
 
 

บทท่ี ๓ 
ศึกษาพุทธวิธียับย้ังความโกรธในคัมภีร�พระพุทธศาสนา 

   
 ในบทน้ีผู
วิจัยจะศึกษาพุทธวิธียับย้ังความโกรธในทางพระพุทธศาสนา แนวทางการยับย้ัง
ความโกรธที่ปรากฏในคัมภีร$พระพุทธศาสนา อุบายระงับความโกรธ และอุบายบรรเทาความโกรธ 
รวมท้ังหลักธรรมที่ช*วยยับย้ังความโกรธ ๖ ประการ คือ ๑) สติ ๒) ขันติ ๓) เมตตา ๔) กรุณา ๕) 
ฆราวาสธรรม และ ๖) หิริ โอตตัปปะ  
 

๓.๑ แนวทางการยับย้ังความโกรธที่ปรากฏในคัมภีร�พระพุทธศาสนา 
 ความโกรธน้ันเกิดข้ึนกับมนุษย$เราได
ทุกที่ ทุกเวลา ทุกนาที ความโกรธน้ันนอนเน่ืองอยู*ใน
ก
นบึ้งของจิตใจของมนุษย$ปุถุชน ผู
ที่ยังไม*บรรลุอริยบุคคลช้ันอนาคามี เมื่อใดก็ตามมีสิ่งที่มากระทบ
ด
วยการเห็น การได
ยิน การได
ดมกลิ่น การได
ลิ้มรส การได
สัมผัสและการรับรู
ด
วยทางใจที่ไม*
ปรารถนา ย*อมยังมีความโกรธอยู* ในบทน้ีผู
วิจัยจะศึกษาหลักธรรมที่ใช
ยับย้ังความโกรธซึ่งปรากฏอยู*
ในคัมภีร$พระพุทธศาสนา พร
อมกับยกตัวอย*างบุคคลที่ยับย้ังความโกรธ 
 แนวทางการยับย้ังความโกรธน้ัน หมายถึงการหักห
ามใจไม*ให
โกรธตอบ หรือการควบคุม
ตนเองไม*ให
แสดงกิริยาอาการโต
ตอบกับบุคคลซึ่งทําให
เราโกรธ ที่ปรากฏในคัมภีร$พระพุทธศาสนา 
ผู
วิจัยจะขอยกตัวอย*างของบุคคลในพุทธกาลที่สามารถยับย้ังความโกรธได
โดยสํานวนของผู
วิจัยเอง 
ดังต*อไปน้ี  
 วิธีการยับย้ังความโกรธ เมื่อบุคคลต
องเผชิญกับผู
มีอุปนิสัยโกรธ แต*บุคคลน้ันไม*แสดง
ความโกรธตอบ ดังปุณณสูตร ที่ปรากฏในพระสุตตันตป>ฎก ว*าด
วยพระปุณณะ ความว*า ครั้งหน่ึงพระ
ปุณณะไปเฝAาพระพุทธเจ
าถึงที่ประทับ และได
กราบทูลพระพุทธองค$ทรงโปรดแสดงธรรมแก*เขาโดย
ย*อ เพ่ือประโยชน$ต*อการเดินทางคนเดียวด
วยความไม*ประมาท ทั้งกายและใจ พระผู
มีพระภาคเจ
า
ตรัสว*า ถ
าภิกษุยังยึดติดอยู*กับรูปที่เห็นด
วยตา ว*าเปBนรูปที่น*าปรารถนา น*าพอใจ ยังเพลิดเพลิน เชย
ชม พระพุทธองค$ทรงกล*าวว*าเพราะความเพลิดเพลินเหล*าน้ัน ก*อให
เกิดทุกข$ ถ
าภิกษุไม*ยึดติด ไม*
เพลิดเพลินอยู*กับรูปเหล*าน้ัน เมื่อไม*เพลิดเพลิน ไม*เชยชม ความไม*เพลิดเพลินย*อมดับ เพราะความ
เพลิดเพลินดับ ทุกข$จึงดับด
วย น่ีคือโอวาทของพระพุทธองค$ 
 พระสัมมาสัมพุทธเจ
า เมื่อทรงรู
ว*าพระปุณณะจะเดินทางไปสุนาปรันตชนบท พระองค$
ทรงตรัสว*า พวกมนุษย$ชาวสุนาปรันตชนบทเปBนคนดุร
าย เปBนคนหยาบคาย ถ
าชาวสุนาปรันตชนบท
จักด*าแก*พระปุณณะ พระปุณณะจะทําอย*างไร พระปุณณะตอบว*า ถ
าพวกชาวสุนาปรันตชนบทด*า
ท*าน ท*านจะคิดว*าชาวสุนาปรันตชนบทน้ันเปBนคนดีเพราะพวกเขาไม*ทําร
ายร*างกายด
วยมือ ถ
าชาวสุ
นาปรันตชนบททําร
ายร*างกายด
วยมือ ท*านก็จะคิดว*า ชาวสุนาปรันตชนบทเปBนคนดี ที่ไม*ทําร
าย
ร*างกายด
วยก
อนดิน พระพุทธองค$ถามต*อว*า ถ
าพวกเขาทําร
ายร*างกายด
วยก
อนดินละ ท*านปุณณะก็
ตอบว*า ก็ดีกว*าทําร
ายร*างกายด
วยท*อนไม
 แต*ถ
าชาวสุนาปรันตชนบททําร
ายร*างกายด
วยท*อนไม
 ก็ยัง
ดีกว*าทําร
ายร*างกายด
วยอาวุธ ถ
าหากพวกเขาทําร*างกายพระปุณณะด
วยอาวุธ ก็ยังดีกว*าที่พวกเขาจะ



 ๓๔

ฆ*าให
ตายด
วยอาวุธที่คม พระพุทธองค$ตรัสถามต*อว*า ถ
าพวกเขาฆ*าให
ตายด
วยอาวุธที่คม ท*านปุณณะ
ตอบว*า พุทธสาวกทั้งหลายของพระพุทธองค$มีความอึดอัด เอื้อมระอา รังเกียจร*างกายน้ีอยู*แล
ว 
ฉะน้ันถ
ามีบุคคลมาฆ*าเราให
ตายด
วยอาวุธ ก็เปBนการดีที่เราจะได
ไม*ต
องแสวงหาอาวุธน้ัน 
 พระพุทธเจ
าได
ฟEงเช*นน้ัน จึงตรัสว*า ปุณณะเปBนบุคคลที่ประกอบด
วยความข*มใจและ
ความสงบใจ๑ น้ีจักสามารถอยู*ในสุนาปรันตชนบทได
 เมื่อพระปุณณะจาริกถึงสุนาปรันตชนบท 
ระหว*างพรรษาน้ัน ชาวสุนาปรันตชนบทแสดงตนเปBนอุบาสกประมาณ ๕๐๐ คน และอุบาสิกาอีก 
๕๐๐ คน และระหว*างพรรษาน้ันท*านปุณณะ ท*านได
บรรลุวิชชา ๓ และสําเร็จเปBนพระอรหันต$๒ 
 สรุปว*าพระปุณณะสามารถยับย้ังความโกรธได
 เมื่อต
องเผชิญกับบุคคลผู
มักโกรธ เพราะ
พระปุณณะ จะไม*โกรธตอบ รู
จักข*มใจตนเอง ไม*แสดงออก แม
ว*าพระพุทธองค$ได
ทดสอบถามพระ
ปุณณะ ถึงบุคคลผู
มักโกรธได
กระทําการต*าง ๆ เพ่ือให
พระปุณณะโกรธ แต*พระปุณณะกลับไม*โกรธ 
และพระพุทธองค$ได
ถามพระปุณณะว*า ถ
าบุคคลผู
มักโกรธน้ันจะฆ*าพระปุณณะให
ตายด
วยอาวุธ พระ
ปุณณะจะทําอย*างไร พระปุณณะกลับตอบด
วยอารมณ$ดีว*า ในเมื่อร*างกายน้ีใช
งานมานานแล
ว เมื่อ
ต
องตายก็ดี ไม*ต
องแสวงหาอาวุธมาทําร
ายเอง นอกจากน้ีแล
ว ยังมีตัวอย*างบุคคลที่ยับย้ังความโกรธได

ด
วยความอดทน อดกลั้น ไม*แสดงกิริยาอาการใด ๆ ออกมาให
เห็น และยังแผ*เมตตาไปให
บุคคลที่ทํา
ให
โกรธ ดังเรื่องนางอุตตราอุบาสิกา ดังน้ี 
 การยับย้ังความโกรธของนางอุตตราอุบาสิกา นางสิริมาหญิงขายเรือนร*างได
กระทําสิ่งทีไ่ม*
ควรทําแก*นางอุตตรา แต*นางอุตตราก็ยับย้ังความโกรธไว
ได
 พระสัมมาสัมพุทธเจ
าจึงตรัสชมเชยนาง
อุตตราที่อดกลั้นความโกรธที่มีต*อนางสิริมา เมื่อบุคคลมีความโกรธต*อฝHายตรงข
าม แล
วฝHายตรงข
าม
ไม*โกรธตอบ และยังให
อภัย จึงถือว*าผู
ไม*โกรธตอบเปBนผู
ชนะใจตนเอง ดังเรื่องนางอุตตราอุบาสิกา ที่
ปรากฎเรื่องราวอยู*ในอรรถกถา ขุททกนิกาย ธรรมบท โกธวรรคว*านางอุตตราเปBนธิดาของนายปุณณะ 
ซึ่งนายปุณณะเปBนคนจน อาศัยอยู*กับภรรยา เปBนลูกจ
างในบ
านสุมนเศรษฐี แห*งกรุงราชคฤห$ ต*อมา
วันหน่ึง นายปุณณะและภรรยา ได
ถวายอาหารบิณฑบาตแด*พระสารีบุตร ที่ท*านได
ออกจากนิโรธ
สมาบัติ การถวายทานครั้งน้ี ทําให
นายปุณณะกลายเปBนเศรษฐีทันที เพราะวันที่นายปุณณะได
ถวาย
ทานแด*พระสารีบุตรแล
ว ก็ได
ไปไถนาบนที่ดินของสุมนเศรษฐี ดินที่ไถข้ึนมาน้ันได
กลายเปBนทอง นาย
ปุณณะและภรรยาก็นําทองทั้งหมดมาให
พระราชา พระราชาจึงแต*งต้ังให
นายปุณณะเปBนเศรษฐี ช่ือว*า
พหุธนเศรษฐี เพราะมีทองคํามาก หลังจากน้ันครอบครัวของปุณณะเศรษฐี ได
ทําการถวายมหาทาน
แก*พระภิกษุสงฆ$ โดยมีพระพุทธเปBนประมุข ต*อมาสุมนเศรษฐีได
ขอนางอุตตรา ธิดาของปุณณเศรษฐี
ให
เปBนภรรยาของบุตรชายของตน ซึ่งครอบครัวของสุมนเศรษฐีเปBนคนมิจฉาทิฏฐิ เศรษฐีปุณณะจึง
จําเปBนต
องยกลูกสาวให
เพราะนึกถึงบุญคุณที่เคยอาศัยในบ
านสุมนเศรษฐีมานาน นางอุตตราซึ่งเปBน
พระโสดาบันแล
ว เมื่อได
แต*งงานไปแล
วประมาณ ๒ เดือน อยู*แต*ภายในเรือนตน ไม*มีโอกาสได
ทําบุญ
เลย จึงไม*ค*อยสบายใจ เมื่อปุณณเศรษฐีรู
เข
าจึงส*งทรัพย$ให
 ๑๕,๐๐๐ กหาปณะ๓และได
สั่งว*าให
ไปขอ

                                                        
๑ ความข*มใจ (ทมะ) ในที่น้ีหมายถึงขันติ (ความอดทน) ส*วนความสงบใจ (อุปสมะ) เปBนไวพจน$ของ

ความข*มใจ สํ.สฬา.อ. (ไทย) ๗๘๘-๘๙/๒๔. 
 ๒ ดูรายละเอียดใน สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๘๘/๘๔-๘๘. 
 ๓ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน� ฉบับประมวลศัพท�, พิมพ$ครั้งที่ ๑๔, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนธัชการพิมพ$ จํากัด, ๒๕๕๓), หน
า ๙. 



 ๓๕

นางสิริมา หญิงโสเภณีมาคอยรับใช
สามีของนาง ในขณะที่นางอุตตราจะทําการถวายทานและฟEงธรรม 
โดยทูลอาราธนาพระพุทธเจ
าและพระภิกษุสงฆ$มารับบิณฑบาตที่บ
านนางเปBนเวลา ๑๕ วัน  
 พอถึงวันที่ ๑๔ เศรษฐีสามีนางเห็นนางและบ*าวไพร*กําลังวุ*นวายในการตระเตรียมอาหาร
ถวายพระภิกษุสงฆ$ ก็นึกขําในใจ แทนที่จะน่ังนอนแบบสุขสบาย กลับหาความเหน็ดเหน่ือยใส*ตัว ส*วน 
นางเห็นว*าสามีนางประมาทในชีวิต มัวแต*คิดกินบุญเก*าโดยไม*สร
างบุญใหม* นางจึงหัวเราะในความโง*
เขลาของสามี นางสิริมาเห็นเช*นน้ันจึงโกรธ ลืมไปว*าตนเองเปBนหญิงขายตัว คิดว*าเปBนภรรยาของ
เศรษฐี จึงได
ตักเนยใสที่กําลังเดือดพล*านรดราดบนศีรษะลงมาตลอดทั้งตัวของนางอุตตรา สาวรับใช

เห็นเช*นน้ันโกรธแทน ตรงเข
าจะไปทําร
ายนางสิริมา แต*นางอุตตราห
ามปรามไว
 เปBนเหตุให
นางสิริมา 
สํานึกผิด เกิดความเคารพและยําเกรง จึงก
มกราบลงแทบเท
านางอุตตรา๔ 
 สรุปว*านางอุตตราอุบาสิกาสามารถยับย้ังความโกรธของตนเองไว
ได
 ไม*โกรธตอบ ทั้ง ๆ ที่
ถูกนางสิริมานํานํ้าเนยใสที่เดือดพล*าน ราดรดต้ังแต*ศีรษะจนถึงปลายเท
า และเพราะความไม*โกรธ
ตอบและยังให
อภัย โดยห
ามไม*ให
สาวใช
แก
แค
น นํ้าเนยใสที่เดือดพล*านรดราดบนตัวนางอุตตราจึง
กลายเปBนนํ้าทิพย$ชโลมกายของนางเองให
เย็นสบาย  
 การยับย้ังความโกรธของพระปุณณะที่เปBนบุคคลผู
มีอัธยาศัยสงบเสงี่ยม รู
จักสะกดข*มใจ
ตนเองไว
 ไม*แสดงความไม*พอใจออกมาให
ปรากฏ ย*อมไม*สร
างความเดือดร
อนแก*ตนเองและผู
อื่น ส*วน
นางอุตตราอุบาสิกาหญิงผู
มีจิตใจเต็มเปWXยมไปด
วยความเมตตา อดทนอดกลั้นความรู
สึก ไม*อาฆาต
พยาบาท รู
จักการให
อภัย ซึ่งการให
อภัยน้ันเปBนทานที่บุคคลปุถุชนคนทั่วไปย*อมกระทําได
ยาก แต*
สําหรับนางอุตตราน้ันเปBนผู
ทําทานอยู*เน่ือง ๆ ย*อมกระทําได
ง*าย และยังน
อมนําให
สาวใช
ให
อภัยแก*
นางสิริมาด
วย จึงเปBนตัวอย*างบุคคลทั้งสองที่ยับย้ังความโกรธได
ตามปรากฏในคัมภีร$พระพุทธศาสนา 
นอกจากคุณธรรมที่ใช
ในการยับย้ังความโกรธแล
ว ยังมีอุบายที่สามารถนํามาเปBนแนวทางการยับย้ัง
ความโกรธได
 ดังน้ี 
 

๓.๒ อุบายระงับความโกรธ 
 อุบายระงับความโกรธ หมายถึง วิธีการ หรือหลักการอันแยบคายเพ่ือหักห
ามใจไม*ให
โกรธ
ตอบ หรือแสดงกิริยาอาการโต
ตอบต*อผู
ที่โกรธก*อน ในหัวข
อน้ี ผู
วิจัยจะยกอุบายระงับความโกรธจาก
คัมภีร$พระพุทธศาสนา และสรุปมาเปBนหลักธรรมที่จะยับย้ังความโกรธตามสํานวนของผู
วิจัย ดังที่พระ
พุทธองค$ทรงตรัสถึงการพูดของบุคคคลในโลกน้ีมี ๕ ประการดังน้ีคือ 
 ๑. พูดตามกาลอันสมควรหรือไม*สมควร 
 ๒. พูดเรื่องที่เปBนจริงหรอืไม*เปBนจริง 
 ๓. พูดคําที่อ*อนหวานหรือหยาบคาย 
 ๔. พูดคําที่มีประโยชน$หรือไร
ประโยชน$ 
 ๕. มีเมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูด 
 เมื่อบุคคลอื่นพูด ไม*ว*าจะพูดถูกต
องตามกาลเทศะหรือไม*ถูกต
องก็ตาม จะพูดเรื่องที่เปBน
จริงหรือไม*เปBนจริงก็ตาม จะพูดด
วยถ
อยคําที่อ*อนหวานหรือหยาบคายก็ตาม จะพูดคําที่มีประโยชน$
หรือไร
ประโยชน$ก็ตาม จะพูดมีเมตตาจิตพูดหรือมีโทสะพูดก็บุคคลน้ันควรสํานึกไว
ว*า ‘จิตของเราจัก
                                                        

๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑๗๖/๒๙๗. 



