
สมาธิในจติที,แนบกบัเมตตา 
 

เรียนเรื'องเมตตาแลว้เป็นไงบา้ง เขา้ใจไหม? เขา้ใจเรื'องเมตตาไหม? ทุกวนัตอ้งทบทวนบ่อยๆ นะ ทุกขณะ 

เมตตามนัไม่ทาํใหใ้ครเดือดร้อนไง หนึ'ง...อนัดบัแรกมนัมีประโยชนต่์อผูเ้มตตาเอง คือใจมนัไม่เดือดร้อน ที

นีJภพนี'มนัไม่ไดมี้มนุษยแ์บบเดียว มนัมีตัJง 31 ภพภูมิ กเ็หมือนประเทศแหละ มีตัJง 31 ประเทศ เรากเ็ลือกอยู่

ไดไ้ง ทีนีJจะไปขอวซ่ีาไปอยูป่ระเทศที'ไม่เดือดร้อนเห็นไหม เขากต็อ้งตรวจสอบวา่เราผา่นไหม สอบวซ่ีา

เราน่ะ ถา้เราเป็นคนที'สร้างความเดือดร้อนเขากไ็ม่ใหเ้ขา้นะ ฉะนัJนมนั...มนั...วซ่ีานี'มนัไม่ใช่ไปสอบที'ตม. 

มนัสอบจากใจไง ถา้ใจมนัไม่เดือดร้อนมนักอ็ยูใ่นภพที'ไม่เดือดร้อนตัJงแต่ยงัไม่ตายแลว้ เป็นสวรรคช์ัJนหนึ'ง

ในบรรดาสวรรค.์..ในบรรดาภพภูมิ 31 อยา่งนีJ    

ทีนีJ ปัญหามนัอยูที่'วา่บางคนเนี'ยมนัเสพติด เสพติดความรุนแรง เพราะสงัคมมนักระตุน้ใหม้นั

รุนแรง พอเสพติดแลว้มนัคุน้ชิน คุน้ชินที'จะแสดงความรุนแรงที'มนัสะใจออกมา ทีนีJ เราพยายามสร้างสงัคม

ที'อยูด่ว้ยกนัดว้ยเมตตา มนักจ็ะไม่มีการกระตุน้ใหแ้สดงความรุนแรง หรือความเดือดร้อนออกมาอยา่งนีJ  ถา้

สงัคมอยา่งนีJมนัเกิดขึJนได ้มนักจ็ะแผข่ยายไปในวงกวา้งไง ทีนีJ เรากส็งัเกตดูวา่ บางคนนีJ เขาเสพติดความ

รุนแรงมานาน เขาแกย้าก แลว้เขากไ็ม่รู้วา่สงัคมที'มนัไม่มีความรุนแรง ไม่ตอ้งใชค้วามรุนแรงมนักมี็ สงัคมที'

ไม่เดือดร้อน ทีนีJคนพอมนัเสพติดมนักห็วาดระแวงวา่จะมีคนก่อปัญหา มกัจะใชค้วามคิดในทางรุนแรงใน

การป้องกนัตวัอะไรอยา่งนีJ   

 ทีนีJความรุนแรงนี'มนัเขา้อปัปนาสมาธิไม่ได ้อปัปนาฯ นี'มนัไปแนบกบัตวัละเอียดอยา่งนีJ  ! (เสียง

ระฆงั) เขาจะไปแนบกบัเสียงครางของระฆงันะ เปรียบเทียบไอเ้สียงดงัของระฆงันีJ เป็นตวัวติก ไอต้วัที'ตาม

เป็นเสียงครางมนัเป็นตวัวจิาร แลว้จิตมนัจะละเอียดไง ทีนีJฌานเนี'ย เมตตามนัทาํใหเ้ขา้ฌานง่าย เพราะวา่ตวั

เมตตาเนี'ยมนัตวัละเอียด จิตมนัลงละเอียด ส่วนไอค้วามคิดปองร้าย คือคาํวา่ “ไม่มีเวรแก่กนัและกนั” นี'

แปลวา่ อยา่ปองร้ายกนัเลย ! อยา่เบียดเบียนกนัเลย ! อยา่ทาํใหก้นัเดือดร้อนเลย ! ทีนีJสงัคมที'เราเห็นเนี'ย บาง

