
 

 
 



 

รสแหงความเมตตา  ชุมเย็นยิ่งนัก 
 

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 แสงสองใจ  



 
พระคติธรรม 

 

 

พ้ืนแผนดิน แมน้ํา ภูเขา ที่มีอยูตามธรรมชาติ คนเรามีปญญาถมทําใหเปนถนน ขุดใหเปน

แมน้ํา      ลําคลอง ทําสะพานขาม แมน้ําใหญ สรางทํานบกั้นน้ํา ฉันใด ความขรุขระของ

ชีวิตเพราะกรรมเกาก็ฉันนั้น เหมือนความขรุขระของแผนดินตามธรรมชาติ คนเราสามารถ

ประกอบกรรมปจจุบัน ปรับปรุงสกัดกั้นกรรมเกาเหมือนอยางสรางทํานบกั้นน้ําเปนตน 

เพราะคนเรามีปญญา 

 

อันที่จริง ทั้งความสุขทั้งความทุกขเปนอุทกภัยเหมือนกัน ถามีสิ่งที่เปนเกาะเปนที่พ่ึงของใจดี

แลว ก็ไมเดือดรอน การทําใจก็คือการใหเปนเกาะที่พ่ึงของใจนี่เอง คนมีบุญก็คือคนมีเกาะ

ของใจดี ที่ไดสรางสมมาแลว และกําลังสรางสมอยู 

 

ผูที่ทํากรรมดีอยูมากเสมอ ๆ จึงไมตองกลัวกรรมชั่วในอดีต.... หากจะมี กุศลของตนก็จะชู

ชวยใหมีความสุขความเจริญสืบไป และถาไดแผเมตตาจิตอยูเนือง ๆ ก็จะระงับคูเวรอดีตได

อีกดวย ระงับไดตลอดถึงปจจุบัน 

 

 

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 
 

 

ธรรมดาผูเปนปุถุชน ความปรารถนาตองการยอมบังเกิดขึ้นไดเสมอ วิธีปฏิบัติท่ีถูกตองก็คือเมื่อมีความปรารถนา
ตองการเกิดขึ้นเมื่อใด ใหมีสติพิจารณาใจตนเองอยางผูมีปญญา อยาคิดเอาเองโดยขาดการใชสติและพิจารณา เมื่อ
ขาดสติพิจารณา ใจจะเรารอน ไมสงบเย็น ดวยอํานาจของความตองการ 
 

“เมตตา” คือความมีจิตเย็นสนิทดวยความปรารถนาสุขแกผูอื่นและสัตวอื่น เปนความรักท่ีเย็นสนิท ไมใชรอนรน

เหมือนอยางมารดารักบุตรธิดา ถาไดอบรมเมตตาใหมีประจําจิตใจใหสม่ําเสมอ ก็จะเปนจิตใจที่ระงับโทสะพยาบาทได 
การเจริญเมตตา จึงเปนการแกความโกรธท่ีไดผล ผูท่ีเจริญเมตตาอยูเสมอ เปนผูไมโกรธงาย ท้ังยังมีจิตใจเยือกเย็น
เปนสุขดวยอํานาจของเมตตาอีกดวย 
 

“รสแหงความเมตตา ชุมเย็นยิ่งนัก” พระนิพนธ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 

เลมนี้ พระองคทานไดเมตตาอนุญาตใหธรรมสภาจัดพิมพ โดยรวบรวมและจัดหมวดหมูจากพระนิพนธ “แสงสองใจ” 

ซ่ึงเปนพระนิพนธท่ีชาวพุทธทั่วไปรูจักและสรรเสริญวา “อานงายและเขาใจไดดี” พระองคทานไดทรงนิพนธตอเนื่องกัน 

มอบเปนธรรมทานใหกับผูเขาเฝาตามโอกาสตาง ๆ กัน 
 

การจัดพิมพหนังสือชุด “พระนิพนธ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก” ครั้งนี้ 
ธรรมสภาไดแยกหมวดหมูจัดพิมพเปน ๕ เลม ดังนี้ 

๑. พระนิพนธ เรื่อง ธรรมเพื่อความสวัสดี 
๒. พระนิพนธ เรื่อง ตนอันเปนท่ีรักยิ่งของตน 
๓. พระนิพนธ เรื่อง ทุกชีวิตมีเวลาอันจํากัด 
๔. พระนิพนธ เรื่อง อํานาจอันยิ่งใหญแหงกรรม 
๕. พระนิพนธ เรื่อง รสแหงความเมตตา ชุมเย็นยิ่งนัก 

 หนังสือชุดนี้ ธรรมสภาจัดพิมพถวายแดพระองคทาน จํานวน ๑,๐๐๐ เลม และเพื่อเผยแพรแกทานสาธุชนผูสนใจใน
ธรรมทั้งหลาย สําหรับพระภิกษุ สามเณร หองสมุด หรือวัดท่ัวไป ธรรมสภาขอปวารณายินดีถวายเปนธรรมทานดวย
ความยินดี 
 
บุญกุศลอันเกิดจากการจัดพิมพหนังสือชุดนี้ ขอนอมถวายแดสมเด็จพระญาณสังวรฯ ในวโรกาสมหามงคลเจริญพระ
ชนมายุ ๘๖ พรรษา ขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย โปรดอภิบาลรักษาพระองคทานใหมีพระชนมายุยืนนาน และ
สถิตเปนตราประทีปแหงคุณธรรม สองสวางในดวงจิตของเหลาพุทธศาสนิกชนสืบไปชั่วกาลนาน 

 
       ดวยความสุจริต หวังดี 
          ธรรมสภาปรารถนาใหโลกพบกับความสงบสุข 

 



 
 

สารบญั 
 

รสแหงความเมตตา  ชุมเย็นย่ิงนัก 
 

 

 

o พระผูมีเมตตาทวมทนพระหฤทัย ๑ 

o รสแหงความเมตตาชุมเย็นย่ิงนัก ๘ 

o อันความกรณุา มหัศจรรยยิ่งนัก ๑๖ 

o พรหมวิหารธรรม  (อุเบกขาธรรม) ๒๔ 

o เครื่องปดกั้นความประภสัสรแหงจิต ๓๑ 

o อานภุาพแหงความด ี ๓๓ 

o แสงแหงปญญา มอีานภุาพใหญยิ่ง ๓๖ 

o ธรรมทานทีบ่ริสุทธิ์  แทจริง ๔๓ 

 

 



 

 

 
รสแหงความเมตตา  ชุมเย็นยิ่งนัก 

 

 
สม เด็ จพระญาณสั งวร  

สม เด็ จพระสั งฆร าช   สกลมหาสั งฆปริ น ายก  
 



               
                                                                                                                                                                  

พระผูมีเมตตาทวมทนพระหฤทัย 

 

 
o พระผูมีเมตตาแผไพศาลท่ัวทุกสารทิศ 

อันความเมตตามีอยูในผูใด หรือผูใดเปนผูมีเมตตา เมตตานั้นจะไมมีขอบเขตเฉพาะในผูที่เปนที่รกั
ที่ชอบใจของตนเทาน้ัน แมผูอื่นเมตตาแทจริงก็จะแผไปครอบคลุมถึงได ดังที่นาจะมเีมตตาที่แทจริงเกิด
ขึ้นกับคนเปนจํานวนมาก เปนที่ประจักษแกจิตใจตนเอง 
 
o เม่ือเมตตาเกิดข้ึน กรุณาจะตามมาพรอมกัน 

ในกรณีที่ไดรูไดเห็นเรื่องราวของผูควรไดรับความเมตตากรุณาทั้งหลาย เชน เรื่องของเด็กขาด
อาหาร ที่มีรางกายซูบผอมเห็นแตกระดูก ความเมตตาที่มีอยูแมเพียงในบรรดาผูเปนที่รักที่ชอบพอ ก็
ขยายออกไปไดถึงเด็กผูเคราะหรายนาเมตตาเหลาน้ัน นั่นเพราะเมตตามีอยูจริงในจิตใจ อาจจะอยางไม
กวางขวางนักในระยะเวลาหนึ่ง หรืออาจจะในเมื่อยังไมมีอะไรเกิดขึ้นใหความเมตตาแผออกไป เมื่อมี
เหตุเกิดขึ้นใหเมตตากระเทือน เมตตาก็จะแผออกไปทันทีอยางอัตโนมัติ มีผลใหกรุณาตามมาพรอมกัน 
กรุณาวาจะชวยอยางไรดีหนอ จะชวยอยางไรดี  

สําหรับผูไมมีเมตตาอยูในจิตใจ ยอมไมหวั่นไหวแมไดรูไดเห็นเรื่องราวของผูควรไดรับความเมตตา
กรุณา แมนักหนามากมายเพียงไร นี้ก็นาจะนํามาสองใหเห็นจิตใจตนไดวามีความเมตตาเพียงไรหรือไม 
 
o พระเมตตาของพระพทุธองค ลึกซ้ึงจริงพระหฤทัย 

เมตตาที่แทจริงในใจนั้นส่ังสมใหมากขึ้นได แผขยายใหกวางใหญได จนถึงไพศาลไปทั้งโลกได 
พระพุทธองคทรงเปนพยานยืนยันความจริงนี้แลว ทรงอบรมพระเมตตามาหลายกัปกัลป จนไดทรง

บรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณเปนพระพุทธเจา เปนความจริงที่พึงยอมรับ คือพระพุทธเจาทรงตรัสรูได
เปนสมเด็จพระบรมศาสดา ตั้งพระพุทธศาสนาขึ้นได เพราะพระเมตตาพระกรุณาเปนจุดเริ่มตนที่
สําคัญที่สุดจริง ๆ 

พระเมตตากรุณาของพระพุทธองค เปนความรูสึกลึกซึ้งจริงพระหฤทัย ไมมีอะไรอื่นอาจลบลางให
บางเบาได ความเหนื่อยยากลําบากตรากตรําพระวรกาย แมมากมายหนักหนาก็ไมทําใหทรงเปลี่ยน
พระหฤทัยกลับคืนสูความพรั่งพรอมที่รออยู 

ทรงมุงมั่นแสวงหาทางชวยสัตวโลกใหพนทุกข โดยมิทรงพายแพใหแกอํานาจเยายวนใด ๆ ทั้งสิ้น 
พระมหากรุณาชนะไดทุกส่ิงทุกอยาง 

๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เหตุแหงความสําเร็จอันย่ิงใหญ 
 พระมหากรุณาของพระพุทธเจา เปนเหตุแหงความสําเร็จยิ่งใหญที่สุด เหนือความสําเร็จใด ๆ ที่

เคยมีมา ไมวาความสําเร็จของใครทั้งนั้น กรุณาของผูใดก็ตามยอมใหความสําเร็จไดเชนเดียวกัน ตาม
ควรแกความกรุณานั้น ๆ 

จึงพึงเห็นความสําคัญของความกรุณาใหยิ่ง ปลูกฝงใหมั่นคงในจิตใจตน ทําความเขาใจใหถูกตอง 
วาความเมตตากรุณามิไดใหประโยชนแกผูอื่นเทานั้น แตจะใหประโยชนแกตนดวย และตนจะไดรับกอน
ใครทั้งหมด 

พระมหากรุณาของพระพุทธเจาไมเคยขาดสาย ไมเคยวางเวน พระมหากรุณานําใหเสด็จออกทรง
พระผนวช และเมื่อทรงพระผนวชแลว ก็ทรงยอมทุกขยากบากบั่นจนถึงที่สุดทุกวิถีทาง ทรงทําทุกอยาง
แมแทบจะทรงรักษาพระชนมชีพไวไมได เพียงดวยทรงหวังวาแตละวิธีนั้น อาจจะเปนทางนําไปสูความ
พนทุกขของสัตวโลก พระมหากรุณาบัญชาพระหฤทัยอยูทุกเวลา ใหทรงพากเพียรทําทุกวิธีทาง ที่ทรง
หวังวาจะเปนเหตุใหทรงยังความไมมีทุกขใหเกิดได 
 

๒ 

o พระผูมีเมตตาทวมทนพระหฤทัย 
พระมหากรุณาของพระพุทธเจา ปรากฏชัดเจนจนบังเกิดเปนผลสําเร็จยิ่งใหญ เริ่มดวยที่ทรงเห็นคือ

ทรงเห็นคนแก คนเจ็บ คนตาย ตามมาดวยทรงคิดอันประกอบดวยพระเมตตา คือทรงคิดถึงสัตวโลกทัง้
ปวดที่มิไดทอดพระเนตรเห็น 

แตดวยพระเมตตาทรงคิดถึงได ทรงคิดถึงไดดังทอดพระเนตรเห็นความทุกขทรมานนั้นจริง ดังมา
ปรากฏเบื้องพระพักตร เชนเดียวกับคนแก คนเจ็บ คนตายที่ไดทอดพระเนตรนั้น ที่เกิดความคิดอัน
ประกอบพรอมดวยพระเมตตา คือพระมหากรุณาทรงปรารถนายิ่งนักที่จะชวยเขาเหลานั้น จะตองทรง
ชวยใหได ทรงมุงมั่นเชนน้ี 

ผูมีปญญา มีจิตใจละเอียดออน เมื่อมาระลึกถึงพระพุทธองคตามความเปนจริง เห็นถนัดชัดเจนยิ่ง
พระหฤทัยอันเต็มเปยมดวยพระมหากรุณา ยอมปติตื้นตันและภาคภูมิใจเปนลนพน ที่ไดมารูจัก
พระองค แมเพียงจากพระพุทธประวัติ แมเพียงจากพระธรรมคําสอน แมไมมีวาสนาไดเห็นพระพักตร 
ไดสดับพระสุรเสียง ทรงปลอบโยนอบรมใหผูมีชีวิตขื่นขมระทมทุกขไดผอนคลาย ใหไดเห็นแสงสวาง
สองทางระหวางวนเวียนระหกระเหินอยูในสังสารวัฏ 

 

 

 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ผูปรารถนามงคลแกจิตใจ   พีงระลึกถึงพระเมตตาของพระพทุธงค 
การระลกึถงึพระพุทธองคเชนน้ี เปนพุทธานุสติที่จักเปนคุณสูงยิง่แกจติใจ ความสุขพนคําพรรณนา

ใดจักเกิดมี จึงเปนส่ิงที่พุทธศาสนิกหรือผูปรารถนาความเปนมงคลแกจิตใจ พึงพยายามใหไปเปนสมบัติ
วิเศษแหงตนทกุคน 
o พระเมตตาของพระพทุธองค สุดพรรณนาได 

อันภาษาสําหรับทุกคนไมเหมือนกัน อยางหนึ่งอาจเปนความประทับใจอยางลึกซึ้งสําหรับคนหนึ่ง
หรือหมูคณะหนึ่ง แตไมเปนสําหรับอีกคนหนึ่งหรืออีกหมูคณะหนึ่ง ทั้ง ๆ ที่มุงในสิ่งเดียวกัน และใน
ความหมายเดียวกัน 

ดังนั้น เมื่อนึกถึงพระพุทธองค จึงคงตองมีการนึกที่ไมเหมือนกัน ใชการบรรยายความรูสึกนึกคิดที่
ไมเหมือนกัน 

บางคนใชวา.....พระพุทธองคสูงสงนัก 
บางคนใชวา.....พระพุทธองคนารัก 
บางคนใชวา.....พระพุทธองคดี ไมมีใครเทียบได 
บางคนใชวา.....รักพระพุทธองคที่สุด 
บางคนใชวา.....คิดถึงพระพุทธองคทุกลมหายใจเขาออก 
บางคนใชวา.....พระพุทธองคทรงฉลาดทีสุ่ดในโลก ฉลาดกวามนุษยและฉลาดกวาเทวดาดวย 
บางคนใชวา.....จะหาใครรักเรารักโลกเทาพระพุทธองคไมมีแลว 
คําพรรณนาความรูสึกของมนุษยนั้นมีมากมาย มากกวาที่นํามายกเปนตัวอยางหลายเทานัก ฉะนั้น 

ไมควรคํานึงถึงคําที่ตางคนตางนํามาใช และโตเถียงใหบาดหมางกัน เพียงใหเกิดความซาบซึ้งจับใจจริง
เทานั้นเปนอันถูกตอง เปนอันยังประโยชนใหเกิดไดทั้งแกตนเอง และอาจจะแผไกลไปถึงผูที่มีความ
เขาใจในถอยคําที่นํามาใชตรงกัน พึงเห็นความสําคัญใหถูกตอง จึงจะไมเปนโทษ จึงจะสําเร็จประโยชนใน
การเทิดทูนพระพุทธศาสนา 
 
o พระเมตตากรณุาจักใหผลจริง   ตราบเทาท่ียังไมพากันละเลยทอดทิง้คําสอน 

อันการระลึกถึงพระมหากรุณาของพระพุทธองคนั้น ไมวาจะหยิบยกเรื่องใดขึ้นมาก็ตาม แมใช
ความประณีตละเอียดออนแหงจิตใจในการคิดนึก ยอมไดความรูสึกจริงใจ วาทุกเรื่องแสดงแจงชัดถึง
พระมหากรุณา การทรงสละพระสถานภาพที่สูงสุด ลงสูความเปนผูขอที่ยากแคนแสนเข็ญ นี้ก็เปนพระ
มหากรุณาที่ยิ่งคิดไปก็ยิ่งเปนหนี้พระมหากรุณา ที่ยังพอจะหาความสุขกันไดบางในทามกลางความทุกข
ทั้งโลกนี้ ก็มิใชเพราะอะไรอื่น เพราะพระมหากรุณาของพระพุทธองคแท ๆ ที่ทรงมุงใหเกิดประโยชน ให
ความเกื้อกูล และใหความสุขแกโลก จึงทรงมุงมั่นแสวงทางจนทรงพบและทรงแสดงไว ใหสัตวโลกที่

๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

กรรมชั่วไมหนักจนเกินไปพากันไดรับอยู ไดเปนสุขแจมใสอยู พึงนึกไวใหเสมอในพระมหากรุณานี้ ที่เปน
จริง ใหผลแลวจริงและจะใหผลจริงตลอดไป ตราบเทาที่ยังไมพากันละเลยทอดทิ้งคําสอนของพระพุทธ
องค 

เมื่อพระพุทธองคเสด็จออกจากเวียงวังใหม ๆ นั้น ยังทรงติดอยูกับความพรั่งพรอมงดงาม พระ
กระยาหารที่ทรงขอไดดวยการออกรับบาตรนั้น มิไดเปนอาหารที่ไดรับการตกแตงมาอยางประณีตใน
ภาชนะงดงามเชนที่ทรงเคยในประสาทราชวัง แตกลับเปนอาหารที่ปนเปกันมาในภาชนะเดียว นึกภาพก็
คงเขาใจดวยกันทุกคน วาเปนส่ิงนารังเกียจเพียงไร สําหรับทานผูเคยอยูในเครื่องแวดลอมสูงสงที่สุด
เชนพระพุทธองค 
 
o ทรงเสียสละตนเองเพ่ือชาวโลกทัง้มวล 

ในพุทธประวัติกลาววา เมื่อทอดพระเนตรเห็นลักษณะของอาหารที่ทรงเตรียมจะเสวย ประทับเปด
ออกแลว ตั้งพระหฤทัยจะเสวยแลว แตก็เสวยไมได แมจะใหไดความเขาใจความรูสึกของพระพุทธองค
ก็ใหทดลองดวยตนเองได 

ไมถึงกับตองหาของจริงมาเตรียมรับประทานก็ได เพียงนึกภาพอะไรตอมิอะไรที่ปนเปกันอยูในจาน
อาหาร พรอมทั้งสี กล่ิน และรูปรางของอาหารเหลานั้นที่ทรงไดมาจากคนยากคนจนทั้งสิ้น ก็คงได
ความรูสึกในอาหารนั้นเพียงพอจะทําใหเขาถึงพระหฤทัยของพระพุทธองค นาจะซาบซึ้งในพระมหา
กรุณาที่ทรงยอมเสียสละถึงเพียงนั้น เพ่ือผูที่มิใชพระญาติพระวงศ แตเพ่ือโลกเพ่ือเราทั้งหลาย 
 

๔ 

o ทรงมุงม่ันประทานความพนทุกขแกสัตวโลก 
เมื่อเสด็จอยูในเวียงวัง พระพุทธองคทรงพรอมพรั่งดวยความสะดวกสบาย ริ้นทั้งหลายมิไดไตไร

ทั้งหลายมิไดตอม ทรงอยูในความทะนุถนอมกลอมเกลี้ยงเพียงอยูในสวรรควิมาน แตเมื่อทรงมุงมั่นจะ
ประทานความพนทุกขใหแกสัตวโลกทั้งหลาย ก็ทรงยอมลําบากตรากตรําพระวรกายไมยอทอ เปนไป
เชนที่เรียกวา นอนกลางดินกินกลางทราย ที่นอนหมอนมุงมิไดมี  

