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บทคัดย่อ 

การเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมที่มีความสําคัญในพุทธศาสนา 

โดยเป็นการผสมผสานระหว่างการใช้ปัญญาและการเจริญจิตเพื่อพัฒนาความรักเมตตาที่ไม่มีขอบเขตจํากัด 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและอธิบายแนวทางการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญาที่ใช้เหตุผลเชิงตรรกะ

และหลักกาลามสูตรเป็นพื้นฐาน การศึกษานี้ได้วิเคราะห์ความหมาย แนวทางการปฏิบัติการเจริญเมตตา

แบบอัปปมัญญา ซ่ึงประกอบด้วยพรหมวิหาร 4 ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา โดยเน้นการใช้ปัญญา

ในการพิจารณาแทนการปฏิบัติแบบงมงาย ผลดีของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญามีตัวบ่งชี้ท่ีชัดเจนทั้งใน

ด้านจิตใจ พฤติกรรม และสัมพันธภาพ แนวทางการปฏิบัติเริ่มจากการเจริญเมตตาต่อตนเอง ขยายไปยังคน

ใกล้ชิด คนเป็นกลาง ศัตรู และสุดท้ายต่อสรรพสัตว์ทั้งหลาย ประโยชน์ของการปฏิบัตินี้ครอบคลุมอานิสงส์

ตามที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ ทั้งประโยชน์ต่อร่างกาย จิตใจ สังคม และการพัฒนาจิตในระดับสูง ซึ่งสรุปว่า

การเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญาเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาจิตใจและสร้างสันติภาพทั้งใน

ระดับบุคคลและสังคม โดยสามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้อย่างเป็นรูปธรรม 

คําสําคัญ: การเจริญเมตตา; อัปปมัญญา; พรหมวิหาร; กาลามสูตร 

 

Abstract 

Appamañña mettã bhãvanã (boundless loving-kindness meditation) is recognized as a 

significant contemplative practice in Buddhism, as it integrated the application of wisdom 

with mental cultivation to develop unlimited loving-kindness and compassion. This article 

aims to examine and explicate the approach to appamañña mettã cultivation that is 

grounded in logical reasoning and the principles of the Kãlãma Sutta. The study analyzes the 

meaning and practical methodology of appamañña mettã cultivation, which comprises the 
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four brahmavihãras: mettã (loving-kindness), karunã (compassion), muditã (appreciative joy), 

and upekkhã (equanimity), with an emphasis on the use of wisdom-based contemplation 

rather than blind or ritualistic practice. The beneficial outcomes of appamañña mettã 

cultivation are clearly indicated across psychological, behavioral, and relational dimensions. 

The practical approach is implemented progressively, beginning with the cultivation of loving-

kindness toward oneself, extending to close persons, neutral individuals, adversaries, and 

ultimately to all sentient beings. The benefits of this practice encompass the meritorious 

effects (ãnisamsa) as expounded by the Buddha, including benefits to physical well-being, 

mental health, social harmony, and advanced levels of mental development. It is concluded 

that appamañña mettã cultivation constituted an effective approach for mental 

development and peace-building at both individual and societal levels, and that it can be 

concretely applied in everyday life. 

Keywords: Loving-kindness Meditation; Appamaññã; Brahmavihãra; Kãlãma Sutta 

 

บทนํา 

การเจริญเมตตาภาวนาเป็นหลักปฏิบัติสําคัญในพุทธศาสนา เนื่องจากเป็นกระบวนการพัฒนาจิตที่มุ่ง

ขัดเกลาความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของมนุษย์ให้เกื้อกูลต่อทั้งตนเองและผู้อื่น โดยเฉพาะการเจริญเมตตา

แบบอัปปมัญญา (อปฺปมญฺญา) ซึ่งหมายถึง การแผ่เมตตาอย่างไร้ขอบเขต ไม่จํากัดบุคคล เวลา หรือสถานท่ี 

