
บทที ่ ๓ 

 

                    หลกัธรรมทีใ่ช้แก้ความโกรธในพระพทุธศาสนาเถรวาท 
 

    ในบทน้ีมุ่งศึกษาหลกัธรรมท่ีใชแ้กค้วามโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท                              

โดยแบ่งศึกษา ๘ ประ การ คือ (๑) เบญจศีล  (๒) อโทสะ (๓) สติปัฏฐาน (๔) เมตตา  (๕) ฆราวาส

ธรรม  (๖) หิริโอตตปัปะ (๗) สติปัฏฐาน ๔ และ (๘) บทสรุป  มีดงัต่อไปน้ี 

๓.๑  หลกัเบญจศีล 

        หลกัธรรมเบญจศีล 0

Ò คือ ขอ้ประพฤติปฏิบติัสาํหรับควบคุมกาย  และ วาจาใหต้ั้งอยูใ่น

ความดีงามหลกัธรรมท่ีทาํใหม้นุษยม์ัน่คงของชีวติ  ถือเป็นหลกัธรรมเบ้ืองตน้ท่ีชาวพุทธควรปฏิบติั

ตาม เพราะสังคม ไทยในอดีตนั้น ไดช่ื้อวา่เป็นเมืองท่ีมีมาตรฐานทางศีลธรรมค่อนขา้งสูง   เป็นท่ี

ประจกัษใ์นสายตาของชาวต่างชาติ  เม่ือสังฆราชปาลเลกวัซ์มาเยอืนเมืองไทยในสมยัรัชกาลท่ี ๓ 

นั้น ท่านไดบ้นัทึกถึงชาวสยามวา่ ชาวประชาชาติน้ีมีท่ีน่าสังเกตตรงอธัยาศยัอนัอ่อนโยน  และมี

มนุษยธรรม ในพระนครซ่ึงมีพลเมืองค่อนขา้งคบัคัง่  ไม่ค่อยปรากฏวา่มีการทะเลาะววิาทกนัอยา่ง

รุนแรง  ส่วนฆาตกรรมนั้นเห็นกนัวา่เป็นกรณีพิเศษมากทีเดียว บางทีตลอดทั้งปีไม่มีการฆ่ากนัตาย

เลย....ไม่เพียงแต่ต่อมนุษยด์ว้ยกนัเท่านั้นท่ีคนไทยมีมนุษยธรรม  ยงัเผือ่แผไ่ปถึงสัตวเ์ดียรัจฉานอีก

ดว้ย” ความเห็นดงักล่าวสอดคลอ้งกบัของลาลูแบร์ ซ่ึงพดูถึงชาวสยามสมยัพระนารายณ์หรือ ๒๐๐ 

ปีก่อนหนา้นั้นวา่ เป็นชนชาติท่ีสมถะอยา่งยิง่    อีกทั้งยงัไม่ชอบการฆ่า  และ กกัขงัสัตว ์  จวบจน

สมยัรัชกาลท่ี ๗   เม่ือคาร์ล ซิมเมอร์แมน  มาสาํรวจสภาพเศรษฐกิจไทย  เขาอดไม่ไดท่ี้จะช่ืนชมวา่    

พลเมืองของประเทศสยามมีนิสัยใจคอดี  และไม่มีความโลภในการสะสมโภคทรัพยไ์วเ้ป็น

มาตรฐานแห่งการครองชีวติ  การละทิ้งเด็ก การขายเด็ก การสมรสในวยัเยาว ์และ ความประพฤติชัว่

ร้ายต่าง ๆ ซ่ึงอนารยชนชอบประพฤติกนั ไม่ปรากฏในหมู่คนไทยเลย  คาํบรรยายดงักล่าวเกือบจะ

เรียกไดว้า่ตรงขา้มกบัสภาพในปัจจุบนั ทุกวนัน้ีประเทศไทยมีอาชญากรรมในอตัราท่ีสูงมาก  เพราะ

มีความโกรธเป็นเหตุ  ใหมี้คนถูกฆ่าตายวนัละเกือบ ๒๐ คน  หรือ  ตายเกือบทุกชัว่โมง และมี

แนวโนม้เพิ่มข้ึนทุกปี เช่นเดียวกบั คดีอุกฉกรรจอ่ื์น ๆ เช่น คดี  

 

                                                                                       

Ò พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพม์หาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๑), หนา้ ๑๘๗. 



  ๒๘ 

       ๓.๑.๑  ความหมายของเบญจศีล  

  เบญจศีลเป็นหลกัพื้นฐานการดาํเนินชีวติของมนุษย ์ ซ่ึงเป็นหลกัของการหกัหา้มจิตใจ

ไม่ใหป้ฏิบติัในส่ิงท่ีคิดวา่เป็นส่ิงท่ีทาํใหผู้อ่ื้นไม่พอใจ  และ เป็นหลกัการปฏิบติัท่ีทาํใหผู้อ่ื้นเกิด

ความพอใจหลกัพื้นฐานของการดาํเนินชีวติของมนุษย ์ เป็นส่ิงท่ีมีคู่กบัโลกมนุษยม์าตลอด มีดงัน้ี 

  เบญจศีลหมายถึง   “กรุธรรมแปลวา่การรักษาศีล ๕ ใหมี้ความบริสุทธ์ิอยูเ่สมอ ”Ó                 

ซ่ึงเป็น  “วนิยัของคฤหสัถท่ี์เป็นกฎระเบียบขอ้บงัคบัตนเองไม่ปฏิบติัในส่ิงท่ีทาํใหเ้กิดความ

เดือดร้อนแก่ตนเอง  และ ผูอ่ื้น ”Ô  และ  ในคาํวา่เบญจศีลประกอบไปดว้ยคาํวา่ศีล  และ คาํวา่                 

เบญจซ่ึงทั้ง ๒ คาํน้ีมีความหมายแตกต่างกนัคือ 

 ศีลหมายถึง  “ขอ้ประพฤติปฏิบติัสาํหรับควบคุมกาย  และ วาจาใหต้ั้งอยูใ่นความดีงาม

นอกจากน้ีศีลยงัหมายถึงความเยน็ของศีรษะความเกษมสุขความสาํรวม  และ ความไม่กา้วล่วง

ละเมิด”Õ “มีการสาํรวมกายวาจาของตนใหมี้ความสงบเรียบร้อยพดูแต่ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ประพฤติ

ปฏิบติัแต่ส่ิงท่ีนาํประโยชน์มาสู่ตน  และ  ผูอ่ื้น ”Öดงันั้น  ศีลจึงหมายถึงการ สาํรวมกายวาจาใหมี้ความ

สงบเรียบร้อยภายในกฎระเบียบขอ้บงัคบัท่ีไดว้างเอาไวเ้ป็นกฎระเบียบของสังคม 

                  เบญจ  หมายถึงหา้  หรือ  หลกัการ ๕ ประการเม่ือนาํคาํวา่ศีลมารวมกบัคาํวา่เบญจก็จะ

ไดค้าํวา่เบญจศีลซ่ึงหมายถึงกฎขอ้หา้ม ๕ ประการคือ “ปาณาติปาตาเวรมณี  เวน้จากการฆ่าสัตวท่ี์มี

ชีวติ  อทินนาทานาเวรมณี  เวน้จากการถือเอาของท่ีเจา้ของมิไดใ้ห ้ กาเมสุมิจฉาจาราเวรมณี                   

เวน้จากการประพฤติผดิในกาม  มุสาวาทาเวรมณี  เวน้จากการพดูเทจ็และสุราเมรยมชัชป

มาทฏัฐานาเวรมณีเวน้จากการด่ืมสุรา  และ  เมรัย”× 

 เบญจศีล  จึงหมายถึงหลกัธรรมท่ีทาํใหม้นุษยม์ัน่คงของชีวติมีความเป็นปกติ              

ซ่ึงเป็นรากฐานของการป้องกนัการกระทาํความเดือดร้อนใหแ้ก่สังคมโดยอาศยัฐานะของตน       

เพื่อเอารัดเอาเปรียบผูอ่ื้น 

                                                                                       

   Óข.ุธ. (ไทย )  ๕๒๒๒๘/๑๘๓. 

   Ôข.ุข.ุ (ไทย)  ๔๗/๒๕/๒๔๓. 

  Õสมเด็จพระมหาสมณเจา้ กรมพระยาวชิรญาณวโรรส , เบญจศีลเบญจธรรม เล่ม ๑ ,พิมพค์ร้ังท่ี ๒๙ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพม์หามกฏุราชวทิยาลยั, ๒๕๓๕), หนา้ ๒๙.  

   Öพระราชธรรมนิเทศ  (ระแบบ ฐิตฺญาโณ ), นิเทศธรรม ,พิมพค์ร้ังท่ี ๑ , (กรุงเทพมหานคร : ธีรพงษ์        

การพิมพ,์ ๒๕๓๗), หนา้ ๓๗-๓๘.  

   ×ฝ่ายเผยแผพ่ระพทุธศาสนา กรมการศาสนา กองศาสนศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ , คู่มอืการศึกษา

ธรรมศึกษาช้ันตรี,พิมพค์ร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพก์ารศาสนา, ๒๕๔๑), หนา้ ๙๒.  



  ๒๙ 

  สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส  ทรงใหค้วามหมายของศีลไวใ้น

เบญจศีล และเบญจธรรมวา่  “ศีลนั้นเป็นเหมือนบรรทดัสาํหรับใหค้นประพฤติความดีใหค้งท่ี        

เปรียบเหมือนผูแ้รกจะเขียนหนงัสือตอ้งอาศยัเส้นบรรทดัเป็นหลกัไปตามนั้น  หนงัสือท่ีเขียน                   

จึงจะมีบรรทดัอนัตรง   ถา้หาไม่ตวัหนงัสือก็จะข้ึนคดลงดงังูเล้ือย   เม่ือชาํนาญแลว้ก็จะเขียนไปได้

โดยไม่ตอ้งมีบรรทดัฉนัใด   คนแรกประพฤติความดี   ไม่ไดถื้ออะไรไวเ้ป็นหลกั   ใจไม่มัน่คงอาจ

เอนเอียงลงหาทุจริต  แมเ้พราะโมหะครอบงาํ  เม่ือบาํเพญ็ศีลใหบ้ริบูรณ์จนเป็นปกติมารยาทไดแ้ลว้                     

จึงประพฤติคุณธรรมอยา่งอ่ืนก็มกัย ัง่ยนืไม่ผนัแปร”Ø 

 หลวงพ่อพุทฺธทาสภิกฺขุ ไดแ้สดงแนวคิดเก่ียวกบัศีลธรรมไวว้า่  ศีลธรรมในฐานะท่ีเป็น

สังคมศาสตร์ ก็หมายความวา่  ส่ิงท่ีจะตดัปัญหาของสังคมไดต้ามหนา้ท่ี หรือ                                   

ตามวตัถุประสงคข์องส่ิงน้ี เช่น สังคมไม่มีความสงบ เกิดเป็นปัญหาข้ึนมาวา่ สังคมไม่สงบ              

ก็มีศาสตร์อนัหน่ึงท่ีจะช่วย ตดัปัญหาอนัน้ี เพราะฉะนั้น  จึงเรียกวา่  สังคมศาสตร์ท่ีเป็นศีลธรรม  

หรือวา่ศีลธรรมท่ีเป็นสังคมศาสตร์ ศีลธรรมซ่ึงเป็นสังคมศาสตร์ ก็จะมุ่งหมายแกปั้ญหาตาม

ความหมายของคาํวา่ ศีลธรรมนั้นเอง ฉะนั้นศีลธรรมเท่าท่ีจาํเป็นแก่สังคมนั้น  คือ  สังคมศาสตร์

หรือศีลธรรมท่ีอยูใ่นรูปของสังคมศาสตร์7

Ù 

   พระธรรมปิฎก  (ป.อ.  ปยุตฺโต)  ไดใ้หค้วามหมายของศีลไวใ้นพจนานุกรมพุทธศาสน์   

มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยัวา่   “ศีล หมายถึง  การรักษากาย   วาจา  ใหเ้รียบร้อย   เป็นการรักษา

ปรกติตามระเบียบวนิยั  หรือขอ้ปฏิบติัในการเวน้จากความชัว่  (the  five  precepts  of  morality) เดิม

เรียกวา่ “สิกขาบท ๕” เป็นขอ้ปฏิบติัในการฝึกตนใครปฏิบติัตามน้ีเรียกวา่ “มีศีลเบ้ืองตน้”Ú 

   วศิน   อนิทสระ  กล่าวไวใ้นหนงัสือพุทธจริยศาสตร์ ถึงศีล  คือ เจตนางดเวน้ความชัว่

ทางกาย วาจา และทางใจดว้ย เจตนางดเวน้ทุจริตทางกาย วาจา ท่านเรียกวา่ เจตนาศีลการงดเวน้จาก

มโนทุจริต  ๓  เรียกวา่ เจตนาศีล คือ  ศีลท่ีเก่ียวกบัใจโดยตรง  แมไ้ม่ทาํดว้ยกาย วาจา ก็ทาํใหศี้ล

ทางใจขาดได ้มโนทุจริต ๓ นั้น คือ   (๑ )  อภิชฌา โลภอยากไดข้องผูอ่ื้น (๒ )  พยาบาท คิดปองร้าย

ผูอ่ื้น (๓)   มิจฉาทิฏิฐิ เห็นผดิจากทาํนองคลองธรรม เช่น เห็นวา่ ความดีไม่มี  ความชัว่ไม่มี ทาํดี

ไม่ไดดี้  ทาํชัว่ไม่ไดช้ัว่ เป็นตน้  คิดอยา่งน้ีเห็นอยา่งน้ีเป็นมโนทุจริต  เป็นบาปทางใจ ส่วนท่ี

                                                                                       

                  Ø สมเด็จพระมหาสมณเจา้ กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, เบญจศีล  และเบญจธรรม ,  

(กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพม์หามกฏุราชวทิยาลยั,  ๒๕๓๘), หนา้  ๒. 

                 Ù พทุธทาสภิกข,ุ การกลบัมาแห่งศีลธรรม, (กรุงเทพมหนคร  :  โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 

๒๕๒๑), หนา้ ๒๗. 

                  Ú พระธรรมปิฎก (ป.อ.  ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์,  (กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพม์หา

จุฬาลงกรณ์ราชวทิยาลยั, พ.ศ. ๒๕๓๘), หนา้  ๒๐๖. 



  ๓๐ 

ประพฤติผดิออกมาทางกาย ทางวาจาก็เป็นก็เป็นกายทุจริต วจีทุจริต เวน้กายทุจริต  และ  วจีทุจริต

เสียได ้จกัเป็นเจตนาศีล วรัิติ  หรือ  เวรมณี คือ  เจตนางดเวน้นั้นมี ๓ อยา่ง  คือ  ( ๑)  สมาทานวรัิติ  

งดเวน้ดว้ยการสมาทาน คือ ตั้งใจไว ้เช่น ตั้งใจไวว้า่  จะไม่ฆ่าสัตว ์ ไม่ลกัทรัพย ์ ไม่ด่ืมสุราเมรัย 

เป็นตน้  แลว้เวน้ไดต้ามความตั้งใจ  อยา่งท่ีรับศีล  หรือ  สมาทานศีลกนัอยูใ่นปัจจุบนั   (๒ )  

สัมปัตตวรัิติ   งดเวน้ไดเ้ม่ือประจวบกบัเหตุการณ์อนัเป็นเหตุใหล่้วงละเมิดศีล  ไม่ไดต้ั้งใจไวก่้อน 

เช่น   เห็นกระเป๋าสตางคข์องคนอ่ืนลืมทิ้งไวใ้นท่ีๆไม่มีใครเห็นนอกจากตน ทั้งเป็นเวลาท่ีขาด

แคลนทรัพยด์ว้ย  แต่พอคิดเห็นใจผูอ่ื้น  จึงเวน้เสียไม่ถือเอาทรัพยน์ั้น เร่ืองอ่ืนๆ ก็ทาํนองเดียวกนั 

คือ  เวน้ความชัว่นั้นๆ เสียไดแ้มมี้โอกาสจะทาํ   (๓ )  สมุจเฉทวรัิติ การงดเวน้ไดอ้ยา่งเด็ดขาด  ถอน

รากถอนโคนขอ้น้ีหมายถึงการเวน้ไดอ้ยา่งเด็ดขาด  ถอนรากถอนโคนขอ้น้ีหมายถึงการเวน้ความชัว่

ของพระอริยะเจา้  ซ่ึงท่านไดม้าพร้อมกบัการบรรลุอริยมรรคอริยผล9

ÒÑ 

  ดงันั้น  การระงบัความโกรธในระดบัเบ้ืองตน้  คือ  การปฏิบติัตามหลกัเบญจศีล         

ซ่ึงเป็นหลกัธรรมท่ีส่งเสริม  และ  พฒันาชีวติของมนุษยเ์พื่อดบัความโกรธ  มนุษยโ์ดยทัว่ไปก็มี

ความปกติ คือ  มีศีลประจาํตวัอยูทุ่กคนแลว้ ปกติของมนุษยคื์อไม่ฆ่ากนั ไม่เบียดเบียนกนั ไม่ลกั

ขโมยทรัพยสิ์นของกนั  และ  กนั ไม่ล่วงละเมิดในคู่ครองของกนั ไม่มกัมากในกาเมประเวณี ไม่

โกหกหลอกลวงกนั ไม่ทาํใหผู้อ่ื้นเสียผลประโยชน์ดว้ยคาํพดูของคน ไม่หลงลืมสติ ไม่ติดส่ิงเสพ

ติดมึนเมาใหโ้ทษทุกชนิดน่ี  คือ  การระงบัความโกรธในระดบัเบ้ืองตน้ ถา้หากผูใ้ดเป็นคน

เห้ียมโหด ชอบทารุณ ชอบฆ่าคนอ่ืน เป็นตน้ ผูน้ั้นช่ือวา่  ไดท้าํผดิปกติของคนไป คือ  ผดิไปจากคน

ธรรมดาปกตินัน่เอง   ซ่ึงการกระทาํนั้นแมท้างบา้นเมือง  และ สังคมตามปกติก็ไม่ยอมรับ และ ยงั

ทาํลายความมัน่คงของตนเอง  และ  ผูอ่ื้นใหเ้ส่ือมไปดว้ย 

        

๓.๒   อโทสะ  
 

                    อโทสะ หมายถึง  ความไม่โกรธไม่พยาบาทการไม่โกรธตอบผูท่ี้โกรธ เป็นบุคคลผูห้วงั

ใหค้นอ่ืนมีความสุขทัว่ถึงกนั  ดงัปรากฏเร่ืองในตอนท่ีวธุิรบณัฑิตถูกปุณณกยกัษท์รมานก็ไม่ทาํ

ความโกรธแก่ปุณณกยกัษ ์หากแต่มีความปรารถนาดีแสดงธรรมแก่ปุณณกยกัษใ์หก้ลบัใจเป็นคนดี

ไดเ้พราะวธุิรบณัฑิตเป็นผูไ้ม่โกรธ  บุคคลผูไ้ม่โกรธจะไม่คิดแต่เอาประโยชน์สุขของตนฝ่ายเดียว     

แต่จะเป็นผูท่ี้ใหอ้ภยัแก่ผูอ่ื้นเสมอ แมต้นจะไดรั้บความลาํบากถูกทรมาน เป็นผูท่ี้ประกอบดว้ย 

                                                                                       

                  ÒÑ วศิน อินทสระ, พุทฺธจริยศาสตร์,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธ์รรมดา, ๒๕๔๙), หนา้ ๓๙-๔๐. 



