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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือแบบสัมภาษณ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๐ 

 

แบบสัมภาษณ วิทยานพินธ  

เรื่อง 

ศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ 
The Study Of The Way To Anger Inhibition Based On  

The Buddhist Integration  
 

 คําชี้แจง 

 ๑. แบบสัมภาษณ,น้ี เป2นส3วนหน่ึงของวิทยานิพนธ,ระดับบัณฑิตศึกษา เรื่อง “ศึกษา
แนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” โดยมีวัตถุประสงค,ดังน้ี  
  ๑.๑ เพ่ือศึกษาความโกรธในคัมภีร,พระพุทธศาสนา 
  ๑.๒ เพ่ือศึกษาพุทธวิธียับย้ังความโกรธในคัมภีร,พระพุทธศาสนา  
  ๑.๓ เพ่ือศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ จึงขอใหRท3าน
ประเมินโครงการตามความรูRที่แทRจริง 
 
 ๒. แบบสมัภาษณ,ฉบับน้ี แบ3งออกเป2น ๒ ตอนคือ 
  ตอนที่ ๑ ขRอมูลเกี่ยวกบัผูRใหRสมัภาษณ, 
  ตอนที่ ๒ คําถามผูRใหRสมัภาษณ, 
 
 ผูRใหRสัมภาษณ,น้ีมี๒กลุ3มคือพระสงฆ,๔รูปผูRทรงคุณวุฒิ๗คนเป2นผูRตอบคําถามโดยมี
เครื่องมือที่ใชRในการวิจัยไดRแก3แบบสัมภาษณ,เชิงลึก 
 
 

ผูRวิจัยหวังเป2นอย3างย่ิงว3าคงจะไดRรบัความร3วมมือจากท3านดRวยดี จึงขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

 

นางมณีรัตน  หาพุฒพงษ  
นิสิตพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

 
บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
 
 



๑๐๑ 

 

ตอนท่ี ๑ ข
อมูลเก่ียวกับผู
ให
สัมภาษณ  
 ๑. ช่ือ/ฉายา/นามสกุล.................................................................................๒. เพศ............ 

 ๓. อายุ........................ป[  ๔. วุฒิการศึกษา................................................. 

 ๕. อาชีพ.............................................................................................................................. 
 
ตอนท่ี ๒ คําถามผู
ท่ีให
สัมภาษณ  
 ๑. ความโกรธคืออะไร?  
 ๒.เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 ๓.ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 ๔.เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
  ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
  ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความ
โกรธของตัวเขาเอง? 
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ภาคผนวก ง 
 

กลุ8มผู
ให
สัมภาษณ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐๓ 

 

กลุ8มผู
ให
สัมภาษณ  
     กลุ3มเป\าหมายในการสัมภาษณ,เพ่ือใหRขRอมูลในการวิจัยคือพระสงฆ, ๗ รูป นักวิชาการ ๔ 
คน ประชาชน ๕ คน ดังน้ี 
 กลุ8มรายชื่อท่ีได
สัมภาษณ  
 รายชื่อพระสงฆ ท่ีได
สัมภาษณ  ๗ รูป 
  ๑)  สมเ ด็จพระวันรัต (จุ นท,  พฺรหมฺ คุ ตฺ โต) เจR าอาวาส วัดบวรนิ เวศวิหาร 
กรุงเทพมหานคร 
  ๒) พระพรหมเสนาบดี (พิมพ, ญาณวีโร) เจRาอาวาสวัดปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร 
  ๓) พระธรรมบัณฑิต (อภิพล อภิพโล) เจRาอาวาสวัดพระรามเกRา กรุงเทพมหานคร 
  ๔)  พระเทพปbญญามุ นี  (ทองดี  ฐิตา ยุโก ) เจR าอาวาส วัดอาวุธวิกสิตาราม 
กรุงเทพมหานคร 
  ๔) พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. รองอธิการบดีฝfายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย 
  ๕) พระศรีสมโพธิ ผูRช3วยเจRาอาวาสวัดปากนํ้า กรุงเทพมหานคร 
  ๖) พระเมธีธรรมาจารย, (ประสาร จนฺทสาโร) รองอธิการบดีฝfายวิชาการ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
   
 ๒. นักวิชาการ ๔ คน 
  ๑) ผศ.ร.ท.ดร.บรรจบ บรรณรุจิ 
  ๒) ดร.เสนาะ ผดุงฉัตร 
  ๓) ดร.อํานาจ บัวศิริ 
  ๔) ผศ.ดร.วุฒินันท, กันทะเตียน 
  
 ๓. ประชาชน ๕ คน 
  ๑) ศ.คลินิกเกียรติคุณ นายแพทย,พนัส เฉลิมแสนยากร 
  ๒) ศ.สุษม ศุภนิตย, 
  ๓) ดร.เอมอัชฌา พงศ,พรรณภาณุ 
  ๔) คุณสิทธิศักด์ิ หาพุฒพงษ, 
  ๕) คุณศิริลักษณ, ไมRไทย 
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ภาคผนวก จ 
ภาพผู
ให
สัมภาษณ  
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สัมภาษณ, 
พระพรหมเสนาบดีกรรมการมหาเถรสมาคม 
เจ
าอาวาสวัดปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร 

วันที่ ๒๓ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 
 



๑๐๖ 

 

 

สัมภาษณ, 
พระธรรมบัณฑิต 

เจ
าอาวาสวัดพระรามเก
า กรุงเทพมหานคร 
วันที่ ๗ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 

 
สัมภาษณ, 

พระเทพปAญญามุนี 
เจ
าอาวาสวัดอาวุธวิกสิตาราม กรุงเทพมหานคร 

วันที่ ๒๓ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 
 



๑๐๗ 

 

 
 

สัมภาษณ, 
พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. 

รองอธิการบดีฝDายวิชาการ มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วันที่ ๗ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 

 
 

สัมภาษณ, 
ศาสตราจารย คลินิกเกียรติคุณ นายแพทย พนัส เฉลิมแสนยากร 

วันที่ ๑๔ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 



๑๐๘ 

 

 

 
 

สัมภาษณ,  
ศาสตราจารย  สุษม ศุภนิตย  
วันที่ ๑๐ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 

 
 

สัมภาษณ,  
ผศ.ดร.วุฒินันท  กันทะเตียน มหาวิทยาลัยมหิดล 

วันที่ ๑๗ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 
 



๑๐๙ 

 

 
 

สัมภาษณ,  
ดร.เสนาะ ผดุงฉัตร 

วันที่ ๑๗ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 

 
 

สัมภาษณ,  
ผศ.ร.ท.ดร.บรรจบ บรรณรุจิ 
วันที่ ๑๗ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 



๑๑๐ 

 

 
 

สัมภาษณ, 
ดร.อํานาจ บัวศิริ 

วันที่ ๒๐ กุมภาพันธ, ๒๕๖๐ 
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ภาคผนวก ฉ 
ข
อมูลจากการสัมภาษณ แนวทางการยับย้ังความโกรธ 

เชิงพุทธบูรณาการ 
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บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/ฉายา/นามสกุล : เจ
าประคุณสมเด็จพระวันรัต (จุนท  พฺรหมฺคุตฺโต) 
การศึกษา  : ป.ธ.๙. 
ตําแหน8ง  : เจ
าอาวาส 
สถานท่ีทํางาน  : วัดบวรนิเวศวิหาร 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๓๐ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
คําว3าโกธะ เป2นภาษาบาลี ไม3เป2นที่ชินหูของคนไทย คนไทยชินต3อคําว3า ‘โกรธ’ ซึ่งเป2นภาษา

สันสกฤต นํามาแผลงเป2นคําไทยว3า “โกรธ” เป2นคํากิริยา หมายถึงความเดือดดาล ดุรRาย มัก
แสดงออกทางอารมณ,คลRายอาการฉุน เช3น ฉุนบุหรี่ จึงมีคําพูดแทนโกรธว3าฉุนหรือฉิว หรือบางทีก็พูด
ควบกันคือ ฉุนฉิว แลRวเพ้ียนเป2น ฉุนเฉียว ถRาความโกรธเกิดข้ึนรุนแรง ก็แสดงออกทางกายและวาจา 
เราจะเรียกอาการน้ีว3า เกรี้ยวกราด หรือ พลุ3งพล3าน ซึ่งแสดงออกทางกาย วาจา และอารมณ, เสมือน
นํ้าที่เดือดพล3าน แลRวพ3นไอรRอนออกทุกช3องที่มีเมื่อเกิดความโกรธ โดยมากจะเงียบ ไม3แสดงออก แลRว
พิจารณาในใจ  

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
ตRองมีสติอดกลั้นความโกรธไวRใหRอยู3ก3อน ปล3อยเวลาใหRล3วงไปสักครู3 ความโกรธก็จะค3อย ๆ 

คลายฤทธ์ิลง เมื่อใชRสติควบคุมใหRเวลาล3วงไปย่ิงนานเท3าไร ความโกรธก็จะค3อยคลาย และหายไปเอง
ในที่สุด  

๒. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
สาเหตุของความโกรธ เกิดจากการกระทบกับอารมณ,ที่ไม3น3าปรารถนา เช3น ตากระทบกับรูป 

หูกระทบกับเสียง ฯลฯ ที่ไม3น3าพอใจ นอกจากน้ีแลRว ความโกรธเกิดจากการถูกดูถูก ดูหมิ่น ความ
โกรธเกิดจากกิเลส ซึ่งเป2นอารมณ,รRายในจิตมนุษย, มีอยู3 ๓ ตระกูล คือโลภ (โลภะ) โกรธ (โทสะ) หลง 
(โมหะ) ตระกูลโทสะ “โทสะ” ความคิดประทุษรRาย กับ “โกธะ” ความโกรธเกี่ยวเน่ืองกันอย3างใกลRชิด 
โดยสนับสนุนกันและกัน โทสะ (หรือโกธะ) มีลักษณะเกิดง3าย แต3หายเร็ว 

๓. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดในการ
ยับยั้งความโกรธ?  

 เมื่อเกิดความโกรธข้ึน นอกจากหลักธรรมแลRว วิธีที่ยับย้ังความโกรธ คือการนับ ๑ ถึง ๑๐ 
ในช3วงที่นับ ๑-๑๐ ความโกรธจะคลายลง สติ ความรูRสึกผิดชอบก็จะมาทัน สามารถระงับความโกรธ
ไดRก3อนที่ความหายนะจะเกิด การนับ ๑-๑๐ น้ันเป2นวิธีการระงับความโกรธแบบคติโบราณ การที่จะ
นับ ๑-๑๐ ถRาเริ่มนับเอาเมื่อเกิดความโกรธ อาจจะชRาไป อาจจะไม3มีสติเหลืออยู3ใหRนับ ทางที่ดีควรเริ่ม
นับต้ังแต3เกิดปฏิฆะ (การกระทบอารมณ,ที่ไม3น3าพอใจ) เพราะช3วงที่เกิดปฏิฆะถึงโกรธ อาจจะมีเวลา
พอที่จะยับย้ังไม3ใหRเกิดความโกรธไดR 
 



๑๑๓ 

 

 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 คิดว3าปุถุชนทั่วไปยังไม3สามารถกําจัดความโกรธไดRโดยเด็ดขาด แต3สามารถบรรเทาใหR
ความโกรธเบาบางลงไดRดRวยการฝrกความมีสติ 
 ๕.๑. ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
เพ่ือให
มีภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ?  
 วิธีการสรRางภูมิคุRมกันตัวเอง ไม3ใหRความโกรธมีอิทธิพลต3อการตัดสินใจ กล3าวคือ ขณะเกิด
ความโกรธ อย3าปล3อยจิตใหRอยู3ในอํานาจของความโกรธในขณะน้ัน ตRองมีสติอดกลั้นความโกรธไว
 
และควรเจริญเมตตากรรมฐาน ความโกรธเป2นศัตรูโดยตรงกับเมตตา จึงมีความจําเป2นตRองศึกษาใหR
รูRจักโทษของความโกรธเสียก3อน และพิจารณาใหRเห็นคุณธรรมคือขันติ ความอดทน 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไปในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 ควรจะตระหนักถึงโทษของความโกรธว3า ความโกรธไม3ว3าจะเกิดข้ึนกับใคร ไม3เคยใหRผล
ในทางเป2นคุณ มีแต3ผลในทางเป2นโทษรRายในรูปแบบต3าง ๆ โดยส3วนเดียว เป2นตัวทําลายความสุขที่ทํา
ใหRเราถึงกับกินไม3ไดRนอนไม3หลับ ดังน้ันควรจะยับย้ังช่ังใจไม3ใหRความโกรธครอบงําจิตใจไดR ดRวยการฝrก
การมีสติ อดทนอดกลั้น 
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บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/ฉายา/นามสกุล : พระพรหมเสนาบดี (พิมพ  ญาณวีโร) 
การศึกษา  : ป.ธ.๗, M.A.,มหาวิทยาลัยมคธ ประเทศอินเดีย 
ตําแหน8ง  : เจ
าอาวาส 
สถานท่ีทํางาน  : วัดปทุมคงคาราชวรวิหาร 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๒๓ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธมันก็เป2นอกุศลกรรมเกิดข้ึนในจิตของคนเราเช3นความโลภความโกรธความหลง 
และอกุศลกรรมเกิดข้ึนเมื่อตาไปสัมผัสกับรูป เสียงหรือว3ามาเกิดจักษุวิญญาณก็ส3งมาทางตา ก็ส3งมาใน
ใจ เสียงพอฟbงไม3ชอบใจมันก็กระทบโสตวิญญาณทางการฟbงแลRวก็ส3งมาที่ใจ เกิดข้ึนมันเป2นกิเลส
เกิดข้ึนในใจของบุคคลมันเป2นนามธรรมจะแสดงออกในรูปธรรมถRาเกิดความโกรธข้ึน ถRายับย้ังไม3ไดRก็
แสดงออกทางกายกายทุจริตวจีทุจริตเช3นการพูด ไม3เคยพูดคําหยาบก็พูดคําหยาบ ทางกายเคยสงบ
เสงี่ยมก็ไปตบไปตีทํารRายร3างกาย คุมจิตคุมใจไม3อยู3 

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดในการ
วิธียับยั้งความโกรธ? 

 ตRองต้ังสติก3อน ตRองมีสติในการยับย้ังความโกรธ เมื่อมีสติแลRวก็คนเราถRาเป2นพระย3อมฝrก
โดยเฉพาะฝrกวิปbสสนา ตRองกรรมฐานวิปbสสนา ถRาไม3งั้นเอาไม3อยู3เพราะเมื่อเกิดข้ึนมาน้ีใหRเรารูRกําหนด
ลมหายใจของปbจจุบันโกรธแลRวนะตRองมีสติฝrกบ3อย ๆ นะ ไม3ไดRฝrกน้ีมันจะไปกว3าจะรูRตัวก็สายไปแลRว
ไม3ทันตRองฝrกกรรมฐานวิปbสสนาระงับความโกรธไดR ดRวยการฝrกการมีสติ แกRดRวยสมาธิวิปbสสนา 

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 คืออนิฏฐารมณ,อารมณ,ที่ไม3พอใจเกิดข้ึนในจิตของเรา ยกตัวอย3างเช3นตาไปเห็นรูปเห็นคน
ที่เราไม3ถูกใจ มันก็ส3งผลมาที่ใจทําใหRเกิดปฏิฆะไม3พอใจ ความโกรธถRาเราหูไปฟbงเขRา มันก็ส3งมาที่ใจ 
คนน้ีฟbงเสียงก็ไม3อยากจะฟbง รูปก็ไม3อยากจะเห็น หนRาตาไม3อยากจะเห็นมันจะเกิดข้ึนทางตาก็คือ
เรียกว3าอนิฏฐารมณ,อารมณ,ที่ไม3ปรารถนา ถRาเราไม3ป\องกันใหRมีสติกีดกั้นยับย้ังไม3ไดRก็จะเกิด ทําใหR
จิตใจมัวหมองเศรRาหมอง 

๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
ยับยั้งความโกรธ? 

