
บทเรียนพระอภิธรรมทางไปรษณีย ์

ชุดที่ ๙  สมถกรรมฐาน 

ตอนที ่ ๓ 

 

 จากบทเรียนชุดที่ ๙.๑ และ ๙.๒ ได้ศึกษาถึงเรื่อง อนุสสติ ๑๐ ไปแล้ว  ในบทเรียนชุดที๙่.๓  นี้ 
ซึ่งเป็นตอนจบของสมถกรรมฐาน  จะศึกษาอารมณ์ในการเจริญสมถกรรมฐานท่ียังเหลืออยู่อีก ๑๐ คือ    
อัปปมัญญา ๔   อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑    จตุธาตุววัฏฐาน ๑    และ อรูปกรรมฐาน ๔ 

 

 

 

 

 

 
 

 

อัปปมัญญา ๔ 
 

 îòÜÜâòÎÎó  ìâóãÅèóâè¬ó ÙääâËóÖõØöćÿÜ»ÚăÜĂÚëòÖè°ØòĈÈìæóãìóÜäñâóÔâõăÕ­ ăâ¬ÉČóÂòÕ   Ýú­Øöć
ÿÉäõÎîòÜÜâòÎÎó ē îã¬óÈĂÕîã¬óÈìÚ÷ćÈîãú¬ÚòĈÚ ÉñÖ­îÈâöÂóäĀÝ¬ÖæîÕØòćèăÜĂÚëòÖè°ØòĈÈìæóãāÕãăâ¬âöÉČóÂòÕÉ÷ÈÉñ 
ÿäöãÂè¬ó ÿÜ»ÚÂóäĀÝ¬ÿâÖÖóîòÜÜâòÎÎó ÂäùÔóîòÜÜâòÎÎó âùØõÖóîòÜÜâòÎÎó îùÿÛÂÃóîòÜÜâòÎÎó  ëČóìäòÛ
ÂóäĀÝ¬āÕãÿÊßóñÿÉóñÉÈ ăâ¬ÉòÕè¬óÿÜ»ÚÂóäÿÉäõÎîòÜÜâòÎÎóÂääâÑóÚ  ÊñÚòĈÚÿâøćîÉñÿÉäõÎÿâÖÖó ÂäùÔó 
âùØõÖó  îùÿÛÂÃó ËÚõÕØöćÿÜ»ÚîòÜÜâòÎÎóăÕ­ÚòĈÚ Ö­îÈÿÜ»ÚËÚõÕØČóæóãÃîÛÿÃÖăâ¬Ăì­âöÉČóÂòÕîãú¬ÿÊßóñĀÖ¬ĂÚ
ÛùÅÅæÜäñÿáØĂÕÜäñÿáØìÚ÷ćÈ   

 îòÜÜâòÎÎó ÂĆăÕ­Ëøćîè¬óßäìâèõìóäÕ­èã ÿßäóñè¬ó Ýú­ØöćÜÐõÛòÖõĂÚîòÜÜâòÎÎóîã¬óÈĂÕîã¬óÈìÚ÷ćÈ ÛùÅÅæ
ÚòĈÚã¬îââöÉõÖÿëâøîÚßäìâ  ÅøîâöÅèóâÕöĂÚÿâÖÖó ÂäùÔó âùØõÖó îùÿÛÂÃó ăÕ­îã¬óÈăâ¬âöÜäñâóÔ 

 

อาหาเรปฏิกูล

สัญญา ๑ 

จตุธาตุววัฏฐาน  ๑ 

อารมณ์

กรรมฐาน 
ส่วนที่เหลืออีก ๑๐ 

 

อัปปมัญญา 

๔ 

อรูปกรรมฐาน  

๔ 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  đ 

 

 

 ÿâÖÖó ìâóãÅèóâè¬ó ÂóäÜäóä×ÚóÕöäòÂĂÅä¬Ö¬îëòÖè°ØòĈÈìæóã îÈÅ°ÙääâăÕ­ĀÂ¬ îāØëÿÉÖëõÂ Øöćâö
Ü¢ãâÚóÜëòÖèÛòÎÎòÖõÿÜ»ÚîóäâÔ° ìâóã×÷ÈâöëòÖè°ÛùÅÅæîòÚÿÜ»ÚØöćäòÂÿÜ»ÚîóäâÔ°  ëòÖè°ÛùÅÅæîòÚÿÜ»ÚØöćäòÂØöć
ËîÛĂÉ âö đ ßèÂ Åøî  
 Đ. ßèÂÙääâÕó    ÿË¬Ú ß¬î Āâ¬ ßöćÚ­îÈ ÿÜ»ÚÖ­Ú 
 đ. ßèÂØöćÿÜ»ÚăÜÕ­èãîČóÚóÉáóèÚóëâóÙõ      

 ÂóäÿÉäõÎÿâÖÖóĂÚäñãñÖ­Úą ÉñâöÿÊßóñĂÚßèÂÙääâÕóÿÜ»ÚîóäâÔ°ÃîÈÿâÖÖóáóèÚóÂĆÉäõÈ ÅäòĈÚ
ÂóäÿÉäõÎÚòĈÚăÕ­ÿÃ­ó×÷ÈÃòĈÚîùÜÉóäáóèÚóĀæ­è  ÉõÖĂÉĂÚÃÔñÚòĈÚÂĆÉñĀÝ¬ØòćèăÜĀÂ¬ëòÖè°ØòĈÈìæóãăÕ­ìâÕ Āâ­ĀÖ¬Ýú­Øöć
ÿÜ»ÚéòÖäúÂĆëóâóä×ĀÝ¬ÉÚÂæóãÿÜ»ÚÛùÅÅæØöćÿäóäòÂăÕ­  ÉõÖĂÉĂÚÃÔñÚòĈÚÜäóéÉóÂîāØëñāÕãëõĈÚÿËõÈ ăâ¬ăÕ­ĀÂæ­È 
ìäøîÞ¥ÚĂÉÅõÕØöćÉñäòÂĂÅä¬Üäóä×ÚóÕöÖ¬îéòÖäú  ĀÖ¬îāØëÿÉÖëõÂØöćÿÂõÕÃ÷ĈÚĂÚÃÔñëèÕâÚÖ° ăìè­ßäñ ÿÜ»ÚÖ­Ú  
ăâ¬ăÕ­âöîóäâÔ°ÿÜ»ÚÜ¢ãâÚóÜëòÖèÛòÎÎòÖõ  ÕòÈÚòĈÚ  îāØëÿÉÖëõÂÃÔñÚòĈÚÉ÷Èăâ¬ÿäöãÂè¬ó ÿâÖÖó 

 ÂóäÚ÷Â×÷ÈìäøîâîÈÕúÅÚîøćÚÕ­èãāØëñ ÅèóâāÂäÙ ÅèóâÃòÕÿÅøîÈ ÅèóâîõÉÊó äõêãó ĂÚÃÔñÚòĈÚã¬îââö
ĀÖ¬ÅèóâÿÂæöãÕËòÈ ÉõÖĂÉăâ¬ËøćÚÛóÚ  ë¬èÚÂóäÚ÷Â×÷ÈìäøîâîÈÕúÛùÅÅæîøćÚÕ­èãÿâÖÖóÚòĈÚ ÉõÖĂÉÂĆÉñâöĀÖ¬Åèóâ
äòÂĂÅä¬ÿÛõÂÛóÚ   ÅèóâäòÂĂÅä¬âö đ ÜäñÂóä Åøî   Đ. ÿâÖÖóîāØëñ     đ. ÖòÔìóÿÜâñ     

 ÿâÖÖóîāØëñ  ÿÜ»ÚÅèóâäòÂĂÅä¬ËøćÚËâÜäóä×ÚóÕöËÚõÕăâ¬âöÂóäã÷Õ×øîè¬óÿÜ»Ú ÛõÕó âóäÕó ÛùÖä ÙõÕó 
áääãó ëóâö ÎóÖõßöćÚ­îÈ ÿßøćîÚÞúÈ ĀÖ¬îã¬óÈĂÕ  ×÷ÈÛùÅÅæÿìæ¬óÚöĈÉñÉóÂăÜÂĆăâ¬ÿÕøîÕä­îÚ ăâ¬ÿëöãĂÉ   

 ÖòÔìóÿÜâñ ÿÜ»ÚÅèóâäòÂĂÅä¬ËøćÚËâÕ­èãÂóäã÷Õ×øîè¬óÿÜ»Ú ÛõÕó âóäÕó ÛùÖä ÙõÕó áääãó ëóâö ÎóÖõ
ßöćÚ­îÈ ÿßøćîÚÞúÈ ĀæñĀãÂÉóÂÂòÚăâ¬ăÕ­ ×­óÛùÅÅæÿìæ¬óÚòĈÚÉóÂăÜÂĆìèÈĀìÚ îãóÂÉñÅäîÛÅäîÈäòÂêóăè­ăâ¬Ăì­
ÉóÂăÜ ÕòÈÚòĈÚÅèóâäòÂĂÅä¬ËøćÚËâËÚõÕØöćÿÜ»ÚÖòÔìóÿÜâñÚöĈ É÷ÈăÕ­Ëøćîè¬óÿÜ»ÚÿâÖÖóÿØöãâ îÈÅ°Ùääâ
ăÕ­ĀÂ¬ āæáÿÉÖëõÂ  îã¬óÈăäÂĆÖóâÖòÔìóÿÜâñîòÚÿÜ»ÚÿâÖÖóÿØöãâÚöĈ ÂĆãòÈÿÜ»ÚÅèóâÕöĂÚÂóäØöćÿÜ»ÚÿìÖùÜ¹ÉÉòã
Ăì­ÿâÖÖóîāØëñÿÂõÕÃ÷ĈÚăÕ­È¬óã ĀæñÕČóäÈâòćÚăâ¬ÿëøćîâÅæóã    

 èõÙöÂóäÜÐõÛòÖõÿâÖÖóîòÜÜâòÎÎó  ĂÚÿÛøĈîÈÖ­ÚÖ­îÈÖòÕÜæõāßÙ Åøî ÿÅäøćîÈÂòÈèæ Đď ÜäñÂóä ÿæøîÂ
ëõćÈëòÜÜóãñ ìæöÂÿæöćãÈëõćÈØöćÿÜ»ÚîëòÜÜóãñ Āæ­èÿäõćâÖ­ÚāÕãÂóäßõÉóäÔóāØêÃîÈÅèóâāÂäÙĀæñîóÚõëÈë°
ÃîÈÅèóâîÕÂæòĈÚÖ¬îÅèóâāÂäÙÂ¬îÚÿÜ»ÚæČóÕòÛĀäÂ 

 
 
 
 
 
 

๑.  เมตตาภาวนา 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  Ē 

Đ. ßõÉóäÔóāØêÃîÈÅèóâāÂäÙ ĀæñîóÚõëÈë°ÃîÈÅèóâîÕÂæòĈÚÖ¬îÅèóâāÂäÙ  

 Đ.Đ  ÿìÖùĂÕÉ÷ÈÖ­îÈßõÉóäÔóāØêÃîÈÅèóâāÂäÙ ?   

 ÿßäóñÂóäÿÉäõÎÿâÖÖóîòÜÜâòÎÎóÚöĈ âöÅèóâÜäñëÈÅ°ÿßøćîÉñëæòÕØõĈÈÅèóâāÂäÙĀæñĂì­Ûääæù×÷È    
ÃòÚÖõÅùÔ Ì÷ćÈÿÜ»ÚÿÜ¨óìâóãëČóÅòÎ  ×­óÝú­ÖòĈÈĂÉÜÐõÛòÖõÿÉäõÎÿâÖÖóĀæ­èãòÈâöÅèóâāÂäÙÅèóâÃòÕÿÅøîÈĂÉ ÿâÖÖó
ÉõÖÂĆăâ¬ëóâóä×ØöćÉñÿÂõÕÃ÷ĈÚăÕ­ 

Đ.đ Āæ­èÉñßõÉóäÔóāØêÃîÈÅèóâāÂäÙăÕ­îã¬óÈăä ?  Ã­îîùÜâóāØêÃîÈÅèóâāÂäÙ âöÕòÈÚöĈ 

Đ.đ.Đ  ÿâøćîÿäóāÂäÙ äõêãó îóÇóÖ ßãóÛóØ ÖäñìÚöć ìèÈĀìÚ ĀæñÃòÕÿÅøîÈĂÉ ÿäóÂĆ
ÿÜäöãÛÿëâøîÚÛùÅÅæÝú­Ö­îÈÂóäîóÛÚĈČóĀæñăÜÿîóÚĈČóāëāÅäÂâóËČóäñÂóã ãòÈĀÖ¬ÉñÚČó
ÅèóâëÂÜäÂâóëú¬ÖÚ 

Đ.đ.đ ÿâøćîÿäóÿÜ»ÚÝú­äòÂêóéöæ Āæ­èãòÈĀëÕÈÅèóâāÂäÙĂì­ÜäñÉòÂê°ĀÂ¬ëóãÖóÛùÅÅæîøćÚ ÿäóÂĆ
îóÉ×úÂÖČóìÚõÖõÿÖöãÚ  îóÉăâ¬ăÕ­äòÛÅèóâÿÅóäßÉóÂÛùÅÅæØöćÿÅãÿÅóäß ÿßäóñÂóä
ĀëÕÈîîÂÌ÷ćÈÅèóâāÂäÙÚòĈÚ 

Đ.Ē Āæ­èÉñßõÉóäÔóîóÚõëÈë°ÃîÈÅèóâîÕÂæòĈÚÖ¬îÅèóâāÂäÙîã¬óÈăä ?  âöÃ­îîùÜâóÕòÈÚöĈ 

Đ.Ē.Đ    ÅèóâîÕØÚÅøîßæòÈ  ÅèóâîÕØÚÿÜ»ÚÕùÉÿÂäóñ ã¬îâÅù­âÅäîÈä¬óÈÂóãăÕ­Õö Âóä
ÂČóÉòÕÅèóâāÂäÙÅèóâÃòÕÿÅøîÈÉ÷ÈăÕ­Ëøćîè¬óÿÜ»ÚÿÂäóñÿÜ»ÚÙääâØöćèõÎ±úËÚëääÿëäõÎ  

Đ.Ē.đ  ÃòÚÖõÚöĈÿÜ»ÚÙääâØöćßäñîäìòÚÖ°ØòĈÈìæóãÜÐõÛòÖõ ÿßäóñÊñÚòĈÚ ÿäóÉñăâ¬ãîâĂì­
ÅèóâāÂäÙÿìæøîîãú¬ĂÚÉõÖÃîÈÿäó ÿäóăÕ­Ëøćîè¬óÿÜ»ÚëóèÂ ÿäóÉñĂì­ÛùÅÅæîøćÚÿäöãÂè¬ó
ëóèÂÖóâÅèóâÿÜ»ÚÉäõÈ  ÿäóâöéäòØÙó ÃòÚÖõÚöĈÿÜ»ÚØöćÖòĈÈĀì¬ÈéäòØÙóĂÚÖòèÿäó ÿäóâö
Åèóâäú­ ÃòÚÖõÚöĈÿÜ»ÚßäâĀÕÚĀì¬ÈÅèóâäú­ĂÚÖòèÿäó ×­óâöãóßõê Åøî ÅèóâāÂäÙĀæñÃòÕ
ÿÅøîÈĂÉîãú¬ĂÚÖòèÿäó ÃòÚÖõÚöĈÂĆÿÜ»ÚãóĀÂ­ßõêØöćÉñÖ¬îÖ­óÚãóßõêĂÚÖòèÿäó 

 ความโกรธของแต่ละบุคคลมีมากน้อยต่างกัน   บุคคลผู้ผูกโกรธจะเก็บความโกรธไว้นานมากน้อย  
ต่างกัน  อุปมา เช่น   

  ÅèóâāÂäÙÃîÈÛóÈÛùÅÅæÿìâøîÚäîãÃöÕĂÚÚĈČó Åøî āÂäÙÈ¬óãìóãÿäĆè   

  ÅèóâāÂäÙÛóÈÛùÅÅæÿìâøîÚäîãÃöÕÛÚÕõÚ  ÿâøćîæâßòÕÂĆæÛäîãÃöÕìóãăÜ  

  ÅèóâāÂäÙÛóÈÛùÅÅæÿìâøîÚäîãÃöÕÛÚìõÚÂĆãòÈÅÈîãú¬ăâ¬æÛÿæøîÚ   

 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  ē 

îùÛóãèõÙö Đđ îã¬óÈëČóìäòÛÂČóÉòÕÅèóâāÂäÙ 

Đ. ĀÛ¬ÈÜ¹ÚĂì­ÜäñāãËÚ° Ăì­ØóÚĀÂ¬ÅÚØöćÖÚāÂäÙ ÿÂæöãÕ 
đ. ÅõÕ×÷ÈÅèóâÕöÃîÈÿÃó 
Ē. âöÅèóâÜäóä×ÚóÕöÖ¬îÿÃó 
ē. ßõÉóäÔóè¬óëòÖè°ØòĈÈìæóãâöÂääâÿÜ»ÚÃîÈÖÚ 
Ĕ. ßõÉóäÔóè¬óÿÜ»ÚÂóäĂË­ìÚöĈÂääâ 
ĕ. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÿÜ»ÚÎóÖõ 
Ė. ßõÉóäÔóÖÚÿîÈ 
ė. พิจารณาว่าความโกรธเป็นกิเลส   
Ę. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÿÜ»ÚÙääâËóÖõ 
Đď. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÕòÛăÜÿßöãÈËòćèÃÔñÃîÈëáóßØòĈÈìæóã 
ĐĐ. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÿÜ»ÚÃòÚÙ° 
Đđ. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÿÜ»ÚëùÎÎÖó 

๑. แบ่งปันให้ประโยชน์  ให้ทานแก่คนที่ตนโกรธ เกลียด  แม้จะเกลียดจะโกรธ  หากอีกฝ่าย
หนึ่งขอก็ควรให้   หรือหากเขาให้เราก็ควรรับไมตรีของเขา  ในการพูดก็ควรใช้ค าพูดที่ดี   เช่นเดียวกับที่พูด
กับคนที่ไม่ได้โกรธกัน  อย่างนี้ย่อมช่วยดับความโกรธได้ 

