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  ครั้งที่ ๑๑๓
เมตตาพรหมวิหาร (๗) 

จากนี้ไป ขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทาง การปฏิบัติพระกรรมฐาน อันเป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖o ปี การบันทึกเทปคลาสเซ็ท ครั้งนี้ ก็เป็นครั้งที่ ๑๑๓ ประจำวันจันทร์ที่ ๔ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๔๙ 

ในช่วงนี้ก็อยู่ในระหว่างการนำเอาเมตตาพรหมวิหาร ซึ่งได้แก่ การเจริญพรหมวิหาร ๔ ประการ ในตอนนี้กำลังอธิบายเรื่องการเจริญเมตตาอยู่ อันนี้ก็เป็นครั้งที่ ๗ การเจริญเมตตานี้ ท่านพระพุทธคุณโฆษาจารย์ ที่แต่งคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านได้อธิบายไว้ละเอียดมาก และก็ใช้เวลาเยอะ ๗ ครั้งยังไม่จบในส่วนของเมตตา 

ท่านอธิบายไว้ว่า เมื่อเวลาเกิดความโกรธ ความไม่พอใจ ความขัดเคืองใจ ก็จะมีกลวิธี มีอุบาย ที่ได้พูดมาแล้ว มีอยู่ ๕ ประการขอย้อนทวนอีกครั้งหนึ่ง

ข้อที่ ๑ ก็คือการระลึกนึกถึงโทษของความโกรธ ว่าความโกรธมันไม่ดีอย่างไร จากนั้นข้อที่ ๒ ก็คือ ให้ระลึกนึกถึงความดีของเขา เราไปโกรธเขา ทำไมเราจะไปมองในแง่ที่ไม่ดีของเขา ส่วนที่ดีๆ ของเขาก็เยอะ ทำไมจึงไม่เลือกมอง ความโกรธจะได้บรรเทา ในข้อที่ ๓ ก็คือ เมื่อเราโกรธ ก็เท่ากับ เราได้ทำร้ายตัวเอง ทำความทุกข์ให้เกิดขึ้นแก่ตัวเอง ข้อที่ ๔ ก็คือ ให้คิดว่าสัตว์โลกมีกรรมเป็นของตัว เพราะฉะนั้น เมื่อเราหรือเขา สร้างความโกรธให้เกิดขึ้น เมื่อโกรธแล้ว ในที่สุด เราก็เป็นทาสของความโกรธ ก็ต้องด่า ก็ต้องทำร้ายผู้อื่น และทั้งเราและเขา ก็จะเป็นผู้รับผลของกรรม ที่มีความโกรธเป็นต้นเหตุนั่นเองและก็ข้อที่ ๕ ก็คือ ถ้าสมมติ นึกมาตามข้อที่ ๑, ๒, ๓, ๔ ยังไม่หายโกรธ ท่านก็เลยบอกว่าให้ใช้ข้อที่ ๕ ก็คือ เราเคารพพระพุทธเจ้าใช่หรือไม่ ถ้าเราเคารพพระพุทธเจ้า ก็ให้ดูประวัติพระพุทธเจ้า เขาเรียกว่า บุพจริยา ความประพฤติชองพระพุทธเจ้าในอดีต ที่พระองค์เคยเกิดเป็นคนบ้าง เป็นสัตว์บ้าง และท่านก็ยอมที่จะทำความดีให้แก่คนอื่น แม้จะโดนคนอื่นเขาเบียดเบียนทำลาย