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ครั้งที่  ๑๐๙
เมตตาพรหมวิหาร (๓)
ต่อแต่นี้ไป  ขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน  การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๑๐๙  ประจำวันอังคารที่ ๒๑ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๕๔๙  ยังอยู่ในโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ  เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  เสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี  วันนี้จะได้น้อมนำเอาเมตตาพรหมวิหาร  คือ  การฝึกจิตของเราให้เกิดมีเมตตา  อันเป็นครั้งที่ ๓  
คำว่า  มีเมตตา  หมายถึง  มีความรัก  ความปรารถนาดีต่อบุคคลอื่นหรือสัตว์อื่น  ไม่เกิดความโกรธ  ไม่เกิดความเกลียด  ไม่มีความอาฆาตพยาบาท  ซึ่งในจิตของมนุษย์มีทั้งดีมีทั้งเลว  คำว่าดีก็คือ  บางครั้งเราก็เกิดความรู้สึกนึกรัก  นึกสงสาร  อยากจะช่วยเหลือคนอื่น  แต่บางครั้งก็เกิดความโกรธ  เกิดความเกลียด  เกิดความอาฆาต  ปัญหาคือว่าทำไมมันจึงมีความรู้สึกเช่นนั้น  ก็ตอบไม่ได้  ตอบได้แต่ว่าตั้งแต่มีมนุษยชาติขึ้นมานั้น  ความรู้สึกนี้มันก็เกิดขึ้นมาอยู่กับมนุษย์ตลอดเวลา  
ทีนี้ในการแผ่เมตตาคือความรักนั้น  พระพุทธเจ้าท่านสอนให้แผ่ให้ตัวเองเสียก่อน  ก่อนจะไปแผ่ให้คนอื่น  คำว่าแผ่ให้ตนก็คือให้ความรู้สึกว่าเรารักสุข  เกลียดทุกข์  ฉันท์ใด  ผู้อื่นก็รักสุข  เกลียดทุกข์  ฉันท์นั้น 
เหมือนกับที่มหาวิทยาลัยมหิดล  ได้เอาพุทธพจน์บทบาลี  เอาไปเป็นสัญลักษณ์ประจำมหาวิทยาลัย  ว่า  อัตตานัง  อุปมัง  กเร  แปลว่า  พึงกระทำตัวเองให้เป็นเครื่องเปรียบเทียบ  แปลเป็นไทยอีกครั้งหนึ่งแปลว่า  เอาใจเค้ามาใส่ใจเรา  เรารักสุข  เกลียดทุกข์  ฉันท์ใด  ผู้อื่นหรือสัตว์อื่นก็รักสุข  เกลียดทุกข์  ฉันท์นั้น  
เพราะฉะนั้นเมื่อต้องการสุขก็ไม่ควรที่จะทำให้เกิดความทุกข์แก่ผู้อื่น  นี่คือการแผ่เมตตาในตัว  จากนั้นก็แผ่ไปในคนที่รัก  แผ่ไปในคนที่รักนั่นคือ  ไปในญาติสนิท  มิตรสหาย  ไปในพ่อ  ในแม่  ในพี่  ในน้อง  นี่เค้าเรียกว่า  แผ่ไปในคนที่รัก  และจากนั้นก็แผ่ไปในคนที่เป็นกลาง ๆ  คนเป็นกลาง ๆ  ก็คือเป็นคนที่เราไม่ได้ผูกพันด้วยเป็นพิเศษ  พบหน้ากันก็พอจะรู้จักกันแต่ไม่ได้มีความรู้สึกพิเศษว่ารักเค้าหรือเกลียดเค้า  จากนั้นค่อยแผ่ไปสู่ศัตรูคู่อาฆาต  นี่คือวิธีการแผ่เมตตา
