
 

ค ำแนะน ำเบือ้งต้นเรื่องควำมรกั ควำมเมตตำ 
จดจ ำชว่งเวลำทีม่คีวำมสุข ช่วงเวลาทีคุ่ณรูส้กึถงึความอบอุ่น ความสดใสดว้ยความรกั ความเมตตา ความพงึพอใจ หรอืความสุข 
อาจจะเป็นตอนทีม่องตาของเดก็ทารกทีคุ่ณอุม้อยู่ และรูส้กึไดถ้งึความรกั ความเมตตาทีเ่จดิจรสัขึน้ในใจคณุ หรอือาจจะเป็นตอนอุม้ลกูสุนัขหรอืลกูแมวกไ็ด้…. 

 

แผ่ความรูส้กึน้ันไปทั่วกายคุณ ทวนประโยคใหต้นเอง เชน่ “ขอใหฉ้ันมคีวามสุข” “ขอใหฉ้นัพอใจ” “ขอใหใ้จฉนัสงบ” 

หรอืนึกถงึความรูส้กึอิม่เอมใดๆ ก็ตามทีเ่กดิขึน้ เพือ่ชว่ยสมาธ ิน่ังน่ิงๆ อย่างนอ้ย 30 นาทโีดยหา้มขยบั 

อยา่กระดุกกระดกิหรอืขยบัรา่งกาย แต่สามารถกลนืน า้ลาย หรอืปรบัเปลีย่นท่าเล็กนอ้ยได ้หากจ าเป็นจรงิๆ 

 

น่ีเป็นการท าสมาธดิว้ยรอยยิม้ ยิม้เล็กนอ้ยเหมอืนพระพุทธเจา้ และสมัผสัถงึรอยยิม้น้ัน อย่ายิม้แค่ปาก แต่ใหย้ิม้ดว้ยตาและยิม้จากใจ 

ยิม้ตลอดการนัง่สมาธ ิถา้คุณเผลอหุบยิม้ ก็อาจเสยีความรูส้กึอบอุน่ไป ใหย้ิม้ใหม่และสมัผสัรอยยิม้คร ัง้แลว้คร ัง้เล่า 

แผ่ความรูส้กึใหต้วัเองในชว่ง 10 นำทแีรกทีน่ั่งสมาธ ิ

 

ในการน่ังสมาธชิว่ง 20 นำทถีดัไป (หรอืเวลาทีเ่หลอื) ใหเ้ลอืกเพือ่นใจมาหน่ึงคน คนเพศเดยีวกนัทีคุ่ณชืน่ชอบและเคารพ 

และเป็นคนทีย่งัมชีวีติอยู่ คนทีคุ่ณชอบ ยดึบุคคลน้ันเป็นศนูยก์ลางการท าสมาธขิองคุณในชว่งเวลาทีเ่หลอื 

 

ตลอดชว่งเวลาทีเ่หลอื ใหส้ง่ความรกั ความเมตตาไปยงัเพือ่นใจคนนี ้นึงถงึเพือ่นคนนีไ้วใ้นใจ และแผ่ความอบอุน่ ความรกั 

ความเมตตาทีส่วา่งสดใสใหเ้พือ่น โดยอาจบอกในใจว่า “ขอใหจ้อหน์/แมรีม่คีวามสุข” “ขอใหเ้ขารูส้กึถงึความรกั 

ความเมตตาทีอ่บอุน่นี ้เชน่เดยีวกบัทีฉ่ันรูส้กึ” “ขอใหเ้ขาปลอดภยั/พอใจ/สงบสุข” 

 

ตอนน้ีควำมคดิของคุณจะลอยออกไป ตอนแรกคณุอาจจะนึกถงึสิง่ชว่ยท าสมาธเิพยีง 5 วนิาท ีหรอืไม่เกนิ 1 นาท ี

อาจมอีุปสรรครบกวนอย่างความปรารถนาทางอารมณ ์ความเกลยีดชงั ความสงสยั ความกระสบักระส่าย 

หรอืความเกยีจครา้นและความเมือ่ยความชามารบกวนจติใจของคุณไม่ใหแ้ผ่ความสุขใหเ้พือ่นของคุณ 

 

ใหใ้ช ้"6 ร."! 

ใช ้6 ร. ระงบัเร ือ่งราว ความคดิ และสิง่รบกวนทีเ่กดิขึน้ ใช ้6 ร. ดงึจติทีเ่ร ิม่หลุดลอยและคดิฟุ้งซา่น 

แลว้ 6 ร. คอือะไร? 

รบัรู ้ว่าคุณก าลงัลอยออกจากสิง่ชว่ยท าสมาธแิละแผ่ความรกั ความเมตตา  

ระงบั ความคดิทีฟุ้่งซา่น และหยุดคดิทนัท ี

ระบำย ความตงึเครยีดทีเ่หลอือยู ่ปลดปลอ่ยความเครยีดทีค่อยรบกวนจดิใจและท ารา้ยคุณ แค่ผ่อนคลาย เคลยีรส์มองใหโ้ล่ง! 

รอยยิม้ กลบัมายิม้ดว้ยรมิฝีปาก ดวงตา และจติใจของคุณ 

รวมจติใจ ใหก้ลบัไปทีค่วามรูส้กึรกัและเมตตา แลว้พยายามไม่วอกแวกจนกวา่จะมสีิง่รบกวนใหม่เขา้มา 

เร ิม่ใหม่ คอยนึกถงึความรกั ความเมตตาและเพือ่นใจของคณุ ใช ้6 ร. ถา้เร ิม่ฟุ้งซา่น  

 

เป้าหมายของคุณคอืการนึกถงึเพือ่นใจของคุณใหน้านทีส่ดุเท่าทีจ่ะท าได ้อยา่หกัโหมหรอืพยายามจนเกนิไป แค่ลงมอืท า 

สมมุตวิา่คุณลาพกัอยู่และก าลงัผ่อนคลายอยา่งสบายใจ ไรค้วามกงัวลใดๆ ในจติใจ แบ่งปันความสุข 

ความพอใจนีก้บัเพือ่นของคุณดว้ยรอยยิม้ อย่าเครง่เครยีด ท าเหมอืนตอนคณุอุม้ทารก อยา่พยายามสมัผสัถงึความรกั แคล่งมอืท า 

   

กำรเดนิจงกรม: 

เลอืกทีเ่ดนิทีเ่งยีบสงบและห่างไกลจากสิง่รบกวน เดนิชา้ๆ และอย่ามองสิง่รอบขา้ง แผ่ความรกั ความเมตตาใหเ้พือ่นใจของคุณ 

ร าลกึถงึไวใ้นใจขณะเดนิและอวยพรใหพ้วกเขามคีวามสุข ใช ้6 ร. เมือ่ใดก็ตามทีม่สีิง่รบกวน น่ีก็เหมอืนกบัการน่ังสมาธ ิ

แต่ใชก้ารเดนิแทน 

     
www.dhammasukha.org 


