
 

บทท่ี ๔ 
 

เปรียบเทียบวิธีการระงับความโกรธของพระเถระสายเถรวาทกับสายมหายาน 
 
ในบทที่ผ่านมา ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อมูลเกี่ยวกับความโกรธ ตามทัศนะของพระเถระสาย

เถระวาทคือ ท่านพุทธทาสภิกขุ และพระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ส่วนในสายมหายาน
ประกอบด้วย องค์ดาไลลามะ และท่านติช นัท ฮันห์ เพ่ือให้สามารถน ามาเปรียบเทียบให้เห็นถึงข้อ
แตกต่างหรือข้อเหมือน ซึ่งผู้วิจัยจะได้น ามาเสนอในบทนี้ โดยจะท าการเปรียบเทียบด้านความหมาย 
ลักษณะ โทษและวิธีระงับความโกรธในรูปแบบต่างๆ ตามล าดับหัวข้อต่อไปนี้ คือ 

 
๔.๑. เปรียบเทียบด้านความหมายของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
๔.๒ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 

๔.๒.๑ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
๔.๒.๒ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
๔.๒.๓ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 

๔.๓ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
๔.๓.๑ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
๔.๓.๒ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
๔.๓.๓ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 

๔.๔ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
๔.๔.๑ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
๔.๔.๒ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
๔.๔.๓ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 

๔.๕ บทสรุป 
 

 

 
 
 



 
 

๒๖๙ 
 

๔.๑ เปรียบเทียบด้านความหมายของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 

ตารางท่ี ๔.๑ ตารางเปรียบเทียบด้านความหมายของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
หัวข้อ 

เปรียบเทียบ 
สายเถรวาท สายมหายาน 

ความหมาย (๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความหมาย
ของความโกรธ หมายถึง กิเลสที่ละได้
ยาก เป็นเหมือนไฟ เป็นอวิชชา เป็น
ความเห็นแก่ตัว เป็นความยึดมั่นถือมันใน
ตัวเราของเรา โดยสรุปแล้วความโกรธคือ 
อวิชชา ความไม่รู้ในสิ่งที่ควรรู้ เป็นกิเลสที่
ท าให้สัตว์โลกเป็นทุกข์ ไม่เป็นไปเพ่ือ
ความหลุดพ้น 
 
 
 
(๒)พระพรหมคุณาภรณ์ ให้ความหมาย
ของความโกรธ หมายถึง ความขุ่นเคือง, 
ความคิดประทุษร้าย, หงุดหงิดงุ่นง่าน
ทรมานใจ, การสร้างทุกข์ให้ตัวเอง และ
เป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู คน
โกรธจะสร้างความเสื่อม ความพินาศ
ให้แก่ตัวเองได้หลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่
ต้องท าอะไรให้ล าบากก็ได้สมใจของเขา 
ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติ
ดีงามท้ังหลายที่ตั้งใจรักษา 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายของ
ความโกรธ หมายถึง สิ่งที่เป็นปัญหาใน
ชีวิตทั้งหมด เปรียบเหมือนยาพิษที่เป็น
อันตรายต่อตนเองและบุคคลอ่ืน เปรียบ
ความโกรธเหมือนตะขอเบ็ด ผู้โกรธคือผู้ที่
ถูกตะขอเบ็ดเกี่ยวแล้ว และกล่าวว่าความ
โกรธเป็นสัญลักษณ์ของความอ่อนแอทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ อ่อนไหวต่อโรคภัย 
ความโกรธเป็นเหมือนไฟและเป็นศัตรูที่
แท้จริง เป็นศัตรูภายในใจตน 
 
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมาย
ของความโกรธ หมายถึง ไฟที่เผาผลาญ
ทุกสิ่งที่จะน าความสุขมาสู่ตัวเรา ความ
โกรธท าให้ผู้โกรธดูน่าเกลียด เป็นวัตถุ
ส าหรับการสร้างนรก, ความโกรธคือ 
ความรู้สึกไม่น่ายินดี, คือปมทุกข์ภายใน, 
คือความคับข้องใจและความเข้าใจผิด, 
ความเกลียด ความอิจฉาริษยา ความทุรน
ทุรายใจ, โดยสรุปแล้วความโกรธคือ ศัตรู
ที่ แ ท้ จ ริ ง ซึ่ ง เ ป็ นพลั ง ง าน ในตั ว เ ร า 
ท้ายที่สุดแล้วความโกรธก็คือตัวเราเอง 

จากตารางที่ ๔.๑ ตารางเปรียบเทียบด้านความหมายของความโกรธสายเถรวาทกับ
มหายาน 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายของความโกรธคือ ไฟกิเลส
ที่ละได้ยาก เป็นการสร้างทุกข์ให้ตนเอง เป็นการท าลายความดีท้ังหลายของตนเองเป็นอวิชชา 



 
 

๒๗๐ 
 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายของความโกรธคือ ปัญหาทั้งหมดในชีวิต เปรียบ
เหมือนยาพิษที่ท าลายตนเองและผู้อ่ืนได้ เป็นเหมือนไฟและเป็นศัตรูที่แท้จริง 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของความโกรธสอดคล้อง
กัน คือ ความโกรธเป็นความรู้สึกด้านลบ เป็นศัตรูที่แท้จริงของตนเอง เป็นอวิชชาในพุทธศาสนา 

 

๔.๒ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 

๔.๒.๑ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
ตารางท่ี ๔.๒ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 

หัวข้อ 
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

ลักษณะของ
ความโกรธ 

 

(๑ )ท่ า นพุ ทธทาสภิ กขุ  ใ ห้ ค วา ม
หมายถึงลักษณะของความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

คนที่มีนิสัยตามใจตัวเอง ปล่อย
ตัวไปตามความเคยชินท าให้ชอบโกรธจน
เป็นนิสัยกลายเป็นคนที่โกรธเก่ง เป็น
ศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ในภายใน การ
ที่ชอบปล่อยไปตามอารมณ์ อยากโกรธ
ใครก็โกรธ อยากจะตีใครก็ตี อยากจะด่า
ใครก็ด่า ถ้ามีเรื่องอะไรมาให้โกรธ ให้
หงุดหงิดแล้วก็จะออกมาเป็นค ากล่าวที่
ล้วนแต่ไม่น่าฟังทั้งนั้น ถ้าในใจหงุดหงิด 
ปากก็พูดออกมาไม่น่าฟัง มือไม้สั่น ขว้าง
ปาข้าวของไปตามอารมณ์นั้น ลักษณะ
คล้ายยักษ์ มาร หรือสัตว์นรก เมื่อความ
โกรธเกิดข้ึน  
 
 
 
 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
ลักษณะของความโกรธ 
ด้านร่างกาย 

ความเกลียดเปลี่ยนให้เรามีหน้าตา
ท่าทางน่าเกลียด ทันทีที่ความรู้สึกโกรธ
เกลียดเกิดขึ้นไม่ว่าคนคนนั้นจะพยายาม
วางท่าให้สง่างามเพียงไร ก็เห็นได้ชัดว่า 
ใบหน้าของเขาดูบูดเบี้ยวและน่าเกลียดมี
สีหน้าท่าทางที่ไม่น่ามองเลย ทั้งยังส่ง
คลื่นของเจตนาร้ายออกมา คนอ่ืนต่าง
รับรู้ได้ราวกับมีไอร้อนพวยพุ่งออกจาก
ร่างเขา ไม่เพียงแต่มนุษย์จะสัมผัสได้ 
แม้แต่สัตว์ก็ยังพยายามหลีกเลี่ยงคนคน
นั้นทันที เมื่อเราสะสมความคิดเกลียดชัง 
ย่อมพอกพูนอยู่ข้างในท าให้หมดความ
เจริญอาหาร นอนไม่หลับ และน ามาซึ่ง
ความเครียดและความหวาดกังวล ความ
โกรธสามารถท าให้เกิดพฤติกรรมอันน่า
เศร้าและเป็นผลร้ายอย่างมหาศาล หาก
ความโกรธเพ่ิมถึงขีดสุดเราจะกลายเป็น



 
 

๒๗๑ 
 

 
 
(๒) พระพรหมคุณาภรณ์ ให้ความ
หมายถึงลักษณะของความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็มักจะมี
ความรู้สึกเป็นปฏิกิริยาตอบโต้  เมื่อ
อารมณ์ที่เข้ามาไม่น่าปรารถนา ไม่ถูกตา 
ไม่ถูกหู ไม่ถูกใจ เป็นอารมณ์ที่น ามาซึ่ง
ทุกขเวทนา เกิดความรู้สึกตอบสนองที่ไม่
ดี คือความไม่ชอบใจ หรือเกลียดชัง
รังเกียจ ไม่อยากพบไม่อยากเจอ หาก
ปล่อยไปตามความรู้สึกก็ท าให้ ใจไม่
สบายไปด้วย จากนั้นก็อาจจะท าให้ใจ
เราหงุดหงิด ถ้าเอาความรู้สึกที่ชอบ
หรือไม่ชอบมาปรุงแต่งใจแล้วก็ท าให้เกิด
ปัญหาเกิดความทุกข์ ทั้งในใจของตัวเอง 
และแสดงออกไปภายนอกอย่างไม่ฉลาด
ขาดสติเป็นเหตุของทะเลาะวิวาท ท า
ร้ายร่างกายจนเป็นเหตุของการการฆ่า
กันได้ 

คนบ้าที่มีการกระท าที่ท าลายตนเองและ
ผู้อื่น 
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
ลักษณะของความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

เป็นความรู้ สึ ก ไม่น่ ายินดี  เป็น
เสมือนเปลวไฟที่พลุ่งโพลงเผาไหม้การ
ควบคุมตัวเราเอง เป็นเหตุให้เราพูดและ
กระท าในสิ่งที่ท าให้เราเสียใจในภายหลัง 
เมื่อบางคนโกรธ เราสามารถเห็นได้
ชัดเจนว่าเขาหรือหล่อนตกอยู่ในนรก 
ความโกรธและความเกลียดชังเป็นวัตถุ
ส าหรับการสร้างนรก จิตที่ไม่มีความโกรธ
จะเย็นสดชื่น เมื่อเราโกรธ ปกติเราจะไม่
คิดเข้ามาทางตัวของเราเอง เราต้องการที่
จะคิดถึงแต่เพียงบุคคลที่ท าให้เราโกรธ 
คิดเกี่ยวกับความน่าเกลียดของตัวเขา 
ความหยาบคาย ความไม่สัตย์ซื่อ ความ
โหดร้ายทารุณ หรือการใส่ร้าย ยิ่งเราคิด
เกี่ยวกับเขามากขึ้น ฟังเขาหรือมองเขา 
ความโกรธของเราจะยิ่งพลุ่งโพลง ความ
ไม่สัตย์ชื่อของเขา ความน่าเกลียดของ
เขาอาจจะเป็นเรื่องจริง หรือเพียงแต่เรา
คิดไป หรือพูดเกินเลยไป ความจริงก็คือ 
รากเหง้าของปัญหาทั้งหมดคือความโกรธ 
สิ่งที่เราต้องท าก็คือ กลับเข้ามาและมองสู่
ภายในของเราเอง เป็นการดีที่สุดที่จะไม่
ฟังหรือมองไปยังบุคคลที่ เราเห็นเป็น
ต้นเหตุแห่งความโกรธของเรา 