ท่านก็ไม่คิดที่จะโกรธหรือเกลียดคนอื่น นี่คือ สิ่งที่ได้พูดไปแล้ว ๕ ประการ วันนี้ก็จะขึ้นในหัวข้อที่ ๖ ก็หมายความว่า ถ้าพิจาณา ๕ ประการ ก็ยังไม่หายโกรธ ความโกรธมันยังฝังแน่นอยู่ในใจ ท่านก็บอกว่าให้มาพิจารณา คนที่โกรธ คนที่เราโกรธเขา ในสังสารวัฏ ก็คือ การเวียนว่ายตายเกิด เรากับเขา มีความเกี่ยวข้องกัน ท่านสอนไว้ดังนี้ว่า แต่ถ้าเมื่อเธอ ก็คือพวกเราพิจารณาถึงพระคุณอันเป็นส่วนแห่งความประพฤติในชาติปางก่อนของพระพุทธเจ้า ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว 

ปฏิคะ คือความโกรธของตัวเรา ผู้ตกเป็นทาสของกิเลสมายาวนาน หลายร้อย หลายพัน หลายหมื่น หลายแสนชาติ ก็ยังไม่ระงับอยู่ ที่นั้นทีนี้ ก็ให้พิจารณาถึงบทพระสูตรทั้งหลาย ก็คือ คำสอนที่ปรากฏอยู่ในพระสุตตันตปิฎก ที่มีความเนื่องด้วยศรัทธาพิเศษ ที่มีชื่อว่า อนมตคฺค ศัพท์นี้หมายความว่า  อนมตคฺค แปลว่า สังสารวัฏ คือ การเวียนว่ายตายเกิด มีที่สุด มีเบื้องต้น และที่สุด อันเราไม่สามารถที่จะไปตามค้นได้ ว่าเบื้องต้นนี่ เรากำเนิดเกิดมา  มีเบื้องต้นอย่างไร และจุดสุดท้ายของชีวิตจะเป็นอย่างไร  เป็นสิ่งที่คำนวณได้ยาก 
เพราะฉะนั้น  เวลาเราพิจารณา คำว่า อนมตคฺค ก็คือ สังสารวัฏที่มันมีสภาพหมุนวนไปมา เกิดเป็นเทวดา มาเกิดเป็นมนุษย์จากมนุษย์มาเกิดเป็นสัตว์เดรัจฉาน จากสัตว์เดรัจฉานไปเกิดเป็นสัตว์นรก หมุนวนกันไป อย่างนี้ เขาเรียกว่า อนมตคฺค คือ หาเบื้องต้นที่สุดไม่ได้ หมุนวนไปวนมา เกิดแล้วเกิดอยู่แบบนี้ 
แล้วท่านก็ยกตัวอย่าง ว่าที่ท่านได้พูดมา พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในสังยุตนิกาย นิทานวรรค พระไตรปิฏกเล่มที่ ๑๗ หน้าที่ ๒๒๓ ถึง ๒๒๔ ว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย สัตว์ผู้ไม่เคยเป็นมารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคยเป็นพี่ น้องชาย หรือน้องหญิง ไม่เคยเป็นลูกชาย ลูกสาว ไม่ใช่ว่าจะหาได้ง่ายๆ ก็หมายความว่า เมื่อเราชี้ไป ใครก็ตามที่เดินสวนกับเรามา หรือเดินในถนน คนที่ไม่เคยเกิดเป็นพ่อเราไม่มี คนที่ไม่เคยเกิดเป็นแม่เรา ก็ไม่มี