
๙ มีนาคม ๒๕๖๑

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๕๐

สุภีร์ ทุมทอง



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

กรรมฐาน



(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ  ได้แก่  
     (๑) หลับสบาย (๒) ตื่นสบาย (๓) ไม่ฝันร้าย (๔)  
เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย (๕) เป็นที่รักของอมนุษย์
ทั้งหลาย (๖) เทวดารักษา (๗) ไฟ ยาพิษ ศาสตรา  
ไม่กล้ำกราย (๘) จิตเป็นสมาธิได้เร็ว (๙) ผิวหน้าผ่องใส 
(๑๐) ไม่หลงลืมสติทำกาละ (๑๑) หากไม่ได้บรรลุคุณ
ชั้นสูงจะไปเกิดพรหมโลก

๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์



(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ 
(๒) ทำตามคำสอนพระศาสดา  
(๓) กรรมฐานละพยาบาท 
(๔) ผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น 
(๕) ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ 
(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์ 
(๗) ส่วนประกอบของอุโปสถมีองค์ ๙

๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์



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



โย ภิกฺขเว ปุพฺพณฺหสมยํ โอกฺขาสตํ ทานํ ทเทยฺย,  
โย มชฺฌนฺหิกสมยํ โอกฺขาสตํ ทานํ ทเทยฺย,  
โย สายณฺหสมยํ โอกฺขาสตํ ทานํ ทเทยฺย,  
โย วา ปุพฺพณฺหสมยํ อนฺตมโส คทฺทุหนมตฺตมฺปิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวยฺย,  
โย วา มชฺฌนฺหิกสมยํ อนฺตมโส คทฺทุหนมตฺตมฺปิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวยฺย,  
โย วา สายณฺหสมยํ อนฺตมโส คทฺทุหนมตฺตมฺปิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวยฺย.  
อิทํ ตโต มหปฺผลตรํ. 
(สํ.นิ. ๑๖/๒๒๖ โอกขาสูตร)

(๔) ผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น



...โย จ ปสนฺนจิตฺโต พุทฺธญฺจ ธมฺมญฺจ สํฆญฺจ สรณํ คจฺเฉยฺย,  
โย จ ปสนฺนจิตฺโต สิกฺขาปทานิ สมาทิเยยฺย : ปาณาติปาตา  
เวรมณึ ... สุราเมรยมชฺชปมาทฏฺฐานา เวรมณึ  
โย จ อนฺตมโส คทฺทูหนมตฺตมฺปิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวยฺย,  
โย จ อจฺฉราสงฺฆาตมตฺตมฺปิ อนิจฺจสญฺญํ ภาเวยฺย,  
อิทํ ตโต มหปฺผลตรํ. 
(อํ.นวก. ๒๓/๒๐ เวลามสูตร)

(๔) ผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น



มา ภิกฺขเว ปุญฺญานํ ภายิตฺถ,  
สุขสฺเสตํ ภิกฺขเว อธิวจนํ ยทิทํ ปุญฺญานนฺติ.  
อภิชานามิ โข ปนาหํ ภิกฺขเว ทีฆรตฺตํ กตานํ ปุญฺญานํ  
ทีฆรตฺตํ อิฏฺฐํ กนฺตํ มนาปํ วิปากํ ปจฺจนุภูตํ.  
สตฺต วสฺสานิ เมตฺตจิตฺต ํภาเวสิ,  
สตฺต วสฺสานิ เมตฺตจิตฺตํ ภาเวตฺวา  
สตฺต สํวฏฺฏวิวฏฺฏกปฺเป นยิมํ โลกํ ปุนาคมาสึ, 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๒ เมตตสูตร)

(๕) ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ



สํวฏฺฏมาเน สุทาหํ ภิกฺขเว โลเก อาภสฺสรูปโค โหมิ  
วิวฏฺฏมาเน โลเก สุญฺญํ พฺรหฺมวิมานํ อุปปชฺชามิ.  
ตตฺร สุทํ ภิกฺขเว พฺรหฺมา โหมิ มหาพฺรหฺมา อภิภู  
อนภิภูโต อญฺญทตฺถุทโส วสวตฺตี.  
ฉตฺตึสกฺขตฺตุํ โข ปนาหํ ภิกฺขเว สกฺโก อโหสึ เทวานมินฺโท,  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๒ เมตตสูตร)