ถือเป็นการยกระดับเมตตาจากความรู้สึกส่วนบุคคลไปสู่คุณธรรมสากลที่ตั้งอยู่บนฐานของปัญญาและความ

เข้าใจในธรรมชาติความเป็นจริง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2563) ในพระพุทธศาสนา เมตตา

แบบอัปปมัญญาถูกจัดอยู่ในหมวดพรหมวิหาร 4 ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งเป็นธรรมเครื่อง

อยู่ของจิตที่ได้รับการพัฒนาอย่างประณีตและสมบูรณ์ การเจริญเมตตาในลักษณะนี้มิได้มุ่งเพียงการสร้าง

ความรู้สึกดีหรือความสงบชั่วคราว หากแต่เป็นการฝึกจิตให้พ้นจากอคติ ความยึดมั่นถือมั่น และความแบ่งแยก 

โดยอาศัยปัญญาเป็นเครื่องกํากับการปฏิบัติ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2563) แนวคิดการเจริญ

เมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญายังสอดคล้องกับหลักกาลามสูตร ซึ่งเน้นการใช้เหตุผลและวิจารณญาณในการ

พิจารณาความเชื่อและการปฏิบัติ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พิจารณาผลที่เกิดขึ้นจริงว่าก่อให้เกิดกุศลธรรม 

ความสงบ และประโยชน์แก่ตนเองและผู ้อ ื ่นหรือไม่ ก ่อนที ่จะยอมรับหรือปฏิบัต ิตามอย่างงมงาย               

(กรมศิลปากร, 2525 และ พระอาจารย์ทูล ขิปฺปปญฺโญ, n.d.) หลักการดังกล่าวช่วยให้การเจริญเมตตา

แบบอัปปมัญญามีรากฐานที่มั่นคง เป็นการปฏิบัติที่ตั้งอยู่บนความเข้าใจ มิใช่เพียงความศรัทธาเพียงอย่างเดียว 

นอกจากนี้ งานวิจัยร่วมสมัยทั้งในด้านจิตวิทยาและประสาทวิทยาศาสตร์ยังสนับสนุนคุณค่าของการเจริญ

เมตตาภาวนา โดย พบว่าการฝึกเมตตาภาวนามีผลต่อการเพิ่มอารมณ์เชิงบวก ลดความเครียด เสริมสร้าง

ความเห็นอกเห็นใจ และส่งเสริมคุณภาพความสัมพันธ์ทางสังคมอย่างมีนัยสําคัญ (Zeng et al., 2015; 



วารสารปัญญาและคุณธรรม ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มีนาคม 2569)       51 

Hofmann et al., 2011) รวมถึงมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงการทํางานของสมองและระบบประสาท

อัตโนมัติในทิศทางที่เอื้อต่อสุขภาวะทางกายและใจ (Lutz et al., 2008; Seppala et al., 2014) ดังน้ัน 

การศึกษาการเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาจึงมีความสําคัญทั้งในเชิงพุทธปรัชญาและเชิงวิชาการร่วม

สมัย บทความนี้มุ่งนําเสนอแนวคิด ความหมาย และหลักการของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญาโดยเน้นการ

ใช้เหตุผลเชิงตรรกะและหลักกาลามสูตรเป็นกรอบในการอธิบาย เพื่อชี้ให้เห็นว่าเมตตาอัปปมัญญาไม่เพียงเป็น

แนวทางการปฏิบัติทางจิตวิญญาณ หากยังเป็นกระบวนการพัฒนาจิตท่ีสามารถประยุกต์ใช้ได้จริงในการดําเนิน

ชีวิตและการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสันติ  

 

การเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาการใช้เหตุผลเชิงตรรกะ 

การเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาที่ใช้เหตุผลเชิงตรรกะ หมายถึง การใช้ปัญญาพิจารณาและใช้

เหตุผลในการทําความเข้าใจธรรมชาติของเมตตา แทนที่จะเป็นการปฏิบัติแบบงมงายหรือเพียงแค่ทําตาม

