
 
 

บทท่ี ๔ 
ศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ 

  

 ในบทที่ ๔ น้ีผู�วิจัยจะศึกษาแนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ ผู�วิจัยแบ$ง
ออกเป'น ๖ วิธี คือ ๑.การยับย้ังด�วยการนับตัวเลข ๒.การยับย้ังด�วยการเจริญภาวนา ๓.การยับย้ังด�วย
การเปลี่ยนอารมณ4 ๔.การยับย้ังด�วยพรหมวิหารธรรม ๕.การยับย้ังความโกรธด�วยระลึกถึงหัวข�อธรรม
๖.การยับย้ังด�วยการมีสติ และศึกษาแนวปฏิบัติในการยับย้ังความโกรธ พร�อมทั้งศึกษาถึงแนวทางการ
ประยุกต4ใช�ในชีวิตประจําด�านครอบครัว ด�านการทํางาน ด�านสังคม 
 

๔.๑ แนวทางการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ 
 ผู�วิจัยได�สัมภาษณ4นักวิชาการทางพระพุทธศาสนาจํานวน ๑๖ รูป/คน เป'นพระสงฆ4
จํานวน ๗ รูป คฤหัสถ4จํานวน ๔ คน และประชาชนทั่วไปจํานวน ๕ คน เพ่ือที่จะหาวิธีการยับย้ังความ
โกรธในมุมมองของนักวิชาการและประชาชนทั่วไป ผลจากการสัมภาษณ4ผู�วิจัยได�จัดกลุ$มของวิธี
ทางการยับย้ังความโกรธ ๖ กลุ$ม ดังน้ี 
 ๔.๑.๑ แนวทางการยับยั้งความโกรธด"วยการนับตัวเลข 
 ความโกรธเป'นสิ่งที่เกิดข้ึนง$ายแต$การที่จะยับย้ังน้ันยากเพราะเป'นไฟคุกรุ$นอยู$ในใจของ
บุคคลที่โกรธน้ัน ความโกรธเป'นกองไฟกองหน่ึงที่ร�อนสามารถแผดเผาสรรพสิ่งที่อยู$ใกล�ให�มอดไหม�ได� 
โบราณสอนลูกหลานถึงวิธีการยับย้ังความโกรธด�วยวลีว$า “โกรธคือโง$ โมโหคือบ�า” หรือว$า “การโกรธ
ผู�อื่นคือการจุดไฟเผาตนเอง” หรือ “นํ้าขุ$นไว�ในนํ้าใสไว�นอก” คําเหล$าน้ีถือว$าเป'นการเตือนสติและ
เรียกสติของบุคคลที่กําลังโกรธอยู$น้ันกลับคืนสู$สภาพปกติ จากการสัมภาษณ4นักวิชาการเกี่ยวกับการ
ยับย้ังความโกรธนักวิชาการได�ให�แนวทางเกี่ยวกับการนับตัวเลขเป'นวิธีที่เห็นว$าง$ายในการนําไปใช�ทุก
เพศทุกวัยดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

วิธียับย้ัง ความโกรธ คือการนับ ๑ ถึง ๑๐ ในช$วงที่นับ ๑-๑๐ ความโกรธจะคลายลง สติ 
ความรู�สึกผิดชอบก็จะมาทัน สามารถระงับความโกรธได�ก$อนที่ความหายนะ จะเกิด การนับ ๑-
๑๐ น้ัน เป'นวิธีการระงับความ โกรธแบบคติโบราณ การที่จะนับ ๑-๑๐ ถ�าเริ่มนับเอาเมื่อเกิด
ความโกรธ อาจจะช�าไป อาจจะไม$มีสติ เหลืออยู$ให�นับ ทางที่ดีควรเริ่มนับต้ังแต$เกิดปฏิฆะ 
(การกระทบอารมณ4ที่ไม$น$าพอใจ) เพราะช$วงที่เกิดปฏิฆะถึงโกรธ อาจจะมีเวลาพอที่จะยับย้ัง
ไม$ให�เกิดความโกรธได�๑ 

 จะเห็นได�ว$าการหันเหอารมณ4จากอาการโกรธด�วยการนับตัวเลข บริกรรมหรือท$องกลบัไป
กลับมาเพ่ือบรรเทาอารมณ4โกรธ กล$าวได�ว$าอารมณ4มาก$อนเหตุผล เมื่อจิตของบุคคลที่เกิดอาการโกรธ
น้ันเกาะอยู$กับอาการนับเลข จะกระตุ�นให�บุคคลน้ันมีสติ และบุคคลที่ฝIกสติเป'นประจําหรือได�ฟJงคํา

                                                             

 ๑ สัมภาษณ4 เจ�าประคุณสมเด็จพระวันรัต, กรรมการมหาเถรสมาคม, เจ�าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหาร 
กรุงเทพมหานคร, ๓๐ มีนาคม ๒๕๖๐. 



 

 

๕๖ 
 

สอนทางพุทธศาสนาจากบิดามารดาหรือจากพระสงฆ4ที่สอนกันมาแต$โบราณ ก็จะทําให�ความโกรธ
บรรเทาเบาบาง และหายไปในที่สุด การยับย้ังความโกรธตามแบบนับตัวเลขน้ีเป'นวิธีการที่บรรพบุรุษ
ใช�มาหลายช$วงอายุคน ก$อให�เกิดการบอกเล$าสืบต$อกันมาจากรุ$นสู$รุ$นดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

เมื่อเกิดความโกรธข้ึน วิธีการยับย้ังความโกรธที่ได�ยึดเหน่ียวไว�ในการดําเนินชีวิต และตาม
ประสบการณ4ที่ได�สั่งสมมา ซึ่งก็ใช�วิธีการยับย้ังความโกรธตามบรรพบุรุษ ที่ได�ถ$ายทอดกันมารุ$น
สู$รุ$น คือ การนับเลขเพ่ือข$มใจให�คลายความโกรธ ความโกรธจะได�เบาบางลง ก$อนที่จะเกิด
ความเสียหายร�ายแรงไปตามอํานาจของจิตใจ”๒ และคําสัมภาษณ4ที่น$าสนใจเกี่ยวกับวิธีใช�การ
นับตัวเลขของนักวิชาการที่เห็นความสําคัญของการนับตัวเลขว$า “เวลาเกิดความโกรธก็มี
เทคนิคต$างกันไป ก็คงใช�วิธีนับลมหายใจกลับมาดูตัวเอง เวลาโกรธน้ีเราไปบังคับคนให�ทําตามที่
เราต�องการไม$ได� เราก็ต�องกลับมานับลมหายใจตัวเองกลับมาดูจิตใจของตนเอง๓ 

 การนําตัวเลขไปบูรณาการใช�ยับย้ังความโกรธน้ัน ผู�วิจัยเห็นว$าเป'นการนําหลักการของ 
อานาปานสติมาประยุกต4ใช� โดยผู�วิจัยจะสรุปหลักการของอานาปานสติที่ปรากฏอยู$ในคัมภีร4วิสุทธิ
มรรค ดังน้ี  

การเจริญอานาปานสติน้ันผู�เจริญต�องใช�เครื่องมือคือการนับ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕.หลังจากน้ันให�นับ 
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖,หลังจากน้ันให�นับ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗,หลังจากน้ันให�นับ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘, 
หลังจากน้ันให�นับ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙, หลังจากน้ันให�นับ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐. 
เพราะว$ากรรมฐานที่เน่ืองด�วยการนับจิตจะมีแต$อารมณ4เดียวได�ก็ด�วยพลังแห$งการนับเท$าน้ัน 
ดุจความหยุดของเรือในกระแสนํ้าที่เช่ียวจะมีได�ก็ด�วยอํานาจการคํ้าไว�ด�วยถ$อฉะน้ัน เมื่อนับเร็ว 
ๆ อยู$อย$างน้ันกรรมฐานย$อมปรากฏเป'นประหน่ึงว$าเป'นไปหาระหว$างค่ันมิได� การนับน้ันต�อง
นับไปเรื่อย ๆ จนกว$าเมื่อหยุดนับสติจะต้ังมั่นอยู$ได�ในอารมณ4คือลมอัสสาสะปJสสาสะ เพราะว$า
การนับก็เพ่ือกระทําการตัดความตรึกที่ส$ายไปในภายนอก สติก็จะต้ังมั่นในอารมณ4คือการ
หายใจเข�าหายใจออก”๔การนับตัวเลขมีปรากฏใช�ในสมัยอดีตมาแล�วเป'นการนับเพ่ือให�สติต้ัง
มั่นอยู$ในอารมณ4เดียวหาที่ให�จิตยึดเหน่ียวเพ่ือให�เกิดพลังต$อต�านกับอารมณ4ต$าง ๆ ที่มากระทบ
ทั้งดีและไม$ดีให�รู�เท$าทันไม$ไหลไปตามอารมณ4และคําสัมภาษณ4ว$า “เวลาเกิดความโกรธ แต$ละ
คนก็มีเทคนิคแตกต$างกันไป ก็คงใช�วิธีการนับลมหายใจ กลับมาดูที่ตัวเอง เวลาโกรธน้ีก็เราไป
บังคับคนอื่นให�คนอื่นทําที่เราต�องการร�อยเปอร4เซ็นต4ไม$ได� เราก็กลับมานับลมหายใจตัวเอง
กลับมาดูจิตของตัวเอง น่ังน่ิง ๆ๕ 

                                                             

 ๒ สัมภาษณ4 เจ�าประคุณสมเด็จพระวันรัต, กรรมการมหาเถรสมาคม, เจ�าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหาร 
กรุงเทพมหานคร, ๓๐ มีนาคม ๒๕๖๐. 

  ๓ สัมภาษณ4 พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. (สมจินต4 สมฺมาปSฺโS), รองอธิการบดีฝTายวิชาการ มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ผู�ช$วยเจ�าอาวาสวัดปากนํ้าภาษีเจริญ, ๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
  ๔ พระพุทธโฆสาจารย4, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพุฒาจารย4 (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพ4ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงศ4พริ้นติ้งจํากัด,๒๕๔๖), หน�า ๔๕๖-๔๕๗. 
 ๕ สัมภาษณ4 พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. (สมจินต4 สมฺมาปSฺโS), รองอธิการบดีฝTายวิชาการ มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ผู�ช$วยเจ�าอาวาสวัดปากนํ้าภาษีเจริญ, ๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 



 

 