คนที่ไม่เคยเป็นพี่น้อง ไม่มี หรือแม้แต่ชี้ไปที่ไอ้ด่าง ที่มันร้อง มันวิ่งไปวิ่งมา เขาก็เคยเป็นพี่ เคยเกิดเป็นพ่อ เคยเกิดเป็นแม่ เป็นพี่น้องกันมาทั้งนั้น เมื่อคิดได้ดังนี้ พระโยคาวจร คือ นักปฏิบัติ คือผู้ที่ขยันในการปฏิบัติ ความเพียร ก็พึงทำจิตให้เกิดขึ้นอย่างนี้ว่า คือแผ่เมตตาไปยังบุคคลที่เราโกรธ หรือไม่พอใจว่า ได้ทราบมาว่า บุคคลผู้นี้ สมมติว่า เอายายเม้าท์ ก็แล้วกัน 
ยายเม้าท์ยืมเงินเรา และก็ไม่ใช้ทั้งต้นและดอก เท่านั้นยังไม่พอ ยังยืมสามีเราไปใช้อีก และก็ไม่คืน เราก็โกรธเหลือเกินว่า ในชีวิตนี้นี่แผ่เมตตาให้ใครก็แผ่ได้ ยกเว้นยายเม้าท์นี่แผ่ไม่ได้ เพราะมเป็นลูกหนี้เรา และยังเอาสามีเราไปอีก ก็ให้คิดว่า ในอดีตนี่ ยายเม้าท์ก็เคยเกิดเป็นมารดาของเรา แล้วก็ทุกข์ทรมานมาก ต้องอุ้มท้องตัวเรามาตั้ง ๘ ถึง ๙ เดือน และตอนเวลาเราคลอดมา เธอก็ไม่เคยแสดงอาการในความรังเกียจ เวลาที่เราขับถ่าย ทั้งอุจจาระ ปัสสาวะ ทั้งน้ำมูก น้ำลาย ยายเม้าท์ก็เช็ดให้เรา ราวกับสิ่งของเหล่านั้น เป็นของสะอาด ยามดึกยามดื่น เวลาที่เราร้องห่มร้องไห้ ยายเม้าท์ก็อุ้มเราแนบอก อุ้มเราขับกล่อมร้องกล่อมเราให้เราหายทุกข์ ทรมาน นี่ท่านพูดถึงยกตัวอย่าง คนคนหนึ่งที่ชาตินี้ทำกับเราเหลือเกิน ก็ให้คิดว่า พระพุทธเจ้าท่านสอนไว้นี่ว่า คนที่ไม่เคยเกิดเป็นแม่ เป็นลูกกันไม่มี เพราะฉะนั้น เมื่อชี้ไปที่ผู้หญิงคนไหนในโลกนี้ ก็เคยเป็นแม่เรามาแล้ว แม่ในชาตินี้ เรายังเคารพท่าน เรายังเทิดทูนบูชาท่าน แล้วแม่ในอดีตชาติ ทำไมเราจะเทิดทูนบูชาไม่ได้ ยายเม้าท์ชาตินี้ มันเกิดมาเป็นศัตรูเรา ชาติที่แล้วก็เคยเป็นแม่เรา แล้วเราจะไปโกรธไปเกลียดได้อย่างไร พอคิดได้ดังนี้ จิตก็อ่อน ความโกรธก็บรรเทา  แล้วก็หายไป 
หรือถ้ามองผู้ชายสักคนหนึ่ง ไอ้ผู้ชายคนนี้มันแสบเหลือเกิน เป็นโจรใจร้าย มาเผาบ้านเรา  ยังฉุดเมียเราไปข่มขืน ฉุดลูกสาวเราไปข่มขืน เราก็โกรธมัน เพราะว่า ในชาตินี้นี่ จะแผ่เมตตาแบ่งกุศลให้ใคร แบ่งได้หมด ยกเว้น ตาแม้น เอาสมมติว่าโจรคนนี้ มีชื่อว่าแม้นก็แล้วกัน ไอ้แม้นต่อให้ไปเกิดในนรก หรือไปเกิดในชาติไหนๆ นี่ก็จะไม่ลืมความแค้นที่ไอ้แม้นทำกับเรา ท่านก็สอนให้คิดอย่างนี้ว่า ตาแม้นในอดีตชาติเขาเคยเป็นเพ่อเรามา ไม่รู้กี่ร้อยกี่พันชาติ 
