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คำ�ำปรารภ

ถ้ามีคนถามว่าสำ�ำหรับอาตมาแล้ว มี “รักแรกพบ” 
ไหม? อาตมาก็คงต้องตอบว่า “ม”ี อาตมาพบกบัรกัครัง้แรก 
นี้ที่ประเทศอเมริกา ตอนนั้นยังเป็นแพทย์ประจำ�ำบ้านหนุ่ม 
ฝึกงานอยู่ท่ีโรงพยาบาลเด็กรัฐมิชิแกน งานหนัก ไม่ค่อย 
ได้มีโอกาสพบปะกับผู้คนเท่าไรนอกจากคนไข้ โยมป้าได้ 
นิมนต์พระอาจารย์อมโร (ปัจจุบันคือเจ้าอาวาสวัดอมราวดี 
ที่ประเทศอังกฤษ) มาท่ีบ้านท่าน แล้วให้เราเป็นคนขับรถ 
พาพระอาจารย์ไปชมพิพิธภัณฑ์และสถานท่ีน่าสนใจต่างๆ 
ในเมือง ตกกลางคืนก็มีการฟังธรรมะและปฏิบัติสมถ- 
กรรมฐานกัน จำ�ำได้ว่าพระอาจารย์ได้นำ�ำบทสวดมนต์บท 
หนึ่งเป็นภาษาอังกฤษ มาให้สวดร่วมกัน ท่านบอกว่าเป็น 
เนื้อหาเกี่ยวกับความรัก (Loving kindness) ทำ�ำนอง 
ท่ีสวดไพเราะมาก เนื้อหาก็เริ่มปูพื้นขึ้นไปจากศัพท์ง่ายๆ 
This is what should be done.... (นี้เป็นสิ่งท่ีพึง 
กระทำ�ำ....) แต่มีความหมายลุ่มลึก และมีขั้นตอนการปฏิบัติ 
เรียงไปจนจบที่การแผ่เมตตาและปล่อยวางทิฏฐิ เพื่อไม่ต้อง 
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กลับมาเกิดเป็นทุกข์อีก นับเป็นบทสวดที่สั้นๆ กระชับ แต ่
ครอบคลมุการปฏบิตัไิด้ทัง้หมด เหมาะแก่การเตรียมตวัก่อน 
นั่งสมาธิเป็นอย่างยิ่ง อาตมาจึงตกหลุมรักบทสวดมนต์ 
บทนี้แทบจะในทันที หลังจากนั้นก็ได้นำ�ำมาสวดเองที่ห้อง 
พักอยู่บ่อยๆ ตั้งใจไว้ว่าเมื่อมีโอกาสจะค้นที่มาและศึกษา 
ให้ละเอียดขึ้น 

หลังจากนั้นก็มีโอกาสได้พบพระอาจารย์ชยสาโร 
(เจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติในตอนนั้น) เกิดศรัทธาและความ 
เชื่อม่ันในคำ�ำสอนของพระศาสดาและวิถีปฏิบัติของพระป่า 
เมื่อเรียนจบจากอเมริกากลับมาเมืองไทย จึงได้มาขอบวช 
ศกึษาต่อทีวั่ดป่านานาชาต ิและทีน่ีเ่องกไ็ด้ทราบว่าพระสตูรนี้ 
มีชื่อว่า กรณียเมตตสูตร  เป็นบทที่ใช้สวดกันเป็นประจำ�ำ 
หลังทำ�ำวัตรเย็นท่ีนั่น ได้พบกับโยมชาวต่างชาติต่างภาษา 
หลายคนท่ีเคยนับถอืศาสนาอสิลาม คริสต์ หรือแม้แต่ทีไ่ม่ม ี
ศาสนา ทีไ่ด้หนัมาสนใจศกึษาและปฏบัิติธรรม เพราะซาบซ้ึง 
ในความหมายของบทสวดกรณียเมตตาบทสั้นๆ บทนี้ 
บางคนถึงกับบอกว่าควรนำ�ำบทนี้มาสวดกันก่อนการประชุม 
หรอืการตดัสนิใจใดๆ ทีจ่ะมีผลกระทบกบัชนหมู่มากทกุครัง้ 
เพื่อเตรียมจิตให้กับเมตตาอันเป็นศาสนาสากลไม่จำ�ำกัด 
เชื้อชาติ ภาษา และศาสนาใดๆ ส่วนในประเทศไทยเรานยิม 
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สวดบทนี้เป็นพระปริตรในงานมงคล แต่น้อยคนนักที่จะ 
เข้าใจความหมายอันลึกซึ้งของบทสวดบทนี้  พวกเราเคย 
ได้ยินกันแต่ “รักต้องห้าม” หรือ “รักต้องโทษ” เพราะเป็น 
รักที่เจือด้วยกาม มีทุกข์มีโทษเป็นผล แต่ “รักต้องธรรม” 
(คอืถกูต้องตรงตามธรรม) หรอื “รกัต้องทำ�ำ” นี ้(เมตตา-รัก 
กรณีย-ต้องทำ�ำ) ก็ควรปลูกฝังไม่น้อยไปกว่ากันเลย เพราะ 
พลังแห่งความรักที่ยิ่งใหญ่นี้เท่านั้นที่จะสามารถหล่อเลี้ยง 
อุปถัมภ์โลกไว้ได้

ภายหลังเมื่อได้มีโอกาสเข้ามาเรียนบาลีที่วัดจากแดง 
สามารถอ่านอรรถกถาเป็น จึงได้นำ�ำเอาพระสูตรนี้มาอ่านให ้
ละเอียดอีกครั้ง ในเย็นวันพระวันหนึ่งหลังจากทำ�ำวัตรเย็น 
เสร็จแล้ว จึงได้ยกพระสูตรนี้ขึ้นมาแสดงและขยายความให้ 
ญาตโิยมท่ีมาถอือโุบสถศลีทีว่ดัฟังก่อนนัง่สมาธ ิพอดมีเีพือ่น 
พระท่านอดัเสยีงไว้ คณุหมออจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ได้ฟังแล้ว 
ชอบ ก็ขอนำ�ำไปถอดเทปทำ�ำเป็นหนังสือ อาตมาเห็นว่าคง 
เป็นประโยชน์บ้างไม่มากก็น้อย จึงได้ตรวจแก้โดยคงความ 
เป็นภาษาพูดส่วนใหญ่ไว้ และอนุญาตให้พิมพ์เผยแผ่ได ้
ขออนโุมทนาคณุหมออจฉราทีมี่ความตัง้ใจและอตุสาหะ เป็น 
หัวเรี่ยวหัวแรงในการจัดเตรียมต้นฉบับจนสำ�ำเร็จเรียบร้อย 
และขอขอบคุณ “ภกิษรูุปหนึง่” ผูเ้ตรยีมข้อมลูท้ายเล่มสรปุ 
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วัตร ๑๕ เหล่านี้ให้เป็นองค์ธรรมตามหลักพระอภิธรรม 
สำ�ำหรับผู้ที่ชอบอ้างอิงทางวิชาการ

ส่วนกศุลอันใดท่ีจะได้จากธรรมทานนี ้อาตมาขออทศิ 
ให้กับโยมคุณป้าศุลีพร สุรโกมล ผู้แนะนำ�ำให้อาตมารู้จักกับ
รักครั้งแรกนี้ แม้ว่าท่านได้จากไปอย่างสงบแล้ว แต่ความ 
เป็นกลัยาณมติรของโยมป้า ท่ีแนะนำ�ำให้อาตมาได้รู้จักธรรมะ 
และรูจ้กักบัพระสปุฏปัินโนนัน้ยงัคงอยูต่ลอดไป วถิชีวิีตของ 
อาตมาก็คงคล้ายเนื้อหาในพระสูตรนี้ คือ เร่ิมที่รักแรกพบ 
กลับมาจบที่ออกจากกาม

เมตตาวิหารี โย ภิกขุ 	 ปะสนัโน พทุธะสาสะเน 
อะธิคัจเฉ ปะทัง สันตัง 	 สังขารูปะสะมัง สุขัง ฯ
	 คาถาธรรมบท ขุททกนิกาย

ภกิษใุดมีปกตอิยูด้่วยเมตตา เลือ่มใสแล้วในพระพทุธศาสนา 
ภิกษุนั้นพึงบรรลุสันตบท อันเป็นที่ระงับสังขาร เป็นสุข

เมตตา จิตเตนะ
พระมหากีรติ ธีรปัญโญ

๙ มิถุนายน ๒๕๖๐



[This is what should be done]
By one who is skilled in goodness
And who knows the path of peace:

Let them be able and upright,
Straightforward and gentle in speech,

Humble and not conceited,
Contented and easily satisfied,

Unburdened with duties and frugal in their ways.
Peaceful and calm, and wise and skilful,
Not proud and demanding in nature.
Let them not do the slightest thing
That the wise would later reprove,

[Now let us chant the Buddha’s words
on loving-kindness.]

The  Buddha’s  Word 
on  Loving-Kindness
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Wishing: In gladness and in safety,
May all beings be at ease.

Whatever living beings there may be,
Whether they are weak or strong, omitting none,

The great or the mighty, 
medium, short, or small,

The seen and the unseen,
Those living near and far away,
Those born and to be born,
May all beings be at ease.
Let none deceive another 

Or despise any being in any state.
Let none through anger or ill-will

Wish harm upon another.
Even as a mother protects with her life

Her child, her only child,
So with a boundless heart

Should one cherish all living beings,
Radiating kindness over the entire world:

Spreading upwards to the skies
And downwards to the depths,

Outwards and unbounded,
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Freed from hatred and ill-will.
Whether standing or walking, seated,

Or lying down - free from drowsiness -
One should sustain this recollection.

This is said to be the sublime abiding.
By not holding to fixed views,

The pure-hearted one, having clarity of vision,
Being freed from all sense-desires,
Is not born again into this world.
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กรณียเมตตสูตร
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คํานำ�ำ
ชมรมกัลยาณธรรม

มิตรไมตรีเป็นส่ิงเกื้อกูลชีวิตที่สำ�ำคัญมาก ความรู้สึก 
ปลอดภัย ไว้วางใจในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น ตั้งแต่สังคมเล็กๆ 
คือครอบครัว เพื่อนฝูง ผู้ร่วมงาน และผู้อยู่ร่วมในสังคม 
ประเทศชาต ิรวมถงึเพือ่นร่วมโลก แต่เรากอ็าจเคยพลัง้เผลอ 
สต ิล่วงเกนิกนัโดยไม่เจตนา และอาจจะมใีครกไ็ด้ทีไ่ม่ชอบ 
ไม่พอใจ ไม่ถูกอัธยาศัยของเรา อาจจะโดยเปิดเผย หรือ 
แอบซ่อนความไม่ชอบใจไว้ในรอยยิ้ม รวมถึงมิตรภาพของ 
เพื่อนร่วมวัฏสงสาร ที่อยู ่ในภพภูมิหรือมิติอื่นที่เรามอง 
ไม่เหน็ เช่น เทวดา หรือ อมนษุย์ต่างๆ ซึง่เรากค็งไม่ต้องการ 
ศัตรูที่ไม่เห็นตัว และไม่รู้ว่าเขาซุ่มซ่อนอยู่ที่ใดบ้าง

รูจ้กั “กรณียเมตตสตูร” ครัง้แรก ด้วยอานภุาพของ 
อานิสงส์ที่ “เป็นที่รักของเทวดาและอมนุษย์ทั้งหลาย เพราะ 
เช่ือว่าอัปปมัญญาเมตตาที่เป็นพลังจากพระสูตรนี้ จะช่วย 
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ให้ชีวิตปลอดภัยและราบรื่น และพระสูตรนี้ก็มีความไพเราะ 
ของท่วงทำ�ำนองภาษา จึงเลือกมาสาธยายเช้าค่�่ำำ แต่แรกยัง 
ไม่เข้าใจความหมายที่ลึกซึ้ง และคุณค่าธรรมที่เป็นขั้นตอน 
แนวทางปฏิบัต ิต่อมาได้ฟังท่านอาจารย์วศนิ อนิทสระ หนึง่ 
ในปูชนียบุคคลที่เคารพศรัทธา ท่านอธิบายความหมายของ 
พระสูตรนี้ ในรายการสนทนาธรรมทางวิทยุที่ได้มีผู้บันทึก 
เสียงไว้ ในหัวข้อ “คุณสมบัติของผู้มุ่งสันตบท” ก็ยิ่งศรัทธา 
ในคณุค่าของพระสูตร ทีม่ข้ีอธรรมอนัควรน้อมนำ�ำมาประพฤติ 
ปฏิบัติ เพื่อการบรรลุสู่ความสงบ สันติสุขและหลุดพ้นจาก 
ทุกข์ ไปตามลำ�ำดับ จึงได้ขออนุญาตจัดพิมพ์หนังสือช่ือ 
“คณุสมบติัของผู้มุ่งสนัตบท” เพือ่ประโยชน์กว้างขวางออกไป

พระอาจารย์มหากรีติ ธรีปัญโญ อกีหนึง่ครบูาอาจารย์ 
ท่ีเคารพศรัทธายิ่ง ท่านได้เทศน์สาธยาย แปลคุณค่าและ 
ความหมายของพระสตูรนี ้หลังทำ�ำวตัรเยน็ ในค่�่ำำคนืวนัหนึง่ที ่
วัดจากแดง เมื่อพระสูตรในดวงใจ ได้ถูกนำ�ำมาอธิบายขยาย 
ความและแยกแยะข้อธรรม โดยพระอาจารย์ผู ้เป็นแบบ 
อย่างในดวงใจ จึงไม่อาจนิ่งเฉย ได้ขออนุญาตท่านนำ�ำมา 
ถอดความและเรียบเรียง ท่านช่วยตรวจทาน  เพิ่มเติม 
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กรณียเมตตา

