
๒๘ สิงหาคม ๒๕๕๙

พรหมจรรย์ ๖๐

สุภีร์ ทุมทอง



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

กรรมฐาน



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
         และอานิสงส์ของขันติ  
๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 
๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 
๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา



โทโส ภิกฺขเว อนฺตรามโล อนฺตราอมิตฺโต อนฺตราสปตฺโต  
อนฺตราวธโก อนฺตราปจฺจตฺถิโก,..  
   อนตฺถชนโน โทโส     โทโส จิตฺตปฺปโกปโน 
   ภยมนฺตรโต ชาตํ       ตํ ชโน นาวพุชฺฌติ. 
   ทุฏฺโฐ อตฺถํ น ชานาติ ทุฏฺโฐ ธมฺมํ น ปสฺสติ 
   อนฺธตมํ ตทา โหติ      ยํ โทโส สหเต นรํ. 
ขุ.อิติ. ๒๕/๘๘ อันตรามลสูตร 

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ 



รตฺโต โข อาวุโส ราเคน อภิภูโต ...  
ทุฏฺโฐ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ... 
ปริยาทินฺนจิตฺโต อตฺตพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
ปรพฺยาพาธายปิ เจเตติ, อุภยพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
เจตสิกํปิ ทุกฺขํ โทมนสฺสํ ปฏิสํเวเทติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



โทเส ปหีเน เนว อตฺตพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
น ปรพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
น อุภยพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
น เจตสิกํ ทุกฺขํ โทมนสฺสํ ปฏิสํเวเทติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ทุฏฺโฐ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ปริยาทินฺนจิตฺโต  
กาเยน ทุจฺจริตํ จรติ, วาจาย ทุจฺจริตํ จรติ,  
มนสา ทุจฺจริตํ จรติ.  
โทเส ปหีเน เนว กาเยน ทุจฺจริตํ จรติ,  
น วาจาย ทุจฺจริตํ จรติ, น มนสา ทุจฺจริตํ จรติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ทุฏฺโฐ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ปริยาทินฺนจิตฺโต  
อตฺตตฺถํปิ ยถาภูตํ นปฺปชานาติ, ปรตฺถํปิ ยถาภูตํ นปฺปชานาติ,  
อุภยตฺถํปิ ยถาภูตํ นปฺปชานาติ.  
โทเส ปหีเน อตฺตตฺถํปิ ยถาภูตํ ปชานาติ,  
ปรตฺถํปิ ยถาภูตํ ปชานาติ, อุภยตฺถํปิ ยถาภูตํ ปชานาติ. 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



โทโส โข อาวุโส อนฺธกรโณ อจกฺขุกรโณ  
อญฺญาณกรโณ ปญฺญานิโรธิโก วิฆาตปกฺขิโก  
อนิพฺพานสํวตฺตนิโก. 
มูโฬฺห โข อาวุโส โมเหน อภิภูโต ... 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ขนฺตี ปรมํ ตโป ตีติกฺขา  
นิพฺพานํ ปรมํ วทนฺติ พุทฺธา  
น หิ ปพฺพชิโต ปรูปฆาตี  
สมโณ โหติ ปรํ วิเหฐยนฺโต.  
(ขุ.ธ. ๒๕/๑๘๔)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



อกฺโกสํ วธพนฺธญฺจ    
อทุฏฺโฐ โย ติติกฺขติ 
ขนฺตีพลํ พลานีกํ    
ตมหํ พฺรูมิ พฺราหฺมณํ. 
(ขุ.ธ. ๒๕/๓๙๙)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



อฏฺฐิมานิ ภิกฺขเว พลานิ. กตมานิ อฏฺฐ.  
รุณฺณพลา ภิกฺขเว ทารกา, โกธพลา มาตุคามา,  
อาวุธพลา โจรา, อิสฺสริยพลา ราชาโน,  
อุชฺฌตฺติพลา พาลา, นิชฺฌตฺติพลา ปณฺฑิตา,  
ปฏิสงฺขานพลา พหุสฺสุตา, ขนฺติพลา สมณพฺราหฺมณา.  
อิมานิ โข ภิกฺขเว อฏฺฐ พลานิ. 
(อํ.อฏฺฐก. ๒๓/๒๗ ปฐมพลสูตร)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



เทฺวเม ภิกฺขเว ธมฺมา. กตเม เทฺว.  
ขนฺติ จ โสรจฺจญฺจ.  
อิเม โข ภิกฺขเว เทฺว ธมฺมา. 
(อํ.ทุก. ๒๐/๑๖๖)

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



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

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



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

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



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

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



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

๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
         และอานิสงส์ของขันติ  
๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 
๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 
๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา



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

๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 



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

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



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

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



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

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



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

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



คำภาวนา 
เอส อติปิยสหายโก... (เพื่อนที่รักมาก) 
เอส มชฺฌตฺโต... (คนกลางๆ) 
เอส เวรีปุคฺคโล... (คนคู่เวร) 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
         และอานิสงส์ของขันติ  
๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 
๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 
๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา



สวัสดีครับ