ทีเนี'ยเขาไม่เขา้ใจกระบวนการนีJ  เขากนึ็กวา่เขามีเมตตาต่อครอบครัว ต่อลูกหลาน อยา่งนีJ  แต่บางทีวธีิของเขา

มนัมีความปองร้ายกนั มนัมีความทาํใหเ้ดือดร้อนอยา่งนีJ เป็นตน้ ทีนีJพอเราเรียนใหเ้ขา้ใจแลว้ จิตมนัไม่

เดือดร้อน จิตมนัละเอียดเห็นไหม มนัจะเขา้อปัปนาสมาธิง่าย อยา่งที'หลวงพอ่บอกเนี'ย (เสียงระฆงั) เนี'ยเขา

ใหต้ามเสียงครางไว ้ทีนีJ เวลาตามเสียงคราง มนัละเอียด มนัแผว่มากไง ไอจิ้ตที'มนัสนใจสิ'งที'ละเอียดที'หลวง

พอ่บอกใหไ้ปดูนํJาคา้งอะไรอยา่งนีJ เห็นไหม จิตมนัจะตอ้งละเอียด  

เดีYยวนีJหลวงพอ่พยายามเขียนหนงัสือเรื'องเมตตา ใหภ้าษามนัสละสลวย เพื'อใหจิ้ตมนัละเอียด 

เพราะจิตที'หยาบมนัเขา้อปัปนาสมาธิไม่ได ้ฉะนัJนการอยูใ่นสงัคมที'มนัละเอียดอ่อนมนัถึงจาํเป็นมากไง ใคร

เขาไม่เสียสละกไ็ม่ตอ้งไปสนใจเขา เราเสียสละเรากมี็จิตที'ละเอียด มนักเ็ลื'อนสวรรค ์เลื'อนขอวซ่ีาไปอยูที่'ที'...

ภพที'ไม่เดือดร้อนอยูแ่ลว้ อนันีJ เขากเ็ลยตอ้งเอาคนอื'นมาเป็นอารมณ์ของการเมตตาไง เพราะถา้ไม่มีคนอื'น

มนักไ็ม่รู้จะเอามาเป็นตวัอารมณ์เหมือนกนันะ กถื็อวา่ลงมาสร้างบารมี มนักต็อ้งอาศยัคนที'อยูด่ว้ยกนัเนี'ย ใน



การที'จะเอาตวัเนี'ยไป... เขาถึงเรียกวา่รูปฌาน คือตอ้งอาศยัรูปวตัถุสกัอนัหนึ'งเพื'อที'จะพุง่ไปเมตตา อยู่ๆ  จะ

ไปเมตตากอ้นเมฆไดไ้หม? ไม่ไดเ้ห็นไหม ไม่ได ้

อนันีJนํJ าหนกัของความเมตตามนัไม่เท่ากนั มนับงัคบัไม่ได ้ที'ไปเห็นเขาร้องน่ะ “อนัความกรุณา

ปราณีจะมีใครบงัคบักห็าไม่” เห็นไหม? ถา้บงัคบัเขามนัจะเป็นเมตตาไหม? ถึงเขาทาํเขากไ็ม่ไดป้ระโยชน ์

เพราะเขาไม่มีเมตตาจริง บงัคบักนัไม่ได ้อยา่งพวกเราเนี'ยที'มาถวายอาหารวนันีJ  หลวงพอ่กไ็ม่ไดคิ้ดวา่พวก

เราจะมาหรอก แต่ก.็..แต่กคิ็ดอยูว่า่พวกเรากค็งจะตอ้งมา...อะไรน่ะ เพราะรู้วา่มีแขกไปใครมา แต่พดูถึงความ

เมตตาเห็นไหม? หลวงพอ่ไม่ไดไ้ปเรียก “เอา้ มาช่วยกนัหน่อย !” เห็นไหม? มนัอยูที่'ความรู้สึก แต่พดูถึงวา่

ความเมตตา ใครไดป้ระโยชนล์่ะ? คนที'มีเมตตาไดป้ระโยชนก่์อนคนแรกนะ เมตตาใครทาํใครกไ็ด ้เหมือน

