
ปฏิบติัธรรมโดยการเจริญเมตตา
Practise Buddhism by loving-kindness

รศ.ดร. ประพันธ เศวตนันทน

การปฏิบัติธรรมมีหลายรูปแบบ แตมีหลายทานเขาใจผิดคิดวา การปฏิบัติธรรม คือ การน่ัง
สมาธิในท่ีวิเวกอยางเดียว ดังน้ันเม่ือมีใครพูดถึงการปฏิบัติธรรม ก็จะบอกวาตนเองไมมีเวลา เอา
ไวตอนแกๆ เสียกอนจึงคอยสนใจธรรมะ ประมาทอะไรก็ไมรายแรงเทากับการประมาทในชีวิต ทาน
รูไดอยางไรวา ทานจะแกตาย ความตายเกิดกับทุกทานไดทุกเวลา และพระพุทธองคทรงสอนวา 
สัตวท้ังหลายเมื่อตายแลว เกิดทันที ไมมีชองวางระหวางการตายและการเกิด จิตหรือวิญญาณอยู
โดยอิสระไมได รูปกับนามตองอยูดวยกันเสมอ  ความเช่ือท่ีวา เม่ือตายแลว วิญญาณลองลอยหาท่ี
เกิดใหมน้ัน เปนความเชื่อของพวกพราหมณในลัทธิฮินด ู  ในพระพุทธศาสนา ชีวิตหลังความตาย 
คือ การเกิดในแหลงกํ าเนิด 4 แหลง ไดแก

1. ชลาพุชะ คือ การเกิดในครรภมารดา ไดแก สัตวท่ีเล้ียงลูกดวยนมท้ังหลาย
2. อัณฑชะ  คือ การเกิดในฟองไข ไดแก สัตวปก สัตวเล้ือยคลานบางชนิด
3. สังเสทชะ คือ การเกิดในของโสโครก ในเมือก ในไคล
4. โอปปาติกะ  คือ สัตวที่เกิดแลว โตทันที ไดแก พวกผีสางเทวดา   ซึ่งเรามองไมเห็น
น่ันเอง แตมีจริงแนนอน

 พระพุทธองคทรงสอนวา  ความตายเปนสามัญลักษณะ จึงไมใชเรื่องนากลัว แตการเกิดมี
ความนากลัวมากกวา เพราะไมมีใครทราบวา ตายแลวเราจะไปเกิดเปนอะไร การสรางความสันทัด
ใหชีวิตอยูในกุศลเสมอๆ จึงมีความจ ําเปนอยางย่ิง เพ่ือใหการเกิดของเราเปนการเกิดท่ีดี อยางท่ี
เรียกกันวา เกิดในสุคติภูมิน่ันเอง

การสรางความสันทัดใหชีวิตอยูในกุศลท่ีดีท่ีสุด คือ การเจริญเมตตาธรรม และการเจริญ
เมตตาก็คือ การปฏิบัติธรรมท่ีดีท่ีสุดสํ าหรับผูเปนครูบาอาจารย พอแม และบุคคลทุกเพศทุกวัย 
การเจริญเมตตาไมไดกระทํ าโดยการทองบนคํ าแผเมตตา เชน สัพเพ สัตตา อะเวรา อัพยาปชฌา 
อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  ผูทองบนคํ าแผเมตตาบอยๆ ก็มีประโยชนเหมือนกัน คือ
สามารถทํ าใหจิตเปนสมาธ ิ แกความฟุงซานไดดี แตไมสามารถทํ าใหความเมตตาของเรามากข้ึน
ไดแนนอน



วิธีการแผเมตตาท่ีถูกตองคือ การมีปญญารูวา องคธรรมขอใดเปนปฏิปกษกับเมตตาธรรม 
และเมื่อไดทราบแลว ก็เพียรพยายามอยาใหองคธรรมน้ันเกิดข้ึนในตัวเรา เม่ืออกุศลธรรมดังกลาว
ไมเกิดขึ้น เมตตาธรรมก็จะเกิดเองโดยอัตโนมัติ ธรรมอันเปนปฏิปกษกับเมตตาธรรม มีอยางนอย 4 
ประการ ไดแก  (1) โทสะ (2) มานะ (3) ริษยา และ (4) มัจฉริยะ