แบบอย่าง การปฏิบัติในลักษณะน้ีเน้นการใช้วิจารณญาณในการพิจารณาสาเหตุและผลของการแผ่เมตตา 

หลักการสําคัญของการใช้เหตุผลเชิงตรรกะในการเจริญเมตตาอัปปมัญญา ได้แก่ (1) การพิจารณาด้วย

เหตุและผลคือผู้ปฏิบัติต้องเข้าใจว่าเมตตาเป็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากสาเหตุ และจะให้ผลในทางที่ดี (2) การ

วิเคราะห์ธรรมชาติของจิตคือเข้าใจว่าจิตที่มีเมตตาจะมีลักษณะอย่างไร และแตกต่างจากจิตที่มีโทสะอย่างไร 

และ (3) การประยุกต์ใช้หลักธรรมคือนําหลักธรรมต่าง ๆ มาใช้ในการเสริมสร้างความเข้าใจเก่ียวกับเมตตา เช่น 

หลักกรรม หลักไตรลักษณ์ เป็นต้น การใช้เหตุผลเชิงตรรกะนี้จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเข้าใจที่แท้จริง ไม่ใช่

เพียงแค่การทําตามหรือเลียนแบบ ทําให้การเจริญเมตตามีฐานรากท่ีม่ันคงและย่ังยืน 

 

การเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาตามหลักกาลามสูตร 

กาลามสูตรเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่ชาวกาลามะ เป็นหลักแห่งความเชื่อที่ไม่ให้เชื่อส่ิง

ใด ๆ อย่างงมงายโดยไม่ใช้ปัญญาพิจารณาให้เห็นจริงถึงคุณโทษหรือดีไม่ดีก่อนเชื่อ (กรมศิลปากร, 2525)     

กาลามสูตรเป็นแนวทางในการใช้เหตุผลมายืนยันเกี่ยวกับความเชื่อด้วยวิธีการ 10 ประการ (พระอาจารย์ทูล 

ขิปฺปปญฺโญ, n.d.) ซึ่งการประยุกต์ใช้หลักกาลามสูตรในการเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญามีความสําคัญ

ดังน้ีคือ (1) หลักการไม่เชื่องมงายผู้ปฏิบัติต้องไม่เชื่อในการเจริญเมตตาเพียงเพราะเป็นประเพณีที่ได้รับการ

ถ่ายทอดมา หรือเป็นคําสอนของผู้มีชื่อเสียง หรือเป็นสิ่งที่คนทั่วไปเชื่อกัน (2) การใช้เหตุผลในการพิจารณา 

ก่อนที่จะปฏิบัติการเจริญเมตตา ผู้ปฏิบัติควร (1) พิจารณาว่าการเจริญเมตตาจะนําไปสู่ผลดีหรือไม่ (2) 

วิเคราะห์ว่าการปฏิบัตินี้สอดคล้องกับหลักเหตุผลหรือไม่ และ (3) ทดสอบผลของการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 

และ (3) การประเมินผลการปฏิบัติด้วยหลักกาลามสูตรสอนให้ประเมินผลจากการปฏิบัติว่า (1) ทําให้จิตใจ

สงบหรือไม่ (2) ลดความโกรธแค้นหรือไม่ และ (3) สร้างความสุขให้แก่ตนเองและผู้อื่นหรือไม่ ทั้งน้ี การนํา

หลักกาลามสูตรมาใช้ในการเจริญเมตตาอัปปมัญญา จึงเป็นการสร้างฐานรากที่มั่นคงในการปฏิบัติ ทําให้ผู้

ปฏิบัติมีความม่ันใจและเข้าใจในส่ิงท่ีตนกําลังปฏิบัติอยู่ 
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ความหมายของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา 

คําว่า "อัปปมัญญา" มาจากภาษาบาลีว่า "อปฺปมญฺญา" ประกอบด้วย "อ" หมายถึง ไม่ "ปมาณ" 