 ตRองมีสติอย3างอื่นใชRไม3ไดRตRองมีสติกับสมาธิ 

๕. ท8านคิดว8าความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 พระโสดาบันก็ไม3ไดRนะ ละความโลภความโกรธความหลงมันก็แทบจะไม3ไดRเลย พระ
โสดาบันบรรเทาเท3าน้ันเองเพราะมันละไม3ไดRตRองอนาคามี บรรเทาความโลภความโกรธความหลงไดRไม3
หมด อนาคามีน้ันหมดแน3นอน ปุถุชนยังไงก็ไม3เห็นขาด แต3ว3าถRาโสดาบันอริยบุคคลระงับความโกรธไดR



๑๑๕ 

 

แต3ไม3แสดงออกเขาเก็บไวRขRางในคือเก็บดRวยสมาธิดRวยปbญญาข3มไวRที่ข3มไดRคือสติอันดับแรกเลย
เพราะฉะน้ันไม3สามารถยับย้ังไดRแน3นอน 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม3ใหRความโกรธมีอิทธิพลต3อการตัดสินใจ? 
 ทีแรกหลวงพ3อยังไม3ไดRฝrกวิปbสสนาแต3ก็เรียนมาก็ไม3ไดRค3อยปฏิบัติ เรียนตามหลักสูตรอย3าง
มากก็ทําสมาธิ ความกลุRมอกกลุRมใจก็ตRองข3มดRวยสมาธิไม3ใชRสมาธิแลRวก็ตRองใชRสติ เมื่อตRองใชRความข3ม
ตRองใชRสติ ทําสมาธิและวิปbสสนา อารมณ,มันมากระทบใจมันมากระทบอนิฏฐารมณ,กระทบปุuบใหRเรา
จะรูRทันทีเลยฝrกบ3อย ๆ แลRวรูRว3าเออ เราจะโกรธแลRวนะไม3ใช3โกรธแลRวมาต้ังสติทีหลังไม3ไดR เราฝrก
เพ่ือใหRรูRเท3าทันอารมณ, ฝrกเพ่ือใหRรูRอนิฏฐารมณ,เพราะมันเป2นกิเลสข้ึนในใจของเรา ไม3รูRว3าเช3นคนเรา
จะคุยกันไม3รูRว3าในใจเราก็ข3มไดRข3มดRวยสมาธิไม3แสดงออกข3มใจไวRไดRถRาหRามความโกรธไดRมันก็มี
ความสุข ถRาหRามความโกรธไม3ไดRก็ทุกข,จะยกตัวอย3างเช3นคลิปคลิปนึงน้ีมันก็น3านะ อาตมาก็ดูคลิปคลิป
หน่ึงก็ทําข้ึนมาเพราะคนเกิดความโกรธตอนที่เขามีข3าวทางเว็บทางอีเมล,ทางไลน,น้ีที่คนไปปาดหนRา
แลRวไปยิงดารายิงเขาตาย แลRวเขาก็ทําคลิปข้ึนมาเป2นตัวอย3างเป2นตลกคนน้ีช่ือโนRตช่ืออะไรเน่ียะ แลRว
ก็มาปาดหนRาแลRวก็ทําลงไปจะไปยิงเขา ดึงปvนละน่ีเอารูปใหRลูกใหRเมียดูนะถRาเราลงไปฆ3าเขาตายเน่ียะ
ลูกเมียลําบากนะช่ัววูบเดียวที่ทําคิดดูสิน่ีคือใหRระลึกไดRใหRมีสติเป2นข3าวแลRวทําความลําบากลูกเมีย
เพ่ือนฝูงอยู3ลําบากก็คือตRองใชRสติอย3างเดียว 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 ประการแรกเลยตRองมีสติ สติน้ีดีที่สุด พระพุทธเจRาตรัสไวRในความไม3ประมาท บางคนตาย
เพราะความประมาท บางคนไม3ตายไม3ประมาท ไม3ประมาทน้ันคือมีสติ สติยับย้ังช่ังใจข3มใจตัวเองไวR
เพราะฉะน้ันตRองอาศัยการฝrก ฝrกบ3อย ๆ เพ่ิมฝrกสมาธิ ไม3เท3าไหร3ตRองฝrกวิปbสสนาเมื่ออะไรมากระทบ
ใจของเราเน่ียะก็ขุ3นมัวขุ3นเคืองมันก็เป2นนิวรณ, มันเป2นนิวรณ,อย3างนึงความไม3พอใจความโกรธพุ3งมาก
เพราะเราไม3มีสติยับย้ังช่ังใจแลRวมันก็แสดงทางกายก็กายทุจริตทางวาจาก็วจีทุจริต ทางกายอาจจะไป
ผลักตบตีเขา ทางวาจาไปพูดคําหยาบซึ่งโดยปกติก็ไม3เกิดข้ึนกับเราก็ควรใชRสติยับย้ังช่ังใจ นึกถึงคนที่
เราควรเคารพรักบูชาต้ังแต3พ3อแม3ครูบาอาจารย,เพ่ือนฝูงของเราร3วมถึงส3วนรวมสังคมวัฒนธรรม 
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บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/ฉายา/นามสกุล : พระธรรมบัณฑิต (อภิพล อภิพโล) 
การศึกษา  : ป.ธ.๕. 
ตําแหน8ง  : เจ
าอาวาส 
สถานท่ีทํางาน  : วัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๐๗ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธคือ ความไม3พอใจ ความกระทบกระทัง่กัน 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย3างไร? 
 ทางธรรมก็ไม3พRนไปจากความผูRมีสติ อย3างแรกยับย้ังความโกรธที่เกิดข้ึนดRวยอาการต3าง ๆ 
เรียกว3าการปฏิฆะคือความกระทบทางดRานอารมณ, และจิตใจ โกรธกันดRวยความไม3ชอบ เกลียด
หมั่นไสRเห็นแลRวทําใหRเกิดความรูRสึกว3าคนน้ีเหมือนกับว3าไม3เป2นมิตรกับเรา เมื่อเกิดข้ึนแลRวตัวที่ยับย้ังก็
คือตRองมีสติช่ังใจว3าความโกรธที่มันเกิดข้ึนมาน้ีคนที่รูRอันดับแรกคือตัวเราเองว3าเราโกรธ เมื่อเรารูRว3า
ตัวเองเราโกรธก็ตRองยับย้ังช่ังใจของตัวเราดRวยความไม3โกรธเพ่ือจะใชRใหRถูกตRองตามหลักธรรมคําสอนก็
คือใหRใชRความเมตตาต3อคนที่เราโกรธน้ันหรืออาการที่เกิดข้ึนโดยมีความรูRสึกว3าคนเราน้ันก็มีชีวิต
เหมือนกัน เขาโกรธเรา เราก็โกรธเขาแต3ความไม3โกรธจะเกิดไดRน้ันก็ต3อเมื่อเปwดความมีเมตตาเอ็นดูต3อ
เขาความโกรธจึงจะลดนRอยถอยลง แลRวก็ในที่สุดก็อาศัยความสงสารว3าเราเกิดมาเป2นมนุษย, สิ่งที่เรา
หนีกันไม3พRนคือความสงสารมีความเมตตามีความกรุณาแลRวก็มีความสงสารต3อกัน เมื่อเรามีอาการ
ดังกล3าวในจิตใจแลRวก็สามารถที่จะยับย้ังความโกรธไม3ใหRเกิดข้ึนไดRต3อเหตุการณ,ต3าง ๆ น้ัน ไม3ว3าจะ
เป2นบุคคลหรือสิ่งต3าง ๆ ที่เราไม3ชอบใจ 

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบRาง? 
 สาเหตุของความโกรธก็มีหลายอย3าง ถRาตอบตามหลักธรรมคือความโกรธคือเหตุของทางหู
ทางตาทางจมูกทางลิ้นทางกายทางใจ ถRาเป2นสิ่งที่ไม3ชอบใจไม3สบายตาไม3สบายหูขวางหูขวางตาก็เป2น
เหตุทําใหRเกิดความโกรธไดR โดยเฉพาะอารมณ,ซึ่งเป2นสิ่งที่มีอยู3ในบุคคลทุกคนเมื่อมันไดRรับไดRรูRในสิ่งที่
มันพอใจมันก็จะมีความชอบอกชอบใจไม3โกรธไม3ประสงค,รRาย แต3ว3าถRาไม3ชอบใจข้ึนมาจากการไดRเห็น
จากการไดRยิน จากการไดRฟbงจากการไดRลิ้มรส จากการดRวยสัมผัสอารมณ,ต3าง ๆ ที่เราไดRฟbงหรือเรื่องที่
เขาเล3าใหRเราฟbงก็สามารถที่จะทําความโกรธน้ันเกิดข้ึนไดRเหมือนกัน หรือในเรื่องที่อาฆาตบาดหมางต3อ
ต3อสิ่งต3าง ๆ น้ันก็สามารเกิดข้ึนไดRเหมือนกัน 

๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดในการ
ยับยั้งความโกรธ?  

 เมื่อมีความโกรธข้ึนเราตRองนึกถึงสภาพของคนที่โกรธคนที่โกรธเน่ียะ ถRาเราดูรูปร3าง
หนRาตา ถRาไม3โกรธน่ีสวย พอมีความโกรธข้ึนเหมือนเราเป2นยักษ,เป2นมารมือไมRหนRาตาแดง มือไมRสั่นไม3
น3าชมเหมือนกับว3าคนถูกผีเขRา เหมือนกับคนที่โกรธจัด ๆ จนลืมเน้ือลืมตัวหมดเป2นทางเป2นเหตุทําใหR



๑๑๗ 

 

เสียความเป2นผูRมีสง3าราศี หมดความเป2นผูRงามในความเป2นมนุษย,จะมองไปในทางลักษณะคลRายกับ
เป2นสิงห,สาลาสัตว,ไปเลย เมื่อมีความโกรธข้ึนมาเป2นการแสดงถึงความปfาเถ่ือนในความรูRสึกที่เกิดข้ึน 

๕. ท8านคิดว8าความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
คิดว3ากําจัดไดRโดยเด็ดขาดไม3ไดR เป2นธรรมดาของคนมีกิเลสความโลภโกรธหลงของคนอยู3ใน

ตัวดRวยกันทุกคน แต3เราจะรูRว3าเรากําจัดไดRหรือไม3ไดRเราตRองมีสติรับรูRว3าเมื่อเราโกรธข้ึนปุuบเราตRองรูRปbxบ
ทันทีเกิดฉันใดก็รูRฉันน้ัน รูRทันต3อความโกรธที่เกิดข้ึนพอรูRทันต3อความโกรธที่เกิดข้ึนมันก็มีโอกาสที่จะ
แสดงอาการต3าง ๆ ไม3ยกไมRไม3ยกมือไม3ยกขาไม3ยกแขRงดRวยอํานาจของความโกรธ มีสติกําหนดในจิตที่
เกิดข้ึนน้ันว3ามันไม3ไดRอะไรจากความโกรธที่เราโกรธ เมื่อเราโกรธแลRวนอกจากทําใหRเราเดือดรRอนดRวย
อาการต3าง ๆ ที่อยู3ในรูปเป2นยักษ,เป2นมารแลRว เราเองก็มีจิตใจไม3ปกติจิตใจเศรRาหมองเปลี่ยนแปลง
แลRวก็เป2นเหตุทําใหR โบราณเขาบอกว3าทําใหRอายุสั้นคนโกรธจะมีความอายุสั้น เพราะฉะน้ันถRาเรา
ตRองการจะมีอายุมั่นขวัญยืนยาว เราก็ตRองเวRนจากความโกรธ ถRาเวRนไม3ไดRจากความโกรธจริง ๆ ก็เพียง
ใหRรูRว3ามันโกรธข้ึนมาแลRวเน่ียะ เราหาทางป\องกันโดยนึกถึงอกเขาอกเราว3ามันตRองเป2นอย3างน้ันอย3างน้ี 
จะโกรธเขาทําไม ไม3กี่วันเราก็ตRองตายจากกัน จุดจบของความโกรธมันก็จะหมดลงไปไดR อย3าไปโกรธ
เลยเด๋ียวก็ตายจากกันแลRวอยู3ดRวยกันไม3กี่วันหรอก แค3น้ีความโกรธมันก็จะยุติลง 

๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 

การทีจ่ะยับย้ังความโกรธมันตRองทัง้ตัวเราและตัวเขาตัวเราตRองมี และหนีไม3พRนสติ สติคือตัว
ที่ทําใหRเรามกีารยับย้ังช่ังจิตไดRตลอดเวลา มีภาษาที่เขาบอกว3ามีสติก3อนสตาร,ทหรอืว3าสตาร,ทดRวย
ความเป2นผูRมีสติหรือขับรถไปดRวยความเร็วอย3างมสีติหรือไม3ประมาท ความโกรธเป2นฐานของความ
หลงถRาใครมีความโกรธความหลงก็จะเกิดข้ึนถRาทุกสิ่งทุกอย3าง อะไรต3าง ๆ บางทปีราศจากปbญญาหลง
งมงายกม็ีความโกรธ มีคําโบราณบอกว3าเอzะเราไม3น3าโกรธเลย โกรธแลRวมันไม3รูRว3ามีอะไรเกิดข้ึนที่ฉันตี
เธอฉันว3าเธอเน่ียะฉันไม3รูRนะว3าฉันตีเธอว3าเธอดRวยความโกรธฉะน้ันเราจะนึกรกัษาความโกรธไม3ใหR
เกิดข้ึนดRวยสติรูRในขณะที่คิดทีท่ําทุกเมื่อเรากส็ามารถที่จะอยู3ไดRโดยความมีเมตตาต3อกัน ความโกรธก็
จะไม3เกิดข้ึน 
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ตําแหน8ง  : เจ
าอาวาส 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ”  

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธคือ ความไม3พอใจ ความขัดเคืองใจ 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 จะใชRความน่ิง คือจะใชRสติ สุชุม เพราะเป2นพระผูRใหญ3 เวลาลูกเณรที่เลี้ยงทั้งหลายมาหา 
ก็จะไม3ใชRอารมณ, จะใชRคําว3าพ3อปกครองเมือง พ3อปกครองลูก น่ีคืออุปนิสัยของหลวงพ3อก็จะเป2น
ลักษณะน้ี และวิธีการก็คือหลวงพ3อจะไม3ค3อยโกรธ ถRามีความหงุดหงิด หลวงพ3อก็จะเดินชมวัดชมวา
เพ่ือใหRลืม เดินไปดูงานดูอะไร แลRวก็ถRาเห็นลูกพระลูกเณรอยู3ก็จะทักทายปราศรัยเป2นปกติของหลวง
พ3อ หลวงพ3อจะมีร3มคันหน่ึง เดินรอบวัดไป หลวงพ3อก็ไม3โกรธใครอยู3แลRว 

๓.ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 ความไม3พอใจ ก็จะมีเรื่องหงุดหงิดเล็ก ๆ นRอย ๆ เกิดข้ึน ในเรื่องการบริหารงาน แต3ว3าถRา
รูRสึกว3าโกรธแลRวน้ัน หลวงพ3อจะน่ิง ไม3พูด ใหRเย็นก3อนแลRวค3อยพูด 
 ๔.เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 
 คุยกับเขาดีดีไดR จบ ไม3ยืด มันดับไปเฉย ๆ พอรูRว3าโกรธแลRวก็ยับย้ังไวR คือถRาใชRต3อไปก็จะ
เสียหายต3อตัวเองหรือคนรอบขRาง ก็จะน่ิง เอาน่ิงเป2นหลัก 
 ๕. ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8 
 ไม3เด็ดขาด 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรบ
างเพ่ือให

มีภูมิคุ
มกันตนเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ?  
 เราโกรธเรื่องอะไร ตRองใชRสติ โกรธแลRวมันเสียหาย ไม3ดี 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 โดยมากเรา ใชRศีล สมาธิ ปbญญา ปbญญารอบรูRทุกสิ่งทุกอย3าง โกรธคืออะไร โทสะคืออะไร 
ข้ีเกียจคืออะไร จะเอา ๓ ตัวน้ีเป2นหลักเลย 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 
 ๑.ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธก็คือความรูRสึกอึดอัดคัดเคืองซึ่งเป2นกิริยาอาการปกติของจิต อันเป2นคุณสมบัติ
อย3างหน่ึงของเราที่เป2นอกุศล สาเหตุบางทีมันเกิดจากความโลภบางทีมาจากความไม3รูRโลภะโทสะ
โมหะสามตัวน้ีมันเป2นผลที่เกิดมาจากอีกสองอันน้ัน บางทีเรารูRสึกอยากไดRโลภไม3ไดRตามที่อยากก็รูRสึก
โกรธบางทีเราไม3รูRความจริงอย3างเช3นนัดกับใครแลRวเขามาชRา หาว3าเขาไม3เอาใจใส3แทRจริงเขาอาจจะมี
บางเหตุความจําเป2นอย3างใดอย3างหน่ึงเราไม3รูRความจริง ถRารูRความจริงเราก็ไม3รูRสึกโกรธเพราะฉะน้ัน
ความโกรธเป2นธรรมชาติของจิตที่เกิดข้ึนโดยธรรมดาของจิตที่อยากไดRแลRวไม3ไดR หรือไม3รูRความจริง
อะไรบางอย3างหรือเกิดจากเหตุภายนอกมากระทบทางจิตใจกับตัวเรา 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย3างไร? 
 เรื่องการระงับความโกรธ เรื่องการบรรเทาความโกรธมันก็มีเทคนิควิธีการต3าง ๆ ทั้งตาม
หลักศาสนาแลRวก็ความเขRาใจของแต3ละบุคคล เอาตามหลักของศาสนาก3อน ศาสนาเมื่อรูRสึกโกรธ
ข้ึนมาถRาตามหลักของการบําเพ็ญพรหมวิหาร๔ เมื่อรูRสึกโกรธข้ึนมาใหRระลึกว3าใครโกรธผูRน้ันก็ทุกข,เอง 
ความโกรธก็เหมือนกับไมRกับกRานไมRขีดไฟมันเผาไหมRตัวเองน่ันคือ โทษของความโกรธหรือบางทีก็นึก
ถึงความจริงว3าเราโกรธนาย ก. นาย ข. เราโกรธใคร นาย ก. นาย ข. มันมีแทRจริงไหม มันมีแต3ผมขน
เล็บฟbนหนังมันไม3มีนายกนาย ข. ที่แทRจริงใหRนึกถึงธาตุคือหลักความจริงเพราะฉะน้ันเราก็โกรธไปบน
ความว3างเปล3าไม3มีอะไรเหมือนกับลอยแกลบในอากาศมันก็ตกลงมาใส3ตัวเราเอง คนที่เราโกรธบางที
เขาไม3รูRสึกดRวยซ้ําไปว3าเรากําลังโกรธคือการสรRางทุกข,ใหRกับตัวเราเอง วิธีการแบบน้ีมันก็จะบรรเทา
ความโกรธไดRหรือบางกรณีเราโกรธนาย ก. แลRวก็มีเทคนิควิธีการเจอหนRาก็พูดทักทายปราศรัยกันหรือ
ย้ิมใหRกันหรือใชRเทคนิคใหRของกันรับของกันอย3างน้ีเป2นการบรรเทาความโกรธจึงมีเทคนิครวม ๆ แลRว
ประมาณ ๙๐ อย3างนะแต3ว3าในชีวิตประจําวันบางทีมันนึกลึกขนาดน้ีไม3ไดR เวลาเกิดความโกรธเน่ียะแต3
ละคนก็มีเทคนิคแตกต3างกันไปก็คงใชRวิธีการนับลมหายใจกลับมาดูที่ตัวเองเวลาโกรธน้ีก็เราไปบังคับ
คนอื่นใหRคนอื่นทําที่เราตRองการรRอยเปอร,เซ็นต,ไม3ไดR เราก็กลับมานับลมหายใจตัวเองกลับมาดูจิตของ
ตัวเองน่ังน่ิง ๆ  

 ๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 บอกไวRตอนตRนแหละ โลกธรรม ๘ ถRาเอาโลกธรรม ๘ เป2นหลัก ไดRลาภเสื่อมลาภ ไดRยศ
เสื่อมยศ ถูกนินทาไดRรับคํานินทาคําสรรเสริญ มีสุขมีทุกข, ส3วนมากก็คาดหวังว3าเราอยากไดRสิ่งที่ใคร3 
สิ่งที่น3าพอใจ ไดRลาภมาก พอนRอยก็รูRสึกโกรธก็ไม3พอใจ อยากไดRคําชม ไดRคําชมนRอยหน3อยหรือชมไม3



๑๒๐ 

 

ถ ูกใจก็ไม3พอใจ คํานินทาก็โกรธอยู3แลRว อยากไดRยศเท3าน้ันเท3าน้ี พอไม3ไดRก็รูRสึกโกรธ พูดดRวยสาเหตุก็
โลกธรรม ๘ น้ีแหละ ไดRมาไม3น3าพอใจ ไดRมาไม3เท3าที่ตRองการคือนRอยไปหน3อย ไม3เท3าที่คาดหวังก็โกรธ 
หรือว3าอนิฏฐารมณ,สิ่งที่ไม3น3าพอใจก็โกรธ โดยสรุปก็อารมณ,ภายนอก น่ันแหละมาเป2นตัวกระตุRนใหR
เราเกิดความโกรธ แต3ความโกรธเป2นคุณสมบัติดRานในของจิตใจ มันก็อยู3อย3างน้ันเพราะกิเลสของคน
มันมีดRานนอกดRวย กิเลสมันหยาบมี ๒๗นะ ดRานนอกที่ว3าไปน้ันคือการแสดงอาการที่ไม3น3าพอใจ
ทั้งหมดเป2นของกิเลสทั้งนอก เช3นอยากไดRโน3นอยากไดRน่ี บางคนมีขันติธรรมสูง มีการบริหารจัดการที่
ดี กิเลสขRางนอกมันมองไม3เห็นน้ันมันซ3อนอยู3ขRางใน เอ3อ จะเกิดเมื่อกระทบกับอารมณ,ภายในน3าใคร3 
น3าพอใจ หรือไม3น3าใคร3 ไม3น3าพอใจ มันก็เกิดความโกรธข้ึนมา อันพวกน้ันมันนอนเน่ืองอยู3อย3างน้ัน 
สาเหตุของความโกรธมี ๒ ส3วน ส3วนแรกคือคุณสมบัติภายในจิตใจเป2นองค,กระทบของเรา อีกส3วน
หน่ึงมาจากเหตุปbจจัยภายนอก อารมณ,ภายนอกมากระทบ ทั้ง ๒ อย3างน้ีมากีดกั้น 
 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 
 มันมีวิธีการฝrกฝนขัดเกลาตัวเองไปดRวยนะ เวลาเกิดความโกรธข้ึนมา มันไม3มีหลัก มันก็มี
หลักข้ึนมาน้ันแหละ แต3ว3าพยายามมาดูจิตของเราใหRมากคือกลับมาดูตัวเราตอนน้ี สิ่งภายนอกมา
บรรเทาใหRเบาบางลงไดRมาก มันก็ไดRช่ัวครั้งช่ัวคราวอย3างเช3น ดูหนังฟbงเพลง บางทีมันไม3ไดRนะมันก็
รูRสึกผ3อนคลายไปช่ัวคราว แต3ว3ามันก็กลับมาอีก หรือไม3ไปพักผ3อนหย3อนใจหรือละทิ้งสิ่งน้ันไป ไปที่อื่น 
หาอารมณ,อื่นมาทดแทน บางทีมันก็ช่ัวคราว คิดว3ามันก็ช่ัวครั้งช่ัวคราว วิธีการที่ดีที่สุดคือกลับมาดูตัว
เราว3ามันเป2นอย3างไร มันตRองอึดอัดขัดเคือง ทําไมตRองโกรธ เรื่องอย3างน้ีเราเอาตามที่เราตRองการ
ทั้งหมดไม3ไดRหรอกเช3น อย3างทํางาน ไม3เสร็จทําไมไม3เสร็จ หนRาที่การงานภารกิจของเรา ในความ
รับผิดชอบของเรา มันไม3เสร็จ ก็คือมันไม3เสร็จ ถRามันไม3เสร็จ มันไม3ไดRหมายความว3ามันจะเป2นของเรา
ตลอดไป เพราะว3าพันธะกิจขององค,กร สถาบัน มันก็เป2นพันธะกิจขององค,กร ของสถาบัน เราทําไม3
เสร็จ ก็จะมีคนอื่นมาทําใหRเสร็จ เอ3อมันก็จะรูRสึกผ3อนคลายมากข้ึน นึกถึงความจริงว3าเราเอาตามเรา
ตRองการไม3ไดRทั้งหมด 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 กําจัดไดRโดยเด็ดขาด สามารถกําจัดไดRโดยเด็ดขาดเหมือนพระอริยะน่ันแหละที่กําจัดไดR
โดยเด็ดขาด แต3ว3ามันตRองมีการฝrกหัดขัดเกลาตัวเราไปเรื่อย ๆ อย3าไดRปล3อยใจมันจะสะสมพลังความ
เขRมแข็งไปเรื่อย ๆ แลRวมันก็จะแกRยาก อย3างที่บอกแหละ เมื่อรูRสึกโกรธตRองใชRขันติธรรมใหRมาก ระงับ
เอาไวR ถRามันจะแสดงอาการอะไรออกไป ตRองอยู3ในอาการที่เหมาะสมที่ควร อันที่เป2นการระงับใน
ชีวิตประจําวัน ระงับแบบอย3างอื่นคือ การฝrกปฏิบัติตามหลักการพุทธศาสนาน่ันแหละ ใหRมี
สติสัมปชัญญะทุกขณะโดยปฏิบัติกัมมัฏฐานอะไรก็ไดR ที่เขานิยมปฏิบัติกันโดยเป\าหมายอย3างเดียวกัน
คือ การฝrกหัดขัดเกลาจิตใจใหRมีความเขRมแข็ง เวลาเกิดความโกรธข้ึนมามันจะไดRมีหลักการ วิธีการ
ระงับ แลRวก็ถRาระงับไดRมากข้ึนน่ีมันก็จะเป2นการตัดพลังของความโกรธคือ ทําใหRมันอ3อนพลังลง นาน 
ๆ ไปมันไม3มีโอกาสแสดงออกมา กําลังมันก็หมดไปเรื่อย ๆ ทRายที่สุด กําลังโกรธมันมีอยู3 แต3เราไม3ใหR
อาหารมัน ไม3ใส3เช้ือมันเขRาไป เวลารูRสึกไม3โกรธมันก็ทําใหRสติสัมปชัญญะไปตัดกระแสตรงน้ัน ก็คือไม3มี
การใส3เช้ือเขRาไป การใส3เช้ือไฟ คือการคิดเรื่องน้ันซ้ํา ๆ คิดหาคําตอบ คิดหาเรื่องอึดอัดขัดเคือง คิดหา
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ความไม3พอใจ มันตRองใชRสติสัมปชัญญะเขRาไปตัดเหมือนกับตัดพลังงาน ไม3ใหRใส3เช้ือเขRาไป มันก็หมด
พลังไปเรื่อย ๆ  
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 ใชRพรหมวิหาร ๔ เป2นหลัก พรหมวิหาร ๔ ก็เมตตา กรุณา มุทิตาแลRวทRายที่สุดมันเป2นข้ัน 
ๆ ของมัน แลRวถRาเขาเป2นคนปกติทั่วไป ไม3ไดRอยู3ในความทุกข,หรือเป2นคนที่เหนือกว3าเราข้ึนไปก็ใชRหลัก
เมตตา ความรัก แผ3เมตตาไปใหRน่ันแหละ ไม3ตRองไปแผ3 แค3ไม3รูRสึกโกรธเขา เราเมตตาธรรม เอาความ
รักเป2นที่ต้ัง ถRาเขาเป2นคนที่น3าสงสารมาก ถRาเราคิดว3าเขาอยู3ในฐานะน3าสงสาร เราก็แผ3กรุณาไปใหR ถRา
เป2นคนประสบความสําเร็จแลRวก็แผ3มุทิตาไปใหR ถRามันเหนือบ3ากว3าแรงจริง ๆ งั้นเราทําอะไรไม3ไดRแลRว
ก็อุเบกขา ในชีวิตประจําวันเราก็ตRองดูเรื่องพวกน้ีบรรเทาความโกรธ ตัดเช้ือความโกรธ 
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บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/ฉายา/นามสกุล : พระศรีสมโพธิ (วรัญSู วรSฺSู สอนชุน) 
การศึกษา  : ป.ธ.๗., Ph.D. (Indo-Tibetan Studies) 
ตําแหน8ง  : ผู
ช8วยเจ
าอาวาส 
สถานท่ีทํางาน  : วัดปากนํา 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๖ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ”  
 ๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธหมายถึง ความไม3พอใจ ความขัดเคือง 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
  ๑. นึกถึงโทษของความโกรธว3า ถRาโกรธแลRวไม3ดี ทําใหRไม3น3ารัก และอาจทําใหRเกิด
เรื่องรRายแรงตามมาไดR  
  ๒. ออกจากสถานที่น้ัน  
  ๓. นึกถึงโอวาทของพระพุทธองค, และคําสอนของครูบาอาจารย,ที่สอนใหRระงับความ
โกรธ  
  ๔. กําหนดใจไวRที่กัมมัฏฐาน  
  ๕. มีสติรูRตัวอยู3เสมอ 
 ๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
  ๑. ภายใน คือความเคยชิน หรือคุRนเคยกับความโกรธมาต้ังแต3เด็ก การจดจําตRนแบบ
ความโกรธมาจากผูRอื่น คนในครอบครัว หรือสิ่งต3าง ๆ เช3น หนัง ละคร  
  ๒. ภายนอก มีคนมาย่ัวยุ กลั่นแกลRงใหRโกรธ  
  ๓. สุขภาพ คือไม3สบาย เจ็บไขRไดRปfวยเกิดทุกขเวทนา นRอยใจ 
 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการและวิธีการอ่ืนใด
ในการยับยั้งความโกรธ? 
  ๑. การสวดมนต,ภาวนา นึกถึงบทสวดมนต,ในใจ หรือสวดมนต,แบบมีเสียง  
  ๒. พิจารณาในสังสารวัฏ เห็นใจตนเองและผูRอื่น  
  ๓. แผ3เมตตา 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ไดR แต3ตRองอาศัยความฝrกฝน พากเพียรพยายามดRวยการเจริญสติ เจริญเมตตากัมมัฏฐาน 
ละกิเลสใหRไดRตามที่พระพุทธองค,ทรงสอน 
 ๕.๑. ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
  ๑. พิจารณาตนเองอยู3เสมอว3าอยู3ในสถานะใด  
  ๒. เตือนตนเองอยู3เสมอว3า จะช3วยสรRางสังคมใหRงดงามไดRอย3างไร  
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  ๓. ขอใหRเราอย3าไดRเป2นผูRทําใหRสังคมเดือดรRอนเพราะความโกรธเลย  
  ๔. เรามีอายุอยู3ไม3นานก็ตRองจากกันไป จะโกรธกันไปทําไม  
  ๕. ใหRอภัยเขาเถิด ขอใหRอย3าไดRจองเวรกันขRามภพขRามชาติ ขอใหRเลิกพยาบาทจอง
เวรกัน ขอใหRชาติน้ีเป2นชาติสุดทRายเถิด  
 ๕.๒. ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
  ๑. หลีกเลี่ยงคนโกรธ  
  ๒. ไม3ยินดีพอใจในการแสดงความโกรธ  
  ๓. ไม3ดูสื่อที่เป2นแบบอย3างไม3ดีในการโกรธ 
  ๔. บําเพ็ญสาธารณะประโยชน,ช3วยเหลือผูRตกทุกข,ไดRยาก  
  ๕. หมั่นสวดมนต,ภาวนา แผ3เมตตาทุกวันเป2นกิจวัตร  
  ๖. ดูตRนแบบคนที่ไม3โกรธ ช3วยรณรงค,ใหRผูRอื่นเห็นประโยชน,ของความไม3โกรธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๔ 

 

บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/ฉายา/นามสกุล : พระเมธีธรรมาจารย  (ประสาร จนฺทสาโร) 
การศึกษา  : น.ธ.เอก, วท.ม. สถาบันพัฒนบริหารศาสตร  
ตําแหน8ง  : รองอธิการบดีฝDายวิชาการ 
สถานท่ีทํางาน  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๖ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ”  
 ๑. ความโกรธคืออะไร? 
  ความโกรธ คือ อาการเดือดพล3าน เรRารRอนในจิตใจ  
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
  น่ิงสงบ ใชRสติ และแผ3เมตตาธรรม จะทําใหRความโกรธลดลง 
 ๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
  ส3วนมากเกิดจากที่เราประสบกับอารมณ,ที่ไม3ไดRด่ังใจ หรือพลัดพรากจากสิ่งที่เรา
ชอบ ที่เราพอใจ 
 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักหลักการวิธีการอ่ืนใด
ในการยับยั้งความโกรธ? 
  ไม3กลับไปคิดกับสิ่งที่เกิดข้ึน ปwดประตูลิ้นชักใจ พักผ3อน ผ3อนคลายอิริยาบถ 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
  สามารถกําจัดไดRโดยเด็ดขาด สิ่งใดก็ตามถRาเราฝrกหัดปฏิบัติบ3อย ๆ ก็สามารถที่จะ
ทําใหRเบาบางลง จนในที่สุดจะหมดไปโดยเด็ดขาดไดR 
 ๕.๑.ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
  ตRองมีสติใหRมากที่สุด และใชRเมตตาคือความรักเพ่ือดับความโกรธใหRลดลง และใชR
เหตุผลอยู3เหนืออารมณ, 
 ๕.๒.ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
  ใชRหลักธรรมคือ องค,สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจRาทรงตรัส คือ พระอริยสัจจ, ๔ 
ไดRแก3ทุกข, สมุทัย นิโรธ มรรค โดยมีวิธีการคือ 
  ๑. ใหRรูRตัวปbญหาคือ ทุกข,ก3อน ในที่น้ีก็คือความโกรธ 
  ๒. เมื่อรูRปbญหาแลRว เราก็หาสาเหตุของปbญหาคือ ความโกรธน้ันเกิดจากอะไร 
  ๓. เมื่อรูRสาเหตุที่แน3นอน เราก็แกRที่สาเหตุน้ันแหละ  
  ๔. เมื่อแกRที่สาเหตุ ปbญหาเหล3าน้ันก็จะหมดไป (นิโรธ) โดยทั้งน้ีคนเราตRองมีสติ และ
ใชRปbญญาในการแกRไขปbญหา 
  



