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บทคัดย่อ 
   ดุษฎีนิพนธ์เรื่อง “การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท”   มี
วัตถุประสงค์ ๓ ประการคือ  (๑) เพื่อศึกษาการแผ่เมตตาท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
(๒) เพื่อศึกษาการแผ่เมตตาในสังคมไทย และ (๓) เพื่อศึกษาวิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทย ตาม
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาเอกสาร และสัมภาษณ์เชิงลึก 
 ผลการวิจัยพบว่า การแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทคือ ความปรารถนาดีต่อ
ตนเองอย่างยิ่งด้วยชีวิตและต่อผู้อื่น โดยมีความประพฤติท่ีดีทางกาย วาจา ใจ ท่ีเป็นประโยชน์แก่สัตว์
ท้ังหลาย มีการพิจารณาแต่ความดีของสัตว์ทั้งหลาย เมื่อเกิดตัณหาจึงเป็นความเส่ือมของเมตตา ซึ่งมี
ราคะและพยาบาทเป็นศัตรูของเมตตา ประเภทของเมตตา กล่าวโดยไม่เจาะจงผู้รับ มี ๕ โดยเจาะจง
ผู้รับมี ๗ โดยเจาะจงและไม่เจาะท่ีอยู่ในทิศท้ัง ๑๐ โดยแผ่ตามอาการแห่งเมตตา ๔ ได้แก่ (๑) จงเป็น
ผู้ไม่มีเวร (๒) ไม่เบียดเบียนกัน (๓) ไม่มีทุกข์ และ (๔) รักษาตนอยู่แป็นสุขเถิด ไปในบุคคล ๑๒ ไปใน
ทิศท้ัง ๑๐ คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตามี ๒ ประการคือ (๑) ละนิวรณ์ ๕ และ (๒) ได้จตุตถฌาน 
 ปัญหาการแผ่เมตตาในสังคมไทยพบว่า เกิดจากความประพฤติท่ีไม่ดีเป็นอกุศล น ามาซึ่ง
ความเส่ือมเสียแก่ชีวิตและทรัพย์สิน สร้างความเสียหายแก่ตนและคนอื่น ท้ังท่ีเป็นครอบครัว สังคม 
และประเทศชาติ ผลกระทบของการขาดเมตตา เกิดจากความประพฤติท่ีแสดงออกมา ๓ ทาง คือทาง
กาย วาจา และใจ เช่น การชกต่อย การท าร้าย เข่นฆ่า ข่มขืน เป็นต้น ท่ีปรากฏตามข่าวทางวิทยุ 
หนังสือพิมพ์ โทรทัศน์ ส่ือออนไลน์ เป็นต้น ซึ่งมีปัญหาหลายด้าน และหลายสาเหตุด้วยกัน เช่น วัยรุ่น 
มีพฤติกรรมเชิงลบท่ีน่ากลัว เพราะการขาดเมตตา ส่งผลกระทบต่อชีวิตทรัพย์สินท้ังสุขภาพร่างกาย
จิตใจของตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ สร้างความเสียหายต่อสังคม เศรษฐกิจ และ
บ้านเมือง ท้ังเป็นอันตรายในปัจจุบันและอนาคต เพราะวัยรุ่นเป็นก าลังของชาติ การป้องกันการขาด
เมตตา ด้วยการเข้าถึงกลุ่มปัญหาโดยเฉพาะวัยรุ่น โดยจัดโครงการอบรมศีลธรรมท่ีเน้นเรื่องเมตตา ให้
เด็กเยาวชนมีความรู้ความเข้าใจและมีทางออกให้กับตนเองเมื่อประสบปัญหาดังกล่าว ถ้าหากวัยรุ่นมี
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พฤติกรรมท่ีเส่ือมเสีย จากการประพฤติผิดศีลธรรมแล้ว ประเทศชาติอันเคยสงบสุข ก็จักมีแต่ความ
เดือดร้อนวุ่นวาย 
 วิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท การแก้ปัญหาใน
สังคมไทยมีหลายรูปแบบ เพราะมีสาเหตุท่ีแตกต่างกัน ท้ังด้านส่ิงแวดล้อมและองค์ประกอบต่าง ๆ กัน 
ส่ิงส าคัญคือ ศีลธรรม อันเป็นพื้นฐานในการด ารงชีวิต ผู้วิจัย มองปัญหาสังคมไทยคือ การประพฤติผิด
ธรรมวินัย อันเป็นธรรมเนียมปฏิบัติ วัฒนธรรม จารีต ประเพณีแต่ด้ังเดิม การมองด้านพฤติกรรมท่ี
เกิดจากสภาพจิตใจ การขาดเมตตาต่อกันในสังคมไทย ซึ่งเห็นได้จากสภาพความเส่ือมโทรมของวัดวา
อาราม ตลอดจนประเพณีวัฒนธรรมของชาวพุทธที่ไม่ได้รับความสนใจในยุคปัจจุบัน 
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Abstract 
 This dissertation entitled “An Application of Mettā Spreading in Thai 

Society in accordance with the Theravada Buddhism” has three objectives: (1) to 

study the concept of Mettā Spreading found in Theravada scriptures, (2) to study the 

problems of Mettā in Thai society and, (3) to study analytically the Mettā Spreading in 

Thai society in accordance with Theravada Buddhism. This is a qualitative research. 

 The findings were found that according to Theravada Buddhism, best 

wishes especially towards their life and others having good desire, verbal and mental 

action that benefit sentient beings by its consideration of the good of the sentient 

beings. With the arising of craving, it results in the decline of loving-kindness. Mettā 

is antagonistic to the lust and malice. The types of specific and unspecific loving-

kindness are as follow: (1) without enmity, (2) without violence (3) without suffering 

(4) happily self-protected in twelve persons and ten directions. Two qualifications of 

mettā-spreading person include (1) giving up the hindrances and (2) attaining the 

fourth trance.  

 The problem of lack of loving-kindness in the Thai society is found that 

based on corrupt and unwholesome conduct, They result in the damage of life and 

treasure as well as the destruction of oneself and others including family unit, society 

and nation.  The effects of a lack of loving-kindness are expressed through three 

channels: body, speech and mind such as a punch, battle, murder, rape according to 

the newspapers, radios, televisions, online media, etc. It has facets of problems and 

causes such teenage arrogant behavior can affect life, property, health, body, mind, 

family, society and nation damaging to society, economy and nation. It is nutrimental 

both in the present and the future because the teenagers are the power of nation. To 

endow them with mettā, morality training based on Mettā is urgently and necessarily 

required. They can be endowed with understanding and handling their own problems. 

With the lack of teenager’s immorality, the nation will face the difficulty and worsen 

situation in the future.  

 The Analysis of the mettā Spreading in Thai society according to the 

Theravada Buddhism, problem-solving in Thai society has many ways of differing 

causes either environment and elements. It is the dhamma that is the basis of living. 

The researcher views that the corruption of Dhamma and Vinayā as early traditional 

practice has been on the increase and the lack of mettā in Thai society such as the 

inattention on temple and traditional culture are not drawing attention in the present 

day. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาปริญญาดุษฎีบัณฑิตในครั้งนี้ ส าเร็จได้ด้วยดีเพราะได้รับความช่วยเหลือเกื้อกูล 
การสนับสนุนส่งเสริมจากหน่วยงานและบุคลากรหลาย ๆ ฝ่าย ผู้เขียนขอกราบขอบพระคุณท่าน
ท้ังหลาย ท่ีมีส่วนส าคัญน าไปสู่ความส าเร็จในครั้ง ดังนี้ 
 ขอบคุณ ทุนอุดหนุนการศึกษาของมหาวิทยาลัยบูรพา “โครงการพัฒนาบุคลากรระดับ
ปริญญาเอก มหาวิทยาลัยบูรพา ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๔” โดย ผศ. ดร. จรัล ฉกรรจ์แดง อดีตคณบดี
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ ท่ีให้ทุนในการศึกษา ต่อเนื่องถึง ผศ. ดร. บุญรอด บุญเกิด 
คณบดีคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
 กราบขอบพระคุณเป็นอย่างยิ่งในความกรุณาของ พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตฺโต 
ป.ธ. ๙, ศ. ดร.) อธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระมหาสมบูรณ์ วุฑฒิกโร, 
ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย, พระราชปริยัติมุนี (เทียบ สิริญาโณ) ผศ. ดร. คณบดีคณะพุทธศาสตร์ ท่ี
ให้โอกาสได้เรียนได้ศึกษา ท่ีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 กราบขอบพระคุณ พระมหาสมบูรณ์ วุฑฒิกโร, ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย, ผศ. ดร. 
ประพันธ์ ศุภษร ท้ังสองท่านเป็นอาจารย์ท่ีปรึกษางานวิจัย คอยให้ค าแนะน าท่ีเป็นประโยชน์ต่อการ
วิจัยมากมาย กล่าวโดยส่วนตัวแล้ว ท้ังสองท่านนั้น มีความคุ้นเคยสนิทสนมกันมาก เป็นท้ังเพื่อน เป็น
พี่ และเป็นอาจารย์อีกด้วย 
 ขอบพระคุณ ผศ. ดร. แม่ชีกฤษณา รักษาโฉม, รศ. ดร. สมิทธิพล เนตรนิมิต, ผศ. ดร. 
มนตรี สิระโรจนานันท์, พระมหาอดิเดช สติวโร ดร., แม่ชีอารยา ทองโชติ, นายภพปภพ เทพธานี, 
เจ้าหน้าท่ีบัณฑิตวิทยาลัยทุกท่าน, ขอบพระคุณ ครู อาจารย์ท้ังหลายท่ีแนะน าส่ังสอนให้มีความรู้ 
ความสามารถ และท่ีลืมไม่ได้เลย ขอบคุณ นายสังวร อ่อนสนิท เพื่อนสนิทท่ีคอยช่วยเหลือเกื้อกูลมา
โดยตลอด 
 ขอบพระคุณความมน้ าใจของพระมหาณัฐพงษ์ ฐิตปญฺโญ (นาคถ้ า) ดร., พระมหาเวปุลละ 
แสงสว่าง ดร. ตลอดจนเพื่อน ๆ นิสิตปริญญาเอกทุกท่านท่ีคอยให้ก าลังใจอยู่เสมอ 
 ขอบพระคุณ “ครอบครัววิชาเดช” คุณพ่อ คุณแม่ พี่ ๆ ท้ังหลายท่ีคอยให้ก าลังใจ 
สนับสนุน และท่ีลืมไม่ได้เลย ขอบคุณ คุณสงวนศรี วิชาเดช และเด็กชายวชิราธิปรัชญ์ วิชาเดช ท่ีคอย
ให้ก าลังใจและอยูเ่คียงข้างเสมอมา จนน าไปสู่ความส าเร็จตามประสงค์ ความดีอันเกิดจากดุษฎีนิพนธ์
นี้ ผู้วิจัยขอน้อมถวายบูชาแด่พระรัตนตรัย บิดามารดา ครูอาจารย์ ให้เป็นแสงสว่างแก่ผู้สนใจทุกท่าน. 
 

นายขันทอง วิชาเดช 
                         ๑ กันยายน ๒๕๖๑ 
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   ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา     ๑ 
   ๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย     ๔ 
   ๑.๓ ขอบเขตการวิจัย     ๔ 
   ๑.๔ ปัญหาท่ีต้องการทราบ     ๖ 
   ๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย     ๖ 
   ๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง     ๖ 
   ๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย    ๑๐ 
   ๑.๘ กรอบแนวคิดการวิจัย    ๑๒ 
   ๑.๙ ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ    ๑๒ 

บทที่ ๒ การแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท    ๑๓ 
   ๒.๑ ความหมายของเมตตา    ๑๓ 
   ๒.๒ ความส าคัญของเมตตา    ๑๘ 
   ๒.๓ ประเภทของเมตตา    ๒๓ 
   ๒.๔ คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตา    ๒๓ 
         ๒.๔.๑ ผู้แผ่เมตตาต้องปราศจากนิวรณ์    ๒๓ 
    ๒.๔.๒ ผู้แผ่เมตตาต้องบรรลุจตุตถฌาน    ๒๕ 
   ๒.๕ วิธีการแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท    ๒๕ 
    ผู้แผ่เมตตา    ๒๕ 
   ๒.๖ กรณีตัวอย่างการแผ่เมตตาท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา    ๖๗ 
    ๒.๖.๑ อัคคิกขันโธปมสูตร    ๖๗ 
     ๒.๖.๑.๑ ปัญหา    ๖๗ 
     ๒.๖.๑.๒ สาเหตุ    ๗๐ 
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     ๒.๖.๑.๓ ลักษณะของเมตตา    ๗๑ 
     ๒.๖.๑.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา    ๗๑ 
    ๒.๖.๒ กกจูปมสูตร    ๗๒ 
     ๒.๖.๒.๑ ปัญหา    ๗๒ 
     ๒.๖.๒.๒ สาเหตุ    ๗๔ 
     ๒.๖.๒.๓ ลักษณะของเมตตา    ๗๔ 
     ๒.๖.๒.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา    ๗๔ 
    ๒.๖.๓ เมตตากถาในปฏิสัมภิทามรรค    ๗๘ 
     ๒.๖.๓.๑ ปัญหา    ๗๘ 
     ๒.๖.๓.๒ สาเหตุ    ๗๙ 
     ๒.๖.๓.๓ ลักษณะของเมตตา    ๗๙ 
     ๒.๖.๓.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา    ๘๐ 
    ๒.๖.๔ นางสามาวดี    ๘๑ 
     ๒.๖.๔.๑ ปัญหา    ๘๑ 
     ๒.๖.๔.๒ สาเหตุ    ๘๒ 
     ๒.๖.๔.๓ ลักษณะของเมตตา    ๘๒ 
     ๒.๖.๔.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา    ๘๓ 
    ๒.๖.๕ โกธวรรค    ๘๔ 
   ๒.๗ ผู้ได้รับการแผ่เมตตา    ๘๖ 
   ๒.๘ ผลท่ีเกิดขึ้นจากการแผ่เมตตา    ๘๗ 
    ๒.๘.๑ ผลต่อตนเอง    ๘๗ 
    ๒.๘.๒ ผลต่อผู้อื่น    ๘๘ 
   ๒.๙ อานิสงส์ของการแผ่เมตตา    ๘๘ 
   ๒.๑๐ สรุป     ๘๙ 
บทที่ ๓ การแผ่เมตตาในสังคมไทย    ๙๐ 
   ๓.๑ สภาพสังคมไทยในปัจจุบัน    ๙๐ 
   ๓.๒ ปัญหาการขาดเมตตา ๓ ด้าน     ๙๓ 
    ๓.๒.๑ การขาดเมตตาด้านกายกรรม    ๙๓ 
    ๓.๒.๒ การขาดเมตตาด้านวจีกรรม    ๙๔ 
    ๓.๒.๓ การขาดเมตตาด้านมโนกรรม    ๙๔ 
   ๓.๓ ผลกระทบต่อสังคม    ๙๖ 
    ๓.๓.๑ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านร่างกาย    ๙๘ 
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    ๓.๓.๒ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านวาจา    ๙๙ 
    ๓.๓.๓ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านอารมณ์    ๙๙ 
    ๓.๓.๔ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล    ๙๙ 
    ๓.๓.๕ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านครอบครัว                                    ๑๐๐ 
    ๓.๓.๖ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านสังคมและประเทศชาติ  ๑๐๐ 
   ๓.๔ สาเหตุ   ๑๐๒ 
    ๓.๔.๑ พฤติกรรมขัดแย้งทางศีลธรรม  ๑๐๓ 
    ๓.๔.๒ สาเหตุของปัญหาตามแนวทางของพระพุทธศาสนา  ๑๐๕ 
   ๓.๕ แนวคิดการท านุบ ารุงและพัฒนาสังคมไทยด้วยเมตตากรรมฐาน  ๑๐๙ 
    ๓.๕.๑ หลักปฏิบัติการแผ่เมตตาในสังคมไทยพุทธ  ๑๑๒ 
    ๓.๕.๒ วิธีการแผ่เมตตา  ๑๑๖ 
    ๓.๕.๓ ระดับปัจเจก  ๑๒๑ 
    ๓.๕.๔ ระดับสังคม  ๑๒๒ 
    ๓.๕.๕ จุดมุ่งหมายในการแผ่เมตตา  ๑๒๕ 
    ๓.๕.๖ ผลท่ีเกิดขึ้นจากการแผ่เมตตา  ๑๒๕ 
    ๓.๕.๗ การแผ่เมตตาของหลวงพ่อจรัญ  ๑๓๐ 
   ๓.๖ สรุป  ๑๓๓ 
บทที่ ๔ วิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท  ๑๓๔ 
   ๔.๑ รูปแบบและวิธีการแผ่เมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน  ๑๓๔ 
    ๔.๑.๑ ผู้แผ่เมตตา  ๑๓๖ 
    ๔.๑.๒ ผู้ได้รับการแผ่เมตตา  ๑๔๐ 
    ๔.๑.๓ ผลแห่งการแผ่เมตตา  ๑๔๑ 
    ๔.๑.๔ สังคมแห่งพรหมวิหารธรรม  ๑๔๒ 
   ๔.๒ ความสัมพันธ์ระหว่างเมตตากับการปฏิบัติวิปัสสนา  ๑๔๖ 
    ๔.๒.๑ วิธีปฏิบัติเมตตาภาวนาตามหลักสติสัมโพชฌงค์  ๑๔๗ 
    ๔.๒.๒ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพองยุบ  ๑๔๘ 
    ๔.๒.๓ หลักในการปฏบิัติเมตตาตามหลักสติปัฏฐาน ๔  ๑๕๐ 
    ๔.๒.๔ การประยุกต์ใช้เมตตาภาวนาในการปฏิบัติวิปัสสนา  ๑๕๓ 
   ๔.๓ ความสัมพันธ์ระหว่างคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอก  ๑๕๗ 
    ๔.๓.๑ ด้านความหมาย  ๑๕๗ 
    ๔.๓.๒ ด้านลักษณะ  ๑๕๗ 
    ๔.๓.๓ ด้านหน้าท่ี  ๑๕๗ 
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    ๔.๓.๔ ด้านอาการปรากฏ  ๑๕๘ 
    ๔.๓.๕ ด้านเหตุใกล้ท่ีท าให้เกิด  ๑๕๘ 
   ๔.๔ การแผ่เมตตาเพื่อแก้พฤติกรรม ๓ ด้าน  ๑๖๑ 
    ๔.๔.๑ การแผ่เมตตาด้านกายกรรม  ๑๖๑ 
    ๔.๔.๒ การแผ่เมตตาด้านวจีกรรม  ๑๖๕ 
    ๔.๔.๓ การแผ่เมตตาด้านมโนกรรม  ๑๖๖ 
   ๔.๕ สรุปผลจากการสัมภาษณ์  ๑๖๘ 
    ๔.๕.๑ ด้านหลักการและเหตุผล  ๑๖๘ 
    ๔.๕.๒ ด้านทัศนะต่อการแผ่เมตตาของพระสงฆ์  ๑๖๘ 
    ๔.๕.๓ ด้านประโยชน์ท่ีเกิดจากการแผ่เมตตาของพระสงฆ์  ๑๗๐ 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ  ๑๗๑ 
   ๕.๑ สรุปผลการวิจัย  ๑๗๑ 
   ๕.๒ ข้อเสนอแนะ  ๑๗๕ 

บรรณานุกรม   ๑๗๖ 
ภาคผนวก   ๑๘๕ 
   ภาคผนวก ก หนังสือขอเชิญผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือสัมภาษณ์  ๑๘๖ 
   ภาคผนวก ข หนังสือเครื่องมือแบบสัมภาษณ์  ๑๙๔ 
   ภาคผนวก ค หนังสือขออนุญาตให้นิสิตสัมภาษณ์  ๑๙๙ 
   ภาคผนวก ฆ รายช่ือกลุ่มผู้ให้สัมภาษณ์  ๒๑๕ 
   ภาคผนวก ง รูปภาพกิจกรรมสัมภาษณ์  ๒๑๗ 

ประวัติผู้วิจัย  ๒๒๓ 
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สารบัญตาราง/แผนภูม ิ
เรื่อง          หน้า 
แผนภูมิแสดงกรอบแนวคิดการวิจัย        ๑๒
ตารางท่ี ๑ ลักขณาทิจตุกกะของเมตตา     ๑๗ 
ตารางท่ี ๒ แสดงบาลี ความหมาย ท่ีมาในโกธวรรค     ๘๔ 
ตารางท่ี ๓ อานิสงส์ของการแผ่เมตตา     ๘๘ 
ตารางท่ี ๔ การสงเคราะห์สาราณียธรรม ๖     ๙๖ 
แผนภูมิท่ี ๕.๑ Khanthong Model an application of Mettā radiation in Thai society                  ๑๗๔ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และอักษรย่อ 

ก.  อักษรย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก 

 อักษรย่อในดุษฎีนิพนธ์เล่มนี้ ใช้พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ พุทธศักราช 
๒๕๐๐ และพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ อ้างอิง
โดยระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า หลังคําย่อช่ือคัมภีร์ เช่น ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๓๗๖/๒๖๑ หมายถึง สุตฺตนฺตปิฏก 
มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) เล่มท่ี ๑๔ ข้อท่ี ๓๗๖ หน้า ๒๖๑, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/
๓๗๖/๓๐๕ หมายถึง สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) เล่มท่ี ๑๔ ข้อท่ี ๓๗๖ 
หน้า ๓๐๕ 

พระวินัยปิฎก 
วิ.มหา.  (บาลี)  =  วินยปิฏก  มหาวิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

พระสุตตันตปิฎก 
ที.สี.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  ทีฆนิกาย  สีลกขฺนฺธวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ที.สี.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ที.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ที.ปา.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.มู.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  มชฺฌิมนิกาย  มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
สํ.ส.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  สํยุตฺตนิกาย  สคาถวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)
สํ.ส.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.นิ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ข.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฎก องฺคุตฺตรนิกาย เอกกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอกก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 
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อง.ฺทุก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 
อง.ฺจตุกฺก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
อง.ฺปญฺจก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
อง.ฺสตฺตก.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  สตฺตกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
อง.ฺสตฺตก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 
อง.ฺนวก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  นวกนิบาต  (ภาษาไทย) 
อง.ฺเอกาทสก. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกาทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก  ขุทฺทกนิกาย  ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  (ภาษาไทย) 
ขุ.พุทฺธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  พุทธวงศ์  (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปิฎก 
อภิ.วิ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปิฏก วิภงฺคปาลิ   (ภาษาบาลี)
อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก วิภังค์   (ภาษาไทย) 
อภิ.สงฺ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี   (ภาษาไทย) 

 

ข.  ค าย่อเกี่ยวกับคัมภีร์อรรถกถา 
 อ้างอิงอรรถกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ภาษาบาลี พุทธศักราช ๒๕๓๓ และ
อรรถกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ภาษาไทย พุทธศักราช ๒๕๕๒ รูปแบบการอ้างอิงจะ
ขึ้นต้นด้วยอักษรย่อช่ือคัมภีร์แล้วตามด้วย เล่ม/ข้อ/หน้า เช่น ที .สี.อ.(บาลี) ๑/๒๗๖/๔๓ หมายถึง  
ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) เล่มท่ี ๑ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๔๓. 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
อง.ฺปญฺจก.อ.  (บาลี)  =  องฺคุตฺตรนิกาย  มโนรถปูรณี  ปญฺจกนิปาอฏฺ กถา  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ขุ.อ.  (ไทย)  =  ขุททกนิกาย  ปรมัตถโชติกา  ขุททกปาฐอฏฺ กถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.อ.  (ไทย)  =  ขุททกนิกาย  ธรรมบทอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.อ.  (บาลี)  =  ขุทฺทกนิกาย  สทฺธมฺมปฺปกาสินี  ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฺ กถา  (ภาษาบาลี) 
 



 

ฑ 

 การใช้หมายเลขอ้างอิงปกรณ์วิเสส จะระบุช่ือคัมภีร์ ลําดับเล่ม/หน้า เช่น วิสุทฺธิ. (บาลี) 
๑/๑๙ หมายถึง คัมภีร์วิสุทธิมรรค (ภาษาบาลี) ภาคท่ี ๑ หน้า ๑๙ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 

ปกรณวิเสส 
วิสุทฺธิ.  (บาลี)  =  วิสุทฺธิมคฺคปกรณ   (ภาษาบาลี) 
วิสุทฺธิ.  (ไทย)  =  วิสุทธิมรรคปกรณ์   (ภาษาไทย) 



บทที่ ๑ 

บทน า 

 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
   เมตตา เป็นหลักธรรมท่ีส าคัญประการหนึ่งมีลักษณะเป็นนามธรรม ซึ่งเป็นอานุภาพของ

ความรักแท้ ในการสร้างคุณธรรมอันยิ่งใหญ่ให้เกิดขึ้นแก่พระพุทธเจ้า๑ มีงานวิจัยอยู่หลายเรื่องท่ี
ศึกษาเกี่ยวกับการแผ่เมตตา แต่เป็นการศึกษาด้านเอกสารเสียมากกว่า เช่น การศึกษาวิเคราะห์ 

แนวความคิดเรื่องเมตตาในพุทธปรัชญาเถรวาท๒ วิเคราะห์บทสวดมนต์แผ่เมตตาในคัมภีร์พุทธ

ปรัชญาเถรวาท๓ การศึกษาวิเคราะห์ เมตตาบารมีในสุวรรณสามชาดก๔ นอกจากนั้น ยังมีการศึกษา
เปรียบเทียบเมตตากับศาสนาอื่น เช่น การศึกษาวิเคราะห์ หลักเมตตาธรรมในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

เถรวาทกับพระคัมภีร์คริสตธรรม๕ การศึกษาเปรียบเทียบ การบ าเพ็ญเมตตาบารมีในพุทธศาสนาเถร

วาทกับพุทธศาสนามหายาน๖ เป็นต้น การแผ่เมตตานั้น เป็นหลักค าสอนและข้อปฏิบัติท่ีส าคัญ
ประการหนึ่งของพุทธศาสนา ปรากฏอยู่ในชุดพรหมวิหารธรรมซึ่งประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา ถือว่ามีความพิเศษแตกต่างจากพุทธธรรมชุดอื่น ๆ เพราะสามารถแผ่ขยายออกไป ส่งให้ไป

                                                 
 ๑ ณัฏฐ์ณัณญา จิณณนันท์ธัมมา และพัฒน์ สดาวงศ์วิวัฒน์, รักแทแ้ละคู่บารมีของพระพุทธเจ้า,  
(สมุทรสาคร: บริษัท ยูไนเต็ดโปรดักช่ัน เพรส จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑๘๙. 

 ๒ พระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร (พิลาพันธ์), “การศึกษาวิเคราะห์เร่ืองเมตตาในพุทธปรัชญาเถรวาท”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒),  
(บทคัดย่อ). 

 ๓ พระครูปิยสารวิมล ปิยาจโร (สนิท มีช านาญ), “วิเคราะห์บทสวดมนต์แผ่เมตตาในคัมภีร์พุทธปรัชญา 
เถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๒๕๗), (บทคัดย่อ). 

 ๔ สาริกา หาญพานิชย์, “การศึกษาวิเคราะห์เมตตาบารมีในสุวรรณสามชาดก”, ดุษฎีนิพนธ ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), (บทคัดย่อ). 

 ๕ พระมหาบัญชา สุสมฺปนฺโน (ผาติวโรดม), “การศึกษาวิเคราะห์หลักเมตตาธรรมในคัมภีร์ 
พระพุทธศาสนาเถรวาทกับพระคัมภีร์คริสตธรรม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), (บทคัดย่อ). 

 ๖ พระมาโนช วชิรวุโธ (มีวังปลา), “การศึกษาเปรียบเทียบการบ าเพ็ญเมตตาบารมี 
ในพุทธศาสนาเถรวาทกับพุทธศาสนามหายาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), (บทคัดย่อ). 



 

๒ 

ถึงสรรพส่ิงแบบไร้ขอบเขต ไร้ข้อจ ากัด ซึ่งมีแนวทางการปฏิบัติอยู่ ๓ ลักษณะ ได้แก่ การแผ่ไปโดยไม่
เจาะจง (อโนธิโสผรณา) การแผ่ไปโดยเจาะจง (โอธิโสผรณา) และการแผ่ไปสู่ทิศท้ังหลาย (ทิสาผรณา) 
ด้วยเหตุนั้น การแผ่เมตตาจึงมีวิธีปฏิบัติท่ีหลากหลายท้ังในเชิงลบ เช่น แผ่ให้แก่คนท่ีเป็นศัตรูกัน หรือ
ในเชิงบวก ได้แก่ แผ่ให้แก่ตนเอง ตลอดจนส่ิงท้ังหลายท่ัวสากลจักรวาล ครอบคลุมทุกมิติต้ังแต่ทุคติ
ภูมิ มนุษย์โลก เทวโลก จนกระท่ังถึงพรหมโลก ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ปรากฏเรื่องราวการแผ่เมตตา
มากมายหลายแห่ง ท้ังให้แก่สัตว์คือ ตระกูลพญางูท้ัง ๔ ได้แก่ พญางูวิรูปักขะ พญางูเอราปถะ พญา
งูฉัพยาปุตตะ พญางูกัณหาโคตรมะ ช้างนาฬาคิรี  เป็นต้น ท่ีแผ่ให้แก่คน เช่น โรชะมัลลกษัตริย์ ได้
สัมผัสกับเมตตาจิตท่ีพระพุทธเจ้าเจาะจงแล้วทรงแผ่ออกไป ทรงเกิดศรัทธา  จึงเสด็จเข้าเฝูา
พระพุทธเจ้า หลังจากท่ีพระองค์ทรงแสดงทานกถา ศีลกถา สัคคกถา ตามด้วยอริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ 

สมุทัย นิโรธ มรรค ในท่ีสุด โรชะก็ได้บรรลุธรรม๗ 
 สถานการณ์บางอย่างมีความจ าเป็นต้องใช้การแผ่เมตตาเป็นเครื่องมือ เพื่อการอยู่ร่วมกัน
อย่างสันติ ดังปรากฎในกรณียเมตตสูตรท่ีว่า พระภิกษุประมาณ ๕๐๐ รูป ได้เรียนกรรมฐานจาก
พระพุทธเจ้า จากนั้น ได้เดินทางไปบ าเพ็ญวิปัสสนากรรมฐานอยู่ตามโค้นไม้ ณ ปุาหิมวันต์ ในปัจจันต
ประเทศ เมื่อพระภิกษุได้กระท าความเพียรอยู่ตามโคนต้นไม้ รุกขเทวดาท้ังหลายท่ีสถิตอยู่บนต้นไม้ ก็
ลงมาจากวิมานของตน เมื่อได้รับความล าบากมาก จึงปรารภกันว่า พระภิกษุเหล่านี้ ต้องกระท าความ
เพียรตลอดพรรษา ไม่สามารถจะไปท่ีไหนได้อีก จะเพิ่มความล าบากให้แก่ลูกหลานของตนหนัก
ยิ่งขึ้นไปอีกยาวนาน ดังนั้น รุกขเทวดาท้ังหลาย จึงแสดงอาการอันน่ากลัว เช่น มีศีรษะขาด ส่งเสียง
โหยหวน หลอกหลอน เพื่อขับไล่พระภิกษุเหล่านั้น พระภิกษุท้ังหลายได้รับความล าบากทางกาย ทาง
ใจ อีกท้ังยังถูกบรรดารุกขเทวดาหลอกหลอน รบกวน จนไม่อาจปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้อย่าง
ราบรื่น จึงพากันเดินทางไปยังนครสาวัตถีเพื่อเข้าเฝูาพระพุทธเจ้า พระองค์ทรงสดับเรื่องราวนั้นแล้ว 
มีพระด ารัสให้ภิกษุท้ังหลายกลับไปเจริญพระกรรมฐานท่ีเดิมอีก แล้วตรัสสอนให้ภิกษุท้ังหลายเจริญ

พุทธมนต์บทเมตตสูตรคือ การแผ่เมตตาให้แก่รุกขเทวดาท้ังหลาย๘ สุดท้ายแล้ว ท้ังมนุษย์และเทพเท
วาก็สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติ 
 การแผ่เมตตาอันถูกต้องตามคัมภีร์พระไตรปิฎก ใช่แต่จะมีเพียงเมตตาจิตประการเดียว
เท่านั้น แต่จะต้องปฏิบัติให้ครบชุดพรหมวิหารธรรม ดังข้อความว่า ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ มีเมตตา
จิต...มีกรุณาจิต...มีมุทิตาจิต...มีอุเบกขาจิต...แผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒ ทิศท่ี ๓ ทิศท่ี ๔ ท้ังทิศเบื้อง

บน ทิศเบ้ืองล่าง ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่เหล่า ในท่ีทุกสถาน๙ 
 

                                                 
 ๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๑. 

 ๘ ขุ.ขุ. (บาลี) ๒๕/๑/๑๓. พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, แปลและเรียบเรียงโดย  
พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร: หจก. ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๑๑๙-๑๒๓. 

 ๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๓/๔๙., องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๒/๓๑๙. 



 

๓ 

 ชาวพุทธในสังคมไทย คุ้นชินกับการแผ่เมตตาและปฏิบัติกันอยู่เนืองนิจในชีวิตประจ าวัน
ท้ังฆราวาสและพระสงฆ์ เช่น หลังจากเสร็จส้ินการท าวัตร สวดมนต์ มักจะจบลงด้วยการแผ่เมตตา
เสมอ การสวดมนต์ให้ประเทศไทย สวดมนต์ข้ามปีต้อนรับศักราชใหม่ ซึ่งนิยมจัดกันตามสถานท่ีต่าง ๆ 
ส านักปฏิบั ติวิปัสสนากรรมฐานท้ังหลาย ตลอดจนวัดทุกแห่ง ท่ัวสังคมไทยท่ีเปิดโอกาสให้
พุทธศาสนิกชนได้ฝึกอบรมจิตใจ เจริญภาวนา ก็ไม่ละเลยจากการแผ่เมตตา หรือตามโรงเรียนต่าง ๆ 
หลังจากเคารพธงชาติและไหว้พระสวดมนต์เสร็จส้ินแล้ว ก็ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนกล่าวบทแผ่เมตตา
เสมอ กล่าวได้ว่า การแผ่เมตตา ได้รับการปลูกฝังต้ังแต่เด็กจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ นอกจากนั้น การแผ่

เมตตายังน าไปประยุกต์ใช้ในการช่วยเหลือผู้ปุวยโรคเอดส์อีกด้วย๑๐ 
 จะอย่างไรก็ตาม การแผ่เมตตานั้น ผู้วิจัย ต้ังปัญหาในการศึกษาเอาไว้ ๒ ประเด็นใหญ่ ๆ 
คือ ประเด็นท่ี ๑ การแผ่เมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน ต้ังอยู่บนฐานของความเช่ือและมักจะปฏิบัติกัน
เมื่อเสร็จส้ินงานพิธีต่าง ๆ เช่น หลังจากท าวัตรสวดมนต์ เป็นต้น จึงเป็นเพียงปรากฎการณ์อย่างหนึ่งท่ี
ถือปฏิบัติสืบต่อกันมาเป็นประเพณีท่ีเหลือแต่โครงสร้าง ส่วนสารัตถะส าคัญถูกมองข้ามไป  จน
กลายเป็นหลักปฏิบัติท่ีหละหลวม โคลงเคลง ไม่สอดคล้องกับหลักการของพุทธศาสนา เช่น วิธีการแผ่

เมตตาในเว็ปไซด์๑๑ ของกระทรวงวัฒนธรรมให้ทัศนะเพียงผิวเผินว่า การแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์
ท้ังหลาย มีหลายแบบ จะใช้แบบใดก็ได้ ขอเพียงให้มีจิตสงบ เปี่ยมด้วยความเมตตา แล้วแผ่ไปก็ใช้ได้ 
ทัศนคตินี้ดูเหมือนว่า การแผ่เมตตา สามารถท าได้ทันทีทันใด ง่ายดายรวดเร็ว ในแง่ของจิตวิทยาเป็น
ความรู้สึกเชิงบวกส าหรับผู้แผ่ แต่จากการศึกษาเบื้องต้นตามหลักพุทธศาสนาปรากฎว่า มีการกล่าวถึง
คุณสมบัติของผู้ท่ีจะแผ่เมตตาด้วย เพื่อให้ได้ผลประโยชน์อันสูงสุด จะต้องมีจิตท่ีปราศจากนิวรณ์ ๕ 

กลายเป็นว่า การแผ่เมตตา ท่ีเรียกว่า เมตตาฌาน๑๒ หรือประเด็นเรื่องความหมายและผลของการแผ่

เมตตาในเว็ปไซด์๑๓ อธิบายว่า การแผ่เมตตา เป็นส่ิงท่ีโบราณบัณฑิตท้ังหลาย ปฏิบัติต่อกันมา
ตามล าดับเพราะเห็นประโยชน์ว่า การแผ่เมตตา จะท าให้ผู้ปฏิบัติเป็นประจ า มีจิตใจอ่อนโยน เยือก
เย็นได้ นี้เรียกว่า ผลท่ีเกิดขึ้นแก่ผู้แผ่เมตตา ซึ่งถ้าใช้อานิสงส์ของเมตตาเป็นเกณฑ์ในการพิจารณา ก็
ไม่สอดคล้องกัน ตามความเป็นจริงแล้ว คนมีจิตใจอ่อนโยนเป็นเบ้ืองต้น ไม่คิดอาฆาต พยาบาทแล้วจึง
จะแผ่เมตตาได้ 
   ประเด็นท่ี ๒ ผู้วิจัย ต้ังข้อสังเกตว่า การแผ่เมตตา ท่ีปรากฎในคัมภีร์พระไตรปิฎก เมื่อ
พิจารณาในเชิงกระบวนการแล้วมีประเด็นน่าศึกษาหลายมิติ เช่น วิธีการแผ่เมตตามีขั้นตอนอย่างไร ผู้

                                                 
 ๑๐ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการช่วยเหลือผู้ปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), (บทคัดย่อ). 

 ๑๑ กระทรวงวัฒนธรรม, [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.m-culture.go.th[๒๕ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๑๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๒๕., พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน้า ๘๘-๙๐. 

 ๑๓ สนทนาธรรมทั่วไป, ลานธรรมจักร, [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.dhammajak.net 
[๒๕ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

http://www.m-culture.go.th[๒๕
http://www.dhammajak.net/


 

๔ 

แผ่เมตตาจะต้องมีคุณสมบัติพิเศษ หรือต้องผ่านการฝึกฝนอบรมกายและจิตอย่างไรหรือไม่ ส่วนผู้รับ
จะได้รับเมตตาจิตได้อย่างไร เนื่องจากเมตตาจิตเป็นนามธรรมซึ่งจับต้องไม่ได้ แต่กลับส่งไปให้ถึ ง
บุคคลอื่นได้ จึงเกิดข้อสงสัยว่า จะรับได้อย่างไร ผลแห่งการแผ่เมตตาจะเป็นอย่างไร อานิสงส์จะมาก
หรือน้อย มีส่วนสัมพันธ์กับระดับจิตของผู้แผ่ด้วยหรือไม่ เพราะการแผ่เมตตามีด้านท่ีลึกลงไปถึงระดับ

ภาวนา ขั้นเมตตาภาวนา ซึ่งก่อให้เกิดฌาน ถ้าเจริญวิปัสสนาโดยมีเมตตาฌานเป็นบาทฐานแล้ว๑๔ 
   อีกประเด็นหนึ่ง การแผ่เมตตา นอกจากจะเป็นความปรารถนาดีท่ีส่งผ่านความรักให้แก่
ผู้อื่นได้แล้ว ยังมีการแผ่เมตตาให้ตนเองด้วย เราจะได้อะไรจากการแผ่เมตตาให้ตนเอง หลาย ๆ 
ประเด็นท่ีกล่าวมา ล้วนเป็นปัญหาท่ีน่าสนใจศึกษา ตามหลักพระพุทธศาสนา การแผ่เมตตา มิใช่สัก

แต่ว่าท าตาม ๆ กันเท่านั้น แต่ “ควรเจริญเมตตาภาวนาไปพร้อมกับการสวดพระสูตรด้วย”๑๕ อันเป็น
กระบวนการท่ีส าคัญ และยังมีความสัมพันธ์เช่ือมโยงอีกหลายมิติ เช่น ผู้แผ่ ผู้รับซึ่งมีท้ังคนและสัตว์ 
วิธีการและขอบเขต ระดับของเมตตาจิต แผ่ให้ตนเอง ผลท่ีได้รับ เมื่อครบองค์ประกอบท่ีสมบูรณ์แล้ว 
การแผ่เมตตาจะมีพลังมหาศาลก่อให้เกิดความรัก ความปรารถนาดีต่อตนเองและสรรพสัตว์ท้ังหลาย 
สมตามความมุ่งหมายของการแผ่เมตตา ในแง่ของการแผ่เมตตาให้แกต่นเองนั้น ก็ด้วยเหตุผลว่า เรามี
ตนเป็นท่ีรักกว่าใครอื่น เมื่อแผ่ส าเร็จผลแล้วก็ เรียกว่า อัตตเปมะ ก่อให้เกิดอิทธิบาท เป็นต้น 
หมายความว่า ความรักและปรารถนาดี จะต้องบังเกิดขึ้นภายในจิตของผู้แผ่เสียก่อน หลังจากนั้น ก็
แผ่พลังแห่งความรัก ความปรารถนาดีนั้น ออกไปสู่บุคคลผู้ท่ีเป็นท่ีรัก เคารพ มีบิดามารดา ครูอาจารย์ 
เป็นต้น 
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
   ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาการแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาการแผ่เมตตาในสังคมไทย 
   ๑.๒.๓ เพื่อวิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาด้านเอกสาร (Documentary Research) โดยผู้ศึกษาจะ
ศึกษาเรื่องการแผ่เมตตา บนฐานของคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ตามท่ีปรากฏในพระสูตรต่าง ๆ 
เช่น อัคคิกขันโธปมสูตร กกจูปมสูตร เมตตากถาในปฏิสัมภิทามรรค เรื่องนางสามาวดี และในโกธ
วรรค ซึ่งครอบคลุมประเด็นต่อไปนี้ ผู้แผ่เมตตา ผู้รับ วิธีการ และขอบเขต ระดับของเมตตาจิต 

                                                 
 ๑๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน้า ๑๕๕. 

 ๑๕ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๒๓. 



 

๕ 

ประเภทท่ีแผ่ใหแ้กต่นเอง ผลท่ีได้รับจากการแผ่เมตตา โดยค้นคว้าจากคัมภีร์พระไตรปิฎกและอรรถ
กถาเป็นหลัก ตลอดจนต าราวิชาการท่ีเกี่ยวข้องกับเนื้อหาด้านการแผ่เมตตา น ามาวิเคราะห์ ตีความ 
และสรุป 
   ๑.๓.๒ ขอบเขตด้านประชากร 
   การเลือกบุคคลผู้ให้สัมภาษณ์ หรือผู้ให้ข้อมูลหลัก ในการศึกษาครั้งนี้ กลุ่มบุคคลท่ีเป็น
ตัวแทนในการให้ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องจ านวน ๒๐ ท่าน โดยสัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท่ีส านัก
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ราชวรมหาวิหาร แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
๑๐๒๐๐ ซึ่งได้แบ่งกลุ่มเปูาหมายในการสัมภาษณ์เพื่อให้ข้อมูลในการวิจัยมี ๔ กลุ่ม คือ 
 กลุ่มท่ี ๑ ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย มี ๕ รูป/คน ประกอบด้วย 
 (๑) พระครูโกศลศาสนบัณฑิต, ผศ. ดร. 
 (๒) พระมหาทวี มหาปญฺโ , ผศ. ดร. 
 (๓) พระมหาพรชัย สิริวโร, ดร. 
 (๔) ผศ. ดร. แม่ชีกฤษณา รักษาโฉม 
 (๕) ดร. บุญเลิศ โอฐสู 
 กลุ่มท่ี ๒ พระสงฆ์ มี ๖ รูป ประกอบด้วย 
 (๑) พระภาวนาวิริยคุณ พระวิปัสสนาจารย์ ผู้ช่วยเจ้าอาวาส วัดมหาธาตุฯ 
 (๒) พระครูสุวรรณวิจิตร เจ้าอาวาสวัดสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี 
 (๓) พระมหาณัฐพงษ์  ิตปญฺโ , ดร. ครูสอนพระปริยัติธรรม วัดช านิหัตถการ 
 (๔) พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร. พระวิปัสสนาจารย์ วัดมาตุคุณาราม จังหวัดพังงา 
 (๕) Cyoyleg Tengin นิสิตปริญญาตรี หลักสูตรนานาชาติ มจร. 
 (๑๐) Locley Jamisho นิสิตปริญญาตรี หลักสูตรนานาชาติ มจร. 
 กลุ่มท่ี ๓ ข้าราชการ มี ๔ คน ประกอบด้วย 
 (๑) ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 (๒) ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 (๓) พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 (๔) ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์ อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 กลุ่มท่ี ๔ ผู้ปฏิบัติธรรม มี ๕ คน ประกอบด้วย 
 (๑) นายพลพจน์ เชาวน์วิวัฒน์ ผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ 
 (๒) คุณแดง ฉลาดเลิศ ผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ 
 (๓) แม่ชี ฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ 
 (๔) คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง ผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ 
 (๕) แม่ชี เกวรินทร์ เคนทราย ผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์วิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ 



 

๖ 

๑.๔ ปัญหาท่ีต้องการทราบ 
 ๑.๔.๑ การแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นอย่างไร 
   ๑.๔.๒ การแผ่เมตตาในสังคมไทยเป็นอย่างไร 
   ๑.๔.๓ วิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยบนฐานของคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
 สังคมไทย หมายถึ ง  พุทธศาสนิกชน  ท่ียอมรับนับถื อหลักธรรมค าสอนของ
พระพุทธศาสนานิกายเถรวาท (Theravada Buddhism) คือ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา 
และปกรณวิเสส คัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งคณะสงฆ์ไทยมีการศึกษาอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะการแผ่
เมตตาท่ีอยู่ในพรหมวิหาร ๔ อนึ่ง เมตตาดังกล่าวมีอยู่ ๓ ลักษณะ ได้แก่ (๑) การแผ่ท่ีไม่เจาะจง (๒) 
การแผ่ท่ีเจาะจง (๓) การแผ่ไปทุกทิศ ในเชิงกรรมฐานมีอย่าง ๒ ได้แก่ สมถกรรมฐาน และวิปัสสนา
กรรมฐาน 
 ปัญหาการขาดเมตตา หมายถึง การขาดเมตตา ๓ ด้านคือ ด้านกายกรรม มีการท าร้าย
ร่างกาย เบียดเบียน และเข่นฆ่ากัน เป็นต้น ด้านวจีกรรม มีการพูดเท็จ ใส่ร้ายปูายสี พูดส่อเสียด พูด
ค าหยาบ และพูดเพ้อเจ้อ ด้านมโนกรรม มีความพยาบาท จิตอาฆาต โกรธแค้น ชิงชังกัน เป็นต้น 
   การแผ่เมตตาในสังคมไทย เน้นท่ีปรากฏตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง การ
ต้ังเมตตาจิต ปรารถนาดีต่อตนเอง และคนอื่นให้มีความสุข มีอยู่ ๒ อย่าง ได้แก่ (๑) การแผ่เมตตาต่อ
ตนเอง ค าแผ่เมตตาท่ีใช้เป็นหลักคือ อห  สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกฺโข โหมิ, อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โหมิ, 
อนีโฆ โหมิ, สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ, แปลว่า ขอข้าพเจ้า จงมีความสุขเถิด, จงอย่าได้มีความทุกข์เลย, 
ขอข้าพเจ้า จงอย่ามีเวรกับใคร ๆ เลย, ขอข้าพเจ้า จงอย่าได้เบียดเบียนใคร ๆ เลย, ขอข้าพเจ้า 
อย่าได้มีความทุกข์เลย, ขอข้าพเจ้า จงมีความสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด (๒) การแผ่เมตตาให้แก่
คนอื่นนั้น มีข้อความว่า สพฺเพ สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ แปลว่า ขอ
สัตว์ทั้งหลาย ท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อย่าได้
มีเวรแก่กันและกันเลย อย่าได้พยาบาท เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจ
เลย จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตน ให้พ้นจากภัยท้ังส้ินเถิด 
   วิเคราะห์การแผ่เมตตา หมายถึง วิเคราะห์รูปแบบ และวิธีการ ความสัมพันธ์ระหว่าง
เมตตากับการปฏิบัติวิปัสสนา คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตากับผู้ได้รับเมตตา และการแผ่เมตตาเพื่อแก้
กรรม ๓ ด้าน 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ศักด์ิสิทธิ์ พันธุ์สัตย์ ได้กล่าวถึง การแผ่เมตตา ๑๓๒ จบ สามารถปลดหนี้เวรกรรม หรือ 
ทุกอุปสรรค ทุกหนี้เวรกรรมจะสูญส้ินไปด้วยพลังแห่งเมตตา ซึ่งหลักการนี้  พระธรรมสิงหบุราจารย์ 



 

๗ 

(หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม) กล่าวเป็นใจความตอนหนึ่งว่า บทเมตตาใหญ่  เป็นบทสวดท่ีเทวดาใช้สวด 
การสวดมนต์ท่ียาวและติดต่อกัน จัดเป็นภาวนามัยคือ การท าบุญด้วยการเจริญภาวนา ผู้ท่ีสามารถท า
ได้ จะเกิดมหาอานิสงส์ท่ียิ่งใหญ่ พ่อ แม่ ลูกซึ่งเป็นสายเลือดเดียวกันนั้น สามารถท าบุญให้แก่กันได้ 
จากทัศนะดังกล่าว ได้เป็นแนวทางการปฏิบัติส าหรับชาวพุทธ ผู้มีความสนใจในการแผ่เมตตา 
สามารถปฏิบัติตามได้ และสร้างความสุขกายสบายใจให้เกิดข้ึนได้พอสมควรแก่ก าลังศรัทธา เช่น เรื่อง
ของคุณพรนิภา บุญโต อาจารย์สอนในกรมทหาร เล่าว่า ในปี ๒๕๕๖ เกิดเรื่องเลวร้ายขึ้นในครอบครัว 
ซึ่งไม่คาดว่าจะเกิดขึ้นได้ เรื่องมีอยู่ว่า บุตรของเธอ พล้ังมือท าร้ายพ่อแม่จนเสียชีวิต แล้วถูกจับได้ มี
แนวโน้มว่าจะถูกประหารชีวิต เธอมีความทุกข์ทรมานใจมาก เพราะสุญเสียคุณพ่อคุณแม่ และก าลัง
จะเสียลูกรักไปอีก เกิดเป็นความเศร้าโศกเสียใจท่ีเกินจะท าใจได้ ต่อมา ได้พบกับกัลยาณมิตร แนะน า
ให้มาพบกับพระภิกษุ เพราะเห็นว่า ไม่มีทางอื่นจะเยียวยารักษาใจของเธอได้อีกแล้ว จึงมอบหนังสือ
ธรรมะให้เป็นจ านวนมาก และหนึ่งในนั้นคือ หนังสือคาถาเมตตาใหญ่ แก้ไขเวรกรรมท่ีกล่าวว่า พ่อแม่

ลูกสามารถแก้กรรมให้แกก่ันได้ ด้วยการสวดมหาเมตตาใหญ่ ๓ จบ ติดต่อกัน ๙ เดือน๑๖ 
 ในหนังสือดังกล่าวนั้น เป็นการประยุกต์บทสวดเมตตามาใช้ในชีวิตประจ าวัน หรือในการ
ปฏิบัติธรรม โดยเน้นการเจริญเมตตาเป็นหลัก ซึ่งมีข้ันตอนคือ ผู้สวดจะต้องมีศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
และปัญญา โดยเน้นว่า ผู้สวด จะต้องตัดความกังวลท้ังหมด ส ารวมกาย วาจา ใจ กราบพระพุทธรูป ๓ 
ครั้งด้วยเบญจางคประดิษฐ์ สวดด้วยเสียงดังพอได้ยิน ชัดถ้อยชัดค า สวดด้วยจิตสงบ ไม่รีบเร่ง 
 ณัฏฐ์ณัณญา จิณณนันท์ธัมมา และพัฒน์ สดาวงศ์วิวัฒน์ ได้เขียนหนังสือเรื่อง รักแท้และ
คู่บารมีของพระพุทธเจ้า มีเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่องราวความรักของพระโพธิสัตว์เจ้า จนส าเร็จเป็น
พระพุทธเจ้า ซึ่งเป็นการเกื้อกูลกันด้วยความรักในลักษณะต่าง  ๆ เช่น พระเจ้ากุสราชและเจ้าหญิง
ประภาวดี โพธิดาบสและโพธิปริพาชิกา อุทัยภัทรและอุทัยภัทรา บุตรพราหมณ์และสัมมิลลหาสินี
กุมารี พระเจ้าสุตโสมและจันทกินรี จันทกินนรและจันทกินรี พระเวสสันดรและพระนางมัทรี เจ้าชาย

สิทธัตถะและพระนางยโสธรา๑๗ 
 สาริกา หาญพานิชย์ ได้ศึกษาวิเคราะห์เมตตาบารมีในสุวรรณสามชาดก ผลการวิจัยพบว่า 
เมตตา เป็นคุณธรรมภายในท่ีส่งเสริมบารมีให้โพธิญาณแก่กล้า จนท าให้เกิดเป็นพระพุทธเจ้าใน
อนาคตได้ นอกจากนั้น ยังมีคุณธรรมอีกหลายประการเข้ามาเป็นองค์ประกอบ เช่น การอยู่ในประเทศ

ท่ีเหมาะสม การคบสัตบุรุษในทางพระพุทธศาสนา การมีบุพเพสันนิวาส การตั้งตนในทางท่ีถูกท่ีควร๑๘ 

                                                 
๑๖ ศักด์ิสิทธ์ิ พันธ์ุสัตย์, แผ่เมตตา ๑๓๒ จบ ปลดหน้ีเวรกรรม, (กรุงเทพฯ: บริษัท ส านักพิมพ์เลี่ยง 

เชียงเพียรเพ่ือพุทธศาสน์ จ ากัด, ๒๕๕๗), หน้า ๑๕๐. 

 ๑๗ ณัฏฐ์ณัณญา จิณณนันท์ธัมมา และพัฒน์ สดาวงศ์วิวัฒน์, รักแท้และคู่บารมีของพระพุทธเจ้า,  
(สมุทรสาคร: บริษัท ยูไนเต็ดโปรดักช่ัน เพรส จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑๘๙. 

 ๑๘ สาลิกา หาญพานิชย์, “การศึกษาวิเคราะห์เมตตาบารมีในสุวรรณสามชาดก”, ดุษฎีนิพนธ ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), (บทคัดย่อ). 



 

๘ 

 พระครูปิยสารวิมล ปิยาจาโร (สนิท มีช านาญ) ได้ท าวิจัยเรื่อง การวิเคราะห์บทสวดมนต์
แผ่เมตตาในคัมภีร์พุทธปรัชญาเถรวาท ผลการวิจัยพบว่า บทสวดมนต์ท่ีแผ่เมตตาในสังคมปัจจุบันคือ 
บทสวดมนต์ท่ีนิยมใช้สวดเพื่อแผ่ส่วนกุศลหรือแผ่เมตตา ในปัจจุบันนิยมใช้ ๕ บท ได้แก่ ๑) สัพพปัตติ
ทานคาถา ๒) ปัตติทานคาถา ๓) ปัฏฐานฐปนคาถา ๔) อุททิสนาธิฏฐานคาถา ๕) กรณียเมตตาสุตตะ 
ในปัจจุบัน นิยมน ามาสวดเพื่อแผ่ส่วนกุศล หรือแผ่เมตตาหลังจากท าวัตรเช้าและเย็น บางครั้งฆราวาส
ก็น าไปใช้สวดเพื่ออุทิศส่วนบุญไปให้แกสั่ตว์ ตลอดจนผู้ท่ีมีชีวิตอยู่และไม่มีชีวิตอยู่ หลังจากการท าบุญ 

ท้ังในภพนี้และภพภูมิอื่น ๆ ส่ิงเหล่านี้สะท้อนให้เห็นความเช่ือของคนไทยท่ีมีเมตตาต่อสรรพสัตว์๑๙ 
 งานวิจัยดังกล่าวข้างต้น สอดคล้องกับเรื่องเมตตาท่ี สมหวัง แก้วสุฟอง ได้แปลหนังสือ 
เรื่อง พระพุทธศาสนา : ว่าด้วยค าสอนและส านักปรัชญาของฮันส์ โวส์ฟกัง ชูมันน์ ได้กล่าวว่า ต ารา
ค าสอนในทางพระพุทธศาสนาท่ีเกี่ยวกับความเมตตา เป็นรู้จักกันดีมากคือ “กรณียเมตตาสูตร” ซึ่ง
ในทางเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ผู้คนเป็นจ านวนมากได้สาธยายทุก ๆ วัน แม้ว่าพระสูตรนี้  จะเป็นการ
ตรัสสอนพระภิกษุ แต่ก็มีความส าคัญกับฆราวาสด้วยเช่นกัน เมตตาสูตรหรือพระสูตรว่าด้วยเมตตา 
คือ ขอสัตว์ท้ังปวง จงถึงความสุขและความสันติ สัตว์ใด ๆ ท่ีอาศัยอยู่ ณ ท่ีนี้  ในโลกนี้ ไม่ว่าจะเป็น
ประเภทใด แข็งแรงหรือบอบบาง เป็นสัตว์เล้ือยคลานหรือมีกายต้ังตรง มีขนาดเล็กหรือปานกลาง มั่ง
ค่ังหรืออ่อนแอ อยู่ตามท่ีอับช้ืนหรือในท่ีโล่งแจ้ง อยู่ท่ีใกล้หรืออยู่ ณ ท่ีห่างไกล เกิดมาเรียบร้อยแล้ว 
หรือยังอยู่ในครรภ์ ขอสัตว์ทุกประเภทเหล่านี้ จงพบแต่ความสุข ผู้นั้น ไม่ดุด่าว่าร้ายใคร ไม่ว่าโดยวิธี
ใด ด้วยความโกรธหรือความเกลียดชัง เปรียบเหมือน มารดาเอาชีวิตเข้าเส่ียง พยายามท่ีจะปกปูอง
บุตรน้อยคนเดียว คนเราจึงควรมีท่าทีต่อสรรพสัตว์ โดยการท าใจให้ปราศจากความรู้สึกแบ่งแยก เรา
ควรปลูกเมตตาจิต แผ่ออกไปท่ัวท้ังโลก ท้ังในการเบื้องต้น ท้ังเบื้องล่างและในระดับกลาง ๆ 
ปราศจากความโกรธ อยู่ในอิริยาบถใดก็ท าได้ หลังเอาชนะความก าหนัดแล้ว เราจะไม่ลงสู่ครรภ์ใด 

ๆ๒๐ 
 พระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร (พิลาพันธ์) ได้ศึกษาวิเคราะห์ แนวความคิดเรื่องเมตตาใน
พุทธปรัชญาเถรวาท ผลการวิจัยพบว่า เมตตา เป็นหลักธรรมท่ีส าคัญทางพระพุทธศาสนากล่าวคือ ใน
ระดับพื้นฐาน เมตตาเป็นหลักธรรมท่ีจะท าให้คนท้ังหลาย เอื้อเฟื้อซึ่งกันและกัน ไม่ท าลาย ไม่
เบียดเบียนกัน และท าให้คนท้ังหลายอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข สร้างสันติภาพให้เกิดขึ้นแก่ชาวโลก ใน
ระดับกลาง เมตตาเป็นคุณธรรมท่ีช่วยพัฒนาจิตให้สะอาดบริสุทธิ์ ลดกิเลส ลดปัญหา ขจัดความทุกข์
ให้เบาบาง มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง ยังประโยชน์ให้เกิดข้ึนท้ังแก่ตนเองและสังคม ในระดับสูง เมตตา

                                                 
 ๑๙ พระครูปิยสารวิมล ปิยาจโร (สนิท มีช านาญ), “วิเคราะห์บทสวดมนต์แผ่เมตตา 
ในคัมภีร์พุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๒๕๗), (บทคัดย่อ). 

๒๐ กันยารัตน์ รินศรี, “แนวคิดเร่ืองเมตตาในเวสสันดรชาดก”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, 

สาขาวิชาปรัชญา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๙. 



 

๙ 

เป็นคุณธรรมท่ีท าใหบุ้คคลปราศจากตัวตน หมดกิเลส หมดปัญหา ไม่มีอาสวะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวใน
จิตใจ เป็นเมตตาท่ีสะอาดบริสุทธิ์ ไม่มีผู้ให้และผู้รับ หมายถึง การบรรลุพระนิพพาน เป็นเมตตาของ

พระพุทธเจ้าและอริยสาวกท้ังหลาย เกิดได้ ๓ ทาง คือทางกาย ทางวาจา และทางใจ๒๑ 
 งานวิจัยดังกล่าว ท าให้ได้รับความรู้เกี่ยวกับเมตตาอกีหลายมิติ แม้จะเป็นเชิงนามธรรมอยู่
บ้าง แต่ก็สามารถสร้างความสงบสุขอันเป็นรูปธรรมให้แก่สังคม แก่โลกได้ตามความเหมาะสม 
นอกจากนั้น ยังมีงานวิจัยท านองเดียวกันนี้ ท่ีน าเมตตาไปประยุกต์ใช้กับสังคม เช่น 
 พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก) ได้ศึกษา หลักเมตตาในการช่วยเหลือผู้ปุวยโรค
เอดส์ในสังคมไทย ผลการวิจัยพบว่า เมตตา สามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้จริง ด้วยการแสดงออกทางใจ
อยากให้ผู้อื่นมีความสุข พ้นจากความทุกข์ อันน าไปสู่การประพฤติตนให้เป็นประโยชน์สุขต่อสังคม 
และสามารถน าสันติสุขไปสู่สังคมได้อย่างแท้จริง ด้วยการแสดงไมตรีจิตท่ีดีต่อกันและกัน ส่วนผู้ท่ีเป็น
โรคเอดส์นั้น เมื่อน าเมตตาไปประยุกต์ใช้กับพวกเขา ก็สามารถแนะน าส่ิงดี ๆ มีประโยชน์แก่เขาในแง่
การให้ก าลังใจ และพูดคุยเพื่อเป็นการลดภาวะความเงียบเหงาเศร้าซึมได้ ท าให้เขาไม่รู้สึกว่า ตนเอง
เป็นบุคคลท่ีสังคมรังเกียจ อย่างน้อย การแสดงออกของเมตตาต่อบุคคลเหล่านี้ ด้วยการยิ้มทักทาย ก็
เท่ากับการน ายาวิเศษไปมอบให้แกเ่ขา ในสถานการณ์ท่ีก าลังได้รับความทุกข์กาย ทุกข์ใจอยู่ จึงนับว่า 

เป็นส่ิงดีมีประโยชน์ต่อผู้ปุวยเอดส์๒๒ พระใบฎีกา อนุรักษ์ อินทวณฺโณ (คงตุ้ง) ได้ศึกษาความคิดเห็น
ของผู้ปกครอง ท่ีมีต่อการใช้หลักเมตตากรุณาของนักเรียน โรงเรียนสมานคุณวิทยาทาน ต าบล
หาดใหญ่ อ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ผลการวิจัยพบว่า การใช้เมตตากรุณาของผู้ปกครองกับเด็ก
นักเรียนในโรงเรียนดังกล่าว มีภาพรวมอยู่ในระดับดีมาก ซึ่งจ าแนกตามเพศ อายุ ระดับการศึกษา 
อาชีพ และรายได้ต่อเดือน เมื่อน าผลมาเปรียบเทียบพบว่า โดยรวมแล้ว ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕๒๓ ส่วน พระครูประสิทธิ์ธรรมรัตน์ (ประกอบ จกฺกวโร (เกิดกาหลง) ได้
ศึกษาความสัมพันธ์ของพรหมวิหาร ๔ กับภาวะผู้น าของเจ้าอาวาส ในเขตอ าเภอนางรอง จังหวัด
บุรีรัมย์ ผลการวิจัยพบว่า พรหมวิหาร ๔ เป็นคุณธรรมของผู้น า ท่ีควรน าไปปฏิบัติให้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ เช่น ในยามท่ีผู้ใต้ปกครองอยู่เป็นปกติ ผู้น าก็มีเมตตาเป็นต้น ส่วนเจ้าอาวาส ต้องมี
ภาวะผู้น า และน าหลักการปกครอง ๖ ด้านมาปฏิบัติ ได้แก่ ด้านการปกครอง การศาสนศึกษา การ
เผยแผ่ การสาธารณูปการ การศึกษาสงเคราะห์ และการสาธารณสงเคราะห์ เมื่อกล่าวถึง

                                                 
 ๒๑ พระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร (พิลาพันธ์), “การศึกษาวิเคราะห์เร่ืองเมตตาในพุทธปรัชญาเถรวาท”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), (บทคัดย่อ). 

 ๒๒ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการช่วยเหลือผู้ปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), (บทคัดย่อ). 

 ๒๓ พระใบฎีกาอนุรักษ์ อินฺทวณฺโณ (คงตุ้ง), “ความคิดเห็นของผู้ปกครองที่มีต่อการใช้หลักเมตตา
กรุณาของนักเรียน โรงเรียนสมานคุณวิทยาทาน ต าบลหาดใหญ่ อ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา”, วิทยานิพนธ์ 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), (บทคัดย่อ). 



 

๑๐ 

ความสัมพันธ์ของพรหมวิหาร ๔ กับภาวะผู้น า พบว่า หลักการดังกล่าวสามารถประยุกต์ใช้ร่วมกันได้

เป็นอย่างดี๒๔ 
   จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีได้เสนอในเบื้องต้น ซึ่งมีท้ังงานวิจัยในเชิงคุณภาพ
และงานวิจัยเชิงปริมาณ พบว่า งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการแผ่เมตตาโดยตรง มีเป็นจ านวนน้อย ผู้เขียน
ส่วนมากจะเน้นศึกษาเรื่องเมตตาในบริบทต่าง ๆ ส่วนประเด็นท่ีเกี่ยวกับการแผ่เมตตายังขาด
รายละเอียด ไม่ครอบคลุมทุกมิติ เช่น เมตตาภาวนา และคุณสมบัติของผู้ท่ีจะแผ่เมตตา เป็นต้น ด้วย
เหตุดังกล่าว จึงท าให้ผู้วิจัย มีความสนใจท่ีจะศึกษาและน าเสนอประเด็นเหล่านี้ให้ครอบคลุม มีความ
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้การแผ่เมตตา มีระบบ เป็นขั้นตอน เกิดความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น อนึ่ง 
ส่ิงส าคัญในการเผยแผ่ จะต้องมีเมตตา ดังท่ีศาสตราจารย์ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) 
กล่าวเอาไว้ว่า “เมตตา มีความส าคัญต่อการเผยแผ่พระพุทธศาสนา เพราะมีจุดประสงค์คือ  เพื่อ

สันติภาพของโลก”๒๕ จะเห็นได้ว่า เมตตา ไม่เพียงแต่เป็นคุณธรรมท่ีจ าเป็นส าหรับชาวพุทธใน
สังคมไทยเท่านั้น แต่ยังก่อให้เกิดพลังแห่งเมตตาธรรมมหาศาล แผ่ซ่านออกไปให้แก่มวลมนุษยชาติ
ท้ังหลายแบบไร้ขอบเขต ไร้พรมแดน ให้ได้รับอานุภาพแห่งสันติสุขกันถ้วนหน้า 

 
๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย 
 การด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) เน้นศึกษา
วิเคราะห์ข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา และต าราวิชาการท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัย ดังนั้น
ผู้วิจัย ได้จัดขั้นตอนการด าเนินการวิจัย (Research Process) ดังต่อไปนี้ 
 วิธีการศึกษาในขั้นท่ี ๑ 
 ผู้วิจัย ใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร โดยศึกษา ค้นคว้าข้อมูลจากเอกสารช้ันปฐม
ภูมิ (Primary Source) คือพระไตรปิฎก และจากเอกสารช้ันทุติยภูมิ (Secondary Source) คือ 
อรรถกถา ฎีกา พร้อมท้ังเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง โดยศึกษาจากแหล่งข้อมูลต่อไปนี้ 
 ๑. หอสมุดกลางมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ๒. หอสมุดกลางมหาวิทยาลัย มหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ๓. หอสมุดกลางจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 ๔. หอสมุดกลางมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ เป็นต้น 

                                                 
 ๒๔ พระครูประสิทธ์ิธรรมรัตน์ (ประกอบ จกฺกวโร (เกิดกาหลง), “ศึกษาความสัมพันธ์ของพรหมวิหาร 
๔ กับการภาวะผู้น าของเจ้าอาวาส ในเขตอ าเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), (บทคัดย่อ). 

 ๒๕ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), ศ., โลกทัศน์ชาวพุทธ, การประชุมชาวพุทธนานาชาติ  
เน่ืองในวันวิสาขบูชา วันส าคัญของโลก ระหว่างวันที่ ๗-๑๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๗ ณ หอประชุมพุทธมณฑล  
จังหวัดนครปฐม และศูนย์ประชุมสหประชาชาติ ถนนราชด าเนินนอก, (กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๗), หน้า ๒๐๙-๒๑๓. 



 

๑๑ 

 ก. วิธีการวิเคราะห์ในขั้นที่ ๑ 
 การศึกษาวิเคราะห์ในขั้นนี้ ผู้วิจัยจะวิเคราะห์ ตีความ อธิบายขยายเนื้อความจากเอกสาร
ขั้นปฐมภูมิ (Primary Source) คือพระไตรปิฎกและจากเอกสารขั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) 
คือ อรรถกถา ฎีกา พร้อมท้ังเอกสาร อินเตอร์เน็ต บทความทางวิชาการ หนังสือพิมพ์ และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องซึ่งผู้วิจัยเห็นว่า น่าจะมีการอธิบายเพิ่มเติม เพื่อให้เกิดความชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
 ข. ผลท่ีได้รับในการศึกษาข้ันท่ี ๑ 
 จะท าให้ทราบรายละเอียดเรื่องการแผ่เมตตาในทุกมิติ จากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท
ซึ่งจะใช้เป็นกรอบศึกษาวิเคราะห์ และตีความในงานวิจัยช้ินนี้ เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว การด าเนินการ
ตามข้ันตอนท่ี ๑ จะเป็นฐานส าคัญในการศึกษาเรื่องการแผ่เมตตาในพุทธศาสนาเถรวาทต่อไป 
 วิธีการศึกษาในขั้นที่ ๒ 
 ผู้วิจัยเริ่มต้นด้วยการศึกษารูปแบบการแผ่เมตตาในสังคมไทยว่า มีวิธีการอย่างไร ซึ่งจะ
ขยายนัยครอบคลุมด้านการด ารงชีวิต และความสอดคล้องกับหลักพุทธศาสนา เป็นต้น โ ดยการ
สัมภาษณ์บุคคลท่ัวไป ท้ังพระภิกษุและผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท่ีส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์
ราชวรมหาวิหาร แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร จ านวน ๑๕ รูป/คน 
 ก. วิธีการวิเคราะห์ในขั้นที่ ๒ 
 การศึกษาในขั้นนี้ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ ตีความ อธิบาย และขยายความจากข้อมูล แล้ว
อธิบายให้เห็นถึงความส าคัญของการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาว่าเป็นอย่างไร 
 ข. ผลท่ีจะได้รับในการศึกษาข้ันท่ี ๒ 
 ส่ิงท่ีได้รับอย่างชัดเจนจากการศึกษาวิจัยในขั้นท่ี ๒ ก็คือ ท าให้เราทราบวิธีการแผ่เมตตา
ทุกมิติของสังคมไทย เมื่อกล่าวโดยสรุป ในขั้นที่ ๒ เป็นขั้นตอนส าหรับเตรียมข้อมูล เพื่อใช้เป็นฐานใน
การศึกษาข้ันท่ี ๓ ต่อไป 
 ขั้นที่ ๓ การเสนอมรรควิธีในการแผ่เมตตาตามหลักพระพุทธศาสนาให้แก่สังคมไทย โดย
ศึกษาจากกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การแผ่เมตตาหลังจากท าวัตร สวดมนต์เสร็จแล้ว เป็นต้น 
 ก. การเสนอวิถีทางแห่งการแผ่เมตตาตามหลักพระพุทธศาสนา ซึ่งขยายออกเป็นหลาย
ด้าน เช่น ผู้แผ่ ผู้รับ และขอบเขต เพื่อให้เห็นภาพความเช่ือมโยงของการแผ่เมตตาตามหลัก
พระพุทธศาสนาว่า จะมีวิธีการหรือขั้นตอนอย่างไร 
 ข. วิธีการศึกษาในขั้นที่ ๓ 
   ส าหรับขั้นตอนนี้ถือได้ว่าเป็นขั้นตอนสุดท้ายของการวิจัย ผู้วิจัยได้น าข้อมูลเหล่านั้น มา
วิเคราะห์ อธิบาย ตีความ และสงเคราะห์อย่างเป็นระบบ เพื่อจัดท าและน าเสนอเป็นงานวิจัย ซึ่งจะ
ท าให้ได้การแผ่เมตตาตามหลักการของพระพุทธศาสนา 
 
 



 

๑๒ 

๑.๘ กรอบแนวคิดการวิจัย 
   ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัย ได้น าวิธีการเชิงระบบในการสร้างวิเคราะห์เพื่อพัฒนาเมตตา ดังนี้ 
 
 

 
 

    
 

 

 
   

 
 
 
 
   จากแผนภูมิแสดงกรอบแนวคิดของการวิจัย ประกอบด้วย ข้อมูลเมตตาในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ ความหมาย และพระสูตรท่ีเกี่ยวข้อง การแผ่เมตตาในสังคมไทย เป็น
การศึกษาสภาพสังคมไทย และปัญหาท่ีเกิดขึ้นในสังคม ซึ่งจะมีพื้นท่ีให้เมตตาเข้าไปแก้ปัญหาแล้ว
สนับสนุน ส่งเสริม เพิ่มประสิทธิภาพให้เกิดความสุข ความปลอดภัยส าหรับชีวิตในสังคมยุคใหม่ ตาม
กระบวนการของเมตตา หรือการแผ่เมตตาท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

๑.๙ ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

   ๑.๙.๑ ท าให้ทราบ การแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ๑.๙.๒ ท าให้ทราบ การแผ่เมตตาในสังคมไทย 
   ๑.๙.๓ ท าให้ทราบ การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

๑) ด้านกายกรรม 
๒) ด้านวจีกรรม 
๓) ด้านมโนกรรม 

การแผ่เมตตาในคัมภีร์ 

 

การแผ่เมตตาใน
สังคมไทย 

๑) ผู้แผ่เมตตา 
๒) ผู้รับเมตตา 
๓) อานิสงส์ของเมตตา 

รูปแบบ 
วิธีการ  
ความสอดคล้อง 

ความสัมพันธ์ 



บทที่ ๒ 

การแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

   การวิจัยในครั้งนี้ ผู้ศึกษา ได้ก าหนดประเด็นของการวิจัยคือ ความหมายของเมตตา 
ความส าคัญของเมตตา ประเภทของเมตตา ผู้แผ่เมตตา อานิสงส์ของการแผ่เมตตา และสรุป ดังนี้ 
 

๒.๑ ความหมายของเมตตา 
   ในคัมภีร์วิมุตติมรรค มีข้อความเปรียบเทียบเมตตาเอาไว้ว่า เปรียบหมือน มารดาบิดา 
เมื่อมองดูบุตรน้อยคนเดียวของตน ท าจิตประกอบด้วยเมตตาและปรารถนาดีให้เกิดขึ้นแก่บุตรน้อย 
ฉันใด โยคี ก็ฉันนั้น ท าจิตประกอบด้วยเมตตาและปรารถนาดีให้เกิดขึ้นแก่สรรพสัตว์ โยคี พึงรู้ความ
สงบนิ่งแห่งจิตในการบ าเพ็ญนี้ เรียกว่า ปัจจุปัฎฐานของเมตตา การท าความปรารถนาดีให้เกิดขึ้นเป็น
ลักษณะของเมตตา ความคิดท่ีประกอบด้วยเมตตา เป็นรสของเมตตา อโทสะ เป็นปทัฏฐานของ

เมตตา๑ 
   เมตตา เป็นค าท่ีมีมานานแล้ว และรู้จักกันเป็นอย่างดีในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งปรากฏ
เป็นหลายลักษณะ เช่น บทสวดมนต์บ้าง การปฏิบัติธรรมบ้าง และมารยาททางสังคมบ้าง จะอย่างไรก็
ตาม ความหมายท่ีแท้จริงตามหลักของพระพุทธศาสนานั้นเป็นอย่างไร เราจะศึกษากันต่อไป 
 พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เล่มท่ี ๓๕ ได้ให้ความหมาย

ของค าว่า เมตตา เอาไว้ว่า ความรักใคร่ กิริยาท่ีรักใคร่ ภาวะท่ีรักใคร่ในสัตว์ทั้งหลาย๒ 
 หนังสือปทานุกรมบาลี ไทย อังกฤษ สันสกฤต ฉบับพระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรี
นฤนาถ ให้ความหมาย เมตฺตา หรือ เมตฺตี หมายถึง ไมตรี, เครื่องรัก และอธิบายค าว่า เมตฺตจิตฺต  

เอาไว้ด้วยว่า จิตประกอบด้วยเมตตา๓ 
 หนังสือสารานุกรมภาษาอีสาน–ไทย–อังกฤษ ให้ความหมายของเมตตาเอาไว้ว่า ความรัก

และเอ็นดู, ความปรารถนาจะให้ผู้อื่นมีความสุข๔ 

                                    
 ๑ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, 
พิมพ์คร้ังที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๑๗๒. 

 ๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗. 

 ๓ พระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ, ปทานุกรมบาลี ไทย อังกฤษ สันสกฤต, 
(พระนคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ศิวพร, ๒๕๑๓), หน้า ๖๒๕-๖๒๖. 

 ๔ ดร. ปรีชา พิณทอง, สารานุกรมภาษาอีสาน-ไทย-อังกฤษ 
(อุบลราชธานี: ด่านสุทธาการพิมพ์, ๒๕๓๒), หน้า ๖๑๗. 



 

๑๔ 

 พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ให้ความหมายของค าว่า เมตตา เอาไ ว้ว่า 

ความรัก, ความปรารถนาให้เขามีความสุข, แผ่ไมตรีจิตคิดจะให้สัตว์ทั้งปวงเป็นสุขท่ัวหน้า๕ 
   พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของเมตตา เอาไว้ว่า 
   เมตตา คือ “ความรักและเอ็นดู, ความปรารถนาจะให้ผู้อื่นได้สุข, เป็น ๑ ในพรหมวิหาร 

๔ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา”๖ จากความหมายข้างต้นนั้น ท าให้ทราบว่า เมตตามี ๒ อยู่
ลักษณะคือ (๑) ต่อตนเอง ด้วยการต้ังความรัก ความเอ็นดูให้เกิดขึ้นแก่ตัวเองก่อน (๒) ต่อบุคคลอื่น 
เมื่อเมตตาเกิดขึ้นในตนแล้ว จึงส่งหรือมอบความรัก ความเอ็นดูท่ีมีอยู่ในตนนั้นให้แก่คนอื่น เรียกว่า 
เอาใจเรา ใส่ใจเขา หมายความว่า เรามีเมตตาต่อตนเองอย่างไร ก็ควรมีเมตตา ต่อคนอื่นเช่นนั้น
เหมือนกัน 
   ความหมายของเมตตาท่ีปรากฏในหนังสือพจนานุกรมต่าง ๆ ข้างต้น สรุปใจความส าคัญ
เอาไว้คล้ายคลึงกันว่า ภาวะทางจิตท่ีแสดงออกเป็นความรัก ความปรารถนาจะให้ผู้อื่นได้รับความสุข 
ประสบส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ ความปรารถนาดีนี้จะส่งผ่านให้ผู้แก่อื่นด้วยไมตรีจิต มีข้อท่ีน่าสังเกตว่า 
เมื่อกล่าวถึงเมตตาหรือแผ่เมตตาจะปรากฏค าว่า เมตตาจิต เข้ามาเป็นองค์ประกอบด้วยเสมอ ท่ีเป็น
เช่นนี้ก็เพราะว่า การแผ่เมตตานั้น มีความพิเศษแตกต่างจากธรรมะชุดอื่นตรงท่ี เป็นกระบวนการ
ท างานของจิตล้วน ๆ ท่ีส่งมอบความรักอันบริสุทธิ์ให้แก่สรรพสัตว์ให้ได้รับความสุขกันถ้วนหน้า 
   พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต) ได้ให้ความหมายของเมตตา
พร้อมท้ังอธิบายตัวอย่างเอาไว้อย่างน่าสนใจดังนี้ “เมตตา แปลว่า ความรัก หมายถึง ความหวังดี 

ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น เป็นความรู้สึกท่ีเป็นมิตร ความมีไมตรีต่อกัน”๗ ส าหรับความหมายของ
เมตตาท่ีท่านอธิบายเอาไว้ จะแตกต่างจากหนังสือราชบัณฑิตยสถานบ้างเล็กน้อย โดยมีค าบางค าท่ี
น่าสนใจเพิ่มเข้ามาอีกคือ มิตร ซึ่งสอดคล้องกับความหมายของพระพุทธศาสนา ท่ีกล่าวถึงและ
แยกแยะมิตรออกเป็น ๔ ประเภท เรียกว่า มิตรแท้ เช่น มิตรมีอุปการะ มิตรร่วมสุขร่วมทุกข์ มิตรแนะ

ประโยชน์ และมิตรมีความรักใคร่๘ อีกอย่างคือ มิตรปฏิรูป ๔ ประเภท ได้แก่ คนปอกลอก คนดีแต่พูด 

คนหัวประจบ และคนชักชวนในทางฉิบหาย๙ ส่วนวิธีการแผ่เมตตา พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ
โต) ได้อธิบายไว้มีใจความว่า การแผ่เมตตา คือ ต้ังจิตปรารถนาดี ขอให้ผู้อื่นมีความสุข ตรงกับภาษา

                                    
 ๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์คร้ังที่ ๘, 
(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หน้า ๒๓๗. 

 ๖ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, พิมพ์คร้ังที่ ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖), หน้า ๙๑๘. 

 ๗ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), ค าวัด, 
(กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หน้า ๗๙๔. 

 ๘ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๘๖. 

 ๙ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), ค าวัด, หน้า ๗๘๗. 



 

๑๕ 

บาลีว่า สพฺเพ สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ หมายความว่า ขอสัตว์ท้ังหลาย 
ท้ังปวง อย่าได้มีเวร อย่าได้เบียดเบียน จงมีความสุข รักษาตนอยู่เถิด ผู้เจริญเมตตาธรรมอยู่เสมอ จน
จิตมั่นในเมตตา มีเมตตาเป็นคุณสมบัติประจ าใจแล้ว จะได้รับคุณประโยชน์ท้ัง ๑๑ ประการ ได้แก่ 
หลับก็เป็นสุข ต่ืนก็เป็นสุข ไม่ฝันร้าย เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย 
เทวดาย่อมรักษา ไม่ต้องภัยจากไฟ ยาพิษ หรือ ศัสตราอาวุธ จิตเป็นสมาธิง่าย สีหน้าผ่องใส เมื่อจะ
ตาย ใจก็สงบไม่หลงใหลไร้สติ ถ้ายังไม่บรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก 
   นอกจากนั้น ท่านยังได้อธิบายว่า การแผ่เมตตานี้ ส าหรับผู้ท่ีช านาญ เมื่อฝึกใจให้เสมอกัน
ต่อสัตว์ทั้งหลายแล้ว จะท าจิตให้คล่องในการแผ่ไปในแบบต่าง ๆ แยกได้เป็น ๓ อย่าง คือ (๑) การแผ่
ไปท่ัว อย่างไม่มีขอบเขต เรียกว่า “อโนธิโสผรณา” (๒) การแผ่ไปโดยจ ากัดขอบเขต เรียกว่า “โอธิโส
ผรณา” (๓) การแผ่ไปเฉพาะทิศ หรือย่อยลงไปอีกว่า ขอให้คนจน คนยากไร้ ในภาคนั้นภาคนี้ เรียกว่า 

“ทิสาผรณา”๑๐ 
   ในด้านสภาวะลักษณะของเมตตานั้น ท่านได้ให้รายละเอียดเพิ่มว่า เมตตา เป็นภาวะของ
จิตท่ีปราศจากความโกรธ ความอาฆาตมาดร้าย มีแต่ความหวังดี มีไมตรีจิต หวังความสุขความเจริญ
แก่ผู้อื่นเป็นท่ีต้ัง ลักษณะเมตตาท่ีเห็นได้ชัดเจนคือ ความรักของพ่อแม่ท่ีมีต่อลูก จัดเป็นเมตตาแท้ 
   ส าหรับการน ามาประยุกตใ์ช้นั้น ท่านอธิบายว่า เมตตา เป็นคุณธรรมส าหรับผู้น าหรือเป็น
ผู้ใหญ่ เป็นเหตุให้เป็นท่ีเคารพนับถือของผู้น้อยและได้ความจงรักภักดีตลอดไป ผู้ปฏิบัติเป็นประจ า 

นอกจากท าให้เป็นคนดี มีหน้าแช่มช่ืนเบิกบานแล้ว ยังได้รับอานิสงส์ดังกล่าวมาแล้ว๑๑ 
     ในคัมภีร์อภิธานวรรณนา สัคคกัณฑ์ ได้ให้ความหมายไว้ว่า “เมตฺตา ความเมตตา ความ
รัก วิเคราะห์ว่า มิชฺชติ สิเนหตีติ เมตฺตา แปลว่า ความรักท่ีเอ็นดู ช่ือว่า เมตตา อีกอย่างหนึ่ง มิตฺเต 

ภวา เมตฺตา แปลว่า ความรักท่ีมีอยู่ในมิตร ช่ือว่า เมตตา”๑๒ ดังตัวอย่างในคัมภีร์วิภังค์ แห่งพระ

อภิธรรมว่า “จตสฺโส อปฺปมญฺ าโย เมตฺตา กรุณา มุทิตา อุเปกฺขา”๑๓ อัปปมัญญามี ๔ อย่างคือ 
เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา จากข้อความข้างต้นท าให้ทราบว่า เมตตาพรหมวิหารกับอัปป
มัญญามีข้อแตกต่างกัน กล่าวคือ เมตตาพรหมวิหารนั้น น่าจะหมายถึง การเจริญเมตตาให้เกิดขึ้น
ภายในตนเสียก่อน จนท าให้รู้สึกเหมือนว่ามีเมตตาเกิดขึ้นทางกาย ทางใจของเราเท่านั้น ส่วนอัปป
มัญญานั้น น่าจะเป็นการสร้างรูปแบบขึ้นมาคุ้มกันปกปูองเมตตาพรหมวิหารอีกช้ันหนึ่ง เพราะ
พิจารณาจากบริบทท่ีปรากฏของเมตตาพรหมวิหารกับเมตตาอัปปมัญญาแล้ว มีส่วนท่ีจะเป็นเช่นนั้น 
ดังข้อความตอนหนึ่งท่ีว่า “บุคคลท่ีไม่พึงแผ่เมตตาให้แก่คนท่ีตายแล้ว ซึ่งพระโสภณมหาเถระ ได้ให้

                                    
 ๑๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๕๓-๒๕๔. 

 ๑๑ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๙๔. 

 ๑๒ พระมหาสมปอง  มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๒๑๗. 

 ๑๓ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๗๕๐/๓๗๕. 



 

๑๖ 

เหตุผลว่า การห้าม ไม่ให้แผ่เมตตาแก่คนท่ีตายแล้วนั้น เพราะว่า เกี่ยวข้องกับการเจริญสมาธิในระดับ
ฌาน หมายถึง การแผ่เมตตาจะไม่สามารถท าให้เกิดอัปปนาสมาธิ ซึ่งเป็นสมาธิอันแน่วแน่ หรืออุปจาร

สมาธิก็เกิดไม่ได้ ดังบาลีวิสุทธิมรรคท่ีว่า “กาลกเต ปน ภาเวนฺโต เนว อปฺปน  น อุปจาร  ปาปุณาติ”๑๔ 
หมายความว่า ส าหรับคนท่ีตายแล้ว เมื่อเจริญไปก็ไม่ถึงอัปปนา และไม่ถึงอุปจารสมาธิได้เลย ท าให้
สันนิษฐานได้ว่า การเจริญพรหมวิหารนั้น เจาะจงผู้ประพฤติปฏิบัติเมตตาให้เกิดขึ้นแก่ตนเท่านั้น แต่
ถ้าจะท าฌานให้เกิด จะต้องเจริญเมตตาพรหมวิหารนั้น ให้ได้ฌานคือได้สมาธิดังกล่าว 
   จากความหมายของเมตตาและตัวอย่างท่ีปรากฏในคัมภีร์อภิธานวรรณนานั้น ท าให้ทราบ
ความสัมพันธ์ของค าว่า เมตตาและมิตร มีความเช่ือมโยงกัน เป็นอันเดียวกัน ต่างกันเพียงแต่มุมมอง
เท่านั้น ส่วนตัวอย่างท่ีน ามาอ้างนั้น ปรากฏในคัมภีร์วิภังค์ของพระอภิธรรมปิฎก ซึ่งกล่าวถึงเมตตาอยู่
ในกลุ่มของอัปปมัญญา ท าให้เกิดความสงสัยว่า เมตตาเป็นพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา 
   พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายไว้ในพุทธธรรมมีใจความตอนหนึ่งของวิโมกข์ 
๘ ว่า “ผู้น้อมใจด่ิงไปว่า “งาม” (หมายถึง ฌานของผู้เจริญวรรณกสิณ ก าหนดสีท่ีงามหมดจดเป็น
อารมณ์ หรือตามคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคว่า ฌานของผู้เจริญอัปปมัญญา คือ พรหมวิหาร ๔ ได้แก่ 

เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นอารมณ์ ซึ่งท าให้มองเห็นคนสัตว์ทั้งหลาย งดงามน่าชมไปหมด”๑๕ 
   จากค าอธิบายท่ีท่านพระพรหมคุณาภรณได้กล่าวไว้นั้น ความจริงแล้ว เมตตาพรหมวิหาร
กับเมตตาอัปปมัญญา มีเปูาหมายอย่างเดียวกันคือ การต้ังความรักปรารถนาดีเป็นอันดับแรกให้
เกิดขึ้นในตนก่อน จากนั้น ค่อยแผ่ขยายความรักปรารถนาดีนั้นออกไปสู่คนอื่น ส่วนความแตกต่างกัน
คือ รูปแบบและวิธีการเท่านั้น ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัย จะได้น ามากล่าวทั้งสองลักษณะในบทต่อไป 
   การศึกษาความหมายของเมตตานั้น ท าให้เราสามารถแยกแยะความแตกต่างระหว่าง
เมตตาพรหมวิหารกับเมตตาอัปปมัญญาได้ดียิ่งขึ้น มีความชัดเจนขึ้น ดังนี้ 
   โดยเหตุของเมตตานั้น หมายถึง ตัวผู้ปฏิบัติเองจะต้องสร้างหรือท าให้เกิดขึ้นมาก่อน ส่วน 
อัปปมัญญานั้น หมายถึง บุคคลอื่นท่ีผู้มีเมตตาส่งไปถึง หรือผู้รับพลังเมตตา 
   โดยผลของเมตตานั้น หมายถึง เปูาหมายคือตัวเมตตาท่ีเกิดขึ้นมาในตัวผู้ปฏิบัตินั้นเอง 
ส่วนอัปปมัญญา หมายถึง ความมีเมตตาต่อผู้อื่นโดยไม่มีขอบเขตจ ากัด  ด้วยอ านาจแห่งสมาธิหรือ
ฌาน หมายความว่า บุคคลผู้เป็นเปูาหมายท่ีไม่จ ากัดท้ังหลายนั้น เป็นอารมณ์ในการส่งพลังของเมตตา
ไปให้ถึง ดังนั้น บุคคลท้ังหลายเหล่านั้น ไม่มีท่ีสุด ไม่มีประมาณ จนพลังแห่งสมาธิเกิดขึ้นเป็นล าดับ
ต้ังแต่ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ ด้วยเหตุนั้น อัปปมัญญา จึงเน้นท่ีอัปปนาสมาธิใน
คนอื่นเป็นหลัก ถ้าหากเพ่งเมตตาถึงบุคคลใดแล้ว ไม่สามารถท าให้เกิดสมาธิในระดับต่าง ๆ เพิ่มขึ้น
โดยล าดับได้ ไม่จัดเป็นอัปปมัญญา 

                                    
 ๑๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๒๓. 

 ๑๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๒๐, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๒๘๙. 



 

๑๗ 

   ดังนั้น จึงควรท าความเข้าใจเรื่องนี้ให้ดีก่อนว่า เมตตาพรหมวิหาร มีหลักการและวิธีการ
อย่างไร และเมตตาอัปปมัญญานั้น เมื่อกล่าวโดยความเป็นจริงแล้วก็คือ รูปแบบของการแผ่เมตตาท่ี
ต้องการท าให้เกิดสมาธิในระดับฌาน ซึ่งต้องประกอบด้วยองค์ฌาน ได้แก่ วิตก วิจาร ปีติ สุข และ
เอกัคคตารมณ์ ถ้ามองในแง่ของเมตตานั้นก็คือ การฝึกฝนอบรมเมตตาให้เกิดอานุภาพสามารถแผ่พลัง
เมตตาออกไปสู่สรรพส่ิงท้ังหลาย ท่ีมีอยู่โดยปราศจากความเป็นศัตรูกับส่ิงท้ังปวงนั่นเอง แต่ถ้ามอง
อย่างอัปปมัญญานั้น หมายถึง การพัฒนาต่อยอดของเมตตาท่ีมีอยู่แล้ว โดยการปรับใช้กับคนอื่น ๆ ซึ่ง
ยึดคนอื่นเป็นอารมณ์ในการเพ่งแทนการยึดตนเอง ส่วนการเพ่งนั้น จะต้องมีเปูาหมายเพื่อสมาธิใน
ระดับอุปจารและอัปปนาสมาธิเท่านั้น จึงเรียกว่า เมตตาอัปปมัญญา ในบทนี้ จะกล่าวตามหลักฐานท่ี
ปรากฏในพระพุทธศาสนา ดังนี้ 
   เมตตา หมายถึง ไมตรี ความรัก ความหวังดี ความปรารถนาดี ความเข้าใจดีต่อกัน ความ
เอาใจใส่ ใฝุใจ หรือต้องการท่ีจะสร้างเสริมประโยชน์สุขให้แก่เพื่อนมนุษย์และสัตว์ท้ังหลาย เมื่อว่า 
โดยแก่นสาร เมตตาคือ ความปรารถนาให้ตนและผู้อื่นเป็นสุข 
   เมตตา เป็นธรรมกลาง ๆ ท้ังในแง่ผู้ควรมีเมตตาและผู้ควรรับเมตตาท่ีควรมีต่อกันและกัน 
ท้ังผู้น้อยกับผู้ใหญ่ คนจนกับคนรวย ยาจกกับเศรษฐี คนฐานะต่ ากับคนฐานะสูง คฤหัสถ์กับพระสงฆ์ 
   เมตตาเป็นคุณสมบัติพื้นฐานของใจเป็นเบ้ืองต้น ส าหรับสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ซึ่งท าให้มีปฏิสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันหวังดีต่อกัน พร้อมท่ีจะรับฟังและพูดจากันด้วยเหตุผล ไม่ยึดถือ
ความเห็นแก่ตัว หรือความเกลียดชัง ดังนั้น เมตตา จึงเป็นธรรมของผู้ประเสริฐหรือพรหมวิหาร แท้ท่ี
จริงแล้ว เป็นคุณลักษณะของผู้น าทุกระดับ พระพุทธศาสนากล่าวถึงคุณธรรม มิใช่เทพหรือพรหมตาม

แนวคิดของศาสนาพราหมณ์ ต่อไปจะได้กล่าวถึงลักขณาทิจตุกกะของเมตตา๑๖ ดังตารางต่อไปนี้ 
 
   ตารางที่ ๑ ลักขณาทิจตุกกะของเมตตา 
 
ท่ี ลักษณะ ความหมาย 
๑ หิตาการปฺปวตฺติลกฺขณา มีความเป็นไปแห่งกาย วาจา ใจ ในสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลาย

เป็นลักษณะ 

๒ หิตูปส หารรสา มีการท าประโยชน์ ให้แก่สัตว์ทั้งหลายอย่างใกล้ชิด เป็นหน้าท่ี 
๓ อาฆาตวิย ปจฺจุปฏฺ านา มีการบ าบัดความแค้น เป็นการปรากฏแก่ผู้ที่ท าการพิจารณาเมตตา 

๔ มนาปภาวทสฺสนปทฏฺ านา การพิจารณาแต่ความดี ที่น่าพึงพอใจของสัตว์ทั้งหลาย โดยไม่มีการนึก
ถึงสิ่งที่ไม่ดีไม่งาม เป็นเหตุใกล้ 

๕ พยาปาทูปสโม สมฺปตฺติ ความสงบ ความพยาบาทลงได้ เป็นเวลา เป็นความสมบูรณ์ของเมตตา 

                                    
 ๑๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติสมถและวิปัสสนากรรมฐาน, 
พิมพ์คร้ังที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๘๘. 



 

๑๘ 

๖ สเนหสมฺภโว วิปตฺติ การเกิดข้ึนแห่งตัณหาที่เหนียวแน่น เป็นความเสื่อมเสียของเมตตา 

๗ ราโค อาสนฺนปจฺจตฺถิโก ราคะ เป็นข้าศึกใกล้ของเมตตา 
๘ พฺยาปาโท ทูรปจฺจตฺถิโก พยาบาท เป็นข้าศึกใกล้ของเมตตา 

    
  จากตารางดังกล่าว เป็นการแสดงมิติของเมตตาในหลายลักษณะมีท้ังหน้าท่ี เหตุใกล้ท่ีท าให้
เกิด และอาการปรากฏของเมตตา พรอ้มท้ังธรรมะท่ีเป็นปฏิปักษ์ต่อเมตตา 
 
๒.๒ ความส าคัญของเมตตา 
 ความจริงแล้ว ถ้าอยากจะเห็นภาพความส าคัญของเมตตาให้ชัดเจนท่ีสุด ก็ลองไป
พิจารณาธรรมะคู่ขนานกันซึ่งเรียกว่า อกุศลธรรม จะท าให้เข้าใจเมตตาได้อย่างลึกซึ้ง เช่น ความโกรธ 
ความอาฆาต และความพยาบาท เป็นต้น ส่ิงเหล่านี้เราตระหนักรู้กันดีอยู่แล้วว่า เป็นปฏิปักษ์ต่อ
เมตตา ส่งผลกระทบในเชิงลบเกินความคิดค านึง คนท่ีมีเมตตาจิตเท่านั้น จึงจะเอาชนะอกุศลธรรม
เหล่านี้ได้ เมตตาจึงเป็นคุณธรรมประจ าใจ แสดงออกเป็นความรักอันบริสุทธิ์ แผ่ให้แก่เพื่อนมนุษย์
และสัตว์ท้ังหลายในฐานะท่ีเป็นเพื่อนร่วมโลก หรือเพื่อนร่วมทุกข์ร่วมสุขในสังสารวัฏเดียวกัน 
ความส าคัญของเมตตานั้น ผู้วิจัย จะแบ่งเป็นหัวข้อ ดังนี้ 
 ๒.๒.๑ เมตตาเป็นแนวทางแห่งสันติ 
 การอยู่ร่วมกันในสังคมท่ีมีความหลากหลายทางวัฒนธรรมและความเช่ือ แตกต่างกันท้ัง
ด้านทัศนคติและรูปแบบการใช้ชีวิต ย่อมเป็นเรื่องยากท่ีจะหลีกเล่ียงความกระทบกระท่ังกัน เมื่อเกิด
ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม วิธีการแก้ปัญหาท่ีมนุษยชาติใช้กันอยู่ก็คือ กฎเกณฑ์หรือกระบวนการ
ทางสังคม เป็นเครื่องมือในการตัดสินแก้ปัญหาท้ังหลาย เมตตาก็เป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีใช้แก้ปัญหานี้
ได้ ดังจะเห็นได้จากกรณีของพระสงฆ์ชาวเมืองโกสัมพีก่อความทะเลาะ วิวาท บาดหมาง มีทัศนคติท่ี
ไม่ดีต่อกัน ไม่สามารถปรับความเข้าใจกันได้ จนขาดความปรองดองไม่สามัคคีกัน เรื่องราวลุกลาม
ใหญ่โตขยายวงกว้างออกไปสู่สังคม ประชาชนก็ได้รับผลกระทบเดือดร้อน และแตกแยกกันเป็น
ฝักฝุาย จนไม่มีท่าทีว่าจะสงบลงได้ง่าย ๆ ความทราบถึงพระพุทธเจ้า พระองค์ทรงวางแนวทางการ
แก้ปัญหาเบื้องต้นเอาไว้ว่า ภิกษุท้ังหลาย เวลาท่ีเธอท้ังหลายต่างบาดหมางกัน ทะเลาะวิวาทกัน ใช้
วาจาเป็นอาวุธท่ิมแทงกันอยู่ ให้ต้ังมั่นเมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม และเมตตามโนกรรมต่อเพื่อน
พรหมจารีท้ังหลาย ท้ังต่อหน้าและลับหลัง ต่อจากนั้น พระพุทธองค์ทรงใช้สาราณียธรรม ๖ เข้ามา
ส าทับอีกช้ันหนึ่ง ก ากับให้เกิดความเหนียวแน่นมั่นคง เพื่อขจัดปัญหาความขัดแย้งโดยส้ินเชิง สา

ราณียธรรม ๖ ประการ๑๗ เนื้อหามีดังนี้ 

                                    
 ๑๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๙๑- ๔๙๒/๕๒๙-๕๓๓. 



 

๑๙ 

 ข้อ ๑–๓. เนื้อหาเหมือนกันคือ ต้ังเมตตากายกรรม (หมายถึง กายกรรมท่ีพึงท าด้วยจิต
ประกอบด้วยเมตตา), เมตตาวจีกรรม, เมตตามโนกรรม ในเพื่อนพรหมจารีทั้งหลายท้ังต่อหน้าและลับ
หลัง สาราณียธรรมนี้ ท าให้เป็นที่รัก เป็นที่เคารพ เป็นการสงเคราะห์กัน ไม่วิวาทกัน สามัคคีกัน และ
ความเป็นอันเดียวกัน 
 ข้อ ๔. แบ่งปันโดยไม่แยกวัตถุและบุคคล (บริโภคโดยไม่แบ่งแยก หมายถึง ไม่แบ่งแยก
ส่ิงของโดยคิดว่า “จะให้เท่านี้ ๆ” และไม่แบ่งแยกบุคคลโดยคิดว่า “จะให้แก่คนนั้น ไม่ให้แก่คนนี้” 
ลาภท้ังหลายท่ีได้มาด้วยความชอบธรรม โดยท่ีสุดแม้เพียงบิณฑบาต บริโภคร่วมกันเพื่อนพรหาจารี
ท้ังหลายผู้มีศีลท้ังต่อหน้าและลับหลัง สาราณียธรรมนี้ ท าให้เป็นที่รัก เป็นที่เคารพ เป็นการสงเคราะห์
กัน ไม่วิวาทกัน สามัคคีกันและความเป็นอันเดียวกัน 
 ข้อ ๕. เป็นผู้มีศีลไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่ด่างพร้อย เป็นไท ท่านผู้รู้สรรเสริญ ไม่ถูกตัณหา
และทิฏฐิครอบง า เป็นไปเพื่อสมาธิ เสมอกันกับเพื่อนพรหมจารีท้ังหลายท้ังต่อหน้าและลับหลัง สา
ราณียธรรมนี้ ท าให้เป็นท่ีรัก เป็นท่ีเคารพ เป็นการสงเคราะห์กัน ไม่วิวาทกัน สามัคคีกัน และความ
เป็นอันเดียวกัน 
 ข้อ ๖. เป็นผู้มีทิฏฐิอันประเสริฐ เป็นนิยยานิกธรรม (ธรรมท่ีตัดมูลรากแห่งวัฏฏะ ท า
นิพพานให้เป็นอารมณ์ แล้วน าสัตว์ออกจากวัฏฏะ) เพื่อความส้ินทุกข์โดยชอบแก่ผู้ท าตาม เสมอกันกับ
เพื่อนพรหมจารีทั้งหลายท้ังต่อนห้าและลับหลัง ท าให้เป็นที่รัก เป็นที่เคารพ เป็นการสงเคราะห์กัน ไม่
วิวาทกัน สามัคคีกัน และความเป็นอันเดียวกัน 
 สาราณียธรรมได้ช่ือว่า สามัคคีธรรม ๓ ข้อแรกซึ่งเริ่มต้นด้วยเมตตาทางกาย ทางวาจา 
และทางใจ เป็นการปลูกฝังคุณธรรมให้เจริญงอกงามขึ้นภายในใจ ใจท่ีงดงาม ย่อมส่งผลถึการกระท า
ทางกายและทางวาจาให้แสดงพฤติกรรมท่ีงดงามเป็นประโยชน์ ไม่รังเกียจกัน ไม่ท าร้ายกัน ข้อ ๔ 
เป็นความยุติธรรมทางสังคม ไม่แบ่งแยกแตกขั้ว ปราศจากอคติต่อกัน ทุกคนในสังคมมีคุณค่าเสมอกัน
หมด ข้อ ๕ เป็นเกณฑ์มาตารฐานการครองชีวิตของบุคคลในสังคม ท่ีควรจะมีความเสมอภาคกัน ส่วน
ข้อ ๖ เป็นอุดมคติสูงสุดทางสังคม ซึ่งจะต้องก้าวไปให้ถึง ในท่ีนี้ก็คือ ความสงบร่มเย็น สมาชิกในสังคม
ประสบสุขกันถ้วนหน้าโดยมีความรัก ความเมตตาเป็นฐาน 
 การอยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์กับสรรพสัตว์ทั้งหลายในลักษณะท่ีเป็นเพื่อนกันฉันท์มิตร ดัง
ปรากฎในเรื่องสุวรรณสามดาบส ซึ่งมีราชสีห์ เสือโคร่ง เสือเหลือง หมี กระบือ กวางดาว และหมูอยู่
ในปุาใหญ่ ห้อมล้อม สัตว์ดุร้ายเหล่านั้น ก็มิได้สะดุ้งกลัว หรือสุวรรณสามดาบสก็มิได้หวั่นเกรง
ภยันตรายใด ๆ ท้ังส้ิน เป็นเพราะก าลังแห่งเมตตาค้ าจุนเอาไว้ ท้ังมนุษย์และสัตว์ต่างน้อมเมตตาเข้า

หากัน๑๘ ด้วยเหตุนี้ เมตตาจึงได้ช่ือว่าเป็นแนวทางสร้างสันติ 
 

                                    
 ๑๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒/๒๗. 



