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ครั้งที่  ๑๐๗
เมตตาพรหมวิหาร (๑)
จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน วันนี้เป็นการบันทึกเทปครั้งที่ ๑๐๗ ประจำวันอังคารที่ ๑๔ พฤศจิกายน พ.ศ.๒๕๔๙ ก็จะได้นำเอาเมตตาพรหมวิหารนิเทศมาบรรยาย
พรหมวิหารนิเทศ คือ การเจริญพรหมวิหาร พระพุทธโฆษาจารย์ ได้นำมาอธิบายต่อจาก
อุปสมานุสสติ คือ การระลึกนึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์ 

พรหมวิหารนิเทศ คือ การเจริญเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขานั้น เริ่มด้วยเมตตาพรหมวิหาร คือ การเจริญเมตตา ในพรหมวิหารทั้ง ๔  อันประกอบไปด้วย 

เมตตา ที่แปลว่า ความรัก ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น การไม่โกรธผู้อื่น  

กรุณา คือ ความสงสาร ความตั้งใจที่จะช่วยเหลือให้ผู้อื่นพ้นจากความทุกข์ การไม่คิดที่จะเบียดเบียนผู้อื่น แต่ต้องการช่วยเหลือให้ผู้อื่นพ้นจากความทุกข์  

มุทิตา คือ ความมีจิตชื่นชม พลอยยินดีในคุณความดีของผู้อื่น ไม่คิดริษยาผู้อื่น และ

อุเบกขา คือ การวางจิตให้มั่นคง คิดว่าสัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม เมื่อเราช่วยเหลือเต็มที่แล้ว ชี้แจงบอกกล่าว เท่าที่สามารถจะช่วยเหลือได้ก็ต้องวางจิตให้เป็นอุเบกขา คือ เป็นกลาง ไม่ให้ดีใจ ไม่ให้เสียใจ 

นี่คือ ความหมายของ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 
พระอาทิกัมมิกโยคาวจร แปลว่า นักปฏิบัติผู้เริ่มต้นในการเจริญพรหมวิหาร อันดับแรก ต้องตัด ปลิโพธ คือ ความกังวล ซึ่งเป็นรูปแบบมาตรฐานในการสอนกรรมฐานทุกข้อ เริ่มแรกจะต้องตัดความกังวลเสียก่อน คนเราถ้ามีห่วงกังวลจะปฏิบัติกรรมฐานได้ยาก พอจะปฏิบัติกรรมฐาน หากยังมีความกังวลในเรื่องต่างๆ เช่น พอมาวัด จะมาปฏิบัติกรรมฐาน ก็นึกกังวลว่า 
ลืมปิดเตาแก๊สรึเปล่า ลืมล็อคประตูรึเปล่า ลูกๆ อยู่ที่บ้านจะซนรึเปล่า งานที่ทำจะเป็นอย่างไร ถ้าไม่มาปฏิบัติกรรมฐานจะกลับไปทำงานก็คงจะดี หรือนอนซักงีบก็เข้าท่า การกังวลในทุกสิ่งทุกอย่าง ซึ่งล้วนเป็นปลิโพธทั้งหมด 
โดยปลิโพธในแบบฉบับที่อธิบายไว้มีทั้งหมด 10 ประการ โดยเน้นไปที่พระ  