๕๗ 
 

 สําหรับข�อมูลในพระไตรปXฎกเกี่ยวกับอานาปานสติน้ัน เป'นการบอกวิธีภาวนาโดยใช�
เครื่องมือคือลมหายใจเข�าลมหายใจออกโดยมีสติกํากับจิตจดจ$ออยู$กับอาการที่หายใจเข�าออก
พิจารณาระยะเวลาการหายใจดูความยาวหรือสั้นของการหายใจ จิตจดจ$ออยู$กับกลุ$มลมที่กําลังเข�ามา
กับลมหายใจเข�าออก ไม$ยินดีหรือยินร�ายไม$จดจําเรื่องต$าง ๆ หรือปรุงแต$งเรื่องต$าง ๆ ให�เป'นกังวลใจ 
ให�รู�เท$าทันอาการของความคิดไม$ว$าจะเป'นการคิดในเรื่องราคะ โทสะ โมหะ วิตกกังวลหรือในขณะที่
กําลังกําหนดลมหายใจเข�าออกอยู$น้ันจิตเกิดปZติ เกิดความสุข หรือความคิดเรื่องต$าง ๆ ก็ให�รู�เท$าทัน 
แม�แต$จิตที่ต้ังมั่นก็ให�รู�เท$าทัน พิจารณาถึงความเปลี่ยนแปลง (อนิจจัง) พิจารณาเห็นสรรพสิ่งดับไปใน
ลมหายเข�าออก๖ 
 อํานาจของจิตที่มีความโกรธผสมทําให�ความเสียหายเกิดข้ึน การที่จะทําให�จิตอยู$น่ิงได�ต�อง
ฝIกโดยการนับตัวเลข ในคัมภีร4วิสุทธิมรรคปรากฏคําอธิบายเรื่องการฝIกจิตของพระโยคาวจรให�มีจิต
แน$วแน$อยู$ในอาการ ๓๒ เปรียบจิตเหมือนลิงดังข�อความว$า “เปรียบเหมือนนายพรานคนหน่ึงใคร$จะ
จับลิงซึ่งอยู$ในดงตาลอันมีต�นตาล ๓๒ ต�นพึงใช�ลูกศรยิงใบตาลที่ยืนอยู$ในอันดับแรกแล�วพึงทําการ
ตะเพิด ครั้นลิงน้ันกระโดดไปในต�นตาลน้ัน ๆ โดยลําดับถึงต�นสุดท�ายทีเดียวครั้นเมื่อนายพรานไปทํา
เหมือนอย$างน้ันแม�ในต�นตาลต�นสุดท�ายน้ัน ลิงพึงมายังต�นตาลต�นแรกตามนัยน้ันน่ันแลอีก มันกลับไป
กลับมาอย$างน้ีบ$อย ๆ เข�าก็จะพึงโผล$แต$ในที่ ๆ นายพรานทําเสียงตะเพิดไล$เท$าน้ันแล�วไป ๆ ก็จะ
หมอบอยู$ที่ต�นตาลต�นหน่ึงยึดยอดตาลตูมอันสะอาดตรงกลางต�นน้ันไว�มั่น แม�ถูกยิงก็ไม$โผล$ฉันน้ัน 
อาการ ๓๒ ในกายน้ีเปรียบเสมือนต�นตาล ๓๒ ต�น จิตเหมือนลิง พระโยคาวจรเปรียบเหมือน
นายพราน การที่จิตของพระโยคีท$องเที่ยวไปในกายอันมีส$วน ๓๒ ส$วนโดยเป'นอารมณ4เหมือนการที่ลิง
อาศัยอยู$ในดงตาลอันมีต�นตาล ๓๒ ต�น”๗ 
 เน่ืองจากจิตเป'นธรรมชาติที่มีการเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ถ�าโกรธหรือเกลียดก็เป'นอาการที่
รวดเร็วก$อให�เกิดการทะเลาะวิวาทหรือความอาฆาตพยาบาท ดังน้ันการนับตัวเลขจึงเป'นแนวทางหน่ึง
นํามาบูรณาการใช�ยับย้ังอาการโกรธ ส$วนการที่นําไปใช�แล�วจะมีประสิทธิภาพต$อบุคคลน้ันหรือไม$น้ัน
ข้ึนอยู$กับการฝIกฝนของแต$ละคนถ�าฝIกฝนทุกครั้งที่เกิดความโกรธก็จะเกิดทักษะและนําไปสู$การใช�ได�
อย$างมีประสิทธิภาพ 
 ๔.๑.๒ แนวทางการยับยั้งความโกรธด"วยการเจริญภาวนา 
 การเจริญภาวนา หรือการฝIกสมาธิก็เป'นอีกวิธีหน่ึง เพ่ือให�รู�เท$าทันอารมณ4 หมายถึงการมี
สติในการยับย้ังความโกรธน่ันเอง แต$การที่จะรู�เท$าทันอารมณ4น้ัน จําเป'นต�องฝIกสมาธิอย$างต$อเน่ือง
สม่ําเสมอ จิตจึงจะเกิดความว$องไวในการยับย้ังความโกรธให�ทัน ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

ต�องต้ังสติก$อน ต�องมีสติในการยับย้ังความโกรธ เมื่อมีสติแล�วก็คนเราถ�าเป'นพระย$อมฝIก 
โดยเฉพาะฝIกวิปJสสนา ถ�ากรรมฐานวิปJสสนา ถ�าไม$งั้นเอาไม$อยู$ เพราะเมื่อเกิดข้ึนมาน้ี ให�เรารู�
กําหนดลมหายใจของปJจจุบัน โกรธแล�วนะ ต�องมีสติ ฝIกบ$อย ๆ นะ ไม$ได�ฝIกน้ีมันจะไปกว$าจะ

                                                             

  ๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๙. 
 ๗ พระพุทธโฆสาจารย4, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพุฒาจารย4 (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพ4ครั้งที่ ๔, หน�า ๔๑๖. 



 

 

๕๘ 
 

รู�ตัวก็สายไปแล�ว ไม$ทัน ต�องฝIก กรรมฐานวิปJสสนา ระงับความโกรธ ได�ฝIกแก�ด�วยการฝIก การ
มีสติ แก�ด�วยสมาธิวิปJสสนา”๘  

 อีกคําสัมภาษณ4ที่สนับสนุนในหลักการเจริญภาวนาดังน้ี “ใช�หลักการฝIกสมาธิ”๙ และว$า 
“ต�องฝIกวิปJสสนาเมื่ออะไรมากระทบใจของเรา”๑๐ จะเห็นได�ว$าการใช�สมาธิเป'นวิธีที่พระสงฆ4นิยมใช�
และนอกจากน้ันการสวดมนต4ในใจก็เป'นวิธีที่นิยมใช� บางคนก็ท$อง “นโม” ไว�ในใจ บางคนก็ท$อง 
“พุท-โธ” ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า “การสวดมนต4ภาวนา นึกถึงบทสวดมนต4ในใจ หรือสวดแบบมีเสียง 
พิจารณาถึงชีวิตในสังสารวัฏ เห็นใจตนเองและผู�อื่น แผ$เมตตา”๑๑ การสวดมนต4เป'นการกําหนดจิตให�
น่ิงอยู$กับบทสวดมนต4 ก็สามารถทําให�จิตเป'นสมาธิได�ช่ัวขณะหน่ึง การที่สวดมนต4บ$อย ๆ สม่ําเสมอ 
จิตย$อมเป'นสมาธิก็ถือว$าทําให�จิตได�ฝIกการมีสติด�วย เป'นการเพ่ิมสติให�มีความว$องไวรู�เท$าทันอารมณ4 
ก็จะสามารถยับย้ังความโกรธได� และการฝIกสมาธิอย$างต$อเน่ืองจะช$วยให�คลายความโกรธได�เร็ว 
สามารถคุมใจตนเองช$วยให�ความโกรธจะลดความรุนแรงลง ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

วิธีคิด คือเราเกิดความละอายกับสิ่งที่เกิดข้ึน แต$ว$าในที่สุดแล�วก็โดยส$วนตัวแล�ว มักจะ
ควบคุมใจอยู$ได�ด�วยความโกรธที่ไม$ค$อยรุนแรง จะคลายเร็ว เพราะฉะน้ันวิธีน้ีก็อาจจะเกิด
ประโยชน4จากการวิธีฝIก จากการที่เราใช�เทคนิค แล�วก็อย$างอื่นอาจจะเห็นปฏิกิริยาท$าทางของ
คนที่เราโกรธน้ัน แสดงความโกรธตอบหรืออะไรต$าง ๆ อันน้ีเป'นองค4ประกอบนะ ใช�หลักธรรม 
คือฝIกสมาธิน่ันแหละ๑๒ 

 การที่จะยับย้ังความโกรธให�ทันน้ัน ต�องรู�จักยับย้ังปฏิฆะ ปฏิฆะ๑๓ แปลว$า ความหงุดหงิด
ขัดเคือง หรือ ความกระทบกระทั่ง คือ การกระทบกระทั่งทางจิตใจ ถ�าเกิดปฏิฆะข้ึนก็ควรรีบยับย้ังให�
ได�เสียก$อน ก$อนที่ปฏิฆะจะกลายเป'นความโกรธแล�วหลักธรรมที่จะยับย้ังความโกรธน้ันคือสติ เพราะ
คนที่โกรธน้ันก็คือตัวเราเอง การที่จะไม$ให�ตัวเราโกรธน้ันก็ยังมีหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ�า คือ
การมีเมตตากรุณาต$อคนที่ทําให�เราโกรธ ต�องฝIกให�จิตใจมีความเมตตากรุณาต$อเพ่ือนมนุษย4ด�วยกัน 
เพราะทุก ๆ คนก็รักชีวิตของตนเอง จึงจะทําให�ความโกรธเบาบางจางลงได� ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

ในทางธรรมก็พ�นไม$ได� จากความผู�มีสติ อย$างแรกยับย้ัง ความโกรธที่เกิดข้ึนด�วยอาการต$าง ๆ 
เรียกว$า การปฏิฆะ คือ ความกระทบทางด�านอารมณ4และจิตใจ โกรธกันด�วยความไม$ชอบ 
เกลียด หมั่นไส� เห็นแล�วทําให�เกิดความรู�สึกว$าคนน้ีเหมือนกับว$าไม$เป'นมิตรของเรา เมื่อเกิดข้ึน
แล�ว ตัวที่ยับย้ังก็คือ ต�องมีสติ ช่ังใจ ว$าความโกรธที่มันเกิดข้ึนมาน้ีคนที่รู�อันดับแรกคือตัวเรา

                                                             

  ๘ สัมภาษณ4 พระพรหมเสนาบดี, กรรมการมหาเถรสมาคม, เจ�าอาวาสวัดปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร, ๒๓ 
กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐.  

  ๙ สัมภาษณ4 ผศ.ร.ท.ดร.บรรจบ บรรณรุจิ, อาจารย4ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชา
สันติศึกษา มหาวิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๑๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
  ๑๐ สัมภาษณ4 พระพรหมเสนาบดี, กรรมการมหาเถรสมาคม, เจ�าอาวาสวัดปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร, 
๒๓ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 

 ๑๑ สัมภาษณ4 พระศรีสมโพธิ, ผู�ช$วยเจ�าอาวาสวัดปากนํ้า กรุงเทพมหานคร, ๖ กุมพาพันธ4 ๒๕๖๐. 
 ๑๒ สัมภาษณ4 ผศ.ร.ท.ดร.บรรจบบรร บรรณรุจิ, อาจารย4ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต

สาขาวิชาสันติศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๑๗ กุมพาพันธ4 ๒๕๖๐. 
 ๑๓ พระพรหมคุณาภรณ4 (ป .อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร+  ฉบับประมวลธรรม , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ4มหาจุฬาลงกาณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน�า ๒๘๙. 