 

๒๐ 

 ๒.๒.๒ เมตตาให้ส าเร็จเป็นพุทธะ 
 พระอานนท์ เคยทูลถามพระพุทธเจ้าว่า พระสัพพัญญูพุทธเจ้ามีอยู่ในโลกนี้ ท าอย่างไร จึง
ได้เป็นพระสัพพัญญูพุทธเจ้า พระองค์อธิบายว่า ทรงส่ังสมกุศลสมภาร เอาไว้มากมาย ต้ังแต่
พระพุทธเจ้าองค์ก่อน ๆ นับไม่ถ้วน และปรารถนาจะเป็นพระพุทธเจ้าในส านักของพระพุทธเจ้าองค์
ก่อน ๆ อีกหลายพระองค์ ขณะท่ียังไม่บรรลุสัมโพธิญาณ ทรงบ าเพ็ญบารมี ๓๐ ประการ นับไม่ถ้วน 
ตามคติของพุทธศาสนาเถรวาท บุคคลผู้จะตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จะต้องต้ังจิตอธิษฐาน
ปรารถนาพุทธภูมิต่อพระพักตร์ของพระพุทธเจ้าพระองค์ใดพระองค์หนึ่งเสียก่อน เมื่อได้รับการ
พยากรณ์แล้วว่า ในอนาคต จะได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า ช่วงเวลาต่อจากนั้นก็จะ “บ่มเพาะสัมโพธิ
ญาณ” ด้วยการสร้างคุณงามความดีเป็นอเนกปริยาย เรียกว่า พระโพธิสัตว์ บ าเพ็ญเพียรสร้างบารมี
ธรรมตลอดชีวิต หลายหมื่นหลายแสนชาติ หรือนับชาติไม่ถ้วน (อสงไขย) ความดีท่ีกระท าก่อนจะตรัส
รู้เรียกว่า บารมี ๑๐ อย่าง แบ่งย่อยออกอีกเป็น ๓ ระดับ เช่น บารมี ๑๐ อุปบารมี ๑๐ ปรมัตถบารมี 

๑๐ เรียกว่า พุทธการกธรรม๑๙ (ธรรมท่ีท าความเป็นพระพุทธเจ้า) หรือบารมี ๓๐ ทัศก็มี เมตตาบารมี
จัดอยู่ในล าดับท่ี ๙ 
 พระพุทธเจ้า ทรงบ าเพ็ญเมตตาบารมีมาแล้วอย่างเข้มข้น ในสมัยท่ีพระองค์ทรงเป็น
พระราชาพระนามว่า เอกราช เรื่องมีอยู่ว่ า พระเจ้าเอกราช ทรงอธิษฐานศีลบริสุทธิ์ยิ่ง ปกครอง
แผ่นดินโดยธรรม สมาทานกุศลกรรมบถ ๑๐ สงเคราะห์ประชาชนด้วยสังคหวัตถุ ๔ ต่อมา พระเจ้า
ทัพพเสน เสด็จมาชิงราชสมบัติของพระเจ้าเอกราชไป และตรัสส่ังให้ทหารท าการฝังพระเจ้าเอกราช
ในหลุม (ท านองฝังท้ังเป็น) ขณะท่ีมรณภัยก าลังคุกคามชีวิต พระเจ้าเอกราช ปราศจากความแค้น

เคืองหรือพยาบาทใด ๆ กลับมองอริราชศัตรู ท่ีแย่งชิงราชสมบัติอันมั่งค่ังเสมือนบุตรอันเป็นท่ีรัก๒๐ 
คนท่ีอยู่ในสถานการณ์ “หน้าส่ิวหน้าขวาน” ระหว่างความเป็นกับความตาย แต่ยังมีความสามารถใน
การปลูกฝังเมตตาจิตแล้วเผ่ือแผ่ให้แก่ศัตรู หากไม่เคยประพฤติปฏิบัติ หรือฝึกฝนจนเห็นคุณค่าของ
เมตตาแล้ว ก็จะท าไม่ได้เลย นี้จัดเป็น เมตตาขั้นสูงสุด หลังจากนั้น พระพุทธเจ้าตรัสว่า บุคคลผู้มี
เมตตาเสมอกับพระองค์ไม่มี 
 บุคคลผู้เป่ียมล้นด้วยเมตตาเหมือนพระเจ้าเอกราชมิใช่จะหาได้ง่าย ๆ ยิ่งกว่านั้น การจะ
แผ่เมตตาให้แก่บุคคลผู้คิดร้ายท าร้ายตัวเรา ก็ยิ่งท าได้ยาก หาได้ยาก ดังนั้น ผู้แผ่เมตตาตามหลัก
พระพุทธศาสนา จะต้องมีคุณสมบัติบางอย่าง จึงจะแผ่เมตตาได้กว้างใหญ่ไพศาล ต่อไปผู้วิจัย  จะ
พิจารณาว่า ผู้แผ่เมตตาต้องมีคุณสมบัติอย่างไร 

                                    
 ๑๙ ขุ.พุทธ. (ไทย) ๓๓/๗๖-๗๗/๕๖๖. 

 ๒๐ ขุ.จริยา. (ไทย) ๓๓/๑๑๔-๑๑๘/๗๗๓-๗๗๔. 



 

๒๑ 

 ในงานวิจัยท่ี “ศึกษาอัปปมัญญา ๔ ในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะ

กรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”๒๑ กล่าวถึงการศึกษาอัปปมัญญา ท่ีปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท ท้ังในพระไตรปิฎก อรรถกถา และคัมภีร์วิสุทธิมรรคคือ อัปปมัญญา ๔ เป็น
สมถกรรมฐาน อันเป็นธรรมท่ีแผ่ไปในสัตว์ท้ังหลายหรือบุคคล ๑๒ จ าพวก อย่างไม่มีประมาณ ไม่มี
จ ากัด ตลอดในทิศท้ัง ๑๐ มี ๔ ประการ ในอัปปมัญญา ๔ อย่างนี้ การเจริญเมตตา มีประโยชน์
กว้างขวางอย่างมหาศาล อีกท้ังเป็นก าลังช่วยอุดหนุนให้ กรุณา มุทิตา อุเบกขา เกิดขึ้นได้ง่าย แม้พระ

โพธิสัตว์และพระมหาสัตว์ ก็ทรงบ าเพ็ญบารมี ๑๐๒๒ คือ 
 ๑) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ ต้ังปณิธานท่ีจะบ าเพ็ญประโยชน์แก่สรรพสัตว์
และให้ความไม่มีภัยแก่พวกเขา เป็นการบ าเพ็ญทานบารมี 
 ๒) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์ เพื่อเกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ท่าน
เหล่านั้น ท าให้เกิดความพ้นทุกข์ และไม่ละท้ิงสัจจอินทรีย์ เปรียบเหมือน ความสัมพันธ์ของบิดาท่ีมี
ต่อบุตรทั้งหลาย เป็นการบ าเพ็ญศีลบารมี 
 ๓) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ท่าน
เหล่านั้น มีความไม่ละโมบ และเพื่อก าจัดส่ิงท่ีมิใช่บุญของสัตว์ทั้งหลาย จึงเข้าฌานและออกบวชเป็นผู้
ไม่มีเรือน เป็นการบ าเพ็ญเนกขัมมบารมี 
 ๔) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ท่าน
เหล่านั้น จึงใส่ใจถึงบุญและบาป รู้ความเป็นจริง คิดหาอุบายท่ีสะอาดเพื่อก าจัดความช่ัวและท าความ
ดี เป็นการบ าเพ็ญปัญญาบารมี 
 ๕) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ไม่ละอาย 
มีความเพียร พากเพียรตลอดเวลา เป็นการบ าเพ็ญวิริยะบารมี 
 ๖) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ มีความ
อดทน และไม่โกรธ เมื่อบุคคลอื่นติเตียน หรือไม่ท าร้ายพวกเขา เป็นการบ าเพ็ญขันติบารมี 
 ๗) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ พูดค าสัตย์ 
ด ารงอยู่ในความสัตย์ รักษาค าสัตย์ เป็นการบ าเพ็ญสัจจบารมี 
 ๘) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ไม่ละเมิด
ค าสัญญา แต่รักษาค าสัญญานั้นไว้ตลอดชีวิต เป็นการบ าเพ็ญอธิษฐานบารมี 

                                    
 ๒๑ พระครูสมุห์ประเสริฐ จารุธมฺโม (ใหญ่มีศักด์ิ), “ศึกษาอัปปมัญญา ๔ ในการปฏิบัติวิปัสสนาตาม 
หลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๕๔-๕๖. 

 ๒๒ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, 
พิมพ์คร้ังที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๒๑๗-๒๑๘. 



 

๒๒ 

 ๙) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ถือตัวเอง
เป็นอันเดียวกันกับสรรพสัตว์ เป็นการบ าเพ็ญเมตตาบารมี 
 ๑๐) พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้แกส่รรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ถือเพื่อน 
คนเป็นกลางและศัตรูเท่าเทียมกัน ไม่มีความโกรธและความยึดมั่น เป็นการบ าเพ็ญอุเบกขาบารมี 
 พระโพธิสัตว์ เมื่อได้แผ่เมตตาและบ าเพ็ญบารมี ๑๐ บ าเพ็ญอธิษฐานบารมี ๔ หรือ

อธิษฐานกรรม ๔๒๓ ธรรมท่ีควรต้ังไว้ในใจ, ธรรมเป็นท่ีมั่น มี ๔ อย่างคือ สัจจาธิษฐาน จาคาธิษฐาน 
อุปสมาธิษฐาน และปัญญาธิษฐาน 

 สัจจบารมี อธิษฐานบารมี และวิริยบารมี ท าให้ สัจจาธิษฐานสมบูรณ์ 
 ทานบารมี สีลบารมี และเนกขัมมบารมี ท าให้ จาคาธิษฐานสมบูรณ์ 
 ขันติบารมี เมตตาบารมี และอุเบกขาบารมี ท าให้ อุปสมาธิษฐานสมบูรณ์ 
 ปัญญาบารมี ท าให้ ปัญญาธิษฐานสมบูรณ์ 

 พระโพธิสัตว์ เมื่อได้แผ่เมตตาและบ าเพ็ญทานบารมี ๑๐ แล้ว ช่ือว่า บ าเพ็ญอธิษฐาน
ธรรม ๔ และบรรลุธรรม ๒ อย่าง ได้แก่ สมถะและวิปัสสนา ในท่ีนี้ สัจจาธิษฐานและอุปสมาธิษฐาน 
ท าให้สมถะบริบูรณ์ ปัญญาธิษฐาน ท าให้วิปัสสนาบริบูรณ์ เพราะความสมบูรณ์แห่งสมถะ พระ
โพธิสัตว์เหล่านั้น จึงบรรลุฌานและยึดมั่นการท่ีจะหลีกออกจากกามด้วยเนกขัมมบารมี และมีจิตต้ัง
มั่นให้เกิดสมาธิ เพื่อการแสดงยมกปาฏิหาริย์และมหากรุณาสมาบัติ พระโพธิสัตว์เหล่านั้น  บรรลุ
วิปัสสนาประกอบด้วยอภิญญา ปฏิสัมภิทาพละ เวสารัชชะ หลังจากนั้น ท าปกติฌานและสัพพัญญุ
ตญาน ให้เกิดข้ึน พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาและบรรลุความเป็นพระสัมมาสัมโพธิญาณ 
 อัปปมัญญา มีเพียง ๔ เพราะเหตุท่ีจะท าให้จิตใจบริสุทธิ์จากความพยาบาท ความคิดปอง
ร้าย วิหิงสา การเบียดเบียน อรติ ความไม่พลอยยินดี ราคะ ความพอใจในกามคุณ ๕ ท่ีมีอยู่ในสันดาน
ของสัตว์ทั้งหลาย มีอยู่เพียง ๔ และการใฝุใจของสัตว์ท้ังหลายท่ีมีต่อกันเพียง ๔ เช่นกัน ฉะนั้น อัปป
มัญญา จึงมี ๔ เหตุท่ีท าให้จิตใจบริสุทธิ์ ๔ เท่านั้น ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เพราะว่า 
ธรรมดาจิตใจของสัตว์ทั้งหลาย ย่อมหมกมุ่นเกี่ยวพันอยู่ด้วยเรื่องพยาบาท วิหิงสา อรติ ราคะ อย่างใด
อย่างหนึ่งเสมอ ต่างกันเพียงแต่ว่า เวลาใดมีมากหรือมีน้อยเท่านั้นเอง 
 ผู้ท่ีมีความปรารถนาจะควบคุมจิตใจให้อยู่ในครรลองของความดีงาม พยายามใช้หลักอัปป
มัญญาคือ ผู้ท่ีมีความพยาบาทมาก ต้องเจริญเมตตา จุดมุ่งหมายส าคัญ ก็เพื่อเผ่ือแผ่ความปรารถนา
หวังดี มอบความรัก ความสุขให้แก่สรรพสัตว์ ต่อไป จะกล่าวถึงประเภทของเมตตา 

    
 
 

                                    
 ๒๓ พระธรรมปิฎก. (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๖๕. 



 

๒๓ 

๒.๓ ประเภทของเมตตา 
 เมตตานั้น มีความแตกต่างกันอยู่ ๓ ประการ๒๔ ด้วยกัน ดังนี้ 
 ประเภทท่ี ๑ การแผ่เมตตา โดยไม่เจาะจงบุคคล มี ๕ ลักษณะ ประกอบด้วย (๑) สัตตา 
(๒) ปาณา (๓) ภูตา (๔) ปุคคลา (๕) อัตตภาวปริยาปันนา 
 ประเภทท่ี ๒ การแผ่เมตตา โดยเจาะจงบุคคล มี ๗ ลักษณะ ประกอบด้วย (๑) อิตถิโย 
(๒) ปุริสา (๓) อริยา (๔) อนริยา (๕) เทวา (๖) มนุสสา (๗) วินิปาติกา 
 ประเภทท่ี ๓ การแผ่เมตตา โดยรวมท้ังเจาะจงและไม่เจาะท่ีอยู่ในทิศท้ัง ๑๐ 

 
๒.๔ คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตา 

 ตามสามัญส านึกของคนโดยท่ัว ๆ ไปแล้ว หรือแม้แต่ชาวพุทธท้ังหลาย ก็มักจะละเลยไม่
กล่าวถึงคุณสมบัติของผู้แผ่เมตตา เพราะเข้าใจเพียงผิวเผินหรือมีความเช่ือว่าใคร ๆ ก็สามารถจะแผ่
เมตตาได้ตลอด ทุกเวลา ทุกสถานการณ์ ซึ่งก็ไม่ผิดหลักการของพระพุทธศาสนาแต่อย่างใด เราจึงพบ
เห็นการแผ่เมตตาซึ่งจะท าเป็นล าดับสุดท้ายหลังจากกิจกรรมต่าง ๆ ส้ินสุดลง เช่น พิธีสวดมนต์ข้ามปี 
เปล่ียนศักราชเก่า ต้อนรับศักราชใหม่ เพื่อความเป็นสิริมงคล ความสงบสุข ความมีเมตตาธรรมแก่
ประชาชนและประเทศชาติ หรือหลังจากนักเรียนเคารพธงชาติ สวดมนต์ไหว้พระเสร็จแล้ว ก็จะแผ่
เมตตาเป็นกิจกรรมสุดท้ายเสมอ การแผ่เมตตาท านองนี้  จึงอาจจะเป็นเพียงพิธีกรรมส่งเสริมใจให้
เฟื่องฟู แต่ไม่ค านึงถึงประสิทธิผล จะอย่างไรก็ตาม ในคัมภีร์พระไตรปิฎก การจะแผ่เมตตาให้ได้รับ
ประโยชน์สูงสุด ค าว่า ประโยชน์สูงสุดในท่ีนี้ ผู้วิจัย หมายถึง ได้รับผลแห่งเมตตาทันทีทันใด พอ
เมตตากระทบบุคคลผู้เป็นเปูาหมาย เขาก็มีปฏิกิริยาตอบสนองทันที ดังนั้น  ผู้แผ่เมตตา จะต้องมี
คุณสมบัติท่ีส าคัญ ๒ ประการ ได้แก่ ละนิวรณ์ ๕ และบรรลุจตุตถฌาน 
 ๒.๔.๑ ผู้แผ่เมตตาต้องปราศจากนิวรณ์ 
 นิวรณ์ ความหมายโดยตัวของมันแล้วแสดงผลในเชิงลบ เป็นอกุศลธรรม ท่ีปิดกั้นจิต บัง
เอาไว้ไม่ให้บรรลุความดี ส่ิงท่ีขัดขวางจิตไม่ให้ก้าวหน้าในทางคุณธรรม อกุศลธรรมท่ีกดทับจิต ปิดกั้น

ปัญญา มีอยู่ ๕ อย่าง๒๕ ได้แก่ (๑) กามฉันท์ พอใจใฝุกามคุณ (๒) พยาบาท แค้นเคืองคิดร้ายเขา (๓) 
ถีนมิทธะ หดหู่ซึมเซา (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ฟุูงซ่านร าคาญใจ (๕) วิจิกิจฉา ลังเลสงสัย ในท่ีนี้ จะกล่าว
เฉพาะท่ีเกี่ยวกับเมตตาเท่านั้น เพราะอกุศลธรรมชุดนี้จะเหนี่ยวดึง ฉุดรั้ง ปิดกั้น รัดรึงกายและใจ
ไม่ให้บรรลุสู่ความดีงาม โดยเฉพาะ ข้อท่ี ๒ ความพยาบาท แค้นเคือง คิดร้ายต่อบุคคลอื่นสัตว์อื่น 
เป็นปฏิปักษ์ขัดขวางเมตตาจิตอย่างรุนแรง ถ้าหากก าจัดนิวรณ์ไม่ได้ ก็ยากท่ีจะแผ่เมตตาไปให้แก่ผู้อื่น
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น พระพุทธเจ้า จึงเปรียบนิวรณ์เหมือนคนกู้หนี้มาลงทุนจนประสบ

                                    
 ๒๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๐-๔๖๓. 

 ๒๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๒๘. 



 

๒๔ 

ผลส าเร็จ ใช้หนี้ เก่าท่ีเป็นต้นทุนจนหมด เก็บก าไรท่ีเหลือไว้เป็นค่าเล้ียงดูบุตรภรรยา เขาคิดว่า 
“เมื่อก่อนเรากู้หนี้มาลงทุน การงานส าเร็จผลดี ได้ใช้หนี้เก่าท่ียืมมาลงทุนหมดแล้ว ก าไรก็ยังมีเหลือไว้
เป็นค่าเล้ียงดูบุตรภรรยา” เพราะความไม่มีหนี้สินเป็นเหตุ เขาจึงได้รับความเบิกบานใจและสุขใจ 
 เหมือนคนต้องโทษถูกคุมขังในเรือนจ า ต่อมา พ้นโทษออกจากเรือนจ าโดยสวัสดิภาพ ไม่
ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ เขาคิดว่า “เมื่อก่อนเราต้องโทษถูกคุมขังในเรือนจ า เวลานี้พ้นโทษออกจาก
เรือนจ าโดยสวัสดิภาพ ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ” เพราะการพ้นจากเรือนจ าเป็นเหตุ เขาจึงได้รับ
ความเบิกบานใจและความสุขใจ 
 เหมือนคนท่ีตกเป็นทาส พึ่งตัวเองไม่ได้ ต้องพึ่งผู้อื่น จะไปไหนตามใจชอบก็ไม่ได้ ต่อมา 
พ้นจากความเป็นทาส พึ่งตัวเองได้ ไม่ต้องพึ่งผู้อื่น เป็นไทแก่ตัวเอง จะไปไหนก็ได้ตามใจชอบ เขาคิด
ว่า “เมื่อก่อนเราเป็นทาส พึ่งตัวเองไม่ได้ ต้องพึ่งผู้อื่น จะไปไหนตามใจชอบก็ไม่ได้ เวลานี้พ้นจาก
ความเป็นทาส พึ่งตัวเองได้ ไม่ต้องพึ่งผู้อื่น เป็นไทแก่ตัวเอง จะไปไหนก็ได้ตามใจชอบ” เพราะความ

เป็นไทแก่ตัวเองเป็นเหตุ เขาจึงได้รับความเบิกบานใจและความสุขใจ๒๖ 
 ความจริงแล้ว นิวรณ์ เป็นอุปสรรคขัดขวางกระบวนการพัฒนาชีวิตอย่างเต็มรูปแบบ 
เพราะขัดขวางท้ังความดีทางกายและทางใจ เช่น เราพอใจ ครุ่นคิดถึงแต่เรื่องทางกาม ก็ท าให้ใจเศร้า
หมอง ฉุดใจด่ิงลงสู่ท่ีต่ า เหมือนสายน้ าไหลลงสู่ท่ีต่ าเสมอ และท่ีส าคัญอย่างยิ่งก็คือ การท าลายปัญญา
ให้เกิดทุพลภาพ ดังนั้น จิตท่ีเปื้อนปนด้วยนิวรณ์ จึงไม่สามารถก้าวลงสู่สัจธรรมได้ จะอย่างไรก็ตาม 
พระพุทธศาสนา เสนอแนวทางการท าลายนิวรณ์เอาไว้ ๓ ขั้นตอน ได้แก่ (๑) เจริญกายคตาสติ (๒) 

เจริญอสุภะ ๑๐ (๓) เจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา เพื่อท าลายความอยากในกามเสีย๒๗ 
 นอกจากนั้น ผู้แผ่เมตตา ต้องประกอบด้วยอริยสีลขันธ์ เพราะว่า อริยสีลขันธ์ ส่งเสริมให้
จิตสงบด้วยการอยู่ในสถานท่ีเงียบสงัด ได้แก่ ปุา โคนไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ้ า ปุาช้า ปุาชัฏ ท่ีแจ้ง ลอม
ฟาง ต่อจากนั้น ก็เข้าสู่ขั้นท่ีสอง ผู้แผ่เมตตา ต้องมีอริยอินทรียสังวร เพราะว่า อริยอินทรียสังวร คือ 
นั่งคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ด ารงสติเฉพาะหน้า อภิชฌา (ความ เพ่งเล็ง อยากได้ส่ิงของของผู้อื่น) ในโลก 
มีใจปราศจากอภิชฌาอยู่ ช าระจิตให้บริสุทธิ์ปราศจากอภิชฌา ละพยาบาทและความมุ่งร้าย มีจิตไม่
พยาบาท มุ่งประโยชน์เกื้อกูลสรรพสัตว์อยู่ ช าระจิตให้บริสุทธิ์จากพยาบาทและความมุ่งร้าย ละถีน
มิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ปราศจากถีนมิทธะ ผู้แผ่เมตตา ต้องมีอินทรียสังวร เพราะว่า อินทรีย
สังวร คือ การส ารวมอินทรีย์ ๖ ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไม่ให้ยินดียินร้ายในเวลาเห็นรูป ฟัง
เสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้องโผฏฐัพพะ รู้ธรรมารมณ์ด้วยใจ ระวังไม่ให้กิเลสครอบง าใจในเวลารับรู้
อารมณ์ผ่านอินทรีย์ท้ัง ๖ ผู้แผ่เมตตา ต้องมีอริยสติสัมปชัญญะ เพราะว่า อริยสติสัมปชัญญะ คือ 
ภิกษุประกอบด้วยอริยสีลขันธ์ อริยอินทรียสังวร และอริยสติสัมปชัญญะนี้แล้ว  พักอยู่ ณ เสนาสนะ

                                    
 ๒๖ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๘-๒๒๑/๗๔-๗๕. 

 ๒๗ Wikipedia, นิวรณ์ [ออนไลน์].  แหล่งที่มา: th.m.wikipedia.org [๓๐ ต.ค. ๒๕๔๗]. 



 

๒๕ 

เงียบสงัด คือ ปุา โคนไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ้ า ปุาช้า ปุาชัฏ ท่ีแจ้ง ลอมฟาง เธอกลับจากบิณฑบาต ฉัน
ภัตตาหารเสร็จแล้ว ก าหนดแสงสว่าง มีสติสัมปชัญญะอยู่ ช าระจิตให้บริสุทธิ์จากถีนมิทธะ ละอุทธัจจ
กุกกุจจะ (ความฟุูงซ่านและความร าคาญใจ) เป็นผู้ไม่ฟุูงซ่าน มีจิตสงบอยู่ภายใน ช าระจิตให้บริสุทธิ์
จากอุทธัจจกุกกุจจะ ละวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ข้ามวิจิกิจฉาได้แล้ว ไม่มีวิจิกิจฉาในกุศลธรรมอยู่ 
ช าระจิตให้บริสุทธิ์จากวิจิกิจฉา 
 ๒.๔.๒ ผู้แผ่เมตตาต้องบรรลุจตุตถฌาน 
 บุคคลผู้จะแผ่เมตตา ตามหลักของพระพุทธศาสนานั้น จะต้องมีคุณสมบัติท่ีส าคัญอีก
ประการหนึ่งก็คือ บรรลุจตุตถฌาน ฌานคือ การเพ่งอารมณ์ จนใจแน่วแน่เป็นอัปปนาสมาธิ, ภาวะท่ี
จิตสงบประณีต ซึ่งมีสมาธิเป็นองค์ธรรมหลัก ได้แก่ 
 (๑) ปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 
 (๒) ทุติยฌาน มีองค์ ๓ คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
 (๓) ตติยฌาน มีองค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา 
   (๔) จตุตถฌาน มีองค์ ๒ คือ ละสุขเสียได้ มีแต่อุเบกขากับเอกัคคตา 
   ตามหลักการของพระพุทธศาสนา การแผ่เมตตานั้น ผู้จะแผ่เมตตา จะต้องประกอบด้วย

คุณสมบัติภายในดังกล่าวมา ถ้าเว้นเสียอย่างใดอย่างหนึ่ง จะไม่ถูกต้อง จึงจะได้อานิสงส์ ๑๑๒๘ 
ประการ ต่อไปจะกล่าวถึง กรณีตัวอย่างของผู้แผ่เมตตา วิธีการแผ่เมตตา และอานิสงส์ของการแผ่
เมตตาท่ีปรากฏในคัมภีร์ของพระพุทธศาสนา ดังนี้ 

 
๒.๕ วิธีการแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   พระพุทธศาสนา สอนใหม้นุษยชาติอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ไม่เบียดเบียนกัน ไม่ท าร้ายกัน 
ละเว้นพฤติกรรมในเชิงลบ เช่น อาฆาต พยาบาท ท าร้ายกัน เป็นต้น เราไม่ช่ืนชอบส่ิงเหล่านี้ คน
ท้ังหลายก็ไม่ชอบเช่นเดียวกัน ดังข้อความท่ีว่า มนุษย์ท้ังหลายรักสุข เกลียดทุกข์ กล่าวได้ว่า หลักค า
สอนลักษณะนี้ เป็นการปลูกฝังให้มวลมนุษย์มีความรัก ความเมตตาต่อกัน ซึ่งจะเป็นเหตุปัจจัยท าให้
สังคมเกิดความน่าอยู่ สงบสุข ร่มเย็น และมีความปลอดภัยในชีวิต จะอย่างไรก็ตาม บุคคลผู้มีจิตเปี่ยม
ล้นด้วยเมตตา ก็ยังสามารถแผ่เมตตาให้แก่ผู้อื่นได้ด้วย 
   ผูแ้ผ่เมตตา 
   ผู้แผ่เมตตา ตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท จะต้องมีคุณสมบัติ ๒ ประการ
กล่าวคือ 
   ก) คุณสมบัติภายใน 
   คุณสมบัติภายใน เป็นคุณลักษณะอย่างหนึ่งของผู้แผ่เมตตา มีรายละเอียด ดังนี้ 

                                    
 ๒๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๐-๔๖๑. 



 

๒๖ 

    ๒.๕.๑.๑ วิธีการแผ่เมตตาในตน 
   การแผ่เมตตาในตน หมายถึง ผู้ปฏิบัติฝึกเจริญเมตตาให้เกิดขึ้นในตนเองเสียก่อน แล้วจึง
แผ่เมตตาส่งไปให้แก่บุคคลอื่น ๆ โดยการภาวนาว่า “อห  สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกฺโข โหมิ,  อเวโร โหมิ,  อพฺ
ยาปชฺโฌ โหมิ, อนีโฆ โหมิ, สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ” แปลว่า ขอข้าพเจ้า จงมีความสุขเถิด จงอย่าได้มี
ความทุกข์เลย ขอข้าพเจ้า จงอย่ามีเวรกับใคร ๆ เลย ขอข้าพเจ้า จงอย่าได้เบียดเบียนใคร ๆ เลย ขอ
ข้าพเจ้า อย่าได้มีความทุกข์เลย ขอข้าพเจ้า จงมีความสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด โดยภาวนาเป็น
ภาษาบาลีหรือภาษาไทยอย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ หรือจะภาวนาท้ังบาลีและภาษาไทยไปพร้อม ๆ กันก็
ได้ ด้วยการท่องภาวนาในใจซ้ า ๆ จนเกิดเมตตาจิตขึ้นในตนอย่างชัดเจน สภาวะของเมตตาท่ีปรากฏ
นั้น จะเกิดปีติในลักษณะต่าง ๆ ท่ีผู้ปฏิบัติจะรู้ได้เอง ถึงสภาวะความเอิบอิ่มแห่งการบริกรรม ถ้าปีติ
เกิดขึ้น ก็ก าหนดรู้ตามอาการของปีติไปจนถึงพบความสงบสุขเกิดขึ้นมา การเจริญเมตตาจิตนี้  ให้ท า
จนเกิดวสี ๕ อย่าง ได้แก่ สามารถพิจารณาองค์ฌานด้วยอาวัชชนจิต (อาวัชชนวสี) สามารถเข้าฌาน 
(สมาปัชชนาวสี) สามารถก าหนดเวลาเข้าฌาน (อธิฏฐานวสี) สามารถก าหนดเวลาออกจากฌาน (วุฏ
ฐานวสี) และสามารถพิจารณาฌานด้วยชวนจิต (ปัจจเวกขณวสี) แล้วแต่รายบุคคล การท าเช่นนั้น  ก็
เหมือนกับท่ีปรากฏในคัมภีร์สังยุตตนิกาย สคาถวรรค มีข้อความว่า 

สพฺพา ทิสา อนุปริคมฺม เจตสา 
เนวชฺฌคา ปิยตรมตฺตนา กฺวจิ 

เอว  ปิโย ปุถุ อตฺตา ปเรส  

ตสฺมา น หึเส ปร  อตฺตกาโม๒๙ 
แปลว่า บุคคล ต้ังใจค้นหาท่ัวทุกทิศ ก็ไม่พบใคร 
ท่ีไหน ซึ่งเป็นท่ีรักยิ่งกว่าตนเลย สัตว์เหล่าอื่น 
ก็รักตนมาก เช่นนั้นเหมือนกัน เพราะฉะนั้น 

ผู้รักตน จึงไม่ควรเบียดเบียนผู้อื่น๓๐ 
   จากข้อความข้างต้นสะท้อนให้เห็นว่า การแผ่เมตตานั้น ล าดับแรกก็คือ การเจริญเมตตา
จิตให้เกิดขึ้นในตนเองก่อน เมื่อรู้ว่าตนมีความสุขดีแล้ว อิ่มในเมตตาดีแล้ว จึงแผ่ขยายออกไปให้แก่ผู้ท่ี
เราเคารพรักและผู้มีพระคุณ ไปจนถึงคนท่ีเป็นศัตรูเป็นล าดับสุดท้าย 
   จากการสัมภาษณ์พระสงฆ์ ในเรื่องหลักการแผ่เมตตา ท่ีปรากฏในพระพุทธศาสนา คือ 
การต้ังจิตให้มั่นคงแล้ว อุทิศส่วนกุศลผลบุญให้กับสรรพส่ิงในโลกนี้ท่ีมีตัวตนและไม่มีตัวตน เปรียบ
เหมือน การมีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ โอบอ้อมอารีย์ รู้จักการให้ การเสียสละ การให้อภัย มีการกตัญญู

                                    
 ๒๙ ส .ส. (บาลี) ๑๕/๓๔๘/๑๐๙.  

 ๓๐ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๑๙/๑๓๗. 



 

๒๗ 

รู้คุณผู้อื่น โดยไม่หวังผลตอบแทน เพื่อให้ทุกคนได้มีความสุข ปราศจากความทุกข์ ไม่มีความโศก และ

จะท าให้เกิดเป็นที่รักใคร่ ของผู้ท่ีได้พบเห็น เกิดเป็นมงคลแก่ตน๓๑ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันนี้ว่า การแผ่เมตตาไปยังมนุษย์ และสัตว์

ท้ังหลาย โดยอาศัยพลังจิตและสมาธิ๓๒ และการท าสมาธิ เพื่อส่งความดี ความสุข ให้แก่ผู้ท่ีได้รับ

ความเดือดร้อนหรือเป็นทุกข์ เพื่อให้เขาเหล่านั้น ได้รับในส่ิงท่ีดี ๆ และมีความสุข๓๓ 
   ข้าราชการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การอุทิศส่วนบุญส่วนกุศล ให้แก่คนท่ีล่วงลับไปแล้ว เช่น ผู้

ท่ีมีบุญคุณ หรือเจ้ากรรมนายเวรต่าง ๆ๓๔ และการตั้งจิต ส่งความดีแผ่ไปให้แก่ส่ิงท่ีเราต้องการท่ีจะแผ่

ความดีไปให้๓๕ นั่นแสดงว่า เรามีจิตใจดีมีเมตตาต่อสัตว์โลก๓๖ 
   นอกจากนั้น การแผ่เมตตา เป็นการตั้งความรู้สึกปรารถนาดีในตนเองก่อน ต่อจากนั้น จึง
แผ่ออกไปให้แก่ผู้มีพระคุณ เช่น บิดามารดา ครูอาจารย์ ญาติพี่น้อง พวกพ้องบริวาร คนรู้จักและไม่
รู้จักตลอดจนคนท่ีเป็นศัตรูกัน ขอให้พวกเขาเหล่านั้น มีความสุขกายสุขใจ และการแผ่เมตตาใน
ลักษณะท่ีเป็นทางการ โดยระบุกลุ่มผู้ท่ีเราจะแผ่เมตตาออกไปให้ โดยแต่ละอย่างนั้น จะแผ่ออกไปใน

ทิศต่าง ๆ ท้ัง ๑๐ ทิศ มีทิศเบ้ืองหน้า เป็นต้น ไปจนถึงทิศเบ้ืองล่าง๓๗ 
   เมตตา มิใช่จะเป็นเพียงส่งมอบความรัก ความกรุณาไปให้แก่มนุษย์ท้ังหลายหรือสัตว์
ท้ังหลายเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางท่ีสร้างสรรค์ความสงบสุขให้เกิดข้ึนแก่สังคมได้อีกด้วย เพราะ 
“เมตตาเป็นแนวทางแห่งสันติ” 
   การอยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์กับสรรพสัตว์ท้ังหลาย ในลักษณะท่ีเป็นเพื่อนกันฉันท์มิตร 
ดังปรากฏอยู่ในเรื่องสุวรรณสามดาบส ซึ่งมีราชสีห์ เสือโคร่ง เสือเหลือง หมี กระบือ กวางดาว และ
หมูท่ีอยู่ในปุาใหญ่ ห้อมล้อม สัตว์ดุร้ายเหล่านั้น ก็มิได้สะดุ้งกลัว หรือสุวรรณสามดาบส ก็มิได้หวั่น
เกรงภยันตรายใด ๆ ท้ังส้ิน เป็นเพราะก าลังแห่งเมตตาค้ าจุนเอาไว้ ท้ังมนุษย์และสัตว์ท้ังหลายต่าง

น้อมเมตตาเข้าหากัน๓๘ ด้วยเหตุนั้น เมตตา จึงได้ช่ือว่า เป็นแนวทางสร้างสันติ และจากการสัมภาษณ์

                                    
 ๓๑ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๒ สัมภาษณ์ คุณแดง ฉลาดเลิศ, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๓ สัมภาษณ์ แม่ชีฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๔ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๕ สัมภาษณ์ Cyoyleg Tenzin, พระนิสิตปริญญาตรี หลักสูตรนานาชาติ มจร., 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๖ สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร., พระวิปัสสนาจารย์, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๗ สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์  ิตปญฺโ , ดร., ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒/๒๗. 



 

๒๘ 

ประเด็นท่ีว่า การแผ่เมตตา มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนาอย่างไร หรือไม่ ก็ได้
ค าตอบว่า พระพุทธศาสนา มีเมตตาธรรมเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญ ส าหรับการอยู่ร่วมกันในสังคม 
   พระสงฆ์  ไ ด้ ให้ สัมภาษณ์ว่า  การแผ่เมตตา  มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของ
พระพุทธศาสนาอย่างมาก คือ ถ้ามีเมตตาเป็นจุดเริ่มต้น ในส่วนลึกของปัจเจกชน และทุก ๆ คนก็จะ
เกิดการยอมรับ ไม่เกิดการลบหลู่ น าเมตตามาปฏิบัติ ศึกษาหาความรู้ว่า พระพุทธศาสนา ให้แต่ส่ิงท่ีดี 
ไม่เบียดเบียน ไม่เอาเปรียบ ท าให้ทุกคนเป็นคนดี ก็เป็นการเผยแผ่พระพุทธศาสนาอีกทางหนึ่งได้ ซึ่ง

เป็นจุดแข็งของพระพุทธศาสนา ท าให้สามารถด ารงอยู่มาได้จนถึงปัจจุบัน๓๙ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญ เพราะหลายคนคิดว่า คนดีท่ีล่วงลับไปแล้ว 

รวมถึงสัตว์น้อยใหญ่ จะได้พ้นจากความทุกข์๔๐ มีความจ าเป็นมากต่อพระพุทธศาสนาในสังคมไทย

เพราะจะท าให้มีความเมตตาต่อสัตว์โลกท่ีเกิดมาร่วมโลกใบนี้๔๑ 
   ข้าราชการ ให้สัมภาษณ์ว่า ขึ้นอยู่กับการแผ่เมตตา จะส าคัญพอท่ีจะเป็นกิจของ

พระพุทธศาสนาหรือเป็นกิจของสงฆ์หรือไม่๔๒ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนาอย่าง
มาก เพราะการแผ่เมตตาคือ ส่วนหนึ่งของค าสอนของพระพุทธองค์ ท่ีมีความปรารถนาดีจะส่ง ผ่าน

ความดีให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย และเพื่อสอนให้ทุกคนเป็นคนดี๔๓ 
   ข้าราชการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนาอย่างมาก 
เพราะเป็นก้าวแรกของการท่ีจะเข้าถึงพระพุทธศาสนา ในการศึกษาหาความรู้ ต้องมีสติ สมาธิ มีจิตใจ
ท่ีดี คิดในส่ิงท่ีดีท่ีควรปฏิบัติ ให้เข้าถึงหลักธรรมค าส่ังสอนของพระพุทธองค์ จะได้ด ารงอยู่คู่สังคมไทย

ต่อไป๔๔ 
   นอกจากนั้น ยังสะท้อนให้เห็นอีกว่า เมตตามีความส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะรูปแบบ
และวิธีการในการแผ่เมตตาในทางพระพุทธศาสนา จะมีลักษณะท่ีโดดเด่น แตกต่างออกไปจากศาสนา
อื่น ๆ โดยเฉพาะท่ีเป็นภาษาบาลีนั้น เป็นเอกลักษณ์ ท่ีไม่มีในศาสนาอื่น ดังนั้น เมตตา จึงมี
ความส าคัญต่อพระพุทธศาสนาเป็นอย่างมาก เพราะท าให้ผู้คนได้รู้จักภาษาบาลี ซึ่งเดิมทีเป็นภาษา

                                    
 ๓๙ สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๐ สัมภาษณ์ คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๑ สัมภาษณ์ แม่ชีเกวรินทร์ เคนทราย, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม  ๒๕๖๐. 

 ๔๒ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๙ กรกฎาคม  ๒๕๖๐. 

 ๔๓ สัมภาษณ์ Locky Jamtsto, พระนิสิตปริญญาตรี หลักสูตรนานาชาติ มจร., 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๔ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร., อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๒๙ 

มคธ อันเป็นภาษาท่ีพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ใช้ประกาศเผยแผ่พระพุทธศาสนามาต้ังแต่อดีต ส าหรับ
การด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนานั้น จะอยู่กับเมตตาดังกล่าว ถ้าไม่มีการแผ่เมตตา ก็ไม่มีการเผยแผ่
พระพุทธศาสนา เพราะการเผยแผ่พระพุทธศาสนาของพระพุทธเจ้านั้น เกิดจากความปรารถนาดี
อย่างยิ่งต่อชาวพุทธ จะเห็นได้จากเรื่องการสร้างบารมี ๑๐ ทัศน์ ท่ีขยายออกไปเป็น ๓๐ ทัศน์ ซึ่ง
พระพุทธเจ้าทรงบ าเพ็ญมา เพื่อเป็นแนวทางไปสู่ความเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าในบัดนี้ อนึ่ง เมตตา
นั้น เป็นศูนย์รวมของธรรมท้ังหลาย โดยเฉพาะคุณธรรมท่ีอยู่ในหมวดพรหมวิหาร เช่น กรุณาก็ดี 

มุทิตาก็ดี และอุเบกขาก็ดี ล้วนเกิดจากเมตตาเป็นต้น๔๕ 

   การเจริญเมตตาภาวนา ตามทัศนะของเมตตานนฺโทภิกขุ๔๖ กล่าวว่า การแผ่เมตตาหรือ
เมตตาภาวนานั้น เป็นการฝึกสมาธิที่ยาก แต่เป็นวิธีการท่ีมีคุณค่าเป็นอย่างมาก ส าคัญส าหรับผู้ปฏิบัติ 
ท าให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ต่อผู้อื่น และต่อทุกคนท่ีอยู่รอบข้าง 
   ในแง่ของการปฏิบัติ ส าหรับผู้ท่ีไม่มีพื้นฐานการฝึกสมาธิมาก่อนเลย การเจริญเมตตา
ภาวนา ควรปฏิบัติต่อจากการฝึกสมาธิอย่างหนึ่ง ซึ่งท าได้จนเกิดความสงบระดับหนึ่งแล้ว เป็นต้นว่า 
ก าหนดลมหายใจเข้าออก จนสบายใจดีแล้ว หรือก าหนดนิมิตได้ชัดเจนในเบื้องต้นแล้ว จึงนึกขยาย
ความสงบท่ีเกิดขึ้นแก่ตนนั้น เผ่ือแผ่ให้แก่ผู้อื่น ซึ่งอาจกระจายออกไปโดยรอบ โดยไม่ระบุบุคคล ซึ่ง
อาศัยพื้นท่ีทางภูมิศาสตร์เป็นเกณฑ์ หรืออาศัยความรู้จักคุ้นเคยเป็นเกณฑ์ โดยเริ่มต้ังแต่ตัวเอง แผ่
กระจายออกไปยังญาติท่ีใกล้ชิดก่อน จากนั้นก็ขยายออกไปสู่เพื่อนฝูงมิตรสหายเรื่อยไปจนถึงมวลสัตว์
โลกท้ังหมด ในท่ีสุด ก็กระจายความสงบนั้น ออกไปอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด ไม่มีประมาณโดยท่ัวถึงกัน ผู้
ปฏิบัติสามารถกลับมาเริ่มต้ังต้นใหม่ซ้ า ๆ กันได้อีก 
   การแผ่เมตตานั้น มีคุณประโยชน์อย่างมาก ส าหรับคนทุกเพศทุกวัย ผู้ท่ีปฏิบัติบ่อย ๆ ก็
จะเป็นผู้มีอารมณ์ท่ีมั่นคง ไม่หงุดหงิดโกรธง่าย ให้อภัยกับผู้อื่นได้ง่าย ไม่วู่วามหรือลุแก่โทสะง่าย อีก
ท้ังยังท าจิตใจใหเ้บาสบายปลอดโปร่ง และเป็นการเยียวยารักษาความสัมพันธ์ท่ีไม่ดี ท่ีเกิดขึ้นในอดีต
ได้เป็นอย่างดี ในเมตตาสูตร พระพุทธเจ้า ทรงสาธยายคุณของการเจริญเมตตาภาวนาไว้ถึง ๑๑ 
ประการ 
   ตามท่ีท่านเมตฺตานนฺโทภิกฺขุ กล่าวมา ประกอบการสัมภาษณ์ สังเกตได้ว่า ผู้แผ่เมตตา
จะต้องมีการฝึกฝนอบรมเมตตาเสียกอ่น แล้วจึงแผ่ขยายออกไปให้แกผู้่อื่น เมตตาชนิดนี้สอดคล้องกับ
ข้อความท่ีว่า เมตตาธรรมค้ าจุนโลก ดังจะกล่าวต่อไป 
   การแผ่เมตตา เป็นการช่วยพระพุทธศาสนาได้อีกทางหนึ่ง ดังสุภาษิตข้อความว่า “เมตตา
ธรรมค้ าจุนโลก” จากการสัมภาษณ์เรื่อง การแผ่เมตตา ช่วยพระพุทธศาสนาหรือไม่ อย่างไร ก็ได้รับ
ค าตอบว่า 

                                    
 ๔๕ สัมภาษณ์ นายพลพจน์ เชาว์วิวัฒน์, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๖ เมตตานนฺโทภิกฺขุ และคณะ, ธรรมะ ๕ ศาสนา ในการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย, พิมพ์คร้ังที่ ๒,  
(กรุงเทพฯ: บริษัท ที.เอ็น.พี. พร้ินต้ิง จ ากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๘๙-๙๐. 



 

๓๐ 

   พระสงฆ์ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เมตตา จะเป็นส่ิงแรก ก้าวแรก ท่ีจะท าให้ทุก ๆ คนเป็นคนดี 
มีคุณธรรม มุ่งมั่นปฏิบัติตามค าส่ังสอนของพระพุทธองค์ ให้ทุกคนเป็นคนดี ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบสืบ

ทอดและเผยแผ่พระพุทธศาสนาตลอดไป๔๗ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เป็นการช่วยเหลือพระพุทธศาสนาอย่างหนึ่ง ท่ีทุกคน
สามารถกระท าได้ เช่น การกรวดน้ า ท าให้ทุกคนจะต้องท าบุญ ท าความดี คิดดี ท าดี มีการให้อภัย 

แล้วจึงจะน าความดีท่ีได้กระท ามาแผ่เมตตาให้ เพราะศาสนาพุทธ สอนให้ทุกคนเป็นคนดี๔๘ 
   ข้าราชการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ขึ้นอยู่กับว่าการแผ่เมตตา จะส าคัญพอท่ีจะเป็นกิจของ

พระพุทธศาสนาหรือเป็นกิจของสงฆ์หรือไม่๔๙ และการแผ่เมตตาช่วยพระพุทธศาสนาได้มากขึ้น โดย
จะท าให้คนเราไม่เอารัดเอาเปรียบซึ่งกันและกัน มีความรักและเห็นใจกัน ถ้าเราไม่มีการแผ่เมตตาต่อ
กัน พระสงฆ์ในพระพุทธศาสนาก็จะไม่มีเมตตาต่อกันและกัน จะมองไม่เห็นธรรมเลย คนก็จะเห็นแก่

ตัวมากขึ้น๕๐ อนึ่ง พระสังฆ์ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วยได้ เพราะเป็นค าสอนส่วนหนึ่งของพระพุทธองค์ 
เพื่อเตือนสติให้ทุกคนต้ังมั่นในความดี พูดดี ท าดี เมื่อเป็นธรรมท่ีดี ทุกคนก็จะรักพระพุทธศาสนา

ปฏิบัติสืบทอดต่อไปให้เจริญรุ่งเรือง๕๑ ส่วนข้าราชการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วยได้ เพราะการแผ่เมตตา

เป็นส่วนหนึ่งของหลักธรรมค าส่ังสอนของพระพุทธองค์๕๒ 
   ผู้ปฏิบั ติธรรม  ไ ด้ ให้ สัมภาษณ์ว่ า  การแผ่เมตตาดังกล่าวมานั้น  เป็นการช่วย
พระพุทธศาสนาท้ัง ๒ ทางคือ ทางอ้อม ได้แก่ เป็นรูปแบบการเผยแผ่พระพุทธศาสนาในลักษณะการ
สวดมนต์ท่ีเรียกว่า บทแผ่เมตตา ตามรูปแบบภาษาบาลี ส่วนทางตรงคือ การแผ่เมตตา เป็นการสร้าง
เจตคติท่ีดีต่อพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะผู้ท่ีมีความศรัทธา เพราะได้รับความเมตตาจาก
พระภิกษุสงฆ์ก็ดี จากพระธรรมค าสอนก็ดี ตลอดจนจากการปฏิบัติธรรมก็ดี ล้วนเป็นการได้รับเมตตา
ธรรม ดังข้อความท่ีว่า เมตตาธรรม ค้ าจุนโลก ถ้าไม่มีเมตตาต่อกันแล้ว คนเราก็ไร้ซึ่งความสงบสุข
แน่นอน ดังนั้น พระพุทธศาสนา ด ารงอยู่ได้ เพราะเกิดความรักในพระพุทธศาสนา และองค์กรพุทธ

เข้มแข็งได้ เพราะมีความเมตตานั่นเอง๕๓ 
   ผู้วิจัยเห็นด้วยกับทัศนะดังกล่าว เมื่อน ามาพิจารณาตามหลักการของผู้แผ่เมตตา จะต้องมี
คุณสมบัติท่ีส าคัญ ๒ ประการ ได้แก่ ละนิวรณ์ ๕ และบรรลุจตุตถฌาน แต่มีข้อสังเกตอยู่ว่า เมตตาให้

                                    
 ๔๗ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, พระวิปัสสนาศูนย์นานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๘ สัมภาษณ์ แม่ชีเกวรินทร์ เคนทราย, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม  ๒๕๖๐. 

 ๔๙ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๐ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๙ กรกฎาคม  ๒๕๖๐. 

 ๕๑ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, พระวิปัสสนาศูนย์นานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๒ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร., อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๓ สัมภาษณ์ คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๓๑ 

ส าเร็จเป็นพุทธะ ตามคติของพระพุทธศาสนาเถรวาท บุคคลผู้จะตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
จะต้องต้ังจิตอธิษฐาน ปรารถนาพุทธภูมิต่อพระพักตร์ของพระพุทธเจ้า พระองค์ใดองค์หนึ่งเสียก่อน 
เมื่อได้รับการพยากรณ์แล้วว่า ในอนาคต จะได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้าช่วงเวลาต่อจากนั้น ก็จะบ่ม
เพาะสัมโพธิญาณ ด้วยการสร้างคุณงามความดีเป็นอเนกปริยาย เรียกว่า พระโพธิสัตว์ บ าเพ็ญเพียร
สร้างบารมีธรรมตลอดชีวิต หลายหมื่นหลายแสนชาติ หรือนับชาติไม่ถ้วน ความดีท่ีกระท าก่อนจะตรัส
รู้เรียกว่า บารมี ๑๐ อย่าง มีทานบารมีเป็นต้น มีอุเบกขาบารมีเป็นท่ีสุด ซึ่งแต่ละอย่างก็แบ่งแยกย่อย
ออกเป็น ๓ ระดับ เช่น บารมีธรรมดา ๑๐ อุปบารมี ๑๐ และปรมัตถบารมี ๑๐ เรียกว่า พุทธการก

ธรรม๕๔ หมายถึง ธรรมท่ีท าความเป็นพระพุทธเจ้า หรือเรียกอีกอย่างว่า บารมี ๓๐ ทัศ 
   อนึ่ง ในธรรมบรรยายของสมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน) วัดบวรนิเวศวิหาร 
กล่าวไว้ว่า อักโกธะ ซึ่งเป็นทศพิธราชธรรมข้อ ๗ หมายความว่า กิริยา ท่ีไม่แสดงความโกรธให้ปรากฏ 
ตลอดจนไม่พยาบาทมุ่งร้ายผู้อื่น แม้จักต้องลงโทษผู้ท าผิดก็ท าตามเหตุผล ไม่ท าด้วยอ านาจของความ
โกรธ ท่านอธิบายเอาไว้อย่างน่าสนใจว่า คนผู้ท่ีรวมกันอยู่เป็นกลุ่ม ย่อมมีความกระทบกระท่ังกันบ้าง 
เมื่อข่มใจไว้ไม่ได้ เกิดความโกรธขึ้งต่อกันและผูกเวรได้ เป็นสมุฏฐานของความโกรธ ประทุษร้ายกัน
ทางจิตใจ แล้วกระท าหรือแสดงออกมาทางกาย และวาจา ท่ีเรียกว่า พยาบาท ซึ่งท าให้อยู่ด้วยกัน
ล าบากทุกข์ทรมาน เมื่อรักษาจิตใจข่มไว้ไม่ให้โกรธ หรือระงับเอาไว้ไม่แสดงออก ไม่ลุอ านาจความ
โกรธ จึงอยู่อย่างสงบสุขได้ ความไม่โกรธนี้ จักเกิดมีได้เพราะเมตตา หวังความสุขความเจริญแก่ตน
และผู้อื่น คนท่ีเป็นหัวหน้าปกครอง และคนท่ีอยู่ใต้อ านาจก็ดี และยังได้กล่าวว่า อักโกธะ  หมาย

รวมถึงเมตตา นอกจากนั้น ยังต้องอาศัยคุณธรรมคือ สัจจะ จึงจะสามารถปูองกันความโกรธได้๕๕ 
   เมื่อแผ่เมตตาจิตให้แกต่นเองส าเร็จแล้ว ก็ควรแผ่ให้แกค่นใกล้ตัว ต่อจากนั้นก็แผ่ให้แก่พ่อ
แม่ ครูอาจารย์ ครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อนพ้องบริวาร คนท่ีรู้จัก คนท่ีไม่รู้จัก คนท่ีเป็นศัตรู และเจ้า
กรรมนายเวรเป็นต้น ด้วยการอ้างช่ือของคนเหล่านั้น เท่าท่ีนึกได้ ว่า “ขอ...ท้ังปวง จงอย่าได้มีเวรแก่
กันและกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุข

ประคองตนไปให้รอดเถิด”๕๖ 
    ๒.๕.๑.๒ การแผ่เมตตาโดยไม่เจาะจง 

   การแผ่เมตตาจิตออกไป โดยไม่เจาะจงบุคคลโดยอาการ ๕ อย่าง๕๗ ดังนี้ 
   การแผ่เมตตาจิตท่ีมีอยู่ในข้อแรกนั้น อาการอย่างท่ีหนึ่ง ภาวนาว่า “สพฺเพ สตฺตา อเวรา 
โหนฺตุ, อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” แปลว่า ขอสัตว์ท้ังปวง จงอย่าได้มี

                                    
 ๕๔ ขุ.พุทฺธ. (ไทย) ๓๓/๗๖-๗๗/๕๖๖. 

 ๕๕ สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน), ทศบารมี ทศพิธราชธรรม, 
(กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ ชวนพิมพ์, ๒๕๓๒), หน้า ๑๘๘-๑๙๕. 

 ๕๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน้า ๘๖-๘๗. 

 ๕๗ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๗๕/๔๘๓., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๑. 



 

๓๒ 

เวรแก่กันและกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุข
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   การแผ่เมตตาจิตท่ีมีอยู่ในข้อแรกนั้น อาการอย่างท่ีสอง ภาวนาว่า “สพฺเพ ปาณา อเวรา 
โหนฺตุ, อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง จงอย่าได้มีเวรแก่
กันและกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุข
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   การแผ่เมตตาจิตท่ีมีอยู่ในข้อแรกนั้น อาการอย่างท่ีสาม ภาวนาว่า “สพฺเพ ภูตา อเวรา 
โหนฺตุ, อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง จงอย่าได้มีเวรแก่กัน
และกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุข ประคอง
ตนไปให้รอดเถิด 
   การแผ่เมตตาจิตท่ีมีอยู่ในข้อแรกนั้น อาการอย่างท่ีส่ี ภาวนาว่า “สพฺเพ ปุคฺคลา อเวรา 
โหนฺตุ, อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง จงอย่าได้มีเวรแก่
กันและกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุข
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   การแผ่เมตตาจิตท่ีมีอยู่ในข้อแรกนั้นในอาการอย่างท่ีห้า ภาวนาว่า “สพฺเพ อตฺตภาวปริ
ยาปนฺนา อเวรา โหนฺตุ, อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ัง
ปวง จงอย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย 
ขอจงมีความสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
    ๒.๕.๑.๓ การแผ่เมตตาในคนท่ีเคารพรัก 
   การเจริญเมตตาไปยังคนท่ีเราเคารพรักนั้น เป็นการรักษาพลังแห่งเมตตาจิตท่ีมีอยู่ไม่ให้
เส่ือมโดยอบุายวิธีแผ่ไปสู่คนท่ีอยู่ใกล้ และมีความส าคัญในฐานะของผู้เป็นท่ีเคารพรัก ด้วยภาวนาว่า 
“เอส สปฺปุริโส สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ, เอส สปฺปุริโส อเวโร โหตุ, อพฺยาปชฺโฌ โหตุ อนีโฆ โหตุ, 
สุขี อตฺตาน  ปริหรตุ” ขอท่านผู้เป็นสัตบุรุษนั้น จงมีความสุขเถิด จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอท่านผู้
เป็นสัตบุรุษนั้น จงอย่ามีเวรกับใคร ๆ เลย จงอย่าได้เบียดเบียนใคร ๆ เลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย 
จงมีความสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
    ๒.๕.๑.๔ การแผ่เมตตาในเพื่อนรักมาก 
   การเจริญเมตตาไปยังเพื่อนรักมากนั้น เป็นการขยายขอบเขตของเมตตาออกไปในลักษณะ
สีมาสัมเภท คือ การท าลายขอบเขตของเมตตาไม่ให้จ ากัดอยู่เฉพาะในบุคคลใดบุคคลหนึ่ง จากนั้น
ตามด้วยบุคคลเป็นกลาง ๆ และคนท่ีเป็นเวรกัน โดยเพียรภาวนาให้เมตตาจิตบังเกิดขึ้นกับบุคคล
เหล่านั้นอย่างสม่ าเสมอ ได้แก่ ตนเอง คนท่ีรัก (เพื่อน ๆ) คนท่ีไม่รักไม่ชัง คนท่ีเป็นคู่เวรกัน เมื่อเจริญ
เมตตาไปในคนท่ีรักจนส าเร็จในระดับอัปปนาฌานแล้ว จะพบความนิ่มนวล อ่อนโยน ควรแก่การงาน
ของจิต แล้วจงท าให้เกิดวสี ๕ ดังกล่าวมาแล้ว จากนั้นให้ข่มจิตท่ีมีความรักในเพื่อนนั้น ให้ลดลงมาอยู่



 

๓๓ 

ในระดับปกติธรรมดาไปตามล าดับโดยภาวนาต่อไปว่า “เอส อติปิยสหายโก สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข   
โหตุ” ขอเพื่อนท่ีรักมากนั้น จงมีความสุขเถิด จงอย่ามีความทุกข์เลย “เอส มชฺฌตฺโต สุขิโต โหตุ,   
นิทฺทุกฺโข โหตุ” ขอคนผู้เป็นกลาง ๆ นั้น จงมีความสุขเถิด จงอย่ามีความทุกข์เลย “เอส เวรีปุคฺคโล 
สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ” ขอคนคู่เวรนั้น จงมีความสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์เลย 
    ๒.๕.๑.๕ การแผ่เมตตาท่ีไม่มีคู่เวร 
   ส าหรับการปฏิบัติท่ีไม่มีคู่เวรนั้น เพราะในอดีตชาติไม่เคยสร้างกรรมเวรกับใคร ๆ หรือ
เป็นเพราะยังไม่มีกรรมหนักส่งผลมาถึงปัจจุบัน บางทีเป็นเพราะสาเหตุอื่น เช่น มีความอดทน (ขันติ) 
เมตตาอยู่แล้ว และกรุณาอยู่ในใจ บางทีเป็นเพราะการไม่โกรธผู้ท่ีมาท าให้ตนโกรธ เหมือนในเรื่องนาง
กาลีทาสีกับหญิงแม่บ้าน ดังนั้น ในเรื่องนี้จึงไม่จ าเป็นต้องเจริญเมตตากับคนท่ีเป็นคู่เวรเลย 
    ๒.๕.๑.๖ การแผ่เมตตาต้องรู้อุบายบรรเทาความโกรธ 
   ผู้ปฏิบัติเมตตานั้น จะต้องรู้อุบายบรรเทาความโกรธ ศัตรูของการเจริญเมตตา มีดังนี้ 
   ข้อหนึ่ง ด้วยการกลับเข้าฌานใหม่ หมายความว่า ผู้เจริญเมตตาแผ่ไปให้กับคู่เวรนั้น ต้อง
ระวังความโกรธในอดีต จึงจ าเป็นต้องหวนกลับเข้าฌาน เพื่อข่มระงับดับความโกรธลงในระดับอัปปนา
ฌาน 
   ข้อสอง ด้วยการพิจารณาถึงพระพุทธโอวาท หมายความว่า ถ้าหากวิธีแรก ความโกรธยัง
ไม่ระงับดับหายไป จึงต้องใช้วิธีต่อมากล่าวคือ การนึกถึงพุทธโอวาทเช่นท่ีกล่าวมาแล้วในกกจูปมสูตร 
ได้แก่ ภิกษุท้ังหลาย ถ้าพวกโจรใจบาปหยาบช้า จะพึงเอาเล่ือยมาเล่ือยอวัยวะท้ังหลาย แม้ขณะเมื่อ
พวกโจรท าการเล่ือยอวัยวะอยู่นั้น ถ้าหากมีใจคิดไม่ดีต่อโจรนั้นเกิดขึ้นมา ก็ช่ือว่า ไม่ปฏิบัติตามค า
สอนของพระพุทธเจ้า อีกอย่างหนึ่งคือ ผู้ท่ีโกรธตอบต่อคนท่ีโกรธก่อน แสดงว่าเขาเป็นคนเลวกว่าคน
ท่ีโกรธก่อนนั้น เพราะว่า ผู้ท่ีไม่โกรธผู้โกรธก่อนแสดงว่าเขาเป็นผู้ชนะสงครามท่ีชนะได้ยาก อนึ่ง ผู้ใดรู้
ว่า คนอื่นโกรธแล้ว จึงก าหนดสติยั้งความโกรธในตนเสียได้ เพื่อไม่ให้โกรธตอบ แสดงว่าเขาประพฤติ
ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ท้ังสองคือประโยชน์และคนอื่นด้วย 
   พระพุทธเจ้า ตรัสสอนว่า ภิกษุท้ังหลาย อกุศลกรรมบถ ๗ อย่าง ท่ีศัตรูต้องการให้มีแก่กัน 
จะมาท าอันตรายผู้ท่ีมักโกรธ ได้แก่ ศัตรูในโลกนี้ จะคิดร้ายปูายโทษให้แก่ศัตรูของตน ด้วยการท าลาย
ผิวพรรณบ้าง เพราะไม่อยากให้คนอื่นผิวพรรณดีกว่าตน อนึ่ง บุรุษมักโกรธ เมื่อความโกรธเข้า
ครอบง าแล้ว ก็จะมีความโกรธอยู่ตลอดเวลา ถึงแม้ว่า เขาจะท าอะไรก็ตาม เพื่อท าให้ตน เองดูดี 
พระพุทธเจ้า ตรัสว่า เขาก็ยังเป็นคนผิวพรรณไม่งามอยู่เหมือนเดิม 
   นอกจากนั้น ศัตรูย่อมคิดร้าย ย่อมคิดอยากให้ศัตรูของตนเป็นทุกข์ ไม่มีทรัพย์ ไม่มีโภค
สมบัติ ไม่มีเกียรติยศ ไม่มีพวกพ้อง และคิดร้ายจนกระท่ังว่า เขาตายไปแล้ว ก็ไม่อยากให้ไปเกิดใน
สุคติภพบ้าง โดยมีอุบายท่ีกระท าต่อศัตรูของเขาด้วยการแสดงกิริยาอาการทุจริตออกมาทางกายบ้าง 
ทางวาจาบ้าง และทางใจบ้าง เมื่อตัวเขาเองได้ตายไปแล้ว ก็จะไปสู่อบาย ทุคติ วินิบาตและนรก



 

๓๔ 

นั่นเอง ดังข้ออุปมาด้วยฟืนเผาศพ ท่ีไฟไหม้ปลายท้ังสองด้านแล้ว ท้ังตรงกลางยังแปดเปื้อนด้วยส่ิง
ปฏิกูล จึงไม่สามารถน ามาท าเป็นฟืนได้ โดยประการท้ังปวง 
   ดังนั้น เมื่อรู้จักระลึกถึงพุทธโอวาทดังกล่าว จึงช่ือว่า ปฏิบัติตามค าสอนของพุทธองค์ ส่วน
ผู้ท่ีไม่สามารถกระท าได้ ย่อมช่ือว่า ผู้ไม่ปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธองค์นั่นเอง 
   ข้อสาม ด้วยการมองคนในแง่มุมท่ีดีเสมอ หมายความว่า มองด้วยปัญญาว่า ถ้าหากความ
โกรธนั้น สงบระงับดับหายไปได้น่าจะดี แต่หากไม่สงบ จงเลือกมองส่วนดีของเขาอย่างใดอย่างหนึ่ง
เช่น การท าดีบางอย่าง การพูดดีบางอย่าง เป็นต้น ท่ีแสดงถึงคุณความดีท่ีมีอยู่ในใจของเขา แต่ถ้าเขา
ไม่มีความดีเลยสักอย่างเดียว ก็ให้เราเจริญกรุณาในตนและคนอื่นว่า ถ้าเราไม่สงสารตนเองและคนอื่น
ก็จะต้องตกนรก เพราะความโกรธนั้นได้ ด้วยอุบายวิธีนี้ อาจท าให้ความโกรธสงบระงับลงได้ 
   นอกจากนั้น ยังมีอุบายท่ีมาในปัญจกนิบาต อังคุตตรนิกาย ว่าด้วยเรื่องอาฆาตปฏิวินยว่า 
   ปญฺจิเม ภิกฺขเว อาฆาตปฏิวินยา ยตฺถ ภิกฺขุโน อุปฺปนฺโน อาฆาโต สพฺพโส ปฏิวิเนตพฺโพ
 กตเม ปญฺจ ยสฺมึ ภิกฺขเว ปุคฺคเล อาฆาโต ชาเยถ เมตฺตา ตสฺมึ ปุคฺคเล ภาเวตพฺพา เอว  ตสฺมึ
 ปุคฺคเล อาฆาโต ปฏิวิเนตพฺโพ ยสฺมึ ภิกฺขเว ปุคฺคเล อาฆาโต ชาเยถ กรุณา ตสฺมึ ปุคฺคเล  
 ภาเวตพฺพา เอว  ตสฺมึ ปุคฺคเล อาฆาโต ปฏิวิเนตพฺโพ ยสฺมึ ภิกฺขเว ปุคฺคเล อาฆาโต ชาเยถ
 อุเปกฺขา ตสฺมึ ปุคฺคเล ภาเวตพฺพา เอว  ตสฺมึ ปุคฺคเล อาฆาโต ปฏิวิเนตพฺโพ ยสฺมึ ภิกฺขเว ปุคฺคเล
 อาฆาโต ชาเยถ อสติอมนสิกาโร ตสฺมึ ปุคฺคเล อาปชฺชิตพฺโพ เอว  ตสฺม ึปุคฺคเล อาฆาโต   
 ปฏิวิเนตพฺโพ ยสฺมึ ภิกฺขเว ปุคฺคเล อาฆาโต ชาเยถ กมฺมสฺสกตา ตสฺมึ ปุคฺคเล อธิฏฺ าตพฺพา 
 กมฺมสฺสโก อยมายสฺมา กมฺมทายาโท กมฺมโยนิ กมฺมพนฺธุ กมฺมปฏิสรโณ ย  กมฺม  กริสฺสติ กลฺยาณ 
 วา ปาปก  วา ตสฺส ทายาโท ภวิสฺสตีติ เอว  ตสฺมึ ปุคฺคเล อาฆาโต ปฏิวิเนตพฺโพ อิเม โข ภิกฺขเว

 ปญฺจ อาฆาตปฏิวินยา ยตฺถ ภิกฺขุโน อุปฺปนฺโน อาฆาโต สพฺพโส ปฏิวิเนตพฺโพติ๕๘ 
   แปลว่า ภิกษุท้ังหลาย อุบายก าจัดอาฆาต ๕ ประการนี้ ก าจัดได้อย่างส้ินเชิง คือ (๑) ภิกษุ 

พึงเจริญเมตตาในบุคคลผู้ท่ีตนเกิดอาฆาต๕๙ (๒) ภิกษุ พึงเจริญกรุณาในบุคคลผู้ท่ีตนเกิดอาฆาต (๓) 
ภิกษุ พึงเจริญอุเบกขาในบุคคลผู้ท่ีตนเกิดอาฆาต (๔) ภิกษุ ไม่พึงระลึกถึง ไม่พึงมนสิการถึงบุคคลผู้ท่ี
ตนเกิดอาฆาต (๕) ภิกษุ พึงนึกถึงความเป็นผู้มีกรรมเป็นของตน ให้มั่นในบุคคลผู้ท่ีตนเกิดอาฆาตนั้น
ว่า ท่านผู้นี้ เป็นผู้มีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มี
กรรมเป็นท่ีพึ่งอาศัย ท ากรรมใดไว้ จะเป็นกรรมดีหรือกรรมช่ัวก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น 

อุบายท้ัง ๕ ประการนี้ นับว่าเป็นเครื่องก าจัดอาฆาตได้อย่างส้ินเชิง๖๐ 

                                    
 ๕๘ องฺ.ปญฺจก. (บาลี) ๒๒/๑๖๑/๒๐๗. 

 ๕๙ องฺ.ปญฺจก.อ. (บาลี) ๓/๑๖๑/๖๑. 

 ๖๐ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๖๑/๒๖๕. 



 

๓๕ 

   นอกจากนั้น ยังกล่าวต่อไปอีกว่า พระสารีบุตร เรียกภิกษุท้ังหลายมาแล้วกล่าวว่า ท่าน
ท้ังหลาย อุบายก าจัดอาฆาต ๕ ประการ เป็นเครื่องก าจัดอาฆาตท่ีเกิดขึ้นแก่ภิกษุได้อย่างส้ินเชิง ได้แก่ 
(๑) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์  แต่มีความประพฤติทางวาจา
บริสุทธิ์ (๒) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางวาจาไม่บริสุทธิ์  แต่มีความประพฤติทาง
กายบริสุทธิ์ (๓) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์  ทางวาจาไม่บริสุทธิ์ 

แต่ได้ช่องแห่งใจ๖๑ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร (๔) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความ
ประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์ ทางวาจาไม่บริสุทธิ์ และไม่ได้ช่องแห่งใจ ไม่ได้ความเล่ือมใสทางใจตาม
กาลอันควร (๕) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายบริสุทธิ์ ทางวาจาบริสุทธิ์ และได้
ช่องแห่งใจ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
   ๑) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์ แต่มีความประพฤติทาง
วาจาบริสุทธิ์ หมายถึง ผู้มีความประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์  แต่มีความประพฤติทางวาจาบริสุทธิ์ 
ความประพฤติทางกาย ท่ีไม่บริสุทธิ์ของเขาส่วนใด ไม่พึงใส่ใจส่วนนั้น ส่วนความประพฤติทางวาจา
ของเขาส่วนใดท่ีบริสุทธิ์ พึงใส่ใจแต่ส่วนนั้น เปรียบเหมือน ภิกษุ ผู้ถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร พบผ้าเก่า ท่ี
ถนน เหยียบให้มั่นด้วยเท้าซ้าย เขี่ยออกดูด้วยเท้าขวา ส่วนใดยังใช้ได้อยู่ ก็เลือกถือเอาส่วนนั้น แล้ว
จากไป 
   ๒) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางวาจาไม่บริสุทธิ์  แต่มีความประพฤติ
ทางกายบริสุทธิ์ หมายถึง ผู้มีความประพฤติทางวาจาไม่บริสุทธิ์ แต่มีความประพฤติทางกายบริสุทธิ์ 
ความประพฤติทางวาจาท่ีไม่บริสุทธิ์ของเขาส่วนใด ไม่พึงใส่ใจส่วนนั้น ส่วนความประพฤติทางกายท่ี
บริสุทธิ์ของเขาส่วนใด พึงใส่ใจแต่ส่วนนั้น เปรียบเหมือน สระน้ า ท่ีถูกสาหร่ายและแหนคลุมไว้ คน
เดินทางมา ถูกความร้อนกระทบ ร้อนอบอ้าว เหนื่อยอ่อน กระหายน้ า เขาจึงลงสระน้ า แหวกสาหร่าย
และแหนด้วยมือท้ังสอง แล้วกอบน้ าข้ึนด่ืม จึงจากไป 
   ๓) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์  ทางวาจาก็ไม่บริสุทธิ์ 
แต่ได้ช่องแห่งใจ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร หมายถึง ผู้มีความประพฤติทางกายไม่
บริสุทธิ์ ทางวาจาไม่บริสุทธิ์ แต่ได้ช่องแห่งใจ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร ความประพฤติ
ทางกายท่ีไม่บริสุทธิ์ของเขาส่วนใด ไม่พึงใส่ใจส่วนนั้น แม้ความประพฤติทางวาจาท่ีไม่บริสุทธิ์ของเขา
ส่วนใด ไม่พึงใส่ใจส่วนนั้น แต่การได้ช่องแห่งใจ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควรของเขาส่วนใด 
พึงใส่ใจแต่ส่วนนั้น เปรียบเหมือน น้ า ท่ีมีเล็กน้อยในรอยเท้าโค คนเดินทางมาถูกความร้อนกระทบ 
ร้อนอบอ้าว เหนื่อยอ่อน กระหายน้ า เขาเกิดความคิดว่า น้ า เล็กน้อยมีอยู่ในรอยเท้าโคนี้ ถ้าเราจัก
กอบข้ึนด่ืม หรือใช้ภาชนะตักดื่ม ก็จักท าน้ าให้ไหวบ้าง ให้ขุ่นบ้าง ให้ไม่ควรด่ืมบ้าง ทางท่ีดี เราควรจะ
คุกเข่าก้มลงด่ืมอย่างโคแล้วจึงไป เขาจึงคุกเข่าก้มลงด่ืมอย่างโค แล้วจึงจากไป 
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   ๔) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายไม่บริสุทธิ์  ทางวาจาไม่บริสุทธิ์ 
และไม่ได้ช่องแห่งใจ ไม่ได้ความเล่ือมใสทางใจ ตามกาลอันควร หมายความว่า ผู้มีความประพฤติทาง
กายไม่บริสุทธิ์ ทางวาจาไม่บริสุทธิ์ และไม่ได้ช่องแห่งใจ ไม่ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร พึง
เข้าไปต้ังความกรุณา ความเอ็นดู ความอนุเคราะห์ในบุคคลว่า ท่านผู้นี้ พึงละกายทุจริตแล้วเจริญกาย
สุจริต พึงละวจีทุจริตแล้วเจริญวจีสุจริต พึงละมโนทุจริตแล้วเจริญมโนสุจริต หลังจากตายแล้ว อย่าไป
เกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เปรียบเหมือน คนเจ็บปุวย มีทุกข์ เป็นไข้หนัก เดินทางไกล แม้
ข้างหน้าเขา ก็มีบ้านอยู่ห่างไกล แม้ข้างหลังเขา ก็มีบ้านอยู่ห่างไกล เขาไม่ได้อาหารท่ีเป็นสัปปายะ ยา
ท่ีตรงกับโรค คนพยาบาลท่ีเหมาะสม และผู้ท่ีจะน าทางไปสู่บ้าน คนบางคนท่ีเดินทางไกล พึงเห็นเขา 
จึงเข้าไปต้ังความกรุณา ความเอ็นดู ความอนุเคราะห์ในเขาว่า ท่านผู้นี้ควรจะได้อาหารท่ีเป็นสัปปายะ 
ยาท่ีตรงกับโรค คนพยาบาลท่ีเหมาะสม และผู้น าทางไปสู่บ้าน ท่านผู้นี้อย่าถึงความพินาศเสียหาย ณ 
ท่ีนี้เลย 
   ๕) พึงก าจัดอาฆาต ในบุคคลผู้มีความประพฤติทางกายบริสุทธิ์  ทางวาจาบริสุทธิ์ และได้
ช่องแห่งใจ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร หมายความว่า ผู้มีความประพฤติทางกายบริสุทธิ์ 
ทางวาจาบริสุทธิ์ ได้ช่องแห่งใจ และได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควร แม้ความประพฤติทางกาย
ท่ีบริสุทธิ์ของเขาส่วนใด พึงใสใจส่วนนั้น ความประพฤติทางวาจาท่ีบริสุทธิ์ของเขาส่วนใด พึงใส่ใจส่วน
นั้น แม้การได้ช่องแห่งใจ ได้ความเล่ือมใสทางใจตามกาลอันควรของเขาส่วนใด พึงใส่ใจส่วนนั้น 
เปรียบเหมือน สระน้ าท่ีใส จืดสนิท เย็น สะอาด มีท่าเทียบ น่ารื่นรมย์ ดาดาษไปด้วยต้นไม้นานาพันธุ์ 
คนเดินทางมา ถูกความร้อนกระทบ ร้อนอบอ้าว เหนื่อยอ่อน กระหายน้ า เขาพึงลงสระน้ านั้น อาบ
บ้าง ด่ืมบ้าง แล้วขึ้นมา นั่งบ้าง นอนบ้าง ท่ีร่มไม้ใกล้สระน้ านั้น พึงก าจัดอาฆาตในบุคคลนั้นอย่างนี้ 
เพราะได้อาศัยบุคคลท่ีน่าเล่ือมใส จิตจึงเล่ือมใส อุบายท้ัง ๕ ประการนี้ จึงเป็นเครื่องก าจัดอาฆาตท่ี
เกิดขึ้นแก่ภิกษุได้อย่างส้ินเชิง 
   ข้อส่ี ด้วยการพร่ าสอนตนเอง หมายความว่า ถ้าข้อท่ีสามยังไม่สามารถระงับดับความโกรธ
หรือพยาบาทอาฆาตปองร้ายได้ จ าเป็นท่ีจะต้องพิจารณาดูตัวเราเสียใหม่ดังนี้ (๑) พิจารณาว่า คู่เวร
ท าร้ายเราได้เพียงร่างกาย ท าไมต้องเก็บความทุกข์ไว้ในใจ (๒) พิจารณาว่า ถึงแม้ญาติท้ังหลาย เราก็
ละท้ิงพวกเขามาได้ ท าไมจึงจะละท้ิงความโกรธเท่านี้ไม่ได้ (๓) พิจารณาว่า เราอุตส่าห์รักษาศีลเป็น
อย่างดี แต่ท าไมจึงต้องมารักษาความโกรธท่ีอาจท าอันตรายศีลได้ (๔) พิจารณาว่า คนคู่เวรท า
อันตรายใหญ่หลวงแก่เราได้ ท าไมเราจะต้องท าผิดเสียเอง (๕) พิจารณาว่า คนคู่เวรปรารถนาจะท าให้
เราโกรธ ท าไมเราจะต้องท าตามความปรารถนาของเขา (๖) พิจารณาว่า ความโกรธเกิดขึ้น มันท าร้าย
เราอยู่ ท าไม เราจะต้องก่อทุกข์เพิ่มท าให้คนอื่นล าบากอีกเล่า (๗) พิจารณาว่า คนคู่เวรเขามีความ
โกรธ ท่ีไม่มีประโยชน์ต่อใคร ๆ เลย ท าไมเราจะต้องโกรธตามเขา (๘) พิจารณาว่า คนคู่เวรท า
อันตรายต่อเราด้วยความโกรธ ท าไมเราจะต้องโกรธตามเขา (๙) พิจารณาว่า ขันธ์ ๕ ท่ีมีความโกรธ
เกิดแล้วและก็ดับไปแล้ว ท าไมเราจะต้องท าขันธ์ ๕ ใหม่ท่ีเกิดมามีความทุกข์ด้วยความโกรธเล่า (๑๐) 



 

๓๗ 

พิจารณาว่า เราจะต้องระมัดระวังตัวอยู่เสมอ อย่าโกรธ เพราะความโกรธไม่มีผู้ท า จึงไม่ควรโกรธ จาก
ท่ีกล่าวมา เริ่มจากการพิจารณาตนเองว่า มีคนมาท าร้ายร่างกายเรา เพื่อให้เราโกรธเขา มาจนถึง
อันดับสุดท้าย เป็นเรื่องการพิจาณาธรรมชาติตามความเป็นจริงด้วยปัญญาว่า ส่ิงใดส่ิงหนึ่งมีความเกิด
เป็นธรรมดา ส่ิงนั้น ล้วนมีความดับเป็นธรรมดา เราควรใช้ปัญญาพิจารณาสรรพส่ิงตามความเป็นจริง 
   ข้อห้า ด้วยการพิจารณาถึงกรรม หมายความว่า ถ้าเราพิจารณาตนเอง ตามข้อท่ีส่ีแล้ว 
ความโกรธ ก็ยังไม่ระงับดับหายสลายไป จึงควรพิจารณาต่อไปว่า กรรมหนอ ๆ เราก็มีกรรม เขาก็มี
กรรม ไม่มีใครหลีกหนีไปได้ แล้วก็ปล่อยวางมันเสีย 
   ข้อหก ด้วยการพิจารณาถึงพระพุทธจริยาในปางก่อน หมายความว่า ถ้าเราพิจารณาตน
และคนอื่นว่า มีกรรมเป็นของตนเองแล้ว แต่ความโกรธ ก็ไม่ดับหายไป ควรพิจารณาว่า พระพุทธเจ้า
ในอดีต ได้แก่ พระเจ้าสีลวะก็ดี ขันติวาทีดาบสก็ดี ธรรมปาลกุมารก็ดี พญาช้างฉัททันต์ก็ดี พญากระบี่
ก็ดี พญานาคภูริทัตก็ดี พญานาคจัมเปยยะก็ดี พญานาคสังขปาละก็ดี ล้วนก้าวผ่านปัญหาความโกรธ
มาได้ด้วยขันติบารมีเป็นต้น ท าไมเราจึงจะข้ามพ้นไปไม่ได้ ให้รู้จักอดทน อดกล้ัน 
   ข้อเจ็ด ด้วยการพิจารณาความสัมพันธ์กันมาในสังสารวัฏ หมายความว่า ถ้าท าตามข้อท่ี
หก ความโกรธ ยังไม่ระงับไป ต้องพิจารณาต่อไปว่า พระพุทธเจ้า เคยตรัสว่า “สัตว์ท่ีเกิดมาในโลกนี้ 
ท่ีจะไม่เคยเป็นมารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคยเป็นพี่น้องหญิงพี่น้องชาย ไม่เคยเป็นบุตรธิดากัน แทบจะ

เป็นไปไม่ได้เลย”๖๒ แล้วก็ปล่อยวางมันเสีย 
   ข้อแปด ด้วยการพิจารณาอานิสงส์ของเมตตา หมายความว่า ถ้าพิจารณาตามข้อท่ีเจ็ด
ความโกรธ ยังไม่ดับหายไป ก็ต้องพิจารณาว่า ถ้าหากเรา ไม่มีเมตตาแล้ว เราก็จะไม่มีอานิสงส์เมตตา
เลย เราควรเช่ือพระพุทธเจ้า ด้วยการเจริญเมตตาให้มาก ท าให้มาก จนได้ฌาน และท าวสี ๕ ให้เกิด
ให้ได้ 
   ข้อเก้า ด้วยการพิจารณาแยกธาตุ หมายความว่า ถ้าท าไม่ได้ในข้อท่ีแปด จะต้องพิจารณา
ต่อไปว่า เราโกรธเขาตรงไหน ในอาการ ๓๒ มีผม เป็นต้น ในธาตุ ๔ มีดิน เป็นต้น ในขันธ์ ๕ มีรูป 
เป็นต้น ในอายตนะ ๑๒ มีจักขวายตนะ เป็นต้น ในธาตุ ๑๘ มีจักขุธาตุ เป็นต้น แล้วปล่อยวางเสีย 
   ข้อสิบ ด้วยการพิจารณาการให้ปันส่ิงของ หมายความว่า ถ้าท าตามข้อท่ีเก้าไม่ได้ จะต้อง
พิจารณาต่อไปว่า ควรประนีประนอมกัน ด้วยการเสียสละส่ิงของท่ีเรามีอยู่ให้เขา หรือรับของเขามา
โดยคิดว่า การให้ แบ่งส่ิงของแก่กันนี้ ท าให้เราไม่ยึดในตัวบุคคล ดีหนอ แล้วปล่อยวางเสีย 
    ๒.๕.๑.๗ การแผ่เมตตาถึงขั้นสีมาสัมเภท 
   เมื่อผู้ปฏิบัติจนระงับความโกรธได้แล้ว จะต้องการเจริญเมตตาขั้นสีมาสัมเภท ท าได้ดังนี้ 
   ข้อหนึ่ง ผู้เจริญเมตตาในระดับสีมาสัมเภทนั้น คือ การท าลายขอบเขตของเมตตา โดยไม่
ท าการแบ่งแยกเรา เขา ตัวตน คนท่ีรัก คนกลาง ๆ คู่เวรก็ตาม เหล่านี้เป็นขอบเขตของเมตตา ดังนั้น 
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ผู้เจริญเมตตา จะต้องเจริญเมตตากับบุคคลดังกล่าวทีละขั้นตอน เมื่อเมตตามีก าลังแก่กล้าแล้ว จะ
พบว่า คนเหล่านั้น ไม่มีความแตกต่างกันเลย คือมีความเสมอเท่าเทียมกันหมด 
   ลักษณะของสีมาสัมเภท มีข้อความว่า ผู้ท่ีเจริญเมตตากรรมฐานนั้น เมื่ออยู่รวมกับคนท่ีรัก
บ้าง คนกลาง ๆ บ้าง และคู่เวรกัน ถ้ามีพวกโจรมาขอใครคนใดคนหนึ่งกับเรา เพื่อน าไปฆ่าท าพลี
กรรม ถ้าหากว่า เราส่งมอบใครคนใดคนหนึ่งให้แก่โจรไป แสดงว่า ไม่ใช่เมตตาสีมาสัมเภท เพราะการ
ส่งมอบคนใดคนหนึ่งไปให้แกโ่จรนั้น แสดงถึงความมีใจโกรธเขาอย่างแน่นอน ตรงนี้เป็นเกณฑ์ท่ีตัดสิน
ว่า เขาไม่มีเมตตาสีมสัมเภท แต่ถ้า เขามีเมตตาสีมาสัมเภทแล้ว เขาจะไม่ส่งมอบใครให้แกโ่จรอย่าง
แน่นอน ลักษณะนี้ เรียกว่า ผู้มีเมตตาสีมาสัมเภท 
   ภิกษุผู้เจริญเมตตากรรมฐานนั้น ตราบใดท่ียังเห็นแตกต่างกันอยู่ในบุคคล ๔ จ าพวก คือ 
 ตนเอง คนเป็นท่ีรัก คนเป็นกลาง ๆ และคนท่ีเกลียดชัง ในบรรดาคนใดคนหนึ่งเรียกได้เพียงว่า
 เธอเป็นผู้มีจิตปรารถนาดีในสัตว์ทั้งหลาย แต่ยังไม่จัดว่า เป็นผู้มีความรักด้วยเมตตาแท้ หรือเป็น
 ผู้มีกุศลอันประเสริฐ ต่อเมื่อใด ภิกษุนั้น ท าลายขอบเขตแห่งเมตตาคือ บุคคล ๔ จ าพวกเสียได้
 จึงจะแผ่เมตตาท่ีแท้ไปได้ท่ัวโลกมนุษย์กับท้ังโลกเทวดาอย่างสม่ าเสมอกัน ขอบเขตแห่งเมตตา
 ไม่ปรากฏมีแก่ภิกษุใด เธอได้ช่ือว่า เป็นบุคคลผู้ประเสริฐยิ่งใหญ่กว่าคนท่ียังเห็นแตกต่างใน 

 บุคคล ๔ จ าพวกข้างต้นนั้น๖๓ 
   สีมาสัมเภทเท่ากับปฏิภาคนิมิต หมายความว่า ด้วยคุณสมบัติแห่งเมตตาสีมาสัมเภทนั้น 
ท่านกล่าวว่า เมตตากรรมฐานของเขาจะอยู่ในระดับเท่ากันกับปฏิภาคนิมิตหรืออุปจารสมาธินั่นเอง 
แต่ต้องรักษาเมตตาสีมาสัมเภทเอาไว้อย่างต่อเนื่อง เพราะสมถภาวนาอื่นมีกสิณเป็นต้นจะมีปฏิภาค
นิมิตเป็นอารมณ์ของผู้ได้ฌานแล้ว เพราะอาศัยอุคคหนิมิตท่ีได้มาจากการภาวนานั่นเอง แต่ส าหรับ
เมตตากรรมฐานจะไม่มีปฏิภาคนิมิตปรากฏให้เห็น แต่สามารถเทียบเท่ากับปฏิภาคนิมิตเหมือนกัน 
โดยมีเหตุผลอ้างว่า เมตตากรรมฐานส าเร็จในระดับเมตตาสีมาสัมเภทแล้ว แสดงว่า มีก าลังจิตแก่กล้า 
ท าให้นิวรณ์ ๕ มีพยาบาทเป็นต้น ซึ่งเป็นอันตรายต่อเมตตากรรมฐาน เป็นส่ิงท่ีเขาสามารถข่มไว้ได้ 
รวมถึงกิเลสท้ังหลายท่ีอยู่ในระดับนิวรณ์ ๕ ก็ถูกท าให้สงบระงับลงได้เหมือนกัน ท าให้เมตตา
กรรมฐานเกิดความต้ังมั่นขึ้นมา ด้วยก าลังแห่งอุปจารสมาธินั่นเอง 
   จากข้อสังเกตนี้ ท าให้ทราบว่า ผู้ท่ีเจริญเมตตากรรมฐาน จะต้องเป็นเช่นท่ีกล่าวมา แต่
ส าหรับสังคมไทย ผู้ท่ีมีจิตเมตตาอยู่แล้ว และไม่มีโอกาสได้ปฏิบัติธรรม จะสามารถท าให้เกิดได้อย่างไร 
คงเป็นเรื่องท่ียาก ด้วยเหตุนี้ ท าให้ทราบว่า คนท่ัวไป ก็มีอุปนิสัย มีจิตใจรักสงบ ปรารถนาความสุข
เป็นพื้นฐานอยู่แล้ว ไม่ต่างจากคนในอดีต ดังนั้น ไม่ว่าเขาจะอยู่ท่ีใด ยุคสมัยใดก็ตาม เขาก็มีนิสัย
พื้นฐานคือ มีความรักสงบสุข ไม่มีใครต้องการความทุกข์ความเดือดร้อนให้เกิดขึ้นกับตัวเอง ส่ิงส าคัญ
คือ ความสุขท่ีเขาเข้าใจนั้น เป็นความสุขระดับไหน พระพุทธศาสนา กล่าวถึงความสุขหลายประการ 

                                    
 ๖๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๕๐๔-๕๐๕. 



 

๓๙ 

เช่น สุขอิงอามิส สุขไม่อิงอามิส เป็นต้น ข้อส าคัญคือ สาเหตุท่ีท าให้เกิดความสุขนั้น เป็นกุศลหรือ
อกุศล ถ้าหากเราแสวงหาความสุขในทางท่ีผิด เช่น ฉ้อฉล ใช้กลโกงด้วยวิธีกา รต่าง ๆ เพื่อให้ได้
ครอบครองเกียรติยศและเงินทอง ด้วยความหวังว่าจะได้รับความสุขอย่างแท้จริง กลับกลายเป็นความ
ทุกข์ตามมา เช่น คนบางคนคิดว่า มีเงินมาก ๆ แล้วจะเป็นความสุข จึงท าทุกวิถีทางเพื่อให้ได้เงินมา
มากมายด้วยวิธีการท่ีผิด สุดท้ายต้องถูกจับ ถูกลงโทษเป็นต้น อย่างนี้ไม่เรียกว่า สุขแท้ ส่วนสุขท่ี
แท้จริงในทัศนะของพระพุทธศาสนาคือ พระนิพพาน เป็นภาวะท่ีปราศจากกิเลสโดยส้ินเชิง 
    ๒.๕.๑.๘ คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตาจะต้องมี “ปฐมฌาน” หมายความว่า เมื่อผู้เจริญ
เมตตากรรมฐานส าเร็จสีมาสัมเภทแล้ว จะต้องพยายามท าให้มากขึ้น เจริญให้มากขึ้นเรื่อย ๆ เพราะ
สมาธิที่เกิดจะมีพลานุภาพ สามารถพัฒนาสมาธิจากขณิกสมาธิเป็นอุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิใน
ท่ีสุด เรียกว่า ปฐมฌาน เป็นฌานขั้นแรก 
   องค์แห่งปฐมฌานมี ๕ ได้แก่ (๑) วิตก การยกจิตขึ้นพิจารณาเมตตาเป็นอารมณ์ (๒) วิจาร 
การผูกพันจิตไว้กับเมตตาอารมณ์อยู่เนือง ๆ (๓) ปีติ ความเอิบอิ่ม ท่ีเกิดจากความเพียรประกอบอยู่ใน
วิตกและวิจารนั้นอยู่เนือง ๆ จนเกิดปีติในเมตตาอารมณ์นั้น (๔) สุข ความสบายในเมตตาอารมณ์นั้น 
เหมือนจิตเป็นอันเดียวกันกับเมตตาอารมณ์ แต่ยังไม่สนิท (๕) เอกัคคตา ความรวมเข้าด้วยกันของจิต
และเมตตาอารมณ์นั้นเป็นหนึ่งเดียว อย่างมั่นคง โดยถูกต้องตรงกันพอดี เมื่อองค์ ๕ เกิดขึ้นครบ
สมบูรณ์จึงเรียกว่า เกิดฌาน ดังนั้น จึงควรเข้าใจให้ดีว่า ฌาน จะต้องมีองค์ ๕ เสมอ 
   ค าว่า องค์ฌาน ๕ มีก าลังมากกว่าจิตโดยปกติ หมายความว่า ผู้จะมีองค์ฌาน ๕ จะต้อง
ได้อุปจารสมาธิ เพราะมันจะเกิดได้เฉพาะในอุปจารสมาธิเท่านั้น ซึ่งมีก าลังจิตมากกว่าจิตโดยปกติท่ี
ไม่ได้ฝึกอบรมกรรมฐาน แต่ปฐมฌานนี้ ท่านกล่าวว่า องค์ฌาน ๕ มีก าลังจิตมากกว่าอุปจารสมาธิอีก 
เพราะการได้บรรลุถึงลักษณะท่ีเป็นรูปาวจรกุศลจิตแล้วนั่นเอง 
   นอกจากนั้น ปฐมฌานท่ีประกอบด้วยวิตก การยกจิตขึ้นไว้ในเมตตาอารมณ์โดยอาการท่ีดี
บริสุทธิ์ วิจาร การตามพิจารณาจิตในเมตตาอารมณ์นั้นอย่างดีท่ีสุด ปีติ ความเอิบอิ่มแห่งจิตในเมตตา
อารมณ์นั้น ย่อมเกิดขึ้นด้วยมีความแผ่ซ่านไปท่ัวสรรพางค์กาย สุข ความสบายง่ายของจิตต่อเมตตา
อารมณ์ก็ย่อมเกิดข้ึนโดยรู้สึกในจิตท่ีมีเมตตานั้นว่า เป็นสุขเหลือเกิน ดังพุทธพจน์ท่ีว่า “ณ ท่ีตรงไหน 
ท่ัวสรรพางค์กายของฌานลาภีบุคคลนั้น ท่ีปีติและสุข อันเกิดแต่ความสงัดจะไม่ถูกต้องนั้น เป็นอันไม่

มีเลย”๖๔ ส่วนจิตเตกัคคตาคือ ภาวะท่ีจิตกับเมตตาอารมณ์นั้นรวมกันเป็นอย่างเดียวกัน อุปมาเหมือน 
ฝาสมุกอันบน สวมลงถูกตัวสมุกอันล่างโดยท่ัวส้ิน ฉันใดก็ฉันนั้น 
   อนึ่ง ค าว่า จิตเตกัคคตาเป็นองค์ฌานอย่างหนึ่ง ในบรรดาองค์ฌาน ๕ เพราะไม่มีบาลี
กล่าวถึง มีแต่เพียงว่า “สวิตกฺก  สวิจาร ” ก็ตาม แต่ในคัมภีร์วิภังค์แห่งพระอภิธรรมกล่าวไว้ครบคือ 

                                    
 ๖๔ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๗/๗๖. 



 

๔๐ 

“วิตก วิจาร ปีติ สุข และจิตเตกัคคตา ช่ือว่า ฌาน”๖๕ หมายความว่า พระพุทธองค์ทรงเทศนาโดย
เบ้ืองต้นว่า “สวิตกฺก  สวิจาร ” เท่านั้น ก็ตาม แต่ยังมีความหมายรวมเอาจิตเตกัคคตาเข้าด้วย ตามนัย
แห่งคัมภีร์วิภังค์ดังกล่าว 
   ความงาม ๓ ประการ หมายถึง ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทา เป็นความงามในเบื้องตนของ
ปฐมฌาน เป็นความเจริญได้ท่ีแห่งอุเบกขา เป็นความงามในท่ามกลางของปฐมฌาน และความร่าเริง
ใจ เป็นความงามในท่ีสุดของปฐมฌาน ท่านอธิบายว่า ความงามเบ้ืองต้นมี ๓ ลักษณะ ได้แก่ จิตท่ีเป็น
เมตตาอย่างบริสุทธิ์หมดจดจากธรรมท่ีเป็นข้าศึกคือ ความโกรธ เพราะความบริสุทธิ์ของจิตท่ี
ประกอบด้วยเมตตานั้น จึงท าให้ได้สมถนิมิตอันเป็นกลาง และ เพราะเหตุท่ีจิตบริสุทธิด้วยเมตตานั้น
ด าเนินไป จิตจึงแล่นตรงไปในสมถนิมิตอันเป็นกลาง 
   ความเจริญได้ท่ีแห่งอุเบกขาเป็นความงามในท่ามกลางของปฐมฌาน มีลักษณะ ๓ ได้แก่ 
ความเฉยของจิตท่ีประกอบด้วยเมตตาอย่างบริสุทธิ์ก็ดี การปล่อยวางในจิตท่ีประกอบด้วยเมตตาท่ี
ด าเนินไปสู่สมถนิมิตก็ดี และการปล่อยวางในจิตท่ีประกอบด้วยเมตตาอันบริสุทธิ์ท่ีปรากฏเป็นสมาธิ
เอกัคคตาจิตก็ดี เรียกว่า ความงามในท่ามกลางของปฐมฌาน 
   ส่วนความงามในท่ีสุดมีลักษณะ ๔ หมายความว่า ความร่าเริงใจ เป็นความงามในท่ีสุดของ
ปฐมฌาน มีความงามในท่ีสุดของปฐมฌานประกอบด้วยลักษณะ ๔ ได้แก่ ความร่าเริงใจ เพราะผลท่ี
ธรรมท้ังหลายซึ่งเกิดในฌานจิตนั้นไม่ล่วงล้ าก้ าเกินกันก็ดี ความร่าเริงใจ เพราะผลท่ีอินทรีย์ท้ังหลายมี
รสเป็นอันเดียวกันก็ดี ความร่าเริงใจ เพราะผลท่ีท าให้วิริยะอันสมควรแก่อินทรีย์ทั้งหลายบังเกิดขึ้นก็ดี 

และความร่าเริงใจ เพราะผลท่ีได้อาสวนปัจจัยก็ดี นี้คือลักษณะ ๔ แห่งความงามในท่ีสุด๖๖ 
   แต่มีข้อย้อนแย้งจากวัดอภัยคิรีวิหาร ในประเทศศรีลังกาว่า ในความงาม ๓ นั้น อุปจาร
สมาธิพร้อมท้ังธรรมเครื่องปรุงแต่ง คือบริกรรมในอาวัชชนะต่าง ๆ ช่ือว่า ปฏิปทาวิสุทธิ หมายความ
ว่า ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทาอัปปนาสมาธิ ช่ือว่า ความเจริญได้ท่ีแห่งอุเบกขา ปัจจเวกขณะ คือการ
พิจารณาฌานท่ีได้บรรลุแล้ว ช่ือว่า ความร่าเริงแห่งใจ ในมติดังกล่าว มีความเห็นแย้งกันว่า ความงาม 
๓ ประการดังกล่าวของวัดพุทธวิหาร ส่วนในปฏิสัมภิทามรรคอธิบายมีใจความว่า “จิตท่ีถึงเอกภาพ
แล้ว จึงจะเป็นอันแล่นไปสู่ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทา จึงเป็นอันเจริญได้ท่ีแล้วด้วยอุเบกขา และจึงจะ

เป็นอันร่าเริงแล้วด้วยฌาน”๖๗ ท่านอธิบายว่า ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทาจะมีได้ด้วยอ านาจอัปปนา
สมาธิเท่านั้น ความเจริญได้ท่ีแห่งอุเบกขา จะมีได้ด้วยการท ากิจของตัตรมัชฌัตตุเบกขา และความร่า
เริงแห่งใจ จะมีได้ด้วยอ านาจความส าเร็จแห่งการท ากิจของญาณอันท าให้ผ่องใส โดยยังภาวะท่ีธรรม
ท้ังหลายเสมอกันเป็นต้นให้ส าเร็จ เพราะว่า การอธิบายของอาจารย์วัดอภัยคิรีวิหารไม่ตรงกับบาลี 

                                    
 ๖๕ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๖๙/๔๐๓. 

 ๖๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๗. 

 ๖๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๒๖๒. 



