
๒๒ มีนาคม ๒๕๖๒

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๖๑

สุภีร์ ทุมทอง



๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
    ๒.๒ กรุณาภาวนา 
          ๒.๒.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์ 
          ๒.๒.๒ วิธีเจริญกรุณาภาวนา 
    ๒.๓ มุทิตาภาวนา 
    ๒.๔ อุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ (เหมือนในเมตตาภาวนา)  
(๒) มีผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น  
(๓) เป็นกรรมฐานละความเบียดเบียน 
(๔) ช่ือว่าอยู่ไม่ห่างจากฌานและทําตามคําสอนพระศาสดา  
(๕) อมนุษย์ไม่ทำร้าย 
(๖) เป็นพรหมวิหารหรืออัปปมัญญาวิหาร  
(๗) เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ 
(๘) ได้ไปเกิดพรหมโลก

๒.๒.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์



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,  
(อํ.เอกาทสก. ๒๔/๑๕ เมตตสูตร)

(๑) ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ



(๕)   อมนุสฺสานํ ปิโย โหติ,   
(๖)   เทวตา รกฺขนฺติ,  
(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



๑. อนุสสติ ๑๐ 
๒. อัปปมัญญาภาวนา 
    ๒.๑ เมตตาภาวนา 
    ๒.๒ กรุณาภาวนา 
          ๒.๒.๑ ความสำคัญ คุณค่า และอานิสงส์ 
          ๒.๒.๒ วิธีเจริญกรุณาภาวนา 
    ๒.๓ มุทิตาภาวนา 
    ๒.๔ อุเบกขาภาวนา

กรรมฐาน



๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสา      
    และอานิสงส์ของกรุณา 
๒. บุคคลที่เกี่ยวข้องกับกรุณาภาวนา 
๓. วิธีเจริญกรุณาภาวนา  
๔. วิธีการแผ่กรุณา

๒.๒.๒ วิธีเจริญกรุณาภาวนา 



ตัวอย่างอาการที่เป็นวิหิงสา (ความเบียดเบียน) 
ทรมานสัตว์, เบียดเบียนสัตว์ด้วยมือ ด้วยก้อนดิน, ทุบตีด้วย
ท่อนไม้, ทำให้ถึงเสียชีวิต, ตัดหรือทุบตีอวัยวะบางส่วนทำให้
ทุกข์ทรมาน, ทำให้เสียทรัพย์, ทำให้เสื่อมลาภ,  
ทำให้ต้องออกจากที่อยู่, ทำให้เสียผลประโยชน์, ทำให้เสื่อมยศ, 
ทำให้เก้อเขินในที่ประชุม, การคอยจ้องจับผิดเวลาที่เขาประมาท 
(วิสุทธิ. กรุณาภาวนา)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



ฉหิ  ภิกฺขเว  ธมฺเมหิ  สมนฺนาคโต  ภิกฺขุ   
ทิฏฺเฐว ธมฺเม  ทุกฺขํ  วิหรติ  สวิฆาตํ  สอุปายาสํ  สปริฬาหํ.   
กายสฺส  เภทา  ปรมฺมรณา  ทุคฺคติ  ปาฏิกงฺขา. กตเมหิ ฉหิ.   
กามวิตกฺเกน  พฺยาปาทวิตกฺเกน  วิหึสาวิตกฺเกน   
กามสญฺญาย  พฺยาปาทสญฺญาย  วิหึสาสญฺญาย.  
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๗๕ ทุกขสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



ฉหิ  ภิกฺขเว  ธมฺเมหิ  สมนฺนาคโต  ภิกฺขุ  ทิฏฺเฐว  ธมฺเม  
สุขํ  วิหรติ  อวิฆาตํ  อนุปายาสํ   อปริฬาหํ.   
กายสฺส  เภทา  ปรมฺมรณา  สุคติ  ปาฏิกงฺขา. กตเมหิ ฉหิ.  
เนกฺขมฺมวิตกฺเกน  อพฺยาปาทวิตกฺเกน  อวิหึสาวิตกฺเกน  
เนกฺขมฺมสญฺญาย  อพฺยาปาทสญฺญาย  อวิหึสาสญฺญาย.  
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๗๕ ทุกขสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