ผูรับทราบเรื่องนี้เพียงผาน ๆ ไปยอมไมไดรับความซาบซึ้ง ยอมไมเขาถึงพระหฤทัยวายิ่งใหญ
นักหนา ควรแกความเทิดทูนบูชาเหนือผูใดอื่น ทรงเสียสละยิ่งใหญเพ่ือใหเรามีความทุกขนอยลงได และ
ไมมีความทุกขหลงเหลืออยูอีกเลยก็ได ทรงทําสําเร็จแลว มีผูโดยเสด็จพนทุกขอยางสิ้นเชิงแลวเปน
จํานวนไมนอย ตั้งแตยังทรงดํารงพระชนมชีพอยู สืบมาจนทุกวันนี้ที่ผูปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมยังมี
อยู ไดเปนผูไกลกิเลสนอยบางมากบาง จนถึงสิ้นเชิงบาง 

นึกถึงพระมหากรุณาใหลึกซึ้งเถิด อยาปลอยใหผานไปอยางหยาบ ๆ เลย จะนาเสียดายความ
สูญเสียของตนเองนัก เพราะเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญเหลือเกิน 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความเสียสละอนัทรงอานภุาพยิง่ใหญ 
แมพระพุทธองคจะเสด็จดับขันธปรินิพพานไปเกือบสามพันปแลว ความเสียสละอันสูงสงของพระ

พุทธองคยังทรงอานุภาพยิ่งใหญ ผูไมมือบอดจนเกินไป ยอมไมปฏิเสธคําสอนของพระพุทธองค วาเปน
ธรรมสําคัญยิ่งสําหรับทุกชีวิต รับสั่งอยางไรอยางนั้นมีความสําคัญลุมลึกจริง เพียงแตวาปญญาของ
ผูใดจะเจาะแทงเขาไปลึกหรือตื้นเพียงใด เมื่อไดมาพบพระธรรมคําสอนของพระพุทธองคแลว จึงพึง
ตั้งใจอบรมปญญาเพ่ือใหสามารถเขาใจไดลึกซึ้ง จนถึงสามารถปฏิบัติไดผลสูงขึ้นเปนลําดับ ไดพนความ
ทุกขที่มีเต็มไปทุกแหงหนไดเปนลําดับ จนถึงไมตองพบทุกขอีกเลย 
 
o ผูท่ีชวยตนเองไดน้ัน ยอมชวยผูอ่ืนไปพรอมดวย 

การพยายามชวยตนเองใหพนทุกข ดวยการปฏิบัติตามที่พระพุทธองคทรงสอน นับไดวาเปนการ
กรุณาตนเอง และเปนการกรุณาผูอื่นดวย 

พระพุทธองคทรงมีพระมหากรุณาตอสัตวโลก จึงไดทรงบรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณ ทรงตรัสรู
เปนพระพุทธเจา ผูมีกรุณาตอตนเอง ตองพากเพียรพยายามปฏิบัติตามที่ทรงสอนใหจริงจัง จึงจะ
ประสบความสําเร็จ ชวยตนเองใหพนทุกขได 

ผูที่ชวยตนเองใหพนทุกขไดนั้น ยอมสามารถชวยผูอื่นไปพรอมกันดวย ใหผูอื่นไดพลอยมีสวนแหง
ความรมเย็นเปนสุขดวย เพราะผูไมมีทุกขเพียงไร คือผูไกลจากกิเลสเพียงนั้น ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ไกลจากใจเพียงนั้น 

อันผูมีความโลภ ความโกรธ ความหลงบางเบา คือผูใหโทษผูอื่นบางเบาดวย นั่นก็คือ ไมมีความ
รอนของกิเลสแผดเผาจิตใจตนเองใหรอน ความรอนนั้นเขาใกลผูใด ยอมทําใหผูนั้นรอนแน ไมรอนแต
เพียงตัวเองเทาน้ัน 
 
o ผูนําทางสัตวโลกใหพนจากความรอนของกิเลส 

พระพุทธองคกอนแตจะทรงเปนผูไกลความรอนของกิเลสแลวอยางสิ้นเชิง ไดทรงพยายามทุก
วิถีทางเพื่อนําพระองคเองใหไกลจากความรอน เมื่อทรงบรรลุจุดมุงหมายอันสูงสุดแลว ดวยพระมหา
กรุณาที่ตั้งไวแตตน จึงทรงเริ่มแสดงทางที่ทรงพระดําเนินผานแลวนั้น เพ่ือใหสัตวโลกทั้งหลายไดดําเนิน
ตาม ไดไกลพนจากกิเลสเครื่องเศราหมองของใจ เครื่องนําความทุกขความรอนใหเกิดทุกเวลาไปไม
หยุดยั้ง 

๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ทางที่ทรงแสดงเพื่อความพนทุกข เปนทางที่เดินยากนักสําหรับคนทั้งหลาย แมพระพุทธองคกวาจะ
ทรงคนพบไดก็ทรงลําบากนักหนา ทรงทราบอยูวาจะตองทรงลําบากเหนื่อยยากตอไปอีกเปนอันมาก 
หากจะทรงนําธรรมที่ทรงตรัสรูออกอบรมสั่งสอน อันพระองคเองนั้นไมวาจะทรงสอนหรือไมทรงสอน ก็
พนแลวแนนอน จากความทุกขความรอนของความตองเวียนวายตายเกิดตอไปไมจบสิ้น 

แตแมจะทรงประจักษพระหฤทัยดีถึงความเหนื่อยยากยิ่งนักที่จะทรงแสดงสอน แตพระมหากรุณา
ทวมทนก็ทําใหทรงพรอมที่จะทรงเหนื่อยยาก ผูเปนมารดาบิดา แมปรารถนาจะใหเขาถึงพระหฤทัย
เพียงสมควร ก็พึงนึกถึงความเหนื่อยยากทั้งกายใจของตนเอง ที่ตองทําทุกสิ่งทุกอยางเพ่ือเลี้ยงดูอบรม
สั่งสอนบุตรธิดาผูเปนที่รักดังชีวิต 

ความกรุณาของผูเปนมารดาบิดาตอบุตรธิดานั้น คนทั้งหลายไมเขาใจชัดแจง นอกจากจะพยายาม
เขาใจใหเต็มที่ พระมหากรุณาของพระพุทธองคตอสัตวโลกทั้งปวงก็เชนกัน ยากที่คนทั้งนั้นจะเขาใจได 
เพราะมหัศจรรยยิ่งใหญนัก ผูมีปญญาจึงรักที่จะใครครวญมิไดวางเวน จนเปนที่ประจักษซาบซึ้งถึงใน
พระมหากรุณา 
 
o พระเมตตา พระกรณุามิไดวางเวน แมวาระสุดทายแหงพระชนมชีพของพระองค 

พระพุทธองคทรงยิ่งดวยพระมหากรุณาจริง ตลอดพระชนมชีพ พระมหากรุณาปรากฏมิไดวางเวน 
ที่เปนพระมหากรุณาครั้งสุดทายกอนแตจะเสด็จดับขันธปรินิพพานนั้น ทรงแสดงตอนายจุนทะผูถวาย
อาหารอันเปนพิษ ซึ่งแนนอนนายจุนทะหาไดรูไม แตพระพุทธองคทรงทราบ เมื่อทรงรับประเคนและ
ทรงตักสุกรมัททวะอาหารจานนั้นแลว ทรงสั่งนายจุนทะมิใหประเคนพระรูปอื่นตอไป ใหนําไปฝงเสีย 
ทรงลงพระโลหิตเพราะเสวยอาหารนั้น และเสด็จดับขันธปรินิพพาน 

ขณะเสด็จพุทธดําเนินตอไปไมไหวแลว ทรงนึกถึงนายจุนทะวาจะตองเศราเสียใจยิ่งนัก เมื่อไดทราบ
วาพระพุทธองคเสวยอาหารเปนพิษของเขากอนนิพพาน ผูคนทั้งหลายที่ทราบก็จะพากันกลาวโทษนาย
จุนทะ พระมหากรุณาทําใหไมทรงนิ่งนอนพระหฤทัยได รับสั่งบอกพระอานนทใหไปปลอบนายจุนทะ
ไมใหเสียใจ โดยรับสั่งวาผูถวายอาหารมื้อสุดทาย ไดกุศลเสมอกับผูถวายอาหารมื้อกอนที่จะทรงตรัสรู
พระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ เรื่องนี้อยาสักแตเพียงวารับรูแลวปลอยใหผานหูผานใจไปเฉย ๆ แตควร
คิดใหเกิดคุณแกจิตใจ 
 

๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ผูรําลึกถึงพระเมตตากรณุาของพระพุทธองค   
ยอมไดรับความรูสึกอันเปนคุณย่ิงน้ันดวยตนเอง 
การคิดถึงคุณงามความดีของผูใดก็ตาม เปนคุณแกจิตใจผูคิดอยูแลว แตการคิดถึงพระมหากรุณา

ของพระพุทธเจา ยิ่งเปนคุณแกผูคิดอยางประมาณมิได ผูซาบซึ้งอยูในพระมหากรุณาของพระพุทธเจา 
ยอมไดรับความรูสึกอันเปนคุณยิ่งนั้นดวยตนเอง ความดีนานาประการจักเกิดแกตนไดดวยอานุภาพ
แหงความซาบซึ้งในพระมหากรุณาคุณ ผูยังไมไดรับดวยตนเอง พึงพยายามเปนผูรับใหได การจะ
ทบทวนคิดใหตระหนักชัดในพระมหากรุณาของพระพุทธองค มิใชสิ่งสุดวิสัย และก็ไมยากนัก ไมถึงกับ
จนจะนาทอแท และแมเริ่มใสใจใหจริงจังในเรื่องนี้ ก็จะไดรับความชื่นใจอบอุนใจเปนลําดับ ที่เปนผูมีบุญ
ไดมาพบพระพุทธศาสนา ไดมาพบพระพุทธเจา 
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รสแหงความเมตตา  ชุมเยน็ยิ่งนัก 

 

 
o พุทธศาสนิก  พึงอบรมเมตตาใหย่ิง 

พุทธศาสนิกผูนับถือพระพุทธศาสนา แมไมสนใจที่จะอบรมเมตตาใหอยางยิ่ง ก็เหมือนไมสนใจใน
ความสงบเย็นเปนสุขของตนเอง ไมสนใจที่จะปฏิบัติตนเปนผูมีปญญา ทั้ง ๆ ที่ยอมรูวาผูมีปญญานั้น 
เปนที่ยกยองสรรเสริญทุกที่ทุกกาลเวลา  

การอบรมเมตตาตองใชความคิดเปนกําลังสําคัญ คิดใหใจออนละมุนเพียงไรก็ทําได เชนเดียวกับคิด
ใหใจเรารอนราวกับน้ําเดือดก็ทําได นั่นก็คือคิดใหเมตตาก็ได คิดใหโกรธแคนเกลียดชังก็ได ทานจึงสอน
ใหระวังความคิด ใหใชความคิดใหถูกใหชอบ ใหมีเมตตายิ่งขึ้นและยิ่งขึ้น 
 
o อุบายในการใชความคิดเพ่ืออบรมเมตตา 

หลาย ๆ คนใชวิธีหลาย ๆ วิธี ในการอบรมเมตตา เชน ครูอาจารยบางคน เมื่อมีลูกศิษยลูกหา
มากมาย จะทําความรูสึกตอลูกศิษยเหลานั้นเหมือนที่เปนความรูสึกตอบุตรธิดาของตน เมื่อแรกเริ่ม
เปนครูอาจารยใหม ๆ เริ่มอบรมความคิดนี้ใหม ๆ ก็ยอมไมเปนจริงจังเทาไรนัก บุตรธิดาของตนก็ยังไม
เหมือนนักเรียนลูกศิษย นักเรียนก็ยังเปนนักเรียน ลูกก็ยังเปนลูก ที่มีความพิเศษแตกตางกัน ความรัก
ความหวงใย ความเอื้ออาทรสอนสั่งไมเสมอกัน 

แตครั้งเปนครูอาจารยนานปเขา และไมเปลี่ยนใจที่จะมองลูกศิษยใหเหมือนเปนลูกตน ความรูสึกก็
มีความกลมกลืนลึกซึ้งขึ้นเปนลําดับ จนใกลจะเห็นลูกศิษยเปนลูกตนไดจริง ๆ ความรูสึกนั้นแนนอน 
เปนความเมตตา เพราะความรูสึกของมารดาบิดาตอบุตรธิดาไมใชอะไรอื่น แตเปนเมตตาอันบริสุทธ์ิ
แทจริง เมตตาที่มีตอเฉพาะบุตรธิดาของตน ยอมคับแคบกวาเมตตาที่แผครอบคลุมไปถึงบุตรธิดาผูอื่น 
หรือลูกศิษยลูกหาของตนนั่นเอง การอบรมเมตตาจึงทําดวยวิธีพยายามคิดดังกลาวได 

ครูอาจารย....อบรมเมตตาไดดวยการพยายามคิดวา ลูกศิษยทุกคนคือบุตรธิดาที่รักของตน 
นักเรียน....ก็อบรมเมตตาไดดวยการพยายามคิดวาครูอาจารยคือมารดาบิดาที่มีความรัก ความ

หวงใยตน หวังดีตอตนอยางจริงใจ 
การอบรมเมตตาก็เชนเดียวกับการทําอะไร ๆ หลายอยาง จะใหบังเกิดผลก็จะตองทําเสมอ ทํา

ติดตอกันเปนนิตย แลวก็จะบังเกิดผลจริง 
 

 

๘ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เมตตาท่ีบริสุทธ์ิ แทจริง นําชัยชนะมาสูตนได 
เด็กหญิงนารักอายุ ๒ ขวบคนหนึ่ง อบรมเมตตาใหเพ่ือนรุนราวคราวกัน และควรจะเปนการอบรม

จิตใจผูใหญที่ไดรูไดยินดวย คือวันหนึ่งเมื่อเพ่ือนตัวนอย ๆ เทากัน จะบี้มดที่กําลังเดินอยูกับพ้ืน 

เด็กหญิงหามทันที มีเหตุผลจากใจจริง ที่จับใจผูใหญทั้งหลายเปนอยางยิ่ง “อยาทํา! เด๋ียวแมมดกลับมา
ไมเห็นลูกมด” 

แมใครทั้งหลายที่กําลังคิดจะทําลายชีวิตสัตวนอยสัตวใหญ หรือกระทั่งชีวิตมนุษย ก็นาจะนําเสียง

หามของเด็กหญิงนอย ๆ ดังกลาวมาเตือนตนเองบาง “อยาทํา! เด๋ียวแมปลาหาลูกปลาไมพบ” หรือ 

“อยาทํา! เด๋ียวลูกยุงรองไห คิดถึงแมยุง” หรือ “อยาทํา! เด๋ียวลูกนกไมมีแมนก” หรือ “อยาทํา! เด๋ียว

ไมมีใครเลี้ยงลูกเขา” เตือนตนเองดวยจริงใจ ใหรูสึกจริงจังดังที่คิด หรือที่เปลงวาจา ก็ยอมเปนการ

อบรมเมตตาอีกวิธีหนึ่งที่งายและนาทําเสมอ ๆ 
เมตตานั้นไมจําเปนที่ผูใหญจะเปนฝายสอนเด็กเสมอไป แมเด็กก็สอนผูใหญได ทั้ง ๆ ที่เด็กไมไดรูวา

กําลังเปนผูสอน และเด็กก็ไมรูวาความคิดของตนเกิดแตเมตตาที่บริสุทธ์ิแทจริง 
 
o เม่ือมีใจพรอม ก็ยอมรับคําเตือนใจใหเมตตาได 

สําหรับผูใหญที่ใจพรอมจะรับคําเตือนใจใหเมตตา ยอมรับแมเปนคําเตือนของเด็กปฏิบัติใหเกิดผล
ทันที เชนรายที่เคยเลาวาครั้งหนึ่งชอบยิงนกตกปลามาก เด๋ียวนี้เลิกแลว เลิกตั้งแตวันหนึ่งถือปนไป
เที่ยวยิงนกกับลูกชายนอย ๆ พอยิงนกตกลงตัวหนึ่ง ก็สั่งใหลูกชายไปเก็บ คิดวาลูกชายคงจะตื่นเตนดีใจ
ตามประสาเด็ก ที่เห็นนกซึ่งกําลังบินอยูกลางอากาศรวงลงดิน แตลูกชายกลับมีสีหนาพิศวงสงสัย และ

ถามเขาซื่อ ๆ วา “นกตัวน้ีมันทําอะไรพอหรือ พอจึงยิงมัน” 
คําถามที่ซื่อแสนซื่อของเด็กชายเล็ก ๆ ที่ถือรางไรชีวิตของนกอยูในมือ ทําใหตั้งแตวันนั้นมาเขาไม

เคยยิงนกตกปลาอีกเลย นกปลาเหลาน้ันมันทําอะไรให นี่คือคําถามที่จะนําไปสูความมีเมตตาได
แนนอน 
 

๙ 

o ใจท่ีเมตตาเปนนิตย มีผลงดงามแกจิตใจอยางย่ิง 
เมื่อเกิดอุบัติเหตุรายแรงทําลายชีวิตเสียมากมาย คงไมมีใครที่ไดรูไดเห็นจะไมสลดสังเวช 

ความรูสึกน้ันคือเมตตา และกรุณากันเกิดพรอมกันขณะนั้น ทุกคนปรารถนาจะชวย เพ่ือใหผูประสบ
เคราะหกรรมเหลาน้ันไดพนจากความทุกขทรมาน ความรูสึกนั้นในขณะนั้น นาจะเปนความรูสึกที่
งดงามอยางยิ่ง จากใจจริงอยางยิ่ง เปนเมตตาที่แทจริงอยางยิ่ง เปนความรูสึกที่แมเกิดขึ้นในจิตใจของ
ทุกคนตอเพ่ือนรวมทุกขทั้งหลาย ใหสม่ําเสมอเปนนิตย จักเปนการอบรมใจใหมีเมตตา ที่มีผลงดงาม
แกจิตใจตน 

 



               
                                                                                                                                                                  

ภัยอันนาสะพรึงกลัวอาจเกิดไดทุกเมื่อ แกผูใดชีวิตใดก็ได แกเราแกเขาก็เชนกัน ทุกชีวิตจึงควร
ไดรับความรูสึกสลดสังเวชจากทุกคน ทุกเวลา ไมใชเมื่อเกิดเหตุนาสยดสยองขึ้นแลว จึงจะสงสาร จึงจะ
สลดสังเวช อยางนั้นชาเกินไป 
 
o ความเยน็แหงเมตตา ดับความรอนของโลกได 

ทุกชีวิต ทุกเวลา ตกอยูในสภาพที่ควรไดรับเมตตา จึงควรพากันเมตตาใหกวางขวาง ใหทุกเวลา
นาที จะเปนการถูกตอง เปนการอบรมเมตตา เพ่ือใหตนเองนั่นแหละเปนสุขกอนใครทั้งหมด 

เมื่อเกิดแลว ทุกชีวิตมีทุกขติดมาพรอมแลว นาสงสารทุกชีวิต เราก็นาสงสาร เขาก็นาสงสาร นา
สงสารทุกเวลานาที พึงนึกถึงความจริงนี้ และมีเมตตาตอทุกชีวิต ทุกเวลาเถิด ความรอนจะคลายได
ดวยอํานาจของความเย็นแหงเมตตา ทั้งความรอนของเขา ความรอนของเรา และความรอนของโลก 
 
o ความจริงท่ีทุกชีวิตไมควรประมาท 

ไมใชเปนการสอนใหหดัคิดในแงราย ที่กลาววาทุกชีวิตตกอยูในอันตรายที่นาสยดสยองทุกเวลานาที 
อะไรจะเกิดแกใครก็ไดเมื่อใดก็ได รายแรงเพียงใดก็ได แตเปนการบอกความจริงที่ควรไมประมาท 

เหตุการณรายแรงตาง ๆ ที่เกิดขึ้น นาสยดสยองนักหนานั้น ก็หาไดรูกันลวงหนาไมวาจะเกิดเมื่อนั้น
เมื่อนี้ เกิดที่นั่นที่นี่ เกิดกับคนนั้นคนนี้ เมื่อเห็นเชนน้ีครั้งแลวครั้งเลา ก็นาจะเชื่อไดวาทุกชีวิตอยูใน
อันตรายที่นาสะพรึงกลัวที่สุด เมตตากันไวทุกเวลาก็นาจะถูกตอง เปนการอบรมเมตตาที่งดงามนัก เปน
คุณนักแกตนเอง และแกโลก 

