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กัลยาณมิตร

คำ�ำปรำรภ

ถ้ามีคนถามว่าส�าหรับอำาตำมาแล้ว มี “รักแรกพบ” 
ไหม? อำาตำมาก็คงต้ำอำงตำอำบว่า “ม”ี อำาตำมาพบกบัรกัครั้ำงแรก 
นี้ำที่ประเทศอำเมริกา ตำอำนนั้ำนยังเป็นแพทย์ประจ�าบ้านหนุ่ม 
ฝึกงานอำยู่ท่ีโรงพยาบาลเด็กรัฐมิชิแกน งานหนัก ไม่ค่อำย 
ได้มีโอำกาสพบปะกับผู้คนเท่าไรนอำกจากคนไข้ โยมป้าได้ 
นิมนตำ์พระอำาจารย์อำมโร (ปัจจุบันคือำเจ้าอำาวาสวัดอำมราวดี 
ที่ประเทศอัำงกฤษ) มาท่ีบ้านท่าน แล้วให้เราเป็นคนขับรถ 
พาพระอำาจารย์ไปชมพิพิธภัณฑ์และสถานท่ีน่าสนใจตำ่างๆ 
ในเมือำง ตำกกลางคืนก็มีการฟังธรรมะและปฏิบัติำสมถ- 
กรรมฐานกัน จ�าได้ว่าพระอำาจารย์ได้น�าบทสวดมนตำ์บท 
หนึ่งเป็นภาษาอัำงกฤษ มาให้สวดร่วมกัน ท่านบอำกว่าเป็น 
เนื้ำอำหาเกี่ยวกับความรัก (Loving kindness) ท�านอำง 
ท่ีสวดไพเราะมาก เนื้ำอำหาก็เริ่มปูพื้ำนขึ้ำนไปจากศัพท์ง่ายๆ 
This is what should be done.... (นี้ำเป็นสิ่งท่ีพึง 
กระท�า....) แตำ่มีความหมายลุ่มลึก และมีขั้ำนตำอำนการปฏิบัตำิ 
เรียงไปจนจบที่การแผ่เมตำตำาและปล่อำยวางทิฏฐิ เพื่อำไม่ตำ้อำง 



6

กรณียเมตตา

กลับมาเกิดเป็นทุกข์อีำก นับเป็นบทสวดที่สั้ำนๆ กระชับ แตำ ่
ครอำบคลมุการปฏบิตัำไิด้ทั้ำงหมด เหมาะแก่การเตำรียมตำวัก่อำน 
นั่งสมาธิเป็นอำย่างยิ่ง อำาตำมาจึงตำกหลุมรักบทสวดมนตำ์ 
บทนี้ำแทบจะในทันที หลังจากนั้ำนก็ได้น�ามาสวดเอำงที่ห้อำง 
พักอำยู่บ่อำยๆ ตำั้ำงใจไว้ว่าเมื่อำมีโอำกาสจะค้นที่มาและศึกษา 
ให้ละเอำียดขึ้ำน 

หลังจากนั้ำนก็มีโอำกาสได้พบพระอำาจารย์ชยสาโร 
(เจ้าอำาวาสวัดป่านานาชาติำในตำอำนนั้ำน) เกิดศรัทธาและความ 
เชื่อำม่ันในค�าสอำนขอำงพระศาสดาและวิถีปฏิบัตำิขอำงพระป่า 
เมื่อำเรียนจบจากอำเมริกากลับมาเมือำงไทย จึงได้มาขอำบวช 
ศกึษาต่ำอำทีวั่ดป่านานาชาตำ ิและทีน่ีเ่อำงกไ็ด้ทราบว่าพระสตูำรนี้ำ 
มีชื่อำว่า กรณียเมตตสูตร  เป็นบทที่ใช้สวดกันเป็นประจ�า 
หลังท�าวัตำรเย็นท่ีนั่น ได้พบกับโยมชาวตำ่างชาตำิตำ่างภาษา 
หลายคนท่ีเคยนับถอืำศาสนาอำสิลาม คริสต์ำ หรือำแม้แต่ำทีไ่ม่ม ี
ศาสนา ทีไ่ด้หนัมาสนใจศกึษาและปฏบัิติำธรรม เพราะซาบซึ้ำง 
ในความหมายขอำงบทสวดกรณียเมตำตำาบทสั้ำนๆ บทนี้ำ 
บางคนถึงกับบอำกว่าควรน�าบทนี้ำมาสวดกันก่อำนการประชุม 
หรอืำการตำดัสนิใจใดๆ ทีจ่ะมีผลกระทบกบัชนหมู่มากทกุครั้ำง 
เพื่อำเตำรียมจิตำให้กับเมตำตำาอำันเป็นศาสนาสากลไม่จ�ากัด 
เชื้ำอำชาติำ ภาษา และศาสนาใดๆ ส่วนในประเทศไทยเรานยิม 
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สวดบทนี้ำเป็นพระปริตำรในงานมงคล แตำ่น้อำยคนนักที่จะ 
เข้าใจความหมายอำันลึกซึ้ำงขอำงบทสวดบทนี้ำ  พวกเราเคย 
ได้ยินกันแตำ่ “รักตำ้อำงห้าม” หรือำ “รักตำ้อำงโทษ” เพราะเป็น 
รักที่เจือำด้วยกาม มีทุกข์มีโทษเป็นผล แตำ่ “รักต้องธรรม” 
(คอืำถกูต้ำอำงตำรงตำามธรรม) หรอืำ “รกัต้องท�า” นี้ำ (เมตำตำา-รัก 
กรณีย-ตำ้อำงท�า) ก็ควรปลูกฝังไม่น้อำยไปกว่ากันเลย เพราะ 
พลังแห่งความรักที่ยิ่งใหญ่นี้ำเท่านั้ำนที่จะสามารถหล่อำเลี้ำยง 
อำุปถัมภ์โลกไว้ได้

ภายหลังเมื่อำได้มีโอำกาสเข้ามาเรียนบาลีที่วัดจากแดง 
สามารถอำ่านอำรรถกถาเป็น จึงได้น�าเอำาพระสูตำรนี้ำมาอำ่านให ้
ละเอำียดอำีกครั้ำง ในเย็นวันพระวันหนึ่งหลังจากท�าวัตำรเย็น 
เสร็จแล้ว จึงได้ยกพระสูตำรนี้ำขึ้ำนมาแสดงและขยายความให้ 
ญาตำโิยมท่ีมาถอืำอำโุบสถศลีทีว่ดัฟังก่อำนนัง่สมาธ ิพอำดมีเีพือ่ำน 
พระท่านอำดัเสยีงไว้ คณุหมอำอำจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ได้ฟังแล้ว 
ชอำบ ก็ขอำน�าไปถอำดเทปท�าเป็นหนังสือำ อำาตำมาเห็นว่าคง 
เป็นประโยชน์บ้างไม่มากก็น้อำย จึงได้ตำรวจแก้โดยคงความ 
เป็นภาษาพูดส่วนใหญ่ไว้ และอำนุญาตำให้พิมพ์เผยแผ่ได ้
ขอำอำนโุมทนาคณุหมอำอัำจฉราทีมี่ความตำั้ำงใจและอำตุำสาหะ เป็น 
หัวเรี่ยวหัวแรงในการจัดเตำรียมตำ้นฉบับจนส�าเร็จเรียบร้อำย 
และขอำขอำบคุณ “ภกิษรูุปหนึง่” ผูเ้ตำรยีมข้อำมลูท้ายเล่มสรปุ 
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วัตำร ๑๕ เหล่านี้ำให้เป็นอำงค์ธรรมตำามหลักพระอำภิธรรม 
ส�าหรับผู้ที่ชอำบอำ้างอำิงทางวิชาการ

ส่วนกศุลอัำนใดท่ีจะได้จากธรรมทานนี้ำ อำาตำมาขอำอุำทศิ 
ให้กับโยมคุณป้าศุลีพร สุรโกมล ผู้แนะน�าให้อำาตำมารู้จักกับ
รักครั้ำงแรกนี้ำ แม้ว่าท่านได้จากไปอำย่างสงบแล้ว แตำ่ความ 
เป็นกลัยาณมติำรขอำงโยมป้า ท่ีแนะน�าให้อำาตำมาได้รู้จักธรรมะ 
และรูจ้กักบัพระสปุฏปัินโนนั้ำนยงัคงอำยูต่ำลอำดไป วถิชีวิีตำขอำง 
อำาตำมาก็คงคล้ายเนื้ำอำหาในพระสูตำรนี้ำ คือำ เร่ิมที่รักแรกพบ 
กลับมาจบที่อำอำกจากกาม

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

ภกิษใุดมีปกตำอิำยูด้่วยเมตำตำา เลือ่ำมใสแล้วในพระพทุธศาสนา 
ภิกษุนั้ำนพึงบรรลุสันตำบท อำันเป็นที่ระงับสังขาร เป็นสุข

เมตำตำา จิตำเตำนะ
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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คำ�ำนำ�ำ
ชมรมกัลยำณธรรม

มิตำรไมตำรีเป็นส่ิงเกื้ำอำกูลชีวิตำที่ส�าคัญมาก ความรู้สึก 
ปลอำดภัย ไว้วางใจในการอำยู่ร่วมกับผู้อำื่น ตำั้ำงแตำ่สังคมเล็กๆ 
คือำครอำบครัว เพื่อำนฝูง ผู้ร่วมงาน และผู้อำยู่ร่วมในสังคม 
ประเทศชาตำ ิรวมถงึเพือ่ำนร่วมโลก แต่ำเรากอ็ำาจเคยพลั้ำงเผลอำ 
สตำ ิล่วงเกนิกนัโดยไม่เจตำนา และอำาจจะมใีครกไ็ด้ทีไ่ม่ชอำบ 
ไม่พอำใจ ไม่ถูกอำัธยาศัยขอำงเรา อำาจจะโดยเปิดเผย หรือำ 
แอำบซ่อำนความไม่ชอำบใจไว้ในรอำยยิ้ำม รวมถึงมิตำรภาพขอำง 
เพื่อำนร่วมวัฏสงสาร ที่อำยู ่ในภพภูมิหรือำมิตำิอำื่นที่เรามอำง 
ไม่เหน็ เช่น เทวดา หรือำ อำมนษุย์ต่ำางๆ ซึง่เรากค็งไม่ต้ำอำงการ 
ศัตำรูที่ไม่เห็นตำัว และไม่รู้ว่าเขาซุ่มซ่อำนอำยู่ที่ใดบ้าง

รูจ้กั “กรณียเมตตสตูร” ครั้ำงแรก ด้วยอำานภุาพขอำง 
อำานิสงส์ที่ “เป็นที่รักขอำงเทวดาและอำมนุษย์ทั้ำงหลาย เพราะ 
เช่ือำว่าอำัปปมัญญาเมตำตำาที่เป็นพลังจากพระสูตำรนี้ำ จะช่วย 
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ให้ชีวิตำปลอำดภัยและราบรื่น และพระสูตำรนี้ำก็มีความไพเราะ 
ขอำงท่วงท�านอำงภาษา จึงเลือำกมาสาธยายเช้าค�่า แตำ่แรกยัง 
ไม่เข้าใจความหมายที่ลึกซึ้ำง และคุณค่าธรรมที่เป็นขั้ำนตำอำน 
แนวทางปฏิบัตำ ิต่ำอำมาได้ฟังท่านอำาจารย์วศนิ อำนิทสระ หนึง่ 
ในปูชนียบุคคลที่เคารพศรัทธา ท่านอำธิบายความหมายขอำง 
พระสูตำรนี้ำ ในรายการสนทนาธรรมทางวิทยุที่ได้มีผู้บันทึก 
เสียงไว้ ในหัวข้อำ “คุณสมบัตำิขอำงผู้มุ่งสันตำบท” ก็ยิ่งศรัทธา 
ในคณุค่าขอำงพระสูตำร ทีม่ข้ีอำธรรมอำนัควรน้อำมน�ามาประพฤตำิ 
ปฏิบัตำิ เพื่อำการบรรลุสู่ความสงบ สันตำิสุขและหลุดพ้นจาก 
ทุกข์ ไปตำามล�าดับ จึงได้ขอำอำนุญาตำจัดพิมพ์หนังสือำช่ือำ 
“คณุสมบติัำขอำงผู้มุ่งสนัตำบท” เพือ่ำประโยชน์กว้างขวางอำอำกไป