เนื้อหา จัดพิมพ์เป็นหนังสือ ทั้งมีภาพวาดลายเส้นจาก 
พระอาจารย์ประกอบคำ�ำอธิบาย สิ่งที่น่าปลื้มใจไม่คาดฝัน 
มาก่อนคือท่าน “ภิกษุรูปหนึ่ง” ซึ่งเป็นพระอาจารย์ของ 
พระอาจารย์ได้เมตตาเพิ่มเติมรายละเอียดที่ลึกซึ้งในภาค 
ของอภิธรรมองค์ธรรมต่างๆ และวัตร ๑๕ ให้เห็นแง่มุม 
ที่แจ่มชัดยิ่งขึ้น หนังสือนี้จึงประเมินคุณค่ามิได้ในการรวม 
แนวการศึกษากรณียเมตตสูตรไว้อย่างลึกซึ้งและกว้างขวาง 
อันจะเป็นประโยชน์แก่สาธุชนผู้สนใจ อีกท้ังในระหว่าง 
เตรียมงานต้นฉบับนี้  ก็มีโอกาสได้ฟ ังการขยายความ 
แจกแจงองค์ธรรมในพระสูตรนี้โดยละเอียด ได้แง่มุม 
ความคิดท่ีคมคายด้วยภาษาไทยที่งดงามสละสลวยจากท่าน 
พระอาจารย์ชยสาโร อกีหนึง่ไอดอลของครบูาอาจารย์ท่ีเคารพ 
ศรัทธายิ่ง จึงทำ�ำให้เกิดความเข้าใจกว้างขวางแจ่มแจ้ง 
จากบุญที่ได้มีโอกาสศึกษาพระสูตรที่แสนรักนี้ จากครูบา 
อาจารย์ท่ีเป็นที่เคารพศรัทธายิ่ง พร้อมกันถึง ๓ ท่าน เป็น 
เรื่องของธรรมะจัดสรร ด้วยบุคคลท่ีเคารพต่างพูดถึงส่ิงท่ี 
เรารักด้วยกัน  จึงขอน้อมนำ�ำข ้อปฏิบัติ  วัตร ๑๕ และ 
คุณสมบัติของผู้มุ ่งสันตบทที่ครูบาอาจารย์ทุกท่านเน้นย้�้ำำ 
ไว้ชัดเจนตามลำ�ำดับในกรณียเมตตสูตรนี้ มาไว้ในตน เพื่อ 
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กัลยาณมิตร

ทางเจริญแห่งมรรค ผล นิพพาน ให้จงได้

ได้ทราบจากคำ�ำปรารภของพระอาจารย์มหากีรติว่า 
พระสูตรนี้เป็น “รักแรกพบ” ของท่าน และยังเป็น “รบ 
แรกพัก” ของท่านด้วยก็ยิ่งปลื้มใจ แต่การพอใจเท่านี้ก็หา 
พอเพียงไม่ หากไม่น้อมนำ�ำธรรมมาเป็นคุณสมบัติพัฒนา 
ตนให้พ้นการวนเวียน ตามรอยปฏิปทาครูบาอาจารย์ทีด่ำ�ำเนนิ 
เป็นแบบอย่าง ขอน้อมบชูาพระคณุพระรัตนตรยัอนัเป็นทีพ่ึง่ 
ที่ประเสริฐสุด และขออธิษฐานให้ทุกท่านได้สำ�ำเหนียกใน 
ธรรม เปิดใจน้อมนำ�ำมาปฏบิติั ให้คณุสมบติัแห่งผูมุ้ง่สนัตบท 
มีในตน เพื่อความล่วงพ้นแห่งทุกข์ทั่วกัน และหากท่านใด 
ได้มีโอกาสศึกษาองค์ธรรมและความหมายในกรณียเมตต- 
สูตร ก็คงจะตกหลุมรักพระสูตรนี้ ไม่ต่างกันเลย

ด้วยความปรารถนาดีอย่างยิ่ง
ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม 
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“เมื่อคนที่ซื่อตรง พบว่าเขาผิด
เขามีทางเลือกสองทาง 
ถ้าเขาไม่กล้าที่จะแก้ไข

เขาก็จะไม่ใช่คนตรงอีกต่อไป”

คุณสมบัติพื้นฐานสองข้อแรกของผู้ปฏิบัติ
จึงเป็น ความกล้าและความซื่อตรง
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นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สฺมมาสฺมพุทธสฺส

ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้ไกลจากกิเลส 
ตรัสรู้ชอบได้ด้วยพระองค์เอง พระองค์นั้น ด้วยเศียรเกล้า

วันนี้จะขอนำ�ำพระสูตรท่ีสำ�ำคัญ โดยเฉพาะสำ�ำหรับ 
พระป่า มาแสดงให้ฟังกัน เป็นที่รู้กันในกลุ่มวัดป่าว่าเมื่อ 
เดินทางธุดงค์ไปในที่ไหน ก่อนจะปักกลดเพ่ือค้างแรมใน 
พงไพรก็จะสวดบทกรณียเมตตสูตรนี้กันก่อน เพื่อป้องกัน 
ภูตผปีีศาจมาหลอกหลอน เรือ่งนีม้ทีีม่าในธรรมบทว่า ในสมยั 
พทุธกาล มีพระป่ากลุ่มหนึง่เรยีนกรรมฐานจากสำ�ำนกัพระผูม้ ี
พระภาคเจ้าแล้ว ออกไปแสวงหาที่วิเวกเพื่อจะปฏิบัติ พบท่ี 
สัปปายะในป่าแห่งหนึ่ง ที่พอหาที่บิณฑบาตไม่ไกลมากได้ 
เทวดาเจ้าถิน่ พอมภีกิษมุาพักทีป่่า กต้็องลงมาทำ�ำความเคารพ 
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แรกๆ ก็ยินดี ต่อมาภายหลังรู้สึกรำ�ำคาญที่ต้องลงจากต้นไม ้
มาแสดงความเคารพทุกวัน พอพระภิกษุตกลงใจจำ�ำพรรษา 
ที่นั่น เลยแสดงอัตภาพเป็นภาพศพน่าเกลียดน่ากลัว ให้ 
ได้ยินเป็นเสียงโหยหวนบ้าง เป็นกลิ่นเน่าต่างๆ บ้าง เพื่อจะ 
ไล่ภกิษอุอกไป สดุท้ายพระภิกษจึุงต้องกลับไปเฝ้าพระพุทธ- 
เจ้า แล้วเล่าเรื่องต่างๆ ให้พระพุทธองค์ฟัง พระศาสดา 
จึงบอกว่าพวกเธอจะไปอยู่ในป่าแบบนั้นจะต้องนำ�ำเอาอาวุธ 
ไปด้วย แล้วจึงตรัสสอนให้เรียน “กรณียเมตตสูตร” นี้ 
แล้วให้สวดและแผ่เมตตาก่อนจะเข้าไปพักที่ป่านั้น ใจความ 
ของพระสูตรมีดังนี้ :

กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ 

กะระณียัง คือสิ่งที่ควรกระทำ�ำ อัตถะ คือประโยชน ์
กุสะเลนะ คือฉลาด หมายถึงผู้ที่ฉลาดในประโยชน์พึงทำ�ำ 
ทำ�ำอะไร ? ต้องไปดูประโยชน์ที่จะตามมา คือ

ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสะเมจจะ  คำ�ำว่า ยันตัง
คอืนัน้ใด สนัตงั คือภาวะสนัตหิรอืความสงบ ปะทงั คอืสิง่ที่ 
พงึบรรลกุคื็อพระนพิพานนีแ่หละ คำ�ำว่า สนัตงั ปะทงั แปลว่า 
สันติบทหรือว่าทางที่เราจะพึงถึง คือพระนิพพาน คือท่าน 



ธีรปัญโญ

21

ท่ีบรรลุพระนิพพานนี้เขาทำ�ำอะไร ผู ้ที่ฉลาดในประโยชน ์
ควรจะทำ�ำกิจอันนั้น 

ในท่ีนี้ กิจมี ๒ แบบ คือ ๑) กรณียะ กิจท่ีควรทำ�ำ 
ขยายความไว้ว่า คือสิกขา ๓ นั้นเอง และ ๒) เมตตา

ไตรสกิขามีอะไรบ้าง ได้แก่ ศีล สมาธ ิปัญญา เรยีกว่า 
กะระณยีะ คอื สิง่ท่ีพงึกระทำ�ำ คอื เรากเ็ริม่จากการรกัษาศลี 
ก่อน พวกเรามานีก้ไ็ด้รักษาศลี ๘ ใช่ไหม มกีารสำ�ำรวม กาย 
วาจา ให้เข้มข้นขึ้น ศีล เป็นเบื้องต้นของพรหมจรรย์ ศีลนี้ 
จริงๆ แล้ว ไม่ใช่แค่ศีล ๘ เท่านั้นนะ ไม่พอ จะต้องมี 
จตุปาริสุทธิศีล ด้วย รู้จักไหม 

จตุปาริสุทธิศีลนี้ มี ๔ กลุ่มด้วยกัน ศีล ๘ จัดอยู ่
ในกลุ่มแรกเท่านัน้ คอืเป็น ปาตโิมกขสงัวรศลี เป็นศลีหลกั 
ถ้าเป็นญาติโยมทั่วๆ ไป ก็หมายถึงศีล ๕ หรือว่าโยมที ่
มาถือศีลอยู่  วันนี้ก็ขึ้นมาเป็นศีล ๘ ตั้งใจเข้มข้นขึ้น ถ้า 
เป็นเณรก็ศีล ๑๐ พระภิกษุก็คือศีล ๒๒๗ เหล่านี้เรียกว่า 
ศีลปาติโมกข์ ศีลปาติโมกข์นี้ เราจะสำ�ำเร็จได้ จะรักษา 
ได้ก็ด้วยศรัทธาเป็นเรื่องของศรัทธา  เราเชื่อไหมว่าพระ 
พุทธเจ้าท่านวางกฎเกณฑ์ วางข้อปฏิบัติต่างๆ นี้ ท่านได ้
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บรรลุธรรมเอง ท่านได้เห็นขั้นตอนต่างๆ โดยละเอียดแล้ว 
ท่านก็มาวางแบบแผนไว้ให้เราทำ�ำตาม เพราะฉะน้ันถ้าเรา 
มศีรทัธาจรงิๆ เรากเ็อาศีลไปปฏิบติั โดยเอาไปลองทำ�ำด ูศลี ๘ 
ที่เราเอาไปทำ�ำก็เป็นเร่ืองของการสำ�ำรวม กาย วาจา ใจ 
จะได้มีเวลา จะได้เอาเวลามาใช้ แทนที่จะเอาเวลาไป 
แสวงหากามวัตถุก็เอาเวลามาปฏิบัติมาฝึกหัด  เมื่อเป็น 
เรื่องของการฝึกหัดศีลนี้เราอาจจะมีทำ�ำผิดทำ�ำพลาดบ้างก็ได ้
แต่ถ้าเราผิด เราก็ต้ังใจสำ�ำรวมระวังใหม่ คือแสดงให้กับ 
เพื่อนพรหมจรรย์ด้วยกัน แต่พระเรานี้ก็จะมีการปลงอาบัติ 
กัน คือบางทีเราอาจจะผิดจะพลาดไป เราก็ตั้งใจระลึก 
เ ร่ิมต้นใหม่  เราก็แสดงอาบัติกับเพ่ือน นี้ก็เหมือนกัน 
ถ้าโยมผิดข้อไหนก็หาเพื่อน หมายถึงเพื่อนที่เขาไม่ผิดนะ 
ไม่ใช่ผิดเหมือนๆ กันนะ ผิดเหมือนกันไม่ได้ ก็หาคนท่ีเขา 
ไม่ผดิเหมือนกนั แล้วเรากแ็สดงความผดิ ประกาศความผดิ 
กับเขา เขาก็อาจจะช่วยแนะนำ�ำว่าจะทำ�ำอย่างไรจึงจะรักษา 
ศีลให้บริสุทธิ์ได้ เราก็บริสุทธิ์ได้ด้วยการแสดง
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ข้อ ๒ คือ อินทรียสังวรศีล รู้จักสังวรอินทรีย์ อันนี้ 
สำ�ำคัญมาก สงัวรอนิทรย์ี คอื ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ทำ�ำอย่างไร 
ที่เราจะป้องกันอกุศลที่ยังไม่เกิด ไม่ให้มันเกิดขึ้น พระพุทธ 
องค์ท่านเปรียบไว้ว่าภิกษุมีอินทรีย์เหล่านี้ก็เหมือนมีแผล 
ต้องคอยปกปิดให้ดี

ภิกษุปกปิดแผล เป็นอย่างไร ?

คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้เห็นรูปทางตาแล้ว ไม่รวบถือ 
ไม่แยกถือ ปฏิบัติเพื่อสำ�ำรวมในจักขุนทรีย์ซึ่งเมื่อไม่สำ�ำรวม 
แล้วกจ็ะเป็นเหตใุห้ถกูบาปอกศุลธรรมคอือภชิฌาและโทมนสั 
ครอบงำ�ำได้ จงึรกัษาจกัขนุทรย์ี ถงึความสำ�ำรวมในจักขนุทรย์ี 
ฟังเสยีงทางห ู... ดมกลิน่ทางจมกู ... ลิม้รสทางล้ิน ... ถกูต้อง 
โผฏฐพัพะทางกาย ... รู้แจ้งธรรมารมณ์ทางใจแล้ว ไม่รวบถือ 
ไม่แยกถือ ปฏิบัติเพื่อสำ�ำรวมในมนินทรีย์ ซึ่งเมื่อไม่สำ�ำรวม 
แล้วก็จะเป็นเหตุให้บาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและโทมนัส 
ครอบงำ�ำได้ จึงรักษามนินทรีย์ ถึงความสำ�ำรวมในมนินทรีย ์
ภิกษุปกปิดแผลเป็นอย่างนี้แล
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นอกจากอินทรีย์ในร่างกายของเราที่ต้องสำ�ำรวมแล้ว 
ในยุคนี้เราต้องรวมถึงการใช้เครื่องขยายอินทรีย์ด้วยคือ 
พวกสื่อสารต่างๆ โทรศัพท์ต่างๆ ด้วย สมัยก่อนอาจจะง่าย 
บอกให้ดูจิตก็ดูจิต แต่เดี๋ยวน้ีเราคอยแต่จะไปดูจอ พอเรา 
มาวดั เรากม็โีอกาสทีจ่ะวางมนัเอาไว้ก่อน ก่อนทีเ่ราจะปฏบิตัิ 
จะได้ไม่ต้องวุ่นวายมาก ทางตา ทางหู ส่ิงไหนท่ีไม่ควรเห็น 
ก็ไม่ต้องดู สิ่งไหนไม่ควรฟัง ก็ไม่ต้องฟัง ดูแล้ว ฟังแล้ว 
มีกิเลสมากขึ้น เราก็ต้องมีความสำ�ำรวมระวัง ไม่ดู ไม่ฟังจะ 
ดกีว่า อนันีจ้ะสำ�ำเรจ็ได้กด้็วยสต ิเราต้องตัง้สต ิอย่าให้อกศุล 
มันเข้ามาได้ จำ�ำไว้ว่า “ผู้ใดเฝ้าดูจิต ผู้นั้นจะไม่ติดบ่วงมาร 
แต่ผู้ใดเฝ้าดูจอ ผู้นั้นขอเป็นบ่าวมาร”

ข้อ ๓ คอื อาชีวปารสิทุธิศลี อาชีวะ เรากต้็องบรสิทุธิ์ 
ด้วย วันๆ เราใช้เวลาไปกบัอาชีพต่างๆ มากมาย เราใช้เวลา 
ส่วนใหญ่ในการประกอบอาชีพ หากอาชีพของเราเป็น 
อาชีพที่ไม่เอื้อต่อการปฏิบัติ เป็นอาชีพที่สนับสนุนการผิด 
ศีล  มันก็ยากท่ีจะปฏิบัติได้ดี  เราก็ต้องดูอาชีพของเรา 
เป็นหลักด้วย พระภิกษุเองก็ต้องพิจารณาที่มาของปัจจัยสี่ 
ว่าไม่ได้มาด้วยมิจฉาอาชีพ ไม่มีอเนสนา คือการแสวงหาที่ 
ไม่สมควร การโกหกหลอกลวง การหาโดยวิธีการต่างๆ ที่ 
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ให้ได้ลาภสักการะ อย่างนีก้ถ็อืว่าผิดทาง อย่างญาติโยมกต้็อง 
มีสัมมาอาชีพของโยมใช่ไหม ละเว้นมิจฉาชีพต่างๆ เช่น 
เกี่ยวกับค้ามนุษย์ ค้าสัตว์เป็นอาหาร ค้ายาพิษ พวกต่างๆ 
เหล่านี้ ทำ�ำให้คนผิดศีล ส่งเสริมโลภ โกรธ หลงในสังคม 
เราก็ต้องละเว้น อันนี้จะสำ�ำเร็จได้ด้วยความเพียร เราก็ต้อง 
มีความเพียรในการแสวงหา ให้เป็นสัมมาอาชีพ

ส่วนข้อสุดท้ายเรียกว่า ปัจจยสันนิสิตศีล คือการ 
พิจารณาปัจจัยก่อนที่จะเสพ เรามีปัจจัยในการดำ�ำรงชีวิต 
อะไรบ้าง ก็มีเคร่ืองนุ่งห่ม เสื้อผ้าต่างๆ อาหาร ที่อยู่อาศัย 
ยารักษาโรค เรียกว่าปัจจัย ๔ สิ่งเหล่าน้ีเราต้องอาศัยใน 
การที่จะมีชีวิตอยู่ แต่เราก็ต้องรู้ว่าประมาณเท่าไหร่ถึงจะ 
พอดี อันนี้เป็นการศึกษา การเรียนรู้ แล้วสิ่งนี้จะสำ�ำเร็จได้ 
ก็ต้องมีปัญญา ญาติโยมมีโอกาสก็มาดูซิ เราควรทานอาหาร 
เท่าไหร่ถึงจะพอ ไม่ให้มากไป ไม่ให้น้อยไป นอนเท่าไหร่ 
ถึงจะพอ บริหารร่างกายอย่างไร จึงจะพอเหมาะพอควร 
นี้เรียกว่าเป็นส่วนของศีล พอเรามีศีลที่สมบูรณ์แล้ว เราก็ 
ก้าวในขั้นต่อไปได้
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ถ้าเรามาดู รัตนฆระ เรือนแก้วที่ครอบพระพุทธ- 
ชินราชไว้ จะเห็นสัตว์สองข้าง เคยสังเกตดูไหมว่าหมายถึง 
อะไร มีส่วนประกอบของสัตว์อะไรบ้าง เห็นงวงไหม มีเท้า 
แบบนก มีแผงคอด้วยเห็นไหม มีเคราด้วย ส่วนประกอบ 
ของอะไร เคยสังเกตบ้างไหมว่าเป็นตัวประกอบของอะไร 
เขาเรียกว่าเป็นการให้สื่อธรรมะ  เราจะสร้าง  รัตนฆระ 
เรือนแก้วนี้ได้ เราต้องมีศีลเป็นพื้นฐาน ซึ่งจะแสดงออกมา 
ด้วยสัตว์ ๔ ประเภท 

ประเภทแรกคือ สิงโต เห็นขนคอ แผงคอไหม ท่าน 
เปรยีบ สิงโต เหมอืน ปาตโิมกขสงัวรศีล เราต้องมหีลกัใหญ่ 
เป็นแม่บทก่อน เอาสิงโตเป็นหลัก คือ เป็นราชาของทุกอย่าง 
ปาติโมกข์ คือเป็นประมุข เป็นประธาน ถ้าผิดศีลปาติโมกข์ 
ก็จบกัน ไม่ต้องไปต่อแล้ว ท่านก็แสดงด้วยสิงโต

ข้อ ๒ คือ ช้าง รู้ได้ด้วยมีงวงชูขึ้นข้างๆ ช้างนี้เป็น 
สัตว์ตัวใหญ่ก็จริงนะ แต่ว่าเวลาเดิน มันเดินเงียบนะ มี 
การฝึก มีการอบรม มีการสำ�ำรวม ตามันก็เล็กๆ สื่อถึงการ 
มีสังวร จะทำ�ำอะไรก็ทำ�ำให้มีสังวรทั้งทวารต่างๆ ซึ่งจะ 
สำ�ำเรจ็ได้กด้็วยสต ิอย่างท่ีพระพทุธเจ้าเคยตรัสไว้ในพระสตูร 
หนึ่งว่าธรรมท้ังหมดรวมกันอยู่ในอัปปมาทธรรมเหมือน 
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รอยเท้าของสัตว์บกทั้งหมดไม่ว่าตัวไหนก็รวมอยู่ในรอยเท้า 
ช้างได้ “อัปปมาทธรรม” คือสตินั่นแหละ สติเป็นตัวหลัก 
ของเรา เป็นท่ีรวมของกุศลธรรมทั้งหลาย ถ้าขาดสติ กุศล 
ธรรมก็ไม่มีโอกาสได้เอาออกมาใช้ คนท่ีจะมีอินทรียสังวร 
ได้ก็ต้องมีสติระวังอย่างดีด้วย

ส่วนเครา จะเห็นว่ามีเคราอยู ่ที่คางของสัตว์ด้วย 
อันนี้คือเคราของแพะภูเขา ซึ่งเป็นสัตว์ท่ีมีสีขาวบริสุทธิ์ 
หมายถึงให้เรามี อาชีวบริสุทธ์ิ อย่าให้มีเศร้าหมอง เรา 
พิจารณาดูอาชีพของเราแล้ว มีอะไรที่เศร้าหมองไหม ถ้าเรา 
มเีศร้าหมอง จติใจก็มี วปิฏสิาร มีความกงัวล ทำ�ำจติให้สงบ 
ได้ยาก  เราก็ต้องพิจารณาอยู ่บ ่อยๆ  เหมือนอย่างแพะ 
ที่มีสีขาว มีความเพียร ขึ้นสู่ที่สูง รักษาอาชีพให้บริสุทธิ์

ส่วนเท้าของสัตว์ตัวนี้เหมือนกับเท้าของนกใช่ไหม 
ไม่ใช่นกธรรมดาด้วย แต่เป็นนกอินทรี พญานก อินทรีเป็น 
สัตว์ท่ีมีดวงตาที่ดีมาก แม้บินสูงๆ ก็สามารถมองเห็นเหยื่อ 
ตวัเลก็ๆ ได้แต่ไกล เหมอืนกบัเราทีม่ ีปัจจยสนันสิิตศีล ใช้ 
ตาของปัญญินทรีย์มองดูแล้วก็พิจารณาปัจจัยก่อนท่ีจะเสพ 
ก่อนที่จะบริโภค ถ้ามีโทษก็ไม่เสพ ถ้ามีคุณก็รู ้ประมาณ 
ในการบริโภค ไม่บริโภคอย่างเป็นทาส อย่างเป็นหนี้ หรือ 
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อย่างเป็นขโมย แต่ให้บริโภคแบบเป็นเจ้าของ หรืออย่างน้อย 
ก็เป็นแบบทายาท

ท่านจงึเอาสัตว์เหล่านีม้ารวมลกัษณะกนัไว้ทีต่วั ทกัทอ 
(อ่านว่า ทัก กะ ทอ) คอืท่านมุง่จะส่ือว่าศลีนัน้เปรยีบเสมอืน 
ผ้าทีนุ่ง่ ทีต้่องถกั และ ทอขึน้ ถ้าศีลขาด ศีลทะล ุกเ็หมอืน 
ผ้าท่ีนุ ่งขาด ผ้าทะลุ ก็จะเป็นที่น่าละอาย  เหมือนพวก 
คนเปลือยไม่มีผ้านุ่ง และเป็นการเตือนเราว่าเราจะต้องสร้าง 
ทีพ่ึง่ของเราขึน้มาเอง เราต้องมศีลีเป็นพ้ืนฐานก่อน แล้วต่อไป 
จึงจะสามารถเจริญขึน้เป็นสมาธ ิเป็นปัญญา ต่อๆ ขึน้ไปจนถงึ 
ยอดได้ อันนี้ก็เป็นส่วนของกรณียะ คือส่วนที่ควรประพฤติ

ส่วนอัตถะ คอืประโยชน์ ประโยชน์มอีะไรบ้าง ประโยชน์ 
ก็มีประโยชน์ปัจจุบันคือ ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ และ 
ประโยชน์ในภพหน้า เขาเรียกว่า สัมปรายิกัตถประโยชน ์
และยงัมี ปรมตัถประโยชน์ ด้วย คนทีฉ่ลาดน่ะ เขาจะต้อง 
ไม่ห่วงแต่เร่ืองประโยชน์ในปัจจุบันเท่านั้นนะ ประโยชน ์
ปัจจุบันนี้ก็คือการได้มีปัจจัย ๔ ที่มีความสะดวกสบาย 
มีกามวัตถุเสพพรั่งพร้อม อันนี้ก็เป็นส่วนหนึ่งซึ่งใครทำ�ำ 
ใครได้แน่นอน เป็นเรื่องของวิบากแห่งกุศลกรรมท่ีเราทำ�ำไว ้
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แต่อดีตส่งผล แต่ว่าเราก็ต้องสร้างประโยชน์ในอนาคตด้วย 
คือสร้างกุศลกรรมใหม่ด้วย ถ้าเราจะต้องไปเกิดในภพ 
ต่อไป เรามีที่พึ่งหรือยงั เราได้ทำ�ำบญุไว้บ้างไหม และสุดท้าย 
ปรมัตถประโยชน์ ประโยชน์ในการที่จะเข้าถึงความสุข 
อันไม่มีทุกข์เจือปน พ้นทุกข์ อันนี้ก็เป็นสิ่งที่เราจะต้อง 
แสวงหา คนท่ีฉลาดจะต้องแสวงหาสิ่งเหล่านี้โดยการเจริญ
ไตรสิกขา

