
บทท่ี ๓   

หลักเมตตาในพุทธปรัชญา 

 

      บทที่ ๓ นี้ มุงศึกษาหลักเมตตาในพุทธปรัชญาเถรวาท มีประเด็นการศึกษา ๖ 

ประการ คือ  (๑) ความหมายของเมตตา (๒)  ลักษณะของเมตตา (๓) ปจจัยสนับสนุนกอใหเกิด

เมตตา  (๔)  ประเภทของเมตตา  (๕)  ความสําคัญของเมตตา  (๖) แนวทางปฏิบัติหลักเมตตา  

มีรายละเอียด ตอไปนี ้

๓.๑  ความหมายของเมตตา 

 “เมตตา” ในพระอภิธรรมปฎก วิภังค อรรถาธิบายถึง “เมตตา” วาเปนความรัก

ใคร กิริยาที่รักใคร ภาวะที่รักใครในสัตวทั้งหลาย เรียกวา เมตตา และควรแผเมตตาไปยังสรรพ

สัตว เปรียบเหมือนกับเราแผเมตตาใหกับคนที่เรารัก คนที่เราชอบ๑ กลาวไดวา “เมตตา” 

หมายถึง ความรัก ความเยื่อใย ความเอ็นดู ไมตรีจิต  ความรูสึกที่เปนมิตร ความปรารถนาดี 

ความเมตตากรุณา ความเอ้ือเฟอเผื่อแผ ความผูกมิตรความเปนผูรักใคร ความปรารถนาใหเขามี

ความสุข แผไมตรีจิตคิดจะใหสัตวทั้งปวงมีสุขทั่วหนา 

 เมตตา มีความเปนไปแหงกายวาจาใจในอันที่จะเปนประโยชนเก้ือกูลแกสัตว

ทั้งหลายเปนลักษณะ มีการทําประโยชนใหแกสัตวทั้งหลายอยางใกลชิดเปนกิจ มีการบําบัด

ความแคนเปนอาการปรากฏแกผูที่ทําการพิจารณาเมตตา การพิจารณาแตความดีที่นาพึงพอใจ

ของสัตวทั้งหลาย โดยไมมีการนึกสิ่งที่ไมดี ไมงามเปนเหตุใกล สงบพยาบาทลงไดเปนเวลานาน 

เปนความสมบูรณของเมตตา๒ 

                                                        
๑ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗. 
๒ พระอนุรุทธาจารย, กัมมัฏฐานสํคหวิภาค ปริเฉทที่ ๙, หนา ๖๑-๖๒.   



 
๔๒ 

 

        เมตฺตา แปลวา ธรรมชาติใดยอมรักใครชื่นชมตอสัตวทั้งหลาย ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น

ชื่อวา เมตตา๓     

 พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพทไดใหความหมายของคําวาเมตตาวา 

ความรัก, ความปรารถนาใหเขามีความสุข, แผไมตรีจิตคิดจะใหสัตวทั้งปวงเปนสุขถวนหนา 

(เปนขอ ๑ ในพรหมวิหาร ๔, ขอ ๒ ในอารักขกัมมัฏฐาน ๔) บางแหงทานก็ใชคูกับกรุณา เขียน

ติดกันวา เมตตากรุณา หมายถึง ความรักความปรารถนาดี และความสงสาร ความอยาก

ชวยเหลือปลดเปลื้องทุกข (เปนขอแรกในเบญจธรรม)๔ 

 คําวา เมตตา  คือ ความรักใคร ปรารถนาสันติสุขแกทุกชีวิต ประสานโลกใหอบอุน

รมเย็น  หรือเปนธรรมเครื่องเปนอยูของผูเปนใหญ ผูประเสริฐ  ความเมตตา ความเมตตาเปน

ความรักใคร เยื่อใย ที่ปรารถนาจะใหผูอ่ืน สัตวอ่ืนมีความสุขความรักใครนี้มี ๒ ประเภท คือ ๑) 

ความรักประเภทแรก คือ รักอยางมีกิเลสดวยอํานาจกามตัณหาเปนความรักในทางชูสาวที่

ปรารถนาจะเอาและครอบครองเปนเจาของดวยอํานาจของราคะเม่ือไมไดก็ผิดหวัง เสียใจ หรือ

คิดทําลายใหพินาศไป ๒) ความรักประเภทสอง คือ เปนรักในเมตตาเปนความรักใครที่ปรารถนา

ใหผูอ่ืนเปนสุขเปนความรักที่บริสุทธิ์มิไดเจือดวยความใครในราคะมิใชรักดวยความพอใจเพื่อพึง

ไดรับอามิส ลาภสักการ และเปนความรักที่ปรารถนาจะใหมิใชจะเอาไมปรารถนาที่ครอบครอง

เปนเจาของความรักในเมตตาจึงมีลักษณะชุมเย็นเหมือนนาที่อาบชโลมใหใจดวงอ่ืนคลายความ

เรารอนและสงบเย็นลงไดจิตใจยอมผองใสชื่นบานทั้งผูใหและผูรับ๕ สิ่งที่ตรงขามกับเมตตา คือ

                                                        
๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ.ปรมัตถโชติกะ สมถกรรมฐานทีปน.ี (พระนคร : มูลนิธิสัทธัมม

โชติกะ จัดพิมพ, ๒๕๒๑), หนา ๑๙๐.   
๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๙ 

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๓๗.   
๕ กรมการศาสนา, คูมือการศึกษานักธรรมและธรรมศึกษาช้ันตรี, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๓๘), หนา ๒๑-๒๒. 



 
๔๓ 

 

ราคะ ไดแก ความกําหนัดยินดีในกาม  และพยาบาท คือความอาฆาตปองรางซ่ึงมีแตจะทําให

จิตใจกระวนกระวาย เรารอน ถูกแผดเผาดวยไฟแหงความอาฆาตแคนและพิษแหงความกําหนัด

นั้น 

 “เมตตา” หมายถึง ”ความรัก” ความมีไมตร ีความปรารถนาดี ความอยากใหผูอ่ืน

มีความสุข ประสบแตสิ่งที่เปนคุณประโยชน เปนความรักที่บริสุทธิ์ที่มีตอเพื่อนมนุษยและสัตว

ทั้งหลายในฐานะที่เปนเพื่อนรวมโลก หรือเพื่อนรวมทุกขรวมสังสารวัฏ เปนความรักแบบกลางๆ

อยางเผื่อแผ ทําใหใจเปดกวางออกไปและผองใสเบิกบาน๑๗ ความปรารถนาใหเขามีความสุข 

แผไมตรีจิตคิดจะใหสัตวทั้งปวงมีสุขทั่วหนา๖ 

 พันเอกปน มุทุกันต ไดใหคําจํากัดความ พรอมทั้งอธิบายความไววา เมตตา แปลวา 

ความรักใคร จากนั้นทานก็อธิบายความรักใครออกเปนมีอยู ๒ ประเภท คือ  ๑) ความรักใครอัน

เกิดจากความกําหนัด เชน ความรักระหวางเพศ อยูในกลุมของความรักที่มีตัณหาและราคะเปน

เครื่องปรุงแตงจิต ซ่ึงเปนเรื่องของเปนกิเลส เปนที่มาของความทุกข  ผูปฏิบัติเพื่อความพนทุกข

ตองพยายามกําจัดออกจากใจ ความรักใครประเภทนี้ไมใชเมตตา ๒) ความรักอันเกิดจากความ

เอ็นด ูความรักประเภทนี้ เปนเรื่องของความหวังดี คือ ปรารถนาจะใหเขาเปนสุข เชน มารดา

รักบุตร มิตรสหายรักกัน เปนตน ความรักที่เรียกวา เมตตานี้ พระพุทธเจาทรงสอนใหบําเพ็ญทั้ง

ฆราวาส ทั้งบรรพชิต เพราะเปนคุณธรรมที่จะชวยใหการอยูกันในหมูคณะเปนไปดวยดี มีการ

ปฏิบัติตอกันดวยความรักความเอ้ือเฟอ เขาใจซ่ึงกันและกัน ทําใหสังคมอยูเย็น และเปนสุข๗ 

 สะทอนใหเห็นวา เมตตา เปนความรักที่เปนไปเพื่อประโยชนเก้ือกูลเปนที่ตั้ง เปน

ความรักที่มุงความสุขแกผูอ่ืนเปนสําคัญ เหตุนี้ทานจึงกลาววา “บรรดากษัตริยเปนตน หรือ

                                                        
๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร 

:  เอส อาร พริ้นติ้ง แมส โปรดั๊ก จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๕๓๔. 
๗ พันเอกปน  มุทุกันต, บันทึกธรรม, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพคลังวิทยา, ๒๕๒๖), หนา 

๒๐๔.   



 
๔๔ 

 

สมณพราหมณผูใดผูหนึ่ง มีจิตเมตตาอยางแนบแนน ยอมอนุเคราะหสัตวโลกทั่วไป”และพรอม

กับการมุงใหเปนไปเพื่อประโยชนเก้ือกูล ยอมกอใหเกิดความรูสึกที่ดีตอกัน ไมมีความเคียดแคน 

พยาบาทตอกัน นํามาซ่ึงความพอใจทั้งสองฝาย๘ 

   สรุปไดวาความหมายของ เมตตา เปนความรักที่บริสุทธิ์ ไมใชความรักที่มุงสนอง

ความตองการของตัวเองเปนที่ตั้ง แตมุงเพื่อประโยชนเก้ือกูลแกบุคคลอ่ืน แกสัตวอ่ืนเปนที่ตั้ง 

โดยไมคํานึงวา เขาจะสนองความดีของเราหรือไมก็ตาม ดังทานผูรูไดอธิบายวา เมตตา โดย

พยัญชนะไดแกความสนิทสนม เวนจากราคะ โดยอรรถ ไดแกปรารถนาความสุขความเจริญเพื่อ

ผูอ่ืนเปนลักษณะของการมุงใหสรรพสัตวทั้งหลายอยูอยางไมมีเวรไมมีภัย ไมเบียดเบียนกัน ไม

ประทุษรายกัน ใหอยูดีมีความสุขตามสมควรแกฐานะของตน๙ 

๓.๒ ลกัษณะของเมตตา 

 พุทธปรัชญาเถรวาทสอนใหชาวพุทธแผเมตตา คือความรัก ความปรารถนาดี ไมตรี

จิตมิตรภาพไปยังเพื่อนมนุษย และสัตวทุกจําพวกโดยไมจํากัด สอนไมใหเบียดเบียนสัตวทุกชนิด 

ถึงกับหามไวเปนศีลขอแรกในศีล ๕ พระพุทธองคทรงสอนใหคนรักคนอ่ืน สัตวอ่ืนเหมือนมารดา

รักบุตรนอยคนเดียวของตนทรงสอนไมใหเบียดเบียนสัตวอ่ืนแมดวยความคิด ดังที่ทรงตรัสไววา 

ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผูประพฤติต่ําทราม จะพึงใชเลื่อยที่มีที่จับ ๒ ขางเลื่อยอวัยวะนอย

ใหญ ผูมีใจคิดรายแมในพวกโจรนั้น ก็ไมชื่อวาทําตามคําสอนของเรา เพราะเหตุที่อดกลั้นไมได

นั้น ดวยเหตุนี้จึงมีผูกลาววา พุทธปรัชญามีลักษณะเปน สันตินิยม และเพราะคําสอนเพื่อ

สันติภาพและความเมตตาตอกันอยางไมจํากัดประเภท หรือ ชาติชั้นวรรณะนี้เอง ประวัติศาสตร

อันยาวนานของพุทธธรรมจึงปราศจากสงครามในนามของพุทธองค หรือในนามชาวพุทธอ่ืน ๆ   

                                                        
 ๘ ขุ. ทุก.อ. (ไทย) ๓ /๓/๑๑๙.   

 ๙ มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธรรมวิภาคปริจเฉทที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเล่ียงเซ่ียง, ๒๕๓๕),                

หนา ๑๑๗.   



 
๔๕ 

 

         ดังนั้น ลักษณะของผูมีเมตตาอยูภายในจิตใจ ผูมีลักษณะดังกลาวนี ้เม่ือมีภารกิจเกิด

ขึ้นกับบุคคลอ่ืนยอมไมเอาเรื่องของตนเองเปนขออางเพื่อที่จะไดพนภาระรับผิดชอบ มีขอความ

ในพระบาลีที่นาสนใจเก่ียวกับประเด็นดังกลาวนี้ควรนํามาพิจารณากลาวคือ พระพุทธเจาขา  

แมขาพระพุทธเจาก็มีความคิดอยางนี้วา เปนลาภของเราหนอ เราไดดีแลวหนอที่เราไดอยูรวมกับ

เพื่อนสพรหมจารีเห็นปานนี้ ขาพระพุทธเจานั้นไดเขาไปตั้งเมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม

เมตตามโนกรรมไวในทานเหลานี้ ทั้งในที่แจงและที่ลับ ขาพระพุทธเจามีความคิดอยางนี้วา  

ไฉนหนอ เราพึงวางจิตของตนใหเปนไปตามอํานาจแหงจิตของทานเหลานี้เทานั้น ดังนี้แลว วาง

จิตของตนใหเปนไปตามอํานาจจิตของทานเหลานี้แหละ กายของพวกขาพระพุทธเจาตางกันก็

จริงแล แตจิตเปนเหมือนดวงเดียวกันพระพุทธเจาขา๑๐  

 ประเด็นที่นาสนใจอยูตรงที่วา “วางจิตของตนใหเปนไปในอํานาจแหงจิตของทาน” 

ซ่ึงมีความหมายวา ใหคํานึงถึงความรูสึก หรือเขาใจความรูสึกของคนอ่ืนวา เขาคิดอยางไร 

ปรารถนาอยางไร ไมใชคํานึงแตถึงเฉพาะความรูสึกของตนเองแตเพียงอยางเดียว โดยไมสนใจ

วาคนอ่ืนจะเปนอยางไร หรือคิดอยางไร ซ่ึงไมใชลักษณะของคนที่มีเมตตา 

     ลักษณะของเมตตา๑๑ วาเปนสภาวะจิตที่อยากใหผูอ่ืนมีความสุข เปนสิ่งสําคัญที่

พระพุทธเจาไดทรงเนนตอสาวกของพระองคเสมอ ใหบําเพ็ญ, บมเพาะ, ฝกฝนเมตตาหรือการ

กระทําใดๆก็ตามอันเนื่องมาจากความเขาอกเขาใจ ทําใหเกิดความเขาใจในโลก มองสภาวะของ

โลกดวยเมตตาแลวจะเปนหนทางหนึ่งแหงการดับทุกข ซ่ึงการดับทุกขก็คือการกระทําใหแจง

แหงสภาวะพระนิพพาน เมตตาเปนธรรมขอแรกที่อยูในพรหมวิหาร ๔ ประกอบดวย เมตตา 

กรุณา มุทิตา อุเบกขาเมตตาเริ่มทํางานดวยฉันทะ เพราะขอธรรมทั้งสองขอนี้ เปนเรื่องของ

ความรัก ความอยาก ความตองการเหมือนกัน เมตตา คือ ความอยากหรือตองการนําประโยชน

                                                        
๑๐ วิ.มหา .อ. (ไทย) ๕/๒/๒๖๕.   
๑๑ Aronson B. Harvey . Love and Sympathy in Theravãda Buddhism . 

