
การเจริญเมตตา (หรือการเจริญพรหมวิหาร) 

 

 เธอพึงศึกษาอยางนี้วา  จิตของเราจักตั้งม่ัน  ดํารงอยูดวยดีในภายใน  และธรรม 

อันเปนบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึนแลว  จักไมครอบงําจิตได  เม่ือใด จิตของเธอเปนจิตตั้งม่ัน   

ดํารงอยูดวยดีแลวในภายใน  และธรรมอันเปนบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึ นแลว ไมครอบงําจิตได  

เม่ือนั้น  เธอพึงศึกษาอยางนี้วา  เราจักเจริญ  กระทําใหมากซ่ึงเมตตาเจโตวิมุ ตติ, 

กรุณาเจโตวิมุตติ ,มุทิตาเจโตวิมุตติ ,อุเบกขาเจโตวิมุตติ ทําใหเปนดุจยาน  ทําใหเปนท่ีตั้ง  

ใหม่ันคง ส่ังสม ปรารภดีแลว 

 เม่ือเธอพิจารณาเห็นตนบริสุทธ์ิ  พนแลวจากบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึน  ปราโมทยก็เกิด  

เม่ือเธอเกิดปราโมทยแลว  ปติก็เกิด เม่ือเธอมีใจประกอบดวยปติแลว  กายก็สงบรํางับ  

ผูมีกายสงบรํางับยอมเสวยสุข จิตของผูมีสุขยอมตั้งม่ันเปนสมาธิ  

 เธอมีจิตสหรคตดวยเมตตา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอมีจิตสหรคตดวยเมตตา   

อันกวางขวาง เปนสวนใหญ หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู 

 มีจิตสหรคตดวยกรุณา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู 

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอมีจิตสหรคตดวย กรุณา  

อันกวางขวาง เปนสวนใหญ หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู  

 มีจิตสหรคตดวยมุทิตา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู 

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอมีจิตสหรคตดวย มุทิตา 

อันกวางขวาง เปนสวนใหญ หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู  

 มีจิตสหรคตดวยอุเบกขา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู 

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอก็มีจิตสหรคตดวยอุเบกขา   

อันกวางขวาง เปนสวนใหญ หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู 



 สระโบกขรณี  มีน้ําใสจืด  เย็น สะอาด มีทาอันดี  นาร่ืนรมย  ถาบุรุษมาแต  

ทิศตะวันออก  ทิศตะวันตก  ทิศเหนือ ทิศใต และจากท่ีไหนๆ  อันความรอนแผดเผา   

เรารอน ลําบาก ระหาย อยากดื่มน้ํา เขามาถึงสระโบกขรณีนั้นแลว  ก็บรรเทาความอยาก

ดื่มน้ํา และความกระวนกระวายเพราะความรอนเสียได  แมฉันใด เธอมาถึงธรรมวินัย  

ท่ีตถาคตประกาศแลว  เจริญเมตตา  กรุณา  มุทิตา  และอุเบกขาอยางนั้น  ยอมได  

ความสงบจิต ณ ภายใน ก็ฉันนั้นเหมือนกัน เรากลาววาเปนผูปฏิบัติขอปฏิบัติอันดีย่ิง 

 เปรียบเหมือนคนเปาสังข ผูมีกําลัง  ยอมเปาสังขใหไดยินไดท้ังส่ีทิศโดยไมยาก  

ฉันใด ในเมตตาเจโตวิมุตติ (กรุณาเจโตวิมุตติ..,มุทิตาเจโตวิมุตติ...,อุเบกขาเจโตวิมุตติ...)

ท่ีเจริญแลวอยางนี้  กรรมชนิดท่ีทําอยางมีขีดจํากัด ยอมไมมีเหลืออยู ไมตั้งอยูในนั้น  

ก็ฉันนั้น 

 เม่ือใดเธอเจริญสมาธินี้อยางนี้  เจริญดีแลว  เม่ือนั้น  เธอจักเดินไปทางใดๆ   

ก็จักเดินเปนสุขในทางนั้นๆ  ยืนอยูในท่ีใดๆ  ก็จักยืนเปนสุขในท่ีนั้นๆ  นั่งอยูในท่ีใดๆ   

ก็จักนั่งอยูเปนสุขในท่ีนั้นๆ นอนอยูท่ีใดๆ ก็จักนอนเปนสุขในท่ีนั้นๆ 

 เม่ือเมตตาเจโตวิมุ ตติอันบุคคลเสพมาแตแรก  ใหเจริญแลว  ทําใหมากแลว  

ทําใหเปนดุจยานท่ีเทียมดีแลว ทําใหเปนท่ีตั้ง  ประพฤติส่ังสมเนืองๆ ปรารภสมํ่าเสมอ  

ดีแลว พึงหวังอานิสงส ๑๑ อยาง   คือหลับเปนสุข ๑   ตื่นเปนสุข ๑   ไมฝนราย ๑    

เปนท่ีรักของพวกมนุษย ๑  เปนท่ีรักของพวกอมนุษย ๑  เทพยดารักษา ๑  ไฟก็ดี ยาพิษก็ดี 

ศาตราก็ดี ไมตองบุคคลนั้น ๑   จิตตั้งม่ันไดรวดเร็ว ๑  สีหนาผุดผอง ๑  ไมหลงทํากาละ ๑   

เม่ือยังไมบรรลุคุณวิเศษท่ีย่ิงข้ึนไป  ยอมเกิดใ นพรหมโลก ๑   เม่ือเมตตาเจโตวิมุ ตติ 

อันบุคคลเสพมาแตแรก ใหเจริญแลว ทําใหมากแลว  ทําใหเปนดุจยานท่ีเทียม ดีแลว  

ทําใหเปนท่ีตั้ง ประพฤติส่ังสมเนืองๆ ปรารภสมํ่าเสมอดีแลว พึงหวังอานิสงส ๑๑ นี้แล. 

 

ความเต็มดูไดในพระสูตรดังกลาวนี้ 

 พระสุตตันตปฏก เลม ๑๕ อังคุตตรนิกาย สัตตก-อัฎฐก-นวกนิบาต หนา ๒๓๘ ขอ ๑๖๐ 

 พระสุตตันตปฏก เลม ๔ มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก หนา ๓๖๒ ขอ ๔๘๒ 

 อริยสัจจากพระโอษฐ ภาคปลาย หนา ๑๒๙๘ 

 พระสุตตันตปฎก เลม ๑๖ อังคุตรนิกาย ทสก-เอกาทสกนิบาต หนาที่ 316 ขอ ๒๒๒ 