đ. ÅõÕ×÷ÈÅèóâÕöÃîÈÿÃó  ÛùÅÅæÅèäâîÈÿìĆÚÅèóâÕöÃîÈÝú­îøćÚ ØùÂÛùÅÅæã¬îââöØòĈÈë¬èÚÕöĀæñë¬èÚ
ÿëöã ÃîĂì­ÅõÕ×÷Èë¬èÚÕöÃîÈÿÃó ÉõÖĂÉÿäóÂĆÉñăâ¬ÿéä­óìâîÈĀæñëóâóä×ĀÝ¬ÿâÖÖóĂì­ÂòÛÿÃóăÕ­   

๓. มีความปรารถนาดีต่อเขา   ÅèäÿÜæöćãÚÅèóâāÂäÙĂì­ÂæòÛÿÜ»ÚÅèóâÜäóä×ÚóÕöÖ¬îÂòÚ 

 ๔. พิจารณาว่าสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน   ถ้าเราโกรธเขาเท่ากับเราท ากรรมชั่ว   กรรม
ชั่วนั้นเราเองจะต้องได้รับผล  เช่น  ตกนรก  หรือชาติหน้าเกิดมาจะมีผิวพรรณทราม  เป็นต้น  

 ๕. พิจารณาว่าเป็นการใช้หนี้กรรม  ที่เขาโกรธหรือท าไม่ดีต่อเราให้ถือว่าเราเคยท าไม่ดีกับเขา
มาในอดีต  มาถึงเวลานี้ก็ควรชดใช้ให้เขาเสีย 

๖. พิจารณาโดยความเป็นญาติ สัตว์ทั้งหลายล้วนเป็นญาติกันท้ังสิ้น เพราะสังสารวัฏนี้ยาวนาน  
ไม่มีใครไม่เคยเกิดเป็น  บิดา  มารดา  พี่น้อง  เพื่อนฝูง  หรือเครือญาติกัน   การที่เราโกรธผู้อื่นก็ เท่ากับเรา
โกรธญาติของเราเอง 

๗. พิจารณาตนเอง หาความผิดของตนเอง ว่าที่เขาโกรธนั้น อาจเป็นความผิดของเราเอง   เป็น
การพิจารณาหาเหตุก่อน แทนท่ีจะไปโกรธหรือเพ่งโทษเขา 

๘. พิจารณาว่าความโกรธเป็นกิเลส  หากเราโกรธเท่ากับปล่อยให้กิเลสครอบง า   



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  Ĕ 

๙. พิจารณาโดยความเป็นธรรมชาติ การประสบสิ่งที่ชอบใจหรือสิ่งที่ไม่ชอบใจ  เป็นโลกธรรม 
เป็นเร่ืองธรรมดา  ถ้าเราโกรธเท่ากับเราขาดสติ 

๑๐. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÕòÛăÜÿßöãÈËòćèÃÔñÃîÈëáóßØòĈÈìæóã จิตของเขาก็เกิดดับอยู่ตลอด  
เวลา  ถ้าเราโกรธเขา   เราโกรธจิตดวงใดของเขา   เพราะจิตของเขาที่เราโกรธก็ดับไปแล้ว  และเกิดจิตดวง
ใหม่และดับไปนับไม่ถ้วน เช่นน้ีแล้วเราจะโกรธอะไร 

๑๑. พิจารณาโดยความเป็นขันธ์ ร่างกายขันธ์ ๕ เป็นท่ีตั้งของความทุกข์  เราโกรธขันธ์ ๕ ท าไม   
โกรธส่วนใดของขันธ์ ๕ 

๑๒. ßõÉóäÔóāÕãÅèóâÿÜ»ÚëùÎÎÖó เราไม่อาจกล่าวว่าเราโกรธเขา   เพราะท่ีจริงแล้วไม่มีสัตว์   
บุคคล ตัวตน เรา เขา ให้โกรธเลย ไม่มีนาย ก. นาย ข. ทั้งสิ้น  

 ส าหรับบุคคลที่มุ่งให้ส าเร็จฌาน จะต้องปฏิบัติไปตามล าดับขั้นตอนจึงจะสามารถส าเร็จได้ แต่ถ้า
จะแผ่เมตตาโดยท่ีไม่ได้มุ่งหวังส าเร็จฌานใดๆ เป็นการแผ่เมตตาเพื่อฝึกฝนจิตขจัดโทสะที่เกิดขึ้นกับตนเอง
ให้ลดน้อยลง ก็ปฏิบัติแบบไม่ตามขั้นตอนได้ เช่น ไม่ต้องแผ่เมตตาให้ตนเองก่อน แต่ไปแผ่ให้กับศัตรูท่ีอยู่
ตรงหน้าก่อน อย่างนี้ถ้าท าได้ก็จะเป็นการลดทอนความโกรธ ลดความรุนแรงที่อาจจะเกิดขึ้นได้ 

Ã­îì­óâÜÐõÛòÖõĂÚÂóäÿÉäõÎÿâÖÖóáóèÚó ëČóìäòÛÝú­ØöćÖ­îÈÂóäÜÐõÛòÖõÿßøćîĂì­ăÕ­ÍóÚ 

Đ. ì­óâÿÉäõÎÿâÖÖóÖ¬îÛùÅÅæ ē ÉČóßèÂ ÿÜ»ÚæČóÕòÛĀäÂ Åøî  

Đ.Đ ÅÚØöćÿÂæöãÕËòÈ ÿßäóñÂóäØöćÉñÿîóÅÚØöćÿÂæöãÕËòÈâóÖòĈÈăè­ĂÚÑóÚñÿÜ»ÚÅÚØöćäòÂÚòĈÚ ã¬îâÿÜ»ÚëõćÈØöć
æČóÛóÂĂÉâóÂ   

Đ.đ  ÅÚØöćäòÂâóÂ  ÿßäóñÉñâóÖòĈÈăè­ĂÚÑóÚñÿÜ»ÚÅÚÂæóÈą ÂĆÿÜ»ÚëõćÈØöćØČóăÕ­ãóÂ ÿßäóñĀâ­ÿßöãÈ 
ĀÖ¬ÿÃóăÕ­ÜäñëÛØùÂÃ°ÚõÕìÚ¬îãÂĆÉñÿÜ»ÚÿìÖùĂì­Ýú­ÜÐõÛòÖõÿëöãĂÉăÕ­   

Đ.Ē ÅÚØöćÿÜ»ÚÂæóÈą  ÂóäØöćÉñÚČóÛùÅÅæÂæóÈą âóÖòĈÈăè­ĂÚÑóÚñè¬óÿÜ»ÚÛùÅÅæØöćäòÂÂĆÿÜ»ÚÂóäØČóăÕ­ãóÂ 
Đ.ē  ÅÚØöćÿÜ»ÚÅú¬ÿèä ã¬îââöÅèóâāÂäÙĀÅ­ÚÿÂõÕÃ÷ĈÚâó ÿâÖÖóÂĆăâ¬ëóâóä×ÿÂõÕÃ÷ĈÚăÕ­   

đ. ì­óâÿÉäõÎÿâÖÖóÿÉóñÉÈĂÚÅÚÖ¬óÈÿßé  ÿßäóñÉñØČóĂì­äóÅñÅøîÅèóâÂČóìÚòÕãõÚÕöĂÚÿßéÿÂõÕÃ÷ĈÚâó    
                                                            ĀØÚÿâÖÖóáóèÚóăÕ­ 

Ē. ì­óâÿÉäõÎÿâÖÖóĂÚÅÚÖóã  ÿßäóñÿâøćîÿÉäõÎÿâÖÖóĂÚÛùÅÅæØöćÖóãăÜĀæ­èã¬îâăâ¬ëóâóä×ØöćÉñÛääæù  
       ×÷ÈîùÜÉóäëâóÙõăÕ­ÿæã 
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วิธีการเจริญเมตตาเพื่อมุ่งให้ส าเร็จฌาน ต้องท าตามขั้นตอนดังนี ้

๑.  แผ่เมตตาภาวนาให้กับตนเองก่อน 

 การเจริญเมตตา  หรือแผ่เมตตานี้  ต้องเริ่มแผ่ให้ตนเองก่อน  เพราะทุกคนรักตนเอง   ไม่ต้องการ
ให้ตนเองเป็นทุกข์   ผู้อื่นก็เช่นเดียวกัน  ย่อมรักตนเอง  รักสุขเกลียดทุกข์เหมือนกัน   การที่ต้องแผ่เมตตา
ให้กับตนเองก่อนก็เพื่อให้ตนเองเป็นพยานก่อนว่าเราก็รักตนเอง เกลียดความทุกข์ บุคคลอื่นๆ ก็รักสุข 
เกลียดทุกข์เช่นเดียวกันกับตนเอง 

 พิจารณาเป็นภาษาไทยว่า :- 

 ÛùÅÅæÝú­ÿÉäõÎÿâÖÖóÿâøćîÿîóÉõÖĂÉÅ­ÚÅè­óßõÉóäÔóăÜØòćèØõé  ã¬îâăâ¬ÿìĆÚĂÅäÿÜ»ÚØöćäòÂãõćÈÂè¬óÖÚ  ĂÚ
ØöćĂÕą ÂĆÖóâ  ÖÚÚòĈÚĀìæñÿÜ»ÚØöćäòÂîã¬óÈâóÂ  ÅÚîøćÚÂĆÿË¬ÚÂòÚ  ÊñÚòĈÚ  Ýú­ØöćäòÂÖÚăâ¬ÅèäÿÛöãÕÿÛöãÚÝú­îøćÚ  
(Āâ­ÂäñØòćÈâÕÜæèÂ)   

 นอกจากนี้การแผ่เมตตาให้ตนเองเสมอๆ จะนึกเปรียบเทียบความรู้สึก   รักสุขเกลียดทุกข์ของ
ตนเอง  กับความรู้สึกของผู้อื่นว่าไม่แตกต่างกัน  ท าให้เมตตาจิตเกิดขึ้นได้ง่าย  และตั้งอยู่ม่ันคง 

ค าบริกรรมในการแผ่เมตตาภานาให้แก่ตนเอง 

        อหัง  อเวโร  โหมิ   ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีศัตรูภายในและภายนอกเถิด        
 อหัง  อัพพยาปัชโฌ  โหมิ   ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีความวิตกกังวล เศร้าโศก พยาบาทเถิด 

อหัง  อนีโฆ  โหมิ       ข อให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีความล าบากกายล าบากใจ  พ้นจาก   
                                      อุปัทวภัยเถิด 
อหัง สุขี  อัตตานัง  ปริหรามิ ข อให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้มีความสุขกายสุขใจ  รักษาตนให้พ้นจาก  
      ทุกข์ภัยท้ังสิ้นเถิด  

 เมื่อแผ่เมตตาให้แก่ตนเองแล้ว ก็แผ่ให้บุคคลอื่น คือผู้ที่เป็นท่ีรัก เช่น บิดา มารดา เป็นต้น ต่อไป 

๒.  แผ่เมตตาภาวนาให้กับบุคคลอื่น 

 ๒.๑  แผ่เมตตาภาวนาให้กับบุคคลอื่น โดยเจาะจงเพียงคนเดียว  

 อเวโร   โหตุ ขอให้บิดา (ìäøîâóäÕóðæðÅÚĂÕÅÚìÚ÷ćÈ) จงเป็นผู้ไม่มีศัตรูภายใน
และภายนอกเถิด 

อัพพยาปัชโฌ  โหตุ ขอให.้....   จงเป็นผู้ไม่มีความวิตกกังวล เศร้าโศก พยาบาทเถิด  
อนีโฆ โหตุ ขอให.้....   จงเป็นผู้ไม่มีความล าบากกาย ล าบากใจ พ้นจากอุปัทว

ภัยเถิด 
สุขี อัตตานัง ปริหรตุ ขอให.้....  จงน าอัตภาพที่เป็นอยู่ด้วยความสุขกาย สุขใจ ตลอด

กาลนานเถิด 
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 ๒.๒ แผ่เมตตาภาวนาให้กับบุคคลอื่น โดยไม่เจาะจงตั้งแต่ ๒ คนขึ้นไป   

 อเวรา   โหนตุ ขอให้ท่านจงเป็นผู้ไม่มีศัตรูภายในและภายนอกเถิด  
อัพพยาปัชฌา  โหนตุ ขอให้ท่านจงเป็นผู้ไม่มีความวิตกกังวล เศร้าโศก พยาบาทเถิด  
อนีฆา โหนตุ ขอให้ท่านจงเป็นผู้ไม่มีความล าบากกาย ล าบากใจ พ้นจากอุปัทวภัยเถิด  
สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ ขอให้ท่านจงน าอัตภาพที่เป็นอยู่ด้วยความสุขกาย สุขใจ ตลอดกาลนาน 

ทั่วกัน 

๓.  แผ่เมตตาภาวนาไปในบุคคลอื่นตามล าดับ 

 ìæòÈÉóÂĀÝ¬ÿâÖÖóáóèÚóĂì­ÂòÛÖÚÿîÈĀæ­è  É÷ÈĀÝ¬ÿâÖÖóáóèÚóăÜĂÚÛùÅÅæîøćÚąăÜÖóâæČóÕòÛ คือ
ผู้ที่ก าลังรู้จักกัน ก าลังชอบพอกัน ก าลังท างานร่วมกัน ก าลังอยู่ด้วยกัน จากนั้นก็แผ่ไปในบุคคลที่เคยรู้จัก
กัน เคยชอบพอกัน เคยท างานร่วมกัน เคยอยู่ด้วยกัน เคยช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เม่ือเดือนท่ีแล้ว ปีท่ีแล้ว 
ตลอดจนถึง ๑๐ ปี ๑๕ ปี ตามแต่จะนึกได้ จนกระท่ังสัตว์ดิรัจฉานก็ไม่เว้น ถ้าแผ่ไปในคนหน่ึงๆ ก็ใช้ค าท่ี
เป็นเอกพจน์ âö îÿèāä āìÖù เป็นต้น ถ้าตั้งแต่ ๒ คนขึ้นไปก็ใช้ค าที่เป็นพหูพจน์ มี îÿèäó āìÚÖù เป็นต้น   
จากนั้นก็แผ่กลับมาหาคนท่ีก าลังรู้จักกัน ก าลังชอบพอกัน ฯลฯ เสร็จแล้วก็แผ่ไปในบุคคลที่เคยรู้จักกันเป็น
ต้นอีก กลับไปกลับมาเรื่อยๆ ไป คล้ายกับการพิจารณา ๓๒ โกฏฐาส ในชุดท่ี ๙.๒ 

 ๓.๑ การแผ่เมตตาไปในบุคคลอื่นท่ีตนรู้จัก ชอบพอ ร่วมงานกัน อยู่ด้วยกัน แบ่งออกเป็น ๔ 
จ าพวก คือ  

 ๓.๑.๑  ปิยบุคคล  คือ บุคคลอันเป็นที่รัก   
 ๓.๑.๒  อติปิยบุคคล คือ บุคคลอันเป็นที่รักยิ่ง  
 ๓.๑.๓  มัชฌัตตบุคคล  คือ บุคคลกลางๆ   
 ๓.๑.๔  เวรีบุคคล  คือ บุคคลที่เป็นศัตรู   
 

 ÛùÅÅæîøćÚØòĈÈ ē ÉČóßèÂÚöĈ ต้องแผ่ไปตามล าดับ คือแผ่แก่ปิยบุคคลก่อน ถัดไปก็เป็นอติปิยบุคคล 
มัชฌัตตบุคคล ë¬èÚÿèäöÛùÅÅæÖ­îÈĀÝ¬ÿÜ»ÚæČóÕòÛëùÕØ­óã เพราะขณะที่ท าการแผ่ไปในเวรีบุคคลอยู่น้ัน 
โทสะมักจะเกิดง่าย แต่เมตตาเกิดยาก ÊñÚòĈÚÝú­ÜÐõÛòÖõÉ÷ÈÖ­îÈìóØóÈØČóÂóäîÛäâÉõÖĂÉĂì­Õö āÕã
ÅČóÚ÷È×÷Èè¬óÂóäØöćÉñăÜëú¬îÛóãáúâõÚòĈÚ ìóĂË¬ăÜÕ­èãîČóÚóÉÃîÈÿèäöÛùÅÅæăâ¬ ìóÂĀÖ¬ăÜÕ­èãîČóÚóÉ
āØëñÃîÈÖÚ ÊñÚòĈÚ ÿâøćîÉñÅ­ÚìóéòÖäúØöćĀØ­ÉäõÈĀæ­è ÂĆăÕ­ĀÂ¬āØëñÃîÈÖÚÿîÈØöćÿÜ»ÚéòÖäúÖòèÉäõÈ    
ë¬èÚÿèäöÛùÅÅæÂæòÛăâ¬ĂË¬éòÖäúÖòèÉäõÈ  Āæ­èßãóãóâîÛäâÉõÖĂÉÖÚÖóâîùÛóãèõÙö Đđ îã¬óÈ ëČóìäòÛÂČóÉòÕ
ÅèóâāÂäÙØöćăÕ­ĀëÕÈăè­Āæ­è 

 เมื่อผู้เจริญเมตตาภาวนาได้พยายามพิจารณาตามวิธีต่างๆ ที่จะให้เมตตาเกิดต่อเวรีบุคคล แต่
เมตตาก็ไม่เกิด มีแต่โทสะเกิดขึ้นอันเป็นศัตรูของการที่จะได้ฌาน ถ้าเป็นเช่นนี้ก็จงหยุดแผ่ไปในเวรีบุคคลนี้



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  ė 

เสีย  แล้วให้วางใจเป็นอุเบกขาต่อเวรีบุคคล โดยคิดเสียว่าบุคคลนี้ไม่ได้อยู่ในโลกนี้ แล้วพร้อมกับ
ปลีกตัวไป อย่าให้ได้พบเห็น ท าการแผ่ต่อไปแต่ในปิยบุคคลและมัชฌัตตบุคคลทั่วไป จนกระทั่งเมตตาเกิด
ต่อบุคคล ๒ จ าพวกนี้ทั่วไปเสมอเท่ากันกับตน  ส าหรับอติปิยบุคคลก็สงเคราะห์เข้าในปิยบุคคลนั่นเอง 

