตร ๒๐
๙๑ พ.อ.หญิง  กมลวรรธน์  วงศ์อรินทร์  ๔๐
๙๒ พรทิพย์​  อธิ​จิต​วิสุทธิ์​ ๖
๙๓ พรพรรณ์  สมบูรณ์ ๔๐
๙๔ พรรณนิภา  อุดมสิน  ๒๐
๙๕ พรรณพิไล  สุพรรณโรจน์ ๒๐
๙๖ พลกฤต  ธนูศิลป์ ๘๐
๙๗ พลตรี  นราวิชญ์  ปรมาธิกุล ๕๐
๙๘ พัชราอร-ปฏิภาณ  ฐปกูร ๔๐
๙๙ พัชรินทร์  เกียรติสุภาพพงษ์ ๑๐
๑๐๐ พันตรีหญิง  ญดา  โชติชูตระกูล  ๑๒
๑๐๑ พิชญ์  พิเศษสิทธิ์ ๑๑
๑๐๒ พิชาพร  พิสุทธิชานนท์ ๑๐
๑๐๓ พิมพ์สุชา  ปทุมจิรวัฒน์ ๖
๑๐๔ พิมษร  กุลวานิช ๓
๑๐๕ พีระพงษ์  ธัญญปกรณ์พันธ์ ๑๐๐
๑๐๖ พูนทรัพย์  อุดมเวศย์ ๑๐
๑๐๗ เพ็ชรี  แย้มค�ำ ๘
๑๐๘ เพ็็ญรุ้ง  กลิ่นล�ำดวน ๒
๑๐๙ ภวัต  ลิ้มอุปถัมภ์ ๖
๑๑๐ ภัทรภร  ตัณชวนิชย์ ๑๐
๑๑๑ ภัทรมน  อึ่งบ�ำเหน็จ ๒๐
๑๑๒ ภาสญา  อินทจาร ๖
๑๑๓ มนัส  เชื้อสุวรรณ ๒๐
๑๑๔ มังกร  ขจรเดชะ ๒๐
๑๑๕ มาลัย  ว่องวัฒนโรจน์ ๑๐
๑๑๖ เมตตา  ศิลาพันธ์  ๒๐
๑๑๗ เมธินินทร์  ภิณญูชน ๑๐
๑๑๘ แม่ชีวิเชียร  จันทโชติ  ๑๐
๑๑๙ ยุพดี  วัฒนาลัย ๑๐
๑๒๐ ยุพาพร  จันทร์แช่มช้อย ๒
๑๒๑ ยุวดี  โชติช่วง ๘
๑๒๒ เยาวลักษณ์  กุลพานิช ๒๐
๑๒๓ รัฐสรณ์  ศิลาพันธ์  ๒๐
๑๒๔ รัตนา  บูรณสัมปทานนท์ ๔๐
๑๒๕ รัตนา  ปัญญา  และเสวี  ทองวิเศษ ๒๐
๑๒๖ ลัดดา  กิติวิภาต ๔๐
๑๒๗ ล�ำพอง  สมสกุล ๔
๑๒๘ วนิดา  เจริญจิตพงษ์ ๒๐
๑๒๙ วรรณา  ใจแสน ๑๐
๑๓๐ วรรณา  มณีรัตนะพร ๑๐
๑๓๑ วราภรณ์  มหาวิเศษศิลป์ ๑๐
๑๓๒ วราภรณ์  ศรีสันติสุข ๖
๑๓๓ วัชรี  บุนนาค ๖
๑๓๔ วันทนา  ธาดาพิสิฐ ๑๖
๑๓๕ วิชัย  อัศวภูษิตกุล ๑๐
๑๓๖ วิเชียร  ชื่นจิตร ๑๐
๑๓๗ วิเชียร  แซ่ฉั่ว,พัชธร  กิตินุกูลศิลป์  ๗๙๖
๑๓๘ วิฑูรย์  ทวีวัฒนะกิจบวร ๖๐
๑๓๙ วิทวัส  กัมพลานนท์ ๑๐
๑๔๐ วิภาวดี  เอี่ยมสิริธนากร  ๔
๑๔๑ วิภาวรรณ  พิตรพิศุทธิ์กุล ๔
๑๔๒ วิภาวี  รวยฟูพันธ์  ๖
๑๔๓ วิไลลักษณ์  เต็มธนาภัทร์ ๔
๑๔๔ วิไลวรรณ  วิภาจักษณกุล ๒๐
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๑๔๕ ศรีแพร  พลศิลป์ ๑๐
๑๔๖ ศรีสะคราญ  ลีสวรรค์ ๔
๑๔๗ ศศกร  เจนการรุ่งเรือง ๖
๑๔๘ ศศิวดี  สมบูรณ์ธรรม 