การแผ่เมตตาก็มีอยู่ ๒ ประการ  ได้แก่  แผ่แบบเจาะจง  รักคนนั้นไม่เกลียดคนนี้  แต่การแผ่อีกวิธีหนึ่งเค้าเรียกว่าแผ่แบบไม่เจาะจง  คำว่าแผ่แบบไม่เจาะจง  หมายความว่าเป็นการทำความรักถ้าเป็นภาษาอังกฤษเค้าเรียกว่า universal love  คือให้มันเป็นรักที่เป็นสากล  รักที่ไม่มีเขตแดน  รักที่ไม่ต้องมาแบ่งเขตแดนว่านี่  อาณาจักรเธอ  อาณาจักรฉัน  นี่ของ ๆ เธอ  ของ ๆ ฉัน  ให้มันเป็นลักษณะที่เรียกว่า  เป็นรัฐบาลโลก  เป็นประชาคมโลก  ไม่ต้องมีประเทศไทย  ตะวันออกตะวันตกไม่ต้องมี  ลักษณะนี้เค้าเรียกว่า  แผ่แบบไม่เจาะจง  ภาษาบาลีท่านใช้คำว่า  สีมสัมเภท  
สีมสัมเภท  ก็คือการทำลายเขตแดน  ทำลายเขตแดนก็คือการมารวมแดนกัน  ไม่มีเธอ  ไม่มีฉัน  ไม่มี I  ไม่มี you  มีแต่คำว่า we  เพราะถ้ามี  I มี you  มันก็ยังมีเธอ  มีฉัน  ของเธอ  ของฉัน  แต่ถ้าเราใช้คำว่า we  คือพวกเรา  มันก็จบ  เพื่อนร่วมเกิด  ร่วมแก่  ร่วมเจ็บ  ร่วมตาย  
เพราะฉะนั้นท่านจึงสอนไว้ว่า  วิธีการแผ่เมตตา  โดยการทำลายเขตแดน  อันดับแรกก็ให้เจริญไปในบุคคลที่เป็นที่รักก่อน  จากนั้นก็แผ่ไปในบุคคลที่เป็นกลาง ๆ  และลำดับสุดท้ายค่อยแผ่ไปในบุคคลที่เป็นศัตรูกัน  และเมื่อเจริญเมตตาจิตที่จะไม่โกรธ  ไม่เกลียดใคร  ที่จะมีแต่ความรัก  ความหวังดี  ความปรารถนาดี  นี่คือการแผ่เมตตา  
และท่านก็มีข้อสังเกตอยู่นิดหนึ่งว่า  แต่สำหรับบุคคลบางคนนั้น  ที่เกิดมาในโลกนี้แล้วไม่มีศัตรูเลย  หมายถึงความรู้สึกของเค้า  มองคนทั้งโลกเป็นเพื่อนร่วมเกิด  ร่วมแก่  ร่วมเจ็บ  ร่วมตายหมด  ไม่เคยโกรธใคร  ไม่เคยเกลียดใคร  แม้ใครเค้าจะมาทำความเสียหาย  มาด่า  มาว่า  มาทำร้าย  ก็ยังไม่มีความรู้สึกว่าเค้าคือศัตรู  อันนี้เราอาจจะรู้สึกว่า “เอ๊ะ! มันมีด้วยเหรอคนแบบนี้”  ในที่นี้พระพุทธโฆษาจารย์ท่านบอกว่า  สำหรับบุคคลเหล่านี้เค้าเรียกว่ามหาบุรุษ  