ภาษาชาวบา้นเขาพดูกนัน่ะ เจตนาดีมนักมี็ความสุขกบัตวัเองนั'นล่ะ ทีนีJ เวลามาใคร่ครวญ เขาถึงใหม้า

ใคร่ครวญเรื'องกรรมนี'ไง ใคร่ครวญเรื'องกรรม ใคร่ครวญเรื'องกรรมวา่ถา้มนัเจตนาดีมนักมี็ความสุข ส่วน

ใครเขาไม่เจตนาดีกบ็งัคบัเขาไม่ได ้บงัคบัเขาไม่ได ้ทีนีJสามญัสาํนึกของคนที'มีเมตตามนัรู้อยูแ่ก่ใจ มนัรู้อยู่

แก่ใจ  

ทีนีJ จิตที'มีเมตตา นึกออกไหม? ที'มนัคลอเคลียทัJงวนันีJ เรียกอุปจารสมาธิ มนัอยูใ่นสมาธิ แต่มนัไม่

ถึงกบัดิ'งลึก ทีนีJพอที'หลวงพอ่บอกวา่ พอมนัหยดุพฤติกรรมปั[บ ไอจิ้ตที'มนัมีเมตตามนัมีตวัปีติของมนัอยู่

แลว้ในตวัมนัเอง กายมนัฟู ทีนีJคนจิตละเอียดเห็นไหม เพราะอปัปนาฯ มนัตอ้งแนบกบัตวัละเอียด แนบกบั

เสียงครางนี'ไง (เสียงระฆงั) หรือถา้ลมหายใจกเ็ขา้ไปแนบกบัลมหายใจที'มนัแผว่ๆ คือมนัตอ้งละเอียดไง 

ฉะนัJนถา้จิตหยาบๆ ไม่มีสิทธิ] นะที'จะเขา้อปัปนาฯ เราถึงพยายามสร้างสิ'งแวดลอ้มที'มนัละเอียดขึJนมาก่อน 

ไม่งัJนไม่มีสิทธิ] เขา้อปัปนาสมาธิ ทีนีJถา้เขา้อปัปนาสมาธิไม่ได ้เรียนมาแทบตาย มนักไ็ม่ไดผ้ลลพัธ์อะไร กย็งั

เป็นคนหยาบๆ กระดา้งอยูเ่หมือนเดิมนี'ไง ฉะนัJนสงัคมที'มนัทาํใหเ้กิดเมตตา กต็อ้งเป็นสงัคมกลัยาณมิตร 

แลว้กคุ็ยเรื'องสบายใจ ทีนีJถา้ไปอยูส่งัคมที'คุยกนัเรื'องไม่สบายใจ หมดสิทธิ] อีก...หมดสิทธิ] อีกที'จะเขา้อปัปนา

สมาธิ 

อนันีJพดูถึงเรื'องเมตตานะ สงัคมที'มีจิตเมตตาอยูด่ว้ยกนัอยา่งนีJ  มนัจะมีจิตที'ละเอียดลงไปเรื'อยๆ ไง 

หลวงพอ่ดู จิตมนัจะเขา้สมาธิง่าย เพราะวา่มนัตอ้งอาศยัแนบกบัตวัละเอียด หยาบๆ ไม่มีสิทธิ]  โกรธปี[ ดแลว้

เขา้อปัปนาสมาธิ? ไม่มีสิทธิ] เลย ! ทีนีJบางคนมนัโกรธใช่ไหม มนัตกคา้งไปหลายวนันะ เพราะมนัขึJนมาติด

ลบแลว้ไง แลว้มนัลงไม่เป็น พอมนัลบ 5 องศาอยา่งเนีJ ย เมื$อไรมนัจะลงซะทีวะ ! บางคนมนัไปต่ออารมณ์

อื'นอีกนะ เหมือนกบัคนที'กาํลงัอารมณ์ดีอยา่งเนีJ ย จะทาํบุญกไ็ปต่อ ช่วยอนันีJ อีกนิดนึง ช่วยอนันีJ อีกนิดนึง 