  ๓๑ 

ความเมตตากรุณา  เม่ือตนเองมีความสุขก็อยากจะแบ่งความสุขใหผู้อ่ื้น เห็นผูอ่ื้นมีความทุกขก์็

อยากจะช่วยใหพ้น้ทุกข ์เป็นตน้ บุคคลเช่นน้ี ช่ือ อโทสะ10

ÒÒ    

   ความไม่โกรธไม่พยาบาทดงักล่าวน้ี  เป็นหลกัธรรมเพื่อความเป็นคนดีสามารถรักษา

ความเป็นมิตรภาพเอาไวไ้ดด้งัเร่ืองท่ีปรากฏในคราวท่ีพญาครุฑ  และ  พญานาคเป็นคู่อริกนัแต่คร้ัง

ก่อน  เป็นเพราะพญาทั้งสองนั้นมีความอดทน (ขนัติ)   มีความยนิดีพอใจในการบริโภคอาหาร 

(สันโดษ)   แมต้นจะหิวเพียงใด แต่เพราะท่านเหล่านั้นมีคุณธรรม  คือ สัจจะ เนกขมัมะ อโทสะ 

และ  สันโดษจึงสามารถรักษาความเป็นมิตรภาพ  และ  เสรีภาพไวไ้ด ้ 

   หลกัคาํสอนต่าง ๆ ยงัสะทอ้นใหเ้ห็นวา่ เสรีภาพ  คือ  แนวความคิดท่ีเก่ียวกบัการ

กระทาํโดยตรง และ  เพื่อส่งเสริม ความเขา้ใจเก่ียวกบัเสรีภาพของบุคคลตามแนวพุทธปรัชญาเถร

วาทไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ในท่ีน้ี ผูว้จิยัจะมุ่งกล่าวถึงเสรีภาพในความหมายเก่ียวกบัการกระทาํดงักล่าว  

และ  ท่ีสาํคญัยงัสะทอ้นใหเ้ห็นวา่ พุทธปรัชญาเถรวาทเป็นศาสตร์ท่ีย ํ้าถึงการประพฤติปฏิบติั  หรือ  

อยา่งท่ีทราบกนัโดยทัว่ไปวา่ เสรีภาพนัน่เอง และ เป็นเสรีภาพเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถหยบิยืน่ใหก้นัได ้

แต่เป็นส่ิงท่ีบุคคลจะตอ้งกระทาํดว้ยตวัเอง ดว้ยเหตุน้ี การกระทาํจึงเป็นจึงหน่ึงของเสรีภาพ และ 

เป็นหลกัสาํคญัท่ีสามารถสะทอ้นใหเ้ห็นถึงแนวความคิดเร่ืองเสรีภาพในพระพุทธศาสนาเถรวาทได้

อยา่งตรงไปตรงมา อยา่งไรก็ดีเพื่อความเขา้ใจยิง่ข้ึน ในท่ีน้ีผูว้จิยัจะมุ่งกล่าวถึงเสรีภาพตาม

ความหมายของการกระทาํ ๓ ลกัษณะ ไดแ้ก่ 

                     (๑)  การกระทาํทางกาย  คือ เสรีภาพในการทาํท่ีไม่ถูกบงัคบั ไม่ถูกจาํกดั ไม่ถูกลด

ฐานะ เช่น เป็นทาส ติดคุก ฯลฯ แต่สามารถกระทาํไดโ้ดยปลอดจากอุปสรรค 

                    (๒)  การกระทาํทางวาจา  คือ เสรีภาพในการพดูท่ีไม่ติดขดั อนัมีสาเหตุมาจากเง่ือนไข

ต่าง ๆ แต่สามารถพดูได ้สามารถตาํหนิติเตียนส่ิงท่ีไม่ดี ไม่งามของบุคคลอ่ืนไดอ้ยา่งสร้างสรรค ์

        (๓)  การกระทาํทางใจ  คือ เสรีภาพในการคิดท่ีไม่ถูกครอบงาํดา้นความคิด ความเห็น 

แต่สามารคิดเห็นไดด้ว้ยตนเอง เช่น สามารถพิจารณา ทบทวนก่อนทาํ ก่อนพดู เป็นตน้ 

         ดงันั้น   อโทสะ คือ ความไม่โกรธไม่พยาบาทการไม่โกรธตอบผูท่ี้โกรธ เป็นบุคคลผู ้

หวงัใหค้นอ่ืนมีความสุขทัว่ถึงกนั เป็นผูท่ี้ประกอบดว้ยความเมตตากรุณา  เม่ือตนเองมีความสุขก็

อยากจะแบ่งความสุขใหผู้อ่ื้น เห็นผูอ่ื้นมีความทุกขก์็อยากจะช่วยใหพ้น้ทุกขท์ั้งการกระทาํทางกาย  

วาจา และใจ เป็นตน้ 

 

 

 
                                                                                       

   ÒÒ ธนู  แสงศกัด์ิ, คาํบรรยายสําหรับนักธรรมและธรรมศึกษาช้ันโท, หนา้ ๕๓. 



  ๓๒ 

๓.๓   สติ  
 

                  สติ ความหมายตามพระพุทธพจน์ สติ 11

ÒÓ  แปลวา่  ความระลึกไดถึ้งส่ิงท่ีเคยทาํ               

คาํท่ีเคยพดูแลว้แมน้านได ้ สติ  คือ  ความระวงั  ความไม่ขาดสติ คือ ระลึกไดว้า่เราโกรธแลว้นะ  

ความโกรธเกิดข้ึนแลว้นะ  รีบควบคุมใหไ้ดแ้ลว้รีบส่งต่อไปใหปั้ญญา  มีพระพุทธภาษิตตอนหน่ึงท่ี

ตรัสตอบปัญหาของอชิตมานพ ๑ ใน มานพ ๑๖ คน  ศิษยข์องพราหมณ์ภาวรี  มีใจความวา่  

“กระแสกิเลสเหล่าใดท่ีมีอยูใ่นโลก  สติจะมาเป็นเคร่ืองกั้นกระแสกิเลสเหล่านั้น” (ยานิ โสตานิ 

โลกสฺมึ สติ เตส ํ นิวารณ)ํ  สติเป็นทาํนบกั้นกระแสของกิเลสเหล่านั้น  ความโกรธ  หรือ  โทสะเป็น

กระแสท่ีสาํคญัของกิเลสในโลก  ตอ้งมีสติคอยกาํกบัคอยระมดัระวงั  ก็จะสามารถสกดักั้นความ

โกรธท่ีจะเกิดข้ึนหรือวา่ท่ีเกิดข้ึนแลว้ใหบ้รรเทาลงไปไดง่้าย  และ  ลงไปไดเ้ร็ว  บางคนโกรธจน

ขาดสติ  สามารถจะทาํอะไรท่ีไม่เคยทาํใหก้็ได ้ บางทีโกรธจนปวดศีรษะ  หรือ  บางทีมนัจ๊ีดข้ึนมา

บ่อย  ก็ตอ้งพกยา    ไวบ้า้ง  ยาท่ีช่วยใหเ้ราคลายเครียด ถา้เผือ่สติไม่พอก็ตอ้งใชย้าช่วยบา้ง                    

ไม่ประมาท  สติกบัความไม่ประมาทเป็นอยา่งเดียวกนั 

      คมัภีร์มิลินทปัญหา  ท่านจะบอกวา่  ลกัษณะของสติ  คือ มีลกัษณะใหนึ้กได ้                      

ใหร้ะลึกถึงธรรมท่ีเป็นกุศล  หรือ  อกุศล มีโทษ  หรือ  ไม่มีโทษ และ สติมีลกัษณะถือไว ้                             

คือ  เม่ือเกิดข้ึนก็จะคน้หาธรรมวา่  อยา่งใดมีประโยชน์  อยา่งใดมีอุปการะ  แลว้ถือไว ้ดึงไว ้ เหน่ียว

ร้ังไวซ่ึ้งธรรมท่ีมีประโยชน์  ท่ีมีอุปการะ  แลว้ถือไว ้ ดึงไว ้ เหน่ียวร้ังไวซ่ึ้งธรรมท่ีมีประโยชน์ ท่ีมี

อุปการะ  แลว้กีดกนัส่ิงท่ีไม่มีประโยชน์  ไม่มีอุปการะไป  พิจารณาโดยทัว่ไป  ท่านมกัจะจดัสติกบั

ความไม่ประมาทเป็นธรรมอนัเดียวกนั  คือ  เม่ืออธิบายความไม่ประมาท  ท่านก็จะใชค้าํจาํกดัความ

วา่ ความไม่ปราศจากสติ  สติอวปิฺปวาโส  ไม่ขาดสตินัน่แหละ  คือ  ความไม่ประมาท  ทั้งสองอยา่ง

จึงเป็นธรรมท่ียิง่ใหญ่มาก  เช่น  พระพุทธพจน์ท่ีวา่  ”ภิกษุทั้งหลาย เรากล่าววา่สติเป็นธรรมท่ีควร

ปรารถนาในท่ีทั้งปวง”  คือ  หมายความวา่ตอ้งใชใ้นกิจการทุกอยา่ง  และ  กิจการทุกอยา่งตอ้งทาํ

ดว้ยความไม่ประมาท ความไม่ประมาทเป็นธรรมท่ียิง่ใหญ่อยา่งไร  พระพุทธเจา้ทรงยกยอ่งความ

ไม่ประมาทอยา่งไร  ดูไดจ้ากพระพุทธภาษิตต่อไปน้ี   “รอยเทา้ของสัตวท์ั้งหลายรวมลงในรอย

เทา้ชา้งไดท้ั้งหมด  คือ  ความใหญ่  แลว้รอยเทา้ชา้งเป็นยอดของรอยเทา้สัตวบ์ก ฉนัใด กุศลธรรม

ทั้งปวงรวมลงในความไม่ประมาท เรียกไดว้า่   เป็นยอดของธรรมเหล่านั้น”   อนัน้ีปรากฏใน

คมัภีร์สังยตฺุตนิกาย  มหาวารวรรค  พระไตรปิฎกเล่ม ๑๙ นอกจากน้ี ยงัทรงแสดงคุณของความไม่

ประมาทไวอี้กหลายประการ  เช่น  ทาํใหอ้กุศลท่ียงัไม่เกิดไม่เกิดข้ึน  ท่ีเกิดแลว้เส่ือมไป ทาํกุศลท่ียงั

ไม่เกิดใหเ้กิดข้ึน  ท่ีเกิดแลว้เจริญยิง่ข้ึน 

                                                                                       

 
ÒÓ

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวธรรม, หนา้  ๒๐๕. 



  ๓๓ 

 ความไม่ประมาทเป็นไปเพื่อประโยชน์ใหญ่  แมใ้นพระพุทธพจน์ตอนจวนจะ

ปรินิพพาน  ก็ทรงร้องใหพุ้ทธบริษทัยงัประโยชน์ใหส้าํเร็จดว้ยความไม่ประมาท  คือทาํกิจดว้ย

ความไม่ประมาท  จะรักษาอะไรก็รักษาดว้ยความไม่ประมาท  ผูถึ้งพร้อมดว้ยความไม่ประมาท

ยอ่มจะทาํมรรคมีองค ์๘ ใหเ้กิดข้ึน ท่ีเกิดแลว้ใหเ้จริญเตม็บริบูรณ์ 

 นอกจากน้ี  ยงัทรงพร่ําสอนใหพุ้ทธบริษทัสร้างความไม่ประมาทในฐานะ ๔ อยา่ง คือ 

ในการละกายทุจริต  ประพฤติกายสุจริต การละวจีทุจริต  ประพฤติวจีสุจริต  ในการละมโนทุจริต  

ประพฤติมโนสุจริต  และ ในการละความเห็นผดิ  ทาํความเห็นใหถู้ก  ทรงแสดงอานิสงส์วา่ เม่ือทาํ

ไดอ้ยา่งน้ียอ่มไม่หวาดหวัน่ต่อความตายท่ีจะมาถึงขา้งหนา้ 

 พระพุทธองคท์รงเปรียบเทียบไวใ้นพระสูตรหน่ึงของสังยตฺุตนิกาย ทรงเปรียบเทียบ

เร่ืองนกักายกรรมท่ีอาศยักนั  และ  กนัแสดงกายกรรมต่างคนต่างตอ้งรักษาตนเองไวใ้หดี้  เช่น  

อาจารยใ์หศิ้ษยข้ึ์นไปยนืบนบ่าของอาจารย ์แลว้เล้ียงตวัอยูบ่นบ่านั้น  แลว้บอกวา่ใหรั้กษาตนใหดี้  

ลูกศิษยก์็บอกวา่  ใหอ้าจารยรั์กษาตวัใหดี้ เขาจะรักษาตวัของเขาเอง เม่ือต่างคนต่างรักษาตวัเองไว้

ไดแ้ลว้  การแสดงกายกรรมก็เป็นไปไดด้ว้ยดี  คือไม่มีใครตก  ไดท้รัพยม์าเล้ียงชีพดว้ยดี  เป็นการ

คุม้ครองรักษาซ่ึงกนั  และ กนั พระพุทธองคต์รัสย ํ้าในตอนสุดทา้ยวา่ เม่ือรักษาตนก็ช่ือวา่รักษาผูอ่ื้น

ดว้ย เม่ือรักษาผูอ่ื้นก็ช่ือวา่รักษาตนดว้ย  คือ  รักษาซ่ึงกนั  และ  กนั คือ ถา้เรารักษาตวัไวไ้ม่ให้

เป็นไปในทางทุจริต  ไม่ใหเ้ป็นคนเลว  ก็จะช่วยรักษาผูอ่ื้นดว้ย เพราะวา่ผูอ่ื้นท่ีจะถูกทาํร้ายถูก

ประทุษร้ายก็จากคนไม่ดี เม่ือรักษาผูอ่ื้นก็ช่ือวา่รักษาตนดว้ย  ถา้รักษาผูอ่ื้นไดก้็รักษาตนดว้ย  มนั

เป็นผลยอ้นมารักษาตน  เหมือนท่ีเคยเปรียบบ่อย ๆถา้เราระวงัไม่ใหไ้ฟไหมบ้า้นเรา ก็เหมือนกบั

รักษาบา้นคนอ่ืนดว้ย เพราะวา่ไฟมนัไม่ลามไป ถา้ช่วยกนัป้องกนัไม่ใหไ้ฟไหมบ้า้นคนอ่ืน ก็

เหมือนกบัช่วยรักษาบา้นเราดว้ยเพราะถา้ไฟไหมบ้า้นคนอ่ืน มนัก็จะลามมาไหมบ้า้นเรา  เม่ือจะ

รักษาตนก็พึงใชส้ติปัฏฐานเป็นเคร่ืองรักษา  เม่ือจะรักษาผูอ่ื้นก็พึงใชส้ติปัฏฐานเช่นเดียวกนั  แต่ใน

การรักษาผูอ่ื้นนั้น  ทรงสอนใหใ้ชข้นัติ  ความอดทน อวหิิงฺสา 12

ÒÔ  ความไม่เบียดเบียน  และ  เมตตา

กรุณาเขา้มาช่วยดว้ย 

  พระพุทธเจา้ทรงแสดงไวห้ลายแห่งในฐานะเป็นอุปการธรรม ในฐานะเป็นส่ิงท่ีดีเยีย่ม 

สติ คือ การตั้งสติในกาย ในเวทนา ในจิต ในธรรม สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลกัธรรมท่ีอยูใ่นมหาสติปัฏ

ฐานสูตร  เป็นขอ้ปฏิบติัเพื่อรู้แจง้ คือ  เขา้ใจตามเป็นจริงของส่ิงทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบงาํ 13

ÒÕ 

ระดบั คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม คาํวา่สติปัฏฐานนั้นมาจาก (สร ธาตุ + ติ ปัจจยั + ป อุปสัคค ์+ 

                                                                                       

 
ÒÔ

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หนา้  ๒๔๑. 
ÒÕ

 ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 



  ๓๔ 

ฐา ธาตุ) แปลวา่ สติท่ีตั้งมัน่ , การหมัน่ระลึก , การมีสัมมาสติระลึกรู้นั้นพน้จากการคิดโดยตั้งใจ แต่

เกิดจากจิตจาํสภาวะได ้แลว้ระลึกรู้โดยอตัโนมติั โดยคาํวา่ สติ หมายถึงความระลึกรู้ เป็นเจตสิก

ประเภทหน่ึง ส่วนปัฏฐาน แปลไดห้ลายอยา่ง แต่ใน มหาสติปัฏฐานสูตร และ สติปัฏฐานสูตร 

หมายถึง ความตั้งมัน่ , ความแน่วแน่ , ความมุ่งมัน่โดยรวมคือ  เขา้ไปรู้เห็นในส่ิงทั้งหลายตามความ

เป็นจริง ตามมุ่งมองของไตรลกัษณ์หรือสามญัลกัษณะ โดยไม่มีความยดึติดดว้ยอาํนาจกิเลส  และ  

ปราศจากความความโลภ "ความโกรธ" ความหลง ไดแ้ก่ 

   ๑ . กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน ซ่ึงกายในท่ีน่ีหมายถึง

ประชุม หรือ  รวม นัน่คือธาตุ ๔ ไดแ้ก่ ดิน นํ้า ลม ไฟมาประชุมรวมกนัเป็นร่างกาย ไม่มองกายดว้ย

ความเป็นคน สัตว ์เรา เขา แต่มองแยกเป็น รูปธรรมหน่ึงๆ เห็นความเกิดดบั กายลว้นไม่เท่ียง เป็น

ทุกข ์และเป็นอนตัตา 

   ๒.  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน ไม่มองเวทนาดว้ย

ความเป็นคน สัตว ์เรา เขา  คือ  ไม่มองวา่เรากาํลงัทุกข ์ หรือ  เรากาํลงัสุข หรือเราเฉยๆ แต่มองแยก

เป็นนามธรรมอยา่งหน่ึง เห็นความเกิดดบั เวทนาลว้นไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และ เป็นอนตัตา 

   ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ  การมีสติระลึกรู้จิตเป็นฐาน เป็นการนาํจิตมาระลึกรู้

เจตสิก  หรือ  รู้จิตก็ได ้ไม่มองจิตดว้ยความเป็นคน สัตว ์เรา เขา คือ ไม่มองวา่เรากาํลงัคิด เรากาํลงั

โกรธ หรือ  เรากาํลงัเหม่อลอย แต่มองแยกเป็นนามธรรมอยา่งหน่ึง เห็นความเกิดดบั จิตลว้นไม่

เท่ียง เป็นทุกข ์ และ  เป็นอนตัตา 

  ๔ . ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ธมฺม 14

ÒÖ (ธรรม ) + อนุ (ตาม ,บ่อยๆ เนืองๆ) + 

ปสฺสนา  ( การเห็น , การพิจารณา ) การพิจารณาเห็นธรรมบ่อยๆ เนืองๆหรือการมีสติระลึกรู้

สภาวะธรรมเป็นฐาน ทั้งรูปธรรมและนามธรรมลว้นมีความเกิดดบั ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และเป็น

อนตัตา 

  สติปัฏฐาน  ๔ มีกาย เวทนา จิต และ ธรรม คือ  การมีสติระลึกรู้สภาวธรรมเป็นฐาน 

การระลึกรู้นั้นตอ้งปราศจากการคิดโดยตั้งใจ แต่เกิดจากจิตจาํสภาวะได ้แลว้ระลึกรู้โดยอตัโนมติั

ลว้นมีความเกิดดบั ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และเป็นอนตัตา  ก็เพื่อดบัความโกรธออกจากจิตของตน 

เพราะความโกรธมาจากโลภ คือ ความพอใจ ต่อเม่ือไม่ไดด้งัใจท่ีตนพอใจก็จะเปล่ียนเป็นความ

โกรธมาแทนท่ี และ ความหลงก็อยูร่วมดว้ยเสมอทุกคร้ังท่ีมีความพอใจ  และ ความไม่พอใจ15

Ò× 

                                                                                       

ÒÖ พระอุดรคณาธิการ (ชวนิทร์ สระคาํ), พจนานุกรม บาล-ีไทย ฉบับปรับปรุงใหม่, หนา้ ๒๖๖. 
Ò×

พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉับบประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร :         

โรงพิมพอ์มรินทร์การพิมพ,์ ๒๕๒๗), หนา้ ๒๙๖. 



  ๓๕ 

 ความเป็นผูมี้สติ คือ  ความเป็นผูต่ื้นอยูเ่สมอ   แต่เป็นการต่ืนทางจิตอยา่งพระพุทธพจน์

ท่ีวา่  สติ โลกสฺมิ  ชาคโร สติเป็นธรรมเคร่ืองต่ืนอยูใ่นโลก เป็นการเนน้ใหเ้ห็นวา่ สติ                     

เป็นธรรมท่ีทาํใหบุ้คคลกระปร้ีกระเปร่า ไม่ใช่หลบั ไม่ใช่เฉ่ือยชา แปลวา่ทาํให ้ active อยูเ่สมอ                

ในการเจริญสตินั้น มีธรรมอีก ๒ อยา่งเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ยเสมอไป อยา่งสติปัฏฐานท่ีท่าน กล่าวถึง 

การเจริญสติวา่ “อาตาปี สัมปชาโน  สติมา” อาตาปี คือผูมี้ความเพียรเผาบาป  เผาความชัว่,สัมปชา

โน ผูมี้สัมปชญัญะ รู้ตวั  หรือปัญญา,และ สติมา คือ ผูมี้สติ “สติมา สุขเมธติ” ผูมี้สติยอ่มถึงความสุข    

     เพราะฉะนั้น จุดมุ่งหมายในการเจริญสติ  คืออะไร  ก็เพื่อละอภิชฌา และ โทมนสั 

อภิชฌาคือความอยากได ้ความติดใจ ความเพง่เล็ง ความละโมบในอะไรก็ตาม เพื่อละโทมนสั คือ

ความเสียใจ  ความไม่พอใจ คือความโกรธ เม่ือไม่มีทั้งอภิชฌา ความอยากได ้ความติดใจ  และ ไม่มี

ทั้งโทมนสัคือความเสียใจ ความพอใจแลว้ ก็แปลวา่ไดก้นัเอาส่วนไม่ดีทั้งสองออกไป  จิตก็จะเป็น

กลางเป็นอิสระไม่เอียงไปขา้งพอใจหรือไม่พอใจ สามารถจะดาํเนินไปในทางสายเอกท่ีเรียกวา่ เอ

กายนมรรค  ก็คือสติปัฏฐานนัน่เอง  ซ่ึงท่านกล่าววา่เป็นไปเพื่อความบริสุทธ์ิของสัตวท์ั้งหลาย 

เป็นไปเพื่อความล่วงพน้ความโศก  และ ความร่ําไรรําพนั  เป็นไปเพื่อความส้ินสุดแห่งทุกขโ์ทมนสั  

เป็นไป เพื่อญายธรรม  ตามตวัแปลวา่  ธรรมท่ีควรรู้ แต่ความหมายท่านหมายถึง มรรคผล  ดูใน

อรรถกถามหาสติปัฏฐานสูตร พอมาถึงคาํวา่  ญายสฺส อธิคมาย  เพื่อบรรลุญายธรรมท่านก็จะอธิบาย

เป็นมรรคผล อีกตวัหน่ึง คือนิพพาน  นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย  เป็นไปเพื่อการทาํใหแ้จง้ซ่ึงนิพพาน 

 สรุปไดว้า่ เม่ือเจริญสติในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม ก็จะสามารถทาํใหไ้ป

ไดถึ้งนิพพาน  จะเป็นนิพพานชัว่คราวก็ตาม เป็นนิพพานเพราะการข่มไวบ้า้งก็ตามตาม เป็น

นิพพานเด็ดขาดก็ตาม  ก็เป็นการลดละความโกรธไปในตวั คือ ยิง่มีสติมากข้ึนเท่าไร  ความโกรธ              

ก็จะลดนอ้ยลงมากเท่านั้น คือความร้อนลดลงมากเท่าไร ความเยน็มนัก็เกิดข้ึนมากเท่านั้น 

๓.๔  เมตตา 
 

                     เมตตา 16

ÒØ คือ ความปราถนาใหผู้อ่ื้นไดรั้บสุข ความสุขเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา 

ความสุขเกิดข้ึนไดท้ั้งกายและใจ เช่น ความสุขเกิดการมีทรัพย ์ความสุขเกิดจากการใชจ่้ายทรัพยเ์พื่อ

การบริโภค ความสุขเกิดจากการไม่เป็นหน้ี และ  ความสุขเกิดจากการทาํงานท่ีปราศจากโทษ เป็น

ตน้ การระลึกถึงการแผเ่มตตา มีดงัน้ี 

                                                                                       

 
ÒØ

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๑), หนา้  ๑๒๕. 



