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คํานํา
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า จิตแห่งเมตตาเปรียบดังเสียงแตรสังข์อัน
ดังกังวานไปทั่วหล้า ไม่มีส่ิงใดหยุดยั้งขัดขวางได้ อุปมาอุปไมย
น้ีให้ภาพที่งดงามมาก อาตมาชื่นชอบจินตนาการของเสียงที่
กังวานข้ามป่าเขาลําเนาไพรและเมืองน้อยใหญ่ ถ้าเปรียบกับ
ยุคปจัจุบัน ก็คงเหมือนดาวเทียมทีส่่งสารไปทุกหนแห่งทั่วโลก
ถึงผู้ทีห่ลงทาง ผู้ทีไ่ม่มีใครเคียงข้าง ผู้ทีทุ่กข์ระทมและไม่ทราบ
ว่าทําไมชีวิตจึงทรมานเช่นน้ี สารน้ันมีความว่า “ยังมีใครคน
หน่ึงรักคุณเสมอ”

น่ีคือของขวัญแห่งเมตตา ของขวัญทีจ่ะเปลีย่นแปลงสรรพ
ส่ิง

ทว่า พระพุทธองค์ก็ทรงเตือนให้เราตระหนักถึงลักษณะ
อย่างหน่ึงของแตร น่ันคือ เมื่อผู้คนที่ติดใจในเสียงอันไพเราะ
ได้เห็นแตร แต่ด้วยไม่เคยพบเจอมาก่อน จึงงุนงงเมื่อหยิบขึน้
มาดู “เสียงมาจากไหนนะ?” บางคนก็เอาน้ิวจิม้ บางคนก็แกะ
แตรออกเป็นส่วน ๆ พยายามมองหาเสียงให้ได้ แต่ก็ไม่พบ

อาตมาเคยเป็นนักดนตรีมาก่อน เข้าใจปญัหาของคนเหล่า
น้ันดี คุณเคยลองเป่าแตรไหม ยากมาก ! ลองหยิบขึน้มาเป่าดู
อย่างมากก็มีเสียงหงอย ๆ ดังออกมา หากจะเรียนเป่าแตร คุณ
ต้องหาคนสอนที่เก่ง คนที่สามารถแยกงานยากให้กลายเป็น
งานที่เล็กลงหลาย ๆ ชิน้ คนที่ทราบว่าเมื่อไรควรให้กําลังใจ
เรา และเมื่อไรควรบอกเราว่า พอแล้ว บุคคลน้ีคือคนทีเ่ป็นแรง
บันดาลใจให้เราเจริญในทักษะน้ัน ๆ

สมัยอาตมาเป็นพระบวชใหม่ อาตมาโชคดีมากทีไ่ด้เจอพระ



อาจารย์ทีม่ีลักษณะน้ัน ท่านคือ พระมหาฉัตรชัย พระหลายรูป
อาจพูดถึงเมตตากรรมฐาน แต่พระอาจารย์ฉัตรชัยเป็นพระ
รูปแรกที่อาตมารู้จักที่แยกย่อยวิธีปฏิบัติและชีแ้จงแนวทาง
เจริญภาวนาทีละขั้นทีละตอนอย่างแจ่มแจ้ง อีกทั้งแสดงให้
เห็นว่า แนวทาง น้ีจะ ให้ผล เช่นไร แต่ละขั้นตอน น้ัน เอื้อกัน
อย่างไร ท่านสอนให้อาตมาได้พบปีติ สุขในการเจริญสมาธิ
ได้ รู้จัก ศิลปะแห่งความน่ิงสงบ ไม่ ว่าอาตมาจะถามคําถาม
มากมายเพียงไร ซึง่ส่วนใหญ่เป็นคําถามที่ไร้เดียงสาไม่รู้เหนือ
รู้ใต้ แต่พระอาจารย์ก็ไม่เคยแสดงท่าทีรําคาญใจแต่อย่างใด
ท่านมีแต่ความเมตตาและใจเย็นอดทนกับอาตมาเสมอ เห็น
ชัดว่า พระอาจารย์คือสัญลักษณ์แห่งพลังความเมตตา ท่าน
อ่อนโยน ถ่อมตน นุ่มนวลและทรงปญัญา พระอาจารย์เป็นแรง
บันดาลใจให้อาตมาต้องการเป็นมากกว่านักปฏิบัติกรรมฐาน
หรือพระภิกษุที่ดี แต่เป็นมนุษย์ที่ดีขึน้ด้วย อาตมารู้สึกเป็น
เกียรติอย่างใหญ่หลวงที่ได้มีโอกาสเป็นลูกศิษย์ของท่านและ
ซาบซึง้บุญคุณในส่ิงทีพ่ระอาจารย์ได้มอบให้อาตมาอย่างไม่มี
วันเส่ือมคลาย

ขอให้ทุกท่านจงเป็นสุข ขอให้ทุกท่านได้พบความรื่นรมย์ใน
การเจริญเมตตาภาวนา และขอให้ท่านทั้งหลายเป็นเสียงแตร
สังข์ทีก่้องกังวานทั่วภาคพื้น นําความรักไปสู่หัวใจทุกดวง

สุชาโตภิกขุ
๙ กรกฎาคม ๒๕๖๐





สรรพคุณต้นเมตตา

สรรพคุณมหาศาล

เมื่อจิตของเรามีความร่มเย็น ใจของเราเป็นสุข ส่ิงใดที่เป็นโทษ
จิตก็รู้จักถ่ายเทออกไป

ความ สงบ เกิด จาก จิต สงบ ไม่ เกลือกกลั้ว เรื่อง อกุศล
ทั้งหลาย น่ีคือจิตทีเ่ป็นบุญ จิตเป็นกุศลหรือกุศลจิต

ธรรมชาติของกุศล ธรรมชาติของบุญก็คือ

ความเย็น เย็นกาย เย็นใจ สบายจิต สบายใจ

การเจริญสติและฝึกสมาธิภาวนาเป็นส่ิงทีเ่กื้อกูลยิง่ต่อชีวิตของ
เราทั้งยามตื่นและยามหลับ เพราะย่อมได้รับความคุ้มครองจาก
การปฏิบัติทีเ่รียกว่า

“ธรรมะคุ้มครอง”

การเจริญภาวนาน้ันทําไปเพื่อให้ เกิดความสงบ เพื่อให้ เกิด
ความ เยือกเย็น ในจิตใจ เกิดความรู้ความ เข้าใจ ในธรรมะ มี
ประการต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่ ความเข้าใจในธาตุ ในขันธ์



ในความประพฤติ ในการปฏิบัติ เพื่อให้เราพ้นจากความกังวลที่
เป็นต้นเหตุแห่งความทุกข์ ส่ิงเหล่าน้ีจะเกิดขึน้ได้เมื่อจิตเรามี
ความสงบ มีเวลาทีจ่ะไตร่ตรองส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริง

การปฏิบัติธรรมทำให้เราร่มเย็นเป็นสุข

การเจริญเมตตาย่อมให้ประโยชน์แก่จิตของผู้ปฏิบัติ ยากทีจ่ะ
หาส่ิงอื่นส่ิงใดภายนอกเข้ามาเทียบเคียงได้ เมื่อเราสามารถ
เจริญ เมตตาภาวนา เพียงแดนที่ ๑ หรือ ขั้น แรกของ เมตตา
กรรมฐานได้ เราก็จะสัมผัสอารมณ์อันละเอียดประณีต สงบ
สบาย อิม่ทิพย์ จิตมีพลัง มีทั้งสุขทั้งปีติ

เปรียบดั่งดอกบัวยามเช้าที่แย้มรับแสงอาทิตย์

จิตของเรายามเมตตาแผ่ไป

ก็เหมือนดอกบัวที่แผ่ขยายกลีบ

ใจของเราจะเบิกบาน อ่อนโยน นุ่มนวล

จุดมุ่งหมายเบื้องต้นของเราในการปลูกต้นเมตตาคือ เพื่อให้
เกิดความสงบระงับจากความวุ่นวายต่างๆ วุ่นวายเพราะตาเห็น
วุ่นวายเพราะหูได้ยิน วุ่นวายเพราะประสาทสัมผัส จิตที่วิง่วุ่นไป
สู่ส่ิงต่างๆ ย่อมกระจัดกระจาย ไม่มีกําลัง ส่วนจิตที่มีกําลังจะ
รวมตัวเป็นหน่ึงอยู่ทีเ่ดียว

จิตที่สงบทำให้เราเยือกเย็นเป็นสุข

เมื่อจิตสงบ ใจสบาย ภาวะทีเ่ข้ามาเกีย่วข้องกับเราทั้งหลายไม่
ว่าจะเป็นรูป รส กลิน่ เสียง สัมผัสที่วิง่เข้ามาชนเรา ไม่ว่าจะ
เป็นเสียงตะโกนด่าว่า หรือสายตาทีพุ่่งมาอย่างไม่เป็นมิตร เรา

– ๒ –



สามารถจัดการกับ ทีต่ั้งแห่งอารมณ์เชิงลบ เหล่าน้ีด้วยความมี
สติ มีความหนักแน่นมั่นคง มีฐานของจิตใจทีแ่ข็งแรง

จิตสบายน้ัน คือ ภาวะความมีสมาธิ มีความสงบจากความ
วุ่นวาย ท่านเรียกว่า สงบสงัดจากอกุศลธรรมทั้งปวง อันได้แก่
ความยินดี ความพอใจ ความปรารถนาทีม่ันเป็นโลกียะทั้งหลาย
แม้แต่จะกินก็เป็นโลกียะนะ อยากกินอร่อยๆ น่ังสมาธิไป นึกถึง
อาหารไป นึกถึงเสียงที่เราชอบ เสียงที่ปรุงแต่งด้วยกิเลส เหล่า
น้ันเป็นความฟุ้งซ่าน พอสงบจากส่ิงเหล่าน้ี ใจเราก็เย็นลง

ความสงบร่มเย็นจากสมาธิโดยมีเมตตาเป็นพื้นฐานเป็น
ความ สุข เกิน จินตนาการ ของผู้คนทั้งหลาย เป็นความสงบ
เยือกเย็นเกินกว่าทีเ่ราจะเข้าใจได้ ไปน่ังชายทะเล มีสายลมพัด
โชย วิวสวย ขนมอร่อย หนังสือที่ชอบ พร้อมเครื่องดื่มเย็นชื่น
ใจ สุขทีไ่ด้น้ียังไม่ถึงเส้ียวหน่ึงของความสุขจากการมีสมาธิ

รักไร้เงือ่นไข

ความรักใดก็ตามทีเ่ป็นไปด้วยความอ่อนโยน เป็นไปด้วยความ
นุ่มนวลของจิตของกุศล ความรักชนิดน้ันเรียกว่า เมตตา ท่าน
ถึงบอกว่า

เมตตา คือ ความรักที่ไม่มีเงื่อนไข

เมตตา คือ รักทีไ่ม่มีการเรียกร้องว่าจะต้องเป็นอย่างน้ันอย่างน้ี
ถึงจะยอมรับส่ิงน้ันส่ิงน้ีได้

การทีเ่ราได้มาทําจิตให้นุ่มนวล อ่อนโยน ผ่อนคลาย เปรียบ
เสมือนเป็นลําต้น เป็นกิง่ เป็นใบของเมตตา

– ๓ –



รากเหง้าของเมตตา

คือ ความรัก

ความรักอันเป็นไมตรีต่อสรรพสิ่ง

สภาวะเมตตาของแต่ละคนต่างกัน บางคนทีม่าวัด พระอาจารย์
ยื่นต้นอ่อนให้ไปปลูก บางคน พระอาจารย์ก็ให้เมล็ดไปเพาะ
คนที่ได้เมล็ดไปเพาะ คือ คนที่ยังไม่รู้ว่าลักษณะของเมตตาที่
เกิดขึน้ในใจของตนจะเป็นอย่างไร เพราะมันยังไม่มีราก ไม่มีลํา
ต้น ไม่มีใบ

เมื่อความรู้สึกที่เป็นความรัก นุ่มนวล อ่อนโยน ปราศจาก
เงื่อนไขใดๆ ในความรักเกิดขึน้ที่ใจของเรา ณ จุดใด ณ เมื่อใด
แม้จะเป็นเพียงต้นอ่อนๆ แต่เราก็จะพบความน่าอัศจรรย์ เพราะ
เมตตาน้ันให้กําลังแก่จิตของเราอย่างมหาศาล

เมื่อต้นอ่อนแห่งเมตตาที่เราเฝ้าทะนุถนอม เจริญเติบโต
เป็นไม้ใหญ่ทีม่ั่นคงแข็งแรงและผลิดอกงดงาม จิตที่นุ่มนวล
อ่อนโยนยิง่ของเราจะเปี่ ยมไปด้วยพลังแห่งความสุขหาส่ิงใด
เสมอได้ยากยิง่

– ๔ –



มาปลูกเมตตากันเถอะ

เตรียมพืน้ที่

การเจริญเมตตาน้ันต้องมีความคุ้นเคยชํานาญ จึงต้องเตรียม
ตัวเตรียมใจในการฝึกหัด ปลูกต้นเมตตาลงในจิตใจของเราไม่
ใช่งานเร่งร้อน ต้องใจเย็นๆ

ถ้าเราเปรียบเมตตาเหมือนต้นกล้าที่เราจะปลูกเข้าไปใน
จิตใจของเรา ส่ิงทีพ่ระอาจารย์ได้มอบให้แก่ทุกคนคือต้นกล้า
ของเมตตา ซึง่ยังไม่แข็งแรง ยังต้องการการดูแลเอาใจใส่จาก
พวกเราทั้งหลาย

การดูแลที่ดี คือ การเอาใจใส่

เอา “ใจ” ของเรา “ใส่” ลงไปที่ “เมตตา”

เมตตาต้องใช้วิธีปลูก ต้องปลูกก่อน เมตตาถึงจะเจริญ บางที
ท่านใช้คําว่า “เจริญเมตตา” การเจริญเมตตาหรือการทําสมาธิ
เมตตาภาวนาทีจ่ะได้ผลน้ันย่อมเสมือนการปลูกไม้ดอกไม้ผล
เราจึงต้องสมมติให้ชัดเจนว่า เราเป็นเกษตรกร เป็นผู้ชํานาญ
การปลูกพืชพันธุ์ธัญญาหาร



ต้นกล้าที่ เรา จะปลูก น้ัน เป็นต้นอ่อน ย่อมมี กําลัง น้อย
อ่อนไหวต่อสภาพอากาศ ต่อสภาพธรรมชาติพื้นดิน ก่อนทีเ่รา
จะปลูกต้นไม้แห่งเมตตาลงไปน้ัน เราต้องเตรียมดินให้ดี

ถ้าเป็นการปลูกต้นไม้

งานเบื้องต้นก็คือการเตรียมดิน

ต้นไม้ทีเ่รียกว่าต้นเมตตาน้ีเป็นต้นไม้ทีม่ีคุณค่ามหาศาล ก่อน
จะปลูก ต้องดูแลพื้นทีข่องใจของแต่ละคนให้ดี ทําจิตของตน
ให้สะอาด ทําจิตของตนให้มีความยืดหยุ่น เปรียบเสมือนกับ
ดินที่เราเตรียมปลูกต้นไม้ คือ มีความร่วนซุย มีธาตุอาหาร มี
สภาพเหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของต้นกล้า ความศรัทธา
และความเพียรน่ีก็เป็นธาตุอาหารสําคัญของดินทีต่้องมีในจิต
ของเรา

ถ้าไม่มีศรัทธา

ก็ไม่สามารถที่จะทำให้พืชแห่งธรรมะเจริญขึ้นได้

ศรัทธาไม่ใช่แค่ความเชื่อ แต่เป็นความเข้าใจด้วย ศรัทธาน้ัน
รวมความเชื่อ ความเลื่อมใส ความยินดี บางทีเรียกว่า ศรัทธา
ปสาทะ อันน้ีเป็นปุ๋ยสําหรับที่จะคลุกเคล้าลงไปในพื้นที่จิต
ของเราให้พื้นดินน้ีมีธาตุอาหารสมบูรณ์ เรียกว่าเป็นอินทรีย์ ๕
ประการ ศรัทธา ความเพียร ความตั้งมั่น ความระลึกนึกรู้ และ
ความไม่พลั้งเผลอ ปล่อยให้วัชพืชแซมขึน้มา น่ันคือ การมี
ปญัญาและสติมั่นคง ไม่ปล่อยจิตไปเสพอารมณ์ทีเ่ป็นโทษ ไม่
ปล่อยให้วัชพืชขึน้เยอะ และไม่ปล่อยให้หญ้าหรือเถาวัลย์มา
เกีย่วเลีย้วลด มิฉะน้ัน ต้นธรรมะ ต้นเมตตาของเราก็จะเหีย่วเฉา
ตายไป
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ก่อนปลูกต้นเมตตา

จงเตรียมจิตให้นุ่มนวล อ่อนโยน

ละความกระด้างและลังเลใจ

พื้นที่ สําหรับปลูกต้นไม้แห่งเมตตาก็คือ จิตใจของเรา พื้นที่
ของจิตใจที่เหมาะสําหรับการปลูกเมตตา ต้องมีธรรมะพร้อม
ด้วยสติและสัมปชัญญะ มีความพอใจ ความพากเพียร เอาใจ
ใส่ ระแวดระวัง รู้ส่ิงที่ควรไม่ควร เราต้องพยายามเสพ เสวนา
และสะสมส่ิงต่างๆ ทั้งรูป รส กลิน่ เสียง สัมผัส ความนึกคิดที่
เหมาะสมและเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติ

การที่เรามาน่ังปฏิบัติกรรมฐานน้ีก็เพื่อให้จิตอยู่ที่กายเรา
พิจารณากําหนดรู้ หน้าตรง ตัวตรง เป็นวิธีเตรียมกายเตรียมใจ
เพื่อจะให้เราน้ันมีความพร้อมทีสุ่ดในการทีจ่ะปลูกพืชพันธุ์แห่ง
เมตตาลงไปในใจของเรา และบํารุงให้เจริญงอกงามแผ่กิง่ก้าน
สาขา มีใบดก มีดอกสวย มีผลรสชาติละมุน

การทีเ่ราได้กําหนดรู้ในกายน้ันเป็นจุดเริม่ต้น เหมือนการที่
ชาวไร่ชาวนาจะปลูกต้นไม้ ก็ต้องเตรียมดินให้มีความพร้อมทีจ่ะ
เพาะปลูก ถ้าเราเตรียมดินดี ไม้ดอกไม้ผลที่เราลงไปก็จะงาม
ถ้าเราเตรียมไม่ดี ต้นไม้ก็จะงอกแต่ไม่งาม หรือบางที ก็ไม่งอก
เลย เช่นเดียวกัน หากเราต้องการปลูกเมตตาไว้ในใจ เราจําเป็น
ต้องชําระสะสางใจของเรา

ที่รกไปด้วยเรื่องราวต่างๆ รวมทั้งประสบการณ์ทั้งหลายที่
มาพัวพันให้ใจเรายุ่งเหยิง

เวลาที่เรากําหนดรู้ลงมาในกายก็ถือเป็นการเตรียมชําระ
ใจ เหมือนการเตรียมหน้าดิน ด้วยการรื้อถอนวัชพืชออกไป
ดูแลให้ดินร่วนซุย แล้วก็เติมปุ๋ยเข้าไป ใจของเราก็ต้องเติมปุ๋ย
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เหมือนกัน ความเพียรพยายามและความศรัทธาน้ันเป็นปุ๋ยชั้น
เลิศ

ซึง่จะได้กล่าวต่อไปในหัวข้อ ปุ๋ยแห่งเมตตา
กรรมวิธีปลูกเมตตาน้ัน พระอาจารย์เริม่ให้เราทุกคนเตรียม

พื้นที่ของจิตใจให้มีความพร้อม การที่เราได้น่ังลงกําหนดรู้ใน
กายของเราเอง กําหนดที่หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรง กําหนดที่
ภาวะของการน่ัง ฯลฯ ทั้งหมดน้ีเป็นการเตรียมพื้นที่ในใจของ
เราให้มีความสงบ หรือให้มีความคุ้นเคยกับความสงบ และ
ความคุ้นเคยของจิตในการกําหนดรู้หรือการตั้งสติน้ีน้ัน ถ้าเป็น
ดินก็เปรียบเป็นดินทีไ่ด้รับการพรวน มีลักษณะร่วนซุยเหมาะแก่
การปลูกต้นไม้

ต้นกล้าแห่งเมตตาที่เราปลูกน้ันเป็นต้นอ่อน ความเข้มข้น
ของเมตตาทีอ่ยู่ในจิตของแต่ละคนยังมีกําลังอ่อน ด้วยเรายังไม่
ได้ปลูกฝงัเมตตาเข้าไปในจิตในใจของเราอย่างแท้จริง เพราะ
ฉะน้ันวิธีทีถู่กต้อง คือ การปลูกต้นกล้าแห่งเมตตาไปสู่จิตของ
เรา

กรรมวิธีน้ันประกอบด้วยการเตรียมตัวเตรียมใจ ฝึกกําหนด
รู้ในกายของตน ตลอดจนถอนวัชพืชที่เป็นโทษต่อจิตใจเรา
เมื่อเตรียมเช่นน้ีได้ จิตของเราจะมีความสงบระงับตามลําดับ

ส่ังสมส่ิงดีๆ

กว่าจิตจะเข้าที่ กว่าใจจะบ่มเพาะจนมีอินทรีย์แก่กล้า คือมี
ศรัทธา มีความเพียร มีจิตใจมั่นคง รู้จักการผ่อนปรน รู้จักการ
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เลือกเก็บอารมณ์ทีเ่ป็นกุศลไว้ รู้จักละอารมณ์ทีเ่ป็นอกุศลออก
ไปจากจิตใจของตนเอง เราต้องพากเพียรเรียนรู้

สิ่งใดที่เป็นประโยชน์เป็นคุณเป็นกุศล

ให้เก็บสะสมเข้ามา

เรียกว่า สั่งสมบารมี

การเพิม่พูนส่ิงทีเ่ป็นกุศลเป็นพื้นฐานสําคัญยิง่ของการปฏิบัติ
เปรียบกับยามหว่านเมล็ดพืชลงไป ไม่ว่าจะเป็นพืชชนิดใดก็
ตามที่เป็นประโยชน์ เราต้องเตรียมพื้นดินน้ัน ทั้งหมดที่พระ
อาจารย์สอนมาก็เป็นการเตรียมดินหรือเตรียมพื้นที่ของใจ
น่ันเอง

ความสำคัญของการเตรียมใจ

เป็นครึ่งหนึ่งของความสำเร็จ

ในการปฏิบัติธรรม

คนที่ ฝึกปฏิบัติแล้วรู้สึกว่าก้าวหน้าช้า สาเหตุ ส่วนใหญ่เป็น
เพราะไม่ได้เตรียมพื้นฐานของจิตใจให้พร้อม

เตรียมเมล็ดพันธุ์

โดยทั่วไป ในแต่ละวัน ส่ิงที่มาหาเรามากทีสุ่ดก็คือความทุกข์
ทั้งทีเ่ราสังเกตได้และสังเกตไม่ได้ ความทุกข์จะมาบีบคั้นทั้งตัว
เราทั้งใจเรา ระหว่างน้ัน เราจึงแสวงหาส่ิงที่จะมาเสริมความ
สุข เช่น ฟงัเพลง กินอาหารนอกบ้าน ไปเทีย่วไกลๆ อันน้ีเป็น
สัญชาติญาณของเราเมื่อภาวะรอบกายบอกว่า เรามีความทุกข์
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สัญชาติญาณของเราบอกเราให้หาสุข ด้วยการแสวงหารูป
ที่ เราพอใจ เสียงที่ เราพอใจ ส่ิงที่ เราพอใจ หรือแม้แต่ความ
นึกคิดที่เราพอใจ ทว่าส่ิงเหล่าน้ีเป็นการแสวงหาภายนอกซึง่ไม่
มีวันจบ เมื่อแสวงหาพบแล้ว ก็ต้องทิง้ไป แล้วแสวงหาใหม่เรื่อย
ไป รูปภาพทีเ่คยดูว่าสวย เมื่อดูครั้งทีส่อง สาม ส่ี ห้า นานๆ ไป
ก็เบื่อ น้ีเป็นธรรมชาติ

เริม่ต้นน้ัน เราต้องเตรียมเมล็ดพันธุ์ทีด่ี คือ ความสงบและ
ความเยือกเย็น ทั้งสองน้ีเป็นส่ิงที่เราควรจะฝึกมากทีสุ่ดเพื่อ
เป็นสมบัติของตนเอง สมบัติน้ีเป็น “คุณสมบัติ” หรือสมบัติที่
เป็น “คุณ” ซึง่จะติดตามเราไปทุกหนแห่ง เหมือนกับความรู้ที่
เรามี ไม่ว่าเราจะไปทีไ่หน ก็ได้ใช้ความรู้น้ันแสดงความสามารถ
ในลักษณะเดียวกัน เวลาที่เรามีธรรมะ มีคุณธรรมชั้นสูง เช่น
สมาธิ ไม่ว่าเราไปทีใ่ดก็ตาม จะไปนอกเมืองหรือนอกโลก ก็จะ
มีสมาธิอยู่เพราะมันเป็นของเรา

คุณสมบัติพิเศษของสมาธิ

คือทำให้เราเยือกเย็น ทำให้เราเป็นสุข

สมาธิที่เราทําได้แล้วทุกชนิดจะยังผลคือ ความเยือกเย็น ความ
เป็นสุขใจ เพราะฉะน้ัน บัณฑิตทั้งหลายควรแสวงหาการปฏิบัติ
ขัดเกลาจิตให้เกิดความสงบเหมือนกับมีร่มกางกั้นไว้ ทําให้
ร่มเย็นเป็นสุข ไม่มีทุกข์รั่วไหลเข้ามาสู่จิตใจ โดยเฉพาะอย่าง
ยิง่ การเจริญเมตตาหรือที่เรียกว่า “เมตตาภาวนา” น้ันก็ยิง่จะ
เป็นส่ิงทีช่่วยเกื้อกูลให้เรามีความสงบเยือกเย็นเป็นสุขในชีวิต
ในทุกระดับ ไม่ว่าจะเป็นการทํางาน การแสวงหาความรู้ ถ้ารู้จัก
เจริญเมตตา ก็จะเป็นการเกื้อกูลตัวของเราเอง
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การฝึกสมาธิ

เป็นการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์

ขอให้ทุกคนตั้งใจทําเต็มทีเ่พื่อให้เกิดเน้ือแท้แห่งเมตตาซึง่คือ
ความนุ่มนวลของจิตใจ เรื่องน้ีอาจจะยากสําหรับคนธรรมดา
ทั่วไปที่ไม่เคยฝึกมาก่อน หรือผู้ที่มีจิตใจเป็นอกุศลก็ไม่มีทาง
ทําได้

แน่นอนว่า มันเป็นไปไม่ได้ที่เราจะขจัดความโลภ โกรธ หลง
ให้หมดไปจากจิตของเรา เพราะเรายังไม่ใช่พระอรหันต์ แต่เรา
สามารถทําให้กิเลสบรรเทาเบาบางชั่วขณะด้วยการตั้งสติ อย่าง
เช่น การทีเ่รากําหนดรู้ในกายของเรา หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรง
และรู้สึกถึงการน่ังสัมผัสพื้น การฝึกเช่นน้ีย่อมเป็นแบบที่มี
ความ “เข้มขลัง” คือ ปฏิบัติแล้วมันได้ผล

เป้าหมายของเรา คือ

การเจริญเมตตาภาวนา

ถ้าใจเรายังไม่นิ่งไม่หนักแน่นพอ

เราก็ฝึกเมตตาไม่ได้

เมตตา เป็นอารมณ์ที่ ละเอียดอ่อน การที่ จะยกอารมณ์ของ
เมตตาขึน้มาสู่ใจของเราน้ันยาก เพราะฉะน้ันการฝึกของเราจะ
เน้นหนักเบื้องแรก คือ การฝึกสติ ให้มีสมาธิ

ฐานแห่งจิตที่เข้มแข็งหนักแน่นจะเกิดได้จาก

การฝึกจิตหรือกรรมฐาน

เรามาฝึกสติ ฝึกความรู้ตัว ฝึกระลึกนึกได้ เพื่อจะสร้างฐาน
จิตใจของเราให้มีความแข็งแกร่งมั่นคง จิตทีม่ั่นคงน้ันจะเป็น
สุข นอนก็เป็นสุข น่ังก็เป็นสุข
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จิตที่มั่นคงจะมีภาวะที่นุ่มนวล

กรรมฐาน คือ ฐานของการงานทางจิต เวลาทีเ่รากําหนดรู้ในตัว
ในตนของเรา จุดประสงค์หลักก็เพื่อให้สติทํางาน ไม่ให้สติของ
เราซัดส่ายไปมา ช่วงเวลากรรมฐานเป็นช่วงเวลาทีจ่ิตของเราอยู่
คู่กับสติ

โดยทั่วไป เรามักเป็นผู้ไม่มีสติมากกว่าเป็นผู้มีสติ คนทีไ่ม่
ได้ฝึกกรรมฐานจะไม่ค่อยมีสติ เวลาสัมผัสกับส่ิงใดด้วยตา หู
จมูก ลิน้ กาย เรามักจะเกิดอารมณ์พอใจหรืออารมณ์ไม่พอใจ
ต่อการรับสัมผัสเหล่าน้ัน แม้แต่การคิดถึงเรื่องราวในอดีตหรือ
ส่ิงที่จะเกิดในอนาคต เราก็เกิดความพอใจ ความไม่พอใจ ซึง่
ความรู้สึกพอใจก็ดี ไม่พอใจก็ดี ส่ิงเหล่าน้ีล้วนบีบคั้นจิตใจ
ให้เส่ือมคุณภาพเมื่อใจไม่หนักแน่น หากดีใจ ก็ดีใจเหลือเกิน
หรือเมื่อเสียใจ ก็เสียใจจนเกินเหตุ

การฝึกเจริญสติ ฝึกกรรมฐาน

คือ การฝึกให้จิตของเรามีความหนักแน่น

ฝึกให้สติของเราทำงานเป็น

สติของเราถ้าไม่มีฐาน ก็ไม่ทํางานนะ เพราะไม่มีฐาน ก็ไม่มีที่
ตั้ง สติต้องมีฐานทีต่ั้ง เช่น กายคตาสติ หมายถึงการมีสติรู้กาย
เป็นฐานที่ตั้ง หรือตัวของเราเป็นฐานของสติน่ันเอง เช่น การ
ฝึกศีรษะตั้งตรง ไหล่ลดลง ลําตัวตั้งตรง รู้สึกตัวว่าสัมผัสพื้น
เป็นต้น เราต้องฝึกเพื่อให้ตัวเองหนักแน่น แล้วจิตจะเป็นสุข
เมื่อรับส่ิงทั้งหลายทีเ่ข้ามากระทบด้วยความเยือกเย็น
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การฝึกสตินั้นเพื่อให้จิตเรามีความเข้มแข็ง

มีความหนักแน่น

มีความสุขโดยธรรมชาติ

เมื่อเราฝึกดูจิตมากๆ สติของเราชํานาญมากขึน้ เราจะเห็นภาวะ
กายของเราชัดขึน้ เมื่อความรู้สึกในกายชัดขึน้ ก็จะทําให้จิตเรา
สุขุมขึน้

แสงจันทร์กระจ่าง

สติของเรานั้นเหมือนกับหลอดแสงจันทร์

เวลาเราเปิดไฟหลอดแสงจันทร์ ช่วงแรก ไฟจะสว่างริบหรี่ แต่
เมื่อเปิดนานไป ไฟแสงจันทร์ก็จะสว่างขึน้เรื่อยๆ จนนานเข้า
แสงก็จะสว่างเจิดจ้า

สติของเราที่กําหนดมาที่กายก็เหมือนกับไฟแสงจันทร์ที่
ส่องเข้ามาทีต่ัวของเรา แรกๆ สติของเรายังมีกําลังไม่มาก เพิง่
เปิดสวิตช์ แสงยังริบหรี่ เรากําหนดจิตไม่ได้ ก็ไม่เป็นไร ขอให้
ปล่อยไปด้วยการเฝ้าดู ด้วยการปล่อยแสงเข้าไปสู่กาย พอ
นานๆ ไป แสงไฟก็จะสว่างขึน้ๆ

เช่นเดียวกันกับที่ เราน่ังกําหนดรู้ ในกายของเรา สติของ
เราเริม่ทํางานจากส่วนใดส่วนหน่ึงอันเป็นส่วนน้อย สติจะยัง
ทํางานน้อย ต่อเมื่อสติทํางานนานเข้า สติก็จะทํางานได้มาก
ขึน้ๆ จนกระทั่งสติปรากฏชัดขึน้มาเต็มตัว เป็นภาวะสติทีส่ว่าง
ข้างในจิต
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เมื่อส่ิงทีจ่ะมาขุ่นข้องในใจได้ถูกขจัดออกไป เราจะเป็นผู้มี
ใจสบาย ไม่มีส่ิงใดรบกวนได้ ส่ิงทีก่่อกวนอารมณ์ ไม่ว่าเราจะ
ชอบหรือไม่ชอบก็ตาม ล้วนแต่เป็นโทษต่อจิตต่อใจเรา แต่เมื่อ
เรามีสติ เราก็จะสัมผัสส่ิงเหล่าน้ันด้วยความหนักแน่น

การมีสตินี้ คือ จุดมุ่งหมายของการศึกษา

จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติกรรมฐาน

สํานัก สอนกรรมฐานแต่ละ แห่ง แสวงหา แนวทาง วิธี ปฏิบัติ
ภาวนาแตกต่างกันไป อย่างไรก็ดี ไม่ว่าจะเป็นการภาวนาพุทโธ
ยุบหนอพองหนอ หรือเพ่งอะไรก็ตาม ล้วนแต่เป็นการแสวงหา
วิธีเพื่อทีจ่ะเข้าถึงความเป็นผู้ทีม่ีสติ

