
 

บทท่ี ๒ 
 

วิธีการระงับความโกรธของพระเถระในสายเถรวาท 
  

การศึกษาเรื่องวิธีระงับความโกรธของพระเถระในสายเถรวาทผู้วิจัยได้ศึกษาจาก
พระไตรปิฎก และเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ 

๒.๑ วิธีการระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาสายเถรวาทในพระไตรปิฎก 
๒.๑.๑ ความหมายของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๒.๑.๒ ลักษณะของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๒.๑.๓ โทษของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๒.๑.๔ วิธีระงับความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๒.๑.๕ สรุปผล 

๒.๒ วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของพุทธทาสภิกข ุ
๒.๒.๑ ความหมายของความโกรธ 
๒.๒.๒ ลักษณะของความโกรธ 
๒.๒.๓ โทษของความโกรธ 
๒.๒.๔ วิธีระงับความโกรธ 
๒.๒.๕ สรุปผล 

๒.๓ วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) 
๒.๓.๑ ความหมายของความโกรธ 
๒.๓.๒ ลักษณะของความโกรธ 
๒.๓.๓ โทษของความโกรธ 
๒.๓.๔ วิธีระงับความโกรธ 
๒.๓.๕ สรุปผล 

 

๒.๑ วิธีการระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาฝา่ยเถรวาท 

ความโกรธหรือเพลิงโทสะได้เผาผลาญสัตว์โลกมานานแล้ว แม้ขณะนี้ก็ยังเผาผลาญอยู่ 
และจะยังคงเผาผลาญต่อไปในอนาคต ยากที่จะหาสิ่งใดมาดับลงได้ จะมีก็แต่พระธรรมเท่านั้น ที่จะ
ดับเพลิงโทสะนี้ได้ ยิ่งพระธรรมแผ่ไปได้มากเท่าใด โลกก็จะร่มเย็นและสงบสุขมากขึ้นเท่านั้น 



 
 

๑๗ 
 

พระพุทธเจ้าได้เผยแผ่พระธรรมอันบริสุทธิ์เย็นชุ่มฉ่่าออกไปทุกทิศทุกทาง ให้เข้าถึงทุกดวงจิตของหมู่
มนุษย์ผู้ก่าลังถูกแผดเผาด้วยเพลิงต่างๆ ขจัดความเร่าร้อนและแห้งผากให้หมดสิ้นไปหรือลดน้อยลง 
แล้วน่าความเยือกเย็นสดชื่น ความแจ่มใสเบิกบานเข้ามาแทน หลักธรรมค่าสอนของพระพุทธเจ้าได้
ผ่านกาลเวลามาถึง ๒,๖๐๐ ปี โดยได้จารึกไว้ในพระไตรปิฎก อันเป็นขุมทรัพย์ทางปัญญาของ
มนุษยชาติที่บุคคลทั่วโลกสามารถน่าไปศึกษาปฎิบัติได้โดยเสมอกันทั่วหน้า ผู้วิจัยได้ศึกษา ความโกรธ 
พบว่ามีอยู่ในส่วนต่างๆ ของพระไตรปิฎก และในงานวิจัยนี้ได้ศึกษาหลักธรรมค่าสอนของพระเถระใน
สายเถรวาท ได้แก่ ท่านพุทธทาสภิกขุ และ พระพรหมคุณาภรณ์ ดังต่อไปนี้ 

๒.๑.๑ ความหมายของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบความหมายของ ความโกรธ ดังนี้ 
ความโกรธ หมายถึง ความขึ้งเคียด๑ ความอาฆาตแห่งจิต ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด 

ความไม่แช่มชื่นจิต๒ การมจีิตที่ปองร้าย การมจีิตที่มุ่งร้าย๓  
ความโกรธ หมายถึงความขัดเคือง ความไม่ชอบใจ ความแค้นใจ ความเจ็บใจ ความไม่

แช่มชื่น๔ ความไม่พอใจ๕ 
ความโกรธ รวมถึงกิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย 

ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความ
พิโรธตอบ ความที่จิตไม่เบิกบาน นี้เรียกว่า ความโกรธ บุคคลใดยังละความโกรธนี้ไม่ได้บุคคลนี้
เรียกว่า ผู้มักโกรธ๖ และความยินร้าย ความยินร้ายตอบ นี้ก็เรียกว่า โกธะ๗ ด้วยเช่นกัน 

โทสะ เป็น ธุลี ค่าว่า ธุลีนี้ เป็นชื่อของโทสะ บัณฑิตเหล่านั้นละธุลีนี้แล้ว ย่อมอยู่ในศาสนา
ของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลีได้๘ และเปรียบบุคคลผู้ถูกโทสะ หรือ ความโกรธครอบง่าแล้วว่า ความ
โกรธนั้นเป็นดุจภูเขาย่่ายีคนเลว๙  

ความโกรธ เป็นธรรมที่เป็นไปในฝ่ายเสื่อม คือ อกุศลมูล ๓ ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง หากบุคคลใดถูกความโกรธเข้าครอบง่าบุคคลนั้นย่อมหาความเจริญไม่ได้๑๐  
                                                           

๑ วิ.ภิกฺขุน ี(ไทย) ๓/๑๐๓๕/๒๗๒-๔๐๑. 
๒ ขุ.จู. (ไทย)๓๐/๑๖๐/๔๙๘-๕๐๒. 
๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓๐๒/๕๙๒-๖๒๐. 
๔ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๓๘๖/๔๑๙-๔๘๔. 
๕ วิ.ภิกฺขุน ี(ไทย) ๓/๗๒๙/๗๑-๔๐๑. 
๖ อภ.ิปุ. (ไทย)๓๖/๔๕/๑๕๗-๒๓๒. 
๗ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๘๙๑/๕๖๐-๖๙๐. 
๘ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๒๐๙/๖๑๓-๖๒๐. 
๙ ส.่ส. (ไทย)๑๕/๒๗๑/๓๙๕-๓๙๖. 
๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๔-๕๕๔. 



 
 

๑๘ 
 

ความโกรธแค้น เป็นปัจจัยให้เกิดอาสวะกิเลสและความเร่าร้อนที่ท่าความคับแค้น๑๑ 
ความโกรธ คือ ไฟ ไฟคือโทสะ ย่อมเผาผลาญนรชนผู้มีจิตพยาบาท ชอบฆ่าสัตว์๑๒ อัคคิ คือ โทสะ (ไฟ
คือโทสะ)๑๓ กสาวะ คือ โทสะ (กิเลสเพียงดังน้่าฝาดคือโทสะ)๑๔ สังคะ คือ โทสะ (เครื่องข้องคือ
โทสะ)๑๕ 

ลูกศร คือ โทสะ คือ ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า “ผู้นี้ได้ท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา ผู้นี้
ก่าลังท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา ผู้นี้จักท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา” ความดุร้ายความปลูก
น้่าตา (ความเพาะวาจาชั่ว) ความไม่เบิกบานแห่งจิต นี้ชื่อว่าลูกศรคือโทสะ๑๖ 

โทสะเป็นมลทินภายใน เป็นอมิตรภายใน เป็นศัตรูภายใน เป็นเพชฌฆาตภายใน เป็น
ข้าศึกภายใน๑๗ โทสะชื่อว่ากิเลสเป็นเครื่องวัด๑๘ เพราะว่ากิเลสเป็นเครื่องข้อง๑๙ ย่อมรุมเร้าบุคคลนั้น 
ผู้ติดอยู่ในนามรูป ผู้มีกิเลสเครื่องกังวลจึงต้องวนเวียนอยู่กับความทุกข์  

กล่าวโดยสรุป ความโกรธหมายถึง การมีจิตที่ปองร้าย, การมีจิตที่มุ่งร้าย, ความอาฆาต
แห่งจิต, ความดุร้าย, ความเกรี้ยวกราด, ความไม่แช่มชื่นจิต, การมีจิตที่ปองร้าย การมีจิตที่มุ่งร้าย, 
ความขัดเคือง ความไม่ชอบใจ ความแค้นใจ ความเจ็บใจ ความไม่แช่มชื่น ความไม่พอใจ, ความยิน
ร้าย ความยินร้ายตอบ, ธุลีนี้เป็นชื่อของโทสะ, รวมถึงกิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความคิดประทุษร้าย 
กิริยาที่คิดประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย 
ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความที่จิตไม่เบิกบาน นี้เรียกว่า ความโกรธ บุคคลใดยังละความโกรธนี้
ไม่ได้บุคคลนี้เรียกว่า ผู้มักโกรธ, เปรียบบุคคลผู้ถูกโทสะ หรือ ความโกรธครอบง่าแล้วว่า ความโกรธ
นั้นเป็นดุจภูเขาย่่ายีคนเลว 

จากความหมายเบื้องต้นที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้จะเห็นได้ว่า ความโกรธเป็นสิ่งที่ไม่ดี 
เป็นประดุจไฟที่คอยเผาลนตนเอง ยิ่งถ้าตอนเกิดความโกรธแล้วระงับอารมณ์ไว้ไม่อยู่ ก็จะท่าให้เกิด
การทะเลาะวิวาท อาจถึงเข่นฆ่ากัน หรือท่าลายข้าวของเกิดความเสียหายแก่ทรัพย์สิน และหาก
อาฆาตพยาบาทกัน ก็จะเป็นการผูกเวรกันต่อไปอีก ถ้าเราไม่รู้เท่าทันอารมณ์โกรธ ผลร้ายมักจะ
เกิดขึ้นเสมอไม่อย่างใดก็อย่างหนึ่ง ความโกรธเป็นภัยใหญ่ของโลก เป็นผู้ก่อการร้ายตัวจริง เป็นศัตรู
                                                           

๑๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๙/๔๒-๖๑๕. 
๑๒ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๙๓/๔๖๗-๗๘๔. 
๑๓ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๙๒๔/๕๗๙-๖๙๐. 
๑๔ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๙๒๔/๕๗๙-๖๙๐. 
๑๕ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๙๔๐/๕๙๓-๖๙๐. 
๑๖ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๔/๔๘๓-๖๒๐. 
๑๗ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๘๘/๔๕๖-๗๘๔. 
๑๘ ส.่สฬา. (ไทย)๑๘/๓๔๙/๓๘๖-๔๙๖. 
๑๙ ส.่ส. (ไทย)๑๕/๓๖/๔๗-๓๙๖. 



 
 

๑๙ 
 

ตัวจริงของมนุษยชาติ แม้แต่ญาติสนิทมิตรสหายก็กลับกลายเป็นศัตรูกันได้เพราะความโกรธ มนุษย์
ต้องหาทางท่าลายความโกรธจึงจะถูกต้อง มิใช่มาเข่นฆ่าล้างผลาญกันเองเพราะถูกความโกรธบงการ 

การเอาชนะใจผู้อ่ืนด้วยความดี เป็นสิ่งที่บัณฑิตนักปราชญ์ประพฤติกัน เช่นเดียวกับการ
เอาชนะคนมักโกรธด้วยความไม่โกรธตอบ ซึ่งต้องปฏิบัติต่อกันด้วยความละมุนละม่อม รู้จัก
ประนีประนอมเพ่ือให้เกิดสันติ เมื่อสันติสุขเกิดข้ึนในใจของทุกฝ่าย ก็จะมีการขยายแบ่งปันความสุขซึ่ง
กันและกัน สันติภาพย่อมบังเกิดขึ้น สันติภาพโลกจะเกิดขึ้นได้ ต่อเมื่อมนุษย์ทุกคนเข้าถึงสันติสุข
ภายใน ซึ่งธรรมของพระพุทธองค์ช่วยให้เราเข้าถึงสันติสุขภายในที่แท้จริงนั้นได้ จึงเป็นเรื่องที่ส่าคัญ
ยิ่งส่าหรับพวกเราและชาวโลกด้วย 

๒.๑.๒ ลักษณะของความโกรธ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบลักษณะของความโกรธทางกาย ดังนี้ 

๒.๑.๒.๑ ลักษณะของความโกรธทางกาย ดังนี้ 
ภิกษุใดเป็นผู้มักโกรธ ผูกโกรธไว้ ภิกษุนั้นไม่มีความเคารพภิกษุใดไม่มีความเคารพ 

ไม่มีความย่าเกรงในพระศาสดา ในพระธรรม ในพระสงฆ์ และไม่ท่าสิกขาให้บริบูรณ์ภิกษุนั้นย่อมก่อ
การวิวาทให้เกิดขึ้นในสงฆ์ ซึ่งเป็นไปเพ่ือไม่ใช่เกื้อกูลแก่คนหมู่มาก เพ่ือไม่ใช่สุขแก่คนหมู่มาก เพ่ือ
ไม่ใช่ประโยชน์แก่คนหมู่มาก เพ่ือไม่เก้ือกูลเพ่ือทุกข์แก่เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย๒๐ 

ความโกรธ ลักษณะของการผูกเวร คือ เมื่อพวกท่านขอโทษอยู่ หากบุคคลใดไม่ยอม
ยกโทษให้ ยังมีความโกรธอยู่ภายใน มีความแค้นเคืองหนักบุคคลนั้น ชื่อว่าย่อมผูกเวร เราไม่ชอบใจ
เวรนั้น จึงยกโทษให้แก่ท่านทั้งหลาย๒๑ 

ไฟ คือ โทสะ ย่อมเผาผลาญนรชนผู้มีจิตพยาบาท ชอบฆ่าสัตว์๒๒ 
ความโกรธนั้นเกิดจากความไม่อดทนถึงจะน้อย ก็จะมากได้ ต่อไปก็จะเพ่ิมพูนยิ่งขึ้น 

เป็นความขัดข้องใจ มีความคับแค้นใจเป็นอันมาก คนถูกโทสะครอบง่ามีวาจาหยาบคาย ต่อไปก็ประ
หมัดตบตีกัน ใช้ท่อนไม้ประหารกัน ที่สุดก็จะใช้ศัสตราประหัตประหารกัน๒๓ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า คนบางคนในโลกนี้ยังละราคะไม่ได้ เพราะละราคะไม่ได้ คน
อ่ืนจึงยั่วให้โกรธได้ เมื่อคนอ่ืนยั่วให้โกรธ ย่อมแสดงความโกรธให้ปรากฏ เขาจึงถึงความนับว่า    
“เป็นคนดุร้าย” ละโทสะไม่ได้ เพราะละโทสะไม่ได้ คนอ่ืนจึงยั่วให้โกรธได้ เมื่อคนอ่ืนยั่วให้โกรธ ย่อม
แสดงความโกรธให้ปรากฏ เขาจึงถึงความนับว่า “เป็นคนดุร้าย” ละโมหะไม่ได้ เพราะละโมหะไม่ได้ 

                                                           
๒๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๔/๕๓-๕๑๐. 
๒๑ ส.่ส. (ไทย)๑๕/๓๕/๔๗-๓๙๖. 
๒๒ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๙๓/๔๖๗-๗๘๔. 
๒๓ ขุ.ชา.ทสก. (ไทย)๒๗/๑๖/๓๒๓-๖๓๖. 



 
 

๒๐ 
 

คนอ่ืนจึงยั่วให้โกรธได้ เมื่อคนอ่ืนยั่วให้โกรธย่อมแสดงความโกรธให้ปรากฏ เขาจึงถึงความนับว่าเป็น
คนดุร้าย๒๔ 

ลูกศร คือ โทสะ เป็นอย่างไร คือ ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า “ผู้นี้ได้ท่าสิ่งที่ไม่เป็น
ประโยชน์แก่เรา ผู้นี้ก่าลังท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา ผู้นี้จักท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา” ความ
ดุร้ายความปลูกน้่าตา (ความเพาะวาจาชั่ว) ความไม่เบิกบานแห่งจิต นี้ชื่อว่าลูกศรคือโทสะ๒๕ สัตว์ถูก
ลูกศรคือโทสะ ลูกศรคือโมหะ ลูกศรคือมานะปักติด คือ เสียบแทง ถูกต้อง เสียบ ติดแน่น คาค้างอยู่ 
ก็ประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ ฆ่าสัตว์บ้าง ลักทรัพย์บ้าง 
ตัดช่องย่องเบาบ้าง ขโมยยกเค้าบ้างปล้นบ้านบ้าง ดักจี้ในทางเปลี่ยวบ้าง ละเมิดภรรยาของผู้อ่ืนบ้าง 
พูดเท็จบ้าง สัตว์ถูกลูกศรคือมานะปักติด คือ เสียบแทง ถูกต้อง เสียบ ติดแน่น คาค้างอยู่ ก็แล่นไป วิ่ง
พล่าน คือ ลนลาน ท่องเที่ยวไป อย่างนี้บ้าง๒๖ 

บุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุม ย่อมคิดเพ่ือเบียดเบียนตนเอง
บ้าง เพ่ือเบียดเบียนผู้อ่ืนบ้าง เพ่ือเบียดเบียนทั้ง ๒ ฝ่ายบ้าง เสวยทุกขโทมนัสทางใจบ้าง๒๗ ความ
ประพฤติด้วยอ่านาจโทสะของบุคคลผู้ขัดเคือง ชื่อว่าความประพฤติผลุนผลัน๒๘ จิตอาฆาต ความขัด
เคือง ความกระทบกระทั่ง ความแค้น ความเคือง ความขุ่นเคือง ความพลุ่งพล่าน โทสะ ความคิด
ประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย ความขุ่นจิตธรรมชาติที่ประทุษร้ายใจ ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่
โกรธ มีลักษณะเช่นว่านี้ (และ) ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้าย 
ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความแค้น ความดุร้าย ความ
เกรี้ยวกราด ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต นี้เรียกว่า ความพยาบาท๒๙ 

ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย 
ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความยินร้าย ความ
ยินร้ายตอบ ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด ความที่จิตไม่เบิกบาน นี้เรียกว่า โกธะ๓๐ 

ความโกรธครั้งแรกชื่อว่าความโกรธ ความโกรธในเวลาต่อมาชื่อว่าความผูกโกรธ 
ความผูกโกรธ กิริยาที่ผูกโกรธ ภาวะที่ผูกโกรธ การไม่หยุดโกรธ การตั้งความโกรธไว้ การด่ารงความ

                                                           
๒๔ ส.่สฬา. (ไทย)๑๘/๓๕๓/๓๙๔-๔๙๖. 
๒๕ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๔/๔๘๓-๖๒๐. 
๒๖ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๔/๔๙๕-๖๒๐. 
๒๗ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๕๔/๒๑๖-๔๑๑. 
๒๘ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๘/๕๑๑-๖๒๐. 
๒๙ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๕๔๒/๓๙๖-๖๙๖. 
๓๐ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๘๙๑/๕๖๐-๖๙๐. 



 
 

๒๑ 
 

โกรธไว้ การโผลงไปตามความโกรธ การตามไปผูกความโกรธไว้ การท่าความผูกโกรธไว้ให้มั่น มี
ลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่า อุปนาหะ๓๑ 

บุคคลผู้ผูกโกรธ เป็นไฉน ในข้อนั้น ความผูกโกรธ เป็นไฉน ความโกรธในเบื้องต้นชื่อ
ว่าความโกรธ ความโกรธในเวลาต่อมาชื่อว่าความผูกโกรธ ความผูกโกรธ กิริยาที่ผูกโกรธ ภาวะที่ผูก
โกรธ ความไม่หยุดโกรธ การตั้งความโกรธไว้ การด่ารงความโกรธไว้ การโผลงไปตามความโกรธ การ
ตามผูกความโกรธไว้ การท่าความโกรธให้มั่น นี้เรียกว่า ความผูกโกรธ บุคคลใดยังละความผูกโกรธนี้
ไม่ได้ บุคคลนี้เรียกว่า ผู้ผูกโกรธ๓๒ 

บุคคลบางคนในโลกนี้โกรธเป็นประจ่าและความโกรธของเขานั้นก็หมักหมมอยู่นาน 
รอยขีดบนแผ่นหินย่อมไม่ลบเลือนเร็วเพราะลมหรือน้่า ย่อมติดอยู่นานชื่อแม้ฉันใด บุคคลบางคนใน
โลกนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกัน โกรธเป็นประจ่า และความโกรธของเขานั้นก็หมักหมมอยู่นาน บุคคลนี้
เรียกว่า ผู้เปรียบเหมือนรอยขีดบนแผ่นหิน บุคคลผู้เปรียบเหมือนรอยขีดที่แผ่นดิน เป็นไฉน บุคคล
บางคนในโลกนี้โกรธเป็นประจ่า แต่ความโกรธของเขานั้นไม่หมักหมมอยู่นาน รอยขีดที่แผ่นดินย่อม
ลบเลือนเร็วเพราะลมหรือน้่า ไม่ปรากฏอยู่นานชื่อแม้ฉันใด บุคคลบางคนในโลกนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกัน 
โกรธเป็นประจ่าแต่ความโกรธของเขานั้นไม่หมักหมมอยู่นาน บุคคลนี้เรียกว่า ผู้เปรียบเหมือนรอยขีด
ที่แผ่นดิน๓๓ 

ความไม่พอใจเล็ก ๆ น้อย ๆ จะกลายเป็นความโกรธที่บรรเทาได้ยากเรียกว่า ปฏิฆ
สังโยชน์ เป็นไฉน ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยท่าความเสื่อมเสียแก่เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้
ก่าลังท่าความเสื่อมเสียแก่เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้จักท่าความเสื่อมเสียแก่เรา ความอาฆาต
เกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยท่าความเสื่อมเสีย ฯลฯ ก่าลังท่าความเสื่อมเสีย ฯลฯ จักท่าความเสื่อมเสียแก่คนผู้
เป็นที่รักที่ชอบพอของเรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยท่าความเจริญ ฯลฯ ก่าลังท่าความเจริญ 
ฯลฯ จักท่าความเจริญแก่คนผู้ไม่เป็นที่รักไม่เป็นที่ชอบพอของเรา หรือความอาฆาตเกิดขึ้นในฐานะอัน
ไม่สมควร จิตอาฆาต ความขัดเคือง ความกระทบกระทั่ง ความแค้น ความเคือง ความขุ่นเคือง ความ
พล่านไป โทสะ  ความคิดประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย ความขุ่นจิต ธรรมชาติที่ประทุษร้ายใจ ความ
โกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ มีลักษณะเช่นว่านี้ (และ) ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย 
ภาวะที่คิดประทุษร้ายความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความแค้น 
ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต มีลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่า ปฏิฆะสังโยชน์๓๔  

                                                           
๓๑ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๘๙๑/๕๖๑-๖๙๐. 
๓๒อภ.ิปุ. (ไทย)๓๖/๔๕/๑๕๗-๒๓๒. 
๓๓ อภ.ิปุ. (ไทย)๓๖/๑๑๓/๑๗๕-๒๓๒. 
๓๔ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๒๐/๒๘๕-๓๘๘. 



 
 

๒๒ 
 

จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า เมื่อความโกรธเกิดขึ้นจะแสดงลักษณะทางกายให้
ปรากฏเป็นคนดุร้าย คนที่ถูกโทสะครอบง่าจะมีวาจาหยาบคาย ต่อไปก็ประหมัดตบตีกัน ใช้ท่อนไม้
ประหารกัน ที่สุดก็จะใช้ศัสตราประหัตประหารกัน ความโกรธนั้นเกิดจากความไม่อดทน คนอ่ืนจึงยั่ว
ให้เกิดได้ง่าย 

๒.๑.๒.๒ ลักษณะของความโกรธทางวาจา ดังนี้ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบลักษณะของความโกรธทางวาจา ดังนี้ 
คน ๒ จ่าพวกย่อมกล่าวตู่ตถาคต คือ ๑. คนเจ้าโทสะที่มีความโหดร้ายอยู่ภายใน   

๒. คนที่เชื่อโดยยึดถือผิด คน ๒ จ่าพวกนี้แลย่อมกล่าวตู่ตถาคต๓๕ 
บุคคลผู้มีความโกรธเกิดข้ึนแล้วจะแสดงลักษณะอาการออกมาคือ เป็นผู้พูดค่าหยาบ 

พูดแต่ค่าหยาบคาย กล้าแข็ง เผ็ดร้อน หยาบคายร้ายกาจแก่ผู้อ่ืน กระทบกระทั่งผู้อ่ืน ใกล้ต่อความ
โกรธ ไม่เป็นไปเพื่อสมาธิ๓๖  

คนถูกโทสะครอบง่ามีวาจาหยาบคาย ต่อไปก็ประหมัดตบตีกัน ใช้ท่อนไม้ประหาร
กัน ที่สุดก็จะใช้ศัสตราประหัตประหารกัน๓๗ 

ลูกศรคือโทสะ เป็นอย่างไร คือ ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า “ผู้นี้ได้ท่าสิ่งที่ไม่เป็น
ประโยชน์แก่เรา ผู้นี้ก่าลังท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา ผู้นี้จักท่าสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา” ความ
ดุร้ายความปลูกน้่าตา (ความเพาะวาจาชั่ว) ความไม่เบิกบานแห่งจิต นี้ชื่อว่าลูกศรคือโทสะ๓๘ สัตว์ถูก
ลูกศรคือโทสะ ลูกศรคือโมหะ ลูกศรคือมานะปักติด คือ เสียบแทง ถูกต้อง เสียบ ติดแน่น คาค้างอยู่ 
ก็ประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ ฆ่าสัตว์บ้าง ลักทรัพย์บ้าง 
ตัดช่องย่องเบาบ้าง ขโมยยกเค้าบ้างปล้นบ้านบ้าง ดักจี้ในทางเปลี่ยวบ้าง ละเมิดภรรยาของผู้อ่ืนบ้าง 
พูดเท็จบ้าง สัตว์ถูกลูกศรคือมานะปักติด คือ เสียบแทง ถูกต้อง เสียบ ติดแน่น คาค้างอยู่ ก็แล่นไป  
วิ่งพล่าน คือ ลนลาน ท่องเที่ยวไป อย่างนี้บ้าง๓๙ 

 
 
 
 

                                                           
๓๕ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๒๓/๗๓-๔๑๑. 
๓๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๔-๕๕๔. 
๓๗ ขุ.ชา.ทสก. (ไทย)๒๗/๑๖/๓๒๓-๖๓๖. 
๓๘ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๔/๔๘๓-๖๒๐. 
๓๙ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๔/๔๙๕-๖๒๐. 



 
 

๒๓ 
 

อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะ และกิเลสที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับอกุศลมูลนั้น 
ได้แก่ เวทนาขันธ์ ฯลฯ วิญญาณขันธ์ที่สัมปยุตด้วยอกุศลมูลนั้น กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม    
ที่ มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐาน สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่า กิเลสท่าให้เศร้าหมองและเป็นอารมณ์ของ
กิเลส๔๐ชื่อว่าธรรมชั้นต่่า๔๑ 

โทสะจัดเป็นอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู้มีโทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็น
อกุศลกรรม แม้กรรมของบุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุมก่อทุกข์ให้เกิดขึ้นแก่
ผู้อ่ืนด้วยเรื่องที่ไม่จริง ด้วยการเบียดเบียน จองจ่า ให้เสียทรัพย์ ติเตียน หรือขับไล่ โดยอวดอ้างว่า 
“เรามีก่าลัง ทรงพลัง” ก็จัดเป็นอกุศลกรรม บาปอกุศลธรรมจ่านวนมากเหล่านี้เกิดจากโทสะ มีโทสะ
เป็นเหตุ มีโทสะเป็นแดนเกิดมีโทสะเป็นปัจจัยย่อมเกิดมีแก่บุคคลผู้มีโทสะนั้นด้วยประการฉะนี้๔๒ 

พระผู้มีพระภาคตรัสถึงภิกษุว่ายากสอนยาก แสดงความโกรธว่า “ภัททาลิ ภิกษุบาง
รูปในธรรมวินัยนี้เป็นผู้ต้องอาบัติอยู่เนือง ๆ เป็นผู้มีอาบัติมาก เธอถูกภิกษุทั้งหลายตักเตือนอยู่ ก็ยัง
ฝ่าฝืนประพฤตินอกลู่นอกทาง น่าถ้อยค่าภายนอกมากลบเกลื่อน แสดงความโกรธ ความขัดเคืองและ
ความไม่อ่อนน้อมให้ปรากฏ ไม่ประพฤติชอบ ไม่หวาดกลัว ไม่ยอมถอนตนออก ไม่กล่าวว่า “ข้าพเจ้า
จะท่าตามความพอใจของสงฆ์” เพราะเหตุที่ภิกษุเป็นผู้ว่ายากนั้นภิกษุทั้งหลายจึงพูดอย่างนี้ว่า ท่านผู้
มีอายุทั้งหลาย ภิกษุนี้ต้องอาบัติเนือง ๆ เป็นผู้มีอาบัติมาก เธอถูกภิกษุทั้งหลายตักเตือนอยู่ ก็ยังฝ่าฝืน
ประพฤตินอกลู่นอกทางน่าถ้อยค่าภายนอกมากลบเกลื่อน แสดงความโกรธ ความขัดเคือง และความ
ไม่อ่อนน้อมให้ปรากฏ ไม่ประพฤติชอบ ไม่หวาดกลัว ไม่ยอมถอนตนออก ไม่กล่าวว่า “ข้าพเจ้าจะท่า
ตามความพอใจของสงฆ์” เป็นการชอบที่ท่านผู้มีอายุทั้งหลายจะพิจารณาโทษของภิกษุนี้โดยมิให้
อธิกรณ์ระงับไปโดยเร็ว๔๓ 

จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะแสดงลักษณะ
อาการออกมาทางวาจา คือ เป็นผู้พูดค่าหยาบ พูดแต่ค่าหยาบคาย กล้าแข็ง เผ็ดร้อน หยาบคายร้าย
กาจแก่ผู้อื่น กระทบกระท่ังผู้อื่น กรรมที่บุคคลผู้มีโทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็นอกุศลกรรม 

๒.๑.๒.๓ ลักษณะของความโกรธทางใจ ดังนี้ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบลักษณะของความโกรธทางใจ ดังนี้ 
ลักษณะของความโกรธ คือ บุคคลผู้มีโทสะย่อมคิดเพ่ือเบียดเบียนตนเองบ้าง เพ่ือ

เบียดเบียนผู้อ่ืนบ้าง เพ่ือเบียดเบียนทั้ง ๒ ฝ่ายบ้าง เพราะโทสะเป็นเหตุ๔๔  

                                                           
๔๐ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๙๙๗/๒๕๘-๓๘๘. 
๔๑ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๓๒/๒๖๕-๓๘๘. 
๔๒ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๗๐/๒๗๕-๔๑๑. 
๔๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๕๐/๑๕๘-๖๑๔. 
๔๔ ส.่สฬา. (ไทย)๑๘/๓๖๔/๔๒๙-๔๙๖. 



 
 

๒๔ 
 

บุคคลบางคนในโลกนี้ เป็นสตรีก็ตาม เป็นบุรุษก็ตามเป็นผู้มักโกรธ มากด้วยความคับ
แค้น ถูกผู้อ่ืนว่ากล่าวแม้เล็กน้อยก็ขัดใจ โกรธพยาบาท ปองร้าย แสดงความโกรธความปองร้ายและ
โทษเล็กน้อยให้ปรากฏเพราะกรรมนั้นที่เขาให้บริบูรณ์ยึดมั่นไว้อย่างนั้น๔๕  

ภิกษุผู้มีความโกรธมีลักษณะ ไม่พอใจ มีจิตถูกโทสะ (ความคิดประทุษร้าย) กระทบมี
จิตแข็งกระด้างในเพ่ือนพรหมจารีทั้งหลาย จิตของภิกษุผู้โกรธไม่พอใจมีจิตถูกโทสะกระทบ มีจิตแข็ง
กระด้างในเพ่ือนพรหมจารีทั้งหลายนั้น ย่อมไม่น้อมไปเพื่อความเพียรเพื่อประกอบเนือง ๆ เพ่ือกระท่า
ต่อเนื่อง เพ่ือบ่าเพ็ญเพียร การที่จิตของภิกษุไม่น้อมไปเพ่ือความเพียรเพ่ือประกอบเนือง  ๆ เพ่ือ
กระท่าต่อเนื่อง เพ่ือบ่าเพ็ญเพียร นี้เป็นกิเลสเครื่องตรึงจิตดุจตะปู๔๖ 

โทสะก่อให้เกิดสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ โทสะท่าให้จิตก่าเริบ โทสะเป็นภัยที่เกิดภายใน 
คน (ส่วนมาก)ไม่รู้จักภัยนั้น คนโกรธไม่รู้จักผล คนโกรธไม่รู้จักเหตุ ความโกรธครอบง่านรชนเมื่อใด 
ความมืดบอดย่อมมีเม่ือนั้น๔๗ 

ความโกรธ มีลักษณะเหมือนขุยไผ่ก่าจัดต้นไผ่ คือ โลภะ โทสะ และโมหะเกิดขึ้น
ภายในตน ย่อมท่าร้ายบุรุษผู้มีจิตเลวทราม เหมือนขุยไผ่ก่าจัดต้นไผ่ ฉะนั้น๔๘ 

บุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุม ย่อมคิดเพ่ือเบียดเบียนตนเอง
บ้าง เพื่อเบียดเบียนผู้อ่ืนบ้าง เพ่ือเบียดเบียนทั้ง ๒ ฝ่ายบ้าง เสวยทุกขโทมนัสทางใจบ้าง๔๙ 

ความโกรธท่าให้ จิตอาฆาต ความขัดเคือง ความกระทบกระทั่ง ความแค้น ความ
เคือง ความขุ่นเคือง ความพลุ่งพล่าน โทสะ ความคิดประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย ความขุ่นจิต
ธรรมชาติที่ประทุษร้ายใจ ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ มีลักษณะเช่นว่านี้  (และ) ความคิด
ประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะ
ที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความแค้น ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต นี้เรียกว่า 
ความพยาบาท๕๐ 

ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย 
ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความยินร้าย ความ
ยินร้ายตอบ ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด ความที่จิตไม่เบิกบาน นี้เรียกว่า โกธะ๕๑ 

                                                           
๔๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๒/๓๕๒-๔๑๐. 
๔๖ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๙/๓๐๘-๔๓๘. 
๔๗ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๕/๒๐-๖๒๐. 
๔๘ ส.่ส. (ไทย)๑๕/๑๑๓/๑๓๐-๓๙๖. 
๔๙ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๕๔/๒๑๖-๔๑๑. 
๕๐ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๕๔๒/๓๙๖-๖๙๖. 
๕๑ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๘๙๑/๕๖๐-๖๙๐. 



 
 

๒๕ 
 

ความอาฆาตเกิดขึ้นในฐานะอันไม่สมควร จิตอาฆาต ความขัดเคือง ความ
กระทบกระทั่ง ความแค้น ความเคือง ความขุ่นเคือง ความพล่านไป โทสะ ความคิดประทุษร้าย 
ความคิดมุ่งร้าย ความขุ่นจิต ธรรมชาติที่ประทุษร้ายใจ ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ มี
ลักษณะเช่นว่านี้ (และ) ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้ายความคิด
ปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความแค้น ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด 
ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต มีลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่า ปฏิฆสังโยชน์๕๒ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ปัจจัยให้เกิดโทสะ ๒ อย่างนี้ คือ ๑. ปฏิฆนิมิต (นิมิตให้ขัด
เคือง) ๒. อโยนิโสมนสิการ ปัจจัยให้เกิดโทสะ ๒ อย่างนี้๕๓ ถ้าพวกอัญเดียรถีย์ปริพาชกพึงถามอย่างนี้
ว่า อะไรเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้โทสะที่ยังไม่เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือที่เกิดขึ้นแล้วก็เป็นไปเพ่ือความเจริญ
ไพบูลย์ยิ่งขึ้น เธอทั้งหลายพึงตอบว่า “ปฏิฆนิมิต” เมื่อมนสิการปฏิฆนิมิตโดยไม่แยบคาย โทสะที่ยังไม่
เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือที่เกิดขึ้นแล้วก็เป็นไปเพ่ือความเจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น นี้แลเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้
โทสะท่ียังไม่เกิดขึ้นก็เกิดข้ึน หรือที่เกิดขึ้นแล้วก็เป็นไปเพื่อความเจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น๕๔ 

โทสะ มีลักษณะคือ ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยท่าความเสื่อมเสียแก่เรา ความ
อาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้ก่าลังท่าความเสื่อมเสียแก่เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้จักท่าความเสื่อมเสียแก่
เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยท่าความเสื่อมเสียและ ก่าลังท่าความเสื่อมเสีย จักท่าความเสื่อม
เสียแก่คนที่รัก ที่ชอบพอของเรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้ได้เคยท่าความเจริญฯลฯ ก่าลังท่าความ
เจริญฯลฯ จักท่าความเจริญแก่คนผู้ไม่เป็นที่รัก ที่ชอบพอของเรา หรือความอาฆาตเกิดขึ้นในฐานะอัน
ไม่สมควร จิตอาฆาต ความขัดเคือง ความกระทบกระทั่ง ความแค้น ความเคืองความขุ่นเคือง ความ
พล่านไป โทสะ ความคิดประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย ความขุ่นจิต ธรรมชาติที่ประทุษร้ายใจ ความ
โกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ มีลักษณะเช่นว่านี้ และ ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิดประทุษร้าย 
ภาวะที่คิดประทุษร้ายความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความพิโรธ ความแค้น
ความดุร้าย ความเกรี้ยวกราด ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต มีลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่าโทสะ๕๕ 

จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะแสดงลักษณะ
อาการออกมาทางวาจา คือ ลักษณะของความโกรธนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงบุคคลผู้โกรธไปได้โดย
สิ้นเชิง จากปกติเป็นคนมีอารมณ์ดี เรียบร้อย ก็สามารถเปลี่ยนไปเป็นคนดุร้าย ใจร้อนได้ จากปกติ
เป็นผู้ที่มีวาจาสุภาพเรียบร้อย ก็สามารถเปลี่ยนเป็นวาจาหยาบคาบได้ และจากปกติเป็นผู้ที่มีกิริยา
สุภาพนุ่มนวล ก็สามารถเปลี่ยนเป็นผู้ที่มีกิริยาอาการที่โหดเหี้ยม ท่าร้ายผู้อ่ืนได้ ดังนั้นความโกรธ

                                                           
๕๒ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๒๐/๒๘๕-๓๘๘. 
๕๓ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๑๒๕/๑๑๕-๔๑๑. 
๕๔ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๖๙/๒๗๓-๔๑๑. 
๕๕ อภ.ิสงฺ. (ไทย) ๓๕/๑๐๖๖/๒๗๓-๓๘๘. 



 
 

๒๖ 
 

สามารถเปลี่ยน กาย วาจา ใจ ของผู้ที่โกรธเป็นคนละคนได้โดยสิ้นเชิง และส่งผลด้านลบให้กับตนเอง
และผู้อ่ืนด้วย 

๒.๑.๓ โทษของความโกรธ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบโทษของความโกรธทางกาย ดังนี้ 

๒.๑.๓.๑ โทษของความโกรธทางกาย 
กรรมใดที่บุคคลท่าด้วยโทสะ เกิดจากโทสะ มีโทสะเป็นเหตุ มีโทสะเป็นแดนเกิด 

กรรมนั้นเป็นอกุศล กรรมนั้นมีโทษ กรรมนั้นมีผลเป็นทุกข์ กรรมนั้นเป็นไปเพ่ือความเกิดกรรมอีก 
กรรมนั้นไม่เป็นไปเพ่ือความดับกรรม๕๖  

โทสะจัดเป็นอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู้มีโทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็น
อกุศลกรรม แม้กรรมของบุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุมก่อทุกข์ให้เกิดขึ้นแก่
ผู้อ่ืนด้วยเรื่องที่ไม่จริง ด้วยการเบียดเบียน จองจ่า ให้เสียทรัพย์ ติเตียน หรือขับไล่ โดยอวดอ้างว่า 
“เรามีก่าลัง ทรงพลัง” ก็จัดเป็นอกุศลกรรม บาปอกุศลธรรมจ่านวนมากเหล่านี้เกิดจากโทสะ มีโทสะ
เป็นเหตุ มีโทสะเป็นแดนเกิดมีโทสะเป็นปัจจัยย่อมเกิดมีแก่บุคคลผู้มีโทสะนั้นด้วยประการฉะนี้๕๗ 

โทสะก่อให้เกิดสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ โทสะท่าให้จิตก่าเริบ โทสะเป็นภัยที่เกิดภายใน 
คน (ส่วนมาก)ไม่รู้จักภัยนั้น คนโกรธไม่รู้จักผล คนโกรธไม่รู้จักเหตุ ความโกรธครอบง่านรชนเมื่อใด 
ความมืดบอดย่อมมีเม่ือนั้น๕๘ 

บุคคลบางคนในโลกนี้ เป็นสตรีก็ตาม เป็นบุรุษก็ตามเป็นผู้มักโกรธ มากด้วยความคับ
แค้น ถูกผู้อ่ืนว่ากล่าวแม้เล็กน้อยก็ขัดใจ โกรธพยาบาท ปองร้าย แสดงความโกรธความปองร้ายและ
โทษเล็กน้อยให้ปรากฏเพราะกรรมนั้นที่เขาให้บริบูรณ์ยึดมั่นไว้อย่างนั้น หลังจากตายแล้ว เขาจึงไป
เกิดในอบาย ทุคต ิวินิบาต นรก หลังจากตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก กลับมาเกิด
เป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีผิวพรรณทราม๕๙ 

โทสะ (ความคิดประทุษร้าย)เป็นเหตุให้เกิดกรรม กรรมที่ถูกโทสะครอบง่า เกิดจาก
โทสะ มีโทสะเป็นเหตุ มีโทสะเป็นแดนเกิดย่อมให้ผลในที่ซึ่งอัตภาพของเขาเกิด บุคคลต้องเสวยผล
กรรมนั้นในขันธ์ที่กรรมนั้นให้ผลในปัจจุบัน ในล่าดับที่เกิด หรือในระยะต่อไป๖๐ 

                                                           
๕๖ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๑๑๒/๓๕๔-๔๑๑. 
๕๗ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๗๐/๒๗๕-๔๑๑. 
๕๘ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๕/๒๐-๖๒๐. 
๕๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๒/๓๕๒-๔๑๐. 
๖๐ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๓๔/๑๘๓-๔๑๑. 



 
 

๒๗ 
 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ความโกรธจัดว่าเป็นผู้มีกลิ่นชั่วร้ายต้องไปอบาย โกธะ 
(ความโกรธ) โมสวัชชะ (การพูดเท็จ) นิกติ (การโกง) โทพภะ (การประทุษร้ายมิตร) กทริยตา (ความ
ตระหนี่) อติมานะ (ความดูหมิ่น) อุสุยา (ความริษยา) อิจฉา (ความปรารถนา) วิจิกิจฉา (ความลังเล
สงสัย) ปรเหฐนา (การเบียดเบียนผู้อ่ืน) โลภะ (ความอยากได้) โทสะ (ความคิดประทุษร้าย) มทะ 
(ความมัวเมา) โมหะ (ความหลง) สัตว์ผู้ประกอบด้วยกิเลสเหล่านี้จัดว่าเป็นผู้มีกลิ่นชั่วร้ายต้องไปอบาย 
ปิดพรหมโลกแล้ว๖๑ 

โทสะคือธรรมอันเป็นเหตุให้เนิ่นช้า สมณะหรือพราหมณ์เหล่าใดเหล่าหนึ่งไม่รู้ชัด
ความเกิดความดับ คุณ โทษ และอุบายเครื่องสลัดทิฏฐิ ๒ ประการนี้ตามความเป็นจริงสมณะหรือ
พราหมณ์เหล่านั้น ชื่อว่าเป็นผู้มีราคะ มีโทสะ มีโมหะ มีตัณหา มีอุปาทาน เป็นผู้ไม่รู้แจ้ง เป็นผู้ยินดี
ยินร้าย พอใจในธรรมอันเป็นเหตุให้เนิ่นช้ายินดีในธรรมอันเป็นเหตุให้เนิ่นช้า เรากล่าวว่า “พวกเขาไม่
พ้นจากชาติ(ความเกิด) ชรา(ความแก่) มรณะ(ความตาย) โสกะ(ความเศร้าโศก) ปริเทวะ(ความคร่่า
ครวญ) ทุกข์(ความทุกข์กาย) โทมนัส(ความทุกข์ใจ) และอุปายาส(ความคับแค้นใจ) ไม่พ้นจากทุกข์”๖๒ 

โทสัคคิ เป็นสิ่งที่ควรละ ควรเว้น ไม่ควรเสพ เพราะบุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า 
มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุม ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ 
หลังจากตายแล้วเขาจึงไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก ฉะนั้น โทสัคคินี้ จึงเป็นสิ่งที่ควรละ ควรเว้น 
ไม่ควรเสพ๖๓ 

โทสะก่อให้เกิดสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ โทสะท่าให้จิตก่าเริบ โทสะเป็นภัยที่เกิดภายใน
คน (ส่วนมาก)ไม่รู้จักภัยนั้น คนโกรธไม่รู้จักผล คนโกรธไม่รู้จักเหตุ ความโกรธครอบง่านรชนเมื่อใด 
ความมืดบอดย่อมมีเมื่อนั้น ส่วนผู้ใดละโทสะได้ ไม่ขัดเคืองในอารมณ์ที่เป็นเหตุแห่งความขัดเคือง 
โทสะจะถูกอริยมรรคละได้เด็ดขาดไปจากผู้นั้น เหมือนผลตาลสุกหลุดจากข้ัว ฉะนั้น๖๔ 

ธรรม ๕ ประการ ย่อมไม่เป็นที่รัก ไม่เป็นที่พอใจ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้เถระ
ประกอบด้วยธรรม ๕ ประการ ย่อมไม่เป็นที่รัก ไม่เป็นที่พอใจ ไม่เป็นที่เคารพ และไม่เป็นที่ยกย่อง
ของเพ่ือนพรหมจารีทั้งหลาย ธรรม ๕ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. เป็นผู้ไม่ปราศจากราคะ ๒. เป็นผู้ไม่
ปราศจากโทสะ ๓. เป็นผู้ไม่ปราศจากโมหะ ๔. เป็นผู้ลบหลู่คุณท่าน ๕. เป็นผู้ตีเสมอ๖๕ 

จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะก่อให้เกิดโทษ
ทางกาย คือ ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ จะก่อทุกข์

                                                           
๖๑ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘-๓๗๒. 
๖๒ ม.มู. (ไทย)๑๒/๑๔๒/๑๓๖-๕๕๔. 
๖๓ องฺ.สตฺตก. (ไทย)๒๓/๔๗/๗๓-๕๖๔. 
๖๔ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๘๘/๔๕๗-๗๘๔. 
๖๕ องฺ.ปญฺจก. (ไทย)๒๒/๘๒/๑๕๐-๖๔๔. 



 
 

๒๘ 
 

ให้แก่ผู้อ่ืน ด้วยการเบียดเบียน จองจ่า ท่าให้เสียทรัพย์ ความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมท่าให้เป็นคนมืด
บอดด้วยสติปัญญา ไท้รู้จักเหตุและผล หลังจากตายแล้วเขาจึงไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก  

๒.๑.๓.๒ โทษของความโกรธทางวาจา 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบโทษของความโกรธทางวาจา ดังนี้ 
โทสะจัดเป็นอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู้มีโทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็น

อกุศลกรรม แม้กรรมของบุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุมก่อทุกข์ให้เกิดขึ้นแก่
ผู้อ่ืนด้วยเรื่องที่ไม่จริง ด้วยการเบียดเบียน ติเตียน หรือขับไล่ โดยอวดอ้างว่า “เรามีก่าลัง ทรงพลัง” 
ก็จัดเป็นอกุศลกรรม๖๖ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ความโกรธจัดว่าเป็นผู้มีกลิ่นชั่วร้ายต้องไปอบาย โกธะ 
(ความโกรธ) โมสวัชชะ (การพูดเท็จ) นิกติ (การโกง) โทพภะ (การประทุษร้ายมิตร) กทริยตา (ความ
ตระหนี่) อติมานะ (ความดูหมิ่น) อุสุยา (ความริษยา) อิจฉา (ความปรารถนา) วิจิกิจฉา (ความลังเล
สงสัย) ปรเหฐนา (การเบียดเบียนผู้อ่ืน) โลภะ (ความอยากได้) โทสะ (ความคิดประทุษร้าย) มทะ 
(ความมัวเมา) โมหะ (ความหลง) สัตว์ผู้ประกอบด้วยกิเลสเหล่านี้จัดว่าเป็นผู้มีกลิ่นชั่วร้ายต้องไปอบาย 
ปิดพรหมโลกแล้ว๖๗ 

โทสัคคิ เป็นสิ่งที่ควรละ ควรเว้น ไม่ควรเสพ เพราะบุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า 
มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุม ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ  
หลังจากตายแล้วเขาจึงไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก ฉะนั้น โทสัคคินี้ จึงเป็นสิ่งที่ควรละ ควรเว้น 
ไม่ควรเสพ๖๘ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “พราหมณ์ธัมมิกะ” ผู้ใดมีจิตถูกโทสะประทุษร้ายพึงด่า   
พึงบริภาษครูทั้ง ๖ นี้ผู้เป็นเจ้าลัทธิ ผู้ปราศจากความก่าหนัดในกามทั้งหลาย มีบริวารหลายร้อยคน 
พร้อมทั้งหมู่สาวก ผู้นั้นพึงประสพสิ่งที่มิใช่บุญเป็นอันมาก ผู้ใดมีจิตถูกโทสะประทุษร้าย พึงด่า 
บริภาษบุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฏฐิคนเดียว ผู้นั้นย่อมประสพสิ่งที่มิใช่บุญมากกว่าบุคคลผู้ด่า บริภาษครู
ทั้ง ๖ นั้น ข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะเราไม่กล่าวว่าการขุดโค่นคุณความดีของตนเช่นนี้ จะมีภายนอก
ศาสนานี้ เหมือนการด่าการบริภาษเพ่ือนพรหมจารี  พราหมณ์ธัมมิกะ เพราะเหตุนั้นแล เธอพึง
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่ประทุษร้ายในเพื่อนพรหมจารีผู้เสมอตน”๖๙ 

                                                           
๖๖ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๗๐/๒๗๕-๔๑๑. 
๖๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘-๓๗๒. 
๖๘ องฺ.สตฺตก. (ไทย)๒๓/๔๗/๗๓-๕๖๔. 
๖๙ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)๒๒/๕๔/๕๓๐-๖๔๔. 



 
 

๒๙ 
 

จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะก่อให้เกิดโทษ
ทางวาจา คือ ท่าให้พูดจาหยาบคาย กล้าด่าว่า ติเตียนผู้มีคุณได้ เบียดเบียนอ่ืนวาจา และตนเองต้อง
ทุกข์ใจจากค่าพูดที่ได้กระท่าลงไปแล้ว 

๒.๑.๓.๓ โทษของความโกรธทางใจ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบโทษของความโกรธทางใจ ดังนี้ 
พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรมในภายในนั้นแล เธอยังละไม่ได้ ซึ่งเป็นเหตุให้โทสธรรม

ครอบง่าจิตของเธอไว้ได้๗๐ โทสธรรม (ธรรมคือโทสะ) เมื่อเกิดขึ้นภายใน (จิต) ของบุรุษ ย่อมเกิดขึ้น
เพ่ือไม่เป็นประโยชน์ เพ่ือความทุกข์ เพ่ือความอยู่ไม่ผาสุก๗๑ 

พระผู้มีพระภาคตรัสพระคาถาถึงโทษของโทสะ แก่สามีของสาวน้อยในตระกูลหนึ่ง 
ดังนี้ ไฟเสมอด้วยราคะไม่มี โทษเสมอด้วยโทสะไม่มี ทุกข์เสมอด้วยเบญจขันธ์ไม่มี สุข(อ่ืน)ยิ่งกว่า
ความสงบไม่มี๗๒ โทสะก่อให้เกิดสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ โทสะท่าให้จิตก่าเริบ โทสะเป็นภัยที่เกิดภายใน 
คน (ส่วนมาก)ไม่รู้จักภัยนั้น คนโกรธไม่รู้จักผล คนโกรธไม่รู้จักเหตุ ความโกรธครอบง่านรชนเมื่อใด 
ความมืดบอดย่อมมีเม่ือนั้น๗๓  

บุคคลบางคนในโลกนี้ผู้มีจิตอันโทสะประทุษร้าย ถ้าบุคคลนี้ตายในสมัยนี้ย่อมด่ารง
อยู่ในนรกเหมือนถูกน่าไปฝังไว้ ข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะว่าจิตของบุคคลนั้นถูกโทสะประทุษร้าย ก็
เพราะเหตุที่จิตยังคิดประทุษร้าย สัตว์บางพวกในโลกนี้หลังจากตายแล้วจึงไปเกิดในอบาย (ภาวะหรือ
ที่อันปราศจากความเจริญ) ทุคติ (ภาวะหรือที่ชั่ว) วินิบาต (ท่ีอันมีแต่ความร้อนรน) นรก๗๔ 

บุคคลบางคนในโลกนี้ เป็นสตรีก็ตาม เป็นบุรุษก็ตามเป็นผู้มักโกรธ มากด้วยความคับ
แค้น ถูกผู้อ่ืนว่ากล่าวแม้เล็กน้อยก็ขัดใจ โกรธพยาบาท ปองร้าย แสดงความโกรธความปองร้ายและ
โทษเล็กน้อยให้ปรากฏเพราะกรรมนั้นที่เขาให้บริบูรณ์ยึดมั่นไว้อย่างนั้น หลังจากตายแล้ว เขาจึงไป
เกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก หลังจากตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก กลับมาเกิด
เป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีผิวพรรณทราม๗๕ โทสะ (ความคิดประทุษร้าย)เป็นเหตุให้เกิดกรรม 
กรรมที่ถูกโทสะครอบง่า เกิดจากโทสะ มีโทสะเป็นเหตุ มีโทสะเป็นแดนเกิดย่อมให้ผลในที่ซึ่งอัตภาพ

                                                           
๗๐ ม.มู. (ไทย)๑๒/๑๗๖/๑๗๗-๕๕๔. 
๗๑ ส.่ส. (ไทย)๑๕/๑๑๓/๑๓๐-๓๙๖. 
๗๒ ขุ.ธ. (ไทย)๒๕/๒๐๒/๙๕-๗๘๕. 
๗๓ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๕/๒๐-๖๒๐. 
๗๔ องฺ.เอกก. (ไทย)๒๐/๔๓/๘-๔๑๑. 
๗๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๒/๓๕๒-๔๑๐. 



 
 

๓๐ 
 

ของเขาเกิด บุคคลต้องเสวยผลกรรมนั้นในขันธ์ที่กรรมนั้นให้ผลในปัจจุบัน ในล่าดับที่เกิด หรือใน
ระยะต่อไป๗๖ 

ธรรมอันเป็นเหตุให้เนิ่นช้า สมณะหรือพราหมณ์เหล่าใดเหล่าหนึ่งไม่รู้ชัดความเกิด
ความดับ คุณ โทษ และอุบายเครื่องสลัดทิฏฐิ ๒ ประการนี้ตามความเป็นจริงสมณะหรือพราหมณ์
เหล่านั้น ชื่อว่าเป็นผู้มีราคะ มีโทสะ มีโมหะ    มีตัณหา มีอุปาทาน เป็นผู้ไม่รู้แจ้ง เป็นผู้ยินดียินร้าย 
พอใจในธรรมอันเป็นเหตุให้เนิ่นช้ายินดีในธรรมอันเป็นเหตุให้เนิ่นช้า เรากล่าวว่า “พวกเขาไม่พ้นจาก
ชาติ(ความเกิด) ชรา(ความแก่) มรณะ(ความตาย) โสกะ(ความเศร้าโศก) ปริเทวะ(ความคร่่าครวญ) 
ทุกข์(ความทุกข์กาย) โทมนัส(ความทุกข์ใจ) และอุปายาส(ความคับแค้นใจ) ไม่พ้นจากทุกข์”๗๗ 

โทสัคคิ เป็นสิ่งที่ควรละ ควรเว้น ไม่ควรเสพ เพราะบุคคลผู้มีโทสะ ถูกโทสะครอบง่า 
มีจิตถูกโทสะกลุ้มรุม ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริตทางใจ 
หลังจากตายแล้วเขาจึงไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก ฉะนั้น โทสัคคินี้ จึงเป็นสิ่งที่ควรละ ควรเว้น 
ไม่ควรเสพ๗๘ 

โทสะก่อให้เกิดสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ โทสะท่าให้จิตก่าเริบ โทสะเป็นภัยที่เกิดภายใน
คน (ส่วนมาก)ไม่รู้จักภัยนั้น คนโกรธไม่รู้จักผล คนโกรธไม่รู้จักเหตุ ความโกรธครอบง่านรชนเมื่อใด 
ความมืดบอดย่อมมีเมื่อนั้น ส่วนผู้ใดละโทสะได้ ไม่ขัดเคืองในอารมณ์ที่เป็นเหตุแห่งความขัดเคือง 
โทสะจะถูกอริยมรรคละได้เด็ดขาดไปจากผู้นั้น เหมือนผลตาลสุกหลุดจากข้ัว ฉะนั้น๗๙ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “พราหมณ์ธัมมิกะ” ผู้ใดมีจิตถูกโทสะประทุษร้ายพึงด่า         
พึงบริภาษครูทั้ง  ๖ นี้ผู้เป็นเจ้าลัทธิ ผู้ปราศจากความก่าหนัดในกามทั้งหลาย มีบริวารหลายร้อยคน 
พร้อมทั้งหมู่สาวก ผู้นั้นพึงประสพสิ่งที่มิใช่บุญเป็นอันมาก ผู้ใดมีจิตถูกโทสะประทุษร้าย พึงด่า 
บริภาษบุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฏฐิคนเดียว ผู้นั้นย่อมประสพสิ่งที่มิใช่บุญมากกว่าบุคคลผู้ด่า บริภาษครู
ทั้ง ๖ นั้น ข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะเราไม่กล่าวว่าการขุดโค่นคุณความดีของตนเช่นนี้ จะมีภายนอก
ศาสนานี้ เหมือนการด่าการบริภาษเพ่ือนพรหมจารี  พราหมณ์ธัมมิกะ เพราะเหตุนั้นแล เธอพึง
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่ประทุษร้ายในเพื่อนพรหมจารีผู้เสมอตน”๘๐ 

จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะก่อให้เกิดโทษ
ทางใจ ความโกรธมีโทษมาก เป็นภัยต่อตนเองและผู้อ่ืน ความโกรธเป็นเหมือนไฟที่เผาทุกอย่าง เผา
ลนตนเองให้มอดไหม้ และเผาท่าลายผู้อ่ืนได้โดยง่าย บุคคลผู้ถูกความโกรธครอบง่าแล้วย่อมเป็นทุกข์

                                                           
๗๖ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๓๔/๑๘๓-๔๑๑. 
๗๗ ม.มู. (ไทย)๑๒/๑๔๒/๑๓๖-๕๕๔. 
๗๘ องฺ.สตฺตก. (ไทย)๒๓/๔๗/๗๓-๕๖๔. 
๗๙ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๘๘/๔๕๗-๗๘๔. 
๘๐ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)๒๒/๕๔/๕๓๐-๖๔๔. 