  ๓๖ 

 ๑. ระลึกบ่อยๆ ถึงคาํสอนของพระพุทธเจา้ท่ีเก่ียวกบัโทษของความโกรธ 17

ÒÙ และคุณของ

เมตตาตอ้งระลึกไวบ้่อยๆ ตั้งแต่ยงัไม่โกรธ เพราะเวลาโกรธแลว้จะ้ลึกไม่ทนั โดยนยัน้ีก็มีความ

จาํเป็นท่ีจะตอ้งจดจาํไวบ้า้ง เหมือนเราเตรียมนํ้าเอาไวพ้ร้อมก่อนท่ีจะกระหายนํ้า พอกระหายนํ้าเรา

ก็ไปตกัมา  หรือ  ไปกดมาไปไขมาด่ืมได ้หรือ  หุงขา้วเอาไว ้เตรียมกบัเอาไวเ้รียบร้อยแลว้ หิว

เม่ือไหร่ก็กินได ้ไม่ใช่หิวแลว้เพิ่งไปหุงขา้ว มนัไม่ทนัฉะนั้นก็ใหร้ะลึกบ่อยๆ ถึงคาํสอนของ

พระพุทธเจา้ถึงโทษของความโกรธ  

                  ในส่วนของคุณของเมตตา ยกตวัอยา่ง เช่น พระพุทธเจา้เคยตรัสเอาไวว้า่ “คนมกัโกรธ

เหมือนไมเ้ผาผใีนป่าชา้ สองขา้งไฟไหม ้และ ตรงกลางเป้ือนคูถ” ท่านลองนึกดูวา่เราจะจบัตรงไหน 

จบัสองขา้งไฟมนัไหมมื้อ จบัตรงกลางมนัก็เป้ือนอุจาระ ไม่รู้จะจบัตรงไหนคนมกัโกรธหรือคนข้ี

โกรธ  เราก็ไม่รู้จะไปจบัตรงไหน  คือ  ไม่รู้จะไปคบเขาอยา่งไร  ไม่รู้จะพดูกบัเขาอยา่งไร จะพดูจา

อะไรสักคร้ังหน่ึงก็ตอ้งคิดแลว้คิดอีก  ไม่รู้เขาจะโกรธหรือเปล่าทาํนองน้ี  เป็นคนพดูยาก  ใครสอน

อะไรก็โกรธ  ใครพดูอะไรไม่ถูกใจก็ก็โกรธ  กระทบกระทัง่นิดหน่อยก็โกรธ  ทาํใหเ้ป็นการยากแก่

การคบหาสมาคม  นานๆ เขา้เขาก็เบ่ือ  ไม่อยากจะไปเส่ียงกบัความโกรธของคนท่ีมกัโกรธจิตวทิยา

สมยัใหม่ก็บอกเราอยูต่ลอดเวลา  วา่ความโกรธทาํใหเ้ครียด  ทุกคร้ังท่ีเราโกรธมนัเครียด  เครียด

ตั้งแต่ก่อนโกรธ  หลงัโกรธมนัเครียดทั้งนั้น  มนัมีโทษนานประการต่อกระเพาะอาหาร  ลาํไส้เส้น

โลหิตในสมอง  โกรธมากๆ  ทาํใหเ้ส้นโลหิตในสมองแตกได ้ และ เป็นโทษของความโกรธท่ีเห็นๆ 

กนัอยู ่ แต่วา่ถา้ไม่ฝึกในการท่ีจะไม่โกรธมนัก็ทาํไม่ได ้ ทุกอยา่งมนัสาํเร็จดว้ยการฝึกบางทีใครต่อ

ใครนาํอะไรมาเล่าใหฟั้ง  ก็เพื่อจะใหเ้ราพลอยโกรธกบัเขาไปดว้ย  หรือ แสดงความไม่พอใจกบัเขา

ไปดว้ย  แต่ถา้เรามองในแง่ขบขนัเสียบา้ง  คนท่ีเล่าเขาก็หวัเราะออกเหมือนกนั  เพื่อเราจะไดไ้ม่

โกรธหรือไม่เครียดอนัน้ีก็เป็นประการท่ีหน่ึง  การ ระลึกถึงคาํสอนของพระพุทธเจา้  ของบณัฑิต  

ของท่านผูรู้้ต่างๆ ไวเ้สมอ  ท่ีจะระลึกไดก้็ตอ้งอ่านตอ้งฟัง  มิเช่นนั้นมนัไม่มีขอ้มูล 
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ÒÚ  และ พระอริยสาวกทั้งหลายผูมี้ความอดทน 

และมีเมตตาไดเ้ล่าใหฟั้งมาบา้งแลว้ในตอนตน้  ถา้เราจะบอกวา่  ท่านทาํไดเ้พราะท่านเป็นพระ

อริยะ  ท่านเป็นพระอรหนัต ์ ก็ขอใหนึ้กดูเถอะวา่ก่อนท่ีท่านจะเป็นพระอริยะ  ก่อนท่ีท่านจะเป็น

พระอรหนัต ์ ท่านก็เป็นปุถุชนมาก่อน และ ท่านก็เวน้ไดด้ว้ยการฝึก  ทาํไดแ้ลว้จึงไดเ้ป็น  ไม่ใช่วา่

เป็นก่อนแลว้จึงทาํได ้ พอเป็นอยา่งน้ีแลว้ก็อยูต่วั  พออยูต่วัแลว้ก็สบาย  เป็นคนท่ีมีความอดทน 

และ    มีเมตตา  ไม่เดือดร้อนแก่ตน  ไม่ทาํใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน  ก็น่าฝึกฝนน่าทาํ  มนุษยเ์ราเสียเวลาไป

ทาํส่ิงอ่ืนฝึกฝนเร่ืองอ่ืนมากมายในชีวติถา้จะมาฝึกฝนเร่ืองความอดทน และ เมตตาบา้งก็จะดีมาก  ท่ี

                                                                                       

ÒÙ วศิน  อินทสระ, วธีิลดละความโกรธ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธ์รรมดา, ๒๕๕๓), หนา้  ๘๗. 
ÒÚ

 เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๘๙. 



  ๓๗ 

จริงมนัก็มีบทเรียนอยูต่ลอดเส้นทางชีวติของเรา  ไม่วา่เราจะไปท่ีไหน  เก่ียวขอ้งกบัใคร  ไปทาํงาน

อะไรท่ีไหน  มนัก็คน เม่ือมีคน ก็จะตอ้งมีเร่ืองท่ีจะตอ้งอดทน และ มีเร่ืองท่ีจะตอ้งเมตตา  บางทีก็

ตอ้งใหอ้ภยั  ท่ีท่านอาจารยพ์ุทธทาสเขียนเป็นกลอนเอาไว ้ ซ่ึงรู้กนัแพร่หลายวา่   "เขามีส่วนเลวบา้ง

ช่างหวัเขา  จงเลือกเอาส่วนท่ีดีเขามีอยู ่ เป็นประโยชน์โลกบา้งยงัน่าดู   ส่วนท่ีชัว่อยา่ไปรู้ของเขา

เลย   จะหาคนมีดีโดยส่วนเดียว   อยา่มวัเท่ียวคน้หา สหายเอ๋ย  เหมือนเท่ียวหาหนวดเต่าตายเปล่า

เลยฝึกใหเ้คยมองแต่ดีมีคุณจริง"  เพื่อเราไดมี้ความอดทน  มีเมตตา  ต่อคนท่ีไม่ถูกใจเรา  หรือวา่ ทาํ

ผดิพลาด  บางทีเราก็จาํเป็นตอ้งเจียมเน้ือเจียมตวัในการท่ีจะวจิารณ์หรือเพง่โทษคนอ่ืน  เพราะตวัเรา

เองก็มีขอ้บกพร่องอยูม่าก  ท่ีตอ้งการความเห็นใจ  ความเขา้ใจ  ความเมตตาจากผูอ่ื้นอยูเ่หมือนกนั 

 ๓.  ระลึกถึงอานิสงส์ของเมตตาแลว้แผเ่มตตาไปใหส้รรพสัตว ์ผูเ้จริญเมตตาพึงระลึกถึง

อานิสงส์ของเมตตาบ่อยๆ  และ แผเ่มตตาไปในสรรพสัตว ์ ใหร้ะลึกถึงอานิสงส์ของเมตตาตามท่ี

พระพุทธเจา้ไดท้รงแสดงไว ้ แต่ผูท่ี้เจริญเมตตาแลว้จะไดอ้านิสงส์  ๑๑  ประการน้ี  จะตอ้งเป็น

เมตตาเจโตวมุิติ  คาํวา่  “เจโตวมุิติ” หมายถึงวา่  เป็นอปัปนา  คาํวา่ อปัปนา  คือไดถึ้งขั้นฌาน  ถา้

เจริญเมตตาจนถึงไดฌ้านเพราะมีเมตตาเป็นอารมณ์  ก็จะไดอ้านิสงส์ ๑๑ ประการ  ครบถว้นเตม็รูป

เตม็บริบูรณ์   ถา้เจริญเมตตาไม่ถึงขั้นฌาน  เจริญเมตตาอยา่งคนธรรมดา  จะไดอ้านิสงส์เหมือนกนั  

แต่อานิสงส์จะเพลาลง  ไม่เตม็รูป  เหมือนกบัวา่เรามีคุณสมบติัพร้อม  ก็จะไดอ้านิสงส์พร้อม  ถา้มี

คุณสมบติัไม่พร้อมอานิสงส์ท่ีไดก้็กะพร่องกะแพร่งหน่อย  แต่ก็ไดต้ามสมควรแก่การปฏิบติั  ท่าน

แสดงอานิสงส์ของเมตตา  คือ 

       ขอ้ท่ี ๑  หลบัเป็นสุข  คนมีเมตตา  ไม่อาฆาตพยาบาท  ไม่จองเวรใคร ไม่เคียดแคน้

ชิงชงัใคร  เวลานอนก็ไม่มีอารมณ์เคียดแคน้ชิงชงัใครคา้งอยู ่ มนัก็นอนหลบัสบาย  ถา้ไม่เป็นโรค

อยา่งหน่ึงท่ีเรียกวา่โรคนอนไม่หลบั19

ÓÑ 

 ขอ้ท่ี ๒  ต่ืนเป็นสุข  เม่ือไม่ไดมี้จิตใจคิดร้าย  ไม่มีจิตใจอาฆาตพยาบาทผูใ้ด  ต่ืนข้ึนมา

มองไปทิศไหนก็เห็นแต่มิตร  ตวัอยา่งท่ีท่านบอกวา่  ถา้เรามีเมตตา  มองไปทางไหนก็ไม่มีศตัรู  แต่

ถา้เราไม่มีเมตตา  มีความโกรธเคืองขุ่นแคน้มองไปทางไหนก็มีแต่ศตัรู  เพราะฉะนั้นคนท่ีมีเมตตา  

ต่ืนอยูก่็เป็นสุข  มีเทคนิคพิเศษ  มีเคล็ดลบันิดหน่อยสาํหรับผูท่ี้ต่ืน  ท่านบอกวา่เม่ือต่ืนข้ึนมาใหม่ๆ 

ส่ิงแรกท่ีคิดใหคิ้ดถึงส่ิงท่ีดีๆ อยา่ไปคิดในส่ิงร้าย เวลาจะพดูออกมาก็พดูแต่ในส่ิงท่ีดี  ใหเ้ปล่งวาจา

ดีเอาไวก่้อนเวลาท่ีต่ืนข้ึนมา เช่น วนัน้ีเป็นวนัท่ีเป็นมงคล  วนัน้ีเป็นวนัแห่งคามสุข  วนัน้ีเป็นวนัดี  

หรือ บทสวด  เช่น ขอสัตวท์ั้งหลายผูมี้ทุกข ์  จงพน้ทุกข ์ ขอสัตวท์ั้งหลายผูมี้ภยัจงพน้ภยั    ขอสัตว์

ทั้งหลายผูมี้ทุกขจ์งพน้ทุกข ์ ขอสัตวท์ั้งหลายผูมี้ภยัจงพน้ภยั  ขอสัตวท์ั้งหลายผูมี้โศกจงพน้โศก  

อยา่งน้ีก็เป็นการปรารถนาดีแก่ผูอ่ื้น  ส่งความปรารถนาดีไปใหส้ัตวท์ั้งหลายท่ีอยูร่อบๆ ตวัเรา  

                                                                                       

ÓÑ วศิน  อินทสระ, วธีิลดละความโกรธ, อา้งแลว้, หนา้  ๙๐. 



  ๓๘ 

                 เม่ือเราส่งความปรารถนาดี  ส่ิงท่ีดีงามออกไปจากตวั  ส่ิงท่ีเขา้มาหาตวัก็จะเป็นส่ิงท่ีดี

เหมือนกนั  แต่ถา้ต่ืนเชา้ข้ึนมาเราก็พดูส่ิงท่ีไม่เป็นมงคลพดูส่ิงท่ีไม่ดีเป็นคาํแรก  แลว้คิดแต่ส่ิงท่ีไม่

ดีต่อคนอ่ืน ความไม่ดีนั้นจะกลบัมาถึงตวัผูคิ้ด  ผูพ้ดู  เพราะฉะนั้น เร่ืองน้ีท่านสอนใหร้ะวงั  ก่อน

นอนก็เหมือนกนั  ก่อนนอนใหคิ้ดแต่ส่ิงท่ีดีท่านจึงใหส้วดมนตก่์อนนอนเล็กนอ้ย  เช่น พระพุทธเจา้

ผูไ้กลจากกิเลส อภิวาทพระผูมี้พระภาคเจา้ เป็นผูต้รัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง20

ÓÒ 

 กราบบูชาคุณของพระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆ ์ มารดาบิดา  ครูบาอาจารย ์ ผูมี้

พระคุณทั้งหลาย  กราบ ๖ คร้ัง  แลว้จึงนอน  นอนก็นอนเป็นสุข  ต่ืนข้ึนมาก็มองเห็นแต่ส่ิงท่ีเป็นสิริ

มงคล  มีหรือไม่มีก็ตามใจ  แต่เราจูงใจตวัเองใหเ้ป็นอยา่งนั้น  พดูในส่ิงท่ีเป็นมงคลในคาํแรกๆ                 

ท่ีต่ืนข้ึนมา  คิดแต่ส่ิงท่ีเป็นมงคล  ทาํแต่ส่ิงท่ีเป็นมงคล  อยา่งน้ีมงคลก็เขา้ตวั  ส่ิงท่ีดีก็เขา้ตวั                

เพราะมนัออกไปจากตวัเรา  ส่ิงท่ีจะเขา้มาก็เขา้มาแต่ส่ิงท่ีดี  อนัน้ีก็ไดอ้านิสงส์ของเมตตา  ๒ อยา่ง                  

คือ  หลบัเป็นสุขต่ืนเป็นสุข 

                  ขอ้ท่ี ๓ ไม่ฝันร้าย  ทีน้ีคนท่ีนอนหลบัก็ฝันบา้ง  บางคืนฝันมาก  บางคืนฝันนอ้ย  บางคืน

ไม่ฝันเลยก็มี  แต่ส่วนมากฝัน  ท่านบอกวา่  ผูท่ี้เจริญเมตตาจะไม่ฝันร้าย  ไม่ฝันชัว่  ลองดูสาเหตุ

ของความฝันท่ีท่านกล่าวในคมัภีร์ทางพุทธศาสนา  อยา่งนอ้ย ๔ อยา่ง 

     (๑)   กรรมนิมิต  หมายคามวา่  กรรมดีกรรมชัว่ท่ีเคยทาํเอาไวจ้ะมาใหผ้ล  โดยมาปรากฏ

ในความฝันก่อน  เหมือนกบันกท่ีบินอยูใ่นอากาศ  แต่เงาของมนัมาปรากฏท่ีดิน  หรือนกจบัอยูบ่น

ก่ิงไม ้ แต่เงาปรากฏอยูท่ี่ดิน  คือตวันกยงัมาไม่ถึง  เงามนัมาก่อน  อีกสักพกัหน่ึงตวันก จะบินร่อน

ลงมาท่ีตน้ไมห้รือท่ีดิน  กรรมนิมิต  คือ  กรรมท่ีเราเคยทาํไวเ้ป็นกรรมดีบา้ง  กรรมชัว่บา้ง  ตามจะ

มาใหผ้ล ทาํใหฝั้นไปอยา่งน้ี 

     (๒)   จิตอาวรณ์ คือ กลางวนัคิดถึงเร่ืองอะไรมาก อาลยัอาวรณ์ถึงเร่ืองอะไรมาก ก็เอา

เร่ืองนั้นมาฝันได ้ เช่น  คิดถึงใครมาก  อาจจะฝันถึงคนนั้น  หรือกงัวลหมกมุ่นในเร่ืองอะไร  คิดถึง

เร่ืองนั้นมากก็เก็บมาฝันเวลากลางคืน อนัน้ีเรียกวา่  จิตอาวรณ์ 

     (๓)   เทพสังหรณ์ แปลวา่ การนาํเขา้ไปของเทวดา เทวดานาํข่าวมาบอก ไม่ใช่สังหรณ์

แบบท่ีคนไทยเขา้ใจในภาษาชาวบา้นทัว่ไป ท่ีพดูกนัอยูว่า่สังหรณ์ๆ เป็นการนึกไปวา่อาจจะโชคดี

หรือโชคร้าย ส่วนคาํวา่ เทพสังหรณ์ หรือ แปลวา่นาํเขา้ไป  เทวดานาํข่าวไปบอก  จะเป็นข่าวดีหรือ

ข่าวร้าย  เทวดาผูห้วงัดีนาํข่าวร้ายมาบอกใหเ้ตรียมตวั หรือเทวดาท่ีเคยเป็นมิตร เป็นสหาย เป็นผูมี้

อุปการะต่อกนั  ไดท้ราบข่าวดีแลว้ก็นาํข่าวดีมาบอกล่วงหนา้ แต่จะบอกตรงๆใหเ้ห็นหนา้ คนจะ

หนีหมด ก็เลยนาํมาบอกในเวลาหลบั แลก้ลายเป็นความฝัน อนัน้ีเรียกวา่ เทพสังหรณ์ 

                                                                                       

ÓÒ
 พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉับบประมวลศัพท์, หนา้ ๑๖๓. 