 

 

๕๙ 
 

เองว$าเราโกรธ เมื่อเรารู�ว$าตัวเองเราโกรธก็ต�องยับย้ังช่ังใจของตัวเราด�วยความไม$โกรธ เพ่ือจะ
ใช�ให�ถูกต�องตามหลักธรรมคําสอนก็คือ ให�ใช�ความเมตตา ต$อคนที่เราโกรธน้ันหรืออาการที่
เกิดข้ึน โดยมีความรู�สึกว$าคนเราน้ันก็มีชีวิตเหมือนกัน เขาโกรธเรา เราก็โกรธเขา แต$ความโกรธ
จะเกิดได�น้ันก็ต$อเมื่อเปXดความมีเมตตา เอ็นดูต$อเขา ความโกรธจึงจะลดน�อยถอยลง แล�วก็ใน
แท�ที่สุดก็อาศัยความสงสารว$าเราเกิดมาเป'นมนุษย4สิ่งที่เราหนีกันไม$พ�นคือความสงสาร มีความ
เมตตา มีความกรุณา แล�วก็มีความสงสารต$อกัน เมื่อเราอาการดังกล$าวในจิตใจแล�วก็สามารถที่
จะยับย้ังความโกรธไม$ให�เกิดข้ึนได� ต$อเหตุการณ4ต$าง ๆ น้ัน ไม$ว$าจะเป'นบุคคลหรือสิ่งต$าง ๆ ที่
เราไม$ชอบใจ๑๔ 

 การเจริญภาวนา วิปJสสนากรรมฐานเป'นหลักการสําคัญที่ใช�ในการยับย้ังความโกรธ
หลักฐานในพระไตรปXฎกมีบันทึกเรื่องมหาสติปJฏฐานสูตรสอนเรื่องให�อยู$กับปJจจุบันและแสวงหา
ความรู�ผ$านอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน โดยมีหลักการใหญ$ ๆ อยู$ ๔ หลักการคือ (๑).การฝIก
ภาวนาผ$านร$างกาย (กายานุปJสสนา) การฝIกภาวนาผ$านร$างกายก็คือให�กําหนดรู�เท$าทันในอิริยาบถไม$
ว$าจะน่ัง นอน ยืน เดิน ว่ิง ยกมือ เหลียวหน�า เหลียวหลัง ก�ม เงย คู�แขน คู�มือ สั่นศีรษะ หลับตา ให�
อยู$กับอาการเหล$าน้ี พิจารณาจนกระทั่งนึกถึงศพคนตายที่ถูกทิ้งไว�ในปTาช�า มีกา แร�งจิกกิน กระทั่ง
กระดูกเป'นช้ินเล็กช้ินน�อย (๒).การฝIกภาวนาผ$านความรู�สึก (เวทนานุปJสสนา) ความรู�สึกที่เป'นสุขหรือ
ความรู�สึกที่เป'นทุกข4การฝIกภาวนาทางความรู�สึก คนทุกคนได�รับอารมณ4ทั้งดีและไม$ดีให�รู�เท$าทัน ส$วน
อาการโกรธน้ันเป'นเวทนาคือความรู�สึกใจเดือดดาล ใจหงุดหงิด ใจรู�สึกเจ็บเมื่อถูกด$า อาการเจ็บน้ัน
เป'นเวทนาขันธ4 การจําคําที่บุคคลอื่นด$าน้ันเป'นสัญญาขันธ4 การปรุงแต$งว$าบุคคลน้ันด$าด�วยถ�อยคํา
หยาบคายเป'นสังขารขันธ4ทําให�ใจโกรธอยากจะทําร�ายคู$ขัดแย�ง กล$าวได�ว$า อาการเจ็บเป'นเวทนาขันธ4 
อาการจําว$าเขาด$าเราเป'นสัญญาขันธ4 ย่ิงจําก็ ย่ิงเจ็บ(๓).การฝIกภาวนาผ$านรู�อาการของจิต  
(จิตตานุปJสสนา) จิตโลภ จิตโกรธ จิตหลง จิตมีปZติเป'นต�นให�รู�เท$าทัน การรู�เท$าทันจิตจะทําให�การ
ยับย้ังความโกรธได�อย$างย่ังยืนเพราะจิตที่มีโทสเจตสิกเกิดร$วมด�วยเป'นอกุศลจิตบั่นทอนสุขภาพจิต 
(๔).ฝIกภาวนาผ$านการกระทบกันระหว$างตา กระทบกับสีต$าง ๆ บุคคล สถานที่ สิ่งแวดล�อม 
ปรากฏการณ4ต$าง ๆ การกระทบระหว$างหูกับเสียงต$าง ๆ  ทั้งดีและไม$ดี การกระทบกันระหว$างจมูกกับ
กลิ่นต$าง ๆ ทั้งดีและไม$ดี การกระทบกันระหว$างลิ้นกับรสต$าง ๆ ทั้งอร$อยและไม$อร$อย การกระทบ
ระหว$างกายและความเย็น ความร�อน ความอ$อน ความแข็ง การกระทบกันระหว$างใจกับอารมณ4ที่เป'น
อดีต ปJจจุบันและอนาคตที่มาปรากฏที่ใจ การกําหนดรู�เท$าทันอาการง$วงเหงาหาวนอน การกําหนด
รู�เท$าทันนิวรณ4 การกําหนดขันธ4 ๕  กอง การกําหนดอายตนะ ๑๒ อย$าง การกําหนดธาตุ ๑๘ อย$าง 
การมีสติ มีสมาธิ มีปJญญา เป'นลักษณะของการกําหนดภาวนาผ$านธรรม(ธัมมานุปJสสนา)อาการต$าง ๆ  
เหล$าน้ีให�รู�เท$าทัน๑๕ 
 กล$าวได�ว$าหลักมหาสติปJฏฐานคือเครื่องกรองจิตให�ปราศจากกิเลส ความโกรธก็คือกิเลสที่
เข�ามารบกวนจิตใจให�ขุ$นมัว ความโกรธเป'นไฟที่มีความร�อน บุคคลที่โกรธจะเป'นบุคคลไม$กลัวใคร
สามารถที่จะทําร�ายบุคคลอื่นได�คําโบราณเปรียบบุคคลที่โกรธว$า “คนโกรธมักจะมองเห็นช�างเท$ามด”

                                                             

  ๑๔ สัมภาษณ4 พระธรรมบัณฑิต, เจ�าอาวาสวัดพระรามเก�า กรุงเทพมหานคร, ๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
  ๑๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



 

 

๖๐ 
 

ดังน้ันเครื่องกรอง ๔ ข้ันตอนจึงมีความสําคัญในฐานะเป'นเครื่องมือในการต$อต�านผลักกิเลสคือความ
โกรธให�ออกไป 
 นอกจากหลักมหาสติปJฏฐานแล�วการสวดมนต4ก็เป'นการภาวนาในระดับสมถภาวนา บท
สวดที่ใช�ยับย้ังความโกรธที่เกิดข้ึนเฉพาะหน�ามักเป'นบทสั้น ๆ ที่จําติดปาก คือ “พุทโธ ธัมโม สังโฆ”
เป'นคําย$อของการสรรเสริญพุทธคุณ ธัมมคุณ สังฆคุณ หรือบางคนใช�คําว$า “อิติปX โส ภควา” สวด
กลับไปกลับมาหลายรอบให�ข้ึนใจ การสวดมนต4เป'นการเรียกพลังจากภายใน สร�างกําลังใจให�กับ
ตนเอง สร�างเกาะคุ�มครองตนเองหลักฐานที่เกี่ยวกับการสวดมนต4บทสั้นและจําจนข้ึนใจแม�นอนหลับ
อยู$ในห�วงภวังค4มีเหตุการณ4ร�ายที่เกิดข้ึนกับตนเองสามารถเอาตัวรอดจากเหตุการณ4ร�ายน้ันได� ผู�วิจัย
จะยกตัวอย$างเรื่องเด็กชายคนหน่ึงที่นอนหลับอยู$ในปTาเรื่องมีอยู$ว$า  

ในสมัยพุทธกาล วันหน่ึงเด็กชายคนน้ีไปตัดไม�ในปTากับบิดา เมื่อได�ไม�เต็มเกวียนแล�วจึง
เดินทางกลับระหว$างทางได�แวะพักและปล$อยโคให�กินนํ้ากินหญ�าใกล�ปTาช�า เด็กชายและบิดาได�
น่ังรับประทานอาหาร ส$วนโคที่ปล$อยให�กินนํ้ากินหญ�าได�เข�าไปในพระนครกับหมู$โคฝูงอื่น บิดา
ของเด็กชายได�ตามหาโคและตามเข�าไปในพระนครเมื่อพบโคแล�วก็ได�นําโคออกจากพระนคร
เพ่ือจะมาเทียมเกวียนในขณะที่กําลังเดินออกน้ันประตูพระนครได�ปXดจึงออกมาไม$ได�ต�องรอถึง
พรุ$งน้ีเช�ากล$าวถึงเด็กชายรอบิดาอยู$ในปTาจนกระทั่งคํ่ามืดยังไม$เห็นบิดากลับจึงนอนอยู$ใต�
เกวียนในปTาใกล�ปTาช�าคนเดียว พอตกกลางคืนมีอมนุษย4(ผี) ๒ ตนเป'นเพ่ือนกัน อมนุษย4ตนหน่ึง
เป'นสัมมาทิฏฐิ อีกตนหน่ึงเป'นอมนุษย4มิจฉาทิฏฐิออกหากินในยามคํ่าคืนและไปพบเด็กชาย
นอนอยู$คนเดียวใต�เกวียน อมนุษย4มิจฉาทิฏฐิเอื้อมมือจับขาของเด็กชายดึงเพ่ือจะกินเป'น
อาหาร เด็กชายรู�สึกตัวแต$ไม$ได�ลืมตาได�ท$อง “นโมพุทธัสสะ” ด�วยความเคยชินแล�วก็หลับต$อ 
อมนุษย4กลัวเด็กชายน้ันไม$กล�าทําอันตรายเด็กน้ัน๑๖ 

 จากตัวอย$างน้ีทําให�เห็นว$าการสวดมนต4บทสั้น ๆ ท$องให�ข้ึนใจสามารถนํามาใช�ได�ในยาม
คับขันยับย้ังความโกรธหรืออยู$ในภาวะที่เป'นอันตรายจิตไม$เกิดความกลัว 
 ๔.๑.๓ แนวทางการยับยั้งความโกรธด"วยการเปลี่ยนอารมณ+ 
 การเปลี่ยนอารมณ4ถือเป'นอีกแนวทางที่สามารถยับย้ังความโกรธได�เมื่อเกิดความโกรธการ
เดินออกจากสถานที่เกิดความโกรธ เดินออกจากคู$ขัดแย�งเพ่ือหลีกเลี่ยงการตอบโต�ที่รุนแรงที่
คาดการณ4ไม$ได�และไม$สามารถควบคุมได�ทั้งตนเองและคู$ขัดแย�งอารมณ4 อารมณ4๑๗ แปลว$า สิ่งที่จิตยึด
หน$วง สิ่งที่ถูกรู�หรือถูกรับรู� ได�แก$อายตนะภายนอก ๖ คือ รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ และ
ธรรมารมณ4 เป'นความรู�สึกแห$งจิตใจในช$วงหน่ึง ๆ อารมณ4มีทั้งอารมณ4ดีและอารมณ4ไม$ดี ความโกรธ
เป'นอารมณ4ธรรมชาติของมนุษย4ในทางลบ เป'นอารมณ4ไม$ดี ที่ให�โทษแก$ตนเองและผู�ที่อยู$รอบข�าง 
ความโกรธเป'นอารมณ4ที่แสดงออกด�วยความโมโห หงุดหงิด ความเกลียดชัง เคียดแค�น เมื่อเกิดความ
โกรธข้ึนและเราจะต�องอยู$ท$ามกลางต�นเหตุแห$งความโกรธน้ัน ควรเดินออกมาสักครู$จากสถานที่ที่ทํา
ให�โกรธ เพ่ือให�ตนได�อยู$กับใจของตนเองตามลําพัง จนใจเริ่มเย็นลงแล�วค$อยกลับไปเผชิญหน�ากับ
เหตุการณ4เหล$าน้ันจะช$วยให�ความโกรธน้ันเบาบางลง ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  
                                                             

  ๑๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๔๑๖-๔๑๗. 
 ๑๗ พระพรหมคุณาภรณ4  (ป .อ . ปยุ ตฺ โ ต ), พจนานุกรมพุทธศาสตร+  ฉบับประมวลศัพท+ , 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนธัชการพิมพ4 จํากัด, ๒๕๕๒), หน�า ๕๔๗. 