พระอำาจารย์มหากรีติำ ธรีปัญโญ อำกีหนึง่ครบูาอำาจารย์ 
ท่ีเคารพศรัทธายิ่ง ท่านได้เทศน์สาธยาย แปลคุณค่าและ 
ความหมายขอำงพระสตูำรนี้ำ หลังท�าวตัำรเยน็ ในค�า่คนืวนัหนึง่ที ่
วัดจากแดง เมื่อำพระสูตำรในดวงใจ ได้ถูกน�ามาอำธิบายขยาย 
ความและแยกแยะข้อำธรรม โดยพระอำาจารย์ผู ้เป็นแบบ 
อำย่างในดวงใจ จึงไม่อำาจนิ่งเฉย ได้ขอำอำนุญาตำท่านน�ามา 
ถอำดความและเรียบเรียง ท่านช่วยตำรวจทาน  เพิ่มเติำม 
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เนื้ำอำหา  จัดพิมพ์เป็นหนังสือำ ทั้ำงมีภาพวาดลายเส้นจาก 
พระอำาจารย์ประกอำบค�าอำธิบาย สิ่งที่น่าปลื้ำมใจไม่คาดฝัน 
มาก่อำนคือำท่าน “ภิกษุรูปหนึ่ง” ซึ่งเป็นพระอำาจารย์ขอำง 
พระอำาจารย์ได้เมตำตำาเพิ่มเตำิมรายละเอำียดที่ลึกซึ้ำงในภาค 
ขอำงอำภิธรรมอำงค์ธรรมตำ่างๆ และวัตำร ๑๕ ให้เห็นแง่มุม 
ที่แจ่มชัดยิ่งขึ้ำน หนังสือำนี้ำจึงประเมินคุณค่ามิได้ในการรวม 
แนวการศึกษากรณียเมตำตำสูตำรไว้อำย่างลึกซึ้ำงและกว้างขวาง 
อำันจะเป็นประโยชน์แก่สาธุชนผู้สนใจ อำีกทั้ำงในระหว่าง 
เตำรียมงานตำ้นฉบับนี้ำ  ก็มีโอำกาสได้ฟ ังการขยายความ 
แจกแจงอำงค์ธรรมในพระสูตำรนี้ำโดยละเอำียด ได้แง่มุม 
ความคิดท่ีคมคายด้วยภาษาไทยที่งดงามสละสลวยจากท่าน 
พระอำาจารย์ชยสาโร อำกีหนึง่ไอำดอำลขอำงครบูาอำาจารย์ท่ีเคารพ 
ศรัทธายิ่ง จึงท�าให้เกิดความเข้าใจกว้างขวางแจ่มแจ้ง 
จากบุญที่ได้มีโอำกาสศึกษาพระสูตำรที่แสนรักนี้ำ จากครูบา 
อำาจารย์ท่ีเป็นที่เคารพศรัทธายิ่ง พร้อำมกันถึง ๓ ท่าน เป็น 
เรื่อำงขอำงธรรมะจัดสรร ด้วยบุคคลท่ีเคารพตำ่างพูดถึงส่ิงท่ี 
เรารักด้วยกัน  จึงขอำน้อำมน�าข ้อำปฏิบัตำิ  วัตำร ๑๕ และ 
คุณสมบัตำิขอำงผู้มุ ่งสันตำบทที่ครูบาอำาจารย์ทุกท่านเน้นย�้ำา 
ไว้ชัดเจนตำามล�าดับในกรณียเมตำตำสูตำรนี้ำ มาไว้ในตำน เพื่อำ 
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ทางเจริญแห่งมรรค ผล นิพพาน ให้จงได้

ได้ทราบจากค�าปรารภขอำงพระอำาจารย์มหากีรตำิว่า 
พระสูตำรนี้ำเป็น “รักแรกพบ” ขอำงท่าน และยังเป็น “รบ 
แรกพัก” ขอำงท่านด้วยก็ยิ่งปลื้ำมใจ แตำ่การพอำใจเท่านี้ำก็หา 
พอำเพียงไม่ หากไม่น้อำมน�าธรรมมาเป็นคุณสมบัติำพัฒนา 
ตำนให้พ้นการวนเวียน ตำามรอำยปฏิปทาครูบาอำาจารย์ทีด่�าเนนิ 
เป็นแบบอำย่าง ขอำน้อำมบชูาพระคณุพระรัตำนตำรยัอำนัเป็นทีพ่ึง่ 
ที่ประเสริฐสุด และขอำอำธิษฐานให้ทุกท่านได้ส�าเหนียกใน 
ธรรม เปิดใจน้อำมน�ามาปฏบิติัำ ให้คณุสมบติัำแห่งผูมุ้ง่สนัตำบท 
มีในตำน เพื่อำความล่วงพ้นแห่งทุกข์ทั่วกัน และหากท่านใด 
ได้มีโอำกาสศึกษาอำงค์ธรรมและความหมายในกรณียเมตำตำ- 
สูตำร ก็คงจะตำกหลุมรักพระสูตำรนี้ำ ไม่ตำ่างกันเลย

ด้วยความปรารถนาดีอำย่างยิ่ง
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

ขอำนอำบน้อำมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้ไกลจากกิเลส 
ตำรัสรู้ชอำบได้ด้วยพระอำงค์เอำง พระอำงค์นั้ำน ด้วยเศียรเกล้า

วันนี้ำจะขอำน�าพระสูตำรท่ีส�าคัญ โดยเฉพาะส�าหรับ 
พระป่า มาแสดงให้ฟังกัน เป็นที่รู้กันในกลุ่มวัดป่าว่าเมื่อำ 
เดินทางธุดงค์ไปในที่ไหน ก่อำนจะปักกลดเพ่ือำค้างแรมใน 
พงไพรก็จะสวดบทกรณียเมตำตำสูตำรนี้ำกันก่อำน เพื่อำป้อำงกัน 
ภูตำผปีีศาจมาหลอำกหลอำน เรือ่ำงนี้ำมทีีม่าในธรรมบทว่า ในสมยั 
พทุธกาล มีพระป่ากลุ่มหนึง่เรยีนกรรมฐานจากส�านกัพระผูม้ ี
พระภาคเจ้าแล้ว อำอำกไปแสวงหาที่วิเวกเพื่อำจะปฏิบัตำิ พบท่ี 
สัปปายะในป่าแห่งหนึ่ง ที่พอำหาที่บิณฑบาตำไม่ไกลมากได้ 
เทวดาเจ้าถิน่ พอำมภีกิษมุาพักทีป่่า กต้็ำอำงลงมาท�าความเคารพ 
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แรกๆ ก็ยินดี ตำ่อำมาภายหลังรู้สึกร�าคาญที่ตำ้อำงลงจากตำ้นไม ้
มาแสดงความเคารพทุกวัน พอำพระภิกษุตำกลงใจจ�าพรรษา 
ที่นั่น เลยแสดงอำัตำภาพเป็นภาพศพน่าเกลียดน่ากลัว ให้ 
ได้ยินเป็นเสียงโหยหวนบ้าง เป็นกลิ่นเน่าตำ่างๆ บ้าง เพื่อำจะ 
ไล่ภกิษอุำอำกไป สดุท้ายพระภิกษจึุงต้ำอำงกลับไปเฝ้าพระพุทธ- 
เจ้า แล้วเล่าเรื่อำงตำ่างๆ ให้พระพุทธอำงค์ฟัง พระศาสดา 
จึงบอำกว่าพวกเธอำจะไปอำยู่ในป่าแบบนั้ำนจะตำ้อำงน�าเอำาอำาวุธ 
ไปด้วย แล้วจึงตำรัสสอำนให้เรียน “กรณียเมตำตำสูตำร” นี้ำ 
แล้วให้สวดและแผ่เมตำตำาก่อำนจะเข้าไปพักที่ป่านั้ำน ใจความ 
ขอำงพระสูตำรมีดังนี้ำ :

กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ 

กะระณียัง คือำสิ่งที่ควรกระท�า อัตถะ คือำประโยชน ์
กุสะเลนะ คือำฉลาด หมายถึงผู้ที่ฉลาดในประโยชน์พึงท�า 
ท�าอำะไร ? ตำ้อำงไปดูประโยชน์ที่จะตำามมา คือำ

ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสะเมจจะ  ค�าว่า ยันตัง
คอืำนั้ำนใด สนัตงั คือำภาวะสนัตำหิรอืำความสงบ ปะทงั คอืำสิง่ที่ 
พงึบรรลกุคื็อำพระนพิพานนีแ่หละ ค�าว่า สนัตงั ปะทงั แปลว่า 
สันตำิบทหรือำว่าทางที่เราจะพึงถึง คือำพระนิพพาน คือำท่าน 



ธีรปัญโญ

21

ท่ีบรรลุพระนิพพานนี้ำเขาท�าอำะไร ผู ้ที่ฉลาดในประโยชน ์
ควรจะท�ากิจอำันนั้ำน 

ในท่ีนี้ำ กิจมี ๒ แบบ คือำ ๑) กรณียะ กิจท่ีควรท�า 
ขยายความไว้ว่า คือำสิกขา ๓ นั้ำนเอำง และ ๒) เมตตา

ไตำรสกิขามีอำะไรบ้าง ได้แก่ ศีล สมาธ ิปัญญา เรยีกว่า 
กะระณยีะ คอืำ สิง่ท่ีพงึกระท�า คอืำ เรากเ็ริม่จากการรกัษาศลี 
ก่อำน พวกเรามานี้ำกไ็ด้รักษาศลี ๘ ใช่ไหม มกีารส�ารวม กาย 
วาจา ให้เข้มข้นขึ้ำน ศีล เป็นเบื้ำอำงตำ้นขอำงพรหมจรรย์ ศีลนี้ำ 
จริงๆ แล้ว ไม่ใช่แค่ศีล ๘ เท่านั้ำนนะ ไม่พอำ จะตำ้อำงมี 
จตุปาริสุทธิศีล ด้วย รู้จักไหม 

จตุปาริสุทธิศีลนี้ำ มี ๔ กลุ่มด้วยกัน ศีล ๘ จัดอำยู ่
ในกลุ่มแรกเท่านั้ำน คอืำเป็น ปาตโิมกขสงัวรศลี เป็นศลีหลกั 
ถ้าเป็นญาตำิโยมทั่วๆ ไป ก็หมายถึงศีล ๕ หรือำว่าโยมที ่
มาถือำศีลอำยู่  วันนี้ำก็ขึ้ำนมาเป็นศีล ๘ ตำั้ำงใจเข้มข้นขึ้ำน ถ้า 
เป็นเณรก็ศีล ๑๐ พระภิกษุก็คือำศีล ๒๒๗ เหล่านี้ำเรียกว่า 
ศีลปาติำโมกข์ ศีลปาตำิโมกข์นี้ำ เราจะส�าเร็จได้ จะรักษา 
ได้ก็ด้วยศรัทธาเป็นเรื่อำงขอำงศรัทธา  เราเชื่อำไหมว่าพระ 
พุทธเจ้าท่านวางกฎเกณฑ์ วางข้อำปฏิบัติำตำ่างๆ นี้ำ ท่านได ้
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บรรลุธรรมเอำง ท่านได้เห็นขั้ำนตำอำนตำ่างๆ โดยละเอำียดแล้ว 
ท่านก็มาวางแบบแผนไว้ให้เราท�าตำาม เพราะฉะนั้ำนถ้าเรา 
มศีรทัธาจรงิๆ เรากเ็อำาศีลไปปฏิบติัำ โดยเอำาไปลอำงท�าด ูศลี ๘ 
ที่เราเอำาไปท�าก็เป็นเร่ือำงขอำงการส�ารวม กาย วาจา ใจ 
จะได้มีเวลา จะได้เอำาเวลามาใช้ แทนที่จะเอำาเวลาไป 
แสวงหากามวัตำถุก็เอำาเวลามาปฏิบัตำิมาฝึกหัด  เมื่อำเป็น 
เรื่อำงขอำงการฝึกหัดศีลนี้ำเราอำาจจะมีท�าผิดท�าพลาดบ้างก็ได ้
แตำ่ถ้าเราผิด เราก็ตัำ้ำงใจส�ารวมระวังใหม่ คือำแสดงให้กับ 
เพื่อำนพรหมจรรย์ด้วยกัน แตำ่พระเรานี้ำก็จะมีการปลงอำาบัติำ 
กัน คือำบางทีเราอำาจจะผิดจะพลาดไป เราก็ตำั้ำงใจระลึก 
เ ร่ิมตำ้นใหม่  เราก็แสดงอำาบัตำิกับเพ่ือำน นี้ำก็เหมือำนกัน 
ถ้าโยมผิดข้อำไหนก็หาเพื่อำน หมายถึงเพื่อำนที่เขาไม่ผิดนะ 
ไม่ใช่ผิดเหมือำนๆ กันนะ ผิดเหมือำนกันไม่ได้ ก็หาคนท่ีเขา 
ไม่ผดิเหมือำนกนั แล้วเรากแ็สดงความผดิ ประกาศความผดิ 
กับเขา เขาก็อำาจจะช่วยแนะน�าว่าจะท�าอำย่างไรจึงจะรักษา 
ศีลให้บริสุทธิ์ได้ เราก็บริสุทธิ์ได้ด้วยการแสดง



ธีรปัญโญ

23

ข้อำ ๒ คือำ อินทรียสังวรศีล รู้จักสังวรอำินทรีย์ อำันนี้ำ 
ส�าคัญมาก สงัวรอำนิทรย์ี คอืำ ตำา ห ูจมกู ลิ้ำน กาย ท�าอำย่างไร 
ที่เราจะป้อำงกันอำกุศลที่ยังไม่เกิด ไม่ให้มันเกิดขึ้ำน พระพุทธ 
อำงค์ท่านเปรียบไว้ว่าภิกษุมีอิำนทรีย์เหล่านี้ำก็เหมือำนมีแผล 
ตำ้อำงคอำยปกปิดให้ดี

ภิกษุปกปิดแผล เป็นอำย่างไร ?