  ๓๙ 

 (๔)   ธาตุกาํเริบ  คือ  กินอะไรต่ออะไรเขา้ไป ทอ้งข้ึน ทอ้งเฟ้อ ปวดทอ้ง ลาํไส้ไม่ดี 

ทอ้งไม่ดี ธาตุไม่ดี ธาตุกาํเริบ ก็ฝันไดเ้หมือนกนัฝันเลอะเทอะไป เม่ือคนเจริญเมตตาจะไดอ้านิสงส์

อีกขอ้ คือ ขอ้ท่ี ๓ ไม่ฝันร้าย 

 ขอ้ท่ี  ๔  เป็นท่ีรักของมนุษย ์ คนมีเมตตามีจิตใจอ่อนโยนต่อเพื่อนมนุษย ์เม่ือเรามีกิริยา

อาการอยา่งนั้น มีความเอ้ืออาทรต่อเพื่อนมนุษย ์เพื่อนมนุษยท์ั้งหลายไดรั้บความเอ้ืออาทรของเรา ก็

มีความเอ้ืออาทรตอบ มีมิตรจิตมิตรใจตอบ ปลูกอ่ืนใดปลูกไมตรีดีกวา่พาล ถา้เราปลูกไมตรีต่อ

เพื่อนมนุษย ์เราก็ไดไ้มตรีตอบ ถา้เราปลูกเวรภยักบัเพื่อนมนุษย ์เราก็ไดเ้วรภยักลบัมา   เมตตาก็คือ

ไมตรีนัน่เอง ไมตรีหรือเมตตา  มีรากทรัพยอ์นัเดียวกนั ถา้เราปลูกเมตตา ปลูกไมตรี เราก็ไดรั้บ

ไมตรี   เม่ือเราปลูกตน้ไมก้็ไดต้น้ไม ้ถา้ปลูกตน้ไม่มีพิษ มนัก็มีพิษ ปลูกตน้ไมห้อม มนัก็มีกล่ินหอม

ออกมา ดอกหอมบา้ง ลาํตน้หอมบา้ง แก่นหอมบา้ง แลว้แต่ชนิดไหน เพราะฉะนั้นผูมี้เมตตาก็เป็นท่ี

รักของทุกคน 

 ขอ้ท่ี  ๕  เป็นท่ีรักของมนุษย ์นอกจากอมนุษยแ์ลว้ นอกนั้นก็เป็นอมนุษย ์อยา่ง  เช่น  

สัตวเ์ดรัจฉานก็เป็นอมนุษยเ์หมือนกนั สัตวเ์ดรัจฉานน้ีเห็นง่าย อยา่งสุนขั แมว ชา้ง มา้ ววั ควาย 

สัตวทุ์กชนิด แมแ้ต่จ้ิงจก ตุก๊แก สัตวเ์ล็กๆ   ก็รู้วา่ใครมีไมตรีต่อมนั  ใครไม่มีไมตรีต่อมนั ท่ีมีไมตรี

ต่อมนั มนัก็รัก โดยเฉพาะอยา่งยิง่สุนขัเป็นเพื่อนของมนุษย ์และรักมนุษยม์าก ถา้มนุษยท์าํดีต่อมนั 

แมแ้ต่แมว ถา้เล้ียงมนัแลว้ละก็ พอเจา้ของมนัเดินมา มนัก็มาเคลา้แขง้เคลา้ขาแสดงความรัก แสดง

ความสนิทสนม แตถ้า้ใครไม่ชอบมนั ไล่มนั เตะมนั เจอเขา้มนัก็วิง่หนี ทั้งสุนขัทั้งแมว นอกจาก

เดรัจฉานแลว้ ก็ยงัมีเทวดา เทวดาก็เป็นอมนุษยเ์หมือนกนั คนท่ีมีเมตตา เป็นท่ีรักของเทวดา เป็นคน

ท่ีเทวดารัก ก็จะไดรั้บความสุข ความเจริญ ไดพ้บแต่ส่ิงเจริญ 

 ขอ้ท่ี  ๖  เทวดาทั้งหลายยอ่มรักษา เบ้ืองแรกเราตอ้งยอมรับกนัก่อนวา่เทวดามีจริง ถา้เรา

ไม่ยอมรับเร่ืองเทวดาก็ไม่ตอ้งคุยกนัเร่ืองเทวดารักษา เหมือนกบัวา่เราไม่เช่ือเร่ืองคุณพอ่แม่มี

บุญคุณ ก็ไม่ตอ้งพดูกนัวา่  คุณพอ่แม่มีบุญคุณอยา่งไร เพราะเบ้ืองตน้ไม่เช่ือเสียแลว้วา่  คุณพอ่แม่มี

บุญคุณ หรือ  คุณครูบาอาจารยก์็มีบุญคุณ ถา้เราไม่ยอมรับวา่  คุณครูบาอาจารยมี์บุญคุณต่อเรา ก็ไม่

ตอ้งพดูกนัวา่  คุณครูบาอาจารยมี์บุญคุณต่อเราอยา่งไร ไม่ตอ้งวเิคราะห์วจิารณ์ใหเ้สียเวลา เพราะได้

ปฏิเสธไปตั้งแต่ตน้แลว้  เพราะฉะนั้น ในเบ้ืองแรกเราตอ้งยอมรับกนัก่อนวา่มีเทวดา  โอปปาติกะ

พวกพรหม เป็นพวกท่ีมองไม่เห็นดว้ยตาเน้ือ จะมองเห็นดว้ยตาทิพย ์ถา้ยอมรับอนัน้ีแลว้ ก็พดูกนั

ต่อไปในเร่ืองเทวดารักษา การปฏิเสธโอปปาติกะ อนัน้ีเป็นขอ้หน่ึงในมิจฉาทิฏฺฐิ ๑๐ นตฺถิ โอปปาติ

กา โอปปาติกะไม่มี หมายถึง ปฏิเสธโลกน้ี โลกหนา้ ปฏิเสธเทวดา เบ้ืองแรก สมมติวา่เรายอมรับ

กนัวา่มีเทวดา ต่อไปจึงพดูกนัไดว้า่เทวดารักษา   



  ๔๐ 

                  ในพุทธศาสนาสุภาษิต กล่าวรวมๆ วา่เป็นภาษิตทางพุทธศาสนามีอยูเ่ป็นจาํนวนมากท่ี

ท่านพดูถึงเทวดา เทวดารักษา อยา่งในอานิสงส์ของเมตตา ก็พดูถึง    เทวดายอ่มรักษา มีพระพุทธ

ภาษิตอยูห่ลายแห่งท่ีพุดทาํนองน้ี เช่น ผูท่ี้ใชท้รัพยไ์ปเพื่อประโยชน์แก่คนหมู่มาก   เทวดายอ่ม

รักษาเขา  ผูซ่ึ้งธรรมคุม้ครองแลว้     คือ ธรรมท่ีไดบ้ริจาคทรัพย ์ใชท้รัพยไ์ปเพื่อประโยชน์คนหมู่

มาก  ธรรมอนันั้นแหล่ะช่วยคุม้ครอง  และ  เทวดาก็รักษา และเขายงัเป็นพหูสูต ไดส้ดบัตรับฟังมาก 

สมบูรณ์ดว้ยศีล  และ  วตัร เป็นผูมี้ศีล  และ  วตัรดี มีความประพฤติดี มีขอ้ปฏิบติัท่ีเกี่ยวกบัจารีต

ประเพณีเก่ียวกบัวตัรต่างๆ นั้นดี เม่ือเป็นดงัน้ีก็ไดธ้รรมคุม้ครอง ไดเ้ทวดารักษาในท่ีบางแห่ง

พระพุทธเจา้ ไดต้รัสวา่ เทวดาท่ีบุคคลนั้นบูชาแลว้ จะบูชาเขาตอบ  เทวดาท่ีบุคคลนั้นนบัถือแลว้ จะ

นบัถือเขาตอบ  จากนั้นก็จะตั้งใจอนุเคราะห์บุคคลผูน้ั้น    เหมือนกบัมารดาอนุเคราะห์บุตรท่ีเกิดแต่

อกของตน   บุคคลท่ีเทวดาอนุเคราะห์แลว้  ก็จะพบเห็นแต่ความเจริญรุ่งเรือง 

 ดงันั้นมนุษยก์บัเทวดา มีความสันพนัธ์กนั เก่ียวขอ้งกนั ใหเ้กียรติกนั นบัถือกนั เคารพ

ซ่ึงกนัและกนั ทางพุทธศาสนายอมรับเร่ืองเทวดา เทวดามี แต่ไม่ใช่ใหไ้ปออ้นวอนเทวดา ขอนัน่ขอ

น่ี เป็นแต่เพียงวา่ ใหท้าํความดีทาํความดีแลว้เทวดาก็คุม้ครองเอง ถา้ตอ้งการความคุม้ครองจาก

เทวดาก็ตอ้งเป็นคนดี ไม่ใช่ไปออ้นวอนเอา คาํไทยโบราณพดูถึงกนับ่อยๆวา่ คนดีเทวดารักษา ถา้

เป็นคนชัว่ก็มีอะไรท่ีชัว่ๆ มาชกันาํใหไ้ปทาํชัว่ คือพวกเดียวกนั บางท่ีมีพวกอสูรกายพวกท่ีมีนิสัย

ในทางชัว่มาชกัจูงไปในทางชัว่ ท่านลองนึกดูวา่ คนไหนท่ีเป็นคนพาลเกเร ไปไหนก็เจอแต่คนดี มี

ส่ิงคุม้ครอง อยา่งนอ้ยก็มีมิตรสหายคอยจูงใจใหเ้ป็นไปในทางท่ีดี  คนท่ีมีความอดทน มีเมตตา จะ

เป็นคนมีลาภ จะเป็นคนมียศ คาํวา่ ยศ มีความหมายหลายอยา่ง ไม่ใช่ยศอยา่งท่ีคนทั้งหลายเขา้ใจกนั

ประการเดียว หมายถึง ความดี ทรัพยส์มบติั ความเป็นใหญ่ ความนบัถือ เสียสรรเสริญ บริวาร 

เกียรติ เหล่าน้ีลว้นเป็นยศทั้งส้ิน  คือมีปกติอยูเ่ป็นสุข ผูมี้ความอดทน เป็นท่ีรักของเทวดาและ

อมนุษยท์ั้งหลาย เป็นท่ีรักเป็นท่ีพอใจทั้งหลายและมนุษยท์ั้งหลาย เป็นการแสดงถึงอานิสงส์ของ

เมตตาวา่เป็นท่ีรักของเทวดา เทวดายอ่มรักษา 

 เพราะฉะนั้น  ท่านท่ีนบัถือเทวดาแบบศาลพระภูมิ ถา้ท่านยงัไม่สบายใจท่ีจะไม่ตั้งศาล 

หรือ  ไม่ตั้งแลว้ไม่สบายใจ หรือ ทะเลาะกนักบัคุณพอ่แม่ญาติพี่นอ้ง จะตั้งก็ตามใจเชิญเถอะ แต่มี

วธีิหน่ึงท่ีถา้ทุกคนพร้อมใจกนัในบา้นโดยท่ีไม่ขดัแยง้กนั คือ มาเป็นมิตรกบัเทวดา อยูท่ี่บา้นบอกวา่ 

เทวดา  หรือ  อะไรต่างๆ ท่ีมองไม่เห็นดว้ยตา ท่านจะอยูท่ี่ไหนก็เชิญ ท่านจะอยูท่ี่ไหนในบริเวณน้ี 

ตน้ไมต้น้ไหน บา้นตรงไหน เชิญอยูต่ามสบาย ไม่ตอ้งตั้งศาลเล็กๆ ใหอ้ยูเ่หมือนกบัท่ีคนส่วนมาก

ทาํกนั อยูก่นัแบบอนุเคราะห์กนั มนุษยก์็เอ้ือเฟ้ือแก่เทวดา เทวดาก็เอ้ือเฟ้ือแก่มนุษย ์ช่วยรักษา

มนุษย ์ทั้งมนุษย ์ และ  เทวดาเป็นเพื่อนร่วมเกิดแก่เจบ็ตายดว้ยกนั แต่อยูก่นัคนละมิติกนั มนุษยม์อง



  ๔๑ 

ไม่เห็น เทวดาไดเ้ปรียบตรงมองเห็นมนุษย ์ทาํนองน้ี เป็นอานิสงส์ของการเจริญเมตตาขอ้ท่ีวา่

เทวดายอ่มรักษา 

                  ขอ้ท่ี ๗ ไฟก็ตาม ยาพิษก็ตาม ศสัตราอาวธุก็ตาม จะไม่กลํ้ากราย จะไม่ทาํร้าย                

ถา้เจริญเมตตาจนไดฌ้านซ่ึงมีเมตตาเป็นอารมณ์ จะยิง่มัน่ใจมากข้ึนวา่ไฟ ศสัตรา ยาพิษ จะไมก้ลํ้า

กราย ไม่ทาํร้าย ไม่สามารถท่ีจะทาํอะไรได้ 21

ÓÓ   มีเร่ืองเล่าในคมัภีร์ของเราหลายแห่งบอกวา่   มีพระ

ปัจเจกพุทธเจา้ท่านนัง่เขา้ฌานอยูริ่มสระนํ้า คนข้ึนมาจากอาบนํ้าในแม่นํ้า เขา้ใจวา่ท่านเป็นตอไม ้

ลงเล่นข้ึนมาก็เหนาว ตอ้งการจะผงิไฟ เอาหญา้แหง้มาสุมๆ กนัท่ีตอไมท่ี้  เป็นพระปัจเจกพุทธเจา้

นั้นแหล่ะ   แลว้จุดไฟ ปากฎวา่ไฟไหมฟ้างหญา้ไปหมด แลว้ตวัท่าน   พระปัจเจกพุทธเจา้ไม่เป็นไร

พอท่านออกจากฌานท่านก็ไป ไฟไม่สามารถทาํอะไรแก่ท่านไดถ้า้ไม่ถึงระดบันั้น เป็นระดบัคน

ธรรมดา ก็จะไดค้ลาดแคลว้จากไฟท่ีจะมาทาํร้ายตามสมควร ดงัคาํพงัเพยไทยท่ีวา่  คนดีตกนํ้าไม่

ไหล ตกไฟไม่ไหม ้นํ้าไม่พดัไป ถา้พดัไปก็ไม่เป็นอนัตราย  มาถึงเร่ืองยาพิษ ไม่กลํ้ากราย คนท่ี

บาํเพญ็ภาวนาหรือเล่นทางจิตศาสตร์อยา่งเช่น พวกโยคีในอินเดียบางท่านด่ืมยาพิษไดห้นา้ตาเฉย  

ฝร่ังงงมากเพราะด่ืมยาพิษท่ีกินหยดเดียวก็ตาย แต่โยคีด่ืมไดถ้ว้ยเล็กๆ  เอก็ซเรยข์า้ไปดูก็มียาพิษอยู่

ในกระเพาะ แต่ไม่เป็นอนัตราย   ก็เป็นเร่ืองแปลก ลึกลบัสาํหรับเรา แต่ไม่ลึกลบัสาํหรับคนท่ีทาํได ้

อยา่งฝร่ังบางคนเล่นกลเก่ง  ๆ เราดูทางทีว ีเรารู้สึกวา่เป็นเร่ืองลึกลบั ทาํไดอ้ยา่งไร แต่เขาทาํได ้

เพราะเป็นเร่ืองธรรมดาสาํหรับเขา ท่ีฝึกฝนมาดีแลว้มีเร่ืองเล่าวา่ มีหลวงตารูปหน่ึง ท่ีใกล้ๆ  กุฏิของ

ท่านมีมะม่วงหลายตน้ มีคนขา้งวดัมาขโมยมะม่วง ท่านจบัไดเ้รียกมาดุด่าวา่กล่าวตามภาษาของ

ผูใ้หญ่ กลวัวา่เขาจะบาป เป็นเวรเป็นกรรมเพราะขโมยมะม่วงของวดั นายคนน้ีไม่เขา้ใจก็โกรธท่าน 

ถึงกบัวางยาพิษท่าน เอายาพิษคลุกขนม ใหลู้กชายเอามาถวายตอนเพล บงัเอิญตอนท่ีลูกชายเอาขนม

มาถวาย หลวงตาไดฉ้นัเพลเสร็จแลว้ ท่านอ่ิมแลว้ก็เก็บขนมไวใ้ตโ้ตะ๊ท่ีฉนั พระท่ีฉนัอาหารท่ีวดัจะ

มีโตะ๊เต้ียๆ เก็บของไวใ้ตโ้ตะ๊ได ้ใชน้ัง่ขดัสมาธิฉนัและมีของเก็บไวใ้ตโ้ตะ๊ได ้ตกเยน็เด็กมาเล่นกนั

แถวนั้น ท่านก็เรียกเด็กมาใหข้นม บงัเอิญหรือวบิากกรรมก็ไม่รู้ไดเ้ด็กคนท่ีมารับขนมจากท่านเป็น

ลูกของคนท่ีวางยาพิษท่านนัน่เอง  

                     ท่านก็ไม่รู้ เด็กก็ไม่รู้ เด็กกินขนมคลุกยาพาเขา้ไป ปรากฏวา่เด็กตาย อนัน้ีเป็นความผดิ

ของใคร สืบรู้กนัเขา้วา่คนขา้งวดันั้นพยาบาทท่านท่ีถูกท่านดุด่าวา่กล่าว แลว้มาวางยาพิษแต่กลบัถูก

กบัลูกของตวัเอง อนัน้ีเรียกวา่คิดประทุษร้ายต่อท่านท่ีไม่ประทุษร้าย เป็นเร่ืองเวรกรรมท่ีไปทาํกบั

พระผูมี้เมตตา วา่กล่าวดว้ยเมตตา แต่เขาไม่เขา้ใจ ไม่รู้ เขา้ไม่ถึง  มีเร่ืองเล่าในคมัภีร์วสุิทธิมรรค 

ตอนท่ีวา่ดว้ยเมตตาวา่ดว้ยแมเ้พียงแต่สัตวเ์ดรัจฉานคือแม่โคยนืใหน้มลูกอยูด่ว้ยจิตอ่อนโยนต่อลูก 

นายพรานยงิไปดว้ยธนู ยงิไม่ถูก ยงิ ๒-๓ คร้ัง ธนูก็หลบไปหลบมา ไม่ถูก อนัน้ีท่านบอกวา่ก็ดว้ย

                                                                                       

ÓÓ  วศิน  อินทสระ, วธีิลดละความโกรธ, หนา้  ๑๐๐. 



  ๔๒ 

อาํนาจของเมตตาท่ีแม่โคแมจ้ะไม่มีต่อนายพราน แต่มีกบัลูก มีจิตใจต่อลูกขณะยนืใหลู้กด่ืมนมอยู ่

จิตใจท่ีอ่อนโยนในสัตวเ์ดรัจฉานต่อลูกยงัมีผลถึงขนาดน้ี ไม่ตอ้งกล่าวถึงจิตใจท่ีอ่อนโยนของ

บุคคลท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน เมตตาคือสภาพจิตใจท่ีอ่อนโยนต่อผูอ่ื้น อนัน้ีเป็นเร่ืองของอานิสงส์ของการ

เจริญเมตตาขอ้ท่ี ๗ 

 ตามนยัท่ีกล่าวโดยยอ่น้ีจะเห็นวา่ การเจริญเมตตามีอานิสงส์มากทั้งฝ่ายทางโลก  และ

ฝ่ายทางธรรม เราถือหลกัใหไ้ดว้า่ถา้ไม่ตอ้งการใหไ้ดผ้ลร้ายเกิดข้ึนแก่เรา ก็อยา่ไปคิดในทางร้ายแก้

ผูอ่ื้น ใหคิ้ดไปในทางท่ีดีๆ สร้างแนวจิตไปในทางท่ีดี ท่านจะพบความจริงในชีวติของท่านเอง 

ขอใหท้่านลองทดสอบ พิสูจน์ ตั้งขอ้สังเกตวา่ ความคิดของคนมีอิทธิพลต่อชีวติของเขามาก มี

ความคิดไปในทางใดมาก ชีวติก็จะไปทางนั้น ถา้คนท่ีคิดแต่เร่ืองร้ายๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่คิดร้ายต่อ

ผูอ่ื้น ความร้ายนั้นจะกลบัมาหาตวั ถา้เราคิดแต่ดีๆ มีจิตใจอ่อนโยนต่อคนทั้งหลาย ส่ิงท่ีดีงามต่างๆก็

จะมาหาตวัเราเอง และอยา่ไปคิดวา่คนนั้นคนน้ีเป็นศตัรู แต่ใหคิ้ดวา่ เขากาํลงัมาใหก้าํลงัใจแก่เรา 

ใหเ้รามีกาํลงัใจมากข้ึนอยา่งท่ีโบราณวา่ ศตัรูคือยากาํลงั ใหเ้รามีความเขม้แขง็มากข้ึน มีแรง

ตา้นทานมากข้ึน วา่วจะสูงข้ึนได ้ตอ้งมีแรงลมช่วยพดัข้ึนไป มนัตอ้งตา้นแรงลมได ้เชือกวา่วไม่ขาด

ลอยลมข้ึนไปได ้พอลอยข้ึนไปไดส้ักระยะหน่ึง มนัก็จะติดลมบน วา่วก็จะลอยอยูไ่ด ้เม่ือติดลมบน

แลว้ อยูเ่หนือลมแลว้ เหนือทุกข ์เหนือสุข เหนือการไดก้ารเสีย มองอะไรเหมือนกนั ก็ไดอ้ยา่งนั้น 

เสียก็อยา่งนั้น อยูติ่ดลมบน  

                  ถา้เราจะเป็นผูป้ฏิบติัธรรมโดยการเจริญเมตตา แผเ่มตตา อยูด่ว้ยเมตตา เมตตาวหิารี ก็ไม่

จาํเป็นตอ้งแสดงรูปลกัษณ์ ไม่จาํเป็นตอ้งติดรูปแบบวา่เราจะตอ้งนุ่งขาวห่มขาว ตอ้งทาํนัน่ทาํน่ีให้

เห็นวา่เราเป็นผูป้ฏิบติัธรรม แฝงอยูใ่นรูปแบบใดก็ได ้การแต่งเน้ือแต่งตวัความ เป็นอยูไ่ม่ตอ้งแสดง

ภาพลกัษณ์ หรือรูปลกัษณ์วา่เราเป็นผูป้ฏิบติัธรรมก็ได ้ ท่านลองนึกดูกลบักนั อยา่งโจรแมไ้ม่แสดง

รูปลกัษณ์วา่เป็นโจร ไม่ตอ้งแสดงท่าทางวา่เป็นโจร มนัก็เป็นไจรได ้บางทีเป็นโจรไดแ้นบเนียน

กวา่คนท่ีแสดงรูปลกัษณ์วา่เป็นโจรดว้ย เพราะคนท่ีแสดงรูปลกัษณ์วา่เป็นโจร คนจะกลวัอาจจะทาํ

อะไรไม่ได ้แต่คนท่ีไม่ไดแ้สดงรูลกัษณ์วา่เป็นโจร ปรากฏรูปลกัษณ์เป็นผูดี้ แต่ภายในเป็นโจร ก็

เป็นได ้  เพราะฉะนั้น  ผูท่ี้ปฏิบติัแทจ้ริง  ไม่จาํเป็นตอ้งแสดงรูปลกัษณ์ในเพศของผูป้ฏิบติัธรรม 

แสดงก็ไดแ้ลว้แต่สะดวก สะดวกอยา่งไรก็ทาํไปอยา่งนั้น ขอ้สาํคญั คือ สันติสุขภายใน ความสงบ

สุขภายใน สาํคญักวา่การแสดงรูปลกัษณ์ภายนอก อนัน้ีพดูถึงอานิสงส์ของเมตตาขอ้ท่ี ๗ ไฟ 