 



 
 

๒๗๒ 
 

จากตารางที่ ๔.๒ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
ร่างกาย พบว่า 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านลักษณะของความ
โกรธด้านร่างกาย คือ การปล่อยใจตนเองไปตามกิเลสจนเกิดความเคยชินจนไม่สามารถที่จะห้ามความ
โกรธนั้นได้ เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็จะมีความรู้สึกเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ในทางที่ไม่ดีทันที จนเกิดผล
ในด้านลบถึงข้ันเลวร้ายที่สุดได้ 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้านร่างกาย คือเมื่อ
ความโกรธเกิดขึ้นจะไม่สามารถควบคุมตนเองให้เป็นปกติได้อีกต่อไป รากเหง้าของปัญหาทั้งหมดจะ
รวมอยู่ในความโกรธ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะความโกรธ
ด้านร่างกายพบว่า พระเถระทั้งสองสายมีความเห็นเหมือนกันว่า ความโกรธท าให้บุคคลผู้โกรธแสดง
อาการออกมาในทางลบ เป็นไปในทางที่ไม่ด ีไม่งาม เป็นความเสื่อมเสียต่อตนเอง 

๔.๒.๒ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
ตารางท่ี ๔.๓ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 

หัวข้อ 
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

ลักษณะ
ของความ

โกรธ 
 

(๑ )  ท่ านพุทธทาสภิ กขุ  ให้ ค วา ม
หมายถึงลักษณะของความโกรธ  
ด้านวาจา 

เมื่อความโกรธเกิดขึ้นความคิดที่
ประทุษร้ายอยู่ในใจ แล้วก็จะเบียดเบียน
กั นท า ง ว า จ า  ถ้ า ทั้ ง ส อ งฝ่ า ย โ ก ร ธ
เหมือนกันก็เปรียบเหมือนผีพูดกับผี ท า
ให้พูดกันไม่รู้เรื่อง เกิดการทะเลาะวิวาท
กัน แม้ไม่ทะเลาะกันด้วยปาก ก็ทะเลาะ
กันด้วยใจอย่างร้ายแรง เลยกลายเป็น
ความเสื่อมเสีย หรือความวินาศด้วยกัน
ทั้งสองฝ่าย 
 
 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
ลักษณะของความโกรธ  
ด้านวาจา 

เมื่อหมดความอดทนต่อสิ่งที่มายั่วยุ
ความโกรธก็เกิดขึ้น เป็นธรรมชาติของ
มนุษย์ที่จะระเบิดอารมณ์อย่างรุนแรงเพ่ือ
ตอบโต้วาจาจาบจ้วงที่เราไม่ได้เป็นผู้ยั่วยุ 
ความโกรธหรือความไม่พอใจมักจะเป็น
เพ่ือนมนุษย์ด้วยกันเอง ความไม่พอใจผุด
ขึ้นในใจ เวลาที่เรารู้สึกว่าตัวเองหรือคนที่
เรารักได้รับการปฏิบัติอย่างไม่เป็นธรรม
หรือถูกข่มขู่ ความรู้สึกไม่พอใจหรือทุกข์
ใจเกิดขึ้น หรือเวลาที่มีคนมาขัดขวาง
ไม่ให้เราท าอะไรส าเร็จ เราจะรู้สึกว่าถูก



 
 

๒๗๓ 
 

 
 
 
 
 
 
(๒) พระพรหมคุณาภรณ์  ให้ความ
หมายถึงลักษณะของความโกรธ  
ด้านวาจา 

เมื่อรับอารมณ์ที่เข้ามากระทบในเชิง
ลบ เกิดการขัดหู ขัดตาขึ้นก็จะเก็บมาเป็น
อารมณ์แล้วก็บ่น ต าหนิติเตียน ด่าทอ
เรื่อยไป ใจก็เศร้าหมอง มนุษย์อยู่ในโลก
จะต้องถูกโลกธรรม ๘ กระทบกระทั่ง ท า
ให้เป็นไปตามกระแสอารมณ์ที่สุขบ้าง
ทุกข์ เมื่อชอบใจ ตื่นเต้นดีใจ ปลาบปลื้ม 
ลิงโลด กระโดดโลดเต้น และเกิดความ
ทุกข์เมื่อพบสิ่งที่ไม่ชอบใจ ห่อเหี่ยว เศร้า
โศก เสียใจ ท้อแท้ หรือแม้แต่ตรอมตรม 
ระทม คับแค้นใจ อาจจะถึงกับดูถูกดูหมิ่น 
หรือใช้ทรัพย์ใช้อ านาจข่มเหงรังแกผู้อ่ืน 
การกระท าทั้ งทางกาย ทางวาจาจะ
เป็นไปในทางลบถ้ามีความคิดเห็นผิด มี
ค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดที่ผิด ที่
เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้วการคิด การพูด 
การกระท าการแสดงออก และปฏิบัติการ
ต่างๆ ก็พลอยด าเนินไปในทางที่ผิดพลาด
ด้วย แทนที่จะแก้ไขปัญหาดับทุกข์ได้ก็
กลายเป็นก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพ่ิมพูน
ร้ายแรงยิ่งขึ้น 

เหยียบย่ าแล้วก็โกรธ ความขัดแย้งและ
การทะเลาะเบาะแว้งต่างๆ ล้วนมีพ้ืนฐาน
มาจากความยึดมั่นถือมั่นอย่างรุนแรง ถึง
ที่สุดจะน าไปสู่การปะทุทางอารมณ์เป็น
ความโกรธเกลียด 
 
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
ลักษณะของความโกรธ  
ด้านวาจา 

เมื่อความโกรธเกิดขึ้น ผู้โกรธจะใช้
ค าพูดที่รุนแรง หยาบคาบ ค าพูดนั้น
ปราศจากความเมตตา ไม่สร้างสรรค์ หาก
คมกริบอย่างเชือดเฉือน หาไม่ก็เป็นค าด่า
ทอ นั่นคือการแสดงความทุกข์ที่อยู่ก้นบึ้ง
ในจิตส านึกของเรา เงื่อนปมนี้จะเกิดขึ้น
เมื่อเราแสดงอารมณ์ต่อสิ่งที่คนอ่ืนพูด
หรือกระท า และเมื่อเราเก็บกดความรู้สึก
ยินดียินร้ายครั้งแล้วครั้งเล่าไว้ 



 
 

๒๗๔ 
 

จากตารางที่ ๔.๓ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
วาจา พบว่า 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านลักษณะของความ
โกรธด้านวาจา คือ เมื่อรู้สึกโกรธความคิดที่จะประทุษร้ายอยู่ในใจมากขึ้นจึงต้องแสดงออกมาทาง
วาจา ให้ส่อเสียดบ้าง ดุด่าบ้าง เป็นไปแต่ในทางที่ไม่ดีทั้งหมด 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธวาจา คือ การรับอารมณ์
ความรู้สึกด้านลบมากๆ จนไม่สามารถทนได้อีกต่อไปก็เกิดความโกรธแล้วแสดงออกมาทางวาจา เป็น
การทะเลาะวิวาทกันในที่สุด 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ เมื่อรับอารมณ์ในด้านลบจนหมดความอดทนก็แสดง
ความโกรธออกมาทางวาจาเป็นเหตุให้เกิดการทะเลาะวิวาทในที่สุด 

๔.๒.๓ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 
ตารางท่ี ๔.๔ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 

หัวข้อ 
เปรียบ 
เทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

ลักษณะของ
ความโกรธ 

 

(๑ ) ท่ านพุทธทาสภิ กขุ  ให้ความ
หมายถึงลักษณะของความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

อันดับแรก โกรธในอัตราน้อยๆ 
เร าจะ เรี ยกว่ าขั ด ใจ เช่น  หงุ ดหงิ ด 
กระทบกระทั่งแห่งจิตเป็นความโกรธใน
อันดับน้อยที่เรียกในบาลีว่า ปฏิฆะ 

อั น ดั บ ที่ ส อ ง คื อ โ ก ร ธ เ ต็ ม
ความหมายคือบันดาลโทสะงุ่นง่าน เรียก
ตามบาลีว่า โกธะ 

อันดับที่สามคือ ผูกโกรธไว้ ความ
อาฆาต ความพยาบาทจองเวร เรียกว่า 
อุปนาหะคือผูกโกรธไว้หรือเวระ จองเวร 

ทั้ง ๓ อย่างนี้คือความโกรธใน

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
ลักษณะของความโกรธ 
ด้านจิตใจ 

เป็นอารมณ์ทางลบ หรืออารมณ์ที่
บีบคั้นให้เป็นทุกข์นั้นมีอยู่มากมายหลาย
ชนิด เช่น ความหยิ่ งจองหอง ความ
อหั ง กา ร  คว าม อิจฉาริ ษยา  คว าม
ปรารถนา ความใคร่ การมีจิตคับแคบ แต่
ในจ านวนทั้งหมดนี้ถือว่า ความเกลียด
และความโกรธเป็นสิ่ ง เลวร้ ายที่ สุ ด 
เพราะเป็นอุปสรรคใหญ่ที่กั้นขวางการ
พัฒนาความกรุณาและการท าประโยชน์
แก่ผู้อ่ืน ทั้งยังท าลายคุณธรรมและความ
สงบของจิต ความโกรธน าไปสู่ความคิด



 
 

๒๗๕ 
 

ลักษณะที่ต่างกัน โกรธไม่มากและโกรธ
สมบูรณ์ จนกระทั่งโกรธโดยผูกไว้ รักษา
ไว้ ค าว่า ปฏิฆะ หมายถึงหงุดหงิดขัดใจ 
ค าว่า โกธะ คือโกรธโดยสมบูรณ์ ค าว่า 
โทสะ แปลว่าประทุษร้าย เมื่อโกรธแล้ว
ก็ไปประทุษร้ายอีกที ถ้าจะเอาแต่ความ
โกรธ ไม่ประทุษร้ายผู้อ่ืน อุปนาหะ ก็ผูก
อาฆาตไว้ ในชีวิตประจ าวันย่อมจะมีสิ่ง
เหล่านี้ คือหงุดหงิด กระทบกระทั่งเป็น
ปฏิฆะจะมีได้มากที่สุด 
 
(๒) พระพรหมคุณาภรณ์ ให้ความ
หมายถึงลักษณะของความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