คือำ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ำเห็นรูปทางตำาแล้ว ไม่รวบถือำ 
ไม่แยกถือำ ปฏิบัติำเพื่อำส�ารวมในจักขุนทรีย์ซึ่งเมื่อำไม่ส�ารวม 
แล้วกจ็ะเป็นเหตำใุห้ถกูบาปอำกศุลธรรมคอืำอำภชิฌาและโทมนสั 
ครอำบง�าได้ จงึรกัษาจกัขนุทรย์ี ถงึความส�ารวมในจักขนุทรย์ี 
ฟังเสยีงทางห ู... ดมกลิน่ทางจมกู ... ลิ้ำมรสทางลิ้ำน ... ถกูต้ำอำง 
โผฏฐพัพะทางกาย ... รู้แจ้งธรรมารมณ์ทางใจแล้ว ไม่รวบถือำ 
ไม่แยกถือำ ปฏิบัตำิเพื่อำส�ารวมในมนินทรีย์ ซึ่งเมื่อำไม่ส�ารวม 
แล้วก็จะเป็นเหตุำให้บาปอำกุศลธรรมคือำอำภิชฌาและโทมนัส 
ครอำบง�าได้ จึงรักษามนินทรีย์ ถึงความส�ารวมในมนินทรีย ์
ภิกษุปกปิดแผลเป็นอำย่างนี้ำแล
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นอำกจากอำินทรีย์ในร่างกายขอำงเราที่ตำ้อำงส�ารวมแล้ว 
ในยุคนี้ำเราตำ้อำงรวมถึงการใช้เครื่อำงขยายอำินทรีย์ด้วยคือำ 
พวกสื่อำสารตำ่างๆ โทรศัพท์ตำ่างๆ ด้วย สมัยก่อำนอำาจจะง่าย 
บอำกให้ดูจิตำก็ดูจิตำ แตำ่เดี๋ยวนี้ำเราคอำยแตำ่จะไปดูจอำ พอำเรา 
มาวดั เรากม็โีอำกาสทีจ่ะวางมนัเอำาไว้ก่อำน ก่อำนทีเ่ราจะปฏบิตัำิ 
จะได้ไม่ตำ้อำงวุ่นวายมาก ทางตำา ทางหู ส่ิงไหนท่ีไม่ควรเห็น 
ก็ไม่ตำ้อำงดู สิ่งไหนไม่ควรฟัง ก็ไม่ตำ้อำงฟัง ดูแล้ว ฟังแล้ว 
มีกิเลสมากขึ้ำน เราก็ตำ้อำงมีความส�ารวมระวัง ไม่ดู ไม่ฟังจะ 
ดกีว่า อำนันี้ำจะส�าเรจ็ได้กด้็วยสตำ ิเราต้ำอำงตำั้ำงสตำ ิอำย่าให้อำกศุล 
มันเข้ามาได้ จ�าไว้ว่า “ผู้ใดเฝ้าดูจิตำ ผู้นั้ำนจะไม่ติำดบ่วงมาร 
แตำ่ผู้ใดเฝ้าดูจอำ ผู้นั้ำนขอำเป็นบ่าวมาร”

ข้อำ ๓ คอืำ อาชีวปารสิทุธิศลี อำาชีวะ เรากต้็ำอำงบรสิทุธิ์ 
ด้วย วันๆ เราใช้เวลาไปกบัอำาชีพต่ำางๆ มากมาย เราใช้เวลา 
ส่วนใหญ่ในการประกอำบอำาชีพ หากอำาชีพขอำงเราเป็น 
อำาชีพที่ไม่เอำื้ำอำตำ่อำการปฏิบัตำิ เป็นอำาชีพที่สนับสนุนการผิด 
ศีล  มันก็ยากท่ีจะปฏิบัติำได้ดี  เราก็ตำ้อำงดูอำาชีพขอำงเรา 
เป็นหลักด้วย พระภิกษุเอำงก็ตำ้อำงพิจารณาที่มาขอำงปัจจัยสี่ 
ว่าไม่ได้มาด้วยมิจฉาอำาชีพ ไม่มีอเนสนา คือำการแสวงหาที่ 
ไม่สมควร การโกหกหลอำกลวง การหาโดยวิธีการตำ่างๆ ที่ 
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ให้ได้ลาภสักการะ อำย่างนี้ำกถ็อืำว่าผิดทาง อำย่างญาติำโยมกต้็ำอำง 
มีสัมมาอำาชีพขอำงโยมใช่ไหม ละเว้นมิจฉาชีพตำ่างๆ เช่น 
เกี่ยวกับค้ามนุษย์ ค้าสัตำว์เป็นอำาหาร ค้ายาพิษ พวกตำ่างๆ 
เหล่านี้ำ ท�าให้คนผิดศีล ส่งเสริมโลภ โกรธ หลงในสังคม 
เราก็ตำ้อำงละเว้น อำันนี้ำจะส�าเร็จได้ด้วยความเพียร เราก็ตำ้อำง 
มีความเพียรในการแสวงหา ให้เป็นสัมมาอำาชีพ

ส่วนข้อำสุดท้ายเรียกว่า ปัจจยสันนิสิตศีล คือำการ 
พิจารณาปัจจัยก่อำนที่จะเสพ เรามีปัจจัยในการด�ารงชีวิตำ 
อำะไรบ้าง ก็มีเคร่ือำงนุ่งห่ม เสื้ำอำผ้าตำ่างๆ อำาหาร ที่อำยู่อำาศัย 
ยารักษาโรค เรียกว่าปัจจัย ๔ สิ่งเหล่านี้ำเราตำ้อำงอำาศัยใน 
การที่จะมีชีวิตำอำยู่ แตำ่เราก็ตำ้อำงรู้ว่าประมาณเท่าไหร่ถึงจะ 
พอำดี อำันนี้ำเป็นการศึกษา การเรียนรู้ แล้วสิ่งนี้ำจะส�าเร็จได้ 
ก็ตำ้อำงมีปัญญา ญาตำิโยมมีโอำกาสก็มาดูซิ เราควรทานอำาหาร 
เท่าไหร่ถึงจะพอำ ไม่ให้มากไป ไม่ให้น้อำยไป นอำนเท่าไหร่ 
ถึงจะพอำ บริหารร่างกายอำย่างไร จึงจะพอำเหมาะพอำควร 
นี้ำเรียกว่าเป็นส่วนขอำงศีล พอำเรามีศีลที่สมบูรณ์แล้ว เราก็ 
ก้าวในขั้ำนตำ่อำไปได้



ตั ว ทั ก ท อ
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ถ้าเรามาดู รัตนฆระ เรือำนแก้วที่ครอำบพระพุทธ- 
ชินราชไว้ จะเห็นสัตำว์สอำงข้าง เคยสังเกตำดูไหมว่าหมายถึง 
อำะไร มีส่วนประกอำบขอำงสัตำว์อำะไรบ้าง เห็นงวงไหม มีเท้า 
แบบนก มีแผงคอำด้วยเห็นไหม มีเคราด้วย ส่วนประกอำบ 
ขอำงอำะไร เคยสังเกตำบ้างไหมว่าเป็นตัำวประกอำบขอำงอำะไร 
เขาเรียกว่าเป็นการให้สื่อำธรรมะ  เราจะสร้าง  รัตำนฆระ 
เรือำนแก้วนี้ำได้ เราตำ้อำงมีศีลเป็นพื้ำนฐาน ซึ่งจะแสดงอำอำกมา 
ด้วยสัตำว์ ๔ ประเภท 

ประเภทแรกคือำ สิงโต เห็นขนคอำ แผงคอำไหม ท่าน 
เปรยีบ สิงโตำ เหมอืำน ปาตำโิมกขสงัวรศีล เราต้ำอำงมหีลกัใหญ่ 
เป็นแม่บทก่อำน เอำาสิงโตำเป็นหลัก คือำ เป็นราชาขอำงทุกอำย่าง 
ปาติำโมกข์ คือำเป็นประมุข เป็นประธาน ถ้าผิดศีลปาติำโมกข์ 
ก็จบกัน ไม่ตำ้อำงไปตำ่อำแล้ว ท่านก็แสดงด้วยสิงโตำ

ข้อำ ๒ คือำ ช้าง รู้ได้ด้วยมีงวงชูขึ้ำนข้างๆ ช้างนี้ำเป็น 
สัตำว์ตำัวใหญ่ก็จริงนะ แตำ่ว่าเวลาเดิน มันเดินเงียบนะ มี 
การฝึก มีการอำบรม มีการส�ารวม ตำามันก็เล็กๆ สื่อำถึงการ 
มีสังวร จะท�าอำะไรก็ท�าให้มีสังวรทั้ำงทวารตำ่างๆ ซึ่งจะ 
ส�าเรจ็ได้กด้็วยสตำ ิอำย่างท่ีพระพทุธเจ้าเคยตำรัสไว้ในพระสตูำร 
หนึ่งว่าธรรมท้ังหมดรวมกันอยู่ในอัปปมาทธรรมเหมือำน 
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รอำยเท้าขอำงสัตำว์บกทั้ำงหมดไม่ว่าตัำวไหนก็รวมอำยู่ในรอำยเท้า 
ช้างได้ “อำัปปมาทธรรม” คือำสตำินั่นแหละ สตำิเป็นตำัวหลัก 
ขอำงเรา เป็นท่ีรวมขอำงกุศลธรรมทั้ำงหลาย ถ้าขาดสตำิ กุศล 
ธรรมก็ไม่มีโอำกาสได้เอำาอำอำกมาใช้ คนท่ีจะมีอิำนทรียสังวร 
ได้ก็ตำ้อำงมีสตำิระวังอำย่างดีด้วย

ส่วนเครา จะเห็นว่ามีเคราอำยู ่ที่คางขอำงสัตำว์ด้วย 
อำันนี้ำคือำเคราขอำงแพะภูเขา ซึ่งเป็นสัตำว์ท่ีมีสีขาวบริสุทธิ์ 
หมายถึงให้เรามี อาชีวบริสุทธ์ิ อำย่าให้มีเศร้าหมอำง เรา 
พิจารณาดูอำาชีพขอำงเราแล้ว มีอำะไรที่เศร้าหมอำงไหม ถ้าเรา 
มเีศร้าหมอำง จติำใจก็มี วปิฏสิาร มีความกงัวล ท�าจติำให้สงบ 
ได้ยาก  เราก็ตำ้อำงพิจารณาอำยู ่บ ่อำยๆ  เหมือำนอำย่างแพะ 
ที่มีสีขาว มีความเพียร ขึ้ำนสู่ที่สูง รักษาอำาชีพให้บริสุทธิ์

ส่วนเท้าขอำงสัตำว์ตำัวนี้ำเหมือำนกับเท้าขอำงนกใช่ไหม 
ไม่ใช่นกธรรมดาด้วย แตำ่เป็นนกอำินทรี พญานก อำินทรีเป็น 
สัตำว์ท่ีมีดวงตำาที่ดีมาก แม้บินสูงๆ ก็สามารถมอำงเห็นเหยื่อำ 
ตำวัเลก็ๆ ได้แต่ำไกล เหมอืำนกบัเราทีม่ ีปัจจยสนันสิิตศีล ใช้ 
ตำาขอำงปัญญินทรีย์มอำงดูแล้วก็พิจารณาปัจจัยก่อำนท่ีจะเสพ 
ก่อำนที่จะบริโภค ถ้ามีโทษก็ไม่เสพ ถ้ามีคุณก็รู ้ประมาณ 
ในการบริโภค ไม่บริโภคอำย่างเป็นทาส อำย่างเป็นหนี้ำ หรือำ 
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อำย่างเป็นขโมย แต่ำให้บริโภคแบบเป็นเจ้าขอำง หรือำอำย่างน้อำย 
ก็เป็นแบบทายาท

ท่านจงึเอำาสัตำว์เหล่านี้ำมารวมลกัษณะกนัไว้ทีต่ำวั ทกัทอ 
(อ่ำานว่า ทัก กะ ทอำ) คอืำท่านมุง่จะส่ือำว่าศลีนั้ำนเปรยีบเสมอืำน 
ผ้าทีนุ่ง่ ทีต้่ำอำงถกั และ ทอำขึ้ำน ถ้าศีลขาด ศีลทะล ุกเ็หมอืำน 
ผ้าท่ีนุ ่งขาด ผ้าทะลุ ก็จะเป็นที่น่าละอำาย  เหมือำนพวก 
คนเปลือำยไม่มีผ้านุ่ง และเป็นการเตำือำนเราว่าเราจะตำ้อำงสร้าง 
ทีพ่ึง่ขอำงเราขึ้ำนมาเอำง เราต้ำอำงมศีลีเป็นพื้ำนฐานก่อำน แล้วต่ำอำไป 
จึงจะสามารถเจริญขึ้ำนเป็นสมาธ ิเป็นปัญญา ต่ำอำๆ ขึ้ำนไปจนถงึ 
ยอำดได้ อำันนี้ำก็เป็นส่วนขอำงกรณียะ คือำส่วนที่ควรประพฤตำิ

ส่วนอัตถะ คอืำประโยชน์ ประโยชน์มอีำะไรบ้าง ประโยชน์ 
ก็มีประโยชน์ปัจจุบันคือำ ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ และ 
ประโยชน์ในภพหน้า เขาเรียกว่า สัมปรายิกัตถประโยชน ์
และยงัมี ปรมตัถประโยชน์ ด้วย คนทีฉ่ลาดน่ะ เขาจะต้ำอำง 
ไม่ห่วงแตำ่เร่ือำงประโยชน์ในปัจจุบันเท่านั้ำนนะ ประโยชน ์
ปัจจุบันนี้ำก็คือำการได้มีปัจจัย ๔ ที่มีความสะดวกสบาย 
มีกามวัตำถุเสพพรั่งพร้อำม อำันนี้ำก็เป็นส่วนหนึ่งซึ่งใครท�า 
ใครได้แน่นอำน เป็นเรื่อำงขอำงวิบากแห่งกุศลกรรมท่ีเราท�าไว ้
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แตำ่อำดีตำส่งผล แตำ่ว่าเราก็ตำ้อำงสร้างประโยชน์ในอำนาคตำด้วย 
คือำสร้างกุศลกรรมใหม่ด้วย ถ้าเราจะตำ้อำงไปเกิดในภพ 
ตำ่อำไป เรามีที่พึ่งหรือำยงั เราได้ท�าบญุไว้บ้างไหม และสุดท้าย 
ปรมัตำถประโยชน์ ประโยชน์ในการที่จะเข้าถึงความสุข 
อำันไม่มีทุกข์เจือำปน พ้นทุกข์ อำันนี้ำก็เป็นสิ่งที่เราจะตำ้อำง 
แสวงหา คนท่ีฉลาดจะตำ้อำงแสวงหาสิ่งเหล่านี้ำโดยการเจริญ
ไตำรสิกขา