ผูที่นั่งไปในรถ โดยเฉพาะที่ผูขับเร็วมา ๆ เคยเลาวา หัวใจจะหยุดเพราะความกลัว ขณะเดียวกันใจก็
คอยแตคิดวาคงไมรอดแน ๆ แหลกแน ๆ พังแน ๆ นั่นก็แสดงความรูสึกที่เปนธรรมะ ไมประมาทวา
ชีวิตจะเที่ยง เมื่อมีความหวาดกลัวขณะนั่งอยูในรถดังกลาว จะเปนความไมถูกตองถาเพียงแตกลัว แลว
ก็ใจหายใจคว่ําไมเปนสุข ทั้งบางทียังจะคิดไมดีตาง ๆ นานาตอผูขับอีกดวย 

ที่ถูกนั้น เมื่อนึกถึงความไมเที่ยงของชีวิต เห็นความนากลัวอยางยิ่งและกลัวนักหนา ก็อยาหยุด
เพียงนั้น ใหนึกถึงชีวิตอื่น ๆ ทั้งหลาย ทุกชีวิตกลัวตายดวยกันทั้งนั้น การไมเบียดเบียนกันมีเมตตาตอ
กันจึงสมควรที่สุด 
 

๑๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ไมวาเราหรือเขา ตางก็ลวนตองการความเมตตา 
เมื่อเกิดความกลัวอันตรายนักหนา เปนตนขณะนั่งรถที่คนขับแบบไมรูจักความตาย เราก็อยาก

ขอใหเขาเห็นใจเรา ที่เรากลัว อยาขับรถใหนากลัวถึงเพียงนั้น ถาคนขับยังใจดี ฟงเสียงขอรองของเรา
บาง เราก็จะสบายใจขึ้น ถาเปนคนขับรถที่ไมยอมฟงเสียงเราเลย ไมเห็นใจเลยวาเรากลัว เราก็จะตอง
แทบหัวใจหยุดเตนตอไปนาน 

ผูตกอยูในความทุกข ทุกคนตองการผูเห็นใจ ตองการผูเมตตา เชนเดียวกับที่ผูนั่งรถเร็ว ๆ ตองการ
ใหคนขับรูจักคิดถึงใจบาง ที่ตองทุกขทรมานใจเพราะความกลัวนั้นนักหนา ไมปรารถนาใหเปนเชนน้ัน
ตอไป 

ทุกคนตองการความเมตตาทั้งนั้น เราก็ตองการ เขาก็ตองการ เราจึงไมควรจะเปนผูรับฝายเดียว 
ควรเปนผูใหดวย และความใหอยางเสมอ คือมีเมตตาใหเสมอ ใหไมมีขอบเขต 
 
o โลกเยน็เพราะเมตตายิง่ 

โลกเย็นเพราะเมตตายิ่ง โลกรอนเพราะเมตตาหยอน นี้เปนความจริงที่ควรยอมรับ และควรแกไข 
อันการแกนั้นก็ไมตองไปแกผูอื่น ตองแกที่ตัวเอง แกตัวเองใหยิ่งดวยเมตตา หรือใหเมตตายิ่งขึ้น

นั่นเอง 
เมื่อลูกหลานออกมาเห็นโลกเปนครั้งแรก สิ่งที่มารดาบิดาปูยาตายายควรนึกถึงนั้น คือความนา

สงสารอยางยิ่งของทารกนอย ชีวิตแหงความทุกขของเขาเริ่มจริงแลว 
ทุกชีวิตจริง ๆ ไมวาเด็กคนไหน ไมวาลูกใครหลานใคร เมื่อมาสูโลกเมื่อไร เขาสูเงื้อมมือของความ

ทุกขเมื่อนั้น เชนน้ีแลวจะไมนาเมตตาไดอยางไร 
เมื่อมีเมตตาตอผูใดอยางจริงใจ ก็แนนอนที่จะตองคิดพูดทําทุกอยางตามกําลังความสามารถ เพ่ือ

ชวยใหสบายใจ ชวยใหสบายกาย ชวยใหหายรอน ชวยใหหายทุกข 
มีเมตตาที่จริงใจเพียงอยางเดียว จะเปนเหตุใหเกิดผลงานมากมาย เปนคุณทั้งแกผูรับและผูให 
ทุกคนสนิทใจ ยินดี อบอุน ที่จะไดเขาใกลสนทนาวิสาสะกับผูที่มีเมตตา แตทุกคนจะไมสบายใจนัก

แมจะตองอยูรวมสมาคมกับผูไมเมตตา 
 

o เมตตาเปนความสําคัญแกทุกจิตใจ 
นึกถึงใจตนเอง แลวก็นึกถึงใจคนอื่น จะไมแตกตางกันในเรื่องนี้ แมวาจะแตกตางกันในเรื่องอื่น นั่น

ก็คือเครื่องรับรองวาเมตตาเปนความสําคัญแกทุกจิตใจ ผูไมเมตตายังชอบผูมีเมตตา ดังนั้นเพ่ือทําตน
ใหเปนที่ชื่นชอบของใครทั้งหลาย ก็พึงอบรมเมตตาใหอยางยิ่ง 

๑๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ผูมีเมตตา....สัตวก็รู พึงสังเกตไดเวลาผูมีเมตตาไปที่ไหน หมาแมวก็จะไมเปนศัตรู ไมขู ไมกัด 
แมวาจะไมเคยพบเห็นมากอน สัตวก็ตาม เด็กไรเดียงสาก็ตาม เปนที่ยอมรับวามีใจสะอาด ไมมีอคติ
ยอมความรูสึกใหผิดไปจากความจริง 

 
o ความไมมีเมตตา เปนภัยอยางย่ิงตอตนเอง 

ผูมีเมตตาตอสัตว....สัตวรู สัตวจะไมระแวงภัย ผูไมมีเมตตาตอสัตว...สัตวก็รู สัตวก็จะระแวงภัย 
ภัยจากสัตวนั้นอาจจะไมนาตองเกรง ภัยจากหมาแมวเปนภัยเล็กนอยนัก แตภัยจากความไมมี

เมตตาของตนเองนั้น เปนภัยที่ยิ่งใหญตอตนเอง ยิ่งกวาตอผูอื่น สัตวอื่นเพียงแตไมเห็นกันใหถูกตาม
ความจริงเทานั้น 

เมตตามีคุณอนันต ไมใชแกผูรับเทาน้ัน แตแกผูใหคือผูมีเมตตานั้นเอง ยิ่งกวาแกผูอื่นสัตวอื่น 
 
o รสแหงความเมตตา ชุมเยน็ย่ิงนัก 

ใจที่แลวเมตตา นาจะเปรียบไดดังทะเลทราย ไมมีความชุมชื่นใหแกสายตาหรือจิตใจผูใดเลย 
ผูไมเคยรูรสของเมตตาในใจตน ก็ไมแตกตางกับทะเลทราย ที่ไมรูสึกในความแหงแลงรอนระอุ เปน

ที่รังเกียจหวั่นเกรงของผูคนทั้งหลายสัตวทั้งปวง 
ถาไมเคยรูรสของเมตตามากอน วาใหความชุมชื่นแกจิตใจเพียงไร ก็พึงลองใหจริงจัง กอนอื่นก็ลอง

นึกเมตตาที่เคยไดรับจากผูอื่น แมสักครั้งเดียว ในยามที่ปรารถนาความชวยเหลือจากใครสักคนเปน
ที่สุด ยิ่งเปนในยามคับขันมากเพียงใด จะยิ่งเห็นความชุมชื่นของเมตตาที่ไดรับจากผูเขามาชวยเหลือ
เมตตาใหพนความคับขันเพียงนั้น 

สําหรับผูที่ปรารถนาจะสัมผัสรสของความเมตตา ก็อาจจะเริ่มไดดวยการยอนนึกถึงความชื่นใจ โลง
ใจ ที่เคยรูสึกแทนผูมีมือแหงเมตตามาชวยใหพนความคับขันแตละครั้ง แตละเรื่อง เชนกรณีผูถูกตึก
ถลมทับ ที่รอดได เปนตน 

 

๑๒

o เมตตาท่ีแท มีคุณกวางขวางนัก หาขอบเขตมไิด 
เมตตามิไดมีคณุแกผูใดผูหนึ่งเฉพาะ นอกจากวาจะมิไดเปนเมตตาที่แท คือนอกจากจะเปนความรกั

ความลําเอียงเพ่ือผูเปนที่รักที่ชอบใจของตนเทาน้ัน  
เมตตามีคุณกวางขวางนัก หาขอบเขตมิได ทุกคนมีสิทธิจะแผเมตตาใหทุกคนทุกชีวิตได และทุกคน

มีสิทธิรับเมตตาจากทุกคนได 
เมตตาที่แทจริง ไมมีขอบเขต คือไมเลือกผูรับ ไมเลือกของเรา ของเขา ไมเลือกชาติศาสนา และไม

เลือกมิตรศัตรู อยางไรก็ตาม เมตตาในใจเทาน้ันที่ไมมีขอบเขตได 
 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความเมตตาไมแท ทําใหเกิดโทษได 
การแสดงออกตองอยูในขอบเขต ความถูกตอง ความเหมาะความควร จึงจะเปนเมตตาแท เพราะ

จะไมเกิดโทษ ถาการแสดงเมตตาไมอยูในขอบเขตความถูกตอง จะเปนเมตตาไมแท จะเกิดโทษได ทั้ง
แกผูรับและผูให 

มารดาบิดาที่รักลูกตน ไมกลาขัดใจเมื่อลูกจะทําผิด หรือไมกลาดุวาทําโทษเมื่อลูกทําผิด เชนนี้ไมใช
มีเมตตาตอลูก แมจะไมอาจชี้ชัดลงไปไดวาเปนความไมเมตตา แตเมื่อคิดใหลึกลงไปแลว ผูใดก็ตามไม
ชวยชี้ใหผูผิดรูตัว ทั้งยังสงเสริมดวยการชื่นชม ทั้งรูวาผิด เชนน้ันเปนการแสดงความไมเมตตา 

ผูมีกัลยาณมิตร คือมีมิตรดี หมายความวามีมิตรที่ไมตามใจใหทําความผิดรายความไมดีตาง ๆ มี
มิตรคอยตักเตือนเมื่อทําผิดทํามิชอบ มีมิตรที่มีปญญาสามารถชวยแกไขปองกันใหคิดผิด พูดผิด ผูใด
ทําตัวเปนกัลยาณมิตรของใคร ๆ ได ผูนั้นคือผูใหเมตตาตอใคร ๆ นั้น 
 
o คุณของเมตตา คือความเยน็ 

คุณของเมตตาคือความเย็น เมตตามีที่ใด ความเย็นมีที่นั้น ผูมีเมตตาเปนผูมีความเย็นสําหรับเผื่อ
แผ และผูยอมรับเมตตาก็จักไดรับความเย็นไวดวย 

ผูมีเมตตาหรือผูใหเมตตาเปนผูเย็น เพราะไมมุงรายผูใด มุงแตดี มีแตปรารถนาใหเปนสุข เมื่อ
ความไมมุงรายมีอยู ความไมรอนก็ยอมมีอยูเปนธรรมดา 

ความปรารถนาดวยจริงใจใหผูอื่นเปนสุข ก็เทากับปรารถนาใหตัวเองเปนสุข จะใหผลเปนคุณแก
ตนเองกอน เชนเดียวกับการมุงรายตอผูอื่น ก็จะใหผลเปนโทษแกตนเองกอน จึงควรมีสติรูตัววา มี
ความมุงรายหรือปรารถนาดีใหผูอื่นมีสุขอยางไร 

ถารูสึกวามีความไมปรารถนาดีเกิดขึ้นในใจ ก็ใหพยายามทําความรูตัววา ความรอนรนในใจขณะนั้น
หาไดเกิดจากผูอื่นไม แตเกิดจากใจตนเอง และใหพยายามเชื่อวา แมทําความรูสึกไมปรารถนาดีใหลด
นอยลงได...ก็จะทําความรอนภายในใจลดนอยลงไดดวย ทําความปรารถนาไมดีหมดสิ้นได....ก็จะทํา
ความรอนใจที่เกิดแตเหตุนี้ใหหมดสิ้นไดดวย ความปรารถนาไมดีจึงเปนโทษแกตนเองกอนแกผูอื่น 
 
o เมตตาเปนเคร่ืองทําลายความมุงราย 

เมตตาเปนเครื่องทําลายความมุงรายหรือความพยาบาทไดอยางแนนอน เมตตาจึงเปนเหตุแหง
ความสุขที่เห็นไดชัด เปนเหตุที่ควรสรางใหมีขึ้น เพ่ือทําความทุกขใหลดนอยถึงหมดสิ้นไป 

๑๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

การพยายามมองคนในแงดี ในแงที่นาเห็นอกเห็นใจ พยายามหาเหตุผลมาลบลางความผิดพลาด
บกพรองของคนทั้งหลายและการพยายามคิดวาคนทุกคนเหมือนกัน เปนธาตุดินนํ้าไฟลมอากาศ
ดวยกัน ไมควรจะถือเปนเราเปนเขา และเมื่อไมถือเปนเราเปนเขาแลว ก็ยอมไมมีการมุงรายตอกันเปน
ธรรมดา ความปรารถนาดีตอกันยอมมีไดงาย และนั่นแหละเปนทางนํามาซึ่งความลดนอยของความ
ทุกข 

การพยายามคิดใหเห็นความนาสงสาร นาเห็นใจของทุกชีวิตที่ตองประสบพบผานทุกวันเวลา คือ
การอบรมเมตตา ไมวาใครจะเปนอยางไรก็ตาม เรารูไมรูอยางไรก็ตาม เมื่อใครนั้นผานเขามาในสายตา
ของเรา ใหปรุงคิดเอาเองวา เขาอาจจะกําลังมีทุกขแสนสาหัส แมพอลูกหลาน อาจจะกําลังเจบ็หนกั เขา
อาจจะกําลังขาดแคลนเงินจนไมมีจะซื้อขาวปลาอาหาร เขาอาจจะอยางนั้นอาจจะอยางนี้ ที่นาสงสารนา
เห็นใจทั้งนั้น คิดเอาเองใหจริงจังจนสงสารเขา จนอยากจะชวยเขา จนสลดสังเวชเห็นความเกิดเปน
ความทุกข พยายามคิดเอาเองเชนน้ีทุกวันทุกเวลา แลวเมตตาจะซาบซึ้งเปนอันหนึ่งอันเดียวกับใจยิ่งขึ้น
เปนลําดับ 
 
o เมตตามากขึน้เพียงไร ใจจะออนละมุนเพียงน้ัน 

เมตตามากขึ้นเพียงไร ใจจะออนละมุนจนตัวเองรูสึกไดเพียงนั้น ของแข็งกระดางมือเมื่อสัมผัส
ถูกตอง กับของอุนนุมละมุนมือ ใหความรูสึกที่ประณีตนุมนวลแตกตางกันเพียงไร ความแตกตางของใจ
ที่อบรมเมตตาแลว กับใจที่ยังไมเคยอบรมเมตตาเลย นั้นยิ่งกวาอยางประมาณมิได 

 
o เคร่ืองนอมนําความรักจากผูอ่ืน 

ไมมีผูใดปรารถนาจะใหตนเปนที่รังเกียจเกลียดชังของใคร ๆ ทั้งนั้น ควรจะกลาวไมผิดวา ทุกคนไม
มียกเวนลวนยินดีจะไดรูสึกวาตนเปนที่รัก แตอาจไมคอยไดคิดนักวา เครื่องนอมนํามาซึ่งความรักความ
จริงใจจากผูอื่นทั้งหลายนั้น คือเมตตามาก ๆ จริง ๆ จากใจตนเอง 

เหตุสําคัญที่สุดที่จะอบรมเมตตาไดสําเร็จคือ ตองเชื่อดวยจริงใจเสียกอนวา เมตตามีผลวิเศษสุด 
พระพุทธศาสนาที่ประเสริฐเลิศล้ําไมมีเสมอเหมือน ก็เกิดขึ้นไดดวยมีเมตตาเปนพ้ืนฐาน มีปญญาเปน
ยอด คือเกิดดวยพระเมตตา และพระปญญาของสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา 
 

๑๔ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ปญญาจําเปนอยางยิง่ตอการอบรมเมตตา 
สําหรับบางคน ที่เทิดทูนบูชาสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาเปนชีวิตจิตใจ แมจะมี

สติปญญาเพียงนอยนิด ไมอาจดําเนินไปตามทางที่ทรงแสดงประทานไวใหบรรลุถึงจุดหมายปลายทาง
ได แตก็มีความภาคภูมิใจอยางยิ่งที่ไดเปนผูนับถือพระพุทธศาสนา 

ในกรณีเชนนี้ การอบรมปญญายอมพากเพียรทํา เมื่อระลึกอยูถึงความจริงที่วา สมเด็จพระบรม
ศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาน้ัน ทรงมีพระเมตตาหาผูเสมอเหมือนไมได 

ผูเปนพุทธศาสนิก แมไมพยายามดําเนินรอยพระพุทธบาทในเรื่องนี้ ในทางแหงเมตตานี้ หาสมควร
เปนศิษยของพระองคทานไม 
 
o การอบรมเมตตา....ไมพนวิสัย  หากต้ังใจจริง 

ผูเทิดทูนสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาจริง ความรูสึกที่อาจตําหนิตนไดวา ไมสมควร
เปนศิษยพระองคทานน้ันจะรุนแรงแกจิตใจ จะเห็นความไมมีคาของตนอยางมากมาย จนถึงจะทน
ความรูสึกนั้นไมได ผลก็คือ ยอมจะมุงมั่นทําสิ่งที่พึงทําไดตามรอยพระพุทธบาท และการอบรมเมตตา
นั้น นาจะเปนการทําที่ทําไดไมพนวิสัยของทุกคนไป แมตั้งใจจริงที่จะทํา 
 
o ขอแนะนําเพ่ืออบรมเมตตา 

สําหรับผู เทิดทูนสมเด็จพระบรมศาสดาดวยจิตใจจริง มีความภาคภูมิใจจริงที่ไดเกิดมาใน
พระพุทธศาสนา ไดเปนศิษยสมเด็ดพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา ขอแนะนําเพ่ืออบรมเมตตาก็คือ 
พึงนึกถึงความจริงที่ควรเปนที่ภาคภูมิใจนักของผูนับถือพระพุทธศาสนาทั้งหลาย คือทรงมีพระมหา
กรุณา มีพระเมตตาใหญยิ่ง เปนที่ประจักษชัดจริงแลวแกโลก สวนที่เปนความเย็นทามกลางความรอน
ระอุของโลก เกิดแตพระมหากรุณา  พระเมตตา แมไมใสใจอบรมเมตตาตามที่ทรงพร่ําอบรมสั่งสอน ก็
หาสมควรเปนลูกศิษยพระผูเลิศล้ําสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาของเราไม เตือนตนเอง
เชนนี้ใหสม่ําเสมอจะไมอาจละเลยไมแยแสการอบรมเมตตา แตจะมีกําลังใจปฏิบัติอบรมเมตตาอยาง
ภาคภูมิใจเปนสุขใจตลอดไป 
 

 
๑๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

อันความกรุณา  มหัศจรรยยิง่นัก 
 

 
o ความซ่ือตรงตอหนาท่ีเปนคุณวุฒิสําคัญย่ิง 

ทุกคนมีหนาที่ คือมีกิจที่จะตองทํา มีกิจที่ควรทํา ไมมีผูใดเลยที่ไมมีหนาที่ ทุกคนจึงพึงรูจักหนาที่
ของตน และทําหนาที่ของตนใหเต็มสติปญญาความสามารถ 

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ทรงมีพระบรมราโชวาทเกี่ยวกับหนาที่ไวตอนหนึ่ง ดังนี้ 
“ความรูสึกและความซื่อตรงตอหนาที่นี้ เปนคุณวุฒิอันสําคัญของคนทั้งปวง ไมวาผูที่มีบรรดาศักด์ิ

สูงต่ําเพียงใด หรือวาจะเปนคนรับราชการฝายทหาร ฝายพลเรือน หรือประกอบการอยางใด ๆ ถาคน
ทั้งหลายมีความรูสึกและซื่อตรงตอหนาที่ของตน ๆ แลว ก็อาจใหเกิดความพรอมเพรียงเปนกําลัง
ชวยกันประกอบกิจการทั้งปวงใหสําเร็จลุลวงไป ไดประโยชนแกตนเองและเกิดประโยชนแกบานเมือง
ของตนไดดังประสงค” 
 
o พุทธศาสนิกชนพึงทําหนาท่ีใหเต็มสติปญญา 

หนาที่ของพุทธศาสนิกชนผูนับถือพระพุทธศาสนา คือปฏิบัติตามพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา 
ไมปฏิบัติผิดพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา และเทิดทูนประกาศพระพุทธศาสนาใหยั่งยืนไพศาล
สืบไป 
 
o ความศรัทธา  นําใหเกิดการปฏิบัติตาม 

ศรัทธาความเชื่อ ความเล่ือมใสเปนมูลสําคัญที่สุด ที่จะนําใหปฏิบัติตามผูใดผูหนึ่งก็ตาม การจะ
ปฏิบัติตามพระพุทธศาสนาปฏิบัติตามพระพุทธเจาเพียงใดหรือไม ก็ตองอาศัยศรัทธาเชนกัน 