Delhi : Motilal Banarsidass, ๑๙๘๐. 



 
๔๖ 

 

สุขเขาไปให มีขอบเขตจํากัดเฉพาะกรณีที่เก่ียวของกับคนและสัตว สวนฉันทะนั้นเก่ียวของกับ

ทุกสิ่งทุกอยาง ฉันทะ คือ ภาวะจิตที่ยินดี พอใจ ตลอดจนตองการใหเกิดมีความดํารงอยูดวยดี

ของสิ่งทั้งหลายตามสภาวะที่ควรจะเปนจะมีของมันเมตตาเปนภาษาบาลีเรามาเรียกกันวาไมตรี

มาจากศัพทวาเมตตาหมายถึงวาแสดงความรักหรือประกอบดวยความรักอันเปนขาศึกแกความ

เกลียด ไมใชรักเก่ียวของกับกาม๑๒  ความรักที่เก่ียวกับกามหรือเก่ียวดวยกามราคะ กามฉันท

หรือความยินดีในกามไมใชเมตตา  

          อีกอยางหนึ่งความรักที่มีเปนธรรมดาแกคนที่เก่ียวของกันเชน มารดาบิดารักลูก 

ลูกรักมารดาบิดา ญาติรักญาติ เหลานี้ไมใชเมตตาไมใชกามฉันทหรือกามราคะ ความรักที่อาศัย

เรือน ถาหมายความตามภาษาไทย คือ ความรักที่เก่ียวกันกับคนในครอบครัว มักมีความเขาใจ

สับสนปะปนกันระหวางความรักที่เปนเมตตา กับความรักที่เปนอกุศล ความรักที่เจืออกุศล

เรียกวา สิเนหา หมายถึงความรัก เยื่อใยเฉพาะบุคคล ความพอใจโปรดปรานสวนตัว หรือความ

รักที่เจือดวยความเห็นแกตัว ทําใหจิตใจคับแคบ ติดของ มัวหมอง เมตตาที่เกิดจากความรัก 

แสดงวายังมีกิเลสอยูทําใหเกิดทุกข วิตกกังวล เม่ือผูที่ถูกรักนั้นเดือดรอน การตรวจสอบความรัก

ของตนตอบุคคลผูอ่ืนวาเปนเมตตาที่แทจริง หรือมีเมตตาอยูบางแตเจือดวยตัณหา โดยการถาม

ตนเองวา หากไมสามารถแสวงหาสุขเวทนาจากตัวเขาได ถาชีวิตของเขาไมเปนเครื่องค้ําจุน

ความม่ันคงถาวรแหงตัวตนของเรา เราจะยังคงรักเขาหรือไม ยังคงเห็นชีวิตเขามีคุณคาตอการถ

นุถนอมหรือไม๑๓  

 พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต) อรรถาธิบายถึงเมตตา ในคําแปลสามัญ

หมายถึง ความรัก ความมีไมตร ีความปรารถนาดี ความอยากใหผูอ่ืนมีความสุขและประสบสิ่งที่

                                                        
 ๑๒ พระมหาเถรสมาคม. พระไตรปฏกฉบับออนไลน. [ระบบออนไลน]. แหลงที่มา 

พจนานุกรมพระไตรปฎก, http://www.learntripitaka.com,  [๑๘ สิงหาคม ๒๕๔๘]. 

 ๑๓ พระพรหมคุณาภรณ ( ป.อ. ปยุตฺโต ). พุทธธรรม. ฉบับปรับปรุงและขยายความ. 

(กรุงเทพมหานคร :มหาวิทยาลัยมหาจุฬา ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๙๖. 



 
๔๗ 

 

เปนคุณประโยชนทานพุทธทาส  ภิกขุ กลาววาเมตตา คือ ความรักโดยธรรมะไมเก่ียวของกับ

เนื้อหนัง เนื้อหนังไมถูกตองกันเลยก็ไดก็สามารถมีความรักถึงที่สุดไดความรักชนิดนี้เรียกวา

เมตตาซ่ึงเปนเรื่องของจิตลวนๆเมตตาเปนที่ตั้งแหงความผาสุกและสันติภาพ ทานพุทธทาสยังได

อธิบายลักษณะของเมตตาผานตัวตนหรืออัตตาซ่ึงสามารถแบงออกไดเปน  ๓  ระดับคือ 

 ระดับที่ ๑ เมตตาขั้นต่ํา ที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติของสัญชาตญาณ ยังมีกิเลสอยู 

หรือไมไดลดความเห็นแกตัวประการใด ตัวอยางเชน เมตตาของแมที่มีตอลูก เพราะยึดม่ันถือม่ัน

อยูใน ตัวตนถือวาลูกคือสวนหนึ่งแหงความเปนตัวตนของคนเปนแม จึงรูสึกเมตตาลูก จัดเปน

เมตตาที่มีอาสวะ 

 ระดับที่ ๒  เมตตาขั้นกลาง มีสติและปญญาคอยควบคุมปญญาจะทําใหเมตตาจาก

ธรรมชาติเกิดพัฒนาการเพื่อลดตัวตนและลดความเห็นแกตัวรวมทั้งกิเลสต่ํา ๆ ทั่วไป ตัวอยางเชน 

แมลูกออนที่เลี้ยงดูใหน้ํานมเด็กทารกที่ถูกทอดทิ้ง เปนการกระทําที่ตองลดความเห็นแกตัวลงบาง

แลว จึงใหความชวยเหลือผูอ่ืนที่ไมใชญาติพี่นองตนเองได หรือคิดวาเปนการชวยเหลือเก้ือกูล

บุคคลตกยาก เปนการทําเพื่อปรารถนาบุญกุศล ทําเพื่อตนเองใหไดไปเกิดในสวรรค จัดเปน 

“เมตตารับจาง” ยังไมใชเมตตาที่สะอาดอยางแทจริง ยังมีอาสวะ เจืออยู 

 ระดับที่ ๓ เมตตาขั้นสูงสุด คือตัวตนที่ถูกฝกฝนใหสูงขึ้นสูเมตตาที่สะอาดกวา 

กําจัดความเห็นแกตนออกไปได กระทั่งไมยึดถือวามีตัวตน ไมตองอาศัยอัตตา เปนเมตตา               

ที่สูงไปกวาธรรมชาติ เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ แผไปในสัตวบุคคลอยางหาประมาณไมได                  

หรือ อัปปมัญญา ซ่ึงปรากฏอยูในพระอรหันตเทานั้น สวนเมตตาในพระโพธิสัตวอยูในชวง

เพาะปลูกใหงอกงาม สูงสุดแบบพระอรหันต แตยังมีเจตนาอยู คือ เปนไปเพื่อบมบารมี 

            นอกจากนี้เมตตายังมีลักษณะแยกกันออกไดอยางชัดเจน เนื่องจากเมตตาเปนธรรมะ

ที่ใชคูกันบอย กระทั่งทําใหเกิดความเขาใจผิดวามีลักษณะเดียวกัน ความแตกตางวาความเมตตา

นั้นหมายถึงความรัก ความปรารถนาดี ซ่ึงเจาะจงใหบุคคลปกติทั่วไปประสบความสุข ในขณะที่



 
๔๘ 

 

กรุณาเจาะจงใหผูประสบทุกขเปนลําดับแรก๑๔ เม่ือรวมคําทั้งสองนี้เปนเมตตากรุณา มีความหมาย

โดยรวมวา เปนการแสดงออกซ่ึงความรูสึกรัก ผูกพันในเพื่อนมนุษยดวยกัน อนุเคราะหเก้ือกูลกัน

และกัน ความเมตตากรุณาจึงมีความสําคัญเปนเหมือนสะพาน เปนโครงสรางทางวิญญาณของ

สันติภาพ กลมกลืนและสมดุล สรางสรรคสันติสุข สิ่งที่ทําใหเมตตาปรากฏในพุทธศาสนาเรายึดเอา

ความทุกขเปนแกนในความเปนมนุษย คือ ทุกคนเกิดมามีทุกข หรือสิ่งที่ทนไดยากรวมกันอยู เม่ือ

เห็นทุกขแลว ก็จะทําใหเขาใจสภาวะตางๆที่เกิดขึ้นจะเขาใจ เห็นใจกับสิ่งที่แมไมใชสิ่งมีชีวิตไดวิธี

แสดงออกซ่ึงเมตตาใหปรากฏ คือ การแผไมตรีจิตซ่ึงแผไปยังสรรพสัตวทั้งปวงโดยการรูสึกรวม

ทุกขดวย  

           ดังที่พระพุทธเจาสอนวา“ขอจงไดแผเมตตาไปในโลกทั้งมวลขอจงแผความรูสึกฉัน

มิตรหาปริมาณมิไดไปทั้งในเบ้ืองบน เบ้ืองต่ํา และทางขวาง อยางไมมีอะไรกีดขวาง อยาไดมีเวร

กัน อยาไดเปนศัตรูกันเลย” ๑๕ ใหผูอ่ืนเปนสุขจึงจะไดชื่อวาเมตตาเปนเครื่องปองกันและกําจัด

พยาบาทความ มุงรายมีปริยายที่จะพึงแสดงเปน ๒ คือแผเฉพาะและแผทั่วไปไดชื่อตามเหตุนั้น

วาโอทิสฺสผรณา (แผจําเพาะ) และอโนทิสฺสผรณา(แผไมจําเพาะ)๑๖ การแผโดยเฉพาะเจาะจง

บุคคลหรือหมู ซ่ึงไดชื่อวา โอทิสส-ผรณาพึงเห็นดวยอยางในมารดาบิดาหวังความสุขแกบุตรธิดา 

หรือครูบาอาจารยหวังความเจริญแกศิษย คนที่เปนมิตรหวังความเจริญแกกันและกัน ตลอดถึง

ทานผูดํารงอิสริยยศสูงสุดในหมูหวังความดีความเจริญแกปริสชนเปนตน การแผโดยไมมี

ขอบเขตเฉพาะเจาะจงบุคคลสุดแตตนหวังสุขเกลียดทุกขฉันใด ก็มีแกใจ คิดจะใหผูอ่ืนเปนฉัน

                                                        
๑๔ สุวรรณา เมืองแกว, “ แนวคดิเร่ืองกรุณาในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธศิลปศาสต

รมหาบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา มหาวิทยาลัยเชียงใหม ๒๕๔๓. 
๑๕ พระไตรปฏกฉบับภาษาไทยเลมที่๒๕ สุตตันตปฏก ขุททกนิกาย. โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร,๒๕๓๙), หนา ๓๖๖-๓๗๔. 
๑๖ พระมหาเถรสมาคม. พระไตรปฏกฉบับออนไลน. [ระบบออนไลน]. แหลงที่มาพจนานุกรม

พระไตรปฎก, http://www.learntripitaka.com, [๑๘ สิงหาคม ๒๕๔๘]. 