มนักติ็ดลมเหมือนกนันะ 

ที'สอน...คราวที'แลว้สอนที'คอร์สไป...เทศนที์'ดูคาร์ติ หลวงพอ่ใหท้าํสมาธิทีละขณะ อยา่ไปคิด 3 

ชั'วโมง 5 ชั'วโมง...เอาขณะเดียว ! ขณะเดียวใหม้นัสงบ เนี'ย หายใจเขา้ – หายใจออก ไม่คิดไม่ดี 1 ครัJ ง ขณะ

เดียวมีความสุข ลองอีกขณะนึงซิ ! ต่ออีกขณะนึง ! คราวนีJมนัติดลมไง มนัติดลม 



พดูถึงไออ้ารมณ์ดีนี'มนักติ็ดลมนะ เวลาอยูที่'อารมณ์ดีมนัจะติดลมไปเรื'อยๆๆ ขณะเดียวกนัอารมณ์

ไม่ดีมนักติ็ดลมไหม? มนัติดลมเหมือนกนันะ พอมนัเริ'มอารมณ์ไม่ดี มนัหงุดหงิดรําคาญ มนักจ็ะพาลไป

เรื'อยไหม? พาลไปเรื'อยใช่ไหม?  

ทีนีJ ใหไ้ปสงัเกตเรื'องวา่อปัปนาสมาธิมนัตอ้งแนบกบัอารมณ์ละเอียด ถา้ไม่ละเอียดไม่ได ้เขาถึง

เปรียบเทียบ อนัที'หนึ'ง เขาเปรียบเทียบเหมือนเสียงระฆงั (เสียงระฆงั) บางทีเสียงระฆงัมนัดบัไปแลว้นะ แต่

ไอที้'มนัตามเสียงเงง๊~~~ เนี'ย มนัเหมือนเสียงเงง๊มนัยงัไม่ดบั เขาเลยบอกวา่ไอน้ั'นน่ะมนัเป็น “นิมิต” 

นิมิตมนัคือสญัญาไง เขาบอกวา่ไอล้มหายใจกเ็หมือนกนันะ ลมหายใจหยาบมนัมาก่อน แลว้ค่อยตามลม

หายใจละเอียด พอถึงลมหายใจละเอียดดบัไปแลว้มนักย็งัไม่ดบั ไอต้วัที'มนัตามเนี'ย มนัอาศยันั'นแหละเป็น

นิมิต ฉะนัJนเหมือนไดย้นิเสียงระฆงั เอะ๊ มนัยงัไม่ดบัแฮะ เนี'ยหลวงพอ่รู้แลว้กเ็ปิดเพลงบรรเลงแผว่ๆ ไว้

อยา่งงีJนะแลว้กปิ็ด แลว้กเ็ดินขึJนบนัไดไป เอะ๊ ทาํไมเสียงเพลงมนัยงัไม่ดบั? เพราะวา่ไอเ้สียงที'มนัเบาๆ 

คลอๆ เนี'ย มนัเป็นนิมิตไปแลว้ นิมิตแปลวา่สญัญา ทีนีJถา้ไปจาํของหยาบๆ มนัไม่ได ้ไปจาํเสียงด่าทอ มนัจะ

เขา้สมาธิไปไดย้งัไงล่ะ หรือบางทีที'วา่เนี'ย เปิดแอร์อะไรอยา่งนีJนะ อยูที่'เมืองไทยน่ะ เอะ๊ทาํไมเหมือนเสียง

สวดมนต ์เพราะวา่ไอส้ญัญาเนี'ย มนัไปเอาสิ'งที'เป็นลกัษณะคลา้ยกนัมาแปลสภาพไปตามที'มนัจาํเอาไว ้

เหมือนคนเห็นตน้กลว้ยไหวๆ ไปคิดเรื'องผอียา่งนีJ  มนักม็องเห็นตน้กลว้ยเป็นผนีะ 

เวลาพดูถึงเมตตาเห็นไหม มนัตอ้งอารมณ์ละเอียดๆ ไอค้าํวา่นิมิตกเ็หมือนกนั ที'หลวงพอ่บอกเห็น

ไหม? นิมิตแปลวา่สญัญา มนักม็าสร้างสญัลกัษณ์ทนัทีเลย มนัตอ้งทาํความเขา้ใจวา่นิมิตแปลวา่อะไร นิมิต

