
๒๔ เมษายน ๒๕๕๙

พรหมจรรย์ ๕๖

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา 
    ๒.๑ ความสำคัญและคุณประโยชน์ 
    ๒.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา 

กรรมฐาน



เมตฺตาย  ภิกฺขเว  เจโตวิมุตฺติยา  อาเสวิตาย  ภาวิตาย   
พหุลีกตาย  ยานีกตาย  วตฺถุกตาย  อนุฏฺฐิตาย  ปริจิตาย   
สุสมารทฺธาย  เอกาทสานิสํสา  ปาฏิกงฺขา. 
กตเม  เอกาทส:  สุขํ  สุปติ,  สุขํ  ปฏิพุชฺฌติ,   
น  ปาปกํ  สุปินํ  ปสฺสติ,  มนุสฺสานํ  ปิโย  โหติ,   
อมนุสฺสานํ  ปิโย  โหติ,  เทวตา  รกฺขนฺติ,    
(อํ.เอกาทสก. ๒๔/๑๕ เมตตสูตร)

๓.๑ ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ



นาสฺส  อคฺคิ วา  วิสํ  วา  สตฺถํ  วา  กมติ,   
ตุวฏํ  จิตฺตํ สมาธิยติ, 
มุขวณฺโณ  วิปฺปสีทติ,  อสมฺมูโฬฺห  กาลํ  กโรติ,   
อุตฺตรึ  อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต  พฺรหฺมโลกุปโค  โหติ.   
(อํ.เอกาทสก. ๒๔/๑๕ เมตตสูตร)

๓.๑ ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ



มา ภิกฺขเว ปุญฺญานํ ภายิตฺถ,  
สุขสฺเสตํ ภิกฺขเว อธิวจนํ ยทิทํ ปุญฺญานนฺติ.  
อภิชานามิ โข ปนาหํ ภิกฺขเว ทีฆรตฺตํ กตานํ ปุญฺญานํ  
ทีฆรตฺตํ อิฏฺฐํ กนฺตํ มนาปํ วิปากํ ปจฺจนุภูตํ.  
สตฺต วสฺสานิ เมตฺตจิตฺต ํภาเวสิ,  
สตฺต วสฺสานิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวตฺวา สตฺต สํวฏฺฏวิวฏฺฏกปฺเป  
นยิมํ โลกํ ปุนาคมาสึ, 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๒ เมตตสูตร)

๓.๒ ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ



สํวฏฺฏมาเน สุทาหํ ภิกฺขเว โลเก อาภสฺสรูปโค โหมิ  
วิวฏฺฏมาเน โลเก สุญฺญํ พฺรหฺมวิมานํ อุปปชฺชามิ.  
ตตฺร สุทํ ภิกฺขเว พฺรหฺมา โหมิ มหาพฺรหฺมา อภิภู  
อนภิภูโต อญฺญทตฺถุทโส วสวตฺตี.  
ฉตฺตึสกฺขตฺตุํ โข ปนาหํ ภิกฺขเว สกฺโก อโหสึ เทวานมินฺโท,  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๒ เมตตสูตร)

๓.๒ ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ



อเนกสตกฺขตฺตุํ ราชา อโหสึ จกฺกวตฺตี ธมฺมิโก ธมฺมราชา  
จาตุรนฺโต วิชิตาวี ชนปทตฺถาวริยปฺปตฺโต สตฺตรตนสมนฺนาคโต.  
ตสฺส มยฺหํ ภิกฺขเว อิมานิ สตฺต รตนานิ อเหสุํ. เสยฺยถีทํ :  
จกฺกรตนํ หตฺถิรตนํ อสฺสรตนํ มณิรตนํ อิตฺถีรตนํ คหปติรตนํ 
ปริณายกรตนเมว สตฺตมํ. ปโรสหสฺสํ โข ปน เม ภิกฺขเว ปุตฺตา  
อเหสุํ สูรา วีรงฺครูปา ปรเสนปฺปมทฺทนา. โส อิมํ ปฐวึ  
สาครปริยนฺตํ อทณฺเฑน อสตฺเถน ธมฺเมน อภิวิชิย อชฺฌาวสึ.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๒ เมตตสูตร)

