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เมตตาสมาธิ: ห้องเมตตาภิรมย ์2 วนัเสารท่ี์ 25 เมษายน 2563    

โดย  อาจารยค์ณานันท ์ ทวีโภค 

 

ระหว่างทีร่อเพือ่นๆ  อกีสกัครู่หนึ่ง  ใจสบายๆ  จติแยม้ยิม้ผอ่งใส   สงบ  ในระหว่างทีจ่ติของเราสงบ
นิ่งเอบิอิม่ผ่องใส  ใหเ้ราสงัเกตดูอารมณ์ใจของเรา  การทีเ่ราสงัเกตดูอารมณ์ใจอารมณ์จติของเรา  ความสุข
ความทุกขม์นัเกดิขึน้ในใจเรา   การก าหนดรูใ้นจุดนี้กค็อื…การทีเ่รารูใ้นเวทนา   ความรูส้กึ   ความสุขความ
ทุกข์   เวทนาที่มนัเกดิขึน้  แลว้เวทนาที่มนัเกดิขึน้มนัจะสมัพนัธ์กนักบัจติใจของเรา  ถ้าหากเราทุกข ์ จติก็
พลอยเศรา้หมอง   ถา้จติเป็นสขุ   สุขในทีน่ี้หมายความวา่  เป็นสขุในความสบาย   เป็นความสขุจากความสงบ   
เป็นความสุขจากสภาวะที่ใจของเราปราศจากความเร่าร้อน   ความเร้า   ในความโลภความโกรธความหลง   
ทัง้หลาย   จติของเรากม็คีวามผอ่งแผว้มคีวามผอ่งใส  ดงันัน้  เวทนา  อารมณ์   มคีวามสมัพนัธ์กบัจติ   ยิง่จติ
มคีวามสุขจากความสงบมากเทา่ไหร ่  จติมคีวามสะอาดมากเท่าไหร ่  จติของเรากจ็ะยิง่เปล่งประกายเป็นแกว้
ประกายพรกึมากขึน้เทา่นัน้ตามไปดว้ย 

กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  มคีวามสมัพนัธ์เชื่อมโยงกนัหมดนะ   ให้ทุกคนคิดพจิารณาเช่นนี้   
จุดส าคญัจุดแรกคอื พยายามทีจ่ะวางอารมณ์ของการฝึกสมาธ ิ  วางอารมณ์ของการฝึกกรรมฐาน   ใหถู้กตอ้ง
ก่อน    จุดแรกคอื  หนึ่ง ตดัความสนใจจากร่างกาย   ตอนนี้เราเริม่แลว้นะ   ตดัความสนใจจากร่างกาย   ไม่
สนใจในรา่งกายของตวัเรา   ไมส่นใจอาการทีป่รากฏขึน้ทางกาย   แลว้กใ็หค้ดิพจิารณาต่อไปเลยวา่   ทุกครัง้ที่
เราเริม่นัง่สมาธ ิ  เราปล่อยวาง   เราผ่อนคลายร่างกายของเรา   ทุกขณะที่เราผ่อนคลายกลา้มเนื้อทุกส่วน   
ปล่อยวางร่างกายทุกส่วน   ละเวน้จากความสนใจในอาการทีเ่กดิขึน้กบัร่างกายทุกส่วน  เราก าลงัพจิารณาใน
การตดัขนัธ ์ 5   ในการตดัสงัขารรา่งกายเราไปพรอ้มกนั    

เรยีกว่าพอเริม่ต้นจะนัง่ฝึกเขา้สู่สมาธ ิ  หรอืจะเดนิจติเขา้สู่สมาธนิะ  เมื่อเราปล่อยวางผ่อนคลาย
ร่างกาย   เราก าหนดคดิพจิารณาไวเ้สมอ   เป็นอตัโนมตัทินัทวี่า   เราตดัวางร่างกาย   เราตดัขนัธ์ 5  เราตดั
ความสนใจในร่างกาย   เมื่อเราตดัร่างกายไดแ้ลว้   เรามาจดจ่อ   โฟกสั  อยู่กบัจติ  อยู่กบัความสงบ   อยู่กบั
ความนิ่งของจติ    

แต่จุดส าคญัที่สุด   การนิ่งของจิตระดบัสมาธิ   มนัไม่เกี่ยวกบัการที่เราเพ่งจิต  เค้นจิต  ไม่เกร็ง   
อารมณ์นี้  คอือารมณ์ทีเ่ป็นความผดิพลาดส าคญัมากของผูท้ีป่ฏบิตัธิรรม   อนัทีจ่รงิแลว้เนี่ย   การท าสมาธไิม่
ว่าจะกายหรอืจติ   ทัง้กายและจติของเราจ าเป็นที่จะต้อง  วางอารมณ์เบาๆ  สบายๆ  ปล่อยวาง  และผ่อน
คลาย   ผ่อนคลายทัง้ร่างกาย  ผ่อนคลายทัง้จติใจ   ปล่อยวางทัง้ร่างกาย   และปล่อยวางเรื่องราวทีม่นัอยู่ใน
ความหนกัอกหนกัใจของเรามาก่อน   

ความกงัวล   ความหนกัอกหนกัใจทัง้หลาย   คดิพจิารณางา่ยๆ  สิง่ต่างๆ เหลา่นี้   เรยีกวา่  “ปรโิภช”  
สิง่ที่เรากงัวลในร่างกายเราเอง  ห่วงคนอื่น  ห่วงในกจิการงานหน้าที่   ห่วงในสิง่ที่เรายงักระท าคัง่ค้างอยู่       
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สิง่ต่างๆ เหล่านี้  ก่อนจะท าสมาธ ิ ใหเ้ราคดิเสมอว่า   เราอยู่กบัปัจจุบนั   ปัจจุบนัเราก าลงัจะนัง่สมาธ ิ  เรา
ก าลงัจะเขา้สูค่วามสงบ   ไมว่า่จะมสีิง่ใดเขา้มารบกวนอยา่งไรกต็าม    เราปลอ่ยวาง   เราไมส่นใจ   จติของเรา
จดจอ่   ตัง้มัน่  อยูก่บัความตัง้ใจ   ทีจ่ะใหจ้ติของเรานัน้   สงบ   ผอ่งใสทีสุ่ด   นิ่ง   สงบ  ผอ่งใส  จดจอ่อยูก่บั
สภาวะทีเ่ราตัง้ใจ  ใหจ้ติของเรา  สะอาด  สว่าง   สงบ  เยน็   วางอารมณ์เบาๆ   สบายๆ  ปล่อยวาง  ความ
หว่ง   ความเกาะในรา่งกาย  ปลอ่ยวางความหว่ง   ความกงัวล   ในกจิการงานหน้าทีท่ ัง้หลาย   อยูก่บัความสขุ
สงบเยน็ของจติ   อยูก่บัความนิ่งของจติ   สตกิ าหนดรู ้  ตดิตามอยูก่บัลมหายใจสบายๆ   ใจสบายๆ   สงบ    