ตโยเม ภิกฺขเว ธมฺมา อตฺตพฺยาพาธายปิ สํวตฺตนฺติ,  
ปรพฺยาพาธายปิ สํวตฺตนฺติ, อุภยพฺยาพาธายปิ สํวตฺตนฺติ.  
กตเม ตโย. กายทุจฺจริตํ วจีทุจฺจริตํ มโนทุจฺจริตํ... 
ตโยเม ภิกฺขเว ธมฺมา เนว อตฺตพฺยาพาธายปิ สํวตฺตนฺติ,  
น ปรพฺยาพาธายปิ สํวตฺตนฺติ, น อุภยพฺยาพาธายปิ สํวตฺตนฺติ.  
กตเม ตโย. กายสุจริตํ วจีสุจริตํ มโนสุจริตํ... 
(อํ.ติก. ๒๐/๑๗ อัตตพยาพาธสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



ตีหิ ภิกฺขเว ธมฺเมหิ สมนฺนาคโต พาโล เวทิตพฺโพ.  
กตเมหิ ตีหิ. สพฺยาปชฺเฌน กายกมฺเมน  
สพฺยาปชฺเฌน วจีกมฺเมน สพฺยาปชฺเฌน มโนกมฺเมน... 
ตีหิ ภิกฺขเว ธมฺเมหิ สมนฺนาคโต ปณฺฑิโต เวทิตพฺโพ.  
กตเมหิ ตีหิ. อพฺยาปชฺเฌน กายกมฺเมน  
อพฺยาปชฺเฌน วจีกมฺเมน อพฺยาปชฺเฌน มโนกมฺเมน.  
(อํ.ติก. ๒๐/๘ สัพยาปัชฌสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



ตสฺมาติห ภิกฺขเว เอวํ สิกฺขิตพฺพํ  

“เยหิ ตีหิ ธมฺเมหิ สมนฺนาคโต พาโล เวทิตพฺโพ,  

เต ตโย ธมฺเม อภินิวชฺเชตฺวา,  

เยหิ ตีหิ ธมฺเมหิ สมนฺนาคโต ปณฺฑิโต เวทิตพฺโพ,  

เต ตโย ธมฺเม สมาทาย วตฺติสฺสามา”ติ.. 
(อํ.ติก. ๒๐/๘ สัพยาปัชฌสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



สุขกามานิ ภูตานิ   โย ทณฺเฑน วิหึสติ 
อตฺตโน สุขเมสาโน  เปจฺจ โส น ลภเต สุขํ. 
สุขกามานิ ภูตานิ   โย ทณฺเฑน น หึสติ 
อตฺตโน สุขเมสาโน  เปจฺจ โส ลภเต สุขํ. 
(ขุ.ธ. ๒๕/๑๓๑-๑๓๒ สัมพหุลกุมารวัตถุ)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



อิธ มาณว เอกจฺโจ อิตฺถี วา ปุริโส วา สตฺตานํ วิเหฐกชาติโก โหติ  
ปาณินา วา เลฑฺฑุนา วา ทณฺเฑน วา สตฺเถน วา,  
โส เตน กมฺเมน เอวํ สมตฺเตน เอวํ สมาทินฺเนน  
กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา อปายํ ทุคฺคตึ วินิปาตํ นิรยํ อุปปชฺชติ,  
โน เจ กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา อปายํ ทุคฺคตึ วินิปาตํ นิรยํ อุปปชฺชติ,  
สเจ มนุสฺสตฺตํ อาคจฺฉติ, ยตฺถ ยตฺถ ปจฺจาชายติ, พหฺวาพาโธ โหติ.  
พหฺวาพาธสํวตฺตนิกา เอสา มาณว ปฏิปทา ยทิทํ สตฺตานํ  
วิเหฐกชาติโก โหติ ปาณินา วา เลฑฺฑุนา วา ทณฺเฑน วา สตฺเถน วา.  
(ม.อุ. ๑๔/๒๙๑ จูฬกัมมวิภังคสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



