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บทคัดย่อ  

บทความนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาหลักคำสอนของพระพุทธเจ้า เรื่องการแผ่เมตตา ซ่ึงเป็น
หลักธรรมท่ีสำคัญประการหนึ่งมีลักษณะเป็นนามธรรม ซ่ึงเป็นอานุภาพของ ความรักแท้ ในการสร้างคุณธรรม
อันยิ่งใหญ่ การแผ่เมตตา เป็นส่ิงท่ีโบราณบัณฑิตท้ังหลายปฏิบัติต่อกันมาตามลำดับ เพราะเห็นประโยชน์
ว่า การแผ่เมตตานี้จะทำให้ผู้ปฏิบัติเป็นประจำมีจิตใจอ่อนโยน เยือกเย็นลงได้ และทำให้มองเห็นว่าการท่ี
มนุษย์หวังดีต่อกันนั้นเป็นทางนำให้โลกเกิดสันติสุขได้   

การแผ่เมตตานั้น เป็นหลักคำสอนและข้อปฏิบัติท่ีสำคัญ ประการหนึ่งของพุทธศาสนา ปรากฏอยู่
ในชุดพรหมวิหารธรรมซ่ึงประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ถือว่ามีความพิเศษแตกต่างจากพุทธ
ธรรมชุดอ่ืน ๆ เพราะสามารถแผ่ขยายออกไป ส่งให้ไปถึงสรรพส่ิงแบบไร้ขอบเขต ไร้ข้อจำกัด ซ่ึงมีแนวทางการ
ปฏิบัติอยู่ 3 ลักษณะ ได้แก่ การแผ่ไปโดยไม่เจาะจง (อโนธิโสผรณา) การแผ่ไปโดยเจาะจง (โอธิโสผรณา) และ
การแผ่ไปสู่ทิศท้ังหลาย (ทิสาผรณา) ด้วยเหตุนั้น การแผ่เมตตาจึงมีวิธีปฏิบัติท่ีหลากหลายท้ังในเชิงลบ เช่น แผ่
ให้แก่คนท่ีเป็นศัตรูกัน หรือ ในเชิงบวก ได้แก่ แผ่ให้แก่ตนเอง ตลอดจนส่ิงท้ังหลายท่ัวสากลจักรวาล 
ครอบคลุมทุกมิติตั้งแต่ทุคติภูมิ มนุษย์โลก เทวโลก จนกระท่ังถึงพรหมโลก  

ชาวพุทธในสังคมไทยนั้นจะคุ้นชินกับการแผ่เมตตาและปฏิบัติกันอยู่เนื่องนิจในชีวิตประจำวัน ท้ัง
พระสงฆ์และฆราวาสและ เช่น หลังจากเสร็จส้ินการทำวัตร สวดมนต์ มักจะจบลงด้วยการแผ่เมตตา เสมอ การ
สวดมนต์ให้ประเทศไทย สวดมนต์ข้ามปีต้อนรับศักราชใหม่ ซ่ึงนิยมจัดกันตามสถานท่ีต่าง ๆ สำนักปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานท้ังหลาย ตลอดจนวัดทุกแห่งท่ัวสังคมไทยท่ีเปิดโอกาสให้ พุทธศาสนิกชนได้ฝึกอบรมจิตใจ 
เจริญภาวนา ก็ไม่ละเลยจากการแผ่เมตตา หรือตามโรงเรียนต่าง ๆ หลังจากเคารพธงชาติและไหว้พระสวด
มนต์เสร็จส้ินแล้ว ก็ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนกล่าวบทแผ่เมตตา เสมอ กล่าวได้ว่า การแผ่เมตตา ได้รับการปลูกฝัง
ตั้งแต่เด็กจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ การแผ่เมตตายังนำไปประยุกต์ใช้ในการช่วยเหลือผู้ป่วยอีกด้วย 
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Abstract 
This article is intended to study the doctrine of the Lord Buddha. About 

compassion Which is one important principle, abstract characteristics Which is the power of 
true love in creating great virtue The spread of compassion is something that ancient 
graduates treat each other in order. Because he saw the benefit that This kindness will make 
the practitioner regularly gentle and gentle. Can cool down and make it visible that human 
hope for one another can lead the world to peace   

That mercy Is an important doctrine and practice One of Buddhism Appears in the 
Brahma Temple, which consists of compassion. Please the leg manpower is considered 
special, different from other sets of Buddhas because it can be spread. Send to boundless 
things Without limitations, which have 3 practices: unfolding without specificity (noodility) 
radiating (Otis Pray) and radiating to the direction (Titus Prayana) For that reason, compassion 
hasVarious negative practices, such as spreading to enemies or positively, are spread to 
themselves. As well as things throughout the universe. Covering all dimensions from the 
secondary human world, the world, the world, until the world prom  

