
 

 
 



 

รสแหงความเมตตา  ชุมเย็นยิ่งนัก 
 

สม เด็ จพระญาณสั งวร  
สม เด็ จพระสั งฆร าช   สกลมหาสั งฆปริ น ายก  

 

 
 

 
พระนิพนธ เพื่ อความสวัสดี แห ง ชี วิ ต  

และพระคติ ธ ร รม เพื่ อ เป น แสงสองใจ  



 
พระคติธรรม 

 

 

พ้ืนแผนดิน แมน้ํา ภูเขา ที่มีอยูตามธรรมชาติ คนเรามีปญญาถมทําใหเปนถนน ขุดใหเปน

แมน้ํา      ลําคลอง ทําสะพานขาม แมน้ําใหญ สรางทํานบกั้นน้ํา ฉันใด ความขรุขระของ

ชีวิตเพราะกรรมเกาก็ฉันนั้น เหมือนความขรุขระของแผนดินตามธรรมชาติ คนเราสามารถ

ประกอบกรรมปจจุบัน ปรับปรุงสกัดกั้นกรรมเกาเหมือนอยางสรางทํานบกั้นน้ําเปนตน 

เพราะคนเรามีปญญา 

 

อันที่จริง ทั้งความสุขทั้งความทุกขเปนอุทกภัยเหมือนกัน ถามีสิ่งที่เปนเกาะเปนที่พ่ึงของใจดี

แลว ก็ไมเดือดรอน การทําใจก็คือการใหเปนเกาะที่พ่ึงของใจนี่เอง คนมีบุญก็คือคนมีเกาะ

ของใจดี ที่ไดสรางสมมาแลว และกําลังสรางสมอยู 

 

ผูที่ทํากรรมดีอยูมากเสมอ ๆ จึงไมตองกลัวกรรมชั่วในอดีต.... หากจะมี กุศลของตนก็จะชู

ชวยใหมีความสุขความเจริญสืบไป และถาไดแผเมตตาจิตอยูเนือง ๆ ก็จะระงับคูเวรอดีตได

อีกดวย ระงับไดตลอดถึงปจจุบัน 

 

 

สม เ ด็ จ พ ร ะญ าณสั ง ว ร  
สม เ ด็ จ พ ร ะ สั ง ฆ ร า ช   สกลม ห า สั ง ฆ ป ริ น า ย ก  

 



คํานําในการจัดพิมพ 
 

 

ธรรมดาผูเปนปุถุชน ความปรารถนาตองการยอมบังเกิดขึ้นไดเสมอ วิธีปฏิบัติท่ีถูกตองก็คือเมื่อมีความปรารถนา
ตองการเกิดขึ้นเมื่อใด ใหมีสติพิจารณาใจตนเองอยางผูมีปญญา อยาคิดเอาเองโดยขาดการใชสติและพิจารณา เมื่อ
ขาดสติพิจารณา ใจจะเรารอน ไมสงบเย็น ดวยอํานาจของความตองการ 
 

“เมตตา” คือความมีจิตเย็นสนิทดวยความปรารถนาสุขแกผูอื่นและสัตวอื่น เปนความรักท่ีเย็นสนิท ไมใชรอนรน

เหมือนอยางมารดารักบุตรธิดา ถาไดอบรมเมตตาใหมีประจําจิตใจใหสม่ําเสมอ ก็จะเปนจิตใจที่ระงับโทสะพยาบาทได 
การเจริญเมตตา จึงเปนการแกความโกรธท่ีไดผล ผูท่ีเจริญเมตตาอยูเสมอ เปนผูไมโกรธงาย ท้ังยังมีจิตใจเยือกเย็น
เปนสุขดวยอํานาจของเมตตาอีกดวย 
 

“รสแหงความเมตตา ชุมเย็นยิ่งนัก” พระนิพนธ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 

เลมนี้ พระองคทานไดเมตตาอนุญาตใหธรรมสภาจัดพิมพ โดยรวบรวมและจัดหมวดหมูจากพระนิพนธ “แสงสองใจ” 

ซ่ึงเปนพระนิพนธท่ีชาวพุทธทั่วไปรูจักและสรรเสริญวา “อานงายและเขาใจไดดี” พระองคทานไดทรงนิพนธตอเนื่องกัน 

มอบเปนธรรมทานใหกับผูเขาเฝาตามโอกาสตาง ๆ กัน 
 

การจัดพิมพหนังสือชุด “พระนิพนธ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก” ครั้งนี้ 
ธรรมสภาไดแยกหมวดหมูจัดพิมพเปน ๕ เลม ดังนี้ 

๑. พระนิพนธ เรื่อง ธรรมเพื่อความสวัสดี 
๒. พระนิพนธ เรื่อง ตนอันเปนท่ีรักยิ่งของตน 
๓. พระนิพนธ เรื่อง ทุกชีวิตมีเวลาอันจํากัด 
๔. พระนิพนธ เรื่อง อํานาจอันยิ่งใหญแหงกรรม 
๕. พระนิพนธ เรื่อง รสแหงความเมตตา ชุมเย็นยิ่งนัก 

 หนังสือชุดนี้ ธรรมสภาจัดพิมพถวายแดพระองคทาน จํานวน ๑,๐๐๐ เลม และเพื่อเผยแพรแกทานสาธุชนผูสนใจใน
ธรรมทั้งหลาย สําหรับพระภิกษุ สามเณร หองสมุด หรือวัดท่ัวไป ธรรมสภาขอปวารณายินดีถวายเปนธรรมทานดวย
ความยินดี 
 
บุญกุศลอันเกิดจากการจัดพิมพหนังสือชุดนี้ ขอนอมถวายแดสมเด็จพระญาณสังวรฯ ในวโรกาสมหามงคลเจริญพระ
ชนมายุ ๘๖ พรรษา ขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย โปรดอภิบาลรักษาพระองคทานใหมีพระชนมายุยืนนาน และ
สถิตเปนตราประทีปแหงคุณธรรม สองสวางในดวงจิตของเหลาพุทธศาสนิกชนสืบไปชั่วกาลนาน 

 
       ดวยความสุจริต หวังดี 
          ธรรมสภาปรารถนาใหโลกพบกับความสงบสุข 

 



 
 

สารบญั 
 

รสแหงความเมตตา  ชุมเย็นย่ิงนัก 
 

 

 

o พระผูมีเมตตาทวมทนพระหฤทัย ๑ 

o รสแหงความเมตตาชุมเย็นย่ิงนัก ๘ 

o อันความกรณุา มหัศจรรยยิ่งนัก ๑๖ 

o พรหมวิหารธรรม  (อุเบกขาธรรม) ๒๔ 

o เครื่องปดกั้นความประภสัสรแหงจิต ๓๑ 

o อานภุาพแหงความด ี ๓๓ 

o แสงแหงปญญา มอีานภุาพใหญยิ่ง ๓๖ 

o ธรรมทานทีบ่ริสุทธิ์  แทจริง ๔๓ 

 

 



 

 

 
รสแหงความเมตตา  ชุมเย็นยิ่งนัก 

 

 
สม เด็ จพระญาณสั งวร  

สม เด็ จพระสั งฆร าช   สกลมหาสั งฆปริ น ายก  
 



               
                                                                                                                                                                  

พระผูมีเมตตาทวมทนพระหฤทัย 

 

 
o พระผูมีเมตตาแผไพศาลท่ัวทุกสารทิศ 

อันความเมตตามีอยูในผูใด หรือผูใดเปนผูมีเมตตา เมตตานั้นจะไมมีขอบเขตเฉพาะในผูที่เปนที่รกั
ที่ชอบใจของตนเทาน้ัน แมผูอื่นเมตตาแทจริงก็จะแผไปครอบคลุมถึงได ดังที่นาจะมเีมตตาที่แทจริงเกิด
ขึ้นกับคนเปนจํานวนมาก เปนที่ประจักษแกจิตใจตนเอง 
 
o เม่ือเมตตาเกิดข้ึน กรุณาจะตามมาพรอมกัน 

ในกรณีที่ไดรูไดเห็นเรื่องราวของผูควรไดรับความเมตตากรุณาทั้งหลาย เชน เรื่องของเด็กขาด
อาหาร ที่มีรางกายซูบผอมเห็นแตกระดูก ความเมตตาที่มีอยูแมเพียงในบรรดาผูเปนที่รักที่ชอบพอ ก็
ขยายออกไปไดถึงเด็กผูเคราะหรายนาเมตตาเหลาน้ัน นั่นเพราะเมตตามีอยูจริงในจิตใจ อาจจะอยางไม
กวางขวางนักในระยะเวลาหนึ่ง หรืออาจจะในเมื่อยังไมมีอะไรเกิดขึ้นใหความเมตตาแผออกไป เมื่อมี
เหตุเกิดขึ้นใหเมตตากระเทือน เมตตาก็จะแผออกไปทันทีอยางอัตโนมัติ มีผลใหกรุณาตามมาพรอมกัน 
กรุณาวาจะชวยอยางไรดีหนอ จะชวยอยางไรดี  

สําหรับผูไมมีเมตตาอยูในจิตใจ ยอมไมหวั่นไหวแมไดรูไดเห็นเรื่องราวของผูควรไดรับความเมตตา
กรุณา แมนักหนามากมายเพียงไร นี้ก็นาจะนํามาสองใหเห็นจิตใจตนไดวามีความเมตตาเพียงไรหรือไม 
 
o พระเมตตาของพระพทุธองค ลึกซ้ึงจริงพระหฤทัย 

เมตตาที่แทจริงในใจนั้นส่ังสมใหมากขึ้นได แผขยายใหกวางใหญได จนถึงไพศาลไปทั้งโลกได 
พระพุทธองคทรงเปนพยานยืนยันความจริงนี้แลว ทรงอบรมพระเมตตามาหลายกัปกัลป จนไดทรง

บรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณเปนพระพุทธเจา เปนความจริงที่พึงยอมรับ คือพระพุทธเจาทรงตรัสรูได
เปนสมเด็จพระบรมศาสดา ตั้งพระพุทธศาสนาขึ้นได เพราะพระเมตตาพระกรุณาเปนจุดเริ่มตนที่
สําคัญที่สุดจริง ๆ 

พระเมตตากรุณาของพระพุทธองค เปนความรูสึกลึกซึ้งจริงพระหฤทัย ไมมีอะไรอื่นอาจลบลางให
บางเบาได ความเหนื่อยยากลําบากตรากตรําพระวรกาย แมมากมายหนักหนาก็ไมทําใหทรงเปลี่ยน
พระหฤทัยกลับคืนสูความพรั่งพรอมที่รออยู 

ทรงมุงมั่นแสวงหาทางชวยสัตวโลกใหพนทุกข โดยมิทรงพายแพใหแกอํานาจเยายวนใด ๆ ทั้งสิ้น 
พระมหากรุณาชนะไดทุกส่ิงทุกอยาง 

๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เหตุแหงความสําเร็จอันย่ิงใหญ 
 พระมหากรุณาของพระพุทธเจา เปนเหตุแหงความสําเร็จยิ่งใหญที่สุด เหนือความสําเร็จใด ๆ ที่

เคยมีมา ไมวาความสําเร็จของใครทั้งนั้น กรุณาของผูใดก็ตามยอมใหความสําเร็จไดเชนเดียวกัน ตาม
ควรแกความกรุณานั้น ๆ 

จึงพึงเห็นความสําคัญของความกรุณาใหยิ่ง ปลูกฝงใหมั่นคงในจิตใจตน ทําความเขาใจใหถูกตอง 
วาความเมตตากรุณามิไดใหประโยชนแกผูอื่นเทานั้น แตจะใหประโยชนแกตนดวย และตนจะไดรับกอน
ใครทั้งหมด 

พระมหากรุณาของพระพุทธเจาไมเคยขาดสาย ไมเคยวางเวน พระมหากรุณานําใหเสด็จออกทรง
พระผนวช และเมื่อทรงพระผนวชแลว ก็ทรงยอมทุกขยากบากบั่นจนถึงที่สุดทุกวิถีทาง ทรงทําทุกอยาง
แมแทบจะทรงรักษาพระชนมชีพไวไมได เพียงดวยทรงหวังวาแตละวิธีนั้น อาจจะเปนทางนําไปสูความ
พนทุกขของสัตวโลก พระมหากรุณาบัญชาพระหฤทัยอยูทุกเวลา ใหทรงพากเพียรทําทุกวิธีทาง ที่ทรง
หวังวาจะเปนเหตุใหทรงยังความไมมีทุกขใหเกิดได 
 

๒ 

o พระผูมีเมตตาทวมทนพระหฤทัย 
พระมหากรุณาของพระพุทธเจา ปรากฏชัดเจนจนบังเกิดเปนผลสําเร็จยิ่งใหญ เริ่มดวยที่ทรงเห็นคือ

ทรงเห็นคนแก คนเจ็บ คนตาย ตามมาดวยทรงคิดอันประกอบดวยพระเมตตา คือทรงคิดถึงสัตวโลกทัง้
ปวดที่มิไดทอดพระเนตรเห็น 

แตดวยพระเมตตาทรงคิดถึงได ทรงคิดถึงไดดังทอดพระเนตรเห็นความทุกขทรมานนั้นจริง ดังมา
ปรากฏเบื้องพระพักตร เชนเดียวกับคนแก คนเจ็บ คนตายที่ไดทอดพระเนตรนั้น ที่เกิดความคิดอัน
ประกอบพรอมดวยพระเมตตา คือพระมหากรุณาทรงปรารถนายิ่งนักที่จะชวยเขาเหลานั้น จะตองทรง
ชวยใหได ทรงมุงมั่นเชนน้ี 

ผูมีปญญา มีจิตใจละเอียดออน เมื่อมาระลึกถึงพระพุทธองคตามความเปนจริง เห็นถนัดชัดเจนยิ่ง
พระหฤทัยอันเต็มเปยมดวยพระมหากรุณา ยอมปติตื้นตันและภาคภูมิใจเปนลนพน ที่ไดมารูจัก
พระองค แมเพียงจากพระพุทธประวัติ แมเพียงจากพระธรรมคําสอน แมไมมีวาสนาไดเห็นพระพักตร 
ไดสดับพระสุรเสียง ทรงปลอบโยนอบรมใหผูมีชีวิตขื่นขมระทมทุกขไดผอนคลาย ใหไดเห็นแสงสวาง
สองทางระหวางวนเวียนระหกระเหินอยูในสังสารวัฏ 

 

 

 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ผูปรารถนามงคลแกจิตใจ   พีงระลึกถึงพระเมตตาของพระพทุธงค 
การระลกึถงึพระพุทธองคเชนน้ี เปนพุทธานุสติที่จักเปนคุณสูงยิง่แกจติใจ ความสุขพนคําพรรณนา

ใดจักเกิดมี จึงเปนส่ิงที่พุทธศาสนิกหรือผูปรารถนาความเปนมงคลแกจิตใจ พึงพยายามใหไปเปนสมบัติ
วิเศษแหงตนทกุคน 
o พระเมตตาของพระพทุธองค สุดพรรณนาได 

อันภาษาสําหรับทุกคนไมเหมือนกัน อยางหนึ่งอาจเปนความประทับใจอยางลึกซึ้งสําหรับคนหนึ่ง
หรือหมูคณะหนึ่ง แตไมเปนสําหรับอีกคนหนึ่งหรืออีกหมูคณะหนึ่ง ทั้ง ๆ ที่มุงในสิ่งเดียวกัน และใน
ความหมายเดียวกัน 

ดังนั้น เมื่อนึกถึงพระพุทธองค จึงคงตองมีการนึกที่ไมเหมือนกัน ใชการบรรยายความรูสึกนึกคิดที่
ไมเหมือนกัน 

บางคนใชวา.....พระพุทธองคสูงสงนัก 
บางคนใชวา.....พระพุทธองคนารัก 
บางคนใชวา.....พระพุทธองคดี ไมมีใครเทียบได 
บางคนใชวา.....รักพระพุทธองคที่สุด 
บางคนใชวา.....คิดถึงพระพุทธองคทุกลมหายใจเขาออก 
บางคนใชวา.....พระพุทธองคทรงฉลาดทีสุ่ดในโลก ฉลาดกวามนุษยและฉลาดกวาเทวดาดวย 
บางคนใชวา.....จะหาใครรักเรารักโลกเทาพระพุทธองคไมมีแลว 
คําพรรณนาความรูสึกของมนุษยนั้นมีมากมาย มากกวาที่นํามายกเปนตัวอยางหลายเทานัก ฉะนั้น 

ไมควรคํานึงถึงคําที่ตางคนตางนํามาใช และโตเถียงใหบาดหมางกัน เพียงใหเกิดความซาบซึ้งจับใจจริง
เทานั้นเปนอันถูกตอง เปนอันยังประโยชนใหเกิดไดทั้งแกตนเอง และอาจจะแผไกลไปถึงผูที่มีความ
เขาใจในถอยคําที่นํามาใชตรงกัน พึงเห็นความสําคัญใหถูกตอง จึงจะไมเปนโทษ จึงจะสําเร็จประโยชนใน
การเทิดทูนพระพุทธศาสนา 
 
o พระเมตตากรณุาจักใหผลจริง   ตราบเทาท่ียังไมพากันละเลยทอดทิง้คําสอน 

อันการระลึกถึงพระมหากรุณาของพระพุทธองคนั้น ไมวาจะหยิบยกเรื่องใดขึ้นมาก็ตาม แมใช
ความประณีตละเอียดออนแหงจิตใจในการคิดนึก ยอมไดความรูสึกจริงใจ วาทุกเรื่องแสดงแจงชัดถึง
พระมหากรุณา การทรงสละพระสถานภาพที่สูงสุด ลงสูความเปนผูขอที่ยากแคนแสนเข็ญ นี้ก็เปนพระ
มหากรุณาที่ยิ่งคิดไปก็ยิ่งเปนหนี้พระมหากรุณา ที่ยังพอจะหาความสุขกันไดบางในทามกลางความทุกข
ทั้งโลกนี้ ก็มิใชเพราะอะไรอื่น เพราะพระมหากรุณาของพระพุทธองคแท ๆ ที่ทรงมุงใหเกิดประโยชน ให
ความเกื้อกูล และใหความสุขแกโลก จึงทรงมุงมั่นแสวงทางจนทรงพบและทรงแสดงไว ใหสัตวโลกที่

๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

กรรมชั่วไมหนักจนเกินไปพากันไดรับอยู ไดเปนสุขแจมใสอยู พึงนึกไวใหเสมอในพระมหากรุณานี้ ที่เปน
จริง ใหผลแลวจริงและจะใหผลจริงตลอดไป ตราบเทาที่ยังไมพากันละเลยทอดทิ้งคําสอนของพระพุทธ
องค 

เมื่อพระพุทธองคเสด็จออกจากเวียงวังใหม ๆ นั้น ยังทรงติดอยูกับความพรั่งพรอมงดงาม พระ
กระยาหารที่ทรงขอไดดวยการออกรับบาตรนั้น มิไดเปนอาหารที่ไดรับการตกแตงมาอยางประณีตใน
ภาชนะงดงามเชนที่ทรงเคยในประสาทราชวัง แตกลับเปนอาหารที่ปนเปกันมาในภาชนะเดียว นึกภาพก็
คงเขาใจดวยกันทุกคน วาเปนส่ิงนารังเกียจเพียงไร สําหรับทานผูเคยอยูในเครื่องแวดลอมสูงสงที่สุด
เชนพระพุทธองค 
 
o ทรงเสียสละตนเองเพ่ือชาวโลกทัง้มวล 

ในพุทธประวัติกลาววา เมื่อทอดพระเนตรเห็นลักษณะของอาหารที่ทรงเตรียมจะเสวย ประทับเปด
ออกแลว ตั้งพระหฤทัยจะเสวยแลว แตก็เสวยไมได แมจะใหไดความเขาใจความรูสึกของพระพุทธองค
ก็ใหทดลองดวยตนเองได 

ไมถึงกับตองหาของจริงมาเตรียมรับประทานก็ได เพียงนึกภาพอะไรตอมิอะไรที่ปนเปกันอยูในจาน
อาหาร พรอมทั้งสี กล่ิน และรูปรางของอาหารเหลานั้นที่ทรงไดมาจากคนยากคนจนทั้งสิ้น ก็คงได
ความรูสึกในอาหารนั้นเพียงพอจะทําใหเขาถึงพระหฤทัยของพระพุทธองค นาจะซาบซึ้งในพระมหา
กรุณาที่ทรงยอมเสียสละถึงเพียงนั้น เพ่ือผูที่มิใชพระญาติพระวงศ แตเพ่ือโลกเพ่ือเราทั้งหลาย 
 

๔ 

o ทรงมุงม่ันประทานความพนทุกขแกสัตวโลก 
เมื่อเสด็จอยูในเวียงวัง พระพุทธองคทรงพรอมพรั่งดวยความสะดวกสบาย ริ้นทั้งหลายมิไดไตไร