อาวาโส จ กุลํ ลาโภ  คโณ กัมฺเมนจ ปญฺจมํ   ในที่สุด คือ ห่วงวัด โดยเฉพาะเจ้าอาวาส ยิ่งไปไหนไม่ได้ โบราณกล่าวไว้ว่า “อยากเป็นเปรตให้เป็นมรรคนายก อยากตกนรกให้เป็นสมภารเจ้าวัด” เพราะห่วงไปหมด ไปไหนก็ไม่ได้ ห่วงวัดวา ถ้าเป็นพ่อบ้านแม่บ้านก็ห่วงบ้าน ห่วงตระกูลนั่นแหละ จะไปธุดงค์หน่อย ก็ห่วงโยมพ่อโยมแม่ ห่วงโยมอุปัฏฐาก ห่วงลาภ โดยเฉพาะ ลาภสักการะ ไปแล้วเดี๋ยวไม่ได้ จะบิณฑบาตรเต็มบาตรได้อย่างนี้ในที่อื่นหรือเปล่าก็ไม่รู้ นี่เรียกว่า ห่วงลาภ  ส่วนการห่วงหมู่คณะ ห่วงลูกศิษย์ ห่วงหน้าที่การงาน จะปลีกวิเวกไปปฏิบัติธรรม ก็ห่วงว่าแล้วใครจะสอนลูกศิษย์ สารพัดความห่วงกังวล 

การปฏิบัติกรรมฐานต้องตัดห่วงกังวลออกไปเสียก่อน เรียกว่า ต้องเอาหัวชนฝา หมายความว่า ตัวใครตัวมัน เวลามาเกิดก็มาคนเดียว ไม่ได้เกี่ยวกับใคร เราเป็นผู้ผู้เดียวที่เกิดมา เป็นผู้ผู้เดียวที่แก่ เป็นผู้ผู้เดียวที่เจ็บ แล้วก็เป็นผู้ผู้เดียวที่ตาย เวลาเราจะตาย ใครก็ไม่สามารถช่วยได้ สามีสุดที่รัก ลูกที่น่ารัก มายืนห้อมล้อมกันอยู่รอบเตียง แล้วก็มีดวงตาที่แสนจะเวทนาสงสารเรา แต่ก็ช่วยเหลือเราไม่ได้ เช่น เมื่อเช้าในข่าว แม่พาลูกซึ่งเป็นไส้ติ่ง ไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลศิริราช ซึ่งแพทย์ไม่ยอมผ่าตัดทันที แต่ให้นักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ห้าผ่าตัดแทน ซึ่งปรากฏว่าไส้ติ่งแตกแล้ว ทำให้เกิดการติดเชื้อ พอรุ่งเช้า แม่ไปเยี่ยมลูกที่โรงพยาบาล เข้าไปหอมแก้มลูก ลูกก็ลืมตา แต่ตาลอยและทำปากขมุบขมิบ อยากจะพูดกับแม่แต่ก็พูดไม่ได้ แล้วในที่สุดลูกก็สิ้นใจ ทำให้แม่รู้สึกแค้นใจ ว่าทำไมแพทย์ถึงทำแบบนี้ ทำให้ตัดสินใจไปฟ้องศาล โดยที่ศาลแจ้งว่ามีค่าธรรมเนียม 50,000 บาท ซึ่งแม่ก็ไม่มีเงินเลยประกาศขายไต เพราะไม่อยากให้ลูกตายฟรี พอลองมานั่งคิดดูว่า เวลาเราจะนอนตายขึ้นมา ถึงแม้ว่าแพทย์จะดี จะเก่งขนาดไหน มีเงินมากมายขนาดไหน สามี ภรรยา ลูกหลานจะห้อมล้อมอยู่รอบเตียงขนาดไหน ก็ไม่สามารถช่วยอะไรได้ 
เพราะฉะนั้น ตัดความกังวลให้หมด เวลาเราจะปฏิบัติกรรมฐาน ให้คิดว่าไม่มีอะไรเป็น