เมื่อ 2 หรือ สามวัน ที่เอาข่าวมาลงในช่วงวันพ่อ มีตลกคนหนึ่งชื่อ เต๋อ เวลาที่แม่ตั้งท้อง ตัวเองยังอยู่ในท้องประมาณซัก ๓ เดือน พ่อก็หายตัวไป ๔o กว่าปี จนตอนนี้ ตัวเองประสบความสำเร็จในชีวิต มีบ้าน  มีรถ มีลูก มีภรรยา มีทุกอย่างครบ ก็คิดอยากจะเจอหน้าพ่อ ก็ให้คนเขาช่วยสืบตามหา ตำรวจก็ช่วยกัน สุดท้ายก็ไปเจอหน้าพ่อ กอดกันร้องไห้ ผู้สื่อข่าวก็ไปถาม บอกว่า แล้วโกรธมั้ย ที่พ่อไม่เคยเลี้ยงดูเลย ทิ้งไปตั้งแต่ยังอยู่ในท้อง ๓ - ๔  เดือน เต๋อพูดดี       เต๋อบอกว่า ผมไม่มีสิทธิ์ที่จะโกรธพ่อ คำพูดนี้มันเป็นคำพูดที่ดี  การที่จะโกรธจะเกลียด เพราะว่าเวลาถามถึงพ่อ แม่จะโมโหทุกครั้ง  แม่โกรธทุกที อย่าเอ่ยชื่อหมอนี่ให้ได้ยิน ของขึ้นทุกครั้ง  ทีนี้เขาพูดดี  เขาบอกว่า ผมไม่สิทธิ์จะโกรธพ่อ  เพราะชีวิตนี้ถ้าไม่มีพ่อ  เราก็คงไม่ได้เกิดมามีอวัยวะที่ครบถ้วน ๓๒ ประการ มีสติปัญญาที่ดี สามารถเลี้ยงตัวเองได้ อย่างน้อยก็อาศัยพ่อที่มีพระคุณครึ่งหนึ่งอย่างนี้ เป็นต้น ซึ่งท่านผู้เป็นแม่ ที่ถูกคนเป็นสามีทิ้ง จะทำใจรับไม่ได้ในเรื่องเหล่านี้ แต่นั่นก็เป็นส่วนของเธอ ระหว่างเธอกับสามี แต่นี่ก็เป็นส่วนของลูกเค้า หน้าที่ลูก ก็มีหน้าที่แสดงความกตัญญู ก็แสดงไป เพราะฉะนั้น  ประโยคนี้ อยากจะเลี้ยงพ่อ ในชีวิตไม่เคยเจอหน้าพ่อ ถึงพ่อจะไม่เคยเลี้ยงก็เป็นเรื่องของพ่อเขา แต่หน้าที่ลูก ก็คือ ต้องตอบแทนกตัญญู
คราวนี้เขาก็พูดถึง ย้อนกลับมา  เอาตาแม้นก็แล้วกัน ไอ้แม้นโจรร้ายเผาบ้านเรา ฉุดเมีย ฉุดลูกเราไปข่มขืน เราก็โกรธ เกลียดมันเหลือเกิน อยากจะตามล้าง ตามอาฆาต ตามพยาบาท ทีนี้ท่านก็สอนว่า ในอดีตชาติ ตาแม้นก็เคยเกิดเป็นพ่อเรา มาหลายร้อย หลายพันชาติ แล้วคนที่เป็นพ่อคน ก็บอกว่ามันก็เหมือนกับ กัปตันเรือ กัปตันเรือ เขาบอกว่า แม่อุ้มท้อง  แต่แม่อุ้มแค่ท้องเดียว หรือถ้ามีลูกซัก  ๔ – ๕ คน แม่อุ้มมา ๔ – ๕  ท้อง แต่คนเป็นพ่อ เขาบอกว่าอุ้มหนักกว่า ยอมลำบากทำงาน สายตัวแทบขาด เพื่อให้ลูกเมียได้อิ่มหนำสำราญ 
