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๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
          ๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์ 
          ๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา 
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กรรมฐาน



๑.  พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
     และอานิสงส์ของขันติ  
๒.  บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา  
๓.  ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา  
๔.  วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 
๕.  อุบายบรรเทาความโกรธ 

๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า

๕. อุบายบรรเทาความโกรธ



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร, ปุพฺพา โกฏิ น ปญฺญายติ  
อวิชฺชานีวรณานํ สตฺตานํ ตณฺหาสญฺโญชนานํ สนฺธาวตํ สํสรตํ.  

เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว ปุริโส ยํ อิมสฺมึ ชมฺพุทีเป  
ติณกฏฺฐสาขาปลาสํ ตจฺเฉตฺวา เอกชฺฌํ สํหเรยฺย,  
เอกชฺฌํ สํหริตฺวา จตุรงฺคุลํ จตุรงฺคุลํ ฆฏิกํ กตฺวา  
นิกฺขิเปยฺย “อยํ เม มาตา, ตสฺสา เม มาตุ อยํ มาตา”ติ.  
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๔ ติณกัฏฐสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อปริยาทินฺนา จ ภิกฺขเว ตสฺส ปุริสสฺส มาตุ มาตโร อสฺสุ,  
อถ อิมสฺมึ ชมฺพุทีเป ติณกฏฺฐสาขาปลาสํ  
ปริกฺขยํ ปริยาทานํ คจฺเฉยฺย. ตํ กิสฺส เหตุ.  
อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร, ปุพฺพา โกฏิ น ปญฺญายติ, 
อวิชฺชานีวรณานํ สตฺตานํ  
ตณฺหาสญฺโญชนานํ สนฺธาวตํ สํสรตํ.  
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๔ ติณกัฏฐสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



เอวํ ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ทุกฺขํ ปจฺจนุภูตํ, 
ติพฺพํ ปจฺจนุภูตํ, พฺยสนํ ปจฺจนุภูตํ, กฏสี วฑฺฒิตา,  
ยาวญฺจิทํ ภิกฺขเว  
อลเมว สพฺพสงฺขาเรสุ นิพฺพินฺทิตุํ,  
อลํ วิรชฺชิตุํ, อลํ วิมุจฺจิตุํ.  
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๔ ติณกัฏฐสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว ปุริโส อิมํ มหาปฐวึ โกลฏฺฐิมตฺตํ 
โกลฏฺฐิมตฺตํ มตฺติกาคุฬิกํ กริตฺวา นิกฺขิเปยฺย  
“อยํ เม ปิตา, ตสฺส เม ปิตุ อยํ ปิตา”ติ.  
อปริยาทินฺนา จ ภิกฺขเว ตสฺส ปุริสสฺส ปิตุ ปิตโร อสฺสุ,  
อถายํ มหาปฐวี ปริกฺขยํ ปริยาทานํ คจฺเฉยฺย. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๕ ปฐวีสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



เอตเทว ภิกฺขเว พหุตรํ,  
ยํ โว อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา สนฺธาวตํ สํสรตํ  
อมนาปสมฺปโยคา มนาปวิปฺปโยคา  
กนฺทนฺตานํ โรทนฺตานํ อสฺสุ ปสนฺทํ ปคฺฆริตํ,  
น เตฺวว จตูสุ มหาสมุทฺเทสุ อุทกํ. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๖ อัสสุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว มาตุมรณํ ปจฺจนุภูตํ,  
เตสํ โว มาตุมรณํ ปจฺจนุโภนฺตานํ  
อมนาปสมฺปโยคา มนาปวิปฺปโยคา  
กนฺทนฺตานํ โรทนฺตานํ อสฺสุ ปสนฺทํ ปคฺฆริตํ,  
น เตฺวว จตูสุ มหาสมุทฺเทสุ อุทกํ.  
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๖ อัสสุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ปิตุมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ภาตุมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ภคินิมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ปุตฺตมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ธีตุมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว ญาติพฺยสนํ ปจฺจนุภูตํ...  
ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว โภคพฺยสนํ ปจฺจนุภูตํ...  
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๖ อัสสุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



