
๒๘ พฤษภาคม ๒๕๖๐

พรหมจรรย์ ๖๘

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 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า 

อุบายบรรเทาความโกรธ



ธาตุวินิพฺโภโค กาตพฺโพ  
กถํ อมฺโภ ปพฺพชิต ตฺวํ ปน เอตสฺส กุชฺฌมาโน  
กสฺส กุชฺฌสิ. 
กึ เกสานํ กุชฺฌสิ อุทาหุ โลมานํ นขานํ... มุตฺตสฺส กุชฺฌสิ.  
อถวา ปน เกสาทีสุ ปฐวีธาตุยา กุชฺฌสิ,  
อาโปธาตุยา เตโชธาตุยา วาโยธาตุยา กุชฺฌสิ. 
(วิสุทธิ.)

อุบายบรรเทาความโกรธ



เย วา ปญฺจกฺขนฺเธทฺวาทสายตนานิ อฏฺฐารส ธาตุโย  
อุปาทาย  อยมายสฺมา  อิตฺถนฺนาโมติ วุจฺจติ  
เตสุ กึ รูปกฺขนฺธสฺส กุชฺฌสิ,  
อุทาหุ เวทนาสญฺญาสงฺขารวิญฺญาณกฺขนฺธสฺส กุชฺฌสิ.  
กึ วา จกฺขฺวายตนสฺส กุชฺฌสิ, 
กึ รูปายตนสฺส กุชฺฌสิ ...กึ มนายตนสฺส กุชฺฌสิ, 
กึ ธมฺมายตนสฺส กุชฺฌสิ. 

อุบายบรรเทาความโกรธ



กึ วา จกฺขุธาตุยา กุชฺฌสิ, กึ รูปธาตุยา กุชฺฌสิ,... 
กึ ธมฺมธาตุยา กุชฺฌสิ, กึ มโนวิญฺญาณธาตุย กุชฺฌสิ.  
เอวญฺหิ ธาตุวินิพฺโภคํ กโรโต  
อารคฺเค สาสปสฺส วิย อากาเส จิตฺตกมฺมสฺส วิย จ 
โกธสฺส ปติฏฺฐานฏฺฐานํ น โหต.ิ 
(วิสุทธิ.) 

อุบายบรรเทาความโกรธ



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า 

อุบายบรรเทาความโกรธ



อมฺโภ ปพฺพชิต นนุ เต สตฺถา  
ปุพฺเพว สมฺโพธา อนภิสมฺพุทฺโธ โพธิสตฺโตปิ สมาโน  
จตฺตาริ อสงฺเขยฺยานิ กปฺปสตสหสฺสญฺจ  
ปารมิโย ปูรยมาโน  
ตตฺถ ตตฺถ วธเกสปุิ ปจฺจตฺถิเกสุ จิตฺตํ นปฺปทูเสสิ. 
(วิสุทธิ.)

อุบายบรรเทาความโกรธ



(๑) สีลวชาดก 
(๒) ขันติวาทีชาดก 
(๓) จูฬธัมมปาลชาดก 
(๔) ฉัททันตชาดก 
(๕) ภูริทัตตชาดก...

อุบายบรรเทาความโกรธ



ตสฺส เต อิทานิ สพฺพญฺญุตํ ปตฺตํ  
สเทวเก โลเก เกนจิ อปฺปฏิสมํ ขนฺติคุณํ  
ตํ ภควนฺตํ สตฺถารํ อปทิสโต  
ปฏิฆจิตฺตํ นาม อุปฺปาเทตุํ อติวิย อยุตฺตํ อปฺปฏิรูปํ.  
(วิสุทธิ.)

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



สวัสดีครับ