มหาบุรุษคือผู้ยิ่งใหญ่  ผู้ยิ่งใหญ่นี่ก็ขอให้เรานึกถึงอย่างท่านมหาตมะคานธีที่นำคนอินเดียประกาศเอกราชต่ออังกฤษ  โดยที่ไม่ได้ใช้อาวุธ  ไม่ได้ใช้ปืน  ไม่ได้ใช้มีด  ต่อสู้ด้วยหลักอหิงสา  ก็คือความรัก  ความเมตตา  ความหวังดี  ความไม่เบียดเบียนกัน  หรือนึกไปถึงพระเยซู  ซึ่งเป็นศาสดาของศาสนาคริสต์  ที่ไม่โกรธ  ไม่เกลียด  แม้แต่ในศัตรูที่มาทำร้าย  
แม้ในเวลาที่จะสิ้นพระชนม์  ยังวิงวอนต่อพระเจ้าให้ให้อภัยต่อศัตรูที่มาทำร้ายพระองค์  เค้าโง่เขลา  เค้าไม่รู้  หรืออย่างในคำสอนที่ท่านสอนว่า  เค้าตบแก้มข้างซ้าย  ให้เอียงแก้มข้างขวาให้เค้าตบ  เค้าขอเสื้อคลุมก็ถอดเสื้อในให้เค้าด้วย  ให้เอาชนะความชั่วด้วยความดี  นึกถึงพระพุทธเจ้าที่ท่านได้เวียนเกิดเวียนตาย  และได้ทำความดีให้กับมหาชน  แม้มหาชนเหล่านั้นจะเป็นคนอกตัญญู  ไม่สำนึกถึงพระคุณ  ก็ไม่โกรธไม่เกลียด  
อีกสักครู่จะมีชาดกบางเรื่องอย่างเช่น  ตอนที่เกิดเป็นพญาลิงใหญ่  กระโดดจากกิ่งหนึ่งไปสู่กิ่งหนึ่งแล้วทำตัวเองให้เป็นสะพานให้ลูกน้องได้ข้ามไป  มีลิงตัวแสบอยู่ตัวหนึ่ง  อยากจะทดสอบว่ากำแพง  คือหลังของหัวหน้าจะแข็งแรงจริงไหม  ไปกระโดดกระทืบ ๆ อย่างนั้น  นี่คือลักษณะของมหาบุรุษ  ที่ปฏิบัติต่อคนเหล่าอื่นเหมือนปฏิบัติต่อลูก  
เมื่อปฏิบัติต่อลูก  ลูกมันจะเลวยังไง  มันจะร้ายยังไง  ดวงใจของคนเป็นพ่อเป็นแม่ก็มีแต่ความรัก  มีแต่การให้อภัยอยู่ตลอดเวลา  เพราะฉะนั้นถ้าลักษณะแบบนี้  พระพุทธโฆษาจารย์บอกว่าดวงจิตของคนพวกนี้เป็นพวกมหาบุรุษ  เพราะฉะนั้นไม่ต้องไปแผ่เมตตาให้ศัตรู  ไม่จำเป็นผ่านไปได้เลย  ที่ท่านบอกว่าแผ่เมตตาให้ศัตรูหลังจากแผ่ให้คนที่เป็นกลาง ๆ  แล้ว  ท่านบอกว่าไว้สำหรับคนที่จิตปกติทั่ว ๆ ไปแบบปุถุชน  
ทีนี้มาดูว่าเวลาเราเกิดปฏิฆะ  คือ  ความโกรธขึ้นมานั้นเราจะต้องวางจิตของเราอย่างไรบ้าง  
ในหัวข้อที่หนึ่งท่านบอกว่า  ให้ระลึกนึกถึงโทษของความโกรธก่อน  หมายความว่าเมื่อเวลาเราแผ่เมตตาจิตไปในบุคคลที่เป็นศัตรูกัน  คำว่าคนที่เป็นศัตรูหมายความว่า  เค้าเคยสร้างความเดือดร้อนให้เรา  ยืมเงินเราแล้วไม่ใช้  มาลักของเรา  ลักของเราไม่พอ  ยังมาแย่งแฟนเรา  ข่มขืนภรรยาเรา  ฆ่าพ่อแม่เรา  ถ้าลักษณะแบบนี้เวลาแผ่เมตตาแล้วมันยาก  มันรักไม่ลง  นึกทีไรก็หัวใจเต้น  แรงด้วยความโกรธ  ด้วยความเกลียด  ความขุ่นเคืองมันก็จะปรากฏ  ความอาฆาต  ความพยาบาทก็จะมีมาก  ทีนี้ท่านบอกว่าเมื่อความโกรธมันเกิดขึ้นมา  เวลาเราแผ่เมตตาให้ศัตรูนั้นให้เข้าเมตตาฌาน  ในทีนี้ท่านใช้คำว่าเมตตาฌาน  
