
๑๖ ตุลาคม ๒๕๕๙

พรหมจรรย์ ๖๒

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



(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 



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

๓.๒.๓ 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)

๓.๒.๓ 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)

๓.๒.๓ 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)

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



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

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



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.  
(ม.มู. ๑๒/๒๓๒ กกูปมสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ตญฺจ ปุคฺคลํ เมตฺตาสหคเตน เจตสา ผริตฺวา  
วิหริสฺสาม, ตทารมฺมณญฺจ สพฺพาวนฺตํ โลกํ  
เมตฺตาสหคเตน เจตสา วิปุเลน มหคฺคเตน  
อปฺปมาเณน อเวเรน อพฺยาปชฺเฌน ผริตฺวา  
วิหริสฺสามา”ติ. เอวญฺหิ โว ภิกฺขเว สิกฺขิตพฺพํ. 
(ม.มู. ๑๒/๒๓๒ กกูปมสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ชยํ เว มญฺญติ พาโล   วาจาย ผรุสํ ภณํ 
ชยญฺเจวสฺส ตํ โหติ   ยา ติติกฺขา วิชานโต. 
ตสฺเสว เตน ปาปิโย   โย กุทฺธํ ปฏิกุชฺฌติ 
กุทฺธํ อปฺปฏิกุชฺฌนฺโต  สงฺคามํ เชติ ทุชฺชย.ํ 
(สํ.ส. ๑๕/๑๘๙ อสุรินทกสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



อุภินฺนมตฺถํ จรติ      อตฺตโน จ ปรสฺส จ 
ปรํ สงฺกุปิตํ ญตฺวา   โย สโต อุปสมฺมติ. 
อุภินฺนํ ติกิจฺฉนฺตานํ   อตฺตโน จ ปรสฺส จ 
ชนา มญฺญนฺติ พาโลติ  เย ธมฺมสฺส อโกวิทา. 
(สํ.ส. ๑๕/๑๘๙ อสุรินทกสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



สตฺติเม ภิกฺขเว ธมฺมา สปตฺตกนฺตา สปตฺตกรณา  
โกธนํ อาคจฺฉนฺติ อิตฺถึ วา ปุริสํ วา. กตเม สตฺต.  
อิธ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ ทุพฺพณฺโณ อสฺสา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส วณฺณตาย นนฺทติ.
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



โกธโนยํ ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคโล โกธาภิภูโต โกธปเรโต 
กิญฺจาปิ โส โหติ สุนฺหาโต สุวิลิตฺโต  
กปฺปิตเกสมสฺสุ โอทาตวตฺถวาสโน.  
อถโข โส ทุพฺพณฺโณว โหติ โกธาภิภูโต.  
อยํ ภิกฺขเว ปฐโม ธมฺโม สปตฺตกนฺโต สปตฺตกรโณ 
โกธนํ อาคจฺฉติ อิตฺถึ วา ปุริสํ วา. (๑) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ ทุกฺขํ สเยยฺยา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส สุขเสยฺยาย นนฺทติ.  
โกธโนยํ ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคโล โกธาภิภูโต โกธปเรโต  
กิญฺจาปิ โส ปลฺลงฺเก เสติ โคนกตฺถเต ปฏลิกตฺถเต  
กทลิมิคปวรปจฺจตฺถรเณ สอุตฺตรจฺฉเท อุภโตโลหิตกูปธาเน.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



อถโข โส ทุกฺขญฺเญว เสติ โกธาภิภูโต.  
อยํ ภิกฺขเว ทุติโย ธมฺโม สปตฺตกนฺโต สปตฺตกรโณ 
โกธนํ อาคจฺฉติ อิตฺถึ วา ปุริสํ วา. (๒) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ น ปจุรตฺโถ อสฺสา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส ปจุรตฺถตาย นนฺทติ.  
โกธโนยํ ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคโล โกธาภิภูโต โกธปเรโต  
อนตฺถํปิ คเหตฺวา “อตฺโถ เม คหิโต”ติ มญฺญติ.  
อตฺถํปิ คเหตฺวา “อนตฺโถ เม คหิโต”ติ มญฺญติ.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ตสฺสิเม ธมฺมา อญฺญมญฺญํ วิปจฺจนีกา คหิตา  
ทีฆรตฺตํ อหิตาย ทุกฺขาย สํวตฺตนฺติ โกธาภิภูตสฺส.  
อยํ ภิกฺขเว ตติโย ธมฺโม สปตฺตกนฺโต สปตฺตกรโณ  
โกธนํ อาคจฺฉติ อิตฺถึ วา ปุริสํ วา. (๓) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ น โภควา อสฺสา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส โภควตาย นนฺทต ิ
โกธนสฺส ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคลสฺส โกธาภิภูตสฺส โกธปเรตสฺส  
เยปิสฺส เต โหนฺติ โภคา อุฏฺฐานวีริยาธิคตา พาหาพลปริจิตา  
เสทาวกฺขิตฺตา ธมฺมิกา ธมฺมลทฺธา,  
เตปิ ราชาโน ราชโกสํ ปเวเสนฺติ โกธาภิภูตสฺส...(๔) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ น ยสวา อสฺสา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส ยสวตาย นนฺทต ิ
โกธโนยํ ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคโล โกธาภิภูโต โกธปเรโต.  
โยปิสฺส โส โหติ ยโส อปฺปมาทาธิคโต  
ตมฺหาปิ ธํสติ โกธาภิภูโต...(๕) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ น มิตฺตวา อสฺสา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส มิตฺตวตาย นนฺทต ิ
โกธโนยํ ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคโล โกธาภิภูโต โกธปเรโต,  
เยปิสฺส เต โหนฺติ มิตฺตามจฺจา ญาติสาโลหิตา,  
เตปิ อารกา ตํ ปริวชฺเชนฺติ โกธาภิภูตํ...(๖) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส เอวํ อิจฺฉติ  
“อโห วตายํ กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา อปายํ  
ทุคฺคตึ วินิปาตํ นิรยํ อุปปชฺเชยฺยา”ติ. ตํ กิสฺส เหตุ.  
น ภิกฺขเว สปตฺโต สปตฺตสฺส สุคติคมเนน นนฺทต,ิ 
โกธโนยํ ภิกฺขเว ปุริสปุคฺคโล โกธาภิภูโต โกธปเรโต  
กาเยน ทุจฺจริตํ จรติ, วาจาย ทุจฺจริตํ จรติ, มนสา ทุจฺจริตํ จรติ,  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