 การที่ต้องพยายามแผ่เมตตาไปในเวรีบุคคลโดยวิธีพิจารณาต่างๆ นั้น ก็เพื่อประสงค์จะให้เมตตา
ของตนเข้าถึงขั้น สีมสัมเภท (สี-มะ-สัม-เภท) ìâóãÅèóâè¬ó ØČóæóãÃîÛÿÃÖÃîÈÿâÖÖó Ăì­âöÂóäÿëâî
ÂòÚăÜĂÚÛùÅÅæØùÂÉČóßèÂ ØČóĂì­ÿÜ»ÚÝú­âöÿâÖÖóÉõÖËÚõÕØöćâöîã¬óÈëâćČóÿëâîØòćèăÜ ăâ¬âöîùÜëääÅĂÕą 
âóÃòÕÃèóÈ  É÷ÈØČóĂì­ăÕ­ÍóÚÿäĆèĀæñÖòĈÈâòćÚăâ¬ÿëøćîâÅæóã 

ลักษณะสีมสัมเภท 

 สมมุติว่าผู้ปฏิบัติท าการเจริญเมตตาก าลังนั่งอยู่พร้อมกัน คือ ๑.ปิยบุคคล ๒. มัชฌัตตบุคคล ๓. 
เวรีบุคคล  ๔. ตนเอง ถ้ามีโจรมาบังคับว่า เราต้องการคนๆ หนึ่งในจ านวน ๔ คนนี้ เพื่อจะน าไปฆ่า ท่านจะ
ให้เราจับคนไหน เม่ือผู้ปฏิบัติได้ประสบเหตุที่คับขันเช่นน้ี ถ้ามีจิตคิดเอนเอียงให้โจรจับคนที่เป็นศัตรู หรือ 
คนที่ไม่รัก ไม่ชัง หรือ คนที่รัก ไปคนใดคนหน่ึง ถ้าเป็นอย่างนี้ ก็จัดว่า ยังไม่ส าเร็จสีมสัมเภท หรือ ยังไม่มี
เมตตาชนิดที่ไม่มีเขตแดนใดๆ  ถึงแม้ว่าจะคิดว่าให้ ๓ บุคคลนั้นพ้นอันตราย ส่วนตนเองนี้ยอมรับเคราะห์
แทนก็ตาม ก็ยังไม่นับว่าส าเร็จในสีมสัมเภทอยู่น่ันเอง เพราะเป็นเมตตายังมีขอบเขต  แต่เมื่อผู้ปฏิบัติมีจิต
เสมอภาคทั่วไปในระหว่างคนทั้ง ๓ และในตนเองได้ คือชี้ลงไปไม่ได้ว่าจะให้โจรจับใครไปฆ่า อย่างนี้ก็จัดว่า
ส าเร็จในสีมสัมเภทแล้ว 

 การแผ่เมตตาโดยนัยท่ีกล่าวมาแล้วนี้  เป็นไปในบุคคลที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับจิตใจของตนโดยตรง 
ท าให้เมตตาเกิดขึ้นได้ง่าย แต่เป็นการยากล าบากส าหรับผู้ท าการแผ่ เพราะวิธีแผ่แบบน้ีมิใช่แบบบริกรรม
ท่องจ า แต่จะต้องระลึกถึงให้เห็นด้วยใจของตนแล้วจึงจะแผ่ไป ดังนั้นจิตใจผู้แผ่จะต้องประกอบด้วยศรัทธา 
วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา อย่างม่ันคง จึงจะท าการแผ่ตามหลักนี้ได้ อย่างไรก็ตามผู้เจริญเมตตาจะต้องท า
การแผ่ตามหลักนี้ก่อน จนกว่าจะได้ส าเร็จเป็นสีมสัมเภท จากน้ันจึงจะใช้วิธีแผ่ตามแบบบริกรรมท่องจ า 
แผ่ไปโดยส่วนรวม  

ขั้นตอนการปฏิบัติเมตตาอัปปมัญญา หลังจากส าเร็จสีมสัมเภทแล้ว  

 ๑.  แผ่ไปตามอาการแห่งเมตตา มี ๔ อย่าง คือ  
 อเวรา   โหนตุ ขอให้ท่านจงเป็นผู้ไม่มีศัตรูภายในและภายนอกเถิด  
อัพพยาปัชฌา  โหนตุ ขอให้ท่านจงเป็นผู้ไม่มีความวิตกกังวล เศร้าโศก พยาบาทเถิด  
อนีฆา โหนตุ ขอให้ท่านจงเป็นผู้ไม่มีความล าบากกาย ล าบากใจ พ้นจากอุปัทวภัยเถิด  
สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ ขอให้ท่านจงน าอัตภาพที่เป็นอยู่ด้วยความสุขกาย สุขใจ ตลอดกาลนาน 

ทั่วกัน 
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๒.  แผ่ไปในบุคคลมี ๑๒ จ าพวก   คือ 

  ก.  แผ่ไปในบุคคลทั่วไปแบบไม่เจาะจง (อโนทิสบุคคล) มี ๕ จ าพวก คือ  

๑.  สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายท้ังปวง  
๒. สัพเพ ปาณา สัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลายท้ังปวง  
๓. สัพเพ ภูตา สัตว์ที่ปรากฏชัดท้ังหลายท้ังปวง  
๔. สัพเพ ปุคคลา บุคคลทั้งหลายท้ังปวง  
๕. สัพเพ อัตตภาวปริยาปันนา สัตว์ที่มีอัตภาพทั้งหลายท้ังปวง  

   ข.  แผ่แบบเจาะจงบุคคล (โอทิสบุคคล) มี ๗ จ าพวก คือ  

๑.  สัพพา อิตถิโย หญิงทั้งหลายท้ังปวง  
๒. สัพเพ ปุริสา ชายทั้งหลายท้ังปวง  
๓. สัพเพ อริยา พระอริยบุคคลทั้งหลายท้ังปวง  
๔. สัพเพ อนริยา ปุถุชนทั้งหลายท้ังปวง  
๕. สัพเพ เทวา เทวดาทั้งหลายท้ังปวง  
๖. สัพเพ มนุสสา มนุษย์ท้ังหลายท้ังปวง  
๗. สัพเพ วินิปาติกา พวกวินิปาติกอสุราทั้งหลายท้ังปวง  

๓. แผ่ไปในทิศทั้ง ๑๐ ทิศ คือ  

  ๑.  ทิศตะวันออก   ๖.  ทิศตะวันตกเฉียงเหนือ 
  ๒.  ทิศตะวันตก   ๗.  ทิศตะวันออกเฉียงเหนือ 
  ๓.  ทิศเหนือ   ๘.  ทิศตะวันตกเฉียงใต ้
  ๔.  ทิศใต ้   ๙.  ทิศเบื้องล่าง 
  ๕.  ทิศตะวันออกเฉียงใต้ ๑๐.  ทิศเบื้องบน 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
      



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  Đď 

การแผ่โดยไม่เจาะจง (อโนทิสบุคคล) 
 ๑. ๒. ๓. ๔. 

สัพเพ สัตตา 
๑. ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวง    
     

อเวรา โหนตุ 
จงเป็นผู้ไม่มีศัตรู
ภายในและภายนอก  

อัพพยาปัชฌา โหนตุ 
ไม่มีความวิตกกังวล 
เศร้าโศก พยาบาท 
 

อนีฆา  โหนตุ 
ไม่มีความล าบาก
กาย ล าบากใจ พ้น
จากอุปัทวภัย 

สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ  
จงเป็นอยู่ด้วยความสุข
กาย สุขใจ ตลอดกาล
นานเถิด 

สัพเพ ปาณา 
๒. ขอสัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลาย 
ทั้งปวง   

อเวรา โหนตุ  
จงเป็นผู้.........  

อัพพยาปัชฌา โหนตุ 
ไม่มีความวิตก....      

 อนีฆา  โหนตุ 
ไม่มีความล าบาก... 

สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ   
จงเป็นอยู่ด้วย.... 

สัพเพ  ภูตา 
๓.ขอสัตว์ที่ปรากฏชัดทั้งหลาย

ทั้งปวง  

อเวรา โหนตุ  
จงเป็นผู้........    

อัพพยาปัชฌา โหนตุ 
ไม่มีความวิตก....        

 อนีฆา  โหนตุ 
ไม่มีความล าบาก... 

สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ   
จงเป็นอยู่ด้วย.... 

สัพเพ ปุคคลา 
๔.ขอบุคคลทั้งหลายทั้งปวง  

อเวรา โหนตุ  
จงเป็นผู้........    

อัพพยาปัชฌา โหนตุ 
ไม่มีความวิตก....        

 อนีฆา  โหนตุ 
ไม่มีความล าบาก... 

สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ   
จงเป็นอยู่ด้วย.... 

สัพเพ อัตตภาวปริยาปันนา 
๕. ขอสัตว์ที่มีอัตภาพทั้งหลาย 

ทั้งปวง 

อเวรา โหนตุ  
จงเป็นผู้........    

อัพพยาปัชฌา โหนตุ 
ไม่มีความวิตก....        

 อนีฆา  โหนตุ 
ไม่มีความล าบาก... 

สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ   
จงเป็นอยู่ด้วย.... 

ฉะนั้นการแผ่เมตตาแบบไม่เจาะจง จึงรวมได้ ๒๐ ประการ (๕ ข้อๆ ละ ๔ ประการ  ๕ x ๔ = ๒๐) 

การแผ่โดยเจาะจง (โอทิสบุคคล) 
 ๑. ๒. ๓. ๔. 

     สัพพา    อิตถิโย 
๑. ขอหญิงทั้งหลายทั้งปวง  

อเวรา  โหนตุ 
จงเป็นผู้ไม่มี
ศัตรูภายใน
และภายนอก 

อัพพยาปัชฌา  
โหนตุ 
 ไม่มีความวิตกกังวล 
เศร้าโศก พยาบาท 

 อนีฆา  โหนตุ 
ไม่มีความล าบากกาย 
ล าบากใจ พ้นจาก
อุปัทวภัย 

 สุขี อัตตานัง  ปริห
รันตุ  จงเป็นอยู่ด้วย
ความสุขกายสุขใจ
ตลอดกาลนานเถิด 

     สัพเพ    ปุริสา 
๒. ขอชายทั้งหลายทั้งปวง 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
     สัพเพ อริยา  
๓. ขอพระอริยบุคคลทั้งหลายทั้งปวง 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
    สัพเพ อนริยา  
๔. ขอปุถุชนทั้งหลายทั้งปวง 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
   สัพเพ เทวา  
๕. ขอเทวดาทั้งหลายทั้งปวง 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
   สัพเพ มนุสสา  
๖. ขอมนุษย์ทั้งหลายทั้งปวง 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
   สัพเพ     วินิปาติกา 
๗. ขอพวกวินิปาติกอสุราทั้งหลายทั้งปวง 

 

ò       ò 
      
      ò       ò 

 

ò       ò 
 

ò       ò 

ฉะนั้นการแผ่เมตตาแบบเจาะจง จึงรวมได้ ๒๘  (๗ ข้อๆ ละ ๔ ประการ  ๗ x ๔ = ๒๘)   
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การแผ่โดยทิศต่างๆ  
 ๑. ๒. ๓. ๔. 

 
๑. ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 
จงเป็นผู้ไม่มี
ศัตรูภายใน 
และภายนอก 

 
ไม่มีความวิตก
กังวล เศร้าโศก 
พยาบาท 

 
ไม่มีความล าบาก
กาย ล าบากใจ  
พ้นจากอุปัทวภัย 

 
จงเป็นอยู่ด้วย
ความสุขกาย สุขใจ 
ตลอดกาลนานเถิด 

๒. ขอสัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๓.ขอสัตว์ที่ปรากฏชัดทั้งหลายทั้งปวง 
   ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๔.ขอบุคคลทั้งหลายทั้งปวง 
   ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๕. ขอสัตว์ที่มีอัตภาพทั้งหลายทั้งปวง 
   ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๖. ขอหญิงทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๗. ขอชายทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๘. ขอพระอริยบุคคลทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๙. ขอปุถุชนทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๑๐. ขอเทวดาทั้งหลายทั้งปวง 
    ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๑๑. ขอมนุษย์ทั้งหลายทั้งปวง 
     ที่อยู่ทิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๑๒. ขอพวกวินิปาติกอสุราทั้งหลาย 
      ทั้งปวงที่อยูท่ิศตะวันออก 

 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
 

ò       ò 
๑๓. ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวง  
      ที่อยู่ทิศตะวันตก 
๑๔. ขอสัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลายทั้งปวง 
      ที่อยู่ทิศตะวันตก 
  
๑๒๐. ขอพวกวินิปาติกอสุราทั้งหลาย     
        ทั้งปวงที่อยูท่ิศเบื้องบน 

 

ò       ò 
 

 

 

 

ò       ò 

 

ò       ò 
 

 

 

 

ò     ò 

 

ò       ò 
 

 

 

 

ò      ò 

 

ò       ò 
 

 

 

 

ò       ò 

 
 ตั้งแต่ข้อ ๑๔. · ๑๒๐. ก็แผ่โดยทิศ เป็นไปในท านองเดียวกันกับทิศตะวันออก 
 ฉะนั้นการแผ่เมตตาโดยทิศต่างๆ รวม ๔๘๐ ประการ  (๑๒๐ ข้อๆ ละ ๔ ประการ  ๑๒๐ x ๔ = ๔๘๐) 
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ëäùÜ     การแผ่โดยไม่เจาะจง (อโนทิสบุคคล)  ๒๐   ประการ  
 การแผ่โดยเจาะจง (โอทิสบุคคล) ๒๘   ประการ  
 การแผ่โดยทิศต่างๆ        ๔๘๐   ประการ  
                                                     รวมเป็น  ๕๒๘   ประการ   

เมตตาอัปปมัญญามีนิมิตดังนี ้

นิมิต ๓ อย่าง ภาวนา ๓ อย่าง 

ÛäõÂääâÚõâõÖ   
นับตั้งแต่เริ่มแผ่เมตตาให้กับตนเองจนถึงเวรี
บุคคล รวมท้ัง ๔ จ าพวกนี้เรียกว่าบริกรรม
นิมิต   

ÛäõÂääâáóèÚó 
ในขณะท่ีนึกบริกรรมด้วยใจว่า îÿèāä āìâõ ìäøî îÿèāä āìÖù 
เป็นต้น ที่เป็นไปในตนเอง ในบุคคลอันเป็นที่รัก ในบุคคล
กลางๆ ในเวรีบุคคลอยู่น้ัน เรียกว่าบริกรรมภาวนา  

îùÅÅìÚõâõÖ 
เมื่อเมตตาจิตเกิดมีทั่วไปในบุคคลทั้ง ๓ 
จ าพวก (เว้นเวรีบุคคล) แต่ยังไม่เข้าถึงขั้น
สีมสัมเภท เรียกว่าอุคคหนิมิต 

îùÜÉóäáóèÚó 
การแผ่เมตตาในระหว่างที่ได้อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตนั้น  
เรียกว่าอุปจารภาวนา 
 

ÜÐõáóÅÚõâõÖ 
เมื่อส าเร็จขั้นสีมสัมเภทแล้ว เรียกว่า 
ปฏิภาคนิมิต 

îòÜÜÚóáóèÚó 
เมื่อรูปฌานเกิด เรียกว่า îòÜÜÚóáóèÚó 

ในนิมิต ๓ อย่างนี้ อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต เป็นไปโดยอ้อม  
เพราะเมตตาเป็นกรรมฐานท่ีพิจารณาทางใจ มิได้อาศัยการเห็น การกระทบ  
ฉะนั้น อุคคนิมิตและปฏิภาคนิมิตจึงไม่เกิดขึ้นโดยตรง  

อานิสงส์ของการเจริญเมตตาภาวนา  

  ๑.  หลับเป็นสุข   คล้ายกับเข้าสมาบัติ      ๖. เทวดาย่อมคุ้มครองรักษา 
  ๒.  ตื่นเป็นสุข     คล้ายกับออกจากสมาบัติ  ๗. ไฟ ยาพิษ ศาสตราวุธ ท าอันตรายไมไ่ด้  
  ๓. ไม่ฝันร้าย ถ้าฝันก็จะฝันเห็นแต่สิ่งที่ดีที่น่าปลื้มใจ  ๘. ท าจิตใจสงบเป็นสมาธิได้เร็ว 
  ๔. เป็นท่ีรักของมนุษย์ทั้งหลาย    ๙. สีหน้าผ่องใส 
  ๕. เป็นท่ีรักของอมนุษย์ทั้งหลาย มีเทวดา เป็นต้น   

 ๑๐. เมื่อเวลาใกล้ตายก็ไม่หลงลืมสติ   ตายแล้วได้เกิดในที่ดี   
 ๑๑. แม้ว่ายังไม่ได้บรรลุมรรค ผล  อันประเสริฐในภพนี้ก็ตาม  ถ้าได้รูปฌานก็จักไปเกิดในพรหมโลก 
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ข้อควรรู้ในการเจริญเมตตาอัปปมัญญากรรมฐาน 
๑. ผู้ปฏิบัติเจริญเมตตา  ต้องมีความเป็นไปแห่งกาย วาจา ใจ อันท่ีจะอ านวยประโยชน์ให้แก่สัตว์ทั้งหลาย 
๒. ย่อมเป็นการน าประโยชน์อย่างดีให้แก่สัตว์ทั้งหลาย 
๓. ย่อมท าลายความอาฆาต ความพยาบาท ที่มีในตนได้ดีที่สุด 
๔. ย่อมพิจารณาแต่ความดีที่น่าพึงพอใจของสัตว์ทั้งหลาย จึงไม่มีการนึกถึงสิ่งที่ไม่ดีไม่งาม 
๕. ย่อมสงบความพยาบาทลงได้เป็นเวลานานๆ ซึ่งก็เป็นความสมบูรณ์ของเมตตา 
๖. ถ้ามีตัณหา ราคะ พยาบาท เกิดขึ้นในขณะที่แผ่เมตตา จะท าให้เมตตาจิตไม่เจริญ 
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         การเจริญกรุณา  คือ การแผ่ความกรุณาในสัตว์ที่ก าลังได้รับความทุกข์อยู่ หรือก าลังจะได้รับ
ความทุกข์ในภายหน้า องค์ธรรมได้แก่  กรุณาเจตสิก ที่มีทุขิตสัตวบัญญัติเป็นอารมณ์ (อ่านว่า ทุ-ขิ-ตะ-
สัต-ตะ-วะบัน-หยัด) 