หมายถึง ประมาณ หรือ ขอบเขต และ "ญา" เป็นปัจจัย รวมแล้วหมายถึง ส่ิงท่ีไม่มีประมาณ ไม่มีขอบเขตจํากัด 

การเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา จึงหมายถึง การเจริญเมตตาที่แผ่ไปไม่มีขอบเขต ไม่มีประมาณ ไม่เลือก ไม่

เจาะจง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2563) เป็นการแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์โดยทั่วไป ไม่ได้

เฉพาะเจาะจง ทั้งน้ี ลักษณะเฉพาะของเมตตาอัปปมัญญา คือ (1)  ไม่มีขอบเขต (อัปปมาณ)  เมตตาที่แผ่

ออกไปไม่มีขอบเขตจํากัด ครอบคลุมสรรพสัตว์ทั้งหลาย (2)  ไม่มีอคติ (อัพยาปาท)  เป็นเมตตาที่ปราศจาก

การเลือกปฏิบัติ ไม่มีความลําเอียงต่อบุคคลใดบุคคลหนึ่ง (3)  ไม่มีศัตรู (อเวร)  เป็นจิตที่ปราศจากความเป็น

ศัตรูหรือความแค้นใจต่อสรรพสัตว์ และ (4)  ไม่มีการทําร้าย (อนีฆ)  ไม่มีเจตนาที่จะทําร้ายหรือสร้างความ

เดือดร้อนให้แก่ผู้อื่น อีกทั้งมีความแตกต่างจากเมตตาทั่วไป คือ เมตตาทั่วไปอาจมีขอบเขตจํากัด เช่น เมตตา

ต่อคนในครอบครัว เพื่อนฝูง หรือคนที่รู้จัก แต่เมตตาอัปปมัญญาเป็นการแผ่เมตตาที่ไม่มีขอบเขต ครอบคลุม

แม้กระทั่งผู้ที่ไม่รู้จัก ศัตรู หรือแม้แต่สัตว์โลกทั้งหลาย นอกจากนี้ เมตตาอัปปมัญญายังเป็นเมตตาที่เกิดจาก

ปัญญา เข้าใจในธรรมชาติความเป็นจริง ไม่ใช่เพียงแค่ความรู้สึกดี ๆ หรือความปรารถนาดีท่ีต้ืนเขิน 

องค์ประกอบของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา ซึ่งการเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญามี

องค์ประกอบหลัก 4 ประการ ซึ่งเรียกว่า พรหมวิหาร 4 หรือ อัปปมัญญา 4 ประกอบด้วย (1) เมตตา (Metta) 

เป็นความปรารถนาดี ความรักใคร่ท่ีไม่มีความกําหนัดเจือปน ปราศจากความลําเอียงความคิดร้าย ปรารถนาให้

ผู ้อื ่นมีความสุข เมตตาเป็นจิตที ่ปรารถนาให้สรรพสัตว์พ้นจากความทุกข์และได้รับความสุข (2) กรุณา 

(Karuna) เป็นความปรารถนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ มีความเห็นอกเห็นใจผู้ประสบทุกข์ เป็นเหตุให้เข้าไปช่วยเหลือผู้

ที่ประสบความทุกข์ กรุณาเป็นด้านของการเห็นทุกข์ของผู้อื่นแล้วเกิดความสงสาร (3) มุทิตา (Mudita) เป็น

ความยินดีในความสุขของผู้อื่น ไม่อิจฉาริษยา เมื่อเห็นผู้อื่นได้รับความสุข ความเจริญ หรือผลดี ก็เกิดความปีติ

ยินดีด้วย มุทิตาเป็นการแสดงความยินดีอย่างจริงใจต่อความสําเร็จของผู้อ่ืน และ (4) อุเบกขา (Upekkha) เป็น

ความวางใจที่มั่นคง เป็นกลาง ไม่โน้มเอียงไปข้างใดข้างหนึ่ง เป็นจิตที่สงบ สมดุล   ไม่เสียใจเกินไปเมื่อเห็น

ความทุกข์ และไม่ดีใจเกินไปเม่ือเห็นความสุข อุเบกขาเป็นการรักษาสมดุลทางใจ 

การบูรณาการองค์ประกอบ ในการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา ผู้ปฏิบัติต้องพัฒนาองค์ประกอบท้ัง 

4 ไปพร้อม ๆ กัน โดยใช้ปัญญาในการพิจารณาและทําความเข้าใจธรรมชาติของแต่ละองค์ประกอบ เพื่อให้เกิด

ความสมดุลและครบถ้วนในการปฏิบัติ การรวมองค์ประกอบทั้ง 4 นี้จะทําให้เกิดจิตที่สมบูรณ์ มีทั้งความรัก 

ความเมตตา ความเห็นใจ ความยินดี และความสงบเป็นกลาง ซ่ึงเป็นคุณสมบัติของจิตท่ีเจริญแล้วในระดับสูง 

 

ตัวบ่งชี้ของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา 

การเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญาที่แท้จริงจะมีตัวบ่งชี้ที่ปรากฏชัดเจน ทั้งในด้านจิตใจและพฤติกรรม

ของผู้ปฏิบัติ ตัวบ่งชี้เหล่านี้จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถประเมินความก้าวหน้าในการปฏิบัติได้ ประกอบด้วย 

ประการที่ 1 ด้านจิตใจ มี 4 ตัวบ่งชี้ คือ (1) ความสงบของจิตกล่าวคือจิตที่มีเมตตาอัปปมัญญาจะมีความสงบ 
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ไม่ฟุ้งซ่าน มีสมาธิท่ีม่ันคง (2) การลดลงของความโกรธ โทสะ ความแค้น ความขุ่นเคืองจะลดลงอย่างเห็นได้ชัด 

(3) ความเข้าใจในธรรมชาติความเป็นจริงคือเกิดปัญญาเห็นความจริงของชีวิต เข้าใจในหลักไตรลักษณ์ และ  

(4) ความเป็นกลางคือไม่โน้มเอียงไปตามอารมณ์ มีจิตที่สมดุล ประการที่ 2 ด้านพฤติกรรม มี 4 ตัวบ่งช้ี คือ  

(1) วาจาที่อ่อนโยน การพูดจามีนํ้าเสียงที่อ่อนหวาน ไม่หยาบคาย ไม่ดุด่าว่ากล่าว (2) การกระทําที่เป็น

ประโยชน์  พยายามทําสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น หลีกเลี่ยงการทําร้าย (3) ความอดทน  มีความอดทนต่อ

พฤติกรรมของผู้อื่นที่อาจไม่เป็นที่พอใจ และ (4) การให้อภัย  สามารถให้อภัยผู้อื่นได้ง่าย ไม่เก็บความแค้นไว้

ในใจ ประการที่ 3 ด้านสัมพันธภาพ มี 4 ตัวบ่งช้ี คือ  (1) ความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น  ความสัมพันธ์กับผู้อื่นมีความ

อบอุ่นข้ึน มีความไว้เน้ือเช่ือใจซ่ึงกันและกัน (2) การเป็นท่ีรักของผู้อ่ืน  ผู้คนรอบข้างรู้สึกสบายใจและมีความสุข

เมื ่ออยู ่ใกล้ และ (3) ความสามารถในการช่วยเหลือ  มีความสามารถในการช่วยเหลือผู ้อื ่นได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ซ่ึงการประเมินตัวบ่งชี้ผู้ปฏิบัติควรติดตามและประเมินตัวบ่งชี้เหล่านี้อย่างสมํ่าเสมอ โดยใช้หลัก

กาลามสูตรในการพิจารณาว่าการปฏิบัติของตนนําไปสู่ผลที่ดีงามหรือไม่ การประเมินนี้ควรทําด้วยความ