ที่พึ่ง นอกจากธรรมะเท่านั้นที่เป็นที่พึ่ง ผู้อื่นไม่สามารถช่วยอะไรได้ เราเป็นผู้ผู้เดียวเท่านั้น ที่จะสร้างที่พึ่งให้แก่ตนเอง ซึ่งสิ่งเหล่านี้เรียกว่า แนวความคิดในการตัดปลิโพธ   ความห่วงกังวล ต้องตัดไปให้หมด อย่าไปมัวพะวงห่วงนั่นห่วงนี่ เพราะถ้ามัวห่วงกังวลก็จะทำให้กรรมฐานไม่ก้าวหน้า 
การปฏิบัติกรรมฐาน ต้องมีตัวเองเป็นที่พึ่ง เรียกว่า การตัดปลิโพธ โดยปลิโพธ ก็มีทั้ง
การห่วงอาวาสที่อยู่ ห่วงตระกูล ห่วงลาภ ห่วงหมู่คณะ ห่วงการงาน ห่วงการเดินทางไกล ห่วงญาติสนิทมิตรสหาย การเจ็บป่วย หรือแม้แต่การศึกษาเล่าเรียน เป็นรูปแบบฉบับที่ พระพุทธโฆษาจารย์ ได้อธิบายในเชิงปฏิบัติ คือ เลิกห่วงชาวบ้าน แล้วก็ห่วงตัวเองให้มากๆ เพราะว่าตัวเราเองนั้น ถ้าตาย
ก็ยังไม่แน่ใจได้เลยว่าจะพ้นนรกหรือเปล่า เพราะว่าเรายังไม่ได้เป็นพระอริยบุคคล ยังไม่ได้เป็น
พระโสดาบัน ก็ต้องตัดปลิโพธในเชิงปฏิบัติ 
จากนั้นก็ถือเอากรรมฐาน กรรมฐาน ในที่นี้ก็หมายถึง เมตตา ได้แก่ ความรัก ความหวังดี ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น นับจากนี้ตั้งแต่ลืมตาจนถึงหลับตา จะไม่โกรธใครอีกต่อไป เพราะว่าโกรธคือโง่ โมโหคือบ้า โกรธเขาก็เหมือนกับจุดไฟเผาตัวเราเอง ถ้าไม่โกรธก็ไม่โง่ไม่บ้า ท่องเอาไว้เป็นคาถาประจำใจ แล้วจากนั้นก็ถือเอากรรมฐาน ซึ่งในที่นี้หมายถึง เมตตาพรหมวิหาร แล้วก็ทำภัตกิจ ใช้สูตรนโปเลียนมหาราช คือ กองทัพต้องเดินด้วยท้อง จะปฏิบัติกรรมฐานทั้งที่รู้สึกหิว ก็คงจะไม่ไหว ต้องทำภัตกิจมาให้เรียบร้อย ให้อิ่มสบายๆ อย่าอิ่มมากเกินไป ก็จะทำให้ง่วงได้ หรือไม่อิ่มก็จะทำให้รู้สึกหิวได้อีก และจากนั้นก็บรรเทาความเมาในอาหาร โดยใช้สูตรสุขศึกษาที่ได้เรียนมา คือ ทานอาหารเสร็จอย่าเพิ่งรีบนอน อาบน้ำ หรือนั่ง ให้เดินซักพักหนึ่ง ให้อาหารมันย่อย แล้วก็นั่งให้สบาย คือ นั่งตามแบบการปฏิบัติกรรมฐาน เรียกว่า การนั่งแบบการคู้บัลลังก์ คือ ตั้งกายให้ตรง ดำรงสติให้มั่น บนอาสนะที่จัดไว้อย่างดี 
การเลือกอาสนะก็เลือกให้ดีๆ อย่าให้อาสนะนุ่มจนเกินไป หรืออย่าให้แข็งกระด้างเกินไป การนั่ง ณ อาสนะที่จัดไว้อย่างดีในที่สงัดนี้ สำคัญสำหรับนักปฏิบัติใหม่ๆ ที่ๆ เงียบสงัด ที่ๆ ไม่พลุกพล่านด้วยผู้คน ที่ๆ ไม่จอแจ อึกทึกครึกโครมไปด้วยเสียงต่างๆ  แล้วในเริ่มแรกก็ให้พิจารณาให้เห็นโทษของโทสะเสียก่อน แล้วก็อานิสงค์ในการเป็นผู้อดทนถึงการมีขันติ