 
 

๓๑ 
 

ในชีวิตปัจจุบัน ปลายทางของชีวิตก็ต้องตกสู่อบายภูมิ ดังนั้น ความโกรธท่าให้ผู้โกรธเป็นทุกข์ทั้งใน
ปัจจุบันและในอนาคตกาล 

๒.๑.๔ วิธีระงับความโกรธ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบวิธีระงับความโกรธทางกาย ดังนี้ 

๒.๑.๔.๑ วิธีระงับความโกรธทางกาย 
พระผู้มีพระภาคทรงเตือนพระโมลิยผัคคุนะท่ีโกรธ ดังนี้ ถ้าใคร ๆ ติเตียนต่อหน้าเธอ 

แม้ในข้อนั้น เธอควรละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจัก
ไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตา
จิต ไม่มีโทสะ” เธอควรส่าเหนียกอย่างนี้แล ผัคคุนะ เพราะฉะนั้น ถ้าใครๆ จะพึงท่าร้ายเธอด้วยฝ่ามือ 
ก้อนดิน ท่อนไม้และศัสตรา แม้ในข้อนั้น เธอควรละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอควร
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ” ผัคคุนะเธอควรส่าเหนียกอย่างนี้แล๘๑ 

กุศลมูล คือ อโทสะ อโทสะ เป็นไฉน ความไม่คิดประทุษร้าย กิริยาที่ไม่คิด
ประทุษร้าย ภาวะที่ไม่คิดประทุษร้าย ความมีไมตรี กิริยาที่สนิทสนม ภาวะที่สนิทสนม ความเอ็นดู 
กิริยาที่เอ็นดู ภาวะที่เอ็นดู ความแสวงหาประโยชน์เกื้อกูล ความสงสาร ความไม่พยาบาท ความไม่คิด
เบียดเบียน กุศลมูลคือ อโทสะ นี้เรียกว่า อโทสะ๘๒ 

เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้ว ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร
ประคองจิตมุ่งม่ันเพื่อละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้ว เป็นอย่างไร บรรดาธรรมเหล่านั้น บาปอกุศลธรรม
ที่เกิดแล้ว เป็นไฉน อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะและกิเลสที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับอกุศลมูล
นั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ที่สัมปยุตด้วยอกุศลมูลนั้น และกายกรรม 
วจีกรรม มโนกรรมที่มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐานธรรมเหล่านี้เรียกว่า บาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้วภิกษุ
สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้วเหล่านี้
ด้วยประการฉะนี้๘๓ 

เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดแล้วไม่ให้เสื่อม ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความ
เพียร  ประคองจิตมุ่งม่ันเพื่อความด่ารงอยู่ ไม่เลือนหาย ภิยโยภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรม
ที่เกิดแล้ว เป็นไฉน บรรดาธรรมเหล่านั้น กุศลธรรมที่เกิดแล้ว เป็นไฉน กุศลมูล ๓ คือ อโลภะ อโทสะ 
และอโมหะ ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ที่สัมปยุตด้วยกุศลมูลนั้น 

                                                           
๘๑ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๔/๒๓๕-๕๕๔. 
๘๒ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๖๒/๒๗๑-๓๘๘. 
๘๓ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๓๙๗/๓๓๐-๖๙๐. 



 
 

๓๒ 
 

และกายกรรม วจีกรรม มโนกรรมที่มีกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐาน ธรรมเหล่านี้เรียกว่า กุศลธรรมที่เกิด
แล้ว ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือความด่ารงอยู่ ไม่เลือนหาย 
ภิยโยภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรมที่เกิดแล้วด้วยประการฉะนี้๘๔ 

ดับไฟคือโทสะลงได้ด้วยเมตตา ชนทั้งหลายที่มีคุณธรรมสูง ย่อมดับไฟคือโทสะลงได้
ด้วยเมตตา และย่อมดับไฟคือโมหะด้วยปัญญา อันเป็นเครื่องท่าลายกิเลสได้เด็ดขาด ชนผู้มีปัญญา
รักษาตนเหล่านั้น ไม่เกียจคร้านทั้งกลางวันและกลางคืนดับไฟทั้ง ๓ กองนั้นได้แล้ว ชื่อว่าดับกิเลสได้
สิ้นเชิง ล่วงพ้นทุกข์ได้ทั้งสิ้น๘๕ 

ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๑๐ ประการนี้ เป็นธรรมมีการก่าจัดราคะ โทสะ และโมหะเป็น
ที่สุดเว้นวินัยของพระสุคตแล้วย่อมไม่มี ธรรม ๑๐ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ ๑๐. 
สัมมาวิมุตติ๘๖ 

ภิกษุมีศรัทธามั่นคง เป็นผู้ได้สดับอย่างดี เห็นทางปฏิบัติอันถูกต้อง เป็นนักปราชญ์ ผู้
ไม่คล้อยตามไปในฝักฝ่ายมิจฉาทิฏฐิ ขจัดโลภะ โทสะคือความขุ่นเคืองใจได้ ชื่อว่า ละเว้นอยู่ในโลกได้
โดยชอบ๘๗ 

พระผู้มีพระภาคตรัสกับภิกษุวัชชีบุตรว่า เมื่อใด เธอศึกษาอธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา 
และอธิปัญญาสิกขาอยู่ ก็จักละราคะ โทสะและโมหะได้ เพราะละราคะ โทสะ และโมหะได้ เธอจักไม่
ท่ากรรมที่เป็นอกุศลจักไม่ประพฤติสิ่งที่เลวทรามอีก๘๘ อโทสะจัดเป็นกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู้ไม่มี
โทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็นกุศลกรรม แม้กรรมของบุคคลผู้ไม่มีโทสะ ไม่ถูกโทสะครอบง่า มี
จิตไม่ถูกโทสะกลุ้มรุม ไม่ก่อทุกข์ให้เกิดข้ึนแก่ผู้อ่ืนด้วยเรื่องท่ีไม่เป็นจริง ด้วยการเบียดเบียนจองจ่า ให้
เสียทรัพย์ ติเตียน หรือขับไล่ โดยอวดอ้างว่า “เรามีก่าลัง ทรงพลัง” ก็จัดเป็นกุศลกรรม กุศลธรรม
จ่านวนมากเหล่านี้ที่เกิดจากอโทสะ มี อโทสะเป็นเหตุ มีอโทสะเป็นแดนเกิด มีอโทสะเป็นปัจจัยย่อม
เกิดมีแก่บุคคลผู้ไม่มีโทสะนั้น๘๙ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรมเป็นที่สิ้นราคะ โทสะ และโมหะนี้เรียกว่า อมตะ 
อริยมรรคมีองค์ ๘ นี้แลเป็นทางที่ให้ถึงอมตะ ได้แก่๑. สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ ๘. สัมมาสมาธิ๙๐ ภิกษุ
ทั้งหลาย เราจักแสดงอสังขตธรรมและทางที่ให้ถึงอสังขตธรรมแก่เธอทั้งหลาย เธอทั้งหลายจง

                                                           
๘๔ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๔๐๕/๓๓๒-๖๙๐. 
๘๕ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๙๓/๔๖๗-๗๘๔. 
๘๖ องฺ.ทสก. (ไทย)๒๔/๑๒๖/๒๗๙-๔๔๙. 
๘๗ ขุ.ส.ุ (ไทย)๒๕/๓๗๔/๕๘๗-๗๘๔. 
๘๘ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๘๕/๓๑๑-๔๑๑. 
๘๙ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๗๐/๒๗๗-๔๑๑. 
๙๐ ส.่ม. (ไทย)๑๙/๗/๑๐-๖๕๘. 



 
 

๓๓ 
 

ฟังอสังขตธรรมคืออะไร คือความสิ้นราคะ ความสิ้นโทสะและความสิ้นโมหะ นี้เราเรียกว่าอสังขตธรรม 
ทางท่ีให้ถึงอสังขตธรรม คืออะไรคือ สมถะและวิปัสสนา นี้เราเรียกว่าทางที่ให้ถึงอสังขตธรรม๙๑ 

การแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ โอวาทอุปมาด้วยเลื่อย ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้
ประพฤติต่่าทราม จะพึงใช้เลื่อยที่มีท่ีจับ ๒ ข้างเลื่อยอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้มีใจคิดร้ายแม้ในพวกโจรนั้น ก็
ไม่ชื่อว่าท่าตามค่าสั่งสอนของเรา เพราะเหตุที่อดกลั้นไม่ได้นั้น แม้ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควร
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่
เมตตาจิตอันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขตไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนไปยังสัตว์โลกทุกหมู่
เหล่าอันเป็นอารมณ์ของเมตตาจิตนั้นอยู่” ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการ
ดังกล่าวมานี้๙๒ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า วิธีระงับความโกรธทางกายนั้น พระพุทธะองค์ไม่ทรงให้
ตอบโต้ใดๆ หากมีผู้ที่จะท่าร้ายด้วยฝ่ามือ ก้อนดิน ท่อนไม้และศัสตรา แต่ให้ละฉันทะและวิตกอัน
อาศัยเรือนเสีย และให้ร่าลึกในใจว่า จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจัก
อนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เป็นการระงับการกระท่าทางกาย
ด้วยจิตที่เมตตา 

๒.๑.๔.๒ วิธีระงับความโกรธทางวาจา 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบวิธีระงับความโกรธทางวาจา ดังนี้ 
พระผู้มีพระภาคทรงตรัสเรื่องการท่าใจให้หนักแน่นเหมือนแผ่นดิน ดังนี้ บุคคลอ่ืน

เมื่อพูด จะพึงพูดตามกาลอันสมควรหรือไม่สมควรก็ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็นจริงหรือไม่เป็นจริงก็ตาม 
จะพึงพูดค่าท่ีอ่อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพึงพูดค่าที่มีประโยชน์หรือไร้ประโยชน์ก็ตาม จะพึงมี
เมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็ตาม ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่
แปรผันเราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต 
ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ เสมอด้วยแผ่นดิน 
เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน ไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่าอันเป็นอารมณ์
ของเมตตาจิตนั้นอยู”่ ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการดังกล่าวมานี้๙๓ 

พระผู้มีพระภาคทรงตรัสเรื่องการท่าใจให้ว่างเหมือนอากาศ ดังนี้ บุคคลอ่ืนเมื่อพูด 
จะพึงพูดตามกาลอันสมควรหรือไม่สมควรก็ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็นจริงหรือไม่เป็นจริงก็ตาม จะพึง
พูดค่าที่อ่อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพึงพูดค่าที่มีประโยชน์หรือไร้ประโยชน์ก็ตาม จะพึงมี

                                                           
๙๑ ส.่สฬา. (ไทย)๑๘/๓๖๗/๔๔๙-๔๙๖. 
๙๒ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๓๒/๒๔๔-๕๕๔. 
๙๓ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๘/๒๔๐-๕๕๔. 



 
 

๓๔ 
 

เมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็ตาม ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่
แปรผันเราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต 
ไม่มีโทสะเราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ เสมอด้วยอากาศ 
เป็นมหัคคตะไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน ไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่าอันเป็นอารมณ์ของ
เมตตาจิตนั้นอยู”่ ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการดังกล่าวมานี้๙๔ 

พระผู้มีพระภาคทรงตรัสเรื่องการท่าใจให้อ่อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมว ดังนี้ 
ภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือนกระสอบหนังแมวที่ฟอกแล้ว ฟอก สะอาดแล้ว ฟอกเรียบร้อยแล้ว อ่อน
นุ่มดังปุยนุ่น ตีไม่มีเสียง ตีไม่ดังฯลฯ บุคคลอ่ืนเมื่อพูด จะพึงพูดตามกาลอันสมควรหรือไม่สมควรก็
ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็นจริงหรือไม่เป็นจริงก็ตาม จะพึงพูดค่าท่ีอ่อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพึง
พูดค่าที่มีประโยชน์หรือไร้ประโยชน์ก็ตาม จะพึงมีเมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็ตาม ในข้อนั้น เธอ
ทั้งหลายควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผันเราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจัก
อนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้น
อยู่ และเราจักแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ เสมอด้วยกระสอบหนังแมว เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขต ไม่มี
เวร ไม่มีความเบียดเบียนไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่าอันเป็นอารมณ์ของเมตตาจิตนั้นอยู่” ภิกษุทั้งหลาย 
เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการดังกล่าวมานี้๙๕ 

พระผู้มีพระภาคทรงเตือนพระโมลิยผัคคุนะท่ีโกรธ ดังนี้ ถ้าใคร ๆ ติเตียนต่อหน้าเธอ 
แม้ในข้อนั้น เธอควรละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจัก
ไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตา
จิต ไม่มีโทสะ” เธอควรส่าเหนียกอย่างนี้แล ผัคคุนะ เพราะฉะนั้น ถ้าใครๆ จะพึงท่าร้ายเธอด้วยฝ่ามือ 
ก้อนดิน ท่อนไม้และศัสตรา แม้ในข้อนั้น เธอควรละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอควร
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ” ผัคคุนะเธอควรส่าเหนียกอย่างนี้แล๙๖ 

บุคคลชื่อว่าผู้ไม่โกรธ ค่าว่า ไม่โกรธ ในค่าว่า มุนีพึงเป็นผู้มีสัจจะ ไม่คะนอง ไม่มี
ความหลอกลวง ปราศจากวาจาส่อเสียด ไม่โกรธ ข้ามพ้นความโลภอันชั่วและความหวงแหนได้แล้ว 
อธิบายว่า กล่าวไว้แล้วแล  อนึ่ง ควรกล่าวถึงความโกรธก่อน ความโกรธย่อมเกิดได้เพราะเหตุ ๑๐ 
อย่าง ความโกรธนั้นผู้ใดละได้แล้ว ตัดขาดได้แล้ว ท่าให้สงบได้แล้ว ระงับได้แล้ว ท่าให้เกิดขึ้นไม่ได้อีก 
เผาด้วยไฟคือญาณแล้ว ผู้นั้นตรัสเรียกว่า ผู้ไม่โกรธ บุคคลชื่อว่าผู้ไม่โกรธ เพราะละความโกรธได้แล้ว 

                                                           
๙๔ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๙/๒๔๑-๕๕๔. 
๙๕ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๓๑/๒๔๒-๕๕๔. 
๙๖ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๔/๒๓๕-๕๕๔. 



 
 

๓๕ 
 

บุคคลชื่อว่าผู้ไม่โกรธ เพราะก่าหนดรู้วัตถุแห่งความโกรธได้แล้ว บุคคลชื่อว่าผู้ไม่โกรธ เพราะตัดเหตุ
แห่งความโกรธได้แล้ว๙๗ 

การแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ โอวาทอุปมาด้วยเลื่อย ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้
ประพฤติต่่าทราม จะพึงใช้เลื่อยที่มีท่ีจับ ๒ ข้างเลื่อยอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้มีใจคิดร้ายแม้ในพวกโจรนั้น ก็
ไม่ชื่อว่าท่าตามค่าสั่งสอนของเรา เพราะเหตุที่อดกลั้นไม่ได้นั้น แม้ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควร
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่
เมตตาจิตอันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขตไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนไปยังสัตว์โลกทุกหมู่
เหล่าอันเป็นอารมณ์ของเมตตาจิตนั้นอยู่” ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการ
ดังกล่าวมานี้๙๘ 

สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่าต้องประหาณด้วยโสดาปัตติมรรค โลภะ โทสะ โมหะที่ตั้งอยู่
ในฐานเดียวกันกับสังโยชน์ ๓ นั้น สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่ามีเหตุต้องประหาณด้วยโสดาปัตติมรรค 
ส่วนกิเลสที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับโลภะ โทสะ โมหะนั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ ฯลฯ วิญญาณขันธ์ที่
สัมปยุตด้วยโลภะ โทสะ โมหะนั้น กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม ที่มีโลภะ โทสะ โมหะนั้นเป็น
สมุฏฐาน สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่ามีเหตุต้องประหาณด้วยโสดาปัตติมรรค๙๙ 

เพียรป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิด ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภ
ความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิด เป็นอย่างไร บรรดา
ธรรมเหล่านั้น บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด เป็นไฉน อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะ และกิเลสที่
ตั้งอยู่ในฐานเดียวกับอกุศลมูลนั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ที่
สัมปยุตด้วยอกุศลมูลนั้น และกายกรรม วจีกรรม มโนกรรมที่มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐานธรรมเหล่านี้
เรียกว่า บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น
เพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดด้วยประการฉะนี้๑๐๐ 

เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้ว ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร
ประคองจิตมุ่งม่ันเพื่อละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้ว เป็นอย่างไร บรรดาธรรมเหล่านั้น บาปอกุศลธรรม
ที่เกิดแล้ว เป็นไฉน อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะและกิเลสที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับอกุศลมูล
นั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ที่สัมปยุตด้วยอกุศลมูลนั้น และกายกรรม 
วจีกรรม มโนกรรมที่มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐานธรรมเหล่านี้เรียกว่า บาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้วภิกษุ

                                                           
๙๗ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๖/๕๐๓-๖๒๐. 
๙๘ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๓๒/๒๔๔-๕๕๔. 
๙๙ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๑๗/๒๖๓-๓๘๘. 
๑๐๐ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๓๙๑/๓๒๘-๖๙๐. 



 
 

๓๖ 
 

สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้วเหล่านี้
ด้วยประการฉะนี้๑๐๑ 

จากข้อมูลเบื้องต้นนี้ท่าให้พบว่า วิธีระงับความโกรธทางวาจา คือ ต้องมีธรรมที่ชื่อว่า
สัจจะ ต้องเป็นผู้มีสัจจะ ไม่คะนอง ไม่มีความหลอกลวง ปราศจากวาจาส่อเสียด ไม่โกรธ  หรือ
พยายามรักษาศีล ๕ โดยเฉพาะข้อที่ ๔ คือห้ามพูดโกหก ห้ามพูดจาส่อเสียด ห้ามพูดจาค่าหยาบ และ
ห้ามพูดเพ้อเจ้อ คือมีศีลข้อที่ ๔ และมีธรรมะคือ รักษาสัจจะ  

๒.๑.๔.๓ วิธีระงับความโกรธทางใจ 
จากการศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎก ท่าให้พบวิธีระงับความโกรธทางใจ ดังนี้ 
พระผู้มีพระภาคทรงตรัสเรื่องการท่าใจให้หนักแน่นเหมือนแผ่นดิน  ดังนี้ บุคคลอ่ืน

เมื่อพูด จะพึงพูดตามกาลอันสมควรหรือไม่สมควรก็ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็นจริงหรือไม่เป็นจริงก็ตาม 
จะพึงพูดค่าท่ีอ่อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพึงพูดค่าที่มีประโยชน์หรือไร้ประโยชน์ก็ตาม จะพึงมี
เมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็ตาม ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่
แปรผันเราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต 
ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ เสมอด้วยแผ่นดิน 
เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน ไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่าอันเป็นอารมณ์
ของเมตตาจิตนั้นอยู”่ ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการดังกล่าวมานี้๑๐๒ 

พระผู้มีพระภาคทรงตรัสเรื่องการท่าใจให้ว่างเหมือนอากาศ ดังนี้ บุคคลอ่ืนเมื่อพูด 
จะพึงพูดตามกาลอันสมควรหรือไม่สมควรก็ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็นจริงหรือไม่เป็นจริงก็ตาม จะพึง
พูดค่าที่อ่อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพึงพูดค่าที่มีประโยชน์หรือไร้ประโยชน์ก็ตาม จะพึงมี
เมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็ตาม ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่
แปรผันเราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต 
ไม่มีโทสะเราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ เสมอด้วยอากาศ 
เป็นมหัคคตะไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีความเบยีดเบียน ไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่าอันเป็นอารมณ์ของ
เมตตาจิตนั้นอยู”่ ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการดังกล่าวมานี้๑๐๓ 

พระผู้มีพระภาคทรงตรัสเรื่องการท่าใจให้อ่อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมว ดังนี้ 
ภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือนกระสอบหนังแมวที่ฟอกแล้ว ฟอก สะอาดแล้ว ฟอกเรียบร้อยแล้ว อ่อน
นุ่มดังปุยนุ่น ตีไม่มีเสียง ตีไม่ดังฯลฯ บุคคลอ่ืนเมื่อพูด จะพึงพูดตามกาลอันสมควรหรือไม่สมควรก็
ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็นจริงหรือไม่เป็นจริงก็ตาม จะพึงพูดค่าท่ีอ่อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพึง

                                                           
๑๐๑ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๓๙๗/๓๓๐-๖๙๐. 
๑๐๒ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๘/๒๔๐-๕๕๔. 
๑๐๓ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๙/๒๔๑-๕๕๔. 



 
 

๓๗ 
 

พูดค่าที่มีประโยชน์หรือไร้ประโยชน์ก็ตาม จะพึงมีเมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็ตาม ในข้อนั้น เธอ
ทั้งหลายควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผันเราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจัก
อนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้น
อยู่ และเราจักแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ เสมอด้วยกระสอบหนังแมว เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขต ไม่มี
เวร ไม่มีความเบียดเบียนไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่าอันเป็นอารมณ์ของเมตตาจิตนั้นอยู่” ภิกษุทั้งหลาย 
เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการดังกล่าวมานี้๑๐๔ 

พระผู้มีพระภาคทรงเตือนพระโมลิยผัคคุนะท่ีโกรธ ดังนี้ ถ้าใคร ๆ ติเตียนต่อหน้าเธอ 
แม้ในข้อนั้น เธอควรละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอควรส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจัก
ไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตา
จิต ไม่มีโทสะ” เธอควรส่าเหนียกอย่างนี้แล ผัคคุนะ เพราะฉะนั้น ถ้าใครๆ จะพึงท่าร้ายเธอด้วยฝ่ามือ 
ก้อนดิน ท่อนไม้และศัสตรา แม้ในข้อนั้น เธอควรละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย เธอควร
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ” ผัคคุนะเธอควรส่าเหนียกอย่างนี้แล๑๐๕ 

ธรรมเป็นเหตุดับกิเลสเพ่ือตน อธิบายว่า พึงศึกษาทั้งอธิสีลสิกขา ทั้งอธิจิตตสิกขา 
ทั้งอธิปัญญาสิกขา เพ่ือให้ราคะ โทสะ โมหะ โกธะ อุปนาหะของตนดับไป ฯลฯ เพ่ือความสงบ เข้าไป
สงบ สงบเย็น เพ่ือให้ดับ เพ่ือสลัดทิ้งเพ่ือความระงับอกุสลาภิสังขารทุกประเภท๑๐๖ ค่าว่า เพ่ือความ
ดับกิเลสของตน อธิบายว่า พึงศึกษาทั้งอธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปัญญาสิกขาเพ่ือดับราคะ 
ดับโทสะ ดับโมหะ ฯลฯ เพ่ือสงบ เข้าไปสงบ สงบเย็น ดับ สลัดทิ้ง สงบระงับ อกุสลาภิสังขารทุก
ประเภทของตนเสียได้ สิกขา ๓ เหล่านี้ เมื่อบุคคลนึกถึงชื่อว่าพึงศึกษา เมื่อทราบชื่อว่าพึงศึกษา เมื่อ
ท่าให้แจ้งสิ่งที่ควรท่าให้แจ้งชื่อว่าพึงศึกษา คือ พึงประพฤติเอ้ือเฟ้ือ ประพฤติเอ้ือเฟ้ือโดยชอบ 
สมาทานประพฤติ รวมความว่า พึงศึกษาเพ่ือความดับกิเลสของตนด้วยเหตุนั้น พระผู้มีพระภาคตรัส
ว่า มุนีพึงเป็นผู้มีสัจจะ ไม่คะนอง ไม่มีความหลอกลวง ปราศจากวาจาส่อเสียด ไม่โกรธ ข้ามพ้นความ
โลภอันชั่ว และความหวงแหนได้แล้ว๑๐๗ อนึ่ง บุคคลนั้นปราศจากราคะแล้ว ควรก่าจัดโทสะ เจริญ
เมตตาจิตทั่วไปแก่สัตว์ทุกจ่าพวก ไม่ประมาททั้งกลางวันและกลางคืนเป็นนิตย์  ชื่อว่าย่อมแผ่อัปป
มัญญา ๓ ไปทั่วทิศ๑๐๘ 

                                                           
๑๐๔ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๓๑/๒๔๒-๕๕๔. 
๑๐๕ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๒๔/๒๓๕-๕๕๔. 
๑๐๖ ขุ.จู. (ไทย)๓๐/๓๐/๑๕๗-๕๐๒. 
๑๐๗ ขุ.ม. (ไทย)๒๙/๑๗๕/๕๑๐-๖๒๐. 
๑๐๘ ขุ.ส.ุ (ไทย)๒๕/๕๑๓/๖๑๖-๗๘๔. 
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การแผ่เมตตาจิตอันไพบูลย์ โอวาทอุปมาด้วยเลื่อย ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้
ประพฤติต่่าทราม จะพึงใช้เลื่อยที่มีท่ีจับ ๒ ข้างเลื่อยอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้มีใจคิดร้ายแม้ในพวกโจรนั้น ก็
ไม่ชื่อว่าท่าตามค่าสั่งสอนของเรา เพราะเหตุที่อดกลั้นไม่ได้นั้น แม้ในข้อนั้น เธอทั้งหลายควร
ส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่ง
ที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ และเราจักแผ่
เมตตาจิตอันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขตไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนไปยังสัตว์โลกทุกหมู่
เหล่าอันเป็นอารมณ์ของเมตตาจิตนั้นอยู่” ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายควรส่าเหนียกด้วยอาการ
ดังกล่าวมานี้๑๐๙ 

สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่าต้องประหาณด้วยโสดาปัตติมรรค โลภะ โทสะ โมหะที่ตั้งอยู่
ในฐานเดียวกันกับสังโยชน์ ๓ นั้น สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่ามีเหตุต้องประหาณด้วยโสดาปัตติมรรค 
ส่วนกิเลสที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับโลภะ โทสะ โมหะนั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ ฯลฯ วิญญาณขันธ์ที่
สัมปยุตด้วยโลภะ โทสะ โมหะนั้น กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม ที่มีโลภะ โทสะ โมหะนั้นเป็น
สมุฏฐาน สภาวธรรมเหล่านี้ชื่อว่ามีเหตุต้องประหาณด้วยโสดาปัตติมรรค๑๑๐ 

กุศลมูล คือ อโทสะ อโทสะ เป็นไฉน ความไม่คิดประทุษร้าย กิริยาที่ไม่คิด
ประทุษร้าย ภาวะที่ไม่คิดประทุษร้าย ความมีไมตรี กิริยาที่สนิทสนม ภาวะที่สนิทสนม ความเอ็นดู 
กิริยาที่เอ็นดู ภาวะที่เอ็นดู ความแสวงหาประโยชน์เกื้อกูล ความสงสาร ความไม่พยาบาท ความไม่คิด
เบียดเบียน กุศลมูลคือ อโทสะ นี้เรียกว่า อโทสะ๑๑๑ 

ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในตนและภายนอกตนอยู่ เป็นอย่างไร ภิกษุในธรรม
วินัยนี้รู้ชัดจิตมีราคะว่า จิตมีราคะ หรือรู้ชัดจิตปราศจากราคะว่า จิตปราศจากราคะ รู้ชัดจิตมีโทสะว่า 
จิตมีโทสะ หรือรู้ชัดจิตปราศจากโทสะว่าจิตปราศจากโทสะ รู้ชัดจิตมีโมหะว่า จิตมีโมหะ หรือรู้ชัดจิต 
ปราศจากโมหะว่า จิตปราศจากโมหะ รู้ชัดจิตหดหู่ว่า จิตหดหู่ หรือรู้ชัดจิตฟุ้งซ่านว่า จิตฟุ้งซ่าน รู้ชัด
จิตที่เป็นมหัคคตะว่า จิตเป็นมหัคคตะ หรือรู้ชัดจิตที่ไม่เป็นมหัคคตะว่า จิตไม่เป็นมหัคคตะ รู้ชัดจิตที่
เป็นสอุตตระว่า จิตเป็นสอุตตระ หรือรู้ชัดจิตที่เป็นอนุตตระว่าจิตเป็นอนุตตระ รู้ชัดจิตที่เป็นสมาธิว่า 
จิตเป็นสมาธิ หรือรู้ชัดจิตไม่เป็นสมาธิว่าจิตไม่เป็นสมาธิ รู้ชัดจิตที่หลุดพ้นแล้วว่า จิตหลุดพ้นแล้ว หรือ
รู้ชัดจิตที่ยังไม่หลุดพ้นว่า จิตยังไม่หลุดพ้นด้วยอาการอย่างนี้ ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นจิตในจิตภายใน
ตนและภายนอกตนอยู่มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พึงก่าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้๑๑๒ 

                                                           
๑๐๙ ม.มู. (ไทย)๑๒/๒๓๒/๒๔๔-๕๕๔. 
๑๑๐ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๑๗/๒๖๓-๓๘๘. 
๑๑๑ อภ.ิสงฺ. (ไทย)๓๔/๑๐๖๒/๒๗๑-๓๘๘. 
๑๑๒ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๒๖๕/๓๑๓-๖๙๐. 



 
 

๓๙ 
 

เพียรป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิด ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภ
ความเพียร  ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิด เป็นอย่างไร บรรดา
ธรรมเหล่านั้น บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด เป็นไฉน อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะ และกิเลสที่
ตั้งอยู่ในฐานเดียวกับอกุศลมูลนั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ที่
สัมปยุตด้วยอกุศลมูลนั้น และกายกรรม วจีกรรม มโนกรรมที่มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐานธรรมเหล่านี้
เรียกว่า บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น
เพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดด้วยประการฉะนี้๑๑๓ 

เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้ว ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร
ประคองจิตมุ่งม่ันเพื่อละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้ว เป็นอย่างไร บรรดาธรรมเหล่านั้น บาปอกุศลธรรม
ที่เกิดแล้ว เป็นไฉน อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะและกิเลสที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับอกุศลมูล
นั้น ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ที่สัมปยุตด้วยอกุศลมูลนั้น และกายกรรม 
วจีกรรม มโนกรรมที่มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐานธรรมเหล่านี้เรียกว่า บาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้วภิกษุ
สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่เกิดแล้วเหล่านี้
ด้วยประการฉะนี้๑๑๔ 

เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดแล้วไม่ให้เสื่อม ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความ
เพียร ประคองจิตมุ่งมั่นเพ่ือความด่ารงอยู่ ไม่เลือนหาย ภิยโยภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรม
ที่เกิดแล้ว เป็นไฉน บรรดาธรรมเหล่านั้น กุศลธรรมที่เกิดแล้ว เป็นไฉน กุศลมูล ๓ คือ อโลภะ อโทสะ 
และอโมหะ ได้แก่ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ที่สัมปยุตด้วยกุศลมูลนั้น 
และกายกรรม วจีกรรม มโนกรรมที่มีกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐาน ธรรมเหล่านี้เรียกว่า กุศลธรรมที่เกิด
แล้ว ภิกษุสร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพ่ือความด่ารงอยู่ ไม่เลือนหาย 
ภิยโยภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรมที่เกิดแล้วด้วยประการฉะนี้๑๑๕ 

ดับไฟคือโทสะลงได้ด้วยเมตตา ชนทั้งหลายที่มีคุณธรรมสูง ย่อมดับไฟคือโทสะลงได้
ด้วยเมตตา และย่อมดับไฟคือโมหะด้วยปัญญา อันเป็นเครื่องท่าลายกิเลสได้เด็ดขาด ชนผู้มีปัญญา
รักษาตนเหล่านั้น ไม่เกียจคร้านทั้งกลางวันและกลางคืนดับไฟทั้ง ๓ กองนั้นได้แล้ว ชื่อว่าดับกิเลสได้
สิ้นเชิง ล่วงพ้นทุกข์ได้ทั้งสิ้น๑๑๖ 

                                                           
๑๑๓ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๓๙๑/๓๒๘-๖๙๐. 
๑๑๔ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๓๙๗/๓๓๐-๖๙๐. 
๑๑๕ อภ.ิวิ. (ไทย)๓๕/๔๐๕/๓๓๒-๖๙๐. 
๑๑๖ ขุ.อิต.ิ (ไทย)๒๕/๙๓/๔๖๗-๗๘๔. 



 
 

๔๐ 
 

ธรรมที่ควรเจริญ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๓ ประการ เพ่ือละธรรม ๓ 
ประการนี้ ธรรม ๓ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. ภิกษุควรเจริญอสุภะเพ่ือละราคะ ๒. ภิกษุควรเจริญ
เมตตาเพ่ือละโทสะ ๓. ภิกษุควรเจริญปัญญาเพื่อละโมหะ๑๑๗ 

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการนี้เพ่ือรู้ยิ่งโทสะ(ความคิดประทุษร้าย) 
เพ่ือก่าหนดรู้โทสะ เพ่ือความสิ้นโทสะ เพ่ือละโทสะ เพ่ือความสิ้นไปแห่งโทสะ เพ่ือความเสื่อมไปแห่ง
โทสะ เพ่ือความคลายไปแห่งโทสะ เพ่ือความดับไปแห่งโทสะ เพ่ือความสละโทสะ เพ่ือความสละคืน
โทสะ โมหะ (ความหลง) โกธะ(ความโกรธ) อุปนาหะ(ความผูกโกรธ) มักขะ(ความลบหลู่คุณท่าน) ปลา
สะ(ความตีเสมอ) อิสสา(ความริษยา) มัจฉริยะ(ความตระหนี่) มายา(มารยา) สาเถยยะ(ความโอ้อวด) 
ถัมภะ(ความหัวดื้อ) สารัมภะ    (ความแข่งดี) มานะ(ความถือตัว) อติมานะ(ความดูหมิ่น) มทะ(ความ
มัวเมา) ปมาทะ(ความประมาท)  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการนี้เพ่ือความสละคืนป
มาทะ๑๑๘ 

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๖ ประการ เพ่ือรู้ยิ่งราคะ ธรรม ๖ ประการ คือ 
๑. พุทธานุสสติ (การระลึกถึงพระพุทธเจ้า) 
๒. ธัมมานุสสติ (การระลึกถึงพระธรรม) 
๓. สังฆานุสสติ (การระลึกถึงพระสงฆ์) 
๔. สีลานุสสติ (การระลึกถึงศีล) 
๕. จาคานุสสติ (การระลึกถึงการบริจาค) 
๖. เทวตานุสสติ (การระลึกถึงเทวดา) 

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๖ ประการนี้แล เพ่ือรู้ยิ่งราคะ ฯลฯ ภิกษุ
ทั้งหลาย บุคคลควรเจริญธรรม ๖ ประการ เพ่ือรู้ยิ่งโทสะ(ความคิดประทุษร้าย) เพ่ือก่าหนดรู้โทสะ 
เพ่ือความสิ้นโทสะ เพ่ือละโทสะ เพ่ือความสิ้นไปแห่งโทสะ เพ่ือความเสื่อมไปแห่งโทสะ เพ่ือความ
คลายไปแห่งโทสะ เพื่อความดับไปแห่งโทสะ เพ่ือความสละโทสะ เพ่ือความสละคืนโทสะ โมหะ(ความ
หลง) โกธะ(ความโกรธ) ปนาหะ (ความผูกโกรธ) มักขะ(ความลบหลู่คุณท่าน) ปฬาสะ(ความตีเสมอ) 
อิสสา(ความริษยา) มัจฉริยะ(ความตระหนี่) มายา(มารยา) สาเถยยะ(ความโอ้อวด) ถัมภะ(ความหัวดื้อ) 
สารัมภะ(ความแข่งดี) มานะ(ความถือตัว) อติมานะ(ความดูหมิ่นเขา) มทะ(ความมัวเมา) ปมาทะ
(ความประมาท) ภิกษุทั้งหลาย บุคคลควรเจริญธรรม ๖ ประการนี้แล เพื่อความสละคืนปมาทะ๑๑๙ 

                                                           
๑๑๗ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)๒๒/๑๐๗/๖๒๙-๖๔๔. 
๑๑๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย)๒๑/๓๐๔/๓๙๒-๓๙๒. 
๑๑๙ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)๒๒/๑๔๑/๖๔๓-๖๔๔. 



 
 

๔๑ 
 

ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๑๐ ประการนี้ เป็นธรรมมีการก่าจัดราคะ โทสะ และโมหะเป็น
ที่สุดเว้นวินัยของพระสุคตแล้วย่อมไม่มี ธรรม ๑๐ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ ๑๐. 
สัมมาวิมุตติ๑๒๐ 

ภิกษุมีศรัทธามั่นคง เป็นผู้ได้สดับอย่างดี เห็นทางปฏิบัติอันถูกต้อง เป็นนักปราชญ์ ผู้
ไม่คล้อยตามไปในฝักฝ่ายมิจฉาทิฏฐิ ขจัดโลภะ โทสะคือความขุ่นเคืองใจได้ ชื่อว่า ละเว้นอยู่ในโลกได้
โดยชอบ๑๒๑ 

พระผู้มีพระภาคตรัสกับภิกษุวัชชีบุตรว่า เมื่อใด เธอศึกษาอธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา 
และอธิปัญญาสิกขาอยู่ ก็จักละราคะ โทสะและโมหะได้ เพราะละราคะ โทสะ และโมหะได้ เธอจักไม่
ท่ากรรมที่เป็นอกุศลจักไม่ประพฤติสิ่งที่เลวทรามอีก๑๒๒ อโทสะจัดเป็นกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู้ไม่มี
โทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็นกุศลกรรม แม้กรรมของบุคคลผู้ไม่มีโทสะ ไม่ถูกโทสะครอบง่า มี
จิตไม่ถูกโทสะกลุ้มรุม ไม่ก่อทุกข์ให้เกิดข้ึนแก่ผู้อ่ืนด้วยเรื่องท่ีไม่เป็นจริง ด้วยการเบียดเบียนจองจ่า ให้
เสียทรัพย์ ติเตียน หรือขับไล่ โดยอวดอ้างว่า “เรามีก่าลัง ทรงพลัง” ก็จัดเป็นกุศลกรรม กุศลธรรม
จ่านวนมากเหล่านี้ที่เกิดจากอโทสะ มี อโทสะเป็นเหตุ มีอโทสะเป็นแดนเกิด มี อโทสะเป็นปัจจัยย่อม
เกิดมีแก่บุคคลผู้ไม่มีโทสะนั้น๑๒๓ 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ธรรมเป็นที่สิ้นราคะ โทสะ และโมหะนี้เรียกว่า อมตะ 
อริยมรรคมีองค์ ๘ นี้แลเป็นทางที่ให้ถึงอมตะ ได้แก่๑. สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ ๘. สัมมาสมาธิ๑๒๔ “ภิกษุ
ทั้งหลาย เราจักแสดงอสังขตธรรมและทางที่ให้ถึงอสังขตธรรมแก่เธอทั้งหลาย เธอทั้งหลายจง
ฟังอสังขตธรรม คืออะไร คือ ความสิ้นราคะ ความสิ้นโทสะ และความสิ้นโมหะ นี้เราเรียกว่า อสังขต
ธรรม ทางที่ให้ถึงอสังขตธรรม คืออะไร คือ สมถะและวิปัสสนา นี้เราเรียกว่า ทางที่ให้ถึง อสังขต
ธรรม๑๒๕ 

จากวิธีระงับความโกรธเบื้องต้น จะเห็นได้ว่า พระพุทธองค์ทรงแสดงแนวทางการ
ระงับความโกรธไว้หลายทาง เช่น มรรค ๘ ,อสังขตธรรม, ไตรสิกขา การเจริญธรรม ๓, ๔, ๖, ๑๐ 
ประการ ล้วนแต่ใช้ระงับความโกรธได้ผลทั้งสิ้น ธรรมที่เป็นศัตรูของความโกรธ คือ เมตตา การเจริญ
เมตตาให้มาก หรือการแผ่เมตตาในทุกขณะจิต เป็นการเจริญสติ สมถะและวิปัสสนาไปในตัว เมื่อมี
อารมณ์ที่ชอบใจ ไม่ชอบใจก็มีสติระลึกรู้ตัวอยู่ ความขัดใจเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ชื่อว่า ปฎิฆะ เกิดขึ้นก็

                                                           
๑๒๐ องฺ.ทสก. (ไทย)๒๔/๑๒๖/๒๗๙-๔๔๙. 
๑๒๑ ขุ.ส.ุ (ไทย)๒๕/๓๗๔/๕๘๗-๗๘๔. 
๑๒๒ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๘๕/๓๑๑-๔๑๑. 
๑๒๓ องฺ.ทุก. (ไทย)๒๐/๗๐/๒๗๗-๔๑๑. 
๑๒๔ ส.่ม. (ไทย)๑๙/๗/๑๐-๖๕๘. 
๑๒๕ สฬา. (ไทย)๑๘/๓๖๗/๔๔๙-๔๙๖. 



 
 

๔๒ 
 

สามารถระงับได้ทันก่อนจะกลายเป็นความโกรธที่ดับได้ยาก เบื้องต้นจึงควรดูจิตของตน
ประคับประคองจิตของตนไม่ให้ความขัดใจเล็ก ๆ น้อย ๆ กลายเป็นความโกรธได้ 

๒.๑.๕ สรุป 
(๑) ความหมายของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
ความโกรธหมายถึง การมีจิตที่ปองร้าย, การมีจิตที่มุ่งร้าย, ความอาฆาตแห่งจิต, 

ความดุร้าย, ความเกรี้ยวกราด, ความไม่แช่มชื่นจิต, การมีจิตที่ปองร้าย การมีจิตที่มุ่งร้าย, ความขัด
เคือง ความไม่ชอบใจ ความแค้นใจ ความเจ็บใจ ความไม่แช่มชื่น ความไม่พอใจ, ความยินร้าย ความ
ยินร้ายตอบ, ธุลีนี้เป็นชื่อของโทสะ, รวมถึงกิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิด
ประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้าย ความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความ
พิโรธ ความพิโรธตอบ ความที่จิตไม่เบิกบาน นี้เรียกว่า ความโกรธ บุคคลใดยังละความโกรธนี้ไม่ได้
บุคคลนี้เรียกว่า ผู้มักโกรธ, เปรียบบุคคลผู้ถูกโทสะ หรือ ความโกรธครอบง่าแล้วว่า ความโกรธนั้นเป็น
ดุจภูเขาย่่ายีคนเลว 

(๒)ลักษณะของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๒.๑) ลักษณะของความโกรธทางกาย เมื่อความโกรธเกิดขึ้นจะแสดงลักษณะทาง

กายให้ปรากฏเป็นคนดุร้าย คนที่ถูกโทสะครอบง่าจะมีวาจาหยาบคาย ต่อไปก็ประหมัดตบตีกัน ใช้
ท่อนไม้ประหารกัน ที่สุดก็จะใช้ศัสตราประหัตประหารกัน ความโกรธนั้นเกิดจากความไม่อดทน คน
อ่ืนจึงยั่วให้เกิดได้ง่าย 

๒.๒) ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะ
แสดงลักษณะอาการออกมาทางวาจา คือ เป็นผู้พูดค่าหยาบ พูดแต่ค่าหยาบคาย กล้าแข็ง เผ็ดร้อน 
หยาบคายร้ายกาจแก่ผู้อื่น กระทบกระทั่งผู้อ่ืน กรรมที่บุคคลผู้มีโทสะท่าทางกาย วาจา และใจจัดเป็น
อกุศลกรรม 

๒.๓) ลักษณะของความโกรธทางใจ เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะแสดง
ลักษณะอาการออกมาทางวาจา คือ ลักษณะของความโกรธนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงบุคคลผู้โกรธไป
ได้โดยสิ้นเชิง จากปกติเป็นคนมีอารมณ์ดี เรียบร้อย ก็สามารถเปลี่ยนไปเป็นคนดุร้าย ใจร้อนได้ จาก
ปกติเป็นผู้ที่มีวาจาสุภาพเรียบร้อย ก็สามารถเปลี่ยนเป็นวาจาหยาบคาบได้ และจากปกติเป็นผู้ที่มี
กิริยาสุภาพนุ่มนวล ก็สามารถเปลี่ยนเป็นผู้ที่มีกิริยาอาการที่โหดเหี้ยม ท่าร้ายผู้อ่ืนได้ ดังนั้นความ
โกรธสามารถเปลี่ยน กาย วาจา ใจ ของผู้ที่โกรธเป็นคนละคนได้โดยสิ้นเชิง และส่งผลด้านลบให้กับ
ตนเองและผู้อ่ืนด้วย 

(๓) โทษของความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๓.๑) โทษของความโกรธทางกาย เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะ

ก่อให้เกิดโทษทางกาย คือ ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ประพฤติทุจริตทางวาจา ประพฤติทุจริ ตทาง



 
 

๔๓ 
 

ใจ ก่อทุกข์ให้แก่ผู้อ่ืนด้วยการเบียดเบียน จองจ่าท่าให้เสียทรัพย์ ความโกรธเกิดขึ้นแล้วย่อมท่าให้เป็น
คนมืดบอดด้วยสติปัญญาให้รู้จักเหตุและผลหลังจากตายแล้วเขาจึงไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก 

๓.๒) โทษของความโกรธทางวาจา เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะ
ก่อให้เกิดโทษทางวาจา คือ ท่าให้พูดจาหยาบคาย กล้าด่าว่า ติเตียนผู้มีคุณได้ เบียดเบียนอ่ืนวาจา 
และตนเองต้องทุกข์ใจจากค่าพูดที่ได้กระท่าลงไปแล้ว 

๓.๓) โทษของความโกรธทางใจ เมื่อบุคคลผู้มีความโกรธเกิดขึ้นแล้วจะก่อให้เกิด
โทษทางใจ ความโกรธมีโทษมาก เป็นภัยต่อตนเองและผู้อ่ืน ความโกรธเป็นเหมือนไฟที่เผาทุกอย่าง 
เผาลนตนเองให้มอดไหม้ และเผาท่าลายผู้อ่ืนได้โดยง่าย บุคคลผู้ถูกความโกรธครอบง่าแล้วย่อมเป็น
ทุกข์ในชีวิตปัจจุบัน ปลายทางของชีวิตก็ต้องตกสู่อบายภูมิ ดังนั้น ความโกรธท่าให้ผู้โกรธเป็นทุกข์ทั้ง
ในปัจจุบันและในอนาคตกาล 

(๔) วิธีระงับความโกรธ ในพระไตรปิฎก 
๔.๑) วิธีระงับความโกรธทางกาย พระพุทธะองค์ไม่ทรงให้ตอบโต้ใดๆ หากมีผู้ที่

จะท่าร้ายด้วยฝ่ามือ ก้อนดิน ท่อนไม้และศัสตรา แต่ให้ละฉันทะและวิตกอันอาศัยเรือนเสีย และให้
ร่าลึกในใจว่า จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็น
ประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เป็นการระงับการกระท่าทางกายด้วยจิตที่เมตตา 

๔.๒) วิธีระงับความโกรธทางวาจา ต้องมีธรรมที่ชื่อว่าสัจจะ ต้องเป็นผู้มีสัจจะ  
ไม่คะนอง ไม่มีความหลอกลวง ปราศจากวาจาส่อเสียด ไม่โกรธ หรือพยายามรักษาศีล ๕ โดยเฉพาะ
ข้อที่ ๔ คือห้ามพูดโกหก ห้ามพูดจาส่อเสียด ห้ามพูดจาค่าหยาบ และห้ามพูดเพ้อเจ้อ คือมีศีลข้อที่ ๔ 
และมีธรรมะคือ รักษาสัจจะ 

๔.๓) วิธีระงับความโกรธทางใจ พระพุทธองค์ทรงแสดงแนวทางการระงับความ
โกรธไว้หลายทาง เช่น มรรค ๘ ,อสังขตธรรม, ไตรสิกขา การเจริญธรรม ๓, ๔, ๖, ๑๐ ประการ ล้วน
แต่ใช้ระงับความโกรธได้ผลทั้งสิ้น ธรรมที่เป็นศัตรูของความโกรธ คือ เมตตา การเจริญเมตตาให้มาก 
หรือการแผ่เมตตาในทุกขณะจิต เป็นการเจริญสติ สมถะและวิปัสสนาไปในตัว เมื่อมีอารมณ์ที่ชอบใจ 
ไม่ชอบใจก็มีสติระลึกรู้ตัวอยู่ ความขัดใจเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ชื่อว่า ปฎิฆะ เกิดขึ้นก็สามารถระงับได้ทัน
ก่อนจะกลายเป็นความโกรธที่ดับได้ยาก เบื้องต้นจึงควรดูจิตของตนประคับประคองจิตของตนไม่ให้
ความขัดใจเล็ก ๆ น้อย ๆ กลายเป็นความโกรธได้ 

 

 

 

 



 
 

๔๔ 
 

๒.๒ วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ พุทธทาส ภิกขุ 

๒.๒.๑ ความหมายของความโกรธ 
จากการศึกษาความหมายของความโกรธ ท่านพุทธทาสภิกขุได้อธิบายความหมายของ

ความโกรธ ดังนี้ 
ค่าว่า โกรธ ต้องให้มีความหมายกว้าง ไม่ใช่ถึงขนาดไปด่าเขา เพียงแต่หม่นหมอง เพียงแต่

มีจิตกระเพ่ือม มี move อะไรอย่างหนึ่งละก็ใช้ไม่ได้แล้ว เรียกว่าโกรธแล้ว และความหวั่นไหว ความ
ตื่นเต้น ที่เรียกว่า excitement ก็เหมือนกัน สงเคราะห์อยู่ในความโกรธนี้๑๒๖ 

ค่าว่า โกธะ นี่โกรธโดยสมบูรณ์ ค่าว่า โทสะ แปลว่าประทุษร้าย เมื่อโกรธแล้วก็ไป
ประทุษร้ายอีกที เดี๋ยวนี้เราจะเอาแต่ความโกรธ ไม่ประทุษร้ายผู้อ่ืน อุปนาหะ ก็ผูกอาฆาตไว้๑๒๗  

ความโกรธ เป็นความเลวชั้นต่่าสุดส่าหรับบรรพชิต๑๒๘  
ความโกรธ ก็เหมือนกับไฟ ความไม่โกรธก็เหมือนกับน้่า๑๒๙  
ความเร่าร้อนด้วยไฟคือโทสะ๑๓๐ ถ้ามีไฟของความอยากมากแล้วไฟของความโกรธก็ต้อง

มากไปตาม เมื่อรักมากก็โกรธมาก เมื่อไม่ได้อย่างที่ความรักต้องการแล้วจะมีความรักที่ไหนมาให้ได้
อย่างต้องการ ไม่มี คนที่อยากจะให้ความรักเป็นไปตามต้องการก็เป็นคนโง่ที่สุดด้วยเหมือนกันเพราะ
ยิ่งจะท่าให้มีความทุกข์มาก มีความอยากมากก็ทุกข์มาก มีความรักมากก็ทุกข์มาก เมื่อไม่ได้ตามที่
ต้องการ๑๓๑  

ราคะ โทสะ โมหะ ทั้งสามอย่างนี้ก็เรียกว่า เป็นไฟ ระงับไปจึงจะเรียกว่าเป็นของเย็น เย็น
ชั่วคราวหรือเย็นตลอดเวลา๑๓๒ ความคิดประทุษร้าย ก็คือไฟโทสะท่ีพลุ่งขึ้นมา เมื่อไฟนั้นมันร่างับลงก็
เป็นความสุข๑๓๓  

                                                           
๑๒๖ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ สุขภาพใจ, ๒๕๔๓), 

หน้า ๙๙. 
๑๒๗ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, พิมพ์ครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ สุขภาพใจ

, ๒๕๔๘), หน้า ๑๗. 
๑๒๘ เรื่องเดี่ยวกัน, หน้า ๑๓. 
๑๒๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๔. 
๑๓๐ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ สุขภาพ

ใจ, ๒๕๔๘), หน้า ๖๒. 
๑๓๑ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๑๔๙. 
๑๓๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๙-๑๕๐. 
๑๓๓ อ้างแล้ว, หน้า ๑๕๒-๑๕๓. 



 
 

๔๕ 
 

คนเราโง่มากที่สุดก็เมื่อมีตัวหรือเห็นแก่ตัว เพราะว่าความโง่นั้นเป็นเหตุ ให้รัก ให้เกลียด
ให้กลัว ให้โกรธ ให้อะไรต่าง ๆ สารพัดอย่างได้๑๓๔  

อวิชชาเป็นมารดาบิดาของผี เกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็คือผีนานาชนิด
ขึ้นมา๑๓๕  

เมื่อโกรธแล้วก็จะรักษาความจริงความอะไรไว้ไม่ได้ ขอให้เป็นความจริง คือคนตรงหรือ
คนจริง นี่เป็นหลักอันใหญ่ที่๑ หลักท่ี๒ คืออย่าโกรธเป็นอันขาด๑๓๖  

ความโกรธ คือ ศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ในภายใน เมื่อใดเราเกิดความรู้สึกเป็นทุกข์ ก็ดู
ให้ดีว่ามันเป็นอย่างไร มันเป็นเรื่องทางตา หรือทางหู หรือทางจมูก เป็นเรื่องเข้าใจผิดอย่างไร เป็น
เรื่องของความหลงรัก หรือเป็นเรื่องของความหลงโกรธหลงเกลียด ถ้าไม่สนใจเรื่องอย่างนี้  ไม่มีวันที่
จะรูจ้ักธรรมมะ หรือเข้าถึงพุทธศาสนา๑๓๗ 

กิเลสที่เรียกว่า ปฏิฆะนั้น หมายถึงความรู้สึกโกรธ  หรือความขัดแค้นใจ พระโสดาบัน 
หรือพระสกิทาคามีล้างออกเป็นส่วนมาก เหลืออยู่เป็นเพียงความหงุดหงิด หรือความขัดแค้นอยู่
ภายใน ส่วนพระอนาคามีนั้นเอาออกได้หมด จึงเรียกว่าเป็นผู้ละกามราคะ  และปฏิฆะได้๑๓๘ 

ความโกรธเกลียดพยาบาทคนอ่ืนนั้น เป็นปฏิฆะที่รุนแรงและหยาบเกินไป พระอริยะ
ชั้นต้นๆ กว่านี้ก็พอละได้ตามสมควร แต่ที่เหลืออยู่ส่าหรับให้พระอริยะเจ้าชั้นที่ ๓ ละนี้ หมายถึงความ
กระทบกระท่ังแห่งจิตที่เป็นชั้นละเอียด จนบางทีก็ไม่ปรากฏอะไรออกมาข้างนอก เป็นความขุ่นอยู่ข้าง
ใน ดูสีหน้าไม่รู้ว่าโกรธ แต่ก็มีความแค้นอยู่ข้างใน อย่างนี้เป็นต้น ได้แก่ความหงุดหงิดร่าคาญขัดใจใน
คน หรือสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่เป็นไปตามปรารถนา๑๓๙ 

ความโกรธมันก็ผิดธรรมชาติ ทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ ทางร่างกายมันมีอะไรบ้าง     
ผู้ที่เป็นหมอ เป็นนักสรีรศาสตร์แล้วก็รู้ดี ว่าในขณะที่มีความโกรธจัดนี่ร่างกาย มันเป็นอย่างไร พอที่จะ
ค่านวณได้ ว่ามันผิดธรรมชาติหลายร้อยเปอร์เซ็นต์ ฉะนั้น การไม่โกรธนั้นคือธรรมชาติ เช่นเดียวกับ
ทะเลเมื่อไม่มีคลื่นนี่มันปรกติ พอมีพายุ มีคลื่น มีอะไร ดูมันต่างกันสักเท่าไร หลายร้อยเปอร์เซ็นต์๑๔๐ 

                                                           
๑๓๔ อ้างแล้ว, หน้า ๘๕. 
๑๓๕ อ้างแล้ว, หน้า ๙๕. 
๑๓๖ อ้างแล้ว, หน้า ๙๙. 
๑๓๗ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ 

บุพนิมิต, ๒๕๕๐), หน้า ๕๓-๕๔. 
๑๓๘ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๒๔๗. 
๑๓๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๔๗. 
๑๔๐ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, ๒๕๔๘), หน้า ๑๔. 



