
 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะ 
  

การศึกษาวิจัย เรื่องเปรียบเทียบวิธีการระงับความโกรธของพระเถระฝ่ายเถรวาทกับฝ่าย
มหายานมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ๓ ประการ คือ (๑) เพ่ือศึกษาวิธีการระงับความโกรธของ     
พระเถระสายเถรวาท (๒) เพ่ือศึกษาวิธีการระงับความโกรธของพระเถระสายมหายาน และ (๓) เพ่ือ
เปรียบเทียบวิธีการระงับความโกรธของพระเถระฝ่ายเถรวาทกับฝ่ายมหายาน สามารถน าองค์ความรู้
ที่ได้ไปบูรณาการและประยุกต์ใช้การระงับความโกรธให้เกิดคุณประโยชน์สูงสุด ในการด าเนินชีวิตที่
ถูกต้อง และเป็นไปตามแนวทางของพระพุทธศาสนา อีกทั้งยังเป็นการสืบทอดและเผยแผ่หลักธรรม
ค าสอนให้เป็นที่รู้จัก และได้สืบทอดท านุบ ารุงพระพุทธศาสนาให้อยู่คู่โลกสืบไป 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ วิธีการระงับความโกรธของพระเถระสายเถรวาท พบว่า 
(๑) ความหมายของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
ความโกรธ หมายถึง การมีจิตที่ปองร้าย, การมีจิตที่มุ่งร้าย, ความอาฆาตแห่งจิต, 

ความดุร้าย, ความเกรี้ยวกราด, ความไม่แช่มชื่นจิต, ความขัดเคือง ความไม่ชอบใจ ความแค้นใจ 
ความเจ็บใจ ความไม่พอใจ, ความยินร้าย ความยินร้ายตอบ, รวมถึงกิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ 
ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปอง
ร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความที่จิตไม่เบิกบาน นี้เรียกว่า ความโกรธ  

(๒) ลักษณะของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
ลักษณะของความโกรธทางกาย เมื่อความโกรธเกิดขึ้นจะแสดงลักษณะทางกายให้

ปรากฏเป็นคนดุร้าย คนที่ถูกโทสะครอบง าจะมีวาจาหยาบคาย ต่อไปก็ประหมัดตบตีกัน ใช้ท่อนไม้
ประหารกัน ที่สุดก็จะใช้ศัสตราประหัตประหารกัน ความโกรธนั้นเกิดจากความไม่อดทน คนอ่ืนจึงยั่ว
ให้เกิดได้ง่าย 

 ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะแสดง
ลักษณะอาการออกมาทางวาจา คือ เป็นผู้พูดค าหยาบ พูดแต่ค าหยาบคาย กล้าแข็ง เผ็ดร้อน หยาบ
คายร้ายกาจแก่ผู้ อ่ืน กระทบกระทั่งผู้อ่ืน กรรมที่บุคคลผู้มีโทสะท าทางกาย วาจา และใจจัดเป็น
อกุศลกรรม 



 
 

๒๙๗ 
 

ลักษณะของความโกรธทางใจ เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะแสดงลักษณะ
อาการออกมาทางวาจา คือ ลักษณะของความโกรธนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงบุคคลผู้โกรธไปได้โดย
สิ้นเชิง จากปกติเป็นคนมีอารมณ์ดี เรียบร้อย ก็สามารถเปลี่ยนไปเป็นคนดุร้าย ใจร้อนได้ จากปกติ
เป็นผู้ที่มีวาจาสุภาพเรียบร้อย ก็สามารถเปลี่ยนเป็นวาจาหยาบคาบได้ และจากปกติเป็นผู้ที่มีกิริยา
สุภาพนุ่มนวล ก็สามารถเปลี่ยนเป็นผู้ที่มีกิริยาอาการที่โหดเหี้ยม ท าร้ายผู้อ่ืนได้ ดังนั้นความโกรธ
สามารถเปลี่ยน กาย วาจา ใจ ของผู้ที่โกรธเป็นคนละคนได้โดยสิ้นเชิง และส่งผลด้านลบให้กับตนเอง
และผู้อ่ืนด้วย 

(๓) โทษของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
โทษของความโกรธทางกาย เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดข้ึนแล้วจะก่อให้เกิดโทษทาง

กาย คือ ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ ก่อทุกข์ให้แก่
ผู้อื่นด้วยการเบียดเบียน จองจ า ท าให้เสียทรัพย์ ความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมท าให้เป็นคนมืดบอดด้วย
สติปัญญา ไม่รู้จักเหตุและผล หลังจากตายแล้วเขาจึงไปเกิดในอบายทุคติ วินิบาต นรก 

โทษของความโกรธทางวาจา เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะก่อให้เกิดโทษ
ทางวาจา คือ ท าให้พูดจาหยาบคาย กล้าด่าว่า ติเตียนผู้มีคุณได้ เบียดเบียนอ่ืนวาจา และตนเองต้อง
ทุกข์ใจจากค าพูดที่ได้กระท าลงไปแล้ว 

โทษของความโกรธทางใจ เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะก่อให้เกิดโทษทาง
ใจ ความโกรธมีโทษมาก เป็นภัยต่อตนเองและผู้อ่ืน ความโกรธเป็นเหมือนไฟที่เผาทุกอย่าง เผาลน
ตนเองให้มอดไหม้ และเผาท าลายผู้อ่ืนได้โดยง่าย บุคคลผู้ถูกความโกรธครอบง าแล้วย่อมเป็นทุกข์ใน
ชีวิตปัจจุบัน ปลายทางของชีวิตก็ต้องตกสู่อบายภูมิ ดังนั้น ความโกรธท าให้ผู้โกรธเป็นทุกข์ทั้งใน
ปัจจุบันและในอนาคตกาล 

(๔) วิธีระงับความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
วิธีระงับความโกรธทางกาย พระพุทธะองค์ไม่ทรงให้ตอบโต้ใดๆ หากมีผู้ที่จะท าร้าย

ด้วยฝ่ามือ ก้อนดิน ท่อนไม้และศัสตรา แต่ใหล้ะฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย และให้ร าลึกในใจว่า 
จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อยู่
อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เป็นการระงับการกระท าทางกายด้วยจิตที่เมตตา 

วิธีระงับความโกรธทางวาจา ต้องมีธรรมที่ชื่อว่าสัจจะ ต้องเป็นผู้มีสัจจะ ไม่คะนอง 
ไม่มีความหลอกลวง ปราศจากวาจาส่อเสียด ไม่โกรธ หรือพยายามรักษาศีล ๕ โดยเฉพาะข้อที่ ๔ คือ
ห้ามพูดโกหก ห้ามพูดจาส่อเสียด ห้ามพูดจาค าหยาบ และห้ามพูดเพ้อเจ้อ คือมีศีลข้อที่ ๔ และมี
ธรรมะคือ รักษาสัจจะ 

 



 
 

๒๙๘ 
 

วิธีระงับความโกรธทางใจ พระพุทธองค์ทรงแสดงแนวทางการระงับความโกรธไว้
หลายทาง เช่น มรรค ๘, อสังขตธรรม, ไตรสิกขา การเจริญธรรม ๓, ๔, ๖, ๑๐ ประการ ล้วนแต่ใช้
ระงับความโกรธได้ผลทั้งสิ้น ธรรมที่เป็นศัตรูของความโกรธ คือ เมตตา การเจริญเมตตาให้มาก หรือ
การแผ่เมตตาในทุกขณะจิต เป็นการเจริญสติ สมถะและวิปัสสนาไปในตัว เมื่อมีอารมณ์ที่ชอบใจ     
ไม่ชอบใจก็มีสติระลึกรู้ตัวอยู่ ความขัดใจเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ชื่อว่า ปฎิฆะ เกิดขึ้นก็สามารถระงับได้ทัน
ก่อนจะกลายเป็นความโกรธที่ดับได้ยาก เบื้องต้นจึงควรดูจิตของตนประคับประคองจิตของตนไม่ให้
ความขัดใจเล็ก ๆ น้อย ๆ กลายเป็นความโกรธได้ 

ก. วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ พุทธทาส ภิกขุ 
(๑) ความหมายของความโกรธ ความโกรธเป็นกิเลสที่ละได้ยาก เป็นเหมือนไฟ 

เป็นอวิชชา เป็นความเห็นแก่ตัว เป็นความยึดมั่นถือมันในตัวเราของเรา เป็นต้น โดยสรุปแล้วความ
โกรธคือ อวิชชา ความไม่รู้ในสิ่งที่ควรรู้ เป็นกิเลสที่ท าให้สัตว์โลกเป็นทุกข์ ไม่เป็นไปเพื่อความหลุดพ้น 

(๒) ลักษณะของความโกรธ 
ลักษณะของความโกรธทางกาย คนที่มีนิสัยตามใจตัวเอง ปล่อยตัวไปตามความ

เคยชินท าให้ชอบโกรธจนเป็นนิสัยกลายเป็นคนที่โกรธเก่ง เป็นศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ในภายใน 
การที่ชอบปล่อยไปตามอารมณ์ อยากโกรธใครก็โกรธ อยากจะตีใครก็ตี อยากจะด่าใครก็ด่า ถ้ามีเรื่อง
อะไรมาให้โกรธ ให้หงุดหงิดแล้วก็จะออกมาเป็นค ากล่าวที่ล้วนแต่ไม่น่าฟังทั้งนั้น ถ้าในใจหงุดหงิด 
ปากก็พูดออกมาไม่น่าฟัง มือไม้สั่น ขว้างปาข้าวของไปตามอารมณ์นั้น ลักษณะคล้ายยักษ์ มาร หรือ
สัตว์นรก เมื่อความโกรธเกิดขึ้น 

ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อความโกรธเกิดขึ้นก็จะเบียดเบียนกันทาง
วาจา ถ้าทั้งสองฝ่ายโกรธเหมือนกันก็เปรียบเหมือนผีพูดกับผี ท าให้ พูดกันไม่รู้เรื่อง เกิดการทะเลาะ
วิวาทกัน แม้ไม่ทะเลาะกันด้วยปาก ก็ทะเลาะกันด้วยใจอย่างร้ายแรง 

ลักษณะของความโกรธทางใจ อันดับแรก โกรธในอัตราน้อยๆ เราจะเรียกว่า   
ขัดใจ เช่น หงุดหงิด กระทบกระทั่งแห่งจิต เป็นความโกรธในอันดับน้อย ที่เรียกในบาลีว่า ปฏิฆะ 
อันดับที่สอง คือ โกรธ โกรธเต็มความหมาย คือบันดาลโทสะ งุ่นง่าน เรียกตามบาลีว่า โกธะ อันดับที่
สาม คือ ผูกโกรธ ผูกโกรธไว้ความอาฆาต ความพยาบาลจองเวร เรียกว่า อุปนาหะ อุปนาหะ คือ   
ผูกโกรธไว้ หรือ เวระ จองเวร ทั้ง ๓ อย่างนี้คือความโกรธในลักษณะที่ต่างกัน โกรธไม่มาก และโกรธ
สมบูรณ์ จนกระท่ังโกรธโดยผูกไว้ รักษาไว้ ค าว่า ปฏิฆะ หมายถึงหงุดหงิดขัดใจ ค าว่า โกธะ คือโกรธ
โดยสมบูรณ์ ค าว่า โทสะ แปลว่าประทุษร้าย เมื่อโกรธแล้วก็ไปประทุษร้ายอีกที ถ้าจะเอาแต่ความ
โกรธ ไม่ประทุษร้ายผู้อ่ืน อุปนาหะ ก็ผูกอาฆาตไว้ ในชีวิตประจ าวัน ยิ่ งอยู่ที่บ้าน ที่ออฟฟิศ ที่ท างาน 
เนื่องกันหลายคน ย่อมจะมีสิ่งเหล่านี้ คือ หงุดหงิด กระทบกระท่ังเป็นปฏิฆะจะมีได้มากที่สุด 

 



 
 

๒๙๙ 
 

(๓) โทษของความโกรธ 
โทษของความโกรธทางกาย ความโกรธท าให้เป็นทุกข์ พอโกรธก็พร้อมที่จะสลัด

ความดี สลัดสิ่งที่เป็นกุศล ยอมเลวยอมตาย ยอมวินาศเพ่ือสนองความโกรธ เมื่อโกรธก็ต้องการจะ
ประทุษร้าย จะท าชั่ว สิ่งที่ท ายากก็จะกลายเป็นสิ่งที่ท าง่าย เช่น ฆ่ามารดาได้ หนฺติ กุทฺโธ สมาตร  (คน
โกรธย่อมฆ่ามารดาของตน) 

โทษของความโกรธทางวาจา ผู้ที่มีความรู้สึกยกตัวยกตนนั้นจะเป็นขณะที่มีกิเลส
เต็มที่ มีความโลภ ความโกรธ ความหลงอยู่เต็มที่ จะเป็นผู้ที่ไม่สงบปากสงบค า กลายเป็นผู้ที่พูดมาก
ไปเพื่อสนองกิเลสตนเอง ถ้าถูกขัดใจก็จะโกรธและด่าทอ ประชดประชัน จนเกิดการทะเลาะวิวาทกัน
ได ้

โทษของความโกรธทางใจ พอโกรธขึ้นมา ศาสตร์ทั้งหลายก็กลายเป็นมิใช่ศาสตร์ 
ก็น ามาซึ่งเคราะห์ร้ายและกลี เช่น โกรธแล้วสลัดความดี เอาความโกรธไว้ ไม่เห็นแก่ความดี กระทั่งฆ่า
มารดาก็ได้ ไม่เห็นอรรถ ไม่เห็นธรรม ความเลวที่ท ายากจะกลายเป็นสิ่งที่ท าง่าย เป็นอันตรายที่      
น่ากลัวของสิ่งที่เรียกว่าความโกรธ 

(๔) วิธีระงับความโกรธ 
วิธีระงับของความโกรธทางกาย ให้มีสติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรม

ทุกอิริยาบถ ให้มีความสุขใจในการท างาน เป็นการฝึกฝนตนเองในการที่จะท าอะไรลงไปแต่ด้วย
อ านาจของสติปัญญา โดยไม่ท าไปด้วยอ านาจกิเลสตัณหา ให้ท าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี การไม่
เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยากัน ทั้งทางกาย ทางวาจา และทางจิต คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียด
หยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคีกัน มีความประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน มีความ
กตัญญูกตเวที โดยถือว่าสัตว์ทั้งปวงที่อยู่ร่วมโลกกันล้วนแต่เป็นเพื่อนเกิดแก่เจ็บตายด้วยกัน ทั้งมนุษย์
และเดรัจฉานต่างมีบุญคุณท่ีสัมพันธ์กัน 

วิธีระงับของความโกรธทางวาจา ให้นิ่งเสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร นั่นคือชนะใน
ภาษาธรรม แพ้เป็นพระ คือผู้ชนะมาร เมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนมุ่งร้ายต่อเรา หรือคนดื้อดึง          
คนบิดพลิ้ว ให้คิดว่าเราก าลังพูดกับกิเลสของเขา ไม่ได้พูดกับคน คือก าลังพูดกับกิ เลส หรือก าลังพูด
กับผี เมื่อก าลังพูดกับผี จึงไม่ควรจะโกรธ หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืนให้คิดว่าเป็นเวลาแสดงธรรม อย่า
ไปพูดโมโหโทโส อย่าไปดุเขา อย่ามีโทสะกลัดกลุ้มอยู่ในใจแล้วพูดออกไป และคิดให้ดีเสียก่อนว่าจะ
พูดอะไรกับใครคิดให้รอบคอบ ถ้าพูดออกไปมันเป็นการแสดงธรรมจะส า เร็จประโยชน์ คนฟังจะเชื่อ
และจะท าตาม คนพูดก็ได้บุญ 

วิธีระงับของความโกรธทางใจ น าเอาหลักธรรมหลากหลายมาระงับความโกรธ    
โดยจ าเป็นกลุ่มส าหรับเป็นเครื่องมือระงับความโกรธตั้งแต่ระงับเบื้องต้นไปจนถึงระงับโดยเด็ดขาดเริ่ม
จาก ขันตี, ทมะ, ปัญญา, สติ, สังวร, สัจจาธิษฐาน, จาคะ, หิริโอตตัปปะ, กัมมัสสกตา, มรณัสสติ, 
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อัปปมัญญาเมตตา โดยท่านพุทธทาส เรียกกลุ่มธรรมะเหล่านี้ว่า ยุ้งฉางส าหรับเก็บความโกรธ โดยไม่
ทิ้งหลักที่มีอยู่ เพียงแต่มาท าให้เห็นง่ายขึ้น จัดเป็นกลุ่มขึ้นมาอย่างนี้ ส าหรับจะเก็บความโกรธ ไม่ให้
ออกมาอาละวาดท าอันตรายตนเองและผู้อ่ืน แล้วก็ไม่ให้อาหารความโกรธกิน ความโกรธก็จะค่อย ๆ 
เน่าสูญสิ้นไป เรียกว่า เก็บความโกรธไว้ในยุ้งฉาง เพราะว่าความโกรธยังมี แต่ไม่ให้ออกมาอาละวาด 
จนกว่าจะหมดสิ้นไปด้วยการหมดเหตุหมดปัจจัยของความโกรธ 

ข. วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์     
ปยุตฺโต) 

(๑) ความหมายของความโกรธ ความโกรธ หมายถึง ความขุ่นเคือง, ความคิด
ประทุษร้าย, หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจ, การสร้างทุกข์ให้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจ
ศัตรู คนโกรธ จะสร้างความเสื่อม พินาศให้แก่ตัวเองได้หลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องท าอะไรให้ล าบาก
ก็ได้สมใจของเขา ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่ตั้งใจรักษา 

(๒) ลักษณะของความโกรธ 
ลักษณะของความโกรธทางกาย เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็มักจะมีความรู้สึกเป็น

ปฏิกิริยาตอบโต้ เมื่ออารมณ์ที่เข้ามาไม่น่าปรารถนา ไม่ถูกตา ไม่ถูกหู ไม่ถูกใจ เป็นอารมณ์ที่น ามาซึ่ง
ทุกขเวทนา เกิดความรู้สึกตอบสนองที่ไม่ดี คือความไม่ชอบใจ หรือเกลียดชังรังเกียจ ไม่อยากพบไม่
อยากเจอ หากปล่อยไปตามความรู้สึกก็ท าให้ใจไม่สบายไปด้วย จากนั้นก็อาจจะท าให้ใจเราหงุดหงิด 
ถ้าเอาความรู้สึกที่ชอบหรือไม่ชอบมาปรุงแต่งใจแล้วก็ท าให้เกิดปัญหาเกิดความทุกข์ ทั้งในใจของ
ตัวเอง และแสดงออกไปภายนอกอย่างไม่ฉลาดขาดสติเป็นเหตุของทะเลาะวิวาท ท าร้ายร่างกายจน
เป็นเหตุของการการฆ่ากันได้ 

ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อรับอารมณ์ที่เข้ามากระทบในเชิงลบ      
เกิดการขัดหู ขัดตาขึ้นก็จะเก็บมาเป็นอารมณ์แล้วก็บ่น ต าหนิติเตียน ด่าทอเรื่อยไป ใจก็เศร้าหมอง 
มนุษย์อยู่ในโลกจะต้องถูกโลกธรรม ๘ กระทบกระทั่ง ท าให้เป็นไปตามกระแสอารมณ์ที่สุขบ้างทุกข์ 
เมื่อชอบใจ ตื่นเต้นดีใจ ปลาบปลื้ม ลิงโลด กระโดดโลดเต้น และเกิดความทุกข์เมื่อพบสิ่งที่ไม่ชอบใจ 
ห่อเหี่ยว เศร้าโศก เสียใจ ท้อแท้ หรือแม้แต่ตรอมตรม ระทม คับแค้นใจ อาจจะถึงกับดูถูกดูหมิ่น   
หรือใช้ทรัพย์ใช้อ านาจข่มเหงรังแกผู้อ่ืน การกระท าทั้งทางกาย ทางวาจาจะเป็นไปในทางลบถ้ามี
ความคิดเห็นผิด มีค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดที่ผิด ที่เรียกว่ า มิจฉาทิฏฐิ แล้วการคิด การพูด    
การกระท า การแสดงออก และปฏิบัติการต่าง ๆ ก็พลอยด าเนินไปในทางที่ผิดพลาดด้วย แทนที่จะ
แก้ไขปัญหาดับทุกข์ได้ก็กลายเป็นก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพ่ิมพูนร้ายแรงยิ่งขึ้น 

ลักษณะของความโกรธทางใจ ความโกรธ การเกลียดชังกันนั้นมีฐานก่อตัวมาจาก
ทิฎฐิคือความเห็น แล้วกลายเป็นความเห็น เป็นหลักการ เป็นความเชื่อ หากมีความคิดเห็นที่เป็นไป
ในทางที่ดี ที่ถูกต้อง ในเชิงบวกก็เป็นสัมมาทิฐิ คือความเห็นถูก แต่ถ้ามีความคิดเห็นที่เป็นไปในทางที่



 
 

๓๐๑ 
 

ไม่ถูกต้อง ในทางไม่ดี เป็นไปในเชิงลบ ก็เป็นมิจฉาทิฎฐิ คือความเห็นผิด เมื่อคิดเห็นผิด ความรู้สึกที่มี
ต่อสิ่งรอบตัวก็จะเป็นไปในเชิงลบ เกิดความไม่ชอบใจ ไม่พอใจ คัดเคืองใจ ท าให้แสดงอาการออกมา
ทางวาจา ทางกาย ในทางที่ไม่ดีไม่งาม สร้างปัญหาให้กับตนเองและบุคคลรอบข้าง ความขัดแย้ง
ภายในจิตใจบุคคล ความกระทบกระทั่งระหว่างบุคคลเป็นต้นตอของความยุ่งยากเดือดร้อนวุ่นวาย
เป็นอันมาก การแก้ไขนั้นถ้าไม่แก้ให้ถึงข้ันทิภฐิ คือ ความเห็นผิดเหล่านี้แล้วการแก้ไขความโกรธก็ไม่มี
ทางส าเร็จได ้

(๓) โทษของความโกรธ 
โทษของความโกรธทางกาย ความโกรธคือการสร้างทุกข์ไห้ตัวเอง และเป็นการ

ลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู เมื่อเราจะท ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนที่เราจะท าร้ายเขา เราก็ท า
ร้ายแผดเผาตัวเราเองเสียก่อนแล้ว ความโกรธท าให้ได้รับความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
หาความสุขความเย็นใจไม่ได้ หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไปกลายเป็นหม่นหมองร้อนรนหวาดระแวงและ
อมทุกข์ ภาวะจิตใจเช่นนี้ประกอบกับปัจจัยอย่างอ่ืนเช่น ความมีร่างกายแข็งแรง ได้มีผลสืบเนื่อง
ต่อมาโดยท าให้กลายเป็นคนฉุนเฉียว โมโหร้ายรุนแรง และเมื่อเวลายาวนานไป บุคลิกภาพก็เปลี่ยนไป
เป็นคนมีลักษณะหยาบคาย เหี้ยมเกรียม ชอบกลบเกลื่อนความทุกข์ด้วยการแสดงอ านาจ ทั้งเป็นภัย
ต่อสังคม และตัวเองก็หาความสุขทางสังคมท่ีแท้จริงไม่ได้ 

โทษของความโกรธทางวาจา บุคคลจะคิดจะพูด จะท าอะไรออกมาจากเจตนา
หรือความจงใจ หากบุคคลนั้นไปสัมพันธ์กับอะไร สิ่งนั้นๆ หรือสิ่งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุปัจจัยแก่ชีวิต
ของบุคคลนั้น ถ้าอยู่ใต้อ านาจของความโกรธก็ตอบสนองไม่ดี เมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิต
ของตน  ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทางวาจานั้นก็จะดูถูกดูหมิ่นคนอ่ืน ถ้อยค าไม่มี
คารวะ ด่าทอ ทะเลาะวิวาทกันได้ง่าย ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายให้มากมาย 

โทษของความโกรธทางใจ จิตตามธรรมชาติเป็นสภาวะที่บริสุทธิ์ แต่ที่ขุ่นมัวเศร้า
หมองไปนั้นเป็นเพราะอุปกิเลสคือสิ่งสกปรกที่เข้ามาคือกิเลสเป็นของแปลกปลอม ไม่ใช่เป็นเนื้อเป็น
ตัวของจิต บุคคลใดถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกายและใจ โทษทางใจนั้น
ความริษยาท าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต
อย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบคั้นกระทบใจให้ไม่
สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว 

(๔) วิธีระงับความโกรธ 
วิธีระงับความโกรธทางกาย การระงับความโกรธทางกายนั้นต้องปรับทัศนะคติให้

เห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติของสิ่งรอบตัว และตั้งจิตของตนไว้บนทางสายกลาง ไม่มีอคติต่อ
สิ่งต่างๆ ถ้าไม่มองตามเหตุปัจจัยก็จะมองด้วยความชอบชัง พอมองตามความชอบชัง ปัญหาก็เกิดขึ้น
ในจิตใจของตนเอง เป็นความกระทบกระทั่ง บีบคั้น ปะทะกัน ขุ่นมัว หรือตื่นเต้นลิงโลดหลงใหลไป
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ตาม แล้วปัญหานั้นก็จะขยายออกมาข้างนอก แต่ถ้ามองตามเหตุปัจจัยจะไม่เกิดปัญหา การจะคิด
เหตุผล การจะหาความจริง และได้ความรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลนั้น เรื่องนั้น กรณีนั้นได้โดยถูกต้องแล้ว
จะมองผู้อื่นด้วยความเข้าใจ เช่นถ้ามีผู้อ่ืนเข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา เรามองตาม
เหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขา คนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับ
กระทบก็เกิดความโกรธ 

วิธีระงับความโกรธทางวาจา การปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของเป็น
วิธีการในขั้นลงมือท า เอาของของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน และ
ควรมีปิยวาจาคือ ถ้อยค าสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันเป็นวิธีแก้ความโกรธ
ที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตา
กรุณาที่แสดงออกในการกระท า การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้
ส าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา ถ้ามีผู้อ่ืนเข้ามามี
อาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขาคนนี้เขา
มาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ แต่ถ้าเราถือหลักมองตาม
เหตุปัจจัยนี้ ก็จะเริ่มเข้าใจบุคคลอ่ืนว่าเขาอาจจะมีปัญหาอะไรของเขา ตัวเขาเองอาจจะมีปัญหา เขา
อาจจะไม่สบายใจอะไรมา หรืออาจจะมีปมอะไร ให้มองด้วยความเข้าใจ และสืบหาเหตุปัจจัย พอเรา
เข้าใจเขาเราเองก็สบายใจ และเกิดความสงสารเขา กลายเป็นคิดจะช่วยเหลือไป เมื่อความโกรธเลือน
หาย ความรักใคร่ก็เข้ามาแทน ความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นนาทิพย์แห่ง
เมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ที่เร้ารุมใจก็กลายเป็นความสดชื่ นผ่องใสเบิกบานใจด้วย
ความสุข 

วิธีระงับความโกรธทางใจ โดยแนะให้บ าเพ็ญเมตตากรรมฐาน มั่นฝึกฝนตนให้มี
สติ ใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งต่างๆด้วยความเข้าใจ ตามความเป็นจริงไม่ปรุงแต่งจิตให้คล้อยตามกิเลสให้
หลงรัก หลงชัง โดยเฉพาะขั้นตอนระงับความโกรธ ๑๐ ขั้นตอน คือ ให้นึกถึงผลเสียของความเป็นคน
มักโกรธ, ให้พิจารณาโทษของความโกรธ, ให้นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ, ให้พิจารณาความโกรธ 
คือการสร้างทุกข์ให้ตัวเองและเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู, พิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของ
ตน, ให้พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า, พิจารณาความเคยเกี่ยวข้องกันใน
สังสารวัฏ, พิจารณาอานิสงส์ของเมตตา, พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ วิธีการข้อนี้เป็นการปฏิบัติใกล้แนว
วิปัสสนา, ปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ โดยเน้นถึงการให้ทานว่า การให้หรือแบ่งปันกันนี้ 
เป็นวิธีแก้ความโกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท าให้ศัตรู
กลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท า ท่านกล่าวถึงอานุภาพยิ่งใหญ่ของทานคือ
การให้นั้นว่า “การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้ส าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิก
บานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา” เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรัก



 
 

๓๐๓ 
 

ใคร่ก็เข้ามาแทนความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นน้ าทิพย์แห่งเมตตา ความ
แผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ท่ีเร้ารุมใจ ก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข 

๕.๑.๒ วิธีการระงับความโกรธของพระเถระสายมหายาน พบว่า 
(๑) ความหมายของความโกรธ ในพระสูตรมหายาน 
ความโกรธคือ ความชั่วร้าย ท าให้ดูน่าเกลียดท าให้ไม่มีความสุขเหมือนถูกเผาด้วยไฟ 
(๒) ลักษณะของความโกรธ (ในพระสูตรมหายาน) 
ลักษณะของความโกรธทางกาย เมื่อโกรธจะเหมือนถูกไฟเผาทั้งเป็น ความโกรธหรือ