ความโกรธ การเกลียดชังกันนั้นมี
ฐานก่อตัวมาจากทิฎฐิคือความเห็น แล้ว
กลายเป็นความเห็น เป็นหลักการ เป็น
ความเชื่อ หากมีความคิดเห็นที่เป็นไป
ในทางที่ดี ที่ถูกต้อง ในเชิงบวกก็เป็น
สัมมาทิฐิ คือความเห็นถูก แต่ถ้ามีความ
คิด เห็นที่ เป็น ไปในทางที่ ไม่ ถูกต้อง 
ในทางไม่ดี  เป็นไปในเชิงลบ ก็ เป็น
มิจฉาทิฎฐิ คือความเห็นผิด เมื่อคิดเห็น
ผิด ความรู้ สึ กที่ มีต่อสิ่ ง รอบตัวก็จะ
เป็นไปในเชิงลบ เกิดความไม่ชอบใจ ไม่
พอใจ คัดเคืองใจ ท าให้แสดงอาการ
ออกมาทางวาจา ทางกาย ในทางที่ไม่ดี
ไม่งาม สร้างปัญหาให้กับตนเองและผู้อ่ืน 
ความขัดแย้งภายในจิตใจบุคคล ความ
กระทบกระทั่งระหว่างบุคคลเป็นต้นตอ
ของความยุ่งยากเดือดร้อนวุ่นวาย การ

ร้ายและความเกลียด เมื่อมีความเกลียด
เสียแล้วก็เป็นสิ่งดีไปไม่ได้ ความเกลียด
ไม่ให้ประโยชน์ใดๆ เป็นสิ่งเลวร้ายโดย
สิ้นเชิง ความเกลียดเปรียบเหมือนศัตรู 
เป็นศัตรูภายใน ศัตรูภายในตัวนี้ ไม่มี
หน้าที่ อ่ืนใดนอกจากจ้องท าร้ายเรา 
นั บ เป็ นศั ต รู ที่ แท้ จ ริ ง  เ ป็ นศั ต รู ตั ว
ฉกาจฉกรรจ์ที่สุด 
 
 
 
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
ลักษณะของความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

ความโกรธ มีรากเหง้ามาจากการ
เข้าใจผิด ความเซ่อซ่า ความไม่ยุติธรรม 
ความแค้นเคือง หรือเงื่อนไขใดๆ ก็ตาม 
รากเหง้าเหล่านี้อาจจะอยู่ในตัวเราหรือ
ในบุคคลที่เป็นคู่กรณีความโกรธของเรา 
ปฐมเหตุของความโกรธอยู่ในตัวของเรา 
สภาพแวดล้อม หรือผู้ อ่ืน เป็น เ พียง
เงื่อนไขรอง ความโกรธ ความเกลียดซัง 
ความเย่อหยิ่ง ความสงสัย ความเศร้าโศก 
หรือการยึดมั่นถือมั่น ถูกปรุงแต่งขึ้นมา
ด้วยความสับสนและขาดความเข้าใจ 
เพราะเรามองเห็นตัวเราเองและความ
เป็นจริงของเราอย่างผิดพลาด เมื่อสิ่ง
เหล่านี้เกิดขึ้นเรารับรู้ได้ว่าพิษนั้นมีอยู่ใน
ตัวเราแล้ว วัตถุดิบที่เป็นเหตุให้เกิดความ
เกลียดชังและความขุ่นเคือง ความกลัว 
ความรุนแรง ความมัวเมา และความโกรธ 



 
 

๒๗๖ 
 

แก้ ไขนั้ นถ้ า ไม่ แก้ ให้ ถึ งขั้ นทิภฐิ คื อ
ความเห็นผิดเหล่านี้แล้วการแก้ไขความ
โกรธก็ไม่มีทางส าเร็จได้ 

ซึ่งเรารู้ว่าได้มีอยู่ในส่วนลึกของวิญญาณ
ของเรา และพร้อมที่จะผุดขึ้นมาทุกเวลา 
เพ่ือท าให้เราเป็นทุกข์ 

จากตารางที่ ๔.๔ เปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
จิตใจนั้น  

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านลักษณะของความ
โกรธด้านจิตใจ คือ กิเลสที่มีชื่อว่า ทิฎฐิคือความเห็น ถ้าความคิดเห็นนั้นเป็นมิจฉาทิฎฐิคือความเห็น
ผิด ก็จะมีความรู้สึกกับสิ่งรอบตัวไปในทางท่ีไม่ดี เป็นไปในทางลบเสียมาก กลายเป็นปฏิฆะคือความไม่
พอใจเล็กๆ น้อยๆ แล้วกลายเป็นความโกรธในที่สุด เป็นต้นตอของความยุ่งยากเดือดร้อนวุ่นวายใน
ชีวิต  

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้านจิตใจคือ อารมณ์
ความรู้สึกด้านลบ อารมณ์ที่บีบคั้นให้เป็นทุกข์ อารมณ์เหล่าเป็นจุดเริ่มต้นของความโกรธทางใจ แล้ว
จึงแสดงออกมาทางวาจา และทางกายไปในทางที่เสียหาย ความโกรธจึงเป็นสิ่งเลวร้ายที่สุด เป็นศัตรู
ภายในใจอย่างแท้จริงส าหรับตนเอง 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะความโกรธ
ด้านจิตใจพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ ความโกรธเป็นอารมณ์ด้านลบ มีผลมาจากกิเลสที่ชื่อว่า 
ทิฎฐิคือความคิดเห็น ที่เป็นไปในทางที่ผิดเป็นมิจฉาทิฏฐิ แล้วแสดงออกมาเป็นการกระท าที่เป็นไป
ในทางเสื่อมเสียในที่สุด 

 

๔.๓ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 

๔.๓.๑ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
ตารางท่ี ๔.๕ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 

หัวข้อ 
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

โทษของ
ความโกรธ 

(๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความ
หมายถึงโทษของความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

ความโกรธท าให้เป็นทุกข์ พอโกรธก็
พร้อมที่จะสลัดความดี สลัดสิ่งที่เป็นกุศล 

(๑) องค์ดาไลลามะ ใหค้วามหมายถึง
โทษของความโกรธ 
ด้านร่างกาย 

ความโกรธทางกายนั้นเกิดขึ้นทันตา
เห็น มันท าให้คนเราเกิดการเปลี่ยนแปลง



 
 

๒๗๗ 
 

ยอมเลวยอมตาย ยอมวินาศเพ่ือสนอง
คว าม โกรธ  เมื่ อ โกรธ ก็ต้ อ งการจะ
ประทุษร้ายจะท าชั่ว สิ่งที่ท ายากก็จะ
กลายเป็นสิ่งที่ท าง่าย เช่น ฆ่ามารดาได้ 
หนฺติ กุทฺโธ  สมาตร  (คนโกรธย่อมฆ่า
มารดาของตน) 
 
 
(๒) พระพรหมคุณาภรณ์  ให้ความ
หมายถึงโทษของความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

 คือการสร้างทุกข์ไห้ตัวเอง และเป็น
การลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู เมื่อเราจะ
ท ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนที่เรา
จะท าร้ายเขา เราก็ท าร้ายแผดเผาตัวเรา
เองเสียก่อนแล้ว ความโกรธท าให้ได้รับ
ความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ ได้ 
หน้าตาท่าทาง ก็เปลี่ยนไปกลายเป็น
หม่นหมองร้อนรนหวาดระแวงและอม
ทุกข์ ภาวะจิตใจเช่นนี้ประกอบกับปัจจัย
อย่างอ่ืนเช่น ความมีร่างกายแข็งแรง ได้มี
ผลสืบเนื่องต่อมาโดยท าให้กลายเป็นคน
ฉุนเฉียว โมโหร้ายรุนแรง และเมื่อเวลา
ยาวนานไป บุคลิกภาพก็เปลี่ยนไปเป็นคน
มีลักษณะหยาบคาย เหี้ยมเกรียม ชอบ
กลบเกลื่อนความทุกข์ด้วยการแสดง
อ านาจ ทั้งเป็นภัยต่อสังคม และตัวเองก็
หาความสุขทางสังคมที่แท้จริงไม่ได้ 

ทางกายที่น่ารังเกียจ ไม่น่าดูอย่างยิ่ ง 
ซ้ าร้าย ความโกรธเกลียดที่รุนแรงยังท าให้
สมองส่วนที่ดีที่สุดของเราซึ่ งสามารถ
ตัดสินว่าอะไรถูกอะไรผิด กลายเป็นส่วน
ที่ใช้การไม่ได้  ท าหน้าที่ ไม่ได้อีกต่อไป 
เหมือนกับว่าคนๆ นั้นกลายเป็นบ้า เสีย
สติไป นี่คือผลเสียของความโกรธเกลียด 
 
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
โทษของความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

การแสดงความโกรธ เหมือนเป็น
การฝึกให้ความโกรธนั้นแข็งแรงขึ้น ท าให้
ในคราวต่อไปจะห้ามปรามความโกรธได้
ยากขึ้นจนถึงไม่สามารถห้ามความโกรธ
นั้นไว้ได้ และท าให้การแสดงอาการทาง
กายรุนแรงตามไปด้วย การแสดงความ
โกรธต่อบุคคลที่เราโกรธ อาจก่อให้เกิด
ความเสียหายจนไม่สามารถแก้ไขได้ 
ขณะที่โกรธเรามักนึกว่าคนอ่ืนเป็นต้นตอ
ให้เรามีทุกข์ เราเห็นเขาเป็นคนชั่ว เขา
เลวร้าย เขากดขี่ข่มเหงเรา เขาต้องการ
ท าลายเรา แท้ที่จริงความโกรธท าลายเรา
ต่างหาก 

 



 
 

๒๗๘ 
 

จากตารางที่ ๔.๕ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
ร่างกาย พบว่า  

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านร่างกายคือ พอโกรธก็พร้อมที่จะสลัดความดี ก าลังสร้างทุกข์ไห้ตัวเองท าให้ได้รับความทุกข์
ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ได้  หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไปกลายเป็น
หม่นหมองร้อนรน 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านร่างกายคือ ผลของความ
โกรธทางกายนั้นเกิดข้ึนทันตาเห็น ท าให้คนเราเกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายที่น่ารังเกียจ ไม่น่าดูอย่าง
ยิ่ง การแสดงความโกรธต่อบุคคลที่เราโกรธก่อให้เกิดความเสียหายจนไม่สามารถแก้ไขได้ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านร่างกายพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ ความโกรธท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางหน้าตา ทาง
กายท่ีน่ารังเกียจ สร้างผลเสียที่ไม่สามารถแก้ไขได้ 

๔.๓.๒ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
ตารางท่ี ๔.๖ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 

หัวข้อ 
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

โทษของ
ความโกรธ 

(๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความ
หมายถึงโทษของความโกรธ  
ด้านวาจา 

ผู้ที่มีความรู้สึกยกตัวยกตนนั้นจะ
เป็นขณะที่มีกิ เลสเต็มที่  มีความโลภ 
ความโกรธ ความหลงอยู่เต็มที่ จะเป็นผู้
ที่ไม่สงบปากสงบค า กลายเป็นผู้ที่พูด
มากไปเพื่อสนองกิเลสตนเอง ถ้าถูกขัดใจ
ก็จะโกรธและด่าทอ ประชดประชัน จน
เกิดการทะเลาะวิวาทกันได้ 
  