ในการปฏิบัติน้ันเราต้องคอยประคับประคองจิตของเราไม่
ให้มันไปอยู่ข้างนอก หรือบางที มันก็ถลําลึกลงไปข้างใน มี
ความอยากรู้อยากเห็น มีความต้องการประสบการณ์ต่างๆ ซึง่
เราต้องคอยประคับประคองให้ความรู้สึกของเราจับแน่นเฉพาะ
ส่วนทีก่ายทีเ่รากําหนดรู้อยู่ เช่น หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรง ให้จิต
ของเราใจของเราสงบปราศจากอกุศล

ในฐานะที่เราทั้งหลายน้ันยังไม่ใช่พระอริยบุคคล ยังไม่ได้
เป็นผู้พรั่งพร้อมด้วยความมีสติ ดังน้ัน เวลาที่เรากําลังฝึกสติ
กําลังรํ่าเรียน ส่ิงทีสํ่าคัญ คือ การเก็บประสบการณ์ไว้ ทําให้ต่อ
เน่ืองตลอดเวลา ขีเ้กียจก็ทํา ขยันก็ทํา ว่างๆ ก็ทํา ยุ่งๆ ก็ทํา

เราจะพบว่า ช่วงเวลาที่จะเจริญสติมันน้อย เพราะเราชอบ
อ้างว่า ไม่ว่างบ้าง หรืออยากทําอย่างอื่นบ้าง แม้เวลาทีก่ําลังมี
ความสุข ก็ขอสุขก่อน ยังไม่เจริญสติ แต่พอเวลาเป็นทุกข์ ก็ยิง่
ไม่มีสติเข้าไปใหญ่
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เวลาของเราที่ยังเหลืออยู่ในโลกน้ีในแต่ละวัน ขอให้มีสัก
หน่ึงหรือสองชั่วโมงในการฝึกตั้งสติให้เกิดประโยชน์ ให้มีสติใน
การทํางาน มีสติในการพูด มีสติในการคิด แม้เวลากิน ก็ให้มีสติ
จงฝึกสติของตนเองอยู่เสมอ ไม่ปล่อยเวลาให้ผ่านไปทั้ง ๒๔
ชั่วโมงโดยไม่ได้ฝึก

เมล็ดพันธุ์แห่งเมตตา

เมตตา คือ

ความนุ่มนวลอ่อนโยนของจิตใจที่ต้องปรุงขึ้นมา

เมตตา คือ การปรุงแต่ง จิตนาการถึงสภาพความ นุ่มในใจ
เพราะความนุ่มนวลในใจน้ี คือ เมล็ดพันธุ์หรือกล้าอ่อนของต้น
เมตตา

การจะได้มาซึง่เมล็ดพันธุ์ที่ทรงคุณค่าน้ี เราต้องไปหามา
เหมือนเวลาที่เราจะหาพืชพันธุ์มาปลูก เราต้องไปตลาดซื้อหา
มาหรือไปค้นหาในป่าดง ไปเก็บมา

เมตตาหรืออารมณ์นุ่มๆ นี้ เราต้องตามเก็บนะ

เมื่อใดก็ตามทีเ่ราพบเจอส่ิงดีๆ หรือประสบความรู้สึกทีท่ําให้ใจ
ของเรานุ่มๆ น่ันคือ “เมล็ดพันธุ์ของเมตตา” ได้มาเกิดขึน้ในใจ
ของเราแล้ว นักปฏิบัติหรือเกษตรกรแห่งเมตตาทีม่ีความฉลาด
ก็จะเก็บเมล็ดพันธุ์น้ีมาไว้ในใจ

ยามที่เราเจริญเมตตา ก็ให้นึกถึงอารมณ์น้ัน นึกเฉพาะตัว
อารมณ์เท่าน้ันพอ ก็เหมือนกับเราเก็บเมล็ดพันธุ์หรือต้นอ่อน
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ในป่า เราย่อมเก็บเฉพาะจากต้นที่เราชอบเท่าน้ัน และไม่ได้
ถอนต้นแม่มาด้วย เราเก็บเฉพาะอารมณ์อันงดงามเป็นกุศลน้ัน
มาเป็นเมล็ดพันธุ์แห่งเมตตาในใจเรา

อารมณ์ต่างๆ ที่เป็นบุญกุศล เป็นเมตตา ต้องเก็บไว้

ทําได้เช่นน้ี ถือว่าเป็นผู้พร้อมในการรักษา ขอให้เก็บไว้ให้ดี ให้
ปลอดภัย ไม่ใช่เก็บไว้แล้วทิง้ๆ ขว้างๆ มิฉะน้ัน มันก็จะตาย เรา
ต้องหมั่นไปดูแลทีเ่รือนเพาะชํา ไปรดนํ้า ให้ปุ๋ย เพื่อเมล็ดพันธุ์
หรือต้นกล้าของเราจะได้งอกงามต่อไป

ตั้งใจให้ดี

ปฏิบัติได้ผลดีก็เป็นพุทธบูชา

ปฏิบัติได้ผลไม่ดีก็เป็นพุทธบูชา

คําว่า “ดี” หรือ “ไม่ดี” น้ันขึน้อยู่กับความตั้งใจของของเรา ส่วน
ผลของการปฏิบัติย่อมเกิดขึน้ตามความรู้ความเข้าใจทีเ่ราได้ฝึก
ปฏิบัติมาตั้งแต่อดีต

สิ่งที่สำคัญที่สุด คือ ความตั้งใจของเรา

คําว่าตั้งใจ คือ “ตั้ง” ใจของเราให้ตรง โดยปกติ ใจมันจะเอียง
จะล้ม จนถึงกับนอนทอดลง ใจตั้งไม่ตรง คือ ไม่ตรงต่อคุณ
งามความดี ไม่ตรงต่อธรรมะ ซึง่จะก่อให้เกิดทุกข์ ใจก็จะไม่มี
กําลัง ไม่มีความสุข

เมื่อเราลุกขึน้ แต่ไม่มุ่งมั่นให้กายตั้งตรง กายเราก็จะยืน
อย่างไร้กําลัง ไร้เรีย่วแรง ใจของเราก็เหมือนกัน ถ้าใจเราไม่
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ตรง ใจเราเอนเอียงไปทางใดทางหน่ึง ใจก็จะไม่มีกําลังพอขจัด
อุปสรรค ขจัดความทุกข์ออกไปได้ ฉะน้ัน เราจึงควรจับ “ใจ”
ของเรามาตั้ง หรือมา “ตั้งใจ” น่ันเอง

อย่างไรก็ดี แม้เราจะจับ “ใจ” มาตั้ง มันก็ยังจะเอียงไปสู่
อารมณ์น้อยใหญ่ทั้งหลาย เราจึงควรฝึกความตั้งใจให้ต่อเน่ือง

การเจริญเมตตาภาวนานั้นจำเป็นที่สุด

การทํากรรมฐานของเรามีจุดมุ่งหมายทีจ่ะเจริญเมตตาภาวนา
เป็นหลัก ความเมตตา คือ การทําใจของตนเองให้มีไมตรีจิตอยู่
ภายใน มีความเอมอิม่ด้วยตัวของตัวเองปราศจากเครื่องปรุง
ภายนอก โดยการทําให้ใจของเรามีความยินดีในส่ิงทีเ่ราเป็นอยู่

สภาวะเหล่าน้ีจะเกิดขึน้ได้ต้องมีความนุ่มนวลของใจใน
ระดับหน่ึง เราจึงควรฝึกใจให้นุ่มๆ เวลาจะหยิบ จะจับส่ิงใด
หรือเวลาจะกระทําการส่ิงใดต่อใครก็ตาม ส่วนการสัมผัสส่ิง
ทั้งหลายมี ๒ แบบ คือ เราออกไปไขว่คว้าเข้ามาหรือส่ิงน้ันเข้า
มากระทบเราเองทั้งทาง หู ตา จมูก ลิน้ กายหรือใจ ไม่ว่าจะ
เป็นการสัมผัสแบบไหน ทางใด ก็ขอให้ฝึกสัมผัสด้วยใจนุ่มๆ
ส่ิงเหล่าน้ีเรียนรู้ได้ ฝึกได้ ปฏิบัติได้ ขอให้ฝึกให้หัดไปเรื่อยๆ
บ่อยๆ

– ๑๗ –



สัมผัสผาสุก

การฝึกใจนุ่มๆ นั้น

จะช่วยให้เราอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะด้วยความผาสุก

ไม่ว่าเราจะทําหรือพูดอะไรทีเ่กีย่วเน่ืองกับบุคคลอื่นต้องเป็นไป
ด้วยจิตเมตตา ด้วยใจนุ่มๆ แม้แค่คิดถึงคนอื่น ก็ต้องคิดด้วยใจ
เมตตา ด้วยไมตรีจิต สภาวะจิตสําคัญอันน้ีเป็นหัวใจของการอยู่
ร่วมกันอย่างเป็นสุข

จงฝึกใจของเราให้นุ่มนวลต่อทุกสัมผัส ต่อทุกความรู้สึก
แม้แต่ความคิดภายในใจของเราเอง เราก็ต้องเอาความนุ่มเข้า
ไปกํากับความคิดของเรา จะคิดถึงใคร ก็คิดถึงด้วยความนุ่ม
คิดถึงนก ก็ให้ใจนุ่ม คิดถึงสุนัข ก็ให้นุ่ม คิดถึงต้นไม้ ก็ให้ใจ
ของเรานุ่ม คิดถึงภูเขา ก็ให้ใจนุ่มๆ คิดถึงบ้าน ให้ใจนุ่มๆ ใน
ทีสุ่ด เมื่อคิดถึงกายของเราเองซึง่เป็นตัวปฏิบัติในการฝึกฝน ก็
ให้คิดถึงด้วยความนุ่มนวล

ความนุ่ม

เกิดจากไมตรีจิต ความคิดที่เป็นมิตร

ความคิดที่พร้อมกับการอยู่ร่วมกัน

ตลอดจนการมีไมตรีต่อความคิด

เมื่อเราคิดอะไรก็แล้วแต่ รู้สึกอะไรก็แล้วแต่ อิริยาบถใดก็แล้วแต่
จะยืน จะเดิน จะน่ัง จะนอน ขอให้พยายามรักษาความนุ่มของ
ใจ เพราะใจทีนุ่่มนวลเป็นใจทีม่ีคุณภาพ

– ๑๘ –



รักษาใจให้นุ่มทุกขณะจิต

การเคลื่อนไหวที่หยาบอันได้แก่ การเคลื่อนไหวของร่างกาย
ตามปกติ ส่วนการเคลื่อนไหวละเอียด คือ การเคลื่อนไหวยาม
ฝึกกรรมฐาน เช่น ยาม เดิน จงกรม ซึง่ เรา ต้อง จับทุก ความ
เคลื่อนไหว และมีความตั้งใจให้จิตของ เรา นุ่มนวล แม้ เวลา
หายใจเข้าออก ก็ให้ใจนุ่มๆ สัมผัสกับลมหายใจเข้าออกจนรู้สึก
ชัดว่า ลมหายใจที่เข้าไปในกายของเราหรือลมหายใจที่ออกมา
ต่างเต็มเปี่ ยมไปด้วยความนุ่มนวล

ถ้าผู้ใดตามลมหายใจเข้าออกอยู่ด้วยความนุ่ม น่ันคือ มี
เมตตาต่อลมหายใจ ความหยาบของลมหายใจก็จะถูกชะล้าง
กลายเป็นลมหายใจทีเ่บา ทีล่ะเอียด ซึง่หมายถึงว่า ลมหายใจ
เป็นเครื่องมือทีม่ีประโยชน์ต่อการทํากรรมฐานเจริญภาวนาได้
อย่างดี

ในขั้นน้ี อาจทําได้ยากสําหรับผู้ที่ปฏิบัติไม่ต่อเน่ือง แต่
สําหรับบางคนที่ ฝึกมาก เวลาหายใจเข้าออกด้วยความนุ่ม
ลมหายใจจะมีความละเอียดจนราวกับว่าลมหายใจน้ันหายไป
ซึง่ก็คือ กายสังขารของตนระงับชั่วคราว เกิดความรู้สึกสบาย
ความนุ่มนวลแผ่ไปทั่วกาย

ยามที่ เรารู้สึก เช่น น้ี ขอแนะนําให้กําหนดระลึกถึงความ
นุ่มนวลน้ัน ซึง่คือเมตตาน่ันเอง ถ้า เราสามารถกําหนดได้ดี
ความเมตตา ความนุ่มนวลในจิตน้ันจะไม่หายไป แต่จะมีความ
เข้มข้นขึน้ตามลําดับ

– ๑๙ –



แก่นเริม่จากกระพี้

แก่นของเมตตาเริม่มาจากองค์ประกอบเล็กๆ คือ ความนุ่มนวล
ของจิตใจที่เกิดขึน้ทีละเล็กละน้อย จนกลายเป็นทั้งหมดของ
ความรู้สึกของเรา ตัวน้ีเป็นแก่น เป็นฐานของเมตตา นานวัน
เราจะรู้สึกถึงความเมตตาเท่าน้ันตั้งอยู่ ความเมตตาเท่าน้ันเป็น
ไป ถ้าคนมีสมาธิน้อย ก็จะอยู่ในเมตตาได้น้อย ถ้ามีสมาธิดี
สมาธิมาก ก็อยู่ในเมตตาได้นาน

ส่ิงที่ผู้ฝึกฝนตนเองควรจะทํา จึงไม่มีอะไรมาก เพียงแค่
คอยประคับประคองจิตตนเองไม่ให้ตกไปสู่ความกระด้างหรือ
แม้แต่ความเฉย ประคองใจให้นุ่มชุ่มชื่น มีความแช่มชื่นดื่มดํ่า
ในความนุ่มนวล น่ีคือแนวทางที่จะสานเชื่อมโยงให้ เราเป็น
หน่ึงเดียวกับความเมตตา ชนิดทีว่่าเมตตาคือเรา เราคือเมตตา
เมตตามีในเรา เรามีในเมตตา

คิดถึงกันตลอดเวลา

ขอให้ ฝึกน้อมนํานึกถึงเมตตาเป็นระยะๆ ตลอดเวลา พร้อม
กัน น้ัน เราต้องรู้จักผ่อน ส้ันผ่อนยาวด้วย บางทีจิตของเรา
มีเจตนามุ่งมั่นแรงกล้า พยายามมากเพราะอยากให้เมตตามี
กําลังเยอะๆ แต่เวลาเราทําเช่นน้ี จิตของเราจะเข้าสู่ภาวะตึง
จิตจะไม่อ่อนโยนนุ่มนวล เพราะฉะน้ันขอให้นึกถึงเมตตาด้วย
ความผ่อนคลาย

ความพอดี แห่งความพยายามของแต่ละคน น้ันต่างกัน
เราต้องหัด สังเกตตนเองและ ฝึกให้อยู่ ตรงความพอดี อย่า

– ๒๐ –



ปล่อยปละเรื่อยเฉ่ือย มิฉะน้ัน เมตตาก็จะหายไป แต่หากเคร่ง
เกินไปก็จะเครียด

ความเครียดเป็นภาวะที่มีพลัง แต่ไร้เมตตา

การจะพบความพอดีน้ีได้ต้องมีความเข้มข้นของความตั้งใจที่
จะมีสติ ตั้งสติ เจริญสติในการที่จะดู ในการที่จะรู้ ในการที่จะ
กําหนดกายของตนเองให้เป็นไปโดยพอดี ด้วยการปฏิบัติทาง
สายกลางที่ไม่เคร่งตึงเกินไป ไม่เพ่งจนรู้สึกลําบากใจลําบาก
กาย แต่ก็ไม่ถึงปล่อยปละจนขาดสติ

ยามใดก็ตามทีเ่รารู้ภาวะกายของเราอย่างปลอดโปร่ง ไม่มี
ความเคร่งเครียดลําบากใจ ปลอดจากความกดดัน มีภาวะเป็นผู้
มีสติอยู่ที่กาย มีความพร้อมรู้ เมื่อน้ันเรียกว่า เรามีสติ เรากําลัง
ดํารงตนอยู่ในมัชฌิมาปฏิปทาหรือการปฏิบัติทีเ่ป็นสายกลาง
เพียงแค่น้ี ความสงบและความเยือกเย็นก็จะเกิดขึน้ในจิตของ
เรา เป็นฐานของการเจริญเมตตาภาวนาต่อไป

เมตตาเป็นกำลังของจิตที่สงบ

เมตตาเป็นผลของการปฏิบัติจิตจนสามารถรู้สึกได้ชัดเจนทั่วทั้ง
ตัวเรา ให้ตัวเราน้ันนุ่มนวลตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า แม้ว่าเรา
จะกลับไปกําหนดลมหายใจ ความรู้สึกทีล่มหายใจก็จะเกิดขึน้
พร้อมกับความนุ่มนวล จากน้ัน เราก็ปล่อยไปสบายๆ ไม่คํานึง
ถึงส่ิงทั้งหลายภายนอก ปล่อยไปแม้แต่ร่างกาย ให้ถือเอาแต่
ส่ิงทีอ่ยู่ภายในอันได้แก่ เมตตาและความรู้สึกนุ่มนวล ให้รู้สึกถึง
ความนุ่มนวลทีไ่ร้ขอบเขต ไร้ข้อจํากัด