 
๔๙ 

 

นั้นไดชื่อวาอโนทิสฺสผรณา โดยมีตัวอยางคือพระพุทธเจา ผูมีพระหฤทัยหวังจะใหสัตวบรรลุถึง

สุขทุกถวนหนา 

   พุทธปรัชญาเถรวาทเรียกความรูสึกสมเพชตอความทุกขและความเสียใจแบบ

เดียวกัน ผูที่หลั่งน้ําตาไดเทานั้นจึงจะหลั่งน้ําตาใหคนอ่ืนได  และจากความรูสึกสมเพชนี่เองจึง

ทําใหเกิดความเมตตาขึ้น เม่ือใดที่เกิดความรูสึกเสียอกเสียใจอยางหนักแลวคอยๆพินิจพิจารณา

ความทุกขดวยตัวเอง เม่ือนั้นจะมีความรูสึกสมเพชเวทนาขึ้นอยางกวางขวางเมตตานั้นเปนความ

รักสากลที่สามารถสรางใหเกิดไดในใจมนุษยไดดวย วิธีดังกลาว แลวมันจะไกลออกไปจนเลยพน

ขอบเขตความรักตามธรรมชาติของมนุษยไดก็ตอเม่ือมันตั้งอยูบนรากฐานแหงความรูแจงถึง

ความทุกขของมนุษยอยางสมบูรณเทานั้น  

     ฉะนั้นผูที่รักตนเองจึงไมควรทํารายผูอ่ืน“ความมีใจกวาง”ไดแกความเมตตาปราณี 

เอ้ือเฟอเผื่อแผ ความไมเห็นแกตัว โดยมีหลักอยูวาโลโกปตฺถมภิกา เมตฺตา เมตตาเปนผูอุปถัมภ

โลกหรือเมตตาเปนผูค้ําจุนโลก ปจจุบันนี้การมีความรักความเมตตาตอกันนั้นทําไดยากเพราะ

ตางฝายตางเห็นแกประโยชน การที่ทําไปเหมือนกับวารักกัน เอ็นดูกัน ชวยเหลือกันนั้น เปน

ลงทุนที่หาประโยชนจากอีกฝาย เมตตาบริสุทธิ์ หมายถึง จิตใจที่บริสุทธิ์ ใจกวางปราณี ไมหวัง

อะไรตอบแทน ซ่ึงยังมีปรากฏอยูในสมัยที่มนุษยปฏิบัติเนนหนักไปทางศาสนาหรือวัฒนธรรมที่

สอนใหเมตตากรุณาลวนๆ สมัยนี้ไดลบเลือนไปแลว การที่จะตองทําอะไรใหเกิดเมตตาลวนๆนั้น

ตองหลอกลอ ตองมอบเหรียญ ใหเกียรติยศตอบแทน เชนใน งานบริจาค งานสาธารณกุศล 

บริจาคไปก็เพราะเขาจัดงานเลี้ยงที่ทําใหไดกิน ไดเลน มันกลายเปนการหลอกหรือยั่วให

พยายามมีเมตตา ซ่ึงจัดวาไมใชเมตตาที่บริสุทธิ ์คําวา “เมตตา” หมายถึง ความออนโยน ความ

สุภาพ การบริจาค การสงเคราะหผูอ่ืน๑๗ เหลานี้เราทําไดเทาที่เราจะชนะกิเลสของเรา กลาวคือ 

                                                        
    ๑๗ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมคือทุกส่ิงที่จําเปนสําหรับมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หนา  ๒๑๕. 



 
๕๐ 

 

มันตองมีการตอสูกันภายในใจระหวางความขี้เหนียวกับความเผื่อแผ เม่ือการเผื่อแผชนะได

เทาใด เราก็มีการใหทานเทานั้นหรือรักเขา เมตตาเขาเทานั้น ขึ้นอยูกับสงครามในจิตใจ คือการ

รบกันอยูระหวางกิเลสกับธรรมะ ชนะเทาใดก็ออกมาเปนเมตตาที่แทจริง ถาหากทําไดมากแลว

โลกนี้ก็เปนโลกพระศรีอารยทันทีเหมือนกัน 

 อรรถกถาแมจะไมไดอธิบายในลักษณะดังกลาวโดยตรงแตจากตัวอยางที่อางถึง

ตอไปนี้ ยอมสามารถอธิบายไดอยางชัดเจนวา ผูมีเมตตานั้น ยอมคํานึง หรือคิดถึงประโยชน

เก้ือกูลตอบุคคลอ่ืนเปนสําคัญสนิมขึ้นในบาตรของภิกษุรูปหนึ่งจีวรของภิกษุรูปหนึ่งเศราหมอง 

บริภัณฑกรรมยอมมีแกภิกษุรูปหนึ่ง บรรดาภิกษุเหลานั้น สนิมขึ้นที่บาตรของผูใด เม่ือผูนั้นบอก

วา ผูมีอายุ สนิมเกิดที่บาตรของกระผม ควรสุม ดังนี้ พวกนอกนี้ ไมพูดวา จีวรของผมเศรา

หมอง ควรซัก เครื่องใชของผมควรกระทํา ดังนี้แลว เขาปานําฟนมาตัดเปนทอนไวบนบาตร สุม

บาตรแลว ตอมาก็ซักจีวรบาง ทําของใชบาง๑๘ พฤติกรรมของภิกษุขางตนนี้ แสดงถึงความมี

เมตตาอยางยิ่ง แมตนจะมีภาระตองทํา แตเม่ือภิกษุรูปใดรูปหนึ่งในหมูคณะเอยปากขึ้นกอน 

ยอมละทิ้งภาระที่ตนตองทํา ไปชวยเหลือเพื่อนภิกษุรูปอ่ืนกอนแลวจึงมาทํากิจของตนภายหลัง 

ความเปนอยูของภิกษุดังกลาวจึงเต็มไปดวยความรัก ความกลมเกลียวเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน 

พรอมเพรียงกัน ปรองดองกัน ไมวิวาทกัน เปนเหมือนน้ํานมสดกับน้ํา มองดูกันดวยสายตาอัน

เปนที่รัก  

 ลักษณะของเมตตา คือ ความเปนไปดวยอาการเก้ือกูล หมายความวาเมตตามีสภาพ

ตองการที่จะบําเพ็ญประโยชนแกบุคคลอ่ืนโดยไมหวังผลตอบแทนใดๆ เม่ือบิดามารดา มีจิต

ผูกพันในบุตร ธิดา ญาติของตน หรือมิตรสหาย เพื่อนตางคิดวาเปนลูกหลานญาติพี่นอง หรือมิตร

สหายของเราแลวจึงชวยเหลือเก้ือกูลความรูสึกเชนนี้ไมใชเมตตาในพรหมวิหารแตเปนความผูพัน

                                                        
 ๑๘ ม.มู.อ.  (ไทย) ๑/๓/๑๗.   



 
๕๑ 

 

ซ่ึงจัดวาเปนกิเลสอยางหนึ่งในกรณีตรงกันขาม เมตตาที่แทจริงจะตองมีความปรารถนาดีโดยไม

หวังผลตอบแทนไมเลือกบุคคลวาเปนคนที่รูจักหรือไมรูจักรักหรือชัง  

           เมตตานี้เปนธรรมที่พระพุทธเจาทั้งหลายเจริญอยูเปนนิตยพระองคมีพระเมตตา

เปยมลนในเหลาสัตวถวนหนาเสมอเหมือนกันทรงมีพระเมตตาในพระเทวทัตผูคิดรายพระองค

เหมือนในราหุลกุมารราชโอรส  พระพุทธเจามีเมตตาเสมอภาคกันหมดไมจํากัดบุคคล 

 กลาวโดยสรุป ความรักแบบเมตตามีลักษณะดังตอไปนี ้๑. เปนความรักที่บริสุทธิ์ที่

มีตอเพื่อนมนุษยและสัตวทั้งหลายในฐานะเปนเพื่อนรวมโลก หรือเพื่อนรวมทุกข รวมสังสารวัฏ 

เปนความรักอยางเปนกลาง ๆ อยางเผื่อแผทําใหใจเปดกวางออกไป และผองใสเบิกบาน 

๒. เปนความรักที่มุงสรางประโยชนเพื่อบุคคลอ่ืนเปนที่ตั้ง ไมใชมุงเพื่อใหบุคคลอ่ืนมาสนอง

ความตองการของตน เปนภาวะที่จิตยินดีในการดํารงอยูดีของมนุษยและสัตวทั้งหลายตาม

สภาพของมันเปนสภาวะจิตที่เปนกุศล ดีงาม โปรงสบาย ซ่ึงภาวะจิตแบบนี้จะเก้ือกูลความสุข

ทั้งแกตัวเองและผูอ่ืน ถาหากจะตรวจสอบดูวา ความรักที่ตนมีตอบุคคลใดบุคคลหนึ่งวาเปน

เมตตาที่แทจริงหรือไม หรือมีเมตตาอยูบางแตเจือดวยตัณหา หรือวาเปนแตเพียงอาการของ

ตัณหาเทานั้น ทานผูรูแนะนําใหเราถามตนเองวา ถาเราไมอาจหาสุขเวทนาจากตัวบุคคลที่เรา

รักได และถาชีวิตของบุคคลที่เรารักไมเปนเครื่องค้ําจุนความม่ันคงถาวรแกตัวเราอีกตอไป เรา

ยังจะคงรักเขาหรือไม เราจะยังเห็นชีวิตของเขามีคุณคาที่พึงจะใสใจทะนุถนอมหรือไม เราจะยัง

ยินดีในความดํารงอยูของเขาตอไปอีกหรือไม ถาอยูภายใตเงื่อนไขดังกลาวแลว จิตใจยังรักและ

ปรารถนาดีอยู ยอมไดชื่อวามีเมตตาแท 

๓.๓  ปจจัยสนับสนุนกอใหเกิดเมตตา 

 ปจจัยสนับสนุนกอใหเกิดเมตตาเปนที่นาสังเกตวา ในคัมภีรพระไตรปฎก เม่ือ

กลาวถึงเมตตาก็มักจะพรรณนาถึงเมตตาเฉพาะประเด็นวา ควรแผเมตตาอยางนั้นอยางนี้ 

อานิสงสของเมตตามีอยางนั้นอยางนี้ ในคัมภีรอรรถกถาซ่ึงอธิบายพระไตรปฎกอีกชั้นหนึ่ง               



 
๕๒ 

 

ก็กลาวถึงเฉพาะแคความหมาย รูปวิเคราะหของเมตตา (ซ่ึงสวนใหญก็ไมตางจากที่ปรากฏใน

คัมภีรพระไตรปฎกมากนัก) หากจะตองคําถามวา มีปจจัยอะไรบางที่จําชวยใหเมตตาเกิดขึ้นก็

จําเปนจะตองอาศัยการประมวลจากขอความที่ปรากฏอยูในคัมภีรพระไตรปฎก และคัมภีรอรรถ

กถาเขาดวยกัน และเพื่อจะตอบคําถามดังกลาว ผูวิจัยก็ไดประมวลสรุปปจจัยตางๆ ที่กอใหเกิด

เมตตา ดังตอไปนี้  

    (๑) การฝกฝนในดานพฤติกรรม  คําวา พฤติกรรมในที่นี้ ไดแก พฤติกรรมที่

แสดงออกทางกาย วาจา และใจ ซ่ึงมีสวนสําคัญที่ตองฝกฝน เพราะถือวาเปนปจจัยสนับที่จะทํา

ใหเกิด หรือขัดขวางการเกิดของเมตตา โดยแบงการฝกฝนในดานพฤติกรรมได ๓ ทางคือ  

ก. พฤติกรรมแสดงออกทางกาย  

 พฤติกรรมทางกาย หมายถึงพฤติกรรมที่แสดงออกในรูปของการกระทําอยางใด

อยางหนึ่ง ในคัมภีรพระไตรปฎก และคัมภีรอรรถกถา ทานพรรณนาถึงพฤติกรรมทั้งที่เปน

ปฏิปกษ และพฤติกรรมที่จะชวยสนับสนุนใหเกิดเมตตาซ่ึงผูปฏิบัติจะตองรูจักกระทํา และละเวน

การกระทําใหถูกตอง กลาวคือพฤติกรรมลักษณะใดเปนเหตุใหเกิดเมตตา ก็ยึดถือและปฏิบัติ 

ขณะเดียวกัน พฤติกรรมใดที่ขัดขวางตอเมตตา ก็ใหละเวน ไมกระทํา ซ่ึงจะขอประมวล

พฤติกรรมเหลานั้นมากลาวไวในที่นี้พอเปนตัวอยางดังนี้๑๙  

 ๑. ปฬนํ หมายถึง การบีบคั้น ทานไมไดใหรายละเอียดใด ๆ ไว เพียงแตขยาย

ความตอวา คือบีบคั้นสรีระขางใน ซ่ึงคงหมายถึงการกระทําที่กอใหเกิดการเจ็บปวด หรือ

บาดเจ็บในสวนของอวัยวะภายในรางกายลักษณะใดลักษณะหนึ่ง 

 ๒.อุปฆาตํ หมายถึง การฆาเปนเจตนามุงใหไดรับอันตรายถึงชีวิต สะทอนใหเห็น

ถึงภาวะจิตใจที่โหดเห้ียม แข็งกระดาง เย็นชาตอความทุกขทรมานของบุคคลอ่ืน หรือสัตวอ่ืน  

                                                        
 ๑๙ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๒/๕๔๗.   



 
๕๓ 

 

 ๓. สนฺตาปนํ หมายถึง การทําใหเดือดรอน คือทําชีวิตบุคคลอ่ืน หรือสัตวอ่ืนให

ไดรับความเดือนรอน  

 ๔. ปริยาทานํ หมายถึง การย่ํายี คํานี้มีความหมายในลักษณะที่ทําใหบุคคลอ่ืน 

หรือสัตวอ่ืนไดรับอันตราย  

  ๕. วิเหสํ หมายถึง การเบียดเบียน พฤติกรรมที่ตรงกันขามไดแกความไมเบียดเบียน 

ซ่ึงในอรรถกถาทานไดใหความสําคัญแกเรื่องการไมเบียดเบียนมาก มีการกลาวไว ในที่หลายแหง 

และถือวา การไมเบียดเบียนนี้เปนสวนเบ้ืองตนของเมตตา เชน พระพุทธพจนตอนหนึ่งตรัสกับ

ภิกษุทั้งหลายวา “ภิกษุทั้งหลาย เม่ือพระธนิยะโมฆบุรุษนั้นเบียดเบียน คือทําลายสัตวเล็กนอย

เปนอันมากใหพินาศอยู.....ความไมเบียดเบียนแมเปนเพียงสวนเบ้ืองตนแหงเมตตา...มิไดมีเลย”๒๐ 

พิจารณาจากภาพรวมแลว พฤติกรรมเหลานี้ ลวนเปนพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความโหดราย 

ทารุณ มีโลภะและโทสะเปนที่ตั้ง ซ่ึงถือวาตรงกันขามกับเมตตา ผูมีเมตตาตาจะตองเวนจาก

พฤติกรรมที่เปนไปโดยอาการ ๕ ประการดังกลาวนี้  

 นอกจากพฤติกรรมที่เปนไปโดยอาการ ๕ ประการดังกลาวแลว ยังมีพฤติกรรมที่มี

ลักษณะเดียวกับพฤติกรรมดังกลาว แตมีชื่อเรียกอยางอ่ืนอีก เชน เหฏฐา ความขมเหง ไดแก

การสรางความทุกขใหเกิดขึ้นดวยการการใชกําลังในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง วิโรสนา ไดแกการ

แสดงอาการเคียดแคน ปรูปฆาตะ ไดแกการทํารายผูอ่ืน๒๑ เปนตน ซ่ึงลวนเปนตัวทําลาย หรือ

ขัดขวางเมตตาจิตทั้งสิ้น  

 นอกจากละเวนพฤติกรรมดังกลาวขางตนแลว พฤติกรรมสําคัญที่ชวยสงเสริมให

เกิดเมตตาที่สําคัญไดแก ๑) การคบเพื่อนที่ดี หมายถึง เพื่อนที่มีจิตใจดีงามเอ้ือตอการเกิด

                                                        
 ๒๐ มหามกุฎราชวิทยาลัย,ปฐมสมันตปาสาทิกาแปล ภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๒๗), หนา ๒๐๑.   