 
 

๔๖ 
 

ความโกรธเต็มความหมาย นี่บันดาลโทสะ งุ่นง่าน ถ้าจะเรียกตามบาลีก็เรียกว่า โกธะ 
โกรธในอัตราน้อย ๆ เราจะเรียกว่า ขัดใจ เช่น หงุดหงิด กระทบกระทั่ง แห่งจิต นี่มันเป็นความโกรธ
ในอันดับน้อยอันดับต่่า ที่เรียกในบาลีว่า ปฏิฆะ, ทีนี้อันดับสองขึ้นมาก็คือ โกรธ โกรธเต็มความหมาย 
นี่บันดาลโทสะ งุ่นง่าน ถ้าจะเรียกตามบาลีก็เรียกว่า โกธะ, ทีนี้อันดับต่อไปอีกก็คือ ผูกโกรธ ผูกโกรธ
ไว้ ความอาฆาต ความพยาบาทจองเวร อย่างนี้เรียกว่า อุปนาหะ คือผูกโกรธไว้ หรือ เวระ จองเวร๑๔๑ 

ความโกรธ คือ ความโง่ ความเห็นแก่ตัวนี้เป็นอันตราย เป็นศัตรูร้ายยิ่งกว่าสิ่งใดของ
มนุษย ์เพราะเห็นแก่ตัวจึงเกิดความโลภ เมื่อมีอะไรมาท่าให้โลภ จึงเกิดความโกรธ เมื่อมีอะไรมาท่าให้
โกรธ เกิดความโง่ ในเมื่อมีอะไรมาท่าให้โง่ จึงเป็นผลแห่งการที่ควบคุมสัญชาตญาณไว้ไม่ได้๑๔๒ 

ความโกรธ คือ ความเห็นแก่ตน ถ้ามีความเห็นแก่ตน ก็เกิดโลภ โกรธ หลง มีความทุกข์ 
ถ้าดับความเห็นแก่ตัวเสียได้ ก็ไม่อาจจะเกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็ไม่มีความทุกข์นี่เป็น
สากลของธรรมชาติ เป็นกฏเกณฑ์ของธรรมชาติอันลึกซึ้งที่พระพุทธองค์ทรงค้นพบและน่ามา
เปิดเผย๑๔๓ 

ไฟโทสะคือไฟที่จะผลักออกไป หมายถึง ไฟราคะคือไฟที่จะเอาเข้ามา ไฟโทสะคือไฟที่จะ
ผลักออกไป ไฟโมหะคือไฟที่จะให้วนเวียนอยู่รอบๆ เพราะมันสงสัยหรือมันโง่ ความดึงเข้ามากอดรัด
ไว้ก็เป็นไฟ ความผลักออกไปด้วยความเกลียดชังก็เป็นไฟ ความสงสัยไปวนอยู่รอบ ๆ ก็เป็นไฟ คือท่า
ให้ร้อนใจได้ทั้งนั้น มีไฟก็เรียกว่าไม่สงบ มีความร้อนก็เรียกว่าไม่สงบ เป็น เรื่องของจิตใจที่ไม่สงบ
ทั้งนั้น๑๔๔ 

โทสะ โกธะ นี่ก็เป็นตัวกูชนิดหนึ่ง ตัวกู เรื่องโลภ เรื่องรักนี้ก็ยังไม่ร้ายแรงเท่าตัวกูเรื่องไม่
ยอม ตัวกูเรื่องไม่ยอมนี้ ตัวกูอย่างนี้แรงกว่าเรื่องอ่ืน ตัวกูที่ท่าให้โกรธ ให้เกลียดนี้ยังไม่แรงเท่าตัวกูที่
ท่าให้ไม่ยอม ไม่ยอมแม้ว่าไม่โกรธแล้วก็ยังไม่ยอมเป็นตัวโมหะชนิดลึก ราคะ โลภะ นี้ก็เป็นตัวกู ชนิด
หนึ่ง โทสะ โกธะ นี่ก็เป็นตัวกูชนิดหนึ่ง แต่ยังไม่ลึกเท่าโมหะ ซึ่งเป็นตัวกูที่ไม่รู้จกยอม ตัวกูที่ไม่รู้จัก
ยอมนี้มันเกิดง่ายที่สุด เมื่อเกี่ยวข้องกันระหว่างบุคคล เพราะการไม่ยอมนี้ มันคือไม่ยอมต่อบุคคลอีก
คนหนึ่ง หรือหลายคน ถ้าชนะตัวกูขนาดนี้ได้ ก็ย่อมจะชนะตัวกูขนาดอ่ืนได้ ชนะราคะ โลภะ โทสะ 
โกธะ นั้นจะไม่ยาก ตัวกูชนิดอัสมิมานะนั้นชนะให้ได้มากเข้าไว้เรื่องโลภ โทสะนั้นจะท่าได้ง่ายกว่า๑๔๕ 

 

                                                           
๑๔๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖. 
๑๔๒ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๑๖๒. 
๑๔๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๗-๑๗๘. 
๑๔๔ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๑๔๘. 
๑๔๕ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๘๖. 



 
 

๔๗ 
 

จากความหมายเบื้องต้นนั้น ท่าให้ทราบความหมายของความโกรธในทัศนะของท่าน  
พุทธทาสภิกขุว่า ความโกรธเป็นกิเลสที่ละได้ยาก เป็นเหมือนไฟ เป็นอวิชชา เป็นความเห็นแก่ตัว เป็น
ความยึดมั่นถือมันในตัวเราของเรา เป็นต้น โดยสรุปแล้วความโกรธคือ อวิชชา ความไม่รู้ในสิ่งที่ควรรู้ 
เป็นกิเลสที่ท่าให้สัตว์โลกเป็นทุกข์ ไม่เป็นไปเพื่อความหลุดพ้น 

๒.๒.๒ ลักษณะของความโกรธ 
๒.๒.๒.๑ ลักษณะของความโกรธทางกาย 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงลักษณะของความโกรธทางกายไว้ ดังนี้ 
คนมีนิสัยสันดานตามใจตัว ไม่ว่าเรื่องอะไรมันก็ปล่อยไปตามความเคยชิน แล้วโกรธ

นี้ก็อร่อยเหมือนกัน ก็เลยชอบโกรธจนเป็นนิสัย โกรธเก่ง๑๔๖ เรายังชอบปล่อยไปตามอารมณ์ อยากจะ
โกรธใครก็โกรธ อยากจะตีใครก็ตี อยากจะด่าใครก็ด่า บางทีก็ตีเอาพ่อแม่ก็มี อาจจะมีบางคน ด่าพ่อ
แม่ของตัวเองก็อาจจะมี แม้ไม่ถึงอย่างนั้นก็ต้องมีเรื่องอะไรมาให้โกรธ ให้หงุดหงิด แล้วก็ออกมาเป็น
ค่ากล่าวที่ล้วนแต่ไม่น่าฟังทั้งนั้น ถ้าในใจหงุดหงิด ปากก็พูดออกมาไม่น่าฟัง มือไม้ก็สั่น ก็อยู่ไม่นิ่ง จับ
นั่นฟาดนี่ จับนี่ขว้างโน้นไปตามอารมณ์นั้น เพราะฉะนั้น เราไม่ต้องไปดูพวกยักษ์ พวกมารที่ไหน ก็ดูที่
คนเหล่านี้ หรือว่าไม่ต้องไปดูสัตว์นรกบางชนิดที่ไหนกันอีก ดูที่คนโกรธหงุดหงิด เร่าร้อนอย่างนี้อยู่ นี่
จะมีประโยชน์ จะได้ละอาย และจะไม่กล้าท่าอย่างนั้น๑๔๗ 

ระวังในเรื่องยกหูชูหางแห่งตัวกู-ของกู แล้วไปลุ่มหลงเรื่องกิน เรื่องกาม เรื่องเกียรติ
อยู่เป็นประจ่า แล้วจะไปแก้ปัญหาอะไรได้ เพราะว่าสิ่งเหล่านั้นจะท่าให้พูดไม่จริง และโกรธจัดทั้งนั้น  

เรื่องกิน เรื่องกาม เรื่องเกียรติ ที่บูชากันนักก็ขอให้ระวังให้ดี เป็นตัวการที่ท่าให้คนพูดไม่จริง และไม่
เป็นคนจริง และไม่เป็นคนตรง แล้วเป็นคนโกรธตะพึด เพราะความเห็นแก่ตัว๑๔๘ 

เราคนเดียวกันนี่ บางโอกาสก็ร้อนเป็นไฟ บางโอกาสก็เย็นเป็นน้่า ทีนี้ก็เลือกเอา
สภาพที่เย็นเป็นน้่า ให้ยังคงอยู่ตลอดไป ๆ จนเกิดความตายลงไปในการที่จะเย็นอยู่ตลอดเวลา อย่าให้
ร้อนด้วยกรณีใด ๆ และร้อนที่น่ากลัวที่สุดนั้นคือด้วยความโง่ ร้อนด้วยราคะ ความก่าหนัดทางเพศ 
ทางอะไรก็ยังไม่ร้อนเท่าความโง่ แต่คนก็ไม่รู้จัก คิดว่าร้อนราคะร้อนเหลือเกิน ร้อนด้วยโทสะ ความ
โกรธ ร้อนเหลือเกิน เพราะไปดูอย่าผิวเผิน คือเท่าท่ีปรากฏแก่คนโง่ คนธรรมดาถ้าคนมีสติปัญญาแล้ว
จะรู้ว่าโมหะที่ไม่แสดงอะไรออกมานั้นร้อนกว่า ร้อนลึก กิเลสที่เผาข้างใน ร้ายกาจกว่ากิเลสที่แสดง

                                                           
๑๔๖ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, หน้า ๑๔. 
๑๔๗ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๗๒-๗๓. 
๑๔๘ อ้างแล้ว, หน้า ๑๐๒. 



 
 

๔๘ 
 

ออกมาข้างนอก ราคะแสดงออกมาข้างนอก โทสะแสดงออกมาข้างนอก แต่โมหะร้อนลึกอยู่ข้างใน 
แล้วจะเป็นเชื้อราคะ ส่งโทสะออกมาไม่รู้จักสิ้นสุดเรื่อย เพราะฉะนั้นน่ากลัวกว่า น่าอันตรายกว่า๑๔๙ 

สังโยชน์หรือกิเลสชั้นละเอียดข้อที่ ๕ ที่เรียกว่า ปฏิฆะ นั้นเป็นความกระทบกระทั่ง
แห่งจิตฝ่ายที่รู้สึกไม่พอใจ ถ้าพอใจก็จัดเป็นกามราคะ ไม่พอใจจึงเป็นปฏิฆะ ความรู้สึกส่วนมากของ
คนเรามีอยู่อย่างนี้ ปฏิฆะอาจจะเกิดได้แม้ในกรณีเกี่ยวกับสิ่งที่ไม่มีวิญญาณ และถ้ามากไปกว่านั้นก็ไม่
พอใจ แม้แต่สิ่งที่ตัวท่าเอง สิ่งที่เกิดขึ้นในใจเอง ตัวเป็นผู้ท่าเองคิดเอง ส่วนที่มีอาการรุนแรงถึงกับ
โกรธเกลียดพยาบาทคนอ่ืนนั้น เป็นปฏิฆะที่รุนแรงและหยาบเกินไป พระอริยะชั้นต้น ๆ กว่านี้ก็พอละ
ได้ตามสมควร แต่ที่เหลืออยู่ส่าหรับให้พระอริยะเจ้าชั้นที่ ๓ ละนี้ หมายถึงความกระทบกระทั่งแห่งจิต
ที่เป็นชั้นละเอียด จนบางทีก็ไม่ปรากฏอะไรออกมาข้างนอก เป็นความขุ่นอยู่ข้างใน ดูสีหน้าไม่รู้ว่า
โกรธ แต่ก็มีความแค้นอยู่ข้างใน ได้แก่ความหงุดหงิดร่าคาญขัดใจในคน หรือสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่เป็นไปตาม
ปรารถนา๑๕๐ 

ความโกรธเกลียดมีมูลมาจากกามารมณ์ คนเราจะรักกันก็มีมูลมาจากกามารมณ์ เรา
จะโกรธกัน เกลียดกัน อิจฉาริษยาฆ่าฟันกันหรือฆ่าตัวเองก็ตามก็ต้องมีมูลมาจากกามารมณ์ เพราะว่า
ความโกรธความเกลียดนั้น จะต้องมาจากต่างฝ่ายต่างหวังในกามารมณ์อันใดอันหนึ่ง แล้วมีประโยชน์
ขัดกันไม่ทางตรงก็ทางอ้อม ยิ่งคิดไปยิ่งจะเห็นได้ว่า การที่มนุษย์ต้องท่างานต้องขวนขวายต่าง  ๆ 
นานา เราอาจจะสืบสาวราวเรื่องไปจนพบว่ามีความอยากในสิ่งที่ตนใคร่จะได้อย่างใดอย่างหนึ่ง เป็น
มูลฐานอยู่ในส่วนลึกท้ังนั้น๑๕๑ 

คนเลวลง เพราะไม่ยอมรับเรื่องโลกุตตระ ไม่สนใจเรื่องนี้ คนจึงเลวลง อดไม่ได้ อภัย
ไม่ได้ อดความโกรธไม่ได้ บังคับกิเลสไม่ได้ เพราะฉะนั้นเรื่องลามกอนาจารก็มีมากขึ้น เรื่องตีกันง่าย ๆ 
ฆ่าฟันกันง่าย ๆ ก็มีขึ้น๑๕๒ การท่างานหรือปฏิบัติธรรมก็ตาม เมื่อไม่รู้ว่ากิเลสอยู่ที่ตรงไหนก็ยากที่จะ
ปฏิบัติธรรม เมื่อรู้ว่ากิเลสอยู่ที่ไหนจะท่าได้ง่าย จ้องที่จะจับตัวกิเลสที่จะเกิดได้ง่ายที่สุดในขณะที่
ท่างานนั้น เหนื่อยขึ้นมาก็โกรธแล้ว ไม่ต้องมีอะไรหรอก ถ้าความคิดไม่สูงจริง พอรู้สึกเหนื่อยขึ้นมาก็
โกรธแล้ว โกรธแดด โกรธลม โกรธฟ้า โกรธฝน โกรธอะไรก็ได้ มันมากเกินไปอย่างนี้ เหนื่อยขึ้นมา หิว
ขึ้นมาอะไรขึ้นมา มันก็ต้องมีอาการปรุงเป็นตัวกู-ของกู ขึ้นมาโดยไม่ทันรู้ ไม่มีสติสัมปชัญญะพอ ก็
ย่อมปรุงเป็นตัวก-ูของกูได้๑๕๓ 

                                                           
๑๔๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘๔. 
๑๕๐ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๒๔๗. 
๑๕๑ พุทธทาสภิกขุ, ฉลาดปุจฉา ธรรมดาเฉลย , รวบรวมจัดพิมพ์โดย เพชรภี ปิ่นแก้ว, 

(กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ ปราณ, ๒๕๕๕), หน้า ๔๓. 
๑๕๒ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๑๑๕. 
๑๕๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๖. 



 
 

๔๙ 
 

การท่างานนั้นเป็นบทเรียนที่จะเป็นเครื่องทดสอบว่า มีตัวกูหรือไม่มี มีมากหรือน้อย
อย่างไร ท่างานอยู่คนเดียว ก็มีโอกาสทดสอบ ตัวกู-ของกู ว่ามีหรือไม่มี ดีกว่าไม่ท่างาน ดังเช่น โกรธ
ได้ตามล่าพังคนเดียวอย่างนี้ก็มี คือคิดนึกผิดไป ในทางมีตัวกู-ของกู มีความทุกข์อะไรก็ได้ ท่างานเป็น
หมู่หลายคน แล้วยิ่งเห็นยิ่งรู้ได้ง่าย ว่ามีตัวกู-ของกูประเภทไม่ยอม เป็นโมหะ หรือว่าประเภทโทสะ
เกลียดโกรธ นี้เป็นได้ง่ายท่ีสุด พอไม่ตรงกับเรื่องท่ีตัวต้องการ ก็โกรธ ก็เกลียด ก็มีตัวกูประเภทนี้ขึ้นมา 
หรือเขยิบออกไป เป็นตัวกูท่ีไม่รู้จักยอม ไม่รู้จักยอมใครทั้งนั้น เป็นตัวกูอันแท้จริง๑๕๔  

อนุสัย คือความเคยชินในความรู้สึกอย่างนั้น ก็เรียกอนุสัย เรียกเต็ม ๆ ก็ว่า       
อหังการะ– มมังการะมานานุสัย – ความเคยชินที่จะท่าความหมายมั่นว่าเรา ว่าของเรา นี่ตัวเลวร้าย
ที่สุด มีอยู่ในทุกคน หนาขึ้นๆตั้งแต่เริ่มออกจากท้องแม่จนบัดนี้ นั่นก็คือ ศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ใน
ภายใน เมื่อใดเราเกิดความรู้สึกเป็นทุกข์ ก็ดูให้ดีว่าเป็นอย่างไร เป็นเรื่องทางตา หรือทางหู หรือทาง
จมูก เป็นเรื่องเข้าใจผิดอย่างไร เป็นเรื่องของความหลงรัก หรือเป็นเรื่องของความหลงโกรธหลง
เกลียด ถ้าไม่สนใจเรื่องอย่างนี้ ไม่มีวันที่จะรู้จักธรรมมะ หรือเข้าถึงพุทธศาสนา๑๕๕ 

ความไม่มีศีลธรรมนี้มีความหมายกว้าง เขาอยากจะได้อะไรตามใจกิเลสของเขา แล้ว
ทั้งหมดนั้นจะเป็นความไม่มีศีลธรรมทั้งนั้น จะฆ่าเขา จะขโมยเขา จะล่วงละเมิดของรักเขา จะโกหก
เขา จะท่าอะไรทุกอย่าง ซึ่งเป็นความไม่มีศีลธรรม๑๕๖ เมื่อจิตมีธรรมะ เหงื่อเป็นน้่ามนต์ ส่าหรับคนโง่
เหงื่อเป็นน้่าร้อน พอเหงื่อออกแล้วมันโกรธ พอท่างานเหงื่อออกแล้วมันโกรธ โกรธผี โกรธสาง โกรธ
เทวดา โกรธโชคชะตาราศี ด่าไปหมด เหงื่อที่แท้จริงนั้นเป็นน้่ามนต์ คือจะสร้างความเจริญ ให้มี
ความสุขความเจริญ ให้หมดความทุกข์ ให้หมดความทุกข์ ให้หมดกิเลส ถ้าเราสามารถท่าเหงื่อให้เป็น
น้่ามนต์๑๕๗ 

นักคิดแห่งยุคปัจจุบัน เช่นนักจิตวิทยาที่ชื่อ Sigmund Freud ยอมเชื่อหรือยอมมี
หลักว่า อะไรทุกอย่างที่มนุษย์ท่ากันอยู่ในโลก ไม่ว่าอะไร ล้วนแต่มีมูลมาจากสิ่งที่เรียกว่ากามารมณ์นี้
ทั้งนั้น ถ้ามองดูกันในแง่ที่เกี่ยวกับสัตว์โลกทั่ว ๆ ไปแล้ว จะเห็นว่าข้อนี้เป็นความจริงถึงที่สุดจริง ๆ 
ด้วย เพราะว่าคนเราจะรักกันก็มีมูลมาจากกามารมณ์ เราจะโกรธกัน เกลียดกัน อิจฉาริษยาฆ่าฟันกัน
หรือฆ่าตัวเองก็ตาม ก็จะต้องมีมูลมาจากกามารมณ์ เพราะว่าความโกรธความเกลียดนั้น จะต้องมา
จากการที่ต่างฝ่ายต่างหวังในกามารมณ์อันใดอันหนึ่ง แล้วมีประโยชน์อันขัดกันไม่ทางตรงก็ทางอ้อม 
ยิ่งคิดไปยิ่งจะเห็นได้ว่า การที่มนุษย์ต้องท่างานต้องขวนขวายต่าง ๆ นานาประการ หรือท่าอะไรก็ตาม 

                                                           
๑๕๔ อ้างแล้ว, หน้า ๘๕. 
๑๕๕ อ้างแล้ว, หน้า ๕๓-๕๔. 
๑๕๖ อ้างแล้ว, หน้า ๔๗. 
๑๕๗ อ้างแล้ว หน้า ๕๑-๕๒. 



 
 

๕๐ 
 

เราอาจจะสืบสาวเรื่องราวไปจนพบว่ามีความอยากในสิ่งที่ตนใคร่จะได้อย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นมูลฐาน
อยู่ในส่วนลึกท้ังนั้น๑๕๘ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า ลักษณะความโกรธทางกายตามทัศนะของท่านพุทธทาส 
คือ คนที่มีนิสัยตามใจตัวเอง ปล่อยตัวไปตามความเคยชินท่าให้ชอบโกรธจนเป็นนิสัยกลายเป็นคนที่
โกรธเก่ง เป็นศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ในภายใน การที่ชอบปล่อยไปตามอารมณ์ อยากโกรธใครก็
โกรธ อยากจะตีใครก็ตี อยากจะด่าใครก็ด่า ถ้ามีเรื่องอะไรมาให้โกรธ ให้หงุดหงิดแล้วก็จะออกมาเป็น
ค่ากล่าวที่ล้วนแต่ไม่น่าฟังทั้งนั้น ถ้าในใจหงุดหงิด ปากก็พูดออกมาไม่น่าฟัง มือไม้สั่น ขว้างปาข้าวของ
ไปตามอารมณ์นั้น ลักษณะคล้ายยักษ์ มาร หรือสัตว์นรก เมื่อความโกรธเกิดข้ึน  

๒.๒.๒.๒ ลักษณะของความโกรธทางวาจา 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงลักษณะของความโกรธทางวาจาไว้ ดังนี้ 
ถ้าสังเกตเห็นตัวเองมีความคิดที่เลื่อนลอย ควบคุมไม่ได้ แล้วมันก็เลื่อนลอยไปในทาง

คิดร้าย มุ่งร้ายต้อสิ่งนั้น สิ่งนี้ สัตว์นั้น สัตว์นี้ คนนั้น คนนี้ ไม่เคยมีความคิดไปในทาง เมตตา กรุณา 
เป็นต้นเลย ดังนี้แล้วก็ขอให้รู้เถิดว่า ตนเองมีปฎิฆานุสัยมากในสันดาน จนล้นขึ้นมาในความรู้สึกคิดนึก 
จึงได้คิดนึกบ่อย ๆ ใจก็เลื่อนลอยไปในทางที่จะคิดร้าย ตื่นนอนขึ้นมามันก็คิดร้าย ไม่มีเหตุผลอะไร 
เมื่อเป็นอย่างนี้ก็จะเห็นได้ว่าความรู้สึกคิดร้ายสัตว์ อ่ืน ผู้ อ่ืนนั้นได้เบียดเบียนบุคคลผู้นั้นเองอยู่
ตลอดเวลาทั้งหลับทั้งตื่น โดยรู้สึกตัวบ้างไม่รู้สึกตัวบ้าง เป็นคนบาปหนา มีแต่ความร้อน ความคิดก็
เป็นไปในทางที่ประสงค์ร้ายมุ่งร้าย ไม่เท่าไรก็ออกมาทางวาจาหรือทางกาย เป็นคนพูดหยาบ๑๕๙ 

ความคิดที่ประทุษร้ายอยู่ในใจ แล้วออกมาทางกาย ออกมาทางวาจา ในที่สุดก็
เบียดเบียนผู้อ่ืนทางกาย ทางวาจา มีการท่าอันตรายผู้อ่ืน ถ้าไปปะเหมาะเข้ากับบุคคลที่เขาต่อสู้ ก็ได้
วิวาทกัน เลยกลายเป็นความเสื่อมเสีย หรือความวินาศด้วยกันทั้งสองฝ่ายดังนี้๑๖๐ 

เมื่อใดนายจ้างโกรธขึ้นมา ลูกจ้างเขาโกรธอยู่แล้วมันก็คือ ผีพูดกับผี ทะเลาะกับผี
แล้ว ใครจะแก้ปัญหาได้มันเป็นเรื่องผีกัดกัน ใครจะไปแก้ปัญหาได้ ถ้าจะแก้ปัญหาให้ได้มันก็ต้องเป็น
มนุษย์สักฝ่ายหนึ่ง เป็นมนุษย์สักข้างหนึ่ง เป็นมนุษย์พูดกับผี แก้ปัญหากับผี มันอาจจะท่าได้เพราะ
มนุษย์ต้องเก่งกว่าผี เราต้องเป็นมนุษย์ไว้เสมอ เป็นมนุษย์ไว้ให้ได้เสมอไป ที่จะท่าอะไรกับผี คือบุคคล
ที่ก่าลังมีตัวกู-ของกูจัด อยู่ในรูปของความโลภ ความโกรธ ความหลง อย่างที่เรียกกันว่าพูดกันไม่รู้
เรื่อง๑๖๑ ถ้าเราโกรธขึ้นมา โมโหขึ้นมาเราเองก็เป็นผีขึ้นมา ผีพูดกับผี มันก็ได้ทะเลาะกัน ถ้าผีกับผีมัน
กัดกัน มันก็จะล้มละลายไปด้วยกัน ถ้าเราโกรธขึ้นมา หรือแม้แต่เราหม่นหมองขึ้นมา เราก็กลายเป็นผี

                                                           
๑๕๘ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๗๕-๗๖. 
๑๕๙ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๖๖-๖๗. 
๑๖๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๖-๗๘. 
๑๖๑ อ้างแล้ว, หน้า ๙๖-๙๗. 



 
 

๕๑ 
 

พูดกับผี ลองคิดดูมันจะพูดกันรู้เรื่องได้อย่างไร มันก็ต้องทะเลาะกัน แม้ไม่ทะเลาะกันด้วยปาก มันก็
ทะเลาะกันด้วยใจอย่างร้ายแรง๑๖๒ 

การส่ารวมนั้นช่วยให้ไม่เกิดเบียดเบียน การเบียดเบียนนั้นคือ ท่าให้ผิดปกติไปจาก
การที่อยู่โดยสงสบหรือเป็นผาสุก เบียดเบียนกันด้วยกายก็มี เบียดเบียนกันด้วยวาจาก็มี เบียดเบียน
กันด้วยจิตคิดประทุษร้าย หรือใช้ก่าลังจิตเป็นการเบียดเบียนอย่างนี้ก็มี๑๖๓ 

เกี่ยวกับความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนเป็นประจ่าวัน คนที่มีอายุน้อยก็สังเกตได้ยาก คนที่มีอายุ
มากก็สังเกตได้ด้วยกันทั้งนั้น เมื่อเราฮึดฮัด อึดอัด คับแค้นในใจขึ้นมา เกิดความกระทบกระทั่งแห่งจิต
ขึ้น โดยเรื่องอะไรก็ตามในชีวิตประจ่าวันนั้น ไม่ได้มีสติรู้ว่า อ้าวนี่มันเกิดเรื่องที่เป็นผีบ้าเป็นมายาอะไร
ขึ้นมาแล้ว ถ้าไม่มีสติข้อนี้เกิดขึ้นแล้วมันก็เอาอันนั้นแหละเป็นตัวตนที่แข็งข้อยิ่งขึ้นทุกที มันก็จะด่า
เขา ตีเขา หรือท่าอะไรต่าง ๆ จนความทุกข์มันเกิดมากขึ้นโดยไม่จ่าเป็น ถ้าพูดเปรียบเทียบโดยอุปมา
ก็คือว่ามันไปเติมเชื้อเพลิงให้แก่ไฟ มันเติมฟืนเติมน้่ามัน เติมอะไรให้แก่ไฟที่มันเล็ก ๆ กลายเป็นไฟที่
ใหญ่โตขึ้นมา๑๖๔ 

ถ้าไปท่าอะไรให้เกิดเป็นนิสัยแล้วก็แก้ยาก เช่น เราจะชอบพูดด้วยโทสะเป็นนิสัย ก็
ละได้ยาก แต่ถ้าว่าคอยระวังให้ดี มีสติสัมปชัญญะ อย่าพูด อย่าท่า อย่าคิด ด้วยโทสะ๑๖๕ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า ท่านพุทธทาสได้แสดงทัศนะของลักษณะความโกรธทาง
วาจา คือ เมื่อความโกรธเกิดขึ้นก็จะเบียดเบียนกันทางวาจา ถ้าทั้งสองฝ่ายโกรธเหมือนกันก็เปรียบ
เหมือนผีพูดกับผี ท่าให้พูดกันไม่รู้เรื่อง เกิดการทะเลาะวิวาทกัน แม้ไม่ทะเลาะกันด้วยปาก ก็ทะเลาะ
กันด้วยใจอย่างร้ายแรง 

๒.๒.๒.๓ ลักษณะของความโกรธทางใจ 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงลักษณะของความโกรธทางใจ ดังนี้ 
คนมีนิสัยสันดานตามใจตัว ไม่ว่าเรื่องอะไรมันก็ปล่อยไปตามความเคยชิน แล้วโกรธ

นี้มันก็อร่อยเหมือนกัน ก็เลยชอบโกรธจนเป็นนิสัย โกรธเก่ง๑๖๖ ถ้าสังเกตเห็นตัวเองมีความคิดที่เลื่อน
ลอย ควบคุมไม่ได้ แล้วมันก็เลื่อนลอยไปในทางคิดร้าย มุ่งร้ายต้อสิ่งนั้น สิ่งนี้ สัตว์นั้น สัตว์นี้ คนนั้น 
คนนี้ ไม่เคยมีความคิดไปในทางเมตตา กรุณา เป็นต้นเลย ดังนี้แล้วก็ขอให้รู้เถิดว่า ตนนั้นแหละมี   
ปฎิฆานุสัยมากในสันดาน จนล้นขึ้นมาในความรู้สึกคิดนึกจึงได้คิดนึกบ่อย ๆ ใจก็เลื่อนลอยไปในทางที่
จะคิดร้าย ตื่นนอนขึ้นมามันก็คิดร้าย ไม่มีเหตุผลอะไร เมื่อเป็นอย่างนี้ก็จะเห็นได้ว่าความรู้สึกคิดร้าย

                                                           
๑๖๒ อ้างแล้ว, หน้า ๙๕-๙๖. 
๑๖๓ อ้างแล้ว, หน้า ๖๕. 
๑๖๔ อ้างแล้ว, หน้า ๑๕๔-๑๕๕. 
๑๖๕ อ้างแล้ว, หน้า ๕๕-๕๖. 
๑๖๖ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, หน้า ๑๔. 



 
 

๕๒ 
 

สัตว์อ่ืน ผู้อื่นนั้น มันได้เบียดเบียนบุคคลผู้นั้นเองอยู่ตลอดเวลา ทั้งหลับทั้งตื่น โดยรู้สึกตัวบ้าง โดยไม่
รู้สึกตัวบ้าง ก็เป็นคนบาปหนา มีแต่ความร้อน ความคิดก็เป็นไปในทางท่ีประสงค์ร้ายมุ่งร้าย ไม่เท่าไรก็
ออกมาทางวาจาหรือทางกาย เป็นคนพูดหยาบ๑๖๗ 

ความคิดท่ีประทุษร้าย มันประทุษร้ายใครก่อนคิดดูให้ดี ๆ เมื่อเราคิดประทุษร้ายใคร
สักคนหนึ่งนั้นมันประทุษร้ายตนเองเสียเต็มที่ เต็มที ถ้าเป็นความคิดที่แรมวัน แรมเดือน แรมปี กว่า
จะได้ไปท่าร้ายผู้อย่างนี้ มันก็เผาผลาญตัวเองให้เร้าร้อน ให้กรอบเกรียมอยู่แล้วในจิตใจ ความคิดที่จะ
ไปท่าร้ายเขานั้น ยังไม่ได้ท่าร้ายใครสักที แต่ท่าร้ายเจ้าตัวให้เร่าร้อน ทั้งหลับ ทั้งตื่น เดินยืนนั่งนอนทุก
อิริยาบถไปทีเดียว อย่างนี้เรียกว่ามีความคิดที่ประทุษร้ายอยู่ในใจ แล้วออกมาทางกาย ออกมาทาง
วาจา ในที่สุดก็เบียดเบียนผู้อ่ืนทางกาย ทางวาจา มีการท่าอันตรายผู้อ่ืน ถ้าไปปะเหมาะเข้ากับบุคคล
ที่เขาต่อสู้ ก็ได้วิวาทกัน เลยกลายเป็นความเสื่อมเสีย หรือความวินาศด้วยกันทั้งสองฝ่ายดังนี้ ขอให้
พิจารณาดูให้ดีว่ามันเป็นความร้อนเท่าไร๑๖๘ 

กิเลสที่เผาข้างใน มันร้ายกาจกว่ากิเลสที่แสดงออกมาข้างนอก ราคะแสดงออกมา
ข้างนอก โทสะแสดงออกมาข้างนอก แต่โมหะมันร้อนลึกอยู่ข้างใน แล้วมันจะเป็นเชื้อราคะ ส่งโทสะ
ออกมาไม่รู้จักสิ้นสุดเรื่อย เพราะฉะนั้นมันน่ากลัวกว่าน่าอันตรายกว่า๑๖๙ 

สังโยชน์หรือกิเลสชั้นละเอียดข้อที่ ๕ ที่เรียกว่า ปฏิฆะ นั้น เป็นความกระทบกระทั่ง
แห่งจิตฝ่ายที่รู้สึกไม่พอใจ ถ้าพอใจก็จัดเป็นกามราคะ ไม่พอใจจึงเป็นปฏิฆะ ความรู้สึกส่วนมากของ
คนเรามีอยู่อย่างนี้ ปฏิฆะอาจจะเกิดได้แม้ในกรณีเกี่ยวกับสิ่งที่ไม่มีวิญญาณ และถ้ามากไปกว่านั้นก็ไม่
พอใจ แม้แต่สิ่งที่ตัวท่าเอง สิ่งที่เกิดขึ้นในใจเอง ตัวเป็นผู้ท่าเองคิดเองเหล่านี้เป็นต้น ส่วนที่มีอาการ
รุนแรงถึงกับโกรธเกลียดพยาบาทคนอ่ืนนั้น เป็นปฏิฆะที่รุนแรงและหยาบเกินไป พระอริยะชั้นต้น  ๆ 
กว่านี้ก็พอละได้ตามสมควร แต่ที่เหลืออยู่ส่าหรับให้พระอริยะเจ้าชั้นที่ ๓ ละนี้ หมายถึง ความ
กระทบกระท่ังแห่งจิตที่เป็นชั้นละเอียด จนบางทีก็ไม่ปรากฏอะไรออกมาข้างนอก เป็นความขุ่นอยู่ข้าง
ใน ดูสีหน้าไม่รู้ว่าโกรธ แต่ก็มีความแค้นอยู่ข้างใน อย่างนี้เป็นต้น ได้แก่ความหงุดหงิดร่าคาญขัดใจใน
คน หรือสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่เป็นไปตามปรารถนา๑๗๐ 

กิเลสนั้นเราจะแจกเป็น โลภะ โทสะ โมหะ ก็ได้ ราคะ โกธะโมหะ ก็ได้ หรือจะซอย
ลง ไปให้ละเอียดเป็น ๑๖ อย่าง เป็นกี่อย่างก็ได ้ผลสุดท้ายมันก็รวมเป็น โลภ โกรธ หลง แต่ว่าทั้งโลภ
ทั้งโกรธ ทั้งหลง ทั้งสามอย่างนั้นรวมเหลืออย่างเดียวก็ไค้ คือความรู้สึกว่าตัวกู ว่าของกู ความรู้สึกว่า
ตัวกู ของกูที่เป็นศูนย์กลาง (Nucleus) อยู่ภายในนั้น มันคลอดออกมา เป็นโลภ เป็นโกรธ เป็นหลง 

                                                           
๑๖๗ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๖๖-๖๗. 
๑๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๖-๗๘. 
๑๖๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘๔. 
๑๗๐ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๒๔๗. 



 
 

๕๓ 
 

ออกมาเป็นโลภ คืออยากได้ หรือก่าหนดรักใคร่ คือออกมาดึงดูด หรือรับเอาอารมณ์ที่มากระทบถ้า
ในขณะอ่ืน มันออกมาในรูปที่ผลักดันผลักไสอารมณ์ออกไป มันก็เป็นเรื่องของความโกรธหรือโทสะ 
แต่ในบางคราว มันก็โง่อยู่ไม่รู้ว่าจะอย่างไรดี ได้แต่วนเวียนอยู่รอบ ๆ คือว่าไม่แน่ใจว่าจะดึงดูดเข้ามา
หรือผลักออกไป มันก็เป็นโมหะ ที่กล่าวอย่างนี้ก็กล่าวเพ่ือให้สังเกตง่าย ราคะหรือโลภะนั้นคือดูดเอา
อารมณ์เข้ามา มีการดึงดูดเข้ามากัน ที่เป็นโกธะหรือโทสะนั้น คือผลักออกจากกัน ที่เป็นโมหะความ
หลงนั้นมันวนเวียนอยู่โดยไม่แน่ใจว่าจะท่าอย่างไรดีคล้ายกับวนเวียนอยู่รอบ ๆ จะผลักออกก็ไม่กล้า 
จะดึงเข้ามาก็ยังไม่กล้า๑๗๑ 

การกระทบระหว่างโลกกับจิตใจ มีผลเป็นความรู้สึกต่าง ๆ เป็นความรัก         
ความเกลียด ความโกรธ เหล่านี้ก็คือ ธรรม ซึ่งก็ยิ่งยึดถือไม่ได้ เพราะมันเป็นมายาที่เกิดจากมายา ที่
เป็นฝ่ายกิเลสแล้วยิ่งเป็นอันตรายอย่างยิ่งในการที่จะไปยึดถือเข้า๑๗๒ ความรู้สึก ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใด
จนเกิดความรัก - โกรธ - เกลียด - วิตกกังวล อาลัยอาวรณ์ - อิจฉาริษยา - หวง – หึง ด้วยอ่านาจ
ความรู้สึก เป็นตัวกู ของกู๑๗๓ ความหม่นหมอง เร่าร้อน มืดมัว เพราะอ่านาจของราคะ โทสะ โมหะ 
ซึ่งแม้จะมีอ่านาจ มีเงินเท่าไร ก็ไม่สามารถจะระงับอาการอันโหดร้ายของความ เกิด แก่ เจ็บ ตาย 
หรือความแผดเผาของราคะ โทสะ โมหะได้๑๗๔ 

อนุสัย คือความเคยชินในความรู้สึกอย่างนั้น ก็เรียกอนุสัย เรียกเต็ม ๆ ก็ว่าอหังการะ 
– มมังการะมานานุสัย – ความเคยชินที่จะท่าความหมายมั่นว่าเรา ว่าของเรา นี่ตัวเลวร้ายที่สุด มีอยู่
ในทุกคน หนาขึ้น ๆ ตั้งแต่เริ่มออกจากท้องแม่จนบัดนี้ นั่นก็คือ ศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ในภายใน 
เมื่อใดเราเกิดความรู้สึกเป็นทุกข์ ก็ดูให้ดีว่ามันเป็นอย่างไร มันเป็นเรื่องทางตา หรือทางหู หรือทาง
จมูก เป็นเรื่องเข้าใจผิดอย่างไร เป็นเรื่องของความหลงรัก หรือเป็นเรื่องของความหลงโกรธหลง
เกลียด ถ้าไม่สนใจเรื่องอย่างนี้ ไม่มีวันที่จะรู้จักธรรมมะ หรือเข้าถึงพุทธศาสนา๑๗๕ 

กฏเกณฑ์เก่ียวกับล่าดับชั้นของ นิวรณ์ - กิเลส - อนุสัย - อาสวะ ที่ควรรู้จัก คือ เกิด
โลภครั้งหนึ่งก็สะสมราคานุสัยไว้หน่วยหนึ่ง, เกิดโกรธครั้งหนึ่งก็สะสมปฏิฆานุสัยไว้หน่วยหนึ่ง, เกิด
หลงครั้งหนึ่งก็สะสมอวิชชานุสัยไว้หน่วยหนึ่ง, ส่าหรับจะเกิดกิเลสนั้น ๆ ได้โดยง่ายสะสมไว้ในสันดาน 
กลายเป็นอาสวะ ส่าหรับจะกลับออกมาเป็นกิเลส หรือ เป็นเพียงนิวรณ์ ก็ได้ แล้วแต่กรณี๑๗๖ 

                                                           
๑๗๑ พระธรรมโกศาจารย์, แก่นพุทธศาสน์, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, มปป), หน้า ๑๙. 
๑๗๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๕-๖๖. 
๑๗๓ พุทธทาสภิกขุ, มรดกที่ขอฝากไว,้ จัดพิมพ์โดย ชมรมศิษย์กรรมฐาน พุทธสมาคมแห่งประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ์, (กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ ธรรมสภา, ๒๕๔๙), หน้า ๑๕. 
๑๗๔ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๒๗๔-๒๗๕. 
๑๗๕ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๕๓-๕๔. 
๑๗๖ พุทธทาสภิกขุ, มรดกที่ขอฝากไว,้ หน้า ๓๑. 



 
 

๕๔ 
 

สิ่งรบกวนนั้นก็มีได้หลายอย่าง ทั้งข้างนอกข้างใน ทั้งที่เป็นสัตว์ สังขาร หรือว่ามัน
เป็นธรรมชาติ บางทีก็มีแดด มีลม มีฝนมารบกวน นี่ทางกาย มันก็ไม่ชอบ หรือมีสัตว์มารบกวนมันก็ไม่
ชอบ มีคนมารบกวนมันก็ล้วนแต่ไม่ชอบ แต่ที่ส่าคัญอย่างยิ่งนั้นก็คือกิเลสมันรบกวน กิเลสนี้ก็รู้จักกัน
ดีแล้วว่าอะไรบ้าง จะแยกเป็นราคะ โทสะ โมหะ ก็ได้ จะไม่แยกก็ได้ เพราะว่าถ้าเป็นกิเลสแล้วก็เป็น
สิ่งรบกวนทั้งนั้น๑๗๗ 

คนที่เบียดเบียนผู้อ่ืน ย่อมชื่อว่าเบียดเบียนตนเองด้วย และเบียดเบียนก่อนด้วยซ้่าไป 
เพราะว่าคนที่จะเบียดเบียนผู้อ่ืนนั้น ความคิดอันชั่วร้ายคือกิเลสได้เกิดขึ้นในจิตใจของบุคคลนั้นแล้ว 
มันจึงได้คิดเบียดเบียนผู้อ่ืน ความคิดที่จะเบียดเบียนผู้อ่ืนซึ่งเป็นกิเลสนั้นมันเบียดเบียนจิตใจของ
บุคคลนั้นก่อนแล้ว ยังไม่ทันจะไปเบียดเบียนผู้ อ่ืนด้วยกาย หรือด้วยวาจาสักที ก็เป็นการเบียดเบียน
ตนเองอยู่แล้ว ขอให้สังเกตดูในข้อนี้ให้ดี ๆ ความคิดที่จะเบียดเบียนเขานั้นมันเป็นความร้อน ใครเคย
เห็น เคยได้ยินเคยรู้สึกด้วยตนเองที่ไหนบ้างว่า ความคิดที่เบียดเบียนผู้อ่ืนนั้นมันเป็นความเย็น หรือ
เป็นความเย็นอกเย็นใจ ความคิดที่จะเบียดเบียนเขานั้น พอสักแต่ว่าคิดเท่านั้น มันเป็นของร้อน นี่ก็
เบียดเบียนแล้ว ยิ่งคิดไปคิดไป มันก็เป็นมโนกรรมยิ่ง ๆ ขึ้นไป ก็เป็นการเบียดเบียนที่มากขึ้น๑๗๘ 

การปล่อยไปตามอารมณ์ ปล่อยไปตามเรื่องราว เจี๊ยว ๆ จ๊าว ๆ กันไปวันหนึ่ง คืน
หนึ่ง ไม่มีโอกาสที่จะคิดนึกให้แยบคายไม่รู้จักควบคุมจิต ไม่รู้จักฝึกฝนจิต ไม่ค่อยรู้จักเอาจิตมาอาบน้่า 
ชะล้าง ทีละเล็กละน้อยให้มันหมดไปจากสิ่งที่ท่าจิตใจเศร้าหมอง เช่น อัพยาปัชฌะอย่างนี้เป็นต้น คือ
ความรู้สึกท่ีเป็นไปในทางกระทบกระทั่ง ประทุษร้ายมันเป็นสัญชาตญาณอันหนึ่งก็ได้ แต่มันไม่ได้มาก
ถึงขนาดนี้ เพราะว่าคนมันกลัว พอเห็นเข้าคิดว่าเป็นศัตรูกันไว้ทีก่อน มักจะเป็นเสียอย่างนี้๑๗๙ 

กิเลสทั้งหลายออกมาจากต้นตอเดียวกันทั้งหมด คือความยึดมั่นถือมั่นว่าตัวตน ถ้าไม่
มีความรู้สึกเป็นตัวตนแล้ว มันก็ไม่อาจจะเกิดความโลภ หรือเกิดความโกรธ หรือเกิดความหลง หรือ
เกิดราคะ โทสะ โมหะ และเกิดกิเลสอ่ืน ๆ ซึ่งเนื่องไปจากสิ่งเหล่านี้ เช่นความเกลียด ความกลัว ความ
โศกเศร้า เป็นผลในที่สุดออกมาจากกิเลสเหล่านี้ ถ้าละต้นตอหรือรากเหง้าอันนี้เสียได้ก็ไม่มีทางที่จะ
เกิดกิเลสสิ่งใด ชื่อใดได้อีกต่อไป จึงได้ตรัสว่าเป็นความสุขอย่างยิ่ง๑๘๐ 

เมื่อจิตมีธรรมะ เหงื่อเป็นน้่ามนต์ ส่าหรับคนโง่เหงื่อเป็นน้่าร้อน พอเหงื่อออกแล้วมัน
โกรธ พอท่างานเหงื่อออกแล้วมันโกรธ โกรธผี โกรธสาง โกรธเทวดา โกรธโชคชะตาราศี ด่าไปหมด 

                                                           
๑๗๗ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๔๑-๔๒. 
๑๗๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๕-๖๖. 
๑๗๙ อ้างแล้ว, หน้า ๗๙. 
๑๘๐ อ้างแล้ว, หน้า ๑๑๖. 



 
 

๕๕ 
 

เหงื่อที่แท้จริงนั้นเป็นน้่ามนต์ คือจะสร้างความเจริญ ให้มีความสุขความเจริญ ให้หมดความทุกข์ ให้
หมดความทุกข์ ให้หมดกิเลส ถ้าเราสามารถท่าเหงื่อให้เป็นน้่ามนต์๑๘๑ 

จากข้อมูลเบื้องต้น จึงพอสรุปลักษณะของความโกรธในทัศนะของท่านพุทธทาสดังนี้ 
คือลักษณะของความโกรธ  

- อันดับแรก โกรธในอัตราน้อย ๆ เราจะเรียกว่า ขัดใจ เช่น หงุดหงิ ด 
กระทบกระท่ัง แห่งจิต นี่มันเป็นความโกรธในอันดับน้อยอันดับต่่า ที่เรียกในบาลีว่า ปฏิฆะ 

- อันดับที่สอง คือ โกรธ โกรธเต็มความหมาย คือบันดาลโทสะ งุ่นง่าน เรียกว่า 
โกธะ 

- อันดับที่สาม คือ ผูกโกรธ ผูกโกรธไว้ความอาฆาต ความพยาบาลจองเวร 
เรียกว่า อุปนาหะ อุปนาหะ คือผูกโกรธไว้ หรือ เวระ จองเวร 

ทั้ง ๓ อย่างนี้คือความโกรธ ในลักษณะที่ต่างกัน โกรธไม่มาก และโกรธสมบูรณ์ 
จนกระทั่งโกรธโดยผูกไว้ รักษาไว้ ค่าว่า ปฏิฆะ หมายถึงหงุดหงิดขัดใจ ค่าว่า โกธะ คือโกรธโดย
สมบูรณ์ ค่าว่า โทสะ แปลว่าประทุษร้าย เมื่อโกรธแล้วก็ไปประทุษร้ายอีกที ถ้าจะเอาแต่ความโกรธ 
ไม่ประทุษร้ายผู้อ่ืน อุปนาหะ ก็ผูกอาฆาตไว้ ในชีวิตประจ่าวัน ยิ่งอยู่ที่บ้าน ที่ออฟฟิศ ที่ท่างาน 
เนื่องกันหลายคน ย่อมจะมีสิ่งเหล่านี้ คือ หงุดหงิด กระทบกระทั่งเป็นปฏิฆะจะมีได้มากที่สุด  

๒.๒.๓ โทษของความโกรธ 
๒.๒.๓.๑ โทษของความโกรธทางกาย 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงโทษของความโกรธทางกาย ดังนี้ 
ในโลกนี้มีรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธัมมารมณ์ ที่จะเข้ามากระทบเราทางตา 

ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางผิวหนัง ทางจิตใจ เราอยู่ใต้อ่านาจสิ่งเหล่านั้นหรือไม่ คือเราต้องรักที่
น่ารัก ต้องเกลียดที่น่าเกลียด ต้องกลัวที่น่ากลัว ต้องโกรธที่น่าโกรธ วิตกกังวลอาลัยอาวรณ์ อิจฉา 
ริษยา เป็นต้น นี้เรียกว่าอยู่ใต้โลก คือจิตอยู่ใต้อ่านาจของโลกเสียแล้ว เมื่อสิ่งเหล่านี้มาท่วมทับจิต จิต
อยู่ใต้โลกเสียแล้วเป็นอย่างไร ความทุกข์นั้นแหละ๑๘๒ 

ความโกรธเป็นเหตุให้สลัดความดี พระพุทธภาษิต หรือธรรมภาษิตว่า โกธาภิภูโต 
กุสล่ ชหาติ (ผู้ที่ถูกความโกรธครอบง่าแล้วย่อมละกุศลเสีย) พอถูกความโกรธครอบง่าจิตแล้ว คนเรา
จะไม่ค่านึงถึงความดี เพราะมันต้องการจะท่าไปด้วยตามความโกรธ ทั้งที่รู้ว่า นี้ดีก็ปัดทิ้งไป มันจะเอา
ตามที่มันโกรธ ก็แปลว่าสมัครใจว่าจะเอาข้างโกรธ ไม่เอาข้างดี หรือข้างถูกกันแล้ว เพราะโกรธเสีย
แล้ว ถ้าเรามีใจคอปกติ เราก็ยึดอยู่ในทางดี แล้วกลับความชั่ ว แต่พอโกรธขึ้นมามันพร้อมที่จะสลัด

                                                           
๑๘๑ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๕๑-๕๒. 
๑๘๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๓. 



 
 

๕๖ 
 

ความดีสลัดสิ่งที่เป็นกุศล นี้ก็น่าอันตรายมาก มันก็คือยอมเลวยอมตาย ยอมวินาศฉิบหาย เพราะเห็น
แก่ความโกรธ ไม่ยึดหลักท่ีถูกต้อง ไม่ให้อภัย ไม่หยุด หรือไม่ยอมอะไรหมด นี่เป็นอันตรายอันหนึ่งของ
ความโกรธ๑๘๓ 

คนโกรธย่อมฆ่ามารดาของตนเองได้ นี้เอามารดามาเป็นเครื่องเปรียบ เพราะว่า เด็ก 
ๆ เกิดมานี้ไม่มีอะไรที่จะใกล้ชิด หรือท่าความอบอุ่นให้แก่ตนเท่ากับมารดาในโลกนี้ ถ้าโกรธขึ้นมามัน
ยังฆ่ามารดาได้ หนฺติ กุทฺโธ สมาตร่ (คนโกรธย่อมฆ่ามารดาของตน) ข่าวหนังสือพิมพ์ หรือข่าววิทยุ ก็
ยิ่งพบบ่อยเข้า เดี๋ยวนี้ฆ่ามารดาของตัว เมื่อคืนวานนี้ก็มีข่าวทางวิทยุอีกรายฆ่ามารดาของตัว เพราะว่า
คนสมัยนี้มันมีเหยื่อที่มาท่าให้หลงอะไรมาก เหยื่อของความโกรธมันรุนแรง ไม่ได้ตามที่เขาต้องการก็
ฆ่ามารดาของเขาได้ นี่ดูให้ดี๑๘๔ 

ความโกรธจะท่าให้ความชั่วกลายเป็นของท่าง่ายขึ้น คือตามปกติธรรมดาเราก็รู้อะไร
เป็นความชั่ว แล้วก็กลัวความชั่ว ไม่อยากจะท่าความชั่ว ฉะนั้น ความชั่วจึงเป็นสิ่งที่ท่ายาก 
ยกตัวอย่าง เช่นว่าจะฆ่าพ่อแม่ของตัวเองนี่ มันท่าได้แสนยาก แต่ถ้ามันโกรธขึ้นมาแล้วความยากนั้น
จะกลายเป็นความง่ายก็มีบาลีว่า ย่ กุทฺโธ อุปโรเธติ สุกร่ วิย ทุกฺกร่ สุกร่ วิเย ทุกฺกร่ (ที่ท่ายากจะ
กลายเป็นท่าง่าย) เมื่อคนโกรธเขาต้องการจะประทุษร้าย จะท่าชั่ว สิ่งที่ท่ายากก็จะกลายเป็นสิ่งที่ท่า
ง่าย นี่อย่าเห็นเป็นเรื่องเล็กน้อย ถ้าความจริงข้อนี้มันกระจ่างแจ้งอยู่ในใจแล้ว คนเราจะไม่อาจเกิด
ความโกรธหรือท่าอะไรด้วยความโกรธ ฉะนั้นควรจะมองเห็นอันตรายของมันอยู่เสมอ๑๘๕ 

สัตบุรุษไม่มีในโลกมันก็ลุกเป็นไฟ ถ้าเอามาไว้ที่คนธรรมดาสามัญชาวบ้าน ชาวเมือง 
อย่างนี้บ้าง ว่าอยู่กันให้ดี ๆ ให้มีความบังคับตัวเองด้วยความสงบ อย่ากระทบกระทั่งทางกาย ทาง
วาจา ทางใจ แก่ใคร ๆ รวมทั้งตัวเองด้วย ถ้าเราไม่คิดประทุษร้าย มันก็ไม่มีการประทุษร้ายแก่ตัวเอง
ด้วย ไม่มีการประทุษร้ายแก่ผู้ อ่ืนด้วย คนอย่างนี้แหละเรียกว่าสัตบุรุษเพราะมันสงบ เมื่อสงบก็มี
ความสุข๑๘๖ 

ถ้าอยากดีอยากเด่น ไม่ได้ดีไม่ได้เด่น มันก็เป็นบ้าขึ้นมา เป็นอันธพาลขึ้นมา มันจึง
ทะเลาะวิวาทกันในหมู่นักกีฬาหรือในหมู่คนท่ีจะสร้างความดี เมื่อไม่ได้ดีตามที่ต้องการขึ้นมาก็ทะเลาะ
วิวาทกัน ท่าอันตรายกันในขณะที่เรียกว่าท่าความดีนั่นเอง๑๘๗ 

                                                           
๑๘๓ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, หน้า ๒๖. 
๑๘๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๖-๒๗. 
๑๘๕ อ้างแล้ว, หน้า ๒๘. 
๑๘๖ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๗๕. 
๑๘๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๒. 



 
 

๕๗ 
 

ความริษยานั้นเลวร้ายที่สุด คือท่าให้โลกาวินาศ ผู้มีปัญญาเขาพูดไว้เป็นหลักว่า 
อิสสา โลกนาสิกา – ความริษยานี้ท่าโลกให้ฉิบหาย ก็ดูเดี๋ยวนี้ ร้อนระอุเป็นควันกันทั้งโลก ต่างฝ่าย
ต่างริษยากัน รบกัน ๆ ไม่มีที่สิ้นสุด เพราะริษยากัน๑๘๘ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า ท่านพุทธทาสได้แสดงทัศนะถึงโทษของความโกรธทางกาย
ดังนี้ ความโกรธท่าให้เป็นทุกข์ พอโกรธก็พร้อมที่จะสลัดความดี สลัดสิ่งที่เป็นกุศล ยอมเลวยอมตาย 
ยอมวินาศเพ่ือสนองความโกรธ เมื่อโกรธก็ต้องการจะประทุษร้าย จะท่าชั่ว สิ่งที่ท่ายากก็จะกลายเป็น
สิ่งที่ท่าง่าย เช่น ฆ่ามารดาได้ หนฺติ กุทฺโธ สมาตร่ (คนโกรธย่อมฆ่ามารดาของตน) 

๒.๒.๓.๒ โทษของความโกรธทางวาจา 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงโทษของความโกรธทางวาจา ดังนี้ 
ผู้ที่มีตัวตนน้อยเขาจะไม่พูด แต่ทว่ายกหูชูหางน้อยก็แล้วกัน ผู้ที่มีความรู้สึกยกตัวยก

ตน เป็นขณะที่มีกิเลสเต็มที่ มีความโลภ ความโกรธ ความหลง รวมอยู่ในนั้นหมด ในเวลาที่แสดงกิเลส
เต็มที่นั้น ขณะใดเราท่าให้ตัวตนถูกกดลงไปนี้เป็นเวลาที่ดี เป็นเวลาที่ประพฤติธรรมที่สุด ขณะใดที่เรา
สนับสนุนให้ตัวกูเด่นโด่งขึ้นมา นั่นคือเวลาที่เลวร้ายที่สุด ที่ไม่ปฏิบัติธรรมเลย ขณะนั้นก็เป็นคนบ้า
ที่สุดยิ่งกว่าคนบ้าที่เท่ียวเพ่นพ่านเสียอีก๑๘๙ 

เรายังชอบปล่อยไปตามอารมณ์ อยากจะโกรธใครก็โกรธ อยากจะตีใครก็ตี อยากจะ
ด่าใครก็ด่า บางทีก็ตีเอาพ่อแม่ก็มี อาจจะมีบางคน ด่าพ่อแม่ของตัวเองก็อาจจะมี แม้ไม่ถึงอย่างนั้นมัน
ก็ต้องมีเรื่องอะไรมาให้โกรธ ให้มาหงุดหงิด แล้วก็ออกมาเป็นค่ากล่าวที่ล้วนแต่ไม่น่าฟังทั้งนั้น ถ้าในใจ
มันหงุดหงิด ปากมันก็พูดออกมาไม่น่าฟัง มือไม้มันก็สั่น มันก็อยู่ไม่นิ่ง จับนั่นฟาดนี่ จับนี่ขว้างโน้น มัน
ก็ไปตามอารมณ์นั้น เพราะฉะนั้น เราไม่ต้องไปดูพวกยักษ์ พวกมารที่ไหน ก็ดูที่คนเหล่านี้ หรือว่าไม่
ต้องไปดูสัตว์นรกบางชนิดที่ไหนกันอีก ดูที่คนโกรธหงุดหงิด เร่าร้อนอย่างนี้อยู่ นี่มันจะมีประโยชน์ มัน
จะได้ละอาย และจะไม่กล้าท่าอย่างนั้น๑๙๐ 

คนโกรธไม่เห็นอรรถ ไม่เห็นธรรม กุทโธ อตฺถ่ น ชานาติ กุทฺโธ ธมม่ น ปสฺสติ (คน
โกรธไม่เห็นอรรถ ไม่เห็นธรรม)ไม่เห็นอรรถ ไม่เห็นธรรมะ ผู้ที่โกรธเสียแล้วย่อมไม่เห็นอรรถะ ไม่เห็น
ธรรมะ คือไม่เห็นเหตุและผล รวมความว่า ถ้าโกรธแล้วจะไม่มองเห็นเหตุผล ไม่มีการใช้เหตุผล จึงไม่รู้
ทั้งอรรถะ และไม่รู้ทั้งธรรมะ ก็สังเกตเอาเองว่า เมื่อเราโกรธแล้วใจมันเป็นอย่างไร มันใช้เหตุผลไม่ได้ 
มันไม่มีช่องที่จะให้เห็นแจ่มแจ้งในเหตุผล หรือความหมาย หรือความลึกซึ้งของเรื่องนั้น  ๆ นี่คนโกรธ

                                                           
๑๘๘ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๗๒. 
๑๘๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๙-๘๐. 
๑๙๐ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๗๒-๗๓. 