ทีนี้ำมาดูกันตำ่อำไป  สักโก อุชู จะ สุหุชู จะ

สกัโก แปลว่า อำาจหาญ กล้าหาญ หรือำความสามารถ 
ที่จะท�าได้  เป็นช่ือำขอำงพระอำินทร์ด้วยนะ พระอำินทร์ก็ชื่อำ 
สกักะ สกัโกเป็นชือ่ำขอำงวงศ์ขอำงพระพุทธเจ้าด้วย พระพทุธ- 
เจ้าก็ชื่อำสักกะ ศากยวงศ์นี้ำเป็นผู้ที่อำาจหาญ คนที่จะปฏิบัตำิ 
ได้นี้ำตำ้อำงเป็นคนกล้าหาญ ส�าคัญมากข้อำนี้ำ  มีคนเคยถาม 
หลวงปู่ชาว่า ท�าไมหลวงปู่ชาท่านปฏิบัตำิได้ผล ท่านก็บอำกว่า 
“ผมก็เหมือำนกับพวกท่านนั่นแหละ ไม่แตำกตำ่างอำะไร แตำ่ที่ 
ตำ่างกันก็เพราะผมมีความกล้า กล้าที่จะท�า” สักโกนี้ำเป็น 
เรื่อำงส�าคัญ เราตำ้อำงมีความกล้า มีความอำาจหาญที่จะปฏิบัติำ 
เท่านั้ำนยงัไม่พอำ ต้ำอำงมสีิง่ทีเ่รียกว่า อชูุ คอืำความซือ่ำตำรงด้วย
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จริงๆ คุณสมบัติำพื้ำนฐานขอำงคนท่ีจะปฏิบัติำให้ได้ผล 
มีแค่ ๒ ข้อำท่ีส�าคัญมากๆ คือำ ตำ้อำงกล้าที่จะท�า และตำ้อำง 
เป็นคนตำรง มีค�าโบราณกล่าวเอำาไว้ว่า “เมื่อำคนที่ซื่อำตำรง 
พบว่าเขาผิด เขามีทางเลอืำกสอำงทาง ถ้าเขาไม่กล้าที่จะแก้ไข 
เขาก็จะไม่ใช่คนตำรงอีำกตำ่อำไป”  เพราะฉะนั้ำนคุณสมบัติำ 
พื้ำนฐานสอำงข้อำแรกขอำงผู้ปฏิบัตำิจึงเป็น ความกล้าและความ
ซื่อตรง ถ้าไม่มีสอำงข้อำนี้ำก็คงปฏิบัตำิไปไม่ได้ไกลเท่าใด 
คนตำรง นี่ก็คือำไม่มีมารยาสาไถย รู้จักไหม มารยาสาไถย 
เป็นยังไง ได้ยินบ่อำยๆ แตำ่เราไม่ค่อำยรู้ มารยา คือำ คนที ่
ปกปิดโทษขอำงตัำวเอำงไว้ เขาเรยีกว่าผูม้มีารยา คอืำเราท�าอำะไร 
ผดิไว้ ท�าอำะไรไม่ดไีม่งาม แต่ำเรากป็กปิดไว้ ซ่อำนไว้ ไม่ยอำม 
ให้คนอำื่นรู้ เรียกว่า มีมารยา ส่วน สาไถย คือำ เราอำวดสิ่ง 
ที่เราไม่มี คือำเราไม่มีคุณ แตำ่เราพยายามจะอำวดว่าเราม ี
อำย่างนี้ำเรยีกว่า สาไถย สอำงอำย่างนี้ำเป็นอำกศุล ท่านบอำกไว้ใน 
ตำ�าราว่าส่วนมากผู้ชายจะมีสาไถยเยอำะ คือำชอำบอำวดคุณที่ 
ไม่ค่อำยมี อำวดเบ่งทับกันบ้าง ส่วนผู้หญิงจะมีมารยาเยอำะ 
ปิดบังโทษท่ีตัำวเอำงมี อำันนี้ำไม่รู้จริงหรือำเปล่า ลอำงไปสังเกตำ 
ดูแล้วกัน แตำ่ว่าคนที่จะปฏิบัตำิธรรมจะตำ้อำงไม่มีทั้ำง ๒ อำย่าง
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ตำ้อำงเป็นคนตำรง ตำรงนี้ำถ้าจะแยกก็คือำ อุชู คือำตำรง 
ทั้ำงกายและวาจา เป็นคนที่กายตำรง วาจาตำรง ท�าก็ว่าท�า 
ไม่ท�าก็ว่าไม่ท�า แล้วยังมี สุหุชู คือำ ตำรงอำย่างดีด้วย ในที่นี้ำ 
ท่านหมายเอำาใจ ใจต้ำอำงตำรงด้วย เป็นคนทีซ่ือ่ำตำรง ใจไม่คด 
ถ้าตำรงแต่ำกาย ตำรงแต่ำวาจา แต่ำใจไม่ตำรงกไ็ปไม่รอำด ปฏบัิตำิ 
ไม่ก้าวหน้า อำันนี้ำเป็นคุณสมบัติำพื้ำนฐานส�าคัญขอำงการปฏิบัติำ 
บางคนมารักษาศีลแล้ว รักษาจริงไหม ถ้าเรายังโกหกตำัวเอำง 
ยังหลอำกตำัวเอำง อำย่างนี้ำไม่ใช่คนตำรง จะปฏิบัตำิเห็นผลยาก 
อำยู ่เพราะฉะนั้ำน ตำรงนี้ำจะต้ำอำงคู่กนั หรือำอีำกนยัหนึง่ อชุ ูคอืำ 
เป็นคนตำรงในเวลาท่ีสิ่งแวดล้อำมเอำื้ำอำหนุนให้ตำรงได้ง่าย เช่น 
อำยู่ในสังคมที่เขานิยมยกย่อำงคนตำรง อำยู่ในหมู่อำริยเจ้า แตำ่ 
สุหุชู คือำ แม้สิ่งแวดล้อำมจะไม่เอำื้ำอำให้เป็นคนตำรง เช่น อำยู่ 
ในท่ามกลางคนที่ทุจริตำ หรือำอำยู่ในหมู่อำลัชชี แตำ่ก็ยังคง 
ยนืหยดัในความตำรงขอำงตำนเอำงได้ ซึง่จะยากกว่า อำชุ ูขึ้ำนไป 
อำีกขั้ำนหนึ่ง เพราะตำ้อำงตำรงได้ในขณะท่ีทวนกระแสสังคมที่ 
เราอำยู่

(จริงๆ ท่านไม่สนับสนุนให้มาอำยู่ในกลุ่มคนทุจริตำ 
หรือำในกลุ ่มขอำงอำลัชชี แตำ่ควรจะรีบปลีกตำัวอำอำกไปให้ 
เร็วท่ีสุด ท่านว่ารู ้กลางวันให้ไปกลางวัน รู้กลางคืนให้ไป 
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กลางคืน)

ตำ่อำไป  สุวะโจ  แปลว่า คนว่าง่าย สุ แปลว่า ง่าย 
วะจะ แปลว่า กล่าว คนที่เวลามีีคนอำื่นไปกล่าวไปว่าก็รับฟัง 
พูดง่ายๆ คือำ ไม่โกรธ ส่วนใหญ่เวลาเพื่อำนมาเตืำอำน เรา 
มักจะหงุดหงิด “เธอำเป็นใคร ท�าไมถึงมาเตืำอำนเรา” อำย่างนี้ำ 
แสดงว่าจิตำใจเราไม่พร้อำมที่จะปฏิบัติำ เรามาอำยู่ในหมู่คณะ 
บางทีเราอำาจจะมอำงไม่เห็นสิ่งบางอำย่างที่เราท�า  เราก็ตำ้อำง 
ฟังเพื่อำนๆ ด้วย ถ้าเขาหวังดีมาเตำือำนเรา ทางที่ดีเราก็รับไว้ 
ก่อำน ครบัๆ ค่ะๆ เรากไ็ม่ได้ยนิได้ฟังค�าตัำกเตำอืำนมานานแล้ว 
เราจึงท�าอำย่างนี้ำ ถ้าเรามีโอำกาสที่จะได้ฟัง เราจะได้ปรับปรุง 
ตำัว เขาบอำกว่า กระจกที่ดีที่สุดส�าหรับมองตัวเราคือแก้วตา 
ของเพือ่นเรา เพือ่ำนทีรั่กเราและให้เสยีงสะท้อำนมานี้ำ จะเป็น 
ส่ิงท่ีดีท่ีสุดในการที่เราจะปรับปรุงตำัว บางทีเราดูตำัวเราเอำง 
มักมอำงไม่เห็น ทุกคนมีจุดบอำดที่มอำงไม่เห็น หรือำไม่อำยาก 
ที่จะมอำง ความว่าง ่ายจึงเป็นคุณธรรมที่ส�าคัญ ในการ 
ปรับปรุงตำัวเพื่อำก้าวหน้าในการปฏิบัตำิ

มี  มุทุ  คือำมีความอำ่อำนโยน อำันนี้ำเป็นคุณสมบัติำ 
ส�าคัญนะ ความอำ่อำนโยนในการที่จะอำ่อำนน้อำมถ่อำมตำน 



กรณียเมตตสูตร

34

อำ่อำนโยนไม่ได้แปลว่าอำ่อำนแอำ แตำ่จิตำขอำงเขาอำ่อำนโยนพอำ 
ที่จะรับส่ิงตำ่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาได้ และมี  อะนะติมานี  คือำ 
ไม่เย่อำหยิ่ง มาจาก นะ คือำไม่ อะติมานะ แปลว่ามีความ 
เย่อำหยิ่ง ถือำเราถือำเขา เราดีกว่าเขา ชาติำก�าเนิดเราดีกว่า เรา 
รวยกว่า เราสวยกว่า เราเก่งกว่า อำะไรก็ว่าไป เราก็หาเรื่อำง 
ได้ว่าอำนัไหนเราดกีว่าคนอำืน่ ถ้าเรามีสอำงอำย่างนี้ำเราปฏบิตัำยิาก 
เราก็ตำ้อำงดูตำัวเราเอำงด้วยว่ามีความเป็นผู้ว่าง่าย อำ่อำนโยน 
หรือำเย่อำหยิ่งไหม

ส่วนต่ำอำไป  สนัตุสสโก  แปลว่า สนัโดษ มาจากค�าว่า 
สัง กับ ตุสสะ

ตุสสะ แปลว่า ยินดี สันตุสสะ แปลว่า สันโดษ คือำ 
เป็นผู้ยินดีในขอำงท่ีเป็นขอำงตัำวเอำง ขอำงที่มีอำยู่แล้ว และโดย 
สม�่าเสมอำ สัง ตำัวนี้ำมาจาก สะกัง สันตัง และ สะมัง ค�าว่า 
สะกัง แปลว่า ตำัวเอำง คือำยินดีในขอำงที่เป็นขอำงตัำวเอำง เรา 
ท�ามาหากินมาได้เท่าไหร่ วัตำถุจะดีหรือำจะเลวปานใด เราก ็
พอำใจในส่ิงท่ีเรามี ไม่ได้ไปเทีย่วยินดใีนขอำงคนอ่ืำน ไม่ต้ำอำงไป 
เปรยีบเทยีบ เวลาขณะได้กด็ ีเวลาขณะบรโิภคกด็ ีไม่แสดง 
อำาการผิดแปลก ยังชีวิตำให้เป็นไปในปัจจัยที่ได้มาขอำง 
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ตำนเอำง แล้วก็ สันตัง คือำสิ่งขอำงที่เรามีอำยู่ พอำในส่ิงท่ีมีอำยู่ 
แล้ว ไม่ปรารถนาขวนขวายทีจ่ะได้สิง่ทีด่กีว่า ดกีว่ายิง่ๆ ขึ้ำนไป 
อำกี บางทีเราจะมใีห้เยอำะๆ กไ็ด้ แต่ำว่าเราพอำแค่นี้ำ เรากส็ละ 
ให้คนอ่ืำนได้ เอำาเฉพาะเท่าที่เราจ�าเป็น สุดท้ายก็เป็น สะมัง
คอืำ โดยความสม�า่เสมอำ คือำไม่ให้จติำขึ้ำนๆ ลงๆ ไปกบัปัจจยัสี ่
เครื่อำงใช้สอำยที่น่าเอำา หรือำที่น่าเกลียด อำันนี้ำเป็นสันโดษ 
สามขั้ำนท่ีเราต้ำอำงฝึก ในการทีจ่ะท�าให้เป็นคนอำยูง่่าย เลี้ำยงง่าย 
แล้วยินดีพอำใจด้วย

แล้วกต่็ำอำด้วย  สภุะโร  ถ้าเราสนัโดษแล้ว เรากเ็ลี้ำยง 
ง่ายนั่นแหละ มาอำยู่ที่วัดนี่ บางทีกินอำาหารอำาจจะไม่ถูกปาก 
เราตำ้อำงอำดทนบ้าง มันอำาจจะไม่สะดวกสบายเหมือำนเรา 
อำยูบ้่าน แต่ำเราก็ต้ำอำงตำั้ำงใจฝึกฝนอำบรม ฉะนั้ำน สนัตสุสโก กบั 
สภุะโร มนักม็าด้วยกนั เรามีความสนัโดษ กมี็ความเลี้ำยงง่าย 
ไม่เรื่อำงมาก เมื่อำไม่เรื่อำงมาก ก็ไม่ทุกข์มาก

อัปปะกิจโจ 

อปัปะ แปลว่า น้อำย กจิจะ แปลว่า กจิ คือำ กจิในทาง 
ท่ีเกี่ยวกับทางโลกอำย่าให้มันมาก บางคนยุ่งมากมาอำยู่นี่ มี 
ธุรกิจตำิดตำ่อำโทรศัพท์อำะไรมากมาย มันก็ปฏิบัตำิยาก เราก ็
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ตำ้อำงฝึกคิดให้น้อำยลง เราจะได้มีเวลามาดูจิตำใจขอำงเรา 
กิจทางโลกให้น้อำย แตำ่มุ่งมาเจริญกิจทางธรรม