ทั้งหลายมิไดตอม ทรงอยูในความทะนุถนอมกลอมเกลี้ยงเพียงอยูในสวรรควิมาน แตเมื่อทรงมุงมั่นจะ
ประทานความพนทุกขใหแกสัตวโลกทั้งหลาย ก็ทรงยอมลําบากตรากตรําพระวรกายไมยอทอ เปนไป
เชนที่เรียกวา นอนกลางดินกินกลางทราย ที่นอนหมอนมุงมิไดมี  

ผูรับทราบเรื่องนี้เพียงผาน ๆ ไปยอมไมไดรับความซาบซึ้ง ยอมไมเขาถึงพระหฤทัยวายิ่งใหญ
นักหนา ควรแกความเทิดทูนบูชาเหนือผูใดอื่น ทรงเสียสละยิ่งใหญเพ่ือใหเรามีความทุกขนอยลงได และ
ไมมีความทุกขหลงเหลืออยูอีกเลยก็ได ทรงทําสําเร็จแลว มีผูโดยเสด็จพนทุกขอยางสิ้นเชิงแลวเปน
จํานวนไมนอย ตั้งแตยังทรงดํารงพระชนมชีพอยู สืบมาจนทุกวันนี้ที่ผูปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมยังมี
อยู ไดเปนผูไกลกิเลสนอยบางมากบาง จนถึงสิ้นเชิงบาง 

นึกถึงพระมหากรุณาใหลึกซึ้งเถิด อยาปลอยใหผานไปอยางหยาบ ๆ เลย จะนาเสียดายความ
สูญเสียของตนเองนัก เพราะเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญเหลือเกิน 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความเสียสละอนัทรงอานภุาพยิง่ใหญ 
แมพระพุทธองคจะเสด็จดับขันธปรินิพพานไปเกือบสามพันปแลว ความเสียสละอันสูงสงของพระ

พุทธองคยังทรงอานุภาพยิ่งใหญ ผูไมมือบอดจนเกินไป ยอมไมปฏิเสธคําสอนของพระพุทธองค วาเปน
ธรรมสําคัญยิ่งสําหรับทุกชีวิต รับสั่งอยางไรอยางนั้นมีความสําคัญลุมลึกจริง เพียงแตวาปญญาของ
ผูใดจะเจาะแทงเขาไปลึกหรือตื้นเพียงใด เมื่อไดมาพบพระธรรมคําสอนของพระพุทธองคแลว จึงพึง
ตั้งใจอบรมปญญาเพ่ือใหสามารถเขาใจไดลึกซึ้ง จนถึงสามารถปฏิบัติไดผลสูงขึ้นเปนลําดับ ไดพนความ
ทุกขที่มีเต็มไปทุกแหงหนไดเปนลําดับ จนถึงไมตองพบทุกขอีกเลย 
 
o ผูท่ีชวยตนเองไดน้ัน ยอมชวยผูอ่ืนไปพรอมดวย 

การพยายามชวยตนเองใหพนทุกข ดวยการปฏิบัติตามที่พระพุทธองคทรงสอน นับไดวาเปนการ
กรุณาตนเอง และเปนการกรุณาผูอื่นดวย 

พระพุทธองคทรงมีพระมหากรุณาตอสัตวโลก จึงไดทรงบรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณ ทรงตรัสรู
เปนพระพุทธเจา ผูมีกรุณาตอตนเอง ตองพากเพียรพยายามปฏิบัติตามที่ทรงสอนใหจริงจัง จึงจะ
ประสบความสําเร็จ ชวยตนเองใหพนทุกขได 

ผูที่ชวยตนเองใหพนทุกขไดนั้น ยอมสามารถชวยผูอื่นไปพรอมกันดวย ใหผูอื่นไดพลอยมีสวนแหง
ความรมเย็นเปนสุขดวย เพราะผูไมมีทุกขเพียงไร คือผูไกลจากกิเลสเพียงนั้น ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ไกลจากใจเพียงนั้น 

อันผูมีความโลภ ความโกรธ ความหลงบางเบา คือผูใหโทษผูอื่นบางเบาดวย นั่นก็คือ ไมมีความ
รอนของกิเลสแผดเผาจิตใจตนเองใหรอน ความรอนนั้นเขาใกลผูใด ยอมทําใหผูนั้นรอนแน ไมรอนแต
เพียงตัวเองเทาน้ัน 
 
o ผูนําทางสัตวโลกใหพนจากความรอนของกิเลส 

พระพุทธองคกอนแตจะทรงเปนผูไกลความรอนของกิเลสแลวอยางสิ้นเชิง ไดทรงพยายามทุก
วิถีทางเพื่อนําพระองคเองใหไกลจากความรอน เมื่อทรงบรรลุจุดมุงหมายอันสูงสุดแลว ดวยพระมหา
กรุณาที่ตั้งไวแตตน จึงทรงเริ่มแสดงทางที่ทรงพระดําเนินผานแลวนั้น เพ่ือใหสัตวโลกทั้งหลายไดดําเนิน
ตาม ไดไกลพนจากกิเลสเครื่องเศราหมองของใจ เครื่องนําความทุกขความรอนใหเกิดทุกเวลาไปไม
หยุดยั้ง 

๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ทางที่ทรงแสดงเพื่อความพนทุกข เปนทางที่เดินยากนักสําหรับคนทั้งหลาย แมพระพุทธองคกวาจะ
ทรงคนพบไดก็ทรงลําบากนักหนา ทรงทราบอยูวาจะตองทรงลําบากเหนื่อยยากตอไปอีกเปนอันมาก 
หากจะทรงนําธรรมที่ทรงตรัสรูออกอบรมสั่งสอน อันพระองคเองนั้นไมวาจะทรงสอนหรือไมทรงสอน ก็
พนแลวแนนอน จากความทุกขความรอนของความตองเวียนวายตายเกิดตอไปไมจบสิ้น 

แตแมจะทรงประจักษพระหฤทัยดีถึงความเหนื่อยยากยิ่งนักที่จะทรงแสดงสอน แตพระมหากรุณา
ทวมทนก็ทําใหทรงพรอมที่จะทรงเหนื่อยยาก ผูเปนมารดาบิดา แมปรารถนาจะใหเขาถึงพระหฤทัย
เพียงสมควร ก็พึงนึกถึงความเหนื่อยยากทั้งกายใจของตนเอง ที่ตองทําทุกสิ่งทุกอยางเพ่ือเลี้ยงดูอบรม
สั่งสอนบุตรธิดาผูเปนที่รักดังชีวิต 

ความกรุณาของผูเปนมารดาบิดาตอบุตรธิดานั้น คนทั้งหลายไมเขาใจชัดแจง นอกจากจะพยายาม
เขาใจใหเต็มที่ พระมหากรุณาของพระพุทธองคตอสัตวโลกทั้งปวงก็เชนกัน ยากที่คนทั้งนั้นจะเขาใจได 
เพราะมหัศจรรยยิ่งใหญนัก ผูมีปญญาจึงรักที่จะใครครวญมิไดวางเวน จนเปนที่ประจักษซาบซึ้งถึงใน
พระมหากรุณา 
 
o พระเมตตา พระกรณุามิไดวางเวน แมวาระสุดทายแหงพระชนมชีพของพระองค 

พระพุทธองคทรงยิ่งดวยพระมหากรุณาจริง ตลอดพระชนมชีพ พระมหากรุณาปรากฏมิไดวางเวน 
ที่เปนพระมหากรุณาครั้งสุดทายกอนแตจะเสด็จดับขันธปรินิพพานนั้น ทรงแสดงตอนายจุนทะผูถวาย
อาหารอันเปนพิษ ซึ่งแนนอนนายจุนทะหาไดรูไม แตพระพุทธองคทรงทราบ เมื่อทรงรับประเคนและ
ทรงตักสุกรมัททวะอาหารจานนั้นแลว ทรงสั่งนายจุนทะมิใหประเคนพระรูปอื่นตอไป ใหนําไปฝงเสีย 
ทรงลงพระโลหิตเพราะเสวยอาหารนั้น และเสด็จดับขันธปรินิพพาน 

ขณะเสด็จพุทธดําเนินตอไปไมไหวแลว ทรงนึกถึงนายจุนทะวาจะตองเศราเสียใจยิ่งนัก เมื่อไดทราบ
วาพระพุทธองคเสวยอาหารเปนพิษของเขากอนนิพพาน ผูคนทั้งหลายที่ทราบก็จะพากันกลาวโทษนาย
จุนทะ พระมหากรุณาทําใหไมทรงนิ่งนอนพระหฤทัยได รับสั่งบอกพระอานนทใหไปปลอบนายจุนทะ
ไมใหเสียใจ โดยรับสั่งวาผูถวายอาหารมื้อสุดทาย ไดกุศลเสมอกับผูถวายอาหารมื้อกอนที่จะทรงตรัสรู
พระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ เรื่องนี้อยาสักแตเพียงวารับรูแลวปลอยใหผานหูผานใจไปเฉย ๆ แตควร
คิดใหเกิดคุณแกจิตใจ 
 

๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ผูรําลึกถึงพระเมตตากรณุาของพระพุทธองค   
ยอมไดรับความรูสึกอันเปนคุณย่ิงน้ันดวยตนเอง 
การคิดถึงคุณงามความดีของผูใดก็ตาม เปนคุณแกจิตใจผูคิดอยูแลว แตการคิดถึงพระมหากรุณา

ของพระพุทธเจา ยิ่งเปนคุณแกผูคิดอยางประมาณมิได ผูซาบซึ้งอยูในพระมหากรุณาของพระพุทธเจา 
ยอมไดรับความรูสึกอันเปนคุณยิ่งนั้นดวยตนเอง ความดีนานาประการจักเกิดแกตนไดดวยอานุภาพ
แหงความซาบซึ้งในพระมหากรุณาคุณ ผูยังไมไดรับดวยตนเอง พึงพยายามเปนผูรับใหได การจะ
ทบทวนคิดใหตระหนักชัดในพระมหากรุณาของพระพุทธองค มิใชสิ่งสุดวิสัย และก็ไมยากนัก ไมถึงกับ
จนจะนาทอแท และแมเริ่มใสใจใหจริงจังในเรื่องนี้ ก็จะไดรับความชื่นใจอบอุนใจเปนลําดับ ที่เปนผูมีบุญ
ไดมาพบพระพุทธศาสนา ไดมาพบพระพุทธเจา 
 

 

 

 
 

 

๗ 

 



               
                                                                                                                                                                  

รสแหงความเมตตา  ชุมเยน็ยิ่งนัก 

 

 
o พุทธศาสนิก  พึงอบรมเมตตาใหย่ิง 

พุทธศาสนิกผูนับถือพระพุทธศาสนา แมไมสนใจที่จะอบรมเมตตาใหอยางยิ่ง ก็เหมือนไมสนใจใน
ความสงบเย็นเปนสุขของตนเอง ไมสนใจที่จะปฏิบัติตนเปนผูมีปญญา ทั้ง ๆ ที่ยอมรูวาผูมีปญญานั้น 
เปนที่ยกยองสรรเสริญทุกที่ทุกกาลเวลา  

การอบรมเมตตาตองใชความคิดเปนกําลังสําคัญ คิดใหใจออนละมุนเพียงไรก็ทําได เชนเดียวกับคิด
ใหใจเรารอนราวกับน้ําเดือดก็ทําได นั่นก็คือคิดใหเมตตาก็ได คิดใหโกรธแคนเกลียดชังก็ได ทานจึงสอน
ใหระวังความคิด ใหใชความคิดใหถูกใหชอบ ใหมีเมตตายิ่งขึ้นและยิ่งขึ้น 
 
o อุบายในการใชความคิดเพ่ืออบรมเมตตา 

หลาย ๆ คนใชวิธีหลาย ๆ วิธี ในการอบรมเมตตา เชน ครูอาจารยบางคน เมื่อมีลูกศิษยลูกหา
มากมาย จะทําความรูสึกตอลูกศิษยเหลานั้นเหมือนที่เปนความรูสึกตอบุตรธิดาของตน เมื่อแรกเริ่ม
เปนครูอาจารยใหม ๆ เริ่มอบรมความคิดนี้ใหม ๆ ก็ยอมไมเปนจริงจังเทาไรนัก บุตรธิดาของตนก็ยังไม
เหมือนนักเรียนลูกศิษย นักเรียนก็ยังเปนนักเรียน ลูกก็ยังเปนลูก ที่มีความพิเศษแตกตางกัน ความรัก
ความหวงใย ความเอื้ออาทรสอนสั่งไมเสมอกัน 

แตครั้งเปนครูอาจารยนานปเขา และไมเปลี่ยนใจที่จะมองลูกศิษยใหเหมือนเปนลูกตน ความรูสึกก็
มีความกลมกลืนลึกซึ้งขึ้นเปนลําดับ จนใกลจะเห็นลูกศิษยเปนลูกตนไดจริง ๆ ความรูสึกนั้นแนนอน 
เปนความเมตตา เพราะความรูสึกของมารดาบิดาตอบุตรธิดาไมใชอะไรอื่น แตเปนเมตตาอันบริสุทธ์ิ
แทจริง เมตตาที่มีตอเฉพาะบุตรธิดาของตน ยอมคับแคบกวาเมตตาที่แผครอบคลุมไปถึงบุตรธิดาผูอื่น 
หรือลูกศิษยลูกหาของตนนั่นเอง การอบรมเมตตาจึงทําดวยวิธีพยายามคิดดังกลาวได 

ครูอาจารย....อบรมเมตตาไดดวยการพยายามคิดวา ลูกศิษยทุกคนคือบุตรธิดาที่รักของตน 
นักเรียน....ก็อบรมเมตตาไดดวยการพยายามคิดวาครูอาจารยคือมารดาบิดาที่มีความรัก ความ

หวงใยตน หวังดีตอตนอยางจริงใจ 
การอบรมเมตตาก็เชนเดียวกับการทําอะไร ๆ หลายอยาง จะใหบังเกิดผลก็จะตองทําเสมอ ทํา

ติดตอกันเปนนิตย แลวก็จะบังเกิดผลจริง 
 

 

๘ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เมตตาท่ีบริสุทธ์ิ แทจริง นําชัยชนะมาสูตนได 
เด็กหญิงนารักอายุ ๒ ขวบคนหนึ่ง อบรมเมตตาใหเพ่ือนรุนราวคราวกัน และควรจะเปนการอบรม

จิตใจผูใหญที่ไดรูไดยินดวย คือวันหนึ่งเมื่อเพ่ือนตัวนอย ๆ เทากัน จะบี้มดที่กําลังเดินอยูกับพ้ืน 

เด็กหญิงหามทันที มีเหตุผลจากใจจริง ที่จับใจผูใหญทั้งหลายเปนอยางยิ่ง “อยาทํา! เด๋ียวแมมดกลับมา
ไมเห็นลูกมด” 

แมใครทั้งหลายที่กําลังคิดจะทําลายชีวิตสัตวนอยสัตวใหญ หรือกระทั่งชีวิตมนุษย ก็นาจะนําเสียง

หามของเด็กหญิงนอย ๆ ดังกลาวมาเตือนตนเองบาง “อยาทํา! เด๋ียวแมปลาหาลูกปลาไมพบ” หรือ 

“อยาทํา! เด๋ียวลูกยุงรองไห คิดถึงแมยุง” หรือ “อยาทํา! เด๋ียวลูกนกไมมีแมนก” หรือ “อยาทํา! เด๋ียว

ไมมีใครเลี้ยงลูกเขา” เตือนตนเองดวยจริงใจ ใหรูสึกจริงจังดังที่คิด หรือที่เปลงวาจา ก็ยอมเปนการ

อบรมเมตตาอีกวิธีหนึ่งที่งายและนาทําเสมอ ๆ 
เมตตานั้นไมจําเปนที่ผูใหญจะเปนฝายสอนเด็กเสมอไป แมเด็กก็สอนผูใหญได ทั้ง ๆ ที่เด็กไมไดรูวา

กําลังเปนผูสอน และเด็กก็ไมรูวาความคิดของตนเกิดแตเมตตาที่บริสุทธ์ิแทจริง 
 
o เม่ือมีใจพรอม ก็ยอมรับคําเตือนใจใหเมตตาได 

สําหรับผูใหญที่ใจพรอมจะรับคําเตือนใจใหเมตตา ยอมรับแมเปนคําเตือนของเด็กปฏิบัติใหเกิดผล
ทันที เชนรายที่เคยเลาวาครั้งหนึ่งชอบยิงนกตกปลามาก เด๋ียวนี้เลิกแลว เลิกตั้งแตวันหนึ่งถือปนไป
เที่ยวยิงนกกับลูกชายนอย ๆ พอยิงนกตกลงตัวหนึ่ง ก็สั่งใหลูกชายไปเก็บ คิดวาลูกชายคงจะตื่นเตนดีใจ
ตามประสาเด็ก ที่เห็นนกซึ่งกําลังบินอยูกลางอากาศรวงลงดิน แตลูกชายกลับมีสีหนาพิศวงสงสัย และ

ถามเขาซื่อ ๆ วา “นกตัวน้ีมันทําอะไรพอหรือ พอจึงยิงมัน” 
คําถามที่ซื่อแสนซื่อของเด็กชายเล็ก ๆ ที่ถือรางไรชีวิตของนกอยูในมือ ทําใหตั้งแตวันนั้นมาเขาไม

เคยยิงนกตกปลาอีกเลย นกปลาเหลาน้ันมันทําอะไรให นี่คือคําถามที่จะนําไปสูความมีเมตตาได
แนนอน 
 

๙ 

o ใจท่ีเมตตาเปนนิตย มีผลงดงามแกจิตใจอยางย่ิง 
เมื่อเกิดอุบัติเหตุรายแรงทําลายชีวิตเสียมากมาย คงไมมีใครที่ไดรูไดเห็นจะไมสลดสังเวช 

ความรูสึกน้ันคือเมตตา และกรุณากันเกิดพรอมกันขณะนั้น ทุกคนปรารถนาจะชวย เพ่ือใหผูประสบ
เคราะหกรรมเหลาน้ันไดพนจากความทุกขทรมาน ความรูสึกนั้นในขณะนั้น นาจะเปนความรูสึกที่
งดงามอยางยิ่ง จากใจจริงอยางยิ่ง เปนเมตตาที่แทจริงอยางยิ่ง เปนความรูสึกที่แมเกิดขึ้นในจิตใจของ
ทุกคนตอเพ่ือนรวมทุกขทั้งหลาย ใหสม่ําเสมอเปนนิตย จักเปนการอบรมใจใหมีเมตตา ที่มีผลงดงาม
แกจิตใจตน 

 



               
                                                                                                                                                                  

ภัยอันนาสะพรึงกลัวอาจเกิดไดทุกเมื่อ แกผูใดชีวิตใดก็ได แกเราแกเขาก็เชนกัน ทุกชีวิตจึงควร
ไดรับความรูสึกสลดสังเวชจากทุกคน ทุกเวลา ไมใชเมื่อเกิดเหตุนาสยดสยองขึ้นแลว จึงจะสงสาร จึงจะ
สลดสังเวช อยางนั้นชาเกินไป 
 
o ความเยน็แหงเมตตา ดับความรอนของโลกได 

ทุกชีวิต ทุกเวลา ตกอยูในสภาพที่ควรไดรับเมตตา จึงควรพากันเมตตาใหกวางขวาง ใหทุกเวลา
นาที จะเปนการถูกตอง เปนการอบรมเมตตา เพ่ือใหตนเองนั่นแหละเปนสุขกอนใครทั้งหมด 

เมื่อเกิดแลว ทุกชีวิตมีทุกขติดมาพรอมแลว นาสงสารทุกชีวิต เราก็นาสงสาร เขาก็นาสงสาร นา
สงสารทุกเวลานาที พึงนึกถึงความจริงนี้ และมีเมตตาตอทุกชีวิต ทุกเวลาเถิด ความรอนจะคลายได
ดวยอํานาจของความเย็นแหงเมตตา ทั้งความรอนของเขา ความรอนของเรา และความรอนของโลก 
 
o ความจริงท่ีทุกชีวิตไมควรประมาท 

ไมใชเปนการสอนใหหดัคิดในแงราย ที่กลาววาทุกชีวิตตกอยูในอันตรายที่นาสยดสยองทุกเวลานาที 
อะไรจะเกิดแกใครก็ไดเมื่อใดก็ได รายแรงเพียงใดก็ได แตเปนการบอกความจริงที่ควรไมประมาท 

เหตุการณรายแรงตาง ๆ ที่เกิดขึ้น นาสยดสยองนักหนานั้น ก็หาไดรูกันลวงหนาไมวาจะเกิดเมื่อนั้น
เมื่อนี้ เกิดที่นั่นที่นี่ เกิดกับคนนั้นคนนี้ เมื่อเห็นเชนน้ีครั้งแลวครั้งเลา ก็นาจะเชื่อไดวาทุกชีวิตอยูใน
อันตรายที่นาสะพรึงกลัวที่สุด เมตตากันไวทุกเวลาก็นาจะถูกตอง เปนการอบรมเมตตาที่งดงามนัก เปน
คุณนักแกตนเอง และแกโลก 