(๕) ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ



อเนกสตกฺขตฺตุํ ราชา อโหสึ จกฺกวตฺต ีธมฺมิโก ธมฺมราชา  
จาตุรนฺโต วิชิตาวี ชนปทตฺถาวริยปฺปตฺโต สตฺตรตนสมนฺนาคโต.  
ตสฺส มยฺหํ ภิกฺขเว อิมานิ สตฺต รตนานิ อเหสุํ. เสยฺยถีทํ :  
จกฺกรตนํ หตฺถิรตนํ อสฺสรตนํ มณิรตนํ อิตฺถีรตนํ คหปติรตนํ 
ปริณายกรตนเมว สตฺตมํ. ปโรสหสฺสํ โข ปน เม ภิกฺขเว ปุตฺตา  
อเหสุํ สูรา วีรงฺครูปา ปรเสนปฺปมทฺทนา. โส อิมํ ปฐวึ  
สาครปริยนฺตํ อทณฺเฑน อสตฺเถน ธมฺเมน อภิวิชิย อชฺฌาวสึ.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๒ เมตตสูตร)

(๕) ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ



น  หิ  นูน  โส  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  จตฺตาริ  อหิราชกุลานิ   
เมตฺเตน  จิตฺเตน  ผริ.  สเจ  หิ  โส   ภิกฺขเว  ภิกฺขุ   
จตฺตาริ  อหิราชกุลานิ  เมตฺเตน  จิตฺเตน  ผเรยฺย,   
น  หิ  โส  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  อหินา  ทฏฺโฐ  กาลํ  กเรยฺย. 
กตมานิ  จตฺตาริ. วิรูปกฺขํ อหิราชกุลํ เอราปถํ อหิราชกุลํ   
ฉพฺยาปุตฺตํ  อหิราชกุลํ  กณฺหาโคตมกํ  อหิราชกุลํ. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๖๗ อหิราชสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



อนุชานามิ  ภิกฺขเว  อิมานิ  จตฺตาริ  อหิราชกุลานิ   
เมตฺเตน  จิตฺเตน  ผริตุํ  อตฺตคุตฺติยา  อตฺตรกฺขาย   
อตฺตปริตฺตายาติ. 
วิรูปกฺเขหิ  เม  เมตฺตํ    เมตฺตํ  เอราปเถหิ  เม 
ฉพฺยาปุตฺเตหิ เม เมตฺตํ   เมตฺตํ  กณฺหาโคตมเกหิ จ. 
อปาทเกหิ  เม  เมตฺตํ    เมตฺตํ  ทิปาทเกหิ  เม. 
จตุปฺปเทหิ  เม  เมตฺตํ   เมตฺตํ  พหุปฺปเทหิ  เม. 
(อํ.จตุกฺก. ๒๑/๖๗ อหิราชสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว ยานิกานิจิ กุลานิ  
พหุตฺถิกานิ อปฺปปุริสานิ,  
ตานิ สุปธํสิยานิ โหนฺติ โจเรหิ กุมฺภตฺเถนเกหิ.  
เอวเมว โข ภิกฺขเว ยสฺส กสฺสจิ ภิกฺขุโน เมตฺตา  
เจโตวิมุตฺติ อภาวิตา อพหุลีกตา,  
โส สุปธํสิโย โหติ อมนุสฺเสหิ.  
(สํ.นิ. ๑๖/๒๒๕ กุลสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว ยานิกานิจิ กุลานิ  
อปฺปตฺถิกานิ พหุปุริสานิ,  
ตานิ ทุปฺปธํสิยานิ โหนฺติ โจเรหิ กุมฺภตฺเถนเกหิ.  
เอวเมว โข ภิกฺขเว ยสฺส กสฺสจิ ภิกฺขุโน เมตฺตา  
เจโตวิมุตฺติ ภาวิตา พหุลีกตา,  
โส ทุปฺปธํสิโย โหติ อมนุสฺเสหิ. 
(สํ.นิ. ๑๖/๒๒๕ กุลสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว สตฺติ ติณฺหผลา, อถ ปุริโส อาคจฺเฉยฺย  
“อหํ อิมํ สตฺตึ ติณฺหผลํ ปาณินา วา มุฏฺฐินา วา ปฏิเลณิสฺสามิ  
ปฏิโกฏฺเฏสฺสามิ ปฏิวฏฺเฏสฺสามี”ติ.  ตํ กึ มญฺญถ ภิกฺขเว,  
ภพฺโพ นุ โข โส ปุริโส อมุํ สตฺตึ ติณฺหผลํ ปาณินา วา มุฏฺฐินา วา  
ปฏิเลเณตุํ ปฏิโกฏฺเฏตุํ ปฏิวฏฺเฏตุนฺติ.  
โน เหตํ ภนฺเต. ตํ กิสฺส เหตุ. อสุ หิ ภนฺเต สตฺติ ติณฺหผลา น  
สุกรา ปาณินา วา มุฏฺฐินา วา ปฏิเลเณตุํ ปฏิโกฏฺเฏตุํ ปฏิวฏฺเฏตุํ.  
ยาวเทว จ ปน โส ปุริโส กิลมถสฺส วิฆาตสฺส ภาคี อสฺสาติ. 
(สํ.นิ. ๑๖/๒๒๗ สัตติสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



