
พรหมวหิาร ๔ 
ธรรมประจ าใจของผู้ประเสริฐ และหนทางสู่สันติสุขของโลก 

 พรหมวหิาร ๔ เป็นหลกัธรรมส ำคญัท่ีพระพุทธเจำ้ทรงสอนใหม้นุษยอ์ยูร่่วมกนัอยำ่งสงบสุข 
เป็นคุณธรรมของผูมี้จิตใจสูง เปรียบเสมือนท่ีอยูข่องพรหม 
 ค ำวำ่ 

• พรหม หมำยถึง ผูป้ระเสริฐ ผูมี้จิตใจบริสุทธ์ิ 
• วหิาร หมำยถึง ท่ีอยู ่ท่ีอำศยั 

 ดงันั้น 
 พรหมวหิาร ๔ คือ ธรรม ๔ ประการที่เป็นที่อยู่ของจิตอนัประเสริฐ 
เป็นธรรมท่ีสร้ำงสันติภำพทั้งในระดบับุคคล ครอบครัว สังคม ประเทศ และโลก 
ประกอบดว้ย 

๑. เมตตำ (Mettā ) 
๒. กรุณำ (Karuṇ ā ) 
๓. มุทิตำ (Muditā ) 
๔. อุเบกขำ (Upekkhā ) 

 
ความหมายโดยรวม 
 พรหมวิหำร ๔ เปรียบเหมือนพอ่แม่ท่ีมีต่อลูก 

• เมตตำ = อยำกใหลู้กมีควำมสุข 
• กรุณำ = อยำกช่วยเม่ือลูกทุกข ์
• มุทิตำ = ดีใจเม่ือลูกประสบควำมส ำเร็จ 
• อุเบกขำ = วำงใจเป็นกลำงเม่ือเกินก ำลงัช่วย 

 หำกมนุษยทุ์กคนมีพรหมวิหำร ๔ โลกจะสงบสุขอยำ่งแทจ้ริง 
 

๑. เมตตา 
 ความรักปรารถนาให้ผู้อ่ืนเป็นสุข 
 ความหมาย เมตตำ คือ 
  ควำมรักท่ีบริสุทธ์ิ 
  ควำมปรำรถนำดี 
  ควำมหวงัใหผู้อ่ื้นมีควำมสุข 
  โดยไม่หวงัผลตอบแทน 

 



 เมตตาไม่ใช่ความรักแบบยึดติด เมตตำต่ำงจำกควำมรักแบบโลก ๆ เพรำะเมตตำไม่มีควำมเห็น
แก่ตวั ไม่ตอ้งกำรครอบครอง 

 
มุมมองทางโลก 
 คนท่ีมีเมตตำ 

• เป็นท่ีรักของคนทัว่ไป 
• ท ำงำนร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ 
• เป็นผูน้ ำท่ีไดรั้บควำมเคำรพ 

 
 ตัวอย่าง 
  ครูท่ีรักลูกศิษย ์
  แพทยท่ี์ห่วงใยคนไข ้
  ผูน้ ำท่ีใส่ใจประชำชน 

 
มุมมองทางธรรม 
 เมตตำเป็นเคร่ืองดบัควำมโกรธ เป็นธรรมท่ีท ำใหจิ้ตสงบ และเป็นอำรมณ์กรรมฐำนท่ีส ำคญั 

 
วธีิปฏิบัต ิ
 เจริญเมตตำภำวนำ เช่น 
  ขอใหข้ำ้พเจำ้มีควำมสุข 
  ขอใหญ้ำติมิตรมีควำมสุข 
  ขอใหส้รรพสัตวท์ั้งหลำยมีควำมสุข 

 
ประโยชน์ 

• ลดควำมโกรธ 
• หลบัสบำย 
• ต่ืนเป็นสุข 
• เป็นท่ีรักของมนุษยแ์ละเทวดำ 

 
 
 
 



๒. กรุณา 
 ความสงสาร คดิช่วยให้พ้นทุกข์ 
 ความหมาย กรุณำ คือ ควำมปรำรถนำใหผู้อ่ื้นพน้จำกควำมทุกข ์

 
มุมมองทางโลก 
  เม่ือเห็นคนเดือดร้อน 
  ไม่เพียงรู้สึกสงสำร 
  แต่ลงมือช่วยเหลือ 

 
 ตัวอย่าง 
  ช่วยผูป้ระสบภยั 
  ช่วยคนยำกจน 
  ช่วยผูป่้วย 
  ช่วยผูด้อ้ยโอกำส 

 
มุมมองทางธรรม 
กรุณำเป็นเคร่ืองดบัควำมโหดร้ำย 
และเป็นรำกฐำนของกำรเสียสละ 

 
วธีิปฏิบัต ิ

• รับฟังผูอ่ื้น 
• ช่วยเหลือเท่ำท่ีท ำได ้
• ใหก้ ำลงัใจ 
• บริจำคทำน 

 
ประโยชน์ 

• เกิดควำมเอ้ือเฟ้ือ 
• ลดควำมเห็นแก่ตวั 
• สร้ำงสังคมท่ีอบอุน่ 

 
 