สัลละหุกะวุตติ 

ละหกุะ แปลว่า เบา วตุต ิแปลว่า การประพฤตำ ิละห-ุ 
กะวุตติ การประพฤตำิที่เบา คือำ ไม่มีภาระการงานมากมาย 
งานที่ท�าที่วัดก็ไม่ได้หนักหนาอำะไร งานท�าความสะอำาด 
ปัด กวาด เช็ด ถู ได้เช็ด ได้ล้างข้างนอำก ก็ได้เช็ด ได้ 
ล้างข้างในไปด้วยกัน เรามีโอำกาสดีแล้วมาประพฤตำิปฏิบัติำ 
วันพระ อำาทิตำย์หนึ่งมีครั้ำงหนึ่ง  เราก็มาเข้าวัด มาถือำศีล 
ท�าใจให้เบา ท�าใจให้สะอำาด ฟังเทศน์ฟังธรรม มโีอำกาสเจรญิ 
ภาวนา ถ้าเป็นพระ การมีสมณบริขารที่น้อำยย่อำมดูแลง่าย 
มคี�ากล่าวว่า “พระต้ำอำงกินอำย่างหม ูอำยูอ่ำย่างไก่ ไปอำย่างนก” 
คอืำกินง่ายเหมอืำนหมู ให้อำะไรกก็นิ อำยูอ่ำย่างไก่คือำไม่ประมาท 
ตำื่นเร็ว ตำื่นตำัว มีสตำิ ไปอำย่างนก คือำมีปีกก็บินไปไหนๆ ได้ 
รวดเร็ว เหมอืำนพระมแีค่อำฐับริขารจะเดินทางไปไหนกส็ะดวก 
ไม่ตำ้อำงมีภาระกังวลในข้าวขอำงมาก

ตำ่อำไป  สันตินท๎ริโย  มีอำินทรีย์สงบระงับ อำันนี้ำคือำมี 
การเริ่มฝึกสมาธิแล้วนะ มีอำินทรีย์อำันสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน
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นปิะโก  คอืำมปัีญญารกัษาตำน รูว่้าจะรักษาศลีอำย่างไร 
ให้ตำลอำดรอำดฝ่ัง จะคบใคร ส่ิงใดสบาย เอำื้ำอำต่ำอำการรกัษาศลี 
สิ่งไหนควรเลี่ยง พอำมีศีลดีแล้ว กว่าเราจะสงบได้ก็ไม่ง่าย 
อำกีนะ สงบแล้วกต้็ำอำงรูจ้กัรกัษาให้ได้ด้วย จะอำยูย่งัไง จะคดิ 
ยังไง จะพูดยังไง จะรักษาอำินทรีย์ให้สงบได้อำย่างไร อำันนี้ำ 
เราตำ้อำงฝึก ตำ้อำงค่อำยๆ เรียนรู้ไป บางคนสงบแล้ว แม้สงบ 
ได้เล็กน้อำยก็รักษาไม่เป็น ปล่อำยทวารให้อำกุศลเข้ามาแทรก 
จนความสงบหายไปหมด ตำ้อำงมาเริ่มตำ้นใหม่ ทุกที ทุกทีไป 
อำย่างนี้ำ กส็ร้างกระแส flow ให้มนัเกดิความต่ำอำเนือ่ำงไปไม่ได้ 
ก็ก้าวหน้าได้ยาก

อัปปะคัพโภ 

อปัปะ กค็อืำ ไม่ คพัโภ แปลว่า คะนอำง ไม่คะนอำงมอืำ 
คะนอำงเท้า คะนอำงกาย คะนอำงวาจา เราส�ารวมได้ไหม เรา 
มาอำยูท่ีน่ี ่เราพดู ใช้ค�าพดูเป็นยงัไง ไปกระทบใครไหม วางมอืำ 
วางเท้ามีสตำิสัมปชัญญะไหม รู้ประโยชน์ขอำงการเคลื่อำนไหว 
ไม่ใช่เคล่ือำนไปโดยขาดสติำ โดยความคะนอำง และต้ำอำงส�ารวม 
ใจด้วย ไม่ให้คึกคะนอำงไปคิดในเรื่อำงที่ไม่ควรคิด

กุเลสุ อะนะนุคิทโธ  อัำนนี้ำส�าหรับพระภิกษุ คือำเรา 
ไม่ยึดติำดในตำระกูล ไปพัวพันกับญาติำโยมคฤหัสถ์มาก 
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เพื่อำหวังลาภปัจจัย บางทีพระเราไปอำวดกันว่าใครมีตำระกูล 
อำุปัฏฐากท่ีมีลาภสักการะมากกว่า ถ้าเรายังหมกมุ่นในเรื่อำง 
ขอำงลาภสักการะมาก เราก็ปฏิบัติำตำ่อำไม่ได้ ไปหยุดที่ลาภ 
สกัการะ ท่านจงึบอำกว่า ไม่ให้ยดึติำดพวกนี้ำ พระพทุธเจ้าท่าน 
ตำรัสว่าเปรียบเหมือำนหนอำนในกอำงอุำจจาระที่มาคุยอำวดกันว่า 
ตำัวไหนคลานอำยู่บนกอำงคูถที่ใหญ่กว่า นี้ำจึงไม่ใช่เรื่อำงท่ีเรา 
จะมาภูมิใจกันในเร่ือำงลาภสักการะนี้ำ อำีกอำย่างหนึ่งคือำไม่ให ้
ไปตำิดข้อำง พลอำยดีใจพลอำยเศร้าโศกเสียใจไปกับคฤหัสถ์ 
เขา ที่นี้ำญาตำิโยมท่ีอำอำกมาถือำศีลแปดก็ถือำเป็นช่วงท่ีไม่ตำ้อำง 
ไปกงัวลกบัเรือ่ำงราวทีบ้่านสกัระยะหนึง่ จะได้ปฏบัิตำไิด้เตำม็ท่ี

ตำ่อำไป  นะ จะ ขุททัง สะมาจะเร กิญจิ 
เยนะ วิญญู ปะเร อุปะวะเทยยุง

ขทุทงั แปลว่า เลก็น้อำย สะมาจะเร คือำ สมาจารต่ำางๆ 
ข้อำปฏิบัตำต่ิำางๆ ท่ี วญิญูชน หรือำผู้รู้ตำเิตำยีน คอืำผู้รู้ใคร่ครวญ 
แล้วเห็นว่ามันมีส่วนขอำงความประพฤตำิเสียหาย เราก็ไม่ท�า 
สิ่งนั้ำน อำันนี้ำส�าคัญนะ เราตำ้อำงเอำาวิญญูชนเป็นหลัก คือำ 
เอำาคนที่รู ้ แล้วรู้อำย่างเดียวไม่พอำ ตำ้อำงได้มีเวลาพิจารณา 
ไตำร่ตำรอำงแล้วด้วย ถ้าเขาพิจารณาแล้วเห็นว่าพฤติำกรรมขอำง 
เราแบบนี้ำเสียหาย เราก็ตำ้อำงฟังไว้ก่อำน แล้วน�ามาปรับปรุง 
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เรียกว่าเอำาคนท่ีรู้เป็นประมาณ ส่วนคนพาลเอำาเป็นประมาณ 
ไม่ได้ บางทีก็ตำิไปทั่ว ถ้าเป็นคนพาล เราไม่ตำ้อำงฟังก็ได ้
แตำ่ถ้าเป็นวิญญูชนที่เขาพิจารณาแล้วใคร่ครวญแล้ว เขา 
ตำักเตำือำนอำะไร เราตำ้อำงน�าไปพิจารณา โดยเฉพาะพระพุทธ- 
เจ้า นอำกจากนี้ำสาวกขอำงพระอำงค์ก็ถือำว่าเป็นวิญญูชน เรา 
ควรท่ีจะศึกษาตำ่อำไปเร่ือำยๆ ค่อำยๆ เรียนว่าความประพฤตำิ 
อำันไหนเสียหาย เราก็ค่อำยๆ ลดละไปเรื่อำยๆ 

เท่าทีผ่่านมาจนจบนี้ำ เขาเรียกว่าเป็นส่วนขอำง กรณียะ
คือำสิ่งที่พึงควรท�า 

ในท่อำนตำ่อำไป จะเป็นส่วนขอำงการแผ่เมตตาแล้ว 

ท่านก็เริ่มจากค�าว่า  สุขิโน

สุขิโน แปลว่า ผู้มีความสุข ในที่นี้ำท่านหมายเอำาว่า 
สุขกาย

เขมิโน  ก็มีความเกษม เกษมก็คือำปลอำดจากความ 
ทุกข์ ภัยตำ่างๆ

สัพเพ สัตตา  สัตำว์ทั้ำงหลายทั้ำงหมด
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ภะวนัต ุสขุติตัตา  แปลว่า มตีำนเป็นสขุ สขุติะ แปล 
ว่าเป็นสุข บวกกับ อัตตะ อำัตำตำะ ในที่นี้ำหมายเอำาเฉพาะใจ 
(เพราะว่า สุขิโน หมายถึง มีความสุขทางกายแล้ว) ตำ่อำจาก 
นี้ำก็ขอำให้มีความสุขทางใจด้วย สุขิตัตตา นี้ำก็คือำสรรพสัตำว์ 
ทั้ำงหมดเลยนะ ไม่แบ่งแยก ไม่จ�ากัด ทีนี้ำตำ่อำไปท่านจะแยก 
ให้ดูแล้วว่ามีอำะไรบ้าง

เย เกจิ ปาณะภูตัตถิ

เย เกจิ ก็คือำสัตำว์เหล่าใดเหล่าหนึ่ง  ก็คือำทั้ำงหมด 
นั้ำนแหละ ปาณะภตูตัถิ ทนีี้ำท่านแยกเป็น ปาณะ คอืำสตัำว์ทีม่ ี
ลมปราณ คอืำพวกเรานี้ำแหละ ทีอ่ำยูใ่นปัญจโวการภมิู (มขัีนธ์ 
ครบทั้ำง ๕) พวกมนษุย์ เทวดา สัตำว์ในอำบายภมูพิวกนี้ำ ส่วน 
ภูตะ คือำสิ่งที่เป็นพวกขันธ์เดียวบ้าง ๔ ขันธ์บ้าง พวกอำรูป- 
พรหม พวกอำสัญญสัตำตำาพรหม พูดง่ายๆ ก็คือำรวมสัตำว ์
ทั้ำงหมดในภพภูมิทั้ำง ๓๑ ภูมิ

ตะสา วา 

ตะสา แปลว่า สะดุง้ ในทีน่ี้ำกห็มายถงึ พวกทียั่งมกีเิลส 
ตำัณหาอำยู่ เขาเรียกว่า ตะสา พวกที่ยังสะดุ้งอำยู่
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ถาวะรา  แปลว่า ถาวร ก็คือำ พวกที่มั่นคง คือำพระ 
อำรหันต์ำท่ีท่านไม่มคีวามสะดุง้และถอืำว่าเป็นพวกทีถ่าวรมัน่คง

อะนะวะเสสา  คือำ ทั้ำงหมดเลย คือำเราแผ่เมตำตำาให ้
เขามีความสุข

ตำ่อำไปเราก็ลงมาแยกตำามขนาด

ฑีฆา วา เย มะหันตา วา

ฑีฆา แปลว่า ยาว
มะหันตา แปลว่า ใหญ่
มัชฌิมา  แปลว่า กลาง 
รัสสะกา  แปลว่า สั้ำน
อะณุกะ  แปลว่า ผอำมก็ได้ แปลว่า เล็กก็ได้
ถูลา  แปลว่า อำ้วน

คอืำพดูง่ายๆ ว่ามทีกุขนาดเลย ไม่ว่าจะเป็น ขนาดยาว 
ขนาดสั้ำน ขนาดกลาง ขนาดอำ้วนผอำมยังไง เราก็แผ่เมตำตำา 
ไปหมด ท�าไมท่านตำ้อำงแยกอำย่างนี้ำ บางทีการที่เราได้แยก 
เรากจ็ะได้เฉพาะเจาะจงลงไปก่อำน ค่อำยๆ เพิม่ก�าลงั เหมือำน 
ก่อำไฟใช้เชื้ำอำฟืนชิ้ำนเลก็ๆ ก่อำน แล้วค่อำยๆ เตำมิเชื้ำอำท่ีใหญ่ขึ้ำนๆ 
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กระจายความเมตำตำา กลุ่มนี้ำก่อำน กลุ่มผอำม กลุ่มอำ้วน แล้ว 
เราก็ค่อำยๆ รวบรวมมาให้ได้ทั้ำงหมดทีหลัง ตำ่อำไปก็

ทิฏฐา วา  คือำ สัตำว์ที่เราเห็นแล้ว

เย จะ อะทิฏฐา  คอืำ สตัำว์เหล่าใดทีเ่รายังมอำงไม่เหน็ 

สัตำว์ท่ีเราเห็นก็มีเยอำะ ที่เราไม่เห็นก็มีเยอำะ สัตำว์ 
ในมหาสมทุรตัำวเลก็ตัำวน้อำย บางทกีต้็ำอำงใช้เครือ่ำงมอืำตำรวจจับ 
ถึงจะเห็น หรือำบางทีก็ตำ้อำงใช้จิตำที่เป็นอำภิญญาจิตำ จึงจะเห็น 
ก็มี เราก็แผ่เมตำตำาไปทั้ำงหมด

เย จะ ทูเร วะสันติ อะวิทูเร

ทูเร  แปลว่า ไกล

อะวิทูเร  แปลว่า ใกล้ คือำ สัตำว์ทั้ำงหลายที่อำยู่ทั้ำงไกล 
และใกล้ ใกล้ในที่นี้ำ หมายถึง อำัตำภาพขอำงเรา สัตำว์ที่อำยู่ใน 
ตำวัเรากมี็เยอำะนะ ไม่รูม้พียาธ ิมอีำะไรอำยูก่นับ้าง บางคนเป็น 
สวนสัตำว์เลย อำันนี้ำเราก็แผ่เมตำตำาไปด้วย เขาก็ใช้ร่างกาย 
ขอำงเราเหมือำนกนั (แต่ำเขาคงคดิว่าเป็นขอำงเขานะ) ส่วน ทเูร 
ก็คือำไกลอำอำกไป อำันนี้ำก็แล้วแตำ่ ในส่วนที่ไกลอำยู่ในอำารามนี้ำ 
ในหมู่บ้านนี้ำ ในประเทศนี้ำ ในโลกนี้ำ ในจักรวาลนี้ำ ก็ขยาย 
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อำอำกไปเรื่อำยๆ ใกล้และไกล