 

 

๖๑ 
 

วิธีการก็คือถ�าตามที่อยู$กับหลวงพ$อมาก็ถ�าเห็นหลวงพ$อท$านโกรธ ก็ไม$ค$อยมี ถ�ามีความ
หงุดหงิด หลวงพ$อก็จะเดินชมวัดชมวาเพ่ือให�ลืม เดินไปดูงานดูอะไรแล�วก็ถ�าเห็นลูกพระลูก
เณรอยู$ก็จะทักทายปราศรัยเป'นปกติของหลวงพ$อท$าน ท$านก็มีจะมีร$มคันหน่ึง เดินรอบวัดไป 
แต$ที่อยู$มาน้ัน หลวงพ$อก็ไม$โกรธใครอยู$แล�ว๑๘  

 กรณีที่เป'นพระสงฆ4เจ�าคณะผู�ปกครองย$อมอยู$กับบุคคลหมู$มาก และพระสงฆ4สามเณรที่
อยู$ในความปกครองมีเป'นจํานวนมากมาจากภูมิหลังที่ต$างกันฐานความคิดไม$เหมือนกันทําให�มีความ
ขัดแย�งกันทางความคิดหรือฆราวาสที่ติดต$อเรื่องงานกับพระสงฆ4ต�องการให�พระสงฆ4ทําตามใจตนเอง
ซึ่งขัดกับหลักการพระธรรมวินัยพระสงฆ4ท$านรู�สึกหงุดหงิดท$านก็ใช�วิธีเดินชมวัดเพ่ือเปลี่ยนอารมณ4
การหลีกเลี่ยงทําให�เหตุการณ4ไม$บานปลายเหมือนยอมเป'นผู�แพ�เป'นการเปลี่ยนอารมณ4ให�จิต 
 นอกจากการเดินชมวัดเพ่ือให�ลืมความโกรธน้ัน คือ การไปให�พ�นเสียจากสถานที่ที่ทําให�
โกรธด�วยการหันเหไปทํากิจกรรมอื่น ๆ แทนเพ่ือให�คลายอารมณ4ความโกรธลงดังคําสัมภาษณ4ว$า 
“วิธีการง$าย ให�ไปให�พ�นจากสถานการณ4ที่ทําให�เราโกรธ (คือหนีไปเสีย) หลบไป หลีกเลี่ยงแล�วก็พินิจ
พิจารณาว$าทําไมเราโกรธ ถ�านอกจากหลักธรรมแล�วก็ ให�เราไปหาอย$างอื่นทํา ออกไปเดิน ออกไปทํา
กิจกรรมอย$างอื่นซะ ได�ไม$ต�องไปนึกถึงเรื่องที่ทําให�เราโกรธ”๑๙  
 การเป'นคนใจกว�าง ยอมรับฟJงเหตุผลของฝTายที่ทําให�โกรธยอมเป'นการลดความตึงเครียด
แล�วกลับมาดูสาเหตุของความโกรธว$าเกิดจากอะไร ความจริงแล�วความโกรธน้ันเปรียบเหมือนไฟ ไฟ
สามารถเผาผลาญทุกสิ่งทุกอย$างให�วอดวายได�ในพริบตา ความโกรธก็เช$นกันจะเกิดข้ึนก็ต$อเมื่อมีบาง
สิ่งบางอย$างมากระตุ�นให�อารมณ4น้ันแปรเปลี่ยนไป เช$น การดูหมิ่น ดูถูก ฉะน้ันการที่ความโกรธจะ
เกิดข้ึนได�น้ันต�องมีตัวนําหรือพาหะ ดังน้ัน ถ�าสามารถตัดพาหะออกได� ความโกรธก็ไม$เกิด เปรียบ
เหมือนไฟต�องดึงองค4ประกอบออก ๑ ตัว ไฟก็ไม$ติด ฉะน้ันควรหลีกเลี่ยงสิ่งที่จะมากระตุ�นให�เกิดความ
โกรธ แต$อย$างไรก็ตาม สติก็ยังมีความจําเป'นในการยับย้ังความโกรธความโกรธเปรียบเหมือนไฟที่แผด
เผาจิตใจ ที่จะสามารถทําให�ตนเองและผู�อื่นม�วยมอดได� ดังพราหมณ4ภารทวาชโคตรทูลถามพระพุทธ
องค4เรื่องความโกรธ ความไม$พอใจว$า”ฆ$าอะไรเสียได�จึงอยู$เป'นสุข ฆ$าอะไรเสียได�จึงไม$เศร�าโศก” 
พระพุทธเจ�าตรัสตอบว$า “ฆ$าความโกรธเสียได� จึงอยู$เป'นสุข ฆ$าความโกรธเสียได� ไม$ต�องเศร�าโศก 
พระอริยเจ�าทั้งหลาย สรรเสริญการฆ$าความโกรธ ซึ่งมีรากเป'นพิษ มียอดหวาน บุคคลฆ$าความโกรธได�
แล�วย$อมไม$เศร�าโศก”๒๐  
 ความโกรธเปรียบเหมือนไฟ การอยู$ห$างความโกรธเป'นสิ่งที่ทุกคนสามารถทําได� ดังคํา
สัมภาษณ4ว$า 

ความโกรธก็เหมือนกับไฟ องค4ประกอบของไฟมีอยู$ ๓ อย$าง คือ มีเช้ือเพลิง มีอุณหภูมิหรือ
ความร�อนแล�วก็มีออกซิเจน ฉะน้ันเมื่อ ๓ อย$างน้ีถูกรวมตัวกันได�เมื่อไหร$ ในอัตราที่เหมาะสม
จะทําให�เกิดไฟ ความโกรธก็เหมือนกัน ความโกรธก็จะต�องเกิดข้ึนเมื่อมีเหตุหรือมีสิ่งหน่ึงสิ่งใด

                                                             

 ๑๘ สัมภาษณ4 พระเทพปJญญามุนี, เจ�าอาวาสวัดอาวุธวิกสิตาราม กรุงเทพมหานคร, ๒๓ กุมภาพันธ4 
๒๕๖๐. 

 ๑๙ สัมภาษณ4 ดร.อํานาจ บัวศิริ, อาจารย4พิเศษคณะครุศาสตร4 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๐ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 

 ๒๐ ดูรายละเอียดใน สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๗/๒๖๔. 



 

 

๖๒ 
 

มากระตุ�นให�อารมณ4น้ันแปลเปลี่ยนไป ฉะน้ัน สาเหตุของความโกรธน้ันก็คืออาจจะเกิดข้ึนได�
หลายอย$าง อาจจะเกิดข้ึนจากมีสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่มากระทบหรือมากระตุ�นความรู�สึกหรือมีสิ่งหน่ึง
สิ่งใดที่มากระตุ�นทําให�เรารู�สึกขัดแย�ง ในแง$ของความคิด ในแง$ของการดูถูก ในแง$ของเกิดความ
เจ็บ ก็ถือเสียว$าเป'นเรื่องของสาเหตุ ในแบบเดียวกันก็เมื่อมีการเมื่อเกิดความโกรธข้ึนแล�ว สิ่งที่
จะยับย้ังได� ก็เปรียบเสมือนกับไฟ ก็ต�องดึงแฟ'กเตอร4 ๑ ใน ๓ ตัวน้ัน ออกตัวใดตัวหน่ึง 
เพราะฉะน้ันวิธีที่จะไม$ให�โกรธก็คือเราก็จะต�องดึงตัวใดตัวหน่ึงที่เป'นพาหะ หรือเป'นตัวกระตุ�น
ในความโกรธน้ัน คือ เราอาจจะเดินห$างไปจากสถานที่น้ันที่ทําให�เราโกรธหรือถ�าเกิดมีคนมาพูด
ทําให�อารมณ4เสีย ก็เดินห$างไปจากคน ๆ น้ัน หรืออีกอย$างหน่ึงก็คือ หลีกเลี่ยงในสิ่งที่ที่เราจะรู�
ว$าไปตรงน้ันแล�วจะเกิดสิ่งที่ทําให�เราเกิดอารมณ4หรือความโกรธข้ึน ซึ่งหรือจะทําอะไรก็แล�วแต$ 
เพ่ือที่เราจะได�ควบคุมสติของเราได�๒๑ 

 ๔.๑.๔ แนวทางการยับยั้งความโกรธด"วยพรหมวิหารธรรม 
 ยับย้ังความโกรธได�ด�วยพรหมวิหารธรรม ๔ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา โดยระลึก
ว$าใครโกรธ คนน้ันก็ต�องทุกข4เอง น่ีคือโทษของความโกรธ ซึ่งบางครั้งคนที่เราโกรธ เขาไม$รู�ด�วยว$าเรา
โกรธเขา เขาไม$ทุกข4 แต$ตัวเราเองเกิดความทุกข4 ต�องคิดว$าโกรธเขา ก็คือการโกรธธาตุ ๔ ดิน นํ้า ลม 
ไฟ น่ันเอง โกรธบนความว$างเปล$า ก็จะยับย้ังความโกรธได�บ�าง ส$วนทางโลก เช$นอาจจะให�ของกันและ
กันเพ่ือบรรเทาความโกรธ หรือการนับลมหายใจของตนเอง คือกลับมาดูที่ตัวเราเอง เพราะเราไม$
สามารถบังคับคนอื่นได� ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

เรื่องการระงับความโกรธเรื่องการบรรเทาความโกรธมันก็มีเทคนิควิธีการต$าง ๆ ทั้งตาม
หลักศาสนาแล�วก็ความเข�าใจของแต$ละบุคคล เอาตามหลักของศาสนาก$อน ศาสนา เมื่อรู�สึก
โกรธข้ึนมา ถ�าตามหลักของการบําเพ็ญพรหมวิหาร ๔เมื่อรู�สึกโกรธข้ึนมา ให�ระลึกว$า ใครโกรธ
ผู�น้ันก็ทุกข4เอง ความโกรธก็เหมือนกับไม�กับก�านไม�ขีดไฟ มันเผาไหม�ตัวเอง น่ันคือโทษของ
ความโกรธ หรือบางทีก็นึกถึงความจริงว$าเราโกรธนาย ก นาย ข เราโกรธใคร นาย ก นาย ข 
มันมีแท�จริงไหม? มันมีแต$ผม ขน เล็บ ฟJน หนัง มันไม$มีนาย ก นาย ข ที่แท�จริง ให�นึกถึงธาตุ 
คือหลักความจริง เพราะฉะน้ันเราก็โกรธไปบนความว$างเปล$า ไม$มีอะไร เหมือนกับลอยแกลบ
ในอากาศ มันก็ตกลงมาใส$ตัวเราเอง คนที่เราโกรธบางทีเขาไม$รู�สึกด�วยซ้ําไปว$าเรากําลังโกรธ 
คือการสร�างทุกข4ให�กับตัวเราเอง วิชาแบบน้ีมันก็จะบรรเทาความโกรธได�หรือบางกรณี เรา
โกรธนาย ก แล�วก็มีเทคนิควิธีการเจอหน�าก็พูดทักทายปราศรัยกันหรือย้ิมให�กัน หรือใช�เทคนิค
ให�ของกันรับของกัน อย$างน้ีเป'นการบรรเทาความโกรธ จึงมีเทคนิครวม ๆ แล�วประมาณ ๙๐
อย$างนะ แต$ว$าในชีวิตประจําวันบางทีมันนึกลึกขนาดน้ีไม$ได�๒๒ 

 การระงับความโกรธด�วยเมตตาน้ันมีตัวอย$างเรื่องนางอุตตรา เรื่องมีปรากฏอยู$ในอรรถ
กถาธรรมบทที่กล$าวถึงนางอุตตราลูกสาวเศรษฐีหลังจากที่นางได�แต$งงานแล�ว นางไม$มีโอกาสได�ทาํบญุ
เพราะนางแต$งงานกับชายที่ไม$ได�นับถือศาสนาพุทธ ภายหลังนางได�จ�างหญิงโสเภณีมาปรนนิบัติสามี
                                                             

 ๒๑ สัมภาษณ4 นายสิทธิศักดิ์ หาพุฒพงษ4, อดีตกรรมการผู�จัดการบริษัทเอวอน (ประเทศไทย) จํากัด, 
๑๐ กุมพาพันธ4 ๒๕๖๐. 
  ๒๒ สัมภาษณ4 พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร., รองอธิการบดีฝTายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐.  



