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บทคัดย&อ  
 

 วิทยานิพนธ�เรื่อง “ศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ” มีวัตถุประสงค� 
๓ อย*าง คือ ๑) ศึกษาความโกรธในคัมภีร�พระพุทธศาสนา ๒) ศึกษาพุทธวิธียับย้ังความโกรธในคัมภีร�
พระพุทธศาสนา และ ๓) ศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ เปPนการวิจัยเชิง
คุณภาพโดยศึกษาจากเอกสารและการสัมภาษณ� 
 จากการศึกษาพบว*า ความโกรธเปPนสภาวะที่เกิดไดQจากปRจจัยภายในและภายนอกซึ่งจัด
ว*าเปPนสภาวะของใจที่ประทุษรQายต*อผูQอื่นมี ๒ ลักษณะ คือ ๑. ความโกรธที่เกิดข้ึนเอง ไม*มีใครเปPนผูQ
ช้ีนําหรือชักชวนใหQความโกรธเกิดข้ึนเรียกว*าอสังขาริกจิต ๒. ความโกรธที่มีคนช้ีนําชักชวนใหQเกิด
ความโกรธเรียกว*าสสังขาริกจิต ความโกรธเปPนรากเหงQาของการดุด*าว*ารQาย ทะเลาะ เบียดเบียน 
อาฆาตและเข*นฆ*า ก*อใหQเกิดการทํารQายลQาง  
 พุทธวิธียับย้ังความโกรธจากคัมภีร�พระพุทธศาสนา คือ ๑. การพูดจาดQวยจิตเมตตา  
๒. การทําใจใหQหนักแน*นเหมือนแผ*นดิน ๓. ทําใจใหQว*างเหมือนอากาศ ๔. ทําใจใหQเย็นเหมือนแม*นํ้า 
๕. ทําใจใหQอ*อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมว ๖. ทําใจใหQมีความอดทน อดกลั้น   
 แนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ ผลจากการสัมภาษณ�นักวิชาการดQาน
พระพุทธศาสนาและประชาชนทั่วไปสรุปไดQ ๖ แนวทาง คือ ๑. การยับย้ังความโกรธดQวยการนับ
ตัวเลข ๑ - ๑๐  ๒.การยับย้ังความโกรธดQวยการเจริญภาวนาโดยการรูQเท*าทันความโกรธ ๓. การยับย้ัง
ความโกรธดQวยการเปลี่ยนอารมณ� การเดินชมสิ่งแวดลQอม ๔. การยับย้ังความโกรธดQวยพรหมวิหาร
ธรรม มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ๕. การยับย้ังความโกรธดQวยการระลึกขQอธรรม การระลึกถึงคุณ
ของพระพุทธเจQา ๖. การยับย้ังความโกรธดQวยสติรูQเท*าทัน ใน ๖ แนวทางน้ีแนวทางที่ ๑ คือการยับย้ัง
ความโกรธดQวยการนับเลขน้ันนับว*าเปPนแนวทางที่นักวิชาการทางดQานศาสนาและประชาชนทั่วไปนิยม
ใชQมากที่สุด เพราะช*วงที่นับเลขน้ันจะช*วยบรรเทาใหQความโกรธคลายลงและสติ ความรูQสึกผิดชอบก็
จะตามมาทัน 
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Abstract 
 

 This thesis entitled “A Study of the Way to Anger Inhibition Based on the 
Buddhist Integration” has three objectives: 1) to study the anger in Buddhist 
scriptures, 2) to study the Buddhist methods in inhibiting anger in Buddhist scriptures, 
and 3) to propose the Buddhist integrated ways to inhibit anger. This is a qualitative 
research done by studying documentaries and interviews. 
 In the study, it was found that anger is the ill-mental state caused by 
internal and external factors giving rise harm to others. There are two traits of anger 
as follows: 1) the anger is precipitated by itself; it is caused by none named 
‘Asaṁkhārikacitta’, 2) the anger is precipitated by external factor; it is caused by 
someone named ‘Sasaṁkhãrikacitta’. As far as the anger is concerned, it becomes 
the cause of scolding, gossips, quarrels, and vengeance leading to the great deal of 
destruction. 
 In the Buddhist scriptures, the Buddhist methods to prevent are of: 1) 
speaking with mercifulness, 2) empowering one’s mind as the earth, 3) igniting one’s 
mind like space, 4) keeping one’s mind cool like water, 5) making one’s mind 
humble like a sack made from a cat’s skin, and 6) enduring and restraining one’s 
mind. 
 In this research, the Buddhist integrated ways to inhabit anger gained by 
interviews of Buddhist scholars and general people were of six approaches as 
follows: 1) the inhibition of anger can be done by counting number 1-10, 2) the 
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inhibition of anger can be consciously done through meditation practices, 3) the 
inhibition of anger can be done by changing one’s emotion through the sightseeing 
of environment, 4) the inhibition of anger can be done through the four sublime 
states of mind, loving kindness, compassion, sympathetic joy and equanimity, 5) the 
inhibition of anger can be cultivated through recalling Dhamma and the Buddha’s 
qualities, and 6) the inhibition of anger can be reduced by means of one’s 
mindfulness. Out of six methods, the first, the inhibition of anger done by counting 
number, is mostly deemed to be the effective method and being always applied by 
religious scholars and general people because such a count somehow leads to the 
amelioration of anger by bringing in immediate mindfulness and awareness.  
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กิตตกิรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ�ฉบับน้ี สําเร็จลุล*วงดQวยดี เพราะไดQรับความเมตตาอนุเคราะห�จากคณาจารย�
หลายท*านที่กรุณาเสียสละเวลา ใหQคําแนะนําพรQอมแนะแนววิธีการเขียนต*างๆ ผูQวิจัยจึงขอขอบคุณ
ทุกๆ ท*าน ดังน้ี 
 ขอขอบคุณ ผศ.ดร.แม*ชีกฤษณา รักษาโฉม ประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ�ซึ่งใหQ
กําลังใจที่ใหQคําปรึกษา แนะนํา ช้ีแจง ตรวจ แกQไข จนทําใหQวิทยานิพนธ�น้ีสําเร็จอย*างรวดเร็วสมบูรณ�  
 รศ.ดร.สมิทธิพล เนตรนิมิตร กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ� ไดQกรุณาใหQคําปรึกษา ช้ีแนะ
แนวทางที่เปPนประโยชน�แก*วิทยานิพนธ�เปPนอย*างย่ิง ผูQวิจัยขอกราบขอบพระคุณดQวยใจที่เคารพนอบ
นQอมไวQ ณ โอกาสน้ี 
 และขอขอบคุณคณาจารย� เจQาหนQาที่ที่อํานวยความสะดวกในการศึกษาคQนควQาขQอมูลจาก
หQองสมุดต*างๆ มีหQองสมุดบัณฑิตวิทยาลัยวัดมหาธาตุ ท*าพระจันทร� เปPนตQน 
 ผูQวิจัยหวังเปPนอย*างย่ิงว*า วิทยานิพนธ�ฉบับน้ี จะเปPนประโยชน�ต*อผูQเริ่มตQนศึกษาการปฏิบติั
ธรรมในพุทธศาสนาทั้งในดQานปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ และสามารถนําความรูQการพัฒนาจิต ขอบารมีแห*ง
องค�สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจQาช*วยปกป�องคุQมครองพุทธศาสนาใหQเจริญสืบทอดดํารงอยู*ต*อไปตราบ
นานครบ ๕,๐๐๐ ป� เพ่ือเกื้อกูลสัตว�โลกไดQพQนทุกข�ดQวยเทอญ 
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