 

๔๑ 

   ตรงนี้ท่านขยายความว่า ตอนอัปปนาสมาธิเกิดขึ้นนั้น จิตจะบริสุทธิ์จากกิเลสคือนิวรณ์ 
เพราะจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว จึงจะหลีกเว้นจากนิวรณ์ ด าเนินไปสู่สมถนิมิตท่ีเป็นกลาง สมถนิมิตอัน
เป็นกลางได้แก่อัปปนาสมาธิที่เป็นไปโดยปกติเสมอกัน 
   ค าว่า ความบริสุทธิ์แห่งปฏิปทา หมายความว่า จิตดวงก่อน (ปุริมจิตต  คือ จิตดวงก่อน 
หมายถึง โคตรภูจิต ท่ีเกิดในอัปปนาวิถี ก่อนอัปปนาจิตช่ัวขณะจิตหนึ่ง) ซึ่งเป็นอนันตรปัจจัยแก่อัปป
นาจิต กล่าวคือ โคตรภูจิตก าลังเข้าไปสู่ภาวนาท่ีแท้จริง (ตถตฺถ  คือ สู่ภาวะท่ีแท้นั้น ได้แก่ จิตท่ีด าเนิน
ไปสู่ภาวะท่ีต้ังมั่นด้วยอ านาจอัปปนาสมาธิ) ช่ือว่า ด าเนินไปสู่สมถนิมิตอันเป็นกลาง ด้วยนัยท่ีแปรไป
แห่งสันตติเพียงอันเดียว เพราะจิตด าเนินไปอย่างนี้ จึงช่ือว่า แล่นไปในสมถนิมิต ด้วยการด าเนินเข้า
ไปสู่ภาวะท่ีแท้ หมายความว่า ความบริสุทธิ์ของปฏิปทา ท่ีให้ส าเร็จอาการท่ีบริสุทธิ์จากอันตรายเป็น

ต้น ซึ่งมีอยู่ในจิตดวงก่อนแห่งอัปปนาจิต ด้วยอ านาจท่ีมาในอุปปาทขณะแห่งปฐมฌาน๖๘ 
   ค าว่า ความเจริญได้ท่ีแห่งอุเบกขา หมายความว่า เมื่อจิตท่ีประกอบด้วยเมตตาอารมณ์
บริสุทธิ์ดีแล้ว และยังไม่มีการท าให้บริสุทธิ์ขึ้นมาใหม่ ช่ือว่า จึงปล่อยวางในจิตท่ีประกอบด้วยเมตตา
อารมณ์ท่ีบริสุทธิ์แล้วนั้น เมื่อจิตด าเนินไปสู่สมถนิมิตด้วยการเข้าสู่ภาวะท่ีสงบ ก็ไม่มีความขวนขวาย
จะท าให้จิตต้ังมั่นอีก ช่ือว่า ปล่อยวางในจิตท่ีด าเนินไปสู่สมถนิมิต และเมื่อฌานจิต ละความคลุกคลี
กับกิเลส เข้าไปต้ังอยู่โดยความเป็นเอกภาพ ในภาวะท่ีด าเนินไปสู่สมถนิมิต ก็ยังไม่ขวนขวายท าให้จิต
ปรากฏเป็นเอกภาพอีก ช่ือว่า ปล่อยวางในจิตท่ีปรากฏเป็นเอกภาพ (เอกัคคตา) 
   ค าว่า ความร่าเริงแห่งใจ หมายความว่า อาการคือ ฌานจิตเจริญได้ท่ีแล้วด้วยอุเบกขา 
ธรรมท่ีเนื่องเป็นคู่กันได้แก่ สมาธิกับปัญญาท่ีเกิดแล้วในฌานจิต จะเป็นไปพอดีกันอย่างหนึ่ง อินทรีย์
ท้ังหลายมีความศรัทธาเป็นต้น จะเป็นไปด้วยหน้าท่ี (รส) เป็นอันเดียวกัน คือวิมุตติรส เพราะหลุดพ้น
จากกิเลสต่าง ๆ อย่างหนึ่ง ต่อมา ผู้มีความวิริยะ ท่ีควรแก่ธรรมเหล่านั้นคือ สมควรแก่ภาวะท่ีธรรม
เหล่านั้นพอดีกันและมีหน้าท่ีเป็นอันเดียวกันให้เป็นไป อย่างหนึ่ง การเสพอารมณ์ของฌานจิตเป็นไป
ในขณะนั้น (ภังคขณะของฌานจิต ได้แก่ ขณะใหญ่ของฌานจิตก็ดี ขณะนั้นแบ่งเป็นขณะเล็ก ๓ ขณะ 
คือ อุปปาทะ ฐิติ ภังคะ การท่ีฌานจิตเสพอารมณ์นั้น ย่อมเสพแต่ฐิติขณะไปถึงภังคขณะ ดังนั้น ขณะ
ในท่ีนี้จึงหมายถึงภังคขณะนั่นเอง) อย่างหนึ่ง เพราะว่า อาการท้ังหมดส าเร็จเรียบร้อยแล้ว เพราะเห็น
โทษและอานิสงส์ ในความเศร้าหมองและผ่องแผ้วของภาวนาด้วยญาณ จึงได้ร่าเริงใจแล้ว ท าให้จิต
บริสุทธิ์ผ่องได้ ท่านหมายถึง ความร่าเริงใจ จะมีได้เพราะอ านาจความส าเร็จของการท ากิจของญาณ

ให้ผ่องใส โดยภาวะท่ีธรรมท้ังหลายพอดีกันเป็นต้นให้ส าเร็จ๖๙ 
   ค าว่า ญาณ ปรากฏชัดด้วยอุเบกขา หมายความว่า ญาณท่ีปรากฏในจิตนั้น เพราะอ านาจ
อุเบกขา เพราะในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคว่า ผู้ปล่อยวางในจิตท่ีตนประคองไว้อย่างนี้เป็นอย่างดี   

                                    
 ๖๘ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๖๒. 

 ๖๙ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๖๓. 



 

๔๒ 

ปัญญินทรีย์ย่อมมีประมาณยิ่ง เพราะอ านาจปล่อยวาง ด้วยอ านาจปัญญา จิตย่อมหลุดพ้นจากกิเลสท่ี
มีสภาวะต่าง ๆ เพราะอ านาจปล่อยวาง ปัญญินทรีย์ย่อมมีประมาณยิ่ง เพราะอ านาจความหลุดพ้น 
ได้แก่ ศรัทธากับปัญญาและวิริยะกับสมาธิ ย่อมมีหน้าท่ีเป็นอันเดียวกันคือ ท ากิจเท่ากัน เพราะผลท่ีมี

รสเป็นอันเดียวกัน ช่ือว่า ภาวนา๗๐ 
   ค าว่า ปฐมฌานเมตตา หมายความว่า ปฐมฌานเมตตากรรมฐานท่ีผู้ปฏิบัติส าเร็จแล้ว 
กล่าวคือ ปฐม แปลว่า ท่ีหนึ่ง เพราะเป็นล าดับของการค านวณ หรือเพราะว่า เกิดขึ้นเป็นครั้งแรก 
ฌาน แปลว่า เพ่งอารมณ์ หรือเพราะเผาธรรมอันเป็นข้าศึกมีพยาบาทในนิวรณ์เป็นต้น จิตท่ีมีเมตตา
เป็นอารมณ์ เรียกว่า เมตตาจิต ดังนั้น ปฐมฌานเมตตากรรมฐาน จึงหมายถึง เมตตาฌานจิต จึงกล่าว
ว่า ปฐมฌานเมตตากรรมฐาน ย่อมเป็นอันเราได้บรรลุแล้ว 
   ส่ิงส าคัญต่อมาคือ ต้องจ าอาการท่ีบรรลุฌานให้แม่นย า หมายความว่า เมื่อบรรลุ
ปฐมฌานแล้ว ผู้ปฏิบัติต้องก าหนดอาการท้ังหลายขณะท่ีได้บรรลุไว้ให้แม่นย า อุปมาเหมือน นายขมัง

ธนูผู้ท่ียิงขนทรายและพ่อครัว๗๑ เพราะการจดจ าอาการได้แม่นย านั้น เมื่อสมาธิอ่อนจางลง หรือเส่ือม
หายไป ก็สามารถท าอาการนั้นให้เกิดใหม่ด้วยสมาธิ เพราะความไม่คล่องแคล่วนั้น ดังนั้น จึงควร
ฝึกอัปปนาสมาธิให้ช านาญ ดังข้อความว่า “เหมือนอย่างว่า พ่อครัวผู้ช านาญในการท าครัว มีปรีชา
ญาณชาญฉลาด ท าการต้อนรับพระราชาหรือมหาอ ามาตย์ของพระราชา ด้วยอาหารท้ังหลายนานา

ชนิดคือ อาหารท่ีมีรสเปรี้ยวบ้าง ขมบ้าง เผ็ดบ้าง หวานบ้าง จืดบ้าง เค็มบ้าง ”๗๒ เมื่อท าอาหาร
ดังกล่าวเสร็จแล้ว ย่อมน าไปบริการแก่เจ้านาย ด้วยอาการปณีตอ่อนโยน ด้วยถ้อยค าบริการและการ
กระท าทุกอย่างอย่างละเมียดละไม อีกท้ังคอยสังเกตกิริยาอาการของผู้รับประทานอาหารแต่ละคน 
แต่ละอย่างว่า มีความรู้สึกชอบไม่หรือชอบอย่างไร ถ้าถูกใจเจ้านาย ก็ได้รับค าชมและส่ิงของท่ีเป็น
รางวัลตอบแทน ฉันใด การท่ีผู้ปฏิบัติเมตตากรรมฐาน ก็ต้องมีความฉลาดในกาย เวทนา จิต และ
ธรรม ด้วยการพิจารณาเนือง ๆ อยู่ในกาย เวทนา จิตและธรรม ด้วยวิริยะ สัมปชัญญะและสติ จึงจะ
ก าจัดความยินดี และไม่ยินดีในเมตตาจิตเสียได้ ดังนั้น ผู้เจริญเมตตาจิตจึงควรเป็นผู้ฉลาดในสติปัฏ

ฐานด้วย๗๓ 
   ควรรักษาฌานให้ด ารงอยู่ได้นาน ๆ หมายความว่า การรักษาอาการท้ังหลายให้ถึงพร้อม
อยู่ด้วยการคอยระวังสังเกตดูนิมิตต่าง ๆ ในอัปปนาสมาธิเพียงส าเร็จคืนมาได้อีกเท่านั้น แต่หาได้
ส าเร็จเป็นการให้ด ารงอยู่ได้นานไม่ ส่วนท่ีจะให้อัปปนาสมาธิด ารงอยู่ได้นาน ๆ นั้น จะต้องช าระล้าง
ธรรมท้ังหลายท่ีเป็นข้าศึกของเมตตา ได้แก่ ความโกรธเสียก่อน 

                                    
 ๗๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๐๑/๓๒๙. 

 ๗๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๒๖๕. 

 ๗๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๔/๒๒๑-๒๒๒. 

 ๗๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๒๖๗. 



 

๔๓ 

   เหตุอยู่ในสมาบัติไม่ได้นาน เพราะว่า การไม่ได้ข่มนิวรณ์ ๕ ด้วยอุบายการพิจารณาเห็น
โทษของนิวรณ์ ไม่ได้ท าความกระวนกระวายให้สงบลง ด้วยอ านาจท ากายให้สงบ ไม่ได้บรรเทานิวรณ์ 
ด้วยอ านาจมนสิการในความเพียร ไม่ได้ถอดถอนออกซึ่งนิวรณ์ ๕ ด้วยอ านาจสมถนิมิต แม้ธรรม
ท้ังหลายท่ีเป็นข้าศึกของสมาธิอย่างอื่น ๆ ก็ไม่ได้ช าระล้างให้สะอาดแล้วเข้าฌานสมาบัติ ดังนั้น จึง
ออกจากฌานสมาบัติโดยเร็ว เหมือนแมลงภู่ท่ีเข้าไปยังโพรงไม้ ซึ่งไม่ได้ช าระให้สะอาด และเหมือน
พระราชาท่ีเสด็จเข้าไปสู่อุทยานท่ีสกปรก ย่อมไม่สามารถทนอยู่ได้นานฉันใด ก็ฉันนั้น 
   เหตุให้อยู่ในสมาบัติได้นาน เพราะว่า การช าระธรรมท้ังหลายท่ีเป็นข้าศึกของสมาธิให้
สะอาดด้วยดีเสียก่อน จึงเข้าฌานสมาบัติ ดังนั้น จึงสามารถอยู่ในสมาบัติได้นาน เหมือนแมลงภู่เข้า
โพรงไม้ท่ีสะอาดดี และพระราชาเข้าไปสู่อุทยานท่ีสะอาดดี ฉันใดก็ฉันนั้น ดังข้อความท่ีว่า 
   “โยคีบุคคล พึงก าจัดปัดเปุาเสียซึ่งความพอใจในกามท้ังหลาย ๑ ความเคียดแค้น ๑  
 ความฟุูงซ่าน ๑ ความเซื่องซึม ๑ และความสงสัยเป็นท่ี ๕ พึงมีใจปราโมช ซึ่งเกิดแต่ความสงัด
จากนิวรณกิเลส อภิรมย์ชมช่ืนอยู่ในฌานนั้น เหมือนพระราชาท่ีเสด็จเข้าไปสู่พระราชอุทยานท่ีสะอาด

ตลอดสุดบริเวณ ย่อมทรงอภิรมย์ชมช่ืนอยู่ในพระราชอุทยาน ฉะนั้น”๗๔ 
   การขยายปฏิภาคนิมิต หมายความว่า ผู้ท่ีได้ฌานแล้ว พึงขยายปฏิภาคนิมิตตามท่ีได้ เพื่อ
ความเจริญไพบูลย์แห่งสมาธิภาวนา ภูมิท่ีจะขยายมี ๒ อย่าง ได้แก่ อุปจาระและอัปปนา คือ ผู้บรรลุ
อุปจารแล้ว ขยายปฏิภาคนิมิตนั้น จะได้บรรลุอัปปนาแล้วขยายปฏิภาคนิมิตนั้นก็ได้ แต่ความจริง พึง
ขยายได้ในฐานะอย่างหนึ่ง 
   วิธีขยายปฏิภาคนิมิต หมายความว่า การขยายนี้ จะเป็นวิธีการเฉพาะเท่านั้น ไม่สามารถ
จะน าไปใช้กับส่ิงอื่นได้ ต้องระวัง ด้วยการก าหนดประมาณในนิมิตตามท่ีได้ไว้ในใจก่อน แล้วจึงขยาย
เท่าท่ีก าหนดไว้ เหมือนชาวนา ก าหนดสถานท่ีจะไถนาด้วยไถก่อน แล้วจึงไถเนื้อท่ีภายในท่ีก าหนด 
เหมือนภิกษุจะผูกสีมา ก าหนดนิมิตท้ังหลายไว้ก่อนแล้ว จึงผูกภายหลัง ถ้าไม่ได้ก าหนดเสียก่อนแล้ว
อย่าเพิ่งขยาย เมื่อขยายควรขยายตามล าดับข้ึนไปเรื่อย ๆ เช่น จากช่ัวคืบ เป็นศอก บริเวณกุฏิ เป็นวัด 
ท่ัวเขตหมู่บ้าน ต าบล อ าเภอ จังหวัด ประเทศ มหาสมุทร ทวีป ท่ัวโลก ท่ัวจักรวาล และหรือ กว้าง

ใหญ่ยิ่งขึ้นไปกว่านั้นก็ได้๗๕ 
   เปรียบเทียบ ลูกนกหงส์ หมายความว่า ลูกนกหงส์ ท่ีมีก าลังเร็ว ต้ังแต่เวลาท่ีขนปีกงอก
ขึ้นเต็มท่ี มันจะฝึกบินโฉบขึ้นไปคราวละเล็กละน้อยก่อน เมื่อช านาญแล้วจะบินไปไกล ๆ ได้ ฉันใด ผู้
ได้ฌานแล้วเช่นกัน เมื่อก าหนดขยายนิมิตออกไปโดยวิธีดังกล่าว ย่อมขยายออกไปจนถึงจักรวาลได้ 
หรือจะขยายให้ใหญ่กว่าก็ได้ เพราะปฏิภาคนิมิตนั้น จะปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติในท่ีขยายไปทุกท่ี 

                                    
 ๗๔ เร่ืองเดียวกัน, ๒๖๘. 

 ๗๕ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๒๖๙. 



 

๔๔ 

   ต้องท าให้ช านาญด้วยวสี ๕ หมายความว่า ผู้ท ากรรมฐาน จนได้บรรลุปฐมฌานในปฏิภาค
นิมิต ต้องฝึกการเข้าฌานให้มาก ๆ แต่อย่าพิจารณาองค์ฌานให้มาก เพราะการพิจารณามาก มันจะ
ปรากฏเป็นภาวะท่ีหยาบ ท าให้มีก าลังลดลง และเพราะเหตุปรากฏด้วยอาการอย่างนั้น องค์ฌาน
เหล่านั้นก็จะถึงความเป็นปัจจัยแก่ความขวนขวายเพื่อภาวนาเบ้ืองสูงขึ้นอีก เมื่อเราวุ่นวายอยู่ในฌาน
ท่ียังไม่ช านาญ ก็จะเส่ือมจากปฐมฌานท่ีได้บรรลุแล้ว จะไม่สามารถเพื่อบรรลุทุติยฌานขึ้นไปอีกด้วย 
ต้องระวังให้ดี ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 
   เปรียบเหมือน แม่โคโง่ ไม่ช านาญภูเขา หมายความว่า แม่โคท่ีชอบเท่ียวไปตามเขา ตัวท่ี
โง่ ไม่ช านาญในพื้นท่ีปุาเขา ไม่ฉลาดเพื่อท่องเท่ียวไปตามปุาเขาท่ีไม่เรียบราบ มันจะคิดว่า ท าอย่างไร
จึงจะไปทิศท่ียังไม่เคยไปได้หนอ เมื่อมันยังไม่ทันได้เหยียบเท้าหน้าไว้ให้ดีเสียก่อน แล้วยกเท้าหลังขึ้น 
มันก็จะไม่ไปทิศท่ีมันไม่เคยไป ไม่กัดกินหญ้าท่ีตนยังไม่เคยกัดกิน และไม่ด่ืมน้ าท่ีมันยังไม่เคยด่ืม 
ยิ่งกว่านั้น มันยังไม่กลับคืนมาท่ีเดิมโดยสวัสดี มันยืนคิดว่า ท าอย่างไร จึงจะไปถึงทิศท่ียังไม่เคยไป จะ
ได้กัดกินหญ้าท่ียังไม่เคยกัดกิน ด่ืมน้ าท่ียังไม่เคยด่ืม เหมือนกับภิกษุบางรูป เป็นคนโง่ เพราะไม่ได้ส้อง
เสพสมถนิมิต เป็นคนไม่ช านาญ เพราะไม่ท าสมาธิให้เจริญขึ้น เป็นคนไม่รู้จักขอบเขต เพราะไม่หมั่น
ท าให้มาก และเป็นคนไม่ฉลาดเพื่อจะบรรลุปฐมฌาน ท่ีมีวิตก วิจาร ปีติ สุข อันเกิดจากความสงัดอยู่ 
เพราะสงัดแล้วแน่นอนจากกามท้ังหมด เพราะสงัดแล้วแน่นอนจากอกุศลธรรมท้ังหลาย จึงไม่ส้องเสพ
นิมิต ไม่ท านิมิตให้เจริญขึ้น ไม่ท าให้มาก ๆ ไม่ท าให้ต้ังอยู่ด้วยดีภายใน ประกอบด้วยความเล่ือมใส มี
ภาวะท่ีให้ธรรมอันประเสริฐเกิดข้ึน ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร เพราะวิตกวิจารสงบไปแล้ว มีแต่ปีติสุขอันเกิด
แต่สมาธิ ก็ไม่สามารถเพื่อท่ีจะบรรลุถึงทุติยฌานขึ้นไปได้เลย ดังนั้น พระพุทธองค์จึงเรียกภิกษุนี้ว่า 
เป็นผู้พลัดตกเสียแล้วจากฌานท้ัง ๒ เป็นผู้เส่ือมสูญแล้วจากฌานท้ัง ๒ เปรียบเหมือน แม่โคท่ีชอบ

เท่ียวไปในปุาเขา ซึ่งเป็นสัตว์โง่ ไม่มีความรู้และความช านาญในขอบเขตการหากิน๗๖ 
   วสี ๕ อย่าง หมายความว่า ในการส่ังสมอบรมวสี นั้น มี ๕ ประการ ได้แก่ (๑) อาวัชชนะ 
ความสามารถในการพิจารณาองค์ฌานด้วยมโนทวาราวัชชนจิต (๒) สมาปัชชนะ ความสามารถในการ
เข้าฌาน (๓) อธิฏฐานะ ความสามารถในการเข้าฌาน ด ารงอยู่ในฌานตามก าหนด (๔) วุฏฐานะ 
ความสามารถในการออกจากฌานตามก าหนด (๕) ปัจจเวกขณะ ความสามารถในการพิจารณาองค์
ฌานด้วยชวนจิต 
   ค าว่า อาวัชชนวสี หมายความว่า เมื่อผู้ได้ฌานออกจากปฐมฌานแล้ว ให้พิจารณาถึงองค์
ฌานท่ีหนึ่งคือ วิตก ชวนจิตท้ังหลายจะมีวิตกเป็นอารมณ์แล่นไป ๔ ขณะบ้าง ๕ ขณะบ้าง แล้วแต่
กรณี ต่อจากมโนทวาราวัชชนจิตท่ีตัดภวังค์เกิดขึ้นมา ถัดจากนั้นไป ภวังคจิต เกิดขึ้น ๒ ขณะ จากนั้น
จะมีมโนทวาราวัชชนจิตมีวิจารเป็นอารมณ์เกิดขึ้นมา ต่อไปอีกชวนจิตท้ังหลายก็จะด าเนินไป
เหมือนกับท่ีกล่าวมาในวิตกนั้น ในเวลาใด ท่ีฌานลาภีบุคคลสามารถส่งจิตไปพิจารณาในองค์ฌานท้ัง 

                                    
 ๗๖ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๓๕/๕๐๓-๕๐๔. 



 

๔๕ 

๕ ติดต่อกัน เวลานั้นช่ือว่า อาวัชชนวสี ย่อมส าเร็จ ซึ่งจัดเป็นวสีช้ันสูง ย่อมมีได้แต่ในขณะท่ีพระพุทธ
องค์ทรงแสดงยมกปาฏิหาริย์ หรือในขณะท่ีบังเกิดของอาวัชชนวสีโดยฉบับพลัน ของท่านธรรม

เสนาบดีสารีบุตรเป็นต้น ท่ีเหลือจากนี้ อาวัชชนวสีท่ีรวดเร็วกว่านี้ไม่มี๗๗ 
   ค าว่า สมาปัชชนวสี หมายความว่า ความสามารถในการเข้าฌานได้อย่างฉับพลัน เหมือน
การท่ีท่านมหาโมคคัลลานะ ทรมานพญานันโทปนันทนาคราชนั่นแหละ ช่ือว่า สมาปัชชวนวสี 
   ค าว่า อธิฏฐานวสี หมายความว่า ความสามารถเพื่อท่ีจะท าให้ฌานด ารงอยู่ได้ ช่ัวขณะ
ประมาณลัดนิ้วมือหนึ่ง หรือช่ัวขณะประมาณ ๑๐ ลัดนิ้วมือก็ดี ช่ือว่า อธิฏฐานวสี 
   ค าว่า วุฏฐานวสี หมายความว่า ความสามารถเพื่อท่ีจะออกจากฌานได้อย่างฉับพลัน 
ช่ัวขณะประมาณลัดนิ้วมือหนึ่ง หรือช่ัวขณะประมาณ ๑๐ ลัดนิ้วมือก็ดี ช่ือว่า วุฏฐานวสี อธิบายว่า 
วุฏฐานวสีนี้ เป็นความสามารถในการออกจากฌานได้อย่างฉับพลัน ช่ัวขณะ ดังกล่าวว่า เป็นการข่ม
ภวังคจิตไว้ไม่ให้เกิดข้ึน เพื่อให้ฌานด ารงเป็นไปตามเวลาท่ีต้องการเหมือนสะพานกั้นกระแสน้ าไม่ให้
มันไหลไปเร็ว ช่ือว่า อธิฏฐาน เมื่อภวังคจิตเกิดขึ้นแล้วจึงช่ือว่า วุฏฐาน คือการออกจากฌาน เป็น
ความสามารถท่ีท าให้ฌานด ารงอยู่ได้โดยไม่ให้ภวังคจิตเกิดขึ้นด้วยอ านาจการบริกรรมเบื้องต้นว่า จัก
ให้ฌานด ารงอยู่ช่ัวขณะเท่านั้นเท่านี้ช่ือว่า อธิฏฐานวสี ฉันใด ความสามารถในการออกจากฌาน
เพราะอ านาจบริกรรมเบ้ืองต้นว่า เราอยู่ในฌาน จักออกจากฌานช่ัวขณะประมาณเท่านั้น เป็นวุฏฐาน

วสี ดังตัวอย่างในเรื่องพระพุทธรักขิตเถระ๗๘ก็ดี พระพุทธรักขิตเถระ พอเห็นพญาครุฑบินมา จึงรีบ
เข้าฌาน แล้วรีบออกท าฌานให้เป็นปทัฏฐาน แสดงอภิญญาด้วยการนิรมิตภูเขาขึ้นขวางทางพญาครุฑ
โดยเร็ว ก่อนท่ีพญาครุฑจะมาถึงเพื่อเฉ่ียวเอาพญานาคไปกิน เมื่อพระเถระจับพญานาคเข้าซ่อนไว้ใน 
หลืบภูเขาแล้ว พญาครุฑยั้งไม่ทัน จึงกระทบเข้ากับภูเขาอย่างแรง เมื่อเสียท่า ไม่ได้การ จึงบินหนีไป
อย่างงงงัน นี้แสดงถึงการใช้วสีท้ัง ๒ ชนิดนี้ 
   ค าว่า ปัจจเวกขณวสี หมายความว่า มีอยู่ในอาวัชชนวสีนั้นเหมือนกล่าวไว้แล้ว เพราะ
ปัจจเวกขณชวนะ ๔ หรือ ๕ ขณะนั้น ย่อมเกิดขึ้นติดต่อมโนทวาราวัชชนะในวิถีจิตเดียวกันนั้น 
กล่าวคือ ชวนจิต ๔ หรือ ๕ ขณะเหล่าใดท่ีเกิดขึ้นต่อจากมโนทวาราวัชชนจิตท่ีท าหน้าท่ีพิจารณาองค์
ฌานมีวิตกเป็นต้น ไปตามล าดับโดยความเป็นอาวัชชนวสี ชวนจิตเหล่านั้น จะท าหน้าท่ีพิจารณาองค์
ฌานเหล่านั้น โดยความเป็นปัจจเวกขณวสีด้วย ดังนั้น ความส าเร็จเป็นอาวัชชนวสี มีอารมณ์ใด

ความส าเร็จเป็นปัจจเวกขณวสีก็มีอาการนั้นเหมือนกันเลย๗๙ 

                                    
 ๗๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๒๗๒. 

 ๗๘ เร่ืองเดียวกัน, ๒๗๓. 

 ๗๙ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๗๔. 



 

๔๖ 

   จะอย่างไรก็ตาม การได้บรรลุปฐมฌานนั้น ไม่ใช่ว่าใคร ๆ จะท าได้ง่าย ๆ โดยเฉพาะ
เมตตากรรมฐานนี้เช่นกัน จะต้องประกอบด้วยการละองค์ ๕ ประกอบองค์ ๕ มีความงาม ๓ ถึงพร้อม
ลักษณะ ๑๐ อย่างนี้ 
    ๒.๕.๑.๙ ระดับการบรรลุฌานของเมตตากรรมฐาน 
   เมตตากรรมฐานบรรลุถึงฌานแล้ว หมายความว่า ฌานลาภีบุคคล ผู้ได้บรรลุปฐมฌาน
แล้ว เมื่อพยายามเจริญกรรมฐานเพิ่มขึ้นอีก โดยใช้นิมิตคือสีมาสัมเภทนั้นเป็นอารมณ์กรรมฐานใน
เมตตากรรมฐาน ส้องเสพนิมิตเมตตากรรมฐานให้มาก ท าให้เจริญขึ้น เพียรท าให้มาก ๆ จะได้บรรลุ
ฌานขั้นสูงขึ้นไปตามล าดับ หมายความว่า ในกรณีท่ีนับจ านวนฌานเป็น ๔ ขั้นเรียกว่า จตุกกนัย จะได้
บรรลุทุติยฌาน และตติยฌานเป็นขั้นสุดท้าย ไปไม่ถึงจตุตถฌาน ในกรณีนับฌานเป็น ๕ ขั้น เรียกว่า 
ปัญจกนัย จะได้บรรลุทุติยฌาน และจตุตถฌานเป็นขั้นสุดท้ายเท่านั้น ไปไม่ถึงปัญจมฌาน เพราะว่า 
จตุตถฌานและปัญจมฌานในจตุกกนัยและปัญจกนัย มีองค์ฌานเป็นอุเบกขาเวทนา ท าให้เมตตานี้ไป
ไม่ได้ เพราะเป็นฝุายโสมนัสเวทนา ดังนั้น เมตตากรรมฐาน จึงไม่สามารถจะให้บรรลุถึงจตุตถฌาน

และปัญจมฌานได้อย่างนี้๘๐ 
   ข) คุณสมบัติภายนอก 
   คุณสมบัติภายนอก หมายถึง ผู้ท่ีจะได้รับพลังเมตตาจากผู้แผ่เมตตา จะต้องมีลักษณะ ๒ 
ประการ คือ การแผ่เมตตาไปท่ัวทุกทิศและท่ัวโลกอย่างหนึ่ง และวิธีการแผ่เมตตา ๓ อย่าง ดังต่อไปนี้ 
   การแผ่เมตตาไปท่ัวทุกทิศ 
   การแผ่เมตตาไปท่ัว หมายความว่า ผู้เจริญเมตตากรรมฐานจนบรรลุถึงอัปปนาฌานเป็น
ฌานลาภีบุคคลแล้ว จะแผ่เมตตาจิตโดยเจาะจงไปท่ัวทุกทิศ เพราะเป็นผู้ท่ีมีเมตตาอันส าเร็จด้วย
อ านาจปฐมฌานเป็นต้น ฌานใดฌานหนึ่ง ย่อมแผ่เมตตาจิตไปทางทิศใหญ่ทิศหนึ่งมีทิศบูรพาเป็นต้น 
ต่อจากนั้นไป ย่อมแผ่เมตตาจิตไปทางทิศใหญ่ท่ีสอง ท่ีสาม ท่ีส่ี เหมือนกันนั่นเอง แล้วก็แผ่เมตตาขึ้น
ไปเบื้องบนจรดพรหมโลก แผ่ลงไปเบื้องล่างจรดอเวจีมหานรก และแผ่เมตตาจิตไปสู่ทิศน้อยอีก ๔ ทิศ 
ได้แก่ อาคเนย์ หรดี พายัพ และอีสาน ดังนั้น จึงมีการแผ่เมตตาจิตไปท่ัวสารทิศท้ัง ๑๐ เช่นนี้ เหมือน
นายสารถีควบม้า ให้วิ่งไปท่ัวบริเวณสนามหญ้า ฉันใดก็ฉันนั้น 
   นอกจากนั้น การแผ่เมตตาจิตโดยไม่เจาะจงไปท่ัวโลก หมายถึง ผู้ได้ฌานลาภีแล้ว มีจิต
เมตตาอันไพบูลย์กว้างขวาง ท่ีเป็นใหญ่โดยภูมิ ท่ีไม่มีประมาณในสรรพสัตว์ ท่ีไม่มีความโกรธพยาบาท
เป็นเหตุผูกเวรในสรรพสัตว์ และท่ีไม่มีโทมนัสเป็นเหตุเบียดเบียนสรรพสัตว์ จึงแผ่เมตตาจิตไปยังโลกท่ี
มีสรรพสัตว์ทุกชนิด ในประเทศต่าง ๆ ท่ัวทุกมุมโลก โดยเป็นผู้มีมิตรไมตรีมีตนเสมอในสรรพสัตว์ทุก

                                    
 ๘๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๐๖. 



 

๔๗ 

ชนิด ท้ังคน ช้ันต่ า ช้ันกลาง และช้ันสูง ท้ังคนท่ีเป็นมิตร ศัตรู เป็นกลาง ๆ ท้ังท่ีเป็นสตรี บุรุษ ท้ังท่ี

เป็นพระอริยหรือปุถุชน ท้ังท่ีเป็นเทวดาหรือมนุษย์๘๑ เช่นนี้เอง 
   วิธีการแผ่เมตตา ๓ อย่าง 
   วิธีการแผ่เมตตาไปท่ัวทิศและท่ัวโลกดังกล่าวมา จะส าเร็จเป็นไปได้เฉพาะผู้ได้บรรลุถึงขั้น

อัปปนาฌานแล้วเท่านั้น แม้วิธีการแผ่เมตตาท่ีท่านแสดงไว้ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ๓ อย่าง๘๒ นี้ด้วย
เช่นกัน เพราะส าเร็จไปได้เฉพาะผู้ได้บรรลุฌานขั้นอัปปนาฌานมาแล้ว กล่าวคือ เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผ่
ไปโดยไม่เจาะจงบุคคลผู้รับ เรียกว่า อโนทิโสผรณา มีอาการ ๕ อย่าง ก็ดี เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผ่ไปโดย
เจาะจงบุคคลผู้รับเรียกว่า โอธิโสผรณา มีอาการ ๗ อย่าง ก็ดี เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผ่ไปในทิศเรียกว่า ทิ
สาผรณา มีอาการ ๑๐ อย่าง ก็ดี ผู้ปฏิบัติพึงเข้าใจวิธีการแผ่เมตตาท้ัง ๓ ลักษณะ  ดังกล่าว ต่อไปนี้ 
   ๑) อโนธิโสผรณา 
   ค าแผ่เมตตาไม่เจาะจง มี ๕ อาการ ดังนี้ 
   อาการท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี        
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” แปลว่า ขอสัตว์ทั้งปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมี
สุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีสองว่า “สพฺเพ ปาณา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี       
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีสามว่า “สพฺเพ ภูตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไป
ให้รอดเถิด 
   อาการท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตน
ไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีห้าว่า “สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา   
โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามี
ทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ๒) โอธิโสผรณา 
   ค าแผ่เมตตาเจาะจง มี ๗ อาการ ดังนี้ 

                                    
 ๘๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๖๙-๓๗๐., ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๔/๒๑๑-๒๑๗. 

 ๘๒ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๗๔/๔๘๒-๔๙๗. 



 

๔๘ 

   อาการท่ีหนึ่งว่า “สพฺพา อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี      
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีสองว่า “สพฺเพ ปุริสา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษทั้งปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตน
ไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีสามว่า “สพฺเพ อริยา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีส่ีว่า “สพฺเพ อนริยา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตน
ไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีห้าว่า “สพฺเพ เทวา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข 
ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีหกว่า “สพฺเพ มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  
ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตน
ไปให้รอดเถิด 
   อาการท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี   
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามี
ทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ๓) ทิสาผรณา 
   การแผ่เมตตาไปในทิศ มีอาการ ๑๐ อย่าง ในสรรพสัตว์ ๑๒ จ าพวก ๑๒ ครั้ง ดังนี้ 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺ
ชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๔๙ 

   ครั้ ง ท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง  ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺ เพ ทกฺขิณาย ทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” แปล ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑ อาการท่ีหนึ่ง ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย สตฺตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺ
ชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศเบ้ืองบน จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๐ 

   ครั้ ง ท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ”  ขอปาณะท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๒ อาการท่ีสอง ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย ปาณา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺ
ชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปาณะท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูกเวรกัน จง
อย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺ
ชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีสามว่า “สพฺ เพ อุ ตฺตราย ทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน จง
อย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๑ 

   ครั้งท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา 
โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน จง
อย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีเก้าว่า  “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๓ อาการท่ีสาม ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย ภูตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา 
โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอภูตท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๔ อาการท่ี ส่ี ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๔ อาการท่ี ส่ี ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๒ 

   ครั้งท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา 
โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺ ตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๔ อาการท่ีส่ี ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย ปุคฺคลา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา 
โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุคคลท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศบูรพา จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพทั้งปวง ในทิศประจิม จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศอุดร จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๓ 

   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา  
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา   โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศทักษิณ 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศพายัพ จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีเจ็ด ว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศอีสาน จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเว
รา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพทั้งปวง ในทิศหรดี จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๕ อาการท่ีห้า ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย อตฺตภาวปริยาปนฺนา อเวรา 
โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอผู้มีอัตภาพท้ังปวง ในทิศเบื้องบน 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺพา ปุรตฺถิมาย ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีสองว่า “สพฺพา ปจฺฉิมาย ทิสาย อิ ตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีสามว่า “สพฺพา อุตฺตราย ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรี ท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๔ 

   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺพา ทกฺขิณาย ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺ
ชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีห้าว่า “สพฺพา ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีหกว่า “สพฺพา ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีทั้งปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺพา อุตฺตราย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีแปดว่า “สพฺพา ทกฺขิณาย อนุทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺพา เหฏฺ มาย ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๖ อาการท่ีหก ทิศท่ีสิบว่า “สพฺพา อุปริมาย ทิสาย อิตฺถิโย อเวรา  โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอสตรีท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษทั้งปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีสองว่า “สพฺ เพ ปจฺฉิมาย ทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีสามว่า “สพฺ เพ อุตฺตราย ทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๕ 

   ครั้งท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา 
โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่า
เบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีหก ว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษทั้งปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษทั้งปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษทั้งปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ ง ท่ี ๗ อาการท่ีเจ็ด ทิศท่ีสิบว่า “สพฺ เพ อุปริมาย ทิสาย ปุริสา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่า
ผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๖ 

   ครั้ ง ท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ี ส่ีว่า “สพฺ เพ ทกฺขิณาย ทิสาย อริยา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่า
ผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่า
ผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศพายัพ จงอย่า
ผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย อริยา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้าท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๘ อาการท่ีแปด ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย อริยา อเวรา โหนฺ ตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพระอริยเจ้า ท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๗ 

   ครั้ง ท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ี ส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” แปลว่า ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอบุรุษทั้งปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๙ อาการท่ีเก้า ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย อนริยา อเวรา โหนฺตุ          
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอปุถุชนท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๘ 

   ครั้ ง ท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ี ส่ีว่า “สพฺ เพ ทกฺขิณาย ทิสาย เทวา อเวรา โหนฺ ตุ            
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ     
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย เทวา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ”ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๑๐ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย เทวา อเวรา โหนฺ ตุ           
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอเทวดาท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศบูรพา จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศประจิม จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ       
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศอุดร จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๕๙ 

   ครั้ง ท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ         
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศทักษิณ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ  
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศพายัพ จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศอีสาน จงอย่าผูกเวร
กัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ 
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศหรดี จงอย่าผูกเวรกัน 
จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้ง ท่ี ๑๑ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย มนุสฺสา อเวรา โหนฺตุ        
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอมนุษย์ท้ังปวง ในทิศเบื้องบน จงอย่าผูก
เวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีหนึ่งว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ 
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศบูรพา จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสองว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ   
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศประจิม 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสามว่า “สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ   
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศอุดร จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 



 

๖๐ 

   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีส่ีว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ      
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศทักษิณ 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีห้าว่า “สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ 
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศอาคเนย์ 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีหกว่า “สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ 
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศพายัพ 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีเจ็ดว่า “สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ 
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศอีสาน จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีแปดว่า “สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ 
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศหรดี จง
อย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีเก้าว่า “สพฺเพ เหฏฺ มาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ   
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให้รอดเถิด 
   ครั้งท่ี ๑๒ อาการท่ีสิบ ทิศท่ีสิบว่า “สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา โหนฺตุ    
อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอพวกสัตว์วินิปาติกะท้ังปวง ในทิศเบื้องบน 
จงอย่าผูกเวรกัน จงอย่าเบียดเบียนกัน จงอย่ามีทุกข์ จงมีสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 
    ๔.๑.๒.๓ เมตตาอัปปมัญญา ๕๒๘ 
   เมตตาอัปปมัญญา ๕๒๘ ประกอบด้วย วิธีแผ่เมตตาโดยไม่เจาะจงอาการ ๕ โดยเจาะจง
อาการ ๗ ซึ่งในแต่ละอาการนั้น เป็นเหตุให้ได้อัปปนาฌาน ๔ กล่าวคือ ในการภาวนาครั้งแรก ผู้
ปฏิบัติต้องส่งจิตไปตามบทภาวนา ๔ บทได้แก่ “อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี 
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” แต่เมื่อถึงวาระภาวนาจะเข้าสู่ขั้นอัปปนาฌาน จะต้องส ารวมจิตอยู่เฉพาะในบท
ภาวนาท่ีปรากฏชัดคล่องแคล่ว กว่าเพียงบทเดียวเท่านั้น ฉะนั้น อัปปนาฌานจึงส าเร็จขึ้นทีละบทเป็น
อัปปนาฌานอาการละ ๔ อัปปนา เมื่อเจริญแผ่เมตตาได้ส าเร็จอัปปนาครบ ๔ บท โดยอาการ ๕ ได้แก่ 
สัตตา ปาณา ภูตา ปุคคลา และอัตตภาวปริยาปันนา จึงได้อัปปนาฌานในอโนธิโสผรณา 



 

๖๑ 

   อโนธิโสบุคคล ๕ จ าพวก หมายความว่า แผ่เมตตาโดยไม่เจาะจงมี ๒๐ อัปปนา 

ประกอบด้วย ๕ คูณ ๔ เท่ากับ ๒๐๘๓ 
   โอธิโสผรณา ๗ จ าพวก คือ เมตตาโดยเจาะจงนั้น เมื่อนับโดยวิธีการแห่งภาวนามี ๗ 
อาการ ได้แก่ อิตถิโย ปุริสา อริยา อนริยา เทวา มนุสฺสา และวินิปาติกา โดยบทส าหรับภาวนามี ๔ 
ได้แก่ อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ เมื่อเจริญแผ่เมตตาครบ ๗ 

อาการ และ ๔ บทแล้วจึงได้อัปปนาฌาน ๒๘ อัปปนา กล่าวคือ ๗ คูณด้วย ๔ เท่ากับ ๒๘๘๔ 
   ทิสาผรณา หมายถึง การแผ่เมตตาไปในทิศ โดยปรารภอโนธิโสบุคคล ๕ คือ สัตตา ปาณา 
ภูตา ปุคคลา และอัตตภาวปริยาปันนา ในทิศหนึ่ง  ๆ โดยบุคคลมี ๕ ดังกล่าว โดยอาการ ๔ ได้แก่  
อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺฌา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ จึงได้อัปปนาฌานทิศละ ๒๐ 
อัปปนา กล่าวคือ ๕ คูณ ๔ เท่ากับ ๒๐ เมื่อรวมทิศ ๑๐ ทิศได้แก่ ปุรัตถิมายะ ทิสายะ ปัจฉิมายะ ทิ
สายะ อุตตรายะ ทิสายะ ทักขิณายะ ทิสายะ ปุรัตถิมายะ อนุทิสายะ ปัจฉิมายะ อนุทิสายะ อุตตรายะ 
อนุทิสายะ ทักขิณายะ อนุทิสายะ เหฏฐิมายะ ทิสายะ และอุปริมายะ ทิสายะ จึงได้อัปปนาฌาน 
๒๐๐ อัปปนา กล่าวคือ ๑๐ คูณ ๒๐ เท่ากับ ๒๐๐ ส่วนโอธิสบุคคล ๗ จ าพวก ในทิศหนึ่ง ๆ มีบุคคล 
๗ โดยบทภาวนา ๔ จึงได้อัปปนาฌานทิศละ ๒๘ อัปปนา กล่าวคือ ๗ คูณ ๔ เท่ากับ ๒๘ เมื่อรวมกับ
ทิศ ๑๐ ทิศ ได้อัปปนาฌาน ๒๘๐ อัปปนา กล่าวคือ ๑๐ คูณ ๒๘ เท่ากับ ๒๘๐ ดังนั้น เมื่อรวมอัปป
นาฌานในทิสาผรณาจึงเป็น ๔๘๐ อัปปนา กล่าวคือ ๒๐๐ บวก ๒๘๐ เท่ากับ ๔๘๐ แต่เมื่อนับเมตตา
อัปปนาฌานท้ังหมดในปฏิสัมภิทามรรค จึงมี ๕๒๘ อัปปนา กล่าวคือ อโนทิโสผรณา ๒๐ โอธิโสผรณา 
๒๘ และทิสาผรณา ๔๘๐ รวมกันแล้วเป็น ๕๒๘ พอดี นอกจากนั้น เมตตากรรมฐาน ถ้าภาวนาตามวิธี
ดังกล่าว จนส าเร็จในอัปปนาฌาน เรียกว่า เมตตาเจโตวิมุติ แม้แต่เพียงอัปปนาอย่างใดอย่างหนึ่งใน

บรรดาอัปปนา ๕๒๘ ย่อมจะได้อานิสงส์ ๑๑๘๕ มีการนอนเป็นสุข เป็นต้น 
   ค าว่า สัตว์ เป็นศัพท์นิยมโดยท่ัวไป แต่นิยามความหมายเอาไว้ว่า เป็นช่ือของความรู้ 

ความแกล้วกล้า หรือเดชอ านาจ๘๖ 
   ค าว่า ปาณะ วิเคราะห์ว่า ปาณนตาย ปาณา สัตว์ทั้งหลายช่ือว่า ปาณะ เพราะมีลมหายใจ 
   ค าว่า ภูต วิเคราะห์ว่า กมฺมกิเลเสหิ ภูตตฺตา ภูตา สัตว์ท้ังหลายช่ือว่า ภูต เพราะเกิดมามีกรรม
กิเลส อนึ่ง เพราะเป็นผู้เกิดมาสมบูรณ์ดีแล้ว เพราะเป็นผู้บังเกิดปรากฏชัดแล้ว 

   ค าว่า ปุคคล วิเคราะห์ว่า ปุนฺติ วุจฺจติ นิรโย ตสฺมึ คลนฺติ คจฺฉนฺตีติ ปุคฺคลา นรก เรียกว่า ปุ ̊ สัตว์
เหล่าใด ย่อมไปตกในนรก สัตว์เหล่านั้น ช่ือว่า บุคคล 

                                    
 ๘๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๕๒๑. 

 ๘๔ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๒๑. 

 ๘๕ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๒๑. 

 ๘๖ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๒๓. 



 

๖๒ 

   ค าว่า ผู้มีอัตภาพ หมายถึง สรีระร่างกายช่ือว่า อัตภาพ หรือ ขันธ์ท้ัง ๕ ช่ือว่า อัตภาพ เพราะขันธ์
ท้ัง ๕ เป็นแดนอาศัยให้เกิดสมมติบัญญัติต่าง ๆ  ขึ้น สัตว์เหล่าใด นับเนื่องในอัตภาพนั้น คือ ก าหนดต้ังลงใน
อัตภาพนั้น ฉะนั้น จึงเรียกว่า ผู้มีอัตภาพ 
   ด้วยเหตุนั้น ค าว่า สัตว์ จึงเป็นค าก าหนดหมายเอาสัตว์ทุกชนิด ไม่มีข้อยกเว้น การใช้ค าว่า สัตว์
ท้ังปวง หมายความว่า มีปาณะเป็นต้นรวมอยู่ในนั้นด้วย เพราะใช้ในนามของค าท่ีเป็นไวพจน์ มีค าใช้มาก ในท่ีนี้
จึงคัดเลือกมาเพียง ๕ ค าเท่านั้น คือ สัตว์ ปาณะ ภูต บุคคล และอัตตภาวปริยาปันนะ มาเป็นอารมณ์ของเมตตา
เจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปโดยไม่เจาะจงมีอาการ ๕ อย่าง เท่านั้น ส าหรับความเข้าใจในเรื่องนี้ท่านประสงค์ไม่เจาะจง
ถูกต้องแล้ว จึงไม่ระบุว่า นี้คือนี้ นั้นคือนั้น เพราะระบุเช่นนั้นมันเจาะจงผิดพระบาลีเกินไป จึงไม่นิยม 
   ส่วนความหมายของบุคคลในโอธิโสผรณา ๗ จ าพวกนั้น มีความหมายชัดเจนอยู่ในตัว จึงไม่อธิบาย 
   อานิสงส์ของเมตตา ๑๑ ประการ ผู้ท่ีเจริญเมตตาภาวนา ช่ือเมตตาวิหารี ย่อมได้รับ
อานิสงส์ ๑๑ ประการ ดังนี้ 
   หนึ่ง นอนเป็นสุข เพราะชนท้ังหลายท่ีไม่ได้ส าเร็จเมตตาเจโตวิมุติ เมื่อนอนก็ไม่มีสุขสงบ 
ส่วนผู้เมตตาเจโตวิมุติ จะนอนหลับสนิท 
   สอง ต่ืนเป็นสุข หมายความว่า คนธรรมดา เวลาต่ืนไม่เป็นสุข หรือสุขบ้าง ทุกข์บ้าง ไม่
สม่ าเสมอ 
   สาม ไม่ฝันร้าย หมายความว่า คนธรรมดาฝันดีบ้าง ร้ายบ้าง ไม่ค่อยมีนิมิตดี ๆ 
   ส่ี เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย หมายความว่า คนธรรมดา จะหวาดระแวงกัน ไม่มีความ
รักกัน 
   ห้า เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย หมายความว่า คนธรรมดา ไม่ค่อยถูกกับสัตว์ทั้งหลาย 
   หก เทวดาท้ังหลายคอยเผ้ารักษา หมายความว่า คนธรรมดา ไม่เช่ือว่า ส่ิงศักดิ์สิทธิ์มีจริง 
   เจ็ด ไฟ ยาพิษ ศัสตรา ไม่กล้ ากราย หมายความว่า คนธรรมดา จะรับส่ิงไม่ดีได้ง่าย 
   แปด จิตเป็นสมาธิเร็ว หมายความว่า คนธรรมดา จิตไม่ค่อยมีสมาธิ 
   เก้า ผิวหน้าผ่องใส หมายความว่า คนธรรมดา ใบหน้าหมองเศร้าเพราะจิตไม่ดี 
   สิบ ไม่หลงท ากาลกิริยา หมายความว่า คนธรรมดา เวลาใกล้ตายจะมีอาการแปลกน่ากลัว 
   สิบเอ็ด เมื่อไม่ได้บรรลุคุณธรรมเบื้องสูง อย่างต่ าก็ไปบังเกิดในพรหมโลก หมายความว่า 
คนธรรมดา เวลาตายจะตกต่ า ผู้มีเมตตา จะเกิดในพรหมโลกทันที เหมือนมารดาของเจ้าชายสิทธัตถะ 
   เพราะฉะนั้น พระพุทธโฆสเถระ จึงกล่าวว่า ผู้ท่ี ฝึกเมตตาภาวนาจนส าเร็จตาม
กระบวนการดังกล่าว คือมีคุณสมบัติครบท้ังภายในและภายนอกแล้ว ย่อมได้ฌานอย่างแน่นอน ดัง
ข้อความว่า “มุนีท้ังหลาย ผู้มีจิตต้ังมั่นดีแล้วในอารมณ์กรรมฐานในภายใน ย่อมนอนเป็นสุข พระ
สาวกท้ังหลายของพระโคดมพระพุทธเจ้า ย่อมต่ืน ชนิดท่ีต่ืนด้วยดี ในกาลทุกเมื่อ” หมายความว่า ถ้า
หากเจริญพรหมวิหารครบแล้ว ย่อมได้รับอานิสงส์ครบท้ัง ๑๑ ประการ เพราะว่า พรหมวิหาร ๔ เป็น



 

๖๓ 

ข้าศึกโดยตรงของนิวรณ์ธรรมกิเลสอันมีกามฉันทะ และพยาบาทเป็นต้น ดัง ข้อความว่า “เมตตา

เจโตวิมุติ เป็นธาตุท่ีสลัดพยาบาท”๘๗ 
   ดังนั้น โทษท้ังหลาย มีการนอนเป็นทุกข์ เป็นต้น ย่อมบังเกิดแก่หมู่สัตว์ ด้วยอ านาจนิวรณ์
ธรรม มีพยาบาทเป็นต้น ฉะนั้น เมื่อพรหมวิหารธรรม ท่ีเป็นปฏิปักษ์แก่นิวรณ์ธรรม มีนอนเป็นสุข 

เป็นต้น ก็เป็นอันอยู่ในเงื้อมมือแล้วนั่นเอง กล่าวคืออยู่ใกล้เรานิดเดียว๘๘ เมตตากรรมฐานก็
เช่นเดียวกัน เพราะเมตตาเป็นพื้นฐานของพรหมวิหารธรรม ส าหรับการแผ่เมตตาท่ีปรากฏใน
พระไตรปิฎกนั้น มีหลายแบบ หลายลักษณะ ท่ีเกี่ยวข้องกับกรรมฐานมีดังนี้ 
 แบบกรรมฐานเมตตา ประกอบด้วยลักษณะ ๒ ประการกล่าวคือ (๑) เมตตากรรมฐาน ท่ี
เป็นสมถกรรรมฐานในหมวดพรหมวิหารอย่างหนึ่ง (๒) เมตตากรรมฐาน ท่ีเป็นวิปัสสนาอย่างหนึ่ง ดัง
ข้อความว่า จิตช่ือว่าเมตตา เพราะรักวินิปาติกสัตว์ท้ังปวง ช่ือว่า เจโต เพราะคิดถึงธรรมนั้น ช่ือว่า วิ
มุติ เพราะพ้นจากพยาบาทและปริยุฏฐานกิ เลสท้ังปวง จิตมีเมตตาด้วย  เป็นเจโตวิมุ ติด้วย 
เพราะฉะนั้น จึงช่ือว่า เมตตาเจโตวิมุติ นี้เป็นสมถกรรมฐาน ส่วนท่ีท่านกล่าวว่า บุคคลผู้เจริญเมตตา
ย่อมน้อมใจไปด้วยศรัทธาว่า ขอวินิปาติกสัตว์ท้ังปวงจงเป็นผู้ไม่มีเวร มีความปลอดโปร่ง มีความสุข
เถิด เมตตาเจโตวิมุติเป็นอันอบรมแล้วด้วยสัทธินทรีย์เป็นต้น ย่อมให้เกิด (ให้รุ่งเรือง) ให้โชติช่วง ให้
สว่างไสว นี้เป็นวิปัสสนาเมตตากรรมฐาน ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 
 ส าหรับเมตตากรรมฐาน ท่ีเป็นสมถะนั้น ได้แก่ ลักษณะของการแผ่เมตตาแบบเมตตา
เจโตวิมุติ พระพุทธองค์ อธิบายลักษณะของการแผ่เมตตาเจโตวิมุติ ๘ ประการ คือ (๑) ด้วยการเว้น
ความบีบค้ัน ไม่บีบค้ัน (๒) ด้วยเว้นการฆ่า ไม่ฆ่า (๓) ด้วยเว้นการท าให้เดือดร้อน ไม่ท าให้เดือดร้อน 
(๔) ด้วยเว้นความย่ ายี ไม่ย่ ายี (๕) ด้วยเว้นการเบียดเบียน ไม่เบียดเบียน ซึ่งปาณะท้ังปวง ภูตท้ังปวง
บุคคลท้ังปวง สัตว์ผู้นับเนื่องด้วยอัตภาพท้ังปวง หญิงท้ังปวง ชายท้ังปวง อารยชนท้ังปวง อนารยชน
ท้ังปวง เทวดาท้ังปวง มนุษย์ท้ังปวง วินิปาติกสัตว์ทั้งปวง ขอวินิปาติกสัตว์ทั้งปวง (๖) จงเป็นผู้ไม่มีเวร 
อย่ามีเวรกันเถิด (๗) จงมีความสุข อย่ามีความทุกข์เถิด (๘) จงมีตนเป็นสุข อย่ามีตนเป็นทุกข์เถิด 
 เมตตาเจโตวิมุติ แผ่ไปด้วยอาการ ๘ อย่างนี้ (๑) ด้วยการเว้นความบีบค้ัน ไม่บีบค้ัน (๒) 
ด้วยเว้นการฆ่า ไม่ฆ่า (๓) ด้วยเว้นการท าให้เดือดร้อน ไม่ท าให้เดือดร้อน (๔) ด้วยเว้นความย่ ายี ไม่ย่ า
ยี (๕) ด้วยเว้นการเบียดเบียน ไม่เบียดเบียน ซึ่งสัตว์ทั้งปวงในทิศบูรพา ในทิศปัจจิม ในทิศอุดร ในทิศ
ทักษิณ ในทิศอาคเนย์ ในทิศพายัพ ในทิศอีสาน ในทิศหรดี ในทิศเบื้องต่ า ในทิศเบื้องบน ขอสัตว์ท้ัง
ปวงในทิศเบื้องบน (๖) จงเป็นผู้ไม่มีเวร อย่ามีเวรกันเถิด (๗) จงมีความสุข อย่ามีความทุกข์เถิด 

ประการสุดท้าย (๘) จงมีตนเป็นสุข อย่ามีตนเป็นทุกข์เถิด๘๙ 

                                    
 ๘๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๖/๒๓๓. 

 ๘๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๕๒๙. 

 ๘๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๗/๔๗๐-๔๗๒. 



 

๖๔ 

 อาการท้ัง ๘ นั้น คัมภีร์ได้ขยายออกไปอีก กล่าวคือ ปาณะท้ังปวง ภูตท้ังปวง บุคคลท้ัง
ปวง สัตว์ผู้นับเนื่องด้วยอัตภาพท้ังปวง หญิงท้ังปวง ชายท้ังปวง อารยชนท้ังปวง อนารยชนท้ังปวง
เทวดาท้ังปวง มนุษย์ท้ังปวง วินิปาติกสัตว์ท้ังปวง ในทิศบูรพา ในทิศปัจจิม ในทิศอุดร ในทิศทักษิณ 
ในทิศอาคเนย์ ในทิศพายัพ ในทิศอีสาน ในทิศหรดี ในทิศเบื้องต่ า ในทิศเบื้องบน ขอวินิปาติกสัตว์ท้ัง
ปวง ในทิศบูรพา 
 หลังจากนั้น ท่านกล่าวถึงเมตตากรรมฐานในวิปัสสนากรรมฐานว่า บุคคลผู้เจริญเมตตา 
ย่อมน้อมใจไปด้วยอินทรีย์ ๕ มีศรัทธาเป็นต้น พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ ว่า ขอวินิปาติก
สัตว์ทั้งปวง ในทิศเบ้ืองบน จงเป็นผู้ไม่มีเวร มีความปลอดโปร่ง มีความสุขเถิด เมตตาเจโตวิมุติเป็นอัน
อบรมแล้ว ท าใหเ้ป็นอาเสวนะ เป็นภาวนา เป็นพหุลีกรรม เป็นอลังการ เป็นบริขาร เป็นบริวาร เป็น
ความบริบูรณ์ เป็นสหรคต เป็นสหชาติ เป็นความเกี่ยวข้อง เป็นสัมปยุต เป็นความแล่นไป เป็นความ
ผ่องใส เป็นความด ารงมั่น เป็นความพ้นวิเศษ เป็นความเห็นว่า นี้ละเอียด ของเมตตาเจโตวิมุติ อัน
บุคคลท าให้เป็นดังยาน ท าให้เป็นท่ีต้ัง ต้ังไว้เนือง ๆ ส่ังสมแล้ว ปรารภดีแล้ว เจริญดีแล้ว อธิษฐานดี

แล้ว ด าเนินขึ้นไปดีแล้ว พ้นวิเศษแล้ว ย่อมยังบุคคลนั้นให้เกิด ให้โชติช่วง ให้สว่างไสว ๙๐ เหล่านี้เป็น
การต่อยอดของเมตตาในสมถกรรมฐาน ขึ้นไปสู่วิปัสสนากรรมฐานท้ังส้ิน เพราะมีโพธิปักขิยธรรมเป็น
เครื่องหมายของธรรมในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
 กรณีตัวอย่างท่ีปรากฏในโทณสูตรว่า พระพุทธเจ้า ตรัสกับโทณพราหมณ์ ท่ีมาเข้าเฝูา 
หลังจากทักทายปราศรัยกันแล้ว ก็กราบทูลว่า ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ ข้าพระองค์ได้ยินมาว่า พระ
สมณะโคดม ไม่อภิวาท ไม่ลุกรับ หรือไม่เช้ือเชิญด้วยอาสนะ ซึ่งพราหมณ์ผู้แก่เฒ่า เป็นผู้ใหญ่ล่วงกาล
ผ่านวัยแล้ว ท่ีได้ยินมาท้ังหมด เห็นจะเป็นจริงอย่างนั้น เพราะพระโคดม ไม่อภิวาท ไม่ลุกรับ หรือไม่
เช้ือเชิญด้วยอาสนะ ซึ่งพราหมณ์ผู้แก่เฒ่า เป็นผู้ใหญ่ล่วงกาลผ่านวัยแล้ว ข้อนี้ไม่ดีเลย พระพุทธเจ้า 
ตรัสว่า โทณะ แม้ท่าน ก็ย่อมปฏิญาณว่า เป็นพราหมณ์มิใช่หรือ เรื่องนี้สะท้อนให้เห็นถึงวิถีชีวิตของ
นักพรต นักบวชท่ีสะท้อนถึงการแผ่เมตตาคือ 
 ๑) ละเว้นจากการแสวงหาด้วยกสิกรรม พาณิชยกรรม โครักขกรรม การเป็นนักรบ การ
รับราชการ ศิลปะอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 ๒) เขาถือกระเบ้ืองเท่ียวภิกขาจารอย่างเดียว 
 ๓) มอบทรัพย์ส าหรับบูชาอาจารย์แก่อาจารย์แล้ว 
 ๔) ปลงผมและหนวดนุ่งห่มผ้ากาสายะ ออกบวชเป็นบรรพชิต 
 ๕) เป็นประการส าคัญกล่าวคือ เมื่อเขาบวชแล้วอย่างนี้ จะต้องท าใจว่า 
 “มีใจประกอบด้วยเมตตา แผ่ไปตลอดทิศหนึ่งอยู่ ทิศท่ี ๒ ท่ี ๓ ท่ี ๔ ก็เหมือนกัน ตามนัย
นี้ ท้ังเบื้องบน เบื้องล่าง เบื้องขวาง  แผ่ไปตลอดโลก ท่ัวสัตว์ ทุกเหล่า ในท่ีทุกสถาน ด้วยใจ

                                    
 ๙๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๗/๔๖๙-๔๗๔. 



 

๖๕ 

ประกอบด้วยเมตตา อันไพบูลย์ ถึงความเป็นใหญ่ หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน

อยู่”๙๑ 
 นอกจากนั้น ยังกล่าวถึงการแผ่กรุณา มุทิตา และอุเบกขาต่อไปในลักษณะเดียวกัน 
กล่าวถึงคุณสมบัติของพราหมณ์ ผู้จะแผ่เมตตาไว้ว่า 
 ๑) พราหมณ์ เป็นผู้เสมอด้วยเทวดา กล่าวคือ พราหมณ์ในโลกนี้ เป็นอุภโตสุชาตท้ังฝุาย
มารดาและบิดา มีครรภ์เป็นที่ถือปฏิสนธิหมดจดตลอด ๗ ช่ัวบรรพบุรุษ ไม่มีใคร ๆ จะคัดค้านติเตียน
ได้โดยอ้างถึงชาติ เขาประพฤติโกมารพรหมจรรย์ เรียนมนต์อยู่ตลอด ๔๘ ปี 
 ๒) พราหมณ์ ย่อมแสวงหาทรัพย์ส าหรับบูชาอาจารย์ เพื่ออาจารย์โดยธรรม ไม่แสวงหา
อย่างไม่เป็นธรรม ไม่ใช่แสวงหาด้วยกสิกรรม พาณิชยกรรม โครักขกรรม การเป็นนักรบ การรับ
ราชการ ศิลปะอย่างใดอย่างหนึ่ง เขาถือกระเบื้อง เท่ียวภิกขาจารอย่างเดียว มอบทรัพย์ส าหรับบูชา
อาจารย์แก่อาจารย์แล้ว 
 ๓) พราหมณ์ ย่อมแสวงหาภรรยาโดยธรรมอย่างเดียว ไม่แสวงหาโดยไม่เป็นธรรม ไม่
แสวงหาด้วยการซื้อ ด้วยการขาย 
 ๔) พราหมณ์ ย่อมแสวงหาพราหมณีเฉพาะท่ีเขายกให้ด้วยการหล่ังน้ า เขาย่อมสมสู่เฉพาะ
พราหมณี ไม่สมสู่ด้วยสตรีชั้นกษัตริย์ แพศย์ ศูทร จัณฑาล เนสาท ช่างจักสาน ช่างท ารถ เทหยากเยื่อ 

สตรีมีครรภ์ มีลูกอ่อน ไม่มีระดู๙๒ มีพุทธาธิบายต่อไปอีกว่า 
 ประการท่ี ๑ พราหมณ์ ไม่สมสู่สตรีมีครรภ์ ถ้าพราหมณ์สมสู่สตรีมีครรภ์ มาณพหรือ
มาณวิกา ย่อมเป็นผู้ช่ือว่า เกิดแต่กองอุจจาระ 
 ประการ ๒ พราหมณ์ ไม่สมสู่สตรีมีลูกอ่อน ถ้าพราหมณ์สมสู่สตรีมีลูกอ่อน มาณพหรือ
มาณวิกา ย่อมเป็นผู้ช่ือว่า ด่ืมของไม่สะอาด 
 ฉะนั้น พราหมณ์ จึงไม่สมสู่สตรีมีลูกอ่อน พราหมณีนั้น เป็นพราหมณีของพราหมณ์ มิใช่
ต้องการความใคร่ ความสนุก ความยินดี ต้องการบุตรอย่างเดียว เขามีบุตรหรือธิดาแล้ว จึงปลงผม
และหนวด นุ่งห่มผ้ากาสายะ ออกบวชเป็นบรรพชิต เขาบวชแล้วอย่างนี้สงัดจากกาม ฯลฯ บรรลุ
จตุตถฌาน ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข เพราะละสุขละทุกข์และดับโสมนัสโทมนัสก่อน ๆ ได้ มีอุเบกขาเป็นเหตุ

ให้สติบริสุทธิ์อยู่ เธอเจริญฌาณท้ัง ๔ ประการนี้แล้ว เมื่อตายไป ย่อมเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์๙๓ 
 จากนั้น พระพุทธเจ้า ได้ตรัสถึงพวกฤาษีท่ีเป็นบุรพาจารย์ของพวกพราหมณ์ ได้แก่ ฤาษี  
อัฏฐกะ วามกะ วามเทวะ เวสสามิตตระ ยมตัคคิ อังคีรส ภารทวาชะ วาเสฏฐะ กัสสปะ ภัคคุ ซึ่งเป็นผู้
ผูกมนต์ บอกมนต์ให้แก่พวกพราหมณ์ในปัจจุบัน ได้ขับตาม กล่าวตาม บทมนต์ของเก่านี้ ท่ีท่านขับ

                                    
 ๙๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๖/๔๓-๔๕. 

 ๙๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๖/๔๓. 

 ๙๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๖/๔๔. 



 

๖๖ 

แล้ว บอกแล้ว รวบรวมไว้แล้ว กล่าวได้ถูกต้อง บอกได้ถูกต้อง ฤาษีเหล่านั้น ย่อมบัญญัติพราหมณ์ไว้ 
๕ จ าพวกคือ (๑) พราหมณ์ผู้เสมอด้วยพรหม (๒) พราหมณ์ผู้เสมอด้วยเทวดา (๓) พราหมณ์ผู้มีความ

ประพฤติดี (๔) พราหมณ์ผู้มีความประพฤติดีและช่ัว (๕) พราหมณ์จัณฑาล๙๔ 
 ในตอนท้ายของพระสูตร พราหมณ์ กล่าวช่ืนชมพุทธพจน์ว่า แจ่มแจ้ง เปรียบเหมือน
หงายของท่ีคว่ า เปิดของท่ีปิด บอกทางแก่คนหลงทาง หรือตามประทีปในท่ีมืดด้วยหวังว่า ผู้มีจักษุ จัก
เห็นรูป ฉะนั้น ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ข้าพระองค์ ขอถึงพระองค์กับท้ังธรรมและพระภิกษุสงฆ์ว่า เป็น
สรณะ ขอพระองค์ โปรดทรงจ าข้าพระองค์ว่า เป็นอุบาสกผู้ถึงสรณะตลอดชีวิต 
 ในคัมภีร์พระอภิธรรมกล่าวถึง พรหมวิหารฌาน ๔ โดยการสงเคราะห์ธรรมเป็นกุศล ซึ่ง 
แบ่งตามองค์ฌานไว้ว่า 
 ๑) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรมท้ังหลาย
แล้ว บรรลุปฐมฌาน ท่ีสหรคตด้วยเมตตาเป็นต้น ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 ๒) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ บรรลุทุติยฌาน ท่ีสหรคตด้วยเมตตา เป็นต้น 
สภาวธรรมเหล่านี้ ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 ๓) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ เพราะคลายปีติได้อีกด้วย เป็นต้น บรรลุตติย
ฌานนั้น ท่ีสหรคตด้วยเมตตาเป็นต้น ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 ๔) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรมท้ังหลาย
แล้ว บรรลุปฐมฌาน ท่ีสหรคตด้วยเมตตาเป็นต้น ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 ๕) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ บรรลุทุติยฌาน ท่ีสหรคตด้วยเมตตา ไม่มี
วิตก มีแต่วิจาร มีปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิเป็นต้น ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 ๖) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ บรรลุตติยฌาน ท่ีสหรคตด้วยเมตตาเป็นต้น 
สภาวธรรมเหล่านี้ ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 ๗) เมื่อเจริญมรรคปฏิปทา เพื่อเข้าถึงรูปภูมิ เพราะคลายปีติได้อีกด้วย สภาวธรรมเหล่านี้ 
ช่ือว่า ธรรมเป็นกุศล 
 พระพุทธเจ้า ทรงแสดงวิธีการแผ่เมตตาให้แก่พระภิกษุท้ังหลาย เพื่อปูองกันการรบกวน
จากเทวดาท่ีเป็นมิจฉาทิฏฐิ และเรื่องการสอนโทณพราหมณ์ ให้น าหลักการแผ่เมตตาไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ๒ วิธีคือ ส าหรับนักพรต นักบวชกับฆราวาสผู้ครองเรือน ส่วนในพระอภิธรรมนั้น 
พระพุทธเจ้า ทรงแสดงการแผ่เมตตา ส าหรับผู้ปฏิบัติธรรม โดยใช้ค าว่า โยคาวจร แทนค าว่า ผู้ปฏิบัติ
ธรรม ซึ่งคนสมัยนี้นิยมเรียกกัน จะเห็นว่า การแผ่เมตตา ในสมัยพุทธกาลนั้น มีการสอนสมถกรรมฐาน
กันอย่างจริงจัง ดังปรากฏในพระสูตรต่าง ๆ  ถ้าหากผู้ปฏิบัติ ไม่ต้ังใจปฏิบัติจริง ๆ ก็ไม่สามารถท าให้
เกิดปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน และปัญจมฌานได้ ซึ่งแตกต่างจากการแผ่เมตตาใน

                                    
 ๙๔ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๖/๔๕. 



 

๖๗ 

สังคมไทยปัจจุบัน ท่ีปรากฏตามส านักปฏิบัติธรรมท้ังหลาย ไม่สอดคล้องกับหลักการแผ่เมตตาท่ี
ปรากฏในคัมภีร์ของพระพุทธศาสนา เช่น มีการแผ่เมตตาหลังจากการท าวัตรเช้าหรือท าวัตรเย็น เป็น
ต้น ซึ่งท ากันจนกลายเป็นประเพณีอย่างหนึ่ง ไม่ได้หยั่งลึกลงไปถึงองค์ฌานแต่ละอย่าง เหมือนท่ี
ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
 ดังนั้น  การแผ่เมตตาในสังคมไทย จึงขาดหลักการท่ีส าคัญดังปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา เช่น คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตา ส่วนมากแล้วก็ยังขาดข้อท่ีละนิวรณ์ ๕ ไม่ได้ เมตตา
ยังเข้าไม่ถึงองค์ฌาน ซึ่งมีส่วนส าคัญท่ีท าให้อานุภาพแห่งเมตตา ไม่สามารถเปล่งประกาย แผ่กระจาย
ออกไปแบบไร้ขอบเขต 
 การแผ่เมตตาในพระไตรปิฎกนั้น มีหลายวิธี เช่น แบบเมตตาเจโตวิมุตติ วิธีการแผ่เมตตา
ท่ีประกอบด้วยอินทรีย์ ๕ วิธีการแผ่เมตตาท่ีประกอบด้วยพละ ๕ วิธีการแผ่เมตตาท่ีประกอบด้วยสัม
โพชฌงค์ ๗ วิธีการแผ่เมตตาท่ีประกอบด้วยอริยมรรคมีองค์ ๘ 
 

๒.๖ กรณีตัวอย่างการแผ่เมตตาท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
   ๒.๖.๑ อัคคิกขันโธปมสูตร 
   พระสูตรนี้ มีเนื้อหาส าคัญว่าด้วย พระพุทธเจ้า ตรัสเตือนสติแก่ภิกษุท้ังหลายท่ีล่วงละเมิด
สิกชาบท พระองค์แสดงด้วยความเมตตาต่อภิกษุผู้ทุศีล เปรียบเทียบกับกองไฟ เพื่อให้ภิกษุท้ังหลาย
ตระหนักรู้คุณค่าของการรักษาศีล และให้รู้ถึงโทษ ความผิดจากการละเมิดศีล 

    ๒.๖.๑.๑ ปัญหา อัคคิกขันโธปมสูตรนี้๙๕ พระพุทธเจ้าตรัสกับภิกษุ ท้ังหลาย 
พระองค์ถามว่า “ภิกษุท้ังหลาย เธอท้ังหลายเห็นกองไฟใหญ่โน้นท่ีก าลังลุกโชนโชติช่วงอยู่หรือไม่” 
“เห็น พระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธเจ้า ตรัสถามต่อไปว่า “ภิกษุท้ังหลาย เธอเข้าใจเรื่องนั้นอย่างไร 
ระหว่างการเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดกองไฟใหญ่ท่ีก าลังลุกโชนโชติช่วงอยู่ กับการเข้าไปนั่งกอด
หรือนอนกอดธิดากษัตริย์ ลูกสาวพราหมณ์ หรือลูกสาวคหบดี ผู้มีมือและเท้าอ่อนนุ่ม อย่างไหน
ประเสริฐกว่ากัน” ภิกษุท้ังหลาย ตอบว่า “การท่ีบุคคลเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดธิดากษัตริย์ ลูกสาว
พราหมณ์ หรือลูกสาวคหบดี ผู้มีมือและเท้าอ่อนนุ่มนี้ประเสริฐกว่า ส่วนการท่ีบุคคลเข้าไปนั่งกอดหรือ
นอนกอดกองไฟใหญ่ท่ีก าลังลุกโชนโชติช่วงอยู่นี้ เป็นทุกข์” 
   พระพุทธเจ้า ตรัสต่อไปอีกว่า “ภิกษุท้ังหลาย เราขอบอก ขอเตือนว่า การท่ีบุคคลผู้ทุศีล 
มีธรรมเลวทราม ไม่สะอาด มีความประพฤติท่ีน่ารังเกียจ มีการงานปกปิด ไม่ใช่สมณะแต่ปฏิญญาว่า
เป็นสมณะ ไม่ใช่พรหมจารีแต่ปฏิญญาว่าเป็นพรหมจารี  เน่าภายใน ชุ่มด้วยราคะ เป็นดุจหยากเยื่อ 
เข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดธิดา กษัตริย์ ลูกสาวพราหมณ์ หรือลูกสาวคหบดี จะประเสริฐอะไร การ
เข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดกองไฟใหญ่ท่ีก าลังลุกโชนโชติช่วงนี้ ประเสริฐกว่า เพราะเขาจะพึงเข้าถึง

                                    
 ๙๕ องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 



 

๖๘ 

ความตายหรือทุกข์ปางตาย ด้วยการเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดกองไฟใหญ่นั้น แต่เขา หลังจากตาย
แล้ว ก็จะไม่ไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เพราะการเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดกองไฟนั้นเป็น
ปัจจัย 
   ส่วนบุคคลผู้ทุศีล มีธรรมเลวทราม ไม่สะอาด มีความประพฤติท่ีน่ารังเกียจ มีการงาน
ปกปิด ไม่ใช่สมณะแต่ปฏิญญาว่าเป็นสมณะ ไม่ใช่พรหมจารีแต่ปฏิญญาว่าเป็นพรหมจารี เน่าภายใน 
ชุ่มด้วยราคะ เป็นดุจหยากเยื่อ เข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดธิดากษัตริย์ ลูกสาวพราหมณ์ หรือลูกสาว
คหบดี ผู้มีมือและเท้าอ่อนนุ่มนั้น ย่อมเป็นไปเพื่อมิใช่ประโยชน์เกื้อกูล เพื่อทุกข์ตลอดกาลนานแก่
บุคคลผู้ทุศีลนั้น และหลังจากตายแล้ว เขาย่อมไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก 
   เธอท้ังหลายเข้าใจเรื่องนั้นอย่างไร ระหว่างการท่ีบุรุษผู้มีก าลัง ใช้เชือกหนังท่ีเหนียวพัน
แข้งท้ัง ๒ ข้างแล้วดึงถูไปมา เชือกหนังนั้นพึงบาดผิว ครั้นบาดผิวแล้วพึงบาดหนัง ครั้นบาดหนังแล้ว
พึงบาดเนื้อ ครั้นบาดเนื้อแล้ว พึงตัดเส้นเอ็น ครั้นตัดเส้นเอ็นแล้วพึงตัดกระดูก ครั้นตัดกระดูกแล้วพึง
จรด เย่ือกระดูก กับการยินดีการกราบไหว้ของขัตติยมหาศาล พราหมณมหาศาล หรือคหบดีมหาศาล 
อย่างไหนประเสริฐกว่ากัน” 
   “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ การยินดีการกราบไหว้ของขัตติยมหาศาล พราหมณมหาศาล หรือ
คหบดีมหาศาลนี้ประเสริฐกว่า การท่ีบุรุษผู้มีก าลังใช้เชือกหนังท่ี เหนียวพันแข้งท้ัง ๒ ข้างแล้วดึงถูไป
มา เชือกหนังนั้นพึงบาดผิว ฯลฯ พึงจรด เย่ือกระดูกนี้ เป็นทุกข์ พระพุทธเจ้าข้า” 
   จากนั้น พระพุทธเจ้า ตรัสถามต่อไปอีกว่า “ภิกษุท้ังหลาย เธอเข้าใจเรื่องนั้นอย่างไร 
ระหว่างการท่ีบุรุษผู้มีก าลัง ใช้หอกท่ีคมชะโลมด้วยน้ ามันพุ่งใส่กลางอก กับการยินดีการไหว้ของขัตติ
ยมหาศาล พราหมณมหาศาล หรือคหบดีมหาศาล อย่างไหนประเสริฐกว่ากัน” 
   “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ การยินดีการไหว้ของขัตติยมหาศาล พราหมณมหาศาล หรือ
คหบดีมหาศาล ประเสริฐกว่า ส่วนการท่ีบุรุษผู้มีก าลังใช้หอกท่ีคมชะโลมด้วย น้ ามัน พุ่งใส่กลางอกนี้
เป็นทุกข์ พระพุทธเจ้าข้า” 
   “ภิกษุท้ังหลาย เราขอบอก ขอเตือนว่า การท่ีบุคคลผู้ทุศีล ฯลฯ เป็นดุจหยากเยื่อ ยินดี
การไหว้ของขัตติยมหาศาล พราหมณมหาศาล หรือคหบดีมหาศาล จะประเสริฐอะไร การท่ีบุรุษผู้มี
ก าลังใช้หอกท่ีคม ชะโลมด้วยน้ ามัน พุ่งใส่กลางอก นี้เท่านั้นประเสริฐกว่า เพราะเขาจะพึงเข้าถึงความ
ตาย หรือทุกข์ปางตาย อันมีหอกท่ีคมชะโลมด้วยน้ ามันพุ่งใส่กลางอกเป็นเหตุ แต่หลังจากตายแล้ว 
เขาจะไม่ไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เพราะการถูกหอกแทงนั้นเป็นปัจจัย 
   ส่วนบุคคลผู้ทุศีล ฯลฯ เป็นดุจหยากเยื่อ ยินดีการไหว้ของขัตติยมหาศาล พราหมณ
มหาศาล หรือคหบดีมหาศาล ย่อมเป็นไปเพื่อมิใช่ประโยชน์เกื้อกูล เพื่อทุกข์ตลอดกาลนานแก่บุคคลผู้
ทุศีลนั้น และหลังจากตายแล้ว เขาย่อมไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก” 
   ต่อจากนั้น พระพุทธเจ้า ตรัสเปรียบเทียบอีกหลายอย่าง สุดท้ายแล้ว เมื่อพระองค์ก าลัง
ตรัสเวยยากรณภาษิตนี้อยู่ ภิกษุประมาณ ๖๐ รูป ได้กระอักเลือดอุ่น ๆ ออกมา ภิกษุประมาณ ๖๐ 



 

๖๙ 

รูป ได้บอกคืนสิกขากลับมาเป็นคฤหัสถ์  ด้วยกราบทูลว่า “ข้าแต่พระผู้มีพระภาค การประพฤติ
พรหมจรรย์ ท าได้ยากแสนยาก ข้าแต่พระผู้มีพระภาค การประพฤติพรหมจรรย์ ท าได้ยากแสนยาก” 
ภิกษุอีกประมาณ ๖๐ รูป มีจิตหลุดพ้นจากอาสวะท้ังหลาย เพราะไม่ถือมั่น ฉะนี้แล 
   เมื่อเราสมาทานสิกขาบทแล้ว แต่ไม่สามารถรักษาด ารงอยู่ในสิกขาบทเหล่านั้นได้ ก็เกิด

ปัญหาการท าผิด การล่วงละเมิดพุทธบัญญัติ เรียกว่า “อาบัติ”๙๖ มีอยู่หลายลักษณะ บางอย่างบาง
สถานการณ์เป็นอาบัติหนัก บางอย่างเป็นอาบัติปานกลาง บางอย่างเป็นอาบัติเบา ถ้าหากเป็นอาบัติ
ประเภทไหน ก็พิจารณาแก้ไขไปตามนัยยะนั้น จึงจะช่ือว่า บริสุทธิ์ตามพระวินัย ซึ่งมีความหมายท่ีว่า 
เป็นกลไกเพื่อฝึกฝน อบรม ชัดเกลาความประพฤติปฏิบัติทางกาย ทางวาจา ทางใจให้เรียบร้ อย 
งดงาม ดุจดัง เส้นด้าย ซึ่งมองดูเป็นระเบียบสวยงาม เพราะมีสีเดียวกัน มีลักษณะเหมือนกัน อยู่
รวมกันหรือเข้ากันได้อย่างกลมกลืน แต่ถ้าเกิดความผิดของรูปสีและลักษณะของความเป็นด้ายแล้ว ก็
จะท าให้ดูผิดแผกแปลกไป ไม่เหลือความเป็นระเบียบท่ีสวยงาม 
   การละเมิดศีลมีความสัมพันธ์กับเรื่องเมตตา ดังข้อความปรากฏในสาราณียธรรมท่ีว่า “ต้ัง
กายกรรมประกอบด้วยเมตตาในเพื่อนภิกษุสามเณร ต้ังวจีกรรมประกอบด้วยเมตตาในเพื่อนภิกษุ

สามเณร และรักษาศีลบริสุทธิ์เสมอกับเพื่อนภิกษุสามเณร”๙๗ จากข้อความดังกล่าว สะท้อนให้เห็น
ความสัมพันธ์ของเมตตากับการรักษาศีลว่า มีความสอดคล้องกัน ผู้ท่ีจะประพฤติหรือสมาทานรักษา

ศีลให้มั่นคงได้ จิตใจจะต้องรักในศีล๙๘ คือมีใจประกอบด้วยเมตตาเป็นล าดับแรก แล้วจึงน าเมตตาท่ีมี
อยู่ภายในใจนั้นเป็นฐานประกอบการรักษาศีลด้วย แต่ถ้าผู้สมาทานศีล ไม่ตระหนักถึงความส าคัญ
เรื่องศีลหรือสิกขาบทแล้ว ย่อมน าไปสู่การละเมิดศีลของภิกษุ นอกจากนั้น ผู้ท่ีขาดเมตตาธรรม 
สามารถท าความเส่ือมเสียได้มากมายหลายอย่าง เช่น อาฆาต พยาบาท ท าร้าย เบียดเบียนผู้อื่น สัตว์
อื่น ท าตนและสังคมให้ได้รับความเดือดร้อน และความทุกข์ได้นานัปการ 
   ในพระวินัย จตุตถปาราชิกใจความว่า “อุตฺตริมนุสฺสธมฺโม นาม ฌาน  วิโมกฺข  สมาธิ สมา

ปตฺติ าณทสฺสน  มคฺคภาวนา ผลสจฺฉิกิริยา กิเลสปฺปหาน  วินีวรณตา จิตฺตสฺส สุญฺ าคาเร อภิรติ”๙๙ 
หมายความว่า อุตริมนุสสธรรม ได้แก่ ฌาน วิโมกข์ สมาธิ สมาบัติ ญาณทัสสนะ มรรคภาวนา การท า
ให้แจ้งซึ่งผล การละกิเลส ความเปิดจิต ความยินดีในเรือนอันว่างเปล่า ด้วยการอวดแก่สตรี บุรุษ 

คฤหัสถ์หรือบรรพชิต ฌาน หมายถึง ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน๑๐๐ 

                                    
 ๙๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังที่ ๑๗, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๔), หน้า ๕๔๔-๕๔๕. 

 ๙๗ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๔๔๓. 
 ๙๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๗๐/๙๐. ที.ม. (ไทย) ที.ม. ๑๐/๑๓๖/๖๓-๖๔. องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๒๓-๒๗/๓๗-๔๔. 

 ๙๙ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๒๓๖/๑๗๔. 

 ๑๐๐ พระมหาบุญชู สุขุมาโล, พระครูโกศลธรรมสาคร (กุน เมตฺติโก), พระสุภาพ ปญฺญาวโร และ 
ปัญญา ใช้บางยาง, ๒๒๗ สิกขาบาท, (กรุงเทพฯ: เม็ดทราย, ๒๕๔๕), หน้า ๔๖. 



 

๗๐ 

   เกี่ยวกับเรื่องนี้ ถ้าเป็นพระภิกษุแล้ว ไม่สามารถกล่าวได้ว่า ตนเองได้ฌานระดับต่าง ๆ 
เพราะเป็นข้อห้ามส าหรับภิกษุ แต่ไม่ได้ห้ามภิกษุผู้เจริญเมตตา ดังข้อความว่า 
  “โย ปน ภิกฺขุ อนภิชาน  อุตฺตริมนุสฺสธมฺม  อตฺตูปนายิก  อลมริย าณทสฺสน  สมุทาจเรยฺย อิติ 
 ชานามิ อิติ ปสฺสามีติ ตโต อปเรน สมเยน สมนุคฺคาหิยมาโน วา อสมนุคฺคาหิยมาโน วา 
 อาปนฺโน วิสุทฺธาเปกฺโข เอว  วเทยฺย อชานเมว  อาวุโส อวจ  ชานามิ อปสฺส  ปสฺสามิ ตุจฺฉ  มุสา 

 วิลปินฺต ิอญฺ ตฺร อธิมานา อยมฺป ิปาราชิโก โหติ อส วาโสติ”๑๐๑ 
   ภิกษุใด ไม่รู้เฉพาะ กล่าวอวดอุตริมนุสสธรรม อันเป็นความรู้ความเห็นอย่างประเสริฐ 
อย่างสามารถน้อมเข้ามาในตนว่า ข้าพเจ้า รู้อย่างนี้ เห็นอย่างนี้ ครั้นสมัยอื่น ผู้ใดผู้หนึ่งถือตาม ไม่
ถือเอาตาม เป็นอันต้องอาบัติแล้ว เมื่อมุ่งความหมดจด จะพึงกล่าวอย่างนี้ว่า แน่ะท่าน ข้าพเจ้าไม่รู้
อย่างนั้น ได้กล่าวว่ารู้ ไม่เห็นอย่างนั้น ได้กล่าวว่าเห็น ได้พูดพล่อย เป็นเท็จ เว้นไว้แต่ส าคัญว่า ได้

บรรลุ ภิกษุนี้ ก็เป็นปาราชิก หาสังวาสมิได้๑๐๒ 
   จากข้อความดังกล่าว ส่ือนัยยะว่าไม่ได้ห้ามเสียทีเดียว เพียงแต่ท่านห้ามอวดว่า มี หรือ
เกิดความเข้าใจผิดเท่านั้น ดังนั้น ผู้ละเมิดศีลแล้ว ยังส่งผลให้ละเมิดธรรมอีกด้วย จนกลายเป็นปัญหา
ลุกลามใหญ่โต จากจุดเล็ก ๆ ท่ีเกิดจากตนเองเป็นล าดับแรก แล้วก็ขยายออกไปสู่หมู่คณะ กลายเป็น
ความเดือดร้อนวุ่นวายในสังคม เพราะท าไม่ดี พูดไม่ดี และคิดไม่ดีต่อกัน 
    ๒.๖.๑.๒ สาเหตุ  จากปัญหาหลาย ๆ อย่างท่ีเกิดขึ้นมานั้น พอจะสังเกตเป็นเบื้องต้น
ได้ว่า เกิดจากการขาดน้ าใจไมตรีต่อกัน ดังมีเรื่องเล่าว่า เมื่อครั้งท่ีพระพุทธเจ้า เสด็จจาริกไปในแคว้น
โกศลชนบท พร้อมด้วยภิกษุสงฆ์หมู่ใหญ่ ได้ทอดพระเนตรเห็นไฟกองใหญ่ ก าลังลุกโชน รุ่งโรจน์โชติ
ช่วงอยู่ในท่ีแห่งหนึ่ง จึงเสด็จแวะจากทาง ประทับนั่งบนอาสนะใกล้โคนไม้แห่งหนึ่ง แล้วตรัสถามภิกษุ
ท้ังหลายว่า เธอท้ังหลาย เห็นไฟกองใหญ่โน้น ท่ีก าลังลุกโชติช่วงอยู่หรือไม่ ภิกษุท้ังหลายกราบทูลว่า 
เห็น พระพุทธเจ้า จึงสอบถามความคิดเห็นต่อเหตุการณ์ดังกล่าวว่า เธอท้ังหลาย มีความเข้าใจว่า 
อย่างไร พระพุทธองค์ ตรัสเป็นท านองให้คิดพิจารณาตามว่า การเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดกองไฟ
ใหญ่โน้น ท่ีก าลังลุกโชติช่วงอยู่ กับการเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดพระราชธิดา บุตรสาวของพราหมณ์
หรือบุตรสาวคฤหบดี ผู้มีฝุามือฝุาเท้าอ่อนนุ่ม อย่างไหน จะประเสริฐกว่า ภิกษุท้ังหลาย กราบทูลว่า 
“ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ การท่ีบุคคลเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอดพระราชธิดา บุตรสาวพราหมณ์หรือ
บุตรสาวคฤหบดีผู้มีฝุามือฝุาเท้าอ่อนนุ่ม นี้ประเสริฐกว่า ส่วนการท่ีบุคคลเข้าไปนั่งกอดหรือนอนกอด

กองไฟใหญ่โน้น ท่ีก าลังลุกโชติช่วงอยู่เป็นทุกข์”๑๐๓ 

                                    
 ๑๐๑ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๒๓๒/๑๗๒. 

 
๑๐๒

 พระมหาบุญชู สุขุมาโล และคณะ, ๒๒๗ สิกขาบาท, หน้า ๔๓. 

