
๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๕๒

สุภีร์ ทุมทอง



๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
          ๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์ 
          ๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา 
    ๒.๒ กรุณาภาวนา 
    ๒.๓ มุทิตาภาวนา 
    ๒.๔ อุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ 
(๒) ทำตามคำสอนพระศาสดา  
(๓) กรรมฐานละพยาบาท 
(๔) ผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น 
(๕) ได้ภพที่ยิ่งใหญ่บ่อยๆ 
(๖) ป้องกันงูกัดและป้องกันอมนุษย์ 
(๗) ส่วนประกอบของอุโปสถมีองค์ ๙ 
(๘) เป็นพรหมวิหาร หรือ อัปปมัญญาวิหาร 
(๙) เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ 
(๑๐) ปฏิบัติไม่ผิด 
(๑๑) คิดดีเสริมปัญญาพาไปนิพพาน

๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์



(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



ตสฺส เจ อานนฺท ภิกฺขุโน อิมินา วิหาเรน วิหรโต  
วิตกฺกาย จิตฺตํ นมติ. “โส เยเม วิตกฺกา หีนา คมฺมา โปถุชฺชนิกา  
อนริยา อนตฺถสญฺหิตา น นิพฺพิทาย น วิราคาย น นิโรธาย  
น อุปสมาย น อภิญฺญาย น สมฺโพธาย น นิพฺพานาย สํวตฺตนฺติ.  
เสยฺยถีทํ. กามวิตกฺโก พฺยาปาทวิตกฺโก วิหึสาวิตกฺโก,  
อิติ เอวรูเป วิตกฺเก น วิตกฺเกสฺสามี”ติ,  
อิติห ตตฺถ สมฺปชาโน โหติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๘๙ มหาสุญญตสูตร)

(๑๒) รู้จักเลือกคิด



เย จ โข อิเม อานนฺท วิตกฺกา อริยา นิยฺยานิกา  
นิยฺยนฺติ ตกฺกรสฺส สมฺมา ทุกฺขกฺขยาย. เสยฺยถีทํ.  
เนกฺขมฺมวิตกฺโก อพฺยาปาทวิตกฺโก อวิหึสาวิตกฺโก.  
อิติ เอวรูเป วิตกฺเก วิตกฺเกสฺสามี”ติ,  
อิติห ตตฺถ สมฺปชาโน โหติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๘๙ มหาสุญญตสูตร)

(๑๒) รู้จักเลือกคิด



กตโม จ คหปตโย อตฺตูปนายิโก ธมฺมปริยาโย.  
อิธ คหปตโย อริยสาวโก อิติ ปฏิสญฺจิกฺขติ  
“อหํ โขสฺมิ ชีวิตุกาโม อมริตุกาโม สุขกาโม ทุกฺขปฺปฏิกูโล.  
โย โข มํ ชีวิตุกามํ อมริตุกามํ สุขกามํ ทุกฺขปฺปฏิกูลํ ชีวิตา โวโรเปยฺย,  
น เมตํ อสฺส ปิยํ มนาปํ. อหญฺเจว โข ปน ปรํ ชีวิตุกามํ อมริตุกามํ  
สุขกามํ ทุกฺขปฺปฏิกูลํ ชีวิตา โวโรเปยฺยํ,  
ปรสฺสปิ ตํ อสฺส อปฺปิยํ อมนาปํ. 
(สํ.ม. ๑๙/๑๐๐๓ เวฬุทวาเรยยสูตร)

(๑๓) คิดเพื่อทำกายวาจาให้บริสุทธิ์



โย โข มฺยายํ ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป,  
ปรสฺสเปโส ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป.  
โย โข มฺยายํ ธมฺโม อปฺปิโย อมนาโป,  
กถาหํ ปรนฺเตน สญฺโญเชยฺยนฺ”ติ.  
โส อิติ ปฏิสงฺขาย อตฺตนา จ ปาณาติปาตา ปฏิวิรโต โหติ,  
ปรญฺจ ปาณาติปาตา เวรมณิยา สมาทเปติ,  
ปาณาติปาตา เวรมณิยา จ วณฺณํ ภาสติ,  
เอวมสฺสายํ กายสมาจาโร ติโกฏิปริสุทฺโธ โหติ. 
(สํ.ม. ๑๙/๑๐๐๓ เวฬุทวาเรยยสูตร)