เพราะเหตุใด จึงต้องพิจารณาให้เห็นโทษของโทสะ แล้วก็อานิสงค์ในขันติ คือความเป็น
ผู้อดทน คำตอบคือ เพราะโทสะ คือ ความโกรธ ความคิดประทุษร้าย เราจะสามารถละได้ และขันติคือ ความอดทนอดกลั้นต่อความหิว ความเหนื่อย ความเจ็บใจ  โทสะจะละได้ และขันติจะบรรลุได้ก็ด้วย เมตตาภาวนา นี่เอง 
เพราะเหตุนี้  พระโยคาวจร ก็คือ พวกเรา ซึ่งนั่งปฏิบัติ ผู้ปรารภความเพียร ผู้ไม่ขี้เกียจ ผู้ที่ตื่นตั้งแต่เช้า เพื่อจะมาปฏิบัติกรรมฐาน เพราะเหตุนั้น โยคาวจรจึงเห็นโทษในโทสะ ตามแนว
พระสูตรทั้งหลายที่พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ เช่น สูตรว่า  “ดูกรอาวุโส บุคคลผู้เกิดโทสะแล้ว อันโทสะครอบงำ มีจิตอันโทสะยึดไว้รอบแล้ว ย่อมฆ่าสัตว์บ้าง”  นี่คือ โทษของโทสะ 
นึกถึงพระปุณณะ ท่านจะลาพระพุทธเจ้าเข้าไปในป่า ไปที่แคว้นสุนาปรันตะชนบท พระพุทธเจ้า จึงตรัสว่า “ปุณณะ บ้านนั้นเมืองนั้น เขาดุนะ”  
พระปุณณะก็ตอบว่า  “ไม่เป็นไรพระเจ้าข้า”  ซึ่งพระปุณณะเป็นพระธรรมทูต  
พระพุทธเจ้าจึงตรัสอีกว่า  “ถ้าเขาด่าจะทำอย่างไร”  
พระปุณณะตอบว่า  “เขาด่าก็ดีกว่าเขาตีพระเจ้าข้า”  
พระพุทธเจ้าตรัสอีกว่า  “แล้วถ้าเขาตีล่ะ ปุณณะ”   
พระปุณณะตอบว่า  “เขาตีก็ดีกว่าเขาฆ่าพระเจ้าข้า”  
พระพุทธเจ้าตรัสอีกว่า  “แล้วถ้าเขาฆ่าล่ะ”  
พระปุณณะตอบว่า  “ก็ยิ่งเป็นการดีใหญ่พระเจ้าข้า เพราะว่าสาวกของพระพุทธองค์ย่อมเบื่อหน่ายในชีวิต ในร่างกายเต็มที ถ้ามีใครเขาสงเคราะห์ ช่วยทำให้หลุดพ้นจากร่างกายนี้ได้ ยิ่งเป็นพระคุณอย่างยิ่ง จะได้ไม่ต้องเกิดมามีร่างกายให้ทุกข์อีกต่อไป”  
พระพุทธเจ้าเลยทรงสาธุการ  “สาธุ ปุณณะ เจ้าเป็นบัณฑิต เจ้าเป็นผู้ที่มีความอดทน เจ้าจงไปเถิด เพราะเจ้าเป็นผู้ที่มีจิตไม่ยึดมั่นถือมั่นแล้ว”   

ในขณะที่พระบางรูป เช่น พระในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ในปัจจุบัน ไปบิณฑบาตรแต่ละครั้งจิตก็ไม่เป็นสุข จะให้พรที ตาก็เหลียวซ้ายแลขวา บิณฑบาตเสร็จก็ต้องรีบขึ้นรถหุ้มเกราะ มีทหารถือปืนคอยคุ้มกัน จิตใจไม่เป็นสุข ดังนั้น พระที่จะมีจิตไม่ยึดมั่นถือมั่นได้ ก็คือ พระอรหันต์ 