 
 
 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
โทษของความโกรธ 
ด้านวาจา 

เมื่อความฉุนเฉียวและโกรธ ผลก็
คือ ใช้ค าพูดรุนแรงต่อผู้อ่ืน และไม่กี่นาที
หลังจากนั้น เมื่อความโกรธคลายลง 
ความรู้สึกละอายค าพูดเลวร้ายที่ได้กล่าว
ออกไปแล้ว  และไม่มีทาง ใดที่ จะน า
กลับมา แม้ค าพูดที่ เปล่งออกมา และ
น้ าเสียงได้หายไปแล้วแต่ผลกระทบก็
ยังคงอยู่ 
 
 
 



 
 

๒๗๙ 
 

(๒) พระพรหมคุณาภรณ์ ให้ความ
หมายถึงโทษของความโกรธ  
ด้านวาจา 

บุคคลจะคิดจะพูด จะท าอะไร
ออกมาจากเจตนาหรือความจงใจ หาก
บุคคลนั้นไปสัมพันธ์กับอะไร สิ่งนั้นๆ 
หรือสิ่งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุปัจจัยแก่
ชีวิตของบุคคลนั้น ถ้าอยู่ใต้อ านาจของ
ความโกรธก็ตอบสนองไม่ดี  เมื่อเลือก
ตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของตน  
ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทางวาจา 
ทางใจ ทางวาจานั้นก็จะดูถูกดูหมิ่นคน
อ่ืน ถ้อยค าไม่มีคารวะ ด่าทอ ทะเลาะ
วิวาทกันได้ง่าย ความโกรธมีโทษก่อ
ผลร้ายให้มากมาย 
 

(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
โทษของความโกรธ  
ด้านวาจา 

ความโกรธเป็นความรู้สึกไม่น่ายินดี 
มันเป็นเสมือนเปลวไฟที่พลุ่งโพลงเผา
ไหม้การควบคุมตัวเราเอง เป็นเหตุให้เรา
พูดในสิ่งที่ท าให้เราเสียใจในภายหลัง เมื่อ
ความโกรธ เกิดขึ้ นจะไม่ปฏิบั ติ ตาม
สัมมาวาจา ลมปากของเราจะหอมไมได้
เลย ในภาษาเวียดนามนั้น เวลาพูดว่า
กลิ่นปากเหม็น หมายความว่าค าพูดนั้น
ปราศจากความเมตตา ไม่สร้างสรรค์ 
หากคมกริบอย่างเชือดเฉือน หาไม่ก็เป็น
ค าด่าทอ หรือน าไปในทางที่ผิด ค าพูด
ของเราอาจช่วยสร้างให้โลกนี้มีสันติภาพ
และมีความสุขได้ และค าพูดนั้นอาจจะ
ก่อให้เกิดความแตกแยกและโกรธเกลียด
กันได้ด้วย 

จากตารางที่ ๔.๖ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
ท าให้ทราบว่า  

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาคือ บุคคลจะคิดจะพูด จะท าอะไรออกมาจากเจตนาหรือความจงใจ หากบุคคลนั้นมีเจตนา
พูดในท านองยกตัวตนเอง โอ้อวดตนเองแล้วนั้น ย่อมรู้ได้ว่าเป็นขณะที่มีกิเลสเต็มที่ มีกิเลสที่ชื่อว่า
อกุศลคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลงอยู่เต็มที่ จะเป็นผู้ที่ไม่สงบปากสงบค า ถ้าอยู่ใต้อ านาจของ
ความโกรธก็ตอบสนองไม่ดี เมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของตน ย่อมประพฤติทุจริตทาง
กาย ทางวาจา ทางใจ 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านวาจาคือ เมื่อความโกรธ
เกิดขึ้นจะไม่ปฏิบัติตามสัมมาวาจา ค าพูดนั้นปราศจากความเมตตา ไม่สร้างสรรค์ ใช้ค าพูดรุนแรงค า
ด่าทอต่อผู้อื่น หรือน าไปในทางท่ีผิด แม้ค าพูดนั้นจะจบลงไปแล้วแต่ผลกระทบนั้นก็ยังคงอยู่ 



 
 

๒๘๐ 
 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมประพฤติ
ทุจริตทางวาจา จะต้องได้รับผลที่เป็นโทษจากค าพูดที่ได้พูดออกไปขณะที่โกรธ 

๔.๓.๓ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 
ตารางท่ี ๔.๗ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 

หัวข้อ 
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

โทษของ
ความโกรธ 

(๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความ
หมายถึงโทษของความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

พอโกรธขึ้นมา ศาสตร์ทั้งหลายก็
กลายเป็นมิใช่ศาสตร์ น ามาซึ่งเคราะห์
ร้ายและกลี เช่น โกรธแล้วสลัดความดี 
เอาความโกรธไว้  ไม่ เห็นแก่ความดี 
กระทั่งฆ่ามารดาก็ได้ ไม่เห็นอรรถ ไม่
เ ห็ น ธ ร ร ม  ค ว า ม เ ล วที่ ท า ย า ก จ ะ
กลายเป็นสิ่งที่ท าง่าย เป็นอันตรายที่น่า
กลัวของสิ่งที่เรียกว่าความโกรธ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
โทษของความโกรธ 
ด้านจิตใจ 

ความโกรธทางใจนั้นเปรียบเหมือน
ศัตรูที่ร้ายกาจที่สุดคือ ความเกลียดไม่
เพียงท าลายความสุขสงบในจิตใจ แต่ยัง
เหวี่ยงเราเข้าไปในภาวะวุ่นวายสับสน จับ
เราโยนเข้าไปในสถานการณ์ที่แสนจะ
ซับซ้อน ซึ่งเราต้องเผชิญความสับสน 
ปัญหาและความยุ่งยากทั้งปวง ความ
เกลียดหรือศัตรูภายในตัวนี้ไม่มีหน้าที่อ่ืน
นอกจากท าให้เราเป็นทุกข์ มันไม่มีหน้าที่
อะไรนอกจากท าลายเรา ทั้งในปัจจุบัน
และอนาคต ต่างจากศัตรูธรรมดามาก 
แม้คนที่เราถือว่าเป็นศัตรูจะเบียดเบียน
เราอย่างน้อยคนๆ นั้นก็มีหน้าที่ อ่ืนอีก
หลายอย่าง เขาต้องกิน ต้องนอน ด้วย
เหตุนั้น จึงไม่อาจทุ่มเทเวลาตลอดยี่สิบสี่
ชั่วโมง เพ่ือมาท าร้ายเบียดเบียนเรา ตรง
ข้าม เจ้าความเกลียดไม่มีหน้าที่อ่ืน ไม่มี
จุดมุ่งหมายอ่ืนนอกจากท าลายเรา เมื่อ
ตระหนักในความจริงข้อนี้แล้ว เราใน
ฐานะผู้ปฏิบัติธรรม ควรตั้งใจอย่างแน่ว



 
 

๒๘๑ 
 

 
 
(๒) พระพรหมคุณาภรณ์ ให้ความ
หมายถึงโทษของความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

จิตตามธรรมชาติ เป็นสภาวะที่
บริสุทธิ์ แต่ที่ขุ่นมัวเศร้าหมองไปนั้นเป็น
เพราะอุปกิเลสคือสิ่งสกปรกที่เข้ามาคือ
กิเลสเป็นของแปลกปลอม ไม่ใช่เป็นเนื้อ
เป็นตัวของจิต บุคคลใดถ้ามีความเครียด 
มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกาย
และใจ โทษทางใจนั้นความริษยาท าให้
จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่
ปลอด โปร่ ง  บั่ นทอนคุณภาพและ
สุขภาพจิตอย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึง
เป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของ
ตนเอง บีบคั้นกระทบใจให้ไม่สบายและ
ส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพ
กายได้อย่างรวดเร็ว 
 

แน่ว่า จะไม่เปิดโอกาสให้ศัตรูหรือความ
เกลียดเกิดข้ึนได ้
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
โทษของความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

เมื่อเราถูกกดดันด้วยอารมณ์ เรา
รู้สึกไม่มั่นคงและเปราะบางอย่างยิ่ง เรา
อาจรู้สึกว่าเราก าลังตกอยู่ในอันตรายของ
การสูญเสียชีวิตในตัวมันเอง บางคนก็ไม่รู้
จะจัดการอย่างไรกับอารมณ์อันรุนแรง
ของตน เมื่อเขาเป็นทุกข์อย่างใหญ่หลวง
จากความสิ้นหวัง ความกลัว หรือความ
โกรธ เขามักคิดว่าวิธีเดียวที่จะดับทุกข์ได้
ก็คือการจบชีวิต ไฟโทสะนั้นจักเผาผลาญ
ทุกสิ่งทุกอย่างที่จะน้อมน าความสุขมาให้
ตัวเราและผู้อ่ืน ไม่มีใครที่จะไม่ได้หว่าน
เพาะเมล็ดพันธุ์แห่งโทสะลงในใจของตน
หากเมล็ดพันธุ์เหล่านั้นถูกรดน้ าทุกๆ วัน 
มันก็จะเติบโตอย่างรวดเร็วและครอบง า
เราและผู้ที่อยู่รอบข้างเราทุกคน 

จากตารางที่ ๔.๗ เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 
พบว่า  

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านจิตใจคือ บุคคลใดถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกายและใจ โทษทางใจนั้น
ความริษยาท าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต
อย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบคั้นกระทบใจให้ไม่
สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านจิตใจคือ ความโกรธทาง
ใจนั้นเปรียบเหมือนศัตรูที่ร้ายกาจที่สุด ความเกลียดไม่เพียงท าลายความสุขสงบในจิตใจแต่ท าให้เรา
ต้องเผชิญความสับสน ปัญหาและความยุ่งยากท้ังปวง 



 
 

๒๘๒ 
 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมท าลาย
ความสงบของจิตใจ ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต 

 

๔.๔ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 

๔.๔.๑ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
ตารางท่ี ๔.๘ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 

หัวข้อ 
เปรียบเทีย

บ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

วิธีระงับ
ความโกรธ 

(๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความ
หมายถึงวิธีระงับความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

ให้มีสติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการ
ปฏิบัติธรรมทุกอิริยาบถ ให้มีความสุขใจ
ในการท างาน เป็นการฝึกฝนตนเองใน
การที่จะท าอะไรลงไปแต่ด้วยอ านาจของ
สติปัญญา โดยไม่ท าไปด้วยอ านาจกิเลส
ตัณหา ให้ท าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่ว
ดี การไม่เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย 
ริษยากัน ทั้งทางกาย ทางวาจา และทาง
จิต คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียดหยาม ดู
หมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคีกัน มีความ
ประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน มี
ความกตัญญูกตเวที โดยถือว่าสัตว์ทั้งปวง
ที่อยู่ร่วมโลกกันล้วนแต่เป็นเพ่ือนเกิดแก่
เจ็บตายด้วยกัน ทั้งมนุษย์และเดรัจฉาน
ต่างมีบุญคุณท่ีสัมพันธ์กัน 
 