ศสัตราอาวธุ  ยาพิษไม่กลํ้ากราย ไม่ทาํร้าย แตถ้า้ทาํร้ายบา้งอนันั้นก็เป็นขอ้ยกเวน้ กฎทุกอยา่งมี

ขอ้ยกเวน้ 

 ขอ้ท่ี  ๘   ผูมี้เมตตาจิตยอ่มเป็นสมาธิไดเ้ร็ว  คนท่ีมีเมตตา มีจิตใจอ่อนโยนอยู ่จิตก็เป็น

สมาธิไดเ้ร็ว เพราะมีความสุข มีปีติอยูเ่สมอ สมาธิก็เกิดข้ึนไดง่้าย มีปีติ ปัสสัทธิ สุข สมาธิ มี



  ๔๓ 

ความสุข คนท่ีมีเมตตาจะเป็นคนท่ีมีความสุข ผลต่อมาเกิดเป็นสมาธิ   คือจิตตั้งมัน่ จิตเป็นสมาธิ ได้

เร็วเพราะมีเมตตาหรือมีความสุข คนท่ีมีความสุขจิตก็เป็นสมาธิไดเ้ร็ว  ถา้เร่ิมตน้ดว้ย ศรัทธา 

ปราโมทย ์ปีติ ปัสสัทธิ (การผา่ยคลาย) สุข  สมาธิ ผูมี้เมตตาจะมากไปดว้ยความสุข มีปกติอยูเ่ป็น

สุข ท่ีท่านเรียกวา่ เม่ือมีปกติเป็นสุข จิตก็เป็นสมาธิเร็ว อยา่งนอ้ยสุดก็เร็วกวา่คนท่ีปกติอยูเ่ป็นทุกข ์ 

เวลาท่ีเรามีความทุกข ์พยายามใหจิ้ตเป็นสมาธิ ก็เป็นยาก สู้เวลาท่ีมีความสุขไม่ได ้แต่ไม่ใช่ความสุข

ในลกัษณะความเพลิดเพลิน เป็นความสุขในลกัษณะท่ีสงบ เยน็ เป็นความสุขจากกุศลธรรม ท่ีท่าน

เรียกวา่ ธรรมสมาธิ เช่น ประพฤติอยูใ่นกุศลกรรมบถ ๑๐ มีกายกรรมเป็นกุศล วจีกรรมเป็นกุศล 

และมโนกรรมเป็นกุศล รวมทั้งหมด ๑๐ อยา่ง 22

ÓÔ จิตก็เป็นสมาธิจากการไดป้ระพฤติอยูใ่นกุศล

กรรมบถนั้น อนัน้ีเรียก ธรรมสมาธิ จิตท่ีสงบระงบัเพราะการไดธ้รรมสมาธินั้นแหล่ะเรียกวา่ จิต

สมาธิ ถา้เจริญวปัิสสนา พิจารณาส่ิงทั้งหลายโดยความไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา สงบเยอืกเยน็ 

ปล่อยวางส่ิงต่างๆได ้ก็เป็น วปัิสสนาสมาธิ หมายถึง สมาธิท่ีไดจ้ากการเจริญวปัิสสนา น่ีคือ 

อานิสงส์ของการเจริญเมตตา ทาํใหจิ้ตเป็นสมาธิไดเ้ร็ว ไม่เหมือนกบัคนท่ีมีโทสะ จิตเป็นสมาธิได้

ยาก 

 ขอ้ท่ี  ๙   ผูมี้เมตตายอ่มมีสีหนา้ผอ่งใส คนท่ีโกรธมกัจะมีสีหนา้ท่ีบ้ึงตึง ไม่ผอ่งใส 

ถึงแมจ้ะเป็นคนสวย แต่คนท่ีมีเมตตาสีหนา้ยิม้แยม้ดว้ยอานุภาพดว้ยอานิสงส์ของเมตตา ดว้ย

ความรู้สึกท่ีมีเมตตา มีสีหนา้ผอ่งใสออกมา บางท่านเปรียบสีหนา้ผอ่งใสเหมือนวา่แกว้หรือ  กระจก 

น่ีก็เป็นเร่ืองของผูมี้เมตตาท่ีทาํใหสี้หนา้ยิม้แยม้ ผอ่งใส ดูดี 

                  ขอ้ท่ี ๑๐ ไม่หลงตาย  (ทาํกาลกิริยา)  มีคนจาํนวนไม่นอ้ยท่ีเป็นคนไม่มีธรรม  และ  หลง

ตาย มีความรู้สึกไดว้า่ทาํบาปไวม้าก ไดท้าํทุจริตไวม้าก เวลาก่อนจะตายมีกรรมนิมิตมาปรากฏ คือ 

กรรม  หรือ  ส่ิงท่ีเคยทาํไวน้ั้นมาปรากฏใหเ้ห็นในมโนทวาร    คนอ่ืนอาจจะไม่เห็น แตต้วับุคคลผู ้

นั้นเห็น คนท่ีมีอาจิณณกรรมอยา่งไร เช่น มีปกติในการฆ่าสัตว ์เบียดเบียนสัตว ์ลกัขโมย มีปกติ

ประพฤติอยา่งไร ทาํบาปอยา่งไร กรรมบาปอยา่งนั้น ส่ิงนั้นก็จะปรากฏใหเ้ห็นบาปท่ีทาํหรือส่ิงท่ีทาํ

ก็จะมาปรากฏ เกิดความสะดุง้ หวาดกลวั ทาํใหจิ้ตใจไม่ปกติ เพอ้ไป หลงไป คร่ําครวญไป มีอาการ

แปลกๆ ไม่สงบ อยา่งน้ีท่านเรียกวา่ หลงตาย หลงทาํกาลกิริยา   

                  มีเร่ืองเล่าไวใ้นอรรถกถาธรรมบทมากมาย   และ  ท่ีไม่ใชอ้รรถกถาธรรมบทก็มากมาย  

เช่น  เล่าถึงคนฆ่าหมูอยูเ่ป็นปกติ พอจวนจะตายก็ร้องเป็นเสียงหมู ลงคลาน ๔ ขา คนท่ีฆ่าววั ภาพท่ี

ตวัฆ่าววัก็ปรากฏใหเ้ห็น ร้องเป็นเสียงววั ฆ่าแพะ ฆ่าแกะ ฆ่าไก่ ก็เหมือนกนั มีคนอยูค่นหน่ึงเป็น

คนท่ีชอบเล่นพนนัไก่ชน   เป็นเจา้ของไก่ตวัแลว้ตวัเล่า พอถึงเวลาจะตายเอามือทั้ง ๒ ขา้งของตวัมา

                                                                                       

ÓÔ
 พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉับบประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร :      

โรงพิมพอ์มรินทร์การพิมพ,์ ๒๕๒๗), หนา้ ๒๗๖. 



  ๔๔ 

ชนกนัตลอดเวลา จนมือเขียวดาํเป่ือยก็ยงัไม่ตาย จนมือเป่ือยเน่าไปมากก็ตาย ตายดว้ยความทุกข์

ทรมาน โดยการเอามือชนกนั น่ีเป็นอาการหน่ึงของกรรมนิมิต เป็นกรรมท่ีตนไดท้าํเป็นประจาํมา

ปรากฏ ทาํใหไ้ม่สบายใจ เม่ือลืมตาเห็นโลกน้ี หลบัตาเห็นโลกหนา้ คตินิมิต คือสถานท่ีจะไปในภพ

หนา้ จะเห็นภาพหรือภพท่ีจะไป เช่นถา้จะไปเกิดในหมู่ของสัตวเ์ดรัจฉาน ก็เห็นสัตวเ์ดรัจฉาน

ประเภทนั้นๆ มาปรากฏใหเ้ห็นมากมาย ไปเกิดเป็นนก เป็นกา หรือเป็นอะไร ก็จะมีภาพของส่ิงนั้น

มาปรากฏข้ึนเป็นกลุ่มๆ เป็นหมู่ๆ เรียกคตินิมิต คือเคร่ืองหมายของคติท่ีจะไปหลงัจากตายแลว้  

                  เพราะฉะนั้นคนไม่มีธรรมะ เป็นคนมีบาป สั่งสมบาปไวม้าก เวลาจะตายก็จะมีส่ิงร้าย

เหล่านั้นปรากฏข้ึน ถึงคนอ่ืนจะไม่เห็น แต่ตวัผูต้ายจะเห็น  ในทางกลบักนั คนท่ีมีบุญ ไดท้าํบุญไว้

มาก ไดส้ั่งสมส่ิงท่ีดีงมเอาไว ้อาสันกรรมดี กรรมท่ีทาํไวเ้ม่ือจวนจะตาย จิตใจดี ระลึกถึงส่ิงท่ีตนทาํ

มาตลอด ทาํแต่ความดี เป็นคนท่ีมีปกติรักษาศีลใหท้าน เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผก่บัเพื่อนมนุษย ์ไดท้าํอะไรไว้

เป็นประจาํ ภาพของส่ิงนั้นก็ปรากฏข้ึนใหป้ล้ืมใจ ช่ืนบาน มีจิตใจแช่มช่ืน มีอาการยิม้นอ้ยๆ คติ

นิมิตก็ปรากฏ คือ ตนจะไปเกิดในหมู่ใด เช่นไปเกิดในหมู่เทวดาภาพของเทพเหล่านั้นจะปรากฏข้ึน

ในมโนทวาร อนัน้ีเรียก คตินิมิตในทางฝ่ายดี พวกน้ีจะไม่หลงตาย จะตายดว้ยความสงบ ดว้ยความ

แช่มช่ืน ตายมีความสุข รู้วา่ตายแลว้จะไดรั้บความสุขความสบายกวา่ตอนเป็นอยู ่ก็เลยไม่กลวัตาย

เม่ือไรก็เม่ือนั้น  อยา่งท่ีพระพุทธเจา้ตรัสวา่ เหมือนกบัคนท่ีตายแลว้ต่ืนข้ึน หรือเหมือนทาํลาย

ภาชนะเดิม ไปเอาภาชนะทองคาํ หรือรู้วา่กา้วจากกระตอ๊บไปปราสาท ข้ึนจาก                               

คอชา้ง คอมา้ กา้วสู่ปราสาทโดยลาํดบั ก็มีความอุ่นใจ มีความแช่มช่ืนใจ ไม่เดือดร้อน อนัน้ีเป็น

ประการท่ี ๑๐ 

 ขอ้ท่ี  ๑๑   ถา้ไม่ไดบ้รรลุธรรมท่ีสูงข้ึนไป ก็จะไดไ้ปสู่พรหมโลก   อนัน้ีเป็นการแสดง

ชดัถึงคาํวา่   เมตตาเจโตวมุิติ   ท่ีกล่าวถึงขา้งตน้ของเร่ืองน้ีวา่   อานิสงส์ ๑๑   ประการน้ี ท่านกล่าว

เตม็รูปถึงอานิสงส์ของเมตตาเจโตวมุิติ เจโตวมุิติ ตามตวัแปลวา่   หลุดพน้ดว้ยใจ ความหมายคือ

สมาธิท่ีไดถึ้งขั้นอปัปนา 

 สมาธิ ๓ ระดบั คือ 23

ÓÕ 

 (๑)  ขณิกฺสมาธิ – สมาธิชัว่ขณะ เป็นสมาธิท่ีเราใชใ้นเวลาทาํงานในการพดู 

 (๒)  อุปจารสมาธิ – สมาธิใกลฌ้าน หรือ  เฉียดฌาน ใชป้ระโยชน์ในการตดักิเลส หรือ

ถอยออกมาจากฌาน เพราะในฌานมีความสงบ จะพิจารณาไตรลกัษณ์ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ไม่

ถนดั ตอ้งถอยออกมา จากฌาน แลว้ยกจิตข้ึนสู่วปัิสสนากรรมฐาน 

                                                                                       

ÓÕ
 พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉับบประมวลศัพท์, หนา้ ๘๖. 



  ๔๕ 

 (๓)  อปัปนาสมาธิ – สมาธิ  คือ  ฌานนัน่เอง ฌานท่ี ๑ ถึงท่ี ๘  เป็นอปัปนาสมาธิทั้งนั้น 

แต่ความประณีตไม่เท่ากนั ผูท่ี้ไดฌ้านตั้งแต่ฌานท่ี ๑ ข้ึนไป ถา้ไม่ไดบ้รรลุคุณวเิศษ เช่น อริยคุณ

เป็นพระโสดาบนั  เป็นตน้ยงัไม่ไดคุ้ณวเิศษท่ีสูงข้ึนไปก็ตอ้งไปพรหมโลกเม่ือตายแลว้ เพราะพรหม

โลกเป็นท่ีอยูข่องท่านผูไ้ดฌ้าน  และ  ฌานยงัไม่เส่ือม  ตายแลว้ก็ไปพรหมโลก 

  ๔. พิจารณาแยกธาตุ  คือ  พิจารณาตวัเรา  และ  ผูอ่ื้นวา่เป็นเพียงธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้า  ไฟ 

ลม หรือ ธาตุ ๖ และ  วญิญาณธาตุ  เขา้มาอีก ๒  ทีน้ีก็ตั้งปัญหาถามวา่เราโกรธอะไร เขาก็เป็นเพียง

ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ ธาตุลม ต่างคนต่างก็เป็นธาตุดว้ยดว้ยกนั  ไม่ใช่สัตว ์ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่ตวัตน เรา 

เขา ความยดึมัน่ต่างหากท่ีทาํใหเ้รารู้สึกโกรธเคือง  หรือ  วา่เกลียดคนนั้นโกรธคนน้ี อะไรทาํนอง

นั้น  ใหพ้ยายามนึกแยกธาตุ   แมแ้ต่การอาศยัปัจจยั ๔ พระพุทธเจา้ท่านก็ทรงสอนใหแ้ยกธาตุ

เหมือนกนั  จีวรหรือเคร่ืองนุ่งห่มน้ีก็เป็นไปตามปัจจยั  เป็นสักแต่เพียงวา่ธาตุ  บิณฑบาตเร่ืองอาหาร

ก็เหมือนกนั ท่ีอยูอ่าศยัก็เหมือนกนั  ยารักษาโรคก็เหมือนกนั ยารักษาโรคก็เหมือนกนั  เป็นแต่เพียง

สักแต่วา่ธาตุ เป็นไปตามเหตุปัจจยั  ผูบ้ริโภคใชส้อยนัน่เล่าก็เป็นแต่เพียงธาตุเหมือนกนั  ไม่ใช่สัตว ์ 

ไม่ใช่บุคคล  ไม่ใช่ตวัตน  เราเขา เป็นแต่เพียงสักแต่วา่ธาตุ ๔ 

 เม่ือพิจารณาอยูอ่ยา่งน้ี เราก็รู้สึกวา่   ถา้จะโกรธ  หรือ  เกลียดใครมนัก็เป็นแต่เพียงธาตุ 

เราไม่พอก็หลีกเล่ียงเสีย หรือ  วา่ไม่สนใจเสียเหมือนกบัวา่ ถา้เราไม่อยากจะเห็นอะไร เราก็หลบัตา

เสียก็ได ้ ถา้เห็นแลว้รู้สึกวา่ไม่พอใจไม่สบายใจ ไม่ถูกใจ หลบัตาเสียก็ได ้ ไม่ตอ้งดู ถา้ไม่อยากฟัง

อะไร  เราก็ปิดหูเสียก็ได ้ อุดหูเสีย  แต่ก็ยากกวา่หลบัตาหน่อยหน่ึง แต่ถา้เป็นเสียงทางวทิย ุ เสียง

ทางทีวน่ีีง่าย  ถา้เราอยูก่บับุคคลท่ีพดูกนัง่าย  หรืออยูค่นเดียวยิง่สบายใหญ่ ไม่พอใจจะฟังเราก็ปิด

เสีย  ไม่พอใจจะดูก็ปิดเสีย มนัก็เป็นอุบายรักษาใจนัน่เอง 

 สรุปไดว้า่ความเมตตา คือ ความปรารถนาใหผู้อ่ื้นไดรั้บสุขทั้งกายและใจโดยการ

พิจารณาตามหลกัการแผเ่มตตา ๑๑ ประการ จิตยอ่มผอ่งใสและไดส้มาธิตั้งมัน่ไดอ้ยา่งรวดเร็วจน

เกิดปัญญาเพื่อละความโกรธ (โทสะ) ออกจากจิตของตน และยงัเป็นท่ีรักของมนุษยแ์ละเทวดา อยู่

อยา่งเป็นสุข   พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาแห่งเมตตา พระพุทธเจา้ มีพระคุณขอ้ใหญ่ประการหน่ึง 

คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน ไดรั้บการสั่งสอนใหมี้เมตตากรุณา ใหช่้วยเหลือเก้ือกลูผูอ่ื้นดว้ย 

กาย วาจา และ มีนํ้าใจปรารถนาดี แมแ้ต่เม่ือไม่ไดท้าํอะไรอ่ืน ก็ใหแ้ผเ่มตตาแก่เพื่อนมนุษย์

ตลอดจนสัตวท์ั้งปวง ขอใหอ้ยูเ่ป็นสุข ปราศจากเวรภยักนัโดยทัว่หนา้อยา่งไรก็ตาม เมตตา มีคู่ปรับ

สาํคญัอยา่งหน่ึง  คือ ความโกรธ ความโกรธเป็นศตัรูท่ีคอยขดัขวางไม่ใหเ้มตตาเกิดข้ึน คนบางคน

เป็นผูม้กัโกรธ พอโกรธข้ึนมาแลว้ก็ตอ้งทาํอะไรรุนแรงออกไป ทาํใหเ้กิดความเสียหาย ถา้ทาํอะไร

ไม่ได ้ก็หงุดหงิดงุ่นง่าน ทรมานใจตวัเอง เวลานั้นเมตตาหลบหาย ไม่รู้วา่ไปซ่อนตวัอยูท่ี่ไหน ไม่

ยอมปรากฏใหเ้ห็น ส่วนความโกรธทั้งท่ีไม่ตอ้งการแต่ก็ไม่ยอมหนีไป บางทีจนปัญญา ไม่รู้จะขบั



  ๔๖ 

ไล่  หรือ  กาํจดัใหห้มดไปไดอ้ยา่งไรโบราณ ท่านรู้ใจ  และ  เห็นใจคนข้ีโกรธ จึงพยายามช่วยเหลือ

โดยสอนวธีิการต่างๆสาํหรับระงบัความโกรธ วธีิการเหล่าน้ีมีประโยชน์ไม่เฉพาะสาํหรับคนมกั

โกรธเท่านั้น แต่เป็นคติแก่ทุกคนช่วยใหเ้ห็นโทษของความโกรธ และมัน่ในคุณของเมตตายิง่ข้ึน 

และไดรั้บอานิสงส์ของเมตตา ๑๑ ประการ ถา้ไดฌ้านก็จะไดรั้บอานิสงส์ของเมตตาเตม็รูปทั้ง  ๑๑ 

ประการตามท่ีกล่าวน้ี  แต่ถา้เจริญเมตตาโดยไม่ถึงฌานก็จะไดรั้บอานิสงส์ของเมตตาลดหลัน่ลงมา 

หรือเจือจางลงไป ไม่เขม้ขน้เหมือนผูท่ี้ไดเ้จริญเมตตาโดยไดฌ้าน เพราะฉะนั้นผูท่ี้ตอ้งการบรรเทา

ความโกรธ หรือ  ตอ้งการลดละความโกรธก็ควรพิจารณาถึงอานิสงส์ของเมตตาตามท่ีกล่าวมาแลว้

น้ีหลายๆ คร้ัง  ก็จะไดมี้วริิยะอุตสาหะท่ีเจริญเมตตา  เพราะระลึกถึงผลของส่ิงน้ี  ระลึกถึงอานิสงส์

ของส่ิงน้ี  ทาํใหเ้ป็นผูท่ี้มุ่งผล  เม่ือมุ่งผลก็ตอ้งทาํเหตุใหส้มควรแก่ผล    

๓.๕  ฆรวาสธรรม 

                     ฆรวาสธรรม   คือผูด้าํเนินชีวติในทางโลก , ผูค้รองเรือน และ "ธรรม" แปลวา่ ความ

ถูกตอ้ง, ความดีงาม , นิสัยท่ีดีงาม , คุณสมบติั , ขอ้ปฏิบติั ฆราวาสธรรม แปลวา่ คุณสมบติัของผู ้

ประสบความสาํเร็จในการดาํเนินชีวติทางโลก ประกอบดว้ยธรรมะ ๔ ประการ คือ24

ÓÖ  

   (๑)  สัจจะ   คือ ตั้งสัจจาธิษฐานไวเ้สมอวา่เราจะไม่โกรธ จะไม่ใหค้วามโกรธครอบงาํ 

เพราะคนท่ีถูกความโกรธครอบงาํแลว้ยอ่มละกุศล  คือ  ความดีความฉลาดเสีย แลว้ก็จะเป็นการ

เพิ่มพนูอกุศล คือ  ความโง่ ความไม่ฉลาด บางคราวถา้เผือ่วา่เราเผลอโกรธออกไป  เป็นผูพ้า่ยแพต่้อ

ความโกรธ ก็ตอ้งตั้งสัจจะใหม่  คือ  ตั้งสัจจะเพื่อเอาชนะความโกรธในคราวต่อไป ถือคติแบบ

นกัวทิยาศาสตร์วา่ท่ี  ทดลอง ๑๐๐ คร้ัง  ลม้เหลว ๙๙ คร้ัง สาํเร็จ ๑ คร้ัง นัน่  คือ  ความสาํเร็จ      

อุปมาอุปมยัเหมือนเด็ก ๆ กวา่ท่ีจะเดินไดก้็ลม้ลุกคลุกคลานมาไม่รู้เท่าไหร่แต่วา่เม่ือพยายามต่อไป

ในท่ีสุดก็เดินได ้วิง่ไดส้าํเร็จ เด็กไม่รู้สัจจาธิษฐานแต่เด็กมีส่ิงท่ีเรียกวา่สัจจาธิษฐาน หรือ  ความ

ตั้งใจแน่วแน่ท่ีจะเดินใหไ้ดท่ี้จะทาํใหไ้ด ้และในท่ีสุดเด็กจะทาํได ้

 (๒) ทมะ    การฝึกตน แปลอีกอยา่งไดว้า่  การข่มใจ เรียกวา่ ข่มใจไวก่้อน มนัคลา้ย ๆ 

เบรกรถ แต่วา่ในความหมายจริง ๆของธรรมะขอ้น้ี ก็คือ การฝึกตน ฝึกกาํลงัความสามารถใน        

การอดกลั้น คนท่ีฝึกตนแลว้เท่านั้นเป็นผูป้ระเสริฐในหมู่มนุษย ์  มนุษยท่ี์ไม่ไดฝึ้กสู้สัตวเ์ดรัจฉาน

ไม่ได ้เพราะวา่สัตวเ์ดรัจฉานนั้นเน้ือตวัมนั หนงัมนั เขาหรืองามนั มีค่าอยูใ่นตวัแลว้ มนุษยเ์ราสู้

สัตวเ์ดรัจฉานไม่ได ้แต่วา่มนุษยท่ี์ไดฝึ้กตนแลว้ประเสริฐกวา่เทวดา  เลิศกวา่เทวดาเสียอีก อยา่งท่ี

นกัปราชญท์่านกล่าวสรรเสริญเอาไว ้ท่ีวา่มีพรหมท่านหน่ึงมากล่าวหา  พระพุทธเจา้ทราบทรง

                                                                                       

ÓÖ
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หนา้  ๑๑๓. 