ความเกลียดนี้เปรียบได้กับตะขอเบ็ดของชาวประมง เราจึงต้องระมัดระวัง และต้องแน่ใจว่าจะไม่ถูก
ตะขอเบ็ดแห่งความเกลียดนี้เกี่ยวเอา 

ลักษณะของความโกรธทางวาจา การที่เราไม่พอใจแล้วแสดงออกมาทางค าพูด
ส่อเสียด ดูถูกผู้อื่นเพราะอิจฉาความส าเร็จของคนอ่ืน ไม่เพียงแต่ท าให้เราขาดความส านึกผิดในกรรม
ชั่วในอดีตเท่านั้น แต่ยังอาจท าให้เราอยากชิงดีชิงเด่นชนิดเอาเป็นเอาตายกับผลบุญที่คนอ่ืนกระท า 

 ลักษณะของความโกรธทางใจ ความยึดมั่นถือมั่นหรือตัณหานี่เอง เป็นรากเหง้าที่
ส าคัญของความโกรธเกลียด ความโกรธเกลียดคือ ความทุกข์ไจ 

(๓) โทษของความโกรธ (ในพระสูตรมหายาน) 
โทษของความโกรธทางกาย ความทุกข์ ความเจ็บปวด ส่วนมากเกิดขึ้นเพราะนิสัย

แบบเด็ก ๆ ที่ท าให้เราจริงจังกับเรื่องเล็กน้อยมากไป เมื่อความเจ็บปวด ความโศกเศร้า เป็นสิ่งที่เรา
ก่อขึ้นเอง แล้วจะไปให้คนอ่ืนมารับผิดชอบกับความทุกข์ของเราได้อย่างไร 

โทษของความโกรธทางวาจา ค าพูดดูถูกเหยียดหยามไม่ได้ท าให้กายของเราเจ็บปวด
ก็จริง แต่จะท าให้คนอ่ืนไม่ชอบเรา เราจึงต้องโกรธคนพวกนั้น 

 โทษของความโกรธทางใจ เมื่อได้ยินคนอ่ืนชื่นชมผู้ที่เราถือว่าเป็นศัตรู หรือเมื่อคน
อ่ืนกล่าวยกย่องคนท่ีเราไม่ชอบ เป็นธรรมดาที่เรามักจะไม่ชอบข่าวประเภทนั้น และจะรู้สึกโกรธ 

(๔) วิธีระงับความโกรธ (ในพระสูตรมหายาน) 
วิธีระงับความโกรธทางกาย วิธีที่จะจัดการกับความทุกข์หรือความเจ็บปวด ด้วยการ

วางเฉยต่อคนที่มาท าไม่ดีหรือคนที่มากลั่นแกล้งท าร้ายเรา ท่านบอกว่า หลาย ๆ ครั้ง ถ้าศึกษา
เหตุการณ์อย่างรอบคอบ จะพบว่าการกระท าทั้งหลายนั้น ท าไปเพราะความไม่รู้หรือประมาท หรือ
เพราะคน ๆ นั้นไม่มีทางเลือกมากนัก ถ้าไม่ใช่อย่างนั้น แล้วท าไมบางครั้ง มนุษย์จึงยังท าร้ายหรือ
เบียดเบียนตัวเองอยู่ ดังนั้น ถ้าเราพิจารณากรณีนี้อย่างรอบคอบ จะเห็นว่า การกระท าที่ก่อทุกข์ก่อ
โทษหลาย ๆ อย่างไม่ได้เกิดขึ้นเพราะเจตนาอันชั่วร้าย แต่เกิดจากความประมาท หรือขาดความใส่ใจ
ในความรู้สึกของคนอ่ืน 



 
 

๓๐๔ 
 

วิธีระงับความโกรธทางวาจา เมื่อคนที่ข้าช่วยหรือผู้ที่ข้าตั้งความหวังอันยิ่งใหญ่ไว้ ท า
ร้ายข้าอย่างไร้ความเป็นธรรมอย่างยิ่งยวด ขอข้าเห็นเขาเป็นดั่งมิตรที่น่าเคารพ 

วิธีระงับความโกรธทางใจ เพราะมีความตรัสรู้เป็นที่ตั้ง พึงยังเมตตาจิตให้เกิดขึ้น 
เพราะจักโปรดสรรพสัตว์เป็นที่ตั้ง พึงยังพระมหากรุณาจิตให้เกิดขึ้น เพราะจักธ ารงพระศาสนาให้
ยั่งยืนนาน พึงยังมุทิตาจิตให้เกิดข้ึน เพราะจักสงเคราะห์ปัญญาให้เกิดขึ้น พึงปฏิบัติในอุเบกขา เพราะ
จักสงเคราะห์ คนมัจฉริยะโลภมาก พึงยังทานบารมีให้เกิดขึ้น เพราะจักสั่งสอนคนทุศีลพึงยังศีลบารมี
ให้เกิดข้ึน เพราะธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา พึงยังขันติบารมีให้เกิดขึ้น เพราะการบรรลุความตรัสรู้ 

ก. วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ องค์ดาไลลามะ พบว่า 
(๑) ความหมายของความโกรธ คือสิ่งที่เป็นปัญหาในชีวิตทั้งหมด เปรียบเหมือน

ยาพิษที่เป็นอันตรายต่อตนเองและบุคคลอ่ืน เปรียบความโกรธเหมือนตะขอเบ็ด ผู้โกรธคือผู้ที่ถูก
ตะขอเบ็ดเกี่ยวแล้ว และกล่าวว่าความโกรธเป็นสัญลักษณ์ของความอ่อนแอทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
อ่อนไหวต่อโรคภัย ความโกรธเป็นเหมือนไฟและเป็นศัตรูที่แท้จริง เป็นศัตรูภายในใจตน 

(๒) ลักษณะของความโกรธ 
๒.๑) ลักษณะของความโกรธทางกาย ความเกลียดเปลี่ยนให้เรามีหน้าตา

ท่าทางน่าเกลียด ทันทีที่ความรู้สึกโกรธเกลียดเกิดขึ้นไม่ว่าคนคนนั้นจะพยายามวางท่าให้สง่างาม
เพียงไร ก็เห็นได้ชัดว่า ใบหน้าของเขาดูบูดเบี้ยวและน่าเกลียดมีสีหน้าท่าทางที่ไม่น่ามองเลย ทั้งยังส่ง
คลื่นของเจตนาร้ายออกมา คนอื่นต่างรับรู้ได้ราวกับมีไอร้อนพวยพุ่งออกจากร่างเขา ไม่เพียงแต่มนุษย์
จะสัมผัสได้เท่านั้น แม้แต่สัตว์ก็ยังพยายามหลีกเลี่ยงคนคนนั้นทันที เมื่อเราสะสมความคิดเกลียดชัง 
ย่อมพอกพูนอยู่ข้างในท าให้หมดความเจริญอาหาร นอนไม่หลับ และน ามาซึ่งความเครียดและความ
หวาดกังวล ความโกรธสามารถท าให้เกิดพฤติกรรมอันน่าเศร้าและเป็นผลร้ายอย่ างมหาศาล หาก
ความโกรธเพิ่มถึงขีดสุดเราจะกลายเป็นคนบ้าที่มีการกระท าที่ท าลายตนเองและผู้อ่ืน 

๒.๒) ลักษณะของความโกรธวาจา เมื่อหมดความอดทนต่อสิ่งที่มายั่วยุความ
โกรธก็เกิดขึ้น เป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่จะระเบิดอารมณ์อย่างรุนแรงเพ่ือตอบโต้วาจาจาบจ้วงที่เรา
ไม่ได้เป็นผู้ยั่วยุ ความโกรธหรือความไม่พอใจมักจะเป็นเพ่ือนมนุษย์ด้วยกันเอง ความไม่พอใจผุดขึ้นใน
ใจ เวลาที่เรารู้สึกว่าตัวเองหรือคนที่เรารักได้รับการปฏิบัติอย่างไม่เป็นธรรมหรือถูกข่มขู่ ความรู้สึกไม่
พอใจหรือทุกข์ใจเกิดข้ึน หรือเวลาที่มีคนมาขัดขวางไม่ให้เราท าอะไรส าเร็จ เราจะรู้สึกว่าถูกเหยียบย่ า
แล้วก็โกรธ ความขัดแย้งและการทะเลาะเบาะแว้งต่างๆ ล้วนมีพ้ืนฐานมาจากความยึดมั่นถือมั่นอย่าง
รุนแรง ถึงท่ีสุดจะน าไปสู่การปะทุทางอารมณ์เป็นความโกรธเกลียด 

๒.๓) ลักษณะของความโกรธทางใจ เป็นอารมณ์ทางลบ หรืออารมณ์ที่บีบคั้น
ให้เป็นทุกข์นั้นมีอยู่มากมายหลายชนิด เช่น ความหยิ่งจองหอง ความอหังการ ความอิจฉาริษยา ความ
ปรารถนา ความใคร่ การมีจิตคับแคบ แต่ในจ านวนทั้งหมดนี้ถือว่า ความเกลียดและความโกรธเป็นสิ่ง



 
 

๓๐๕ 
 

เลวร้ายที่สุด เพราะเป็นอุปสรรคใหญ่ที่กั้นขวางการพัฒนาความกรุณาและการท าประโยชน์แก่ผู้อ่ืน 
ทั้งยังท าลายคุณธรรมและความสงบของจิต ความโกรธน าไปสู่ความคิดร้ายและความเกลียด เมื่อมี
ความเกลียดเสียแล้วก็เป็นสิ่งดีไปไม่ได้ ความเกลียดไม่ให้ประโยชน์ใดๆ เป็นสิ่งเลวร้ายโดยสิ้นเชิง 
ความเกลียดเปรียบเหมือนศัตรู เป็นศัตรูภายใน ศัตรูภายในตัวนี้ไม่มีหน้าที่อ่ืนใดนอกจากจ้องท าร้าย
เรา นับเป็นศัตรูที่แท้จริง เป็นศัตรูตัวฉกาจฉกรรจ์ที่สุด 