Buddhists in Thai society are familiar with the spread of compassion and practice 
on a daily basis. Both monks and laymen and, for example, after completing the prayer, the 
prayers always end with compassion. Prayers for Thailand Pray across the year to welcome 
them. 
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บทนำ 
เมตตา เป็นหลักธรรมท่ีสำคัญประการหนึ่งมีลักษณะเป็นนามธรรม ซ่ึงเป็นอานุภาพของ ความรัก

แท้ ในการสร้างคุณธรรมอันยิ่งใหญ่ การแผ่เมตตา เป็นส่ิงท่ีโบราณบัณฑิตท้ังหลายปฏิบัติต่อกันมาตามลำดับ 
เพราะเห็นประโยชน์ว่า การแผ่เมตตานี้จะทำให้ผู้ปฏิบัติเป็นประจำมีจิตใจอ่อนโยน เยือกเย็นลงได้ และทำให้
มองเห็นว่าการท่ีมนุษย์หวังดีต่อกันนั้นเป็นทางนำให้โลกเกิดสันติสุขได้ และเมื่อตัวเองได้รับความสุขแม้เพียง
เล็กน้อยมีความปรารถนาต้องการให้เพื่อนร่วมโลกได้รับความสุขอย่างนั้นบ้าง จึงได้แผ่กระแสจิตอันเยือกเย็น
และอ่อนโยนนั้นไปยังผู้อ่ืน ซ่ึงผู้ได้รับเมตตาจิตนั้นแล้วก็จะพลอยมีจิตอ่อนโยน เยือกเย็น และได้พบกับ
ความสุขทางใจไปด้วย ด้วยเหตุแห่งการแผ่เมตตาไปยังเพื่อนมนุษย์เช่นนี้จึงทำให้มนุษย์และสรรพสัตว์อยู่กัน
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ด้วยความมีน้ำใจดีต่อกัน รักใคร่กันฉันพี่น้อง และหันหน้าเข้าหากันด้วยใบหน้าท่ียิ้มแย้มแจ่มใส ทำให้อยู่กัน
ด้วยความอบอุ่นไว้วางใจกัน ปราศจากความระแวงกันและกัน เป็น เหตุให้ไม่เบียดเบียนกันแต่จะอุดหนุน
เก้ือกูลกันและกันด้วยน้ำใสใจจริง 

 การแผ่เมตตานั้น เป็นหลักคำสอนและข้อปฏิบัติท่ีสำคัญ ประการหนึ่งของพุทธศาสนา ปรากฏอยู่

ในชุดพรหมวิหารธรรมซ่ึงประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ถือว่ามีความพิเศษแตกต่างจากพุทธ

ธรรมชุดอ่ืน ๆ เพราะสามารถแผ่ขยายออกไป ส่งให้ไปถึงสรรพส่ิงแบบไร้ขอบเขต ไร้ข้อจำกัด ซ่ึงมีแนวทางการ

ปฏิบัติอยู่ 3 ลักษณะ ได้แก่ การแผ่ไปโดยไม่เจาะจง (อโนธิโสผรณา) การแผ่ไปโดยเจาะจง (โอธิโสผรณา) และ

การแผ่ไปสู่ทิศท้ังหลาย (ทิสาผรณา) ด้วยเหตุนั้น การแผ่เมตตาจึงมีวิธีปฏิบัติท่ีหลากหลายท้ังในเชิงลบ เช่น แผ่

ให้แก่คนท่ีเป็นศัตรูกัน หรือ ในเชิงบวก ได้แก่ แผ่ให้แก่ตนเอง ตลอดจนส่ิงท้ังหลายท่ัวสากลจักรวาล 

ครอบคลุมทุกมิติตั้งแต่ทุคติภูมิ มนุษย์โลก เทวโลก จนกระท่ังถึงพรหมโลก ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ปรากฏ

เรื่องราวการแผ่เมตตา มากมายหลายแห่ง ท้ังให้แก่สัตว์คือ ตระกูลพญางูท้ัง 4 ได้แก่ พญางูวิรูปักขะ พญางูเอ

ราปถะ พญางูฉัพยาปุตตะ พญางูกัณหาโคตรมะ ช้างนาฬาคิรี เป็นต้น ท่ีแผ่ให้แก่คน เช่น โรชะมัลล กษัตริย์ได้

สัมผัสกับเมตตาจิตท่ีพระพุทธเจ้าเจาะจงแล้วทรงแผ่ออกไป ทรงเกิดศรัทธา จึงเสด็จ  เข้าเฝ้าพระพุ ทธเจ้า 

หลังจากท่ีพระองค์ทรงแสดงทานกถา ศีลกถา สัคคกถา ตามด้วยอริยสัจ 4 คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ใน