เมื่อคืนนี้มี หนังช่อง ๓ เขาก็ช่างเลือกบรรยากาศ ในจังหวะในวันพ่อ ก็เลยเอา ชีวิตกรรมกรมาเล่น ให้นิรุติ์ ศิริจรรยา เล่น ชื่อหนังเรื่อง สุดรักสุดดวงใจ เป็นเรื่องของกรรมกรที่รักลูกรักเมีย ลูกเมียก็ตายในกองไฟ โดนไฟไหม้ตาย และก็ไปเก็บเด็กมาจากกองขยะ เด็กก็น่าเกลียดน่าชัง เอามาเลี้ยงไว้ เขาก็ถ่ายทอดได้ดี พยายามที่จะทำให้เกิดสายใยความผูกพันระหว่างพ่อกับลูก เด็กก็น่ารักช่างพูดช่างจา ที่สำคัญก็คือ ตัวพ่อนี่ มันมีความทุกข์เสียอกเสียใจ ที่ลูกเมียตาย แบบกรรมกรเขาก็ไม่คิดอะไรมาก  ทำยังไงให้ลืมความหลัง ก็ดื่มเหล้า เพื่อจะให้ลืมความหลังที่เจ็บปวด แล้วก็ไม่รู้ว่าจะมีชีวิตอยู่เพื่อใคร สุดท้ายสวรรค์ก็เมตตา ส่งเด็กมาให้ที่กองขยะ ก็เลี้ยงดูด้วยความรัก รู้สึกว่า ต่อไปนี้ชีวิตมีค่า ไม่ได้อยู่อย่างไร้ค่าอย่างน้อยก็จะอยู่เพื่อลูกชายคนใหม่
ทีนี้เด็กก็น่ารัก ก็บอกว่า หนูรักพ่อ หนูอยากให้พ่ออยู่กับหนูนานๆ พ่ออย่าดื่มเหล้าได้ไหม พ่อก็บอกว่า ไม่ให้พ่อดื่ม และจะทำยังไง พ่อดื่มแล้วจะทำให้พ่อหายเจ็บหลัง ลูกก็บอกว่า ถ้าพ่อไม่เชื่อ ไม่ยอมเลิกเหล้า หนูก็จะ โตขึ้นหนูจะดื่มเหมือนพ่อบ้าง และเขาก็มีหมาอีกตัว น่ารักมาก ชื่อ เก็บตก สงสัยไปเก็บมา เก็บตก เป็นพี่ชายเด็กคนนี้ เด็กคนนี้ชื่อสมโชค หมาตัวชื่อเก็บตก ส่วนหมาก็ดี ก็ฉลาด เวลากรรมกรคนนี้จะกินเหล้า ก็พยายามเห่า พยายามจะไปกัดขากางเกงเหมือนกับจะบอกว่า เหล้าเป็นสิ่งที่ไม่ดีนะ   และเดี๋ยวนี้เขาจะดี เวลาดูละคร เขาจะทำอะไรไม่เหมาะสม เช่น ดื่มเหล้า เขาก็จะมีคำเตือนขึ้นมา คำเตือนการดื่มสุราผิดศีล 5 แล้วก็เป็นอันตรายต่อสุขภาพ และเขาก็จะทำภาพเบลอๆ อันนี้ก็เป็นลักษณะที่คนเป็นพ่อจะต้องรู้แล้วว่าเราสอนลูก100 ครั้งก็ไม่เท่ากับทำตัวอย่างให้ดู    เด็กก็รักพ่อ อยากจะให้พ่อเลิกเหล้า พอพ่อไม่ยอมเลิก ก็บอกโตขึ้น หนูจะกินอย่างพ่อบ้าง พ่อชะงักเลย เมื่อคืน ก็จบลงตรงนี้ ละครนี้ เขาจะฉายในช่อง 3 ทุกวันเสาร์ อาทิตย์ ก็เป็นละครที่เป็นลักษณะให้เห็นสายใยของครอบครัว ความห่วงใยระหว่างพ่อกับลูก ซึ่งชีวิตพ่อที่เป็นกรรมกรมันก็จะ มักเข้าวงจรที่เรียกว่า โง่ จน เจ็บ โง่และก็จนและก็เจ็บ อยู่อย่างนี้ หมุนวนไป 