เมือ่เริม่เขา้สูส่มาธใินอกีขัน้ตอนหนึ่ง   ส าหรบัคนทีเ่คยปฏบิตัิสมาธ ิ  ไดเ้คยเจรญิวส ี   จดจ าอารมณ์
กรรมฐานไดด้แีลว้   กใ็หเ้ราก าหนดจติพจิารณาจดจ าอารมณ์เดมิ   อารมณ์สมาธเิดมิ  อารมณ์กรรมฐานเดมิที่
เราเคยท าได้ในกาลก่อน   โดยเฉพาะอย่างยิง่   ก าลงักรรมฐานสูงสุดทีเ่ราท าได ้  เมื่อเราก าหนดน้อมนึกถงึ
กรรมฐาน   ถงึอารมณ์กรรมฐานที่เราเคยท าได ้   กใ็หเ้ขา้สู่อารมณ์จตินัน้   โดยเฉพาะอย่างยิง่เขา้สมาธใิน
ก าลงัสงูสุดทีเ่ราท าไดเ้พยีงแคล่ดันิ้วมอืเดยีว   สงบนิ่ง   จติสงบนิ่ง   นิ่ง  หยุด  เป็นเอกคัตารมณ์ เป็นอุเบกขา
รมณ์   จดจ่ออยู่กบัความสงบนิ่งนัน้   จติทีน่ิ่งหยุด  เป็นเอกคัตารมณ์  เป็นอุเบกขารมณ์  ปราศจากการปรุง
แต่ง   ในสิง่ทีม่ากระทบทางตา  หู  จมกู  ลิน้  กาย  ใจ  นิ่งหยุด   รูเ้หน็ในหยุด   สตริูใ้นตวัหยุดตวันิ่ง   จุดนี้
คอื  ฌาน 4  หยาบ  หรอื ฌาน 4 ใชง้าน  นิ่ง  หยุด   หยุดจติ   หยุดการปรุงแต่ง  หยุดกเิลส   หยุดจติอยูก่บั
ความสงบ    

ใหน้้อมร าลกึนึกถงึอารมณ์จติในสมยัพุทธกาล   เมือ่ครัง้ทีพ่ระพุทธองคท์รงตรสั  สอนแก่องคุลมิาลไว ้  
ในขณะทีพ่ระพุทธองคท์รงทรมานองคุลมิาล   เมื่อองคุลมิาลวิง่ตามพระพุทธเจา้ดว้ยก าลงัเตม็ฝีเทา้เท่าไหร่ก็
ตาม   ใชก้ าลงักายทีม่คีวามแขง็แรงกวา่มนุษยท์ัว่ไป   วิง่ตามพระพทุธเจา้เตม็ฝีเทา้   แต่พระพทุธเจา้ทรงเสดจ็
พระราชด าเนินเยือ้งพระบาท  เดนิโดยอาการสงบนิ่ง   เดนิชา้ๆ  แต่องคุลมิาลวิง่ไลเ่ท่าไหร่กไ็มท่นั  จนกระทัง่
องคุลมีาลรูส้กึถงึ  ว่าท่านท าไมถงึไม่หยุด   เราวิง่เตม็ฝีเทา้แลว้   ท่านเดนิชา้ๆแต่ท าไมเราจงึเดนิไม่ทนั    วิง่
ตามไม่ทนัท่านซึ่งเดนิชา้มาก   จงึตะโกนดว้ยความรูส้กึที่ทฐิเิริม่คลายตวัไป   มสีตกิลบัคนืมา   มคีวามสงสยั
คดิอยูใ่นใจ   วา่ทา่นเดนิชา้ๆแต่เราวิง่เตม็ฝีเทา้   เราท าไมถงึตามทา่นไมท่นั 

พระพทุธองคท์รงพจิารณาแลว้   วา่องคุลมิาลไดม้สีต ิ  รู ้  และคลายจากทฐิมิานะ  ความทระนงในตน   
ความเมาในการฆา่ฟันประหตัประหารชวีติ   พระพทุธองค์จงึทรงตรสัดว้ยกระแสเสยีงอนัแฝงไปดว้ยกระแสของ
คลื่นของความสงบ   กระแสของธรรมะ   ส่งตรงสู่จติขององคุลมิาล  ว่าเราหยุดแลว้แต่ท่านสยิงัไม่หยุด  หยุด
จติ   องคุลมิาลกส็งสยัวา่ทา่นยงัเดนิอยูแ่ท้ๆ   จะบอกวา่    ท่านหยุดไดอ้ยา่งไร   พระพุทธองคท์รงตรสัตอบไป
ดว้ยกระแสของพระธรรมย ้าลงสู่จติขององคุลมิาล   สิง่ทีห่ยุด  คอืหยุดจากความโลภ  ความโกรธ   ความหลง  
หยดุจากการกระท าประหตัประหารผลาญชวีติบุคคลอื่น  หยดุจากอกุศลทัง้ปวง 