แปลวา่สญัญา ทีนีJถา้ใครเขาเล่าเรื'องผ ีมนัมองอะไรมนัก.็..ไอนิ้มิตมนักไ็ปเอาลกัษณะอยา่งนัJนน่ะมาสร้าง

สญัญาไว ้เฮย้ อนันีJ ใช่รึป่าว? เสียงอยา่งนีJ ใช่รึป่าว? งัJนเรื'องนิมิตของพวกนีJกเ็หมือนกนันะ นิมิตของเมตตา 

มนักต็อ้งอาศยัอารมณ์ละเอียด ตอ้งจาํใหดี้นะ วา่ตอ้งอาศยัอารมณ์ (ละเอียด) ไม่งัJนมนัเขา้อปัปนาฯ ไม่ได ้ 

เขาเปรียบเทียบลมหายใจกเ็หมือนกนั ลมหายใจแรงมาก่อน ลมหายใจแรงเป็นตวัวติก การตามลม

หายใจละเอียดเป็นวจิาร แลว้กไ็ปคลอเคลีย ทีนีJพอคลอเคลียตรงนัJน มนักไ็ม่หลุดไปไหน มนักไ็ปแนบตรง

นัJนไง ทีนีJ ยิ'งของละเอียดเท่าไรมนัยิ'งตอ้งอาศยัการโฟกสัสูงไง หลวงพอ่ถึงชอบไปเดินดูนํJาคา้งเชา้ๆ เพราะ

มนัของละเอียดไง ยิ'งดูของละเอียดเท่าไรจิตกเ็ริ'มละเอียด ดูเงานํJา ดูริJวนํJ าเลก็ๆ เห็นไหม? คือทุกอยา่งที'เรา

สมัผสัไปมนัละเอียดหมดเลยไง มนัทาํใหเ้ขา้อปัปนาฯ ง่าย ไปถ่ายรูปดอกสน ทุกอยา่งมนัเริ'มสวยหมดเลย

แลว้ทีนีJ  เพราะใจมนัละเอียด ตามนัละเอียด การเขา้อปัปนาฯ มนักจ็ะง่าย วนัวนัหนึ'งอกศุลมนักไ็ม่เขา้มา เขา

เรียกมนัเดินในกศุลวถีิ ทีนีJ เวลามนัจะขอวซ่ีาไปอยูที่'ที'ไม่มีอกศุล ตวัใจตอ้งไม่มีอกศุลนะ ทีนีJ เมตตาเป็นตวั

กศุลนี'ไง มนักเ็ดินตรงนีJไปก่อน  

คราวนีJคาํวา่ “ขอบเขต” ที'วา่ “จิตหาประมาณมิได”้ เนี'ย เวลามนัพุง่เมตตาแลว้มนัมีขอบเขต 

“ขอบเขต” กแ็ปลวา่ “ศตัรู” นะ คือไปคิดถึงคนไม่ชอบขึJนมามนักเ็ลย...มนักเ็ลยแทนที'มนัจะกวา้งใหญ่

ไพศาล เขาเรียก เมตตาอปัมญัญา ไม่มีขอบเขต มนัไปสะดุดคนนีJแลว้มนัชะงกัไง ทีนีJถา้เมตตาไดทุ้กคนเห็น

ไหม? เขาแบ่งเมตตาไว ้ต่อตวัเอง ต่อคนที'รัก ต่อคนที'เป็นกลาง แลว้กต่็อศตัรู เห็นไหม? ใหม้นัเสมอกนัมนั



กไ็ม่มีขอบเขตสิ ไม่มีขอบเขต หลวงพอ่ดูน่ะนะ เวลานั'งไปมนัไม่มีขอบเขตแลว้ทีนีJ  มนัวา่ง มนัไม่มีขอบเขต 

เขากม็าดูไอต้วัที'ไปเจริญเมตตาวา่มนัเป็นเหตุปัจจยัอนัหนึ'ง แลว้กม็าเจริญวปัิสสนาญาณต่อ  

เขาใชต้วัเมตตาเป็นบาทฐานวปัิสสนาเฉยๆ นะ คือตวัเมตตาไม่ใช่ตวัวปัิสสนาญาณนะ มนัเป็นแค่

