
๑๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๕๔

สุภีร์ ทุมทอง



๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
          ๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์ 
          ๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา 
    ๒.๒ กรุณาภาวนา 
    ๒.๓ มุทิตาภาวนา 
    ๒.๔ อุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
     และอานิสงส์ของขันติ  
(๒) บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา  
(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา  
(๔) วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา



ปญฺจิเม ภิกฺขเว อาทีนวา อกฺขนฺติยา. กตเม ปญฺจ.  
(๑) พหุโน ชนสฺส อปฺปิโย โหติ อมนาโป,  
(๒) เวรพหุโล จ โหติ,  (๓) วชฺชพหุโล จ,  
(๔) สมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,  (๕) กายสฺส เภทา  
ปรมฺมรณา อปายํ ทุคฺคตึ วินิปาตํ นิรยํ อุปปชฺชติ. 
อิเม โข ภิกฺขเว ปญฺจ อาทีนวา อกฺขนฺติยา.  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๕ ปฐมอักขันติสูตร) 

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ปญฺจิเม ภิกฺขเว อานิสํสา ขนฺติยา. กตเม ปญฺจ.  
(๑) พหุโน ชนสฺส ปิโย โหติ มนาโป,  
(๒) น เวรพหุโล โหติ, (๓) น วชฺชพหุโล,  
(๔) อสมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,  
(๕) กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺคํ โลกํ อุปปชฺชติ.  
อิเม โข ภิกฺขเว ปญฺจ อานิสํสา ขนฺติยา. 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๕ ปฐมอักขันติสูตร) 

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ปญฺจิเม ภิกฺขเว อาทีนวา อกฺขนฺติยา. กตเม ปญฺจ.  
(๑) พหุโน ชนสฺส อปฺปิโย โหติ อมนาโป,  
(๒) ลุทฺโธ จ โหติ,  (๓) วิปฺปฏิสารี จ,  
(๔) สมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,  (๕) กายสฺส เภทา  
ปรมฺมรณา อปายํ ทุคฺคตึ วินิปาตํ นิรยํ อุปปชฺชติ.  
อิเม โข ภิกฺขเว ปญฺจ อาทีนวา อกฺขนฺติยา.  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๖ ทุติยอักขันติสูตร) 

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ปญฺจิเม ภิกฺขเว อานิสํสา ขนฺติยา. กตเม ปญฺจ.  
(๑) พหุโน ชนสฺส ปิโย โหติ มนาโป,  
(๒) อลุทฺโธ จ โหติ,  (๓) อวิปฺปฏิสารี จ,  
(๔) อสมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,  
(๕) กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺคํ โลกํ อุปปชฺชติ.  
อิเม โข ภิกฺขเว ปญฺจ อานิสํสา ขนฺติยา.   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๖ ทุติยอักขันติสูตร) 

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
     และอานิสงส์ของขันต ิ 
(๒) บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา  
(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา  
(๔) วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา



(ก) บุคคลที่ไม่ควรเจริญเมตตาเป็นอันดับแรก 
     (๑) คนเกลียดชัง 
     (๒) เพื่อนที่รักมาก 
     (๓) คนที่เป็นกลางๆ 
     (๔) คนที่เป็นคู่เวรกัน 
(ข) บุคคลที่ไม่ควรเจริญเมตตาเจาะจง คือ เพศตรงข้าม 
(ค) บุคคลที่ไม่ควรเจริญเมตตาถึงเลย คือ คนตายแล้ว 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๒) บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 



(๑) ตนเอง 
(๒) คนที่รักหรือคนที่เคารพ 
(๓) เพื่อนที่รักมาก 
(๔) คนที่เป็นกลางๆ 
(๕) คนที่เป็นคู่เวร 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



สพฺพา ทิสา อนุปริคมฺม เจตสา 
เนวชฺฌคา ปิยตรมตฺตนา กฺวจิ 
เอวํ ปิโย ปุถุ อตฺตา ปเรสํ 
ตสฺมา น หึเส ปรมตฺตกาโม. 
(สํ.ส. ๑๕/๑๑๙ มัลลิกาสูตร)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา



คำภาวนา (เจริญเมตตาให้ตนเอง) 
อหํ สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกฺโข โหมิ. (แบบที่ ๑) 
อหํ อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โหมิ,  
อนีโฆ โหมิ, สุขี อตฺตานํ ปริหรามิ (แบบที่ ๒) 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา



คำภาวนา (เจริญเมตตาให้คนที่รักหรือเคารพ) 
เอส สปฺปุริโส สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ.(แบบที่ ๑) 
เอส สปฺปุริโส อเวโร โหตุ, อพฺยาปชฺโฌ โหตุ,  
อนีโฆ โหตุ, สุขี อตฺตานํ ปริหรตุ. (แบบที่ ๒) 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



คำภาวนา (เจริญเมตตาให้เพื่อนที่รักมาก) 
เอส อติปิยสหายโก สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ.(แบบที่ ๑) 
เอส อติปิยสหายโก อเวโร โหตุ, อพฺยาปชฺโฌ โหตุ,  
อนีโฆ โหตุ, สุขี อตฺตานํ ปริหรตุ. (แบบที่ ๒) 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



คำภาวนา (เจริญเมตตาให้คนกลางๆ) 
เอส มชฺฌตฺโต สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ.(แบบที่ ๑) 
เอส มชฺฌตฺโต อเวโร โหตุ, อพฺยาปชฺโฌ โหตุ,  
อนีโฆ โหตุ, สุขี อตฺตานํ ปริหรตุ. (แบบที่ ๒) 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา



คำภาวนา (เจริญเมตตาให้คนคู่เวร) 
เอส เวรีปุคฺคโล สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ.(แบบที่ ๑) 
เอส เวรีปุคฺคโล อเวโร โหตุ, อพฺยาปชฺโฌ โหตุ,  
อนีโฆ โหตุ, สุขี อตฺตานํ ปริหรตุ. (แบบที่ ๒) 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



สีมาสัมเภท  
ทำจิตให้เสมอกันในบุคคล ๔ จำพวก คือ 
   (๑) ตนเอง     (๒) คนที่รัก  
   (๓) คนกลางๆ (๔) คนคู่เวร 
เมตตาภาวนา  สามารถบรรลุได้ถึงตติยฌาน 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



สวัสดีครับ