 
 

๕๘ 
 

มันก็ไม่รู้อรรถะ ไม่เห็นธรรมะ ท่านใช้ค่าว่ารู้ และเห็น ไม่รู้อรรถะ ไม่รู้เนื้อความ ไม่เห็นธรรมะ คือไม่
เห็นหัวข้อ ไม่เห็นเหตุก็ไม่รู้ผล นี้ไม่ส่าคัญดอก เอาแต่ว่ามันเป็นคนไม่มีเหตุผลไปทันที๑๙๑ 

จากข้อมูลเบื้องต้น ท่านพุทธทาสได้แสดงทัศนะถึงโทษของความโกรธทางวาจา 
พบว่า ผู้ที่มีความรู้สึกยกตัวยกตนนั้นจะเป็นขณะที่มีกิเลสเต็มที่ มีความโลภ ความโกรธ ความหลงอยู่
เต็มที่ จะเป็นผู้ที่ไม่สงบปากสงบค่า กลายเป็นผู้ที่พูดมากไปเพ่ือสนองกิเลสตนเอง ถ้าถูกขัดใจก็จะ
โกรธและด่าทอ ประชดประชัน จนเกิดการทะเลาะวิวาทกันได้ 

๒.๒.๓.๓ โทษของความโกรธทางใจ 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงโทษของความโกรธทางใจ ดังนี้ 
ไฟของความโกรธ ถ้ามีไฟของความอยากมากแล้วไฟของความโกรธก็ต้องมากไปตาม 

เมื่อรักมากก็โกรธมากเมื่อไม่ได้อย่างที่ความรักมันต้องการ แล้วมันจะมีความรักที่ไหนมาให้ได้อย่าง
ต้องการ มันไม่มี คนที่ไปอยากจะให้ความรักเป็นไปตามต้องการก็เป็นคนโง่ที่สุดด้วยเหมือนกันเพราะ
ยิ่งจะท่าให้มีความทุกข์มาก มีความอยากมากก็ทุกข์มาก มีความรักมากก็ทุกข์มาก ในเมื่อมันไม่ได้
ตามท่ีต้องการ๑๙๒ 

ความโกรธ ความเห็นแก่ตัวนี้เป็นอันตราย เป็นศัตรูร้ายยิ่งกว่าสิ่งใดของมนุษย์เพราะ
เห็นแก่ตัวนั่นแหละ มันจึงเกิดความโลภ เมื่อมีอะไรมาท่าให้โลภ มันเกิดความโกรธ เมื่อมีอะไรมาท่า
ให้โกรธ เกิดความโง่ ในเมื่อมีอะไรมาท่าให้โง่ มันเป็นผลแห่งการที่ควบคุมสัญชาตญาณไว้ไม่ได้๑๙๓ 

ความโกรธ ท่าให้เราคิดประทุษร้ายผู้อ่ืน โลกข้างใน คือจิตใจของเราในภายในนั้น 
มันร้อนเป็นไฟ หาความสุขไม่ได้ ถ้าไปท่าการเบียดเบียนออกไปถึงข้างนอก มันก็ร้อนกันไปถึงข้างนอก 
ท่าโลกข้างนอกให้ร้อนด้วย ท่าโลกข้างในร้อนด้วย๑๙๔ สิ่งรบกวนนั้นก็มีได้หลายอย่าง ทั้งข้างนอกข้าง
ใน ทั้งทีเ่ป็นสัตว์ สังขาร หรือว่ามันเป็นธรรมชาติ บางทีก็มีแดด มีลม มีฝนมารบกวน นี่ทางกาย มันก็
ไม่ชอบ หรือมีสัตว์มารบกวนมันก็ไม่ชอบ มีคนมารบกวนมันก็ล้วนแต่ไม่ชอบ แต่ที่ส่าคัญอย่างยิ่งนั้นก็
คือกิเลสมันรบกวน กิเลสนี้ก็รู้จักกันดีแล้วว่าอะไรบ้าง จะแยกเป็นราคะ โทสะ โมหะ ก็ได้ จะไม่แยกก็
ได้ เพราะว่าถ้าเป็นกิเลสแล้วก็เป็นสิ่งรบกวนทั้งนั้น๑๙๕ 

 
 

                                                           
๑๙๑ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, หน้า ๒๗. 
๑๙๒ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๑๔๙. 
๑๙๓ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๑๖๒. 
๑๙๔ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๖๙-๘๐. 
๑๙๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๑-๔๒. 



 
 

๕๙ 
 

ความโกรธ เป็นปัญหาที่คนติดจมอยู่ในสิ่งที่หลอกลวงให้หลงเข้าไปยึดมั่นถือมั่น   
จนเกิดกิเลสจนเกิดความทุกข์ จนเกิดเบียดเบียนกัน หรือสิ่งนั้นก็คือมนุษย์ไม่มีความรู้ไม่มีวิชชา แล้วก็
ไปหลงติดในวัตถุที่มีเหยื่อล่อหรือกามารมณ์ที่มีเหยื่อล่อ แล้วเป็นทาสของสิ่งนั้น แล้วมันก็เห็นแก่ตัว
เบียดเบียนกนั ทั้งตัวเองและผู้อ่ืนเดือดร้อน๑๙๖ 

ความโกรธน่ามาซึ่งทุกข์ ปุถุชน คือคนที่ยังไม่รู้จักสิ่งที่ควรรู้จัก แม้จะต่าตาอยู่เสมอ 
คือ ไม่รู้จักนิวรณ์ทั้งห้า อันได้แก่ ความครุ่นคิดในกาม - พยาบาท - หดหู่ - ฟุ้งซ่าน - ลังเลในชีวิต ว่า
เป็นสิ่งที่ท่าลายความสงบสุข หรือไม่รู้ว่า ความโลภ - โกรธ - หลง นั้น เป็นสิ่งที่น่ามาซึ่งทุกข์, แล้วก็ไม่
กลัว, จึงได้ชื่อว่า ปุถุชน คือ คนมีความหนา แห่งไฝฝ้าในดวงตา๑๙๗ 

ความโกรธท่าให้กลางคืนเป็นควัน กลางวันเป็นไฟ เป็นลักษณะของการที่จิตใจไม่ได้
รับความสงบ ไม่ได้รับอาหารทางธรรม แต่เป็นการที่กระหายไปตามอ่านาจของกิเลสตัณหาโดยส่วน
เดียว เรียกว่าเป็นผู้ที่ยิ่งกว่าตกนรกทั้งเป็น ลักษณะที่กลางคืนอัดควันนั้น ก็หมายความว่าร้อนกลุ้มอยู่
แล้วตลอดคืน กลางวันเป็นไฟนั่น ก็หมายความว่าลุกโพลง ๆ คือทั้งร้อนทั้งไหม้อะไรไปในตัวเสร็จ
ตลอดทั้งวันอีก แล้วจะหาความสงบเยือกเย็นอย่างไรได้๑๙๘ 

อาการอันโหดร้ายของการแผดเผาของโทสะ ความกลัวของคนชั้นหลัง ๆ เลื่อนสูงขึ้น
มาถึงความกลัวความทุกข์ชนิดที่อ่านาจทางวัตถุช่วยเหลือไม่ได้ เช่นความเกิด ความแก่ ความเจ็บ 
ความตาย หรือแม้แต่ความทุกข์ที่เป็นไปตามปรกติ เช่นความหม่นหมอง เร่าร้อน มืดมัว เพราะอ่านาจ
ของราคะ โทสะ โมหะ ซึ่งแม้จะมีอ่านาจ มีเงินเท่าไร ก็ไม่สามารถจะระงับอาการอันโหดร้ายของความ 
เกิด แก่ เจ็บ ตาย หรือความแผดเผาของราคะ โทสะ โมหะได้๑๙๙ 

ความโกรธเป็นสนิมของศาสตรา มันหมายความว่า ถ้าเกิดโกรธขึ้นมา แล้วสิ่งที่
เรียกว่าศาสตร์นั้นจะเสียหายหมด จะใช้ไม่ได้ ถ้าในขณะที่เราจะต้องใช้ศาสตร์อะไรสักอย่างหนึ่ง 
วิทยาศาสตร์ อะไรศาสตร์ก็ตาม ถ้าเกิดโกรธเข้าแล้วใช้ไม่ได้ มันเป็นสนิมของศาสตร์ ศาสตร์คือวิชชา 
วิชาความรู้ทั้งหลายที่เรามีอยู่ ก่าลังเล่าเรียนอยู่ก็ดี ก่าลังจะใช้มันก็ดี พอความโกรธเกิดขึ้นแล้วก็เสีย
หมด ไม่เป็นศาสตร์ไม่เป็นอะไรขึ้นมาได้๒๐๐ 

ความโกรธนี้เป็นเคราะห์ร้าย หรือเป็นกลีที่สุด มีบาลีว่า นตฺถิ โทสสโม คโห นตฺถิ 
โทสสโม กลิ ไม่มี คหะคือ เคราะห์ หมายถึง เคราะห์ร้าย ท่าให้คนวินาศฉิบหาย เรียกว่าเคราะห์ ไม่มี
เคราะห์ร้ายไหนจะเท่ากับโทสะหรือไม่มีกลี คือความเลวร้ายชนิดไหนเท่ากับโทสะ รวมความว่า เมื่อมี

                                                           
๑๙๖ พุทธทาสภิกขุ, ฉลาดปุจฉา ธรรมดาเฉลย, หน้า ๑๓๐. 
๑๙๗ พุทธทาสภิกขุ, มรดกที่ขอฝากไว,้ หน้า ๔๗. 
๑๙๘ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๒๙๗. 
๑๙๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๗๔-๒๗๕. 
๒๐๐ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, หน้า ๒๒-๒๓. 



 
 

๖๐ 
 

โทสะ ก็คือเอาเคราะห์ร้ายมา เอากลีมาเป็นกลี คือว่าปราศจากความดี ความงาม เป็นเสนียดจัญไร 
เป็นโชคร้าย เป็นอะไรไป อยู่ที่สิ่งที่เรียกว่า กลี ฉะนั้นพอใครมีโทสะ ก็คนนั้นเต็มไปด้วย กลีเต็มไปด้วย
เคราะห์ร้าย อย่าไปมองอย่างอ่ืน ไปว่าคนนั้นเคราะห์ร้าย คนนี้เคราะห์ร้าย มองดูตัวเองที่ก่าลังโกรธ
อยู่นั่นแหละเคราะห์ร้าย คนนี้เคราะห์ร้ายมองดูตัวเองที่ก่าลังโกรธอยู่นั่นแหละเคราะห์ร้ายที่ สุด    
เป็นกลีที่เลวที่สุด ภาษาประพันธ์เขาเรียกกลีบร กลีบรเป็นผีเป็นชื่อของผีที่ชั่วร้าย๒๐๑ 

กล่าวโดยสรุป พอโกรธขึ้นมา ศาสตร์ทั้งหลายก็กลายเป็นมิใช่ศาสตร์ ก็น่ามาซึ่ง
เคราะห์ร้ายและกลี เช่น โกรธแล้วสลัดความดี เอาความโกรธไว้ ไม่เห็นแก่ความดี กระทั่งฆ่ามารดาก็
ได ้ไม่เห็นอรรถ ไม่เห็นธรรม ความเลวที่ท่ายากจะกลายเป็นสิ่งที่ท่าง่าย เป็นอันตรายที่น่ากลัวของสิ่ง
ที่เรียกว่าความโกรธ 

๒.๒.๔ วิธีระงับความโกรธ 
๒.๒.๔.๑ วิธีระงับของความโกรธทางกาย 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงวิธีระงับความโกรธทางกายไว้ ดังนี้ 
ในบาลีอังคุตตรนิกาย ยืนยันในข้อที่ว่า กรรมหมดไปเอง ในเมื่อว่างจาก โลภะ โทสะ 

โมหะ หรือว่างจากตัวกู-ของกู ถ้าว่างจากความยึดมั่นถือมั่นว่าเรา ว่าของเราแล้วกรรมจะหมดไปเอง 
หมายความว่าหมดไปทั้งกรรมและวิบากของกรรมและกิเลสซึ่งเป็นเหตุให้ท่ากรรมหมดพร้อมกัน๒๐๒ 

ค่าว่า “อยู่นิ่งๆ” หมายความว่า ไม่รับเอาอารมณ์เข้ามา หรืออารมณ์มากระทบ    
ให้ตายด้าน เหมือนคลื่นกระทบฝั่ง เมื่อตาเห็นรูปก็สักแต่ว่าเห็น เป็นต้น นี้เรียกว่าไม่รับเข้ามา หรือว่า
ท่าอย่างนั้นไม่ได้เลยไปเป็นเวทนา คือพอใจหรือไม่พอใจเสียแล้ว ก็ให้หยุดเพียงแค่นั้น อย่าได้อยาก
ต่อไปอีก ตามความพอใจหรือความไม่พอใจ อย่างนี้ก็พอที่จะให้อภัย ว่ายังอยู่นิ่ง ๆ อยู่ได้เรื่องจะได้
หยุดอยู่เพียงแค่นั้น ถ้าพอใจแล้วท่าอะไรต่อไปยืดยาว เดี๋ยวตัวกู-ของกู ก็โผล่ออกมา หรือว่าถ้าไม่
พอใจ แล้วก็ท่าอะไรไปตามความไม่พอใจ ก็เป็นความทุกข ์นี้เรียกว่าไม่อยู่นิ่ง ๆ๒๐๓ 

การไม่เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยากัน ทั้งทางกาย ทางวาจา และทางจิต ทุก
วิถีทางแต่กลับมีการกระท่าที่ตรงข้าม คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียดหยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมาน
สามัคคีกัน มีความประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน มีความกตัญญูกตเวที โดยถือว่าสัตว์ทั้งปวง
ที่อยู่ร่วมโลกกันล้วนแต่เป็นเพ่ือนเกิดแก่เจ็บตายด้วยกัน ทั้งมนุษย์และเดรัจฉานต่างมีบุญคุณที่
สัมพันธ์กันสนิท อย่างที่จะหลีกเลี่ยงไม่ได้๒๐๔ 

                                                           
๒๐๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๔. 
๒๐๒ พระธรรมโกศาจารย์, แก่นพุทธศาสน์, หน้า ๙๗. 
๒๐๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๓. 
๒๐๔ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๓๗-๓๘. 



 
 

๖๑ 
 

การเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานั้น ต้องเป็นการเห็นจนรู้สึกว่าไม่มีอะไรที่น่ายึดถือ ไม่
มีอะไรที่น่าอยากน่าปรารถนาในทางที่จะเอา จะได้ จะมี จะเป็น ซึ่งสรุปสั้นๆ ว่า “ไม่มีอะไรที่น่าเอา 
ไม่มีอะไรที่น่าเป็น” นี้เป็นความหมายที่กะทัดรัดที่สุดของการเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แม้คนที่ไม่
เคยได้ยินค่าว่า อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มาแต่กาลก่อนก็อาจเห็นตัว อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาอยู่ได้หรือ
อยู่แล้วโดยไม่รู้สึกตัว คือเมื่อท่านได้มองเห็นหรือเข้าใจในสิ่งต่าง ๆ ก็ตาม หรือในความมีความเป็น
อย่างใดก็ตาม ว่าเป็นความหลอกลวง เป็นมายา ไม่น่าเอา ไม่น่าเป็น ด้วยการมองชีวิตจิตใจทั้งหมด
ทั้งสิ้นจริงๆ ดังนี้แล้ว นั่นแหละคือการเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อย่างถูกต้องของท่าน๒๐๕ 

ลักษณะที่เห็นว่าว่างจากความเป็นตัวตน หรือว่างจากความหมายที่สมควรแก่การที่
บุคคลใดบุคคลหนึ่งจะมอบกายถวายชีวิตจิตใจเข้าไปยึดถือเอา นี้เรียกว่า “เห็นความว่าง” ที่เป็น
ใจความส่าคัญของพุทธศาสนา ถ้าบุคคลใดเห็นความว่างของสิ่งทั้งปวงดังนี้แล้ว จะเกิดความรู้สึกที่
เรียกว่า “ไม่น่าเอา ไม่น่าเป็น” ในสิ่งต่าง ๆ ขึ้นมาทันที ความรู้สึกที่ไม่อยากเอา-ไม่อยากเป็น นี่แหละ 
มีอ่านาจเพียงพอที่จะคุ้มครองคนเราไม่ให้ตกเป็นทาสของกิเลส หรือของอารมณ์ทุกชนิด และทุก
ประการ บุคคลชนิดนี้จึงไม่สามารถท่ีจะท่าความชั่วอะไรได้ ไม่สามารถจะหลงใหลพัวพันอยู่ในสิ่งหนึ่ง
สิ่งใดหรือเอนเอียงไปตามสิ่งยั่วยวนใด ๆ ได ้ย่อมมีจิตใจเป็นอิสระอยู่เสมอ๒๐๖ 

เมื่อเราหวังว่าจะเป็นผู้พ้นทุกข์ ตามรอยทางของพระพุทธเจ้า หรือของพระอรหันต์
ทั้งหลาย เราก็ควรฝึกฝนตัว ในการที่จะท่าอะไรลงไปแต่ด้วยอ่านาจของสติปัญญา อย่าท่าไปด้วย
อ่านาจกิเลสตัณหา ถ้าเราเป็นคนศึกษาเล่าเรียน ก็ท่าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี ว่ามันเป็นการ
สมควรอย่างยิ่งที่จะต้องท่าอย่างนี้ ถ้าประกอบการงานอาชีพอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็ท่าไปด้วยความรู้สึก
ผิดชอบชั่วดีว่า เป็นสิ่งที่ทุกคนควรกระท่าและท่าให้ดีที่สุด ด้วยความเยือกเย็น เท่าที่สติปัญญาจะ
อ่านวยให้ท่าได้อย่างนั้น ๆ ถ้าท่าไปด้วยตัณหามันร้อนใจตั้งแต่ก่อนที่จะท่า ร้อนใจในเมื่อก่าลังท่า 
และร้อนใจทั้งเมื่อท่าเสร็จแล้ว แต่ถ้าท่าด้วยอ่านาจของปัญญาควบคุมอยู่  จะไม่ร้อนใจตั้งแต่ก่อนท่า 
ในเมื่อท่าอยู่ก็ไม่ร้อนใจ ท่าเสร็จแล้วก็ไม่ร้อนใจ ผลย่อมแตกต่างกันโดยสิ้นเชิงอย่างนี้๒๐๗ 

หลักการตามรอยพระอรหันต์ที่ได้ใช้ร่วมกัน ทั้งส่าหรับฆราวาสและบรรพชิต คือ 
การด่ารงชีวิต ชนิดที่เป็นการขูดเกลากิเลสและบรรเทาความเคยชินที่จะเกิดกิเลส (อนุสัย)  อยู่
ตลอดเวลา โดยมีสติสัมปชัญญะในขณะสัมผัสอารมณ์ ไม่ปล่อยให้ปรุงเป็น โลภะ โทสะ โมหะ ขึ้นมา 
หรือถ้าปรุงแลว้ก็มีสติ ปิดกั้นการปรุงนั้นเสีย๒๐๘  

                                                           
๒๐๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๔. 
๒๐๖ อ้างแล้ว, หน้า ๔๘. 
๒๐๗ อ้างแล้ว, หน้า ๖๐. 
๒๐๘ พุทธทาสภิกขุ, มรดกที่ขอฝากไว,้ หน้า ๑๕. 



 
 

๖๒ 
 

การเห็นตถตา หรือ "ความเป็นเช่นนั้นเอง" ของสิ่งทุกสิ่ง นั้น คือ ญาณทัสสนะ อัน
สูงสุด ของพระอริยะเจ้า สามารถห้ามเสียซึ่งความประหลาดใจในสิ่งใด ๆ ห้ามความรัก - โกรธ - 
เกลียด - กลัว - วิตกกังวล - อาลัยอาวรณ์ - อิจฉาริษยา - หึง - หวง - ลังเล - ฟุ้งซ่าน ฯลฯ อันเป็น
สมบัติของปุถุชนเสียได้โดยเด็ดขาด๒๐๙ 

สวรรค์ทุกอิริยาบถ หน้าที่นั่นแหละคือธรรม หน้าที่นั่นแหละคือพระธรรมที่จะช่วย
เราได้อย่างกะว่าเป็นพระเจ้า แล้วก็พอใจยินดีปรีดาปราโมทย์ สนุกสนานในการท่าหน้าที่ หน้าที่ก็จะ
ไม่เบียดเบียนให้เกิดความทุกข์ แต่กลับส่งเสริมให้เกิดความพอใจ เย็นอกเย็นใจ ปรีดาปราโมทย์เป็น
ความสุข เลยมีความสุขตลอดเวลาที่ท่าหน้าที่ นี้คือสวรรค์ทุกอิริยาบถ ตรงกันข้ามจากนรกทุ ก
อิริยาบถท่านผู้ใดต้องท่าหน้าที่ของตนอยู่ด้วยความจ่าเป็นจ่าใจเหมือนที่จะกระท่ากันอยู่โดยมาก ซึ่ง
ไม่จ่าเป็นแล้วก็ไม่กระท่า พอจ่าเป็นต้องท่าก็รู้สึกทรมานและเป็นทุกข์ นั่นแหละเป็นการเอานรกไปไว้
ทุกอิริยาบถ๒๑๐ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า วิธีระงับความโกรธทางกายของท่านพุทธทาสนั้นคือ ให้มี
สติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรมทุกอิริยาบถ ให้มีความสุขใจในการท่างาน เป็นการฝึกฝน
ตนเองในการที่จะท่าอะไรลงไปแต่ด้วยอ่านาจของสติปัญญา โดยไม่ท่าไปด้วยอ่านาจกิเลสตัณหา ให้
ท่าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี การไม่เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยากัน ทั้งทางกาย ทางวาจา 
และทางจิต คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียดหยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคีกัน มีความประพฤติและ
ความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน มีความกตัญญูกตเวที โดยถือว่าสัตว์ทั้งปวงที่อยู่ร่วมโลกกันล้วนแต่เป็น
เพ่ือนเกิดแก่เจ็บตายด้วยกัน ทั้งมนุษย์และเดรัจฉานต่างมีบุญคุณท่ีสัมพันธ์กัน 

๒.๒.๔.๒ วิธีระงับของความโกรธทางวาจา 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงวิธีระงับความโกรธทางวาจาไว้ ดังนี้ 
ส่าหรับชาวบ้าน ส่าหรับอุบาสก อุบาสิกานี่ ก็มีโอกาสที่จะแสดงธรรม เพราะถ้าพูด

ไปแล้วทุกคนมีโอกาสแสดงธรรม หรือแสดงอยู่แล้วด้วยซ้่าไป คือว่าจะพูดอะไร กับคนอ่ืนนั่นแหละ
เป็นเวลาแสดงธรรม อย่าไปพูดโมโหโทโส อย่าไปดุเขา อย่ามีโทสะกลัดกลุ้มอยู่ในใจแล้วพูดออกไป ถ้า
อย่างนี้มันก็ไม่เป็นการแสดงธรรม และคิดดูให้ดีเสียก่อนว่าจะพูดอะไรกับใครคิดให้รอบคอบ ถ้าพูด
ออกไปมันเป็นการแสดงธรรมจะส่าเร็จประโยชน์ คือคนฟังเขาจะเชื่อเขาจะท่าตาม คนพูดก็ได้บุญ๒๑๑ 

ความไม่ประทุษร้ายนี้ขยายความออกเป็น “ปาณภูเตสุ สญฺญโม” คือ ระมัดระวังตัว
ดี ไม่ให้กระทบกระทั่งแก่สัตว์มีชีวิตทั้งหลายทั้งปวง แม้แต่นิดเดียว อย่าว่าแต่จะไปฆ่าเขาเลย แม้แต่
เพียงกระทบกระทั่งทางกายสักนิดหนึ่ง ทางวาจาสักนิดหนึ่งก็ไม่มี เพราะเหตุว่าใจไม่มีความรู้สึกที่จะ

                                                           
๒๐๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙. 
๒๑๐ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๑๒๕. 
๒๑๑ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๕๒. 



 
 

๖๓ 
 

ประทุษร้าย ก็เย็นและเป็นสุข ผู้มีจิตหลุดพ้นแล้วอย่างนี้ ไม่มี “อัพยาปัชฌะ” คือการกระทบกระทั่ง
ด้วยความรู้สึกในใจก็ดี ทางกายก็ดี ทางวาจาก็ดี ไม่กระทบกระทั่งใคร๒๑๒ 

พุทธบริษัทที่อยู่กันด้วยความสงบเย็น ไม่มีจิตใจเร่าร้อน ไม่มีวาจาเร่าร้อน ไม่มีการ
กระท่าทางกายที่เร่าร้อน มันก็คือสงบเย็น เมื่อสงบเย็นก็เรียกว่า สัตบุรุษ “สัต-ตะ” ที่นี้แปลว่าสงบคือ
เย็น บุรุษในที่นี้ก็แปลว่าคน หญิงก็ได้ชายก็ได้ สัตบุรุษแปลว่าบุคคลผู้มีความสงบ๒๑๓ 

พุทธบริษัทนี้ จะมีจิตประกอบไปด้วยเมตตา สพฺเพ สตฺตา อเวรา อนีฆา อพฺยาปชฺฌา 
สุขี อตฺตาน่ ปริหรนฺตุ ที่ว่ากันอยู่ทุกวันแต่นี่มันว่าอย่างนกแก้วนกขุนทอง ยิ่งกว่านกแก้วนกขุนทอง
เสียอีก เพราะมันว่าด้วยความเคยชินอย่างคนมันต้องท่าให้ได้จริงเหมือนที่ปากเราว่า หรือได้รับการสั่ง
สอนมาให้ว่า สพฺเพ สตฺตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง อเวรา จงเป็นผู้ไม่มีเวรต่อกันและกัน อนีฆา ไม่มีการ
กระทบกระท่ังกันให้ล่าบาก อพฺยาปชฺฌา หรือข้อนี้คือไม่มี อพยาปัชฌะ ไม่มีการประทุษร้ายด้วยกาย 
วาจา ใจ สุขี อตฺตาน่ ปริหรนฺตุ ให้ทุกคนรู้จักบริหารตนให้เป็นผู้มีความสุขสงบเย็นเถิด นี้เป็นเรื่องที่ท่า
กันมาสอนกันมาอบรมกันมาตั้ งแต่แรกที่ เราจะมี พุทธศาสนา และกล้ากล่าวว่าก่อนจะมี
พระพุทธศาสนาเสียด้วยซ้่าไป๒๑๔ 

นี่คือค่าอธิบายของข้อที่ว่า “อพฺยาปชฺฌ่ สุข่ โลเก ปาณภูเตสุ สญฺญโม” แสดง
ลักษณะของความสุขอีกแบบหนึ่ง ซึ่งออกมาจากการที่ไม่มีการประทุษร้ายทั้งทางกาย ทางวาจา ทาง
ใจ แก่ผู้ใด หรือแม้แก่ตนเองเป็นความสุขอีกอย่างหนึ่งซึ่งพระองค์ได้ตรัสไว้ รองล่าดับมาจากความสุข
อย่างทีแรกที่เรียกว่า วิเวก “สุโข วิเวโก ตุฏฐสฺส สุตธมฺมสฺส ปสฺสโต” วิเวก คือ การไม่ถูกอะไรรบกวน 
โดยทางกาย ทางจิต ทางสติปัญญา ของบุคคลผู้ฟังธรรมะแล้ว เห็นธรรมะนั้นอยู่นี้ย่อมเป็นความสุข 
เป็นเรื่องส่วนตัวอย่างลึกซึ้ง และคนที่ท่าได้อย่างนี้ก็ไม่เบียดเบียนใคร ก็เลยเป็นความสุขที่กว้างขวาง
ออกไปถึงผู้อ่ืนด้วย๒๑๕  

ครั้นเมื่อเราเผชิญหน้ากันอยู่กับคนมุ่งร้ายต่อเรา หรือคนดื้อดึง คนบิดพลิ้ว หรือ 
อะไรท่านองนี้แล้ว ก็มองเขาด้วยไฟกรดหรือตาที่มีไฟกรดฉายลงไปที่นั่น ว่าเราก่าลังพูดกับกิเลสของ
เขา ไม่ได้พูดกับคน คือก่าลังพูดกับกิเลส หรือก่าลังพูดกับผี เมื่อก่าลังพูดกับผี เราจะต้องท่าอย่างไร 
เราก็ไม่ควรจะโกรธ เพราะมันเป็นผีตามธรรมชาติ ไม่ได้พูดกับคน นาย ก. นาย ข. นายคนนั้นคนนี้๒๑๖ 

 

                                                           
๒๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๑-๗๒. 
๒๑๓ อ้างแล้ว, หน้า ๗๔. 
๒๑๔ อ้างแล้ว, หน้า ๗๗-๗๘. 
๒๑๕ อ้างแล้ว, หน้า ๘๔-๘๕. 
๒๑๖ อ้างแล้ว, หน้า ๙๕. 



 
 

๖๔ 
 

การที่นิ่งเสียได้ ไม่โกรธ และไม่ได้ตอบอะไร นั่นคือชนะเต็มที่ แต่ในภาษาคนเรา
เรียกว่าแพ้ ชนะแต่ในภาษาธรรม “แพ้เป็นพระ” คือผู้ชนะมาร พระคือผู้ชนะมาร ค่าว่า แพ้ ค่าว่า 
ชนะ นี้ หมายถึงภาษาสูง ภาษาธรรม แพ้ในภาษาคน กลายเป็นชนะในภาษาธรรม ชนะในภาษาคน
กลายเป็นเลว เป็นแพ้ เป็นมารในภาษาธรรม๒๑๗ 

ปัญญาที่จะควบคุมตัวกูยังไม่พอ มันมีน้อยเกิน ก็ต้องใช้วิธีที่ว่าจะให้ธรรมชาติช่วย 
เอาสติปัญญาของธรรมชาติของความว่างตามธรรมชาติมาช่วย โดยวิธีล่อดักเอามาด้วยการพูดจริงและ
ไม่โกรธอยู่เป็นประจ่า นี่จะเป็นเหมือนกับอะไรอันหนึ่ง ซึ่งเป็นที่ยั่วหรือล่อปัญญาให้วิ่งเข้าไปหา 
เหมือนกับเรามีอะไรที่ใช้ล่อสัตว์ให้มันวิ่งเข้ามาหาเองโดยไม่ต้องล่าบาก ก็ได้ผลมากมาย เราต้องการ
ปัญญาของธรรมชาติ อันลึกซึ้งคือ ว่างจากตัวกูนี้ ก็ต้องเป็นอยู่ด้วยการพูดจริงและไม่โกรธอย่างเดียว 
ไม่หวั่นไหว พูดจริงและเป็นผู้ไม่หวั่นไหว๒๑๘ 

มีพุทธภาษิตที่สรุปการปฏิบัติทั้งหมดไว้อีกแบบหนึ่งในภาษาคนธรรมดาสามัญว่า 
“สจฺจ่ ภเณ น กุชฺเฌยฺย – พูดจริง แล้วอย่าโกรธ” ทั้งหมดมีแค่นี้เอง “พูดจริง แล้วก็อย่าโกรธ” เพียง
เท่านี้พอหมด ไปนิพพานก็ได้ ในที่นี้เราหมายถึงปัญหาในโลก ปัญหาเกี่ยวกับการสังคมโลกนี้ เช่นเป็น
นายจ้างเป็นนายทุน เพียงแต่พูดจริง และอย่างโกรธเท่านั้น จะแก้ปัญหาต่าง ๆได้หมด เมื่อไม่โกรธก็
ไม่มี excite ไม่มี move แม้แต่ประการใด นี่เรียกว่าไม่โกรธ คือไม่หวั่นไหว พูดจริงแล้วก็ไม่โกรธ อยู่
เป็นประจ่าเป็น personality เป็นของที่มีอยู่ที่เนื้อที่ตัวแสดงอยู่ที่เนื้อที่ตัวประจ่าอยู่ตลอดเวลา จน
ใครๆเห็นก็รู้ยอมรับว่าหมอนี่พูดจริงและไม่โกรธ แล้วคุณก็ชนะลูกน้อง ชนะคนใต้บังคับบัญชา ชนะ
อะไรได้อย่างปาฏิหาริย์ เพราะว่าการพูดจริงและไม่โกรธ มันมีความหมายถึงท่า งานด้วยจิตว่าง มี
สติปัญญาของความว่างอยู่จึงไม่โกรธ จะไม่มีอาการผีทะเลาะกับผีต่อไป๒๑๙ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพบว่า วิธีระงับความโกรธทางวาจาของท่านพุทธทาสนั้น ให้นิ่ง
เสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร นั่นคือชนะในภาษาธรรม แพ้เป็นพระ คือผู้ชนะมาร เมื่อต้องเผชิญหน้า
กับคนมุ่งร้ายต่อเรา หรือคนดื้อดึง คนบิดพลิ้ว ให้คิดว่าเราก่าลังพูดกับกิเลสของเขา ไม่ได้พูดกับคน 
คือก่าลังพูดกับกิเลส หรือก่าลังพูดกับผี เมื่อก่าลังพูดกับผี จึงไม่ควรจะโกรธ หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืน
ให้คิดว่าเป็นเวลาแสดงธรรม อย่าไปพูดโมโหโทโส อย่าไปดุเขา อย่ามีโทสะกลัดกลุ้มอยู่ในใจแล้วพูด
ออกไป และคิดให้ดีเสียก่อนว่าจะพูดอะไรกับใครคิดให้รอบคอบ ถ้าพูดออกไปมันเป็นการแสดงธรรม
จะส่าเร็จประโยชน์ คนฟังจะเชื่อและจะท่าตาม คนพูดก็ได้บุญ 

 
 

                                                           
๒๑๗ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๑๑๑-๑๑๒. 
๒๑๘ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๑๐๗. 
๒๑๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๘-๑๐๐. 



 
 

๖๕ 
 

๒.๒.๔.๓ วิธีระงับของความโกรธทางใจ 
ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้แสดงถึงวิธีระงับความโกรธทางใจไว้ ดังนี้ 
จะปฏิบัติวิธีไหนก็ให้เป็นไปเพ่ือเฉยได้ หรือหยุดได้ต่ออารมณ์ที่มากระทบทั้งนั้น จะ

ท่าวิปัสสนาแบบไหนก็ตาม ถ้าถูกต้องหรือไม่หลอกลวงกันแล้ว ก็จะต้องมาในรูปนี้รูปเดียวกัน คือใน
รูปที่อารมณ์ไม่ปรุงแต่งให้เกิดความรู้สึกว่าตัวกู-ของกูขึ้นมาได้ แล้วอันนี้มันไม่ยากที่จะท่าลายกิเลส
เพราะเม่ือเป็นอยู่อย่างนี้ ท่าได้อย่างนี้ มันท่าลายกิเลสของมันเอง มันฆ่ากิเลสอยู่ในตัวมันเอง๒๒๐ 

อารมณ์ทั้งหก คือรูป เสียง กลิ่น รส นี้มันเป็นมายา โดยหลักของ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา หรือว่าเราจะเห็นสุขเวทนาว่าเป็นของมายาอย่างนี้ก็ได้ ทั้งหมดจะเป็นได้อย่างนั้น ก็ต้องดูให้ดี 
หรือระมัดระวังให้ด ีมีสติสัมปชัญญะกันให้มาก ตรงขณะที่อารมณ์กระทบทางตา ทางหู ทางจมูก ทาง
ลิ้น ทางกาย นั่นเอง เหมือนที่พระพุทธเจ้าท่านก่าชับพระพาหิยะ ให้เห็นสักว่าเห็น ได้ยิน สักว่าได้ยิน 
อย่าให้ปรุงเวทนา หรือถ้าปรุงเป็นเวทนาแล้ว ก็อย่าให้ปรุงเป็นตัณหาก็ได้ ยังได้อีกทีหนึ่ง แล้วก็ไป
สนใจเรื่องว่างเรื่องวุ่นให้มากที่สุด๒๒๑ 

การที่จะไปเที่ยวยึดมั่นถือมั่นอะไร ว่าเป็นตัวเรา-ของเรา แล้วเกิดไฟขึ้นมาสิ่งนี้มัน
เป็นไฟเผาใจไม่ใช่ไฟไหม้มือ แต่บางทีมันก็เผาลึกเกินไปจนไม่รู้สึกว่าเป็นไฟหรือความเร่าร้อน ฉะนั้น
คนจึงจมอยู่ในกองไฟหรือในวัฏสงสารอันเป็นกองไฟที่เร่าร้อนอย่างยิ่ง ยิ่งกว่าเตาหลอมเหล็กอย่างนี้ 
ถ้าเรามองเห็นเช่นเดียวกับที่เด็กขย่าไฟ และไม่ยอมจับไฟต่อไปแล้ว มันก็เป็นไปตามทางนั้นได้ 
เพราะฉะนั้นพระพุทธเจ้าท่านจึงได้ตรัสอธิบายข้อนี้ไว้ว่า เมื่อเห็นโทษของความยึดมั่นถือมั่นเมื่อใด จิต
ก็จะคลายจากความยึดมั่นถือมั่นเมื่อนั้น๒๒๒ 

ในนิเทศของการปฏิบัติอานาปานสติ ตอน จิตตานุปัสสนาที่ว่า เพ่งดูจิตตามที่เป็น
จริงอย่างไรนั้น จึงมีตอนกล่าวถึงว่า ถ้าจิตมีราคะ ก็รู้ว่าจิตมีราคะ ถ้ารู้ว่าจิตมีโทสะ ก็รู้ว่าจิตมีโทสะ 
ถ้าจิตมีโมหะ ก็รู้ว่าจิตมีโมหะ จิตหดหู่ ก็รู้ว่าจิตหดหู่ จิตไม่หดหู่ ก็รู้ว่าจิตไม่หดหู่ จิตวิมุตติ ก็รู้ว่าจิต
วิมุตติ จิตไม่วิมุตติ ก็รู้ว่าจิตไม่วิมุตติ นี้คือความหมายของค่าว่า ว่าง หรือ ไม่ว่าง นั่นเองให้เราดูที่จิต
ของเราที่ก่าลังวิมุตต ิคือว่างจากสิ่งทั้งปวงอยู่ หรือว่าจิตของเราก่าลังถูกจับกุม ยึดถือสิ่งใดอยู่๒๒๓ 

ถ้าพิจารณาไปในทางเห็นแจ้ง ชนิดที่อาจจะถอนความยึดถือว่าเป็นตัวตนเสียได้แล้ว 
ต้องมีการวัดกันตรงที่ว่า ไม่เกิดความอยากอย่างใดอย่างหนึ่งในสิ่งเหล่านั้น คือไม่เกิดความรักหรือ
ความเกลียดในสิ่งเหล่านั้น จึงจะเรียกว่าเห็นแจ้งสิ่งทั้งปวง ว่าไม่ใช่ตัวตน ฉะนั้นการคิดเอาตามการใช้
เหตุผล จึงถอนตัวตนไม่ได้ การพิสูจน์กันตามทางเหตุผล หรือการคิดกันตามทางเหตุผล ก็พอที่จะท่า

                                                           
๒๒๐ พระธรรมโกศาจารย์, แก่นพุทธศาสน์, หน้า ๓๓. 
๒๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๒. 
๒๒๒ อ้างแล้ว, หน้า ๗๓. 
๒๒๓ อ้างแล้ว, หน้า ๙๕. 



 
 

๖๖ 
 

ให้เกิดความเชื่อว่าไม่ใช่ตัวตนได้ แต่มันก็เป็นเพียงแต่ความเชื่อ ไม่ใช่เป็นการรู้แจ้งชนิดที่จะตัดความ
ยึดถือว่าตัวตนได้อย่างเด็ดขาด  โดยเหตุนี้เอง จึงต้องศึกษาพิจารณากันตามหลักแห่งสิกขา ๓ 
ประการ จึงจะถึงขนาดท่ีถอนการยึดถือเป็นตัวตนในสิ่งทั้งปวงได้๒๒๔ 

ต้องเข้าใจค่าสรุปที่สั้นที่สุดของพุทธศาสนา หรือของไตรลักษณ์ ๓ ประการนั้น ให้
ชัดเจน พระบาลีนั้นมีอยู่ว่า สพฺเพ ธมฺมา นาล่ อภินิเวสาย แต่เป็นบาลีจ่ายากก็เอาแต่ค่าไทยๆ ก็แล้ว
กัน ซึ่งแปลว่า “ธรรมทั้งปวง ไม่ควรจะเข้าไปยึดถือเลย” ค่าว่า ธรรม หรือ สิ่งทั้งปวง ไม่ว่าอะไรๆ ไม่
ควรเข้าไปยึดถือเลยนี้ ก็คือไม่ควรเข้าไปยึดว่าเป็นตัวเป็นตน ว่าของตน ว่าดี ว่าชั่ว หรือกลาง ๆ ว่าน่า
เอา ไม่น่าเอา น่ารักหรือน่าชัง อย่างนี้เป็นต้น ถ้าเข้าไปมีความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นไปในทาง
พอใจก็ตาม ไม่พอใจก็ตาม เรียกว่าเข้าไปยึดถือในสิ่งนั้น ทั้งนี้ มิได้หมายความว่า ต้องเข้าไปกอบโกย
เอามาท่ีบ้านเป็นของของเราท่านองนี้ก็หามิได้ แม้เพียงแต่รู้สึกคิดนึกหรือความระลึกถึงเท่านั้น ก็ยังได้
ชื่อว่าเป็นการยึดถือในที่นี้ ถ้าหากไประลึกถึงด้วยความรัก ความพอใจ ความไม่พอใจ ความเป็นห่วง 
ความวิตกกังวล อะไรต่าง ๆ๒๒๕ 

เมื่อผู้ใดเป็นอยู่ด้วยการพยายามละกิเลส หรือสังโยชน์อยู่โดยปรกติแล้ว สิ่งที่เรียกว่า
อคติก็จะหมดก่าลังไปในตัว แม้ไม่ต้องคอยระมัดระวังก็เกิดขึ้นไม่ได้ มีขึ้นไม่ได้ เพราะได้อาศัยการที่
เราท่าในใจของเราอยู่เสมอถึงการละความเห็นแก่ตัว ละการลังเลในทางฝ่ายข้างดี ละการลังเลในการ
จะละความชั่ว ละการลังเลในการที่จะบ่าเพ็ญความดี เป็นผู้ที่ไม่มีความสงสัยในระเบียบปฏิบัติส่าหรับ
การบรรลุถึงความดีเป็นต้นและเป็นผู้ไม่งมงายไปตามความยึดถือต่าง ๆ ซึ่งไร้เหตุผล เมื่อเป็นเช่นนี้ 
การไม่เห็นแก่ตัวย่อมจะป้องกันฉันทาคติหรือโทสาคติได้ ความไม่งมงาย ย่อมจะป้องกันภยาคติ
ล่าเอียงเพราะกลัว หรือโมหาคติล่าเอียงเพราะความไม่รู้ความโง่เขลาได้ ดังนี้เป็นต้น๒๒๖ 

พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสว่า ถ้าไม่มีความคิด ไม่มีการประทุษร้าย ไม่เบียดเบียน 
ส่ารวมเป็นอย่างดีในสัตว์มีชีวิตทั้งหลายแล้ว ก็เป็นความสุขในโลก๒๒๗ พระพุทธเจ้าท่านตรัสรู้ทรงมี
ความรู้สึกในการตรัสรู้ รู้ว่าผลต่างๆ ที่เกิดขึ้นมาจากการตรัสรู้ จึงได้ตรัสข้อแรกว่า “วิเวกนี้เป็นสุข” 
และเดี๋ยวนี้ “ไม่เบียดเบียนก็ยังเป็นสุข”๒๒๘  

ขอให้อยู่กันด้วยความรู้สึกที่เป็น เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นพ้ืนฐาน 
เพราะว่าถ้าเรามีจิตใจอย่างนี้ เราจะมีความรู้สึกอย่างที่ว่ามาแล้ว คือเป็นสุข จะไม่รู้สึกกลัว จะไม่รู้สึก
ระแวงสงสัยอะไรที่จะเป็นเรื่องของความทุกข์ หยุด เย็น นิ่ง เงียบ สงบไปหมด เป็นความสุข แม้เราจะ

                                                           
๒๒๔ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์, หน้า ๑๔๗. 
๒๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๒. 
๒๒๖ อ้างแล้ว, หน้า ๓๑๒-๓๑๓. 
๒๒๗ พุทธทาสภิกขุ, ความสุขที่แท,้ หน้า ๖๘. 
๒๒๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๑-๗๒. 



 
 

๖๗ 
 

กลัว จะคิดว่าเขาเป็นศัตรูเราก็ไม่ควรท่าอะไรยิ่งไปกว่าที่เราจะท่าให้มันหมดความเป็นศัตรู ถ้าเขาร้าย
มาเราก็ไม่ร้ายตอบ นี่ตามหลักธรรมะถือว่ามันเลวกว่าสองเท่า คนที่ร้ายทีแรกนั้นเลวเท่าเดียวส่วน
เดียว คนโกรธตอบท่าร้ายตอบนี้เลวสองเท่าอย่างนี้มีค่ากล่าวอยู่ในพระบาลี ถ้าเราคิดดูให้ดีก็จะเห็น
จริง เรารู้อยู่แล้วว่าเขาโกรธ เรากลับโกรธไปอีกมันก็เลยเรียกว่าเราเป็นผู้ไม่จัดการเสียให้ถูก เมื่อเห็น
ว่าเขาโกรธหัวเสียหรือว่ามันขุ่นข้องแล้วเราก็พยายามดับความโกรธของเขาอย่าไปโกรธตอบ๒๒๙ 

ส่าหรับความโกรธนี่ มีเรื่องที่พระพุทธเจ้า ท่านได้ตรัสไว้เป็นพิเศษ แต่ว่าตรัสไว้
ส่าหรับภิกษุ เพ่งเล็งภิกษุเป็นส่วนใหญ่ ภิกษุมีความโกรธแล้วก็ใช้ไม่ได้คล้าย ๆ กับว่าชาวบ้านนี่ยัง
ได้รับความยกเว้นหรือให้อภัยบ้าง เพราะว่าเป็นชาวบ้าน แต่ถ้าจะเอาระดับที่เป็นสัตบุรุษกันแล้ว ควร
จะถือว่า ทั้งบรรพชิต ทั้งฆราวาส ทั้งชาวบ้าน ทั้งชาววัด ก็ไม่ควรจะโกรธเหมือนกัน๒๓๐ 

กีฬาที่ถูกต้องเป็นเรื่องแสดงน้่าใจกว้าง เป็นแบบของโพธิสัตว์ เดี๋ยวนี้ในสนามกีฬา
เรา ไม่เห็นลักษณะของโพธิสัตว์ เห็นแต่ลักษณะของสิงสาราสัตว์ ฉะนั้น การกีฬาก่าลังมืด เรา (ควร) 
มีกีฬาที่เป็นเพียงเพ่ือฝึกน้่าใจความเป็นนักกีฬา เป็นศีลธรรมชนิดหนึ่ง ความมีน้่าใจกว้าง ไม่โกรธง่าย 
ให้อภัยได้ง่าย มีจิตใจปรกติ นี้เป็นศีลธรรมชนิดหนึ่ง๒๓๑ 

ขันติขจัดความโกรธ สิ่งแรกที่จะต้องนึกถึงในเรื่องนี้ก็คือ ธรรม ธรรมะที่ชื่อว่า ขันติ 
ขันติหรือขันตี แปลว่า ความอดกลั้นขันตีนี้แปลว่าความอดกลั้น ความอดได้ รอได้ คอยได้ ความอด
กลั้น ถ้าดูอย่างอย่างชั้นผิวเผินก็เห็นได้เหมือนกันว่า เพราะอดกลั้นไม่ได้จึงโกรธ ถ้าอดกลั้นเสียได้ก็ไม่
โกรธ ความโกรธเกิดโดยที่ไม่อดกลั้น คือเกิดจากความไม่มีขันตี ฉะนั้นสิ่งที่จะมารบสู้กับความโกรธนี้ 
ข้อแรกที่ต้องนึกถึงก็คือ ขันตี ความอดกลั้น มีบาลีก็ ขนฺตี สาหล วารณา - ขันตีเป็นเครื่องห้ามความ
ผลุนผลัน ในที่นี้ก็หมายถึงความโกรธ ฉะนั้นฝึกอดกลั้นไว้ให้เป็นนิสัยมากขึ้น ๆ ก็จะท่าให้โกรธยากข้ึน 

โกรธเฉย ๆ หมายถึงโกรธทีแรก ทีนี้โกรธตอบนั้นคือเมื่อมีผู้อ่ืนโกรธมาแล้ว ตัวเองก็
โกรธตอบ ให้หนักยิ่งขึ้นไปอีก เมื่อไม่มีขันติ ก็มีทั้งโกรธ และโกรธตอบ ทีนี้นิสัยของความโกรธมันเคย
ชิน แล้วมันก็เลยไม่ต้องนึกถึงขันตี พอมีอะไรแปลกเข้ามามันก็โกรธแล้ว มีอะไรแสบหูมันก็โกรธแล้ว 
บางทีมันก็คิดไว้ส่าหรับจะโกรธล่วงหน้าด้วยซ้่าไป กับบุคคลนั้น มันเตรียมพร้อมแล้วส่าหรับที่จะโกรธ 
พอสักว่าเห็นหน้า สักว่าได้ยินเสียงก็จะโกรธ ถ้าในระหว่างบวช ฝึกหัดเรื่องขันตีกันให้สุดความสามารถ 
จะมีประโยชน์มาก คือมันจะเปลี่ยนนิสัย แล้วก็จะติดไปใช้ที่บ้านที่เป็นฆราวาสได้ 

ทมะขจัดความโกรธ ทมะการบังคับตัวเอง ก็นึกถึง ปัญญา คือ ความรู้อย่างพอตัว ใน
กรณีนั้น ๆ มีบาลีที่กล่าวไว้ว่า ตัดความโกรธด้วยทมะ ตัดความโกรธด้วยปัญญา ฟังไม่ดีก็จะฟังออกไป
ว่า ทมะกับปัญญานี่เหมือนกัน มีรูปประโยคเหมือนกัน  

                                                           
๒๒๙ อ้างแล้ว, หน้า ๗๙-๘๐. 
๒๓๐ อ้างแล้ว, หน้า ๘๐-๘๑. 
๒๓๑ อรุณ แสงทอง, ธรรมวาทะของท่านพุทธทาส, หน้า ๗๒. 