เมตตาฌาน  หมายถึงว่าเข้าไปโดยลำดับ  ด้วยการนึกถึงตัวเองก่อน  เรารักสุข  เกลียดทุกข์  ฉันท์ใด  ผู้อื่นก็เป็นเช่นนั้น  เพราะฉะนั้นจำไว้  คาถาที่ให้เอาไว้ว่าโกรธก็คือโง่  โมโหก็คือบ้า  โกรธเค้าก็เหมือนกับจุดไฟเผาตัวเอง  ถ้าไม่โกรธก็ไม่โง่ไม่บ้า  ท่องเอาไว้อย่างงี้เป็นประจำ  แล้วจากนั้นก็แผ่ไปในคนที่รัก  ไปในคนที่เป็นกลาง ๆ  แล้วก็ไปสู่ศัตรูในที่สุด  ถ้าทำแบบนี้  ในที่สุดความโกรธความเกลียดมันก็จะบรรเทาลงไป  
แต่ถ้าสมมติว่าพยายามจะแผ่เมตตาแล้วเมตตาอีก  มันก็ไม่ยอมสงบสักที  ความโกรธมันก็ยังขุ่น ๆ อยู่ในใจ  ท่านบอกว่าให้ระลึกนึกถึงพุทธโอวาทของพระพุทธเจ้ามี กกจูปมสูตร กกจูปโมวาท  ก็คือสนธิกกจูปมโอวาท  โอวาทแปลว่าคำสอน  อุปมาที่เปรียบด้วยกกจ  กกจ ก็คือเลื่อย    ท่านบอกว่าให้มีการกล่าวสอนตัวเองอย่างนี้ว่า  นี่เจ้าคนขี้โกรธ  อันนี้พูดกับตัวเองว่า  กล่าวสอนตัวเอง  นี่แน่ะยัยคนขี้โกรธ  นี่แน่ะเจ้าคนขี้โกรธ  พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนเอาไว้แล้วมิใช่หรือว่า  
ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  แม้หากจะมีโจรป่า  ใจดำอำมหิต  โจรป่าก็บอกแล้วนะว่าพวกนี้มันไม่ค่อยมีศีลธรรม  จิตใจมันเหี้ยมเกรียม  มันทำได้หมด  เหมือนกับปักษ์ใต้ในตอนนี้  ไม่ว่าจะนับถือศาสนาอะไรมันฆ่าหมด  ไม่ว่าพระสงฆ์องคเจ้า  ไม่ว่าผู้ใหญ่  เด็กเล็กแดงมันฆ่าหมด  นี่ต้องเรียกว่าโจรป่า  โจรไร้ซึ่งอารยธรรม  วัฒนธรรม  ถ้าเป็นโจรจริง ๆ  สมัยก่อนเค้าต้องบอกว่าฆ่าเฉพาะผู้ชาย  ยกเว้นสตรีและคนชรารวมทั้งเด็ก  นี่เค้าเรียกว่าโจรมืออาชีพ  แต่ถ้าเป็นโจรสวะ  โจรห้าร้อย  พวกนี้มันจะฆ่าหมด  
ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  แม้หากจะมีพวกโจรป่าจะพึงจับเธอมัดที่มือและเท้าทั้งสอง  แล้วก็ตัดอวัยวะด้วยเลื่อยที่มีด้ามสองข้าง  เลื่อยที่มีด้ามสองข้างก็คือต้องใช้คนเลื่อยสองคน  แม้นผู้ใดทำใจให้คิดร้ายในพวกโจรนั้น  แม้แต่เพียงนิดเดียว  คือโกรธ  “อะไร  ฉันไปทำอะไรให้เธอ  เธอโกรธอะไรฉันนักหนา  ทำไมอยู่ ๆ เธอจะต้องมาจับฉัน  มัดที่มือทั้งและเท้าทั้งสอง  และร่วมมือกับลูกน้องเอาเลื่อยมาเลื่อยกลางลำตัวของเรา”  ลองคิดนึกถึงภาพ  ถ้าเราโดนอย่างนั้นจะเป็นยังไง  ลองนึกถึงภาพนะ  ท่านบอกว่าถ้าเรามีจิตคิดร้ายในโจรนั้น  แม้แต่เพียงนิดเดียว  ก็ไม่ได้ชื่อว่าปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจ้า  
อันนี้มาในพระสุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์  เล่มที่ ๑๒  หน้าที่ ๓๕๑  ฉบับบาลีสยามรัฐ  ข้อที่หนึ่ง  พระพุทธเจ้าท่านให้แผ่เมตตาไปในโจรนั้น  เหมือนมารดาที่ประคองบุตรน้อยไว้ในอ้อมแขน  แล้วก็ให้ทารกน้อยดื่มขีรธาราน้ำนมจากอก  ในขณะนั้นแม่ไม่มีจิตที่จะโกรธในลูกเลย  ลูกดื่มก็ดื่มไป  บางครั้งลูกเจ้ากรรมฟันมันขึ้น  ก็ขบกัด แม่ก็รักลูก  ยังสงสารไม่โกรธในลูก  
ท่านบอกว่าให้ทำความรู้สึกแบบนี้ว่าให้แผ่เมตตาคือความรัก  ไปในโจรป่าที่จับเรามัดที่มือและเท้าทั้งสอง  แล้วเอาเลื่อยเลื่อยกลางลำตัวของเรา  อันนี้ยิ่งกว่าที่พระเยซูสอนอีกนะ  เพราะพระเยซูบอกว่าเค้าตบแก้มข้างซ้าย  ให้เอียงแก้มข้างขวาให้เค้าตบ  เอ็งอยากจะทำอะไรเอ็งก็ทำนะ  เอาให้สะใจไปเลย  ตบเพี้ยะเข้ามาแก้มซ้าย  เอ้า  ถ้ายังไม่หายโกรธก็เอาแก้มข้างขวาอีกสักทีเถอะ  มันจะได้เบาลงไป  แต่นี่เอาเลื่อยเลื่อยกลางตัวกันเลย
ข้อที่สอง  ผู้ใดโกรธตอบผู้ที่โกรธแล้ว  ผู้นั้นกลับเป็นผู้เลวกล่าวผู้ที่โกรธ  เพราะความที่ตัวเองไปโกรธตอบ  แต่ผู้ไม่โกรธตอบผู้ที่มาโกรธเรานั้น  ชื่อว่าชนะสงครามที่ชนะได้ยาก  ผู้ใดรู้ว่าผู้อื่นขุ่นเคืองขึ้นมาแล้วมีสติระงับใจเสียได้  ไม่โกรธตอบ  ผู้นั้นชื่อว่าประพฤติเป็นประโยชน์ด้วยกันทั้งสองฝ่าย  ทั้งฝ่ายตัวเองและผู้อื่น  ผู้ใดโกรธตอบผู้ที่มาโกรธเราก่อน  ผู้นั้นกลับเลวกว่า  
หมายความว่า  เวลาคนเราโกรธนี่มันขาดสติ  มันลืมตัว  อยู่ ๆ เค้าก็มาโกรธเรามาด่าเรา  มาว่าเรา  ตัวเรานี่ต้องรู้สิว่าขณะนั้น  คนที่มาโกรธเรามันไม่มีสติแล้ว  มันกำลังถูกนางยักษ์ขมูขมี  นางยักษิณีเข้าสิง  กำลังโดนสัตว์ร้ายเข้าสิงอยู่  และเค้าก็มาแสดงอาการแห่งสัตว์ป่า  แสดงกิริยาแห่งคนไม่มีวัฒนธรรมต่อเรา  ทั้ง ๆ ที่เราก็รู้นะ  เราก็ยังไปโกรธเค้าอีก  แล้วอย่างนี้นี่ใครจะเลวกว่ากัน  รู้ว่าเค้าไม่ดีแล้วยังไม่ดีตอบเค้าอย่างนี้  พระพุทธเจ้าท่านเลยบอกว่าเรานั้นเลวกว่า  