ทีนี้มาดูกันต่อไป  สักโก อุชู จะ สุหุชู จะ

สกัโก แปลว่า อาจหาญ กล้าหาญ หรือความสามารถ 
ที่จะทำ�ำได้  เป็นช่ือของพระอินทร์ด้วยนะ พระอินทร์ก็ชื่อ 
สกักะ สกัโกเป็นชือ่ของวงศ์ของพระพุทธเจ้าด้วย พระพทุธ- 
เจ้าก็ชื่อสักกะ ศากยวงศ์นี้เป็นผู้ที่อาจหาญ คนที่จะปฏิบัติ 
ได้นี้ต้องเป็นคนกล้าหาญ สำ�ำคัญมากข้อนี้  มีคนเคยถาม 
หลวงปู่ชาว่า ทำ�ำไมหลวงปู่ชาท่านปฏิบัติได้ผล ท่านก็บอกว่า 
“ผมก็เหมือนกับพวกท่านนั่นแหละ ไม่แตกต่างอะไร แต่ที่ 
ต่างกันก็เพราะผมมีความกล้า กล้าที่จะทำ�ำ” สักโกนี้เป็น 
เรื่องสำ�ำคัญ เราต้องมีความกล้า มีความอาจหาญที่จะปฏิบัติ 
เท่านัน้ยงัไม่พอ ต้องมสีิง่ทีเ่รียกว่า อชูุ คอืความซือ่ตรงด้วย
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จริงๆ คุณสมบัติพื้นฐานของคนท่ีจะปฏิบัติให้ได้ผล 
มีแค่ ๒ ข้อท่ีสำ�ำคัญมากๆ คือ ต้องกล้าที่จะทำ�ำ และต้อง 
เป็นคนตรง มีคำ�ำโบราณกล่าวเอาไว้ว่า “เมื่อคนที่ซื่อตรง 
พบว่าเขาผิด เขามีทางเลอืกสองทาง ถ้าเขาไม่กล้าที่จะแก้ไข 
เขาก็จะไม่ใช่คนตรงอีกต่อไป”  เพราะฉะนั้นคุณสมบัติ 
พื้นฐานสองข้อแรกของผู้ปฏิบัติจึงเป็น ความกล้าและความ
ซื่อตรง ถ้าไม่มีสองข้อนี้ก็คงปฏิบัติไปไม่ได้ไกลเท่าใด 
คนตรง นี่ก็คือไม่มีมารยาสาไถย รู้จักไหม มารยาสาไถย 
เป็นยังไง ได้ยินบ่อยๆ แต่เราไม่ค่อยรู้ มารยา คือ คนที ่
ปกปิดโทษของตัวเองไว้ เขาเรยีกว่าผูม้มีารยา คอืเราทำ�ำอะไร 
ผดิไว้ ทำ�ำอะไรไม่ดไีม่งาม แต่เรากป็กปิดไว้ ซ่อนไว้ ไม่ยอม 
ให้คนอื่นรู้ เรียกว่า มีมารยา ส่วน สาไถย คือ เราอวดสิ่ง 
ที่เราไม่มี คือเราไม่มีคุณ แต่เราพยายามจะอวดว่าเราม ี
อย่างนีเ้รยีกว่า สาไถย สองอย่างนีเ้ป็นอกศุล ท่านบอกไว้ใน 
ตำ�ำราว่าส่วนมากผู้ชายจะมีสาไถยเยอะ คือชอบอวดคุณที่ 
ไม่ค่อยมี อวดเบ่งทับกันบ้าง ส่วนผู้หญิงจะมีมารยาเยอะ 
ปิดบังโทษท่ีตัวเองมี อันนี้ไม่รู้จริงหรือเปล่า ลองไปสังเกต 
ดูแล้วกัน แต่ว่าคนที่จะปฏิบัติธรรมจะต้องไม่มีทั้ง ๒ อย่าง
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ต้องเป็นคนตรง ตรงนี้ถ้าจะแยกก็คือ อุชู คือตรง 
ทั้งกายและวาจา เป็นคนที่กายตรง วาจาตรง ทำ�ำก็ว่าทำ�ำ 
ไม่ทำ�ำก็ว่าไม่ทำ�ำ แล้วยังมี สุหุชู คือ ตรงอย่างดีด้วย ในที่นี้ 
ท่านหมายเอาใจ ใจต้องตรงด้วย เป็นคนทีซ่ือ่ตรง ใจไม่คด 
ถ้าตรงแต่กาย ตรงแต่วาจา แต่ใจไม่ตรงกไ็ปไม่รอด ปฏบัิติ 
ไม่ก้าวหน้า อันนี้เป็นคุณสมบัติพื้นฐานสำ�ำคัญของการปฏิบัติ 
บางคนมารักษาศีลแล้ว รักษาจริงไหม ถ้าเรายังโกหกตัวเอง 
ยังหลอกตัวเอง อย่างนี้ไม่ใช่คนตรง จะปฏิบัติเห็นผลยาก 
อยู ่เพราะฉะน้ัน ตรงนีจ้ะต้องคู่กนั หรืออกนยัหนึง่ อชุ ูคอื 
เป็นคนตรงในเวลาท่ีสิ่งแวดล้อมเอื้อหนุนให้ตรงได้ง่าย เช่น 
อยู่ในสังคมที่เขานิยมยกย่องคนตรง อยู่ในหมู่อริยเจ้า แต่ 
สุหุชู คือ แม้สิ่งแวดล้อมจะไม่เอื้อให้เป็นคนตรง เช่น อยู่ 
ในท่ามกลางคนที่ทุจริต หรืออยู่ในหมู่อลัชชี แต่ก็ยังคง 
ยนืหยดัในความตรงของตนเองได้ ซึง่จะยากกว่า อชุ ูขึน้ไป 
อีกขั้นหนึ่ง เพราะต้องตรงได้ในขณะท่ีทวนกระแสสังคมที่ 
เราอยู่

(จริงๆ ท่านไม่สนับสนุนให้มาอยู่ในกลุ่มคนทุจริต 
หรือในกลุ ่มของอลัชชี แต่ควรจะรีบปลีกตัวออกไปให้ 
เร็วท่ีสุด ท่านว่ารู ้กลางวันให้ไปกลางวัน รู้กลางคืนให้ไป 
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กลางคืน)

ต่อไป  สุวะโจ  แปลว่า คนว่าง่าย สุ แปลว่า ง่าย 
วะจะ แปลว่า กล่าว คนที่เวลามีีคนอื่นไปกล่าวไปว่าก็รับฟัง 
พูดง่ายๆ คือ ไม่โกรธ ส่วนใหญ่เวลาเพื่อนมาเตือน เรา 
มักจะหงุดหงิด “เธอเป็นใคร ทำ�ำไมถึงมาเตือนเรา” อย่างนี้ 
แสดงว่าจิตใจเราไม่พร้อมที่จะปฏิบัติ เรามาอยู่ในหมู่คณะ 
บางทีเราอาจจะมองไม่เห็นสิ่งบางอย่างที่เราทำ�ำ  เราก็ต้อง 
ฟังเพื่อนๆ ด้วย ถ้าเขาหวังดีมาเตือนเรา ทางที่ดีเราก็รับไว้ 
ก่อน ครบัๆ ค่ะๆ เรากไ็ม่ได้ยนิได้ฟังคำ�ำตกเตอืนมานานแล้ว 
เราจึงทำ�ำอย่างนี้ ถ้าเรามีโอกาสที่จะได้ฟัง เราจะได้ปรับปรุง 
ตัว เขาบอกว่า กระจกที่ดีที่สุดสำ�ำหรับมองตัวเราคือแก้วตา 
ของเพือ่นเรา เพือ่นทีรั่กเราและให้เสยีงสะท้อนมานี ้จะเป็น 
ส่ิงท่ีดีท่ีสุดในการที่เราจะปรับปรุงตัว บางทีเราดูตัวเราเอง 
มักมองไม่เห็น ทุกคนมีจุดบอดที่มองไม่เห็น หรือไม่อยาก 
ที่จะมอง ความว่าง ่ายจึงเป็นคุณธรรมที่สำ�ำคัญ ในการ 
ปรับปรุงตัวเพื่อก้าวหน้าในการปฏิบัติ

มี  มุทุ  คือมีความอ่อนโยน อันนี้เป็นคุณสมบัติ 
สำ�ำคัญนะ ความอ่อนโยนในการที่จะอ่อนน้อมถ่อมตน 
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อ่อนโยนไม่ได้แปลว่าอ่อนแอ แต่จิตของเขาอ่อนโยนพอ 
ที่จะรับส่ิงต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาได้ และมี  อะนะติมานี  คือ 
ไม่เย่อหยิ่ง มาจาก นะ คือไม่ อะติมานะ แปลว่ามีความ 
เย่อหยิ่ง ถือเราถือเขา เราดีกว่าเขา ชาติกำ�ำเนิดเราดีกว่า เรา 
รวยกว่า เราสวยกว่า เราเก่งกว่า อะไรก็ว่าไป เราก็หาเรื่อง 
ได้ว่าอนัไหนเราดกีว่าคนอืน่ ถ้าเรามีสองอย่างนีเ้ราปฏบิตัยิาก 
เราก็ต้องดูตัวเราเองด้วยว่ามีความเป็นผู้ว่าง่าย อ่อนโยน 
หรือเย่อหยิ่งไหม

ส่วนต่อไป  สนัตุสสโก  แปลว่า สนัโดษ มาจากคำ�ำว่า 
สัง กับ ตุสสะ

ตุสสะ แปลว่า ยินดี สันตุสสะ แปลว่า สันโดษ คือ 
เป็นผู้ยินดีในของท่ีเป็นของตัวเอง ของที่มีอยู่แล้ว และโดย 
สม่�่ำำเสมอ สัง ตัวนี้มาจาก สะกัง สันตัง และ สะมัง คำ�ำว่า 
สะกัง แปลว่า ตัวเอง คือยินดีในของที่เป็นของตัวเอง เรา 
ทำ�ำมาหากินมาได้เท่าไหร่ วัตถุจะดีหรือจะเลวปานใด เราก ็
พอใจในส่ิงท่ีเรามี ไม่ได้ไปเทีย่วยินดใีนของคนอ่ืน ไม่ต้องไป 
เปรยีบเทยีบ เวลาขณะได้กด็ ีเวลาขณะบรโิภคกด็ ีไม่แสดง 
อาการผิดแปลก ยังชีวิตให้เป็นไปในปัจจัยที่ได้มาของ 
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ตนเอง แล้วก็ สันตัง คือสิ่งของที่เรามีอยู่ พอในส่ิงท่ีมีอยู่ 
แล้ว ไม่ปรารถนาขวนขวายทีจ่ะได้สิง่ทีด่กีว่า ดกีว่ายิง่ๆ ขึน้ไป 
อกี บางทีเราจะมใีห้เยอะๆ กไ็ด้ แต่ว่าเราพอแค่นี ้เรากส็ละ 
ให้คนอ่ืนได้ เอาเฉพาะเท่าที่เราจำ�ำเป็น สุดท้ายก็เป็น สะมัง
คอื โดยความสม่�่ำำเสมอ คือไม่ให้จติขึน้ๆ ลงๆ ไปกบัปัจจยัสี ่
เครื่องใช้สอยที่น่าเอา หรือที่น่าเกลียด อันนี้เป็นสันโดษ 
สามขัน้ท่ีเราต้องฝึก ในการทีจ่ะทำ�ำให้เป็นคนอยูง่่าย เลีย้งง่าย 
แล้วยินดีพอใจด้วย

แล้วกต่็อด้วย  สภุะโร  ถ้าเราสนัโดษแล้ว เรากเ็ลีย้ง 
ง่ายนั่นแหละ มาอยู่ที่วัดนี่ บางทีกินอาหารอาจจะไม่ถูกปาก 
เราต้องอดทนบ้าง มันอาจจะไม่สะดวกสบายเหมือนเรา 
อยูบ้่าน แต่เราก็ต้องตัง้ใจฝึกฝนอบรม ฉะนัน้ สนัตสุสโก กบั 
สภุะโร มนักม็าด้วยกนั เรามีความสนัโดษ กมี็ความเลีย้งง่าย 
ไม่เรื่องมาก เมื่อไม่เรื่องมาก ก็ไม่ทุกข์มาก

อัปปะกิจโจ 

อปัปะ แปลว่า น้อย กจิจะ แปลว่า กจิ คือ กจิในทาง 
ท่ีเกี่ยวกับทางโลกอย่าให้มันมาก บางคนยุ่งมากมาอยู่นี่ มี 
ธุรกิจติดต่อโทรศัพท์อะไรมากมาย มันก็ปฏิบัติยาก เราก ็
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ต้องฝึกคิดให้น้อยลง เราจะได้มีเวลามาดูจิตใจของเรา 
กิจทางโลกให้น้อย แต่มุ่งมาเจริญกิจทางธรรม

สัลละหุกะวุตติ 

ละหกุะ แปลว่า เบา วตุต ิแปลว่า การประพฤต ิละห-ุ 
กะวุตติ การประพฤติที่เบา คือ ไม่มีภาระการงานมากมาย 
งานที่ทำ�ำที่วัดก็ไม่ได้หนักหนาอะไร งานทำ�ำความสะอาด 
ปัด กวาด เช็ด ถู ได้เช็ด ได้ล้างข้างนอก ก็ได้เช็ด ได้ 
ล้างข้างในไปด้วยกัน เรามีโอกาสดีแล้วมาประพฤติปฏิบัติ 
วันพระ อาทิตย์หนึ่งมีครั้งหนึ่ง  เราก็มาเข้าวัด มาถือศีล 
ทำ�ำใจให้เบา ทำ�ำใจให้สะอาด ฟังเทศน์ฟังธรรม มโีอกาสเจรญิ 
ภาวนา ถ้าเป็นพระ การมีสมณบริขารที่น้อยย่อมดูแลง่าย 
มคีำ�ำกล่าวว่า “พระต้องกินอย่างหม ูอยูอ่ย่างไก่ ไปอย่างนก” 
คอืกินง่ายเหมอืนหมู ให้อะไรกก็นิ อยูอ่ย่างไก่คือไม่ประมาท 
ตื่นเร็ว ตื่นตัว มีสติ ไปอย่างนก คือมีปีกก็บินไปไหนๆ ได้ 
รวดเร็ว เหมอืนพระมแีค่อฐับริขารจะเดินทางไปไหนกส็ะดวก 
ไม่ต้องมีภาระกังวลในข้าวของมาก