ท่ีสุด โรชะมัลลกษัตริย์ก็ได้บรรลุธรรม 
 ชาวพุทธในสังคมไทย คุ้นชินกับการแผ่เมตตาและปฏิบัติกันอยู่เนื่องนิจในชีวิตประจำวัน ท้ังฆราวาส
และพระสงฆ์ (พระอธิการสมชัย มณีวณฺโณ (ก่ิงนอก), 2555 : บทคัดย่อ) เช่น หลังจากเสร็จส้ินการทำวัตร 
สวดมนต์ มักจะจบลงด้วยการแผ่เมตตา เสมอ การสวดมนต์ให้ประเทศไทย สวดมนต์ข้ามปีต้อนรับศักราชใหม่ 
ซ่ึงนิยมจัดกันตามสถานท่ีต่าง ๆ สำนักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท้ังหลาย ตลอดจนวัดทุกแห่งท่ัวสังคมไทยท่ี
เปิดโอกาสให้ พุทธศาสนิกชนได้ฝึกอบรมจิตใจ เจริญภาวนา ก็ไม่ละเลยจากการแผ่เมตตา หรือตามโรงเรียน
ต่าง ๆ หลังจากเคารพธงชาติและไหว้พระสวดมนต์เสร็จส้ินแล้ว ก็ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนกล่าวบทแผ่เมตตา 
เสมอ กล่าวได้ว่า การแผ่เมตตา ได้รับการปลูกฝังตั้งแต่เด็กจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ การแผ่เมตตายังนำไป
ประยุกต์ใช้ในการช่วยเหลือผู้ป่วยอีกด้วย 

ความหมายของเมตตา 
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เล่มท่ี 35 ได้ให้ความหมาย ของคำว่า 

เมตตา เอาไว้ว่า ความรักใคร่ กิริยาท่ีรักใคร่ ภาวะท่ีรักใคร่ในสัตว์ท้ังหลาย  (อภิ.วิ. (ไทย) 35/643/427 )  
หนังสือปทานุกรมบาลี ไทย อังกฤษ สันสกฤต ฉบับพระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ ให้
ความหมาย เมตฺตา หรือ เมตฺตี หมายถึง ไมตรี  เครื่องรัก และอธิบายคำว่า เมตฺตจิตฺต เอาไว้ด้วยว่า จิต
ประกอบด้วยเมตตา  (พระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ, 2513 : 625-626) หนังสือสารานุกรม
ภาษาอีสาน–ไทย–อังกฤษ ให้ความหมายของเมตตาเอาไว้ว่า ความรัก และเอ็นดู, ความปรารถนาจะให้ผู้อ่ืนมี
ความสุข (ดร. ปรีชา พิณทอง, 2532 : 617)  พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ให้ความหมายของคำ
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ว่า เมตตา เอาไว้ว่า ความรัก, ความปรารถนาให้เขามีความสุข, แผ่ไมตรีจิตคิดจะให้สัตว์ท้ังปวงเป็นสุขท่ัวหน้า 
(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545 : 237) พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของเมตตา 
เอาไว้ว่า เมตตา คือ “ความรักและเอ็นดู , ความปรารถนาจะให้ ผู้อ่ืนได้สุข , เป็นสุข  ในพรหมวิหาร 4 คือ 
เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา” (ราชบัณฑิตยสถาน, 2556 : 918) 

จากความหมายข้างต้นนั้น ทำให้ทราบว่า เมตตามี 2 อยู่ ลักษณะได้แก่ 1) ต่อตนเอง    ด้วยการ
ตั้งความรัก ความเอ็นดูให้เกิดขึ้นแก่ตัวเองก่อน 2) ต่อบุคคลอ่ืน เมื่อเมตตาเกิดขึ้นในตนแล้ว จึงส่งหรือมอบ
ความรัก ความเอ็นดูท่ีมีอยู่ในตนนั้นให้แก่คนอ่ืน เรียกว่า เอาใจเรา ใส่ใจเขา หมายความว่า เรามีเมตตาต่อ
ตนเองอย่างไร ก็ควรมีเมตตาต่อคนอ่ืนเช่นนั้นเหมือนกัน  สรุปใจความสำคัญ เอาไว้คล้ายคลึงกันว่า ภาวะทาง
จิตท่ีแสดงออกเป็นความรัก ความปรารถนาจะให้ ผู้อ่ืนได้รับความสุ ข ประสบส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ ความ
ปรารถนาดีนี้จะส่งผ่านให้ผู้แก่อ่ืนด้วยไมตรีจิต มีข้อท่ีน่าสังเกตว่า เมื่อกล่าวถึงเมตตาหรือแผ่เมตตาจะปรากฏ
คำว่า เมตตาจิต เข้ามาเป็นองค์ประกอบด้วยเสมอ ท่ีเป็นเช่นนี้ก็เพราะว่า การแผ่เมตตานั้น มีความพิเศษ
แตกต่างจากธรรมะชุดอ่ืนตรงท่ีเป็นกระบวนการทำงานของจิตล้วน ๆ ท่ีส่งมอบความรักอันบริสุทธ์ิให้แก่สรรพ
สัตว์ให้ได้รับความสุขกันถ้วนหน้า 