ภูตา วา 

ภูตา คือำเป็นสิ่งที่มันเกิดแล้ว ภูตะ แปลว่าเกิดขึ้ำน 
มาแล้ว เป็นขึ้ำนมาแล้ว

แล้วก ็ สมัภะเวส ีวา  นี้ำจะคู่กนั ผู้ท่ีเกิดแล้ว กบัผูท้ี่ 
แสวงหาที่เกิด 

สมัภะเวส ีแปลว่า ผูแ้สวงหาทีเ่กดิ สมัภะเวสี ในทีน่ี้ำ 
ไม่ได้หมายความว่าเป็นพวกผีที่ตำายแล้วลอำยไปหาที่เกิดนะ 
สัมภะเวสีในที่นี้ำก็คือำ พวกที่ยังตำ้อำงเกิดอำยู่อีำก ก็คือำพวกเรา 
ทุกคนที่ยังตำ้อำงเกิดอำีก เขาเรียกว่า สัมภะเวสี เรียกว่ายัง 
แสวงหาท่ีเกดิกนัอำยู ่มแีต่ำ ภตูะ คอืำพระอำรหนัต์ำเท่านั้ำนถงึจะ 
เรียกว่า ภูตำะ ได้ เพราะท่านได้เกิดมาแล้วแตำ่ท่านจะไม่เกิด 
อำีก ท่านรอำท่ีจะปรินิพพานแค่นั้ำนเอำง ส่วนพวกเราที่เหลือำ 
ทั้ำงหมดก็เป็น สัมภะเวสี ยังเวียน ว่าย ตำาย เกิด กันอำยู่
ทั้ำงนั้ำน

สพัเพ สตัตา ภะวนัต ุสขุติตัตา  ความหมายเหมอืำน 
เดิม คือำขอำให้มีความสุข
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นะ ปะโร ปะรัง นิกุพเพถะ

ปะโร คือำ คนอำื่น ปะรัง คือำ ซึ่งคนอำื่น นิกุพเพถะ
แปลกนัว่า ไม่ควรข่มเหง แต่ำถ้าไปดใูน อำรรถกถา ค�านี้ำท่าน 
ให้แปลว่าไม่หลอำกหลวง คือำไม่ควรหลอำกลวงตำน ไม่ควร 
หลอำกลวงคนอำื่น ไม่ควรหลอำกลวงกันและกัน

นาติมัญเญถะ  ไม่ควรดูหม่ินซึ่งกันและกันในท่ี 
ทุกสถาน

ไม่ใช่เราเมตำตำาให้เขาเป็นสุขอำย่างเดียว เราตำ้อำงตำั้ำงจิตำ 
ไว้ด้วยว่าเราจะไม่หลอำกลวงเขา เราจะไม่ดหูมิน่เขา และกข็อำ 
ให้สตัำว์ต่ำางๆ อำยูก่นัอำย่างมคีวามสขุ อำย่าข่มเหง เบยีดเบียน 
ดูหมิ่น หลอำกลวงซึ่งกันและกัน

พ๎ยาโรสะนา ปะฎิฆะสัญญา  คือำไม่โกรธ ไม่แค้น

นาญญะมัญญัสสะ ทุกขะมิจเฉยยะ

ทุกขัง มิจเฉยยะ ไม่ปรารถนาความทุกข์

นาญญะมัญญะ คือำ ซึ่งกันและกัน 

คราวนี้ำพระพุทธเจ้าท่านทรงยกอำุปมาขึ้ำนมาว่า
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มาตา ยะถา นยิงั ปตุตงั อายสุา เอกะปตุตะมะนรุกัเข 

คือำ มารดาทะนุถนอำมบุตำรคนเดียวขอำงตำนท่ีเกิดจากอำก 
ด้วยอำาย ุคือำด้วยชวีติำนัน่แหละ เราพงึมอำงสรรพสตัำว์ทั้ำงหลาย 
แบบเดียวกัน ถนอำมสัตำว์ทั้ำงหลาย แผ่ไปโดยไม่มีประมาณ 
เหมือำนอำย่างเป็นลกูขอำงเราเอำง ลกูทีเ่รารัก กพ็จิารณาอำย่างนี้ำ 
เลยนะ พิจารณาเหมือำนกับว่าเป็นลูกขอำงเราเลย

เมตตัญจะ สัพพะโลกสัม๎งิ  คอืำ แผ่ไปในโลกทั้ำงหมด

มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง

ไม่มีประมาณด้วย อะปะริมาณัง แล้วก็ สัมภาวะเย 
เจริญเมตำตำา มานะสงั คือำด้วยใจ  ภาวะเย กค็อืำการภาวนา

อุทธัง  คือำเบื้ำอำงบน
อะโธ  คือำเบื้ำอำงล่าง
ตริยิญัจะ  คือำเบื้ำอำงขวาง กห็มายถงึว่าเราแผ่ไปทั้ำงหมด

หรือำอำีกนัยหนึ่ง อุทธัง ในอำรรถกถาท่านแก้ว่าเป็น 
อำรูปพรหม

อะโธ คือำ กามภพ  ติริยัญจะ คือำ รูปภพ พูดง่ายๆ 
คือำแผ่ไปทั้ำง ๓ ภพเลย หรือำเราจะแผ่เป็นทิศก็ได้ ทิศ 
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เบื้ำอำงบน เบื้ำอำงล่าง เบื้ำอำงกลาง แผ่เมตำตำาไปในทิศตำ่างๆ

อะสัมพาธัง  คือำ ไม่มีขอำบเขตำ อำันนี้ำเป็นลักษณะ 
ส�าคัญขอำงเมตำตำาในพระพุทธศาสนาขอำงเรา คือำพระพุทธ- 
ศาสนาเราไม่มีขอำบเขตำเลย ทั้ำงมนษุย์ ทั้ำงสตัำว์ ทกุสิง่ทกุอำย่าง 
ทีม่ชีวิีตำที่เป็นสัตำว์นี่เราแผ่ไปให้หมด ไม่ใช่ให้เฉพาะพวกเรา 
แต่ำไม่ให้พวกคนอ่ืำน แต่ำให้ทั้ำงหมด ทีเ่รียกว่าเป็นอัำปปมญัญา 
คือำว่าแผ่ไปไม่มีขอำบเขตำ ไม่มีประมาณ

อะเวรัง  ไม่มีเวร
อะสะปัตตัง  ไม่มีศัตำรู

อะเวรัง นี้ำหมายถึงว่าเราไม่ไปจอำงเวร ไม่มีโทสะกับ 
ใคร ส่วน อะสะปัตตัง ก็คือำไม่มีใครเขามาโกรธมาแค้นมา 
มีเวรกับเรา

ทีนี้ำเราแผ่เมตำตำาอำย่างนี้ำแล้ว ไม่ว่าจะอำยู่ในอิำริยาบถ 
ตำ่างๆ  ติฏฐังจะรัง  ติฏฐัง คือำ ยืน จะรัง คือำ เดิน

นิสินโน วา  หรือำว่า นั่ง
สะยาโน วา  หรือำว่า นอำน 
ไม่ว่าจะ ยืน เดิน นั่ง นอำน
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ยาวะตัสสะ วิคะตะมิทโธ

มิทโธ ก็คือำความง่วงเหงาหาวนอำน   วิคะตะ คือำไป 
ปราศแล้ว ยาวะตัสสะ ตำราบใดที่เราไม่ง่วงเหงาหาวนอำน 
ก็ให้เราเจริญเมตำตำาอำย่างนี้ำ (ยาว แปลว่าตำราบใด)

เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ  เจริญสตำิด้วยเมตำตำานี้ำไว้

เวลาเรามีสติำ เราไม่ได้ละทุกข์ แตำ่ละวิปลาสที่เป็น 
เหตำุให้ไปเที่ยวจับทุกข์มาเป็นสุข มาเป็นเรา

ทุกข์มันก็เป็นขอำงมันอำยู ่อำย่างนั้ำนแหละ เพียงแตำ่ 
มันไม่ใช่เราอำีกตำ่อำไป เม่ือำนั้ำนเมตำตำาก็จะเกิดขึ้ำนภายในใจ 
อำย่างไม่มีประมาณ แผ่ไปในเพื่อำนสรรพสัตำว์ทั้ำงหลายผู้เคย 
เวียนว่ายตำายเกิดอำยู่ในวัฏสงสารนี้ำร่วมกันมายาวนาน

พ๎รัห๎มะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ  ผู้รู้ท่านกล่าวไว้ว่า 
นี่แหละ เขาเรียกว่าพรหมวิหาร
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(อานิสงส์)

ท่านกล่าวถึงการเจริญเมตำตำาในอำิริยาบถตำ่างๆ คือำ 
เจริญเมตำตำามันไม่เหมือำนอำย่างอำื่น อำย่าง อำานาปานสตำิ เรา 
ตำ้อำงนั่งใช่ไหม จะตำ้อำงนั่งคู้บัลลังก์เจริญสตำิเฉพาะหน้าถึงจะ 
ท�าอำานาปานสติำได้ แตำ่เมตำตำาไม่จ�าเป็น ไม่ว่าเราจะอำยู่ใน 
อำิริยาบถใด ยืน เดิน นั่ง นอำน เราก็สามารถจะแผ่เมตำตำา 
ได้ตำลอำด เขาจึงเรียก สัพพัตถกกรรมฐาน เป็นกรรมฐาน 
ที่เหมาะมาก เราเจริญเมตำตำา จิตำใจเราก็จะเยือำกเย็น มอำง 
ทุกๆ สิ่งเป็นเพื่อำนเรา ถ้าเราปฏิบัตำิไปเรื่อำยๆ จริงๆ แม้แตำ่ 
จะขับไล่ความง่วงไปด้วยก็สามารถท�าได้ ถ้าเราท�าจนเป็น 
วสี คล่อำงแคล่วแล้ว ความง่วง ความหดหู่ตำ่างๆ ก็จะไม่มี 
ด้วย มีสตำิตำ่อำเนื่อำง สามารถจะเจริญให้เป็นพรหมวิหารได้

วิหารนี้ำมีกี่อำย่าง มี ๔ อำย่าง

ทพิยวหิาร อำยูด้่วยฌาน ๔ ไม่ว่าจะเป็นฌาน ๑ ฌาน 
๒ ฌาน ๓ ฌาน ๔ เขาเรยีกว่า ทพิยวหิาร พรหมวหิาร อำยู่ 
ด้วย อำปัปมัญญา ๔ คอืำ ด้วยเมตำตำา กรุณา มทุติำา อำเุบกขา 
ส่วน อรยิวหิาร กคื็อำอำยูด้่วย ผลจติำ ๔ โสดาปัตำติำผล สกทา- 
คามิผล อำนาคามิผล อำรหัตำตำผล อำันนี้ำเขาเรียกว่าผลวิหาร 
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ธรรม เป็นอำภิสิทธิ์ขอำงพระอำริยเจ้าที่ได้ผลแล้ว ตำามขั้ำนนั้ำนๆ 
ท่านจึงสามารถเลือำกที่จะเสวยความสุขอำันไม่เป็นสาธารณะนี้ำ 
ได้ ส่วนอำันสุดท้ายคือำ อิริยาบถวิหาร คือำอำริยาบถ ๔ ยืน 
เดิน นั่ง นอำน เราก็สามารถเจริญวิหารตำ่างๆ ได้ เพื่อำก�าจัด 
ความเมื่อำยล้า ให้อำัตำภาพกายนี้ำอำยู่ได้อำย่างผาสุก

ตำอำนนี้ำก็มาถึงประโยคสุดท้าย

ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ  คือำไม่ยึดตำิดทิฏฐิ 

ท่านกล่าวอำย่างนี้ำเพราะว่าอำะไร ? เพราะว่าคนที่เจริญ 
เมตำตำาบางทียงัใกล้กบัการมคีวามยดึ มคีวามเห็น นบัว่าเป็น 
อำัตำตำทิฏฐิ เหมือำนกัน ก็ยังมีตำัวตำนใช่ไหม เรารักคนนี้ำ เรา 
อำยากให้เขามีความสุข ถ้าไม่ระวังให้ดีเราก็จะตำกไปในสิ่งท่ี 
เรยีกว่า อำตัำตำทฏิฐไิด้ คอืำมทีฏิฐเิหน็ว่ามตีำวัมตีำน เพราะฉะนั้ำน 
เราตำ้อำงเจริญในเรื่อำงขอำงการมอำงให้เห็นถึงเหตำุ ถึงปัจจัย ว่า 
ส่ิงต่ำางๆ มันมีเหตุำ มปัีจจยัมารวมกนั มนัไม่ใช่ตัำวตำน ไม่ใช่ 
อำตัำตำะ ไม่ใช่อำตัำตำา อำะไรนะ มนัเป็นโวหารเฉยๆ จรงิๆ แล้ว 
มันมีเพียงเหตำุ มีเพียงปัจจัย มาประชุมพร้อำมกัน แล้วก็มี 
สภาวธรรมเกิดขึ้ำนได้เท่านั้ำน เราก็ตำ้อำงมีการเจริญสัมมาทิฏฐ ิ
ไปด้วยพร้อำมๆ กัน 
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สีละวา  คือำ ผู้มีศีล คนที่จะเจริญในทางปฏิบัตำิได้ ก็ 
ตำ้อำงมีศีลสมบูรณ์ แล้วก็มี

ทัสสะเนนะ สัมปันโน  ในที่นี้ำ ท่านจะใช้ค�าว่า ศีล 
(จริยะ) คู่กับ ทัศนะ (ปัญญา)  ซ่ึงทั้ำงสอำงจะช�าระซึ่งกัน 
และกัน ท่านเปรียบเหมือำนกับมือำสอำงข้างช�าระซึ่งกันและกัน 
หรือำเหมือำนกับการหลอำมทอำง ปัญญานี้ำเหมือำนกับทอำง ศีลนี้ำ 
เหมือำนกับเบ้าหลอำม เวลานายช่างทอำง เขาจะสกัดเอำาสิ่ง 
สกปรกอำอำกจากทอำง เขาก็จะตำ้อำงเอำาทอำงมาเทใส่เบ้าหลอำม 
แล้วใส่เตำาเผา ให้ร้อำนจนสนิมแยกชั้ำนลอำยขึ้ำนมา แล้วก็ 
ตำักเอำาส่วนคราบสนิมที่ไม ่สะอำาดอำอำก ก็จะได้ทอำงที่มี 
เนื้ำอำบริสุทธิ์ ก็แบบเดียวกัน ศีลกับปัญญาจะช�าระซึ่งกัน 
และกัน ถ้าเราท�าได้อำย่างนี้ำแล้ว ก็จะ

กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง 

วิเนยยะ ก็คือำ ก�าจัด

กาเมส ุเคธัง  คอืำความใคร่ในกาม ความใคร่ ความ 
ก�าหนัด อำันนี้ำส�าคัญเป็นอัำนดับแรก กามนี้ำเป็นกามฉันทะ 
เป็นอำปุสรรคหรอืำเป็นนวิรณ์ตำวัส�าคญั ถ้าเราก�าจดักามฉนัทะ 
ได้ อำอำกจากกามได้ เรากไ็ม่ต้ำอำงมานอำนเกดิ นอำนตำายกนัอีำก
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นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติ

คัพภะเสยยัง คือำพวกที่ยังตำ้อำงอำาศัยมานอำนเกิด 
ในครรภ์ ตำ้อำงมาเกิดเป็นมนุษย์หรือำเป็นอำะไรท่ีอำยู่ในครรภ ์
พวกนี้ำอำีก ชื่อำว่ายังไม่พ้นจากกามภพ 

ปนุะเรตตี ิ มาจาก ปนุะ แปลว่า อำกี  เอต ิแปลว่า มา 
รวมทั้ำงหมดแปลว่า ไม่ตำ้อำงมาเกิดแบบนอำนในครรภ์ คือำ 
มาเกิดในกามภพอำีก

เราปฏิบัติำได้อำย่างนี้ำ มีสติำ มีเมตำตำาเป็นตำ้น อำยู่ใน 
พรหมวิหาร เราก็ไปเกิดเป็นพรหม ถ้ายังไม่สามารถก�าจัด 
สาเหตุำขอำงทุกข์ได้ทั้ำงหมดทีเดียว ก็ไปเกิดเป็นพรหมบ้าง 
ในชั้ำนสุทธาวาสบ้าง แล้วก็รอำนิพพานในที่นั้ำน

การแสดงพระสูตำรนี้ำ ท่านเร่ิมตำรัสตัำ้ำงแตำ่ตำ้น บอำก 
รายละเอำียด และขั้ำนตำอำนขอำงการปฏิบัตำิ ไปจนถึงขั้ำนสูงสุด 
สามารถเป็นอิำสระพ้นจากกามได้ ไม่ตำ้อำงมานอำนเกิดอีำก 
ต่ำอำไป นบัเป็นการแสดงพระสตูำรสั้ำนๆ ใช้ค�าง่ายๆ แต่ำว่ารวม 
เนื้ำอำความไว้ทั้ำงหมดในแง่ขอำงการปฏิบัติำ ถ้าเราเข้าใจอำรรถะ 
แล้ว เรากเ็อำาไปเจริญสกิขา เอำาไปเจริญเมตำตำา และสามารถ 
น�าไปเจริญภาวนาด้านอำื่นๆ ตำ่อำไปได้อำีก 
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ส�าหรับตำอำนจบขอำงพระสูตำรนี้ำ พระป่าเหล่านั้ำนได้กลับ 
ไปที่ป่านั่น แล้วท�าตำามค�าแนะน�าขอำงพระพุทธอำงค์ สวด 
พระสูตำรนี้ำและแผ่เมตำตำาอำอำกไป เหล่าเทวดาก็พากันรักใคร ่
ปกปักรักษา ภิกษุปฏิบัติำตำามค�าแนะน�าในพระสูตำรนี้ำ เจริญ 
เมตำตำาภาวนา แล้วใช้เมตำตำาเป็นบาทในการเจริญวิปัสสนา 
ต่ำอำ กไ็ด้บรรลพุระอำรหนัต์ำกนัทกุรูป ภายในไตำรมาสนั้ำนน่ันเอำง 
อำอำกพรรษาด้วยการปวารณาที่บริสุทธิ์

หวังว่าการอำธิบายเนื้ำอำความในพระสูตำรนี้ำคงจะเป็น 
ประโยชน์แก่ญาตำโิยมท่ีมาปฏบัิตำธิรรมในวนันี้ำ ไม่มากกน้็อำย 
ขอำบุญกุศลที่พวกเรามาร่วมกันปฏิบัตำิในวันนี้ำ จงเป็นพลว 
ปัจจัย เป็นอุำปนิสัยตำามส่งให้พวกเราได้สัมผัสผลขอำงกิจ 
ที่ควรศึกษาและขอำงเมตำตำาท่ีได้เจริญ  เกิดปัญญาเห็น 
โทษภัยในสังสารวัฏ และสลัดพ้นจากความทุกข์ สัมผัส 
ความสุขในพระนิพพาน ตำ่อำกาลอำันไม่เนิ่นช้าโดยทั่วกัน 
ทุกท่านทุกคน เทอำญฯ 





เวลาเรามีสติ  เราไม่ได้ละทุกข์ 
แต่ละวิปลาสที่เป็นเหตุให้

ไปเที่ยวจับทุกข์มาเป็นสุข มาเป็นเรา

ทุกข์มันก็เป็นของมันอยู่อย่างนั้นแหละ 
เพียงแต่มันไม่ใช่เราอีกต่อไป 

เมื่อนั้นเมตตาก็จะเกิดขึ้นภายในใจอย่างไม่มีประมาณ 
แผ่ไปในเพื่อนสรรพสัตว์ทั้งหลาย

ผู้เคยเวียนว่ายตายเกิด
อยู่ในวัฏสงสารนี้ร่วมกัน มายาวนาน
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56 กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสะเมจจะ

กิจนั้นใดอันพระอริยเจ้า ผู้บรรลุบทอันระงับกระท�าแล้ว 
กิจนั้นอันกุลบุตรผู้ฉลาดในประโยชน์พึงกระท�า 

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
สูตำรว่าด้วยการเจริญกิจคือำไตำรสิกขา

และอำานุภาพแห่งเมตำตำา
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สันตินท๎ริโย จะ นิปะโก จะ

มีอินทรีย์อันสงบระงับ มีปัญญารักษาตน
อัปปะคัพโภ กุเลสุ อะนะนุคิทโธ

เป็นผู้ไม่คะนอง ไม่ติดพันในสกุลทั้งหลาย
นะ จะ ขุททัง สะมาจะเร กิญจิ เยนะ วิญญู ปะเร 

อุปะวะเทยยุง

วิญญูชนติเตียนชนเหล่าอื่นได้ด้วยการกระท�าอันใด 
ไม่พึงกระท�าการอันนั้นเลย 

(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
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ทีฆา วา เย มะหันตา วา

ที่เป็นสัตว์ล�าตัวยาว หรือใหญ่
มัชฌิมา รัสสะกา อะณุกะถูลา

หรือปานกลาง หรือสั้นก็ดี
ทั้งในสัตว์ล�าตัวละเอียด หรือสัตว์ล�าตัวหยาบ

ทิฏฐา วา เย จะ อะทิฏฐา

ทั้งที่ได้เห็นแล้ว หรือมิได้เห็นก็ดี 
เย จะ ทูเร วะสันติ อะวิทูเร

เป็นผู้อยู่ในที่ไกล หรือที่ใกล้ก็ดี
ภูตา วา สัมภะเวสี วา

เป็นผู้ที่เกิดแล้ว หรือก�าลังหาที่เกิดอยู่ก็ดี
สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ขอสัตว์ทั้งปวงเหล่านั้น จงเป็นผู้มีตนถึงความสุขเถิด
นะ ปะโร ปะรัง นิกุพเพถะ

สัตว์อื่นอย่าพึงข่มเหงหลอกลวงสัตว์อื่น
นาติมัญเญถะ กัตถะจิ นัง กิญจิ

อย่าพึงดูหมิ่นอะไรๆ เขาในที่ไรๆ เลย
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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 ทิศเบื้องต�่า 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

ตราบเท่าที่ความง่วงเหงาครอบง�าไม่ได้
เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ

พึงตั้งสติคือเจริญเมตตานั้นไว้
พ๎รัห๎มะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ

บัณฑิตทั้งหลายกล่าวเมตตาวิหารธรรมนี้ว่า 
เป็นพรหมวิหารในพระศาสนานี้

ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ สีละวา

บุคคลผู้นั้นย่อมไม่ตกไปในมิจฉาทิฏฐิ 
คือความเห็นผิดว่าเป็นตัวเป็นตน (สักกายทิฏฐิ) เป็นผู้มีศีล

ทัสสะเนนะ สัมปันโน

ถึงพร้อมแล้วด้วยการรู้เห็นตามความเป็นจริง 
(สัมมาทิฏฐิในโสดาปัตติมรรค)

กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง

ก�าจัดความยินดีในกามทั้งหลายได้
นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติ ฯ

ย่อมไม่เข้าถึงซึ่งความนอนเกิดในครรภ์อีก 
โดยแท้ทีเดียวแล
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พระพุทธเจ้าท่านสละ วัง
ออกมาแสวง วิเวก

หรือพวกเราก�าลังสละ วิเวก
กลับเข้าไปสร้าง วัง



กรณียเมตตสูตร

62

วัตร ๑๕

๑.  สกัโก* เป็นผูอ้ำาจหาญ (ไม่เกยีจคร้าน สามารถช่วยเหลอืำ 
  เพื่อำนสพรหมจารีในกิจทั้ำงปวง จาริตำศีล ไวยยาวัจจมัย 
  บุญกริยิา) สัทธา วริิยะ กายกมัมัญญตำา จติำตำกมัมัญญตำา
๒.  อุชู เป็นผู้ตำรง (ทางกายวาจา, ไม่โอำ้อำวด, อำารัมมณู- 
  ปนิชฌาน, จิตำตำสิกขา ตำรงด้วยสมถะฯ) 
  กายอำุชุกตำา อำุชุกตำา เอำกัคคตำา
๓.  สหุชุ ูเป็นผูซ้ือ่ำตำรงด้วยด ี(ทางใจ, ไม่มมีายา, ลกัขณ-ู 
  ปนิชฌาน, ปัญญาสิกขา ซื่อำตำรงด้วยวิปัสสนาฯ) 
  จิตำตำอำุชุกตำา อำุชุกตำาพละ (วิปัสสนา) ปัญญา
๔.  สุวะโจ เป็นผู้ว่าง่าย (รับค�าขอำงผู้อำื่นแล้วกระท�าตำาม 
  ชือ่ำว่า อำยูใ่กล้ต่ำอำการบรรล)ุ อำโทสะ
๕.  มุทุ เป็นผู้อำ่อำนโยน (ไม่โอำนอำ่อำนในกิจการขอำงคฤหัสถ์ 
  แข็งกร้าวเสีย แตำ่อำ่อำนโยนในวัตำรปฏิบัตำิในกิจขอำงสงฆ์ 
  และในเพื่อำนสหธรรมิก) กายมุทุตำา มุทุตำา
๖.  อะนะตมิาน ีเป็นผู้ไม่เย่อำหยิง่ (ไม่ดูหมิน่ผู้อำืน่ด้วยวตัำถุ 
  แห่งความดูหมิ่น มีชาตำิโคตำรเป็นตำ้น) 
  จิตำตำมุทุตำา มุทุตำาพละ 

เมตตาปุพพภาคปฏิปทา
วัตร ๑๕ สิกขา ๓ ออกจากกามเป็นอานิสงส์

* สักโก โดยสรุป คือำ ปธานิยังคธรรม ๕ (ศรัทธา, อำาพาธน้อำย, ไม่โอำ้อำวด, 
   เพียรละอำกุศล เจริญกุศล, ปัญญา)
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๗.  สนัตสุสะโก เป็นผูย้นิดด้ีวยขอำงๆ ตำน - สเกน ตำสุสโก, 
  ขอำงท่ีมีอำยู่ - สนฺเตำน, ด้วยอำาการสม�่าเสมอำ - สเมน  
  (สันโดษ ๑๒) อำโลภะ 
๘.  สภุะโร เป็นผู้เลี้ำยงง่าย (ได้ขอำงทรามหรือำประณตีำ น้อำย 
  หรอืำมาก มหีน้าผ่อำงใส ยงัอัำตำภาพให้เป็นไปฯ) อำโลภพละ 
๙.  อปัปะกจิโจ เป็นผู้มกีจิน้อำย (ไม่ให้ความส�าคญัในกจิอ่ืำน 
  นอำกจากสมณกิจ บ�าเพ็ญสมณธรรม) 
  กายปาคุญญตำา จิตำตำปาคุญญตำา
๑๐. สัลละหุกะวุตติ** เป็นผู้มีความประพฤติำเบากายเบาจิตำ 
  (มีจีวรเป็นปีก มีบาตำรเป็นท้อำง มีบริขารน้อำย ฯ) 
  กายลหุตำา จิตำตำลหุตำา อำโลภะ
๑๑  สนัตนิทริฺโย เป็นผูม้อีำนิทรย์ีสงบ (เป็นผูส้�ารวมอำนิทรย์ี 
  มีอำินทรีย์ไม่ฟุ้งซ่าน มีใจสงบ) สตำินทรีย์
๑๒. นิปะโก เป็นผู้มีปัญญาเคร่ือำงรักษาตำน (ตำามรักษาศีล 
  พิจารณาปัจจัย ๔ รู้สัปปายะ ๗ ฯ) 
  สาตำถกสัมปชญัญะ สปัปายสมัปชญัญะ (ปรหิารปัญญา)
๑๓. อัปปะคัพโภ เป็นผู้ไม่คะนอำงกายวาจา (เว้นจากการ 
  คะนอำงกาย ๘, วาจา ๔, ทางใจหลายฐานะ) 
  กายปัสสทัธ ิจิตำตำปัสสัทธิ