และรุ่งรวี  วรรธนะสิโรตม์
๖๐

๑๔๙ ศิรินทร์  สิกขมาน ๒๐
๑๕๐ ศิรินารถ  ไชยสมบูรณ์ ๒๐
๑๕๑ ศิริพร  ศรีมโนรถ ๖
๑๕๒ ศิริ​มาลย์​  โต​สงวน​รุ่งเรือง ๔
๑๕๓ ศิริรัตน์  จันทร์ประภาพ ๑๐
๑๕๔ ศิริอ�ำไพ  ศรีอ�ำไพ ๑๐
๑๕๕ ศุภิกา  จันทวานิช ๔๐
๑๕๖ โศภิษฐ์สุดา  ขวัญจิตร์ ๑๐
๑๕๗ สมจินตนา  ธนูศิลป์ ๑๐
๑๕๘ สมใจ  วงค์กุศลเลิศ ๑๐
๑๕๙ สมชาย  ลาสุทธิ ๖
๑๖๐ สหชัย  ตรีทวีวงศ์กุล 

ณัฐภัสสร  อ�ำนวยโชคอนันต์ 
ธนสรวง  ตรีทวีวงศ์กุล 
ธนวัฒน์  ตรีทวีวงศ์กุล

๑๐๐

๑๖๑ สัมพันธ์  ติระวัฒน์ ๑๐๐
๑๖๒ สามเณรฮิม และด.ช.แนบภพ  แซ่ฉั่ว ๔
๑๖๓ สิร  เจริญจิตพงษ์ ๒๐
๑๖๔ สิรดา  ฉายะบรรจงเลิศ ๖๐
๑๖๕ สุกัญญา  วัลย์ศิริกุล ๑๐
๑๖๖ สุชาดา  กุยโซ่  ๔๐
๑๖๗ สุณี  เอี่ยมสิริธนากร ๔๐
๑๖๘ สุธิตา  คงธนาฤทธิ์ ๑๐
๑๖๙ สุนทรี  งามเลิศ  และ

ซ้งเกียว  แช่ลิ้ม
๑๐

๑๗๐ สุนันทา  แก้วสมนึก ๖
๑๗๑ สุพัฒน์  เฮงยศมาก  ๑๐๐
๑๗๒ สุภาพ  รัตนะเวสสุวรรณ ๑๐
๑๗๓ สุภาพร  แก้วมหาภิณโญ ๖
๑๗๔ สุภาพร  ธรรมศิริ ๒๐
๑๗๕ สุมลฑา  อชโชติพงศ์ ๑๐
๑๗๖ สุมาภา  ศิริพานิชกร ๒๐
๑๗๗ สุวนันท์  สุขสมกิจ ๒๐
๑๗๘ อนันต์  กิจธนานันท์ ๑๐
๑๗๙ อภิญญา  เกษมปัญญา ๔
๑๘๐ อภิรัตน์​  พูลแก้ว ๔
๑๘๑ อรอนงค์  ทิวถนอม ๒๐
๑๘๒ อรัญญา  มีสิทธิ์ ๑๐
๑๘๓ อัญชนิล  ศิริสิทธิ์ ๒๐
๑๘๔ อิศราภรณ์  กัมพลานนท์ ๒๐
๑๘๕ อุบลพันธุ์  แสงจิต ๒๐
๑๘๖ เอมอร  พูลเส็งและครอบครัว ๒๐
๑๘๗ ธนัส-สุธีรา ปราชญาพิพัฒน์    ๓๐
๑๘๘ Rinda Darden ๖๐
๑๘๙ H&K dedicate merits to Nancy 

Ying, Goh KS
๒๔

๑๙๐ ครอบครัวชาครียรัตน์ ๖๐
๑๙๑ ปิยาภรณ์ เรืองสกุล และพิมพ์สุชา 

บุญพิมพ์ปภา
๒๐

๑๙๒ นวลพรรณ สุบรรณรัตน์ ๔๐
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