
๒๕ ธันวาคม ๒๕๕๙

พรหมจรรย์ ๖๔

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา 
    ๓.๑ ความสำคัญและคุณประโยชน ์
    ๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา 

กรรมฐาน



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ      
         และอานิสงส์ของขันติ  
๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 
๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 
๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ 

๓.๒ วิธีทำเมตตาภาวนา



สีมาสัมเภท  
ทำจิตให้เสมอกันในบุคคล ๔ จำพวก คือ 
   (๑) ตนเอง     (๒) คนที่รัก  
   (๓) คนกลางๆ (๔) คนคู่เวร 
เมตตาภาวนา  สามารถบรรลุได้ถึงตติยฌาน 
(วิสุทธิ. เมตตาภาวนา)

๓.๒.๓ ลําดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม... 

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ตปนียานิ กมฺมานิ      ยานิ ธมฺเมหิ อารกา  
ตานิ อาโรจยิสฺสามิ      ตํ สุณาถ ยถา กถํ  
กุทฺโธ หิ ปิตรํ หนฺติ      หนฺติ กุทฺโธ สมาตรํ  
กุทฺโธ หิ พฺราหฺมณํ หนฺติ  หนฺติ กุทฺโธ ปุถุชฺชนํ.  
ยาย มาตุ ภโต โปโส      อิมํ โลกํ อเวกฺขติ  
ตมฺปิ ปาณททึ สนฺตึ      หนฺติ กุทฺโธ ปุถุชฺชโน.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า (๓)



อตฺตูปมา หิ เต สตฺตา   อตฺตา หิ ปรมํ ปิโย  
หนฺติ กุทฺโธ ปุถุตฺตานํ   นานารูเปสุ มุจฺฉิโต.  
อสินา หนฺติ อตฺตานํ      วิสํ ขาทนฺติ มุจฺฉิตา  
รชฺชุยา พชฺฌมียนฺติ      ปพฺพตามปิ กนฺทเร.  
ภูนหจฺจานิ กมฺมานิ      อตฺตมารณิยานิ จ  
กโรนฺตา นาวพุชฺฌนฺติ   โกธชาโต ปราภโว.  
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า (๓) 



อิตายํ โกธรูเปน      มจฺจุปาโส คุหาสโย  
ตํ ทเมน สมุจฺฉินฺเท   ปญฺญาวีริเยน ทิฏฺฐิยา.  
เอกเมกํ อกุสลํ      สมุจฺฉินฺเทถ ปณฺฑิโต  
ตเถว ธมฺเม สิกฺเขถ   มา โน ทุมฺมงฺกุยํ อห.ุ  
วีตโกธา อนายาสา   วีตโลภา อนุสฺสุกา  
ทนฺตา โกธํ ปหตฺวาน  ปรินิพฺพนฺติ อนาสวา. 
(อํ.สตฺตก. ๒๓/๖๔ โกธนสูตร)

(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า (๓)



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม... 

อุบายบรรเทาความโกรธ 



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อาฆาตปฏิวินยา,   
ยตฺถ  ภิกฺขุโน  อุปฺปนฺโน  อาฆาโต  สพฺพโส  ปฏิวิเนตพฺโพ.  
กตเม ปญฺจ.  ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
เมตฺตา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  ภาเวตพฺพา,.. (๑) 
ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
กรุณา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  ภาเวตพฺพา,.. (๒) 
ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
อุเปกฺขา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล ภาเวตพฺพา... (๓) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑ ปฐมอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
อสติอมนสิกาโร  ตสฺมึ  ปุคฺคเล อาปชฺชิตพฺโพ,.. (๔) 
ยสฺมึ  ภิกฺขเว  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ชาเยถ,   
กมฺมสฺสกตา  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อธิฏฺฐาตพฺพา,    
“กมฺมสฺสโก  อยมายสฺมา  กมฺมทายาโท  กมฺมโยนิ   
กมฺมพนฺธุ  กมฺมปฏิสรโณ,  ยํ  กมฺมํ  กริสฺสติ   
กลฺยาณํ  วา  ปาปกํ  วา,  ตสฺส  ทายาโท  ภวิสฺสตี”ติ, (๕) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๑ ปฐมอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ปญฺจิเม  อาวุโส  อาฆาตปฏิวินยา,   
ยตฺถ  ภิกฺขุโน  อุปฺปนฺโน  อาฆาโต  สพฺพโส  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
กตเม  ปญฺจ.  อิธาวุโส  เอกจฺโจ  ปุคฺคโล  
อปริสุทฺธกายสมาจาโร โหติ ปริสุทฺธวจีสมาจาโร,   
เอวรูเปปิ  อาวุโส  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.  (๑) 
อปริสุทฺธวจีสมาจาโร  โหติ  ปริสุทฺธกายสมาจาโร,  .. (๒) 
อปริสุทฺธกายสมาจาโร โหติ อปริสุทฺธวจีสมาจาโร,   
ลภติ จ  กาเลน  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาท.ํ. (๓) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