ในคัมภีร์วิมุตติมรรค มีข้อความเปรียบเทียบเมตตาเอาไว้ว่า เปรียบหมือน มารดาบิดา เมื่อมองดู
บุตรน้อยคนเดียวของตน ทำจิตประกอบด้วยเมตตาและปรารถนาดีให้เกิดขึ้นแก่บุตรน้อย ฉันใด โยคี ก็ฉันนั้น 
ทำจิตประกอบด้วยเมตตาและปรารถนาดีให้เกิดขึ้นแก่สรรพสัตว์ โยคี พึงรู้ความสงบนิ่งแห่งจิตในการบำเพ็ญนี้ 
เรียกว่า ปัจจุปัฎฐานของเมตตา การทำความปรารถนาดีให้เกิดขึ้นเป็นลักษณะของเมตตา ความคิดท่ี
ประกอบด้วยเมตตาเป็นรสของเมตตา อโทสะ เป็นปทัฏฐานของเมตตา เมตตาเป็นคำท่ีมีมานานแล้ว และรู้จัก
กันเป็นอย่างดีในทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงปรากฏเป็นหลายลักษณะ เช่น บทสวดมนต์บ้าง การปฏิบัติธรรมบ้าง 
และมารยาททางสังคมบ้าง   

จะได้รับคุณประโยชน์ท้ัง (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545 : 253-254) 11 ประการ ได้แก่ 
หลับก็เป็นสุข ตื่นก็เป็นสุข ไม่ฝันร้าย เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย เทวดาย่อม
รักษา ไม่ต้องภัยจากไฟ ยาพิษ หรือ ศัสตราอาวุธ จิตเป็นสมาธิง่าย สีหน้าผ่องใส เมื่อจะตาย ใจก็สงบไม่
หลงใหลไร้สติ ถ้ายังไม่บรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก การแผ่เมตตานี้ สำหรับผู้ท่ีชำนาญ เมื่อ
ฝึกใจให้เสมอกัน ต่อสัตว์ท้ังหลายแล้ว จะทำจิตให้คล่องในการแผ่ไปในแบบต่าง ๆ แยกได้เป็น 3 อย่าง คือ 1) 
การแผ่ไปท่ัวอย่างไม่มีขอบเขต เรียกว่า “อโนธิโสผรณา”      2) การแผ่ไปโดยจำกัดขอบเขต เรียกว่า “โอธิโส 
ผรณา” 3) การแผ่ไปเฉพาะทิศ หรือย่อยลงไปอีกว่า ขอให้คนจน คนยากไร้ ในภาคนั้นภาคนี้ เรียกว่า “ทิสา
ผรณา” ในด้านสภาวะลักษณะของเมตตานั้น ท่านได้ให้รายละเอียดเพิ่มว่า เมตตา เป็นภาวะของ จิตท่ี
ปราศจากความโกรธ ความอาฆาตมาดร้าย มีแต่ความหวังดี มีไมตรีจิต หวังความสุขความเจริญ แก่ผู้อ่ืนเป็น
ท่ีตั้ง ลักษณะเมตตาท่ีเห็นได้ชัดเจนคือ ความรักของพ่อแม่ท่ีมีต่อลูก จัดเป็นเมตตาแท้ สำหรับการนำมา
ประยุกต์ใช้นั้น ท่านอธิบายว่า เมตตา เป็นคุณธรรมสำหรับผู้นำหรือเป็นผู้ใหญ่ เป็นเหตุให้เป็นท่ีเคารพนับถือ
ของผู้น้อยและได้ความจงรักภักดีตลอดไป ผู้ปฏิบัติเป็นประจำทำให้เป็นคนดี มีหน้าแช่มช่ืนเบิกบานแล้ว ยัง
ได้รับอานิสงส์ดังกล่าวมาแล้ว 
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ความสำคัญของเมตตา 
ความสำคัญของเมตตานั้นสามารถจะแบ่งเป็นหัวข้อ ดังนี้ 
1. เมตตาเป็นแนวทางแห่งสันติ การอยู่ร่วมกันในสังคมท่ีมีความหลากหลายทางวัฒนธรรมและ