– ๒๑ –



การปฏิบัติเช่นน้ีเป็นการยกระดับจิตของเราให้มีความรู้สึก
เป็นหน่ึงเดียวกับเมตตา “เราคือเมตตา เมตตาคือเรา” อันน้ี
เป็นธรรมะภายใน จิตเราคนเดียวเท่าน้ันที่สัมผัสได้ เรียกว่า
เป็น “ปจัจัตตัง” คือ รู้ได้เฉพาะตน

การทีเ่ราได้อยู่ในเมตตาหรือมีจิตเชื่อมโยงระหว่างตัวเรากับ
เมตตาจะเป็นประสบการณ์ทีแ่ตกต่างจากการปฏิบัติทีผ่่านๆ มา
และมีผลดีทีสั่มผัสได้ด้วยตัวเองในปจัจุบัน คือ มีความงดงาม
ของจิตใจ ของอารมณ์ ของความรู้สึก

อัน ที่ จริง เมตตา น้ัน เป็น ธาตุ ชนิด หน่ึง เมตตา ธาตุ จะ
พยายามเชื่อมโยงเรากับธาตุทุกชนิดในโลกน้ี พยายามเชื่อม
โยงเรากับความสงบ (สมถะธาตุ) แต่เรากลับชอบหนีธรรมชาติ
ชอบผลักไสจิตของเรา

การปฏิบัติเมตตาภาวนา คือ การพยายามเชื่อมโยงตัวเรา
เข้าสู่ธรรมชาติ โดยเฉพาะเมตตาธาตุ เส้นทางการฝึกจึงต้อง
มีความพอใจ ความยินดีในส่ิงที่มีอยู่ เป็นอยู่ พร้อมทั้งความ
พากเพียร วิริยะอุตสาหะ จนถึงเสียสละ เสียสละอะไรน่ะหรือ?
เสียสละเวลาและ เสียสละความพึงพอใจในส่ิงทีน่่าพอใจอย่าง
ผิวเผิน

ส้ันๆ กับขั้นตอนการปลูก

การปลูกต้นเมตตาหรือการเจริญเมตตาน้ันมีอยู่ ๓ ขั้นตอนด้วย
กัน

ขั้นที่ ๑ คือ ขั้นสัมผัส ไม่ว่าเราสัมผัสส่ิงใดหรือมีส่ิงใดมา
สัมผัสกับเราทั้งทางกายและทางใจ ขอให้รับรู้ในส่ิงทั้งหลาย
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ด้วยความนุ่มนวล หรือแม้แต่นึกถึงส่ิงใดก็ตาม ขอให้เกิดขึน้
ด้วยความนุ่มนวล อันน้ี เราต้องตั้งใจ ต้องมีเจตนาแน่วแน่ หาก
ไม่มีเจตนา ก็ไม่ใช่การปฏิบัติ

ขอให้ฝึกสัมผัสด้วยความนุ่มนวล ไม่ว่าจะยกแก้วนํ้ามาดื่ม
นุ่งห่มเส้ือผ้า จะทําอะไรก็แล้วแต่ ขอให้ทําด้วยความนุ่มนวล
แม้แต่เสียงที่มากระทบเราจะไม่นุ่ม แต่ก็พยายามทําหูเราให้
นุ่มๆ มีส่ิงมากระทบกาย ก็ทําให้กายนุ่มๆ

ขอให้รับรู้สรรพสิ่งด้วยความนุ่มนวล

ขั้นที่ ๒ คือ ขั้นความรู้สึก เรียกว่า เวทนา
เมื่อเรากําหนดรู้ข้างในกายและทันทีทีเ่รามีความรู้สึกชัดเจน

ที่กาย ขอให้ตั้งใจให้เกิดความนุ่มๆ ขึน้มา ณ ที่หน้าตรง ไหล่
ลด ตัวตรงน้ัน ความรู้สึกรับรู้ถึงความนุ่มทีช่ัดเจนน้ีเราเรียกว่า
เวทนา หรือการรับรู้อารมณ์น่ันเอง

ขั้นตอนที่ ๓ เป็นขั้นตอนของการฟูมฟกัรักษาเพื่อให้แตก
หน่อก่อใบ มีดอกมีผลในทีสุ่ด ไม้จะงามให้ดอกผลสวยงดงาม
หรือไม่น้ัน อยู่ทีว่่าเราเอาใจใส่เพียงใด ต้นเมตตาทีเ่ราปลูกลง
ตรงทีใ่จเราแล้วก็เหมือนกัน เราต้องพยายามฟูมฟกัรักษาอย่าง
ดี

หน้าที่ปลูกและรักษาต้นไม้เป็นของเรา

หน้าที่ให้ดอกให้ผลเป็นของต้นไม้

หน้าที่ปลูกและรักษาเมตตาเป็นของเรา

หน้าที่ให้ผลเป็นของพระธรรม

– ๒๓ –



วัชพืช วัชชารมณ์

จิตเราเหมือนกับพื้นทีก่ารเกษตร ในแง่ของการทีเ่รามีพื้นที่ เรา
เตรียมดินไว้ที่จะปลูกพืชผล เรากําจัดวัชพืชเรียบร้อยทั้งหมด
แต่เผลอไปเพียง ๒-๓ วัน วัชพืชก็กลับงอกขึน้มาอีก

ฉันใดก็ ฉันน้ัน ใจเราในขณะที่ เรามาน่ังสมาธิ มาเจริญ
ภาวนา มากําหนดรู้ภายในจิตภายในใจ เราสามารถควบคุม
กิเลสได้ในระดับหน่ึง เราก็พบความสบาย แต่ครั้นเราเผลอวัน
สองวัน ไม่ได้เอาใจใส่ต่อการกําหนด ไม่ได้เอาใจใส่ต่อการ
เรียนรู้ส่ิงทีม่ากระทบ พื้นทีข่องจิตใจเราก็จะรกด้วยวัชพืชทาง
อารมณ์

เราจะ เห็น ว่าบางที อยู่ ดีๆ เราก็ หงุดหงิด มันกรุ่นอยู่ ใน
อารมณ์หาสาเหตุไม่เจอ น่ีคือลักษณะของวัชพืชทางจิต เป็น
มลทินของใจระดับอนุสัยหรือระดับทีเ่กาะลึกในใจเรา

อนุสัยมันฝังตัวอยู่ภายใต้จิตใจเรา

เหมือนเหง้าวัชพืชใต้ดิน

ชาวสวนทีฉ่ลาดก็จะคอยเพียรพยายามกําจัดวัชพืชไปเรื่อยๆ ไม่
ใจร้อน ไม่รู้สึกทุกข์ในการกําจัดวัชพืช เพราะน่ีคือธรรมชาติของ
การปลูกต้นไม้ ถ้าดินทีเ่ราเตรียมไว้มันไม่อุดมสมบูรณ์ วัชพืชก็
ไม่ค่อยจะขึน้แซม เมื่อดินเราดี ย่อมมีวัชพืช เมื่อวัชพืชเกิดขึน้
มา เราก็เพียงต้องคอยดูคอยถอน ไม่ปล่อยให้มันเจริญห่อหุ้ม
ต้นไม้ทีเ่ราปลูกไว้

ในการฟูมฟกัต้นเมตตา ส่ิงที่ เราจะต้องระวังป้องกัน คือ
วัชพืชแห่งอารมณ์ทีเ่ป็นปฏิปกัษ์ต่อการเจริญเมตตา
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การปลูกเมตตาต้องหมั่นดูวัชพืช

วัช แปลว่า โทษ วัชพืช คือ พืชที่ มี โทษ ถ้า ส่ิงที่ เป็นโทษต่อ
บุคคล คือ วัชชารมณ์ หรืออารมณ์ที่เป็นโทษ อันได้แก่ ความ
ขัดเคือง ความขุ่นมัว ความอึดอัด ความไม่สบายใจ ความเบื่อ

วัชชารมณ์ก็เหมือนวัชพืชที่เป็นโทษต่อต้นอ่อน ต่อเมล็ด
พันธุ์ที่เราเพาะ เพราะฉะน้ัน เกษตรกรที่มีความฉลาด มีความ
ชํานาญ ก็จะไถพรวนกําจัดวัชพืชออกไป แต่บางทีมันก็ยังไม่
หมด บางทีต้นทีถู่กไถกลบ ก็ขึน้มาแซมเมล็ดพันธุ์ทีเ่ราเพาะลง
ไป ต้นกล้าต้นอ่อนมีกําลังน้อยยังสู้ไม่ไหว เราจึงต้องคอยถอน
ศัตรูพืชน้ี

ใจของเราก็ เหมือนกัน ต้นกล้าของ เรามีความอ่อนไหว
ต่อส่ิงต่างๆ ทีม่ากระทบ เช่น ความโกรธ ความไม่พอใจ ความ
อาฆาตพยาบาท และความมัวเมา เราต้องถอนวัชพืชในใจ ท่าน
ใช้คําว่า กําราบ เราต้องตั้งสติเพื่อกําราบวัชชารมณ์หรือการ
ปรุงแต่งใดๆ ที่ เป็นโทษต่อจิตของเรา เพราะ ส่ิงเหล่า น้ี เป็น
แหล่งแห่งความกระด้าง อันตรงข้ามหรือเป็นปฏิปกัษ์กับเมตตา
น่ันเอง

ความรู้สึกนึกคิด ความปรุงแต่งก็เปรียบเสมือนกับวัชพืชที่
อยู่ในจิตอันน้ีซึง่เป็นพื้นทีข่องใจเราเช่นกัน

วัชพืชทีม่ารบกวน มาแย่งอาหาร คือ ความโลภ ความโกรธ
ความหลง เวลาเกิดขึน้แล้วมันเจริญเร็วมาก อกุศลทีเ่กิดขึน้ใน
ใจของเรามีอัตราการเจริญรวดเร็ว แข็งแรงมากและทนทานมาก
หมื่นปี แสนปี หลายกัป หลายกัลป์ หลายอสงไขย มันก็ยังอยู่

ขอเรากําจัดวัชพืชเล็กๆ น้อยๆ ออกไปตั้งแต่วันที่มันเริม่
งอกพ้นดิน และหมั่นปลูกเมตตา ปลูกศีลธรรม ปลูกคุณงาม

– ๒๕ –



ความดีให้หยั่งรากลงไปในใจของเรา คอยเติมปุ๋ย รดนํ้า ขยัน
หมั่นเพียรดูแล หากต้นกล้าแห่งเมตตาที่พระอาจารย์แจกให้ทุก
อาทิตย์เฉาตาย ก็มารับไปปลูกใหม่นะ อย่าได้ท้อถอย

ระวังสนิมหัวใจ

ระวังใจพอกพูนด้วยสนิมแห่งความขัดเคือง

พระอาจารย์ขอยกตัวอย่างอารมณ์ขัดเคืองในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ
เช่น การติดกระดุมเส้ือ บางทีเราไม่มีสติ มันก็ติดผิด พอผิด เรา
ก็หงุดหงิดแล้ว

บางคนอาบนํ้า สบู่ลื่นหลุดมือหล่น ก็โมโห บางคนที่ล้ม
บาดเจ็บในห้องนํ้าก็เพราะสติหาย ก้มลงหยิบสบู่ด้วยความ
โกรธ มีแต่ความขัดเคือง ไม่มีสติ ก้มหยิบสบู่ไม่แน่น สบู่ลื่น
จากมือ ขยับเท้าหลบ ก็ลื่นล้ม ศีรษะฟาดฟื้ น ทั้งหมดน้ี คือ
ความต่อเน่ืองของการไร้ซึง่สติ

ถ้าเราไม่ฝึกใจทุกวัน สติของเราจะเตลิดได้ง่ายเพราะส่ิงที่
อยู่ภายนอกบ้าง ภายในบ้าง มักจะชวนเราออกไปจากกาย

ถ้าเราระมัดระวังใจของตนเองสักวันละชั่วโมงให้ไม่ขัดเคือง
ต่อ รูปที่เป็นที่ตั้งแห่ง ความขัดเคือง ใจของเราจะเย็นนุ่มได้
เพราะในวันหน่ึงๆ อารมณ์ที่ตั้งของความขัดเคือง มีมากเสีย
เหลือเกิน ทั้งคนอื่นสร้าง ทั้งตัวเราทําขึน้เอง แต่ไม่ว่าอะไรก็
ตามทีสั่มผัสเรา แม้ไม่น่าพอใจ ขอพยายามฝึกให้ใจไม่ขัดเคือง
เพราะเวลาทีเ่ราเกิดโทสะ มันจะติด รูป ไม่ดีน้ัน เมื่อเราฝึกไม่ขัด
เคืองใน อารมณ์ต่างๆ ที่เป็นที่ตั้งแห่งความขัดเคือง ใจเราก็
จะเย็นลงมาก

– ๒๖ –



การฝึก ต้องฝึกกับของจริงที่เกิดขึ้น

โดยมีความตั้งใจแน่วแน่ว่า จะไม่ขุ่นเคือง

รูปเป็นของหยาบ เวลากระทบใจเราก็จะอยู่ได้ไม่นาน ขัดเคือง
ไม่นาน แต่จะสะสมเป็นความไม่พอใจได้ ขอให้พยายามฝึกลด
ความขุ่นข้องเมื่อเห็นรูปที่น่าขุ่นเคือง ตั้งใจไม่ขัดเคือง วางใจ
ให้นุ่มๆ รูปน้ันมันจะได้ไม่สะสมเกาะลึกในใจ

ส่วนเสียงมันละเอียด เมื่อกระทบหูเรา ถ้าเราขัดเคืองไม่
ชอบ มันจะบาดลึก เกาะกินอยู่ในจิตใจ เป็นสนิม เป็นมลทิน
บางที สําหรับบางคน เสียงด่ากระทบกระเทียบเปรียบเปรยก็วิง่
เข้าเกาะลึกเป็นสิบๆ ปี เมื่อมีโทสะอย่างน้ันเกิดขึน้ ใจที่เมตตา
อ่อนโยน ย่อมดับไป เพราะว่าโทสะกับเมตตามันคนละขั้ว คน
ละฝ่ายกัน การฝึกเรื่องเสียงจึงต้องฝึกให้มาก ตั้งใจให้มาก ไม่
ต้องชอบก็ได้ ไม่ต้องพอใจก็ได้ ขอแค่ไม่ขัดเคืองใน เสียงที่

เป็นทีต่ั้งแห่งความขัดเคือง

บางทีคนพูดเรื่องที่ไม่เกีย่วข้องกับเรา พูดธุระของเขา แต่
ครั้นพอเราได้ยินได้ฟงั ใจของเราก็แส่ส่ายไปรับเสียงน้ันเข้ามา
สู่ใจเรา แล้วเกิดความขัดเคือง แล้วความขัดเคืองน้ันก็ติดอยู่ใน
ใจน่ันแหละ เป็นวัน เป็นปีก็มี อย่างน้ีเมตตาก็ดับ

ทั้งรูปและเสียงที่ใจเราซัดส่ายไปขุ่นเคืองสามารถทําให้
เมตตาของเราดับได้ สองอย่างน้ีเป็นภูเขาไฟลูกใหญ่ มีลาวา
ร้อนคุกรุ่นอยู่ข้างใน

ส่วนกลิน่กับรสน้ันไม่มีผลเสียระยะยาวมากนัก อย่างไรก็
ดี หากเราจะฝึกจิต ก็ควรฝึกทั้งหมด เช่น เมื่อได้รับกลิน่ที่ไม่
พอใจ ก็วางใจไม่ขัดเคือง ได้รับรสทางลิน้มีรสชาติไม่ถูกใจ
ก็อย่าไปขัดเคือง สัมผัสก็เหมือนกัน ความนุ่ม ความกระด้าง

– ๒๗–



ความเย็นร้อนอ่อนแข็งใดๆ ทีเ่ราสัมผัสอาจเป็นทีต่ั้งของความ
ขัดเคืองได้ถ้าเราไม่ถูกใจ ส่ิงเหล่าน้ีเป็นขีเ้ถ้าของลาวาร้อน จึง
ไม่หนักหนาสักเท่าไร แต่บางคนก็ยึดถือกับอารมณ์ขัดเคือง
เล็กๆ น้อยๆ เหล่าน้ีมาก ก็อาจกลายเป็นไฟที่ลุกโชนเหมือน
ลาวาภูเขาไฟทีพ่ลุ่งออกมา

ความนึกคิดที่เราปรุงแต่งหรือจิตนาการก็ทําให้ใจเราขัด
เคืองได้ วิธีปฏิบัติทีจ่ะสร้างเมตตาจิต คือ ความตั้งใจทีจ่ะไม่ขัด
เคือง ตั้งใจทีจ่ะไม่ปล่อยให้ไฟพลุ่งออกจากภูเขาไฟในใจเรา

หากรักษาความตั้งใจได้ดังน้ี เราก็ไม่มีความขัดเคืองใน
สรรพอารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งความขัดเคือง ใจของเราก็จะ
เริม่สงบเย็น และขยายขอบเขตต่อไปจนถึงความไร้จิตพยาบาท
ต่อ อารมณ์ทีเ่ป็นทีต่ั้งแห่งความพยาบาท

ฉะน้ัน ทุกเช้าเมื่อลืมตาขึน้มาสัมผัสกับส่ิงทั้งหลายทั้งปวง
ก็ตั้งใจฝึกจิตรับรู้สัมผัสต่างๆ โดยพยายามจะเป็นผู้ไม่มีความ
ขัดเคืองอารมณ์ทั้งหลาย การที่ เราน่ังกรรมฐานโดยกําหนด
หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรง ก็เป็นการฝึกสติรูปแบบหน่ึง