ซ่ือสัตย์ต่อตนเอง และไม่หลงใหลในความภาคภูมิใจหรือความท้อแท้ 

 

แนวทางการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา 

การเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาต้องอาศัยแนวทางที่เป็นระบบและต่อเนื่อง โดยมีขั้นตอนท่ี

ชัดเจนและสามารถปฏิบัติได้จริง คือ ขั้นตอนการเตรียมตัว ได้แก่ (1) การปรับสภาพจิต เริ่มต้นด้วยการทําจิต

ให้สงบ ผ่อนคลาย ปล่อยวางความกังวลต่าง ๆ (2) การศึกษาทําความเข้าใจ ศึกษาหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับ

เมตตา เพื่อสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง และ (3) การตั้งเป้าหมาย กําหนดเป้าหมายในการปฏิบัติให้ชัดเจน และ

ข้ันตอนการปฏิบัติ ได้แก่ (1) การเจริญเมตตาต่อตนเอง เร่ิมต้นด้วยการแผ่เมตตาต่อตนเอง โดยใช้บทแผ่เมตตา

ขออัตตา ให้ข้าพเจ้าเป็นผู้ไม่มีเวร ไม่มีภัย ไม่มีทุกข์ ให้ข้าพเจ้าดูแลตนให้มีความสุข (2) การเจริญเมตตาต่อคน

ใกล้ชิด ขยายวงการแผ่เมตตาไปยังบุพการี ครู บาอาจารย์ และคนที่รักใคร่ (3) การเจริญเมตตาต่อคนเป็น

กลาง แผ่เมตตาไปยังคนที่ไม่รู้จัก หรือไม่มีความรู้สึกพิเศษด้วย (4) การเจริญเมตตาต่อศัตรูขั้นตอนที่ท้าทาย

ที่สุด คือการแผ่เมตตาไปยังผู้ที่เคยทําร้าย หรือมีความขัดแย้งด้วย และ (5) การเจริญเมตตาต่อสรรพสัตว์ ข้ัน

สุดท้าย แผ่เมตตาไปยังสรรพสัตว์ท้ังหลายโดยไม่มีขอบเขต 

การใช้ปัญญาในการปฏิบัติ ผู ้ปฏิบัติต้องใช้ปัญญาในการพิจารณาในแต่ละขั้นตอน คือ (1) การ

พิจารณาเหตุผล ทําไมจึงควรแผ่เมตตาต่อบุคคลนั้น (2) การเข้าใจความทุกข์  พิจารณาว่าทุกคนต่างก็มีความ

ทุกข์เหมือนกัน (3) การเห็นความเสมอภาคทุกคนต่างมีสิทธิ์ที่จะได้รับความสุข อีกทั้งการรักษาความต่อเนื่อง 

คือ (1) การปฏิบัติสมํ่าเสมอ  กําหนดเวลาในการปฏิบัติเป็นประจําทุกวัน (2) การนําไปใช้ในชีวิตประจําวัน  

ประยุกต์ใช้เมตตาในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น (3) การสะท้อนผล ประเมินผลการปฏิบัติและปรับปรุงแนวทาง

ตามความเหมาะสม 
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ประโยชน์ของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา 

พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในพระไตรปิฎกว่า ผู้ท่ีเจริญเมตตาภาวนาเป็นประจําจะได้รับประโยชน์ ท้ังใน

ระยะสั้นและระยะยาว ประกอบด้วย  ประการที่ 1 ประโยชน์ต่อร่างกาย ได้แก่ (1) การนอนหลับที่ดี (Sleeps 

easily) จิตที่มีเมตตาจะทําให้นอนหลับได้อย่างสบาย ไม่มีฝันร้าย (2) การตื่นสบาย (Wakes easily) ตื่นขึ้นมา