ผูที่นั่งไปในรถ โดยเฉพาะที่ผูขับเร็วมา ๆ เคยเลาวา หัวใจจะหยุดเพราะความกลัว ขณะเดียวกันใจก็
คอยแตคิดวาคงไมรอดแน ๆ แหลกแน ๆ พังแน ๆ นั่นก็แสดงความรูสึกที่เปนธรรมะ ไมประมาทวา
ชีวิตจะเที่ยง เมื่อมีความหวาดกลัวขณะนั่งอยูในรถดังกลาว จะเปนความไมถูกตองถาเพียงแตกลัว แลว
ก็ใจหายใจคว่ําไมเปนสุข ทั้งบางทียังจะคิดไมดีตาง ๆ นานาตอผูขับอีกดวย 

ที่ถูกนั้น เมื่อนึกถึงความไมเที่ยงของชีวิต เห็นความนากลัวอยางยิ่งและกลัวนักหนา ก็อยาหยุด
เพียงนั้น ใหนึกถึงชีวิตอื่น ๆ ทั้งหลาย ทุกชีวิตกลัวตายดวยกันทั้งนั้น การไมเบียดเบียนกันมีเมตตาตอ
กันจึงสมควรที่สุด 
 

๑๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ไมวาเราหรือเขา ตางก็ลวนตองการความเมตตา 
เมื่อเกิดความกลัวอันตรายนักหนา เปนตนขณะนั่งรถที่คนขับแบบไมรูจักความตาย เราก็อยาก

ขอใหเขาเห็นใจเรา ที่เรากลัว อยาขับรถใหนากลัวถึงเพียงนั้น ถาคนขับยังใจดี ฟงเสียงขอรองของเรา
บาง เราก็จะสบายใจขึ้น ถาเปนคนขับรถที่ไมยอมฟงเสียงเราเลย ไมเห็นใจเลยวาเรากลัว เราก็จะตอง
แทบหัวใจหยุดเตนตอไปนาน 

ผูตกอยูในความทุกข ทุกคนตองการผูเห็นใจ ตองการผูเมตตา เชนเดียวกับที่ผูนั่งรถเร็ว ๆ ตองการ
ใหคนขับรูจักคิดถึงใจบาง ที่ตองทุกขทรมานใจเพราะความกลัวนั้นนักหนา ไมปรารถนาใหเปนเชนน้ัน
ตอไป 

ทุกคนตองการความเมตตาทั้งนั้น เราก็ตองการ เขาก็ตองการ เราจึงไมควรจะเปนผูรับฝายเดียว 
ควรเปนผูใหดวย และความใหอยางเสมอ คือมีเมตตาใหเสมอ ใหไมมีขอบเขต 
 
o โลกเยน็เพราะเมตตายิง่ 

โลกเย็นเพราะเมตตายิ่ง โลกรอนเพราะเมตตาหยอน นี้เปนความจริงที่ควรยอมรับ และควรแกไข 
อันการแกนั้นก็ไมตองไปแกผูอื่น ตองแกที่ตัวเอง แกตัวเองใหยิ่งดวยเมตตา หรือใหเมตตายิ่งขึ้น

นั่นเอง 
เมื่อลูกหลานออกมาเห็นโลกเปนครั้งแรก สิ่งที่มารดาบิดาปูยาตายายควรนึกถึงนั้น คือความนา

สงสารอยางยิ่งของทารกนอย ชีวิตแหงความทุกขของเขาเริ่มจริงแลว 
ทุกชีวิตจริง ๆ ไมวาเด็กคนไหน ไมวาลูกใครหลานใคร เมื่อมาสูโลกเมื่อไร เขาสูเงื้อมมือของความ

ทุกขเมื่อนั้น เชนน้ีแลวจะไมนาเมตตาไดอยางไร 
เมื่อมีเมตตาตอผูใดอยางจริงใจ ก็แนนอนที่จะตองคิดพูดทําทุกอยางตามกําลังความสามารถ เพ่ือ

ชวยใหสบายใจ ชวยใหสบายกาย ชวยใหหายรอน ชวยใหหายทุกข 
มีเมตตาที่จริงใจเพียงอยางเดียว จะเปนเหตุใหเกิดผลงานมากมาย เปนคุณทั้งแกผูรับและผูให 
ทุกคนสนิทใจ ยินดี อบอุน ที่จะไดเขาใกลสนทนาวิสาสะกับผูที่มีเมตตา แตทุกคนจะไมสบายใจนัก

แมจะตองอยูรวมสมาคมกับผูไมเมตตา 
 

o เมตตาเปนความสําคัญแกทุกจิตใจ 
นึกถึงใจตนเอง แลวก็นึกถึงใจคนอื่น จะไมแตกตางกันในเรื่องนี้ แมวาจะแตกตางกันในเรื่องอื่น นั่น

ก็คือเครื่องรับรองวาเมตตาเปนความสําคัญแกทุกจิตใจ ผูไมเมตตายังชอบผูมีเมตตา ดังนั้นเพ่ือทําตน
ใหเปนที่ชื่นชอบของใครทั้งหลาย ก็พึงอบรมเมตตาใหอยางยิ่ง 

๑๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ผูมีเมตตา....สัตวก็รู พึงสังเกตไดเวลาผูมีเมตตาไปที่ไหน หมาแมวก็จะไมเปนศัตรู ไมขู ไมกัด 
แมวาจะไมเคยพบเห็นมากอน สัตวก็ตาม เด็กไรเดียงสาก็ตาม เปนที่ยอมรับวามีใจสะอาด ไมมีอคติ
ยอมความรูสึกใหผิดไปจากความจริง 

 
o ความไมมีเมตตา เปนภัยอยางย่ิงตอตนเอง 

ผูมีเมตตาตอสัตว....สัตวรู สัตวจะไมระแวงภัย ผูไมมีเมตตาตอสัตว...สัตวก็รู สัตวก็จะระแวงภัย 
ภัยจากสัตวนั้นอาจจะไมนาตองเกรง ภัยจากหมาแมวเปนภัยเล็กนอยนัก แตภัยจากความไมมี

เมตตาของตนเองนั้น เปนภัยที่ยิ่งใหญตอตนเอง ยิ่งกวาตอผูอื่น สัตวอื่นเพียงแตไมเห็นกันใหถูกตาม
ความจริงเทานั้น 

เมตตามีคุณอนันต ไมใชแกผูรับเทาน้ัน แตแกผูใหคือผูมีเมตตานั้นเอง ยิ่งกวาแกผูอื่นสัตวอื่น 
 
o รสแหงความเมตตา ชุมเยน็ย่ิงนัก 

ใจที่แลวเมตตา นาจะเปรียบไดดังทะเลทราย ไมมีความชุมชื่นใหแกสายตาหรือจิตใจผูใดเลย 
ผูไมเคยรูรสของเมตตาในใจตน ก็ไมแตกตางกับทะเลทราย ที่ไมรูสึกในความแหงแลงรอนระอุ เปน

ที่รังเกียจหวั่นเกรงของผูคนทั้งหลายสัตวทั้งปวง 
ถาไมเคยรูรสของเมตตามากอน วาใหความชุมชื่นแกจิตใจเพียงไร ก็พึงลองใหจริงจัง กอนอื่นก็ลอง

นึกเมตตาที่เคยไดรับจากผูอื่น แมสักครั้งเดียว ในยามที่ปรารถนาความชวยเหลือจากใครสักคนเปน
ที่สุด ยิ่งเปนในยามคับขันมากเพียงใด จะยิ่งเห็นความชุมชื่นของเมตตาที่ไดรับจากผูเขามาชวยเหลือ
เมตตาใหพนความคับขันเพียงนั้น 

สําหรับผูที่ปรารถนาจะสัมผัสรสของความเมตตา ก็อาจจะเริ่มไดดวยการยอนนึกถึงความชื่นใจ โลง
ใจ ที่เคยรูสึกแทนผูมีมือแหงเมตตามาชวยใหพนความคับขันแตละครั้ง แตละเรื่อง เชนกรณีผูถูกตึก
ถลมทับ ที่รอดได เปนตน 

 

๑๒

o เมตตาท่ีแท มีคุณกวางขวางนัก หาขอบเขตมไิด 
เมตตามิไดมีคณุแกผูใดผูหนึ่งเฉพาะ นอกจากวาจะมิไดเปนเมตตาที่แท คือนอกจากจะเปนความรกั

ความลําเอียงเพ่ือผูเปนที่รักที่ชอบใจของตนเทาน้ัน  
เมตตามีคุณกวางขวางนัก หาขอบเขตมิได ทุกคนมีสิทธิจะแผเมตตาใหทุกคนทุกชีวิตได และทุกคน

มีสิทธิรับเมตตาจากทุกคนได 
เมตตาที่แทจริง ไมมีขอบเขต คือไมเลือกผูรับ ไมเลือกของเรา ของเขา ไมเลือกชาติศาสนา และไม

เลือกมิตรศัตรู อยางไรก็ตาม เมตตาในใจเทาน้ันที่ไมมีขอบเขตได 
 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความเมตตาไมแท ทําใหเกิดโทษได 
การแสดงออกตองอยูในขอบเขต ความถูกตอง ความเหมาะความควร จึงจะเปนเมตตาแท เพราะ

จะไมเกิดโทษ ถาการแสดงเมตตาไมอยูในขอบเขตความถูกตอง จะเปนเมตตาไมแท จะเกิดโทษได ทั้ง
แกผูรับและผูให 

มารดาบิดาที่รักลูกตน ไมกลาขัดใจเมื่อลูกจะทําผิด หรือไมกลาดุวาทําโทษเมื่อลูกทําผิด เชนนี้ไมใช
มีเมตตาตอลูก แมจะไมอาจชี้ชัดลงไปไดวาเปนความไมเมตตา แตเมื่อคิดใหลึกลงไปแลว ผูใดก็ตามไม
ชวยชี้ใหผูผิดรูตัว ทั้งยังสงเสริมดวยการชื่นชม ทั้งรูวาผิด เชนน้ันเปนการแสดงความไมเมตตา 

ผูมีกัลยาณมิตร คือมีมิตรดี หมายความวามีมิตรที่ไมตามใจใหทําความผิดรายความไมดีตาง ๆ มี
มิตรคอยตักเตือนเมื่อทําผิดทํามิชอบ มีมิตรที่มีปญญาสามารถชวยแกไขปองกันใหคิดผิด พูดผิด ผูใด
ทําตัวเปนกัลยาณมิตรของใคร ๆ ได ผูนั้นคือผูใหเมตตาตอใคร ๆ นั้น 
 
o คุณของเมตตา คือความเยน็ 

คุณของเมตตาคือความเย็น เมตตามีที่ใด ความเย็นมีที่นั้น ผูมีเมตตาเปนผูมีความเย็นสําหรับเผื่อ
แผ และผูยอมรับเมตตาก็จักไดรับความเย็นไวดวย 

ผูมีเมตตาหรือผูใหเมตตาเปนผูเย็น เพราะไมมุงรายผูใด มุงแตดี มีแตปรารถนาใหเปนสุข เมื่อ
ความไมมุงรายมีอยู ความไมรอนก็ยอมมีอยูเปนธรรมดา 

ความปรารถนาดวยจริงใจใหผูอื่นเปนสุข ก็เทากับปรารถนาใหตัวเองเปนสุข จะใหผลเปนคุณแก
ตนเองกอน เชนเดียวกับการมุงรายตอผูอื่น ก็จะใหผลเปนโทษแกตนเองกอน จึงควรมีสติรูตัววา มี
ความมุงรายหรือปรารถนาดีใหผูอื่นมีสุขอยางไร 

ถารูสึกวามีความไมปรารถนาดีเกิดขึ้นในใจ ก็ใหพยายามทําความรูตัววา ความรอนรนในใจขณะนั้น
หาไดเกิดจากผูอื่นไม แตเกิดจากใจตนเอง และใหพยายามเชื่อวา แมทําความรูสึกไมปรารถนาดีใหลด
นอยลงได...ก็จะทําความรอนภายในใจลดนอยลงไดดวย ทําความปรารถนาไมดีหมดสิ้นได....ก็จะทํา
ความรอนใจที่เกิดแตเหตุนี้ใหหมดสิ้นไดดวย ความปรารถนาไมดีจึงเปนโทษแกตนเองกอนแกผูอื่น 
 
o เมตตาเปนเคร่ืองทําลายความมุงราย 

เมตตาเปนเครื่องทําลายความมุงรายหรือความพยาบาทไดอยางแนนอน เมตตาจึงเปนเหตุแหง
ความสุขที่เห็นไดชัด เปนเหตุที่ควรสรางใหมีขึ้น เพ่ือทําความทุกขใหลดนอยถึงหมดสิ้นไป 

๑๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

การพยายามมองคนในแงดี ในแงที่นาเห็นอกเห็นใจ พยายามหาเหตุผลมาลบลางความผิดพลาด
บกพรองของคนทั้งหลายและการพยายามคิดวาคนทุกคนเหมือนกัน เปนธาตุดินนํ้าไฟลมอากาศ
ดวยกัน ไมควรจะถือเปนเราเปนเขา และเมื่อไมถือเปนเราเปนเขาแลว ก็ยอมไมมีการมุงรายตอกันเปน
ธรรมดา ความปรารถนาดีตอกันยอมมีไดงาย และนั่นแหละเปนทางนํามาซึ่งความลดนอยของความ
ทุกข 

การพยายามคิดใหเห็นความนาสงสาร นาเห็นใจของทุกชีวิตที่ตองประสบพบผานทุกวันเวลา คือ
การอบรมเมตตา ไมวาใครจะเปนอยางไรก็ตาม เรารูไมรูอยางไรก็ตาม เมื่อใครนั้นผานเขามาในสายตา
ของเรา ใหปรุงคิดเอาเองวา เขาอาจจะกําลังมีทุกขแสนสาหัส แมพอลูกหลาน อาจจะกําลังเจบ็หนกั เขา
อาจจะกําลังขาดแคลนเงินจนไมมีจะซื้อขาวปลาอาหาร เขาอาจจะอยางนั้นอาจจะอยางนี้ ที่นาสงสารนา
เห็นใจทั้งนั้น คิดเอาเองใหจริงจังจนสงสารเขา จนอยากจะชวยเขา จนสลดสังเวชเห็นความเกิดเปน
ความทุกข พยายามคิดเอาเองเชนน้ีทุกวันทุกเวลา แลวเมตตาจะซาบซึ้งเปนอันหนึ่งอันเดียวกับใจยิ่งขึ้น
เปนลําดับ 
 
o เมตตามากขึน้เพียงไร ใจจะออนละมุนเพียงน้ัน 

เมตตามากขึ้นเพียงไร ใจจะออนละมุนจนตัวเองรูสึกไดเพียงนั้น ของแข็งกระดางมือเมื่อสัมผัส
ถูกตอง กับของอุนนุมละมุนมือ ใหความรูสึกที่ประณีตนุมนวลแตกตางกันเพียงไร ความแตกตางของใจ
ที่อบรมเมตตาแลว กับใจที่ยังไมเคยอบรมเมตตาเลย นั้นยิ่งกวาอยางประมาณมิได 

 
o เคร่ืองนอมนําความรักจากผูอ่ืน 

ไมมีผูใดปรารถนาจะใหตนเปนที่รังเกียจเกลียดชังของใคร ๆ ทั้งนั้น ควรจะกลาวไมผิดวา ทุกคนไม
มียกเวนลวนยินดีจะไดรูสึกวาตนเปนที่รัก แตอาจไมคอยไดคิดนักวา เครื่องนอมนํามาซึ่งความรักความ
จริงใจจากผูอื่นทั้งหลายนั้น คือเมตตามาก ๆ จริง ๆ จากใจตนเอง 

เหตุสําคัญที่สุดที่จะอบรมเมตตาไดสําเร็จคือ ตองเชื่อดวยจริงใจเสียกอนวา เมตตามีผลวิเศษสุด 
พระพุทธศาสนาที่ประเสริฐเลิศล้ําไมมีเสมอเหมือน ก็เกิดขึ้นไดดวยมีเมตตาเปนพ้ืนฐาน มีปญญาเปน
ยอด คือเกิดดวยพระเมตตา และพระปญญาของสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา 
 

๑๔ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ปญญาจําเปนอยางยิง่ตอการอบรมเมตตา 
สําหรับบางคน ที่เทิดทูนบูชาสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาเปนชีวิตจิตใจ แมจะมี

สติปญญาเพียงนอยนิด ไมอาจดําเนินไปตามทางที่ทรงแสดงประทานไวใหบรรลุถึงจุดหมายปลายทาง
ได แตก็มีความภาคภูมิใจอยางยิ่งที่ไดเปนผูนับถือพระพุทธศาสนา 

ในกรณีเชนนี้ การอบรมปญญายอมพากเพียรทํา เมื่อระลึกอยูถึงความจริงที่วา สมเด็จพระบรม
ศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาน้ัน ทรงมีพระเมตตาหาผูเสมอเหมือนไมได 

ผูเปนพุทธศาสนิก แมไมพยายามดําเนินรอยพระพุทธบาทในเรื่องนี้ ในทางแหงเมตตานี้ หาสมควร
เปนศิษยของพระองคทานไม 
 
o การอบรมเมตตา....ไมพนวิสัย  หากต้ังใจจริง 

ผูเทิดทูนสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาจริง ความรูสึกที่อาจตําหนิตนไดวา ไมสมควร
เปนศิษยพระองคทานน้ันจะรุนแรงแกจิตใจ จะเห็นความไมมีคาของตนอยางมากมาย จนถึงจะทน
ความรูสึกนั้นไมได ผลก็คือ ยอมจะมุงมั่นทําสิ่งที่พึงทําไดตามรอยพระพุทธบาท และการอบรมเมตตา
นั้น นาจะเปนการทําที่ทําไดไมพนวิสัยของทุกคนไป แมตั้งใจจริงที่จะทํา 
 
o ขอแนะนําเพ่ืออบรมเมตตา 

สําหรับผู เทิดทูนสมเด็จพระบรมศาสดาดวยจิตใจจริง มีความภาคภูมิใจจริงที่ไดเกิดมาใน
พระพุทธศาสนา ไดเปนศิษยสมเด็ดพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา ขอแนะนําเพ่ืออบรมเมตตาก็คือ 
พึงนึกถึงความจริงที่ควรเปนที่ภาคภูมิใจนักของผูนับถือพระพุทธศาสนาทั้งหลาย คือทรงมีพระมหา
กรุณา มีพระเมตตาใหญยิ่ง เปนที่ประจักษชัดจริงแลวแกโลก สวนที่เปนความเย็นทามกลางความรอน
ระอุของโลก เกิดแตพระมหากรุณา  พระเมตตา แมไมใสใจอบรมเมตตาตามที่ทรงพร่ําอบรมสั่งสอน ก็
หาสมควรเปนลูกศิษยพระผูเลิศล้ําสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาของเราไม เตือนตนเอง
เชนนี้ใหสม่ําเสมอจะไมอาจละเลยไมแยแสการอบรมเมตตา แตจะมีกําลังใจปฏิบัติอบรมเมตตาอยาง
ภาคภูมิใจเปนสุขใจตลอดไป 
 

 
๑๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

อันความกรุณา  มหัศจรรยยิง่นัก 
 

 
o ความซ่ือตรงตอหนาท่ีเปนคุณวุฒิสําคัญย่ิง 

ทุกคนมีหนาที่ คือมีกิจที่จะตองทํา มีกิจที่ควรทํา ไมมีผูใดเลยที่ไมมีหนาที่ ทุกคนจึงพึงรูจักหนาที่
ของตน และทําหนาที่ของตนใหเต็มสติปญญาความสามารถ 

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ทรงมีพระบรมราโชวาทเกี่ยวกับหนาที่ไวตอนหนึ่ง ดังนี้ 
“ความรูสึกและความซื่อตรงตอหนาที่นี้ เปนคุณวุฒิอันสําคัญของคนทั้งปวง ไมวาผูที่มีบรรดาศักด์ิ

สูงต่ําเพียงใด หรือวาจะเปนคนรับราชการฝายทหาร ฝายพลเรือน หรือประกอบการอยางใด ๆ ถาคน
ทั้งหลายมีความรูสึกและซื่อตรงตอหนาที่ของตน ๆ แลว ก็อาจใหเกิดความพรอมเพรียงเปนกําลัง
ชวยกันประกอบกิจการทั้งปวงใหสําเร็จลุลวงไป ไดประโยชนแกตนเองและเกิดประโยชนแกบานเมือง
ของตนไดดังประสงค” 
 
o พุทธศาสนิกชนพึงทําหนาท่ีใหเต็มสติปญญา 

หนาที่ของพุทธศาสนิกชนผูนับถือพระพุทธศาสนา คือปฏิบัติตามพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา 
ไมปฏิบัติผิดพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา และเทิดทูนประกาศพระพุทธศาสนาใหยั่งยืนไพศาล
สืบไป 
 
o ความศรัทธา  นําใหเกิดการปฏิบัติตาม 

ศรัทธาความเชื่อ ความเล่ือมใสเปนมูลสําคัญที่สุด ที่จะนําใหปฏิบัติตามผูใดผูหนึ่งก็ตาม การจะ
ปฏิบัติตามพระพุทธศาสนาปฏิบัติตามพระพุทธเจาเพียงใดหรือไม ก็ตองอาศัยศรัทธาเชนกัน 