ทีนี้กลับมาที่ตาแม้น บ้าง ตาแม้น   ไอ้โจรแม้น มันแสบเหลือเกิน มันมาทำความเดือดร้อนให้เรา ท่านก็สอน พระพุทธโฆษาจารย์ บอกว่า ให้คิดสิว่า ในอดีตคนเป็นพ่อ ต้องแบกเมีย แบกลูก เพราะฉะนั้นชีวิตพ่อต้องลำบาก ต้องเหน็ดเหนื่อยสายตัวแทบขาด ต้องประกอบอาชีพค้าขาย หรือแม้แต่ต้องไปเป็นทหาร ไปรบ อย่างสถานการณ์ภาคใต้ อยู่กันทางเหนือบ้าง อีสานบ้าง สุดท้ายก็ต้องไปรบเพื่อชาติ ก็ต้องยอมสละแม้แต่ชีวิต เพื่อเข้าสู่สงคราม บางครั้งก็ต้องเสี่ยงอันตรายต้องไปเป็นลูกเรือในทะเลบ้าง ทั้งหมดที่ทำ    ก็คิดเพียงว่า จะเลี้ยงดูเมียและลูกน้อย จึงเหน็ดเหนื่อยสายตัวแทบขาด เพื่อรวบรวมทรัพย์ ด้วยอุบายนั้นๆ   ถ้าเราคิดแบบนี้ มันก็จะทำให้ จิตใจที่มันโกรธ มันเกลียดเนี่ย  มันเบา บรรเทาลงไป นี่ก็คือ หัวข้อที่ ๖  ให้พิจารณาถึงความเกี่ยวข้องกัน ในสังสารวัฏ เขาเกิดมาในชาตินี้   เขาทำไม่ดีกับเรา เขาทำเลวกับเราไว้มาก แต่ในอดีตชาติที่ผ่านๆมา เขาดีกับเรามาแทบทุกชาติ มาชาตินี้เขาเลว เลวแค่ชาติเดียว    หักลบกับความดีทุกๆชาติหรือ อย่างนี้เป็นต้น ถ้าคิดได้ดังนี้ จิตมันก็อ่อน ก็นุ่มนวล   อ่อนโยน ที่นี้พระพุทธโฆษาจารย์ ก็กล่าวต่อไปบอกว่า ถ้าคิดได้ดังนี้ ความโกรธมันก็ควรจะสงบระงับ แต่ถ้าความโกรธมันไม่ได้สงบระงับ ก็ให้พิจารณานัยที่ ๗
นัยที่ ๗ ก็คือ พิจารณาถึงอานิสงส์เมตตา โดยท่านสอนไว้ว่า แม้ถ้าคิดได้ดังนี้นี่ ยังไม่สามารถที่จะดับจิต คือความโกรธลงได้ ก็ให้คิดพิจารณาอานิสงส์ของเมตตา ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ดังนี้ว่า อันนี้สมมติว่าคนนั้นเป็นพระ    ท่านก็ให้กล่าวสอนตัวเองว่า นี่พ่อบรรพชิตหัวโล้น เป็นพระแล้วยังโกรธ เขาก็เลยสอนให้พิจารณา    พระผู้มีพระภาคเจ้า ตรัสไว้ไม่ใช่หรือว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลายเมื่อเจนโตวิมุติ ก็คือ การหลุดพ้นด้วยอำนาจแห่งใจได้แก่ เมตตา  คือ ความรัก ความไม่โกรธ บุคคลเสพโดยเอื้อเฟื้อ ก็หมายถึง ปฏิบัติฝึกอยู่บ่อยๆ ก็คือ การไม่โกรธ เจริญ ทำให้มาก ทำให้เป็นดุจญาณ 