โบราณท่านเลยสอนว่า  อย่าไปโกรธคนบ้า  อย่าไปว่าคนเมา  คนบ้านี่มันไม่มีสติ  เดี๋ยวมันก็หัวเราะ  เดี๋ยวมันก็ร้องไห้  กินก็กินมูมมาม  แล้วเราจะไปโกรธเค้าได้ยังไง  ถ้าเราไปโกรธเค้าเราบ้ายิ่งกว่าเค้า  รู้ว่าเค้าบ้าแล้วยังจะไปบ้าตอบเค้าอีก  เค้าเรียกบ้ายกกำลังสองเลยนะ  อย่าไปโกรธคนบ้า  อย่าไปว่าคนเมา  คนเมามันจะขาดสติ  มันไม่รู้ตัวนะ  ผมไม่เม๊า...ผมไม่เมา  กินไปตั้งหลายขวดแล้ว  มันก็ยังว่ามันไม่เมา  เราก็ยังไปโกรธเค้าอีก  ยังไปว่าไปด่าเค้าอีก  ต้องเอาไว้มาคุยตอนเวลาหายเมา  
บางคนก็แปลก  เวลาไม่เมาเป็นคนดี  กิริยาเรียบร้อย  น่าเลื่อมใส  น่าเคารพศรัทธา  แต่พอเมาเข้าไปกลายเป็นคนละคน  กิริยาอาการน่าสมเพชเวทนา  บางทีต้องถ่ายวิดีโอให้เค้าดู  พอเวลาถ่ายวิดีโอ  เค้าคงตกใจว่า  เอ๊ะนี่ฉันเหรอ  ทำไมมันน่าเกลียดขนาดนี้  เหมือนเด็กหนุ่มอายุ ๑๗ ปี  ที่ลงข่าวไปเป็นข่าวปัญหาสังคม  อายุ ๑๗ เมียก็ ๑๗  ยังเด็กกันทั้งคู่  อายุ ๑๗ น่าจะอยู่สักมัธยม๕  แล้วก็มีครอบครัวกันแล้ว  และมีลูกด้วยกัน  กลับมาก็เมา  เมาก็เตะเมีย  พ่อเข้าไปห้ามก็เตะพ่อ  จนในที่สุดลูกล่วงหลุดจากมือ  ตายเลย  นี่ก็คืออย่าไปถือคนบ้า  อย่าไปว่าคนเมาที่โบราณท่านบอกไว้  
ที่สำคัญก็คือเค้าโกรธมาแล้วอย่าไปโกรธตอบ  ถ้าวันไหนโกรธตอบจำไว้เลยว่าเรานั้นเลวกว่าเค้า  แล้วถ้าเกิดว่าไม่โกรธตอบ  ชื่อว่าได้ชนะสงครามที่ชนะได้ยาก  เพราะการเอาชนะความโกรธไม่ใช่ทำได้ง่าย ๆ  ใครเอาชนะได้นี่ถือว่าได้ชนะสงครามแล้ว  ลองซ้อมใจดูว่าวันนี้  ถ้าฉันไปที่ทำงานหรือว่าไปที่ไหนก็ตาม  โดนกระเป๋ารถเมล์ด่า  โดนแท็กซี่ว่า  โดนเพื่อนร่วมงานบ่น  ฉันจะยิ้ม  ฉันจะไม่โกรธ  ลองฝึกจิตดู  
เพราะว่าเราก็ไม่ใช่คนที่วิเศษวิโสอะไรขนาดไหนที่ใครจะมาด่ามาว่าไม่ได้  พระพุทธเจ้าขนาดท่านวิเศษขนาดไหน  ท่านยอดเยี่ยมสักปานใด  ก็ยังมีคนมาด่ามีคนมาว่า  ห้ามไฟไม่ให้มีควัน  ห้ามสุริยแสงจันทร์ไม่ให้ส่องแสง  ห้ามดั่งนี้ได้จึงห้ามนินทา  จึงห้ามไม่ให้คนมาด่ามาว่าได้อย่างนี้เป็นต้น  