สติ ยากําจัดวัชพืช

ถ้าเมตตาเป็นส่ิงมีชีวิต มันคงจะน่ังหดหู่อยู่ ณ มุมหน่ึงมุมใด
ของใจเรา เพราะทันทีทีเ่ราเกิดโทสะ เมตตาทีอ่าจมีอยู่ในจิตใจ
จะดับวูบไปเลย แต่ถ้าเราฝึกสติ ฝึกเมตตาจิตมากๆ ก็จะช่วย
ทําให้เมตตาเกิดขึน้ได้ไม่ยากเท่าไร

– ๒๘ –



สติน้ีถูกใช้งานในทุกสถานการณ์ สติทําให้เรารู้ว่า จิตกําลัง
ขัดเคืองก่อนที่โทสะจะเดินไปสุดสาย และเมตตาก็กําลังจะวิง่
หนีหายไป

ปุย๋ ปุย๋ ปุย๋

เมื่อเห็นต้นไม้ที่มีดอกสวยๆ

คนฉลาดก็จะเก็บมา

อีกทั้ง ยังหมั่นไปดูแล รดน้ำ ใส่ปุ๋ย

เช่นเดียวกันกับการปลูกเมตตา เวลาที่เราเห็นส่ิงใดที่งดงาม
เช่น คนที่ น่ารัก ประพฤติดี ทําความดี ใจเราจะรู้สึก นุ่มนวล
อ่อนโยนเพราะห่อหุ้มด้วยเมตตา เราต้องฉลาดเก็บอารมณ์น้ัน
มาไว้ในใจ และหมั่นไปดูอารมณ์น้ันบ่อยๆ หมั่นนึกถึงยามที่เรา
อารมณ์ดี ใจของเรานุ่มๆ เมื่อเราทําดีน่ารัก เมื่อแมวหมาของเรา
ทําท่าน่ารัก เราก็เก็บความรู้สึกน้ันไว้

โลกเรามีพืชพันธุ์เป็นล้านๆ ชนิด อารมณ์ทีท่ําให้เรามีความ
นุ่มๆ ในใจก็มีเป็นล้านๆ อย่าง เราก็เลือกเก็บอารมณ์งดงามที่
ทําให้ใจเรานุ่มชัดเจน เก็บเข้ามาพิทักษ์รักษา เข้ามาเพาะอยู่ใน
จิตใจของเรา

การปลูกเมตตาก็เหมือนการปลูกต้นไม้อย่างทีก่ล่าวมา กว่า
ทีต่้นอ่อน จะจิกรากลง กว่าลําต้นจะแข็งแรงได้ ต้องมีนํ้า มีปุ๋ย
มีสารอาหารพอสมควร

ความเป็นผู้มีศรัทธา ความเป็นผู้มีสติ ความเป็นผู้มีความ
พากเพียร ความเข้าใจในส่ิงที่ เกิดขึน้ในจิตใจของเรา ความ

– ๒๙ –



อดทนฝึก เหล่าน้ีเป็นปุ๋ยชั้นดีทีจ่ะเตรียมจิตใจของเราให้มีความ
พร้อมทีจ่ะปลูกธรรมทีด่ีๆ

ส่วนการกําหนดรู้ในกายไม่ว่าจะเป็นเมื่อใดก็ตาม ก็คล้ายๆ
กับการพรวนดินให้แก่ต้นเมตตาของเราน่ันเอง

วิธีเจริญภาวนาเมตตาที่ได้ผลดี คือ

เฝ้าระมัดระวังใจของเรา

ให้มีความโน้มเอียงฝักใฝ่ทางกุศลให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้

วิธีปฏิบัติ คือ ให้ความใส่ใจเป็นพิเศษ เช่น ขณะน้ีน่ังอยู่ ก็รู้ว่า
น่ัง และทําใจให้สบายๆ นุ่มๆ จากน้ัน สํารวจดูว่าเราจะมีความ
ขัดเคืองในส่ิงใดอยู่หรือไม่

ส่ิงทีเ่ป็นทีต่ั้งแห่งความขัดเคือง มีร้อยแปดพันเก้าในโลก
น้ี มากมายเหลือเกินในวันหน่ึงๆ แม้แต่คนอื่นหรือส่ิงอื่นทีม่ัน
ตั้งอยู่ข้างนอก แต่เราไปเห็นเข้า ก็ไม่พอใจ ถ้าเราไม่อยากจะ
ปวดหัว เราต้องตั้งใจของเราให้น่ิงๆ อย่าปล่อยใจให้ไหวและไป
ขัดเคืองกับส่ิงเหล่าน้ัน

นอกจากน้ี บางครั้ง มีส่ิงไม่ดีเกิดขึน้กับคนอื่นแล้วเรารู้สึก
สะใจ เราต้องพยายามระวังให้มาก เพราะความสะใจน้ันเป็น
โทสะชนิดหน่ึงซึง่เป็นศัตรูกับเมตตาตรงๆ เลย

วัชพืชขึน้อีกแล้ว!!!

เมื่อเราประสบพบเจอ อารมณ์ที่เป็นที่ตั้งแห่งความขัดเคือง

ซึง่ เกิดจากความอยากนานาประการ แล้วมันไม่ เป็นไปตาม
ต้องการ ทําให้ ความขัด เคืองบังเกิด เมตตาอารมณ์ เมตตา

– ๓๐ –



กรรมฐานของเราย่อมจะเส่ือมทรุดลงไป ดังน้ัน เราจึงควรตั้งใจ
ให้แน่วแน่ชัดเจนว่า อะไรก็ตามแต่ทีเ่ราพบเห็นหรือแม้แต่นึกถึง
แล้วทําให้ใจของเราขัดเคือง เราก็จะไม่เข้าไปขัดเคืองต่อส่ิงน้ัน
น่ีเป็นวิธีปฏิบัติทีจ่ะช่วยรักษาใจของเราให้นุ่มนวล

การน้อมจิตการน้อมใจให้นุ่มๆ อ่อนโยนเป็นยอดของกุศล
เป็นยอดของบุญ แต่ตลอดทั้งวัน มักมีอกุศลผ่านเข้ามาสู่จิตใจ
ของเราอยู่เนืองๆ อกุศลน้ันมีสภาพที่หยาบ ส่วนกุศลที่เราจะ
เจริญคือความนุ่มเป็นของละเอียด เมื่อมาเผชิญกับความหยาบ
ความกระด้าง จึงยากจะเข้ามาแทนที่ เราต้องใช้ความพยายาม
ต้องใช้สติ เกาะให้มั่น ถ้า เราเผลอแม้ เส้ียวหน่ึงวินาที ความ
กระด้างหรืออกุศลก็จะเกิดขึน้หรือจะขยายตัวอย่างรวดเร็ว

อกุศลเหมือนเชื้อโรคที่มีการแตกตัวอย่างรวดเร็วมาก ใน
ขณะทีกุ่ศลเกิดขึน้ทีละนิด เพราะฉะน้ันเราต้องใช้ความพยายาม
ใช้ สติ ใช้ ความพากเพียร ประคับประคอง ความ รู้สึก นุ่ม และ
อ่อนโยนให้เข้ามาสู่ใจของเรา

เมื่อมีส่ิงทีเ่ป็นกุศล จิตก็จะนุ่มนวลอ่อนโยนเป็นจิตเมตตา
ขอให้ฝึกจนกระทั่งเป็นผู้ทีจ่ิตอ่อนโยนมากด้วยเมตตา ฝึกจน
กระทั่งเป็นผู้ที่มีสมาธิที่ประกอบไปด้วยเมตตา ฝึกจนกระทั่ง
เป็นผู้มีเมตตาพรหมวิหาร
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ต้นเมตตาทีพ่ักใจ

เมื่อเรามีเมตตาเป็นที่อยู่

จิตจะนุ่มนวลอ่อนโยนต่อทุกสภาวะ

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ต่อตัวของเราเอง

เวลาใดที่ เรารู้สึกเป็นหน่ึงเดียวกับเมตตาและรู้สึกว่า เราคือ
เมตตา เมตตาคือเรา น้ันแสดงว่า เมตตาของเราเข้า สู่ความ
สําเร็จก้าวแรก หากเป็นการเดินทาง ก็เป็นการนับ ๑ ทีส่มบูรณ์

เส้นทางการเจริญเมตตานั้น

ก้าวแรกนี้เป็นสิ่งที่ยากที่สุด

หาก ก้าว มา ถึง จุด ที่ ความ รู้สึก นึกคิด ทั้ง กาย ทั้ง จิต ของ
เราน้ัน เป็นเมตตา ความกลมกลืนระหว่างเรากับเมตตาเป็น
ประสบการณ์ที่น่าประทับใจมาก ในยามน้ันเราจะปลดปล่อยส่ิง
ทีเ่ป็นพิษทีจ่ิตเราสะสมเอาไว้

ปกติ พวกเราเป็นนักสะสมมลพิษทางจิตตัวยงทีเดียว มัน
ทําให้จิตของเราขาดคุณภาพ ทําให้เราเป็นทุกข์ ทําให้เราเครียด
ฟุ้งซ่านสารพัด เวลาที่เราเจริญเมตตาถึงระดับ เราคือเมตตา

เมตตาคือเรา จิตของเราก็จะสลัดมลพิษทางจิตออกไป และจะ
ประสบความรู้สึกปีติสุข เอิบอิม่ยิง่
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คลายกังขาเมตตาสติ

คําบริกรรมจําเป็นไหมคะ

ในการเจริญเมตตาภาวนา เราอาจจะใช้คําบริกรรมหรือคําสวด
มาช่วย เช่น คําว่า อะหังสุขิโตโหมิ ก็ได้ แต่ที่พระอาจารย์ไม่
เน้นการบริกรรมน้ันเพราะว่า ถ้าเราฝึกโดยไม่ต้องใช้คําบริกรรม
และใช้ความรู้สึกแท้ๆ ที่เราสัมผัสได้และน้อมเข้ามาได้จนให้
ความนุ่มน้ันเกิดขึน้มาในใจของเรา เต็มเปี่ ยมอยู่ข้างใน เราจะ
สามารถแผ่ขยายความนุ่มน้ันไปเต็มพื้นที่ของความรู้สึกของ
ความนึกคิด

สติอยู่ไหน?

สตินั้นต้องทำงาน

ถ้าสติไม่ทำงาน เรียกว่าภาวะที่ไม่มีสติ

ความมีสติ คือ ความ “รู้” รู้ว่าศีรษะตรง รู้ว่าไหล่ยก รู้ว่าไหล่ตั้ง รู้
ว่าไหล่ผ่อนคลาย



ถ้าเรามีปญัหาในการกําหนดรู้ สติไม่ทํางาน ก็ขอให้เรา
เติมความนุ่มๆ ลงไป ขณะที่กําหนดจิตไว้ที่ ศีรษะก็ลองเติม
ความนุ่มๆ ลงไป เมื่อกําหนดหน้าตรง ก็ให้รู้สึกว่านุ่มจัง ใช้ใจ
นุ่มๆ สํารวจทีไ่หล่ ให้ไหล่ลดลง เมื่อใจนุ่มๆ สติก็ทํางานอย่าง
ผ่อนคลาย

จากน้ัน ให้กําหนดรู้ลงมาเรื่อยๆ ทีล่ําตัวเรา จากใต้แขนจน
กระทั่งถึงเอว บริเวณทีเ่รากําหนดให้เป็นลําตัว ลําตัวควรตั้งตรง
แต่ไม่ใช่ยืด ความตั้งตรงของลําตัวทําให้เรามีสติดี ถ้าภาวะสติ
ไม่ทํางาน เราก็เผลอน่ังค่อมลงหรือเอียงไปทางข้างใดข้างหน่ึง
ถ้ามีสติ เราจะค่อยๆ ประคองให้ลําตัวของเราตั้งตรง ต่อมาคือ
อวัยวะส่วนทีน่ั่ง ก็กําหนดรู้สัมผัส จากเอวลงไปถึงขา ถึงเท้า
รู้สึกถึงสัมผัสพื้น

ส่ิงเหล่าน้ีเราทําเพื่อให้สติของเราทํางาน คือ รู้ตัวระลึกได้
ระลึกถึงกาย ระลึกถึงลําตัว ระลึกถึงแขน ระลึกถึงขา ระลึกถึง
ความเครียด ระลึกถึงความเกร็งตึง ระลึกถึงความผ่อนคลาย

ขอให้มุ่งภาวนา กําหนดความนุ่มลงไปทีเ่ท้าสัมผัสพื้น แล้ว
ค่อยๆ กําหนดความนุ่มขึน้มาทีข่า เอว ลําตัว แขน ไหล่ จนถึง
ศีรษะ จากน้ัน ลองแผ่ความนุ่มไปทีก่ายตั้งแต่ศีรษะจรดปลาย
เท้า

สติมีลักษณะอย่างไรครับ

จิตที่มั่นคงจะมีความนุ่มนวลเป็นภาวะธรรมชาติ

ความนุ่มที่ใจเราเมื่อชัดเจนขึน้บางทีราวกับทะลุทะลวงทั้งกาย
ทั้งน้ี เน่ืองจากสติหรือจิตของเราเป็นสภาวะทิพย์ เป็นของทิพย์
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เป็นนามธรรม ไม่มีอุปสรรคในความรู้สึก เพราะฉะน้ันไม่ต้อง
เป็นกังวลสงสัยว่า เรารู้สึกได้จริงหรือ

ความนุ่มนวลนี้เป็นภาวะของจิตที่มีสติ

ยิง่สติของเรามีกําลังมาก ความนุ่มๆ ที่เรากําหนด ก็จะยิง่มีพลัง
มากขึน้ ความนุ่มนวลของจิต ความนุ่มนวลของความรู้สึกน้ัน
เป็นของทิพย์ ยากทีจ่ะเกิดขึน้ ยากทีจ่ะดํารงอยู่ แต่ถ้าใครรู้สึก
ได้ ก็ขอให้พยายามรักษาไว้ เพราะความนุ่มนวลของจิตเป็นพื้น
เป็นฐานของทั้งสติ ปญัญาและเมตตา

ทําแล้วเครียด!

เมื่อจะฝึกหัดอบรมจิตใจของเราให้อยู่ในความสงบ เราเริม่ด้วย
การรู้ตัว กําหนดมาทีศี่รษะก่อน ให้ศีรษะของเราตั้งตรง อย่าให้
เอียง อย่าก้มไป เงยไป การกําหนดให้หน้าตรงน้ันต้องใช้ความ
ระมัดระวัง ความสํารวม คอยสําเหนียกและตรวจตรา หน้าตรง
ไหล่ลด อย่าให้ไหล่ยกขึน้ตั้ง เพราะเป็นการเครียดเกร็ง

การเจริญภาวนาหรือการทำสมาธินั้น

หลักใหญ่ใจความก็ คือ

ทำด้วยความผ่อนคลาย

แม้เราจริงจังกับการฝึกกรรมฐาน แต่เราก็ต้องทําด้วยความ
ผ่อนคลาย โดยเราสามารถตรวจสอบความเครียดของเราได้
ง่ายๆ ถ้า ไหล่ยกขึน้ แปลว่า เราจริงจัง เกินพอดี พวกเรามัก
พยายามทําให้ตัวเองมีสมาธิ แต่จริงๆ แล้วการทําสมาธิไม่ใช่
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การทําเพื่อให้เกิดสมาธิ การเจริญสมาธิไม่ได้มุ่งให้เกิดสมาธิ
อันน้ีสําคัญนะ เพราะถ้าเราจดจ่อกับการทําให้เกิดสมาธิ เราก็
จะเครียด เพราะเราจะต้องเพ่ง

การทำสมาธิ คือ การทำให้จิตผ่อนคลาย

พร้อมด้วยการมีสติ รู้ตัว

เราน่ังเพื่อให้เรารู้ตัว ส่วนจะมีสมาธิหรือไม่น้ัน เราไม่ต้องคาด
หวัง ขอเพียงแต่รู้ตัวว่าเรากําลังน่ังสมาธิ กําลังรู้ตัว ซึง่เป็นภาวะ
ทีม่ีสติตั้งอยู่

สติหายครับพระอาจารย์

ถ้าเราไม่ทํา ไม่ฝึก เราก็จะลืมสติ สติของเราจะเตลิดเพราะส่ิง
ที่อยู่ภายนอกบ้าง ภายในบ้าง จะชวนสติเราออกไปจากการ
กําหนดรู้อยู่ทีก่าย

ฉะน้ัน ขอให้ทําบ่อยๆ ทํามากๆ ขีเ้กียจก็ทํา ขยันก็ทํา ทํา
ทุกวัน วันละหลายๆ ครั้ง กําลังโหนรถเมล์อยู่ก็ฝึกเมตตาได้นะ

ยากจัง!