 ๑๐๓ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 



 

๗๑ 

   อุปมาเกี่ยวกับเรื่องกองไฟดังกล่าว เพียงช้ีให้เห็นว่า อะไรคือ สุข อะไรคือ ทุกข์ และให้
พิจารณาด้วยสติปัญญาชองตัวเองเสียก่อน ค่อยตัดสินใจท าอย่างใดอย่างหนึ่งลงไป ซึ่งค าตอบท่ีได้คือ 
ตามธรรมดา คนท้ังหลาย จะยินดีในส่ิงท่ีตนเองชอบว่า เป็นสุข เพราะยังไม่รู้ว่า สุขและทุกข์ท่ีแท้จริง
คือ อะไร ในเรื่องนี้ก็เช่นกัน เมื่อพระพุทธเจ้าทรงทราบว่า ภิกษุท้ังหลาย ยังไม่รู้ว่า อะไรคือ สุข อะไร
คือ ทุกข์ ท่ีแท้จริง จึงได้แสดงเมตตาให้ภิกษุเหล่านั้นได้เข้าใจ ส่วนเมตตาท่ีพระพุทธเจ้าแสดงแก่ภิกษุ
ท้ังหลาย จะกล่าวในล าดับต่อไป 
    ๒.๖.๑.๓ ลักษณะของเมตตา ได้แก่ 
   ๑) การเปิดโอกาสให้ได้คิดพิจารณา 
   ๒) การเตือน ด้วยการชี้แจงข้อบกพร่องท่ียังไม่รู้ หรือไม่เข้าใจให้ได้รู้ตามความเป็นจริง 
   ๓) การช้ีโทษท่ีท าผิดอยู่ เพื่อให้เกิดความส านึกผิด ด้วยการช้ีแจงให้เห็นความผิดนั้น 

   ๔) การตอกย้ าในส่ิงท่ีเขารู้แล้ว ให้ชัดเจนด้วยการยกตัวอย่างหลาย ๆ อย่าง๑๐๔ 
   การเปรียบเทียบกับบุรุษผู้มีก าลัง ใช้ตะขอเหล็กร้อนท่ีเผาไฟลุกโชนโชติช่วง ง้างปากแล้ว
ใส่ก้อนเหล็กร้อน ท่ีเผาไฟลุกโชนโชติช่วงเข้าไปในปาก ก้อนเหล็กร้อนนั้น พึงไหม้ริมฝีปากบ้าง ไหม้
ปากบ้าง ไหม้ล้ินบ้าง ไหม้คอบ้าง ไหม้อกบ้าง พาไส้ใหญ่บ้าง ไส้น้อยบ้าง ออกทางทวารเบื้องล่างของ
คนนั้น กับการฉันบิณฑบาตท่ีเขาถวายด้วยศรัทธาของ ขัตติยมหาศาล พราหมณมหาศาล หรือคหบดี

มหาศาล อย่างไหนประเสริฐกว่ากัน๑๐๕ 
   การเปรียบเทียบกับบุรุษผู้มีก าลังจับคนชูเท้าขึ้น ห้อยศีรษะลงแล้วโยนลงในหม้อเหล็ก
ร้อนท่ีเผาไฟลุกโชน โชติช่วง เขาถูกไฟลวกเดือดโผล่ขึ้นเป็นฟองในหม้อเหล็กร้อนนั้น บางครั้งก็ลอย
ขึ้น บางครั้งก็จมลง บางครั้งก็ลอยขวาง กับการใช้สอยวิหารท่ีเขาถวายด้วยศรัทธา ของขัตติยมหาศาล 

พราหมณมหาศาล หรือคหบดีมหาศาล อย่างไหนประเสริฐกว่ากัน ๑๐๖ นอกจากนั้น ยังมีข้อความ

แนะน าส่ิงท่ีดีกว่า ด้วยการช้ีทางออกจากทุกข์โทษ เวรภัยท้ังหลาย๑๐๗ ข้อเปรียบเทียบท้ังหลาย
เหล่านั้น พระพุทธเจ้าอาศัยเหตุแห่งความมีเมตตา ตรัสเตือนภิกษุท้ังหลายให้มีสติ ไม่ให้ก้าวล่วงพระ
ธรรมวินัย ซึ่งจะน าไปสู่ความทุกข์ท้ังปวงส้ินกาลนาน 
    ๒.๖.๑.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา  การแสดงหลักให้ปฏิบัติตาม เพื่อก้าวสู่แนวทางท่ี
ถูกต้อง เช่น เธอท้ังหลาย พึงศึกษาอย่างนี้ว่า เมื่อพิจารณาเห็นประโยชน์นั้น ควรจะให้ประโยชน์นั้น
ส าเร็จด้วยความไม่ประมาท เมื่อพิจารณาเห็นประโยชน์ผู้อื่น ก็ควรจะให้ประโยชน์นั้น ส าเร็จด้วย
ความไม่ประมาท หรือเมื่อพิจารณาเห็นประโยชน์ท้ังสอง ก็ควรให้ประโยชน์ท้ังสองนั้นส าเร็จ ด้วย

                                    
 

๑๐๔
 องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 

 
๑๐๕

 องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 

 
๑๐๖

 องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 

 
๑๐๗

 องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 



 

๗๒ 

ความไม่ประมาท๑๐๘ พระพุทธเจ้าตรัสจบแล้ว ภิกษุกลุ่มแรกประมาณ ๖๐ รูป มีโลหิตอุ่น ๆ พุ่ง
ออกมาจากปาก กลุ่มท่ีสองประมาณ ๖๐ รูป ได้บอกคืนสิกขาบท กลับมาใช้ชีวิตแบบคฤหัสถ์ตามเดิม 
ด้วยเหตุผลว่า การครองเพศพรหมจรรย์ ท าได้ยากยิ่ง ส่วนกลุ่มสุดท้าย ภิกษุประมาณ ๖๐ รูป จิต
หลุดพ้นจากอาสวะโดยส้ินเชิง เพราะปราศจากความยึดมั่นถือมั่น 
   ดังนั้น พระพุทธเจ้า ทรงมีเมตตา ด้วยการให้โอกาสแก่ผู้ท่ีมีความผิด ด้วยการส านึกผิด 
และแก้ไขปัญหาเรื่องการทุศีล อันเป็นเหตุให้ไปเกิดในอบายภูมิ ด้วยการสละจากเพศบรรพชิต และ
ด ารงตนอยู่ในภูมิสามเณรบ้าง เป็นคฤหัสถ์บ้าง ท าให้สามารถปฏิบัติธรรมซึ่งน าไปสู่ความหลุดพ้นได้ 
จะเห็นว่า พุทธวิธีในพระสูตรนี้ ประกอบด้วยกุศโลบายในการช้ีโทษ แสดงคุณ เพื่อให้ผู้อื่นปฏิบัติตาม 
ซึ่งถือว่า บรรลุเปูาหมาย ประสบความส าเร็จอย่างยิ่ง 

   ๒.๖.๒ กกจูปมสูตร 
   พระสูตรนี้ว่าด้วย อุปมาด้วยเล่ือย เป็นเรื่องราวของพระโมลิยผัคคุนะคลุกคลีกับภิกษุณี 
    ๒.๖.๒.๑ ปัญหา  พระพุทธเจ้า ตรัสเรียกภิกษุรูปใดรูปหนึ่งมาแล้ว ให้ไปตามโมลิย
ผัคคุนะภิกษุ ท่าน รับค าแล้ว จึงเข้าไปเฝูาพระพุทธเจ้า ถวายบังคมแล้วก็นั่ง พระพุทธเจ้า ตรัสถามว่า 
การอยู่คลุกคลีกับพวกภิกษุณีจนเกินเวลา หรือการท่ีเธออยู่คลุกคลีกับพวกภิกษุณีเช่นนั้น ท าให้ภิกษุ
รูปอื่นติเตียนพวกภิกษุณีเหล่านั้นต่อหน้าเธอ เธอก็โกรธ ขัดเคืองใจต่อผู้ว่ากล่าว ถึงกลับท าให้เป็น
อธิกรณ์ก็มี ถ้าภิกษุรูปใด ติเตียนเธอต่อหน้าภิกษุณีท้ังหลาย เธอเหล่านั้นก็โกรธ ขัดเคืองใจต่อภิกษุรูป
นั้น ถึงกลับท าให้เป็นอธิกรณ์ก็มี เพราะเหตุใด เธอ จึงคลุกคลีกับภิกษุณีท้ังหลาย ท่านยอมรับความ
จริง พระพุทธเจ้า จึงตรัสว่า “การท่ีเธออยู่คลุกคลีกับพวกภิกษุณีจนเกินเวลานี้ ไม่สมควรแก่เธอผู้เป็น

กุลบุตร ออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิตด้วยศรัทธาเลย”๑๐๙ เรื่องราวท านองนี้ เหมือนกับนางทาสี

ทดสอบความโกรธของแม่บ้านช่ือ เวเทหิกา๑๑๐ ดังเรื่องเล่าว่า 
   พระพุทธเจ้า ตรัสว่า ในเมืองสาวัตถี มีแม่บ้านคนหนึ่งช่ือว่า เวเทหิกา เป็นผู้มีช่ือเสียงดี
งาม เล่ืองลือไปท่ัวเมืองว่า นางเวเทหิกา เป็นคนสงบเสงี่ยม อ่อนโยน เรียบร้อย เธอมีทาสีช่ือ กาลี ซึ่ง
เป็นคนรับใช้ท่ีขยัน ไม่เกียจคร้าน จัดการงานเรียบร้อยดี ต่อมา นางกาลี คิดว่า ช่ือเสียงเกียรติศัพท์
อันดีงามของนายหญิง ขจรไปขนาดนี้ จึงอยากรู้ความจริงว่า นายหญิงของเรา ไม่แสดงความโกรธท่ีมี
อยู่ภายในให้ปรากฏ หรือว่าไม่มีความโกรธอยู่เลย หรือว่า นายหญิงของเรา ไม่แสดงความโกรธท่ีมีอยู่
ภายในให้ปรากฏ ก็เพราะว่า เราจัดการงานท้ังหลายเรียบร้อยดี ไม่ใช่ว่าไม่มีความโกรธอยู่เลย เราจะ
ใช้อุบายวิธีเพื่อทดลองดูว่า นายหญิง จะมีความโกรธหรือไม่มีหนอ 
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   วันรุ่งขึ้น นางกาลีทาสี แสร้งต่ืนสาย ท าให้ฝุายแม่บ้านเวเทหิกา ตวาดนางกาลีทาสีด้วย
เสียงอันดังหยาบคาย แต่นางกาลีทาสี ก็ขานรับด้วยน้ าเสียงปกติ ไม่แสดงอาการตกใจแต่อย่างใด นาย
หญิงเวเทหิกา ก็สอบถามสารทุกข์ของนางกาลีทาสีว่า เป็นอย่างไรบ้าง ไม่สบายหรือเปล่า ส่วนนาง
กาลีทาสี ก็พูดตามปกติว่า ไม่เป็นไร ท าให้นายหญิงเวเทหิกา ไม่พอใจ แสดงอาการขุ่นเคืองขึ้นมา 
แล้วพูดว่า เมื่อเธอไม่เป็นอะไร ท าไม จึงยังนอนอยู่ จนเลยเวลาท างานท าการอย่างนี้ แล้วก็แสดง
ความโกรธ ขัดใจ ท าหน้าบึ้งตึงใส่เธอ ท าให้นางกาลีทาสีรู้ความจริง แล้วคิดว่า นายหญิงของเรา ไม่ท า
ความโกรธที่มีอยู่ในภายในให้ปรากฏเท่านั้น ไม่ใช่ ไม่มีความโกรธ ท่ีไม่ท าความโกรธท่ีมีอยู่ในภายใน
ให้ปรากฏก็เพราะ เราจัดการงานท้ังหลายเรียบร้อยดี ไม่ใช่ไม่มีความโกรธ อย่ากระนั้นเลย เราจะต้อง
ทดลองให้ยิ่งขึ้นไปอีก ด้วยการตื่นสายกว่านั้นอีก จากนั้น แม่บ้านเวเทหิกา ก็ตวาดนางกาลีทาสีอย่าง
รุนแรงขึ้นกว่าเดิม เพราะอาศัยอารมณ์โกรธท่ีพอกพูนขึ้นต้ังแต่วันวาน พอมีเช้ือไฟนิดเดียวก็เพิ่ม
ทวีคูณ ท าให้เธอใช้วาจาหยาบคายหลายประการต่อนางกาลีทาสีของเธอเอง จนลืมตัว ท าให้นางกาลี
ทาสี รู้กระจ่างชัดขึ้นไปอีกว่า นายหญิงของเรา ไม่ท าความโกรธท่ีมีอยู่ในภายในให้ปรากฏเท่านั้น 
ไม่ใช่ไม่มีความโกรธ ท่ีไม่แสดงความโกรธท่ีมีอยู่ภายในให้ปรากฏก็เพราะ เราจัดการงานท้ังหลายให้
เรียบร้อยดี ไม่ใช่ไม่มีความโกรธ อย่ากระนั้นเลย เราจะต้องทดลองให้ยิ่งขึ้นไปกว่านี้อีก ด้วยการต่ืน
สายยิ่งกว่าทุกวัน ท าให้แม่บ้านเวเทหิกาไม่พอใจ ร้องด่า ตวาดออกมาอย่างรุนแรงเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
สุดท้าย ถึงขั้นจะท าร้ายร่างกาย ด้วยการคว้าล่ิมประตูปาท่ีศีรษะ ส่วนปากก็ตะโกนว่า กูจะท าลายหัว

มึง๑๑๑ 
   เรื่องราวใหญ่โตบานปลาย ถึงขนาดนางกาลีทาสีมีศีรษะแตก โลหิตไหลอาบ จึงเท่ียว
โพนทะนาให้บ้านใกล้เคียงทราบว่า ท่านท้ังหลาย ดูเอาเถิด นี่เป็นการกระท าของคนสงบเสงี่ยม 
อ่อนโยน เรียบร้อยดี แต่เพราะเหตุใด จึงท าแก่ทาสีได้ถึงเพียงนี้ เพราะโกรธเคืองว่า นอนต่ืนสาย จึง
คว้าล่ิมประตูปาท่ีศีรษะ พร้อมกับกล่าวค าหยาบคายมากมาย เมื่อชาวบ้านรู้ความจริง ท าให้เกียรติ
ศัพท์อันช่ัวของแม่บ้านเวเทหิกา ดังกระฉ่อนไปอีกว่า แม่บ้านเวเทหิกา เป็นคนดุร้าย ไม่อ่อนโยน ไม่
สงบเสงี่ยมเรียบร้อย พระพุทธเจ้า ทรงอุปมาเปรียบเทียบให้พระภิกษุท้ังหลายเห็นว่า แม่บ้านเวเทหิ
กา เป็นฉันใด ภิกษุบางรูป ในพระธรรมวินัยนี้ ก็ฉันนั้นเหมือนกัน เพราะว่า บางคน เป็นคนสงบเสงี่ยม 
อ่อนโยน เรียบร้อย ก็ได้เพียงช่ัวเวลาท่ียังไม่ถูกกระทบด้วยค าอันไม่เป็นท่ีพอใจเท่านั้น แต่เมื่อใด เธอ
ถูกกระทบด้วยถ้อยค าท่ีไม่พอใจ ก็ยังเป็นคนสงบเสงี่ยม อ่อนโยน เรียบร้อยอยู่ได้ เมื่อนั้นแหละ ควร
ถือว่า เขาเป็นคนสงบเสงี่ยม อ่อนโยน เรียบร้อยจริง จากนั้น พระพุทธเจ้า ทรงอธิบายต่อไปอีกว่า 
พระองค์ ไม่เรียกภิกษุรูปท่ีเป็นคนว่าง่าย ถึงความเป็นคนว่าง่าย เพราะเหตุท่ีได้จีวร บิณฑบาต 
เสนาสนะ และคิลานปัจจยเภสัชบริขารว่า เป็นคนว่าง่ายเลย โดยยกเหตุผลว่า เพราะภิกษุรูปนั้น เมื่อ
ไม่ได้จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลานปัจจยเภสัชบริขารเหล่านั้น เขาก็จะกลายเป็นคน ไม่ว่าง่าย 
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และจะไม่ถึงความเป็นคนว่าง่ายได้ แต่ถ้าหากว่า ภิกษุรูปใด มาสักการะเคารพ นอบน้อมพระธรรมอยู่ 
เป็นคนว่าง่าย ถึงความเป็นคนว่าง่าย เราเรียกภิกษุรูปนั้นว่า เป็นคนว่าง่าย เพราะฉะนั้น ภิกษุ
ท้ังหลาย พวกเธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า เราจักเป็นผู้สักการะ เคารพ นอบน้อมพระธรรม จักเป็นผู้ว่าง่าย 

จักถึงความเป็นคนว่าง่าย๑๑๒ 
   เรื่องนี้สะท้อนให้เห็นว่า การท่ีคนบางคนไม่แสดงความโกรธออกมา ไม่ได้หมายความว่า 
เขาปราศจากความโกรธโดยส้ินเชิง แต่อาจจะเกิดจากหลายปัจจัย บางทีเขามีวิธีการบางอย่างควบคุม
กดทับความโกรธเอาไว้ หรือบางทีอาจจะยังไม่มีสถานการณ์ท่ีตรงจุดไปกระทบจุดเดือด ความโกรธจึง
ไม่ปรากฏ ดังกรณีของแม่บ้านเวเทหิกาเป็นตัวอย่าง 
    ๒.๖.๒.๒ สาเหตุ ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้า ประทับอยู่พระวิหารเชตวัน อาราม
ของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เมืองสาวัตถี พระโมลิยผัคคุนะคลุกคลีอยู่กับภิกษุณีท้ังหลายจนเกินเวลา ท า
อยู่เป็นประจ า ถ้าภิกษุรูปใด ติเตียนภิกษุณีเหล่านั้นต่อหน้า พระโมลิยผัคคุนะ ก็โกรธ ขัดใจ บางครั้ง
เกิดเป็นอธิกรณ์ก็มี อนึ่ง ถ้าภิกษุรูปใด ติเตียนพระโมลิยผัคคุนะต่อหน้าภิกษุณีเหล่านั้น พวกภิกษุณี ก็
พากันโกรธ ขัดใจภิกษุรูปนั้น ถึงกระท าให้เป็นอธิกรณ์ก็มี การที่พระโมลิยผัคคุนะคลุกคลีอยู่กับภิกษุณี
ท้ังหลายอย่างนี้ ท าให้ภิกษุบางรูปเข้าไปเฝูาพระพุทธเจ้า พระองค์ทรงทราบความจริงท้ังหมด 
    ๒.๖.๒.๓ ลักษณะของเมตตา ในเรื่องนี้ พระพุทธเจ้า ทรงแนะน าตักเตือนพระผัคคุ
นะว่า การท่ีภิกษุบางรูป ติเตียนภิกษุณีเหล่านั้นต่อหน้าเธอ เธอพึงละความพอใจและวิตกอันอาศัย
เรือนเสีย เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก จัก
อนุเคราะห์ด้วยส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ จักเป็นผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะภายใน อนึ่ง เธอพึงศึกษาอย่างนี้ 
การท่ีใคร ๆ ประหารภิกษุณีเหล่านั้น ด้วยฝุามือ ก้อนดิน ท่อนไม้ หรือด้วยศาตราต่อหน้าเธอ เธอพึง
ละความพอใจและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่
เปล่งวาจาท่ีลามก จักอนุเคราะห์ด้วยส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ จักเป็นผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะภายใน การท่ี
ใคร ๆ ติเตียนตัวเธอเอง ต่อหน้าเธอ ถึงกระนั้น เธอพึงละความพอใจและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย พึง
ศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก จักอนุเคราะห์ด้วยส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ จักเป็นผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะภายใน เธอพึงศึกษาอย่างนี้ ถ้าใคร ๆ ประหารเธอด้วยฝุามือ 
ก้อนหิน ท่อนไม้ หรือด้วยศาตรา เธอพึงละความพอใจและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอพึงศึกษาอย่างนี้
ว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก จักอนุเคราะห์ด้วยส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ จัก
เป็นผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะภายใน ท่ีกล่าวมาท้ังหมดนั้น พระพุทธเจ้า ทรงตักเตือนให้พระผัคคุนะ
ตระหนักถึงค าส่ังสอนของพระองค์นั่นเอง 
    ๒.๖.๒.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา ได้แก่ ๑) ทรงแนะน าให้ฉันอาหารท่ีอาสนะแห่ง
เดียว โดยตรัสว่า เราขอเตือนภิกษุท้ังหลายไว้ว่า เราฉันอาหารท่ีอาสนะแห่งเดียว เมื่อเราฉันอาหารท่ี
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อาสนะแห่งเดียว จะท าให้รู้สึกว่า มีอาพาธน้อย มีความล าบากกายน้อย มีความเบากาย มีก าลัง และ
อยู่อย่างผาสุก จากนั้น ทรงแนะน าภิกษุท้ังหลายว่า พวกเธอ จงฉันอาหารท่ีอาสนะแห่งเดียว แม้พวก
เธอฉันอาหารที่อาสนะแห่งเดียวกัน จะท าให้รู้สึกว่า มีอาพาธน้อย มีความล าบากกายน้อย มีความเบา
กายมีก าลัง และอยู่อย่างผาสุก 
   นอกจากนั้น พระพุทธเจ้า ทรงแนะน าวิธีรักษาสติให้แก่ภิกษุเหล่านั้น ทรงอุปมาว่า ภิกษุ
ท้ังหลาย เปรียบเหมือน รถท่ีเทียมด้วยม้าอาชาไนย ซึ่งเป็นม้าท่ีได้รับการฝึกมาดีแล้ว เดินไปตาม
หนทางใหญ่ ๔ แพร่ง ในท่ีมีพื้นราบเรียบ โดยไม่ต้องใช้แส้ช่วย แต่นายสารถี ผู้ฝึกหัดท่ีฉลาด ขึ้นรถ 
แล้ว จับสายบังเหียนด้วยมือซ้าย จับแส้ด้วยมือขวา เตือนให้ม้าวิ่งตรงไป หรือเล้ียวกลับตามถนน ตาม
ความปรารถนาได้ ฉันใด เราจะไม่ต้องพร่ าสอนภิกษุท้ังหลายเนือง ๆ ฉันนั้นเหมือนกัน เพราะฉะนั้น 
พวกเธอ ก็จงละอกุศลธรรมเสีย จงท าความพากเพียรในกุศลธรรมท้ังหลาย เมื่อเป็นเช่นนี้ พวกเธอ ก็
จักถึงความเจริญ งอกงาม ไพบูลย์ในพระธรรมวินัยนี้ 
   เปรียบเหมือน ปุาไม้รังใหญ่ ใกล้บ้านหรือนิคม และปุานั้น ดาดไปด้วยต้นละหุ่ง ชายคน
หนึ่ง เล็งเห็นประโยชน์และคุณภาพของต้นรัง ใคร่จะท าให้ต้นรังปลอดภัย เขาจึงตัดต้นรังเล็ก ๆ ท่ีคด
และถางต้นละหุ่งอันคอยแย่งโอชาของต้นรังออกไป น าไปท้ิงในภายนอกเสีย ท าภายในปุาให้สะอาด
เรียบร้อยแล้ว คอยรักษาต้นรังเล็ก ๆ ต้นท่ีขึ้นตรงแข็งแรงดี โดยถูกต้องตามวิธีการ ต่อมา การกระท า
ดังกล่าวนี้ ท าให้ปุาไม้รังนั้นมีความเจริญ งอกงาม ไพบูลย์ขึ้นโดยล าดับ ฉันใด แม้พวกเธอ ก็จงละ
อกุศลธรรมเสีย จงท าความพากเพียรอยู่ในกุศลธรรมท้ังหลาย ฉันนั้นเถิด เมื่อเป็นเช่นนี้ แม้พวกเธอ ก็

จะถึงความเจริญ งอกงามไพบูลย์ ในพระธรรมวินัยนี้๑๑๓ 

   ๒) การใช้ถ้อยค าท่ีคนอื่นจะพึงกล่าว ๕ ประการ๑๑๔ หมายความว่า ทางแห่งถ้อยค าท่ี
บุคคลอื่นจะพึงกล่าวกะท่าน ได้แก่ (๑) กล่าวโดยกาลอันสมควรหรือไม่สมควร (๒) กล่าวด้วยเรื่องจริง
หรือไม่จริง (๓) กล่าวด้วยค าอ่อนหวาน หรือค าหยาบคาย (๔) กล่าวด้วยค าประกอบด้วยประโยชน์
หรือไม่ประกอบด้วยประโยชน์ (๕) มีจิตเมตตาหรือมีโทสะในภายในกล่าว 
   ถ้อยค าท้ัง ๕ ประเภทนั้น เรียกอีกอย่างว่า อุบายระงับความโกรธนั่นเอง เมื่อบุคคลอื่นจะ
กล่าวโดยกาลอันสมควรหรือไม่สมควรม จะกล่าวด้วยเรื่องจริงหรือไม่จริง จะกล่าวถ้อยค าอ่อนหวาน
หรือหยาบคาย จะกล่าวถ้อยค าประกอบด้วยประโยชน์ หรือไม่ประกอบด้วยประโยชน์ จะมีจิตเมตตา
หรือมีโทสะในภายในกล่าว พวกเธอ พึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่ง
วาจาลามก เราจักอนุเคราะห์ด้วยส่ิงอันเป็นประโยชน์ เราจักมีจิตเมตตา ไม่มีโทสะในภายใน เราจักแผ่
เมตตาจิต ไปถึงบุคคลนั้น และเราแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ ใหญ่ยิ่ง หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มี
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พยาบาท ไปตลอดโลก ทุกทิศทุกทางซึ่งเป็นอารมณ์ของจิตนั้น นี้เป็นพุทธวิธีท่ีทรงแนะน าให้พวกเรา
ศึกษาและปฏิบัติตาม 
   ๓) การอุปมาด้วยบุรุษถือเอาจอบและตะกร้า (ท าใจให้หนักแน่นเหมือนแผ่นดิน) 
   การท่ีคนถือเอาจอบและตะกร้ามา เพื่อจะท าแผ่นดินใหญ่ไม่ให้เป็นแผ่นดิน ด้วยการขุด
ดินลงไป แล้วโกยดินไปท้ิงบ้าง บ้วนน้ าลายบ้าง ถ่ายปัสสาวะรดบ้าง ในท่ีนั้น ๆ แล้วส าทับว่า เอ็งอย่า
เป็นแผ่นดิน ๆ ท่านท้ังหลายจะเข้าใจว่า อย่างไร บุรุษนั้น จักท าแผ่นดินใหญ่ ไม่ให้เป็นแผ่นดินได้
หรือไม่ มันคงเป็นไปไม่ได้แน่ เพราะเหตุว่า แผ่นดินใหญ่นี้ ลึกหาประมาณมิได้ เขาจะท าแผ่นดินใหญ่ 
ไม่ให้เป็นแผ่นดิน ท าไม่ได้ง่ายเลย บุรุษนั้น จะต้องเหน็ดเหนื่อย ล าบากเสียเปล่า ฉันใด ท่านท้ังหลาย 
ทางแห่งถ้อยค าท่ีบุคคลอื่นจะพึงกล่าวกะเรามีอยู่ ๕ ประการ ดังกล่าวมา ฉันนั้นเหมือนกัน ท่าน
ท้ังหลาย การท่ีบุคคลอื่น จะกล่าวโดยกาลอันสมควรหรือไม่ควร จะกล่าวด้วยเรื่องจริงหรือไม่จริง จะ
กล่าวด้วยถ้อยค าอ่อนหวานหรือหยาบคาย จะกล่าวถ้อยค าประกอบด้วยประโยชน์ หรือไม่
ประกอบด้วยประโยชน์ จะมีจิตเมตตาหรือมีโทสะในภายในกล่าว ท่านท้ังหลาย แม้ในเหตุนี้ เราพึง
ศึกษาว่า จิตของเราจัก ไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก เราจักอนุเคราะห์ ด้วยส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ เราจักมีจิตเมตตา ไม่มีโทสะภายใน เราจักแผ่เมตตาจิต ไปถึงบุคคลนั้น และเราจักแผ่
เมตตาจิตอันเสมอด้วยแผ่นดิน ไพบูลย์ ใหญ่ยิ่ง หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มี พยาบาท ไปตลอดโลก 

ทุกทิศทุกทาง ซึ่งเป็นอารมณ์ของจิตนั้น๑๑๕ พระพุทธเจ้า ตรัสสอนภิกษุท้ังหลาย ให้เรียนรู้ศึกษาด้วย
วิธีการแบบนี้ 
   ๔) เปรียบเหมือนบุรุษเขยีนรูปในอากาศ 
   พระพุทธเจ้า ตรัสกะภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือน บุรุษถือครั่งสีเหลือง สีเขียว หรือสี
เหลืองแก่มาแล้วว่า จักเขียนรูปต่าง ๆ ในอากาศ ท ารูปให้ปรากฏ ท่านท้ังหลาย เขาจะเขียนรูปต่าง ๆ 
ในอากาศ ท าให้เป็นรูปปรากฏชัดได้หรือไม่ คงเป็นไปไม่ได้ เพราะอากาศ เป็นของไม่มีรูปร่าง ช้ีให้เห็น
ไม่ได้ เขาจะเขียนรูปในอากาศ ท าให้เป็นรูปเด่นชัดไม่ได้ง่ายเลย เขาจะต้องเหน็ดเหนื่อย ล าบากเสีย
เปล่าเป็นแน่แท้ ฉันใด ท่านท้ังหลาย อุบาย ระงับความโกรธ ๕ ประการ ดังกล่าวมา ก็ฉันนั้น
เหมือนกัน ท่านท้ังหลาย เมื่อบุคคลอื่น จะกล่าวโดยกาลอันสมควรหรือไม่สมควร จะกล่าวด้วยเรื่อง
จริงหรือไม่จริง จะกล่าวถ้อยค าอ่อนหวานหรือหยาบคาย จะกล่าวถ้อยค าประกอบด้วยประโยชน์ 
หรือไม่ประกอบด้วยประโยชน์ จะมีจิตเมตตาหรือมีโทสะในภายในกล่าว ท่านท้ังหลาย แม้ในข้อนั้น 
พวกท่านพึงศึกษาว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาลามก เราจักอนุเคราะห์ ด้วยส่ิง
อันเป็นประโยชน์ เราจักมีจิตเมตตา ไม่มีโทสะในภายใน เราจักแผ่เมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเราจะ
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แผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ ใหญ่ยิ่ง หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มีพยาบาท ไปตลอดโลก ทุกทิศทุกทาง 

ซึ่งเป็นอารมณ์ของจิตนั้น๑๑๖ พระพุทธเจ้า ทรงแนะน าให้พระภิกษุท้ังหลาย ศึกษาด้วยอาการดังกล่าว 
   ๕) เปรียบเหมือนบุรุษเผาแม่น้ าคงคา 
   พระพุทธเจ้า ตรัสกะภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือน บุรุษ ถือเอาคบหญ้าท่ีจุดไฟมาแล้ว 
กล่าวอย่างนี้ว่า เราจักท าแม่น้ าคงคาให้ร้อนจัด ให้เดือดเป็นควันพลุ่ง ด้วยคบหญ้าท่ีจุดไฟแล้วนี้ ท่าน
ท้ังหลายใจว่าอย่างไร เขาจักท าแม่น้ าคงคาให้ร้อนจัด ให้เดือดเป็นควันพลุ่ง ด้วยคบหญ้าท่ีจุดไฟได้
หรือไม่ มันคงเป็นไปไม่ได้แน่ เพราะแม่น้ าคงคา เป็นแม่น้ าท่ีลึก สุดท่ีจะประมาณ เขาจะท าแม่น้ าคง
คาให้ร้อนจัด ให้เดือดเป็นควันพุ่ง ด้วยคบหญ้าท่ีจุดไฟแล้ว ท า ไม่ได้ง่ายเลย บุรุษนั้น จะต้องเหน็ด
เหนื่อย ล าบากเสียเปล่าเป็นแน่แท้ แม้ฉันใด ท่านท้ังหลาย อุบายระงับความโกรธ ๕ ประการ 
ดังกล่าว ก็ฉันนั้นเหมือนกัน ท่านท้ังหลาย การท่ีบุคคลอื่น จะกล่าวโดยกาลอันสมควรหรือไม่สมควร 
เขาจะกล่าวด้วยเรื่องจริงหรือไม่ จะกล่าวถ้อยค าอ่ อนหวานหรือหยาบคาย จะกล่าวถ้อยค า
ประกอบด้วยประโยชน์หรือไม่ประกอบด้วยประโยชน์ จะมีจิตเมตตาหรือมีโทสะในภายในกล่าว พวก
เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก เราจักอนุเคราะห์ด้วย
ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ เราจักมีเมตตาจิต ไม่มีโทสะในภายใน เราจักแผ่เมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเรา
จักแผ่เมตตาจิตอันเสมอด้วยแม่น้ าคงคา ไพบูลย์ ใหญ่ยิ่ง หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มีพยาบาท ไป

ตลอดโลกทุกทิศทุกทาง ซึ่งเป็นอารมณ์ของจิตนั้น๑๑๗ พระพุทธเจ้า ตรัสสอนภิกษุท้ังหลาย ให้
ตระหนักถึงความส าคัญในเรื่องนี้ 
   ๖) เปรียบเหมือนกระสอบหนังแมว 
   พระพุทธเจ้า ตรัสกะภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือน กระสอบหนังแมว ท่ีนายช่างหนังฟอกดี
เรียบร้อยแล้ว อ่อนนุ่มดังปุยนุ่นและส าลี เป็นกระสอบท่ีตีไม่ดังก้อง ถ้ามีบุรุษ ถือเอาไม้หรือกระเบื้อง
มาแล้วพูดว่า เราจักท ากระสอบหนังแมว ท่ีเขาฟอกไว้ดีเรียบร้อยแล้ว อ่อนนุ่มดังปุยนุ่นและส าลี ท่ีตี
ไม่ดังก้อง ให้เป็นของมีเสียงดังก้อง ด้วยไม้หรือกระเบื้อง ท่านท้ังหลายเข้าใจว่าอย่างไร เขาจะท า
กระสอบหนังแมว ท่ีเขาฟอกไว้ดีเรียบร้อยแล้ว อ่อนนุ่มดังปุยนุ่มและส าลี ท่ีตีไม่ดังก้อง ให้กลับมีเสียง
ดังก้องขึ้น ด้วยไม้หรือกระเบื้องได้หรือไม่ คงเป็นไปไม่ได้แน่ เพราะเหตุว่า กระสอบหนังแมวนี้ เขา
ฟอกดีเรียบร้อยแล้ว อ่อนนุ่มดังปุยนุ่นและส าลี ซึ่งเป็นของท่ีตีไม่ดังก้อง เขาจะท ากระสอบหนังแมว 
ให้กลับเป็นของมีเสียงดังก้องขึ้น ด้วยไม้หรือกระเบื้อง ท าไม่ได้ง่ายเลย บุรุษคนนั้น จะต้องเหน็ด
เหนื่อย ล าบากเสียเปล่าเป็นแน่แท้ แม้ฉันใด ท่านท้ังหลาย อุบายระงับความโกรธ ๕ ประการ 
ดังกล่าว ก็ฉันนั้นเหมือนกัน ท่านท้ังหลาย เมื่อคนอื่นจะกล่าวโดยกาลอันสมควรหรือไม่สมควร จะ
กล่าวด้วยเรื่องจริงหรือไม่จริง จะกล่าวด้วยถ้อยค าอ่อนหวานหรือหยาบคาย จะกล่าวด้วยถ้อยค ามี

                                    
   ๑๑๖ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๖๙/๒๕๖-๒๕๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๖๙/๑๕๖. 

   ๑๑๗ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๖๙/๒๕๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๖๙/๒๖๗. 



 

๗๘ 

ประโยชน์ หรือไร้ประโยชน์ จะมีจิตเมตตาหรือมีโทสะในภายในกล่าว พวกท่านพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิต
ของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก เราจักอนุเคราะห์ผู้อื่นด้วยส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ เรา
จักมีเมตตาจิต ไม่มีโทสะภายใน เราจักแผ่เมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเราจักแผ่เมตตาจิตอันเสมอ
ด้วยกระสอบหนังแมว ไพบูลย์ ใหญ่ยิ่ง หาประมาณมิได้ไม่มีเวร ไม่มีพยาบาท ไปตลอดโลก ทุกทิศทุก

ทาง ซึ่งเป็นอารมณ์ของจิตนั้น๑๑๘ พระพุทธเจ้า ทรงแนะน าภิกษุท้ังหลาย ใหศึ้กษาด้วยอาการดังนี้ 
   ๗) พระโอวาทแสดงการเปรียบด้วยเล่ือย 
   การอุปมาความโกรธเปรียบด้วยเล่ือยนี้ เป็นการเปรียบเทียบเรื่องใกล้ตัว กล่าวคือ ความ
โกรธเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับเราทุกคน พระพุทธเจ้า ทรงเปรียบเทียบเอาไว้ว่า ท่านท้ังหลาย 
หากจะมีพวกโจร ผู้มีความประพฤติต่ าช้า เอาเล่ือยมีท่ีจับท้ังสองข้าง เล่ือยอวัยวะใหญ่น้อยของพวก
เธอ แม้ในเหตุนั้น ภิกษุหรือภิกษุณีรูปใด มีใจคิดร้ายต่อโจรเหล่านั้น ภิกษุหรือภิกษุณีรูปนั้น ไม่ช่ือว่า
เป็นผู้ท าตามค าส่ังสอนของเรา เพราะเหตุท่ี อดกล้ันไม่ได้นั้น ท่านท้ังหลาย แม้ในข้อนั้น ท่านท้ังหลาย
พึงศึกษาว่า จิตของเรา จักไม่แปรปรวน เราจักไม่เปล่งวาจาท่ีลามก เราจักอนุเคราะห์ผู้อื่นด้วยส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์ เราจักมีเมตตาจิตไม่มีโทสะในภายใน เราจักแผ่เมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเราจักแผ่
เมตตาอันไพบูลย์ใหญ่ยิ่ง หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มีพยาบาท ไปตลอดโลก ทุกทิศทุกทาง ซึ่งเป็น

อารมณ์ของจิตนั้น๑๑๙ 
   ต่อจากนั้น พระพุทธเจ้า ทรงก าชับให้เราท้ังหลายตระหนักถึงความส าคัญของการควบคุม
ความโกรธแล้ว พระองค์ยังเตือนสติต่อไปอีกว่า พวกเธอ จงใส่ใจถึงโอวาทแสดงการเปรียบด้วยเล่ือยนี้
เนืองนิตย์เถิด ข้อนั้น จักเป็นประโยชน์และความสุขแก่พวกเธอส้ินกาลนาน 
   ในกกจูปมสูตรนี้ เรียกตามลักษณะของเล่ือย ซึ่งมีคมมากมายหลายซี่ สะท้อนให้เห็นว่า 
การท่ีคนจะโกรธได้นั้น มิใช่มาจากสาเหตุเพียงอย่างเดียว แต่จะต้องเกิดมาจากหลาย ๆ สาเหตุ ท่ี
ต่อเนื่องกันอยู่เสมอ ไม่ให้มีช่องว่างของส่ิงอื่นเข้ามาค้ันกลางระหว่างฟันเล่ือย เหมือนคนท่ีจะโกรธนั้น 
จะต้องมีอารมณ์อันไม่พึงปรารถนามากระทบกระท่ังบ่อย ๆ จนเกิดการส่ันคอนทางอารมณ์ แล้วแสดง
พฤติกรรมในเชิงลบออกมาทางกาย วาจา และใจ 

   ๒.๖.๓ เมตตากถาในปฏิสัมภิทามรรค 
   เมตตากถานี้ กล่าวถึง อานิสงส์ ๑๑ ประการ ท่ีเกิดจากการแผ่เมตตาไปในทิศต่าง ๆ แต่
มิได้กล่าวปัญหาสาเหตุของการแผ่เมตตา เพราะท่านกล่าวไว้ตามล าดับของหมวดโพชฌงค์ ส่วน
เนื้อหาของเมตตานั้น ปรากฏอยู่ในกรณียเมตตสูตร ในธรรมบทแห่งคัมภีร์ขุททกนิกาย 
    ๒.๖.๓.๑ ปัญหา แมว้่ามิได้กล่าวถึงปัญหาโดยตรง แต่มีข้อสังเกต จากอานิสงส์ ๑๑ 
ประการ ถ้าพิจารณาในทางตรงกันข้าม ก็จะพบว่า มีปัญหาทุกข้อ เช่น หลับไม่เป็นสุขบ้าง กล่าวคือ 

                                    
   ๑๑๘ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๗๐/๒๕๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗๐/๑๖๗. 

 ๑๑๙ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๗๒/๒๕๘., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗๒/๑๖๘. 



 

๗๙ 

หลับเป็นสุข ไม่หลับเหมือนตนส่วนมาก กล้ิงเกลือกไปมา หลับเป็นทุกข์ ต่ืนไม่เป็นสุขบ้าง กล่าวคือ ไม่
ต่ืนเหมือนคนอื่น ท่ีทอดถอนบิดกายพลิกไปมา ต่ืนเป็นทุกข์ ฝันลามกบ้าง กล่าวคือ ไม่เห็นความฝัน
ลามกเหมือนคนอื่น ฝันเห็นเหมือนถูกโจรล้อมรอบตน เหมือนถูกสัตว์ร้ายเบียดเบียน และเหมือนตก
ลงไปในเหว ไม่เป็นท่ีรักของมนุษย์บ้าง ไม่เป็นท่ีรักของอมนุษย์บ้าง เทวดาไม่รักษาบ้าง ได้รับอันตราย
จากไฟ ยาพิษ ศาสตราบ้าง จิตฟุูงซ่านไม่เป็นสมาธิบ้าง สีหน้าไม่ผ่องใสบ้าง ย่อมหลงใหลกระท ากาละ
บ้าง เมื่อยังไม่แทงตลอดธรรมอันยิ่ง ย่อมเข้าถึงทุคติ หรืออบายบ้าง 
    ๒.๖.๓.๒ สาเหตุ  พระพุทธโฆสาจารย์ กล่าวถึง ล าดับของเมตตสูตร ต่อจากนิธิกัณฑ
สูตร อีกท้ังยังได้กล่าว ประโยชน์ของการต้ังเมตตสูตรนั้น หลังจากนั้น ก็อธิบายว่า ในเมตตสูตรนั้น 
ตรัสบุญสัมปทา มีทานศีลเป็นต้น ด้วยนิธิกัณฑสูตร เมื่อบุคคล มีเมตตาต่อสัตว์ท้ังหลาย บุญสัมปทา
นั้น ย่อมมีผลมาก สามารถท าให้บรรลุพุทธภูมิได้ การยกเมตตสูตรขึ้น ก็เพื่อแสดงว่า เมตตา เป็น
อุปการะแก่บุญสัมปทา หรือเพราะเหตุท่ีท่านได้แสดงกรรมฐานอันสามารถละโทสะ ด้วยทวัตติงสา
การ ส าหรับชนท้ังหลายผู้นับถือพระศาสนาด้วยสรณะ แล้วต้ังอยู่ในศีลรักษาสิกขาบทท้ังหลาย 
สามารถละโมหะด้วยกุมารปัญหา แสดงว่า ความประพฤติสรณะเป็นต้นนั้น เป็นมงคลรักษาตนเอง
ด้วยมงคลสูตร แสดงการรักษาผู้อื่นอันเหมาะแก่มงคลนั้นด้วยรัตนสูตร แสดงการเห็นภูตบางพวก ใน
บรรดาภูตท้ังหลาย ท่ีกล่าวไว้ในรัตนสูตร และความวิบัติของเหล่าชนผู้ประมาทในบุญสมบัติ ดังท่ี
กล่าวแล้ว ด้วยติโรกุฑฑสูตร แสดงสมบัติอันเป็นปฏิปักษ์ต่อวิบัติท่ีกล่าวไว้ในติโรกุฑฑสูตร ด้วยนิธิ
กัณฑสูตร แต่ยังมิได้แสดงกรรมฐานท่ีสามารถละโทสะ ฉะนั้น เพื่อแสดงกรรมฐานอันสามารถละโทสะ 
ท่านจึงได้ยกเมตตสูตรขึ้นแสดงในท่ีนี้ เมื่อเป็นดังนั้น ขุททกปาฐะ จึงย่อมจะบริบูรณ์ด้วยดี เป็น
ประโยชน์แห่งการอธิบายเมตตสูตรว่า เมตตสูตรนี้ พระพุทธเจ้า พระองค์เดียวเท่านั้นท่ีตรัส พระ
สาวก มิได้กล่าว เมื่อใด ภิกษุท้ังหลาย ถูกเทวดาท้ังหลายรบกวนข้างภูเขาหิมวันต์ จึงพากันมาเฝูา
พระพุทธเจ้า เมื่อนั้น พระผู้มีพระภาค จึงตรัสเมตตสูตรเพื่อปูองกัน และเพื่อเป็นกรรมฐานส าหรับ

ภิกษุเหล่านั้น๑๒๐ 
    ๒.๖.๓.๓ ลักษณะของเมตตา พระพุทธเจ้า ตรัสว่า “ภิกษุท้ังหลาย เมตตาเจโต
วิมุตติ อันบุคคลปฏิบัติแล้ว เจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ท าให้เป็นดุจยาน ท าให้เป็นท่ีต้ัง ต้ังไว้เนือง ๆ 

ส่ังสมแล้ว ปรารภเสมอดีแล้ว พึงหวังได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ”๑๒๑ นอกจากนั้น ยังมีเมตตาเจโตวิมุตติ
ท่ีแผ่ไปโดยไม่เจาะจงก็มี แผ่ไปโดยเจาะจงก็มี แผ่ไปสู่ทิศท้ังหลายก็มี เมตตาเจโตวิมุตติแผ่ไปโดยไม่

เจาะจงด้วยอาการ ๕ แผ่ไปโดยเจาะจงด้วยอาการ ๗ แผ่ไปสู่ทิศท้ังหลายด้วยอาการ ๑๐๑๒๒ 

                                    
 ๑๒๐ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๐/๑๓., ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๙. 

 ๑๒๑ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๗๔-๕๘๗/๔๘๒-๔๙๗., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๓๔๗. 

 ๑๒๒ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๗๕/๔๘๒., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๓๔๗. 



 

๘๐ 

    ๒.๖.๓.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา พระพุทธเจ้า ตรัสว่า จิต ช่ือว่า เมตตา เพราะรัก 
ช่ือว่า เจโต เพราะคิดถึงธรรมนั้น ช่ือว่า วิมุติ เพราะพ้นจากพยาบาทและปริยุฏฐานกิเลสท้ังปวง จิตมี
เมตตาด้วย เป็นเจโตวิมุติด้วย ช่ือว่า เมตตาเจโตวิมุติ เมตตาเจโตวิมุตติแผ่ไปโดยไม่เจาะจงด้วยอาการ 
๕ ได้แก่ (๑) ขอสัตว์ทั้งปวง (๒) ขอปาณะท้ังปวง ก็ดี (๓) ขอภูตท้ังปวง ก็ดี (๔) ขอบุคคลท้ังปวง ก็ดี  
(๕) ขอผู้ท่ีนับเนื่องด้วยอัตภาพทั้งปวง จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษาตน อยู่เป็นสุข

เถิด๑๒๓ 
   เมตตาเจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปโดยไม่เจาะจงด้วยอาการ ๕ คือ สัตว์ ปาณะ ภูต บุคคล และผู้นับ
เนื่องในอัตภาพ ให้เป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษาตนอยู่เป็นสุขเถิด 
   ส าหรับเมตตาเจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปโดยเจาะจงด้วยอาการ ๗ ได้แก่ (๑) ขอหญิงท้ังปวง (๒) 
ชายท้ังปวง (๓) อารยชนท้ังปวง (๔) อนารยชนท้ังปวง (๕) เทวดาท้ังปวง (๖) มนุษย์ท้ังปวง (๗) 

วินิปาติกสัตว์ทั้งปวง จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษาตน อยู่เป็นสุขเถิด๑๒๔ 
   ในเมตตาเจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปโดยเจาะจงด้วยอาการ ๗ คือ หญิง ชาย อารยชน อนารยชน 
เทวดา มนุษย์ และวินิบาต จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษาตนอยู่เป็นสุขเถิด 
   ส าหรับเมตตาเจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปสู่ทิศท้ังหลายด้วยอาการ ๑๐ ได้แก่ (๑) ขอสัตว์ท้ังปวง ใน
ทิศบูรพา (๒) ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศปัจจิม (๓) ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศอุดร (๔) ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศ
ทักษิณ (๕) ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศอาคเนย์ (๖) ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศพายัพ (๗) ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศ
อีสาน (๘) ขอสัตว์ทั้งปวง ในทิศหรดี (๙) ขอสัตว์ท้ังปวง ในทิศเบื้องล่าง และ(๑๐) ขอสัตว์ท้ังปวง ใน

ทิศเบ้ืองบน จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษาตน อยู่เป็นสุขเถดิ๑๒๕ 
   จากนั้น ก็เปล่ียนเป็นปาณะ ภูต บุคคล ผู้นับเนื่องด้วยอัตภาพ หญิง ชาย อารยชน  
อนารยชน เทวดา มนุษย์ วินิปาติกสัตว์ จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษาตนอยู่เป็น
สุขเถิด เมตตาเจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปสู่ทิศท้ังหลายด้วยอาการ ๑๐ นี้ ได้แก่ ทิศบูรพา ปัจจิม อุดร ทักษิณ 
อาคเนย์ พายัพ อีสาน หรดี เบ้ืองล่าง และเบ้ืองบน จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มีทุกข์ รักษา
ตนอยู่เป็นสุขเถิด 
   นอกจากนั้น เมตตาเจโตวิมุติ ท่ีแผ่ไปสู่สัตว์ทั้งปวงด้วยอาการ ๘ นี้ ได้แก่ (๑) ด้วยการเว้น
ความบีบค้ัน ไม่บีบค้ันสัตว์ ท้ังปวง (๒) ด้วยเว้นการฆ่า ไม่ฆ่าสัตว์ท้ังปวง (๓) ด้วยเว้นการท าให้
เดือดร้อน ไม่ท าสัตว์ท้ังปวงให้เดือดร้อน (๔) ด้วยเว้นความย่ ายี ไม่ย่ ายีสัตว์ท้ังปวง (๕) ด้วยการเว้น
การเบียดเบียน ไม่เบียดเบียนสัตว์ทั้งปวง (๖) ขอสัตว์ทั้งปวง จงเป็นผู้ไม่มีเวร อย่าได้มีเวร (๗) จงเป็น
ผู้มีสุข อย่ามีทุกข์ (๘) จงมีตนเป็นสุข อย่ามีตนเป็นทุกข์ 

                                    
 ๑๒๓ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๗๕/๔๘๒., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๓๔๗. 

 ๑๒๔ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๗๕/๔๘๒., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๓๔๗. 

 ๑๒๕ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๗๕/๔๘๒., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๓๔๗. 



 

๘๑ 

   เมตตาเจโตวิมุตติ ท่ีแผ่ไปโดยไม่เจาะจงด้วยอาการ ๕ แผ่ไปโดยเจาะจงด้วยอาการ ๗ แผ่
ไปสู่ทิศท้ังหลายด้วยอาการ ๑๐ ดังท่ีกล่าวมา มีการบริกรรมว่า จงเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่เบียดเบียนกัน ไม่มี
ทุกข์ รักษาตนอยู่เป็นสุขเถิด และมีเพิ่มอีก ๘ คือ (๑) เว้นความบีบค้ัน ไม่บีบค้ันสัตว์ท้ังปวง (๒) เว้น
การฆ่า ไม่ฆ่าสัตว์ทั้งปวง (๓) เว้นการท าสัตว์ให้เดือดร้อน ไม่ท าสัตว์ทั้งปวงให้เดือดร้อน (๔) เว้นความ
ย่ ายี ไม่ย่ ายีสัตว์ทั้งปวง (๕) เว้นการเบียดเบียน ไม่เบียดเบียนสัตว์ทั้งปวง (๖) ขอสัตว์ท้ังปวง จงเป็นผู้
ไม่มีเวร อย่าได้มีเวร (๗) จงเป็นผู้มีสุข อย่ามีทุกข์ (๘) จงมีตนเป็นสุข อย่ามีตนเป็นทุกข์ 
   ต่อไป จะพิจารณากรณีตัวอย่างการแผ่เมตตา เพื่อระงับความโกรธท้ังของตนและคนอื่น 
เช่น กรณีของนางสามาวดี เป็นต้น ซึ่งมีสาระส าคัญดังนี้ 

   ๒.๖.๔ นางสามาวดี 
 นางสามาวดีอุบาสิกา ได้รับการแต่งต้ังจากพระพุทธเจ้าให้เป็นยอดของอุบาสิกาท้ังหลาย 

ผู้ด าเนินชีวิตอันประกอบด้วยเมตตา ดังบาลีท่ีว่า “เมตฺตาวิหารีน  ยทิท  สามาวตี”๑๒๖ แปลว่า “สามา

วดี เลิศกว่าอุบาสิกาสาวิกาท้ังหลายของเรา ผู้มีปกติอยู่ด้วยเมตตา”๑๒๗ พร้อมด้วยคุณสมบัติอีก ๒ 
ประการ คือ เป็นผู้ยิ่งด้วยคุณ เพราะท่านแสดงให้ผู้อื่นเห็นอย่างชัดเจนในคุณข้อนี้ ดังท่ีพระพุทธเจ้า 
ทรงแสดงเรื่องราวการแผ่เมตตาของนางสามาวดี ท่ีห้ามลูกธนูของพระราชาทรงกริ้วตนได้ เป็นอัตถุ
ปปัตติเหตุเกิดเรื่อง ไม่เพียงจากเหตุข้อนี้เท่านั้น แต่ยังเป็นการแต่งต้ังตามท่ีท่านได้ต้ังความปรารถนา
เอาไว้ตลอดแสนกัป เช่น การได้ต้ังความปรารถนาในสมัยของพระพุทธเจ้าพระนามว่า ปทุมตตระ ท่ี
ถือปฏิสนธิในเรือนสกุล กรุงหังสวดี ต่อมาคิดว่า จักฟังธรรมกถาของพระศาสดา จึงไปยังวิหาร นางสา
มาวดี เห็นพระศาสดา ทรงสถาปนาอุบาสิกาผู้หนึ่งไว้ ในต าแหน่งเอตทัคคะ เป็นเลิศกว่าพวกอุบาสิกา
อริยสาวิกาผู้อยู่ด้วยเมตตา จึงท ากุศลให้ยิ่งยวดขึ้นไป ปรารถนาต าแหน่งนั้นบ้าง  ท ากุศลตลอดชีวิต 
เมื่อตายไปแล้ว ก็บังเกิดในเทวโลก เวียนว่ายอยู่ในภูมิเทวดาและมนุษย์ จนเวลาล่วงไปถึงแสนกัปบ้าง 
ความมีเมตตาจิต ท าให้ชีวิตสุขสงบได้โดยปราศจากอันตรายใด ๆ เพราะเมตตาธรรม คือเกราะแก้ว มิ

ให้ถูกผู้ใดท าร้ายได้เป็นแน่แท้ จึงได้รับความสุขท้ังในโลกนี้และโลกหน้าบ้าง๑๒๘ 
    ๒.๖.๔.๑ ปัญหา  นางมาคันทิยา ลูกสาวของมาคันทิยพราหมณ์และนางพราหมณี 
ผูกอาฆาตในพระพุทธเจ้า ด้วยเหตุท่ีว่า รู้สึกอับอาย มีความโกรธแค้น จึงผูกอาฆาตในพระพุทธเจ้า  
นอกจากนั้น ยังลุกลามออกไปเกี่ยวข้องกับบุคคลท้ังหลายท่ีมีความสัมพันธ์กับพระพุทธเจ้า รวมท้ัง
นางสามาวดีด้วย ซึ่งนางสามาวดีนั้น ถูกใส่ร้ายปูายสีในรูปแบบต่าง ๆ มากมาย ซึ่งมีความรุนแรงขึ้น
เรื่อย ๆ จะอย่างไรก็ตาม นางสามาวดี ก็ผ่านพ้นปัญหาและอุปสรรคมาได้โดยตลอด จนกระท่ังถูกไฟ

                                    
 ๑๒๖ องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๑๕๒/๓๔. 

 ๑๒๗ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๖๑/๒๔. 

 ๑๒๘ พระมหาโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, 
(กรุงเทพมหานคร: หจก. ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๖๐. 



 

๘๒ 

ครอบ เสียชีวิตพร้อมกับบริวาร ๕๐๐ คนในปราสาท กลายเป็นโศกนาฏกรรมความสูญเสียครั้งยิ่งใหญ่ 
สร้างความเสียใจและแค้นใจให้แก่พระเจ้าอุเทนเป็นอย่างยิ่ง ในท่ีสุด ผู้ท าช่ัว ท าผิด ก็ถูกลงโทษขั้น

รุนแรงเสียชีวิตเช่นเดียวกัน เพราะอ านาจแห่งวิบากกรรมนั้น๑๒๙ ในกรณีนี้ เป็นปัญหาของบุคคลผู้มี

เวรต่อกัน กล่าวคือ นางมาคันทิยา เป็นผู้อาฆาต หรือจองเวรต่อนางสามาวดี๑๓๐ จึงน าไปสู่ความ
พยาบาท จองเวร และท าร้ายกันจนถึงแก่ชีวิต ซึ่งสาเหตุส าคัญก็สืบเนื่องมาจากความโกรธนั่นเอง และ
ความโกรธ ก็เป็นปฏิปักษ์ต่อความรัก ความเมตตา 
    ๒.๖.๔.๒ สาเหตุ เกิดมาจากความไม่พอใจ ท่ีบิดามารดาของนางมาคันทิยา ได้ยกลูก
สาวคือ นางมาคันทิยาให้แก่พระพุทธเจ้า เพราะเห็นว่า มีความเหมาะสมกับบุตรสาวของตน อนึ่ง 
พระพุทธองค์ มีบุคลิกลักษณะท่ีถูกใจและตรงตามต าราหาคู่ของศาสนาพราหมณ์ด้วย ดังนั้น 
พราหมณ์และพราหมณีจึงยกลูกสาวให้ ส่วนพระพุทธเจ้า ทรงอธิบายว่า ไม่เคยสนใจในสตรีใด ๆ 
แม้กระท่ังธิดาพยามารก็ตาม เพราะพระองค์ เคยตรัสว่า “เรามิได้มี แม้ความพอใจในเมถุน เพราะ
เห็นนางตัณหา นางอรดี และนางราคา ไฉนเล่า จักมีความพอใจ เพราะเห็นธิดาของท่านนี้ ซึ่งเต็มไป

ด้วยมูตรและคูถ เราไม่ปรารถนา จะสัมผัสธิดาของท่านแม้ด้วยเท้า”๑๓๑ เมื่อส้ินสุดการสนทนา นางมา
คันทิยา รู้สึกโกรธมาก ถึงกับต้ังความปรารถนาจะท าลายพระพุทธเจ้าและเหล่าสาวกสาวิกาท้ังหลาย
ให้พินาศ ต่อมา นางได้มีโอกาสท าเช่นนั้น เพราะได้เป็นใหญ่ มีอ านาจ เป็นมเหสีของพระเจ้าอุเทน จึง
ได้ใช้อ านาจท าอันตรายนางสามาวดี ผู้เป็นพุทธสาวิกาโดยประการต่าง ๆ ท าการรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ถึง

ขั้นเผาท้ังเป็น เรื่องนี้สร้างความสลดสังเวชยิ่งนัก แก่พระภิกษุและพระเจ้าอุเทน๑๓๒ 
   กรณีปัญหาความพยาบาท อาฆาตของนางมาคันทิยาคนเดียว ก็ส่งผลให้นางสามาวดีและ
บริวาร ๕๐๐ คน ถูกเผาตายอยู่ในปราสาท ต่อมา ตัวเองและญาติพี่น้อง ก็ได้รับวิบากกรรม ดังท่ี
เรียกว่า “กรรมตามสนอง” ถูกพระราชาเผาและทรมานจนตายเช่นเดียวกัน จะอย่างไรก็ตาม ปัญหานี้ 
เกิดจากความโกรธแค้น หรือความอาฆาต พยาบาทนั่นเอง เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้ว ย่อมน าไปสู่
ความเสียหายร้ายแรง จนยากจะคิดค านึง ดังนั้น เราควรตระหนักให้ดีว่า ความโกรธแค้น แม้มีเพียง
น้อยนิด มิได้ท าให้เราเกิดความเดือดร้อน หรือความทุกข์ในชาตินี้เท่านั้น แต่ยังติดตามไปท าลายเรา
ทุกท่ี ทุกสถาน 
    ๒.๖.๔.๓ ลักษณะของเมตตา ท่ีปรากฏในเรื่องสามาวดีนั้น พระพุทธเจ้า ทรงมี
เมตตาต่อพราหมณ์และพราหมณี แม้จะได้รับความอาฆาตปองร้ายจากนางมาคันทิยา ลูกสาวของ
พราหมณ์ท้ังสองก็ตาม พระองค์ไม่ใส่ใจต่อเรื่องนั้น ส าหรับนางสามาวดีนั้น ก็เช่นกัน มีการใช้เมตตา

                                    
 ๑๒๙ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๖๑-๗๑. 

 ๑๓๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์คร้ังที่ ๕, (กรุงเทพฯ: บริษัท ประยูรวงศ์พร้ินต้ิง จ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๔๘๓. 

 ๑๓๑ พระมหาโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน้า ๖๑. 

 ๑๓๒ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๖๑-๗๑. 



 

๘๓ 

ในหลายลักษณะ เช่น กับนางขุชชุตตราสาวใช้ ด้วยการไม่เอาผิด ท่ีถูกโกงค่าดอกไม้ถวายพระพุทธเจ้า 
และไม่ทรงกริ้วในเรื่องความผิดต่าง  ๆ ในอดีตก็ดี การเจาะก าแพง  เพื่อปรารถนาจะได้เห็น
พระพุทธเจ้าและเหล่าอริยสาวก ท่ีมาบิณฑบาตก็ดี ใช้ปราบความกริ้วของพระราชาท่ียิงธนูอาบยาพิษ 
ด้วยการประทานโอวาทแก่สตรีบริวารว่า “ส่ิงอื่น ท่ีจะเป็นท่ีพึ่งของพวกเรา ย่อมไม่มี นอกจากเมตตา
จิตเท่านั้น พวกเธอ จงแผ่เมตตาจิต ไปยังพระราชา พระราชเทวีมาคันทิยา และให้ตัวเองเสมอกัน 

อย่าได้โกรธใครเลย”๑๓๓ 
   ลักษณะของเมตตาในเรื่องนี้กคื็อ การเจริญเมตตากับตนเองก่อน ด้วยการไม่ท าความรู้สึก
โกรธให้เกิดขึน้ภายในจิตของตนเอง แล้วค่อยแผ่ขยายออกไปให้ศัตรูในภายหลัง โดยการเอาใจเราไป
ใส่ใจเขา ผลท่ีได้ก็คือ เราไม่โกรธตอบ ต่อบุคคลท่ีโกรธ แล้วเราได้เรียนรู้วิธีการระงับหรือดับความ
โกรธนี้ได้ 
    ๒.๖.๔.๔ วิธีการด าเนินไปสู่เมตตา  ในเรื่องสามาวดีนั้น นางสามาวดี เป็นผู้มีปัญญา 
สามารถน าเมตตาภาวนาเป็นเครื่องมือเอาชนะความคิดร้ายและท าร้ายของพระราชา ด้วยการระลึก
นึกถึงเมตตาจิตอยู่ในใจเพียงอย่างเดียว โดยไม่ส่งใจหรือมีจิตใจฟุูงซ่านออกไปสู่อารมณ์อื่นเลยแม้แต่
น้อย จากนั้น ก็แผ่ออกไปให้ศัตรูท่ีอยู่ข้างหน้าคือพระเจ้าอุเทนก็ดี พระนางมาคันทิยาและบริวารก็ดี 
ด้วยอาการแห่งเมตตาภาวนาท่ีเสมอกัน คือ ความรู้สึกท่ีดีในตนเองอย่างไร ก็แผ่เมตตาออกไปสู่คนอื่น
เช่นนั้น อุปมาคือ ตนเอง รักสุข เกียจทุกข ์ฉันใด คนอื่น ๆ ก็เหมือนกับเรา ฉันนั้น เมื่อทุกคนรู้สึกว่า มี
ความรักตนเป็นท่ีต้ัง ย่อมจะได้รับความรู้สึกจากภายในใจท่ีประกอบด้วยเมตตาแผ่ออกไป ฉันนั้น
เหมือนกัน ด้วยเหตุนั้น การท่ีพระราชา พระนางมาคันทิยาและบริวาร ท่ีพยายามจะท าร้ายตนเอง
และบริวารอีก ๕๐๐ ก็มีความรักสุข เกียจทุกข์อยู่ในใจ จึงสามารถรับรู้ถึงพลังหรืออ านาจแห่งเมตตาท่ี
นางสามาวดีและบริวารแผ่มาให้ จนท าให้รู้สึกว่า ก าลังจะท าร้ายตนเองขึ้นมา และหยุดการกระท าท่ี
ไม่ดีนั้นโดยทันที 
   กรณีของการแผ่เมตตาของนางสามาวดีนั้น สังเกตว่า มีเวลาส้ันนิดเดียวเท่านั้น และใช้ได้
ไม่นานก็หมดพลังลงไป ต่อมา ส่ิงท่ีมีพลังมากกว่าก็เกิดขึ้นอีกคือ เรื่องของกรรมและผลของกรรม เป็น
ส่ิงท่ีเล่ียงไม่ได้เลย ดังนั้น จะเห็นว่า อานุภาพของเมตตา แรงจริง ดีจริง เพราะสามารถสกัดกั้นกรรม
และผลของกรรมไม่ให้บังเกิดขึ้นกับตนและคนอื่นได้ ถ้าหากว่า  ใครสามารถเจริญเป็นนิตย์ก็จะ
สามารถสงบระงับเวรภัยได้ อันเป็นสาเหตุน าเมตตาไปใช้ภาวนาในกรรมฐาน เพื่อการปฏิบัติตามส่ิงท่ี
พระพุทธโฆสาจารย์ ได้อธิบายไว้เกี่ยวกับการเจริญเมตตาในแง่ของการปฏิบัติกรรมฐานด้วย 
   จากเรื่องสามาวดีนั้น สะท้อนให้เห็นว่า เมตตา เป็นคุณธรรมท่ีเราสามารถพัฒนาให้
เกิดขึ้นได้ เป็นคุณธรรมประจ าใจได้ ซึ่งนางสามาวดี ก็เป็นคนท่ีมีลักษณะประกอบด้วยเมตตาคือ มี
จิตใจดีงามมาต้ังแต่เด็ก ๆ และได้ใช้เมตตาประกอบการด าเนินชีวิตของตนและครอบครัวมาโดยตลอด 

                                    
 ๑๓๓ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๖๘. 



 

๘๔ 

จนกระท่ังได้เป็นใหญ่เป็นโตก็เพราะอ านาจของเมตตานั้นเอง จึงได้เป็นท่ีรักและมีบริวารท่ีดีมา
ล้อมรอบ ดังนั้น เมตตา ของนางสามาวดี จึงมีองค์ประกอบคือ นึกถึงเมตตาในจิตเพียงอย่างเดียว
เท่านั้น เมื่อเกิดสมาธิ จิตมีเมตตาแล้ว ก็แผ่ออกไปให้ศัตรู เสมือนกับว่า เราก็ศัตรูคือคนเดียวกัน ท่ี
ส าคัญคือ อย่าโกรธคือระวังเรื่องเดียวคือ ความโกรธหรืออารมณ์โกรธเท่านั้น 
   ต่อไป จะกล่าวถึงลักษณะของความโกรธ รวมท้ังหน้าท่ี ผลกระทบ ซึ่งเป็นผลอันเกิดจาก
ความโกรธนั้น 

   ๒.๖.๕ โกธวรรค 
   โกธวรรคมี เนื้อความว่า เมื่อครั้ ง ท่ีพระพุทธเจ้า ยังทรงพระชนม์อยู่  ได้ประกาศ
พระพุทธศาสนาด้วยการโต้ตอบวาทะกับศาสดาและลัทธิน้อยใหญ่เป็นจ านวนมาก ในท่ีนี้ คัดเลือกมา
เฉพาะท่ีเกี่ยวกับเรื่องของความโกรธเท่านั้น ดังปรากฏในโกธวรรคคือ ซึ่งกล่าวถึงความโกรธท้ังหมด 

๒๘ ประการ๑๓๔ ได้แก่ (๑) ความโกรธไม่ดีเลย (๒) ความโกรธเป็นดังสนิมศัสตราในโลก (๓) ความ
โกรธก่อความพินาศ (๔) ความโกรธครอบง านรชนเมื่อใด ความมืดมนย่อมมีเมื่อนั้น (๕) ความโกรธ
น้อยแล้วมาก มันเกิดจากความไม่อดทนจึงทวีขึ้น (๖) ความโกรธ เป็นอารมณ์ของคนมีปัญญาทราม 
(๗) โทสะ มีความโกรธเป็นสมุฏฐาน (๘) ผู้จับเสมอด้วยโทสะไม่มี (๙) ความผิด เสมอด้วยโทสะไม่มี 
(๑๐) ฆ่าความโกรธได้ อยู่เป็นสุข (๑๑) ฆ่าความโกรธได้ ไม่เศร้าโศก (๑๒) ผู้ถูกความโกรธครอบง า 
ย่อมละกุศลเสีย (๑๓) คนมักโกรธ ย่อมมีผิวพรรณเศร้าหมอง (๑๔) คนมักโกรธ ย่อมอยู่เป็นทุกข์ (๑๕) 
คนมักโกรธ ถือเอาประโยชน์แล้ว กลับประพฤติไม่เป็นประโยชน์ (๑๖) ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อม
ถึงความเส่ือมทรัพย์ (๑๗) ผู้เมามึนด้วยความโกรธ ย่อมถึงความไร้ยศศักด์ิ (๑๘) ญาติมิตรและสหาย 
ย่อมหลีกเล่ียงคนมักโกรธ (๑๙) ผู้โกรธ ย่อมไม่รู้อรรถ (๒๐) ผู้โกรธ ย่อมไม่เห็นธรรม (๒๑) ผู้โกรธ จะ
ผลาญส่ิงใด ส่ิงนั้น ท ายากก็เหมือนท าง่าย (๒๒) ภายหลัง เมื่อความโกรธหายแล้ว เขาย่อมเดือดร้อน
เหมือนถูกไฟไหม้ (๒๓) ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมไม่มีท่ีพ านักสักนิดเดียว (๒๔) ผู้โกรธ ย่อมฆ่า
มารดาของตนได้ (๒๕) ผู้เกิดความโกรธแล้ว เป็นผู้ฉิบหาย (๒๖) พึงตัดความโกรธ ด้วยความข่มใจ 
(๒๗) พึงตัดความโกรธ ด้วยปัญญา และข้อสุดท้าย ได้แก่ (๒๘) อย่าลุอ านาจความโกรธ ดังตาราง
ต่อไปนี้ 
   ตารางที่ ๒ แสดงบาลี ความหมาย ที่มาในโกธวรรค 
 
ท่ี บาล ี ความหมาย ที่มา 
๑ น หิ สาธุ โกโธ ความโกรธ ไมดี่เลย ขุ.ชา.ฉกฺก. (บาลี) ๒๗/๑๘๘ 

๒ โกโธ สตฺถมล  โลเก ความโกรธ เป็นดังสนิมศัสตราในโลก ส .ส. (บาลี) ๑๕/๖๐ 

๓ อนตฺถชนโน โกโธ ความโกรธ ก่อความพินาศ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

                                    
 ๑๓๔ คณาจารย์แห่งโรงพิมพ์เลี่ยงเซียง, วิชาพุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๑ ฉบับมาตรฐาน, 
(กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หน้า ๓๐-๓๗. 



 

๘๕ 
๔ อนฺธตม  ตทา โหติ  

ย  โกโธ สหเต นร  
ความโกรธ ครอบง านรชนเมื่อใด  
ความมืดมน ย่อมมีเมื่อน้ัน 

องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙.  
ขุ.มหา. (บาลี) ๒๙/๑๘. 

๕ อปฺโป หุตฺวา พหุ โหติ  
วฑฺฒเต โส อขนฺติโช 

ความโกรธน้อยแล้วมาก  
มันเกิดจากความไม่อดทนจึงทวีข้ึน 

ขุ.ชา.ทสก. (บาลี) ๒๗/๒๗๓ 

๖ โกโธ ทุมฺเมธโคจโร ความโกรธ เป็นอารมณ์ของคนมีปัญญาทราม ขุ.ชา.ทสก. (บาลี) ๒๗/๒๘๐ 

๗ โทโส โกธสมุฏฺฐาโน โทสะ มีความโกรธเป็นสมุฏฐาน ขุ.ชา.ทสก. (บาลี) ๒๗/๒๗๓ 

๘ นตฺถิ โทสสโม คโห ผู้จับ เสมอด้วยโทสะไม่มี ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๔๘ 

๙ นตฺถิ โทสสโม กลิ ความผิด เสมอด้วยโทสะไม่มี ขุ.ธ.(บาลี) ๒๕/๔๒ 

๑๐ โกธ  ฆตฺวา สุข  เสติ ฆ่าความโกรธได้ อยู่เป็นสุข ส .ส. (บาลี) ๑๕/๕๗,๖๔ 

๑๑ โกธ  ฆตฺวา น โสจติ ฆ่าความโกรธได้ ไม่เศร้าโศก ส .ส. (บาลี) ๑๕/๕๗, ๖๔ 

๑๒ โกธาภิภูโต กุสล  ชหาติ ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมละกุศลเสีย ขุ.ชา.ทสก. (บาลี) ๒๗/๒๘๖ 

๑๓ โกธโน ทุพฺพณฺโณ โหติ คนมักโกรธ ย่อมมีผิวพรรณเศร้าหมอง องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๘ 

๑๔ ทุกฺข  สยติ โกธโน คนมักโกรธ ย่อมอยู่เป็นทุกข์ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๘ 

๑๕ อโถ อตฺถ  คเหตฺวาน  
อนตฺถ  ปฏิปชฺชติ 

คนมักโกรธ ถือเอาประโยชน์แล้ว  
กลับประพฤติไม่เป็นประโยชน์ 

องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๘ 

๑๖ โกธาภิภูโต  ปุริโส   
ธนชานึ  นิคจฺฉติ 

ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมถึงความเสื่อมทรัพย์ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๘ 

๑๗ โกธสมฺมทสมฺมตฺโต  
อายสกฺย  นิคจฺฉติ 

ผู้เมามึนด้วยความโกรธ ย่อมถึงความไร้ยศศักด์ิ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๘ 

๑๘ ญาติมิตฺตา สุหชฺชา จ  
ปริวชฺเชนฺติ โกธน  

ญาติมิตรและสหาย ย่อมหลีกเลี่ยงคนมักโกรธ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

๑๙ กุทฺโธ อตฺถ  น ชานาติ ผู้โกรธ ย่อมไม่รู้อรรถ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

๒๐ กุทฺโธ ธมฺม  น ปสฺสติ ผู้โกรธ ย่อมไม่เห็นธรรม องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

๒๑ ย  กุทฺโธ อุปโรเธติ  
สุกร  วิย ทุกฺกร  

ผู้โกรธ จะผลาญสิ่งใด  
สิ่งน้ัน ท ายากก็เหมือนท าง่าย 

องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

๒๒ ปจฺฉา โส วิคเต โกเธ  
อคฺคิทฑฺโฒว ตปฺปติ 

ภายหลัง เมื่อความโกรธหายแล้ว  
เขาย่อมเดือดร้อนเหมือนถูกไฟไหม้ 

องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

๒๓ โกเธน อภิภูตสฺส  
น ทีป ํโหติ กิญฺจิน  

ผู้ถูกความโกรธครอบง า  
ย่อมไม่มีท่ีพ านักสักนิดเดียว 

องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙ 

๒๔ หนฺติ กุทฺโธ สมาตร  ผู้โกรธ ย่อมฆ่ามารดาของตนได้ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๙๙. 

๒๕ โกธชาโต ปราภโว ผู้เกิดความโกรธแล้ว เป็นผู้ฉิบหาย องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๑๐๐ 

๒๖ โกธ  ทเมน อุจฺฉินฺเท พึงตัดความโกรธ ด้วยความข่มใจ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๑๐๐ 

๒๗ โกธ  ปญฺญาย อุจฺฉินฺเท พึงตัดความโกรธ ด้วยปัญญา องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๑๐๐ 

๒๘ มา โกธสฺส วส  คมิ อย่าลุอ านาจความโกรธ ขุ.ชา.ทุก. (บาลี) ๒๗/๖๙ 

  
 จากตารางข้างบน สามารถจัดประเภทของความโกรธออกเป็นกลุ่ม ได้ดังนี้ 



 

๘๖ 

 กลุ่มท่ีบ่งบอกลักษณะของความโกรธเป็นอย่างไร ได้แก่ ๑) ความโกรธไม่ดีเลย ๒) ความ
โกรธน้อยแล้วมาก มันเกิดจากความไม่อดทนจึงทวีขึ้น ๓) ความโกรธ เป็นอารมณ์ของคนมีปัญญา
ทราม ๔) โทสะ มีความโกรธเป็นสมุฏฐาน ๕) คนมักโกรธ ย่อมมีผิวพรรณเศร้าหมอง ๖) คนมักโกรธ 
ย่อมอยู่เป็นทุกข์ ๗) คนมักโกรธ ถือเอาประโยชน์แล้ว กลับประพฤติไม่เป็นประโยชน์ 
 กลุ่มท่ีอุปมาความโกรธกับส่ิงต่าง ๆ ได้แก่ ๑) ความโกรธ เป็นดังสนิมศัสตราในโลก ๒) ผู้
จับเสมอด้วยโทสะไม่มี ๓) ความผิด เสมอด้วยโทสะไม่มี 
 กลุ่มท่ีความโกรธส่งผลกระทบต่อส่ิงต่าง ๆ ได้แก่ ๑) ความโกรธ ก่อความพินาศ ๒) ผู้ถูก
ความโกรธครอบง า ย่อมละกุศลเสีย ๓) ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมถึงความเส่ือมทรัพย์ ๔) ผู้เมามึน
ด้วยความโกรธ ย่อมถึงความไร้ยศศักด์ิ ๕) ญาติมิตรและสหาย ย่อมหลีกเล่ียงคนมักโกรธ ๖) ผู้โกรธ 
ย่อมไม่รู้อรรถ ๗) ผู้โกรธ ย่อมไม่เห็นธรรม ๘) ผู้โกรธ จะผลาญส่ิงใด ส่ิงนั้น ท ายากก็เหมือนท าง่าย ๙) 
ภายหลัง เมื่อความโกรธหายแล้ว เขาย่อมเดือดร้อน เหมือนถูกไฟไหม้ ๑๐) ผู้โกรธ ย่อมฆ่ามารดาของ
ตนได้ ๑๑) ผู้เกิดความโกรธแล้ว เป็นผู้ฉิบหาย 
 กลุ่มท่ีแสดงว่าความโกรธครอบง า ได้แก่ ๑) ความโกรธครอบง า นรชนเมื่อใด ความมืดมน
ย่อมมีเมื่อนั้น ๒) ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมไม่มีท่ีพ านักสักนิดเดียว 
 กลุ่มผู้ชนะความโกรธ ได้แก่ ๑) ฆ่าความโกรธได้ อยู่เป็นสุข ๒) ฆ่าความโกรธได้ ไม่เศร้า
โศก ๓) พึงตัดความโกรธ ด้วยความข่มใจ ๔) พึงตัดความโกรธ ด้วยปัญญา ๕) อย่าลุอ านาจความ
โกรธ 
   ดังนั้น ความโกรธ เป็นส่ิงท่ีไม่ดี เมื่อเกิดขึ้นกับผู้ใด ย่อมส่งผลเสียหาย สร้างความ
เดือดร้อนให้แก่ตน ผู้ท่ีสามารถเอาชนะความโกรธได้ จึงจะได้รับการยกย่องในทางพระพุทธศาสนา 

 
๒.๗ ผู้ได้รับการแผ่เมตตา 
 เรื่องสุวรรณสาม ได้รับอานิสงส์จากการแผ่เมตตา แคล้วคลาดจากอันตรายท่ีเกิดจากไฟ 
ยาพิษ เป็นต้น ส่ิงท่ีน่าสนใจคือ เพราะเหตุใด สุวรรณสาม จึงถูกลูกศรอาบยาพิษ ซึ่งพบค าอธิบายใน 
มิลินทปัญหาว่า ถ้าสุวรรณสาม เจริญเมตตาอยู่ทุกขณะ ย่อมไม่ถูกลูกศรอาบยาพิษ แต่เป็นเพราะว่า 
สุวรรณสาม ก าลังยกหม้อน้ าอยู่ จึงไม่ได้เจริญเมตตาตลอดเวลา เมื่อพิจารณาดูแล้ว ก็สมเหตุสมผล 
อุปมาเหมือน เส้ือเกราะโลหะโบราณ ท่ีทหารสวมอยูใ่นขณะสู้รบ เส้ือเกราะจะปูองกันลูกธนูหรือหอก
ดาบ ส่ิงท่ีปูองกันอาวุธมีคมท้ังหลายไม่ให้ทะลุผ่านเข้าถึงร่างกายได้คือเส้ือเกราะ ไม่ใช่เป็นเพราะ
คุณสมบัติพิเศษของทหารผู้สวมเส้ือ เพราะถ้าไม่สวมเส้ือเกราะ เขาอาจจะได้รับอันตรายจากอาวุธได้ 
ในท านองเดียวกัน การเจริญเมตตา เป็นส่ิงปูองกันภัยอันตรายจากอาวุธ ไม่ใช่คุณสมบัติภายในตัว
บุคคล ด้วยเหตุนั้น ในขณะท่ีมีการเจริญเมตตาจิตอยู่ ถ้ามีการเว้นว่าง  หรือไม่ได้ก าหนดจิตเมตตา



 

๘๗ 

เพราะความโลภ โกรธ หลงครอบง าจิต จึงจะได้รับอันตรายจากพิษต่าง ๆ ได้ เหมือนกันสุวรรณสาม

เป็นต้น๑๓๕ 
 อนึ่ง คนท่ีอยู่บนตึกแข็งแรงแน่นหนา ย่อมไม่เปียกฝน ไม่ใช่เพราะคุณสมบัติพิเศษของ
บุคคลนั้น แต่เป็นเพราะคุณสมบัติของตึกท่ีปูองกันน้ าฝน เพราะถ้าไม่มีท่ีหลบฝนหรืออยู่นอกอาคาร
เขาย่อมถูกน้ าฝนเปียกได้ เช่นเดียวกัน ในเวลาใด ท่ีมีการว่างเว้นจากการเจริญเมตตาจิต อาวุธจะ
สามารถท าอันตรายเขาได้ เหมือนคนท่ีออกไปนอกหลังคาในเวลาฝนตก ย่อมจะต้องเปียกฝนเช่นกัน 
ส่ิงส าคัญคือ ถ้าต้องการจะปกปูองตน จากอันตรายท้ังหลาย จึงจ าเป็นจะต้องเจริญจิตเมตตาให้
ต่อเนื่อง การท่ีสุวรรณสาม ฟื้นคืนชีพกลับมาได้อีกครั้ง ก็เกิดจากความเมตตาปรารถนาดีของพ่อ
แม่และเทวดา ช่วยกันต้ังสัจจะอธิษฐานจิตถึงคุณความดีท่ีสุวรรณสามมีจิตเมตตาต่อพ่อแม่นั่นเอง 
 ดังนั้น เรื่องสุวรรณสามนี้คือ ผู้ได้รับเมตตาจากพ่อแม่และเทวดาช่วยอธิษฐานจิตท่ี
ประกอบด้วยเมตตา แผ่ความปรารถนาดีให้แก่สุวรรณสาม จนสามารถชุบชีวิตให้สุวรรณสามคืนชีพ
กลับมาได้อีกครั้ง แต่ไม่ใช่ก าลังแห่งเมตตาจิตอย่างเดียวเท่านั้น ต้องมีสัจจะอธิษฐานด้วย ผสมผสาน
กันจึงเกิดเป็นพลานุภาพ 
 พระพุทธเจ้านั้น ทรงมีพระทัยเสมอกัน ท้ังต่อนายขมังธนู (ท่ีรับจ้างมาลอบสังหาร
พระองค์) ต่อพระเทวทัต ต่อโจรองคุลิมาล ต่อช้างธนบาล (ท่ีพระเทวทัตปล่อยมาเพื่อฆ่าพระองค์) 
และต่อพระราหุล ท่ัวทุกคน เช่นเดียวกัน 
 

๒.๘ ผลท่ีเกิดข้ึนจากการแผ่เมตตา 

   ๒.๘.๑ ผลต่อตนเอง 
 การแผ่เมตตานั้น ท าให้เป็นคนใจเย็น สงบกาย สงบวาจา สุขุมลุ่มลึก ไม่พยาบาท อาฆาต 
หรือจองเวรต่อใคร ๆ มีผิวพรรณผ่องใส สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน อายุยืน 
มีศีล มีสมาธิและมีปัญญา เป็นท่ีรักของมิตรสหาย ใครพบเห็นก็รักใคร่เหมือนเป็นลูกหรือญาติพี่น้อง 
 เมื่อว่าตามหลักแล้ว สมบัติของเมตตาคือ ระงับความพยาบาทได้ (พฺยาปาทุปสโม เอติสฺสา 
สมฺปตฺติ) วิบัติของเมตตา คือ การเกิดสิเนหะ (สิเนหสมฺภโว วิปตฺติ) 
 ในแง่ของสมบัติ ไม่มีข้อสังเกตพิเศษ แต่ในแง่ของวิบัติ มีข้อสังเกตท่ีส าคัญ สิเนหะ 
หมายถึง เสน่หา ความรักใคร่เยื่อใยเฉพาะบุคคล ความพอใจโปรดปรานส่วนตัว เช่น ปุตตสิเนหะ 
ความรักอย่างบุตร ภริยาสิเนหะ ความรักใคร่ฐานภรรยา เป็นต้น 
 สิเนหะ เป็นเหตุให้เกิดความล าเอียง ท าให้ช่วยเหลือกันในทางท่ีผิดได้ อย่างท่ีเรียกว่า เกิด
ฉันทาคติ (ล าเอียงเพราะรัก หรือเพราะชอบกัน) ดังท่ีเคยได้ยินกันว่า “ท่าน เมตตาฉันเป็นพิเศษ” 

                                    
 ๑๓๕ กัลยาณมิตร, บทความทศชาติชาดกและพุทธประวัติ, [ออนไลน์]. แหล่งที่มา:  
www.kalyanamitra.org/article.php?i=12952 [๒๒ ส.ค. ๒๕๕๙]. 



 

๘๘ 

“นาย เมตตาเขามาก” ข้อความดังกล่าวข้างต้น แสดงถึงสิเนหะล้วน ๆ ซึ่งเป็นความวิบัติ ขัดขวาง
ความเมตตาอย่างแท้จริง 
   ส่วนเมตตาท่ีแท้จริงนั้น เป็นคุณสมบัติท่ีช่วยรักษาความเท่ียงธรรม เพราะเป็นธรรมกลาง 
ๆ ปรารถนาดีต่อทุกคนสม ่าเสมอกัน มิใช่เป็นความรักใคร่ผูกพันส่วนตัว แต่ท าให้มีภาวะจิตท่ี
ปราศจากความเห็นแก่ตัว ท่ีจะเอนเอียงเข้าข้างใดข้างหนึ่ง และไม่มีความเกลียดชังคิดร้ายมุ่งท าลาย มี
ไมตรี จึงพิจารณาตัดสินและกระท าส่ิงต่าง ๆ ไปตามเหตุผล มุ่งประโยชน์สุขท่ีแท้จริงแก่คนท้ังหลาย
ท่ัวไป มิใช่มุ่งส่ิงท่ีเขาหรือตนชอบ หรืออยากได้ อยากเป็น เมตตาท่ีแท้จริงจะเป็นไปตามท านองนี้ 
   นอกจากนั้น ยังส่งผลใหไ้ด้รับอานิสงส์ ๑๑ ประการ ดังกล่าวแล้ว และปราศจากส่ิงท่ีศัตรู
อยากจะเห็น ๒ ประการ คือ 
   ๑) ใบหน้าไม่มีสีหน้าท่าทาง ท่ีแสดงความโกรธเกิดข้ึนในขณะประจัญหน้าศัตรูอยู่ 
   ๒) ถึงจะอยู่กับศัตรู ก็สามารถนอนได้อย่างมีความสุข ปราศจากความเกรงกลัว 
   ๒.๘.๒ ผลต่อผู้อื่น 
   การแผ่เมตตา ส่งความปรารถนาดีต่อผู้อื่น ท าให้ไม่ได้รับความเดือดร้อน น าไปสู่ความสงบ
สุขในการด าเนินชีวิต เพราะความปรารถนาดี ท าให้สังคม ประเทศชาติไม่เกิดความเดือดร้อนวุ่นวาย 
เพราะเมื่อความโกรธเกิดข้ึนมาในสังคมหนึ่ง แต่อีกสังคมหนึ่งอีกไม่โกรธตอบ แต่ส่งความปรารถนาดี
กลับไป ท าให้ไม่มีเวรภัยต่อกัน เกิดเป็นความรัก เอื้ออาทรกัน มีความสามัคคี บ้านเมืองจะน่าอยู่ มี
ความสงบสุขร่มเย็น เห็นอกเห็นใจ เอาใจเขามาใส่ใจเรา ไม่แบ่งแยกเป็นเขาเป็นเรา ช่วยเหลือเกื้อกูล 
ไม่ท าร้ายเบียดเบียนกัน แต่ส่งผ่านความรัก ความเมตตาต่อกัน สังคมจะเกิดความสุขท่ียั่งยืน 

    
๒.๙ อานิสงส์ของการแผ่เมตตา  
   ผู้ท่ีแผ่เมตตา เจริญเมตตาพรหมวิหารนั้น จะได้รับอานิสงส์ ๑๑ ประการ๑๓๖ ดังตาราง
ต่อไปนี้ 
 

ตารางที่ ๓ อานิสงส์แผ่เมตตา 

สุข  สุปติ หลับก็เป็นสุข 

สุข  ปฏิพุชฺฌติ ต่ืนก็เป็นสุข 
น ปาปก  สุปิน  ปสฺสติ ไม่ฝันร้าย 

มนุสฺสาน  ปิโย โหติ เป็นทีรั่กของมนุษย์ทั้งหลาย 

อมนุสฺสาน  ปิโย โหติ เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย 
เทวตา รกฺขนฺติ เทวดาย่อมรักษา 

นาสฺส อคฺคิ วา วิส  วา สตฺถ  วา ไม่ต้องภัยจากไฟ ยาพิษ หรือศัสตราอาวุธ 

                                    
 ๑๓๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๐-๖๑. และ องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕. 



 

๘๙ 

กมติ ตุวฎ  จิตฺต  สมาธิยติ จิตเป็นสมาธิง่าย 

มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ สีหน้าผ่องใส 
อสมฺมุฬฺโห กาล  กโรติ เมื่อจะตาย ใจก็สงบ ไม่หลงใหลไร้สติ 

อุตฺตริ อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต พฺราหฺมโลกูปโค ถ้ายังไม่บรรลุคุณพิเศษที่สูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก 

 
   ผู้เจริญเมตตาดังกล่าว มี ๒ ลักษณะ กล่าวคือ (๑) เป็นพรหมวิหาร และ (๒) เป็นอัปป
มัญญา นอกจากนั้น ยังเป็นอริยะ กล่าวคือ เป็นเจโตวิมุติ ซึ่งเป็นอานุภาพของเมตตาเจโตวิมุติดังกล่าว 
เมื่อทราบว่า การแผ่เมตตามีอานิสงส์มากมายอย่างนั้นแล้ว เราท้ังหลายควรจะช่วยกันและกัน สร้าง
ความสงบสุขความสันติสุขให้กับครอบครัว และสังคมให้เกิดความรัก ความอบอุ่น ท าให้เป็นสถานท่ี
น่าอยู่ สงบสุขร่มเย็นกันถ้วนหน้า 
 

 ๒.๑๐ สรุป 
   จากการศึกษาในบทนี้ ท าให้ทราบว่า วิธีการแผ่เมตตามีอยู่  ๓ แบบ คือ (๑) แบบ
กรรมฐาน (๒) กรณีท่ีมีปัญหา (๓) การถูกกระทบกระท่ัง ดังตัวอย่างท่ีปรากฏในกกจูปมสูตร และวัตถู
ปมสูตร การแผ่เมตตาต้องข้ามพ้นเรื่องความโกรธในรูปแบบต่าง ๆ เช่น เมื่อถูกกระทบกระท่ังทางกาย 
การท าร้ายร่างกาย ทางวาจา การกล่าวร้าย ติฉินนินทา ใส่ร้ายปูาย ส่วนทางใจ การคิดร้าย พยาบาท 
ถ้าเราปราศจากเมตตาจิตในตนเองแล้ว ก็ยากหลีกเล่ียงอกุศลท้ัง ๓ อย่างข้างต้น ดังนั้น จึงต้องมี
กรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่งเข้ามาช่วยแก้ปัญหา เช่น (๑) เมตตาท่ีเป็นสมถกรรมฐาน ท่ีปรากฏใน
พรหมวิหาร (๒) เมตตาท่ีเป็นวิปัสสนากรรมฐาน ท่ีปรากฏในโพธิปักขิยธรรม ได้สติปัฏฐาน ๔ เป็นต้น 
ไปจนถึงมรรคมีองค์ ๘ ส่วนประเภทของเมตตา แบ่งออกไปตามลักษณะการไม่เจาะจงบุคคล การ
เจาะจงบุคคล และตามทิศท้ัง ๑๐ อนึ่ง ผู้แผ่เมตตา จะต้องมีคุณสมบัติภายใน กล่าวคือ จะต้อง
ปราศจากนิวรณ์ มีกามฉันทะและพยาบาท เป็นต้น ส่วนการแผ่เมตตาของพระพุทธเจ้านั้น พระองค์ใช้
สมถภาวนาคือ แผ่เมตตาแบบเจาะจงบุคคล ท าให้ผู้รับนั้นสามารถสัมผัสกับพลานุภาพแห่งเมตตาจิต
ได้ ส าหรับการแผ่เมตตาของพุทธสาวกนั้น ก็ใช้สมถกรรมฐานเช่นกัน แต่บางครั้ง ก็ใช้ท้ังสมถกรรม
ฐานและวิปัสสนากรรมฐาน 



บทที่ ๓ 

การแผ่เมตตาในสังคมไทย 

     การศึกษาในบทนี้ ผ๎ูวิจัย ได๎ก าหนดแนวทางเอาไว๎ ๕ ประการ คือ (๑) สภาพสังคมไทย 
(๒) ปัญหา (๓) ผลกระทบตํอสังคม (๔) สาเหตุ (๕) แนวคิดในการพัฒนาสังคมไทยด๎วยการใช๎เมตตา
กรรมฐาน และ (๖) ข๎อสรุป เพื่อใหส๎อดคล๎องกับวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
 

๓.๑ สภาพสังคมไทยในปัจจุบัน 

 เมื่อ ๕๐ ปี ท่ีแล๎ว ม.ร.ว. คึกฤทธิ์ ปราโมช เคยกลําวปาฐกถาท่ียุวพุทธิกสมาคมแหํง
ประเทศไทยวํา “ทุกวันนี้ มักจะมีคนพูดกันเสมอวํา ศีลธรรมเส่ือม แตํความจริง  ผมเห็นวํา คนเรา
เส่ือมจากศีลธรรมมากกวํา”๑ ตํอมาอีก ๒๕ ปี พระธรรมวิมลโมลี (บุญมา คุณสมฺปนฺโน ป.ธ. ๙) มี
ทัศนคติวํา สังคมชาวพุทธ ขาดระเบียบปฏิบัติท่ีเป็นไปในทางเดียวกัน จึงได๎แตํงหนังสือเรื่อง 
“ระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ”๒ เพื่อเป็นแนวทางในการแก๎ปัญหาดังกลําว สภาพปัญหาท่ีพบใน
ปัจจุบันพบวําปัญหาสังคมในกลํุมเยาวชน ตามหลักพระพุทธศาสนา๓ ตํอมา พระเทพเวที (ประยุทธ์ 
ปยุตฺโต) กลําววํา “การปฏิบัติตน ให๎สอดคล๎องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ โดยรู๎ชัดในกระบวนการ
แหํงเหตุปัจจัยตามเป็นจริง แตํการปฏิบัติตนของมนุษย์แตํละคนนั้น มิได๎เป็นไปโดยเอกเทศ หากยัง
สัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกับผ๎ูอื่น”๔ พระศรีคัมภีรญาณ (สมจินต์ วันจันทร์) ศ. ดร. ได๎กลําวถึงเรื่องจริย
ศาสตร์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา๕ จากภาพในอดีตสะท๎อนให๎เห็นวํา ปัญหาท่ีเคยเกิดขึ้นนั้น บางสํวน
ได๎รับการแก๎ไข อีกบางสํวนวกวนย๎อนกลับไปเหมือนในอดีต แตํกลับเพิ่มความรุนแรง นํากลัวมาก
ยิ่งขึ้นตามยุคสมัย เชํน ขําวท่ีสร๎างความสะเทือนใจแกํผ๎ูใกล๎ชิดและรับรู๎เรื่องราว กรณีของน๎องน้ า 
เหยื่อ "โมนา" ท่ีถูกนายจ๎างโหด ฆําฝังดิน แมํแชํงขอให๎ทุกคนท่ีรํวมท าร๎ายลูกชดใช๎กรรม ยอมรับวํา
ต๎องอยูํด๎วยความหวาดกลัว ต่ืนตระหนก แตํก็ยังมั่นใจในการท างานของเจ๎าหน๎าท่ี และกระบวนการ

                                                             

 ๑ ทวน วิริยาภรณ์, พุทธศาสนากับชาวไทย, (พระนคร: ร.พ. เจริญธรรม, ๒๕๐๖), หน๎า ๖๑. 
 ๒ พระธรรมวิมลโมลี (บุญมา คุณสมฺปนฺโน ป.ธ. ๙), ระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ, 
(กรุงเทพมหานคร: ห๎างหุ๎นสํวนจ ากัด มิตรเจริญการพิมพ์, ๒๕๓๕), หน๎า ๑๒, ๒๔. 
 ๓ ดร. นงลักษณ์ สะวานนท์, การเข้าถึงพุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ขุมทองอุตสาหกรรมและการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๘), หน๎า ๒๖๙-๒๗๗. 
 ๔ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), กระแสธรรม เพื่อชีวิตและสังคม, 
(นนทบุรี: กองทุนวุฒิธรรม, ๒๕๓๖), (ค าน า). 
 ๕ พระศรีคัมภีรญาณ (สมจินต์ วันจันทร์), ศ. ดร., จริยศาสตร์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา, (กรุงเทพฯ: 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หน๎า ๑๐๓-๒๐๖. ***ปัจจุบันด ารงสมณศักด์ิเป็น พระราชปริยัติกวี 



๙๑ 

 

 
 

ยุติธรรม”๖ เรื่องลูกสาวผ๎ูก ากับ โดดน้ าฆําตัวตาย คาดเครียดเรื่องการเรียน เกรดออกมาไมํดี ขณะท่ี
ญาติ ไมํติดใจตํอการเสียชีวิต”๗ เรื่องหนุํมพมําฆําเมีย “เขยพมํา โทรขอโทษพํอตา ฆําโหดรัดคอเมีย 
ศพยัดถัง”๘ เรื่องลวงเด็กหญิงอายุ ๑๓ ปีไปขืนใจ ด๎วยการอ๎างวํา ไมํรู๎วําผิดกฎหมาย มั่นใจมาตลอด
เป็นความรัก “รวบหนุํมแพรํ แชทเฟซบุ๏ก ลวงเด็กหญิง ๑๓ ปี หลับนอน กระท าช าเรา กํอนตีตัวออก
หําง สารภาพไมํรู๎วําเหยื่ออายุน๎อย อ๎างคบหาเพราะรักจริง ท าไปไมํรู๎วําจะผิดกฎหมาย”๙ เรื่อง 'นิกกี้' 
ท่ีวํา “นิกกี้ พริตต้ิเงินล๎าน น าภาพกล๎องวงจรปิดเป็นหลักฐานให๎ต ารวจเอาผิดน๎องคนสนิทท าก าไล
ทองหนัก ๕ บาทหาย แตํไมํชดใช๎”๑๐ 
 เรื่องเมียหลวง เครียดยิงเมียน๎อยดับ–ผัวสาหัส “โปลิศมีนบุรี แจ๎งข๎อหาหนัก ๔ ข๎อ "เมีย
หลวง" แค๎นหึงโหด บุกยิงสาว ๓๑ ท่ีถูกระบุวําเป็นเมียน๎อยเสียชีวิต สํวนสามี เจอล่ันไกอาการสาหัส 
เจ๎าตัวเครียดจัด ถูกน าฝากขังพร๎อมค๎านประกัน”๑๑ เรื่องแค๎นบุกยิงเมียน๎อยดับ-ผัวสาหัส โดดน้ าหวัง
ตาย-หนีผิด “พลเมืองดี ขับเรือโดดน้ าชํวยสาวโดดสะพานฆําตัวตายรอด ค๎นกระเป๋าเจออาวุธปืน 
เครื่องกระสุนอื้อ สารภาพเพิ่งกํอเหตุยิงเมียน๎อยตายและสามีบาดเจ็บ กํอนกลัวความผิด จึงมา
กระโดดน้ า หวังฆําตัวตาย”๑๒ เรื่องคลิป "โจ บอย สเก๏าท์ ล๎มฟุบ-ปั๊มหัวใจยื้อชีวิต “เปิดคลิป
เหตุการณ์วินาทีชีวิต” โจ บอย สเก๏าท์ “หมดสติขณะเลํนคอนเสิร์ตอยูํบนเวที ขณะท่ีบรรดาเพื่อน ๆ 
ตํางเข๎าไปชํวยเหลือ”๑๓ เรื่องผีหลอกหลอน “เห็นคนนั่งกอดเขํา 'แยกผีสิง' หันกลับไปดูช็อกหายไป

                                                             

 ๖ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 
https://www.dailynews.co.th/crime/609963 [๑๓ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
 ๗ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 
https://www.dailynews.co.th/crime/609872 [๑๓ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๘ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 

https://www.dailynews.co.th/crime/608953  [๘ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๙ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 

https://www.dailynews.co.th/crime/608907  [๘ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๑๐ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 

https://www.dailynews.co.th/crime/609196  [๙ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๑๑ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 

https://www.dailynews.co.th/crime/609467  [๑๑ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๑๒ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 

https://www.dailynews.co.th/crime/609286 [๑๐ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

 ๑๓ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 

https://www.dailynews.co.th/entertainment/609445 [๑๑ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

https://www.dailynews.co.th/crime/609963
https://www.dailynews.co.th/crime/609872
https://www.dailynews.co.th/crime/608953
https://www.dailynews.co.th/crime/608907
https://www.dailynews.co.th/crime/609196
https://www.dailynews.co.th/crime/609467
https://www.dailynews.co.th/entertainment/609445
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แล๎ว”๑๔ เรื่องผัวทหาร-เมียต ารวจ ผนึกก าลังขนยาบ๎า ๕ หมื่นเม็ด “โปลิส ไลํสกัดจับรถต๎องสงสัย 
ผงะ เจอผัวทหาร-เมียต ารวจ ลอบขนยาบ๎า ๕๐,๐๐๐ เม็ดพร๎อมปืน เรํงขยายผล คาดเป็นเครือขํายค๎า
ยาเสพติดภาคเหนือ” ๑๕ เรื่องเปิดหัวใจแมํ ผ๎ูให๎ท่ียิ่งใหญํ หาเล้ียงลูกพิการจนล๎มปุวย “โซเชียลฯ 
ซาบซึ้งหัวใจแสนประเสริฐ รักยิ่งใหญํของหญิงวัย ๖๑ ปี สามีเสียชีวิต หาเล้ียงลูกตามล าพัง จนปุวย
หนัก พบก๎อนเนื้อในท๎อง ซ้ าลูกชายนิสิตจุฬาฯ เจอมรสุมชีวิตถูกรถชนอนาคตดับ”๑๖ 
 จากสภาพปัญหาดังกลําว ถ๎าพิจารณาตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาพบวํา สาเหตุ
เกิดมาจากอ านาจของกิเลส ๓ ประการ ได๎แกํ ความโลภ ความโกรธ และความหลง ท าให๎เกิดปัญหา
ขึ้นมามากมาย ในทัศนะของผ๎ูวิจัยมองวํา วัยรุํน เป็นกลํุมท่ีนําสนใจ เพราะเป็นก าลังส าคัญท่ีจะ
ขับเคล่ือนสังคม ประเทศชาติให๎ก๎าวสํูอนาคตท่ีรุํงเรืองสดใส ถ๎าหากวัยรุํน ขาดความเข๎มแข็งทาง
ศีลธรรม และจริยธรรมแล๎ว อนาคตของสังคมก็ดูจะมืดมัวลงไป 
   ลักษณา พงษ์ภุมมา วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี กลําวถึงปัญหาในสังคมไทย๑๗ 
ผลกระทบและสาเหตุท่ีมาของปัญหาดังกลําว พร๎อมด๎วยแนวทางในการดูแลรักษา เพื่อแก๎ไขปัญหา
ดังกลําว เพราะปัจจุบัน ปัญหาของวัยรุํนในสังคมไทยรุนแรงและซับซ๎อนมากขึ้น เนื่องจากสังคม
เปล่ียนแปลงไปอยํางรวดเร็ว ท้ังด๎านกายภาพ เศรษฐกิจ สังคมและการเมือง ประกอบกับวัยรุํน เป็น
ชํวงหัวเล้ียวหัวตํอของการเจริญเติบโต มีความเปล่ียนแปลงด๎านรํางกาย จิตใจ และอารมณ์ ท าให๎
วัยรุํนประสบปัญหามากมาย เชํน ปัญหามีเพศสัมพันธ์กํอนวัยอันควร ปัญหาการท าแท๎ง ปัญหาโรค
เอดส์ เกี่ยวกับเรื่องนี้ มีผ๎ูท าวิจัยเรื่องหลักเมตตาในการชํวยเหลือผ๎ูปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย ซึ่งเป็น
อีกแนวทางหนึ่งซึ่งมีสํวนชํวยแก๎ไขปัญหา จากการศึกษาเรื่องดังกลําว ท าให๎มีการศึกษาตํอเนื่อง โดย
น าหลักธรรมมาประยุกต์ใช๎กับปัญหาวัยรุํน เพื่อเป็นการชํวยเหลือน าไปสํูการแก๎ไขปัญหาสังคมอีกทาง
หนึ่งด๎วย ท้ังนี้ ปัญหาท่ีส าคัญของวัยรุํนในปัจจุบัน ได๎แกํ ปัญหายาเสพติด ปัญหาท่ีเกิดจากการขาด
ความเข๎าใจตํอการเปล่ียนแปลงสภาพรํางกาย และปัญหาความก๎าวร๎าวรุนแรง ซึ่งมีสาเหตุส าคัญมา
จากปัญหาครอบครัว สภาพแวดล๎อมใกล๎ตัวที่ชักจูงไปในทางไมํดี น าไปสํูการใช๎ความรุนแรงในสังคม 
   ดังนั้น ปัญหาท่ีปรากฏในสังคมไทย ท าให๎เกิดความสับสนวุํนวาย สํงผลกระทบตํอตัวเอง 
ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ ซึ่งปัญหาเหลํานี้ ต๎องได๎รับการดูแลเอาใจใสํอยํางจริงจัง การศึกษา

                                                             

 ๑๔ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 
https://www.dailynews.co.th/crime/608953 [๑๐ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
 ๑๕ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 
https://www.dailynews.co.th/regional/609725 [๑๒ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
 ๑๖ อาชญากรรม, ขําวเดลินิวส์, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : 
https://www.dailynews.co.th/regional/609717 [๑๒ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
 ๑๗ ลักษณา พงษ์ภุมมา, knowledge Boromarajonani Chon Buri > การพยาบาล > ปัญหาของ
วัยรํุนในสังคมไทย, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : http://164.115.41.60/knowledge/?p=436 [๑ มี.ค. ๒๕๖๐]. 

http://164.115.41.60/knowledge
http://164.115.41.60/knowledge/?cat=8
http://164.115.41.60/knowledge/?p=436


๙๓ 

 

 
 

เรียนรู๎ และหาแนวทางการแก๎ปัญหาตํอไปวํา ท าอยํางไร คนท้ังหลายในสังคมไทย จะคิด พูด ท า แตํ
ส่ิงท่ีดีมีสาระ มีประโยชน์ตํอตนและสังคม 
 

๓.๒ ปัญหาการขาดเมตตา ๓ ด้าน 
 ปัญหาท่ีเกิดจากขาดเมตตา ในงานวิจัยนี้ประมวลมาเพียง ๓ ด๎าน ได๎แกํ การประพฤติผิด
ทางกาย (กายทุจริต) การประพฤติผิดทางวาจา (วจีทุจริต) และการประพฤติผิดทางใจ (มโนทุจริต) ไมํ
วําจะเป็นสังคมไทยหรือสังคมใด ๆ ในโลกก็ตาม ถ๎าคนในสังคมปราศจากความรัก ความเมตตาท้ัง ๓ 
ด๎านนี้แล๎ว ก็ยากท่ีจะพัฒนาสังคมให๎เกิดความเจริญรุํงเรืองได๎ 
   ๓.๒.๑ การขาดเมตตาด้านกายกรรม 
 ส าหรับปัญหาทางกายกรรมนี้ คือ การท าร๎าย เบียดเบียนซึ่งกันและกัน หรือการลํวง
ละเมิดสามี ภรรยา หรือบุตรหลานของผ๎ูอื่น ซึ่งเป็นปัญหาท่ีพบเห็นได๎ท่ัวไปในสังคม นอกจากนั้น ตาม
หลักการของพระพุทธศาสนา ก็ช้ีให๎เห็นวํา พฤติกรรมเชิงลบเหลํานี้ อันดับแรกสืบเนื่องมาจากการลํวง
ละเมิดศีลข๎อปาณาติบาต จึงท าให๎กลายเป็นคนเห้ียมโหด หมกมุํนอยูํในเรื่องการประหัตประหาร เมื่อ
เขาตายไป ยํอมไปสํูอบาย ทุคติ วินิบาต นรก อนึ่ง ถ๎าหากมีโอกาสได๎เกิดมาเป็นมนุษย์อีก จะมีอายุ
ส้ัน๑๘ เจ็บไข๎ได๎ปุวย เกิดปัญหาอื่น ๆ แทรกซ๎อนตามมาอีกมากมาย เชํน การดํา พยาบาท อาฆาต 
ปองร๎ายเป็นต๎น 
 เรื่องเดียวกันนี้ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายไว๎ในเรื่อง “ปัญหาเกี่ยวกับ
การให๎ผลของกรรมดี-กรรมช่ัว”๑๙ ซึ่งทํานให๎เกณฑ์ในการตัดสินกรรมดีหรือกรรมช่ัวเอาไว๎ ๒ ประการ 
ได๎แกํ เกณฑ์หลัก และเกณฑ์รํวม๒๐ มีข๎อความดังนี้ 
 เกณฑ์หลัก ใช๎กุศลและอกุศลเป็นเครื่องวัด ซึ่งพิจารณาจากมูลเหตุวํา ถ๎าการกระท าท่ีเกิด
จากเจตนาอันประกอบด๎วยกุศลมูล ได๎แกํ อโลภะ อโทสะ และอโมหะ เรียกวํา เป็นกรรมดี อีกอยําง
หนึ่ง พิจารณาตามสภาวะวํา เป็นสภาพเกื้อกูลแกํชีวิตหรือไมํ ท าให๎จิตสบายไร๎โรคาหรือไมํ มีสภาพ
สํงเสริมสมรรถภาพของชีวิตท าให๎กุศลธรรมท้ังหลายเจริญ ตลอดจนมีบุคลิกดีหรือไมํอยํางไร แสดงวํา 
เป็นกรรมดีงาม 
 เกณฑ์รํวม ใช๎มโนธรรม กลําวคือ ความรู๎สึกผิดชอบช่ัวดี โดยพิจารณาวํา การกระท านั้น
เราสามารถต าหนิติเตียนตนเองได๎หรือไมํ ท้ังยังมีการพิจารณาจากวิญญูชนวํา เขายอมรับหรือไมํ และ
พิจารณาลักษณะ ผลของการกระท าตํอตนเองและผ๎ูอื่นวํา มีการเบียดเบียนตนหรือผ๎ูอื่นอยํางไร มีคุณ
หรือโทษอยํางไร ถ๎ามองในวงกว๎างระดับสถาบัน มติของวิญญูชนในลักษณะของรูปบัญญัติด๎านศาสนา 

                                                             

 ๑๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๕๗๙-๕๙๗/๓๗๖-๓๘๕. 
 ๑๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬา- 
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน๎า ๑๘๗. ***ปัจจุบันด ารงสมณศักด์ิที่ สมเด็จพระพุทธโฆสาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 
 ๒๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๗๙. 
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ขนบธรรมเนียมประเพณี หรือกฎหมายอยํางไร ถึงแม๎วํา บัญญัติ ดังกลําวจะไมํใชํมติของวิญญูชนก็
ตาม ในบางครั้ง มีการปฏิบัติท่ีผิดรูปบัญญัติดังกลําว ก็ไมํได๎หมายความวํา ผิดหลักของวิญญูชนเสมอ
ไป ดังพุทธพจน์ท่ีวํา “อนุวิจฺจ วิญฺญู”๒๑ หมายความวํา วิญญูใครํครวญแล๎ว จึงติเตียนหรือสรรเสริญ 
ซึ่งทํานอธิบายวํา ยอมรับหรือไมํยอมรับนั่นเอง 
   ๓.๒.๒ การขาดเมตตาด้านวจีกรรม 
 ปัญหาความประพฤติผิดทางวจีกรรมนั้น เป็นลํวงละเมิดศีลข๎อ ๔ การพูดจายั่วยุ ใสํร๎าย 
ท าให๎คนอื่นเข๎าใจผิด เชํน ขโมย ก็บอกวํา ไมํได๎ขโมย เป็นต๎น การพูดสํอเสียด ท าให๎คนอื่นเข๎าใจผิด
แล๎วทะเลาะกัน เชํน การน าเรื่องในเชิงลบของคนหนึ่ง ไปพูดกับอีกคนหนึ่ง ในแงํท่ีจะท าให๎เขาผิดใจ
กัน เป็นต๎น การพูดเพ๎อเจ๎อ ท าให๎คนหลงเช่ือ เชํน การบอกหวย ท านาย ทายทักนิมิตตําง ๆ ท าให๎คน
อื่นหลงเช่ือก็ดี การพูดค าหยาบคาย ท าให๎คนอื่นรังเกียจก็ดี พฤติกรรมเหลํานี้ ล๎วนเป็นปัญหาท่ีเกิด
จากกระท าทางวาจาหรือวจีกรรม ฉะนั้น ค าพูดท่ีผิดศีล จึงกลายเป็นปัญหาท่ีเกิดจากการขาดเมตตา
วจีกรรม สร๎างความเสียหาย ความขัดแย๎ง บาดหมาง แตกสามัคคีในหมูํคณะ สุดท๎ายน าไปสํูการ
กระท าท่ีรุนแรง 
   ๓.๒.๓ การขาดเมตตาด้านมโนกรรม 
 ส าหรับปัญหาความประพฤติผิดทางมโนกรรมนั้นคือ การคิดร๎าย หรือคิดไมํดีท่ีเกิดจาก
ความอาฆาต พยาบาท ซึ่งเป็นปัญหาทางใจท่ีขาดมโนเมตตา ท าให๎จิตใจเราหรือผ๎ูอื่นเป็นทุกข์ไมํสบาย
ใจ น าไปสํูความพฤติกรรมเชิงลบหลายอยําง เชํน การพูดไมํดี ท าไมํดี เพราะกรรมท้ังหลาย ทางกาย
และวาจานั้นมีสาเหตุมาจากใจ 
 ปัญหาท่ีกลําวมานั้น สรุปวํา เกิดจากการประพฤติผิดศีลธรรมท้ังส้ิน บรรดาปัญหาท้ัง ๓ 
ด๎านนั้น ปัญหาทางมโนกรรม มีความส าคัญท่ีสุด เพราะน าไปสํูพฤติกรรมเชิงลบทางกาย และทาง
วาจา ซึ่งตามหลักของพระพุทธศาสนาก็สอนเอาไว๎วํา เมื่อใจดีแล๎ว ยํอมน าไปสํูการท าดีและพูดดี แตํ
ถ๎าใจไมํดีแล๎ว การท าและการพูด ก็ไมํดีตามไปด๎วยเชํนเดียวกัน 
 ดังนั้น การแสดงออกทางกาย ทางวาจา ล๎วนมาจากอ านาจทางใจท้ังส้ิน ด๎วยเหตุนั้น 
กํอนท่ีจะตัดสินใจท า พูด จ าเป็นต๎องคิดให๎ถี่ถ๎วน มีสติและรอบคอบ ใช๎ปัญญา พิจารณา ไตรํตรอง 
ด๎วยเหตุผลใหถ๎ํองแท๎เสียกํอน แล๎วจึงพูดหรือท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งลงไป จะได๎ไมํเกิดผลเสียหายตามมา จึง
จะช่ือวํา เป็นวิญญูชน ผ๎ูเปล่ียนแปลงหรือแก๎ไขข๎อบัญญัติท่ีผิด คลาดเคล่ือนไป แล๎วท าให๎ถูกต๎อง 
เหมือนพระพุทธเจ๎า ทรงติเตียน ไมํยอมรับระบบวรรณะและการบูชายัญ เป็นต๎น ท่ีนําสนใจอีก
ประการหนึ่งก็คือ ทํานยังกลําวถึง กรรมนิยามท่ีสัมพันธ์กับสังคม ท้ังโดยสภาวะและคุณคํา ซึ่งมี
องค์ประกอบ ดังนี้ 
 ๑) โดยคุณโทษตํอชีวิต เป็นสภาวะท่ีเกื้อกูลแกํชีวิตจิตใจหรือไมํ มีการสํงเสริมหรือบั่น
ทอน ชํวยสร๎างเสริมบุคลิกภาพให๎ดีงามหรือไมํ 
                                                             