๓.๒ ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ



...โย จ ปสนฺนจิตฺโต พุทฺธญฺจ ธมฺมญฺจ สํฆญฺจ สรณํ คจฺเฉยฺย,  
โย จ ปสนฺนจิตฺโต สิกฺขาปทานิ สมาทิเยยฺย : ปาณาติปาตา  
เวรมณึ ฯเปฯ สุราเมรยมชฺชปมาทฏฺฐานา เวรมณึ  
โย จ อนฺตมโส คทฺทูหนมตฺตมฺปิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวยฺย,  
โย จ อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตมฺปิ อนิจฺจสญฺญํ ภาเวยฺย,  
อิทํ ตโต มหปฺผลตรํ. 
(อํ.นวก. ๒๓/๒๐ เวลามสูตร)

๓.๓ ผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น



เตน จ ปน เมฆิย ภิกฺขุนา อิเมสุ ปญฺจสุ ธมฺเมสุ ปติฏฺฐาย  
จตฺตาโร ธมฺมา อุตฺตรึ ภาเวตพฺพา :  
อสุภา ภาเวตพฺพา ราคสฺส ปหานาย,  
เมตฺตา ภาเวตพฺพา พฺยาปาทสฺส ปหานาย,  
อานาปานสฺสติ ภาเวตพฺพา วิตกฺกุปจฺเฉทาย,  
อนิจฺจสญฺญา ภาเวตพฺพา อสฺมิมานสมุคฺฆาตาย.  
อนิจฺจสญฺญิโน หิ เมฆิย อนตฺตสญฺญา สณฺฐาติ,  
อนตฺตสญฺญี อสฺมิมานสมุคฺฆาตํ ปาปุณาติ, ทิฏฺเฐว ธมฺเม นิพฺพานํ. 
(ขุ.อิติ. ๒๕/๓๑ เมฆิยสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



นาหํ ภิกฺขเว อญฺญํ เอกธมฺมํปิ สมนุปสฺสามิ,  
เยน อนุปฺปนฺโน วา พฺยาปาโท นุปฺปชฺชติ, อุปฺปนฺโน วา  
พฺยาปาโท ปหียติ, ยถยิทํ ภิกฺขเว เมตฺตา เจโตวิมุตฺติ.  
เมตฺตํ ภิกฺขเว เจโตวิมุตฺตึ โยนิโส มนสิกโรโต อนุปฺปนฺโน  
เจว พฺยาปาโท นุปฺปชฺชติ, อุปฺปนฺโน จ พฺยาปาโท ปหียติ. 
(อํ.เอกก. ๒๐/๑๗)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อาฆาตปฏิวินยา,  ยตฺถ  ภิกฺขุโน   
อุปฺปนฺโน  อาฆาโต  สพฺพโส  ปฏิวิเนตพฺโพ.  
กตเม ปญฺจ.   
ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
เมตฺตา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล ภาเวตพฺพา,   
เอวํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑ ปฐมอาฆาตวินยสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



กรุณา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  ภาเวตพฺพา,..   
อุเปกฺขา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  ภาเวตพฺพา,...  
อสติอมนสิกาโร  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาปชฺชิตพฺโพ,..   
กมฺมสฺสกตา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อธิฏฺฐาตพฺพา, “กมฺมสฺสโก   
อยมายสฺมา  กมฺมทายาโท กมฺมโยนิ  กมฺมพนฺธุ กมฺมปฏิสรโณ,   
ยํ  กมฺมํ  กริสฺสติ  กลฺยาณํ  วา  ปาปกํ  วา,   
ตสฺส  ทายาโท  ภวิสฺสตี”ติ,  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑ ปฐมอาฆาตวินยสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



ฉ นิสฺสรณิยา ธาตุโย : อิธาวุโส ภิกฺขุ เอวํ วเทยฺย  
‘เมตฺตา หิ โข เม เจโตวิมุตฺติ ภาวิตา พหุลีกตา ยานีกตา  
วตฺถุกตา อนุฏฺฐิตา ปริจิตา สุสมารทฺธา,  
อถ จ ปน เม พฺยาปาโท จิตฺตํ ปริยาทาย ติฏฺฐตี’ติ.  
โส ‘มา เหวนฺ’ติสฺส วจนีโย ‘มา อายสฺมา เอวํ อวจ, 
 มา ภควนฺตํ อพฺภาจิกฺขิ; น หิ สาธุ ภควโต อพฺภกฺขานํ;  
น หิ ภควา เอวํ วเทยฺย. 
(ที.ปา ๑๑/๓๒๖ สังคีติสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