** สัลละหุกะวุตำตำิ คือำ เบากายเบาจิตำ เพราะมีสัลเลขธรรม (เครื่อำงขูดเกลา)
หรือำ ธุดงควัตำร (ธุตำ = ขจัด ขัดเกลา)
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๑๔. กุเลสุ อะนะนุคิทโธ  เป็นผู้ไม่ตำิดพันในสกุลทั้ำงหลาย 
  (ไม่เศร้าโศก ไม่ร่าเริง ไม่สุข ไม่ทุกข์ร่วมด้วย) 
  ตำัตำตำรมัชฌัตำตำตำา 
๑๕. นะ จะ ขุททัง สะมาจเร กิญจิ เยนะ วิญญู ปะเร 
  อุปะวะเทยยุง เป็นผู้ไม่ประพฤติำทุจริตำแม้เล็กน้อำย 
  อำะไรๆ ซึ่งเป็นเหตำุให้ท่านผู้รู้เหล่าอำื่นตำิเตำียนได้ (ขุททะ 
  คือำบาปธรรม ได้แก่ ไม่ประพฤติำทุจริตำ ๓ แม้จ�านวน 
  น้อำยหรือำขนาดเล็กน้อำย) หิริพละ โอำตำตำัปปะพละ

สิกขา ๓

๑๖. สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ 
  สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา ....
 พึงแผ่ไมตรีจิตไปในหมู่สัตว์ว่า 
  “ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงเป็นผู้มีสุข ....
  เมตำตำา กรุณา มุทิตำา อำุเบกขา (อำัปปมัญญา)
 .... เอตัง สะติง อะธิฏเฐยยะ  
  พ๎ฺรัห๎ฺมะเมตัง วิหารัง อิธะมาหุ
 ผู้ที่เข้าไปตั้งเมตตาสติอย่างนั้น 
  ท่านเรียกว่าอยู่ด้วยพรหมวิหาร
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๑๗. ทิฏฐิญจะ อะนุปะคัมมะ 
 
  เป็นตัวเป็นตน (สักกายทิฏฐิ) ปัญญา
  สีละวา เป็นผู้มีศีล วิรตำี 
๑๘. ทัสสะเนนะ สัมปันโน 
 ถึงพร้อมแล้วด้วยการรู้เห็นตามความเป็นจริง 
  ปัญญา (สัมมาทิฏฐิในโสดาปัตำตำิมรรค)

 กาเมสุ วิเนยยะ เคธัง
  นะ หิ ชาตุ คัพภะเสยยัง ปุนะเรตีติ ฯ
 ก�าจัดความยินดีในกามทั้งหลายได้ 
  ย่อมไม่เข้าถึงซึ่งความนอนในครรภ์ 
  (คือการเกิดอีก) โดยแท้ทีเดียวแล 
  เนกขัมมะ (การอำอำก) 

บรรพชาอำอำกจากกาม ฌานอำอำกจากนิวรณ์ วิปัสสนาอำอำก 
จากวิปัลลาส อำริยมรรคอำอำกจากกิเลสเป็นสมุจเฉท นิพพาน 
อำอำกจากสังขาร กศุลกรรมบถอำอำกจากอำกศุลกรรมบถทั้ำงปวง

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

สตำิ

สัมมา
กัมมัน

มุทิตำา

หิริ

สัมมา
อำาชีวะ

โอำตำตำัป อำโลภะ อำโทสะ

กายปัส

กายลหุ

กายมุทุ

กาย
กัมมัญ

กาย
ปาคุญ

กายุชุก

ตำัตำตำระ

จิตำตำปัส

จิตำตำลหุ

จิตำตำมุทุ

จิตำตำ
กัมมัญ

จิตำตำ
ปาคุญ

จิตำตำุชุก
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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

สันตำุส/
สุภโร

สตำินทรีย์ นะ จะ ขุททัง... สุวโจ

อำัปป

สัลลหุ

มุทุ

สัก

อำัปป

อำุชุ

คัพโภ

กวุตำตำิ

อำนตำิมานี

โก

สักโก*

สี

อำัปป

นิปโก

* สักโก นอำกจาก สัทธา แล้ว ยังตำ้อำงรวม วิริยะ ในมหากุศล ญาณสัมปยุตำตำจิตำ ด้วย

ล

มัญญา

วา

กุเลสุ
อำนนุคิท

กิจโจ

สุหุชุ
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คนเรา มีสอำงตำาฉันใด ความรัก ก็มีสอำงตำาฉันนั้ำน คือำมี
ทั้ำงรักแบบตัณหา และ รักแบบเมตตา

เมตตา เป็น รักแบบเปิดตา มีเสกขาที่เป็นผลขอำงการได้
ใกล้ชิดกัลยาณมิตำร ที่จะพัฒนาไปสู่ตำาปัญญา สู่อำิสระในที่สุด...
มีมุทิตำา ตำาเย็นเป็นคู่

ตัณหา เป็น รักแบบปิดตา เพราะถูกมานะเบียดและ
โมหะบังไว้ ผลกลายเป็นตำาข่ายมัดดักสัตำว์ไว้ให้เวียนว่าย วนไป
ในวัฏสงสาร...มีอำิจฉา ตำาร้อำนเป็นคู่

รักแบบตำัณหา เป็นรักด้อำยพัฒนา 
รักแบบศรัทธาและเมตำตำา เป็นรักที่ก�าลังพัฒนา

ส่วนรกัแบบปัญญาและอำเุบกขา เป็นรกัทีพ่ฒันาแล้ว เป็น 
ตำาที่สาม ตำาตำรงกลางที่เข้าใจความเป็นไปขอำงสัตำว์ที่เป็นไปตำาม
กรรมขอำงตำน เมื่อำเราท�าดีที่สุดแล้วก็วางเฉยได้ด้วยปัญญา

เมตตา มีตำาปัญญา ที่มีกัลยาณมิตำร (พระพุทธเจ้า) มา 
ใกล้ชิด ช่วยเปิดตำาให้ [เมต คือำมิตำรที่มาคอำยน�า]

แตำ่ตัณหา ตำาปัญญาถูกปิดไว้ด้วย โมหะ (ห) มีมานะ 
มาคอำยขัด (ณ) กลางตำา [ณห มาแทรกปิดตำาไว้] เป็นธุลีใน
ดวงตำา นอำกจากจะระคายตำาแล้วยังตำ้อำงหลั่งน�้ำาตำาด้วยความ 
ทุกข์อำีกด้วย [คือำ  ั บนตำา]

ปิดท้าย
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รักตำัณหา มีอำวิชชาเป็นเหตำุ มีทุกข์เป็นผล
รักศรัทธาและเมตำตำา มีปัญญาเป็นเหตำุ มีสุขและพ้นทุกข์ 

เป็นผล

รกัทีแ่ท้จรงิจงึเกดิจากการเข้าใจอำย่างลกึซึ้ำงถงึความไม่งาม 
ตำามธรรมชาติำขอำงสรรพสัตำว์ทั้ำงปวงที่ตำ่างก็ถูกปัจจัยปรุงแตำ่งขึ้ำน 
ไม่มีอิำสระในตัำวเอำง นี่แหละจึงเป็นรักเมตำตำา ปรารถนาดี หวัง 
ให้สรรพสัตำว์มีความสุข มีอิำสระ พ้นจากทุกข์ได้อำย่างสิ้ำนเชิง รัก 
เมตำตำา จึงน�าไปสู่การปฏิบัตำิเพื่อำเข้าถึงความจริงขอำงชีวิตำ แตำ่รัก 
ตำัณหา เป็นการปฏิเสธความจริงขอำงชีวิตำ ดังนั้ำนตำรงกันข้ามกับ 
ความเข้าใจขอำงคนทั่วไป (การเข้าใจ)ความไม่งามตำ่างหาก ที่น�า 
ไปสู่ความรักที่แท้

* กระจก คือำ นิจจวิปลาส สุขวิปลาส และอำัตำตำวิปลาส

ความไม่งาม คือ ความรัก

รักเมตำตำา อำยู่ตำรงหน้า อำสุภะ
รักราคะ ซ่อำนอำยู่ กระจก*หลัง 
รักเมตำตำา ปฏิบัตำิ ยิ่งชัดจัง
รักราคะ กระจกพัง ก็หลั่งน�้ำาตำา ฯ



พระมหากีรตำิ ฉายา ธีรปัญโญ ชื่อำเดิม นพ.กีรตำิ 
ศรีวัฒนา เกิดเมื่อำ พ.ศ. ๒๕๑๐ ที่ อำ. พนัสนิคม จ. ชลบุรี 
เข้าเรียนชั้ำนประถมศึกษาที่ รร. สาธิตำจุฬา รุ่น ๒๐ เรียน 
เตำรยีมอุำดมศกึษา รุ่น ๔๖, แพทย์จฬุาฯ รหสั ๒๗ รุน่ ๔๐, 
จบแพทยศาสตำร์บัณฑิตำ  (เกียรติำนิยมอำันดับ ๑) จาก 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปี ๒๕๓๓, ได้ American 
Board of Pediatrics จาก Children Hospital of 
Michigan ปี ๒๕๓๗ โดยได้รับรางวัลงานวิจัยดีเด่น 
เรื่อำง การตำรวจคัดกรอำงเด็กท่ีได้รับพิษสารตำะกั่วโดยวิธี 
เจาะตำรวจปลายนิ้ำว, จบ Pediatric Endocrinology จาก 
Children Hospital Medical Center Cincin- 
nati Ohio ปี ๒๕๔๐ โดยศึกษาการเปล่ียนแปลงขอำง 
gene ในคนไข้ diabetes insipidus ทีม่ผีลต่ำอำการผลติำ 
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ฮอำร์โมน Vasopressin, นับเป็นแพทย์ไทยคนแรกท่ีจบ 
Pediatric Endocrinology Sub Board จากประเทศ 
อำเมริกา

ช่วงที่เรียนที่อำเมริกา ปี ๒๕๓๗ ได้พบพระอำาจารย ์
ชยสาโร เจ้าอำาวาสวดัป่านานาชาติำ (พระชาวอัำงกฤษ ลกูศษิย์ 
หลวงปู่ชา) และได้เข้าร่วม backpack retreat (กรรมฐาน 
แบกเป้ท่อำงป่า) ร่วมกับคณะนักเรียนไทยเป็นเวลาหนึ่ง 
สัปดาห์ ในช่วงเวลาที่ได้ใกล้ชิดกับพระป่าสายกรรมฐานนี้ำ 
ได้เกิดความสงบ และความเข้าใจหลายๆ อำย่าง กลับมา 
เมือำงไทยปี ๒๕๔๑ จึงได้เดินทางไปขอำฝึกปฏิบัตำิ บวชเป็น 
ผ้าขาวและสามเณรทีว่ดัป่านานาชาตำ ิจ. อำบุลราชธาน ีและได้ 
อำปุสมบทเป็นพระภกิษทุีว่ดัหนอำงป่าพง ในวนัที ่๙ ธันวาคม 
พ.ศ. ๒๕๔๑ โดยมีพระราชภาวนาวิกรม (หลวงพ่อำเล่ียม 
ฐิตำธมฺโม) เป็นพระอำุปัชฌาย์ และพระอำาจารย์ชยสาโรเป็น 
พระกรรมวาจาจารย์ ฝึกอำบรมที่วัดป่านานาชาตำิอำยู่ ๕ ป ี
แล้วอำอำกมาช่วยเป็นรอำงเจ้าอำาวาสที่วัดป่าสว่างบุญ (วัดป่า 
บุญล้อำม) อำ.  สว่างวีระวงศ์ จ.  อำุบลราชธานี ระหว่างนี้ำ 
ได ้ปฏิ บัตำิหน ้ าที่ เป ็นพระธรรมทูตำที่ประเทศอำเมริกา 
และนิวซีแลนด์ อำยู่ ๓ ปี ทุกๆ ปี ตำั้ำงแตำ่ ๗ ปีที่ผ่านมา 
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จะเดินทางไปประเทศมาเลเซีย สิงคโปร์ และอำินโดนีเซีย 
เพื่อำท�าหน้าที่เป็นล่ามแปลภาษาอัำงกฤษส�าหรับครูบาอำาจารย ์
พระมหาเถระสายวัดหนอำงป่าพงที่ไปเทศน์หรือำสอำนกรรม- 
ฐานที่นั่น สอำบได้เปรียญธรรม ๖ ประโยค ปัจจุบันก�าลัง 
เรียนบาลีไวยากรณ์แบบดั้ำงเดิมหลักสูตำรพระไตำรปิฎก 
๙๐๐ ชั่วโมง อำยู่ที่วัดจากแดง จ.สมุทรปราการ รวมเวลา 
อำยู่ในสมณเพศ ถึงปัจจุบันได้ ๑๘ พรรษา

ผลงานหนังสือ

• วิถีวิเวก หนังสือำธรรมะคัดสรรสั้ำนๆ สอำงภาษา 
  ประกอำบภาพวิถีชีวิตำพระป่า โดยมูลนิธิธัมมคีรี

• ท�าวัตรสวดมนต์ วัดป่าบุญล้อำม
• บทสวดมหาสติปัฏฐานสูตรและค�าแปล 
  ฉบับสอำงภาษา
• วันพระ เนกขัมมะ และมรณภัย 
  โดย ชมรมกัลยาณธรรม
• สูตรหายใจ รวมพระสูตำรส�าหรับผู้รักการสวด
• กรณียเมตตสูตร โดยชมรมกัลยาณธรรม
• เขียนบทความธรรมะประจ�าลงในวารสารรายเดือำน 

  ชื่อำโพธิยาลัย ขอำงวัดจากแดง
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กรณีย
เมตตสูตร

“รักตัณหา เปนรักตองโทษ โปรดการรอเสพเสวย
  รักเมตตา เปนรักตองทํา นํากรณียะไมละเลย”

www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam


