
๒๖ มิถุนายน ๒๕๕๙

พรหมจรรย์ ๕๘

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา 
    ๓.๑ ความสำคัญและคุณประโยชน ์
    ๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา 

กรรมฐาน



๓.๑ ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ 
๓.๒ ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ 
๓.๓ มีผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น 
๓.๔ เป็นกรรมฐานละพยาบาท 
๓.๕ ชื่อว่าอยู่ไม่ห่างจากฌานและทำตามคำสอนพระศาสดา 
๓.๖ กันงูกัดและกันอมนุษย์  
๓.๗ อุโบสถมีองค์ ๙ มีความรุ่งเรืองมาก แผ่ไพศาลมาก 
๓.๘ เป็นพรหมวิหาร หรือ อัปปมัญญาวิหาร 
๓.๙ เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ

๓.๑ ความสำคัญและคุณประโยชน์



กตโม จ ภิกฺขเว สมฺมาสงฺกปฺโป. 
เนกฺขมฺมสงฺกปฺโป  
อพฺยาปาทสงฺกปฺโป  
อวิหึสาสงฺกปฺโป;  
อยํ วุจฺจติ ภิกฺขเว สมฺมาสงฺกปฺโป.  
(ที.ม. ๑๐/๔๐๒ มหาสติปัฏฐานสูตร)

๓.๙ เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ



ตตฺถ  กตมา  เนกฺขมฺมธาตุ.   
เนกฺขมฺมปฏิสํยุตฺโต  ตกฺโก  วิตกฺโก  สงฺกปฺโป  อปฺปนา   
พฺยปฺปนา  เจตโส  อภินิโรปนา  สมฺมาสงฺกปฺโป.   
อยํ  วุจฺจติ  เนกฺขมฺมธาตุ.   
สพฺเพปิ  กุสลา  ธมฺมา  เนกฺขมฺมธาตุ. 
(อภิ.วิ. ๓๕/๑๘๒ ธาตุวิภังค)์

๓.๙ เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ



ตตฺถ  กตมา  อพฺยาปาทธาตุ.   
อพฺยาปาทปฏิสํยุตฺโต  ตกฺโก  วิตกฺโก  สงฺกปฺโป  อปฺปนา   
พฺยปฺปนา  เจตโส  อภินิโรปนา  สมฺมาสงฺกปฺโป.   
อยํ  วุจฺจติ  อพฺยาปาทธาตุ.   
ยา  สตฺเตสุ  เมตฺติ  เมตฺตายนา  เมตฺตายิตตฺตํ   
เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ.  อยํ  วุจฺจติ  อพฺยาปาทธาตุ. 
(อภิ.วิ. ๓๕/๑๘๒ ธาตุวิภังค์)

๓.๙ เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ



ตตฺถ  กตมา  อวิหึสาธาต.ุ   
อวิหึสาปฏิสํยุตฺโต  ตกฺโก  วิตกฺโก  สงฺกปฺโป  อปฺปนา  
พฺยปฺปนา  เจตโส  อภินิโรปนา  สมฺมาสงฺกปฺโป.   
อยํ  วุจฺจติ  อวิหึสาธาตุ.   
ยา  สตฺเตสุ  กรุณา  กรุณายนา  กรุณายิตตฺตํ   
กรุณาเจโตวิมุตฺติ.  อยํ  วุจฺจติ  อวิหึสาธาตุ. 
(อภิ.วิ. ๓๕/๑๘๒ ธาตุวิภังค์)

๓.๙ เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ



จตูหิ  ภิกฺขเว  ธมฺเมหิ  สมนฺนาคโต  ภิกฺขุ   
อปณฺณกปฏิปท ํ ปฏิปนฺโน  โหติ,   
โยนิ  จสฺส  อารทฺธา  โหติ  อาสวานํ ขยาย.   
กตเมหิ  จตูหิ.  เนกฺขมฺมวิตกฺเกน อพฺยาปาทวิตกฺเกน          
อวิหึสาวิตกฺเกน  สมฺมาทิฏฺฐิยา.   
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๗๒ สัมมาทิฏฐิสูตร)

๓.๑๐ ปฏิบัติไม่ผิดและเริ่มต้นละกิเลส



ตโยเม ภิกฺขเว อกุสลวิตกฺกา อนฺธกรณา อจกฺขุกรณา  
อญฺญาณกรณา ปญฺญานิโรธิกา วิฆาตปกฺขิกา  
อนิพฺพานสํวตฺตนิกา. กตเม ตโย.  
กามวิตกฺโก ภิกฺขเว อนฺธกรโณ อจกฺขุกรโณ อญฺญาณกรโณ 
ปญฺญานิโรธิโก วิฆาตปกฺขิโก อนิพฺพานสํวตฺตนิโก,  
พฺยาปาทวิตกฺโก ภิกฺขเว ... 
วิหึสาวิตกฺโก ภิกฺขเว ... 
(ขุ.อิติ. ๒๕/๘๗ อันธกรณสูตร)

๓.๑๑ คิดดีเสริมปัญญาพาไปนิพพาน



ตโยเม ภิกฺขเว กุสลา วิตกฺกา อนนฺธกรณา จกฺขุกรณา  
ญาณกรณา ปญฺญาวุทฺธิกา อวิฆาตปกฺขิกา  
นิพฺพานสํวตฺตนิกา. กตเม ตโย.  
เนกฺขมฺมวิตกฺโก ภิกฺขเว อนนฺธกรโณ จกฺขุกรโณ ญาณกรโณ 
ปญฺญาวุทฺธิโก อวิฆาตปกฺขิโก นิพฺพานสํวตฺตนิโก,  
อพฺยาปาทวิตกฺโก ภิกฺขเว ... 
อวิหึสาวิตกฺโก ภิกฺขเว ... 
(ขุ.อิติ. ๒๕/๘๗ อันธกรณสูตร)

๓.๑๑ คิดดีเสริมปัญญาพาไปนิพพาน



ตสฺส เจ อานนฺท ภิกฺขุโน อิมินา วิหาเรน วิหรโต  
วิตกฺกาย จิตฺตํ นมติ. “โส เยเม วิตกฺกา หีนา คมฺมา โปถุชฺชนิกา  
อนริยา อนตฺถสญฺหิตา น นิพฺพิทาย น วิราคาย น นิโรธาย  
น อุปสมาย น อภิญฺญาย น สมฺโพธาย น นิพฺพานาย สํวตฺตนฺติ.  
เสยฺยถีทํ. กามวิตกฺโก พฺยาปาทวิตกฺโก วิหึสาวิตกฺโก,  
อิติ เอวรูเป วิตกฺเก น วิตกฺเกสฺสามี”ติ,  
อิติห ตตฺถ สมฺปชาโน โหติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๘๙ มหาสุญญตสูตร)

๓.๑๒ รู้จักคิด



เย จ โข อิเม อานนฺท วิตกฺกา อริยา นิยฺยานิกา 
นิยฺยนฺติ ตกฺกรสฺส สมฺมา ทุกฺขกฺขยาย. เสยฺยถีทํ.  
เนกฺขมฺมวิตกฺโก อพฺยาปาทวิตกฺโก อวิหึสาวิตกฺโก.  
อิติ เอวรูเป วิตกฺเก วิตกฺเกสฺสามี”ติ,  
อิติห ตตฺถ สมฺปชาโน โหติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๘๙ มหาสุญญตสูตร)

๓.๑๒ รู้จักคิด



กตโม จ คหปตโย อตฺตูปนายิโก ธมฺมปริยาโย.  
อิธ คหปตโย อริยสาวโก อิติ ปฏิสญฺจิกฺขติ  
“อหํ โขสฺมิ ชีวิตุกาโม อมริตุกาโม สุขกาโม ทุกฺขปฺปฏิกูโล.  
โย โข มํ ชีวิตุกามํ อมริตุกามํ สุขกามํ ทุกฺขปฺปฏิกูลํ ชีวิตา โวโรเปยฺย,  
น เมตํ อสฺส ปิยํ มนาปํ. อหญฺเจว โข ปน ปรํ ชีวิตุกามํ อมริตุกามํ  
สุขกามํ ทุกฺขปฺปฏิกูลํ ชีวิตา โวโรเปยฺยํ,  
ปรสฺสปิ ตํ อสฺส อปฺปิยํ อมนาปํ. 
(สํ.ม. ๑๙/๑๐๐๓ เวฬุทวาเรยยสูตร)