 
 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึงวิธี
ระงับความโกรธ 
ด้านรา่งกาย 

ถ้ า เรา ไปตอบโต้คนที่ มาท าร้ าย
เบียดเบียนเรา การกระท าอย่างนั้นไม่เพียง
จะไม่เกิดประโยชน์ใดๆ แต่กลับสร้างทุกข์
ไห้คนๆ นั้นด้วยซ้ าและยังท าลายประโยชน์
ของตัวเราเองอีกด้วย วิธีที่จะจัดการกับ
ความทุกข์หรือความเจ็บปวดด้วยการวาง
เฉยต่อคนที่มาท าไม่ดีหรือคนที่มากลั่น
แกล้งท าร้ายเรา พ้ืนฐานส าคัญของมนษุ
ยชาติคือ ความรักและความเมตตา ด้วย
เหตุนี้เองถ้ามีผู้พยายามสร้างสันติสุขขึ้นใน
จิต ใจของตนและปฏิบัติ ต่ อผู้ อ่ืนด้ วย
ความเห็นอกเห็นใจเขาเหล่านั้นย่อมมี
อิทธิพลในทางบวกต่อชุมชนที่ตนอยู่มนุษย์
เราล้วนเหมือนกันเท่าเทียมกัน ทุกคน
ต้องการความสุขไม่ต้องการความทุกข์ 
หากเป็นไปได้ต้องช่วยเหลือเกื้อกูลผู้ อ่ืน 
อย่างน้อยต้องไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน อหิงสธ
รรมจะเกิดได้ต้องมีเมตตามาก่อน 



 
 

๒๘๓ 
 

(๒) พระพรหมคุณาภรณ์  ให้ความ
หมายถึงวิธีระงับความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

การระงับความโกรธทางกายนั้นต้อง
ปรับทัศนะคติให้เห็นตามความเป็นจริง
ของธรรมชาติของสิ่งรอบตัว และตั้งจิต
ของตนไว้บนทางสายกลาง ไม่มีอคติต่อ
สิ่งต่างๆ ถ้าไม่มองตามเหตุปัจจัยก็จะมอง
ด้วยความชอบชัง พอมองตามความชอบ
ชัง ปัญหาก็เกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง 
เป็นความกระทบกระทั่ง บีบคั้น ปะทะ
กัน ขุ่นมัว หรือตื่นเต้นลิงโลดหลงใหลไป
ตาม แล้วปัญหานั้นก็จะขยายออกมาข้าง
นอก แต่ถ้ามองตามเหตุปัจจัยจะไม่เกิด
ปัญหา การจะคิดเหตุผล การจะหาความ
จริง และได้ความรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคล
นั้น เรื่องนั้น กรณีนั้นได้โดยถูกต้องแล้ว
จะมองผู้อื่นด้วยความเข้าใจ เช่นถ้ามีผู้อ่ืน
เข้ามามีอาการกิริยากระทบกระทั่งเรา 
เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็น
สงสารเขา คนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ 
แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็
เกิดความโกรธ 

 (๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
วิธีระงับความโกรธ  
ด้านร่างกาย 

การแสดงความโกรธ ไม่ใช่วิธีการที่ดี
ที่สุดในการจัดการกับความโกรธ การทุบตี
หมอนอาจจะช่วยบรรเทาอารมณ์โกรธ แต่
จะไม่ได้ผลนาน เพ่ือให้เป็นการเปลี่ยนแปร
ที่แท้จริง เราต้องจัดการกับรากเหง้าของ
ความโกรธ เฝ้ามองไปที่สาเหตุ หากเราไม่
จัดการให้ตรงจุดเมล็ดของความโกรธจะ
เติบโตขึ้นมาอีก หากเราฝึกฝนการอยู่อย่าง
มีสติ สติจะช่วยเปลี่ยนแปรด้วยตัวมันเอง 
โดยที่เราไม่ต้องร้องขอสติจะช่วยดูแลทุกๆ 
สิ่ง ตัวสติหากมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะ
เปลี่ยนแปรความโกรธของเรา เมื่อเรา
เข้าใจธรรมชาติรากเหง้าของความโกรธ 
เราก็จะเป็นอิสระจากความโกรธ 
 

 

จากตารางที่ ๔.๘ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
ร่างกาย พบว่า 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธ
ด้านร่างกายคือ ให้มีสติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรมทุกอิริยาบถ ให้มีความสุขใจในการ
ท างาน เป็นการฝึกฝนตนเองในการที่จะท าอะไรลงไปแต่ด้วยอ านาจของสติปัญญา โดยไม่ท าไปด้วย
อ านาจกิเลสตัณหา ให้ท าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี ไม่เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยากัน ต้อง
ปรับทัศนะคติให้เห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติของสิ่งรอบตัว และตั้งจิตของตนไว้บนทางสาย



 
 

๒๘๔ 
 

กลาง ไม่มีอคติต่อสิ่งต่างๆ คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียดหยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคีกัน มี
ความประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธธด้านร่างกายคือ ฝึกฝนการ
อยู่อย่างมีสติ สติจะช่วยเปลี่ยนแปรด้วยตัวมันเอง โดยที่เราไม่ต้องร้องขอสติจะช่วยดูแลทุกๆ สิ่ง ตัว
สติหากมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะเปลี่ยนแปรความโกรธของเรา วิธีที่จะจัดการกับความทุกข์หรือ
ความเจ็บปวดด้วยการวางเฉยต่อคนที่มาท าไม่ดีหรือคนที่มากลั่นแกล้งท าร้ายเรา พ้ืนฐานส าคัญของ
มนษุยชาติคือ ความรักและความเมตตา 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านร่างกายพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ ต้องมีสติและควบคุมตนเองและเข้า
ใจความทุกข์ของผู้ที่ก าลังท าให้เราโกรธ แล้วเราก็จะเริ่มต้นเฝ้าสังเกตความโกรธโดยตรง และเข้า
ใจความโกรธ บนพ้ืนฐานของความรักและความเมตตา 

๔.๔.๒ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
ตารางท่ี ๔.๙ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 

หัวข้อ 
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

วิธีระงับ
ความโกรธ 

(๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความ
หมายถึงวิธีระงบัความโกรธ  
ด้านวาจา 

คือให้นิ่งเสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร 
นั่นคือชนะในภาษาธรรม แพ้เป็นพระ คือ
ผู้ชนะมาร เมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนมุ่ง
ร้ายต่อเรา หรือคนดื้อดึง คนบิดพลิ้ว ให้
คิดว่าเราก าลังพูดกับกิเลสของเขา ไม่ได้
พูดกับคน คือก าลังพูดกับกิเลส หรือก าลัง
พูดกับผี เมื่อก าลังพูดกับผี จึงไม่ควรจะ
โกรธ หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืนให้คิดว่า
เป็นเวลาแสดงธรรม อย่าไปพูดโมโหโทโส 
อย่าไปดุเขา อย่ามีโทสะกลัดกลุ้มอยู่ในใจ
แล้วพูดออกไป และคิดให้ดีเสียก่อนว่าจะ
พูดอะไรกับใครคิดให้รอบคอบ ถ้าพูด

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
วิธีระงับความโกรธ 
ด้านวาจา 

แนะน าให้ปรับเปลี่ยนนิสัยเสียใหม่ 
ให้ เคยชินกับการตอบโต้ด้วยอารมณ์
รุนแรงอย่างความโกรธให้น้อยลง ในการ
สนทนาปกติในชีวิตประจ าวันนั้น เมื่อมี
คนพูดด้วยความรู้สึกอบอุ่น เราก็ยินดีที่
จะรับฟ้งและสนองตอบเช่นเดียวกัน บท
สนทนาทั้งหมดก็น่าสนใจแม้หัวข้อการ
สนทนาอาจไม่มีความส าคัญใดๆ ในทาง
กลับกัน หากมีผู้กล่าวอย่างเย็นชาหรือ
เกรี้ยวกราด เราก็จะรู้สึกไม่สบายใจ และ
หวังจะจบการโต้ตอบโดยเร็ว ความรัก
และนับถือต่อผู้ อ่ืนส าคัญยิ่งต่อความสุข



 
 

๒๘๕ 
 

ออกไปมันเป็นการแสดงธรรมจะส าเร็จ
ประโยชน์ คนฟังจะเชื่อและจะท าตาม คน
พูดก็ได้บุญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(๒) พระพรหมคุณาภรณ์  ให้ความ
หมายถึงวิธีระงับความโกรธ  
ด้านวาจา 

การปฏิบัติทาน คือ การให้หรือ
แบ่งปันสิ่งของเป็นวิธีการในขั้นลงมือท า 
เอาของของตนให้แก่คนที่ เป็นปรปักษ์ 
และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน และ
ควรมีปิยวาจาคือ ถ้อยค าสุภาพไพเราะ 
ประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปัน
เป็ น วิ ธี แ ก้ ค ว าม โ กร ธที่ ไ ด้ ผ ลช ะงั ด 
สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้
สงบลงได้ ท าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็น
เมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท า 
การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้การ
ให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้ส าเร็จได้ ผู้ให้ก็
เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็
น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา ถ้ามีผู้อ่ืนเข้า
มามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่ง
เรา เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรา

ของเรา ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์ที่ส าคัญ
มากน้อยเพียงใด เราจ าเป็นต้องมี
กัลยาณมิตรหรือเพ่ือนเพ่ือที่จะใช้ชีวิต
อย่างมีความสุข เวลาพูดถึงเพ่ือนหรือ
มิตรสหาย การมีปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน 
ขณะที่ความสัมพันธ์อาจต้องมีอุปสรรค
บ้าง เช่น มีปากมีเสียง ทะเลาะ ขัดใจกัน 
แต่ถึงแม้จะเจอเรื่องแบบนี้  เราก็ต้อง
พยายามรักษามิตรภาพเอาไว้ พยายามใช้
ชีวิตที่ต้องติดตอ่ไปมาหาสู่กับคนอ่ีนอย่าง
เพียงพอจะได้มีความสุข 
  
(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
วิธีระงับความโกรธ  
ด้านวาจา 

