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                       เมตตาธรรม.....ธรรมะอายุยืน 

ครั้งนีจ้ะขอขยายความเรือ่ง “เมตตาธรรม....ธรรมะอายุยนื” ทีเ่คยเขยีนถึงไปบา้งแตไ่มไ่ด้
อรรถาธบิายอยา่งละเอยีด  เพราะในธรรมะทั้งหลายนัน้  เราทกุคนตอ้งมคีุณธรรมน าชวีติเพื่อทีจ่ะไดม้สีุขภาพทีด่ี
และสามารถอยูร่่วมกบัผูอ้ื่นในสังคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ  ซึง่เปน็รากฐานในการมีอายยุืนยาวอยา่งมคีุณภาพชวีติที่
ด ี

เมือ่คนเราอายมุากขึ้น  หลายต่อหลายคนบ่นเหงา  วา้เหว ่ ลูกหลานไม่มเีวลาให ้บางคนเกิดอาการ
ซมึเศรา้จนกระทั่งมปีญัหาทางกายตามมาอนัเนือ่งมาจากจติใจที่เศรา้หมองหดหู่ 

สิ่งตา่ง ๆ เหลา่นัน้จะไมเ่กิดขึน้เลยถ้ามี”เมตตาธรรม”    เพราะค าวา่ “เมตตา” นัน้หมายถึง “ การท า
ใหผู้้อืน่มคีวามสขุ”  และค าวา่ผู้อืน่นั้นอาจจะเปน็คนทีเ่รารกั  คนทีเ่รารูส้ึกเฉยๆ   หรอือาจจะหมายถึงคนทีเ่รา
อาจจะไมค่อ่ยชอบใจเทา่ไร 

ถา้เราเรยีนรูท้ีจ่ะมคีวามรักความเมตตาต่อทุกคนแล้ว  คนรอบขา้งกจ็ะกลายเปน็คนทีเ่รารัก.......สว่น
เขาจะรกัเราหรือเปลา่นัน้เป็นเรื่องของเขา 

การทีเ่รารักใครสกัคนหนึ่งนัน้......คนที่มคีวามสขุก็คอืตัวเรา 

และคนทีเ่รารักนั้นถา้เขามคีวามเขา้ใจในความรักของเราเขากจ็ะมคีวามสขุเชน่กนั 

ส่วนคนที่มแีตค่วามไม่พึงพอใจ ไมถ่กูใจ  ไมช่อบใจ  อจิฉารษิยา ฯลฯ นัน้จติใจของพวกเขาที่
ปราศจากความรกัความเมตตากย็อ่มจะท าใหเ้กดิการหลั่งสารแห่งความทกุขท์ีเ่รียกว่า “แอดรีนาริน”  ออกมา ที่
เมือ่ออกมาเปน็เวลานานๆและต่อเนื่องแลว้กย็่อมจะมผีลต่อรา่งกายท าใหเ้กดิความดันโลหติสูง   หวัใจท างาน
ผดิปกต ิ นอนไมห่ลบั ฯลฯ ซึง่จะมผีลรา้ยมากมายทีจ่ะตามมาในภายหลงั 

ส่วนคนที่มชีวีติอยูด่้วยความรักความเมตตานัน้กจ็ะเกิดความสขุที่ได้ท าสิง่ทีด่ีๆ ใหค้นทีเ่รารักโดยไม่ได้
หวังอะไรตอบแทน   เนือ่งจากแทท้ีจ่ริงแล้วความสขุทีเ่กิดจากการใหน้ั้นมากมายกวา่ความสขุที่เกดืจากการรบั
เสมอ 

ถา้มวัแต่รอรบัความรกัจากผูอ้ื่น....... “ไมไ่ด”้ กเ็กดิความทุกข์ 

แตผู่้ทีใ่หค้วามรกัความเมตตาต่อคนอืน่นั้น......ไดค้วามสขุทันททีี่ไดใ้ห้สิง่ทีด่ีๆ กยัคนทีเ่รารักไป 

ความสุขทีเ่กดิจากความเมตตาอยากใหค้นทีเ่รารักเปน็สขุนั้นคอื.....ปติิสขุ 

 



 

 

 

