
 
 

บทท่ี ๕ 
บทสรุปและข�อเสนอแนะ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 ในการศึกษาครั้งน้ี ผู�ศึกษามีวัตถุประสงค� (๑) ศึกษาความโกรธในคัมภีร�พระพุทธศาสนา 
(๒) ศึกษาพุทธวิธียับย้ังความโกรธในคัมภีร�พระพุทธศาสนา และ (๓) ศึกษาแนวทางการยับย้ังความ
โกรธเชิงพุทธบูรณาการ 
 ผลการวิจัยพบว.า ความหมายของความโกรธในพระพุทธศาสนา คือ การที่จิตมีความไม.
พอใจ เกิดอาการฉุนเฉียว มีความกระทบกระทั่งร.วมด�วย ซึ่งการโกรธของบุคคลเหล.าน้ันขาดความไม.
มีโยนิโสมนสิการ อารมณ�น้ันไม.สามารถทําให�จิตโกรธ หรือจิตไม.โกรธได� ความที่จิตประสบกับสิ่งที่ไม.
เป9นที่รักที่พอใจ ขาดการพิจารณาด�วยความแยบคาย จึงทําให�เกิดการคิดประทุษร�ายกัน อาฆาตกัน 
พยาบาทจองล�างจองผลาญกัน บุคคลที่ถูกความโกรธครอบงํา ย.อมมีจิตใจเศร�าหมอง ร�อนรน 
กระสับกระส.าย ก.อให�เกิดความเดือดร�อนต.อตนเองและผู�อื่น  
 ความโกรธในพระอภิธรรมป<ฎกอธิบายถึงสภาวะจิตที่เป9นความโกรธซึ่งเป9นความโกรธที่
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันแบ.งออกเป9น ๒ ลักษณะคือ ลักษณะที่ ๑ คือ เกิดความโกรธเอง ไม.มีใครมา
เป9นผู�ช้ีนําหรือชักชวนให�เกิดความโกรธ ในภาษาอภิธรรมเรียกว.า “อสังขาริกจิต” ซึ่งในสมัยป@จจุบันน้ี
จะเห็นเหตุการณ�ต.าง ๆ ที่ได�ปรากฏในสังคมหรือในหนังสือพิมพ�เกี่ยวกับการทะเลาะวิวาท ทําร�าย
ร.างกายถึงพิการหรือเสียชีวิต ส.วนความโกรธลักษณะที่ ๒ คือ มีผู�อื่นช้ีนําให�โกรธหรือชักชวนให�โกรธ 
ชักชวนให�ทะเลาะ เบียดเบียน เข.นฆ.า ชักชวนในการทําสงคราม เป9นต�น ความเป9นจริงแล�วความโกรธ
น้ันอาจจะเกิดจากสาเหตุเพียงนิดเดียวแต.สามารถขยายข้ึนเป9นความโกรธลุกลามใหญ.โต ก.อให�เกิด
ความประทุษร�ายประหัตประหารกันหรือไม.ก็เก็บไว�รอคอยการแก�แค�นจองเวรจองกรรมไปแม�ตายไปก็
ยังติดตามไปด�วย 
 ความโกรธจะแสดงพิษต.อจิตใจ ทําจิตให�ขุ.นมัว เศร�าหมอง สามารถที่จะถือไม�หรือ
ศาสตราวุธทําลายชีวิตผู�อื่นหรือตนเองได� เมื่อเพลิงโทสะเกิดข้ึนแทนที่จะทําให�สว.างกลับทําจิตใจให�
มืดมิดย่ิงข้ึน คนโกรธย.อมไม.รู�จักประโยชน�ของตนและของผู�อื่นชัดตามความเป9นจริง คนโกรธย.อมก.อ
กรรมที่ทําได�ยากเหมือนทําได�ง.าย คนโกรธฆ.าใครต.อใครก็ได� เรื่องที่ร�ายแรงหรือทารุณโหดร�ายขนาด
ไหน คนโกรธทําได�ทั้งน้ันเพราะคนโกรธมักจะเห็นช�างเท.าหนู จึงไม.กลัวอะไรเลย บุคคลผู�มีความโกรธ
ครอบงํา ย.อมเป9นผู�ที่มีความประพฤติไม.ดีทั้งทางกาย วาจา และใจ หลังจากตายไปแล�ว ย.อมไปสู.