(๓) โทษของความโกรธ 
๓.๑) โทษของความโกรธทางกาย นั้น เกิดขึ้นทันตาเห็น ท าให้คนเราเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางกายที่น่ารังเกียจ ไม่น่าดูอย่างยิ่ง ซ้ าร้าย ความโกรธเกลียดที่รุนแรงยั งท าให้สมอง
ส่วนที่ดีที่สุดของเราซึ่งสามารถตัดสินว่าอะไรถูกอะไรผิด กลายเป็นส่วนที่ใช้การไม่ได้ ท าหน้าที่ไม่ได้
อีกต่อไป เหมือนกับว่าคนๆ นั้นกลายเป็นบ้า เสียสติไป นี่คือผลเสียของความโกรธเกลียด 

๓.๒) โทษของความโกรธทางวาจา เมื่อความฉุนเฉียวและโกรธผลก็คือ ใช้
ค าพูดรุนแรงต่อผู้อื่น และไม่ก่ีนาทีหลังจากนั้น เมื่อความโกรธคลายลง ความรู้สึกละอายค าพูดเลวร้าย
ที่ได้กล่าวออกไปแล้ว และไม่มีทางใดที่จะน ากลับมา แม้ค าพูดที่เปล่งออกมา และน้ าเสียงได้หายไป
แล้วแต่ผลกระทบก็ยังคงอยู่ 

๓.๓) โทษของความโกรธทางใจ เปรียบเหมือนศัตรูที่ร้ายกาจที่สุดคือ ความ
เกลียด ความเกลียดไม่เพียงท าลายความสุขสงบในจิตใจ แต่ยังเหวี่ยงเราเข้าไปในภาวะวุ่นวายสับสน 
จับเราโยนเข้าไปในสถานการณ์ท่ีแสนจะซับซ้อน ซึ่งเราต้องเผชิญความสับสน ปัญหาและความยุ่งยาก
ทั้งปวง ความเกลียดหรือศัตรูภายในตัวนี้ไม่มีหน้าที่อ่ืนนอกจากท าให้เราเป็นทุกข์ มันไม่มีหน้าที่อะไร
นอกจากท าลายเรา ทั้งในปัจจุบันและอนาคต ต่างจากศัตรูธรรมดามาก แม้คนที่เราถือว่าเป็นศัตรูจะ
เบียดเบียนเราอย่างน้อยคนๆ นั้นก็มีหน้าที่อ่ืนอีกหลายอย่าง เขาต้องกิน ต้องนอน ด้วยเหตุนั้น จึงไม่
อาจทุ่มเทเวลาตลอดยี่สิบสี่ชั่วโมง เพ่ือมาท าร้ายเบียดเบียนเรา ตรงข้าม เจ้าความเกลียดไม่มีหน้าที่
อ่ืน ไม่มีจุดมุ่งหมายอ่ืนนอกจากท าลายเรา เมื่อตระหนักในความจริงข้อนี้แล้ว เราในฐานะผู้ปฏิบัติ
ธรรม ควรตั้งใจอย่างแน่วแน่ว่า จะไม่เปิดโอกาสให้ศัตรูหรือความเกลียดเกิดข้ึนได้ 

(๔) วิธีระงับความโกรธ 
๔.๑) วิธีระงับความโกรธทางกาย ถ้าเราไปตอบโต้คนที่มาท าร้ายเบียดเบียน

เรา การกระท าอย่างนั้นไม่เพียงจะไม่เกิดประโยชน์ใดๆ แต่กลับสร้างทุกข์ไห้คนๆ นั้นด้วยซ้ าและยัง
ท าลายประโยชน์ของตัวเราเองอีกด้วย วิธีที่จะจัดการกับความทุกข์หรือความเจ็บปวดด้วยการวางเฉย
ต่อคนที่มาท าไม่ดีหรือคนที่มากลั่นแกล้งท าร้ายเรา พ้ืนฐานส าคัญของมนษุยชาติ คือ ความรักและ
ความเมตตา ด้วยเหตุนี้เองถ้ามีผู้พยายามสร้างสันติสุขขึ้นในจิตใจของตนและปฏิบัติต่อผู้ อ่ืนด้วย
ความเห็นอกเห็นใจ เขาเหล่านั้นย่อมมีอิทธิพลในทางบวกต่อชุมชนที่ตนอยู่ มนุษย์เราล้วนเหมือนกัน



 
 

๓๐๖ 
 

เท่าเทียมกัน ทุกคนต้องการความสุขไม่ต้องการความทุกข์ หากเป็นไปได้ต้องช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืน 
อย่างน้อยต้องไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน อหิงสธรรมจะเกิดได้ต้องมีเมตตามาก่อน 

๔.๒) วิธีระงับความโกรธทางวาจา แนะน าให้ปรับเปลี่ยนนิสัยเสียใหม่ ให้เคย
ชินกับการตอบโต้ด้วยอารมณ์รุนแรงอย่างความโกรธให้น้อยลง ในการสนทนาปกติในชีวิตประจ าวัน
นั้น เมื่อมีคนพูดด้วยความรู้สึกอบอุ่น เราก็ยินดีที่จะรับฟ้งและสนองตอบเช่นเดียวกัน บทสนทนา
ทั้งหมดก็น่าสนใจแม้หัวข้อการสนทนาอาจไม่มีความส าคัญใดๆ ในทางกลับกัน หากมีผู้กล่าวอย่างเย็น
ชาหรือเกรี้ยวกราด เราก็จะรู้สึกไม่สบายใจ และหวังจะจบการโต้ตอบโดยเร็ว ความรักและนับถือต่อ
ผู้อ่ืนส าคัญยิ่งต่อความสุขของเรา ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์ที่ส าคัญมากน้อยเพียงใด เราจ าเป็นต้องมี
กัลยาณมิตรหรือเพ่ือนเพ่ือที่จะใช้ชีวิตอย่างมีความสุข เวลาพูดถึงเพ่ือนหรือมิตรสหาย การมี
ปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน ขณะที่ความสัมพันธ์อาจต้องมีอุปสรรคบ้าง เช่น มีปากมีเสียง ทะเลาะ ขัดใจกัน 
แต่ถึงแม้จะเจอเรื่องแบบนี้ เราก็ต้องพยายามรักษามิตรภาพเอาไว้ พยายามใช้ชีวิดที่ต้องติดต่อไปมา
หาสู่กับคนอี่นอย่างเพียงพอจะได้มีความสุข 

๔.๓) วิธีระงับความโกรธทางใจ ความรู้สึกโกรธเกลียดเกิดขึ้นจากจิตที่เป็น
ทุกข์เพราะไม่ได้รับการสนอง เพราะไม่พอใจ ดังนั้น ถ้าเราสามารถเตรียมตัวล่วงหน้าด้วยการปลูกฝัง
ความพอใจและความเมตตากรุณาไว้ก่อน จิตย่อมมีความสงบอยู่บ้าง ซึ่งช่วยป้องกันไม่ให้เกิดความ
โกรธขึ้นมาตั้งแต่แรก จากนั้นเมื่อมีสถานการณ์ท่ียั่วยุให้คุณโกรธ คุณควรประจันกับความโกรธโดยตรง 
วิเคราะห์ตรวจสอบดูว่ามีสาเหตุอะไรบ้างที่ชักน าให้เกิดความโกรธหรือความเกลียดขึ้นในชั่วขณะนั้น
แล้วไตร่ตรองต่อไปว่า มันคือปฏิกิริยาโต้ตอบที่ถูกต้องเหมาะสมหรือไม่ เป็นไปในทางเสียหายเลวร้าย
หรือไม่ จากนั้นกฝ็ึกข่มจิตและใช้ความคิดที่เปี่ยมความอดทนอดกลั้นเข้าก าราบอารมณ์ที่เป็นลบ 

ข. วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ ติช นัท ฮันห์ พบว่า 
(๑) ความหมายของความโกรธ คือ ไฟที่เผาผลาญทุกสิ่งที่จะน าความสุขมาสู่ตัว

เรา ความโกรธท าให้ผู้โกรธดูน่าเกลียด เป็นวัตถุส าหรับการสร้างนรก, ความโกรธคือ ความรู้สึกไม่
น่ายินดี, คือปมทุกข์ภายใน, คือความคับข้องใจและความเข้าใจผิด, ความเกลียด ความอิจฉาริษยา 
ความทุรนทุรายใจ, โดยสรุปแล้วความโกรธคือ ศัตรูที่แท้จริงซึ่งเป็นพลังงานในตัวเรา ท้ายที่สุดแล้ว
ความโกรธก็คือตัวเราเอง 

(๒) ลักษณะของความโกรธ พบว่า 
๒.๑) ลักษณะของความโกรธทางกาย ความโกรธเป็นความรู้สึกไม่น่ายินดี     

เป็นเสมือนเปลวไฟที่พลุ่งโพลงเผาไหม้การควบคุมตัวเราเอง เป็นเหตุให้เราพูดและกระท าในสิ่งที่ท าให้
เราเสียใจในภายหลัง เมื่อบางคนโกรธ เราสามารถเห็นได้ชัดเจนว่าเขาหรือหล่อนตกอยู่ในนรก ความ
โกรธและความเกลียดชังเป็นวัตถุส าหรับการสร้างนรก จิตที่ไม่มีความโกรธจะเย็นสดชื่น เมื่อเราโกรธ 
ปกติเราจะไม่คิดเข้ามาทางตัวของเราเอง เราต้องการที่จะคิดถึงแต่เพียงบุคคลที่ท าให้เราโกรธ คิด



 
 