และทา้ยทีสุ่ด   กระแสธรรมทีพ่ระพุทธองคส์ง่ถงึดวงจติพวกเราทุกคนกค็อื  เมือ่หยุดจากการปรุงแต่ง  
เมื่อนัน้กห็ยุด  ถงึซึ่งกเิลสทัง้ปวง  ยิง่ปรุงยิง่เกดิความโลภ  ปรุงแลว้เกดิความโกรธ  ปรุงแลว้เกดิความหลง  
ขึน้ชื่อว่าสิง่ที่กระทบทางอายตนะทัง้หลาย  หากแมน้เรายงัปรุงแต่งไป  กเ็ตม็ไปดว้ยความทุกข ์  เกดิความ
กงัวลบา้ง  เกดิความรกับา้ง  ความชอบ  ความโลภ  ความโกรธ  ความหลงบา้ง   ดงันัน้   หยดุจงึเป็นตวัส าเรจ็   
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หยุดทีแ่ทจ้รงิคอืหยุดทัง้จติ   หยุดทัง้การปรุงแต่ง  หยุดทัง้กเิลสทัง้ปวง   หยุดเกดิ   หยุดเวยีนวา่ยตายเกดิใน
สงัสารวฏั   หยุดอยูจุ่ดเดยีวคอืพระนิพพานเป็นทีสุ่ด    ใหเ้ราน้อมจติพจิารณาหยุดจติ  สงบนิ่ง   หยุดจากการ
ปรุงแต่งทัง้ปวง   ใจสงบ   ผอ่งใส     

เมือ่กาลนัน้   พระพทุธองค ์  ไดท้รงตรสัสอนองคุลมิาลในประโยชน์ดงักลา่ว   ในความหมายของค าวา่
หยุด   สุดท้ายองคุลมิาลเขา้ถึงธรรม   และก็ได้บรรลุในมรรคผล   ส าเร็จซึ่งความเป็นพระอรหนัต์ในที่สุด    
ดงันัน้  ความหมายของการทีเ่ราหยุดจติ   เขา้ฌาน 4   เขา้สมาธ ิ หยุดจติ  หยุดการปรุงแต่ง  ก าลงัของสมาธ ิ  
ก าลงัของฌาน  ก าลงัของปัญญาญาณ  หากเราพจิารณาใหล้กึซึง้แลว้  ยอ่มสามารถเขา้ถงึมรรคผลพระนิพพาน
ได ้  หยุดการปรุงแต่ง  หยุดการปรุงแต่งทัง้ปวง  สงบนิ่ง   ผ่องใส   หยุดเกดิ   หยุดตาย  หยุดเวยีนว่ายใน
สงัสารวฏั  สงบนิ่ง     

จุดนี้คอือารมณ์ของฌาน 4 หยาบ  หรอื ฌาน 4  ใชง้านเป็นฐาน  เป็นก าลงัสมาธสิ าคญั   เป็นจุดทีทุ่ก
คนควรจะตอ้งปฏบิตัใิหไ้ด ้  ใหต้ัง้จติตัง้ใจว่าทุกครัง้   เมื่อไหร่กต็ามทีเ่ราก าหนด…หยุดจติ   ในอารมณ์ของ
ฌาน 4  หยาบใชง้าน   ใหเ้ราพจิารณาเป็นอตัโนมตัพิรอ้มกนัเสมอดว้ยเชน่กนัวา่   เราหยดุการปรุงแต่ง   หยดุ
ความโลภ   ความโกรธ   หยดุความหลง  หยดุเกดิ   หยดุตาย   หยดุเวยีนวา่ยในสงัสารวฏั   หยดุอยูท่ีจุ่ดเดยีว
คอืพระนิพพานเป็นทีสุ่ด   ย ้าไวใ้นใจนะ   พจิารณาย ้าไวใ้นใจ   จุดนี้จะท าใหก้ารปฏบิตัขิองเราเรว็ขึน้ไปอกี    

เมื่อก าหนดน้อมคดิพจิารณาในอารมณ์ของฌาน 4  จนจติสงบนิ่ง  รวมถึงจติมคีวามสะอาดบรสิุทธิ ์ 
ดว้ยปัญญาญาณทีพ่จิารณา   ในการหยุด   พจิารณาในการตดั   พจิารณาในอารมณ์ของพระนิพพานไปพรอ้ม
กนัแลว้    

ล าดบัต่อไปกใ็หเ้ราพจิารณาต่อ   วา่ก าลงักรรมฐาน   ก าลงัสมถะในอกีจุดหนึ่ง   กค็อืก าลงัของสมถะ
จากฌาน 4  ในกสณิ   ใหเ้ราแต่ละคนน้อมนึก   ก าหนดจติ   ในความหยุด   ในความนิ่ง   ก าหนดรู ้  ก าหนด
จติ   ก าหนดนิมติของจติ   ใหเ้หน็ดวงจติของเรา   เป็นดวงแกว้เป็นเพชร   ระยบิระยบั   แพรวพราว   เป็น
เหมอืนกบัเพชร  ที่มแีสงสว่างส่อง  เป็นประกายพรกึ  คอืประกายแสงของเพชรที่เจยีระไนมาดแีล้ว   เป็น
ประกายระยิบระยบัแพรวพราว   เป็นเหมือนกับรุ้ง   เป็นเหมือนกับฉัพพรรณรังสี   จิตนิ่งใสเป็นเพชร
ระยบิระยบั   จติหยดุน่ิงอยู ่  ก าหนดรูอ้ยู ่  วา่จติของเรานี้   เป็นจติอนัประภสัสร   ใหเ้รานิ่งสงบอยูก่บัอารมณ์
จติ   อยู่กบัภาพนิมติดวงจติของเราเองทีเ่ป็นแกว้ประกายพรกึ  เป็นประภสัสรนี้   ก าหนดรู ้  จติผ่องใสกร็ูว้่า
จติของเราผอ่งใส    

หน้าทีใ่นการปฏบิตัธิรรมทีแ่ทจ้รงิ   คอืการทีเ่รามหีน้าที่   ประคบัประคอง  ทรงอารมณ์   รกัษาจติของ
เรานี่หละ่  ใหจ้ติของเรานี้  มคีวามผอ่งใสเบกิบาน  เป็นแกว้เป็นเพชรประกายพรกึ   ตอนนี้ใหเ้ราทรงจติ   ทรง
อารมณ์   ก าหนดน้อมนึกใหเ้หน็จติของเราเป็นเพชรประกายพรกึไว ้  ทรงอารมณ์ไวส้บายๆ   ทรงอารมณ์ไว้
นะ    ใหเ้หน็จติของเราเป็นเพชรประกายพรกึ   ใจสบายๆ   