อฏฺฐานเมตํ อาวุโส อนวกาโส, ยํ เมตฺตาย  
เจโตวิมุตฺติยา ภาวิตาย พหุลีกตาย ยานีกตาย  
วตฺถุกตาย อนุฏฺฐิตาย ปริจิตาย สุสมารทฺธาย,  
อถ จ ปนสฺส พฺยาปาโท จิตฺตํ ปริยาทาย ฐสฺสติ,  
เนตํ ฐานํ วิชฺชติ. นิสฺสรณํ เหตํ อาวุโส พฺยาปาทสฺส, 
ยทิทํ เมตฺตา เจโตวิมุตฺตี’ติ. 
(ที.ปา ๑๑/๓๒๖ สังคีติสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



ปฐวีสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,   
ปฐวีสมํ หิ เต  ราหุล  ภาวนํ  ภาวยโต   
อุปฺปนฺนา  มนาปามนาปา  ผสฺสา  จิตฺตํ  น  ปริยาทาย  ฐสฺสนฺติ.   
เสยฺยถาปิ  ราหุล  ปฐวิยา  สุจิมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ,  อสุจิมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ,   
คูถคตมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ, มุตฺตคตมฺปิ นิกฺขิปนฺติ, เขฬคตมฺปิ นิกฺขิปนฺติ,   
ปุพฺพคตมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ,  โลหิตคตมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ;   
น จ  เตน  ปฐวี  อฏฺฏียติ วา  หรายติ วา  ชิคุจฺฉติ วา. 
(ม.ม. ๑๓/๑๑๙ มหาราหุโลวาทสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



อาโปสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,.. 
เตโชสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,.. 
วาโยสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,.. 
อากาสสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,..  
(ม.ม. ๑๓/๑๑๙ มหาราหุโลวาทสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



เมตฺตํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  เมตฺตํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  พฺยาปาโท,  โส  ปหียิสฺสติ.   
กรุณํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  กรุณํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  ยา  วิเหสา,  สา  ปหียิสฺสติ.   
มุทิตํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  มุทิตํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  ยา  อรติ,  สา  ปหียิสฺสติ.   
(ม.ม. ๑๓/๑๒๐ มหาราหุโลวาทสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



อุเปกฺขํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  อุเปกฺขํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  ปฏิโฆ,  โส  ปหียิสฺสติ.   
อสุภํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  อสุภํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  ราโค,  โส  ปหียิสฺสติ.   
อนิจฺจสญฺญํ ราหุล ภาวนํ  ภาเวหิ, อนิจฺจสญฺญํ หิ เต ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  อสฺมิมาโน,  โส  ปหียิสฺสติ. 
(ม.ม. ๑๓/๑๒๐ มหาราหุโลวาทสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



อานาปานสฺสตึ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,   
อานาปานสฺสติ  หิ  เต  ราหุล  ภาวิตา  พหุลีกตา  
มหปฺผลา  โหติ  มหานิสํสา. 
(ม.ม. ๑๓/๑๒๑ มหาราหุโลวาทสูตร)

๓.๔ กรรมฐานละพยาบาท



[๕๓] อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตํปิ เจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เมตฺตาจิตฺตํ อาเสวติ,  
อยํ วุจฺจติ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อริตฺตชฺฌาโน วิหรติ  
สตฺถุสาสนกโร โอวาทปติกโร อโมฆํ รฏฺฐปิณฺฑํ ภุญฺชติ,  
โก ปน วาโท เย นํ พหุลีกโรนฺติ. 
[๕๔] อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตํปิ เจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เมตฺตาจิตฺตํ ภาเวติ,.. 
[๕๕] อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตํปิ เจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เมตฺตาจิตฺตํ มนสิกโรติ,.. 
(อํ.เอกก. ๒๐)