 
 

๖๘ 
 

- โกธ่ ทเมน อุจฺฉินฺเท = จงตัดความโกรธด้วยทมะ 
- โกธ่ ปญญาย อุจฺฉินฺเท = จงตัดความโกระด้วยปัญญา 

ทมะตัดในระยะต้น ปัญญาตัดในระยะถัดมา หรือตลอดกาล ทมะ คือบังคับตัวเอง 
ซึ่งเห็นได้ว่าตรงกับค่าท่ีพูดกันทั่วโลกว่า Self control ที่ควบคุมตัวเองไว้ได้ บังคับตัวเองไว้ได้ในภาษา
บาลีเรียก ทมะ คือ การบังคับตัวเอง นี่จะตัดความโกรธในระยะต้น คือบังคับจิตไว้ได้ ไม่ให้ความโกรธ
พลุ่งออกมา ก็เป็นการตัดในระยะต้น 

ปัญญาขจัดความโกรธ ถ้าว่าตัดด้วยปัญญาตัดในระยะยาว ในลักษณะที่เรียกว่า ขุด
ราก ขุดรากเหง้าไปท่าลาย ฉะนั้นปัญญานี่จึงตัดได้ลึกซึ้งกว่า หรือตลอดกาลไปเลย แต่ก็ยังต้องอาศัย
อุปกรณ์อันอื่น ที่จะน่าเอาปัญญามาให้ทันแก่เวลา ฉะนั้นเลยเนื่องกันอยู่กับ สติ ระลึกได้ทันท่วงที ท่า
ให้เกิดการบังคับตัวเอง แล้ววิชาความรู้ในการตัดความโกรธนั้นก็ท่างาน เต็มที่ ให้มันสัมพันธ์กัน
ระหว่างสิ่งทั้ง ๓ นี้ คือ ทมะ ปัญญา และสติ แต่ตัวที่มีค่ามากหรือน่าดูที่สุดก็คือตัวปัญญา คือตัวรู้ 
รอบรู้ไปในสิ่งที่ควรจะรู้ ฉะนั้นปัญญาในกรณีเรื่องความโกรธนี้ก็คือ รู้เรื่องความโกรธนั่นอย่างครบถ้วน 
นี่ปัญญา 

สติ ขจัดความโกรธ พอมีเรื่องให้กระทบกระทั่งหรือสะดุด แล้วสติ ก็มาระลึกได้ว่า นี้
มันจะโกรธ นี้มันเรื่องโกรธ แล้ว ทมะ ก็ตามมา คือบังคับตัวเองไว้ แล้วก็ ปัญญา ใช้ความรู้ที่จะตัด
เรื่องราวนั้นเสีย แล้วตัดความโกรธได้ด้วยปัญญาโดยแท้จริง ตัดในระยะเริ่มแรกด้วยทมะ ก็ใช้สตินี่เป็น
สื่อ แล้วต่อไปสติมันก็ท่าหน้าที่อย่างอ่ืนอีก ที่คุ้มกันอย่างอ่ืนอีก จ่าค่าว่า สติ เอาไว้ ว่าเป็นสิ่งที่มีค่า
มากที่สุด ในความหมายที่ว่าเป็นเครื่องคุ้มกัน ไม่มีอะไรจะเป็นเครื่องคุ้มกันมากเท่ากับสติ  ฉะนั้นจะ
คุ้มกันความโกรธ ป้องกันความโกรธ ก็คือสติ หรือจะคุ้มกันอะไรก็ตามใจ กระแสแห่งกิเลสตัวไหน ชื่อ
ไหน ก็ตาม จะต้องป้องกันด้วยสติทั้งนั้น 

ความโกรธนี้เป็นกิเลสตัวหนึ่ง กระแสแห่งกิเลสตัวนี้ จะกั้นได้ด้วยสติ จะกั้นไม่ให้มา 
หรือมาแล้วก็จะกั้นไม่ให้ไปต่อไปนี้ มันก็เป็นเรื่องกั้นด้วยสติทั้งนั้น ฉะนั้นใช้ให้มันสัมพันธ์กันให้ดี 
เพราะธรรมะนี้ต้องการการสัมพันธ์กันอย่างเพียงพอ ทมะ ปัญญา สติ สติ ระลึกได้ ทมะ บังคับตัวเอง
ให้หยุดไว้ก่อน แล้วปัญญาก็ท่าหน้าที่แผ้วถางไป ฉะนั้น นิสสรณะ อุบายเครื่องออกไปเสียจากความ
โกรธนี่ก็มีสติก่อน แล้วก็มี ทมะ บังคับตนให้ได้แล้วก็มี ปัญญา มาฟาดฟันลงไปให้สิ้นไป ให้สูญไป สติ
นี้มีความหมายกว้าง แล้วความหมายใหญ่ของสติคือป้องกัน แล้วก็มีค่าที่คล้ายกัน แล้วก็มาช่วย
สนับสนุนกันเช่นค่าว่า สังวาส่วร สังวร สังวรมีหลายชนิด สติสังวรนี้ส่าคัญที่สุด ให้ทุกคนมีการสังวร
ด้วยสติ มีสติเป็นเครื่องสังวร 

สังวร ขจัดความโกรธ ค่าว่า สังวร มีความหมายคล้าย ๆ กันคือป้องกัน ส่วร ป้องกัน 
หรือแวดล้อมไว้อย่างดี สังวร สังวรด้วยสติ เอาสติมาเป็นเครื่องแวดล้อมไว้ให้ดี ตลอดเวลาก็ให้มีการ
สังวรด้วยสติ คือมีสติรู้สึกตัวอยู่ทุกอิริยาบถ ก็มีสติสังวร 



 
 

๖๙ 
 

สัจจาธิษฐาน ขจัดความโกรธ มีธรรมะชื่อว่า สัจจะ หรือ อธิษฐานะ สัจจาธิษฐานนี้ 
จะสร้างความเข้มข้นของสติ ของทมะ ที่จ่าเป็นให้เข้มข้นขึ้นมา คืออธิษฐานจิตให้มีสัจจะที่จะท่าอย่าง
นั้น เป็นสัจจะตัวเดียวกับในฆราวาสธรรม สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ สัจจะตัวนั้นแหละคือความจริงลง
ไปในสิ่งที่จะกระท่า, อธิษฐาน แปลว่า ตั้งมั่น มีสัจจาธิษฐาน ก็ตั้งจิตด้วยสัจจะมั่นลงไปในการที่จะท่า 
ในการที่จะประพฤติการละข้อนี้ 

จาคะ ขจัดความโกรธ ทีนี้ไปไกลไปอีก ให้มันปลอดภัยอีก ก็จะต้องนึกถึงธรรมะอีก
ชื่อหนึ่ง ที่มีประโยชน์มาก เรียกว่า จาคะ แปลว่าสละ ตัวหนังสือแปลว่าสละ แต่เรารู้จักจาคะกันแต่ใน
เรื่องการให้ทาน ที่จริงจาคะนี้ในชั้นสูงหมายถึงสละกิเลสออกไป ฉะนั้นจาคะในกรณีอย่างนี้ หมายถึง
สละกิเลสตามโอกาสที่ต้องสละ ถ้าปล่อยไว้มันก็กดดัน ๆ อัดตัวหนักเข้า ๆ มันก็ท่าลาย มันก็ระเบิด 

จาคะนี้เหมือนกับรูรั่ว หรือลิ้นวาว ที่เขาท่าไว้ส่าหรับรั่วได้โดยอัตโนมัติ อย่าให้มันถึง
ขนาดกดดัน ก็ฝึกหัดสละนี่อยู่เสมอ ท่าอยู่เสมอ หรือว่าจะสละด้วยวิธีใดก็ตาม ท่าอยู่เสมอ แม้ที่สุดแต่
จะให้มี สติ มีปัญญารู้สึกตัวอยู่เสมอ มันก็เหมือนกับว่าสละอยู่เสมอ เปิดรูรั่วให้สิ่งเลวร้ายนี้รั่วไหล
ออกไปเรื่อย ๆ อยู่เสมอ ตั้งขึ้นไม่ติดในสันดานของบุคคลนั้น ฉะนั้น เราทุกคน จะต้องมีจาคะ ใน
ความหมายนี้อยู่ ยิ่งกว่าจาคะในความหมายที่ว่าให้ของให้อะไร แล้วก็ท่าอยู่ทุกเวลา รูรั่วที่ระบายกิเลส
ออกต้องท่าอยู่ทุกเวลา ถ้าฉลาดจริง จะท่าได้ทุกเวลาจริงเหมือนกัน จะไปอ่านหนังสือพิมพ์ก็เถอะ มัน
ก็จะเหมือนกับจะมีรูรั่วได้เหมือนกัน คือมันท่าให้เกิดความรู้ชนิดที่ท่าลายกิเลสนั้นนิดหนึ่งเสมอไป 
แล้วยิ่งไปนั่งภาวนาก่าหนดกัมมัฏฐานอะไรอยู่ มันก็ยิ่งเป็นรูรั่ว ที่ใหญ่ยิ่งขึ้นไปอีก ให้มันไหลรั่วไปเสีย
มาก ๆ ให้มันไม่เหลือค้างอยู่ได้ ให้มีชีวิตอยู่ด้วยการเปิดรูรั่ว ให้ความชั่วไหลออกไปจากสันดาน อยู่ทั้ง
วันทั้งคืน 

หิริโอตตัปะ ขจัดความโกรธ ถ้ามีสติปัญญาแล้ว จะดึงธรรมะมาใช้ได้หมด แต่นี้เราจะ
เอาเท่าท่ีว่ามันเนื่อง ๆ กันอยู่ ธรรมะเหล่านี้ก็เช่น หิริ โอตตัปปะ หิริ คือ ความละอายแก่ใจของตัวเอง 
โอตตัปปะ คือ ความกลัวด้วยความรู้สึกผิดชอบของตนเอง ถ้าหิริและโอตตัปปะมีในเรื่องนั้น ๆ แล้ว  
ก็โกรธไม่ได้ จงเสียใจให้มาก ละอายให้มาก ถ้าว่าโกรธเมื่อไร ก็เป็นการสูญเสียความเป็นพระ คือไม่มี
หิริและโอตตัปปะ ถ้ามีหิริและโอตตัปปะก็โกรธไม่ได้ ฉะนั้นจงสร้าง ฐานรากอันมั่นคง คือหิริและ
โอตตัปปะ จะมีประโยชน์ทั่วไปในทุกกรณี เรื่องมีศีล มีอะไรต่าง ๆ อีกมากมาย จะมีรากฐานอยู่ที่หิริ
และโอตตัปปะ ละอายแก่ความชั่ว แก่ใจเอง กลัวต่อความชั่วด้วยเหตุผลของตนเอง นึกถึงหิริและ
โอตตัปปะ ในฐานะที่เป็นพ้ืนฐาน เป็นรากฐาน อยู่ตลอดเวลา ก็จะป้องกันความโกรธอย่างยิ่ง แม้โกรธ
ขึ้นมามันก็สะดุ้ง แล้วมันก็สลัดออกไปทันทีได้ 

กัมมัสสกตาญาณ ขจัดความโกรธ กัมมัสสกตา คือ ความที่สัตว์มีผลกรรมเป็นของตน 
ท่ากรรมใดไว้จักได้รับผลแห่งกรรมนั้น บทอภิณหปัจจเวกขณ์ ที่สวดกันอยู่ทุกเย็น เรียก กัมมัสสกตา 
คือความจริงที่ว่า สัตว์จะต้องมีผลแห่งกรรมเป็นของตน พอเรานึกถึงข้อนี้ ก็จะนึกได้ต่อไปว่า ความ



 
 

๗๐ 
 

โกรธก็เป็นกรรมอันหนึ่ง เมื่อเราจะต้องได้รับผลแห่งกรรมนี้เป็นแน่นอนก็ท่าให้กลัว ช่วยให้มี
หิริโอตตัปปะได้ 

มรณานุสสติ ขจัดความโกรธ ทีนี้จะต้องไปนึกถึงความตาย เรียกว่า มรณสติ หรือ 
มรณานุสสติ การระลึกถึงความตายนี้ ช่วยให้ข้อที่ให้เสียสละบางอย่าง ให้ยินยอมบางอย่าง ให้อะไร
บางอย่างได้ง่าย คนโง่เท่านั้นที่ว่านึกถึงความตายแล้วก็ท้อแท้ ท่าอะไรไม่ได้  เพราะฉะนั้น อาจจะ
บังคับให้เราท่าสิ่งที่เป็นประโยชน์ไปจนวินาทีสุดท้ายก็ได้ เมื่อมันมีความรู้สึกอย่างนี้หรือปลงใจลงไป
อย่างนี้ มันก็แสวงหาโอกาส หาลู่ทางที่จะท่าประโยชน์แก่โลก หรือแก่ส่วนรวม กระทั่งวินาทีสุดท้าย 
หรือกระท่ังค่าพูดค่าสุดท้ายที่จะพูดได้ หรือด้วยกิริยาอาการที่ดีที่สุด คือตายให้ดีที่สุดให้เขาดู แล้วก็มี
ประโยชน์แก่คนเหล่านั้นที่ได้เห็น นี้ก็เรียกว่า ท่าประโยชน์ถึงวินาทีสุดท้ายได้ การระลึกถึงความตาย
ต้องเป็นอย่างนี้ จึงจะถูกต้องตามแบบฉบับ ถ้าระลึกถูกต้องอย่างนี้  จะป้องกันความโกรธได้อย่าง
มหาศาล 

อัปปมัญญาเมตตา ขจัดความโกรธ ธรรมะที่เรียกชื่อว่า อัปปมัญญา เมตตา เมตตา 
แปลว่าเมตตาคือความเป็นมิตร ความหวังดี อัปปมัญญาไม่มีประมาณ ไม่มีขอบเขต ความรักความ
เมตตาที่ไม่มีมีขอบเขต ไม่มีประมาณ ค่านี้เป็นค่าเก่า ก่อนพระพุทธเจ้า ก่อนพุทธกาล เป็นใจความ
ส่าคัญของนักบวชทั้งหลาย ที่ออกจากบ้านเรือนไปบวช จะมีธรรมะข้อนี้เป็นธรรมทั้งหมด แม้ว่าเขาจะ
ไม่รู้เรื่องมรรค ผล นิพพาน อะไรกันก่อน ในสมัยโน้นนะก็มีอันนี้ ที่ว่าตายแล้วจะได้ไปพรหมโลกนั่น
แหละ ออกจากบ้านเรือน ไปอยู่ในป่าดง พิจารณาอยู่แต่ความที่สัตว์ทั้งหลายควรจะเมตตาต่อกัน 
กระทั่งจิตเมตตาต่อสัตว์ทั้งหลายแล้วกระท่าด้วย ฉะนั้นจึงไม่เบียดเบียนสิ่งที่มีชีวิต ตั้งจิตเมตตาอยู่
ตลอดเวลา ตายแล้วไปพรหมโลก ถือว่าที่นั่นเป็น นิพพาน ส่าหรับคนที่ถือลัทธิอย่างนั้น สรุปกันได้ว่า 
ไม่มีอะไรดีกว่าที่เราจะรักกัน คือดีกว่าที่จะเกลียดกัน ดีกว่าที่จะไม่รักกัน หรือเฉย ๆ ต่อกัน  ในโลกนี้
ก่าลังขาดเมตตาอย่างยิ่ง แล้วกลับดูถูกเรื่องของเมตตา ความรู้สึกเมตตาตามแบบโบราณดึกด่าบรรพ์ 
คือเมตตาไมมีขอบเขต มีบทเรียนส่าหรับฝึกเมตตาไปตั้งแต่ว่า ไม่ตบยุง ไม่ฆ่ามด ไม่อะไรท่านองนี้ นี้
มันเป็นรากฐานของเมตตา แล้วก็เรื่อย ๆ ไป ถ้ามันฆ่ายุงไม่ได้ มันก็ฆ่าคนไม่ได้ มันเป็นอย่างนี้ ธรรมะ
ที่จะช่วยโลกให้รอดได้คือเมตตา ไม่ใช่ความเห็นแก่ตัวแล้วท่าลายผู้อ่ืนโดยไม่รับผิดชอบอะไร๒๓๒ 

  จากข้อมูลเบื้องต้นจะเห็นได้ว่า ท่านพุทธทาส ได้น่าเอาหลักธรรมหลากหลายมา
ระงับความโกรธ โดยจ่าเป็นกลุ่มส่าหรับเป็นเครื่องมือระงับความโกรธตั้งแต่ระงับเบื้องต้นไปจนถึง
ระงับโดยเด็ดขาดเริ่มจาก ขันตี, ทมะ, ปัญญา, สติ, สังวร, สัจจาธิษฐาน, จาคะ, หิริโอตตัปปะ, 
กัมมัสสกตา, มรณัสสติ, อัปปมัญญาเมตตา โดยท่านพุทธทาส เรียกกลุ่มธรรมะเหล่านี้ว่า ยุ้งฉาง
ส่าหรับเก็บความโกรธ โดยไม่ทิ้งหลักที่มีอยู่ เพียงแต่มาท่าให้เห็นง่ายขึ้น จัดเป็นกลุ่มขึ้นมาอย่างนี้  
ส่าหรับจะเก็บความโกรธ ไม่ให้ออกมาอาละวาดท่าอันตรายตนเองและผู้อ่ืน แล้วก็ไม่ให้อาหารความ
                                                           

๒๓๒ พุทธทาสภิกขุ, เก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, หน้า ๓๖-๕๖. 



 
 

๗๑ 
 

โกรธกิน ความโกรธก็จะค่อย ๆ เน่าสูญสิ้นไป เรียกว่า เก็บความโกรธไว้ในยุ้งฉาง เพราะว่าความโกรธ
ยังมี แต่ไม่ให้ออกมาอาละวาด จนกว่าจะหมดสิ้นไปด้วยการหมดเหตุหมดปัจจัยของความโกรธ 

๒.๒.๕ สรุป 
วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ พุทธทาส ภิกขุ 

(๑) ความโกรธเป็นกิเลสที่ละได้ยาก เป็นเหมือนไฟ เป็นอวิชชา เป็นความเห็นแก่ตัว 
เป็นความยึดมั่นถือมันในตัวเราของเรา เป็นต้น โดยสรุปแล้วความโกรธคือ อวิชชา ความไม่รู้ในสิ่งที่
ควรรู้ เป็นกิเลสที่ท่าให้สัตว์โลกเป็นทุกข์ ไม่เป็นไปเพื่อความหลุดพ้น   

(๒) ลักษณะของความโกรธ 
๒.๑)ลักษณะของความโกรธทางกาย คนที่มีนิสัยตามใจตัวเอง ปล่อยตัวไปตาม

ความเคยชินท่าให้ชอบโกรธจนเป็นนิสัยกลายเป็นคนที่โกรธเก่ง เป็นศัตรูอันเลวร้ายที่กัดกินอยู่ใน
ภายใน การที่ชอบปล่อยไปตามอารมณ์ อยากโกรธใครก็โกรธ อยากจะตีใครก็ตี อยากจะด่าใครก็ด่า 
ถ้ามีเรื่องอะไรมาให้โกรธ ให้หงุดหงิดแล้วก็จะออกมาเป็นค่ากล่าวที่ล้วนแต่ไม่น่าฟังทั้งนั้น ถ้าในใจ
หงุดหงิด ปากก็พูดออกมาไม่น่าฟัง มือไม้สั่น ขว้างปาข้าวของไปตามอารมณ์นั้น ลักษณะคล้ายยักษ์ 
มาร หรือสัตว์นรก เมื่อความโกรธเกิดขึ้น 

๒.๒) ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อความโกรธเกิดขึ้นก็จะเบียดเบียนกัน
ทางวาจา ถ้าทั้งสองฝ่ายโกรธเหมือนกันก็เปรียบเหมือนผีพูดกับผี ท่าให้พูดกันไม่รู้เรื่อง เกิดการ
ทะเลาะวิวาทกัน แม้ไม่ทะเลาะกันด้วยปาก ก็ทะเลาะกันด้วยใจอย่างร้ายแรง 

๒.๓) ลักษณะของความโกรธทางใจ อันดับแรก โกรธในอัตราน้อยๆ เราจะ
เรียกว่า ขัดใจ เช่น หงุดหงิด กระทบกระทั่งแห่งจิต เป็นความโกรธในอันดับน้อย ที่เรียกในบาลีว่า 
ปฏิฆะ อันดับที่สอง คือ โกรธ โกรธเต็มความหมาย คือบันดาลโทสะ งุ่นง่าน เรียกตามบาลีว่า โกธะ 
อันดับที่สาม คือ ผูกโกรธ ผูกโกรธไว้ความอาฆาต ความพยาบาทจองเวร เรียกว่า อุปนาหะ อุปนาหะ 
คือผูกโกรธไว้ หรือ เวระ จองเวร ทั้ง ๓ อย่างนี้คือความโกรธในลักษณะที่ต่างกัน โกรธไม่มาก และ
โกรธสมบูรณ์ จนกระทั่งโกรธโดยผูกไว้ รักษาไว้ ค่าว่า ปฏิฆะ หมายถึงหงุดหงิดขัดใจ ค่าว่า โกธะ คือ
โกรธโดยสมบูรณ์ ค่าว่า โทสะ แปลว่าประทุษร้าย เมื่อโกรธแล้วก็ไปประทุษร้ายอีกที ถ้าจะเอาแต่
ความโกรธ ไม่ประทุษร้ายผู้อ่ืน อุปนาหะ ก็ผูกอาฆาตไว้ ในชีวิตประจ่าวัน ยิ่งอยู่ที่บ้าน ที่ออฟฟิศ     
ที่ท่างาน เนื่องกันหลายคน ย่อมจะมีสิ่งเหล่านี้ คือ หงุดหงิด กระทบกระท่ังเป็นปฏิฆะจะมีได้มากที่สุด 

(๓) โทษของความโกรธ 
๓.๑) โทษของความโกรธทางกาย ความโกรธท่าให้เป็นทุกข์ พอโกรธก็พร้อมที่จะ

สลัดความดี สลัดสิ่งที่เป็นกุศล ยอมเลวยอมตาย ยอมวินาศเพ่ือสนองความโกรธ เมื่อโกรธก็ต้องการ
จะประทุษร้าย จะท่าชั่ว สิ่งที่ท่ายากก็จะกลายเป็นสิ่งที่ท่าง่าย เช่น ฆ่ามารดาได้ หนฺติ กุทฺโธ สมาตร่ 
(คนโกรธย่อมฆ่ามารดาของตน) 



 
 

๗๒ 
 

๓.๒) โทษของความโกรธทางวาจา ผู้ที่มีความรู้สึกยกตัวยกตนนั้นจะเป็นขณะที่มี
กิเลสเต็มที่ มีความโลภ ความโกรธ ความหลงอยู่เต็มที่ จะเป็นผู้ที่ไม่สงบปากสงบค่า กลายเป็นผู้ที่พูด
มากไปเพื่อสนองกิเลสตนเอง ถ้าถูกขัดใจก็จะโกรธและด่าทอ ประชดประชัน จนเกิดการทะเลาะวิวาท
กันได้ 

๓.๓) โทษของความโกรธทางใจ พอโกรธขึ้นมา ศาสตร์ทั้งหลายก็กลายเป็นมิใช่
ศาสตร์ ก็น่ามาซึ่งเคราะห์ร้ายและกลี เช่น โกรธแล้วสลัดความดี เอาความโกรธไว้ ไม่เห็นแก่ความดี 
กระทั่งฆ่ามารดาก็ได้ ไม่เห็นอรรถ ไม่เห็นธรรม ความเลวที่ท่ายากจะกลายเป็นสิ่งที่ท่าง่าย เป็น
อันตรายที่น่ากลัวของสิ่งที่เรียกว่าความโกรธ 

(๔) วิธีระงับความโกรธ 
๔.๑) วิธีระงับของความโกรธทางกาย ให้มีสติในทุกอิริยาบถ ถือว่าเป็นการปฏิบัติ

ธรรมทุกอิริยาบถ ให้มีความสุขใจในการท่างาน เป็นการฝึกฝนตนเองในการที่จะท่าอะไรลงไปแต่ด้วย
อ่านาจของสติปัญญา โดยไม่ท่าไปด้วยอ่านาจกิเลสตัณหา ให้ท่าไปด้วยความรู้สึกผิดชอบชั่วดี การไม่
เบียดเบียน พยาบาทปองร้าย ริษยากัน ทั้งทางกาย ทางวาจา และทางจิต คือมีเมตตาปรานี ไม่เหยียด
หยาม ดูหมิ่นกัน สมัครสมานสามัคคีกัน มีความประพฤติและความคิดเห็นไม่ขัดแย้งกัน มีความ
กตัญญูกตเวที โดยถือว่าสัตว์ทั้งปวงที่อยู่ร่วมโลกกันล้วนแต่เป็นเพื่อนเกิดแก่เจ็บตายด้วยกัน ทั้งมนุษย์
และเดรัจฉานต่างมีบุญคุณท่ีสัมพันธ์กัน 

๔.๒) วิธีระงับของความโกรธทางวาจา ให้นิ่งเสีย ไม่โกรธ ไม่โต้ตอบอะไร นั่นคือ
ชนะในภาษาธรรม แพ้เป็นพระ คือผู้ชนะมาร เมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนมุ่งร้ายต่อเรา หรือคนดื้ อดึง 
คนบิดพลิ้ว ให้คิดว่าเราก่าลังพูดกับกิเลสของเขา ไม่ได้พูดกับคน คือก่าลังพูดกับกิเลส หรือก่าลังพูด
กับผี เมื่อก่าลังพูดกับผี จึงไม่ควรจะโกรธ หากจะพูดอะไรกับคนอ่ืนให้คิดว่าเป็นเวลาแสดงธรรม อย่า
ไปพูดโมโหโทโส อย่าไปดุเขา อย่ามีโทสะกลัดกลุ้มอยู่ในใจแล้วพูดออกไป และคิดให้ดีเสียก่อนว่าจะ
พูดอะไรกับใครคิดให้รอบคอบ ถ้าพูดออกไปมันเป็นการแสดงธรรมจะส่าเร็จประโยชน์ คนฟังจะเชื่อ
และจะท่าตาม คนพูดก็ได้บุญ 

๔.๓) วิธีระงับของความโกรธทางใจ น่าเอาหลักธรรมหลากหลายมาระงับความ
โกรธ โดยจ่าเป็นกลุ่มส่าหรับเป็นเครื่องมือระงับความโกรธตั้งแต่ระงับเบื้องต้นไปจนถึงระงับโดย
เด็ดขาดเริ่มจาก ขันตี, ทมะ, ปัญญา, สติ, สังวร, สัจจาธิษฐาน, จาคะ, หิริโอตตัปปะ, กัมมัสสกตา, 
มรณัสสติ, อัปปมัญญาเมตตา โดยท่านพุทธทาส เรียกกลุ่มธรรมะเหล่านี้ว่า ยุ้งฉางส่าหรับเก็บความ
โกรธ โดยไม่ทิ้งหลักที่มีอยู่ เพียงแต่มาท่าให้เห็นง่ายขึ้น จัดเป็นกลุ่มขึ้นมาอย่างนี้ ส่าหรับจะเก็บความ
โกรธ ไม่ให้ออกมาอาละวาดท่าอันตรายตนเองและผู้อ่ืน แล้วก็ไม่ให้อาหารความโกรธกิน ความโกรธก็
จะค่อย ๆ เน่าสูญสิ้นไป เรียกว่า เก็บความโกรธไว้ในยุ้งฉาง เพราะว่าความโกรธยังมี แต่ไม่ให้ออกมา
อาละวาด จนกว่าจะหมดสิ้นไปด้วยการหมดเหตุหมดปัจจัยของความโกรธ 



 
 

๗๓ 
 

สรุป ความโกรธเป็นกิเลสที่ละได้ยาก เป็นเหมือนไฟ เป็นอวิชชา เมื่อโกรธจะแสดงลักษณะ
ออกมาทางกายการที่ชอบปล่อยไปตามอารมณ์อยากโกรธใครก็โกรธ อยากจะตีใครก็ตี เบียดเบียนกัน
ทางวาจา ด้านจิตใจก็ผูกพยาบาท เกิดโทษทางด้านร่างกายเจ็บป่วยง่าย บาดเจ็บจากการทะเลาะ
วิวาท โทษด้านวาจาคือ ท่าให้ค่าพูดไม่มีความน่าเชื่อถือ โทษด้านจิตใจท่าให้จิตใจเป็นทุกข์ ไม่มี
ความสุข ต้องระงับความโกรธด้วยการมีศีลควบคุมร่างกาย มีธรรมะเพ่ือควบคุมทางวาจาและให้ใช้สติ
และปัญญาเพ่ือควบคุมจิตใจ 

 
๒.๓ วิธีการระงับความโกรธตามทัศนะของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) 

๒.๓.๑ ความหมายของความโกรธ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของความโกรธ ดังนี้ 
โกธะ ความโกรธ หมายถึง เคือง, ขุ่นเคือง๒๓๓ 
โทสะ คือ ความคิดประทุษร้าย (ข้อ ๒ ในอกุศลมูล ๓) โทสจริต หมายถึง คนมีพ้ืนนิสัย

หนักในโทสะ หงุดหงิด โกรธง่าย แก้ด้วยเจริญเมตตา (ข้อ ๒ ในจริต ๖) โทสาคติ หมายถึง ล่าเอียง
เพราะไม่ชอบกัน, ล่าเอียงเพราะชัง (ข้อ ๒ ในอคติ ๔)๒๓๔ 

ผู้มักโกรธ พอโกรธขึ้นมาแล้วก็ด้องท่าอะไรรุนแรงออกไป ท่าให้ เกิดความเสียหาย ถ้าท่า
อะไรไม่ได้ก็หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจตัวเอง ในเวลานั้นเมตตาหลบหาย ไม่รู้ว่าไปซ่อนตัวอยู่ที่ไหน   
ไม่ยอมปรากฏให้เห็นส่วนความโกรธ ทั้งที่ไม่ต้องการแต่ก็ไม่ยอม หนีไป บางทีจนปัญญา ไม่รู้จะขับไล่
หรือก่าจัดให้หมดไปได้อย่างไร๒๓๕ ความโกรธมีแต่ท่าให้เกิดความเสียหายและ ความพินาศ ไม่มีผลดี
อะไรเลย จึงควรฆ่ามันทิ้งเสีย อย่าเก็บเอาไว้เลย๒๓๖ 

ความโกรธ คือ การสร้างทุกข์ให้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู  คนโกรธ 
จะสร้างความเสื่อม พินาศให้แก่ตัวเองได้ตั้งหลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องท่าอะไรให้ ล่าบากก็ไ ด้สมใจ
ของเขา ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่เจ้าตั้งใจรักษา เจ้ากลับไปพะนอ
ความ โกรธนั้นไว้ ถามหน่อยเถอะ ใครจะเซ่อเหมือนเจ้า๒๓๗ 

                                                           
๒๓๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ 

๑๖, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ่ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๒๙. 
๒๓๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๙. 
๒๓๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ ,  พิมพ์ครั้งที่  ๑๑๙, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพ์สวย จ่ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๔. 
๒๓๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗. 
๒๓๗ อ้างแล้ว, หน้า ๑๐-๑๑. 



 
 

๗๔ 
 

ความโกรธ หมายถึง อกุศลธรรม เช่น กามฉันท์-ความอยากได้ ใคร่เอา พยาบาท-ความคิด
ร้าย ขัดเคือง หรือแค้นใจ ถีนมิทธะ-ความหดหู่ท้อแท้ หงอยเหงา เชื่องซึม และ โงกง่วง อุทธัจจกุกกุจ
จะ-ความฟุ้งซ่าน คิดพล่าน หงุดหงิด กลัดกลุ้ม ร่าคาญ และเดือดร้อนใจ วิจิกิจฉา-ความลังเล ไม่อาจ
ตัดสินใจ โกธ-ความโกรธ อิสสา-ความริษยา เห็นคนอ่ืนได้ดีทนไม่ได้ มัจฉริยะ-ความตระหนี่ ความหึง 
หวง ความคิดเกียดกัน เป็นต้น๒๓๘ 

ความโกรธ หมายถึง ความริษยา ท่าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง 
บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิตอย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผา ใจของ
ตนเอง บีบคั้นกระทบใจให้ไม่สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว 
จึงเห็นได้ชัดเจนเช่นกันว่าเป็นอกุศล กามฉันท์ หรือแม้ความโลภอย่างกว้าง ๆ ก็ท่าให้จิตใจวกวน
พัวพัน ติดข้อง กลัดกลุ้ม หรือ เอนเอียงไป เดินไม่ตรงและมัวหมอง ไม่โล่ง ไม่โปร่ง ไม่ผ่องใส จึงเป็น
อกุศล ดังนี้เป็นต้น๒๓๙ 

ความโกรธ หมายถึง ธรรมเป็นอกุศล ได้แก่ อกุศลมูล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะ และกิเลส
ทั้งหลายที่ตั้งอยู่ในฐานเดียวกันกับอกุศลมูลนั้น, เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ ที่
ประกอบด้วยอกุศลมูลนั้น, กายกรรม วจีกรรม มโนธรรม ที่มีอกุศลมูลนั้นเป็นสมุฏฐาน เหล่านี้คือ
ธรรมเป็นอกุศล๒๔๐ 

ความโกรธ หมายถึง “อันตรายที่ซ่อนเร้น ได้แก่ กายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต กามฉันท
นิวรณ์ พยาบาทนิวรณ์ ถีนมิทธนิวรณ์ อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ วิจิกิจฉานิวรณ์ ราคะ โทสะ โมหะ ความ
โกรธ ความผูกโกรธ ความลบหลู่ (ลบล้างปิดซ่อนความดีของผู้อ่ืน) ความยกตัวกดเขาไว้ ความริษยา 
ความตระหนี่ มารยา ความโอ้อวด ความดื้อกระด้าง ความแข่งดี ความถือตัว ความดูหมิ่น ความมัว
เมา ความประมาท ปวงกิเลส ปวงความทุจริต ปวงความกระวนกระวาย ปวงความร่านรน ปวงความ
เดือดร้อน ปวงความปรุงแต่งที่เป็นอกุศล เหล่านี้เรียกว่า อันตรายที่ซ่อนเร้น” ชื่อว่าอันตราย เพราะ
อรรถว่ากระไรจึงชื่อว่าอันตราย เพราะอรรถว่าครอบง่า เพราะอรรถว่าเป็นไปเพ่ือความเสื่อม เพราะ
อรรถว่าเป็นที่อาศัย, ชื่อว่าอันตราย เพราะอรรถว่าครอบง่าเป็นอย่างไร คือ อันตรายเหล่านั้น ย่อมข่ม 
ย่อมกดข่ี ครอบง่า ท่วมทับ บั่นรอน ย่่ายี บุคคลนั้น, ที่ชื่อว่าอันตราย เพราะอรรถว่าเป็นไปเพ่ือความ
เสื่อม เป็นอย่างไร คืออันตรายเหล่านั้น ย่อมเป็นไปเพ่ือความเสื่อมแห่งกุศลธรรมทั้งหลายที่ชื่อว่า
อันตราย เพราะอรรถว่าเป็นที่อาศัย เป็นอย่างไร คือ อกุศลธรรมชั่วร้ายเหล่านั้นเกิดขึ้นที่ภายใน 

                                                           
๒๓๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

อมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊ฟ จ่ากัด, ๒๕๓๑), หน้า ๓๖. 
๒๓๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖-๓๗. 
๒๔๐ อ้างแล้ว, หน้า ๖๗. 



 
 

๗๕ 
 

อาศัยอัตภาพอยู่ เหมือนกับสัตว์อาศัยรูก็อยู่ในรู สัตว์อาศัยน้่าก็อยู่ในน้่าสัตว์อาศัยป่าก็อยู่ในป่า สัตว์
อาศยัต้นไม้ก็อยู่ที่ต้นไม้๒๔๑ 

ความโกรธ หมายถึง คนอยากได้ใคร่คิดแล้ว แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้ว ย่อมประพฤติ
ทุจริตทางกาย ทางวาจา ทางใจ ครั้นละราคะ โทสะ โมหะได้แล้ว ย่อมไม่ประพฤติทุจริตทางกาย ทาง
วาจา ทางใจ ความโกรธ หมายถึง คนอยากได้ใคร่ติดแล้ว แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้ว มีจิตถูกบ่อนแล้ว 
ย่อมไม่รู้ตามเป็นจริง แม้ซ่ึงประโยชน์ตน แม้ซ่ึงประโยชน์ผู้อ่ืน แม้ซ่ึงประโยชน์ทั้งสองฝ่าย๒๔๒ 

ความโกรธ หมายถึง จิตประกอบด้วยความโกรธเกิดขึ้น มีการปรุงแต่งตามความโกรธนั้น 
จนแสดงออกเป็นการกระท่า มีกรรมเกิดขึ้น จิตที่มีการปรุงแต่งอย่างนั้นเริ่มแปรคุณภาพไปมี
คุณสมบัติร้าย ๆ เช่น ความระแวงหวาดกลัวและความคิดร้ายเกิดมากขึ้น จิตปรุงแต่งอย่างนั้นบ่อย ๆ 
เกิดการสั่งสมคุณสมบัติร้าย ๆ จนเป็นลักษณะประจ่า และคุณสมบัติร้าย ๆ นั้น ๆ ก็เป็นปัจจัยให้
ทุกขเวทนาเกิดข้ึน ยิ่งกว่านั้น การกระทบทางกายจากภายนอกเกิดข้ึน ทุกขเวทนาเกิดขึ้น ทุกขเวทนา
เกิดขึ้น ตัวกระบวนการจึงมีแค่เพียงองค์ธรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น และสัมพันธ์เป็นปัจจัยสืบทอดกันมา    
มีการกระท่าและมีผลของการกระท่า โดยไม่ต้องมีผู้ท่าและผู้รับผลของการกระท่า๒๔๓ 

พุทธพจน์ตรัสสอนไว้ว่า คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไม่งาม คนขี้โกรธนอนก็เป็น คนโกรธไม่
รู้เท่าทันว่า ความโกรธนั้นแหละ คือ ภัยที่เกิดขึ้นข้างในตัวเอง “พอโกรธเข้าแล้วก็ไม่รู้จักว่าอะไรเป็น
ประโยชน์ โกรธเข้าแล้วมองไม่เห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบง่ามีแต่ความมีดตื้อ คนโกรธจะ
ผลาญสิ่งใด สิ่งนั้นท่ายากก็เหมือนท่าง่าย แต่ภายหลังพอหายโกรธแล้วต้องเดือดร้อนใจเหมือนถูกไฟ
เผา” “แรกจะโกรธนั้น ก็แสดงความหน้าด้านออกมาก่อน เหมือนมีควันก่อนจะเกิดไฟ พอความโกรธ
แสดงเดชท่าให้คนดาลเดือดไต้ คราวนี้ละไม่มีกลัวอะไร ยางอายก็ไม่มี ถ้อยค่า ไม่มีคารวะ” คนโกรธ
ฆ่าพ่อฆ่าแม่ของตัวเองก็ไต้ ฆ่าพระอรหันต์ ฆ่าคนสามัญก็ได้ทั้งนั้น ลูกท่ีแม่เลี้ยงไว้จนลืมตามองดูโลกนี้ 
แต่มีกิเลสหนา พอโกรธขึ้นมาก็ฆ่าได้แม้แต่แม่ผู้ให้ชีวิตนั้น” กาลีใดไม่มีเท่าโทสะ เคราะห์อะไรเท่า
โทสะไม่มี ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายให้มากมาย๒๔๔ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายของความโกรธ 
สรุปได้ว่า ความโกรธ หมายถึง ความขุ่นเคือง, ความคิดประทุษร้าย, หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจ, การ
สร้างทุกข์ให้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู คนโกรธ จะสร้างความเสื่อม พินาศให้แก่
ตัวเองได้หลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องท่าอะไรให้ล่าบากก็ได้สมใจของเขา ความโกรธ เป็นตัวตัดราก
ความประพฤติดีงามทั้งหลายที่ตั้งใจรักษา 

                                                           
๒๔๑ อ้างแล้ว, หน้า ๖๘-๖๙. 
๒๔๒ อ้างแล้ว, หน้า ๗๖-๗๗. 
๒๔๓ อ้างแล้ว, หน้า ๑๕๘-๑๕๙. 
๒๔๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๖-๗. 



 
 

๗๖ 
 

๒.๓.๒ ลักษณะของความโกรธ 
๒.๓.๒.๑ ลักษณะของความโกรธทางกาย มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายของลักษณะความโกรธ   

ทางกาย ดังนี้ 
ร่างกายนั้นไม่ได้อยู่ล่าพังต้องอยู่ร่วมกันกับจิตใจจึงจะเกิดเป็นชีวิต จิตใจนั้นก็

เช่นเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไปต่างๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกต่าง ๆ นานา บางครั้ง
เกิดกิเลสขึ้นมา เช่น มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปรปรวนไปตามกิเลสเหล่านั้น ยามโลภ 
ก็อยากจะได้โน่นได้นี่ ยามมีโทสะเกิดขึ้น ก็โกรธแค้นขุ่นเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระทั่งต่าง  ๆ ยาม
โมหะเกิดข้ึน ก็มีความลุ่มหลง มีความมัวเมาด้วยประการต่าง ๆ๒๔๕ 

เป็นธรรมดาของคนท่ัวไปเมื่อได้รับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็มักจะมีความรู้สึกเป็นปฏิกิริยา
ตอบโต้ เมื่ออารมณ์ท่ีเข้ามาเป็นส่วนที่ไม่น่าปรารถนา ไม่ถูกตา ไม่ถูกหู ไม่ถูกใจ เรียกว่าเป็นอารมณ์ที่
น่ามาซึ่งทุกขเวทนา พอเป็นทุกขเวทนาก็เป็นธรรมดาว่าเราจะเกิดความรู้สึกตอบสนองที่ไม่ดี คือความ
ไมช่อบใจ หรือเกลียดชังรังเกียจ ไม่อยากพบไม่อยากเจอ ถ้าหากเราไม่ได้ตั้งใจเตรียมใจ ปล่อยไปตาม
ความรู้สึก ก็ชวนให้เราพลอยใจไม่สบายไปด้วย ต่อจากนั้นก็อาจจะท่าให้ใจเราหงุดหงิดไปได้๒๔๖ 

สิ่งทั้งหลายที่เข้ามาทางตาหูเป็นต้นนั้นมันยั่วยวนชวนใจเราให้หลงไปตามบ้าง ให้
เกิดปฏิกิริยาบ้าง ในทางที่เรียกว่า ชอบใจ หรือไม่ชอบใจอย่างที่ทางพระเรียกว่า ยินดียินร้าย ถ้าเรา
เกิดความรู้สึกไหวไปตามกระแสอย่างนั้นแล้วเราก็จะคิดปรุงแต่ง คือ เอาความรู้สึกที่ชอบหรือไม่ชอบ
มาปรุงแต่งใจแล้วก็คิดไปต่าง ๆ ท่าให้เกิดปัญหาเกิดความทุกข์ ทั้งในใจของตัวเอง และแสดงออกไป
ภายนอกอย่างไม่ฉลาดขาดสติ๒๔๗ 

เบื้องหลังการติดต่อสัมพันธ์และพฤติกรรมที่แสดงออก ก็มีกระบวนการท่างานของ
จิตใจ เริ่มตั้งแต่เจตจ่านง (ความตั้งใจ) เพราะการติดต่อสัมพันธ์และพฤติกรรมที่แสดงออกมาทุกอย่าง
ของมนุษย์ เกิดจากเจตนาคือมีความตั้งใจ จงใจนอกจากนี้ยังมีแรงจูงใจเป็นตัวก่าหนดอีกชั้นหนึ่งว่าจะ
ตั้งใจอย่างไรแรงจูงใจนี้มีทั้งฝ่ายชั่ว และฝ่ายดี เช่น ความรัก ความโกรธ ความอยากรู้ความลุ่มหลง 
ความเคารพ ความริษยา เป็นต้น๒๔๘ 

                                                           
๒๔๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต). กายหายไข้ ใจหายทุกข์. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา:   

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/20[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๔-๕.  
๒๔๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓-๒๔. 
๒๔๗ อ้างแล้ว, หน้า ๔๓. 
๒๔๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ทุกข์ส าหรับเห็น แต่สุขส าหรับเป็น, [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา:   

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/196[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๔๑. 
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ชีวิตขึ้นกับสิ่งภายนอก ไม่เป็นตัวของตัวเอง เป็นทาสของวัตถุ มักหลอกให้นึกว่าเรา
เป็นเจ้าของบังคับมันได้ แต่ยิ่งเข้ายึดถือครอบครองมันจริงจังมากเท่าใด เราก็ยิ่งหมดอ่านาจในตัว
กลายเป็นทาสของมันมากขึ้นเท่านั้น ความเป็นทาสหรือขึ้นต่อกามคุณนั้น เป็นไปทั้ง ๒ ขั้นตอน คือ
ก่อนที่จะได้รับรู้และเสพเสวยมันก็เป็นตัวบังคับและก่าหนด ทิศทางให้เราวิ่งแล่นไปท่าการต่าง ๆ เพ่ือ
หาเอาเวทนาที่ชอบมาเสพเสวย ถ้าเป็นไปอย่างรุนแรงก็คือมีชีวิตอยู่เพ่ีอมันเท่านั้น ครั้ นได้รับเอามา
เสพเสวยแล้ว มันก็ปรุงแต่งเราให้วุ่นไปตามมันอีก โดยให้เกิดตัณหาตามด้วยรัก โกรธ เกลียด โลภ 
หลง แล้วแสดงอาการต่างๆ ออกมาตามอ่านาจกิเลสเหล่านั้น เป็นไปตามกระบวนการที่ว่า ตัณหาปรุง
ไห้หาเวทนา พอได้เวทนาแล้ว เวทนาก็ท่าให้เราปรุงแต่งตัณหาอีก วนเวียนเรื่ อยไป และขั้นสุดท้าย 
ความเปลี่ยนแปลงผันผวน ปรวนแปรไปของสิ่งเหล่านั้น แม้ที่เป็นไปตามธรรมดา ของธรรมชาติ ก็มี
อิทธิพลบีบคั้นเข้ามาถึงชีวิตจิตใจของเรา ท่าให้โศกเศร้าขุ่นหมองทุกข์ระทมคับแค้นไปตาม๒๔๙ 

โทสะเป็นเหตุของการฆ่าได้ เมื่อวิเคราะห์โดยล่าดับขณะแล้วก็จะเห็นว่าโจรโลภ
อยากได้ทรัพย์แต่เจ้าทรัพย์เป็นอุปสรรคต่อการได้ทรัพย์นั้น ความโลภทรัพย์จึงเป็นเหตุให้โจรมีโทสะ
ต่อเจ้าทรัพย์ โจรจึงฆ่าเจ้าทรัพย์ด้วยโทสะนั้น โจรโลภอยากได้ทรัพย์ หาได้โลภอยากได้เจ้าทรัพย์แต่
อย่างใดไม่ ตัวเหตุที่แท้ของการฆ่าคือโทสะ หาใช่โลภะไม่ โลภะเป็นเพียงเหตุให้ลักทรัพย์เท่านั้น แต่
เป็นปัจจัยให้โทสะเกิดขึ้นต่อสิ่งอื่นซึ่งขัดขวาง หรือไม่เก้ือกูลต่อความมุ่งหมายของมัน อย่างไรก็ตามใน
ภาษาสามัญจะพูดว่าโจรฆ่าคนเพราะความโลภก็ได้ แต่ให้เข้าใจเท่าทันความจริงในกระบวนธรรมที่
เป็นไปตามล่าดับขณะดังที่กล่าวมาแล้วว่า ความโลภเป็นตัวการเริ่มต้นในเรื่องนั้นเท่านั้น๒๕๐ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายของ
ลักษณะความโกรธทางกาย คือ เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็มักจะมีความรู้สึกเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ เมื่อ
อารมณ์ที่เข้ามาไม่น่าปรารถนา ไม่ถูกตา ไม่ถูกหู ไม่ถูกใจ เป็นอารมณ์ที่น่ามาซึ่งทุกขเวทนา เกิด
ความรู้สึกตอบสนองที่ไม่ดี คือความไม่ชอบใจ หรือเกลียดชังรังเกียจ ไม่อยากพบไม่อยากเจอ หาก
ปล่อยไปตามความรู้สึกก็ท่าให้ใจไม่สบายไปด้วย จากนั้นก็อาจจะท่าให้ใจเราหงุดหงิด ถ้าเอาความรู้สึก
ที่ชอบหรือไม่ชอบมาปรุงแต่งใจแล้วก็ท่าให้เกิดปัญหาเกิดความทุกข์ ทั้งในใจของตัวเอง และแสดง
ออกไปภายนอกอย่างไม่ฉลาดขาดสติเป็นเหตุของทะเลาะวิวาท ท่าร้ายร่างกายจนเป็นเหตุของการ
การฆ่ากันได้ 

 
 

                                                           
๒๔๙ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), ชีวิตควรให้เป็นอย่างไร ความสุข, (นนทบุรี: ส่านักพิมพ์ กองทุน

วุฒิธรรม เพื่อการศึกษาและปฎบัติธรรม, ๒๕๓๖), หน้า ๕๔-๕๕. 
๒๕๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความคิด แหล่งส าคัญของการศึกษา, พิมพ์ครั้งที่ ๒,  

(กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๓), หน้า ๔๑-๔๒. 



 
 

๗๘ 
 

๒.๓.๒.๒ ลักษณะของความโกรธทางวาจา มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายของลักษณะความโกรธ   

ทางวาจา ดังนี้ 
“คนอยากได้ใคร่คิดแล้ว แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้วย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทาง

วาจา ทางใจ ครั้นละราคะ โทสะ โมหะเสียได้แล้วเขาย่อมไม่ประพฤติทุจริต ทางกาย  ทางวาจา    
ทางใจ” ตัวเจตนานี้แหละคือสิ่งที่เรียกว่ากรรม เพราะฉะนั้น เจตนาหรือเจตจ่านงจึงเป็นสาระของการ
กระท่าของมนุษย์ ความเป็นไปในชีวิตของมนุษย์นั้นเป็นเรื่องของเจตจ่านง ถูกเจตจ่านงสร้างสรรค์
ปรุงแต่งให้เป็นไป คนเรานี้คิดพูด ท่าออกมาจากเจตนา หรือความจ่านงจงใจ เราไปสัมพันธ์กับอะไร 
สิ่งนั้นๆ หรือสิ่งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุปัจจัยแก่ชีวิตของเรา แต่เราก็มีสิทธิหรือมีความสามารถที่จะท่า
ต่อสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นเหตุปัจจัยนั้นด้วย ให้มันเป็นเหตุปัจจัยแก่เราในลักษณะใด โดยมีเจตนาต่อสิ่งนั้น 
เช่น เลือกตอบสนอง จะยอมตามมันหรือพลิกผันเปลี่ยนแปล ตลอดจนมีท่าทีอย่างไร การเลือก
ตอบสนองต่อสิ่งนั้นคือ เจตนา นั่นคือกรรม เพราะฉะนั้นกรรมจึงเป็นตัวลิขิตชีวิตและสังคมมนุษย์ มัน
ลิขิตตั้งแต่ความคิดนึกของเราเป็นต้นไป เมื่อเราสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมเราก็มีการเลือกตอบสนอง ถ้า
เราใช้ปัญญา เราก็เลือกตอบสนองได้ดี ถ้าเราอยู่ใต้อ่านาจของความโลภ ความโกรธ ความหลง เราก็
ตอบสนองไม่ดีเมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของเรา การกระท่าต่างๆเกิดจากเจตจ่านงนี้
ทั้งนั้น แล้วจากการ กระท่านั้น ชีวิตและสังคมของมนุษย์ก็เป็นไป๒๕๑ 

คนแก่หรือคนที่มีอายุมากนั้น ถ้าไม่มีอะไรจะท่า ๑) มักจะนั่งคิดถึงความหลังหรือ
เรื่องเก่า ๒) รับกระทบอารมณ์ต่างๆ ลูกหลานท่าโน่นท่านี่ ถูกหูถูกตาบ้าง ขัดหูขัดตาบ้าง ก็มักเก็บมา
เป็นอารมณ์ ทีนี้ก็บ่นเรื่อยไป ใจคอก็อาจจะเศร้าหมอง แต่ถ้ามีอะไรจะท่าชัดเจน ใจก็จะไปอยู่ที่นั่น 
คราวนี้ไม่ว่า จะมีเรื่องอะไรเข้ามา หรือมีอารมณ์มากระทบ ก็ไม่รับ หรือเข้ามา เดี๋ยวเดียวก็ผ่านหมด 
ทีนี้ก็สบาย เพราะใจไปอยู่กับบุญกุศล หรือ ความดีที่จะท่า นี้คือได้ข้อ ๓ แล้ว ใจจะแน่ว ตัดอารมณ์
กระทบ ออกไปหมดเลย คนที่มีอายุสูง มักจะมีปัญหานี้คือรับอารมณ์กระทบ ที่เข้า มาทางตา ทางหู 
จากลูกหลานหรือคนใกล้เคียงนั่นแหละ แต่ถ้าท่าได้อย่างที่ว่ามานี้ ก็สบาย ตัดทุกข์ ตัดกังวล ตัดเรื่อง
หงุดหงิดไปหมด๒๕๒ 

                                                           
๒๕๑ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), จะสุขแท้ ต้องเป็นไท ต้องสุขเองได้ จึงจะช่วยโลกให้เป็นสุข , 

[ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา: http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/117[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๓๗-๓๘. 
๒๕๒ พระธรรมปิฎก (ป.  อ .  ปยุตฺ โต ) ,  เ พ่ิมพลั งแห่งชีวิต ,  [ออนไลน์ ].  แหล่ งที่ มา : 

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/320[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๗-๘. 



 
 

๗๙ 
 

ถ้ารู้เข้าใจคิดเห็นผิด มีค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดท่ีผิด ที่เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้ว 
การคิด การพูด การกระท่า การแสดงออก และปฏิบัติการต่าง ๆ ก็พลอยด่าเนินไปในทางที่ผิดพลาด
ด้วย แทนที่จะแก้ไขปัญหาดับทุกข์ได้ก็กลายเป็นก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพ่ิมพูนร้ายแรงยิ่งขึ้น๒๕๓ 

มนุษย์อยู่ในโลกก็จะต้องถูกโลกธรรมกระทบกระทั่ง โลกธรรมมีอะไรบ้าง ๑. ได้ลาภ 
๒. เสื่อมลาภ ๓. ได้ยศ ๔. เสื่อมยศ ๕. สรรเสริญ ๖. นินทา ๗. สุข ๘. ทุกข์ มนุษย์อยู่ในโลกนี้จะต้อง
ถูกสิ่งเหล่านี้กระทบกระทั่ง และถ้าไม่รู้เท่าทัน ก็ถูกมันครอบง่าเป็นไปตามอิทธิพลของมัน เวลาพบ
ฝ่ายดีที่ชอบใจก็ฟู เวลาเจอะฝ่ายร้ายที่ไม่ชอบใจก็แฟบ พอได้ก็พอง แต่พอเสียก็ยุบ ฟู ก็คือ ตื่นเต้นดี
ใจ ปลาบปลื้ม ลิงโลด กระโดดโลดเต้น หรือแม้แต่เห่อเหิมไป แฟบ ก็คือ ห่อเหี่ยว เศร้าโศก เสียใจ 
ท้อแท้ หรือแม้แต่ตรอมตรม ระทม คับแค้นใจ พอง คือ ผยอง ล่าพองตน ลืมตัว มัวเมา อาจจะถึงกับ
ดูถูกดูหมิ่น หรือใช้ทรัพย์ใช้อ่านาจข่มเหงรังแกผู้อ่ืน ยุบ คือ หมดเรี่ยวแรง หมดก่าลัง อาจถึงกับดูถูก
ตัวเอง หันเหออกจากวิถีแห่งคุณธรรม ละทิ้งความดีตลอดจนอุดมคติที่เคยยึดถือ ชีวิตในโลกก็เป็น
อย่างนี้แหละ เราต้องยอมรับความจริงว่า เราอยู่ในโลกย่อมไม่พ้นสิ่งเหล่านี้๒๕๔ 

จากการศึกษาเนื้อหาลักษณะความโกรธทางวาจาของ พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ผลการศึกษาพบว่า เมื่อรับอารมณ์ทีเ่ข้ามากระทบในเชิงลบ เกิดการขัดหู ขัดตาขึ้น
ก็จะเก็บมาเป็นอารมณ์แล้วก็บ่น ต่าหนิติเตียน ด่าทอเรื่อยไป ใจก็เศร้าหมอง มนุษย์อยู่ในโลกจะต้อง
ถูกโลกธรรม ๘ กระทบกระทั่ง ท่าให้เป็นไปตามกระแสอารมณ์ที่สุขบ้างทุกข์ เมื่อชอบใจ ตื่นเต้นดีใจ 
ปลาบปลื้ม ลิงโลด กระโดดโลดเต้น และเกิดความทุกข์เมื่อพบสิ่งที่ไม่ชอบใจ ห่อเหี่ยว เศร้าโศก 
เสียใจ ท้อแท้ หรือแม้แต่ตรอมตรม ระทม คับแค้นใจ อาจจะถึงกับดูถูกดูหมิ่น หรือใช้ทรัพย์ใช้อ่านาจ
ข่มเหงรังแกผู้อ่ืน การกระท่าทั้งทางกาย ทางวาจาจะเป็นไปในทางลบถ้ามีความคิดเห็นผิด มีค่านิยม 
ทัศนคติ แนวความคิดท่ีผิด ที่เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้วการคิด การพูด การกระท่า การแสดงออก และ
ปฏิบัติการต่าง ๆ ก็พลอยด่าเนินไปในทางที่ผิดพลาดด้วย แทนที่จะแก้ไขปัญหาดับทุกข์ได้ก็กลายเป็น
ก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพิ่มพูนร้ายแรงยิ่งขึ้น 

 
 
 
 
 

                                                           
๒๕๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความคิด แหล่งส าคัญของการศึกษา, พิมพ์ครั้งที่ ๒,  

(กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๓), หน้า ๑. 
๒๕๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์ , [ออนไลน์]. 

แหล่งที่มา:   http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/147[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๓๙-๔๐. 



 
 

๘๐ 
 

๒.๓.๒.๓ ลักษณะของความโกรธทางใจ มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายของลักษณะความโกรธ   

ทางใจ ดังนี้ 
ความโลภ ความโกรธได้ถูกหนุนให้แน่นหนาและมีก่าลังมาก เพราะมีฐานมีที่เกาะที่

ยึดจากความเห็นผิด๒๕๕ ทางจิตใจนี่ ทุกขณะก็มีความเกิด ทั้งเกิดดีและเกิดไม่ดี เมื่อโกรธขึ้นมาที่
เรียกว่าเกิดความโกรธ ก็เป็นการเกิดไม่ดี ถ้าเกิดความอ่ิมใจขึ้นมาก็เป็นเกิดดี เรียกว่าเกิดกุศล เกิด
เมตตาขึ้นมา เกิดมีไมตรี เกิดศรัทธา ในใจของเรามีการเกิดตลอดเวลา เรียกง่าย ๆ ว่า เกิดกุศล และ
เกิดอกุศล๒๕๖ เมื่อความโลภและความโกรธ หรือ โลภะ และโทสะ คือความอยากได้ และความ
แบ่งแยก เกลียดชังกันนั้นมีทิภฐิเป็นฐานก่อตัว หรือก่อตัวขึ้นเป็นทิภฐิแล้วกลายเป็นความเห็น เป็น
หลักการ เป็นความเชื่อ ไม่ว่าจะทางศาสนาหรืออะไรก็ตามขึ้นมาแล้วนี้มันจะลงลึก มันจะแนบแน่น 
และก็จะยืดเยื้อมั่นคงก่อผลยาวนานกว้างไกล แก้ไขได้ยาก และในการแก้ไขนั้นถ้าไม่แก้ให้ถึงขั้นทิภฐิ
คือความเห็นผิดเหล่านี้แล้ว การแก้ความโลภและความโกรธก็ไม่มีทางส่าเร็จได้๒๕๗ 

การเกิดนี้มีทั้งรูปธรรม และนามธรรม ในกรณีนี้ การเกิดทางนามธรรมกลับเห็นง่าย 
คือ การเกิดทางจิตใจ ซึ่งเราก็พูดกันอยู่เสมอ เช่น เกิดความสุข เกิดความสดชื่น เกิดปีติเกิดความเบิก
บานใจ เกิดเมตตา เกิดศรัทธา เกิดทั้งนั้นที่เราเป็นอยู่นี้ คือเกิดกุศลหรืออกุศลในใจ ในทางไม่ดีก็เกิด
ความโกรธ เกิดความเกลียด เกิดความกลัว อย่างนี้ไม่ดีเรียกว่าเกิดอกุศล๒๕๘ ว่าทางธรรมแล้ว การเกิด
มีอยู่ทุกเวลา และเราก็เกิดอยู่ตลอดเวลา ทั้งร่างกายของเรา และจิตใจของเรา หรือทั้งรูปธรรมและ
นามธรรมหมดทั้งชีวิตนี้ เกิดอยู่ทุกขณะในทางร่างกาย เราก็มีเซลล์เก่าและเซลล์ใหม่ มันเกิดต่อกัน
แทนกันอยู่ตลอดเวลา ทางจิตใจนี่ ทุกขณะก็มีความเกิด ทั้งเกิดดีและเกิดไม่ดีเม่ือโกรธขึ้นมา ที่เรียกว่า
เกิดความโกรธ ก็เป็นการเกิดไม่ดีถ้าเกิดความอ่ิมใจข้ึนมาก็เป็นเกิดดี เรียกว่าเกิดกุศล เกิดเมตตาขึ้นมา 
เกิดมีไมตรี เกิดศรัทธา เกิดเยอะแยะไปหมด ในใจของเรามีการเกิดตลอดเวลา เรียกง่าย ๆ ว่าเกิดกุศล 
และเกิดอกุศล๒๕๙ 

กามสุขเป็นสุขท่ีถูกตัณหาปรุงแต่งอยู่ใต้อิทธิพลของตัณหา คือเนื่องด้วยความชอบใจ 
ไม่ชอบใจที่สั่งสมเป็นความเคยชินไว้ ดังนั้น ผลจะปรากฏว่าอาการและลักษณะที่ชอบใจและไม่ชอบใจ
นั้นผันแปรไม่แน่นอน ของอย่างเดียวกันการแสดงออกกิริยาท่าทางรูปลักษณะเดียวกัน คนหนึ่งชอบ 

                                                           
๒๕๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, [ออนไลน์]. 

แหล่งที่มา: http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/563[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๗. 
๒๕๖ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), เพ่ิมพลังแห่งชีวิต, หน้า ๑๐. 
๒๕๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๙. 
๒๕๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๒. 
๒๕๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๖. 



 
 

๘๑ 
 

คนหนึ่งไม่ชอบ คนหนึ่งเห็นเป็นสุข (ได้สุขเวทนา) อีกคนหนึ่งเห็นเป็นทุกข์ (เกิดทุกขเวทนา) แม้แต่
บุคคลเดียวกัน คราวหนึ่งเห็นหรือได้ยินแล้วพอใจ อีกคราวหนึ่งเห็นหรือได้ยินแล้วขัดใจ หรือในกรณีที่
ต่างบุคคลรับรู้อารมณ์เดียวกัน แล้วต่างก็ชอบใจ ก็อาจกลายเป็นเหตุให้ต่างบุคคลนั้นเองกลับขัดใจซึ่ง
กันและกันเพราะต่างก็ปรารถนาสิ่งเดียวกัน ภาวะเช่นนี้น่าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ เช่น ความขัดแย้งภายใน
จิตใจบุคคล ความกระทบกระทั่งระหว่างบุคคลเป็นต้นเป็น ต้นตอของความยุ่งยากเดือดร้อนวุ่นวาย
เป็นอันมาก ซึ่งทุกคนพอจะคาดคิดเห็นได้ตรงข้ามกับความสุขไร้อามิสด้านใน เกิดแก่ใครเมื่อใด ก็มีแต่
เป็นคุณ ให้ความสบายเป็นที่พอใจ แก่ผู้นั้นทันที และเกื้อกูลแก่ผู้อ่ืนทุกคนที่เกี่ยวข้อง ยิ่งเป็นสุขกัน
ได้มากคนออกไปก็ยิ่งดี มีแต่ส่งเสริมกันให้เป็นสุขยิ่งข้ึน เพราะไม่มีอะไรที่จะต้องแก่งแย่งช่วงชิงกัน จึง
มีแต่จะน่าไปสู่การระงับปัญหาและความสงบสุข๒๖๐ 

ผู้ต้องการสิทธิมนุษยชนที่มีการเรียกร้องกันต่าง ๆ แต่ถ้าจะแก้ปัญหากันให้ได้จริง 
จะต้องก้าวลงไปถึงการวิเคราะห์แม้แต่ในจิตใจของผู้ที่เรียกร้องนั้นด้วย การเรียกร้องสิทธิมนุษยชนนั้น 
เมื่อมองลึกลงไปจะพบว่ามีไม่น้อยเลย หรือเป็นกันทั่วไปทีเดียวว่ามักท่าด้วยมีโทสะ มีความรู้สึก
เกลียดชังเคียดแค้นเป็นฐานอยู่ข้างใน เมื่อมีความเคียดแค้นชิงชังหรือโทสะเป็นฐานอยู่ข้างในแล้วก็จะ
ท่าให้ได้ผลจริงจังยาก เพราะคนที่เกี่ยวข้องไม่มีความรู้สึกที่จะประสานกลมกลืนเป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกันอย่างแท้จริง โทสะหรือความชิงชังก็จะเป็นตัวผลักดันและก่าหนดทิศทาง ท่าให้พฤติกรรมไม่
เป็นไปอย่างพอดีที่จะให้ผลที่ดีงามเกิดขึ้น แต่มักจะท่าให้เกิดปัญหายิ่งขึ้น และอีกฝ่ายหนึ่งก็จะไม่ท่า
การด้วยความมุ่งหวังให้เกิดความดีงาม แต่จะท่าแบบปฏิกิริยาด้วยความโกรธแค้น และเท่าที่จ่าเป็น  
จ่าใจจนกลายเป็นว่าทั้งฝ่ายผู้ที่ท่าลายสิทธิมนุษยชนก็ดี ผู้ที่เรียกร้องก็ดี มาสมคบกันก่อปัญหาให้
ยืดเยื้อยาวนานยิ่งขึ้น จึงจะต้องแก้ปัญหาให้ลึกลงไปถึงพ้ืนฐานในจิตใจด้วย ซึ่งก็อยู่ที่การพัฒนามนุษย์
อย่างที่กล่าวแล้วนั้น๒๖๑ 

ความโลภและความโกรธที่เป็นธรรมดาของมนุษย์ปุถุชนนี้ จะควบคุมได้ง่ายขึ้นแล้วก็
จะเป็นเรื่องประเภทเฉพาะกรณีท่ีเกิดข้ึนแล้วก็หายไป คงอยู่ไม่นาน ถ้าไม่มีปัจจัยตัวที่สามมาคอยหนุน 
ข้อส่าคัญการที่ความโลภและความโกรธเหล่านั้น ก่อให้เกิดภัยอันตรายรุนแรงและยาวนานกว้างไกล ก็
เพราะปัจจัยอีกอย่างหนึ่งในจิตใจของมนุษย์ อันนี้คือสิ่งที่เรียกว่า ทิฏฐิ หรือ ความเห็น ความเชื่อ ลัทธิ
นิยม และแม้แต่ศาสนา หรืออุดมการณ์ต่างๆ ตลอดจนค่านิยมในสังคม เมื่อใดความโลภ ความโกรธ 
ความชิงชังกัน มีความเชื่อ มีความคิดเห็น มีลัทธิหรือมีค่านิยมเป็นที่เกาะ เป็นที่ยึดถือจับตัวแล้ว มันก็

                                                           
๒๖๐ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), ชีวิตควรให้เป็นอย่างไร ความสุข, (นนทบุรี: ส่านักพิมพ์ กองทุน

วุฒิธรรม เพื่อการศึกษาและปฎบัติธรรม, ๒๕๓๖), หน้า ๕๗-๕๘. 
๒๖๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพื่อศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๒๑-๒๒. 