เมื่อเราโกรธ เราควรกลับมาสู่ตัว
ของเราเองโดยวิถีของการหายใจอย่างมี
สติ เราไม่ควรมองหรือฟ้งผู้ที่เรารู้สึกว่า
ท าให้เราโกรธและก่อทุกข์ให้แก่เรา อันที่
จริงรากเหง้าของทุกข์นั้น คือเมล็ดพันธุ์
แห่งโทสะในตัวเรานั่นเอง ผู้ อ่ืนอาจพูด
หรือกระท าบางสิ่งบางอย่างในทางอกุศล
หรือขาดสติ แต่พึงรู้ว่าค าพูดหรือการ
กระท านั้นเกิดขึ้นจากทุกข์ของเขาเอง 
เขาอาจจะเพียงแต่หาทางปลดปล่อยเพ่ือ
จะได้อยู่รอด ความทุกข์อันท่วมท้นของ
คนๆ หนึ่งมักจะไหลบ่าไปสู่คนอ่ืน ผู้ซึ่งมี
ทุกข์ต้องการความช่วยเหลือเกื้อกูลจาก
เรา มิใช่ความโกรธเคืองของเรา เราจักได้
รู้สิ่งนี้ก็ต่อเมื่อเราได้ตรวจสอบโทสะของ
เราโดยการหายใจอย่างมีสติ 



 
 

๒๘๖ 
 

กลายเป็นสงสารเขาคนนี้เขามาด้วยท่าที
อย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับ
กระทบก็เกิดความโกรธ แต่ถ้าเราถือหลัก
มองตามเหตุปัจจัยนี้ ก็จะเริ่มเข้าใจบุคคล
อ่ืนว่าเขาอาจจะมีปัญหาอะไรของเขา ตัว
เขาเองอาจจะมีปัญหา เขาอาจจะไม่สบาย
ใจอะไรมา หรืออาจจะมีปมอะไร ให้มอง
ด้วยความเข้าใจ และสืบหาเหตุปัจจัย พอ
เราเข้าใจเขาเราเองก็สบายใจ และเกิด
ความสงสารเขา กลายเป็นคิดจะช่วยเหลือ
ไป เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใคร่
ก็เข้ามาแทน ความเป็นศัตรูกลับกลายเป็น
มิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นนาทิพย์แห่ง
เมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ที่
เร้ารุมใจก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใส
เบิกบานใจด้วยความสุข 

จากตารางที่ ๔.๙ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา
นั้นพบว่า  

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธ
ด้านวาจาคือ ให้นิ่งเสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร เมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนมุ่งร้ายต่อเรา ให้คิดว่าเรา
ก าลังพูดกับกิเลสของเขา ไม่ได้พูดกับคน หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืนให้คิดว่าเป็นเวลาแสดงธรรม และ
ควรมีปิยวาจาคือ ถ้อยค าสุภาพไพเราะประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันเป็นวิธีแก้ความโกรธที่
ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตา
กรุณาที่แสดงออกในการกระท า 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธธด้านวาจาคือ เมื่อเราโกรธ 
เราควรกลับมาสู่ตัวของเราเองโดยวิถีของการหายใจอย่างมีสติ เราไม่ควรมองหรือฟ้งผู้ที่เรารู้สึกว่าท า
ให้เราโกรธและก่อทุกข์ให้แก่เรา ผู้อื่นอาจพูดหรือกระท าบางสิ่งบางอย่างในทางอกุศลหรือขาดสติ แต่
พึงรู้ว่าค าพูดหรือการกระท านั้นเกิดขึ้นจากทุกข์ของเขาเอง เขาอาจจะเพียงแต่หาทางปลดปล่อยเพ่ือ
จะได้อยู่รอด ความรักและนับถือต่อผู้อื่นส าคัญยิ่งต่อความสุขของเรา เรากต็้องพยายามรักษามิตรภาพ
เอาไว้ พยายามใช้ชีวิตที่ต้องติดตอ่ไปมาหาสู่กับคนอ่ีนอย่างเพียงพอจะได้มีความสุข 



 
 

๒๘๗ 
 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อต้องเผชิญกับผู้ที่ท าให้เราโกรธต้องมี
สติก่อนแล้วท าความรู้สึกให้เข้าใจผู้ที่ท าให้เราโกรธว่า เขาเองที่ก าลังเป็นทุกข์อยู่จึงแสดงอาการ วาจา
ออกมาแบบนั้น การท าความเข้าใจผู้อ่ืน เมตตาผู้อื่นท าให้สามารถระงับความโกรธทางวาจาได้ 

๔.๔.๓ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 
ตารางท่ี ๔.๑๐ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 

หัวข้อ
เปรียบเทียบ 

สายเถรวาท สายมหายาน 

วิธีระงับ
ความโกรธ 

(๑) ท่านพุทธทาสภิกขุ ให้ความ
หมายถึงวิธีระงับความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

น าหลักธรรมหลากหลายมาระงับ
ความโกรธ โดยจ าเป็นกลุ่มส าหรับเป็น
เครื่องมือระงับความโกรธตั้งแต่ระงับ
เบื้องต้นไปจนถึงระงับโดยเด็ดขาดเริ่ม
จาก ขันตี, ทมะ, ปัญญา, สติ, สังวร, สัจ
จาธิษฐาน ,  จาคะ ,  หิ ริ โ อตตัปปะ , 
กัมมัสสกตา, มรณัสสติ , อัปปมัญญา
เมตตา โดยท่านพุทธทาส เรียกกลุ่ ม
ธรรมะเหล่านี้ว่า ยุ้งฉางส าหรับเก็บความ
โกรธ โดยไม่ทิ้งหลักที่มีอยู่ เพียงแต่มา
ท าให้เห็นง่ายขึ้น จัดเป็นกลุ่มขึ้นมาอย่าง
นี้ ส าหรับจะเก็บความโกรธ ไม่ให้ออกมา
อาละวาดท าอันตรายตนเองและผู้ อ่ืน 
แล้วก็ไม่ให้อาหารความโกรธกิน ความ
โกรธก็จะค่อย ๆ เน่าสูญสิ้นไป เรียกว่า 
เก็บความโกรธไว้ในยุ้งฉาง เพราะว่า
ค ว า ม โ ก ร ธ ยั ง มี  แ ต่ ไ ม่ ใ ห้ อ อ ก ม า
อาละวาด จนกว่าจะหมดสิ้นไปด้วยการ
หมดเหตุหมดปัจจัยของความโกรธ 

(๑) องค์ดาไลลามะ ให้ความหมายถึง
วิธีระงับความโกรธ 
ด้านจิตใจ 

ความรู้สึกโกรธเกลียดเกิดขึ้นจาก
จิตที่เป็นทุกข์เพราะไม่ได้รับการสนอง 
เพราะไม่พอใจ ถ้าเราสามารถเตรียมตัว
ล่วงหน้าด้วยการปลูกฝังความพอใจและ
ความเมตตากรุณาไว้ก่อน จิตย่อมมีความ
สงบอยู่บ้าง ซึ่งช่วยป้องกันไม่ให้เกิดความ
โกรธขึ้นมาตั้ งแต่แรก  จากนั้น เมื่ อมี
สถานการณ์ที่ยั่วยุให้คุณโกรธ คุณควร
ประจันกับความโกรธโดยตรง วิเคราะห์
ตรวจสอบดูว่ามีสาเหตุอะไรบ้างที่ชักน า
ให้เกิดความโกรธหรือความเกลียดขึ้นใน
ชั่วขณะนั้นแล้วไตร่ตรองต่อไปว่า มันคือ
ปฏิกิ ริ ยาโต้ตอบที่ ถูกต้องเหมาะสม
หรือไม่ เป็นไปในทางเสียหายเลวร้าย
หรื อ ไ ม่  จ า กนั้ น ก็ ฝึ กข่ ม จิ ต และ ใ ช้
ความคิดที่เปี่ยมความอดทนอดกลั้นเข้า
ก าราบอารมณ์ท่ีเป็นลบ 
 
 



 
 

๒๘๘ 
 

(๒) พระพรหมคุณาภรณ์ ให้ความ
หมายถึงวิธีระงับความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

แนะให้บ าเพ็ญเมตตากรรมฐาน มั่น
ฝึกฝนตนให้มีสติ ใช้ปัญญาพิจารณาสิ่ง
ต่างๆ ด้วยความเข้าใจ ตามความเป็น
จริงไม่ปรุงแต่งจิตให้คล้อยตามกิเลสให้
หลงรัก หลงชัง โดยเฉพาะขั้นตอนระงับ
ความโกรธ ๑๐ ขั้นตอน คือ ให้นึกถึง
ผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ, ให้
พิจารณาโทษของความโกรธ, ให้นึกถึง
ความดีของคนที่เราโกรธ, ให้พิจารณา
ความโกรธ คือการสร้างทุกข์ให้ตัวเอง
และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู , 
พิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน, 
ให้พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อน
ของพระพุทธเจ้า, พิจารณาความเคย
เกี่ยวข้องกันในสังสารวัฏ , พิจารณา
อานิสงส์ของเมตตา, พิจารณาโดยวิธี
แยกธาตุ วิธีการข้อนี้เป็นการปฏิบัติใกล้
แนววิปัสสนา, ปฏิบัติทาน คือ การให้
หรือแบ่งปันสิ่งของ โดยเน้นถึงการให้
ทานว่า การให้หรือแบ่งปันกันนี้ เป็นวิธี
แก้ความโกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถ
ระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ 
ท าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตา
กรุณาที่แสดงออกในการกระท า ท่าน
กล่าวถึงอานุภาพยิ่งใหญ่ของทานคือการ
ให้นั้นว่า การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึก
ไม่ได้  การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้
ส าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วย

(๒) ท่านติช นัท ฮันท์ ให้ความหมายถึง
วิธีระงับความโกรธ  
ด้านจิตใจ 

โทสะท าให้คนเราดูน่าเกลียด หาก
เราสามารถหายใจอย่างมิสติเมื่อเรามี
โทสะ และส านึกถึงความน่าเกลียดอัน
เกิดแต่โทสะ การส านึกนั้นแหละคือระฆัง
แห่งสติ เราหายใจและยิ้มอย่างมีสติเพ่ือ
จักน้อมน าความมั่นคงกลับมาสู่ใจของเรา 
ขณะเดียวกันก็เป็นการผ่อนคลายระบบ
ประสาท และความตึ ง เ ครี ยดของ
กล้ามเนื้อบนใบหน้า เราจักต้องรักษาการ
หายใจอย่างมีสติขณะที่เดินภาวนาในที่
โล่งกว้าง มองให้ลึกซึ้งถึงสิ่งที่บังเกิดขึ้น 
สติและการหายใจอย่างรู้ตัวเป็นบ่อเกิด
ของพลัง อันสามารถสงบระงับพายุแห่ง
โทสะ ซึ่งโดยตัวของมันเองก็เป็นบ่อเกิด
ของพลัง หากเราคงฝึกการมีสติต่อไปเพ่ือ
ดูแลความโกรธด้วยความรักของแม่อย่าง
ที่แม่ฟูมฟักลูกน้อยไว้ในอ้อมกอดของแม่ 
ฉะนี้แล้ว ไม่เพียงแต่เราจักสงบระงับพายุ
นั้น แต่เราจักได้ค้นพบถึงแหล่งที่มาของ
โ ท สะนั้ น ด้ ว ย  ก า รป ฏิ บั ติ ข อ ง เ ร า 
นอกเหนือจากการจัดการกับโทสะอย่างมี
สติแล้ว ยังจะช่วยให้เราสามารถเปลี่ยน
แปรเมล็ดพันธ์แห่งโทสะในตัวเราได้อีก
ด้วย 



