
การเจริญเมตตา (หรือการเจริญพรหมวิหาร) 

 

 เธอพึงศึกษาอยางนี้วา  จิตของเราจักตั้งม่ัน  ดํารงอยูดวยดีในภายใน  และธรรม  

อันเปนบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึนแลว  จักไมครอบงําจิตได  เม่ือใด  จิตของเธอเปนจิตตั้งม่ัน   

ดํารงอยูดวยดีแลวในภายใน  และธรรมอันเปนบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึ นแลว ไมครอบงําจิตได  

เม่ือนั้น  เธอพึงศึกษาอยางนี้วา  เราจักเจริญ  กระทําใหมากซ่ึงเมตตาเจโตวิมุ ตติ, 

กรุณาเจโตวิมุตติ ,มุทิตาเจโตวิมุตติ ,อุเบกขาเจโตวิมุตติ ทําใหเปนดุจยาน  ทําใหเปนท่ีตั้ง  

ใหม่ันคง ส่ังสม ปรารภดีแลว 

 เม่ือเธอพิจารณาเห็นตนบริสุทธ์ิ  พนแลวจากบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึน  ปราโมทยก็เกิด  

เม่ือเธอเกิดปราโมทยแลว  ปติก็เกิด  เม่ือเธอมีใจประกอบดวยปติแลว  กายก็สงบรํางับ  

ผูมีกายสงบรํางับยอมเสวยสุข จิตของผูมีสุขยอมตั้งม่ันเปนสมาธิ  

 เธอมีจิตสหรคตดวยเมตตา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอมีจิตสหรคตดวยเมตตา   

อันกวางขวาง  เปนสวนใหญ  หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท  แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู 

 มีจิตสหรคตดวยกรุณา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี  ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู 

ทิศท่ี  ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอมีจิตสหรคตดวย กรุณา   

อันกวางขวาง  เปนสวนใหญ  หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท  แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู  

 มีจิตสหรคตดวยมุทิตา  แผไปสูทิศท่ี  ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี  ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู 

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอมีจิตสหรคตดวย มุทิตา  

อันกวางขวาง  เปนสวนใหญ  หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท  แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู  

 มีจิตสหรคตดวยอุเบกขา  แผไปสูทิศท่ี ๑ อยู แผไปสูทิศท่ี ๒ ก็อยางนั้น แผไปสู 

ทิศท่ี ๓ ก็อยางนั้น  แผไปสูทิศท่ี  ๔ ก็อยางนั้น  และเธอก็มีจิตสหรคตดวยอุเบกขา   

อันกวางขวาง  เปนสวนใหญ หาประมาณมิได  ไมมีเวร ไมมีพยาบาท  แผไปท้ังเบ้ืองบน 

เบ้ืองต่ํา เบ้ืองขวาง ท่ัวทุกทาง เสมอหนากันตลอดโลกท้ังปวงท่ีมีอยู 



 สระโบกขรณี  มีน้ําใสจืด  เย็น สะอาด  มีทาอันดี  นาร่ืนรมย  ถาบุรุษมาแต  

ทิศตะวันออก  ทิศตะวันตก  ทิศเหนือ  ทิศใต และจากท่ีไหนๆ  อันความรอนแผดเผา   

เรารอน ลําบาก ระหาย อยากดื่มน้ํา  เขามาถึงสระโบกขรณีนั้นแลว  ก็บรรเทาความอยาก

ดื่มน้ํา และความกระวนกระวายเพราะความรอนเสียได  แมฉันใด  เธอมาถึงธรรมวินัย  

ท่ีตถาคตประกาศแลว  เจริญเมตตา  กรุณา  มุทิตา  และอุเบกขาอยางนั้น  ยอมได  

ความสงบจิต ณ ภายใน ก็ฉันนั้นเหมือนกัน เรากลาววาเปนผูปฏิบัติขอปฏิบัติอันดีย่ิง 

 เปรียบเหมือนคนเปาสังข ผูมีกําลัง  ยอมเปาสังขใหไดยินไดท้ังส่ีทิศโดยไมยาก  

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

ท่ีเจริญแลวอยางนี้  กรรมชนิดท่ีทําอยางมีขีดจํากัด ยอมไมมีเหลืออยู ไมตั้งอยูในนั้น  

ก็ฉันนั้น 

 เม่ือใดเธอเจริญสมาธินี้อยางนี้  เจริญดีแลว  เม่ือนั้น  เธอจักเดินไปทางใดๆ   

ก็จักเดินเปนสุขในทางนั้นๆ  ยืนอยูในท่ีใดๆ  ก็จักยืนเปนสุขในท่ีนั้นๆ  นั่งอยูในท่ีใดๆ   

ก็จักนั่งอยูเปนสุขในท่ีนั้นๆ นอนอยูท่ีใดๆ ก็จักนอนเปนสุขในท่ีนั้นๆ 

 เม่ือเมตตาเจโตวิมุ ตติอันบุคคลเสพมาแตแรก  ใหเจริญแลว  ทําใหมากแลว  

ทําใหเปนดุจยานท่ีเทียมดีแลว ทําใหเปนท่ีตั้ง  ประพฤติส่ังสมเนืองๆ ปรารภสมํ่าเสมอ  

ดีแลว พึงหวังอานิสงส ๑๑ อยาง   คือหลับเปนสุข ๑   ตื่นเปนสุข ๑   ไมฝนราย ๑    

เปนท่ีรักของพวกมนุษย ๑  เปนท่ีรักของพวกอมนุษย ๑  เทพยดารักษา ๑  ไฟก็ดี ยาพิษก็ดี 

ศาตราก็ดี ไมตองบุคคลนั้น ๑   จิตตั้งม่ันไดรวดเร็ว ๑  สีหนาผุดผอง ๑  ไมหลงทํากาละ ๑   

เม่ือยังไมบรรลุคุณวิเศษท่ีย่ิงข้ึนไป  ยอมเกิดใ นพรหมโลก ๑   เม่ือเมตตาเจโตวิมุ ตติ 

อันบุคคลเสพมาแตแรก ใหเจริญแลว ทําใหมากแลว  ทําใหเปนดุจยานท่ีเทียม ดีแลว  

ทําใหเปนท่ีตั้ง ประพฤติส่ังสมเนืองๆ ปรารภสมํ่าเสมอดีแลว พึงหวังอานิสงส ๑๑ นี้แล. 

 

ความเต็มดูไดในพระสูตรดังกลาวนี้ 

 พระสุตตันตปฏก เลม ๑๕ อังคุตตรนิกาย สัตตก-อัฎฐก-นวกนิบาต หนา ๒๓๘ ขอ ๑๖๐ 

 พระสุตตันตปฏก เลม ๔ มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก หนา ๓๖๒ ขอ ๔๘๒ 

 อริยสัจจากพระโอษฐ ภาคปลาย หนา ๑๒๙๘ 

 พระสุตตันตปฎก เลม ๑๖ อังคุตรนิกาย ทสก-เอกาทสกนิบาต หนาที่ 316 ขอ ๒๒๒ 


