
๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๐

พรหมจรรย์ ๗๕

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา 
๔. กรุณาภาวนา 
๕. มุทิตาภาวนา 
๖. อุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



หิตาการปฺปวตฺติลกฺขณา เมตฺตา  
หิตุปสํหารรสา  
อาฆาตวินยปจฺจุปฏฺฐานา  
สตฺตานํ มนาปภาวทสฺสนปทฏฺฐานา 
พฺยาปาทุปสโม เอติสฺสา สมฺปตฺติ   
สิเนหสมฺภโว วิปตฺติ  
(วิสุทฺธิ.)

ลักษณะของพรหมวิหารธรรม



ทุกฺขาปนยนาการปฺปวตฺติลกฺขณา กรุณา 
ปรทุกฺขาสหนรสา  
อวิหึสาปจฺจุปฏฺฐานา  
ทุกฺขาภิภูตานํ อนาถภาวทสฺสนปทฏฺฐานา 
วิหึสูปสโม ตสฺสา สมฺปตฺติ  
โสกสมฺภโว วิปตฺติ 
(วิสุทฺธิ.) 

ลักษณะของพรหมวิหารธรรม



ปโมทนลกฺขณา มุทิตา  
อนิสฺสายนรสา  
อรติวิฆาตปจฺจุปฏฺฐานา  
สตฺตานํ สมฺปตฺติทสฺสนปทฏฺฐานา  
อรติวูปสโม ตสฺสา สมฺปตฺติ  
ปหาสสมฺภโว วิปตฺติ 
(วิสุทฺธิ.) 

ลักษณะของพรหมวิหารธรรม



สตฺเตสุ มชฺฌตฺตาการปฺปวตฺติลกฺขณา อุเปกฺขา  
สตฺเตสุ สมภาวทสฺสนรสา  
ปฏิฆานุนยวูปสมปจฺจุปฏฺฐานา  
กมฺมสฺสกา สตฺตา เต กมฺมสฺส รุจิยา สุขิตา วา ภวิสฺสนฺติ,  
ทุกฺขโต วา มุจฺจิสฺสนฺติ, ปตฺตสมฺปตฺติโต วา น ปริหายิสฺสนฺตีติ  
เอวํ ปวตฺตกมฺมสฺสกตาทสฺสนปทฏฺฐานา  
ปฏิฆานุนยวูปสโม ตสฺสา สมฺปตฺติ  
เคหสิตาย อญฺญาณุเปกฺขาย สมฺภโว วิปตฺติ  
(วิสุทฺธิ.) 

ลักษณะของพรหมวิหารธรรม



๖.๑.๑ ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ (เหมือนเมตตาภาวนา)  
๖.๑.๒ ช่ือว่าไม่ห่างฌานและทําตามคําสอนพระศาสดา 
๖.๑.๓ เป็นกรรมฐานละความยินร้ายและความยินดี 
๖.๑.๔ มีผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น  
๖.๑.๕ เป็นพรหมวิหารหรืออัปปมัญญาวิหาร 

๖.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา 
๔. กรุณาภาวนา 
๕. มุทิตาภาวนา 
๖. อุเบกขาภาวนา 
    ๖.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์ 
    ๖.๒ วิธีเจริญอุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



(๑) ได้ตติยฌานจากการเจริญเมตตา กรุณา มุทิตา 
     ข้อใดข้อหนึ่ง  ทำให้คล่องแคล่วด้วยวสี ๕ 
(๒) พิจารณาให้เห็นโทษของเมตตา กรุณา มุทิตา 
(๓) พิจารณาให้เห็นอานิสงส์ของอุเบกขาพรหมวิหาร 
(วิสุทธิ.)

๖.๒.๑ บริกรรมอุเบกขาภาวนา



องค์ฌาน 
(๑) ปฐมฌาน - วิตักก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 
(๒) ทุติยฌาน - ปีติ สุข เอกัคคตา 
(๓) ตติยฌาน - สุข เอกัคคตา 
(๔) จตุตถฌาน - อุเบกขา เอกัคคตา