 ๒๑ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๓๕-๔๖/๔๐. 
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 ๒) โดยคุณหรือโทษตํอบุคคล เป็นการเบียดเบียนตนหรือไมํ ท าให๎ตนเดือดร๎อนหรือไมํ 
เป็นไปเพื่ออ านวยประโยชน์ หรือเพิ่มทุกข์ให๎กับตนเอง 
 ๓) โดยคุณโทษตํอสังคม เป็นการเบียดเบียนผ๎ูอื่นหรือไมํ ท าให๎คนอื่นเดือดร๎อนหรือไมํ 
เป็นไปเพื่อท าลายหรืออ านวยประโยชน์สุขให๎คนอื่นหรือไมํ 
 ๔) โดยมโนธรรม หรือ การส านึก อันมีตามธรรมชาติของมนุษย์ ซึ่งพิจารณาความเห็น
ด๎วยความรู๎สึกผิดชอบช่ัวดีของตนเองวํา กรรมนั้น ตนท าแล๎วติเตียนตนเองได๎หรือไมํ 
 ๕) โดยมาตรฐานทางสังคม ตามบัญญัติทางศาสนา วัฒนธรรมประเพณี และสถาบันตําง 
ๆ ทางสังคม เชํน กฎหมาย เป็นต๎น ขึ้นตรงตํอการใครํครวญตรวจสอบ กล่ันกรองของวิญญูชน
ท้ังหลาย 
 นอกจากนั้น ยังใช๎แนวคิดท่ีวําด๎วยเรื่องกุศล เชํน กุศลมูล คืออโลภะ อโทสะ อโมหะ 
เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ ท่ีประกอบด๎วยกุศลมูลนั้น กายกรรม วจีกรรม 
มโนกรรมท่ีมีกุศลมูลนั้นสมุฏฐาน สํวน อกุศล ได๎แกํ โลภะ โทสะ โมหะ และกิเลสท้ังหลาย ท่ีต้ังอยูํใน
ฐานเดียวกันกับอกุศลมูลนั้น เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ ท่ีประกอบด๎วยอกุศล
นั้น กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ท่ีมีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐาน๒๒ 
 จากนั้น ทํานยังกลําวถึงอันตราย ๒ ประการ ได๎แกํ อันตรายท่ีปรากฏและอันตรายท่ี
ปกปิด๒๓ หมายความวํา อันตรายท่ีปรากฏ กลําวคือ ราชสีห์ เสือโครํง เสือเหลือง หมี หมาปุา งู เป็น
ต๎น โจร เป็นต๎น โรคตา โรคหู เป็นต๎น หนาว ร๎อน หิว กระหาย เป็นต๎น สัมผัสเหลือบยุง ลมแดด เป็น
ต๎น สํวนอันตรายท่ีปกปิด ได๎แกํ กาย-วจี-มโนทุจริต กามฉันทนิวรณ์ พยาบาทนิวรณ์ ถีนมิทธนิวรณ์ 
อุทธัจจกุกกุจจนิวรรณ์ วิจิกิจฉานิวรณ์ ราคะ โทสะ โมหะ ความผูกโกรธ ความลบหลํู ความยกตนขํม
ทําน ความริษยา ความตระหนี่ มายา โอ๎อวด ความด้ือกระด๎าง ความแขํงดี ความถือตัว ความดูหมิ่น 
ความมัวเมา ความประมาท กิเลส ความทุจริต ความกระวนกระวาย ความรํานรน ความเดือดร๎ อน 
ความปรุงแตํงท่ีเป็นอกุศล 
 จากข๎อความข๎างต๎นนั้น ท าให๎ทราบวํา ปัญหาท่ีเกิดจากอกุศล มีท้ังท่ีเปิดเผยและไมํ
เปิดเผย ฉะนั้น เราจะต๎องตระหนักรู๎และเข๎าใจ ด๎วยการพิจารณาตามหลักของวิญญูชนดังกลําว 
 อนึ่ง เมื่อกลําวถึงลักษณะของปัญหาการขาดเมตตา ตามท่ีปรากฏในสาราณียธรรม ๖ 
สามารถสงเคราะห์เป็น ๒ ประการ ดังปัญหาการขาดเมตตาเชิงสังคม ตามตารางตํอไปนี้ 
 
 
 
 

                                                             

 ๒๒ อภิ.ส . (ไทย) ๓๔/๖๖๓/๒๕๙. 
 ๒๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน๎า ๑๘๑. 
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 ตารางที่ ๔ การสงเคราะห์สาราณียธรรม ๖ 
 

ประเด็น สาราณียธรรม ๖ หมายเหตุ 
๑) เชิงสังคม ข๎อ ๔-๕-๖ ข๎อ ๕ และ ๖ มองได๎ ๒ แงํ เพราะสีลสามัญญตาและทิฏฐิสามัญญ

ตา อาจเป็นทั้งเชิงสังคมและเชิงปัจเจกก็ได๎ ๒)เชิงปัจเจก ข๎อ ๑-๒-๓ 

  
 จากตารางด๎านบน หมายความวํา ประเด็นการขาดเมตตาเชิงสังคมนั้น ได๎แกํ การขาดการ
แบํงปันลาภอันชอบธรรม โดยไมํมีการเฉล่ียแบํงปันกันและกัน ท าให๎คนในสังคมพึ่งพากันไมํได๎ มี
ความเป็นอยูํอยํางล าบาก เพราะสีลสามัญญตากับทิฏฐิสามัญญตาท้ัง ๒ ประการนั้น ถ๎าหากคนใน
สังคม ไร๎ศีลด๎วยกัน หรือมีความแตกตํางในทางศีลธรรมด๎วยกันท้ังคํู มีความเห็นแตกตํางกันด๎วย ก็
ยากท่ีจะอยูํด๎วยกันอยํางมีความสุข อนึ่ง ในประเด็น การขาดเมตตาเชิงปัจเจกนั้นมี ๓ ประการ ได๎แกํ 
การขาดความเมตตาทางกาย วาจา และทางใจ ท าให๎ตนเอง ไร๎ญาติขาดมิตร อยูํอยํางโดดเด่ียว และ
ปราศจากความสุข 
 

๓.๓ ผลกระทบต่อสังคม 
   มีข๎อความท่ีแสดงทัศนะเกี่ยวกับศีลธรรมเอาไว๎วํา “ทุกวันนี้ มักจะมีคนพูดกันเสมอวํา 
ศีลธรรมเส่ือม แตํความจริงแล๎ว ผมเห็นวํา คนเราเส่ือมจากศีลธรรมมากกวํา” ค าพูดดังกลําวสะท๎อน
ในเห็นวํา ศีลธรรมยังคงอยูํ แตํคนท้ังหลายกลับเส่ือมจากความดีงาม มีคนบางสํวนยังรักษาศีลธรรมได๎
เข๎มแข็ง ดังข๎อความตอนหนึ่งวํา “ทุกวันนี้วัดวา อาราม ก็มีการบูรณะกันอยูํเสมอ ไมํมีท้ิงร๎างเหมือน
แตํกํอน ถึงเวลาเทศกาลกฐิน ก็ไมํมีวัดไหนตกค๎าง มีแตํแยํงกันจอง” ๒๔  จากข๎อความข๎างต๎นนั้น แสดง
ให๎เห็นวํา คนสมัยกํอน มีการเข๎าวัดปฏิบัติธรรม รักษาขนบธรรมเนียม ประเพณีเอาไว๎อยํางจริงจังและ
เข๎มแข็ง 
   ตํอมา เกิดปัญหาทางสังคม ชาวพุทธบางสํวน ขาดระเบียบปฏิบัติ ไมํด าเนินชีวิตไปใน
ทิศทางเดียวกัน ชาวพุทธบางกลํุม มีความเห็นวํา ควรจะมีแนวทางอยํางใดอยํางหนึ่ง ท่ีจะชํวยให๎มี
รูปแบบเหมาะสมท้ังบรรพชิตและคฤหัสถ์ จึงมีหนังสือนวโกวาท ส าหรับพระบวชใหมํ และมีการแตํง
หนังสือเรื่อง “ระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ” เพื่อแก๎ปัญหาดังกลําว โดยเน๎นสารัตถะให๎มากท่ีสุด ซึ่ง
ผ๎ูวิจัยเห็นด๎วยกับแนวคิดในการสร๎างหลักปฏิบัติของชาวพุทธ ดังตัวอยํางเรื่องการจัดท่ีบูชาพระ
ประจ าบ๎านเรือนก็ดี การบูชาพระประจ าวันก็ดี การรักษามารยาทในสังคมก็ดี๒๕ แนวคิดดังกลําว 

                                                             

 ๒๔ ทวน วิริยาภรณ์, พุทธศาสนากับชาวไทย, (พระนคร: ร.พ. เจริญธรรม, ๒๕๐๖), หน๎า ๖๑. 
 ๒๕ พระธรรมวิมลโมลี (บุญมา คุณสมฺปนฺโน ป.ธ. ๙), ระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ, 
(กรุงเทพมหานคร: ห๎างหุ๎นสํวนจ ากัด มิตรเจริญการพิมพ์, ๒๕๓๕), หน๎า ๑๗๘. 
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สามารถน ามาประยุกต์ใช๎กับปัญหาวัยรุํนในสังคมปัจจุบัน ตามหลักพระพุทธศาสนา๒๖ ซึ่งเป็นแนวคิด
ทวนกระแสสังคมยุคนี้เป็นอยํางมาก๒๗ เพราะสังคมสํวนใหญํ มีแนวโน๎มไหลไปตามกระแส ดัง
ข๎อความวํา “การปฏิบัติตน ให๎สอดคล๎องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ โดยรู๎ชัดในกระบวนการแหํงเหตุ
ปัจจัย ตามความเป็นจริง แตํการปฏิบัติตนของมนุษย์แตํละคนนั้น มิได๎เป็นไปโดยเอกเทศ หากยัง
สัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกับผ๎ูอื่น” 
   ดังนั้น ปัญหาท้ังหลายในสังคม เมื่อพิจารณาในแงํของคุณธรรมและจริยธรรมท่ีวํา ควร
หรือไมํ ถูกหรือผิด จากแงํคิดแงํพิจารณาปัญหาด๎านจริยศาสตร์ เพื่อท าให๎เกิดความกระจํางชัดใน
ปัญหาสังคม ดังกลําวไว๎ในจริยศาสตร์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา๒๘ จากภาพในอดีต สะท๎อนให๎เห็นวํา 
ปัญหาท่ีเคยเกิดข้ึนนั้น มีขอบเขตมากน๎อยเพียงใด ซึ่งบํงบอกถึงความรนุแรงของปัญหาด๎วย 
   ในยุคปัจจุบันพบวํา ส่ิงท่ีแผํกระจายออกไปของปัญหาในวัยรุํน  เชํน การตํอต๎านผ๎ูใหญํ 
การเรียนอํอน เพศสัมพันธ์ การติดยาเสพติด๒๙ ซึ่งจะสํงผลไปสํูความเป็นโรคภัยไข๎เจ็บ ท่ีไมํอาจ
เยียวยารักษาได๎เชํน เอดส์๓๐ ถึงแม๎วํา ในอดีตจะยังไมํพบปัญหาเหลํานี้  แตํพฤติกรรมในอดีตกับ
ปัจจุบันก็ไมํแตกตํางกัน คือ การกิน การเสพ หรือบริโภค 
   ปัญหาเรื่องการตํอต๎านผ๎ูใหญํเป็นเรื่องท่ีมีมาทุกยุคทุกสมัยตามวัย เพราะวัยรุํนไมํคํอยเช่ือ
ฟังส่ิงท่ีผ๎ูปกครองช้ีแนะ สํวนใหญํจะเช่ือเพื่อนและประพฤติคล๎อยตามเพื่อน อารมณ์ความรุนแรงของ
วัยรุํน ท าให๎เกิดผลกระทบตํอตนเองและสังคม 
   ปัญหาทางด๎านการเรียนอํอน เป็นเรื่องท่ีมีอยูํทุกยุคสมัยเชํนเดียวกัน เป็นพฤติกรรมด๎าน
การใช๎สมอง สติ ปัญญา ในการเรียนจะลดน๎อยลง เนื่องจากวัยรุํนบางคนชอบเท่ียวกลางคืน พักผํอน
ไมํมีเพียงพอ ไมํสํงใจไปตามเนื้อหาท่ีตนเองเลําเรียนอยูํ จิตใจเหมํอลอย ไมํมีสติในการเรียน ท าให๎มีผล
ผลกระทบตํอตนเองและสังคม ซึ่งปัจจุบันการศึกษาได๎รับความสนใจพอสมควร 
   ปัญหาความรักในวัยเรียนของวัยรุํน ถึงแม๎ในอดีตจะไมํคํอยปรากฏให๎เห็น แตํปัจจุบัน
สังคมมีความซับซ๎อนมาก วัยรุํนบางคนมีเพศสัมพันธ์กํอนวัยอันควร กํอให๎เกิดปัญหาตําง ๆ มากมาย 
เชํน การท าแท๎ง เกิดโรคจากการมีเพศสัมพันธ์ หรือโรคเอดส์ เป็นต๎น 
   ปัญหาการติดยาเสพติด เรื่องนี้มีพัฒนาการตามยุคสมัย มีสารเสพติดหลายชนิดมากกวํา
อดีตท่ีใช๎วิธีเสพธรรมดาตามธรรมชาติ แตํปัจจุบันและอนาคตนั้น อาจมีรูปแบบท่ีแปลกพิสดารออกไป 

                                                             

 ๒๖ ดร. นงลักษณ์ สะวานนท์, การเข้าถึงพุทธธรรม, หน๎า ๒๖๙-๒๗๗. 
 ๒๗ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), กระแสธรรม เพื่อชีวิตและสังคม, หน๎า ๑, ๒๒. 
 ๒๘ พระศรีคัมภีรญาณ (สมจินต์ วันจันทร์), ศ. ดร., จริยศาสตร์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา, หน๎า ๑๐๓, ๒๐๖. 
 ๒๙ ลักษณา พงษ์ภุมมา, knowledge Boromarajonani Chon Buri > การพยาบาล > ปัญหา 
ของวัยรํุนในสังคมไทย, [ออนไลน์].  แหลํงที่มา : http://164.115.41.60/knowledge/?p=436 [๑ มี.ค. ๒๕๖๐]. 
 ๓๐ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการชํวยเหลือผู๎ปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน๎า ๖๖. 

http://164.115.41.60/knowledge
http://164.115.41.60/knowledge/?cat=8
http://164.115.41.60/knowledge/?p=436
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จากจุดเริ่มต๎นปัญหายาเสพติดของวัยรุํน มักจะเกิดจากความ “อยากรู๎ อยากลอง” ตามประสาวัยรุํน 
ท าให๎เขาอยากล้ิมลองส่ิงแปลกใหมํ บวกกับพฤติกรรมเลียนแบบตาม “ตามเพื่อน” ในปัจจุบัน มีวัยรุํน
บางคนหันเข๎าไปหายาเสพติดเพียงเพราะรู๎สึกวํา ใคร ๆ เขาก็ท ากัน เป็นเรื่องธรรมดา ไมํเห็นจะแปลก
อะไร ท าให๎ตัดสินใจผิดพลาด กลายไปเป็นทาสของสารเสพติด กลายเป็นปัญหาของสังคมท่ีแก๎ได๎ยาก 
   ผลกระทบจากการแพรํระบาดของเช้ือเอชไอวี ซึ่งเป็นเช้ือโรคท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน สํวนใน
อดีตนั้น อาจยังไมํมีช่ือเรียกวําอยํางนี้ ในงานวิจัยเรื่อง ผ๎ูปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย กลําววํา นอกจาก
ผลกระทบตํอรํางกายแล๎ว ยังสํงผลตํอจิตใจด๎วยและมีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น โดยมีโรคแทรกซ๎อน 
ติดเช้ือซ้ า ๆ และระยะใกล๎ตาย ผ๎ูปุวยมีความกังวล กลัวตาย กลัวสังคมรังเกียจ กลัวถูกทอดท้ิง กลัว
การถูกแยก บางคนมีทุกขเวทนามาก ถึงกับคิดฆําตัวตาย ซึ่งไมํได๎สํงผลตํอคนปุวยเทํานั้น แตํยังสํงผล
ตํอครอบครัว เพื่อน ๆ หมูํบ๎าน ชุมชนและประเทศชาติ๓๑ นอกจากนั้น ยังพบปัญหาตําง ๆ เชํน 
สุขภาพกาย อารมณ์ ความรู๎สึก เศรษฐกิจ สังคม มีงานวิจัยสรุปเกี่ยวกับเรื่องนี้วํา โรคเอดส์คือ โรค
ภูมิค๎ุมกันบกพรํอง เพราะรํางกายได๎รับเช้ือไวรัสเอชไอวีจากการมีเพศสัมพันธ์ โดยไมํใช๎ถุงยาอนามัย 
การรับเช้ือทางเลือด และการติดเช้ือจากแมํท่ีติดเช้ือเอดส์ ท าให๎ผ๎ูปุวยประสบปัญหาทางกายและ
จิตใจ รวมท้ังปัญหาโดยอ๎อมจากสังคมส่ิงแวดล๎อม๓๒ 
   ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นทางกาย ท าให๎ตนเองเดือดร๎อน จากความเจ็บปุวยด๎วยโรคร๎ายแรง 
แล๎วสํงผลกระทบตํอคนในครอบครัว สังคมรอบข๎างอีกด๎วย ท าให๎กลายเป็นบุคคลท่ีนํารังเกยีจ 
   ๓.๓.๑ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านร่างกาย 
   ผลกระทบทางรํางกายนั้น เมื่อรํางกายได๎รับอันตรายจากโรคภัยไข๎เจ็บหลาย ๆ อยําง เชํน 
กรณีการติดเช้ือเอชไอวี เราสามารถดูแลรํางกายให๎แข็งแรงอยูํตลอดเวลา ไมํมีพฤติกรรมเส่ียงตํอการ
ก าเริบของโรค โรคก็จะไมํแสดงอาการเป็นระยะเวลายาวนานกวํา ๑๐ ปี แตํถ๎าเราไมํดูแลตนเอง เชํน 
ไมํมีการปูองกัน ได๎รับเช้ือเพิ่มจากการมีเพศสัมพันธ์ การด่ืมสุรา การสูบบุหรี่ การได๎รับสารเคมีมีพิษ 
รํางกายก็จะทรุดโทรม และแสดงอาการของโรคออกมา สํงผลกระทบตํอรํางกายเป็นความอํอนแอ 
เพราะภูมิค๎ุมกันบกพรํองนั่นเอง๓๓ นอกจากนั้น กรณีเรื่องขําวการท าร๎ายรํางกายด๎วยอาวุธ หรือการ
ชกตํอยกันจนเกิดอาการบาดเจ็บก็มี ปัญหาเหลํานั้น เกิดจากการขาดเมตตาตํอตนเองและผ๎ูอื่น อนึ่ง 
ถ๎าวัยรุํนในสังคม มีความรู๎ความเข๎าใจอยํางถูกต๎องเกี่ยวการเจริญเมตตาและแผํเมตตา ความเสียหาย
ท้ังหลาย จะลดน๎อยเบาบางลงไป 

                                                             

 ๓๑ กองควบคุมโรคเอดส์ ส านักอนามัย กรุงเทพมหานคร, คู่มือการดูแลสุขภาพและป้องกันโรคเอดส์  
ส าหรับบุคลากรสาธารณสุข, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) จ ากัด, ๒๕๔๙), หน๎า ๕๕-๕๖. 
 ๓๒ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการชํวยเหลือผู๎ปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย”, วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน๎า ๗๒. 
 ๓๓ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ  (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการชํวยเหลือผู๎ปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน๎า ๗๔. 



๙๙ 

 

 
 

   ๓.๓.๒ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านวาจา 
   ผลกระทบทางวาจา คนเราเมื่อมีโรคภัยเบียดเบียน โดยเฉพาะการปุวยเป็นโรคร๎ายแรง 
เชํน เอดส์ มะเร็ง ตับแข็ง มักจะถูกคนรอบข๎างรังเกียจ หรือกลําวถากถางในลักษณะเสียหาย ท าให๎
ผ๎ูปุวยรู๎สึกเศร๎าซึม เกิดความรู๎สึกไมํดีไมํอยากพบปะสังสรรค์กับใคร ๆ แตํบางคนก็ “ปากกล๎า” จน
น าไปสํูวิวาทะ ถกเถียงกันกลายเป็นสงครามปาก ส๎ูรบกันด๎วยวาจา โจมตีโต๎ตอบกันอยํางรุนแรง จน
น าไปสํูการท าร๎ายรํางกายกัน ท าอันตรายถึงชีวีตก็มี ดังปรากฏเป็นขําวมากมาย แตํถ๎าหากวํา มีการ
ปูองกันตนเอง และผ๎ูอื่นมิให๎ได๎รับผลกระทบจากวาจาก็คือ การเจริญวจีเมตตาตามหลัก ของ
พระพุทธศาสนา หรือด๎วยการปฏิบัติตามศีลข๎อ ๔ ก็จะท าให๎ตนและคนอื่นได๎รับอานิสงส์ของศีล ซึ่ง
น าไปสํูความสงบสุขในสังคม ดังนั้น การรักษาศีลข๎อ ๔ และเจริญวจีเมตตาธรรม ก็สามารถปูองกัน
อันตรายนี้ได๎ 
   ๓.๓.๓ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านอารมณ์ 
   ผลกระทบทางอารมณ์นั้น คนเราเมื่อเกิดโรคภัยร๎ายแรงอยํางใดอยํางหนึ่งขึ้นมา
เบียดเบียนแล๎ว จะมีผลกระทบโดยตรงตํออารมณ์ จิตใจของผ๎ูปุวย สํวนผ๎ูท่ีเป็นญาติพี่น๎องท่ีมีความ
เกี่ยวข๎องคือ ไมํพอใจ เหงา เศร๎าซึม และรู๎สึกผิด๓๔ เชํน เมื่อรู๎ตัววํา ตนเอง ปุวยด๎วยโรคร๎ายแรง ไมํมี
ทางเยียวยารักษาได๎เลย ก็จะรู๎สึกไมํพอใจท่ีอยูํดี ๆ ก็มาล๎มปุวย ด๎วยส่ิงท่ีไมํอยากเป็น เหมือนตัวเอง
ไมํได๎รับความยุติธรรม๓๕ เกิดอาการซึมเศร๎า เหงา และอาจท าร๎ายตัวเองด๎วยวิธีการตําง ๆ บางคนคิด
ฆําตนเอง และบางคน ก็หาทางออกด๎วยการฆําตัวตายก็มี ดังท่ีปรากฏเป็นขําวผํานส่ือตําง ๆ 
   ๓.๓.๔ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
   ผลกระทบด๎านความสัมพันธ์ระหวํางบุคคล เมื่อคนเราติดเช้ือเอชไอวี  ยํอมตระหนักวํา 
การเจ็บปุวยของตน สํงผลกระทบตํอชีวิต คนในครอบครัว และบุคคลท่ีคอยดูแล คิดวํา ผ๎ูดูแลจะไมํ
สบาย เพราะความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล๎านานัปการ และไมํสามารถชํวยเหลือตัวเองได๎ตลอดชีวิต กลัว
วําคนอื่นจะติดเช้ือด๎วย กังวลใจ ทุกข์ทรมาน และความรู๎สึกตํอภาระรับผิดชอบตํอส่ิงตําง ๆ เกิด
ความรู๎สึกนึกคิดไปตําง ๆ นานา ท่ีเป็นดังนั้นก็เพราะวํา ผ๎ูปุวยนั้น ขาดคุณธรรมคือ ความเมตตา อัน
เป็นความรู๎สึกท่ีดีตํอตนเองและคนอื่นนั่นเอง ถ๎าหากวํา เขาได๎รับความรู๎เรื่องเมตตาอยํางถูกต๎องแล๎ว 
วิธีคิดดังกลําวอาจมีผลตํอการคิด พูด และท า ไปในทิศทางท่ีดีกวํานี้ อยํางน๎อยตนเองก็จะรู๎สึกวํา 
ธรรมะ เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับชีวิต อีกประการหนึ่ง ธรรมะ ยํอมค๎ุมครอง รักษาผ๎ูปฏิบัติธรรม 
 
 

                                                             

 ๓๔ วิจิตร ศรีสุพรรณ, วิลาวัลย์ เสนารัตน์, วิลาวัณย์ พิเชียรเสถียร และคณะ, การพยาบาลผู้ติดเชื้อ  
เอชไอวี และผู้ป่วยเอดส์, (เชียงใหมํ: คณะแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหมํ, ๒๕๓๗), หน๎า ๔๒. 
 ๓๕ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ  (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการชํวยเหลือผู๎ปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน๎า ๗๖-๗๗. 



๑๐๐ 

 

 
 

   ๓.๓.๕ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านครอบครัว 
   ผลกระทบตํอผ๎ูติดเช้ือเอชไอวี เกิดขึ้นได๎หลายประการ เชํน ด๎านรํางกาย โดยแบํงเป็น
ระยะตําง ๆ คือ ระยะติดเช้ือเฉียบพลัน ระยะรํางกายสร๎างแอนติบอด้ีตํอไวรัสเอชไอวี ระยะไมํแสดง
อาการ ระยะเริ่มแรกท่ีแสดงอาการ และระยะเอดส์ ผลกระทบทางอารมณ์ ได๎แกํ ความไมํพอใจ 
ความโกรธ ความซึมเศร๎า เหงา ความรู๎สึกผิด ผลกระทบด๎านความสัมพันธ์ระหวํางบุคคล และ
ผลกระทบตํอครอบครัวด๎วย๓๖ ในลักษณะคล๎ายกัน ตามทฤษฎีการพยาบาลครอบครัว๓๗ เมื่อเกิด
ความเจ็บปุวยขึ้นมา สมาชิกคนใดคนหนึ่งในครอบครัว ยํอมสํงผลกระทบตํอสมาชิกคนอื่น ๆ อยําง
หลีกเล่ียงไมํได๎ โดยครอบครัวถือวํา เป็นแหลํงปฐมภูมิในการให๎ความดูแลชํวยเหลืออยํางใกล๎ชิด ต๎อง
รับผิดชอบเรื่องการดูแลพยาบาล เพื่อตอบสนองความต๎องการของผ๎ูปุวยท้ังทางรํางกาย จิตใจ สังคม
และเศรษฐกิจ โดยมีวัตถุประสงค์วํา ผ๎ูปุวยสามารถด ารงชีวิตอยูํกับโรคหรือทุพพลภาพต๎องมีความสุข
กาย สุขใจเสมือนวําไมํได๎เจ็บปุวย ซึ่งสมาชิกในบ๎านจะมีหน๎าท่ีในการดูแลรับผิดชอบตํางกัน เต็มก าลัง
ความสามารถ ด๎วยความรักปรารถนาดีตํอผ๎ูปุวย๓๘ ท่ีเป็นเชํนนั้น เพราะวํา การขาดเมตตา จึงท าให๎
ตนเองและคนอยูํใกล๎ชิดได๎รับความทุกข์เดือดร๎อน แตํถ๎าหากรณรงค์ให๎พวกเขาได๎รับความรู๎เรื่องการ
เจริญเมตตาท่ีถูกต๎องตามหลักของพระพุทธศาสนา ปัญหาดังกลําวอาจจะไมํเกิด หรือถ๎าเกิดก็จะลด
น๎อยลงไป 
   ๓.๓.๖ ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านสังคมและประเทศชาติ 
   เมื่อมีขําวแพรํกระจายของโรคร๎ายแรง ท่ีไมํสามารถรักษาและเยียวยาได๎เกิดขึ้นในโลก ท า
ให๎คนท้ังหลาย เกิดความโกลาหล ตกอกตกใจ ขวนขวาย แสวงหาทางปูองกันและเยียวยากันอยําง
เข๎มข๎น เพราะมันเป็นปรากฏการณ์ของโรคเอดส์ ท่ีสํงผลกระทบในเชิงลบตํอสังคมและประเทศชาติ
หลาย ๆ ด๎าน ดังนี้ 
    ๓.๒.๖.๑ ผลกระทบด๎านเศรษฐกิจ ผ๎ูขาดเมตตา เมื่อติดเช้ือเอชไอวี ผ๎ูปุวยเอดส์ 
สํวนใหญํอยูํในชํวงอายุระหวําง ๒๐-๕๙ ปี ซึ่งเป็นวัยท างาน เมื่อเกิดความเจ็บปุวยไมํสบาย ท าให๎ต๎อง
ออกจากงานทันที เนื่องจากอาการของโรคเรื้อรัง ท าให๎รํางกายอํอนแอ ไร๎ก าลัง ไมํมีแรงท างาน และท่ี
ส าคัญคือ ถูกรังเกียจจากสังคม ท าให๎ขาดรายได๎  ขาดเพื่อน นอกจากนั้น ยัง เสียคําใช๎จําย
รักษาพยาบาลอีกมากมาย รัฐจึงต๎องเข๎ามารับผิดชอบชํวยเหลือ ด๎วยการระบบสังคมสงเคราะห์ให๎แกํ
ผ๎ูปุวย 

                                                             

 ๓๖ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๗๘. 
 ๓๗ จอม สุวรรณโณ, “ความสามารถของญาติผู๎ดูแล ในการดูแลผู๎ปุวยโรคหลอดเลือดสมอง 
กํอนจ าหนํายออกจากโรงพยาบาล”, วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๐), หน๎า ๖๗. 
 ๓๘ พวงเพ็ญ ชุณหปราณ, สุรีพร ธนศิลป์, สัจจา ทาโต, ศึกษาความต้องการการสนับสนุนของผู้ดูแลผู้
ติดเชื้อเอชไอวีในเขตกรุงเทพมหานคร,  (กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ์แหํงจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน๎า ๕๙. 
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    ๓.๒.๖.๒ ผลกระทบด๎านทรัพยากรบุคคล ผ๎ูขาดเมตตา ส าหรับผ๎ูปุวยเป็นโรคเอดส์ 
เป็นเหตุปัจจัยท าให๎สังคม ประเทศชาติ เกิดความสูญเสียทรัพยากรบุคคล ในปัจจุบันกลํุมวัยรุํน
จ านวนมากท่ีเป็นโรคนี้ ผ๎ูปุวยโรคเอดส์ท่ีเป็นเด็กสูงถึงร๎อยละ ๖ ท าให๎ขีดความสามารถด๎านตําง ๆ 
ของประเทศลดลง อนาคตของชาติจะมีผลกระทบในเชิงลบ ปัจจุบัน โรคเอดส์มีการแพรํระบาดเข๎าสํู
ครอบครัวแบบครบวงจร กลายเป็นปัญหาเด็กก าพร๎าเพิ่มมากขึ้น เด็กเยาวชนท่ีเป็นก าลังส าคัญของ
ชาติ ก็กลายเป็นภาระให๎แกํครอบครัวซึ่งต๎องดูแลรักษา พยาบาล รัฐก็จะต๎องจัดงบประมาณเพื่อรักษา
ดูแลประชาชนในสํวนนี้ด๎วย 
    ๓.๒.๖.๓ ผลกระบทด๎านขวัญและก าลังใจของประชาชน ผ๎ูขาดเมตตาในตน และ
ประชาชนในชาติจะอยูํอยํางหวาดกลัว เสียขวัญก าลังใจ เพราะกลัวผ๎ูปุวยท่ีเป็นโรคเอดส์ บางคนไมํ
กล๎าวํายน้ าในสระ บางคนไมํกล๎าเข๎าห๎องน้ าสาธารณะ พยาบาลท่ีดูแลผ๎ูปุวยบางคนก็ถูกรังเกียจ บาง
คนไมํกล๎าเข๎าไปในสถานท่ีแออัด เชํน ศูนย์การค๎า เพราะกลัวคนใช๎เข็มฉีดยาไลํแทงเป็นต๎น๓๙ เพราะ
ความขาดเมตตา จึงท าให๎เกิดเหตุการณ์ดังกลําว แตํถ๎าหากมีการอบรมให๎ความรู๎เรื่องเมตตาแกํคน
ท้ังหลาย ได๎รับความรู๎ตามหลักการของพระพุทธศาสนา คนเหลํานั้นนําจะได๎รับขวัญก าลังใจในการอยูํ
รํวมกันอยํางมีความสุข 
   สรุป ผลกระทบของการขาดเมตตาตํอสังคมและประเทศชาติ เกิดขึ้นจากหลายประการ
เชํน ด๎านเศรษฐกิจ ทรัพยากรบุคคล ขวัญและก าลังใจของประชาชน การให๎ข๎อมูลท่ีถูกต๎องในการ
เจริญเมตตา จะชํวยให๎ประชาชนด ารงชีวิตอยูํในสังคมได๎อยํางมีความสงบสุข จะเห็นได๎วํา การขาด
เมตตา สํงผลกระทบอยํางรุํนแรงท้ังตํอตนเองและบุคคลอื่น รวมไปถึงสังคมและประเทศชาติ ดัง
ตัวอยํางในเรื่อง “หลักเมตตาในการชํวยเหลือผ๎ูปุวยโรคเอดส์ในสังคมไทย” สะท๎อนให๎เห็นวํา เมตตา
เป็นหลักธรรมท่ีประกอบไปด๎วยการให๎อภัย การอยากให๎ผ๎ูอื่นมีความสุข ท าให๎ผ๎ูอื่นพ๎นทุกข์ เพราะ
เมตตา เป็นการแผํความสุขออกไปให๎แกํผ๎ูอื่น เพื่อให๎เกิดความรัก ปรารถนาดีตํอกัน ด๎วยอานุภาพแหํง
เมตตา จึงสามารถท าให๎เกิดสันติสุข แผํออกไปสํูคนท้ังโลก ท าให๎ผ๎ูท่ีได๎สัมผัสด๎วยตา หู จมูก ล้ิน 
สัมผัส และนึกคิด เกิดความรู๎สึกดีมีความปีติสุข๔๐ 
   จะเห็นวํา ผลกระทบของวัยรุํนนั้น เกิดผลเสียหายมากมายท้ังแกํตนเองและผ๎ูอื่น ซึ่งเป็น
ปัญหาท่ีพบเห็นอยูท่ัํวไปในทุกสังคม ไมํวําจะประเทศใด ๆ ก็ตาม วัยรุํนมักจะเป็นกลํุมคนท่ีใช๎ชีวิตสํุม
เส่ียงหลาย ๆ ด๎าน เชํน เรื่องการศึกษา พฤติกรรมเลียนแบบ ใช๎อารมณ์มากกวําเหตุผล และท่ีส าคัญ
มักจะเกิดความประมาทในการใช๎ชีวิต ขาดความรอบคอบ อาจจะน าไปสํูความผิดพลาดในชีวิตได๎งําย 
 

                                                             

 ๓๙ รศ. พญ. จันทพงษ์ วะสี.  “เอดส์โรคแหํงความรัก”, นิตยสารหมอชาวบ้าน เล่มที:่ ๑๐๐.  
[ออนไลน์].  แหลํงที่มา : https://www.doctor.or.th/article/detail/4474 [๑ ส.ค. ๒๕๓๐]. 
 ๔๐ พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก), “หลักเมตตาในการแก๎ปัญหาโรคเอดส์ในสังคมไทย”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน๎า ๗๙. 

https://www.doctor.or.th/article/detail/4474
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๓.๔ สาเหตุ 
   การท่ีคนสํวนมากในอดีต ไมํสนใจเข๎าวัดปฏิบัติธรรม ดังค ากลําวท่ีวํา “ทุกวันนี้ มักจะมี
คนพูดกันเสมอวํา ศีลธรรมเส่ือม แตํความจริง  ผมเห็นวํา คนเราเส่ือมจากศีลธรรมมากกวํา” มี
ข๎อความอีกตอนหนึ่งวํา “บางคนกลําววํา ไมํอยากไปวัด เพราะพระชอบพูดแตํเรื่องความแตกดับให๎
ฟัง”๔๑  จากข๎อความข๎างต๎น ทํานปัญญานันทะภิกขุ อธิบายวํา มีบางคน มักจะมองวําการท ามาหา
เล้ียงชีพเป็นเรื่องส าคัญ และกลําวกันเสมอวํา ท๎องไมํอิ่ม จะไปวัดได๎อยํางไร ควรจะให๎ท๎องอิ่มเสียกํอน 
นี้เป็นสาเหตุอีกอยํางหนึ่ง ท่ีท าให๎คนในอดีตมองวํา ศาสนาเส่ือมลง 
   สํวนสาเหตุ ปัญหาสังคมของชาวพุทธท่ีขาดระเบียบปฏิบัตินั้น มาจากความคิดเห็นของ
พระครูโอภาส บุญวัฒน์ (บุญเลิศ โอภาโส ป.ธ. ๓, น.ธ. เอก) รองเจ๎าอาวาสวัดเจ๎ามูล ท่ีวํา หนังสือ
ควรเป็นหนังสือท่ีทางวัด พระสงฆ์ สามเณร ใช๎สวดได๎ท้ังในวัดและนอกวัด ... หนังสือท่ีทางบ๎านใช๎ดี
ควรเป็นหนังสือเกี่ยวกับระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ ท่ีเป็นของพระเดชพระคุณ ทํานเจ๎าคุณพระธรรม
วิมลโมลี (บุญมา คุณสมฺปนฺโน ป.ธ. ๙) วัดเบญจมบพิตร กรุงเทพมหานคร เพื่อมุํงประโยชน์ท่ีสุด เชํน
เรื่องการจัดท่ีบูชาพระประจ าบ๎านเรือนก็ดี การบูชาพระประจ าวันก็ดี การรักษามารยาทในสังคมก็ดี
เป็นต๎น๔๒ ตามหลักพระพุทธศาสนา๔๓ เพราะเน๎นการประพฤติปฏิบัติ ซึ่งทวนกระแสสังคมยุคนี้ 
เพราะมีบางอยํางในยุคนี้ท่ีเราไมํควรคล๎อยตามหรือยอมตาม เชํน คํานิยม เพราะสังคมถูกก าหนด
ขึ้นมาจากคํานิยมเป็นต๎น เป็นเรื่องของวัตถุนิยมมากกวํานิยมศีลธรรมท่ีเป็นนามธรรม๔๔ จากหลักฐาน
ดังกลําว ได๎เห็นพัฒนาการของการแก๎ปัญหาตามล าดับ โดยผ๎ูรู๎หรือนักปราชญ์ท่ีมีช่ือเสียงได๎แสดง
ทัศนะทฤษฎีท่ีเกี่ยวข๎อง แสวงหาทางออกของปัญหา ซึ่งดูเหมือนวํา จะได๎รับการแก๎ไข ตํอมาเมื่อหมด
ยุคของแตํละทํานนั้น ก็พบวํา ปัญหาเหลํานั้น ดูเหมือนวําจะวกวนย๎อนกลับคืนมา ยิ่งกวําท่ีเคยเกิดขึ้น
ในอดีต ท าให๎ต๎องค๎นหาแนวทางแก๎ไขตํอไป ท่ีเป็นเชํนนี้ ถ๎ามองตามหลักการทางโลกคือ ทฤษฎีท่ีใช๎
นั้น ไมํมีคุณภาพเพียงพอท่ีจะสร๎างความสุขสงบให๎เกิดขึ้นในสังคมได๎จริง จะอยํางไรก็ตาม หาก
พิจารณาตามหลักการของพระพุทธศาสนาแล๎ว ปัญหาท้ังหลายเหลํานั้นล๎วนการขาดเมตตานั่นเอง 
   ในอดีตสะท๎อนให๎เห็นวํา ปัญหาท่ีเคยเกิดข้ึนนั้น มีขอบเขตมากน๎อยเพียงใด ซึ่งเป็นตัวบํง
บอกถึงความรุนแรงของปัญหาด๎วย หากระบุถึงสาเหตุของเรื่องนี้แล๎วจะพบวํา ไมํได๎เกิดจากสาเหตุ
เดียวอยํางแนํนอน เพราะวัยรุํน เป็นชํวงรอยตํอระหวํางความเป็นเด็ก ก าลังจะก๎าวไปสํูความเป็น
ผ๎ูใหญํ ฉะนั้น เรื่องคุณวุฒิหรือการตัดสินใจ ตลอดจนการควบคุมอารมณ์ จึงปรากฏออกมาในลักษณะ
ของการท าตามใจ ท าตามอารมณ์ หรือท าตามเพื่อน โดยขาดการไตรํตรองและการยั้งคิด ดังจะเห็นได๎
จากปัญหาตําง ๆ ของวัยรุํนในสังคมปัจจุบัน เชํน การยกพวกตีกัน การแสดงความก๎าวร๎าว การเสพยา

                                                             

 ๔๑ ทวน วิริยาภรณ์, พุทธศาสนากับชาวไทย, หน๎า ๑๙๘. 
 ๔๒ พระธรรมวิมลโมลี (บุญมา คุณสมฺปนฺโน ป.ธ. ๙), ระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ, หน๎า ๑๗๘. 
 ๔๓ ดร. นงลักษณ์ สะวานนท์, การเข้าถึงพุทธธรรม, หน๎า ๒๖๙-๒๗๗. 
 ๔๔ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), กระแสธรรม เพื่อชีวิตและสังคม, หน๎า ๑๒๒. 
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เสพติด การแขํงรถมอเตอร์ไซค์ยามวิกาลตามท๎องถนน และการมีเพศสัมพันธ์กํอนวัยอันควร ซึ่งนับวํา
เป็นปัญหาท่ีส าคัญมาก ไมํตํางจากปัญหายาเสพติด จึงควรได๎รับการแก๎ไขอยํางเรํงดํวน 
 ๓.๔.๑ พฤติกรรมขัดแย้งทางศีลธรรม 
 จากบทความในวารสาร มจร. สังคมศาสตร์ปริทรรศน์ พบวํา คนท้ังหลาย มีพฤติกรรม
ละเมิดศีล ๕ เชํน กรณีการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ในสังคมไทยซึ่งมีมานานแล๎ว ต้ังแตํอดีตท่ีสามารถ
ครอบครองและหาซื้อได๎โดยไมํผิดกฎหมายเพราะเป็นเรื่องปกติ ท าให๎มีการด่ืมกันอยํางมากมายทุก
พื้นท่ี๔๕ เป็นสาเหตุท่ีท าให๎เกิดความเส่ือมทางจิตใจ อันได๎แกํความศรัทธาในหลักศีลธรรมของ
พระพุทธศาสนา อันจะน าไปสํูพฤติกรรมท่ีเป็นอันตรายตํอสังคมและประเทศชาติตํอไป๔๖ เมื่อขาด
ศรัทธาในพระธรรมวินัยหรือพระพุทธศาสนาแล๎ว ยํอมพบแตํส่ิงท่ีผิดศีลธรรมอันจะน าไปสํูปัญหา
ความแตกความสามัคคีในสังคมไทย๔๗ ข๎อมูลจากศูนย์วิจัยปัญหาสุรา การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์
พบวํา สังคมไทยยุคนั้นด่ืมแอลกอฮอล์มากท่ีสุดในเอเชีย และอยูํในระดับ ๕ ของโลก รองจาก
ประเทศสก๏อตแลนด์ อังกฤษ เยอรมัน และรัสเซีย ซึ่งส ารวจเมื่อปี ๒๕๔๔-๕๔ มีเยาวชนอายุ ๑๕-๒๔ 
ปี ด่ืมเพิ่มข้ึนจากเดิมร๎อยละ ๒๑.๖ เป็นร๎อยละ ๒๓.๗ หรือเพิ่มขึ้นร๎อยละ ๙.๕๔๘ 
 จากข๎อมูลดังกลําวบํงบอกถึงปัญหาในสังคมไทยท่ีเกิดจากการดื่มเพิ่มมากขึ้นด๎วย ถึงแม๎วํา
จะมีมาตรการทางกฎหมายก าหนดเอาไว๎ ทางสภาอนามัยโลกพบวํา ปัญหาสุราในโลกเสรีสํง
ผลกระทบตํอการพัฒนาประเทศ ในบทความดังกลําว ช้ีแนะทางออกของเรื่องนี้ โดยสํงเสริมรูปแบบ
พฤติกรรมหลีกเล่ียงการบริโภคเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏกลํุม
รัตนโกสินทร์ปรากฏวํา ประสบผลส าเร็จเพราะพฤติกรรมการด่ืมสุรามีอัตราลดลง สํวนปัญหาการผิด
ศีลธรรมและเส่ือมศรัทธานั้น ประยงค์ สุวรรณบุบผา ได๎เสนอแนะแนวทางแก๎ปัญหาเอาไว๎วํา ควร
แก๎ไขพฤติกรรมโดยใช๎หลักปัญจศีล โดยให๎รักษาความสะอาดส่ิงแวดล๎อม ให๎รู๎คุณคําของศาสนาและ
วัฒนธรรม และใช๎หลักมหาสติปัฏฐานเป็นสายเอกท่ีจะบ าบัดทุกข์ของมนุษยชาติ ๔๙ ซึ่งจากกลํุม
ตัวอยําง ท าให๎พบแนวทางในการพัฒนาทรัพยากรของคนในสังคมไทยให๎มีคุณภาพชีวิตท่ีดีตํอไป๕๐ 

                                                             

 ๔๕ ภาณุกา ศิริบ ารุงวงศ์, “รูปแบบการสํงเสริมพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงการบริโภคเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏกลุํมรัตนโกสินทร์”, วารสาร มจร สังคมศาสตร์ปริทรรศน์, ปีที่ ๖  
ฉบับที่ ๒ (ฉบับพิเศษ) เมษายน-มิถุนายน ๒๕๖๐ : ๑๘๖. 
 ๔๖ พระเวปุลละ เวปุลฺโล (แสงสวําง), “รูปแบบการสร๎างศรัทธาในพระพุทธศาสนาตามแนว 
พระราชปริยัตยากร (บุญเรือง สารโท)”, วารสาร มจร สังคมศาสตร์ปริทรรศน์, ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๒ (ฉบับพิเศษ) 
เมษายน-มิถุนายน ๒๕๖๐ : ๕๗๗-๕๘๙. 
 ๔๗ ดร. นงลักษณ์ สะวานนท์, การเข้าถึงพุทธธรรม, หน๎า ๒๖๐-๒๖๘. 
 ๔๘ ส านักงาน กองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภาพ, ๒๕๕๗ : ๑๒. 
 ๔๙ ประยงค์ สุวรรณบุบผา, จิตบ าบัดแนวพุทธศาสน์ เล่ม ๒, หน๎า ๑๒๘-๑๓๘. 
 ๕๐ ภาณุกา ศิริบ ารุงวงศ์, “รูปแบบการสํงเสริมพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงการบริโภคเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏกลุํมรัตนโกสินทร์”, วารสาร มจร สังคมศาสตร์ปริทรรศน์, 



๑๐๔ 

 

 
 

วิธีการนี้ตรงกับแนวคิดท่ีได๎จากหนังสือของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต) เรื่องพัฒนา
ความรักได๎ ความสุขก็พัฒนาด๎วย ในประเด็นคือเสียสละได๎มีน้ าใจตํอกัน ครอบครัวจึงจะสุขสันต์ยั่งยืน 
ครอบครัวคือชะตาของสังคม พํอแมํคือผ๎ูสร๎างอนาคตของโลก ชีวิตคือการศึกษา มนุษย์ฝึกฝนพัฒนา
จึงประเสริฐ ยิ่งฝึกตน คนก็ยิ่งประเสริฐ คนยิ่งประเสริฐ ก็ยิ่งสร๎างสรรค์ส่ิงดีเลิศ๕๑ ฉะนั้น จึงมีความ
จ าเป็น เริ่มต๎นการพัฒนาจากความรักท่ีตรงกับหลักการของพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวํา เมตตา๕๒ 
 จากกรณีตัวอยําง นับวําเป็นพฤติกรรมความขัดแย๎งทางศีลธรรมได๎แกํ  พฤติกรรมทาง
อารมณ์ด๎านตําง ๆ โดยเฉพาะสํวนท่ีไมํดีเชํน ความเหงาเป็นต๎นท่ีได๎กลําวมานั้น ก็เกิดจากความ
ผิดหวังอะไรบางอยํางในชีวิต เชํน เรื่องความรัก ความไมํสมหวังทางการศึกษา เป็นต๎น อันเป็น
พฤติกรรมท่ีน าไปสํูการแสวงหาทางออกท่ีไมํเหมาะสม เชํนการดื่มออลกอฮอล์เป็นต๎น หรือพฤติกรรม
ท่ีผิดศีลธรรมอยํางใดอยํางหนึ่ง ท่ีจัดเข๎ากับกลํุมอกุศลธรรม ๓ ประการได๎แกํ 
 กลํุมความอยาก หรือความโลภะ ได๎แกํ เรื่องของน๎องน้ า เรื่องนิกกี้เศร๎าก าไลทองหนัก ๕ 
บาทหายไป น๎องคนสนิทยืมใสํ เรื่องผัวทหาร-เมียต ารวจ ผนึกก าลังขนยาบ๎า ๕ หมื่นเม็ด เกี่ยวกับเรื่อง
เหลํานี้สะท๎อนให๎เห็นวํา ผ๎ูท่ีไมํได๎สมใจปรารถนาแล๎ว ยํอมประสบกับอารมณ์เชิงลบตําง ๆ เชํน เหงา 
เศร๎าซึม เบื่อหนําย เป็นต๎น น าไปสํูปัญหาอื่น ๆ ท่ีอาจมีความรุนแรงเพิ่มขึ้น จนอาจถึงขั้นคิดฆําตัว
ตายหรือท าร๎ายตัวเองก็ได๎ 
 กลํุมความโกรธ หรือโทสะ เชํน เรื่องหนุํมพมําฆําเมีย เรื่องแค๎นบุกยิงเมียน๎อยดับ-ผัว
สาหัส โดดน้ าหวังตาย-หนีความผิด ในประเด็นนี้ เห็นได๎ชัดเจนเรื่องอารมณ์ท่ีรุนแรง ด๎วยการท าร๎าย
ชีวิตของตนเองและคนอื่น สํงผลเสียตํอตนและสังคม รวมท้ังเศรษฐกิจอีกด๎วย อารมณ์โกรธ นับวําเป็น
อันตรายกับคนทุกเพศทุกวัย ไมํใชํเฉพาะกับวัยรุํนเทํานั้น ความโกรธ เมื่อเกิดขึ้นแล๎ว จะชักน าไปสํู
ปัญหาอื่น ๆ เชํน ความเศร๎าโศกเสียใจ พิไรร า และความสูญเสียท้ังขีวิตและทรัพย์สินมากมาย 
 กลํุมขาดความรู๎จริง หรือโมหะ ความหลง ได๎แกํ เรื่องเปิดหัวใจแมํ ผ๎ูให๎ท่ียิ่งใหญํ หาเล้ียง
ลูกพิการจนล๎มปุวย เรื่องลูกสาวผ๎ูก ากับโดดน้ าฆําตัวตาย เรื่องลวงเด็กอาย ุ๑๓ ปี ไปขืนใจ โดยไมํรู๎ผิด
กฎหมาย แตํกลับคิดวํา มั่นใจมาตลอดวํา เป็นความรัก เรื่องผีหลอกหลอน เรื่องฟัน ๔ ข๎อหาหนัก 
'เมียหลวง' เครียด ยิงเมียน๎อยดับ–ผัวสาหัส เรื่องคลิปวินาที "โจ บอย สเก๏าท์" ล๎มฟุบ-ปั๊มหัวใจยื้อชีวิต 
ในประเด็นนี้พบวํา อารมณ์ท่ีเรียกวํา โมหะ เป็นส่ิงท่ีนํากลัวท่ีสุด เพราะสามารถกํอให๎เกิดปัญหาตําง 
ๆ ได๎มากท่ีสุด อันตรายท่ีสุด 
 จากกรณีตัวอยํางข๎างต๎น สามารถจัดเข๎ากับกลํุมการขาดไตรสิกขา ดังนี้ 
 กลํุมความอยาก หรือโลภะ สืบเนื่งจาก การละเมิดศีล กลําวคือ ภาวะท่ีศีลขาดเป็นต๎น
ยํอมมีด๎วยความแตกตําง ซึ่งมีลาภเป็นต๎นด๎วยเมถุนสังโยค เชํน การยินดีการลูบคล า ขัดสีเป็นต๎น เกิด

                                                                                                                                                                               

ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๒ (ฉบับพิเศษ) เมษายน-มิถุนายน ๒๕๖๐ : ๑๘๗. 
 ๕๑ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พัฒนาความรักได้ ความสุขก็พัฒนาด้วย, หน๎า ๒๒-๒๘. 
 ๕๒ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๒/๒๕๒. และอภิ.ส . (ไทย) ๓๔/๑๙๐/๗๕. 



๑๐๕ 

 

 
 

ความยินดีในการบ าเรอนั้นเป็นต๎น๕๓ อันจะน าไปสํูปัญหาเรื่องการขาดศีลหรือเรียกวํา โทษแหํงศีล
วิบัติหรือทุศีล๕๔ ดังกรณีตัวอยํางใน อัคคิกขันโธปมสูตร๕๕ ควรแก๎ไขด๎วยศีล ในหมวดอริยมรรคข๎อ 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ 
 กลํุมความโกรธ หรือโทสะ เพราะการขาดสมาธิ ในหมวดอริยมรรคคือ สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ โทสะนั้น เมื่อเกิดข้ึน จะท าให๎ร๎อนรุํม กระวนกระวาย กระสับกระสําย เป็น
ส่ือน าอกุศลตําง ๆ ให๎เกิดขึ้นอีกมากมาย 
 กลํุมความไมํรู๎จริง หรือโมหะ ความหลงนั้น เพราะขาดปัญญา ในหมวดอริยมรรคคือ 
สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ โมหะ เมื่อเกิดขึ้น จะไมํสามารถรับรู๎อารมณ์ในปัจจุบันตามความเป็น
จริง เพราะไมํรู๎แจ๎งอารมณ์ปัจจุบันวํา คืออะไร เป็นอยํางไร ท าให๎ตัดสินใจไมํเด็ดขาด นับวําอันตราย
อยํางยิ่ง 
 จากกรณีตัวอยํางข๎างต๎น ยังสามารถจัดเข๎ากับกลํุมการขาดหรหมวิหารธรรม ดังนี้ 
 กลํุมความอยาก หรือโลภะนั้น เพราะขาดเมตตาธรรม จึงท าให๎เกิดความอยากได๎ โดยขาด
การพิจารณาคุณประโยชน์ของตนและคนอื่น สํงผลให๎ขาดความกรุณาตํอตนและคนอื่น เป็นสาเหตุให๎
เกิดความยึดติดในอารมณ์อยํางรุนแรง น าไปสํูการตัดสินใจท่ีผิดพลาดอยํางใดอยํางหนึ่ง ดังปรากฏ
เป็นขําวในส่ือตําง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน 
 กลํุมความโกรธ หรือโทสะนั้น เพราะขาดเมตตาธรรม จึงท าให๎เกิดความไมํพอใจ ตํอรูป 
รส กล่ิน เสียง สัมผัส นึกคิดประทุษร๎ายตนและคนอื่น ปราศจากความปล้ืมปีติยินดีในตนและคนอื่น 
เมื่อความรู๎สึกไมํพอใจเกิดขึ้นมาในใจของเราแล๎ว ความสุข อันเป็นความรู๎สึกดี ยํอมขาดหายไป ซึ่ง
เป็นอันตรายตํอมนุษย์ สัตว์ และส่ิงแวดล๎อมท้ังหลาย ความโกรธ จึงเป็นภัยท่ีนํากลัวเมื่ออยูํใกล๎ 
 กลํุมความไมํรู๎จริง หรือโมหะนั้น เพราะขาดเมตตาธรรม จึงท าให๎เกิดความหลงใหลในรูป 
รส กล่ิน เสียง สัมผัส ความรู๎สึกนึกคิดท่ีไมํรู๎จริงในตนและคนอื่น ปราศจากความรู๎ความเข๎าใจและ
ปลํอยวางในตัวตน บุคคล เรา เขา ความหลงอาจน าไปสํูอารมณ์อื่น เชํน ความกลัว ความเหงา เป็น
ต๎น นอกจากนั้น ยังมีกรณีตัวอยํางอื่น ๆ ท่ีไมํได๎กลําวถึง แตํสะท๎อนให๎เห็นถึงการขาดศีลธรรม มี
เมตตาเป็นต๎น 
 ๓.๔.๒ สาเหตุของปัญหาตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 
 ตามหลักการของพระพุทธศาสนานั้น โดยพื้นฐานแล๎วเช่ือวํา ปัญหาท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นกับ
มนุษย์ล๎วนเกิดจากหลายเหตุ และเกิดจากอ านาจของกิเลส ส่ิงไมํดีท้ังหลายเมื่อเกิดขึ้นกับผ๎ูใดแล๎ว 

                                                             

 ๕๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์คร้ังที่ ๙, (กรุงเทพฯ: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๓), หน๎า ๗๒-๗๓. 
 ๕๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๙/๙๓. 
 ๕๕ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๒/๑๕๘-๑๖๕. 
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ยํอมได๎รับความเดือดเนื้อร๎อนใจ กระสับกระสําย ทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย  ๆ ถ๎าพิจารณาจาก
สาเหตุของปัญหาแล๎วจะมีอยูํ ๓ ประการ ดังนี้ 
 ๑) ปัญหาท่ีเกิดจากความอยากท่ีเรียกวํา โลภะ จะมีลักษณะเฉพาะ ๔ ประการ๕๖ ได๎แกํ 
 - การยึดอารมณ์ หรือติดอารมณ์ตําง ๆ โดยเฉพาะอารมณ์ท่ีนําใครํ นํารัก นําปรารถนา 
ยึดติดฝังแนํนลงภายในจิตใจ เปรียบเหมือน ยางเหนียว ท่ียึดติดส่ิงตําง ๆ ให๎ติดพันกันอยํางมั่นคง 
 - ความยึดติดในอารมณ์ เหมือนเนื้อติดบนกระเบื้องท่ีร๎อน ซึ่งเป็นหน๎าท่ีอันส าคัญของ
โลภะ เป็นส่ิงท่ีไมํเป็นบุญกลําวคือ ไมํสนใจใยดีกับการให๎ทาน รักษาศีล และการภาวนากรรมฐาน 
 - การไมํสละอารมณ์ท่ียึดติดนั้น เหมือนผ๎าท่ีเป้ือนสีน้ าเป็นต๎น เป็นส่ิงท่ีปรากฏพบเห็นเป็น
ปกติของโลภะ 
 - ความเห็นแตํส่ิงท่ีนํายินดี มีรูปท่ีนํายินดีเป็นต๎น เป็นสาเหตุท าให๎เกิด 
 ในอรรถกถาแหํงคัมภีร์อรรถสาลินี อธิบายโลภะเอาไว๎วํา อุปมาดุจ ลิงติดตัง เพราะยึด
อารมณ์ ค าวํา ตัง หมายถึง ยางเหนียว ท่ีใช๎เป็นเครื่องมือในการจับสัตว์ของนายพราน ความยึดติด
อารมณ์ท่ีเป็นหน๎าท่ีนั้น อุปมาเหมือน ช้ินเนื้อ ท่ีชัดไปติดกระเบื้องร๎อนจัด สํวนอาการของโลภะนั้น 
อุปมาเหมือน การติดสีท่ีอาบน้ ามัน อันซึมซับเข๎าไปในเนื้อผ๎า แล๎วติดอยูํเชํนนั้น ซึ่งยากจะท าความ
สะอาดได๎ 
 นอกจากนั้น ในคัมภีร์ปรมัตถทีปนีฎีกา มีค าศัพท์ท่ีใช๎เรียกช่ือของโลภะ ๑๐ ช่ือ ได๎แกํ 
ความต๎องการอยากได๎ ช่ือ ตัณหา, ความก าหนัดยินดี ช่ือ ราคะ, ความใครํความปรารถนา ช่ือ กามะ, 
ความเพลิดเพลินหลงใหล ช่ือ นันทิ, ความเพํงเล็งอยากได๎ของผ๎ูอื่น ช่ือ อภิชฌา, ความกํอความส่ังสม
กิเลส ช่ือ ชเนตติ, ความน าให๎เกิดในภพใหมํ ช่ือ โปโนพภวิกา, ความอยากได๎ อยากดี อยากเดํน อยาก
ดังผ๎ูเดียว ช่ือ อิจฉา, ความหวัง อยากได๎ อยากมี อยากเป็น ช่ือ อาสา, ความผูกพัน เกี่ยวรัดไว๎อยําง
เหนียวแนํน ช่ือ กามราคสังโยชน์ 
 ความโลภนั้น เมื่อเจริญพอกพูนขึ้นอยํางหนาแนํน ยํอมมีสภาพกว๎างขวาง แผํขยายออกไป
ครอบคลุมอารมณ์ตําง ๆ ดุจดังแมํน้ า เรียกวํา ตัณหา ยํอมพัดพาเอาสัตว์ท้ังหลายไปสํูห๎วงมหรรณพ
คือ อบายภูมิ ๔ ประดุจแมํน้ าใหญํ ท่ีมีกระแสไหลเช่ียว ยํอมพัดพาเอาสัตว์ ส่ิงของตกท่ีตกลงไป ให๎
ใหลไปสํูมหาสมุทร 
 ตัณหานั้น เกิดจากโลภะ แตํมิใชํความยินดีในเรื่องเพศสัมพันธ์ ตามความหมายทางโลก มี
ความหมายกว๎างมาก ในทางพระพุทธศาสนาคือ ธรรมราคะ ธรรมนันทิ และธรรมตัณหา ซึ่งตัณหา
ดังกลําว ไมํมีโทษน าไปสํูอบายทุคติ เพราะเป็นการยึดติดในการท าความดีงามมีการให๎ทาน รักษาศีล 
และเจริญภาวนา 
 อนึ่ง โลภะกับฉันทะนั้น มีความแตกตํางกัน กลําวคือ โลภะ เป็นสภาพท่ีมีความต๎องการ
อารมณ์และเมื่อได๎แล๎ว ยํอมยินดีติดใจในอารมณ์นั้น เปรียบเหมือน บุคคลท่ีต๎องการรับประทานขนม
                                                             

 ๕๖ พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร, เจตสิกปรมัตถ์, (นครปฐม: สาละการพิมพ์, ๒๕๕๖), หน๎า ๓๑-๔๕. 



๑๐๗ 

 

 
 

หวาน หรืออาหารอรํอย เมื่อได๎รับประทานแล๎ว ยํอมยินดีติดใจ อยากจะรับประทานซ้ าอีก สํวนฉันทะ 
เป็นสภาพท่ีต๎องการเพื่อจะรับอารมณ์เทํานั้น เมื่อรับแล๎ว ยํอมไมํมีความยินดีติดใจในอารมณ์นั้น 
เปรียบเหมือน คนปุวยท่ีต๎องรับประทานยาขมหรือฝาด เมื่อหายปุวยแล๎ว ยํอมไมํต๎องการจะ
รับประทานยาขมนั้นอีกตํอไป 
 เหตุปัจจัยท่ีท าให๎เกิดโลภะมีอยูํ ๔ อยําง ได๎แกํ (๑) เป็นผ๎ูปฏิสนธิมาด๎วยกรรม ท่ีมีความ
โลภเป็นบริวาร (๒) เป็นผ๎ูจุติมาจากภพภูมิท่ีมีความโลภมาก (๓) เป็นผ๎ูท่ีได๎ประสบกับอารมณ์ท่ีดีอยูํ
เสมอ (๔) ได๎พบเห็นส่ิงท่ีนําชอบใจอยูํเสมอ 
 ยกตัวอยํางในพระสูตรที่เกี่ยวกับความโลภ เชํน โลภสูตร วําด๎วยการละความโลภ ตัณหา
สูตร วําด๎วยตัณหาในลักษณะตําง ๆ 
 ในตอนท๎ายกลําวถึง โลภเจตสิกเกิดรํวมกับเจตสิก ๒๑ ดวง (เว๎นโลภะ) ได๎แกํ โลภมูลจิต 
๘ ดวง เกิดพร๎อมกับอัญญสมานเจตสิก ๑๓ ดวง โมจตุกเจตสิก ๔ ดวง ทิฏฐิเจตสิก ๑ ดวง มาน
เจตสิก ๑ ดวง และถีทุกเจตสิก ๒ ดวง โลภเจตสิกนั้น สามารถละได๎ขาดในสมุจเฉทปหาน ใน
อรหัตตมรรค สํวนมรรคญาณอื่น ละได๎บางสํวน เชํน โสดาปัตติมรรคญาณ สามารถละโลภเจตสิกท่ี
เป็นทิฏฐิคตสัมปยุตตจิต ๔ ได๎เด็ดขาด เป็นสมุจเฉทปหาน สกิทาคามิมรรคญาณ สามารถละโลภ
เจตสิกท่ีเป็นทิฏฐิคตวิปปยุตตจิต ๔ ประเภท โอฬาริกะ (สภาพท่ียังหยาบอยูํ) โดยท าให๎เบาบาง 
อนาคามิมรรคญาณ สามารถละโลภเจตสิก ท่ีเป็นทิฏฐิคตวิปปยุตตจิต ๔ อันเป็นกามราคะ ได๎เด็ดขาด 
เป็นสมุจเฉทปหาน และอรหัตตมรรคญาณ สามารถละโลภเจตสิกท่ีประกอบกับ  ทิฏฐิคตวิปปยุตตจิต 
๔ เกี่ยวกับรูปราคะ อรูปราคะ ได๎เด็ดขาด เรียกวํา สมุจเฉทปหาน 
 ๒) ปัญหาท่ีเกิดจากความโกรธ ท่ีเรียกวํา โทสะ เป็นเจตสิกท่ีมีลักษณะของความโกรธ ไมํ
พอใจ ไมํชอบใจ หงุดหงิด คิดประทุษร๎าย เมื่อประสบอารมณ์ท่ีไมํพอใจ ไมํชอบใจ ไมํนําปรารถนา  
ลักษณะพิเศษของโทสะ คือ 
 - การท ากายและใจให๎หยาบกระด๎าง ดุร๎าย อุปมาเหมือนอสรพิษท่ีถูกตี 
 - การเผาท่ีอยูํของตน ได๎แกํ หทยวัตถุ อุปมาเหมือนไฟไหม๎ปุา 
 - การประทุษร๎าย อุปมาเหมือน ศัตรูที่ได๎โอกาส 
 - มีวัตถุเป็นท่ีต้ัง 
 ๓) ปัญหาท่ีเกิดจากความไมํรู๎จริง ท่ีเรียกวํา โมหะ เป็นธรรมชาติท่ีมีความหลงใหลใน
อารมณ์ มีลักษณะพิเศษ ดังนี้ 
 - มีความมืดมนแหํงจิต อุปมาเหมือน คนท่ีเดินทางไปในท่ีมืด 
 - มีการปกปิดสภาวะของอารมณ์ไว๎ โดยเห็นวํา เท่ียง สวย สุข มีตัวตน 
 - มีการท าให๎สัมปยุตตธรรมกับบุคคลท่ีมีโมหะอยูํ มีความมืดมน ขาดปัญญา 
 - มีการกระท าไว๎ในใจโดยอุบายอันไมํแยบคาย เป็นเหตุใกล๎ให๎เกิด 



๑๐๘ 

 

 
 

 โมหเจตสิก๕๗ เป็นรากเหง๎าของอกุศลธรรมท้ังปวงเรียกอีกอยํางหนึ่งวํา อวิชชา ๘ ได๎แกํ 
(๑) ไมํรู๎ทุกข์ (๒) ไมํรู๎เหตุเกิดทุกข์ (๓) ไมํรู๎ความดับทุกข์ (๔) ไมํรู๎ข๎อปฏิบัติให๎ถึงความดับทุกข์ (๕) ไมํ
รู๎ขันธ์ อายตนะ ธาตุท่ีจะเกิดข๎างหน๎า (๖) ไมํรู๎ขันธ์ อายตนะ ธาตุท่ีเกิดแล๎ว (๗) ไมํรู๎ขันธ์ อายตนะ 
ธาตุท่ีเกิดแล๎วและจักเกิดตํอไปข๎างหน๎า (๘) ไมํรู๎ปฏิจจสมุปบาท 
 โมหเจตสิก มีลักษณะของความประมาท ๑๑ ประการ ได๎แกํ (๑) จะท าอะไร ท าโดยไมํ
เคารพ (๒) ท าโดยไมํตํอเนื่อง (๓) ท าโดยไมํต้ังใจ (๔) แสดงอาการท๎อถอย (๕) ทอดฉันทะในการงาน 
(๖) ทอดธุระในการงานท่ีท าอยูํเสมอ (๗) ไมํท าให๎ติดสนิท (๘) ไมํท าให๎เจริญ (๙) ไมํท าให๎เคยชิน (๑๐) 
ไมํมีความต้ังใจ (๑๑) ไมํหมั่นประกอบ 
 เหตุเกิดของโมหะ ๒ ประการ ดังนี้ (๑) อโยนิโสมนสิการ (๒) การเกิดขึน้ของอาสวะ 
 เหตุให๎เกิดอโยนิโสมนสิการมี ๕ ประการ ได๎แกํ (๑) การไมํได๎ท าบุญเกี่ยวกับเรื่องปัญญา
ไว๎ในปางกํอน เป็นเหตุในอดีต (๒) การอยูํในประเทศท่ีไมํเหมาะสม (๓) การคบหาสมาคมกับอสัตบุรุษ 
(๔) การฟังอสัทธรรม (๕) การตั้งตนไว๎ในทางท่ีผิด 
 ลักษณะของบุคคลผ๎ูท่ีหนักในโมหจริต ๗ ประการ คือ (๑) มีจิตใจหดหูํอยูํเสมอ (๒) เช่ือง
ซึม อืดอาดยืดยาด (๓) ฟุูงซําน (๔) หงุดหงิดร าคาญใจงําย (๕) สงสัยเรื่องท่ีไมํควรสงสัย (๖) ยึดมั่นถือ
มั่น (๗) สละส่ิงท่ียึดถือได๎ยาก 
 ลักษณะของบุคคลผ๎ูสามารถท าลายอวิชชาได๎ ๖ ประการ ดังนี้ (๑) ฉลาดในการเข๎าสมาธิ 
(๒) ฉลาดในการตั้งอยูํของสมาธิ (๓) ฉลาดในการออกจากสมาธิ (๔) ฉลาดในความพร๎อมมูลแหํงสมาธิ 
(๕) ฉลาดในอารมณ์ของสมาธิ (๖) ฉลาดในอภินิหารแหํงสมาธิ 
 พระสูตรที่กลําวถึงอวิชชา เชํน อวิชชาสูตร วําด๎วยเรื่องการละอวิชชาได๎ วิชชา จึงจะเกิด 
ทุติยอวิชชาสูตร วําด๎วยการละอวิชชาได๎ วิชชาจึงจะเกิดขึ้น อวิชชาสูตร วําด๎วยอวิชชาและวิชชาเป็น
หัวหน๎าแหํงอกุศลและกุศล 
 กลําวโดยรวม โมหเจตสิกนั้น เกิดรํวมกับเจตสิก ๒๖ ดวง (เว๎นโมหะ) เมื่อประกอบกับโลภ
มูลจิต ๘ ดวง อัญญสมานเจตสิก ๑๓ ดวง อหิริกะ ๑ ดวง โอตตัปปะ ๑ ดวง อุทธัจจะ ๑ ดวง โลติก
เจตสิก ๓ ดวง และถีทุกเจตสิก ๒ ดวง ประกอบกับโทสมูลจิต ๒ ดวง อัญญสมานเจตสิก ๑๒ ดวง 
(เว๎นปีติ) อหิริกะ ๑ ดวง อโนตตัปปะ ๑ ดวง อุทธัจจะ ๑ ดวง โลติกเจตสิก ๓ ดวง ถีทุกเจตสิก ๒ ดวง 
ประกอบกับโมหมูลจิต ๒ ดวง อัญญสมานเจตสิก ๑๑ ดวง (เว๎นปีติและฉันทะ) อหิริกะ ๑ ดวง 
อโนตตัปปะ ๑ ดวง อุทธัจจะ ๑ ดวง และวิจิกิจฉา (เฉพาะในโมหมูลจิตดวงท่ี ๑ เทํานั้น ท่ีเกิดพร๎อม
กับวิจิกิจฉาเจตสิก) 
 โมหเจตสิก ละได๎เด็ดขาด ด๎วยอ านาจอรหัตตมรรคญาณ สํวนมรรคญาณอื่น ละได๎
บางสํวน ดังนี้ 

                                                             

 ๕๗ พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร, เจตสิกปรมัตถ์, หน๎า ๒๘๗-๓๐๕. 



๑๐๙ 

 

 
 

 โสดาปัตติมรรคญาณ ละโมหเจตสิก ท่ีประกอบกับทิฏฐิคตสัมปยุตตจิต ๑ วิจิกิจฉา
สัมปยุตตจิต ๑ ได๎โดยเด็ดขาด เป็นสมุจเฉทปหาน 
 สกิทาคามิมรรคญาณ ละโมหเจตสิก ท่ีประกอบกับทิฏฐิคตวิปปยุตตจิต ๔ โทสมูลจิต ๒ 
อุทธัจจสัมปยุตตจิต ๑ โดยการท าให๎เบาบาง ชนิดตนุกรปหาน 
 อนาคามิมรรคญาณ ละโมหเจตสิก ท่ีประกอบกับทิฏฐิคตวิปปยุตตจิต ๔ โดยท าให๎เบา
บาง เป็นตนุกรปหาน และยํอมละโมหเจตสิก ท่ีประกอบโทสมูลจิต ๒ โดยเด็ดขาด เป็นสมุจเฉทปหาน 
 อรหัตตมรรคญาณ ละโมหเจตสิก ท่ีประกอบกับทิฏฐิคตวิปปยุตตจิต ๔ อุทธัจจสัมปยุตต
จิต ๑ เด็ดขาดเป็นสมุจเฉทปหาน พระอรหันต์เทํานั้น ท่ีสามารถช าระล๎างโมหเจตสิกท่ีเป็นตัวอวิชชา
ให๎หมดส้ินจากขันธสันดานได๎ 
 ในเหตุ ๓ ประการนั้น มีความสัมพันธ์กันอยูํบ๎างโดยเฉพาะโมหะคือ รากเหง๎าของความ
โลภด๎วย และของความโกรธด๎วย ในงานวิจัยนี้ จะกลําวเฉพาะตัวโทสะ ซึ่งเป็นหลักธรรมท่ีเป็นศัตรูกับ
การแผํเมตตานั่นเอง อนึ่งในการศึกษาบทนี้ ได๎กลําวถึงโทษหรือปัญหาของการขาดเมตตาในสังคมไทย 
โดยเฉพาะกรณีของวัยรุํน 
 ในบทนี้ สรุปสาเหตุของปัญหาในสังคมเอาไว๎ ๓ ประการคือ เพราะความอยากได๎ เรียกวํา 
โลภะ เพราะความโกรธ เรียกวํา โทสะ เพราะความไมํรู๎ หรือความหลง เรียกวํา โมหะ 
 

 ๓.๕ แนวคิดการท านุบ ารุงและพัฒนาสังคมไทยด้วยเมตตากรรมฐาน 
   พระพุทธศาสนามีหลักค าสอนท่ีส าคัญอยูํชุดหนึ่งเรียกวํา ไตรลักษณ์ ความไมํเท่ียง ความ
ทุกข์ และความไมํมีอัตตา กลําวเฉพาะความไมํเท่ียง หรือเรียกอีกอยํางหนึ่ง วํา ความเปล่ียนแปลง
นั่นเอง ปัจจุบันนี้ ความเปล่ียนแปลงเห็นได๎ชัดเจนท่ีสุด โลกเปล่ียนไปอยํางรวดเร็ว วิถีชีวิตของมนุษย์
ท้ังหลายในโลก ก็เปล่ียนไปแบบหน๎ามือเป็นหลังมือด๎วยอ านาจของปัจจัยหลายอยําง เชํน 
ความก๎าวหน๎าของเทคโนโลยี เข๎ามาเปิดมิติตําง ๆ ในสังคมทุกระดับท่ัวโลก เป็นยุคไร๎พรมแดน 
สังคมไทยก็เชํนเดียวกัน เกิดผลกระทบทุกด๎าน ได๎รับแรงเสียดทานจากความเปล่ียนแปลงอยําง
ตํอเนื่องและหลีกเล่ียงไมํได๎ ท าใหอ๎งคาพยพตําง ๆ ในสังคมเปล่ียนไป โดยเฉพาะวัฒนธรรมประเพณี
ท่ีหลากหลายหล่ังไหลจากตํางแดนเข๎ามากระทบ จนอาจท าให๎วัฒนธรรมประเพณีของไทยเกิดความ
ส่ันคลอน ท าให๎นักวิชาการท้ังหลายตระหนักถึงความส าคัญในการรักษา สํงเสริมวัฒนธรรมให๎เข๎มแข็ง 
ด๎วยการก าหนดอุดมการณ์ ยุทธศาสตร์ แผนงาน และองค์กรผ๎ูรับผิดชอบด๎วยการวางแนวทาง ดังนี้ 
   ควรจะมีความรํวมมือระหวํางประเทศ เพื่อพัฒนาวัฒนธรรม ให๎ความส าคัญอุดมการณ์ 
นโยบาย และภาพลักษณ์การพัฒนาวัฒนธรรมไทย ก าหนดไว๎ ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหํงชาติ ของส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหํงชาติ (๒๕๔๔) ได๎แกํ อุดมการณ์
พัฒนาสังคมและวัฒนธรรมไทย ท่ีสังคมไทยต๎องการ จะต๎องมีเอกลักษณ์ท่ีแสดงถึงความสงบสุข 
มั่นคง ต๎องเป็นสังคมท่ีมีความอบอุํนต้ังแตํระดับครอบครัว ชุมชน มีสมรรถภาพ เสถียรภาพ ความ



๑๑๐ 

 

 
 

ยุติธรรม ความเมตตากรุณา เคารพกฎกติกาและสิทธิมนุษยชน มีหลักศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวการ
ด ารงชีวิตในสังคม โดยเน๎นหลักเมตตาตํอกันเป็นพื้นฐาน 
   ส าหรับวัตถุประสงค์ของแผนพัฒนาดังกลําว สํงเสริมให๎วัฒนธรรมมีบทบาทส าคัญ อนึ่ง 
คํานิยมรํวมของสังคมไทยท่ีต๎องสร๎างขึ้น จ าเป็นต๎องปรับเปล่ียนแนวคิด ทัศนคติ และกระบวนการ
ท างานท่ีเหมาะสม สร๎างภูมิค๎ุมกันและตระหนักถึงความส าคัญของสุจริตธรรม 
   วิสัยทัศน์รํวม มีองค์ประกอบคือ ใช๎หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยยึดทางสายกลาง 
รู๎จักความพอดี พอประมาณ มีภูมิค๎ุนกัน รู๎เทําทันโลก และสังคมไทยท่ีพึงประสงค์ เข๎มแข็ง เกิดดุลย
ภาพ ๓ ด๎าน ได๎แกํ คุณภาพ สติปัญญา และความสมานฉันท์ โดยอาศัยหลักแหํงเมตตาธรรม 
   ภาพลักษณ์ของวัฒนธรรมไทย มีองค์ประกอบหลายสํวนคือ เป็นสังคมเกษตรกรรม สังคม
ประวัติศาสตร์ สังคมประชาธิปไตย สังคมศิลปกรรม สังคมแหํงภูมิปัญญา สังคม ท่ีด าเนินตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง และยุทธศาสตร์การพัฒนาวัฒนธรรมไทย๕๘ มาจากแผนพัฒนาฯ ฉบับท่ี ๙ มี
องค์ประกอบคือ ๑) รัฐมีหน๎าท่ีสํงเสริมให๎มีการวางแผน ๒) รัฐมีหน๎าท่ีสํงเสริมสนับสนุนให๎มีการ
ประสานแผนและระดมสรรพก าลังด๎านทรัพยากร ๓) การวางแผนพัฒนาวัฒนธรรมทุกระดับ โดยถือ
วํา ศาสนธรรม เป็นบํอเกิดส าคัญของการประพฤติปฏิบัติ ๔) การวางแผนพัฒนาวัฒนธรรม ไมํจ ากัด
เพียงเฉพาะการท านุบ ารุง รักษามรดกทางวัฒนธรรมเพียงอยํางเดียว ๕) การน ามิติทางวัฒนธรรมมา
ใช๎ในการพัฒนาประเทศ ๖) การลงทุนทางวัฒนธรรม ๗) การให๎ส่ือสารมวลชน เข๎ามามีสํวนรํวมการ
ปฏิรูปกระบวนการเรียนรู๎ตลอดชีวิตแกํสังคมไทย ๘) การเผยแพรํคุณคํา วัฒนธรรมไทยสํูสังคมโลก 
   งานพัฒนาวัฒนธรรมและเสริมสร๎างวัฒนธรรม คือการพัฒนาคนและสังคม ประกอบด๎วย 
๑) งานพัฒนาและธ ารงมาตรฐานวัฒนธรรมปัจจุบัน ทํามกลางกระแสวัฒนธรรมตะวันตกต๎องเกิดจาก
ประชาคมรํวมมือกัน ๒) งานสํงเสริมศักยภาพครอบครัวและชุมชน ๓) งานสํงเสริมภูมิปัญญาไทยและ
วัฒนธรรมพื้นบ๎าน ๔) งานสํงเสริมวัฒนธรรม ควบคํูกับการทํองเท่ียวและการพัฒนาประเทศ ๕) งาน
อนุรักษ์มรดก เสริมสร๎างเอกลักษณ์ และเผยแพรํเกียรติภูมิวัฒนธรรมไทยในสังคมโลก ๖) งานระดม
ทรัพยากรและการลงทุนทางวัฒนธรรม ๗) งานเสริมสร๎างเอตทัคคะทางวัฒนธรรม นอกจากนั้น ยังมี
องค์กรและระบบงาน ในการพัฒนาวัฒนธรรมมี ๒ อยําง คือ ๑) ประชาชนคนไทย ๒) องค์กรภาครัฐ
ท้ังปวง มีหน๎าท่ีท านุบ ารุง อนุรักษ์และพัฒนาภูมิปัญญาท๎องถิ่น การสํงเสริมความเข๎มแข็งของ
วัฒนธรรมชุมชน การเสริมสร๎างมาตรการปูองกันปราบปรามปัญหาสังคม การจัดการศึกษาเชิง
วัฒนธรรมในหลักสูตรทุกระดับการศึกษา การสร๎างความศรัทธาและความภาคภูมิใจ ซึ่งจะต๎องมีตัว
แบบการธ ารงวัฒนธรรมท่ัวไปในชีวิตประจ าวัน๕๙ ท่ีมีองค์ประกอบได๎แกํ การปลูกฝังคํานิยมไทยสม
สมัยใหเ๎หมาะสมระหวํางสังคมตะวันออกกับตะวันตก 

                                                             

 ๕๘ สุพิศวง ธรรมพันทา, (ผู๎ชํวยศาสตราจารย์, กศ. บ., คม., สส. ม., ศศ. ม.), 
วิถีไทย: พลวัตทางสังคมและวัฒนธรรม Thai Living: Social and Cultural Dynamic, หน๎า ๓๓๗-๓๓๘. 
 ๕๙ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๓๓๘. 



๑๑๑ 

 

 
 

   แนวทางในการปลูกฝังคํานิยม ตามหลักของโรเจอร์ มีองค์ประกอบ ๕ อยําง ได๎แกํ ๑) 
การรับรู๎ ๒) ความเข๎าใจ ๓) การยอมรับ ๔) การทดลอง ๕) การกระท า ในองค์ประกอบท้ัง ๕ ผ๎ูชํวย
ศาสตราจารย์สุพิศวง ธรรมพันทา ได๎ให๎หลักการพิจารณากระบวนการปลูกฝังคํานิยมเอาไว๎ ๓ 
ประการ ดังนี้ ๑) ลักษณะของผ๎ูถูกปลูกฝัง ๒) ผ๎ูกระต๎ุนหรือผ๎ูน าความคิดใหมํ ๓) ข๎อมูลและสารส่ือ๖๐ 
   จากแนวทางการปลูกฝังคํานิยมและหลักการพิจารณาดังกลําว เมื่อน ามาปรับใช๎กับเมตตา
จะได๎ภาพลักษณ์และอัตลักษณ์ท่ีสะท๎อนถึงวัฒนธรรมเชิงพุทธอยํางแท๎จริง 
   นอกจากนั้น นิพนธ์ คันธเสวี กลําววํา “การปลูกฝังคํานิยม ต๎องท าโดยการปลูกฝัง ส่ัง
สอน การอบรมด๎วยเหตุผล ต้ังแตํเยาว์วัยและสนับสนุนด๎วยตัวอยํางจากบุคคลรอบตัว”๖๑ ซึ่งมี
หลักการส าคัญ ๒ ประการ คือ 
   ๑) คํานิยมพื้นฐาน ๕ ประการ ซึ่งเป็นพระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวภูมิ
พลอดุลยเดชฯ โปรดเกล๎าฯ พระราชทานไว๎แกํปวงชนชาวไทย ในวันท่ี ๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๒๕ ได๎แกํ 
(๑) พึ่งตนเอง ขยันหมั่นเพียร และมีความรับผิดชอบ (๒) ประหยัดและอดออม (๓) มีระเบียบวินัย
และเคารพกฎหมาย (๔) ปฏิบัติตามคุณธรรมของศาสนา (๕) มีความรักชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
   ๒) คํานิยมท่ีควรสร๎างขึ้น เพื่อสํงเสริมกระบวนการพัฒนาให๎มีความเข๎มแข็ง ได๎แกํ (๑) 
เศรษฐกิจพอเพียง (๒) สังคมคุณภาพ มีความรู๎ มีคุณธรรม จริยธรรม (๓) สังคมแหํงการเรียนรู๎และภูมิ
ปัญญา คิดเป็น ท าเป็น และ (๔) สังคมสมานฉันท์และเอื้ออาทรตํอกันด๎วยเมตตา 
   วิธีการเหลํานี้เป็นหลักในการปลูกฝังคํานิยม จากนั้นควรเผยแพรํออกไปดังท่ี แชรงค์ และ
มาร์ติน๖๒ แสดงทัศนะเอาไว๎วํา การอบรมเรียนรู๎ ๒ ประการ ได๎แกํ (๑) เรียนรู๎โดยตรง เป็นการรับ
รูปแบบจากรุํนสํูรุํน (๒) เรียนรู๎โดยอ๎อม เป็นการแสวงหาความรู๎ด๎วยตนเอง 
   การอบรมดังกลําวนั้น ต๎องใช๎เวลา ๓ ระยะ คือ ๑) การอบรมให๎เรียนรู๎ระเบียบสังคมในวัย
เด็ก ๒) การอบรมขัดเกลาในวัยรุํน ๓) การอบรมให๎เรียนรู๎สังคมในวัยผ๎ูใหญํ จากกระบวนการดังกลําว
นั้น จ าเป็นต๎องมีแนวทางอีก ๒ ประการ ดังนี้ ๑) กลํุมจารีตประเพณีตําง ๆ ในชุมชน ๒) นโยบายและ
แผนงานของรัฐในการประชาสัมพันธ์ เป็นส่ิงชํวยให๎การอบรมเป็นไปในทิศทางท่ีต๎องการ 
   ในการถํายทอดวัฒนธรรมไทย มีเป็นส่ิงจ าเป็น ๒ ประเภท๖๓ ได๎แกํ 

                                                             

 ๖๐ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๓๓๙. 
 ๖๑ นิพนธ์ คันธเสวี, พัฒนาสังคม’ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: ชมรมนักพัฒนาสังคมแหํงประเทศไทย,  
๒๕๓๒), หน๎า ๘๙-๙๒. 
 ๖๒ อ๎างถึง Schrag and Martin, ๑๙๕๗, ๑๐๕-๑๒๐. ใน สุพิศวง ธรรมพันทา, (ผู๎ชํวยศาสตราจารย์,  
กศ.บ., คม., สส.ม., ศศ.ม.), วิถีไทย: พลวัตทางสังคมและวัฒนธรรม Thai Living: Social and Cultural  
Dynamic, หน๎า ๓๔๐. 
 ๖๓ สุพิศวง ธรรมพันทา, (ผู๎ชํวยศาสตราจารย์, กศ.บ., คม., สส.ม., ศศ.ม.), วิถีไทย: พลวัตทางสังคม 
และวัฒนธรรม, หน๎า ๓๔๐. 



๑๑๒ 

 

 
 

   ๑) วัฒนธรรมการประพฤติตนของกุลธิดา มีองค์ประกอบหลายประการได๎แกํ มีสัมมา
คารวะตํอผ๎ูอาวุโส ประพฤติตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย รู๎คุณของผ๎ูมีอุปการคุณ ประพฤติชอบ
ทางกาย วาจา ใจ รู๎จักส ารวมกิริยามารยาท แตํงกายให๎เหมาะสมกับโอกาส สุภาพเรียบร๎อยทุก
อิริยาบถ ไมํประพฤติตนให๎เส่ือมเกียรติกุศลสตรีไทย มีศีลมีสัตย์ในการปฏิบัติตน มีเหตุผลควบคุม
พฤติกรรม ให๎อภัย ไมํควรเพิกเฉย รู๎จักภาวะและฐานะของตนแล๎วปฏิบัติให๎ถูกต๎อง 
   ๒) วัฒนธรรมการประพฤติตนส าหรับกุลบุตร มีองค์ประกอบหลายประการได๎แกํ มีสัมมา
คารวะตํอผ๎ูอาวุโส ตอบแทนคุณของผ๎ูมีอุปการะ ประพฤติชอบทางกาย วาจา ใจ ชํวยเหลืออนุเคราะห์ 
ให๎อภัย รู๎จักภาวะและฐานะของตน มีจิตเป็นกุศล ปฏิบัติตนด๎วยความซื่อสัตย์สุจริต ปฏิบัติตาม
ขนบธรรมเนียม รู๎จักส ารวมมารยาท มีเหตุผลความคุมพฤติกรรม และประพฤติตนให๎สมควรเป็นผ๎ูน า 
   ๓.๕.๑ หลักปฏิบัติการแผ่เมตตาในสังคมไทยพุทธ 
   คัมภีร์พระไตรปิฎกของพระพุทธเถรวาท ได๎รับการสืบทอดกันมากวําสองพันปี หลักค า
สอนของพระพุทธศาสนา มีอิทธิพลและครอบคลุมวิถีชีวิตของชนชาติไทยทุกด๎านต้ังแตํเกิดจนตาย จะ
เห็นได๎จากหลักสูตรการเรียนการสอนของคนไทยในอดีต ต้ังแตํสมัยสุโขทัยเป็นต๎นมา ระบบการศึกษา
อาศัยวัดเป็นหลัก กลําวส าหรับกุลบุตรผ๎ูมีจิตศรัทธาเข๎ามาบวชเรียน ได๎เรียนนักธรรมและบาลี หรือ
อีกบางสํวนได๎อาศัยวัดเป็นแหลํงพักพิงศึกษาตามกระบวนการของรัฐ ถือวําพระพุทธศาสนาได๎
วางรากฐานท่ีส าคัญ เตรียมความพร๎อมพัฒนาคนเพื่อพัฒนาสังคมไทย โดยอาศัยหลักการจากธรรม
วินัย เชํน เมื่อประมาณ พุทธศักราช ๒๔๔๒ ถึง ๒๔๔๔ หนังสือนวโกวาท เป็นแหลํงเรียนรู๎ส าหรับ
ศึกษาความรู๎เบ้ืองต๎นทางพระพุทธศาสนา ซึ่งแพรํหลายท่ีสุด เป็นผลงานของกรมหมื่นวชิรญาณวโรรส 
ดังใจความตอนหนึ่งวํา “หนังสือนี้ แพรํหลายไปในหมูํญาติโยมของผ๎ูบวชใหมํ ผ๎ูได๎สดับมาก ตํางพอใจ
ในความคิดท่ีแตํงหนังสือนี้”๖๔ สํวนหลักสูตรบาลีนั้นคือ คัมภีร์วิสุทธิมรรค มีพรหมวิหารธรรมเป็นต๎น 
ได๎แสดงรูปแบบและวิธีการแผํเมตตา เป็นแบบอยํางให๎ชาวพุทธทั้งหลายในสังคมไทยน ามาประยุกต์ใช๎
ในชีวิตประจ าวัน ได๎บรรลุผลตามความเหมาะสมแหํงตน 
   สังคมไทยโดยท่ัวไปนั้น ประกอบด๎วยความหลากหลายทางวัฒนธรรมและประเพณี สํวน
ใหญํเป็นชาวพุทธ ไมํปรารถนาความรุนแรงในการแก๎ไขปัญหา ดังนั้น จึงมีอุปนิสัย รักความสงบ อยูํ
ด๎วยกันฉันพี่น๎องหรือญาติมิตร แตํเมื่อใด ท่ีสังคมไทยพุทธเกิดปัญหาอยํางใดอยํางหนึ่งขึ้นมา เชํน เกิด
ความขัดแย๎งกันเอง สังคมไทยพุทธมักจะพบวํา มีผ๎ูท่ีมีความรู๎ความสามารถ ในการแก๎ไขปัญหาออกมา
แสดงทัศนะและเสนอแนวทางแก๎ไข เชํน พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส (นิธิบุณยากร), รศ. ดร. น า
แนวคิดของพระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)๖๕ พระเทพโสภณ (ประยูร มีฤกษ์) พระไพศาล วิสาโล และ

                                                             

 ๖๔ สมเด็จพระมหาสมณเจ๎า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, นวโกวาท (ฉบับประชาชน), พิมพ์คร้ังที่ ๗,  
(พระนคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย หน๎าวัดบวรนิเวศวิทยา, ๒๕๒๙), ค าน า. 
 ๖๕ ปัจจุบัน คือ ศาสตราจารย์พิเศษ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ นามเดิม ประยุทธ์ อารยางกูร ฉายา  
ปยุตฺโต หรือที่ร๎ูจักกันในนามปากกา "ป. อ. ปยุตฺโต" บทความ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต)  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C


๑๑๓ 

 

 
 

ติช นัทฮันท์ เป็นต๎น กลําวถึงแนวทางแก๎ปัญหาความขัดแย๎งตามหลักการของพระพุทธศาสนาท่ี
เรียกวํา “สันติภาพภายใน”๖๖ และ ศ. ดร. วิจิตร ศรีสอ๎าน ได๎ให๎นิยามสันติภาพไว๎เมื่อประมาณ ๓๐ 
ปีท่ีผํานมาวํา “ภาวะท่ีมีความสงบ มีความสุข ไร๎ความขัดแย๎ง”๖๗ 
   หลักการท่ีได๎จากพระไตรปิฎก เชํน ในกรณียเมตตสูตร เป็นพุทธวิธีการแผํเมตตาเพื่อ
แก๎ไขปัญหาความขัดแย๎งท่ีพระภิกษุท้ังหลาย ๕๐๐ รูป คิดวํา จะย๎ายสถานท่ีจ าพรรษาไปอยูํแหํงใหมํ 
เพราะได๎รับความเดือดร๎อนจากการหลอกหลอน รบกวนของรุกขเทวดาท้ังหลาย ในขณะท่ีก าลัง
ปฏิบัติธรรมอยูํในปุา หลังจากนั้นประมาณพันกวําปี มีการสังคายนาครั้งท่ี ๖ ท่ีประเทศสหภาพพมํา 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อธิบายถึงองค์ประกอบของบทกรณียเมตตสูตรคือ (๑) มีความ
อาจหาญในการปฏิบัติ อันได๎แกํ ศีล สมาธิ และปัญญา (๒) เป็นคนตรง ไมํมีมารยาสาไถย (๓) แนํวแนํ 
งดเว๎นจากการอวดอ๎างในส่ิงท่ีไมํมีในตน (๔) ต๎องวํางําย (๕) มีความอํอนโยน (๖) ไมํถือตัว (๗) มีความ
สันโดษ (๘) เป็นคนเล้ียงงําย (๙) มีกิจธุระน๎อย (๑๐) อยูํอยํางเรียบงําย สบาย (๑๑) ส ารวมอินทรีย์ 
(๑๒) มีปัญญา รักษาตน รู๎ธรรมวินัยเป็นอยํางดี (๑๓) ไมํหยาบกระด๎าง (๑๔) ไมํข๎องเกี่ยวกับสกุล
ท้ังหลายหรือหมูํคณะ (๑๕) ไมํให๎ผ๎ูรู๎ต าหนิ ติเตียนได๎๖๘ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งเป็นข๎อมูลช้ันอรรถ
กถา ก็ได๎แสดงเมตตาเอาไว๎ ดังนี้ 
  ตตฺถ สพฺพตฺถกกมฺมฏฺ าน  นาม ภิกฺขุสงฺฆาทีสุ เมตฺตา มรณสฺสติ จ. อสุภสญฺ าติป ิเอเก.  
 กมฺมฏฺ านิเกน หิ ภิกฺขุนา ป ม  ตาว ต  ปริจฺฉินฺทิตฺวา สีมฏฺ กภิกฺขุสงฺเฆ สุขิตา ภวนฺตุ อพฺยา- 
 ปชฺฌาติ เมตฺตา ภาเวตพฺพา ตโต สีมฏฺ กเทวตาสุ ตโต โคจรคามมฺห ิอิสฺสรชเน ตโต ตตฺถ  
 มนุสฺเส อุปาทาย สพฺพสตฺเตสุ.  โส หิ ภิกฺขุสงฺเฆ เมตฺตาย สหวาสีน  มุทุจิตฺตต  ชเนต.ิ อถสฺส  
 เต สุขส วาสา โหนฺติ. สีมฏฺ กเทวตาสุ เมตฺตาย มุทุกตจิตฺตาหิ เทวตาห ิธมฺมิกาย รกฺขาย  
 สุส วิหิตารกฺโข โหติ. โคจรคามมฺห ิอิสฺสรชเน เมตฺตาย มุทุกตจิตฺตสนฺตาเนหิ อิสฺสรชเนห ิธมฺมิ 
 กาย รกฺขาย สุรกฺขิตปริกฺขาโร โหติ. ตตฺถ มนุสฺเสสุ เมตฺตาย ปสาทิตจิตฺเตหิ เตห ิอปริภูโต 
 หุตฺวา วิจรต.ิ สพฺพสตฺเตสุ เมตฺตาย สพฺพตฺถ อปฺปฏิหตจาโร โหติ๖๙ 
   ในกรรมฐาน ๒ อยํางนั้น ได๎แกํ เมตตาตํอประชาชนตําง ๆ มีหมูํภิกษุเป็นต๎น มรณสติ ช่ือ
วํา สัพพัตถกกัมมฐาน อาจารย์พวกหนึ่งกลําววํา อสุภสัญญา เป็นสัพพัตถกกัมมฐานก็มี ความจริง 
เมตตาขั้นแรก ภิกษุผ๎ูปฏิบัติกรรมฐาน พึงก าหนดหมูํภิกษุนั้นแล๎ว เจริญไปในหมูํภิกษุผ๎ูอยูํในสีมา
                                                                                                                                                                               

จากวิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี [ออนไลน์].  แหลํงที่มา: https://th.wikipedia.org/wiki [๑๗ มกราคม ๒๕๖๑]. 
 ๖๖ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส (นิธิบุณยากร), รศ. ดร., พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, 
พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน๎า ๔๓๑. 
 ๖๗ วิจิตร ศรีสอ๎าน, “การจัดการศึกษาเพ่ือสันติภาพ”, ใน สันติศึกษากับการแก้ปัญหาความขัดแย้ง,  
วลัย อารุณี บรรณาธิการ, (กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๒๙): ๑๘๙. 
 ๖๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์,  
(กรุงเทพมหานคร: หจก. ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๕), หน๎า ๒๐๔-๒๑๔. 
 ๖๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๒๒-๓๒๓. 