อิธ  ปนาวุโส  เอกจฺโจ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธกายสมาจาโร  โหติ   
อปริสุทฺธวจีสมาจาโร, น จ ลภติ  กาเลน กาลํ เจตโส  วิวรํ  เจตโส  
ปสาทํ.  เอวรูเปปิ  อาวุโส  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ. (๔) 
อิธ  ปนาวุโส  เอกจฺโจ  ปุคฺคโล  ปริสุทฺธกายสมาจาโร  โหติ   
ปริสุทฺธวจีสมาจาโร,   
ลภติ  จ  กาเลน  วา  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาทํ.   
เอวรูเปปิ  อาวุโส  ปุคฺคเล  อาฆาโต ปฏิวิเนตพฺโพ. (๕) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตตฺราวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธกายสมาจาโร   
ปริสุทฺธวจีสมาจาโร,  กถํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
เสยฺยถาปิ  อาวุโส  ภิกฺขุ  ปํสุกูลิโก  รถิยาย  นนฺตกํ  ทิสฺวา   
วาเมน  ปาเทน  นิคฺคเหตฺวา  ทกฺขิเณน  ปาเทน  ปตฺถริตฺวา   
โย  ตตฺถ  สาโร,  ตํ  ปริปาเตตฺวา  อาทาย  ปกฺกเมยฺย.     
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



เอวเมว โข อาวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล   
อปริสุทฺธกายสมาจาโร  ปริสุทฺธวจีสมาจาโร.   
ยาสฺส  อปริสุทฺธกายสมาจารตา,   
น  สาสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา.   
ยา  จ  ขฺวาสฺส  ปริสุทฺธวจีสมาจารตา,   
สาสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา.   
เอวํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.  (๑) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตตฺราวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธวจีสมาจาโร   
ปริสุทฺธกายสมาจาโร,  กถํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
เสยฺยถาปิ  อาวุโส  โปกฺขรณี  เสวาลปณกปริโยนทฺธา,   
อถ  ปุริโส  อาคจฺเฉยฺย  ฆมฺมาภิตตฺโต  ฆมฺมปเรโต   
กิลนฺโต  ตสิโต  ปิปาสิโต,   
โส  ตํ  โปกฺขรณึ  โอคาเหตฺวา  อุโภหิ  หตฺเถหิ  อิติจิติ จ   
เสวาลปณกํ  อปวิยูหิตฺวา  อญฺชลินา  ปิวิตฺวา  ปกฺกเมยฺย.   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



เอวเมว  โข  อาวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล   
อปริสุทฺธวจีสมาจาโร  ปริสุทฺธกายสมาจาโร.   
ยาสฺส  อปริสุทฺธวจีสมาจารตา,   
น  สาสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา.   
ยา  จ  ขฺวาสฺส  ปริสุทฺธกายสมาจารตา,   
สาสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา;   
เอวํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.  (๒) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตตฺราวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธกายสมาจาโร   
อปริสุทฺธวจีสมาจาโร,   
ลภติ จ กาเลน  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาท,ํ  
กถํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
เสยฺยถาปิ  อาวุโส  ปริตฺตํ  โคปทเก  อุทกํ,   
อถ  ปุริโส  อาคจฺเฉยฺย  ฆมฺมาภิตตฺโต  ฆมฺมปเรโต   
กิลนฺโต  ตสิโต ปิปาสิโต,  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตสฺส  เอวมสฺส  “อิทํ  โข  ปริตฺตํ  โคปเท  อุทกํ,   
สจาหํ  อญฺชลินา วา  ปิวิสฺสามิ  ภาชเนน  วา,   
โขภิสฺสามิปิ  ตํ  โลเฬสฺสามิปิ ตํ อเปยฺยมฺปิ ตํ กริสฺสามิ.   
ยนฺนูนาหํ  จตุกฺกุณฺฑิโก  นิปติตฺวา  โคปีตกํ  ปิวิตฺวา  
ปกฺกเมยฺยนฺ”ติ.   
โส  จตุกฺกุณฺฑิโก  นิปติตฺวา  โคปีตกํ  ปิวิตฺวา  ปกฺกเมยฺย.  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