ตวัสมถะ เขาถึงมาต่อวา่บุญที'มนัมากกวา่ตวัเมตตามนัตอ้งมาเจริญอนิจจสญัญา ฉะนัJนแมแ้ต่เมตตามนัก็

อาศยัเหตุปัจจยัเกิดขึJน มนัไม่ไดมี้ตวัตนนะ ที'นีJ เวลามาดูนี'หลวงพอ่กม็านั'งดูต่อ ร่างกายมนักไ็ม่มีตวัตน ไม่มี

ตวัตนหลวงพอ่อาํนาจในร่างกาย มนักไ็ม่มีขอบเขตตามที'พระพทุธเจา้ท่านตรัสวา่ “เอาสติตัJงไวใ้นกาย มีจิต

หาประมาณมิได”้ มนัตอ้งมาจบที'เดิมหมดนะ ปลายทางมนัจะมาจบที'เดียวกนั แต่ไอต้วัสมถะมนัจะขึJนมา

ทางไหน มนักม็าจบที'เดียวกนัที'อปัปนาสมาธิ เพราะถา้ไม่ถึงอปัปนาสมาธิมนัยงัไม่ไดผ้ลนะ อปัปนาสมาธิ

มนัเขา้ตัJงแต่ปฐมฌานขึJนไป ทีนีJถา้ยงัไม่เขา้ปฐมฌานมนัไปขึJนอยูรู่ปภพไม่ไดห้รอก ในภพที'ไม่มีความ

เดือดร้อนมนัตอ้งขึJนปฐมฌานขึJนไป ในพระสูตรที'เราเรียนๆ กนัทั'วๆ ไป มนัตอ้งเขา้ปฐมฌานเป็นบาทฐาน 

แลว้กไ็ปเจริญวปัิสสนาญาณ นี'ถา้เห็นขนัธ์ 5 ไม่ใช่ตวัตนกส็ามารถทาํใหถึ้งพระอนาคา(มี) ไดเ้หมือนกนั 

ไม่กสิ็Jนอาสวะ ที'เคยเรียนกนับ่อยๆ น่ะ เรื'องของการนอ้มจิตไปสู่อมตะธาตุนี'ไง แต่ถา้ถามวา่ไม่เขา้อปัปนาฯ 

มนัไม่ละเอียดเพียงพอ มนันอ้มไปไม่ไดห้รอก มนักอ็ยูที่'อารมณ์หยาบๆ นั'นล่ะ 

วนันีJไม่มีอะไรกคุ็ยเรื'องเดิม แต่ใหเ้ห็นวา่ คาํวา่ “อปัปนาสมาธิ” มนัตอ้งแนบกบัอารมณ์ที'ละเอียด ที

นีJบางคนไม่เคยมีประสบการณ์ มนักเ็ลยนึกไม่ออกวา่ เมื'อไรจะเป็นอปัปนาฯ เมื'อไรจะเป็นอุปจาระฯ อยา่งนีJ  

แต่ไอต้วัอุปจาระที'อาศยัเมตตา มนักเ็ขา้ไปตวัอารมณ์ที'ละเอียดขึJนๆ ไปเรื'อยๆ ไง หลวงพอ่ดูมนัจะสุขมุ

ละเอียดขึJนๆ ฉะนัJนกไ็ปมองวา่ ถา้ไม่ไปเมตตาเขา ขา้งใจเศร้าหมอง อนันีJโง่มาก โง่มาก ทาํอะไรโง่ๆ อยา่ง

นีJกไ็ม่รู้ เมื'อก่อนไม่มีคนบอกอาจจะทาํไง ทีนีJ ไดฟั้งแลว้มนัรู้วธีิแลว้ ไม่เอาแลว้วธีินัJน มนัไม่ทาํแลว้ เห็น

ไหมมนัจะละเอียดขึJน พอละเอียดขึJนมนักมี็โอกาสเขา้อปัปนาฯ ละ วนันีJไม่มีอะไร...คุยสัJนๆ พวกเรากเ็อาไป

พิจารณาใหม้นัพฒันาขึJนในแต่ละวนั 

 


