
๒๓ เมษายน ๒๕๖๐

พรหมจรรย์ ๖๗

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 การเจริญเมตตาภาวนา  
๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา



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

๓.๒.๓ การเจริญเมตตาภาวนา



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 

อุบายบรรเทาความโกรธ 



อตฺตโน วิสเย ทุกฺขํ     กตํ เต ยทิ เวรินา  
กินฺตสฺสาวิสเย ทุกฺขํ    สจิตฺเต กตฺตุมิจฺฉสิ. (๑)  
พหูปการํ หิตฺวาน      ญาติวคฺคํ รุทํ มุขํ  
มหานตฺถกรํ โกธํ       สปตฺตํ น ชหาสิ กึ. (๒) 
ยานิ รกฺขสิ สีลานิ      เตสํ มูลนิกนฺตนํ 
โกธํ นามุปฬาเลสิ      โก ตยา สทิโส ชโฬ. (๓)  
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



กตํ อนริยํ กมฺมํ         ปเรน อิติ กุชฺฌสิ  
กินฺนุ ตฺวํ ตาทิสํเยว     โย สยํ กตฺตุมิจฺฉสิ. (๔) 
โรเสตุกาโม ยทิ ตํ       อมนาปํ ปโร กริ  
โรสุปฺปาเทน ตสฺเสว    กึ ปูเรสิ มโนรถํ. (๕) 
ทุกฺขํ ตสฺส จ นาม ตฺวํ  กุทฺโธ กาหสิ วา น วา  
อตฺตานํ ปนิทาเนว      โกธทุกฺเขน พาธสิ. (๖) 
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



โกธํ วา อหิตํ มคฺคํ       อารุฬฺหา ยทิ เวริโน  
กสฺมา ตุวมฺปิ กุชฺฌนฺโต  เตสํเยวานุสิกฺขสิ. (๗)  
ยํ โรสํ ตว นิสฺสาย        สตฺตุนา อปฺปิยํ กตํ 
ตเมว โรสํ ฉินฺทสฺสุ       กิมฏฺฐาเน วิหญฺญสิ. (๘)  
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



ขณิกตฺตา จ ธมฺมานํ    เยหิ ขนฺเธหิ เต กตํ 
อมนาปํ นิรุทฺธา เต     กสฺสิทานีธ กุชฺฌสิ. (๙) 
ทุกฺขํ กโรติ โย ยสฺส     ตํ วินา กสฺส โส กเร  
สยมฺปิ ทุกฺขเหตุ ตว     มิติ กินฺตสฺส กุชฺฌสิ. (๑๐) 
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 

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.  
อปริยาทินฺนา จ ภิกฺขเว ตสฺส ปุริสสฺส มาตุ มาตโร อสฺสุ,  
อถ อิมสฺมึ ชมฺพุทีเป ติณกฏฺฐสาขาปลาสํ ปริกฺขยํ ปริยาทานํ คจฺเฉยฺย. 
(สํ.นิ. ๑๖/๑๒๔ ติณกัฏฐสูตร)

(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์



ตํ กิสฺส เหตุ. อนมตคฺโคยํ ภิกฺขเว สํสาโร,  
ปุพฺพา โกฏิ น ปญฺญายติ อวิชฺชานีวรณานํ สตฺตานํ  
ตณฺหาสญฺโญชนานํ สนฺธาวตํ สํสรตํ.  
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. 
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...  
ภาตุมรณํ ปจฺจนุภูตํ... ภคินิมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ปุตฺตมรณํ ปจฺจนุภูตํ... ธีตุมรณํ ปจฺจนุภูตํ...  
ญาติพฺยสนํ ปจฺจนุภูตํ... โภคพฺยสนํ ปจฺจนุภูตํ...  
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



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



สวัสดีครับ