๓.๑๓ ทำกายวาจาให้บริสุทธิ์



โย โข มฺยายํ ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป,  
ปรสฺสเปโส ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป.  
โย โข มฺยายํ ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป,  
กถาหํ ปรนฺเตน สญฺโญเชยฺยนฺ”ติ.  
โส อิติ ปฏิสงฺขาย อตฺตนา จ ปาณาติปาตา ปฏิวิรโต โหติ,  
ปรญฺจ ปาณาติปาตา เวรมณิยา สมาทเปติ,  
ปาณาติปาตา เวรมณิยา จ วณฺณํ ภาสติ,  
เอวมสฺสายํ กายสมาจาโร ติโกฏิปริสุทฺโธ โหติ. 
(สํ.ม. ๑๙/๑๐๐๓ เวฬุทวาเรยยสูตร)

๓.๑๓ ทำกายวาจาให้บริสุทธิ์



ปุน จปรํ คหปตโย อริยสาวโก อิติ ปฏิสญฺจิกฺขติ  
“โย โข มํ สมฺผภาเสน สมฺผปฺปลาปภาเสน สมุทาจเรยฺย,  
น เมตํ อสฺส ปิยํ มนาปํ. อหญฺเจว โข ปน สมฺผภาเสน  
สมฺผปฺปลาปภาเสน สมุทาจเรยฺยํ,  
ปรสฺสปิ ตํ อสฺส อปฺปิยํ อมนาปํ.  
โย โข มฺยายํ ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป,  
ปรสฺสเปโส ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป.  
(สํ.ม. ๑๙/๑๐๐๓ เวฬุทวาเรยยสูตร)

๓.๑๓ ทำกายวาจาให้บริสุทธิ์



โย โข มฺยายํ ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป,  
กถาหํ ปรนฺเตน สญฺโญเชยฺยนฺ”ติ. 
โส อิติ ปฏิสงฺขาย อตฺตนา จ สมฺผปฺปลาปา ปฏิวิรโต โหติ, 
ปรญฺจ สมฺผปฺปลาปา เวรมณิยา สมาทเปติ,  
สมฺผปฺปลาปา เวรมณิยา จ วณฺณํ ภาสติ,  
เอวมสฺสายํ วจีสมาจาโร ติโกฏิปริสุทฺโธ โหติ. 
(สํ.ม. ๑๙/๑๐๐๓ เวฬุทวาเรยยสูตร)

๓.๑๓ ทำกายวาจาให้บริสุทธิ์



ปญฺจหิ  ภิกฺขเว  องฺเคหิ  สมนฺนาคตา  วาจา  สุภาสิตา   
โหติ  โน  ทุพฺภาสิตา,  อนวชฺชา จ  อนนุวชฺชา จ วิญฺญูนํ.   
กตเมหิ  ปญฺจหิ.  กาเลน จ  ภาสิตา  โหติ,(๑)   
สจฺจา จ  ภาสิตา  โหติ,(๒)  สณฺหา จ  ภาสิตา  โหติ,(๓)   
อตฺถสญฺหิตา  จ  ภาสิตา  โหติ,(๔) 
เมตฺตจิตฺเตน  จ  ภาสิตา  โหติ.(๕) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๙๘ วาจาสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