 ๓๖

ไม*แปรผัน เราจักไม*เปล*งวาจาช่ัวหยาบ และจักอนุเคราะห$ด
วยสิ่งอันเปBนประโยชน$อยู*อย*างมีเมตตา
จิต ไม*โทสะ เราจักแผ*เมตตาจิตบุคคลน้ันอยู* และเราจักแผ*เมตตาจิตอันไพบูลย$ เปBนมหัคคตะ๕ ไม*มี
ขอบเขต ไม*มีเวร ไม*มีความเบียดเบียนไปยังสัตว$โลกทุกหมู*เหล*าอันเปBนอารมณ$ของเมตตาจิตน้ันอยู*’๖ 
หมายความว*า จิตของเราจะไปไม*แปรเปลี่ยนไป โดยจะไม*พูดคําช่ัวช
าหยาบคายไปตามคําพูดเหล*าน้ัน 
เราจะพูดด
วยจิตที่เต็มเปWXยมไปด
วยเมตตา ปราศจากโทสะหรือความโกรธ ไม*มีความอาฆาตพยาบาท 
จะแผ*เมตตาไปให
สรรพสัตว$ทั้งหลายอย*างไม*มีประมาณ  
 สรุปว*า อุบายอันดับแรกน้ี เกี่ยวกับคําพูดว*า ไม*ว*าบุคคลจะพูดถูกเวลาและสถานที่ หรือ
พูดไม*ถูกเวลาและสถานที่ พูดเรื่องจริงหรือเรื่องไม*จริง พูดคําอ*อนหวานหรือพูดคําหยาบ พูดคํามี
ประโยชน$หรือไม*มีประโยชน$ และพูดด
วยจิตที่มีเมตตา หรือจิตที่โกรธก็ตาม เราจะไม*โต
ตอบด
วย
คําพูดหยาบคาย จะพูดด
วยคําที่มีประโยชน$ และพูดด
วยความมีเมตตา เหล*าน้ีคืออุบายยับย้ังความ
โกรธ นอกจากน้ีแล
วยังมีอุบายยับย้ังความโกรธ ด
วยการทําใจให
หนักแน*นเหมือนแผ*นดิน ดังน้ี 
 ๓.๒.๑ ทําใจให+หนักแน,นเหมือนแผ,นดิน 
 อุบายทําใจให
หนักแน*นเหมือนแผ*นดิน หมายความว*า ไม*ว*าพูดถูกกาลเทศะหรือไม* พูด
เรื่องจริงหรือเรื่องเท็จ พูดคําไพเราะอ*อนหวานหรือพูดคําหยาบ พูดสิ่งที่ไม*มีประโยชน$หรือพูดสิ่งที่มี
ประโยชน$ พูดด
วยความเมตตาหรือพูดด
วยความโกรธ เราควรทําใจของเราให
หนักแน*นเหมือนแผ*นดิน
ที่รองรับผู
คนมากมาย อันธรรมดาคนทั้งหลายย*อมเหยียบยํ่าแผ*นดิน นําจอบ นําเสียบมาขุดเจาะโกย
เศษดินข้ึนมา แล
วทิ้งสิ่งสกปรกโสโครกลงไป อุจจาระบ
าง ปEสสาวะรดใส*บ
าง ถ*มนํ้าลายใส*บ
าง ก็ยัง
เปBนแผ*นดินเหมือนเดิมฉันใด อันบุคคลจะพูดกับเราไม*ว*าพูดถูกกาลเทศะหรือไม* พูดเรื่องจริงหรือเรือ่ง
เท็จ พูดคําไพเราะอ*อนหวานหรือพูดคําหยาบ พูดสิ่งที่ไม*มีประโยชน$หรือพูดสิ่งที่มีประโยชน$ พูดด
วย
ความเมตตาหรือพูดด
วยความโกรธ เราควรจะทําใจของเราไม*หว่ันไหวด
วยคําพูดเหล*าน้ัน หนักแน*น
เหมือนแผ*นดินฉันน้ัน ด่ังข
อความที่ปรากฏในคัมภีร$พระพุทธศาสนา ‘ข
าแต*พระองค$ผู
เจริญ เพราะ
แผ*นดินใหญ*น้ีลึกหาประมาณมิได
 เขาจะทําแผ*นดินใหญ*น้ันไม*ให
เปBนแผ*นดินไม*ได
ง*าย บุรุษน้ันจะต
อง
ได
รับความเหน็ดเหน่ือย และความลําบากใจเปBนแน*แท
’๗ ถ
าเมื่อบุคคลไม*สามารถทําใจให
หนักแน*น
เหมือนแผ*นดินได
แล
ว ยังมีอุบายการทําใจให
ว*างเปล*าเหมือนอากาศ ดังน้ี  

 ๓.๒.๒ ทําใจให+ว,างเหมือนอากาศ 
 ความว*า คนบางคนคิดว*าจะวาดรูปในอากาศ จึงได
หยิบเอาสีต*าง ๆ มา แล
วก็พยายาม

วาดลวดลายต*าง ๆ พร
อมกับระบายสีลงบนรูปภาพเหล*าน้ันน้ันในอากาศ ไม*ว*าเขาจะพยายามแค*ไหน 
ก็ไม*สามารถวาดภาพเหล*าน้ันในอากาศได
 เพราะมีแต*ความว*างเปล*าฉันใด อันบุคคลจะพูดกับเราไม*ว*า
จะพูดถูกกาลเทศะหรือไม* พูดเรื่องจริงหรือเรื่องเท็จ พูดคําไพเราะอ*อนหวานหรือพูดคําหยาบ พูดสิ่งที่
ไม*มีประโยชน$หรือพูดสิ่งที่มีประโยชน$ พูดด
วยความเมตตาหรือพูดด
วยความโกรธ เรา เราควรทําใจ
ของเราให
ว*างเปล*าเหมือนอากาศ ไม*ให
คําพูดเหล*าน้ันปรากฏเปBนรอยต*าง ๆ แปดเป[\อนใจของเราได

เลยฉันน้ัน ดังข
อความที่ปรากฏในคัมภีร$พระพุทธศาสนาว*า ‘ข
าแต*พระองค$ผู
เจริญ เพราะอากาศน่ีไม*
                                                        

๕ หมายถึงอารมณ$ที่ถึงความเปBนใหญ*ช้ันรูปาวจรและขั้นอรูปาวจร เพราะมีผลที่สามารถข*มกิเลสได
 
และหมายถึง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และปEญญาอันยิ่งใหญ* อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ๑๒/๙๒. 

๖ ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๒๗/๒๓๙. 
๗ ดูรายละเอียดใน ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๒๘/๒๔๐. 



 ๓๗

มีรูปร*าง ช้ีให
เห็นไม*ได
 เขาจะเขียนรูปในอากาศน้ัน ทําให
เปBนรูปปรากฏไม*ได
ง*ายเลย บุรุษน้ันจะต
อง 
เหน็ดเหน่ือยลําบากใจเสียเปล*าเปBนแน*’๘ และถ
าทําใจให
ว*างเหมือนอากาศไม*ได
 ก็ยังมีอุบายทําใจให

เย็นเหมือนแม*นํ้า ดังน้ี 
 ๓.๒.๓ ทําใจให+เย็นเหมือนแม,นํ้า 

ความว*าคนบางคนถือคบเพลิงที่ลุกเปBนไฟโชติช*วงมา และพูดว*าเขาจะเผาแม*นํ้าคงคาน้ีให

ร
อนจัดเดือดพล*านเปBนควันพวยพุ*งข้ึนมา แล
วก็จุ*มคบเพลิงลงในแม*นํ้า ไม*ว*าเขาจะพยายามแค*ไหน 
แม*นํ้าก็ไม*ติดเปBนไฟ แม*นํ้าก็ยังคงรักษาความเย็นของแม*นํ้าไว
เหมือนเดิมฉันใด อันบุคคลจะพูดกับเรา
ไม*ว*าจะพูดถูกกาลเทศะหรือไม* พูดเรื่องจริงหรือเรื่องเท็จ พูดคําไพเราะอ*อนหวานหรือพูดคําหยาบ 
พูดสิ่งที่ไม*มีประโยชน$หรือพูดสิ่งที่มีประโยชน$ พูดด
วยความเมตตาหรือพูดด
วยความโกรธ เราควรทํา
ใจของเราให
สงบเยือกเย็นเหมือนแม*นํ้าฉันน้ัน ดังข
อความที่ปรากฏในคัมภีร$พระพุทธศาสนาว*า “ข
า
แต*พระองค$ผู
เจริญ เพราะแม*นํ้าคงคาเปBนแม*นํ้าที่ลึกสุดประมาณ เขาจะทําแม*นํ้าคงคาน้ันให
ร
อนจัด 
เดือดเปBนควันพุ*งด
วยคบหญ
าที่ลุกโพลงแล
วไม*ได
ง*ายเลย บุรุษน้ันจะต
องเหน็ดเหน่ือยลําบากใจเสีย
เปล*าเปBนแน*’๙ การทําใจให
เย็นเหมือนแม*นํ้าน้ัน ซึ่งเราเรียกว*า ใจเย็นน่ันเอง เมื่อไม*สามารถทําใจให

เยือกเย็นให
เหมือนแม*นํ้าได
แล
ว ยังมีอุบายที่ทําใจให
อ*อนนุ*มเหมือนกระสอบหนังแมว ดังน้ี 
 ๓.๒.๔ ทําใจให+อ,อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมว 
 ความว*ากระสอบหนังแมวที่ฟอกสะอาดแล
ว อ*อนนุ*มดังปุยนุ*น ไม*ว*าใครต*อใครจะมาตี
อย*างไร ก็ไม*มีเสียงดัง คนบางคนถือเอาไม
หรือกระเบื้องมาแล
วพูดว*า เขาจะตีกระสอบหนังแมว ที่
ฟอกสะอาดดีแล
ว ตีไม*มีเสียงดัง ให
มีเสียงดังกึกก
องด
วยไม
หรือกระเบื้องฉันใด อันบุคคลจะพูดกับเรา
ไม*ว*าจะพูดถูกกาลเทศะหรือไม* พูดเรื่องจริงหรือเรื่องเท็จ พูดคําไพเราะอ*อนหวานหรือพูดคําหยาบ 
พูดสิ่งที่ไม*มีประโยชน$หรือพูดสิ่งที่มีประโยชน$ พูดด
วยความเมตตาหรือพูดด
วยความโกรธ เราก็ควรทํา
ใจของเราให
สะอาด และอ*อนนุ*มเหมือนกระสอบหนังแมว ซึ่งไม*ว*าเขาจะใช
ถ
อยคําเช*นใด เพ่ือย่ัวยุให

เราโกรธตอบ เราก็จะไม*สะทกสะท
านด
วยคําพูดเหล*าน้ันฉันน้ัน ด่ังข
อความที่ปรากฏในคัมภีร$
พระพุทธศาสนาว*า ‘ข
าแต*พระองค$ผู
เจริญ เพราะกระสอบหนังแมวน้ีที่เขาฟอกแล
ว ฟอกสะอาดแล
ว 
ฟอกเรียบร
อยแล
ว อ*อนนุ*มดังปุยนุ*น ตีไม*มีเสียง ตีไม*ดัง เขาจะทํากระสอบหนังแมวน้ันให
กลับมีเสียง
ดังก
องข้ึนด
วยไม
หรือกระเบื้องไม*ได
ง*ายเลย บุรุษน้ันจะต
องเหน็ดเหน่ือยลําบากใจเสียเปล*าเปBนแน*’๑๐ 
ถ
าบุคคลยังไม*สามารถทําใจให
อ*อนโยนเหมือนกระสอบหนังแมวได
แล
ว ยังมีอุบายสุดท
ายที่บุคคล
สามารถยับย้ังความโกรธได
ด
วยความอดทน อดกลั้น ด่ังเลื่อยที่มีด
ามจับทั้งสองข
าง ที่โจรเลื่อย
ร*างกายของบุคคลน้ันออกเปBนท*อน ๆ ดังน้ี 
 ๓.๒.๕ โอวาทอุปมาด+วยเลื่อย 

ความว*าหากพวกโจรที่มีความประพฤติเลวทรามตํ่าช
า จะใช
เลื่อยที่มีด
ามจับสองข
างมา
เลื่อยอวัยวะน
อยใหญ*ของเราให
ขาดเปBนทอน ๆ เราก็จะไม*คิดร
ายตอบต*อโจรน้ัน ซึ่งถือว*าเราทําตาม
คําสอนของพระพุทธองค$ คือมีความอดกลั้น อดทน จิตของเราจะมีความสงบน่ิง ไม*แปรเปลี่ยน จะไม*
โต
ตอบด
วยคําหยาบคาย ช่ัวช
า เราจะอนุเคราะห$สิ่งที่เปBนประโยชน$แก*เขา อยู*อย*างผู
มีเมตตาจิต เรา
                                                        

๘ ดูรายละเอียดใน ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๒๙/๒๔๑. 
๙ ดูรายละเอียดใน ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๓๐/๒๔๑-๒๔๒. 
๑๐ ดูรายละเอียดใน ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๓๑/๒๔๒-๒๔๓. 



 ๓๘

จะแผ*เมตตาอย*างไม*มีประมาณไปให
บุคคลผู
มีความคิดช่ัวร
ายเหล*าน้ัน ดังพระโอวาทที่พระพุทธองค$
ตรัสว*า   ‘ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุน้ัน เธอทั้งหลายจงมนสิการ ถึงโอวาทซึ่งมีอุปมาด
วยเลื่อยน้ีเน่ือง 
ๆ เถิด ข
อน้ันจักมีประโยชน$ เพ่ือสุขแก*เธอทั้งหลายสิ้นกาลนาน’๑๑ บุคคลที่มีความอดทน อดกลั้นได