 

 

๖๓ 
 

เป'นเวลา ๑๕ วัน ส$วนนางได�ตระเตรียมอาหารถวายพระพุทธเจ�าและพระสงฆ4ทุกวัน มีอยู$วันหน่ึง
ขณะที่นางปรุงอาหารอยู$ในครัวสามีของนางได�ยืนดูภรรยาตนเองทําอาหารอยู$แล�วคิดว$าภรรยาเป'น
หญิงโง$สร�างความลําบากให�กับตนเองจึงยืนย้ิมเยาะเย�ย ในขณะน้ันหญิงโสเภณีได�เห็นก็เกิดความหึง
หวงโดยคิดว$าสามีช่ัวคราวของตนเป'นสามีของตนจริง ๆ จึงเข�าไปในครัวตักนํ้าเนยใสที่กําลังเดือด
พล$านในกระทะทอดขนมราดรดศีรษะของนางอุตตรา และนางอุตตราได�เห็นอาการน้ันจึงได�แผ$เมตตา
ให�แก$หญิงโสเภณีข�อความที่แผ$เมตตาว$า “หญิงสหายของเราทําอุปการะแก$เรามาก จักรวาลก็แคบ
เกินไป พรหมโลกก็ตํ่านัก ส$วนคุณของหญิงสหายเราใหญ$มาก ก็เราอาศัยนางน่ันจึงได�เพ่ือถวายทาน
และฟJงธรรม ถ�าเรามีความโกรธเหนือนางสิริมาน้ัน เนยใสน้ีจงลวกเราเถิด ถ�าไม$มีอย$าลวกเลย”
ปรากฏว$าเนยใสที่ราดรดนางน้ันไม$ลวกนาง๒๓  
 จากเรื่องเล$าน้ี จะเห็นว$าการแผ$เมตตาน้ันเป'นเครื่องยับย้ังความโกรธได�และเรื่องของพระ
นางสามาวดีที่แผ$เมตตาให�กับพระราชสวามีพระนามว$าพระเจ�าอุเทน เรื่องมีอยู$ว$า พระเจ�าอุเทนทรงมี
พระมเหสี ๓ พระองค4 พระเจ�าอุเทนเข�าพระทัยผิดคิดว$าพระมเหสีสามาวดีคิดจะปลงพระชนม4
พระองค4 เหตุการณ4ครั้งน้ันพระเจ�าอุเทนนําธนูมายิงพระนางพร�อมบริวารของพระนาง เมื่อเหตุการณ4
คับขันพระนางแผ$เมตตาจิตพร�อมทั้งเตือนสติบริวารว$า “แม$ทั้งหลายที่พึ่งอื่นของพวกเราหามีไม$ ท$าน
ทั้งหลายจงยังเมตตาจิตอันสม่ําเสมอน่ันแลให�เป'นไปในพระราชาผู�เป'นจอมแห$งนรชน ในพระเทวี และ
ในตนท$านทั้งหลาย อย$าทําความโกรธต$อใคร ๆ” ปรากฏว$าลูกธนูที่ยิงออกไปน้ันได�ย�อนกลับมาตกที่
ปลายเท�าของพระเจ�าอุเทนการณ4 ครั้งน้ันพระเจ�าอุเทนเกิดความกลัวเพราะลูกธนูไม$มีชีวิตยังรู�ว$าใคร
ถูกใครผิดพระองค4จึงคุกเข$าขอโทษพระนางสามาวดี๒๔ จากข�อความน้ีจะเห็นว$าพระนางสามาวดีแผ$
เมตตาจิตให�แก$พระเจ�าอุเทนและพระนางมาคันทิยามเหสีอีกองค4ของพระเจ�าอุเทนผู�วางแผนให�พระ
เจ�าอุเทนเข�าพระทัยผิดพระนางสามาวดี 
 ๔.๑.๕ แนวทางการยับยั้งความโกรธด"วยระลึกถึงหัวข"อธรรม 
 การใช�วิธีน่ิงเงียบเป'นอีกวิธีหน่ึงที่นักวิชาการแนะนําเป'นแนวทางหน่ึงที่จะสามารถยับย้ัง
ความโกรธได�ในขณะที่น่ิงน้ันให�ระลึกนึกถึงโทษของความโกรธ ทําให�ไม$เป'นที่รักของบุคคลที่อยู$ใกล�ชิด
นักวิชาการ เพ่ือเป'นการข$มจิตใจไม$ให�แสดงออกทางกายและวาจา เช$น ก็ให�นึกถึงโทษของความโกรธ 
ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า “๑. นึกถึงโทษของความโกรธว$า ถ�าโกรธแล�วไม$ดี ทําให�ไม$น$ารัก และอาจทําให�
เกิดเรื่องร�ายแรงตามมาได� ๒. ออกจากสถานที่น้ัน ๓. นึกถึงพระโอวาทของพระพุทธองค4 และคําสอน
ของครูบาอาจารย4 ที่สอนให�ระงับความโกรธ ๔. กําหนดใจไว�ที่พระกัมมัฏฐาน ๕. มีสติรู�ตัวอยู$
เสมอ”๒๕  
 ผู�วิจัยขอยกตัวอย$างเทวดาที่มีความโกรธต$อภิกษุผู�ไปตัดต�นไม�ที่เทวดาและครอบครัว
อาศัยอยู$ และในการตัดต�นไม�ครั้งตัดถูกแขนลูกของเทวดาทําให�แขนขาด เทวดาโกรธมากคิดจะฆ$า
ภิกษุน้ีแต$คิดได�ว$าภิกษุน้ีเป'นผู�มีศีล ถ�าฆ$าภิกษุตนเองจะเป'นบาปตกนรก ดังน้ันจึงยับย้ังความโกรธไว�
ได�จากน้ันเทวดาได�ไปกราบทูลพระพุทธเจ�าถึงเรื่องที่ภิกษุตัดแขนลูกของตนเอง๒๖ การที่เทวดาอด
                                                             

  ๒๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๒๙๔-๒๙๕.  
  ๒๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๐๕. 
  ๒๕ สัมภาษณ4 พระศรีสมโพธิ, ผู�ช$วยเจ�าอาวาสวัดปากนํ้า กรุงเทพมหานคร, ๖ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
  ๒๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๒๘๖-๒๘๗. 



 

 

๖๔ 
 

ความโกรธไว�ได�ไม$ลงมือฆ$าภิกษุเพราะนึกถึงหลักธรรมเรื่องบาปและของบาปที่จะได�รับ การอดกลั้น
ความโกรธไว�ได�เปรียบเหมือนนายสารถีที่สามารถหยุดรถได�ข�อความที่พระพุทธเจ�าตรัสว$า “ผู�ใดอด
กลั้นความโกรธที่เกิดข้ึนไว�ได�เหมือนนายสารถีหยุดระที่กําลังแล$นอยู$ได� เราเรียกผู�น้ันว$าสารถี”๒๗ และ
หญิงคนหน่ึงที่เป'นคนใช�ในบ�านหลังหน่ึงผู�เป'นนายได�ดุด$าด�วยถ�อยคําหยาบคายและทําร�ายร$างกาย
ของเธอด�วยท$อนไม�และท$อนฟ̂น หญิงคนใช�เตือนตนเองไม$ให�โกรธนายและเธอก็ทําได�๒๘ 
 ๔.๑.๖ แนวทางการยับยั้งความโกรธด"วยการมีสติ 
 การที่นักวิชาการด�านศาสนาบางคนเคยบวชเรียนมาก$อน ประกอบกับการที่ได�ผ$าน
ประสบการณ4มามากมาย ได�ให�ความหมายของการยับย้ังความโกรธว$า ความโกรธน้ันมีหลายรูปแบบ 
บางครั้งความโกรธเกิดจากปJจจัยตัวเราเอง ไม$ได�เกิดจากปJจจัยภายนอก เช$นความโกรธเกิดจากการ
พูด ก็จะหยุดพูด ถ�าความโกรธเกิดจากการกระทํา ก็จะหยุดการกระทําน้ัน ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

โดยปกติสิ่งที่ทําให�เราโกรธน้ันก็มีหลายรูปแบบ เพราะฉะน้ันจะบอกก$อนว$าจะมีพฤติกรรม
อย$างไรน้ี มันก็จะสะท�อนพฤติกรรมที่มากระทบกับเรา เช$นถ�าเราโกรธเพราะคําพูด ถ�าเราโกรธ
เพราะการกระทํา ถ�าเราโกรธเพราะมีเหตุบางอย$างที่มันเกิดข้ึนกับตัวเราเอง คือโกรธไม$ได�เกิด
จากสิ่งที่มาถูกให�เรากระทํานะ แต$บางครั้งก็อาจจะเกิดมาจากปJจจัยในตัวเราเองด�วยก็ได� แต$ว$า
พฤติกรรมที่เกิดข้ึนเน่ียะมันก็จะหมุนไปตามสิ่งที่มันมากระทบกับเรา เช$น ถ�าคําพูด มากระทบ
กับเราแล�วเราบอกเราโกรธเพราะคําพูดคําน้ี ผมก็โดยปกติแล�วเน่ืองจากว$าเราอาจจะมีพื้นฐาน
ในเรื่องของการได�รับการฝIกอบรมมาพอสมควร คือบวชเณรมานานมันก็จะมีและประกอบกับ
อายุ คือเราไม$ใช$วัยรุ$น พอเราโกรธเราก็จะมีการยับย้ังมันได�ระดับหน่ึง ก็คือเราจะหยุด หยุด
การกระทํา หยุดความคิด หยุดการปฏิบัติอย$างใดอย$างหน่ึง เช$น ถ�าพูดมาแล�วเราไม$พอใจ เรา
ก็จะหยุดแล�วไม$พูดต$อ คือผมจะใช�วิธีเงียบเป'นหลัก.๒๙ 

 การที่จะยับย้ังความโกรธให�ทันน้ัน ต�องรู�จักยับย้ังปฏิฆะ คือการกระทบกระทั่งทางจิตใจ
ให�ได�เสียก$อน ก$อนที่ปฏิฆะจะกลายเป'นความโกรธแล�วหลักธรรมที่จะยับย้ังความโกรธน้ันคือสติ 
เพราะคนที่โกรธน้ันก็คือตัวเราเอง การที่จะไม$ให�ตัวเราโกรธน้ันก็ยังมีหลักธรรมคําสอนของ
พระพุทธเจ�า คือการมีเมตตากรุณาต$อคนที่ทําให�เราโกรธ ต�องฝIกให�จิตใจมีความเมตตากรุณาต$อเพ่ือน
มนุษย4ด�วยกัน เพราะทุก ๆ คนก็รักชีวิตของตนเอง จึงจะทําให�ความโกรธเบาบางจางลงได� ดังคําให�
สัมภาษณ4ว$า  

ในทางธรรมก็พ�นไม$ได� จากความผู�มีสติ อย$างแรกยับย้ัง ความโกรธที่เกิดข้ึนด�วยอาการต$าง ๆ 
เรียกว$า การปฏิฆะ คือความกระทบทางด�านอารมณ4และจิตใจ โกรธกันด�วยความไม$ชอบ 
เกลียด หมั่นไส� เห็นแล�วทําให�เกิดความรู�สึกว$าคนน้ีเหมือนกับว$าไม$เป'นมิตรของเรา เมื่อเกิดข้ึน
แล�ว ตัวที่ยับย้ังก็คือ ต�องมีสติ ช่ังใจ ว$าความโกรธที่มันเกิดข้ึนมาน้ีคนที่รู�อันดับแรกคือตัวเรา
เองว$าเราโกรธ เมื่อเรารู�ว$าตัวเองเราโกรธก็ต�องยับย้ังช่ังใจของตัวเราด�วยความไม$โกรธ เพ่ือจะ
ใช�ให�ถูกต�องตามหลักธรรมคําสอนก็คือ ให�ใช�ความเมตตา ต$อคนที่เราโกรธน้ันหรืออาการที่

                                                             

  ๒๗ ขุ.ธ.อ .(ไทย) ๒/๒๘๗. 
  ๒๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๒๙๘. 