 การแผ่ความกรุณา คือ การแผ่ความกรุณาสงสารในสัตว์ที่ก าลังได้รับความทุกข์อยู่ หรือก าลังจะ
ได้รับความทุกข์ในภายหน้า  เช่น เห็นบุคคลที่ก าลังได้รับทุกข์ก็พิจารณาว่า   ÛùÅÅæÚöĈÂČóæòÈÿÜ»ÚØùÂÃ° ÿÃóÉñ
ìæöÂß­ÚØùÂÃ°ăÕ­îã¬óÈăä  ìäøîÃîĂì­ëòÖè°ØòĈÈìæóãÉÈß­ÚØùÂÃ°ÿ×õÕ  ìäøîÿìĆÚè¬óÛùÅÅæÚöĈØČóÂääâËòćè ÂĆÅõÕÂäùÔó
ëÈëóäè¬óÿÃóÉñÖ­îÈăÕ­äòÛØùÂÃ°ĂÚáóãáóÅìÚ­ó  

         การเจริญกรุณา  ใช้ค าภาวนาว่า  ñëòßÿß  ëòÖÖó  ØùÂÃó  ÜâùÉÉòÚÖù....ò  มีความหมายว่า   ÃîĂì­
ëòÖè°ØòĈÈìæóãØòĈÈÜèÈ ÉÈß­ÚÉóÂÅèóâØùÂÃ°ÂóãØùÂÃ°ĂÉÿ×õÕ  การเจริญกรุณาน้ันจิตจะต้อง เป็นโสมนัส(เป็นสุข
ปลาบปลื้ม) ไม่ใช่เศร้าเสียใจ  ถ้าเศร้าเสียใจนั่นเป็นอกุศล ไม่ใช่กรุณา เช่น เราไปงานศพเห็นว่าครอบครัว
ผู้ตายล าบาก เราสงสารเกิดเสียใจอย่างนีจั้ดเป็นอกุศล เพราะจิตเป็นทุกข์ไม่ผ่องใส    

 การแผ่กรุณา ก็เช่นเดียวกับเมตตา คือต้องเริ่มต้นทีก่ารแผ่ให้กับตนเองก่อน จนในท่ีสุดแผ่ถึงศัตรู   
การเจริญกรุณาภาวนาสามารถท าให้เกิดอุปจารสมาธิ  อัปปนาสมาธิ  ได้ถึงฌาน ๔ ตามล าดับ 

 ÂäùÔóĀÝ¬ãóÂÂè¬óÿâÖÖó  เพราะในบุคคลที่ก าลังตกทุกข์ได้ยาก เช่น ก าลังได้รับความทุกข์จาก
การสูญเสียญาติ ทรัพย์ ได้รับทุกข์จากโรคภัยไข้เจ็บ ฯลฯ  อยู่น้ัน เราก็ต้องแผ่ให้เป็นกรุณาให้ได้  ผู้ที่
ปรารถนาที่จะเจริญกรุณาภาวนาจนได้ฌานก็ต้องพิจารณาในความทุกข์ ของบุคคลต่างๆ แล้วให้เป็นอารมณ์
ของการเจริญกรุณาภาวนาให้ได้ ส าหรับบุคคลทั่วไปท่ีไม่ได้เจริญกรุณาภาวนาอาจจะทนไม่ได้กับความทุกข์  
ของสัตว์ทั้งหลาย 
 
วิธีการแผ่กรุณาอัปปมัญญา 

 การแผ่กรุณาเพื่อยังฌานจิตให้ส าเร็จ ต้องท าตามล าดับขั้นตอนดังน้ี คือ ๑. แผ่ให้กับตนเอง
ก่อน  ๒. แผ่ให้กับมัชฌัตตบุคคล  ๓. ปิยบุคคล  ๔. เวรีบุคคล  

 แผ่ให้กับตนเองก่อนเพื่อผล ๒ ประการ คือ Đ. ÿßøćîĂì­ëČóÿäĆÉÍóÚ  đ.Ăì­ÖòèÿîÈÿÜ»ÚßãóÚ  แล้วจึง
แผ่ไปในมัชฌัตตบุคคลไปตามล าดับ การท่ีจะแผ่ให้กับปิยบุคคลหรือบุคคลอันเป็นที่รักก่อนน้ัน กรุณาแท้ก็จะ
ไม่เกิด เกิดแต่กรุณาเทียม หรือถ้าแผ่ไปในเวรีบุคคลก่อน กรุณาก็ไม่เกิด อาจเกิดแต่ความดีใจที่ศัตรูของตน
ได้รับความล าบากได้รับทุกข์ อันเป็นโลภะที่ยินดีพอใจในทุกข์ของศัตรู ฉะนั้น จึงต้องแผ่กรุณาไปตาม ล าดับ
ขั้นจนถึงขั้นสามารถท าลายสีมสัมเภทได้  ซึ่งวิธีการก็เป็นเช่นเดียวกับวิธีแผ่เมตตา และการท่ีจะไม่ให้โลภะ
เกิดขึ้นในขณะท่ีแผ่กรุณาต่อปิยบุคคล หรือไม่ให้โทสะเกิดขึ้นในขณะแผ่กรุณากับเวรีบุคคล  ก็เป็นไปใน
ท านองเดียวกันกับที่กล่าวไว้ในเมตตา  จะมีการพิจารณาต่างกันบ้างเพียงเล็กน้อย  

๒. กรุณาภาวนา 

ÛØÿäöãÚßäñîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã°                                            ๑๔ 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  ĐĔ 

  ค าที่ใช้แผ่กรุณาให้กับตนเองใช้ค าว่า îìòÈ ØùÂÃó âùÉÉóâõ Ã­óßÿÉ­óÉÈß­ÚÉóÂÅèóâØùÂÃ°Âóã ØùÂÃ°
ĂÉ  ค าแผ่ไปในบุคคลอื่นถ้าเป็นคนเดียวใช้ค าว่า  ØùÂÃó  âùÉÉÖù  ÃîØ¬óÚÉÈß­ÚÉóÂÅèóâØùÂÃ°Âóã ØùÂÃ°ĂÉ  ×­ó
ÛùÅÅæîøćÚ  đ ÅÚÃ÷ĈÚăÜ ĂË­ÅČóè¬ó ØùÂÃó âùÉÉòÚÖù  ÃîØ¬óÚØòĈÈìæóãÉÈß­ÚÉóÂÅèóâØùÂÃ°Âóã ØùÂÃ°ĂÉ  

 ค าบริกรรมท่องจ าแผ่กรุณาทั่วไปอย่างสามัญนั้น ว่าโดย อาการแห่งกรุณา  คือ ทุกขา มุจจันตุ  
ว่าโดย บุคคลที่ได้รับการแผ่กรุณา มี ๑๒ จ าพวก คือ บุคคลไม่เจาะจง ๕ จ าพวก  บุคคลเจาะจง ๗ 
จ าพวก  และแผ่ไปในทิศทั้ง ๑๐ 

แผ่กรุณาแบบไม่เจาะจง ๕ จ าพวก 
สัพเพ สัตตา   ทุกขา มุจจันตุ ขอสัตว์ทั้งหลายท้ังปวง จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ ปาณา  ทุกขา มุจจันตุ   ขอสัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลายท้ังปวง จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ ภูตา  ทุกขา มุจจันตุ   ขอสัตว์ที่ปรากฏชัดท้ังหลายท้ังปวง จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ ปุคคลาทุกขา มุจจันตุ ขอบุคคลทั้งหลายท้ังปวง จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ อัตตภาวปริยาปันนา ทุกขา มุจจันตุ  ขอสัตว์ที่มีอัตภาพทั้งหลายท้ังปวง จงพ้นจากความทุกข์กาย  
   ทุกข์ใจ  

แผ่กรุณาแบบเจาะจง  ๗ จ าพวก 
สัพพา  อิตถิโย  ทุกขา มุจจันตุ ขอหญิงทั้งหลายท้ังปวง  จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ  ปุริสา   ทุกขา มุจจันตุ     ขอชายทั้งหลายท้ังปวง  จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ  อริยา  ทุกขา มุจจันตุ   ขอพระอริยบุคคลทั้งหลายท้ังปวง  จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ  อนริยา ทุกขา มุจจันตุ   ขอปุถุชนทั้งหลายท้ังปวง  จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ  เทวา ทุกขา มุจจันตุ      ขอเทวดาทั้งหลายทั้งปวง  จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
สัพเพ มนุสสา  ทุกขา มุจจันตุ ขอมนุษย์ท้ังหลายท้ังปวง  จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ  
สัพเพ วินิปาติกา ทุกขา มุจจันตุ  ขอพวกวินิปาติกอสุราทั้งหลายท้ังปวง จงพ้นจากความทุกข์กาย ทุกข์ใจ  
 

และการแผ่ไปในทิศทั้ง ๑๐ วิธีการเช่นเดียวกับการเมตตานั่นเอง 
 

ëäùÜ    
  ๑. การแผ่กรุณาแบบไม่เจาะจง ๕   แบบเจาะจง ๗      รวมเป็น     ๑๒  ประการ  
 ๒. การแผ่กรุณาไปในทิศทั้ง ๑๐ หนึ่งทิศได้กรุณา ๑๒ ถ้า ๑๐ทิศ  รวมเป็น   ๑๒๐  ประการ 
                                 äèâÿÜ»Ú      ĐĒđ  ÜäñÂóä 
 
นิมิต ๓ ภาวนา ๓ อานิสงส์ ๑๑ ก็เป็นไปเช่นเดียวกันกับเมตตา 

 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  Đĕ 

ข้อควรรู้ในการเจริญกรุณาอัปปมัญญากรรมฐาน 

๑. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา   มีความเป็นไปแห่งกาย วาจา ใจ อันท่ีจะบ าบัดทุกข์ของผู้อื่นให้หมดไป  
๒. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา  ย่อมอดกลั้นทนน่ิงดูดายอยู่ไม่ได้ต่อทุกข์ของผู้อื่น และอยากช่วยเหลืออยู่

เป็นนิจ 
๓. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา  ย่อมไม่เบียดเบียนผู้อื่น  
๔. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา  ย่อมพิจารณาเห็นบุคคลที่ตกอยู่ในความทุกข์ไร้ท่ีพึ่ง  
๕. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา ถ้าไม่สามารถแผ่กรุณาให้กับเวรีบุคคล ก็จะท าให้โทสะเกิดขึ้น จึงไม่

สามารถเจริญกรุณาให้ส าเร็จ 
๖. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา ถ้าไม่สามารถระงับความเศร้าโศกเมื่อทราบถึงความทุกข์ของผู้อื่นแล้ว จะ

ท าให้ผู้ปฏิบัติไม่สามารถเจริญกรุณาได้ 
๗. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา ถ้าเป็นผู้ที่มักเสียใจอยู่เสมอต่อกามคุณอารมณ์ต่างๆ ก็ย่อมจะไม่สามารถ

แผ่กรุณาได้ 
๘. ผู้ปฏิบัติเจริญกรุณา ถ้าเป็นผู้ที่ชอบเบียดเบียนสัตว์ก็ไม่สามารถแผ่กรุณาได้  

 
จบ กรุณา 

 
 
 
 

   มุทิตาภาวนา  หมายความว่า การพลอยยินดีช่ืนชมเมื่อได้ยินได้เห็นผู้อื่นเป็นสุขสบาย  ได้รับ
ความเจริญ  ได้ลาภยศ  สมบัติต่างๆ องค์ธรรมได้แก่ มุทิตาเจตสิกที่มีสุขิตสัตวบัญญัติเป็นอารมณ์ 

 การ แผ่มุทิตาภาวนา เช่น  ขอให้ผู้นั้นจงยั่งยืนบริบูรณ์ในความสุข  ในลาภ ยศ สมบัตินั้นๆ เถิด    
การเจริญมุทิตาต้องเริ่มแผ่ตามล าดับบุคคล คือ ๑. แผ่ให้กับตนเองก่อน ๒.ตามด้วยบุคคลอันเป็นที่รักยิ่ง  ๓.
บุคคลอันเป็นที่รัก  ๔.บุคคลกลางๆ (ไม่รักไม่ชัง) ๕.บุคคลที่เป็นศัตรู     

 การเจริญ มุทิตาภาวนา สามารถส าเร็จอัปปนาสมาธิ  และมีอานิสงส์อื่นๆ  เช่นเดียวกับเมตตา   
âùØõÖó ÿâøćîè¬óāÕãëóâòÎĀæ­èâö đ îã¬óÈ Åøî âùØõÖóĀØ­ĀæñâùØõÖóÿØöãâ  มุทิตาแท้ นั้นผู้ปฏิบัติจะมีความรื่นเริง
บันเทิงใจต่อสัตว์ที่มีสุข หรือจะได้รับสุขต่อไปข้างหน้า  จิตใจจะไม่มีการยึดถือหรืออยากโอ้อวดต่อผู้อื่นแต่
อย่างใด มีแต่ความเบิกบานแจ่มใสซึ่งเป็นตัวมหากุศล   มุทิตาเทียม นั้นถึงแม้จะมีความยินดีปรีดาก็จริง แต่
ก็มีการยึดถืออยากได้ดีได้หน้า ซ่อนอยู่เบื้องหลัง ซึ่งก็เนื่องมาจากโลภน่ันเอง มุทิตาเทียมนี้ส่วนใหญ่มีอยู่ใน
บุคคลทั้งหลาย เช่นเมื่อได้ทราบว่า บิดา มารดา ญาติพี่น้อง บุตร ธิดา มิตรสหายของตนได้ลาภ ยศ 
สรรเสริญ หรือได้เลื่อนยศต าแหน่งก็มีความยินดีด้วย โดยความยึดถือว่าผู้นั้นเป็นบิดา มารดา ญาติ ฯลฯ 
หรือยินดีกับเจ้านาย , เพื่อนร่วมงาน ที่ได้เลื่อนต าแหน่ง ก็ยินดีด้วยเพราะต้องการประจบสอพอ หวัง
ประโยชน์ หรือยินดีด้วยเพราะมีเหตุผลบางประการซ่อนเล้นอยู่ เป็นต้น 

๓. มุทิตาภาวนา 
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 การเจริญมุทิตากรรมฐานน้ี ผู้เจริญต้องท าการแผ่มุทิตาแท้ไปในสัตว์ทั้งหลายท่ีเป็นสุขิตบุคคล มี 
๒ จ าพวก คือ  

 Đ.  Ýú­ØöćÂČóæòÈâöÅèóâëùÃëÛóãîãú¬ìäøîÉñăÕ­äòÛÅèóâëùÃëÛóãĂÚèòÚÃ­óÈìÚ­ó  
  đ.  Ýú­ØöćÿÅãâöÅèóâëùÃëÛóãâóĀæ­è ĀÖ¬ÿèæóÚöĈÂČóæòÈăÕ­äòÛÅèóâæČóÛóÂ    

 ผู้เจริญมุทิตาถึงแม้จะไม่ได้พบเห็นบุคคลที่มีความสุข ก็จงแผ่ไปในบุคคลจ าพวกที่ ๒ โดยค านึงว่า
บุคคลนี้แม้ว่าก าลังได้รับความล าบากอยู่ก็ตาม แต่เมื่อก่อนน้ีเคยเป็นผู้มั่งคั่งสมบูรณ์ มีความสุขกายสบายใจ
ด้วย ลาภ ยศ ทรัพย์สินเงินทองมาแล้ว 

วิธีการแผ่มุทิตาภาวนา 

 มีวิธีการเป็นไปในท านองเดียวกันกับการแผ่เมตตาภาวนาและกรุณาภาวนา คือต้องแผ่ไปตาม 
ล าดับเริ่มตั้งแต่ตนเองก่อน จนไปถึงเวรีบุคคล 

 ๑.  แผ่ให้กับตนเอง อหัง  ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉามิ  
   ขอข้าพเจ้าอย่าได้สูญสิ้นจากความสุข ความเจริญที่มีอยู่  

          ๒.  แผ่ให้ผู้อื่น   ตวัง  ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉาหิ  
            ขอท่านอย่าได้สญูส้ินจากความสขุ ความเจริญท่ีมีอยู่  

 ๓. แผ่ให้บุคคลตั้งแต่ ๒ คนขึ้นไป   ตุมเห   ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉถะ 
   ขอท่านทั้งหลายอย่าได้สูญสิ้นจากความสุข ความเจริญที่มีอยู่  
 

 แผ่ไม่เจาะจง ในบุคคล ๕ จ าพวก 

๑. สัพเพ  สัตตา  ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉันตุ  
      ขอสัตว์ทั้งหลายท้ังปวง   อย่าได้สูญสิ้นจากความสุขความเจริญที่มีอยู่  
๒.  สัพเพ  ปาณา   ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉันตุ  
         ขอสัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลายท้ังปวง   อย่าได้สูญสิ้นจากความสุขความเจริญที่มีอยู่  

 ๓. สัพเพ  ภูตา  ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉันตุ  
         ขอสัตว์ที่ปรากฏชัดท้ังหลายท้ังปวง  อย่าได้สูญสิ้นจากความสุขความเจริญที่มีอยู่  

 ๔. สัพเพ  ปุคคลา  ยถาลัทธสัมปัตติโต  มา  วิคัจฉันตุ  
         ขอบุคคลทั้งหลายท้ังปวง   อย่าได้สูญสิ้นจากความสุขความเจริญที่มีอยู่  