น้ัน ย*อมจะพบความสุขตลอดไป 
  

๓.๓ อุบายบรรเทาความโกรธ 
 อุบายบรรเทาความโกรธ หมายถึง การทําให
ความโกรธทุเลา เบาบางลง เพราะเวลา
บุคคลเกิดความโกรธแล
ว จะเห็นช
างเท*าหนู จะไม*กลัวภัยอันตรายต*าง ๆ ซึ่งย*อมทําให
บุคคลน้ันอาจ
สร
างความเดือดร
อนแก*ตนเองและผู
อื่น ถ
าบุคคลได
มาศึกษาอุบายต*าง ๆ เพ่ือบรรเทาความโกรธ
ตามที่พระพุทธองค$ทรงแสดงไว
เปBนหลักธรรมที่เข
าใจง*าย ปฏิบัติตามแล
ว เห็นผลจริง ดังน้ี คือ 
  ๑) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยกลับเข+าฌานใหม, 
 ความว*าถ
าบุคคลเจริญเมตตาจนได
เมตตาฌานแล
ว ในขณะที่เขาส*งใจไปยังบุคคลที่เปBนคู*
เวรของเขา ความโกรธย*อมผุดข้ึนมาในใจของเขาอีก เราจะหวนนึกถึงความผิดที่เขาได
ก*อกรรมกับเรา
ไว
 เมื่อเปBนเช*นน้ี ผู
ทําสมาธิ ก็ควรกลับไปเข
าเมตตาฌานที่ตนเคยทําให
เกิดแล
วแก*บุคคลอันเปBนที่รัก
ของเราหลาย ๆ ครั้ง และเมื่อออกจากฌานแล
ว จึงเจริญเมตตาฌานไปให
บุคคลที่เปBนคู*เวรของเราอีก 
ก็จะบรรเทาความโกรธลงได
 ด่ังข
อความที่ปรากฏในคัมภีร$วิสุทธิมรรคว*า “ถ
าโยคีบุคคลส*งจิตไปในคน
ผู
เปBนคู*เวรกันน้ัน ความโกรธแค
นย*อมผุดเกิดข้ึนมาเสีย เพราะหวนนึกถึงความผิดที่เขาได
ก*อกรรมทํา
เวรให
ไว
แต*ก*อน๑๒ เมื่อเปBนเช*นน้ีโยคีบุคคลจงหวนกลับไปเข
าเมตตาฌาน๑๓  
 ๒) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยพิจารณาถึงพระพุทธโอวาท 
 ความว*าบุคคลจะบรรเทาความโกรธแค
นลงได
น้ัน ด
วยการพิจารณาคําสอนของพระพุทธ
องค$ที่ว*า ดังน้ี 
 ๑.‘ภิกษุทั้งหลาย ถ
าพวกโจรผู
มีใจบาปหยาบช
าจะพึงเอาเลื่อยมีด
ามสองข
างมาเลื่อย
อวัยวะทั้งหลาย แม
ขณะเมื่อพวกโจรทําการเลื่อยอวัยวะอยู*น้ัน ผู
ใดเกิดมีใจประทุษร
ายต*อพวกโจร 
เขาช่ือว*าไม*ปฏิบัติตามคําสอนของเรา เพราะเหตุที่มีใจประทุษร
ายน้ัน’๑๔ หมายความว*า ทรงเปรียบ
เหมือนพวกโจรเอาเลื่อยมาเลื่อยอวัยวะของเรา ขณะที่โจรเลื่อยอยู* เราจะต
องมีความอดทนอดกลั้น 
ไม*คิดประทุษร
ายตอบพวกโจร ก็ถือว*าเราปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธองค$ 
 ๒. ‘ผู
ใดโกรธตอบต*อคนที่โกรธก*อน ผู
น้ันช่ือว*าเปBนคนเลวเสียย่ิงกว*าคนที่โกรธก*อน 
เพราะเหตุที่โกรธตอบน้ัน, ผู
ใดไม*โกรธตอบคนที่โกรธก*อน ผู
น้ันช่ือว*าชนะสงครามที่ชนะได
แสนยาก 
                                                        

๑๑ ดูรายละเอียดใน ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๓๓/๒๔๔. 
๑๒ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย$ (อาจ อาสภมหา

เถร), พิมพ$ครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพลส จํากัด, ๒๕๕๖), หน
า ๔๙๐.  
๑๓ เมตตาฌาน ในที่น้ี หมายถึงขั้นอัปปนาฌาน แต*เกจิอาจารย$ให
ทรรศนะไว
ว*า หมายเอาเพียงขั้น

อุปจารฌาน คําของเกจิอาจารย$น้ัน มีฐานะควรฟEงได
อยู* ด
วยสมกับอรรถาธิบายตอนว*าด
วยสีมาสัมเภทข
างหน
า ใน
ที่น้ีให
อรรถธิบายไว
ว*า สีมาสัมเภทมีฐานะเท*ากับอุปจารสมาธิหรือปฏิภาคนิมิต โยคีบุคคลด*อนจะลถึงขั้นอัปปนา
สมาธิต
องผ*านสีมาสัมเภทก*อน แต*ในที่น้ี มิได
แสดงว*าต
องผ*านสีมาสัมเภทมาก*อนเจริญเมตตาในบุคคลน้ันๆ แล
วก็
สําเร็จถึงขั้นอัปปนาฌานเลย  

๑๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๒/๒๔๔. 



 ๓๙

ผู
ใดรู
ว*าคนอื่นโกรธแล
ว เปBนผู
มีสติย้ังความโกรธไว
เสียได
 คือไม*โกรธตอบ ผู
น้ันได
ช่ือว*าประพฤติสิ่งที่
เปBนประโยชน$ทั้งแก*ตน และคนอื่นด
วยกันทั้งสองฝHาย’๑๕ หมายความว*า ผู
ใดโกรธตอบ ผู
น้ันเลวกว*าผู

โกรธก*อน ผู
ไม*โกรธตอบ ถือว*าเปBนผู
ชนะสงครามอันชนะได
ยาก เพราะผู
น้ันจะต
องมีสติยับย้ังความไม*
โกรธตอบได
 จึงช่ือว*าทําประโยชน$ให
ทั้งสองฝHาย คือแก*ตนและผู
อื่นด
วย 
 ๓. อกุศลกรรม ๗ ประการที่จะเกิดข้ึนแก*ผู
ที่มักโกรธ ได
แก* ๑. มีผิวพรรณไม*ผ*องใส แม
ว*า
จะชําระร*างกายให
สะอาดเพียงใด ลูบไล
ของหอม นุ*งห*มผ
าที่ขาวสะอาดเพียงใด ก็ยังมีผิวพรรณไม*ผ*อง
ใสอยู*น้ันเอง ๒. คนโกรธเปBนคนที่มีความทุกข$ตลอดเวลา ๓. ความโกรธทําให
เขาขาดทรัพย$สินเงินทอง 
๔. ความโกรธทําให
เขามีโภคทรัพย$น
อย ๕. ความโกรธทําให
เขาเสื่อมยศ ๖. ความโกรธทําให
เขาไม*มี
เพ่ือนพ
อง และ ๗. เมื่อตายไป ย*อมไปสู*ทุคติภูมิ 
 ๔. ‘ภิกษุทั้งหลาย ฟ[นสําหรับเผาศพที่ไฟไหม
ปลายทั้งสองข
างซ้ําตรงกลางเป[\อนคูถสุนัข 
ย*อมไม*สําเร็จเปBนฟ[นในบ
านด
วย ย*อมไม*สําเร็จเปBนฟ[นในปHาด
วย ฉันใดเรากล*าวว*า คนข้ีโกรธน่ีก็มี
ลักษณะอาการเหมือนอย*างน้ัน’๑๖ หมายความว*า พระองค$ทรงเปรียบคนมักโกรธเหมือนฟ[นเผาผี ที่มี
ไฟติดทั้ง ๒ ด
าน ตรงกลางมีคูถ จะจับทั้ง ๒ ด
านก็ร
อน จะจับตรงกลางก็เหม็น  
 ๓) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยมองคนในแง,ดี 

คนเราทุกคนจะต
องมีคุณธรรมความดีอย*างน
อยหน่ึงอย*างในตัวเขาเอง ถ
าคุณธรรมส*วน
ใด ๆ ก็ตามที่คนคู*เวรน้ันมีอยู* เช*นความสะอาดเรียบร
อยของเขาบางอย*าง เมื่อนํามาพิจารณาดูให
ดี
แล
ว สามารถที่จะทําให
เกิดความเลื่อมใสพอใจข้ึนได
 ก็จงระลึกถึงคุณธรรมส*วนน้ัน ๆ มาบรรเทา
ความโกรธแค
น และเพียรทําความอาฆาตเคียดแค
นให
หายไป คนบางคนมีมรรยาททางกายเรียบร
อย
อย*างเดียว แต*มรรยาททางวาจาและทางใจไม*เรียบร
อย ก็จงระลึกแต*มรรยาททางกายของเขาส*วน
เดียว ก็จะบรรเทาความโกรธลงได
บ
าง คนบางคนมีมรรยาททางวาจาเรียบร
อยส*วนเดียว โดยปรากฏ
ด
วยการเจรจาด
วยถ
อยคําไพเราะอ*อนหวาน เราก็จงระลึกแต*มรรยาททางวาจาส*วนเดียว ก็จะบรรเทา
ความโกรธลงได
 คนบางคนมีมรรยาททางใจเรียบร
อยส*วนเดียว โดยปรากฏให
เห็นด
วยการกราบไหว

วัตถุมงคลและมงคลสถานด
วยกิริยาอ*อนน
อมเคารพเรียบร
อย ก็จงระลึกถึงมรรยาททางใจของเขาส*วน
เดียว แต*ถ
าบุคคลมีความงามทั้ง ๓ ส*วน ก็จงเลือกเอามรรยาทใดมรรยาทหน่ึงมาพิจารณาตาม
อัธยาศัย ดังข
อความที่ปรากฏในคัมภีร$วิสุทธิมรรคว*า ‘คนบางคนย*อมมีมรรยาทเรียบร
อยทั้ง ๓ 
ประการ สําหรับคนเช*นน้ีโยคีบุคคลมีความชอบใจมรรยาทของเขาประการใด ๆ ก็จงเลือกระลึกเอา
มรรยาทประการน้ัน ๆ ตามอัธยาศัยเถิด เพราะการเจริญเมตตาในคนเช*นน้ี ย*อมจะปฏิบัติได
โดยไม*
ลําบากเลย’๑๗ แต*ถ
าบุคคลไม*มีมรรยาทความเรียบร
อยทั้งทางกาย วาจา ใจ ก็จงมีความกรุณาแก*เขา 
ปรารถนาให
เขาพ
นทุกข$ มีความสุข ก็จะบรรเทาความโกรธลงได
๑๘  
 ๔) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยการพรํ่าสอนตนเอง แม
บุคคลจะได
พยายามบรรเทา
ความโกรธเคียดแค
นโดยอุบายวิธีด
วยมองคนในแง*ดี แต*ความโกรธเคียดแค
นก็ยังมีอยู* แต*น้ันบุคคลจง

                                                        
๑๕ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๙/๒๖๗. 
๑๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๙๕/๑๔๔. 
๑๗ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย$ (อาจ อาสภมหา

เถร), พิมพ$ครั้งที่ ๑๑, หน
า ๔๙๓-๔๙๕. 
๑๘ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๔๙๐. 



 ๔๐

เปลี่ยนวิธีใหม* กล*าวคือจงพยายามพร่ําสอนตัวเองด
วยอุบายวิธีดังต*อไปน้ี ๑) ก็เมื่อคนคู*เวรทําทุกข$ให

เรา ก็ทําได
แค*ร*างกายของเรา ทําไมจะเก็บเอาทุกข$น้ันเข
ามาใส*ไว
ในจิตใจของตน ๒) ญาติพี่น
องผู
มีอุป
การคุณเปBนอันมาก เรายังจากเขามาได
 ทําไมเราจึงจะละความโกรธไม*ได
 ๓) เราเปBนผู
ทรงศีล ทําไม
จึงเอาความโกรธ ซึ่งทําศีลของเราด*างพร
อยเพราะความโกรธเคียดแค
นเหล*าน้ัน ๔) คนคู*เวรได
ทํา
ความผิดมากให
แก*เรา แต*ทําไมเราจึงปรารถนาที่จะทําความผิดเช*นอย*างความโกรธเคียดแค
นน้ันด
วย
ตัวของเราเอง ๕) ก็เมื่อคนคู*เวรปรารถนาที่จะให
ความโกรธเกิดข้ึนแก*เรา จึงได
ทําสิ่งที่ไม*พอใจย่ัวยุ 
ทําไมเราจึงจะทําตามความปรารถนาของเขา ด
วยการยอมให
ความโกรธเกิดข้ึน ๖) เมื่อเราโกรธข้ึน
มาแล
ว ความทุกข$น้ันย*อมมีแก*เรา ไม*ใช*มีแก*คู*เวรของเรา เราเบียดเบียนตนเองด
วยทุกข$ที่เราก*อข้ึน
เอง ๗) เมื่อคู*เวรมีความโกรธเคียดแค
น ซึ่งไม*ทําประโยชน$อะไรมาให
แก*ตนเองเลย แม
เมื่อเรายังโกรธ
เขาอยู* ก็จะได
ช่ือว*าเราก็ทุกข$กับเขาด
วย ๘) คู*เวรได
ทําสิ่งที่ไม*น*าพอใจให
แก*รา ด
วยอาศัยความโกรธ
ของเรา เราจงรีบทําให
ความโกรธน้ันให
หายไป มิเช*นน้ันเราจะ ทุกข$ใจเพราะความโกรธ ๙) ความ
โกรธที่ทําให
เราไม*พอใจ ความโกรธเหล*าน้ันก็ได
ดับไปแล
ว เพราะสภาวธรรมทั้งหลายเกิดดับ
ตลอดเวลา แล
วก็มีความโกรธอื่น เกิดข้ึนมาแทน เราจะมัวหลงต*อความโกรธเก*าที่ฝEงไว
ในใจเราทําไม 
๑๐) ผู
ใดทําความผิดให
แก*เรา เมื่อความผิดน้ันจบไปแล
ว ก็แสดงว*าความผิดน้ันไม*มีแล
ว เรายังมีความ
โกรธต*อผู
น้ันอยู* เราจะไปโกรธคนอื่นทําไม เราควรจะโกรธตัวเราเองที่ยังหลงโกรธเขาอยู*๑๙ 
 ๕) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยการพิจารณาถึงกรรม บุคคลเมื่อได
มีความพยายาม
พร่ําสอนตัวเองแล
ว แต*ความโกรธแค
นก็ยังไม*สงบลง บุคคลจงพิจารณาถึงตนเองเปBนผู
มีกรรมเปBนของ
ตน ดังต*อไปน้ีว*า เราโกรธคนอื่นเขาแล
ว จักได
ประโยชน$อะไร กรรมที่เกิดจากการมีความโกรธเปBน
เหตุ จะนําไปสู*ความฉิบหายแก*เราเอง ด
วยว*ากฎแห*งกรรมกล*าวไว
ว*า เราเปBนผู
มีกรรมเปBนของตน มี
กรรมเปBนทายาท มีกรรมเปBนกําเนิด มีกรรมเปBนเผ*าพันธุ$ มีกรรมเปBนที่พึ่ง เราได
ทํากรรมสิ่งใดไว
 เรา
จักได
รับผลของกรรมน้ัน เมื่อเราได
พิจารณาถึงกรรมของตนเองแล
ว เราจักได
พิจารณาถึงกรรมของ
บุคคลอื่นด
วยว*า ผู
ใดสร
างความโกรธแค
นข้ึนมา ผู
น้ันต
องได
รับผลกรรมของความโกรธน้ันด
วยตัวเขา
เอง เช*นน้ีเราจะได
บรรเทาความโกรธของเราลงได
 
 ๖) ด+วยพิจารณาถึงพระพุทธจริยาในปางก,อน บุคคลจะพยายามพิจารณาถึงกรรมของ
ตนเองและกรรมของคนอื่นแล
ว ความโกรธแค
นก็มิได
สงบไป ดังน้ันจงระลึกถึงพระคุณคือพระจริยา
วัตรของพระพุทธเจ
าในปางก*อน เพ่ือบรรเทาความโกรธแค
นต*อไป ในพุทธจริยาวัตรในปางก*อนน้ัน มี
ส*วนที่เราสามารถนํามาเตือนตนเอง ด
วยวิธีดังต*อไปน้ีน่ีแน*ะ พระศาสดาของเราในปางก*อน ต้ังแต*ยัง
มิได
ตรัสรู
เปBนพระสัมมาสัมพุทธเจ
า ทรงเปBนพระโพธิสัตว$บําเพ็ญบารมี ๓๐ ทัศน$อยู*ถึง ๔ อสงขัยกับ
หน่ึงแสนมหากัปน้ัน พระองค$มิได
ทําความโกรธแค
นต*อศัตรูทั้งหลายผู
พยายามทําร
ายพระองค$อยู*ใน
ชาติน้ัน ๆ ดังมีตัวอย*างย*อ ๆ ดังน้ี ๑) เรื่องพระเจ
าสีลวะ ในสีลวชาดก พระโพธิสัตว$เสวยพระชาติเปBน
พระเจ
าแผ*นดิน มีพระนามว*าพระเจ
าสีลวะ อํามาตย$ผู
ใจบาปหยาบช
าลอบล*วงประเวณีกับพระอัคร
มเหสีของพระองค$ แล
วไปเช้ือเชิญพระราชาผู
เปBนปฏิปEกษ$มายึดเอาพระราชสมบัติในที่มีอาณาบริเวณ
ถึง ๓๐๐ โยชน$ พระเจ
าสีลวะโพธิสัตว$ก็มิได
ทรงอนุญาตให
หมู*อํามาตย$ผู
จงรักภักดีลุกข้ึนจับอาวุธ
ต*อต
าน ต*อมาพระองค$พร
อมด
วยหมู*อํามาตย$พันหน่ึง ได
ถูกเขาขุดหลุมฝEงทั้งเปBนลึกแค*พระศอ ตรงที่

                                                        
๑๙ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๔๙๕-๔๙๗. 