ด้วยอารมณ์ที่ดี รู้สึกสดชื่น (3) ไม่เห็นฝันร้าย (Dreams no evil dreams) จิตที่มีเมตตาจะไม่ก่อให้เกิดฝันท่ี

น่าหวาดกลัว และ (4) การป้องกันจากอันตราย เมตตาจะช่วยป้องกันจากอันตรายต่าง ๆ ประการที่ 2 

ประโยชน์ต่อจิตใจ (1) ความสงบของจิต จิตจะมีความสงบ ไม่วุ่นวาย (2) ความสุขภายใน เกิดความสุขท่ีมาจาก

ภายในจิต และ (3) การลดความเครียด ช่วยลดความตึงเครียดและความวิตกกังวล ประการที่ 3 ประโยชน์ต่อ

สังคม ได้แก่ (1) การเป็นที่รักของมนุษย์ (Dear to human beings) ผู้คนจะรู้สึกชื่นชอบและไว้วางใจ (2) การ

เป็นที่รักของอมนุษย์ (Dear to non-human beings) แม้แต่สัตว์ต่าง ๆ ก็จะมีความรู้สึกดีต่อผู้มีเมตตา (3) 

การได้รับการคุ้มครอง (Protected by devas) จะได้รับการปกป้องจากภัยอันตรายต่าง ๆ และ ประการที่ 4 

ประโยชน์ในการพัฒนาจิต ได้แก่ (1) ความเข้าใจในธรรม  เมตตาจะนําไปสู่ปัญญาและความเข้าใจในธรรมชาติ

ความเป็นจริง และ (2) การเตรียมตัวสู่นิพพาน เมตตาอัปปมัญญาเป็นบาทฐานสําคัญในการพัฒนาจิตสู่ระดับท่ี

สูงข้ึน 

 

ประสบการณ์การเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา 

การเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญาจะก่อให้เกิดประสบการณ์ที่แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่กับ

ระดับการปฏิบัติและความเข้าใจในหลักธรรม ประสบการณ์ระยะเริ่มต้น ในช่วงแรกของการปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติ

อาจประสบกับความยากลําบากในการเจริญเมตตาต่อศัตรู ความสงสัยในประสิทธิภาพของการปฏิบัติ 

ความรู้สึกเหมือนเป็นการแสร้งทํา ประสบการณ์ระยะกลาง เมื่อปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง จะเริ่มสัมผัสได้ถึงความ

สงบใจที่เพิ่มขึ้น การลดลงของความโกรธแค้น ความรู้สึกอบอุ่นในใจ ประสบการณ์ระยะลึก สําหรับผู้ที่ปฏิบัติ

จนมีความเชี่ยวชาญ จะประสบกับความรู้สึกเป็นอันหน่ึงอันเดียวกับสรรพสัตว์ ความเข้าใจลึกซึ้งในธรรมชาติ

ของความทุกข์ ความสุขท่ีเกิดจากการให้ 

การวิเคราะห์อภิมาน (Meta-Analysis) จากการศึกษา 24 งานวิจัย (N = 1,759) พบว่า การเจริญ

เมตตาภาวนามีผลกระทบขนาดกลางต่อการเพิ่มอารมณ์เชิงบวกในชีวิตประจําวัน (Zeng et al., 2015) ทั้งน้ี 

การศึกษาด้านประสาทวิทยาโดย fMRI พบว่า การเจริญเมตตาภาวนาเพิ่มการทํางานของสมองในบริเวณ 

Insula และ Temporoparietal junction (TPJ) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการประมวลผลความเห็นอกเห็นใจ (Lutz, 

Brefczynski-Lewis, Johnstone, & Davidson, 2008; Hofmann, Grossman, & Hinton, 2011) อีกท้ัง

การศึกษาด้วย EEG พบว่า การเจริญเมตตาภาวนาส่งผลต่อการเช่ือมต่อระหว่างสมองและหัวใจ โดยเฉพาะการ