  ๔๗ 

อนุโมทนาวา่  คนท่ียงัรังเกียจกนัดว้ยโคตร  กษตัริยป์ระเสริฐท่ีสุด แต่คนท่ีสมบูรณ์ดว้ยวชิชาและ

จรณะคือความรู้และความประพฤติ  ประเสริฐกวา่เทวดา  และมนุษยท่ี์ยงัไม่ไดรั้บการฝึก ยงัไม่มี

ธรรมะ ก็สู้สัตวเ์ดรัจฉานไม่ได ้ แต่มนุษยท่ี์ฝึกแลว้มีค่ามาก มีคุณมาก และ  ประเสริฐกวา่เทวดาเสีย

อีก ไม่ตอ้งพดูถึงมนุษยด์ว้ยกนัการฝึกตนใหเ้ป็นคนอดทนได ้ข่มใจไวไ้ด ้ ตอ้งอาศยัการฝึกอินทรีย ์

คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 

   เพราะฉะนั้น   มีตาดีหูดี นัน่แหละดีแลว้ แลว้เรานาํมาฝึกอบรม  เป็นธรรมดาท่ีวา่การมี

ส่ิงใดมนัก็ตอ้งเดือดร้อนกบัส่ิงนั้น  มากบา้ง นอ้ยบา้ง เราก็แกไ้ขเอา หรือเขา้ใจในสภาพของส่ิงนั้น 

แลว้พยายามทาํใหดี้ท่ีสุดกบัเร่ืองนั้น ๆ ดีกวา่ เพราะวา่เราจาํเป็นตอ้งอาศยัมนั อยา่งวา่เรามีตาไวใ้ช้

ประโยชน์ในการไดดู้ไดเ้ห็น มีหูไวใ้ชป้ระโยชน์ในการไดย้นิไดฟั้ง มีจมูกไวเ้ป็นประโยชน์ใน    

การดมกล่ิน มีล้ินก็มีประโยชน์ในการล้ิมรส มีกายก็มีประโยชน์ในการถูกตอ้งโผฏฐพัพะ เยน็ร้อน

อ่อนแขง็  มีใจก็มีประโยชน์ในการรู้ธรรมารมณ์ หรือส่ิงท่ีใจคิด  อยูท่ี่วา่   ถา้เราใชไ้ม่เป็นมนัก็เป็น

โทษ ถา้เราใชเ้ป็นมนัก็เป็นประโยชน์ เหมือนเราใชมี้ดทาํครัวหัน่ผกั ใชมี้ดทาํอะไรต่ออะไร ถา้เรา

เผลอมนัก็บาดมือเอาบา้ง ทาํนองน้ี ส่ิงทั้งหลายในโลกมนัมีทั้งคุณทั้งโทษเจือกนัอยู ่ เราตอ้งรู้

เง่ือนไขของส่ิงนั้นๆ จบัหลกัสาํคญัใหไ้ดว้า่มนัอยูท่ี่ไหนแลว้ปฏิบติัใหถู้กตอ้งตามสมควรแก่เร่ือง

นั้นๆ ทิ้งส่ิงท่ีเป็นโทษเสีย ถือเอาแต่ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ น่ีคือวธีิอบรมอินทรียข์องพระพุทธเจา้ 

 พระองคท์รงแสดงธรรมแก่อุตตรมานพต่อไปวา่ เม่ือสามารถทาํจิตใหอ้ยูใ่นอุเบกขาได้

แลว้ ก็จะมีคุณสมบุติพิเศษข้ึนมาอีกอยา่งหน่ึง คือ  สามารถพิจารณาใหเ้ห็นเป็นส่ิงท่ีไม่น่าเกลียดใน

ส่ิงท่ีน่าเกลียดก็ได ้ดว้ยอาํนาจของเมตตา  และ  อุเบกขา  ในท่ีแห่งหน่ึงอาจจะมีทั้งส่ิงน่าเกลียดและ

ไม่น่าเกลียด ในเง่ือนไขนั้นมนัตอ้งเป็นอยา่งนั้น เช่น เราเล้ียงสัตว ์เช่นเล้ียงแมว มีอาหารเหลือให้

แมวมนักิน เล้ียงดว้ยความเมตตากรุณาต่อมนั มนัก็ช่วยเหลือเราในการจบัหนู ไม่ใหห้นูมารบกวน 

คือไดก้ล่ินแมว หนูมนัก็ไปแลว้ ไม่ตอ้งจบัก็ได ้ธรรมดาเล้ียงแมวก็ตอ้งมีข้ีแมวบา้ง เราก็วางอุเบกขา

เสียบา้ง มีเมตตาต่อกนับา้ง  อยา่งในวดัก็มีทั้งแมวทั้งหมาเยอะไปหมด ตามถนนในวดัจึงมีข้ีหมา

บา้ง  ข้ีแมวบา้ง ถา้เผือ่จะไม่ใหมี้แมวมีหมาเลย ก็หมายความวา่ตอ้งใหค้นกาํจดัมนัโดยวธีิใดวธีิหน่ึง 

ก็จะไม่มีข้ีแมวข้ีหมาในวดั ดูเหมือนวา่จะไดค้วามสะอาดในวดัแต่มนัขาดอะไรไป อาจจะขาด

เมตตากรุณาไปไหม  ในฐานะท่ีเป็นเพื่อนร่วมโลกกนั  ถา้ทุกคนทุกแห่งไล่แมวไล่หมากนัไปหมด

เลย เขา้ใกลไ้ม่ได ้ ปามนับา้ง  ตีมนับา้ง แมวหมาจะไปอยูท่ี่ไหนในโลกน้ีมนัจะมีท่ีอยูท่ี่ไหน 

 สัพเพ สัตตา ขอสัตวท์ั้งหลายจงมีความสุขเถิด ขอสัตวท์ั้งหลายจงพน้จากความทุกขเ์ถิด 

ท่ีเราท่องกนัอยูทุ่กวนันั้น จะเอาไปใชท่ี้ไหน  ในเง่ือนไขน้ีเราก็ตอ้งยอมรับสภาพต่างๆ ท่ีมนัเกิดข้ึน 

วา่ถา้เรามีเมตตาต่อหมาต่อแมว เราก็ไดเ้มตตาต่อสัตวท์ั้งหลายทั้งปวง แต่มนัตอ้งมีส่ิงท่ีไม่ปรารถนา



  ๔๘ 

จากมนัเป็นข้ีหมาบา้ง ข้ีแมวบา้ง  น้ีเรียกวา่พิจารณาใหเ้ห็นเป็นส่ิงท่ีไม่น่าเกลียดในส่ิงท่ีน่าเกลียดได้

ดว้ยอาํนาจของเมตตาและอุเบกขา 

 เม่ือ พิจารณาใหเ้ห็นเป็นส่ิงท่ีน่าเกลียดก็ได ้โดยปฏิกลูสัญญา ส่ิงท่ีน่ารัก ส่ิงท่ีคนเขา

พอใจกนัเขาต่ืนเตน้กนัพิจารณาใหเ้ห็นเป็นส่ิงท่ีไม่น่าปรารถนาก็ได ้ ดว้ยอาํนาจของอสุภสัญญา 

ความสาํคญัหมายวา่ไม่สวยไม่งาม  อยา่งอาหารท่ีเขาไปกินกนัในท่ีหรูหรา ราคาแพง พยายามจดั

กล่ิน จดัรูป จดัรสใหน่้ากิน จะพิจารณาใหเ้ห็นเป็นของปฏิกลู ไม่พึงบริโภคก็ได ้ถา้เผือ่จิตใจอยูใ่น

ระดบัการฝึกอินทรียห์รืออบรมอินทรียม์าดีแลว้ 

 ฉะนั้นก็จะระงบัความโกรธ ความดีใจเสียใจในเร่ืองอาหาร  หรือ  วา่ตอ้งโกรธตอ้งไม่

พอใจเก่ียวกบัเร่ืองทั้งหลายได ้ ดว้ยอานุภาพของการอบรมอินทรียอ์ยา่งท่ีพระพุทธเจา้ตรัสเอาไวใ้น

อินทรียภ์าวนาสูตรน้ี ถา้เราไดอ้บรมอินทรียอ์ยา่งน้ีแลว้  โอกาสท่ีจะเกิดเป็นมนุษยช์ั้นดี  เกิดเป็น

เทวดาท่ีมีธรรม หรือโอกาสท่ีจะเกิดเป็นพรหมท่ีสูงข้ึนไปก็จะมีมากข้ึน ถา้เผือ่ไม่ไดอ้บรมส่ิงเหล่าน้ี 

พลาดจากเป็นมนุษยแ์ลว้ไปอบายภูมิ  เกิดเป็นเปรตบา้ง  อสุรกายบา้ง  สัตวน์รกบา้ง สัตวเ์ดรัจฉาน

บา้ง  โอกาสท่ีจะมาเกิดเป็นมนุษยไ์ดพ้บส่ิงดีๆ เช่น  ธรรมะของพระพุทธเจา้  อะไรต่าง ๆ น่ีจะนอ้ย 

อยา่งในพาลบณัฑิตสูตร  มชัฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก ์พระพุทธเจา้ทรงเปรียบไวว้า่ เต่าตาบอดกบั

ทุ่นห่วงท่ีลอยอยูใ่นทะเล มีทุ่นห่วงอนัหน่ึงท่ีคนโยนลงไปในทะเล ลมเหนือพดัมาก็ไปทางใต ้ลม

ใตพ้ดัมาก็ไปทางเหนือ ลมตะวนัตกพดัมาก็ไปทางตะวนัออก ลมตะวนัออกพดัมาก็ไปทางตะวนัตก 

ถูกพดัอยูใ่นทะเลอยา่งนั้น มีเต่าตาบอดร้อยปีจะโผล่ข้ึนมาสักคร้ังหน่ึง โอกาสท่ีมนัจะโผล่ข้ึนมา

ตรงห่วงพอดีนั้นยากมาก  แต่ก็ยงัเป็นไปไดม้ากกวา่และเร็วกวา่ท่ีคนพาลซ่ึงไปอบายภูมิแลว้  จะได้

กลบัมาเป็นมนุษยอี์ก เพราะวา่ในคนพาลไม่มีการประพฤติธรรม  ไม่มีการประพฤติสุจริต ไม่มีการ

ทาํบุญกุศล มีแต่กินกนัเอง ทรงใชค้าํน้ีเลย มีแต่กินกนัเอง  มีแต่การกินซ่ึงกนัและกนั ทุพฺพลมาริกามี

แต่การเบียดเบียนคนอ่อนแอ  บางแห่งใชค้าํวา่  คือ  กินคนท่ีมีกาํลงันอ้ยกวา่  คนโง่เป็นเหยือ่ของคน

ฉลาด มนุษยกิ์นกนัเอง เบียดเบียนกนัเองในหมู่คนพาลมกัจะกล่าววา่ คนโง่เป็นเหยือ่ของคนฉลาด  

 ๓.  ขันติ 25

Ó×    ความอดทน ใหอ้ดทนไวก่้อน อยา่เพิ่งพดูหรือทาํอะไรในขณะท่ีโกรธ  

พระพุทธเจา้ท่านตรัสวา่ ความอดทนเป็นตบะอยา่งยิง่  คนท่ีอยูด่ว้ยกนัอยา่โกรธพร้อมกนั  ถา้คน

หน่ึงโกรธอีกคนหน่ึงตอ้งหยดุความโกรธใหไ้ด ้ เหมือนคนขบัรถท่ีสามารถจะหยดุรถไดท้นัทีท่ี

ตอ้งการจะหยดุ หรือในระยะพอสมควร  คุณของขนัติน่ี บณัฑิตทั้งหลาย   ไดส้รรเสริญไวม้าก เช่น 

เป็นท่ีรัก เป็นท่ีพอใจของคนทั้งหลาย  ทาํใหเ้ป็นคนมีลาภ ทาํใหเ้ป็นคนมียศ ทาํใหอ้ยูเ่ป็นสุข ทาํให้

เป็นท่ีรักของเทวดา  และ  มนุษยท์ั้งหลาย   

                                                                                       

Ó×  ที.ป. (ไทย)  ๑๑/๘๔/๖๒. 



  ๔๙ 
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ÓØ ความสละ คือสละความชัว่ ไดแ้ก่ความโกรธนัน่แหละเสีย เพราะวา่    

ความโกรธเป็นขา้ศึกของคุณงามความดี อยา่หวงมนัไว ้อยา่เอาความโกรธไวเ้ป็นเพื่อน มนัเป็นมิตร

เทียมไม่ใช่มิตรแท ้ถา้จะใหค้วามพอใจ มนัก็ใหค้วามพอใจในเบ้ืองตน้ แต่ใหทุ้กขโ์ทมนสัหรือนาํ

เคราะห์ร้ายมาใหใ้นบั้นปลาย   

 คาํวา่  จาคะ น้ีมีความหมายหลายอยา่ง บางทีก็เป็นไวพจน์ของคาํวา่ ทาน ท่ีมีความหมาย

ยิง่กวา่นั้นก็มี เช่น ในธมัจกักปัปวตัตนสูตร ตอนท่ีวา่ดว้ยนิโรธความดบัทุกข ์ก็หมายถึง ดบักิเลส  

ท่านใชค้าํวา่จาคะเหมือนกนั คือ การดบัตณัหาโดยไม่เหลือ การดบัตณัหา  การดบักิเลส การสละ

กิเลส การพน้ไปเสียจากกิเลส  การบอกคืนกิเลสการสละคืนกิเลสท่ีเคยยดึถือไว ้อนัน้ีก็เป็นจาคะ

เหมือนกนั และ  ในทศพิธราชธรรม ธรรมของผูป้กครองก็มีจาคะอยูเ่หมือนกนัสละเหมือนกนั ในท่ี

นั้นก็มีทานดว้ย ปริจจาคะ  หรือ  จาคะ บริจาค ความหมายไม่เหมือนกนั                                         

ในทศพิธราชธรรมทานก็  คือ  การใหว้ตัถุส่ิงของต่าง ๆ เพื่อการอนุเคราะห์บา้ง เพื่อการสงเคราะห์

บา้ง เพื่อการบูชาคุณบา้ง แต่ จาคะในทศพิธราชธรรม ท่านหมายถึงการเสียสละสุขส่วนตวั          

เพื่อความสุขส่วนรวม อยา่งพระราชา  หรือ  ผูเ้ป็นใหญ่ เช่นนายกรัฐมนตรี เป็นผูน้าํประชาชน เป็น

ผูน้าํประเทศ ก็ตอ้งมีจาคะ คือ  การเสียสละความสุขส่วนตวัเพื่อความสุขส่วนรวม ส่วนความเห็น

แก่ตวัมนัเป็นกิเลส เป็นความชัว่ท่ียิง่ใหญ่ 

 ถา้เรามีจาคะ สละความเห็นแก่ตวั สละความสุขส่วนตวั เพื่อประโยชน์สุขแก่คน

ส่วนรวม ก็เป็นจาคะ สละมนัไป คนท่ีจะเป็นผูน้าํประเทศตอ้งมีลกัษณะอยา่งน้ีคือ เสียสละความสุข

ส่วนตวั เพื่อความสุขส่วนรวม ไม่ใช่เขา้ไปเพื่อประโยชน์ของตวั แต่เขา้ไปเพื่อเสียสละประโยชน์

ของตวั คนอ่ืนๆ ก็ช่วยกนัเสียสละคนละเล็กคนละนอ้ย จะเป็นอยูใ่นฐานะอยา่งไรก็แลว้แต่ แต่วา่

ช่วยกนัเพื่อประโยชน์ของประชาชนส่วนใหญ่ เวลาน้ีก็นํ้าท่วมกนัอยูเ่ยอะ ไม่ควรมาทะเลาะกนัใน

เร่ืองไม่เป็นเร่ือง ในขณะท่ีประชาชนส่วนใหญ่ยงัลาํบากอยู ่ ควรช่วยกนัคิดแกปั้ญหาความทุกขย์าก

ของประชาชนส่วนใหญ่ดีกวา่ 

 ฉะนั้นขอใหเ้รามีจาคะ อะไรท่ีมาเป็นอุปสรรคในการท่ีจะแกปั้ญหาเก่ียวกบัเร่ือง   ความ

โกรธเช่นวา่ หวงแหนส่ิงของจึงโกรธ เราก็หดัเสียสละส่ิงของเล็ก ๆ นอ้ยๆ บา้งไปถึงมากบา้ง ทีละ

เล็กทีละนอ้ย มนัค่อยมากข้ึนตามวนัเวลา เหมือนกบัคนจะยกของหนกัได ้ตอ้งค่อยๆ ยกข้ึนทีละ

นอ้ยในท่ีสุดมนัก็ยกได ้หวงแหนแลว้จึงโกรธ หรือ ริษยาแลว้จึงโกรธ เราก็สละความริษยาเสีย เพื่อ

จะไดไ้ม่โกรธ คือ อะไรท่ีเป็นเหตุใหเ้กิดความโกรธ ก็พยายามสละส่ิงนั้นเสีย อนัน้ีเป็นอุบาย

อนัหน่ึงในการท่ีจะลดละความโกรธ หรือ  เป็นธรรมเคร่ืองกาํจดัความโกรธ 

                                                                                       

ÓØ  พระราชวรมุนี  (ป.อ. ปยตฺุโต ). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หนา้ ๔๒. 



