
๒๗ สิงหาคม ๒๕๖๐

พรหมจรรย์ ๗๑

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) เจริญเมตตาให้มากข้ึน 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม  
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์  
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า  
(๙) ด้วยการให้หรือรับสิ่งของ 
(๑๐) พิจารณาอานิสงส์เมตตา ๑๑ ประการ 

อุบายบรรเทาความโกรธ 



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
         และอานิสงส์ของขันติ  
๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 
๓.๒.๓ การเจริญเมตตาภาวนา  
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... 
สพฺเพ ภูตา... 
สพฺเพ ปุคฺคลา... 
สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา...  
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

๓.๒.๔ (๑) อโนทิโสผรณา



สพฺพา อิตฺถิโย  
อเวรา, อพฺยาปชฺฌา, อนีฆา, สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ.  
สพฺเพ ปุริสา... 
สพฺเพ อริยา...สพฺเพ อนริยา... 
สพฺเพ เทวา...สพฺเพ มนุสฺสา... 
สพฺเพ วินิปาติกา... 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

๓.๒.๔ (๒) โอทิโสผรณา



สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย สตฺตา  
อเวรา อพฺยาปชฺฌา อนีฆา สุขี อตฺตานํ ปริหรนฺตุ,  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย ทิสาย สตฺตา... สพฺเพ อุตฺตราย ทิสาย สตฺตา... 
สพฺเพ ทกฺขิณาย ทิสาย สตฺตา... 
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย สตฺตา...สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย สตฺตา... 
สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย สตฺตา...สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย สตฺตา... 
สพฺเพ เหฏฺฐิมาย ทิสาย สตฺตา...สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย สตฺตา... 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

๓.๒.๔ (๓) ทิสาผรณา



สพฺเพ ปุรตฺถิมาย ทิสาย ปาณา...ภูตา... 
ปุคฺคลา...อตฺตภาวปริยาปนฺนา.... 
สพฺพา อิตฺถิโย... สพฺเพ ปุริสา.... สพฺเพ อริยา...  
สพฺเพ อนริยา... สพฺเพ เทวา...สพฺเพ มนุสฺสา...  
สพฺเพ วินิปาติกา... 
(รวมลักษณะการภาวนา ๕ + ๗ + ๑๒๐ = ๑๓๒ แบบ) 
(รวมอัปปนาฌาน ๑๓๒ X ๔ = ๕๒๘ แบบ) 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๒ เมตตากถา) 

๓.๒.๔ (๓) ทิสาผรณา



สพฺเพสํ สตฺตานํ ปีฬนํ วชฺเชตฺวา อปีฬนาย, (๑) 
อุปฆาตํ วชฺเชตฺวา อนุปฆาเตน, (๒) 
สนฺตาปํ วชฺเชตฺวา อสนฺตาเปน, (๓)  
ปริยาทานํ วชฺเชตฺวา อปริยาทาเนน, (๔)  
วิเหสํ วชฺเชตฺวา อวิเหสาย, (๕)  
สพฺเพ สตฺตา อเวริโน โหนฺตุ, มา เวริโน. (๖)  
สุขิโน โหนฺตุ, มา ทุกฺขิโน. (๗) 
สุขิตตฺตา โหนฺตุ, มา ทุกฺขิตตฺตา. อิติ (๘) 
(ขุ.ป. ๓๑/๒๓ เมตตากถา) 

เมตตาเจโตวิมุตติ



อิเมหิ อฏฺฐหากาเรหิ สพฺเพ สตฺเต เมตฺตายตีติ เมตฺตา.  
ตํ ธมฺมํ เจตยตีติ เจโต.  
สพฺพพฺยาปาทปริยุฏฺฐาเนหิ วิมุจฺจตีติ วิมุตฺติ.  
เมตฺตา จ เจโต จ เจโตวิมุตฺติ จาติ เมตฺตาเจโตวิมุตฺต.ิ  
(ขุ.ป. ๓๑/๒๓ เมตตากถา) 

เมตตาเจโตวิมุตติ



สพฺเพ สตฺตา อเวริโน โหนฺตุ, เขมิโน โหนฺตุ, สุขิโน โหนฺตูติ  
สทฺธาย อธิมุจฺจติ. สทฺธินฺทฺริยปริภาวิตา โหติ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ.  
สพฺเพ สตฺตา อเวริโน โหนฺตุ, เขมิโน โหนฺตุ, สุขิโน โหนฺตูติ  
วีริยํ ปคฺคณฺหาติ. วีริยินฺทฺริยปริภาวิตา โหติ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ.  
สพฺเพ สตฺตา อเวริโน โหนฺตุ, เขมิโน โหนฺตุ, สุขิโน โหนฺตูติ  
สตึ อุปฏฺฐาเปติ. สตินฺทฺริยปริภาวิตา โหติ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๒๓ เมตตากถา) 

เมตตาเจโตวิมุตติ



สพฺเพ สตฺตา อเวริโน โหนฺตุ, เขมิโน โหนฺตุ, สุขิโน โหนฺตูติ  
จิตฺตํ สมาทหติ. สมาธินฺทฺริยปริภาวิตา โหติ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ.  
สพฺเพ สตฺตา อเวริโน โหนฺตุ, เขมิโน โหนฺตุ, สุขิโน โหนฺตูติ,  
ปญฺญาย ปชานาติ. ปญฺญินฺทฺริยปริภาวิตา โหติ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๒๓ เมตตากถา) 

เมตตาเจโตวิมุตติ



อิมานิ ปญฺจินฺทฺริยานิ เมตฺตาย เจโตวิมุตฺติยา อาเสวนา โหนฺติ.  
อิเมหิ ปญฺจหินฺทฺริเยหิ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ อาเสวียติ.  
อิมานิ ปญฺจินฺทฺริยานิ เมตฺตาย เจโตวิมุตฺติยา ภาวนา โหนฺติ.  
อิเมหิ ปญฺจหินฺทฺริเยหิ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ ภาวียติ.  
อิมานิ ปญฺจินฺทฺริยานิ เมตฺตาย เจโตวิมุตฺติยา พหุลีกตา โหนฺติ.  
อิเมหิ ปญฺจหินฺทฺริเยหิ เมตฺตาเจโตวิมุตฺติ พหุลีกรียติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๒๓ เมตตากถา) 

เมตตาเจโตวิมุตติ



สวัสดีครับ