จากนัน้ก าหนดจติของเรา   ใหก้ระแสเมตตาจากจติของเรานี้   แผ่สว่างออกมา   เป็นเมตตา   ความ
ปรารถนาด ี  กระแสของกุศล   แผ่สว่างกระจายจากดวงจติของเรา   ดว้ยความละเอยีดอ่อน   สว่างใส   สงบ
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เยน็   แผ่เมตตาจากจติของเรา   ออกไป   ไม่มทีี่สุด   ไม่มปีระมาณ   ทัว่จกัรวาล   ทัว่ทุกภพภูม ิ  กระแส
ความสงบเยน็จากจติของเรานัน้   มแีต่กุศล   ความดงีาม   ความเอิบอิม่  ความปิตสิุข  กระแสบุญทีเ่ราเคย
สรา้ง   เคยบ าเพญ็   เป็นกระแสแสงแห่งเมตตา   ยิง่แผ่สว่างจากจติของเรา   สว่างออกไป   สว่างออกไป   
เมื่อกระทบดวงจติใจ  ดวงจตินัน้กพ็ลอยผ่องใส   สว่าง   ชุ่มเยน็  ตามไปดว้ย   ใจสบายๆ   แผ่เมตตาสว่าง
ออกไป   ใหค้วามรูส้กึจากใจของเรา   รูส้กึสมัผสัได ้  ว่าเราใหอ้ภยักบัทุกคน   ทุกรูปทุกนาม   เรามเีมตตา  
เราอโหสกิรรม  ใหก้บัทุกดวงจติ  แผเ่มตตา  และก าหนดรูว้า่ในการแผเ่มตตานัน้   คอืกระแส  ทีใ่จของเรา  สง่
บุญ  ความปรารถนาด ี กระแสของความเมตตา   ความรกั   สง่ไปใหทุ้กดวงจติ   ทัว่ทัง้จกัรวาล  ทัว่ทัง้ทุกภพ
ภมู ิ ทัง้  3  ภพ  3  ภมู ิ  ตราบจนถงึพระนิพพาน    

อารมณ์สูงสุดของเมตตาพรหมวหิาร  4  อนัไม่มปีระมาณนัน้   เรยีกว่าเมตตาอปัปมาณฌาน  การที่
เราเมตตา   เมตตาอยา่งงา่ยทีสุ่ด  กค็อืการทีเ่ราเมตตาตวัเอง   เรารกัสุข    เกลยีดความทุกข ์   เราปรารถนา
ใหเ้ราเป็นผูท้ีม่คีวามสุข   มอีายุวฒันะ   มคีวามสุข   มคีวามเจรญิ   พน้จากทุกข ์  พน้จากภยั   มโีชคมลีาภ  
สิง่มชีวีติและดวงจติทัง้หลาย   ทุกรปูทุกนามกล็ว้นแต่ปรารถนา   ในสุขเสมอกนั   การเมตตาตนเองนัน้เป็นสิง่
ทีง่่ายทีสุ่ด   ปรารถนาดกีบัตวัเรา  ปรารถนาใหต้วัเราพน้จากความทุกข ์  ปรารถนาใหต้วัเราพน้จากภยัจาก
สงัสารวฏั   ใหเ้ราน้อมจติแผเ่มตตาใหก้บัตวัเราเอง   จติของเราเอง    

การแผ่เมตตาในจุดต่อมา  ในก าลงัทีส่งูขึน้กค็อื  การทีเ่ราแผ่เมตตา   ใหก้บับุคคล   อนัเป็นทีร่กัของ
เรา  ยิง่เรารกั  ยิง่เราห่วงผูใ้ด  ยิง่มคีวามสมัพนัธ์  ผูกพนัธ์เกี่ยวขอ้งกบัผูใ้ด  เรายิง่แผ่เมตตาใหก้บับุคคลอนั
เป็นทีร่กั  ทีเ่รยีกรวมวา่ปิยชนทัง้หลายไดโ้ดยงา่ย   อนัไลม่าตัง้แต่  ลกู  พอ่แม ่ พีน้่อง  ญาตมิติร  เพือ่น  มติร
สหาย   คนใกลต้วั  ผูท้ีม่พีระคุณ   บุคคลทีเ่รารกั   เรายอ่มแผ ่ เรายอ่มสง่กระแสของความปรารถนาด ี ความ
รกั  ความห่วงใย  กระแสแห่งเมตตาจติ  ไปยงับุคคลเหล่านัน้ไดโ้ดยงา่ย   แผเ่มตตาใหก้บับุคคลเหล่านัน้   ให้
มคีวามสขุ   ใหม้คีวามเจรญิ    ใหไ้ดร้บักระแสของบุญทีเ่ราตัง้จติสง่    

ก าลงัจติในก าลงัต่อมา  กค็อืก าลงัทีเ่ราแผใ่หบุ้คคลโดยทัว่ไป  ซึง่อาจจะเป็น  บุคคลในหมูบ่า้นของเรา     
ในจงัหวดัของเรา   ในภาคทีเ่ราอาศยัอยู่   ถิน่ทีเ่ราอาศยัอยู่   ในสถานศกึษา  ในโรงเรยีน   ในทีท่ างาน  ใน
ความเป็นพวกพอ้ง   บุคคลเหล่านัน้บางครัง้เราไม่รูจ้กั   แต่พอรูส้กึว่าเป็นคนบา้นเดยีวกนั   เป็นคนจงัหวดั
เดยีวกนั  เป็นคนภาคเดยีวกนั  เป็นคนประเทศเดยีวกนั    เรากม็คีวามรูส้กึ   ทีเ่มตตาต่อบุคคลเหล่านัน้  แต่
บางครัง้อารมณ์เหล่านี้  อาจเป็นคนผวิพรรณวรรณะอื่น   ศาสนาอื่น   ประเทศอื่น  จงัหวดัอื่น   เราอาจจะไมม่ี
ความรูส้กึเมตาห่วงใย   เท่ากบัคนในถิน่เดยีวกนั  บา้นเดยีวกนั   ดงักล่าวที่กล่าวมาแลว้   ใหเ้ราแผ่เมตตา
ใหก้บัคนบา้นเราถิน่เดยีวกนั   ประเทศเดยีวกนั   แผเ่มตตาใหก้บับุคคลทัง้หลาย 