สําหรับบุถุชนผูยังมีจิตใจเกลือกใกลกับกิเลส ความรักมีความสําคัญยิ่งกวาความศรัทธา ที่จะทําให
เชื่อถือและปฏิบัติตามผูใดผูหนึ่ง จึงอาจกลาวไดวา สําหรับคนจํานวนไมนอย ความรักเปนเหตุนําใหเกิด
ความศรัทธา 
 

๑๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ปลูกศรัทธาตอพระพุทธองคใหเกิดในใจตน 
บุถุชนผูจะศรัทธาพระพุทธเจาไดจริงจัง จึงควรตองทําความรักในพระองคทานใหเกิดขึ้นเสียกอน 

อยางจับใจลึกซึ้ง ศึกษาใหรูจักคุณงามความดีของพระพุทธเจา อยางลึกซึ้ง ถูกตอง แจมแจง ชัดเจน อัน
จะทําใหเปนความเปนผูควรเปนที่รักที่เทิดทูนอยางที่สุด หาผูเสมอเหมือนมิได จะทําใหรักพระพุทธองค
อยางลึกซึ้งถึงจิตถึงใจ พรอมที่จะปฏิบัติตามที่ทรงสอนจนเต็มสติปญญาความสามารถ ไดเปนคนมี
ความสุขอยางยิ่ง 
 
o พระผูทรงพระมหากรณุาอยางไมมีใครเทียบได 

พุทธประวัติกลาวไววา วันหนึ่ง เมื่อพระชนมายุ ๒๙ พรรษา พระพุทธองคไดทอดพระเนตรเห็นคน
แกคนเจ็บคนตาย เปนการทอดพระเนตรเห็นเชนนั้นเปนครั้งแรกในพระชนมชีพ กอนหนานั้นทรงไดรับ
ความทะนุถนอม ใหหางไกลความไมเจริญตาไมเจริญใจทั้งปวง ทั้งคนแกคนเจ็บคนตายมิไดเคยทรง
ประสบพบผาน เมื่อถึงเวลาจะไดทรงบําเพ็ญพระบารมีสูงสุด ทุกอยางก็ตองเปดทางให ไมมีผูใดสิ่งใด
มาขวางกั้นได 

คนแกที่พระพุทธเจาทอดพระเนตรเห็นเปนครั้งแรก นาจะเปนคนแกมาก จนมีทุกขเวทนานักหนาใน
การดํารงสังขารอยู ยากลําบากทั้งในการกินอยูยืนเดินนั่งนอน และคนเจ็บที่ทอดพระเนตรเห็นเปนครั้ง
แรก ก็นาจะเปนคนเจ็บหนัก ทรมาทรกรรมทนทุกขเวทนาแสนสาหัส ดวยพระมหากรุณาเปยมพระ
หฤทัย ทรงสลดสังเวชสงสารยิ่งนักพนจักพรรณนา 
 
o พระมหากรณุาลึกซ้ึงไพศาลยิง่นัก 

พระมหากรุณาของพระพุทธเจา ลึกซึ้งและไพศาลพนความกรุณาของผูใดอื่นทั้งสิ้น 
คนแกคนเจ็บคนตายเบื้องพระพักตร มิไดทําใหทรงหยุดอยูเพียงที่ทอดพระเนตรเห็นเทานั้น ทรงคิด

กวางไกลไปถึงผูคนทั้งหลายทั้งปวง แมที่ลวงพนสายพระเนตร วาวันหนึ่งจะตองมีสภาพเชนเดียวกับคน
แกคนเจ็บคนตายที่ทอดพระเนตรเห็นอยูนั้น ซึ่งนาเมตตาสงสารนัก แมพระพุทธเจาจะทอดพระเนตร
เห็นเพียงครั้งเดียวเทานั้น แตก็ตองไมอาจทรงรับความรูสึกอันเกิดแตความคิดดวยพระมหากรุณาได 
คนทั้งหลาย สัตวทั้งหลาย เปนนิมิตเกิดขึ้นในดวงพระหฤทัย วาจะตองเกิดแกเจ็บตายไปดวยความ
โศกเศราทุกขทรมานเชนเดียวกัน 

ดวยพระมหากรุณาลนพน ตองทรงหวั่นไหววุนวายพระหฤทัยและสลดสังเวชเศราหมองเปนนักหนา 
ทรงตระหนักแนวาจะไมมีผูใดเลยลวงพนสภาพที่โหดรายนั้นไปไดแนแท 
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o อันความกรุณาน้ัน มหัศจรรยย่ิง 
ภาพคนแกคนเจ็บคนตาย ที่พระพุทธองคทอดพระเนตรเห็นดวยความสงสาร สลดสังเวชพระหฤทัย

นั้น อาจทําใหทรงยอนนึกถึงพระองคเอง วาวันหนึ่งจะตองทรงแก ทรงเจ็บ ทรงตายเชนเดียวกัน แต
ความหวงใยพระองคเองยอมไมมีความหมายยิ่งไปกวาความสงสารหวงใยสัตวโลกมากหลาย 

อันความกรุณานั้นมหัศจรรยยิ่ง แมเปนสิ่งที่เคยเกิดแลวในจิตใจผูใด ผูนั้นยอมตระหนักชัดดี วา
ตัวเองจะไมมีความหมายสําหรับตัวเลย ความทุกขยากเดือดรอนของตัวเอง แมมากมายก็จะกลายเปน
เรื่องเล็ก เมื่อเปนไปเพื่อใหความกรุณาของตนสัมฤทธิ์ผล ไดชวยคนอื่นสัตวอื่นใหเปนสุข 
 
o เมตตาเกิดแลวเม่ือไมอยากเห็นความทุกขของใคร 

เมตตา มีความหมายวาปรารถนาใหเปนสุข เปนความหมายใกลเคียงทํานองเดียวกับสงสาร ที่ไม
อยากใหเปนทุกข ไมอยากเห็นเปนทุกข เมื่อใดเกิดความสงสารจริงใจ ไมอยากเห็นความทุกขของใครก็
ตาม ก็เขาใจไดวาเมื่อนั้นเมตตาเกิดแลว 

กรุณามีความหมายวา พยายามชวยดวยใจจริง ใหพนทุกข ใหเปนสุข และไมวาเมื่อพยายามชวย
แลวจะเกิดผลแกผูรับความกรุณาเพียงใดหรือไมก็เปนกรุณาจริง อันเกิดแตเมตตาจริง 
 
o เพียงแตคิด ไมลงมือทํา ไมใชความเมตตา 

ความคิดที่วามีความสงสารผูใดผูหนึ่ง หรือความคิดที่วามีความเมตตาผูใดผูหนึ่ง ซึ่งมีความทุกขให
เห็นอยู แตไมมีความรูสึกเลยที่จะพยายามชวยใหพนทุกข ใหไดเปนสุข หรือแมมีทางที่จะชวยไดก็มิได
ชวย เชนน้ีเปนความใจดํา ไมใชเปนความสงสาร ไมใชเปนความมีเมตตา และไมใชเปนความมีกรุณา  

เพียงมีความคิดวานาสงสาร เพมือเห็นคนในสภาพเปนทุกข คิดแลวก็ผานไป ไมสนใจแมเพียงคิดที่
จะชวยใหพนสภาพนาสงสาร ใหไดเปนสุข เชนน้ีไมใชเมตตา 
 
o ความเมตตากรณุาท่ีแทจริง 

สงสารแลวพยายามหาทางชวย  ความสงสารนั้นจึงจะเปนเมตตา คือเมตตาแลวตองกรุณา ไมมี
กรุณาคือพยายามชวย ก็ไมมีเมตตา มีแตเพียงความคิดวานาเมตตาเทาน้ัน ความคิดนั้นจึงไมถงึกบัเปน
เมตตา 

เมตตาที่แทจริงที่จริงใจ แยกจากกรุณาไมได เมตตาตองคูกับกรุณาเสมอ คือสงสารแลวตอง
ปรารถนาจะชวย ตองหาทางชวย สงสารคือเมตตา พยายามชวยคือกรุณา 

ถากายหรือใจไมพยายามชวย ใจก็ไมมีเมตตา ใจก็ไมมีกรุณา 
 

๑๘ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความกรุณายอมปรากฏแกใจผูมีเมตตาเสมอ 
แมวาบางทีความกรุณาจะไมปรากฏแกตาแกใจผูอื่น แตความกรุณาก็จะตองปรากฏชัดเจนแกใจผูมี

เมตตาเสมอไป 
การพยายามคิดหาทางชวยใหผูมีทุกขไดพนทุกข ไดเปนสุข เปนเรื่องของใจที่ผูอื่นรูเห็นดวยไมไดแต

เจาตัวรูเอง นั่นคือกรุณาอันเกิดจากมีเมตตาเปนเหตุ 
แมกรุณาในใจยังไมมีทาง ยังไมมีโอกาสปฏิบัติใหเปนจริงขึ้นมาจนปรากฏแกความรูเห็นของผูอื่นได 

แตก็เปนกรุณาที่เจาตัวผูมีใจเมตตารูได เปนกรุณาจริง มีเมตตาเปนเหตุจริง 
วาจาวาสงสาร แตใจไมสงสาร นั้นไมใชเมตตา จะไมประกอบดวยกรุณา คือใจไมสงสาร ใจไม

เมตตา ก็จะไมมีการกระทําทั้งดวยกายหรือใจ เพ่ือชวยผูมีความทุกขใหพนทุกข ใหมีความสุข อันเปน
ความหมายที่แทจริงของกรุณา 

วาจาไมเอยวาสงสาร หรือวาจาเอยวาไมสงสาร แตใจจริงสงสาร นั่นไมใชเมตตา จะประกอบดวย
กรุณาคือมีการคิด การพูด การทําเพ่ือชวยใหเกิดความสุข เปนกรุณาไปตามความเมตตาสงสารจริงใจ 
 
o ความกรุณาท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ 

สําหรับบุถุชนผูยังไมไกลจากกิเลส เมตตาจริงใจจะทําใหใจสงบสุขอยูไมได จะตองดิ้นรนแสวงหา
ทางที่จะชวยผูมีความทุกข ใหมีความสุข พนจากสภาพหรือฐานะที่ทําใหเปนที่เกิดเมตตา ความดิ้นรน
แสวงหาทางชวย แมที่ไมปรากฏใหเห็นใหรู แตก็เปนกรุณา นั่นคือกรุณาในใจ 
 
o ความกรุณาท่ีเกิดจากความมีเมตตาจรงิ 

การสวดมนต โดยเฉพาะในเวลาเชาและในเวลาเย็น เปนส่ิงที่ผูนับถือพระพุทธศาสนาสวนมากถือ
เปนหนาที่ กระทําเปนกิจวัตรประจําวัน และหลังสวดมนตแลว ไมวาจะสวดยาวหรือสวดสั้น สวดมาก
หรือสวดนอย ก็จะจบลงดวยการแผเมตตา ตั้งใจใหความสุข แผสวนกุศลที่ตนทําที่ตนมีแกสรรพสัตวทั้ง
ที่เปนผูเปนที่รัก ผูไมเปนที่รัก ทั้งที่เปนมิตร ทั้งที่ไมเปนมิตร ทั้งพรหมเทพมนุษยสัตว ไมมีที่สุดไมมี
ประมาณ 

ความจริงใจที่จะใหกุศลใหความสุขเชนน้ี นับไดวาเปนความพยายามชวยผอนคลายความทุกข
บรรดามีของสรรพสัตวทั้งนั้น จึงเปนความกรุณาที่เกิดแตความมีเมตตาจริง แมจะเปนส่ิงที่ไมปรากฎ
แกตาแกใจผูใดอื่นก็ตาม 
 

๑๙ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เมตตาและกรณุา  ลวนสําเร็จลงไดดวยใจ 
พระพุทธศาสนานั้น ถือใจเปนสําคัญที่สุด ถือวาใจเปนใหญ ใจเปนประธาน ทุกสิ่งสําเร็จดวยใจ 

เมตตากรุณาก็สําเร็จดวยใจ เมตตากรุณามิไดสําเร็จดวยอะไรอื่น 
ดังนั้น ความชวยเหลือตาง ๆ แมจะเปนการปฏิบัติดี แตแมเกิดจากใจที่รูสึกวาเปนหนาที่บาง เปน

สิ่งที่พึงทําเพ่ือรักษาหนาตาของตนเองบาง เปนการเชิดชูตนเองบาง มิใชเปนกระกระทําที่เกิดจากใจที่มี
ความสงสาร ที่มีความปรารถนาจะใหเกิดความสุขแกผูไดรับ เชนน้ีการกระทําน้ันก็มิใชเปนความเมตตา
กรุณา เมตตากรุณาเปนเรื่องของใจจริง ๆ 

เมตตากรุณาเปนเรื่องของใจ เกิดอยูในใจ ดังนั้นตนเองเทาน้ันที่จะรูวาตนมีเมตตากรุณาเพียงใด
หรือไม คนอื่นไมอาจรูใจจริงของคนอื่นได จึงยอมไมอาจรูไดถูกตองเสมอไปดวยวา คนนั้นคนนี้มีเมตตา
หรือไมมี 

ความสําคัญจึงอยูที่ตัวเองจะตองเขาใจตัวเอง วามีจิตใจเชนไร ใจดีหรือใจไมดี มีเมตตาหรือไมมี
เมตตา จะตองไมหลงเขาใจตัวเองผิดจากความจริง อันจักทําใหไมมีโอกาสแกไขจิตใจตนเอง เชน ไมมี
ความเมตตาก็จะไมมีโอกาสแกไขใหมีเมตตาอันเปนความรมเย็น สําคัญทั้งแกจิตใจตนเองและผูอื่นเปน
อันมาก 
 
o เมตตาเปนเหตุท่ีใหผลย่ิงใหญสุดพรรณนา 

เมตตาเปนความสําคัญอยางยิ่ง ไดใหผลที่สําคัญที่สุดแกโลก พระพุทธเจาทรงตั้งพระพุทธศาสนา
ไดก็ดวยทรงมีพระเมตตาใหญหลวงเปนตนเหตุ พระพุทธศาสนาเกิดแตพระเมตตา นี้ก็เห็นไดชัดแจง
แลววาเมตตาเปนเหตุที่ใหผลยิ่งใหญเพียงใด 
 
o พระผูทรงย่ิงดวยเมตตาและกรณุา 

พระพุทธเจาทรงยิ่งดวยพระเมตตา ปรากฏชัดดวยพระมหากรุณาคุณ อันเปนที่ประจักษลึกซึ้งแก
จิตใจผูนํามาใครครวญทั้งหลาย 

พระพุทธศาสนาที่ใหความรวมเย็นเปนสุขพนพรรณนาหาไดเกิดแตอะไรอื่น หากเกิดแตพระมหา
กรุณาคุณของพระพุทธองคโดยแท พระมหากรุณาที่เกิดแตพระเมตตาทวมทนพระหฤทัย 

พระมหากรุณาของพระพุทธเจานั้น ผูมีปญญาพึงนํามาคิดใครครวญพิจารณาใหดี ใหเห็นประจักษ
แจงซาบซึ้งถึงจิตใจ จักไมเสียชาติเปลาที่เกิดมาพบพระพุทธศาสนา ของสมเด็จพระบรมศาสดาผูทรง
สามารถนําไปถึงความพนทุกขไดจริง 

๒๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

มีผูใดหรือ ที่มีกรุณาแมเพียงใกลเคียงพระมหากรุณาของพระพุทธเจา เพ่ือทรงพยายามชวยสัตว
โลกทั้งหลายใหพนจากทุกขของความเกิดความแกความเจ็บความตาย ทรงสละไดสิ้นทุกสิ่งทุกอยาง ทั้ง
บัลลังก ทั้งความสุขสวนพระองค ทั้งความพรั่งพรอมสมบูรณบริบูรณทั้งหลาย ทั้งพระชนกนาถ พระ
มเหสี และพระโอรส ทรงสละไดแลวทั้งหมดเพื่อความพนทุกขของสรรพสัตว ที่ทรงตระหนักชัดพระ
หฤทัยแลววา ทุกชีวิตไมมียกเวน จะตองตกอยูในหวงแหงทุกขที่ใหญโตมโหฬารนั้นตลอดไป แมไมพบ
ทางดําเนินหนีใหพน 
 
o พระมหากรณุา มีผลสวางไสว ดับทุกขนอยใหญได 

ยามอยูหางไกลจากผูเปนที่รัก เชน บุตรธิดา ผูเปนมารดาบิดานาจะเคยหวงใยคิดไปนานาประการ 
ถึงความทุกขยากลําบากลําบนของผูเปนบุตรธิดาแหงตน จนตัวเองแทบจะหาความสุขมิได เหตุรายครั้ง
แลวครั้งเลาที่เกิดหางไกล และมีบุตรธิดาผูใดอยูในขอบขายที่อาจจะพลอยไดรับทุกขภัยรายแรงนั้นดวย 
ผูเปนมารดาบิดามีหรือที่จะไมพากันคิดวาดภาพที่นาสะพรึงกลัวใหเกิดกับบุตรธิดาตน แมไมสามารถ
ไปไดแลวจริง ๆ ก็จะพากันสวดมนตไหวพระอยางอกสั้นขวัญหาย เพ่ือใหพระคุมครองผูเปนที่รักที่
หวงใยของตน ที่ตนคิดวาตองกําลังตกอยูในอันตรายรายแรงแน 

พระพุทธเจากอนแตจะทรงตรัสรูก็เชนกัน เพราะทรงแนพระหฤทัยแลววา สัตวทั้งปวงจะตองไดรับ
ความทุกขทรมานจากการเกิดแกเจ็บตาย ไมทรงสามารถทนรับความรูสึกนั้นไดอยางเปนปกติสุข พระ
เมตตาทวมทันพระหฤทัย ซึ่งเปนพระเมตตาจริง เหตุดวยทรงดิ้นรนขวนขวายหาทางชวยแกไขทุกขนั้น
อยางเต็มสติปญญาความสามารถ เปนไปตามความจริงที่เมื่อมีเมตตาจริง จะตองมีกรุณาดวยเสมอไป 
เมตตากับกรุณาจะไมแยกจากกันโดยเด็ดขาด 

พระพุทธเจาทรงมีพระเมตตายิ่งใหญ พระกรุณาจึงยิ่งใหญดวย เปนมหากรุณา และเปนมหากรุณา
ที่ใหผลสําเร็จใหญยิ่งจริงแท ทรงดับทุกขของสัตวโลกไดดังพระหฤทัยปรารถนา 

สัตวโลกจํานวนประมาณมิได ไดรับพระมหากรุณาพนจากทุกขมากบางนอยบาง เมื่อเดินไปใน
วิถีทางที่ทรงแสดงสอน ตั้งแตทรงตรัสรู สืบมาจนทุกวันนี้ ยังมีผูไดรับพระมหากรุณาของพระพุทธองค
อยูมิวางเวน มิขาดหาย แมจะเสด็จดับขันธปรินิพพานนานนักแลว ใกลจะสามพันป แตพระมหากรุณาก็
ยังมีผลสวางไสว ดับทุกขนอยใหญไดอยู 

 

๒๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o พระผูทรงไกลกเิลสแลวอยางส้ินเชิง 
ถาพระพุทธองคมิใชเปนผูทรงไกลกิเลสแลวสิ้นเชิง ผลที่เกิดแตพระมหากรุณาที่จะดับทุกขสัตวโลก 