๑๑๔ 

 

 
 

เดียวกันกับตน โดยนัยวํา ขอภิกษุ ผ๎ูอยูํในสีมาท้ังหลาย จงเป็นผ๎ูมีความสุข ไมํเบียดเบียนกันเถิด 
ตํอจากนั้น จึงเจริญไปในหมูํเทวดาผ๎ูอยูํในสีมา หลังจากนั้นไป จึงเจริญในหมูํอิสรชนในโคจรคาม แล๎ว
จึงเจริญไปในคนท่ีเป็นชาวบ๎านในโคจรคามนั้นตลอดไป ถึงสรรพสัตว์ท้ังปวง เพราะวํา เมตตา ในหมูํ
ภิกษุ ยํอมท าให๎ภิกษุท้ังหลายผ๎ูอยูํรํวมกัน มีจิตอํอนโยน เมื่อเป็นเชํนนั้น ภิกษุเหลํานั้น ยํอมมีการอยูํ
รํวมกันเป็นสุข สํวนเมตตาในหมูํเทวดาผ๎ูอยูํในสีมานั้น จะท าให๎เทวดาท้ังหลาย มีจิตท่ีเกิดเมตตา 
อํอนโยนแล๎ว จัดการรักษาอยํางดี โดยการรักษาท่ีเป็นธรรม เมตตาในอิสรชนในโคจรคาม เธอจะเป็น
ผ๎ูท่ีอิสรชนท้ังหลาย ผ๎ูมีจิตเมตตานั้นท าให๎อํอนโยนแล๎ว รักษาอยํางดี โดยการรักษาอันเป็นธรรม ด๎วย
เมตตา ในคนท้ังหลายในโคจรคามนั้น ยํอมจะเป็นผ๎ูท่ีคนเหลํานั้น ผ๎ูมีจิตท่ีมีเมตตานั้น ท าให๎เล่ือมใส
แล๎ว ไมํรังแก เท่ียวไปได๎อยํางสบายใจ เพราะเมตตาในสรรพสัตว์ท้ังปวง จะท าให๎การเท่ียวไปไมํถูก
ขัดขวางในท่ีท้ังปวง สํวนมรณสติ ก็คิดอยูํในใจวํา เราต๎องตายแนํ จะละอเนสนาเสียได๎ มีความสังเวช
เพิ่มขึ้น ๆ เป็นผ๎ูมีความประพฤติไมํยํอหยํอน เมื่อเธอมีจิตอันได๎อบรมแล๎วในอสุภสัญญา อารมณ์
ท้ังหลายแม๎เป็นทิพย์ ยํอมไมํยึดจิต โดยท าให๎อยากได๎ ด๎วยประการดังกลําว เมตตานั้นเรียกวํา สัพพัต
ถกกัมมฐาน คือธรรมเป็นเหตุท่ีพึงต๎องการ พึงปรารถนาในภาวนานุโยคท้ังปวง เพราะความเป็น
กรรมฐานมีอุปการะมาก ท้ังเป็นเหตุเป็นท่ีต้ังแหํงการงาน คือการประกอบเนืองๆ ซึ่งโยคภาวนาท่ี
ประสงค์ สํวนใดใครํเจริญเมตตาก็พึงเข๎าไปหาผ๎ูให๎กรรมฐานเถิด อนึ่ง ผ๎ูให๎กรรมฐาน เปรียบเหมือน
กัลยาณมิตร ได๎แกํ ผ๎ูเป็นมิตรท่ีดี ต้ังอยูํในฝุายเจริญ แสวงหาประโยชน์เกื้อกูลฝุายเดียว จะต๎องมี
คุณธรรมภายในตนคือ ๑) นํารัก ด๎วยมีเมตตา เป็นท่ีสบายจิตสนิทใจ ชวนให๎อยากเข๎าไปหา ๒) นํา
เคารพ ด๎วยความประพฤติหนักแนํนเป็นท่ีพึ่งอาศัยได๎ ให๎รู๎สึกอบอุํนใจ ๓) นําเจริญใจ ด๎วยความเป็นผ๎ู
ฝึกฝนปรับปรุงตน ควรเอาอยําง ให๎ระลึกและเอํยอ๎างด๎วยซาบซึ้งภูมิใจ ๔) รู๎จักพูดให๎ได๎ผล รู๎จักช้ีแจง
แนะน า เป็นท่ีปรึกษาท่ีดี ๕) อดทนตํอถ๎อยค า พร๎อมท่ีจะรับฟังค าปรึกษาซักถาม ตลอดจนค า
เสนอแนะวิพากษ์วิจารณ์ ๖) แถลงเรื่องล้ าลึกได๎ สามารถอธิบายเรื่องยุํงยากซับซ๎อนให๎เข๎าใจและสอน
ให๎เรียนรู๎เรื่องราวท่ีลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป ๗) ไมํชักน าในอฐาน คือ ไมํชักจูงไปในทางเส่ือมเสียหรือเรื่อง
เหลวไหลไมํสมควร 
   นอกจากนั้น ผ๎ูเจริญเมตตา จะต๎องประกอบด๎วยคุณธรรมอีกหลายประการ เชํน 
   ๑)  ไมํควรแผํเมตตาให๎ในเบ้ืองแรกของการปฏิบัติเมตตาภาวนาได๎แกํ ผ๎ูไมํเป็นมิตร หรือผ๎ู
ท่ีเกลียดชังอยํางหนึ่ง ผ๎ูท่ีใกล๎ชิดและเป็นท่ีรักมากอยํางหนึ่ง ผ๎ูท่ีเป็นกลาง ไมํเป็นท่ีรักหรือชังอยํางหนึ่ง 
และผ๎ูท่ีเป็นศัตรูอยํางหนึ่ง 
   ๒) ไมํควรแผํเมตตาให๎ ผ๎ูท่ีเป็นเพศตรงกันข๎าม เพราะอาจเกิดราคะขึ้นได๎ และผ๎ูท่ีตายแล๎ว 
เพราะไมํท าให๎เกิดอัปปนาสมาธิ 
   ๓) ควรแผํเมตตาให๎เป็นอันดับแรกกํอนใคร ๆ ก็คือ ตัวเราเอง ดังข๎อความท่ีวํา “บุคคล
ต้ังใจค๎นหาท่ัวทุกทิศ ก็ไมํพบใครซึ่งเป็นท่ีรักยิ่งกวําตนในท่ีไหน ๆ เลย สัตว์ท้ังหลายเหลําอื่น ก็รักตน
มากเชํนนั้นเหมือนกัน เพราะฉะนั้น ผ๎ูรักตน จึงไมํควรเบียดเบียนผ๎ูอื่น” 
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   ๔) การบรรลุฌานได๎แกํ วิตก วิจาร ปีติ และสุข 
   ๕) วิธีระงับความโกรธ เชํน พระพุทธเจ๎า ตรัสสอนไว๎วํา “ถ๎าบุคคล ถูกโจรท าร๎ายด๎วยการ
ตัดมือ ตัดเท๎าด๎วยเล่ือยท่ีด๎ามสองข๎าง แล๎วเกิดความโกรธ คิดจะท าร๎ายโจรนั้นกลับคืน บุคคลนั้น เป็น
คนเลวที่ไมํท าตามค าสอนของเรา” 
   ๖) วิธีระงับความโกรธ ๑๐ ประการ ได๎แกํ แม๎ศัตรูมีความต๎องการจะท าให๎เราเป็นทุกข์ ก็
ท าได๎เพียงรํางกายภายนอกเทํานั้น ไมํสามารถสร๎างความทุกข์ให๎เกิดในใจเราได๎ เป็นต๎น 
   ๗) การมีกรรมเป็นของตน ดังข๎อความวํา “ถ๎าท ากรรมช่ัว เพราะความโกรธ ก็จะเหมือน
คนท่ีเผาตนเอง แล๎วถือถํานเพลิงไว๎ในมือ หรือจับอุจจาระด๎วยมือท้ังสอง เพื่อท าร๎ายคนอื่น” 
   ๘) พระโพธิสัตว์ ระงับความโกรธด๎วยบารมี พระโพธิสัตว์ บ าเพ็ญบารมี ๔ อสงไขยกับ
แสนมหากัป อดทนด๎วยขันติบารมี ระงับความโกรธ แม๎จะถูกศัตรูฆํา ก็มีใจไมํโกรธ หรือแค๎นเคืองเลย 
   ๙) กรณีตัวอยํางขันติวาทีดาบส ผ๎ูบ าเพ็ญขันติบารมี 
   ๑๐) กรณีตัวอยํางเรื่องธรรมบาลกุมาร 
   ๑๑) กรณีตัวอยํางเรื่องพญาช๎าง บ าเพ็ญขันติบารมี พญาวานร บ าเพ็ญขันติบารมี และ
พญานาค บ าเพ็ญขันติบารมี 
   ๑๒) กรณีตัวอยํางเรื่องพระปุณณะ 
   ๑๓) การระงับความโกรธ ด๎วยการพิจารณาธาตุ 
   ๑๔) การระงับความโกรธ ด๎วยการแบํงปันส่ิงของ 
   ๑๕) การเกิดขึ้นของสีมาสัมเภท ถ๎าบุคคล มีความปรารถนาดีตํอบุคคลคือ ผ๎ูท่ีเราเคารพ
นับถือ ผ๎ูท่ีเรารัก ผ๎ูท่ีไมํรักไมํชัง และตนเองอยํางเทําเทียมกันหมดช่ือวํา สีมาสัมเภท๗๐ 
   ๑๖) ผ๎ูเจริญเมตตาภาวนาถึงขั้นสีมาสัมเภทแล๎ว จะมีนิมิตปรากฏเพื่อให๎รู๎วํา บรรลุอุปจาร
สมาธิแล๎ว ตํอจากนั้น ให๎น๎อมจิตไปตามนิมิตนั้นหลาย ๆ รอบ ก็จะบรรลุอัปปนาฌาน ซึ่งประกอบด๎วย
ปฐมฌาน ทุติยฌาน และตติยฌานตามล าดับ จึงช่ือวํา ท าเมตตาภาวนาให๎บริบูรณ์ 
   เมื่อผ๎ูแผํเมตตาท าตามหลักการดังกลําวแล๎ว นิยมแผํเมตตาด๎วยวิธีท่ีใช๎อยูํโดยท่ัวไปคือ 
กลําววํา “ขอสัตว์ทั้งปวง จงเป็นผ๎ูมีความสุขกาย สุขใจ ปลอดจากภัยท้ังปวงเถิด”๗๑ ซึ่งตํางจากบทแผํ
เมตตาท่ีใช๎กันอยูท่ัํวไปในสังคมปัจจุบันท่ีวํา 
  สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายท้ังปวง ท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แกํ เจ็บ ตาย ด๎วยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
 อะเวรา จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อยําได๎มีเวรแกํกันและกันเลย อัพยาปัชฌา จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด 
 อยําได๎เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย อะนีฆา จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อยําได๎มีความทุกข์กาย ทุกข์
 ใจเลย สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให๎พ๎นจากทุกข์ภัยท้ังส้ินเถิด๗๒ 
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   บทแผํเมตตาอีกแบบหนึ่ง มีข๎อความวํา 
  สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ สัตว์ท้ังหลายท้ังปวง ท่ีเป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แกํ เจ็บ ตาย ด๎วยกัน
 ท้ังส้ิน จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อยําได๎มีเวรแกํ
 กันและกันเลย สัพเพ สัตตา อัพพะยาปัชฌา โหนตุ จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อยําได๎เบียดเบียนซึ่ง
 กันและกันเลย สัพเพ สัตตา อะนีฆา โหนตุ จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อยําได๎มีความทุกข์กาย ทุกข์
 ใจเลย สัพเพ สัตตา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนให๎พ๎นจากทุกข์
 ภัยท้ังส้ินเทอญ๗๓ 
   บทแผํเมตตาท่ีใช๎กันอยูํในสังคมไทยนั้น มีความหลากหลาย เหมือนกันบ๎าง แตกตํางกัน
บ๎าง ขึ้นอยูํกับผ๎ูน าแตํละสถานท่ีวําจะใช๎บทใด แตํมีจุดประสงค์เดียวกันคือ เพื่อให๎เกิดความรัก 
ปรารถนาดีตํอกันและกันท่ีเรียกวํา มิตรไมตรีท่ีดีงามนั่นเอง 
   การแผํเมตตาในสังคมไทย ถึงแม๎วําจะมีความแตกตํางกันบ๎างตามถิ่นตามท่ี แตํหลักการ
สํวนใหญํก็น ามาจากพระไตรปิฎก อรรถกถา และปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค ซึ่ง ได๎มรรควิธีจาก
พระพุทธเจ๎าบ๎าง พระพุทธสาวกบ๎าง ผ๎ูวิจัยต้ังข๎อสังเกตวํา บทแผํเมตตาท่ีปรากฏในสังคมไทย 
สํวนมากอิงอาศัยผ๎ูน าคือ พระสงฆ์เป็นส าคัญ สํวนพุทธศาสนิกชนท้ังหลายจะเป็นผ๎ูปฏิบัติตาม
แบบอยํางนั้น หรือบางครั้ง ก็ให๎ทายกเป็นหัวหน๎า เป็นผ๎ูน า คนท้ังหลายก็วําตามเป็นตอน ๆ ไปจนจบ 
   จากการวิจัยในครั้งนี้สะท๎อนให๎เห็นวํา การแผํเมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน ไมํตรงตาม
หลักการท่ีปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เพราะคัมภีร์นั้นวางเปูาหมายเอาไว๎เพื่อการบรรลุฌาน ซึ่งถือวํา
เป็นเปูาหมายท่ีสูงเกินไปส าหรับชาวพุทธผ๎ูถือครองเพศคฤหัสถ์ มีวิถีชีวิตคลุกคลีเกี่ยวเนื่องกับภารกิจ
มากมายเพื่อการด ารงชีวิต แตํมีความเป็นไปได๎สูง ส าหรับชาวพุทธผ๎ูถือครองเพศบรรชิตคือ พระสงฆ์ 
มีวิถีชีวิตท่ีสะดวกปลอดโปรํงจากภารกิจวุํนวายแบบชาวบ๎าน อันจะน าไปสํูการบรรลุฌานระดับตําง ๆ 
ได๎ จะอยํางไรก็ตาม การแผํเมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน ก็นับวํามีประโยชน์มากมายมหาศาลตํอสังคม
ทุกระดับ เพราะการแผํเมตตา เป็นมรรควิธีท่ีขัดเกลาจิตใจให๎อํอนโยน เย็นใจ ปลูกความรัก ความ
ปรารถนาดี มอบความกรุณาให๎แกํคนทุกชนช้ัน สามารถบํมเพาะให๎เจริญงอกงามแกํบุตรหลานต้ังแตํ
เยาว์วัย เหมือนกิจกรรมท่ีโรงเรียนตําง ๆ ใช๎ท าเป็นประจ ากํอนเข๎าห๎องเรียนมีการสวดมนต์ แผํเมตตา
ให๎แกํสรรพส่ิงท้ังหลาย กิจกรรมเหลํานี้ส่ือให๎เห็นถึงความรัก ความกรุณาตํอผ๎ูอื่น เช่ือได๎วํา ในอนาคต
สังคมจะนําอยูํ อบอุํน เย็นใจ สงบสุข จะกลายเป็นสังคมแหํงพรหมวิหารอยํางแท๎จริง 
   ๓.๕.๒ วิธีการแผ่เมตตา 
 สังคมไทย ได๎น าแนวคิดท่ีได๎จากการแผํเมตตาจากพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา 
และปกรณวิเสสวิสุทธิมรรคมาประยุกต์ใช๎ในชีวิตประจ าวัน แตํอยูํในระดับพิธีกรรมเบื้องต๎นเทํานั้น มี
ผ๎ูคนจ านวนน๎อยมากท่ีจะน าหลักการและวิธีการจากคัมภีร์ ไปประพฤติปฏิบัติอยํางจริงจัง จนได๎รับผล

                                                             

 ๗๓ พระนิพนธ์ วีรจิตฺโต, พระมหาสักกพล นิยมศิลป์ และคุณปริญญา นิยมศิลป์, พระพุทธมนต์,  
(ร๎อยเอ็ด: บริษัท โนนาร์ท จ ากัด, ๒๕๕๗), หน๎า ๓๗๔. 



๑๑๗ 

 

 
 

ประจักษ์แจ๎งด๎วยตนเอง ส าหรับวิธีการแผํเมตตาท่ีใช๎นั้นก็คือ การแผํความปรารถนาดี ด๎วยการเปลํง
วาจาหรือสํงผํานความรู๎สึกเป็นสุขทางใจ แผํไปยังสรรพสัตว์ท้ังหลาย ตามท่ีปรากฏในพระสูตรและ
อรรถกถา ดังข๎อความวํา “สุขี โหตุ”๗๔ แปลวํา เขา จงเป็นสุขเถิด หรือ “สุขิตา โหนตุ”๗๕ พวกเขา จง
เป็นสุขเถิด หรือ “สพฺเพ สตฺตา ภวนฺตุ สุขิตตฺตา”๗๖ ขอสัตว์ทั้งปวง จงเป็นผ๎ูมีความสุขเถิด 
 การแผํเมตตา เป็นความพยายามชํวยเหลือผ๎ูอื่นให๎ประสบสุข ด๎วยการแสดงออกทางกาย 
เพราะการท าท่ีเกิดจากอ านาจของเมตตานั้น ถ๎าหากท าให๎ผ๎ูอื่นเป็นทุกข์ ไมํวําจะด๎วยรูปแบบใดก็ตาม
อันเป็นทางกาย ทางวาจา และทางใจ จะท าให๎เกิดโทษ พิษภัย ไมํนับวํา เป็นผลดีเลย ฉะนั้น แม๎วํา
การกระท าดีตํอบุคคลอื่นจะเป็นส่ิงดี ไมํวําจะเป็นการเจริญสติหรือแผํเมตตาก็ตาม จะต๎องมุํงให๎เกิด
ประโยชน์สุขอยํางแท๎จริง เชํน หากเดินเข๎าไปในตรอกแคบ ๆ แล๎วมีคนเดินสวนทางออกมา ถ๎าเรา
ก าหนดแผํเมตตาทางใจ แตํไมํเปิดทางให๎เขาได๎เดิน ก็จะไมํเกิดประโยชน์ จึงต๎องหลีกทางให๎เขาเดิน
ด๎วย โดยพิจารณาคุณลักษณะของผ๎ูเดินผํานวํา นําเคารพนับถือมากน๎อยเพียงใด ก็ควรให๎ความเคารพ
นอบน๎อมตามสมควรแกํฐานะของคน ๆ นั้น จึงจะเกิดประโยชน์และเหมาะสมอยํางยิ่ง การแสดงออก
ของการแผํเมตตานั้น มีหลายลักษณะ เชํน การพูดจาอํอนหวาน นุํมนวลนําฟัง การดูท่ีสีหน๎ายิ้มแย๎ม
แจํมใสเป็นต๎น เหมือนอยํางท่ีพระพุทธเจ๎า ตรัสสอนให๎แผํเมตตาทางกาย วาจา และใจ ดังพุทธพจน์
ข๎อความวํา “พึงต้ังกายกรรม ท่ีมีเมตตาท้ังตํอหน๎าและลับหลัง พึงต้ังวจีกรรม ท่ีมีเมตตาท้ังตํอหน๎า
และลับหลัง พึงต้ังมโนกรรม ท่ีมีเมตตาท้ังตํอหน๎าและลับหลัง”๗๗ 
 ผ๎ูปรารถนาจะเจริญเมตตาพรหมวิหาร ต๎องตัดปลิโพธท้ังหลายออกไปให๎ได๎เสียกํอน เมื่อ
ท าภัตกิจเสร็จแล๎ว นั่งให๎สบาย บนอาสนะท่ีจัดไว๎อยํางดีในท่ีสงัด ถ๎าท าไปแล๎ว  หวังผลตอบแทน
บุญคุณ ด๎วยการแสดงออกของผ๎ูรับเมตตา หรือหวังการตอบแทนจะได๎วัตถุตามความต๎องการอยํางนั้น 
ถ๎าเมตตาปรากฏเป็นความรู๎สึกเจือปนด๎วยอ านาจของกิเลส นี้ขัดกับหลักการของเมตตา  มิใชํความ
ปรารถนาดีหรือหวังดีแตํอยํางใด 
 เพื่อก าจัดความรู๎สึกอยากได๎ อยากหวัง ล าดับแรก พึงพิจารณาให๎เห็นโทสะ และอานิสงส์
ของขันติกํอน ตามพระพุทธพจน์ท่ีวํา “ขนฺตี ปรม  ตโป ตีติกฺขา... นิพฺพาน  ปรม  วทนฺติ พุทฺธา”๗๘ ขันติ
คือ ความอดกล้ัน เป็นตบะอยํางยิ่ง พระพุทธเจ๎าท้ังหลาย ตรัสวํา นิพพานเป็นธรรมอันยอดเยี่ยม 
บุคคล ผ๎ูมีขันติเป็นก าลังคือ ขันติเป็นกองทัพ นับวําเป็นพราหมณ์ ประโยชน์ยิ่งกวําขันติไมํมีเลย โทสะ
จะพึงละได๎ ก็ด๎วยอ านาจของขันต ิ

                                                             

 ๗๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๕๐/๒๓๖, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๔๐. 
 ๗๕ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๓/๑๐, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๐๕/๓๔๘. 
 ๗๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๕/๓๖๒. 
 ๗๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๒๖/๒๙๐. 
 ๗๘ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๘๔/๕๐. 



๑๑๘ 

 

 
 

 การแผํเมตตาจะให๎กว๎างขวางออกไปนั้น จะต๎องแผํให๎แกํตนเองกํอน ถัดจากนั้นไป เป็น
การแผํขยายออกไปให๎แกบํุคคลอื่น เพราะตามสามัญส านึกแล๎ว มนุษย์ทุกคนรักตัวเองเหนือส่ิงอื่นใด 
ปรารถนาความสุข เกลียดความทุกข ์อยากมีอายุยืนยาวนาน สุขภาพแข็งแรง ไมํมีโรคภัยเบียดเบียน  
พอเราประสบสุขแล๎ว จึงจะแผํเมตตา สํงความรักมอบความหวังดีอยํางท่ีตัวเองได๎รับเผ่ือแผํไปยังสัตว์
ท้ังหลาย เมตตาจิตจะเกิดขึ้นงํายและต้ังอยูํมั่นคง อีกท้ังจะเป็นเหตุให๎เกิดอุปจารสมาธิและอัปปนา
สมาธิ ก็ด๎วยวิธีเหลํานี้ 
 วิธีการแผํเมตตา ล าดับแรกนั้น จะต๎องแผํให๎แกํตน ซึ่งมีอยูํ ๔ ลักษณะ ดังนี้ (๑) ขอ
ข๎าพเจ๎า จงเป็นผ๎ูไมํมีศัตรูภายในและภายนอก (๒) ขอข๎าพเจ๎า จงเป็นผ๎ูไมํมีความพยาบาทกังวลใด ๆ 
(๓) ขอข๎าพเจ๎า จงเป็นผ๎ูไมํมีความล าบากกายและใจ (๔) ขอข๎าพเจ๎า จงเป็นผ๎ูมีความสุขกาย สุขใจ
ตลอดกาลนาน ล าดับท่ีสอง การแผํเมตตาให๎แกํคนอื่นต้ังแตํ ๒ คน มีอยูํ ๔ ประการ ได๎แกํ (๑) ขอ
จง ไมํมีศัตรูภายในและภายนอก (๒) ขอจง ไมํมีความพยาบาทกังวลใด ๆ (๓) ขอจง ไมํมีความล าบาก
กาย และใจ (๔) ขอจงมีความสุขกาย สุขใจ ตลอดกาลนาน 
 ล าดับท่ีสาม การแผํเมตตาให๎แกํคนอื่นต้ังแตํ ๒ คน ขึ้นไป มอียูํ ๔ ประการ ได๎แกํ (๑) ขอ
สัตว์ทั้งหลาย จงไมํมีศัตรูภายในและภายนอกท่ัวกัน (๒) ขอสัตว์ท้ังหลาย จงไมํมีความพยาบาทกังวล
ใด ๆ ท่ัวกัน (๓) ขอสัตว์ทั้งหลาย จงไมํมีความล าบากกาย และใจ (๔) ขอสัตว์ท้ังหลาย จงมีความสุข
กาย สุขใจตลอดกาลท่ัวกัน 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได๎อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับการเจริญเมตตา ซึ่งมี
ท้ังหมด ๕๒๘ ประการ๗๙ ตรงกับท่ีปรากฏในวิสุทธิมรรคของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหา
เถร)๘๐ และท่ีปรากฏในคัมภีร์อรรถกถาขุททกนิกายปฏิสัมภิทามรรค ได๎อธิบายถึง การเจริญเมตตา 
๕๒๘ ประการ๘๑ การแยกแยะหรืออธิบายการเจริญเมตตากว๎างขวางออกไปหลายอยํางหลายประการ 
สะท๎อนให๎เห็นวํา วิธีการแผํเมตตาก็มีอยูํหลายอยํางหลายลักษณะ 
 ค าแผํเมตตาใช๎รวมกันท้ังภาษาบาลีและภาษาไทย สํวนมากจดจ ากันได๎จนขึ้นใจ แตํ
ความหมายในแงํมุมท่ีลึกซึ้ง หลาย ๆ คนอาจจะไมํรู๎ ความต้ืนลึก หนาบาง เชํน “สตฺตา ปาณา ภูตา 
ปุคฺคลา อตฺตภาวปริยาปนฺนา” ค าท้ัง ๕ นี้ มีความหมายเหมือนกัน หมายถึง สัตว์โลกท้ังหมด ไมํมี
ขอบเขต ไมํจ ากัดจ านวน เชํนค าวํา สพฺเพ สตฺตา แปลวํา สัตว์ท้ังหลายท้ังปวง๘๒ สพฺเพ ปาณา สัตว์ท่ี
ลมหายใจท้ังหลายท้ังปวง สพฺเพ ภูตา สัตว์ท่ีเกิดแล๎วท้ังหลายท้ังปวง สพฺเพ ปุคฺคลา บุคคลท้ังหลาย
ท้ังปวง สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา สัตว์ที่มีรํางกายท้ังหลายท้ังปวง ค าแผํเมตตาท้ัง ๕ นี้ เป็นการแผํ

                                                             

 ๗๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน๎า ๒๕, ๒๙, ๑๑๕. 
 ๘๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์คร้ังที่ ๕, (กรุงเทพฯ: บริษัท ประยูรวงศ์พร้ินต้ิง จ ากัด, ๒๕๔๗), หน๎า ๕๒๑-๕๒๒. 
 ๘๑ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๒๒/๓๔๑. 
 ๘๒ ส .ข. (บาลี) ๑๗/๖๒-๖๓/๓๗-๓๘. 



๑๑๙ 

 

 
 

ออกไปโดยไมํเจาะจงบุคคล เพราะค าวํา สัตว์  มีไวพจน์คือ ค าเหมือนเป็นจ านวนมาก ดังนั้น จึง
คัดเลือกเอาเฉพาะค าท่ีเดํนชัดท่ีสุด๘๓ จะอยํางไรก็ตาม ความหมายส าคัญของการแผํเมตตาคือ วิธีการ
แผํเมตตาจิตออกไปให๎แกํสรรพส่ิงโดยไมํเจาะจง เพื่อท าลายความยึดติดในสมมติบัญญัติท้ังหลาย 
 นอกจากนั้น ยังมีการแผํเมตตาท่ีเจาะจง เชํน “อิตฺถิโย ปุริสา อริยา อนริยา เทวา มนุสฺสา 
และวินิปาติกา” ค าแผํท้ัง ๗ นี้ มีความหมายชัดเจนอยูํในตัวหมายถึง สัตว์โลก ๗ จ าพวก จัดเป็นคํูกัน 
ได๎แกํ สตรีกับบุรุษ ๑ คํู พระอริยะกับปุถุชน ๑ คํู สัตว์โลก ๓ จ าพวก ได๎แกํ เทวดา มนุษย์ และอบาย
สัตว์ ดังมีค าอธิบายให๎เข๎าใจชัดเจนขึ้น เชํน สพฺพา อิตฺถิโย แปลวํา สตรีท้ังหลายท้ังปวง สพฺเพ ปุริสา 
บุรุษท้ังหลายท้ังปวง สพฺเพ อริยา พระอริยะท้ังหลายท้ังปวง สพฺเพ อนริยา ปุถุชนท้ังหลายท้ังปวง สพฺ
เพ เทวา เทวดาท้ังหลายท้ังปวง สพฺเพ มนุสฺสา มนุษย์ท้ังหลายท้ังปวง และสพฺเพ วินิปาติกา อบาย
สัตว์ทั้งหลายท้ังปวง๘๔ หมายความวํา ถ๎าจ าแนกออกเป็น ๓ ขั้นคือ ภูมขิั้นสูง ได๎แกํ หมูํเทพท้ังหลายมี 
๒๖ ช้ัน ประกอบด๎วย อรูปภูมิ ๔ รูปภูมิ ๑๖ และฉกามาวจร ๖ ภูมิขั้นกลาง ได๎แกํ มนุสสภูมิเทํานั้น 
ภูมิขั้นต่ า ได๎แกํ อบายภูมิ วินิบาต นิรยะ และพวกวินิปาติกสัตว์ มีค าอธิบายเอาไว๎วํา สัตว์ท่ีเกิดในวินิ
ปาตภูมิ เรียกวํา อสูรหรืออสุรกาย ซึ่งมีค าอธิบายเพิ่มเติมอีกวํา วินิปาติกสัตว์นําจะหมายถึง สัตว์ท่ี
บังเกิดในภูมิขั้นต่ าท้ัง ๔ ภูมิ โดยรวมดิรัจฉาน เปรต และสัตว์นรกด๎วย๘๕ 
 วิธีการแผํเมตตา ไมํวําจะรวมกันหรือแยกกัน เรียกวํา โอธิสเมตตา คือ เมตตาท่ีเจาะจง 
หมายถึง จ ากัดบุคคล ตํางกับการแผํเมตตาวิธีแรกท่ีใช๎ค าวํา สพฺเพ สตฺตา สพฺเพ ปาณา สพฺเพ ภูตา 
สพฺเพ ปุคฺคลา สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา เหลํานี้เป็นการแผํเมตตาท่ีเรียกวํา อโนธิสเมตตา แปลวํา 
เมตตาท่ีไมํเจาะจง ไมํจ ากัดขอบเขต 
 ในการแผํเมตตาภาวนานั้น พึงกลําวค าแผํเมตตาท้ัง ๑๒ จ าพวก โดยมีรายระเอียด ดังนี้ 
 อเวรา โหนฺตุ แปลวํา (จงเป็นสุข ๆ เถิด) อยํางมีเวรแกํกันและกันเลย 
 อพฺยาปชฺฌา๘๖ โหนฺตุ (จงเป็นสุข ๆ เถิด) อยําเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
 อนีฆา โหนฺตุ (จงเป็นสุข ๆ เถิด) อยํามีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย 
 สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนเถิด 
 เนื้อหาดังกลําว เป็นการแผํเมตตาท่ีแสดงไมตรีจิตและปรารถนาดี เพราะสัตว์โลกท้ังหลาย
อาจจะประสบอันตรายตําง ๆ หรือประสบโรคภัยนานาชนิดเบียดเบียนรํางกาย ดังนั้น คนเราจึง
จ าเป็นต๎องท าตนเองให๎มีความสุขกายสุขใจ ถ๎าปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจแล๎ว ก็จะไมํมีภัยใด ๆ 
ให๎กังวล ข๎อนี้เป็นส่ิงท่ีชาวโลกท้ังปวงปรารถนาและเป็นเหตุผลวํา เหตุใดจึงควรแผํเมตตาข๎อวํา รักษา
ตนให๎เป็นสุขเถิด ดังค าแผํเมตตาวํา สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ ขอสัตว์ท้ังหลายท้ังปวง จงเป็นสุข ๆ 

                                                             

 ๘๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน๎า ๕๒๔. 
 ๘๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน๎า ๓๐-๓๑. 
 ๘๕ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน๎า ๕๒๔. 
 ๘๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๔๑, .ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๒๔๓. 



๑๒๐ 

 

 
 

เถิด อยํามีเวรซึ่งกันและกันเลย เป็นต๎น จะได๎อโนธิสเมตตา ๕ ประเภท คูณด๎วยการแผํเมตตา ๔ ชนิด 
จึงได๎อโนธิสเมตตา ๒๐ ชนิด 
 ในพระสูตรตําง ๆ ท่ีกลําวถึงการแผํเมตตา ฉบับภาษาไทยและฉบับฉัฏฐสังคีติมีรูปวํา    
อพฺยาปชฺชบ๎าง อพฺยาปชฺฌบ๎าง อพฺยาพชฺฌบ๎าง มีรูปศัพท์ท่ีลงปฐมาวิภัติ พหูพจน์วํา อเวรา อพฺยาปชฺ
ชา อพฺยาปชฺฌา อพฺยาพชฺฌาบ๎าง หรือพบรูปศัพท์ท่ีลงตติยาวิภัติ เอกพจน์วํา อเวเรน อพฺยาปชฺเชน 
อพฺยาปชฺเฌน อพฺยาพชฺเชนบ๎าง ตามหลักภาษาบาลีท่ัวไป ค าวํา อพฺยาปชฺช ส าเร็จรูปมาจาก น ศัพท์
ปฏิเสธ กับ พยาปชฺช ซึ่งมาจาก พยาปาท ลง ณฺย ปัจจัยในอรรถสกัตถ์ ท่ีแปลวํา อยําเบียดเบียน อยํา
ปองร๎าย มีรูปวิเคราะห์วํา “พฺยาปาโทเยว พฺยาปชฺช  นตฺถิ พฺยาปชฺช  เอเตสนฺติ อพฺยาปชฺชา ผ๎ูไมํมีการ
เบียดเบียน ช่ือวํา อัพยาปัชชะ ดังปรากฏในอรรถกถาตอนหนึ่งวํา “อพฺยาปชฺชาติ พฺยาปาทรหิตา”๘๗ 
 ตํอจากนั้น เมื่อภาวนาวํา สพฺพา อิตฺถิโย อเวรา โหนฺตุ ขอสตรีท้ังหลายท้ังปวง จงเป็นสุข 
ๆ เถิด อยํามีเวรซึ่งกันและกันเลย เป็นต๎น จะได๎โอธิสเมตตากับบุคคล ๗ จ าพวก คูณด๎วยการแผํ
เมตตา ๔ ชนิด จะได๎โอธิสเมตตา ๒๘ ชนิด 
 เมื่อรวมอโนธิสเมตตา ๒๐ ชนิด เข๎ากับโอธิสเมตตา ๒๘ ชนิด จะได๎เมตตา ๔๘ ชนิด เป็น
การแผํเมตตาโดยไมํเจาะจงทิศ เรียกวํา ทิสอโนธิสเมตตา ในท านองเดียวกัน เมื่อแผํเมตตาตํอสัตว์โลก
ท่ีอยูํในทิศบูรพาคือทิศตะวันออกวํา ปุรตฺถิมาย ทิสาย (ในทิศบูรพา) แล๎วตํอด๎วยประโยคภาวนาเดิม
วํา สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ ขอสัตว์ท้ังหลายท้ังปวง จงเป็นสุข ๆ เถิด อยํามีเวรซึ่งกันและกันเลย 
เป็นต๎น รวมแล๎วจะได๎การแผํเมตตาในทิศบูรพาท้ังหมด ๔๘ ชนิด เมื่อแผํเมตตาในทิศใหญํท่ีเหลืออีก 
๓ ทิศคือ ปัจฉิมทิศ (ทิศตะวันตก) ๔๘ ชนิด อุดรทิศ (ทิศเหนือ) ๔๘ ชนิด ทักษิณทิศ (ทิศใต๎) ๔๘ 
ชนิด และทิศเฉียงอีก ๔ ทิศคือ ทิศอาคเนย์ (ทิศตะวันออกเฉียงใต๎) ๔๘ ชนิด ทิศพายัพ (ทิศตะวันตก
เฉียงเหนือ) ๔๘ ชนิด ทิศอีสาน (ทิศตะวันออกเฉียงเหนือ) ๔๘ ชนิด ทิศหรดี (ทิศตะวันตกเฉียงเหนือ) 
๔๘ ชนิด กับทิศเบ้ืองลําง (เหฏฺฐิมาย ทิสาย) ๔๘ ชนิด ทิศเบื้องบน (อุปริมาย ทิสาย) ๔๘ ชนิด รวม
ท้ังหมดเป็น ๑๐ ทิศ ทิศละ ๔๘ ชนิด จะได๎ทิสโอธิสเมตตาท้ังหมด ๔๘๐ ชนิด ซึ่งเป็นการแผํเมตตาใน
ทิศท้ัง ๑๐ เมื่อรวมทิสโอธิสเมตตา ๔๘๐ ชนิดกับทิสอโนธิสเมตตา ๔๘ ชนิด จึงได๎เมตตาท้ังหมด 
๕๒๘ ชนิด๘๘ 
 การเจริญอโนธิสเมตตา มีบทภาวนาวํา (๑) ขอสัตว์ท้ังปวง จงอยําผูกเวรกัน จงอยํา
เบียดเบียนกัน จงอยํามีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให๎รอดเถิด (สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา 
โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ) (๒) ขอปาณะท้ังปวง จงอยําผูกเวรกัน จงอยําเบียดเบียน
กัน จงอยํามีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให๎รอดเถิด (สพฺเพ ปาณา อเวรา โหนฺตุ อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ  
อนีฆา โหนฺตุ สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ) (๓) ขอภูตท้ังปวง จงอยําผูกเวรกัน จงอยําเบียดเบียนกัน จงอยํา
มีทุกข์ จงมีสุขประคองตนไปให๎รอดเถิด (สพฺเพ ภูตา อเวรา โหนฺตุ, อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, 

                                                             

 ๘๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน๎า ๓๙๔-๔๐๐. 
 ๘๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน๎า ๕๒๑-๕๒๒. 



๑๒๑ 

 

 
 

สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ) (๔) ขอบุคคลท้ังปวง จงอยําผูกเวรกัน จงอยําเบียดเบียนกัน จงอยํามีทุกข์ จงมี
สุขประคองตนไปให๎รอดเถิด (สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ, อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี      
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ) (๕) ขอผ๎ูมีอัตภาพท้ังปวง จงอยําผูกเวรกัน จงอยําเบียดเบียนกัน จงอยํามีทุกข์   
จงมีสุขประคองตนไปให๎รอดเถิด (สพฺเพ สตฺตา อเวรา โหนฺตุ, อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ, อนีฆา โหนฺตุ, สุขี 
อตฺตาน  ปริหรนฺตุ)๘๙ 
   กลําวโดยสรุป วิธีแผํเมตตาในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทา และในคัมภีร์วิ
สุทธิมรรค มีความสอดคล๎องกันท้ังหลักการและวิธีการคือ แบบไมํเจาะจงมี ๕ แบบเจาะจงมี ๗ และ
แผํไปในทิศ ๑๐ ผ๎ูวิจัย ได๎ศึกษาหลักการและวิธีการตามท่ีพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) และ
พระพุทธโฆสาจารย์ พบวํา มีความเห็นสอดคล๎องกัน จึงท าให๎เช่ือมั่นได๎วํา ถ๎าหากเราน าหลักเมตตา
ภาวนาดังกลําวไปประยุกต์ใช๎ ยํอมได๎ผลในเชิงบวกเป็นความสุขใจ เย็นใจอยํางแนํนอน ดังปรากฏใน
พระไตรปิฎก อรรถกถา วิสุทธิมรรค และจากหนังสือพรหมวิหาร เป็นต๎น ผ๎ูวิจัย ได๎จ าแนกการเจริญ
เมตตาซึ่งน าไปสํูกระบวนการแผํเมตตาเอาไว๎เป็นหลายระดับ ดังนี้ 
   ๓.๕.๓ ระดับปัจเจก 
   การเจริญเมตตา ท าให๎เกิดอานิสงส์แกํผ๎ูถวายทานเป็นอันมาก เชํน เรื่องพระสุภูติเถระ๙๐ 
ในสมัยพุทธกาล พระสุภูติเถระ เป็นพระอรหันต์องค์หนึ่งในอสีติมหาสาวก มีอุปนิสัยชอบเข๎าเมตตา
ฌานเป็นประจ า เมื่อออกจากเมตตาฌานแล๎ว จึงจะรับภิกษาหารท่ีคนท้ังหลายน ามาถวาย ปัจจุบันนี้ 
ชาวพุทธท้ังหลาย นิยมนิมนต์พระสงฆ์มาเจริญเมตตาปริตรในงานท าบุญ เพื่อความเป็นสิริมงคลแกํ
บ๎านเรือนของตัวเอง ดังนั้น พระสงฆ์ ท่ีเจริญเมตตาปริตร จึงเจริญเมตตาจิตในขณะเจริญพระพุทธ
มนต์ไปด๎วย สํวนเรื่องธนัญชานีพราหมณ์นั้น เป็นการยกระดับจากบุคคลธรรมดาขึ้นสํูพรหม โดยการ
เจริญเมตตา สามารถไปอยูํรํวมกับพระพรหมได๎๙๑ พระสุภูติ ทํานแผํเมตตาฌานในขณะบิณฑบาต 
เพื่อให๎ผ๎ูท่ีถวายทานได๎รับผลบุญมาก ๆ สํวนเรื่องธนัญชานีพราหมณ์นั้นคือ การเจริญเมตตาภาวนา
เพื่อน๎อมจิตไปสํูพรหมโลก 
   พราหมณ์ธนัญชานี ซึ่งปุวยหนักใกล๎จะส้ินชีวิตอยูํนั้น ได๎นิมนต์พระสารีบุตรมาท่ีบ๎าน เมื่อ
มาถึงแล๎ว ทํานได๎ถามวํา “ยังพอทนได๎หรือไมํ อาการคํอยยังช่ัวขึ้นบ๎างหรือเปลํา” พราหมณ์ตอบวํา 
“ทุกขเวทนาแรงกล๎า จนทนแทบจะไมํไหวอยูํแล๎ว” หลังจากนั้น พระสารีบุตรถามตํอไปอีกวํา นรก
หรือดิรัจฉาน อยํางไหนดีกวํากัน พราหมณ์ตอบวํา ดิรัจฉาน ดีกวํานรกเป็นต๎น ถามตํอไปจนถึงสวรรค์
ช้ันตําง ๆ วํา “ชีวิตของเทวดาในช้ันปรนิมมิตวสวดีกับพรหมโลก อยํางไหนดีกวํากัน” พราหมณ์ตอบ
วํา พรหมโลกดีกวํา พอได๎สติ ในระหวํางการสนทนา พระสารีบุตร ทราบวํา พราหมณ์ น๎อมจิตไปใน

                                                             

 ๘๙ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๕๐๘. 
 ๙๐ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๐๒/๒๓. เอตทคฺค  ภิกฺขเว มม สาวกาน  ภิกฺขูน  ทกฺขิเณยฺยาน  ยทิท  สุภูติ 
องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๒๐๒/๒๓. 
 ๙๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน๎า ๓๙. 



๑๒๒ 

 

 
 

พรหมโลกแล๎ว ด๎วยคิดวํา “เราพึงแสดงวิธีปฏิบัติ ท่ีจะน าธนัญชานีพราหมณ์ไปสํูพรหมโลก จะเป็น
การดี” เมื่อรู๎ดังนั้น จึงกลําวสอนพราหมณ์ตํอไปวํา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ มีเมตตาแผํไปตลอดทิศ ๑ 
อยูํ และแผํไปตลอดทิศท่ี ๒ ทิศท่ี ๓ ทิศท่ี ๔ เหมือนกัน ตามวิธีนี้ เธอแผํไปในทิศเบื้องบน ทิศเบื้อง
ลําง และทิศเบ้ืองเฉียง๙๒ ตลอดโลก ท่ัวทุกหมูํเหลํา ในท่ีทุกสถานโดยมีตนเสมอกัน๙๓ ด๎วยเมตตาจิต
อันไพบูลย์ ถึงความยิ่งใหญํ ไมํมีขอบเขต ไมํมีเวร ไมํมีความเบียดเบียนอยูํ นี้เป็นทางเพื่อเข๎าถึงความ
เป็นอยูํในพรหมโลก 
   การเจริญเมตตา ท าให๎เกิดอานิสงส์แกํผ๎ูถวายทานเป็นอันมาก เชํน เรื่องพระสุภูติเถระ 
ตํอมาพระพุทธเจ๎า ทรงแตํงต้ังพระสุภูติเถระไว๎ในต าแหนํงเอตทัคคะ ผ๎ูเป็นเลิศในด๎านการเป็น
ทักขิไณยบุคคล สํวนธนัญชานีพราหมณ์ ได๎ไปบังเกิดในพรหมโลกมีอายุยืนในทิพยวิมาน 
   นอกจากนั้น ประโยชน์จากการเจริญเมตตาภาวนา ยังแสดงไว๎ในนิทานสังยุต โอกขาสูตร 
มีใจความวํา เมตตาจิต ท่ีบุคคลเจริญแม๎เพียงช่ัวเวลาท่ีรีดน้ านมโค ในเวลาเช๎า กลางวันและเย็น หรือ
เพียงช่ัวเวลาท่ีสูดดมกล่ินหอมของดอกไม๎ ยํอมมีผลมากกวําทาน ท่ีบุคคลให๎ครั้งละหนึ่งร๎อยหม๎อใน
เวลาเช๎า กลางวันและเย็น จะเห็นได๎วํา การเจริญเมตตาจิตวันละ ๓ เวลา ดังกลําว มีอานิสงส์มากท้ัง
ไมํเสียทรัพย์สินเงินทอง หรือใช๎เวลามากมายเลย๙๔ 
   เมตตาระดับปัจเจกบุคคลนี้ พบหลายแหํง เชํน ในพระไตรปิฎก คัมภีร์วิสุทธิมรรค เมตตา 
คือเครื่องมือน าผ๎ูปฏิบัติ ฝึกฝนอบรมจิตเพื่อมุํงไปสํูความสุขท่ีแท๎จริง ดังค ากลําวของพระพรหมคุณา
ภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) มีใจความวํา “คุณคําด๎านการท าจิต หรือคุณคําเพื่อความหลุดพ๎นเป็นอิสระ”๙๕ 
ซึ่งเป็นการปลดทุกข์ในทางโลก และยังสํงผลไปถึงด๎านจริยธรรม ในแงํท่ีไมํกํอปัญหาอันเกิดจากความ
ทุกข์ท่ีมีอยูํในตนและคนอื่น เมตตา นับวําเป็นส่ิงเกื้อกูลแกํจริยธรรม ดังนั้น เมตตา จึงไมํได๎เป็นเพียง
ทฤษฎีท่ีอยูํต าราเมื่อสองพันห๎าร๎อยกวําปีท่ีผํานมาแล๎วเทํานั้น แตํยังเหมาะท่ีจะน าไปใช๎เป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนาจิต ให๎ตระหนักถึงคุณคําและการอยูํรํวมกันด๎วยความสุขรํมเย็นอีกด๎วย 
   ๓.๕.๔ ระดับสังคม 
   การแผํเมตตาในระดับสังคมนั้น สํวนหนึ่งได๎จากงานวิจัยหลายเรื่องในปัจจุบัน ท่ีสะท๎อน
ถึงคุณประโยชน์ของเมตตา ท่ีแผํออกไปยังสรรพสัตว์โดยไมํมีขอบเขต เชํน “สังคมแหํงอัปปมัญญา: 
ปลายทางแหํงการแก๎ไขปัญหาความขัดแย๎ง”๙๖ โดย อัครเดช พรหมกัลป์ ได๎เสนอหลักการแก๎ไข
                                                             

 ๙๒ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๗๘. 
 ๙๓ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๗๘. 
 ๙๔ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๒๖/๒๕๑. 
 ๙๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๔๐, 
(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์ เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๗), หน๎า ๑๑๔-๑๑๕. 
 ๙๖ อัครเดช พรหมกัลป์, “สังคมแหํงอัปปมัญญา: ปลายทางแหํงการแก๎ไขปัญหาความขัดแย๎ง”, 
ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ.ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๑๑๘-๑๓๐. 



๑๒๓ 

 

 
 

ปัญหาความขัดแย๎งด๎วยแนวคิดท่ีได๎จากเมตตาวํา ถ๎าหากสังคมมีเมตตาอัปปมัญญาแล๎ว ปัญหาความ
ขัดแย๎งก็ไมํเกิดขึ้นอยํางแนํนอน เพราะวํา ทุกคนในสังคม มีไมตรีจิตตํอกันอยํางกว๎างขวาง ไมํมี
ประมาณ แผํออกไปยังเพื่อนมนุษย์ด๎วยกัน และท่ียิ่งไปกวํานั้นคือ การแผํเมตตาออกไปยังสรรพสัตว์
ในโลกอยํางสม่ าเสมอ งานวิจัยดังกลําว สะท๎อนไปสํูแนวคิดท่ีจะสลายความขัดแย๎งในลักษณะตําง ๆ 
เชํน “การแก๎ปัญหาความขัดแย๎งทางสังคม: แนวคิดวําด๎วยทรัพย์สินสํวนกลางในสังคมสงฆ์”๙๗ ซึ่งเป็น
งานวิจัยของพระมหาดวงเดํน ฐิต าโณ, ดร. ได๎กลําวถึง การแก๎ปัญหาเรื่องปัจจัย ๔ ในการด าเนิน
ชีวิต ด๎วยการน ามาเป็นสํวนกลางและใช๎สอยรํวมกันอยํางรู๎คุณคํา  ท าให๎ปูองกันปัญหาสังคมได๎ 
“ยุทธศาสตร์การพัฒนาศักยภาพของพระสงฆ์ในการสร๎างความสมานฉันท์ในชุมชน”๙๘ เป็นงานวิจัย
ของพระครูสังวรสุตกิจ, ดร. กลําวถึง การแก๎ไขปัญหาเรื่องการขาดความสมานฉันท์ในการท างาน
รํวมกันของพระสงฆ์ “การสลายความขัดแย๎งด๎วยพิธีกรรม: กรณีศึกษาเทศกาลวิสาขะของประเทศศรี
ลังกา”๙๙ 
   ตํอมาเป็นงานวิจัยของพระมหาพจน์ สุวโจ, ดร. กลําวถึง  การแก๎ไขปัญหาเรื่องการ
แบํงแยกด๎านความเช่ือด๎วยการใช๎พิธีกรรม เพื่อสร๎างบรรยากาศอันดีตํอกันในฐานะเพื่อนรํวมโลก 
“การจัดการทางสังคมเมืองนํานในการปูองกันปัญหาความขัดแย๎งทางสังคม”๑๐๐ เป็นงานวิจัยของ 
พระชยานันทมุนี, ดร. กลําวถึง การแก๎ไขปัญหาเรื่องการแตกแยกทางสังคมในเมืองนําน อันเกี่ยวข๎อง
กับต านานทางพระพุทธศาสนาหลายประการ เชํน พระธาตุแชํแห๎ง พิธีสืบชะตา ประเพณีทาน
สลากภัต เป็นต๎น “หลักนิติธรรมกับการสร๎างความปรองดองสมานฉันท์ โดยแนวทางพุทธวิธีใน
สังคมไทย”๑๐๑ เป็นผลงานวิจัยของ ดร. สุรพล ศรีวิทยา กลําวถึง การแก๎ไขปัญหาเรื่องประชาธิปไตย 

                                                             

 ๙๗ พระมหาดวงเดํน ฐิตญาโณ, ดร., “การแก๎ปัญหาความขัดแย๎งทางสังคม: แนวคิดวําด๎วยทรัพย์สิน 
สํวนกลางในสังคมสงฆ์”, ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ.ดร.  
บรรณาธิการ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๓๑๖. 
 ๙๘ พระครูสังวรสุตกิจ, ดร., “ยุทธศาสตร์การพัฒนาศักยภาพของพระสงฆ์ในการสร๎างความสมานฉันท์
ในชุมชน”, ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๑๗-๓๓. 
 ๙๙ พระมหาพจน์ สุวโจ, ดร., “การสลายความขัดแย๎งด๎วยพิธีกรรม: กรณีศึกษาเทศกาลวิสาขะของ 
ประเทศศรีลังกา”, ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, 
พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, (กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๓๔-๔๗. 
 ๑๐๐ พระชยานันทมุนี, ดร., “การจัดการทางสังคมเมืองนํานในการปูองกันปัญหาความขัดแย๎งทาง 
สังคม”, ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ,  
(กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): หน๎า ๔๘-๖๓. 
 ๑๐๑ ดร. สุรพล ศรีวิทยา, “หลักนิติธรรมกับการสร๎างความปรองดองสมานฉันท์โดยแนวทางพุทธวิธีใน 
สังคมไทย”, ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, 
พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, (กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): หน๎า ๖๔-๗๓. 



๑๒๔ 

 

 
 

อาศัยหลักพุทธธรรมจึงท าให๎สังคมไทยไมํแตกแยกกัน “สันติวิธีพุทธแหํงสยามในการสร๎างความ
ปรองดอง”๑๐๒ เป็นงานวิจัยของ พระวินัยธร อเนก เตชวโร กลําวถึง  การแก๎ไขปัญหาเรื่องความ
แตกแยกของสังคมในวรรณคดี อันเป็นแนวคิดน าหลักธรรมไปสํูสายตาของโลกแหํงความจริง “การ
บริหารความขัดแย๎งในองค์กรด๎วยพุทธวิธี”๑๐๓ เป็นผลงานวิจัยของ ดร. พิเชฐ ท่ังโต กลําวถึง การ
แก๎ไขปัญหาเรื่องความขัดแย๎งท่ีรุนแรงโดยอาศัยหลักพุทธธรรม “พุทธวิธีขจัดความขัดแย๎งเพื่อสร๎าง
ความปรองดองในสังคมโลก”๑๐๔ เป็นผลงานการวิจัยของ ดวงใจ ปินตามูล กลําวถึง การแก๎ไขปัญหา
เรื่องการขาดคุณธรรมน าสังคม “การสร๎างองค์กรแหํงความสุขด๎วยหลักพุทธธรรม”๑๐๕ เป็น
ผลงานวิจัยของ ปรมต วรรณบวร กลําวถึงการแก๎ไขปัญหาเรื่องการขาดน้ าใจของคนในองค์ ด๎วย
พรหมวิหารเป็นต๎น “การบูรณาการภาวนาเสวนา เพื่อจัดการความขัดแย๎งด๎านความสัมพันธ์”๑๐๖ เป็น
งานวิจัยของ เบญจวรรณ วงศ์ชูแก๎ว ซึ่งกลําวถึง การแก๎ไขปัญหาเรื่องความอํอนแอของความสัมพันธ์
ของคนในองค์กร ด๎วยการน าหลักธรรมมาบูรณาการจนเกิดความกลมกลืนลงตัว 
   จากงานวิจัยหลาย ๆ เรื่องท่ีกลําวมาข๎างต๎น เป็นความพยายามจะน าพุทธธรรมโดยเฉพาะ
การแผํเมตตามาประยุกต์ใช๎เพื่อแก๎ไขปัญหาความขัดแย๎งท้ังหลาย ซึ่งเช่ือวําจะเป็นกลไกส าคัญอีก
ประการหนึ่งท่ีชํวยขับเคล่ือนสังคมให๎ก๎าวหน๎าตํอไป โดยอาศัยรากฐานความงดงามทางจิตใจมอบ
ให๎แกํกัน นั่นคือความรัก ความปรารถนาดีตํอกัน อันจะเป็นเหตุปัจจัยให๎สังคมรํมเย็นเป็นสุข 
   ความเมตตา กรุณา เมื่อเบํงบานเจริญงอกงามขึ้นภายในจิตใจของบุคคลใดแล๎ว สามารถ
จะแผํขยายออกไปอยํางกว๎างขวางต้ังแตํระดับครอบครัว หมูํบ๎าน ต าบล อ าเภอ จังหวัด ประเทศชาติ 
ตลอดจนแผํไปได๎ท่ัวโลก สํงมอบความเมตตาอาทรตํอกัน ยํอมท าให๎สังคมเกิดความสงบสุข รํมเย็น นํา

                                                             

 ๑๐๒ พระวินัยธร เอนก เตชวโร, “สันติวิธีพุทธแหํงสยามในการสร๎างความปรองดอง”, 
ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๗๔-๘๖. 
 ๑๐๓ ดร. พิเชฐ ทั่งโต, “การบริหารความขัดแย๎งในองค์กรด๎วยพุทธวิธี”, 
ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพฯ: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๘๗-๙๘. 
 ๑๐๔ ดวงใจ ปินตามูล, “พุทธวิธีขจัดความขัดแย๎งเพ่ือสร๎างความปรองดองในสังคมโลก”, 
ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๙๙-๑๑๗. 
 ๑๐๕ ปรมต วรรณบวร, “การสร๎างองค์กรแหํงความสุขด๎วยหลักพุทธธรรม”, 
ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๑๓๑-๑๔๖. 
 ๑๐๖ เบญจวรรณ วงศ์ชูแก๎ว, “การบูรณาการภาวนาเสวนาเพ่ือจัดการความขัดแย๎งด๎านความสัมพันธ์”,  
ใน พุทธวิธีในการแก้ปัญหาความขัดแย้งทางสังคม,  พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ. ดร. บรรณาธิการ, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ๒๑ เซ็นจูร่ี จ ากัด, ๒๕๕๘): ๑๔๗-๑๖๐. 



๑๒๕ 

 

 
 

อยูํ เพลิดเพลินเจริญใจ ลดความเครียด ความกังวล ปราศจากการท าร๎ายหรือเบียดเบียนกัน สังคม
ยํอมมีแตํความอบอุํน สงบเย็น 
   ๓.๕.๕ จุดมุ่งหมายในการแผ่เมตตา 
   ส าหรับจุดมุํงหมายในการแผํเมตตานั้น ปัจจุบันมักจะเน๎นไปท่ีการแก๎ปัญหาความขัดแย๎ง
ทางสังคม ดังปรากฏในงานวิจัยหลายเรื่องข๎างต๎น ท่ีกลําวถึงคุณประโยชน์ของเมตตา หรือน ามรรควิธี
แหํงเมตตาไปประยุกต์ใช๎เพื่อแก๎ปัญหาในแงํมุมตําง ๆ เชํน เรื่อง “สังคมแหํงอัปปมัญญา: ปลายทาง
แหํงการแก๎ไขปัญหาความขัดแย๎ง”“การแก๎ปัญหาความขัดแย๎งทางสังคม: แนวคิดวําด๎วยทรัพย์สิน
สํวนกลางในสังคมสงฆ์” เรื่อง “ยุทธศาสตร์การพัฒนาศักยภาพของพระสงฆ์ในการสร๎างความ
สมานฉันท์ในชุมชน” เรื่อง “การสลายความขัดแย๎งด๎วยพิธีกรรม: กรณีศึกษาเทศกาลวิสาขะของ
ประเทศศรีลังกา” เรื่อง “การจัดการทางสังคมเมืองนํานในการปูองกันปัญหาความขัดแย๎งทางสังคม” 
เรื่อง “หลักนิติธรรมกับการสร๎างความปรองดองสมานฉันท์โดยแนวทางพุทธวิธีในสังคมไทย” เรื่อง 
“สันติวิธีพุทธแหํงสยามในการสร๎างความปรองดอง” เรื่อง “การบริหารความขัดแย๎งในองค์กรด๎วย
พุทธวิธี” เรื่อง “พุทธวิธีขจัดความขัดแย๎งเพื่อสร๎างความปรองดองในสังคมโลก” เรื่อง “การสร๎าง
องค์กรแหํงความสุขด๎วยหลักพุทธธรรม” เรื่อง และเรื่อง “การบูรณาการภาวนาเสวนาเพื่อจัดการ
ความขัดแย๎งด๎านความสัมพันธ์” งานวิจัยดังกลําว นอกจากจะใช๎เมตตาเข๎ามามีบทบาทในการลด
ความขัดแย๎งแล๎ว ยังมีจุดมุํงหมายอยํางเดียวกันคือ ใช๎หลักพุทธธรรมเพื่อสนับสนุนสํงเสริมองค์กรตําง 
ๆ ให๎เกิดความเข๎มแข็งทางคุณธรรม จริยธรรม 
   ดังนั้น จุดมุํงหมายของการแผํเมตตาท่ีเห็นได๎ชัดก็คือ เพื่อตนเองและสังคม เมตตาเป็น
องค์ธรรมท่ีกํอให๎เกิดคุณธรรมตํอเนื่องตามมาอีกหลายประการ เชํน กรุณา มุทิตา อุเบกขา ซึ่งมี
จุดหมายปลายทางอันเดียวกันคือ สันติสุขของตนเอง และความรํมเย็นของสังคมท้ังหลาย 
   ๓.๕.๖ ผลที่เกิดขึ้นจากการแผ่เมตตา 
   ผลท่ีเกิดจากการแผํเมตตามีอยูํ ๒ ประการ คือ โดยตรงและโดยอ๎อม ผลโดยตรงนั้น เกิด
ขึ้นกับผ๎ูแผํเป็นล าดับแรก ได๎แกํ 
   ๑) นอนเป็นสุข (สุข  สุปติ) บุคคลท่ีไมํได๎เจริญเมตตา มักจะหลับยาก บางครั้งก็นอนกรน
ด๎วย สํวนบุคคลผ๎ูเจริญเมตตาอยูํเสมอ จะนอนหลับงําย เมื่อหลับแล๎ว ก็ไมํกระสับกระสําย แตํมีความ
สงบสุข เหมือนอยูํในฌานสมาบัติ 
   ๒) ต่ืนเป็นสุข (สุข  ปฏิพุชฺฌติ) เมื่อต่ืนขึ้นมาแล๎ว ก็ไมํหงุดหงิด หรือนอนบิด พลิกตัวไปมา
บนท่ีนอน สํวนบุคคลผ๎ูเจริญเมตตาภาวนา จะต่ืนขึ้นมาด๎วยความสดช่ืน เหมือนดอกบัวท่ีก าลังเบํง
บาน ดังพระพุทธพจน์ในคัมภีร์ธรรมบท ใจความตอนหนึ่งวํา “พระสาวกของพระโคดมพุทธเจ๎า ผ๎ูมีใจ
ยินดีในเมตตาภาวนาเป็นนิจศีลท้ังกลางวันและกลางคืน ต่ืนดีแล๎วเสมอ”๑๐๗ 

                                                             

 ๑๐๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๐๑/๖๘.  



๑๒๖ 

 

 
 

   ๓) ไมํฝันร๎าย๑๐๘ (ปาปก  สุปิน  น ปสฺสติ) เมื่อเวลานอนหลับ จะรู๎สึกเหมือนตกจากท่ีสูง 
ถูกท าร๎าย หรือถูกงูกัด ถูกผีหลอกหลอน เป็นต๎น สํวนบุคคลผ๎ูเจริญเมตตาภาวนา จะฝันถึงส่ิงดีงาม 
เชํน ได๎ไปไหว๎พระ หรือสามารถเหาะเหินไปในสถานท่ีตําง ๆ ท่ีสวยงาม เหมือนอยูํในวิมานเมืองฟูา 
เมืองสวรรค์ ได๎ด๎วยฌาน หรือได๎ฟังเทศน์ เป็นต๎น 
   ๔) จิตต้ังมั่นได๎เร็ว (ตุวฏ  จิตฺต  สมาธิยติ) การแผํเมตตาให๎แกํผ๎ูอื่นนั้น เป็นส่ิงท่ีเหมาะสม
และงํายตํอการปฏิบัติ จึงควรเจริญเมตตาภาวนา เพราะจะท าให๎จิตสงบได๎เร็ว 
   ๕) สีหน๎าสดใส (มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ) การแผํเมตตา ท าให๎ผิวหน๎าผํองใส ดังนั้น ควรเจริญ
เมตตาทุกท่ี ทุกเวลา เพราะท าได๎งําย 
   ๖) ไมํหลงลืมสติเวลาตาย (อสมฺมูฬฺโห กาล  กโรติ) เวลาจะตาย ไมํหลงลืมหรือตกใจสะด๎ุง
หวาดกลัว อานิสงส์ข๎อนี้ส าคัญมาก เพราะบุคคลท่ีใกล๎จะตาย มักจะไมํสามารถท าใจให๎สงบหรือ
ควบคุมสติได๎ อาจมีความเจ็บปวดอยํางแรงกล๎า หรืออํอนก าลัง จึงตายไปด๎วยจิตท่ีประกอบด๎วยโลภะ 
โทสะ โมหะ ท าให๎คิดฟุูงซํานไปในส่ิงผิด ๆ เมื่อตายไปแล๎ว จิตสับสน ยึดติดผูกพันด๎วยเรื่องตําง ๆ ก็
จะไปบังเกิดในอบายภูมิ ๔ แตํถ๎าเวลาใกล๎จะตาย จิตรับเอาอารมณ์ท่ีเกี่ยวเนื่องด๎วยบุญกุศลท่ีเคยท า
ไว๎ด๎วยความค๎ุนเคยในเมตตา จะตายอยํางมีสติ สุขสงบ และเป็นอันหวังได๎วํา จะไปเกิดในสุคติภูมิ 
   ๗) เมื่อไมํได๎บรรลุคุณธรรมขั้นสูง อยํางต่ าก็จะบังเกิดในพรหมโลก๑๐๙ (อุตฺตรึ อปฺปฏิ
วิชฺฌนฺโต พฺรหฺมโลกูปโค โหติ) ถ๎าบุคคลผ๎ูนั้น ยังไมํบรรลุอรหัตตผล ก็จะได๎ไปบังเกิดในพรหมโลก ด๎วย
อ านาจของเมตตาฌาน กลําวคือ แม๎คนท่ัวไป จะยังไมํบรรลุมรรคผล ก็อาจไปเกิดเป็นพรหมได๎ ถ๎า
เจริญเมตตาจนได๎ฌาน เชํนเดียวกับพระโสดาบันและพระสกทาคามีท่ีได๎ฌาน ส าหรับพระอนาคามี 
จะไปอุบัติในสุทธาวาสภูมิ ถ๎าได๎ปัญจมฌานและมีอินทรีย์แกํกล๎า แตํในกรณีท่ี เป็นปุถุชน ยังไมํได๎
บรรลุฌาน หรือบรรลุเพียงขั้นอุปจารสมาธิ จะได๎ไปบังเกิดในมนุษย์โลกหรือเทวโลก ซึ่งจัดวํา เป็น
สุคติ ดังกรณีของธนัญชานิพราหมณ์ท่ีได๎กลําวมาแล๎วในตอนต๎น เป็นตัวอยํางของผ๎ูท่ีไปบังเกิดใน
พรหมโลก ด๎วยการเจริญเมตตาฌาน ภายในเวลาครึ่งช่ัวโมงกํอนท่ีจะส้ินชีวิต นี้เป็นแบบอยํางท่ีดี
ส าหรับการฝึกฝนอบรมเมตตาภาวนา 
   นอกจากนั้น บุคคลผ๎ูแผํเมตตา จะประกอบด๎วยคุณธรรมหลายประการ เชํน ท าให๎มีความ
รักใครํตํอกัน มีความเคารพนับถือ มีความสงเคราะห์เกื้อกูล ไมํทะเลาะวิวาทกัน เกิดความสามัคคี
ปรองดอง มีเอกภาพความเป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกัน อยูํด๎วยเนกขัมมวิตก พยาบาทวิตก อวิหิงสาวิตก 
เนกขัมมสัญญา พยาปาทสัญญา และอยูํด๎วยอวิหิงสาสัญญา มีความยินดีในธรรม ภาวนา การละกิเลส 
ความสงัด ความไมํพยาบาท และในความไมํเนิ่นช๎าด๎วยอ านาจกิเลส เป็นต๎น๑๑๐ 
 

                                                             

 ๑๐๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน๎า ๕๒๕. 
 ๑๐๙ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๕๒๙. 
 ๑๑๐ พระมหาชินวัตน์ จกฺกวโร, เจตสิกปรมัตถ์, หน๎า ๖๑๘. 



๑๒๗ 

 

 
 

   ผลโดยอ๎อม ผลท่ีผ๎ูอื่นรู๎และเข๎าใจในเจตนารมณ์ของผ๎ูแผํแล๎ว มีอาการตอบสนอง ดังนี้ 
   ๑) เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย๑๑๑ (มนุสฺสาน  ปิโย โหติ) บุคคลผ๎ูเจริญเมตตาภาวนา ยํอม
แผํความปรารถนาดีออกไปให๎ผ๎ูแกํอื่น ชอบชํวยเหลือคนอื่นด๎วยกายเมตตา วจีเมตตา และมโนเมตตา 
แม๎จะมีคนนินทาวําร๎าย บุคคลผ๎ูประกอบด๎วยเมตตา ก็จะอดทนได๎ไมํโต๎ตอบ คนท่ีไมํชอบเขา ยํอมจะ
เคารพนับถือในความอดทนของเขา คนอื่นท่ีได๎เห็น ได๎ยินเรื่องราวเหลํานั้น ก็จะเคารพนับถือเขามาก
ยิ่งขึ้นตามล าดับ ฉะนั้น บุคคลผ๎ูแผํเมตตาจึงเป็นท่ีรัก เคารพของคนท่ีคบหาสมาคมด๎วย การเจริญ
เมตตาภาวนาจากใจจริง จึงเป็นเหตุให๎บุคคลนั้นเป็นท่ีรักและเคารพของคนท่ัวไป ดังเรื่องของมัล
ลกษัตริย์พระนามวํา โรชะ ท่ีปรากฏในพระวินัยปิฎก มหาวรรค ข๎อความวํา 
   ครั้งหนึ่ง พระพุทธเจ๎า พร๎อมด๎วยภิกษุหมูํใหญํ จ านวน ๑,๒๕๐ รูป เสด็จจากอาปณนิคม
ไปสํูพระนครกุสินารา พวกมัลลกษัตริย์ เจ๎าเมืองกุสินาราได๎ทราบขําว จึงต้ังกติกากันวํา ผ๎ูใดไมํท าการ
ต๎อนรับพระพุทธเจ๎า จะต๎องถูกปรับเป็นเงิน ๕๐๐ กหาปณะ เมื่อพระพุทธเจ๎า เสด็จมาถึง พวกมัล
ลกษัตริย์ก็เข๎าเฝูา และเข๎าไปพบพระอานนท์ เมื่อทักทายกันด๎วยสหายธรรมแล๎ว พระอานนท์กลําวชม
วํา การจัดงานรับเสด็จพระพุทธเจ๎าครั้งนี้ จัดได๎ดี สมพระเกียรติยิ่งนัก โรชะมัลลกษัตริย์ ตอบวํา 
ข๎าพเจ๎า ไมํได๎มารับเสด็จเพราะความเคารพเล่ือมใสในพระพุทธเจ๎า พระธรรม และพระสงฆ์ แตํ ท่ีท า
เชํนนี้ก็เพราะกลัววํา จะถูกปรับสินไหมเป็นเงิน ๕๐๐ กหาปณะ ตํางหาก พระอานนท์ ได๎ฟังเชํนนั้น
แล๎ว รู๎สึกไมํสบายใจ คิดวํา “ท าไม โรชะมัลลกษัตริย์ จึงกลําวเชํนนี้” จึงเข๎าไปกราบทูลข๎อความนั้น
แกํพระพุทธเจ๎า พระองค์ตรัสตอบพระอานนท์วํา การจะท าให๎โรชะมัลลกษัตริย์เกิดความเล่ือมใส ท า
ได๎ไมํยากเลย 
   หลังจากนั้น พระพุทธเจ๎า ได๎ทรงแผํเมตตาจิตใหแ๎กํโรชะมัลลกษัตริย์ เมตตาจิตในครั้งนั้น 
เป็นเหมือนแสงไฟท่ีสํองตรงไปยังจุดเดียว ไมํกระจายแสงไปทางไหน พอพลังแหํงเมตตาจิตท่ี
พระพุทธเจ๎าทรงแผํออกไปแล๎วกระทบเทํานั้น โรชะมัลลกษัตริย์ แสดงอาการเหมือนลูกโคเพิ่งเกิดท่ีมี
ความรักและผูกพันในแมํโค เท่ียวค๎นหาตามวิหาร แตํก็ไมํพบพระพุทธเจ๎า เท่ียวเดินสอบถามภิกษุ
ท้ังหลาย จนกระท่ังมีพระภิกษุแนะน าให๎ไปท่ีพระคันธกุฎี อันเป็นท่ีประทับ ทรงกระแอมแล๎วเคาะ
ประตู รออยูํ เมื่อพระพุทธเจ๎า ทรงเปิดประตู โรชะมัลลกษัตริย์ ได๎กราบถวายบังคมแล๎ว นั่งในท่ี
สมควร พระพุทธพุทธเจ๎า จึงตรัสอนุบุพพีกถาวําด๎วย ทานและศีล เป็นต๎น ตํอจากนั้นทรงแสดง
อริยสัจ ๔ จนกระท่ังโรชะมัลลกษัตริย์เกิดดวงตาเห็นธรรม บรรลุเป็นพระโสดาบัน กราบทูลขอ
อนุญาตให๎พระสงฆ์รับปัจจัย ๔ มีจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลานเภสัช จากทํานแตํเพียงผ๎ูเดียว 
ไมํรับจากคนอื่น นี้เป็นพุทธวิธีแหํงการแผํเมตตาจิต สุดท๎ายแล๎ว โรชะมัลลกษัตริย์  เกิดความเล่ือมใส 
ศรัทธา ได๎บรรลุธรรมเป็นพระอริยบุคคลขั้นโสดาบัน 

                                                             

 ๑๑๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน๎า ๕๒๕. 



๑๒๘ 

 

 
 

   ๒) เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย (อมนุสฺสาน  ปิโย โหติ) บุคคลนั้น ยํอมเป็นท่ีรักของ
เทวดาท้ังปวง ดังตัวอยํางในคัมภีร์วิสุทธิมรรค๑๑๒ เรื่องพระวิสาขเถระวํา มีเศรษฐีช่ือวํา วิสาขะอาศัย
อยูํในเมืองปาฏลีบุตร เขาได๎ยินขําววํา ท่ีเกาะลังกา เต็มไปด๎วยวัดวาอาราม และเจดีย์ท่ีประดับประดา
งดงาม ราวกับดอกไม๎ท่ีร๎อยเป็นพวงมาลัย คนบนเกาะ อยูํกันอยํางมีความสุข ใครอยากจะนั่งจะนอน
ท่ีไหน ก็มีความปลอดภัย เป็นประเทศท่ีมีความสัปปายะท้ังดิน ฟูา อากาศ เหมาะสมจะเป็นท่ีปฏิบัติ
ธรรมกรรมฐาน ท าให๎วิสาขะเศรษฐีอยากไปบวชท่ีนั่น จึงสละครอบครัวและทรัพย์สมบัติท้ังหลาย
ให๎แกํภรรยาและบุตรของตน แล๎วเดินทางไปด๎วยเงินท่ีมีติดตัวเพียงกหาปณะเดียวเทํานั้น ระหวํางการ
เดินทาง ถึงจะไมํมีเรือยนต์ มีเพียงเรือส าเภาก็ตามที เขาอาศัยความเฉลียวฉลาดในเชิงค๎าขาย 
สามารถรวบรวมเงินได๎ถึงพันกหาปณะอยํางรวดเร็ว ด๎วยสัมมาอาชีวะ หรือธัมมิกวณิชชา เมื่อเขา
เดินทางไปถึงเกาะดังกลําว ก็เข๎าไปในวิหารใหญํ ขอบรรพชาอุปสมบทเป็นภิกษุทันที แตํกํอนท่ีเขาจะ
ได๎รับอนุญาตให๎อุปสมบทนั้น เขาได๎สละทรัพย์ท้ังหลาย โปรยทานให๎แกผ๎ูํคนท่ีมาในงานบวชของเขา 
   เมื่อบวชจนอายุพรรษาครบ ๕ แล๎ว ทํองจ ามาติกาจนช านาญ กไ็ด๎เรียนกรรมฐานตามจริต
ของตน แล๎วออกเดินทางไปปฏิบัติธรรมท่ีวัด ๔ แหํง หมุนเวียนเปล่ียนไปวัดละ ๔ เดือน จนกระท่ัง 
วันหนึ่ง ได๎เดินทางโดยทางเรือมาถึงปุาแหํงหนึ่ง จึงเข๎านั่งสมาธิ พอออกจากสมาธิก็เกิดปีติโสมนัสวํา 
“ต้ังแตํเวลาท่ีเราออกบวช จนมาอยูํท่ีปุาแหํงนี้ ข๎อผิดพลาดในศีล ไมํมีเลย ทํานผ๎ูนิรทุกข์ ลาภ คือข๎อ
ประพฤติอันหมดจดของทําน นําอัศจรรย์นัก”๑๑๓ ตํอมาได๎พบกับเทวดาท่ีสถิตอยูํภูเขา ได๎บอกทางให๎
ทําน เมื่ออยูํวัดจิตตลบรรพตได๎ ๔ เดือน ปรารถนาจะเดินทางตํอไป รุกขเทวดา ช่ือวํา เทวดามณิลิยา
ได๎มาร๎องไห๎ ทํานจึงถามวํา เป็นอะไร เทวดาตอบวํา ดิฉัน ช่ือมณิลิยา เป็นรุกขเทวดาประจ าต๎นหว๎า 
เหตุท่ีร๎องไห๎ เพราะเสียใจท่ีทํานก าลังจากไป เมื่อทํานทราบสาเหตุดังกลําว จึงได๎อยูํท่ีนั่น เพื่อให๎หมูํ
เทวดาได๎รับความเมตตาจากทําน และไมํทะเลาะกันในปุาดังกลําวอีกเลย จนทํานปรินิพพาน๑๑๔ 
   ๓) เทวดาท้ังหลายคอยเฝูารักษา๑๑๕ (เทวตา รกฺขนฺติ) การค๎ุมครองของเทวดานั้น เปรียบ
เหมือน บิดามารดา ค๎ุมครองบุตรคนเดียวของตน ด๎วยความรักทะนุถนอม ถ๎าบุคคลใด มีเทวดา
ค๎ุมครอง ยํอมจะมีความสุขสวัสดี และปลอดภัยจากอันตรายท้ังปวง 
   ๔) ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรา ไมํกล้ ากลายในตัวของเขา๑๑๖ (นาสฺส อคฺคิ วา วิส  วา สตฺถ  วา 
กมติ) อันตรายใด ๆ ไมํวําจะเป็นไฟ ยาพิษร๎าย อาวุธร๎าย เชํน ดาบ หอก ปืน มีด เป็นต๎น จะไมํ
สามารถท าอันตรายตํอบุคคลผ๎ูเจริญเมตตาอยูํเป็นนิตย์ แม๎กระท่ังอาวุธสมัยใหมํ เชํน ลูกระเบิด หรือ
จรวดก็นับรวมเข๎าในพวกศัสตราวุธด๎วย ดังนั้น เมื่อประสบภัยตําง ๆ เราควรเจริญเมตตาจิตให๎มาก ใน

                                                             

 ๑๑๒ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๓๔๒. 
 ๑๑๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๓๔๓. 
 ๑๑๔ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน๎า ๕๒๗-๕๒๘. 
 ๑๑๕ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๕๒๘. 
 ๑๑๖ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๕๒๘. 



๑๒๙ 

 

 
 

คัมภีร์วิสุทธิมรรค๑๑๗ มีกรณีตัวอยํางเกี่ยวกับเรื่องนี้วํา อุบาสิกาอุตตรา ไมํเป็นอันตรายแม๎จะถูกราด
ด๎วยน้ ามันร๎อน ๆ๑๑๘ หรือกรณีของพระจูฬสีวเถระ ผ๎ูสาธยายสังยุตตนิกาย ท่ีไมํเป็นอันตรายจากยา
พิษ หรือกรณีของสังกิจจสามเณร ท่ีรอดพ๎นจากคมดาบของโจรท่ีฟันคอ ดาบนั้น ฟันไมํเข๎า เป็นต๎น 
กรณีตัวอยํางท้ังหลายนั้น จะยกเรื่องของนางอุตตราในธรรมบทอรรถกถา๑๑๙ ข๎อความวํา 
   นางอุตตรา เป็นธิดาของนายปุณณะ เดิมทีเป็นคนยากจน เล้ียงชีวิตด๎วยการรับจ๎างอยูํใน
บ๎านของสุมนเศรษฐี กรุงราชคฤห์ วันหนึ่ง เขาถวายไม๎สีฟันและน้ าล๎างหน๎าแดํพระสารีบุตร ซึ่งออก
จากสมาบัติ สํวนภริยาของเขา ได๎น าหํอข๎าวมาให๎สามีท่ีก าลังไถนาอยูํ ระหวํางทางของภรรยา ก็ได๎พบ
พระสารีบุตร จึงได๎ถวายข๎าวท่ีน ามาให๎แกํสามี ถวายแกํพระสารีบุตร แล๎วได๎แบํงบุญให๎แกํสามี ด๎วย
อานิสงส์นั้น เมื่อนายปุณณก าลังไถนา ดินท่ีไถได๎กลายเป็นทองค า เกี่ยวกับเรื่องนี้อาจฟังเป็นเรื่อง
พิศดารอยูํ แตํในสมัยนั้น อาจมีเหตุการณ์มหัศจรรย์เกิดขึ้นได๎ ด๎วยอานุภาพของทานและศีล ไมํใชํ
เรื่องเหลือเช่ือมากนัก เพราะส่ิงประดิษฐ์ในยุคนี้ เชํน คอมพิวเตอร์ จรวด ดาวเทียม ทีวี โทรทัศน์ เป็น
ต๎น ก็เป็นส่ิงมหัศจรรย์ท่ีสมัยกํอนยังไมํมี อนึ่ง เมื่อก๎อนไถกลายเป็นทองค า ท าให๎เขาตกใจและกลาย
มาเป็นเศรษฐีในเวลาตํอมา ได๎แตํงงานกับนางสุมนเศรษฐี ตอนนั้น นายปุณณเศรษฐีพร๎อมภริยาและ
บุตรสาว ได๎บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบัน หลังจากได๎ฟังพระธรรมเทศนาจากพระพุทธเจ๎าในวันท าบุญ
ขึ้นบ๎านใหมํ 
   กลําวถึงนางอุตตรา เมื่อได๎แตํงงานกับเศรษฐ ีผ๎ูเป็นมิจฉาทิฏฐิ ก็ไมํเคยได๎ท าบุญถวายทาน
อีกเลย อยูํมาวันหนึ่ง ได๎มีโอกาส จึงหาคนมาปรนนิบัติสามี แล๎วก็ไปปฏิบัติธรรมท่ีวัด ท าให๎คนท่ีมา
ปรนนิบัติ เกิดความคิดอยากได๎ทรัพย์สมบัติ จึงคิดประทุษร๎ายเธอ ด๎วยการเทน้ ามันท่ีร๎อนเดือดพลําน 
ราดบนตัวเธอ แตํเธอกลับแผํเมตตาจิตให๎ จึงไมํได๎รับอันตรายใด ๆ เลย สุดท๎ายแล๎ว กรรมก็
สนองตอบตํอผ๎ูคิดร๎าย ให๎ประสบความทุกข์ ความเดือดร๎อนเสียเอง การท่ีน้ ามันร๎อน แตํกลับปรากฏ
เหมือนไมํร๎อนนั้น ก็เพราะอานุภาพของเมตตาจิต๑๒๐ เรื่องท านองนี้ยังมีอีก เชํน เรื่องนางสามาวดีกับ
นางมาคันทิยา เป็นต๎น 
   จากอานิสงส์ของการแผํเมตตาท้ัง ๑๑ ประการ ผ๎ูวิจัย ได๎แบํงออกเป็น ๒ กลํุม กลํุมท่ีหนึ่ง
คือ หลับเป็นสุข ต่ืนเป็นสุข ไมํฝันร๎าย จิตต้ังมั่นได๎เร็ว สีหน๎าผํองใส ไมํหลงลืมสติเวลาตาย ถ๎ายังไมํ
บรรลุขั้นสูง ยํอมเข๎าถึงพรหมโลก ๗ ลักษณะเหลํานี้ จัดเป็นผลโดยตรง 
   กลํุมท่ีสอง มี ๔ ลักษณะ ได๎แกํ เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย เป็นท่ีรักของอมนุษย์
ท้ังหลาย เทวดาท้ังหลายรักษา ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรา ไมํกล้ ากราย ๔ ลักษณะเหลํานี้ เป็นผลโดยอ๎อม 

                                                             

 ๑๑๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๓๔๔. 
 ๑๑๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๒๓๓. 
 ๑๑๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน๎า ๕๔. 
 ๑๒๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), พรหมวิหาร, หน๎า ๕๔-๕๙. 



๑๓๐ 

 

 
 

ซึ่งตรงกับหลักการของพระพุทธศาสนาท่ีสมเด็จพระญาณสังวร (สุวฑฺฒโน) กลําวเอาไว๎ ๒ ประการ๑๒๑ 
คือ ดีและงาม หมายความวํา ผ๎ูมีเมตตานั้น จะเป็นคนดี และงามตามหลักของพระพุทธศาสนา ได๎แกํ 
งามนอกและงามใน นําเคารพ ศรัทธา 
   ๓.๕.๗ การแผ่เมตตาของหลวงพ่อจรัญ 
   ในหนังสือเรื่อง “แผํเมตตา ๑๓๒ จบ ปลดหนี้เวรกรรม”๑๒๒ จากการแนะน าของแมํชีก๎อน
ทอง ปานเณร ข๎อความวํา เทวดา มาบอกให๎หลวงพํอสวดมนต์เวลา ๒๔.๐๐ น. ซึ่งหลวงพํอได๎ไปหา
ซื้อหนังสือเกี่ยวกับเมตตาใหญํแถวเสาชิงช๎า แตํไมํมีขาย ทํานจึงเดินทางไปหาทํานพระครูปลัด  วัด
สุทัศน์เทพวรารามในสมัยนั้น พระครูปลัดได๎กรุณาให๎ยืมหนังสือพุทธาภิเษก ฉบับพระสังฆราช (แพ) 
ปรากฏอยูํตอนท๎ายมหาพุทธาภิเษก 
   ตํอมา หลวงพํอจรัญ ก็ได๎ใช๎แนวทางการสวดเมตตาใหญํ เพื่อแก๎ไขปัญหาชีวิต๑๒๓ โดย
แนะน าใหผ๎ู๎ท่ีมีปัญหาชีวิต เชํน กรณีชายสูงวัยคนหนึ่ง เกิดความทุกข์ใจเป็นอยํางมาก เพราะลูกชาย
หายออกไปจากบ๎านเป็นเวลานานถึง ๑๒ ปี จนคิดวํา ลูกคงเสียชีวิตแล๎ว จึงท าบุญอุทิศสํวนกุศลสํงให๎ 
ด๎วยความหวังวํา ลูกจะได๎กลับมาบอกขําวบ๎าง จึงขอร๎องให๎หลวงพํอชํวยเหลือ ทําน จึงแนะน าวํา การ
ท่ีลูกชาย ไมํได๎สํงขําวกลับมาให๎ทราบนั้น เพราะวํา เขายังมีชีวิตอยูํ ท่ีเขาไมํได๎มา เป็นเพราะวํา ก าลัง
ใช๎หนี้กรรมอยูํ ดังนั้น ถ๎าอยากให๎ลูกชายกลับมา ให๎สวดบทเมตตาใหญํทุกคืน ๆ ละ ๓ จบ ติดตํอกัน
เป็นเวลานาน ๙ เดือน อยําใหข๎าด เมื่อท าจนครบตามก าหนดแล๎ว ลูกชายจะกลับมาภายใน ๓ วัน 
   ตํอมา ทราบขําววํา ลูกชายของเขา ไปท างานกับเพื่อนท่ีประเทศลาว ถูกเพื่อนหักหลัง จึง
ติดคุกอยูเํป็นเวลานานถึง ๒๐ ปี หลวงพํอ กลําววํา ถ๎าหากชายสูงวัยคนนั้น ท าตามเงื่อนไขท่ีแนะน า
เอาไว๎ ลูกชายของเขา จะได๎รับการผํอนผันโทษ และกลับมาเหมือนเดิมแนํนอน หลวงพํอ อธิบาย
อานิสงส์ของบทเมตตาใหญํวํา เป็นบทสวดท่ีพวกเทวดาชอบสวด ผ๎ูท่ีมีความต้ังใจอยํางแรงกล๎าในการ
สวดจะเป็นภาวนามัย สามารถท าให๎เกิดอานิสงส์อันยิ่งใหญํได๎ พํอแมํลูกท่ีเป็นสายเลือดเดียวกัน จะ
สามารถท าบุญให๎แกํกันได๎ ด๎วยการสวดเมตตาใหญํทุกคืน ๆ ละ ๓ จบ ติดตํอกันนาน ๙ เดือน มิให๎
ขาด ด๎วยผลบุญนี้ จะสํงให๎พ๎นจากเวรกรรมท่ีเผชิญอยูํได๎ 
   ดังนั้น ผ๎ูท่ีประสบกับปัญหาหนัก มักจะมองไมํเห็นแนวทางหรืออุบายวิธีการแก๎ไข ลองใช๎
วิธีท่ีหลวงพํอแนะน าก็อาจจะน าไปสํูการแก๎ปัญหาให๎ทุเลาเบาบางลงไปได๎ ปัจจุบันนี้ วัดของหลวง
พํอจรัญ เป็นสถานท่ีปฏิบัติธรรมท่ีพุทธศาสนิกชนท้ังหลายรู๎จักกันดีท้ังด๎านข๎อวัตรปฏิบัติ และมรรค
วิธีการแผํเมตตา 

                                                             

 ๑๒๑ สมเด็จพระญาณสังวร (สุวฑฺฒโน), ลักษณะพุทธศาสนา, พิมพ์คร้ังที่ ๕, 
(กรุงเทพมหาคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน๎า ๑๘-๑๙. 
 ๑๒๒ ศักด์ิสิทธ์ิ พันธ์ุสัตย์, เมตตาใหญ่ ๑๓๒ จบ ปลดหน้ีเวรกรรม, 
(กรุงเทพฯ: หจก. แอลซีพี ฐิติการพิมพ์, มปป.), หน๎า ๑๖๓. 
 ๑๒๓ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๒๒-๒๓. 



๑๓๑ 

 

 
 

   ส าหรับแนวทางของการสวดเมตตาใหญํให๎ไ ด๎ผลจริงนั้น ทํานกลําววํา จะต๎อง
ประกอบด๎วยคุณธรรมอีก ๕ ประการ ได๎แกํ (๑) มีศรัทธา ความเช่ือมั่นตํอคุณของพระรัตนตรัยวํา 
สามารถตัดกรรมเวรได๎จริง (๒) มีวิริยะ ขยันมุํงมั่นอยํางสูง ต้ังแตํต๎นจนจบ ไมํหยุดกลางคัน หรือ
ผลัดวันประกันพรุํง (๓) มีสติ ความระลึก รู๎ตัวอยูํเสมอทุกขณะท่ีสวด ระลึกอยูํในบทสวดเทํานั้น (๔) มี
สมาธิ จิตต้ังมั่นอยูํกับอักษรท่ีก าลังสวดต้ังแตํต๎นจนจบ อยํางมั่นคง ประการสุดท๎าย (๕) มีปัญญา ใช๎
ปัญญาพิจารณาเหตุผลของการสวดเมตตาใหญํวํา มีประโยชน์ สามารถตัดกรรมได๎ ไมํสวดด๎วยความ
สงสัยหรืองมงาย๑๒๔ 
   บทสวดเมตตาใหญํนี้ ตรงกับท่ีพระพุทธเจ๎า ทรงแนะน าให๎พระภิกษุในสมัยพุทธกาลใช๎
สวดบริกรรม เพื่อเป็นอุบายวิธีแก๎ส่ิงไมํดีท้ังหลาย ผ๎ูท่ีสวดก็ดี ผ๎ูท่ีได๎รับฟังก็ดี หรือสัมผัสกับเมตตา
อยํางใดอยํางหนึ่งไมํวําจะเป็นทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ จะมีความอํอนโยน เยือกเย็น เพราะ
เมตตา จะก าจัดกิเลสคือ โทสะท่ีอยูํในใจให๎ลดน๎อยเบาบางลง ยิ่งสวดมาก เจริญมาก โทสะยิ่งลด
น๎อยลง แตํพลังแหํงเมตตาจิตกลับเพิ่มพลานุภาพมากขึ้น 
   เมตตานั้น เปรียบเหมือน น้ าท่ีเย็นฉ่ า ถ๎ามีคนสํงไปสัมผัสกับผ๎ูใด ส่ิงใด ผ๎ูนั้น ส่ิงนั้น จะ
รับรู๎ได๎ถึงความอํอนโยนและความเย็นฉ่ าของจิตใจ พลอยท าให๎จิตของเขาเยือกเย็น และมีความสุขเกิด
ขึ้นมา ดังนั้น ถ๎าหากเรา แผํเมตตาให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวร พวกเขา ก็จะสัมผัสถึงกระแสจิตท่ีมีพลัง
แหํงเมตตานั้นได๎ โดยความอํอนโยน เย็นฉ่ า กํอให๎เกิดปีติสุข และพร๎อมท่ีจะให๎อภัย คลายความ
อาฆาตพยาบาทลงได๎ เวรกรรมระหวํางเขากับเรา ก็จะหมดส้ินและจบลงโดยเร็วพลัน 
   การสวดเมตตาใหญํให๎ได๎ผล๑๒๕ แตํละครั้ง ผ๎ูสวด จะต๎องสวดด๎วยความต้ังใจจริง ไมํสักแตํ
วํา ท าตาม ๆ กันไป ให๎ระลึกอยูํเสมอวํา เราท าเพื่อขออภัย ขอโทษตํอเจ๎ากรรมนายเวร ท่ีเราเคย
ลํวงเกินเขา การท่ีเจ๎ากรรมนายเวร จะยอมให๎อภัยได๎นั้น เราต๎องแสดงความจริงใจ ความบริสุทธิ์ใจ
จริง ๆ ให๎เขาเห็น เมื่อเขารับรู๎ สัมผัสถึงความจริงใจ บริสุทธิ์ใจของเราแล๎ว ก็เป็นการงํายท่ีเขาจะให๎
อภัยแกํเรา 
   เมื่อจะเริ่มสวด ควรตัดความกังวลตําง ๆ ออกไปให๎หมด แล๎วส ารวมกาย วาจา ใจ กราบ
พระ ๓ ครั้ง ด๎วยเบญจางคประดิษฐ์ จากนั้น ให๎เริ่มสวดไปตามล าดับ ต้ังแตํต๎นไปจนจบ 
   ขณะสวด ควรสวดด๎วยน้ าเสียงท่ีดังพอได๎ยิน ชัดถ๎อยชัดค า ควรสวดด๎วยจิตใจท่ีสงบ ไมํ
ต๎องรีบเรํงให๎จบเร็ว 
   การสวดใหมํ ๆ อาจถูกหรือผิดบ๎างก็ไมํเป็นไร พอได๎สวดบํอย ๆ นานเข๎าก็จะเกิด
ความค๎ุนเคยและช านาญ สํวนปัญหาเรื่องการสวดถูก สวดผิดก็จะหมดส้ินไป 

                                                             

 ๑๒๔ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๒๔-๒๕. 
 ๑๒๕ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๒๖. 



๑๓๒ 

 

 
 

   วิธีสวดเมตตาใหญํตามแนวของหลวงพํอจรัญ๑๒๖ ทํานอธิบายวํา เมตตาใหญํนั้น มีความ
ยาวมาก ต๎องใช๎เวลานานพอสมควร ซึ่งเป็นปัญหาอุปสรรคของคนท่ีสนใจจะสวด แตํมีเวลาน๎อย และ
มีความต้ังใจน๎อย ดังนั้น การสวดจึงมอียู ํ๒ ลักษณะ ดังนี้ 
   ๑) สวดแบบรักษาพระสูตร 
   วิธีนี้ เป็นการสวดท้ังหมด ต้ังแตํอักษรตัวแรกจนถึงตัวสุดท๎าย เพื่อรักษาพุทธพจน์เอาไว๎ให๎
สมบูรณ์ท้ังอรรถและพยัญชนะ ตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก ซึ่งการสวดแบบนี้ จะรักษาข๎อความอัน
เป็นบริบทส าคัญเอาไว๎ เชํน พระสูตรนี้ พระพุทธองค์แสดงแกํใคร ท่ีไหน เพราะเหตุอะไร มีเนื้อหา
สาระวําอยํางไร ผลท่ีได๎เป็นอยํางไร เรียกวํา สวดแบบพิสดาร เหมือนสวดพระปาฏิโมกข์ 
   ๒) สวดแบบมุํงเจริญสมาธิเป็นหลัก 
   วิธีนี้ เป็นการสวดโดยเจตนามุํงให๎เกิดสมาธิ ด๎วยการสวดเมตตาแผํไปยังสรรพสัตว์
ท้ังหลายโดยไมํจ ากัด การสวดแบบนี้ จะตัดบริบทท้ังหมดออกไป จะสวดเฉพาะค าแผํเมตตา ๑๓๒ 
เทํานั้น เรียกวํา สวดแบบยํอหรือโดยยํอ เหมือนการสวดปาฏิโมกข์ยํอนั่นเอง 
   ๓) เนื้อหาสาระท่ีปรากฏในเมตตาใหญํมี ๓ สํวน สํวนท่ีหนึ่ง แผํเมตตาให๎แกํสัตว์แบบ
กลาง ๆ โดยไมํระบุเจาะจงผ๎ูรับวํา จะเป็นสัตว์ประเภทไหน เทวดาหรือมนุษย์ ชายหรือหญิง การแผํ
เมตตาแบบนี้ ต๎องแผํไปให๎แกํผ๎ูอื่น ๕ ประเภท ได๎แกํ (๑) สัตตา สัตว์ท้ังหลาย (๒) ปาณา ส่ิงท่ีมีชีวิต
ท้ังหลาย (๓) ภูตา ผ๎ูเกิดมีชีวิตในภพภูมิตําง ๆ (๔) ปุคคลา ผ๎ูเป็นอยูํด๎วยอาหาร (๕) อัตตภาวปริยาปัน
นา ผ๎ูมีตัวตนท้ังหลาย สํวนท่ีสอง แผํเมตตาให๎แกสัํตว์ท้ังหลายแบบเจาะจง โดยการแผํไปเจาะจงผ๎ูรับ
วํา เป็นสัตว์ประเภทใด เทวดาหรืออมนุษย์ ชายหรือหญิง มีอยูํ ๗ ประเภท ได๎แกํ (๑) อิตถิโย สัตว์
เพศหญิง (๒) ปุริสา สัตว์เพศชาย (๓) อริยา พระอริยะ (๔) อนริยา ผ๎ูท่ียังไมํเป็นพระอริยะ (๕) เทวา 
เทวดาและหมูํพรหมทุกช้ัน (๖) มนุสสา มนุษย์ทุกเช้ือชาติ ทุกเผําพันธุ์ (๗) วินิปาติกา สัตว์ใน
อบายภูมิ ๔ คือ นรก เปรต อสุรกาย และเดรัจฉาน สํวนท่ีสาม ซึ่งเป็นสํวนสุดท๎าย แผํให๎แกํสัตว์ท้ัง
เจาะจงและไมํเจาะจง ท่ีอยูํในทิศท้ัง ๑๐ คือ แผํให๎แกํสัตว์ ๑๒ ประเภทท่ีกลําวมาในข๎อ ๓.๑ และ 
๓.๒ นั้น โดยแผํออกไปอยํางละ ๑๐ ทิศ รวมเป็น ๑๒๐ จบ 
   การสวดเมตตาใหญํคัดเลือกเฉพาะเมตตาเทํานั้น ไมํได๎สวดกรุณา มุทิตา และอุเบกขา ก็มี
เพียง ๑๓๒ จบเทํานั้น ด๎วยการแผํไปไมํเจาะจง ๕ จบ แผํโดยเจาะจง ๗ จบ แผํไปโดยระบุทิศ ๑๒๐ 
จบ รวมท้ังหมดเป็น ๑๓๒ จบ ต๎องสวดให๎ครบตามนี้ จึงจะเกิดผลานิสงส์ท่ีสมบูรณ์ 
 
 
 

 

                                                             

 ๑๒๖ เร่ืองเดียวกัน, หน๎า ๓๑-๓๓. 



๑๓๓ 

 

 
 

๓.๖ สรุป 
   จากการศึกษาสังคมไทยโดยภาพรวมท าให๎ทราบผลกระทบ ปัญหา สาเหตุท่ีเกิดจากความ
เปล่ียนแปลงทางสังคม สมัยกํอนเคยเป็นสังคมแบบพึ่งพาอาศัยกันด๎วยน้ าใจไมตรี ความเอื้ออาทร
ระหวํางกัน แตํปัจจุบันก็เปล่ียนแปลงไป เชํน ผ๎ูคนท้ังหลายในสังคมแสดงพฤติกรรมเชิงลบทางกาย 
วาจา และใจท่ีแข็งกระด๎างหยาบมากขึ้นเรื่อย ๆ เพราะเหตุปัจจัยหลายด๎าน จะอยํางไรก็ตาม ปัญหา
การขาดเมตตาในสังคมไทยนั้น พอประมวลแบบกว๎าง ๆ ได๎ ๓ ประการคือ การขาดเมตตาทาง
กายกรรม เพราะมีการท าร๎าย เบียดเบียน เขํนฆํา แกํงแยํงกัน การขาดเมตตาทางวจีกรรม เพราะมี
การดํา กลําวร๎าย วําร๎ายโจมตีกัน และการขาดเมตตาทางมโนกรรม เห็นได๎จากความพยาบาท อาฆาต
จองเวรกัน ซึ่งปรากฏอยูํ ท่ัวไปในสังคมไทยในลักษณะของขําวสารผํานส่ือตําง ๆ เชํน ขําวทาง
โทรทัศน์ และอินเทอร์เน็ต เป็นต๎น 
   ดังนั้น จึงมีความจ าเป็น จะต๎องน าแนวคิดในการฟื้นฟูสังคมไทยด๎วยระบบศีลธรรม
จริยธรรม ควบคํูกันไปพร๎อมกับการพัฒนาสังคมไทยยุค ๔.๐ ด๎วยมรรควิธีแหํงการแผํเมตตา ก็จะเป็น
อีกแนวทางหนึ่งท่ีสามารถแก๎ปัญหาสังคมได๎ ชํวยให๎สังคมดีขึ้น ยกระดับจิตใจของสมาชิกในสังคมให๎
งดงาม สังคมไทยก็จะรํมเย็น สงบสุข อบอุํน นําอยูํ มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน เพราะคน
ท้ังหลายสํงผํานความรัก ความเมตตา และมอบความปรารถนาดีให๎แกํกัน เป็นสังคมพรหมวิหารธรรม
อยํางแท๎จริง 



บทที่ ๔ 

วิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
   การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท มีวัตถุประสงค์อยู่ ๓ 
ประการคือ (๑) เพื่อศึกษาการแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษาการแผ่เมตตา
ในสังคมไทย (๓) เพื่อวิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ในบทนี้ 
ผู้วิจัย จะน าเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย ท้ังในภาคทฤษฎีและการสัมภาษณ์ในเชิงลึก พร้อม
ข้อสังเกตการณ์ในระหว่างสัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน ท่ีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติของวัด
มหาธาตุฯ ท่าพระจันทร์ ซึ่งแบ่งออกเป็น ๒ ส่วน ดังนี้ 
   ส่วนท่ี ๑ วิเคราะห์คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตาตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ส่วนท่ี ๒ วิเคราะห์คุณสมบัติของผู้ได้รับเมตตาตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่ง
รายละเอียดนั้น จะได้ข้อมูลท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จากการลงพื้นท่ีภาคสนาม สัมภาษณ์ท้ัง
พระวิปัสสนาจารย์ และผู้ปฏิบัติกรรมฐานของวัดมหาธาตุฯ ท่าพระจันทร์ ดังนี้ 

 
๔.๑ รูปแบบและวิธีการแผ่เมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน 
   ทัศนะต่อรูปแบบและวิธีการแผ่เมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน จากการสัมภาษณ์ในประเด็น
ท่ีว่า ท่านเห็นว่า พุทธศาสนิกชน มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการแผ่เมตตามากน้อยเพียงไร ก็ได้
ทัศนคติท่ีสะท้อนออกมาว่า 
   พระสังฆาธิการ ผู้ให้สัมภาษณ์ กล่าวว่า ถ้าในวัยผู้สูงอายุ ประมาณ ๔๐ ปีขึ้นไป จะมี
ความรู้ความเข้าใจปานกลาง เพราะทุกคนจะพอมีประสบการณ์ ผ่านการได้เข้าวัดท าบุญ อบรม 
ศึกษาเล่าเรียน และผ่านการปฏิบัติจริงมาบ้าง 
   ส่วนผู้ท่ีอยู่ในวัยอายุต่ ากว่า ๔๐ ปีลงมา จะมีความรู้ความเข้าใจน้อยลง จนถึงกับไม่เข้าใจ
เลย เพราะสังคมปัจจุบันเจริญขึ้นมาก ต้องแข่งขันกันทุก ๆ ด้าน เช่น การกิน การอยู่ การเรียน การ
ท างาน เวลา แม้กระท่ัง แข่งขันกับตัวเองตลอด ๒๔ ช่ัวโมง กิจกรรมเหล่านี้ท าให้เด็กรุ่นใหม่ ขาด
ความเอาใส่ใจในการศึกษาพระพุทธศาสนา อาศัยท าตามค าบอกกล่าวของผู้ใหญ่ หรือผู้ท่ีมี
ประสบการณ์ เพื่อให้ผ่าน หรือจบขั้นตอนตามกรรมวิธีเพื่อให้แล้วเสร็จไป โดยไม่รู้และไม่เข้าใจอะไร

เลยว่า ท าไปท าไม เพื่ออะไร ใครได้อะไร๑ และมีความเข้าใจมาก เพราะการแผ่เมตตานั้น ท าให้เขา
เหล่านั้น หลุดพ้นการการทนทุกข์ทรมาน ไม่เห็นด้วย เพราะการแผ่เมตตา เป็นการท าเพื่อให้เจ้ากรรม

                                                             

 ๑ สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์ ตปญฺโ , ดร., ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๓๕ 

นายเวร หรือคนท่ีล่วงลับไปแล้วให้เขาหลุดพ้นจากความทุกข์ของเขาเหล่านั้น จึงไม่ใช่หน้าท่ีของคนใด

คนหนึ่ง๒ 
 ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า พุทธศาสนิกชน มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการแผ่

เมตตาปานกลาง๓ ความกระจ่างระหว่างการแผ่เมตตากับการแผ่ส่วนบุญกุศล๔ พระสังฆาธิการ ได้ให้

สัมภาษณ์ว่า มีความเข้าใจน้อยมาก ระหว่างการแผ่เมตตาและการอุทิศส่วนกุศล๕ ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้

สัมภาษณ์ว่า น้อยมาก เพราะยังแยกไม่ออกระหว่างการแผ่เมตตากับการอุทิศส่วนบุญกุศล๖ 
   ผู้วิจัย เห็นด้วยกับทัศนะดังกล่าว แต่มีข้อสังเกตท่ีน่าสนใจอยู่ว่า สังคมไทยปัจจุบัน นิยม
ใช้การแผ่เมตตา ด้วยการสวดเพื่อแผ่ส่วนกุศล หรือนิยมแผ่เมตตาผ่านบทท้ัง ๕ นี้ ได้แก่ ๑) สัพพปัตติ
ทานคาถา ๒) ปัตติทานคาถา ๓) ปัฏฐานฐปนคาถา ๔) อุททิสนาธิฏฐานคาถา ๕) กรณียเมตตาสูตร 
บทเหล่านี้นิยมน ามาสวดเพื่อแผ่ส่วนกุศล หรือแผ่เมตตากันหลังจากท าวัตรเช้าและเย็นเสร็จแล้ว 
บางครั้ง ฆราวาส ก็น าไปใช้สวดเพื่ออุทิศส่วนบุญให้แก่สรรพสัตว์ ตลอดจนผู้ท่ีมีชีวิตอยู่และไม่มีชีวิต 
หลังจากการท าบุญ ท้ังในภพนี้และภพภูมิอื่น ๆ ข้อปฏิบัติเหล่านี้ สะท้อนให้เห็นถึงความเช่ือท่ีคนไทย
มีเมตตาต่อสัตว์ทั้งหลาย นอกจากนั้น คุณค่าของการแผ่เมตตา ท่ีส่งผ่านบทสวดมนต์แผ่เมตตาในพุทธ
ปรัชญาเถรวาทก็คือ การสวดมนต์แผ่เมตตา บทสัพพปัตติทานคาถา ปัตติทานคาถา ปัฏฐานปฐน
คาถา อุททิสนาธิฏฐานคาถา จะใช้สวดเมื่อท าบุญเสร็จแล้ว โดยการแผ่ส่วนกุศลไปยังสรรพสัตว์คือ 
เมื่ออนุโมทนาแล้วก็จะเกิดผล และผลของการอนุโมนานั้น เป็นเมตตาท่ีเกิดจากการอธิษฐานส าเร็จ 
ส่วนบทสวดมนต์ บทกรณียเมตตสูตร เป็นบทสวดท่ีมุ่งการแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ ก่อนจะปฏิบัติ
ธรรมกรรมฐาน 
   การปลูกฝังค่านิยมไทยสมสมัย เพราะมีปัญหาในการเลือกค่านิยมท่ีเหมาะสม 

   แนวทางในการปลูกฝังค่านิยม๗ ตามหลักของโรเจอร์ มีองค์ประกอบ ๕ อย่างคือ ๑) การ
รับรู้ ๒) ความเข้าใจ ๓) การยอมรับ ๔) การทดลอง ๕) การกระท า ในองค์ประกอบท้ัง ๕ ประการนั้น  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุพิศวง ธรรมพันทา ได้ให้หลักการพิจารณากระบวนการปลูกฝังค่านิยมเอาไว้ ๓ 
ประการ ดังนี้ ๑) ลักษณะของผู้ถูกปลูกฝัง ๒) ผู้กระตุ้นหรือผู้น าความคิดใหม่ ๓) ข้อมูลและสารส่ือ 
   จากแนวทางในการปลูกฝังค่านิยมและหลักการพิจารณาดังกล่าว เมื่อน ามาประยุกต์ใช้กับ
เมตตา จะได้ภาพวัฒนธรรมชาวพุทธท่ีมีเอกลักษณ์และอัตลักษณ์ท่ีโดดเด่น 

                                                             

 ๒ สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร., พระวิปัสสนาจารย์, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓ สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔ สัมภาษณ์ พระครูสุวรรณวิจิตร, ดร., เจ้าอาวาสวัดสามชุก, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕ สัมภาษณ์ Cyoyleg Tenzin, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖ สัมภาษณ์ แม่ชี ฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๓๓๙. 