 ๒๙ สัมภาษณ4 ผศ.ดร.วุฒินันท4 กันทะเตียน, อาจารย4ประจําคณะสังคมศาสตร4และมนุษยศาสตร4 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๑๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 



 

 

๖๕ 
 

เกิดข้ึน โดยมีความรู�สึกว$าคนเราน้ันก็มีชีวิตเหมือนกัน เขาโกรธเรา เราก็โกรธเขา แต$ความโกรธ
จะลดได�น้ันก็ต$อเมื่อเปXดความมีเมตตา เอ็นดูต$อเขา ความโกรธจึงจะลดน�อยถอยลง แล�วก็ใน
แท�ที่สุดก็อาศัยความสงสารว$าเราเกิดมาเป'นมนุษย4สิ่งที่เราหนีกันไม$พ�นคือความสงสาร มีความ
เมตตา มีความกรุณา แล�วก็มีความสงสารต$อกัน เมื่อเราอาการดังกล$าวในจิตใจแล�วก็สามารถที่
จะยับย้ังความโกรธไม$ให�เกิดข้ึนได� ต$อเหตุการณ4ต$าง ๆ น้ัน ไม$ว$าจะเป'นบุคคลหรือสิ่งต$าง ๆ ที่
เราไม$ชอบใจ๓๐ 

 การยับย้ังความโกรธที่จะช$วยให�ความโกรธเบาบางลง คือ การมีสติและความเมตตา ดังคํา
ให�สัมภาษณ4ว$า “ใช�สติ และแผ$เมตตาธรรม จะทําให�ความโกรธลดลง”๓๑ 
 การที่คนเราจะคิดการยับย้ังความโกรธได� ถ�าปรากฏว$าความโกรธข้ึนแล�ว น่ันหมายความ
ว$าสติตามไม$ทัน เพราะไม$ได�รับการฝIกฝนมา แต$ถ�ามีสติรู�ตัวว$ากําลังโกรธ ก็จะทําให�จิตสงบก$อน ความ
โกรธน้ันก็เบาบางลงทันที ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

ส$วนมากคนจะคิดได�เมื่อความโกรธน้ันเสร็จแล�ว เพราะฉะน้ันวิธีที่ใช�อยู$ของผม ก็คือต้ังสติ
รู�ตัวว$ากําลังโกรธ เอาตามหลักที่เคยฝIกมาละกันนะ ก็เมื่อรู�ตัวว$าโกรธแล�วความโกรธก็จะลดลง
จะเบาลงนะครับ จนกระทั่งสงบจิตสงบใจได�น่ันแหละเป'นวิธี เบื้องต�นต�องมีสติรู�ทันก$อน แล�วก็
จากน้ันก็ความคิดแบบมีเหตุมีผลก็จะค$อย ๆ เกิดข้ึน ว$าเราโกรธทําไมกัน? ทําไมต�องแสดง
อาการอย$างน้ัน ไม$สวยเลย๓๒ 

 เทคนิควิธีการยับย้ังความโกรธอีกวิธีหน่ึงคือ การต้ังคําถามถามตนเองว$า โกรธเพราะอะไร 
ทําไมถึงโกรธ โกรธเรื่องอะไร นึกถึงสิ่งที่ดีที่เขาเคยกระทํา ความโกรธก็จะลดลงได�บ�าง ดังคําให�
สัมภาษณ4ว$า “นึกว$าเราโกรธเพราะอะไร สาเหตุทําไมถึงโกรธ โกรธเรื่องอะไร โกรธเขาทําไม เขาทํา
อะไรไม$ดี ก็ต�องนึกว$าคนทําดีบ�าง ไม$ดีบ�าง ก็เป'นธรรมดา แต$ถ�าเขาทําไม$ดีเยอะ ๆ ก็นึกถึงสิ่งดีที่เขา 
สาเหตุทําไมต�องโกรธ? โกรธเพราะอะไร?ความโกรธก็จะลดลง”๓๓ 
 การที่จะยับย้ังความโกรธได�น้ัน จําเป'นต�องใช�สติปJญญา ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า “ต�องใช�
สติปJญญา”๓๔ 
 ประชาชนทั่วไปก็ได�ให�ความหมายของการยับย้ังความโกรธว$า การที่มนุษย4อาศัยอยู$
ด�วยกัน ทํางานร$วมกัน อาจมีการกระทบทั่งกันจนเกิดความโกรธ และความโกรธอาจจะบานปลาย จน
เกิดความรุนแรง ทําร�ายกัน จึงจําเป'นต�องมีหลักธรรม เพ่ือยึดเหน่ียวในการยับย้ังความโกรธให�ทุเลาลง 

                                                             

  ๓๐ สัมภาษณ4 พระธรรมบัณฑิต, เจ�าอาวาสวัดพระรามเก�า กรุงเทพมหานคร, ๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
 ๓๑ สัมภาษณ4 พระเมธีธรรมาจารย4, รองอธิการบดีฝTายประชาสัมพันธ4และเผยแผ$, วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหานคร, ๒๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 

 ๓๒ สัมภาษณ4 ผศ.ร.ท.ดร.บรรจบ บรรณรุจิ, อาจารย4ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชา
สันติศึกษา มหาวิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๑๗ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 

 ๓๓ สัมภาษณ4 ดร.อํานาจ บัวศิริ, อาจารย4พิเศษคณะครุศาสตร4 มหาวิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๐ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 

 ๓๔ สัมภาษณ4 ดร.เสนาะ ผดุงฉัตร, อาจารย4พิเศษคณะพุทธศาสตร4 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๑๗ กุมพาพันธ4 ๒๕๖๐.  



 

 

๖๖ 
 

น่ันคือ หลักธรรมเมตตา ต�องคิดว$าคนบางคนไม$ได�ต้ังใจจะทําให�เราโกรธ หรืออาจจะทําให�เราโกรธแค$
ครั้งเดียว เราต�องพยายามคิดถึงสิ่งที่ดีในตัวเขา รู�จักให�อภัย ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

ส$วนใหญ$ของผมเน่ียะ จะน่ิง น่ิงเงียบ ไม$ค$อยแสดงปฏิกิริยาทั่วไปให�คนอื่นทราบ วิธีการ
กําจัดความโกรธของผมก็จะเป'นในลักษณะที่ว$าถ�าสมมติว$าเป'นสิ่งที่จะทําให�ความโกรธน้ี ถ�า
เป'นบุคคลมาทํา ผมก็จะพยายามที่จะคิดทบทวนถึงการให�ความเมตตาเป'นหลัก ว$า คนเรา
สามารถที่จะทําความผิดได� เขาอาจจะไม$ต้ังใจหรือเจตนาแล�วก็คิดถึงในแง$ที่ว$าเขามีความผิด
อะไรบ�าง ความจริงแต$ละคนเขาอาจจะมีสิ่งที่ดีดีมาแล�วอีกมากมาย เขาอาจจะทําให�เราไม$
พอใจแค$ครั้งเดียว ยกตัวอย$างเช$น ลูกน�อง เขาอาจจะทํางานกับเรามาเป'นเวลานานโดยที่ไม$ได�
ทําให�เราโกรธเลย แต$บางครั้งความผิดพลาดครั้งเดียวที่เกิดข้ึนน้ีอาจทําให�เราโกรธ แต$ก$อนที่
เราจะเอ$ยคําพูดที่ตําหนิด$าว$าหรือว$าอะไรพวกน้ีออกไปจากความโกรธน้ัน เราก็ควรที่จะ
พิจารณาว$ามีอะไรที่ทํามาแล�ว แล�วก็มันเป'นความผิดเพียงเล็กน�อยซึ่งน$าจะให�อภัยกันได�”๓๕ 

 ลูกศิษย4ของท$านพุทธทาสคนหน่ึง ได�ยึดหลักธรรมคําสอนของท$านเป'นแนวทางในการระงบั
ความโกรธ เพราะเวลาเกิดความโกรธ จะมีความรู�สึกว$าตัวเราเองทําร�ายตัวเราเอง เช$นโกรธมาก ๆ จะ
หายใจไม$ทัน หายใจไม$สะดวก ก็จะต�องพยายามละความโกรธลง แล�วพิจารณาถึงเหตุที่ทําให�เกิด
ความโกรธ ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

ปกติเป'นคนที่มีอาจารย4อยู$แล�ว ทางธรรมะแล�วก็ได�เลยเอาหลักคิดที่รู�สึกเป'นลูกศิษย4ท$าน
พุทธทาสมาต้ังแต$อยู$ธรรมกาย เลยเอาหลักวิธีการได�รับฟJงได�อ$านได�ศึกษามา ได�นํามาช$วย ได�
รู�สึกว$ารู�ตัวว$าโกรธก$อน แล�วก็จะพยายามลดความโกรธลง แล�วเค�าไม$ได�ด่ังใจเรา เราเลย
อารมณ4ที่เปลี่ยนแปลง คือสิ่งน้ันก็คือจะพยายาม คือความเปลี่ยนแปลงของตัวเอง เช$น บางที
เรารู�สึกว$า เช$น เราโกรธลูกศิษย4เน่ียะ ก็จะมีความรู�สึกว$า โอ_ย..พอพูดก็เสียงจะหายไป หรือจะ
หายใจไม$ได�อยู$แล�ว ก็จะแบบหยุดทันที แล�วบอกตัวเองว$า เราต�องเลิกโกรธ ก็หยุดตรงน่ันอะค$ะ 
แล�วก็ มันก็จะคล�าย ๆ แบบว$าจางลงบ�างและต้ังสติใหม$ว$า เอ_ะ ถ�าเราจะโกรธ มันก็ไม$มี
ประโยชน4อะไร เอ$อ..ฝIกแบบน้ีบ$อย ถ�ามีสิ่งที่มันมาปะทะอารมณ4 เราก็จะพยายามทําให�ตัวเอง
เน่ียะ กลับไปสู$จุดเดิม แล�วถ�าพิจารณาใหม$เลยว$า ทําไมต�องโกรธ? แล�วก็เปXดใจรับฟJงมากข้ึน๓๖ 

 การเป'นคนใจกว�าง ยอมรับฟJงเหตุผลของฝTายที่ทําให�เราโกรธยอมเป'นการลดความตึง
เครียด แล�วเราก็กลับมาดูสาเหตุของความโกรธว$าเกิดจากอะไร ความจริงแล�วความโกรธน้ันเปรียบ
เหมือนไฟ ไฟสามารถเผาผลาญทุกสิ่งทุกอย$างให�วอดวายได�ในพริบตาเดียว ไฟต�องมีองค4ประกอบครบ 
๓ อย$างคือเช้ือเพลิง อุณหภูมิ และออกซิเจน จึงจะติด ความโกรธก็เช$นกัน จะเกิดข้ึนก็ต$อเมื่อมีบางสิ่ง
บางอย$างมากระตุ�นให�อารมณ4น้ันแปรเปลี่ยนไป เช$นการดูหมิ่น ดูถูก ฉะน้ันการที่ความโกรธจะเกิดข้ึน
ได�น้ันต�องมีตัวนํา หรือพาหะ ดังน้ันถ�าเราสามารถตัดพาหะออกได� ความโกรธก็ไม$เกิด เปรียบเหมือน
ไฟ ต�องดึงองค4ประกอบออก ๑ ตัว ไฟก็ไม$ติด ฉะน้ันควรหลีกเลี่ยงสิ่งที่จะมากระตุ�นให�เกิดความโกรธ 
แต$อย$างไรก็ตาม สติก็ยังมีความจําเป'นในการยับย้ังความโกรธ ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  
                                                             