ความเช่ือ แตกต่างกันท้ังด้านทัศนคติและรูปแบบการใช้ชีวิต ย่อมเป็น เรื่องยากท่ีจะหลีกเล่ียงความ
กระทบกระท่ังกัน เมื่อเกิดปัญหาความขัดแย้งทางสังคม วิธีการแก้ปัญหาท่ีมนุษยชาติใช้กันอยู่ก็คือ กฎเกณฑ์
หรือกระบวนการทางสังคม เป็นเครื่องมือในการตัดสินแก้ปัญหาท้ังหลาย เมตตาก็เป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีใช้
แก้ปัญหานี้ได้ ดังจะเห็นได้จากกรณีของพระสงฆ์ชาวเมืองโกสัมพีก่อความทะเลาะ วิวาท บาดหมาง มีทัศนคติ
ท่ี ไม่ดีต่อกัน ไม่สามารถปรับความเข้าใจกันได้ จนขาดความปรองดองไม่สามัคคีกัน เรื่องราวลุกลาม ใหญ่โต
ขยายวงกว้างออกไปสู่สังคม ประชาชนก็ได้รับผลกระทบเดือดร้อน และแตกแยกกันเป็นฝักฝ่าย จนไม่มีท่าทีว่า
จะสงบลงได้ง่าย ๆ ความทราบถึงพระพุทธเจ้า พระองค์ทรงวางแนวทางการ แก้ปัญหาเบ้ืองต้นเอาไว้ว่า ภิกษุ
ท้ังหลาย เวลาท่ีเธอท้ังหลายต่างบาดหมางกัน ทะเลาะวิวาทกัน ใช้วาจาเป็นอาวุธท่ิมแทงกันอยู่ ให้ตั้งมั่น
เมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม และเมตตามโนกรรมต่อเพื่อน พรหมจารีท้ังหลาย ท้ังต่อหน้าและลับหลัง ซ่ึง
เป็นอุดมคติสูงสุดทางสังคม ซ่ึงจะต้องก้าวไปให้ถึง คือ ความสงบร่มเย็น สมาชิกในสังคม ประสบสุขกันถ้วน
หน้าโดยมีความรัก ความเมตตาเป็นฐาน การอยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์กับสรรพสัตว์ท้ังหลายในลักษณะท่ีเป็น
เพื่อนกันฉันท์มิตร ดังปรากฎในเรื่องสุวรรณสามดาบส ซ่ึงมีราชสีห์ เสือโคร่ง เสือเหลือง หมี กระบือ กวางดาว 
และหมูอยู่ ในป่าใหญ่ ห้อมล้อม สัตว์ดุร้ายเหล่านั้น ก็มิได้สะดุ้งกลัว หรือสุวรรณสามดาบสก็มิได้หว่ันเกรง 
ภยันตรายใด ๆ  ท้ังส้ิน เป็นเพราะกำลังแห่งเมตตาค้ำจุนเอาไว้ ท้ังมนุษย์และสัตว์ต่างน้อมเมตตาเข้าหากัน ด้วย
เหตุนี้ เมตตาจึงได้ช่ือว่าเป็นแนวทางสร้างสันติ (ม.มู. (ไทย) 12/491- 492/529-533) 

2. เมตตาให้สำเร็จเป็นพุทธะ พระอานนท์เคยทูลถามพระพุทธเจ้าว่า พระสัพพัญญูพุทธเจ้ามีอยู่
ในโลกนี้ ทำอย่างไร จึงได้เป็นพระสัพพัญญูพุทธเจ้า พระองค์อธิบายว่า ทรงส่ังสมกุศลสมภารเอาไว้มากมาย 
ตั้งแต่ พระพุทธเจ้าองค์ก่อน ๆ นับไม่ถ้วน และปรารถนาจะเป็นพระพุทธเจ้าในสำนักของพระพุทธเจ้าองค์ 
ก่อน ๆ อีกหลายพระองค์ ขณะท่ียังไม่บรรลุสัมโพธิญาณ ทรงบำเพ็ญบารมี 30 ประการ นับไม่ถ้วน ตามคติ
ของพุทธศาสนาเถรวาท บุคคลผู้จะตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จะต้องตั้งจิตอธิษฐาน ปรารถนาพุทธภูมิต่อ
พระพักตร์ของพระพุทธเจ้าพระองค์ใดพระองค์หนึ่งเสียก่อน เมื่อได้รับการ พยากรณ์แล้วว่า ในอนาคต จะได้
ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า ช่วงเวลาต่อจากนั้นก็จะ “บ่มเพาะสัมโพธิญาณ” ด้วยการสร้างคุณงามความดีเป็นอเนก
ปริยาย เรียกว่า พระโพธิสัตว์ บำเพ็ญเพียรสร้างบารมี ธรรมตลอดชีวิต หลายหมื่นหลายแสนชาติ หรือนับชาติ
ไม่ถ้วน (อสงไขย) ความดีท่ีกระทำก่อนจะตรัส รู้เรียกว่า บารมี 10 อย่าง แบ่งย่อยออกอีกเป็น 3 ระดับ เช่น 
บารมี 10 อุปบารมี 10 ปรมัตถบารมี 10 เรียกว่า พุทธการกธรรม (ธรรมท่ีทำความเป็นพระพุทธเจ้า) หรือ
บารมี 30 ทัศก็มี เมตตาบารมี จัดอยู่ในลำดับท่ี 9พระพุทธเจ้า ทรงบำเพ็ญเมตตาบารมีมาแล้วอย่างเข้มข้น ใน
สมัยท่ีพระองค์ทรงเป็น พระราชาพระนามว่า เอกราช เรื่องมีอยู่ว่า พระเจ้าเอกราช ทรงอธิษฐานศีลบริสุทธ์ิยิ่ง 
ปกครอง แผ่นดินโดยธรรม สมาทานกุศลกรรมบถ 10 สงเคราะห์ประชาชนด้วยสังคหวัตถุ 