ในก าลงัต่อมาทีย่ากขึน้ไปอกี   กค็อืแผเ่มตตาใหก้บั   บุคคลทีเ่ป็นศตัรขูองเรา   การทีเ่ราจะแผเ่มตตา
ใหก้บับุคคลที่เป็นศตัรูของเรา   จติเราต้องมเีมตตามกี าลงัสูงขึน้   มเีมตตาในระดบัที่ใหอ้ภยั   ใหม้หาอภยั   
อภยักบัผูท้ีเ่ป็นศตัรขูองเรา  คดิรา้ยต่อเรา  หากก าลงัใจของเราสามารถท าลายความเกลยีดชงั   ความอาฆาต
แคน้พยาบาทลงได ้  ซึง่สิง่นี้คอือะไร   ความโกรธเกลยีด   ความอาฆาต   ความพยาบาททัง้ปวงนัน้  คอืกเิลส
ในขอ้ของโทสะ  จะเป็นตวัใหญ่ความอาฆาตพยาบาท  ซึง่หลอมรวมผกูโยงไป  กลายเป็นสงัโยชน์   หากเราตดั
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พยาบาทตดัความจองเวรได ้  เราจงึจะกลายเป็นผูท้ีใ่หอ้ภยัศตัรูของเรา   คนทีค่ดิรา้ยต่อเรา    ตอ้งตดัจนจติ
ของเรา   เขา้ถงึสภาวะทีเ่รานัน้   ไมป่รารถนาจะเป็นเจา้กรรมนายเวร  ผกูเวรก่อกรรมกบัดวงจติ   ดวงจติหนึ่ง
ดวงจติใดอีกต่อไป  หากแม้นเราสามารถรกัษาอารมณ์ใจ   ยกระดบัอารมณ์จติของเรา   ตดัความอาฆาต
พยาบาท  คอืสามารถใหอ้ภยั   ใหม้หาอภยัทาน   กบัทุกดวงจติ   ไมว่า่จะเป็นชาตปัิจจุบนั  หรอือดตีกาลผา่น
มาไดก้ต็าม   นัน่คอืสงัโยชน์ของเราถูกตดั  ถูกบรรเทา  ถูกรดิใหเ้บาบางลง  กเิลสในขอ้โทสะของเรา   มคีวาม
เบา   มคีวามบางลง  มคีวามอ่อนก าลงัลงตามล าดบั    

เมือ่พจิารณาจนเมตตาของเราถงึจุดในระดบัสงูทีเ่ป็นมหาอภยัได ้  เมตตาทีเ่ป็นอารมณ์สงูสุดทีแ่ทจ้รงิ  
คือ เมตตาในอารมณ์ที่เป็นเมตตาอัปปมาณฌาน  เป็นอารมณ์ของพระโพธิสตัว์   คือจิตมคีวามคิดความ
ปรารถนา   แผเ่มตตาใหก้บัมวลสรรพสตัวท์ัง้หลาย   ไมม่ขีอบเขต   ไมม่ปีระมาณ   ไมเ่ลอืกทีร่กั   ไมม่กัทีช่งั  
ปราศจากอคตทิัง้ปวง   มแีต่ความเมตตา   ปรารถนาใหส้รรพสตัว ์  ปรารถนาใหด้วงจติทัง้หลายเหล่านัน้  ได้
ประสบแต่ความสุข  พน้จากความทุกข์  พน้ภยัจากวฏัสงสาร  เขา้ถงึซึ่งพระนิพพานอนัเป็นเอกบรมสุข  โดย
ถว้นกนั 

จติของเราใหน้้อมแผเ่มตตาในอารมณ์นี้  ปรารถนาใหด้วงจติทัง้หลาย  จะเป็นคนด ี จะเป็นคนชัว่  จะ
เป็นคนศาสนาใด   จะเป็นคนประเทศใดถิน่ใด  จะเป็นคนในดาวดวงนี้หรอื  เป็นชาวต่างดาวอุตรกุรุทวปี  หรอื
อยู่ในดาวดวงอื่นกด็ ี อยู่ในภพอื่นกด็ ี อยู่ในภูม ิ  อยู่ในภพ  ทีเ่ป็นสุคตภิูม ิ เป็นเทวดาพรหมกด็ ี อยู่ในภพที่
เป็นทุกขคตภิูม ิ  แมเ้ปรตอสรูกาย   สตัวน์รกทัง้หลาย   คนเลวทราม  คนคุก  คนชัว่เพียงใดกต็าม  เรากม็จีติ
ปรารถนาใหเ้ขา   หวนกลบัคนืสู่ความเป็นสมัมาทฐิ ิ  มปัีญญา   เขา้ถงึธรรมะ   ปรารถนาใหด้วงจติทัง้หลาย
เหลา่นัน้   ไดเ้ขา้ถงึกระแสธรรม   เขา้ถงึซึง่พระนิพพานในทีสุ่ดโดยถว้ยกนัเชน่กนั     

ใหเ้ราแผ่เมตตาในอารมณ์สงูสุดนี้   ปราศจากอคตทิัง้ปวง   กระแสเมตตาในอารมณ์เมตตาอปัปมาณ
ฌานสูงสุด  คอืจติเมตตาอย่างไร้อคตทิัง้   ไม่มอีคตเิพราะรกั    ไม่มอีคตเิพราะชงั   ไม่มอีคตเิพราะความ
เกลยีด  ไมม่อีคตเิพราะความโกรธ   ไมม่อีคตเิพราะความหลง   มเีมตตาต่อมวลสรรพสตัวท์ัง้หลาย   มเีมตตา
ต่อดวงจติทัง้หลายเสมอกนั    แผก่ระแสเมตตาจากดวงจติของเราแผอ่อกไปอยา่งไมม่ทีีสุ่ดไมม่ปีระมาณ   

