
๓๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๕๘

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.  พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
     และอานิสงส์ของขันติ  
๒.  บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา  
๓.  ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา  
๔.  วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 
๕.  อุบายบรรเทาความโกรธ 

๒.๑.๒ วิธีเจริญเมตตา



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า

๕. อุบายบรรเทาความโกรธ



ตตฺถ อตฺตโน ตาว เอวํ ปจฺจเวกฺขิตพฺพา  
อมฺโภ ตฺวํ ตสฺส กุทฺโธ กึ กริสฺสสิ,  
นนุ ตเวเวตํ โทสนิทานํ กมฺมํ อนตฺถาย สํวตฺติสฺสติ,  
กมฺมสฺสโก หิ ตฺวํ กมฺมทายาโท กมฺมโยนิ กมฺมพนฺธุ  
กมฺมปฏิสรโณ. ยํ กมฺมํ กริสฺสสิ, ตสฺส ทายาโท ภวิสฺสสิ.  
(วิสุทฺธิ.)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



อิทญฺจ เต กมฺมํ เนว สมฺมาสมฺโพธึ น ปจฺเจกโพธึ  
น สาวกภูมึ  
น พฺรหฺมตฺตสกฺกตฺตจกฺกวตฺติปฺปเทสรชฺชาทิสมฺปตฺตีนํ  
อญฺญตรํ สมฺปตฺตึ สาเธตุํ สมตฺถํ,  
(วิสุทฺธิ.)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



อถ โข สาสนโต จาเวตฺวา วิฆาสาทาทิภาวสฺส เจว  
เนรยิกาทิทุกฺขวิเสสานญฺจ เต สํวตฺตนิกมิทํ กมฺม,ํ 
โส ตฺวํ อิทํ กโรนฺโต อุโภหิ หตฺเถหิ วีตจฺจิเก วา  
องฺคาเร คูถํ วา คเหตฺวา ปรํ ปหริตุกาโม ปุริโส วิย 
อตฺตานเมว ปฐมํ ทหสิ เจว ทุคฺคนฺธญฺจ กโรสิ.   
(วิสุทฺธิ.)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



เอวํ อตฺตโน กมฺมสฺสกตํ ปจฺจเวกฺขิตฺวา  
ปรสฺสปิ เอวํ ปจฺจเวกฺขิตพฺพา  
เอโสปิ ตว กุชฺฌิตฺวา กึ กริสฺสติ,  
นนุ เอตสฺเสเวตํ อนตฺถาย สํวตฺติสฺสติ,  
กมฺมสฺสโก หิ อยํ อายสฺมา กมฺมทายาโท กมฺมโยนิ กมฺมพนฺธุ  
กมฺมปฏิสรโณ. ยํ กมฺมํ กริสฺสติ, ตสฺส ทายาโท ภวิสฺสติ.  
(วิสุทฺธิ.)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



อิทญฺจสฺส กมฺมํ เนว สมฺมาสมฺโพธึ น ปจฺเจกโพธึ  
น สาวกภูมึ  
น พฺรหฺมตฺตสกฺกตฺตจกฺกวตฺติปฺปเทสรชฺชาทิสมฺปตฺตีนํ  
อญฺญตรํ สมปฺตฺตึ สาเธตุํ สมตฺถํ, 
(วิสุทฺธิ.)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



อถ โข สาสนโต จาเวตฺวา วิฆาสาทาทิภาวสฺส เจว 
เนรยิกาทิทุกฺขวิเสสานญฺจสฺส สํวตฺตนิกมิทํ กมฺมํ,  
สฺวายํ อิทํ กโรนฺโต ปฏิวาเต ฐตฺวา ปรํ รเชน  
โอกีริตุกาโม ปุริโส วิย อตฺตานํเยว โอกีรติ.  
(วิสุทฺธิ.)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