เพิ่มขึ้นของคลื่น Theta ซึ่งสัมพันธ์กับคุณภาพของการทําสมาธิ (Liu et al., 2022) อีกทั้งการศึกษาด้าน

สรีรวิทยา พบว่า การเจริญเมตตาภาวนาเพิ่ม Respiratory Sinus Arrhythmia (RSA) ซึ่งเป็นตัวชี้วัดของ

ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก และลดอัตราการหายใจ (Seppala et al., 2014) ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า การเจริญ
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เมตตาภาวนาสามารถชะลอกระบวนการแก่ชราโดยการเพิ่มความยาวของ Telomeres ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ทาง

ชีววิทยาของอายุ (Fredrickson et al., 2008) ส่วนกรณีศึกษาในบุคลากรทางการแพทย์ พบว่า การเจริญ

เมตตาภาวนาเพียง 10 นาที สามารถเพิ่มความเห็นอกเห็นใจและลดความเครียดได้อย่างมีนัยสําคัญ ซึ่งช่วย

ป้องกันภาวะ burnout และปรับปรุงคุณภาพการดูแลผู้ป่วย (Seppala et al., 2014) อีกทั้งกรณีศึกษาใน

ทหารผ่านศึกที่มี PTSD พบว่า หลักสูตรการเจริญเมตตาภาวนา 12 สัปดาห์ ลดอาการซึมเศร้าและ PTSD 

อย่างมีนัยสําคัญ โดยมีขนาดผลกระทบขนาดใหญ่ (d = -0.89) ท่ีการติดตาม 3 เดือน (Kearney et al., 2013) 

และนอกจากนี้กรณีศึกษาในผู้ป่วยปวดเรื้อรัง พบว่า การเจริญเมตตาภาวนาลดความเจ็บปวด ความโกรธ และ

ความทุกข์ทางจิตใจมากกว่าการดูแลมาตรฐาน การวิเคราะห์ข้อมูลรายวันแสดงให้เห็นว่าการฝึกฝนมากข้ึน

สัมพันธ์กับความเจ็บปวดน้อยลง (Carson et al., 2005) อีกทั้งกรณีศึกษาในผู้ป่วยโรคจิตเภทที่มีอาการทาง

ลบ พบว่า การเจริญเมตตาภาวนามีศักยภาพในการลดอาการ Anhedonia, Avolition และ Asociality 

ขณะเดียวกันเพ่ิมความหวังและความหมายในชีวิต (Johnson et al., 2011) 

 

สรุป 

การเจริญเมตตาภาวนาแบบอัปปมัญญาเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมที่มีคุณค่าสูงในพุทธศาสนา โดย

เป็นการผสมผสานระหว่างการใช้ปัญญาและการเจริญจิต เพื่อพัฒนาความรักเมตตาที่แท้จริงและไม่มีขอบเขต 

โดยหลักการสําคัญของการเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา ได้แก่ การใช้เหตุผลเชิงตรรกะและหลักกาลามสูตรใน

การปฏิบัติ การพัฒนาองค์ประกอบครบถ้วนทั้ง 4 ประการ และการติดตามตัวบ่งชี ้ความก้าวหน้าอย่าง

สมํ่าเสมอ อีกทั้งประโยชน์จากการปฏิบัติน้ี ไม่เพียงแต่ส่งผลดีต่อผู้ปฏิบัติเองเท่านั้น แต่ยังขยายผลไปยังสังคม

และส่ิงแวดล้อมรอบข้าง ทําให้เกิดสันติภาพและความสุขอย่างแท้จริง 

สําหรับการนําเสนอแนวทางนี้ต่อไป ควรเน้นการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน การสร้างชุมชนแห่งการ

เรียนรู้ และการวิจัยเพื่อพัฒนาวิธีการที่เหมาะสมกับบริบทสมัยใหม่ เพื่อให้การเจริญเมตตาแบบอัปปมัญญา

ได้รับการเผยแพร่และปฏิบัติอย่างกว้างขวางย่ิงข้ึน 
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