
๒๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๔๙

สุภีร์ ทุมทอง



๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
    ๒.๒ กรุณาภาวนา 
    ๒.๓ มุทิตาภาวนา 
    ๒.๔ อุเบกขาภาวนา 

กรรมฐาน



เมตฺตาย  ภิกฺขเว  เจโตวิมุตฺติยา  อาเสวิตาย  ภาวิตาย   
พหุลีกตาย  ยานีกตาย  วตฺถุกตาย  อนุฏฺฐิตาย  ปริจิตาย   
สุสมารทฺธาย  เอกาทสานิสํสา  ปาฏิกงฺขา. 
กตเม  เอกาทส: (๑) สุขํ  สุปติ,  (๒) สุขํ  ปฏิพุชฺฌติ,   
(๓) น  ปาปกํ  สุปินํ  ปสฺสติ, (๔) มนุสฺสานํ  ปิโย  โหติ,   
(๕) อมนุสฺสานํ  ปิโย  โหติ, (๖) เทวตา  รกฺขนฺติ,    
(อํ.เอกาทสก. ๒๔/๑๕ เมตตสูตร)

(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ



(๗) นาสฺส  อคฺคิ วา  วิสํ วา  สตฺถํ วา  กมติ,   
(๘) ตุวฏํ  จิตฺตํ สมาธิยติ, 
(๙) มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ, (๑๐) อสมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,   
(๑๑) อุตฺตรึ  อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต  พฺรหฺมโลกุปโค  โหติ.   
(อํ.เอกาทสก. ๒๔/๑๕ เมตตสูตร)

(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ



[๕๓] อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตํปิ เจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เมตฺตาจิตฺตํ อาเสวติ,  
อยํ วุจฺจติ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อริตฺตชฺฌาโน วิหรติ  
สตฺถุสาสนกโร โอวาทปติกโร อโมฆํ รฏฺฐปิณฺฑํ ภุญฺชติ,  
โก ปน วาโท เย นํ พหุลีกโรนฺติ. 
[๕๔] อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตํปิ เจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เมตฺตาจิตฺตํ ภาเวติ,.. 
[๕๕] อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตํปิ เจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เมตฺตาจิตฺตํ มนสิกโรติ,.. 
(อํ.เอกก. ๒๐)

(๒) ทำตามคำสอนพระศาสดา



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.  
ตญฺจ ปุคฺคลํ เมตฺตาสหคเตน เจตสา ผริตฺวา วิหริสฺสาม,  
(ม.มู. ๑๒/๒๓๒-๒๓๓ กกจูปมสูตร)

(๒) ทำตามคำสอนพระศาสดา



ตทารมฺมณญฺจ สพฺพาวนฺตํ โลกํ เมตฺตาสหคเตน เจตสา  
วิปุเลน มหคฺคเตน อปฺปมาเณน อเวเรน อพฺยาปชฺเฌน 
ผริตฺวา วิหริสฺสามา”ติ. เอวญฺหิ โว ภิกฺขเว สิกฺขิตพฺพํ. 
(ม.มู. ๑๒/๒๓๒-๒๓๓ กกจูปมสูตร)

(๒) ทำตามคำสอนพระศาสดา



เตน จ ปน เมฆิย ภิกฺขุนา อิเมสุ ปญฺจสุ ธมฺเมสุ ปติฏฺฐาย  
จตฺตาโร ธมฺมา อุตฺตรึ ภาเวตพฺพา :  
อสุภา ภาเวตพฺพา ราคสฺส ปหานาย,  
เมตฺตา ภาเวตพฺพา พฺยาปาทสฺส ปหานาย,  
อานาปานสฺสติ ภาเวตพฺพา วิตกฺกุปจฺเฉทาย,  
อนิจฺจสญฺญา ภาเวตพฺพา อสฺมิมานสมุคฺฆาตาย.  
อนิจฺจสญฺญิโน หิ เมฆิย อนตฺตสญฺญา สณฺฐาติ,  
อนตฺตสญฺญี อสฺมิมานสมุคฺฆาตํ ปาปุณาติ, ทิฏฺเฐว ธมฺเม นิพฺพาน.ํ 
(ขุ.อิติ. ๒๕/๓๑ เมฆิยสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



นาหํ ภิกฺขเว อญฺญํ เอกธมฺมํปิ สมนุปสฺสามิ,  
เยน อนุปฺปนฺโน วา พฺยาปาโท นุปฺปชฺชติ, อุปฺปนฺโน วา  
พฺยาปาโท ปหียติ, ยถยิทํ ภิกฺขเว เมตฺตา เจโตวิมุตฺติ.  
เมตฺตํ ภิกฺขเว เจโตวิมุตฺตึ โยนิโส มนสิกโรโต อนุปฺปนฺโน  
เจว พฺยาปาโท นุปฺปชฺชติ, อุปฺปนฺโน จ พฺยาปาโท ปหียติ. 
(อํ.เอกก. ๒๐/๑๗)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อาฆาตปฏิวินยา,   
ยตฺถ  ภิกฺขุโน  อุปฺปนฺโน  อาฆาโต สพฺพโส ปฏิวิเนตพฺโพ.  
กตเม ปญฺจ.   
ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
เมตฺตา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล ภาเวตพฺพา,   
เอวํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑ ปฐมอาฆาตวินยสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