๓.๕ ทำตามคำสอนพระศาสดา



อุภโตทณฺฑเกนปิ จ ภิกฺขเว กกเจน โจรา โอจรกา  
องฺคมงฺคานิ โอกนฺเตยฺยุํ,  ตตฺราปิ โย มโน ปทูเสยฺย,  
น  เม  โส  เตน สาสนกโร.  ตตฺราปิ โว ภิกฺขเว  
เอวํ สิกฺขิตพฺพํ  “น เจว โน จิตฺตํ วิปริณตํ ภวิสฺสติ,  
น จ ปาปิกํ วาจํ นิจฺฉาเรสฺสาม, หิตานุกมฺปี จ วิหริสฺสาม 
เมตฺตจิตฺตา น โทสนฺตรา.  
ตญฺจ ปุคฺคลํ เมตฺตาสหคเตน เจตสา ผริตฺวา วิหริสฺสาม,  
(ม.มู. ๑๒/๒๓๒-๒๓๓ กกจูปมสูตร)

๓.๕ ทำตามคำสอนพระศาสดา



ตทารมฺมณญฺจ สพฺพาวนฺตํ โลกํ เมตฺตาสหคเตน เจตสา  
วิปุเลน มหคฺคเตน อปฺปมาเณน อเวเรน อพฺยาปชฺเฌน 
ผริตฺวา วิหริสฺสามา”ติ. เอวญฺหิ โว ภิกฺขเว สิกฺขิตพฺพํ. 
(ม.มู. ๑๒/๒๓๒-๒๓๓ กกจูปมสูตร)

๓.๕ ทำตามคำสอนพระศาสดา



น  หิ  นูน  โส  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  จตฺตาริ  อหิราชกุลานิ   
เมตฺเตน  จิตฺเตน  ผริ.  สเจ  หิ  โส   ภิกฺขเว  ภิกฺขุ   
จตฺตาริ  อหิราชกุลานิ  เมตฺเตน  จิตฺเตน  ผเรยฺย,   
น  หิ  โส  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  อหินา  ทฏฺโฐ  กาลํ  กเรยฺย. 
กตมานิ  จตฺตาริ.  วิรูปกฺขํ  อหิราชกุลํ  เอราปถํ  อหิราชกุลํ   
ฉพฺยาปุตฺตํ  อหิราชกุลํ  กณฺหาโคตมกํ  อหิราชกุลํ. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๖๗ อหิราชสูตร)

๓.๖ กันงูกัดและกันอมนุษย์



อนุชานามิ  ภิกฺขเว  อิมานิ  จตฺตาริ  อหิราชกุลานิ   
เมตฺเตน  จิตฺเตน  ผริตุํ  อตฺตคุตฺติยา  อตฺตรกฺขาย   
อตฺตปริตฺตายาติ. 
วิรูปกฺเขหิ  เม  เมตฺตํ    เมตฺตํ  เอราปเถหิ  เม 
ฉพฺยาปุตฺเตหิ  เม  เมตฺตํ   เมตฺตํ  กณฺหาโคตมเกหิ  จ. 
อปาทเกหิ  เม  เมตฺตํ    เมตฺตํ  ทิปาทเกหิ  เม. 
จตุปฺปเทหิ  เม  เมตฺตํ    เมตฺตํ  พหุปฺปเทหิ  เม. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๖๗ อหิราชสูตร)

๓.๖ กันงูกัดและกันอมนุษย์



กรณียเมตตปริตร

๓.๖ กันงูกัดและกันอมนุษย์



นวหิ ภิกฺขเว องฺเคหิ สมนฺนาคโต อุโปสโถ อุปวุตฺโถ  
มหปฺผโล โหติ มหานิสํโส มหาชุติโก มหาวิปฺผาโร.  
กถํ อุปวุตฺโถ จ ภิกฺขเว ... 
ภิกฺขเว อริยสาวโก อิติ ปฏิสญฺจิกฺขติ “ยาวชีวํ อรหนฺโต 
ปาณาติปาตํ ปหาย ปาณาติปาตา ปฏิวิรตา นิหิตทณฺฑา   
ลชฺชี ทยาปนฺนา สพฺพปาณภูตหิตานุกมฺปิโน วิหรนฺติ,  
(อํ.นวก. ๒๓/๑๘ นวงฺคุโปสถสูตร)