(๑๓) คิดเพื่อทำกายวาจาให้บริสุทธิ์



ปญฺจหิ  ภิกฺขเว  องฺเคหิ  สมนฺนาคตา  วาจา  สุภาสิตา   
โหติ  โน  ทุพฺภาสิตา, อนวชฺชา จ  อนนุวชฺชา จ วิญฺญูนํ.   
กตเมหิ  ปญฺจหิ.  กาเลน จ  ภาสิตา  โหติ,(๑)   
สจฺจา จ  ภาสิตา  โหติ, (๒) สณฺหา จ ภาสิตา โหติ,(๓)   
อตฺถสญฺหิตา จ  ภาสิตา โหติ,(๔) 
เมตฺตจิตฺเตน จ  ภาสิตา โหติ.(๕) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๙๘ วาจาสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



ฉยิเม  ภิกฺขเว  ธมฺมา  สารณียา.  กตเม  ฉ.   
อิธ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุโน  เมตฺตํ  กายกมฺมํ ปจฺจุปฏฺฐิตํ  โหติ   
สพฺรหฺมจารีสุ  อาวิ เจว  รโห จ. (๑) 
ปุน จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุโน  เมตฺตํ วจีกมฺมํ ปจฺจุปฏฺฐิตํ โหติ   
สพฺรหฺมจารีสุ  อาวิ เจว  รโห จ. (๒) 
ปุน จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุโน  เมตฺตํ มโนกมฺมํ ปจฺจุปฏฺฐิตํ โหติ   
สพฺรหฺมจารีสุ  อาวิ เจว  รโห จ. (๓) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  เย  เต  ลาภา  ธมฺมิกา   
ธมฺมลทฺธา  อนฺตมโส  ปตฺตปริยาปนฺนมตฺตมฺปิ,   
ตถารูเปหิ  ลาเภหิ  อปฺปฏิวิภตฺตโภคี  โหติ   
สีลวนฺเตหิ  สพฺรหฺมจารีหิ  สาธารณโภคี. (๔) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  ยานิ  ตานิ  สีลานิ  อขณฺฑานิ   
อจฺฉิทฺทานิ  อสพลานิ  อกมฺมาสานิ  ภุชิสฺสานิ  วิญฺญูปสฏฺฐานิ   
อปรามฏฺฐานิ  สมาธิสํวตฺตนิกานิ,  ตถารูเปหิ  สีเลหิ   
สีลสามญฺญคโต  วิหรติ  สพฺรหฺมจารีหิ  อาวิ เจว รโห จ. (๕) 
ปุน  จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  ยายํ  ทิฏฺฐิ  อริยา  นิยฺยานิกา   
นิยฺยาติ  ตกฺกรสฺส  สมฺมาทุกฺขกฺขยาย,  ตถารูปาย  ทิฏฺฐิยา   
ทิฏฺฐิสามญฺญคโต  วิหรติ  สพฺรหฺมจารีหิ  อาวิ เจว รโห จ. (๖) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



ปญฺจหิ โข คหปติปุตฺต ฐาเนหิ กุลปุตฺเตน  
อุปริมา ทิสา สมณพฺราหฺมณา ปจฺจุปฏฺฐาตพฺพา:  
เมตฺเตน กายกมฺเมน, เมตฺเตน วจีกมฺเมน,  
เมตฺเตน มโนกมฺเมน,  
อนาวฏทฺวารตาย, อามิสานุปฺปทาเนน. 
(ที.ปา. ๑๑/๒๗๒ สิงคาลสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



อิเมหิ โข คหปติปุตฺต ปญฺจหิ ฐาเนหิ กุลปุตฺเตน  
อุปริมา ทิสา สมณพฺราหฺมณา ปจฺจุปฏฺฐิตา  
ฉหิ ฐาเนหิ กุลปุตฺตํ อนุกมฺปนฺติ:  
ปาปา นิวาเรนฺติ, กลฺยาเณ นิเวเสนฺติ,  
กลฺยาเณน มนสา อนุกมฺปนฺติ, อสฺสุตํ สาเวนฺติ,  
สุตํ ปริโยทเปนฺติ, สคฺคสฺส มคฺคํ อาจิกฺขนฺติ.  
(ที.ปา. ๑๑/๒๗๒ สิงคาลสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