ประเภทของเมตตา 
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เมตตานั้น มีความแตกต่างกันอยู่ 3 ประการ (ขุ.ป. (ไทย) 31/22/460-463) ด้วยกัน ดังนี้  
ประการท่ี 1 การแผ่เมตตา โดยไม่เจาะจงบุคคล มี 5 ลักษณะ ประกอบด้วย 1) สัตตา 2) ปาณา 

3) ภูตา 4) ปุคคลา 5) อัตตภาวปริยาปันนา  
ประการท่ี 2 การแผ่เมตตา โดยเจาะจงบุคคล มี 7 ลักษณะ ประกอบด้วย 1) อิตถิโย 2) ปุริสา 3) 

อริยา 4) อนริยา 5) เทวา 6) มนุสสา 7) วินิปาติกา 
ประการท่ี 3 การแผ่เมตตา โดยรวมท้ังเจาะจงและไม่เจาะท่ีอยู่ในทิศท้ัง 10 

คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตา 
คุณสมบัติของผู้แผ่เมตตาตามหลักการของพระพุทธศาสนาจะต้องมีคุณสมบัติท่ีสำคัญ 2 ประการ 

ได้แก่ ละนิวรณ์ 5 และบรรลุจตุตถฌาน 
1) ผู้แผ่เมตตาต้องปราศจากนิวรณ์ นิวรณ์ความหมายโดยตัวของมันแล้วแสดงผลในเชิงลบ เป็น

อกุศลธรรม ท่ีปิดก้ันจิตบังเอาไว้ไม่ให้บรรลุความดี ส่ิงท่ีขัดขวางจิตไม่ให้ก้าวหน้าในทางคุณธรรม อกุศลธรรมท่ี

กดทับจิต ปิดก้ันปัญญา มีอยู่ 5 อย่าง (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545 : 128) ได้แก่ 1) กามฉันท์ พอใจ

ใฝ่กามคุณ 2) พยาบาท แค้นเคืองคิดร้ายเขา 3) ถีนมิทธะ หดหู่ซึมเซา 4) อุทธัจจกุกกุจจะ ฟุ้งซ่านรำคาญใจ 

5) วิจิกิจฉา ลังเลสงสัย ในท่ีนี้จะกล่าวเฉพาะท่ีเก่ียวกับเมตตาเท่านั้น เพราะอกุศลธรรมชุดนี้จะเหนี่ยวดึง ฉุดรั้ง 

ปิดก้ัน รัดรึงกายและใจ ไม่ให้บรรลุสู่ความดีงาม โดยเฉพาะ ข้อท่ี 2 ความพยาบาท แค้นเคือง คิดร้ายต่อบุคคล

อ่ืนสัตว์อ่ืน เป็นปฏิปักษ์ขัดขวางเมตตาจิตอย่างรุนแรง ถ้าหากกำจัดนิวรณ์ไม่ได้ ก็ยากท่ีจะแผ่เมตตาไปให้แก่

ผู้อ่ืน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น พระพุทธเจ้า จึงเปรียบนิวรณ์เหมือนคนกู้หนี้มาลงทุนจนประสบผลสำเร็จ 

ใช้หนี้เก่าท่ีเป็นต้นทุนจนหมด เก็บกำไรท่ีเหลือไว้เป็นค่าเล้ียงดูบุตรภรรยา เขาคิดว่า “เมื่อก่อนเรากู้หนี้มา

ลงทุน การงานสำเร็จผลดี ได้ใช้หนี้เก่าท่ียืมมาลงทุนหมดแล้ว กำไรก็ยังมีเหลือไว้ เป็นค่าเล้ียงดูบุตรภรรยา” 

เพราะความไม่มีหนี้สินเป็นเหตุ เขาจึงได้รับความเบิกบานใจและสุขใจ เหมือนคนต้องโทษถูกคุมขังในเรือนจำ 