 
 

๘๒ 
 

จะมีตัวก่าหนดทิศทาง และคอยก่ากับให้ความโลภและความโกรธแค้นนั้นก่ออันตรายได้อย่าง
สม่่าเสมอเป็นประจ่าคงอยู่นานและแก้ไขได้ยาก๒๖๒ 

โลกพัฒนาก้าวไกลท่าไมมนุษย์ไม่พบสันติสุข เท่าที่พูดมานี้จะเห็นชัดว่า ปัญหา
ทั้งหลายเกิดจากความชิงชัง หรือเกลียดชังกันด้วยอ่านาจของโทสะอย่างหนึ่ง และปัญหาที่เนื่องจาก
ความโลภอย่างหนึ่ง โลภะและโทสะนี้เป็นตัวการส่าคัญ เมื่อวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเจริญก้าวหน้า
มากขึ้น ตลอดจนเกิดมี high technology หรือเทคโนโลยีชั้นสูง ซึ่งเกี่ยวข้องกับข่าวสารข้อมูลขึ้นมา 
ก็ปรากฏว่าความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีเหล่านั้นถูกน่ามาสนอง โลภะ และ 
โทสะ คือถูกใช้เป็นเครื่องมือรับใช้โลภะ และโทสะ ให้แสดงฤทธิ์เดชได้เต็มแรงเต็มก่าลังยิ่งขึ้น  การ
สร้างความเจริญทางเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมที่ เป็นมาได้เป็นไปในแนวทางของการสนองโลภะและ
โทสะเสียเป็นส่วนใหญ่ วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี พร้อมทั้ งความเจริญ ของเทคโนโลยีทางด้าน
ข่าวสารข้อมูลและการสื่อสาร ได้ถูกใช้ในการน่ามากล่อมมนุษย์ให้เพลิดเพลินลุ่มหลงอยู่ในความมัว
เมาต่าง ๆ มากกว่าจะใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หรือพัฒนาตัวมนุษย์เองเทคโนโลยีเหล่านั้นถูกใช้
เป็นเครื่องมือแสวงหาสิ่งบ่าเรอความสุขสนองความโลภ และพร้อมกันนั้นก็ใช้เป็นเครื่องมือสนองโทสะ
รับใช้การท่าลายด้วยความเกลียดชังกัน มีการแย่งชิงสิ่งบริโภคกัน การครอบง่ากัน และการพยายาม
ก่าจัดกัน เนื่องจากการรังเกียจแบ่งแยกพวก ผิว เชื้อชาติ ศาสนา ความเกลียดชังแบ่งแยกกันก็มีอยู่
แล้ว ความโลภยังมาหนุนให้ความเกลียดชัง แบ่งแยกนั้นร้ายแรงยิ่งขึ้นไปอีก๒๖๓ 

จากการศึกษาข้อมูลเบื้องต้นพบว่า ความโกรธ การเกลียดชังกันนั้นมีฐานก่อตัวมาจาก
ทิฎฐิคือความเห็น แล้วกลายเป็นความเห็น เป็นหลักการ เป็นความเชื่อ หากมีความคิดเห็นที่เป็นไป
ในทางที่ดี ที่ถูกต้อง ในเชิงบวกก็เป็นสัมมาทิฐิ คือความเห็นถูก แต่ถ้ามีความคิดเห็นที่เป็นไปในทางที่
ไม่ถูกต้อง ในทางไม่ดี เป็นไปในเชิงลบ ก็เป็นมิจฉาทิฎฐิ คือความเห็นผิด เมื่อคิดเห็นผิด ความรู้สึกที่มี
ต่อสิ่งรอบตัวก็จะเป็นไปในเชิงลบ เกิดความไม่ชอบใจ ไม่พอใจ คัดเคืองใจ ท่าให้แสดงอาการออกมา
ทางวาจา ทางกาย ในทางที่ไม่ดีไม่งาม สร้างปัญหาให้กับตนเองและบุคคลรอบข้าง ความขัดแย้ง
ภายในจิตใจบุคคล ความกระทบกระทั่งระหว่างบุคคลเป็นต้นตอของความยุ่งยากเดือดร้อนวุ่นวาย
เป็นอันมาก การแก้ไขนั้นถ้าไม่แก้ให้ถึงขั้นทิภฐิคือความเห็นผิดเหล่านี้แล้วการแก้ไขความโกรธก็ไม่มี
ทางส่าเร็จได ้

 
 
 
 

                                                           
๒๖๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖-๗. 
๒๖๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๔-๕. 



 
 

๘๓ 
 

๒.๓.๓ โทษของความโกรธ 
๒.๓.๓.๑ โทษของความโกรธทางกาย มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายถึงโทษความโกรธทางกาย 

ดังนี้ 
ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่เจ้าตั้งใจรักษา แต่บุคคล

จ่านวนมากก็ยังไปพะนอความ โกรธนั้นไว้๒๖๔ 
ปัสสัทธิ แปลว่าความผ่อนคลาย ซึ่งเดี๋ยวนี้ต้องการกันมาก ตรงข้ามกับความเครียด 

คนเดี๋ยวนี้ท่างานแล้วเครียด เพราะมีความกังวล เพราะมีโลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวายอะไร
ต่าง ๆ มาก๒๖๕ คนที่ไม่พัฒนา ก็จะใช้อินทรีย์เพ่ือเสพสนองความรู้สึก อยู่กับความรู้สึกสบายไม่สบาย 
สุขทุกข์ ชอบใจไม่ชอบใจ แล้วก็วนเวียนอยู่นั่น สุขทุกข์ของเขาอยู่ที่ความชอบใจไม่ชอบใจ เจอสิ่งชอบ
ใจก็เป็นสุข เจอสิ่งไม่ชอบใจก็เป็นทุกข์ แล้วก็หาทางหนีสิ่งที่ไม่ชอบใจหาแต่สิ่งชอบใจ วนเวียนอยู่แค่
นี้๒๖๖ ถ้ามนุษย์ไม่ยอมหันมาท่าความรู้จักกับความสุขฝ่าย นิรามิสไว้และไม่เอาใจใส่ความสุขด้านนี้กัน
บ้างแล้ว การโลดแล่นทะยานหาแต่กามสุขอย่างเดียวจะน่ามนุษย์ไปสู่ความมีชีวิตที่ผิวเผิน
ประกอบด้วยความคับแค้นกระวนกระวาย เบื่อหน่ายระทมทุกข์ภายในจิตใจ และการแข่งขันแย่งชิง
เอารัดเอาเปรียบการเบียดเบียนตลอดจนการท่าลายล้างระหว่างกัน จนในที่สุดมนุษย์จะพาตนเองและ
โลกไปสู่ความพินาศ๒๖๗ 

เมื่อเราจะท่ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนเราจะท่าร้ายเขาเราก็ท่าร้ายแผดเผา
ตัวเราเองเสียก่อนแล้ว เหมือนเอามือทั้งสองกอบถ่านไฟจะขว้างใส่คนอ่ืน ก็ไหม้มือของตัวก่อน หรือ 
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใส่เขา ก็ท่าตัวนั้นแหละให้เหม็นก่อน๒๖๘ 

การศึกษาที่ไม่ถูกต้อง ท่าให้คนเกิดความหลงผิดคิดไปว่า เขาจะมีความสุขได้ก็
ต่อเมื่อมีวัตถุเสพ จึงท่าให้เขาน่าเอาเรี่ยวแรงความเพียรพยายามออกไปใช้ข้างนอก การพยายามหา
ความสุขจากภายนอกแบบนี้ ย่อมต้องมีความเครียดและความทุกข์แฝงมาด้วยอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้๒๖๙ 

โดยเหตุที่กามสุขเกิดจากการสนองระงับตัณหา ถ้าตัณหาเกิดขึ้นแล้ว ไม่ได้รับการ
สนอง ตัณหานั้นไม่ระงับไปปมปัญหาก็เกิดขึ้นทันที ปมปัญหาหรือภาวะติดขัดบีบคั้นนั้นท่านเรียกว่า

                                                           
๒๖๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๑๑-๑๒. 
๒๖๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), เพ่ิมพลังแห่งชีวิต, หน้า ๑๔. 
๒๖๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ทุกข์ส าหรับเห็น แต่สุขส าหรับเป็น, หน้า ๕๕-๕๖. 
๒๖๗ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), ชีวิตควรใหเ้ป็นอย่างไร ความสุข, หน้า ๖๕-๖๖. 
๒๖๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๑๓. 
๒๖๙ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข. (ออนไลน์). แหล่งที่มา :   

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/443[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๒๐-๒๑. 



 
 

๘๔ 
 

ทุกข์ พอทุกข์เกิดขึ้น ผลเสียก็ตามมา ผลเสียนี้ถ้าไม่ขังอยู่ภายใน ก็ต้องหาทางระบายออกข้างนอก 
หรือไม่ก็ทั้งสองอย่างผลเสียที่ขังอยู่ข้างในได้แก่อาการกลัดกลุ้มกระวนกระวายคับแค้นเศร้าหมองและ
ทุกข์ใจต่าง ๆ รวมเรียกว่าความหลงใหลฟันเฟือน ผลเสียที่หาทางออกข้างนอกอาจระบายทางเบา 
เช่น เที่ยวขอความแนะน่าช่วย เหลือในรูปต่าง ๆ อาจเป็นความช่วยเหลือแนะน่าทางปัญญา และ
คุณธรรม หรืออาจไปแสวงหาความช่วยเหลือจากสิ่ง ศักดิ์สิทธิ์อ่านาจลึกลับดลบันดาลต่าง  ๆ บ้างก็
พยายามกลบเกลื่อนทุกข์ด้วยกามสุขชนิดที่หยาบและร้อนแรงยิ่ง ๆ ขึ้นไป หรืออาจระบายออกทาง
รุนแรงต่อผู้ อ่ืน เช่น ก่อเหตุขัดแย้ง รุกรานผู้ อ่ืนหรือท่าการในทางท่าลายไปรอบตัวเท่าที่ตนจะ
เกี่ยวข้องไปถึง เกิดพฤติกรรมที่เป็นภัยมากมาย หรือไม่ก็หันกลับเข้ามาเกลียดชังตัวเอง ท่าการ
เข้มงวดบีบรัดต่าง ๆ แม้กระท้ังท่าลายตนเอง๒๗๐ 

ในระดับสังคม เมื่อสภาพที่เลยจากข้ันปลดปล่อย ระบายตามธรรมชาติกลายเป็นขั้น
ความเครียดกระวนกระวายที่ปรุงแต่งโดยจงใจเช่นนี้ เป็นไปอย่างแพร่หลายเกร่อแล้ว สังคมนั้นจะเป็น
เหมือนอยู่ในภาวะสงครามตลอดกาลชนิดหนึ่ง ตามปกติในภาวะสงครามย่อมจะมีการปลุกเร้าใจคนให้
เกิดความโกรธแค้นเกลียดชังเกินกว่าระดับความรู้สึกที่จะเป็นไปเองตามธรรมดาจนคนอยากและ
พร้อมเต็มที่ที่จะท่าการล้างผลาญเข่นฆ่าท่าลายกัน และมีความชื่นชมสมใจในการที่ได้กระท่าเช่นนั้น 
ในภาวะกามปรุงแต่งนี้ก็เช่นเดียวกัน จะมีการยั่วยุปลุกเร้าให้เกิดความหื่นกระหายและความหมกมุ่น
ครุ่นคิดอยากเสพเสวยอย่างเกินกว่าที่จะเป็นไปเองตามธรรมดา ภาวะเช่นนี้เป็นคู่กับสงครามเกลียด
โกรธ อาจเรียกว่าสงครามกามและเป็นทางมาของสงครามเกลียด โกรธได้ด้วย พูดได้ว่า คนเขาอยู่กัน
สบาย ๆ ท่าการสร้างสรรค์ต่าง ๆ กันดี ๆ กลับมาแกล้งยุเย้าให้เขาเกิดความทุกข์ ความเครียดบีบคั้น 
ให้ทนอยู่สุขสบายไม่ได้ เหมือนยั่วให้คนโกรธจนต้องหาความสนุกด้วยการท่าลาย๒๗๑ 

ปัญหาการอพยพและลี้ภัยยังส่งผลให้ปัญหา ความขัดแย้งระหว่างกลุ่มชนเพ่ิมมาก
ขึ้น ในเมื่อชนเจ้าถิ่นไม่พอใจต่อผู้อพยพลี้ภัยเข้ามา เนื่องจากความรังเกียจในด้านเชื้อชาติ ศาสนาและ
สีผิวบ้าง กลัวว่าผู้อพยพลี้ภัยเหล่านั้นจะแย่งโอกาสในการท่ามาหากินบ้าง ท่าให้เกิดการท่าร้ายและ
กีดกันกัน ความยุ่งยากเดือดร้อนก็ยิ่งแผ่ขยายออกไปพร้อมกับที่ความสงบสุขในสังคมมนุษย์ก็ลด
น้อยลง การแบ่งแยก รังเกียจ และเกลียดชังกันนี้ ถูกท่าให้แรงเข้มมากขึ้นด้วยการแก่งแย่งแข่งขันกัน 
ในการแสวงหาทรัพยากร เมื่อคนโลภแข่งขันแย่งชิงทรัพยากรกัน ก็เบียดเบียนกันเองด้วย แล้วก็ต้อง
ไปเอาทรัพยากรนั้นจากธรรมชาติด้วย ก็เลยเกิดปัญหาทั้งสองประการ คือ ทั้งปัญหาทางด้าน
ธรรมชาติที่คนไปเบียดเบียนท่าลาย ท่าให้สภาพแวดล้อมเสียรุนแรงขึ้น และเกิดความขาดแคลน
ทรัพยากร พร้อมกันนั้นคนก็เบียดเบียนคนด้วยกันมากยิ่งขึ้นด้วย๒๗๒ 

                                                           
๒๗๐ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), ชีวิตควรให้เป็นอย่างไร ความสุข, หน้า ๕๘-๕๙. 
๒๗๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๖-๗๗. 
๒๗๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๓-๔. 



 
 

๘๕ 
 

นาย ก. มีเรื่องวิวาทกับเพ่ือนบ้าน และได้ท่าร้ายเพ่ือนบ้านนั้นจนถึงแก่ความตาย 
นาย ก. หวาดกลัวต่อการจับกุมของเจ้าหน้าที่ และการแก้แค้นของญาติพวกพ้องของผู้ตาย เที่ยวหลบ
ช่อนเขาอยู่ ต่อมาเขาถูกจับได้และถูกลงโทษ แม้ภายหลังพ้นโทษออกมาแล้ว นาย ก. ก็ยังมีความ
เดือดร้อนใจในการก่อกรรมชั่ว ถูกภาพของคนตายหลอกหลอนอยู่ตลอดเวลา ได้รับความทุกข์ทรมาน
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ได้เลย หน้าตาท่าทางของเขาเปลี่ยนไป กลายเป็น
หม่นหมองร้อนรนหวาดระแวงและอมทุกข์ ภาวะจิตใจเช่นนี้ ประกอบกับปัจจัยอย่างอ่ืนเช่น ความมี
ร่างกายแข็งแรง ได้มีผลสืบเนื่องต่อมา โดยท่าให้เขากลายเป็นคนฉุนเฉียว โมโหร้าย รุนแรง และเมื่อ
เวลายาวนานผ่านไป บุคลิกภาพของเขาก็เปลี่ยนไปเป็นคนมีลักษณะหยาบคาย เหี้ยมเกรียม ชอบกลบ
เกลื่อนความทุกข์ด้วยการแสดงอ่านาจ ทั้งเป็นภัยต่อสังคม และตัวเขาเองก็หาความสุขทางสังคมที่
แท้จริงไม่ได้๒๗๓ 

ความโกรธคือการสร้างทุกข์ไห้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู  
ธรรมดาศัตรูย่อมปรารถนาร้าย อยากให้เกิดความเสื่อมและความพินาศวอดวายแก่กันและกัน คน
โกรธจะสร้างความเสื่อมพินาศให้แก่ตัวเองได้หลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องท่าอะไรให้ล่าบากก็ได้สมใจ
ของเขาเช่น ศัตรูปรารถนาว่า “ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มีผิวพรรณไม่น่าดู” หรือ 
“ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ขอให้มันเสื่อมเสียประโยชน์ ขอให้มันเสื่อมทรัพย์สมบัติ  ขอให้มันเสื่อมยศ 
ขอให้มันเสื่อมมิตร ขอให้มันตายไปตกนรก” เป็นต้น เป็นที่หวังได้อย่างมากว่า คนโกรธจะท่าผลร้าย
เช่นนี้ให้เกิดแก่ตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา ด้วยเหตุนี้ศัตรูที่ฉลาดจึงมักหาวิธีแกล้งยั่วให้ฝ่าย
ตรงข้ามโกรธจะได้เผลอสติท่าการผิดพลาดเพลี่ยงพล้่า เมื่อรู้เท่าทันเช่นนี้แล้วก็ไม่ควรจะท่าร้ายตนเอง
ด้วยความโกรธ ให้ศัตรูได้สมใจเขาโดยไม่ต้องลงทุนอะไร ในทางตรงข้ามถ้าสามารถครองสติได้ ถึง
กระทบอารมณ์ท่ีน่าโกรธก็ไม่โกรธ จิตใจไม่หวั่นไหว สีหน้าผ่องใส กิริยาอาการไม่ผิดเพ้ียน ท่าการงาน
ธุระของตนไปได้ตามปกติ ผู้ที่ไม่ปรารถนาดีต่อเรานั่นแหละจะกลับเป็นทุกข์ส่วนทางฝ่ายเราประโยชน์
ที่ด้องการก็จะส่าเร็จไม่มีอะไรเสียหาย๒๗๔ 

จากศึกษาโทษของความโกรธทางกายพบว่า ความโกรธคือการสร้างทุกข์ไห้ตัวเอง 
และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู เมื่อเราจะท่ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนที่เราจะท่าร้าย
เขา เราก็ท่าร้ายแผดเผาตัวเราเองเสียก่อนแล้ว ความโกรธท่าให้ได้รับความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ได้  หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไปกลายเป็นหม่นหมองร้อนรน
หวาดระแวงและอมทุกข์ ภาวะจิตใจเช่นนี้ประกอบกับปัจจัยอย่างอ่ืนเช่น ความมีร่างกายแข็งแรง ได้มี
ผลสืบเนื่องต่อมาโดยท่าให้กลายเป็นคนฉุนเฉียว โมโหร้ายรุนแรง และเมื่อเวลายาวนานไป บุคลิกภาพ

                                                           
๒๗๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๑๕๗-๑๕๘. 
๒๗๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๑๐-๑๑. 



 
 

๘๖ 
 

ก็เปลี่ยนไปเป็นคนมีลักษณะหยาบคาย เหี้ยมเกรียม ชอบกลบเกลื่อนความทุกข์ด้วยการแสดงอ่านาจ 
ทั้งเป็นภัยต่อสังคม และตัวเองก็หาความสุขทางสังคมที่แท้จริงไม่ได้ 

๒.๓.๓.๒ โทษของความโกรธทางวาจา มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายถึงโทษความโกรธทางวาจา 

ดังนี้ 
การรับอารมณ์กระทบต่างๆ ลูกหลานท่าโน่นท่านี่ ถูกหูถูกตาบ้าง ขัดหูขัดตาบ้าง ก็

มักเก็บมาเป็นอารมณ์ ทีนี้ก็บ่นเรื่อยไป ใจคอก็อาจจะเศร้าหมอง คนที่มีอายุสูง มักจะมีปัญหานี้คือรับ
อารมณ์กระทบ ที่เข้า มาทางตา ทางหู จากลูกหลานหรือคนใกล้เคียง๒๗๕ 

คนเรานี้คิดพูด ท่าออกมาจากเจตนา หรือความจ่านงจงใจ เราไปสัมพันธ์กับอะไร สิ่ง
นั้นๆ หรือสิ่งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุปัจจัยแก่ชีวิตของเรา ถ้าเราอยู่ใต้อ่านาจของความโลภ ความโกรธ 
ความหลง เราก็ตอบสนองไม่ดีเมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของเรา การกระท่าต่างๆเกิด
จากเจตจ่านงนี้ทั้งนั้น แล้วจากการกระท่านั้น ชีวิตและสังคมของมนุษย์ก็เป็นไป๒๗๖ 

เหตุปัจจัยส่าคัญของความเสื่อม ก็คือความลุ่มหลงมัวเมา ถ้าเรามัวเมาหลงละเลิง
แล้ว สิ่งเหล่านี้ก็กลับเป็นโทษแก่ชีวิต เช่น คนเมายศ พอได้ยศ ก็มัวเมาหลงละเลิง ดูถูกดูหมิ่นคนอ่ืน 
ใช้อ่านาจข่มขี่ท่าสิ่งที่ไม่ดีเบียดเบียนข่มเหงคนอ่ืนไว้ แต่สิ่งทั้งหลายไม่เที่ยง พอเสื่อมยศก็ย่่าแย่ทุกข์
ภัยก็โหมกระหน่่าทับถมตัว๒๗๗ 

สิ่งทั้งหลายที่เข้ามาทางตาหูเป็นต้นนั้นมันยั่วยวนชวนใจเรา ให้หลงไปตามบ้าง ให้
เกิดปฏิกิริยาบ้าง ในทางที่เรียกว่า ชอบใจ หรือไม่ชอบใจ อย่างที่ทางพระเรียกว่า ยินดียินร้าย ถ้าเรา
เกิด ความรู้สึกไหวไปตามกระแสอย่างนั้น แล้วเราก็จะคิดปรุงแต่ง คือ เอาความรู้สึกที่ชอบหรือไม่ชอบ
มาปรุงแต่งใจ แล้วก็คิดไปต่าง ๆ ท่าให้เกิดปัญหา เกิดความทุกข์ ทั้งในใจของตัวเอง และแสดงออก 
ไปภายนอกอย่างไม่ฉลาดขาดสติ๒๗๘ 

คนอยากได้ใคร่คิดแล้ว แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้ว ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทาง
วาจา ทางใจ แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้ว มีจิตถูกบ่อนแล้ว ย่อมไม่รู้ตามเป็นจริง แม้ซึ่งประโยชน์ตน 
แม้ซ่ึงประโยชน์ผู้อ่ืน แม้ซ่ึงประโยชน์ทั้งสองฝ่าย๒๗๙ 

                                                           
๒๗๕ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), เพ่ิมพลังแห่งชีวิต, หน้า ๗-๘. 
๒๗๖ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), จะสุขแท้ ต้องเป็นไท ต้องสุขเองได้ จึงจะช่วยโลกให้เป็นสุข , 

หน้า ๓๗-๓๘. 
๒๗๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๔๑. 
๒๗๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กายหายไข้ ใจหายทุกข์, หน้า ๔๓. 
๒๗๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๗๖-๗๗. 



 
 

๘๗ 
 

ตัวโทสะเองเป็นอกุศล คนมีโทสะแล้วปรุงแต่งกรรมใดด้วยกาย วาจา ใจ แม้กรรมนั้น
ก็เป็นอกุศล, คนมีโทสะแล้วย่อมหาเรื่องก่อทุกข์แก่ผู้อ่ืน แม้ข้อนั้นก็เป็นอกุศล, อกุศลธรรมชั่วร้ายเป็น
อเนก ย่อมประดังมีแก่เขา๒๘๐ 

แรกจะโกรธนั้นก็แสดงความหน้าด้านออกมาก่อนเหมือนมีควันก่อนจะเกิดไฟ พอ
ความโกรธแสดงเดชท่าให้คนดาลเดือดได้ คราวนี้ละไม่มีกลัวอะไร ยางอายก็ไม่มี ถ้อยค่าไม่มีคารวะ 
ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายให้มากมาย๒๘๑ 

คนเรานั้นถ้าไม่สื่อสารพูดจากันก็เท่ากับปิดหนทางที่จะประสานสมานกัน การ
แบ่งแยกก็ด่าเนินต่อไป และเปิดทางที่จะขยายเป็นความขัดแย้งได้ตลอดเวลา ถ้าแม้แต่พูดจากันก็ยัง
ไม่ยอมแล้ว จะก้าวไปถึงขั้นรับฟังธรรมของกันและกันย่อมไม่มีทาง เพราะฉะนั้น ถ้าจะแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งอย่างเป็นสากลและในระยะยาว คนจะต้องมองคนอ่ืนในขั้นพ้ืนฐานโดยมองเห็นเขาเป็นเพ่ือน
มนุษย์คนหนึ่งก่อนอย่างอ่ืน และตั้งความปรารถนาดีพร้อมที่จะพูดจารับฟังกัน๒๘๒ 

ศาสนากลับเป็นตัวเหตุอ้างอิงส่าหรับการรบราฆ่าฟันกัน จึงต้องแก้ปัญหานี้ให้ได้ 
เหตุที่แก้ปัญหาไม่ได้เพราะ ๑. ไม่มีความจริงใจต่อกัน ๒. ไม่พูดจาเปิดใจกัน เรื่องศาสนานั้นเขาไม่
สามารถพูดกันได้ เพราะถึงกับถือกันว่า พูดกระทบไม่ได้ในเรื่องศาสนา๒๘๓ 

จากศึกษาโทษของความโกรธทางวาจาพบว่า บุคคลจะคิดจะพูด จะท่าอะไรออกมา
จากเจตนาหรือความจงใจ หากบุคคลนั้นไปสัมพันธ์กับอะไร สิ่งนั้นๆ หรือสิ่งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุ
ปัจจัยแก่ชีวิตของบุคคลนั้น ถ้าอยู่ใต้อ่านาจของความโกรธก็ตอบสนองไม่ดี เมื่อเลือกตอบสนองผิดก็
เกิดโทษแก่ชีวิตของตน  ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทางวาจานั้นก็จะดูถูกดูหมิ่น
คนอ่ืน ถ้อยค่าไม่มีคารวะ ด่าทอ ทะเลาะวิวาทกันได้ง่าย ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายให้มากมาย 

๒.๓.๓.๓ โทษของความโกรธทางใจ มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายถึงโทษความโกรธทางวาจา 

ดังนี้ 
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า คนที่โกรธเขาก่อนก็นับว่าเลวอยู่แล้ว คนที่ไม่มีสติรู้เท่าทัน 

หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เท่ากับสร้าง ความเลวให้ยืดยาวเพ่ิมมากขึ้น นับว่าเลวหนักลงไปกว่าคนที่ 
โกรธก่อนนั้นอีกเราอย่าเป็นทั้งคนเลว ทั้งคนเลวกว่านั้นเลย๒๘๔ 

                                                           
๒๘๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๙-๗๒. 
๒๘๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๖-๗. 
๒๘๒ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺ โต) ,  สลายความขัดแย้ง .  [ออนไลน์ ].  แหล่งที่มา :   

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/436[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๓๖-๓๗. 
๒๘๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖. 
๒๘๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๕. 

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/436


 
 

๘๘ 
 

คนเราถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้ว มันจะเครียดทั้งกายและใจ สภาพที่
ตรงข้ามกับปัสสัทธิก็คือ ความเครียด เมื่อมีเรื่องกลุ้มกังวลใจ อะไรต่าง ๆ ทางใจแล้ว ก็พลอยเครียด
ทางกายด้วย ไม่มีความสุข และจะท่าให้ร่างกายทรุดโทรมลงด้วย หรือถ้ากายเครียด ใจก็พลอยเครียด
ไปด้วย๒๘๕  

ปัญหาชีวิต ซึ่งแยกเป็น ๒ ส่วน คือ ปัญหาสุขภาพร่างกายโรคภัยไข้เจ็บ รวมทั้ง
ความหิวโหยอดอยาก แล้วก็ปัญหาจิตใจ ความเครียด ความทุกข์ ความเหงา ความว้าเหว่ ความแปลก
แยกอะไรต่าง ๆ รวม ๒ อย่างนี้ กายกับใจ๒๘๖  

ความริษยา ท่าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอน
คุณภาพและสุขภาพจิตอย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบ
คั้นกระทบใจให้ไม่สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว จึงเห็นได้
ชัดเจนเช่นกันว่าเป็นอกุศล กามฉันท์ หรือแม้ความโลภอย่างกว้าง ๆ ก็ท่าให้จิตใจวกวนพัวพัน ติดข้อง 
กลัดกลุ้ม หรือ เอนเอียงไป เดินไม่ตรงและมัวหมอง ไม่โล่ง ไม่โปร่ง ไม่ผ่องใส จึงเป็นอกุศล๒๘๗ 

จิตนั้นตามธรรมชาติเป็นสภาวะที่บริสุทธิ์ แต่ที่ขุ่นมัวเศร้าหมองไปต่างๆ นั้น เป็น
เพราะอุปกิเลสคือสิ่งสกปรกที่โผล่เข้ามา (เหมือนท้อง ฟ้าเองโล่ง ส่วนพวกเมฆ หมอก ฝุ่น ควัน เป็น
ของโผล่จร แปลกปลอมมา) พูดง่าย ๆ ว่ากิเลสเป็นของแปลกปลอม ไม่ใช่เป็นเนื้อเป็นตัวของจิต๒๘๘ 

โกรธขึ้นมาแล้ว จะท่าทุกข์ไห้เขาได้หรือไม่ก็ตาม แต่แน่ ๆ เดี๋ยวนี้เจ้าก็ได้เบียดเบียน
ตัวเองเข้าแล้วด้วยความทุกข์ไจเพราะโกรธนั่นแหละ๒๘๙ คนเดี๋ยวนี้ท่างานแล้วเครียด เพราะมีความ
กังวล เพราะมีโลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวายอะไรต่าง ๆ มาก๒๙๐ จิตใจที่ขุ่นมัวเศร้าหมอง
หงุดหงิดหรือหดหู่ซึมเซาเหงาหงอย ซึ่งเป็นจิตไม่ดี  ที่เปิดช่องให้อกุศลทั้งหลายเข้ามา จิตที่เป็นอย่าง
นั้นจะกีดก้ันกุศลความดีงามต่าง ๆ ไม่ให้เจริญงอกงามไมเ่หมาะไม่พร้อมที่จะใช้งาน ปิดกั้นความเจริญ
ของปัญญา๒๙๑ ตัวอย่างอกุศลธรรม เช่น กามฉันท์-ความอยากได้ ใคร่เอา พยาบาท-ความคิดร้าย ขัด
เคือง หรือแค้นใจ ถีนมิทธะ-ความหดหู่ท้อแท้ หงอยเหงา เชื่องซึม และ โงกง่วง อุทธัจจกุกกุจจะ-
ความฟุ้งซ่าน คิดพล่าน หงุดหงิด กลัดกลุ้ม ร่าคาญ และเดือดร้อนใจ วิจิกิจฉา-ความลังเล ไม่อาจ

                                                           
๒๘๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กายหายไข้ ใจหายทุกข์, หน้า ๗๐-๗๑. 
๒๘๖ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สลายความขัดแย้ง, หน้า ๓๗-๓๘. 
๒๘๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๓๖-๓๗. 
๒๘๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ร่าเริงสดใส สู่ความเกษมศานต์, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

พิมพ์สวย จ่ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๒-๑๓. 
๒๘๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๑๑. 
๒๙๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), เพ่ิมพลังแห่งชีวิต, หน้า ๑๔. 
๒๙๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ร่าเริงสดใส สู่ความเกษมศานต์, หน้า ๑๐-๑๑. 



 
 

๘๙ 
 

ตัดสินใจ โกธ-ความโกรธ อิสสา-ความริษยา เห็นคนอ่ืนได้ดีทนไม่ได้ มัจฉริยะ-ความตระหนี่ ความหึง 
หวง ความคิดเกียดกัน เป็นต้น๒๙๒ คนเรานี้เมื่อไม่รู้จักชีวิตของตนเองก็ปฏิบัติต่อชีวิตผิด พอปฏิบัติต่อ
ชีวิตผิดก็ปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายรอบๆตัวผิดด้วย เพราะเราเข้าใจสิ่งทั้งหลายไม่ถูกต้อง เริ่มตั้งแต่ไม่เข้า
ใจความจริงของชีวิต ก็จึงเที่ยวไปยึดถือผิด ๆ หรือยึดถือในทางท่ีเป็นไปไม่ได้ต่อสิ่งต่าง ๆ แล้วก็ท่าการ
ไปตามอ่านาจ ความโลภ ความโกรธ ความหลง อย่างน้อยพอเรารู้เท่าทันความจริงของชีวิตว่า ชีวิต
ของเราก็เท่านี้แหละ คือมีการเกิดขึ้นในเบื้องต้น แล้วก็มีความตายในที่สุด ในที่สุดก็ต้องจากโลกนี้ไป 
จะโลภโมห์โทสันไปท่าไมมีแต่จะก่อ ทุกข์ก่อการเบียดเบียนกันไปเท่านั้นเอง ทางที่ดีควรจะใช้ชีวิตนี้ให้
เป็นประโยชน์ ท่าสิ่งที่ดีงามแล้วก็ท่าจิตใจให้ ปลอดโปร่งผ่องใสด้วยความรู้เท่าทัน การระลึกถึงความ
ตายในฐานะเป็นความจริงของชีวิตท่าให้เกิดประโยชน์ ประการที่สองนี้ ซึ่งเป็นประโยชน์ในทางปัญญา
ที่ส่าคัญ๒๙๓ 

จากศึกษาโทษของความโกรธทางใจพบว่า จิตตามธรรมชาติเป็นสภาวะที่บริสุทธิ์ แต่
ที่ขุ่นมัวเศร้าหมองไปนั้นเป็นเพราะอุปกิเลสคือสิ่งสกปรกที่เข้ามาคือกิเลสเป็นของแปลกปลอม ไม่ใช่
เป็นเนื้อเป็นตัวของจิต บุคคลใดถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกายและใจ โทษ
ทางใจนั้นความริษยาท่าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและ
สุขภาพจิตอย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบคั้นกระทบ
ใจให้ไม่สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว 

๒.๓.๔ วิธีระงับความโกรธ 
๒.๓.๔.๑ วิธีระงับความโกรธทางกาย มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ให้ความหมายถึงวิธีระงับความโกรธทาง

กาย ดังนี้ 
คนอยากได้ใคร่ติดแล้ว แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้ว ถูกราคะ โทสะ โมหะ ครอบง่า

แล้ว มีจิตอันถูกบ่อนแล้ว ย่อมคิดการเพื่อเบียดเบียนตนบ้าง ย่อมคิดการเพื่อเบียดเบียนผู้อ่ืนบ้าง ย่อม
คิดการเพ่ือเบียดเบียนทั้งสองฝ่ายบ้าง ย่อมเสวยโทมนัสเป็นทุกข์ทางจิตใจบ้าง, ครั้นละราคะ โทสะ 
โมหะเสียได้แล้ว เขาย่อมไม่คิดการเพ่ือเบียดเบียนตน ไม่คิดการเพ่ือเบียดเบียนผู้อ่ืน  ไม่คิดการเพ่ือ 
เบียดเบียนทั้งสองฝ่าย ไม่ต้องเสวยโทมนัสเป็นทุกข์ทางจิตใจ๒๙๔ 

                                                           
๒๙๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๓๖. 
๒๙๓ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), จะสุขแท้ ต้องเป็นไท ต้องสุขเองได้ จึงจะช่วยโลกให้เป็นสุข, 

หน้า ๑๒-๑๓. 
๒๙๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๗๖-๗๗. 



 
 

๙๐ 
 

ถ้าเราไม่มองตามเหตุปัจจัย เราก็จะมองด้วยความชอบชัง พอมองตามความชอบชัง 
ปัญหาก็เกิดขึ้นในจิตใจของเรา เป็นความกระทบกระทั่งบีบคั้นปะทะกัน ขุ่นมัว หรือตื่นเต้นลิงโลด
หลงใหลไปตาม แล้วปัญหานั้นก็จะขยายออกมาข้างนอกด้วย พอมองตามเหตุปัจจัยเราจะไม่เกิด
ปัญหา เราจะคิดเหตุผล เราจะหาความจริง และได้ความรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลนั้น เรื่องนั้น กรณีนั้น
ได้โดยถูกต้อง แล้วเราก็จะมองผู้อ่ืนด้วยความเข้าใจ เช่นถ้ามีผู้ อ่ืนเข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจา
กระทบกระทั่งเรา เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขา คนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ 
แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ๒๙๕ 

ตัวเจตนานี้แหละคือสิ่งที่เรียกว่ากรรม เพราะฉะนั้น เจตนาหรือเจตจ่านงจึงเป็น
สาระของการกระท่าของมนุษย์ ความเป็นไปในชีวิตของมนุษย์นั้นเป็นเรื่องของเจตจ่านง ถูกเจตจ่านง
สร้างสรรคป์รุงแต่งให้เป็นไป คนเรานี้คิดพูด ท่าออกมาจากเจตนา หรือความจ่านงจงใจ เราไปสัมพันธ์
กับอะไร สิ่ งนั้นๆ หรือสิ่ งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุปัจจัยแก่ชีวิตของเรา แต่เราก็มีสิทธิหรือมี
ความสามารถที่จะท่าต่อสิ่งแวดล้อมที่เป็นเหตุปัจจัยนั้นด้วย ให้มันเป็นเหตุปัจจัยแก่เราในลักษณะใด 
โดยมีเจตนาต่อสิ่งนั้น เช่น เลือกตอบสนอง จะยอมตามมันหรือพลิกผันเปลี่ยนแปล ตลอดจนมีท่าที
อย่างไร การเลือกตอบสนองต่อสิ่งนั้นคือ เจตนา นั่นคือกรรม เพราะฉะนั้นกรรมจึงเป็นตัวลิขิตชีวิต
และสังคมมนุษย์ มันลิขิตตั้งแต่ความคิดนึกของเราเป็นต้นไป เมื่อเราสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมเราก็มีการ
เลือกตอบสนอง ถ้าเราใช้ปัญญา เราก็เลือกตอบสนองได้ดี ถ้าเราอยู่ใต้อ่านาจของความโลภ ความ
โกรธ ความหลง เราก็ตอบ สนองไม่ดีเม่ือเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิตของเรา การกระท่าต่างๆ
เกิดจากเจตจ่านงนี้ทั้งนั้น แล้วจากการ กระท่านั้น ชีวิตและสังคมของมนุษย์ก็เป็นไป๒๙๖ 

พระอรหันต์บรรลุญาณทัสสนะมองเห็นตามเป็นจริงว่า สิ่งทั้งหลายเป็นอนัตตา ไม่มี
ตัวตน คนเป็นเพียงส่วนประกอบต่างๆ มีธาตุ ๔ เป็นต้น มาประชุมกันเข้าไม่มีนาย ก. นาง ข. เป็นต้น 
เมื่อเห็นอย่างนี้แล้ว ก็คงฆ่าคนได้ไม่บาป แต่ความจริงเมื่อมองเห็นอนัตตาเช่นนั้น กิเลส คือโทสะที่จะ
เป็นเหตุให้ท่าการฆ่าก็หมดไปเสียแล้ว การฆ่าก็เลยไม่มีทางที่จะเกิดมีขึ้นมาได้๒๙๗ 

ความโลภเห็นแก่ตัว และความชิงชังรังเกียจกัน ที่เคียงคู่กันมานี่แหละ ได้ก่อปัญหา
ให้แก่มนุษย์ทั้งในระหว่างมนุษย์กับมนุษย์ด้วยกันเอง และมนุษย์กับธรรมชาติ  การแก้ปัญหาข้างต้นนี้ 
จะท่าได้ก็ต้องมีการขัดเกลาควบคุมความโลภ และความเกลียดชัง แต่เป็นธรรมดาของมนุษย์ปุถุชน

                                                           
๒๙๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๓๖. 
๒๙๖ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), จะสุขแท้ ต้องเป็นไท ต้องสุขเองได้ จึงจะช่วยโลกให้เป็นสุข, 

หน้า ๓๗-๓๘. 
๒๙๗ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), ชีวิตควรให้เป็นอย่างไร ความสุข, หน้า ๕๓. 



 
 

๙๑ 
 

ย่อมมีความโลภและความโกรธ การพูดนั้นท่าได้ง่าย แต่จะแก้ปัญหาจริงท่าได้ยาก จะต้องมีการศึกษา
ชนิดที่เป็นการพัฒนามนุษย์กันอย่างจริงจัง๒๙๘ 

ทัศนคติแห่งการมองตามเหตุปัจจัยจะพ่วงเอาท่าทีต่อประสบการณ์ทั้งหลาย แบบที่
เป็นการเรียนรู้ติดมาด้วย ท่าทีแห่งการเรียนรู้นี้มีความส่าคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะในชีวิตประจ่าวันของ
คนเรานั้น เนื้อหาแทบทั้งหมดของมันก็คือการรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ทางตาหู จมูกลิ้นกายใจ 
ตามปกติคนทั่วไปที่ยังไม่ได้รับการศึกษา เมื่อรับรู้ประสบการณ์ทั้งหลาย จะรับรู้ด้วยท่าทีของการรับ
กระทบตัวตน โดยมีปฏิกิริยาเป็นความพอใจ-ไม่พอใจ ชอบ-ชัง หรือยินดี-ยินร้าย แล้วตามด้วย
ความคิดปรุงแต่ง ขยายกิเลสและเรื่องราวไปตามแนวทางของความชอบ-ชัง หรือยินดี-ยินร้ายนั้น เป็น
การปิดก้ันบดบังปัญญา ไม่ท่าให้เกิดปัญญา แต่ท่าให้เกิดปัญหา ในทางตรงข้าม เมื่อมองประสบการณ์
นั้น ๆ ตามเหตุปัจจัย ก็น่าไปสู่การวิเคราะห์พิจารณาสืบสาวค้นคว้า เกิดเป็นการเรียนรู้ขึ้น และท่าให้
เกิดปัญญา ไม่เกิดปัญหา การมีท่าทีต่อประสบการณ์ทั้งหลายแบบเป็นการเรียนรู้ จึงเป็นส่วนส่าคัญ 
อย่างหนึ่งของการมองสิ่งทั้งหลายตามเหตุปัจจัย หรือ การมีทิฎฐิสัมปทา๒๙๙ 

นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ ธรรมดาคนเรานั้น ว่าโดยทั่วไป แต่ละคน ๆ ย่อมมี
ข้อดีบ้าง ข้อเสียบ้าง มากบ้างน้อยบ้าง จะหาคนดีครบถ้วนบริบูรณ์ไม่มีข้อบกพร่องเลยคงหาไม่ได้หรือ
แทบจะไม่มี บางทีแง่ที่เราว่าดี คนอ่ืนว่าไม่ดี บางทีแง่ที่เราว่าไม่ดี คนอ่ืนว่าดี เรื่องราวลักษณะหรือ
การกระท่าของคนอ่ืนที่ท่าให้เราโกรธนั้น ก็เป็นจุดอ่อนหรือข้อบกพร่องของเขาอย่างหนึ่ง หรืออาจ
เป็นแง่ที่ไม่ถูกใจเรา เมื่อจุดนั้นแง่นั้นของเขาไม่ดีไม่ถูกใจเรา ท่าให้เราโกรธ ก็อย่ามัวนึกถึงแต่จุดนั้นแง่
นั้นของเขา พึงหันไปมองหรือระลึกถึงความดีหรือจุดอ่ืนที่ดีๆ ของเขา๓๐๐ 

การกระท่าที่ดีงาม สุจริต เป็นไปในทางสร้างสรรค์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ไม่
เบียดเบียน ไม่ท่าร้ายกัน สร้างความ สัมพันธ์ที่ดีงาม ท่าให้อยู่ร่วมกันด้วยดี ท่าให้สังคมสงบสุข คือ 
การกระท่า หรือท่าการต่าง ๆ ที่ไม่เกี่ยวข้อง หรือไม่เป็นไปเพ่ือการท่าลายชีวิตร่างกาย การท่าลาย
ทรัพย์สินของผู้ อ่ืน การล่วงละเมิดสิทธิในคู่ครอง หรือของรักของหวงแหนของผู้ อ่ืน เรียกว่า 
สัมมากัมมันตะ (กระท่าชอบ)๓๐๑ 

คนที่เป็นนักปฏิบัติธรรม เมื่อความเสื่อมความสูญเสีย และโลกธรรมฝ่ายร้ายทั้งหลาย
เกิดขึ้นแก่ตน นอกจากรู้เท่าทันธรรมดา มองเห็นความจริงของโลกและชีวิตที่เป็นอนิจจังแล้วเขายัง
เอามันมาใช้ให้เป็นประโยชน์ในการพัฒนาตัวเองให้ดียิ่งขึ้นอีกด้วย เขาจะมองว่า นี่แหละความไม่เที่ยง

                                                           
๒๙๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๖. 
๒๙๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖-๑๗. 
๓๐๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๘. 
๓๐๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความคิด แหล่งส าคัญของการศึกษา , พิมพ์ครั้งที่ ๒,  

(กรุงเทพมหานคร: ส่านักพิมพ์ มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๓), หน้า ๖. 



 
 

๙๒ 
 

ได้เกิดขึ้นแล้ว เมื่อมันเกิดขึ้นมา ก็เป็นโอกาสที่ เราจะได้ทดสอบตนเอง ว่าเรานี่มีความมั่นคงและ
ความสามารถแค่ไหน ในการที่จะต่อสู้กับสิ่งเหล่านี้ เราจะเผชิญกับมันไหวไหม ถ้าเราแน่จริง เราก็ต้อง
สู้กับมันไหว และเราจะต้องแก้ไขได้เพราะอันนี้เท่ากับเป็นปัญหาที่จะให้เราสู้ให้เราแก้ เราจะมี
ความสามารถแก้ปัญหาไหม นี่คือบททดสอบที่เกิดขึ้นนอกจากเป็นบททดสอบแล้ว ก็เป็นบทเรียนที่
เราจะต้องศึกษาว่ามันเกิดขึ้นจากเหตุอะไร เพ่ือจะได้เป็นประโยชน์ต่อไปภายหน้า  ถ้าเราสามารถ
แก้ปัญหานี้ได้ ก็แสดงว่า เรามีความสามารถจริง ถ้าเราผ่านสถานการณ์นี้ไปได้ปลอดโปร่งสวัสดีแล้ว 
ต่อไปเราก็จะมีความสามารถและจัดเจนยิ่งขึ้น รวมความว่า คนที่ด่าเนินชีวิตเป็น จะใช้ประโยชน์จาก
โลกธรรมฝ่ายร้ายได้ ทั้งในแง่เป็นเครื่องทดสอบจิตใจ และเป็นเครื่องพัฒนาปัญญา คือทดสอบว่าเรามี
จิตใจเข้มแข็งม่ันคง แม้จะเผชิญเคราะห์ร้ายหรือเกิดมีภัย ก็ด่ารงรักษาตัวให้ผ่านพ้นไปได้ ไม่หวั่นไหว 
และใช้ปัญญาเรียนรู้สืบค้นเหตุปัจจัย เพ่ือจะได้แก้ไขและสร้างสรรค์เดินหน้าให้ได้ผลดียิ่งขึ้นต่อไป๓๐๒ 

การปฏิบัติธรรมนี้ท่าให้ทุกอย่างประสานกลมกลืนกันไปหมด เช่น ประโยชน์สุขของ
เราก็เป็นไปเพ่ือประโยชน์สุขของผู้อ่ืนด้วย ประโยชน์สุขของผู้อ่ืนก็เป็นประโยชน์สุขของเ ราด้วย      
ไม่ขัดแย้งกันแต่ถ้าเราไม่ปฏิบัติตามธรรม ทุกอย่างจะขัดแย้งกันหมด แม้แต่ความสุข ก็เป็นความสุขที่
แย่งชิงกัน ซึ่งจะต้องเป็นทุกข์มากกว่าสุข เมื่อปฏิบัติไปตามหลักการนี้จนถึงที่สุดแล้ว เราก็เป็นอิสระ
อย่างที่ว่ามาแล้ว จนถึงข้ันที่ว่า กฎธรรมชาติที่ว่าสิ่งทั้งปวงเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันก็เป็นของมัน
ตามธรรมชาติ กฎธรรมชาติก็เป็นกฎของธรรมชาติ มันเป็นอย่างไรก็เป็นของมันไปซิ เราก็อยู่ดีได้อย่าง
เป็นอิสระของเรา ไม่ถูกมันเข้ามาบีบคั้น ถ้าท่าได้ถึงขั้นนั้น ก็เป็นความสุขที่ไม่ขึ้นต่อวัตถุและไม่ขึ้นแม้
ต่อนามธรรมความดี เป็นความสุขที่ไม่ต้องหา ไม่ต้องไปขึ้นต่อสิ่งอ่ืน คือมีความสุขเต็มเปี่ยมอยู่ในใจ
ตลอดเวลาเมื่อมีความสุขเต็มอยู่ในใจตลอดเวลาแล้ว มันก็เป็นอิสระ เป็นปัจจุบันทุกขณะ ก็จึงเรียกว่า
เป็นชีวิตที่สมบูรณ์๓๐๓ 

การจัดระเบียบชีวิตของตน และอยู่ร่วมกับคนอ่ืนด้วยดีนี้ รวมตั้งแต่การมีความ
ประพฤติส่วนตัวสุจริตไม่เป็นที่น่ารังเกียจ ความมีระเบียบในการเป็นอยู่ไมสับสน วุ่นวาย เช่น รู้จัก
แบ่งเวลาและท่าอะไรเป็นเวลา การมีกริยามารยาททั้งกายวาจา เป็นที่ยอมรับตามมาตรฐาน
วัฒนธรรมของสังคม การประกอบอาชีพที่สุจริตปราศจากเวรภัย การไม่เบียดเบียน การไม่ละเมิดต่อ
กนทั้งด้านชีวิต ร่างกาย ทรัพย์สิน คู่ครอง และไม่ละเมิดด้วยวาจา ไม่ก่อ ความเดือดร้อนเสียหายและ
ความขัดแย้ง ไม่รุกรานท่าลายสภาพแวดล้อม รู้จักร่วมมือและประสานงาน ร่วมอยู่ ร่วมท่างานกับ

                                                           
๓๐๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๔๔. 
๓๐๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๖. 



 
 

๙๓ 
 

ผู้อ่ืนได้ รักษาวินัยของหมู่ เป็นสมาชิกหรือส่วนร่วมที่ดีของสังคม ร่วมสร้างเสริมสภาพแวดล้อม และ
สภาพชีวิต ที่เอื้อหรือเก้ือกูลต่อการพัฒนาให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป๓๐๔ 

ถ้ามีอะไรที่ขุ่นใจกับเขา ก็อย่าไปมองส่วนที่ไม่ดี พึงมองหา ส่วนที่ดีของเขาเอาขึ้นมา
ระลึกนึกถึง ถ้าเขาไม่มีความดีอะไรเลยที่ จะให้มองเอาจริง ๆ ก็ควรคิดสงสารตั้งความกรุณาแก่เขาว่า 
โธ่ น่าสงสาร ต่อไปคนคนนี้คงจะต้องประสบผลร้ายต่าง ๆ เพราะความประพฤติไม่ดีอย่างนี้ นรกอาจ
รอเขาอยู่ ดังนี้เป็นต้น พึงระงับความโกรธเสียเปลี่ยนเป็นสงสารเห็นใจหรือคิดช่วยเหลือแทน๓๐๕ 

กระบวนการแห่งกรรมที่ท่าให้สิ้นกรรมนั้น เมื่อท่าการอย่างใดอย่างหนึ่งตามแนว
ปฏิบัติของมรรคมีองค์ ๘ หรือ โพชฌงค์ ๗ (หรือธรรมในชื่ออ่ืน ๆ แล้วแต่กรณี) ซึ่งมีปัญญาที่รู้เข้าใจ
คุณค่า และสภาวะที่แท้จริงเป็นเครื่องชี้น่า ตัณหาก็จะถูกลบหายไป เพราะไม่มีช่องที่จะเข้ามาแสดง
บทบาทท่าหน้าที่ โลภะ โทสะ โมหะ ก็ไม่ปรากฎขึ้น เมื่อไม่มีตัณหา เมื่อปราศจากโลภะ โทสะ โมหะ 
ก็ไม่เกิดกรรมที่จะก่อผลต่อเนื่องผูกมัดชีวิตจิตใจ เมื่อไม่มีกรรมก่อผลผูกมัด ก็เป็นภาวะอิสระโปร่งใจ
ไร้ทุกข์ ชีวิตที่เคย เป็นอยู่อย่างทาสรับใช้ที่คอยท่าการตามค่าบงการของตัณหา ก็เปลี่ยนมาสู่ความมี
ชีวิตอยู่ด้วยปัญญา ที่ท่าให้เป็นนายของการกระท่าอย่างเป็นไทแก่ตน๓๐๖ 

จากศึกษาวิธีระงับความโกรธทางกายของพระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) 
พบว่า การระงับความโกรธทางกายนั้นต้องปรับทัศนะคติให้เห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติของ
สิ่งรอบตัว และตั้งจิตของตนไว้บนทางสายกลาง ไม่มีอคติต่อสิ่งต่างๆ ถ้าไม่มองตามเหตุปัจจัยก็จะมอง
ด้วยความชอบชัง พอมองตามความชอบชัง ปัญหาก็เกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง เป็นความ
กระทบกระทั่ง บีบคั้น ปะทะกัน ขุ่นมัว หรือตื่นเต้นลิงโลดหลงใหลไปตาม แล้วปัญหานั้นก็จะขยาย
ออกมาข้างนอก แต่ถ้ามองตามเหตุปัจจัยจะไม่เกิดปัญหา การจะคิดเหตุผล การจะหาความจริง และ
ได้ความรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลนั้น เรื่องนั้น กรณีนั้นได้โดยถูกต้องแล้วจะมองผู้อ่ืนด้วยความเข้าใจ เช่น
ถ้ามีผู้อ่ืนเข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็น
สงสารเขา คนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ 

๒.๓.๔.๒ วิธีระงับความโกรธทางวาจา มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) กล่าวถึงวิธีระงับความโกรธทางวาจาไว้ดังนี้ 
การพูด หรือการแสดงออกทางวาจา ที่สุจริต ไม่ท่าร้ายผู้อ่ืน ตรงความจริง ไม่โกหก

หลอกลวง ไม่ส่อเสียด ไม่ให้ร้าย ป้ายสี ไม่หยาบคาย ไม่เหลวไหล ไม่เพ้อเจ้อเลื่อนลอย แต่สุภาพนิ่ม
นวลชวนให้เกิดไมตรีสามัคคีกัน ถ้อยค่าที่มีเหตุผล เป็นไปใน ทางสร้างสรรค์ก่อประโยชน์ เรียกว่า 

                                                           
๓๐๔ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), รุ่งอรุณของการศึกษา , [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : 

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/369[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๘. 
๓๐๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๙. 
๓๐๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๑๒๗-๑๒๘. 