เมือ่เกดิความปติิสขุขึน้รา่งกายจะหลั่งสารแหง่ความสขุทีเ่รยีกวา่ “เอน็โดฟนิ”  ออกมาท าใหเ้กดิการ
ผ่อนคลาย นอนหลบัสนิท  ซึง่กจ็ะท าให้นาฬิกาชีวติเปน็ปกติ  และตื่นขีน้มาดว้ยความสดชืน่กระปรี้กระเปรา่ 

เนือ่งจากในช่วงเวลาทีค่นเรานอนหลบันั้นจะเปน็ช่วงเวลาทีร่า่งกายผลติฮอรโ์มนตา่งๆทีจ่ะชว่ยปอ้งกัน
การแกช่ราออกมา   คนที่นอนหลบัสนทิตืน่เชา้ขึ้นมาจงึมพีลังชวีติทีเ่ตม็เปีย่ม  สดใสและสดชื่นพรอ้มทีจ่ะออกไป
ปฏบิตัหิน้าทีก่ารงานใหป้ระสบความส าเรจ็ 

ลองฝกึมีชวีติด้วยความเมตตาตั้งแตต่ืน่เชา้ขึน้มาไมว่า่จะเปน็คนนบัถอืศาสนาใดก็สามารถทีจ่ะตัง้จติ
สมาธแิผเ่มตตาตัง้แตเ่ชา้ได ้ ตั้งจติอธษิฐานขอได้ออกไปท าความด ีท าสิ่งทีม่คีุณประโยชนต์อ่คนรอบขา้ง ตอ่
ครอบครัว ตอ่สงัคม  ตัง้จติอธษิฐานขอใหเ้จอคนดีทีจ่ะมาท ากจิกรรมร่วมกนัทีจ่ะเป็นประโยชนแ์ละน าความสุข
ความเจรญิมาสูห่มูค่ณะ..... 

.......แลว้ตั้งจติขอใหค้นที่ไมด่ ีทีจ่ะมาท ารา้ยหรอืจะมาก่อกวน  ขอให้อยา่ได้มาเจอกนัหรอืมใีครมา
ช่วยเหลือกันออกไปจากชีวติ   จติใจกจ็ะเกดิความสงบสขุ  ถึงแมเ้จอแต่ใจทีไ่ม่ไดค้ดิรา้ยก็ยอ่มจะท าให้ตวัตนของ
เรามคีวามสงบมากขี้น  แคไ่มต่้องหลั่งสารทุกขห์รือแอดรีนารินก็นา่จะพอแล้ว 

เมือ่เราได้ออกไปท างานด้วยจติที่มัน่คงอยากท าใหท้กุคนมสีิ่งที่ดงีามรว่มกันแล้ว   ผลแหง่ความดหีรื
อกศุลกรรมที่ไดก้ระท าร่วมกนันัน้กย็่อมจะตดิตวัของเรากลบับา้นท าใหค้นในครอบครวัของเราไดร้บัรู้ถงึสิง่ทีด่ีๆ ใน
ตวัของเรา   กย็่อมจะน าความสงบสขุรม่เย็นมาสูทุ่กคนในครอบครัวอันเปน็ทีร่ักของเรา 

ก่อนจะเขา้นอนกค็วรทีจ่ะแผเ่มตตาขอใหส้ิง่ทีด่ีงามและกศุลกรรมที่ไดก้ระท าในวันนั้นจงตกแกผู่้มี
พระคุณไม่วา่จะเปน็บุพการทีัง้ทีย่ังมชีีวติอยู่และทีไ่ดล้่วงลบัไปแลว้  รวมทั้งคนที่ดีๆ ทัง้หลายทีไ่ดผ้า่นเขา้มาในชวีติ  
ผลจากการทีเ่ราไดแ้ผ่เมตตาอยากใหค้นทีเ่รารักเปน็สขุนัน้ก็ยอ่มจะน าเอาความสขุสงบมาสูต่วัของเราท าใหน้อน
หลบัสนิท 

ขอย้ าเตือนอกีครัง้วา่...... “การนอนหลบัสนทินัน้เปน็รากฐานของการมีสขุภาพดแีละอายุยืนยาว” 