ต่อไป  สันตินท๎ริโย  มีอินทรีย์สงบระงับ อันนี้คือมี 
การเริ่มฝึกสมาธิแล้วนะ มีอินทรีย์อันสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน
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นปิะโก  คอืมปัีญญารกัษาตน รูว่้าจะรักษาศลีอย่างไร 
ให้ตลอดรอดฝ่ัง จะคบใคร ส่ิงใดสบาย เอื้อตอการรกัษาศลี 
สิ่งไหนควรเลี่ยง พอมีศีลดีแล้ว กว่าเราจะสงบได้ก็ไม่ง่าย 
อกีนะ สงบแล้วกต้็องรูจ้กัรกัษาให้ได้ด้วย จะอยูย่งัไง จะคดิ 
ยังไง จะพูดยังไง จะรักษาอินทรีย์ให้สงบได้อย่างไร อันนี้ 
เราต้องฝึก ต้องค่อยๆ เรียนรู้ไป บางคนสงบแล้ว แม้สงบ 
ได้เล็กน้อยก็รักษาไม่เป็น ปล่อยทวารให้อกุศลเข้ามาแทรก 
จนความสงบหายไปหมด ต้องมาเริ่มต้นใหม่ ทุกที ทุกทีไป 
อย่างนี ้กส็ร้างกระแส flow ให้มนัเกดิความต่อเนือ่งไปไม่ได้ 
ก็ก้าวหน้าได้ยาก

อัปปะคัพโภ 

อปัปะ กค็อื ไม่ คพัโภ แปลว่า คะนอง ไม่คะนองมอื 
คะนองเท้า คะนองกาย คะนองวาจา เราสำ�ำรวมได้ไหม เรา 
มาอยูท่ีน่ี ่เราพดู ใช้คำ�ำพดูเป็นยงัไง ไปกระทบใครไหม วางมอื 
วางเท้ามีสติสัมปชัญญะไหม รู้ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว 
ไม่ใช่เคล่ือนไปโดยขาดสติ โดยความคะนอง และต้องสำ�ำรวม 
ใจด้วย ไม่ให้คึกคะนองไปคิดในเรื่องที่ไม่ควรคิด

กุเลสุ อะนะนุคิทโธ  อนนี้สำ�ำหรับพระภิกษุ คือเรา 
ไม่ยึดติดในตระกูล ไปพัวพันกับญาติโยมคฤหัสถ์มาก 
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เพื่อหวังลาภปัจจัย บางทีพระเราไปอวดกันว่าใครมีตระกูล 
อุปัฏฐากท่ีมีลาภสักการะมากกว่า ถ้าเรายังหมกมุ่นในเรื่อง 
ของลาภสักการะมาก เราก็ปฏิบัติต่อไม่ได้ ไปหยุดที่ลาภ 
สกัการะ ท่านจงึบอกว่า ไม่ให้ยดึติดพวกนี ้พระพทุธเจ้าท่าน 
ตรัสว่าเปรียบเหมือนหนอนในกองอุจจาระที่มาคุยอวดกันว่า 
ตัวไหนคลานอยู่บนกองคูถที่ใหญ่กว่า นี้จึงไม่ใช่เรื่องท่ีเรา 
จะมาภูมิใจกันในเร่ืองลาภสักการะนี้ อีกอย่างหนึ่งคือไม่ให ้
ไปติดข้อง พลอยดีใจพลอยเศร้าโศกเสียใจไปกับคฤหัสถ์ 
เขา ที่นี้ญาติโยมท่ีออกมาถือศีลแปดก็ถือเป็นช่วงท่ีไม่ต้อง 
ไปกงัวลกบัเรือ่งราวทีบ้่านสกัระยะหนึง่ จะได้ปฏบัิตไิด้เตม็ท่ี

ต่อไป  นะ จะ ขุททัง สะมาจะเร กิญจิ 
เยนะ วิญญู ปะเร อุปะวะเทยยุง

ขทุทงั แปลว่า เลก็น้อย สะมาจะเร คือ สมาจารต่างๆ 
ข้อปฏิบัตต่ิางๆ ท่ี วญิญูชน หรือผู้รู้ตเิตยีน คอืผู้รู้ใคร่ครวญ 
แล้วเห็นว่ามันมีส่วนของความประพฤติเสียหาย เราก็ไม่ทำ�ำ 
สิ่งนั้น อันนี้สำ�ำคัญนะ เราต้องเอาวิญญูชนเป็นหลัก คือ 
เอาคนที่รู ้ แล้วรู้อย่างเดียวไม่พอ ต้องได้มีเวลาพิจารณา 
ไตร่ตรองแล้วด้วย ถ้าเขาพิจารณาแล้วเห็นว่าพฤติกรรมของ 
เราแบบนี้เสียหาย เราก็ต้องฟังไว้ก่อน แล้วนำ�ำมาปรับปรุง 
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เรียกว่าเอาคนท่ีรู้เป็นประมาณ ส่วนคนพาลเอาเป็นประมาณ 
ไม่ได้ บางทีก็ติไปทั่ว ถ้าเป็นคนพาล เราไม่ต้องฟังก็ได ้
แต่ถ้าเป็นวิญญูชนที่เขาพิจารณาแล้วใคร่ครวญแล้ว เขา 
ตักเตือนอะไร เราต้องนำ�ำไปพิจารณา โดยเฉพาะพระพุทธ- 
เจ้า นอกจากนี้สาวกของพระองค์ก็ถือว่าเป็นวิญญูชน เรา 
ควรท่ีจะศึกษาต่อไปเร่ือยๆ ค่อยๆ เรียนว่าความประพฤติ 
อันไหนเสียหาย เราก็ค่อยๆ ลดละไปเรื่อยๆ 

เท่าทีผ่่านมาจนจบนี ้เขาเรียกว่าเป็นส่วนของ กรณียะ
คือสิ่งที่พึงควรทำ�ำ 

ในท่อนต่อไป จะเป็นส่วนของการแผ่เมตตาแล้ว 

ท่านก็เริ่มจากคำ�ำว่า  สุขิโน

สุขิโน แปลว่า ผู้มีความสุข ในที่นี้ท่านหมายเอาว่า 
สุขกาย

เขมิโน  ก็มีความเกษม เกษมก็คือปลอดจากความ 
ทุกข์ ภัยต่างๆ

สัพเพ สัตตา  สัตว์ทั้งหลายทั้งหมด
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ภะวนัต ุสขุติตัตา  แปลว่า มตีนเป็นสขุ สขุติะ แปล 
ว่าเป็นสุข บวกกับ อัตตะ อัตตะ ในที่นี้หมายเอาเฉพาะใจ 
(เพราะว่า สุขิโน หมายถึง มีความสุขทางกายแล้ว) ต่อจาก 
นี้ก็ขอให้มีความสุขทางใจด้วย สุขิตัตตา นี้ก็คือสรรพสัตว์ 
ทั้งหมดเลยนะ ไม่แบ่งแยก ไม่จำ�ำกัด ทีนี้ต่อไปท่านจะแยก 
ให้ดูแล้วว่ามีอะไรบ้าง

เย เกจิ ปาณะภูตัตถิ

เย เกจิ ก็คือสัตว์เหล่าใดเหล่าหนึ่ง  ก็คือทั้งหมด 
นัน้แหละ ปาณะภตูตัถิ ทนีีท่้านแยกเป็น ปาณะ คอืสตัว์ทีม่ ี
ลมปราณ คอืพวกเรานีแ้หละ ทีอ่ยูใ่นปัญจโวการภมิู (มขัีนธ์ 
ครบท้ัง ๕) พวกมนษุย์ เทวดา สัตว์ในอบายภมูพิวกนี ้ส่วน 
ภูตะ คือสิ่งที่เป็นพวกขันธ์เดียวบ้าง ๔ ขันธ์บ้าง พวกอรูป- 
พรหม พวกอสัญญสัตตาพรหม พูดง่ายๆ ก็คือรวมสัตว ์
ทั้งหมดในภพภูมิทั้ง ๓๑ ภูมิ

ตะสา วา 

ตะสา แปลว่า สะดุง้ ในทีน่ีก้ห็มายถงึ พวกทียั่งมกีเิลส 
ตัณหาอยู่ เขาเรียกว่า ตะสา พวกที่ยังสะดุ้งอยู่
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ถาวะรา  แปลว่า ถาวร ก็คือ พวกที่มั่นคง คือพระ 
อรหันต์ท่ีท่านไม่มคีวามสะดุง้และถอืว่าเป็นพวกทีถ่าวรมัน่คง

อะนะวะเสสา  คือ ทั้งหมดเลย คือเราแผ่เมตตาให ้
เขามีความสุข

ต่อไปเราก็ลงมาแยกตามขนาด

ฑีฆา วา เย มะหันตา วา

ฑีฆา แปลว่า ยาว
มะหันตา แปลว่า ใหญ่
มัชฌิมา  แปลว่า กลาง 
รัสสะกา  แปลว่า สั้น
อะณุกะ  แปลว่า ผอมก็ได้ แปลว่า เล็กก็ได้
ถูลา  แปลว่า อ้วน

คอืพดูง่ายๆ ว่ามทีกุขนาดเลย ไม่ว่าจะเป็น ขนาดยาว 
ขนาดสั้น ขนาดกลาง ขนาดอ้วนผอมยังไง เราก็แผ่เมตตา 
ไปหมด ทำ�ำไมท่านต้องแยกอย่างนี้ บางทีการที่เราได้แยก 
เรากจ็ะได้เฉพาะเจาะจงลงไปก่อน ค่อยๆ เพิม่กำ�ำลงั เหมือน 
ก่อไฟใช้เชื้อฟืนชิน้เลก็ๆ ก่อน แล้วค่อยๆ เตมิเชื้อท่ีใหญ่ขึน้ๆ 
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กระจายความเมตตา กลุ่มนี้ก่อน กลุ่มผอม กลุ่มอ้วน แล้ว 
เราก็ค่อยๆ รวบรวมมาให้ได้ทั้งหมดทีหลัง ต่อไปก็

ทิฏฐา วา  คือ สัตว์ที่เราเห็นแล้ว

เย จะ อะทิฏฐา  คอื สตัว์เหล่าใดทีเ่รายังมองไม่เหน็ 

สัตว์ท่ีเราเห็นก็มีเยอะ ที่เราไม่เห็นก็มีเยอะ สัตว์ 
ในมหาสมทุรตัวเลก็ตัวน้อย บางทกีต้็องใช้เครือ่งมอืตรวจจับ 
ถึงจะเห็น หรือบางทีก็ต้องใช้จิตที่เป็นอภิญญาจิต จึงจะเห็น 
ก็มี เราก็แผ่เมตตาไปทั้งหมด

เย จะ ทูเร วะสันติ อะวิทูเร

ทูเร  แปลว่า ไกล

อะวิทูเร  แปลว่า ใกล้ คือ สัตว์ทั้งหลายที่อยู่ทั้งไกล 
และใกล้ ใกล้ในที่น้ี หมายถึง อัตภาพของเรา สัตว์ที่อยู่ใน 
ตวัเรากมี็เยอะนะ ไม่รูม้พียาธ ิมอีะไรอยูก่นับ้าง บางคนเป็น 
สวนสัตว์เลย อันนี้เราก็แผ่เมตตาไปด้วย เขาก็ใช้ร่างกาย 
ของเราเหมือนกนั (แต่เขาคงคดิว่าเป็นของเขานะ) ส่วน ทเูร 
ก็คือไกลออกไป อันนี้ก็แล้วแต่ ในส่วนที่ไกลอยู่ในอารามนี้ 
ในหมู่บ้านนี้ ในประเทศนี้ ในโลกนี้ ในจักรวาลนี้ ก็ขยาย 
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ออกไปเรื่อยๆ ใกล้และไกล

ภูตา วา 

ภูตา คือเป็นสิ่งที่มันเกิดแล้ว ภูตะ แปลว่าเกิดขึ้น 
มาแล้ว เป็นขึ้นมาแล้ว

แล้วก ็ สมัภะเวส ีวา  นีจ้ะคู่กนั ผู้ท่ีเกิดแล้ว กบัผูท้ี่ 
แสวงหาที่เกิด 

สมัภะเวส ีแปลว่า ผูแ้สวงหาทีเ่กดิ สมัภะเวสี ในทีน่ี้ 
ไม่ได้หมายความว่าเป็นพวกผีที่ตายแล้วลอยไปหาที่เกิดนะ 
สัมภะเวสีในที่นี้ก็คือ พวกที่ยังต้องเกิดอยู่อีก ก็คือพวกเรา 
ทุกคนที่ยังต้องเกิดอีก เขาเรียกว่า สัมภะเวสี เรียกว่ายัง 
แสวงหาท่ีเกดิกนัอยู ่มแีต่ ภตูะ คอืพระอรหนัต์เท่านัน้ถงึจะ 
เรียกว่า ภูตะ ได้ เพราะท่านได้เกิดมาแล้วแต่ท่านจะไม่เกิด 
อีก ท่านรอท่ีจะปรินิพพานแค่นั้นเอง ส่วนพวกเราที่เหลือ 
ทั้งหมดก็เป็น สัมภะเวสี ยังเวียน ว่าย ตาย เกิด กันอยู่
ทั้งนั้น

สพัเพ สตัตา ภะวนัต ุสขุติตัตา  ความหมายเหมอืน 
เดิม คือขอให้มีความสุข
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นะ ปะโร ปะรัง นิกุพเพถะ

ปะโร คือ คนอื่น ปะรัง คือ ซึ่งคนอื่น นิกุพเพถะ
แปลกนัว่า ไม่ควรข่มเหง แต่ถ้าไปดใูน อรรถกถา คำ�ำนีท่้าน 
ให้แปลว่าไม่หลอกหลวง คือไม่ควรหลอกลวงตน ไม่ควร 
หลอกลวงคนอื่น ไม่ควรหลอกลวงกันและกัน