 ๕.   สัพเพ  อัตตภาวปริยาปันนา  ยถาลัทธสัมปัตติโต มา วิคัจฉันตุ  
          ขอสัตว์ที่มีอัตภาพทั้งหลายท้ังปวง   อย่าได้สูญสิ้นจากความสุขความเจริญที่มีอยู่  
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แผ่มุทิตาเจาะจง ในบุคคล ๗ จ าพวก 

1 
2 
3 
4 
7 
6 
7 

และการไปในทิศทั้ง ๑๐ ก็มีวิธีการเป็นไปท านองเดียวกันกับการ แผ่เมตตานั่นเอง 

นิมิต ๓ ภาวนา ๓ อานิสงส์ ๑๑ ก็เป็นไปเช่นเดียวกันกับเมตตา 
 
 
 
 
 
 

จบ มุทิตา 
 
 
 
 

        อุเบกขา  หมายความว่า ÅèóâèóÈÿÊãÖ¬îëòÖè°ØòĈÈìæóã โดยมีจิตใจที่ปราศจากอาการทั้ง ๓ โดย
สิ้นเชิง คือ  ๑. ไม่น้อมไปในความปรารถนาดี(เมตตา)  ๒. ไม่น้อมไปในการที่จะบ าบัดทุกข์(กรุณา)  ๓. ไม่
น้อมไปในการชื่นชมยินดีในความสุขของสัตว์ (มุทิตา)  จิตใจในขณะนั้นเป็นใจที่มีอุเบกขามีความเป็นกลาง
เพราะมีสภาพธรรม หรือองค์ธรรม คือ ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิกที่มีมัชฌัตตสัตวบัญญัติเป็นอารมณ์ (มี
ความเป็นกลางต่อสัตว์ทั้งหลายเป็นอารมณ์)   

         การวางเฉยต่อสัตว์ทั้งหลายมี ๒ อย่าง คือ  

 ๑. อุเบกขาแท้ คือ อุเบกขาท่ีเป็นไปด้วยอ านาจแห่งตัตรมัชฌัตตตา(ความวางเฉย) ที่ไม่มีการ
เกี่ยวข้องกับเมตตา กรุณา มุทิตา  ดังที่ได้กล่าวแล้วนั้นแต่อย่างใด    

 

๔. อุเบกขาภาวนา 
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 ๒. อุเบกขาเทียม  คือ การวางเฉยต่อสัตว์บุคคล ชนิดที่ถูกครอบง าด้วยอ านาจของ โมหะ เช่น 

¶ เมื่อพบวัตถุหรือบุคคลที่น่าเคารพเลื่อมใส   ก็ไม่รู้จักท าความเคารพเลื่อมใส    
¶ เมื่อพบวัตถุหรือบุคคลที่น่ากลัวน่าเกลียด    ก็ไม่รู้จักกลัวรู้จักเกลียด   
¶ เมื่อพบเห็นสิ่งที่ควรสนับสนุนส่งเสริม  ก็ไม่รู้จักสนับสนุนส่งเสริม    
¶ เมื่อพบเห็นสิ่งที่ควรแก้ไขปรับปรุงให้ดีให้สมบูรณ์ในการงานท้ังปวง  ก็นิ่งเฉยเสีย    

   ความวางเฉยดังตัวอย่างนี้ไม่ใช่อุเบกขา แต่เป็นสภาพของโมหะที่ครอบง าจิตใจ จัดเป็น     
อุเบกขาเทียม  

ÛùÅÅæ đ ÉČóßèÂ 

 Đ . ßèÂÙääâÕó   ได้แก่ บุคคลที่ไม่รัก ไม่ชัง เฉยๆ บุคคลเช่นนี้เป็นอารมณ์ได้ส าหรับจิตใจของ
บุคคลทั่วไป 

 đ. ßèÂØöćÿÜ»ÚăÜÕ­èãîČóÚóÉÃîÈáóèÚóëâóÙõ  ได้แก่  ปิยบุคคล(บุคคลอันเป็นที่รัก) ในขณะท่ี
เขามีความสุขอยู่หรือมีความทุกข์อยู่ก็ตาม  และเวรีบุคคล(บุคคลที่เป็นเวรกัน) ในขณะท่ีมีความสุขอยู่หรือ
ความทุกข์อยู่ก็ตาม  ด้วยอ านาจของภาวนาสมาธิย่อมท าให้จิตใจของผู้เจริญสมาธิย่อมมีความเป็นกลางกับ
เขาเหล่านั้นได้    

 การเจริญอุเบกขาภาวนา ผู้เจริญต้องท าการแผ่อุเบกขาไปในสัตว์บุคคลที่เป็นมัชฌัตตบุคคล
(บุคคลกลางๆ)  ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ ไปกับสุขหรือทุกข์ทั้งของตนเองและ ของผู้อื่น ท าใจน้อมนึกว่า   ñสัตว์
ทั้งหลายมีกรรมเป็นของๆ ตน ย่อมเป็นไปตามกรรมนั้นò   

การเจริญอุเบกขาภาวนาจนถึงได้อัปปนาฌาน 

 การเจริญอัปปมัญญาภาวนา เฉพาะการเจริญ เมตตา กรุณา มุทิตา จนถึงได้อัปปนาฌานนั้น ไม่
จ ากัดบุคคลและอารมณ์กรรมฐาน  แต่ส าหรับการเจริญอุเบกขาน้ันผู้เจริญจะต้องเป็นฌานลาภีบุคคล (ÛùÅÅæ
ØöćÛääæùÍóÚØöć ē Āæ­èÖóâÚòãßäñëúÖä ìäøîÛääæùÍóÚØöć Ĕ Āæ­èÖóâÚòãßäñîáõÙääâ) และต้องส าเร็จฌานชนิด
ที่เจริญ เมตตา กรุณา มุทิตา อย่างใดอย่างหนึ่งมาก่อนแล้ว ไม่ใช่ส าเร็จจากกรรมฐานอื่นๆ จึงจะสามารถ
เจริญอุเบกขาภาวนา จนส าเร็จอัปปนาฌานได้   

 ในคัมภีร์วิสุทธิม รรคแสดงไว้ว่า  ผู้ที่เจริญฌานโดยเจริญอัปปมัญญา คือ เมตตา กรุณา มุทิตา 
มาแล้ว และได้ฌานท่ี ๔ (ตามนัยแห่งพระสูตร) หรือได้ฌานท่ี ๕ (ตามนัยแห่งพระอภิธรรม)   เมื่อออกจากฌาน
แล้วจึงท าจิตให้เป็นอุเบกขาไปยังบุคคลตามล าดับ คือ ๑. บุคคลที่เป็นกลางๆ(ไม่รักไม่ชัง)  ๒. บุคคลอันเป็น
ที่รัก  ๓.บุคคลที่เป็นศัตรู  เมื่อตั้งจิตไปในทั้ง ๓ บุคคลนี้แล้วจึง ตั้งจิตให้เป็นสีมสัมเภท  คือ ท าลายขอบเขต
ของบุคคลไม่มีบุคคลใดๆ ที่เป็นกลาง ไม่มีบุคคลใดๆ ที่เป็นที่รัก  ไม่มีบุคคลใดๆ ที่เป็นศัตรู  บุคคลทั้งหลาย
เสมอกันหมด คือ ตั้งจิตในอุเบกขาต่อบุคคลต่างๆ นั้นเสมอกัน  และแผ่ไปให้ทั่วทุกทิศ  

 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  đď 

กิจเบ้ืองต้นก่อนที่จะท าการเจริญอุเบกขา    

 ผู้ปฏิบัติก่อนท่ีจะท าการแผ่อุเบกขาน้ัน จะต้องช านาญในจตุตถฌานอย่างดีเสียก่อน จากนั้นก็มีการ
พิจารณาโทษของฌานที่ได้มาจากการแผ่ เมตตา กรุณา มุทิตา และพิจารณาคุณของฌานท่ีเกิดจากการ
เจริญอุเบกขาต่อไป  โดยพิจารณาดังนี้ 

 ÿâÖÖó ÂäùÔó âùØõÖó ØòĈÈ Ē ÚöĈâöëáóßìãóÛ ÿßäóñîÈÅ°ÍóÚÜäñÂîÛÕ­èãāëâÚòëÿèØÚó ĀæñãòÈâö
ÅèóâãõÚÕöäòÂĂÅä¬ĂÚëòÖè° ØòĈÈãòÈÜäñßåÖõÿÜ»ÚăÜĂÂæ­Ö¬îÅèóâÿÂæöãÕĀæñÅèóâäòÂ ëČóìäòÛîùÿÛÂÃóÚòĈÚâöëáóß 
ëÈÛ   ëùÃùâ  ÜäñÔöÖ ì¬óÈăÂæÉóÂÂõÿæëÕ­èã  âöÝæăßÛúæã°ÕöÈóââóÂÕ­èã 

 เมื่อได้พิจารณาโทษของเมตตา กรุณา มุทิตา และพิจารณาคุณของอุเบกขาดังน้ีแล้ว จากนั้นก็มีการ
พิจารณาในความเป็นอยู่ของสัตว์ทั้งหลายท่ีเป็นไปตามอ านาจแห่งการกระท าของตนๆ ดังต่อไปนี้  

 Ýú­ÚöĈăÕ­ÿÂõÕâóĂÚáßÚöĈ ÂĆÿßäóñÂóäÂäñØČóÃîÈÿÃóÿîÈ ÉòÂÿÂõÕĂÚáß
ìÚ­óÖ¬îăÜÂĆÿßäóñÂóäÂäñØČóÃîÈÿÃóÿîÈ  ÖòèÊòÚÿîÈØöćÿÂõÕâóĂÚáßÚöĈĀæñÉòÂ
ÿÂõÕÖ¬îăÜĂÚáßìÚ­ó ÂĆÿßäóñÂóäÂäñØČóÃîÈÊòÚÿîÈ ăâ¬Ö¬óÈîñăäÂòÚ ÊñÚòĈÚ 
ÊòÚÉñÚČóÅèóâëùÃ ĀæñØČóæóãÅèóâØùÂÃ°îã¬óÈĂÕîã¬óÈìÚ÷ćÈÃîÈÝú­ÚöĈ Õ­èã
ÅèóâßãóãóâÃîÈÊòÚÿîÈÚòĈÚã¬îâØČóăâ¬ăÕ­ ÿßäóñÙääâÕóËÚØòĈÈìæóãã¬îâ
âöÂóäÂäñØČóÃîÈÖÚÿîÈÿÜ»ÚìæòÂØöćÖòĈÈ .. 

 Â ารแผ่อุเบกขาต้องแผ่ไปในบุคคลโดยล าดับ คือ ๑. เริ่มจากการแผ่ให้กับตนเองก่อน đ. âòËÍòÖÖ
ÛùÅÅæ Ē. Ü¢ãÛùÅÅæ  ē. îÖõÜ¢ãÛùÅÅæ  Ĕ. ÿèäöÛùÅÅæ  ค าบริกรรมที่ใช้แผ่ให้ตนเอง ใช้ค าว่า อหัง กัมมัสสโก 
= เรามีกรรมเป็นของของเรา  แผ่ให้คนอื่น ถ้าคนเดียวใช้ค าว่า กัมมัสสโก = บุคคลนี้มีกรรมเป็นของของตน  
ถ้า ๒ คนขึ้นไปก็ใช้ค าว่า กัมมัสสกา =  สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของของตน 

แผ่อุเบกขาไม่เจาะจง (อโนทิสบุคคล) ๕  

 ๑. สัพเพ สัตตา กัมมัสสกา      สัตว์ทั้งหลายท้ังปวง มีกรรมเป็นของของตน  
    ๒.  สัพเพ  ปาณา กัมมัสสกา       สัตว์ที่มีชีวิตทั้งหลายท้ังปวง  มีกรรมเป็นของของตน 
    ๓.  สัพเพ  ภูตา กัมมัสสกา       สัตว์ที่ปรากฏชัดท้ังหลายท้ังปวง   มีกรรมเป็นของของตน 
    ๔.  สัพเพ  ปุคคลา  กัมมัสสกา   บุคคลทั้งหลายท้ังปวง  มีกรรมเป็นของของตน 
    ๕.  สัพเพ อัตตภาวปริยาปันนา กัมมัสสกา  สัตว์ที่มีอัตภาพทั้งหลายท้ังปวง มีกรรมเป็นของของตน 
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แผ่อุเบกขาเจาะจง (อโนทิสบุคคล) ในบุคคล ๗ จ าพวก 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

การแผ่ในทิศทั้ง ๑๐ ก็มีวิธีการท านองเดียว กันกับการแผ่เมตตานั่นเอง 

นิมิต ๓ ภาวนา ๓ อานิสงส์ ๑๑  ก็เป็นเช่นเดียวกับเมตตาภาวนา  

ความแตกต่างระหว่างอุเบกขาอัปปมัญญา กับ อุเบกขาบารมี  

 ทั้งสองอย่างนี้แม้ว่าจะมีการวางเฉยต่อสัตว์ด้วยกันก็จริง แต่อารมณ์ที่จะให้เกิดความวางเฉยน้ี
ต่างกัน คือ อุเบกขาอัปปมัญญา มีการวางเฉยต่อสัตว์ คือ ละความวุ่นวายที่เนื่องด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา 
มีสภาพเข้าถึงความเป็นกลางในสัตว์ทั้งหลาย  แต่ อุเบกขาบารมี  นั้น เป็นการวางเฉยในบุคคลที่กระท าดี
และไม่ดีต่อตน โดยไม่มีการยินดียินร้ายแต่ประการใด คือ ผู้ที่กระท าความดี มีความเคารพนับถือ บูชา
สักการะ เกื้อกูล อนุเคราะห์ สงเคราะห์ เป็นประโยชน์แก่ตนสักเท่าใด ก็คงมีจิตวางเฉยได้  และไม่ว่าผู้ใดจะ
ท าไม่ดี มีการประทุษร้ายต่อตนสักเพียงใดก็ตาม ก็คงวางเฉยอยู่ได้เช่นกัน ในการวางเฉยท้ัง ๒ อย่างนี้ ฝ่าย
บารมีประเสริฐย่ิง การบ าเพ็ญก็ส าเร็จได้ยาก 

 

 

 

 

ÉÛ îùÿÛÂÃóáóèÚó 
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สรุป อัปปมัญญา ๔ 

 การที่อัปปมัญญามีเพียง ๔ นั้น เพราะเหตุที่จะท าให้จิตใจบริสุทธิ์จากการ ßãóÛóØ(ÅõÕÜîÈä­óã) 
èõìõÈëó(ÂóäÿÛöãÕÿÛöãÚ) îäÖõ(Åèóâăâ¬ãõÚÕö) ราคะ(ความพอใจในกามคุณ ๕)  ที่มีอยู่ในสันดานของสัตว์ทั้งหลาย
มีอยู่เพียง ๔ และการใฝ่ใจของสัตว์ทั้งหลายท่ีมีต่อกันก็เพียง ๔ เช่นกัน ฉะนั้น อัปปมัญญาจึงมี ๔ เหตุที่ท า 
ให้จิตใจบริสุทธิ์ ๔ อย่างนั้น ก็ได้แก่ ÿâÖÖó ÂäùÔó âùØõÖó îùÿÛÂÃó ÚöĈÿîÈ  เพราะว่าธรรมดาจิตใจของสัตว์
ทั้งหลายย่อมหมกมุ่นเกี่ยวพันอยู่ด้วยเรื่องพยาบาท วิหิงสา อรติ ราคะ อย่างใดอย่างหนึ่งเสมอ  ต่างกันก็
เพียงแต่ว่ากาลใดมีสิ่งใดมาก กาลใดมีสิ่งใดน้อย 

 ดังนั้นผู้ที่มีความปรารถนาปราบจิตใจให้อยู่ในครรลองของความดีก็พยายามใช้หลักอัปปมัญญามา
ช่วยดังนี้ 

Ýú­ØöćâöÅèóâßãóÛóØâóÂ  Ö­îÈØČóÂóäÜäóÛÕ­èã ÿâÖÖó  
Ýú­ØöćâöèõìõÈëóâóÂ Ö­îÈØČóÂóäÜäóÛÕ­èã ÂäùÔó   
Ýú­ØöćâöîäÖõâóÂ Ö­îÈØČóÂóäÜäóÛÕ­èã âùØõÖó  
Ýú­ØöćâöäóÅñâóÂ Ö­îÈØČóÂóäÜäóÛÕ­èã îùÿÛÂÃó  

 อนึ่ง  การใฝ่ใจของสัตว์ทั้งหลายท่ีมีต่อกัน ๔ อย่าง คือ   

 - น าประโยชน์ให้แก่สัตว์ทั้งหลาย ซึ่งเป็นตัวเมตตาอย่างหนึ่ง   
 - บ าบัดปัดป้องสิ่งที่ไร้ประโยชน์ให้แก่สัตว์ทั้งหลาย ซึ่งเป็นตัวกรุณาอย่างหนึ่ง  
 - ยินดีในความสุข ทรัพย์สินเงินทอง ของสัตว์ทั้งหลายซ่ึงเป็นตัวมุทิตาอย่างหน่ึง  

- การวางเฉยในเร่ืองจะน าประโยชน์ ในเรื่องบ าบัดปัดป้องสิ่งที่ไร้ประโยชน์ ในเร่ืองยินดี
ในความสุขสบาย ทรัพย์สินเงินทอง ของสัตว์ทั้งหลาย ซึ่งเป็นตัวอุเบกขาอย่างหนึ่ง  