ก็จะตองทําใหทรงยินดีโสมนัสพนจะพรรณนา แตสมเด็จพระบรมศาสดาทรงไกลแลวจากความยินดี
และยินราย อันเปนอาการของกิเลสสามกองสําคัญ คือ โลภะ โทสะ และโมหะ นั่นคือเครื่องแสดงความ
ทรงไกลแลวอยางสิ้นเชิงจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ทรงสงบเบิกบานอยูดวยอานุภาพของ
บรมสุข ที่ผูมีปญญามากหลายปรารถนานัก และจักสมปรารถนาไดดวยการปฏิบัติธรรมที่ทรงแสดง
สอนไว ใหเปนการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมจริง ไมออนแอพายแพแกความโลภ โกรธ หลง มั่นคง
ศรัทธาในสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา และดําเนินตามไปในวิถีที่ทรงนําไปแลว 
 
o พนจากทุกขส้ินเชิง เสวยบรมสขุตลอดกาล 

พระพุทธศาสนาเกิดแตพระมหากรุณาของพระพุทธเจา ที่ทรงมุงมั่นจะชวยสัตวโลกใหพนจากทุกข
ของความเกิดแกเจ็บตาย ไมมีพระมหากรุณานี้แลว พระพุทธศาสนาไมเกิด เราผูมีความทุกขทั้งหลาย 
จะไดธรรมะจากที่ใดมาชวยผอนคลายใหพอมีความสุขได มากนอยตามควรแกการปฏิบัติของตน และ
สูงสุดจนพนจากทุกขสิ้นเชิง ไดเสวยบรมสุขตลอดกาล 
 
o พระมหากรณุาท่ีนําพาสัตวโลกใหไกลจากทุกข 

ไมมีผูใดไมเปนทุกข ทุกคนมีความทุกข เพียงทุกขมากบาง ทุกขนอยบาง เหมือนไมมีทุกขบางทั้งที่มี
ทุกขอยู ความจริงนั้นทุกขมีอยูกับทุกชีวิตทุกเวลา เพียงแตวาบุถุชนทั้งปวงหลงเห็นทุกขเปนสุข ธรรม
เหนือโลกนั้นความสุขไมมีในโลก ในโลกมีแตความทุกข และธรรมของพระพุทธศาสนาเทานั้นที่จะดับ
ทุกขใหได ผูมีปญญาเขาใจธรรมเหนือโลก จึงเทิดทูนพระพุทธศาสนา เทิดทูนพระบรมศาสดาผูทรงกอ
เกิดพระพุทธศาสนาดวยทรงสละสิ้นทุกส่ิงทุกอยางที่ไมมีผูใดมีความกรุณาทําไดเสมอเหมือน 

พระมหากรุณาทวมทนพระหฤทัย ทําใหพระบรมโพธิสัตวเสด็จออกทรงพระผนวช ทรงจากพระ
สถานภาพของเจาฟาเจาแผนดิน ไปสูความเปนผูของปราศจากสิ้นทุกสิ่งทุกอยางที่เคยทรงมี ที่ลวน
วิจิตรสูงสงควรแกพระองค ผูเปนมกุฎราชกุมารแหงศากยะ ใครครวญใหดี ใหตระหนักชัดแจงแกจิตใจ
ในพระมหากรุณาที่ไดรับจากพระองค ทําใหไดมีความไกลจากทุกขพอสมควรอยูทุกวันน้ี ทรงเสียสละ
ยิ่งใหญนักเพ่ือความไกลทุกขของสัตวโลกทั้งปวง 
 

๒๒ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o พระมหากรณุาอันไมมีขอบเขต  ไมมีอคติ 
พระพุทธองคเสด็จออกทรงพระผนวชดวยทรงมุงดับทุกขของสัตวโลกทั้งปวง ที่มิไดทรงรูจัก และที่

มิไดรูจักพระพุทธองค การปฏิบัติที่ปรากฏนั้นเหมือนทรงมีพระหฤทัยโหดรายตอพระบิดา พระมเหสี 
พระโอรส เพราะทรงเปนเหตุใหทุกพระองคโศกเศราเปนทุกขแสนสาหัสในการพลัดพราก เหมือนไมทรง
มีพระเมตตากรุณาในพระหฤทัยเลย จึงสามารถทอดทิ้งทานผูมีพระคุณและผูมีความรักความหวงใย
ความภักดีเปนที่สุดไปไดเหมือนไมแยแส 

แตแมคิดใหลึก คิดใหประณีต ก็ยอมจะไดความเขาใจในพระมหากรุณาวา ไมมีขอบเขต ไมมีอคติ 
ไมมีเขาไมมีเรา แตกตางเปนอันมากกับน้ําใจของบุถุชนทั้งนั้น 
 
o ทรงมีพระกรณุาโดยไมคํานึงถึงพระองคเอง 

บุถุชนคนผูมีกิเลสใกลชิดจิตใจทั้งหลาย ลวนมีเขามีเรา มีเลือกสงสารเลือกใหความชวยเหลือ และ
มักจะสงสารจะชวยเหลือพ่ีนองพวกพองของตนเทานั้น นั่นไมใชเมตตา ไมใชกรุณาที่แทจริง แตกตาง
หางไกลกับพระมหากรุณาของพระพุทธเจา ที่แผไปถึงทั่วทุกสัตวโลก และมากมายใหญยิ่งนักหนา จน
ทําใหไมทรงคํานึงถึงความทุกขยากของพระองคเอง เพ่ือความพนทุกขของสัตวโลก ทรงสละพระ
สถานภาพแหงกษัตริยลงเปนผูตองขอเขา ทรงหมดสิ้นทุกส่ิงทุกอยาง เหลืออยูทวมพระหฤทัยแตพระ
มหากรุณาตอสัตวโลก 
 

 

 

 

 
 

 
 

๒๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

พรหมวิหารธรรม  (อุเบกขาธรรม) 
 

 
o ทําความดดีวยใจวางจากกเิลส 

ทําความดีอยางสบาย ๆ อยางมีอุเบกขา คือทําใจเปนกลางวางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งสิ้น 
การตั้งความหวังในผลของการทําดีเปนธรรมดาของสามัญชนทั่วไป ซึ่งก็ไมผิด แตก็จะถูกตองกวา

หากจะไมตั้งความหวังเลย เมื่อรูวาเปนความดีก็ทําเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนให
เกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไมผิดหวังใหเศราเสียใจ การทําใจเชนนี้ไมงาย แตก็เปนส่ิงทําได 
ถาทําไมไดพระพุทธเจาก็จะไมทรงสั่งสอนไว 
 
o ทําดีดวยความโลภและหลง  จักไมอาจใหผลสูงสุด 

การทําดีหรือทําบุญกุศลที่จะสงผลสูงสุด ตองเปนการทําดวยใจวางจากกิเลส คือความโลภโกรธ
หลง ความผูกพันในผลที่จะไดรับเปนทั้งความโลภและความหลง จึงไมอาจใหผลสูงสุดได แมจะใหผล
ตามความจริงที่วา ทําดีจักไดดี แตเมื่อเปนความดีที่คนคนดวยโลภและหลง ก็ยอมจะไดผลไมเทาที่ควร 
มีความโลภหลงมาบั่นทอนผลนั้นเสีย 
 
o ทําดีแลวตองไดดีแนนอนเสมอไป 

ทําดีไมไดดี ไมมีอยูในความจริง มีอยูแตในความเขาใจผิดชองคนทั้งหลายเทานั้น ทําดีแลวตองไดดี
แนนอนเสมอไป 

ที่มีเหตุการณตาง ๆ นานาปรากฏขึ้น เหมือนทําดีไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏของความ
สลับซับซอนแหงการใหผลของกรรมเทานั้น เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทันใจเสมอไป แตถาเปน
เรื่องภายในใจแลว กรรมใหผลทันทีที่ทําแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทําไมสังเกตดวยความประณีต
เพียงพอ จึงไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดี แลวจะเห็นวาทันทีที่ทํากรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปน
ผลดีทันทีทีเดียว 
 

๒๔ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ทํากรรมดแีลวจิตใจจักไมรอนเรา 
ทํากรรมดีแลวใจจักไมรอน เพราะไมตองวิตกกังวลวาจะไดรับผลไมดีตาง  
ความไมตองหวาดวิตกหรือกังวลไปตาง ๆ นั้น นั่นแหละเปนความเย็น เปนความสงบของใจ เรียก

ไดวาเปนผลดีที่เกิดจากกรรมดี ซึ่งจะเกิดขึ้นทันตาทันใจทุกครั้งไป เปนการทําดีที่ไดดีอยางบริสุทธ์ิ
แทจริง 

สวนผลปรากฏภายนอกเปนลาภยศสรรเสริญตาง ๆ นั้น มีชามีเร็ว มีทันตาทันใจ และไมทันตา
ทันใจ จนเปนเหตุใหเกิดความเขาใจผิดกันมากมาย วาทําดีไมไดดีบาง ทําช่ัวไดดีบาง 
 
o ควรทําดีโดยทําใจใหเปนกลาง ไมมุงหวังส่ิงใด 

ทําดีไดดีแนนอนอยูแลว บรรดาผูทําความดีทั้งหลายซาบซึ้งในสัจจะคือความจริงนี้ ดังนี้ ก็ไมนาจะ
ลําบากนักที่จะเชื่อดวยวาควรทําดีโดยทําใจเปนกลางวางเฉยไมมุงหวังอะไร ๆ ทั้งนั้น 

การที่ยกมือไหวพระดวยใจที่เคารพศรัทธาในพระรัตนตรัยสูงสุดเพียงเทานี้ ไดผลดีแกจิตใจยิ่งกวา
จะยกมือไหวพรอมกับอธิษฐานปรารถนาสิ่งนั้นสิ่งนี้ไปดวยมากมายหลายสิ่งหลายอยาง หรือการจะ
บริจาคเงินสรางวัดวาอาราม ดวยใจที่มุงใหเปนการบูชาคุณพระรัตนตรัยเพียงเทานี้ ก็ไดผลดีแกจิตใจยิ่ง
กวาจะปรารถนาวิมานชั้นฟา หรือบานชองโออาทันตาเห็นในชาตินี้ หรือการจะสละเวลากําลังกาย กําลัง
ทรัพยเพ่ือชวยเหลืองานพระศาสนา โดยมุงเพ่ือผลสําเร็จของงานนั้นจริง ๆ เพียงเทานี้ก็ไดผลดีแกจิตใจ
ยิ่งกวาปรารถนาจะไดหนาไดตาวาเปนคนสําคัญ เปนกําลังใจใหเกิดความสําเร็จ หรือการคิดพูดทําสิ่ง
หนึ่งสิ่งใด เพ่ือสถาบันชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย ดวยใจที่มุงเทิดทูนรักษาอยางเดียวเชนน้ี ใหผลดี
แกจิตใจ ยิ่งกวาหวังไดลาภยศหนาตาตอบแทน 
 

๒๕

o ทําความดอียางบริสุทธ์ิ สะอาดจรงิเถิด 
ทุกวันเรามีโอกาสทําดีดวยกันทุกคน ดังนั้นจึงขอใหพยายามตั้งสติใหดี ใชปญญาใหควร อยาโลภ 

อยาหลง อยาทําความดีอยางมีโลภมีหลง ใหทําความดีอยางบริสุทธ์ิสะอาดจริงเถิด มีวิธีตรวจใจตนเอง
วา ทําความดีดวยใจปราศจากเครื่องเศราหมองคือกิเลสโลภโกรธหลงหรือไม ก็คือใหดูวาเมื่อทําความดี
นั้น รอนใจที่จะแยงใครเขาทําหรือเปลา กีดกันใครเขาหรือไม ฟุงซานวุนวายกะเก็งผลเลิศในการทําหรือ
เปลา ตองการจะทําทั้ง ๆ ที่ไมสามารถจะทําได แลวก็นอยเนื้อต่ําใจหรือโกรธแคนอาฆาตพยาบาท
อุปสรรคหรือเปลา 

ถาเปนคําตอบปฏิเสธทั้งหมดก็นับวาดี เปนการทําดีอยางมีกิเลสหางไกลจิตใจพอสมควรแลว 
สบายใจ เย็นใจในการทําความดีใด ๆ ก็นับวามีกิเลสหางไกลใจในขณะนั้นอยางนายินดียิ่ง จะเปนเหตุ
ใหผลอันเกิดจากกรรมดีนั้นบริสุทธ์ิ สะอาด และสูงสงจริง 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ทําใหไมมีตัวเราของเราได....วิเศษสดุ 
ไมมีตัวเราของเราแลวไมมีความทุกข เพราะไมถูกกระทบ ไมมีอะไรใหถูกกระทบ 
เหมือนคนไมมีมือ ก็ไมเจ็บมือ คนไมมีขา ก็ไมเจ็บขา ดังนั้น การทําใหไมมีตัวเราของเราไดจึงวิเศษ

สุด แตก็ยากยิ่งนักสําหรับบุถุชนคนสามัญทั้งหลาย ฉะนั้นขอใหมีเพียงเราเล็ก ๆ มีเรานอย ๆ ก็ยังดี 
ดีกวาจะมีเราใหญโตมโหฬาร มีของเราเต็มบานเต็มเมือง 

เมื่อบุถุชนไมสามารถทําตัวเราใหหายไปได ยังหวงแหนหวงใยตัวเราอยู ของเราจึงยังตองมีอยูดวย 
ของเราจะหมดไปก็ตอเมื่อตัวเราหมดไปเสยกอน นี้เปนธรรมดา 

ถายังมีตัวเราของเราอยู ยังตองกระทบกระทั่งอยู ยังหวงแหนรักษาตัวเราของเราไว ก็ควรอยางยิ่ง
ที่จะหวงแหนรักษาใหถูกตอง จะไดไมตองรับโทษทุกขของการมีตัวเราของเรามากเกินไปอยางเดียว แต
มีโอกาสที่จะไดรับคุณรับประโยชนบางจากการมีตัวเราของเรา นั่นก็คือตองระวังรักษาปฏิบัติตอตัวเรา
ของเราใหดี ใหเปนตัวเราของเราที่ดี 
 
o ตัวเราท่ีดี ตองมีใจท่ีอบรมดวยธรรมอนังาม 

ตัวเราที่ดีนั้น ไมใชเปนตัวเราที่มีหนาตาสวยงามอยางเดียว ไมใชเปนตัวเราที่ไดรับการตกแตงดวย
เครื่องสําอางหรือเสื้อผาแพรพรรณอันวิจิตรเทาน้ัน 

ตัวเราที่ดีตองเปนตัวเราที่ประพฤติปฏิบัติถูกตองตามทํานองคลองธรรม มีจิตใจที่อบรมดวยธรรม
อันงาม ปรารถนาจะมีตัวเราก็ตองปฏิบัติตอตัวเราเชนน้ีจึงจะถูกตอง จึงจะพอบรรเทาโทษของการยึด
มั่นในตัวเราลงไดบาง 
 
o อุเบกขาธรรม 

“อุเบกขา” เปนธรรมในธรรมสําคัญหมวดหนึ่ง คือ “พรหมวิหารธรรม” 
มนุษยก็ไดชื่อวาเปนพรหม แมมีธรรมหมวดนี้สมบูรณ คือมีพรอมทั้งเมตตา กรุณา มุทิตา และ

อุเบกขา 
อุเบกขา หมายถึง การวางใจเปนกลาง วางเฉย ไมยินดียินราย จึงไมหวั่นไหวดวยความยินดีหรือ

ความยินราย หวั่นไหวเพราะความยินดีแมมากยอมเปนเหตุใหฟุง หวั่นไหวเพราะความยินรายแมมาก
ยอมเปนเหตุใหเครียด อุเบกขาจึงเปนธรรมโอสถเครื่องรักษาโรคทางจิตทั้งสอง คือทั้งโรคฟุงและโรค
เครียด 

ทานผูมีปญญาเห็นความศักด์ิสิทธ์ิของธรรมโอสถนี้ จึงสนใจอบรมอุเบกขา เพ่ือรักษาใจใหปราศจาก
โรค ใหเปนใจที่สมบูรณสุขอยางแทจริง 
 

๒๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o โรคทางจติก็เหมือนโรคทางกาย 
โรคทางจิตก็เหมือนโรคทางกาย ยารักษาโรคทางจิตก็เหมือนยารักษาโรคทางกาย 
ไมวาจะใชยาวิเศษขนานใดก็ตาม ก็ตองใชยานั้นใหไดขนาดเพียงพอกับอาการของโรค โรคทางกาย

บางโรคไมตองใชยามาก และไมตองใชนาน บางโรคตองใชมากและตองใชนาน จะใจรอนใจเร็วใหโรค
หายทันใจทุกโรคไมได 

แตโรคทางใจของคนทั่วไป ปกติตองใชยามากและตองใชนาน จึงจะใจรอนใจเร็วใหเห็นผลเปนความ
หายขาดจากโรคทางใจอยางทันตาทันใจไมได ตองใชธรรมโอสถใหเพียงพอกับอาการของโรค เชน โรค
เครียดและโรคฟุงที่กลาวแลววา รักษาไดดวยธรรมโอสถ คืออุเบกขา ก็ตองใชธรรมโอสถใหเพียงพอ 
คือใชใหมากพอและใชใหนานพอ จึงจะหายขาดไดจริง 
 
o ยอดของพรหมวหิารธรรม 

อุเบกขา เปนยอดของพรหมวิหารธรรม เมตตา กรุณา เปนฐาน มุทิตาเปนตัว 
การจะสรางยอดโดยไมสรางฐานไมสรางตัวนั้นก็ทํากันได แตยอดจะวางอยูต่ําเต้ีย ไมมั่นคง ไมสูง

สงา ถาสรางฐานสรางตัวเปนลําดับขึ้นไปเรียบรอยแลวจึงสรางยอด ยอดก็จะมั่นคง สูงเดนเปนสงา 
 
o ฐานของพรหมวิหารธรรม 

การอบรมอุเบกขาใหมั่นคง งามพรอม จึงควรตองอบรมพรหมวิหารธรรมใหสมบูรณ 
เริ่มแตฐาน คือ เมตตากรุณาเปนเบื้องตน มุทิตาเปนลําดับไป แลวจึงถึงอุเบกขา เชนน้ีไม

หมายความวาจะตองใชเวลานานนักหนากวาจะเริ่มจากฐานขึ้นไปถึงยอด เรื่องของจิตหรือเรื่องของใจ
เปนเรื่องพิเศษสุด อํานาจของใจ ความเร็วของใจ ก็เปนความพิเศษสุดเชนเดียวกัน 

พรหมวิหารธรรม คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ก็เปนเรื่องของใจ จึงมีความพิเศษสุด ผูมีบุญ
มีปญญา มีใจเขมแข็งมั่นคงดวยสัจจะ สามารถอบรมพรหมวิหารธรรมตั้งแตฐานถึงยอดไดในเวลา
รวดเร็ว ไมจําเปนตองเนิ่นชา สําคัญที่พึงตองมีศรัทธาตั้งมั่น วาพรหมวิหารธรรมนี้มีคุณประโยชนแก
ชีวิตอยางแทจริง ไมเชนนั้นแลวสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาก็จักไมทรงแสดงไววาเปน
ธรรมเครื่องอยูของพรหม จึงพึงนอมใจรับปฏิบัติตามคําส่ังสอนของพระพุทธองค ในเร่ืองการอบรม
พรหมวิหารธรรมนี้ 
 

๒๗ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความหมายทีแ่ทจริงของพรหมวิหารธรรม 
เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีความหมายที่แทจริงอยางไร ศึกษาใหเขาใจถูกตองเสียกอน อยา

ใหรูผิด เพ่ือการปฏิบัติจะไดไมผิด ผลที่ตามมาจะไดไมผิด 
เมื่อศึกษาเขาใจพรหมวิหารธรรมถูกตองพอสมควรแลว ใหปฏิบัติใหเกิดมีขึ้นในตนใหถูกตอง และ

จะไมตองใชเวลานานเลย สําหรับการปฏิบัติอบรมธรรมหมวดนี้หรือหมวดใดก็ตาม แมเช่ือวาพระพุทธ
องคทรงสอนใหปฏิบัติพุงใจใหตรงดิ่งลงไปในเมตตา ในกรุณา ในมุทิตา ทุกเวลา ทุกโอกาสที่มีมา ไมมี
ขอแมขอแยงยกขึ้นเพ่ือใหใจคัดคานไมยอมมีเมตตา ไมยอมมีกรุณา ไมยอมมีมุทิตา ไมวาตอผูใดทั้งสิ้น 
ไมวาจะเปนมิตร หรือเปนศัตรู เพราะพระพุทธองคไมไดทรงสอนใหเลือกมิตรเลือกศัตรู หรือเลือกคนดี
คนชั่ว ทรงสอนใหมีพรหมวิหารเปนที่อยูของใจตลอดเวลา นั่นก็คือไมวาจะพบคนดีหรือคนชั่ว พบมิตร
หรือพบศัตรู พบที่ไหน เวลาใด ใจของเราตองอยูในพรหมวิหารธรรมตลอดเวลาสม่ําเสมอ 
 
o มีความเชือ่อยางม่ันคง จะไดผลรวดเร็ว 

การเชื่อพระพุทธเจาใหแนวแนมั่นคง ยอมเปนยอมตายไดเพ่ือปฏิบัติตามที่ทรงสอนไว เปนวิธีพิเศษ
ที่จะชวยใหการใชธรรมโอสถรักษาโรคทางใจไดผลรวดเร็วทันที 

การเชื่อพระพุทธเจา แลวปฏิบัติตามที่ทรงสอนไว โดยไมมีขอคิดคัดคานอยางนั้นอยางนี้ ไมใช
ความงมงาย ไมใชการแสดงความออนแอไมเปนตัวของตัวเอง ตรงกันขาม กลับเปนความปรีชาฉลาด
ลึกซึ้งอยางยากจะหาผูทัดเทียมได 
 
o โทสะไมวามากหรือนอย ดับดวยอํานาจของเมตตา 

พระพุทธองคทรงสอนใหเมตตา ใหกรุณา ก็ใหเมตตาใหกรุณาอยางเต็มเปยมทั้งหัวใจ โทสะไมวา
มากไมวานอยจะดับลงไดดวยอํานาจของเมตตาทันที 