อบายภูมิ นรก เปรต สัตว�เดรัจฉาน พระพุทธเจ�าได�กล.าวว.าท.อนฟFนในที่เผาศพ ถูกไฟไหม�ทั้ง ๒ ข�าง 
และตรงกลางยังเปFGอนคูถ จะใช�เป9นฟFนในบ�านหรือในปHาก็ไม.ได�ทั้งน้ัน บุคคลผู�ทุศีล หรือบุคคลผู�มี
ความโกรธครอบงํา เปรียบเหมือนท.อนฟFนที่ใช�เผาศพ ที่ติดไฟทั้ง ๒ ด�านแล�ว แต.ตรงกลางยังเปFGอน
ด�วยอุจระ จะจับทั้งสองด�านก็ร�อน จะจับตรงกลางก็เหม็น บุคคลที่มีความโกรธครอบงําน้ี ช่ือว.าไม.ได�
ทําตามคําสอนของพระพุทธเจ�าด�วย ผู�ใดโกรธตอบผู�ที่ทําให�โกรธ ถือว.าเป9นคนเลวกว.าคนที่โกรธ ถ�า
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ออกรบก็ถือว.าแพ�สงคราม จะได�ช่ือว.าสร�างศัตรูให�ตนเอง ก็เปรียบเหมือนไม�ฟFนสําหรับเผาศพ ฉันใดก็
ฉันน้ัน บุคคลผู�มีความโกรธครอบงํา ย.อมมีผิวพรรณไม.ผ.องใส ต่ืนไม.เป9นสุข นอนไม.เป9นสุข ไม.มีความ
เจริญ ทําให�สูญเสียทรัพย�สินเงินทอง ถ�ามียศก็เสื่อมยศ ไม.มีมิตรแท� ไม.มีกัลยาณมิตรย.อมเป9นบุคคลที่
มีความประพฤติช่ัวทั้งทางกาย วาจา และใจ เมื่อตายไปแล�ว ย.อมไปสู.ทุคติภูมิ 
 พุทธวิธียับย้ังความโกรธในคัมภีร�พระพุทธศาสนา คือแนวทางการยับย้ังความโกรธที่
ปรากฏในคัมภีร�พระพุทธศาสนา การยับย้ังความโกรธหมายถึงการหักห�ามใจไม.ให�โกรธตอบต.อผู�ที่ทํา
ให�เราโกรธ เช.น พระปุณณะสามารถยับย้ังความโกรธได�ด�วยการข.มใจตนเอง ไม.แสดงความไม.พอใจ
ออกมา แม�ว.าบุคคลผู�มักโกรธจะฆ.าพระปุณณะให�ตายด�วยอาวุธ พระปุณณะจะคิดว.าคนเราก็ต�องตาย 
ดีเสียอีกไม.ต�องแสวงหาอาวุธมาทําร�ายตนเอง และนางอุตตรายับย้ังความโกรธได�ด�วยความอดทน อด
กลั้น ไม.แสดงกิริยาอาการใด ๆ ออกมาให�เห็น และยังให�อภัย ห�ามไม.ให�สาวใช�แก�แค�นที่นางสิริมาได�
นําเนยใสที่เดือดพล.านมารดราดบนตัวนางอุตตรา 
 นอกจากน้ีแล�ว ยังมีพุทธวิธีอุบายระงับความโกรธ เมื่อต�องเผชิญต.อคําพูดต.าง ๆ นานา ที่
ทําให�เกิดความไม.พอใจมี ๖ ประการ คือ ๑. ควรพิจารณาคําพูดที่ก.อให�เกิดประโยชน� ด�วยการพูดให�
ถูกกาลเทศะ พูดเรื่องจริง พูดคําอ.อนหวาน พูดคํามีประโยชน� และพูดด�วยจิตที่มีเมตตา ๒. ด�วยการ
ทําใจให�หนักแน.นเหมือนแผ.นดิน ที่แม�ผู�คนมากมายจะเหยียบยํ่าแผ.นดิน หรือกระทําการต.าง ๆ บน
แผ.นดิน แผ.นดินก็ไม.หว่ันไหว หนักแน.นยังเป9นแผ.นดิน ๓. ทําใจให�ว.างเหมือนอากาศ บุคคลไม.