 ๔๑

ปHาช
าผีดิบ พระองค$ไม*ได
ทรงเสียพระทัยแม
แต*น
อย อาศัยพวกสุนัขจิ้งจอกที่พากันมาคุ
ยกินซากศพ ได

ขุดคุ
ยดินออกให
พระองค$จึงได
ทรงใช
ความเพียรของลูกผู
ชายด
วยกําลังพระพาหาทรงตะเกียกตะกาย
ออกมาจากหลุม จึงทรงรอดชีวิตได
และด
วยอานุภาพของเทวดาช*วยบันดาลให
พระองค$ได
เสด็จข้ึนไป
ยังพระราชนิเวศน$ของพระองค$ ทรงเห็นพระราชาผู
เปBนศัตรูบรรทมอยู*ที่พระแท*นบรรทม พระองค$ก็
มิได
ทรงพิโรธโกรธแค
นแต*ประการใด กลับทรงปรับความเข
าพระทัยดีต*อกันและกัน ทรงต้ังพระราชา
ผู
เปBนศัตรูไว
ในฐานะแห*งมิตร นอกจากน้ีแล
วยังมีเรื่องขันติวาทีดาบส เรื่องธรรมปาลกุมาร เรื่องพญา
ช
างฉัททันต$ เรื่องพญากระบี่ เรื่องพญานาคช่ือภูริทัตตะ เรื่องพญานาคช่ือจัมเปยยะ เรื่องพญานาคช่ือ
สังขปาละ๒๐ เปBนต
น   

๗) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยการพิจารณาความสัมพันธ�กันมาในสังสารวัฏ บุคคลผู

ซึ่ง ได
พยายามพิจารณาถึงพระคุณคือพระจริยาวัตรของพระบรมศาสดาในปางก*อนโดยวิธีดังกล*าวมา 
ความโกรธแค
นน้ันก็ยังไม*สงบ ดังน้ันบุคคลพึงพิจารณาถึงความสัมพันธ$กันมาในสังสารวัฏอันยาวนาน
ซึ่งสุดจะประมาณกาลเวลาได
 ดังต*อไปน้ี พระผู
มีพระภาคเจ
าได
ตรัสสอนไว
 ซึ่งมีปรากฏอยู*ในคัมภีร$สัง
ยุตตนิกาย นิทานวรรคว*า สัตว$โลกเกิดข้ึนมาในโลกน้ี ที่จะไม*เคยเปBนมารดากันเปBนบิดากัน ไม*เคยเปBน
พ่ีน
องชายกัน ไม*เคยเปBนญาติพี่น
องหญิงกัน ไม*เคยเปBนบุตรกัน และไม*เคยเปBนธิดากัน เปBนสิ่งที่หาได

ไม*ง*ายเลย เพราะฉะน้ัน บุคคลพึงส*งจิตไปในบุคคลคู*เวรกันน้ันดังน้ีว*า สตรีผู
น้ีเคยเปBนมารดาของเรา
มาในชาติปางก*อน เขาเคยได
รักษาเราอยู*ในท
อง ๑๐ เดือน ได
ช*วยล
างอุจจาระ ปEสสาวะ นํ้าลาย 
นํ้ามูก เปBนต
น ให
แก*เราโดยไม*รังเกียจ ได
ช*วยประคองเราให
นอนอยู*ระหว*างอก อุ
มเราไปด
วยสะเอว 
ได
ทะนุถนอมเลี้ยงเรามาเปBนอย*างดี บุรุษน้ีได
เคยเปBนบิดาของเรามา เมื่อเขาประกอบการค
าขาย ต
อง
เดินทางไปในที่กันดาร เช*น ต
องไปด
วยแพะเปBนที่อาศัยเปBนพาหนะ แม
ชีวิตก็ยอมเสียสละเพ่ือ
ประโยชน$แก*ตัวเรา บางทีต
องแล*นเรือผ*านมหาสมุทรอันเต็มไปด
วยภัยอันตราย และได
ทํากิจการอย*าง
อื่น ๆ ซึ่งล
วนแต*เปBนสิ่งที่ทําได
ด
วยยากด
วยความลําบากยากเย็น เพ่ือสะสมทรัพย$ไว
ด
วยอุบายต*าง ๆ 
ด
วยความต้ังใจว*า จะเลี้ยงดูลูก ๆ  ทั้งหลายให
เปBนสุข บุรุษผู
น้ีเคยเปBนพ่ีน
องชายของเรามา สตรีผู
น้ีเคย
เปBนพ่ีน
องหญิงของเรามา บุรุษน้ีเคยเปBนบุตรของเรามา สตรีน้ีเคยเปBนธิดาของเรามา และแต*ละบุคคล
น้ัน เคยได
ทําอุปการะแก*เรามาหลายอย*างหลายประการเปBนอันมาก เพราะเหตุน้ัน การที่เราจะทําใจ
ให
โกรธแค
นในบุคคลน้ัน ๆ ย*อมเปBนการไม*สมควรอย*างย่ิง๒๑  
 ๘) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยพิจารณาถึงอานิสงส�เมตตา บุคคลได
พยายามพิจารณา
ถึงความสัมพันธ$กันมาในสังสารวัฏดังที่ได
กล*าวมาแล
ว ก็ยังไม*สามารถที่จะทําความโกรธแค
นให
สงบ
ลงได
 ดังน้ันบุคคลพึงพิจารณาถึงอานิสงส$ของเมตตา โดยอุบายวิธีดังน้ีคนผู
เจริญเมตตาภาวนา พึงหวัง
ได
แน*นอนซึ่งอานิสงส$ ๑๑ ประการของเมตตา ดังต*อไปน้ี ๑) หลับเปBนสุข ๒) ต่ืนเปBนสุข ๓) ไม*ฝEนร
าย 
๔) เปBนที่รักของมนุษย$ทั้งหลาย ๕) เปBนที่รักของอมนุษย$ทั้งหลาย ๖) เทวดาทั้งหลายคอยเฝAารักษา ๗) 
ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรา ไม*กล้ํากรายในตัวของเขา ๘) จิตเปBนสมาธิเร็ว ๙) ผิวหน
าผ*องใส ๑๐) ไม*หลง
ทํากาลกิริยา คือไม*หลงตาย ตายมีสติ ๑๑) เมื่อไม*ได
บรรลุคุณธรรมเบื้องสูง อย*างตํ่าก็จะบังเกิดใน

                                                        
๒๐ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๔๙๙-๕๐๐. 
๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๕๐๐-๕๐๖. 



 ๔๒

พรหมโลก ถ
าเราสามารถดับความโกรธของเราด
วย เราจะได
ช่ือว*าเปBนผู
อยู*ภายใต
อานิสงส$เมตตา ๑๑ 
ประการน้ี๒๒ 
 ๙) ด+วยการพิจารณาแยกธาตุ บุคคลถ
ายังไม*อาจที่จะทําความโกรธแค
นให
ดับลงได
ด
วย
วิธีพิจารณาอานิสงส$เมตตา ๑๑ ประการน้ี จงนึกเอาคนคู*เวรน้ันมาพิจารณาแยกออกให
เห็นเปBนเพียง
สักว*าเปBนธาตุ ด
วยวิธีแยกธาตุว*า เมื่อเราโกรธเขาน้ัน เราโกรธอะไรเขาหรือ คือในอาการ ๓๒ เราโกรธ
ผม หรือโกรธขน หรือโกรธเล็บ หรือโกรธฟEน หรือ โกรธหนัง หรือ โกรธเน้ือ โกรธเอ็น โกรธกระดูก 
โกรธเย่ือในกระดูก โกรธม
าม โกรธหัวใจ โกรธตับ โกรธพังผืด โกรธไต โกรธปอด โกรธไส
น
อยไส
ใหญ* 
โกรธอาหารใหม*อาหารเก*า โกรธมันสมองหรือหรือเจ
าโกรธดี เสลด นํ้าหนอง นํ้าเลือด นํ้าเหงื่อ นํ้ามัน
ข
น นํ้าตา นํ้ามันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก นํ้ามันไขข
อ นํ้ามูตรของเขา หรือว*าในธาตุ ๔ เราโกรธธาตุดิน
ของเขาหรือ หรือเราโกรธธาตุนํ้าของเขา หรือเราโกรธธาตุลม หรืเราโกรธธาตุไฟ ฯลฯบุคคลพิจารณา
แยกธาตุ แยกกระจายคนคู*เวรน้ันออกโดยที่เปBนธาตุ คือเปBนเพียงช้ินส*วนอันหน่ึง ๆ ประกอบกันไว
 ก็
จะมองเห็นสภาวธรรมด
วยปEญญาอย*างชัดแจ
งว*า ความโกรธย*อมไม*มีในบุคคลคู*เวรน้ันเพราะธาตุ
ทั้งหลายแต*ละธาตุ ๆ มีผมเปBนต
นน้ัน เปBนสิ่งอันใคร ๆ ไม*ควรจะโกรธ๒๓ 
 ๑๐) อุบายบรรเทาความโกรธด+วยการให+ป?นสิ่งของ บุคคลผู
ไม*สามารถจะพิจารณาโดย
วิธีแยกธาตุดังกล*าวแล
ว ก็พึงทําการให
ปEนสิ่งของของตนให
แก*บุคคลคู*เวรตน ตนเองก็ควรรับสิ่งของ ๆ 
บุคคลคู*เวรด
วย การให
ปEนสิ่งของเหมือนกับการให
ทานเพ่ือเปBนอุบายบรรเทาความโกรธของคู*เวรลงได
 
ดังความโกรธของพระมหาเถระรูปหน่ึง ระงับลงเพราะได
บาตรของพระป>ณฑปาติกะเถระผู
ถูกขับออก
จากเสนาสนะ ในวัดจิตตบรรพตถึง ๓ ครั้ง ได
มอบถวายพร
อมกับเรียนว*า ‘ท*านขอรับบาตรใบน้ีราคา 
๘ กหาปณะ อุบาสิกาผู
เปBนโยมหญิงท*านถวายมา เปBนลาภที่ได
มาโดยชอบธรรม ขอท*านได
กรุณาทํา
ให
เปBนบุญลาภแก*มหาอุบาสิกาน้ันด
วยเถิด’การให
ปEน เปBนอุบายทรมานคนพยศให
หายได
 การให
ปEน 
เปBนเครื่องบันดาลให
ประโยชน$ทุก ๆ อย*างสําเร็จได
 ฝHายผู
ให
ปEนย*อมฟูใจข้ึน ฝHายผู
รับปEนย*อมอ*อน
น
อมลง ทั้งน้ีด
วยการให
ปEนและด
วยป>ยวาจา๒๔  
 อุบายการยับย้ังความโกรธและอุบายบรรเทาความโกรธ อุบายทั้งสองน้ันย*อมปรากฏให

เห็นเปBนแนวทางการยับย้ังความโกรธตามคัมภีร$พระพุทธศาสนา นอกจากน้ีแล
วถ
าเรารู
ถึงสันดานของ
บุคคลว*าเปBนคนจริตใด เราก็สามารถใช
เปBนแนวทางการยับย้ังความโกรธได
 โดยเมื่อเรารู
ว*าบุคคลที่
เราสนทนาด
วยเปBนคนโทสจริต เราก็จะได
หาแนวทางการยับย้ังความโกรธได
 ฉะน้ันผู
วิจัยจะขอศึกษา
บุคคลผู
มีโทสจริตว*าเปBนบุคคลเช*นใด และจะยับย้ังความโกรธบุคคลผู
มีโทสจริตได
อย*างไร ดังต*อไปน้ี 
 

๓.๔ โทสจริต 
 จริต หมายถึงลักษณะอันเปBนพ้ืนฐานของจิต ดังน้ันคนโทสจริต จึงหมายถึง บุคคลที่มี
สันดานเปBนผู
มักโกรธ มีอารมณ$ใจร
อน หงุดหงิด ฉุนเฉียวง*าย เปBนความประพฤติจนเคยชินเปBนนิสัย 
 ในหัวข
อน้ีผู
วิจัยจะศึกษาว*า คนโทสจริตมีอะไรเปBนเหตุ, จะทราบได
ยังไรว*าบุคคลน้ีเปBน
คนโทสจริต และบุคคลโทสจริต มีธรรมเปBนที่สบายอย*างไร  

                                                        
๒๒ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๕๐๗-๕๐๘. 
๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๕๐๘-๕๐๙.   

 ๒๔ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๕๑๐-๕๑๑.  



 ๔๓

 คนโทสจริตมีส*วนเข
าได
กับคนพุทธิจริต เมื่อกุศลจิตเกิดข้ึน สําหรับคนโทสจริตน้ัน ปEญญา
มีกําลังมากเพราะปEญญามีคุณลักษณะใกล
กับโทสะ หมายความว*า ในฝHายอกุศล โทสะไม*เย่ือใย ไม*ติด
อารมณ$ ฉันใด ในฝHายกุศล ปEญญาก็ไม*เย่ือใย ไม*ติดอารมณ$ ฉันน้ัน โทสะย*อมแสวงหาแต*โทษ แม
ว*าที่
ไม*มีจริง ฉันใด ปEญญาก็ย*อมแสวงหาแต*โทษที่มีจริง ฉันน้ัน และโทสะย*อมเปBนไปโดยอาการหลีกเว
น
สัตว$ ฉันใด ปEญญาก็ย*อมเปBนไปโดยอาการหลีกเว
นสังขาร๒๕  
 คนโทสจริต มีกรรมที่สั่งสมมาแต*ชาติก*อนเปBนเหตุ หมายความว*า ในโลกน้ี บุคคลผู
สร
าง
เวรกรรม คือตัดช*องย*องเบาปล
นฆ*าและจองจําด
วยเครื่องพันธนาการไว
มากในชาติก*อน หรือบุคคลที่
จุติจากนรกและเปBนนาคมาเกิดในโลกน้ี ย*อมเปBนคนโทสจริต   
 ต*อไปน้ี ผู
วิจัยจะศึกษาคนโทสจริตในหลาย ๆ ด
านคือ โดยอิริยาบถ โดยการงาน โดย
อาหาร โดยการเห็น และโดยความเกิดข้ึนแห*งธรรม 
 ๑. โดยอิริยาบถ คนโทสจริตย*อมเดินเหมือนเอาปลายเท
าขุดพ้ืนดินไป วางเท
ายกเท
าเร็ว 
และเท
าของโทสจริตน้ันจิกปลายเท
าลง คนข้ีโกรธเท
าจิกปลายลง นอกจากน้ีแล
ว คนโทสจริตมีอาการ
แข็งกระด
าง เปBนคนรีบร
อน ปูที่นอนตามแต*จะได
 ทอดกายผลุดลง นอนอย*างเกะกะไม*เรียบร
อย และ
เมื่อปลุกให
ต่ืนก็ผลุนผลันข้ึนขาน ตอบเหมือนกับคนโกรธ 
 ๒. โดยการงาน ในการงานต*าง ๆ เช*น การปEดกวาด คนโทสจริตจับไม
กวาดแน*นมาก 
ท*าทางรีบร
อน คุ
ยเอาดินทรายข้ึนไปกองไว
สองข
างทาง กวาดเปBนเสียงดังกราก ๆ แต*ไม*สะอาด
เรียบร
อย  
 แม
ในการงานทั่ว ๆ ไป เช*นการซักจีวร ย
อมจีวร เปBนต
นก็เหมือนกัน คนโทสจริต มักทํา
อย*างเคร*งเครียด เข
มแข็ง แต*ไม*สม่ําเสมอแม
การนุ*งห*ม สําหรับคนโทสจริต นุ*งห*มตึงเปรี๊ยะ ไม*เปBน
ปริมณฑล  
 ๓. โดยอาหาร คนโทสจริตชอบอาหารที่ไม*ประณีต มีรสเปรี้ยว และเมื่อบริโภคก็ทําคํา
ข
าวใหญ*เสียจนเต็มปาก ไม*ต
องการโอชารส บริโภคอย*างรีบร
อน และได
อาหารที่ไม*ดีแล
วจะเปBนอะไร
ก็ตาม ย*อมเสียใจ  
  ๔. โดยการเห็นเป@นต+น คนโทสจริตเห็นรูปที่ไม*น*าเจริญแม
นิดหน*อยก็เปBนดุจว*าลําบากใจ
เสียเต็มที ทนแลดูนาน ๆ ไม*ได
 ย*อมเดือดร
อนเปBนทุกข$แม
โทษเพียงเล็กน
อย ไม*ถือคุณแม
ที่มีจริงแม

จะหลีกพ
นไปแล
ว ก็ยังปรารถนาที่จะพ
นอยู*น่ันเอง หลีกไปอย*างไม*อาลัยถึง   
 ๕. โดยความเกิดขึ้นแห,งธรรม อกุศลธรรม เช*น ความโกรธ ความผูกโกรธ ความลบหลู* 
ความตีเสมอ ความริษยา และความตระหน่ี ย*อมเกิดข้ึนมากแก*คนโทสจริต  
 ธรรมเป@นท่ีสบายของคนโทสจริต 
 เสนาสนะ สําหรับคนโทสจริตเปBนชนิดที่ไม*สูงเกินไป ไม*ตํ่าเกินไป มีร*มเงาบริบูรณ$ด
วยนํ้า
ใช
นํ้าฉัน มีฝา เสาและบันไดที่จัดไว
อย*างเรียบร
อย เขียนภาพลายดอกไม
ลายเครือวัลย$สําเร็จเสร็จ
สรรพ รุ*งเรืองงามด
วยจิตรกรรมนานาชนิด มีพ้ืนเรียบเกลี้ยงเกลา นุ*มน่ิม มีพวงดอกไม
และผ
าสีอัน
วิจิตรประดับเพดานอย*างเปBนระเบียบคล
ายกับวิมานพรหม เครื่องปูลาดและเตียงต่ังจัดแจงแต*งไว


                                                        

 ๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๑๖๘.  