๓.๗ อุโปสถมีองค์ ๙



อหมฺปชฺช อิมญฺจ รตฺตึ อิมญฺจ ทิวสํ ปาณาติปาตํ ปหาย  
ปาณาติปาตา ปฏิวิรโต นิหิตทณฺโฑ นิหิตสตฺโถ  
ลชฺชี ทยาปนฺโน สพฺพปาณภูตหิตานุกมฺปี วิหรามิ.  
อิมินาปงฺเคน อรหตํ อนุกโรมิ,  
อุโปสโถ จ เม อุปวุตฺโถ ภวิสฺสตี”ติ. 
(อํ.นวก. ๒๓/๑๘ นวงฺคุโปสถสูตร)

๓.๗ อุโปสถมีองค์ ๙



เมตฺตาสหคเตน เจตสา เอกํ ทิสํ ผริตฺวา วิหรติ.  
ตถา ทุติยํ. ตถา ตติยํ. ตถา จตุตฺถํ. อิติ อุทฺธมโธ ติริยํ  
สพฺพธิ สพฺพตฺตตาย สพฺพาวนฺตํ โลกํ เมตฺตาสหคเตน 
เจตสา วิปุเลน มหคฺคเตน อปฺปมาเณน อเวเรน  
อพฺยาปชฺเฌน ผริตฺวา วิหรติ.  
อิมินา นวเมน องฺเคน สมนฺนาคโต โหติ. 
(อํ.นวก. ๒๓/๑๘ นวงฺคุโปสถสูตร)

๓.๗ อุโปสถมีองค์ ๙



ปุน  จปรํ  คหปติ  ภิกฺขุ  เมตฺตาสหคเตน  เจตสา  เอกํ  ทิสํ  ผริตฺวา  วิหรติ.  ตถา  ทุติยํ...  ตถา  ตติยํ...  ตถา  
จตุตฺถํ...  อิติ  อุทฺธมโธ  ติริยํ  สพฺพธิ  สพฺพตฺตตาย  สพฺพาวนฺตํ  โลกํ  เมตฺตาสหคเตน      เจตสา  เอกํ  ทิสํ  ผริตฺ
วา  วิหรติ  วิปุเลน  มหคฺคเตน  อปฺปมาเณน  อเวเรน  อพฺยาปชฺเฌน  ผริตฺวา  วิหรติ.  โส  อิติ  ปฏิสญฺจิกฺขติ  “อ
ยมฺปิ  โข  เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ  อภิสงฺขตา  อภิสญฺเจตยิตา,  ยํ  โข  ปน  กิญฺจิ  อภิสงฺขตํ  อภิสญฺเจตยิตํ,  ตทนิจฺจํ  นิ
โรธธมฺมนฺ”ติ  ปชานาติ.  โส  ตตฺถ  ฐิโต  อาสวานํ  ขยํ  ปาปุณาติ,  โน  เจ  อาสวานํ  ขยํ  ปาปุณาติ.  เตเนว  ธมฺ
มราเคน  ตาย  ธมฺมนนฺทิยา  ปญฺจนฺนํ  โอรมฺภาคิยานํ            สํโยชนานํ  ปริกฺขยา  โอปปาติโก  โหติ.  ตตฺถ  ปริ
นิพฺพายี  อนาวตฺติธมฺโม  ตสฺมา  โลกา.  อยมฺปิ  โข  คหปติ  เตน  ภควตา  ชานตา  ปสฺสตา  อรหตา  สมฺมาสมฺ
พุทฺเธน  เอกธมฺโม  สมฺมทกฺขาโต,  ยตฺถ     ภิกฺขุโน   อปฺปมตฺตสฺส  อาตาปิโน  ปหิตตฺตสฺส  วิหรโต  อวิมุตฺตํ  วา  
จิตฺตํ  วิมุจฺจติ,  อปริกฺขีณา  วา     อาสวา  ปริกฺขยํ  คจฺฉนฺติ,  อนนุปฺปตฺตํ  วา  อนุตฺตรํ  โยคกฺเขมํ  อนุปาปุณาติ. 
(อํ.เอกาทสก. ๒๔/๑๖ อัฏฐกนาครสูตร)

๓.๘ สิ้นอาสวะ



สวัสดีครับ