น้อมพจิารณาใหใ้จของเราสวา่งเป็นเพชรใส   แผเ่มตตาสวา่ง   จติเป็นเพชรใส  ระยบิระยบั   จากนัน้
น้อมจติพจิารณา  ว่าเรา  เดนิจติเขา้สู่สมาธิ  เดนิจติเขา้สู่เมตตาฌานอนัไม่มปีระมาณ   จติของเรามคีวาม
ละเอยีดปราณตี   จติของเราปราศจากความโลภ   ความโกรธ    ความหลง   จติเราปราศจากอคตทิัง้ปวง   เมือ่
จติของเราสะอาดผ่องแผว้บรสิุทธิแ์ล้ว   เราจงึน้อมจติ    คดิพจิารณาว่าเราขอน้อมถวายการปฏบิตับิูชาน้ี    
เป็นการปฏบิตับิูชาถวายองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจา้  ถวายบูชาคุณแห่งพระธรรม   ถวายบูชาคุณแห่ง
พระอรยิสงฆ ์  พอ่แมค่รบูาอาจารย ์   สิง่ศกัดิส์ทิธิท์ ัง้หลาย    

จากนัน้จึงน้อมจิตร าลึกนึกถึงพระพุทธองค์  ก าหนดน้อมให้ปรากฏเป็นภาพพุทธนิมติ  เป็นภาพ
พระพทุธเจา้ขึน้มาในจติของเรา  ก าหนดน้อมนึก   ใหเ้หน็ภาพพระ   เหน็ภาพพระพุทธเจา้ขึน้มาในจติ   เมือ่ใด
ก็ตามที่เราปฏิบตัิแล้วก าหนดภาพพุทธนิมิต  หรือนึกภาพพระพุทธรูปขึ้นมาในจิต   พยายามฝึกให้เป็น
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อตัโนมตัเิช่นกนัวา่   ทุกครัง้ทีเ่หน็ภาพพุทธนิมิต   เหน็ภาพพระพุทธเจา้เรานึกวา่จติเราเชื่อมก าหนด  และถงึ
ซึง่พระพุทธเจา้พระองคน์ัน้   พระพุทธเจา้ผูท้รงสะอาด   สวา่ง  สงบ    พระพุทธองคผ์ูรู้ ้  ผูต้ื่น  ผูเ้บิกบาน  ผู้
เป็นพทุธะอยา่งแทจ้รงิ     

อย่าได้นึกว่าเห็นภาพพระพุทธรูป  และสิ่งที่เรานึกเห็นในจิต   เป็นเพียงภาพของพระพุทธรูป
ทองเหลอืงบา้ง  อฐิ  หนิ  ปนู  ทรายบา้ง  ทุกครัง้ที่จติร าลกึนึกถงึภาพพระพุทธรปู    ใหจ้ติของเรานัน้   น้อม
นึกและถงึ   ถงึนี้คอืถงึในไตรสรณคมน์    ถงึในความนอบน้อมเคารพ   ถงึในธรรมะทีพ่ระพุทธองคท์รงสอนไว ้  
ใหจ้ติของเราทุกครัง้ทีเ่หน็ภาพพทุธนิมติเหน็ภาพพระ   จติเราตอ้งถงึพระพทุธเจา้ทุกครัง้   รวมถงึทุกครัง้ทีเ่รา
ไปกราบพระพุทธรูปในที่ใดกต็าม   วดัวาอารามใดกต็าม   จะเป็นส านักที่ครูบาอาจารย์เราเป็นผูส้รา้งกต็าม   
เป็นวดัแหง่ใดกต็าม   ครบูาอาจารยท์า่นอื่นกต็าม   เมือ่ใดเหน็พระพทุธรปูจติตอ้งถงึพระพทุธองค ์  เมือ่ใดเกดิ
มภีาพพุทธนิมติ  จติต้องถึงพระพุทธองค์ทุกครัง้   ให้เราตัง้ก าลังใจสูงสุดไวเ้ช่นนี้  การปฏบิตัขิองเราจะยิง่
เรง่รดัตดัเรว็ขึน้ตามไปดว้ย  น้อมนึกถงึภาพพระพทุธองคใ์นจติ   สวา่งใส    

จากนัน้ตัง้จติใหเ้หน็กายของเราไปกราบท่าน  เป็นกายทีข่าวใสเป็นแกว้   เป็นกายแสง   เป็นกายทีม่ี
ความสะอาดบรสิุทธิ ์  คนที่มกี าลงั  เคยฝึกในก าลงัของมโนมยธิแิลว้กใ็หน้้อมจิต  ใหเ้หน็เป็นกายพระวสิุทธิ
เทพ  กราบพระพุทธเจา้   เมือ่ไรทีเ่ราเหน็กายเรากราบพระพุทธเจา้กใ็หใ้จของเรานัน้น้อม  วา่เรากราบถงึพระ
พทุธองคจ์รงิๆ  เหมอืนกบัเราไดก้ราบพระพทุธองคเ์มือ่ครัง้ยงัทรงพระชนมช์พีอยู่   กราบดว้ยความเคารพ    

จากนัน้จงึพจิารณาต่อไป   ใหเ้หน็กายของเราทีเ่ป็นแกว้นัน้   นัง่ขดัสมาธอิยู่เบื้องหน้าพระพุทธองค์  
วา่เราก าลงัเจรญิกรรมฐานอยูห่น้าพระพุทธองคบ์นพระนิพพาน   ตัง้จติตัง้ใจ   ก าหนดจติใหน้ิ่งสงบใส   กายที่
เป็นกายแกว้กายทพิย ์ เป็นแกว้ใสสวา่ง   