นาติมัญเญถะ  ไม่ควรดูหม่ินซึ่งกันและกันในท่ี 
ทุกสถาน

ไม่ใช่เราเมตตาให้เขาเป็นสุขอย่างเดียว เราต้องตั้งจิต 
ไว้ด้วยว่าเราจะไม่หลอกลวงเขา เราจะไม่ดหูมิน่เขา และกข็อ 
ให้สตัว์ต่างๆ อยูก่นัอย่างมคีวามสขุ อย่าข่มเหง เบยีดเบียน 
ดูหมิ่น หลอกลวงซึ่งกันและกัน

พ๎ยาโรสะนา ปะฎิฆะสัญญา  คือไม่โกรธ ไม่แค้น

นาญญะมัญญัสสะ ทุกขะมิจเฉยยะ

ทุกขัง มิจเฉยยะ ไม่ปรารถนาความทุกข์

นาญญะมัญญะ คือ ซึ่งกันและกัน 

คราวนี้พระพุทธเจ้าท่านทรงยกอุปมาขึ้นมาว่า
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มาตา ยะถา นยิงั ปตุตงั อายสุา เอกะปตุตะมะนรุกัเข 

คือ มารดาทะนุถนอมบุตรคนเดียวของตนท่ีเกิดจากอก 
ด้วยอาย ุคือด้วยชวีตินัน่แหละ เราพงึมองสรรพสตัว์ทัง้หลาย 
แบบเดียวกัน ถนอมสัตว์ทั้งหลาย แผ่ไปโดยไม่มีประมาณ 
เหมือนอย่างเป็นลกูของเราเอง ลกูทีเ่รารัก กพ็จิารณาอย่างนี้ 
เลยนะ พิจารณาเหมือนกับว่าเป็นลูกของเราเลย

เมตตัญจะ สัพพะโลกสัม๎งิ  คอื แผ่ไปในโลกทัง้หมด

มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง

ไม่มีประมาณด้วย อะปะริมาณัง แล้วก็ สัมภาวะเย 
เจริญเมตตา มานะสงั คือด้วยใจ  ภาวะเย กค็อืการภาวนา

อุทธัง  คือเบื้องบน
อะโธ  คือเบื้องล่าง
ตริยิญัจะ  คือเบื้องขวาง กห็มายถงึว่าเราแผ่ไปท้ังหมด

หรืออีกนัยหนึ่ง อุทธัง ในอรรถกถาท่านแก้ว่าเป็น 
อรูปพรหม

อะโธ คือ กามภพ  ติริยัญจะ คือ รูปภพ พูดง่ายๆ 
คือแผ่ไปทั้ง ๓ ภพเลย หรือเราจะแผ่เป็นทิศก็ได้ ทิศ 
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เบื้องบน เบื้องล่าง เบื้องกลาง แผ่เมตตาไปในทิศต่างๆ

อะสัมพาธัง  คือ ไม่มีขอบเขต อันนี้เป็นลักษณะ 
สำ�ำคัญของเมตตาในพระพุทธศาสนาของเรา คือพระพุทธ- 
ศาสนาเราไม่มีขอบเขตเลย ทัง้มนษุย์ ทัง้สตัว์ ทกุสิง่ทกุอย่าง 
ทีม่ชีวิีตที่เป็นสัตว์นี่เราแผ่ไปให้หมด ไม่ใช่ให้เฉพาะพวกเรา 
แต่ไม่ให้พวกคนอ่ืน แต่ให้ทัง้หมด ทีเ่รียกว่าเป็นอัปปมญัญา 
คือว่าแผ่ไปไม่มีขอบเขต ไม่มีประมาณ

อะเวรัง  ไม่มีเวร
อะสะปัตตัง  ไม่มีศัตรู

อะเวรัง นี้หมายถึงว่าเราไม่ไปจองเวร ไม่มีโทสะกับ 
ใคร ส่วน อะสะปัตตัง ก็คือไม่มีใครเขามาโกรธมาแค้นมา 
มีเวรกับเรา

ทีนี้เราแผ่เมตตาอย่างนี้แล้ว ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถ 
ต่างๆ  ติฏฐังจะรัง  ติฏฐัง คือ ยืน จะรัง คือ เดิน

นิสินโน วา  หรือว่า นั่ง
สะยาโน วา  หรือว่า นอน 
ไม่ว่าจะ ยืน เดิน นั่ง นอน
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ยาวะตัสสะ วิคะตะมิทโธ

มิทโธ ก็คือความง่วงเหงาหาวนอน   วิคะตะ คือไป 
ปราศแล้ว ยาวะตัสสะ ตราบใดที่เราไม่ง่วงเหงาหาวนอน 
ก็ให้เราเจริญเมตตาอย่างนี้ (ยาว แปลว่าตราบใด)

เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ  เจริญสติด้วยเมตตานี้ไว้

เวลาเรามีสติ เราไม่ได้ละทุกข์ แต่ละวิปลาสที่เป็น 
เหตุให้ไปเที่ยวจับทุกข์มาเป็นสุข มาเป็นเรา

ทุกข์มันก็เป็นของมันอยู ่อย่างนั้นแหละ  เพียงแต่ 
มันไม่ใช่เราอีกต่อไป เม่ือนั้นเมตตาก็จะเกิดขึ้นภายในใจ 
อย่างไม่มีประมาณ แผ่ไปในเพื่อนสรรพสัตว์ทั้งหลายผู้เคย 
เวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสารนี้ร่วมกันมายาวนาน

พ๎รัห๎มะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ  ผู้รู้ท่านกล่าวไว้ว่า 
นี่แหละ เขาเรียกว่าพรหมวิหาร
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(อานิสงส์)

ท่านกล่าวถึงการเจริญเมตตาในอิริยาบถต่างๆ คือ 
เจริญเมตตามันไม่เหมือนอย่างอื่น อย่าง อานาปานสติ เรา 
ต้องนั่งใช่ไหม จะต้องนั่งคู้บัลลังก์เจริญสติเฉพาะหน้าถึงจะ 
ทำ�ำอานาปานสติได้ แต่เมตตาไม่จำ�ำเป็น ไม่ว่าเราจะอยู่ใน 
อิริยาบถใด ยืน เดิน นั่ง นอน เราก็สามารถจะแผ่เมตตา 
ได้ตลอด เขาจึงเรียก สัพพัตถกกรรมฐาน เป็นกรรมฐาน 
ที่เหมาะมาก เราเจริญเมตตา จิตใจเราก็จะเยือกเย็น มอง 
ทุกๆ สิ่งเป็นเพื่อนเรา ถ้าเราปฏิบัติไปเรื่อยๆ จริงๆ แม้แต่ 
จะขับไล่ความง่วงไปด้วยก็สามารถทำ�ำได้ ถ้าเราทำ�ำจนเป็น 
วสี คล่องแคล่วแล้ว ความง่วง ความหดหู่ต่างๆ ก็จะไม่มี 
ด้วย มีสติต่อเนื่อง สามารถจะเจริญให้เป็นพรหมวิหารได้

วิหารนี้มีกี่อย่าง มี ๔ อย่าง

ทพิยวหิาร อยูด้่วยฌาน ๔ ไม่ว่าจะเป็นฌาน ๑ ฌาน 
๒ ฌาน ๓ ฌาน ๔ เขาเรยีกว่า ทพิยวหิาร พรหมวหิาร อยู่ 
ด้วย อปัปมัญญา ๔ คอื ด้วยเมตตา กรุณา มทุติา อเุบกขา 
ส่วน อรยิวหิาร กคื็ออยูด้่วย ผลจติ ๔ โสดาปัตตผล สกทา- 
คามิผล อนาคามิผล อรหัตตผล อันนี้เขาเรียกว่าผลวิหาร 
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ธรรม เป็นอภิสิทธิ์ของพระอริยเจ้าที่ได้ผลแล้ว ตามขั้นนั้นๆ 
ท่านจึงสามารถเลือกที่จะเสวยความสุขอันไม่เป็นสาธารณะนี้ 
ได้ ส่วนอันสุดท้ายคือ อิริยาบถวิหาร คืออริยาบถ ๔ ยืน 
เดิน นั่ง นอน เราก็สามารถเจริญวิหารต่างๆ ได้ เพื่อกำ�ำจัด 
ความเมื่อยล้า ให้อัตภาพกายนี้อยู่ได้อย่างผาสุก

ตอนนี้ก็มาถึงประโยคสุดท้าย

ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ  คือไม่ยึดติดทิฏฐิ 

ท่านกล่าวอย่างนี้เพราะว่าอะไร ? เพราะว่าคนที่เจริญ 
เมตตาบางทียงัใกล้กบัการมคีวามยดึ มคีวามเห็น นบัว่าเป็น 
อัตตทิฏฐิ เหมือนกัน ก็ยังมีตัวตนใช่ไหม เรารักคนนี้ เรา 
อยากให้เขามีความสุข ถ้าไม่ระวังให้ดีเราก็จะตกไปในสิ่งท่ี 
เรยีกว่า อตัตทฏิฐไิด้ คอืมทีฏิฐเิหน็ว่ามตีวัมตีน เพราะฉะนัน้ 
เราต้องเจริญในเรื่องของการมองให้เห็นถึงเหตุ ถึงปัจจัย ว่า 
ส่ิงต่างๆ มันมีเหตุ มปัีจจยัมารวมกนั มนัไม่ใช่ตัวตน ไม่ใช่ 
อตัตะ ไม่ใช่อตัตา อะไรนะ มนัเป็นโวหารเฉยๆ จรงิๆ แล้ว 
มันมีเพียงเหตุ มีเพียงปัจจัย มาประชุมพร้อมกัน แล้วก็มี 
สภาวธรรมเกิดขึ้นได้เท่านั้น เราก็ต้องมีการเจริญสัมมาทิฏฐ ิ
ไปด้วยพร้อมๆ กัน 
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สีละวา  คือ ผู้มีศีล คนที่จะเจริญในทางปฏิบัติได้ ก็ 
ต้องมีศีลสมบูรณ์ แล้วก็มี

ทัสสะเนนะ สัมปันโน  ในที่น้ี ท่านจะใช้คำ�ำว่า ศีล 
(จริยะ) คู่กับ ทัศนะ (ปัญญา)  ซ่ึงทั้งสองจะชำ�ำระซึ่งกัน 
และกัน ท่านเปรียบเหมือนกับมือสองข้างชำ�ำระซึ่งกันและกัน 
หรือเหมือนกับการหลอมทอง ปัญญานี้เหมือนกับทอง ศีลนี้ 
เหมือนกับเบ้าหลอม เวลานายช่างทอง เขาจะสกัดเอาสิ่ง 
สกปรกออกจากทอง เขาก็จะต้องเอาทองมาเทใส่เบ้าหลอม 
แล้วใส่เตาเผา ให้ร้อนจนสนิมแยกชั้นลอยขึ้นมา แล้วก็ 
ตักเอาส่วนคราบสนิมที่ไม ่สะอาดออก ก็จะได้ทองที่มี 
เนื้อบริสุทธิ์ ก็แบบเดียวกัน ศีลกับปัญญาจะชำ�ำระซึ่งกัน 
และกัน ถ้าเราทำ�ำได้อย่างนี้แล้ว ก็จะ

กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง 

วิเนยยะ ก็คือ กำ�ำจัด

กาเมส ุเคธัง  คอืความใคร่ในกาม ความใคร่ ความ 
กำ�ำหนัด อันนี้สำ�ำคัญเป็นอันดับแรก กามนี้เป็นกามฉันทะ 
เป็นอปุสรรคหรอืเป็นนวิรณ์ตวัสำ�ำคญั ถ้าเรากำ�ำจดักามฉนัทะ 
ได้ ออกจากกามได้ เรากไ็ม่ต้องมานอนเกดิ นอนตายกนัอีก
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นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติ

คัพภะเสยยัง คือพวกที่ยังต้องอาศัยมานอนเกิด 
ในครรภ์ ต้องมาเกิดเป็นมนุษย์หรือเป็นอะไรท่ีอยู่ในครรภ ์
พวกนี้อีก ชื่อว่ายังไม่พ้นจากกามภพ 

ปนุะเรตตี ิ มาจาก ปนุะ แปลว่า อกี  เอต ิแปลว่า มา 
รวมทั้งหมดแปลว่า ไม่ต้องมาเกิดแบบนอนในครรภ์ คือ 
มาเกิดในกามภพอีก

เราปฏิบัติได้อย่างนี้ มีสติ มีเมตตาเป็นต้น อยู่ใน 
พรหมวิหาร เราก็ไปเกิดเป็นพรหม ถ้ายังไม่สามารถกำ�ำจัด 
สาเหตุของทุกข์ได้ทั้งหมดทีเดียว ก็ไปเกิดเป็นพรหมบ้าง 
ในชั้นสุทธาวาสบ้าง แล้วก็รอนิพพานในที่นั้น