กรุณา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  ภาเวตพฺพา,..   
อุเปกฺขา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  ภาเวตพฺพา,...  
อสติอมนสิกาโร  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาปชฺชิตพฺโพ,..   
กมฺมสฺสกตา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อธิฏฺฐาตพฺพา,  
“กมฺมสฺสโก  อยมายสฺมา  กมฺมทายาโท กมฺมโยนิ   
กมฺมพนฺธุ กมฺมปฏิสรโณ,  ยํ  กมฺมํ  กริสฺสติ   
กลฺยาณํ วา  ปาปกํ วา,  ตสฺส  ทายาโท  ภวิสฺสตี”ติ,  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑ ปฐมอาฆาตวินยสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



ฉ นิสฺสรณิยา ธาตุโย : อิธาวุโส ภิกฺขุ เอวํ วเทยฺย  
‘เมตฺตา หิ โข เม เจโตวิมุตฺติ ภาวิตา พหุลีกตา ยานีกตา  
วตฺถุกตา อนุฏฺฐิตา ปริจิตา สุสมารทฺธา,  
อถ จ ปน เม พฺยาปาโท จิตฺตํ ปริยาทาย ติฏฺฐตี’ติ.  
โส ‘มา เหวนฺ’ติสฺส วจนีโย ‘มา อายสฺมา เอวํ อวจ, 
 มา ภควนฺตํ อพฺภาจิกฺขิ; น หิ สาธุ ภควโต อพฺภกฺขานํ;  
น หิ ภควา เอวํ วเทยฺย. 
(ที.ปา ๑๑/๓๒๖ สังคีติสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



อฏฺฐานเมตํ อาวุโส อนวกาโส, ยํ เมตฺตาย  
เจโตวิมุตฺติยา ภาวิตาย พหุลีกตาย ยานีกตาย  
วตฺถุกตาย อนุฏฺฐิตาย ปริจิตาย สุสมารทฺธาย,  
อถ จ ปนสฺส พฺยาปาโท จิตฺตํ ปริยาทาย ฐสฺสติ,  
เนตํ ฐานํ วิชฺชติ. นิสฺสรณํ เหตํ อาวุโส พฺยาปาทสฺส,  
ยทิทํ เมตฺตา เจโตวิมุตฺตี’ติ. 
(ที.ปา ๑๑/๓๒๖ สังคีติสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



ปฐวีสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,   
ปฐวีสมํ หิ เต  ราหุล  ภาวนํ  ภาวยโต   
อุปฺปนฺนา  มนาปามนาปา  ผสฺสา  จิตฺตํ  น  ปริยาทาย  ฐสฺสนฺติ.   
เสยฺยถาปิ  ราหุล  ปฐวิยา  สุจิมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ,  อสุจิมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ,   
คูถคตมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ, มุตฺตคตมฺปิ นิกฺขิปนฺติ, เขฬคตมฺปิ นิกฺขิปนฺติ,   
ปุพฺพคตมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ,  โลหิตคตมฺปิ  นิกฺขิปนฺติ;   
น จ  เตน  ปฐวี  อฏฺฏียติ วา  หรายติ วา  ชิคุจฺฉติ วา. 
(ม.ม. ๑๓/๑๑๙ มหาราหุโลวาทสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



อาโปสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,.. 
เตโชสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,.. 
วาโยสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,.. 
อากาสสมํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,..  
(ม.ม. ๑๓/๑๑๙ มหาราหุโลวาทสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



เมตฺตํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  เมตฺตํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  พฺยาปาโท,  โส  ปหียิสฺสติ.   
กรุณํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  กรุณํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  ยา  วิเหสา,  สา  ปหียิสฺสติ.   
มุทิตํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  มุทิตํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  ยา  อรติ,  สา  ปหียิสฺสติ.   
(ม.ม. ๑๓/๑๒๐ มหาราหุโลวาทสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



อุเปกฺขํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  อุเปกฺขํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  ปฏิโฆ,  โส  ปหียิสฺสติ.   
อสุภํ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,  อสุภํ  หิ  เต  ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  ราโค,  โส  ปหียิสฺสติ.   
อนิจฺจสญฺญํ ราหุล ภาวนํ  ภาเวหิ, อนิจฺจสญฺญํ หิ เต ราหุล   
ภาวนํ  ภาวยโต,  โย  อสฺมิมาโน,  โส  ปหียิสฺสติ. 
(ม.ม. ๑๓/๑๒๐ มหาราหุโลวาทสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



อานาปานสฺสตึ  ราหุล  ภาวนํ  ภาเวหิ,   
อานาปานสฺสติ  หิ  เต  ราหุล  ภาวิตา  พหุลีกตา  
มหปฺผลา  โหติ  มหานิสํสา. 
(ม.ม. ๑๓/๑๒๑ มหาราหุโลวาทสูตร)

(๓) กรรมฐานละพยาบาท



สวัสดีครับ