  ๕๐ 

  สรุปไดว้า่ความสาํคญัของหลกัธรรม ๔ ประการ ท่ีมีต่อการสร้างตวัน้ี พระพุทธองค์

ถึงกบัทา้ใหไ้ปถามผูรู้้ท่านอ่ืนๆ วา่ มีส่ิงใดในโลกน้ีท่ีสร้างเกียรติยศใหค้นเราไดเ้ท่ากบัการมี 

"สัจจะ" หรือไม่ มีส่ิงใดในโลกน้ีท่ีสร้างปัญญาใหค้นเราไดเ้ท่ากบัการมี "ทมะ" หรือไม่ มีส่ิงใดใน

โลกน้ีท่ีสร้างทรัพยส์มบติัใหค้นเราไดเ้ท่ากบัการมี "ขนัติ"  

๓.๖  หิริโอตตัปปะ   
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ÓÙ  คือความรู้สึกละอาย ความรู้สึกเกรงกลวั  คือใหรู้้สึกละอายเม่ือโกรธ  

ละอายตวัเอง  ละอายลูกนอ้ง ละอายลูกหลานหรือคนใช ้ ซ่ึงบางคนเขาก็เยอืกเยน็กวา่ สงบได้

มากกวา่  ตามความเป็นจริงแลว้  เราซ่ึงสูงกวา่เขาทั้งโดยวยัวฒิุ  ทั้งคุณวฒิุ  ทั้งโดยตาํแหน่งฐานะ

ควรจะเยน็  และ  สงบใหไ้ดม้ากกวา่เขา เพื่อประโยชน์แก่ตวัเรา  และ  เป็นการสอนเขาไปในตวัดว้ย

ยิง่เป็นพระภิกษุสามเณร  ซ่ึงไดช่ื้อวา่เป็นสมณะท่ีแปลวา่  ผูส้งบ  ก็ยิง่ควรละอายใหม้ากท่ีจะแสดง

ความโกรธใหช้าวบา้นเห็น  อยา่พดูถึงวา่จะไปชวนตีชวนต่อยกบัใครเลย  เป็นแต่เพียงแสดงความ

โกรธใหเ้ด็กวดัเห็น  ใหเ้ณรนอ้ยเห็น  ใหพ้ระใหม่เห็นก็ไม่ควรแลว้  ตอนน้ีอยูพ่รรษาพระเขา้มา

บวชใหม่เยอะ  ถา้พระใหม่เห็น  พอสึกออกไปก็นาํเร่ืองทั้งดีทั้งไม่ดีในวดัไปเล่าขานกนั  ถา้ไดอ้ยา่ง

ท่ีดี  ไดส้าํนกัท่ีดี  ไดค้รูบาอาจารยท่ี์ดี  ไดอ้ะไรท่ีดีออกไป  ก็เล่ือมใสศาสนาต่อไปมากข้ึน  ตรงกนั

ขา้ม  ถา้ไดส่ิ้งท่ีไม่ดี  ไดต้วัอยา่งท่ีไม่ดีออกไป  คาดหวงัเอาไวม้าก  พอมาเห็นเขา้จริงมนัไม่เป็น

อยา่งท่ีคาดหวงัเอาไว ้ ก็เอาไปเล่าขานกนั  บางคนเม่ือยงัไม่บวชก็เล่ือมใสศรัทธาพระเณรศาสนาดี

อยู ่ พอบวชแลว้ติดลบ สึกออกไปกลบัเป็นหนัหลงัให ้เพราะไปเจอสาํนกัท่ีไม่ดี  เห็นตวัอยา่งท่ีไม่ดี 

เพราะฉะนั้นตอ้งระวงั 

 ภิกษุนั้นแปลวา่ ผูข้อ  ก็ได ้ คือขอบิณฑบาต  แปลวา่ ผูทุ้บหรือผูท้าํลาย  ก็ได ้ คือทุบ

ทาํลายกิเลส  โดยรูปแบบของการครองชีวติก็เป็นผูข้อ  ขอปัจจยั ๔  จากชาวบา้นเพียงเพื่อครองชีวติ

อยูไ่ด ้ เพราะวา่เป็นผูท่ี้ตั้งหนา้ตั้งตาจะบาํเพญ็คุณงามความดี เลยไม่สามารถจะประกอบอาชีพอะไร

ได ้ ทั้งน้ีเพื่อจะไดไ้ปสู่เป้าหมายท่ี ๒ คือ  ทุบหรือทาํลายกิเลส อนัเป็นสาระของชีวติสมณะ  ตามนยั

ท่ีกล่าวมาขา้งตน้น้ี  ภิกษุหรือนกับวชจึงตอ้งไม่รวย  และ  ตอ้งมีอุดมคติในการลดละกิเลส  จะได้

เท่าไรก็ช่าง แต่ตอ้งมุ่งไปทางนั้น 

 อุบาสกอุบาสิกาก็เหมือนกนั  ใหรู้้สึกละอายท่ีจะโกรธ  แลว้ก็เกรงกลวัต่อผลของ    

ความโกรธวา่มนัมีผลร้ายนกั  พยายามท่ีจะควบคุมมนัใหไ้ด ้ ถา้ควบคุมมนัไม่ได ้ มนัก็ควบคุมผูน้ั้น

ใหต้กอยูภ่ายใตอ้าํนาจของมนั แลว้ใชใ้หท้าํอะไรก็ได ้ ใชใ้หท้ะเลาะกนัก็ได ้ อยา่งท่ีพระพุทธเจา้

                                                                                       

ÓÙ
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หนา้  ๒๑๔. 



  ๕๑ 

ตรัสสอนพระชาวโกสัมพีท่ีทะเลาะกนัวา่ “คนพวกอ่ืนไม่รู้หรอกวา่  เราทั้งหลายยอ่ยยบัอยูเ่พราะ

การทะเลาะววิาทกนั  (ยอ่ยยบัไปทั้ง ๒  ฝ่าย  คือไม่มีใครชนะมีแต่คนแพ)้ ผูใ้ดรู้เห็นโทษของ      

การทะเลาะววิาท  ความหมายมัน่ซ่ึงกนัและกนัก็จะระงบัลง  ความอาฆาตจองเวรซ่ึงกนั  และ  กนัก็

จะระงบัลง” 

 พระพุทธเจา้ตรัสใหโ้อวาทพระชาวโกสัมพีท่ีทะเลาะกนั  เป็นการทะเลาะกนัท่ีอ้ือฉาว

และ  มีช่ือเสียง  หรือ  ช่ือเสียงก็ไม่รู้  ตั้งแต่สมยัพุทธกาลมาจนบดัน้ียงัเล่ากนัอยูเ่ร่ือยๆ เร่ืองก็  คือวา่ 

พระธรรมกถึกกบัพระวนิยัธรทะเลาะกนัดว้ยเร่ืองเล็กๆ นอ้ยๆ  คือ เร่ืองเขา้หอ้งนํ้า  รูปหน่ึงเหลือนํ้า

เอาไว ้ อีกรูปหน่ึงก็ทกัวา่ผดิวนิยัทาํนองน้ี  อีกรูปหน่ึงบอกไม่รู้  อา้ว  ไม่รู้ก็ไม่เป็นไร  แต่เสร็จแลว้

กลบัไปเล่าใหลู้กศิษยฟั์งวา่  เป็นพระธรรมกถึกเป็นพระนกัเทศน์สอนคนมากมาย  ผดิวนิยัแค่น้ีก็ไม่

รู้  ลูกศิษยพ์ระวนิยัธรไดเ้ท่ียวเยาะเยย้ถากถางลอ้เลียนลูกศิษยพ์ระธรรมกถึกวา่  อาจารยข์องตวัผดิ

วนิยัแค่น้ีก็ไม่รู้  ลูกศิษยพ์ระธรรมกถึกจึงไปบอกอาจารย ์ อาจารยก์็วา่เอะ๊  พระวนิยัธรน่ีพดูสับปลบั  

ตอนเราบอกวา่ไม่รู้ก็พดูวา่ไม่เป็นไร  แลว้ทาํไมมาพดูกบัศิษยอ์ยา่งน้ี เสียหาย กลบักลอก  ไม่อยูก่บั

ร่องกบัรอยการทะเลาะจึงขยายวงกวา้งออกไป  ต่างคนต่างมีลูกศิษยค์นละมากๆ แต่ก็ไม่ละอายศิษย ์

มาทะเลาะกนั 

 พระพุทธเจา้ท่านตรัสหา้มตั้งหลายคร้ังก็ไม่ฟัง  ถือทิฏฐิมานะ วา่เป็นพระธรรมกถึกบา้ง  

เป็นพระวนิยัธรบา้ง ไม่ยอมลดราวาศอกใหก้นัขนาดพระพุทธเจา้เขายงัไม่ฟัง  ท่านเป็นพระศาสดา  

เป็นผูต้ ั้งศาสนา เป็นอาจารยผ์ูย้ิง่ใหญ่  เป็นบรมครูเตือนยงัไม่ฟัง  พระพุทธเจา้ท่านตรัสวา่”ภิกษุ

ทั้งหลาย จะเป็นความงามหานอ้ยไม่ ถา้เผือ่พวกเธอทั้งหลายผูบ้วชในธรรมวนิยัท่ีเรากล่าวดีแลว้  พึง

เป็นผูมี้ความอดทน  มีความสงบเสง่ียม ไม่กา้วร้าวซ่ึงกนัและกนั”  ตรัสเล่าเร่ืองต่างๆ ทั้งคาํสอนใน

อดีตบา้งในปัจจุบนับา้ง  เพื่อใหเ้ขาสงบระงบักนั  แต่ก็ไม่ฟัง การทะเลาะววิาทแผข่ยายกวา้งออกไป  

จนถึงอุบาสกอุบาสิกาต่างแตกกนัเป็น ๒ พวก แปลวา่แตกกนัหมด  พระพุทธเจา้ท่านทนไม่ไดก้็จาก

ไปอยูส่งบๆ ของท่าน อนัน้ีถา้เผือ่วา่ท่านเหล่าน้ี มีความละอาย มีหิริโอตตปัปะในตอนนั้นมี           

ขนฺติโสรจฺจะ อยา่งท่ีพระพุทธเจา้ท่านทรงเตือน ก็คงไม่ปล่อยใหก้ารทะเลาะววิาทยดึเยื้อออกไปถึง

อยา่งนั้น 

 สรุปไดว้า่จึงเป็นหลกัอยา่งหน่ึงท่ีจะนาํมาระงบัความโกรธ  หรือ  ความผกูโกรธอะไร

ต่างๆ คือ  ใหมี้หิริโอตตปัปะ  มีความรู้สึกละอายท่ีจะใหค้วามโกรธจะขยายออกไป  เหมือนไฟถา้

รีบดบัเสียตั้งแต่เป็นกองไฟนอ้ยๆ มนัก็ดบัไดง่้าย แต่ถา้ปล่อยใหเ้ป็นกองใหญ่แลว้ ท่านบอกวา่

กษตัริยท์ะเลาะกนัก็ช่ือวา่กษตัริยท์ะเลาะกนั  พราหมณ์ทะเลาะกนัก็ช่ือวา่พราหมณ์ทะเลาะกนั

ชาวบา้นทะเลาะกนัก็ช่ือวา่ชาวบา้นทะเลาะกนั  แต่ถา้สมณะทะเลาะกนัก็จะทะเลาะกนัหมดทุก

จาํพวก และ ในความหมายวา่  เป็นผูต้อ้งการความสงบ  ชาวบา้นก็เป็นสมณะไดใ้นความหมายวา่ผู ้



  ๕๒ 

สงบ ผูอ้ยูด่ว้ยความสงบ  ชาวบา้นก็เป็นสมณะไดใ้นความหมายวา่ผูส้งบ  ผูอ้ยูด่ว้ยความสงบ  เป็น

ฆราวาสมุนีถือธรรมอนัน้ีเอาไว ้ ก็ไม่ทะเลาะววิาทกบัใคร  ไม่หมายมัน่กบัใคร  ไม่ปล่อยใหเ้ป็น

เหยือ่หรือตกอยูใ่นอาํนาจของความโกรธ  หรือ  จะเป็นผูพ้ยายามระลึกเสมอ   มีหิริโอตตปัปะ  มี

ความละอายท่ีจะแสดงความโกรธใหม้ากมาย  มีความรู้สึกเกรงกลวัต่อผลของความโกรธ  ก็มี

ความสุขอยูไ่ด ้ คือ  วา่จิตใจก็จะสงบระงบั  เพราะการทะเลาะววิาทกนัมนัทาํใหจิ้ตใจวา้วุน่  ฟุ้งซ่าน

ขาดสมาธิ  ความสงบไม่มี  ชีวติปกติมนัก็ไม่มีความสุข 

     นอกจากน้ียงัมีการแกไ้ขความโกรธตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ และหลกัวปัิสสนาญาณ 

สาํหรับผูท่ี้บาํเพญ็ญาณในขั้นสูงยิง่ข้ึนไป ดงัน้ี 

    ก.   วธีิดับความโกรธด้วยสมาธิ 
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ÓÚ หมายถึง ความมีใจตั้งมัน่ ความตั้งมัน่ของจิต ความท่ีจิตใจสงบ แน่วแน่

ไม่ฟุ้งซ่าน, สมาธิท่ีเจริญอยา่งจริงจงัเพื่อบรรลุฌานต่างๆ นั้น เรียกอีกอยา่งวา่ สมถะ (ความสงบ) ก็

ไดเ้หตุท่ีเจริญสมาธิก็เพราะมีการเห็นโทษของกิเลสในใจ เช่น กามราคะ พยาบาท  และ ความ

ฟุ้งซ่าน เป็นตน้ จึงมีการร่ําเรียนฝึกฝนสมาธิ เพื่อควบคุมกิเลสทั้งหลาย มีนิวรณ์ ๕ (เคร่ืองขดัขวาง) 

และกิเลสอ่ืนๆ เช่น ความริษยาเป็นตน้ดว้ย  ขอ้ดีมากของสมาธิก็คือ แมจ้ะยงัไม่ถึงอปัปนาสมาธิ 

(สมาธิแนบสนิทท่ีเรียกวา่เขา้ถึงปฐมฌานแลว้เป็นตน้) เพียงแค่เร่ิมกาํหนดกรรมฐาน เช่น ลมหายใจ 

ก็ทาํใหจิ้ตไม่ฟุ้งซ่านไปในความรัก ความชงั  หรือ  ความโกรธไดแ้ลว้ ผูท่ี้เจริญสมาธิสมํ่าเสมอจึง

เป็นผูโ้กรธยาก โลภยาก เพราะความสุขในสมาธิประณีตกวา่ความสุขจากกาม ดงันั้น  ดบัความ

โกรธดว้ยสมาธิ  คือ  การทาํจิตใหต้ั้งมัน่ในระดบัฌานต่างๆ มีปฐมฌาน เป็นตน้ เพื่อทาํใหจิ้ตไม่

ฟุ้งซ่านไปในความรัก และ ความชงั  หรือ  ความโกรธไดแ้ลว้ ผูท่ี้เจริญสมาธิสมํ่าเสมอจึงเป็น                     

ผูโ้กรธไดย้าก เพราะอาศยัสมาธิเป็นตวัระงบัไวน้ั้นเอง  

 ข.  วธีิการดับความโกรธด้วยวปัิสสนา 

 พระพุทธเจา้ตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายวา่ “ธรรมท่ีพึงละมิใช่ดว้ยกาย มิใช่ดว้ยวาจา ตอ้ง

เห็นชดัดว้ยปัญญาจึงละไดเ้ป็นไฉน  คือ โลภะ...โทสะ...โมหะ...ความโกรธ...ความผกูโกรธ...ความ

ลบหลู่...ความยกตวักดเขาไว.้..ความตระหน่ี พึงละมิใช่ดว้ยกาย มิใช่ดว้ยวาจา ตอ้งเห็นชดัดว้ย

ปัญญาจึงละได้ ” ท่านไดร้ะบุชดัวา่ ปัญญาท่ีละโลภะ โทสะ โมหะ เป็นตน้ ในพระพุทธดาํรัสน้ี

หมายเอา “การละเวน้มรรคปัญญา (ปัญญาในมรรคจิตมีนิพพานเป็นอารมณ์) พร้อมดว้ยวปัิสสนา ”  

ซ่ึงต่างกนัตรงท่ีมรรคปัญญาเป็นการละท่ีเด็ดขาด (สมุจเฉทปหาน) ส่วนวปัิสสนาละเป็นระยะๆ 

ตทงัคปทาน เท่าท่ีเจริญวปัิสสนาอยู ่แต่ยงัไม่เด็ดขาด  คือ เม่ือวปัิสสนา ไดแ้ก่ ปัญญาเห็นไตร

                                                                                       

 
ÓÚ

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๐๒. 



  ๕๓ 

ลกัษณ์ (อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา) ในสังขารทั้งหลายแลว้ ความหมายมัน่ในสังขารทั้งหลายยอ่มระงบั

ไป ความยนิดีเพลิดเพลินดว้ยกิเลสทั้งหลายยอ่มระงบัไป ดงันั้น ส่ิงท่ีวปัิสสนากาํหนดจึงไดแ้ก่

สังขารทั้งหลาย โดยยอ่ก็คือขนัธ์ ๕ หรืออุปาทานขนัธ์ ๕ ท่ีมีลกัษณะทั้ง ๓ นั้น เม่ือวปัิสสนาปัญญา

เกิดข้ึนเห็นความจริงของสังขารทั้งหลายแลว้ บุคคลนั้นจะไม่ปล่อยใหโ้ทสะหรือกิเลสอ่ืนๆ เกิดข้ึน

อีกง่าย (เพราะนัน่เท่ากบัเพิ่มความยดืยาวของสังสารวฏัใหแ้ก่ตนเองอีก) ยอ่มเกิดความสลดสังเวช

ใจยามเห็นคนอ่ืนโกรธ เพราความโกรธก่อภพชาติ ส่วนวปัิสสนาตดัภพชาติ และผูใ้ดละความโกรธ

ไดส้ิ้นเชิง ผูน้ั้นอยา่งนอ้ยทรงเรียกวา่เป็นพระอนาคามี  

 ดงันั้น  ดบัความโกรธดว้ยวปัิสสนา คือ พิจารณาธรรมดว้ยปัญญาเห็นความจริงของ

สังขาร  คือ  ขนัธ์ ๕ เป็นตน้ มิใช่สัตวบุ์คคลตวัตนอะไรทั้งส้ินเห็นชดัดว้ยปัญญาจึงละโลภะ โทสะ 

โมหะ ในระดบั เท่าท่ีเจริญวปัิสสนาอยู ่แต่ยงัละกิเลสไม่เด็ดขาด จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน)         

เป็นการละกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) ท่ีเด็ดขาด  

                  ค.  วธีิการดับความโกรธของพระปุณณะ 

     พระปุณณะเถระฟังธรรมจากพระพุทธเจา้แลว้ตอ้งการไปจาํพรรษาท่ีสุนาปรันตชนบท 

ถ่ินท่ีชาวบา้นมีความดุร้าย ข้ีโกรธ เป็นนิสัยประจาํ พระพุทธเจา้ตรัสใหต้ระหนกัวา่นิสัยคนท่ีนัน่ดุ

ร้าย หากเขาด่าบริภาษเอาเธอจะทาํอยา่งไร  

     พระปุณณะทูลตอบวธีิท่ีท่านจะปฏิบติัต่อคนเหล่านั้นดว้ยขนัติ ทมะ อุปสมะ และ การ

มองโลกในแง่ดี (ดว้ยเมตตากรุณา) ท่านทูลตอบดงัน้ี   “ขา้แต่พระองคผ์ูเ้จริญ ถา้ผูค้นชาวสุนาปรัน

ตะจะด่าบริภาษขา้พระองค ์ขา้พระองคก์็จะใส่ใจวา่ผูค้นชาวสุนาปรันตะเหล่าน้ี เป็นผูเ้จริญดีหนอ ท่ี

ผูค้นเหล่านั้นไม่ไดตี้ขา้พระองคด์ว้ยมือ..หากตีดว้ยมือก็ยงัคิดวา่ยงัดีท่ีเขาไม่ปาดว้ยกอ้นดิน          

หากปาดว้ยกอ้นดินก็คิดวา่ยงัดีท่ีเขาไม่ตีดว้ยท่อนไม.้..หากตีดว้ยท่อนไมก้็คิดวา่ยงัดีท่ีเขาไม่แทง

ดว้ยมีดหากแทงดว้ยมีดก็คิดวา่ยงัดีท่ีเขาไม่ถึงกบัฆ่าใหต้าย...หากฆ่าใหต้ายก็คิดวา่ดีแลว้ท่ีเราไม่ตอ้ง

หาอาวธุมาปลิดชีพตวัเอง ทรงช่ืนชมวา่ เธอประกอบดว้ยทมะ (การฝึกตน) และอุปสมะ (ความสงบ

ใจจากส่ิงท่ีเป็นขา้ศึก) เธอสามารถไปอยูท่ี่นัน่ได ้ท่านไปถึงท่ีนัน่ และ บรรลุพระอรหนัตเ์ป็นพระ

อรหนัตภ์ายในพรรษานั้นเอง 

     ดงันั้น การใชว้ธีิดบัโกรธของพระปุณณะท่ีท่านปฏิบติัต่อชาวสุนาปรันตะชนบท คือ ให้

มีสัจจะ ขนัติ ทมะ จาคะ 29

ÔÑ และ การมองโลกในแง่ดี (ดว้ยเมตตากรุณา)  ในการปฏิบติัต่อชาวสุนา

ปรันตะชนบท เพื่อเป็นกุสโลบายในการระงบัความพยาบาท  หรือ  ความโกรธใหด้บัไปนั้นเอง 

 

                                                                                       

ÔÑ
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๕๕. 