 

๑๓๖ 

   นอกจากนั้น นิพนธ์ คันธเสวี เสนอว่า “การปลูกฝังค่านิยม ต้องท าการปลูกฝังผ่านระบบ

การส่ังสอนอบรมด้วยเหตุผลต้ังแต่เยาว์วัย และสนับสนุนด้วยตัวอย่างจากบุคคลรอบตัว”๘ การจะ
ปลูกฝังค่านิยมนั้น จะต้องประกอบด้วยหลักการส าคัญ ๒ ประการ ได้แก่ 
   ค่านิยมพื้นฐาน ๕ ประการ ซึ่งเป็นพระราชด าริ ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพล 
อดุลยเดชฯ โปรดเกล้าฯ พระราชทานให้แก่ปวงชนชาวไทย เมื่อวันท่ี ๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๒๕ มี
สาระส าคัญ ดังนี้ 
    -พึ่งตนเอง ขยันหมั่นเพียร และมีความรับผิดชอบ 
    -ประหยัด และอดออม 
    -มีระเบียบวินัย และเคารพกฎหมาย 
    -ปฏิบัติตามคุณธรรมของศาสนา 
    -มีความรักชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
   ค่านิยมท่ีควรสร้างขึ้น เพื่อส่งเสริมกระบวนการพัฒนาให้มีความเข้มแข็งคือ เศรษฐกิจ
พอเพียง สังคมคุณภาพ มีความรู้ มีคุณธรรมจริยธรรม เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้และภูมิปัญญา คิด
เป็นท าเป็น และสังคมสมานฉันท์ เอื้ออาทรต่อกัน 
   ๔.๑.๑ ผู้แผ่เมตตา 
   จากการสัมภาษณ์พระสังฆาธิ การ  ท่ี เกี่ ยวกับห ลักการแผ่ เมตตาท่ีปรากฏใน
พระพุทธศาสนาคือ การต้ังจิตให้มั่น อุทิศส่วนกุศลผลบุญให้แก่สรรพส่ิงในโลกนี้ ท่ีมีตัวตนและไม่มี
ตัวตน เปรียบเสมือน การมีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ โอบอ้อมอารี รู้จักการให้ การเสียสละ การให้อภัย มี
ความกตัญญู รู้คุณผู้อื่น โดยไม่หวังผลตอบแทน เพื่อให้ทุกคนได้มีความสุข หมดทุกข์ หมดโศก และจะ

ท าให้เป็นที่รักใคร่ของผู้ท่ีได้พบเห็น เกิดเป็นมงคลแก่ตน๙ 
 ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันนี้ว่า การแผ่เมตตาไปยังมนุษย์และสัตว์

ท้ังหลาย โดยอาศัยพลังจิตและสมาธิ๑๐ เป็นการท าสมาธิ เพื่อส่งมอบความดี ความสุข ให้แก่ผู้ท่ีได้รับ

ความเดือดร้อนหรือเป็นทุกข์ เพื่อให้เขาเหล่านั้นได้รับส่ิงดี ๆ และมีความสุข๑๑ 
   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การอุทิศส่วนบุญส่วนกุศล ให้แก่คนท่ีล่วงลับไปแล้ว เช่น 

ผู้มีบุญคุณ หรือเจ้ากรรมนายเวรต่าง ๆ๑๒ และการต้ังจิตส่งความดี แผ่ขยายออกไปให้แก่ส่ิงท่ีเรา

ต้องการท่ีจะแผ่ความดีไปให้๑๓ แสดงว่าเรามีจิตใจดี มีเมตตาต่อสัตว์โลก๑๔ 
                                                             

 ๘ นิพนธ์ คันธเสวี, พัฒนาสังคม’ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: ชมรมนักพัฒนาสังคมแห่งประเทศไทย,  
๒๕๓๒), หน้า ๘๙-๙๒. 

 ๙ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๐ สัมภาษณ์ คุณแดง ฉลาดเลิศ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๑ สัมภาษณ์ แม่ชี ฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๒ สัมภาษณ์ พระครูสุวรรณวิจิตร, ดร., เจ้าอาวาสวัดสามชุก, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๓๗ 

   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์เรื่องเดียวกันนี้ว่า เมตตาคือ การต้ังความรู้สึกปรารถนาดี
ในตนเองก่อน จากนั้น ก็แผ่ออกไปให้แก่ผู้มีพระคุณ เช่น บิดามารดา ครูอาจารย์ ญาติพี่น้อง พวก
พ้องบริวาร คนรู้จักและไม่รู้จัก ตลอดจนคนท่ีเป็นศัตรูกัน ขอให้พวกเขาเหล่านั้น มีความสุขกายสุขใจ 
นอกจากนั้น ยังมีการแผ่ไปในลักษณะท่ีเป็นทางการ โดยระบุกลุ่มบุคคลท่ีเราจะแผ่เมตตาออกไปให้ 
โดยแต่ละอย่างนั้น ก็แผ่ออกไปในทิศต่าง ๆ ท้ัง ๑๐ ทิศ มีทิศเบื้องหน้าท่ีเรียกว่า ปุรัตถิมาย ทิสาย

เป็นต้น ไปจนถึงทิศเบ้ืองบนและทิศเบ้ืองล่าง๑๕ 
   เมื่อพิจารณาตามหลักการที่ว่า เมตตาเป็นแนวทางแห่งสันติ 
 การอยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์กับสรรพสัตว์ท้ังหลาย ในลักษณะท่ีเป็นเพื่อนกันฉันท์มิตร 
ดังปรากฎในเรื่องสุวรรณสามดาบส ซึ่งมีราชสีห์ เสือโคร่ง เสือเหลือง หมี กระบือ กวางดาว และหมูท่ี
อยู่ในปุาใหญ่ ห้อมล้อม ด้วยสัตว์ดุร้ายเหล่านั้น ก็มิได้เกิดความสะดุ้งหวาดกลัว หรือสุวรรณสามดาบส
ก็มิได้หวั่นเกรงภยันตรายใด ๆ ท้ังส้ิน เป็นเพราะก าลังแห่งเมตตาค้ าจุนเอาไว้ มนุษย์และสัตว์ ท้ังหลาย

ต่างน้อมเมตตาเข้าหากัน๑๖ ด้วยเหตุนั้น เมตตา จึงได้ช่ือว่า เป็นแนวทางสร้างสันติ และจากการ
สัมภาษณ์ว่า การแผ่เมตตา มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนาหรือไม่ อย่างไร 
 พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การแผ่เมตตา มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของ
พระพุทธศาสนาอย่างมาก กล่าวคือ ถ้ามีเมตตาเป็นจุดเริ่มต้น เกิดขึ้นจากส่วนลึกของคน ๆ คนหนึ่ง 
และทุก ๆ คน ก็จะเกิดการยอมรับ ไม่เกิดการลบหลู่ มุ่งสู่การน้อมน ามาปฏิบัติ ศึกษาหาความรู้ว่า
พระพุทธศาสนาสอนแต่ส่ิงท่ีดีงาม ไม่เบียดเบียน  ไม่เอาเปรียบ ท าให้คนท้ังหลายเป็นคนดี ก็เป็นการ

เผยแผ่พระพุทธศาสนาอีกทางหนึ่งได้ ซึ่งเป็นจุดแข็งของพระพุทธศาสนาท่ีด ารงอยู่ได้จนถึงปัจจุบัน๑๗ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญ เพราะหลายคนคิดว่า คนท่ีล่วงลับไปแล้ว 

รวมถึงสัตว์น้อยใหญ่ จะได้พ้นทุกข์๑๘ การแผ่เมตตา มีความจ าเป็นมากต่อพระพุทธศาสนาใน

สังคมไทย เพราะจะท าให้มีความเมตตาต่อสัตว์โลกท่ีเกิดมาร่วมโลกใบนี้๑๙ 
 ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ขึ้นอยู่กับว่า การแผ่เมตตา จะส าคัญพอท่ีจะเป็นกิจของ

พระพุทธศาสนา หรือเป็นกิจของพระสงฆ์หรือไม่๒๐ 

                                                                                                                                                                               

 ๑๓ สัมภาษณ์ Cyoyleg Tenzin, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๔ สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร., พระวิปัสสนาจารย์, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๕ สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์ ตปญฺโ , ดร., ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒/๒๗. 

 ๑๗ สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๘ สัมภาษณ์ คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๑๙ สัมภาษณ์ แม่ชี เกวรินทร์ เคนทราย, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๐ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๓๘ 

 ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนาอย่าง
มาก เพราะการแผ่เมตตาคือ ส่วนหนึ่งอันเป็นหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า ท่ีมีความปรารถนาดี 

พร้อมจะส่งมอบความดีให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย และเพื่อสอนให้ทุกคนเป็นคนดี๒๑ 
 ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนาอย่าง
มาก เพราะเป็นก้าวแรกของการท่ีจะเข้าถึงพระพุทธศาสนา ในการศึกษาหาความรู้ ต้องมีสติ สมาธิ มี
จิตใจท่ีดี คิดถึงส่ิงท่ีดีท่ีควรปฏิบัติ ให้เข้าถึงค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้า จะได้ด ารงอยู่คู่สังคมไทย

ต่อไป๒๒ 
 ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีความส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะรูปแบบและวิธีการแผ่
เมตตา ตามหลักของพระพุทธศาสนาจะมีลักษณะท่ีโดดเด่น แตกต่างออกไปจากศาสนาอื่น โดย
เฉพาะท่ีเป็นภาษาบาลีคือ สัญลักษณ์อันเป็นเอกลักษณ์ ท่ีไม่มีในศาสนาอื่น ดังนั้น เมตตา จึงมี
ความส าคัญต่อพระพุทธศาสนาอย่างมาก เพราะท าให้คนท้ังหลายได้รู้จักภาษาบาลี ซึ่งเดิมทีเป็น
ภาษามคธ ท่ีพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ใช้ประกาศ เผยแผ่หลักธรรมค าสอนต้ังแต่อดีตเป็นต้นมา 
ส าหรับการด ารงอยู่ของพระพุทธศาสนานั้น จะอยู่กับเมตตาดังกล่าว ถ้าไม่มีการแผ่เมตตา ก็ไม่มีการ
เผยแผ่พระพุทธศาสนา เพราะการเผยแผ่พระพุทธศาสนาของพระพุทธ เจ้านั้น เกิดจากความ
ปรารถนาดีเป็นอย่างยิ่งต่อพุทธบริษัท จะเห็นได้จากเรื่องการสร้างบารมี ๑๐ ทัศน์ หรือขยายออกไป
เป็น ๓๐ ทัศน์ ซึ่งพระพุทธเจ้า ทรงบ าเพ็ญเพียรสร้างสมขึ้น เพื่อเป็นแนวทางไปสู่ความเป็น
พระพุทธเจ้าในบัดนี้ อนึ่ง เมตตานั้น เป็นศูนย์รวมขององค์ธรรมท้ังหลาย โดยเฉพาะคุณธรรมท่ีอยู่ใน

หมวดพรหมวิหารนั้น เช่น กรุณา มุทิตา และอุเบกขา กล้็วนเกิดจากเมตตา เป็นต้น๒๓ 
 การแผ่เมตตา เป็นการช่วยพระพุทธศาสนาได้อีกทางหนึ่ง ดังสุภาษิตท่ีว่า “เมตตาธรรม 
ค้ าจุลโลก” จากการสัมภาษณ์ เรื่องการแผ่เมตตาช่วยพระพุทธศาสนาหรือไม่ อย่างไร ได้ข้อความว่า 
   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เมตตา จะเป็นส่ิงแรก ก้าวแรก ท่ีจะท าให้ทุก  ๆ คน
เป็นคนดี มีคุณธรรม มุ่งมั่นปฏิบัติตามค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้า ท าให้ทุกคนเป็นคนดี ปฏิบัติดี

ปฏิบัติชอบ สืบทอดและเผยแผ่พระพุทธศาสนาตลอดไป๒๔ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์เรื่องเดียวกันนี้ว่า เป็นการช่วยพระพุทธศาสนาอย่างหนึ่ง ซึ่ง
ทุกคนสามารถกระท าได้ เช่น การกรวดน้ า ท าให้ทุกคนจะต้องท าบุญ ท าความดี คิดดี ท าดี มีการให้
อภัย แล้วจึงจะน าความดีท่ีได้กระท ามา แล้วแผ่เมตตาไปให้ เพราะศาสนาพุทธ สอนให้ทุกคนเป็นคน

ดี๒๕ 
                                                             

 ๒๑ สัมภาษณ์ LocKy Jamtsho, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๒ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๓ สัมภาษณ์ นายพลพจน์ เชาว์วิวัฒน์, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๔ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, วิปัสสนาจารย์ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๕ สัมภาษณ์ แม่ชี เกวรินทร์ เคนทราย, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๓๙ 

   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ขึ้นอยู่กับว่า การแผ่เมตตา จะส าคัญพอท่ีจะเป็นกิจของ

พระพุทธศาสนา หรือเป็นกิจของพระสงฆ์หรือไม่๒๖ การแผ่เมตตา ช่วยพระพุทธศาสนาได้มากขึ้น 
เพราะจะท าให้คนเราไม่เอารัดเอาเปรียบซึ่งกันและกัน มีความรักและเห็นใจกัน ถ้าเราปราศจากการ
แผ่เมตตาต่อกัน พระสงฆ์ในพระพุทธศาสนา ก็จะไร้ซึ่งเมตตาต่อกันและกัน จะมองไม่เห็นธรรมเลย 

คนท้ังหลายก็จะเห็นแก่ตัวมากขึ้น๒๗ อนึ่ง พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วยได้ เพราะเป็นส่วน
หนึ่งในค าสอนของพระพุทธเจ้า เพื่อเตือนสติให้ทุกคนต้ังมั่นในความดี พูดดี ท าดี เมื่อเป็นธรรมท่ีดี 

ทุกคนก็จะรักในพระพุทธศาสนา ปฏิบัติสืบทอดต่อไปให้เจริญรุ่งเรือง๒๘ ช่วยได้ เพราะเป็นส่วนหนึ่ง

ในค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้า๒๙ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การแผ่เมตตานั้น เป็นการช่วยพระพุทธศาสนาท้ัง ๒ ทาง
คือ ทางอ้อม ได้แก่ เป็นรูปแบบการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ในลักษณะของการสวดมนต์ท่ีเรียกว่า บท
แผ่เมตตา ตามรูปแบบภาษาบาลี ส่วนทางตรงนั้นคือ การแผ่เมตตา เป็นการสร้างเจตคติท่ีดีต่อพุทธ
ธรรม โดยเฉพาะผู้ท่ีมีความศรัทธา เพราะได้รับความเมตตาจากพระภิกษุสงฆ์ก็ดี จากพระธรรมค า
สอนก็ดี ตลอดจนการปฏิบัติธรรมก็ดี ล้วนเป็นการได้รับเมตตาธรรม ดังข้อความท่ีว่า เมตตาธรรม ค้ า
จุนโลก ถ้าไม่มีความเมตตาต่อกันแล้ว คนเราก็ไร้ซึ่งความสงบสุขอย่างแน่นอน ดังนั้น พระพุทธศาสนา
ของเรา ด ารงอยู่ได้ เพราะเกิดความรักในพระพุทธศาสนา และองค์กรพุทธเข้มแข็งได้ เพราะมีความ

เมตตานั่นเอง๓๐ 
 ผู้วิจัย เห็นด้วยกับทัศนะดังกล่าวข้างต้น เมื่อพิจารณาในประเด็นท่ีว่า  ความเมตตา เป็น
เหตุปัจจัยให้ส าเร็จเป็นพุทธะ มีข้ออธิบายว่า 
 ตามคติของพระพุทธศาสนาเถรวาท บุคคลผู้จะตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จะต้องต้ัง
จิตอธิษฐาน ปรารถนาพุทธภูมิต่อพระพักตร์ของพระพุทธเจ้าพระองค์ใดพระองค์หนึ่งเสียก่อน เมื่อ
ได้รับการพยากรณ์แล้วว่า ในอนาคต จะได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า ช่วงเวลาต่อจากนั้นก็จะ “บ่มเพาะ
สัมโพธิญาณ” ด้วยการสร้างคุณงามความดีเป็นอเนกปริยาย เรียกว่า พระโพธิสัตว์ บ าเพ็ญเพียรสร้าง
บารมีธรรมตลอดชีวิต หลายหมื่นหลายแสนชาติ หรือนับชาติไม่ถ้วน (อสงไขย) ความดี ท้ังหลายท่ี
กระท าก่อนจะตรัสรู้เรียกว่า บารมี ๑๐ อย่าง ซึ่งแบ่งย่อยออกเป็น ๓ ระดับ เช่น บารมี ๑๐ อุปบารมี 

๑๐ ปรมัตถบารมี ๑๐ เรียกว่า พุทธการกธรรม๓๑ (ธรรมท่ีท าความเป็นพระพุทธเจ้า) บางทีก็เรียกว่า
บารมี ๓๐ ทัศ 
                                                             

 ๒๖ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๗ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๘ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, วิปัสสนาจารย์ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๒๙ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๐ สัมภาษณ์ คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๑ ขุ.พุทธ. (ไทย) ๓๓/๗๖-๗๗/๕๖๖. 



 

๑๔๐ 

 ๔.๑.๒ ผู้ได้รับการแผ่เมตตา 
   จากการสัมภาษณ์ในประเด็นท่ีว่า ท่านเห็นด้วยหรือไม่ อย่างไร กับการแผ่เมตตาซึ่งเป็น
หน้าท่ีของพุทธศาสนิกชน ก็ได้ข้อความว่า 
   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วยกับการแผ่เมตตา ต้องเป็นหน้าท่ีของ
พุทธศาสนิกชนทุกคน แต่ต้องอธิบายให้ทุกคน เกิดความเข้าใจในการแผ่เมตตาท่ีเป็นภาษาบาลี และ
แปลเป็นภาษาไทยแบบง่าย ๆ เพื่อใหทุ้กคนได้เข้าใจ และน าไปเผยแผ่ต่อไปให้แก่คนท่ีไม่เข้าใจ จะได้

เข้าใจให้ถูกต้องต่อไป๓๒ ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับความรู้ความศรัทธาของพุทธศาสนิกชนท้ังหลาย๓๓ บางคนไม่
เห็นด้วย คิดว่าน่าจะเป็นหน้าท่ีของพระภิกษุสงฆ์ ท่ีได้ท าการฝึกฝนเล่าเรียนจนเกิดความช านาญแล้ว 
จึงจะน ามาส่ังสอนให้พุทธศาสนิกชนได้เข้าใจท่องแท้ ถูกต้องตามหลักของพระพุทธศาสนา เพื่อไม่ให้

ถ่ายทอดส่ิงท่ีผิด อันอาจจะท าให้พุทธศาสนิกชนเกิดความสับสน จดจ าในส่ิงท่ีไม่ถูกต้อง๓๔ 
   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วยกับการแผ่เมตตา ถือว่าเป็นหน้าท่ีของคนทุกชาติ
ศาสนา และถ้าไม่มีความรักและเมตตาให้แก่คนและสัตว์ในโลกใบนี้ก็อยู่ยาก เพราะฉะนั้น จึงต้องมี

เมตตา๓๕ เรื่องนี้ถือว่ามีความส าคัญ เช่น ข่าวสารท่ีปรากฏอยู่ในสังคมทุกวันนี้ มักจะเป็นข่าวท่ีเกิด
จากการความขาดความรักความเมตตาต่อกัน คนท้ังหลายจึงด่าทอกัน ท าร้ายกัน หรือแม้กระท่ังการ
รบราฆ่าฟันกันอย่างโหดร้าย ฉะนั้น หากเราหรือบุคคลอื่น เผ่ือแผ่ความรัก มอบความปรารถนาดี
ให้แก่คนอื่น ๆ ย่อมเป็นเหตุปัจจัยท่ีท าให้สังคมเกิดความสงบสุข ร่มเย็น น่าอยู่ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ไม่ เพราะ ควรเป็นหน้าท่ีของพระภิกษุสงฆ์ท่ีได้รับการ

ฝึกฝนและอบรม เพื่อจะได้สอน และเผยแผให้แกช่าวพุทธได้เข้าใจหลักการที่ถูกต้อง๓๖ 
   จากการสัมภาษณ์ในประเด็นว่า ท่านเห็นว่า การแผ่เมตตาของพระสงฆ์ในปัจจุบัน เป็นวิธี
หรือมีรูปแบบตายตัว หรือมีการเปล่ียนแปลงอะไรบ้างหรือไม่ หรือแตกต่างจากการบัญญัติไว้ใน
พระไตรปิฎกอย่างไรหรือไม่ ก็ได้ข้อความว่า 
   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การแผ่เมตตาของพระสงฆ์ในปัจจุบัน ส่วนมากจะเป็น
รูปแบบท่ีตายตัว คือการกรวดน้ า อาจมีบ้างคือ เพิ่มเติมบทสวดเพื่อให้ดูดี ฟังแล้วเกิดศัทธาแก่ญาติ

โยม  นอกจากนั้น ไม่น่าจะมีความแตกต่างจากท่ีบัญญัติไว้ในพระไตรปิฎก๓๗ และเป็นแบบตายตัว ไม่

                                                             

 ๓๒ สัมภาษณ์ LocKy Jamtsho, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๓ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, วิปัสสนาจารย์ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๔ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๕ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๖ สัมภาษณ์ คุณแดง ฉลาดเลิศ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๗ สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์ ตปญฺโ , ดร., ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๔๑ 

มีการปรับเปล่ียน ส่วนท่ีบัญญัติไว้ในพระไตรปิฏกนั้น ไม่ทราบ เพราะยังไม่เคยศึกษา๓๘ บางคนก็ว่า มี

รูปแบบตายตัว คือการกรวดน้ า และก าหนดจิต ต้ังสมาธิกล่าวค าอธิฐาน๓๙ 
   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ถ้าว่าตามศาสนพิธี ก็เป็นรูปแบบท่ีตายตัว หรือคล้ายคลึง

กัน๔๐ มีความถูกต้อง การท่ีเราแผ่เมตตา เป็นการแผ่ให้เจ้ากรรมนายเวรของเรา ท่ีเคยท ากรรมต่อกัน
เอาไว้ไม่รู้ว่ากี่ภพกี่ชาติท่ีเราเกิดมาบนโลกใบนี้ เรามิอาจรู้เลยว่า  ชาติท่ีแล้วเราเคยท าอะไรมาบ้าง 
ตัวเองท าอะไรอยู่ อยู่ท่ีไหน สร้างกรรมอะไรไว้บ้าง ชาตินี้จึงจ าเป็นต้องชดใช้เขาไปให้หมด เพื่อชาติ

หน้า เราจะได้เกิดมาอีก ดีกว่าชาตินี้ หรือชาติปัจจุบัน๔๑ บางคนบอกว่า เป็นรูปแบบท่ีตายตัว๔๒ 
   หากเรามีจิตประกอบด้วยเมตตา เห็นอกเห็นใจและแผ่เมตตาให้แก่ผู้อื่นอยู่เสมอ  ก็จะ
ไม่ได้รับความพยาบาท หรืออาฆาตปองร้าย ไม่มีอันตรายในทุกท่ีทุกสถาน แม้จะมีภัยอันตรายถึงแก่
ชีวิต ก็สามารถรอดพ้นมาได้เช่น กรณีของสุวรรณสามชาดกเป็นต้น 
   ๔.๑.๓ ผลแห่งการแผ่เมตตา 
   จากการสัมภาษณ์ท่ีว่า ท่านเห็นด้วยกับการแผ่เมตตาของพระสงฆ์ เป็นการให้สังคมได้รับ
รู้ โดยวิธีใด อย่างไร พบว่า เห็นด้วยกับการแผ่เมตตาของพระสงฆ์ เพราะพระสงฆ์เป็นผู้ปฏิบัติ และ
เผยแผ่ค าสอนของพระพุทธเจ้าโดยตรง มีการแสดงให้สังคมได้รับรู้  ปฏิบัติได้จริง สอนในโรงเรียน 
ต้ังแต่ในระดับประถมศึกษา จัดกิจกรรมอบรมหลักสูตรต่าง ๆ ให้แก่พุทธศาสนิกชน เปิดวัดเปิดใจให้
พุทธศาสนิกชนท้ังหลาย ได้เข้ามาศึกษาหาความรู้และได้ปฏิบัติจริง ให้วัดท่ีมีความพร้อมด้านบุคลากร 

สถานท่ี ในพื้นท่ีนั้น ๆ จัดเปล่ียนหมุนเวียนกันท ากิจกรรมต่าง ๆ๔๓ และด้วยการเข้าวัดท าบุญ และ

ปฏิบัติธรรม ๔๔ บางคนว่า เห็นด้วย โดยให้พระสงฆ์ อธิบายเป็นภาษาไทยแบบง่าย ๆ อย่าเน้นภาษา

บาลีอย่างเดียว พุทศาสนิกชนจะได้เข้าใจได้ง่ายและน าไปปฏิบัติได้ถูกต้องต่อไป๔๕ 
   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย โดยท าตามศาสนพิธีท่ีได้กระท าสืบทอดกันมา 
วัตถุประสงค์ของการแผ่เมตตาคือ การฝึกจิตให้เป็นสมาธิ เพื่อส่งผ่านความดีให้แก่ผู้ท่ีจะส่งให้ และ
เห็นด้วยกับการแผ่เมตตา แต่ต้องได้รับการอบรมจากผู้รู้ให้ถูกต้องตามหลักของพระพุทธศาสนา

เสียก่อน๔๖ การแผ่เมตตาของพระสงฆ์ในปัจจุบันก็ดีอยู่แล้ว ไม่จ าเป็นต้องเปล่ียนแปลงอะไรเลย 

                                                             

 ๓๘ สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร., พระวิปัสสนาจารย์, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๓๙ สัมภาษณ์ นายพลพจน์ เชาว์วิวัฒน์, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๐ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๑ สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๒ สัมภาษณ์ แม่ชีเภาวรินทร์ เคนทราย, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๓ สัมภาษณ์ Cyoyleg Tenzin, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๔ สัมภาษณ์ LocKy Jamtsho, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๕ สัมภาษณ์ คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๖ สัมภาษณ์ พระครูสุวรรณวิจิตร, ดร., เจ้าอาวาสวัดสามชุก, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๔๒ 

เพราะมันเป็นรูปแบบตายตัวอยู่แล้ว  ส่วนของพระสงฆ์ขอให้ เป็นแบบเดิม จงท าตามแบบท่ี

พระพุทธเจ้าทรงก าหนดเอาไว้๔๗ 
  พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า โดยการนั่งสมาธิ เจริญภาวนา กรรมฐาน ปฏิบัติให้
สังคมได้เข้าใจ วัตถุประสงค์ของการแผ่เมตตาคือ การนั่งสมาธิ ปฏิบัติธรรมกรรมฐาน เพื่อส่งผ่าน
ความดีให้แกผู้่ท่ีประสบทุกข์ ให้ได้รับผลกรรมท่ีดี เพื่อเป็นเครื่องช่วยบรรเทาทุกข์ เห็นด้วยกับการแผ่

เมตตาเพราะเป็นการสร้างจิตใจให้เป็นคนดี๔๘ 
   ผู้วิจัย เห็นด้วยกับหลักการดังกล่าว เนื่องจาก การแผ่เมตตาจะท าให้เป็นคนใจเย็น สงบ
กาย สงบวาจา สุขุมลุ่มลึก ไม่พยาบาท อาฆาต หรือจองเวรต่อใคร ๆ มีผิวพรรณผ่องใส สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน อายุยืน มีศีล สมาธิและปัญญา เป็นท่ีรักของเพื่อน ใคร
พบเห็นก็รักเหมือนลูกหลานหรือญาติพี่น้อง ส่วนผลแห่งการแผ่เมตตาก็จะได้รับอานิสงส์อีกหลาย
ประการ 
   ๔.๑.๔ สังคมแห่งพรหมวิหารธรรม 
   สังคมแห่งพรหมวิหารธรรม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยความผาสุก อันสืบเนื่องมาจาก

สมาชิกท้ังหลายในสังคมปลูกฝังเมตตาจิตต่อกัน ช่วยเหลือเกื้อกูล มีน้ าใจเอื้อกรุณาต่อกัน ไม่แบ่งแยก

เป็นเราเป็นเขา แต่ทุกคนอยู่ในฐานะเสมือนหนึ่ง เป็นญาติผู้อยู่ในครอบครัวเดียวกัน ปัญหาความ

ขัดแย้งกันท้ังหลายในสังคม ก็จะลดน้อยเบาบางไป ทุกคนอยู่ร่วมกันฉันญาติด้วยอาศัยเมตตาธรรมค้ า

จุนกันตามหลักการท่ีว่า “ถ้าโลกขาดศีลธรรม หรือเมตตาธรรมไม่กลับมา โลกาวินาศ ความเจริญ

กลายเป็นความแหลกลาน เพราะไม่น้อมน าค าสอนพระพุทธเจ้ามาไว้ในใจว่า “อภัยทาน” “เวรย่อม

ระงับด้วยการไม่จองเวร”๔๙ 

 ปัญหาความขัดแย้งกันท้ังหลายในสังคม สืบเนื่องมาจากหลายเหตุปัจจัย โลกปัจจุบันของ
เราก าลังขาดเมตตาธรรมต่อกัน จึงมักจะใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา บางทีก็มีโฆษณาชวนเช่ือว่า 
ตนเอง เป็นผู้เจริญแล้ว มีความก้าวหน้าในเรื่องต่าง ๆ มากกว่าสังคมเหล่าอื่น เป็นผู้มีเหตุผลมากกว่า 
แล้วสร้างภาพลักษณ์เพื่อบอกว่า โลกของเราอยู่ด้วยกันอย่างสันติ แต่ในความเป็นจริง ภายในจิตใจ
ของคนท่ีคิดหรือเข้าใจผิดเหล่านั้น เต็มไปด้วยความรู้สึกโกรธแค้น อาฆาต พยาบาทพอสบโอกาสก็จะ
ท าร้ายกันและกัน ในแง่ของศาสนา ต่างคนกต่็างยกยอค าสอนของพระศาสดาในศาสนาของตนมาเป็น
ข้ออ้างว่า เป็นค าสอนท่ีดีมีเมตตากรุณาต่อเพื่อนมนุษย์ และยังท าตนเป็นคนเคร่งศาสนา ยึดถือค า
สอนอย่างเคร่งครัดเต็มท่ี แต่วิธีการปฏิบัติต่อศาสนิกชนของศาสนาอื่นหรือประชาชนเหล่าอื่น กลับ
                                                             

 ๔๗ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๘ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, วิปัสสนาจารย์ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๔๙ บทความเมตตาธรรมค้ าจุนโลก, [ออนไลน์].  แหล่งที่มา:  
http://www.jvkk.go.th/jvkkfirst/story/general/45.htm [๒๙ ส.ค. ๒๕๕๙]. 

http://www.jvkk.go.th/jvkkfirst/story/general/45.htm


 

๑๔๓ 

เป็นสร้างความเดือดร้อนแก่กัน เช่น ผู้ก่อการร้าย กระท าต่อประชาชนของประเทศสหรัฐอเมริกา หรือ
กระท าต่อประเทศอื่น ๆ ราวกับว่ามีความเครียดแค้นชิงชังกันมาแต่ปางก่อน โดยไม่ค านึงว่า ผลท่ีเกิด
จากการกระท าของตน จะท าให้เด็ก ผู้หญิง คนชรา และผู้บริสุทธิ์ท้ังหลายจะได้รับความเดือดร้อน 
ล าบากหรือทุกข์ทรมาน 
 โลกสมัยปัจจุบันเป็นยุคแห่งวัตถุนิยม บริโภคนิยม คนท้ังหลายให้คุณค่าและความส าคัญ
กับวัตถุเหนือส่ิงอื่นใด ติดใจหลงใหลไปตามอ านาจของวัตถุ ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากองค์ความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์ ท่ีพยายามศึกษาค้นคว้า สร้างสรรค์ส่ิงดี ๆ เพื่อให้มนุษยขาติได้รับความสุขสบาย โดยมี
ความเช่ือพื้นฐานว่า วิทยาศาสตร์สามารถแก้ไขปัญหาให้มนุษย์ได้ทุกอย่าง  แต่ในความเป็นจริงแล้ว
กลับไม่เป็นตามความหวังอย่างนั้น “ส่ิงสร้าง” บางอย่างกลับก่อปัญหาให้แก่สังคมมนุษย์ เช่น เรื่อง
ขยะทางอีเล็คโทรนิค ซึ่งหมดอายุการใช้งานแล้ว แต่หาวิธีก าจัดไม่ลงตัว บางครั้งบางประเทศลักลอบ
น าไปท้ิงในประเทศด้วยพัฒนาก็มี หรือบางทีมนุษย์ก็ขาดจิตส านึก ขาดความรับผิดชอบ  เช่น บาง
ชุมชนมีขยะเน่าเหม็น คนท้ังหลายในชุมชนนั้นมักจะปฏิเสธว่า ตนเองไม่ใช่ต้นเหตุท าให้ส่ิงแวดล้อม
เหล่านั้นเสียหาย คนส่วนมากจะให้เหตุผลว่า ขยะบ้านของฉันมีนิดเดียว ไม่ถึงกับท าสร้างปัญหาได้ 
ขยะของบ้านอื่นมีมากกว่านี้ เป็นต้น อันท่ีจริง ควรร่วมมือช่วยกันก าจัดปัญหาเหล่านั้นเสีย ซึ่งจะท าให้
ส่ิงแวดล้อมดีขึ้น การจัดรูปแบบเพื่อสร้างความสุขด้วยหลักพุทธธรรมโดยอาศัยพรหมวิหาร ๔ ซึ่งใช้
เมตตาธรรมเป็นหลักในการด าเนินชีวิต เพื่อให้เกิดรูปแบบใหม่คือ “สังคมแห่งพรหมวิหารธรรม” เป็น
การน าหลักพุทธธรรมเพื่อแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง จะท าให้คนท้ังหลายในสังคม มีจิตใจประกอบด้วย
ความรักความปรารถนาดีโดยไร้ขอบเขต ด้วยการแผ่เมตตาออกไปใหแ้กเ่พื่อนมนุษย์และสัตว์ท้ังหลาย
แบบไม่มีท่ีสุด ไม่มีประมาณ เพื่อให้เกิดความรู้สึกท่ีดีในการอยู่รวมกัน โดยมีความความสุขเป็น
เปูาหมาย ประโยชน์ท่ีได้จากการแผ่เมตตา ซึ่งได้จากการสัมภาษณ์ท่ีว่า ท่านเห็นด้วยกับการแผ่เมตตา
ว่า มีประโยชน์ แก่ใคร และประโยชน์ อย่างไร ก็สะท้อนให้เห็นว่า มีประโยชน์แก่ตนเองและผู้อื่น 
กล่าวคือ ถ้าเราต้องการท่ีจะแผ่เมตตาให้แก่ใคร เราก็ต้องคิดในส่ิงท่ีดี ท าในส่ิงท่ีดี สรรหาส่ิงท่ีดี ให้แต่
ส่ิงท่ีดี ผู้ท่ีเราส่งมอบให้ก็จะได้รับแต่ส่ิงดี ๆ เราเป็นที่ยอมรับ รักใคร่ของผู้ท่ีพบเห็น ย่อมเกิดแต่ส่ิงดี ๆ 

กับตนเองและผู้อื่นด้วย๕๐ 
 ต่อมา ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย เพราะเป็นการท าให้ทุกคนมีความสุข 

และมีจิตใจท่ีดีงาม๕๑ ในส่วนของข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า มีประโยชน์มาก ส าหรับผู้ท่ีอยู่ใน

โลกใบนี้ ถ้าไม่มีความเมตตาต่อกันและกันบนโลกใบนี้แล้ว ก็อยู่ยากขึ้น๕๒ ดังนั้น การแผ่เมตตา จึงมี
ประโยชน์แก่ผู้ให้มาก เพราะเท่ากับเป็นการฝึกฝนจิตใจ ให้เกิดการเสียสละ และจะต้องท าในส่ิงท่ีดี 

                                                             

 ๕๐ สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์ ตปญฺโ , ดร., ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๑ สัมภาษณ์ แม่ชี ฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๒ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มจร., ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๔๔ 

คิดดี ก็จะเป็นคนดีในสังคม ย่อมเป็นท่ีรักใคร่ของผู้ท่ีพบเห็น๕๓ เกิดประโยชน์ท้ังผู้ให้และผู้รับ จะได้รับ

ความสุขท้ังทางกายและทางจิตใจ๕๔ เกิดผลดีแก่ผู้ปฏิบัติ คือปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบเสียก่อน จึงจะแผ่

เมตตามอบคุณงามความดีท่ีได้สะสมมา ส่งต่อให้แกผู้่อื่นได้๕๕ เข้าท านองว่า คนท่ีมีดีแล้วเท่านั้น จึงส่ง
มอบความดีให้แก่บุคคลอื่นได้ 
   จากการสัมภาษณ์ในประเด็นท่ีว่า ท่านคิดว่า การแผ่เมตตา ควรจะมีหรือไม่ อย่างไร ก็ได้
ค าตอบว่า การแผ่เมตตา ควรจะมีอยู่ต่อไป อย่างน้อย ก็เป็นเครื่องมือในการเตือนสติให้เราได้นึกถึง
คุณงามความดีของบุคคลอื่น ท าให้เราได้เกิดสมาธิ สติ ปัญญา กตัญญู ต่อผู้มีบุญคุณต่อเรา และเป็น

การแสดงออกท่ีเป็นรูปธรรม สามารถจับต้องได้ แสดงให้คนอื่นเห็นและรับรู้ได้๕๖ ท าให้เกิดความ
เข้าใจท่ีถูกต้องในเรื่องการแผ่เมตตา ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย ควรจะมีอยู่ต่อไป 

เพราะจะท าให้เราหมั่นท าบุญ สร้างกุศล รู้จักกลัวบาป๕๗ ควรจะมีอยู่ต่อไป เพราะเป็นค าส่ังสอนของ

พระพุทธเจ้า พระองค์ทรงสอนเอาไว้เพื่อให้ทุกคนเป็นคนดี๕๘ ควรมีอยูต่่อไป เพราะเป็นเครื่องมือหรือ

เป็นกุศโลบายสร้างคนให้เป็นคนดี ปฏิบัตดี ปฏิบัติชอบ รู้จักการให้ รู้จักอภัย๕๙ ควรจะมีอยู่ต่อไปช่ัว

ลูกช่ัวหลาน ควบคู่กับพระพุทธศาสนาต่อไป๖๐ 
   นอกจากนั้น ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การแผ่เมตตาควรจะมีอยู่ต่อไป เพราะเป็น
การกระท าท่ีจับต้องได้ และต้องลงมือกระท าจริง จึงจะสามารถส่งผ่านความดีให้แก่ผู้อื่นได้ เช่น การ

ต้ังสติให้แน่วแน่ ในขั้นตอนของการกรวดน้ าให้แกผู้่อื่น๖๑ 
   จากการสัมภาษณ์ในข้อท่ีว่า ท่านเห็นด้วยกับการแผ่เมตตา ท่ีมีอยู่ในสังคมปัจจุบันว่า มี
ข้อดีในเรื่องใด เพราะอะไร ก็ได้ค าตอบว่า ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย เพราะเป็น
รูปแบบท่ีสืบทอดกันมานานแล้ว ข้อดีก็คือ ท าให้รู้จักการให้ การเสียสละ โดยไม่หวังผลตอบแทน ท า

ให้ท้ังผู้ให้และผู้รับ มีความสุขในส่ิงท่ีตนได้กระท า๖๒ การแผ่เมตตาในสังคมปัจจุบัน เป็นข้อปฏิบัติให้

                                                             

 ๕๓ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๔ สัมภาษณ์ คุณแดง ฉลาดเลิศ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๕ สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๖ สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร., พระวิปัสสนาจารย์, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๗ สัมภาษณ์ นายพลพจน์ เชาว์วิวัฒน์, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๘ สัมภาษณ์ พระครูสุวรรณวิจิตร, ดร., เจ้าอาวาสวัดสามชุก, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๕๙ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๐ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๑ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๒ สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๔๕ 

คนรุ่นหลังสืบทอดต่อไป มีความเมตตา รักสามัคคีต่อกันให้มากขึ้น จะได้ไม่เห็นแก่ตัว เห็นแก่ผู้อื่นให้

มากขึ้น๖๓ 
   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย เพราะจะท าให้รู้จักการให้ และการให้อภัย 

รู้จักบาป บุญคุณโทษ๖๔ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย อาจจะช่วยสังคมในปัจจุบันได้บ้าง เช่น การไม่
เห็นแก่ตัว รู้จักการให้และท าความดีโดยไม่หวังส่ิงตอบแทน เพื่อน าเอาส่ิงดี ๆ ท่ีได้กระท าแล้วส่งต่อ

ด้วยการแผ่เมตตาใหแ้ก่คนท่ีเรารักและเคารพ หรือเจ้ากรรมนายเวรต่าง ๆ๖๕ 
   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย เพราะเป็นวัฒนธรรม จารีต ประเพณี อันดีงาม

ท่ีสืบทอดกันมาต้ังแต่บรรพบุรุษ๖๖ 
   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า เห็นด้วย เพราะจะช่วยให้สังคมร่วมกันกระท าความดี

เพื่อส่งต่อให้แกบุ่คคลอื่นต่อไป๖๗ 
   จากการสัมภาษณ์ในข้อท่ีว่า ท่านคิดว่า รูปแบบและวิธีการแผ่เมตตา จะช่วยสังคมไทย
ปัจจุบันได้มากน้อยอย่างไร ก็ได้ค าตอบว่า ช่วยสังคมไทยได้บ้างไม่มากก็น้อย เช่น การให้ การ
เอือ้เฟื้อเผ่ือแผ่ ความโอบอ้อมอารี ความมีน้ าใจต่อกัน การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ความกตัญญู การ
ไม่เห็นแก่ตัว ความดีงามเหล่านี้เกิดจากความเมตตา จะท าให้สังคมไทยด ารงอยู่ได้อย่างมีความสุข 
เหมือนท่ีผ่านมาในอดีตจนถึงปัจจุบัน เนื่องจาก พระพุทธศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของ

พุทธศาสนิกชนท้ังหลายท้ังปวงตลอดไป๖๘ พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วยได้ในระดับหนึ่ง
เพราะหลายส่ิงหลายอย่าง รวมถึงกิเลสยังมีอยู่ในจิตใจของมนุษย์ทุกคน อย่างน้อยก็เป็นเครื่องมือช่วย
ให้ทุกคนอยากจะท าความดี คิดดี ปฏิบัติดี หรือคิดท่ีจะไถ่โทษ ในส่ิงท่ีตัวเองเคยท าผิดพลาดมาแล้วใน

อดีต๖๙ 
   ข้าราชการครู ได้ให้สัมภาษณ์ว่า การแผ่เมตตา ช่วยสังคมไทยได้มาก เพราะจะท าให้ทุก
คนใจเย็นลง ถ้าปราศจากความรักความเมตตา ก็จะท าให้คนท้ังหลายเห็นแก่ตัว ในสังคมปัจจุบันบน

โลกใบนี้ ก็จะอยู่กันยากขึ้น๗๐ และ ได้ไม่มาก เพราะสังคมไทยในปัจจุบันต้องแข่งขัน แก่งแย่ง แข่งกับ
เวลา จึงไม่ค่อยมีเวลามาศึกษาหลักธรรมอย่างจิงจัง ก็อาศัยปฏิบัติตามท่ีเคยเห็น เคยท ากันมา หรือ

                                                             

 ๖๓ สัมภาษณ์ พระครูสุวรรณวิจิตร, ดร., เจ้าอาวาสวัดสามชุก, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๔ สัมภาษณ์ Cyoyleg Tenzin, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๕ สัมภาษณ์ แม่ชี เกวรินทร์ เคนทราย, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๖ สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๗ สัมภาษณ์ Lockey Jamtssho, พระสังฆาธิการ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๘ สัมภาษณ์ เยาวลักษณ์ ตาดทอง, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๖๙ สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, วิปัสสนาจารย์ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๗๐ สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๔๖ 

ตามท่ีผู้รู้บอกกล่าวแนะน า เพื่อให้เสร็จส้ินกระบวนการหรือพิธีกรรมต่าง ๆ โดยไม่เข้าใจสาระส าคัญ 
ไม่เข้าถึงความหมายอย่างลึกซึ้ง คิดว่ากระท าเสร็จแล้วก็ได้บุญและส่งบุญต่อไปให้แก่ผู้รับ เมื่อผู้รับ 

ได้รับแล้ว ก็เป็นอันเสร็จภารกิจ เป็นลักษณะความคิดของคนไทยในสังคมปัจจุบัน๗๑ 
   พระสังฆาธิการ ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วยได้มาก ถ้าหากมีการส่งเสริม ให้ความรู้เพิ่มเติมแก่

พุทธศาสนิกชนท่ีถูกต้อง เพื่อน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน๗๒ 
   ผู้ปฏิบัติธรรม ได้ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วยได้มาก เพราะเป็นรูปแบบท่ีท ากันมาต้ังแต่โบราณ 
พอท าแล้ว รู้ สึกมีความพึงใจ มีความสุข รู้ สึกสบายใจ ก็จะท าให้สังคมดีขึ้น  มีการช่วยเหลือ

เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ ในการท่ีจะร่วมกันท าความดี เพื่อส่งบุญกุศลให้แก่ผู้อื่น๗๓ 
   ผู้วิจัย เห็นด้วยกับทัศนคติของผู้ให้สัมภาษณ์ซึ่งมีความหลากหลายทางอาชีพ แต่ก็แสดง
ทัศนคติเรื่องการแผ่เมตตาไปในทิศทางเดียวกัน ความจริงแล้ว สังคมแห่งพรหมวิหารธรรมก็คือ การ
อยู่ร่วมกันอย่างสันติ พยายามลดละความโลภ ความโกรธ และความหลง ไม่แสดงอาการโกรธ อาฆาต 
พยาบาท จองเวรกัน ไม่แบ่งแยกแตกกันเป็นเราเป็นเขา แต่พร้อมท่ีจะช่วยเหลือห่วงใยกัน เห็นอกเห็น
ใจบุคคลอื่น สังคมอื่นเป็นเหมือนญาติสนิท เป็นพี่น้องร่วมอุทรเดียวกัน ความรู้สึกดีงามท้ังหลาย
เหล่านี้ สามารถเกิดข้ึนได้ด้วยการตั้งจิตเอาไว้ดังท่ีพระพุทธเจ้า ตรัสสอนว่า เอาใจเขามาใส่ใจเรา และ
ท่ีส าคัญ การท่ีเราสถาปนาพรหมวิหารธรรมเข้ามาเป็นหลักในการประพฤติปฏิบัติแล้ว สังคมแห่ง
พรหมวิหารก็จะเกิดขึ้นทุกแห่งหน สมาชิกท้ังหลายในสังคมก็จะพบแต่ความสงบสุข มั่นคง ยั่งยืน 
 

๔.๒ ความสัมพันธ์ระหว่างเมตตากับการปฏิบัติวิปัสสนา 
   การประยุกต์ใช้เมตตาภาวนาท่ีสัมพันธ์กับการปฏิบัติวิปัสสนา เมตตาภาวนาเป็นหนึ่งใน
การศึกษาหลักจตุรอารักขกรรมฐาน เพราะเป็นกรรมฐานท่ีต้องท าทุกวัน มีประโยชน์ส าหรับผู้ปฏิบัติ
ใหม่ ๆ เช่น การเจริญเมตตา เหมาะส าหรับคนขลาด เป็นต้น 
   ข้อความข้างต้นนั้น กล่าวไว้ส าหรับการเตรียมตัวก่อนจะปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่งจะต้องปฏิบัติ
ตามหัวข้อธรรม ดังนี้ 
   ๑) การช าระศีลให้บริสุทธิ์ 
   ๒) การตัดปริโพธิต่าง ๆ ๑๐ ประการ 
   ๓) การติดต่อกับกัลยาณมิตร หรืออาจารย์ผู้สอนกรรมฐาน 
   ๔) การเจริญเมตตากรรมฐาน ดังกล่าวในเบ้ืองต้นนั้น 
   ๕) การอยู่ในวิหารท่ีสมควร 

                                                             

 ๗๑ สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๗๒ สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์ ตปญฺโ , ดร. ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

 ๗๓ สัมภาษณ์ แม่ชี ฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๑๔๗ 

   ๖) การตัดปริโพธิ เครื่องขุ่นข้องหมองกาย ใจ ออกให้มากท่ีสุด 

   ๗) การเจริญเมตตาสมาธิภาวนาโดยตรง๗๔ 
   การเตรียมตัวเตรียมความพร้อม เรียกว่า บุพกิจ กิจท่ีจะต้องท าเบื้องต้น เป็นการเตรียม
ความพร้อมท่ีสัมพันธ์กันท้ังฝุายทฤษฎีและปฏิบัติ 
   สาเหตุการเจริญเมตตาสมาธิดังกล่าว แบ่งออกเป็น ๔ ประเภท คือ 
   ประเภทท่ี ๑ สมาธิภาวนา เป็นไปเพื่อทิฏฐธัมสุขะวิหาร การอยู่เป็นสุขทันตาเห็น 
   ประเภทท่ี ๒ สมาธิภาวนา เป็นไปเพื่อญาณทัสสนะ ตาทิพย์ หูทิพย์ 
   ประเภทท่ี ๓ สมาธิภาวนา เป็นไปเพื่อความสมบูรณ์ของสติสัมปชัญญะ 
   ประเภทท่ี ๔ สมาธิภาวนา เป็นไปเพื่อความส้ินอาสวะโดยตรง 
   การเจริญเมตตาสมาธิ ๔ ประเภทนั้น เว้นประเภทเดียวคือ ญาณทัสสนะไม่เกี่ยวกับการ
ดับทุกข์แต่ประการใด ท่ีเหลือนอกจากนั้น ล้วนเป็นกรรมฐานท่ีเป็นไปเพื่อความดับทุกข์ 
   ๔.๒.๑ วิธีปฏิบัติเมตตาภาวนาตามหลักสติสัมโพชฌงค์ 

   วิธีปฏิบัติเมตตานี้ ปรากฏอยู่ ในสติสัมโพชฌงค์๗๕ ซึ่งกล่าวไว้แล้วในบทท่ี ๒ ส าหรับ
พระภิกษุสงฆ์ ต้องช าระศีลให้บริสุทธิ์ เพราะหากศีลไม่บริสุทธิ์แล้ว การเจริญวิปัสสนา ก็ไม่สามารถจะ
ท าให้แจ้งในไตรลักษณ์ได้ นอกจากการช าระศีลแล้ว การปฏิบัติต้องอาศัยองค์ธรรมอีก ๓ อย่างคือ 
อินทรีย์ การส ารวมอินทรีย์ ๖ ปัจจยสันนิสสิตศีล และอาชีวะปาริสุทธิศีล ผู้ปฏิบัติได้ครบแล้วจะต้อง
ละหรือตัดปลิโพธออกไปให้หมด ความกังวล เป็นอุปสรรคขัดขวางต่อการภาวนา เช่น พระบางรูป มี
ความกังวลเรื่องท่ีอยู่อาศัยบ้าง ห้องบ้าง กุฏิบ้าง การก่อสร้างบ้าง ก็จะท าให้การภาวนาไม่ก้าวหน้า 
ควรเข้าไปหากัลยาณมิตรผู้ให้กรรมฐาน เพราะกัลยาณมิตร สามารถจะบอกเลือกกรรมฐานท่ีเหมาะ
แก่จริตของตน และเป็นท่ีปรึกษาได้เมื่อเกิดปัญหาในระหว่างการปฏิบัติ เกี่ยวกับเรื่องนี้ มีการวิจัยท่ี
กล่าวถึงส่ิงท่ีพึงกระท าก่อนการปฏิบัติคือ เลือกสถานท่ีปฏิบัติสงบสงัด หยุดพักภารกิจการงาน
ท้ังหลายเอาไว้ มุ่งเน้นการปฏิบัติ ก่อนจะเริ่มปฏิบัติ ช าระศีลของตนให้บริสุทธิ์หมดจด มอบกายถวาย
ชีวิตแต่พระพุทธเจ้า มอบตัวเป็นศิษย์ เพื่อให้ท่านบอกทางไปให้พบพระธรรมโดยเร็ว ขอขมาโทษ
ล่วงเกินท้ังหลาย ต้ังจิตเมตตา แผ่ภาวนาไปยังสรรพสัตว์ ต้ังจิตปรารถนา ขอพรให้บรรลุมรรคญาณ 
ในระหว่างการปฏิบัติเมตตาภาวนานั้น ทุก ๆ วัน ก่อนลงมือปฏิบัติบัลลังก์แรก ต้องปฏิบัติดังนี้ 
   - ปลงอาบัติ ถ้าเป็นฆราวาสต้องสมาทานศีลของตนให้บริสุทธิ์เสียก่อน 
   - ปฏิญาณตน มอบกายถวายชีวิต ปฏิบัติธรรมกับพระพุทธเจ้า ครูบาอาจารย์ 
   - เจริญเมตตา 

                                                             

 ๗๔ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), อานาปานสติภาวนา (สายที่ ๒), คู่มือปฏิบัติสมถวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ๕ สาย, พิมพ์คร้ังที่ ๒, (นครปฐม: บริษัท เพชรเกษม พร้ินต้ิง กรุ๊ป จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๒๙-๓๒. 

 ๗๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๕/๔๖๖-๔๖๗. 



 

๑๔๘ 

   - ในวันแรก หลังจากการนั่งแต่บัลลังก์ หากต้องการจะอุทิศส่วนกุศล หรือแผ่เมตตาก็
สามารถท าได้ 
   ส่วนเมตตาภาวนาในวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆษาจารย์ อธิบายว่า พระโยคาวจร ผู้เริ่มจะ
เล่าเรียน มีความปรารถนาเจริญเมตตาพรหมวิหารธรรมนั้น ให้ตัดปริโพธิ ความกังวลท้ัง ๑๐ ประการ 
มีอาวาสปลิโพธ เป็นต้น ให้ขาดแล้ว พึงเข้าไปสู่ส านักอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตร เรียนพระกรรมฐาน
แล้ว เวลาเช้าท าภัตกิจเสร็จแล้ว บรรเทาความเมาในอาหาร นั่งบนเสนาสนะอันสงัดสบายแล้ว 
พิจารณาเห็นโทษของความโกรธ พิจารณาอานิสงส์ของขันติ ความโกรธนี้ ผู้ปฏิบัติจะละได้ด้วยความ
เมตตาภาวนา ส่วนขันตินั้น พึงถึงด้วยจิตของตน แต่ถ้ามิได้เห็นโทษของความโกรธแล้ว มิอาจจะละ
ความโกรธนั้นได้ ไม่เห็นอานิสงส์ในการอดกล้ัน ก็ไม่มีขันติ เหตุนั้น พึงพิจารณาเห็นโทษของความ
โกรธ ดังข้อความท่ีว่า “ทุฏฺโ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ฯลฯ ปาณ ปิ หนตีติ” หมายความว่า อาวุโส
บุคคล อันความโกรธประทุษร้ายแล้ว มีสันดานอันโทษครอบง า ย่อมฆ่าสัตว์ให้ถึงแก่มรณภาพ ด้วย
อ านาจแห่งความโกรธนั้น ย่อมกระท าให้บุคคลท้ังหลาย เศร้าหมอง เดือดร้อน ทนทุกขเวทนาในอบาย
ท้ัง ๔ พึงพิจารณาโทษของความโกรธด้วย พึงพิจารณาให้เห็นอานิสงส์ของขันต ิดังพุทธพจน์ท่ีว่า “ขนฺ
ตี ปรม  ตโป ตีติกฺขา นิพฺพาน  ฯลฯ ขนฺตยาภิยฺโย น วิชฺชติ” ขันติ ความอดทน เป็นตบะคุณอัน
ประเสริฐ เป็นเหตุท่ีจะเผาเสียซึ่งอกุศลกรรมท้ังปวงให้พินาศ สูญส้ินไป พระพุทธเจ้าท้ังหลาย ตรัส
สรรเสริญขันติว่า เป็นมรรควิธีเข้าสู่พระนิพพานได้อย่างแท้จริง 
   ๔.๒.๒ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพองยุบ 
   การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพองยุบ  ในงานวิจัยการศึกษาวิเคราะห์ผัสสะในการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาภาคสนาม ๗ 

เดือน๗๖ ได้กล่าวถึง การค้นพบในสมัยของอูนารทะ ซึ่งท่านพบวิธีการฝึกจิตให้ได้ผล เพื่อการรู้แจ้ง
อย่างสูงสุด จากประสบการณ์ของท่าน เป็นแนวทางการปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐาน ๔ ท่ีให้ผล
อย่างชัดเจนและรวดเร็ว ท าให้มีศิษย์มากมาย ได้เผยแพร่ความรู้นี้ออกไปท่ัวประเทศพม่า และขยาย

ออกไปสู่ประเทศอื่น ๆ ท่ีนับถือพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นท่ีรู้จักกันดีในนามว่า เชตวันหรือมิงกุน๗๗ 
   ประเทศไทย ก็ได้น าหลักวิธีปฏิบัติดังกล่าวมาใช้ในส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม จังหวัด

ชลบุรี๗๘ และอีกหลายส านักในยุคต่อ ๆ มา กลายเป็นหลักการสอนตามแนวของโสภณมหาเถระ มหา

                                                             

 ๗๖ ณัฐพร จงกลการพาณิชย์, “การศึกษาวิเคราะห์ผัสสะในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาภาคสนาม ๗ เดือน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๑๐-๑๑๒. 

 ๗๗ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๖, 
แปลโดย พลตรี นายแพทย์ ชาญ สุวรรณวิภัช, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ศยาม, ๒๕๔๕), หน้า ๙๘-๙๙. 

 ๗๘ พระครูสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส), “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของส านัก
วิปัสสนาวิเวกอาศรม”, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 



 

๑๔๙ 

สีสยาดอ๗๙ ท่านได้รับต าแหน่งเป็นผู้ดูแลวัดต่อเจ้าอาวาส เริ่มสอนกรรมฐานต้ังแต่มาพ านักอยู่ท่ีวัด
มหาศรี จังหวัดชเวโก จนกระท่ังย้ายมาประจ าส านักมหาศรี  จังหวัดย่างกุ้ง ท่านได้เปิดสอนศิษย์

ประมาณ ๗ แสนคน๘๐ มีสาขาต่าง ๆ ท่ัวโลก วิธีปฏิบัติแบบพองยุบ เป็นการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ท่ีให้ผลได้ตรงตามพุทธพจน์ สอดคล้องกับพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และ
ปกรณ์วิเสส วิธีการปฏิบัติแบบพองยุบนี้ เป็นธาตุมนสิการในหมวดกายานุปัสสนาสติปฐาน ช่ือว่า 
วาโยธาตุ เป็นการก าหนดรู้ธาตุลม ก าหนดการสัมผัสของธาตุลมในกาย เป็นธาตุท่ีเกิดจากจิต 
   การก าหนดพองยุบนี้มีกล่าวไว้แล้วในงานวิจัยเรื่อง การศึกษาโพชฌงค์ในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีในการวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน๘๑ ใจความโดยย่อ
ของการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ คือ การก าหนดรู้รูปและนาม ได้แก่ หมวดรูป หมวดเวทนา และจิต 
จัดเป็นนาม ส่วนหมวดธรรม จัดเป็นรูปและนาม หมายความว่า การก าหนดรู้ธาตุลมว่าเป็นอาการ
พองยุบเป็นรูปขันธ์ รู้อาการพองยุบ เร็วบ้าง ช้าบ้าง อึดอัดบ้าง แรงบ้าง เบาบ้าง สุขบ้าง ทุกข์บ้าง 
เฉย ๆ บ้าง เป็นเวทนาขันธ์ รู้อาการพองยุบ มีรูปร่างสัณฐานและอาการต่าง ๆ ตามความเป็นจริง โดย
จ าอาการพองยุบในแต่ละลักษณะได้อย่างชัดเจน  เป็นสัญญาขันธ์ รู้อาการพองยุบ มีความ
เปล่ียนแปลงไปต่าง ๆ นานาไม่สามารถบังคับบัญชาได้ บางครั้งชัด บางครั้งไม่ชัด เป็นสังขารขันธ์ รู้
อาการพองยุบตามความเป็นจริงทุกอาการ ดีบ้าง ไม่ดีบ้าง และสามารถก าหนดได้ เป็นวิญญาณขันธ์ 

การระลึกรู้อาการพองยุบนี้คือ การก าหนดรู้รูปนาม๘๒ ในหนังสือวิปัสสนาชุนี๘๓ และหนังสือวิปัสสนา

นัย๘๔ กล่าวถึงกระบวนการของรูปนาม ในลักษณะแห่งวิสุทธิและญาณไว้อย่างชัดเจน ท้ังภาคปริยัติ
และภาคปฏิบัติจนรู้แจ้งในสภาวะญาณ หมายถึง เข้าสู่ปัญญาท่ีแท้จริง พระพุทธศาสนา เรียกว่า 
ภาวนามยปัญญา โดยอาศัยขณิกสมาธิเท่านั้น เพราะขณิกสมาธิคือ มีสมาธิอยู่กับอารมณ์รูปนาม
ปัจจุบันขณะเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย 
                                                                                                                                                                               

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗), หน้า (บทคัดย่อ). 

 ๗๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, 
(นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์, ๒๕๕๐), หน้า (๗). 

 ๘๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า (๙). 

 ๘๑ ศรีสด แสงสว่าง, “ศึกษาโพชฌงค์ ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะ 
กรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘๐-๙๔. 

 ๘๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์,  
(กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๕. 

 ๘๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนาชุนี, พิมพ์คร้ังที่ ๒, แปลโดย จ ารูญ ธรรมดา,  
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๘), หน้า ๔๘. 

 ๘๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๒, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์,  
(นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๕๐), หน้า ๖๔๐. 



 

๑๕๐ 

   ๔.๒.๓ หลักในการปฏิบัติเมตตาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
   การเจริญสติปัฏฐาน หมวดอริยบท ๔ ด้วยเมตตา 
   ในขณะยืน ต้องประกอบด้วยเมตตา เหยียดล าตัวในแนวต้ัง อันเป็นสภาวะตึงของธาตุ

ลม๘๕ การยืนให้ล าตัวตรงต้ัง คอตรง เท้าท้ังสองห่างกันเล็กน้อย มือท้ังสองประสานกันไว้ด้านบน หรือ
ด้านหลังของล าตัว หรือเกาะอกไว้เพื่อมิให้แขนแกว่งไปมา การยืนท่านี้ จะท าให้ดูสง่า และระบบการ
หายใจดี การส ารวมสายตา ด้วยการทอดไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก ในขณะท่ียืนอยู่ มีสติระลึกรู้ท่ี 
๕ การยืนเท่านั้น ยืนก็รู้ว่ายืน แล้วก าหนดว่า ยืนหนอ ๓ ครั้ง 
   ในขณะกลับตัว ต้องประกอบด้วยเมตตาคือ เมื่อจงกรมไปจนสุดทางเดินแล้ว ให้หยุดยืน
แล้วก าหนดรู้อาการว่า ยืนหนอ ๓ ครั้ง ก าหนดจิตแผ่เมตตา เมื่อจะกลับตัว ก็ก าหนดว่า อยากกลับ
หนอ ด้วยเมตตา ๓ ครั้ง แล้วหันไปทางขวา ยกเท้าขวาขึ้นเล็กน้อย หมุนไปทางขวา วางเท้าลง มีสติ
ระลึก รู้อาการเมตตา รู้การเคล่ือนไปของเท้าให้ชัดเจนก าหนดว่า กลับหนอ ๓ ครั้ง เมื่ออาการยืน
ปรากฏชัด ก าหนดรู้อาการเมตตา ยืนทันทีก าหนดว่า ยืนหนอด้วยเมตตา ๓ ครั้ง ก่อนจะเดินจงกรม
ไปต่อ ใหม้ีสติระลึกรู้ศึกษาว่า อยากเดินหนอด้วยเมตตา ๓ ครั้ง แล้วเริ่มเดินจงกรมต่อไป โดยก้าวเท้า
ขวาก่อนเสมอ 

   ในขณะเดินจงกรม๘๖ เป็นการเดินกลับไป กลับมาอย่างช้า ๆ มีสติระลึกรู้ในเมตตาอยู่ท่ี
อาการเคล่ือนไปของเท้า ในขณะเดินจงกรม ต้องส ารวมสายตา โดยการทอดสายตาลงต่ า มองไป
ด้านหน้าประมาณ ๔ ศอก ไม่เหลียวซ้ายแลขวา รับรู้สภาวะเบา หนัก เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ในขณะ
เดิน ยก ย่าง เหยียบ ประกอบด้วยเมตตากล่าวคือ 
   ขณะยกเท้า สภาวะเบา มีเมตตาปรากฏ เพราะธาตุไฟ มีสภาวะเบาเป็นหลัก ในขณะนั้น 
   ขณะย่างเท้า สภาวะผลักดัน มีเมตตาปรากฏ พระธาตุลม มีสภาวะผลักดัน เป็นหลัก 
   ขณะเหยียบ สภาวะหนัก มีเมตตาปรากฏ เพราะธาตุน้ า ท่ีมีสภาวะหนัก เป็นหลัก 
   ขณะวางเท้า สภาวะผัสสะ ท่ีแข็งหรืออ่อน มีเมตตาปรากฏ เพราะธาตุดิน มีสภาพแข็ง
หรืออ่อน เป็นหลัก 
   การภาวนาเมตตา ควรให้ตรงกับอาการเคล่ือนไหวไปของเท้า ต้องให้พอดีกัน ไม่ไปก่อน
หรือไปหลัง มีสติระลึกรู้เมตตาในปัจจุบันอารมณ์ ให้ภาวนาเมตตาอยู่ในใจ 
   ในระหว่างเดิน ท่ีประกอบด้วยเมตตาอยู่ หากมีอาการเปล่ียนปรากฏชัด ควรหยุดเดิน เมื่อ
มีอารมณ์รองท่ีชัดเจนมากกว่า แทรกขึ้นมา เช่น ได้ยินเสียง ได้กล่ิน หรือเกิดความนึกคิด มีสติระลึกรู้
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นมานั้น พร้อมกับก าหนดว่า ได้ยินหนอ ด้วยความเมตตา หรือกล่ินหนอ หรือคิดหนอ
ด้วยความเมตตา เป็นต้น จนอารมณ์รองนั้น ดับไปแล้ว จึงเดินจงกรมต่อไป หากไม่หยุดเดิน ในขณะท่ี
                                                             

 ๘๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร, หน้า ๗๗. 

 ๘๖ พระคันธสาราภิวงศ์, ส่องสภาวธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์,  
๒๕๕๑), หน้า ๒๕,๔๐. 



 

๑๕๑ 

เกิดอารมณ์รองแทรกเข้ามา จะท าให้สติไม่ต้ังมั่นในเมตตา ขณิกสมาธิไม่เกิดหลังจากการต่ืนนอน และ
หลังจากการรับประทานอาหาร ควรเดินจงกลมก่อนเสมอ แล้วจึงมานั่งสมาธิ จะท าไม่ให้ง่วง มีสติ

ระลึกรู้ได้ดี๘๗ 
   การเดินจงกรม ๖ ระยะท่ีประกอบด้วยความเมตตา มีดังนี้ 
   ระยะท่ี ๑ ระยะท่ีภาวนาว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ควร
ก าหนดด้วยอาการแห่งเมตตา จดจ่อต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ 
   ระยะท่ี ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ ควรก าหนดรู้อาการแห่งเมตตาแต่ละอย่างให้ชัดเจน 
   ระยะท่ี ๓ ยกหนอ เหยียบหนอ ควรก าหนดเมตตารู้ช้า ๆ 
   ระยะท่ี ๔ ยกส้นหนอ ยุบหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ ควรก าหนดเมตตารู้ช้า ๆ 
   ระยะท่ี ๕ ยกส้นหนอ ยุบหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ควรก าหนดเมตตา 
   ระยะท่ี ๖ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ ควรก าหนดอาการแห่ง
เมตตารู้ช้าๆ 
   การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ มีสติ ระลึกรู้เมตตาท่ีอาการเดิน โดย
ภาวนาว่า ขวาย่างหนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา ซ้ายย่างหนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา ก าหนดไปเรื่อย ๆ 
จนสุดระยะการเดินจงกรม การเดินจงกรมนั้น มีประโยชน์หลายอย่าง เช่น ปรากฏในพระภยเภรวสูตร
กล่าวถึงการเดินจงกรม ขจัดความกลัวได้คือ เมื่ออยู่ในสถานท่ีอันน่ากลัว มีอาการขนพองสยองเกล้า 
ในเวลากลางคืนเดือนมืด เดือน ๘ ค่ า ๑๔ ค่ า ๑๕ ค่ าข้างแรม ควรก าหนดจงกรมอย่างนี้ว่า เราควรจะ

ก าจัดความกลัว และความขลาดท่ีเกิดขึ้นแก่เรา ในอิริยาบถท่ีเราเป็นอยู่นั้นเสีย๘๘ ด้วยการเดินจงกรม
จนกว่าจะหายจากอาการกลัวนั้น มีสติปัญญา รู้ชัดในธรรมท้ังหลายตามความเป็นจริง 
   การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ มีสติรู้อาการแห่งเมตตา ยกเท้าขวาขึ้นช้า 
ๆ อย่างมีสติ ระลึกรู้อาการแห่งเมตตา ยกเท้าเคล่ือนจากเบ้ืองล่าง ขึ้นสู่เบื้องบน พร้อมกับการยื่นเท้า
ไปข้างหน้า เมื่ออาการยกส้ินสุดลง ภาวนาว่า หนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา จากนั้น เคล่ือนเท้าลงสู่พื้น 
มีสติ ระลึกรู้อาการแห่งเมตตา เคล่ือนเท้าลงสู่พื้นภาวนาว่า เหยียบ ด้วยอาการแห่งเมตตา เมื่ออาการ
เหยียบส้ินสุดลง ภาวนาว่า หนอ ด้วยเมตตา พอดีเป็น เหยียบหนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา 
   เดินจงกรมระยะท่ี ๓ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ มีสติ ระลึกรู้อาการเมตตา ยกเท้า
ขวาขึ้นช้า ๆ โดยยกฝุาเท้าขึ้นตรง ๆ ไม่หันฝุาเท้าไปด้านหลัง มีสติ ระลึกรู้อาการยกของเท้าภาวนาว่า 
ยก ด้วยอาการแห่งเมตตา เมื่ออาการยกส้ินสุดลงภาวนาว่า หนอ ด้วยเมตตา 
   นอกจากนั้น ก าหนดรู้การเคล่ือนไหวเท้าขวาไปข้างหน้า ภาวนาว่า ย่าง ด้วยอาการแห่ง
เมตตา เมื่ออาการย่างส้ินสุดลงภาวนาว่า หนอ ด้วยเมตตาพอดี 
                                                             

 ๘๗ พระคันธสาราภิวงศ์, ศึกษาวิธีเจริญสติด้วยภาษาง่าย ๆ, พิมพ์คร้ังที่ ๓, 
(กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๐-๑๓. 

 ๘๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๙/๔๐. 



 

๑๕๒ 

   จากนั้น ก าหนดรู้อาการอาการแห่งเมตตา เคล่ือนเท้าลงสู่พื้นภาวนาว่า เหยียบ ด้วย
อาการแห่งเมตตา เมื่อการเหยียบส้ินสุดลงภาวนาว่า หนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา 
   การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ มีสติ ระลึกรู้อารมณ์
แห่งเมตตาท่ีส้นเท้าขวาค่อย ๆ ยกส้นเท้าขวาขึ้นจากพื้นเล็กน้อยประมาณ ๒-๓ นิ้ว ยกส้นเท้าขึ้น มี
สติ ระลึกรู้อาการแห่งเมตตา ยกขึ้นก าหนดว่า ยกส้นหนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา หยุดเล็กน้อย 
   มีสติ ระลึกรู้ท่ีเท้าก าลังยกภาวนาว่า ยก ด้วยอาการแห่งเมตตา เมื่อการยกส้ินสุดลง
ภาวนาว่า หนอ พอดี มีสติ ระลึกรู้อาการแห่งเมตตา เคล่ือนเท้าไปข้างหน้าภาวนาว่า ย่าง ด้วยเมตตา 
เมื่ออาการย่างส้ินสุดลงภาวนาว่า หนอ ด้วยเมตตาพอดี ขณะท่ีฝุาเท้าเคล่ือนลงสู่พื้น มีสติ ระลึกรู้
อาการแห่งเมตตา เคล่ือนช้า ๆ ลงจนถึงพื้นภาวนาว่า เหยียบ ด้วยเมตตา เมื่ออาการเหยียบส้ินสุดลง
ภาวนาว่า หนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา 
   การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ การเดิน
จงกรมระยะท่ี ๕ เหมือนกับระยะท่ี ๔ คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ระยะท่ี ๑ 
ถึง ๓ ก าหนดเหมือนเดิม เปล่ียนระยะท่ี ๔ เป็น ลง คือให้มีสติ ระลึกรู้อาการแห่งเมตตา เคล่ือนเท้า
ลงภาวนาว่า ลง ด้วยเมตตา เมื่ออาการลงส้ินสุดลงภาวนาว่า หนอ ด้วยเมตตาพอดี เป็นขณะท่ีฝุาเท้า
เคล่ือนท่ีลงสู่พื้นอย่างมีสติ ระลึกรู้อาการแห่งเมตตาเคล่ือนเท้าลงจนถึงพื้นก าหนดว่า ถูก ด้วยเมตตา 
เมือ่อาการถูกส้ินสุดลงภาวนาว่า หนอ ด้วยอาการแห่งเมตตา 
   การเดินจงกรมระยะท่ี ๖ คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ การ
เดินจงกรมระยะท่ี ๑-๕ เหมือนกับท่ีกล่าวมาแล้ว เพียงเพิ่มระยะท่ี ๖ ว่า กดหนอ ด้วยอาการแห่ง
เมตตา เมื่อเท้าลง กดกับพื้นภาวนาว่า กด ด้วยอาการแห่งเมตตา เมื่ออาการกดส้ินสุดลงภาวนาว่า 
หนอ ด้วยอาการแห่งเมตตาพอดี 

   การนั่งสมาธิ๘๙ด้วยอาการแห่งเมตตานั้น เมื่อเดินจงกรมครบทุกระยะ ตามเวลาท่ีก าหนด
แล้ว ต่อไปก็เปล่ียนอิริยาบถจากการนั่งคือ การก าหนดรู้อาการแห่งเมตตา คู้เข้าของกายครึ่งล่าง และ
การเหยียดต้ังของกายท่อนบน อันเป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลม ท่านั่งท่ีนิยมมี ๓ ท่า ดังนี้ 
   ท่าท่ี ๑ ท่านั่งแบบเรียงขา นั่งพับเข่าซ้าย งอเข้ามาข้างใน ให้ฝุาเท้าซ้ายชิดกับต้นขาขวา
ด้านใน แล้วพับเข้า ขางอเข้ามา ให้ส้นเท้าขวาแตะกับหน้าแข้งด้านซ้าย มือขวาวางซ้อนบนมือซ้าย 
   ท่าท่ี ๒ ท่านั่งแบบพับขา นั่งเหมือนแบบท่ี ๑ แต่ให้ยกเท้าขวา วางบนน่องซ้าย มือขวา
วางซ้อนบนมือซ้าย 
   ท่าท่ี ๓ นั่งขัดสมาธิเพชร นั่งเหมือนแบบท่ี ๑ แต่ขาขัดกันท้ังสองข้าง เป็นท่าท่ีมั่นคงมาก 
มือขวาวางซ้อนบนมือซ้าย 

                                                             

 ๘๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร, หน้า ๗๗. 



 

๑๕๓ 

   หลักในการนั่งคู่บัลลังก์ ต้ังกายให้ตรง ส่งจิตไปยังอาการแห่งเมตตา ก าหนดพลิกมือด้วย
อาการแห่งเมตตา ก าหนดเคล่ือนมือด้วยเมตตา ก าหนดหงายมือด้วยเมตตา ก าหนดมือท่ีแตะกับ
หน้าอกด้วยเมตตา ก าหนดยกมือขึ้นสู่หน้าผากด้วยเมตตา ก าหนดก้มลงด้วยเมตตา ก าหนดวางมือ
ด้วยเมตตา ก าหนดหน้าผากแตะพื้นด้วยเมตตา ก าหนดเงยหน้าขึ้นด้วยเมตตา เป็นต้น เหล่านี้ล้วนแต่
เป็นอิริยาบถย่อยท่ีประกอบด้วยอาการแห่งเมตตา หรือเรียกอีกอย่างว่า หมวดเมตตาสัมปชัญญะ อัน
เป็นหลักการในการปฏิบัติเกี่ยวกับการก าหนดสัมปชัญญะว่า กราบอย่างมีสติ กิริยาความเคล่ือนไหว
ใส่ใจก าหนดอย่างละเอียด กล่าวคือ 
   หมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
   - ส่งจิตไปยังอารมณ์กรรมฐานคือ อาการพองยุบ ในลักษณะต่าง ๆ ด้วยเมตตา 
   หมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
   - ก าหนดรู้ ความเจ็บ ความปวด เวทนาท้ังหมด ตามความเป็นจริง ด้วยเมตตา 
   หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
   - ก าหนดรู้อาการของทุกอย่างตามเป็นจริง เช่น จิตคิด จิตฟุูงซ่าน เป็นต้น ด้วยเมตตา 
   หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
   - ก าหนดรู้ธรรมารมณ์ทุกอย่าง เมื่อได้เห็น ได้ยิน ได้กล่ินอารมณ์ท้ังหมด จดจ่อ ก าหนด
ปรากฏความจริงด้วยอาการแห่งเมตตา 
   ข้อห้ามในขณะปฏิบัติธรรม อย่าสงสัย พิจารณา วิพากษ์ วิจารณ ์หรือกลัวกังวลใด ๆ ใน
สภาวะท่ีเกิดขึ้น ควรมีเมตตาอยู่เสมอ ทุกเวลา อย่าให้มีความรู้สึกว่า อยากหรือไม่อยาก สภาวะเป็น
อย่างนั้น อย่างนี้ ควรก าหนดรู้เพื่อตัด เพื่อละสภาวะอารมณ์ท้ังหลาย อย่ายืด อย่าดึง แก้ไข หรือ
เปล่ียนแปลงใด ๆ งดฟังอย่าสนใจ อย่าอยากรู้สภาวะของผู้อื่น งดพูด งดเล่ารายงานสภาวะของตนให้
ผู้อื่นฟัง งดเปรียบเทียบสภาวะของตนกับผู้อื่น รักษาจิตใจให้มีสติกับอยู่กับตนเอง อย่าให้จิตไปรับรู้
เห็นคนอื่น อารมณ์อื่น เมื่อกระท าได้เช่นนี้ ก็จะเห็นสภาวะธรรมของตนได้อย่างชัดเจน 
   ๔.๒.๔ การประยุกต์ใช้เมตตาภาวนาในการปฏิบัติวิปัสสนา 
   การปฏิบัติวิปัสสนา ๗ เดือนของนิสิตหลักสูตร ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
วิปัสสนาภาวนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีพุทธโฆส นครปฐม ซึ่ง
ผู้วิจัยเข้าร่วมปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ณ ส านักปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาศาสนแยกต้า กรุงย่างกุ้ง 
ประเทศสหภาพเมียนมาร์ โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการปฏิบัติเมตตาภาวนา ตามหลักสติปัฏฐาน 
๔ ท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ในงานวิจัยนั้น ได้เจริญเมตตา โดยปฏิบัติตามหลักเมตตาสูตร ท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธ 



 

๑๕๔ 

 ศาสนาเถรวาทคือ พระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต เมตตสูตรท่ี ๘ ว่าด้วย การแผ่เมตตา๙๐ 
มีข้อความว่า พระพุทธเจ้า ได้ตรัสสอนการแผ่เมตตาให้แก่ภิกษุผู้อยู่ปุาว่า ผู้ฉลาดในประโยชน์มุ่งหวัง

บรรลุสันตบท ข้อความนี้ในคัมภีร์อรรถกถา หมายถึง นิพพาน๙๑ ควรบ าเพ็ญกรณียกิจ หมายถึง 
การศึกษาในไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปัญญา ตรงกันข้ามกับอกรณียกิจคือสีลวิบัติ ทิฏฐิวิบัติ อาจาร

วิบัติ และอาชีววิบัติ๙๒ ควรเป็นผู้อาจหาญ ซื่อตรง เคร่งครัด ว่าง่าย อ่อนโยน และไม่เย่อหยิ่ง๙๓ จาก
พระพุทธพจน์ข้างต้น ส่ือถึงการน าไปประยุกต์ใช้เพื่อการปฏิบัติธรรม ซึ่งมีเปูาหมายท่ีส าคัญคือ พระ
นิพพาน 
   นอกจากนั้น ผู้ปฏิบัติท้ังหลาย ควรเป็นผู้สันโดษ เล้ียงง่าย มีกิจน้อย ไม่ควรขวนขวายการ
งานต่าง ๆ ท่ีจะท าให้จิตฟุูงซ่าน ไม่พูดคุยเพ้อเจ้อ ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ ปล่อยวางหน้าท่ีรับผิดชอบ 

การก่อสร้าง งานบริหารคณะสงฆ์ เป็นต้น มุ่งบ าเพ็ญสมณธรรมเป็นหลัก๙๔ มีความประพฤติเบา ซึ่ง
หมายถึง มีเพียงบริขาร ๘ เช่น บาตร จีวร เป็นต้น ไม่สะสมส่ิงของมากให้เป็นภาระเหมือนนก มีเพียง

ปีกบินไป ฉะนั้น๙๕ มีอินทรีย์สงบ มีปัญญารักษาตน ไม่คะนอง หมายถึง ไม่คะนอง ทางกาย ทางวาจา 

และทางใจ๙๖ ไม่ยึดติดในตระกูลต่าง ๆ๙๗ เมื่อปฏิบัติตามโอวาทดังกล่าว จะเกิดความรู้สึกว่า เป็นผู้มี
ความสันโดษจริง เพราะอยู่ห่างไกลจากส่ิงแวดล้อมท่ีเคยอยู่ รู้สึกมีความมั่นใจว่า ท าไม เราจึงอยู่ได้ 
ฉันง่าย รู้สึกว่างานท่ีเคยท าน้อยลง เหมือนวางภาระอันหนักอึ้งลงได้ รู้สึกถึงการกระท าทางกาย วาจา 
และใจลดน้อยลงไปเรื่อย ๆ รู้สึกถึงอาการท่ีมีความละเอียด เบากาย เบาใจ สงบกาย สงบจิต มีสติ 
ก าหนดรู้รูปนามของตัวเองเท่านั้น ได้ชัดเจนมาก 
   อนึ่ง ไม่ควรประพฤติความเสียหายใด ๆ ท่ีจะเป็นเหตุให้วิญญูชนเหล่าอื่นต าหนิได้  เมื่อ
ปฏิบัติตามพุทธโอวาทดังกล่าว ความประพฤติผิดทางกายท่ีเกิดจากการละเมิดศีลก็จะไม่มี ส่วนทางใจ
ก็คิดพิจารณา ใคร่ครวญด้วยเหตุผล แล้วจึงคิด พูด ท าแต่ส่ิงท่ีดี ในท่ีนี้เริ่มจากกระบวนการคิดท่ีดี 
เป็นสัมมาทิฏฐิแล้ว ความคิดแรกคือ รักตัวเองก่อน ด้วยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตามหลักสติปัฏ
ฐาน จนรู้แจ้งรูป นาม ตามความเป็นจริงในธรรมชาติท่ีปรากฏเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา จากนั้น

                                                             

 ๙๐ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๓-๕๒/๕๓๓-๕๓๔. 

 ๙๑ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๘/๒๐๖. 

 ๙๒ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๑๒. 

 ๙๓ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๓/๕๓๓. 

 ๙๔ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๑๖. 

 ๙๕ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๑๖. 

 ๙๖ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๑๗. 

 ๙๗ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๔/๕๓๓. 



 

๑๕๕ 

ให้ส่งความรักท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นออกไปสู่ผู้อื่น ดังข้อความว่า ควรแผ่เมตตาไปในสรรพสัตว์อย่างนี้ว่า

ขอสัตว์ทั้งปวง จงมีความสุข มีความเกษม มีตนเป็นสุขเถิด๙๘ 
   การแผ่เมตตาในขณะนั้น เป็นช่วงท่ีมีความบริสุทธิ์ หมดจดด้วยดีในศีล สมาธิ และปัญญา 

หมายถึง บรรลุอรหัตผล เพราะละตัณหา และความกลัวภัยได้๙๙ เมื่อผู้ปฏิบัติจนบรรลุญาณปัญญา 
เกิดความสุขจากการปฏิบัติแล้ว จึงแผ่เมตตา ดังข้อความว่า ขอสัตว์เหล่านั้นท้ังหมด จงมีตนเป็นสุข

เถิด๑๐๐ ช่วงนี้เป็นการแผ่เมตตา โดยไม่ได้ระบุเจาะจงประเภท ส่วนข้อความท่ีระบุประเภทมีดังนี้ 
   สัตว์ท้ังหลายท่ีมีขนาดกายยาว กายใหญ่ กายปานกลาง ขนาดกลางเต้ีย ขนาดกายอ้วน 

ขอสัตว์เหล่านั้นท้ังหมด จงมีตน เป็นสุขเถิด๑๐๑ จากบทแผ่เมตตานั้น เป็นการสอนให้สรรพสัตว์รักษา
ตน ด้วยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตามหลักสติปัฏฐานจนรู้แจ้งในอริยสัจ มีทุกขสัจเป็นต้น 
   การแผ่เมตตาให้แก่สัตว์ท้ังหลาย ท่ีเคยเห็นก็ด ีไม่เคยเห็นก็ดี ท่ีอยู่ใกล้และอยู่ไกล ภูตหรือ
สัมภเวสี ซึ่งในท่ีนี้ หมายถึง พระอรหันตขีณาสพ สัมภเวสี หมายถึง พระเสขะและปุถุชน ผู้ยังต้อง
แสวงหาท่ีเกิดต่อไป เพราะยังละสังโยชน์ไม่ได้ มีอธิบายว่า ในก าเนิด ๔ สัตว์ท่ีเกิดในไข่และเกิดใน
ครรภ์ ถ้ายังไม่เจาะเปลือกไข่ หรือคลอดออกมาจากครรภ์ เรียกว่า สัมภเวสี ต่อเมื่อเจาะเปลือกไข่ 
หรือคลอดออกมาแล้ว เรียกว่า ภูต พวกสังเสทชะและพวกโอปปาติกะ ในขณะจิตแรกนึกว่าสัมภเวสี

ต้ังแต่ขณะจิตท่ี ๒ เป็นต้นไปเรียกว่า ภูต๑๐๒ โดยการแผ่เมตตาให้แก่เขาท้ังหลายเหล่านั้นว่า ขอสัตว์

เหล่านั้นท้ังหมด จงมีตนเป็นสุขเถิด๑๐๓ 
   มีพระพุทธพจน์ว่า ไม่ควรข่มเหง ไม่ควรดูหมิ่นกันและกันในทุกโอกาส ไม่ควรปรารถนา

ความทุกข์ให้แก่กันและกัน เพราะความโกรธและความแค้น๑๐๔ ข้อความจากพุทธพจน์นี้ สะท้อนให้
เห็นลักษณะแห่งการแผ่เมตตาว่า ต้องไม่มีอารมณ์ความรุนแรงต่อกัน ไม่เบียดเบียนกันทางกาย ทาง
วาจา และไม่ประทุษร้ายกันด้วยความคิดท่ีเป็นอกุศล ซึ่งพระพุทธเจ้า ตรัสสอนอยู่เสมอว่า ควรแผ่

เมตตาจิตอย่างไม่มีประมาณ ไปยังสรรพสัตว์ ดุจมารดาเฝูาถนอมบุตรคนเดียวด้วยชีวิต ฉะนั้น๑๐๕ การ
แผ่เมตตา ต้องแผ่ออกไปด้วยจิตอันจดจ่อในอารมณ์นั้นจริง ๆ อุปมาเหมือน มารดาดูแลลูกน้อยคน
เดียวทีเ่พิ่งจะเกิด ก็ไม่ปาน แผ่ออกไปโดยไร้ขอบเขต ไม่มีประมาณ เต็มท่ีเต็มก าลังจิตท่ีส่งผ่านความ
ปรารถนาดีออกไป เป็นการสร้างเมตตาบารมีขั้นสูงคือ ปรมัตถบารมี ด้วยการทุ่มเทให้ด้วยชีวิต 

                                                             

 ๙๘ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๕/๕๓๓. 

 ๙๙ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๐. 

 ๑๐๐ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๖/๕๓๓. 

 ๑๐๑ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๖/๕๓๔. 

 ๑๐๒ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๑. 

 ๑๐๓ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๗/๕๓๔. 

 ๑๐๔ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๕๓๔. 

 ๑๐๕ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๔๙/๕๓๔. 



 

๑๕๖ 

   พระพุทธเจ้า ตรัสว่า ควรแผ่เมตตาจิต ชนิดไม่มีประมาณ กว้างขวาง ไม่มีเวร ไม่มีศัตรู ไป

ยังสัตว์โลกท่ัวท้ังหมด ท้ังช้ันบน หมายถึง อรูปภพ๑๐๖ ช้ันล่าง หมายถึง กามภพ๑๐๗ และช้ันกลาง 

หมายถึง รูปภพ๑๐๘ หลักค าสอนนี้ เป็นการแผ่เมตตาในไตรโลกธาตุ๑๐๙ บ่งบอกให้ทราบว่า ผู้แผ่เมตตา 
สามารถแผ่ขยายออกไปได้ไกล กว้างขวาง ไร้ขอบเขต ไม่มีท่ีส้ินสุด 
   จากนั้น พระพุทธเจ้า ตรัสสอนวิธีการฝึกแผ่เมตตาต่อไปอีกว่า ผู้แผ่เมตตา จะยืน เดิน นั่ง 

หรือนอน มีสติท่ีประกอบด้วยเมตตาฌาน๑๑๐ ท าอย่างนี้เอาไว้ตลอดเวลาท่ียังไม่ เกิดความง่วง 

นักปราชญ์ เรียกว่า การอยู่ด้วยเมตตานิวาสพรหมวิหาร๑๑๑ หมายความว่า ผู้เจริญวิปัสสนาภาวนา
แบบสมถะน าหน้าวิปัสสนาตามหลัง  คือในขณะยืน ก็ เจริญเมตตา รู้อยู่ว่ า ยืนหนอ เจริญ
วิปัสสนาขณิกสมาธิ ก็เจริญเมตตาอยู่แล้ว เจริญวิปัสสนาก าหนดรู้นั่งว่า นั่งหนอ เพื่อเจริญ
วิปัสสนาขณิกสมาธิ เดินก็เจริญเมตตาอยู่แล้ว เจริญวิปัสสนาก าหนดรู้อาการเดินว่า ซ้ายย่างหนอ ขวา
ย่างหนอ เป็นต้น เพื่อเจริญวิปัสสนาขณิกสมาธิ นอนก็เจริญเมตตาอยู่แล้ว เจริญวิปัสสนาก าหนดรู้รูป
นอนว่า นอนหนอ เพื่อเจริญวิปัสสนาขณิกสมาธิ 
   ในตอนท้ายของพระสูตรนี้ พระพุทธเจ้า ทรงสรุปอานิสงส์จากการปฏิบัติไว้ว่า ผู้แผ่เมตตา

ท่ีไม่ยึดถือทิฏฐิ หมายถึง กองแห่งสังขารล้วน ๆ จัดเป็นสัตว์ไม่ได้๑๑๒ มีศีล ถึงพร้อมด้วยทัศนะ
หมายถึง โสดาปัตติมรรค สัมมาทิฏฐิซึ่งเป็นพื้นฐานแห่งการบรรลุสกทาคามิมรรค อนาคามีมรรค อัน

เป็นเหตุให้ไปเกิดช้ันสุทธาวาส และบรรลุอรหัตผลท่ีไหน ท่ีนั่นไม่กลับมาเกิดในครรภ์อีกต่อไป๑๑๓ 

ก าจัดความยินดีในกามคุณแล้ว ก็จะไม่เกิดในครรภ์อีกต่อไป๑๑๔ 
   ในงานวิจัยนี้ ได้ศึกษาพุทธธรรมเรื่องเมตตาเอาไว้อย่างครบถ้วน และได้แสดงมรรควิธีการ
ปฏิบัติไปตามล าดับ ดังนี้ (๑) ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปัญญา (๒) ตัดปลิโพธ (๓) แผ่
เมตตาให้แก่ตัวเอง การก าหนดรู้รูปนาม ตามหลักสติปัฏฐาน (๔) แผ่เมตตาให้แก่คนอื่น และสรรพ
สัตว์ไม่มีประมาณ 

                                                             

 ๑๐๖ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๓. 

 ๑๐๗ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๓. 

 ๑๐๘ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๓. 

 ๑๐๙ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๕๐/๕๓๔. 

 ๑๑๐ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๙. 

 ๑๑๑ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๕๑/๕๓๔. 

 ๑๑๒ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๗๑/๒๒๘. 

 ๑๑๓ ขุ.ขุ.อ (ไทย) ๙/๒๒๕. 

 ๑๑๔ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๕๒/๕๓๔. 