 



๓. มทุิตา 
 ความยินดีเม่ือผู้อ่ืนได้ด ี
 ความหมาย  มุทิตำ คือ กำรพลอยยนิดีในควำมส ำเร็จของผูอ่ื้น โดยไม่มีควำมอิจฉำ 

 
มุมมองทางโลก 
 ปัญหำสังคมจ ำนวนมำกเกิดจำก ควำมอิจฉำริษยำ 

 
 ตัวอย่าง 
  เพื่อนสอบไดท่ี้หน่ึง 
   เรำดีใจดว้ย 
   เพื่อนประสบควำมส ำเร็จ 
    เรำช่ืนชมจริงใจ 

 
มุมมองทางธรรม 
 มุทิตำเป็นเคร่ืองดบัควำมอิจฉำ และท ำใหจิ้ตใจผอ่งใส 

 
วธีิปฏิบัต ิ

• กล่ำวแสดงควำมยนิดี 
• ช่ืนชมควำมส ำเร็จของผูอ่ื้น 
• ฝึกคิดบวก 

 
ประโยชน์ 

• ไม่มีควำมริษยำ 
• มีมิตรภำพท่ีดี 
• ใจเบิกบำน 

 
๔. อุเบกขา 
 ความวางใจเป็นกลางด้วยปัญญา 
 ความหมาย อุเบกขำ ไม่ใช่ควำมเฉยเมย แต่คือ กำรวำงใจเป็นกลำง รู้เท่ำทนักฎแห่งกรรม 

 
 
 



มุมมองทางโลก 
 เม่ือช่วยใครเตม็ท่ีแลว้ แต่ผลไม่เป็นดงัใจ ตอ้งรู้จกัวำงใจ 

 
ตัวอย่าง 
 พ่อแม่เล้ียงดูลูกดีท่ีสุดแลว้ เม่ือลูกโตข้ึน ก็ตอ้งปล่อยใหรั้บผิดชอบชีวิตตนเอง 

 
มุมมองทางธรรม 
 อุเบกขำเป็นธรรมชั้นสูง เกิดจำกปัญญำท่ีเขำ้ใจวำ่ สัตวโ์ลกเป็นไปตำมกรรม 

 
วธีิปฏิบัต ิ

• ยอมรับควำมจริง 
• เขำ้ใจกฎแห่งกรรม 
• ฝึกสติ 
• มองเหตุและผลตำมควำมเป็นจริง 

 
ประโยชน์ 

• ไม่เครียดเกินไป 
• ไม่ยดึติด 
• ใจมัน่คง 
• เกิดปัญญำ 

 
ความสัมพนัธ์ของพรหมวหิาร ๔ 
             ธรรม                 หน้าที ่
            เมตตำ            อยำกใหเ้ขำสุข 
            กรุณำ            อยำกใหเ้ขำพน้ทุกข ์
            มุทิตำ            ดีใจเม่ือเขำสุข 
            อุเบกขำ           วำงใจเป็นกลำงเม่ือเกินวิสัยช่วย 

 
 
 
 



มุมมองทางโลก 
 พรหมวิหำร ๔ คือหลกัแห่ง 

• กำรบริหำรคน 
• กำรสร้ำงครอบครัว 
• กำรศึกษำ 
• กำรท ำงำนร่วมกนั 

 หำกผูน้ ำมีพรหมวิหำร ๔  องคก์รยอ่มมีควำมสุข 
 

มุมมองทางธรรม 
 พรหมวิหำร ๔ เป็น 

• กรรมฐำน 
• เหตุใหเ้กิดฌำน 
• เคร่ืองช ำระจิต 
• รำกฐำนของพระโพธิสตัว ์

 และเป็นธรรมท่ีน ำไปสู่ควำมสงบเยน็ 
 

เปรียบเทียบง่าย ๆ 
 เม่ือเห็นคนอ่ืน 
 มีความสุข → เมตตำ "ขอใหเ้ขำมีควำมสุข"  
 ก าลงัทุกข์ → กรุณำ   "ขอใหเ้ขำพน้ทุกข"์ 
 ประสบความส าเร็จ → มุทิตำ "ดีใจกบัเขำดว้ย" 
 ก าลงัได้รับผลกรรมที่ช่วยไม่ได้ → อุเบกขำ "สัตวโ์ลกยอ่มเป็นไปตำมกรรม" 

 
สรุปแก่นแท้ของพรหมวหิาร ๔ 
 เมตตา รักและปรำรถนำใหผู้อ่ื้นเป็นสุข 
 กรุณา ช่วยเหลือใหพ้น้ทุกข ์
 มุทิตา ยนิดีในควำมส ำเร็จของผูอ่ื้น 
 อุเบกขา วำงใจเป็นกลำงดว้ยปัญญำ 
 ผูท่ี้มีพรหมวิหำร ๔ ครบถว้น ยอ่มเป็นผูมี้หวัใจงดงำม เป็นท่ีรักของมนุษยแ์ละเทวดำ สำมำรถ
อยูร่่วมกบัผูอ่ื้นอยำ่งสงบสุข และเป็นผูส้ร้ำงสันติภำพจำกภำยในสู่ภำยนอก อนัเป็นหนทำงส ำคญัสู่
ควำมเจริญทั้งทำงโลกและทำงธรรม จนถึงควำมหลุดพน้ในท่ีสุด. 
 