 ๒๑ อภิ. วิ. (ไทย) ๒ /๑ /๒๔๖.   



 
๕๔ 

 

ความรูสึกที่ดีตอเพื่อนมนุษย ตลอดจนสรรพสัตวทั้งหลายดวย๒๒  ๒) การรูจักแสวงหาสิ่งที่

เปนสัปปายะ คือ ปจจัยแวดลอมที่เก้ือหนุนตอเมตตาหรือไมขัดขวางตอเมตตา ในแงของการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐานที่มีเมตตาเปนอารมณทานเนนไปที่เรื่องของอิริยาบถมีการยืนและการนั่งเปน

ตน ซ่ึงมีความสะดวก สบาย ไมเปนอุปสรรคขัดขวางการปฏิบัติ ในแงของการปฏิบัติทั่วไปจะมี

ความหมายวา การรูจักวางตนใหเหมาะสม หรือเขาไปเก่ียวของกับสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น

โดยที่ไมกอใหเกิดความกระทบกระทั่งในลักษณะใดลักษณะหนึ่งซ่ึงขัดขวางตอความรูสึกที่ดีงาม

ตอกัน  

ข. พฤติกรรมแสดงออกทางวาจา  

 ผูตองการพัฒนาเมตตาจิตของตนเองใหเกิดขึ้น ตองรูจักใชวาจาที่เอ้ือตอการเกิด

เมตตาไดแกวาจาที่เรียกวา ปยวาจา คือการเจรจาแตถอยคําที่กอใหเกิดความรักความสมัคร

สมานสามัคคี เวนวจีทุจริต ๔ ประการ คือ คําเท็จ คําหยาบ คําสอเสียด และคําเพอเจอ ไม

แสดงอาการอยางที่เรียกในพระบาลีวา “ทะเลาะ วิวาท ทิ่มแทงกันและกันดวยหอกคือปาก”๒๓  

ซ่ึงถือวาเปนปจจัยสําคัญขัดขวางตอเมตตา ในขณะเดียวกันรูจักเจรจาถอยคําที่เปนวจีสุจริต คือ

ไมพูดคําหยาบ ไมพูดเท็จ ไมพูดสอเสียด ไมพูดเพอเจอ รวมไปถึงการงดเวนคําพูดที่จะเปน

สาเหตุนําไปสูความทะเลาะ ความขัดเคือง  

ค. พฤติกรรมแสดงออกทางใจ  

 การแสดงความคิด  นึก  ในทางเมตตา โดยพื้นฐานแลวเปนเรื่องของจิตใจที่ดีงาม 

มีความรักความปรารถนาดีตอบุคคลอ่ืน ตอสัตวอ่ืนเปนที่ตั้ง ซ่ึงการพัฒนาจิตใจใหเกิดความรูสึก

ดังกลาวนี้ ยอมตองมีสวนประกอบอ่ืน ๆ มาชวยสนับสนุน ผูวิจัยประมวลวิธีคิด ซ่ึงถือวาเปน

                                                        
 ๒๒ สํ. มหา.  (ไทย) ๕/๑/๒๙๔.   

 ๒๓ ม มู . (ไทย) ๑/๓/๔๑๒.   



 
๕๕ 

 

ปจจัยสําคัญที่เก้ือหนุนกอใหเกิดเมตตามาเปนตัวอยาง ซ่ึงผูตองการพัฒนาเมตตาจิตใหเกิดขึ้น 

จะตองฝกฝนตนเอง  ๗  ประการ ไดแก  

 ๑. การรูจัก รูเอาใจเขาใสใจเรา หมายถึง การรูจักเปรียบความปรารถนา ความ

ตองการของตนกับบุคคลอ่ืน สัตวอ่ืนวา ตนรักสุข เกลียดทุกข อยางไร บุคคลอ่ืนสัตวอ่ืนก็คงรัก

สุข เกลียดทุกขฉันนั้น เม่ือคิดเปรียบเทียบในลักษณะเชนนี้แลว ทานกลาววา ยอมมีสวนสําคัญ

ทําใหเมตตาจิตเกิดขึ้นไดงาย และตั้งอยูม่ันคงภายในจิตใจ๒๔ 

 ๒. มนสิการวาสัตวโลกทั้งมวลลวนพี่นองกัน การมองบุคคลอ่ืน สัตวอ่ืนในลักษณะ

ที่เปนพี่นองกัน หรืออยางนอยก็เพื่อนกัน ยอมสงผลใหเกิดความรักความปรารถนาดีตอกัน การ

ฝกใหรูจักมองในลักษณะดังกลาวนี ้มีพระบาลีในที่แหงหนึ่งรับรองวา พระพุทธเจาเองก็ทรงสอน

ใหเหลาภิกษุไดเขาใจวา เราทุกคนที่เกิดมาบนโลกนี้ลวนเคยเปนพี่นอง เคยเปนพอ เคยเปนแม 

เปนพี่นอง ในลักษณะใดลักษณะหนึ่งมาแลวดวยกันทั้งนั้นดูกรภิกษุทั้งหลาย ผูใดไมเคยเปน

มารดา ไมเคยเปนบิดา ไมเคยเปนพี่นองชาย ไมเคยเปนพี่นองหญิง ไมเคยเปนบุตร ไมเคยเปน

ธิดา (กันมากอน) บุคคลที่เปนดังนี้หามีไมการผูกจิต หรือทําใจใหเกิดความรูสึกดังกลาวนี้ ยอม

ชวยระงับ หรือบรรเทาโทสะที่จะพึงเกิดขึ้นได  

 ๓. ความเปนผูมีจิตใจออนโยน ภาษาบาลีใชคําวา มุทุ จิตใจที่ออนโยนยอมเอ้ือตอ

การมองเห็นความทุกขของบุคคลอ่ืนสัตวอ่ืนไดงาย ในกรณียเมตตสูตร๒๕ ทรงแนะนําแนวทางใน

การปฏิบัติตนของภิกษุในเรื่องของความออนโยนดังกลาวนี้ดวย ความมีจิตใจออนโยน ทาน

หมายรวมถึงความเปนผูไมมีอติมานะ คือไมดูหม่ินผูอ่ืนดวยวัตถุแหงการดูหม่ิน มีชาติและโคตร

เปนตน  ความออนโยนทางดานจิตใจ ยอมสงผลใหเกิดการปฏิบัติที่ดีงามตอกัน มองเห็นความ

ทุกขของคนอ่ืนเหมือนเปนความทุกขของตน ซ่ึงถือวาเปนสวนสําคัญของเมตตาจิต  

                                                        
๒๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธรรมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปน,ี (พระนคร : โรงพิมพไพศาลวิทยา, 

๒๕๒๑), หนา ๑๙๓.   
๒๕ ขุ .ขุ .อ. (ไทย) ๑/๑/๓๔๑.   



 
๕๖ 

 

 ๔. การหม่ันระลึกนึกถึงสิ่งที่เปนเครื่องหมายของเมตตาที่ทานเรียกวา “เมตตา

นิมิต” เชน ความรัก ความปรารถนาดี ประโยชน สิ่งเก้ือกูลที่เปนไปเพื่อบุคคลอ่ืน สัตวอ่ืนเปน

ที่ตั้งในการกระทํากิจ 

 ๕. การประกอบเมตตาภาวนา หมายถึงการฝกแผเมตตาจิตอยูสมํ่าเสมอเม่ือเจอ

เรื่อง หรือเหตุการณที่มากระทบกระทั่งจิตใจ ที่จะทําใหใจขุนมัว หรือเกิดโทสะ ก็ใหนึกถึง 

คิดถึงในแงที่จะทําใหความขุนมัว หรือโทสะนั้นบรรเทาเบาบางไป 

 ๖. การพิจารณาความที่สัตวมีกรรมเปนของของตน การพิจารณาดังกลาวนี้จะชวย

ใหเรามองเห็นความทุกขของบุคคลอ่ืน สัตวอ่ืน ทําใหเกิดความเห็นอกเห็นใจ ไมทําใหเกิดการ

ขมเหงเบียดเบียนกันในลักษณะตาง ๆ  

 ๗. ความเปนผูรูจักพินิจพิจารณาใหมาก ขอนี้ระบุถึงปญญาที่สามารถมองเห็นคุณ

ของเมตตา และโทษของโทสะ ตลอดจนสามารถมองเห็นเหตุและปจจัยตาง ๆ ที่เก้ือหนุนใหเกิด

ความรูสึกดี ปรารถนาดี เปนไปเพื่อประโยชนเก้ือกูลและความสุขเปนที่ตั้ง  

 (๒) องคธรรมสนับสนุนใหเกิดเมตตา  

 นอกจากการฝกฝนทางพฤติกรรมทั้งทางกาย วาจา และใจแลว วิธีการสรางเมตตา

ใหเกิดขึ้น ยังจําเปนตองอาศัยคุณธรรมอ่ืน ๆ สนับสนุน ซ่ึงคุณธรรมที่จําเปนที่จะทําใหเมตตา

เกิดขึ้นก็ไดแก  

 ก. กัตตุกัมมยตาฉันทะ ตามศัพทหมายถึง ความพอใจ คือ ความเปนผูใคร เพื่อจะ

ทํา ความตองที่จะทําและดังไดกลาวถึงลักษณะของเมตตาขางตนแลววา มีความเปนไปแหงกาย 

วาจา ใจ ในอันที่จะบําบัดทุกขของผูอ่ืนใหปราศจากไปเปนลักษณะซ่ึงคําดังกลาวนี้ยอมสะทอน

ใหเห็นความปรารถนาในอันที่จะกระทําที่เรียกวา กัตตุกัมมยตาฉันทะแฝงอยูในตัว ในคัมภีร



 
๕๗ 

 

อรรถกถาทานจึงกลาววา เปนจุดเริ่มตน เปนที่ตั้งตน หรือเปน ตัวเริ่มการ มีการขมนิวรณเปน

ทามกลาง และมีอัปปนาเปนปริโยสานเมตตา๒๖ 

      ข. ขันติ ตามศัพทหมายถึงความอดทนอดกลั้นในที่นี้หมายเฉพาะความอดทน 

อดกลั้นตออารมณที่เปนขาศึกของเมตตาอันไดแกโทสะ เม่ือเกิดขึ้นแลวยอมเปนอันตรายตอ

เมตตาไมสามารถทําใหจิตเกิดเมตตาในกกจูปมสูตรแหงมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก พระพุทธเจา

ไดตรัสถึงทางหรือลักษณะแหงถอยคํา ๕ ประการ หมายความวา เม่ือบุคคลใดบุคคลหนึ่งพูดคํา

ใดคําหนึ่งออกมา ยอมเขาลักษณะ ๕ ประการนี้อยางใดอยางหนึ่ง ไดแก  

      ๑. กลาวถูกเวลา หรือไมถูกเวลา  

      ๒. คําจริงหรือไมจริง  

      ๓. คําออนหวาน หรือหยาบคาย  

      ๔. มีประโยชนหรือไมมีประโยชน  

      ๕. มีเมตตา หรือโทสะกลาว  

 ลักษณะถอยคําทั้ง ๕ ประการนี้ เม่ือมากระทบตอโสตประสาทยอมกอใหเกิด

ความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งซ่ึงจะตองใชความอดทนและอดกลั้นมิใหจิตใจแปรปรวน โดยเฉพาะ

ถอยคําที่ไมพึงปรารถนา เม่ือไดยินไดฟงแลวยอมเกิดโทสะไดงาย ผูเจริญเมตตาจึงตองมีความ

อดทนอดกลั้นตอถอยคําเปนอยางยิ่ง ในอรรถกถาทานจึงอุปมาเมตตาใหเปนเหมือนดังแผนดิน 

คือ แมจะตองถูกถมน้ําลายรด แผนดินก็ไมหวั่นไหว แมใครจะถือจอบ ตะกรามาเพื่อขุด แผนดิน

ก็ไมสะทกสะทาน ทําไดอยางนี้ยอมเปนบอเกิดใหเกิดเมตตาไดงาย ขันติจึงเปนอุปการะใหแก

เมตตา เหตุดังนี้ ปราชญผูรูจึงกลาวไววา “ผูมีขันตินับวามีเมตตา”๒๗ 

                                                        
   ๒๖ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. 

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๙.   

     ๒๗ ม. มู. อ. (ไทย) ๑ /๒ / ๒๗๕.   