ยิ่งทุมเทใจเชื่อพระพุทธเจา ทําตามพระองคเต็มสติกําลัง ใจก็จะตั้งอยูในความไมมีโทสะ มีแต
ความสุขสงบเย็นสวางไสว จนกระทั่งอาจรูสึกเหมือนไมมีเมตตา ไมมีกรุณา ไมมีมุทิตาในใจตน มีแต
อุเบกขาเทานั้น แตความจริงอุเบกขานั้นพรอมดวยเมตตา กรุณา มุทิตา เปรียบดังขึ้นรถดวนที่วิ่งผาน
สถานีตาง ๆ อยางรวดเร็ว ไมหยุดสถานีระหวางทางเลย ไปหยุดตอเมื่อถึงสถานีปลายทาง ถึงที่หมาย
ไดสมประสงคตรงสถานีปลายทางนั้น เชนนี้ไมหมายความวารถไฟไมไดวิ่งผานสถานีตาง ๆ ในระหวาง
ทาง รถผานแตละสถานีอยางรวดเร็วจนยากจะสังเกตรูวาเปนสถานีใดบางเทานั้น 

การอบรมเมตตา กรุณา มุทิตา ไปจนถึงอุเบกขาดวยวิธีพิเศษ คือเชื่อพระพุทธเจาใหแนวแนมั่นคง 
ยอมเปนยอมตาย เพ่ือปฏิบัติตามที่ทรงสอนไวจะไดผลรวดเร็วดังนี้ 
 

๒๘ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ผูมีเมตตา กรุณา และมุทิตา จะตองใชอุเบกขาแทรกไวทุกเวลา 
ผูยังไมบรรลุผลสูงสุดของพรหมวิหารธรรม ยังพยายามตั้งใจอบรมพรหมวิหารธรรมอยู ควรตองรู

วา ผูมีเมตตา กรุณา มุทิตานั้น ควรอยางยิ่งที่จะตองใชอุเบกขาแทรกไวทุกเวลาเหมือนเปนยาดําที่
จําเปนตองแทรกอยูในยาดีแทบทุกขนาน ไมเชนนั้นแลว ยาดีที่ขาดยาดําก็จะไมเปนยาดีที่สมบูรณ และ
พรหมวิหารธรรมก็จะไมสมบูรณเชนเดียวกัน 

เมตตาขาดอุเบกขา..ก็ผิด, กรุณาขาดอุเบกขา..ก็ผิด, มุทิตาขาดอุเบกขา..ก็ผิด 
เมตตากรุณาที่ผิด ก็เชน ปรารถนาให เขาเปนสุข พยายามชวยให เขาพนทุกข เ ต็มกําลัง

ความสามารถ เมื่อทําไมไดดังความปรารถนาก็เปนทุกข เพราะไมวางอุเบกขา เชนนี้แหละผิด แตถาทํา
เต็มสติปญญาความสามารถโดยควรแลว แมไมเกิดผลดังปรารถนาก็วางอุเบกขาเสียได ไมเรารอนดวย
ความปรารถนาตองการจะใหสมมุงหมาย เชนน้ีก็เปนเมตตากรุณาที่ไมผิด 

มุทิตา ความพลอยยินดีดวยก็เชนกัน มุทิตาที่ผิดก็เชนไปพลอยยินดีดวยกับการไดการถึงที่ไมสร
ควรทั้งหลาย การไดการถึงที่ผิดที่ไมชอบเชนนั้น ผูมีมุทิตาที่แทจริงในพรหมวิหาร จะวางใจเปนกลาง 
วางเฉยอยูไดดวยอุเบกขา ไมเขาไปเกี่ยวของแมดวยมุทิตา 
 
o ใจท่ีเปนอุเบกขา ไมหว่ันไวไปตามการแสดงออกภายนอก 

ผูมีอุเบกขาในใจจริงนั้น การแสดงออกภายนอกเหมือนไมมีอุเบกขาได เพราะผูมีอุเบกขานั้นไม
หมายถึงวา จะตองไมรับรูในคุณในโทษของสิ่งภายนอก ผูมีอุเบกขายอมรูดีวาปฏิบัติอยางไรเปนคุณ 
ปฏิบัติอยางไรเปนโทษ บางทีการวางเฉยทางกายวาจา เหมือนกันใจที่วางเฉยอยูดวยความสงบ ก็อาจ
เปนคุณ แตบางทีก็อาจเปนโทษ 

ฉะนั้น เมื่อการวางเฉยภายนอกจะเปนโทษ ผูมีพรหมวิหารธรรมขออุเบกขาพิจารณาเห็นแลว ก็
ยอมตองแสดงออกตามความเหมาะความควร รักษาไวอยางหวงแหนที่สุดเพียงอยางเดียว คือใจที่เปน
อุเบกขา ไมหวั่นไหววูบวาบขึ้นลงไปตามการแสดงออกภายนอก 
 
o อุเบกขาท่ีแทจริง  สรางความสงบอยางย่ิงแกใจ 

ความสงบอยางยิ่งของใจ ยอมมีอยูไดเปนปกติ ดวยอํานาจของอุเบกขาที่แทจริงในพรหมวิหาร ผูมี
ใจยังไมเปนอุเบกขา บางทีก็สามารถแสดงอุเบกขาใหปรากฏภายนอกได 

หลายคนเคยพูดวา “ฉันอุเบกขา” นั่นไมหมายถึงวา ผูพูดมีใจเปนอุเบกขาในพรหมวิหารธรรม แต

หมายเพียงการกระทําเทาน้ันที่ไมยุงเกี่ยวในเรื่องนั้นเรื่องนี้เปนเรื่อง ๆ ไป ความสงบเปนปกติของใจดวย
อํานาจของอุเบกขาหามีไม 
 

๒๙ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ลวนสําคัญอยางย่ิง 
ถาจะอบรมพรหมวิหารธรรม ก็อยาเห็นวาเมตตากรุณาเทานั้นสําคัญ มุทิตาและอุเบกขาก็สําคัญ

อยางยิ่ง  
ไมมีเมตตา กรุณา ก็จะมีใจโหดเหี้ยม ไมมีมุทิตาก็จะมีความอิจฉาริษยา  ไมมีอุเบกขาก็จะไมรูจัก

วางเฉย ไมรูจักปลอยวาง ยึดมั่นอยู 
ความโหดเหี้ยม ความอิจฉาริษยา ความยึดมั่นไมปลอยวางยอมเปนความไมสวยไมงามของจิตใจ 

ยอมไมเปนที่พึงปรารถนา ฉะนั้น เมื่อปรารถนาจะไมใหไดชื่อวาเปนคนโหดเหี้ยม ขี้อิจฉาริษยา หรือไม
ปลอยวาง ก็ตองอบรมพรหมวิหารธรรม เพ่ือใหจิตพนจากสภาพที่ไมงดงาม ไมเปนที่พึงปรารถนา
ดังกลาว 
 
o ผูปรารถนาใหตนเองมีจิตใจสูง มีจิตใจเย็น  

ตองอบรมพรหมวหิารธรรมใหสมบูรณ บริบูรณ 
ผูปรารถนาใหตนเองมีจิตใจสูง มีจิตใจด ีมีจิตใจเย็นสบาย ไมมีโทสะ ไมมีพยาบาท ไมมีอิจฉาริษยา 

ควรตองอบรมพรหมวิหารธรรมใหสมบูรณบริบูรณอยาไดวางเวน 
โอกาสที่จะแผเมตตามีอยูทุกเวลา มีสติระวังใหมีอุเบกขาไปพรอมกันดวย ก็จะเปนพรหมวิหาร

ธรรมที่ถูกตอง สมบูรณบริบูรณ ที่จะใหคุณแกเจาตัวเต็มที่กอนใหแกผูอื่น 
 

 

 

 

 
 

 

 

๓๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

เครื่องปดกั้นความประภัสสรแหงจิต 
 

 
o กิเลส เคร่ืองทําใหปรากฏความเศราหมอง บังความประภสัสรแหงจิต 

กิเลส ๓ กองใหญ เครื่องทําใหปรากฏความเศราหมอง บังความประภัสสรแหงจิต คือ โลภะ โทสะ 
โมหะ ก็คือการประกอบกันของอุปกิเลส ๑๖ ขอ 
 
o อุปกิเลส เคร่ืองประกอบของกเิลส 

อุปกิเลส ๑๖ คือความละโมบไมสม่ําเสมอ เพงเล็ง และตระหนี่ โทสะคือรายกาจ โกรธ ผูกโกรธไว 
โมหะคือลบหลูคุณทาน ตีเสมอคือยกตัวเทียมทาน มารยาคือเจาเลห โออวด หัวดื้อ แขงดี ถือตัว ดู
หมิ่นทาน มัวเมา และเลินเลอ 
 
o ความโลภ โกรธ หลง จะถูกทําลายส้ิน  

เม่ือทําลายอปุกิเลสหมดสิน้ แมเพียงทีละขอ 
แมทําลายกิเลสทั้งกองพรอมกันไมได การทําลายอุปกิเลสทีละขอเปนวิธีใหสามารถทําลายกิเลสทั้ง

กองไดทุกกอง  
ความโลภ ความโกรธ ความหลง จะถูกทําลายหมดสิ้นได เมื่อทําลายอุปกิเลสหมดสิ้น แมเพียงที

ละขอสองขอ 
 
o เคร่ืองปดก้ันความประภสัสรแหงจิต 

จิตของเราทุกคนบริสุทธ์ิประภัสสรอยูตลอดเวลา แตไมไดเห็นกันทั้ง ๆ ที่ปรารถนาจะเห็นเที่ยว
แสวงหา เพราะไมยอมรับรูความจริงวาตัวเองไมเคยหยุดยั้งการสรางอุปสรรคขวางกั้นไวตลอดเวลา 

ความคิดปรุงแตงอุปกิเลสทั้งปวงที่ไมเคยหยุดยั้งนั่นแหละ คือเครื่องขวางกั้นบังจิตที่ประภัสสรเสีย
หมดสิ้น เพียงหยุดความคิดปรุงแตงอุปกิเลสเสียบาง ความประภัสสรแหงจิตก็จะปรากฏใหเห็นไดบาง 
ยิ่งหยุดความปรุงแตงอุปกิเลสไดมากเพียงไร ความประภัสสรแหงจิตก็จะปรากฏเจิดจาชัดเจนเต็มที่ มี
ความสวางไสว ไมมีเปรียบ 

ไมมีพลังอํานาจแมวิเศษเพียงใด จะสามารถบังความประภัสสรแหงจิตของผูไมมีความคิดปรุงแตง
อุปกิเลสทั้งปวงได 

๓๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ถาทุกคนต้ังใจทําความประภสัสรแหงจิตของตน 
โลกท่ีกําลังรอน กําลังยุง ก็จักหยุดรอนหยดุยุง 
ผูมีปญญาปรารถนาจะไดพบเห็นแสงประภัสสรแหงจิต ใหตื่นตาตื่นใจ พึงเริ่มใชสติใชปญญาให

เต็มที่ หยุดยั้งความคิดปรุงแตงอุปกิเลสเถิด ใชวาจะยากเกินความพยามก็หาไม ใชวาจะเห็นผลนานชา
ก็หาไม 

ถาทุกคนพากันต้ังใจทําความประภัสสรแหงจิตของตน ใหปรากฏสวางรุงเรืองยิ่งขึ้นทุกทีทุกที แมจะ
ยังไมถึงกับปรากฏเต็มที่ โลกก็จะหยุดยุง เมืองก็จะหยุดรอน ทั้งที่กําลังยุง กําลังรอนยิ่งขึ้นทุกเวลา 
 
o อํานาจความประภสัสรแหงจิต อัศจรรยย่ิงนัก 

อํานาจความประภัสสรแหงจิตนี้มหัศจรรยนัก มหัศจรรยจริงไมเพียงจะดับทุกขดับรอนใหเย็นแก
ตนเองเทานั้น แตสามารถดับความรอน ดับอันตราย  ที่จะเกิดแกสถาบันของชาติ ศาสนา 
พระมหากษัตริยของเราไดดวย 

เราทุกคนเปนผูมีปญญา มีความรูพระคุณยิ่งใหญแทจริงนักของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย 
สามารถแสดงความกตัญูกตเวทีตอบสนองไดดวยวิธีที่ทุกคนสามารถ คือตั้งใจทําสติใชปญญาที่มีอยู
เต็มที่ เพ่ือหยุดความคิดปรุงแตงอุปกิเลสทั้งปวงใหได แมทีละเล็กละนอย ทีละขอสองขอ 
 
o มาเปนคนดกัีนเถิด อยาเปนคนช่ัวเลย 

ดวยการแสดงกตญัูกตเวทีตอชาติ ศาสน กษัตริย 
ความกตัญูเปนเครื่องหมายของคนดี ความอกตัญูจึงเปนเครื่องหมายของคนชั่ว มาเปนคนดีกัน

เถิด อยาเปนคนชั่วเลย 
 

 

 
 

๓๒ 

 



               
                                                                                                                                                                  

อานุภาพแหงความดี 
 

 
o ความทุกขนานาประการทีต่างไดพบไดเห็น  

ไดประสบกนัอยูทุกวันน้ี มีกิเลสเปนเหตุท้ังส้ิน 
แทบทุกคนรูจักคําวา “กิเลส” รูวากิเลสหมายถึงความโลภ ความโกรธ ความหลง แตสวนมากก็สัก

แตวารูเทานั้น ไมเขาใจเพียงพอสมควร จึงไมรูวาในบรรดาสิ่งที่นารังเกียจนากลัวทั้งหมด...กิเลสเปนที่
หนึ่ง กิเลสนารังเกียจนากลัวที่สุด 

เพ่ือบริหารจิต ควรพยายามพิจารณาใหเห็นความนารังเกียจนากลัวของกิเลส ซึ่งที่จริงก็มิใชวาจะ
เปนส่ิงเห็นไดยากจนเกินไปนัก ทุกเวลานาทีกิเลสแสดงความนารังเกียจนากลัวใหปรากฏมิไดวางเวน 
มิไดหลบซอน แตอยางเปดเผย อยางอึกทึกครึกโครมทีเดียว 

การประหัตประหารกัน ลักขโมยฉอโกงกัน โกงกินกัน ใสรายปายสีแอบอางทําลายกันดวยวิธีตาง ๆ 
กอใหเกิดความสูญเสียชอกช้ํา ทุกขโศกสลดสังเวชมากบางนอยบาง ทั้งหมดนี้ไมไดเกิดจากอะไรอื่น แต
เกิดจากกิเลส กิเลสมีอิทธิพลอยางยิ่ง สามารถกอใหเกิดดังกลาวได และสามารถกอไดอยางไมหยุดยั้ง 
อยางไมตองพักเหนื่อย ความทุกขนานาประการที่ตางไดพบไดเห็นไดประสบกันอยูทุกวันนี้ มีกิเลสเปน
เหตุทั้งสิ้น 
 

๓๓

o กิเลสตัวโลภะหรือราคะ ปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไป   
โดยเฉพาะกเิลสท่ีปรากฏอยูในใจของตนเอง 
แมตองการจะเห็นโทษ เห็นความนารังเกียจนากลัวของกิเลส ก็พึงทําใจใหมั่นคงวาตองการเชนนั้น

จริง ตองการจะรูจักโทษของกิเลสและหนาตาที่นาเกลียดนากลัวของกิเลสจริง 
เมื่อทําความแนวแนมั่นคงเชนนี้แลว ก็จะสามารถรูจักกิเลสไดอยางแนนอน ตั้งแตชีวิตเริ่มตนในวัน

ใหมทีเดียว แมมีสติตั้งใจจะดูหนาตาของกิเลสก็จะเห็น ไมวากิเลสของเราเองหรือกิเลสของผูใดอื่นก็จะ
เห็น 

กิเลสตัวโลภะหรือราคะปรากฏใหเห็นอยูทั่วบานทั่วเมือง ที่ไมเห็นกันก็เพราะเห็นแลวไมมีสติรูวา
เห็นกิเลส โดยเฉพาะกิเลสที่ปรากฏอยูในใจตนเองยิ่งพากันละเลย มีโลภะหรือราคะอยูทวมหัวใจ ก็หามี
สติรูไมวานั่นเปนโลภะหรือราคะ 

ความอยากไดนั่นอยากไดนี่ โดยเฉพาะที่จะตองใชความพยายามที่ไมชอบ เพ่ือใหไดสมปรารถนา 
คือความโลภที่เดนชัด ซึ่งไมจําเปนตองการอยากไดทรัพยสินเงินทองของขาวเทาน้ัน การอยากได
ชื่อเสียงสรรเสริญเกียรติยศบริวาร โดยเฉพาะที่ไมสมควร ก็เปนความโลภหรือราคาเชนเดียวกัน 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o พึงทําความเขาใจในเร่ืองความโลภใหถูกตอง  
พึงทําความเขาใจในเรื่องความโลภใหถูกตอง ถาเขาใจเพียงแคบ ๆ วาหมายถึงการอยากได หรือ

แสวงหาอยางไมชอบซึ่งสมบัติพัสฐานเทานั้น ก็จะไมรูจักกิเลสอยางถองแท จะไมแกไขจิตใจที่มุงมาด
ปรารถนาความมีหนามีตา มีบริษัทบริวาร ซึ่งอาจนําใหทําไมถูกไมชอบไดดวยอํานาจความมุงมาด
ปรารถนาที่เปนโลภะนั้น 
 
o ใจท่ีมีโลภะหรอืราคะทวมทับ จะเปนปกติสมํ่าเสมอ  

ยุคนี้สมัยนี้ การฆากันทําลายกันสวนใหญ มิไดเกิดจากมีโทสะความโกรธเปนเหตุ แตเกิดจากโลภะ
ความโลภเปนเหตุมากกวา แมไมพิจารณาใหรอบคอบก็จะรูสึกเหมือนวา กิเลสกองโลภะหรือราคะไมมี
โทษรายแรงนัก ที่จริงมีโทษหนักนัก 

ใจที่มีโลภะ หรือราคะทวมทับ จะเปนไปอยูเปนปกติสม่ําเสมอ สวนโทสะจะเกิดเปนครั้งคราวเทาน้ัน 
จึงควรพิจารณากิเลสกองโลภะหรือราคาใหเปนพิเศษ 
 
o การยกยองคนดี หลีกเล่ียงคนไมดี แสดงถงึความมีสัมมาทิฐิ...ความเห็นชอบ เห็นถูก  

การยกยองคนดี หลีกเล่ียงคนไมดี เปนการแสดงความมสีัมมาทิฐิ ความเห็นชอบ เหน็ถูก 
การทําใจวากรรมของผูใด ผลเปนของผูนั้น เปนสัมมาทิฐิ ความเห็นชอบเห็นถูก แตการแสดงออก

หรือการปฏิบัติตองไมเปนแบบชั่วชางชี ดีชางสงฆ การปฏิบัติเชนนั้นไมใชสัมมาทิฐิ เรื่องของใจกับเรื่อง
การแสดงออก จําเปนตองแยกจากกันใหถูกตองตามเหตุผล จึงจะเปนสัมมาทิฐิ 
 
o การทําความดแีตละคร้ังน้ัน ไมใชวาผูทําจะไดรับผลดีดวยตนเองเทาน้ัน 

แตยอมเกิดแกผูอ่ืนดวย  
ทุกคนที่เปนบุถุชน ยอมยังตองการกําลังใจ คือตองการความสนับสนุนจากผูอื่น เปนการยากนักที่

จะมีผูไมแยแสความสนับสนุนจากภายนอก มีความมั่นใจตนเองเพียงพอ ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการยก
ยองสนับสนุนคนทําดี เพ่ือใหมีกําลังใจทําความดีใหยิ่งขึ้นตอไป 

การที่มีผูทําความดีแตละครั้งนั้น ไมใชวาผูทําจะไดรับผลดีดวยตนเองเทานั้น แตผลดียอมจักเกิด
แกผูอื่นดวยเปนแนนอน ผลดีหรือความดีที่มีอยูหรือที่เกิดขึ้นนั้น มีอานุภาพกวางขวาง ยิ่งเปนความดีที่
ยิ่งใหญเพียงไร แมจะเกิดจากการกระทําของผูใดผูหนึ่งเพียงคนเดียวก็ตาม ผลของความดีนั้นก็สามารถ
แผไกลไปถึงผูอื่นไดดวยอยางแนนอน เปนความสุขความรุงเรืองของผูอื่นไดดวยอยางแนนอน ไมใชวา
ผลดีจะมีขอบเขตจํากัดอยูเฉพาะผูทําเทาน้ัน 

๓๔ 

 



               
                                                                                                                                                                  