 ๓๕สัมภาษณ4 ศาสตราจารย4คลินิกเกียรติคุณ นายแพทย4พนัส เฉลิมแสนยากร, อาจารย4พิเศษ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๑๔ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
 ๓๖สัมภาษณ4 ศาสตราจารย4สุษม ศุภนิตย4, อดีตรองคณบดีนิติศาสตร4จุฬาลงกรณ4มหาวิทยาลัย, ๑๐ 
กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 



 

 

๖๗ 
 

บางทีเราต�องดูก$อนว$า จะขอพูดถึงสาเหตุความโกรธว$า ความโกรธเน่ียะก็เหมือนกับไฟ 
องค4ประกอบของไฟมีอยู$ ๓อย$าง คือมีเช้ือเพลิง มีอุณหภูมิหรือความร�อนแล�วก็มีออกซิเจน 
ฉะน้ันเมื่อ ๓ อย$างน้ีถูกรวมตัวกันได�เมื่อไหร$ ในอัตราที่เหมาะสมจะทําให�เกิดไฟ ความโกรธก็
เหมือนกัน ความโกรธก็จะต�องเกิดข้ึนเมื่อมีเหตุหรือมีสิ่งหน่ึงสิ่งใดมากระตุ�นให�อารมณ4น้ันแปล
เปลี่ยนไป ฉะน้ันสาเหตุของความโกรธน้ันก็คือ อาจจะเกิดข้ึนได�หลายอย$าง อาจจะเกิดข้ึนจาก
มีสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่มากระทบหรือมากระตุ�นความรู�สึกหรือมีสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่มากระตุ�นทําให�เรารู�สึก
ขัดแย�ง ในแง$ของความคิด ในแง$ของการดูถูก ในแง$ของเกิดความเจ็บ ก็ถือเสียว$าเป'นเรื่องของ
สาเหตุ ในแบบเดียวกันก็เมื่อมีการเมื่อเกิดความโกรธข้ึนแล�ว สิ่งที่จะยับย้ังได� ก็เปรียบเสมือน
กับไฟ ก็ต�องดึงแฟ'กเตอร4 ๑ ใน ๓ ตัวน้ันออกตัวใดตัวหน่ึง เพราะฉะน้ันวิธีที่จะไม$ให�โกรธก็คือ
เราก็จะต�องดึงตัวใดตัวหน่ึงที่เป'นพาหะ หรือเป'นตัวกระตุ�นในความโกรธน้ัน คือ เราอาจจะเดิน
ห$างไปจากสถานที่น้ันที่ทําให�เราโกรธซะ หรือถ�าเกิดมีคนมาพูดทําให�เราอารมณ4เสีย เราก็เดิน
ห$างไปจากคน ๆ น้ัน หรืออีกอย$างนึงก็คือ หลีกเลี่ยงในสิ่งที่ที่เราจะรู�ว$าไปตรงน้ันแล�วจะเกิดสิ่ง
ที่ทําให�เราเกิดอารมณ4หรือความโกรธข้ึน ซึ่งหรือจะทําอะไรก็แล�วแต$ เพ่ือที่เราจะได�ควบคุมสติ
ของเราได�๓๗  

 ผู�บริหารทั้งหลาย มักจะกล$าวว$าการทํางานทุกประเภท จําเป'นต�องมีสติเพ่ือไม$ให�เกิดการ
กระทบกระทั่งกัน สาเหตุของความโกรธก็เกิดจากสิ่งเร�าที่ผ$านมาทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ แต$ความเป'นจริงแล�ว ความโกรธจะเกิดข้ึนในขณะที่ตาได�เห็น หูได�ยิน เมื่อโกรธแล�วก็
แสดงอารมณ4ความไม$พอใจออกมาให�เห็น เพราะเรามีอํานาจที่จะทําได� เขาเป'นลูกน�อง เราก็จัดการ
ตามอารมณ4ความโกรธของเรา สิ่งหน่ึงที่จะทําให�เราหยุดความโกรธได�ช่ัวขณะหน่ึงคือสติ ดังคําให�
สัมภาษณ4ว$า  

ถามพระอาจารย4แล�วเราก็บอกว$า ต�องจัดการมันได�แล�ว เราเอาความเข�าใจเพ่ือจะเริ่มต�น
แล�วเราก็สอนรุ$นน�องมาโดยตลอด แต$เราอาจจะไม$ทําก็ได� คือ บางคนก็สอนได�แต$ไม$ทํา เราเอง
ก็สารภาพกับลูกน�องเมื่ออาทิตย4ที่แล�วว$า ที่สอนเธอมาต้ัง ๗-๘ ปZ มาน้ี ให�ออกกําลังกายนะ ให�
กินนํ้านะ ..ถามว$าตัวเองทําได�ไหม? มันทําไม$ได� (เพราะว$าไม$มีเวลา)...ไม$มี ไม$มีอะไรทั้งสิ้น แล�ว
ความโกรธที่ถามไปเมื่อสักครู$น้ี พอเราเป'นศิษย4พอเราเป'นนักเรียนน้ี ก็เลยบอกว$า ถ�าเราสอน
แล�วเราทําไม$ได�น้ัน เราก็ต�องบอกเขานะว$า เราทําได� แต$ทําได�ไม$ครบ เพราะฉะน้ันเราก็ต�องดัด
นิสัยเรา เราก็ต้ังหลักแล�วว$าในเมื่อเราสอนเขาแล�วว$า สิ่งเร�าเกิดข้ึนจาก หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ก็บอกลูกน�องให�ฟJง แต$จริง ๆ แล�วตาเริ่มเห็น หูเริ่มได�ยินแล�ว ว$า..โกรธแล�วนะ พอมาถึงจุดน้ี
แล�วโกรธได�ไหม? โกรธได� เราโกรธสิ่งเร�า ส$วนลิ้น อาหารไม$ถูกรสถูกชาด ทําให�เราเกิดอารมณ4 
เกิดความรู�สึกที่ไม$พอใจ ความรู�สึกไม$ได�ด่ังใจ อันน้ีคือแสดงออกทันทีเลย ด�วยอํานาจ ด�วยอะไร
สารพัด ด�วยตําแหน$ง ด�วยอะไรที่เราสามารถตอบสนอง เขาต�องฟJงฉัน เธอต�องฟJงฉัน ต�องมี
การตอบสนอง เราโกรธเราก็จัดการไปตามสั่ง ถามว$าความโกรธอยู$ไหม? ก็ยังอยู$ในตัวเรา สิ่งน้ี
สอนให�เรารู�ว$ามนุษย4 หยุดได� หยุดในช$วงหน่ึงแล�วมีสติและจินตนาการ๓๘ 

                                                             

 ๓๗ สัมภาษณ4 นายสิทธิศักดิ์ หาพุฒพงษ4, อดีตกรรมการผู�จัดการบริษัทเอวอน (ประเทศไทย) จํากัด, 
๑๐ กุมภาพันธ4 ๒๕๖๐. 
 ๓๘ สัมภาษณ4 นางศิริลักษณ4 ไม�ไทย, ผู�บริหารห�างสรรพสินค�าเดอะมอลล4, ๒๖ มีนาคม ๒๕๖๐. 



 

 

๖๘ 
 

 นอกจากน้ีแล�ว ผู�บริหารอีกท$านหน่ึงได�กล$าวว$า หลักการยับย้ังความโกรธน้ันมีทั้งหมด ๙ 
วิธี คือ ๑. นึกถึงผลเสียของคนมักโกรธว$า ตามปกติคนที่โกรธผู�อื่นน้ัน ถือว$าเป'นคนเลว และถ�าเรา
โกรธตอบด�วย ก็แสดงว$าเราเลวย่ิงกว$าเขา ๒. พิจารณาโทษของความโกรธ ความโกรธทําให�เราไม$มี
ความสุข หน�าตาหมองคล้ําไม$แจ$มใส ก็จะช$วยระงับความโกรธได�บ�าง ๓. นึกถึงคุณงามความดีของฝTาย
ที่ทําให�เราโกรธว$า แม�เขาจะมีไม$ดีบ�าง ก็เรื่องของเขา เราพยายามคิดถึงความดีต$าง ๆ ที่เขาได�กระทํา
ต$อเรา ๔. ความโกรธทําให�เราขาดสติและเกิดความทุกข4ใจ เป'นการทําร�ายตนเอง ควรเตือนตนเอง
ตลอดเวลา ๕. พิจารณาความที่สัตว4โลกทั้งหลายมีกรรมเป'นของตน ถ�าคนอื่นโกรธ ก็แสดงว$าเขาได�
กระทํากรรมไม$ดีไว�และจะต�องได�รับผลของกรรมน้ัน ก็จะช$วยยับย้ังช่ังใจความโกรธได�บ�าง ๖.ให�
พิจารณาจริยวัตรขององค4สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�าว$า ท$านทรงมีจริยวัตรอันงดงามน่ันคือความ
เมตตาพุทธศาสนิกชนควรเอาเป'นแบบอย$าง ๗. ให�พิจารณาความเกี่ยวพันธ4กันในสังสารวัฏ เพราะไม$
มีใครเลยที่ไม$เคยเป'นญาติพ่ีน�องกัน ก็จะช$วยบรรเทาความโกรธได�บ�าง ๘. พิจารณาประโยชน4ของ
ความมีเมตตากรุณา ความปรารถนาดีต$อกัน ๙. ให�พิจารณาแยกธาตุว$า มนุษย4เรามาจากธาตุ ๔ ขันธ4 
๕ ดังน้ัน เราไม$มีตัวตน ถ�าเราโกรธเขา ก็แสดงว$าเราโกรธธาตุ ๔ ขันธ4 ๕ ก็จะช$วยยับย้ังความโกรธได� 
ดังคําให�สัมภาษณ4ว$า  

๑. นึกถึงผลเสียของคนมักโกรธจะได�รับ  
องค4สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�าได�ตรัสสอนว$า คนที่โกรธผู�อื่นนับว$าเป'นคนเลวอยู$แล�ว แต$

หากโกรธตอบเขาแล�ว เราก็ย่ิงจะกลับเป'นคนเลวย่ิงกว$าเขาและพระพุทธองค4ได�สอนให�คนเรา
เป'นผู�มีความเมตตา มีความรักและความปรารถนาดีต$อกัน เพราะถ�าหากเราเป'นคนมักโกรธ 
หรือไม$รู�จักเมตตารักใคร$คนอื่นบ�างเลย ก็ยากที่จะนับได�ว$าเป'นพุทธศาสนิกชนที่ดีได�แม�เวลาเขา
โกรธเรามา เราก็ไม$ต�องไปโกรธตอบ จึงนับว$าเป'นผู�ที่สามารถเอาชนะใจคน และเอาชนะใจ
ตนเองได� และย่ิงเมื่อรู�ว$าเขาโกรธและขุ$นเคืองเรา เราก็ไม$ได�แสดงอาการโกรธหรือขุ$นเคือง
ออกมา ก็นับว$าได�ทําประโยชน4ทั้งสองฝTายคือ ทั้งแก$ตนเองและแก$คนที่โกรธเราด�วย 