 
๕๘ 

 

 ค. อัพยาปาทะ หมายถึงความเปนคนไมเก็บอารมณอันเปนปฏิฆะ อันไดแกความ

ขัดเคืองไวในใจ เพราะอารมณดังกลาวเปนตัวขัดขวาง หรือทําลายเมตตาจิตที่จะพึงเกิดขึ้นได ผู

เจริญเมตตาจึงควรเวนใหไกลจากอารมณดังกลาวโดยใชโยนิโสมนสิการ คือใชปญญาพิจารณา

ใหเห็นโทษของความพยาบาท องคธรรมเหลานี้ ผูเจริญเมตตาตองระลึกอยูเสมอ พรอมทั้ง

พยายามฝกฝนใหเปนคุณสมบัติติดตัว เพื่อความเจริญงอกงามของเมตตายิ่ง ๆ ขึ้นไป 

๓.๔  ประเภทของเมตตา 

 ในพระบาลี จําแนกประเภทของเมตตาไว ๓ ประเภท ไดแก ๑) เมตตากายกรรม 

๒) เมตตาวจีกรรม และ ๓) เมตตามโนกรรม มีรายละเอียด ดังนี ้

 ๑. เมตตากายกรรม  ในพระบาลีไมไดแสดงความหมายใด ๆ เก่ียวกับเมตตา

กายกรรมไวเลย พบแตคํานิยามและอธิบายในอรรถกถาวา “กายกรรมที่กระทําดวยจิตประกอบ

เมตตา ชื่อวา เมตตากายกรรม” ๒๘ แบงเปน ๒ ประเภทคือ กายกรรมตอหนา และกายกรรม

หลัง โดยทานไดอธิบายเพิ่มเติมวา การถึงความเปนสหายในการทั้งหลายมีจีวรกรรมเปนอาทิ 

ของภิกษุใหมทั้งหลาย ชื่อวาเมตตากายกรรมตอหนา สวนสามีจิกรรมทั้งปวง แมตางโดยกิจมี

การลางเทาและพัดลมเปนตนใหพระเถระทั้งหลาย ชื่อวา เมตตากายกรรมตอหนา การเก็บงํา

ภัณฑะไมเปนตนที่ภิกษุใหมและพระเถระทั้ง ๒ พวกเก็บงําไวไมด ีไมทําความดูหม่ินในภิกษุใหม 

และพระเถระเหลานั้น ประหนึ่งเก็บงําสิ่งของที่ตนเก็บไวไมดีฉะนั้น ชื่อวา เมตตากายกรรมลับ

หลัง๒๙   จากคําอธิบายดังกลาว แสดงใหเห็นวา เมตตากายกรรม นั้น เปนเรื่องของพฤติกรรมที่

แสดงออกตอบุคคลอ่ืนไมวาจะโดยตอหนา หรือกระทําลับหลัง โดยมีเจตนาที่ดีงาม (เมตตาจิต) 

เปนที่ตั้ง มุงหวังใหผูอ่ืนไดรับประโยชนจากการกระทําของเรา 

                                                        
     ๒๘ วิ. ป.อ. (ไทย) ๘ /๓๘๗.   

     ๒๙ วิ. ป.อ.  (ไทย) ๘ /๓๘๗-๓๘๘.   



 
๕๙ 

 

 คัมภีรอรรถกถาจะพบลักษณะของพฤติกรรมที่แสดงออกถึงเมตตากายกรรมหลาย

ลักษณะ มีทั้งพระเถระกระทําตอภิกษุใหม ภิกษุใหมกระทําตอพระเถระ ภิกษุกระทําตอคฤหัสถ 

คฤหัสถกระทําตอภิกษุขอนําพฤติกรรมเหลานั้นมาประกอบเปนตัวอยางพอสังเขป พระพุทธเจา

ขา ในขอนี้ บรรดาพวกขาพระพุทธเจาทั้งหลาย รูปใดบิณฑบาตกลับจากบานกอน รูปนั้นก็ปู

อาสนะ ตั้งน้ําลางเทา ตั่งรองเทา กระเบ้ืองเช็ดไว ลางสํารับกับขาวแลวตั้งไว ตั้งน้ําฉันน้ําใชไว 

รูปใดบิณฑบาตกลับจากบานทีหลัง ถามีอาหารที่ฉันแลวเหลืออยู ถาตองการก็ฉัน ถาไมตองการ 

ก็เททิ้งในที่ปราศจากของเขียวสด หรือลางเสียในน้ําที่ไมมีสัตว รูปนั้นรื้ออาสนะ เก็บน้ําลางเทา 

ตั่งรองเทา กระเบ้ืองเช็ดเทา ลางสํารับกับขาวแลวเก็บไว เก็บน้ําฉัน น้ําใช กวาดโรงฉัน รูปใด

เห็นหมอน้ําฉัน หมอน้ําใช หรือหมอน้ําในวัจจกุฎีวางเปลา รูปนั้นก็ตักน้ําตั้งไว๓๐จริงอยู สําหรับ

เหลาภิกษุ การบําเพ็ญธรรมคืออภิสมาจารดวยเมตตาจิต ชื่อวาเมตตากายกรรม สําหรับคฤหัสถ 

กิจมีเปนตนอยางนี้คือ การไปไหวพระเจดีย ไหวตนโพธิ์ นิมนตสงฆ การพบเหลาภิกษุเขาบานไป

บิณฑบาตแลวตอนรับ รับบาตร ปูอาสนะ เดินตาม ทาน้ํามัน ชื่อวาเมตตากายกรรม๓๑ 

     ๒. เมตตาวิจีกรรม  

 เมตตาวจีกรรม ทานนิยามลักษณะเดียวกับเมตตากายกรรม คือ วจีกรรมที่เปลง

ออกไปดวยจิตอันประกอบดวยเมตตา มีความรัก ความปรารถนาดีเปนที่ตั้ง ในคัมภีรอรรถกถา 

ทานยกตัวอยางของเมตตาวจีกรรมไวดังนี้ สําหรับภิกษุทั้งหลาย การบอกสอนอาจารบัญญัติ 

การบอกกรรมฐาน การแสดงธรรม การบอกพระพุทธพจน คือพระไตรปฎก (แกภิกษุสามเณร) 

ดวยเมตตาจิต ชื่อวา เมตตาวจีกรรม สําหรับคฤหัสถ ในเวลาที่กลาวคําเปนตนวา พวกเราจักไป

เพื่อไหวพระเจดีย พวกเราจักไปเพื่อไหวโพธิพฤกษ พวกเราจักกระทําการฟงธรรม พวกเราจัก

กระทําการบูชาดวยประทีป ระเบียบ และดอกไม พวกเราจักสมาทานซ่ึงสุจริต ๓ พวกเราจัก

                                                        
๓๐ วิ. มหา.อ. (ไทย) ๒ /๒๖๖.   
๓๑ ที. มหา. (ไทย) ๒ /๑/๓๕๘.   



 
๖๐ 

 

ถวายสลากภัตรเปนตน พวกเราจักถวายผาจํานําพรรษา วันนี้พวกเราจักถวายปจจัย  ๔ แก

พระสงฆ ทานทั้งหลายจงนิมนตพระสงฆแลวจัดแจงของขบฉันเปนตน พวกทานจงปูลาดอาสนะ 

พวกทานจงตั้งน้ําดื่ม พวกทานจงตอนรับนําพระสงฆมา พวกทานจงใหพระสงฆนั่งบนอาสนะที่ปู

ลาดแลว เกิดอุตสาหะ กระทําไวยาวัจกิจ ดังนี้ ชื่อวา เมตตาวจีกรรม๓๒เมตตาวจีกรรมนี้ 

แบงเปน ๒ ประเภทเชนเดียวกับเมตตากายกรรม คือ เมตตาวจีกรรมตอหนา และเมตตา

วจีกรรมลับหลัง ในอรรถกถา ทานยกตัวอยางเมตตาวิจีกรรมทั้งตอหนาและลับหลังไวหลาย

ลักษณะ เชน การยกยองอยางนี้วา ทานเทวเถระ ทานติสสเถระ ดังนี้ ชื่อวา เมตตาวจีกรรมตอ

หนา ก็และเม่ือจะสอบถามถึงพระเถระผูไมอยูในวิหาร การกลาวคํานารักอยางนี้วา ทาน

เทวเถระของเราไปไหน ทานติสสเถระของเราไปไหน เม่ือไรจักมาหนอ ดังนี้ ชื่อวา เมตตา

วจีกรรมลับหลังเม่ืออยูรวมกัน ชื่อวา เมตตาวจีกรรมตอหนา ยอมมีในการทํามีอาทิอยางนี้วา 

สัมโมทนียกถาอันไพเราะ ปฏิสันถาร สาราณียกถา ธรรมกถา สรภัญญะ ถามปญหาตอบปญหา

กับพระเถระทั้งหลาย เม่ือพระเถระหลีกไปกลาวมีอาทิวา พระนันทิเถระ พระกิมพิลเถระ เปน

สหายที่รักของเราถึงพรอมดวยศีลอยางนี้ ถึงพรอมดวยอาจารอยางนี้ ชื่อวา เมตตาวจีกรรมลับ

หลัง๓๓  

 ๓. เมตตามโนกรรม  

          เมตตามโนกรรม หมายถึง มโนกรรมที่ทําดวยจิตประกอบดวยเมตตาเปนความ

ปรารถนาดีที่มีอยูเปนพื้นฐานภายในจิตใจ ในคัมภีรอรรถกถา ทานยกตัวอยางเมตตามโนกรรม

ไวหลายลักษณะ เชน “การคิดอยางนี้วา พระเถระผูเขาไปสูตระกูลของพวกเราขอจงเปนผูไมมี

เวร ขอจงเปนผูไมเบียดเบียนเถิด ชื่อวา มโนกรรมอันประกอบดวยเมตตา”๓๔“สําหรับภิกษุลุก

ขึ้นแตเชาตรู ปฏิบัติสรีระ และทําวัตรที่ลานพระเจดีย เปนตน นั่งเหนือ อาสนะอันสงัดคิดวา ขอ

                                                        
 ๓๒ อง.ฺปฺจก.อ. (ไทย)๓/๕๓๗.   

 ๓๓ ม. มู. (ไทย) ๑/๓/๑๗.   

 ๓๔ ที .ปา.  (ไทย) ๓/๒/๑๑๙.   



 
๖๑ 

 

ภิกษุทั้งหลายในวัดนี้ จงมีสุข ไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน เปนตน ชื่อวา เมตตามโนกรรม สําหรับ

คฤหัสถคิดวา ขอพระผูเปนเจาจงมีสุข ไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ชื่อเมตตามโนกรรม”๓๕ เมตตา

มโนกรรม ทานแบงเปน ๒ ประเภท เชนเดียวกับเมตตากายกรรม และเมตตาวจีกรรม คือ 

เมตตามโนกรรมตอหนา และเมตตามโนกรรมลับหลัง คัมภีรอรรถกถกาแสดงความหมายของ

เมตตาโมนกรรมตอหนาและลับหลังไววา “การลืมตาที่ผองใสดวยความหวังดีและความหวงใย 

มองดูดวยหนาที่ผองใส ชื่อวาเมตตามโนกรรมตอหนา การตั้งใจวา ขอทานพระเทวเถระ พระ

ติสสเถระ จงเปนผูไมมีโรค ไมมีอาพาธ ชื่อวามโนกรรมลับหลัง” 

     ก. เมตตาทางกาย คือ การชวยเหลือผูอ่ืนทางกาย เม่ือเห็นวาบุคคลอ่ืนจําเปนจะตอง

ไดรับความชวยเหลือจากเราแมเขาจะไมเอยปากขอรองเราก็พยายามชวยเหลือทางกายซ่ึงอาจจะ

เปนการขวนขวายทางรางกาย  โดยยอมเสียสละเวลาสวนตัวของตน หรือบริจาคทรัพยชวยเหลือ

บุคคลเหลานั้น เมตตาเชนนี้จัดวาเปนเมตตาทางกาย 

   ข. เมตตาทางวาจา คือ การพูดคําไพเราะออนหวาน  สละสลวย  นาฟง  ทําให

บุคคลอ่ืน  เม่ือไดยินแลวจะรําลึกถึงคํานั้นตลอดกาลอันยาวนาน  การพูดคําไพเราะออนหวาน

เชนนี้  จัดวาเปนเมตตาทางวาจา 

 ค. เมตตาทางใจ คือ การแผความปรารถนาดีของตนไปยังบุคคลอ่ืนการแผเมตตา

เชนนี้มีจดุประสงคเพื่อเสริมสรางบุญบารมีของตนหรือเปนการแผเมตตาเพื่อเจริญฌานอันเปน

เหตุใหไปเกิดในพรหมโลกก็จัดวาเปนเมตตาทางใจผูมีเมตตาทางกาย วาจา  ใจ จะมีความสุข

เสมอเพราะเขาไมมีศัตรูไมมีความขุนของ หมองใจ เม่ือเขามีความสุขใจ ดวยอํานาจของเมตตา

คนรอบขางที่อยูใกลชิดกับเขาก็พลอยมีความสุขใจไปดวย ผูมีเมตตายอมจะไมกลาวคําเสียดสีให

รายคนอ่ืนไมกระทํากรรมอยางใดอยางหนึ่งที่เบียดเบียนผูอ่ืนเม่ือเปนเชนนั้นความบาดหมางกัน

ในสังคมก็จะไมเกิดขึ้นเพราะตางก็มีเมตตามีไมตรีจิตตอกัน และกันรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา  

                                                        
 ๓๕ ที. มหา. (ไทย) ๒/๑/๑๗.   