เอวเมว  โข  อาวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธกายสมาจาโร   
อปริสุทฺธวจีสมาจาโร, ลภติ จ กาเลน กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส ปสาทํ,   
ยาสฺส อปริสุทฺธกายสมาจารตา, น สาสฺส  ตสฺมึ  สมเย มนสิกาตพฺพา.  
ยาปิสฺส อปริสุทฺธวจีสมาจารตา, น สาปิสฺส ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา.  
ยญฺจ  โข  โส  ลภติ  กาเลน  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาทํ,   
ตเมวสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพํ;   
เอวํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.  (๓) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตตฺราวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธกายสมาจาโร อปริสุทฺธวจีสมาจาโร,   
น จ  ลภติ  กาเลน  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาท,ํ   
กถํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
เสยฺยถาปิ  อาวุโส  ปุริโส  อาพาธิโก  ทุกฺขิโต  พาฬฺหคิลาโน   
อทฺธานมคฺคปฺปฏิปนฺโน,   
ตสฺส  ปุรโตปิสฺส  ทูเร  คาโม,  ปจฺฉโตปิสฺส  ทูเร  คาโม,   
โส  น ลเภยฺย  สปฺปายานิ  โภชนานิ,  น ลเภยฺย  สปฺปายานิ เภสชฺชานิ,   
น ลเภยฺย  ปฏิรูปํ  อุปฏฺฐากํ,  น ลเภยฺย  คามนฺตนายกํ,   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตเมนํ  อญฺญตโร  ปุริโส  ปสฺเสยฺย  อทฺธานมคฺคปฺปฏิปนฺโน, 
โส  ตสฺมึ  ปุริเส  การุญฺญํเยว  อุปฏฺฐาเปยฺย,   
อนุทยํเยว  อุปฏฺฐาเปยฺย, อนุกมฺปํเยว  อุปฏฺฐาเปยฺย,   
อโห  วตายํ  ปุริโส  ลเภยฺย  สปฺปายานิ  โภชนานิ,      
ลเภยฺย  สปฺปายานิ  เภสชฺชานิ,  ลเภยฺย  ปฏิรูปํ  อุปฏฺฐากํ,   
ลเภยฺย  คามนฺตนายกํ;  ตํ  กิสฺส  เหตุ.   
มายํ  ปุริโส  อิเธว  อนยพฺยสนํ อาปชฺชี.   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



เอวเมว  โข  อาวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  อปริสุทฺธกายสมาจาโร   
อปริสุทฺธวจีสมาจาโร, น จ ลภติ  กาเลน  กาลํ  เจตโส วิวรํ เจตโส ปสาทํ.   
เอวรูเปปิ  อาวุโส  ปุคฺคเล  การุญฺญํเยว  อุปฏฺฐาเปตพฺพํ,   
อนุทยาเยว  อุปฏฺฐาเปตพฺพา,  อนุกมฺปาเยว  อุปฏฺฐาเปตพฺพา,   
อโห  วต  อยมายสฺมา  กายทุจฺจริตํ  ปหาย  กายสุจริตํ  ภาเวยฺย,   
วจีทุจฺจริตํ ปหาย วจีสุจริตํ  ภาเวยฺย, มโนทุจฺจริตํ ปหาย มโนสุจริตํ  
ภาเวยฺย.  ตํ  กิสฺส  เหตุ.  มายมายสฺมา  กายสฺส  เภทา  ปรมฺมรณา   
อปายํ  ทุคฺคตึ  วินิปาตํ  นิรยํ  อุปปชฺชติ. (๔) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



ตตฺราวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  ปริสุทฺธกายสมาจาโร  ปริสุทฺธวจีสมาจาโร,   
ลภติ จ  กาเลน  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาทํ,   
กถํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
เสยฺยถาปิ  อาวุโส  โปกฺขรณี  อจฺโฉทกา  สาโตทกา  สีโตทกา  เสโตทกา   
สุปติฏฺฐา  รมฺมณียา  นานารุกฺเขหิ  สญฺฉนฺนา,   
อถ  ปุริโส  อาคจฺเฉยฺย  ฆมฺมาภิตตฺโต  ฆมฺมปเรโต  กิลนฺโต  ตสิโต  ปิปาสิโต,   
โส  ตํ  โปกฺขรณึ  โอคาเหตฺวา  นฺหาตฺวา จ  ปิวิตฺวา จ  ปจฺจุตฺตริตฺวา   
ตตฺเถว  รุกฺขจฺฉายาย  นิสีเทยฺย วา  นิปชฺเชยฺย วา. 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



เอวเมว  โข  อาวุโส  ยฺวายํ  ปุคฺคโล  ปริสุทฺธกายสมาจาโร   
ปริสุทฺธวจีสมาจาโร, ลภติ จ  กาเลน กาลํ เจตโส วิวรํ เจตโส ปสาทํ.   
ยาปิสฺส  ปริสุทฺธกายสมาจารตา, สาปิสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา.   
ยาปิสฺส  ปริสุทฺธวจีสมาจารตา, สาปิสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพา.   
ยมฺปิ โส ลภติ  กาเลน  กาลํ  เจตโส  วิวรํ  เจตโส  ปสาทํ,   
ตมฺปิสฺส  ตสฺมึ  สมเย  มนสิกาตพฺพํ.   
เอวํ  ตสฺมึ  ปุคฺคเล  อาฆาโต  ปฏิวิเนตพฺโพ.   
สมนฺตปาสาทิกํ  อาวุโส  ปุคฺคลํ  อาคมฺม  จิตฺตํ  ปสีทติ. (๕) 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๖๒ ทุติยอาฆาตปฏิวินยสูตร)

(๓) เลือกมนสิการ



(๑) เจริญเมตตาให้มากขึ้น 
(๒) พิจารณาโอวาทของพระพุทธเจ้า 
(๓) เลือกมนสิการ 
(๔) พิจารณาเรื่องกรรม... 

อุบายบรรเทาความโกรธ 



สวัสดีครับ