การฝึกแผ่ความนุ่มนวลมาทีต่ัวด้วยการทําใจให้นุ่มๆ เมื่อนึกถึง
หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรงน้ัน มันอาจจะยาก แต่ก็ไม่ยากเกินไป
หรอก ทีย่ากเพราะข้อแรก เราไม่มีสติ กําลังกําหนดอยู่ สติหลุด
ออกไปไหนไม่รู้ ข้อสอง ใจของเราซึมซับความรู้สึกนุ่มๆ ไม่พอ
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เวลาที่เรากําหนดรู้ลงมาที่หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรง ใจเราก็
จะเข้าสู่ความเป็นกลางๆ จิตมันจะเฉยๆ สบายๆ ความรู้สึกเฉยๆ
อันน้ีเป็นภาวะทีม่ีสติเหมือนกัน แต่เราจะเพิม่ความนุ่มนวลลง
ไปด้วย

จิตชอบเทีย่ว

การประคับประคองจิตอาจประสบความลําบากเพราะจิตของ
เรามันชอบท่องเทีย่วไป ไม่อยู่ในส่วนที่เราต้องการ ไม่พูดคุย
คบหากับกายของตัวเอง แต่กลับชอบเสาะแสวงหาอารมณ์อื่น
รูปอื่น รูปในอดีตบ้าง รูปในอนาคตบ้าง รูปสวยงามบ้าง รูปไม่
สวยงามบ้าง ทั้งหยาบ ทั้งประณีต ทั้งดี ทั้งไม่ดี ในช่วงน้ี จิตจะ
ปรุงแต่ง จะวิง่ไปทั่ว ขอให้ตระหนักรู้ เฝ้าดู สัมผัส โดยกําหนดรู้
ว่า หน้าตรง ไหล่ลด ตัวตรง

จิตเหมือนม้าพยศ

จิตของเรามีความพยศเหมือนม้าที่ยังไม่ได้ฝึก เวลาทีเ่ราส่ังให้
มันวิง่เป็นวงกลม ซึง่เป็นวิธีฝึกม้าแบบหน่ึงทีผู่้ฝึกยืนตรงกลาง
แล้วให้ม้าวิง่รอบตัวผู้ฝึกโดยมีเชือกไว้คอยดึงคอยบังคับม้าอยู่
พอเผลอ ม้ามันก็กระโดดบ้าง บางทีก็หยุดเสียเฉยๆ บางทีก็ยก
ขาหน้าขึน้มาบ้าง เรียกว่า พยศ แต่ว่าเราสามารถใช้เชือกดึงม้า
ควบคุมม้าได้

เชือกรั้งม้านั้นเหมือนกับการมีสติ
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เราสามารถรั้งจิตไว้ได้โดยไม่ปล่อยให้อารมณ์ทั้งหลายพาจิต
ออกไปข้างนอกให้ เสียการ เสียงาน โดยพยายามกําหนดรู้
ควบคุมอารมณ์ ควบคุมจิต ยกจิต ฯลฯ เราสามารถใช้สารพัดวิธี
ที่จะทําให้จิตของเราอยู่ที่กาย ไม่ให้ไปที่อื่น ถ้าความรู้สึกของ
เราส่งไปที่อื่นเมื่อไร เราต้องพยายามดึงมาสู่กาย สู่กรรมฐาน
ของเรา ฐานทีต่ั้งทัพของจิตหรือฐานทัพธรรมของเรา

ฝึกจิตเหมือนฝึกม้า

ปล่อยให้มันวิ่งไป วิ่งมา เดี๋ยวมันก็เชื่อง

ใจของเราน้ันเหมือนม้า ชอบท่องทะยานไปสู่อารมณ์ต่างๆ ถ้า
เราคอยค่อยๆ ดึง สักพักมันก็กลับมา

การดูจิตของเราน้ันก็เหมือนกัน ขอให้ดูข้างใน ดูว่าเราท่อง
ไปเทีย่วไปเหมือนกับม้าที่เราผูกไว้ ถ้าม้าดี ผู้ฝึกก็ผ่อนสายให้
ยาว ถ้าม้าเกเร ก็ดึงสายให้ส้ันเข้าเพื่อไม่ให้ออกไปไกล

ฉันใดก็ดี จิตของเราทีม่ีความสบาย ไม่มีความพยศ ก็ขอให้
ตั้งสติของเราให้พอเหมาะพอสม ไม่เข้มงวดมาก นําพาจิตของ
เราท่องเทีย่วไปอยู่ในกายของเรา เหมือนกับเราผ่อนเชือกจับ
ม้า

หากจิตของเราพยศวิง่พล่านไปสู่ทิศน้อยใหญ่ เราต้อง
เคร่งครัดในการดึงเชือกให้ส้ัน ตั้งสติอย่างระมัดระวังทีสุ่ดไม่ให้
จิตออกไปจากการภาวนา เราต้องเพียรระมัดระวังไม่ให้ความคิด
อย่างอื่นเข้ามาแทรก
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จิตเหมือนลูกลิง

จิตของเราเหมือนกับลูกลิง

ลิงที่ชอบห้อยโหนโจนทะยานสู่กิ่งไม้แห่งอารมณ์

จิตเราเปรียบได้กับลูกลิงอุรังอุตัง ส่วนสติของเราน้ันเปรียบ
เสมือนแม่ลิง ถ้าเราเคยดูสารคดีธรรมชาติ เราจะเห็นความใจ
เย็น ความน่ิงของแม่ลิงอุรังอุตัง ส่ิงที่น่าประทับใจ คือ แม่ลิง
อุรังอุตังจะไม่มีความวิตกกังวลอะไรมากจนเกินไป เวลาลูก
อุรังอุตังปีนป่ายเล่นตามต้นไม้ แม่ลิงก็ค่อยๆ ปีนไปหาลูกอย่าง
ใจเย็น ค่อยๆ ดึงลูกลงมา ขณะทีปี่นลง ก็ยังคว้าผลหมากราก
ไม้ที่หาได้ใส่ปากกินไปโดยไม่สนใจว่า ลูกลิงพยายามดิน้รน
ออกไปจากอกของแม่

ลูกลิงอุรังอุตังก็เหมือนอารมณ์ของเรา

ส่วนสติก็เปรียบเหมือนแม่ลิง

จิตพยายามกระเสือกกระสนออกไปจากกาย เหมือนลูกลิง
พยายามโผไปสู่กิง่ไม้น้อยใหญ่แห่งอารมณ์ ส่ิงทีสํ่าคัญ คือ เรา
อย่าไปเครียดอะไรมาก ถ้าเรามีความเครียดในการกําหนดรู้ ใน
การทีจ่ะพยายามดึงจิตของเราลงมา เราก็จะแพ้แม่ลิงอุรังอุตัง
นะ

การฝึกจิตการฝึกใจของเรา

จึงต้องใจเย็น ใจดี นิ่งๆ

เหมือนแม่ลิงอุรังอุตังฝึกลูก
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ธรรมชาติของจิตมันก็เป็นอย่างน้ันแหละ กระโดดไปที่โน้นที่น่ี
เราต้องมีสติกําหนดรู้อยู่ แล้วก็ค่อยๆ ดึงมาสู่ทีก่ายเรา ทีห่น้า
ตรง ไหล่ลด ตัวตรง ความน่ิงของอารมณ์ คือ เสถียรภาพของ
จิต

พื้นฐานของใจเราต้องมีเสถียรภาพ

“เสถียร” แปลว่า ความน่ิง ความหนักแน่น เราอย่าไปอารมณ์
เสีย อย่าไปขุ่น ทําใจให้ดี ให้หนักแน่น น่ีคือเคล็ดลับในการฝึก
สมาธิ ความหนักแน่น เยือกเย็นเหมือนแม่ลิงอุรังอุตัง

พยายามสร้างพื้นฐานใจให้ดีจนกว่าเราจะมีความคุ้นเคยกับ
การอยู่ น่ิงๆ อยู่ในความสงบ จิตหยุดกวัดแกว่งดิน้รนกระวน
กระวาย เมื่อฝึกจิตให้น่ิงได้พอสมควร เขาเรียกว่า ผ่านช่วงวิตก

แล้วเราจะพบว่า การปฏิบัติน้ันมหัศจรรย์มาก ทําให้เรารู้สึก
ว่า มันไม่ยากลําบากและมีความหนักแน่นในใจ และยามจะ
เจริญเมตตา ก็จะง่ายเพราะมีพื้นฐานของจิตทีด่ี

เมตตากรรมฐานกับกายานุสติ?

เราสามารถนําเมตตามาผสานกับการกําหนดรู้ร่างกาย โดยฝึก
ทําได้ดังน้ี

รอบที่ ๑ รู้กายให้จริง ให้ทั่วให้ชัด โดยให้มีความผ่อนคลาย
พยายามอย่างพอดี เพราะบางครั้ง เรามีตั้งใจที่จะรู้ภาวะของ
กาย แต่พอตั้งใจมากไป กล้ามเน้ือจะตึง ประสาทสมองก็ตึง
คือ เครียดน่ันเอง ฉะน้ัน ขอให้ผ่อนจิตผ่อนใจ เพียงแค่น้ีก็จะมี
ความสงบเป็นเบื้องต้น
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รอบที่ ๒ กําหนดรู้ลงไปที่ศีรษะของเราให้ลึก รู้ถึงเส้นผม
หนังศีรษะ กระดูก จนถึงสมอง อย่าลืมผ่อนคลาย ทุกครั้งของ
การเคลื่อนตัวของความรู้สึกของเราต่อส่วนกาย เราจะต้อง
สังเกตดูว่า ใจเราสงบลงไหม จิตของเราคลายหรือไม่ คอยดูให้
จิตผ่อนคลาย ใจสบายๆ

เรายังไม่มีความชำนาญ

จึงต้องเอาใจใส่ ระมัดระวังเป็นพิเศษ

เฝ้าสังเกตดูจิตเรา เรากระวนกระวายไหม มีความคาดหวังไหม
ความอยากต่างๆ ที่ปรุงแต่งขึน้มามีแต่ทําให้เราเสียเวลาการ
ปฏิบัติ เสียโอกาสในการเข้าถึงความสงบ

รอบที่ ๓ ในการกําหนดรู้ ให้ทําใจให้นุ่ม นึกถึงความนุ่มนวล
ให้ความ นุ่มนวลเข้ามาปรากฏอยู่ที่ ศีรษะของเราหรือใจเรา
ให้ความนุ่มๆ แผ่จากสมองออกมาที่ศีรษะ ตั้งแต่เส้นผมถึง
กะโหลกศีรษะและเรื่อยๆ ไปทั่วตัว

ลักษณะเด่นชัดที่สุดของเมตตา คือ

ความนุ่มจะตามมาด้วยความอ่อนโยน

ต้นเมตตาเหมือนกับต้นพืช ทีด่ินบางแปลง เราปลูกไม่ติด เช่น
ศีรษะเราปลูกไม่ติด เราก็มาปลูกต้นเมตตาทีไ่หล่แทน ซึง่เมตตา
อาจจะถูกกับดิน กับนํ้าตรงน้ี ความนุ่มจึงเกิดขึน้ก็มี บางคน
ความนุ่มจะเกิดทีห่ัวใจ เวลานึกถึงหัวใจ จิตจะนุ่ม

เมื่อเมตตาเกิดขึน้ทีส่่วนใดแล้ว เราจะขยายความรู้สึกน้ันไป
ทั่วทั้งตัวได้ ค่อยๆ ทํา ค่อยๆ เป็นไป น่ีคือการเจริญเมตตาโดย
ไม่ต้องใช้คําบริกรรมอะไร เป็นการใช้ความรู้สึกล้วนๆ โดยอาศัย
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เทคนิคของการเจริญกายะคะตาสติ ส่วนใครจะใช้การบริกรรม
ภาวนาน้ัน ย่อมสามารถทําได้ จะเป็นแรงเสริมให้มีความสําเร็จ
ให้เมตตาเกิดขึน้ภายในตน

ความ จริง แล้ว เรา สามารถ นํา เมตตา ไป ประกอบ กับ
วิธี กรรมฐาน อื่นๆ ได้ เมตตา จะ ผสาน ให้ กรรมฐาน น้ัน มี
ประสิทธิภาพที่งดงามยิง่ขึน้ เช่น อานาปานสติ โดยขณะเรา
เฝ้าดูลมหายใจ ก็ให้เพิม่ความรักความเมตตาลงไป แทนทีจ่ะดู
ด้วยใจจดจ่อจริงจัง ก็ดูด้วยใจอ่อนโยนนุ่มนวล ส่งความรักให้
ลมหายใจ การเจริญอานาปานสติของเราก็จะนํามาซึง่ความ
รื่นรมย์ในจิต เพิม่รอยยิม้ในใจเรา

เมตตาเหมือนน้ำเย็นชื่นฉ่ำ

สามารถแทรกตัวไปอยู่ในสรรพสิ่ง

หากเปรียบว่า วิธีกรรมฐานใดๆ เหมือนพลอยมีค่าในภาชนะ
เมตตาก็ เหมือนนํ้าที่ เรารินลงในภาชนะน้ัน นํ้าใสบริสุทธิ์ น้ี
สามารถแทรกระหว่าง เม็ดพลอยโดยไม่ทําให้ คุณค่าพลอย
สูญเสียไป หรือทําให้กรรมฐานหลักของเราเปลีย่นแปลงไร้
ประสิทธิภาพ ทว่า ในทางตรงข้าม กลับเพิม่ความเยือกเย็นชุ่ม
ฉํ่าใจให้แก่สภาวะการปฏิบัติ

อึดอัดหายใจลําบากค่ะ

ลมหายใจของเราจะขัดข้องก็ดี ปลอดโปร่งก็ดี มีสาเหตุมาจาก
ข้างใน มาจากการปรุงแต่งของจิต การปรุงแต่งของสังขาร ของ
ความคิด
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หาก มา จาก การ ปรุง แต่ง ของ กาย เมื่อ เรา หัด สังเกต
ลมหายใจ พยายามผ่อนคลาย ไม่ยืดเกินไป ไม่ห่อเกินไป ไม่
เอียง ไม่เงยแหงนหรือก้มเกินไป ส่งความรักความเมตตาไป
ให้ลมหายใจและผ่อนคลายความตึงเครียดของร่างกาย แล้ว
ลมหายใจจะสบายขึน้

การหายใจน้ันอาจสะท้อนความโน้มเอียงของจิต ถ้าจิตของ
เราเป็นอกุศล ลมหายใจเข้าก็จะรีบร้อน ขุ่นมัว ไม่สบาย อึดอัด
แต่ถ้าจิตของเราเป็นกุศลฝกัใฝ่ในเรื่องของการสละ การปล่อย
การวาง การเอื้อเฟื้ อเผื่อแผ่ โดยเฉพาะอย่างยิง่การปล่อยวาง
น้ัน ลมหายใจจะเบาสบาย

เราต้องการลมหายใจที่สบาย เพราะถ้าลมหายใจเราสบาย
แล้ว เราจะมีสมาธิได้โดยง่าย

หายใจเข้า เรารู้สึกสบาย

หายใจออก เราก็รู้สึกปลดปล่อย

ใครสังเกตได้บ่อยได้มาก จะทําให้มีสติไม่หลงลืม พยายาม
สังเกตให้เข้าใจ ให้คุ้นเคยกับการดูลมหายใจเข้าออก จนใน
ทีสุ่ด ก็สามารถรู้สึกว่า…

หายใจเข้า ก็สบาย

หายใจออก ก็รู้สึกสบาย

ไม่ก้าวหน้าสักที…

ส่ิงรบกวนของจิต คือ ความคิดปรุงแต่งที่เป็นอกุศลทุกชนิด
แต่ว่าเราจะไปขับไล่ไสส่งมันไปจากหัวใจจากสมองของเราก็
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ไม่ได้ ยิง่เราขืนผลักไสออกไป ผู้ที่จะลําบากก็ คือ ตัวเรา กาย
ลําบาก จิตลําบาก

วิธีที่จะปฏิบัติต่อความดื้อของความคิดปรุงแต่งด้วยอกุศล
คือ สติ เมื่อความรักความชังปรากฏในห้วงความคิดของเรา
เพียงให้เราตระหนักรู้ด้วยใจทีอ่่อนโยน ไม่โกรธหงุดหงิดทีป่รุง
แต่ง แต่มองจิตด้วยใจให้อภัย ด้วยใจนุ่มนวล

เวลาที่เรากําหนดรู้ลมหายใจ กว่าที่เราจะเข้าสู่ร่องสู่รอย
สามารถกําหนดได้ ต้องใช้เวลา บางครั้ง สามารถน่ังดีๆ ได้ แต่
พอ ๕ นาทีผ่านไปกลับน่ังไม่ดี เกิดภาวะต่างๆ เข้ามา ฝืนทํา
ก็ไม่ดีเกิดความเบื่อหน่าย อึดอัดขัดข้อง เส้นทางของการฝึก
เจริญสมาธิจึงเป็นเส้นทางทีไ่ม่แน่นอน

สําหรับใจของเราน้ันย่อมมีความไม่แน่นอนไม่คงที่เพราะ
เรายังเป็นเพียงผู้ฝึกตน เราจึงจะประมาทไม่ได้ ปล่อยให้วันให้
คืนผ่านไปไม่ได้ เผลอประเดีย๋วประด๋าว จิตก็ตกตํ่า ใจมีความ
ทุกข์บีบคั้น ดังน้ัน ความต่อเน่ือง ความขยันหมั่นเพียรพยายาม
ในการฝึกจึงเป็นต้นทุนที่มีค่าของเราเพียงอย่างเดียว ความ
รู้ความเข้าใจอื่นๆ ของเราเป็นแค่ทุนสํารอง ไม่ใช่ต้นทุนหลัก