๑๒๕ 
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การศึกษา  : ป.ธ.๙, (ขณะเปeนสามเณร) พุทธศาสตร บัณฑิต(พธ.บ.), มจร. 
    อักษรศาสตร มหาบัณฑิต(อ.ม.บาลีสันสกฤต), มจร. 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ”  
 ๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธคือกิเลสตัวหน่ึงความโกรธก็คือ ความเกรี้ยวกราดการแสดงอาการไม3พอใจ 
อาการเบื้องตRนของความโกรธก็คือ ความแสดงอาการไม3พอใจที่มันรุนแรงข้ึนถึงข้ันทํารRายคนอื่นไดRน่ี
คือความโกรธเป2นกิเลสตัวหน่ึงใน ๓ ตัวหลักก็คือ โลภะ โทสะและโมหะเพราะฉะน้ันความโกรธเป2นคํา
ว3าโทสะครับพฤติกรรมของความโกรธเกิดข้ึนมันจะมีขRอหน่ึงของความโกรธคือข้ันแรกอาจจะเกิดข้ึน
เพราะหงุดหงิดข้ันที่สองจิตใจก็เริ่มฟุ\งแลRวถRามันแรงข้ึนก็การแสดงออกทางสีหนRาและแววตาเช3นหนRา
แดงตาขวางข้ันต3อไปก็คือข้ันเคลื่อนไหวกายเช3นกระทืบเทRาเสียงดังหรือถRารุนแรงก็อาจถึงข้ันทํารRาย
ขRาวของหรือแมRกระทั่งทํารRายคนไดR 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 ส3วนมากคนจะคิดไดRเมื่อความโกรธน้ันเสร็จแลRวเพราะฉะน้ันวิธีที่ใชRอยู3ของผมก็คือต้ังสติ
รูRตัวว3ากําลังโกรธเอาตามหลักที่เคยฝrกมาละกันนะ ก็เมื่อรูRตัวว3าโกรธแลRวความโกรธก็จะลดลงจะเบา
ลงนะครับจนกระทั่งสงบจิตสงบใจไดRน่ันแหละเป2นวิธีเบื้องตRน ตRองมีสติรูRทันก3อนแลRวก็จากน้ันก็
ความคิดแบบมีเหตุมีผลก็จะค3อย ๆ เกิดข้ึนว3าเราโกรธทําไมกัน? ทําไมตRองแสดงอาการอย3างน้ันไม3
สวยเลย 
 ๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 สาเหตุความโกรธหลักก็คือ ไม3ไดRสิ่งที่เราอยากไดRนะ ประการที่สองก็คือพลัดพรากจากสิ่ง
ที่เราไม3อยากไดR 
 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
ยับยั้งความโกรธ? 
 วิธีคิดคือเราเกิดความละอายกับสิ่งที่เกิดข้ึนแต3ว3าในที่สุดแลRว ก็โดยส3วนตัวแลRวเน่ียมักจะ
ควบคุมใจอยู3ไดRดRวยความโกรธที่ไม3ค3อยรุนแรงจะคลายเร็วเพราะฉะน้ันวิธีน้ีก็อาจจะเกิดประโยชน,จาก
การวิธีฝrกจากการที่เราใชRเทคนิคแลRวก็อย3างอื่นอาจจะเห็นปฏิกิริยาท3าทางของคนที่เราโกรธน้ันแสดง
ความโกรธตอบหรืออะไรต3าง ๆ อันน้ีเป2นองค,ประกอบนะใชRหลักธรรมคือฝrกสมาธิน่ันแหละ 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ความโกรธสามารถกําจัดไม3เด็ดขาดหรอก 



๑๒๖ 

 

 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 มีวิธีหลายอย3างเช3นปฏิบัติ เราตRองฝrกความรักความเมตตาใหRอยู3ในชีวิตประจําวันก3อน
ประการที่สองหัดเป2นคนมีเหตุมีผลก3อน ประการที่สามใหRสติเป2นสมาธิคอยควบคุมเวลาที่จะเกิดความ
โกรธข้ึน 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 วิธีที่ใชRบ3อยคือฝrกสติใหRมากในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ การเคลื่อนไหวอิริยาบถน้ันสําคัญ
แลRวก็รูRทันความคิดแลRวก็อันน้ีสําคัญ พอเวลามีสติรูRมันจะทําใหRเกิดภูมิคุRมกันใหRเกิดหิริโอตตัปปะความ
ละอายใจแลRวก็การกลัวผลของความช่ัว แลRวก็ทําใหRเกิดภูมิคุRมกัน เกิดสมาธิสุดทRาย สมาธิจะเป2นตัว
ช3วยกั้นความโกรธและลดกระแสความโกรธไดRเร็ว 
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บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/นามสกุล  : ดร.เสนาะ ผดุงฉัตร 
การศึกษา  : ป.ธ.๙., Ph.D. (พระพุทธศาสนา) , มจร. 
ตําแหน8ง : อาจารย พิเศษ ประจําคณะพระพุทธศาสนา   
สถานท่ีทํางาน  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ”  

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 คือกRาวรRาวทางกายวาจาใจ กายก็แสดงอาการของคนที่มีความโกรธเอะอะปrงปbงสามารถ
ฆ3าคนไดR ดRวยวาจาก็พูดหยาบ ส3วนใจมันคิดช่ัวอยู3แลRว 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 ตRองใชRสติปbญญา 

๒. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 คือการพลัดพรากจากของอันเป2นที่รักที่ปรารถนา  
 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธความโกรธ? 
 ตRองใชRหลักธรรมอย3างใดอย3างหน่ึง หลักอื่นแกRไม3ไดR ใชRหลักธรรมเมตตา ถRาไม3ใชR
หลักธรรมมันใชRอย3างอื่นไม3ไดRมีอย3างอื่นไหม? ที่ไม3ใช3หลักธรรมสติปbญญาก็เป2นหลักธรรม หลักธรรม
ทั้งหมดเลยไม3งั้นก็มีอย3างเดียวคือเดินหนีไปที่อื่น เดินหนีใหRออกไปไกลจากสถานที่น้ัน ๆ แต3การเดิน
หนีไปน้ีมันก็ตRองมีสติตRองมีหลักธรรมควบคู3ไป 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ไม3เด็ดขาดหรอก ตRองพระอริยะบุคคล ข้ันพระอนาคามี พระอรหันต,จึงจะเด็ดขาด 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 ต
องเมตตา เมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรมทําก็ดRวยเมตตาพูดก็ดRวย
เมตตาคิดก็ดRวยเมตตา 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 เจริญเมตตาธรรมไม3อย3างน้ันแกRไม3ไดRถRาไม3มีเมตตา 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธก็คือรูRสึกไม3พึงพอใจ มีพฤติกรรมอวดเก3งไม3ไดRด่ังใจปุบปbบ 

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 ควรนึกว3าโกรธเขาเพราะอะไร สาเหตุเพราะอะไร เราโกรธเขาทําไม ถRาเขาทําไม3ดีตRองนึก
ว3าคนทําดีบRาง ไม3ดีบRาง อย3าไปนึกถึงความไม3ดีของเขา ควรนึกถึงความดีของเขา ความโกรธก็จะลดลง 

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 ความโกรธหลักก็คือ ไม3ไดRสิ่งที่เราอยากไดRนะ ประการที่สองก็คือพลัดพรากจากสิ่งที่เราไม3
อยากไดR 
 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
ยับยั้งความโกรธ? 
 ไปใหRพRนจากสถานการณ,ที่ทําใหRเราโกรธ (คือหนีไปเสีย) หลบไปหลีกเลี่ยงแลRวก็พินิจ
พิจารณาว3าทําไมเราโกรธ ถRานอกจากหลักธรรมแลRวก็ใหRเราไปหาอย3างอื่นทํา ออกไป เดินออกไป ทํา
กิจกรรมอย3างอื่นซะจะไดRไม3ตRองไปนึกถึงเรื่องที่ทําใหRเราโกรธ 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ไม3หรอกเพราะเป2นอารมณ,ของคน ถRาเราพรRอมจิตใจสบายเราก็ไม3ค3อยโกรธ ถRาเรื่อง
วุ3นวายเขRามาเยอะ ๆ ๆ ๆ ๆ ๆ ๆ มันก็ตRองมีสาเหตุแห3งความโกรธเขRามาเกี่ยวขRองเพราะฉะน้ันก็จะทํา
ใหRเราเกิดความโกรธข้ึนมาไดRอีก คําว3าเด็ดขาดไม3เด็ดขาดถRาเป2นคนธรรมดาก็ไม3เด็ดขาดหรอกหรือ
แมRแต3คนฝrกมาดีแลRวบางครั้งมันก็เผลอไผล ถRาไม3มีสติก็โกรธไดRเหมือนกัน จะโกรธมากโกรธนRอยก็
แลRวแต3ก็ถือว3าไม3เด็ดขาด 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 ตRองฝrกสรRางภูมิคุRมกัน สรRางยังไง? ก็คือใชRหลักธรรมน่ีแหละเราตRองเตรียมตัวไวRก3อนความ
โกรธจะมาเมื่อไหร3ก็ไม3รูR เหตุการณ,ที่มันเป2นอุบัติเหตุเพราะฉะน้ันการสรRางภูมิคุRมกันน้ีคือเราก็ตRอง
หมั่นสวดมนต, น่ังสมาธิเยอะ ๆ ใจมันจะไดRสงบเร็วร3มเย็นมีสติ หมั่นฝrกสติใหRดีเพราะสติจะทําใหRเรามี
ความพรRอมเตรียมความพรRอมใหRดี 



๑๒๙ 

 

๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 

ถRาเขาไม3เคยปฏิบัติธรรมเขาเป2นปุถุชนธรรมดาทั่ว ๆ ไปซึง่เราก็ไม3ค3อยพูดคุยกบัเขา เขาไปใชR
กลวิธีมันตRองดูบุคคลดRวยว3าบุคคลน้ันเขามีพื้นฐานจิตใจอยู3ในระดับไหน? สมมติว3ามันโกรธมาก ๆ ก็
จะตRองเขRาไปสวมรอยว3าโกรธมันไปเลย เขRาไปร3วมโกรธกับเขา เขาจะไดRกระหนํ่าออกมาเพ่ือใหRมันเบา
ลงแลRวกพ็อแลRว ๆ คือไม3ตRองไปขัดขืนอันน้ีเป2นเทคนิคในการยับย้ังความโกรธสําหรบัคนอื่นคนกําลัง
โกรธ ๆ จะไปขัดขวางไม3ไดRแต3ตRองโอนอ3อนผ3อนตามไปก3อนแลRวค3อย ๆ ดึงใหRเขาเบาลง ๆ แลRวเวลา
แนะนํา ก็ถRาคนมีพื้นฐานอยู3บRางก็ค3อย ๆ ปลอบโยนจิตใจจะอ3อนโยนลงบRางแต3ถRาเขาจิตใจกRาวรRาว
รุนแรงก็ตRองหันเหกับเขาไปสกัพักแลRวค3อยดึงเขากลับมา มนัก็แลRวแต3เราจะแนะนําใคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๐ 

 

บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/นามสกุล  : ผศ.ดร.วุฒินันท  กันทะเตียน 
การศึกษา  : Ph.D. พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ตําแหน8ง : อาจารย ประจํา  
สถานท่ีทํางาน  : มหาวิทยาลัยมหิดล 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๑๗ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธก็คือ ภาวะของอารมณ,ที่มันเกิดข้ึนกับตัวเราแลRวทําใหRเกิดความพุ3งพล3านไม3
พอใจเกิดอาการที่ไม3สามารถต้ังสติในระหว3างความโกรธที่เกิดข้ึนไดRครับคือพุ3งพล3านเขRามาเลย 

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 โดยปกติสิ่งที่ทําใหRเราโกรธน้ันก็มีหลายรูปแบบเพราะฉะน้ันจะบอกก3อนว3าจะมีพฤติกรรม
อย3างไรน้ีมันก็จะสะทRอนพฤติกรรมที่มากระทบกับเรา เช3นถRาเราโกรธเพราะคําพูด ถRาเราโกรธเพราะ
การกระทํา ถRาเราโกรธเพราะมีเหตุบางอย3างที่มันเกิดข้ึนกับตัวเราเองคือ โกรธไม3ไดRเกิดจากสิ่งที่มาถูก
ใหRเรากระทํานะแต3บางครั้งก็อาจจะเกิดมาจากปbจจัยในตัวเราเองดRวยก็ไดRแต3ว3าพฤติกรรมที่เกิดข้ึน
เน่ียะมันก็จะหมุนไปตามสิ่งที่มันมากระทบกับเรา เช3นถRาคําพูดมากระทบกับเราแลRวเราบอกเราโกรธ
เพราะคําพูดคําน้ีผมก็โดยปกติแลRวเน่ืองจากว3าเราอาจจะมีพื้นฐานในเรื่องของการไดRรับการฝrกอบรม
มาพอสมควรคือ บวชเณรมานานมันก็จะมีและประกอบกับอายุคือเราไม3ใช3วัยรุ3นพอเราโกรธเราก็จะมี
การยับย้ังมันไดRระดับหน่ึงก็คือเราจะหยุดหยุดการกระทําหยุดความคิดหยุดการปฏิบัติอย3างใดอย3าง
หน่ึงเช3นถRาพูดมาแลRวเราไม3พอใจเราก็จะหยุดแลRวไม3พูดต3อคือผมจะใชRวิธีเงียบเป2นหลัก 

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 สาเหตุที่ทําใหRเราคัดเคืองไม3พอใจก็คือไม3เป2นไปตามในความคาดหวังหรือความเขRาใจของ
เราไม3เป2นไปตามในสิ่งที่เราพอใจ ไม3พอใจไม3สบายใจไม3เป2นไปตามที่บอกที่แนะนําจึงเป2นสาเหตุ 

 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 
 หลักธรรมเน่ียะเรามองก3อนว3าเรากําลังเอาชนะคนอื่นหรือเรากําลังทํารRายตัวเองนะ
เพราะฉะน้ันวิธีของอาจารย,คือจะใชRหลักอะไรมาประกอบน้ีอาจารย,มองว3า คิดว3าอันแรกคือใชRโทษ
ของความโกรธ พิจารณาจากโทษของความโกรธมากกว3าเอามาพิจารณาก3อนว3าโกรธแลRวไดRอะไร พอ
เรามาโตRตอบเราก็ไม3ไดRอะไร คนที่เราตอบโตRดRวยก็ไม3ไดRอะไรเปรียบเป2นตัวเราก็ตัวเขาเองดRวยวิธีการ
อื่นที่อาจารย,ใชRมันก็ไม3ไดRมีอะไรก็เพียงแต3ว3าเราระงับเราหยุดเราอาจจะไปที่อื่น เราอาจจะหาวิธีการที่
เรียกว3าหลบเลี่ยงหลีกจากสถานการณ,น้ันไป 
 
 



๑๓๑ 

 

 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 มันดูที่ระดับของความโกรธหมายถึงว3าโกรธมากโกรธนRอยโกรธนาน ทีน้ีไดRเด็ดขาดหรือไม3
มันเกิดข้ึนทันทีทันใดเน่ียะสําหรับผมเน่ียะ มันโดยปุถุชนน้ันไม3ไดRเด็ดขาด เพียงแต3ว3ามันอาจจะมีสัก
ช3วงหน่ึงที่ใหRเรากลับไปคิดไปทบทวน ในสถานการณ,บางอย3างมันก็ค3อยทุเลาเบาบาง มันโกรธแลRวก็
ลดโดยเด็ดขาดน้ีมันยาก  
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 ถRาโกรธแลRวมันจะตัดสินใจไม3ไดRพอโกรธปbxบอย3าเพ่ิงไปตัดสินใจอะไร ผมเองจะไม3ตัดสินใจ
อะไรเลยผมจะ..ถRาอย3างน้ันเอาไวRก3อนนะถRาเป2นเรื่องงานการนะผมจะไม3พูดนะเอาไวRทีหลังถRาคุณ
อย3างน้ีผมก็ใหRคุณพูดไปก3อน หรือหาขRอสรุปอะไรไม3ใหRประเด็นเกิดข้ึน ผมจะไม3พูด 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 ผมคิดว3าในที่สุดตRองพิจารณาในแง3ของโทษของความโกรธใหRมากที่สุดคือ ถRาเราโกรธแลRว
เราปฏิบัติหรือเราตอบโตRไปเลยน้ันมันไดRไม3คุRมเสียจริง ๆ ถRาในสถานการณ,ที่ใหRเราตอบโตRแลRวเราชนะ
ศัตรูไดRแต3สิ่งน้ีเราแพRนะขับรถปาดหนRาปbxบเราก็อยากจะบีบแตรหรือลดกระจกด3าเพราะฉะน้ันถRาเรา
ตอบโตRแลRวผลเสียมันมากกว3า เสียเวลาดีไม3ดีคนที่ตอบโตRดRวยอาจจะทํามากกว3าสิ่งที่เราคิดอีกคือเรา
อาจจะไม3ลงมือถึงขนาดเอาชีวิตเขาแต3เขาอาจจะลงมือเอาชีวิตเราก็ไดRเพราะฉะน้ันมนุษย,ไม3ไดRมีชีวิต
ยืนยาวเป2นรRอยป[เพราะฉะน้ันถRาเราคิดจะเอาความโกรธมาเป2นตัวต้ัง โกรธแลRวก็ตRองทําโกรธแลRวก็
ตRองตอบโตRโกรธแลRวก็ตRองลงมืออะไรแบบน้ีถRาเป2นแบบน้ีสิ่งที่ทําใหRเราสูญเสียก็ คือสูญเสีย
สติสัมปชัญญะบ3อยข้ึนเราตRองพยายามไม3สะสมตัวทําลายสติสัมปชัญญะของเราตRองสะสมในสิ่งที่
ตรงกันขRามกันก็จะเป2นภูมิคุRมกันไดR แนะนําใหRคนอื่นก็ลําบากอยู3 ถRาไม3เป2นสถานการณ,ของตัวเอง
ประสบการณ,จะสอนตัวเขาเองจากความโกรธเล็ก ๆ ถึงใหญ3 ๆ ฝrกสติใหRถ่ี ๆ จะไดRเรียกใชRทัน สมาธิ
ใชRไดRแต3ไม3เท3าสติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒ 

 

บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
สัมภาษณ  
ชื่อ/นามสกุล  : ศ.คลินิกเกียรติคุณ นายแพทย พนัส เฉลิมแสนยากร 
การศึกษา : M.D. , Certificate of Proficiency in Anatomical Pathology, 

 Emeritus Clinical Professor. 
ตําแหน8ง : อาจารย พิเศษ สาขาพยาธิวิทยากายวิภาค 
สถานท่ีทํางาน  : คณะแพทย ศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๑๔ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธเป2นอารมณ,ชนิดหน่ึงที่เกิดข้ึนเวลาที่เราเกิดความไม3พอใจไม3พอใจอะไรหลาย ๆ  
อย3างอย3างเช3นมีคนมาพูดที่เราไม3ชอบใจหรือมีการกระทําต3อตัวเราในสิ่งที่เราไม3ชอบใจ หรือพูด
กระทําต3อตัวเราหรือที่ไม3ใช3ตัวเราคือสิ่งของ ๆ เราหรือคนที่เรารักสิ่งพวกน้ีก็สามารถทําใหRเราโกรธไดR 

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 ส3วนใหญ3ของผมเน่ียะจะน่ิงเงียบไม3ค3อยแสดงปฏิกิริยาทั่วไปใหRคนอื่นทราบ วิธีการกําจัด
ความโกรธของผมก็จะเป2นในลักษณะที่ว3าถRาสมมติว3าเป2นสิ่งที่จะทําใหRความโกรธน้ี ถRาเป2นบุคคลมาทาํ
ผมก็จะพยายามที่จะคิดทบทวนถึงการใหRความเมตตาเป2นหลักว3าคนเราสามารถที่จะทําความผิดไดR 
เขาอาจจะไม3ต้ังใจหรือเจตนาแลRวก็คิดถึงในแง3ที่ว3าเขามีความผิดอะไรบRางความจริงแต3ละคนเขา
อาจจะมีสิ่งที่ดีดีมาแลRวอีกมากมายเขาอาจจะทําใหRเราไม3พอใจแค3ครั้งเดียว ยกตัวอย3างเช3นลูกนRองเขา
อาจจะทํางานกับเรามาเป2นเวลานานโดยที่ไม3ไดRทําใหRเราโกรธเลย แต3บางครั้งความผิดพลาดครั้งเดียว
ที่เกิดข้ึนน้ีอาจทําใหRเราโกรธแต3ก3อนที่เราจะเอ3ยคําพูดที่ตําหนิด3าว3าหรือว3าอะไรพวกน้ีออกไปจาก
ความโกรธน้ันเราก็ควรที่จะพิจารณาว3ามีอะไรที่ทํามาแลRวแลRวก็มันเป2นความผิดเพียงเล็กนRอยซึ่งน3าจะ
ใหRอภัยกันไดR 

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 สาเหตุส3วนมากจะมาจากการฟbงการเห็นเป2นส3วนใหญ3 ยกตัวอย3างเช3นแค3รับฟbงคําพูดจาก
คนอื่นที่เกี่ยวกบัตัวเราจากสิง่ทีเ่ราคิดว3าไม3ดีหรือว3าเขาจะมาทําในสิ่งที่ไม3ดีหรือว3ามีการเปรียบเทียบที่
ทําใหRเราโกรธเช3นเวลาเราขับรถอยู3เห็นมีคนมาปาดหนRากระช้ันชิดทําใหRเราตRองรีบหยุดทัง้ที่ความจริง
ไม3ใช3ความผิดของเราอันน้ีเราก็อาจเกิดความโกรธข้ึนมา 

๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 

 หลักธรรมที่ใชRก็คือการใหRอภัยอภัยทานแต3ผมคิดว3าอันหน่ึงที่จะช3วยยับย้ังความโกรธก็คือ
การทีเ่ราฝrกสติกับสมาธิอยู3เป2นประจําอันน้ีคือสิง่ทีจ่ะช3วยเราในการที่เกิดความโกรธข้ึนมา บางทีมัน
เป2นเรื่องที่เกิดข้ึนรวดเร็วมากซึง่บางทีเราจะคิดใหRอภัยตามเหตุผลน้ันมันคิดไม3ทันอันน้ีจะตRองอาศัยสิง่
ที่เราสรRางสมสมาธิน้ีมาช3วยยับย้ังไม3ใหRเราพูดหรอืกระทําการไปตามความโกรธ 



๑๓๓ 

 

 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ถRาเกิดเป2นคนธรรมดาทั่วไปคิดว3าไม3สามารถกําจัดไดRโดยเด็ดขาดคือจะตRองมอียู3เพียงแต3
ว3ายังไม3แสดงออกมาทางคําพูดหรือการกระทํา แต3อารมณ,หรือความรูRสึกที่โกรธผมคิดว3ายังมีอยู3ใน
ใจความโกรธ 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
  ถRาเกิดสมมติว3าเรื่องของอารมณ,ความโกรธข้ึนมาน้ันถRาเผือ่ในระดับของจิตใจผมคิดว3าเรา
จะตRองมีสติเป2นอันดับแรก สมมติว3าเราเกิดความโกรธข้ึนมาแลRวไอRความโกรธน้ีมันจะลดระดับความ
รุนแรงลงไปอันน้ีกเ็ป2นการหยุดย้ังในระดับของจิตใจแต3ส3วนในของระดับคําพูดหรอืการกระทําอันน้ีเรา
ตRองอาศัยความอดทนแลRวก็อาศัยความเมตตาต3อสิง่ที่ทําใหRเราโกรธ ส3วนมากผมจะอยู3ที่ระดับจิตใจที่
จะไม3ออกมาเป2นคําพูดหรือว3าไม3ออกมาเป2นการกระทําไปตามความโกรธ 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 คนทั่วไปก็ผมยังไม3เห็นทางอื่นควรหัดฝrกสติฝrกสมาธิเป2นวิธีการที่เหมาะสมมาก ในการที่
จะช3วยลดระดับความโกรธเวลาที่มันเกิดข้ึนคือฝrกเราอาจฝrก เราอาจจะไม3ไดRกําจัดมันทั้ง๑๐๐ % คือ
ความโกรธเกิดข้ึนในใจแต3มันจะช3วยยับย้ังในแง3ของที่มันจะออกเป2นการกระทําเป2นคําพูดด3าว3าตอบโตR
หรือว3าการกระทําเช3นไปทํารRายคนที่เราทําใหRเราโกรธอะไรพวกน้ีหรือว3าการกระทําที่รุนแรงเกินไปที่
เป2นผลจากการที่เราโกรธ เพราะฉะน้ันคนทั่วไปที่เขาไดRมีโอกาสที่จะฝrกสมาธิฝrกสติอยู3เป2นประจํามัน
จะทําใหRเขาสามารถที่จะลดระดับอย3างนRอยลดในแง3ของคําพูด หรือการกระทําก็ยังดีแต3สติจะไปถึง
เรื่องของจิตใจดRวยเพราะโดยส3วนตัวเขาเองที่ไดRฝrกสมาธิมาบางช3วงน้ันมีความรูRสึกว3าผมรับรูRความ
โกรธไดRดีข้ึนเหมือนว3าความโกรธเขRามาในจิตใจไดRชRาลง แต3ก3อนเขRามาอย3างรวดเร็วมากเลยแลRวเราจะ
ตอบโตRไปในทันทีอาจจะทําใหRเรามีความรูRสึกว3าเราจะเห็นมันค3อย ๆ เขRามาในใจของเราคลRาย ๆ ว3า
มันชRาลงทําใหRเรารูRสึกว3ามีช3วงเวลาไหนที่มันหน3วงไม3ใหRมันเขRามาควบคุมจิตใจอย3างรวดเร็วอันน้ีคิดว3า
เป2นผลจากการฝrกสมาธิเกิดข้ึน จากการสังเกตตัวเองนะครับเราสามารถจับความเคลื่อนไหวไดRก3อนที่
มันจะมาถึงตัวเรานะครับ 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 คือความไม8พอใจ ความไม8ได
ด่ังใจ ความไม8ถูกใจ 

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร? 
  ปกติเป2นคนที่มีอาจารย,อยู3แลRวทางธรรมะ แลRวก็ไดRเลยเอาหลักคิดที่เป2นลูกศิษย,ท3านพุทธ
ทาสมาต้ังแต3เรียนหนังสือที่ธรรมศาสตร, เลยเอาหลักวิธีการไดRรับฟbงไดRอ3านไดRศึกษามาไดRนํามาช3วย 
รูRสึกตัวว3าโกรธแลRวก3อนแลRวก็จะพยายามลดความโกรธลง แลRวเคRาไม3ไดRด่ังใจเรา เลยมีอารมณ,ที่
เปลี่ยนแปลงคือดูความเปลี่ยนแปลงของตัวเองเช3นบางทีเรารูRสึกว3าเช3นเราโกรธลูกศิษย,เน่ียะก็จะมี
ความรูRสึกว3าโอzย..พอพูดก็เสียงจะหายไปหรือจะหายใจไม3ไดRอยู3แลRวก็จะแบบหยุดทันทีแลRวบอกตัวเอง
ว3าเราตRองเลิกโกรธก็หยุดตรงน่ันอะค3ะแลRวก็มันก็จะคลRาย ๆ แบบว3าจางลงบRาง และหลังจากน้ันจะต้ัง
สติใหม3ว3าเอzะถRาเราจะโกรธมันก็ไม3มีประโยชน,อะไรเอ3อ..ฝrกแบบน้ีบ3อยถRามีสิ่งที่มันมาปะทะอารมณ,
เราก็จะพยายามทําใหRตัวเองเน่ียะกลับไปสู3จุดเดิมแลRวถRาพิจารณาใหม3เลยว3าทําไมตRองโกรธ แลRวก็เปwด
ใจรับฟbงมากข้ึน 

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 สาเหตุของความโกรธน้ีจริง ๆ แลRวพอดูดี ๆ ก็คือความไม3ถูกใจเราเพราะเราไปต้ังสิ่งที่มัน
น3าจะเป2นเสียจนยึดมันมากเกินไปแลRวก็บางทีมันอาจจะมีสิ่งที่มันวูบเขRามาในอารมณ,ว3าเฮRย..มันเป2น
อย3างน้ันไดRอย3างไร ที่ถูกมันควรจะเป2นอีกแบบนึง หรือว3าบางทีมันก็มีความรูRสึกว3าเอzะ..เคRาน3าจะไม3ทํา
แบบน้ันนะ ทําไมอย3างเช3นในอาชีพน้ีนะคะก็สอนลูกศิษย,ก็จะมีความรูRสึกว3าครูเคยบอกหลายหนแลRว
ว3าทําอย3างน้ันไม3ถูกก็ยังจะทําอยู3อีกหรือ หรือว3าในทRายที่สุดแลRวเราจะพบความจริงว3ามันเป2นสิ่งที่มา
ปะทะกับสิ่งที่เราต้ังไวRแลRวเราเกิดความไม3พอใจในสิ่งที่มันตรงกันขRามกับสิ่งที่เราคาดหวังไวRส3วนมากก็
คิดว3าเหตุเกิดจากตัวนักศึกษาเองคือมันผสมกัน พอหนัก ๆ เขRาเวลาที่ดึงกลับมาก็จะมีความรูRสึกว3ามา
พิจารณาดูใหม3แลRวอันที่จริงไม3น3าไปโกรธเลยน3าจะรับฟbงมากกว3าฟbงดูก3อนเพราะเวลาที่สอนหนังสือที่
จุฬาฯ ลูกศิษย,จะรูRว3าอาจารย,พูดแลRวยังทําอยู3 อาจารย,ก็อาจจะตRองสั่งสอนใหม3และพยายามจะบอก
ว3าไงลูกเล3าใหRครูฟbงก3อนสิ..ว3าจริง ๆ  แลRวมันมาจากไหนเช3นเป2นตRนว3าไม3ส3งการบRานตามเวลาหรือว3าไม3
เขRาหRองเรียนตามที่ควรจะเขRามา๔๕นาทีจะหมดเวลาแลRวก็ค3อย ๆ  เดินลอยหนRาเขRามา๑๕นาทีจะหมด
เวลาก็ค3อย ๆ เดินลอยหนRาเขRามาน้ีก็มักจะถามว3าเกิดอะไรข้ึน แต3ก3อนที่ยังเป2นอาจารย,เด็ก ๆ น้ีจะดุ
ก3อนพอมีช่ัวโมงบินมากข้ึนก็จะบอกว3าไหนมาหาครูหน3อยสิ..แลRวก็ค3อย ๆ ถามว3าเกิดอะไรข้ึนแลRวบาง
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ทีเด็กก็จะตอบว3าผมต่ืนสายแลRวก็จะบอกว3ามันไม3ใช3เหตุแกRตัว..อีกหน3อยแลRวถRาลูกไปทํางานแลRว
อธิบายแบบน้ีเขาก็จะไม3รับฟbงนะคือพยายามจะโทนดาวน,ลงมาก ๆ  แลRวก็ห3าง..คือเอาเหตุผลมาคุยกนั
มากข้ึนแลRวจะมีความรูRสึกว3าเอzะเราก็มีพื้นในการจะปรับอารมณ,เราไดRคือ พอเราประสบกับตัวเองแลRว
เราก็เอามาสอนต3อคือถRาเราจะฟbงอะไรแลRวอย3าเพ่ิงตัดสินแลRวก็ถRามันจะวืดไปเน่ียะเราก็กลับมาแปu
ปนึงกRาวหน่ึงก3อนจะไดRไม3รRาวฉานมากไปกว3าน้ันน่ีคือหลักที่ใชRอยู3แต3ยังโกรธอยู3นะ 