 

๑๕๗ 

   ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คู่กับการเจริญเมตตา อยู่ด้วยพรหมวิหาร
ละความเห็นผิดในรูปนาม ไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ท่ีมากระทบ เพราะรู้ว่า รูปนามท่ีปรากฏนั้น เป็น
เพียงส่ิงท่ีเกิดขึ้น ต้ังอยู่ แล้วก็ดับไปตามกฎไตรลักษณ์นั่นเอง 
 

๔.๓ ความสัมพันธ์ระหว่างคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอก 
   ความสัมพันธ์ระหว่างคุณสมบัติภายในและภายนอก แบ่งออกเป็นหลายด้าน ดังนี้ 
   ๔.๓.๑ ด้านความหมาย 
   ด้านความหมายของคุณสมบัติภายใน และคุณสมบัติภายนอกนั้น มีเหมือนกันคือ ความ
รัก ความปรารถนาดีต่อตนเอง และผู้อื่นอย่างเสมอภาคเท่าเทียมกัน ปราศจากศัตรูคือ ความโกรธ แต่
จากการสังเกตสภาพของสังคมไทย เฉพาะกลุ่มผู้ปฏิบัติในเรื่องนี้แบ่งออกเป็น ๔ กลุ่มคือ กลุ่มท่ีหนึ่ง 
มีความรู้ด้านปริยัติและปฏิบัติเป็นอย่างดี กลุ่มท่ีสอง มีความรู้ปริยัติ แต่ขาดการปฏิบัติตาม กลุ่มท่ี
สาม ไม่มีความรู้ด้านปริยัติ แต่ปฏิบัติตาม กลุ่มท่ีส่ี ไม่มีความรู้ท้ังปริยัติ และไม่ได้ปฏิบัติเลย ความ
แตกต่างเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่า สังคมไทย ยังมีความสมบูรณ์ท้ังอรรถะและพยัญชนะ แต่ยังขาดการ
ปฏิบัติให้ครบถ้วนสมบูรณ์ ดังนั้น ควรเสริมสร้าง หรือแสวงหาวิธีปลูกฝังให้คนท้ังหลายในสังคมตระ
หนึกรู้ถึงความส าคัญของปริยัติและปฏิบัติ แล้วน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ก็จะเป็นประโยชน์ท่ี
ดีต่อสังคม 
   ๔.๓.๒ ด้านลักษณะ 
   ด้านลักษณะของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกก็เหมือนกัน ในอดีตการแผ่
เมตตาก็มีท้ังท่ีเป็นธรรมชาติ เช่น การแผ่เมตตาของพระพุทธเจ้าให้แก่ช้างนาฬาคีรีเป็นต้น ก็เป็น
ความรัก ความปรารถนาดี และในตัวอย่างอีกหลาย ๆ เรื่อง ส่วนมากก็เป็นธรรมชาติเหมือนกัน การ
แผ่เมตตาท่ีมีรูปแบบ ส่วนมากพบในลักษณะของการถ่ายถอดจากพระพุทธเจ้าให้แก่พุทธสาวก เช่น 
เรื่องกรณียเมตตาสูตร เป็นต้น ท่ีปรากฏในปฏิสัมภิทามรรค หรือปรากฏในวิสุทธิมรรค เป็นรูปแบบท่ี
จดจ าด้วยมุขปาฐะ ต่อมาได้มีการบันทึกเป็นลายลักษณ์อักษรอย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย และใช้เป็น
หลักสูตรในการศึกษาท้ังปริยัติและปฏิบัติในสังคมไทย ชาวพุทธท้ังหลายท่ีนับถือพระพุทธศาสนาเถร
วาท เช่น ประเทศศรีลังกา พม่า ไทย ลาว เขมร และมอญ นอกจากนั้น ก็ยังมีปรากฏในต่างประเทศ 
เช่น เยอรมัน อเมริกา โดยเฉพาะคัมภีร์พระไตรปิฎกฉบับภาษาอังกฤษ เป็นท่ีนิยมของชาว
ต่างประเทศเช่นกัน 
   ๔.๓.๓ ด้านหน้าที่ 
   ด้านหน้าท่ีของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกก็เหมือนกัน ในอดีตจะมี
ภาพลักษณ์ท่ีชัดเจนถูกต้อง เพราะเป็นต้นแบบของการแผ่เมตตาในต านาน ส่วนในยุคหลัง  ๆ ดู
เหมือนว่า จะเลือนลางไป เมื่อพิจารณาจากตัวอย่างในเรื่องกกจูปสูตรแล้ว ท าให้ทราบว่า เมตตาท่ีมี
อยู่ในใจของคนนั้น บางทีเป็นเรื่องหลอกลวงตนเองและคนอื่น ไม่ว่าจะเป็นอดีตหรือปัจจุบันก็ตาม 



 

๑๕๘ 

และยังสะท้อนไปถึงอนาคตอีกด้วย เช่น บางคนไปฝึกปฏิบัติกรรมฐานมาแล้ว ก็แสดงท่าทีเหมือนจะ
เป็นคนดีมีเมตตาธรรม พบกันใหม่ ๆ ก็ดูดีทุกอย่าง แต่พอผ่านไปนาน ๆ กลับพบว่า ส่ิงท่ีเรียกว่า ดี 
มันค่อย ๆ จางหายไป เหมือนเรื่องของนางทาสีกับหญิงแม่เรือนในกกจูปมสูตร ดังนั้น จึงควรหา
วิธีการปลูกฝังเมตตาให้ถูกต้อง โดยการศึกษาท้ังปริยัติและปฏิบัติ แล้วน ามาปฏิบัติตามกระบวนการ
ของการแผ่เมตตาท่ีแท้จริง จะได้ไม่เกิดปญัหาเมตตาลวง ดังท่ีพบในสังคมไทย คนบางกลุ่มยังมีความ
ขัดแย้งกัน ขาดเมตตาต่อกัน ทะเลาะกันเป็นประจ า ถ้าเราศึกษาเรื่องเมตตาแล้ว ก็น ามาแก้ปัญหา 
โดยเริ่มต้นจากตัวเราก่อน ก็จะกลายเป็นแบบอย่างให้คนรุ่นหลังได้ด าเนินต่อไปในอนาคต 
   ๔.๓.๔ ด้านอาการปรากฏ 
   ด้านอาการปรากฏของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกก็เหมือนกัน เพราะว่า 
พิจารณาส่ิงท่ีพบเห็นในอดีตนั้น มีจริงและเท็จ เช่น ในเรื่องกกจูปมสูตร เป็นกรณีตัวอย่างท่ีดี ในการ
น าหลักการ ๕ ประการมาใช้ก าจัดความโกรธ เพราะบางคนหลงผิดคิดว่า ตัวเอง บรรลุธรรมแล้ว แต่
ความโกรธยังปรากฏอยู่ ความเข้าใจผิดอย่างนี้ก็ยังปรากฏอยู่ ทุกยุค ทุกสมัย แต่ถ้าหากน าเอาหลัก
เมตตาท่ีถูกต้องมาประพฤติปฏิบัติแล้ว ย่อมสามารถคล่ีคลาย สลายปัญหาเมตตาปลอมได้อย่าง
แน่นอน ส่วนท่ีเป็นเมตตาจริง ๆ นั้น เป็นคุณสมบัติท้ังภายในและภายนอกของพระอริยบุคคล เพราะ
พระอริยะไม่คิดร้าย ไม่ท าร้าย และไม่กล่าวร้าย ท าให้เห็นอานุภาพของเมตตาท่ีอยู่ภายในจิตใจได้
อย่างชัดเจน 
   ๔.๓.๕ ด้านเหตุใกล้ที่ท าให้เกิด 
   ด้านเหตุใกล้ท่ีท าให้เกิดของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกก็เหมือนกัน ในอดีต
ความคิดดี พูดดี ท าดี ก็มีอยู่ในคนดีท้ังหลาย ท่ีไม่คิดร้าย ว่าร้าย ท าร้าย เพราะเป็นเรื่องธรรมชาติ  
ของการมีชีวิตท่ีตระหนักว่า มนุษย์ทุกคนรักชีวิตของตนเอง ดังนั้น จึงไม่ปรารถนาให้ใครมานินทาว่า
ร้ายตนและคนรักของตนเอง แต่เมื่อเกิดปัญหาดังกล่าวกับคนในอดีต ก็มีผู้มาคอยแก้ปัญหาให้ เช่น 
พระพุทธเจ้า แก้ปัญหาให้แก่พระภิกษุ ๕๐๐ รูป ท่ีถูกเทวดาคิดร้าย ท าให้เกิดความเดือดร้อน มีชีวิต
อยู่ด้วยความยากล าบาก ถึงกับไปปรึกษาพระพุทธเจ้า พระองค์จึงตรัสสอน การเจริญเมตตาแก่พวก
เทวดา เมื่อน าไปใช้ประพฤติปฏิบัติ ก็สามารถก าจัดอุปสรรคท้ังหลายและสามารถบรรลุอรหันต์ได้ จะ
อย่างไรก็ตาม เหตุการณ์และยุคสมัยเปล่ียนไป ส่ิงแวดล้อมท้ังหลายก็เปล่ียนไป รวมท้ังความโลภ 
ความโกรธ และความหลงก็ปรับเปล่ียนไปตามธรรมชาติ ท าให้ดูเหมือนว่า สังคมยุคนี้  เกิดความ
วุ่นวายขึ้นมากกว่าเดิม แต่ความจริงแล้ว หลักธรรมค าสอน ก็ยังคงอยู่เหมือนเดิม เท่าเดิม และรูป
แบบเดิมทุกอย่าง ท าให้ดูเหมือนอยู่ในวงล้อมของวิกฤตต่าง ๆ เมื่อพิจารณาดูแล้ว สังคมยุคปัจจุบัน 
เกิดปัญหาหลายประการ เนื่องจากพระสงฆ์ไม่ได้รับการยกระดับความเป็นอยู่ให้ทันสมัยตามยุคสมัย
นั่นเอง เช่น พระสงฆ์จะเข้าไปศึกษาเล่าเรียนวิชาความรู้ทางโลก ก็ได้รับค าตอบว่า ไม่ใช่หน้าท่ีของ
พระ พอพระสงฆ์จะแสดงความคิดเห็นก็ว่า ไม่ใช่เรื่องของพระ พระจะท าอะไรก็ไม่ใช่เรื่องของพระ แต่
ถ้ามองกลับกัน เวลาฆราวาสเสนอแนะอะไรออกมา พระสงฆ์ก็บอกว่า ไม่ใช่เรื่องของโยม ฆราวาสจะ



 

๑๕๙ 

พูดอะไร ก็บอกว่า ไม่ใช่เรื่องของโยม โยมจะช่วยแก้ไขปัญหาอะไร ก็ไม่ใช่เรื่องของโยม เป็นต้น ส่ิง
เหล่านี้ เป็นสัญลักษณ์ของความเส่ือม แล้วจะมีวิธีการอย่างไรในการแก้ปัญหา ความจริง แล้ว 
พุทธศาสนิกชน ก็มีธรรมวินัยเป็นหลักการท่ีส าคัญ ซึ่งเปรียบเสมือนตัวแทนของพระศาสดาหรือ
พระพุทธเจ้า ถ้าเราหันกลับมาศึกษาว่า หลักธรรมค าสอนท้ังหลาย สอนใคร อย่างไร ถ้าพิจารณาดูให้
ดีแล้ว หลักธรรมค าสอนท้ังหลายเป็นเรื่องสอนตนเองท้ังส้ิน คนเรามีภัยอันใหญ่หลวงส าหรับชีวิต
หลายอย่าง หนึ่งในนั้นก็มีความโกรธประกอบอยู่ด้วย ความโกรธเป็นภัยส าหรับชีวิต มีหลักธรรมท่ี
เกี่ยวกับความโกรธมาพิจารณา ดังนี้ 
 จากท่ีได้กล่าวมาแล้วในบทท่ี ๒ ว่าด้วย ลักษณะของความโกรธเป็นอย่างไร ความโกรธ 
เป็นส่ิงไม่ดี เมื่อเกิดขึ้นมาแล้ว ย่อมท าลายตนเองและคนอื่นท่ีอยู่ใกล้ตัวรวมท้ังทรัพย์สินต่าง  ๆ ให้
เสียหาย เป็นสาเหตุของความเดือดร้อนวุ่นวาย ท้ังแก่ครอบครัว สังคม เป็นต้น เช่นเรื่องกกจูปมสูตร 
ท่ีมีการท าร้ายกันระหว่างเจ้านายกับสาวใช้ ถึงขั้นเสียเลือดเสียเนื้อ นอกจากนั้น ในสังคมปัจจุบันก็มี
ข่าวท าร้ายกันหลายรูปแบบท่ีปรากฏทางส่ือต่าง ๆ เช่น โทรทัศน์ หนังสือพิมพ์และส่ือออนไลน์ เป็น
ต้น นอกจากนั้น ลักษณะของความโกรธที่เกิดข้ึนมาแล้ว แม้มเีพียงเล็กน้อยกเ็พิ่มปริมาณมากขึ้น ส่วน
หนึ่งเกิดจากขาดความอดทน เพราะตอนแรกก็โกรธเล็กน้อย ไม่รุนแรงมากนัก แต่พอเวลานานเข้า ก็
กลายเป็นเรื่องใหญ่โต สาเหตุนั้นก็สืบเนื่องมาจากอารมณ์ท่ีรุนแรง ปราศจากเหตุผล ตกอยู่ในอ านาจ
ของอารมณ์เท่านั้น ความโกรธ เป็นอารมณ์ของคนมีปัญญาทราม ดังนั้น คนมักโกรธ ย่อมมีผิวพรรณ
เศร้าหมอง อยู่เป็นทุกข์ คนมักโกรธถือเอาประโยชน์แล้ว กลับประพฤติไม่เป็นประโยชน์ ดังนั้น ความ
โกรธ จึงน าไปสู่ความทุกข์ 
 กลุ่มอุปมาความโกรธกับส่ิงต่าง ๆ ได้แก่ ความโกรธ เป็นดังสนิมศัสตราในโลก ผู้จับเสมอ
ด้วยโทสะไม่มี และความผิดเสมอด้วยโทสะไม่มี ข้ออุปมาดังกล่าว ท าให้เห็นว่า ส่ิงท่ีน ามาอุปมานั้น 
ล้วนแต่เป็นส่ิงท่ีท าอันตรายต่อส่ิงรอบข้างเสมอ เช่น สนิมกับเหล็ก เป็นต้น ฉะนั้น เมื่อพิจารณาดูตัว
เราจะรู้สึกอย่างไร เมื่อเรามีปกติอยู่ดีด้วยการพูดดี คิดดี ท าดี แต่เมื่อมีส่ิงอื่นแทรกเข้ามาในระหว่างท่ี
ก าลังคิดดี พูดดี ท าดี แล้วมีความหงุดหงิด ฟุูงซ่าน ร าคาญ โกรธแค้น ขุ่นเคืองมารุมเร้ากาย วาจา 
และใจของเราอยู่ตลอดเวลา คนธรรมดาก็สูญเสียภาวะปกติของตนเองไป กลายเป็นปัญหาต่าง ๆ 
มากมาย ซึ่งปรากฏอยู่ทุกสังคมในโลกนี้ 
 กลุ่มส่งผลกระทบต่อส่ิงต่าง ๆ ได้แก่ ความโกรธ ก่อความพินาศ เช่น เรื่องท่ีปรากฏในกก
จูปมสูตร เป็นต้น ยังไม่รุนแรงเหมือนเรื่องของพระเทวทัต หรือนางมาคันทิยา เพราะความโกรธของ
เขาครอบง า จนสามารถท าร้ายตนเองและคนอื่นให้ได้รับความเดือดร้อน ประสบความสูญเสียภายใน
ระยะเวลาอันส้ัน ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมละกุศลเสีย จิตท่ีดีงาม ย่อมหายไป ความคิดดี พูดดี 
และท าดี ย่อมหายไปด้วย จะเห็นว่า ผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมถึงความเส่ือมทรัพย์ ดังเช่น พระ
เทวทัตเส่ือมจากฌานโลกีย์ พระเจ้าอาชาติศัตรูก็เส่ือมเสียจากมรรคผล แม้กระท่ัง นางมาคันทิยาก็
เส่ือม ถึงกับเสียชีวิต ดังนั้น ผู้เมามึนด้วยความโกรธ ย่อมถึงความไร้ยศศักดิ์ เหมือนพระเทวทัตเป็นต้น 
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ท าให้ญาติมิตรและสหาย ย่อมหลีกเล่ียง หนีห่างจากคนมักโกรธ ดังเรื่องพระราชาดุร้ายเหี้ยมโหด จน
คนกลัวท้ังประเทศ ขนาดสวรรคตไปแล้ว คนท้ังหลาย ยังร้องไห้ เพราะกลัวว่า จะฟื้นขึ้นมาท าร้าย
พวกเขาอีก อนึ่ง ผู้โกรธ ย่อมไม่รู้อรรถคือ ไม่มีเหตุผล ผู้โกรธ ย่อมไม่เห็นธรรม ไม่รู้ว่าส่ิงท่ีท าไปแล้ว 
เป็นความสุขหรือความทุกข์ แต่ท าไปด้วยอ านาจของอารมณ์ ปราศจากเหตุผล หรือความรู้สึก
รับผิดชอบช่ัวดี อีกประการหนึ่ง ผู้โกรธจะผลาญส่ิงใด ส่ิงนั้น ท ายาก ก็เหมือนท าง่าย เช่น พระเทวทัต 
คิดจะปกครองคณะสงฆ์ ขวนขวายท าสังฆเภท ท าให้พระสงฆ์แตกกันเป็นสองฝุาย ต่อมาภายหลัง เมื่อ
ความโกรธหายแล้ว ย่อมเดือดร้อนเหมือนถูกไฟไหม้ พระเทวทัต พอรู้ว่าตัวเองท าผิด จึงคิดจะกลับมา
ขอขมาต่อพระพุทธเจ้า หรือพระเจ้าอาชาติศัตรู คิดถึงพระราชบิดา ก็หมดโอกาสท่ีจะท าดีคืนตอบ 
ความโกรธ เกิดขึ้นแก่ผู้ใดแล้ว เขาผู้โกรธ ย่อมฆ่ามารดาของตนได้ ความโกรธจึงเป็นความรู้สึกท่ี
โหดเหี้ยมน่ากลัว เมื่อเกิดขึ้นมาแล้ว จิตใจท่ีดีงาม ก็จะถูกท าลายไป เหมือนกับการฆ่าพ่อแม่ คนรัก 
และคนชังของคนท่ัวไปในสังคม เรื่องราวเหล่านี้มีมากในสังคม ในโลกปัจจุบัน บางรายถึงขนาดถูก
ตัดสินประหารชีวิตไปเลยก็มี นอกจากนั้น ผู้เกิดความโกรธ ย่อมเป็นผู้เส่ือมเสีย ตัวอย่างเช่น พระ
เทวทัต เส่ือมจากฤทธิ์ บริวาร จากการสรรเสริญ เป็นต้น เมื่อความโกรธเกิดข้ึนแล้ว ไม่ว่าบุคคลนั้นจะ
เป็นใคร เป็นคนธรรมดา พระราชา หรือยาจกก็ตาม ล้วนไม่ดี ไม่น่าคบ ไม่น่าสนทนา ไม่น่าอยู่ร่วม
ด้วยเป็นอันขาด 
 กลุ่มความโกรธครอบง า ได้แก่ ความโกรธ ครอบง านรชนเมื่อใด ความมืดมน ย่อมมีเมื่อ
นั้น เช่น กรณีการต่อสู้กัน บางคนฉลาด รู้จักจุดอ่อนของศัตรู พอรู้ว่า ตนเองไม่สามารถเอาชนะด้วย
ก าลังกายและใจแล้ว จึงใช้กลอุบาย วิธีท าลายก าลังใจของคู่ต่อสู้ ด้วยการยั่วยุให้คู่ต่อสู้เกิดความโกรธ 
เพราะรู้ว่า เมื่อศัตรูโกรธขึ้นมาแล้ว เขาจะขาดสติสัมปชัญญะ ในการควบคุมอารมณ์อย่างแน่นอน 
ดังนั้น จึงใช้กลอุบายในการท าสงครามด้วย ส่วนผู้ถูกความโกรธครอบง า ย่อมไม่มีท่ีพ านักสักนิดเดียว 
เช่น เรื่องของพระเจ้าสุปปพุทธะ เมื่อความโกรธเกิดข้ึน ก็พยายามอย่างยิ่งจะมาดูแลม้าซึ่งร้องส่งเสียง
ดัง ในท่ีสุดก็ถูกแผ่นดินสูบ 
 กลุ่มผู้ชนะความโกรธ ได้แก่ การฆ่าความโกรธได้ ย่อมอยู่เป็นสุข ศึกษาได้จากเรื่องของ
พระปุณณะท่ีไม่แสดงความโกรธตอบต่อบุคคลผู้จะท าร้ายตนเอง เรื่องมีอยู่ว่า 
 หลังจากท่ีท่านพระปุณณะน้อมรับพุทโธวาทอันเป็นมรรคาแห่งการบ าเพ็ญสมณธรรมจาก
พระพุทธเจ้าแล้ว พระองค์ตรัสถามว่า “ปุณณะ เธอจักอยู่ในชนบทไหน” 
 ท่านพระปุณณะกราบทูลว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ข้าพระองค์จักอยู่ในชนบทช่ือ สุนา
ปรันตะ” 
 พระพุทธเจ้า : ปุณณะ พวกมนุษย์ชาวสุนาปรันตะเป็นคนดุร้าย หยาบคายนัก ถ้าพวกเขา
จักด่า จักบริภาษ เธอจักคิดอุบายแก้ไขอย่างไร 
 พระปุณณะ : ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ถ้าพวกเขาจักด่า จักบริภาษ ข้าพระองค์จักคิดอย่างนี้
ว่า มนุษย์ชาวสุนาปรันตะเหล่านี้ดีจริงหนอ ท่ีไม่ประหารเราด้วยฝุามือ 
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 พระพุทธเจ้า : ปุณณะ ถ้าพวกมนุษย์ชาวสุนาปรันตะจักประหารเธอด้วยฝุามือ…ก้อน
ดิน…ท่อนไม้…ศัสตรา…หรือใช้ศัสตราวุธท่ีมีคมปลดปลงชีวิตเธอ เธอจักมีวิธีคิดแก้ไขอย่างไร 
 พระปุณณะ : ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ถ้าพวกเขาประหารด้วยฝุามือก็ยังดีกว่าประหารด้วย
ก้อนดิน เขาประหารด้วยก้อนดินยังดีกว่าประหารท่อนไม้ เขาประหารด้วยท่อนไม้ยังดีกว่าประหาร

ด้วยศัสตรา เขาประหารด้วยศัสตรายังดีกว่าประหารด้วยศัสตราอันคม… ข้าพระองค์จักคิดอย่างนี้๑๑๕ 
 เนื้อหาสาระการสนทนาระหว่างพระพุทธเจ้ากับพระปุณณะ โดยยกบริบททางสังคมท่ี
แสดงพื้นเพนิสัยอันดุร้าย หยาบคายของชาวสุนาปรันตะชนบทมาเป็นข้อพิจารณา สะท้อนถึง การ
ควบคุมความโกรธเอาไว้ได้ท้ังหมด ไม่ตอบโต้บุคคลอื่น ก็ไม่เกิดปัญหาการท าร้ายกัน 
 ฉะนั้น ความโกรธ เป็นอารมณ์ท่ีน่ากลัวและโหดร้ายต่อชีวิตและทรัพย์สิน เป็นส่ิงไม่ดี เมื่อ
เกิดกับบุคคลใดแล้ว ย่อมส่งผลเสียหายเดือดร้อน แต่ถ้าผู้ใด สามารถเอาชนะความโกรธได้ ช่ือว่า 
ย่อมประสบความสุขย่ังยืน 
 

๔.๔ การแผ่เมตตาเพ่ือแก้พฤติกรรม ๓ ด้าน 
   ตามหลักพระพุทธศาสนานั้น การกระท าของมนุษย์แบ่งเป็น ๓ ประเภทคือ ทางกาย ทาง
วาจา และทางใจ พฤติกรรมเหล่านี้ ถ้าแสดงออกมาในเชิงบวก เรียกว่า ท าดี แสดงผลออกมาในเชิง
ลบ เรียกว่า ท าช่ัว หรือบางทีแสดงออกมาเป็นกลาง ๆ ก็มีเรียกว่า ไม่ดี ไม่ช่ัว ดังนั้น ความดี ความช่ัว
ก็เกิดจากสามทางนี้ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า ปัญหาของมวลมนุษย์ก็เกิดจากสามทางนี้ เราจะเห็นคน
ท้ังหลายทุกสังคมในโลกนี้ท าร้ายกัน เบียดเบียนกัน ฆ่ากัน บางทีถ้าไม่ถึงขั้นนี้ ก็ด่าว่า โกหก บิดเบือน
ความจริง ใช้วาจาล่อลวงให้ผู้อื่นเสียทรัพย์ หรือบางทีจิตใจก็เต็มไปด้วยความอิจฉา ริษยา อาฆาต 
แค้นเคือง ด้วยขัดผลประโยชน์ กระทบกระท่ังกัน ถ้ามองตามหลักของพระพุทธศาสนาอีกด้านหนึ่งก็
กล่าวได้ว่า มนุษย์ท้ังหลายขาดเมตตาธรรมต่อกัน ไม่เอื้ออาทร ขาดความช่วยเหลือซึ่งและกัน ไม่เอา
ใจเขามาใส่ใจเรา ไม่ปลูกเมตตาจิตให้เกิดขึ้นแก่ตนและสังคม จึงกลายเป็นปัญหาต่าง ๆ มากมาย จะ
อย่างไรก็ตาม ถ้าสังคมของเราไม่แบ่งแยก “เป็นเรา เป็นเขา” รักผู้อื่น ปรารถนาดีต่อผู้อื่น ปฏิบัติต่อ
ผู้อื่น เสมือนหนึ่งเป็นญาติของเรา ปัญหาท้ังหลายในสังคมก็จะไม่เกิดขึ้น เพราะเราปลูกเมตตาจิตให้
เบ่งบานภายในใจของตน แล้วแผ่ขยายออกไปสู่สังคม การแผ่เมตตาเช่ือว่า จะแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นทาง
กาย ทางวาจา และทางใจได้ ซึ่งเราจะศึกษาต่อไป 
   ๔.๔.๑ การแผ่เมตตาด้านกายกรรม 
   การแผ่เมตตาด้วยกายกรรม ซึ่งตรงกันข้ามกับการขาดเมตตาด้านกายกรรม มีจุดประสงค์
หลักอยู่ท่ีการแก้ปัญหาการท าร้าย เบียดเบียนกัน ด้วยการสมาทานต้ังมั่นอยู่ในศีลข้อแรกท่ีว่า ปาณา
ติปาตา เวรมณี สิกขาปท  สมาทิยามิ หมายความว่า การสมาทาน งดเว้นจากการท าปาณาติบาต และ
                                                             

 
๑๑๕ พระมหาขันทอง วชิรปญฺโญ (วิชาเดช), “การศึกษาวิเคราะห์เร่ืองขันติในพุทธศาสนาเถรวาท”,  

วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๕), หน้า ๗๔-๗๕. 
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เจริญเมตตาไปในกาย ในขณะต้ังมั่นอยู่ในศีลข้อท่ี ๑ โดยมีกิริยามารยาทท่ีเรียบร้อยอ่อนโยน มีความ
ระวัดระวังกายกรรมในขณะยืน เดิน นั่ง นอน ตามหลักอิริยาบถ ๔ และอิริยาบถย่อย ต้องพิจารณาท้ัง
ก่อนและหลังการเคล่ือนไหวทุกอิริยาบถ ไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน จะได้ไม่ประมาทหรือพล้ังพลาด
ขาดสติ อันเป็นเหตุให้ตนและคนอื่น ได้รับอันตรายจากการเคล่ือนไหวของเรา 
   ส่วนการละเมิดสามี ภรรยา หรือบุตรหลานของผู้อื่นนั้น ต้องแก้ไขด้วยการสมาทาน ต้ัง
มั่นอยู่ในศีลข้อ ๓ ท่ีว่า กาเมสุ มิจฺฉาจารา เวรมณี สิกฺขาปท  สมาทิยามิ หมายความว่า การสมาทาน 
งดเว้น จากการประพฤติผิดในกามท้ังหลาย มีการส ารวมอินทรีย์ทางตาขณะเห็นรูปต่าง ๆ ทางหูขณะ
ได้ยินเสียง ทางจมูกขณะได้กล่ิน ทางล้ินขณะรู้รส ทางกายขณะสัมผัสเย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง 
ด้วยความส ารวมระวัง อย่าใหค้วามรู้สึกท่ีไม่ดีเกิดขึ้นทางตา หู จมูก ล้ิน และทางกาย 
   การส ารวมระวังนั้น ตรงกับท่ีพระพุทธเจ้า ตรัสกะภิกษุท้ังหลายว่า เมื่อภิกษุส ารวมจักขุน 
ทรีย์ จิต ย่อมไม่ซ่านแส่ไปในรูปท้ังหลาย ท่ีพึงรู้ด้วยจักษุ ปราโมทย์ก็เกิด ปีติก็เกิด กายก็ระงับ ย่อม

เป็นสุข มีสมาธิ ธรรมท้ังหลาย ก็ปรากฏ ผู้นั้น ย่อมอยู่ด้วยความไม่ประมาท๑๑๖ มีสติ มีเมตตาทางกาย 
เพราะสติเป็นเครื่องกั้นนิวรณ์ นอกจากนั้น ต้องส ารวมหู จมูก ล้ิน กายเช่นเดียวกัน 

   พระพรหมคุณภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้แสดงแนวคิดเรื่อง “คุณค่าทางจริยธรรม”๑๑๗ 
หมายถึง ผู้ท่ีส ารวมอินทรีย์ ๖ ดังกล่าว มีจุดเริ่มต้นท่ีอายตนะภายใน ๖ และภายนอก ๖ เป็นทาง
น าไปสู่ความประมาทมัวเมา แต่ถ้าไม่มีการอบรมความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้อย่างถูกต้อง เพราะ
ตามปกติมนุษย์ จะถูกชักจูงไปเสพเสวยโลก เท่ียวท าการต่าง ๆ เพียงเพื่อแสวงหารูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะท่ีชอบใจ ท่ีมาปรนเปรอตา หู จมูก ล้ิน กายของตน พอกพูนความโลภ โกรธ หลง แล้วก่อ
ความเดือดร้อนวุ่นวายแก่ตนและคนอื่น เช่น การเบียดเบียน การขัดแย้งแย่งชิง การกดขี่บีบค้ัน การ
เอารัดเอาเปรียบ ตลอดจนปัญหาสังคมต่าง ๆ ท่ีเกิดเพิ่มขึ้น และแก้ไขกันไม่ส าเร็จ เพราะการปล่อย
ตัวให้ถูกล่อลวง ถูกชักจูงไปในทางท่ีปรนเปรออายตนะ จนเคยชินและรุนแรงยิ่งขึ้น 

   นอกจากนั้น ท่านยังกล่าวว่า บุญเป็นชื่อของความสุข๑๑๘ เพราะบุญเป็นวิบากหรือผลท่ีน่า

ปรารถนาของกุศลกรรมคือความดี๑๑๙ กุศลธรรมก็มีความหมายเท่ากับบุญ ซึ่งมีความสัมพันธ์กับการไป

สวรรค์๑๒๐ บุญกับกุศล เป็นค าไวพจน์กัน เวลาน าไปใช้จริงนั้น กุศล มีความหมายครอบคลุมกว้างกว่า
บุญ ถึงจะใช้แทนกันได้บ้าง ดังท่านอธิบายว่า กุศล ใช้ในแง่ท าคือกรรม พิจารณาลึกลงไปในตัว
สภาวธรรมก็ได้ ส่วนบุญนั้น พิจารณาในด้านกรรมคือกระท า ด้วยเหตุว่า กุศลกรรมและกุศลธรรม 
เป็นค าสามัญ ส าหรับบุญ มักพูดกันว่า บุญกรรม ถ้ากล่าวว่า บุญธรรม ก็จะมีความแปลกอยู่บ้าง 
                                                             

 ๑๑๖ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๔๔/๙๘. 

 ๑๑๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๖๓. 

 ๑๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๑๗๐. 

 ๑๑๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๐๐/๒๔๐. 

 ๑๒๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๑๗๐. 



 

๑๖๓ 

   ในแง่พิเศษ บุญ หมายถึง ผลของบุญหรือวิบากของกุศลกรรม แม้ในกรณีท่ีมิได้กล่าวถึงผล
โดยตรง บุญจึงใช้ในลักษณะท่ีสัมพันธ์กับผล ให้เกิดความรู้สึกเพ่งเล็งถึงผลตอบสนองภายนอกหรือผล
ท่ีเป็นอามิส เพราะอย่างยิ่งความสุขและการไปเกิดในท่ีดี ๆ ดังนั้น การใช้ค าว่า บุญ จึงอยู่ในโลกียะ
เป็นโอปธิกบุญ คือ โลกียกุศลเท่านั้น เพราะจะไม่สามารถก้าวข้ามไปสู่โลกุตตรกุศล 
   มีข้อท่ีน่าสังเกตว่า บุญและบาป เป็นค าท่ีมีใช้แพร่หลายในก่อนพุทธกาล แต่มีความหมาย
ในทางโชคและความศักด์ิสิทธิ์ปนอยู่ด้วย พระพุทธศาสนา น ามาใช้ในความหมายเท่าท่ีปรับเข้ากับ
หลักการของตนได้ ส่วนกุศลและอกุศล เดิมใช้ในความหมายอื่น เช่น ฉลาด ช านาญ คล่องแคล่ว 
สบายดี มีสุขภาพ เป็นต้น พระพุทธศาสนา น ามาบัญญัติใช้ในความหมายของตนเองโดยเฉพาะ ดังนั้น 
กุศลและอกุศล จึงเป็นศัพท์วิชาการทางธรรมอย่างแท้จริง ส่วนบุญและบาป มักใช้เป็นค าสอนส าหรับ

ชาวบ้าน หรือชีวิตของชาวโลก๑๒๑ 

   ผู้วิจัยเห็นว่า เรื่องนี้เกี่ยวข้องกับเมตตาวจีกรรมในสาราณียธรรม๑๒๒ กล่าวคือ การท ากิจ
ธุระเพื่อหมู่คณะ ซึ่งจะต้องเอาใจใส่เกื้อกูลกันในฐานะท่ีมีชีวิตอยู่ร่วมกัน ควรปฏิบัติตามหลักความ
สามัคคีธรรม เพราะมีการช่วยเหลือกิจธุระกัน เกื้อกูลกัน ช่วยรักษาพยาบาลกัน ในยามเจ็บไข้ เป็นต้น 

คือความขยันช่วยเหลือกิจธุระของผู้ร่วมหมู่คณะ๑๒๓ หรือของชุมชน ไม่ว่าเรื่องใหญ่หรือน้อยก็ตาม พึง
เอาใจใส่ขวนขวายกิจธุระทุกอย่าง 
   เกี่ยวกับเรื่องนี้ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า กิจธุระนั้น ภิกษุรูปใด นิ่งดู
ดาย ไม่เอาใจใส่ช่วยเหลือ ย่อมถูกต าหนิติเตียนก็มี ไม่ถูกต าหนิก็มี แต่ท่ีได้รับติเตียนนั้น เพราะว่า กิจ
บางอย่าง มีผู้รับผิดชอบอยู่แล้ว เช่น ภิกษุบางรูป ในเวลาบ่ายเข้ากุฏิเงียบ เมื่อคณะสงฆ์ ท าจีวรอยู่ ก็
ไม่ยอมออกมา คณะสงฆ์ จึงน าเรื่องไปฟูองพุทธพุทธเจ้า พระองค์ก็ตรัสเรียกเข้าพบ จึงรู้ว่า เธอ

เข้าฌานอยู่ จึงห้ามคณะสงฆ์ติเตียนท่าน๑๒๔ ต่อมา คณะสงฆ์ มีความวุ่นวายกับเรื่องการท ากิจร่วมกัน
อย่างไร้จุดหมาย ไม่ได้สาระ ภิกษุท่ีเร่งเจริญกรรมฐาน เก็บตัวเงียบอยู่ ไม่มาวุ่นอยู่กับหมู่ ก็ช่ือว่า ท า

ตัวถูกต้อง๑๒๕ ถึงแม้จะแย้งกับเรื่องนี้ก็ตาม แต่ถ้าเป็นกิจของสงฆ์โดยตรง ก็จะไม่มีข้อยกเว้น เช่น เมื่อ

สงฆ์ท าสังฆกรรม จะต้องพร้อมเพียงกัน หากอาพาธประชุมไม่ได้ ต้องมอบฉันทะมาเป็นต้น๑๒๖ 
   นอกจากนั้น ท่านยังมองวินัยหรือศีลนั้น สามารถมีชีวิตอยู่ตามหลักการของตน และ
สามารถปฏิบัติกิจด าเนินการต่าง ๆ เพื่อเข้าถึงจุดหมายของตน แต่ในวงกว้างตามส านวนยุคนี้ มัน
ครอบคลุมระบบแบบแผนเกี่ยวกับการปกครอง การบริหาร การศาล นิติบัญญัติ การเศรษฐกิจ 
                                                             

 ๑๒๑ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๗๑. 

 ๑๒๒ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๒๘๒/๓๒๒. 

 ๑๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๐/๙๐. 

 ๑๒๔ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๖๙-๖๙/๓๒๒-๓๒๔. 

 ๑๒๕ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๖/๒๔. และ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๒๒/๓๗. 

 ๑๒๖ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๘๒/๒๓๗. 



 

๑๖๔ 

การศึกษา เป็นต้น เท่าท่ีชุมชนตลอดถึงประเทศชาติจะตกลงใช้ปฏิบัติเป็นทางการ โดยตราไว้เป็น
ธรรมนูญ กฎหมายประกาศ หรือค าส่ังต่าง ๆ ดังนั้น จึงเป็นฐานรองรับระบบชีวิตท้ังหมดท่ีเป็นแบบ
ของพระพุทธศาสนา ท้ังยังส่งเสริมให้การปฏิบัติตามหลักการของพระพุทธศาสนาด าเนินไปด้วยดี 
วินัยของสงฆ์ เป็นเครื่องช่วยให้สงฆ์ เป็นแหล่งท่ีบุคคลผู้เป็นสมาชิกคือ ภิกษุสามารถเจริญงอกงาม 
ได้รับประโยชน์ท่ีพึงได้จากพระพุทธศาสนา เมื่อวินัยคงอยู่ สงฆ์ก็ด ารงอยู่ เมื่อสงฆ์อยู่ ประโยชน์ท่ี
บุคคลพึงได้จากระบบชีวิตแบบพุทธก็คงอยู่ ด้วยเหตุนั้น ความเคารพสงฆ์ ด้วยการถือสงฆ์และกิจสงฆ์
เป็นใหญ่ ความรับผิดชอบต่อความมั่นคงและประโยชน์สุขของสงฆ์ ซึ่งเป็นเจตนารมณ์ของศีลในสังคม 
เพราะฉะนั้น ภิกษุสงฆ์ จึงเป็นแกนส าคัญของสังคมพุทธ ส่วนวินัยแบบพุทธ ชนิดขยายเต็มรูปส าหรับ
สังคมรอบนอก เป็นเรื่องท่ีพึงน าเอาเจตนารมณ์ของวินัยมาบัญญัติวางไว้อย่างเหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อมและความเป็นอยู่ตามยุคสมัย ด้วยเหตุนั้น เมื่อเข้าใจศีลระดับวินัยดีแล้ว จะสามารถ
แยกระหว่างศีลท่ีเป็นธรรม กับศีลระดับวินัย ศีลท่ีเป็นธรรมก็รวมอยู่ด้วย 
   ความหมายของวินัย ท่านได้อธิบายไว้ ๒ ประการ ได้แก่ (๑) การฝึกให้มีความประพฤติ
และความเป็นอยู่เป็นระเบียบแบบแผน หรือการบังคับควบคุมตนให้อยู่ในระเบียบแบบแผน รวมถึง
การใช้ระเบียบแบบแผนต่าง ๆ เป็นเครื่องจัดระเบียบความประพฤติ ความเป็นอยู่ของตน และกิจการ
ของหมู่ชน และ (๒) ระเบียบแบบแผน กฎเกณฑ์ ข้อบังคับต่าง ๆ ท่ีวางลงไว้เป็นหลักหรือเป็น
มาตรฐาน ส าหรับใช้ฝึกตน ใช้บังคับควบคุมตน และเป็นเครื่องจัดระเบียบความประพฤติ ความ
เป็นอยู่ของคนและกิจการของหมู่ชนให้เรียบร้อยดีงาม 
   ในด้านความหมายของวินัยนั้น ท่านกล่าวถึงความสัมพันธ์กับความหมายของธรรม อัน
เป็นส่วนเนื้อหาและหลักการของความประพฤติและความเป็นอยู่แบบพุทธ วินัยจึงเป็นภาคปฏิบัติท่ี
น าเอาเนื้อหา และหลักการนั้นไปจัดสรรให้ความประพฤติและความเป็นอยู่แบบพุทธนั้น  เกิดเป็น
รูปร่างจริงและสามารถแผ่ขยายกว้างขวางออกไปสู่สังคมมนุษย์ อนึ่ง วินัยคือ เครื่องมือของธรรม
ส าหรับจัดสรรสังคมหรือชุมชน ให้เป็นไปตามหลักการและความมุ่งหมายของธรรม เป็นเครื่องมือ
ส าหรับจัดระบบชีวิตแบบพุทธให้เกิดเป็นจริง ธรรมมุ่งเนื้อหา เน้นท่ีบุคคล วินัยมุ่งรูปแบบ เน้นท่ี
ระบบ ถ้าหากไม่ได้พิจารณาความลึกซึ้งของวินัยดังกล่าว ไม่น ามาคิดพิจารณาเจตนารมณ์ทางสังคม
ของพระพุทธศาสนาท่ีมีอยู่มาปรับใช้กัน ไม่น าเอาสารัตถะของวินัยออกมาจัดด าเนินการในด้านวิธีการ 
ไม่จัดสรรระเบียบแบบแผนความเป็นอยู่และความประพฤติ หรือระบบชีวิตแบบพุทธชนิดท่ีเหมาะสม
กับสมัยปฏิบัติได้จริงขึ้นมาเผยแผ่ พร้อมไปกับการแสดงเนื้อหา และหลักการของธรรม ก็จะเกิดปัญหา 

๓ ประการ๑๒๗ ดังนี้ 

                                                             

 ๑๒๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๔๕-๕๑. 



 

๑๖๕ 

   ๑) เขตแดนของการปฏิบัติตามหลักการของพระพุทธศาสนา หรือวงการด าเนินชีวิตแบบ
พุทธจะรัดตัวแคบเข้ามา จะเป็นเพียงฝุายรับ ไม่ได้เป็นฝุายรุก ท าให้ชุมชนพุทธถอยร่นห่างออกไปจาก
สังคมมนุษย์ข้ึนเรื่อย ๆ เหมือนหนีไปรวมกันอยู่บนเกาะท่ีถูกน้ าล้อมรอบ จึงขาดจากบุคคลอื่น 
   ๒) สภาพแวดล้อมต่าง ๆ โดยเฉพาะสภาพสังคมจะเปล่ียนแปลงไปตามอ านาจปรุงแต่ง
และแรงกระทบจากปัจจัยภายนอกอย่างอื่น โดยพุทธศาสนา เกือบจะไม่มีส่วนร่วมสร้างสรรค์ควบคุม
ด้วย และเมื่อสภาพแวดล้อมเปล่ียนแปลงไป ในทางท่ีไม่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติตามหลักการของ
พระพุทธศาสนา สภาพเช่นนั้น จะมีผลกระทบต่อพระพุทธศาสนา ซึ่งอาจเป็นไปในขั้นท่ีการปฏิบั ติ
ตามหลักการของพระพุทธศาสนาไปมาอาจเป็นไปได้ หากเป็นไปดังนั้น อาจนับได้ว่า เป็นการปล่อย
ปละละเลยตกอยู่ในความประมาท 
   ๓) ข้อก าหนดแห่งประเพณีไทยเกี่ยวกับการบวชเรียนท่ีว่า เด็กชายไปเรียนหนังสือท่ีวัด
บวชเป็นสามเณร พระภิกษุเรียนหนังสือ จะแต่งงานต้องได้บวชเรียนเป็นคนสุกเสียก่อน เป็นตัวอย่าง
ง่าย ๆ ของการสร้างวินัยคือ ระบบชีวิตและระเบียบสังคมแบบพุทธของสังคมไทยในอดีต ท าให้การ
ด าเนินชีวิตแบบพุทธและพระพุทธศาสนา เจริญมั่นคงแพร่หลายไปในสังคมไทยอย่างมาก ความเส่ือม
ของระบบชีวิตหรือวินัยส่วนนี้ ถ้าจะมีผลกระทบต่อพระพุทธศาสนา ในทางท่ีไม่น่าพอใจอย่างไร คง
เป็นเรื่องท่ีมองเห็นได้ยาก 
   ถ้าไม่เข้าใจสารัตถะของวินัยและเจตนารมณ์ของศีลในทางสังคม ไม่ เพียงแต่เจตนารมณ์
นั้นจะไม่ขยายกว้างออกไปสู่สังคมพุทธฝุายคฤหัสถ์เท่านั้น แต่เจตนารมณ์ส่วนท่ีมีอยู่แล้วในวินัยของ
พระสงฆ์ จะเลือนลางเหลืออยู่เพียงสภาพของพิธีกรรม ดังนั้น ท่านจึงกล่าวว่า ถ้าหากจะฟื้นฟูการ
ปฏิบัติวินัยหรือศีล การเน้นความเคร่งครัดด้านรูปแบบอย่าง เดียว ย่อมไม่เพียงพอส าหรับภารกิจ
ส าคัญท่ียังไม่ได้ท าสืบต่อจากเดิม หรือได้สูญหายไปแล้วยิ่งกว่าเดิม ซึ่งควรฟื้นฟู การรักษาเจตนารมณ์
ทางสังคมของศีลในวินัยของสงฆ์ให้คงอยู่ ไม่เลือนลางหดหายไป เหลืออยู่แต่ในรูปแบบพิธีกรรมท่ีไร้
สาระ อีกอย่างหนึ่ง การขยายเจตนารมณ์ทางสังคมของศีลนั้น ให้กว้างออกไปสู่การปฏิบัติในสังคม
คฤหัสถ์ โดยจัดสรรวินัยท่ีเป็นระบบชีวิตและระเบียบสังคมแบบพุทธของชาวบ้าน ต้องให้เกิดขึ้นอย่าง
เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมของยุคสมัย 
   ๔.๔.๒ การแผ่เมตตาด้านวจีกรรม 
 ส าหรับการแก้ปัญหาด้านวจีกรรมด้วยการแผ่เมตตานั้น เป็นเพราะการพูดจาละเมิดศีลข้อ 
๔ ท่ีมีองค์ประกอบหลายอย่างคือ พูดเท็จ ส่อเสียด เพ้อเจอ และค าหยาบ ด้วยการสมาทานว่า มุสาวา
ทา เวรมณี สิกฺขาปท  สมาทิยามิ หมายความว่า ข้าพเจ้าสมาทาน งดเว้นจากการกล่าวค าเท็จ ท าให้
คนเข้าใจผิด ดังเช่น ขโมยบอกว่า ไม่ได้ขโมยก็ดี การพูดส่อเสียดท าให้คนอื่นเข้าใจผิดกัน ทะเลาะกัน 
เช่น การน าเรื่องของคนหนึ่งไปพูดกับอีกคนหนึ่ง  เพื่อให้เขาผิดใจกันก็ดี การพูดเพ้อเจ้อท าให้คน
หลงเช่ือเช่น การบอกหวย ทายทักนิมิตต่าง ๆ ท าให้คนอื่นหลงเช่ือก็ดี และการพูดค าหยาบคายท าให้
คนอื่นรังเกียจก็ดี พฤติกรรมเหล่านี้ ล้วนเป็นปญัหาท่ีเกิดจากการกระท าทางวาจาหรือวจีกรรม ดังนั้น 



 

๑๖๖ 

การสมาทานศีล จึงเป็นเหตุปูองกันการกล่าวค าเท็จ นอกจากนั้น ยังต้องมีวาจาสุภาพอ่อนหวาน 

นุ่มนวล น่าฟัง ตามหลักของสาราณียธรรม ข้อเมตตาวจีกรรม๑๒๘ ด้วยการบอกแจ้ง แนะน าตักเตือน
ด้วยความหวังดี หรือกล่าววาจาสุภาพต่อกัน นอกจากนั้น จะต้องประกอบด้วยอคติ ๔ ประการ ได้แก่ 
(๑) ฉันทาคติ ล าเอียงเพราะชอบ โทสาคติ ล าเอียงเพราะชัง โมหาคติ ล าเอียงเพราะหลงหรือเขลา 

ภยาคติ ล าเอียงเพราะกลัว๑๒๙ ถ้าหากว่า เราพูดอะไรออกไป โดยไม่ได้ค านึงถึงอคติดังกล่าว ค าพูดนั้น 
อาจจะย้อนกลับมาให้ร้ายเราเองก็ได้ 
   ๔.๔.๓ การแผ่เมตตาด้านมโนกรรม 
 การแผ่เมตตาด้านมโนกรรม เช่น มองกันในแง่ดี คิดท าประโยชน์เกื้อกูลกัน ยิ้มแย้ม
แจ่มใส ตามหลักสาราณียธรรม ข้อทิฏฐิสามัญญตา มีความเห็นชอบร่วมกับเพื่อนในหมู่คณะ ในอารย
ทฤษฎี ท่ีน าไปสู่การก าจัดทุกข์ ซึ่งเป็นธรรมดาของพระโสดาบัน ดังท่ี พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺ

โต) ได้ให้ความเห็นว่า มันเป็นธรรมดาของพระโสดาบัน๑๓๐ เมื่อต้องอาบัติ หรือละเมิดวินัย ท่ีแก้ไข
ไม่ได้ ก็จะรีบเปิดเผยแสดงให้แกพ่ระพุทธเจ้า หรือหมู่คณะท่ีเป็นผู้ฉลาดรับทราบทันที แล้วจะส ารวม
ระวังต่อไป เปรียบเหมือน เด็กอ่อน แบเบาะ เหยียดมือหรือเท้าไปถูกถ่านไฟเข้า จะรีบชักกลับทันที 
และเป็นธรรมดาของบุคคลโสดาบันที่ว่า ท้ังท่ีเป็นผู้เอาใจใส่ คอยขวนขวายช่วยเหลือกิจธุระท้ังหลาย
ท้ังใหญ่น้อย สูงต่ าของเพื่อนร่วมหมู่คณะ แต่ในเวลาเดียวกัน ก็ใฝุใจอย่างแรงกล้าในอธิศีลสิกขา อธิ
จิตสิกขา และอธิปัญญาสิกขาไปด้วย เปรียบเหมือน โคแม่ลูกอ่อน เล็มหญ้ากินไป คอยดูแล ระวังลูก
น้อยไปด้วย คือท้ังช่วยส่วนรวม ท้ังคอยฝึกตนให้ก้าวต่อไปในมรรค 
 ผู้วิจัยจึงเห็นว่า พฤติกรรมทางกาย วาจา และใจ จะต้องประกอบด้วยเมตตา ถ้าเป็น
เมตตากรรมฐาน เช่น สมถกรรมฐานหรือวิปัสสนากรรมฐาน ยิ่งจะท าให้ผู้เจริญประสบความส าเร็จใน
การบรรลุสู่เปูาหมาย ดังท่ีพระพรหมคุณภารณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวถึงเรื่องกรรมนิยามท่ีสัมพันธ์กับ
สังคมซึ่งมีองค์ประกอบ ๕ ได้แก่ 
 ๑) คุณหรือโทษต่อชีวิต เป็นสภาวะท่ีเกื้อกูลแก่ชีวิตจิตใจหรือไม่ มีการส่งเสริมหรือบั่น
ทอน ช่วยสร้างเสริมบุคลิกภาพให้ดีงามหรือไม่ 
 ๒) คุณหรือโทษต่อบุคคล เป็นการเบียดเบียนตนหรือไม่ ท าให้ตนเดือดร้อนหรือไม่ เป็นไป
เพื่ออ านวยประโยชน์หรือเพิ่มทุกข์ให้กับตนเอง 
 ๓) คุณหรือโทษต่อสังคม เป็นการเบียดเบียนผู้อื่นหรือไม่ ท าให้คนอื่นเดือดร้อนหรือไม่ 
เป็นไปเพื่อท าลาย หรืออ านวยประโยชน์สุขให้คนอื่นหรือไม่ 
 ๔) มโนธรรม หรือการส านึก อันมีตามธรรมชาติของมนุษย์ ซึ่งพิจารณาความเห็นด้วย
ความรู้สึกผิดชอบช่ัวดีของตนเองว่า กรรมนั้นตนท าแล้ว ติเตียนตนเองได้หรือไม่ 
                                                             

 ๑๒๘ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๓๙๗. 

 ๑๒๙ วิ.จู. (ไทย) ๗/๖๑๕/๓๘๐. และ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๓/๓๓๗. 

 ๑๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๓๙๘. 



 

๑๖๗ 

 ๕) มาตรฐานทางสังคม ตามบัญญัติทางศาสนา วัฒนธรรมประเพณี และสถาบันต่าง  ๆ 
ทางสังคม เช่น กฎหมาย เป็นต้น ขึ้นตรงต่อการใคร่ครวญ ตรวจสอบ กล่ันกรองของวิญญูชนท้ังหลาย 
   จากความสัมพันธ์ของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกดังกล่าว ท าให้ทราบว่า 
การเจริญเมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ดังนี้ 
   ด้านความหมายของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกนั้น ตามคัมภีร์ ของ
พระพุทธศาสนาตรงกัน กล่าวคือ ความรัก ความปรารถนาดีต่อตนและคนอื่นอย่างเสมอภาคเท่าเทียม
กัน แต่จากสถานการณ์ในสังคมไทยนั้น ดูเหมือนว่า จะมีเมตตา เมื่อพิจารณาดูแล้ว เป็นเหมือนกับ
เรื่องของเจ้านายกับหญิงสาวใช้ เพราะยังไม่รู้และเข้าใจในเมตตาอย่างถูกต้องตามคัมภีร์  จึงท าให้
ปฏิบัติผิดไป 
   ด้านลักษณะของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกนั้น ก็มีความถูกต้องตรงกันโดย
อาการท่ีปรากฏ โดยทิศท้ัง ๑๐ ท าให้ไม่แตกต่างกัน แต่ในสังคมไทยยังพบปัญหาพฤติกรรมการขาด
ความเมตตาอยู่ เช่น การด่าทะเลาะ การแก่งแย่งถือดี การท าร้ายร่างกายกัน เป็นต้น พฤติกรรมเชิง
ลบเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่า สังคมไทยยังขาดเมตตาอย่างรุนแรง 
   ด้านหน้าท่ีของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกนั้น มีความสอดคล้องกันของ
เมตตาคือท าลายความโกรธ เพราะความโกรธเป็นปฏิปักษ์ต่อเมตตา ปัญหาวุ่นวายต่อกัน ถ้าน า
หลักการ ๕ อย่างก็ดี การเจริญเมตตากรรมฐานก็ดี การเจริญเมตตาอัปปมัญญาก็ดี และการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาก็ดี มาประยุกต์ใช้ในสังคมไทย หรือเผยแผ่หลักการดังกล่าว จะสามารถสร้างความ
เมตตาท่ีแท้จริงให้เกิดข้ึนในตนและคนอื่นได้ 
   ด้านอาการปรากฏของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกนั้น ถ้าท่ีใด มีความโกรธ 
ท่ีนั้น ก็ไร้เมตตาปรานี หมายความว่า ถ้ากาย วาจา และใจ พูดร้าย ท าร้าย คิดร้าย แสดงว่า ท่ีนั้น ไม่
มีเมตตา แต่ท่ีใด เมื่อใด ท่ีคนเราคิดดี พูดดี ท าดี แสดงว่า ท่ีนั้น มีเมตตา 
   และด้านเหตุใกล้ท่ีท าให้เกิดของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอกนั้น ตาม ท่ี
ปรากฏในคัมภีร์ เมตตาเกิดขึ้นได้เพราะ เห็นภาวะท่ีน่าเจริญใจของคน สัตว์ท้ังหลาย ในสังคมไทย
นับว่ายังโชคดี ท่ีมีกลุ่มของผู้เป็นแบบอย่างท่ีดี และมีการรณรงค์เรื่องการประพฤติปฏิบัติกรรมฐาน
เช่น การจัดโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ ๔๕ วัน เป็นต้น ท้ังยังพบตามหน่วยงานราชการ
และมหาวิทยาลัยต่าง ๆ เช่น มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย ก็มีหลักสูตรสนับสนุน ส่งเสริมกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้เกิดเมตตา เป็นปัจจัยให้สังคมเกิดความ
รัก เอื้อเฟื้อ เห็นอกเห็นใจกันและกัน 
   การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนานั้น จะต้องประกอบด้วยเมตตา
กายกรรม เมตตาวจีกรรม และเมตตามโนกรรม จึงจะสามารถแก้ไขสังคมท่ีขาด ให้กลับมามีความหวัง
ดี ปรารถนาดี เผ่ือแผ่ความรักต่อกัน อันจะท าให้สังคมเกิดสันติสุข 
 



 

๑๖๘ 

๔.๕ สรุปผลจากการสัมภาษณ์ 
   จากการสัมภาษณ์บุคคลหลายกลุ่ม หลายสาขาอาชีพ พอจะแบ่งออกเป็นกลุ่มต่าง ๆ ดังนี้
กลุ่มท่ี ๑ คือพระสังฆ์ในระดับต่าง ๆ กลุ่มท่ี ๒ ผู้ปฏิบัติ กลุ่มท่ี ๓ ข้าราชการ ผู้วิจัย สรุปเนื้อความ
เอาไว้ ๓ ด้าน ได้แก่ (๑) ด้านหลักการและเหตุผล (๒) ด้านทัศนะต่อการแผ่เมตตาของพระสงฆ์ (๓) 
ด้านประโยชน์ ท่ีเกิดจากการแผ่เมตตาของพระสงฆ์ 
   ๔.๕.๑ ด้านหลักการและเหตุผล 
   จากการสัมภาษณ์ท าให้ทราบว่า กลุ่มท่ี ๑ คือพระสังฆ์ กลุ่มท่ี ๒ ผู้ปฏิบัติธรรม และกลุ่ม
ท่ี ๓ ข้าราชการ มีความเห็นตรงกันว่า เมตตา คือความรัก ความหวังดีอันประกอบด้วยความปรารถนา
ดี ซึ่งตรงกับหลักการท่ีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกว่าด้วยเรื่องเมตตา ผู้วิจัยมีทัศนะว่า ความเห็นของ
คนท้ังหลายในอดีตและปัจจุบันตรงกัน ซึ่งแสดงให้เห็นว่า เมตตานั้น ไม่ว่าจะมีอยู่ท่ีไหน ยุคสมัยใดก็
ตาม จะมีลักษณะเช่นนี้ตลอดไป เพราะเป็นธรรมชาติพื้นฐานส าหรับการด ารงชีวิตของสรรพสัตว์ ท้ัง
มนุษย์และอมนุษย์ การเผ่ือแผ่ความหวังดีให้แก่กัน เรียกว่า เมตตาภาวนา ซึ่งเป็นความปรารถนาดี 
   การแผ่เมตตา มีความส าคัญ และจ าเป็นต่อตนเองและผู้อื่น เพราะว่า คนเราไม่สามารถ
อยู่โดยล าพังได้ ดังค ากล่าวที่ว่า มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ถ้าหากมนุษย์ไม่มีความรัก ความปรารถนาดีต่อ
กันและกันแล้ว สังคมคงเดือดร้อนไปทุกแห่งหน ดังวลีท่ีว่า “เดือดร้อนไปทุกหย่อมหญ้า” เมื่อ
พิจารณาท้ังมนุษย์และสัตว์ทั้งหลาย ท่ีมีชีวิตอยู่ในโลกนี้แล้ว จะพบว่า ยังมีความรักและความหวังดีต่อ
กันอยู่ท่ัวทุกสังคมในโลก ดังข้อความท่ีว่า เมตตาธรรมค้ าจุนโลก โลกนี้อยู่ด้วยความเมตตาต่อกัน 
   ฉะนั้น การแผ่เมตตา จึงเป็นคุณธรรมพื้นฐานส าหรับส่ิงมีชีวิตท้ังหลาย ท่ีจะส่งผ่านความ
กรุณา รักใคร่ปรองดอง หวังดีต่อกัน เป็นเหตุปัจจัยท าให้มนุษย์ท้ังหลายก้าวผ่านก าแพงแห่งอคติ 
ปราศจากชาติ ช้ัน วรรณะ ไม่แบ่งแยกแตกเป็นเรา เป็นเขา แต่ตระหนักรู้ว่า มนุษย์ทุกคนมีความ
เสมอภาค ทัดเทียมกัน เป็นครอบครัวเดียวกัน ใช้เมตตาจิตเป็นสายใยร้อยรัดให้อยู่ร่วมกันอย่างร่มเย็น 
ปราศจากความหวาดระแวง เป็นสังคมแห่งพรหมวิหาร ซึ่งอาศัยเมตตาเป็นรากฐานท่ีมั่นคง ส่งผลให้
สังคมเกิดความสุขแบบยั่งยืน 
   ๔.๕.๒ ด้านทัศนะต่อการแผ่เมตตาของพระสงฆ์ 
   จากการสัมภาษณ์ท าให้ทราบว่า กลุ่มท่ี ๑ พระสังฆ์ กลุ่มท่ี ๒ ผู้ปฏิบัติธรรม และกลุ่มท่ี ๓ 
ข้าราชการ มีความเห็นตรงกันว่า เมตตาคือ ความรัก อันประกอบด้วยความปรารถนาดี เพราะความรู้
ความเข้าใจในเรื่องเมตตานั้น มีอยู่โดยธรรมชาติ ถึงแม้จะไม่ขาดความรู้ในทางพระพุทธศาสนา ก็
สามารถเข้าใจได้ แม้กระท่ังคนไม่รู้หนังสือ เช่น การท่ีมีคนมาว่ากล่าวหรือแสดงอาการไม่พอใจต่อเรา 
เราก็ไม่แสดงอาการขุ่นเคือง หรือตอบโต้ทางกาย วาจา และใจ เพราะเป็นความประพฤติท่ีไม่ดี ไม่งาม 
ส่วนพระสงฆ์นั้น ก็มีหลายกลุ่ม แต่เมื่อแบ่งให้ชัดเจน ผู้วิจัยเห็นว่า มีอยู ่๒ กลุ่มคือ กลุ่มแรก ได้ศึกษา
เล่าเรียนปริยัติธรรมอย่างถ่องแท้ ก็สามารถอธิบายหลักการได้ตรงตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก ส่วน
อีกกลุ่มหนึ่ง อาจจะไม่ได้รับโอกาสทางการศึกษาอบรมท่ีถูกต้องตามหลักของพระพุทธศาสนา จึง



 

๑๖๙ 

อธิบายไปตามธรรมชาติ หรือประสบการณ์ท่ีตนรู้ หรือตามความเช่ือด้ังเดิม ท่ีสืบทอดกันมาแต่โบราณ 
ดังจะเห็นได้จากค าแผ่เมตตาของแต่ละส านักนั้นจะไม่เหมือนกันเลย 
   ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ เห็นด้วยกับการน าหลักการแผ่เมตตา แต่เมื่อสอบถามถึง
รายละเอียดแล้วปรากฏว่า ไม่มีรูปแบบตายตัว ซึ่งแตกต่างออกไปจากพระไตรปิฎก ซึ่งแบ่งออกเป็น ๓ 
กลุ่มคือ เห็นด้วย กับการแผ่เมตตา คือปรารถนาดีแก่ตนและผู้อื่นอย่างหนึ่ง เห็นด้วย แต่มีเงื่อนไขว่า 
ท าไม การแผ่เมตตาแต่ละแห่งในสังคมไทย จึงไม่เหมือนกัน เช่น บางส านักมีเนื้อหามาก บางส านักมี
บทสวดส้ัน บางส านัก ก็เหมาะสมไม่ส้ันไม่ยาว ส าหรับกลุ่มท่ีเห็นด้วยทุกประเด็น ขอให้มีผู้น าแผ่
เมตตา ก็ถือว่าใช้ได้ ผู้วิจัยเห็นว่า เรื่องนี้น่าสนใจ เพราะปัญหาท่ีกล่าวมานั้น ปรากฏอยู่จริง ฉะนั้น จึง
ควรพิจารณาเป็นกรณีไป ท้ังผู้ท่ีให้หรือผู้น าแผ่เมตตา หรือผู้ท่ีท าตาม ซึ่งก็น่าเห็นใจท้ังสองฝุาย ตาม
ความเป็นจริงแล้ว เรื่องนั้น ขึ้นอยู่กับวิจารณญาณของแต่ละบุคคล ควรใช้หลักโยนิโสมนสิการ
ประกอบการตัดสินใจ ไม่ควรตัดสินโดยปราศจากเหตุผล ถ้าหากเรามีข้อสงสัยส่วนใดแล้ว ก็ควร
สอบถามกับบุคคลนั้น สถานท่ีนั้น ๆ เพื่อให้เกิดประโยชน์และองค์ความรู้ต่อไป นอกจากนั้น ยังเป็น
การรักษาพระธรรมค าสอนให้ยืนนานมั่นคงถาวรยิ่งขึ้นไป 
   ปัจจุบัน มีการน ารูปแบบการแผ่เมตตามาประยุกต์ใช้กับสังคมหลายลักษณะ ท้ังท่ีเป็น
รูปภาพ ตัวหนังสือ วีดิทัศน์ และการบันทึกเทป เป็นต้น ซึ่งเป็นโอกาสอันดีท่ีจะท าให้คนท้ังหลาย
ผู้สนใจ ได้พิจารณาคัดเลือกให้เหมาะตรงตามจริตของตนเอง เกี่ยวกับประเด็นนี้ ก็มีท้ังผู้เห็นด้วยและ
ไม่เห็นด้วย เพราะว่า ส่ือหรือช่องทางการเผยแผ่นั้น แทบไม่ได้รับความรู้อะไร นอกจากท าตาม ๆ กัน
มา พอเกิดความสงสัยขึ้นมา ก็ไม่สามารถจะสอบถามข้อเท็จจริงได้ ท าให้กลายเป็นปัญหาอื่นตามมา 
เช่น ท าตามประเพณี โดยไม่เข้าใจความหมายท่ีแท้จริง ซึ่งซ่อนอยู่ภายในพิธีกรรมหรือบทสวดแผ่
เมตตาเหล่านั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็ควรใช้วิจารณญาณในการเลือกส่ือท่ีดีมีประโยชน์ สามารถค้นหา หรือ
แก้ความสงสัยได้ทันที เพื่อกล่ันกรองเอา “สาระ” ไปประยุกต์ใช้ใหเ้กิดประโยชน์ต่อชีวิตและสังคม 
   ส าหรับวัตถุประสงค์ของการแผ่เมตตามี ๒ ประเด็นคือ เพื่อการสร้างบุญกุศลบารมีอย่าง
หนึ่ง เพื่อการประพฤติปฏิบัติไปสู่สมาธิหรือบ าเพ็ญภาวนาทางพระพุทธศาสนา 
   เมื่อกล่าวถึง การน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันนั้น ส่วนมากจะพบได้เพียงการสร้าง
กุศลบารมี ส่วนการน ามาปฏิบัติเพื่อการเจริญฌานนั้น ยังมีน้อย ปรากฏอยู่เฉพาะกลุ่มท่ีรู้จักขั้นตอน
และวิธีการน าเอาหลักเมตตามาใช้เท่านั้น การเจริญสมาธิ มีความจ ากัดหลายประการ ส่วนมากจะ
นิยมรูปแบบปัญญา เพราะท าได้ง่าย ไม่มีเงื่อนไขมาก การน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันจริง ๆ ถ้า
หากมีส านักใด ท่ีน าเอาหลักการแผ่เมตตาไปใช้ให้ครบตามรูปแบบและถูกต้องตามหลักการของ
พระพุทธศาสนา ก็จะเป็นประโยชน์มาก เพราะว่า เป็นเครื่องยืนยันความชัดเจนของพุทธธรรมว่า มี
ผลจริง สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
 
 



 

๑๗๐ 

   ๔.๕.๓ ด้านประโยชน์ที่เกิดจากการแผ่เมตตาของพระสงฆ์ 
   จากการสัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ พระวิปัสสนาจารย์ วัดมหาธาตุฯ แม่ชีฉวีวรรณ 
ขวัญบุญบ าเพ็ญ และ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จาก
หัวข้อท่ีผ่านมา ก็พอจะทราบคุณและโทษของการขาดเมตตา ในหัวข้อนี้มีท้ังผู้เห็นด้วยและไม่เห็นด้วย 
เพราะว่า คนท่ีเห็นด้วย รู้อานิสงส์ของเมตตาท่ีสามารถท าให้เกิดประเภทกับบุคคลผู้สืบทอดอายุ
พระพุทธศาสนา น าพาสังคมพุทธไปสู่หลักการและวิธีการท่ีดีได้ ซึ่งเป็นการช่วยเหลือคนและสังคมให้
รอดพ้นจากความเดือดร้อนวุ่นวาย การเผยแผ่พระพุทธศาสนารักษาอายุพระพุทธศาสนาให้ยืนยาว
มั่นคง ส าหรับผู้ให้สัมภาษณ์ท่ีไม่เห็นด้วย เพราะยังพบว่า ในการน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงนั้น ยัง
ขาดความสมบูรณ์ เพราะในกลุ่มผู้เจริญเมตตา กลับมีความเห็นขัดแย้งกันเองอยู่บ้าง เช่น เข้าใจว่า 
ตัวเองเป็นฝุายถูก ส่วนคนอื่นเป็นฝุายผิด อ้างว่า ผู้อื่น ไร้เมตตาเป็นต้น ความจริงในเรื่องนี้ ก็ต้องยุติ
ลงด้วยโยนิโสมนสิการว่า ความจริง เราควรรู้ตัวเองว่า ท าอะไรอยู่ ไม่ควรสนใจ หรือใส่ใจส่ิงอื่น หรือ
คนอื่น ตราบเท่าท่ียังไม่บรรลุเปูาหมายทางพระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธศาสนานั้น มีหลักค าสอน
เรื่องความไม่ประมาท เช่น ผู้ท่ีเป็นพระโสดาบัน ก็ไม่ควรประมาท เพราะยังไม่ได้เป็นสกทาคามี 
สกทาคามีก็ไม่ควรประมาท เพราะยังไม่ได้เป็นพระอนาคามี ผู้ได้เป็นอนาคามี ก็ไม่ควรประมาท 
เพราะยังไม่ได้เป็นพระอรหันต์ การแผ่เมตตา ควรมีลักษณะของความถูกต้อง ตรงตามหลักของ
พระพุทธศาสนา 
   ส าหรับข้อดีของเมตตานั้นคือ การคุ้มครองผู้ประพฤติทุกขณะจิต ไม่ให้เกิดความโกรธ 
เกลียด แค้นชิงชังใคร ๆ เลยไปจนถึงศัตรูในอนาคต นอกจากนั้น ยังส่งผลต่อไปจนถึงชาติหน้าตาม
หลักการที่พบในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเรื่องอานิสงส์ของเมตตา ๑๑ ประการ 
   รูปแบบการแผ่เมตตานับว่า มีประโยชน์ต่อการเผยแผ่พระพุทธศาสนาเป็นอย่างยิ่ง
เพราะว่า การแผ่เมตตา ท าให้พระสงฆ์เกิดความรักสามัคคี ในหมู่คณะสงฆ์ด้วยกัน จากนั้นยังส่งผล
ใหแ้ก่คนและสังคมเกิดความสงบสุข ไม่โกรธ เกลียด แค้น ชิงชังกัน การท่ีพระสงฆ์น ารูปแบบไปใช้ใน
สังคม เช่น ระงับความขัดแย้ง ความรุนแรงในเรื่องต่าง ๆ ได้นั้น ท าให้เห็นบทบาทส าคัญในการ
ช่วยเหลือสังคมโลก ดังข้อความท่ีว่า เมตตาธรรมค้ าจุนโลก 
   อนึ่ง ผลท่ีเกิดจากการแผ่เมตตาท่ีน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันนั้น ท าให้เกิดสังคม
แห่งเมตตา หรือเรียกว่า สังคมพรหมวิหาร เป็นสังคมท่ีมีความรักสามัคคีกัน แสดงความรักความ
ปรารถนาดีต่อกัน ไม่สร้างความเดือดร้อนแก่กัน จะเห็นได้จากการท่ีพระสงฆ์ได้น าพาพุทธศาสนิกชน
ให้เจริญเมตตาตามวัด ตามส านักต่าง ๆ จากนั้นประชาชนท้ังหลายก็น าไปใช้ต่อในครอบครัว ด้วยการ
สร้างความรักปรารถนาดีต่อบุตรหลาน เมื่อบุตรหลาน ได้รับความเมตตาจากพ่อแม่แล้ว ก็ส่งผ่าน
ความรักปรารถนาดีให้แก่เพื่อน ๆ ญาติสนิท มิตรสหาย จนแผ่ขยายกว้างออกไป ท าให้เกิดความรัก 
ความสามัคคีพร้อมเพียงกัน ในการสร้างและพัฒนาประเทศชาติให้เกิดความเจริญรุ่งเรือง สงบเย็น 
ปราศจากความเดือดร้อนวุ่นวาย ท าให้พระพุทธศาสนาเจริญมั่นคง ยั่งยืนยาวนานอีกด้วย 



บทที่ ๕ 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
 จากการศึกษาวิจัยเรื่อง “การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท” 

โดยมีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ (๑) เพื่อศึกษาการแผ่เมตตาในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อ

ศึกษาปัญหาการขาดเมตตาในสังคมไทย (๓) เพื่อวิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงเอกสาร (Documentary Research) และ

การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) มีวิธีการด าเนินการวิจัย โดยศึกษาค้นคว้าข้อมูลจาก

เอกสารขั้นปฐมภูมิ (Primary Source) จากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) จากอรรถกถา ฎีกา ปกรณวิเสส และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

พร้อมท้ังสัมภาษณ์ผู้เกี่ยวข้อง โดยการศึกษาจากแหล่งข้อมูลคือ หอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย เป็นต้น เพื่อให้ได้ค าตอบตามวัตถุประสงค์ท่ีก าหนดเอาไว้ ๓ ข้อ ดังนี้ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 ๕.๑.๑ การแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 จากการวิจัยพบว่า การแผ่เมตตา ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทมี ๖ ประการ ดังนี้ 
 ๑) เมตตา คือ ความปรารถนาดีต่อตนเองอย่างยิ่งด้วยชีวิตและมอบความหวังดีต่อผู้อื่น มี
ลักษณะความเป็นไปทางกาย วาจา ใจ ในอันท่ีจะเป็นประโยชน์แก่สัตว์ท้ังหลาย มีการท าประโยชน์
ให้แก่สัตว์ท้ังหลายอย่างใกล้ชิด มีการก าจัดความแค้นเคือง ส าหรับผู้ท่ีแผ่เมตตา การพิจารณาแต่
ความดี ท่ีน่าพึงพอใจของสัตว์ท้ังหลาย โดยไม่มีการนึกถึงส่ิงท่ีไม่ดี ไม่งาม เป็นเหตุใกล้ สงบระงับ
ความพยาบาทลงได้ เป็นเวลานาน เป็นความสมบูรณ์ของเมตตา เมื่อใดก็ตาม ถ้าตัณหาเกิดขึ้นมาแล้ว
จะท าให้เมตตาเส่ือมเสีย ราคะ เป็นข้าศึกใกล้ของเมตตา พยาบาท เป็นข้าศึกท่ีใกล้ชิด 
 ๒) ประเภทของเมตตา กล่าวโดยไม่เจาะจงผู้รับ มีอยู่ ๕ ได้แก่ (๑) สัตตา (๒) ปาณา (๓) 
ภูตา (๔) ปุคคลา (๕) อัตตภาวปริยาปันนา ว่าโดยเจาะจงผู้รับมีอยู่ ๗ ได้แก่ (๑) อิตถิโย (๒) ปุริสา 
(๓) อริยา (๔) อนริยา (๕) เทวา (๖) มนุสสา (๗) วินิปาติกา ว่าโดยท้ังเจาะจงและไม่เจาะท่ีอยู่ในทิศ
ท้ัง ๑๐ มี ๑๒๐ เมื่อน าท้ัง ๓ ขั้นตอนข้างต้นคือ แผ่ไปตามอาการแห่งเมตตา ๔ แผ่ไปในบุคคล ๑๒ 
แผ่ไปในทิศท้ัง ๑๐ จะได้การแผ่เมตตาโดยไม่เจาะจง ๒๐ ประการ โดยเจาะจง ๒๘ ประการ และแผ่
ไปโดยทิศ ๔๘๐ ประการ รวมเป็น ๕๒๘ ประการ 



 

๑๗๒ 

 ๓) คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตามี ๖ ประการ ดังนี้ (๑) ละนิวรณ์ ๕ (๒) มีอริยสีลขันธ์ (๓) มี
อริยอินทรียสังวร (๔) มีอินทรียสังวร (๕) มีอริยสติสัมปชัญญะ (๖) ได้จตุตถฌาน 
 ๔) วิธีแผ่เมตตาเจโตวิมุติ มีอยู่ ๓ ประการ คือ (๑) แผ่ให้แก่สัตว์แบบกลาง ๆ ไม่เจาะจง
ผู้รับ มีอยู่ ๕ ได้แก่ สัตตา ปาณา ภูตา ปุคคลา และอัตตภาวปริยาปันนา (๒) แผ่ให้แก่สัตว์แบบ
เจาะจงผู้รับ มีอยู่ ๗ ได้แก่ อิตถิโย ปุริสา อริยา อนริยา เทวา มนุสสา และวินิปาติกา (๓) แผ่ให้แก่
สัตว์ทั้งไม่เจาะจงและเจาะจงผู้รับ ในทิศท้ัง ๑๐ ได้แก่ ปุรัตถิมาย ทิสาย ปัจฉิมาย ทิสาย อุตตราย ทิ
สาย ทักขิณาย ทิสาย ปรัตถิมาย อนุทิสาย ปัจฉิมาย อนุทิสาย อุตตราย อนุทิสาย ทักขิณาย อนุทิสาย 
เหฏฐิมาย ทิสาย อุปริมาย ทิสาย 
 ๕) แผ่โดยอาการ ๕ มีดังนี้ (๑) จงเป็นผู้ไม่มีเวร (๒) ไม่เบียดเบียนกัน (๓) ไม่มีทุกข์ (๔) 
จงมีสุข (๕) รักษาตนอยู่เถิด 
 ๖) อานิสงส์ของเมตตามีอยู่ ๑๑ ประการ ได้แก่ (๑ หลับก็เป็นสุข (๒) ต่ืนก็เป็นสุข (๓) ไม่
ฝันร้าย (๔) เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย (๕) เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย (๖) เทวดาย่อมรักษา (๗) 
ไม่ต้องภัยจากไฟ ยาพิษ หรือศัสตราอาวุธ (๘) จิตเป็นสมาธิง่าย (๙) สีหน้าผ่องใส (๑๐) เมื่อจะตาย ใจ
ก็สงบ ไม่หลงใหลไร้สติ (๑๑) ถ้ายังไม่บรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก 
 ๕.๑.๒ การแผ่เมตตาในสังคมไทย 
   จากการวิจัยพบว่า การขาดเมตตาในสังคมไทย มีสาเหตุมาจากสภาพสังคมไทยในปัจจุบัน 
ประสบปัญหาการขาดเมตตา ๓ ด้าน ได้แก่ (๑) การขาดเมตตา ด้านกายกรรม (๒) การขาดเมตตา 
ด้านวจีกรรม และ (๓) การขาดเมตตา ด้านมโนกรรม ซึ่งส่งผลกระทบต่อสังคม ๖ ด้าน ได้แก่ (๑) 
ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านร่างกาย (๒) ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านวาจา (๓) ผลกระทบต่อผู้
ขาดเมตตาด้านอารมณ์ (๔) ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (๕) ผลกระทบ
ต่อผู้ขาดเมตตาด้านครอบครัว (๖) ผลกระทบต่อผู้ขาดเมตตาด้านสังคมและประเทศชาติ ส่วนสาเหตุ
นั้น มี ๕ ประการ ได้แก่ (๑) พฤติกรรมท่ีขัดแย้งทางศีลธรรม (๒) สาเหตุของปัญหาตามแนวทางของ
พระพุทธศาสนา (๓) แนวคิดการท านุบ ารุงและพัฒนาสังคมไทยด้วยเมตตากรรมฐาน (๔) หลัก
ปฏิบัติการแผ่เมตตาในสังคมไทยพุทธ (๕) วิธีการแผ่เมตตา แบ่งออกเป็น ๔ ระดับ ได้แก่ (๑) ระดับ
ปัจเจก (๒) ระดับสังคม (๓) จุดมุ่งหมายในการแผ่เมตตา (๔) ผลท่ีเกิดขึ้นจากการแผ่เมตตา ต่อไปจะ
เป็นการวิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ๑.๕.๓ วิเคราะห์การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   การวิจัยนี้ ได้จ าแนกไว้ ๒ ส่วน กล่าวคือ 
   ส่วนท่ี ๑ วิเคราะห์ข้อมูล คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตาตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
โดยมีองค์ประกอบคือ ผู้แผ่เมตตา จะต้องมีคุณสมบัติภายใน กล่าวคือ เมตตาจิตในตนเองเป็นอันดับ
แรก จากนั้น เป็นการแผ่เมตตาจิตออกไป โดยไม่เจาะจงบุคคลโดยอาการ ๕ อย่าง เช่น แผ่เมตตาใน
บุคคลท่ีเคารพรัก แผ่เมตตาต่อเพื่อนรักมาก ผู้แผ่เมตตาท่ีไม่มีคู่เวร การแผ่เมตตานั้น ต้องรู้กุศโลบาย



 

๑๗๓ 

บรรเทาความโกรธ การแผ่เมตตาถึงขั้นสีมาสัมเภท การแผ่เมตตาบรรลุถึงระดับปฐมฌาน และระดับ
การบรรลุฌาน 
 ส่วนท่ี ๒ วิเคราะห์ข้อมูล คุณสมบัติของผู้รับเมตตา มีอยู ่๕ ประการด้วยกัน ดังนี้ 
   ๑) ผู้แผ่เมตตา จะต้องประกอบด้วยคุณสมบัติภายนอก ได้แก่ การแผ่เมตตาไปท่ัวทุกทิศ 
ด้วยวิธีการแผ่เมตตา ๓ อย่าง ต้องขยายขอบเขตเป็นเมตตาอัปปมัญญา ๕๒๘ ข้อจึงจะได้อานิสงส์ของ
เมตตา ๒) รูปแบบและวิธีการแผ่เมตตาในสังคมไทยปัจจุบัน ประกอบด้วยผู้แผ่เมตตาจะต้องมี
คุณสมบัติภายในดังกล่าว แล้วจึงแผ่ให้แก่ผู้ได้รับการแผ่เมตตา ผลการแผ่เมตตา น าไปสู่สังคมพรหม
วิหาร 
   ๓) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างเมตตากับการปฏิบัติวิปัสสนา มี ๔ ประการ ได้แก่ 
(๑) วิธีปฏิบัติเมตตาภาวนาตามหลักสติสัมโพชฌงค์ (๒) การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพองยุบ (๓) 
การปฏิบัติเมตตาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ข้อท่ี (๔) การประยุกต์ใช้เมตตาภาวนาในการปฏิบัติวิปัสสนา 
   ๔) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของคุณสมบัติภายในและคุณสมบัติภายนอก มี ๕ ด้าน 
ได้แก่ (๑) ด้านความหมาย (๒) ด้านลักษณะ (๓) ด้านหน้าท่ี (๔) ด้านอาการปรากฏ (๕) ด้านเหตุใกล้
ท่ีท าให้เกิด จากการวิจัยพบว่า คุณสมบัติภายในและภายนอกนั้น มีความสอดคล้องกัน เจตนาของ
การแผ่เมตตาแสดงออกเป็นความความรัก ปรารถนาดีต่อตนเอง และคนอื่นโดยเสมอภาคเท่าเทียมกัน 
   ๕) การแผ่เมตตาเพื่อแก้พฤติกรรม ๓ ด้าน ได้แก่ (๑) การขาดเมตตาทางกาย ด้วยการ
เจริญเมตตาทางกายกรรม (๒) การขาดเมตตาทางวจีกรรม ด้วยการเจริญเมตตาด้านวจีกรรม และ 
(๓) การขาดเมตตาทางมโนกรรม ด้วยการเจริญเมตตาด้านมโนกรรม 
   การวิเคราะห์ การแผ่เมตตาในสังคมไทยตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาในครั้งนี้ นับว่าเป็นมิติ
ใหม่ท่ีทันสมัย เพราะมีการน าแนวคิด หลักทฤษฎีของพระพุทธศาสนามากล่าวไว้อย่างครบถ้วน
สมบูรณ์ สามารถน าหลักการ วิธีการของเมตตาไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ตามความเหมาะสม 
นอกจากนั้น ก็สามารถน าแนวทางการปฏิบัติท่ีเกี่ยวกับเมตตา ๒ ประการคือ เมตตาพรหมวิหารแบบ
สมถกรรมฐานและเมตตา  ท่ีพัฒนาจากสมถะขึ้น สู่วิปัสสนากรรมฐาน  ตามท่ีพบในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาอย่างครบถ้วน ซึ่งนับว่ามีประโยชน์และคุณค่าต่อสังคมไทยปัจจุบันและในอนาคต 
   ๕.๑.๔ องค์ความรู้ใหม่ 
   จากการวิเคราะห์ข้อมูลท้ังภาคทฤษฎีและการสัมภาษณ์เกี่ยวกับเรื่องการแผ่เมตตานั้น ท า
ให้ผู้วิจัยได้ค้นพบองค์ความรู้ใหม่ เพื่อให้ผู้แผ่เมตตาและผู้รับเมตตา มีความเข้าใจถูกต้องตรงตาม
ทฤษฎีและวิธีปฏิบัติ ประกอบด้วยคุณสมบัติท้ังภายในและภายนอกดังนี้  เรียกว่า Khanthong 

Model an application of Mettā radiation in Thai society ดงัแผนภมิูท่ี ๕.๑ ดงัตอ่ไปนี ้

 



 

๑๗๔ 

 
   แผนภูมิท่ี ๕.๑ Khanthong Model an application of Mettā radiation in Thai society 
   จากการศึกษาในคัมภีร์ของพระพุทธศาสนาข้อ ๒.๕.๑ ผู้แผ่เมตตานั้น  จะต้อง
ประกอบด้วยคุณสมบัติภายในคือ การแผ่เมตตาให้แก่ตนเองก่อน ดังข้อความท่ีว่า “อห  สุขิโต โหมิ, 
นิทฺทุกฺโข โหมิ, อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โหมิ, อนีโฆ โหมิ, สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ” ขอข้าพเจ้า จงมี
ความสุขเถิด จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอข้าพเจ้า จงอย่ามีเวรกับใคร ๆ เลย ขอข้าพเจ้า จงอย่าได้
เบียดเบียนใคร ๆ เลย ขอข้าพเจ้า อย่าได้มีความทุกข์เลย ขอข้าพเจ้า จงมีความสุขประคองตนไปให้
รอดเถิด โดยภาวนาเป็นภาษาบาลีหรือภาษาไทยอย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ หรือจะภาวนาท้ังภาษาบาลี
และภาษาไทยพร้อม ๆ กันไปก็ได้ โดยให้ท่องภาวนาในใจซ้ า ๆ จนเกิดเมตตาจิตขึ้นภายในตนอย่าง
ชัดเจน ซึ่งสภาวะของเมตตาท่ีปรากฏนั้น จะเกิดเป็นปีติในลักษณะต่าง ๆ ท่ีผู้ปฏิบัติจะรู้ได้เอง ถึง
ความเอิบอิ่มแห่งการบริกรรม ถ้าปีติเกิด ก็ก าหนดรู้ตามอาการของปีติไปจนพบความสงบสุขท่ีเกิด
ขึ้นมา การเจริญเมตตาจิตนั้น ให้ท าจนเกิดวสี ๕ ได้แก่ สามารถพิจารณาองค์ฌาน ด้วยอาวัชชนจิต 
(อาวัชชนวสี) มีความสามารถในการเข้าฌาน (สมาปัชชนาวสี) สามารถในการก าหนดเวลาเข้าฌาน 
(อธิฏฐานวสี) สามารถในการก าหนดเวลาออกฌาน (วุฏฐานวสี) และสามารถพิจารณาฌานด้วยชวน
จิต (ปัจจเวกขณวสี) 
   เมื่อแผ่เมตตาจิตให้แก่ตนเองส าเร็จแล้ว ควรแผ่ให้แก่คนใกล้ตัว (คนอื่นหรือสังคมไทย) 
หมายถึง จนเกิดเมตตาจิตแล้ว ต่อไปจึงแผ่เมตตาถึงพ่อแม่ ครูอาจารย์ ครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อน
พ้องบริวาร คนท่ีรู้จัก คนท่ีไม่รู้จัก คนท่ีเป็นศัตรู เจ้ากรรมนายเวร เป็นต้น โดยการกล่าวถึงช่ือของคน
เหล่านั้น เท่าท่ีนึกได้ว่า “ขอ...ท้ังปวง จงอย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและ
กันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุขประคองตนไปให้รอดเถิด” 
   จากรูปแบบการแผ่เมตตาดังกล่าว จะน าไปสู่กระบวนการขับเคล่ือนสังคมท่ีสูงขึ้นไป
ตามล าดับกล่าวคือ จากครอบครัว เป็นหมู่บ้าน ต าบล อ าเภอ จังหวัด ภาค และประเทศ 
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๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้มี  ๓ ประการ คือ ๑) ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ๒) 
ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ ๓) ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป ดังนี้ 
 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
   จากการวิจัย ผู้วิจัย จะเสนอแนะเชิงนโยบาย ๒ ประการ ดังนี้ 
   ๑) ควรมีโครงการฝึกอบรมพระภิกษุสามเณรอุบาสกอุบาสิกา ตลอดจนวัยรุ่นเยาวชนผู้ท่ี
ต้องการน ารูปแบบของการแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาความ
สงบสุขทางกายใจ และการเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้เกิดประสิทธิภาพ โดยส านักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ กระทรวงวัฒนธรรม หรือหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง 
   ๒) ควรมีการสนับสนุนจากหน่วยงานต่าง ๆ ท้ังภาครัฐและเอกชน เพื่อให้ผู้เข้ามาศึกษา
ปฏิบัติอย่างจริงจัง และน าไปใช้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง 
   ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติ 
   ผลจากการท าวิจัยครั้งนี้ ท าให้ได้ข้อยืนยันถึงประโยชน์ของการแผ่เมตตา จะได้รับจาก
การเข้าร่วมในโครงการฝึกอบรม เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับชาวพุทธท่ีประสบวิกฤตการขาด
เมตตา จากผลการวิจัย ท าให้ได้ข้อเสนอแนะในทางปฏิบัติ ดังนี้ 
   ๑) หน่วยงานเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ได้แก่ ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ หรือ  
มหาเถรสมาคม เจ้าคณะผู้ปกครองในระดับต่าง ๆ ควรน ารูปแบบนี้ไปประยุกต์ใช้ เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตและการเผยแผ่ เพื่อให้เมตตาเกิดผลในทางปฏิบัติตามคัมภีร์ของพระพุทธศาสนาอย่างถูกต้อง 
และจะท าให้เกิดประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนาอย่างยั่งยืนต่อไปในอนาคต 
   ๒) การแผ่เมตตาตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้กับโครงการอบรมประชาชนในระยะส้ัน และระยะยาวได้ โดยปรับเนื้อหาให้สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ในเผยแผ่หลักธรรมตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา จะท าให้เกิดประโยชน์สูงสุดส าหรับพุทธ
บริษัท เพื่อวิจัยหลักการแผ่เมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ๓) ควรมีการน าหลักการแผ่เมตตาในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มาประยุกต์ใช้ใน
การเผยแผ่ด้านอื่น ๆ ได้แก่ ประชาชนท่ัวไป ไม่ว่าจะเป็นชาติ ศาสนาใดก็ตาม เพื่อเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตให้มีความมั่นคง โดยปราศจากอันตราย และได้รับอานิสงส์ ๑๑ ประการ 
   ๕.๒.๓ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป 
   ผู้วิจัย มีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
   ๑) ควรมีการวิจัยเชิงทดลองท่ีสมบูรณ์ เพื่อศึกษาผลของการแผ่เมตตาตามคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต เปรียบเหมือน การปฏิบัติธรรมตามพุทธธรรมชุดอื่น 
ๆ เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อพระพุทธศาสนาและประชากรโลกต่อไป 



 

๑๗๖ 

   ๒) ควรมีการวิจัยกับพระภิกษุหลายระดับ เช่น กลุ่มบรรพชิตท่ีเป็นนักบวช กลุ่มฆราวาส
ท้ังท่ีเป็นเด็กและผู้ใหญ่ ซึ่งยังขาดความรู้ท่ีถูกต้องเกี่ยวกับการแผ่เมตตา เพื่อให้มีความมั่นใจว่า 
ลักษณะของการแผ่เมตตาตามคัมภีร์ของพระพุทธศาสนาเถรวาท จะเป็นประโยชน์ส าหรับการพัฒนา
คุณภาพชีวิต 
   ๓) การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ หากจะมีการน าหลักการแผ่เมตตาตามคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทในครั้งต่อไป ก็อาจจะเป็นการศึกษาในเชิงปริมาณ โดยทดลองกับกลุ่ม
ตัวอย่างดังกล่าว ด้วยการฝึกอบรมหลายลักษณะ ซึ่งมีระยะเวลาท่ีแตกต่างกัน เช่น ๓ วัน ๕ วัน ๗ วัน 
๙ วัน ๑๕ วัน เป็นต้น ตามหน่วยงานหรือองค์กร ส่วนการการปกครองต่าง ๆ หรือเผยแผ่เพื่อสร้าง
คุณภาพชีวิต และความศรัทธาในพระพุทธศาสนา มีการติดตามผลอย่างต่อเนื่องในระยะยาว 
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ภาณุกา ศิริบ ารุงวงศ์. “รูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมการหลีกเล่ียงการบริโภคเครื่องด่ืม 
 แอลกอฮอล์ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏกลุ่มรัตนโกสินทร์”. วารสาร มจร  
 สังคมศาสตร์ปริทรรศน์.  ปีท่ี ๖ ฉบับท่ี ๒ 
 (ฉบับพิเศษ) เมษายน-มิถุนายน ๒๕๖๐ : ๑๘๖. 
ประยงค์ สุวรรณบุบผา. จิตบําบัดแนวพุทธศาสน์ เล่ม ๒. กรุงเทพฯ: มหามกุฏราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๔๔. 
 



 

๑๗๘ 

พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ). อานาปานสติภาวนา (สายที่ ๒). คู่มือปฏิบัติสมถวิปัสสนา 
 กัมมัฏฐาน ๕ สาย, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, 
 (นครปฐม: บริษัท เพชรเกษม พริ้นต้ิง กรุ๊ป จ ากัด, ๒๕๕๓. 
พระครูธรรมธรสุชาติ  ิตวโร และคณะ. “รูปแบบการจัดการการเผยแผ่พระพุทธศาสนาท่ีส่งเสริมการ 
 ด าเนินชีวิตและธ ารงเอกลักษณ์ของชาวมอญในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล”.   
 วารสารสังคมศาสตร์ปริทรรศน์. ปีท่ี ๖ ฉบับท่ี ๒ ฉบับพิเศษ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
พระคันธสาราภิวงศ์. ส่องสภาวธรรม. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวัน.การพิมพ์,  
 ๒๕๕๑. 
พระคันธสาราภิวงศ์. ศึกษาวิธีเจริญสติด้วยภาษาง่าย ๆ. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: 
 ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๗. 
พระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ. ปทานุกรมบาลี ไทย อังกฤษ สันสกฤต. พระนคร:  
 ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ศิวพร, ๒๕๑๓. 
พระธัมรักขิต. เมตตาภาวนา. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. นครปฐม: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖. 
พระเทพสิงหบุราจารย์ (จรัญ) ฐิตธมฺโม. ใบไม้ในกํามือ. กรุงเทพฯ: บริษัท ศิลป์สยามบรรจุภัณฑ์ 
 และการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๔๕. 
พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). กระแสธรรม เพื่อชีวิตและสังคม. นนทบุรี: กองทุนวุฒิธรรม,  
 ๒๕๓๖. 
พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
 (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพ์ครั้งท่ี ๙. กรุงเทพฯ: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๓. 
พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร. เจตสิกปรมัตถ์. นครปฐม: สาละการพิมพ์, ๒๕๕๖. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งท่ี ๘. 
 กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 
พระธรรมธีรราชมหามุณี (โชดก าณสิทฺธิ). หลักปฎิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน. 
 พิมพ์ครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖. 
พระธรรมวิมลโมลี (บุญมา คุณสมฺปนฺโน ป.ธ. ๙). ระเบียบปฏิบัติของชาวพุทธ. ในงานท าบุญฉลอง 

 ชนมายุครบ ๗ รอบ นักษัตร พระโสภณสมาธิคุณ (เฟื่อง ปิยธมฺโม ป.ธ. ๕, น.ธ.เอก),  
    เจ้าอาวาสวัดเจ้ามูล เจ้าคณะแขวงท่าพระ เขตบางกอกใหญ่ กรุงเทพมหานคร วันท่ี ๒๗  

 กุมภาพันธ์ ๒๕๓๕. กทม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด มิตรเจริญการพิมพ์, ๒๕๓๕. 
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต). คําวัด. กรุงเทพมหานคร: 
 โรงพิมพ์เล่ียงเชียง, ๒๕๔๘. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). วิปัสสนานัย เล่ม ๑. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. 
 นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอเซ็นเตอร์, ๒๕๕๐. 



 

๑๗๙ 

________.  มหาสติปัฏฐานสูตร. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. กรุงเทพมหานคร: 
 ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙. 
________.  วิปัสสนาชุนี. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. แปลโดย จ ารูญ ธรรมดา. 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๘. 
________.  วิปัสสนานัย เล่ม ๒.  แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. นครปฐม: 
 ห้างหุ้นส่วนจ ากัดซีเอไอเซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๕๐. 
พระศรีคัมภีรญาณ สมจินต์ (วันจันทร์), ศ. ดร.  จริยศาสตร์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา. 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 
พระมหาชัยวิชิต ชยาภินนฺโท และคณะ. “รูปแบบการเสริมสร้างสมรรถภาพของพระธรรมทูตไทย 
 ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนาในทวีปยุโรป”. วารสาร สังคมศาสตร์ปริทรรศน์. ปีท่ี ๖  
 ฉบับท่ี ๒ ฉบับพิเศษ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
พระมหาณัฐพงษ์  ิตปญฺโ (นาคถ้ า) และคณะ. “การเผยแผ่ธรรมของพระธรรมมังคลาจารย์ 

(ทอง สิริมงฺคโล)”. วารสาร สังคมศาสตร์ปริทรรศน์ . ปีท่ี ๖ ฉบับท่ี ๒ ฉบับพิเศษ 
พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีร์อภิธานวรรณนา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), ศ. โลกทัศน์ชาวพุทธ. การประชุมชาวพุทธนานาชาติ  
 เนื่องในวันวิสาขบูชา วันส าคัญของโลกระหว่างวันท่ี ๗-๑๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๗ 
 ณ หอประชุมพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม และศูนย์ประชุมสหประชาชาติ 
 ถนนราชด าเนินนอก กรุงเทพมหานคร. 
พระเวปุลละ เวปุลฺโล (แสงสว่าง) และคณะ. “รูปแบบการสร้างศรัทธาในพระพุทธศาสนาตามแนว 
 พระราชปริยัตยากร (บุญเรือง สารโท)”. วารสาร สังคมศาสตร์ปริทรรศน์. ปีท่ี ๖ 
 ฉบับท่ี ๒ ฉบับพิเศษ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ.  ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังคหฎีกา ปริเฉทที่ ๙ เล่มที่ ๑  
 สมถกรรมฐานทีปนี หลักสูตรชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกโท. 
 พิมพ์ครั้งท่ี ๔.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๓๙. 
พระญาณโปนิกเถระ. หัวใจกรรมฐาน. พิมพ์ครั้งท่ี ๖. แปลโดย พลตรีนายแพทย์ชาญ สุวรรณวิภัช.  
 กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ศยาม, ๒๕๔๕. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งท่ี ๒๐. 
 กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๕. 
________.  พจานานุกรมพุทธศาสาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งท่ี ๑๗. 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๔. 



 

๑๘๐ 

พระศรี คัมภีรญาณ (สมจินต์ วัน จันทร์ ) ,  ศ.  ดร.  จริยศาสตร์ในคัมภี ร์พระพุทธศาสนา . 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 
พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (กิ่งนอก). “หลักเมตตาในการช่วยเหลือผู้ป่วยโรคเอดส์ในสังคมไทย”.  
 ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 
พระอุปติสสเถระ. วิมุตติมรรค. แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ. 
 พิมพ์ครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 
พวงเพ็ญ ชุณหปราณ. สุรีพร ธนศิลป.์ สัจจา ทาโต. ศึกษาความต้องการการสนับสนุนของผู้ดูแลผู้ 
 ติดเชื้อเอชไอวีในเขตกรุงเทพมหานคร. 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 
เมตตานนฺโทภิกฺขุ และคณะ. ธรรมะ ๕ ศาสนา ในการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย. พิมพ์ครั้งท่ี ๒.  
 กรุงเทพฯ: บริษัท ที.เอ็น.พี. พริ้นต้ิง จ ากัด, ๒๕๔๙. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พุจนากรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔. พิมพ์ครั้งท่ี ๒. 
 กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖. 
วัดพระปฐมเจดีย์ราชวรมหาวิหาร จัดพิมพ์ถวายเป็นพระราชกุศล และถวายความอุปถัมภ์การจัดพิธี 
 ประทานสัญญาบัตรพัดยศฯ เป็นครั้งท่ี ๒. อานุภาพพระปริตต์ พิธีบุญเจ้าอาวาส. 
 กาญจนบุรี: โรงพิมพ์สหายพัฒนาการพิมพ์, ๒๕๔๓. 
วิจิตร ศรีสุพรรณ. วิลาวัลย์ เสนารัตน์. วิลาวัณย์ พิเชียรเสถียร และคณะ. การพยาบาลผู้ติดเชื้อ 
 เอชไอวี และผู้ป่วยเอดส์. เชียงใหม่: คณะแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๗.
สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน). ทศบารมี ทศพิธราชธรรม. 
 กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ ชวนพิมพ์,  ๒๕๓๒. 
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พัฒนาความรักได้ ความสุขก็พัฒนาด้วย. 
 กรุงเทพฯ: บริษัท นู พริ้นท์ จ ากัด, ๒๕๖๐. 
เสถียร พันธรังสี, ศาสตราจารย์พิเศษ, ราชบัณฑิต. ศาสนาเปรียบเทียบ. พิมพ์ครั้งท่ี ๙. 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
ศักดิ์สิทธิ์ พันธุ์สัตย์. แผ่เมตตา ๑๓๒ จบ ปลดหนี้เวรกรรม. 

 กรุงเทพฯ: บริษัท ส านักพิมพ์เล่ียงเชียง เพียรเพื่อพุทธศาสน์ จ ากัด, มปป. 
 
(๒) วิทยานิพนธ์และรายงานวิจัย : 
 
กันยารัตน์ รินศรี, “แนวคิดเรื่องเมตตาในเวสสันดรชาดก”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. 

สาขาวิชาปรัชญา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๙. 



 

๑๘๑ 

พระมหาขันทอง วชิรปญฺโญ (วิชาเดช), “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาท”.  
 วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ , 

๒๕๔๕. 
จอม สุวรรณโณ. “ความสามารถของญาติผู้ดูแล ในการดูแลผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมองก่อนจ าหน่าย 
 ออกจากโรงพยาบาล”. วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๐. 
ณัฐพร จงกลการพาณิชย์. “การศึกษาวิเคราะห์ผัสสะในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลัก 
 สติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาภาคสนาม ๗ เดือน”. 
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
พระครูประสิทธิ์ธรรมรัตน์ (ประกอบ จกฺกวโร (เกิดกาหลง), “ศึกษาความสัมพันธ์ของพรหมวิหาร ๔  
 กับการภาวะผู้น าของเจ้าอาวาสในเขตอ าเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์”. 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

พระครูปิยสารวิมล ปิยาจโร (สนิท มีช านาญ). “วิเคราะห์บทสวดมนต์แผ่เมตตาในคัมภีร์พุทธปรัชญา 
 เถรวาท”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๒๕๗. 
พระครูสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของส านัก 
 วิปัสสนาวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระครูสมุห์ประเสริฐ จารุธมฺโม (ใหญ่มีศักดิ์). “ศึกษาอัปปมัญญา ๔ ในการปฏิบัติวิปัสสนาตาม 
 หลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”. 
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 
พระใบฎีกาอนุรักษ์ อินฺทวณฺโณ (คงตุ้ง). “ความคิดเห็นของผู้ปกครองท่ีมีต่อการใช้หลักเมตตากรุณา 
 ของนักเรียน โรงเรียนสมานคุณวิทยาทาน  ต าบลหาดใหญ่  อ าเภอหาดใหญ่ 
 จังหวัดสงขลา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 
พระมาโนช วชิรวุโธ (มีวังปลา). “การศึกษาเปรียบเทียบการบ าเพ็ญเมตตาบารมีในพุทธศาสนา 
 เถรวาทกับพุทธศาสนามหายาน”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 
 



 

๑๘๒ 

พระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร (พิลาพันธ์). “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องเมตตาในพุทธปรัชญาเถรวาท”.   
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระมหาบัญชา สุสมฺปนฺโน (ผาติวโรดม). “การศึกษาวิเคราะห์หลักเมตตาธรรม 
 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทกับพระคัมภีร์คริสตธรรม”. 
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 
ศรีสด แสงสว่าง. “ศึกษาโพชฌงค์ ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”.  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.   
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 
สาริกา หาญพานิชย์. “การศึกษาวิเคราะห์เมตตาบารมีในสุวรรณสามชาดก”. 
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 
 
(๓) สื่ออิเล็กทรอนิกส์ : 
กัลยาณมิตร, บทความทศชาติชาดกและพุทธประวัติ, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 www.kalyanamitra.org/article.php?i=12952 [๒๒ ส.ค. ๒๕๕๙]. 
ลักษณา พงษ์ภุมมา, knowledge Boromarajonani Chon Buri > การพยาบาล > ปัญหาของ 
 วัยรุ่นในสังคมไทย, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 http://164.115.41.60/knowledge/?p=436 [๑ มี.ค. ๒๕๖๐] 
บทความท่ัวไป, เมตตาธรรมค้ าจุนโลก, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 http//www.jvkk.go.th/jvkkjirst/story/general/45.htm[๒๙ ส.ค. ๒๕๖๐]. 
จันทพงษ์ วะสี. “เอดส์โรคแห่งความรัก”, นิตยสารหมอชาวบ้าน เล่มที่: ๑๐๐. [ออนไลน์].   
 แหล่งท่ีมา : https://www.doctor.or.th/article/detail/4474[๑ ส.ค. ๒๕๓๐]. 
วัยรุ่น, จากจากวิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา : https://th.wikipedia.org/wiki 
 [๑๔ มิ.ย. ๒๕๖๐].  
อาชญากรรม, จากวิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://th.wikipedia.org/wiki [๑๓ ก.พ. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม. ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/609963 [๑๓ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/609872 [๑๓ พ.ย. ๒๕๖๐]. 

http://164.115.41.60/knowledge
http://164.115.41.60/knowledge/?cat=8
http://164.115.41.60/knowledge/?p=436
https://th.wikipedia.org/wiki
https://th.wikipedia.org/wiki
https://www.dailynews.co.th/crime/609963
https://www.dailynews.co.th/crime/609872


 

๑๘๓ 

อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/608953 [๘ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/608907 [๘ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/609196  [๙ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/609467  [๑๑ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/609286 [๑๐ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/entertainment/609445 [๑๑ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/crime/608953 [๑๐ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/regional/609725 [๑๒ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
อาชญากรรม, ข่าวเดลินิวส์, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :  
 https://www.dailynews.co.th/regional/609717 [๑๒ พ.ย. ๒๕๖๐]. 
 
(๔) เอกสาร : 
กรมควบคุมโรคติดต่อ กระทรวงสาธารณสุข. “รายงานผล การด าเนินงานและการประเมินผล 
 โครงการพัฒนารูปแบบการป้องกันและควบคุมการติดเช้ือเอดส์ ในกลุ่มหญิงวัยรุ่น 
 ในประเทศไทย”. (อัดสําเนา) 
 
(๕) สัมภาษณ ์: 
สัมภาษณ์ พระมหาณัฐพงษ์  ิตปญฺโ , ดร., ครูสอนพระปริยัติธรรม, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร., พระวิปัสสนาจารย์, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ ผศ. ดร. วุฒินันท์ กันทะเตียน, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ Cyoyleg Tenzin, พระนิสิตปริญญาตรี หลักสูตรนานาชาติ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ แม่ชีฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ Locky Jamtsto, พระนิสิตปริญญาตรี หลักสูตรนานาชาติ มจร., ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

https://www.dailynews.co.th/crime/608953
https://www.dailynews.co.th/crime/608907
https://www.dailynews.co.th/crime/609196
https://www.dailynews.co.th/crime/609467
https://www.dailynews.co.th/entertainment/609445


 

๑๘๔ 

สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ, พระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ คุณแดง ฉลาดเลิศ, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ นายพลพจน์ เชาว์วิวัฒน์, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร., อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์, อาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ แม่ชีเกวรินทร์ เคนทราย, ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ คุณเยาวลักษณ์ ตาดทอง, ผู้ปฏิบัติธรรมท่ีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุฯ, 
 ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
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๒๑๖ 

 
กลุ่มท่ี ๑ พระสงฆ์ มี ๖ รูป ประกอบด้วย 
 ๑) พระภาวนาวิริยคุณ พระวิปัสสนาจารย์ ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 
 ๒) พระครูสุวรรณวิจิตร, ดร. เจ้าอาวาสวัดสามชุก สุพรรณบุรี 
 ๓) พระมหาณัฐพงษ์ ฐิตปญฺโญ, ดร. ครูสอนพระปริยัติธรรมวัดช านิหัตถการ กทม. 
 ๔) พระเวปุลละ เวปุลฺโล, ดร. พระวิปัสสนาจารย์ 
 ๕) Cyayleg Tenzin พระนิสิตปริญญาตรีนานาชาติ 
 ๖) Lockey Jamtssho พระนิสิตปริญญาตรีนานาชาติ  
 
กลุ่มท่ี ๒ ข้าราชการ มี ๔ คน ประกอบด้วว 
 ๑) ผศ.ดร. วุฒินันท์ กันทเตียน อาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล 
 ๒) ดร. เสนาะ ผดุงฉัตร อาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ๓) พระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. อาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ๔) ดร. ทิพากาญจน์ ประภารัตน์ อาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
กลุ่มท่ี ๓ ผู้ปฏิบัติธรรม มี ๕ คน ประกอบด้วย  
 ๑) นายพลพจน์ เชววิวัฒน์ ผู้ปฏิบัติธรรม วัดมหาธาตุฯ 
 ๒) คุณ แดง ฉลาดเลิศ ผู้ปฏิบัติธรรม วัดมหาธาตุฯ 
 ๓) แม่ชี ฉวีวรรณ ขวัญบุญบ าเพ็ญ ผู้ปฏิบัติธรรม วัดมหาธาตุฯ 
 ๔) คุณ เยวลักษณ์ ตาดทอง ผู้ปฏิบัติธรรม วัดมหาธาตุฯ 
 ๕) แม่ชี เกวรินทร์ เคนทราย ผู้ปฏิบัติธรรมวัดมหาธาตุฯ 
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๒๒๒ 

 
 



 

๒๒๓ 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ    : นาย ขันทอง นามสกุล วิชาเดช 
เกิด    : วันท่ี ๑๙ มกราคม ๒๕๐๙ 
สถานที่เกิด  : จังหวัด ร้อยเอ็ด 
ที่อยู่   : ๕๑/๑๙ ถ. เนตรดี ต. แสนสุข อ. เมืองชลบุรี จ. ชลบุรี  
การศึกษา  : พ.ศ ๒๕๓๘ ส าเร็จการศึกษา ปริญญาตรีพุทธศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ ๒)  
     สาขาวิชาปรัชญา จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
   : พ.ศ. ๒๕๔๕ ส าเร็จการศึกษา ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
     สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ปัจจุบัน  : อาจารย์ประจ า ภาควิชาศาสนาและปรัชญา คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  
     มหาวิทยาลัยบูรพา 
ปีที่เข้าศึกษา : ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔ 
ปีที่ส าเร็จการศึกษา : ๑ กันยายนา ๒๕๖๑ 
ที่อยู่ปัจจุบัน : มหาวิทยาลัยบูรพา ๑๖๙ ถ. ลงหาดบางแสน ต. แสนสุข อ. เมืองชลบุรี จ. ชลบุรี 
     ๒๐๑๓๑ 
Email: khanthong2@hotmail.com. หรือ โทร. ๐๘๙-๑๖๓-๖๙๘๕. 
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