เวลาที่เราฝึกสมาธิ ให้ถือว่าเราเป็นคนโง่ เป็นคนที่ยังไม่
ฉลาด เป็นคนที่ต้องเรียนรู้อีกมากในเรื่องของการภาวนา ใน
เรื่องของการฝึกสมาธิ ดังน้ัน เราต้องมีความขยันหมั่นเพียร ไม่
เกียจคร้าน ไม่ยอมให้กิเลสมาต่อรองเรา กิเลสตัวสําคัญ คือ
ความเกียจคร้าน

กิเลสนี้เปรียบเสมือนนายพลห้าดาว

ซึ่งเป็นจอมทัพของกิเลสที่จะเข้ามาประหารเรา

ทำลายเราในเรื่องของการพัฒนาคุณภาพจิต
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ความเกียจคร้านเป็นส่ิงทีม่ีกําลังมาก ถ้าเป็นคน ก็สามารถจับ
คน ๑๐ คน ๑๐๐ คนเหวีย่งข้ามภูเขาได้ มันมีแรงที่จะเหวีย่ง
จิตใจของเราออกไปจากกุศล มันซัดเราข้ามภูเขาของความ
พากเพียร มันชอบต่อรองเราเป็นประจํา หาข้ออ้างต่างๆ เสนอ
ให้

การยอมสยบให้กับความเกียจคร้าน

เป็นสิ่งที่น่ากลัวที่สุด

ถ้าเรารู้ตัวว่าถูกความเกียจคร้านเข้ามาครอบงํา เราก็จะสู้ได้มี
หนทางอยู่นะ แต่โดยมาก เราก็จะลืมตัว

ทุกคราวทีเ่รารู้ตัวว่าโดนกองทัพของ “นายพลเกียจคร้าน”
เข้าจู่ โจม ให้กําหนดลมหายใจ หายใจออก หายใจ เข้า แล้ว
ปล่อยวางส่ิงทีเ่ป็นอกุศลทั้งหลาย

หายใจเข้า—

พอกพูนความดี ความงามความเป็นกุศลจิตทั้งมวล

หายใจออก—

พอกพูนความดี ความงาม ความเป็นกุศลจิต ***

ทําไปเรื่อยๆ จนใจของเรานุ่มขึน้ อ่อนโยนขึน้ กุศลเกิดมากขึน้
ถ้าเราทําได้ดังน้ี เราก็จะรู้สึกสงบ มีสมาธิ รู้สึกถึงพลังของ

เมตตาที่ก่อตัวอยู่ในจิตในใจของเรา ที่สําคัญไปกว่าน้ันก็ คือ
เราสามารถกําหนดเอาความนุ่มๆ น้ันมาเป็นกรรมฐานของเรา
ต่อไปได้ น่ันคือ หายใจออก ก็ให้รู้สึกนุ่มๆ หายใจเข้า ก็รู้สึก
นุ่มๆ ให้ใจของเรานุ่มนวล ลมหายใจของเรานุ่มนวล ทําอย่างน้ี
เรื่อยไปจนมีความสงบ
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ให้ความนุ่มนวลของใจเรา

มีขอบเขตกว้างใหญ่ไพศาลประมาณไม่ได้

เมื่อ เราแผ่ความ นุ่มนวลไปกว้าง ไกล ก็ เท่ากับประสบความ
สําเร็จในการที่มาเฝ้าฝึกการเจริญภาวนาด้วยเมตตาวิธีในขั้น
แรกน้ีแล้ว

จิตขึน้สนิม

การ ฝึก ของ เรา จะ เป็น แนวทาง เพื่อ ใกล้ ความบริสุทธิ์ ทีสุ่ด
แต่สถานการณ์ต่างๆ ทําให้ธรรมชาติของจิตเราถูกบดบัง ถูก
เคลือบ ถูกหุ้มห่อด้วยสนิมใจทีพ่อกพูนสะสมจนหนาเป็นสนิม
ในใจ

ใจของเรา ถ้าไม่ได้ฝึกฝน ไม่สนใจธรรมะ

ก็ย่อมมีสนิมอยู่ในใจมากอันเป็นบ่อเกิดของความทุกข์

สนิมในใจสร้างความเดือดร้อนให้จิต ทําให้เราพอกพูนไปด้วย
ความอิจฉา คือ ความอยาก พอกพูนไปด้วยความอยาก เกิด
เป็นความโลภ ความโกรธ ความหลง

เวลาที่เรามาปฏิบัติธรรม คือ

เวลาที่เรามาเคาะสนิมใจ

กว่าจะกะเทาะเปลือกนอกของสนิมออกได้ ต้องใช้เวลา ใช้ความ
รู้ความเข้าใจ คือ ต้องรู้ก่อนว่า ใจของเรามีสนิม เราถึงจะยินดี
มาเคาะมาขัด ส่วนกระบวนการทําสมาธิน้ัน คือ การขัดเกลา
การขัดสนิมออกจากใจของเรา
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จิตแห้งเหีย่วจังครับ

หากเวลาเจริญภาวนา เราขาดความสุขความยินดีในการปฏิบัติ
ส่ิงทีจ่ะเกิดขึน้ คือ ความห่อเหีย่วของจิตในระหว่างน่ังกรรมฐาน
จิต ชนิด น้ี ก็ เหมือน กับ พื้น ทราย ที่ มี นํ้า สาด ลง ไป นํ้า คือ
กรรมฐาน พอนํ้าสาดเข้าไปในจิต นํ้าที่สดชื่นกลับซึมหายไป
หมด

ทํากรรมฐานแล้วมีความสุขจริงหรือ?

ปะโมทะติ

“บันเทิง”

จิตผ่องใส มีความบันเทิงใจ คือ สัญญาณว่า เราน่ังกรรมฐาน
ได้ดีมีสมาธิ

ความบันเทิงใจไม่ใช่ความฟุ้งซ่าน

ความบันเทิง ของ จิตระ หว่าง กรรมฐาน น้ัน ต่าง กับ การ รู้สึก
เพลิดเพลินทางตา ทางหู ต่างจากการรู้สึกเพลิดเพลินไปกับ
เสียง ไปกับภาพต่างๆ

ปะโมทะติ ในทีน้ี่ต่างจากความบันเทิงทีเ่รารู้จักกัน ปะโมทะ
ติ คือ ความยินดีทีป่ระณีตยิง่ ความยินดีทีเ่ต็มเปี่ ยมอยู่ในจิตใน
ใจเราจนพรั่งพรูออกมา

ถ้าเรามีสมาธิ ใจเราจะรู้สึกเพลินสบาย ซึง่ความสุขน้ีมัก
ท่วมท้นล้นออกมาข้างนอกด้วย มองส่ิงไหน สัมผัสส่ิงใด ก็จะ
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เป็นไปด้วยความบันเทิงใจ ซึง่นําให้เกิดการเชื่อมโยงระหว่างเรา
กับสรรพส่ิงภายนอก

ไม่มีเวลาเจ้าค่ะ

การฝึกสติเป็นโอกาสทีเ่ราทําได้ยาก เพราะเรา “ไม่ค่อยมีเวลา”
กล่าวคือ เมื่อคิดจะทํา เราก็จะมีข้ออ้างสารพัด ไม่มีเวลา ไม่
ค่อยสบาย ไม่สะดวก ต่างๆ นานา

จิต ของ เรา น้ัน เปรียบ เหมือน ป่า ชัฏ คือ ป่า ที่ รก มาก มี
ขวากหนามเป็นอุปสรรคในการเดินทาง เหล่าน้ีเป็นข้ออ้างของ
เราเอง เป็นอุปสรรคทีเ่ราแทบไม่อาจฟนัฝ่าไปได้พ้น การทีเ่รา
ได้มาพบปะกัน มาน่ังเจริญสมาธิในแต่ละครั้งๆ คือ เป็นการมา
รื้อขวาก รื้อหนามไปจากเส้นทางสายธรรมของเราน่ันเอง

นาทีเดียวก็มีค่า

เราสามารถเจริญเมตตาได้ในทุกอิริยาบถ

ไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน

เมตตาไม่ได้เกิดขึน้ง่าย แต่ก็ไม่ยากเกินไป เมตตาประกอบด้วย
สติ ฉะน้ัน ถ้าเรามีเมตตา น่ันหมายความว่า เรามีสติ ไม่ต้อง
กังวลว่า การเจริญสติเป็นรูปแบบซับซ้อน ขอให้แค่มีเมตตา
ทุกๆ อิริยาบถของการเคลื่อนไหว ก็นับว่าเป็นการเพียงพอทีเ่รา
จะฝึกจิตเราได้

คราวใดก็ตามทีใ่จของเรานุ่มๆ แม้แต่ ๑ นาที ก็ถือว่าเป็น ๑
นาทีทีคุ่้มค่ากับการดํารงอยู่ของเรา
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เมตตากรุณา ความเหมือนทีแ่ตกต่าง?

ส่ิงทีพ่ึงระวังคือ ความเมตตากับความกรุณาน้ันแม้จะมีลักษณะ
คล้ายกัน แต่เป็นคนละอย่างกัน ความกรุณาเป็นไปด้วยความ
หวังหรือความปรารถนาทีจ่ะช่วยซึง่เป็นจิตของพระโพธิสัตว์ชั้น
สูง

สําหรับพวกเราทีย่ังไม่บรรลุธรรม ยังไม่มีมุทิตาและอุเบกขา
เราก็ยังเจริญภาวนากรุณาไม่ได้ ด้วยจิตจะเป็นทุกข์เพราะไม่
สามารถช่วยส่ิงทั้งหลายได้ตามทีต่ั้งใจ

ทว่า การเจริญเมตตาเป็นการแสดงท่าทีทีช่ัดเจน คือ ความ
รัก ความ เกื้อกูล ความอ่อนโยนต่อสรรพ สัตว์ ทั้งหลาย โดย
เฉพาะอย่างยิง่ตัวของเราเองเป็นอันดับแรก

ท่องคําว่าเมตตาไปเรือ่ยๆ จนเมตตาเกิดหรือ

บางคนอาจรู้สึกว่า แม้ใช้ความพยายามอย่างมาก เวลาบริกรรม
ว่า “สัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด” เพีอ่จะได้สัมผัส หรือ
รู้สึกถึงเมตตา แต่เขาไม่ได้รู้สึกเมตตาอะไรเลย พูดไปอย่าง
น้ันเอง น่ันเป็นเพราะจิตใจได้ดูดซับประสบการณ์ที่มีความ
โกรธกรุ่น ความหงุดหงิดหรือเคร่งเครียด ด้วยวิธีการใช้ชีวิตใน
ที่ทํางานและการมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบตัวได้ก่อเปลือกเป็น
ความกระด้างห่อหุ้มจิตไว้

ทว่า แท้จริงแล้ว ในชีวิตคนเรา ทุกคนจะเคยมีประสบการณ์
แห่งความรู้สึกพิเศษ คือ รู้สึกถึงความรัก ความอ่อนโยนต่อ
บุคคลหรือต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง เคยเห็นดอกไม้สวยๆ แล้วยิม้ไหม
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เคยเห็นสุนัขหรือแมวแล้วอยากเข้าไปอุ้มไหม ขอให้ระลึกถึง
ความนุ่มนวลอ่อนโยนของจิตใจเวลาเราคิดถึงส่ิงที่เรารักเรา
ชอบ แม้แต่ดอกไม้สวยๆ ก็ทําให้ใจเรานุ่มลงได้

นอกจากน้ี อย่างที่พระอาจารย์ได้กล่าวไว้ในช่วงแรกๆ ว่า
การเตรียมพื้นที่ สําคัญต่อการปลูกกล้าไม้ฉันใด การเตรียม
จิตใจให้อ่อนโยนนุ่มนวลก็สําคัญต่อการฝึกเมตตากรรมฐาน
ฉันน้ัน วิธีเตรียมง่ายๆ อย่างหน่ึง คือ ทุกครั้งทีนึ่กได้ ไม่ว่าเรา
กําลังทําอะไร ขอให้ใส่ความนุ่มนวลอ่อนโยนลงไป กําลังพิมพ์
งานบนเครื่องคอมพิวเตอร์ ก็ใส่ความอ่อนโยนลงไปทีป่ลายน้ิว

ทําไปเรื่อยๆ ทุกครั้งทีนึ่กได้ จนวันหน่ึง การใส่ความนุ่มนวล
อ่อนโยนลงไปทุกส่ิงทีเ่ราทําก็จะกลายเป็นส่วนหน่ึงของตัวเรา
ของจิตเรา เมื่อน้ัน ยามที่เราบริกรรมว่า “สัตว์ทั้งหลายจงเป็น
สุขเป็นสุขเถิด” ความรักความเมตตาต่อสรรพสัตว์จะหลั่งไหล
มาเอง

ทําไมวันๆ ใจมันไม่ค่อยสุข

น่ันคือ เหตุผลว่าทําไมเราต้องมาน่ังเจริญเมตตาภาวนา ทั้งน้ี ก็
เพื่อให้ใจของเราน้ันมีทีอ่ยู่ มีหลัก มีทีพ่ึง่ มีทีพ่ิง

หลังเราต้องพิงธรรมะ

จิตต้องพำนักในเมตตาพรหมวิหาร

เมตตาน้ันอยู่ในวิหารพระพรหมเรียกว่า พรหมวิหาร คนในโลก
น้ีโดยมากอาจเฉียดใกล้พรหมวิหาร ก็แลเห็นว่าสถานทีน้ี่ร่มรื่น
แต่ก็แค่โฉบไปเฉ่ียวมา ผ่านไป ไม่ได้แวะ
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ทุกครั้งทีเ่รารู้สึกใจนุ่มๆ รู้สึกมีความสุข มีความร่มเย็นในใจ
ก็เหมือนกับทีเ่รามองผ่านบ้านทีร่่มรื่นมีเงาต้นไม้ทอดออกมา
ข้างนอก เราก็แค่เดินผ่านร่มผ่านเงา เราพักใต้ร่มเงาน้ันเพียง
ครู่เดียวก็รู้สึกเย็นสบาย แต่ไม่เคยคิดจะแวะเข้าไปข้างใน เดิน
ผ่านเลยไปอยู่คอนโดมีเนียม ไปอยู่ห้องเช่าทีแ่สนร้อน

ทุกครั้งทีเ่รามีใจนุ่ม มีจิตเมตตา เรารู้สึกดี แต่เราไม่ได้เปิด
โอกาสให้ความงดงามน้ีซึมซับเข้าไปข้างในเพื่อทําให้ความ
รู้สึกที่เป็นคุณประโยชน์เหล่าน้ีมีความเข้มแข็ง เราไม่ได้สะสม
อารมณ์ที่เป็นกุศลเหล่าน้ี เหมือนเห็นทั้งร่มทั้งเงา แล้วก็เดิน
ผ่านไป ได้รับความเยือกความเย็นเพียงชั่วครู่ หากเมตตาเป็น
บ้านหลังหน่ึง น้อยคนนักที่จะแวะเข้าไปในบ้านเพื่อสอบถามว่า
มีทีใ่ห้พักอาศัยได้ไหม

บ้านเมตตามีหลายเฟสหรือคะ

บ้านแห่งเมตตาที่แสนร่มรื่นน้ัน เมื่อเดินลึกเข้าไปจะเห็นว่า
กว้างขวางมาก สามารถสร้างบ้านสร้างอาคารได้ไม่จํากัด แต่
ยามที่เรามองเข้าไปแวบเดียวจากด้านหน้า แม้เห็นว่าบ้านน้ี
ร่มรื่นน่าอยู่ แต่คิดเอาเองว่ามันไม่ได้ร่มมากเป็นพิเศษ ซึง่อันน้ี
เรามองในมุมของเรา ไม่ได้มองความจริง

เมตตาภาวนาน้ันเปรียบเสมือนกับสวนพฤกษชาติที่อุดมไป
ด้วยพืชพรรณธัญญาหาร ไม้ดอกไม้ผล ราวสวนในสวรรค์

เมตตาเปรียบดังสรวงสวรรค์
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จิตเราทุกคนสามารถสร้างสรวงสวรรค์อันมีแต่ความเอิบอิม่
ระรื่นร่มเย็น โดยความงดงามในจิตน้ันเองที่เป็นผู้สรรค์สร้าง
สวนทิพย์น้ี หน้าทีข่องเรา คือ เดินเข้าไปสู่สวนแห่งน้ี

สวนนันทวันแห่งน้ีมีคนรอเราอยู่ คนที่มีบุญ มีจิตเอิบอิม่
เต็มไปด้วยเมตตาปราณีและพร้อมจะมอบความเป็นมิตรไมตรี
ให้แก่เราอยู่ทีส่วนน้ีเต็มไปหมด นอกจากน้ี สวนน้ีมีพื้นทีก่ว้าง
ใหญ่ไพศาล ไร้ขอบเขตจํากัด เราสามารถเข้าไปพักอาศัย เป็น
วิหารของใจเรา