เพ่ือใหเขาใจชัดเจน พึงพิจารณาความจริงที่ปรากฏอยู ผูที่ตั้งใจทําความดีนั้น จะไมมุงผลเฉพาะตน 
เชนผูที่ตั้งใจมั่นจะเปนคนซื่อสัตยสุจริต ไมคดโกง จะตองมุงผลเพ่ือผูอื่นดวย เชนมุงรักษาชื่อเสียงวงศ
สกุลของตนและญาติพ่ีนองไมใหเส่ือมเสีย เพราะความคดโกงของตน ไมไดมุงจะใหใครยกยอง
สรรเสริญตนเองเทาน้ัน 

อันความมุงคํานึงถึงผูอื่นดวยนี้เปนธรรมดาสําหรับผูมุงทําความดีดวยใจจริง อาจแตกตางกันเพียง
วาจะคํานึงถึงผูอื่นไดไกลตัวออกไปมากนอยเพียงไรเทานั้น ทุกคนพึงตระหนักในความจริงนี้ และให
ความใสใจในการทําความดีของผูอื่น แมจะเพียงผูอื่นที่เกี่ยวของใกลชิดกับตนก็ยังดี 
 
o เม่ือผูใดผูหน่ึงทําความด ี ควรแสดงความรบัรูอยางช่ืนชมใหเขาไดรูเห็น  

เมื่อผูใดผูหนึ่งทําความดี ไดรูไดเห็นเขา อยางนอยก็ควรแสดงความรับรูอยางชื่นชมใหผูทําความดี
นั้นรูเห็น เพ่ือเปนกําลังใจ เพ่ือสงเสริมใหไมทอแทเหนื่อยหนาย ตอการที่จะทําความดีตอไป อยางมาก
ก็ใหเกิดความซาบซึ้งชื่นชมในความดีของผูอื่นอยางจริงจัง และที่ไมควรยกเวนก็คือ ใหคิดวาผูทําความดี
นั้นไมไดทําเพ่ือตัวเขาเองเทาน้ันแตเขาทําเพ่ือเราดวย 
 
o ความดีน้ันมีอานุภาพยิง่ใหญ  มีอานุภาพกวางไกลมหศัจรรยเปนย่ิงนัก  

อันบรรดาผูทําคุณงามความดีเพ่ือชาติ ศาสนา พระมหากษัตริยนั้น ไมใชเปนผูเดียวที่ไดรับผลดี 
เราทุกคนแมจะไดรวมทําความดีนั้นดวยหรือไมไดทาํดวยเลยก็ตาม ก็ยอมตองมีสวนไดรับผลดีจากการ
กระทําของบรรดาผูทําความดีดังกลาวดวยทั้งหมด 

ความดีอื่นก็เชนกัน เชน บรรดาผูถือศีลทั้งหลายเปนตน ไมไดเปนผูเดียวหรือพวกเดียวที่ไดรับผลดี
จากการรักษาศีล อันเปนความดีอยางยิ่งนั้น แตบรรดาผูไมถือศีล ผูผิดศีลอยางมากทั้งหลาย ก็ลวนมี

สวนไดรับผลดีจากการถือศีลของผูอื่นทั้งสิ้น กลาวไดวา “ความดีนั้นมีอานุภาพยิ่งใหญ กวางไกล 

มหัศจรรยนัก” 

 
o คําแนะนําท่ีประเสรฐิเลิศลํ้าเพียงไร  หากไมปฏิบัติตาม ก็หาเปนคุณประโยชนไม  

คําแนะนําสั่งสอนตักเตือน แมที่ประเสริฐเลิศล้ําเพียงไรก็ตาม หาอาจเปนคุณเปนประโยชนแกผูใด
ไดไม หากผูนั้นไมปฏิบัติตามคําแนะนําส่ังสอนตักเตือนนั้น 

 

 
๓๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

แสงแหงปญญา  มอีานุภาพใหญยิ่ง 
 

 
o ความคิดยอมพายแพแกอํานาจของปญญา  

ปญญาควบคมุความคิดได ความคิดยอมพายแพแกอํานาจของปญญา 
ดังนั้น ผูมีปญญาเทาน้ันที่จะสามารถควบคมุความคิดมิใหกอใหเกิดความทุกขได นั่นคือผูมีปญญา

เทาน้ันที่จะสามารถพาใจหลกีพนความเศราหมองของกเิลสได ผูไมมีปญญาหาทาํไดไม 
 
o ความทุกขท้ังหลาย  หลีกไกลไดดวยปญญา  

ปญญามีอํานาจเหนือความคดิ ก็คือปญญามีอํานาจเหนือกิเลสนั่นเอง เพราะเมื่อปญญาควบคุม
ความคิดได ความคิดก็จะไมปรุงแตงไปกวนกิเลสที่มีอยูเต็มโลก ใหโลกเลนเขาประชิดติดใจ จึงเปนการ
ควบคุมกิเลสไดพรอมกับการควบคุมความคิด 

ความเกิดเปนความทกุข เพราะความเกิดนํามาซึ่งความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก
จากของรกัของชอบใจและความไมประจวบดวยส่ิงปรารถนาทัง้ปวง 

ความทกุขเหลาน้ีหนีไมพน เพราะเปนผลตามมาของความเกิดอยางแนนอน 
ความทุกขทางกาย...หนีพนไดดวยการไมเกิดเทาน้ัน 
สวนความทุกขทางใจ...หนีไดดวยความคิด 

 
o อานุภาพแหงแสงของปญญา  

สติตองรูกอนวา กิเลสคือโลภะ หรือราคะ โทสะ โมหะ ตัวใดกําลังเขามาประชิดจิตใจ เมื่อมีสติรู...

ก็ใหใช “ปญญาวุธ” คือใชปญญาเปนอาวุธ ดวยความคิดงาย ๆ วา กิเลสเปนความเศราหมอง 
กิเลสไมวาความโลภ ความโกรธ หรือความหลง จะนําความมืดมัวเศราหมองใหเกิดแกจิตใจ ยังให

เปนทุกขเปนรอนไปรอยแปดประการ 
เมื่อปรารถนาความไมเปนทุกข ตองไมยอมตกอยูใตอํานาจความโลภ ความโกรธ ความหลง ตอง

ไมโลภ ตองไมโกรธ ตองไมหลง ไมมีสิ่งใดที่นากลัวเสมอความไมสบายใจ ไมมีอะไรเลยที่มีคาเสมอกับ
จิตใจ 

สมบัติทั้งปวงที่จะเกิดแตความโลภ ก็มีคาไมคุมกับความเสียหายที่จะเกิดแกจิตใจ จึงควรรักษาใจ
ไมใหเสียหาย ไมใหเศราหมอง ดวยความบดบังของกิเลส 
 

๓๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความคิดอันประกอบดวยปญญา  
ความคิดอันประกอบดวยปญญา สามารถหยุดยั้งความโลภ ความโกระ ความหลง มิใหเคลื่อนตัว

เขาหอมลอมจิตใจไดจริง ดังเชนเมื่อจะเกิดความนอยเนื้อต่ําใจ วาไมไดรับความรักความสนใจจากคน
นั้นคนนี้ ความรูสึกนอยเนื้อต่ําใจจะสิ้นสุดได ถาจะคิดไดดวยปญญา 

ใจของทุกคนเปรียบดังบานของเขา บานของใครใครก็มีสิทธิที่จะตอนรับใครอยางใดก็ได ตรงไหน
ของบานก็ได หรือแมแตจะไมเปดประตูรับใหเขาบานก็ยังได ความสําคัญอยูที่ตัวเรา ตองวางตัวให
เหมาะสมกับสถานที่ที่เจาของบานตอนรับ เขาใหยืนอยูหนาประตูบาน ก็ยืนใหเรียบรอยสงบอยู อยาให
เปนเปาสายตาผูผานไปมา อยาใหเขารูสึกวาเราเปนตัวตลก เตนเรา ๆ ตอวาตอขานการตอนรับของ
เจาของบาน เรียกรองจะเขาบานเขาใหได หรือถาเขารับเราที่หองรับแขก เราก็ตองวางตัวใหสมกับที่เขา
ตอนรับเรา หรือถาเขาตอนรับเราถึงหองนอน เราก็ตองปฏิบัติใหควรแกความสนิทสนม หยิบจับชวยเขา
จัดหองใหเรียบรอยได ก็ทําใหเกิดประโยชนแกเขาผูถือเราเปนเพ่ือนสนิท ความคิดที่ตองคิดก็คือ บาน
เขา...เขาจะรับเราตรงไหน เราก็ตองรักษากิริยามารยาทอยูตรงนั้นใหงดงามเหมาะสม ใจเขารับเรา
อยางไรก็เชนเดียวกัน เปนสิทธิของเขา ถาคิดไปใหนอยใจ เราก็ทุกขเอง หาสมควรไม 
 
o ความไกลกเิลสได  พาใหไกลทุกขได  

ชีวิตนี้ของทุกคนนอยนัก นอยจริง ๆ และวาระสุดทายจะมาถึงวินาทีใดวินาทีหนึ่งหารูไม จึงไมควร
ประมาทอยางยิ่ง คิดใหไกลกิเลสใหไดจริง ๆ เถิด เพราะความไกลกิเลสเทาน้ันที่จะพาใหไกลทุกขได 

ความคิดนั้นแกกิเลสได ดับกิเลสได คือทําที่รอนใหเย็นได ความสําคัญอยูที่ตองคิดใหเปน คิดใหถูก
เรื่อง ถูกจริตนิสัยของตน ความสําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ ตองมีความจริงจังที่จะดับความรอนในใจตน 
 
o เมตตา  :  เคร่ืองดับความรอนของกิเลส  

ความโกรธ เปนความรอนที่รูสึกไดงาย เพราะเปนความรูสึกที่รุนแรงและเดนชัด ยิ่งกวาความรูสึก
รักหลง 

สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงไววา เมตตาเปนเครื่องดับความโกรธได และ
เมตตาก็หาใชการคิดหรือการพูดวา “จงเปนสุขเปนสุขเถิด” เทาน้ันไม 

ผูปรารถนาจะเปนผูมีเมตตา ตองอบรมใจอยางจริงจัง ตองคิดจนใจออนละมุนดวยเมตตา เห็นใจใน
ความทุกขของเพื่อนรวมทุกขทั้งปวง ไมวาเห็นหนาใครก็จะเห็นความทุกขของเขาเสมอไป แมเปนเพียง
คิดเอาเทาน้ันวาคนนั้นคนนี้อาจจะกําลังมีทุกขเชนที่ตนเองเคยมี 

๓๗ 

 



               
                                                                                                                                                                  

อันการคิดถึงใจตนเมื่อยามทุกขรอนนั้น เปนวิธีที่จะทําใหเขาใจซาบซึ้งในความทุกขของผูอื่นได เรา
ทุกขเปนอยางไร คนอื่นทุกขก็เชนเดียวกัน ปรารถนาจะไดรับความเมตตาเห็นใจ ชวยคลายทุกขให
ดวยกันทุกคน 

บางคนโชคดี ไดพบดวยตนเองวา ผูที่ดูมีความสุขน้ันเมื่อหมดความอดกลั้น ระบายความทุกข
ออกมา ก็จะเปนส่ิงไมนาเชื่อวากิริยาทาทีของเขา สามารถพรางความเรารอนในหัวอกของเขาไวได
มิดชิดเหลือเกิน จนเมื่อพบเห็นแลวไมไดรูสึกเลยวา เขาเปนผูหนึ่งซึ่งกําลังมีความทุกขนักหนา ตองการ
ความเมตตาเห็นใจอยางยิ่ง เพ่ือนรวมโลกของเราทั้งนั้นเปนเชนน้ี อยาคิดวาคนอื่นมีความสุข ตนเอง
เทาน้ันที่มีความทุกข ความคิดเชนนั้นผิดแนนอน เมตตาก็ไมเกิดจริงเมื่อมีความคิดเชนนั้น จะเกิดก็แต
เพียงปากวาเทาน้ัน นั่นนาเสียดายนัก 
 
o ต้ังใจคิดใหเห็นถึงความทุกขของผูอ่ืน  

การเฝาแตคิดวา ทุกคนมีความทุกข ทั้ง ๆ ที่ภายนอกของเขาดูเปนสุข ก็นาสงสัยวาจะมิเปนการใน
แงรายจนเกินไปหรือ ผูชางคิดเชนนี้จะมิเปนคนหาความสุขใจไมไดหรือ จะมิเต็มไปดวยความทุกขทั้ง
ชีวิตจิตใจทุกเวลานาทีหรือ ที่จริงก็นาสงสัยเชนน้ีเหมือนกัน 

แตความจริงนั้นอยูที่วา ผูตั้งใจคิดใหเห็นความทุกขของผูอื่นน้ันเปนผูมีเมตตาจิตเปนพ้ืน มุงคิด
เชนนั้นเพ่ืออบรมเมตตาใหยิ่งขึ้น ดังนั้น ผลที่จะเกิดจากการเห็นความทุกขของผูอื่น จึงจักไมเปนอื่น 
นอกจากเปนความเมตตาที่เพ่ิมขึ้นเปนลําดับเทาน้ัน 
 
o ดับความโกรธ...ดวยพลงัแหงความเมตตา  

เมื่อใจกําลังจะรอนดวยความโกรธ เพราะการกระทําคําพูดของใครตนใดคนหนึ่ง ผูมุงมั่นอบรม
เมตตาใหเกิดในใจตน จะสามารถหยุดความโกรธไดอยางไมยากจนเกินไปนัก เพียงดวยความมีสติรูวา 
กําลังโกรธเขาแลว เพราะเขาพูดเขาทําที่ไมเหมาะไมควรอยางยิ่ง เมื่อสติรูอารมณตนเชนน้ัน ผูมั่นคงอยู
ในการอบรมเมตตา ก็ดําเนินวิธีดับความโกรธตอไป ดวยการตําหนิหรือเยาะเยยตัวเองวา นี่หรือคนมี
ธรรมะ คนมีเมตตา เพียงเทานี้ก็เมตตาไมพอแลว เมตตาไมพอ เมตตาไมพอ เมตตาไมพอ ความคิด
เชนน้ีจะดับความโกรธไดจริง ในเวลาไมเนิ่นชา 
 

๓๘

o ทุกชีวิต ลวนเปนไปตามกรรม  
คนไมไดเกิดมาเสมอกันทุกคนไป มีเกิดในตระกูลสูง เกิดในตระกูลต่ํา เกิดในเครื่องแวดลอมดี เกิด

ในเครื่องแวดลอมไมดี ทั้งนี้ก็เพราะเปนไปตามกรรม กรรมในอดีตชาติของผูใดดี ผูนั้นก็ไดเกิดดีในภาพ
ชาตินี้ การที่จะใหกิริยาวาจาใจของทุกคนเหมือนกันหมด...จึงเปนไปไมได ตางก็เปนไปตามกรรมของ

 

 



               
                                                                                                                                                                  

ตน ความคิดใหถูกตองจะทําใหคลายความขัดเคืองใจ เมื่อไดพบ ไดเห็น ไดยิน ไดฟงกิริยาทาทาง หรือ
ถอยคําน้ําเสียงที่ไมสุภาพเรียบรอย แตรุนแรงหยาบคาย คนเราเกิดมาไมเสมอกัน ไดรับการอบรมมา
แตกตางกัน เปนความบกพรองของแตละคน แตละอดีตชาติ ที่ประมาทในการทํากรรม ไมทํากรรมดี...
จึงเลือกเกิดใหดีในภาพชาตินี้ไมได 
 
o ความโกรธ...เปนโทษแกจิตใจอยางมหันต  

ทุกวันน้ีมีเหตุรายเกิดขึ้นมากมาย ทําใหผูรับรูมีความหวั่นไหวไปตามกัน ดวยความสลดสังเวช
สงสาร ก็ยังนับวาไมเปนโทษแกจิตใจมากมายนัก แตดวยความโกรธแคนผูกอกรรมทําเข็ญนั้น นับวา
เปนโทษแกจิตใจอยางมาก ไมพึงปลอยปละละเลยใหเกิดความรูสึกดังกลาวอีกตอไป ควรแกไขใหหยุด
ความรูสึกโกรธแคนในความโหดเหี้ยมใจดําอํามหิต ของผูกอกรรมรายแรงใหจงได จะไดไมเปนการรับ
เอาความเศราหมองของผูกอกรรมรายมาเปนความเศราหมองของตนดวย ซึ่งเปนความไมถูกตองอยาง
ยิ่ง อกุศลจิตอกุศลกรรมของใคร ก็ใหเปนผลเกิดแกคนนั้น อยาเขาไปรวมรับมาเปนผลของตน ตองไม
ยอมปลอยใจใหหวั่นไหวไปดวยความขัดเคือง โดยมีความสงสารผูรับเคราะหกรรมรายเปนเหตุ เพราะ
ไมถูกตองอยางยิ่ง 
 
o เหตุรายแรงอนัเกิดจากกิเลสของมนษุย 

เหตุรายแรงอันเกิดจากกิเลสของมนุษยนั้น ควรนํามาเปนครูอบรมจิตใจไดอยางดีที่สุด เพราะความ
โลภหรือความโกรธหรือความหลงแท ๆ ที่คนสามารถทํารายถึงเขนฆากันไดอยางโหดเหี้ยมอํามหิต 
ปราศจากเมตตาแมแตนิดในฐานะที่เปนเพ่ือนมนุษยดวยกัน เปนผูอยูรวมโลกที่เต็มไปดวยความทุกข
รอน นานาประการดวยกัน กิเลสแผลงฤทธิ์ใหเห็นอยูชัด ๆ เปนฤทธ์ิที่รายแรงนักหนา จนสามารถทําให
กระทบกระเทือนถึงชีวิตจิตใจอยางรุนแรง 
 
o พึงหาประโยชนจากความรนุแรงอนัเกิดแตกิเลส 

ผูคนจํานวนมาก พลอยไดรับความกระเทือนจากกิเลสรายแรงของผูปราศจากสิ้นซึ่งแสงสวางของ
เมตตา เราเปนคนนอกพึงถือเอาประโยชนจากเหตุการณรุนแรงอันเกิดแตกิเลสใหไดทุกครั้งที่เกี่ยวของ
กับเหตุการณราย แมเพียงดวยการไดรูไดเห็น พึงมองใหเห็นความนาสะพรึงกลัวของกิเลส พึงหนีไกลให
เต็มสติปญญาความสามารถ มีความคิดเปนเครื่องนําทาง คือนําใหรูสึกชัดแจงวา กิเลสนั้นมีหอมลอม
จิตใจผูใด ยอมนําผูนั้นใหคิดพูดทําที่ผิดรายไดทุกอยาง ตั้งแตเล็กนอยจนถึงขีดสุด ถึงฆาไดกระทั่งผู
ปราศจากความผิดไรเดียงสา แมวากีดขวาทางกิเลสอยู 
 

๓๙ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o แสงแหงปญญาท่ีแรงกลา...ผลักดันกิเลสได 
การที่ใครคนใดคนหนึ่ง ยังอยูไดเปนปกติสุขพอสมควร ไมแผลงฤทธิ์ตาง ๆ นานาก็เพราะกิเลสยัง

หอหุมครอบคลุมจิตใจไมหนักหนา ไมถึงกับทําใหกอกรรมทําบาปรุนแรง 
แตถาประมาท ไมพยายามหนีกิเลสที่แวดลอมอยูใหหางไกลไวเสมอ พอเผลอกิเลสที่มีอยูเต็มโลก

ทุกแหงหน ก็จะเขารุมลอมมากมายยิ่งขึ้น 
เรื่องของกิเลสกับจิตนั้นเปนเรื่องแลเห็นไดยากมาก เพราะเปนนามธรรมทั้งหมด ตองยอมเชื่อทาน

ผูรูที่ปฏิบัติรูแจงแลววามีกิเลสหอมลอมจิตใจอยูจริงจัง ถายังเปนจิตใจของผูยังมิไดมีจิตใจของพระ
อรหันต ที่ไกลกิเลสแลวส้ินเชิง แตมีความแตกตางกัน ที่จิตบางดวงกิเลสหอมลอมเพียงบางเบา เพราะ
ยังมีแสงแหงปญญาที่แรงกลากวาแรงของกิเลส คอยขจัดปดเปาใหหนีไกลอยู แตจิตบางดวงกิเลสหอม
ลอมหนาแนนยิ่งขึ้นทุกที เพราะไมมีแสงแหงปญญาที่แรงกลาพอจะผลักดันกิเลสไดเลย 
 
o ทางเกิดของปญญา 

ปญญาหรือเหตุผลจะแสดงออกในรูปของความคิด คือตองคิดใหดีใหถูกใหชอบ ปญญาจึงจะทํางาน
ได ที่กลาววาใหใชปญญาก็คือใหคิดใหมีเหตุผลนั่นเอง 