 
 

๙๔ 
 

สัมมาวาจา (วาจาชอบ)๓๐๗ วิธีที่จะจัดการกับความขัดแย้ง เช่น พูดจาต้องพูดจาอย่างรับผิดชอบ คือ
ไม่ใช่พูดตามอารมณ์เรื่อยเปื่อย ไม่ใช่นึกอะไรขึ้นมาก็พูด แต่พูดโดยความคิด พูดโดยใช้วาจาดีงาม 
สุภาพมีเหตุผล ให้เห็นว่าพูดด้วยเจตนาดี และพูดใหต้รงกับเจตนาที่ดีนั้น๓๐๘ 

ศีล คือ สิกขาหรือการศึกษาที่ฝึกในด้านการสัมพันธ์ติดต่อปฏิบัติจัดการกับ
สิ่งแวดล้อม ทั้งทางวัตถุและทางสังคม ทั้งด้วยอินทรีย์ต่างๆ และด้วยพฤติกรรมทางกาย วาจา พูดอีก
อย่างหนึ่งว่า การมีวิถีชีวิตที่ปลอดเวรภัยไร้การเบียดเบียน หรือการด่าเนินชีวิตที่เกื้อกูลแก่สังคม และ
แก่โลก๓๐๙ ธรรมที่พึงละด้วยวาจา มิใช่ด้วยกาย เป็นไฉน คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้ถึงความละเมิด
อันเป็นอกุศล บางส่วนด้วยวาจา เพ่ือนพรหมจารีผู้เป็นวิญญูใคร่ครวญแล้ว กล่าวกะเธออย่างนี้ว่าท่าน
ผู้มีอายุถึงความละเมิดอันเป็นอกุศลบางส่วนด้วยวาจาจะเป็นการดีแท้ที่ท่านผู้มี อายุได้โปรดละวจี
ทุจริต จงบ่าเพ็ญวจีสุจริตเถิด เธอถูก เพื่อนพรหมจารีผู้เป็นวิญญูผู้ใคร่ครวญแล้วว่ากล่าวอยู่ จึงละ วจี
ทุจริต บ่าเพ็ญวจีสุจริต นี้เรียกว่า ธรรมที่พึงละด้วยวาจา มิใช่ด้วยกาย๓๑๐ 

ปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ ขั้นนี้เป็นวิธีการในขั้นลงมือท่า เอาของ
ของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน หรืออย่างน้อยอาจให้ของของ ตนแก่
เขาฝ่ายเดียว ถ้าจะให้ดียิ่งขึ้นควรมีปิยวาจา คือ ถ้อยค่าสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปด้วย  การให้
หรือแบ่งปันกันนี้ เป็นวิธีแก้ความโกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ 
ท่าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท่า ท่านกล่าวถึงอานุภาพยิ่งใหญ่ของ
ทานคือการให้นั้นว่า “การให้เป็นเครื่องฝึกคนท่ียังฝึกไม่ได้การให้ยังสิ่งประสงค์ท้ังปวงให้ส่าเร็จได้ ผู้ให้
ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา” เมื่อความโกรธเลือนหาย 
ความรักใคร่ก็เข้ามาแทน ความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นนาทิพย์แห่งเมตตา 
ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ท่ีเร้ารุมใจก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข๓๑๑ 

การท่าความขัดแย้งให้เกิดผลเป็นประโยชน์ ทางพระท่านก่าหนด ๓ ขั้นเลย คือมี
เมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม หมายความว่า ด้านที่เป็นการแสดงออกทางกาย ก็
ท่าด้วยเมตตาคือมีกิริยาอาการเอื้อเฟ้ือ ทั้งต่อคนนั้นและต่อสังคมท้ังหมด ด้านวาจา ก็พูดด้วยเจตนาที่
ดี มีถ้อยค่า สุภาพ แล้วก็ด้านในใจในที่สุดก็เริ่มมาจากใจที่มีเมตตานั้นแหละ โดยมีความปรารถนาดี 
และพยายามมองกันในแง่ดีมีความจริงใจว่า เขาอาจจะไม่ได้เจตนาร้ายอะไรเราค่อยพูดจากันก่อน ถ้า
มาตามกระบวนการอย่างนี้ก็มีทิศทางท่ีจะไปดีได ้เป็นอันว่าได้ ๒ ขั้นแล้ว คือ เจตนาดี โดยมีเป้าหมาย

                                                           
๓๐๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความคิด แหล่งส าคัญของการศึกษา, หน้า ๖. 
๓๐๘ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สลายความขัดแย้ง, หน้า ๓. 
๓๐๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์,หน้า ๑๐๕-๑๐๖. 
๓๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๗๙-๘๐. 
๓๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๒๒. 



 
 

๙๕ 
 

ที่ดี แล้วก็ใช้วิธีการในเชิงปฏิบัติที่สลายความขัดแย้งดี เช่นสุภาพ เป็นต้น และให้เป็นวิธีการที่จะใช้
ความขัดแย้งให้เกิดผลในทางสร้างสรรค์๓๑๒ 

ค่าว่า โสวจัสสตา ถ้าแปลตามศัพท์แท้ๆ ก็คือพูดกันง่าย โสวจัสสตา เป็นหลักส่าคัญ
ในสังคมประชาธิปไตย คนในสังคมประชาธิปไตยต้องเป็นคนพูดกันง่าย โดยชอบรับฟัง เมื่อมี
โสวจัสสตา เป็นคนที่พูดกันง่าย และมีธรรมกามตา ความเป็น ผู้ใคร่ธรรม รักความจริง ความถูกต้องดี
งาม อยากรู้ อยากเข้าถึงความจริง มาเข้าชุดกัน ตอนนี้ก็มีแต่เดินหน้า อย่างเดียว เพราะว่า ชอบฟัง 
อยู่แล้ว เมื่ออยากหาความรู้ ก็เลยชอบซักถาม ชอบแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เมื่อเรามองคนอ่ืนที่มา
ขัดแย้งในแง่ท่ีเราจะหาความรู้เพิ่มเติม ก็จะแก้ไขความขัดแย้งได้ด้วย หลักการนี้เป็นข้อส่าคัญที่ต้องใช้
ในสังคมประชาธิปไตย การที่เราแสดงความคิดเห็นจะต้องมาด้วยกันกับความพร้อมที่จะรับฟังคนอ่ืน 
และในการรับฟังคนอื่นนั้นเราก็จะได้เดินหน้าในการหาความรู้เพิ่มข้ึนด้วย๓๑๓ 

คนแก่หรือคนที่มีอายุมากนั้น ถ้าไม่มีอะไรจะท่า ๑) มักจะนั่งคิดถึงความหลังหรือ
เรื่องเก่า ๒) รับกระทบอารมณ์ต่างๆ ลูกหลานท่าโน่นท่านี่ ถูกหูถูกตาบ้าง ขัดหูขัดตาบ้าง ก็มักเก็บมา
เป็นอารมณ์ ทีนี้ก็บ่นเรื่อยไป ใจคอก็อาจจะเศร้าหมอง แต่ถ้ามีอะไรจะท่าชัดเจน ใจก็จะไปอยู่ที่นั่น 
คราวนี้ไม่ว่า จะมีเรื่องอะไรเข้ามา หรือมีอารมณ์มากระทบ ก็ไม่รับ หรือเข้ามา เดี๋ยวเดียวก็ผ่านหมด 
ทีนี้ก็สบาย เพราะใจไปอยู่กับบุญกุศล หรือ ความดีที่จะท่า นี้คือได้ข้อ ๓ แล้ว ใจจะแน่ว ตัดอารมณ์
กระทบ ออกไปหมดเลย คนที่มีอายุสูง มักจะมีปัญหานี้คือรับอารมณ์กระทบ ที่เข้า มาทางตา ทางหู 
จากลูกหลานหรือคนใกล้เคียงนั่นแหละ แต่ถ้าท่าได้อย่างที่ว่ามานี้ ก็สบาย ตัดทุกข์ ตัดกังวล ตัดเรื่อง
หงุดหงิดไปหมด๓๑๔ 

การแก้ปัญหาสลายความขัดแย้ง ต้องพูดกันอย่างเปิดใจและมีความจริงใจเป็น
พ้ืนฐาน โดยมีเจตนาซึ่งมุ่งจุดหมายที่แท้ร่วมกันคือ ความดีงาม และสันติสุขของประเทศชาติบ้านเมือง
และโลกทั้งหมด ถ้ามีเจตนานี้อยู่ ก็ได้ความจริงใจต่อกัน ทั้งจริงใจต่อหลักการด้วย และจริงใจต่อ
ประเทศชาติสังคม และจริงใจต่อกันระหว่างคนที่มาท่างานร่วมกัน แล้วก็เปิดใจพูดจากัน มันก็มีทางที่
จะแก้ปัญหา และ harmony ก็เกิดได้ แต่ถ้าไม่เปิดใจกัน harmony ก็ยังมาไม่ได้ มันก็จะได้แค่ 
compromise เพราะเอาใจกันก็เพ่ือ compromise นั่นแหละ แต่ compromise แบบเอาใจนี้ ฝ่าย
ทีเ่อาใจอาจจะหมดตัวไปในที่สุดจากจริงใจและเปิดใจ ก็ท่า ให้เกิดความเข้าใจ แล้วก็เห็นใจ และไปลง
ตัวที่ร่วมใจ ก็แก้ปัญหา สลายความขัดแย้งได้๓๑๕ 

                                                           
๓๑๒ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สลายความขัดแย้ง, หน้า ๓-๔. 
๓๑๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕. 
๓๑๔ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), เพ่ิมพลังแห่งชีวิต, หน้า ๗-๘. 
๓๑๕ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สลายความขัดแย้ง, หน้า ๓๙. 



 
 

๙๖ 
 

ตัวแท้ของการศึกษานั้น เป็นกระบวนการที่ด่าเนินไปภายในตัวบุคคล แกนน่าของ
กระบวนการแห่งการศึกษา ได้แก่ ความรู้ ความเข้าใจ ความคิดเห็น แนวความคิด ทัศนคติ ค่านิยมที่
ถูกต้อง ดีงาม เกื้อกูลแก่ชีวิตและสังคม สอดคล้องกับความเป็นจริง เรียกสั้น  ๆ ว่า สัมมาทิฏฐิ เมื่อรู้
เข้าใจคิดเห็นดีงาม ถูกต้องตรงความจริงแล้ว การคิด การพูด การกระท่า และการแสดงออกหรือ
ปฏิบัติการต่าง ๆ ก็ถูกต้องดีงาม เกื้อกูล น่าไปสู่การดับทุกข์ แก้ไขปัญหาได้ ในทางตรงกันข้าม ถ้ารู้
เข้าใจคิดเห็นผิด มีค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดท่ีผิด ที่เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้ว การคิด การพูด การ
กระท่า การแสดงออก และปฏิบัติการต่าง ๆ ก็พลอยด่าเนินไปในทางที่ผิดพลาดด้วย แทนที่จะแก้ไข 
ปัญหาดับทุกข์ได้ ก็กลายเป็นก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพิ่มพูนร้ายแรงยิ่งขึ้น๓๑๖ 

มนุษย์อยู่ในโลกก็จะต้องถูกโลกธรรมกระทบกระทั่ง โลกธรรมมีอะไรบ้าง ๑. ได้ลาภ 
๒. เสื่อมลาภ ๓. ได้ยศ ๔. เสื่อมยศ ๕. สรรเสริญ ๖. นินทา ๗. สุข ๘. ทุกข์ มนุษย์อยู่ในโลกนี้ จะต้อง
ถูกสิ่งเหล่านี้กระทบกระทั่ง และถ้าไม่รู้เท่าทัน ก็ถูกมันครอบง่าเป็นไปตามอิทธิพลของมัน เวลาพบ
ฝ่ายดีที่ชอบใจ ก็ฟู เวลาเจอะฝ่ายร้ายที่ไม่ชอบใจ ก็แฟบ พอได้ก็พอง แต่พอเสียก็ยุบ ฟู ก็คือ ตื่นเต้น
ดีใจ ปลาบปลื้ม ลิงโลด กระโดดโลดเต้น หรือแม้แต่เห่อเหิมไป แฟบ ก็คือ ห่อเหี่ยว เศร้าโศก เสียใจ 
ท้อแท้ หรือแม้แต่ตรอมตรม ระทม คับแค้นใจ พอง คือ ผยอง ล่าพองตน ลืมตัว มัวเมา อาจจะถึงกับ
ดูถูกดูหมิ่น หรือใช้ทรัพย์ใช้อ่านาจข่มเหงรังแกผู้อ่ืน ยุบ คือ หมดเรี่ยวแรง หมดก่าลัง อาจถึงกับดูถูก
ตัวเอง หันเหออกจากวิถีแห่งคุณธรรม ละทิ้งความดีตลอดจนอุดมคติที่เคยยึดถือ  ชีวิตในโลกก็เป็น
อย่างนี้แหละ เราต้องยอมรับความจริงว่า เราอยู่ในโลก ย่อมไม่พ้นสิ่งเหล่านี้ เมื่อไม่พ้น จะต้องพบต้อง
เจอะเจอเกี่ยวข้องกับมัน ก็อย่าไปเอาจริงเอาจังกับมันจนถึงกับลุ่มหลงยึดเป็นของตัวเรา ควรจะมอง
ในแง่ที่ว่าท่าอย่างไรจะปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง คืออยู่ด้วยความรู้เท่าทันถ้าเรารู้เท่าทันแล้ว เราจะ
ปฏิบัติต่อโลกธรรมเหล่านี้ได้ดีเป็นคนท่ีไม่ฟูไม่แฟบ และไม่ยุบไม่พอง และยังเอามาใช้ประโยชน์ได้๓๑๗ 

การที่พูดให้ความรู้กัน ก็ด้วยความหวังดี ไม่ใช่เพ่ือจะมาขัดแย้ง จะแค้นเคือง หรือจะ
ท่าร้ายกันเราต้องให้ความรู้เพ่ือแก้ปัญหา ด้วยเจตนาที่ดีมีเมตตา คือปรารถนาดีจะแก้ปัญหาด้วยการ
สร้างสรรค์ ให้เกิดความสงบสุขร่มเย็น อยู่กันด้วยดี แต่เรื่องรู้ก็ต้องรู้ ไม่ใช่ว่าปล่อยไม่ให้รู้ แล้วบอกว่า
พูดไม่ได้ ถ้าพูดไปจะเสียกลายเป็นแสดงว่ามีความขัดแย้งอะไรต่าง ๆ ซึ่งเป็นความตื่นกลัวไปเอง ต้อง
แยกให้ได้ระหว่างความรู้ กับความรู้สึก เพราะฉะนั้นต้องท่าทั้ง ๒ อย่าง เพียงแต่ต้องท่าด้วยท่าทีที่
ถูกต้อง คือ ท่าทีแห่งเมตตา โดยมีเจตนาที่เป็นเมตตา หมายความว่าความมุ่งหมายเป็นเมตตา คือ 
ปรารถนาความดีงาม ความอยู่ร่วมกันด้วยไมตรีมีสันติสุข แต่ต้องท่าการด้วยปัญญา ต้องท่าต้อง
ด่าเนินงานด้วยความรู้ เรื่องที่เป็นความรู้ ต้องรู้ เพราะเป็นเรื่องของปัญญา ถ้าไม่มีปัญญา ก็แก้ไข
ปัญหาไม่ได ้คนที่มีเมตตาอย่างเดียว ก็อาจจะตายอย่างเดียว คือถึงจะมีเมตตาแต่ถ้าโง่ก็เป็นโมหะ คน
                                                           

๓๑๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความคิด แหล่งส าคัญของการศึกษา, หน้า ๑. 
๓๑๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๓๙-๔๐. 



 
 

๙๗ 
 

มีเมตตา แต่โง่ก็ไปไม่รอด สิ่งที่จะท่าให้ด่าเนินการได้ส่าเร็จ คือ ปัญญา ฉะนั้น เพ่ือสนองจุดหมายของ
เมตตา ก็ต้องมีปัญญาท่ีจะด่าเนินการ ต้องรู้ต้องเข้าใจ เช่นว่า เรื่องนี้ ๆ มีภูมิหลังเป็นมาอย่างไร อย่าง
เรื่องประวัติศาสตร์นี่ เราไม่ได้เล่าเพื่อให้แค้นเคืองหรือขัดแย้งกัน แต่เป็นเรื่องที่ต้องรู้ เพราะความจริง
ก็เป็นความจริง๓๑๘ 

ในชีวิตประจ่าวัน หรือในการประกอบอาชีพการงาน เมื่อเจอคนหน้าบึ้ง พูดไม่ดี ถ้า
เรามองตามความชอบใจ-ไม่ชอบใจ ไม่ใช้ปัญญา เราก็โกรธ แต่พอใช้โยนิโสมนสิการ มองตามเหตุ
ปัจจัย คิดถึงความเป็นไปได้แง่ต่าง ๆ เช่นว่าเขาอาจจะมีเรื่องทุกข์ ไม่สบายใจอยู่ เพียงคิดแค่นี้ ภาวะ
จิตก็อาจจะพลิกเปลี่ยนไปเลย จากโกรธก็กลายเป็นสงสาร อยากจะช่วยเขาแก้ปัญหา ปัญญาเป็นตัว
ชี้น่า บอกทาง ให้แสงสว่าง ขยายขอบเขต ปรับแก้จิตใจและพฤติกรรม และปลดปล่อยให้หลุดพ้น 
หน้าที่ส่าคัญของปัญญา คือ ปลดปล่อย ท่าให้เป็นอิสระ ตัวอย่างง่าย ๆ เพียงแค่ไปที่ไหน เจออะไร 
ถ้าไม่รู้ว่าคืออะไร ไม่รู้จะปฏิบัติต่อมันอย่างไร หรือพบปัญหา ไม่รู้วิธีแก้ไข จิตใจก็เกิดความอึดอัด รู้สึก
บีบคั้น ไม่สบายใจ นี่คือทุกข์แต่พอปัญญามา รู้ว่าอะไรเป็นอะไร จะท่าอย่างไร ก็โล่งทันทีพฤติกรรม
ติดตันอยู่ พอปัญญามา ก็ไปได้จิตใจอัดอ้ันอยู่ พอปัญญามา ก็โล่งไป๓๑๙ 

วินัยพ้ืนฐานหรือขั้นต้นสุดของสังคมมนุษย์ ได้แก่ ข้อปฏิบัติที่จะไม่ให้มีการ
เบียดเบียนกัน ๕ ประการ คือ 

๑. เว้นการท่าร้ายร่างกายท่าลายชีวิต 
๒. เว้นการละเมิดกรรมสิทธิ์ในทรัพย์สิน 
๓. เว้นการประพฤติผิดทางเพศและละเมิดต่อคู่ครองของผู้อื่น 
๔. เว้นการพูดเท็จให้ร้ายหลอกลวง และ 
๕. เว้นการเสพสุรายาเมาสิ่งเสพติด ที่ท่าลายสติสัมปชัญญะ แล้วน่าไปสู่การก่อ

กรรมชั่วอย่างอ่ืน เริ่มตั้งแต่คุกคามต่อความรู้สึกม่ันคงปลอดภัยของผู้ร่วมสังคม 
ข้อปฏิบัติพ้ืนฐานชุดนี้ ซึ่งเรียกง่าย ๆ ว่า ศีล ๕ เป็นหลักประกันที่รักษาสังคมให้

มั่นคงปลอดภัย เพียงพอที่มนุษย์จะอยู่ร่วมกันเป็นปกติสุขและด่าเนินชีวิตท่ากิจการต่าง ๆ ให้เป็นไป
ได้ด้วยดีพอสมควร นับว่าเป็นวินัยแม่บทของคฤหัสถ์หรือของชาวโลกทั้งหมด๓๒๐ 

การจัดระเบียบชีวิตของตน และอยู่ร่วมกับคนอ่ืนด้วยดีนี้ รวมตั้งแต่การมีความ
ประพฤติส่วนตัวสุจริตไม่เป็นที่น่ารังเกียจ ความมีระเบียบในการเป็นอยู่ไมสับสน วุ่นวาย เช่น รู้จัก
แบ่งเวลาและท่าอะไรเป็นเวลา การมีกริยามารยาททั้งกายวาจา เป็นที่ยอมรับตามมาตรฐาน
วัฒนธรรมของสังคม การประกอบอาชีพที่สุจริตปราศจากเวรภัย การไม่เบียดเบียน การไม่ละเมิดต่อ

                                                           
๓๑๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๘. 
๓๑๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๐๓. 
๓๒๐ อ้างแล้ว, หน้า ๑๐๘-๑๐๙. 



 
 

๙๘ 
 

กนทั้งด้านชีวิต ร่างกาย ทรัพย์สิน คู่ครอง และไม่ละเมิดด้วยวาจา ไม่ก่อ ความเดือดร้อนเสียหายและ
ความขัดแย้ง ไม่รุกรานท่าลายสภาพแวดล้อม รู้จักร่วมมือและประสานงาน ร่วมอยู่ ร่วมท่างานกับ
ผู้อ่ืนได้ รักษาวินัยของหมู่ เป็นสมาชิกหรือส่วนร่วมที่ดีของสังคม ร่วมสร้างเสริมสภาพแวดล้อม และ
สภาพชีวิต ที่เอื้อหรือเก้ือกูลต่อการพัฒนาให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป๓๒๑ 

เวลาเขามีอารมณ์ไม่ดี พูดไม่ดี อันที่จริงเป็นปัญหาของเขา เหตุอยู่ที่เขา ใจเขาไม่ดี 
อาจจะมีเหตุปัจจัยแวดล้อมเกี่ยวข้อง เราก็มองดูไป เราจะมายุ่งอะไรกับตัวเรา ยิ่งเรามีปัญญามาก 
และเราไม่เอาตัวตนของเราเข้าไปกั้นบังไว้ เราก็ยิ่งเห็นปัจจัยละเอียดลงไป เริ่มตั้งแต่ปัจจัยในใจของ
เขาว่า เขาเกิดอารมณ์ไม่ดี มีความกลัว มี ความหวาด หงุดหงิด เพราะความเจ็บป่วย เราก็ยิ่งต้องช่วย
แก้ไข ปัญหาให้เขาได้มากยิ่งขึ้น เมื่อวางใจได้อย่างนี้ ตัวเองก็ไม่มีปัญหาด้วย และยิ่งช่วยคน ไข้ได้มาก
ขึ้นด้วย เพราะมองเห็นแต่เรื่องของเขา เห็นแต่เรื่องราวที่เกิดขึ้นมาตามเหตุปัจจัย และเห็นแต่เหตุ
ปัจจัยเกิดขึ้นๆ ทุกอย่างที่ เข้ามาเป็นเรื่องของเหตุปัจจัย ก็เลยแก้ปัญหาได้ และสบายใจด้วย พระ
อรหันต์ คือบุคคลที่ไม่มีอะไรต้องท่าเพ่ือตนเองอีกต่อไป เพราะฉะนั้นจึงท่าเพ่ือผู้อ่ืนได้เต็มที่ ตอนนี้เรา
ท่างานของเราเพ่ือ ผู้อ่ืนแล้ว ก็มองดูเหตุปัจจัยข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น ไม่มีอารมณ์ขึ้นมากระทบ ถ้าเรา
มองแต่ตามความเป็นจริง ก็มีแต่กระบวนการของสิ่งทั้งหลายที่เป็นไปตามเหตุปัจจัยเท่านั้นเอง๓๒๒ 

พระพุทธเจ้าทรงให้ตัวช่วยเบื้องแรกที่สุดไว้ ได้แก่หลักที่เรียกว่ามี กัลยาณมิตร 
กล่าวคือเราหาบุคคลอ่ืน หรือปัจจัยทางสังคมที่ไม่ใช่คนก็ได้ อาจจะเป็นหนังสือที่จะเป็นคู่มือ เป็น
เครื่องปลอบใจ พูดง่าย ๆ ว่า กัลยาณมิตรคือบุคคลอ่ืนที่มาในรูปของตัวคนจริง ๆ บ้าง หนังสือบ้าง 
อะไรอื่นบ้าง ส่าหรับมาช่วยเป็นเพื่อนชีวิต เป็นมิตรคู่ใจ เวลาเรามีปัญหา เราจะได้พูดได้คุย จะได้การ
ส่งเสริมก่าลังใจจากเขา เพราะบางครั้งเราอาจจะเกิดความท้อแท้ อาจจะเกิดความระอาเหนื่อยอ่อน ก็
มาช่วยกัน แม้แต่มีสองคนที่ใจไปกันได้ เข้าแนวทางก็มาช่วยกันคิด คนหนึ่งมีเรื่องหนักใจ อีกคนหนึ่งก็
ปลอบใจ หรือช่วยผ่อนเบา มีเรื่องอะไรต่ออะไรก็ให้ก่าลังใจกัน อันนี้เป็นหลักเบื้องต้น ท่านเรียกว่า มี
กัลยาณมิตรไว้ช่วย๓๒๓ 

แก่นแท้ของชีวิตที่เราต้องการนั้น เราสร้างสรรค์ทรัพย์สมบัติต่างๆ มาเพ่ือความสุข 
แต่ความสุขในขั้นสุดท้ายนั้นอยู่ที่จิตใจของเราที่จะต้องฝึกฝนไว้เสมอ ท่าอย่างไรเราจึงจะสร้างสภาพ
จิตนี้ขึ้นมาได้ ค่าตอบก็คือจะต้องท่าให้เป็นปกติธรรมดา อยู่ด้วยปัญญาที่รู้เท่าทันความจริงตลอดเวลา 
สร้างความร่าเริงเบิกบานใจขึ้นมา พร้อมด้วยความเอิบอิ่มใจ ความผ่อนคลายสงบเย็นกายใจ ความสุข
และความอยู่ตัว ลงตัวของจิตใจ ให้มีประจ่าเป็นหลักอยู่ภายในและอย่างที่บอกเมื่อกี้ว่า ให้ตั้งท่าที
เหมือนสิ่งนี้เป็นสมบัติที่มีค่าของเรา เราจะไม่ยอมให้ใครท่าลายเวลาพบกับใครเราก็จะได้รับอารมณ์

                                                           
๓๒๑ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), รุ่งอรุณของการศึกษา, หน้า ๘. 
๓๒๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กายหายไข้ ใจหายทุกข์, หน้า ๓๙. 
๓๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๖. 



 
 

๙๙ 
 

เข้ามา บางทีเราก็ถูกอารมณ์ท่ีเข้ามานั้นกระทบกระทั่ง หรือกระทบกระแทก เช่นได้ยินถ้อยค่าของคน
อ่ืนพูด บางทีอารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนาเข้ามาโดยเราไม่รู้ตัว เราไม่ทันรักษาสมบัติของเรา ปล่อยให้
อารมณ์เหล่านั้นมากระทบกับใจเรา แล้วก็ท่าลายทรัพย์สมบัติที่มีค่าของเราไปเสียท่าให้ความ
ปราโมทย์ เบิกบานใจในใจของเราหมดไปหรือหายไป ไปเห็นคนนั้นเขาแสดงอาการอย่างนี้ ไปได้ยิน
คนนี้เขาพูดค่าอย่างนั้น อ้าว เกิดกระทบกระทั่งใจขึ้นมา ขุ่นมัว เศร้าหมอง เหี่ยวแห้ง บีบคั้นใจ เลย
ถูกคนอ่ืนเขามาท่าลายสมบัติในของตัวเสีย แสดงว่ารักษาสมบัติไม่ได้ ดังนั้น จะต้องตั้งสติไว้ก่อน 
ระลึกก่ากับใจของตนว่า เราจะต้องพยายามรักษาสมบัติในของเราไว้ให้ได้ อย่างน้อยตั้ งท่าทีไว้ว่า นี่
แหละสมบัติที่มีค่าที่สุดของเรา เราจะพยายามรักษาไว้ ถ้าท่าอย่างนี้แล้วพุทธศาสนิกชนก็จะมีแต่
ความเจริญงอกงามในธรรม๓๒๔ 

ถ้ามีผู้อื่นเข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา เรามองตามเหตุปัจจัย บาง
ทีเรากลายเป็นสงสารเขาคนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็เกิดความ
โกรธ แต่ถ้าเราถือหลักมองตามเหตุปัจจัยนี้ เราก็เริ่มคิดว่าเออ เขาอาจจะมีปัญหาอะไรของเขา ตอนนี้
เราจะเริ่มคิดถึงปัญหาของเขาแล้วก็จะคิดช่วยแก้ไข ใจเราโล่งออกไปนอกตัว ไม่อ้ันกดกระแทกอยู่กับ
ตัว ก็เลยไม่เกิดเป็นปัญหาแก่ตัวเรา ตัวเขาเองอาจจะมีปัญหา เขาอาจจะไม่สบายใจอะไรมา หรือ
อาจจะมีปมอะไร เรามองด้วยความเข้าใจ และสืบหาเหตุปัจจัย พอเราเข้าใจเขาเราเองก็สบายใจ และ
เกิดความสงสารเขา กลายเป็นคิดจะช่วยเหลือไป๓๒๕ 

จากศึกษาวิธีระงับความโกรธทางวาจาของพระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) 
พบว่า การปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของเป็นวิธีการในขั้นลงมือท่า เอาของของตนให้แก่
คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน และควรมีปิยวาจาคือ ถ้อยค่าสุภาพไพเราะ 
ประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันเป็นวิธีแก้ความโกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกัน
มายาวนานให้สงบลงได้ ท่าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท่า  การให้
เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้ส่าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการ
ให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา ถ้ามีผู้อ่ืนเข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา 
เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขาคนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้า
เราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ แต่ถ้าเราถือหลักมองตามเหตุปัจจัยนี้ ก็จะเริ่มเข้าใจบุคคลอ่ืนว่าเขา
อาจจะมีปัญหาอะไรของเขา ตัวเขาเองอาจจะมีปัญหา เขาอาจจะไม่สบายใจอะไรมา หรืออาจจะมีปม
อะไร ให้มองด้วยความเข้าใจ และสืบหาเหตุปัจจัย พอเราเข้าใจเขาเราเองก็สบายใจ และเกิดความ
สงสารเขา กลายเป็นคิดจะช่วยเหลือไป เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใคร่ก็เข้ามาแทน ความเป็น

                                                           
๓๒๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความจริงแห่งชีวิต , [ออนไลน์]. แหล่งที่มา:   

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/84[๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖]. หน้า ๓๑-๓๒. 
๓๒๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๓๕-๓๗. 



 
 

๑๐๐ 
 

ศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นนาทิพย์แห่งเมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ที่
เร้ารุมใจก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข 

๒.๓.๔.๓ วิธีระงับความโกรธทางใจ มีดังนี้ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) กล่าวถึงวิธีระงับความโกรธทางใจไว้ดังนี้ 
ฆ่าอะไรอ่ืนแล้วอาจจะต้องมานอนเป็นทุกข์ ฆ่าอะไรอ่ืนแล้วอาจจะต้องโศกเศร้า

เสียใจ แต่ “ฆ่าความโกรธแล้วนอนเป็นสุข ฆ่าความโกรธแล้วไม่โศกเศร้าเลย”๓๒๖ 
ปัสสัทธิ แปลว่าความผ่อนคลาย มันตรงข้ามกับความเครียด คนท่างานแล้วเครียด 

เพราะมีความกังวล เพราะมีโลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวาย อะไรต่างๆ มาก๓๒๗ วิธีคิดของเรา
จะเปลี่ยนไป เมื่อต้ังจิตคิดจะเอา เราจะมองคนอ่ืนเป็นคู่แข่งหรือเป็นเหยื่อ แต่เมื่อคิดจะให้ เราจะมอง
เขาด้วยความเข้าใจและเกิดความเมตตากรุณา๓๒๘ คนอยากได้ใคร่ติดแล้ว แค้นเคืองแล้ว ลุ่มหลงแล้ว 
มีจิตถูกบ่อนแล้ว ย่อมไม่รู้ตามเป็นจริง แม้ซึ่งประโยชน์ตน แม้ซึ่งประโยชน์ผู้อ่ืน แม้ซึ่งประโยชน์ทั้ง
สองฝ่าย, ครั้นละราคะ โทสะ โมหะเสียได้แล้ว เขาย่อมรู้ชัดตามเป็นจริง แม้ซึ่งประโยชน์ตน แม้ซึ่ง
ประโยชน์ผู้อ่ืน แม้ซ่ึงประโยชน์ทั้งสองฝ่าย๓๒๙ 

สอนตนเองให้นึกว่า พระพุทธเจ้าของเราทรงมีพระมหากรุณาธิคุณและทรงสอนชาว
พุทธให้เป็นคนมีเมตตา เรามัวมาโกรธอยู่ ไม่ระงับความโกรธเสีย เป็นการไม่ปฏิบัติตามค่าสอนของ 
พระองค์ ไม่ท่าตามอย่างพระศาสดา ไม่สมกับเป็นศิษย์ของ พระพุทธเจ้าจงรีบท่าตัวให้สมกับที่เป็น
ศิษย์ของพระองค์ และจงเป็นชาวพุทธที่ดี พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนต่อไปอีกว่า เขาโกรธมาเราไม่โกรธ
ตอบไปอย่างนี้เรียกว่า ชนะสงครามที่ชนะได้ยาก เมื่อรู้ทันว่า คนอ่ืนหรืออีกฝ่ายหนึ่งเขาขุ่นเคืองขึ้น
มาแล้ว เรามีสติระงับใจไว้เสียไม่เคืองตอบ จะชื่อว่าเป็นผู้ท่าประโยชน์ให้แก่ทั้งสองฝ่าย คือ ช่วยไว้ทั้ง
เขาและทั้งตัวเราเอง เพราะฉะนั้นเราอย่าท่าตัวเป็นผู้แพ้สงครามเลย จงเป็นผู้ชนะสงครามและเป็น
ผู้สร้างประโยชน์เถิด อย่าเป็นผู้สร้างความ พินาศวอดวายเลย๓๓๐ 

ความเปลี่ยนแปลงทั้งหมดนี้ต้องเริ่มที่ใจ ใจที่จะท่าการเปลี่ยนแปลงนี้ได้ส่าเร็จ ก็คือ
จิตใจที่เข้าถึงความสงบ อิสรภาพและความสุขภายใน หากเราหวังจะสถาปนาสันติภาพในโลกนี้ให้
ส่าเร็จ เราจะต้องฝึกฝนพัฒนาตนเองให้สามารถประสบสันติสุขภายในและความสุขที่เป็นอิสระ ด้วย
ความหลุดพ้นจากความใฝ่ทะยานหาสิ่งเสพบ่าเรอสุข ความใฝ่แสวงอ่านาจ และบรรดาทิฏฐิที่

                                                           
๓๒๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ,  หน้า ๗. 
๓๒๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๗๐. 
๓๒๘ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข, หน้า ๑๙-๒๐. 
๓๒๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๗๖-๗๗. 
๓๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๕. 



 
 

๑๐๑ 
 

ก่อให้เกิดความแก่งแย่งและแบ่งแยกทั้งหลาย ภาวะนี้จะส่าเร็จได้ก็ต้องมีการฝึกฝนพัฒนาบุคคล ซึ่งก็
คือภารกิจของการศึกษา๓๓๑ 

พิจารณาว่าความโกรธคือการสร้างทุกข์ไห้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจ
ศัตรูธรรมดาศัตรูย่อมปรารถนาร้าย อยากให้เกิดความเสื่อม และความพินาศวอดวายแก่กันและกัน 
คนโกรธจะสร้างความเสื่อม พินาศให้แก่ตัวเองได้ตั้งหลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องท่าอะไรให้ ล่าบากก็
ไต้สมใจของเขา เช่น ศัตรูปรารถนาว่า “ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มี ผิวพรรณไม่น่าดู” 
หรือ “ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ขอให้มันเสื่อมเสียประโยชน์ ขอให้มันเสื่อมทรัพย์สมบัติ ขอให้มันเสื่อม
ยศ ขอให้มันเสื่อมมิตร ขอให้มันตายไปตกนรก” เป็นต้น เป็นที่หวังได้อย่างมากว่า คนโกรธจะท่า
ผลร้ายเช่นนี้ให้เกิดแก่ตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา ด้วยเหตุนี้ ศัตรูที่ฉลาดจึงมักหาวิธีแกล้ง
ยั่วให้ฝ่ายตรงข้ามโกรธจะได้เผลอสติท่าการผิดพลาดเพลี่ยงพล้่า เมื่อรู้เท่าทันเช่นนี้แล้วก็ไม่ควรจะท่า
ร้ายตนเองด้วยความโกรธ ให้ศัตรูได้สมใจเขาโดยไม่ต้องลงทุนอะไร ในทางตรงข้าม ถ้าสามารถครอง
สติได้ ถึงกระทบอารมณ์ที่ น่าโกรธก็ไม่โกรธ จิตใจไม่หวั่นไหว สีหน้าผ่องใส กิริยาอาการไม่ ผิดเพ้ียน 
ท่าการงานธุระของตนไปได้ตามปกติ ผู้ที่ไม่ปรารถนาดี ต่อเรานั่นแหละจะกลับเป็นทุกข์ส่วนทางฝ่าย
เราประโยชน์ที่ด้องการก็จะส่าเร็จไม่มีอะไรเสียหาย๓๓๒ 

อาจสอนตัวเองต่อไปอีกว่า “ถ้าศัตรูท่าทุกข์ไห้ที่ร่างกายของเจ้า แล้วไฉนเจ้า จึงมา
คิดท่าทุกข์ไห้ที่ใจของตัวเอง ซึ่งมิใช่ร่างกายของศัตรูสักหน่อยเลย” 

“ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่เจ้าตั้งใจรักษา เจ้ากลับไป
พะนอความ โกรธนั้นไว้ ถามหน่อยเถอะ ใครจะเซ่อเหมือนเจ้า” 

“เจ้าโกรธว่าคนอ่ืนท่ากรรมที่ป่าเถื่อน แล้วไยตัวเจ้าเองจึงมาปรารถนาจะท่ากรรม
เช่นนั้นเสียเองเล่า” 

“ถ้าคนอื่นอยากให้เจ้าโกรธ จึงแกล้งท่าสิ่งไม่ถูกใจให้ แล้วไฉนเจ้าจึงช่วยท่าให้เขาสม
ปรารถนา ด้วยการปล่อยให้ความโกรธเกิดขึ้นมาได้เล่า” 

“แล้วนี่ เจ้าโกรธขึ้นมาแล้ว จะท่าทุกข์ไห้เขาได้ หรือไม่ก็ตาม แต่แน่  ๆ เดี๋ยวนี้เจ้าก็
ได้เบียดเบียนตัวเอง เข้าแล้วด้วยความทุกข์ไจเพราะโกรธนั่นแหละ” 

“หรือถ้าเจ้าเห็นว่า พวกศัตรูข้ึนเดินไปในทางของความโกรธอันไร้ประโยชน์แล้ว ไฉน
เจ้าจึงโกรธเลียนแบบเขาเสียอีกล่ะ” 

“ศัตรูอาศัยความแค้นเคืองใด จึงก่อเหตุไม่พึงใจขึ้นได้ เจ้าจงตัดความแค้นเคืองนั้น
เสียเถิด จะมา เดือดร้อนด้วยเรื่องไม่เป็นเรื่องไปท่าไม”๓๓๓ 

                                                           
๓๓๑ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข, หน้า ๒๕-๒๖. 
๓๓๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๑๐-๑๑. 
๓๓๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑-๑๒. 



 
 

๑๐๒ 
 

พิจารณาถึงข้ันปรมัตถ์ ว่า “ขันธ์เหล่าใดก่อเหตุไม่พึงใจแก่เจ้า ขันธ์เหล่า นั้นก็ดับไป
แล้ว เพราะธรรมทั้งหลายเป็นไปเพียงชั่วขณะแล้วทีนี้ เจ้าจะมาโกรธให้ใครกันในโลกนี้  “ศัตรูจะท่า
ทุกข์ให้แก่ผู้ใด ถ้าไม่มีตัวตนของผู้ นั้นมารับทุกข์ ศัตรูนั้นจะท่าทุกข์ให้ใครได้ ตัวเจ้าเอง นั้นแหละเป็น
เหตุของทุกข์อยู่ฉะนี้ แล้วท่าไมจะไปโกรธเขาเล่า”๓๓๔ 

พิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน คือ พึงพิจารณาว่า ทั้งเราและเขาต่างก็มี
กรรมเป็นสมบัติของตน ท่ากรรมอะไรไว้ก็จะได้รับผลของกรรมนั้นเริ่มด้วยพิจารณาตัวเองว่า เราโกรธ
แล้วไม่ว่าจะท่าอะไร การกระท่าของเรานั้นเกิดจากโทสะ ซึ่งเป็นอกุศลมูล กรรมของเราก็ย่อมเป็น
กรรมชั่วซึ่งก่อให้เกิดผลร้าย มีแต่ความเสียหาย ไม่เป็นประโยชน์ และเราจะต้องรับผลของกรรมนั้น
ต่อไป อนึ่ง เมื่อเราจะท่ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนเราจะ ท่าร้ายเขา เราก็ท่าร้ายแผดเผาตัวเรา
เองเสียก่อนแล้ว เหมือนเอา มือทั้งสองกอบถ่านไฟจะขว้างใส่คนอ่ืน ก็ไหม้มือของตัวก่อน หรือ 
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใส่เขา ก็ท่าตัวนั้นแหละให้เหม็นก่อน 

เมื่อพิจารณาความเป็นเจ้าของกรรมฝ่ายตนเองแล้วก็พิจารณาฝ่ายเขาบ้างในท่านอง
เดียวกัน เมื่อเขาโกรธเขาจะท่ากรรม อะไรก็เป็นกรรมชั่ว และเขาก็จะต้องรับผลกรรมของเขาเอง
ต่อไป กรรมชั่วนั้น จะไม่ช่วยให้เขาไต้รับผลดีมีความสุขอะไร มีแต่ผลร้าย เริ่มตั้งแต่แผดเผาใจของเขา
เองเป็นต้นไป ในเมื่อต่างคนต่างก็มีกรรมเป็นของตน เก็บเกี่ยวผลกรรมของ ตนเองอยู่แล้ว เราอย่ามัว
คิดวุ่นวายอยู่เลย ตั้งหน้าท่าแต่กรรม ที่ดีไปเถิด๓๓๕ 

พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าของเรานั้น กว่าจะ
ตรัสรู้ ก็ได้ทรงบ่าเพ็ญบารมี ทั้งหลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา ได้ทรงบ่าเพ็ญประโยชน์แก่ ผู้อ่ืน 
โดยยอมเสียสละแม้แต่พระชนม์ชีพของพระองค์เอง เมื่อทรง ถูกข่มเหงกลั่นแกล้งเบียดเบียนด้วย
วิธีการต่าง ๆ ก็ไม่ทรงแค้นเคือง ทรงเอาดีเข้าตอบ ถึงเขาจะตั้งตัวเป็นศัตรูถึงขนาดพยายามปลงพระ
ชนม์ ก็ไม่ทรงมีจิตประทุษร้าย บางครั้งพระองค์ช่วยเหลือเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับท่าร้าย
พระองค์ แม้กระนั้นก็ไม่ทรงถือโกรธ ทรงท่าดีต่อเขาต่อไป พุทธจริยาเช่นที่ว่ามานี้เป็นสิ่งที่มนุษย์
ทั่วไปยากที่จะปฏิบัติได้ แต่ก็เป็นแบบอย่างที่ดี ซึ่งชาวพุทธควรจะน่ามาระลึก ตักเตือนสอนใจตน ใน
เมื่อประสบเหตุการณ์ต่าง ๆ ว่า ที่เราถูก กระทบกระทั้งอยู่นี้ เมื่อเทียบกับที่พระพุทธเจ้าทรงประสบ
มาแล้ว นับว่าเล็กน้อยเหลือเกิน เทียบกันไม่ไค้เลย ในเมื่อเหตุการณ์ที่พระพุทธเจ้าทรงประสบนั้น
ร้ายแรงเหลือเกิน พระองค์ยังทรงระงับความโกรธไว้ มีเมตตาอยู่ได้ แล้วเหตุไฉนกรณีเล็กน้อยอย่าง
ของเรานี้ ศิษย์อย่างเราจะระงับไม่ได้ ถ้า เราไม่ด่าเนินตามพระจริยาวัตรของพระองค์ก็น่าจะไม่

                                                           
๓๓๔ อ้างแล้ว, หน้า ๑๒. 
๓๓๕ อ้างแล้ว, หน้า ๑๓-๑๔. 



 
 

๑๐๓ 
 

สมควรแก่การ ที่อ้างเอาพระองค์เป็นพระศาสดาของตน พุทธจริยาวัตร เกี่ยวกับความเสียสละอดทน 
และความมี เมตตากรุณาของพระพุทธเจ้า อย่างที่ท่านบันทึกไว้ในชาดก มีมากมาย๓๓๖ 

พิจารณาความเคยเกี่ยวข้องกันในสังสารวัฏ มีพุทธพจน์แห่งหนึ่งว่า ในสังสาระ คือ
การเวียนว่ายตาย เกิดที่ก่าหนดจุดเริ่มต้นมิได้นี้สัตว์ที่ไม่เคยเป็นมารดาไม่เคยเป็นบิดาไม่เคยเป็นบุตร 
ไม่เคยเป็นธิดากัน มิใช่หาได้ง่าย เมื่อเป็นเช่นนี้ หากมีเหตุโกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาว่า ท่านผู้นี้
บางทีจะเคย เป็นมารดาของเรา ท่านผู้นี้บางทีจะเคยเป็นบิดาของเรา ท่านที่เป็นมารดานั้นรักษาบุตร
ไว้ในท้องถึง ๑๐ เดือน ครั้นคลอดออกมาแล้วเลี้ยงดู ไม่รังเกียจแม้แต่สิ่งปฏิกูลทั้งหลาย เช่น อุจจาระ 
ปัสสาวะ น้่าลาย น้่ามูก เป็นต้น เช็ดล้างได้สนิทใจ ให้ลูกนอนแนบอกเที่ยวอุ้มไปเลี้ยงลูกมาได้  ส่วน
ท่านที่เป็นบิดา ก็ต้องเดินทางล่าบากตรากตร่าเสี่ยงภัย อันตรายต่าง ๆ ประกอบการค้าขายบ้าง สละ
ชีวิตเข้าสู้รบในสงครามบ้าง แล่นเรือไปในท้องทะเลบ้าง ท่างานยากล่าบากอ่ืน ๆ บ้าง หาทางรวบรวม
ทรัพย์มาก็ด้วยคิดจะเลี้ยงลูกน้อย ถึงแม้ไม่ใช่เป็นมารดาบิดา ก็อาจเป็นพ่ีเป็นน้องเป็นญาติเป็น มิตร 
ซึ่งได้เคยช่วยเหลือเกื้อกูลกันมา ได้ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน การที่จะท่าใจร้ายและแค้นเคืองต่อบุคคล
เช่นนั้นไม่เป็นการสมควร๓๓๗ 

พิจารณาอานิสงส์ของเมตตา ธรรมที่ตรงข้ามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธ
มีโทษก่อผลร้ายมากมายฉันใด เมตตาก็มีคุณก่อให้เกิดผลดีมากฉันนั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ควรที่จะระงับ
ความโกรธเสีย แล้วตั้งจิตเมตตาขึ้นมาแทนให้เมตตานั้นแหละช่วยก่าจัด และป้องกันความโกรธไปใน
ตัว ผู้มีเมตตาย่อมสามารถเอาชนะใจคนอ่ืนซึ่งเป็นชัยชนะที่เด็ดขาดไม่กลับแพ้ ผู้ตั้งอยู่ในเมตตาชื่อว่า
ท่าประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน เมตตาท่าให้จิตใจสดชื่น ผ่องใส มีความสุข ดังตัวอย่างในที่แห่ง
หนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัสแสดงอานิสงส์ของเมตตาไว้ ๑๑ ประการคือ หลับก็เป็นสุข ตื่นก็เป็นสุข ไม่ฝัน
ร้าย เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย เทวดารักษา ไฟ พิษ และศัสตราไม่
กล้่ากราย จิตตั้งมั่นเป็น สมาธิได้รวดเร็ว สีหน้าผ่องใส ตายก็มีสติไม่หลงฟันเฟือน เมื่อยังไม่บรรลุ
คุณธรรมที่สูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก ถ้ายังเป็นคนขี้โกรธอยู่ ก็นับว่ายังอยู่ห่างไกลจากการที่จะได้ 
อานิสงส์เหล่านี้ ตังนั้น จึงควรพยายามท่าเมตตาให้เป็นธรรมประจ่าใจให้จงได้ โดยหมั่นฝึกอบรมท่าใจ
อยู่เสมอ ๆ๓๓๘ 

พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ วิธีการข้อนี้ เป็นการปฏิบัติใกล้แนววิปัสสนา หรือเอา
ความรู้ทางวิปัสสนามาใช้ประโยชน์ คือ มองดูชีวิตนี้ มองดูสัตว์ บุคคล เรา เขา ตามความเป็นจริงว่า 
ที่ถูกที่แท้แล้วก็เป็นแต่เพียงส่วนประกอบทั้งหลายมากมายมาประชุมกันเข้า แล้วก็สมมติเรียกกัน ไป
ว่าเป็นคน เป็นสัตว์ เป็นฉัน เป็นเธอ เป็นเรา เป็นเขา เป็นนาย ก. นาง ข. เป็นต้น ครั้นจะชี้ชัดลงไปที่

                                                           
๓๓๖ อ้างแล้ว, หน้า ๑๕-๑๖. 
๓๓๗ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘. 
๓๓๘ อ้างแล้ว, หน้า ๑๙. 



 
 

๑๐๔ 
 

ตรงไหนว่าเป็นคน เป็นเรา เป็นนาย ก. นาง ข. ก็หาไม่พบ มีแต่ส่วนที่เป็นธาตุแข็งบ้าง ธาตุเหลวบ้าง 
เป็นรูป ขันธ์บ้าง เป็นเวทนาขันธ์บ้าง เป็นสัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ หรือ วิญญาณขันธ์บ้าง หรือเป็น
อายตนะต่างๆ เช่น ตาบ้าง หูบ้าง จมูก บ้าง เป็นต้น เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกให้เป็นส่วนๆ ไต้
อย่างนี้แล้ว พึงสอนตัวเองว่า “นี่แน่ะเธอเอ๋ย ก็ที่โกรธเขาอยู่น่ะโกรธอะไร โกรธผม หรือโกรธขน หรือ
โกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธธาตุ ดิน โกรธธาตุน้่า โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป 
โกรธเวทนา โกรธสัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรือโกรธอะไรกัน” ใน ที่สุดก็จะหาฐานที่ตั้งของ
ความโกรธไม่ไต้ ไม่มีที่ยึดที่เกาะให้ความโกรธจับตัว อาจพิจารณาต่อไปในแนวนั้นอีกว่า ในเมื่อคนเรา 
ชีวิตเรา เป็นแต่เพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแต่ธาตุ หรือขันธ์ หรือ นามธรรมและรูปธรรมต่าง  ๆ 
มาประกอบกันเข้า แล้วเราก็มาติด สมมตินั้น ยึดติดถือมั่นหลงวุ่นวายท่าตัวเป็นหุ่นถูกชักถูกเชิดกันไป 
การที่มาโกรธ กระฟัดกระเฟียด งุ่นง่านเคืองแค้นกันไปนั้น มองลงไปให้ถึงแก่นสาร ให้ถึงสภาวะความ
เป็นจริงแล้ว ก็เหลวไหล ไร้สาระทั้งเพ ถ้ามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปได้ถึงขั้นนี้แล้ว ความ
โกรธก็จะหายตัวไปเอง๓๓๙ 

ตัวอย่างกุศลธรรม เช่น สติ -ความระลึกได้ ความสามารถคุมจิตอยู่กับสิ่งที่พึง
เกี่ยวข้อง หรือกิจที่ต้องท่า เมตตา - ความรัก ความปรารถนาดี ต้องการให้ผู้อ่ืนมีความสุข อโลภะ-
ความไม่โลภ ว่างจากความอยากใคร่ติดใจ ตลอดจนมีความคิดเผื่อแผ่แก่ผู้อ่ืน ปัญญา-ความรู้ชัด ความ
เข้าใจ ความรู้เท่าทันตามความเป็นจริง ปัสสัทธิ-ความผ่อนคลายสงบ เย็นกายเย็นใจ ไม่เครียด ไม่
กระสับกระส่าย กุศลฉันทะ-ความพอใจใฝ่รักในสิงดีงาม อยากรู้อยากท่าให้ เป็นจริง มีจิตพุ่งแล่นไปใน
แนวทางแห่งเหตุปัจจัย มุทิตา- ความพลอยเบิกบานยินดี บันเทิงใจ เมื่อผู้อ่ืนประสบความเจริญหรือ
เป็นสุข เป็นต้น๓๔๐ 

เมื่อมีเมตตา จิตใจย่อมสุขสบาย แช่มชื่นผ่องใส ปลอดโปร่งและกว้างขวาง เป็น
สภาพเกื้อกูลแก่ชีวิตจิตใจ ส่งเสริมคุณภาพและสมรรถภาพของจิต เมตตาจึงเป็นกุศล สติท่าให้ใจอยู่
กับสิงที่ก่าลังเกี่ยวข้องหรือต้องท่า ระลึกได้ถึง การปฏิบัติที่ถูกต้องเหมาะสมในกรณีนั้น ๆ และป้องกัน
ไม่ ให้อกุศลธรรมทั้งหลายไค้โอกาส ท่าให้จิตใจอยู่ในสภาพ พร้อมที่จะท่างานไค้อย่างดี สติจึงเป็น
กุศล๓๔๑ 

“ภิกษุทั้งหลาย ธรรมที่พึงละด้วยกาย มิใช่ด้วยวาจาก็มี ธรรมที่พึงละด้วยวาจา มิใช่
ด้วยกายก็มี ธรรมที่พึงละมิใช่ด้วยกาย มิใช่ด้วยวาจา ต้องเห็นชัดด้วยปัญญา จึงละได้ก็มี” “ธรรมที่พึง
ละ มิใช่ด้วยกาย มิใช่ด้วยวาจา ต้องเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละได้เป็นไฉน คือ โลภะ โทสะ โมหะ ความ

                                                           
๓๓๙ อ้างแล้ว, หน้า ๒๐-๒๑. 
๓๔๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กรรม ตามนัยแห่งพุทธธรรม, หน้า ๓๕-๓๖. 
๓๔๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖. 



 
 

๑๐๕ 
 

โกรธ ความผูกโกรธ ความลบหลู่ ความยกตัวกดเขาไว้ ความตระหนี่ พึงละมิใช่ด้วยกาย มิใช่ ด้วย
วาจา ต้องเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละได้”๓๔๒ 

ตัวแท้ของการศึกษานั้น เป็นกระบวนการที่ด่าเนินไปภายในตัวบุคคล แกนน่าของ
กระบวนการแห่งการศึกษา ได้แก่ ความรู้ ความเข้าใจ ความคิดเห็น แนวความคิด ทัศนคติ ค่านิยมที่
ถูกต้อง ดีงาม เกื้อกูลแก่ชีวิตและสังคม สอดคล้องกับความเป็นจริง เรียกสั้น ๆ ว่า สัมมาทิฏฐิ เมื่อรู้
เข้าใจคิดเห็นดีงาม ถูกต้องตรงความจริงแล้ว การคิด การพูด การกระท่า และการแสดงออกหรือ
ปฏิบัติการต่าง ๆ ก็ถูกต้องดีงาม เกื้อกูล น่าไปสู่การดับทุกข์ แก้ไขปัญหาได้ ในทางตรงกันข้าม ถ้ารู้
เข้าใจคิดเห็นผิด มีค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดที่ผิด ที่เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้ว การคิด การพูด การ
กระท่า การแสดงออก และปฏิบัติการต่างๆ ก็พลอยด่าเนินไปในทางที่ผิดพลาดด้วย แทนที่จะแก้ไข 
ปัญหาดับทุกข์ได้ ก็กลายเป็นก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพิ่มพูนร้ายแรงยิ่งขึ้น๓๔๓ 

ทัศนะแนวความคิด ที่มองเห็นความเป็นไปของสิ่งทั้ งหลายตามธรรมดาแห่งเหตุ
ปัจจัย ความรู้ความเข้าใจสิ่งทั้งหลาย ตามสภาวะของมันหรือตามที่มันเป็น ไม่เอนเอียงไปตาม
ความชอบ ความชังของตน หรือตามที่อยากให้มันเป็นอยากไม่ให้มันเป็น ความรู้ความเข้าใจสอดคล้อง
กับความเป็นจริงแห่งธรรมดา เรียก สั้น ๆ ว่า สัจจานุโลมิกญาณ เป็น สัมมาทิฏฐิแนวโลกุตระเป็นขั้น
สัจธรรม๓๔๔ 

ความคิด ความด่าริตริตรอง หรือคิดการต่าง ๆ ที่ไม่เป็นไปเพ่ือเบียดเบียนตนเองและ
ผู้อ่ืน ไม่เศร้าหมองขุ่นมัว เป็นไปในทางสร้างสรรค์ประโยชน์สุข เช่น คิดในทางเสียสละ หวังดีมีไมตรี 
ช่วยเหลือเกื้อกูล และความคิดท่ีบริสุทธิ์ อิงสัจจะ อิงธรรมไม่เอนเอียงด้วยความเห็นแก่ตัว ความคิดจะ
ได้จะเอา หรือความเคียดแค้น ชิงชัง มุ่งร้ายคิดท่าลาย เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ (ด่าริชอบ)๓๔๕ 

วิธีด่าเนินชีวิตอย่างหนึ่งก็คือ เกิดให้ดีโดยท่าใจของเราให้เกิดกุศล และการเกิดที่
ประเสริฐสุดก็คือการเกิดของกุศลนี้แหละ เมื่อใดใจเกิดกุศล จะเป็นด้านความรู้สึกที่สบาย ผ่องใส เอิบ
อ่ิม เบิกบานใจก็ตาม เป็นคุณธรรม เช่น เมตตา ไมตรีก็ตาม หรือเป็นความคิดที่ดีว่าจะท่าโน่นท่านี่ ที่
เป็นการสร้างสรรค์ ช่วยเหลือกัน ร่วมมือกัน เอื้อเฟ้ือกันก็ตาม เกิดอย่างนี้แล้วมีแต่ดีทั้งนั้น นี่แหละคือ
วันเกิดที่ว่ามีความหมายเป็นการเริ่มต้นที่ดี เมื่อเกิดอย่างนี้แล้วต่อไปก็ออกสู่การกระท่ามีการปฏิบัติที่
ดีไปหมด๓๔๖ 

                                                           
๓๔๒ อ้างแล้ว, หน้า ๗๙-๘๐. 
๓๔๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ความคิด แหล่งส าคัญของการศึกษา, หน้า ๑. 
๓๔๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒. 
๓๔๕ อ้างแล้ว, หน้า ๕-๖. 
๓๔๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ชีวิตที่สร้างสรรค์ สดใสและสุขสันต์, หน้า ๒-๓. 