 
 

๒๘๙ 
 

การให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วย
ปิยวาจา เมื่อความโกรธเลือนหาย ความ
รักใคร่ก็เข้ามาแทนความเป็นศัตรูกลับ
กลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็น
น้ าทิพย์แห่งเมตตา ความแผดเผาเร่า
ร้อนด้วยทุกข์ที่ เร้ารุมใจ ก็กลายเป็น
ความสดชื่นผ่ อง ใส เบิกบานใจด้ วย
ความสุข 

จากตารางที่ ๔.๑๐ เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ
ท าให้ทราบว่า  

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธ
ด้านจิตใจคือ น าหลักธรรมหลากหลายมาระงับความโกรธ โดยจ าเป็นกลุ่มส าหรับเป็นเครื่องมือระงับ
ความโกรธตั้งแต่ระงับเบื้องต้นไปจนถึงระงับโดยเด็ดขาด โดยใช้ขันติและสติระงับความโกรธใน
เบื้องต้น ใช้ปัญญา,เมตตา,กรุณา,ทาน ตัดในระยะยาวสามารถขจัดออกไปจากใจได้เด็ดขาด 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธธด้านจิตใจคือ ความรู้สึก
โกรธเกลียดเกิดขึ้นจากจิตที่เป็นทุกข์เพราะไม่ได้รับการสนอง เพราะไม่พอใจ ถ้าเราสามารถเตรียมตัว
ล่วงหน้าด้วยการปลูกฝังความพอใจและความเมตตากรุณาไว้ก่อน จิตย่อมมีความสงบอยู่บ้าง ซึ่งช่วย
ป้องกันไม่ให้เกิดความโกรธขึ้นมาตั้งแต่แรก ให้หายใจอย่างมิสติเมื่อเรามีโทสะ และส านึกถึงความน่า
เกลียดอันเกิดแต่โทสะ การส านึกนั้นคือระฆังแห่งสติ เราหายใจและยิ้มอย่างมีสติเพ่ือจักน้อมน าความ
มั่นคงกลับมาสู่ใจของเรา เราจักต้องรักษาการหายใจอย่างมีสติขณะที่เดินภาวนาในที่โล่งกว้าง มองให้
ลึกซึ้งถึงสิ่งที่บังเกิดขึ้น สติและการหายใจอย่างรู้ตัวเป็นบ่อเกิดของพลัง อันสามารถสงบระงับพายุแห่ง
โทสะได้ การปฏิบัติของเรา นอกจากการจัดการกับโทสะอย่างมีสติแล้ว ยังจะช่วยให้เราสามารถ
เปลี่ยนแปรเมล็ดพันธ์แห่งโทสะในตัวเราได้อีกด้วย 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธ
ด้านจิตใจพบว่า มีวิธีระงับความโกรธเหมือนกันคือใช้หลักธรรมของพระพุทธเจ้าเป็นหลัก แต่มีส่วนที่
แตกต่างกันบ้างคือ น าเอาหลักธรรมของพระพุทธเจ้ามาจัดล าดับ จัดกลุ่มใหม่เพ่ือให้เหมาะสม
สอดคล้องกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของตน โดยเน้นไปที่หลักธรรมที่จ าเป็นในเบื้องต้นเพ่ือระงับความ
โกรธนั้นไม่เกิดข้ึนและลุกลามบานปลาย เช่น ขันติความอดทน,สัมมาทิฎฐิความคิดเห็นที่ถูกต้อง และ
สติเป็นต้น การจะขจัดความโกรธให้หมดไปนั้นพระเถระทั้งสองสายเห็นตรงกันคือ ใช้ปัญญาขจัดความ



 
 

๒๙๐ 
 

โกรธให้หมดสิ้นไปได้โดยอาศัยหลักธรรมอ่ืนๆมาเป็นเครื่องมือเสริมให้ปัญญาท าหน้าที่ขจัดความโกรธ
ให้หมดไปจากจิตใจไดส้ าเร็จ 

๔.๕ สรุป  
การเปรียบเทียบวิธีระงับความโกรธตามทัศนะของพระเถระสายเถรวาทคือ ท่านพุทธทาส

ภิกขุ และพระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ส่วนในสายมหายานประกอบด้วย องค์ดาไลลามะ 
และท่านติช นัท ฮันห์ โดยท าการเปรียบเทียบด้านความหมาย, ด้านลักษณะ, ด้านโทษและวิธีระงับ
ความโกรธ พระเถระสายเถรวาทกับมหายานมีเทคนิควิธีการที่ไกล้เคียงกัน เป็นไปในทิศทางเดียวกัน
โดยอาศัยหลักธรรมหลากหลาย หลักธรรมที่พระเถระท้ังสองสายเห็นตรงกันมากที่สุดคือ ความเมตตา 
ความกรุณา ความอดทน สติ ปัญญา เป็นหลักธรรมที่โดดเด่นที่ใช่ส าหรับระงับความโกรธ 

พระเถระสายเถรวาทกับมหายานกล่าวถึงความโกรธสอดคล้องกันคือ ความโกรธเป็น
ความรู้สึกด้านลบ เป็นศัตรูที่แท้จริงของตนเอง เป็นอวิชชาในพุทธศาสนา เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้ว
ย่อมท าลายความสงบของจิตใจ ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต ดังนั้นการ
ระงับความโกรธได้และขจัดออกไปจากใจได้อย่างถาวรนั้นเท่ากับการเป็นอิสระจากศัตรูที่แท้จริงของ
ตนเองได้ส าเร็จ เมื่อจิตเป็นอิสระจากความโกรธก็ปลอดโปร่งส่งผลถึงสุขภาพกายให้ดีขึ้นตามไปด้วย 
ดังที่ระพุทธองค์ทรงกล่าวไว้ว่า จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว ฉะนั้นจึงเห็นควรศึกษาวิธีระงับความโกรธ
ของพระเถระสายเถรวาทกับมหายานเพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตอย่างสงบสุข 

จากการเปรียบเทียบด้านความหมายของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายของความโกรธคือ ไฟกิเลสที่ละ

ได้ยาก เป็นการสร้างทุกข์ให้ตนเอง เป็นการท าลายความดีท้ังหลายของตนเองเป็นอวิชชา 
พระเถระสายมหายานให้ความหมายของความโกรธคือ ปัญหาทั้งหมดในชีวิต เปรียบ

เหมือนยาพิษที่ท าลายตนเองและผู้อ่ืนได้ เป็นเหมือนไฟและเป็นศัตรูที่แท้จริง 
กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายของความโกรธสอดคล้อง

กัน คือ ความโกรธเป็นความรู้สึกด้านลบ เป็นศัตรูที่แท้จริงของตนเอง เป็นอวิชชาในพุทธศาสนา 

จากการเปรียบเทียบด้านลักษณะความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย 
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้าน

ร่างกาย คือ การปล่อยใจตนเองไปตามกิเลสจนเกิดความเคยชินจนไม่สามารถที่จะห้ามความโกรธนั้น
ได้ เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็จะมีความรู้สึกเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ในทางที่ไม่ดีทันที จนเกิดผลในด้าน
ลบถึงข้ันเลวร้ายที่สุดได้ พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้านร่างกาย 



 
 

๒๙๑ 
 

คือเมื่อความโกรธเกิดขึ้นจะไม่สามารถควบคุมตนเองให้เป็นปกติได้อีกต่อไป รากเหง้าของปัญหา
ทั้งหมดจะรวมอยู่ในความโกรธ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะความโกรธ
ด้านร่างกายพบว่า พระเถระทั้งสองสายมีความเห็นเหมือนกันว่า ความโกรธท าให้บุคคลผู้โกรธแสดง
อาการออกมาในทางลบ เป็นไปในทางที่ไม่ดี ไม่งาม เป็นความเสื่อมเสียต่อตนเอง 

จากการเปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา 
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้าน

วาจา คือ เมื่อรู้สึกโกรธความคิดที่จะประทุษร้ายอยู่ในใจมากขึ้นจึงต้องแสดงออกมาทางวาจา ให้
ส่อเสียดบ้าง ดุด่าบ้าง เป็นไปแต่ในทางที่ไม่ดีทั้งหมด พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้าน
ลักษณะของความโกรธวาจา คือ การรับอารมณ์ความรู้สึกด้านลบมากๆ จนไม่สามารถทนได้อีกต่อไป
ก็เกิดความโกรธแล้วแสดงออกมาทางวาจา เป็นการทะเลาะวิวาทกันในที่สุด 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ เมื่อรับอารมณ์ในด้านลบจนหมดความอดทนก็แสดง
ความโกรธออกมาทางวาจาเป็นเหตุให้เกิดการทะเลาะวิวาทในที่สุด 

จากการเปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ  

จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้าน
จิตใจ คือ กิเลสที่มีชื่อว่า ทิฎฐิคือความเห็น ถ้าความคิดเห็นนั้นเป็นมิจฉาทิฎฐิคือความเห็นผิด ก็จะมี
ความรู้สึกกับสิ่งรอบตัวไปในทางที่ไม่ดี เป็นไปในทางลบเสียมาก กลายเป็นปฏิฆะคือความไม่พอใจ
เล็กๆ น้อยๆ แล้วกลายเป็นความโกรธในที่สุด เป็นต้นตอของความยุ่งยากเดือดร้อนวุ่นวายในชีวิต 
พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้านจิตใจคือ อารมณ์ความรู้สึกด้าน
ลบ อารมณ์ท่ีบีบคั้นให้เป็นทุกข์ อารมณ์เหล่าเป็นจุดเริ่มต้นของความโกรธทางใจ แล้วจึงแสดงออกมา
ทางวาจา และทางกายไปในทางที่เสียหาย ความโกรธจึงเป็นสิ่งเลวร้ายที่สุด เป็นศัตรูภายในใจอย่าง
แท้จริงส าหรับตนเอง 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะความโกรธ
ด้านจิตใจพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ ความโกรธเป็นอารมณ์ด้านลบ มีผลมาจากกิเลสที่ชื่อว่า 
ทิฎฐิคือความคิดเห็น ที่เป็นไปในทางที่ผิดเป็นมิจฉาทิฏฐิ แล้วแสดงออกมาเป็นการกระท าที่เป็นไป
ในทางเสื่อมเสียในที่สุด 
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จากการเปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย  
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้าน