 โทสะ ไดแก ความไมพอใจในอารมณใดอารมณหนึ่ง ตั้งความหวังไวแลวไมไดสมความ
หวัง จึงเกิดความไมพอใจ ดังน้ันเราโกรธเม่ือใด ก็แปลวา เราขาดเมตตาเม่ือน้ัน  มานะ ไดแก 
ความถือตัว โดยเฉพาะสํ าคัญตนผิดวา ตนเองสูงกวาคนอ่ืน ถืออะไรไมหนักเทากับการถือตัว 
ริษยา ไดแก ความไมอยากใหคนอ่ืนไดดี เห็นคนอ่ืนไดดีแลวมีทุกข และมัจฉริยะ แปลวา ความ
ตระหนี่ มีอารมณหวงแหน ไมอยากเสีย มีใจคอคับแคบ เห็นแกตัว  อกุศลธรรม 4 ประการน้ี 
เปนปรปกษกับเมตตาธรรมโดยตรง  วิธีการเจริญเมตตาธรรมใหไดผล จึงตองพยายามมีสติระลึก
ใหไดบอยๆ วา ขณะนี้เรามีโทสะ มานะ ริษยา และมัจฉริยะอยางใดอยางหนึ่งหรือไม  การเพียร
พยายามดูแลอารมณของเราเอง เพ่ือปองกันมิใหจิตมัวหมองดวยอารมณอันเปนอกุศล อันจะเปน
พื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  และน่ีคือท่ีมาของเหตุผลท่ีใหมีสติระลึกทันปจจุบัน ไม
ใหคิดไปในอดีตหรืออนาคต  ความสันทัดในการมีสติจะทํ าใหเกิดสัมปชัญญะ ไดแก ความสํ านึก
ในความจริงแท (ปรมัตถ) ดวยปญญาน่ันเอง

การมีสติระลึกไดวา ขณะใดจิตของเรามีเมตตาหรือไมน้ัน ในระยะแรกๆ คอนขางจะยาก
มาก เพราะเรายังขาดความชํ านาญ สวนมากเม่ือเกิดอารมณใดข้ึนแลว มักปลอยใจใหลอยไปกับ
อารมณน้ันเสมอๆ  เปรียบไดกับการท่ีบุรุษอยูใกลกับสตรีท่ีตนรัก ยอมไมสามารถหักใจไดน่ันเอง 
คนสวนมากมักสับสนระหวาง จิตเมตตา กับจิตโลภะ ในการดํ ารงชีวิตประจํ าวันของปุถุชนท่ัวไป 
โลภะทํ าหนาท่ีเปนตัวหลอเลี้ยงใหเกิดความยินดีติดใจ เกิดอารมณโลภะรุนแรงท่ีเรียกกันท่ัวไปวา 
“ความอยาก”   เมื่อมีโลภะก็ยอมเปนปจจัยใหเกิดโทสะในภายหลังเสมอ เพราะการยึดม่ันใน
อารมณเปนอนิจจัง ไมมีใครสามารถทรงอารมณที่พึงประสงคนั้นไดนาน  ตัวอยางเชน ความรักใคร
ระหวางหญิง ชาย หรือสาม ี ภรรยา หรือความผูกพันในหมูญาติมิตร  จึงมักมีโลภะเปนเจาเรือน
เสมอ บทพิสูจนความจริงขอนี้คือ ถาเรารักใครมาก ก็มีความโกรธเขามากเปนเงาตามตัว  เพราะ
เขาไมไดยอมทํ าตามความพอใจของเรา ความรักและความเมตตาในทางธรรมจึงมีความหมายที่
แตกตางกันโดยสิ้นเชิง  ความรักเปนอกุศลจิต รักส่ิงใดก็มุงใหส่ิงน้ันสยบศิโรราบตามใจตน  เมื่อ
คนท่ีตนรักมีความเห็นผิดแปลกไปจากตน   ก็มีความโกรธแคนชิงชังตองการทํ าลายเขาใหแหลก
ลาญ  ความจริงท่ีตนอางวา มีความรักความหวังดีตอคนอ่ืนน้ัน ลวนเปนความรักความหวังดีตอตัว
เองท้ังสิ้น   โลกท่ีเดือดรอนอยูทุกวันน้ี ก็เพราะมนุษยสวนมากขาดความเมตตาน่ันเอง ตางยึดมัน่



ถือม่ันในความเปนตัวตน (อัตตา) จึงมีความสันทัดในการสะสมอกุศลจิตตางๆ โดยเฉพาะโทสะ 
มานะ ริษยา และมัจฉริยะ ใหเปนอารมณประดับนามรูปของเราโดยไมรูตัว

เมตตาจิต เปนสภาวะของจิตท่ีมีแตความหวังดี โดยไมหวังสิ่งใดตอบแทน การมีจิต
เมตตาจะตองมีสติเปนเคร่ืองหลอเลี้ยงอยูเสมอ สติเปนฐานของความเมตตา และเปนฐานของ
กุศลกรรมทุกประเภทดวย  ผูมีเมตตายอมสามารถเปนมิตรไดกับทุกคนดวยความจริงใจ ผูอยูใกล
มีความสุขและเปนมิตรที่ดีเสมอ เม่ือใดมีเมตตาเกิดข้ึน กรุณา ยอมติดตามมา คือ มีความยินดีให
ความชวยเหลือเทาที่จะทํ าได มี มุทิตา คือ ความพลอยยินดีเม่ือผูอ่ืนไดดี และพรอมที่จะสนับสนุน
ใหเขาเจริญตอไป และเมื่อไมสามารถชวยเขาได ก็สามารถมีสติระลึกไดวา “ธรรมท้ังหลาย ยอม
ไหลมาแตเหต”ุ คือ สามารถวางใจใน อุเบกขา น่ันเอง
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