ทีฆรตฺตํ โว ภิกฺขเว โรคพฺยสนํ ปจฺจนุภูตํ,  
เตสํ โว โรคพฺยสนํ ปจฺจนุโภนฺตานํ  
อมนาปสมฺปโยคา มนาปวิปฺปโยคา  
กนฺทนฺตานํ โรทนฺตานํ อสฺสุ ปสนฺทํ ปคฺฆริตํ,  
น เตฺวว จตูสุ มหาสมุทฺเทสุ อุทกํ. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๖ อัสสุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร ...  
น โส ภิกฺขเว สตฺโต สุลภรูโป,  
โย น มาตา ภูตปุพฺโพ อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา.. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๓๗ มาตุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร ...  
น โส ภิกฺขเว สตฺโต สุลภรูโป,  
โย น ปิตา ภูตปุพฺโพ อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา.. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๓๘ ปิตุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร ...  
น โส ภิกฺขเว สตฺโต สุลภรูโป,  
โย น ภาตา ภูตปุพฺโพ อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา.. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๓๙ ภาตุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร ...  
น โส ภิกฺขเว สตฺโต สุลภรูโป,  
โย น ภคินิ ภูตปุพฺโพ อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา.. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๔๐ ภคินิสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร ...  
น โส ภิกฺขเว สตฺโต สุลภรูโป,  
โย น ปุตฺโต ภูตปุพฺโพ อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา.. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๔๑ ปุตตสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร ...  
น โส ภิกฺขเว สตฺโต สุลภรูโป,  
โย น ธีตา ภูตปุพฺโพ อิมินา ทีเฆน อทฺธุนา.. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๔๒ ธีตุสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า

๕. อุบายบรรเทาความโกรธ



ธาตุวินิพฺโภโค กาตพฺโพ  
กถํ อมฺโภ ปพฺพชิต ตฺวํ ปน เอตสฺส กุชฺฌมาโน  
กสฺส กุชฺฌสิ. 
กึ เกสานํ กุชฺฌสิ อุทาหุ โลมานํ นขานํ... มุตฺตสฺส กุชฺฌสิ.  
อถวา ปน เกสาทีสุ ปฐวีธาตุยา กุชฺฌสิ,  
อาโปธาตุยา เตโชธาตุยา วาโยธาตุยา กุชฺฌสิ. 
(วิสุทธิ.)

(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น



เย วา ปญฺจกฺขนฺเธ ทฺวาทสายตนานิ อฏฺฐารส ธาตุโย  
อุปาทาย  อยมายสฺมา อิตฺถนฺนาโมติ วุจฺจติ  
เตสุ กึ รูปกฺขนฺธสฺส กุชฺฌสิ,  
อุทาหุ เวทนาสญฺญาสงฺขารวิญฺญาณกฺขนฺธสฺส กุชฺฌสิ.  
กึ วา จกฺขฺวายตนสฺส กุชฺฌสิ, 
กึ รูปายตนสฺส กุชฺฌสิ ...กึ มนายตนสฺส กุชฺฌสิ, 
กึ ธมฺมายตนสฺส กุชฺฌสิ. 

(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น



กึ วา จกฺขุธาตุยา กุชฺฌสิ, กึ รูปธาตุยา กุชฺฌสิ,... 
กึ ธมฺมธาตุยา กุชฺฌสิ,  
กึ มโนวิญฺญาณธาตุยา กุชฺฌสิ.  
เอวญฺหิ ธาตุวินิพฺโภคํ กโรโต  
อารคฺเค สาสปสฺส วิย อากาเส จิตฺตกมฺมสฺส วิย จ 
โกธสฺส ปติฏฺฐานฏฺฐานํ น โหติ. 
(วิสุทธิ.) 

(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า

๕. อุบายบรรเทาความโกรธ



อมฺโภ ปพฺพชิต นนุ เต สตฺถา  
ปุพฺเพว สมฺโพธา อนภิสมฺพุทฺโธ โพธิสตฺโตปิ สมาโน  
จตฺตาริ อสงฺเขยฺยานิ กปฺปสตสหสฺสญฺจ  
ปารมิโย ปูรยมาโน  
ตตฺถ ตตฺถ วธเกสุปิ ปจฺจตฺถิเกสุ จิตฺตํ นปฺปทูเสสิ. 
(วิสุทธิ.)

(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า



(๑) ขันติวาทีดาบส 
(๒) มหาสีลวราช 
(๓) ธัมมปาลกุมาร 
(๔) พญาช้างฉัททันต์ 
(๕) ภูริทัตตนาคราช 
(๖) จัมเปยยนาคราช...

(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า



ตสฺส เต อิทานิ สพฺพญฺญุตํ ปตฺตํ  
สเทวเก โลเก เกนจิ อปฺปฏิสมํ ขนฺติคุณํ  
ตํ ภควนฺตํ สตฺถารํ อปทิสโต  
ปฏิฆจิตฺตํ นาม อุปฺปาเทตุํ อติวิย อยุตฺตํ อปฺปฏิรูปํ.  
(วิสุทธิ.)

(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า



สวัสดีครับ