๓๐๗ 
 

เกี่ยวกับความน่าเกลียดของตัวเขา ความหยาบคาย ความไม่สัตย์ซื่อ ความโหดร้ายทารุณ หรือการใส่
ร้าย ยิ่งเราคิดเก่ียวกับเขามากขึ้น ฟังเขาหรือมองเขา ความโกรธของเราจะยิ่งพลุ่งโพลง ความไม่สัตย์
ชื่อของเขา ความน่าเกลียดของเขาอาจจะเป็นเรื่องจริง หรือเพียงแต่เราคิดไป หรือพูดเกินเลยไป 
ความจริงก็คือ รากเหง้าของปัญหาทั้งหมดคือความโกรธ สิ่งที่เราต้องท าก็คือ กลับเข้ามาและมองสู่
ภายในของเราเอง เป็นการดีที่สุดที่จะไม่ฟังหรือมองไปยังบุคคลที่เราเห็นเป็นต้นเหตุแห่งความโกรธ
ของเรา 

๒.๒) ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อความโกรธเกิดขึ้น ผู้โกรธจะใช้
ค าพูดที่รุนแรง หยาบคาบ ค าพูดนั้นปราศจากความเมตตา ไม่สร้างสรรค์ หากคมกริบอย่างเชือดเฉือน 
หาไม่ก็เป็นค าด่าทอ นั่นคือการแสดงความทุกข์ท่ีอยู่ก้นบึ้งในจิตส านึกของเรา เงื่อนปมนี้จะเกิดขึ้นเมื่อ
เราแสดงอารมณ์ต่อสิ่งที่คนอ่ืนพูดหรือกระท า และเมื่อเราเก็บกดความรู้สึกยินดียินร้ายครั้งแล้วครั้ ง
เล่าไว้ 

๒.๓) ลักษณะของความโกรธทางใจ ความโกรธ มีรากเหง้ามาจากการเข้าใจ
ผิด ความเซ่อซ่า ความไม่ยุติธรรม ความแค้นเคือง หรือเงื่อนไขใดๆ ก็ตาม รากเหง้าเหล่านี้อาจจะอยู่
ในตัวเราหรือในบุคคลที่เป็นคู่กรณีความโกรธของเรา ปฐมเหตุของความโกรธอยู่ในตัวของเรา 
สภาพแวดล้อม หรือผู้อ่ืนเป็นเพียงเงื่อนไขรอง ความโกรธ ความเกลียดซัง ความเย่อหยิ่ง ความสงสัย 
ความเศร้าโศก หรือการยึดมั่นถือมั่น ถูกปรุงแต่งขึ้นมาด้วยความสับสนและขาดความเข้าใจ เพราะเรา
มองเห็นตัวเราเองและความเป็นจริงของเราอย่างผิดพลาด เมื่อสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นเรารับรู้ ได้ว่าพิษนั้นมี
อยู่ในตัวเราแล้ว วัตถุดิบที่เป็นเหตุให้เกิดความเกลียดชังและความขุ่นเคือง ความกลัว ความรุนแรง 
ความมัวเมา และความโกรธ ซึ่งเรารู้ว่าได้มีอยู่ในส่วนลึกของวิญญาณของเรา และพร้อมที่จะผุดขึ้นมา
ทุกเวลา เพ่ือท าให้เราเป็นทุกข์ 

(๓) โทษของความโกรธ 
๓.๑) โทษของความโกรธทางกาย การแสดงความโกรธ เหมือนเป็นการฝึกให้

ความโกรธนั้นแข็งแรงขึ้น ท าให้ในคราวต่อไปจะห้ามปรามความโกรธได้ยากขึ้นจนถึงไม่สามารถห้าม
ความโกรธนั้นไว้ได้ และท าให้การแสดงอาการทางกายรุนแรงตามไปด้วย การแสดงความโกรธต่อ
บุคคลที่เราโกรธ อาจก่อให้เกิดความเสียหายจนไม่สามารถแก้ไขได้ ขณะที่โกรธเรามักนึกว่าคนอ่ืนเป็น
ต้นตอให้เรามีทุกข์ เราเห็นเขาเป็นคนชั่ว เขาเลวร้าย เขากดขี่ข่มเหงเรา เขาต้องการท าลายเรา แท้ที่
จริงความโกรธท าลายเราต่างหาก 

๓.๒) โทษของความโกรธทางวาจา ความโกรธเป็นความรู้สึกไม่น่ายินดี มัน
เป็นเสมือนเปลวไฟที่พลุ่งโพลงเผาไหม้การควบคุมตัวเราเอง เป็นเหตุให้เราพูดในสิ่งที่ท าให้เราเสียใจ
ในภายหลัง เมื่อความโกรธเกิดขึ้นจะไม่ปฏิบัติตามสัมมาวาจา ลมปากของเราจะหอมไมได้เลย ใน
ภาษาเวียดนามนั้น เวลาพูดว่ากลิ่นปากเหม็น หมายความว่าค าพูดนั้นปราศจากความเมตตา ไม่



 
 

๓๐๘ 
 

สร้างสรรค์ หากคมกริบอย่างเชือดเฉือน หาไม่ก็เป็นค าด่าทอ หรือน าไปในทางที่ผิด ค าพูดของเราอาจ
ช่วยสร้างให้โลกนี้มีสันติภาพและมีความสุขได้ และค าพูดนั้นอาจจะก่อให้เกิดความแตกแยกและโกรธ
เกลียดกันได้ด้วย 

๓.๓) โทษของความโกรธทางใจ เมื่อเราถูกกดดันด้วยอารมณ์ เรารู้สึกไม่
มั่นคงและเปราะบางอย่างยิ่ง เราอาจรู้สึกว่าเราก าลังตกอยู่ในอันตรายของการสูญเสียชีวิตในตัวมัน
เอง บางคนก็ไม่รู้จะจัดการอย่างไรกับอารมณ์อันรุนแรงของตน เมื่อเขาเป็นทุกข์อย่างใหญ่หลวงจาก
ความสิ้นหวัง ความกลัว หรือความโกรธ เขามักคิดว่าวิธีเดียวที่จะดับทุกข์ได้ก็คือการจบชีวิต พระพุทธ
องค์ทรงสอนไว้ว่า ไฟโทสะนั้นจักเผาผลาญทุกสิ่งทุกอย่างที่จะน้อมน าความสุขมาให้ตัวเราและผู้อ่ืน 
ไม่มีใครแม้สักคนเดียวที่จะไม่ได้หว่านเพาะเมล็ดพันธุ์แห่งโทสะลงในใจของตนหากเมล็ดพันธุ์เหล่านั้น
ถูกรดน้ าทุกๆ วัน มันก็จะเติบโตอย่างรวดเร็วและครอบง าเราและผู้ที่อยู่รอบข้างเราทุกคน 

(๔) วิธีระงับความโกรธ 
๔.๑) วิธีระงับความโกรธทางกาย การแสดงความโกรธ ไม่ใช่วิธีการที่ดีที่สุดใน

การจัดการกับความโกรธ การทุบตีหมอนอาจจะช่วยบรรเทาอารมณ์โกรธ แต่จะไม่ได้ผลนาน เพ่ือให้
เป็นการเปลี่ยนแปรที่แท้จริง เราต้องจัดการกับรากเหง้าของความโกรธ เฝ้ามองไปที่สาเหตุ หากเราไม่
จัดการให้ตรงจุดเมล็ดของความโกรธจะเติบโตขึ้นมาอีก หากเราฝึกฝนการอยู่อย่างมีสติ สติจะช่วย
เปลี่ยนแปรด้วยตัวมันเอง โดยที่เราไม่ต้องร้องขอสติจะช่วยดูแลทุกๆ สิ่ง ตัวสติหากมีการปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องจะเปลี่ยนแปรความโกรธของเรา เมื่อเราเข้าใจธรรมชาติรากเหง้าของความโกรธ เราก็จะเป็น
อิสระจากความโกรธ 

๔.๒) วิธีระงับความโกรธทางวาจา เมื่อเราโกรธ เราควรกลับมาสู่ตัวของเรา
เองโดยวิถีของการหายใจอย่างมีสติ เราไม่ควรมองหรือฟ้งผู้ที่เรารู้สึกว่าท าให้เราโกรธและก่อทุกข์
ให้แก่เรา อันที่จริงรากเหง้าของทุกข์นั้น คือเมล็ดพันธุ์แห่งโทสะในตัวเรานั่นเอง ผู้อ่ืนอาจพูดหรือ
กระท าบางสิ่งบางอย่างในทางอกุศลหรือขาดสติ แต่พึงรู้ว่าค าพูดหรือการกระท านั้นเกิดขึ้นจากทุกข์
ของเขาเอง เขาอาจจะเพียงแต่หาทางปลดปล่อยเพื่อจะได้อยู่รอด ความทุกข์อันท่วมท้นของคนๆ หนึ่ง
มักจะไหลบ่าไปสู่คนอ่ืน ผู้ซึ่งมีทุกข์ต้องการความช่วยเหลือเกื้อกูลจากเรา มิใช่ความโกรธเคืองของเรา 
เราจักได้รู้สิ่งนี้ก็ต่อเมื่อเราได้ตรวจสอบโทสะของเราโดยการหายใจอย่างมีสติ 

๔.๓) วิธีระงับความโกรธทางใจ โทสะท าให้คนเราดูน่าเกลียด หากเรา
สามารถหายใจอย่างมีสติเมื่อเรามีโทสะ และส านึกถึงความน่าเกลียดอันเกิดแต่โทสะ การส านึกนั้น
แหละคือระฆังแห่งสติ เราหายใจและยิ้มอย่างมีสติเพ่ือจักน้อมน าความมั่นคงกลับมาสู่ใจของเรา 
ขณะเดียวกันก็เป็นการผ่อนคลายระบบประสาท และความตึงเครียดของกล้ามเนื้อบนใบหน้า เราจัก
ต้องรักษาการหายใจอย่างมีสติขณะที่เดินภาวนาในที่โล่งกว้าง มองให้ลึกซึ้งถึงสิ่งที่บังเกิดขึ้น สติและ
การหายใจอย่างรู้ตัวเป็นบ่อเกิดของพลังอันสามารถสงบระงับพายุแห่งโทสะ ซึ่งโดยตัวของมันเองก็