 ๔๔

อย*างดี สะอาดน*ารื่นรมย$ มีกลิ่นหอมฟุAงด
วยเครื่องอบดอกไม
ที่จัดวางไว
เพ่ือให
อบ ณ ที่น้ัน ๆ ซึ่งพอ
เห็นเท*าน้ันก็ให
เกิดความปWติปราโมช เสนาสนะเช*นน้ี เปBนที่สบายของคนโทสจริต 

 แม
ทางสําหรับเสนาสนะ ก็เปBนสิ่งปลอดภัยอันตรายทั้งปวง มีพ้ืนสะอาดและสม่ําเสมอ 
ประดับตกแต*งเรียบร
อย ย*อมเหมาะแก*คนโทสจริต 

 แม
เครื่องใช
สําหรับเสนาสนะ ก็ไม*ต
องมีมาก มีเพียงเตียง และต่ังตัวเดียวก็พอ ทั้งน้ีเพ่ือตัด
ไม*ให
เปBนที่อาศัยของจําพวกสัตว$ต*าง ๆ เช*นแมลงสาบ เรือด งูและหนูเปBนต
น ย*อมเหมาะแก*คน
โทสจริต 
 ผ
านุ*งและผ
าห*ม ก็เปBนประเภทผ
าเมืองจีน ผ
าเมืองโสมาร ผ
าไหม ผ
าฝAาย และผ
าเปลือก
ไม
อย*างละเอียด ซึ่งเปBนของประณีตชนิดใด ๆ ก็ตาม เอาผ
าชนิดน้ัน ๆ มาทําเปBนช้ันเดียวหรือสองช้ัน 
เปBนผ
าเบา ย
อมดี มีสีสะอาด ควรแก*สมณะ ย*อมเหมาะแก*คนโทสจริต 

 บาตร เปBนชนิดบาตรเหล็ก มีทรวดทรงดีเหมือนต*อนํ้า เกลี้ยงเกลาเหลาหล*อเหมือนแก
ว
มณี ไม*มีสนิม มีสีสะอาดควรแก*สมณะ ย*อมเหมาะแก*คนโทสจริต 

 ทางสําหรับไปบิณฑบาต เปBนชนิดที่ปลอดภัยอันตราย สม่ําเสมอน*าเจริญใจไม*ไกลไม*ใกล
 
หมู*บ
านเกินไป ย*อมเหมาะแก*คนโทสจริต 

 แม
หมู*บ
านที่ไปรับบิณฑบาต ก็เปBนหมู*บ
านที่มีคนทั้งหลายคิดว*า พระผู
เปBนเจ
า จักมา
เด๋ียวน้ีแล
ว จึงปูอาสนะเตรียมไว
 ณ ประเทศที่สะอาดเกลี้ยงเกลา ลุกรับช*วยถือบาตรนิมนต$ให
เข
าไปสู*
เรือน นิมนต$ให
น่ังบนอาสนะที่ปูไว
แล
ว จึงอังคาสเลี้ยงดูด
วยมือของตนด
วยความเคารพ หมู*บ
านเช*นน้ี 
ย*อมเหมาะสมแก*คนโทสจริต 

 คนปรนนิบัติเลี้ยงดู เปBนคนรูปร*างสะสวย น*าเลื่อมใส อาบนํ้าชําระกายดีแล
ว ไล
ทาตัวดี
แล
ว หอมฟุAงด
วยกลิ่นธูปกลิ่นเครื่องอบและกลิ่นดอกไม
 ประดับตกแต*งด
วยผ
าและอาภรณ$ที่ย
อมด
วย
สีต*าง ๆ ล
วนแต*สะอาดและน*าภูมิใจ มีปกติทําการปรนนิบัติด
วยความเคารพ คนปรนนิบัติเลี้ยงดู
เช*นน้ี ย*อมเหมาะแก*คนโทสจริต 

 แม
ข
าวต
มข
าวสวยและของเค้ียว ก็เปBนชนิดที่มีสีต
องตา ถึงพร
อมด
วยกลิ่นและรส มีโอชา
น*าชอบใจ ประณีตโดยประการทั้งปวง และเพียงพอแก*ความต
องการ จึงเหมาะสมแก*คนโทสจริต 

 แม
อิริยาบถ ต
องเปBนอิริยาบถนอนหรืออิริยาบถน่ัง จึงเหมาะสมแก*คนโทสจริต 
 อารมณ$กัมมัฏฐาน เปBนอารมณ$ชนิดใดชนิดหน่ึง ในวรรณะกสิณทั้งหลาย มีนิลกสิณเปBน

ต
น ซึ่งเปBนชนิดที่มีสีสะอาดหมดจดเปBนอย*างดี๒๖ 
 สรุปว*าคนโทสจริต หมายถึงบุคคลผู
มีสภาวะอารมณ$ที่ฉุนเฉียวง*าย โกรธง*าย มีความ
ประพฤติที่มีนิสัยหนักไปทางใจร
อน หงุดหงิด มักไม*พอใจและผูกโกรธคนอื่นตลอดเวลา พูดจาโผงผาง
เสียงดัง มีความริษยา ตีตนเสมอท*าน คนโทสจริตมักเดินเอาปลายเท
าขุดพ้ืนดิน มักจิกปลายเท
าลง 
เปBนคนเดินเร็ว เปBนคนไม*อดทน จะแก
ได
โดยการเจริญกัมมัฏฐานด
วยวรรณะกสิณ มีนิลกสิณเปBนต
น 
 
 
 
 

                                                        

 ๒๖ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๑๗๓-๑๗๗, ๑๘๐. 



 ๔๕

๓.๕ หลักธรรมที่เกี่ยวข+องกับการยับย้ังความโกรธในพระพุทธศาสนา 
 หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่ช*วยยับย้ังความโกรธน้ันมีมาก ในหัวข
อน้ีผู
วิจัยจะขอยก
หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่เปBนหลักธรรมที่ยับย้ังความโกรธที่โดดเด*นที่สุดคือ ๑) สติ ๒) ขันติ ๓) 
เมตตา ๔) กรุณา ๕) ฆราวาสธรรม และ ๖) หิริโอตตัปปะ ผู
วิจัยจะนําเสนอตามลําดับดังน้ี 
 ๑) สติ หลักธรรมน้ี ผู
วิจัยจะนําเสนอสติปEฏฐานซึ่งเปBนการข*มความโกรธ เมื่อบุคคลฝcกสติ
ปEฏฐานเปBนประจําในการดําเนินชีวิต ก็สามารถข*มความโกรธได
 ไม*แสดงอาการโกรธออกมา ในทาง
พระพุทธศาสนาก็จะมีวิธีแสวงหาความรู
ผ*านอิริยาบถ ๔ ได
แก* ยืน เดิน น่ัง นอน ในการแสวงหา
ความรู
น้ัน สติจะเปBนตัวจักรสําคัญในการแสวงหาความรู
ผ*านอิริยาบถทั้ง ๔ ผู
วิจัยจะสรุปสติปEฏฐานที่
ปรากฏในพระไตรป>ฎกโดยสํานวนของผู
วิจัยดังน้ี 
  สติป?ฏฐานทางกาย – กายานุป?สสนา 
 การฝcกสติผ*านกายเรียกว*า กายานุปEสสนา สาระสําคัญคือ ไม*ว*าบุคคลจะ เดิน ยืน น่ัง 
นอน ต
องกําหนดสติให
รู
ชัดในอิริยาบถน้ัน ๆ และมีสติรู
ชัดว*าเปBนอิริยาบถของตนเอง หรือเปBน
อิริยาบถของบุคคลอื่น ในขณะเดิน ยืน น่ัง นอนน้ัน บุคคลน้ันควรพิจารณาให
รู
เห็นการเกิดและการ
ดับ เช*นขณะก
าวเท
าเดินในแต*ละก
าวน้ัน เมื่อก
าวเท
าไปน้ัน ให
มีสติกําหนดเห็นการเกิด-การดับของ
การก
าวเท
าเดิน เปBนต
น และมีสติกําหนดรู
ว*าบุคคลน้ันอาศัยกายน้ีเพ่ือเจริญสติ เจริญความหย่ังรู
 
ไม*ใช*มีกายน้ีเพ่ือสนองตัณหาคือ ความทะยานอยาก หรือความเห็นผิดว*ากายน้ีเปBนของตน และไม*ควร
ยึดมั่นถือมั่นในกายน้ี ควรรู
จักปล*อยวาง๒๗ เมื่อบุคคลกําหนดสติอยู*กับอิริยาบถใดอิริยาบถหน่ึงน้ัน 
ความโกรธก็ย*อมจะไม*เกิดกับบุคคลน้ัน   
  สติป?ฏฐานทางความรู+สึก-เวทนานุป?สสนา 
 การฝcกสติผ*านทางความรู
สึกเรียกว*า เวทนานุปEสสนา สาระสําคัญคือ เมื่อบุคคลมี
ความรู
สึกว*าตนเองเสวยความสุขใจ หรือความทุกข$ใจ หรือความไม*สุขใจไม*ทุกข$ใจอยู* ก็ให
กําหนดสติรู

ชัดว*าขณะน้ันรู
สึกอย*างไร แม
ว*าบุคคลจะเสวยความสุขใจ หรือความทุกข$ใจ หรือความไม*สุขใจไม*ทุกข$
ใจเมื่อได
รับสิ่งของ ก็ให
มีสติกําหนดรู
ชัด หรือเมื่อบุคคลจะเสวยความสุขใจ หรือความทุกข$ใจ หรือ
ความไม*สุขใจไม*ทุกข$ใจ เมื่อไม*ได
รับสิ่งของ ก็ให
สติกําหนดรู
ความรู
สึกในขณะน้ัน ๆ ว*าเปBนอย*างไร ไม*
ว*าจะพิจารณาความรู
สึกทั้งหลายเหล*าน้ีของตนเองก็รู
 หรือแม
จะเปBนความรู
สึกทั้งหลายเหล*าน้ีของ
บุคคลอื่นก็รู
 ก็ให
มีสติกําหนดรู
ความรู
สึกเหล*าน้ัน และมีสติกําหนดรู
ว*า บุคคลมีความรู
สึกทั้งหลาย
เหล*าน้ีเพ่ือจะเจริญสติ เจริญความหย่ังรู
 ไม*ใช*มีความรู
สึกทั้งหลายเหล*าน้ีเพ่ือสนองตัณหาความ
ทะยานอยากของตนเอง หรือความเห็นผิดว*าความรู
สึกทั้งหลายเหล*าน้ีเปBนของตน แท
ที่จริงก็เปBนแค*
ความรู
สึก ไม*ยึดมั่นถือมั่นในความรู
สึกเหล*าน้ัน๒๘ เมื่อบุคคลกําหนดสติอยู*กับเวทนาทั้งหลายเหล*าน้ี 
และรู
ชัดว*าเปBนความรู
สึกในขณะน้ัน ๆ แต*ละความรู
สึกจะเกิดและดับในขณะน้ัน บุคคลน้ันก็สามารถ
ยับย้ังความโกรธได
 
  สติป?ฏฐานทางจิต – จิตตานุป?สสนา 

                                                        

 ๒๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๒๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 ๔๖

 การฝcกสติผ*านทางจิตเรียกว*า จิตตานุปEสสนา สาระสําคัญคือ เมื่อบุคคลมีจิตอยู*ในราคะ
ความรักใคร* ก็ให
สติกําหนดจิตให
รู
ชัดว*าจิตของตนในขณะน้ันมีราคะ ความรักใคร* ไม*ว*าจิตของบุคคล
น้ันมีโทสะ ความโกรธ หรือไม*มีโทสะ มีโมหะ ความหลง หรือไม*มีโมหะ มีความเศร
าหมอง หรือมี
ความผ*องแผ
ว มีความฟุAงซ*าน หรือมีสมาธิ มีความหลุดพ
น หรือไม*มีความหลุดพ
น เปBนต
น ก็ให
สติ
กําหนดให
รู
ชัดว*าจิตมีความเปBนเช*นน้ันในขณะน้ัน ๆ เมื่อรู
ชัดแล
ว ก็สามารถพิจารณาว*าเปBนจิตของ
ตนที่เปBนอยู*ในขณะน้ัน หรือเปBนจิตของบุคลอื่น และก็พิจารณากําหนดสติรู
ชัดในการเกิดดับของจิต
ทุก ๆ ขณะไม*ว*าเปBนของตนหรือบุคคลอื่นก็เช*นกัน และเมื่อกําหนอรู
ชัดแล
ว บุคคลพึงพิจารณาว*า
บุคคลมีจิตเพ่ือเจริญสติ และเจริญความหย่ังรู
 ไม*ใช*มีจิตเพ่ือสนองตัณหา ความทะยานอยากของตน 
และไม*ใช*มีจิตเพ่ือความเข
าใจผิดในจิตขณะน้ัน ๆ ว*าเปBนของตนเอง ไม*ยึดมั่นถือมั่น ต
องรู
จักการ
ปล*อยวาง๒๙ เมื่อบุคคลกําหนดสติรู
ชัดว*าจิตในขณะน้ันเปBนอย*างไร ก็ช่ัวขณะหน่ึง เช*นจิตที่มีโทสะใน
ขณะหน่ึง เมื่อเกิดในขณะหน่ึง ก็จะดับในขณะน้ันทันที หมั่นฝcกจิตบ*อย ๆ สม่ําเสมอ สติก็จะรู
เท*าทัน
อารมณ$ของจิต ก็จะไม*ยึดมั่นถือมั่นในจิตขณะน้ัน ๆ บุคคลน้ันก็จะสามารถยับย้ังความโกรธได
 
  สติป?ฏฐานทางธรรม-ธัมมานุป?สสนา 
 การฝcกสติผ*านทางธรรม เรียกว*า ธัมมานุปEสสนา ผู
วิจัยจะศึกษาธัมมานุปEสสนาผ*านขันธ$ 
๕ สาระสําคัญคือ บุคคลควรกําหนดสติพิจารณารู
ชัดในธรรมทั้งหลายว*าเปBนเพียงธรรม กําหนดสติ
พิจารณาตามความเปBนจริง คืออุปานทานขันธ$ ๕๓๐ เปBนอย*างไร ๑. รูป กําหนดสติพิจารณารู
ชัดใน
ธรรมของความเกิดของรูป และความดับของรูป ๒ เวทนา ความรู
สึก กําหนดสติพิจารณารู
ชัดในธรรม
ของการเกิดการดับของเวทนาในขณะน้ัน ๆ ๓. สัญญา ความจําได
หมายรู
๓๑ กําหนดสติพิจารณารู
ชัด
ในธรรมของการเกิดการดับของสัญญาในขณะน้ัน ๆ ๔. สังขาร สิ่งที่ถูกปEจจัยปรุงแต*ง๓๒ กําหนดสติ
พิจารณารู
ชัดในธรรมของการเกิดการดับของสังขารในขณะน้ัน ๆ ๕. วิญญาณ ความรู
แจ
งอารมณ$๓๓ 
กําหนดสติพิจารณารู
ชัดในธรรมของการเกิดการดับของวิญญาณในขณะน้ัน ๆ พระพุทธองค$ตรัสว*า 
การกําหนดสติพิจารณาขันธ$ ๕ เหล*าน้ีของตนเองหรือของบุคคลอื่นก็เปBนเช*นเดียวกัน การมีขันธ$ ๕ น้ี
ไม*ใช
เพ่ือสนองตัณหา ความทะยานอยากของตน หรือเพ่ือความเห็นผิดว*าขันธ$ ๕ เปBนของตน แท
ที่

                                                        

 ๒๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔ 
  ๓๐ อุปาทานขันธ$ มาจากอุปาทาน + ขันธ$ แยกอธิบายความหมายได
ดังน้ี (๑) อุปาทาน แปลว*า ความถือม่ัน(อุป=ม่ัน+