สามารถจะวาดภาพใด ๆ หรือแต�มสีสันในอากาศได� เพราะอากาศเป9นความว.างเปล.า จึงควรทําใจของ
เราให�ว.างเปล.าเหมือนอากาศ ๔. ทําใจให�เย็นเหมือนแม.นํ้า ไม.มีใครสามารถทําแม.นํ้าให�ลุกเป9นไฟได� 
ฉันใดก็ฉันน้ัน ควรทําใจของเราให�สงบเย็นเหมือนแม.นํ้า ๕. ทําใจให�อ.อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมว 
ทําใจให�สะอาดและอ.อนนุ.มเหมือนกระสอบหนังแมวที่ตีอย.างไรก็ไม.ดัง และ ๖. โอวาทอุปมาด�วยเลื่อย
หมายความว.า ควรมีขันติ ความอดทน อดกลั้น ไม.โต�ตอบผู�ที่ทําให�เราโกรธ และหลักธรรมที่เกี่ยวข�อง
กับความยับย้ังความโกรธในพระพุทธศาสนา มี ๖ประการ คือ ๑) สติ ด�วยการฝOกสติป@ฏฐาน ๔ ได�แก. 
กายานุป@สสนา เวทนานุป@สสนา จิตตานุป@สสนา และ ธัมมานุป@สสนา ควรฝOกเป9นประจํา ก็สามารถข.ม
ความโกรธได� ๒) ขันติ ความอดทน อดกลั้น ไม.แสดงอาการไม.พอใจออกมาให�เห็น ๓) เมตตา ความรัก 
ความปรารถนาให�คนอื่นมีความสุข เป9นความปรารถนาที่ไม.หวังผลตอบแทนด�วยการเจริญเมตตาเป9น
ประจําสม่ําเสมอ เมตตาถือว.าเป9นหลักธรรมที่เป9นปฏิป@กษ�ต.อความโกรธ ๔) กรุณา ความสงสาร 
ความคิดช.วยเหลือผู�อื่นให�พ�นทุกข� ด�วยการเจริญกรุณาพรหมวิหาร ๕) ฆราวาสธรรม คุณสมบัติที่ดี
ของผู�ครองเรือน ด�วยความมีสัจจะ ทมะ การรู�จักข.มจิตใจ ขันติ ความอดทนอดกลั้น และจาคะ ความ
สละความโกรธ ๖) หิริโอตตัปปะ ความละอายใจเมื่อโกรธและความเกรงกลัวต.อผลของความโกรธ 
 แนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ ผลจากการลงภาคสนามสัมภาษณ� ผู�วิจัย
ได�จัดแนวทางการยับย้ังความโกรธได� ๖ วิธีคือ ๑. การยับยั้งความโกรธด�วยการนับตัวเลข ใน
ระหว.างที่นับตัวเลข ๑ ถึง ๑๐ น้ัน ความโกรธจะคลายลง เป9นการหันเหอารมณ�โกรธไปสู.การนับเลข 
สติก็จะมาทัน สามารถระงับความโกรธได� ๒. การยับยั้งความโกรธด�วยการเจริญภาวนา คือการ
กําหนดจิตให�สงบน่ิงอยู.ในอารมณ�เดียว ด�วยการสวดมนต� หรือการทําสมาธิ เพ่ือให�เกิดสติจะได�รู�เท.า
ทันอารมณ�โกรธ ก็จะยับย้ังความโกรธได� ๓. การยับยั้งความโกรธด�วยการเปลี่ยนอารมณ* ด�วยการ
เดินออกห.างจากสถานที่ที่ทําให�เราโกรธ หรือเปลี่ยนไปทํากิจกรรมอื่น ๆ แทน ก็จะทําให�ความโกรธ
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เบาบางลงได� ๔. การยับยั้งความโกรธด�วยพรหมวิหารธรรม ธรรมที่เป9นเครื่องอยู.ของพรหม คือ 