แต่ถ้าสมมติว่าเวลาใครมาด่ามาว่าเรา  แล้วเรามีสติระงับใจได้ไม่โกรธตอบ  เราชื่อว่าประพฤติตัวให้เป็นประโยชน์ด้วยกันทั้งสองฝ่าย  ก็คือชื่อว่ารักษาตัวเองด้วย  รักษาคนอื่นด้วย  เพราะว่าถ้าเค้ามาด่าแล้วเราอดใจไม่ได้เราด่าตอบ  มันก็เกิดสงครามน้ำลายขึ้นมา  เหมือนกับที่แม่ค้าปากตลาดเค้าด่ากัน  เถียงกันไฟแล่บเลย  จับเวลาไม่มีหยุด  เค้าจะเป็นเอตทัคคะเป็น specialist ในการด่า  
สมัยก่อนตอนเป็นเณรน้อย  ตื่นเช้ามาต้องไปบิณฑบาตนี่จะต้องผ่านตลาด  โอ้โห  เห็นแม่ค้าเค้าด่ากันนี่  เราทึ่งนะ  ที่ว่าทึ่งก็เพราะว่าเค้าด่ากันได้ยังไง  ๕ นาที  ๑๐ นาที  เค้าไม่มีหยุดเลย  มันเหมือนยิงกระสุน เอ็ม ๑๖ ใส่กันตู้ม ๆ ๆ  แบบไม่มีหยุด  ทีนี้เวลาด่ากันมาก ๆ  อีกฝ่ายถ้าเถียงสู้ไม่ได้นี่  มันด่าเก่งเหลือเกิน  เราว่าเราเป็นที่หนึ่งในตองอูแล้ว  แม่นี่มันมากจากไหน  ลูกยายเม้าท์นี่แม่มันสอนมาดี  มันเก่งเหลือเกิน  
เมื่อมันด่าเราสู้มันไม่ได้  ทำยังไงดี  ทีนี้ก็ยุ่งละ  ถอดรองเท้าตบหน้ามันซักทีดีไหม  หนามทุเรียนนี่เอาไปประทับรอยหน้ามันหน่อยดีไหม  ทีนี้มันก็ลงมือลงไม้  จากทิ่มแทงกันด้วยหอกด้วยปาก  ก็เปลี่ยนมาเป็นลงมือลงไม้  พอลงมือลงไม้ตบกัน  สู้ไม่ได้อีกทีนี้เล่นของแข็งละ อะไรที่อยู่ใกล้ ๆ มีด ปืน  ระเบิด  อย่างนี้เป็นต้น  
เพราะฉะนั้นถ้าเราระงับใจไม่ได้  ในที่สุดดีกรีแห่งความรุนแรงของความโกรธมันก็จะพัฒนาจนกระทั่งไปถึงที่สุดของมัน  ที่สุดของมันคือต่างคนต่างตาย  ตายกันไปข้างหนึ่ง  บางทีไม่เป็นอย่างนั้นเอ็งตายยังไม่พอ  พ่อเอ็งก็ต้องตายด้วย  แม่เอ็งก็ต้องตายด้วย  ลูกเอ็งก็ต้องตายด้วย  เหมือนกับลูกจ้างชาวลาวทีไปฆ่าอาเสี่ย  ฆ่าเสร็จแล้วก็ฆ่าภรรยาเขา  ฆ่าภรรยาเสร็จก็ฆ่าลูกเขา  เด็กยังเล็กยังน้อยอยู่  ไม่รู้เรื่อง  แล้วก็เอาไปทิ้งบ่อส้วม  ทั้งพ่อ  ทั้งแม่  ทั้งลูกนอนกันระเกะระกะอย่างนี้  นี่คือเค้าบอกว่าถ้าเราระงับความโกรธได้  ก็ชื่อว่าประพฤติประโยชน์ด้วยกันทั้งสองฝ่าย  ชื่อว่ารักษาประโยชน์ตัวเองด้วยแล้วก็รักษาประโยชน์คนอื่นด้วย
ต่อมาข้อที่สาม  อันนี้มีกลยุทธ์เยอะแยะไปหมด  ข้อที่สาม  ดูก่อนภิกษุทั้งหลายสิ่งที่ศัตรูปรารถนาจะกระทำต่อกันจะมีอยู่ ๗ ประการ  ก็คือ  คนที่มักโกรธจะเป็นผู้หญิงก็ตามผู้ชายก็ตาม  ปรารถนาที่จะให้ศัตรูฝ่ายตรงกันข้ามได้พบก็คือ  เจ้าประคุณ  ขอให้เอ็งอย่าได้สวยอย่าได้หล่อเลย  นี่ก็คือวันไหนเอ็งอัปลักษณ์ได้  วันนั้นข้าชื่นชม  อย่าได้สวยอย่าได้หล่อเลย  นี่ล่ะมั้งพวกเมียหลวงเมียน้อยถึงได้สาดน้ำกรดใส่กัน  