ปญฺจหิ  ภิกฺขเว  ธมฺเมหิ  สมนฺนาคโต  คิลานุปฏฺฐาโก   
อลํ  คิลานํ  อุปฏฺฐาตุํ.  กตเมหิ  ปญฺจหิ.  
ปฏิพโล  โหติ  เภสชฺชํ  สํวิธาตุํ, (๑)  สปฺปายาสปฺปายํ ชานาติ,   
อสปฺปายํ  อปนาเมติ,  สปฺปายํ อุปนาเมติ, (๒)  
เมตฺตจิตฺโต  คิลานํ  อุปฏฺฐาติ  โน อามิสนฺตโร, (๓)   
อเชคุจฺฉี โหติ  อุจฺจารํ วา ปสฺสาวํ วา วนฺตํ วา เขฬํ วา นีหริตุํ, (๔)  
ปฏิพโล  โหติ  คิลานํ  กาเลน  กาลํ  ธมฺมิยา  กถาย  สนฺทสฺเสตุํ   
สมาทเปตุํ  สมุตฺเตเชตุํ  สมฺปหํเสตุํ. (๕) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๒๔ ทุติยอุปัฏฐากสูตร)

(๑๔) เป็นคุณธรรมคุมกรรม



๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
          ๒.๑.๑ ประโยชน์ คุณค่า และอานิสงส์ 
          ๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา 
    ๒.๒ กรุณาภาวนา 
    ๒.๓ มุทิตาภาวนา 
    ๒.๔ อุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
     และอานิสงส์ของขันติ  
(๒) บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา  
(๓) ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา  
(๔) วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา



โทโส ภิกฺขเว อนฺตรามโล อนฺตราอมิตฺโต อนฺตราสปตฺโต  
อนฺตราวธโก อนฺตราปจฺจตฺถิโก,..  
   อนตฺถชนโน โทโส     โทโส จิตฺตปฺปโกปโน 
   ภยมนฺตรโต ชาตํ       ตํ ชโน นาวพุชฺฌติ. 
   ทุฏฺโฐ อตฺถํ น ชานาติ ทุฏฺโฐ ธมฺมํ น ปสฺสติ 
   อนฺธตมํ ตทา โหติ      ยํ โทโส สหเต นรํ. 
ขุ.อิติ. ๒๕/๘๘ อันตรามลสูตร 

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ 



รตฺโต โข อาวุโส ราเคน อภิภูโต ...  
ทุฏฺโฐ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ... 
ปริยาทินฺนจิตฺโต อตฺตพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
ปรพฺยาพาธายปิ เจเตติ, อุภยพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
เจตสิกํปิ ทุกฺขํ โทมนสฺสํ ปฏิสํเวเทติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



โทเส ปหีเน เนว อตฺตพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
น ปรพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
น อุภยพฺยาพาธายปิ เจเตติ,  
น เจตสิกํ ทุกฺขํ โทมนสฺสํ ปฏิสํเวเทติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ทุฏฺโฐ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ปริยาทินฺนจิตฺโต  
กาเยน ทุจฺจริตํ จรติ, วาจาย ทุจฺจริตํ จรติ,  
มนสา ทุจฺจริตํ จรติ.  
โทเส ปหีเน เนว กาเยน ทุจฺจริตํ จรติ,  
น วาจาย ทุจฺจริตํ จรติ, น มนสา ทุจฺจริตํ จรติ.  
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



ทุฏฺโฐ โข อาวุโส โทเสน อภิภูโต ปริยาทินฺนจิตฺโต  
อตฺตตฺถํปิ ยถาภูตํ นปฺปชานาติ, ปรตฺถํปิ ยถาภูตํ นปฺปชานาติ,  
อุภยตฺถํปิ ยถาภูตํ นปฺปชานาติ.  
โทเส ปหีเน อตฺตตฺถํปิ ยถาภูตํ ปชานาติ,  
ปรตฺถํปิ ยถาภูตํ ปชานาติ, อุภยตฺถํปิ ยถาภูตํ ปชานาติ. 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



โทโส โข อาวุโส อนฺธกรโณ อจกฺขุกรโณ  
อญฺญาณกรโณ ปญฺญานิโรธิโก วิฆาตปกฺขิโก  
อนิพฺพานสํวตฺตนิโก. 
มูโฬฺห โข อาวุโส โมเหน อภิภูโต ... 
(อํ.ติก. ๒๐/๗๒ ฉันนสูตร)

(๑) พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธและอานิสงส์ของขันติ



สวัสดีครับ