ร่างกายคือ พอโกรธก็พร้อมที่จะสลัดความดี ก าลังสร้างทุกข์ไห้ตัวเองท าให้ได้รับความทุกข์ทรมานทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ได้  หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไปกลายเป็นหม่นหมอง
ร้อนรน พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านร่างกายคือ ผลของความ
โกรธทางกายนั้นเกิดข้ึนทันตาเห็น ท าให้คนเราเกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายที่น่ารังเกียจ ไม่น่าดูอย่าง
ยิ่ง การแสดงความโกรธต่อบุคคลที่เราโกรธก่อให้เกิดความเสียหายจนไม่สามารถแก้ไขได้ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านร่างกายพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ ความโกรธท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางหน้าตา ทาง
กายท่ีน่ารังเกียจ สร้างผลเสียที่ไม่สามารถแก้ไขได้ 

จากการเปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา  
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้าน

วาจาคือ บุคคลจะคิดจะพูด จะท าอะไรออกมาจากเจตนาหรือความจงใจ หากบุคคลนั้นมีเจตนาพูดใน
ท านองยกตัวตนเอง โอ้อวดตนเองแล้วนั้น ย่อมรู้ได้ว่าเป็นขณะที่มีกิเลสเต็มที่ มีกิเลสที่ชื่อว่าอกุศลคือ 
ความโลภ ความโกรธ ความหลงอยู่เต็มที่ จะเป็นผู้ที่ไม่สงบปากสงบค า ถ้าอยู่ใต้อ านาจของความโกรธ
ก็ตอบสนองไม่ดี เมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของตน ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทาง
วาจา ทางใจ พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านวาจาคือ เมื่อความโกรธ
เกิดขึ้นจะไม่ปฏิบัติตามสัมมาวาจา ค าพูดนั้นปราศจากความเมตตา ไม่สร้างสรรค์ ใช้ค าพูดรุนแรงค า
ด่าทอต่อผู้อื่น หรือน าไปในทางท่ีผิด แม้ค าพูดนั้นจะจบลงไปแล้วแต่ผลกระทบนั้นก็ยังคงอยู่ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมประพฤติ
ทุจริตทางวาจา จะต้องได้รับผลที่เป็นโทษจากค าพูดที่ได้พูดออกไปขณะที่โกรธ 

จากการเปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ  
จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้าน

จิตใจคือ บุคคลใดถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกายและใจ โทษทางใจนั้นความ
ริษยาท าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิตอย่าง
เห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบคั้นกระทบใจให้ไม่สบายและ
ส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว  พระเถระสายมหายานให้ความหมาย
ด้านโทษของความโกรธด้านจิตใจคือ ความโกรธทางใจนั้นเปรียบเหมือนศัตรูที่ร้ายกาจที่สุด ความ
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เกลียดไม่เพียงท าลายความสุขสงบในจิตใจแต่ท าให้เราต้องเผชิญความสับสน ปัญหาและความยุ่งยาก
ทั้งปวง 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมท าลาย
ความสงบของจิตใจ ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต 

จากการเปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านร่างกาย  
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธด้าน

ร่างกายคือ ให้มีสติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรมทุกอิริยาบถ ให้มีความสุขใจในการท างาน 
เป็นการฝึกฝนตนเองในการที่จะท าอะไรลงไปแต่ด้วยอ านาจของสติปัญญา โดยไม่ท าไปด้วยอ านาจ
กิเลสตัณหา ให้ท าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี ไม่เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยากัน ต้องปรับ
ทัศนะคติให้เห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติของสิ่งรอบตัว และตั้งจิตของตนไว้บนทางสายกลาง 
ไม่มีอคติต่อสิ่งต่างๆ คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียดหยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคีกัน มีความ
ประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธธ
ด้านร่างกายคือ ฝึกฝนการอยู่อย่างมีสติ สติจะช่วยเปลี่ยนแปรด้วยตัวมันเอง โดยที่เราไม่ต้องร้องขอ
สติจะช่วยดูแลทุกๆ สิ่ง ตัวสติหากมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะเปลี่ยนแปรความโกรธของเรา วิธีที่จะ
จัดการกับความทุกข์หรือความเจ็บปวดด้วยการวางเฉยต่อคนที่มาท าไม่ดีหรือคนที่มากลั่นแกล้งท า
ร้ายเรา พ้ืนฐานส าคัญของมนษุยชาติคือ ความรักและความเมตตา 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านร่างกายพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ ต้องมีสติและควบคุมตนเองและเข้า
ใจความทุกข์ของผู้ที่ก าลังท าให้เราโกรธ แล้วเราก็จะเริ่มต้นเฝ้าสังเกตความโกรธโดยตรง และเข้า
ใจความโกรธ บนพ้ืนฐานของความรักและความเมตตา 

จากการเปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านวาจา  
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธด้านวาจา

คือ ให้นิ่งเสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร เมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนมุ่งร้ายต่อเรา ให้คิดว่าเราก าลังพูดกับ
กิเลสของเขา ไม่ได้พูดกับคน หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืนให้คิดว่าเป็นเวลาแสดงธรรม และควรมีปิย
วาจาคือ ถ้อยค าสุภาพไพเราะประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันเป็นวิธีแก้ความโกรธที่ได้ผล
ชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่
แสดงออกในการกระท า พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธธด้านวาจาคือ 
เมื่อเราโกรธ เราควรกลับมาสู่ตัวของเราเองโดยวิถีของการหายใจอย่างมีสติ เราไม่ควรมองหรือฟ้งผู้ที่
เรารู้สึกว่าท าให้เราโกรธและก่อทุกข์ให้แก่เรา ผู้อ่ืนอาจพูดหรือกระท าบางสิ่งบางอย่างในทางอกุศล
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หรือขาดสติ แต่พึงรู้ว่าค าพูดหรือการกระท านั้นเกิดขึ้นจากทุกข์ของเขาเอง เขาอาจจะเพียงแต่หาทาง
ปลดปล่อยเพ่ือจะได้อยู่รอด ความรักและนับถือต่อผู้ อ่ืนส าคัญยิ่งต่อความสุขของเรา เราก็ต้อง
พยายามรักษามิตรภาพเอาไว้ พยายามใช้ชีวิตที่ต้องติดต่อไปมาหาสู่กับคนอ่ีนอย่างเพียงพอจะได้มี
ความสุข 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธ
ด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อต้องเผชิญกับผู้ที่ท าให้เราโกรธต้องมี
สติก่อนแล้วท าความรู้สึกให้เข้าใจผู้ที่ท าให้เราโกรธว่า เขาเองที่ก าลังเป็นทุกข์อยู่จึงแสดงอาการ วาจา
ออกมาแบบนั้น การท าความเข้าใจผู้อ่ืน เมตตาผู้อื่นท าให้สามารถระงับความโกรธทางวาจาได้ 

จากการเปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ  
จากการศึกษาพบว่า พระเถระสายเถรวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธด้าน

จิตใจคือ น าหลักธรรมหลากหลายมาระงับความโกรธ โดยจ าเป็นกลุ่มส าหรับเป็นเครื่องมือระงับความ
โกรธตั้งแต่ระงับเบื้องต้นไปจนถึงระงับโดยเด็ดขาด โดยใช้ขันติและสติระงับความโกรธในเบื้องต้น ใช้
ปัญญา,เมตตา,กรุณา,ทาน ตัดในระยะยาวสามารถขจัดออกไปจากใจได้เด็ดขาด  พระเถระสาย
มหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธธด้านจิตใจคือ ความรู้สึกโกรธเกลียดเกิดขึ้นจากจิตที่
เป็นทุกข์เพราะไม่ได้รับการสนอง เพราะไม่พอใจ ถ้าเราสามารถเตรียมตัวล่วงหน้าด้วยการปลูกฝัง
ความพอใจและความเมตตากรุณาไว้ก่อน จิตย่อมมีความสงบอยู่บ้าง ซึ่งช่วยป้องกันไม่ให้เกิดความ
โกรธขึ้นมาตั้งแต่แรก ให้หายใจอย่างมิสติเมื่อเรามีโทสะ และส านึกถึงความน่าเกลียดอันเกิดแต่โทสะ 
การส านึกนั้นคือระฆังแห่งสติ เราหายใจและยิ้มอย่างมีสติเพ่ือจักน้อมน าความมั่นคงกลับมาสู่ใจของ
เรา เราจักต้องรักษาการหายใจอย่างมีสติขณะที่เดินภาวนาในที่โล่งกว้าง มองให้ลึกซึ้งถึงสิ่งที่บัง
เกิดขึ้น สติและการหายใจอย่างรู้ตัวเป็นบ่อเกิดของพลัง อันสามารถสงบระงับพายุแห่งโทสะได้ การ
ปฏิบัติของเรา นอกจากการจัดการกับโทสะอย่างมีสติแล้ว ยังจะช่วยให้เราสามารถเปลี่ยนแปรเมล็ด
พันธ์แห่งโทสะในตัวเราได้อีกด้วย 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถรวาทกับมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธ
ด้านจิตใจพบว่า มีวิธีระงับความโกรธเหมือนกันคือใช้หลักธรรมของพระพุทธเจ้าเป็นหลัก แต่มีส่วนที่
แตกต่างกันบ้างคือ น าเอาหลักธรรมของพระพุทธเจ้ามาจัดล าดับ จัดกลุ่มใหม่เพ่ือให้เหมาะสม
สอดคล้องกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของตน โดยเน้นไปที่หลักธรรมที่จ าเป็นในเบื้องต้นเพ่ือระงับความ
โกรธนั้นไม่เกิดข้ึนและลุกลามบานปลาย เช่น ขันติความอดทน,สัมมาทิฎฐิความคิดเห็นที่ถูกต้อง และ
สติเป็นต้น การจะขจัดความโกรธให้หมดไปนั้นพระเถระทั้งสองสายเห็นตรงกันคือ ใช้ปัญญาขจัดความ
โกรธให้หมดสิ้นไปได้โดยอาศัยหลักธรรมอ่ืนๆมาเป็นเครื่องมือเสริมให้ปัญญาท าหน้าที่ขจัดความโกรธ
ให้หมดไปจากจิตใจได้ส าเร็จ 



 
 

๒๙๕ 
 

จากการศึกษาวิจัยเรื่องเปรียบเทียบวิธีการระงับความโกรธของพระเถระสายเถรวาทกับ
มหายาน ท าให้พบองค์ความรู้ใหม่คือ 

๑. การระงับความโกรธนั้น เป็นการยับยั้งความโกรธไว้, ท าให้ความโกรธสงบลง    
ในเบื้องไปถึงระงับได้เด็ดขาด ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางของพระพุทธศาสนาเพ่ือด ารงชีวิตอยู่ในสังคม
ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสงบสุข ทางธรรมเรียกว่า โลกิยะสุข 

๒. การขจัดความโกรธนั้น เป็นการขับไล่ความโกรธที่เปรียบเหมือนศัตรูภายใน
ออกไปจากจิตใจหรือ ก าจัดความโกรธออกไปจากจิตได้ส าเร็จถาวร ทางธรรมเรียกว่า โลกุตระสูข 