อาทาน=ถือ) มีความหมายหลายนัย เช*น หมายถึงช่ือของราคะที่ประกอบด
วยกามคุณ ๕ (ปgฺจกามคุณิกราคสฺเสตํ อธิวจนํ -สํ.ข.อ. ๒/๑/
๑๖, อภิ.สงฺ.อ. ๑๒๑๙/๔๔๒) บ
าง หมายถึงความถือม่ันด
วยอํานาจตัณหามานะและทิฏฐิ (ตามนัย สํ.ข.อ. ๒/๖๓/๓๐๘) บ
าง (๒) ขันธ$ 
แปลว*า กอง (ตสฺส ขนฺธสฺส)ราสิอาทิวเสน อตฺโถ เวทิตพฺโพ -อภิ. สงฺ.อ. ๕/๑๙๒) ดังน้ัน อุปาทานขันธ$ จึงหมายถึง กองอันเปBนอารมณ$
แห*งความถือม่ัน (อุปาทานานํ อารมฺมณภูตา ขนฺธา = อุปาทานกฺขนฺธา) (สํ.ข. ฏีกา ๒๒/๒๕๔)และดู ที.ปา. ๑๑/๓๑๑/๒๐๔,๓๑๕/๒๐๘, 
สํ.สฬา. (แปล) ๑๘/๓๒๘/๓๔๖, สํ.ม. (แปล) ๑๙/๑๗๙/๑๐๕ เม่ือนําองค$ธรรม คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มารวมกับอุปาทาน
ขันธ$ เช*น วิgฺญาณูปาทานกฺขนฺโธ จึงแปลได
ว*า “กองอันเปBนอารมณ$แห*งความถือม่ันคือวิญญาณ” ตามนัย อภิ.สงฺ.อ. ๕/๑๙๒ ว*า วิgฺ
ญาณเมว ขนฺโธ = วิgฺญาณกฺขนฺโธ (กองวิญญาณ) อน่ึง เม่ือกล*าวโดยสรุป อุปาทานขันธ$ หมายถึงทุกข$ ตามบาลีว*า “สงฺขิตฺเตน ปgฺจุ
ปาทานกฺขนฺธาทุกฺขา” แปลว*า ว*าโดยย*อ อุปาทานขันธ$ ๕ เปBนตัวทุกข$ (ม.อุ.๑๔/๓๗๓/๓๑๙,ขุ.ป. (แปล) ๓๑/๓๓/๕๓. 
 ๓๑ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน� ฉบับประมวลศัพท�, พิมพ$ครั้งที่ ๑๔, 
หน
า ๔๒๓. 
 ๓๒ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๔๑๑. 
 ๓๓ เรื่องเดียวกัน, หน
า ๓๖๖. 



 ๔๗

จริงเปBนเพียงธรรม ไม*ควรยึดมั่นถือมั่นในขันธ$ ๕ น้ี ควรปล*อยวาง๓๔ เมื่อบุคคลกําหนดสติพิจารณาใน
ขันธ$ ๕ ของตนบ*อย ๆ สม่ําเสมอ บุคคลน้ันก็สามารถยับย้ังความโกรธได
 
 สรุปว*าสติปEฏฐาน ๔ คือ กายานุปEสสนา กําหนดสติอยู*ที่กาย เวทนานุปEสสนา กําหนดสติ
อยู*ที่เวทนา จิตตานุปEสสนา กําหนดสติอยู*ที่จิต และธัมมานุปEสสนา กําหนดสติอยู*ที่ธรรม เปBนการฝcก
จิตให
มีสติว*องไว รู
เท*าทันอารมณ$ จึงจะสามารถยับย้ังความโกรธไว
ได
 
 ๒) ความอดทน หรือเรียกว*าขันติ หมายถึงความอดกลั้นไว
 ไม*แสดงอาการทุกข$ร
อน หรือ
ความไม*พอใจ ความฉุนเฉียวออกมาให
เห็น ขันติมีลักษณะดังน้ี คือ 
  ๑. ทนต*อความลําบากตรากตรํา ไม*แสดงอาการท
อแท
 หรือยอมแพ
 ทนสู
ได
 
  ๒. ทนต*อทุกขเวทนา ไม*แสดงอาการทุรนทุราย เกินเหตุเมื่อเจ็บปHวย 
  ๓. ทนต*อความเจ็บใจไม*แสดงความไม*พอใจ เมื่อถูกคนอื่นกระทบแดกดัน 
  ๔. ทนต*ออํานาจกิเลส ไม*แสดงอาการอยากได
 หรือโกรธเคืองจนออกหน
า๓๕  
 หลักธรรมความอดทนน้ี ผู
วิจัยจะศึกษาความอดทน คือความอดกลั้น ที่เรียกว*า อธิวาสน
ขันติ ได
แก* ความอดกลั้นต*อคําด*าต*าง ๆ อดกลั้นต*อการถูกเบียดเบียน ตลอดถึงอดกลั้นต*อทุกขเวทนา 
เช*น ความหนาว ความร
อน เปBนต
น ยกตนอยู*เหนือทุกข$ต*าง ๆ ดํารงตนอยู*ได
อย*างไม*หว่ันไหว๓๖ 
ความอดทน อดกลั้นจะเปBนเครื่องมือช*วยยับย้ังความโกรธไม*ให
แสดงออกมาทางกาย วาจา และใจ ซึ่ง
ตามปกติแล
วส*วนมากสาเหตุของความโกรธมาจากการประสบกับอารมณ$ที่ไม*น*าปรารถนา ที่เรา
เรียกว*าอนิฏฐารมณ$ จิตก็จะหว่ันไหวไปตามเหตุการณ$ มากหรือน
อยน้ัน ข้ึนอยู*กับอารมณ$ของบุคคล
น้ัน บุคคลที่มีอารมณ$แปรปรวนได
ง*าย ก็จะแสดงอาการโกรธออกมาให
เห็นมาก ถ
าบุคคลที่เคยฝcกจิต
มาบ
างแล
วก็จะควบคุมสถานการณ$ไว
ได
บ
าง อาจแสดงอารมณ$ออกมาเล็กน
อย หรือไม*แสดงออกมา
เลย คือน่ิงเงียบ น่ิงเฉย ความโกรธน้ันทําให
เกิดความทุกข$ ทั้งทุกข$กายและทุกข$ใจ ขันติธรรมน้ัน จะ
นําความสุขมาให
บุคคลผู
ที่มีความอดทน ด่ังพุทธสุภาษิตที่ว*า “ขนฺติ หิตสุขาวหา. ขันตินําประโยชน$สุข
มาให
”๓๗ และถือว*าเปBนมงคลแห*งชีวิต๓๘ อย*างไรก็ตาม เมื่อบุคคลเกิดความโกรธข้ึนแล
ว สิ่งเล็ก ๆ 
น
อย ๆ ก็จะกลายเปBนเรื่องใหญ* อาจถึงข้ันประหัตประหารกัน ก็เน่ืองมาจากการไม*สามารถควบคุม
ความโกรธไว
ได
 ขันติ ความอดทนอดกลั้น จะช*วยระงับ ยับย้ัง ทําลายความโกรธให
หมดสิ้นไป ด่ังพุทธ
สุภาษิตที่ว*า “โกธํ ทเมน อุจฺฉินฺเท. พึงตัดความโกรธด
วยความข*มใจ”๓๙ หรือด่ังข
อความที่สรภังค
ดาบส ได
ตอบปEญหาให
ท
าวสักกเทวราช ว*า “บุคคลฆ*าความโกรธเสียได
จึงจะไม*เศร
าโศก”๔๐ “บุคคล
อดทนต*อคําหยาบคายของผู
ที่สูงกว*าได
 ก็เพราะความกลัว บุคคลอดทนต*อคําหยาบคายของผู
ที่เสมอ
กันได
 ก็เพราะการแข*งขันกัน ส*วนบุคคลที่อดทนต*อคําหยาบคายของผู
ตํ่าต
อยกว*าได
 ถือว*าเปBนความ

                                                        

 ๓๔ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. 
    ๓๕ พระธรรมกิตติวงศ$ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน� 
ชุดศัพท�วิเคราะห�, หน
า ๑๑๒. 
   ๓๖ ขุ.ขุ.อ. ๕/๑๒๙  

 ๓๗ ส.ม.๒๒๒. 
 ๓๘ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๘. 
 ๓๙ องฺ สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๖๔/๘๑. 
 ๔๐ ขุ.ช. (ไทย) ๒๗/๖๔/๖๐๕.  



 ๔๘

อดทนที่ยอดเย่ียม”๔๑ และในเรื่องขันติวาทิชาดก “พระโพธิสัตว$ขันติวาทิดาบส นับถือความอดทน 
แม
ว*าพระเจ
าแผ*นดินกาสี สั่งให
เฆ่ียนขันติวาทิดาบสด
วยแส
มีหนามเหล็ก และยังถูกตัดมือตัดเท
า พระ
โพธิสัตว$ขันติวาทิดาบสมิได
โกรธเคืองเลยแม
แต*น
อย”๔๒ 
 สรุปว*า อธิวาสนขันติ ความอดทนอดกลั้น คือความไม*หว่ันไหวทั้งทางกาย วาจา และใจ 
ในเมื่อต
องประสบกับความไม*ชอบใจ ๔ ประเภท คือ ๑. อดทนต*อความลําบากตรากตรําในการ
ทํางาน ๒. อดทนต*อทุกขเวทนา ๓. อดทนต*อความเจ็บใจ และ๔.อดทนต*ออํานาจกิเลส ดังน้ันความ
อดทนเปBนหลักธรรมที่ช*วยยับย้ังความโกรธได
  
 ๓) เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาให
เขามีความสุข๔๓ ปรารถนาที่ไม*หวัง
ผลตอบแทน ความไม*เบียดเบียน ความเปBนมิตร ความเปBนเพ่ือน ความรักที่ปราศราคะ หลักเมตตา
ธรรมน้ี ถือว*าเปBนหลักธรรมที่เปBนปฏิปEกษ$ต*อความโกรธ จึงเปBนหลักธรรมที่สามารถยับย้ังความโกรธ
ได
 ซึ่งผู
วิจัยจะขอศึกษาหลักธรรมเมตตา ในด
านเมตตาภาวนาของวิธีภาวนาพรหมวิหาร ๔๔๔ ตาม
คัมภีร$วิสุทธิมรรค โดยสังเขปด
วยคําพูดของผู
วิจัยเองดังน้ี ในพรหมวิหาร ๔ อย*าง คือ เมตตา กรุณา 
มุทิตา และอุเบกขา บุคคลผู
ต
องการเจริญเมตตาพรหมวิหาร อันดับแรกน้ันต
องตัดปลิโพธ๔๕ คือ 
ความกังวล ๑๐ ประการ ให
หายห*วงเสียก*อน แล
วจึงไปเรียนวิธีเจริญเมตตากัมมัฏฐานในสํานักของ
อาจารย$ เมื่อจะเริ่มปฏิบัติควรรับประทานอาหารให
อิ่ม และกําจัดความง*วงอันเกิดจากการ
รับประทานอาหาร แล
วก็น่ังให
เรียบร
อย ประการแรกจงพิจารณาเห็นโทษของความโกรธและอานิสงส$
ของขันติให
ชัดเจน เพราะการเจริญเมตตาน้ีเพ่ือยับย้ังความโกรธและให
บรรลุขันติคุณ ก*อนที่จะเริ่ม
เมตตาภาวนาต
องรู
คน ๔ จําพวกที่มิให
เจริญเมตตาไปถึง ได
แก* ๑. คนที่เกลียดชัง ๒. เพ่ือนที่รักมาก 
๓. คนที่เปBนกลาง ๆ ๔. คนที่เปBนคู*เวรกัน เพราะการเพ*งถึงคนที่เกลียดชัง มาอยู*ในฐานะคนรักน้ัน 
ย*อมลําบากใจ เพ*งถึงเพ่ือนที่รักมากมาต้ังไว
ในฐานะคนกลาง ๆ ก็ทําได
ยาก เพ*งถึงคนกลาง ๆ มาเปBน
ฐานะครูฐานะที่รัก ก็ย*อมยาก หรือแม
แต*เพ*งคนที่เปBนคู*เวรกัน ความโกรธแค
นก็ย่ิงจะทวีคูณ และห
าม
เจริญเมตตาถึงเพศตรงกันข
ามเพราะเวลาเพ*งคนต*างเพศเปBนอารมณ$ ความกําหนัดในเพศก็จะมา
แทนที่ เคยมีตัวอย*างที่เพ*งถึงภรรยา ปรากฏว*าต
องก*ายฝาผนังบ
านตลอดทั้งคืน และห
ามเจริญเมตตา
ในคนตายเพราะจะไม*สามารถบรรลุถึงอัปปนาสมาธิได
 เคยมีตัวอย*างมาแล
วลูกศิษย$เพ*งในอาจารย$ที่
เสียชีวิต โดยศิษย$ไม*รู
ว*าอาจารย$ตายแล
ว เพ*งอย*างไร เมตตาฌานก็ไม*เกิด ต
องเปลี่ยนอารมณ$
กัมมัฏฐานใหม*  
                                                        

 ๔๑ ดูรายละเอียดใน, ขุ.ช (ไทย) ๒๗/๖๔-๖๖/๖๐๕. 
 ๔๒ ดูรายละเอียดใน, ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๔๙-๕๒/๑๖๖. 

     ๔๓ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน� ฉบับประมวลศัพท�, พิมพ$ครั้งที่ ๑๔, 
หน
า ๓๒๔ . 

 ๔๔ ธรรมเครื่องอยู*อย*างประเสริฐ, ธรรมประจําใจอันประเสริฐ, หลักความประพฤติที่ประเสริฐบริสุทธ์ิ, 
ธรรมที่ต
องมีไว
เปBนหลักใจและกํากับความประพฤติ จึงจะช่ือว*าดําเนินชีวิตอย*างหมดจด และปฏิบัติตนต*อมนุษย$
สัตว$ทั้งหลายโดยชอบ 

 ๔๕ ปลิโพธ คือ ความกังวล ๑๐ น้ันได
แก* ๑.ความกังวลในที่อยู* ๒. ความกังวลในตระกูลอุปEฏฐาก ๓. 
ความกังวลในลาภสักการะ ๔. ความกังวลในหมู* ๕.. ความกังวลในการงาน ๖. ความกังวลในการเดินทาง ๗. ความ
กังวลในหมู*ญาติ ๘. ความกังวลในการเจ็บปHวย ๙. ความกังวลในการเรียน ๑๐. ความกังวลในการแสดงฤทธ์ิ หรือทํา
ของขลัง 



 ๔๙

 การเจริญเมตตาน้ัน ต
องเริ่มแผ*เมตตาในตนเองเสียก*อน ภาวนาในใจซ้ํา ๆ ไปซ้ํา ๆ มา 
จนเมตตาปรากฏเด*นชัดในจิตด
วยคําถาวนาว*า 
  อหํ สุขีโต โหมิ, นิทฺทุกฺโข โหมิ. ขอข
าพเจ
าจงมีแต*ความสุข, จงอย*าได
มีความทุกข$
เลย หรือ อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โหมิ, อนีโฆ โหมิ, สุขี อตฺตานํ ปริหรามิ. ขอข
าพเจ
าอย*าได
มีความ
ทุกข$เลย, ขอข
าพเจ
าจงมีความสุขประคองตนไปให
รอดเถิด. 
 ในคัมภีร$ปฏิสัมภิทามรรค แห*งพระสุตตันตป>ฎกว*า “เมตตาเจโตวิมุติ”๔๖ ที่แผ*ไปโดยไม*
เจาะจงบุคคลโดยอาการ ๕ อย*างได
แก* อาการที่หน่ึง “ขอสัตว$ทั้งปวงจงอย*าได
มีเวรแก*กันและกันเลย, 
จงอย*าได
เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย, จงอย*าได
มีความทุกข$เลย ขอจงมีความสุขประคองตนไปให

รอดเถิด” อาการที่สอง “ขอปาณะทั้งปวงอย*าได
มีเวรแก*กันและกันเลย……….. อาการที่สาม “ขอภูต
ทั้งปวงจงอย*าได
มีเวรต*อกันและกันเลย” อาการที่สี่ “ขอบุคคลทั้งปวงอย*าได
มีเวรต*อกันและกันเลย” 
อาการที่ห
า “ขอผู
มีอัตภาพทั้งปวง จงอย*าได
มีเวรต*อกันและกันเลย……………..”๔๗ 
 เมื่อบุคคลได
เจริญเมตตาในตนแล
ว เพ่ือให
สําเร็จเปBนสักขีพยาน ต*อไปเจริญเมตตาในคนที่
รักหรือคนที่เคารพ เพ่ือที่จะให
เมตตาภาวนาเกิดข้ึนโดยง*าย บุคคลน้ันควรระลึกถึงคุณธรรมอันชวนให