ที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสนี่แหละนะคนที่มักโกรธนี้  เมื่อถูกความโกรธครอบงำแล้ว  แม้จะเป็นผู้ที่อาบน้ำแล้วอย่างดี  ลูบไล้กายอย่างดี  ตัดแต่งผมและหนวด  นุ่งห่มผ้าขาวสะอาดก็ตามเถิด  ถึงกระนั้นเค้าผู้ถูกความโกรธครอบงำ  ก็เป็นคนที่มีผิวพรรณทรามอยู่นั่นเอง  
เพราะฉะนั้นเค้าย่อมปรารถนาว่าขอให้เจ้าศัตรูคู่อาฆาตของเรา  อย่าได้สวยอย่าได้งามเลย  ขอให้เอ็งจงอัปลักษณ์หน้าตาดูไม่ได้  นี่คือข้อที่หนึ่ง  ข้อที่สองคือขอให้นอนเป็นทุกข์  ข้อที่สามขอให้เอ็งจงเป็นคนอัตคัดขัดสน  ข้อที่สี่ขอให้เอ็งอย่าเป็นคนมีเงินมีทองเลย  ข้อที่ห้าขอให้เอ็งอย่าได้มีเกียรติยศเลย  ข้อที่หกขอให้เอ็งเป็นคนอนาถาไร้ญาติขาดมิตร  ข้อที่เจ็ดเมื่อเอ็งตายไปแล้วขอให้เอ็งอย่าได้ไปสู่สุขคติโลกสวรรค์เลย  เมื่อไม่ไปสู่สุขคติโลกสวรรค์ก็คือขอให้เอ็งลงนรก  เวลาด่ากันเห็นมั้ย  สัตว์นรก  อย่าได้ผุดอย่าได้เกิดเลย  ความจริงเราต้องขอบคุณเค้านะ  
เวลาที่ใครเค้าด่า  ใครเค้าแช่งเราว่าขออย่าได้ผุดอย่าได้เกิดเลย  แสดงว่าเค้าให้พรอันประเสริฐเลยนะ  เค้าอวยพรให้เราไปนิพพานเลยนะ  บางทีไปโกรธตอบเค้า  แกด่าฉันเหรอ  ขอให้ฉันอย่าได้ผุดอย่าได้เกิด  ขอให้แกจงไม่ได้ผุดไม่ได้เกิดเป็นหลายสิบเท่า  กลายเป็นไปอวยพรตอบเค้าอีก  นี่คือสิ่งที่ศัตรูต่อศัตรูเค้าปรารถนาต่อกัน
เอาไว้วันพรุ่งนี้มาฟังกันต่อนะ  อุบายในการแก้ความโกรธนั้น  พระพุทธเจ้าท่านสอนไว้เยอะ  มีมากมาย  แสดงว่าสนิมทางใจคือความโกรธมันล้างยากมาก  พระพุทธเจ้าท่านจึงต้องใช้กลยุทธ์กลวิธีในการสอนต่าง ๆ มากมาย  เอาไว้ฟังกันต่อในวันพรุ่งนี้ก็แล้วกัน  จากนี้ไป ๑๕ นาทีก็จะงดใช้เสียง  และก็ให้ทุกท่านได้พากันเจริญเมตตาจิต  คิดที่จะไม่โกรธไม่เกลียดใคร  ที่จะรักทุกคน  รักคนทั้งโลกเหมือนรักลูกของเรา  รักคนทั้งโลกเหมือนรักตัวเรา  แผ่เมตตาจิต  ที่ไม่มีขีดคั่น ไม่มีเขตแดน  แผ่จนกระทั่งไปสู่คนทั้งโลก  นี่คือการแผ่เมตตาจิตในวันนี้