 ๔ .เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการมีวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 
 บางทีนอกจากมันเคยมีประสบการณ,จะยับย้ังไดRคือมันโกรธมาก เพราะฉะน้ันก็จะเข็ดใชR
คําว3าเข็ดดีกว3ากลัวหัวใจวายคือไม3ไดRเป2นโรคเกี่ยวกับหัวใจเลย แต3มันทํารRายตัวเองกลัวมันจะวูบไป
เช3นเสียงหายไปเลยก็เคยดุเสียจนเสียงน่ันขาดหายไปเลยเพราะฉะน้ันรั้งตัวเอง กลับมาว3าเราเป2น
ขนาดน้ีไดRยังไงทั้ง ๆ ที่เราก็เป2นอาจารย,มา๑๐ป[เพราะฉะน้ันก็เลยค3อย ๆ บอกตัวเองว3าอย3าทําอย3าง
น้ันอีกคืออย3าใหRไปถึงตรงที่มันขาดเพราะว3าเคย หลังจากน้ันก็เลยรูRสึกว3าไม3เอาแลRวคือจะสัมผัสกบัเด็ก
ประจําและเด็กจะย่ัวโมโหจะมีพฤติกรรมแปลก ๆ เสร็จแลRวก็เฮRย..ต3อไปน้ีเราจะทําแบบน้ันไม3ไดRนะ
เด๋ียวเราตายคือเราจะทําอะไรแลRวถRามันวูบไปจริง ๆ แลRวใครจะมาช3วยล3ะ มันคงจะสายเกินไปแลRว
เพราะฉะน้ันต3อไปน้ีจะเตือนตัวเองว3าอย3าไปถึงจุดน้ัน 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ไม3เด็ดขาด 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 ตRองพยายามดูขRางในคือใจของเราเองคือคอยดูสิ่งที่เป2นความรูRสึกว3าภายในตัวเราน้ีดูจิตใจ
ดูอารมณ, แมRแต3กายภาพที่มันเกิดข้ึน ๆ จริง ๆ ว3ามันมีปฏิกิริยาแบบน้ีเกิดข้ึนนะน่ีคือสิ่งซึ่งเราทําโดย
ตัวเองแลRวมันก็ไม3ไดRประโยชน,อะไรเลยในทRายที่สุดถRาสมมุติว3าเราเปลี่ยนทางใหม3ว3าอย3าเพ่ิงไปโกรธ
เลยน่ิงแลRวดูสิว3าจริง ๆ แลRวเหตุมันมาจากอะไรแลRว บางทีพอหัวเรานึกข้ึนมาไดRจะแบนตัวเองว3าเราโง3
จริง ๆ ทําไมเราไม3คิดต้ังแต3ตอนที่มันยังไม3เกิดนะว3าไม3มีประโยชน,เลย อย3าไปโกรธเลยบางทีพ่ีใชRหลัก
อื่นดRวยซ้ําไปแผ3เมตตาแลRวก็ย่ิงกว3าน้ันก็คือ คิดหาสาเหตุใหRเช3นถRาเขามาทําอะไรสกปรกหนRาบRานก็จะ
คิดว3าเขาคงไม3เคยคิดว3าเขาจะตRองเกรงใจคนอื่นหรือไม3บางทีอย3างเช3นของไม3ใช3ของเราเธอมาทํา
สกปรกเน่ียะเราก็จะมีความรูRสึกว3า.. มันไม3ใช3คนที่จะมีสติปbญญาเขลาก็คือพยายามจะหาเหตุผลมาใส3
เพ่ือไม3ใหRโกรธ ลดอารมณ,เราลงใชRวิธีการที่สอนตัวเองถRาถามว3าทําไมถึงสอนตัวเองไดRก็เพราะว3าเป2น
ครูมาก3อน 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 มันคงจะบอกว3าอยู3ที่ทุนเดิมของเขานิดนึง พ่ีเป2นคนเช่ืออย3างน้ันนะว3าเขาน3าจะผ3านอะไร
มาในอดีตที่จะเขRาใจวิถีในการดํารงชีวิตแบบมนุษย,คือพ่ีมีความรูRสึก แลRวก็คนอื่นจะคิดยังไงไม3ทราบ
แต3พี่รูRสึกว3าตัวพ่ีเองไดRทําอะไรมาพอสมควร ในภพที่ผ3านมาและในภพน้ีถึงไดRมีโอกาสไดRพบกับคนที่
เป2นสัตบุรุษคนที่เป2นอริยะบุคคลเป2นอริยะสงฆ, โดยที่บางทีไม3ไดRต้ังใจหมายมั่นแต3ฉุกคิดข้ึนมาเองเช3น
จบปริญญาตรีปbxบก็นึกในใจว3าไอRสิ่งที่เรียนมาน้ีไม3ไดRใหRอะไรที่เป2นภูมิคุRมกันเลยฉะน้ันเลยอยากรูRอะไรที่
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มากกว3าน้ันเพราะตอนที่เรียนก็ฝbกใฝf ก็คุยกับคนที่ฝbกใฝfพวกน้ีคุยกันแค3ในแวดวงแต3ไม3ถึงขนาดไม3เอา
อะไรเลยหรือถือศีลกินเจไม3อะไรขนาดน้ันก็นึกในใจว3าตRองไปหาอะไรสักอย3างมาเป2นสิ่งนําทางในชีวิต
ในอนาคตขRางหนRาเพราะมันชัดเจนมาก นึกใจก็แปลกดีนะเราไดRมีโอกาสใหRสิ่งเหล3าน้ันมาร3วมอะไร
ทํานองน้ีเพราะฉะน้ันก็เลยคิดว3าเรามีความรูRสึกว3าเอzะเราตRองทําอะไรบางอย3างนะและมีโอกาสพ่ีถือว3า
เป2นโอกาสทําใหRเราไดRแสงสว3าง บางอย3างแลRวมันก็ใครขโมยเราไปไม3ไดRมันอยู3ที่ตัวเรา คนอื่นจะไม3
รูRสึกอย3างเรา ใครทําใครไดRเราอาจจะบอกลูกศิษย,ไดRแต3สุดแทRว3าเขาจะคิดไดRหรือไม3แต3เขาจะเก็ทมาก
ข้ึนเมื่อเขาไดRมีประสบการณ,ตรง เช3นถRาเขาสูญเสียอะไรเขาอาจจะฟูมฟายรRองไหRแต3 ณ วันหน่ึงไดRมา
คุยกับครูสุษมแลRวเขาจะรูRว3าตัวลูกทุกอย3างมันเป2นอย3างน้ันเอง แลRวลูกจะมีความรูRสึกว3าโลกมันยังมี
อะไรอีกเยอะเลยที่จะทําต3อไปไดR พ่ีมีความรูRสึกว3ามันตRองมีแน3นอนเลยแลRวก็มีความรูRสึกว3าถRาเรามา
แบบน้ีไดRน้ันแปลว3าเราไดRเดินมาพอสมควรแลRว หมายความว3าเราเขRาใจมันไดRทั้ง ๆ ที่แบบว3าคนอื่น
อาจยังไม3เขRาใจอย3างเราแต3เราเขRาใจมันแลRวเราไม3ไดRยึดติดว3า โอเค ฉันถึงข้ันน้ันข้ันน้ีแลRวฉันไดRลําดับ
น้ันลําดับน้ีแลRวพ่ีไม3ไดRตRองการอะไรแบบน้ันเลยแลRวพ่ีก็จบหมด พุทธทาสท3านก็ทําตาม พ่ีไปฝrกปฏิบัติ
แลRวก็เอาไปใชRดRวยแลRวถRาใครรับมือไดRในทางที่ถูกแลRวทีน้ีถามว3าจะแนะอย3างไร คงจะแนะว3าเขาคง
ตRองค3อย ๆ พิจารณาอารมณ,ดู ตรวจสอบอารมณ,ตัวเองว3าเป2นอย3างไร ทําไมถึงเป2นอย3างน้ันอย3างน้ี 
ไดRประสบการณ,ก็ช3วยดRวย แต3ตอนที่พี่รูRสึกสิ่งเหล3าน้ีพี่ยังไม3อายุเยอะเลยนะ พ่ียังเพ่ิงจบใหม3 ๆ ใจเลย
คิดว3าเป2นบุญที่สะสม ใช3พ่ีเช่ือว3าอย3างน้ันแลRวพ่ีก็พูดเสมอว3าถRาทําบุญมาเยอะก็จะไปถึงจุดซึ่ง
ดํารงชีวิตไดRอยู3โดยมีภูมิคุRมกันที่ดีจะไม3เปลี่ยนคน ที่สูญเสียเน่ียะพ่ีสูญเสียสามี โมสูญเสียพ3อ โมพูด
ประโยคเดียวกับพ่ีเลยว3าผมเห็นความจริง เพราะฉะน้ันเขาก็จะไม3ยึดติดกับอะไรเขาพูดแบบเด็กน่ีละ
ค3ะว3ามันไม3มีอะไรที่พ3อเอาไปไดRทุกอย3างที่เป2นสิ่งของภายในบRานพ3อไม3ไดRเอาไปสักอย3างเดียว เขาก็
เห็นสัจธรรมความจริง พ่ีอึ้งเลยนะ พ่ีถามเขาว3าตกลงลูกมีหลักอะไรในการดํารงชีวิตหรือไม3 เขาบอกมี 
ถามว3ามีเมื่อไร มีเมื่อผมไม3มีพ3อ มีเมื่อผมเสียพ3อ พ่ีซึ้งเลย นะลูกก็ไดRอะไรบางอย3างใหRโดยที่เราไม3ตRอง
ขอคือเขาเห็นว3าพ3อจากไปแลRวเขาเป2นคนไปบอกพ3อว3า พ3อไม3ตRองห3วงพ3อไปเถอะ โมอยู3ไดRแลRวทุก
อย3าง งานศพอะไรโมทําเองแลRวพ่ีพูดกับเขาว3าลูกก็ผ3านอะไรมาพอสมควรถึงแมRว3าเขาจะไม3มาพูด
อธิบายลูกศิษย,เหมือนที่พี่ทําแต3เขาก็โดยพฤติกรรม พ่ีมีความรูRสึกว3าเขาใช3คือเขามีภูมิคุRมกันตนเอง คือ
เขาจะไม3เป2นคือไดRประสบเหตุที่มันโอเคมาเขRาใจก3อน สามารถนํามาสอนลูกศิษย,ต3อไปไดR เขาก็สอน
เด็ก ๆ ลูกนRองเขาว3าเฮRยเหตุผลมันเป2นอย3างน้ี ๆ นะ พ่ีเองพ่ีก็ไม3เคยคิดว3าเด็กจะคิดไดRขนาดน้ี ซึ่ง
ผูRใหญ3บางท3านยังคิดไม3ไดRเลยทั้งตลอดชีวิตของเขาเลย ใช3 ๆ ซึ่งหนูถามว3าจะแนะอย3างไรพ่ีถึงเช่ือว3า
ตRองมีตRนทุนมาก3อนแต3ไม3ไดRแปลว3าคนไม3มีตRนทุนจะไม3ไดRคือเป2นไดR อยู3ที่ว3าจะเปwดใจรับหรือเปล3า คือ
อยู3ระดับไหนของตัวเราเพราะฉะน้ันตRองดูทํามาเยอะแลRว สมมติว3าอยู3สูงมากเลยใกลRแสงตะวันจะส3อง
ไดRอยู3แลRวไรงี้แต3พ่ีภาวนาอย3างเดียวคือเวลาที่ภาวนาสวดภาวนาเน่ียไม3ไดRคิดอะไรเลยคิดแค3ว3า ณ 
วินาทีที่จะจากไปพ่ีตRองขRามใหRไดR หน่ึงคือเราไม3รูRว3าเราจะมีสติไหม แต3ขออย3างเดียวว3าขอใหRมีสติและ
ขRามไดRคือขRามของพ่ีก็คือว3าจะตRองปลดปล3อยไม3ยึดติดอะไรเลยคือไปสู3ที่ดีกว3าใหRไดRซึ่งยากมาก คือ
ปฏิบัติก็ตRองคุมอย3างมากคุมทุกลมหายใจเขRาออกคือละเอียดขนาดรูRหมดเลยว3าวินาทีน้ีเรากําลังจะ
ตายเรา ตRองมีสติก็สุดแทRว3าเราจะมีแค3ไหนอันน้ันคือสิ่งที่ปรารถนาที่สุด มีสติคือจบเลย 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธคือ ความไม3พอใจ ความผิดหวัง ความไม3สมหวัง 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธียับยั้งความโกรธอย8างไร? 
 ๑. นึกถึงผลเสียของคนมักโกรธจะได
รับ องค,สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจRาไดRตรัสสอนว3า 
คนที่โกรธผูRอื่นนับว3าเป2นคนเลวอยู3แลRว แต3หากโกรธตอบเขาแลRว เราก็ย่ิงจะกลับเป2นคนเลวย่ิงกว3าเขา
และพระพุทธองค,ไดRสอนใหRคนเราเป2นผูRมีความเมตตา มีความรักและความปรารถนาดีต3อกัน เพราะ
ถRาหากเราเป2นคนมักโกรธ หรือไม3รูRจักเมตตารักใคร3คนอื่นบRางเลย ก็ยากที่จะนับไดRว3าเป2น
พุทธศาสนิกชนที่ดีไดR แมRเวลาเขาโกรธเรามา เราก็ไม3ตRองไปโกรธตอบ จึงนับว3าเป2นผูRที่สามารถ
เอาชนะใจคน และเอาชนะใจตนเองไดR และย่ิงเมื่อรูRว3าเขาโกรธและขุ3นเคืองเรา เราก็ไม3ไดRแสดงอาการ
โกรธหรือขุ3นเคืองออกมา ก็นับว3าไดRทําประโยชน,ทั้งสองฝfายคือ ทั้งแก3ตนเองและแก3คนที่โกรธเราดRวย 
 ๒. พิจารณาโทษของความโกรธท่ีจะส8งผลตามมา มนุษย,เราหากอยู3ในสภาวะอารมณ,ไม3
โกรธก็จะดูดี สดช่ืน มีใบหนRาย้ิมแยRมแจ3มใส แต3พอเกิดความโกรธข้ึนมาก็จะกลายเป2นคนละคน 
หนRาตาจะดูน3ากลัวไม3มีความสุข ไม3มีความสง3า ไม3มีความสวยงามเหลือแมRแต3นิดเดียว เรียกว3าเป2น
นางฟ\าแปลงกายเป2นแม3มดไปแลRว เราตRองมองยRอนดูตัวเราในกระจกในเวลาที่เราโกรธ เมื่อมองดู
ตัวเองในกระจกแลRวก็ใหRพิจารณาดูหนRาตาเราในกระจกหากหนRาตาของเรายังคงสดช่ืน สวยงามย้ิม
แยRมแจ3มใส มีเสน3ห,น3ารัก เมื่อเรารูRจักระงับความโกรธน้ันลงไดR ก็แสดงว3าความโกรธที่มีก็หายไปไดRจาก
การที่เรารูRจักพิจารณาโทษของความโกรธน้ัน 
 ๓. ให
นึกถึงคุณงามความดี มองแต8ในด
านท่ีดี ของคนท่ีเราโกรธ เมื่อเวลาที่เราโกรธใคร
ส3วนมากก็มักจะนึกถึงแต3เรื่องที่ไม3ดีของเขา แต3หากเมื่อเราลองพยายามคิดถึงแต3คุณงามความดีของ
เขา มองแต3ในดRานที่ดีของเขา คิดถึงแง3มุมที่ดีของเขา เพราะตามธรรมดาน้ัน คนเราย3อมมีดีและไม3ดี
เหมือน ๆ กันทุกคน ต3างกันแต3ว3าใครจะดีมาก หรือดีนRอยเท3าน้ันเอง ไม3มีใครที่ดีรRอยเปอร,เซ็นต,หรือ
ช่ัวรRอยเปอร,เซ็นต, เพราะฉะน้ัน ถRาใครมาทําใหRเราโกรธ ทําใหRเราไม3พอใจ น่ันเป2นจุดที่ไม3ดีของเขา 
เราก็ไม3ควรมองแต3จุดน้ัน ตRองหันไปดูจุดดีของเขาบRาง เมื่อมองหาจุดดีก็จะพบว3า แทRที่จริงแลRวเขามี
ความดีอยู3มากมาย "เขามีความไม3ดีบRางก็ช3างเขา ใหRเลือกเอาส3วนที่ดีเขามีอยู3 มีประโยชน,ต3อโลกบRาง
ยังน3าดู ส3วนไม3ดีอย3าไปรูRของเขาเลย" นึกไดRอย3างน้ีแลRวความโกรธที่มีอยู3ก็หายไปไดR 
 ๔. ความโกรธทําให
ขาดสติและเกิดความทุกข ใจ ความโกรธทําใหRคนเราขาดสติ นอกจาก
ทําใหRตัวเองทุกข,ใจแลRวเวลาถูกความโกรธครอบงํา จิตใจเรามักรRอนรุ3มหาความสุขไม3ไดR ที่สําคัญคือเรา
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กําลังทําตนใหRเป2นคนที่ขาดสติ และหากถRาเราเป2นคนมักโกรธ ก็เท3ากับเรากระทําการต3าง ๆ  ไปในทาง
ที่ไม3เหมาะไม3สมควรกระทําอย3างย่ิง ควรสอนตนเสมอว3า ความโกรธทําใหRเราขาดสติ และทําใหRเรา
เกิดความเป2นทุกข,รRอนในจิตใจ เหมือนกับเราไดRทํารRายตัวของเราเอง โดยที่ไม3ใช3คนอื่นมาทํารRายเลย 
เราจึงไม3ควรปล3อยใหRเกิดความโกรธเกิดข้ึนมาไดR  
 ๕. ให
พิจารณาความท่ีสัตว มีกรรมเปeนของตน ใหRคิดว3าทุกคนมีกรรมเป2นของตน ต3างก็
จะไดRรับผลแห3งกรรมที่ตนทํา ถRาเราโกรธเขา แสดงว3าเราไดRทําอกุศลคือกรรมช่ัว กรรมช่ัวที่เราทําลง
ไปก็จะมีผลรRาย ก3อความเสียหายข้ึน เราก็ตRองไดRรับผลของกรรมน้ัน เมื่อเราพิจารณาเห็นว3าทุกคนต3าง
ก็มีกรรมเป2นของตนเช3นน้ันแลRว เราก็จะเห็นในฝfาย เช3นเดียวกันว3า ถRาเขาโกรธเขาก็ไดRทํากรรมไม3ดี 
และจะไดRรับผลแห3งกรรมไม3ดีเช3นเดียวกัน เมื่อต3างคนต3างมีกรรมเป2นของตน เก็บเกี่ยวผลแห3งกรรม
ของตนอยู3แลRว เราก็ไม3จําเป2นที่จะตRองโกรธกันไปทําไม ต้ังหนRาต้ังตาทําแต3กรรมดีย3อมเป2นการสมควร
ย่ิงกว3า 
 ๖. ให
พิจารณาพระจริยาวัตรขององค สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ
า 
 พระจริยาวัตรขององค,สมเด็จพระสัมมาสัมพระพุทธเจRา ไม3ว3าพิจารณาจากช3วงไหน ก็จะ
เห็นชัดเหมือนกันว3า พระองค,ทรงมีเมตตา ไม3โกรธใคร ขณะทรงบําเพ็ญบารมีเป2นพระโพธิสัตว,อยู3ก็
ทรงเอาความดีชนะความช่ัวตลอดมา แมRจะถูกกลั่นแกลRงโดยผูRไม3ปรารถนาดี ก็ไม3ถือโทษ กลับมี
เมตตาต3อผูRมุ3งรRายพระองค,สารพัด เมื่อพิจารณาถึงพระจริยาวัตรขององค,สมเด็จพระสัมมา
พระพุทธเจRาอย3างน้ีแลRว จะเห็นไดRว3าพระพุทธองค,ทรงเผชิญเรื่องที่เลวรRายกว3าเรา พระองค,ยังทนไดR 
เมื่อเราปฏิญาณว3า เราจะเป2นพุทธศาสนิกชนที่ดี ก็ควรดําเนินตามรอยพระยุคลบาท เมื่อคิดไดRเช3นน้ี
แลRว ความโกรธหายไปไดR 
 ๗. ให
พิจารณาความเก่ียวพันกันในสังสารวัฏ 
 อีกวิธีที่จะดับความโกรธไดR คือใหRคิดว3าในโลกน้ี ไม3มีใครที่ไม3เคยเป2นญาติพี่นRองกันมาก3อน
เราทุกคนเป2นเหมือนญาติพี่นRองกันหมดทั้งสิ้น หากใครมาทําใหRเกิดความโกรธ ก็ใหRพิจารณาว3า คน ๆ 
น้ีอาจเคยเป2นบิดามารดาเรามาก3อน ในชาติใดชาติหน่ึงที่ล3วงมาแลRวก็ไดR หรืออาจเป2นคนที่เรารักมา
ก3อนก็เป2นไดR แลRวเรื่องอะไรเราจะมาโกรธพ3อเรา แม3เรา หรือคนรักของเรา ถRาพิจารณาอย3างน้ีแลRว
ความโกรธที่มีก็อาจสงบไดR 
 ๘. พิจารณาอานิสงส ของความเมตตากรุณา ความโกรธเป2นปฏิปbกษ,ของความเมตตา
กรุณา ขณะใดความโกรธเกิดข้ึน ก็ลองหันมาพิจารณาถึงคุณประโยชน,ของความเมตตากรุณาดูว3า 
ความเมตตา ความกรุณา ความรักความปรารถนาดีต3อกันน้ัน เป2นสิ่งที่ดีงามอย3างไร เมื่อพิจารณาถึง
ความดีงามของความเมตตากรุณาแลRว ก็ระงับความโกรธไดR ความดีงามหรืออานิสงส,ของความเมตตา
กรุณา พระพุทธองค,ตรัสไวRว3ามี ๑๑ ประการคือ๑.คนที่มีเมตตานอนหลับก็เป2นสุข ๒.ต่ืนข้ึนมาก็เป2น
สุข คือหนRาตาสดใสเบิกบาน ๓.ไม3ฝbนรRาย ๔.เป2นที่รักของมนุษย,ทั้งหลาย ใครเห็นใครก็รัก มีเสน3ห, ๕.
เป2นที่รักของอมนุษย,ทั้งหลาย อย3าว3าแต3มนุษย,ดRวยกัน ภูตผีเทวดาก็รัก คนมีเมตตา ผีไม3หลอกหลอน 
แทนที่จะหลอกหลอนกลับใหRการอารักขา และอยู3อย3างปลอดภัย ๖.เทวดาอารักขา ๗.ปลอดภัยจาก
อัคคีภัย ยาพิษ และศาสตราวุธ ๘.จิตเป2นสมาธิไดRเร็ว ๙.สีหนRาผ3องใสเบิกบาน ๑๐.ถึงคราวตายก็ตาย
อย3างมีสติ ๑๑.ถRายังไม3บรรลุคุณธรรมสูงกว3า ตายไปก็เขRาถึงพรหมโลกแน3นอน ผูRที่มีคุณสมบัติดังกล3าว
น้ี ก็พึงพยายามเป2นคนไม3โกรธ เป2นคนมีเมตตากรุณาเป2นธรรมประจําใจไดR 