ความคิดเปนความสําคัญ ไมคิดใหถูกใหชอบกอน ปญญาก็ไมปรากฏขึ้นได คือไมคิดใหปญญาฉาย
แสงขจัดความมือกอนความเศราหมองก็จะสลายไปจากใจไมได ในทางตรงกันขาม ไมคิดใหผิดใหไม
ชอบกอน ความรูไมถูกก็ไมปรากฏขึ้น คือไมคิดใหมืดมน ความทุกขรอนใจก็จะไมเกิดความคิดถึงสําคัญ
นัก 

พึงระวังความคิดใหจงดี ใหเปนความคิดที่เปดทางใหแสงแหงปญญาฉายออก อยาใหเปนความคิด
ที่ปดกั้นทางมิใหแสงแหงปญญาปรากฏได 

คนตกอยูในความมือ หรือคนตาบอด อยูในสภาพเชนไร คนใจบอดก็เชนเดียวกัน จะไมกาวเขาไปสู
ความทุกข ความเดือดรอนทั้งใจกายนั้น...ไมมี 
 
o ความคิด...เคร่ืองมือทําลายกิเลส 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงปญญาสูงสุด คือเปนศาสนาที่อบรมใหไมเปนทาสของความมืดมิด
คือกิเลส เครื่องมือทําลายความมืดมิดอยูดวยกันทุกคนแลว แตตองลับใหคมใหกลาใหมีกําลัง 

เครื่องมือนั้นคือ “ความคิด” ที่ตองอบรมใหเปนความคิดที่ดี ที่ถูก ที่ชอบ จึงจะปรากฏแสงแหง

ปญญาสวางไสว ขับไลกิเลสเหตุแหงความมืดใหหางไกลได ตั้งแตชั่วครั้งชั่วคราว จนถึงตลอดไป 

๔๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ทุกคนมีความคิด ทุกคนคิดอยูตลอดเวลานอกจากหลับ หรือปฏิบัติธรรมถึงเขาภวังค คุมความคิด
ใหดี อยาใหความคิดดวยความโลภ และความอยากไดอะไรตอมิอะไร เปนตนวา อยากไดแกวแหวนเงิน
ทอง ความอยากนั้นก็มิไดเกิดเพราะแกวแหวนเงินทอง อันเปนของที่ใคร ๆ ก็ตองอยากได แตความ
อยากนั้น เกิดแตความคิดปรุงแตงของแตละคนเอง วาสวย วางาม วามีคามีราคา สามารถเพิ่มชื่อเสียง
เกียรติยศใหได ถาความคิดปรุงแตงเชนน้ันไมเกิดขึ้น ความอยากไดก็จะไมเกิดขึ้นดวย 
 
o สมบัติลํ้าคาท่ีไมมีส่ิงใดเสมอเหมอืน 

ผูมุงความไกลจากทุกข พึงควบคุมความคิดใหดี เมื่อตองรูเห็นเกี่ยวแกแกวแหวนเงินทองของ
สวยงามใด ก็อยาปลอยใจใหคิดปรุงแตงไปในความสวยงามมีราคา คุมความคิดไวใหดี แมจะคุม
ความคิดไมได ก็ใหคุมดวยการทองพุทโธ ธัมโม หรือสังโฆก็ได คิดถึงสรณะทั้งสามที่ประเสริฐสุด คิดให
ไดใหทันเวลากอนที่จะไปไขวควาเอาของเหลานั้นมาเปนของตน ซึ่งแมจะเปนการไดมาอยางถูกตองทุก
ประการ แตก็จะเปนการปลอยความโลภใหเขาครอบคลุมใจ...ไดไมเทาเสีย สมบัติล้ําคาใดก็ไมมีคา
เสมอใจที่บางเบาดวยกิเลส โลภ โกรธ หลง... 

สมบัติทั้งหลายเปนของสวยงามนาใครนาปรารถนา ตอเมื่อใจคิดปรุงแตงใหเปนเชนนั้น สําหรับใจที่
ไมคิดปรุงแตงใหเห็นเปนของสวยงามนาใครนาปรารถนา สมบัติทั้งหลายก็หามีความหมายไม ก็จักเปน
เพียงวัตถุธรรมดา ที่ผูมีปญญาสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชน ทั้งแกตนเองและแกผูอื่น คือทั้งแกสวน
ตนและแกสวนรวม 
 
o ความคิดปรุงแตงเปนไดท้ังมิตรและศตัรู 

ความคิดปรุงแตงเปนไดทั้งศัตรูและมิตร คิดปรุงแตงผิดก็จะเปนศัตรู พาไปสูความเรารอนดวย
อํานาจความปรารถนาตองการ อันเปนโลภะความโลภ คิดปรุงแตงถูกก็จะเปนมิตร พาไปสูความสงบ 
ความมีปญญา ดวยอํานาจความรูเทาทัน วาสมบัติทั้งนั้นไมควรถึอเปนของนาปรารถนาตองการ อันจัก
เปนการเพ่ิมความมือมิดแหงกิเลสกองโลภะ หรือราคะ ใหยิ่งขึ้น 
 

๔๑

o ความคิดท่ีไมดี เปนเหตุไมดีดวย 
ความคิดสําคัญอยางยิ่งสําหรับทุกคน ความคิดทําใหโลภ ความคิดทําใหโกรธ ความคิดทําใหหลง 

และทั้งความโลภ ความโกรธ ความหลง เปนความไมดีอยางยิ่ง สิ่งที่ทําใหเกิดความไมดี หรือเหตุแหง
ความไมดี จึงตองเปนความไมดีเปนเหตุไมดีดวย 

วิธีแกไขที่จะใหความคิดเปนเหตุดี เปนความดีก็มี คือตองควบคุมระวังความคิดใหดีใหได โดยนํา
เหตุผลหรือปญญามาเปนกรอบบังคับไว มิใหออกไปนอกกรอบ 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความคิดท่ีอยูในกรอบของเหตผุลของปญญา 
ยอมเปนเหตุดี  ยังใหเกิดผลดีไดจริง 
เมื่อความคิดอยูในกรอบของเหตุผลของปญญา ก็ยอมเปนเหตุดี ยังใหเกิดผลดี คือความคิดไมทํา

ใหโลภ ความคิดไมทําใหโกรธ ความคิดไมทําใหหลง เปนคุณเปนประโยชนอยางยิ่งแกตนเอง และแก
ผูเกี่ยวของทั้งปวง 
 
 
 
 

 

๔๒ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ธรรมทานที่บริสุทธ์ิ  แทจริง 
 

 
o หัวใจพระพุทธศาสนา 

หัวใจพระพุทธศาสนา ๓ ประการ ที่โปรดประทานไวเปนหลักประกาศพระพุทธศาสนา คือการไมทํา
บาปทั้งปวง การทํากุศลใหถึงพรอม การชําระจิตใหผองใส 

และธรรมะหมวดอื่นที่ทรงสอน เชน ศีล สมาธิ ปญญา หรือทาน ศีล ภาวนา ลวนแสดงใหเห็น
ประจักษแจงวา พระพุทธเจาทรงมีพระมหากรุณาและพระปญญาใหญยิ่งจริงแท และทรงแสดงไวแจง
ชัดในพระพุทธศาสนา 
 
o พระพุทธองค ผูย่ิงดวยพระปญญาคุณ พระกรณุาคุณ และพระวิสุทธิคุณ 

ทุกคนมีการกระทําคําพูดเปนเครื่องแสดงออกของจิตใจ ใจเปนเชนไร การกระทําคําพูดจะเปน
เชนน้ัน พระพุทธศาสนาเปนการกระทําของพระพุทธเจา จึงเปนเครื่องแสดงพระพุทธหฤทัยอยางชัดเจน 
เปนเครื่องรองรับพระพุทธประวัติวาเปนจริงดังแสดงเรื่องราวไวตาง ๆ ที่ลวนทรงยิ่งดวยพระคุณ ทั้ง
พระปญญาคุณ พระกรุณาคุณ พระวิสุทธิคุณ 
 
o พระผูมีมหากรุณาคุณ อยางหาผูใดเปรียบไมได 

ในพระประวัติของพระพุทธเจา มีกลาวแสดงไววา เหตุเพราะไดทอดพระเนตรเห็นความทุกขของคน
แก คนเจ็บ คนตาย จึงทรงมีพระมหากรุณา ปรารถนาจะชวยมิใหมีผูตองไดรับความทุกขเชนนั้นตอไป 
จึงตรงตัดพระหฤทัยสละความสูงสง ความสมบูรณบริบูรณทุกประการที่ทรงเสวยอยู เสด็จออกทรง
เผชิญความทุกขยากนานาประการ เพ่ือแสวงหาทางที่จะทรงสามารถนําไปสูความพนทุกขของสัตวโลก
ทั้งปวง 

พระพุทธศาสนามีจุดเริ่มเกิดที่ตรงนี้ ตรงที่ทรงมีพระมหากรุณาอยางบริสุทธ์ิแทจริงตอสัตวโลก ไม
มีความกรุณาของผูใดเปรียบได ผูนับถือพระพุทธศาสนาจึงควรดําเนินตามพระพุทธองค 
 

๔๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o พระมหากรณุาอันบริสุทธ์ิแทจริง 
พระพุทธศาสนา มีพระมหากรุณาของพระพุทธเจาเปนจุดเริ่มตน และมีพระมหากรุณาสืบเนื่องโดย

ตลอด มิไดวางเวน แมจนกระทั่งวาระสุดทายแหงพระชนมชีพ ก็ปรากฏพระมหากรุณาที่ประทับลึกซึ้ง
จิตใจ ยากที่ผูใดจะสามารถพรรณนาไดถูกตอง ทรงรับประเคนสุกรมัททวะ อาหารที่นายจุนทะถวาย
แลวรับสั่งใหนําสวนที่เหลือไปฝงเสียทั้งหมด มิใหถวายพระรูปอื่นตอไป เสวยอาหารของนายจุนทะ แลว
ตอมาทรงพระโลหิต 

กอนแตจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน ทรงมีพระมหากรุณาหวงใจจิตใจของนายจุนทะ วาจะตองเศรา
เสียใจยิ่งนัก เมื่อทราบวาพระพุทธองคเสวยอาหารของนายจุนทะแลวเสด็จดับขันธปรินิพพาน และผูคน
ทั้งหลายเมื่อลวงรูก็จะกลาวโทษนายจุนทะ ดวยพระมหากรุณาลนพน ทรงมีพระพุทธดํารัสใหพระอาน
นทเถระไปปลอบนายจุนทะไมใหเสียใจ แตใหโสมนัสดวยรับสั่งวาผูที่ถวายอาหารมื้อสุดทาย ไดบุญ
เสมอกับผูถวายอาหารกอนแตจะทรงตรัสรู 

กลาวไดวา แมพระชนมชีพก็สิ้นสุดลงดวยพระมหากรุณาอยางบริสุทธ์ิ...แทจริง หามีความกรุณา
ของผูใดจะเปรียบไดไมมีเลย ผูนับถือพระพุทธศาสนา จึงควรอยางยิ่งที่จะดําเนินตามรอยพระพุทธบาท 

ยกพระบารมีในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวไว เมืองไทยรมเย็นเปนสุขเพราะเปนเมือง
พระพุทธศาสนา คนเย็นอยูที่ใดที่นั้นยอมเย็น ศาสนาเย็นอยูบานเมืองใด บานเมืองนั้นก็ยอมเย็น 
พระพุทธศาสนาเย็นนัก เพราะพระพุทธเจาทรงเย็นยิ่ง พระอรหันตพุทธสาวกทั้งปวงก็เย็น 

พุทธศาสนิกแมศึกษาปฏิบัติพระพุทธศาสนาจริง ยอมมีโอกาสเปนผูเย็นดวยกันทั้งนั้น เย็นดวย
ความไกลจากกิเลสอันรอน เย็นดวยความดี ถึงวันนั้นเมื่อใดยอมไดชื่อวาเปนบัณฑิตผูมั่นคงในความดี
ของตน ยอมไมหวั่นไหวเพราะนินทาและสรรเสริญ ยอมสามารถยังความเย็นใหเกิดขึ้นไดในทุกที่ที่เขา
ไป สูมากนอยตามความเย็นแหงตน 
 

๔๔

o วาจาอนัชนผูใดกลาวดีแลว  วาจาน้ันเปนมงคลอนัสูงสุด 
พุทธภาษิตบทหนึ่งกลาวไวแปลความวา “พึงกลาวถอยคําอันไมเปนเหตุใหใคร ๆ ขัดใจ ไมหยาบ

คาย เปนเครื่องใหความรูไดและเปนคําจริง เราเรียกผูนั้นวาเปนพราหมณ” นี้แสดงถึงพระกรุณาคุณ
อยางยิ่งประการหนึ่ง 

พระกรุณาที่หยั่งลงในสรรพสัตวทุกถวนหนา ทรงปรารถนาที่จะถนอมรักษาทุกจิตใจ ไมใหขัดเคือง
ขุนของบอบช้ําแมเพียงดวยวาจา 

อันวาจานั้น สามารถยังใหเกิดไดทั้งความรูสึกที่ดี และทั้งความรูสึกที่ไมดี ความเบิกบานแชมชื่น
แจมใสเปนสุขอยางยิ่งก็เกิดไดเพราะวาจา ความสลดหดหูเรารอนรุนแรง เปนทุกขแสนสาหัสก็เกิดได
เพราะวาจา วาจาจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

ดวยพระมหากรุณา พระพุทธเจาจึงทรงแสดงพระพุทธประสงคเกี่ยวกับวาจาไวในธรรมทั้งปวง ให
เปนที่ปรากฏแกโลก วาพึงสังวรระวังวาจาเชนเดียวกับกายและใจ พึงปฏิบัติธรรมพรอมทั้งกายวาจา

และใจเปนตน ในมงคลสูตรไดแสดงไววา “วาจาอันชนกลาวดีแลว ขอนี้เปนมงคลอันสูงสุด” 

 
o ธรรมทาน  ย่ิงกวาทานท้ังปวง 

ทาน คือการใหสิ่งที่สมควรแกผูที่สมควรให แกผูที่สมควรไดรับ ความสมควรเปนความสําคัญอยาง
ยิ่งประการหนึ่ง 

เมื่อพระพุทธเจาทรงสอนใหเปนผูให ยอมมิทรงหมายใหใหโดยไมพิจารณาความสมควร แตยอม
ทรงหมายถึงความสมควรใหสิ่งที่สมควรแกผูที่สมควรแกสิ่งนั้น ผูรับไมปฏิเสธที่จะรับ เห็นคาของสิ่งที่
จะไดรับนั้น รับแลวจะเปนคุณประโยชน แมการดุวาตําหนิติเตียนผูที่สมควรไดรับการดุวาตําหนิติเตียน 
เพ่ือเปนการชวยเหลืออบรมบมนิสัยใหเปนคนดี พระพุทธเจาทรงถือวาเปนทาน เปนธรรม เปนธรรม
ทาน ที่ทรงกลาววา ยิ่งกวาทานทั้งปวง 
 
o ธรรมทานทีบ่ริสุทธ์ิ แทจริง  ตองเร่ิมตนจากการมีอภัยทาน 

ธรรมทานอันเปนการดุวาตําหนิติเตียนสั่งสอน ดวยหวังใหกลับตัวกลับใจจากความไมถูกตองมาสู
ความถูกตอง จากความไมดีงามมาสูความดีงาม นี้จะเปนธรรมทานที่บริสุทธ์ิไดจริง จะตองเริ่มตนดวย
มีอภัยทาน คือผูจะใหธรรมทานดุวาตําหนิติเตียนสั่งสอนดวยหวังดี หวังใหเปลี่ยนจากรายกลายเปนดี 
เปลี่ยนจากผิดเปนถูก จะตองใหอภัยในความรายกาจของความไมถูกที่ตนพบเห็นใหไดกอน ธรรมทาน
เชนน้ีจึงตองมีอภัยทานเปนสวนประกอบอยางสําคัญ 

ผูจะใหธรรมทานเชนนี้ จะตองสะอาดจากความโกรธแคน ขุนเคืองใจ อันเกิดจากไดรูไดเห็นการ
กระทําคําพูดที่ไมดีงาม ไมถูกตอง เปนที่กระทบกระเทือนใจ ทานที่พระพุทธเจาทรงแสดงไว จึงมี
ความหมายลึกซึ้งและกวางขวางอยางยิ่ง 
 
o พรท่ีประเสรฐิ 

การบําเพ็ญกุศลนั้น นาจะถือไดวาเปนการใหพรตัวผูทํากุศลเองประการหนึ่ง นอกไปจากพรที่ไดรับ
จากผูอื่นที่มีผูอื่นให พรทั้งสองประการนี้ ผูรับจะรับไดเพียงไรหรือไม ขึ้นอยูกับการทําใจเปนสําคัญที่สุด 

พรคือความดี การใหพรก็เชนเดียวกับการรับวัตถุสิ่งของ จะตองมีเครื่องรับ การรับวัตถุตองมี
เครื่องรับเปนวัตถุ เชน มือ ภาชนะ อื่น ๆ ไมเชนน้ันจะรับวัตถุใดไมได แมมีผูสงให ผูรับไมมีเครื่องรับ 
ไมยื่นมือมารับ ของก็จะหายหกตกหลนหมดสิ้น จะรับไวเปนสมบัติของตนไมได 
 

๔๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ไมมีอะไรจะรบัพรได...นอกจากใจ 
การรับพรก็เชนกัน แตเมื่อพรมิใชเปนวัตถุ จะเตรียมเครื่องรับที่เปนวัตถุเชนมือหรือภาชนะอื่น ๆ 

ยอมรับไมได พรเปนเรื่องของจิตใจ คือผูใหตั้งใจดวยปรารถนาใหเปนพร โดยเปลงเปนวาจาบางหรือ
เพียงนึกในใจบาง การจะสามารถเปนผูรับพรอันเปนเรื่องของจิตใจได จะตองเตรียมเร่ืองรับที่เกี่ยวกับ
จิตใจเชนกัน และก็มีเพียงอยางเดียวคือใจ ไมมีอะไรอื่นจะทําใหสามารถรับพรไดนอกจากใจ 

ใจเทาน้ัน ที่สามารถรับพรได ทั้งพรที่ตนเองใหตนเอง และพรที่ผูอื่นให นั่นก็คือตองทําใจใหพรอมที่
จะรับพรได มีใจอยู เหมือนมีมืออยู เมื่อมีผูสงของให ก็ตองยื่นมือออกไปรับไปถือ จึงจะไดของนั้นมา ไม
ยื่นมือออกรับออกถือ ก็รับไมได ก็ไมไดมา และแมเปนของที่ดีที่สะอาด มือที่รับไวเปนมือที่สะอาด ของ
ดีที่สะอาดก็จะไมแปดเปอนความสกปรกที่มือ จะเปนของดีของสะอาดควรแกประโยชนจริง 
 
o พึงพิจารณาถึงเหตุของพรท่ีไดรับใหถองแท 

การรับพร ตองนอมใจออกรับ คือใจตองยินดีที่จะรับ และตองเปนใจที่สะอาด ไมเชนน้ันจะรับพร
ไมได พรที่ตนเองพยายามใหแกตนเองก็รับไมได พรที่ขอจากผูอื่นก็รับไมได 

เพ่ือใหสามารถรับพรอันเกิดจากการบําเพ็ญกุศลดวยตนเอง ผูทํากุศลตองมีใจผองใสเตรียมรับ 
ขณะกําลังรับ และเมื่อรับไวแลว และดวยใจที่ผองใสนั้น พึงพิจารณาที่มีผูให ใหเขาใจกระจางชัดจริง วา
พรนั้นเปนผลของเหตุใด เพราะธรรมดาเมื่อใหพร พรนั้นก็เปนการแสดงชัดแจงเพียงสวนผล สวนเหตุ
เรนอยูเบื้องหลัง เมื่อใหพรสั้น ๆ เพียงผล แมมิไดแสดงเหตุแตก็เทากับใหพรที่รวมทั้งเหตุแหงผลนั้น
ดวย 
 
o การรับพรท่ีใหผลสมบูรณจริง 

เชน เมื่อมีผูใหพรวา ขอใหมีอายุ วรรณ สุขะ พละ ผูจะสามารถรับพรนั้นไดจะตองมีใจผองใส 
พิจารณาใหเห็นตลอดสาย ใหเขาใจวาพรที่แทจริงสมบูรณคือขอใหรักษาตัว รักษาใจใหดี อยาใหเศรา
หมอง จะไดมีอายุยืน มีผิวพรรณงาม มีความสุข มีกําลังแข็งแรง 

พรนี้มีทั้งสวนเหตุที่เรนอยูไมแสดงแจงชัด คือขอใหรักษาตัวรักษาใจใหดี อยาใหเศราหมอง สวนผล
ของพรนี้ที่แสดงแจงชัดคือ ขอใหมีอายุ วรรณะ สุขะ พละ ผูจะรับพรที่มีผูใหแลวไดจึงตองทําใจใหผอง
ใส พิจารณาใหเห็นสวนเหตุของพรนั้นและปฏิบัติใหไดในสวนเหตุ จึงจะไดรับสวนผล เปนการรับพร
สมบูรณจริง 
 

 

๔๖ 
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