เพราะฉะนั้น คนที่มีโทสะเข้าครอบงำจิตใจ เมื่อเกิดโทสะขึ้นมาแล้ว ก็เริ่มจากการด่า จากนั้นก็มีการลงมือต่อยตีกัน แล้วก็มีหยิบไม้ หยิบมีด จากไม้จากมีด ก็กลายเป็นเลือดตกยางออก สุดท้ายก็ฆ่ากัน ทำลายกัน ซึ่งทั้งหมดก็มีสาเหตุมาจากโทสะทั้งนั้น ดังที่ พระอาจารย์พยอม ซึ่งตอนนี้กำลังรวมพล ดับฝันคนโกง ท่านบอกว่าตอนนี้มีหลายคนมาสั่งสอนท่าน ให้ท่านปลงซะเถอะ สอนชาวบ้านได้ แต่แค่เรื่องที่ดิน ทำไมแค่นี้ปลงไม่ได้ ซึ่งพระอาจารย์พยอมก็บอกว่า “ก็ต้องค่อยๆ ดูกัน เป็นเรื่องๆ ไป”   
กลับมาที่เรื่องของโทสะ โทสะ นั้นเมื่อเกิดขึ้นมาแล้ว และครอบงำใคร ก็จะทำให้บุคคลนั้นมีสภาพดังที่ได้กล่าวไปข้างต้น เริ่มแรก ก็ทิ่มแทงกันด้วยปาก จากนั้น ก็ลงมือลงไม้จนถึงขั้นฆ่ากันในที่สุด นี่คือ สิ่งที่ พระพุทธโฆษาจารย์ ท่านยกตัวอย่างขึ้นมา เพราะต้องการให้เห็นโทษของโทสะ และพึงทราบอานิสงค์  
คำว่า “อานิสงค์” แปลว่า คุณความดีหรือผลที่จะเกิดขึ้นจากคุณความดี โดยมีคำหนึ่งที่ตรงข้ามกัน คือ คำว่า “อาทีนพ”  ซึ่งแปลว่า โทษหรือผลที่เกิดจากความชั่ว  โดยการพึงทราบอานิสงค์ในขันติตามแนวพระบาลี เช่น ที่พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า  “ขันตี ปรมัง ตโป ตีติกขา” ซึ่งอยู่ในหมวดที่ว่าด้วยวันมาฆบูชา คือ โอวาทปาติโมกข์ โดย ขันติ แปลว่า ความอดทน  ตีติกขา คือ ความอดกลั้น  ตโป เป็นตบะ  ปรมัง คือ อย่างยอดเยี่ยม  และ “นิพพานัง ปรมัง วะทันติ พุทธา”  
พระพุทธทั้งหลาย กล่าวนิพพานเป็นบรมธรรม 
คำว่า ขันติ อาจทำให้เรานึกถึงสภาพของการต้องอดทน คือ นึกถึงสภาพของมนุษย์ปุถุชนทั่วไปที่ต้องอดทน  เช่น  อดทนต่อคำด่าว่าโดยที่ไม่ยอมโต้ตอบ นี่คือความหมายของขันติในความหมายของปุถุชนทั่วไป แต่ถ้าขันติในสภาวะของปรมัตถ์ คือ ความหนักแน่น ความมั่นคง ความที่จิตดำรงมั่นอยู่ในความไม่หวั่นไหว นี่คือ ขันติในเชิงปรมัตถ์  
ต่อไปก็มีอีกพระพุทธพจน์บทพระบาลีบทหนึ่ง จากข้างต้น ยกมาจากหนังสือ ทีฆนิกาย มหาวรรค เล่มที่ ๑๐ หน้าที่ ๕๗  จากนั้นก็ยกมาอีกบทหนึ่ง  ในส่วนอานิสงค์ของขันติ คือ ขนฺติพล พลานีก ตมห พรูมิ พฺราหฺมณ  แปลว่า ผู้มีขันติเป็นกำลัง มีขันติคือกำลัง เป็นกองทัพว่าเป็นพราหมณ์  พราหมณ์ ในที่นี้คือ นักบวชผู้หมดกิเลส พระพุทธเจ้านำสำนวนของคำว่าพราหมณ์มาใช้ คือ   ขนฺตฺยา ภิยฺโย น วิชฺชติ   แปลว่า  ประโยชน์ที่ยิ่งกว่าขันติหามีไม่   ดังนี้ เป็นต้น 