 เปรียบเหมือนมารดาที่มีบุตร ๔ คน คนหนึ่งยังเล็กอยู่ คนหน่ึงเจ็บไข้ไม่สบาย คนหนึ่งโตแล้ว คน
หนึ่งประกอบการงานเลี้ยงตนเองได้แล้ว ใน ๔ คนนี้ มารดาย่อมมีจิตใจฝักใฝ่รักใคร่บ ารุงเลี้ยงดูเพื่อการ
เจริญวัยในบุตรคนเล็ก อนึ่งมารดาย่อมฝักใฝ่ในการบ าบัดความเจ็บไข้ให้แก่บุตรท่ีไม่สบาย และย่อมมีความ
ชื่นชมในความงามเป็นหนุ่มสาวของบุตรท่ีเจริญเติบโตแล้ว แต่มารดาย่อมไม่มีความกังวลห่วงใยคอยแนะน า
พร่ าสอนแก่บุตรที่ประกอบการเลี้ยงชีพได้แล้ว ข้อนี้ฉันใด การใฝ่ใจของสัตว์ทั้งหลาย ที่มีต่อกันน้ันก็ไม่พ้น
ออกไปจาก ๔ อย่างนี้ ฉะน้ัน อัปปมัญญาจึงมี ๔  

 ในอัปปมัญญา ๔ อย่างนี้ การเจริญเมตตามีประโยชน์กว้างขวางอย่างมหาศาลทั้งเป็นก าลังช่วย
อุดหนุนให้ กรุณา มุทิตา อุเบกขา เกิดขึ้นง่าย  แม้พระโพธิสัตว์ก็ทรงบ าเพ็ญบารมี คือ  

 ๑. พระโพธิสัตว์แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ ตั้งปณิธานที่จะบ าเพ็ญประโยชน์แก่สรรพสัตว์ 
และให้ความไม่มีภัยแก่พวกเขา เป็นการบ าเพ็ญทานบารมี อย่างนี ้
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 ๒.   พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เพื่อเกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ท่าน
เหล่านั้นท าให้เกิดความพ้นทุกข์ และไม่ละทิ้งสัจจอินทรีย์ เปรียบเหมือนความสัมพันธ์ของบิดาที่มี
ต่อบุตรทั้งหลาย พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญศีลบารมี อย่างนี ้
 ๓.  พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ท่าน
เหล่านั้นมีความไม่ละโมบ และเพื่อก าจัดสิ่งที่ไม่ใช่บุญของสัตว์ทั้งหลาย จึงเข้าฌานและออกบวช
เป็นผู้ไม่มีเรือน พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญเนกขัมมบารมี อย่างนี้ 
 ๔.  พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ท่าน
เหล่านั้นจึงใส่ใจถึงบุญและบาป รู้ความเป็นจริง คิดหาอุบายท่ีสะอาด ก าจัดความชั่วและท าความดี 
พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญปัญญาบารมี อย่างนี ้
 ๕. พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ไม่ละความ
เพียร พากเพียรตลอดเวลา พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญวิริยบารมี  อย่างนี ้
 ๖.  พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ มีความ
อดทน และไม่โกรธเม่ือบุคคลอื่นติเตียน หรือไม่ท าร้ายพวกเขา พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญขันติบารมี 
อย่างนี ้
 ๗.   พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ พูดค า
สัตย์ ด ารงอยู่ในความสัตย์ รักษาค าสัตย์ พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญสัจจบารมี  อย่างนี้ 
 ๘.  พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ไม่ละเมิด
ค าสัญญา แต่รักษาค าสัญญานั้นไว้จนตลอดชีวิต พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญอธิษฐานบารมี อย่างนี้ 
 ๙. พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ถือตัวเอง
เป็นอันเดียวกันกับสรรพสัตว์  และบ าเพ็ญเมตตาบารมี อย่างนี้ 
 ๑๐. พระโพธิสัตว์ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ เพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่สรรพสัตว์ ถือคนที่รัก 
คนเป็นกลางและศัตรูเท่าเทียมกัน ไม่มีความโกรธและความยึดม่ัน พระโพธิสัตว์บ าเพ็ญ
อุเบกขาบารมี อย่างนี ้

 พระโพธิสัตว์เมื่อได้แผ่เมตตาและบ าเพ็ญบารมี ๑๐ แล้ว ก็บ าเพ็ญอธิษฐาน ๔ คือ สัจจาธิษฐาน 
จาคาธิษฐาน อุปสมาธิษฐาน และปัญญาธิษฐาน 

 สัจจบารมี อธิษฐานบารมี และวิริยบารมี     ท าให้ สัจจาธิษฐานสมบูรณ์ 
 ทานบารมี สีลบารมี  เนกขัมมบารมี  ท าให้ จาคาธิษฐานสมบูรณ์ 
 ขันติบารมี เมตตาบารมี และอุเบกขาบารมี ท าให้ อุปสมาธิษฐานสมบูรณ์ 
 ปัญญาบารมี    ท าให้ ปัญญาธิษฐานสมบูรณ์ 

 พระโพธิสัตว์เมื่อได้แผ่เมตตาและบ าเพ็ญบารมี ๑๐ แล้ว ชื่อว่าบ าเพ็ญอธิษฐาน ๔ และบรรลุธรรม 
๒ อย่าง คือ สมถะและวิปัสสนา   ในที่น้ี สัจจาธิษฐาน จาคาธิษฐาน และอุปสมาธิษฐานท าให้สมถะสมบูรณ์  
ปัญญาธิษฐานท าให้วิปัสสนาสมบูรณ์  เพราะความสมบูรณ์แห่งสมถะ พระโพธิสัตว์เหล่านั้นจึงบรรลุฌาน 
และยึดม่ันการหลีกออกจากกาม(เนกขัมมบารมี) และมีจิตตั้งม่ันท าให้เกิดสมาธิเพื่อการแสดงยมกปาฏิหาริย์ 
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และมหากรุณาสมาบัติ พระโพธิสัตว์เหล่านั้นบรรลุวิปัสสนา ประกอบด้วยอภิญญา ปฏิสัมภิทา พละ    
เวสารัชชะ  หลังจากนั้นท่านเหล่านั้นก็ท าปกติญาณและสัพพัญญุตญาณให้เกิดขึ้น พระโพธิสัตว์แผ่เมตตา
และบรรลุความเป็นพระสัมมาสัมโพธิญาณ ตามล าดับอย่างน้ี 

 

 

 

 

จบ อัปปมัญญา ๔ 

 
 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา 

         อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ การพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหาร โดยก าหนดหมายว่าอาหารท่ี
บริโภคเป็นสิ่งปฏิกูล  องค์ธรรมได้แก่ สัญญาเจตสิกที่ในมหากุศลจิต มหากิริยาจิต 

îóìóä  เป็นเหตุธรรมที่อุดหนุนให้ผลเกิดขึ้นและช่วยให้ธรรมอื่นเกิดขึ้น  ค าว่า  îóìóä มี
ความหมายกว้างขวางออกไปหลายนัย  ในพระบาลีให้ความหมายของค าว่า îóìóä ไว้ว่า  Ù́ääâĂÕ  ÚČóâó
Ì÷ćÈäúÜîòÚÿÂõÕÉóÂāîËó  ÚČóâóÌ÷ćÈÿèØÚó  ÚČóâóÌ÷ćÈÜÐõëÚÙõèõÎÎóÔ  ĀæñÚČóâóÌ÷ćÈÿÉÖëõÂÂòÛÂòââËäúÜ  Ùääâ
ÚòĈÚËøćîè¬ó îóìóäµ  

        

                
      
       

 

  มี  ē îã¬óÈ  น ามาซึ่ง        
          
          
          
          

 
 
 

Đ. äúÜØöćÿÂõÕÉóÂāîËó 

đ. ÿèØÚó 

Ē. ÜÐõëÚÙõèõÎÎóÔ 

ē. ÿÉÖëõÂĀæñÂòââËäúÜ 

îóìóä 
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Đ. ÂßíöÂóäóìóä  (ÚČóâóÌ÷ćÈäúÜØöćÿÂõÕÉóÂāîËó) 
ÂßíöÂóäóìóä (î¬óÚè¬ó Âñ-ßñ-æö-Âó-äó-ìóÚ ) ăÕ­ĀÂ¬  āîËó  ëóäîóìóäìäøîèõÖóâõÚ ØöćăÕ­ÉóÂÃ­óè ÚĈČó 

ßøËÝòÂÖ¬óÈ ą  ÖæîÕÉÚØùÂëõćÈØöćÿäóÂæøÚÂõÚÿÃ­óăÜ   ëóäîóìóäÚöĈÉñÿÃ­óăÜìæ¬îÿæöĈãÈä¬óÈÂóãĂì­ÕČóäÈîãú¬ăÕ­  
îÈÅ°ÙääâăÕ­ĀÂ¬ āîËóØöćîãú¬ĂÚîóìóäÖ¬óÈ ą 

đ. Ýòëëóìóä  (ÚČóâóÌ÷ćÈÿèØÚó) 
Ýòëëóìóä  ÚČóâóÌ÷ćÈÿèØÚó ÅøîÂóäÿëèãîóäâÔ°ØùÂÃ°Û­óÈ ëùÃÛ­óÈ ìäøîăâ¬ØùÂÃ° ăâ¬ëùÃĂì­ÿÂõÕÃ÷ĈÚ  

ÿèØÚóØòĈÈìæóãÚöĈ ×­óăâ¬âöÝòëëñĀæ­è ÂĆÉñÿÂõÕăâ¬ăÕ­ÿæã  ÿßäóñÝòëëñÚöĈÿÜ»ÚÿìÖùĂì­ÿÂõÕÿèØÚó É÷ÈËøćîè¬óÝòëëñ
ÿÜ»ÚîóìóäÃîÈÿèØÚó (ìäøîÝòëëñÚČóâóÌ÷ćÈÂóäÿÂõÕÿèØÚó)  îÈÅ°ÙääâăÕ­ĀÂ¬ ÝòëëÿÉÖëõÂ ØöćĂÚÉõÖØòĈÈìâÕ    

Ē. âāÚëòÎÿÉÖÚóìóä  (ÚČóâóÌ÷ćÈèõÛóÂ) 
âāÚëòÎÿÉÖÚóìóä  ÂĆÅøîÿÉÖÚóĂÚÂóäØČóÂùéæ îÂùéæ  ÿÉÖÚóÚöĈÿÜ»ÚÿìÖùÚČóâóĂì­ÿÂõÕÝæ ÅøîÂùéæ   

èõÜóÂÉõÖĀæñîÂùéæèõÜóÂÉõÖ ØòĈÈĂÚÜÐõëÚÙõÂóæĀæñÜèòÖÖõÂóæ  ĂÚÜÐõëÚÙõÂóæÂĆÚČóâóÌ÷ćÈÜÐõëÚÙõèõÎÎóÔ   
ÅøîÂóäÿÂõÕÿÜ»ÚâÚùêã° ÿØèÕó ßäìâ ìäøîîÛóãëòÖè°   ĂÚÜèòÖÖõÂóæÂĆÚČóâóÌ÷ćÈèõÛóÂÖ¬óÈą  ÿË¬Ú ØČóĂì­ÿìĆÚäúÜ
ØöćÕö  ăÕ­ãõÚÿëöãÈØöćÕö ÿÜ»ÚÖ­Ú  îÈÅ°ÙääâăÕ­ĀÂ¬ ÿÉÖÚóÿÉÖëõÂ ØöćĂÚÉõÖØòĈÈìâÕ 

 ē. èõÎÎóÔóìóä    (ÚČóâóÌ÷ćÈÿÉÖëõÂĀæñÂòââËäúÜ) 
èõÎÎóÔóìóä  ÚČóâóÌ÷ćÈÿÉÖëõÂĀæñÂòââËäúÜ    ĂÚÜÐõëÚÙõÂóæ ÜÐõëÚÙõèõÎÎóÔã¬îâÿÜ»ÚÝú­ÚČóĂì­

ÿÉÖëõÂĀæñÂòââËäúÜÿÂõÕÃ÷ĈÚăÕ­   ĂÚÜèòÖÖõÂóæ ÉõÖã¬îâÚČóĂì­ÿÉÖëõÂÿÂõÕÃ÷ĈÚîã¬óÈÿÕöãè  ăâ¬ăÕ­ÚČóĂì­ÂòââËäúÜ
ÿÂõÕÃ÷ĈÚÕ­èã  ÿßäóñÂòââËäúÜăâ¬ĂË¬äúÜØöćÿÂõÕÉóÂëâùÐÑóÚÃîÈÉõÖ ĀÖ¬ÿÜ»ÚäúÜØöćÿÂõÕÉóÂëâùÐÑóÚÃîÈÂääâ  ĀÖ¬
îã¬óÈăäÂĆÖóâ  ÂòââËäúÜÂĆîóéòãÿÂõÕâóÉóÂîÕöÖÂääâ ØöćÿäöãÂè¬ó ÂòââèõÎÎóÔ  ÅøîîÂùéæÉõÖĀæñāæÂöãÂùéæ
ÉõÖĂÚáßÂ¬îÚą  Ì÷ćÈÂĆËøćîè¬óèõÎÎóÔÿìâøîÚÂòÚ  Õ­èãÿìÖùÚöĈ ÉõÖØòĈÈìâÕÉ÷ÈËøćîè¬óèõÎÎóÔóìóä  îÈÅ°Ùääâ
ăÕ­ĀÂ¬ ÉõÖØòĈÈìâÕ  

         การพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหาร ให้พิจารณาอาหารที่เรียกว่า กพฬีการาหาร  หรืออาหารที่
เรารับประทานน่ันเอง การพิจารณาความเป็นปฏิกูลของอาหารโดยอาการ ๑๐ อย่าง คือ  

๑. พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยอาการไปสู่สถานท่ีที่มีอาหาร ว่าล าบาก ตั้งแต่การต้องออกไปหา
อาหาร  ฆราวาสต้องประกอบการงานอาบเหงื่อต่างน้ าเพื่อจะได้เงินมาซื้ออาหารเลี้ยงชีวิต   ถ้าเป็นภิกษุก็
ต้องบิณฑบาตไปในสถานท่ีต่างๆ ทั้งที่เฉอะแฉะ สกปรก  กร าแดดกร าฝน  เพื่อให้ได้อาหารมาเลี้ยงอัตภาพ 

๒. พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยการแสวงหา ว่ามีเงินแล้วก็ต้องไปตลาดซื้ออาหาร เข้าร้านโน้น
ออกร้านน้ี  เลือกหาอาหาร  หอบหิ้วกลับมา 

๓.  พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยการบริโภค ว่าเมื่อหยิบอาหารเข้าปากแล้วฟันก็ท าหน้าที่บดเคี้ยว  
คลุกเคล้าด้วยน้ าลาย ก่อนจะเข้าปากอาหารนั้นปรุงอย่างดี แต่เมื่อเข้าปากเคี้ยวแล้ว หากลองคายออก
มาแล้วให้กลืนกลับเข้าไปใหม่  ก็คงกลืนไม่ลงเพราะดูน่าเกลียดเหมือนรากสุนัข 
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๔. พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยท่ีอยู ่ ว่าอาหารที่บริโภคนี้  แปดเปื้อนคละเคล้ากับสิ่ง ๔ อย่าง   
คือ  น้ าดี  เสมหะ  หนอง  และเลือด  เป็นสิ่งสกปรกโสโครก 

๕. พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยกระเพาะ ว่าเป็นท่ีหมักหมมรวมกันของอาหารว่า อาหารที่เรากิน
เข้าไป   เปื้อนน้ าดี  เสมหะ  หนอง  เลือด  หมักหมมรวมกันอยู่ในกระเพาะที่สกปรกโสโครก  ถ้วยชาม
ภาชนะเราใช้แล้วยังขัดล้างท าความสะอาด แต่กระเพาะอาหารเป็นท่ีใส่อาหารที่แปดเปื้อนไปด้วยน้ าดี   
เสมหะ  หนอง เลือด ไม่เคยล้างตลอดเวลา ๒๐-๔๐ ปี แห่งอายุของเรา และทุกวันมีอาหารใหม่หมักหมมทับ
ถมลงไปอีก 

๖.  พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยยังไม่ย่อย ว่าอาหารที่บริโภคเข้าไป  ตั้งแต่เมื่อวานก็ตาม  วันน้ีก็
ตาม หมักหมมรวมกันเกิดเป็นฟอง  เพราะธาตุไฟที่มีอยู่ในกระเพาะอาหาร  มีสภาพน่าสะอิดสะเอียน  
เหมือนซากศพหรือขยะท่ีบูดเป็นฟอง 

๗. พิ จารณาความเป็นปฏิกูล โดยย่อยแล้ว ว่าอาหารที่ถูกย่อยแล้วกลายเป็นอุจจาระ  ปัสสาวะ เป็น
สิ่งที่น่าเกลียด 

๘. พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยผลที่ส าเร็จ ว่าอาหารที่ย่อยแล้วกลายเป็น  ผม  ขน  เล็บ  ฟัน  
หนัง  กระดูก  เป็นอวัยวะต่างๆ แต่อาหารที่ไม่ย่อยกลับท าให้เกิดโรคต่างๆ มากมาย  เช่น โรคหิดเปื่อย หิด
ด้าน คุดทะราด  โรคเรื้อน กลาก หืด ไอ   เป็นต้น ล้วนแต่เป็นผลที่เกิดจากอาหารที่บริโภคเข้าไปนี้เอง เป็น
สิ่งที่น่าเกลียดและน่ากลัว  การบริโภคถ้าบริโภคมากไปก็เกิดโทษได้ 

๙. พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยการหลั่งไหล  ว่าอาหารที่บริโภคเข้าไปนั้น  เมื่อไหลออก  ก็ออก
ทางทวารทั้ง ๙ เช่น ไหลออกทางช่องตาก็เป็นขี้ตา  ไหลออกทางช่องปากเป็นน้ าลาย  เสมหะ  ไหลออกจาก
ทวารหนักเป็นอุจจาระ  ไหลออกจากทวารเบาเป็นปัสสาวะ  ไหลออกจากขุมขนเป็นเหงื่อ  เป็นต้น    ขณะท่ี
บริโภคอาหารก็ล้อมวงกันร่ืนเริง  แต่เวลาถ่ายออก  ก็แยกกันไปปิดบังกัน  ซ่อนเร้นไม่ให้ใครเห็น 