ต่อมา พ้นโทษออกจากเรือนจำโดยสวัสดิภาพ ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ เขาคิดว่า “เมื่อก่อนเราต้องโทษถูกคุม

ขังในเรือนจำ เวลานี้พ้นโทษออกจาก เรือนจำโดยสวัสดิภาพ ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ” เพราะการพ้นจาก

เรือนจำเป็นเหตุ เขาจึงได้รับความเบิกบานใจและความสุขใจ 

วิธีแผ่เมตตา 
พระพุทธศาสนา สอนให้มนุษยชาติอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ไม่เบียดเบียนกัน ไม่ทำร้ายกัน ละเว้น

พฤติกรรมในเชิงลบ เช่น อาฆาต พยาบาท ทำร้ายกัน เป็นต้น เราไม่ช่ืนชอบส่ิงเหล่านี้ คน ท้ังหลายก็ไม่ชอบ
เช่นเดียวกัน ดังข้อความท่ีว่า มนุษย์ท้ังหลายรักสุข เกลียดทุกข์ กล่าวได้ว่า   หลักคำสอนลักษณะนี้ เป็นการ
ปลูกฝังให้มวลมนุษย์มีความรัก ความเมตตาต่อกัน ซ่ึงจะเป็นเหตุปัจจัยทำให้ สังคมเกิดความน่าอยู่ สงบสุข 
ร่มเย็น และมีความปลอดภัยในชีวิต บุคคลผู้มีจิตเป่ียม ล้นด้วยเมตตา ก็สามารถแผ่เมตตาให้แก่ผู้อ่ืนได้ด้วย  

การแผ่เมตตาในตน หมายถึง ผู้ปฏิบัติฝึกเจริญเมตตาให้เกิดขึ้นในตนเองเสียก่อน แล้วจึง แผ่
เมตตาส่งไปให้แก่บุคคลอ่ืน ๆ โดยการภาวนาว่า “อหํ สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกฺโข โหมิ, อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โห
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ม,ิ อนีโฆ โหมิ, สุขี อตฺตานํ ปริหรามิ” แปลว่า ขอข้าพเจ้า จงมีความสุขเถิด จงอย่าได้มี ความทุกข์เลย ขอ
ข้าพเจ้า จงอย่ามีเวรกับใคร ๆ เลย ขอข้าพเจ้า จงอย่าได้เบียดเบียนใคร ๆ เลย ขอข้าพเจ้า อย่าได้มีความทุกข์
เลย ขอข้าพเจ้า  จงมีความสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด โดยภาวนาเป็นภาษาบาลีหรือภาษาไทยอย่างใดอย่าง
หนึ่งก็ได้ หรือจะภาวนาท้ังบาลีและภาษาไทยไปพร้อม ๆ กันก็ได้ ด้วยการท่องภาวนาในใจช้าๆ จนเกิดเมตตา
จิตขึ้นในตนอย่างชัดเจน สภาวะของเมตตาท่ีปรากฏนั้น จะเกิดปีติในลักษณะต่าง ๆ ท่ีผู้ปฏิบัติจะรู้ได้เอง ถึง
สภาวะความเอิบอ่ิมแห่งการบริกรรม ถ้าปีติเกิดขึ้น ก็กำหนดรู้ตามอาการของปีติไปจนถึงพบความสงบสุขเกิด
ขึ้นมา การเจริญเมตตาจิตนี้ ให้ทำจนเกิดวสี 5 อย่าง ได้แก่ สามารถพิจารณาองค์ฌานด้วยอาวัชชนจิต (อาวัช
ชนวสี) สามารถเข้าฌาน (สมาปัชชนาวสี) สามารถกำหนดเวลาเข้าฌาน (อธิฏฐานวสี) สามารถกำหนดเวลา
ออกจากฌาน (วุฏฐานวสี) และสามารถพิจารณาฌานด้วยชวนจิต (ปัจจเวกขณวสี) แล้วแต่รายบุคคล ซ่ึงท่ี
ปรากฏในคัมภีร์สังยุตตนิกาย สคาถวรรค มีข้อความว่า สพฺพาทิสา อนุปริคมฺม เจตสา เนวชฺฌคา ปิยตรมตฺตนา 
กฺวจิ เอว  ปิโย ปุถุ อตฺตา ปเรส  ตสฺมา น หึเส ปร  อตฺตกาโม แปลว่า บุคคล ตั้งใจค้นหาท่ัวทุกทิศ ก็ไม่พบใคร 
ท่ีไหน ซ่ึงเป็นท่ีรักยิ่งกว่าตนเลย สัตว์เหล่าอ่ืน ก็รักตนมาก เช่นนั้นเหมือนกัน เพราะฉะนั้น ผู้รักตน จึงไม่ควร
เบียดเบียนผู้อ่ืน การแผ่เมตตานั้น ลำดับแรกก็คือ การเจริญเมตตา จิตให้เกิดขึ้นในตนเองก่อน เมื่อรู้ว่าตนมี
ความสุขดีแล้ว อ่ิมในเมตตาดีแล้ว  