ฉยิเม  ภิกฺขเว  ธมฺมา  สารณียา.  กตเม  ฉ.   
อิธ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุโน  เมตฺตํ  กายกมฺมํ  ปจฺจุปฏฺฐิตํ  โหติ   
สพฺรหฺมจารีสุ  อาวิ เจว  รโห จ. (๑) 
ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุโน  เมตฺตํ  วจีกมฺมํ  ปจฺจุปฏฺฐิตํ  โหติ   
สพฺรหฺมจารีสุ  อาวิ เจว  รโห จ. (๒) 
ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุโน  เมตฺตํ  มโนกมฺมํ  ปจฺจุปฏฺฐิตํ  โหติ   
สพฺรหฺมจารีสุ  อาวิ เจว  รโห จ. (๓) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  เย  เต  ลาภา  ธมฺมิกา   
ธมฺมลทฺธา  อนฺตมโส  ปตฺตปริยาปนฺนมตฺตมฺปิ,   
ตถารูเปหิ  ลาเภหิ  อปฺปฏิวิภตฺตโภคี  โหติ   
สีลวนฺเตหิ  สพฺรหฺมจารีหิ  สาธารณโภคี. (๔) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  ยานิ  ตานิ  สีลานิ  อขณฺฑานิ   
อจฺฉิทฺทานิ  อสพลานิ  อกมฺมาสานิ  ภุชิสฺสานิ  วิญฺญูปสฏฺฐานิ   
อปรามฏฺฐานิ  สมาธิสํวตฺตนิกานิ,  ตถารูเปหิ  สีเลหิ   
สีลสามญฺญคโต  วิหรติ  สพฺรหฺมจารีหิ  อาวิ เจว รโห จ. (๕) 
ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  ยายํ  ทิฏฺฐิ  อริยา  นิยฺยานิกา   
นิยฺยาติ  ตกฺกรสฺส  สมฺมาทุกฺขกฺขยาย,  ตถารูปาย  ทิฏฺฐิยา   
ทิฏฺฐิสามญฺญคโต  วิหรติ  สพฺรหฺมจารีหิ  อาวิ เจว รโห จ. (๖) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



ปญฺจหิ โข คหปติปุตฺต ฐาเนหิ กุลปุตฺเตน  
อุปริมา ทิสา สมณพฺราหฺมณา ปจฺจุปฏฺฐาตพฺพา:  
เมตฺเตน กายกมฺเมน, เมตฺเตน วจีกมฺเมน,  
เมตฺเตน มโนกมฺเมน,  
อนาวฏทฺวารตาย, อามิสานุปฺปทาเนน. 
(ที.ปา. ๑๑/๒๗๒ สิงคาลสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



อิเมหิ โข คหปติปุตฺต ปญฺจหิ ฐาเนหิ กุลปุตฺเตน  
อุปริมา ทิสา สมณพฺราหฺมณา ปจฺจุปฏฺฐิตา  
ฉหิ ฐาเนหิ กุลปุตฺตํ อนุกมฺปนฺติ:  
ปาปา นิวาเรนฺติ, กลฺยาเณ นิเวเสนฺติ,  
กลฺยาเณน มนสา อนุกมฺปนฺติ, อสฺสุตํ สาเวนฺติ,  
สุตํ ปริโยทเปนฺติ, สคฺคสฺส มคฺคํ อาจิกฺขนฺติ.  
(ที.ปา. ๑๑/๒๗๒ สิงคาลสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



ปญฺจหิ  ภิกฺขเว  ธมฺเมหิ  สมนฺนาคโต  คิลานุปฏฺฐาโก   
อลํ  คิลานํ  อุปฏฺฐาตุํ.  กตเมหิ  ปญฺจหิ.  
ปฏิพโล  โหติ  เภสชฺชํ  สํวิธาตุํ, (๑)  สปฺปายาสปฺปายํ ชานาติ,   
อสปฺปายํ  อปนาเมติ,  สปฺปายํ อุปนาเมติ, (๒)  
เมตฺตจิตฺโต  คิลานํ  อุปฏฺฐาติ  โน อามิสนฺตโร, (๓)   
อเชคุจฺฉี โหติ  อุจฺจารํ วา ปสฺสาวํ วา วนฺตํ วา เขฬํ วา นีหริตุํ, (๔)  
ปฏิพโล  โหติ  คิลานํ  กาเลน  กาลํ  ธมฺมิยา  กถาย  สนฺทสฺเสตุํ   
สมาทเปตุํ  สมุตฺเตเชตุํ  สมฺปหํเสตุํ. (๕) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๒๔ ทุติยอุปัฏฐากสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ



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