ธรรมเป9นประจําใจของท.านผู�มีคุณความดีย่ิงใหญ.มี ๔ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เมตตา 
ปรารถนาให�ผู�อื่นมีความสุข อานิสงส�ของความมีเมตตา หลับเป9นสุข ต่ืนเป9นสุข เป9นที่รักของมนุษย�
และอมนุษย�ทั้งหลาย จิตต้ังมั่นได�เร็ว อาวุธไม.สามารถกล้ํากรายได� ไม.หลงตาย เป9นต�น กรุณา ความ
ช.วยเหลือผู�อื่นให�พ�นทุกข� มุทิตา ความพลอยยินดีเมื่อผู�อื่นได�ดี และอุเบกขา ความวางเฉย ในที่น้ี
หมายถึง ไม.โกรธตอบ วางใจเป9นกลาง ๕. การยับยั้งความโกรธด�วยการระลึกถึงหัวข�อธรรม เช.น นึก
ถึงโทษของความโกรธซึ่งมี ๗ ประการ คือ ย.อมมีผิวพรรณทราม ย.อมมีแต.ความทุกข� ย.อมไม.มีความ
เจริญ ย.อมสูญเสียทรัพย�สินเงินทอง ย.อมสูญเสียเกียรติยศ ย.อมไม.มีมิตรแท� และเมื่อตายแล�ว ย.อม
ไปสู.ทุคติภูมิ ๖. แนวทางการยับยั้งความโกรธด�วยการมีสติ 
 จะเห็นได�ว.า การยับย้ังความโกรธมีหลายรูปแบบ ทั้งหมดน้ันก็ต�องประกอบด�วยสมาธิ 
ความต้ังใจมั่นของจิตที่สงบน่ิงแน.วแน.ไม.ฟุSงซ.านผู�ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป9นผู�โกรธยาก การยับย้ัง
ความโกรธด�วยวิป@สสนา วิป@สสนาคือการรู�แจ�งเห็นจริงในไตรลักษณ�ของสังขาร ย.อมไม.ปล.อยให�ความ
โกรธเกิดข้ึนง.าย ๆ เพราะความโกรธจะต.อภพต.อชาติ การยับย้ังความโกรธในทัศนะของพระปุณณะ 
การใช�วิธีดับความโกรธของพระปุณณะที่ปฏิบัติต.อชาวสุนาปรันตะชนบทคือให�มีสัจจะ ขันติ ทมะ 
จาคะ เพ่ือเป9นกุศโลบายในการยับย้ังความโกรธน้ันเอง การยับย้ังความโกรธในทัศนะพระสารีบุตร 
เป9นการพิจารณาความจริงเกี่ยวกับความแตกต.างระหว.างบุคคล ๕ อย.าง คือ ๑) บุคคลประพฤติกาย
ไม.ดี แต.วาจาดี ก็ยอมรับได�ว.าอย.างน�อยวาจาดี ๒) บุคคลประพฤติทางวาจาดี แต.กายไม.ดี ก็ยอมรับได�
ว.าอย.างน�อยกายดี ๓)บุคคลประพฤติทั้งกาย วาจาไม.ดี แต.จิตใจดี ก็ยอมรับได�ว.าอย.างน�อยจิตใจดี ๔) 
บุคคลประพฤติทั้งทั้งกาย วาจา ใจไม.ดี ก็ควรมีเมตตากรุณาต.อเขา ๕) บุคคลประพฤติทั้งกาย วาจา ดี 
ก็ถือว.าเป9นคนดี ก็จะช.วยยับย้ังความโกรธได� ในหนังสือวิสุทธิมรรคได�บันทึกวิธีการยับย้ังความโกรธ 
กล.าวคือระลึกถึงโทษของความโกรธ ระลึกถึงความดีของเขา พิจารณาว.าความโกรธคือการสร�างทุกข�
ให�ตัวเอง พิจารณาตามหลักกรรม พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก.อนของพระพุทธเจ�าคือความมี
เมตตา พิจารณาอานิสงส�แห.งเมตตา พิจารณาแบบจําแนกแยกธาตุ ให�ทานหรือการแบ.งป@นสิ่งของแก.