เอวเมว โข ภิกฺขเว ยสฺส กสฺสจิ ภิกฺขุโน เมตฺตา  
เจโตวิมุตฺติ ภาวิตา พหุลีกตา ยานีกตา วตฺถุกตา  
อนุฏฺฐิตา ปริจิตา สุสมารทฺธา.  
ตสฺส เจ อมนุสฺโส จิตฺตํ ขิปิตพฺพํ มญฺเญยฺย.  
อถ โข เสฺวว อมนุสฺโส กิลมถสฺส วิฆาตสฺส ภาคี อสฺส. 
(สํ.นิ. ๑๖/๒๒๗ สัตติสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



กรณียมตฺถกุสเลน     ยนฺตํ สนฺตํ ปทํ อภิสเมจฺจ 
สกฺโก อุชู จ สุหุชู จ    สุวโจ จสฺส มุทุ อนติมานี. 
สนฺตุสฺสโก จ สุภโร จ    อปฺปกิจฺโจ จ สลฺลหุกวุตฺติ 
สนฺตินฺทฺริโย จ นิปโก จ  อปฺปคพฺโภ กุเลสุ อนนุคิทฺโธ. 
น จ ขุทฺทํ สมาจเร กิญฺจิ เยน วิญฺญู ปเร อุปวเทยฺยุํ 
สุขิโน วา เขมิโน โหนฺตุ  สพฺเพ สตฺตา ภวนฺตุ สุขิตตฺตา... 
(ขุ.ขุ. ๒๕ เมตตสูตร)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



[๒๙๖] สุปฺปพุทฺธํ ปพุชฺฌนฺติ   สทา โคตมสาวกา 
     เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ   นิจฺจํ พุทฺธคตา สติ. 
[๒๙๗] สุปฺปพุทฺธํ ปพุชฺฌนฺติ   สทา โคตมสาวกา 
     เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ   นิจฺจํ ธมฺมคตา สติ. 
[๒๙๘] สุปฺปพุทฺธํ ปพุชฺฌนฺติ   สทา โคตมสาวกา 
     เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ   นิจฺจํ สํฆคตา สติ. 
(ขุ.ธ. ๒๕ ทารุสากฏิกวตฺถุ)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



[๒๙๙] สุปฺปพุทฺธํ ปพุชฺฌนฺติ   สทา โคตมสาวกา 
      เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ   นิจฺจํ กายคตา สติ. 
[๓๐๐] สุปฺปพุทฺธํ ปพุชฺฌนฺติ   สทา โคตมสาวกา 
      เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ   อหึสาย รโต มโน. 
[๓๐๑] สุปฺปพุทฺธํ ปพุชฺฌนฺติ   สทา โคตมสาวกา 
      เยสํ ทิวา จ รตฺโต จ   ภาวนาย รโต มโน. 
(ขุ.ธ. ๒๕ ทารุสากฏิกวตฺถุ)

(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์



สวัสดีครับ