อกฺโกจฺฉิ มํ อวธิ มํ   อชินิ มํ อหาสิ เม 
เย จ ตํ อุปนยฺหนฺติ   เวรํ เตสํ น สมฺมติ. 
อกฺโกจฺฉิ มํ อวธิ มํ   อชินิ มํ อหาสิ เม 
เย จ ตํ นูปนยฺหนฺติ   เวรํ เตสูปสมฺมติ. 
(ขุ.ธ. ๒๕/๓-๔)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



น หิ เวเรน เวรานิ    
สมฺมนฺตีธ กุทาจนํ 
อเวเรน จ สมฺมนฺติ    
เอส ธมฺโม สนนฺตโน. 
(ขุ.ธ. ๒๕/๕)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



     โย อปฺปทุฏฐสฺส นรสฺส ทุสฺสติ  
  สุทฺธสฺส โปสสฺส อนงฺคณสฺส 
  ตเมว พาลํ ปจฺเจติ ปาปํ  
  สุขุโม รโช ปฏิวาตํว ขิตฺโต. 
(ขุ.ธ.๒๕/๑๒๕)

(๔) พิจารณาเรื่องกรรม



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า

๕. อุบายบรรเทาความโกรธ



อตฺตโน วิสเย ทุกฺขํ     กตํ เต ยทิ เวรินา  
กินฺตสฺสาวิสเย ทุกฺขํ    สจิตฺเต กตฺตุมิจฺฉสิ. (๑)  
พหูปการํ หิตฺวาน      ญาติวคฺคํ รุทํ มุขํ  
มหานตฺถกรํ โกธํ       สปตฺตํ น ชหาสิ กึ. (๒) 
ยานิ รกฺขสิ สีลานิ      เตสํ มูลนิกนฺตนํ 
โกธํ นามุปฬาเลสิ      โก ตยา สทิโส ชโฬ. (๓)  
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



กตํ อนริยํ กมฺมํ         ปเรน อิติ กุชฺฌสิ  
กินฺนุ ตฺวํ ตาทิสํเยว     โย สยํ กตฺตุมิจฺฉสิ. (๔) 
โรเสตุกาโม ยทิ ตํ       อมนาปํ ปโร กริ  
โรสุปฺปาเทน ตสฺเสว    กึ ปูเรสิ มโนรถํ. (๕) 
ทุกฺขํ ตสฺส จ นาม ตฺวํ  กุทฺโธ กาหสิ วา น วา  
อตฺตานํ ปนิทาเนว      โกธทุกฺเขน พาธสิ. (๖) 
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



โกธํ วา อหิตํ มคฺคํ       อารุฬฺหา ยทิ เวริโน  
กสฺมา ตุวมฺปิ กุชฺฌนฺโต  เตสํเยวานุสิกฺขสิ. (๗)  
ยํ โรสํ ตว นิสฺสาย        สตฺตุนา อปฺปิยํ กตํ 
ตเมว โรสํ ฉินฺทสฺสุ       กิมฏฺฐาเน วิหญฺญสิ. (๘)  
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



ขณิกตฺตา จ ธมฺมานํ    เยหิ ขนฺเธหิ เต กตํ 
อมนาปํ นิรุทฺธา เต     กสฺสิทานีธ กุชฺฌสิ. (๙) 
ทุกฺขํ กโรติ โย ยสฺส     ตํ วินา กสฺส โส กเร  
สยมฺปิ ทุกฺขเหตุ ตว     มิติ กินฺตสฺส กุชฺฌสิ. (๑๐) 
(วิสุทฺธิ)

(๕) พิจารณาตน



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม 
(๕) พิจารณาตน 
(๖) พิจารณาความสัมพันธ์กันในสังสารวัฏฏ์ 
(๗) พิจารณาแยกธาตุเป็นต้น 
(๘) พิจารณาบุพพจริยาของพระพุทธเจ้า

๕. อุบายบรรเทาความโกรธ



สวัสดีครับ