สําหรับบุถุชนผูยังมีจิตใจเกลือกใกลกับกิเลส ความรักมีความสําคัญยิ่งกวาความศรัทธา ที่จะทําให
เชื่อถือและปฏิบัติตามผูใดผูหนึ่ง จึงอาจกลาวไดวา สําหรับคนจํานวนไมนอย ความรักเปนเหตุนําใหเกิด
ความศรัทธา 
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o ปลูกศรัทธาตอพระพุทธองคใหเกิดในใจตน 
บุถุชนผูจะศรัทธาพระพุทธเจาไดจริงจัง จึงควรตองทําความรักในพระองคทานใหเกิดขึ้นเสียกอน 

อยางจับใจลึกซึ้ง ศึกษาใหรูจักคุณงามความดีของพระพุทธเจา อยางลึกซึ้ง ถูกตอง แจมแจง ชัดเจน อัน
จะทําใหเปนความเปนผูควรเปนที่รักที่เทิดทูนอยางที่สุด หาผูเสมอเหมือนมิได จะทําใหรักพระพุทธองค
อยางลึกซึ้งถึงจิตถึงใจ พรอมที่จะปฏิบัติตามที่ทรงสอนจนเต็มสติปญญาความสามารถ ไดเปนคนมี
ความสุขอยางยิ่ง 
 
o พระผูทรงพระมหากรณุาอยางไมมีใครเทียบได 

พุทธประวัติกลาวไววา วันหนึ่ง เมื่อพระชนมายุ ๒๙ พรรษา พระพุทธองคไดทอดพระเนตรเห็นคน
แกคนเจ็บคนตาย เปนการทอดพระเนตรเห็นเชนนั้นเปนครั้งแรกในพระชนมชีพ กอนหนานั้นทรงไดรับ
ความทะนุถนอม ใหหางไกลความไมเจริญตาไมเจริญใจทั้งปวง ทั้งคนแกคนเจ็บคนตายมิไดเคยทรง
ประสบพบผาน เมื่อถึงเวลาจะไดทรงบําเพ็ญพระบารมีสูงสุด ทุกอยางก็ตองเปดทางให ไมมีผูใดสิ่งใด
มาขวางกั้นได 

คนแกที่พระพุทธเจาทอดพระเนตรเห็นเปนครั้งแรก นาจะเปนคนแกมาก จนมีทุกขเวทนานักหนาใน
การดํารงสังขารอยู ยากลําบากทั้งในการกินอยูยืนเดินนั่งนอน และคนเจ็บที่ทอดพระเนตรเห็นเปนครั้ง
แรก ก็นาจะเปนคนเจ็บหนัก ทรมาทรกรรมทนทุกขเวทนาแสนสาหัส ดวยพระมหากรุณาเปยมพระ
หฤทัย ทรงสลดสังเวชสงสารยิ่งนักพนจักพรรณนา 
 
o พระมหากรณุาลึกซ้ึงไพศาลยิง่นัก 

พระมหากรุณาของพระพุทธเจา ลึกซึ้งและไพศาลพนความกรุณาของผูใดอื่นทั้งสิ้น 
คนแกคนเจ็บคนตายเบื้องพระพักตร มิไดทําใหทรงหยุดอยูเพียงที่ทอดพระเนตรเห็นเทานั้น ทรงคิด

กวางไกลไปถึงผูคนทั้งหลายทั้งปวง แมที่ลวงพนสายพระเนตร วาวันหนึ่งจะตองมีสภาพเชนเดียวกับคน
แกคนเจ็บคนตายที่ทอดพระเนตรเห็นอยูนั้น ซึ่งนาเมตตาสงสารนัก แมพระพุทธเจาจะทอดพระเนตร
เห็นเพียงครั้งเดียวเทานั้น แตก็ตองไมอาจทรงรับความรูสึกอันเกิดแตความคิดดวยพระมหากรุณาได 
คนทั้งหลาย สัตวทั้งหลาย เปนนิมิตเกิดขึ้นในดวงพระหฤทัย วาจะตองเกิดแกเจ็บตายไปดวยความ
โศกเศราทุกขทรมานเชนเดียวกัน 

ดวยพระมหากรุณาลนพน ตองทรงหวั่นไหววุนวายพระหฤทัยและสลดสังเวชเศราหมองเปนนักหนา 
ทรงตระหนักแนวาจะไมมีผูใดเลยลวงพนสภาพที่โหดรายนั้นไปไดแนแท 
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o อันความกรุณาน้ัน มหัศจรรยย่ิง 
ภาพคนแกคนเจ็บคนตาย ที่พระพุทธองคทอดพระเนตรเห็นดวยความสงสาร สลดสังเวชพระหฤทัย

นั้น อาจทําใหทรงยอนนึกถึงพระองคเอง วาวันหนึ่งจะตองทรงแก ทรงเจ็บ ทรงตายเชนเดียวกัน แต
ความหวงใยพระองคเองยอมไมมีความหมายยิ่งไปกวาความสงสารหวงใยสัตวโลกมากหลาย 

อันความกรุณานั้นมหัศจรรยยิ่ง แมเปนสิ่งที่เคยเกิดแลวในจิตใจผูใด ผูนั้นยอมตระหนักชัดดี วา
ตัวเองจะไมมีความหมายสําหรับตัวเลย ความทุกขยากเดือดรอนของตัวเอง แมมากมายก็จะกลายเปน
เรื่องเล็ก เมื่อเปนไปเพื่อใหความกรุณาของตนสัมฤทธิ์ผล ไดชวยคนอื่นสัตวอื่นใหเปนสุข 
 
o เมตตาเกิดแลวเม่ือไมอยากเห็นความทุกขของใคร 

เมตตา มีความหมายวาปรารถนาใหเปนสุข เปนความหมายใกลเคียงทํานองเดียวกับสงสาร ที่ไม
อยากใหเปนทุกข ไมอยากเห็นเปนทุกข เมื่อใดเกิดความสงสารจริงใจ ไมอยากเห็นความทุกขของใครก็
ตาม ก็เขาใจไดวาเมื่อนั้นเมตตาเกิดแลว 

กรุณามีความหมายวา พยายามชวยดวยใจจริง ใหพนทุกข ใหเปนสุข และไมวาเมื่อพยายามชวย
แลวจะเกิดผลแกผูรับความกรุณาเพียงใดหรือไมก็เปนกรุณาจริง อันเกิดแตเมตตาจริง 
 
o เพียงแตคิด ไมลงมือทํา ไมใชความเมตตา 

ความคิดที่วามีความสงสารผูใดผูหนึ่ง หรือความคิดที่วามีความเมตตาผูใดผูหนึ่ง ซึ่งมีความทุกขให
เห็นอยู แตไมมีความรูสึกเลยที่จะพยายามชวยใหพนทุกข ใหไดเปนสุข หรือแมมีทางที่จะชวยไดก็มิได
ชวย เชนน้ีเปนความใจดํา ไมใชเปนความสงสาร ไมใชเปนความมีเมตตา และไมใชเปนความมีกรุณา  

เพียงมีความคิดวานาสงสาร เพมือเห็นคนในสภาพเปนทุกข คิดแลวก็ผานไป ไมสนใจแมเพียงคิดที่
จะชวยใหพนสภาพนาสงสาร ใหไดเปนสุข เชนน้ีไมใชเมตตา 
 
o ความเมตตากรณุาท่ีแทจริง 

สงสารแลวพยายามหาทางชวย  ความสงสารนั้นจึงจะเปนเมตตา คือเมตตาแลวตองกรุณา ไมมี
กรุณาคือพยายามชวย ก็ไมมีเมตตา มีแตเพียงความคิดวานาเมตตาเทาน้ัน ความคิดนั้นจึงไมถงึกบัเปน
เมตตา 

เมตตาที่แทจริงที่จริงใจ แยกจากกรุณาไมได เมตตาตองคูกับกรุณาเสมอ คือสงสารแลวตอง
ปรารถนาจะชวย ตองหาทางชวย สงสารคือเมตตา พยายามชวยคือกรุณา 

ถากายหรือใจไมพยายามชวย ใจก็ไมมีเมตตา ใจก็ไมมีกรุณา 
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o ความกรุณายอมปรากฏแกใจผูมีเมตตาเสมอ 
แมวาบางทีความกรุณาจะไมปรากฏแกตาแกใจผูอื่น แตความกรุณาก็จะตองปรากฏชัดเจนแกใจผูมี

เมตตาเสมอไป 
การพยายามคิดหาทางชวยใหผูมีทุกขไดพนทุกข ไดเปนสุข เปนเรื่องของใจที่ผูอื่นรูเห็นดวยไมไดแต

เจาตัวรูเอง นั่นคือกรุณาอันเกิดจากมีเมตตาเปนเหตุ 
แมกรุณาในใจยังไมมีทาง ยังไมมีโอกาสปฏิบัติใหเปนจริงขึ้นมาจนปรากฏแกความรูเห็นของผูอื่นได 

แตก็เปนกรุณาที่เจาตัวผูมีใจเมตตารูได เปนกรุณาจริง มีเมตตาเปนเหตุจริง 
วาจาวาสงสาร แตใจไมสงสาร นั้นไมใชเมตตา จะไมประกอบดวยกรุณา คือใจไมสงสาร ใจไม

เมตตา ก็จะไมมีการกระทําทั้งดวยกายหรือใจ เพ่ือชวยผูมีความทุกขใหพนทุกข ใหมีความสุข อันเปน
ความหมายที่แทจริงของกรุณา 

วาจาไมเอยวาสงสาร หรือวาจาเอยวาไมสงสาร แตใจจริงสงสาร นั่นไมใชเมตตา จะประกอบดวย
กรุณาคือมีการคิด การพูด การทําเพ่ือชวยใหเกิดความสุข เปนกรุณาไปตามความเมตตาสงสารจริงใจ 
 
o ความกรุณาท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ 

สําหรับบุถุชนผูยังไมไกลจากกิเลส เมตตาจริงใจจะทําใหใจสงบสุขอยูไมได จะตองดิ้นรนแสวงหา
ทางที่จะชวยผูมีความทุกข ใหมีความสุข พนจากสภาพหรือฐานะที่ทําใหเปนที่เกิดเมตตา ความดิ้นรน
แสวงหาทางชวย แมที่ไมปรากฏใหเห็นใหรู แตก็เปนกรุณา นั่นคือกรุณาในใจ 
 
o ความกรุณาท่ีเกิดจากความมีเมตตาจรงิ 

การสวดมนต โดยเฉพาะในเวลาเชาและในเวลาเย็น เปนส่ิงที่ผูนับถือพระพุทธศาสนาสวนมากถือ
เปนหนาที่ กระทําเปนกิจวัตรประจําวัน และหลังสวดมนตแลว ไมวาจะสวดยาวหรือสวดสั้น สวดมาก
หรือสวดนอย ก็จะจบลงดวยการแผเมตตา ตั้งใจใหความสุข แผสวนกุศลที่ตนทําที่ตนมีแกสรรพสัตวทั้ง
ที่เปนผูเปนที่รัก ผูไมเปนที่รัก ทั้งที่เปนมิตร ทั้งที่ไมเปนมิตร ทั้งพรหมเทพมนุษยสัตว ไมมีที่สุดไมมี
ประมาณ 

ความจริงใจที่จะใหกุศลใหความสุขเชนน้ี นับไดวาเปนความพยายามชวยผอนคลายความทุกข
บรรดามีของสรรพสัตวทั้งนั้น จึงเปนความกรุณาที่เกิดแตความมีเมตตาจริง แมจะเปนส่ิงที่ไมปรากฎ
แกตาแกใจผูใดอื่นก็ตาม 
 

๑๙ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เมตตาและกรณุา  ลวนสําเร็จลงไดดวยใจ 
พระพุทธศาสนานั้น ถือใจเปนสําคัญที่สุด ถือวาใจเปนใหญ ใจเปนประธาน ทุกสิ่งสําเร็จดวยใจ 

เมตตากรุณาก็สําเร็จดวยใจ เมตตากรุณามิไดสําเร็จดวยอะไรอื่น 
ดังนั้น ความชวยเหลือตาง ๆ แมจะเปนการปฏิบัติดี แตแมเกิดจากใจที่รูสึกวาเปนหนาที่บาง เปน

สิ่งที่พึงทําเพ่ือรักษาหนาตาของตนเองบาง เปนการเชิดชูตนเองบาง มิใชเปนกระกระทําที่เกิดจากใจที่มี
ความสงสาร ที่มีความปรารถนาจะใหเกิดความสุขแกผูไดรับ เชนน้ีการกระทําน้ันก็มิใชเปนความเมตตา
กรุณา เมตตากรุณาเปนเรื่องของใจจริง ๆ 

เมตตากรุณาเปนเรื่องของใจ เกิดอยูในใจ ดังนั้นตนเองเทาน้ันที่จะรูวาตนมีเมตตากรุณาเพียงใด
หรือไม คนอื่นไมอาจรูใจจริงของคนอื่นได จึงยอมไมอาจรูไดถูกตองเสมอไปดวยวา คนนั้นคนนี้มีเมตตา
หรือไมมี 

ความสําคัญจึงอยูที่ตัวเองจะตองเขาใจตัวเอง วามีจิตใจเชนไร ใจดีหรือใจไมดี มีเมตตาหรือไมมี
เมตตา จะตองไมหลงเขาใจตัวเองผิดจากความจริง อันจักทําใหไมมีโอกาสแกไขจิตใจตนเอง เชน ไมมี
ความเมตตาก็จะไมมีโอกาสแกไขใหมีเมตตาอันเปนความรมเย็น สําคัญทั้งแกจิตใจตนเองและผูอื่นเปน
อันมาก 
 
o เมตตาเปนเหตุท่ีใหผลย่ิงใหญสุดพรรณนา 

เมตตาเปนความสําคัญอยางยิ่ง ไดใหผลที่สําคัญที่สุดแกโลก พระพุทธเจาทรงตั้งพระพุทธศาสนา
ไดก็ดวยทรงมีพระเมตตาใหญหลวงเปนตนเหตุ พระพุทธศาสนาเกิดแตพระเมตตา นี้ก็เห็นไดชัดแจง
แลววาเมตตาเปนเหตุที่ใหผลยิ่งใหญเพียงใด 
 
o พระผูทรงย่ิงดวยเมตตาและกรณุา 

พระพุทธเจาทรงยิ่งดวยพระเมตตา ปรากฏชัดดวยพระมหากรุณาคุณ อันเปนที่ประจักษลึกซึ้งแก
จิตใจผูนํามาใครครวญทั้งหลาย 

พระพุทธศาสนาที่ใหความรวมเย็นเปนสุขพนพรรณนาหาไดเกิดแตอะไรอื่น หากเกิดแตพระมหา
กรุณาคุณของพระพุทธองคโดยแท พระมหากรุณาที่เกิดแตพระเมตตาทวมทนพระหฤทัย 

พระมหากรุณาของพระพุทธเจานั้น ผูมีปญญาพึงนํามาคิดใครครวญพิจารณาใหดี ใหเห็นประจักษ
แจงซาบซึ้งถึงจิตใจ จักไมเสียชาติเปลาที่เกิดมาพบพระพุทธศาสนา ของสมเด็จพระบรมศาสดาผูทรง
สามารถนําไปถึงความพนทุกขไดจริง 
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มีผูใดหรือ ที่มีกรุณาแมเพียงใกลเคียงพระมหากรุณาของพระพุทธเจา เพ่ือทรงพยายามชวยสัตว
โลกทั้งหลายใหพนจากทุกขของความเกิดความแกความเจ็บความตาย ทรงสละไดสิ้นทุกสิ่งทุกอยาง ทั้ง
บัลลังก ทั้งความสุขสวนพระองค ทั้งความพรั่งพรอมสมบูรณบริบูรณทั้งหลาย ทั้งพระชนกนาถ พระ
มเหสี และพระโอรส ทรงสละไดแลวทั้งหมดเพื่อความพนทุกขของสรรพสัตว ที่ทรงตระหนักชัดพระ
หฤทัยแลววา ทุกชีวิตไมมียกเวน จะตองตกอยูในหวงแหงทุกขที่ใหญโตมโหฬารนั้นตลอดไป แมไมพบ
ทางดําเนินหนีใหพน 
 
o พระมหากรณุา มีผลสวางไสว ดับทุกขนอยใหญได 

ยามอยูหางไกลจากผูเปนที่รัก เชน บุตรธิดา ผูเปนมารดาบิดานาจะเคยหวงใยคิดไปนานาประการ 
ถึงความทุกขยากลําบากลําบนของผูเปนบุตรธิดาแหงตน จนตัวเองแทบจะหาความสุขมิได เหตุรายครั้ง
แลวครั้งเลาที่เกิดหางไกล และมีบุตรธิดาผูใดอยูในขอบขายที่อาจจะพลอยไดรับทุกขภัยรายแรงนั้นดวย 
ผูเปนมารดาบิดามีหรือที่จะไมพากันคิดวาดภาพที่นาสะพรึงกลัวใหเกิดกับบุตรธิดาตน แมไมสามารถ
ไปไดแลวจริง ๆ ก็จะพากันสวดมนตไหวพระอยางอกสั้นขวัญหาย เพ่ือใหพระคุมครองผูเปนที่รักที่
หวงใยของตน ที่ตนคิดวาตองกําลังตกอยูในอันตรายรายแรงแน 

พระพุทธเจากอนแตจะทรงตรัสรูก็เชนกัน เพราะทรงแนพระหฤทัยแลววา สัตวทั้งปวงจะตองไดรับ
ความทุกขทรมานจากการเกิดแกเจ็บตาย ไมทรงสามารถทนรับความรูสึกนั้นไดอยางเปนปกติสุข พระ
เมตตาทวมทันพระหฤทัย ซึ่งเปนพระเมตตาจริง เหตุดวยทรงดิ้นรนขวนขวายหาทางชวยแกไขทุกขนั้น
อยางเต็มสติปญญาความสามารถ เปนไปตามความจริงที่เมื่อมีเมตตาจริง จะตองมีกรุณาดวยเสมอไป 
เมตตากับกรุณาจะไมแยกจากกันโดยเด็ดขาด 

พระพุทธเจาทรงมีพระเมตตายิ่งใหญ พระกรุณาจึงยิ่งใหญดวย เปนมหากรุณา และเปนมหากรุณา
ที่ใหผลสําเร็จใหญยิ่งจริงแท ทรงดับทุกขของสัตวโลกไดดังพระหฤทัยปรารถนา 

สัตวโลกจํานวนประมาณมิได ไดรับพระมหากรุณาพนจากทุกขมากบางนอยบาง เมื่อเดินไปใน
วิถีทางที่ทรงแสดงสอน ตั้งแตทรงตรัสรู สืบมาจนทุกวันนี้ ยังมีผูไดรับพระมหากรุณาของพระพุทธองค
อยูมิวางเวน มิขาดหาย แมจะเสด็จดับขันธปรินิพพานนานนักแลว ใกลจะสามพันป แตพระมหากรุณาก็
ยังมีผลสวางไสว ดับทุกขนอยใหญไดอยู 
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o พระผูทรงไกลกเิลสแลวอยางส้ินเชิง 
ถาพระพุทธองคมิใชเปนผูทรงไกลกิเลสแลวสิ้นเชิง ผลที่เกิดแตพระมหากรุณาที่จะดับทุกขสัตวโลก 

ก็จะตองทําใหทรงยินดีโสมนัสพนจะพรรณนา แตสมเด็จพระบรมศาสดาทรงไกลแลวจากความยินดี
และยินราย อันเปนอาการของกิเลสสามกองสําคัญ คือ โลภะ โทสะ และโมหะ นั่นคือเครื่องแสดงความ
ทรงไกลแลวอยางสิ้นเชิงจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ทรงสงบเบิกบานอยูดวยอานุภาพของ
บรมสุข ที่ผูมีปญญามากหลายปรารถนานัก และจักสมปรารถนาไดดวยการปฏิบัติธรรมที่ทรงแสดง
สอนไว ใหเปนการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมจริง ไมออนแอพายแพแกความโลภ โกรธ หลง มั่นคง
ศรัทธาในสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา และดําเนินตามไปในวิถีที่ทรงนําไปแลว 
 
o พนจากทุกขส้ินเชิง เสวยบรมสขุตลอดกาล 

พระพุทธศาสนาเกิดแตพระมหากรุณาของพระพุทธเจา ที่ทรงมุงมั่นจะชวยสัตวโลกใหพนจากทุกข
ของความเกิดแกเจ็บตาย ไมมีพระมหากรุณานี้แลว พระพุทธศาสนาไมเกิด เราผูมีความทุกขทั้งหลาย 
จะไดธรรมะจากที่ใดมาชวยผอนคลายใหพอมีความสุขได มากนอยตามควรแกการปฏิบัติของตน และ
สูงสุดจนพนจากทุกขสิ้นเชิง ไดเสวยบรมสุขตลอดกาล 
 
o พระมหากรณุาท่ีนําพาสัตวโลกใหไกลจากทุกข 

ไมมีผูใดไมเปนทุกข ทุกคนมีความทุกข เพียงทุกขมากบาง ทุกขนอยบาง เหมือนไมมีทุกขบางทั้งที่มี
ทุกขอยู ความจริงนั้นทุกขมีอยูกับทุกชีวิตทุกเวลา เพียงแตวาบุถุชนทั้งปวงหลงเห็นทุกขเปนสุข ธรรม
เหนือโลกนั้นความสุขไมมีในโลก ในโลกมีแตความทุกข และธรรมของพระพุทธศาสนาเทานั้นที่จะดับ
ทุกขใหได ผูมีปญญาเขาใจธรรมเหนือโลก จึงเทิดทูนพระพุทธศาสนา เทิดทูนพระบรมศาสดาผูทรงกอ
เกิดพระพุทธศาสนาดวยทรงสละสิ้นทุกส่ิงทุกอยางที่ไมมีผูใดมีความกรุณาทําไดเสมอเหมือน 