เกิดความพอใจ เช*น การให
ลาภ การพูดไพเราะ หรือจะระลึกถึงคุณธรรมอันชวนให
เกิดความเคารพ
และความสรรเสริญ เช*น ความมีมรรยาทงาม ความมีความรู
อย*างกว
างขวางของพระอาจารย$ หรือ
เปBนที่น*าเคารพน*าสรรเสริญของตน แล
วจึงเจริญเมตตาไปในท*านที่เปBนที่รักเปBนที่เคารพน้ันต*อไปด
วย
บทภาวนาว*า “เอส สปฺปุริโส สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ ขอท*านผู
เปBนสัตตบุรุษน้ันจงมีความสุขเถิด, 
จงอย*ามีความทุกข$เลย หรือ เอส สปฺปุริโส อเวโร โหตุ, อพฺยาปชฺโฌ โหตุ, อนีโฆ โหตุ, สุขี อตฺตานํ  
ปริหรตุ. ขอท*านผู
เปBนสัตตบุรุษน้ัน จงอย*ามีเวรกับใคร ๆ เลย, จงอย*าได
เบียดเบียนใคร ๆ เลย, จง
อย*าได
มีความทุกข$เลย, ขอจงมีความสุขประคองตนไปให
รอดเถิด ควรเพียรภาวนาซ้ําไปซ้ํามาเปBนร
อย
ครั้งพันครั้งจนกว*าอัปปนาสมาธิ หรือเมตตาฌานบังเกิดข้ึน  
 เมื่อเจริญเมตตาในบุคคลผู
เปBนที่รักที่เคารพแล
ว และอัปปนาสมาธิจะได
สําเร็จแล
ว บุคคล
ก็อย*าได
พอใจในการสําเร็จผลเพียงเท*าน้ี ควรทําเมตตาให
เปBนสีมาสัมเภพต*อไปอีก (การทําลาย
ขอบเขตเมตตาไม*ให
มีจํากัดเฉพาะบุคคลประเภทใดประเภทหน่ึง) ควรเจริญเมตตาในบุคคลถัดไป 
ในทางปฏิบัติน้ัน เมื่อบุคคลได
เจริญเมตตาไปในคนอันเปBนที่รักจนสําเร็จข้ันอัปปนาฌานแล
ว ทําฌาน
จิตให
อ*อนนุ*ม โดยทําให
ชํานาญด
วยวสี๔๘ ๕ แล
ว หลังจากน้ันข*มจิตที่มีภาวะรักมากในเพ่ือนที่รักมาก
น้ันให
ลดลง ต้ังอยู*ในภาวะที่เปBนความรักอย*างธรรมดา แล
วเพียรภาวนาต*อไป ด
วยบทภาวนาว*า “เอส 
อติป>ยสหายโก สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ ขอเพ่ือนที่รักมากน้ัน จงมีความสุขเถิด จงอย*ามีความทุกข$
เลย โดยซ้ําไปซ้ํามาจนกว*าเมตตาภาวนาสําเร็จถึงข้ันอัปปนาสมาธิเช*นเดียวกัน ครั้นแล
วทําฌานจิตให

อ*อนนุ*มควรแก*การงาน โดยทําให
ชํานาญด
วยวสี ๕ จากน้ันพยุงจิตที่มีภาวะเฉย ๆ ในคนเปBนกลาง ๆ 

                                                        

 ๔๖ คําว*า “เมตตาเจโตวิมุติ” ได
แก*สมาธิจิตที่ประกอบด
วยเมตตา 
 ๔๗ ดูเทียบ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๑. 
 ๔๘ วสี ๕ หมายถึง ความสามารถในหน
าที่ ๕ ประเภทของฌานลาภีบุคคล คือ ๑. อาวัชนวสี สามารถ

พิจารณาองค$ฌานด
วยอาวัชนจิต ๒. สมาปEชนาวสี สามารถในการเข
าฌาน ๓. อธิฏฐานวสีสามารถในการ
กําหนดเวลาเข
าฌาน ๔. วุฏฐานวสี สามารถกําหนดเวลาออกฌาน ๕. ปEจจเวกขณวสี สามารถพิจารณาฌานด
วย
ชวนจิต 



 ๕๐

ข้ึนสู*ภาวะอย*างธรรมดา แล
วเพียรภาวนาต*อไปด
วยว*า “เอส มชฺฌตโต สุขิโต โหตุ, นิทฺทุกฺโข โหตุ, ขอ
คนผู
เปBนกลาง ๆ น้ัน จงมีความสุขเถิด, จงอย*ามีความทุกข$เลย ภาวนาจนสําเร็จข้ันอัปปนาสมาธิ ครั้น
แล
วทําฌานให
อ*อนนุ*มนวลควรแก*งาน โดยทําให
ชํานาญด
วยวสี ๕ หลังจากน้ันข*มจิตที่คิดจองเวร กัน
น้ันให
เลือนหายกลายเปBนภาวะกลาง ๆ แล
วยกข้ึนสู*ภาวะเปBนความรักธรรรมดา แล
วภาวนาต*อไป 
“เอส เวรีปุคฺคโล สุขิโต โหตุ, นิทฺทุโข โหตุ. ขอคนคู*เวรน้ันจงมีความสุขเถิด, อย*าได
มีความทุกข$เลย 
 บุคคลผู
ไม*มีคนเปBนคู*เวร ด
วยอํานาจวาสนาบารมีในชาติก*อนตามมาสนอง หรืออาจจะ
ด
วยมิได
ประพฤติความเสียหายแก*ใคร ๆ ในชาติปEจจุบัน หรือด
วยที่เปBนผู
ที่มีความกว
างขวาง เพราะ
เปBนบุคคลที่เพียบพร
อมด
วยขันติ เมตตา และกรุณาที่ได
สั่งสมมาแต*ชาติก*อน ๆ บุคคลผู
มีลักษณะ
เช*นน้ี ไม*ต
องเจริญเมตตาในคนที่เปBนคู*เวรกัน๔๙ 
 สรุปว*า หลักธรรมเมตตาเปBนคู*ปรับของความโกรธ บุคคลที่เจริญเมตตาภาวนาเปBนประจํา 
สม่ําเสมอจนบรรลุเมตตาเจโตวิมุติ พระพุทธองค$ทรงตรัสว*าจะได
อานิสงส$ ๑๑ ประการคือ  
  ๑.หลับเปBนสุข   ๒. ต่ืนเปBนสุข 
  ๓. ไม*ฝEนร
าย   ๔. เปBนที่รักของมนุษย$ทั้งหลาย 
  ๕. เปBนที่รักของอมนุษย$ทั้งหลาย ๖. เทวดาทั้งหลายรัก 
  ๗. ไฟ ยาพิษ หรือศัตรากล้ํากรายไม*ได
 ๘. จิตต้ังมั่นเร็ว 
  ๙. สีหน
าสดใส   ๑๐. ไม*หลงลืมสติตาย 
  ๑๑. เมื่อยังไม*แทงตลอดคุณวิเศษอันยอดย่ิง ย*อมเข
าถึงเทวโลก๕๐ 
 ดังน้ันการเจริญเมตตาภาวนาก็เปBนวิธีหน่ึงที่ช*วยยับย้ังความโกรธได
 

 ๔) กรุณา หมายถึง ความสงสาร คิดช*วยให
พ
นทุกข$ ใฝHใจในอันจะปลดเปลื้องบําบัดความ
ทุกข$ยากเดือดร
อนของปวงสัตว$๕๑ ในหัวข
อหลักธรรมกรุณาน้ี ผู
วิจัยจะขอศึกษากรุณาภาวนาของวิธี
ภาวนาพรหมวิหาร ๔ ตามคัมภีร$วิสุทธิมรรคโดยสังเขป ด
วยสํานวนของผู
วิจัยเอง ดังน้ี  
 บุคคลที่จะเจริญกรุณาพรหมวิหารน้ัน อันดับแรกต
องตัดปลิโพธความกังวล ๑๐ ประการ
ให
หมดสิ้น เมื่อน่ังเรียบร
อยแล
ว ให
พิจารณาเห็นโทษของวิหิงสา คือความเบียดเบียนสัตว$และอานิสงส$
ของกรุณาเสียก*อน จึงเริ่มลงมือภาวนา  
 การพิจารณาโทษของวิหิงสาน้ัน ก็สืบเน่ืองมาจากบางบุคคลชอบทรมานเบียดเบียนสัตว$
ด
วยมือบ
าง ขว
างด
วยก
อนดินก
อนหินบ
าง ทุบตีด
วยท*อนไม
ท*อนเหล็กบ
าง ฟEนแทงด
วยของมีคม 
หลากหลายวิธี ผลวิบากของการเบียดเบียนย*อมตามสนองเขาทั้งในโลกปEจจุบันและในอนาคตแน*นอน 
เปBนความจริงที่ว*า บุคคลใดเบียดเบียนสัตว$โลกให
เสียชีวิตด
วยการตัดอวัยวะส*วนใดส*วนหน่ึงให
ทน
ทุกข$ทรมาน ทําให
เสียทรัพย$บ
าง เสื่อมลาภบ
าง เสื่อมยศบ
าง เสียประโยชน$บ
าง ไม*มีที่อยู*บ
าง เปBนที่
อับอายในที่ประชุมบ
าง แม
กระทั่งคอยจ
องจับผิด เมื่อบุคคลน้ันเข
าสังคมก็จะไม*มีใครคบค
าสมาคม
ด
วย ครั้นเมื่อถึงคราวตายก็จะเปBนคนหลงตาย และเมื่อตายไปแล
วย*อมไปสู*ทุคติภูมิ และเมื่อบุคคล

                                                        
๔๙ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย$ 

(อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ$ครั้งที่ ๑๑, หน
า ๔๘๑-๔๙๐.  
 ๕๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๐-๔๖๑. 

    ๕๑ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร� ฉบับประมวลธรรม, พิมพ$ครั้งที่ ๑๗ 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ$มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จํากัด, ๒๕๕๑), หน
า ๑๖๑. 



 ๕๑

เหล*าน้ันมาเกิดในภพมนุษย$ พวกเขาจะเปBนคนเลวมีชาติตระกูลตํ่า จะเปBนบุคคลมีผิวพรรณหยาบ 
เปBนที่น*ารังเกลียด จะมีโรคภัยไข
เจ็บเบียดเบียน เปBนคนตกทุกข$ได
ยาก เปBนคนอดยาก อายุสั้น 

เมื่อบุคคลพิจารณาโทษของวิหิงสา คือการเบียดเบียนสัตว$โดยปราศจากความกรุณาแล
ว ก็
พิจารณาให
เห็นอานิสงส$ของความกรุณาคือความสงสารสัตว$ เมื่อบุคคลเห็นโทษและคุณที่เด*นชัดแล
ว 
ก็เริ่มลงมือเจริญกรุณากัมมัฏฐาน โดยอันดับแรก ห
ามเจริญในคน ๔ จําพวกคือ ๑. คนที่รัก ๒. เพ่ือน
ที่รักมาก ๓. คนเปBนกลาง ๆ ๔. คนที่เกลียดชัง ๕. คนคู*เวร เพราะคนที่รักก็ย*อมอยู*ในฐานะของคน
เปBนที่รัก เพ่ือนที่รักมากก็ต้ังอยู*ในฐานะเพ่ือนที่รักมาก คนที่เปBนกลาง ๆ ก็ต้ังอยู*ในฐานะคนที่เปBน
กลาง ๆ คนที่เกลียดชังก็ต้ังอยู*ในฐานะที่เกลียดชัง และคนคู*เวรก็ต้ังอยู*ในฐานะคนคู*เวรอย*างเดิม ไม*
สามารถที่จะทําให
เกิดความกรุณาได
 เหตุที่บุคคลจะเจริญกรุณากับคนที่รักไม*ได
 ก็เพราะความรักที่มี
ต*อคนที่รักยังอยู*ในจิต เมื่อความรักยังอยู*เต็มเปWXยม กรุณาจะแทรกข้ึนในจิตไม*ได
 แม
ในบุคคลอีก ๓ 
จําพวกก็เช*นเดียวกัน จึงห
ามมิให
เจริญกรุณาไปยังบุคคล ๔ จําพวกน้ี 

อันดับแรก บุคคลที่ควรเจริญกรุณาคือ เมื่อเห็นใคร ๆ ก็ตาม ซึ่งเปBนคนที่น*าสงสาร ได
รับ
ความลําบาก ได
รับความทุกข$มากเน่ืองจากประกอบอาชีพทุจริต เปBนคนกําพร
า ไม*มีจะกิน ต
องน่ัง
ขอทาน น่ังอยู*ในศาลาที่พักคนอนาถา มีพวกหนอนไต*ออกจากมือและเท
า ส*งเสียงรําพึงรําพัน จึงเปBน
บุคคลจําพวกแรกที่จะเจริญกรุณาภาวนา ด
วยคาถาว*า “กิจฺฉํ วยาตํ สตฺโต อาปนฺโน, อปฺเปว นาม 
อิมมฺหา ทุกฺขา มุจฺเจยฺย. สัตว$ผู
น้ีประสบความลําบากแท
หนอ ขอจงพ
นจากทุกข$น้ีเสียเถอะหนา” หรือ
อีกแบบหน่ึงว*า “อยํ สตฺโต ทุกฺขา มุจฺจนฺตุ. ขอสัตว$พวกน้ีจงพ
นจากทุกข$เสียเถิด” แต*คาถาสําหรับ ๒ 
คนข้ีนไป “เอเต สตฺตา ทุกฺขา มุจฺจนฺตุ. ขอสัตว$ทั้งหลายเหล*าน้ีจงพ
นจากทุกข$เสียเถิด หรือว*า “สพฺเพ 
สตฺตา ทุกฺขา มุจฺจนฺตุ ขอสัตว$ทั้งปวงจงพ
นจากทุกข$เสียเถิด” ขณะที่บุคคลกําลังเจริญกรุณาภาวนา 
พยายามส*งจิตอันประกอบด
วยกรุณาไปพร
อมกับบทภาวนา ซ้ําไปซ้ํามาจนกรุณาปรากฏข้ึนในใจอย*าง
เด*นชัด จนสําเร็จถึงข้ันอัปปนาฌาน 

บุคคลควรเจริญกรุณาภาวนาเปBนอันดับสองคือ บุคคลผู
มีความสุขแต*ชอบทําบาปกรรม
เปรียบเหมือนกับคนที่กําลังจะถูกประหารชีวิต เช*นทางการจับโจรได
พร
อมของกลาง พระราชาตัดสิน
ประหารชีวิต โจรน้ันจึงถูกมัดแล
วถูกเฆ่ียนด
วยแส
ครั้งละ ๔ เส
นจนถึงร
อยครั้ง แล
วจึงนําไปขังไว
ใน
ห
องขัง เพ่ือรอการประหารชีวิต ในขณะน้ันพวกชาวบ
านเห็นก็พากันให
อาหาร ขนมคบเค้ียว เครื่องใช

สอยต*าง ๆ หมากพลูบุหรี่บ
างแก*โจร แม
นโจรจะน่ังกินอาหารอยู* ดูเหมือนว*าเขาจะมีความสุข เพราะ
ในขณะน้ันเขามีเครื่องอํานวยความสุขพร
อมทุกอย*าง แต*พวกชาวบ
านก็ยังกรุณาสงสารเขา 
เน่ืองจากว*าความตายน้ันกําลังเดินทางเข
ามาใกล
โจรน้ันทุกที ดังน้ันบุคคลที่จะเจริญกรุณาภาวนา ก็
ต
องส*งกรุณาจิตไปในคนที่มีความสุขแต*เปBนผู
ชอบทําบาปกรรม แม
ว*าในขณะน้ีเขาจะเสวยสุขที่
เพียบพร
อมไปด
วยเครื่องอุปโภคบริโภคอย*างสมบูรณ$พูนสุขก็ตาม แต*เขาจักต
องได
รับความทุกข$กาย
ทุกข$ใจในอบายภูมิแน*นอนในโลกหน
า ดังน้ัน คนที่ควรเจริญกรุณาไปถึงอันดับแรกน้ันมี ๒ จําพวก คือ 
คนลําบากยากเย็นเข็ญใจ และคนที่มั่งมีศรีสุขแต*ชอบทําบาปกรรม 