โส กาเยน ทุจฺจริตํ จริตฺวา วาจาย ทุจฺจริตํ จริตฺวา  
มนสา ทุจฺจริตํ จริตฺวา กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา  
อปายํ ทุคฺคตึ วินิปาตํ นิรยํ อุปปชฺชติ โกธาภิภูโต.  
อยํ ภิกฺขเว สตฺตโม ธมฺโม สปตฺตกนฺโต สปตฺตกรโณ  
โกธนํ อาคจฺฉติ อิตฺถึ วา ปุริสํ วา. (๗) 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ตปนียานิ กมฺมานิ      ยานิ ธมฺเมหิ อารกา  
ตานิ อาโรจยิสฺสามิ      ตํ สุณาถ ยถา กถํ  
กุทฺโธ หิ ปิตรํ หนฺติ      หนฺติ กุทฺโธ สมาตรํ  
กุทฺโธ หิ พฺราหฺมณํ หนฺติ  หนฺติ กุทฺโธ ปุถุชฺชนํ.  
ยาย มาตุ ภโต โปโส      อิมํ โลกํ อเวกฺขติ  
ตมฺปิ ปาณททึ สนฺตึ      หนฺติ กุทฺโธ ปุถุชฺชโน.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



อตฺตูปมา หิ เต สตฺตา   อตฺตา หิ ปรมํ ปิโย  
หนฺติ กุทฺโธ ปุถุตฺตานํ   นานารูเปสุ มุจฺฉิโต.  
อสินา หนฺติ อตฺตานํ      วิสํ ขาทนฺติ มุจฺฉิตา  
รชฺชุยา พชฺฌมียนฺติ      ปพฺพตามปิ กนฺทเร.  
ภูนหจฺจานิ กมฺมานิ      อตฺตมารณิยานิ จ  
กโรนฺตา นาวพุชฺฌนฺติ   โกธชาโต ปราภโว.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



อิตายํ โกธรูเปน      มจฺจุปาโส คุหาสโย  
ตํ ทเมน สมุจฺฉินฺเท   ปญฺญาวีริเยน ทิฏฺฐิยา.  
เอกเมกํ อกุสลํ      สมุจฺฉินฺเทถ ปณฺฑิโต  
ตเถว ธมฺเม สิกฺเขถ   มา โน ทุมฺมงฺกุยํ อห.ุ  
วีตโกธา อนายาสา   วีตโลภา อนุสฺสุกา  
ทนฺตา โกธํ ปหตฺวาน  ปรินิพฺพนฺติ อนาสวา. 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

อุบายบรรเทาความโกรธ 



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
         และอานิสงส์ของขันติ  
๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 
๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 
๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา



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) 

๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 



(๑) อโนทิโสผรณา แผ่ไม่เจาะจงบุคคล ๕ แบบ 
(๒) โอทิโสผรณา   แผ่เจาะจงบุคคล ๗ แบบ 
(๓) ทิสาผรณา     แผ่ไปในทิศต่างๆ ๑๐ แบบ 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 



สพฺเพ สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ 
ปริหรนฺตุ. สพฺเพ ปาณา ฯเปฯ สพฺเพ ภูตา ฯเปฯ 
สพฺเพ ปุคฺคลา ฯเปฯ สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา อ
เวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตูติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

(๑) อโนทิโสผรณา



สพฺพา อิตฺถิโย อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ 
ปริหรนฺตุ. สพฺเพ ปุริสา ฯเปฯ สพฺเพ อริยา. สพฺเพ อ
นริยา. สพฺเพ เทวา. สพฺเพ มนุสฺสา. สพฺเพ วินิปาติกา 
อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตูติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

(๒) โอทิโสผรณา



สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ, สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย สตฺตา 
ฯเปฯ สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย สตฺตา ฯเปฯ สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย สตฺตา ฯเปฯ สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย สตฺตา 
ฯเปฯ สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย สตฺตา ฯเปฯ สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย สตฺตา ฯเปฯ สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย 
สตฺตา ฯเปฯ สพฺเพ เหฏฺฐิมาย ทิสาย สตฺตา ฯเปฯ สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย สตฺตา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺ
ตานํ ปริหรนฺตุ. สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย ปาณา ฯเปฯ ภูตา ปุคฺคลา. อตฺตภาวปริยาปนฺนา. สพฺพา อิตฺถิโย. สพฺเพ 
ปุริสา. สพฺเพ อริยา. สพฺเพ อนริยา. สพฺเพ เทวา. สพฺเพ มนุสฺสา. สพฺเพ วินิปาติกา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี 
อตฺตานํ ปริหรนฺตุ. สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ ทกฺขิณ
าย ทิสาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย วินิปาติกา 
ฯเปฯ สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ เหฏฺฐิมาย ทิ
สาย วินิปาติกา ฯเปฯ สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย วินิปาติกา อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตูติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

(๓) ทิสาผรณา



สวัสดีครับ