  ๕๔ 

 ง.  วธีิการดับความโกรธทีพ่ระสารีบุตรแนะนํา 

     เป็นวธีิเลือกมองเพื่อใหรู้้ใหเ้ขา้ใจความจริงเก่ียวกบัความแตกต่างระหวา่งบุคคล ๕ 

อยา่ง คือ30

ÔÒ 

 (๑ )  หากความประพฤติทางกายของเขาไม่ดี  แต่ความประพฤติทางวาจาเรียบร้อย      

หมดจดดี ก็พึงมนสิการ (ใส่ใจ) เฉพาะความประพฤติดีทางวาจา เปรียบเหมือนภิกษุผูถื้อผา้บงัสุกุล

เป็นวตัร เธอเดินไปพบเศษผา้เก่าบนทอ้งถนน เธอเอาเทา้ซา้ยกด แลว้เอาเทา้ขวาคล่ีผา้นั้นออก ส่วน

ใดยงัดีใชอ้ยู ่ก็ฉีกเอาแต่ส่วนนั้นไป  ฉะนั้นการอุปมยัขา้งตน้  คือ ใหเ้ราเลือกแต่ส่ิงท่ีดีของเขาท่ีมีอยู่

เท่านั้นส่ิงไหนไม่ดีเราก็ไม่เก็บไวป้ล่อยทิ้งไปเสีย  ถือเอาเฉพาะวาจาท่ีเรียบร้อยเท่านั้น ส่วนกาย

แสดงออกมาท่ีไม่ดีก็อยา่ไปถึงเอากิริยาทางกายนั้นทิ้งเสีย 

  (๒)  หากความประพฤติทางวาจาไม่ดี แต่ความประพฤติทางกายเรียบร้อยหมดจด ก็พึง

มนสิการเฉพาะทางกาย เปรียบเหมือนสระโบกขรณีมีสาหร่ายจอกแหนคลุมเตม็ไปหมด เม่ือคน

เดินทางแดดร้อน เหน็ดเหน่ือย หิวกระหายมาถึงเขา้ ก็ลงไปยงัสระนั้น เอามือแหวกสาหร่ายจอก

แหนออก แลว้กระพุม่มือกอบแต่นํ้ามาด่ืมแลว้เดินทางต่อไป   ฉะนั้น  การอุปมาอุปมยัขา้งตน้ ให้

ถือเอาเฉพาะกายท่ีเรียบร้อยเท่านั้น ส่วนวาจาท่ีแสดงออกมาท่ีไม่ดีก็อยา่ไปถึงเอากิริยาทางวาจานั้น

ทิ้งเสีย             

     (๓)  หากความประพฤติทางกาย  และ วาจาไม่ดี แต่ทางใจมีความปลอดโปร่งดีงามผอ่ง

ใสเป็นคร้ังคราว ก็พึงมนสิการเฉพาะทางใจท่ีผอ่งใสเป็นคร้ังคราวนั้น เปรียบเหมือนมีนํ้าขงัอยู่

เล็กนอ้ยในรอยเทา้โค คนผูห้น่ึงเดินผา่นความร้อน  และ  ความหิวมาถึงเชา้ เขาคิดวา่ถา้เอามือวกั

หรือ  ภาชนะตกัก็จะทาํใหน้ํ้าขุ่น จึงนัง่คุกเข่าเอามือยนัพื้น กม้ลงเอาปากด่ืมอยา่งโค เสร็จแลว้ก็หลีก

ไปฉะนั้น  การอุปมาอุปมยัขา้งตน้ ใหถื้อเอาเฉพาะทางใจมีความปลอดโปร่งดีงามผอ่งใสเป็นคร้ัง

คราวเท่า อยา่ไปถือเอาความประพฤติทางกาย  และ วาจาไม่ดีของเขามาทิ้งไปเสีย 

 (๔)  หากความประพฤติทางกาย  และ  วาจาก็ไม่ดี อีกทั้งทางจิตใจก็ไม่ปลอดโปร่งดีงาม 

ในเวลานั้นก็ควรตั้งความเมตตาการุณย ์ควรคิดอนุเคราะห์ช่วยเหลือต่อเขา ขอใหเ้ขาทาํดี ทาํสุจริต 

ตายแลว้อยา่ไดถึ้งทุคติเลย เปรียบเหมือนคนเจบ็ไขป่้วยหนกั กาํลงัเดินทางไกล ไม่พบบา้นเรือน จึง

ไม่ไดอ้าหารท่ีเหมาะ ไม่ไดย้า  และ  พยาบาลท่ีเหมาะ เป็นตน้ มีคนผูห้น่ึงเดินทางไกลผา่นพบเขา้ 

เขาตั้งจิตเมตตาการุณยคิ์ดอนุเคราะห์วา่ โอห้มอ ขอใหค้นผูน้ี้ไดอ้าหาร  และ  ยา เป็นตน้ ท่ีเหมาะ

ขออยา่ไดถึ้งความพินาศเลย  ฉะนั้น  การอุปมาอุปมยัขา้งตน้ หากความประพฤติทางกาย  และ  วาจา

ก็ไม่ดี อีกทั้งทางจิตใจก็ไม่ปลอดโปร่งดีงาม  อยา่ไปถือเอาความประพฤติทางกาย วาจา และใจไม่ดี

                                                                                       

 
ÔÒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๓๕. 



  ๕๕ 

ของเขามาทิ้งไปเสีย  แลว้ตั้งความเมตตาการุณย ์ คิดอนุเคราะห์ช่วยเหลือต่อเขา ขอใหเ้ขาทาํดี ทาํ

สุจริต ตายแลว้อยา่ไดถึ้งทุคติเลย  

     (๕)  หากความประพฤติทางกาย ทางวาจาดี ทั้งทางจิตใจก็ปลอดโปร่งผอ่งใสอยูเ่นืองๆ 

ก็พึงมนสิการไดท้ั้ง ๓ ทาง เพราะจะพาใหผู้ม้นสิการมีจิตผอ่งใสไปดว้ย เปรียบเหมือนสระ

โบกขรณีมีนํ้าใสเยน็ฉํ่าน่าช่ืนใจ ชายฝ่ังก็เรียบร้อยน่าร่ืนรมย ์ปกคลุมดว้ยหมู่ไมน้านาพรรณ คราว

นั้นบุรุษคนหน่ึงเดินทางไกล ร้อน หิว กระหาย อ่อนลา้ ผา่นมาพบเขา้ เขาลงไปในสระนั้น ด่ืมนํ้า 

หรือ  จะนัง่จะนอนตรงไหนก็น่าช่ืนใจทั้งนั้น 

 ดงันั้น  วธีิดบัโกรธท่ีพระสารีบุตรแน่ะนาํมาทั้ง ๕ ประการ เป็นการอุปมยัใหข้อ้คิดเพื่อ

รู้เท่าทนัความโกรธท่ีจะเขา้มาโดยหากุสโลบายในการแกปั้ญหา คือ ใหเ้ราเลือกแต่ส่ิงท่ีดีของเขาท่ีมี

อยูเ่ท่านั้นส่ิงไหนไม่ดีเราก็ไม่เก็บไวป้ล่อยทิ้งไปเสีย  และ  ถา้ความประพฤติทางกาย วาจา และ ใจ

ของเขาไม่ดีทั้ง ๓ อยา่งก็ทิ้งไปเสียใหห้มด  หรือ  กลอุบายอีกแง่หน่ึง คือ  เรายกเอาแต่แง่ดีของเขา 

แง่ใดแง่หน่ึงข้ึนมาพิจารณาถา้ไม่พบความดีของเขาเลย ก็พึงตั้งจิตเก้ือการุณย ์เอาใจช่วยใหเ้ขาทาํ

ความดี เพื่อพน้จากทุคติ 

                  ฉ.  วธีิการดับความโกรธตามคัมภีร์วสุิทธิมรรค 

     คมัภีร์วสุิทธิมรรคแสดงอุบายในการปฏิบติั เพื่อแกไ้ขความคิดแคน้ใจไวห้ลายอยา่ง ซ่ึง

เลือกใชไ้ดต้ามความเหมาะสมกบัอุปนิสัยของบุคคล  

     (๑) พึงระลึกถึงโทษของความโกรธ ดว้ยการระลึกถึงคาํสอนท่ีใหร้ะงบัความโกรธ เช่น  

“ภิกษุทั้งหลาย แมห้ากพวกโจรป่าจะพึงจบัไปแลว้เอาเล่ือยผา่กาย หากผูใ้ดทาํจิตใจใหคิ้ดร้ายใน

พวกโจรนั้น ผูน้ั้นก็ไม่ช่ือวา่ทาํตามคาํสอนของเรา หรือ ผูใ้ด โกรธตอบผูโ้กรธก่อน ผูน้ั้นเลวกวา่ผูท่ี้

โกรธก่อน ส่วนผูไ้ม่โกรธตอบ ผูน้ั้นก็ช่ือวา่ชนะสงครามท่ีชนะไดย้าก ” “ภิกษุทั้งหลาย ถา้แมภิ้กษุ

จะจบัชายสังฆาฏิติดตามไปขา้งหลงัเรา แต่ภิกษุนั้นเป็นผูมี้  อภิชฌา (ความเพง่อยากได)้ 31

ÔÓ มีความ

กาํหนดัแรงกลา้ในกามทั้งหลาย มีจิตพยาบาท...ภิกษุนั้น ยอ่มอยูห่่างไกลเราทีเดียว และเราก็อยู่

ห่างไกลภิกษุนั้น เพราะภิกษุนั้นไม่เห็นธรรม เม่ือไม่เห็นธรรมยอ่มช่ือวา่ไม่เห็นเรา ” หรือ ผูใ้ดโกรธ

ก็เท่ากบัผูน้ั้นทาํตวัใหป้ระสบผลร้ายต่างๆ เช่น มีผวิพรรณทราม ใบหนา้หม่นหมอง  และ  นอนเป็น

ทุกข ์เป็นตน้ 

 (๒)  พึงระลึกถึงความดีของเขา คือ ยกเอาแต่แง่ดีของเขา แง่ใดแง่หน่ึงข้ึนมาพิจารณาถา้

ไม่พบความดีของเขาเลย ก็พึงตั้งจิตเก้ือการุณย ์เอาใจช่วยใหเ้ขาทาํความดี เพื่อพน้จากทุคติ 

                                                                                       

ÔÓ
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๒๗๙. 



  ๕๖ 

 (๓)  พิจารณาวา่ความโกรธ  คือ  การสร้างทุกขใ์หต้วัเอง และศตัรูก็สมใจ พึงสอน

ตนเองใหรู้้วา่ “ตวัเจา้เม่ือออกบวช ตอ้งละมารดาบิดาผูมี้อุปการะมาก ละหมู่ญาติออกมาได ้แลว้

ทาํไมเจา้จึงละความโกรธ ท่ีเป็นศตัรูทาํความพินาศใหญ่มิไดล่้ะ ”, หรือ “คนท่ีถูกโกรธเขาไม่รู้เร่ือง

ดว้ย เขาก็อยูข่องเขาตามสบาย แต่เราสิอยูเ่ป็นทุกขเ์สียเอง, ศตัรูตอ้งการใหเ้จา้เป็นทุกข ์เม่ือเราโกรธ

ตอบเขา ก็เท่ากบัเป็นทุกขส์มใจเขาแลว้” ดงัน้ีเป็นตน้ 

 (๔)  พิจารณาตามหลกักรรมวา่ แต่ละคนมีกรรมเป็นของตน  เตือนตวัเองวา่  “ความ

โกรธน้ีเป็นปัจจยัไดท้าํอกุศลกรรมต่างๆ กรรมเหล่านั้นจกัเป็นไปเพื่อความเส่ือมแก่ตวัเรา เพราะเรา

เป็นผูมี้กรรมเป็นของตน เป็นผูรั้บมรดกของกรรม กรรมท่ีเกิดจากความโกรธนั้น ไม่เป็นไปเพื่อให้

เราบรรลุธรรม หรือ  ความเป็นพระราชา เป็นตน้ ท่ีแมมี้แต่ทาํใหเ้ราเคล่ือนจากพระศาสนา และ

เขา้ถึงทุกขใ์นนรก เป็นตน้, การโกรธเขา ก็เป็นเหมือนการท่ีเราเอามือกอบอุจจาระหมายไปโป๊ะใส่

ผูอ่ื้น ตวัเราน่ีแหละเหมน็ก่อน” 

 (๕)  พิจารณาพระจริยาวตัรในปางก่อนของพระพุทธเจา้ คือ ระลึกถึงตวัอยา่งความ 

เสียสละของพระองค ์ตั้งแต่คร้ังเป็นพระโพธิสัตว ์เช่น ในชาดกหลายเร่ืองพระองคไ์ดท้รงสละชีวติ 

ช่วยเหลือแมผู้เ้ป็นศตัรู ทรงชนะใจเขาดว้ยความดีเช่น สมยัพระสีลวะโพธิสัตว ์ทรงถูกยดึพระราช

อาํนาจ ศตัรูจบัพระองคฝั์งดินใหเ้หลือแค่คอทรงใชอุ้บายใหสุ้นขัจิ้งจอกคุย้ดินจนหลุดรอดมาได ้

ต่อมาพระองคก์็ลอบเขา้หอ้งบรรทมของพระราชาผูเ้ป็นศตัรูดว้ยอานุภาพของยกัษ ์แต่พระองคก์็ไม่

ทรงทาํร้าย ทรงปลุกใหต่ื้นแลว้สัญญาเป็นพระสหายกนั หรือ สมยัเป็นขนัติวาทีดาบส (บาํเพญ็ขนัติ

บารมี) ถูกพระราชากลาพุโบยดว้ยหวาย ตดัมือ  และ  เทา้ดว้ยดาบ ก็ไม่ทาํความโกรธใหเ้กิดข้ึนแก่

พระราชา ตวัอยา่งเหล่าน้ี เป็นกาํลงัใจใหส้ามารถดาํรงตนอยูใ่นความดี  คือ ความไม่โกรธได ้

พิจารณาถึงความท่ีเคยเก่ียวขอ้งกนัในสังสารวฏั  ดงัท่ีตรัสวา่ “ ภิกษุทั้งหลาย สัตวผ์ูไ้ม่เคยเป็น

มารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคยเป็นพี่นอ้งชาย ไม่เคยเป็นพี่นอ้งหญิง ไม่เคยเป็นบุตร ไม่เคยเป็นธิดา

กนันั้นหาไดย้าก” พึงนึกวา่เขากบัเราก็คงเคยเป็นญาติพี่นอ้ง มีอุปการะกนัมา ไม่ควรจะมาโกรธกนั 

 (๖)  พึงพิจารณาอานิสงส์แห่งเมตตา คือ พึงมีจิตเมตตาจิตต่อกนั และ กนั ดีกวา่โกรธ

อาฆาตมาดร้ายกนั ทั้งเมตตาน้ีก็มีอานิสงส์มาก เช่น ทาํใหห้ลบั  และ ต่ืนเป็นสุข เป็นตน้ 

 (๗)  พิจารณาแบบจาํแนกแยกธาตุ คือ มองใหเ้ห็นความจริงวา่ ท่ีเราโกรธกนัวุน่วายไป

นั้น ความจริงแลว้มีแต่ส่ิงท่ีคิดสมมติกนัวา่เป็นสัตวบุ์คคลเป็นผูน้ั้นผูน้ี้ แทจ้ริงแลว้มีเพียงอาการ 

๓๒ เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนงั เป็นตน้ มีแต่ธาตุต่างๆ เช่น ธาตุดิน และ ธาตุไฟ เป็นตน้ มีแต่ขนัธ์ ๕ 

อายตนะ ๑๒ ประชุมกนั เราโกรธอะไรล่ะ   โกรธผมหรือ   ขน  หรือ   หรือวา่โกรธธาตุดินดงัน้ีเป็น

ตน้ จะเห็นวา่ความโกรธไม่มีฐาน ท่ีตั้งอะไรเลย 



  ๕๗ 

 (๘)  พึงใหท้านหรือการแบ่งปันส่ิงของแก่กนั คือ พึงให ้ และ แบ่งปันของของตนแก่คน

ท่ีไม่ถูกกนักบัตน และพึงรับส่ิงของจากคู่ปรปักษน์ั้น เพื่อเป็นการแสดงไมตรีจิตต่อกนั ช่วยใหจิ้ตใจ

อ่อนโยน เขา้ใจเห็นใจกนั ความโกรธเลือนหาย ความรักเกิดแทน ศตัรูก็มาเป็นมิตร32

ÔÔ                       

ดงันั้น  คมัภีร์วสุิทธิมรรคแสดงอุบายในการปฏิบติั เพื่อแกไ้ขความคิดแคน้ใจหรือความโกรธไว้

หลายอยา่ง ซ่ึงเลือกใชไ้ดต้ามความเหมาะสมกบัอุปนิสัยของบุคคลดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ เช่น พึง

ระลึกถึงโทษของความโกรธ ดว้ยการระลึกถึงคาํสอนท่ีใหร้ะงบัความโกรธ                  พึงพิจารณา

อานิสงส์แห่งเมตตา คือ พึงมีจิตเมตตาจิตต่อกนัและกนั ดีกวา่โกรธอาฆาตมาดร้ายกนั จะทาํให้

ตนเองหลบัและ  ต่ืนก็เป็นสุข เป็นตน้ 

                  ช. วธีิการดับความโกรธทีส่มเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆ        

ปรินายก 

     วธีิท่ีจะแกค้วามโกรธใหเ้กิดผลรวดเร็ว ไม่ชกัชา้มีอยูว่า่ ใหพ้ยายามทาํสติใหรู้้ตวัเม่ือ

ความโกรธเกิดข้ึน คือ เม่ือโกรธก็ใหรู้้วา่โกรธแลว้ ก็ใหพ้ิจารณารูปร่างหนา้ตาของความโกรธ ให้

เห็นวา่เป็นความร้อน เป็นความทุกข ์จนกระทัง่ถึงใหรู้้วา่เป็นอารมณ์ท่ีไม่พึงปรารถนาใหมี้สติ

พิจารณาอยูเ่ช่นนั้น อยา่ใหข้าดสติ เพราะเม่ือขาดสติเวลาโกรธจะไม่พิจารณาเร่ืองดงักล่าว แต่

จะตอ้งออกไปพิจารณาเร่ือง  หรือ  ผูท่ี้ทาํใหมี้ความโกรธ และ ก็ไม่เป็นการพิจารณาเพื่อใหค้วาม

โกรธลดนอ้ย แต่จะกลบัเป็นการพิจารณาใหค้วามโกรธมากข้ึน เหมือนเป็นการเพิ่มเช้ือใหแ้ก่ไฟ จึง

ตอ้งพยายามทาํสติ ควบคุมสติใหพ้ิจารณาเขา้มาภายในใจเท่านั้น ใหเ้ห็นความโกรธ ดูอยูแ่ต่รูปร่าง

หนา้ตาของความโกรธเท่านั้น  การทาํเช่นนั้นท่านเปรียบวา่เหมือนขโมยท่ีซุกซ่อนอยู ่เม่ือมีผูม้าดู

หนา้ตาก็จะซุกซ่อนอยูต่่อไปไม่ไดต้อ้งหนีไป ฉนัใด ความโกรธก็เช่นกนั เม่ือเกิดข้ึนแลว้ถูกจอ้ง

มองดูอยู ่ก็เหมือนขโมยท่ีมีผูม้าดูหนา้ จะตอ้งหลบไป เม่ือความโกรธหลบไป หรือระงบัลง ความ

ร้อนก็จะไม่มี ใจก็จะสบายไดโ้ดยควร 

 ฉะนั้น วธีิดบัโกรธท่ีสมเด็จพระสังฆราช คือใชอุ้บายใหพ้ยายามทาํสติใหรู้้ตวัเม่ือ    

ความโกรธเกิดข้ึน เม่ือโกรธก็ใหรู้้วา่โกรธแลว้ ก็ใหพ้ิจารณารูปร่างหนา้ตาของความโกรธ ใหเ้ห็น

วา่เป็นความร้อน เป็นความทุกข ์อยา่ใหข้าดสติ  จึงตอ้งพยายามทาํสติควบคุมสติใหพ้ิจารณาเขา้มา

ภายในใจเท่านั้นไป เพื่อจะใหค้วามโกรธนั้นลดลงนั้นเอง  เม่ือความโกรธลดลง  หรือ  หลบไป 

หรือระงบัลง ความร้อนก็จะไม่มี ใจก็จะสบายไดโ้ดยควร 

 สรุปไดว้า่วธีิดบัความโกรธตามทรรศนะของพระพุทธศาสนาโดยใชก้ลอุบายหลายวธีิท่ี

จะกาํจดัความโกรธ แต่โดยส่วนใหญ่ตอ้งอาศยัสมาธิ คือ การทาํจิตใหต้ั้งมัน่ในระดบัฌานต่างๆ มี

                                                                                       

 ÔÔ องฺ.สตฺตก.  (ไทย)  ๒๓/๖๑/๙๘,   



  ๕๘ 

ปฐมฌาน เป็นตน้ แลว้ดาํเนินไปถึงขั้นวปัิสสนา คือพิจารณาธรรมดว้ยปัญญาเห็นความจริงของ

สังขารคือ ขนัธ์ ๕  เป็นตน้ มิใช่สัตวบุ์คคลตวัตนอะไรทั้งส้ินเห็นชดัดว้ยปัญญาจึงละโลภะ                         

โทสะ  โมหะ จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสท่ีเด็ดขาด ความโกรธความอาฆาต                    

มาดร้ายกนัก็ดบัสนิทตามไปดว้ย 

๓.๘  สรุป 

                  สรุปไดว้า่หลกัธรรมท่ีใชแ้กค้วามโกรธตามหลกัของศาสนาไม่วา่จะอยูใ่นระดบัเบ้ืองตน้

คือ  การปฏิบติัตามหลกัเบญจศีลในเบ้ืองตน้ซ่ึงเป็นหลกัธรรมท่ีส่งเสริมและพฒันาชีวติของมนุษย์

เพื่อดบัความโกรธ  พยายามไม่ใหค้วามโกรธเกิดข้ึน  ถา้ปฏิบติัไดอ้ยา่งน้ี  จิตผูน้ั้นยอ่มผอ่งใสและ มี

สมาธิท่ีตั้งมัน่ไดอ้ยา่งรวดเร็วจน ทาํให้เกิดปัญญาเพื่อละความโกรธ  (โทสะ)  ออกจากจิตของตน  

และรู้จกัเสียสละ ปล่อยวางความโกรธทิ้งไป โดยมีสติสัมปชญัญะควบคลุมอยูเ่สมอทุกเม่ือเพื่อรู้เท่า

ทนัความโกรธท่ีจะเขา้มาจิตใจ หรือใชห้ลกั การเจริญเมตตาเพื่อปรารถนาใหผู้อ่ื้นโดยเฉพาะ ไดรั้บ

สุขทั้งกาย  และ ใจโดยการแผเ่มตตาใหก้บัสรรพสัตวท์ั้งหลายท่ีเกิดมาในโลกใหมี้ความสุข  โดยตั้ง

สัจจะใหแ้น่วแน่ ก็จะทุเลาความโกรธใหจ้างใหไ้ปไดเ้ช่นเดียวกนั  หรือให้มี  ทมะ คือการข่มจิต

ไม่ใหค้วามโกรธเกิดข้ึน หรือ  มีขนัติในการอดทนต่อการสละความโกรธออกจากจิตของตน และ มี

หิริโอตตปัปะ  คือ  ความรู้สึกละอายท่ีจะใหค้วามโกรธ เกิดข้ึนเพื่อไม่ใหส้ร้างความเดือดร้อนใหก้บั

ตนเองและผูอ่ื้น 