การแสดงพระสูตรนี้ ท่านเร่ิมตรัสต้ังแต่ต้น บอก 
รายละเอียด และขั้นตอนของการปฏิบัติ ไปจนถึงขั้นสูงสุด 
สามารถเป็นอิสระพ้นจากกามได้ ไม่ต้องมานอนเกิดอีก 
ต่อไป นบัเป็นการแสดงพระสตูรสัน้ๆ ใช้คำ�ำง่ายๆ แต่ว่ารวม 
เนื้อความไว้ท้ังหมดในแง่ของการปฏิบัติ ถ้าเราเข้าใจอรรถะ 
แล้ว เรากเ็อาไปเจริญสกิขา เอาไปเจริญเมตตา และสามารถ 
นำ�ำไปเจริญภาวนาด้านอื่นๆ ต่อไปได้อีก 
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สำ�ำหรับตอนจบของพระสูตรนี้ พระป่าเหล่านั้นได้กลับ 
ไปที่ป่านั่น แล้วทำ�ำตามคำ�ำแนะนำ�ำของพระพุทธองค์ สวด 
พระสูตรนี้และแผ่เมตตาออกไป เหล่าเทวดาก็พากันรักใคร ่
ปกปักรักษา ภิกษุปฏิบัติตามคำ�ำแนะนำ�ำในพระสูตรนี้ เจริญ 
เมตตาภาวนา แล้วใช้เมตตาเป็นบาทในการเจริญวิปัสสนา 
ต่อ กไ็ด้บรรลพุระอรหนัต์กนัทกุรูป ภายในไตรมาสนัน้น่ันเอง 
ออกพรรษาด้วยการปวารณาที่บริสุทธิ์

หวังว่าการอธิบายเนื้อความในพระสูตรนี้คงจะเป็น 
ประโยชน์แก่ญาตโิยมท่ีมาปฏบัิตธิรรมในวนันี ้ไม่มากกน้็อย 
ขอบุญกุศลที่พวกเรามาร่วมกันปฏิบัติในวันนี้ จงเป็นพลว 
ปัจจัย เป็นอุปนิสัยตามส่งให้พวกเราได้สัมผัสผลของกิจ 
ที่ควรศึกษาและของเมตตาท่ีได้เจริญ  เกิดปัญญาเห็น 
โทษภัยในสังสารวัฏ และสลัดพ้นจากความทุกข์ สัมผัส 
ความสุขในพระนิพพาน ต่อกาลอันไม่เนิ่นช้าโดยทั่วกัน 
ทุกท่านทุกคน เทอญฯ 





เวลาเรามีสติ  เราไม่ได้ละทุกข์ 
แต่ละวิปลาสที่เป็นเหตุให้

ไปเที่ยวจับทุกข์มาเป็นสุข มาเป็นเรา

ทุกข์มันก็เป็นของมันอยู่อย่างนั้นแหละ 
เพียงแต่มันไม่ใช่เราอีกต่อไป 

เมื่อนั้นเมตตาก็จะเกิดขึ้นภายในใจอย่างไม่มีประมาณ 
แผ่ไปในเพื่อนสรรพสัตว์ทั้งหลาย

ผู้เคยเวียนว่ายตายเกิด
อยู่ในวัฏสงสารนี้ร่วมกัน มายาวนาน
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56 กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสะเมจจะ

กิจนั้นใดอันพระอริยเจ้า ผู้บรรลุบทอันระงับกระทำ�ำแล้ว 
กิจนั้นอันกุลบุตรผู้ฉลาดในประโยชน์พึงกระทำ�ำ 

สักโก อุชู จะ สุหุชู จะ

กลุบุตรนัน้พึงเป็นผู้กล้าหาญ ซือ่ตรง และซือ่ตรงอย่างดด้ีวย
สุวะโจ จัสสะ มุทุ อะนะติมานี

เป็นผู้ที่ว่าง่าย อ่อนโยน ไม่ดูหมิ่นผู้อื่น
สันตุสสะโก จะ สุภะโร จะ

เป็นผู้สันโดษ เลี้ยงง่าย
อัปปะกิจโจ จะ สัลละหุกะวุตติ

เป็นผู้มีกิจธุระน้อย ประพฤติตนเป็นผู้เบากายเบาจิต

กรณียเมตตสูตร
สูตรว่าด้วยการเจริญกิจคือไตรสิกขา

และอานุภาพแห่งเมตตา

56
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สันตินท๎ริโย จะ นิปะโก จะ

มีอินทรีย์อันสงบระงับ มีปัญญารักษาตน
อัปปะคัพโภ กุเลสุ อะนะนุคิทโธ

เป็นผู้ไม่คะนอง ไม่ติดพันในสกุลทั้งหลาย
นะ จะ ขุททัง สะมาจะเร กิญจิ เยนะ วิญญู ปะเร 

อุปะวะเทยยุง

วิญญูชนติเตียนชนเหล่าอื่นได้ด้วยการกระทำ�ำอันใด 
ไม่พึงกระทำ�ำการอันนั้นเลย 

(พึงแผ่ไมตรีจิตไปในหมู่สัตว์ว่า)
สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงเป็นผู้มีสุข มีความเกษม 
มีตนถึงความสุขเถิด

เย เกจิ ปาณะภูตัตถิ

สัตว์มีชีวิตทั้งหลาย (ทั้งห้าขันธ์, ขันธ์เดียว และสี่ขันธ์)
ตะสา วา ถาวะรา วา อะนะวะเสสา

ทั้งที่เป็นผู้ยังมีความสะดุ้ง (มีตัณหา) 
หรือผู้ที่มั่นคง (ไม่มีตัณหา) รวมทั้งหมดไม่มีเหลือ

57
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ทีฆา วา เย มะหันตา วา

ที่เป็นสัตว์ลำ�ำตัวยาว หรือใหญ่
มัชฌิมา รัสสะกา อะณุกะถูลา

หรือปานกลาง หรือสั้นก็ดี
ทั้งในสัตว์ลำ�ำตัวละเอียด หรือสัตว์ลำ�ำตัวหยาบ

ทิฏฐา วา เย จะ อะทิฏฐา

ทั้งที่ได้เห็นแล้ว หรือมิได้เห็นก็ดี 
เย จะ ทูเร วะสันติ อะวิทูเร

เป็นผู้อยู่ในที่ไกล หรือที่ใกล้ก็ดี
ภูตา วา สัมภะเวสี วา

เป็นผู้ที่เกิดแล้ว หรือกำ�ำลังหาที่เกิดอยู่ก็ดี
สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ขอสัตว์ทั้งปวงเหล่านั้น จงเป็นผู้มีตนถึงความสุขเถิด
นะ ปะโร ปะรัง นิกุพเพถะ

สัตว์อื่นอย่าพึงข่มเหงหลอกลวงสัตว์อื่น
นาติมัญเญถะ กัตถะจิ นัง กิญจิ

อย่าพึงดูหมิ่นอะไรๆ เขาในที่ไรๆ เลย

58
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พ๎ยาโรสะนา ปะฏิฆะสัญญา

นาญญะมัญญัสสะ ทุกขะมิจเฉยยะ

ไม่ควรปรารถนาทุกข์แก่กันและกัน 
เพราะความกริ้วโกรธและความคุ้มแค้น

มาตา ยะถา นิยัง ปุตตัง อายุสา เอกะปุตตะมะนุรักเข

มารดาถนอมปกป้องลูกคนเดียวผู้เกิดในตน 
ด้วยยอมสละแม้ชีวิตตนได้ฉันใด

เอวัมปิ สัพพะภูเตสุ มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง

พึงตั้งใจเจริญเมตตา โดยไม่มีประมาณในสัตว์ทั้งปวง 
แม้ฉันนั้น

เมตตัญจะ สัพพะโลกัส๎มิง มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง

บุคคลพึงตั้งใจเจริญเมตตา โดยไม่มีที่สุดไม่มีประมาณ
แผ่ไปในสรรพสัตว์โลกทั้งปวง 

อุทธัง อะโธ จะ ติริยัญจะ

ทั้งทิศเบื้องบน ทิศเบื้องต่�่ำำ และทิศเบื้องขวาง
อะสัมพาธัง อะเวรัง อะสะปัตตัง

ไม่มีขอบเขต ไม่มีความคิดปองร้าย ไม่มีความเป็นศัตรู
ติฏฐัญจะรัง นิสินโน วา สะยาโน วา 

ผู้เจริญเมตตาอย่างนี้ จะยืน เดิน นั่ง หรือ นอน ก็ตาม 
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ยาวะตัสสะ วิคะตะมิทโธ

ตราบเท่าที่ความง่วงเหงาครอบงำ�ำไม่ได้
เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ

พึงตั้งสติคือเจริญเมตตานั้นไว้
พ๎รัห๎มะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ

บัณฑิตทั้งหลายกล่าวเมตตาวิหารธรรมนี้ว่า 
เป็นพรหมวิหารในพระศาสนานี้

ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ สีละวา

บุคคลผู้นั้นย่อมไม่ตกไปในมิจฉาทิฏฐิ 
คือความเห็นผิดว่าเป็นตัวเป็นตน (สักกายทิฏฐิ) เป็นผู้มีศีล

ทัสสะเนนะ สัมปันโน

ถึงพร้อมแล้วด้วยการรู้เห็นตามความเป็นจริง 
(สัมมาทิฏฐิในโสดาปัตติมรรค)

กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง

กำ�ำจัดความยินดีในกามทั้งหลายได้
นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติ ฯ

ย่อมไม่เข้าถึงซึ่งความนอนเกิดในครรภ์อีก 
โดยแท้ทีเดียวแล
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พระพุทธเจ้าท่านสละ วัง
ออกมาแสวง วิเวก

หรือพวกเรากำ�ำลังสละ วิเวก
กลับเข้าไปสร้าง วัง
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วัตร ๑๕

๑.	 สกัโก* เป็นผูอ้าจหาญ (ไม่เกยีจคร้าน สามารถช่วยเหลอื 
	 เพื่อนสพรหมจารีในกิจทั้งปวง จาริตศีล ไวยยาวัจจมัย 
	 บุญกริยิา) สัทธา วริิยะ กายกมัมัญญตา จติตกมัมัญญตา
๒.	 อุชู เป็นผู้ตรง (ทางกายวาจา, ไม่โอ้อวด, อารัมมณู- 
	 ปนิชฌาน, จิตตสิกขา ตรงด้วยสมถะฯ) 
	 กายอุชุกตา อุชุกตา เอกัคคตา
๓.	 สหุชุ ูเป็นผูซ้ือ่ตรงด้วยด ี(ทางใจ, ไม่มมีายา, ลกัขณ-ู 
	 ปนิชฌาน, ปัญญาสิกขา ซื่อตรงด้วยวิปัสสนาฯ) 
	 จิตตอุชุกตา อุชุกตาพละ (วิปัสสนา) ปัญญา
๔.	 สุวะโจ เป็นผู้ว่าง่าย (รับคำ�ำของผู้อื่นแล้วกระทำ�ำตาม 
	 ชือ่ว่า อยูใ่กล้ต่อการบรรล)ุ อโทสะ
๕.	 มุทุ เป็นผู้อ่อนโยน (ไม่โอนอ่อนในกิจการของคฤหัสถ์ 
	 แข็งกร้าวเสีย แต่อ่อนโยนในวัตรปฏิบัติในกิจของสงฆ์ 
	 และในเพื่อนสหธรรมิก) กายมุทุตา มุทุตา
๖.	 อะนะตมิาน ีเป็นผู้ไม่เย่อหยิง่ (ไม่ดูหมิน่ผู้อืน่ด้วยวตัถุ 
	 แห่งความดูหมิ่น มีชาติโคตรเป็นต้น) 
	 จิตตมุทุตา มุทุตาพละ 

เมตตาปุพพภาคปฏิปทา
วัตร ๑๕ สิกขา ๓ ออกจากกามเป็นอานิสงส์

* สักโก โดยสรุป คือ ปธานิยังคธรรม ๕ (ศรัทธา, อาพาธน้อย, ไม่โอ้อวด, 
   เพียรละอกุศล เจริญกุศล, ปัญญา)
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๗.	 สนัตสุสะโก เป็นผูย้นิดด้ีวยของๆ ตน - สเกน ตสุสโก, 
	 ของท่ีมีอยู่ - สนฺเตน, ด้วยอาการสม่�่ำำเสมอ - สเมน  
	 (สันโดษ ๑๒) อโลภะ 
๘.	 สภุะโร เป็นผู้เลีย้งง่าย (ได้ของทรามหรือประณตี น้อย 
	 หรอืมาก มหีน้าผ่องใส ยงัอัตภาพให้เป็นไปฯ) อโลภพละ 
๙.	 อปัปะกจิโจ เป็นผู้มกีจิน้อย (ไม่ให้ความสำ�ำคญัในกจิอ่ืน 
	 นอกจากสมณกิจ บำ�ำเพ็ญสมณธรรม) 
	 กายปาคุญญตา จิตตปาคุญญตา
๑๐.	สัลละหุกะวุตติ** เป็นผู้มีความประพฤติเบากายเบาจิต 
	 (มีจีวรเป็นปีก มีบาตรเป็นท้อง มีบริขารน้อย ฯ) 
	 กายลหุตา จิตตลหุตา อโลภะ
๑๑	 สนัตนิทริฺโย เป็นผูม้อีนิทรย์ีสงบ (เป็นผูส้ำ�ำรวมอนิทรย์ี 
	 มีอินทรีย์ไม่ฟุ้งซ่าน มีใจสงบ) สตินทรีย์
๑๒.	นิปะโก เป็นผู้มีปัญญาเคร่ืองรักษาตน (ตามรักษาศีล 
	 พิจารณาปัจจัย ๔ รู้สัปปายะ ๗ ฯ) 
	 สาตถกสัมปชญัญะ สปัปายสมัปชญัญะ (ปรหิารปัญญา)
๑๓.	อัปปะคัพโภ เป็นผู้ไม่คะนองกายวาจา (เว้นจากการ 
	 คะนองกาย ๘, วาจา ๔, ทางใจหลายฐานะ) 
	 กายปัสสทัธ ิจิตตปัสสัทธิ