กัน ส.วนแนวปฏิบัติยับย้ังความโกรธในทัศนะของสมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหา
สังฆปรินายก วิธีระงับความโกรธที่สมเด็จพระสังฆราชใช�คือพยายามทําสติให�รู�ตัว เมื่อโกรธก็ให�รู�ว.า
โกรธแล�วก็ให�พิจารณารูปร.างหน�าตาของความโกรธให�เห็นว.าเป9นความร�อนเป9นความทุกข� 
 แนวทางการประยุกต�ใช�ในการดําเนินชีวิต ๑. ประยุกต�ใช�ด�านครอบครัว ควรมีหลักธรรม
ประจําใจในการครองเรือนคือ ฆราวาสธรรม ธรรมสําหรับการครองเรือน คือสัจจะ ทมะ ขันติ และ
จาคะ ๒. ประยุกต�ในด�านทํางาน คือ ความโกรธเป9นศัตรูที่คอยขัดขวางการเกิดของเมตตา ด�วยการ
พิจารณาผลเสียของความโกรธและผลดีของเมตตา การยอมรับความเป9นจริงที่เกี่ยวข�องกับความโกรธ
ด�วยการมองคนในแง.ดีว.า ทุกคนย.อมมีข�อดีและข�อเสียด�วยกันทั้งน้ัน ไม.มีใครสมบูรณ�แบบ การ
วิเคราะห�แยกแยะความเป9นจริง ทําให�เกิดกําลังใจที่จะฝOกหัดยับย้ังความโกรธได� การให�หรือแบ.งป@น
สิ่งของของตนแก.คนที่ควรให� การแสดงออกด�วยความเมตตากรุณาโดยการแบ.งป@นหรือให�สิ่งของย.อม
ก.อให�เกิดความพอใจทั้งสองฝHาย ๓. ประยุกต�ใช�ด�านสังคม การอยู.ร.วมกันในสังคมน้ัน บุคคลควรมี
เมตตากรุณา สงเคราะห�เกื้อกูลเพ่ือนมนุษย�ด�วยกาย วาจา ใจ ที่ดี มีศีลธรรมประจําใจ รู�จักการให�อภัย
แก.ผู�มักโกรธ มีความอดทน อดกลั้น ไม.โต�ตอบ หมั่นระลึกถึงโทษของความโกรธ ฝOกอบรมให�มีสติ



 ๗๙

ว.องไวรู�เท.าทันอารมณ�ด�วยการทําสมาธิ การทําสมาธิสม่ําเสมอ จนจิตเลื่อนข้ันไปถึงวิป@สสนา รู�แจ�ง
เห็นจริงในสังขารว.าเป9นแค.ธาตุ ๔ ขันธ� ๕ เกิดป@ญญาเห็นชัดในการละ โลภะ โทสะ โมหะ ความโกรธ
ก็จะดับสนิท  
 

๕.๒ ข�อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการผู�วิจัยเห็นว.ายังมีประเด็นที่
น.าสนใจอีกหลายประเด็นที่น.าจะนาไปศึกษาวิจัยเพ่ิมเติม ดังน้ี 
 ๕.๒.๑ ข�อเสนอแนะท่ัวไป 
  ๑. ควรนําหลักธรรมเกี่ยวกับความโกรธและวิธียับย้ังความโกรธไปประยุกต�ใช�ใน
สังคมไทย 
  ๒. ควรนําหลักธรรมเกี่ยวกับความโกรธและวิธียับย้ังความโกรธสอดแทรกในหลัก
จริยธรรมของนักการเมืองและนักปกครองที่ดี 
 ๕.๒.๒ ข�อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต2อไป 
  ๑. ควรศึกษาวิธีประยุกต�ใช�หลักธรรมเกี่ยวกับความโกรธและวิธียับย้ังความโกรธเพ่ือ
แก�ป@ญหาในสังคมไทย 
  ๒. ควรศึกษาบทบาทในการนําหลักธรรมเกี่ยวกับความโกรธและวิธียับย้ังความโกรธ
ไปใช�ในทางพระพุทธศาสนาและศาสนาอื่น ๆ ด�วย 
 