Song: พรหมวหิาร ๔ 
(ภาษาไทย) 

ท่อนน า 
  โลกน้ีจะงดงำมเพียงใด 
  หำกหวัใจเตม็ดว้ยเมตตำ 
  พระพุทธองคท์รงช้ีมรรคำ 
  ใหโ้ลกกำ้วสู่สันติธรรม 
  พรหมวิหำรส่ีประกำร 
  คือสะพำนแห่งควำมสุขล ้ำ 
  เป็นท่ีอยูข่องใจอนัสูง 
  งดงำมดุจพรหมทุกวนั 

 
ท่อนที ่1 : เมตตา 
  ขอใหเ้ธอมีควำมสุข 
  ขอใหทุ้กขน์ั้นห่ำงไกล 
  รักโดยไม่หวงัส่ิงตอบแทน 
  ส่งควำมปรำรถนำดีจำกใจ 
  เหมือนแสงอำทิตยย์ำมเชำ้ 
  ส่องโลกเรำอยำ่งสดใส 
  เมตตำหลอ่เล้ียงหวัใจ 
  ใหโ้ลกน้ีงดงำมกวำ่เดิม 
สร้อย 
  เมตตำ คือควำมรัก 
  ท่ีบริสุทธ์ิจำกดวงใจ 
  ปรำรถนำใหทุ้กชีวิต 
   มีควำมสุขตลอดไป 

 
ท่อนที ่2 : กรุณา 
  เม่ือเห็นใครก ำลงัทุกข ์
  ใจเรำลุกดว้ยควำมห่วงใย 
  ไม่เพียงสงสำรเท่ำนั้น 
  แต่ยืน่มือช่วยเหลือทนัใด 



  แบ่งปันน ้ำใจและควำมหวงั 
  ช่วยประคองผูล้ม้ไป 
  กรุณำคือพลงัยิง่ใหญ่ 
  ท่ีเยยีวยำโลกทั้งมวล 
สร้อย 
  กรุณำ คือควำมห่วงใย 
  ช่วยผูค้นใหพ้น้ทุกขท์น 
  เหมือนสำยฝนชโลมดิน 
  ใหชี้วิตงอกงำมอีกคร้ัง 

 
ท่อนที ่3 : มุทติา 
  เม่ือเห็นคนอ่ืนไดดี้ 
  เรำยนิดีดว้ยใจจริง 
  ไม่มีควำมอิจฉำริษยำ 
  มีแต่ค ำอวยพรทุกส่ิง 
  ควำมส ำเร็จของเพือ่นมนุษย ์
  มุทิตำคือแสงแห่งใจ 
  ท่ีท ำใหโ้ลกงดงำมจริง 
สร้อย 
  มุทิตำ คือควำมยนิดี 
  เม่ือผูอ่ื้นพบส่ิงดีงำม 
  ร่วมช่ืนชมดว้ยใจงำม 
  โลกจะงดงำมยิง่ข้ึนไป 

 
ท่อนที ่4 : อุเบกขา 
  เม่ือท ำดีท่ีสุดแลว้ 
  ผลจะเป็นอยำ่งไรก็ช่ำง 
  เขำ้ใจกฎแห่งกรรมทั้งหลำย 
  วำงใจเป็นกลำงไม่อำ้งวำ้ง 
  ไม่ยนิดีเกินเหต ุ
  ไม่เสียใจจนใจอำ้งวำ้ง 



  อุเบกขำคือปัญญำสวำ่ง 
  น ำสู่ทำงแห่งควำมสงบ 
สร้อย 
  อุเบกขำ คือควำมมัน่คง 
  วำงใจตรงตำมควำมจริง 
  เขำ้ใจโลกตำมเหตุปัจจยั 
  จึงสงบไดอ้ยำ่งแทจ้ริง 

 
ท่อนจบ 
  เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ 
  ส่ีธรรมอนัล ้ำค่ำแห่งใจ 
  สร้ำงสันติสุขแก่โลกหลำ้ 
  และควำมสุขภำยใน 
  ทั้งทำงโลกและทำงธรรม 
  น ำจิตงำมสู่ทำงสดใส 
  เดินตำมพุทธโอวำทไป 
  สู่พระนิพพำนอนัเกษมเอย 
 
 