๑๐.  พิจารณาความเป็นปฏิกูล โดยความแปดเปื้อน ว่าอาหารนี้เม่ือเวลาบริโภคอยู่ก็เปื้อนมือ ปาก  
ลิ้น เพดาน ย่อยแล้วก็เปื้อน  ถ่ายออกก็เปรอะเปื้อนน่าเกลียด  ต้องช าระล้างใส่เครื่องหอมกลบความโสโครก
และกลิ่นเหม็น  

การเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา เจริญได้แต่เฉพาะในมนุสสภูมิเท่าน้ัน เพราะมนุษย์มีการรับประทาน
อาหารชนิดที่เป็นปฏิกูล  ส่วนในเทวภูมิและพรหมภูมิไม่มีอาหารชนิดปฏิกูลแล้ว   

นิมิต  ภาวนา  ในการเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา  

นิมิตได้เพียงบริกรรมนิมิต  คือ ข้าว แกง ขนม น้ า ฯลฯ ที่เกี่ยวเนื่องด้วยสัญญาของตนท่ีมีการเห็น
ว่าเป็นปฏิกูลนี้เองเหล่านี้ใช้เป็นเครื่องอาศัยในการบริกรรม จัดเป็นบริกรรมนิมิต 

ภาวนาได้ ๒ คือ บริกรรมภาวนาและอุปจารภาวนา  
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 การที่ไม่เกิดอัปปนาภาวนา เพราะการเจริญกรรมฐานน้ีมีสภาวะอาหาร คือ กพฬีการาหารเป็น
อารมณ์เป็นหลักเกณฑ์ ตัวกพฬีการาหารเป็นเพียงสมมุติอาหารเท่าน้ันไม่ใช่ตัวอาหารแท้ๆ  ส่วนข้าว แกง 
ขนม น้ า ฯลฯ ต่างๆ ที่เห็นอยู่นั้นเป็นเพียงเครื่องประกอบในการเจริญเท่านั้น ตามธรรมดาสภาวะของ
อาหาร มุ่งถึงโอชาหรือสารอาหาร วิตามิน เกลือแร่ แร่ธาตุต่างๆ ที่อยู่ในอาหาร โอชานี้มีสภาพละเอียดสุขุม
ทั้งเป็นธรรมารมณ์ ด้วยเหตุนี้อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต ทั้งสองนี้จึงไม่ปรากฏ เม่ือปฏิภาคนิมิตไม่ปรากฏ 
อัปปนาภาวนาอันเป็นตัวฌานก็เกิดขึ้นไม่ได้  

อานิสงส์ของอาหาเรปฏิกูลสัญญา  คือ 

๑. ไม่ยินดีในรสอาหาร  บริโภคเพียงเพื่อด ารงชีวิตอยู่  ดุจดังสามีภรรยาที่บริโภคเนื้อบุตร
ในทางกันดารท่ีแร้นแค้นด้วยอาหารโดยไม่มีความยินดี ประสงค์เพียงแต่จะข้ามทางกันดารให้ถึงที่หมาย
ปลายทางฉันใด ผู้เจริญก็ย่อมบริโภคไปฉันน้ัน อาศัยเหตุ คือ การบริโภคอาหารที่ปราศจากรสตัณหา  
ประสงค์เพียงแต่จะด ารงชีวิตร่างกายเอาไว้ เพื่อจะได้ท าการปฏิบัติให้พ้นออกไปจากวัฏฏทุกข์น้ี แม้ตัณหา 
ราคะ ในกามคุณ  ๕  ผู้เจริญก็ย่อมละลงได้ 

๒. เห็นความเกิดดับของรูปขันธ์   ความเกิดดับของรูปภายใน ตนท่ีเกิดจากอาหาร  ความเกิด
ดับของจิต ขณะบริโภคและหลังบริโภค 

๓. สามารถเจริญกายคตาสติไปในขณะนั้นด้วย  คือพิจารณาความเป็นปฏิกูลโดย   ดี เสลด 
หนองเลือด เป็นต้น 

๔. อยู่เป็นสุข   
๕. มีสุคติภูมิเป็นที่หวังได้ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

จบอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
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จตุธาตวุวัฏฐาน 

             จตุธาตุววัฏฐาน   หรือเรียกว่าธาตุกรรมฐาน  หมายความว่า การพิจารณาธาตุทั้ง ๔ ที่ปรากฏใน
ร่างกายจนกระท่ังเห็นเป็นแต่เพียงกองแห่งธาตุ โดยปราศจากความจ าว่าเป็นหญิง ชาย เรา เขา สัตว์ บุคคล
ใดๆ เสีย  องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิกที่ในมหากุศลจิต มหากิริยาจิต   

         ค าว่า  ธาตุ  หมายถึง  การธ ารงไว้ซึ่งลักษณะของตน  ธาตุทั้ง ๔  คือ  ดิน  น้ า  ไฟ  ลม เป็น
มหาภูตรูป เพราะเป็นรูปใหญ่ เป็นประธาน เป็นท่ีรองรับรูปท้ังหมดท่ีเหลือ คือ เพราะการรวมกันของธาตุดิน 
ความแข็งจึงเกิดได้  เพราะการรวมกันของธาตุน้ า ความเอิบอาบจึงเกิดได้ เพราะการรวมกันของธาตุไฟ  
ความร้อนจึงเกิดได้ และเพราะการรวมกันของธาตุลม ความเบาแห่งการเคลื่อนไหวจึงเกิดได้  

 การ ก าหนดจตุธาตุววัฏฐานน้ี ผู้เจริญจะต้องพิจารณาธาตุ ๔ ที่มีอยู่ภายในตน  ธาตุ ๔ ที่มีอยู่ ภาย
ตนน้ี มี ๔๒ คือ ธาตุดิน ๒๐  ธาตุน้ า ๑๒  ธาตุไฟ ๔  ธาตุลม ๖   

ธาตุดิน ๒๐ ธาตุน้ า  ๑๒ ธาตุไฟ ๔ ธาตุลม ๖ 
- ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  
- เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก    
  ไต    
- หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด  
- ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่  
  อาหารเก่า มันสมอง 

- ดี เสลด หนอง เลือด  
  เหงื่อ  มันข้น   
- น้ าตา มันเหลว น้ าลาย     
   น้ ามูก น้ าไขข้อ  น้ ามูตร 
   (ปัสสาวะ) 

- ไฟที่ยังกายให้อบอุ่น  
- ไฟที่ยังกายให้ป่วยไข ้
- ไฟที่ยังกายให้แก่ ท าให ้
   ทรุดโทรม 
- ไฟที่เผาหรือย่อยอาหาร 
   ที่กิน ที่ดื่ม 
 

- ลมพัดขึ้นเบื้องบน  
- ลมพัดลงเบื้องล่าง   
- ลมในท้อง  
- ลมในล าไส้  
- ลมในอวัยวะน้อยใหญ่  
- ลมหายใจเข้า-ออก 

ลักษณะของธาตุดิน คือ  
มีความแข็ง ความแกร่ง ความ
หนา ความไม่เคล่ือนไหว ความ
มั่นคง ความรองรับ 

ลักษณะของธาตุน้ า คือ 
ความซึมซาบ  
ความชุ่มชื้น ความเหลว  
ความไหลริน  
ความแผ่ซ่านไป   
ความประสาน  
ความเกาะกุม 

ลักษณะของธาตุไฟ คือ 
ความเย็น ความร้อน ความอุ่น 
ความเป็นไอ การท าให้สุก 
การเผาไหม้   

ลักษณะของธาตุลม คือ 
การพยุงไว้ การไหว  
ความหย่อน  ความตึง 

วิธีการก าหนดโดยความเป็นธาตุ มีดังนี้       

๑.  การก าหนดธาตุโดยไม่แยกกัน 

-  พึงพิจารณาว่า ปฐวีธาตุเหล่านี้ ถูกเกาะกุมไว้ด้วยกันโดยอาโปธาตุ ถูกท าให้อุ่นโดยเตโชธาตุ ถูก
ค้ าจุนไว้โดยวาโยธาตุ   ธาตุ ๓ (คือ อาโป เตโช วาโย) ถูกรวมเข้าด้วยกันอย่างนี้  

- อาโปธาตอุาศัยอยู่ในปฐวีธาตุ ถูกท าให้อุ่นโดยเตโชธาตุ ถูกค้ าจุนไว้โดยวาโยธาตุ ธาตุ ๓ (คือ ปฐวี 
เตโช วาโย) ถูกยึดไว้ด้วยกันรวมกันได้อย่างนี้   
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- เตโชธาตอุาศัยอยู่ในปฐวีธาตุ ถูกยึดไว้ด้วยกันโดยอาโปธาตุ ถูกค้ าจุนไว้โดยวาโยธาตุ  ธาตุ ๓ (คือ 
ปฐวี อาโป วาโย) ถูกท าให้อุ่นอย่างนี้   

- วาโยธาตุอาศัยอยู่ในปฐวีธาตุ ถูกยึดไว้ด้วยกันโดยอาโปธาตุ ถูกท าให้อุ่นโดยเตโชธาตุ  ธาตุ ๓ (คือ 
ปฐวี อาโป เตโช) ถูกค้ าจุนไว้อย่างนี้   

- ธาตุ ๓ (น้ า ไฟ ลม) อาศัยปฐวีธาตุ  ถูกยึดไว้ด้วยกันโดยอาโปธาตุ  ธาตุ ๓ จึงไม่กระจัดกระจาย   

- ธาตุ ๓ (ดิน น้ า ลม) อุ่นโดยเตโชธาตุ จึงไม่มีกลิ่น   

- ธาตุ ๓ (ดิน น้ า ไฟ )ค้ าจุนไว้โดยวาโยธาตุ จึงด าเนินไปและอยู่รวมกันได้ ไม่แตก กระจัดกระจาย  

 ëäùÜ ธาตุทั้ง ๔ คือ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ อิงอาศัยซ่ึงกันและกัน ด้วยเหตุที่กล่าว
มาแล้วข้างต้น   

๒. การก าหนดธาตุโดยเหตุและปัจจัย 

พิจารณาโดยเหตุ ๔ คือ กรรม จิต อุตุ อาหาร เป็นปัจจัยสร้างธาตุขึ้นมา   

เหตุ ๔ คือ กรรม จิต อุตุ อาหาร     

- ธาตุทั้ง ๔ ที่ถูกสร้างขึ้นมาจากกรรม กรรมนี้แหละท าให้มีการเกิดด้วยอ านาจของชนกกรรม ท า   
  ให้กรรมและวิบากของกรรมเป็นไป และท าให้เกิดปัจจัยต่างๆที่เข้าไปอุดหนุนเกื้อหนุนให้ธาตุ ๔   
      เป็นไป 

- ธาตุ ๔ นี้ เกิดมาจากจิต ท าให้ปัจจัยต่างๆ เป็นไป ปฏิสนธิจิตท าให้รูป คือ ธาตุทั้ง ๔ เกิดพร้อม 
 กันกับจิต   

- ธาตุ ๔ นี้ ตั้งอยู่ได้ไม่เน่าเสียไป  ก็ด้วยการอุปการะของ อุต ุคือไออุ่นท่ีหล่อเลี้ยงธาตุทั้ง ๔ 

-  ธาตุ ๔ นี้  มี อาหารเป็นผู้หล่อเลี้ยงให้ตั้งอยู่และเจริญได้  

๓. การก าหนดธาตุโดยลักษณะ 

- ลักษณะของปฐวีธาตุ คือ ความแข็ง ลักษณะของอาโปธาตุ คือ การซึมซาบ ลักษณะของเตโชธาตุ 
คือ ความเย็น ร้อน  ลักษณะของวาโยธาตุ คือ ไหว เคลื่อนไปมา  เมื่อสิ่งใดปรากฏชัดในการรับรู้ใน
ขณะท่ีมีสติสัมปชัญญะก็ให้ระลึกรู้โดยความเป็นเพียงธาตุเท่านั้น ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่ชีวิต เป็นเพียงแต่
สภาวะของธรรมชาติ คือ ธาตุดิน น้ า ไฟ ลม  

 



ÛØÿäöãÚßäòîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° ËùÕØöć Ę.Ē  Ēď 

๔.  การก าหนดธาตุโดยความเสมอกันและไม่เสมอกัน 

- ปฐวีธาตุและอาโปธาตุ  เสมอกันเพราะความมีน้ าหนัก  ส่วน เตโชธาตุและวาโยธาตุ เสมอกัน
เพราะความเบา  อาโปธาตุและเตโชธาตุ ไม่เสมอกัน อาโปธาตุสามารถก าจัดความแห้งของ
เตโชธาตุได้  ปฐวีธาตุและวาโยธาตุ ไม่เสมอกัน เพราะปฐวีธาตุขัดขวางการออกไปของวาโยธาตุ  
วาโยธาตุก็สามารถท าลายปฐวีธาตุได้ 

๕.  การก าหนดธาตุโดยความเป็นหุ่น 

- เปรียบเหมือนการท าหุ่นจ าลองเป็นมนุษย์สตรี บุรุษ  แล้วมีเชือกส าหรับชักเพื่อให้หุ่นน้ัน เดิน ยืน 
นั่ง นอน เต้นร า  หุ่นน้ีคือร่างกาย   ผู้ท าหุ่นคือกิเลสในอดีต ที่เป็นเหตุให้กายน้ีถูกสร้างขึ้นจน
สมบูรณ์  เชือกคือเส้นเอ็น ดินเหนียวคือเนื้อ  สีที่ทาคือผิวหนัง ช่องทั้งหลายคืออากาศ เพราะอาศัย
อาภรณ์ เครื่องประดับต่างๆ จึงได้ชื่อว่าบุรุษหรือสตรี  การเคลื่อนไหวไปได้ของหุ่นก็ด้วยวาโยธาตุที่
เกิดจากจิตที่คิดจะเดิน ยืน คู้เข้า เหยียดออก สนทนาพูดจาได้  âÚùêã°ìù¬Úÿìæ¬óÚöĈÿÂõÕÃ÷ĈÚßä­îâÂòÛ
èõÎÎóÔÙóÖù ÖÂîãú¬ĂÚîČóÚóÉÅèóâāÂäÙ ÅèóâāéÂÿéä­ó ÅèóâØùÂÃ° ÿßäóñîèõËËó พวกเขา
หัวเราะสนุกสนานหรือเล่นด้วยกันได้  มีอาหารรักษาหุ่นเหล่าน้ีไว้ และชีวิตินทรีย์รักษาไว้ ท าให้หุ่น
เหล่านี้เดินไป ที่สุดแห่งชีวิตท าให้หุ่นแตกกระจัดกระจาย  และเม่ือกรรมและกิเลสยังมีอยู่ หุ่นใหม่ก็
จะเกิดขึ้นอีก การเกิดขึ้นครั้งแรกของหุ่นน้ันไม่สามารถรู้ได้  จุดสุดท้ายของหุ่นน้ันใครๆ ไม่สามารถ
มองเห็นได้  ผู้ปฏิบัติพึงก าหนดกายน้ีโดยเปรียบกับหุ่นว่าอาการเหล่านี้ กิจกรรมเหล่านี้ว่า  ñăâ¬âö
ëòÖè° ăâ¬âöËöèñ ÿÜ»ÚÿßöãÈĀÖ¬ëáóèñò 

 
๖.  พิจารณาธาตุโดยความเป็นอารมณ์ 

- เมื่อพิจารณาธาตุ ๔ โดยประการต่างๆ ดังที่กล่าวมาแล้ว ผู้ปฏิบัติพึงพิจารณาโดยความเป็นนาม
และรูป คือ ธาตุทั้งหลายเป็นรูป  จิตพร้อมเจตสิกต่างๆ ที่พิจารณารูปเหล่านั้นโดยความเป็นจริง 
เป็นนาม  แล้วพิจารณาต่อไปอีกว่า นามรูปเป็นทุกข์ เป็นตัณหา เป็นบ่อเกิดแห่งทุกข์  แล้วก าหนดรู้
ว่า  ความดับทุกข์ได้ต้องดับที่ตัณหา  มรรคมีองค์ ๘ นั้นเป็นหนทางไปสู่ความดับทุกข์โดยสิ้นเชิง   

 นิมิต  ภาวนา  และ  มรรค  ผล  ที่ได้จากการเจริญจตุธาตุววัฏฐาน  

 การเจริญจตุธาตุววัฏฐานน้ี ไม่มีอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต คงมีแต่บริกรรมนิมิตอย่างเดียว คือ
ธาตุทั้ง ๔ ที่มีอยู่ในร่างกายตนน้ันเอง ส่วนภาวนานั้นได้  ๒  อย่าง  คือ  บริกรรมภาวนาและอุปจารภาวนา  
ส าหรับอัปปนาภาวนาอันเป็นตัวฌานนั้นเกิดขึ้นไม่ได้  ที่เป็นเช่นน้ีก็เพราะธาตุทั้ง ๔  นี้เป็นสภาวะล้วนๆ  ผู้
เจริญต้องใช้ปัญญาอย่างแรงกล้า จึงจะรู้เห็นในสภาวะเหล่านี้ได้  เหตุนี้สมาธิของผู้เจริญจึงไม่มีก าลังพอที่จะ
ถึงฌาน  ดังนั้น หากว่าการพิจารณาธาตุทั้ง  ๔  ที่มีอยู่ในกายตน  โดยมีปัญญาเป็นประธานนี้ท าให้พิจารณา
ธาตุ ๔ โดยความเกิดดับ  ก็จะท าให้ผู้ที่เจริญธาตุ ๔ นั้นสามารถส าเร็จมรรคผลได้ 
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อานิสงส์ของจตุธาตุววัฏฐาน 

๑. เห็นความไม่ใช่ตัวตน (อนัตตลักษณะ) 
๒.  ละความเห็นว่าเป็นสัตว์  บุคคล  ชาย  หญิงได้ 
๓.  ไม่กลัวภัยต่างๆ  
๔.  สามารถตัด ระงับ ความพอใจและไม่พอใจได้ มีจิตม่ันคงไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์ที่น่าปรารถนา

และไม่น่าปรารถนา  
๕. ท า ให้เป็นผู้มีปัญญากว้างขวาง 
๖.  เข้าถึงพระนิพพาน 
๗.  ถ้าไมเ่ข้าถึงพระนิพพานในภพนี้  ก็จะไปสู่สุคติ 