การแผ่เมตตาให้ผู้อ่ืน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ โต) ได้อธิบายไว้มีใจความว่า การแผ่เมตตา 
คือ ตั้งจิตปรารถนาดี ขอให้ผู้อ่ืนมีความสุข ตรงกับภาษาบาลีว่า สพฺเพ สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี 
อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ หมายความว่า ขอสัตว์ท้ังหลายท้ังปวง อย่าได้มีเวร อย่าได้เบียดเบียน จงมีความสุข รักษา
ตนอยู่เถิด ผู้เจริญเมตตาธรรมอยู่เสมอ จนจิตมั่นในเมตตา  มีเมตตาเป็นคุณสมบัติประจำใจแล้ว 

จึงแผ่ขยายออกไปให้แก่ผู้ท่ี เราเคารพรักและผู้มีพระคุณ ไปจนถึงคนท่ีเป็นศัตรูเป็นลำดับสุดท้าย 

เมื่อแผ่เมตตาจิตให้แก่ตนเองสำเร็จแล้ว ก็ควรแผ่ให้แก่คนใกล้ตัว ต่อจากนั้นก็แผ่ให้แก่พ่อ แม่ ครูอาจารย์ 

ครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อนพ้องบริวาร คนท่ีรู้จัก คนท่ีไม่รู้จัก คนท่ีเป็นศัตรู และเจ้ากรรมนายเวรเป็นต้น 

ด้วยการอ้างช่ือของคนเหล่านั้น เท่าท่ีนึกได้ว่า“ขอ...ท้ังปวง จง อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย จงอย่าได้

เบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย จงอย่าได้มีความทุกข์เลย ขอจงมีความสุข ประคองตนไปให้รอดเถิด 

สรุป 
การแผ่เมตตาทำให้เป็นคนใจเย็น สงบกาย สงบวาจา สุขุมลุ่มลึก ไม่อาฆาตพยาบาท หรือจองเวร

ต่อใคร ๆ มีผิวพรรณผ่องใส สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน อายุยืน มีศีล มีสมาธิและมี
ปัญญา เป็นที่รักของมิตรสหาย ใครพบเห็นก็รักใคร่เหมือนเป็นลูกหรือญาติพี่น้อง  เมื่อว่าตามหลักแล้ว สมบัติ
ของเมตตาคือ ระงับความพยาบาทได้ (พฺยาปาทุปสโม เอติสฺสา สมฺปตฺติ) วิบัติของเมตตา คือ การเกิดสิเนหะ 
(สิเนหสมฺภโว วิปตฺติ) 

ผู้ท่ีแผ่เมตตา เจริญเมตตาพรหมวิหารนั้น จะได้รับอานิสงส์ 11 ประการ คือ 1) สุขํ  สุปติ (หลับก็
เป็นสุข)  2) สุขํ ปฏิพุชฺฌติ  (ตื่นก็เป็นสุข) 3) น ปาปกํ  สุปินํ  ปสฺสติ (ไม่ฝันร้าย) 4) มนุสฺสานํ  ปิโย โหติ (เป็น
ท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย) 5) อมนุสฺสานํ  ปิโย โหติ (เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย)  6) เทวตา รกฺขนฺติ (เทวดา
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ย่อมรักษา) 7) นาสฺส อคฺคิ วา วิสํ  วา สตฺถํ  วา (ไม่ต้องภัยจากไฟ ยาพิษ หรือศัสตราอาวุธ)  8) กมติ ตุวฎ  
จิตฺตํ  สมาธิยติ (จิตเป็นสมาธิง่าย) 9) มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ (สีหน้าผ่องใส) 10 ) อสมฺมุฬฺโห กาลํ  กโรติ (เมื่อจะ
ตาย ใจก็สงบ ไม่หลงใหลไร้สติ) 11) อุตฺตริ อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต พฺราหฺมโลกูปโค (ถ้ายังไม่บรรลุคุณพิเศษท่ีสูงกว่า 
ย่อมเข้าถึงพรหมโลก) และปราศจากส่ิงท่ีศัตรู อยากจะเห็น 2 ประการ คือ  1) ใบหน้าไม่มีสีหน้าท่าทาง ท่ี
แสดงความโกรธเกิดขึ้นในขณะประจัญหน้าศัตรูอยู่  2) ถึงจะอยู่กับศัตรู ก็สามารถนอนได้อย่างมีความสุข 
ปราศจากความเกรงกลัว 
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