๑๓๙ 

 

 ๙. ให
แยกธาตุ แยกขันธ  วิธีแยกธาตุ แยกขันธ,น้ีเป2นวิธีที่ไดRผลมาก เพราะตราบใดเรายัง
มองเป2นกลุ3มเป2นกRอน เป2นตัวเป2นคน ความโกรธก็เกิดข้ึนไดR แต3ถRาเราแยกธาตุเสีย ทั้งธาตุเขาและธาตุ
เราน้ันแหละ ความโกรธก็จะหายไป เพราะไม3รูRว3าจะไปโกรธส3วนไหน เพราะแต3ละส3วนก็ไม3ใช3ตัวตน 
หากเป2นเพียงธาตุสี่ คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ แค3น้ันเอง เป2น ขันธ, 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
แค3น้ันเอง 
 ๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง?       
 สาเหตุที่ทําใหRโกรธมีอยู3มากมาย ทั้งการถูกดูหมิ่น เกลียดชัง ถูกหักหลัง ถูกรังแก ถูกด3าว3า
เสียหาย ถูกใส3รRายป\ายสี ถูกติฉินนินทา เป2นตRน ซึ่งในอาฆาตวัตถุสูตร กล3าวว3า      

สาเหตุแห3งความอาฆาตหรือความโกรธ มีอยู3 ๑๐ประการคือ ๑.เขาเคยทําความเสียหาย
ใหRแก3เรา ๒.เขากําลังทําความเสียหายใหRแก3เรา ๓.เขาจะทําความเสียหายใหRแก3เรา ๔.เขาเคย
ทําความเสียหายใหRแก3คนที่เรารัก ๕.เขากําลังทําความเสียหายใหRแก3คนที่เรารัก ๖.เขาจะทํา
ความเสียหายใหRแก3คนที่เรารัก ๗.เขาเคยช3วยเหลือคนที่เราชัง ๘.เขากําลังช3วยเหลือคนที่เราชัง 
๙.เขาจะช3วยเหลือคนที่เราชัง ๑๐.โกรธโดยไรRสาเหตุ โกรธแมRสิ่งที่ไม3มีชีวิตจิตใจ 

 ๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 
 วิธีระงับความโกรธอันเป2นอารมณ,เดือดพล3านที่สามารถเกิดข้ึนไดRในเวลาที่ตRองเกี่ยวขRอง
ผูRอื่น จะมีหลักการในการยับย้ังความโกรธ ดังน้ี ๑. รูRจักการใหRอภัยในทันที เมื่อใดที่เราโกรธ เราตRอง
รูRตัวของเราเองว3าเรากําลังไดRรับพิษรRายเขRาไปแลRวและ พยายามระงับความโกรธน้ันไวR ไม3ควรแสดง
กริยาอาการอะไรออกมาอย3างเด็ดขาด และใหRอภัยบุคคลน้ันในทันที ๒. มองเห็นผลดีของการระงับ
ความโกรธดRวยความเมตตากรุณาว3าทําใหRเรานอนหลับฝbนดี ใครเห็นใครก็รัก ทําใหRเรามีสุขภาพจิตดี มี
ความสุขไดRอยู3ตลอดเวลา ๓. เมื่อรูRสึกโกรธ หรือเคืองใครก็ตาม ก็จะต้ังสติระลึกนึกถึงความดีของคน ๆ  
น้ันไวRในใจ เช3นเขาเคยทําดีอะไรใหRแก3เราบRางไหม หรือ เขามีส3วนดีอื่น ๆ ที่น3าประทับใจอะไรบRาง นึก
อย3างน้ีมาแทนความคิดไม3ชอบใจ ความโกรธก็จะหายไปเอง ๔. เมื่อโกรธใคร จะนึกมโนภาพหนRาตา
ของเขาใหRเป2นเด็กเล็ก ๆ คือเป2นเด็กกว3าเรา เราเป2นผูRใหญ3กว3าเขา เราเป2นพ่ีเขา โดยคิดเหมือนกับ ว3า
เขาเป2นนRองของเรา เป2นลูกของเรา เราก็จะเกิดความรูRสึกที่จะเอ็นดู เกิดความเมตตากรุณาต3อนRองเรา 
ต3อลูกเรา ความโกรธจะหายไปเป2นปลิดทิ้ง ๕. เมื่อรูRสึกโกรธ หรือมีอารมณ,โกรธเกิดข้ึน ก็จะต้ังสมาธิ 
หายใจยาว ๆ หายใจเขRาปอดลึก ๆ ยาว ๆ ทําลมหายใจใหRละเอียดอ3อน เบาบางที่สุดในขณะที่เรา
หายใจ สวดภาวนา พุทโธ พุทโธ สวดมนต,บทอิติปwโสฯ และสวดมนต,แผ3เมตตาใหRบุคคลน้ัน รวมทั้งตัว
เราเองดRวย ๖. การใหRดRวยความจริงใจ เราสามารถทําการใหRไดRหลายอย3าง ดRวยการพูดจาไพเราะ
อ3อนหวาน ดRวยความจริงใจต3อเขา การช3วยเหลือเจือจานแก3เขาเขRาใจหัวอกเขาหัวอกเรา รูRวิธีการ
จัดการที่จะอยู3ร3วมกันในสังคมที่มีความสงบ สันติสุข สมานไมตรีไวRตลอดกาล รวมไปถึงการใหRวัตถุ
สิ่งของแก3เขา ซึ่งเป2นการแสดงออกดRวยการใหRที่จริงใจจากเรา เราก็จะหายโกรธไดR และเป2นสุขทั้งผูRใหR
และผูRรับ คือเราก็เป2นสุข เขาก็เป2นสุข ๗. ใหRมองว3าทั้งตัวเราและคนที่เราคนโกรธ ต3างก็เป2นเพ่ือนร3วม
โลก ร3วมทุกข,ดRวยกันทั้งสิ้น คือ ไม3มีใครสามารถรอดจากความทุกข, ความแก3 ความเจ็บ ความตายไดR 
และพวกเราลRวนตกอยู3ภายใตRชะตากรรมเดียวกันดRวยกันทั้งน้ันแลRวจะมาโกรธกันไปทําไม ไม3เกิด
ประโยชน,อันใดเลย ๘. ใชRวิธีกราบพระเพ่ือระงับความโกรธ การกราบพระทําใหRจิตใจเกิดความอ3อน



๑๔๐ 

 

นRอม หมดความถือตัว สภาพจิตใจที่ดีน้ันความโกรธจะเกิดข้ึนไม3ไดRตราบใดที่เรายังกราบพระอยู3 ความ
โกรธจะไม3สามารถจะเกิดข้ึนไดRเลย 
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 มีความคิดเห็นค3ะว3า ความโกรธสามารถขจัดไดRโดยเด็ดขาดค3ะ 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ?  
 การสรRางภูมิคุRมกันตัวเอง ไม3ใหRความโกรธมีอิทธิพลต3อการตัดสินใจน้ัน เป2นสิ่งที่ไม3ยาก
เกินไปในการปฏิบัติตน ที่จะไม3ใหRเราเป2นบุคคลที่มีความโกรธ หากเกิดความโกรธข้ึนเมื่อใด ก็จะตRองมี
สติตามใหRทันว3าเราเริ่มมีความโกรธแลRว และสิ่งน้ีจะนําสิ่งที่ไม3สบายใจเกิดข้ึนตามมา เราตRองถอยห3าง
ออกไปจากความโกรธน้ันเสีย ตRองฝrกฝนและปฏิบัติตนใหRเป2นผูRมีความเมตตากรุณาต3อผูRอื่น รูRจักการ
ใหRอภัยในทันที จิตใจของเราก็จะมีความเขRมแข็ง และผ3านสภาวะแห3งความโกรธน้ันไปไดR  
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 วิธีการที่คนเรามีชีวิตประจําวันในการพบปะผูRคนมากมาย หลากหลายรูปแบบ หากเรา
ฝrกฝนจนสามารถปฏิบัติตนใหRเป2นผูRไม3ชอบโกรธแลRว ก็จะมองเห็นทุกสิ่งเป2นธรรมดา สิ่งที่เป2นธรรมดา
ในธรรมดาน้ัน ก็จะทําใหRเราครองตนเป2นคนที่มีสติอยู3เสมอ เมื่อมีสติอยู3เสมอก็จะตามทันทุกสิ่งที่จะ
เกิดข้ึน แมRเมื่อมีผูRใดจะมาทําใหRโกรธ เราก็จะผ3านพRนจากภาวะน้ันไดRโดยง3าย สิ่งสําคัญที่มีส3วนสนับ
สนับสนุนใหRเป2นผูRมีสติ คือ การฝrกสมาธิจนเป2นนิสัย การภาวนาดRวยคําว3า พุทโธ หรือการภาวนาดRวย
คําอื่นใด ที่เป2นปรกตินิสัยของเราแต3ละท3านแต3ละคน ก็พึงปฏิบัติควบคู3ไปดRวยกันเสมอ รวมไปถึงการ
สวดมนต,ในบทสวดที่เป2นการฝrกปฏิบัติส3วนตนคือ อิติปwโสฯ ขับรถไป-กลับ จากที่บRานไปที่ทํางาน และ
ขากลับจากที่ทํางานไปที่บRาน ก็ท3องบทสวดอิติปwโสฯ ไปตลอดเสRนทาง สลับกับการสวดมนต,บทแผ3
เมตตาแก3ทุกสรรพสิ่ง รวมทั้งแผ3เมตตาใหRกับตัวเราเองดRวย 
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บันทกึคําให
สัมภาษณ  
ประวัติของผู
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ชื่อ/นามสกุล  : สิทธิศักด์ิ หาพุฒพงษ   
การศึกษา : วิทยาศาสตร บัณฑิต สาขาสังคมศ8สตร  
  วิทยาศาสตร มหาบัณฑิต สาขาสังคมศาสตร  
  มหาวิทยาลยัพอร ตแลนด  สเตตท  รัฐโอเรกอน สหรัฐอเมริกา 
ตําแหน8ง : อดีตกรรมการผูRจัดการ  
สถานท่ีทํางาน  : บริษัทเอวอน คอสเมติคส  (ประเทศไทย) จํากัด 
วันท่ีสัมภาษณ   : ๑๐ กุมพาพันธ  ๒๕๖๐ 
 
แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 
  ๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธคือ อารมณ,ที่มีสิ่งใดสิ่งหน่ึงมากระทบแลRวอารมณ,น้ันเบี่ยงเบนไป 
 ๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร  
 ๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 บางทีเราตRองดูก3อนว3า จะขอพูดถึงสาเหตุความโกรธว3าความโกรธเน่ียะก็เหมือนกับไฟ
องค,ประกอบของไฟมีอยู3๓อย3างคือมีเช้ือเพลิงมีอุณหภูมิหรือความรRอนแลRวก็มีออกซิเจนฉะน้ันเมื่อ๓
อย3างน้ีถูกรวมตัวกันไดRเมื่อไหร3ในอัตราที่เหมาะสมจะทําใหRเกิดไฟ ความโกรธก็เหมือนกันความโกรธก็
จะตRองเกิดข้ึนเมื่อมีเหตุหรือมีสิ่งหน่ึงสิ่งใดมากระตุRนใหRอารมณ,น้ันแปรเปลี่ยนไปฉะน้ันสาเหตุของ
ความโกรธน้ันก็คืออาจจะเกิดข้ึนไดRหลายอย3างอาจจะเกิดข้ึนจากมีสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่มากระทบหรือมา
กระตุRนความรูRสึก หรือมีสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่มากระตุRนทําใหRเรารูRสึกขัดแยRงในแง3ของความคิดในแง3ของการดู
ถูกในแง3ของเกิดความเจ็บก็ถือเสียว3าเป2นเรื่องของสาเหตุ ในแบบเดียวกันก็เมื่อมีการเมื่อเกิดความ
โกรธข้ึนแลRวสิ่งที่จะยับย้ังไดRก็เปรียบเสมือนกับไฟก็ตRองดึงแฟ2กเตอร,๑ใน๓ตัวน้ันออกตัวใดตัวหน่ึง
เพราะฉะน้ันวิธีที่จะไม3ใหRโกรธก็คือเราก็จะตRองดึงตัวใดตัวหน่ึงที่เป2นภาหะหรือเป2นตัวกระตุRนในความ
โกรธน้ันคือเราอาจจะเดินห3างไปจากสถานที่น้ันที่ทําใหRเราโกรธซะหรือถRาเกิดมีคนมาพูดทําใหRเรา
อารมณ,เสียเราก็เดินห3างไปจากคน ๆ น้ัน หรืออีกอย3างนึงก็คือหลีกเลี่ยงในสิ่งที่ที่เราจะรูRว3าไปตรงน้ัน
แลRวจะเกิดสิ่งที่ทําใหRเราเกิดอารมณ,หรือความโกรธข้ึนซึ่งหรือจะทําอะไรก็แลRวแต3เพ่ือที่เราจะไดR
ควบคุมสติของเราไดR 

๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 

 สิ่งแรกคือเมื่อตอนที่เราเกิดอารมณ,โกรธข้ึนมาเน่ียะสิ่งที่เราจะทําก็คือเราจะหยุด แลRวก็
คิดแลRวก็ต้ังสติแลRวเราจะดูว3าไอRสิ่งที่มันกระตุRนตัวเราตอนน้ีเราจะทําอย3างไรที่เราจะหลีกเลี่ยงมันไดR
ไหม ซึ่งโดยส3วนตัวแลRวหลาย ๆ อย3างก็คือถRาเกิดไปเจอสิ่งที่มันกระทบกับตัวเอง ส3วนใหญ3กับตัวเอง
จะโกรธก็ต3อเมื่อมีเหตุมากระทบคือเราจะไม3เคยโกรธตัวเราเองเพราะเราจะไม3เคยไปทําอะไรใหRกับตัว
เราเองตRองโกรธรูRว3าสิ่งไหนที่จะทําใหRโกรธอาจจะเป2นคนหรืออาจจะเป2นอย3างเช3น ตัวอย3างการขับรถ
เกิดไปกระทบกระทั่งอะไรฉะน้ันสิ่งที่สําคัญก็คือระมัดระวังตัวเราเองไม3ใหRไปกระทบกับสิ่งเหล3าน้ัน 
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 ๕ ท8านคิดว8าความโกรธสามารถกําจัดได
โดยเด็ดขาดหรือไม8? 
 ความโกรธถRาเราดูเผิน ๆ แลRวมันจะเหมือนกับว3าเราไม3สามารถที่จะขจัดไปไดR จะยRอนไป
องค,ประกอบเมื่อกี้ ถRาตราบใดที่ตัวกระตุRนใหRโกรธถRาตราบใดที่มันอยู3เราเลี่ยงที่จะโกรธต3อไป แต3จริง 
ๆ แลRวถRาเราศึกษาโดยลึกซึ้งแลRวเราสามารถที่จะพัฒนาตัวเองไดRโดยที่เราจะตRองมีสติแลRวก็พยายาม
ศึกษาว3าไอRสิ่งที่เขาทําใหRเราโกรธน้ีกับสิ่งที่เขาพูดอย3างน้ี ถRาเราตกไปเป2นเหย่ือหรือย่ิงแสดงความโกรธ
ข้ึนมันก็จะกลายเป2นสิ่งที่ตัวกระตุRนน้ันพอใจที่จะใหRเราโกรธ ยกตัวอย3างเช3นสมัยเด็ก ๆ  ในรุ3นของผมน้ี
การเอาช่ือพ3อแม3มาลRอเป2นเรื่องที่นิยมกันมากฉะน้ันเรารูRเรามีเพ่ือนหลายคนในกลุ3มเพ่ือน๕คนอาจจะ
มีสัก๒คนที่ชอบลRอช่ือพ3อแม3เราแต3อีก๓คนเขาไม3เคยลRอช่ือพ3อแม3เราฉะน้ันเราจะไปหา๒-๓คนน้ีเรา
ตRองระวังว3าถRาเราไปหาคนน้ีมันจะตRองลRอช่ือพ3อแม3เราเพราะฉะน้ันวิธีหลีกเลี่ยงความโกรธตรงน้ีก็คือ 
ไม3ไปสุงสิงคนกลุ3มน้ันคือเราหนีปbญหาตรงน้ัน ฉะน้ันตรงน้ันคือสิ่งหน่ึงจริง ๆ แลRวการพัฒนาตรงน้ัน
คือเราตRองฝrกฝนตัวเราเองแลRวตRองเรียนรูRตัวเราเองว3าโกรธไปแลRวสิ่งที่ทําลายเราคือตัวเราเองมากกว3า
ไม3ใช3คน ๆ น้ันที่เขาจะไดRประโยชน,จากเรา 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 ตRองยRอนกลับไปคําถามที่ว3าหลีกเลี่ยง เมื่อหลีกเลี่ยงแลRว เราก็ตRองฝrกฝนตัวเราเอง การที่
ตัวเราเองโกรธน้ัน มันเกิดประโยชน,แก3ตัวเราเองมั้ย ถามตัวเราเอง ถRามันไม3เกิดประโยชน,ต3อตัวเรา
เอง พยายามที่จะควบคุมสติอารมณ,เราไม3ใหRมันโกรธข้ึนมา เพราะการโกรธน้ี โดยเฉพาะอาชีพที่ผมทํา
เป2นอาชีพของการปรึกษา บางครั้งเราอาจจะถูกลูกคRาหรือคนอื่นถามคําถามที่อาจจะมีความจริงใจใน
คําถาม แต3เราฟbงดูเหมือนว3าเขาถามเป2นคําถามที่ยียวนกวนเราเพ่ือจะหย่ังความรูRเชิงเรา น่ีถRาเรา
ควบคุมสติเราเองไม3ไดR แลRวเราใชRอารมณ,ฉุนเฉียวจากการที่โตRตอบไปตรงน้ี มันก็อาจจะมีผลเสียต3อคน
อื่น ฉะน้ันสิ่งที่ดีที่สุดคือเราตRองฝrกฝนตัวเราเองที่ว3าพยายามที่จะควบคุมอารมณ, บางครั้งอาจจะนับ
หน่ึงถึงสิบ หรือนับหน่ึงถึงรRอย ถRาเรานับแลRวยังไม3ไดRผล เราก็เดินออกจากสถานการณ,น้ัน 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 คือในเรื่องตรงน้ี อย3าเอาตัวเราไปสู3ปbญหาคือ หน่ึงเราตRองรูRตัวเราเองว3าตัวไหน ใครทํา
อะไร แลRวกระตุRนใหRเราโกรธ เราก็หลีกเลี่ยงตัวกระตุRนน้ันเสีย สองตัวเราเองก็ตRองพยายามฝrกฝน 
เรียนรูRในศาสตร,ต3าง ๆ ในเรื่องการที่จะหากิจกรรมต3าง ๆ มาทํา เพราะบางครั้ง การที่เราเรียนรูRดRวย
ตัวเอง ทําใหRเรามีสติ พอมีอะไรหรือโกรธข้ึนมาปbxป เราจะกลับไปสู3สภาวะไดRเร็วที่สุด เราจะไม3เก็บ
ความโกรธน้ันใหRอยู3กับเรานาน ๆ เพราะถRาความโกรธอยู3กับเรานาน ๆ มันจะทํารRายตัวเราเอง ฉะน้ัน
การฝrกฝนตรงน้ีเป2นเรื่องสําคัญ 
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แบบสัมภาษณ งานวิจัย เร่ือง “ศึกษาแนวทางการยับยั้งความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” 

๑. ความโกรธคืออะไร? 
 ความโกรธที่มีหลายช3วงอายุคน โกรธแต3ละช3วงชีวิต มันต3างกัน ตอนเด็กเล็กโกรธแลRวลืม 
พอโตข้ึนมาหน3อย โกรธแลRวจํา ด่ังขRอความว3า “โกรธมีหลายช3วงอายุ มีหลายระดับเพราะจริง ๆ แลRว 
ความโกรธแต3ละช3วงชีวิต มันต3างกัน ต้ังแต3เด็กจนโตมา กับเพ่ือน แย3งของกัน โกรธแลRวก็ลืม เพราะ
ตRองเล3นกัน หรือพอโตข้ึนมาอีกหน3อยเราก็โกรธแบบโกรธแลRวเริ่มจํา แต3ทําไม ตอนเด็ก ๆ เราโกรธ
แลRวลืม หรือว3าโกรธแม3 โกรธคนน้ันคนน้ีที่ไม3ไดRด่ังใจ แลRวเราก็กลับมาเหมือนเดิม แต3พอโตข้ึนเรา
ยRอนกลับไปก็เริ่มมีความรูRสึกที่จะพูดเปรียบว3า เม็ดทรายกระทบนํ้า พอเริ่มเขียนบนกระดาษมันตRองใชR
ลิควิดลบแต3มันก็ยังมีรอย แต3บางครั้งถRาเกิดที่หิน แลRวมันจําต3อไป น่ีแหละคือความรูRสึกว3าหลายระดับ 
หลายช3วงชีวิตของเรา บางคนก็ในช3วงหน่ึงเราก็รูRสึกว3า เราโกรธก็อยากใหRคนอื่นรูRสึกถึงความโกรธน้ัน
ดRวย อยากใหRคนรูRสึกสงสารเราดRวย ว3าเรากําลังโกรธนะ ถRาเห็นใจเราก็จะย่ิงโกรธ เพราะว3ารูRว3าโกรธ
แลRวน้ี เขาตRองกลับมา เช3น ถRาเป2นแฟน ก็โกรธแลRวตRองมางRอ เพราะฉะน้ันมันก็เลยคิดว3าการโกรธเป2น
สิ่งที่ดีงาม เพราะโกรธแลRวทําใหRคนเรียกรRองความสนใจไดRรับความสนใจแลRวเขากลับมา เราตRองโกรธ
เพ่ือแสดงอาการใหRเขารูR ไม3รูR..เก็บไวRทําไม น่ันคืออาจจะเป2นช3วงหน่ึงที่เราคิดว3า ควรระบายออกมาว3า 
มันเป2นความโกรธที่มีประโยชน, แต3ว3าพอโกรธไปสักพัก แลRวก็ผ3านไปหลาย เรา ก็เริ่มฟbงพระมากข้ึน 
โชคดีเราศาสนาพุทธ แลRวก็อยู3ประเทศไทย เราถูกสอนมาใหR ยกโทษ..ใหRอภัย พอเราเริ่มโตเราเริ่ม
ยอมรับกับสิ่งที่เราไดRรับฟbงมาไหมว3า ใหRอภัยเป2นทานอันสูงสุด อันน้ีสําคัญมาก ก็คือจะเช่ือหรือไม3เช่ือ 
บางคนไม3สนใจจะฟbง ไม3เช่ือและไม3ฟbง เพราะฉะน้ันก็จะไม3อภัย ก็แลRวแต3 แต3สําหรับเราก็คิดว3าพอเรา
เริ่มโตเราก็รูRสึกว3าความโกรธคือการเผา เผาตัวเองแลRวก็ทุกข,เอง เพราะฉะน้ันเราก็จะตRองคิดว3าทํา
อย3างไร ไม3ใหRมันทํารRายจิตใจเรามากเกินไป เราก็จะลืม ๆ มันไปเสีย 

๒. เม่ือเกิดความโกรธขึ้น ท8านคิดว8ามีวิธีการยับยั้งความโกรธอย8างไร?  
 จําเป2นตRองมีสติเพ่ือไม3ใหRเกิดการกระทบกระทั่งกัน  

๓. ท8านคิดว8าสาเหตุของความโกรธมีอะไรบ
าง? 
 สาเหตุของความโกรธก็เกิดจากสิ่งเรRาที่ผ3านมาทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
และใจ แต3ความเป2นจริงแลRว ความโกรธจะเกิดข้ึนในขณะที่ตาไดRเห็น หูไดRยิน เมื่อโกรธแลRวก็แสดง
อารมณ,ความไม3พอใจออกมาใหRเห็น เพราะเรามีอํานาจที่จะทําไดR เขาเป2นลูกนRอง เราก็จัดการตาม
อารมณ,ความโกรธของเรา สิ่งหน่ึงที่จะทําใหRเราหยุดความโกรธไดRช่ัวขณะหน่ึงคือสติ ด่ังขRอความว3า 
“ถามพระอาจารย,แลRวเราก็บอกว3า ตRองจัดการมันไดRแลRว เราเอาความเขRาใจเพ่ือจะเริ่มตRนแลRวเราก็
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สอนรุ3นนRองมาโดยตลอด แต3เราอาจจะไม3ทําก็ไดR คือบางคนก็สอนไดRแต3ไม3ทํา เราเองก็สารภาพกับ
ลูกนRองเมื่ออาทิตย,ที่แลRวว3า ที่สอนเธอมาต้ัง ๗-๘ ป[มาน้ี ใหRออกกําลังกายนะ ใหRกินนํ้านะ ถามว3า
ตัวเองทําไดRไหม มันทําไม3ไดR เพราะว3าไม3มีเวลา ไม3มี ไม3มีอะไรทั้งสิ้น แลRวความโกรธที่ถามไปเมื่อ
สักครู3น้ี พอเราเป2นศิษย,พอเราเป2นนักเรียนน้ี ก็เลยบอกว3า ถRาเราสอนแลRวเราทําไม3ไดRน้ัน เราก็ตRอง
บอกเขานะว3า เราทําไดR แต3ทําไดRไม3ครบ เพราะฉะน้ันเราก็ตRองดัดนิสัยเรา เราก็ต้ังหลักแลRวว3าในเมื่อ
เราสอนเขาแลRวว3า สิ่งเรRาเกิดข้ึนจาก หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็บอกลูกนRองใหRฟbง แต3จริง ๆ แลRวตาเริ่ม
เห็น หูเริ่มไดRยินแลRว ว3าโกรธแลRวนะ พอมาถึงจุดน้ีแลRวโกรธไดRไหม? โกรธไดR เราโกรธสิ่งเรRา ส3วนลิ้น 
อาหารไม3ถูกรสถูกชาด ทําใหRเราเกิดอารมณ, เกิดความรูRสึกที่ไม3พอใจความรูRสึกไม3ไดRด่ังใจ อันน้ีคือ
แสดงออกทันทีเลย ดRวยอํานาจ ดRวยอะไรสารพัด ดRวยตําแหน3ง ดRวยอะไรที่เราสามารถตอบสนอง เขา
ตRองฟbงฉัน เธอตRองฟbงฉัน ตRองมีการตอบสนอง เราโกรธเราก็จัดการไปตามสั่ง ถามว3าความโกรธอยู3
ไหม ก็ยังอยู3ในตัวเรา สิ่งน้ีสอนใหRเรารูRว3ามนุษย, หยุดไดR หยุดในช3วงหน่ึงแลRวมีสติและจินตนาการ 

๔. เม่ือท8านเกิดความโกรธขึ้น นอกจากหลักธรรมแล
ว ท8านมีหลักการวิธีการอ่ืนใดใน
การยับยั้งความโกรธ? 

 หลักวิธีการ ตRองเห็นเป2นภาพชRา ๆ ก3อน เพราะความโกรธเกิดข้ึนเร็วมากเหมือนไฟฟ\า พอ
เปwดก็สว3างเลย มันเร็วมาก สติคือคําของหลักธรรม แต3การปฏิบัติคือตัวเรา สติบางครั้งก็ตามทัน 
บางครั้งไม3ทัน ก็อาจจะสติแตกไดR จริง ๆ  แลRว ก็ยังหาวิธีการอยู3นะว3าจะทําอย3างไรใหRทัน แต3วิธีการหน่ึง
คือการหายใจลึก ๆ เพ่ือดึงตัวเราเอง อดีตผ3านมาแลRว เราไม3สามารถจัดการไดR อนาคตยังมาไม3ถึง 
ส3วนมากเรามักสอนลูกนRอง น่ันคือการสอนตัวเราเองดRวยละ เพราะเมื่อมีสิ่งที่มากระทบตRองหายใจลึก ๆ 
เพ่ือใชRความนึกคิดว3าถRาโกรธ เราจะตกนรก ถRาไม3โกรธเราจะข้ึนสวรรค,  
 ๕. ท8านคิดว8า ความโกรธสามารถกําจัดเด็ดโดยเด็ดขาดหรือไม8 
 ไม3เด็ดขาด 
 ๕.๑ ถ
าไม8สามารถกําจัดความโกรธได
โดยเด็ดขาด ท8านจะมีวิธีการอย8างไรเพ่ือให
มี
ภูมิคุ
มกันตัวเอง ไม8ให
ความโกรธมีอิทธิพลต8อการตัดสินใจ? 
 การเกิดเป2นมนุษย, ถRายังไม3เคยฝrกและยังไม3เคยทํามามาชาติใดชาติหน่ึง มันยากนะ 
เหมือนคําพูดเดียวกัน คนหน่ึงโกรธ อีกคนหน่ึงไม3โกรธ ฉะน้ันตัวแต3ละคนตRองจัดการตัวเขาเอง แต3
ทRายที่สุดแลRวเราตRองกลับมาดูตัวเราเอง เพราะความโกรธคือบ3อเกิดความทุกข, แต3อย3างไรก็ตาม เรา
ควรฝrกปฏิบัติไปเรื่อย ๆ เพ่ือจะไดRเป2นภูมิคุRมกันตัวเราเองเมื่อตRองเผชิญความโกรธ 
 ๕.๒ ท8านมีข
อแนะนําในการปฏิบัติอย8างไรสําหรับบุคคลท่ัวไป ในการยับยั้งความโกรธ
ของตัวเขาเอง? 
 ตอนแรกตRองเขRาใจตัวเขาก3อนว3า ชีวิตเขาผ3านอะไรมา เขาผ3านมรสุมชีวิตมากเหลือเกิน 
ถRาเราแนะนําเขาไดR แต3เขาจะเช่ือเรามั้ย ความโกรธน้ันเป2นทุกข,นะ ถRาเขายังเช่ือว3าสิ่งที่เขาทําน้ัน
ถูกตRองแลRว เขาก็อยู3กับความโกรธ แต3ถRาเราจะแนะนําเขา แลRวใหRเขาคลRอยตามเรา เราตRองช้ีใหRเขา
เห็นว3าความโกรธทําใหRเกิดความทุกข,นะ ถRาขืนอยู3กับความโกรธตลอดชีวิต ตายไป เกิดมาก็โกรธอีก 
ทุกข,อีก ถRาเขาเช่ือเรา ก็ใหRเขาฝrกการมีสติ ฝrกไปเรื่อย ๆ ก็จะรูRทันอารมณ,โกรธดีข้ึน  
 



๑๔๕ 

 

ประวัตผิู
วิจัย 
 

นางมณีรัตน  หาพุฒพงษ  - เกิดวันที่ ๒๔ กรกฎาคม ๒๕๐๑ 
 ที่อยู3 ๒๘ ซอยลาดพรRาว ๘o แยก๒๒ ถนนลาดพรRาว  
 แขวงวังทองหลาง เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร ๑๐๓๑๐ 
 
การศึกษา  
 - พ.ศ. ๒๕๒๔ ปริญญาตรี สาขาฝรัง่เศส มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 
 - พ.ศ. ๒๕๕๗ ธรรมศึกษาช้ันเอก 

 - พ.ศ. ๒๕๕๘ เขRาศึกษาระดับปริญญาโทหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
    สาขาวิชาพระพุทธศาสนา ภาคพิเศษ บัณฑิตวิทยาลัย  
    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย 

 
การทํางาน 
 - ๒๕๒๕-๒๕๒๗ ผูRบรหิารฝfายขาย โรงแรมสยามอินเตอร,คอนติเนนตอล 
 - ๒๕๒๗-๒๕๒๘ ศึกษาการออกแบบทีป่ระเทศฝรัง่เศส 
 - ๒๕๒๙-๒๕๓o แอร,โฮสเตส Royal Jodanian Airline 
 - ๒๕๓o-๒๕๓๕ ผูRจัดการอาวุโส The Heritage 
 - ๒๕๓๖-ปbจจบุัน ประชาสัมพันธ,และฝfายหาทุนมูลนิธิมหาไถ3  
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