** สัลละหุกะวุตติ คือ เบากายเบาจิต เพราะมีสัลเลขธรรม (เครื่องขูดเกลา)
หรือ ธุดงควัตร (ธุต = ขจัด ขัดเกลา)
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๑๔.	กุเลสุ อะนะนุคิทโธ  เป็นผู้ไม่ติดพันในสกุลทั้งหลาย 
	 (ไม่เศร้าโศก ไม่ร่าเริง ไม่สุข ไม่ทุกข์ร่วมด้วย) 
	ต ัตตรมัชฌัตตตา 
๑๕.	นะ จะ ขุททัง สะมาจเร กิญจิ เยนะ วิญญู ปะเร 
	 อุปะวะเทยยุง เป็นผู้ไม่ประพฤติทุจริตแม้เล็กน้อย 
	อ ะไรๆ ซึ่งเป็นเหตุให้ท่านผู้รู้เหล่าอื่นติเตียนได้ (ขุททะ 
	 คือบาปธรรม ได้แก่ ไม่ประพฤติทุจริต ๓ แม้จำ�ำนวน 
	 น้อยหรือขนาดเล็กน้อย) หิริพละ โอตตัปปะพละ

สิกขา ๓

๑๖.	สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ 
	 สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา ....
	 พึงแผ่ไมตรีจิตไปในหมู่สัตว์ว่า 
	 “ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงเป็นผู้มีสุข ....
	 เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา (อัปปมัญญา)
	 .... เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ 	
	 พ๎ฺรัห๎ฺมะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ
	 ผู้ที่เข้าไปตั้งเมตตาสติอย่างนั้น 
	 ท่านเรียกว่าอยู่ด้วยพรหมวิหาร
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๑๗.	ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ 
	
	 เป็นตัวเป็นตน (สักกายทิฏฐิ) ปัญญา
	 สีละวา เป็นผู้มีศีล วิรตี 
๑๘. ทัสสะเนนะ สัมปันโน 
	 ถึงพร้อมแล้วด้วยการรู้เห็นตามความเป็นจริง 
	 ปัญญา (สัมมาทิฏฐิในโสดาปัตติมรรค)

	 กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง
	 นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติ ฯ
	 กำ�ำจัดความยินดีในกามทั้งหลายได้ 
	 ย่อมไม่เข้าถึงซึ่งความนอนในครรภ์ 
	 (คือการเกิดอีก) โดยแท้ทีเดียวแล 
	 เนกขัมมะ (การออก) 

บรรพชาออกจากกาม ฌานออกจากนิวรณ์ วิปัสสนาออก 
จากวิปัลลาส อริยมรรคออกจากกิเลสเป็นสมุจเฉท นิพพาน 
ออกจากสังขาร กศุลกรรมบถออกจากอกศุลกรรมบถทัง้ปวง

บุคคลผูน้ัน้ย่อมไม่ตกไปในมจิฉาทิฏฐ ิคอืความเห็นผดิว่า

ออกจากกามเป็นอานิสงส์
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โสภณเจตสิก ๒๕

ปัญญินทรีย์ ๑

อัปปมัญญา ๒

วิรตี ๓

โส
ภณ

สา
ธา
รณ

เจ
ตส

ิก 
๑๙

สัทธา

สัมมา
วาจา

กรุณา

ปัญญา

สติ

สัมมา
กัมมัน

มุทิตา

หิริ

สัมมา
อาชีวะ

โอตตัป อโลภะ อโทสะ

กายปัส

กายลหุ

กายมุทุ

กาย
กัมมัญ

กาย
ปาคุญ

กายุชุก

ตัตตระ

จิตตปัส

จิตตลหุ

จิตตมุทุ

จิตต
กัมมัญ

จิตต
ปาคุญ

จิตตุชุก
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กรณียมัตถกุสเลน...

สุขิโน วา เขมิโน โหตุ...
เมตตา จ สัพพโลกัสมิง

สีลวา

ทัสสเนน สัมปันโน

กรณียเมตตสูตร วัตร ๑๕ สิกขา ๓
องค์ธรรม

๙

๑

๕

๑๐

๑๓

๔๑๕๑๑๑

๑๒

๗/๘ ๑๔

๒ ๓

๖

สันตุส/
สุภโร

สตินทรีย์ นะ จะ ขุททัง... สุวโจ

อัปป

สัลลหุ

มุทุ

สัก

อัปป

อุชุ

คัพโภ

กวุตติ

อนติมานี

โก

สักโก*

สี

อัปป

นิปโก

* สักโก นอกจาก สัทธา แล้ว ยังต้องรวม วิริยะ ในมหากุศล ญาณสัมปยุตตจิต ด้วย

ล

มัญญา

วา

กุเลสุ
อนนุคิท

กิจโจ

สุหุชุ
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คนเรา มีสองตาฉันใด ความรัก ก็มีสองตาฉันนั้น คือมี
ทั้งรักแบบตัณหา และ รักแบบเมตตา

เมตตา เป็น รักแบบเปิดตา มีเสกขาที่เป็นผลของการได้
ใกล้ชิดกัลยาณมิตร ที่จะพัฒนาไปสู่ตาปัญญา สู่อิสระในที่สุด...
มีมุทิตา ตาเย็นเป็นคู่

ตัณหา เป็น รักแบบปิดตา เพราะถูกมานะเบียดและ
โมหะบังไว้ ผลกลายเป็นตาข่ายมัดดักสัตว์ไว้ให้เวียนว่าย วนไป
ในวัฏสงสาร...มีอิจฉา ตาร้อนเป็นคู่

รักแบบตัณหา เป็นรักด้อยพัฒนา 
รักแบบศรัทธาและเมตตา เป็นรักที่กำ�ำลังพัฒนา

ส่วนรกัแบบปัญญาและอเุบกขา เป็นรกัทีพ่ฒันาแล้ว เป็น 
ตาที่สาม ตาตรงกลางที่เข้าใจความเป็นไปของสัตว์ที่เป็นไปตาม
กรรมของตน เมื่อเราทำ�ำดีที่สุดแล้วก็วางเฉยได้ด้วยปัญญา

เมตตา มีตาปัญญา ที่มีกัลยาณมิตร (พระพุทธเจ้า) มา 
ใกล้ชิด ช่วยเปิดตาให้ [เมต คือมิตรที่มาคอยนำ�ำ]

แต่ตัณหา ตาปัญญาถูกปิดไว้ด้วย โมหะ (ห) มีมานะ 
มาคอยขัด (ณ) กลางตา [ณห มาแทรกปิดตาไว้] เป็นธุลีใน
ดวงตา นอกจากจะระคายตาแล้วยังต้องหลั่งน้�้ำำตาด้วยความ 
ทุกข์อีกด้วย [คือ  ั บนตา]

ปิดท้าย
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รักตัณหา มีอวิชชาเป็นเหตุ มีทุกข์เป็นผล
รักศรัทธาและเมตตา มีปัญญาเป็นเหตุ มีสุขและพ้นทุกข์ 

เป็นผล

รกัทีแ่ท้จรงิจงึเกดิจากการเข้าใจอย่างลกึซึง้ถงึความไม่งาม 
ตามธรรมชาติของสรรพสัตว์ทั้งปวงที่ต่างก็ถูกปัจจัยปรุงแต่งขึ้น 
ไม่มีอิสระในตัวเอง นี่แหละจึงเป็นรักเมตตา ปรารถนาดี หวัง 
ให้สรรพสัตว์มีความสุข มีอิสระ พ้นจากทุกข์ได้อย่างส้ินเชิง รัก 
เมตตา จึงนำ�ำไปสู่การปฏิบัติเพื่อเข้าถึงความจริงของชีวิต แต่รัก 
ตัณหา เป็นการปฏิเสธความจริงของชีวิต ดังนั้นตรงกันข้ามกับ 
ความเข้าใจของคนทั่วไป (การเข้าใจ)ความไม่งามต่างหาก ที่นำ�ำ 
ไปสู่ความรักที่แท้

* กระจก คือ นิจจวิปลาส สุขวิปลาส และอัตตวิปลาส

ความไม่งาม คือ ความรัก

รักเมตตา อยู่ตรงหน้า อสุภะ
รักราคะ ซ่อนอยู่ กระจก*หลัง 
รักเมตตา ปฏิบัติ ยิ่งชัดจัง
รักราคะ กระจกพัง ก็หลั่งน้�้ำำตา ฯ



พระมหากีรติ ฉายา ธีรปัญโญ ชื่อเดิม นพ.กีรติ 
ศรีวัฒนา เกิดเมื่อ พ.ศ. ๒๕๑๐ ที่ อ. พนัสนิคม จ. ชลบุรี 
เข้าเรียนชั้นประถมศึกษาที่ รร. สาธิตจุฬา รุ่น ๒๐ เรียน 
เตรยีมอุดมศกึษา รุ่น ๔๖, แพทย์จฬุาฯ รหสั ๒๗ รุน่ ๔๐, 
จบแพทยศาสตร์บัณฑิต  (เกียรตินิยมอันดับ ๑) จาก 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปี ๒๕๓๓, ได้ American 
Board of Pediatrics จาก Children Hospital of 
Michigan ปี ๒๕๓๗ โดยได้รับรางวัลงานวิจัยดีเด่น 
เรื่อง การตรวจคัดกรองเด็กท่ีได้รับพิษสารตะกั่วโดยวิธี 
เจาะตรวจปลายนิว้, จบ Pediatric Endocrinology จาก 
Children Hospital Medical Center Cincin- 
nati Ohio ปี ๒๕๔๐ โดยศึกษาการเปล่ียนแปลงของ 
gene ในคนไข้ diabetes insipidus ทีม่ผีลต่อการผลติ 
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ฮอร์โมน Vasopressin, นับเป็นแพทย์ไทยคนแรกท่ีจบ 
Pediatric Endocrinology Sub Board จากประเทศ 
อเมริกา

ช่วงที่เรียนที่อเมริกา ปี ๒๕๓๗ ได้พบพระอาจารย ์
ชยสาโร เจ้าอาวาสวดัป่านานาชาติ (พระชาวอังกฤษ ลกูศษิย์ 
หลวงปู่ชา) และได้เข้าร่วม backpack retreat (กรรมฐาน 
แบกเป้ท่องป่า) ร่วมกับคณะนักเรียนไทยเป็นเวลาหนึ่ง 
สัปดาห์ ในช่วงเวลาที่ได้ใกล้ชิดกับพระป่าสายกรรมฐานนี้ 
ได้เกิดความสงบ และความเข้าใจหลายๆ อย่าง กลับมา 
เมืองไทยปี ๒๕๔๑ จึงได้เดินทางไปขอฝึกปฏิบัติ บวชเป็น 
ผ้าขาวและสามเณรทีว่ดัป่านานาชาต ิจ. อบุลราชธาน ีและได้ 
อปุสมบทเป็นพระภกิษทุีว่ดัหนองป่าพง ในวนัที ่๙ ธันวาคม 
พ.ศ. ๒๕๔๑ โดยมีพระราชภาวนาวิกรม (หลวงพ่อเล่ียม 
ฐิตธมฺโม) เป็นพระอุปัชฌาย์ และพระอาจารย์ชยสาโรเป็น 
พระกรรมวาจาจารย์ ฝึกอบรมที่วัดป่านานาชาติอยู่ ๕ ป ี
แล้วออกมาช่วยเป็นรองเจ้าอาวาสที่วัดป่าสว่างบุญ (วัดป่า 
บุญล้อม) อ. สว่างวีระวงศ์ จ. อุบลราชธานี ระหว่างนี้ 
ได ้ปฏิ บัติหน ้ าที่ เป ็นพระธรรมทูตที่ประเทศอเมริกา 
และนิวซีแลนด์ อยู่ ๓ ปี ทุกๆ ปี ตั้งแต่ ๗ ปีที่ผ่านมา 
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จะเดินทางไปประเทศมาเลเซีย สิงคโปร์ และอินโดนีเซีย 
เพื่อทำ�ำหน้าที่เป็นล่ามแปลภาษาอังกฤษสำ�ำหรับครูบาอาจารย ์
พระมหาเถระสายวัดหนองป่าพงที่ไปเทศน์หรือสอนกรรม- 
ฐานที่นั่น สอบได้เปรียญธรรม ๖ ประโยค ปัจจุบันกำ�ำลัง 
เรียนบาลีไวยากรณ์แบบดั้งเดิมหลักสูตรพระไตรปิฎก 
๙๐๐ ชั่วโมง อยู่ที่วัดจากแดง จ.สมุทรปราการ รวมเวลา 
อยู่ในสมณเพศ ถึงปัจจุบันได้ ๑๘ พรรษา

ผลงานหนังสือ

•	วิถีวิเวก หนังสือธรรมะคัดสรรสั้นๆ สองภาษา 
	 ประกอบภาพวิถีชีวิตพระป่า โดยมูลนิธิธัมมคีรี

•	ทำ�ำวัตรสวดมนต์ วัดป่าบุญล้อม
•	บทสวดมหาสติปัฏฐานสูตรและคำ�ำแปล 
	 ฉบับสองภาษา
•	วันพระ เนกขัมมะ และมรณภัย 
	 โดย ชมรมกัลยาณธรรม
•	สูตรหายใจ รวมพระสูตรสำ�ำหรับผู้รักการสวด
•	กรณียเมตตสูตร โดยชมรมกัลยาณธรรม
•	เขียนบทความธรรมะประจำ�ำลงในวารสารรายเดือน 

	 ชื่อโพธิยาลัย ของวัดจากแดง



กรณี
ยเม

ต
ต
สูต

ร
ธีรปญ

โญ

ธีรปญโญ

กรณีย
เมตตสูตร

“รักตัณหา เปนรักตองโทษ โปรดการรอเสพเสวย
  รักเมตตา เปนรักตองทํา นํากรณียะไมละเลย”
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