เมื่อบุคคลได
เจริญกรุณาภาวนาไปในบุคคลจําพวกแรกแล
ว ก็ต*อด
วยบุคคลตามลําดับดังน้ี 
คือคนที่รัก คนเปBนกลาง ๆ และคนคู*เวร บุคคลควรเลือกความทุกข$ของคนที่รัก ซึ่งปรากฏเห็นอยู*ใน
ชาติปEจจุบันหรือที่จะเกิดแก*เขาในชาติต*อ ๆ ไป แล
วจึงเจริญกรุณาให
เปBนไปในคนที่รัก ต*อด
วยคน
เปBนกลาง ๆ และคนคู*เวรก็เจริญกรุณาภาวนาเช*นเดียวกัน คน ๒ จําพวกแรก ย*อมเปBนเหตุให
การ



 ๕๒

เจริญกรุณาสําเร็จโดยง*ายก็จริง แต*บุคคลน้ันไม*ควรชะล*าใจ หรือพอใจเพียงเท*าน้ัน ควรต
องทํากรุณา
ภาวนาในคน ๒ จําพวกน้ัน โดยให
คล*องแคล*วในคนใดคนหน่ึงจนจิตอ*อนโยน จึงเจริญภาวนาไปใน
บุคคลอันเปBนที่รัก ถัดมาน้ันคนเปBนกลาง ๆ และต*อด
วยคนคู*เวร  

ในทางปฏิบัติ บุคคลต
องทําใจให
อ*อนโยน ให
ชํานาญด
วยวสี ๕ เสียก*อนแล
วจึงเจริญกรุณา
ภาวนาไปในบุคคลต*าง ๆ ตามลําดับ วิธีการเจริญกรุณากัมมัฏฐานในบุคคลต*าง ๆ น้ัน ก็เหมือนกับ
วิธีการเจริญเมตตากัมมัฏฐานที่ได
กล*าวมาแล
วข
างต
น ส*วนบุคคลผู
ไม*มีคู*เวรน้ัน หรือไม*มีความผูกเวร
กับใคร ๆ น้ัน ก็ไม*จําเปBนที่จักต
องส*งกรุณาจิตไปในคนคู*เวร เพราะการที่จะเจริญกรุณาภาวนาไปในคู*
เวรก็เฉพาะบุคคลที่มีคู*เวรเท*าน้ัน ในการเจริญกรุณาไปในคู*เวรน้ัน บุคคลควรทําการบรรเทาความ
โกรธแค
นน้ันให
จางลงด
วยอุบายวิธีต*าง ๆ นานา ดังที่ได
แสดงไว
แล
วในเมตตาภาวนา เช*น ต
อง
ย
อนกลับไปเจริญกัมมัฏฐานในบุคคลจําพวกต
น ๆ เสียใหม* หรือพิจารณาถึงพุทธโอวาทต*าง ๆ มีพระ
โอวาทในกกจูปมสูตร เปBนต
น 

การเจริญกรุณากัมมัฏฐานที่กล*าวมาแล
วน้ัน เปBนการเจริญไปในคนที่ตกทุกข$ได
ยากในชาติ
ปEจจุบัน และคนที่มีความสุขในปEจจุบันแต*จะได
รับทุกข$ในชาติหน
า คราวน้ีจะแสดงวิธีการเจริญกรุณา
กัมมัฏฐานในคนที่มีความสุขและได
ทําแต*ความดีไม*ได
ทําความช่ัวเลย เมื่อบุคคลได
เห็นเขาประสบกับ
การสูญเสียอย*างใดอย*างหน่ึง เช*น การสูญเสียญาติอันเปBนที่รัก หรือเกิดโรคภัยไข
เจ็บ หรือเกิดการ
สูญเสียทรัพย$สินเงินทอง เปBนต
น แม
ว*าจะไม*ได
เห็นด
วยตาแต*ก็ได
ข*าวมาก็ตาม บุคคลก็สามารถเจริญ
กรุณากัมมัฏฐานไปในคนน้ันโดยนัยว*า คนน้ันยังมีทุกข$อยู* แม
ว*าเขาจะไม*มีการสูญเสียใด ๆ เลย แต*ก็
นับว*าเปBนคนยังไม*ข
ามพ
นทุกข$ในวัฏฏสงสารน้ี 

บุคคลพึงทํากรุณาสีมาสัมเภท๕๒ ในบุคคล ๔ จําพวก คือ ตนเอง คนที่รัก คนที่เปBนกลาง ๆ 
และคนคู*เวร โดยพยายามเจริญกรุณากัมมัฏฐานครั้งแล
วครั้งเล*าซ้ําไปซ้ํามา จนทําให
จิตเกิดข้ึนเสมอ
กันในบุคคล ๔ จําพวก เช*นเดียวกับเมตตาภาวนา ต*อจากน้ันบุคคลพึงเจริญกรุณากัมมัฏฐานข้ึนมาก ๆ  
จนได
อัปปนาฌาน ต*อด
วยฌาน ๓ และ ฌาน ๔ ดังที่ได
กล*าวมาแล
วในเมตตาภาวนา๕๓ 

สรุปว*าบุคคลเมื่อเจริญกรุณาภาวนาน้ันจะละการเบียดเบียนได
 ดังพระพุทธองค$ทรงตรัสว*า 
“ราหุล เธอจงเจริญกรุณาภาวนาเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญกรุณาภาวนาอยู* จักละการเบียดเบียนได
”๕๔

บุคคลผู
เจริญกรุณาภาวนา จนสําเร็จถึงข้ันอัปปนาฌาน ย*อมได
อานิสงส$แห*งกรุณา ๑๑ ประการ มี
นอนเปBนสุข ต่ืนก็เปBนสุข เปBนต
น เช*นเดียวกับการเจริญเมตตาภาวนาทุกประการ ดังน้ันหลักธรรม
กรุณาก็เปBนวิธีหน่ึงที่ช*วยการยับย้ังความโกรธได
  

                                                        

 ๕๒ สีมาสัมเภท คือการทําเขตแดนให
ระคนปะปนไป, ในการเจริญ เมตตาภาวนา และเจริญพรหมวิหาร
ข
ออ่ืน ๆ ทุกข
อ สีมาสัมเภท เปBนขั้นตอนสําคัญของความสําเร็จ กล*าวคือผู
ปฏิบัติเจริญเมตตาต*อบุคคลที่รักที่เคารพ 
เริ่มแต*เมตตาต*อตนเอง ต*อมาคนที่รักมาก คนกลางๆ จนกระทั่งคนคู*เวร เม่ือใดทําใจให
เมตตาปรารถนาดีต*อคน ๔ 
กลุ*มได
เสมอกัน เม่ือน้ันเรียกว*าสีมาสัมเภท คือ เหมือนกําแพงที่ก้ันพังทลายให
 ๔ แดนรวมเข
ามาเปBนอันเดียวกัน 

 ๕๓ ดูรายละเอียดในพระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย$ 
(อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ$ครั้งที่ ๑๑, หน
า ๕๔๐-๕๕๐.  

 ๕๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๐. 



 ๕๓

 ๕) ฆราวาสธรรม ฆราวาส หมายถึง การอยู*ครองเรือน ผู
ครองเรือน๕๕ และ “ธรรม” 
แปลว*า ความจริง ความถูกต
อง สิ่งของที่ดี คุณความดี ทรงคุณสมบัติของตนเองไว
๕๖ ฆราวาสธรรม 
แปลว*า คุณสมบัติที่ดีของผู
ครองเรือน ประกอบด
วยธรรมะ ๔ ประการ คือ 
  ๑) สัจจะ ต้ังสัจจาธิษฐาน คือ อธิษฐานจิตให
มีสัจจะว*าเราจะขจัดความโกรธ ต้ัง
สัจจะไว
เสมอว*าเราจะไม*โกรธ จะไม*ให
ความโกรธครอบงําจิตใจเรา เพราะคนที่ถูกความโกรธครอบงํา
แล
วย*อมละกุศล คือ ความดี ความฉลาดเสีย แล
วก็จะเปBนการเพ่ิมอกุศล คือ ความโง* ความไม*ฉลาด 
ถ
าบางครั้งบางคราวเราเผลอโกรธออกไป เปBนผู
พ*ายแพ
 ต*อความโกรธ ก็ต
องต้ังสัจจะใหม* คือ ต้ัง
สัจจะเพ่ือเอาชนะความโกรธในคราวต*อไป ถือคติแบบ นักวิทยาศาสตร$ที่ ทดลอง ๑๐๐ ครั้ง ล
มเหลว 
๙๙ ครั้ง สําเร็จ ๑ ครั้ง น่ันคือความสําเร็จ อุปมาอุปมัยเหมือนเด็ก ๆ กว*าที่จะเดินได
ก็ล
มลุก
คลุกคลานมาไม*รู
เท*าไหร* แต*ว*าเมื่อพยายามต*อไปในที่สุดก็เดินได
 เดินได
ว่ิงได
สําเร็จ เด็กไม*รู
สัจจาธิษ
ฐาน แต*เด็กมีความต้ังใจแน*วแน*ที่จะเดินให
ได
 และในที่สุดเด็กก็ทําได
 
  ๒) ทมะ การฝcก, การฝcกฝนปรับปรุงตน, การรู
จักข*มจิตข*มใจ๕๗ เรียกว*า ข*มใจไว

ก*อน ความหมายจริง ๆ ของธรรมะข
อน้ี ก็คือ การฝcกตน ฝcกกําลังความสามารถในการอดกลั้น คนที่
ฝcกตนแล
วเท*าน้ันเปBนผู
ประเสริฐในหมู*มนุษย$ มนุษย$ที่ไม*ได
ฝcก สู
สัตว$เดรัจฉานไม*ได
 เพราะว*าสัตว$
เดรัจฉานน้ัน เน้ือตัวมัน หนังมัน เขาหรืองามัน มีค*าอยู*ในตัวแล
ว แต*ว*ามนุษย$ที่ได
ฝcกตนแล
วประเสริฐ
กว*าเทวดา เลิศกว*าเทวดาเสียอีก อย*างที่นักปราชญ$ท*านกล*าวสรรเสริญไว
ว*า คนที่ยังรังเกลียดกันด
วย
โคตร กษัตริย$ประเสริฐที่สุด แต*คนที่สมบูรณ$ด
วยวิชชาและจรณะคือความรู
และความประพฤติ 
ประเสริฐกว*าเทวดา และมนุษย$ที่ยังไม*ได
รับการฝcก ยังไม*มีธรรมะ ก็สู
สัตว$เดรัจฉานไม*ได
 แต*มนุษย$ที่
ฝcกแล
วมีค*ามากกว*า มีคุณมากกว*า และประเสริฐกว*าเทวดาเสียอีก ไม*ต
องพูดถึงมนุษย$ด
วยกัน การฝcก
ตนให
เปBนคนอดทนได
 ข*มใจไว
ได
 ต
องอาศัยการฝcกอินทรีย$ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 
 (๓) ขันติ ความอดทน หมายถึงอดกลั้นไว
๕๘ ให
อดกลั้นไว
ก*อน อย*าเพ่ิงพูดหรือทําอะไรใน
ขณะที่โกรธต
องฝcกให
มีความอดทนอดกลั้น คุณของขันติ เช*น เปBนที่รัก เปBนที่พอใจของคนทั้งหลาย 
ทําให
เปBนคนมีลาภ ทําให
เปBนคนมียศ ทําให
อยู*เปBนสุข ทําให
เปBนที่รักของเทวดา และ มนุษย$ทั้งหลาย 
 (๔) จาคะ ความสละ๕๙ คือสละความช่ัว ได
แก*ความโกรธน่ันแหละเสีย เพราะว*า ความ
โกรธเปBนข
าศึกของคุณงามความดี อย*าหวงมันไว
 อย*าเอาความโกรธไว
เปBนเพ่ือน มันเปBนมิตรเทียม
ไม*ใช*มิตรแท
 ถ
าจะให
ความพอใจ มันก็ให
ความพอใจในเบื้องต
น แต*ให
ทุกข$โทมนัสหรือนําเคราะห$ร
าย
มาให
ในบั้นปลาย ถ
าเรามีจาคะ สละความเห็นแก*ตัว สละความสุขส*วนตัว เพ่ือประโยชน$สุขแก*คน
                                                        

 ๕๕ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน� ฉบับประมวลศัพท�, พิมพ$ครั้งที่ ๑๔, 
หน
า ๕๔. 
 ๕๖ พระธรรมกิตติวงศ$ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน� ชุด
ศัพท�วิเคราะห�, หน
า ๓๗๖. 
 ๕๗ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน� ฉบับประมวลศัพท�, พิมพ$ครั้งที่ ๑๔, 
หน
า ๑๒๓. 
   ๕๘ พระธรรมกิตติวงศ$ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน� ชุด
ศัพท�วิเคราะห�, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ$เล่ียงเชียง, ๒๕๕o), หน
า ๑๑๒. 
 ๕๙ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน� ฉบับประมวลศัพท�, พิมพ$ครั้งที่ ๑๔, 
หน
า ๖๐.  



 ๕๔

ส*วนรวม ก็เปBนจาคะ สละเพ่ือลดความตระหน่ี คนที่จะเปBนผู
นําประเทศต
องมีลักษณะอย*างน้ีคือ 
เสียสละ ความสุขส*วนตัว เพ่ือความสุขส*วนรวม ไม*ใช*เข
าไปเพ่ือประโยชน$ของตน แต*เข
าไปเพ่ือ
เสียสละ ประโยชน$ของตน คนอื่น ๆ ก็ช*วยกันเสียสละคนละเล็กคนละน
อย จะเปBนอยู*ในฐานะอย*างไร
ก็แล
วแต* แต*ว*าช*วยกันเพ่ือประโยชน$ของประชาชนส*วนใหญ* ไม*ควรมาทะเลาะกันในเรื่องที่ไร
สาระ  
 ๖) หิริ โอตตัปปะ คือความรู
สึกละอายต*อการทําความช่ัว, ความรู
สึกเกรงกลัวต*อความ
ช่ัว๖๐ คือให
รู
สึกละอายเมื่อโกรธ ละอายตัวเอง ละอายลูกน
อง ละอายลูกหลานหรือคนใช
 ซึ่งบางคน
เขาก็เยือกเย็นกว*า สงบได
มากกว*า ตามความเปBนจริงแล
ว ตามปกติบุคคลที่สูงทั้งโดยวัยวุฒิ ทั้งคุณวุฒิ 
ทั้งโดยตําแหน*งฐานะควรจะเยือกเย็น และสงบให
ได
มากกว*าคนอื่น เพ่ือประโยชน$แก*ตัวเรา และเปBน
การสอนเขาไปในตัวด
วย หลักอย*างหน่ึงที่จะนํามาระงับความโกรธ หรือ ความผูกโกรธอะไรต*าง ๆ คือ 
ให
มี หิริโอตตัปปะ มีความรู
สึกละอายที่จะให
ความโกรธจะขยายออกไป เหมือนไฟถ
ารีบดับเสียต้ังแต*
เปBนกองไฟน
อย ๆ มันก็ดับได
ง*าย แต*ถ
าปล*อยให
เปBนกองใหญ*แล
ว ก็ดับยาก ท*านบอกว*ากษัตริย$
ทะเลาะกันก็ช่ือว*า กษัตริย$ทะเลาะกัน พราหมณ$ทะเลาะกันก็ช่ือว*าพราหมณ$ทะเลาะกัน ชาวบ
าน
ทะเลาะกันก็ช่ือว*า ชาวบ
านทะเลาะกัน แต*ถ
าสมณะทะเลาะกันก็จะทะเลาะกันหมดทุกสํานัก และ ใน
ความหมายว*า เปBนผู
ต
องการความสงบ ชาวบ
านก็เปBนสมณะได
ในความหมายว*าผู
สงบ ผู
อยู*ด
วยความ
สงบ ชาวบ
านก็เปBนสมณะได
ในความหมายว*าผู
สงบ ผู
อยู*ด
วยความสงบ เปBนฆราวาสมุนีถือธรรมอันน้ี
เอาไว
 ก็ไม* ทะเลาะวิวาทกับใคร ไม*หมายมั่นกับใคร ไม*ปล*อยให
เปBนเหย่ือหรือตกอยู*ในอํานาจของ
ความโกรธ หรือ จะเปBนผู
พยายามระลึกเสมอ มีหิริโอตตัปปะ มีความละอายที่จะไม*แสดงความโกรธ
ออกมา มีความรู
สึกเกรงกลัวต*อผลของความโกรธ ก็มีความสุขอยู*ได
 คือ ว*าจิตใจก็จะสงบระงับพักอยู* 
เพราะการทะเลาะวิวาทกัน จะทําให
จิตใจว
าวุ*น ฟุAงซ*านขาดสมาธิ  

                                                        

  ๖๐ พระพรหมคุณาภรณ$ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร� ฉบับประมวลธรรม, พิมพ$ครั้งที่ 
๑๗, หน
า ๒๖. 