 
๖๒ 

 

คิดวาเรารักสุขเกลียดทุกข ฉันใดคนอ่ืนก็รักสุขเกลียดทุกขฉันนั้น  หากมวลมนุษยเอาใจเขามาใส

ใจเราเชนนี้สังคมก็จะมีแตความสงบสุข 

๓.๕  ความสําคัญของเมตตา 

 ความสําคัญของเมตตา ตามหลักพระพุทธศาสนาถือวาเปนหลักธรรมที่สําคัญ

หลักธรรมหนึ่ง ในแงจริยธรรมถือวาเปนพื้นฐานที่สําคัญของการดํารงชีวิตรวมกันในสังคมใหมี

ความสุข ในอรรถกถาทานจึงกลาววา “บุคคลผูมีปกติอยูดวยเมตตา ยอมเปนที่รักของสัตว

ทั้งหลายทั้งปวง เปนผูไมกําเริบเพราะความเพียร ดวยเหตุดังกลาวนี้ บุคคลนั้นจึงเปนอันมงคลนี้

รักษา 

 คําวา “คุมครอง” หมายความวา ความรัก ความปรารถนาดีที่มนุษยมีตอบุคคลอ่ืน 

สัตวอ่ืนนี้จะชวยรักษา และคุมครองใหโลกเกิดความสงบสุข เพราะอํานาจความรักจะทําใหไมมี

การเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน ตอไปนี้ ผูวิจัยจะไดสํารวจความสําคัญของเมตตาที่ปรากฏใน

พระไตรปฎก ตลอดถึงอรรถกถาที่ไดพรรณนาถึงความสําคัญของเมตตาในแงมุมตาง ๆ โดยสรุป

เปนหัวขอยอยเพื่องายตอความเขาใจดังตอไปนี ้ 

ก. เมตตาในฐานะเปนเคร่ืองชวยสนับสนุนใหบรรลุธรรม  

   มีขอความหลายแหงในพระบาลี รวมทั้งอรรถกถาที่สามารถสรุปไดเชนนั้น และ

ตอไปนี้เปนตัวอยางประกอบการพิจารณา “กุลบุตรผูเจริญเมตตา ไมเขาไปอาศัยทิฐิ เปนผูมีศล 

ถึงพรอมดวยทัศนะ กําจัดความยินดีในกามทั้งหลายออกไดแลว ยอมไมถึงความนอนในครรภอีก

โดยแนแท” “ภิกษุใดผูอยูดวยเมตตา เลื่อมใสแลวในพระพุทธศาสนา ภิกษุนั้นพึงบรรลุสันตบท 

(หมายถึงพระนิพพาน-ผูวิจัย) ที่เปนที่เขาไประงับสังขาร เปนสุข”๓๖ “ภิกษุทั้งหลาย ถาภิกษุ

ซองเสพเมตตาจิตแมชั่วเพียงลัดนิ้วม้ือเดียวเทานั้น ภิกษุนี้เรากลาววาอยูไมเหินหางจากฌาน ทํา

                                                        
 ๓๖ มหามกุฎราชวิทยาลัย, ธมฺมปทฏฐคาถา อฏฐโม ภาโค, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๒๘), หนา ๗๒.   



 
๖๓ 

 

ตามคําสอนของพระศาสดา ปฏิบัติตามโอวาทไมฉันบิณฑบาตของชาวแวนแควนเปลา” “ภิกษุ

แมเหลานั้นก็พากันเจริญเมตตา ทําเมตตานั้นใหเปนบาท เริ่มวิปสสนาก็บรรลุพระอรหัตอันเปน

ผลเลิศ”  

 อนึ่ง เมตตา ในบางครั้งทานก็เรียกวา พุทธการกธรรม หมายถึง ธรรมที่ปฏิบัติเพื่อ

ความเปนพระพุทธเจา เปนบารมีอยางหนึ่งในบรรดาบารมี ๑๐ ที่พระพุทธเจาทั้งหลายได

บําเพ็ญมาแลวในอดีต 

 ข. เมตตาในฐานะเปนเคร่ืองประหารกิเลส คําวาประหารกิเลสในที่นี้หมายความ

วา จิตที่ประกอบดวยเมตตา ยอมปดก้ันไมใหกิเลสบางชนิดที่เปนปฏิปกษกันเกิดขึ้น ซ่ึงบทสรุป

ดังกลาวขางตน ไดจากการประมวลพระบาลี และคัมภีรอรรถกถาในที่ตาง ๆ กลาวไววา“ภิกษุ

ทั้งหลาย เรายอมไมพิจารณาเห็นธรรมอ่ืนแมสักอยางหนึ่ง ที่จะเปนเหตุใหพยาบาทที่ยังไม

เกิดขึ้น ไมเกิดขึ้น หรือพยาบาทที่เกิดขึ้นแลว อันบุคคลยอมละไดเหมือนเมตตา เจโตวิมุตติ 

ภิกษุทั้งหลาย เม่ือบุคคลใสใจเมตตาเจโตวิมุตติโดยแยบคาย พยาบาทที่ยังไมเกิด ยอมไมเกิดขึ้น 

และพยาบาทที่เกิดขึ้นแลว อันบุคคลยอมละได”๓๗ “เวรทั้งหลาย ยอมระงับ คือ  ยอมสงบ 

ไดแกถึงความไมมีดวยความไมมีเวร คือ ดวยน้ําคือขันติและเมตตา” “เมตตาที่แผประโยชน

เก้ือกูลไปในสตัวทุกจําพวก ก็เพราะเหตุที่จิตประกอบดวยเมตตานั้น ยอมหลุดพนจากธรรมอัน

เปนขาศึกมีนิวรณเปนตน” 

     ค. เมตตาในฐานะเปนเคร่ืองชวยสงเสริมการปฏิบัติหนาท่ี  

  ตัวอยางของเมตตาในฐานะเปนปจจัยสําคัญ หรือเปนสวนประกอบสําคัญในการ

ชวยทําใหการปฏิบัติหนาที่ของปจเจกบุคคลดําเนินไปดวยดีมีปรากฏทั้งในบาล ีและอรรถกถาใน

หลายรูปแบบ เชน “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผูพยาบาลไขที่ประกอบดวยองค ๕ ควรพยาบาลไข คือ 

เปนผูสามารถประกอบยา ๑ รูจักของแสลง และไมแสลง คือกันของแสลงออก นําของไมแสดง

                                                        
๓๗ อง.ฺ เอกก.อ. (ไทย) ๑ /๑/๔๘.   



 
๖๔ 

 

เขาไปให ๑ มีจิตเมตตาพยาบาลไข ไมเห็นแกอามิส ๑ เปนผูไมเกลียดที่จะนําอุจจาระปสสาวะ 

เขฬะ หรือของที่อาเจียนออกไปเสีย ๑” “ภิกษุโจทโดยกาล ๑ โจทดวยเรื่องจริง ๑ โจทดวยคํา

สุภาพ ๑ โจทดวยคําประกอบดวยประโยชน ๑ มีเมตตาจิตโจท ไมมุงราย ๑ คนเชนนี้เรา

เรียกวา ผูโจทกเปนธรรม” “ศิลปะทางแพทยมีเมตตาเปนสวนเบ้ืองตน เนื่องดวยประโยชน

เก้ือกูลแกสัตวทั้งหลาย”๓๘ 

     ง. เมตตาชวยสงเสริมการอยูรวมกันอยางมีความสุข  

           ในการดําเนินชีวิตของเรายอมตองมีความสัมพันธกับผูอ่ืนไมวาจะเปนเพื่อนรวม

หอง เพื่อนรวมงาน รวมชุมชน ตลอดจนพี่นองรวมครอบครัวจะเกิดเปนความสัมพันธอันดีหรือที่

เรียกวา ความสามัคคี ไดนั้น ตองอาศัยเหตุที่เรียกวา สาราณียธรรม หรือธรรมเปนเหตุใหระลึก

ถึงกันกระทําซ่ึงความเคารพระหวางกันอยูรวมกันในสังคมดวยดีมีความสุขความสงบ ไมทะเลาะ

เบาะแวงทํารายทําลายกัน มี ๖  ประการ นั่นคือ  เมตตากายกรรม หรือ ทําตอกันดวยเมตตา 

คือ แสดงไมตรีและความหวังดีตอเพื่อนตอผูอ่ืนดวยการชวยเหลือธุระตางๆ โดยเต็มใจ แสดง

อาการกิริยาสุภาพเคารพนับถือกันทั้งตอหนาและลับหลัง เมตตาวจีกรรม หรือ พูดตอกันดวย

เมตตา คือ ชวยบอกสิ่งที่เปนประโยชน สั่งสอนหรือแนะนําตักเตือนกันดวยความหวังดี กลาว

วาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกัน ทั้งตอหนาและลับหลัง  เมตตานโนกรรมหรือ คิดตอกัน

ดวยเมตตา คือ ตัง้จิตปรารถนาดี คิดทําแตสิ่งที่เปนประโยชนแกกัน มองกันในแงดี มีหนาตายิ้ม

แยมแจมใสตอกัน สาธารณโภคี หรือ ไดมาแบงกันกินใช คือ แบงปนลาภผลที่ไดมาโดยชอบ

ธรรม แมเปนของเล็กนอย ก็แจกจายใหไดมีสวนรวมใชสอยบริโภคทั่วกัน  สีลสามัญญตา หรือ 

ประพฤติใหดีเหมือนเขา คือ มีความประพฤติสุจริต ดีงาม รักษาระเบียบวินัยของสวนรวม ไมทํา

ตนใหเปนที่นารังเกียจ หรือทําความเสื่อมเสียแกหมูคณะ  ทิฏฐิสามัญญตา หรือ ปรับความเห็น

                                                        
๓๘ มหามกุฎราชวิทยาลัย,สมันตปาสาทิกา แปล ภาคที ่๓ ตอนที ่๒, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๓๒๖.   



 
๖๕ 

 

เขากันได คือ เคารพรับฟงความคิดเห็นกัน มีความเห็นชอบรวมกัน ตกลงกันไดในหลักการ

สําคัญ ยึดถืออุดมคติหลักแหงความดีงาม หรือจุดหมายอันเดียวกัน 

           การกระทํา พูด คิดตอกันดวยเมตตามีน้ําใจ แบงปน ประพฤติสุจริตรับฟงความ

คิดเห็นซ่ึงกันและกันสามารถเคารพนับถือกันชวยเหลือดูแลกัน มีความพรอมเพรียง มีความ

รวมมือ ผนึกกําลังกันเปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน หากเราทุกคนไดปฏิบัติก็จะเกิดเปนคุณคาที่จะ

กอใหเกิดความสามัคคีในการอยูรวมกันในสังคมดวยดีและมีความสงบสุข ปลอดภัย อันเปนสิ่งที่

เราทุกคนลวนปรารถนา ดังที่ปรากฏในอรรถกถาเก่ียวกับภิกษุวา “ภิกษุผูมีปกติอยูดวยเมตตา  

เทวดาทั้งหลายจะเปนผูอันเหลาเทวดารักษาคุมครองอยูเปนสุข ภิกษุผูมีปกติอยูดวยเมตตาใน

พระราชาและมหาอํามาตยของพระราชาเปน ตน จะเปนผูอันพระราชาและมหาอํามาตยนั้นรัก

ใครหวงแหนอยูเปนสุข ภิกษุผูมีปกติอยูดวยเมตตาในคามและนิคมจะเปนผูอันคนทั้งหลายในที่

เที่ยวภิกขาจารเปนตนในที่ ทุกแหงสักการเคารพยอมอยูเปนสุข”๓๙ “ผูใดมีความยินดีในความ

ไมเบียดเบียนตลอดวันและคืนทั้งหมด และเปนผูมีสวนแหงเมตตาในสรรพสัตว ผูนั้นยอมไมมี

เวรกับผูใด”“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ยอมเขาไปตั้งเมตตากายกรรมทั้งในที่แจงในที่ลับ ยอมเขาไป

ตั้งเมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม ทั้งในที่แจงทั้งในที่ลับ ในภิกษุผูเปนพระเถระ ผูรัตตัญู 

บวชนาน เปนสังฆบิดร เปนสังฆปรินายก เม่ือเราเปนดาบส อันทาวสักกะเชื้อเชิญมาอยูในราว

ปา เรากับราชสีหแลเสือโครงในปาใหญ ตางนอมเมตตาเขาหากัน เราแวดลอมดวยราชสีห เสือ

โครง เสือเหลือง หมี กระบือ กวางดาว และหมูอยูในปาใหญ สัตวอะไร ๆ มิไดสะดุงกลัวเรา แม

เราก็มิไดกลัวสัตวอะไร เพราะเรากําลังเมตตาค้ําจุน จึงยินดีอยูในปา”๔๐ 

 

 

                                                        
๓๙ ขุ.ขุ .อ. (ไทย) ๘/๑/ ๒๗๖.   
๔๐ ขุ.ขุ. อ. (ไทย) ๒/๔๐๔.   