จากนัน้ก าหนดจติพจิารณา   วา่จติของเรานัน้   ปฏบิตัธิรรมเพือ่อะไร   มคีตทิีไ่ปคอือะไร   หากแมน้
เราตัง้จติปฏบิตัเิพื่อพระนิพพาน   กใ็หเ้ราน้อมพจิารณาใหเ้หน็   ว่าสงัสารวฏัและการเวยีนว่ายตายเกดิ  เป็น
สุขหรอืทุกข ์  ความวุ่นวายทีเ่กดิขึน้บนโลก   โรคภยัไขเ้จบ็  ความเจบ็ป่วยไม่สบาย  เป็นความสุขหรอืความ
ทุกข ์  โรคภยัไขเ้จบ็ทีเ่กดิขึน้  ทีเ่กดิอยูปั่จจุบนันี้   เมือ่รอ้ยปีก่อนกเ็คยมโีรคระบาดเชน่นี้   คนตายไปมากมาย  
เช่นนี้เช่นกนั   หมุนเวยีนเป็นวฏัฏะ   ในทุกรอ้ยปี   กม็โีรคระบาดครัง้ใหญ่มาลา้งผลาญชวีติผูค้น   บางคนยงั
หนุ่มยงัสาวกต็าย   บางคนวยัชรากต็าย   บางคนอยู่ในวยัเดก็กต็าย   ตวัเราเองกไ็ม่พน้ความตาย   เราเหน็
ความทุกขจ์ากความอดอยากขาดแคลน   การตกงาน   ความทุกขจ์ากความกงัวลในอนาคต   

ความทุกขท์ัง้หลาย  ลว้นอยู่คู่กบัโลก   ตราบใดทีเ่รายงัเกดิ   เรากต็อ้งพบเจอกบัเรื่องราวเหตุการณ์
แบบนี้   บางช่วงเวลา   หากเราเกดิในยุค   ทีเ่ป็นยุคทีผู่ค้น   มศีลีมธีรรมมคีวามสุข   มสีนัตสิุข   มสีนัตภิาพ   
ความทุกขม์นักเ็บาตวัลง  คลายตวัลง  แต่หากแมน้   เราไปเกดิ  ในยุคทีเ่ป็นมคิสญัญยีุค   เป็นยุคเขญ็   เป็น
ยุคทีม่ภียัธรรมชาต ิ  มศีกึสงคราม   มสีงครามการท าลายลา้ง   ความอดอยาก   ยุคนัน้กย็ิง่มคีวามทุกขห์นัก
เขา้ไปอกี   แต่ถงึเราจะอยู่ในทุกข ์  ทีเ่บาบางกต็าม    ตราบยงัมรี่างกาย   ตราบทีย่งัมชีวีติ   ตราบทีย่งัเกดิ  
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เรากย็งัตอ้งเหน็ดเหนื่อยในการประกอบกจิการหาเลีย้งชพี   เหนื่อยยากในการเลีย้งดูร่างกายขนัธ์  5 ของเรา
เอง   

ใหเ้ราคดิพจิารณาไว ้  ว่าจรงิๆ แลว้  การเกดิ  การมชีวีติ   มนัมสีุขหรอืมทีุกข ์  พจิารณาจนจติน้อม
ยอมรบัตามความเป็นจรงิ   พจิารณาใหเ้หน็วา่  การทีเ่รามาเกดิ   เรามาเกดิเพราะตวัอยาก  แต่เราจะไมเ่กดิก็
เพราะตวัหยุด   ให้เราหยุด   หยุดที่จะอยากเกดิ  หยุดที่จะเวยีนว่ายตายเกดิ  หยุดที่พระนิพพานเป็นที่สุด   
หยุดอยูก่บัพระพุทธองคบ์นพระนิพพาน   สงบนิ่ง  ผอ่งใส  หากแมน้จติของเราคดิพจิารณา  จนเหน็ธรรม  ได้
ดวงตาเหน็ธรรม   คดิพจิารณาจนจติเกดิความมัน่คงเดด็เดีย่ว   ปรารถนาพระนิพพานเป็นทีสุ่ด   กใ็หเ้ราหยดุ
จติ   ตัง้จติอธษิฐาน  ว่าขอใหช้าตนิี้เป็นชาตสิุดทา้ยของขา้พเจา้   ชาตนิี้ขา้พเจา้ตัง้จติไว ้ มพีระนิพพานเป็น
ทีสุ่ด  ชาตภิพทัง้หลายขา้พเจา้ขอตดัภพตดัชาตหิยุดอยาก  หยุดเกดิ   หยุดเวยีนว่ายในสงัสารวฏั   ตัง้จติไว้
จุดเดยีวคอืพระนิพพานเป็นทีสุ่ด    

จากนัน้ตัง้จติใหส้งบนิ่ง   กลายเป็นแกว้ใส  ยิง่นิ่งยิง่ตัง้จติเดด็ขาดอยู่กบัพระนิพพาน  กายและจติยิง่
ผอ่งใสยิง่สวา่ง  เป็นแกว้ประกายพรกึ  สงบนิ่งแผก่ระแสจติทีเ่บกิบาน   เป็นผูรู้ ้  รูจ้กัภยัในสงัสารวฏั   รูห้ลุด
พน้   รูพ้ระนิพพานเป็นทีสุ่ด   เป็นผูต้ื่น  ตื่นจากความหลง  หลงตาย  หลงเกาะ  หลงเวยีนวา่ยตายเกดิ   หลง
ในวฏัฏะสงสาร   ตื่นสู่แสงสว่าง  ตื่นสู่ธรรม  ตื่นขึน้สู่พระนิพพาน  เป็นผูเ้บกิบาน   ช าระลา้งใจ   จากมวลธุลี
กเิลส   เครื่องเศรา้หมองทัง้ปวง   เบกิบานในธรรมอนัเป็นเครื่องหลุดพน้   อนัเป็นเครื่องขดัเกลาใจ   จากธุลี
เถา้  ทีม่าปกคลุมดวงจติอนัประภสัสร   เบกิบานอยู่กบัพระนิพพาน   อนักจิทัง้หลายจบแลว้   ภพชาตทิัง้หลาย
สิน้แลว้   กจิทัง้ปวงหมดแลว้หนอ   เบกิบานอยูก่บักระแสของพระนิพพาน   เป็นจติของผูรู้ ้  ผูต้ื่น  ผูเ้บกิบาน
อย่างแทจ้รงิ  กายจติ   กายทพิยผ์่องใส   สว่าง   เขา้ถงึซึ่งกระแสพระธรรม   เขา้ถงึซึ่งไตรสรณคมน์  เขา้ถงึ
มรรค  เขา้ถงึผล  เขา้ถงึพระนิพพาน     