ฎีกาปรมัติธมัญจสาส์น  ที่แก้คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้ให้คำอธิบายไว้ว่า ทำให้เป็นดุจญาณ หมายถึง เวลาเราจะไปไหน ถ้ามันมียานพาหนะ เราจะไปได้คล่อง จิตของเราก็ให้มันคล่องด้วยการแล่นด้วยเมตตา  อย่าให้มันแล่นไปด้วยความโกรธ ทำให้เป็นดุจญาณ 
ทำให้เป็นดุจวัตถุ วัตถุ คือ สิ่งของ เครื่องใช้ ไม้สอย เหมือนกับเป็นแม่ครัว เวลาที่จะทำกับข้าวทีก็คว้ากระทะ คว้าตะหลิว คว้าน้ำ คว้าไม้ขีด เวลาผัดก็หยิบขวดน้ำปลา หยิบช้อน อะไรอย่างนี้ สามารถหยิบได้ง่าย 
ทำให้เป็นดุจวัตถุ ก็คือ ทำเมตตาให้มันคล่องแคล่ว แล้วก็เจริญฝึกอยู่เรื่อยๆ เมื่อทำคือ เจริญเมตตาอยู่บ่อยๆ ก็จะทำให้เกิดอานิสงส์  ๑๑ ประการ อันนี้ถ้าใครเป็นแม่ค้า สงสัยยิ้มเลย ลงทุน 1 บาทแล้วได้กำไร ๑๑ บาทนี้น่าลงทุน 
เพราะฉะนั้น ถ้าใครโกรธมากๆนี้ พระพุทธเจ้าก็สอนบอกว่า ถ้าฝึกเมตตา จะทำให้ได้กำไร ๑๑ อย่าง ดังต่อไปนี้
๑.  สุขัง สุปฎิ 
หลับเป็นสุ ข
๒.  สุขัง ปฎิพุชติ   ตื่นก็เป็นสุข ไอ้คนบางคนนี่ ถ้าไม่มีเมตตา เวลาหลับก็ไม่เป็นสุข มัน
โกรธ  ความโกรธ มันก็เผาใจ กินไม่ได้ นอนไม่หลับใช่มั้ย แต่คนมีเมตตา หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข 
๓.  นปาปกัง สุขินัง ปัสสติ    ไม่ฝันร้าย
๔.  มนุษานัง  ปิโยโหติ    เป็นที่รักของพวกมนุษย์
๕. อมนุษานัง ปิโยโหติ    เป็นที่รักของพวกอมนุษย์     ไปอยู่ที่ไหน คนเขาก็รัก   อยู่เขาก็รัก
จากเขาก็อาลัย ตายเขาก็คิดถึง นี่คือคนที่มีเมตตา แต่ถ้าเกิด คนที่ไม่มีเมตตา จะขี้โกรธ ไปอยู่ที่ไหน อยู่คนเขาก็เกลียด จากไปคนเขาก็สบายใจ พอตายไป คนเขาก็ไชโยยินดีดีใจ นี่คือ พวกที่โกรธ   เป็นที่รักของพวกมนุษย์และก็เป็นที่รักของพวกอมนุษย์ ไปอยู่ที่ไหน ผีก็รัก ผีก็คุ้มครอง 
๖.  เทวตารักขันติ   เทวดาก็รักษา ไม่ต้องกลัว อย่างที่โบราณเขาบอก คนดีตกน้ำไม่ไหลตก
ไฟไม่ไหม้ นี่คือ เทวดารักษา
๗. นาสอธิวาวิสังวาส ถังวากัมติ    แปลว่า ไฟก็ดี ยาพิษก็ดี ศาสตราอาวุธก็ดี ไม่สามารทำ
ร้ายบุคคลนั้นได้ แสดงว่าเป้นพวกหนังเหนียว ไฟ ยาพิษ ศาสตราก็ทำร้ายไม่ได้ พวกนี้ 