 
 

๓๐๙ 
 

เป็นบ่อเกิดของพลัง หากเราฝึกการมีสติต่อไปเพื่อดูแลความโกรธด้วยความรักของแม่อย่างที่แม่ฟูมฟัก
ลูกน้อยไว้ในอ้อมกอดของแม่ ฉะนี้แล้ว ไม่เพียงแต่เราจักสงบระงับพายุนั้น แต่เราจักได้ค้นพบถึง
แหล่งที่มาของโทสะนั้นด้วย การปฏิบัติของเรานอกเหนือจากการจัดการกับโทสะอย่างมีสติแล้ว ยังจะ
ช่วยให้เราสามารถเปลี่ยนแปรเมล็ดพันธ์แห่งโทสะในตัวเราได้อีกด้วย 

๕.๑.๓ ผลการเปรียบเทียบวิธีการระงับความโกรธของพระเถระฝ่ายเถรวาทกับฝ่าย
มหายาน พบว่า 

(๑) ผลการเปรียบเทียบด้านความหมายของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
ผลการศึกษา พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายของความโกรธ คือ       

ไฟกิเลสที่ละได้ยาก เป็นการสร้างทุกข์ให้ตนเอง เป็นการท าลายความดีท้ังหลายของตนเองเป็นอวิชชา 
พระเถระสายมหายานให้ความหมายของความโกรธคือ ปัญหาทั้งหมดในชีวิต เปรียบ

เหมือนยาพิษที่ท าลายตนเองและผู้อ่ืนได้ เป็นเหมือนไฟและเป็นศัตรูที่แท้จริง 
กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของความโกรธ

สอดคล้องกัน คือ ความโกรธเป็นความรู้สึกด้านลบ เป็นศัตรูที่แท้จริงของตนเอง เป็นอวิชชาในพุทธ
ศาสนา 

(๒) ผลการเปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
๒.๑) ผลการเปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน

ด้านร่างกาย 
ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านลักษณะ

ของความโกรธด้านร่างกาย คือ การปล่อยใจตนเองไปตามกิเลสจนเกิดความเคยชินจนไม่สามารถที่จะ
ห้ามความโกรธนั้นได้ เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็จะมีความรู้สึกเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ในทางที่ไม่ดีทันที 
จนเกิดผลในด้านลบถึงข้ันเลวร้ายที่สุดได้ 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้านร่างกาย คือ
เมื่อความโกรธเกิดขึ้นจะไม่สามารถควบคุมตนเองให้เป็นปกติได้อีกต่อไป รากเหง้าของปัญหาทั้งหมด
จะรวมอยู่ในความโกรธ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะ
ความโกรธด้านร่างกายพบว่า พระเถระทั้งสองสายมีความเห็นเหมือนกันว่า ความโกรธท าให้บุคคลผู้
โกรธแสดงอาการออกมาในทางลบ เป็นไปในทางที่ไม่ดี ไม่งาม เป็นความเสื่อมเสียต่อตนเอง 

 
 
 



 
 

๓๑๐ 
 

๒.๒) ผลการเปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน
ด้านวาจา 

ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านลักษณะ
ของความโกรธด้านวาจา คือ เมื่อรู้สึกโกรธความคิดที่จะประทุษร้ายอยู่ในใจมากขึ้นจึงต้องแสดง
ออกมาทางวาจา ให้ส่อเสียดบ้าง ดุด่าบ้าง เป็นไปแต่ในทางที่ไม่ดีทั้งหมด 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธวาจา คือ การ
รับอารมณ์ความรู้สึกด้านลบมากๆ จนไม่สามารถทนได้อีกต่อไปก็เกิดความโกรธแล้วแสดงออกมาทาง
วาจา เป็นการทะเลาะวิวาทกันในที่สุด 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะ
ความโกรธด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ เมื่อรับอารมณ์ในด้านลบจนหมดความอดทน
ก็แสดงความโกรธออกมาทางวาจาเป็นเหตุให้เกิดการทะเลาะวิวาทในที่สุด 

๒.๓) ผลการเปรียบเทียบด้านลักษณะของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน
ด้านจิตใจ 

ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านลักษณะ
ของความโกรธด้านจิตใจ คือ กิเลสที่มีชื่อว่า ทิฎฐิคือความเห็น ถ้าความคิดเห็นนั้นเป็นมิจฉาทิฎฐิคือ
ความเห็นผิด ก็จะมีความรู้สึกกับสิ่งรอบตัวไปในทางที่ไม่ดี เป็นไปในทางลบเสียมาก กลายเป็นปฏิฆะ
คือความไม่พอใจเล็กๆ น้อยๆ แล้วกลายเป็นความโกรธในที่สุด เป็นต้นตอของความยุ่งยากเดือดร้อน
วุ่นวายในชีวิต  

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านลักษณะของความโกรธด้านจิตใจคือ 
อารมณ์ความรู้สึกด้านลบ อารมณ์ที่บีบคั้นให้เป็นทุกข์ อารมณ์เหล่าเป็นจุดเริ่มต้นของความโกรธทาง
ใจ แล้วจึงแสดงออกมาทางวาจา และทางกายไปในทางที่เสียหาย ความโกรธจึงเป็นสิ่งเลวร้ายที่สุด 
เป็นศัตรูภายในใจอย่างแท้จริงส าหรับตนเอง 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายของลักษณะ
ความโกรธด้านจิตใจพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ ความโกรธเป็นอารมณ์ด้านลบ มีผลมาจาก
กิเลสที่ชื่อว่า ทิฎฐิ คือ ความคิดเห็น ที่เป็นไปในทางที่ผิดเป็นมิจฉาทิฏฐิ แล้วแสดงออกมาเป็นการ
กระท าท่ีเป็นไปในทางเสื่อมเสียในที่สุด 

(๓) ผลการเปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
๓.๑) ผลการเปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน

ร่างกาย 
ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านโทษของ

ความโกรธด้านร่างกายคือ พอโกรธก็พร้อมที่จะสลัดความดี ก าลังสร้างทุกข์ไห้ตัวเองท าให้ได้รับความ



 
 

๓๑๑ 
 

ทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ได้  หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไป
กลายเป็นหม่นหมองร้อนรน 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านร่างกายคือ    
ผลของความโกรธทางกายนั้นเกิดข้ึนทันตาเห็น ท าให้คนเราเกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายที่น่ารังเกียจ 
ไม่น่าดูอย่างยิ่ง การแสดงความโกรธต่อบุคคลที่เราโกรธก่อให้เกิดความเสียหายจนไม่สามารถแก้ไขได้ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของ
ความโกรธด้านร่างกายพบว่า ให้ความหมายเหมือนกันคือ ความโกรธท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
หน้าตา ทางกายที่น่ารังเกียจ สร้างผลเสียที่ไม่สามารถแก้ไขได้ 

๓.๒) ผลการเปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
วาจา 

ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านโทษของ
ความโกรธด้านวาจาคือ บุคคลจะคิดจะพูด จะท าอะไรออกมาจากเจตนาหรือความจงใจ หากบุคคล
นั้นมีเจตนาพูดในท านองยกตัวตนเอง โอ้อวดตนเองแล้วนั้น ย่อมรู้ได้ว่าเป็นขณะที่มีกิเลสเต็มที่ มีกิเลส
ที่ชื่อว่าอกุศลคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลงอยู่เต็มที่ จะเป็นผู้ที่ไม่สงบปากสงบค า ถ้าอยู่ใต้
อ านาจของความโกรธก็ตอบสนองไม่ดี เมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของตน ย่อมประพฤติ
ทุจริตทางกาย ทางวาจา ทางใจ 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านวาจาคือ เมื่อ
ความโกรธเกิดขึ้นจะไม่ปฏิบัติตามสัมมาวาจา ค าพูดนั้นปราศจากความเมตตา ไม่สร้างสรรค์ ใช้ค าพูด
รุนแรงค าด่าทอต่อผู้อื่น หรือน าไปในทางท่ีผิด แม้ค าพูดนั้นจะจบลงไปแล้วแต่ผลกระทบนั้นก็ยังคงอยู่ 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของ
ความโกรธด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อม
ประพฤติทุจริตทางวาจา จะต้องได้รับผลที่เป็นโทษจากค าพูดที่ได้พูดออกไปขณะที่โกรธ 

๓.๓) เปรียบเทียบด้านโทษของความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 
ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านโทษของ

ความโกรธด้านจิตใจคือ บุคคลใดถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกายและใจ โทษ
ทางใจนั้นความริษยาท าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและ
สุขภาพจิตอย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบคั้นกระทบ
ใจให้ไม่สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านโทษของความโกรธด้านจิตใจคือ ความ
โกรธทางใจนั้นเปรียบเหมือนศัตรูที่ร้ายกาจที่สุด ความเกลียดไม่เพียงท าลายความสุขสงบในจิตใจแต่
ท าให้เราต้องเผชิญความสับสน ปัญหาและความยุ่งยากท้ังปวง 



 
 

๓๑๒ 
 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของ
ความโกรธด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อม
ท าลายความสงบของจิตใจ ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต 

(๔) ผลการเปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายาน 
๔.๑) ผลการเปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน

ร่างกาย 
ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับ

ความโกรธด้านร่างกายคือ ให้มีสติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรมทุกอิริยาบถ ให้มีความสุข
ใจในการท างาน เป็นการฝึกฝนตนเองในการที่จะท าอะไรลงไปแต่ด้วยอ านาจของสติปัญญา โดยไม่ท า
ไปด้วยอ านาจกิเลสตัณหา ให้ท าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี ไม่เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยา
กัน ต้องปรับทัศนะคติให้เห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติของสิ่งรอบตัว และตั้งจิตของตนไว้บน
ทางสายกลาง ไม่มีอคติต่อสิ่งต่างๆ คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียดหยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคี
กัน มีความประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธด้านร่างกายคือ 
ฝึกฝนการอยู่อย่างมีสติ สติจะช่วยเปลี่ยนแปรด้วยตัวมันเอง โดยที่เราไม่ต้องร้องขอสติจะช่วยดูแล
ทุกๆ สิ่ง ตัวสติหากมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะเปลี่ยนแปรความโกรธของเรา วิธีที่จะจัดการกับความ
ทุกข์หรือความเจ็บปวดด้วยการวางเฉยต่อคนที่มาท าไม่ดีหรือคนที่มากลั่นแกล้งท าร้ายเรา พ้ืนฐาน
ส าคัญของมนษุยชาติ คือ ความรักและความเมตตา 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของ
ความโกรธด้านร่างกายพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ ต้องมีสติและควบคุมตนเอง
และเข้าใจความทุกข์ของผู้ที่ก าลังท าให้เราโกรธ แล้วเราก็จะเริ่มต้นเฝ้าสังเกตความโกรธโดยตรง และ
เข้าใจความโกรธ บนพ้ืนฐานของความรักและความเมตตา 

๔.๒) ผลการเปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้าน
วาจา 

ผลการเปรียบเทียบ พบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับ
ความโกรธด้านวาจาคือ ให้นิ่งเสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร เมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนมุ่งร้ายต่อเรา ให้
คิดว่าเราก าลังพูดกับกิเลสของเขา ไม่ได้พูดกับคน หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืนให้คิดว่าเป็นเวลาแสดง
ธรรม และควรมีปิยวาจาคือ ถ้อยค าสุภาพไพเราะประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันเป็นวิธีแก้
ความโกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร 
เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท า 



 
 

๓๑๓ 
 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธด้านวาจาคือ เมื่อเรา
โกรธ เราควรกลับมาสู่ตัวของเราเองโดยวิถีของการหายใจอย่างมีสติ เราไม่ควรมองหรือฟ้งผู้ที่เรารู้สึก
ว่าท าให้เราโกรธและก่อทุกข์ให้แก่เรา ผู้อ่ืนอาจพูดหรือกระท าบางสิ่งบางอย่างในทางอกุศลหรือขาด
สติ แต่พึงรู้ว่าค าพูดหรือการกระท านั้นเกิดขึ้นจากทุกข์ของเขาเอง เขาอาจจะเพียงแต่หาทาง
ปลดปล่อยเพ่ือจะได้อยู่รอด ความรักและนับถือต่อผู้อ่ืนส าคัญยิ่งต่อความสุขของเรา เราก็ต้อง
พยายามรักษามิตรภาพเอาไว้ พยายามใช้ชีวิตที่ต้องติดต่อไปมาหาสู่กับคนอ่ีนอย่างเพียงพอจะได้มี
ความสุข 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านโทษของ
ความโกรธด้านวาจาพบว่า ให้ความหมายสอดคล้องและเหมือนกันคือ เมื่อต้องเผชิญกับผู้ที่ท าให้เรา
โกรธต้องมีสติก่อนแล้วท าความรู้สึกให้เข้าใจผู้ที่ท าให้เราโกรธว่า เขาเองที่ก าลังเป็นทุกข์อยู่จึงแสดง
อาการ วาจาออกมาแบบนั้น การท าความเข้าใจผู้อ่ืน เมตตาผู้อ่ืนท าให้สามารถระงับความโกรธทาง
วาจาได ้

๔.๓) เปรียบเทียบด้านวิธีระงับความโกรธสายเถรวาทกับมหายานด้านจิตใจ 
จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า พระเถระสายเถระวาทให้ความหมายด้านวิธีระงับความ

โกรธด้านจิตใจคือ น าหลักธรรมหลากหลายมาระงับความโกรธ โดยจ าเป็นกลุ่มส าหรับเป็นเครื่องมือ
ระงับความโกรธตั้งแต่ระงับเบื้องต้นไปจนถึงระงับโดยเด็ดขาด โดยใช้ขันติและสติระงับความโกรธใน
เบื้องต้น ใช้ปัญญา,เมตตา,กรุณา,ทาน ตัดในระยะยาวสามารถขจัดออกไปจากใจได้เด็ดขาด 

พระเถระสายมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับความโกรธด้านจิตใจคือ 
ความรู้สึกโกรธเกลียดเกิดข้ึนจากจิตที่เป็นทุกข์เพราะไม่ได้รับการสนอง เพราะไม่พอใจ ถ้าเราสามารถ
เตรียมตัวล่วงหน้าด้วยการปลูกฝังความพอใจและความเมตตากรุณาไว้ก่อน จิตย่อมมีความสงบอยู่บ้าง 
ซึ่งช่วยป้องกันไม่ให้เกิดความโกรธขึ้นมาตั้งแต่แรก ให้หายใจอย่างมิสติเมื่อเรามีโทสะ และส านึกถึง
ความน่าเกลียดอันเกิดแต่โทสะ การส านึกนั้นคือระฆังแห่งสติ เราหายใจและยิ้มอย่างมีสติเพ่ือจักน้อม
น าความมั่นคงกลับมาสู่ใจของเรา เราจักต้องรักษาการหายใจอย่างมีสติขณะที่เดินภาวนาในที่โล่ง
กว้าง มองให้ลึกซึ้งถึงสิ่งที่บังเกิดขึ้น สติและการหายใจอย่างรู้ตัวเป็นบ่อเกิดของพลัง อันสามารถสงบ
ระงับพายุแห่งโทสะได้ การปฏิบัติของเรา นอกจากการจัดการกับโทสะอย่างมีสติแล้ว ยังจะช่วยให้เรา
สามารถเปลี่ยนแปรเมล็ดพันธ์แห่งโทสะในตัวเราได้อีกด้วย 

กล่าวโดยสรุป พระเถระสายเถระวาทกับมหายานให้ความหมายด้านวิธีระงับ
ความโกรธด้านจิตใจพบว่า มีวิธีระงับความโกรธเหมือนกันคือใช้หลักธรรมของพระพุทธเจ้าเป็นหลัก 
แต่มีส่วนที่แตกต่างกันบ้างคือ น าเอาหลักธรรมของพระพุทธเจ้ามาจัดล าดับ จัดกลุ่มใหม่เพ่ือให้
เหมาะสมสอดคล้องกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของตน โดยเน้นไปที่หลักธรรมที่จ า เป็นในเบื้องต้นเพ่ือ
ระงับความโกรธนั้นไม่เกิดขึ้นและลุกลามบานปลาย เช่น ขันติความอดทน, สัมมาทิฎฐิความคิดเห็นที่



 
 

๓๑๔ 
 

ถูกต้อง และสติเป็นต้น การจะขจัดความโกรธให้หมดไปนั้นพระเถระทั้งสองสายเห็นตรงกันคือ ใช้
ปัญญาขจัดความโกรธให้หมดสิ้นไปได้โดยอาศัยหลักธรรมอ่ืนๆมาเป็นเครื่องมือเสริมให้ปัญญาท า
หน้าที่ขจัดความโกรธให้หมดไปจากจิตใจได้ส าเร็จ 

  

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ตามที่ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อมูลอันเป็นองค์ความรู้เกี่ยวกับเรื่องวิธีการระงับความโกรธของ

พระเถระสายเถรวาทและสายมหายานนั้น ส าหรับบุคคลหรือองค์กรทั่วไปที่ต้องการศึกษาเพ่ือน าไป
ปฏิบัติจริง ควรจะมีการศึกษาอย่างจริงจัง และศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก ซึ่งมีหลักพุทธ
ธรรมที่ควรน าไปประยุกต์ใช้อีกจ านวนมาก อันจะน าไปสู่ผลลัพธ์ที่ได้จากการปฏิบัติอย่ างถูกต้องและ
เกิดประโยชน์แท้จริง ในการนี้ผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะโดยมีข้อแนะน า ดังนี้ คือ 

(๑) ผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติ ควรศึกษาในเรื่องของวิธีการระงับความโกรธของให้
ละเอียด แล้วน ามาวิเคราะห์ประเมินว่าจะน าไปประยุกต์ในด้านไหนบ้าง แล้วค่อยลงมือปฏิบัติ 

(๒) ลงมือปฏิบัติหรือน าไปประยุกต์ใช้แล้ว ควรหมั่นในการศึกษาและตรวจสอบผล
การปฏิบัติอยู่เสมอ ๆ ให้เกิดความต่อเนื่องในการปฏิบัติ เพื่อประโยชน์สูงสูดอันจะบังเกิดขึ้นกับตนเอง
และองค์กร หรือสถาบันในกาลอันสมควร 

(๓) ควรพิจารณาและน าประโยชน์ที่ได้รับจากการศึกษาเรื่องวิธีการระงับความโกรธ
ไปบูรณาการกับการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน และปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตในสังคมได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยต่อไป 
ผู้วิจัยเห็นว่าผู้ที่จะศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับเรื่องวิธีระงับความโกรธเพ่ือให้เกิดผลประโยชน์

แก่ตนและสังคมในยุคปัจจุบันจึงควรมีการศึกษาในกรณีต่อไปนี้ 
๑) ศึกษาวิจัยอิทธิพลความโกรธมีผลต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบัน 
๒) ศึกษาวิจัยอานิสงค์ปฏิบัติเจริญเมตตาในพุทธศาสนาเถรวาทกับมหายาน 
๓) ศึกษาเปรียบเทียบวิธีระงับความโกรธของพุทธศาสนากับศาสนาอ่ืน 