ณ จุดเริม่ต้นของเส้นทางไปสู่สวนนันทวัน เราจะพบกุญแจ
สําหรับเปิดประตูด่าน ๔ ด่าน เพื่อจะทะลุเข้าไปถึงสวนสวยด้าน
ใน เส้นทางน้ีไม่มีทางลัด ทุกคนต้องเดินฝ่าทั้งส่ีด่าน

ขอเปรียบเทียบด่านแรกว่าเป็นด่านของอาหาร ด่านที่ ๒ เรา
เข้าไปเลือกเส้ือผ้าอาภรณ์และเครื่องประดับ ด่านที่ ๓ เปิดเข้า
ไปสู่เงินทองให้เราเลือกเก็บ ด่านที่ ๔ มีค่ามากทีสุ่ด เพราะเป็น
อัญมณีมีค่า

กุญแจสําหรับเปิดด่านทั้ง ๔ ดอกน้ัน พระอาจารย์ได้มอบ
ให้ทุกคนไว้แล้ว ซึง่ก็คือ ใจทีนุ่่มๆ ทีเ่ราเพียรฝึกไว้ ให้กิริยาทาง
กายมีความนุ่มนวล ให้จิตใจมีความอ่อนโยนพร้อมซึง่เมตตา
และไมตรี

เมื่อเราเจริญภาวนาจนใจนุ่มๆ ก็เหมือนเป็นกุญแจเปิดเข้า
สู่แดนแรก ด่านที่ ๑ ก็คือ แดนที่ ๑ ของการทําเมตตากรรมฐาน
น่ันเอง

ด่านหรือแดนที่ ๑ น้ีเปรียบเสมือนอาหารทีเ่ราต้องรู้จักกิน
ให้เพียงพอ คือ การแผ่เมตตาให้ตนเองน่ันเอง

เมื่อ เลือก อาหาร ที่ จะ กิน น้ัน เรา เลือก ที่ ชอบ อารมณ์
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กรรมฐานก็เช่นกัน เช่น เมื่อเห็นต้นไม้สวยๆ หรือสัตว์น่ารัก จิต
เกิดเมตตา ก็ เก็บส่ิงเหล่า น้ันมาเป็นอาหารของใจเรา ให้ใจ
ดื่มดํ่าซึมซับกับความเมตตาเหล่าน้ันจนเต็มเปี่ ยม

การแผ่เมตตาให้ตนเองน้ัน ขอให้แผ่ให้เต็มพื้นที่ แผ่เมตตา
ไปให้ทั่ว กินเมตตาให้อิม่ ให้อิม่ข้างใน คือ อิม่ใจ ให้ใจของเรา
เอิบอิม่ ให้ใจของเราเต็มไปด้วยความเมตตา

ในแดนที่ ๑ นี้จึง คือ

การแผ่เมตตาให้ตนเอง

จงแผ่เมตตาให้ตนเองจนเต็มเปี่ ยมถึงขนาด “กายก็เมตตา จิต
ก็เมตตา” ด้วยการสร้างความนุ่มนวลให้เกิดขึน้ในใจและรักษา
ไว้ให้แนบแน่นกับตัวเรา มั่นคงกลมกลืนเป็นหน่ึงเดียวกับเรา
โดยเราสามารถใช้วิธีการต่างๆ เช่น ใช้บทภาวนา

แต่ละด่านที่ผ่าน

กำลังของนักเดินทางผู้ปฏิบัติก็จะเพิ่มขึ้น

เมื่อแดนที่ ๑ งดงามสมบูรณ์ เราก็พร้อมทีจ่ะก้าวต่อไปยังแดน
ที่ ๒ ขอยํ้านะว่า แต่ละด่านต้องทําให้สมบูรณ์นะ ถึงจะมีสิทธิ
เปิดเข้าไปสู่แดนต่อไปได้

คราวน้ีเราเปิดเข้าสู่แดนที่ ๒ คือ เส้ือผ้าอาภรณ์ เครื่องนุ่ม
ห่มสวยๆ งามๆ ทีช่อบ แดนที่ ๒ จึงคือ คนทีเ่รารัก เมื่อเราเปิด
เข้าไปในแดนที่ ๒ พื้นทีแ่ดนที่ ๑ กับแดนที่ ๒ จะผสานเข้าหา
กัน เพราะความรู้สึกของเราต่อตัวเราและต่อคนทีเ่รารักน้ันเสมอ
กัน

แดนที่ ๒ น้ีมี ๑ กฎ ๑ เงื่อนไข กฎคือ ห้ามแผ่ให้เพศตรง
ข้ามกับเรา เงื่อนไขคือ ไม่แผ่ให้คนตาย น่ีเป็นกฎเหล็กนะ
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ในแดนน้ี ขอให้เราสังเกตความรู้สึกเมตตาต่อคนที่เรารัก
พยายามประคับประคองความรู้สึกเวลาทีเ่รานึกถึงคนทีเ่รารัก

ส่วนผลของการปฏิบัติเมื่อเข้าถึงแดน ๒ น้ัน จากประสบ-
การณ์การสอนทีผ่่านมา พระอาจารย์เห็นหลายคนผ่านด่านน้ี
ได้โดยง่าย เรียกว่าเป็นด่านที่ทําให้ทุกคนรู้สึกว่าเบาใจ เพราะ
จิตมันชอบโน้มเอียงไปสู่คนทีเ่รารักอยู่แล้ว

ส่ิงทีเ่ราจะต้องคอยตระหนักอยู่ตลอดเวลาในการเปิดด่านที่
๒ หรือเข้าครอบครองพื้นที่ในแดนที่ ๒ น้ี คือ ความรู้สึกรับรู้
เมตตาทีเ่กิดขึน้กับคนทีเ่รารักกับเมตตาทีเ่กิดขึน้กับตัวเราเอง
น้ันจะต้องมีปริมาณและคุณภาพเท่ากัน เหมือนนํ้าแก้วเดียวกัน
เมื่อเทออกไปสองฝั่ ง ก็ย่อมมีคุณภาพและปริมาณทีเ่ท่ากัน ไม่
ว่าจะเป็นความเข้มข้นของความเมตตาหรือระดับของความรู้สึก
เมตตาทีม่ีต่อคนทีเ่รารักเมื่อเปรียบเทียบกับตัวเราน้ันต้องเท่า
กัน

ช่วงน้ีเป็นความกลมกลืนอย่างทีสุ่ด เป็นช่วงเวลาที่เราจะ
รู้สึกถึงความไหลวนของเมตตาและความน่ิมนุ่มนวลของเมตตา
ทีผ่่านไปมาระหว่างแดนที่ ๑ กับแดนที่ ๒

เมื่อ เราปรับความรู้สึก เมตตาให้มีความสมํ่าเสมอกันใน
ระหว่างคนที่เรารักกับตัวเรา เราสามารถแผ่เมตตาจนไม่เห็น
ความแตกต่าง มีแต่ความกลมกลืนเป็นอันหน่ึงอันเดียวด้วย
เมตตา ก็เรียกได้ว่า เราข้ามด่านที่ ๒ ได้สําเร็จ

ต่อ ไป คือ ด่านที่ ๓ และ ๔ เป็นด่านที่ เรา ต้อง ใช้ ความ
พากเพียรพยายามค่อนข้างมาก การ เตรียมตัว คือ กลับ ไป
ทบทวนการปฏิบัติของตนเองในการที่จะฝ่าฟนัเข้าสู่ด่านที่ ๑
ด่านที่ ๒ ให้ชัดเจนครบถ้วน
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เมื่อมั่นใจว่า จิตเราพร้อมแล้ว คล่องแคล่วแล้วในการเจริญ
เมตตา ให้ เต็ม เปี่ ยมทั้ง กับตนเองและบุคคลที่ ตน รัก อย่าง
เท่าเทียมกัน ก็สามารถลองเดินหน้าไปสู่แดนที่ ๓ อันเป็นแดน
แห่งหิรัญชาติสุวรรณชาติ หรือแร่เงินแร่ทองน่ันเอง การจะได้
มาซึง่ส่ิงทีม่ีค่าเช่นน้ี ต้องใช้ความพยายามอย่างมาก

การที่ เราต้องพยายามมากก็เพราะแดนที่ ๓ เป็นการแผ่
เมตตาให้แก่บุคคลทีเ่รารู้จักผิวเผิน ไม่รัก ไม่เกลียด ความรู้สึก
ต่อคนๆ น้ีเป็นความรู้สึกกลางๆ เฉยๆ เช่น คนทีท่ํางานทีเ่พียง
เห็นหน้า แต่ไม่เคยพูดคุยสังสรรค์ด้วย การงานก็ไม่ได้เกีย่วข้อง
กัน หรือพนักงานทําความสะอาดในห้างสรรพสินค้าที่เราเดิน
ผ่านเมื่อตอนกลางวัน

เน่ืองจากการส่งรักส่งเมตตาให้คนที่เราไม่รู้จักน้ียากมาก
เมตตาทีเ่กิดขึน้จึงมีค่ายิง่ เปรียบได้กับแร่เงินแร่ทองทีห่ายาก
และมีค่ากับมนุษย์เรา

ส่วนเงื่อนไขสําคัญของแดนน้ีก็เหมือนแดน ๑ และ ๒ คือ
ต้องเป็นเพศเดียวกับเราและเป็นบุคคลทีย่ังมีชีวิตอยู่

ขอให้พึงระลึกเสมอว่า ก่อนจะเปิดประตูสู่แดนใดก็ตาม เรา
จะต้องเริม่ต้นทีป่ระตูที่ ๑ ก่อนทุกครั้ง

แม้เมื่อเข้าแดนที่ ๒ ได้ และอยากฝึกแดน ๒ ให้คล่องแคล่ว
ก็ต้องเข้าประตูด่านที่ ๑ ก่อนทุกครั้งไป ไม่มียกเว้น

เมื่อมั่นใจว่า จิตเราพร้อมเข้าแดนที่ ๓ ก็ต้องเริม่ต้นด้วยการ
เปิดประตูบานแรกสู่แดนที่ ๑ ก่อน จากน้ัน เดินต่อไปแดนที่ ๒
แล้วจึงมาเปิดประตูแดนที่ ๓

ดังน้ัน ทุกครั้งทีจ่ะฝึกแผ่เมตตาให้แก่บุคคลในแดนที่ ๓ น้ี
ต้องเริม่ที่ตนเองก่อน ตามด้วยคนทีเ่รารัก แล้วจึงมาถึงคนทีเ่รา
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รู้สึกกลางๆ จู่ๆ จะเปิดประตูเข้าแดนที่ ๓ ทันทีเลยไม่ได้
หลังจากเดินท่องเทีย่วในสามแดนน้ีจนชํานาญ ความรัก

ความเมตตาทีเ่รามีต่อตนเอง ต่อคนทีเ่รารัก และต่อบุคคลที่เรา
เฉยๆ มีความหนักแน่นเสมอกัน จิตใจเราจะอ่อนโยนนุ่มนวล
จนเห็นได้ชัด เมตตาเหมือนจะเวียนอยู่ในสายเลือดเราเกือบ
ตลอดเวลา เมื่อน้ันเราก็พร้อมจะเดินไปสู่ดินแดนแห่งรัตนชาติ
อันหายากและมีคุณค่ายิง่

แดนที่ ๔ อัน เป็น ปราการ สุดท้าย ของ การ เจริญ เมตตา
ภาวนาน้ี คือ การแผ่รักแผ่เมตตาให้แก่บุคคลทีเ่ราไม่ชอบหรือ
บุคคลทีเ่ราคิดว่าเป็นศัตรูทีเ่ป็นเพศเดียวกับเรา

คนเรามักมีความมุ่งร้ายต่อคนทีเ่ราเกลียด เพราะฉะน้ัน จะ
ส่งความปรารถนาดีขอให้เขามีความสุขน้ัน มันขัดกับกิเลสของ
เรา ในชั้นแรกน้ี พระอาจารย์จึงขอนําให้เรานึกหาบุคคลทีเ่ราไม่
ชอบเพียงเล็กน้อย หรือเป็นศัตรูทีเ่ราเกลียดไม่มาก

อย่าลืมว่า เมื่อเราลงน่ังเจริญเมตตากรรมฐาน เราต้องเริม่ที่
แดนที่ ๑ ก่อนเสมอ ฉะน้ัน เมื่อเราจะฝึกแผ่เมตตาให้ศัตรู เรา
ต้องมอบความรักให้ตนเองก่อน แล้วแผ่ไปให้คนทีเ่รารัก ขยาย
ไปถึงคนทีเ่ราเฉยๆ แล้วจึงส่งไมตรีจิตไปให้ศัตรู

อย่าท้อหากรู้สึกว่าทําเท่าไรก็ไม่ได้สักที ทีท่่านเปรียบแดนที่
๔ ว่าเป็นดินแดนแห่งรัตนชาติ ก็เพราะเราต้องใช้ความพยายาม
อย่างมากกว่าจะได้พบ แต่ส่ิงทีไ่ด้รับก็จะมีค่ายิง่ดุจอัญมณี

ใน โลก มนุษย์ เรา คน ทั่วไป อาจ ชื่นชม ผู้ ที่ มี เพชร นิล
จินดาประดับแพรวพราวว่างดงาม แต่จิตของผู้ที่มีกระแสรัก
กระแสเมตตาต่อบุคคลทั้งส่ีประเภทได้อย่างเท่าเทียมกันน้ัน
เพริศแพร้วกว่ายิง่นัก
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ขอทางลัดหน่อยค่ะ

เมตตากรรมฐานประดุจนกป่าที่สวยงาม

การปฏิบัติธรรมในสายของเราน้ี เน้นทีสุ่ด คือ การเจริญเมตตา
ภาวนา ซึง่เป็นกรรมฐานทีล่ะเอียดอ่อน เป็นกรรมฐานทีฝึ่กยาก
คือ ยากทีจ่ะให้กรรมฐานอยู่กับเราตลอดเวลา

กรรมฐานเมตตาภาวนาน้ันแปลกมาก เหมือนกับนกทีส่วย
งามในป่าไผ่ เวลาที่เราเห็นนกที่มีความสวยงามเหล่าน้ัน เรา
รู้สึกชื่นใจ เวลาที่ เมตตาเกิดขึน้ ในใจของเรา มันจะเย็นจิต
เย็นใจ แต่อย่าลืมว่า น่ันคือ นกป่า ครั้นพอเราจะจับนกตัวน้ัน
มาชื่นชมใกล้ๆ มันก็บินหนีไปฉันใด

การเจริญภาวนาเมตตาให้คงอยู่ในใจของเรา

ให้เป็นสมบัติของจิตเรา

ก็ยากเหมือนกับการจับนกป่าฉันนั้น

ลองไปไล่จับนกป่าดูสิ ห้าปีก็ยังไม่รู้ว่าจะจับได้ไหม ทว่า เรา
สามารถไปชื่นชมนกป่าเพียงวันเดียว ชั่วโมงเดียวก็ได้ฉันใด
การเจริญเมตตาภาวนาให้เมตตาเกิดขึน้และอยู่เป็นสมบัติของ
จิตใจเราก็ฉันน้ัน

บางท่านจึงเปรียบเมตตาเหมือนนกป่าแสนสวย ส่วนการ
เจริญเมตตา คือ การปลูกไม้ผล ต้นไม้ทีง่ามๆ มีใบ มีดอก มีผล
ย่อมมีนกเข้ามาเกาะอาศัย เปรียบเสมือนเราทีม่ีส่ิงสําคัญของ
ต้นไม้ คือ ผลให้นกเข้ามากินเป็นอาหาร อารมณ์ทีง่ดงามของ
เรา คือ อาหารของเมตตา
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เมื่อมีความร่มรื่น นกก็ไม่ไปไหน

เมื่อจิตใจร่มเย็น เมตตาก็จะพำนักในใจ

การเจริญเมตตาภาวนาน้ันไม่มีทางลัด ไม่มีการก้าวกระโดด มี
แต่การปฏิบัติตามขั้นตามตอน อาศัยความเพียรความพยายาม
ของแต่ละคนทีจ่ะต้องทําด้วยตัวเอง ถึงจะปรากฏ ถึงจะเกิดขึน้

ต้นไม้น้ีเมื่อเจริญขึน้ในจิต ในใจใคร หากเจ้าของเฝ้าทะนุ
ถนอมต่อ เน่ืองทุกจังหวะ เคลื่อนไหว ทุกลมหายใจ วันหน่ึง
ความมุ่งมั่นอันอ่อนโยนน้ีจะส่งผลให้พบความสุขลํ้าเมื่อดอกไม้
แห่งเมตตาแบ่งบานกลางใจ
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พระมหาฉัตรชัย รักขิตจิตโต

พระ มหา ฉัตร ชัย เกิด ที่ จังหวัด อุดรธานี เมื่อ ปี พ. ศ. ๒๕๐๐
อุปสมบททีว่ัดเจติยภูมิ จ.ขอนแก่น ปี พ.ศ. ๒๕๒๐ และศึกษา
ปริยัติธรรมจบเปรียญธรรม ๕ ประโยค นักธรรมชั้นเอก

ปจัจุบัน พระมหาฉัตรชัยทําหน้าที่ผู้ช่วยเจ้าอาวาสของวัด
เพลง ซอยจรัญสนิทวงศ์ ๗๕ กรุงเทพมหานคร และสอนการ
เจริญเมตตาภาวนาทุกวันอาทิตย์
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