๘.  ตุวตัง จิตตัง สมาทยติ     จิตก็ตั้งมั่นเป็นสมาธิได้เร็ว เพราะฉะนั้น ใครถ้ามาฝึกสมาธิ
แล้ว ทำไมดูขัดๆ ไม่เหมาะสมไม่สบาย ไม่เป็นสมาธิซักที ลองดูว่ามีความโกรธเป็นเจ้าเรือนหรือเปล่าเลยทำให้สมาธิมันไม่มีสมาธิ
๙.  มุขวัณโณวิปัสสติ     สีหน้าก็จะผ่องใส หน้าตาก็จะอ่อนกว่าวัย ไม่ต้องใช่เครื่องสำอาง
เหมือน บางคน พระบางรูปอายุตั้ง ๘o, ๙o โยมทายอายุไม่ถูก นึกว่าท่านแค่ ๔o, ๕o ทั้งๆที่ท่าน ๘o,๙o แล้ว เพราะว่าท่านมีใบหน้าที่อิ่มเอิบ เวลาเราเข้าใกล้ สัมผัสรังสี แห่งความมีเมตตาได้ แต่บางคนมันมีรังสีอำมหิต เวลาเดินไป ขนาดหมายังกลัว มีรังสีอำมหิตแผ่ไป 
๑o.  อสัมมุญโหการัญกโรติ    เวลาตายก็ไม่ขาดสติ บางคนเวลาจะตาย อกุศลกรรมเข้ามาแทรก ก็เลยทำให้เพ้อ คร่ำครวญ และก็ขาดสติ ตายไปเลย แต่คนที่มีเมตตา จะไม่ขาดสติ 
 ๑๑.  อุตตรังอภิติวิธัญโต ธัมโรกูปโกโหติ     แปลว่า ถ้ายังไม่สามารถบรรลุคุณวิเศษณ์ที่สูงยิ่งๆขึ้นไป  ตายแล้วก็จะเข้า สู่พรหมโลก เพราะว่า ฝึกเมตตาพรหมวิหารนี่มันทำให้ได้ฌาน เมื่อได้ฌานแล้วก็ต้องไปเกิดในพรหมโลก ด้วยอำนาจฌานสมาบัติ 

เพราะฉะนั้นก็ให้เราสอนตัวเองอย่างนี้ว่า เจ้าคนขี้โกรธ    ยัยคนขี้โมโห พระพุทธเจ้าท่านสอนไว้ว่าถ้าแกไม่โกรธ ไม่ขี้โมโห แกจะเป็นผู้ที่ได้รับอานิสงส์ทั้ง ๑๑ ข้อ แกไม่อยากได้หรือไง ๑๑ ข้อที่ทำ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม่ฝันร้าย เป็นที่รักของพวกมนุษย์ทั้งหลาย เป็นที่รักของพวกอมุนษย์ทั้งหลาย เทวดารักษา ไฟ ยาพิษ ศาสตราอาวุธ ทำร้ายไม่ได้ จิตตั้งมั่นเร็ว เป็นสมาธิได้ไว สีหน้าผ่องใส มีใบหน้าอ่อนกว่าวัย ไม่หลงทำกาลกริยา ถ้าไม่บรรลุคุณธรรมขั้นสูง ตายแล้วก็เข้าสู่พรหมโลก    เจ้าคนขี้โกรธ ถ้าแกยังขี้โกรธอยู่อย่างนี้ อานิสงส์สักคนของเมตตา แกก็คงไม่ได้เลย
ถ้าสอนตัวเองได้ดังนี้ ท่านบอกว่า ก็จะทำให้จิตที่โกรธ จิตที่มุ่งอาฆาตนั้น มันดับลงไปและตัวเจ้าก็จะเป็นผู้เลิศล้างจากอานิสงส์ ๑๑ ประการ แต่ถ้าดับความโกรธได้ อานิสงส์ 11 ประการ ก็จะมาเกิดแก่เจ้า ถือว่าเกิดมาแล้ว กำไร 