 
 
 
 
 
 
 

จบจตุธาตุววัฏฐาน 
 

อรูปกรรมฐาน 
       
 อรูปกรรมฐาน  หรือเรียกว่าอารุปปกัมมัฏฐาน  ผลของการส าเร็จอรูปกรรมฐานท าให้ไปเกิดใน
พรหมโลก เป็นอรูปพรหมคือพรหมไม่มีรูปร่าง   กรรมฐานชนิดน้ีต่างจากกรรมฐานอื่นๆ ทั้งหมดตรงท่ีว่า   
ต้องเจริญกสิณอย่างใดอย่างหนึ่งใน ๙ อย่าง   ยกเว้นอากาสกสิณ (กสิณที่ว่าง)  จนเชี่ยวชาญช่ าชอง   ได้ถึง
รูปฌาน ๔(โดยจตุกกนัย) หรือต้องถึงรูปฌานที่ ๕(โดยปัญจกนัย)ถึงจะเจริญอรูปกรรมฐานได้  อรูปกรรมฐาน
จึงไม่ใช่กรรมฐานท่ีคนไม่มีพื้นฐาน  ไม่ได้ฌานจะปฏิบัติได้    (การเจริญอรูปกรรมฐานได้แสดงไว้ในชุดท่ี ๙.๑ 
เรื่องอรูปฌานไว้แล้ว ฉะนั้นในบทเรียนชุดนี้จะแสดงเพียงโดยย่อเท่านั้น) 
 
อรูปกรรมฐาน ๔ ได้แก่ 

๑. อากาสานัญจายตนะ   ก าหนดช่องว่างหรืออากาศหาที่สุดไม่ได้เป็นอารมณ์ 
๒.  วิญญาณัญจายตนะ   ก าหนดวิญญาณหาที่สุดไม่ได้เป็นอารมณ์ 
๓.  อากิญจัญญายตนะ  ก าหนดภาวะไม่มีอะไรเลยเป็นอารมณ์ 
๔.  เนวสัญญานาสัญญายตนะ  เข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่  ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ 
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วิธีการเจริญอรูปกรรมฐาน 

         อรูปกรรมฐานที่ ๑  เมื่อผู้ปฏิบัติเจริญกสิณ  ๙ อย่าง  อย่างใดอย่างหนึ่ง ได้ส าเร็จรูปฌานแล้ว  
และมีความช่ าชองในการเจริญฌานของตน  และให้เพิกกสิณนั้นเสีย   ÂóäÿßõÂÂëõÔ คือ การไม่เอากสิณ
นิมิตนั้นมาเป็นอารมณ์  ĀÖ¬ìòÚăÜÖòĈÈÉõÖßõÉóäÔóîóÂóéîòÚè¬óÈÿÜæ¬óÉóÂÂëõÔÚõâõÖÿÜ»ÚîóäâÔ° และบริกรรม
ว่า  îÚòÚāÖ îóÂóāëąą (îóÂóéăâ¬âöØöćëõĈÚëùÕąą) เรื่อยไปจนจิตสงบตามล าดับขึ้นไปจนถึงอรูปฌานที่ 
๑ คือ อากาสานัญจายตนฌาน  

        อรูปกรรมฐานที่ ๒   เจริญโดยละการพิจารณาอากาศที่กระท าในชั้นที่ ๑ จนได้อรูปฌาน  ๑ นั้น  
แต่ ไปก าหนด รู้จิตที่พิจารณา ที่ว่างแทน  คือวิญญาณที่ไม่มีที่สิ้นสุดเป็นอารมณ์บริกรรมว่า  îñÚòÚÖòÈ  
èõÎÎóÔòÈąą (èõÎÎóÔăâ¬âöØöćëõĈÚëùÕąą)  จนได้อรูปฌานท่ี ๒ คือ วิญญาณัญจายตนฌาน 

         อรูปกรรมฐานที่ ๓ เจริญโดยเลิกก าหนดวิญญาณเป็นอารมณ์  หันมาก าหนดภาวะไม่มีอะไรเลย
เป็นอารมณ์  บริกรรมว่า  ÚòÖ×õÂõÎÉõąą (Åèóâÿìæøîîãú¬ÃîÈîóÂóëóÚòÎÉóãÖÚÍóÚăâ¬âöąą) จนได้
อรูปฌานที่ ๓ คือ อากิญจัญญายตนฌาน 
 
         อรูปกรรมฐานที่ ๔ เลิกก าหนดแม้แต่ภาวะท่ีไม่มีอะไรเลย  เข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่  ไม่มี
สัญญาก็ไม่ใช่  บริกรรมว่า ëòÚÖñÿâÖòÈ ÜÔöÖñÿâÖòÈąą (îóÂõÎÉòÎÎóãÖÚÍóÚÚöĈâöëâóÙõëÈÛâóÂ  
ÜäñÔöÖâóÂąą) จนได้อรูปฌาน ๔ คือ  เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน 
 
 
 
 
 
 
 

จบอรูปกรรมฐาน ๔ 
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ëäùÜÿäøćîÈÂóäÜÐõÛòÖõÙääâ 
 
การปฏิบัติธรรมมีได้หลายรูปแบบ  คือ 

 ๑.  เจริญสมถะล้วน หรือท าแต่สมาธิอย่างเดียว  ได้ชื่นชมผลของสมถะคือได้ฌาน  อภิญญา แต่จะ
หยุดเพียงระดับอัปปนาสมาธิ  ไปไม่ถึงขั้นปัญญาที่จะประหาณกิเลส  

  ๒. เ จริญสมถะน าวิปัสสนา  คือ เจริญสมถะจนได้ฌานแล้ว  จึงก้าวไปสู่วิปัสสนาต่อไป  นับว่าเป็น
การใช้สมาธิหรือสมถะเป็นบาทฐานของวิปัสสนา 

 ๓.  เจริญวิปัสสนาน าสมถะ  คือ การเจริญโดยการระลึกรู้รูปนามเป็นอารมณ์ จนเกิดปัญญาเห็น
ไตรลักษณ์ ญาณปัญญาปรากฏถึงขั้นสังขารุเปกขาญาณ เมื่อนั้นจิตจะรวมตัวมีก าลังสมาธิเกิดขึ้น  จึงกล่าว
ได้ว่าผู้เจริญวิปัสสนาก็มีผลส าเร็จของสมถะเกิดขึ้นด้วย  หรือพระอริยบุคคลที่ส าเร็จโดยการเจริญวิปัสสนา
ล้วนๆ เมื่อส าเร็จแล้วก็หันกลับมาเจริญสมถะเพื่อประโยชน์แห่งการเข้านิโรธสมาบัติ  

 ๔. เจริญสมถะพร้อมวิปัสสนา คือ ท าควบคู่กันไปทั้งสมาธิทั้งปัญญา 

 ๕. เจริญวิปัสสนาล้วน 

        การเจริญสมาธิทั้ง ๔๐ วิธีที่กล่าวมานั้น    หากผู้ศึกษาน าไปปฏิบัติเพื่อเป็นบาทของวิปัสสนา  ก็จะ
น าไปสู่การพ้นทุกข์  หรือหากมุ่งเพื่อประโยชน์ในชีวิตประจ าวันในแง่พัฒนาจิต  เพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างาน  พัฒนาบุคลิกภาพ พัฒนาสุขภาพ  ก็นับว่าได้ประโยชน์จากสมาธิเช่นกัน  เมื่อได้ศึกษาแล้วก็ควร
น าไปปฏิบัติเพื่อประโยชน์ในชาตินี้และสั่งสมประโยชน์ไปชาติต่อๆไปจนกว่าจะรู้แจ้งตามความเป็นจริง  

จบการแสดงกรรมฐาน ๔๐ โดยสังเขปแห่งการศึกษาพระอภิธรรมทางไปรษณีย์  

 

 

 

 

 

 

 

Ö¬îăÜÿÜ»ÚÛØÿäöãÚËùÕØöć Đď ÿäøćîÈ èõÜ¹ëëÚóÂääâÑóÚ 
Ì÷ćÈÿÜ»ÚËùÕëùÕØ­óãĀì¬ÈÂóäé÷ÂêóßäñîáõÙääâØóÈăÜäêÔöã° 
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สรุปอารมณ์กรรมฐานทั้ง ๔ โดยประการต่าง ๆ 

๑. โดยภูมิ 
๒. โดยปรมัตถ์ และบัญญัติ 
๓. โดยภาวนา ๓ 
๔. โดยนิมิต ๓ 

โดยภูม ิ

ในมนุษยภูมิได้กรรมฐานทั้ง ๔๐        
 
 
 
 
 
 

ในเทวภูมิ ๖ ชั้น ได้กรรมฐาน ๒๘  
เว้น - อสุภ ๑๐ เพราะเทวดาจุติแล้วไม่มีซากศพ   

- กายคตาสติ ๑เพราะร่างกายเป็นทิพย์จึงไม่มีความ 
  เป็นของไม่งาม 
- อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ เพราะมีอาหารเป็นทิพย์   
  บริโภคแล้วไม่มีความเป็นปฏิกูล 

 
รูปภูมิ ๑๕ ได้กรรมฐาน ๒๗ เว้น อสุภ ๑๐ กายคตาสติ ๑  อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ และ 

      อานาปานสติ ๑  เพราะพรหมทั้งหลายไม่มีลมหายใจ    
อรูปภูมิ ๔ ชั้นที่ ๑ ได้อรูปกรรมฐานทั้ง ๔ 

ชั้นที่ ๒ ได้อรูปกรรมฐาน ๓ เว้นอากาสบัญญัติกรรมฐาน 
ชั้นที่ ๓ ได้อรูปกรรมฐาน ๒ เว้นอากาสบัญญัติและอากาสานัญ- 
           จายตนฌาน 
ชั้นที่ ๔ ได้อากิญจัญญายตนฌาน กรรมฐานเดียว 

โดยบัญญัติ และ ปรมัตถ์ 

บัญญัติ มี ๒๘ คือ ปรมัตถ์ มี ๑๒ คือ 
-  กสิณ ๑๐   -  อสุภ ๑๐ 
-  โกฏฐาสบัญญัติ ๑ ที่เป็นอารมณ์ของ 
   กายคตาสติ  
- ลมหายใจเข้าออก ๑ที่เป็นอารมณ์ของอานาปานสต ิ
-  สัตวบัญญัติ ๔ ที่เป็นอารมณ์ของอัปปมัญญา 
-  อากาสบัญญัติ ที่เป็นอารมณ์ของอรูปฌานที่ ๑ 
- นัตถิภาวบัญญัติ ที่เป็นอารมณ์ของอรูปฌานที่ ๓ 

- อนุสสติ ๘ (เว้นกายาคตาสติ, อานาปานสติ) 
- อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
- จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 
- อากาสานัญจายตนฌาน  ที่เป็นอารมณ์ของอรูปฌานที่ ๒ 
- อากิญจัญญายตนฌาน   ที่เป็นอารมณ์ของอรูปฌานที่ ๔ 
   

 ใน  ๑๒ อย่างน้ียังสามารถจ าแนกได้อีกดังน้ี 
- พุทธานุสสติ และ สังฆานุสสติ ที่มีศีล สมาธิ ปัญญา  
  ที่เป็นปรมัตถอารมณ์   
- ธัมมานุสสติ    มีมรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ และ ศีล  
  สมาธิ ปัญญา    ที่เกิดจากปริยัติที่เป็นปรมัตถอารมณ์ 
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- เทวตานุสสติ   ที่มีศีลกุศลจิตตุปบาท เป็นอารมณ ์
- จาคานุสสติ     ที่มีทานกุศลจิตตุปบาท เป็นอารมณ ์
- เทวตานุสสติ ที่มีสัปปุริสรัตนะ และสัปปุริสธรรม ๗  เป็นอารมณ์ 
- อุปสมานุสสติ ที่มีนิพพาน เป็นอารมณ ์
- มรณานุสสติ  ที่มีความดับครั้งสุดท้ายของรูปชีวิต นามชีวิตเป็น 
  อารมณ์ 
- กรรมฐานที่เหลืออีก ๔ ก็มีปรมัตถ์เป็นอารมณ์ 

โดยภาวนา ๓ 

บริกรรมภาวนา อุปจารภาวนา อัปปนาภาวนา 
- กรรมฐานทั้ง ๔๐ ได้บริกรรม  
  ภาวนาทั้งสิ้น 
   

 เฉพาะกรรมฐาน ๑๐ที่หยุดอยู่แค่
บริกรรมภาวนาเท่านั้นไม่สามารถ
เจริญไปให้ถึงภาวนาขั้นสูงได้ คือ 
อนุสสติ ๘ มีพุทธานุสติ ถึง  
มรณานุสสติ   และอาหาเรปฏิกูล
สัญญา ๑  จตุธาตุววัฏฐาน ๑  
     ทั้ง ๑๐ นี้ผู้เจริญสามารถท าได้
เพียงบริกรรมภาวนาเท่านั้น ไม่ได้ถึง
อุปจารภาวนา ÿßäóñ ÂääâÑóÚ Đď 
ÿìæ¬óÚöĈâöîóäâÔ°îòÚÿÜ»ÚÜäâòÖ×°Øöć     
æñÿîöãÕëùÃùâæù¬âæ÷Â ÂČóæòÈëâóÙõăâ¬ĀÂ¬
Âæ­ó ßîØöćÉñĂì­ÍóÚÿÂõÕăÕ­ 
 

กรรมฐาน ๓๐  เจริญได้ถึงอุปจารภาวนา 
คือ 
- กสิณ ๑๐ อสุภ ๑๐ กายคตาสติ ๑  
  อานาปานสติ ๑ อัปปมัญญา ๔ 
  อรูปกรรมฐาน ๔  
   
 
 

กรรมฐาน ๓๐ เจริญต่อมาได้
จนถึงอัปปนาภาวนา คือ 
- กสิณ ๑๐ อสุภ ๑๐ กายคตาสติ ๑  
  อานาปานัสสติ ๑ อัปปมัญญา ๔  
  อรูปกรรมฐาน ๔  
 

โดยนิมิต ๓ 

บริกรรมนิมิต อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต 
ได้โดยปริยาย  ๑๘ ได้โดยตรง ๒๒ ได้โดยปริยาย  ๑๘ ได้โดยตรง ๒๒ ได้โดยปริยาย  ๘ ได้โดยตรง  ๒๒ 
- อนุสสติ ๘  
- อัปปมัญญา ๔  
-  อาหาเรปฏิกูล  ๑  
-จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 
- อรูปกรรมฐาน ๔  
ได้บริกรรมนิมิต
โดยปริยาย 
เพราะการเจริญ
กรรมฐานประเภท
น้ี ไม่มีการเพ่ง
การกระทบ  

- กสิณ ๑๐ 
- อสุภ ๑๐ 
- กายคตาสติ ๑ 
- อานาปานสติ ๑ 
 
 
ได้บริกรรมนิมิต
โดยตรงเพราะ 
กรรมฐานเหล่าน้ีมี
การเพ่ง การกระทบ
มีภาพปรากฏติด

- อนุสสติ ๘  
- อัปปมัญญา ๔  
- อาหาเรปฏิกูล ๑  
-  จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 
-  อรูปกรรมฐาน ๔ 
 
ได้บริกรรมนิมิต
โดยปริยายเพราะ
การเจริญกรรมฐาน
ประเภทน้ีไม่มีการ
เพ่งการกระทบ ไม่

- กสิณ ๑๐ 
- อสุภ ๑๐ 
- กายคตาสติ ๑ 
- อานาปานสติ ๑ 
 
 
ได้บริกรรมนิมิต
โดยตรง เพราะ 
กรรมฐานเหล่าน้ีมี 
การเพ่ง การกระทบ   
มีภาพปรากฏติด

- อัปปมัญญา ๔  
- อรูปกรรมฐาน ๔ 
 
 
 
 
ทั้ง ๘ น้ีไม่ได้
ปฏิภาคนิมิต   
แต่อนุโลมว่ามี
ปฏิภาคนิมิต 
โดยปริยาย 

- กสิณ ๑๐ 
- อสุภ ๑๐ 
- โกฏฐาส ๑ 
- อานาปานสติ ๑ 
 
 
ได้ปฏิภาคนิมิต
โดยตรง เพราะ
มีการเพ่ง       
การกระทบ  
มีภาพปรากฏติด
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ไม่มีภาพมา
ปรากฏทางใจ 

ทางใจ 
 

มีภาพมาปรากฏ
ทางใจ  

ทางใจ  ทางใจ 
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 --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 
 
 

ค าอ่าน 
îòÜÜâòÎÎó อ่านว่า   อับ - ปะ - มัน · ยา 
สุขิตสัตวบัญญัต ิ  อ่านว่า   สุ - ขิ  - ตะ -  สัด - ตะ - วะ - บัด  - หยัด     
จตุธาตวุวัฏฐาน     อ่านว่า   จะ- ตุ - ธา - ตุ - วะ - วัด - ถาด 
อาหาเรปฏิกูลสัญญา   อ่านว่า   อา - หา - เร - ปะ - ติ - กูน - สัน - ยา  
อรูปกรรมฐาน       อ่านว่า   อะ - รูป · ก า - มะ - ถาน 

 

 

หลักการอ่านภาษาบาลี และตัวอย่างค าอ่านบาลี  

หลักการอ่านภาษาบาลีมีดังนี้ 

๑. พยัญชนะตัวใด ๆ ไม่มีสระก ากับอยู่ ให้อ่านออกเสียงสระ อะ (ภาษาบาลี

ไม่มีสระ อะ) เช่น น = นะ  

๒. พินทุ  ( . )       ที่อยู่ใต้พยัญชนะใด พยัญชนะตัวนั้นจะเป็นตัวสะกดของ

ตัวหน้า เช่น สนฺ = สัน  

๓. นิคหิต     (     )  ใช้แทนตัวสะกดแม่กง (ง) เช่น ต    = ตัง , ติ    = ติง  

                         เช่น นตฺ ถิ สนฺติ ปร  สุข     อ่านว่า นัตถิ สันติ ปรัง สุขัง 