 
๖๖ 

 

จ. เมตตาในฐานะเปนเคร่ืองปองกันภัย  

 เมตตาปรากฏในคัมภีรพระไตรปฏกและอรรถกถาสะทอนใหเห็นวาเมตตาเปน

เครื่องปองภัยอันตราย ไดเปนอยางดี ไมวาจะเปนภัยจากสัตว ภัยจากคน หรือภัยจากภูติผีปศาจ

ทั้งหลายที่มองไมเห็นตน กลาวคือ  พระพุทธเจาทรงแนะนําใหภิกษุเหลานั้นเรียนพระพุทธมนต 

เรียกวา กรณียเมตตสูตร ซ่ึงเนื้อหาเก่ียวกับเรื่องของเมตตา สอนใหภิกษุแผเมตตาจิตใหสรรพ

สัตวทั้งหลาย ทําใหเทวดากลับไดเมตตาจิตตอภิกษุทั้งหลายเหลานั้น เหลาภิกษุจึงอยูในปาแหง

นั้นโดยปลอดภัย  แมแตนางสิริมาเปนหญิงคณิกา ถูกจางใหมาบําเรอสามีของนางอุตตรา เปน

ระยะเวลาก่ึงเดือน เพราะนางอุตตราประสงคจะทําบุญใหญกอนที่จะออกพรรษา ไมมีเวลาดูแล

ปรนเปรอสามี สามีเห็นนางสิริมามีรูปรางหนาตาดีก็รับปากดวยความยินดี และไดทําการอภิรมย

กับนางตั้งแตนั้นเปนตนมา  

 อีกเรื่องราวหนึ่ง วันหนึ่งผูเปนสามียืนอยูริมหนาตางมองลงไปขางลางเห็นนาง

อุตตรา เนื้อตัวมอมแมม กําลังจัดแจงอาหารสําหรับถวายพระอยู ก็อดขําในความเขลาปญญา

ของนางไมได ที่ลงทุนสละสมบัติที่มีคาลงไปคลุกอยูกับครัวเนื้อตัวเลอะเทอะเชนนั้น จึง

หัวเราะ นางสิริมาเหลือบมาเห็น นึกวาสองคนนี้แอบทําความเสนหาซ่ึงกันและกัน เกิดความ

หึงหวงลืมฐานะของตนเอง นางเอาทัพพีตักเนยใสที่เดือดพลานตรงไปหานางอุตตราดวยหวัง

จะราดใส นางอุตตราเห็นเชนนั้น ไดแผเมตตาจิตอธิษฐานวา ตนไดทําบุญใหญครั้งนี้ เพราะ

อาศัยนางสิริมา นางสิริมานี้มีอุปการะมาก ถาตนมีความโกรธตอนางสิริมา ขอใหเนยใสจงลวก 

ถาไมมีก็ขออยาลวกเนยใสเดือดพลานที่นางสิริมารดใสนางอุตตราไดเปนเหมือนน้ําเย็น ไม

สามารถทําอันตรายนางไดดวยอานุภาพของเมตตาจิต๔๑ 

 

                                                        
     ๔๑ มหามกุฎราชวิทยาลัย, ธัมมปทัฏฐคาถา แปล ภาค ๖, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฎราชวิทยาลัย

๒๕๒๘), หนา ๒๖๖-๒๖๘.   



 
๖๗ 

 

 ฉ. เมตตาชวยสนับสนุนใหกุศลกรรมมีผลมากข้ึน  

      เมตตาในลักษณะนี ้จะชวยเสริมใหการกระทําที่เปนกุศลกรรมอยางใดอยางหนึ่งมี

ผลมากขึ้น เชน วาจา หรือคําพูดที่เปลงออกไป ถาอยูในภาวะปกติธรรมดาก็มีเปาหมายเพื่อการ

สื่อสารทําความเขาใจธรรมดา ๆ แตถาคนพูดมีจิตเมตตา วาจาดังกลาวก็จะเปลี่ยนเปนวาจาที่

มุงสรางประโยชนเก้ือกูล สรางความรัก ความเขาใจที่ดีตอกันเปนที่ตั้ง ผูพูด ๆ ดวยความ

ระมัดระวังที่จะไมทําใหเกิดความเสียหาย หรือกระทบกระทั่งคนฟง พูดออกไปแลวยอมเปนที่

รัก ที่พอใจ เรียกวา มีปยวาจา ทาน หรือการให ถาใหดวยจิตปกติธรรมดา ทานนั้นก็มีผล

ธรรมดาตามเหตุตามปจจัย แตถาเปนทานที่ผูใหทานนั้นมีเมตตาจิตประกอบดวย คือใหดวย

ความรัก ความปรารถนาดีที่ตองการใหผูรับไดประโยชน มีความรูสึกที่ดี มีความยินดีในการให 

ยอมจะมีผลหรือมีอานิสงสมาก “เม่ือบุคคลทําเมตตาในสัตวทั้งหลาย บุญสัมปทานั้น ยอมมีผล

มาก จนถึงสามารถใหบรรลุพุทธภูมิได  

          ฉะนั้น เมตตาจึงเปนเครื่องอุปการะแกบุญสัมปทานั้น” “บรรดามนุษยในโลกนี้ นร

ชนใดมีจิตเมตตา อนุเคราะหสัตวทั้งมวล นรชนผูเชนนั้นจะประสบบุญตั้งมากมาย”๔๒ 

“พระราชาผูประกอบดวยธรรมเชนกับฤาษี ชนะแผนดินอันประกอบดวยหมูสัตวเจริญรอยตาม

กัน บูชายัญเหลาใด คือ อัสสเมธะ ๑ (ทรงพระปรีชาในการบํารุงสัตวพาหนะมีมา เปนตน)  

ปริสเมธะ ๑ (ทรงพระปรีชาในการเกลี้ยกลอมประชาชน) สัมมาปาสะ ๑ (ทรงมีพระอัธยาศัยดุจ

บวงคลองน้ําใจประชาชน) วาชเปยยะ ๑ (ทรงมีพระวาจาเปนที่ดูดดื่มใจคน) นิรัคคฬะ ๑ (ทรง

ปกครองพระนครไมตองมีกลิ่นกลอน) มหายัญเหลานั้น ไมถึงเสี้ยว ที่ ๑๖ แหงเมตตาจิตที่อบรม

ดีแลว ถาหากวาบุคคลไมมีจิตประทุษราย ยอมแผเมตตาไปยังสัตวแมตัวหนึ่ง เพราะเหตุนั้น 

กุศลจึงมี ผูมีใจเก้ือกูลตอสัตวทั้งปวงเปนผูประเสริฐทําบุญมาก”๔๓ “ทานที่เขาใหแกภิกษุผูเสพ

                                                        
๔๒ ขุ. เถร.อ. (ไทย) ๓ /๒/ ๒๖๓.   
๔๓ ขุ .สุ.อ. (ไทย) ๑/๖ /๒๒.   



 
๖๘ 

 

เมตตาแมเพียงลัดนิ้วมือเดียวยอมมีความสําเร็จมาก มีผลมาก มีอานิสงสมาก มีความรุงเรือง

มาก มีความกวางขวางมาก” “ภิกษุทั้งหลาย ผูใดพึงใหทานประมาณ ๑๐๐ หมอใหญในเวลา

เชา...ในเวลาเที่ยง... ในเวลาเย็น ผูใดพึงเจริญเมตตาจิตในเวลาเชา... ในเวลาเที่ยง... ในเวลาเย็น 

โดยที่สุดแมเพียงชั่วการหยดน้ํามันแหงแมโค การเจริญเมตตาจิตนี้มีผลมากกวาทานที่บุคคลให

แลว ๓ ครั้งในวันหนึ่งนั้น”๔๔ 

๓.๖  แนวทางปฏิบัติตามหลักเมตตา  

           ภาษาที่ทานใชเม่ือกลาวถึงการปฏิบัติตามหลักเมตตามีอยู ๒ คํา คือ เจริญเมตตา  

กับแผเมตตาเทาที่สํารวจดูลักษณะการใชในคัมภีรพระไตรปฎก ตลอดถึงอรรถกถาพบวา ๒ คํา

นี้มีความหมายเดียวกัน ในที่บางแหงทานใชคําวาเจริญ ในที่บางแหงใชคําวา แผ เชน กุลบุตรผู

ฉลาดในประโยชนพึงเจริญเมตตามีในใจไมมีประมาณในสัตวทั้งปวง”“เมตตาเจโตวิมุตติ แผไป

ดวยอาการ ๘ นี้  คือ ดวยการเวนความบีบคั้น”๔๕ เปนตน  

 ผูวิจัยสันนิษฐานวา กระบวนการในการปฏิบัติเมตตานั้นประกอบไปดวย ๒ สวน 

และในสองสวนนี้ดําเนินไปพรอมกัน เปนปจจัยสนับสนุนใหแกกันและกันอยูในตัวของมันเอง 

กลาวคือ การเจริญ พูดถึงสรางเมตตาจิตใหมีอยูในตัว และการแผเมตตาพูดถึงการแผเมตตาจิต

ที่มีอยูในตัวนั้นออกไป การเจริญเมตตา ทําใหเมตตาเกิดขึ้นหรือมีอยูในใจของบุคคลนั้นจน

เพียงพอใหแผไปยังบุคคลอ่ืน สัตวอ่ืนได และการที่บุคคลแผเมตตาจิตไปยังบุคคลอ่ืนสัตวอ่ืนอยู

ตลอดเวลานัน้ ยอมทําใหเมตตาเจริญยิ่งขึ้นไปในจิตใจของผูนั้น ดวยเหตุนี้ในพระบาลี ตลอดจน

อรรถกถาจึงไมพบวิธีปฏิบัติตามหลักเมตตาที่แยกออกไปตางหากจากวิธีการเจริญเมตตา หรือ

แผเมตตา กลาวโดยสรุป การเจริญ หรือการแผเมตตาเปนวิธีการสรางเมตตาขึ้นภายในจิตใจ

พรอม ๆ กับขยายเมตตานั้นไปยังบุคคลอ่ืนสัตวอ่ืนอยูในตัว  วิธีการปฏิบัติตามหลักเมตตาคือ 

                                                        
 ๔๔ สํ.นิ.อ. (ไทย) ๒/๗๓๐.   

 ๔๕ ขุ.ปฏิ.อ. (ไทย) ๒/๕๓๘.   



 
๖๙ 

 

การเจริญเมตตา หรือแผเมตตาไวพอประมวลสรุปไดดังนี้ เบ้ืองตนผูแผเมตตา ตองทราบ

ขอกําหนด และขอหาม ซ่ึงเปนอุปสรรคสําคัญที่ทําใหการแผเมตตาไมไดผล ในปกรณวิเสสชื่อวิ

สุทธิมรรค และฎีกาสังคหะ ปริเฉทที่ ๙ ทานไดแสดงขอกําหนด ขอหาม พรอมทั้งวิธีแผเมตตามี

รายละเอียดสรุปไดดังนี้๔๖ 

 ๑. กอนแผเมตตา พึงทราบวา เมตตานี้ขับไลโทสะ และเมตตานี้เปนที่ตั้งม่ันแหง

ขันติ โทษของโทสะ ทําใหใจขุนมัว กลัดกลุม เรารอน กินไมได นอนไมหลับ ถาไมมีความยับยั้ง

ใจแลวก็ถึงขั้นทําลายผูอ่ืน ทําลายตนเอง ทําลายทั้งทรัพยสมบัติ ชีวิต และคุณงามความดี คุณ

ของขันติทําใหมีความอดทน อดทนตอความยากลําบาก อดทนตอความเจ็บใจ อดทนตอ

ทุกขเวทนา อดทนตอความยั่วเยาของกิเลส เม่ือเห็นโทษของโทสะ และ เห็นคุณของขันติแลว ก็

ฝกแผเมตตาโดยมีขอที่พึงกําหนดดังตอไปนี้ จะเปนขอหนึ่งขอใดแตเพียงขอเดียวก็ได คือ  

 ก. อเวรา    จงเปนผูไมมีเวรแกกัน  

 ข. อพฺยาปชฺชา   จงเปนผูไมพยาบาทตอกัน  

 ค. อนีฆา    จงเปนผูปราศจากทุกข  

 ง. สุข ีอตฺตานํ ปริหรนฺตุ  จงมีความสุข รักษาตนใหพนจากความทุกภัยทั้งปวง  

 ๒. ผูที่จะแผเมตตาไดสะดวกใจนั้นจะตองหม่ันฝกอยูเสมอในขั้นตนตองฝก 

แผเมตตาใหแกตนเองกอนเพื่อจะไดเปนสักขีพยานวาตนเองปรารถนาสุข เกลียดทุกข ตองการมี

อายุยืน กลัวตาย ฉันใด ผูอ่ืนก็ฉันนั้น ฝกเชนนี้บอย ๆ เมตตาจติก็จะเกิดขึ้นไดโดยงาย  

 ๓. เม่ือแผเมตตาใหแกตนเองเองไดคลองดวยความสะดวกใจแลว ก็ขยายการแผให

เปนวงกวางออกไปตามลําดับ คือ ก. อัตตะ แผใหแกตนเอง ข. ปยะ แผใหแกผูที่รักใคร 

ค. มัชฌัตตะ แผใหแกที่ไมรักไมชัง ง. เวรี แผใหแกผูที่เปนศัตร ู 

                                                        
 ๔๖ มหามกุฎราชวิทยาลัย,วิสุทธิมรรคแปล, ภาค ๒ ตอนที่ ๑,  (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๑๘๗-๑๙๐.   