 
 

๑๐๖ 
 

จิตใจที่ดี ต้องเกิดห้าอย่างนี้เป็นประจ่า เพราะฉะนั้นจึงมีหลักที่แสดงพัฒนาการของ
จิตใจว่า จิตใจของชาวพุทธ หรือจิตใจที่ดีต้องมีคุณสมบัติ ๕ อย่าง คือ 

๑. มีปราโมทย์ ความร่าเริงเบิกบานใจ 
๒. มีปีติ ความอิ่มใจ 
๓. มีปัสสัทธิ ความสงบเย็นผ่อนคลาย สบายใจ 
๔. มีสุข ความคล่องใจ โปร่งใจ ฉ่่าชื่นรื่นใจ ไม่มีอะไรมาบีบคั้นหรือระคายเคือง 
๕. มีสมาธิ ความมีใจแน่วแน่ สงบ มั่นคง ไม่หวั่นไหว ไม่ถูกอารมณ์ต่างๆ มา

รบกวน 
ถ้าท่าใจให้มีคุณสมบัติ ๕ อย่างนี้ได้ ก็จะเป็นจิตใจที่เจริญงอกงามในธรรม สภาวะจิต 

๕ ประการนี้โปรดจ่าไว้เลยว่าให้มีเป็นประจ่าพระพุทธเจ้าตรัสบ่อย ๆ ว่า เมื่อปฏิบัติธรรมถูกต้องแล้ว 
พิสูจน์ได้อย่างหนึ่ง คือเกิดสภาพจิต ๕ ประการนี้ ถ้าใครไม่เกิด แสดงว่าการปฏิบัติยังไม่ก้าวหน้า คือ
ต้องมี ๑. ปราโมทย์ ๒. ปีติ ๓. ปัสสัทธิ ๔. สุข ๕. สมาธิ พอห้าตัวนี้มาแล้วปัญญาก็จะผ่องใส แล้วจะ
คิดจะท่าอะไรก็จะเดินหน้าไป ตลอดจนการปฏิบัติธรรมก็จะก้าวไปสู่โพธิญาณได้ด้วยดี๓๔๗ 

ในสถานการณ์ปัจจุบันนี้ เรามีเรื่องภายนอกที่กระทบกระทั่งมาก ถ้าใครตั้งหลัก ท่า
ชีวิตของตนเอง โดยเฉพาะภายในด้านจิตใจ และปัญญา ไม่ได้ดีแล้ว จะหวั่นไหวและกระทบกระเทือน
มากเพราะฉะนั้น ตอนนี้เราจะยิ่งต้องมีความไม่ประมาท แล้วก็ต้องมาตั้งหลักท่าตัวของเราเอง ทั้งทาง
จิตใจ และปัญญาท่ีรู้เท่าทัน ให้พร้อมให้เข้มแข็ง๓๔๘ 

ชาวพุทธจะต้องตั้งหลักไว้ในใจแต่ต้นว่า เวลามองสิ่งต่างๆ จะไม่มองด้วยความชอบ
ใจหรือไม่ชอบใจ แต่มองด้วยปัญญาที่ว่ามองตามเหตุปัจจัย ตั้งหลักไว้ในใจอย่างนี้ตั้งแต่ต้น คนที่ไม่ได้
ฝึกไม่ได้พัฒนาไม่ได้เรียนรู้พุทธศาสนา ก็จะตั้งท่าผิดเริ่มตั้งแต่มองสิ่งทั้งหลาย ก็มองด้วยท่าทีของ
ความรู้สึกที่ว่าอยากอย่างนั้น อยากอย่างนี้ ชอบใจไม่ชอบใจ พอรับรู้ประสบการณ์อะไร ก็เอา
ความชอบใจไม่ชอบใจเข้าไปจับ หรือมีปฏิกิริยาชอบใจหรือไม่ชอบใจไปตามความรู้สึก  ส่าหรับชาว
พุทธจะไม่เอาความชอบใจไม่ชอบใจหรือความชอบชังของตัณหามาเป็นตัวตัดสิน เป็นตัวน่าวิถีชีวิต 
หรือเป็นตัวบงการพฤติกรรม แต่เอาปัญญามาน่าการที่จะเอาปัญญามาน่านั้น ถ้าเรายังไม่มีปัญญาพอ 
หรือยังไม่ช่านาญ ก็ตั้งหลักในใจก่อน คือตั้งหลักที่จะเป็นจุดเริ่มต้นให้แก่ปัญญาวิธีตั้งหลักในเมื่อยังไม่
มีปัญญาพอ ก็คือ ท่าเป็นคติไว้ในใจ เวลาเกิดอะไร เจออะไร บอกใจว่า “มองตามเหตุปัจจัยนะ” พอ
ท่าอย่างนี้ปัญหาหมดไปตั้งครึ่งตั้งค่อนเลย เช่น คนมีทุกข์หรือคนจะโกรธ พอบอกว่ามองตามเหตุ
ปัจจัยเท่านั้นแหละ ความทุกข์หรือความโกรธก็สะดุดชะงักหรือลดลงไปเลยเพราะฉะนั้น เราประสบ
ปัญหาอะไร เจอสถานการณ์อะไร แม้แต่ในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ให้เราตั้งใจวางท่าทีไว้ว่า 
                                                           

๓๔๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗. 
๓๔๘ อ้างแล้ว, หน้า ๑๒. 



 
 

๑๐๗ 
 

“มองตามเหตุปัจจัยนะ” พอมองตามเหตุปัจจัย เราก็ต้องใช้ปัญญาคิดพิจารณาปัญญาก็เริ่มต้นท่างาน 
กิเลสและความทุกข์ก็ถูกกันออกไป เข้ามาไม่ได้แต่ถ้าเราไม่มองตามเหตุปัจจัย เราก็จะมองด้วย
ความชอบชัง พอมองตามความชอบชัง ปัญหาก็เกิดขึ้นในจิตใจของเรา เป็นความกระทบกระทั่งบีบคั้น
ปะทะกัน ขุ่นมัว หรือตื่นเต้นลิงโลดหลงใหลไปตาม แล้วปัญหานั้นก็จะขยายออกมาข้างนอกด้วย  พอ
มองตามเหตุปัจจัยเราจะไม่เกิดปัญหา เราจะคิดเหตุผล เราจะหาความจริง และได้ความรู้ที่จะปฏิบัติ
ต่อบุคคลนั้น เรื่องนั้น กรณีนั้นได้โดยถูกต้อง แล้วเราก็จะมองผู้อื่นด้วยความเข้าใจ เช่นถ้ามีผู้อ่ืนเข้ามา
มีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขาคนนี้
เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ แต่ถ้าเราถือหลักมอง
ตามเหตุปัจจัยนี้ เราก็เริ่มคิดว่าเออ เขาอาจจะมีปัญหาอะไรของเขา ตอนนี้เราจะเริ่มคิดถึงปัญหาของ
เขาแล้วก็จะคิดช่วยแก้ไข ใจเราโล่งออกไปนอกตัว ไม่อ้ันกดกระแทกอยู่กับตัว ก็เลยไม่เกิดเป็นปัญหา
แก่ตัวเราตัวเขาเองอาจจะมีปัญหา เขาอาจจะไม่สบายใจอะไรมา หรืออาจจะมีปมอะไร เรามองด้วย
ความเข้าใจ และสืบหาเหตุปัจจัย พอเราเข้าใจเขาเราเองก็สบายใจ และเกิดความสงสารเขา 
กลายเป็นคิดจะช่วยเหลือไป๓๔๙ 

ถ้าเราจะต้องเผชิญกับโลกธรรมที่ไม่ชอบใจ ก็ต้องมีใจพร้อมที่จะรับมือและสู้มัน ถ้า
ปฏิบัติต่อมันได้ถูกต้อง เราก็จะผ่านสถานการณ์ไปด้วยดีและเป็นประโยชน์เราจะมีความเข้มแข็ง ชีวิต
จะดีงามยิ่งข้ึนแล้วตอนนั้น เราจะได้พิสูจน์ตัวเองด้วยว่า ถึงแม้ว่าเราจะมีประโยชน์สุขขั้นที่หนึ่ง ที่เป็น
รูปธรรมหรือมีวัตถุเพียงเล็กน้อยนี้ เราจะสามารถอยู่ด้วยประโยชน์สุขขั้นที่สอง ด้วยทุนทางด้านคุณ
ความดี ทางด้านจิตใจได้หรือไม่แล้วก็ทดสอบยิ่งขึ้นไปอีกคือในระดับที่สาม ว่าเรามีจิตใจที่เป็นอิสระ 
สามารถที่จะอยู่ดีมีสุข โดยไม่ถูกกระแทกกระเทือนหวั่นไหวด้วยโลกธรรมได้ไหม ถ้าจิตถูกโลกธรรม
ทั้งหลายกระทบกระทั่งแล้วไม่หวั่นไหว ยังสามารถมีใจเบิกบานเกษมปลอดโปร่ง ไม่มีธุลี ไร้ความขุ่น
มัวเศร้าหมองผ่องใสได้ก็เป็นมงคลอันสูงสุด๓๕๐ 

เมื่อมีความยึดถือตามๆ กันไป จะโดยรู้ตัวหรือไม่รู้ตัวก็ตามมันก็จะกลายเป็นกรรม
ของสังคมที่มีผลกว้างไกลสืบไปตลอดกาลเวลาอันยาวนาน ในทางตรงข้าม ถ้ามีความเห็นถูกต้อง มี
ความเชื่อถูกต้อง มีค่านิยม มีลัทธิอุดมการณ์ที่ถูกต้อง นอกจากผลดีและพลังสร้างสรรค์มากมายจะ
เกิดจากทิฏฐิที่ถูกต้องนั้น และทิฏฐิที่ถูกต้องนั้น จะเป็นฐานหนุนคุณธรรมที่ตรงข้ามกับโลภะและโทสะ
ให้มีก่าลังมากขึ้นแล้ว ความโลภและความโกรธที่ยังมีอยู่ก็จะเกิดได้น้อย อยู่ในขอบเขตจ่ากัด และถูก
ควบคุมได้ง่าย เพราะไม่มีที่เกาะที่ยึด หรือฐานที่จะตั้งตัว๓๕๑ 

                                                           
๓๔๙ อ้างแล้ว, หน้า ๓๕-๓๗. 
๓๕๐ อ้างแล้ว, หน้า ๔๕. 
๓๕๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๗. 



 
 

๑๐๘ 
 

การแก้ไขปัญหาความโลภ ความโกรธ ความเห็นแก่ตัว การแย่งชิงสิ่งเสพบ่ารุงบ่าเรอ 
และการเกลียดชังท่าลายซึ่งกันและกันนั้น เป็นเรื่องส่าคัญที่ต้องแก้ไขก็จริง แต่จะแก้ไขได้ ต้องแก้ให้
ถึงขั้นทิภฐิ ไม่ให้ความโลภและความเกลียดโกรธนั้นมีที่ยึดที่เกาะที่ก่อตัวจับตัวจนกลายเป็น สภาพ
เหนียวแน่น ยืดเยื้อ มั่นคง ส่งผลกว้างไกล และยาวนาน๓๕๒ 

อิสรภาพขั้นสุดท้ายที่แท้จริงก็คือการมีอิสรภาพภายใน ที่จะท่าให้มนุษย์จัดการกับ
ชีวิตของตนเองได้อย่างถูก ต้องและเป็นผลส่าเร็จ เขาจะมีจิตใจที่พ้นจากอ่านาจบีบคั้น ครอบง่าของ
กิเลสคือ โลภะ โทสะ โมหะ และความทุกข์ใจ ซึ่งเป็นตัวการที่ท่าให้เขาเกิดมีปัญหากับภายนอก เมื่อ
เขามีความหลุดพ้นภายในแล้ว เขาก็ไม่ต้องถูกบีบให้ ออกมาดิ้นรนแย่งชิงความสุขจากข้างนอก แต่มี
ความโปร่งว่างเต็มอ่ิมภายใน ซึ่งท่าให้พร้อมที่จะด่าเนินชีวิตและปฏิบัติในทางที่ เกื้อกูลกับสิงแวดล้อม
ภายนอก ทั้งทางธรรมชาติและทางสังคม๓๕๓ 

การศึกษามีความหมายอย่างหนึ่งว่า เป็นการฝึกฝนพัฒนาคนให้รู้จักด่าเนินชีวิตอย่าง
ถูกต้องดีงาม หรือ พูดสั้นๆ ว่า การศึกษาคือการพัฒนาคนให้มีชีวิตที่ดีงาม ค่าว่าชีวิตที่ดีงามนี้ หมาย
รวมถึงความเป็นอยู่อย่างถูกต้อง มีคุณค่า เกื้อกูล เป็นประโยชน์ และมีความสุข อย่างน้อยไม่
เบียดเบียนตน ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน๓๕๔ 

ในทางพระพุทธศาสนานั้นท่านถือว่า มนุษย์ที่พัฒนาสมบูรณ์แล้วจะก่าจัดละโลภ 
โกรธ หลงได้ทั้งหมด แต่มนุษย์จะต้องพัฒนาขึ้นไปตามล่าดับเป็นขั้นตอน ส่าหรับคนทั่วไป คุณสมบัติ
ส่าคัญที่จะใช้วัดระดับการพัฒนา ก็คือการละความเห็นผิด ซึ่งมีความส่าคัญเป็นอย่างยิ่งในขั้นต้นๆ 
ของการพัฒนามนุษย์ ถ้าละความเห็นผิด โดยแก้ไขความเห็นให้ถูกต้องได้แล้ว ถึงจะยังไม่หมดโลภะ 
และโทสะ ยังมีความเห็นแก่ตัว ยังมีความโลภ มีความเกลียดโกรธชิงชังกันบ้าง ก็จะไม่มีพิษสงมากนัก 
จะเกิดเป็นปัญหาเฉพาะกรณีๆ และเป็นเรื่องชั่วคราวระยะสั้น แล้วก็ หมดเรื่องไปเป็นเรื่องๆ ไม่รุนแรง 
ไม่ยืดเยื้อ ไม่กว้างไกล ไม่ยาวนาน เพราะไม่มีทิภฐิเป็นที่จับยึดเกาะเกี่ยว แต่ถ้าโลภะ และ โทสะนั้นมี
ทิฎฐิคอยรับรองและเป็นฐานรองรับเป็นที่ยึดเกาะเกี่ยวแล้ว มันก็จะมีผลร้ายกว้างไกลและลึกล้่า
ยาวนานมาก เพราะฉะนั้น ในการพัฒนามนุษย์ พระพุทธศาสนาจึงกล่าวถึงคุณสมบัติขั้นแรกว่าได้แก่
การละความเห็นผิดได้ เมื่อแก้ไขความเห็นให้ถูกต้องแล้ว ถึงเขาจะยังมีโลภะ และโทสะ มันก็จะอ่อน
ก่าลังลง และก่อผลร้ายในวงจ่ากัด ดังที่ท่านกล่าวถึงพระโสดาบันว่าละความเห็นผิดได้ แต่โลภะและ
โทสะเพียงแค่เบาบางลงยังไม่หมด นอกจากนี้ อิทธิพลของโลภะและโทสะนั้น ก็จะถูกกลบและถูกแปร

                                                           
๓๕๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒. 
๓๕๓ อ้างแล้ว, หน้า ๓๕-๓๖. 
๓๕๔ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), รุ่งอรุณของการศึกษา, หน้า ๑. 



 
 

๑๐๙ 
 

ผัน ภายใต้พลังสร้างสรรค์ของแนวความคิดหรือ ทิฏฐิที่ถูกต้อง ซึ่งก่อให้เกิดผลที่ดีงาม มากมายแผ่
ขยายออกไป๓๕๕ 

สติเป็นตัวจับ เหมือนเป็นนายประตู พอมีอะไรที่ไม่ถูกต้อง ไม่ดีไม่งาม เราจะให้ตัว
ไหนเข้าตัวไหนไม่เข้า เราก็ใช้สตินั้นแหละ จัดการ พอตัวไหนจะเข้ามา สติก็เจอก่อนเพราะเป็นนาย
ประตู ตัวนี้ไม่ดีก็กันออกไปเลย ไม่ให้เข้ามาสู่จิตใจ ส่วนอัน ไหนที่ดี ท่าให้จิตใจดีงามเบิกบานผ่องใส ก็
เอาเข้ามา สติก็เปิดรับอย่างนี้ก็สบาย ชีวิตก็มีความสุขความเจริญงอกงาม๓๕๖ 

ปัสสัทธิ แปลว่าความผ่อนคลาย ซึ่ งเดี๋ยวนี้ต้องการกันมาก มันตรงข้ามกับ
ความเครียด คนเดี๋ยวนี้ท่างานแล้วเครียด เพราะมีความกังวล เพราะมีโลภะ มีโทสะ มีความกระวน
กระวายอะไรต่าง ๆ มาก แต่ถ้าใจนึกถึงผลดีที่จะเกิดขึ้น ก็จะท่าให้สบายใจ ไม่เครียด ท่างานด้วย
ความผ่อนคลาย ใจก็สงบเย็น เป็นปัสสัทธิ พอใจผ่อนคลาย กายก็ผ่อนคลายด้วย  กายกับใจนี่มีจุด
บรรจบกันที่ปัสสัทธิ ถ้ากายเครียด ใจก็เครียด ถ้าใจเครียด กายก็เครียด ทีนี้พอใจผ่อนคลาย กายก็
ผ่อนคลายด้วย เรียกว่ามีปัสสัทธิ๓๕๗ 

ชาวพุทธเมื่อนับถือพระพุทธเจ้าก็เลยนับถือไปถึงพระโพธิสัตว์ด้วย เราเรียนคติพระ
โพธิสัตว์ก็เพ่ือเป็นแบบอย่างส่าหรับเตือนใจเราให้เพียรพยายามพัฒนาตน ฝึกตน ท่าความดีให้ได้
อย่างท่าน โดยมีก่าลังใจไม่ท้อไม่ถอย ตามวิสัยของปุถุชน เมื่อท่าความดีแล้วไม่เห็นได้รับผล ไม่มีใคร
ชื่นชม หรือบางทีถูกกลั่นแกล้ง ก็จะเริ่มท้อถอยว่า ท่าดีไม่ได้ดี แต่พอนึกถึงพระโพธิสัตว์ เห็นว่าท่าน
มั่นคงในความดี แม้แต่ถูกแกล้งก็ไม่ย่อท้อ พอได้ฟังเรื่องของพระโพธิสัตว์ก็จะเกิดก่าลังใจฮึดสู้ขึ้นมา 
รู้สึกแข็งขัน ที่จะท้อถอยในความดีก็ไม่ท้อแล้ว เพราะมีพระโพธิสัตว์เป็นตัวอย่าง ก็แกล้วกล้าในการ
ท่าความดีต่อไป การที่ท่านเล่าเรื่องของพระโพธิสัตว์ก็เพ่ือความมุ่งหมายอันนี้ คือจะให้เรามีก่าลังใจ
เข้มแข็งแกล้วกล้าท่าความดีเสียสละได้เต็มที่ ไม่ยอมท้อแท้ เพราะฉะนั้น จึงควรตั้งใจว่าเราจะท่า
ความดี เหมือนพระโพธิสัตว์๓๕๘ 

ฉันทะ ความพอใจ ในงาน ซึ่งอาจจะเกิดจากการเห็นคุณค่า เห็นประโยชน์  เมื่อเรา
รักเพ่ือนมนุษย์ เราก็อยากให้เพ่ือนมนุษย์มีชีวิตที่ดีงาม มีสุขภาพดี มีอายุยืน ความพอใจหรือความ
อยากนี้ ท่านเรียกว่า ฉันทะ เป็นฉันทะที่มากับเมตตา ซึ่งท่าให้รักคนอ่ืน อยากช่วย อยากท่าอะไรให้
เขา อยากแก้ไขปัญหาของเขา อันนี้ เรียกว่าเป็น ทุนดี แต่ต้น๓๕๙ 

                                                           
๓๕๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตุโต), พุทธวิธีแก้ปัญหาเพ่ือศตวรรษที่ ๒๑, หน้า ๔๗. 
๓๕๖ พระธรรมปิฎก (ป . อ .  ปยุตฺ โต) ,  เ พ่ิมพลั งแห่งชีวิต ,  [ออนไลน์ ].  แหล่ งที่มา : 

http://www.watnyanaves.net/th/book_detail/320 (๑๙ ก.ย. ๒๕๕๖). หน้า ๙. 
๓๕๗ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), เพ่ิมพลังแห่งชีวิต, หน้า ๑๔. 
๓๕๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กายหายไข้ ใจหายทุกข์, หน้า ๓๖. 
๓๕๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๐. 



 
 

๑๑๐ 
 

อารมณ์ร้าย อารมณ์ที่ไม่น่าชอบใจ ก็เป็นเครื่องฝึกตัวเราเช่นเดียวกัน เราอาจจะถือ
คติว่า ยิ่งยากยิ่งได้ ยิ่งร้ายยิ่งดี คนมีจิตส่านึกในการฝึก จะมีความรู้สึกนี้ ถ้าเราส่ารวจตัวเองแล้วเจอ
สภาพจิตนี้ ก็แสดงว่าเรามีจิตส่านึกในการฝึก คนเรานี้ถ้าท่าจิตให้ถูกแล้วจะแก้ไขสถานการณ์ได้หมด 
นี่ก็เป็นคุณสมบัติในใจอย่างหนึ่ง๓๖๐ 

พระพุทธศาสนานี้ คนที่ศึกษารู้กันดีว่า เป็นหลักการที่สอนให้เว้นการเบียดเบียนกัน
โดยสิ้นเชิง ถึงขั้นที่ว่า ไม่มีการจงใจฆ่าที่ไม่บาป จนไม่มีข้อที่จะน่าไปใช้อ้างในการรุกรานท่าร้ายกัน 
การเกิดขึ้นของพระพุทธศาสนาจึงมาพร้อมกับค่าสอนให้เลิกการแบ่งแยกและการเบียดเบียน 
โดยเฉพาะสอนให้เลิกถือชั้นวรรณะ และเลิกการบูชายัญ สอนให้แก้ปัญหาด้วยวิธีการแห่งเมตตา -
กรุณาอย่างสากล (หรือจะเรียกว่าแบบอหิงสา หรือแบบ nonviolence ก็แล้วแต่) ดังที่พวกฝรั่งก็รู้
เรื่องนี้กันดีพอสมควร ถึงกับถือว่าพระพุทธศาสนาเป็นที่มาของขบวนการสันตินิยม (pacifism) ที่แท้
รายแรกของโลก (Encyclopaedia Britannica, “Pacifism”) แต่พระพุทธศาสนาก็มองเห็นตระหนัก
ว่า การที่จะใช้เมตตา-กรุณาหรืออหิงสามาแก้ปัญหาให้ส่าเร็จนั้น ไม่ใช่เรื่องง่ายๆ เรามีเมตตา-กรุณา 
รักคนอ่ืน ไม่เบียดเบียนใคร ถ้าพบกันหรืออยู่กับคนที่เป็นปกติไม่มีเป้าหมายที่อยู่ในเจตนาพิเศษ
ออกไป ก็จะมีสันติสุขโดยง่าย แต่ถ้าไปเจอกับคนที่มีเจตนาแฝงเร้น เช่น เขามุ่งหาผลประโยชน์ หรือ
แสวงอ่านาจ ความรักด้วยเมตตากรุณา ก็อาจจะไม่พอ บางทีคนที่เมตตาก็กลายเป็นเหยื่อเขาไป ยิ่งถ้า
มูลเหตุของปัญหาถึงข้ันเป็นทิฏฐิ เช่น เป็นลัทธิความเชื่อด้วยแล้ว การแก้ปัญหาของเราแม้จะเริ่มด้วย
เมตตา-กรุณา และวิธีอหิงสาก็จริง แต่จะส่าเร็จได้ต้องใช้ปัญญา ความสามารถอย่างพิเศษจริง  ๆ
หลักการก็คือ คนที่จะชนะศัตรูได้ ย่อมต้องมีก่าลังเก่งกล้าสามารถกว่าศัตรู แต่คนที่จะชนะศัตรูที่มุ่ง
ร้ายด้วยวิธีการไม่ท่าร้ายนั้นจะต้องมีปัญญาความสามารถยิ่งกว่าคนที่ชนะศัตรูด้วยก่าลังนั้นอีก
มากมาย ไม่ใช่เรื่องง่าย ๆ วรรณคดีพระพุทธศาสนา เช่น ชาดก อย่างมโหสถชาดก จึงได้สั่งสอนและ
แสดงตัวอย่างให้เห็นว่า เมื่อมีคนพวกอ่ืนตั้งตัวเป็นศัตรูยกมาเพ่ือฆ่าฟันท่าร้าย ฝ่ายธรรมิกชนต้องใช้
ปัญญาความสามารถที่เหนือกว่ามากมายในการที่จะเอาชนะคนพวกนั้น โดยไม่ใช้วิธีท่าร้ายตอบ และ
ท่าให้พวกศัตรูนั้นต้องยอมสยบและกลายเป็นมิตรในที่สุด๓๖๑ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงวิธีระงับความโกรธโดยเฉพาะขั้นตอน
ระงับความโกรธ ๑๐ ขั้นตอน คือ 

๑. ให้นึกถึงผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ  โดยสอนตนเองให้นึกว่า 
พระพุทธเจ้าของเราทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ และทรงสอนชาวพุทธให้เป็นคนมีเมตตา เรามัวมาโกรธ
อยู่ ไม่ระงับความโกรธเสียเป็นการไม่ปฏิบัติตามค่าสอนของพระองค์, คนที่โกรธเขาก่อนก็นับว่าเลวอยู่
แล้ว คนที่ไม่มีสติรู้เท่าทัน หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เท่ากับสร้างความเลวให้ยืดยาวเพ่ิมมากขึ้น นับว่า
                                                           

๓๖๐ อ้างแล้ว, หน้า ๔๑-๔๒. 
๓๖๑ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), สลายความขัดแย้ง, หน้า ๔๗-๔๘. 



 
 

๑๑๑ 
 

เลวหนักลงไปกว่าคนที่โกรธก่อนนั้นอีก, เขาโกรธมาเราไม่โกรธตอบไป อย่างนี้เรียกว่า ชนะสงครามที่
ชนะได้ยากเม่ือรู้ทันว่าอีกฝ่ายหนึ่งเขาขุ่นเคืองขึ้นมาแล้ว เรามีสติระงับใจไว้เสีย ไม่เคืองตอบ จะชื่อว่า
เป็นผู้ท่าประโยชน์ให้แก่ท้ังสองฝ่าย เพราะฉะนั้นอย่าท่าตัวเป็นผู้แพ้สงครามเลย จงเป็นผู้ชนะสงคราม 
และเป็นผู้สร้างประโยชน์เถิด อย่าเป็นผู้สร้างความพินาศวอดวายเลย ถ้าคิดนึกระลึกอย่างนี้แล้วก็ยัง
ไม่หายโกรธ ให้พิจารณาขั้นที่สองต่อไปอีก 

๒. ให้พิจารณาโทษของความโกรธ เช่น “คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไม่งาม คนขี้
โกรธนอนก็เป็นทุกข์ คนโกรธไม่รู้เท่าทันว่า ความโกรธนั้นแหละคือภัยที่เกิดขึ้นข้างในตัวเอง พอโกรธ
เข้าแล้วก็ไม่รู้จักว่าอะไรเป็นประโยชน์ โกรธเข้าแล้วมองไม่เห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบง่า มีแต่
ความมืดตื้อ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิ่งนั้นท่ายากก็เหมือนท่าง่าย แต่ภายหลังพอหายโกรธแล้ว ต้อง
เดือดร้อนใจเหมือนถูกไฟเผา” “แรกจะโกรธนั้น ก็แสดงความหน้าด้านออกมาก่อนเหมือนมีควันก่อน
จะเกิดไฟ พอความโกรธแสดงเดชท่าให้คนดาลเดือดได้ คราวนี้ละไม่มีกลัวอะไร ยางอายก็ไม่มีถ้อยค่า
ไม่มีคารวะ ฯลฯ คนโกรธฆ่าพ่อฆ่าแม่ของตัวเองก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ ฆ่าคนสามัญก็ได้ทั้งนั้น ลูกที่แม่
เลี้ยงไว้จนได้ลืมตามองดูโลกนี้ แต่มีกิเลสหนา พอโกรธขึ้นมาก็ฆ่าได้แม้แต่แม่ผู้ให้ชีวิตนั้น” “กาลีใดไม่
มีเท่าโทสะ เคราะห์อะไรเท่าโทสะไม่มี” ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายให้มากมาย ความโกรธมีแต่ท่าให้
เกิดความเสียหายและความพินาศ ไม่มีผลดีอะไรเลยจึงควรฆ่ามันทิ้งเสีย อย่าเก็บเอาไว้เลย ฆ่าอะไร
อ่ืนแล้วอาจจะต้องมานอนเป็นทุกข์ ฆ่าอะไรอื่นแล้วอาจจะต้องโศกเศร้าเสียใจ แต่ “ฆ่าความโกรธแล้ว
นอนเป็นสุข ฆ่าความโกรธแล้วไม่โศกเศร้าเลย” พิจารณาโทษของความโกรธท่านองนี้แล้ว ก็น่าจะ
บรรเทาความโกรธได้ แต่ถ้ายังไม่ส่าเร็จก็ลองวิธีต่อไปอีก 

๓. ใหน้ึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ ธรรมดาคนเรานั้นแต่ละคนย่อมมีข้อดีบ้าง
ข้อเสียบ้าง มากบ้างน้อยบ้าง จะหาคนดีครบถ้วนบริบูรณ์คงหาไม่ได้หรือแทบจะไม่มี การกระท่าของ
คนอ่ืนที่ท่าให้เราโกรธนั้น เป็นจุดอ่อนหรือข้อบกพร่องของเขาอย่างหนึ่ง หรืออาจเป็นแง่ที่ไม่ถูกใจเรา 
เมื่อจุดนั้นแง่นั้นของเขาไม่ดีไม่ถูกใจเรา ท่าให้เราโกรธ ก็อย่ามัวนึกถึงแต่จุดนั้นแง่นั้นของเขา พึงหันไป
มองหรือระลึกถึงความดีหรือจุดอ่ืนที่ดี ๆ ของเขา ถ้ามีอะไรที่ขุ่นใจกับเขา ก็อย่าไปมองส่วนที่ไม่ดีพึง
มองหาส่วนที่ดีของเขามาระลึกนึกถึง ถ้าเขาไม่มีความดีอะไรเลยที่จะให้มอง ก็ควรคิดสงสารตั้งความ
กรุณาแก่เขาว่า ต่อไปคนคนนี้คงจะต้องประสบผลร้ายต่าง ๆ เพราะความประพฤติไม่ดีอย่างนี้นรก
อาจรอเขาอยู่ ดังนี้เป็นต้น พึงระงับความโกรธเสียเปลี่ยนเป็นสงสารเห็นใจหรือคิดช่วยเหลือแทน ถ้า
คิดอย่างนี้ ก็ยังไม่หายโกรธ ลองวิธีขั้นต่อไปอีก 

๔. ให้พิจารณาว่า ความโกรธ คือการสร้างทุกข์ให้ตัวเองและเป็นการลงโทษ
ตัวเองให้สมใจศัตรู ธรรมดาศัตรูย่อมปรารถนาร้าย อยากให้เกิดความเสื่อมและความพินาศวอดวาย
แก่กันและกัน คนโกรธจะสร้างความเสื่อมพินาศให้แก่ตัวเองได้ตั้งหลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้ องท่า
อะไรให้ล่าบากก็ได้สมใจของเขา คนโกรธจะท่าผลร้ายเช่นนี้ให้เกิดแก่ตนเองตามปรารถนาของศัตรู
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ของเขา ด้วยเหตุนี้ ศัตรูที่ฉลาดจึงมักหาวิธีแกล้งยั่วให้ฝ่ายตรงข้ามโกรธ จะได้เผลอสติท่าการผิดพลาด
เพลี่ยงพล้่า เมื่อรู้เท่าทันเช่นนี้แล้ว ก็ไม่ควรจะท่าร้ายตนเองด้วยความโกรธ ให้ศัตรูได้สมใจเขาโดยไม่
ต้องลงทุนอะไรในทางตรงข้าม ถ้าสามารถครองสติได้ ถึงกระทบอารมณ์ที่น่าโกรธก็ไม่โกรธ จิตใจไม่
หวั่นไหว สีหน้าผ่องใสกิริยาอาการไม่ผิดเพ้ียน ท่าการงานธุระของตนไปได้ตามปกติ ผู้ที่ไม่ปรารถนาดี
ต่อเรานั่นแหละจะกลับเป็นทุกข์ส่วนทางฝ่ายเราประโยชน์ที่ต้องการก็จะส่าเร็จ ไม่มีอะไรเสียหาย ถ้า
พิจารณาอย่างนี้ก็ยังไม่หายโกรธ ก็ลองพิจารณาขั้นต่อไป 

๕. พิจารณาความท่ีสัตว์มีกรรมเป็นของตน พึงพิจารณาว่า ทั้งเราและเขาต่างก็
มีกรรมเป็นสมบัติของตน ท่ากรรมอะไรไว้ก็จะได้รับผลของกรรมนั้น เริ่มด้วยพิจารณาตัวเองว่า เรา
โกรธแล้วไม่ว่าจะท่าอะไรการกระท่าของเรานั้นเกิดจากโทสะ ซึ่งเป็นอกุศลมูลกรรมของเราก็ย่อมเป็น
กรรมชั่วซึ่งก่อให้เกิดผลร้าย มีแต่ความเสียหาย ไม่เป็นประโยชน์ และเราจะต้องรับผลของกรรมนั้น
ต่อไป อนึ่ง เมื่อเราจะท่ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนเราจะท่าร้ายเขา เราก็ท่าร้ายแผดเผาตัวเรา
เองเสียก่อนแล้วเหมือนเอามือทั้งสองกอบถ่านไฟจะขว้างใส่คนอ่ืน ก็ไหม้มือของตัวก่อน หรือ
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใส่เขา ก็ท่าตัวนั่นแหละให้เหม็นก่อน เมื่อพิจารณาความเป็น
เจ้าของกรรมฝ่ายตนเองแล้วก็พิจารณาฝ่ายเขาบ้างในท่านองเดียวกัน เมื่อเขาโกรธเขาจะท่ากรรม
อะไรก็เป็นกรรมชั่ว และเขาก็จะต้องรับผลกรรมของเขาเอง กรรมชั่วนั้น จะไม่ช่วยให้เขาได้รับผลดีมี
ความสุขอะไร มีแต่ผลร้าย เริ่มตั้งแต่แผดเผาใจของเขาเองเป็นต้นไป ในเมื่อต่างคนต่างก็มีกรรมเป็น
ของตน เก็บเกี่ยวผลกรรมของตนเองอยู่แล้ว เราอย่ามัวคิดวุ่นวายอยู่เลยตั้งหน้าท่าแต่กรรมที่ดีไปเถิด 
ถ้าพิจารณากรรมแล้ว ความโกรธก็ยังไม่ระงับ พึงพิจารณาขั้นต่อไป 

๖. ให้พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้ากว่าจะ
ตรัสรู้ได้ทรงบ่าเพ็ญบารมีท้ังหลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา ได้ทรงบ่าเพ็ญประโยชน์แก่ผู้อ่ืน โดย
ยอมเสียสละแม้แต่พระชนชีพของพระองค์เอง เมื่อทรงถูกข่มเหงกลั่นแกล้งเบียดเบียนด้วยวิธีการ
ต่างๆ ก็ไม่ทรงแค้นเคือง ทรงเอาดีเข้าตอบ ถึงเขาจะตั้งตัวเป็นศัตรูถึงขนาดพยายามปลงพระชนม์ ก็
ไม่ทรงมีจิตประทุษร้าย บางครั้งพระองค์ช่วยเหลือเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับท่าร้ายพระองค์ 
แม้กระนั้นก็ไม่ทรงถือโกรธทรงท่าดีต่อเขาต่อไป พุทธจริยาเช่นที่ว่ามานี้ เป็นสิ่งที่มนุษย์ทั่วไปยากที่จะ
ปฏิบัติได้ แต่ก็เป็นแบบอย่างที่ดี ซึ่งชาวพุทธควรจะน่ามาระลึกตักเตือนสอนใจตน ในเมื่อประสบ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ว่าที่เราถูกกระทบกระทั่งอยู่นี้ เมื่อเทียบกับที่พระพุทธเจ้าทรงประสบมาแล้ว นับว่า
เล็กน้อยเหลือเกิน เทียบกันไม่ได้เลย ในเมื่อเหตุการณ์ที่พระพุทธเจ้าทรงประสบนั้นร้ายแรงเหลือเกิน 
พระองค์ยังทรงระงับความโกรธไว้มีเมตตาอยู่ได้ แล้วเหตุไฉนกรณีเล็กน้อยอย่างของเรานี้ศิษย์อย่าง
เราจะระงับไม่ได้ ถ้าเราไม่ด่าเนินตามพระจริยาวัตรของพระองค์ ก็น่าจะไม่สมควรแก่การที่อ้างเอา
พระองค์เป็นพระศาสดาของตน พุทธจริยาวัตร เกี่ยวกับความเสียสละอดทน และความมีเมตตากรุณา
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ของพระพุทธเจ้า อย่างท่ีท่านบันทึกไว้ในชาดก มีมากมายหลายเรื่อง แม้พิจารณาถึงอย่างนี้แล้ว ความ
โกรธก็ยังไม่ระงับพึงลองพิจารณาวิธีต่อไป 

๗. พิจารณาความเคยเกี่ยวข้องกันในสังสารวัฏ ในสังสาระ คือการเวียนว่าย
ตายเกิด ที่ก่าหนดจุดเริ่มต้นมิได้นี้ สัตว์ที่ไม่เคยเป็นมารดาไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคยเป็นบุตร ไม่เคยเป็น
ธิดากันมิใช่หาได้ง่าย เมื่อเป็นเช่นนี้ หากมีเหตุโกรธเคืองจากใครพึงพิจารณาว่า ท่านผู้นี้บางทีจะเคย
เป็นมารดาของเราท่านผู้นี้บางทีจะเคยเป็นบิดาของเรา ถึงแม้ไม่ใช่เป็นมารดาบิดา ก็อาจเป็นพ่ีเป็น
น้องเป็นญาติเป็นมิตร ซึ่งได้เคยช่วยเหลือเกื้อกูลกันมา ได้ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน การที่จะท่าใจร้ายและ
แค้นเคืองต่อบุคคลเช่นนั้นไม่เป็นการสมควร ถ้าพิจารณาอย่างนี้แล้วก็ยังไม่หายโกรธ ก็อาจพิจารณา
ตามวิธีในข้อต่อไปอีก 

๘. พิจารณาอานิสงส์ของเมตตา ธรรมที่ตรงข้ามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา 
ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายมากมายฉันใด เมตตาก็มีคุณก่อให้เกิดผลดีมากฉันนั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ควรที่
จะระงับความโกรธเสียแล้วตั้งจิตเมตตาขึ้นมาแทน ให้เมตตานั้นแหละช่วยก่าจัดและป้องกันความ
โกรธไปในตัว ผู้มีเมตตาย่อมสามารถเอาชนะใจคนอ่ืน ซึ่งเป็นชัยชนะที่เด็ดขาด ไม่กลับแพ้ ผู้ตั้งอยู่ใน
เมตตา ชื่อว่าท่าประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้ อ่ืน เมตตาท่าให้จิตใจสดชื่นผ่องใส มีความสุข 
พระพุทธเจ้าตรัสแสดงอานิสงส์ของเมตตาไว้ ๑๑ ประการ คือ หลับก็เป็นสุข ตื่นก็เป็นสุข ไม่ฝันร้าย 
เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย เทวดารักษา ไฟ พิษ และศัสตราไม่กล้่า
กราย จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิได้รวดเร็ว สีหน้าผ่องใส ตายก็มีสติไม่หลงฟ่ันเฟือน เมื่อยังไม่บรรลุคุณธรรม
ที่สูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก ถ้ายังเป็นคนขี้โกรธอยู่ก็นับว่ายังอยู่ห่างไกลจากการที่จะได้อานิสงส์
เหล่านี้ ดังนั้น จึงควรพยายามท่าเมตตาให้เป็นธรรมประจ่าใจให้จงได้ โดยหมั่นฝึกอบรมท่าใจอยู่เสมอ
ถ้าจิตใจเมตตายังไม่เข้มแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไม่ได้ เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไว้ยาวนาน จน
กิเลสตัวนี้แน่นหนา พึงลองพิจารณาใช้วิธีต่อไป 

๙. พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ วิธีการข้อนี้เป็นการปฏิบัติใกล้แนววิปัสสนา หรือ
เอาความรู้ทางวิปัสสนามาใช้ประโยชน์ คือ มองดูชีวิตนี้มองดูสัตว์ บุคคล เรา เขา ตามความเป็นจริง
ว่า ที่ถูกที่แท้แล้วก็เป็นแต่เพียงส่วนประกอบทั้งหลายมากมายมาประชุมกันเข้า แล้วก็สมมติเรียกกัน
ไปว่าเป็นคน เป็นสัตว์ เป็นฉันเป็นเธอ เป็นเรา เป็นเขา เป็นนาย ก. นาง ข. เป็นต้น ครั้นจะชี้ชัดลงไป
ที่ตรงไหนว่าเป็นคน เป็นเรา เป็นนาย ก. นาง ข.ก็หาไม่พบ มีแต่ส่วนที่เป็นธาตุแข็งบ้าง ธาตุเหลวบ้าง 
เป็นรูปขันธ์บ้าง เป็นเวทนาขันธ์บ้าง เป็นสัญญาขันธ์ สังขารขันธ์หรือวิญญาณขันธ์บ้าง หรือเป็น
อายตนะต่าง ๆ เช่น ตาบ้าง หูบ้าง จมูกบ้าง เป็นต้น เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกให้เป็นส่วนๆ ได้
อย่างนี้แล้ว พึงสอนตัวเองว่า “นี่แน่ะเธอเอ๋ย ก็ที่โกรธเขาอยู่น่ะโกรธอะไร โกรธผม หรือโกรธขน หรือ
โกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธธาตุดิน โกรธธาตุน้่า โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป 
โกรธเวทนา โกรธสัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรือโกรธอะไรกัน” ในที่สุดก็จะหาฐานที่ตั้งของ
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ความโกรธไม่ได้ ไม่มีที่ยึดที่เกาะให้ความโกรธจับตัว อาจพิจารณาต่อไปในแนวนั้นอีกว่า ในเมื่อคนเรา
ชีวิตเราเป็นแต่เพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแต่ธาตุ หรือขันธ์ หรือนามธรรมและรูปธรรมต่างๆ มา
ประกอบกันเข้าแล้วเราก็มาติดสมมตินั้น ยึดติดถือมั่นหลงวุ่นวายท่าตัวเป็นหุ่นถูกชักถูกเชิดกันไป การ
ที่มาโกรธ กระฟัดกระเฟียดงุ่นง่านเคืองแค้นกันไปนั้น มองลงไปให้ถึงแก่นสาร ให้ถึงสภาวะความเป็น
จริงแล้ว ก็เหลวไหลไร้สาระท้ังเพ ถ้ามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปได้ถึงขั้นนี้แล้ว ความโกรธก็
จะหายตัวไปเอง อย่างไรก็ตาม คนบางคนจิตใจและสติปัญญายังไม่พร้อม ไม่อาจพิจารณาแยกธาตุ
ออกไปอย่างนี้ได้ หรือสักว่าแยกไปตามที่ได้ยินได้ฟังได้อ่านมา แต่มองไม่เห็นความจริงเช่นนั้น ก็แก้
ความโกรธไม่ส่าเร็จ ถ้าเป็นเช่นนั้นก็พึงด่าเนินการตามวิธีต่อไป 

๑๐.ปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ ขั้นนี้เป็นวิธีการในขั้นลงมือท่า 
เอาของของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน หรืออย่างน้อยอาจให้ของ
ของตนแก่เขาฝ่ายเดียว ถ้าจะให้ดียิ่งขึ้นควรมีปิยวาจา คือ ถ้อยค่าสุภาพไพเราะประกอบเสริมไปด้วย 
การให้หรือแบ่งปันกันนี้ เป็นวิธีแก้ความโกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบ
ลงได้ ท่าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท่า ท่านกล่าวถึงอานุภาพ
ยิ่งใหญ่ของทานคือการให้นั้นว่า “การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้
ส่าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา” เมื่อความโกรธ
เลือนหาย ความรักใคร่ก็เข้ามาแทนความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นน้่าทิพย์
แห่งเมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ที่เร้ารุมใจ ก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วย
ความสุข 

วิธีทั้ง ๑๐ ขั้นนี้ไม่จ่าเป็นต้องท่าไปตามล่าดับเรียงรายข้อ วิธีใดเหมาะได้ผลส่าหรับ
ตนก็พึงใช้วิธีนั้น๓๖๒ 

จากข้อมูลเบื้องต้นพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงวิธีระงับความโกรธ
หลากหลายวิธีโดยแนะให้บ่าเพ็ญเมตตากรรมฐาน มั่นฝึกฝนตนให้มีสติ ใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งต่างๆ
ด้วยความเข้าใจ ตามความเป็นจริงไม่ปรุงแต่งจิตให้คล้อยตามกิเลสให้หลงรัก หลงชั ง โดยเฉพาะ
ขั้นตอนระงับความโกรธ ๑๐ ขั้นตอน คือ ให้นึกถึงผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ, ให้พิจารณาโทษ
ของความโกรธ, ให้นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ, ให้พิจารณาความโกรธ คือการสร้างทุกข์ให้ตัวเอง
และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู , พิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน, ให้พิจารณาพระ
จริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า, พิจารณาความเคยเก่ียวข้องกันในสังสารวัฏ, พิจารณาอานิสงส์
ของเมตตา, พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ วิธีการข้อนี้ เป็นการปฏิบัติใกล้แนววิปัสสนา, ปฏิบัติทาน คือ 
การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ โดยเน้นถึงการให้ทานว่า การให้หรือแบ่งปันกันนี้ เป็นวิธีแก้ความโกรธที่
ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท่าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตา
                                                           

๓๖๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๖-๒๔. 



 
 

๑๑๕ 
 

กรุณาที่แสดงออกในการกระท่า ท่านกล่าวถึงอานุภาพยิ่งใหญ่ของทานคือการให้นั้นว่า  “การให้เป็น
เครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้ส่าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการให้ 
ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา” เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใคร่ก็เข้ามาแทนความเป็น
ศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นน้่าทิพย์แห่งเมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ที่
เร้ารุมใจ ก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข 

๒.๓.๖ สรุป 
 ๑.๑ ความหมายของความโกรธ ความโกรธ หมายถึง ความขุ่นเคือง, ความคิด

ประทุษร้าย, หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจ, การสร้างทุกข์ให้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจ
ศัตรู คนโกรธ จะสร้างความเสื่อม พินาศให้แก่ตัวเองได้หลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องท่าอะไรให้ล่าบาก
ก็ได้สมใจของเขา ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่ตั้งใจรักษา 

๑.๒ ลักษณะของความโกรธ 
๑) ลักษณะของความโกรธทางกาย เมื่อรับอารมณ์ที่ไม่ดีแล้วก็มักจะมีความรู้สึก

เป็นปฏิกิริยาตอบโต้ เมื่ออารมณ์ที่เข้ามาไม่น่าปรารถนา ไม่ถูกตา ไม่ถูกหู ไม่ถูกใจ เป็นอารมณ์ที่
น่ามาซึ่งทุกขเวทนา เกิดความรู้สึกตอบสนองที่ไม่ดี คือความไม่ชอบใจ หรือเกลียดชังรังเกียจ ไม่อยาก
พบไม่อยากเจอ หากปล่อยไปตามความรู้สึกก็ท่าให้ใจไม่สบายไปด้วย จากนั้นก็อาจจะท่าให้ใจเรา
หงุดหงิด ถ้าเอาความรู้สึกที่ชอบหรือไม่ชอบมาปรุงแต่งใจแล้วก็ท่าให้เกิดปัญหาเกิดความทุกข์ ทั้งใน
ใจของตัวเอง และแสดงออกไปภายนอกอย่างไม่ฉลาดขาดสติเป็นเหตุของทะเลาะวิวาท ท่าร้าย
ร่างกายจนเป็นเหตุของการการฆ่ากันได้ 

๒) ลักษณะของความโกรธทางวาจา เมื่อรับอารมณ์ที่เข้ามากระทบในเชิงลบ เกิด
การขัดหู ขัดตาข้ึนก็จะเก็บมาเป็นอารมณ์แล้วก็บ่น ต่าหนิติเตียน ด่าทอเรื่อยไป ใจก็เศร้าหมอง มนุษย์
อยู่ในโลกจะต้องถูกโลกธรรม ๘ กระทบกระทั่ง ท่าให้เป็นไปตามกระแสอารมณ์ที่สุขบ้างทุกข์ เมื่อ
ชอบใจ ตื่นเต้นดีใจ ปลาบปลื้ม ลิงโลด กระโดดโลดเต้น และเกิดความทุกข์เมื่อพบสิ่งที่ไม่ชอบใจ ห่อ
เหี่ยว เศร้าโศก เสียใจ ท้อแท้ หรือแม้แต่ตรอมตรม ระทม คับแค้นใจ อาจจะถึงกับดูถูกดูหมิ่น หรือใช้
ทรัพย์ใช้อ่านาจข่มเหงรังแกผู้อ่ืน การกระท่าทั้งทางกาย ทางวาจาจะเป็นไปในทางลบถ้ามีความ
คิดเห็นผิด มีค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดท่ีผิด ที่เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้วการคิด การพูด การกระท่า 
การแสดงออก และปฏิบัติการต่าง ๆ ก็พลอยด่าเนินไปในทางที่ผิดพลาดด้วย แทนที่จะแก้ไขปัญหาดับ
ทุกข์ได้ก็กลายเป็นก่อทุกข์สั่งสมปัญหาให้เพิ่มพูนร้ายแรงยิ่งขึ้น 

๓) ลักษณะของความโกรธทางใจ ความโกรธ การเกลียดชังกันนั้นมีฐานก่อตัวมา
จากทิฎฐิคือความเห็น แล้วกลายเป็นความเห็น เป็นหลักการ เป็นความเชื่อ หากมีความคิดเห็นที่
เป็นไปในทางที่ดี ที่ถูกต้อง ในเชิงบวกก็เป็นสัมมาทิฐิ คือความเห็นถูก แต่ถ้ามีความคิดเห็นที่เป็นไป
ในทางที่ไม่ถูกต้อง ในทางไม่ดี เป็นไปในเชิงลบ ก็เป็นมิจฉาทิฎฐิ คือความเห็นผิด เมื่อคิดเห็นผิด 



 
 

๑๑๖ 
 

ความรู้สึกที่มีต่อสิ่งรอบตัวก็จะเป็นไปในเชิงลบ เกิดความไม่ชอบใจ ไม่พอใจ คัดเคืองใจ ท่าให้แสดง
อาการออกมาทางวาจา ทางกาย ในทางที่ไม่ดีไม่งาม สร้างปัญหาให้กับตนเองและบุคคลรอบข้าง 
ความขัดแย้งภายในจิตใจบุคคล ความกระทบกระทั่งระหว่างบุคคลเป็นต้นตอของความยุ่งยาก
เดือดร้อนวุ่นวายเป็นอันมาก การแก้ไขนั้นถ้าไม่แก้ให้ถึงขั้นทิภฐิคือความเห็นผิดเหล่านี้แล้วการแก้ไข
ความโกรธก็ไม่มีทางส่าเร็จได้ 

๑.๓ โทษของความโกรธ 
 ๑) โทษของความโกรธทางกาย ความโกรธคือการสร้างทุกข์ไห้ตัวเอง และเป็น

การลงโทษตัวเองให้สมใจศัตรู เมื่อเราจะท่ากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนที่เราจะท่าร้ายเขา เราก็
ท่าร้ายแผดเผาตัวเราเองเสียก่อนแล้ว ความโกรธท่าให้ได้รับความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ หาความสุขความเย็นใจไม่ได้ หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไปกลายเป็นหม่นหมองร้อนรนหวาดระแวง
และอมทุกข์ ภาวะจิตใจเช่นนี้ประกอบกับปัจจัยอย่างอ่ืนเช่น ความมีร่างกายแข็งแรง ได้มีผลสืบเนื่อง
ต่อมาโดยท่าให้กลายเป็นคนฉุนเฉียว โมโหร้ายรุนแรง และเมื่อเวลายาวนานไป บุคลิกภาพก็เปลี่ยนไป
เป็นคนมีลักษณะหยาบคาย เหี้ยมเกรียม ชอบกลบเกลื่อนความทุกข์ด้วยการแสดงอ่านาจ ทั้งเป็นภัย
ต่อสังคม และตัวเองก็หาความสุขทางสังคมท่ีแท้จริงไม่ได้ 

๒) โทษของความโกรธทางวาจา บุคคลจะคิดจะพูด จะท่าอะไรออกมาจากเจตนา
หรือความจงใจ หากบุคคลนั้นไปสัมพันธ์กับอะไร สิ่งนั้นๆ หรือสิ่งแวดล้อมนั้นก็เป็นเหตุปัจจัยแก่ชีวิต
ของบุคคลนั้น ถ้าอยู่ใต้อ่านาจของความโกรธก็ตอบสนองไม่ดี เมื่อเลือกตอบสนองผิดก็เกิดโทษแก่ชีวิต
ของตน  ย่อมประพฤติทุจริตทางกาย ทางวาจา ทางใจ ทางวาจานั้นก็จะดูถูกดูหมิ่นคนอ่ืน ถ้อยค่าไม่มี
คารวะ ด่าทอ ทะเลาะวิวาทกันได้ง่าย ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายให้มากมาย 

๓) โทษของความโกรธทางใจ จิตตามธรรมชาติเป็นสภาวะที่บริสุทธิ์ แต่ที่ขุ่นมัว
เศร้าหมองไปนั้นเป็นเพราะอุปกิเลสคือสิ่งสกปรกที่เข้ามาคือกิเลสเป็นของแปลกปลอม ไม่ใช่เป็นเนื้อ
เป็นตัวของจิต บุคคลใดถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบายใจแล้วจะเครียดทั้งกายและใจ โทษทางใจนั้น
ความริษยาท่าให้จิตใจแคบ ถูกกดทับบีบคั้น ไม่สบาย ไม่ปลอดโปร่ง บั่นทอนคุณภาพและสุขภาพจิต
อย่างเห็นได้ชัด ความริษยาจึงเป็นอกุศล ความโกรธก็แผดเผาใจของตนเอง บีบคั้นกระทบใจให้ไม่
สบายและส่งผลกระทบกระเทือนออกมาถึงสุขภาพกายได้อย่างรวดเร็ว 

๑.๔ วิธีระงับความโกรธ 
๑) วิธีระงับความโกรธทางกาย การระงับความโกรธทางกายนั้นต้องปรับทัศนะ

คติให้เห็นตามความเป็นจริงของธรรมชาติของสิ่งรอบตัว และตั้งจิตของตนไว้บนทางสายกลาง ไม่มี
อคติต่อสิ่งต่างๆ ถ้าไม่มองตามเหตุปัจจัยก็จะมองด้วยความชอบชัง พอมองตามความชอบชัง ปัญหาก็
เกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง เป็นความกระทบกระทั่ง บีบคั้น ปะทะกัน ขุ่นมัว หรือตื่นเต้นลิงโลด
หลงใหลไปตาม แล้วปัญหานั้นก็จะขยายออกมาข้างนอก แต่ถ้ามองตามเหตุปัจจัยจะไม่เกิดปัญหา 



 
 

๑๑๗ 
 

การจะคิดเหตุผล การจะหาความจริง และได้ความรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลนั้น เรื่องนั้น กรณีนั้นได้โดย
ถูกต้องแล้วจะมองผู้อื่นด้วยความเข้าใจ เช่นถ้ามีผู้อ่ืนเข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา 
เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขา คนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้า
เราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ 

๒) วิธีระงับความโกรธทางวาจา การปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ
เป็นวิธีการในขั้นลงมือท่า เอาของของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน 
และควรมีปิยวาจาคือ ถ้อยค่าสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันเป็นวิธีแก้ความ
โกรธที่ได้ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท่าให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็น
เมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท่า การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้ง
ปวงให้ส่าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา ถ้ามีผู้อ่ืน
เข้ามามีอาการกิริยาหรือวาจากระทบกระทั่งเรา เรามองตามเหตุปัจจัย บางทีเรากลายเป็นสงสารเขา
คนนี้เขามาด้วยท่าทีอย่างนี้ แสดงออกอย่างนี้ ถ้าเราไปรับกระทบก็เกิดความโกรธ แต่ถ้าเราถือหลัก
มองตามเหตุปัจจัยนี้ ก็จะเริ่มเข้าใจบุคคลอ่ืนว่าเขาอาจจะมีปัญหาอะไรของเขา ตัวเขาเองอาจจะมี
ปัญหา เขาอาจจะไม่สบายใจอะไรมา หรืออาจจะมีปมอะไร ให้มองด้วยความเข้าใจ และสืบหาเหตุ
ปัจจัย พอเราเข้าใจเขาเราเองก็สบายใจ และเกิดความสงสารเขา กลายเป็นคิดจะช่วยเหลือไป เมื่อ
ความโกรธเลือนหาย ความรักใคร่ก็เข้ามาแทน ความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็
กลายเป็นนาทิพย์แห่งเมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ที่เร้ารุมใจก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใส
เบิกบานใจด้วยความสุข 

๓) วิธีระงับความโกรธทางใจ โดยแนะให้บ่าเพ็ญเมตตากรรมฐาน มั่นฝึกฝนตนให้
มีสติ 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 ท่าให้ศัตรู
กลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท่า ท่านกล่าวถึงอานุภาพยิ่งใหญ่ของทานคือ
การให้นั้นว่า “การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้ส่าเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิก
บานขึ้นมาหาด้วยการให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา” เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรัก
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ใคร่ก็เข้ามาแทนความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นน้่าทิพย์แห่งเมตตา ความ
แผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์ท่ีเร้ารุมใจ ก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข 

สรุป ความโกรธ หมายถึง ความขุ่นเคือง, ความคิดประทุษร้าย ลักษณะของความโกรธ
ทางกาย เมื่อรับอารมณ์ท่ีไม่ดีแล้วก็มักจะมีความรู้สึกเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ ลักษณะของความโกรธทาง
วาจา เมื่อรับอารมณ์ที่เข้ามากระทบในเชิงลบ เกิดการขัดหู ขัดตาขึ้นก็จะเก็บมาเป็นอารมณ์แล้วก็บ่น 
ต่าหนิติเตียน ความโกรธ การเกลียดชังกันนั้นมีฐานก่อตัวมาจากทิฎฐิคือความเห็นซึ่งเป็นลักษณะของ
ความโกรธทางใจ ความโกรธท่าให้ได้รับความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หาความสุขความ
เย็นใจไม่ได้ หน้าตาท่าทางก็เปลี่ยนไปกลายเป็นหม่นหมองร้อนรนหวาดระแวงและอมทุกข์ ภาวะ
จิตใจเช่นนี้ประกอบกับปัจจัยอย่างอ่ืนเช่น ความมีร่างกายแข็งแรง ได้มีผลสืบเนื่องต่อมาโดยท่าให้
กลายเป็นคนฉุนเฉียว โมโหร้ายรุนแรง และเมื่อเวลายาวนานไป บุคลิกภาพก็เปลี่ยนไปเป็นคนมี
ลักษณะหยาบคาย เหี้ยมเกรียม ชอบกลบเกลื่อนความทุกข์ด้วยการแสดงอ่านาจ ทั้งเป็นภัยต่อสังคม 
และตัวเองก็หาความสุขทางสังคมท่ีแท้จริงไม่ได้ 
  
 

 