จากนั้นก็ให้เริ่ม ในการเจริญเมตตาภาวนา ทำจิตให้สงัดจากโทสะ คือ ความโกรธ ความคิดประทุษร้าย อันมีโทษที่ตัวเองเห็นแล้ว เป็นอย่างไร ก็ให้นึกถึง นิทานเรื่องหนึ่ง แม่สอนลูกว่าเวลาลูกโกรธ แม่มีวิธีการจะให้ลูกหายโกรธ ก็คือ ให้ลูกเอาค้อนกับตะปูไปตอกที่ไม้กระดาน 
ลูกก็เชื่อฟังแม่ พอโกรธก็เอาค้อนกับตะปูไปตอกที่กระดาน โกรธทีไรก็ตอกทุกครั้ง สุดท้าย แม่ก็บอกว่า ตอกแล้วก็ต้องถอน ให้ลูกไปถอนตะปูทั้งหมด ซึ่งลูกก็ไปถอน ถอนออกมาเรื่อยๆ แล้วแม่ก็ถามว่าเป็นอย่างไร ลูกจึงตอบว่า เห็นไม้เป็นรู แม่จึงสอนว่า โทสะก็เป็นแบบนี้ เวลาโกรธก็ลงมือตอกไม่เหนื่อย แต่พอเวลาถอน ก็มีแต่ทุกข์ มีแต่โทษ ดังเช่นที่ไม้กระดานเป็นรู นี่คือโทษของโทสะ  เป็นการชี้ให้เห็นโทษของโทสะ  การขับรถเฉี่ยวกัน นิดหน่อยก็ด่ากัน แล้วก็ลงจากรถไปชกต่อยกัน อีกฝ่ายสู้ไม่ได้ก็ไปเอาปืนในรถมายิงกัน แล้วก็หนีกันไป แบบนี้เรียกว่า โทษของโทสะ 
เมื่อเริ่มเจริญเมตตาภาวนา ทำจิตให้สงัดจากโทสะ อันมีโทษที่ตัวเองเห็นแล้ว แล้วก็ผูกจิตไว้ใน ขันติ คือ ความอดทน อันมีผลแห่งความดีที่ตนเองทราบแล้วอย่างนี้ จากนั้น ท่านก็มาแสดงหลักจิตวิทยา ซึ่งเป็นความฉลาดทางจิต โดยการเจริญเมตตาภาวนานั้น ไม่ใช่ว่าจะแผ่เมตตาไปทั่ว เพราะว่าการเจริญเมตตามีหลัก มีวิธี 
เพราะฉะนั้น ท่านจึงบอกว่า ในเริ่มแรก ในการแผ่เมตตา ควรทราบ บุคคลโทสะ ได้แก่ บุคคลที่เป็นโทษแก่การภาวนา คือ ไม่ควรแผ่เมตตาไปให้แก่บุคคลเหล่านี้  ได้แก่ บุคคล ๔ ประเภท คือ 
๑. บุคคลที่เกลียดกัน ในเริ่มแรกอย่าเพิ่งแผ่เมตตาให้แก่คนที่เกลียดกัน 
๒. บุคคลที่รักกันมากๆ  
๓. บุคคลที่เป็นกลางๆ คือ คนที่รู้สึกเฉยๆ ด้วย ไม่ใช่ญาติ ไม่ใช่ศัตรู ไม่ได้มีปฏิกิริยาทางอารมณ์ รู้จักผิวเผิน ไม่สนิทสนม   และ 
๔.  บุคคลที่เป็นศัตรูกัน ศัตรู  คือ คนที่มีเมื่อเห็นหน้าแล้วมีความรู้สึกมากกว่าเกลียดกัน เห็นหน้าแล้วอยากเข่นฆ่ากัน 
แล้วก็ใน บุคคลที่เป็นเพศที่มีข้าศึกกัน ก็ไม่ควรเจริญโดยเจาะจง  หมายความว่า หญิงก็ไม่ควรแผ่เมตตาให้ชาย ชายก็ไม่ควรที่จะแผ่เมตตาให้หญิง เพราะว่ามีเพศตรงกันข้ามกัน และไม่ควร
แผ่เมตตาโดยเจาะจงในบุคคลที่ตายไปแล้ว 