พระมหากรุณาทวมทนพระหฤทัย ทําใหพระบรมโพธิสัตวเสด็จออกทรงพระผนวช ทรงจากพระ
สถานภาพของเจาฟาเจาแผนดิน ไปสูความเปนผูของปราศจากสิ้นทุกสิ่งทุกอยางที่เคยทรงมี ที่ลวน
วิจิตรสูงสงควรแกพระองค ผูเปนมกุฎราชกุมารแหงศากยะ ใครครวญใหดี ใหตระหนักชัดแจงแกจิตใจ
ในพระมหากรุณาที่ไดรับจากพระองค ทําใหไดมีความไกลจากทุกขพอสมควรอยูทุกวันน้ี ทรงเสียสละ
ยิ่งใหญนักเพ่ือความไกลทุกขของสัตวโลกทั้งปวง 
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o พระมหากรณุาอันไมมีขอบเขต  ไมมีอคติ 
พระพุทธองคเสด็จออกทรงพระผนวชดวยทรงมุงดับทุกขของสัตวโลกทั้งปวง ที่มิไดทรงรูจัก และที่

มิไดรูจักพระพุทธองค การปฏิบัติที่ปรากฏนั้นเหมือนทรงมีพระหฤทัยโหดรายตอพระบิดา พระมเหสี 
พระโอรส เพราะทรงเปนเหตุใหทุกพระองคโศกเศราเปนทุกขแสนสาหัสในการพลัดพราก เหมือนไมทรง
มีพระเมตตากรุณาในพระหฤทัยเลย จึงสามารถทอดทิ้งทานผูมีพระคุณและผูมีความรักความหวงใย
ความภักดีเปนที่สุดไปไดเหมือนไมแยแส 

แตแมคิดใหลึก คิดใหประณีต ก็ยอมจะไดความเขาใจในพระมหากรุณาวา ไมมีขอบเขต ไมมีอคติ 
ไมมีเขาไมมีเรา แตกตางเปนอันมากกับน้ําใจของบุถุชนทั้งนั้น 
 
o ทรงมีพระกรณุาโดยไมคํานึงถึงพระองคเอง 

บุถุชนคนผูมีกิเลสใกลชิดจิตใจทั้งหลาย ลวนมีเขามีเรา มีเลือกสงสารเลือกใหความชวยเหลือ และ
มักจะสงสารจะชวยเหลือพ่ีนองพวกพองของตนเทานั้น นั่นไมใชเมตตา ไมใชกรุณาที่แทจริง แตกตาง
หางไกลกับพระมหากรุณาของพระพุทธเจา ที่แผไปถึงทั่วทุกสัตวโลก และมากมายใหญยิ่งนักหนา จน
ทําใหไมทรงคํานึงถึงความทุกขยากของพระองคเอง เพ่ือความพนทุกขของสัตวโลก ทรงสละพระ
สถานภาพแหงกษัตริยลงเปนผูตองขอเขา ทรงหมดสิ้นทุกส่ิงทุกอยาง เหลืออยูทวมพระหฤทัยแตพระ
มหากรุณาตอสัตวโลก 
 

 

 

 

 
 

 
 

๒๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

พรหมวิหารธรรม  (อุเบกขาธรรม) 
 

 
o ทําความดดีวยใจวางจากกเิลส 

ทําความดีอยางสบาย ๆ อยางมีอุเบกขา คือทําใจเปนกลางวางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งสิ้น 
การตั้งความหวังในผลของการทําดีเปนธรรมดาของสามัญชนทั่วไป ซึ่งก็ไมผิด แตก็จะถูกตองกวา

หากจะไมตั้งความหวังเลย เมื่อรูวาเปนความดีก็ทําเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนให
เกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไมผิดหวังใหเศราเสียใจ การทําใจเชนนี้ไมงาย แตก็เปนส่ิงทําได 
ถาทําไมไดพระพุทธเจาก็จะไมทรงสั่งสอนไว 
 
o ทําดีดวยความโลภและหลง  จักไมอาจใหผลสูงสุด 

การทําดีหรือทําบุญกุศลที่จะสงผลสูงสุด ตองเปนการทําดวยใจวางจากกิเลส คือความโลภโกรธ
หลง ความผูกพันในผลที่จะไดรับเปนทั้งความโลภและความหลง จึงไมอาจใหผลสูงสุดได แมจะใหผล
ตามความจริงที่วา ทําดีจักไดดี แตเมื่อเปนความดีที่คนคนดวยโลภและหลง ก็ยอมจะไดผลไมเทาที่ควร 
มีความโลภหลงมาบั่นทอนผลนั้นเสีย 
 
o ทําดีแลวตองไดดีแนนอนเสมอไป 

ทําดีไมไดดี ไมมีอยูในความจริง มีอยูแตในความเขาใจผิดชองคนทั้งหลายเทานั้น ทําดีแลวตองไดดี
แนนอนเสมอไป 

ที่มีเหตุการณตาง ๆ นานาปรากฏขึ้น เหมือนทําดีไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏของความ
สลับซับซอนแหงการใหผลของกรรมเทานั้น เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทันใจเสมอไป แตถาเปน
เรื่องภายในใจแลว กรรมใหผลทันทีที่ทําแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทําไมสังเกตดวยความประณีต
เพียงพอ จึงไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดี แลวจะเห็นวาทันทีที่ทํากรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปน
ผลดีทันทีทีเดียว 
 

๒๔ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ทํากรรมดแีลวจิตใจจักไมรอนเรา 
ทํากรรมดีแลวใจจักไมรอน เพราะไมตองวิตกกังวลวาจะไดรับผลไมดีตาง  
ความไมตองหวาดวิตกหรือกังวลไปตาง ๆ นั้น นั่นแหละเปนความเย็น เปนความสงบของใจ เรียก

ไดวาเปนผลดีที่เกิดจากกรรมดี ซึ่งจะเกิดขึ้นทันตาทันใจทุกครั้งไป เปนการทําดีที่ไดดีอยางบริสุทธ์ิ
แทจริง 

สวนผลปรากฏภายนอกเปนลาภยศสรรเสริญตาง ๆ นั้น มีชามีเร็ว มีทันตาทันใจ และไมทันตา
ทันใจ จนเปนเหตุใหเกิดความเขาใจผิดกันมากมาย วาทําดีไมไดดีบาง ทําช่ัวไดดีบาง 
 
o ควรทําดีโดยทําใจใหเปนกลาง ไมมุงหวังส่ิงใด 

ทําดีไดดีแนนอนอยูแลว บรรดาผูทําความดีทั้งหลายซาบซึ้งในสัจจะคือความจริงนี้ ดังนี้ ก็ไมนาจะ
ลําบากนักที่จะเชื่อดวยวาควรทําดีโดยทําใจเปนกลางวางเฉยไมมุงหวังอะไร ๆ ทั้งนั้น 

การที่ยกมือไหวพระดวยใจที่เคารพศรัทธาในพระรัตนตรัยสูงสุดเพียงเทานี้ ไดผลดีแกจิตใจยิ่งกวา
จะยกมือไหวพรอมกับอธิษฐานปรารถนาสิ่งนั้นสิ่งนี้ไปดวยมากมายหลายสิ่งหลายอยาง หรือการจะ
บริจาคเงินสรางวัดวาอาราม ดวยใจที่มุงใหเปนการบูชาคุณพระรัตนตรัยเพียงเทานี้ ก็ไดผลดีแกจิตใจยิ่ง
กวาจะปรารถนาวิมานชั้นฟา หรือบานชองโออาทันตาเห็นในชาตินี้ หรือการจะสละเวลากําลังกาย กําลัง
ทรัพยเพ่ือชวยเหลืองานพระศาสนา โดยมุงเพ่ือผลสําเร็จของงานนั้นจริง ๆ เพียงเทานี้ก็ไดผลดีแกจิตใจ
ยิ่งกวาปรารถนาจะไดหนาไดตาวาเปนคนสําคัญ เปนกําลังใจใหเกิดความสําเร็จ หรือการคิดพูดทําสิ่ง
หนึ่งสิ่งใด เพ่ือสถาบันชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย ดวยใจที่มุงเทิดทูนรักษาอยางเดียวเชนน้ี ใหผลดี
แกจิตใจ ยิ่งกวาหวังไดลาภยศหนาตาตอบแทน 
 

๒๕

o ทําความดอียางบริสุทธ์ิ สะอาดจรงิเถิด 
ทุกวันเรามีโอกาสทําดีดวยกันทุกคน ดังนั้นจึงขอใหพยายามตั้งสติใหดี ใชปญญาใหควร อยาโลภ 

อยาหลง อยาทําความดีอยางมีโลภมีหลง ใหทําความดีอยางบริสุทธ์ิสะอาดจริงเถิด มีวิธีตรวจใจตนเอง
วา ทําความดีดวยใจปราศจากเครื่องเศราหมองคือกิเลสโลภโกรธหลงหรือไม ก็คือใหดูวาเมื่อทําความดี
นั้น รอนใจที่จะแยงใครเขาทําหรือเปลา กีดกันใครเขาหรือไม ฟุงซานวุนวายกะเก็งผลเลิศในการทําหรือ
เปลา ตองการจะทําทั้ง ๆ ที่ไมสามารถจะทําได แลวก็นอยเนื้อต่ําใจหรือโกรธแคนอาฆาตพยาบาท
อุปสรรคหรือเปลา 

ถาเปนคําตอบปฏิเสธทั้งหมดก็นับวาดี เปนการทําดีอยางมีกิเลสหางไกลจิตใจพอสมควรแลว 
สบายใจ เย็นใจในการทําความดีใด ๆ ก็นับวามีกิเลสหางไกลใจในขณะนั้นอยางนายินดียิ่ง จะเปนเหตุ
ใหผลอันเกิดจากกรรมดีนั้นบริสุทธ์ิ สะอาด และสูงสงจริง 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ทําใหไมมีตัวเราของเราได....วิเศษสดุ 
ไมมีตัวเราของเราแลวไมมีความทุกข เพราะไมถูกกระทบ ไมมีอะไรใหถูกกระทบ 
เหมือนคนไมมีมือ ก็ไมเจ็บมือ คนไมมีขา ก็ไมเจ็บขา ดังนั้น การทําใหไมมีตัวเราของเราไดจึงวิเศษ

สุด แตก็ยากยิ่งนักสําหรับบุถุชนคนสามัญทั้งหลาย ฉะนั้นขอใหมีเพียงเราเล็ก ๆ มีเรานอย ๆ ก็ยังดี 
ดีกวาจะมีเราใหญโตมโหฬาร มีของเราเต็มบานเต็มเมือง 

เมื่อบุถุชนไมสามารถทําตัวเราใหหายไปได ยังหวงแหนหวงใยตัวเราอยู ของเราจึงยังตองมีอยูดวย 
ของเราจะหมดไปก็ตอเมื่อตัวเราหมดไปเสยกอน นี้เปนธรรมดา 

ถายังมีตัวเราของเราอยู ยังตองกระทบกระทั่งอยู ยังหวงแหนรักษาตัวเราของเราไว ก็ควรอยางยิ่ง
ที่จะหวงแหนรักษาใหถูกตอง จะไดไมตองรับโทษทุกขของการมีตัวเราของเรามากเกินไปอยางเดียว แต
มีโอกาสที่จะไดรับคุณรับประโยชนบางจากการมีตัวเราของเรา นั่นก็คือตองระวังรักษาปฏิบัติตอตัวเรา
ของเราใหดี ใหเปนตัวเราของเราที่ดี 
 
o ตัวเราท่ีดี ตองมีใจท่ีอบรมดวยธรรมอนังาม 

ตัวเราที่ดีนั้น ไมใชเปนตัวเราที่มีหนาตาสวยงามอยางเดียว ไมใชเปนตัวเราที่ไดรับการตกแตงดวย
เครื่องสําอางหรือเสื้อผาแพรพรรณอันวิจิตรเทาน้ัน 

ตัวเราที่ดีตองเปนตัวเราที่ประพฤติปฏิบัติถูกตองตามทํานองคลองธรรม มีจิตใจที่อบรมดวยธรรม
อันงาม ปรารถนาจะมีตัวเราก็ตองปฏิบัติตอตัวเราเชนน้ีจึงจะถูกตอง จึงจะพอบรรเทาโทษของการยึด
มั่นในตัวเราลงไดบาง 
 
o อุเบกขาธรรม 

“อุเบกขา” เปนธรรมในธรรมสําคัญหมวดหนึ่ง คือ “พรหมวิหารธรรม” 
มนุษยก็ไดชื่อวาเปนพรหม แมมีธรรมหมวดนี้สมบูรณ คือมีพรอมทั้งเมตตา กรุณา มุทิตา และ

อุเบกขา 
อุเบกขา หมายถึง การวางใจเปนกลาง วางเฉย ไมยินดียินราย จึงไมหวั่นไหวดวยความยินดีหรือ

ความยินราย หวั่นไหวเพราะความยินดีแมมากยอมเปนเหตุใหฟุง หวั่นไหวเพราะความยินรายแมมาก
ยอมเปนเหตุใหเครียด อุเบกขาจึงเปนธรรมโอสถเครื่องรักษาโรคทางจิตทั้งสอง คือทั้งโรคฟุงและโรค
เครียด 

ทานผูมีปญญาเห็นความศักด์ิสิทธ์ิของธรรมโอสถนี้ จึงสนใจอบรมอุเบกขา เพ่ือรักษาใจใหปราศจาก
โรค ใหเปนใจที่สมบูรณสุขอยางแทจริง 
 

๒๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o โรคทางจติก็เหมือนโรคทางกาย 
โรคทางจิตก็เหมือนโรคทางกาย ยารักษาโรคทางจิตก็เหมือนยารักษาโรคทางกาย 
ไมวาจะใชยาวิเศษขนานใดก็ตาม ก็ตองใชยานั้นใหไดขนาดเพียงพอกับอาการของโรค โรคทางกาย

บางโรคไมตองใชยามาก และไมตองใชนาน บางโรคตองใชมากและตองใชนาน จะใจรอนใจเร็วใหโรค
หายทันใจทุกโรคไมได 

แตโรคทางใจของคนทั่วไป ปกติตองใชยามากและตองใชนาน จึงจะใจรอนใจเร็วใหเห็นผลเปนความ
หายขาดจากโรคทางใจอยางทันตาทันใจไมได ตองใชธรรมโอสถใหเพียงพอกับอาการของโรค เชน โรค
เครียดและโรคฟุงที่กลาวแลววา รักษาไดดวยธรรมโอสถ คืออุเบกขา ก็ตองใชธรรมโอสถใหเพียงพอ 
คือใชใหมากพอและใชใหนานพอ จึงจะหายขาดไดจริง 
 
o ยอดของพรหมวหิารธรรม 

อุเบกขา เปนยอดของพรหมวิหารธรรม เมตตา กรุณา เปนฐาน มุทิตาเปนตัว 
การจะสรางยอดโดยไมสรางฐานไมสรางตัวนั้นก็ทํากันได แตยอดจะวางอยูต่ําเต้ีย ไมมั่นคง ไมสูง

สงา ถาสรางฐานสรางตัวเปนลําดับขึ้นไปเรียบรอยแลวจึงสรางยอด ยอดก็จะมั่นคง สูงเดนเปนสงา 
 
o ฐานของพรหมวิหารธรรม 

การอบรมอุเบกขาใหมั่นคง งามพรอม จึงควรตองอบรมพรหมวิหารธรรมใหสมบูรณ 
เริ่มแตฐาน คือ เมตตากรุณาเปนเบื้องตน มุทิตาเปนลําดับไป แลวจึงถึงอุเบกขา เชนน้ีไม

หมายความวาจะตองใชเวลานานนักหนากวาจะเริ่มจากฐานขึ้นไปถึงยอด เรื่องของจิตหรือเรื่องของใจ
เปนเรื่องพิเศษสุด อํานาจของใจ ความเร็วของใจ ก็เปนความพิเศษสุดเชนเดียวกัน 

พรหมวิหารธรรม คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ก็เปนเรื่องของใจ จึงมีความพิเศษสุด ผูมีบุญ
มีปญญา มีใจเขมแข็งมั่นคงดวยสัจจะ สามารถอบรมพรหมวิหารธรรมตั้งแตฐานถึงยอดไดในเวลา
รวดเร็ว ไมจําเปนตองเนิ่นชา สําคัญที่พึงตองมีศรัทธาตั้งมั่น วาพรหมวิหารธรรมนี้มีคุณประโยชนแก
ชีวิตอยางแทจริง ไมเชนนั้นแลวสมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาก็จักไมทรงแสดงไววาเปน
ธรรมเครื่องอยูของพรหม จึงพึงนอมใจรับปฏิบัติตามคําส่ังสอนของพระพุทธองค ในเร่ืองการอบรม
พรหมวิหารธรรมนี้ 
 

๒๗ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความหมายทีแ่ทจริงของพรหมวิหารธรรม 
เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีความหมายที่แทจริงอยางไร ศึกษาใหเขาใจถูกตองเสียกอน อยา

ใหรูผิด เพ่ือการปฏิบัติจะไดไมผิด ผลที่ตามมาจะไดไมผิด 
เมื่อศึกษาเขาใจพรหมวิหารธรรมถูกตองพอสมควรแลว ใหปฏิบัติใหเกิดมีขึ้นในตนใหถูกตอง และ

จะไมตองใชเวลานานเลย สําหรับการปฏิบัติอบรมธรรมหมวดนี้หรือหมวดใดก็ตาม แมเช่ือวาพระพุทธ
องคทรงสอนใหปฏิบัติพุงใจใหตรงดิ่งลงไปในเมตตา ในกรุณา ในมุทิตา ทุกเวลา ทุกโอกาสที่มีมา ไมมี
ขอแมขอแยงยกขึ้นเพ่ือใหใจคัดคานไมยอมมีเมตตา ไมยอมมีกรุณา ไมยอมมีมุทิตา ไมวาตอผูใดทั้งสิ้น 
ไมวาจะเปนมิตร หรือเปนศัตรู เพราะพระพุทธองคไมไดทรงสอนใหเลือกมิตรเลือกศัตรู หรือเลือกคนดี
คนชั่ว ทรงสอนใหมีพรหมวิหารเปนที่อยูของใจตลอดเวลา นั่นก็คือไมวาจะพบคนดีหรือคนชั่ว พบมิตร
หรือพบศัตรู พบที่ไหน เวลาใด ใจของเราตองอยูในพรหมวิหารธรรมตลอดเวลาสม่ําเสมอ 
 
o มีความเชือ่อยางม่ันคง จะไดผลรวดเร็ว 

การเชื่อพระพุทธเจาใหแนวแนมั่นคง ยอมเปนยอมตายไดเพ่ือปฏิบัติตามที่ทรงสอนไว เปนวิธีพิเศษ
ที่จะชวยใหการใชธรรมโอสถรักษาโรคทางใจไดผลรวดเร็วทันที 

การเชื่อพระพุทธเจา แลวปฏิบัติตามที่ทรงสอนไว โดยไมมีขอคิดคัดคานอยางนั้นอยางนี้ ไมใช
ความงมงาย ไมใชการแสดงความออนแอไมเปนตัวของตัวเอง ตรงกันขาม กลับเปนความปรีชาฉลาด
ลึกซึ้งอยางยากจะหาผูทัดเทียมได 
 
o โทสะไมวามากหรือนอย ดับดวยอํานาจของเมตตา 

พระพุทธองคทรงสอนใหเมตตา ใหกรุณา ก็ใหเมตตาใหกรุณาอยางเต็มเปยมทั้งหัวใจ โทสะไมวา
มากไมวานอยจะดับลงไดดวยอํานาจของเมตตาทันที 