๖.๒.๑ บริกรรมอุเบกขาภาวนา



อุเบกขา ๑๐ 
อุเปกฺขา ปน ทสวิธา โหต.ิ  
ฉฬงฺคุเปกฺขา พฺรหฺมวิหารุเปกฺขา โพชฺฌงฺคุเปกฺขา  
วีริยุเปกฺขา สงฺขารุเปกฺขา เวทนุเปกฺขา วิปสฺสนุเปกฺขา  
ตตฺรมชฺฌตฺตุเปกฺขา ฌานุเปกฺขา ปาริสุทฺธุเปกฺขา. 
(อุเบกขา ๑๐ = ตัตรมัชฌัตตตา ๖, ปัญญา ๒, วิริยะ ๑, เวทนา ๑)  
(อ.อัฏฐสาลินี) 

๖.๒.๑ บริกรรมอุเบกขาภาวนา



ลำดับบุคคลในการเจริญอุเบกขา 
     (๑) คนกลางๆ 
     (๒) คนที่รัก 
     (๓) เพื่อนที่รักมาก 
     (๔) คนคู่เวร 
(วิสุทธิ.)

๖.๒.๒ บุคคลที่เกี่ยวข้องกับอุเบกขาภาวนา



บทภาวนา  
อยํ สตฺโต กมฺมสฺสโก โหติ. 
ตั้งแต่ ๒ คนขึ้นไป 
เอเต สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ. 
หรือ 
สพฺเพ สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
(วิสุทธิ.)

๖.๒.๓ วิธีเจริญอุเบกขาภาวนา



อุเบกขาสีมาสัมเภท 
(๑) คนที่รัก     (๒) เพื่อนที่รักมาก 
(๓) คนคู่เวร    (๔) ตนเอง  
อุเบกขาภาวนาได้เฉพาะจตุตถฌาน      
(วิสุทธิ.)

๖.๒.๓ วิธีเจริญอุเบกขาภาวนา



(๑) อโนธิโสผรณา แผ่ไม่เจาะจงบุคคล ๕ แบบ 
(๒) โอธิโสผรณา   แผ่เจาะจงบุคคล ๗ แบบ 
(๓) ทิสาผรณา     แผ่ไปในทิศต่างๆ ๑๐ แบบ 
(วิสุทฺธิ.) 

๖.๒.๔ วิธีการแผ่อุเบกขาจิต



อุเปกฺขาสหคเตน  เจตสา  เอกํ  ทิสํ  ผริตฺวา  วิหรติ,   
ตถา  ทุติยํ.  ตถา  ตติยํ.  ตถา  จตุตฺถํ.   
อิติ  อุทฺธมโธ  ติริยํ สพฺพธิ  สพฺพตฺตตาย สพฺพาวนฺตํ  
โลกํ  อุเปกฺขาสหคเตน เจตสา  วิปุเลน  มหคฺคเตน   
อปฺปมาเณน  อเวเรน  อพฺยาปชฺเชน  ผริตฺวา  วิหรติ. 
(อภิ.วิ. ๓๕/๖๖๓ อัปปมัญญาวิภังค)์ 

๖.๒.๔ วิธีการแผ่อุเบกขาจิต



สพฺเพ สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ปาณา กมฺมสฺสกา โหนฺติ. 
สพฺเพ ภูตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ. 
สพฺเพ ปุคฺคลา กมฺมสฺสกา โหนฺติ. 
สพฺเพ อตฺตภาวปริยาปนฺนา กมฺมสฺสกา โหนฺต.ิ

๖.๒.๔ (๑) อโนธิโสผรณา



สพฺพา อิตฺถิโย กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ปุริสา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ อริยา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ อนริยา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ เทวา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ มนุสฺสา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ วินิปาติกา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.

๖.๒.๔ (๒) โอธิโสผรณา



สพฺเพ ปุรตฺถิมาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ อุตฺตราย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ทกฺขิณาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ปุรตฺถิมาย อนุทิสาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ปจฺฉิมาย อนุทิสาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.

๖.๒.๔ (๓) ทิสาผรณา



สพฺเพ อุตฺตราย อนุทิสาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ ทกฺขิณาย อนุทิสาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
สพฺเพ เหฏฺฐิมาย ทิสาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ. 
สพฺเพ อุปริมาย ทิสาย สตฺตา กมฺมสฺสกา โหนฺติ.  
ปาณา.. ภูตา.. ปุคฺคลา..อตฺตภาวปริยาปนฺนา.. 
อิตฺถิโย..ปุริสา..อริยา..อนริยา..เทวา..มนุสฺสา..วินิปาติกา.. 
(รวมอัปปนา ๕ + ๗ + ๑๒๐ = ๑๓๒)

๖.๒.๔ (๓) ทิสาผรณา



สวัสดีครับ