สะอาด  สวา่งใส  กายทพิยส์ะอาดสวา่งใส  อยูก่บัพระพทุธองค ์  น้อมรบักระแสจากพระพทุธองค ์ วา่
อารมณ์จติ  ทีเ่ขา้ถงึโมกขธรรมทัง้ปวง  อารมณ์จติทีส่ ิน้แลว้  ซึ่งกเิลสเครื่องเศรา้หมองทัง้ปวง  จติแห่งพุทธะ
อนัเป็นผู้รู้  ผู้ตื่น  ผู้เบิกบาน   บริสุทธิว์มิุติหมดจดฉันใด   ขอกระแสธารแห่งดวงจิตของพระพุทธองค์ได้
หลัง่ไหลดัง่หว้งมหรรณพ  ชโลมลา้งดวงจติของขา้พเจา้  ณ  บดันี้   ใหด้วงจติของขา้พเจ้าชุ่มเยน็  เอบิอิม่  
ผ่องใส  ในสายธารแห่งธรรม  อนับรสิุทธิ ์ วมิุต ิ และหมดจดนี้ดว้ยเทอญ  น้อมรบักระแส   ใหก้ระแสธารแห่ง
ธรรม   ใหฉ้ัพพรรณรงัสขีองพระพุทธองค์   หลัง่ไหลชโลมลา้ง  รด  ดวงจติ  ดวงใจของเรา  ใหใ้ส  สะอาด  
บรสิทุธิ ์ ใจสบาย    

จากนัน้จงึค่อยๆ น้อม  ใช้กายที่เป็นทพิย์กายแก้วของเรา  กราบพระพุทธองค์   กราบด้วยความ
เคารพ   ด้วยความนอบน้อม   ตัง้จติอธษิฐาน   ขอใหค้รูบาอาจารยท์ัง้หลาย   สิง่ศกัดิส์ทิธิท์ ัง้หลาย   ทีท่่าน
เมตตาสงเคราะหเ์รา   ไดป้รากฏขึน้ในดวงจติ   ในนิมติของขา้พเจา้    

จากนัน้เมื่อเหน็ครูบาอาจารย์ท่านใดรูปใดปรากฏ  ก็น้อมจติกราบท่านด้วยความเคารพ  เหน็ท่าน
ใดบา้งกน้็อมกราบ…   หลวงพ่อท่านมา  หลวงพ่อฤๅษที่านมา   หลวงปู่ ปาน  หลวงปู่ เทพโลกอุดร  หลวงปู่
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แหวน  สมเดจ็พุฒาจารยโ์ต  หลวงปู่ ทวด  หลายๆท่านทีท่่านปรากฏมานะ  น้อมจติกราบท่าน   ครูบาเจา้บุญ
ชุม่   น้อมกราบทุกทา่นทุกรปู  ดว้ยความเคารพ  มทีีผ่มไมไ่ดก้ลา่วอกี   น้อมกราบทุกรปูทุกผูทุ้กนาม   

จากนัน้ตัง้จติตัง้ใจนะ   วา่เราจะรกัษาก าลงัใจ  ในการปฏบิตัใิหม้คีวามเขม้ขน้   ใหก้ าลงักรรมฐานของ
เราเป็นกรรมฐานเต็มก าลงั   ให้การปฏบิตัขิองเรานี้   เป็นการปฏบิตัทิี่มุ่งลดัตดัตรงสู่มรรคผลพระนิพพาน   
จดจ าอารมณ์กรรมฐาน  จดจ าการปฏบิตัทิี่เป็นอตัโนมตั ิ ในหลายๆส่วนหลายๆจุด  ใหส้ามารถเขา้สู่สมาธไิด้
ฉับพลนัทนัใจ   เมื่อเขา้สู่สมาธกิ็เขา้สู่สมาธไิด้เต็มก าลงั    เมื่อจ าเป็นที่จะต้องไปสู่จุดใด  ก็ถึงจุด  คอืพระ
นิพพานกด็ ี  ถงึไตรสรณคมน์กด็ ี ในจุดเดยีวในฉบัพลนัทนัใด    

เมื่อกราบพระพุทธองค ์ กราบครูบาอาจารยแ์ลว้  กใ็หเ้ราน้อมจติแผ่เมตตา   ใหก้บับรรดาสรรพสตัว์
ทัง้หลาย  ใหอ้ภยัต่อทุกรปูทุกนาม  ทุกคน  ใหจ้ติของเราเอบิอิม่  บรสิทุธิ ์  สะอาด  ผอ่งใส    

จากนัน้จงึหายใจเขา้ลกึๆ ชา้ๆ  หายใจเขา้  พุทออกโธ  ละเอยีดบรสิุทธิ ์  หายใจเขา้ลกึ  ชา้  ยาว  
ครัง้ที่สอง  ธมัโม  หายใจเขา้ลกึ  ชา้  ยาว  ครัง้ที่สาม  สงัโฆ  ภายในจติของเรา  ใหเ้หน็  ดวงจติเป็นเพชร
ประกายพรกึ  ภายในมดีอกบวัแยม้บาน  แยม้กลบี  ร่างกายใบหน้า   จติใจของเรา   แยม้ยิม้เบกิบาน   กาย
เนื้อกายทพิยข์องเราผอ่งใส  เอบิอิม่  ใจสบาย  แลว้จงึคอ่ยๆ  ถอนจติชา้ๆ ขึน้มาจากสมาธ ิ  

น้อมใจของเราโมทนาสาธุกบัเพื่อนๆ  ที่มาปฏิบตัิธรรม  สาธุ  ขอให้ทุกคนมคีวามสุขความเจริญ  
ขอใหทุ้กคนเขา้ถงึธรรม   ขอใหทุ้กคนเขา้ถงึมรรคผลพระนิพพานไดโ้ดยงา่ยโดยเรว็โดยพลนั   ขอใหเ้ราเป็นผู้
ทีม่คีวามสุข   เจรญิรุ่งเรอืงทัง้ทางโลกทางธรรม  ขอใหเ้ราทุกคนมสีุขภาพพลานามยั  อายุวรรณะ  สุขะพละ  
สมบรูณ์พรอ้ม  แขง็แรง   สมดุล  สมบรูณ์  คลอ่งตวัในทุกๆดา้น   น้อมจติถงึทุกคนนะ  สาธุ  สาธุ  สาธุ   
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