ยิ่งทุมเทใจเชื่อพระพุทธเจา ทําตามพระองคเต็มสติกําลัง ใจก็จะตั้งอยูในความไมมีโทสะ มีแต
ความสุขสงบเย็นสวางไสว จนกระทั่งอาจรูสึกเหมือนไมมีเมตตา ไมมีกรุณา ไมมีมุทิตาในใจตน มีแต
อุเบกขาเทานั้น แตความจริงอุเบกขานั้นพรอมดวยเมตตา กรุณา มุทิตา เปรียบดังขึ้นรถดวนที่วิ่งผาน
สถานีตาง ๆ อยางรวดเร็ว ไมหยุดสถานีระหวางทางเลย ไปหยุดตอเมื่อถึงสถานีปลายทาง ถึงที่หมาย
ไดสมประสงคตรงสถานีปลายทางนั้น เชนนี้ไมหมายความวารถไฟไมไดวิ่งผานสถานีตาง ๆ ในระหวาง
ทาง รถผานแตละสถานีอยางรวดเร็วจนยากจะสังเกตรูวาเปนสถานีใดบางเทานั้น 

การอบรมเมตตา กรุณา มุทิตา ไปจนถึงอุเบกขาดวยวิธีพิเศษ คือเชื่อพระพุทธเจาใหแนวแนมั่นคง 
ยอมเปนยอมตาย เพ่ือปฏิบัติตามที่ทรงสอนไวจะไดผลรวดเร็วดังนี้ 
 

๒๘ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ผูมีเมตตา กรุณา และมุทิตา จะตองใชอุเบกขาแทรกไวทุกเวลา 
ผูยังไมบรรลุผลสูงสุดของพรหมวิหารธรรม ยังพยายามตั้งใจอบรมพรหมวิหารธรรมอยู ควรตองรู

วา ผูมีเมตตา กรุณา มุทิตานั้น ควรอยางยิ่งที่จะตองใชอุเบกขาแทรกไวทุกเวลาเหมือนเปนยาดําที่
จําเปนตองแทรกอยูในยาดีแทบทุกขนาน ไมเชนนั้นแลว ยาดีที่ขาดยาดําก็จะไมเปนยาดีที่สมบูรณ และ
พรหมวิหารธรรมก็จะไมสมบูรณเชนเดียวกัน 

เมตตาขาดอุเบกขา..ก็ผิด, กรุณาขาดอุเบกขา..ก็ผิด, มุทิตาขาดอุเบกขา..ก็ผิด 
เมตตากรุณาที่ผิด ก็เชน ปรารถนาให เขาเปนสุข พยายามชวยให เขาพนทุกข เ ต็มกําลัง

ความสามารถ เมื่อทําไมไดดังความปรารถนาก็เปนทุกข เพราะไมวางอุเบกขา เชนนี้แหละผิด แตถาทํา
เต็มสติปญญาความสามารถโดยควรแลว แมไมเกิดผลดังปรารถนาก็วางอุเบกขาเสียได ไมเรารอนดวย
ความปรารถนาตองการจะใหสมมุงหมาย เชนน้ีก็เปนเมตตากรุณาที่ไมผิด 

มุทิตา ความพลอยยินดีดวยก็เชนกัน มุทิตาที่ผิดก็เชนไปพลอยยินดีดวยกับการไดการถึงที่ไมสร
ควรทั้งหลาย การไดการถึงที่ผิดที่ไมชอบเชนนั้น ผูมีมุทิตาที่แทจริงในพรหมวิหาร จะวางใจเปนกลาง 
วางเฉยอยูไดดวยอุเบกขา ไมเขาไปเกี่ยวของแมดวยมุทิตา 
 
o ใจท่ีเปนอุเบกขา ไมหว่ันไวไปตามการแสดงออกภายนอก 

ผูมีอุเบกขาในใจจริงนั้น การแสดงออกภายนอกเหมือนไมมีอุเบกขาได เพราะผูมีอุเบกขานั้นไม
หมายถึงวา จะตองไมรับรูในคุณในโทษของสิ่งภายนอก ผูมีอุเบกขายอมรูดีวาปฏิบัติอยางไรเปนคุณ 
ปฏิบัติอยางไรเปนโทษ บางทีการวางเฉยทางกายวาจา เหมือนกันใจที่วางเฉยอยูดวยความสงบ ก็อาจ
เปนคุณ แตบางทีก็อาจเปนโทษ 

ฉะนั้น เมื่อการวางเฉยภายนอกจะเปนโทษ ผูมีพรหมวิหารธรรมขออุเบกขาพิจารณาเห็นแลว ก็
ยอมตองแสดงออกตามความเหมาะความควร รักษาไวอยางหวงแหนที่สุดเพียงอยางเดียว คือใจที่เปน
อุเบกขา ไมหวั่นไหววูบวาบขึ้นลงไปตามการแสดงออกภายนอก 
 
o อุเบกขาท่ีแทจริง  สรางความสงบอยางย่ิงแกใจ 

ความสงบอยางยิ่งของใจ ยอมมีอยูไดเปนปกติ ดวยอํานาจของอุเบกขาที่แทจริงในพรหมวิหาร ผูมี
ใจยังไมเปนอุเบกขา บางทีก็สามารถแสดงอุเบกขาใหปรากฏภายนอกได 

หลายคนเคยพูดวา “ฉันอุเบกขา” นั่นไมหมายถึงวา ผูพูดมีใจเปนอุเบกขาในพรหมวิหารธรรม แต

หมายเพียงการกระทําเทาน้ันที่ไมยุงเกี่ยวในเรื่องนั้นเรื่องนี้เปนเรื่อง ๆ ไป ความสงบเปนปกติของใจดวย
อํานาจของอุเบกขาหามีไม 
 

๒๙ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ลวนสําคัญอยางย่ิง 
ถาจะอบรมพรหมวิหารธรรม ก็อยาเห็นวาเมตตากรุณาเทานั้นสําคัญ มุทิตาและอุเบกขาก็สําคัญ

อยางยิ่ง  
ไมมีเมตตา กรุณา ก็จะมีใจโหดเหี้ยม ไมมีมุทิตาก็จะมีความอิจฉาริษยา  ไมมีอุเบกขาก็จะไมรูจัก

วางเฉย ไมรูจักปลอยวาง ยึดมั่นอยู 
ความโหดเหี้ยม ความอิจฉาริษยา ความยึดมั่นไมปลอยวางยอมเปนความไมสวยไมงามของจิตใจ 

ยอมไมเปนที่พึงปรารถนา ฉะนั้น เมื่อปรารถนาจะไมใหไดชื่อวาเปนคนโหดเหี้ยม ขี้อิจฉาริษยา หรือไม
ปลอยวาง ก็ตองอบรมพรหมวิหารธรรม เพ่ือใหจิตพนจากสภาพที่ไมงดงาม ไมเปนที่พึงปรารถนา
ดังกลาว 
 
o ผูปรารถนาใหตนเองมีจิตใจสูง มีจิตใจเย็น  

ตองอบรมพรหมวหิารธรรมใหสมบูรณ บริบูรณ 
ผูปรารถนาใหตนเองมีจิตใจสูง มีจิตใจด ีมีจิตใจเย็นสบาย ไมมีโทสะ ไมมีพยาบาท ไมมีอิจฉาริษยา 

ควรตองอบรมพรหมวิหารธรรมใหสมบูรณบริบูรณอยาไดวางเวน 
โอกาสที่จะแผเมตตามีอยูทุกเวลา มีสติระวังใหมีอุเบกขาไปพรอมกันดวย ก็จะเปนพรหมวิหาร

ธรรมที่ถูกตอง สมบูรณบริบูรณ ที่จะใหคุณแกเจาตัวเต็มที่กอนใหแกผูอื่น 
 

 

 

 

 
 

 

 

๓๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

เครื่องปดกั้นความประภัสสรแหงจิต 
 

 
o กิเลส เคร่ืองทําใหปรากฏความเศราหมอง บังความประภสัสรแหงจิต 

กิเลส ๓ กองใหญ เครื่องทําใหปรากฏความเศราหมอง บังความประภัสสรแหงจิต คือ โลภะ โทสะ 
โมหะ ก็คือการประกอบกันของอุปกิเลส ๑๖ ขอ 
 
o อุปกิเลส เคร่ืองประกอบของกเิลส 

อุปกิเลส ๑๖ คือความละโมบไมสม่ําเสมอ เพงเล็ง และตระหนี่ โทสะคือรายกาจ โกรธ ผูกโกรธไว 
โมหะคือลบหลูคุณทาน ตีเสมอคือยกตัวเทียมทาน มารยาคือเจาเลห โออวด หัวดื้อ แขงดี ถือตัว ดู
หมิ่นทาน มัวเมา และเลินเลอ 
 
o ความโลภ โกรธ หลง จะถูกทําลายส้ิน  

เม่ือทําลายอปุกิเลสหมดสิน้ แมเพียงทีละขอ 
แมทําลายกิเลสทั้งกองพรอมกันไมได การทําลายอุปกิเลสทีละขอเปนวิธีใหสามารถทําลายกิเลสทั้ง

กองไดทุกกอง  
ความโลภ ความโกรธ ความหลง จะถูกทําลายหมดสิ้นได เมื่อทําลายอุปกิเลสหมดสิ้น แมเพียงที

ละขอสองขอ 
 
o เคร่ืองปดก้ันความประภสัสรแหงจิต 

จิตของเราทุกคนบริสุทธ์ิประภัสสรอยูตลอดเวลา แตไมไดเห็นกันทั้ง ๆ ที่ปรารถนาจะเห็นเที่ยว
แสวงหา เพราะไมยอมรับรูความจริงวาตัวเองไมเคยหยุดยั้งการสรางอุปสรรคขวางกั้นไวตลอดเวลา 

ความคิดปรุงแตงอุปกิเลสทั้งปวงที่ไมเคยหยุดยั้งนั่นแหละ คือเครื่องขวางกั้นบังจิตที่ประภัสสรเสีย
หมดสิ้น เพียงหยุดความคิดปรุงแตงอุปกิเลสเสียบาง ความประภัสสรแหงจิตก็จะปรากฏใหเห็นไดบาง 
ยิ่งหยุดความปรุงแตงอุปกิเลสไดมากเพียงไร ความประภัสสรแหงจิตก็จะปรากฏเจิดจาชัดเจนเต็มที่ มี
ความสวางไสว ไมมีเปรียบ 

ไมมีพลังอํานาจแมวิเศษเพียงใด จะสามารถบังความประภัสสรแหงจิตของผูไมมีความคิดปรุงแตง
อุปกิเลสทั้งปวงได 

๓๑ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ถาทุกคนต้ังใจทําความประภสัสรแหงจิตของตน 
โลกท่ีกําลังรอน กําลังยุง ก็จักหยุดรอนหยดุยุง 
ผูมีปญญาปรารถนาจะไดพบเห็นแสงประภัสสรแหงจิต ใหตื่นตาตื่นใจ พึงเริ่มใชสติใชปญญาให

เต็มที่ หยุดยั้งความคิดปรุงแตงอุปกิเลสเถิด ใชวาจะยากเกินความพยามก็หาไม ใชวาจะเห็นผลนานชา
ก็หาไม 

ถาทุกคนพากันต้ังใจทําความประภัสสรแหงจิตของตน ใหปรากฏสวางรุงเรืองยิ่งขึ้นทุกทีทุกที แมจะ
ยังไมถึงกับปรากฏเต็มที่ โลกก็จะหยุดยุง เมืองก็จะหยุดรอน ทั้งที่กําลังยุง กําลังรอนยิ่งขึ้นทุกเวลา 
 
o อํานาจความประภสัสรแหงจิต อัศจรรยย่ิงนัก 

อํานาจความประภัสสรแหงจิตนี้มหัศจรรยนัก มหัศจรรยจริงไมเพียงจะดับทุกขดับรอนใหเย็นแก
ตนเองเทานั้น แตสามารถดับความรอน ดับอันตราย  ที่จะเกิดแกสถาบันของชาติ ศาสนา 
พระมหากษัตริยของเราไดดวย 

เราทุกคนเปนผูมีปญญา มีความรูพระคุณยิ่งใหญแทจริงนักของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย 
สามารถแสดงความกตัญูกตเวทีตอบสนองไดดวยวิธีที่ทุกคนสามารถ คือตั้งใจทําสติใชปญญาที่มีอยู
เต็มที่ เพ่ือหยุดความคิดปรุงแตงอุปกิเลสทั้งปวงใหได แมทีละเล็กละนอย ทีละขอสองขอ 
 
o มาเปนคนดกัีนเถิด อยาเปนคนช่ัวเลย 

ดวยการแสดงกตญัูกตเวทีตอชาติ ศาสน กษัตริย 
ความกตัญูเปนเครื่องหมายของคนดี ความอกตัญูจึงเปนเครื่องหมายของคนชั่ว มาเปนคนดีกัน

เถิด อยาเปนคนชั่วเลย 
 

 

 
 

๓๒ 

 



               
                                                                                                                                                                  

อานุภาพแหงความดี 
 

 
o ความทุกขนานาประการทีต่างไดพบไดเห็น  

ไดประสบกนัอยูทุกวันน้ี มีกิเลสเปนเหตุท้ังส้ิน 
แทบทุกคนรูจักคําวา “กิเลส” รูวากิเลสหมายถึงความโลภ ความโกรธ ความหลง แตสวนมากก็สัก

แตวารูเทานั้น ไมเขาใจเพียงพอสมควร จึงไมรูวาในบรรดาสิ่งที่นารังเกียจนากลัวทั้งหมด...กิเลสเปนที่
หนึ่ง กิเลสนารังเกียจนากลัวที่สุด 

เพ่ือบริหารจิต ควรพยายามพิจารณาใหเห็นความนารังเกียจนากลัวของกิเลส ซึ่งที่จริงก็มิใชวาจะ
เปนส่ิงเห็นไดยากจนเกินไปนัก ทุกเวลานาทีกิเลสแสดงความนารังเกียจนากลัวใหปรากฏมิไดวางเวน 
มิไดหลบซอน แตอยางเปดเผย อยางอึกทึกครึกโครมทีเดียว 

การประหัตประหารกัน ลักขโมยฉอโกงกัน โกงกินกัน ใสรายปายสีแอบอางทําลายกันดวยวิธีตาง ๆ 
กอใหเกิดความสูญเสียชอกช้ํา ทุกขโศกสลดสังเวชมากบางนอยบาง ทั้งหมดนี้ไมไดเกิดจากอะไรอื่น แต
เกิดจากกิเลส กิเลสมีอิทธิพลอยางยิ่ง สามารถกอใหเกิดดังกลาวได และสามารถกอไดอยางไมหยุดยั้ง 
อยางไมตองพักเหนื่อย ความทุกขนานาประการที่ตางไดพบไดเห็นไดประสบกันอยูทุกวันนี้ มีกิเลสเปน
เหตุทั้งสิ้น 
 

๓๓

o กิเลสตัวโลภะหรือราคะ ปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไป   
โดยเฉพาะกเิลสท่ีปรากฏอยูในใจของตนเอง 
แมตองการจะเห็นโทษ เห็นความนารังเกียจนากลัวของกิเลส ก็พึงทําใจใหมั่นคงวาตองการเชนนั้น

จริง ตองการจะรูจักโทษของกิเลสและหนาตาที่นาเกลียดนากลัวของกิเลสจริง 
เมื่อทําความแนวแนมั่นคงเชนนี้แลว ก็จะสามารถรูจักกิเลสไดอยางแนนอน ตั้งแตชีวิตเริ่มตนในวัน

ใหมทีเดียว แมมีสติตั้งใจจะดูหนาตาของกิเลสก็จะเห็น ไมวากิเลสของเราเองหรือกิเลสของผูใดอื่นก็จะ
เห็น 

กิเลสตัวโลภะหรือราคะปรากฏใหเห็นอยูทั่วบานทั่วเมือง ที่ไมเห็นกันก็เพราะเห็นแลวไมมีสติรูวา
เห็นกิเลส โดยเฉพาะกิเลสที่ปรากฏอยูในใจตนเองยิ่งพากันละเลย มีโลภะหรือราคะอยูทวมหัวใจ ก็หามี
สติรูไมวานั่นเปนโลภะหรือราคะ 

ความอยากไดนั่นอยากไดนี่ โดยเฉพาะที่จะตองใชความพยายามที่ไมชอบ เพ่ือใหไดสมปรารถนา 
คือความโลภที่เดนชัด ซึ่งไมจําเปนตองการอยากไดทรัพยสินเงินทองของขาวเทาน้ัน การอยากได
ชื่อเสียงสรรเสริญเกียรติยศบริวาร โดยเฉพาะที่ไมสมควร ก็เปนความโลภหรือราคาเชนเดียวกัน 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o พึงทําความเขาใจในเร่ืองความโลภใหถูกตอง  
พึงทําความเขาใจในเรื่องความโลภใหถูกตอง ถาเขาใจเพียงแคบ ๆ วาหมายถึงการอยากได หรือ

แสวงหาอยางไมชอบซึ่งสมบัติพัสฐานเทานั้น ก็จะไมรูจักกิเลสอยางถองแท จะไมแกไขจิตใจที่มุงมาด
ปรารถนาความมีหนามีตา มีบริษัทบริวาร ซึ่งอาจนําใหทําไมถูกไมชอบไดดวยอํานาจความมุงมาด
ปรารถนาที่เปนโลภะนั้น 
 
o ใจท่ีมีโลภะหรอืราคะทวมทับ จะเปนปกติสมํ่าเสมอ  

ยุคนี้สมัยนี้ การฆากันทําลายกันสวนใหญ มิไดเกิดจากมีโทสะความโกรธเปนเหตุ แตเกิดจากโลภะ
ความโลภเปนเหตุมากกวา แมไมพิจารณาใหรอบคอบก็จะรูสึกเหมือนวา กิเลสกองโลภะหรือราคะไมมี
โทษรายแรงนัก ที่จริงมีโทษหนักนัก 

ใจที่มีโลภะ หรือราคะทวมทับ จะเปนไปอยูเปนปกติสม่ําเสมอ สวนโทสะจะเกิดเปนครั้งคราวเทาน้ัน 
จึงควรพิจารณากิเลสกองโลภะหรือราคาใหเปนพิเศษ 
 
o การยกยองคนดี หลีกเล่ียงคนไมดี แสดงถงึความมีสัมมาทิฐิ...ความเห็นชอบ เห็นถูก  

การยกยองคนดี หลีกเล่ียงคนไมดี เปนการแสดงความมสีัมมาทิฐิ ความเห็นชอบ เหน็ถูก 
การทําใจวากรรมของผูใด ผลเปนของผูนั้น เปนสัมมาทิฐิ ความเห็นชอบเห็นถูก แตการแสดงออก

หรือการปฏิบัติตองไมเปนแบบชั่วชางชี ดีชางสงฆ การปฏิบัติเชนนั้นไมใชสัมมาทิฐิ เรื่องของใจกับเรื่อง
การแสดงออก จําเปนตองแยกจากกันใหถูกตองตามเหตุผล จึงจะเปนสัมมาทิฐิ 
 
o การทําความดแีตละคร้ังน้ัน ไมใชวาผูทําจะไดรับผลดีดวยตนเองเทาน้ัน 

แตยอมเกิดแกผูอ่ืนดวย  
ทุกคนที่เปนบุถุชน ยอมยังตองการกําลังใจ คือตองการความสนับสนุนจากผูอื่น เปนการยากนักที่

จะมีผูไมแยแสความสนับสนุนจากภายนอก มีความมั่นใจตนเองเพียงพอ ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการยก
ยองสนับสนุนคนทําดี เพ่ือใหมีกําลังใจทําความดีใหยิ่งขึ้นตอไป 

การที่มีผูทําความดีแตละครั้งนั้น ไมใชวาผูทําจะไดรับผลดีดวยตนเองเทานั้น แตผลดียอมจักเกิด
แกผูอื่นดวยเปนแนนอน ผลดีหรือความดีที่มีอยูหรือที่เกิดขึ้นนั้น มีอานุภาพกวางขวาง ยิ่งเปนความดีที่
ยิ่งใหญเพียงไร แมจะเกิดจากการกระทําของผูใดผูหนึ่งเพียงคนเดียวก็ตาม ผลของความดีนั้นก็สามารถ
แผไกลไปถึงผูอื่นไดดวยอยางแนนอน เปนความสุขความรุงเรืองของผูอื่นไดดวยอยางแนนอน ไมใชวา
ผลดีจะมีขอบเขตจํากัดอยูเฉพาะผูทําเทาน้ัน 

๓๔ 

 



               
                                                                                                                                                                  

เพ่ือใหเขาใจชัดเจน พึงพิจารณาความจริงที่ปรากฏอยู ผูที่ตั้งใจทําความดีนั้น จะไมมุงผลเฉพาะตน 
เชนผูที่ตั้งใจมั่นจะเปนคนซื่อสัตยสุจริต ไมคดโกง จะตองมุงผลเพ่ือผูอื่นดวย เชนมุงรักษาชื่อเสียงวงศ
สกุลของตนและญาติพ่ีนองไมใหเส่ือมเสีย เพราะความคดโกงของตน ไมไดมุงจะใหใครยกยอง
สรรเสริญตนเองเทาน้ัน 

อันความมุงคํานึงถึงผูอื่นดวยนี้เปนธรรมดาสําหรับผูมุงทําความดีดวยใจจริง อาจแตกตางกันเพียง
วาจะคํานึงถึงผูอื่นไดไกลตัวออกไปมากนอยเพียงไรเทานั้น ทุกคนพึงตระหนักในความจริงนี้ และให
ความใสใจในการทําความดีของผูอื่น แมจะเพียงผูอื่นที่เกี่ยวของใกลชิดกับตนก็ยังดี 
 
o เม่ือผูใดผูหน่ึงทําความด ี ควรแสดงความรบัรูอยางช่ืนชมใหเขาไดรูเห็น  

เมื่อผูใดผูหนึ่งทําความดี ไดรูไดเห็นเขา อยางนอยก็ควรแสดงความรับรูอยางชื่นชมใหผูทําความดี
นั้นรูเห็น เพ่ือเปนกําลังใจ เพ่ือสงเสริมใหไมทอแทเหนื่อยหนาย ตอการที่จะทําความดีตอไป อยางมาก
ก็ใหเกิดความซาบซึ้งชื่นชมในความดีของผูอื่นอยางจริงจัง และที่ไมควรยกเวนก็คือ ใหคิดวาผูทําความดี
นั้นไมไดทําเพ่ือตัวเขาเองเทาน้ันแตเขาทําเพ่ือเราดวย 
 
o ความดีน้ันมีอานุภาพยิง่ใหญ  มีอานุภาพกวางไกลมหศัจรรยเปนย่ิงนัก  

อันบรรดาผูทําคุณงามความดีเพ่ือชาติ ศาสนา พระมหากษัตริยนั้น ไมใชเปนผูเดียวที่ไดรับผลดี 
เราทุกคนแมจะไดรวมทําความดีนั้นดวยหรือไมไดทาํดวยเลยก็ตาม ก็ยอมตองมีสวนไดรับผลดีจากการ
กระทําของบรรดาผูทําความดีดังกลาวดวยทั้งหมด 

ความดีอื่นก็เชนกัน เชน บรรดาผูถือศีลทั้งหลายเปนตน ไมไดเปนผูเดียวหรือพวกเดียวที่ไดรับผลดี
จากการรักษาศีล อันเปนความดีอยางยิ่งนั้น แตบรรดาผูไมถือศีล ผูผิดศีลอยางมากทั้งหลาย ก็ลวนมี

สวนไดรับผลดีจากการถือศีลของผูอื่นทั้งสิ้น กลาวไดวา “ความดีนั้นมีอานุภาพยิ่งใหญ กวางไกล 

มหัศจรรยนัก” 

 
o คําแนะนําท่ีประเสรฐิเลิศลํ้าเพียงไร  หากไมปฏิบัติตาม ก็หาเปนคุณประโยชนไม  

คําแนะนําสั่งสอนตักเตือน แมที่ประเสริฐเลิศล้ําเพียงไรก็ตาม หาอาจเปนคุณเปนประโยชนแกผูใด
ไดไม หากผูนั้นไมปฏิบัติตามคําแนะนําส่ังสอนตักเตือนนั้น 

 

 
๓๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

แสงแหงปญญา  มอีานุภาพใหญยิ่ง 
 

 
o ความคิดยอมพายแพแกอํานาจของปญญา  

ปญญาควบคมุความคิดได ความคิดยอมพายแพแกอํานาจของปญญา 
ดังนั้น ผูมีปญญาเทาน้ันที่จะสามารถควบคมุความคิดมิใหกอใหเกิดความทุกขได นั่นคือผูมีปญญา

เทาน้ันที่จะสามารถพาใจหลกีพนความเศราหมองของกเิลสได ผูไมมีปญญาหาทาํไดไม 
 
o ความทุกขท้ังหลาย  หลีกไกลไดดวยปญญา  

ปญญามีอํานาจเหนือความคดิ ก็คือปญญามีอํานาจเหนือกิเลสนั่นเอง เพราะเมื่อปญญาควบคุม
ความคิดได ความคิดก็จะไมปรุงแตงไปกวนกิเลสที่มีอยูเต็มโลก ใหโลกเลนเขาประชิดติดใจ จึงเปนการ
ควบคุมกิเลสไดพรอมกับการควบคุมความคิด 

ความเกิดเปนความทกุข เพราะความเกิดนํามาซึ่งความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก
จากของรกัของชอบใจและความไมประจวบดวยส่ิงปรารถนาทัง้ปวง 

ความทกุขเหลาน้ีหนีไมพน เพราะเปนผลตามมาของความเกิดอยางแนนอน 
ความทุกขทางกาย...หนีพนไดดวยการไมเกิดเทาน้ัน 
สวนความทุกขทางใจ...หนีไดดวยความคิด 

 
o อานุภาพแหงแสงของปญญา  

สติตองรูกอนวา กิเลสคือโลภะ หรือราคะ โทสะ โมหะ ตัวใดกําลังเขามาประชิดจิตใจ เมื่อมีสติรู...

ก็ใหใช “ปญญาวุธ” คือใชปญญาเปนอาวุธ ดวยความคิดงาย ๆ วา กิเลสเปนความเศราหมอง 
กิเลสไมวาความโลภ ความโกรธ หรือความหลง จะนําความมืดมัวเศราหมองใหเกิดแกจิตใจ ยังให

เปนทุกขเปนรอนไปรอยแปดประการ 
เมื่อปรารถนาความไมเปนทุกข ตองไมยอมตกอยูใตอํานาจความโลภ ความโกรธ ความหลง ตอง

ไมโลภ ตองไมโกรธ ตองไมหลง ไมมีสิ่งใดที่นากลัวเสมอความไมสบายใจ ไมมีอะไรเลยที่มีคาเสมอกับ
จิตใจ 

สมบัติทั้งปวงที่จะเกิดแตความโลภ ก็มีคาไมคุมกับความเสียหายที่จะเกิดแกจิตใจ จึงควรรักษาใจ
ไมใหเสียหาย ไมใหเศราหมอง ดวยความบดบังของกิเลส 
 

๓๖ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความคิดอันประกอบดวยปญญา  
ความคิดอันประกอบดวยปญญา สามารถหยุดยั้งความโลภ ความโกระ ความหลง มิใหเคลื่อนตัว

เขาหอมลอมจิตใจไดจริง ดังเชนเมื่อจะเกิดความนอยเนื้อต่ําใจ วาไมไดรับความรักความสนใจจากคน
นั้นคนนี้ ความรูสึกนอยเนื้อต่ําใจจะสิ้นสุดได ถาจะคิดไดดวยปญญา 

ใจของทุกคนเปรียบดังบานของเขา บานของใครใครก็มีสิทธิที่จะตอนรับใครอยางใดก็ได ตรงไหน
ของบานก็ได หรือแมแตจะไมเปดประตูรับใหเขาบานก็ยังได ความสําคัญอยูที่ตัวเรา ตองวางตัวให
เหมาะสมกับสถานที่ที่เจาของบานตอนรับ เขาใหยืนอยูหนาประตูบาน ก็ยืนใหเรียบรอยสงบอยู อยาให
เปนเปาสายตาผูผานไปมา อยาใหเขารูสึกวาเราเปนตัวตลก เตนเรา ๆ ตอวาตอขานการตอนรับของ
เจาของบาน เรียกรองจะเขาบานเขาใหได หรือถาเขารับเราที่หองรับแขก เราก็ตองวางตัวใหสมกับที่เขา
ตอนรับเรา หรือถาเขาตอนรับเราถึงหองนอน เราก็ตองปฏิบัติใหควรแกความสนิทสนม หยิบจับชวยเขา
จัดหองใหเรียบรอยได ก็ทําใหเกิดประโยชนแกเขาผูถือเราเปนเพ่ือนสนิท ความคิดที่ตองคิดก็คือ บาน
เขา...เขาจะรับเราตรงไหน เราก็ตองรักษากิริยามารยาทอยูตรงนั้นใหงดงามเหมาะสม ใจเขารับเรา
อยางไรก็เชนเดียวกัน เปนสิทธิของเขา ถาคิดไปใหนอยใจ เราก็ทุกขเอง หาสมควรไม 
 
o ความไกลกเิลสได  พาใหไกลทุกขได  

ชีวิตนี้ของทุกคนนอยนัก นอยจริง ๆ และวาระสุดทายจะมาถึงวินาทีใดวินาทีหนึ่งหารูไม จึงไมควร
ประมาทอยางยิ่ง คิดใหไกลกิเลสใหไดจริง ๆ เถิด เพราะความไกลกิเลสเทาน้ันที่จะพาใหไกลทุกขได 

ความคิดนั้นแกกิเลสได ดับกิเลสได คือทําที่รอนใหเย็นได ความสําคัญอยูที่ตองคิดใหเปน คิดใหถูก
เรื่อง ถูกจริตนิสัยของตน ความสําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ ตองมีความจริงจังที่จะดับความรอนในใจตน 
 
o เมตตา  :  เคร่ืองดับความรอนของกิเลส  

ความโกรธ เปนความรอนที่รูสึกไดงาย เพราะเปนความรูสึกที่รุนแรงและเดนชัด ยิ่งกวาความรูสึก
รักหลง 

สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงไววา เมตตาเปนเครื่องดับความโกรธได และ
เมตตาก็หาใชการคิดหรือการพูดวา “จงเปนสุขเปนสุขเถิด” เทาน้ันไม 

ผูปรารถนาจะเปนผูมีเมตตา ตองอบรมใจอยางจริงจัง ตองคิดจนใจออนละมุนดวยเมตตา เห็นใจใน
ความทุกขของเพื่อนรวมทุกขทั้งปวง ไมวาเห็นหนาใครก็จะเห็นความทุกขของเขาเสมอไป แมเปนเพียง
คิดเอาเทาน้ันวาคนนั้นคนนี้อาจจะกําลังมีทุกขเชนที่ตนเองเคยมี 

๓๗ 

 



               
                                                                                                                                                                  

อันการคิดถึงใจตนเมื่อยามทุกขรอนนั้น เปนวิธีที่จะทําใหเขาใจซาบซึ้งในความทุกขของผูอื่นได เรา
ทุกขเปนอยางไร คนอื่นทุกขก็เชนเดียวกัน ปรารถนาจะไดรับความเมตตาเห็นใจ ชวยคลายทุกขให
ดวยกันทุกคน 

บางคนโชคดี ไดพบดวยตนเองวา ผูที่ดูมีความสุขน้ันเมื่อหมดความอดกลั้น ระบายความทุกข
ออกมา ก็จะเปนส่ิงไมนาเชื่อวากิริยาทาทีของเขา สามารถพรางความเรารอนในหัวอกของเขาไวได
มิดชิดเหลือเกิน จนเมื่อพบเห็นแลวไมไดรูสึกเลยวา เขาเปนผูหนึ่งซึ่งกําลังมีความทุกขนักหนา ตองการ
ความเมตตาเห็นใจอยางยิ่ง เพ่ือนรวมโลกของเราทั้งนั้นเปนเชนน้ี อยาคิดวาคนอื่นมีความสุข ตนเอง
เทาน้ันที่มีความทุกข ความคิดเชนนั้นผิดแนนอน เมตตาก็ไมเกิดจริงเมื่อมีความคิดเชนนั้น จะเกิดก็แต
เพียงปากวาเทาน้ัน นั่นนาเสียดายนัก 
 
o ต้ังใจคิดใหเห็นถึงความทุกขของผูอ่ืน  

การเฝาแตคิดวา ทุกคนมีความทุกข ทั้ง ๆ ที่ภายนอกของเขาดูเปนสุข ก็นาสงสัยวาจะมิเปนการใน
แงรายจนเกินไปหรือ ผูชางคิดเชนนี้จะมิเปนคนหาความสุขใจไมไดหรือ จะมิเต็มไปดวยความทุกขทั้ง
ชีวิตจิตใจทุกเวลานาทีหรือ ที่จริงก็นาสงสัยเชนน้ีเหมือนกัน 

แตความจริงนั้นอยูที่วา ผูตั้งใจคิดใหเห็นความทุกขของผูอื่นน้ันเปนผูมีเมตตาจิตเปนพ้ืน มุงคิด
เชนนั้นเพ่ืออบรมเมตตาใหยิ่งขึ้น ดังนั้น ผลที่จะเกิดจากการเห็นความทุกขของผูอื่น จึงจักไมเปนอื่น 
นอกจากเปนความเมตตาที่เพ่ิมขึ้นเปนลําดับเทาน้ัน 
 
o ดับความโกรธ...ดวยพลงัแหงความเมตตา  

เมื่อใจกําลังจะรอนดวยความโกรธ เพราะการกระทําคําพูดของใครตนใดคนหนึ่ง ผูมุงมั่นอบรม
เมตตาใหเกิดในใจตน จะสามารถหยุดความโกรธไดอยางไมยากจนเกินไปนัก เพียงดวยความมีสติรูวา 
กําลังโกรธเขาแลว เพราะเขาพูดเขาทําที่ไมเหมาะไมควรอยางยิ่ง เมื่อสติรูอารมณตนเชนน้ัน ผูมั่นคงอยู
ในการอบรมเมตตา ก็ดําเนินวิธีดับความโกรธตอไป ดวยการตําหนิหรือเยาะเยยตัวเองวา นี่หรือคนมี
ธรรมะ คนมีเมตตา เพียงเทานี้ก็เมตตาไมพอแลว เมตตาไมพอ เมตตาไมพอ เมตตาไมพอ ความคิด
เชนน้ีจะดับความโกรธไดจริง ในเวลาไมเนิ่นชา 
 

๓๘

o ทุกชีวิต ลวนเปนไปตามกรรม  
คนไมไดเกิดมาเสมอกันทุกคนไป มีเกิดในตระกูลสูง เกิดในตระกูลต่ํา เกิดในเครื่องแวดลอมดี เกิด

ในเครื่องแวดลอมไมดี ทั้งนี้ก็เพราะเปนไปตามกรรม กรรมในอดีตชาติของผูใดดี ผูนั้นก็ไดเกิดดีในภาพ
ชาตินี้ การที่จะใหกิริยาวาจาใจของทุกคนเหมือนกันหมด...จึงเปนไปไมได ตางก็เปนไปตามกรรมของ

 

 



               
                                                                                                                                                                  

ตน ความคิดใหถูกตองจะทําใหคลายความขัดเคืองใจ เมื่อไดพบ ไดเห็น ไดยิน ไดฟงกิริยาทาทาง หรือ
ถอยคําน้ําเสียงที่ไมสุภาพเรียบรอย แตรุนแรงหยาบคาย คนเราเกิดมาไมเสมอกัน ไดรับการอบรมมา
แตกตางกัน เปนความบกพรองของแตละคน แตละอดีตชาติ ที่ประมาทในการทํากรรม ไมทํากรรมดี...
จึงเลือกเกิดใหดีในภาพชาตินี้ไมได 
 
o ความโกรธ...เปนโทษแกจิตใจอยางมหันต  

ทุกวันน้ีมีเหตุรายเกิดขึ้นมากมาย ทําใหผูรับรูมีความหวั่นไหวไปตามกัน ดวยความสลดสังเวช
สงสาร ก็ยังนับวาไมเปนโทษแกจิตใจมากมายนัก แตดวยความโกรธแคนผูกอกรรมทําเข็ญนั้น นับวา
เปนโทษแกจิตใจอยางมาก ไมพึงปลอยปละละเลยใหเกิดความรูสึกดังกลาวอีกตอไป ควรแกไขใหหยุด
ความรูสึกโกรธแคนในความโหดเหี้ยมใจดําอํามหิต ของผูกอกรรมรายแรงใหจงได จะไดไมเปนการรับ
เอาความเศราหมองของผูกอกรรมรายมาเปนความเศราหมองของตนดวย ซึ่งเปนความไมถูกตองอยาง
ยิ่ง อกุศลจิตอกุศลกรรมของใคร ก็ใหเปนผลเกิดแกคนนั้น อยาเขาไปรวมรับมาเปนผลของตน ตองไม
ยอมปลอยใจใหหวั่นไหวไปดวยความขัดเคือง โดยมีความสงสารผูรับเคราะหกรรมรายเปนเหตุ เพราะ
ไมถูกตองอยางยิ่ง 
 
o เหตุรายแรงอนัเกิดจากกิเลสของมนษุย 

เหตุรายแรงอันเกิดจากกิเลสของมนุษยนั้น ควรนํามาเปนครูอบรมจิตใจไดอยางดีที่สุด เพราะความ
โลภหรือความโกรธหรือความหลงแท ๆ ที่คนสามารถทํารายถึงเขนฆากันไดอยางโหดเหี้ยมอํามหิต 
ปราศจากเมตตาแมแตนิดในฐานะที่เปนเพ่ือนมนุษยดวยกัน เปนผูอยูรวมโลกที่เต็มไปดวยความทุกข
รอน นานาประการดวยกัน กิเลสแผลงฤทธิ์ใหเห็นอยูชัด ๆ เปนฤทธ์ิที่รายแรงนักหนา จนสามารถทําให
กระทบกระเทือนถึงชีวิตจิตใจอยางรุนแรง 
 
o พึงหาประโยชนจากความรนุแรงอนัเกิดแตกิเลส 

ผูคนจํานวนมาก พลอยไดรับความกระเทือนจากกิเลสรายแรงของผูปราศจากสิ้นซึ่งแสงสวางของ
เมตตา เราเปนคนนอกพึงถือเอาประโยชนจากเหตุการณรุนแรงอันเกิดแตกิเลสใหไดทุกครั้งที่เกี่ยวของ
กับเหตุการณราย แมเพียงดวยการไดรูไดเห็น พึงมองใหเห็นความนาสะพรึงกลัวของกิเลส พึงหนีไกลให
เต็มสติปญญาความสามารถ มีความคิดเปนเครื่องนําทาง คือนําใหรูสึกชัดแจงวา กิเลสนั้นมีหอมลอม
จิตใจผูใด ยอมนําผูนั้นใหคิดพูดทําที่ผิดรายไดทุกอยาง ตั้งแตเล็กนอยจนถึงขีดสุด ถึงฆาไดกระทั่งผู
ปราศจากความผิดไรเดียงสา แมวากีดขวาทางกิเลสอยู 
 

๓๙ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o แสงแหงปญญาท่ีแรงกลา...ผลักดันกิเลสได 
การที่ใครคนใดคนหนึ่ง ยังอยูไดเปนปกติสุขพอสมควร ไมแผลงฤทธิ์ตาง ๆ นานาก็เพราะกิเลสยัง

หอหุมครอบคลุมจิตใจไมหนักหนา ไมถึงกับทําใหกอกรรมทําบาปรุนแรง 
แตถาประมาท ไมพยายามหนีกิเลสที่แวดลอมอยูใหหางไกลไวเสมอ พอเผลอกิเลสที่มีอยูเต็มโลก

ทุกแหงหน ก็จะเขารุมลอมมากมายยิ่งขึ้น 
เรื่องของกิเลสกับจิตนั้นเปนเรื่องแลเห็นไดยากมาก เพราะเปนนามธรรมทั้งหมด ตองยอมเชื่อทาน

ผูรูที่ปฏิบัติรูแจงแลววามีกิเลสหอมลอมจิตใจอยูจริงจัง ถายังเปนจิตใจของผูยังมิไดมีจิตใจของพระ
อรหันต ที่ไกลกิเลสแลวส้ินเชิง แตมีความแตกตางกัน ที่จิตบางดวงกิเลสหอมลอมเพียงบางเบา เพราะ
ยังมีแสงแหงปญญาที่แรงกลากวาแรงของกิเลส คอยขจัดปดเปาใหหนีไกลอยู แตจิตบางดวงกิเลสหอม
ลอมหนาแนนยิ่งขึ้นทุกที เพราะไมมีแสงแหงปญญาที่แรงกลาพอจะผลักดันกิเลสไดเลย 
 
o ทางเกิดของปญญา 

ปญญาหรือเหตุผลจะแสดงออกในรูปของความคิด คือตองคิดใหดีใหถูกใหชอบ ปญญาจึงจะทํางาน
ได ที่กลาววาใหใชปญญาก็คือใหคิดใหมีเหตุผลนั่นเอง 

ความคิดเปนความสําคัญ ไมคิดใหถูกใหชอบกอน ปญญาก็ไมปรากฏขึ้นได คือไมคิดใหปญญาฉาย
แสงขจัดความมือกอนความเศราหมองก็จะสลายไปจากใจไมได ในทางตรงกันขาม ไมคิดใหผิดใหไม
ชอบกอน ความรูไมถูกก็ไมปรากฏขึ้น คือไมคิดใหมืดมน ความทุกขรอนใจก็จะไมเกิดความคิดถึงสําคัญ
นัก 

พึงระวังความคิดใหจงดี ใหเปนความคิดที่เปดทางใหแสงแหงปญญาฉายออก อยาใหเปนความคิด
ที่ปดกั้นทางมิใหแสงแหงปญญาปรากฏได 

คนตกอยูในความมือ หรือคนตาบอด อยูในสภาพเชนไร คนใจบอดก็เชนเดียวกัน จะไมกาวเขาไปสู
ความทุกข ความเดือดรอนทั้งใจกายนั้น...ไมมี 
 
o ความคิด...เคร่ืองมือทําลายกิเลส 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงปญญาสูงสุด คือเปนศาสนาที่อบรมใหไมเปนทาสของความมืดมิด
คือกิเลส เครื่องมือทําลายความมืดมิดอยูดวยกันทุกคนแลว แตตองลับใหคมใหกลาใหมีกําลัง 

เครื่องมือนั้นคือ “ความคิด” ที่ตองอบรมใหเปนความคิดที่ดี ที่ถูก ที่ชอบ จึงจะปรากฏแสงแหง

ปญญาสวางไสว ขับไลกิเลสเหตุแหงความมืดใหหางไกลได ตั้งแตชั่วครั้งชั่วคราว จนถึงตลอดไป 

๔๐ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ทุกคนมีความคิด ทุกคนคิดอยูตลอดเวลานอกจากหลับ หรือปฏิบัติธรรมถึงเขาภวังค คุมความคิด
ใหดี อยาใหความคิดดวยความโลภ และความอยากไดอะไรตอมิอะไร เปนตนวา อยากไดแกวแหวนเงิน
ทอง ความอยากนั้นก็มิไดเกิดเพราะแกวแหวนเงินทอง อันเปนของที่ใคร ๆ ก็ตองอยากได แตความ
อยากนั้น เกิดแตความคิดปรุงแตงของแตละคนเอง วาสวย วางาม วามีคามีราคา สามารถเพิ่มชื่อเสียง
เกียรติยศใหได ถาความคิดปรุงแตงเชนน้ันไมเกิดขึ้น ความอยากไดก็จะไมเกิดขึ้นดวย 
 
o สมบัติลํ้าคาท่ีไมมีส่ิงใดเสมอเหมอืน 

ผูมุงความไกลจากทุกข พึงควบคุมความคิดใหดี เมื่อตองรูเห็นเกี่ยวแกแกวแหวนเงินทองของ
สวยงามใด ก็อยาปลอยใจใหคิดปรุงแตงไปในความสวยงามมีราคา คุมความคิดไวใหดี แมจะคุม
ความคิดไมได ก็ใหคุมดวยการทองพุทโธ ธัมโม หรือสังโฆก็ได คิดถึงสรณะทั้งสามที่ประเสริฐสุด คิดให
ไดใหทันเวลากอนที่จะไปไขวควาเอาของเหลานั้นมาเปนของตน ซึ่งแมจะเปนการไดมาอยางถูกตองทุก
ประการ แตก็จะเปนการปลอยความโลภใหเขาครอบคลุมใจ...ไดไมเทาเสีย สมบัติล้ําคาใดก็ไมมีคา
เสมอใจที่บางเบาดวยกิเลส โลภ โกรธ หลง... 

สมบัติทั้งหลายเปนของสวยงามนาใครนาปรารถนา ตอเมื่อใจคิดปรุงแตงใหเปนเชนนั้น สําหรับใจที่
ไมคิดปรุงแตงใหเห็นเปนของสวยงามนาใครนาปรารถนา สมบัติทั้งหลายก็หามีความหมายไม ก็จักเปน
เพียงวัตถุธรรมดา ที่ผูมีปญญาสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชน ทั้งแกตนเองและแกผูอื่น คือทั้งแกสวน
ตนและแกสวนรวม 
 
o ความคิดปรุงแตงเปนไดท้ังมิตรและศตัรู 

ความคิดปรุงแตงเปนไดทั้งศัตรูและมิตร คิดปรุงแตงผิดก็จะเปนศัตรู พาไปสูความเรารอนดวย
อํานาจความปรารถนาตองการ อันเปนโลภะความโลภ คิดปรุงแตงถูกก็จะเปนมิตร พาไปสูความสงบ 
ความมีปญญา ดวยอํานาจความรูเทาทัน วาสมบัติทั้งนั้นไมควรถึอเปนของนาปรารถนาตองการ อันจัก
เปนการเพ่ิมความมือมิดแหงกิเลสกองโลภะ หรือราคะ ใหยิ่งขึ้น 
 

๔๑

o ความคิดท่ีไมดี เปนเหตุไมดีดวย 
ความคิดสําคัญอยางยิ่งสําหรับทุกคน ความคิดทําใหโลภ ความคิดทําใหโกรธ ความคิดทําใหหลง 

และทั้งความโลภ ความโกรธ ความหลง เปนความไมดีอยางยิ่ง สิ่งที่ทําใหเกิดความไมดี หรือเหตุแหง
ความไมดี จึงตองเปนความไมดีเปนเหตุไมดีดวย 

วิธีแกไขที่จะใหความคิดเปนเหตุดี เปนความดีก็มี คือตองควบคุมระวังความคิดใหดีใหได โดยนํา
เหตุผลหรือปญญามาเปนกรอบบังคับไว มิใหออกไปนอกกรอบ 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ความคิดท่ีอยูในกรอบของเหตผุลของปญญา 
ยอมเปนเหตุดี  ยังใหเกิดผลดีไดจริง 
เมื่อความคิดอยูในกรอบของเหตุผลของปญญา ก็ยอมเปนเหตุดี ยังใหเกิดผลดี คือความคิดไมทํา

ใหโลภ ความคิดไมทําใหโกรธ ความคิดไมทําใหหลง เปนคุณเปนประโยชนอยางยิ่งแกตนเอง และแก
ผูเกี่ยวของทั้งปวง 
 
 
 
 

 

๔๒ 

 



               
                                                                                                                                                                  

ธรรมทานที่บริสุทธ์ิ  แทจริง 
 

 
o หัวใจพระพุทธศาสนา 

หัวใจพระพุทธศาสนา ๓ ประการ ที่โปรดประทานไวเปนหลักประกาศพระพุทธศาสนา คือการไมทํา
บาปทั้งปวง การทํากุศลใหถึงพรอม การชําระจิตใหผองใส 

และธรรมะหมวดอื่นที่ทรงสอน เชน ศีล สมาธิ ปญญา หรือทาน ศีล ภาวนา ลวนแสดงใหเห็น
ประจักษแจงวา พระพุทธเจาทรงมีพระมหากรุณาและพระปญญาใหญยิ่งจริงแท และทรงแสดงไวแจง
ชัดในพระพุทธศาสนา 
 
o พระพุทธองค ผูย่ิงดวยพระปญญาคุณ พระกรณุาคุณ และพระวิสุทธิคุณ 

ทุกคนมีการกระทําคําพูดเปนเครื่องแสดงออกของจิตใจ ใจเปนเชนไร การกระทําคําพูดจะเปน
เชนน้ัน พระพุทธศาสนาเปนการกระทําของพระพุทธเจา จึงเปนเครื่องแสดงพระพุทธหฤทัยอยางชัดเจน 
เปนเครื่องรองรับพระพุทธประวัติวาเปนจริงดังแสดงเรื่องราวไวตาง ๆ ที่ลวนทรงยิ่งดวยพระคุณ ทั้ง
พระปญญาคุณ พระกรุณาคุณ พระวิสุทธิคุณ 
 
o พระผูมีมหากรุณาคุณ อยางหาผูใดเปรียบไมได 

ในพระประวัติของพระพุทธเจา มีกลาวแสดงไววา เหตุเพราะไดทอดพระเนตรเห็นความทุกขของคน
แก คนเจ็บ คนตาย จึงทรงมีพระมหากรุณา ปรารถนาจะชวยมิใหมีผูตองไดรับความทุกขเชนนั้นตอไป 
จึงตรงตัดพระหฤทัยสละความสูงสง ความสมบูรณบริบูรณทุกประการที่ทรงเสวยอยู เสด็จออกทรง
เผชิญความทุกขยากนานาประการ เพ่ือแสวงหาทางที่จะทรงสามารถนําไปสูความพนทุกขของสัตวโลก
ทั้งปวง 

พระพุทธศาสนามีจุดเริ่มเกิดที่ตรงนี้ ตรงที่ทรงมีพระมหากรุณาอยางบริสุทธ์ิแทจริงตอสัตวโลก ไม
มีความกรุณาของผูใดเปรียบได ผูนับถือพระพุทธศาสนาจึงควรดําเนินตามพระพุทธองค 
 

๔๓ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o พระมหากรณุาอันบริสุทธ์ิแทจริง 
พระพุทธศาสนา มีพระมหากรุณาของพระพุทธเจาเปนจุดเริ่มตน และมีพระมหากรุณาสืบเนื่องโดย

ตลอด มิไดวางเวน แมจนกระทั่งวาระสุดทายแหงพระชนมชีพ ก็ปรากฏพระมหากรุณาที่ประทับลึกซึ้ง
จิตใจ ยากที่ผูใดจะสามารถพรรณนาไดถูกตอง ทรงรับประเคนสุกรมัททวะ อาหารที่นายจุนทะถวาย
แลวรับสั่งใหนําสวนที่เหลือไปฝงเสียทั้งหมด มิใหถวายพระรูปอื่นตอไป เสวยอาหารของนายจุนทะ แลว
ตอมาทรงพระโลหิต 

กอนแตจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน ทรงมีพระมหากรุณาหวงใจจิตใจของนายจุนทะ วาจะตองเศรา
เสียใจยิ่งนัก เมื่อทราบวาพระพุทธองคเสวยอาหารของนายจุนทะแลวเสด็จดับขันธปรินิพพาน และผูคน
ทั้งหลายเมื่อลวงรูก็จะกลาวโทษนายจุนทะ ดวยพระมหากรุณาลนพน ทรงมีพระพุทธดํารัสใหพระอาน
นทเถระไปปลอบนายจุนทะไมใหเสียใจ แตใหโสมนัสดวยรับสั่งวาผูที่ถวายอาหารมื้อสุดทาย ไดบุญ
เสมอกับผูถวายอาหารกอนแตจะทรงตรัสรู 

กลาวไดวา แมพระชนมชีพก็สิ้นสุดลงดวยพระมหากรุณาอยางบริสุทธ์ิ...แทจริง หามีความกรุณา
ของผูใดจะเปรียบไดไมมีเลย ผูนับถือพระพุทธศาสนา จึงควรอยางยิ่งที่จะดําเนินตามรอยพระพุทธบาท 

ยกพระบารมีในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวไว เมืองไทยรมเย็นเปนสุขเพราะเปนเมือง
พระพุทธศาสนา คนเย็นอยูที่ใดที่นั้นยอมเย็น ศาสนาเย็นอยูบานเมืองใด บานเมืองนั้นก็ยอมเย็น 
พระพุทธศาสนาเย็นนัก เพราะพระพุทธเจาทรงเย็นยิ่ง พระอรหันตพุทธสาวกทั้งปวงก็เย็น 

พุทธศาสนิกแมศึกษาปฏิบัติพระพุทธศาสนาจริง ยอมมีโอกาสเปนผูเย็นดวยกันทั้งนั้น เย็นดวย
ความไกลจากกิเลสอันรอน เย็นดวยความดี ถึงวันนั้นเมื่อใดยอมไดชื่อวาเปนบัณฑิตผูมั่นคงในความดี
ของตน ยอมไมหวั่นไหวเพราะนินทาและสรรเสริญ ยอมสามารถยังความเย็นใหเกิดขึ้นไดในทุกที่ที่เขา
ไป สูมากนอยตามความเย็นแหงตน 
 

๔๔

o วาจาอนัชนผูใดกลาวดีแลว  วาจาน้ันเปนมงคลอนัสูงสุด 
พุทธภาษิตบทหนึ่งกลาวไวแปลความวา “พึงกลาวถอยคําอันไมเปนเหตุใหใคร ๆ ขัดใจ ไมหยาบ

คาย เปนเครื่องใหความรูไดและเปนคําจริง เราเรียกผูนั้นวาเปนพราหมณ” นี้แสดงถึงพระกรุณาคุณ
อยางยิ่งประการหนึ่ง 

พระกรุณาที่หยั่งลงในสรรพสัตวทุกถวนหนา ทรงปรารถนาที่จะถนอมรักษาทุกจิตใจ ไมใหขัดเคือง
ขุนของบอบช้ําแมเพียงดวยวาจา 

อันวาจานั้น สามารถยังใหเกิดไดทั้งความรูสึกที่ดี และทั้งความรูสึกที่ไมดี ความเบิกบานแชมชื่น
แจมใสเปนสุขอยางยิ่งก็เกิดไดเพราะวาจา ความสลดหดหูเรารอนรุนแรง เปนทุกขแสนสาหัสก็เกิดได
เพราะวาจา วาจาจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง 

 

 



               
                                                                                                                                                                  

ดวยพระมหากรุณา พระพุทธเจาจึงทรงแสดงพระพุทธประสงคเกี่ยวกับวาจาไวในธรรมทั้งปวง ให
เปนที่ปรากฏแกโลก วาพึงสังวรระวังวาจาเชนเดียวกับกายและใจ พึงปฏิบัติธรรมพรอมทั้งกายวาจา

และใจเปนตน ในมงคลสูตรไดแสดงไววา “วาจาอันชนกลาวดีแลว ขอนี้เปนมงคลอันสูงสุด” 

 
o ธรรมทาน  ย่ิงกวาทานท้ังปวง 

ทาน คือการใหสิ่งที่สมควรแกผูที่สมควรให แกผูที่สมควรไดรับ ความสมควรเปนความสําคัญอยาง
ยิ่งประการหนึ่ง 

เมื่อพระพุทธเจาทรงสอนใหเปนผูให ยอมมิทรงหมายใหใหโดยไมพิจารณาความสมควร แตยอม
ทรงหมายถึงความสมควรใหสิ่งที่สมควรแกผูที่สมควรแกสิ่งนั้น ผูรับไมปฏิเสธที่จะรับ เห็นคาของสิ่งที่
จะไดรับนั้น รับแลวจะเปนคุณประโยชน แมการดุวาตําหนิติเตียนผูที่สมควรไดรับการดุวาตําหนิติเตียน 
เพ่ือเปนการชวยเหลืออบรมบมนิสัยใหเปนคนดี พระพุทธเจาทรงถือวาเปนทาน เปนธรรม เปนธรรม
ทาน ที่ทรงกลาววา ยิ่งกวาทานทั้งปวง 
 
o ธรรมทานทีบ่ริสุทธ์ิ แทจริง  ตองเร่ิมตนจากการมีอภัยทาน 

ธรรมทานอันเปนการดุวาตําหนิติเตียนสั่งสอน ดวยหวังใหกลับตัวกลับใจจากความไมถูกตองมาสู
ความถูกตอง จากความไมดีงามมาสูความดีงาม นี้จะเปนธรรมทานที่บริสุทธ์ิไดจริง จะตองเริ่มตนดวย
มีอภัยทาน คือผูจะใหธรรมทานดุวาตําหนิติเตียนสั่งสอนดวยหวังดี หวังใหเปลี่ยนจากรายกลายเปนดี 
เปลี่ยนจากผิดเปนถูก จะตองใหอภัยในความรายกาจของความไมถูกที่ตนพบเห็นใหไดกอน ธรรมทาน
เชนน้ีจึงตองมีอภัยทานเปนสวนประกอบอยางสําคัญ 

ผูจะใหธรรมทานเชนนี้ จะตองสะอาดจากความโกรธแคน ขุนเคืองใจ อันเกิดจากไดรูไดเห็นการ
กระทําคําพูดที่ไมดีงาม ไมถูกตอง เปนที่กระทบกระเทือนใจ ทานที่พระพุทธเจาทรงแสดงไว จึงมี
ความหมายลึกซึ้งและกวางขวางอยางยิ่ง 
 
o พรท่ีประเสรฐิ 

การบําเพ็ญกุศลนั้น นาจะถือไดวาเปนการใหพรตัวผูทํากุศลเองประการหนึ่ง นอกไปจากพรที่ไดรับ
จากผูอื่นที่มีผูอื่นให พรทั้งสองประการนี้ ผูรับจะรับไดเพียงไรหรือไม ขึ้นอยูกับการทําใจเปนสําคัญที่สุด 

พรคือความดี การใหพรก็เชนเดียวกับการรับวัตถุสิ่งของ จะตองมีเครื่องรับ การรับวัตถุตองมี
เครื่องรับเปนวัตถุ เชน มือ ภาชนะ อื่น ๆ ไมเชนน้ันจะรับวัตถุใดไมได แมมีผูสงให ผูรับไมมีเครื่องรับ 
ไมยื่นมือมารับ ของก็จะหายหกตกหลนหมดสิ้น จะรับไวเปนสมบัติของตนไมได 
 

๔๕ 

 



               
                                                                                                                                                                  

o ไมมีอะไรจะรบัพรได...นอกจากใจ 
การรับพรก็เชนกัน แตเมื่อพรมิใชเปนวัตถุ จะเตรียมเครื่องรับที่เปนวัตถุเชนมือหรือภาชนะอื่น ๆ 

ยอมรับไมได พรเปนเรื่องของจิตใจ คือผูใหตั้งใจดวยปรารถนาใหเปนพร โดยเปลงเปนวาจาบางหรือ
เพียงนึกในใจบาง การจะสามารถเปนผูรับพรอันเปนเรื่องของจิตใจได จะตองเตรียมเร่ืองรับที่เกี่ยวกับ
จิตใจเชนกัน และก็มีเพียงอยางเดียวคือใจ ไมมีอะไรอื่นจะทําใหสามารถรับพรไดนอกจากใจ 

ใจเทาน้ัน ที่สามารถรับพรได ทั้งพรที่ตนเองใหตนเอง และพรที่ผูอื่นให นั่นก็คือตองทําใจใหพรอมที่
จะรับพรได มีใจอยู เหมือนมีมืออยู เมื่อมีผูสงของให ก็ตองยื่นมือออกไปรับไปถือ จึงจะไดของนั้นมา ไม
ยื่นมือออกรับออกถือ ก็รับไมได ก็ไมไดมา และแมเปนของที่ดีที่สะอาด มือที่รับไวเปนมือที่สะอาด ของ
ดีที่สะอาดก็จะไมแปดเปอนความสกปรกที่มือ จะเปนของดีของสะอาดควรแกประโยชนจริง 
 
o พึงพิจารณาถึงเหตุของพรท่ีไดรับใหถองแท 

การรับพร ตองนอมใจออกรับ คือใจตองยินดีที่จะรับ และตองเปนใจที่สะอาด ไมเชนน้ันจะรับพร
ไมได พรที่ตนเองพยายามใหแกตนเองก็รับไมได พรที่ขอจากผูอื่นก็รับไมได 

เพ่ือใหสามารถรับพรอันเกิดจากการบําเพ็ญกุศลดวยตนเอง ผูทํากุศลตองมีใจผองใสเตรียมรับ 
ขณะกําลังรับ และเมื่อรับไวแลว และดวยใจที่ผองใสนั้น พึงพิจารณาที่มีผูให ใหเขาใจกระจางชัดจริง วา
พรนั้นเปนผลของเหตุใด เพราะธรรมดาเมื่อใหพร พรนั้นก็เปนการแสดงชัดแจงเพียงสวนผล สวนเหตุ
เรนอยูเบื้องหลัง เมื่อใหพรสั้น ๆ เพียงผล แมมิไดแสดงเหตุแตก็เทากับใหพรที่รวมทั้งเหตุแหงผลนั้น
ดวย 
 
o การรับพรท่ีใหผลสมบูรณจริง 

เชน เมื่อมีผูใหพรวา ขอใหมีอายุ วรรณ สุขะ พละ ผูจะสามารถรับพรนั้นไดจะตองมีใจผองใส 
พิจารณาใหเห็นตลอดสาย ใหเขาใจวาพรที่แทจริงสมบูรณคือขอใหรักษาตัว รักษาใจใหดี อยาใหเศรา
หมอง จะไดมีอายุยืน มีผิวพรรณงาม มีความสุข มีกําลังแข็งแรง 

พรนี้มีทั้งสวนเหตุที่เรนอยูไมแสดงแจงชัด คือขอใหรักษาตัวรักษาใจใหดี อยาใหเศราหมอง สวนผล
ของพรนี้ที่แสดงแจงชัดคือ ขอใหมีอายุ วรรณะ สุขะ พละ ผูจะรับพรที่มีผูใหแลวไดจึงตองทําใจใหผอง
ใส พิจารณาใหเห็นสวนเหตุของพรนั้นและปฏิบัติใหไดในสวนเหตุ จึงจะไดรับสวนผล เปนการรับพร
สมบูรณจริง 
 

 

๔๖ 
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