อิธ ปน มาณว เอกจฺโจ อิตฺถี วา ปุริโส วา สตฺตานํ อวิเหฐกชาติโก โหติ  
ปาณินา วา เลฑฺฑุนา วา ทณฺเฑน วา สตฺเถน วา,  
โส เตน กมฺเมน เอวํ สมตฺเตน เอวํ สมาทินฺเนน  
กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺคํ โลกํ อุปปชฺชติ.  
โน เจ กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺคํ โลกํ อุปปชฺชติ,  
สเจ มนุสฺสตฺตํ อาคจฺฉติ, ยตฺถ ยตฺถ ปจฺจาชายติ, อปฺปาพาโธ โหติ.  
อปฺปาพาธสํวตฺตนิกา เอสา มาณว ปฏิปทา, ยทิทํ สตฺตานํ  
อวิเหฐกชาติโก โหติ ปาณินา วา เลฑฺฑุนา วา ทณฺเฑน วา สตฺเถน วา.  
(ม.อุ. ๑๔/๒๙๑ จูฬกัมมวิภังคสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



ตโย โรคา ปุเร อาสุํ   อิจฺฉา อนสนญฺชรา 
ปสูนญฺจ สมารมฺภา   อฏฺฐานวุติมาคมุํ.  
(ขุ.สุ. ๒๕/๓๑๕ พราหมณธัมมิกสูตร)

๑. พิจารณาให้เห็นโทษของวิหิงสาและอานิสงส์ของกรุณา



(ก) บุคคลที่ไม่ควรเจริญกรุณาเป็นอันดับแรก  
     (๑) คนที่รัก 
     (๒) เพ่ือนท่ีรักมาก  
     (๓) คนท่ีเป็นกลางๆ  
     (๔) คนที่เกลียดชัง 
     (๕) คนที่เป็นคู่เวรกัน  
(ข) บุคคลที่ไม่ควรเจริญกรุณาเจาะจง คือ เพศตรงข้าม  
(ค) บุคคลที่ไม่ควรเจริญกรุณาถึงเลย คือ คนตายแล้ว  
(วิสุทธิ. กรุณาภาวนา)

๒. บุคคลที่เกี่ยวข้องกับกรุณาภาวนา



(ง) บุคคลที่ควรเจริญกรุณาเป็นลำดับต้นๆ  
     (๑) คนเข็ญใจ เป็นทุกข์ 
     (๒) คนที่มีความสุขแต่ชอบทำบาป 
(จ) ลำดับบุคคลในการเจริญกรุณา 
     (๑) บุคคลในข้อ (ง) 
     (๒) คนที่รัก 
     (๓) คนกลางๆ  
     (๔) คนคู่เวร 
(วิสุทธิ. กรุณาภาวนา)

๒. บุคคลที่เกี่ยวข้องกับกรุณาภาวนา



บทภาวนา  
กิจฺฉํ วตายํ สตฺโต อาปนฺโน,  
อปฺเปว นาม อิมมฺหา ทุกฺขา มุจฺเจยฺย. 
(อีกแบบหนึ่ง) 
อยํ สตฺโต ทุกฺขา มุจฺจตุ. 
(วิสุทธิ. กรุณาภาวนา)

๓. วิธีเจริญกรุณาภาวนา



ตั้งแต่ ๒ คนขึ้นไป 
เอเต สตฺตา ทุกฺขา มุจฺจนฺตุ.  
(อีกแบบหนึ่ง) 
สพฺเพ สตฺตา ทุกฺขา มุจฺจนฺตุ. 
(วิสุทธิ. กรุณาภาวนา)

๓. วิธีเจริญกรุณาภาวนา



กรุณาสีมาสัมเภท 
(๑) ตนเอง      (๒) คนที่รัก 
(๓) คนกลางๆ  (๔) คนคู่เวร 
(วิสุทธิ. กรุณาภาวนา)

๓. วิธีเจริญกรุณาภาวนา



สวัสดีครับ