 
๗๐ 

 

 ๔. บุคคลที่จะแผเมตตาใหกอนไมไดนั้นมี ๔ จําพวก ซ่ึงผูแผเมตตาจะตองกําหนด

ไวเสมอเม่ือจะแผเมตตา คือ ก. อปยบุคคล ผูที่เราไมรักใคร เมตตาจะไมเกิด เกิดแตความไม

พอใจ เพราะไมมีความรักใครชอบพอนั่นเอง ข. อติปยบุคคล ผูที่เรารักใครมาก เมตตาก็จะไม

เกิด เกิดแตความวิตกกังวล และโสกะ เพราะเรามีความรักใครมากนั่นเอง ค. มัชฌัตตบุคคล ผูที่

เราไมรักและก็ไมชัง เมตตาจะไมเกิด เพราะสิ่งที่ชวนจะใหเกิดความเคารพรักนั้นไมมี ดวยวา ไม

มีทั้งความยินดีและยินรายง. เวรีบุคคล ผูที่เปนศัตรูแกเรา เมตตาจะไมเกิด เกิดแตความโกรธ 

ความเกลียด เพราะผูนั้นเปนศัตรูตอเรา  

 ๕. บุคคลที่แผเมตตาใหไมไดนั้นมี ๒ จําพวก คือ ก. ผูที่ตายไปแลว เพราะถาแผไป

ใหแกบุคคลจําพวกนี ้ก็จะไมถึงอุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ ข. แผเจาะจงใหแกเพศตรงกัน

ขามกับตน ทานบอกวาจะทําใหเกิดฉันทะ และราคะ สวนเมตตาจิตจะไมเกิด  

 ๖. เม่ือแผใหแกตนเอง แผใหผูอ่ืนตามลําดับดังกลาวจนสะดวกใจแลวก็ขยายให

กวางออกไปอีกเปน ๓ นัย ดังที่มีชื่อเรียกวา อโนทิโสผรณา ๑ โอทิโสผรณา ๑ และทิสาผรณา 

๑ การแผเมตตาที่เรียกวา อโนทิโสผรณานั้น เปนการแผไปโดยไมจํากัดบุคคล ๕ จําพวก คือ ก. 

สพฺเพ สตฺตา อเวรา อพฺพยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ ข อสัตวทั่วไปทั้งหลายทั้งปวง 

จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความบีบคั้น ไมมีทุกข มีความสุข รักษาตนอยูเถิด ข. สพฺเพ ปาณา... ขอ

สัตวที่มีลมปราณทั้งหลายทั้งปวง... ค. สพฺเพ ภูตา... ขอภูตทั้งหลายทั้งปวง... ง. สพฺเพ ปุคฺคลา... 

ขอบุคคลทั้งหลายทั้งปวง... จ. สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา... ขอผูเนื่องอยูในอัตภาพทั้งหลายทั้ง

ปวง... การแผเมตตาที่เรียกวา โอทิโสผรณานั้น เปนการแผไปโดยจํากัดบุคคล ๗ จําพวก คือ ก. 

สพฺพา อิตฺถิโย อเวรา ฯเปฯ อตฺตานํ ปริหรนฺตุ ขอสตรีทั้งหลายทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร ฯลฯ 

รักษาตนอยูเถิด ข. สพฺเพ ปุริสา... ขอบุรุษทั้งหลายทั้งปวง... ค. สพฺเพ อริยา... ขออริยชน

ทั้งหลายทั้งปวง... ง. สพฺเพ อนริยา... ขออนริยชนทั้งหลายทั้งปวง... จ. สพฺเพ เทวา... ขอเทวดา

ทั้งหลายทั้งปวง... ฉ. สพฺเพ มนุสฺสา... ขอมนุษยทั้งหลายทั้งปวง...ช. สพฺเพ วินิปาติกา อเวรา 

ฯเปฯ  



 
๗๑ 

 

 บทวาอตฺตานํ ปริหรนฺตุ ขอวินิปาติกสัตวทั้งหลายทั้งปวง จงเปนผูไมมีเวร ฯลฯ

รักษาตนอยูเถิด การแผเมตตาที่เรียกวา ทิสาผรณานั้น เปนการแผใหแกสัตวทั่วไปทั้ง ๑๐ ทิศ 

โดยไมคํานึง ไมจํากัดถึงสัตว ถึงบุคคลเปนที่ตั้ง วาจะเปนสัตวเปนบุคคลชนิดไหนประเภทใด แผ

เปนทิศ ๆ ดังนี้ ก. สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสา สตฺตา อเวรา ฯเปฯ อตฺตานํ ปริหรนฺตุ ขอสัตว

ทั้งหลายทั้งปวงในทิศตะวันออกจงเปนผูไมมีเวร ฯลฯ รักษาตนอยูเถิด ข. สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย 

สตฺตา... ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศตะวันตก... ค. สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย สตฺตา... ขอสัตว

ทั้งหลายทั้งปวงในทิศเหนือ... ง. สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย สตฺตา... ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศ

ใต... จ. สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย สตฺตา... ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศตะวันออกเฉียงเหนือ

... ฉ. สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย สตฺตา...ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศตะวันตกเฉียงใต... ช. สพฺ

เพ อุตฺตราย อนุทิสาย สตฺตา...ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศตะวันตกเฉียงเหนือ... ซ. สพฺเพ 

ทกฺขิณาย อนุทิสาย สตฺตา...ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศตะวันออกเฉียงใต... ฌ. สพฺเพ เหฏฐิ

มาย ทิสาย สตฺตา...ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบ้ืองลาง... ญ. สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย สตฺตา 

อเวรา ฯเปฯ ปริหรนฺตุ ขอสัตวทั้งหลายทั้งปวงในทิศเบ้ืองบน จงเปนผูไมมีเวร ฯลฯ รักษาตนอยู

เถิด  

 ๗. ผูอบรมการแผเมตตาที่ปรารถนาใหถึงฌานจะตองแผเมตตาจนใหสําเร็จถึง

สีมสัมเภทดวย คือ การทําลายขอบเขตของเมตตา หมายความวา ผูสําเร็จสีมสัมเภทนั้น จะตอง

มีจิตเสมอภาคไมเอนเอียงในบุคคล ๔ ประเภท คือ ตนเอง, ผูที่รักใคร, ผูที่เปนกลาง และ ผูเปน

ศัตรูกัน เพราะสีมสัมเภทนี้ทานสงเคราะหเขาเปนปฏิภาคนิมิตแหงเมตตากัมมัฏฐานดวยมี

ตัวอยางแสดงไววา มีพวกโจรมาลอมบุคคลทั้ง ๔ จําพวกดังกลาวขางตน จะจับไปฆาบูชายัญคน

หนึ่งโดยถามวา จะใหจับใครไป ถาจะบอกวาใหจับศัตรูหรือจับผูที่เปนกลาง ก็แสดงวาผูนั้นยังไม

ถึงสีมสัมเภท แมตนเองจะยอมใหจับโดยรับกรรมนี้เสียเอง ก็นับวายังไมถึงสีมสัมเภทอยูนั่นเอง 

เพราะเมตตานั้นมีขอบเขตอยู แตเม่ือมีจิตเสมอภาพ จนชี้ไมไดวาจะใหจับใครนั่นแหละจึงจะ

เรียกวา สีมสัมเภท  



 
๗๒ 

 

 กระบวนการปฏิบัติดังกลาวนี้จะสังเกตเห็นวา ทานไมไดแยกระหวางเมตตาพรหม

วิหาร เมตตาอัปปมัญญา และเมตตาเจโตวิมุตต ิแตผูปฏิบัติจะเขาใจอยูในตัววา ปฏิบัติแบบไหน

เขาขายเมตตาพรหมวิหาร แบบไหนเปนอัปปมัญญา และแบบไหนเปนเจโตวิมุตติ เพราะแตละ

ประเภทก็มีขอบขายของตนเองชัดเจนอยู เชน ถาแผเจาะจงไปยังบุคคลใดบุคคลหนึ่งเปนการ

เฉพาะก็เปนเมตตาพรหมวิหาร ถาไมเจาะจงก็เปนเมตตาอัปปมัญญา ถาเปนเมตตาที่นับเนื่อง

ในอัปปนาสมาธิก็เปนเมตตาเจโตวิมุตติ๔๗ 

 ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามหลักเมตตา ทานสงเคราะหเขาในหลักธรรม

ประเภท สัพพัตถกกรรมฐาน คือเปนธรรมที่จําเปนในที่ทุกสถาน ในพระบาล ีและอรรถกถาทรง

แสดงถึงอานิสงส หรือผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัต ิตามหลักเมตตาไวหลายลักษณะ เชน “บุคคล

ผูมีเมตตาเปนเครื่องอยู ยอมเปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย ยอมเปนที่รักของอมนุษยทั้งหลาย 

ยอมไมมีศัตรูไร ๆ ดวยเหตุนั้น มานัสนั้นของบุคคลนั้นเรียกวา ไมมีศัตรู เพราะความเปนผู

ปราศจากขาศึกแลว”๔๘ “เมตตาของชนเหลานั้นมีประโยชนเก้ือกูล เมตตาอันบุคคลกระทําใน

เทวดาเหลาใด ดวยสามารถแหงขอความทั้งหลายมีอาทิอยางนี้วา บุคคลผูมีใจเก้ือกูลตอเทวดา 

ยอมเห็นแตสิ่งที่เจริญในทุกเม่ือ ดังนี้ พึงทราบวา เมตตาของชนแมเหลานั้นมีประโยชนเก้ือกูล” 

“ใครยอมไมดุรายกับเรา แมเราก็ไมกลัวใคร  ในกาลนั้นเราไดกําลังเมตตาอุปถัมภแลว ยอมยินดี

ในปาใหญ” ๔๙เปนตน  

          อยางไรก็ตามเราสามารถสรุปอานิสงส หรือผลจากการปฏิบัติตามหลักเมตตาได 

๑๑ ประการดังตอไปนี้  ๑) หลับเปนสุข ๒) ตื่นเปนสุข  ๓) ไมฝนราย  ๔) เปนที่รักของมนุษย

ทั้งหลาย ๕) เปนที่รักของอมนุษยทั้งหลาย๖) เทวดาทั้งหลายยอมรักษา  ๗) ไฟ  ยาพิษ หรือ

                                                        
๔๗ ขุ. ขุ.อ. (ไทย) ๘/๑/๒๗๕.   
๔๘ ขุ. สุ. อ. (ไทย) ๑/๕/๓๘๘.   
๔๙ อภ.ิ ธ.อ. (ไทย) ๑/๑/๑๔๒.   



 
๗๓ 

 

ศัสตรากล้ํากรายบุคคลนั้นไมได ๘) จิตตั้งม่ันไดเร็ว ๙)  สีหนาสดใส ๑๐) ไมหลงลืมสติตาย  

๑๑) เม่ือยังไมบรรลุคุณวิเศษอันยิ่งขึ้นไป ยอมเขาถึงพรหมโลก ๕๐ 

     อยางไรก็ตาม ก็มีงานเขียนของอาจารยรุนหลังไดวิเคราะหเมตตาในลักษณะที่เปน

องคธรรมในหมวดพรมหวิหาร ๔ มีเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซ่ึงจะตองปฏิบัติใหครบ

องค มิเชนนั้นแลวจะก็ใหเกิดความเสียหาย ขาดดุลยภาพไป ทานแสดงสถานการณของมนุษย

โดยทั่วไปเทียบเคียงกับหลักปฏิบัติพรหมวิหาร๕๑ กลาวคือ (๑) ในสถานการณปกติ แสดงออก

ดวยเมตตา คือ ถาเขาไมไดเดือดรอนอะไร อยู สบายดี เราก็มีเมตตา ปรารถนาดี มีความเปน

มิตร  (๒) ในสถานการณที่ตกต่ํา แสดงออกดวยกรุณา คือ ถาเขาตกต่ํา เกิดความ เดือดรอนเปน

ทุกข เราก็ยายจากเมตตามากรุณา คือยื่นมือเขาไปชวยเหลือ (๓) ในสถานการณที่เขาไดดี มีสุข 

แสดงออกดวย มุทิตา คือ พลอยชื่นชมยินดี  

       ดังนั้นจึงกลาวไดวาปกติสถานการณของคนเราก็มี ๓ อยางนี้ ซ่ึงจะตองปฏิบัติให

ครบ แตก็ยังไมเพียงพอ เพราะทรงตรัสขอที่ ๔ คืออุเบกขา ซ่ึงถือวาสําคัญมาก และปฏิบัติได

ยากที่สุด เพราะขอที่ ๔ นี้เก่ียวของกับความเปนธรรมชาติ กฎธรรมชาติ หรือความเปนจริงของ

ธรรมชาติ ขณะที่ ๓ ขอแรกเปนเรื่องความสัมพันธระหวางมนุษยกับมนุษย ถามนุษยสัมพันธกัน

ดีในความสัมพันธ ๓ ขอแรก แตไปกอผลกระทบตอความจริงของธรรมชาติ เม่ือนั้นโลกมนุษยก็

เดือดรอน ยกตัวอยางเชน ถาพอแมมีเมตตามากก็จะดูแลเอาใจใสลูก และคอยตามใจลูก พอแม

นั้นอยากใหลูกมีความสุขแนนอน เม่ืออยากใหลูกมีความสุขก็พยายามเอาอกเอาใจ เอาใจบํารุง 

จนกระทั่งกลายเปนปรนเปรออยากใหลูกมีความสุขก็เลยตามใจทุกอยาง ลูกอยากไดอะไร ก็ให 

พอแมไมหวงอยูแลวอยากจะใหเพราะการใหของพอแมนั้นเปนความสุขของตัวเองดวย แตการ

ใหที่เปนการแสดงเมตตาอยางนี้ ขาดคุณสมบัติไปอยางหนึ่งคือ ปญญา แลวมันจะกลายเปน

                                                        
 ๕๐ ขุ. ป. อ.(ไทย) ๗/๒/๕๓๑.   

 ๕๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), “เวฬุวันมหาวิหาร เมืองราชคฤห” ใน พุทธสถานในอนิเดีย, 

หนา ๑๐๒-๑๐๓.   



 
๗๔ 

 

ความรักที่คิดสั้น ไมใชความรักแบบคิดยาว...ทําใหลูกเสียนิสัย เอาแตใจตนเอง ทําอะไรไมเปน 

ไมสามารถรับผิดชอบตัวเองได เปนความเสียหายตอตนเองในระยะยาว๕๒ 

                                                        
๕๒ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต), “เวฬุวันมหาวิหาร เมืองราชคฤห” อางแลว, หนา ๑๐๑.   