๒. พิจารณาโทษของความโกรธที่จะส$งผลตามมามนุษย4เราหากอยู$ในสภาวะอารมณ4ไม$โกรธ
ก็จะดูดี สดช่ืน มีใบหน�าย้ิมแย�มแจ$มใส แต$พอเกิดความโกรธข้ึนมาก็จะกลายเป'นคนละคน 
หน�าตาจะดูน$ากลัวไม$มีความสุข ไม$มีความสง$า ไม$มีความสวยงามเหลือแม�แต$นิดเดียว เรียกว$า
เป'นนางฟ̀าแปลงกายเป'นแม$มดไปแล�ว เราต�องมองย�อนดูตัวเราในกระจกในเวลาที่เราโกรธ 
เมื่อมองดูตัวเองในกระจกแล�วก็ให�พิจารณาดูหน�าตาเราในกระจกหากหน�าตาของเรายังคงสด
ช่ืน สวยงามย้ิมแย�มแจ$มใส มีเสน$ห4น$ารัก เมื่อเรารู�จักระงับความโกรธน้ันลงได� ก็แสดงว$าความ
โกรธที่มีก็หายไปได�จากการที่เรารู�จักพิจารณาโทษของความโกรธน้ัน 

๓. ให�นึกถึงคุณงามความดี มองแต$ในด�านที่ดี ของคนที่เราโกรธเมื่อเวลาที่เราโกรธใคร
ส$วนมากก็มักจะนึกถึงแต$เรื่องที่ไม$ดีของเขา แต$หากเมื่อเราลองพยายามคิดถึงแต$คุณงามความ
ดีของเขา มองแต$ในด�านที่ดีของเขา คิดถึงแง$มุมที่ดีของเขา เพราะตามธรรมดาน้ัน คนเราย$อม
มีดีและไม$ดีเหมือน ๆ กันทุกคน ต$างกันแต$ว$าใครจะดีมาก หรือดีน�อยเท$าน้ันเอง ไม$มีใครที่ดี
ร�อยเปอร4เซ็นต4หรือช่ัวร�อยเปอร4เซ็นต4 เพราะฉะน้ัน ถ�าใครมาทําให�เราโกรธ ทําให�เราไม$พอใจ 
น่ันเป'นจุดที่ไม$ดีของเขา เราก็ไม$ควรมองแต$จุดน้ัน ต�องหันไปดูจุดดีของเขาบ�าง เมื่อมองหาจุดดี
ก็จะพบว$า แท�ที่จริงแล�วเขามีความดีอยู$มากมาย “เขามีความไม$ดีบ�างก็ช$างเขา ให�เลือกเอา



 

 

๖๙ 
 

ส$วนที่ดีเขามีอยู$ มีประโยชน4ต$อโลกบ�างยังน$าดู ส$วนไม$ดีอย$าไปรู�ของเขาเลย” นึกได�อย$างน้ีแล�ว
ความโกรธที่มีอยู$ก็หายไปได� 

๔. ความโกรธทําให�ขาดสติและเกิดความทุกข4ใจ ความโกรธทําให�คนเราขาดสติ นอกจากทํา
ให�ตัวเองทุกข4ใจแล�วเวลาถูกความโกรธครอบงํา จิตใจเรามักร�อนรุ$มหาความสุขไม$ได� ที่สําคัญ
คือเรากําลังทําตนให�เป'นคนที่ขาดสติ และหากถ�าเราเป'นคนมักโกรธ ก็เท$ากับเรากระทําการ
ต$าง ๆ ไปในทางที่ไม$เหมาะไม$สมควรกระทําอย$างย่ิง ควรสอนตนเสมอว$า ความโกรธทําให�เรา
ขาดสติ และทําให�เราเกิดความเป'นทุกข4ร�อนในจิตใจ เหมือนกับเราได�ทําร�ายตัวของเราเอง โดย
ที่ไม$ใช$คนอื่นมาทําร�ายเลย เราจึงไม$ควรปล$อยให�เกิดความโกรธเกิดข้ึนมาได�  

๕. ให�พิจารณาความที่สัตว4มีกรรมเป'นของตนให�คิดว$าทุกคนมีกรรมเป'นของตน ต$างก็จะ
ได�รับผลแห$งกรรมที่ตนทํา ถ�าเราโกรธเขา แสดงว$าเราได�ทําอกุศลคือกรรมช่ัว กรรมช่ัวที่เราทํา
ลงไปก็จะมีผลร�าย ก$อความเสียหายข้ึน เราก็ต�องได�รับผลของกรรมน้ัน เมื่อเราพิจารณาเห็นว$า
ทุกคนต$างก็มีกรรมเป'นของตนเช$นน้ันแล�ว เราก็จะเห็นในฝTายเขาเช$นเดียวกันว$า ถ�าเขาโกรธ
เขาก็ได�ทํากรรมไม$ดี และจะได�รับผลแห$งกรรมไม$ดีเช$นเดียวกัน เมื่อต$างคนต$างมีกรรมเป'นของ
ตน เก็บเกี่ยวผลแห$งกรรมของตนอยู$แล�ว เราก็ไม$จําเป'นที่จะต�องโกรธกันไปทําไม ต้ังหน�าต้ังตา
ทําแต$กรรมดีย$อมเป'นการสมควรย่ิงกว$า 

๖. ให�พิจารณาพระจริยวัตรขององค4สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�า พระจริยวัตรขององค4
สมเด็จพระสัมมาสัมพระพุทธเจ�า ไม$ว$าพิจารณาจากช$วงไหน ก็จะเห็นชัดเหมือนกันว$า 
พระองค4ทรงมีเมตตา ไม$โกรธใคร ขณะทรงบําเพ็ญบารมีเป'นพระโพธิสัตว4อยู$ก็ทรงเอาความดี
ชนะความช่ัวตลอดมา แม�จะถูกกลั่นแกล�งโดยผู�ไม$ปรารถนาดี ก็ไม$ถือโทษ กลับมีเมตตาต$อผู�มุ$ง
ร�ายพระองค4สารพัดเมื่อพิจารณาถึงพระจริยวัตรขององค4สมเด็จพระสัมมาพระพุทธเจ�าอย$างน้ี
แล�ว จะเห็นได�ว$าพระพุทธองค4ทรงเผชิญเรื่องที่เลวร�ายกว$าเรา พระองค4ยังทนได� เมื่อเรา
ปฏิญาณว$า เราจะเป'นพุทธศาสนิกชนที่ดี ก็ควรดําเนินตามรอยพระยุคลบาท เมื่อคิดได�เช$นน้ี
แล�ว ความโกรธหายไปได� 

๗. ให�พิจารณาความเกี่ยวพันกันในสังสารวัฏ อีกวิธีที่จะดับความโกรธได� คือให�คิดว$าในโลก
น้ี ไม$มีใครที่ไม$เคยเป'นญาติพ่ีน�องกันมาก$อนเราทุกคนเป'นเหมือนญาติพ่ีน�องกันหมดทั้งสิ้น 
หากใครมาทําให�เกิดความโกรธ ก็ให�พิจารณาว$า คน ๆ น้ีอาจเคยเป'นบิดามารดาเรามาก$อน ใน
ชาติใดชาติหน่ึงที่ล$วงมาแล�วก็ได� หรืออาจเป'นคนที่เรารักมาก$อนก็เป'นได� แล�วเรื่องอะไรเราจะ
มาโกรธพ$อเรา แม$เรา หรือคนรักของเรา ถ�าพิจารณาอย$างน้ีแล�วความโกรธที่มีก็อาจสงบได� 

๘. พิจารณาอานิสงส4ของความเมตตากรุณาความโกรธเป'นปฏิปJกษ4ของความเมตตากรุณา 
ขณะใดความโกรธเกิดข้ึน ก็ลองหันมาพิจารณาถึงคุณประโยชน4ของความเมตตากรุณาดูว$า 
ความเมตตา ความกรุณา ความรักความปรารถนาดีต$อกันน้ัน เป'นสิ่งที่ดีงามอย$างไร เมื่อ
พิจารณาถึงความดีงามของความเมตตากรุณาแล�ว ก็ระงับความโกรธได�ความดีงามหรือ
อานิสงส4ของความเมตตากรุณา พระพุทธองค4ตรัสไว�ว$ามี ๑๑ ประการ คือ ๑. คนที่มีเมตตา
นอนหลับก็เป'นสุข๒. ต่ืนข้ึนมาก็เป'นสุข คือหน�าตาสดใสเบิกบาน ๓. ไม$ฝJนร�าย ๔. เป'นที่รัก
ของมนุษย4ทั้งหลาย ใครเห็นใครก็รัก มีเสน$ห4 ๕. เป'นที่รักของอมนุษย4ทั้งหลาย อย$าว$าแต$มนุษย4
ด�วยกัน ภูตผีเทวดาก็รัก คนมีเมตตาผีไม$หลอกหลอน แทนที่จะหลอกหลอนกลับให�การ



 

 

๗๐ 
 

อารักขา และอยู$อย$างปลอดภัย ๖. เทวดาอารักขา ๗. ปลอดภัยจากอัคคีภัย ยาพิษ และ
ศาสตราวุธ ๘. จิตเป'นสมาธิได�เร็ว ๙. สีหน�าผ$องใสเบิกบาน ๑๐. ถึงคราวตายก็ตายอย$างมีสติ 
๑๑. ถ�ายังไม$บรรลุคุณธรรมสูงกว$า ตายไปก็เข�าถึงพรหมโลกแน$นอน ผู�ที่มีคุณสมบัติดังกล$าวน้ี 
ก็พึงพยายามเป'นคนไม$โกรธ เป'นคนมีเมตตากรุณาเป'นธรรมประจําใจได� 

๙. ให�แยกธาตุ แยกขันธ4วิธีแยกธาตุ แยกขันธ4น้ีเป'นวิธีที่ได�ผลมาก เพราะตราบใดเรายังมอง
เป'นกลุ$มเป'นก�อน เป'นตัวเป'นคน ความโกรธก็เกิดข้ึนได� แต$ถ�าเราแยกธาตุเสีย ทั้งธาตุเขาและ
ธาตุเราน้ันแหละ ความโกรธก็จะหายไป เพราะไม$รู�ว$าจะไปโกรธส$วนไหน เพราะแต$ละส$วนก็
ไม$ใช$ตัวตนหากเป'นเพียงธาตุสี่ คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ แค$น้ันเอง เป'น ขันธ4 ๕คือรูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ แค$น้ันเอง๓๙

 
 

๔.๒ แนวปฏบิัติในการยับย้ังความโกรธเชิงพุทธบูรณาการ 
 หลักคําสอนในพระพุทธศาสนาเถรวาทที่เกี่ยวกับกับแนวปฏิบัติยับย้ังความโกรธมีปรากฏ
อยู$มากมายหลายแห$งด�วยกันได�นํามาประยุกต4ใช�ในแนวทางปฏิบัติระงับความโกรธดังพุทธพจน4ที่ว$า 
“พึงชนะคนโกรธด�วยความไม$โกรธ พึงชนะคนไม$ดีด�วยความดี พึงชนะคนตระหน่ีด�วยการให� พึงชนะ
เหลาะแหละด�วยคําสัตย4”๔๐ หรือว$า “ภิกษุทั้งหลายหากพวกโจรผู�ประพฤติตํ่าทรามจะพึงใช�เลื่อยที่มี
มือจับ ๒ ข�างเลื่อยอวัยวะน�อยใหญ$ผู�มีใจคิดร�ายแม�ในพวกโจรน้ันก็ไม$ช่ือว$าทําตามคําสั่งสอนของเรา
เพราะเหตุที่อดกลั้นไว�ไม$ได�”๔๑ ดังน้ัน จะกล$าวถึงแนวปฏิบัติระงับความโกรธดังต$อไปน้ี 
 ๑) แนวปฏิบัติยับยั้งความโกรธด"วยสมาธิ หมายถึง สมาธิ คือ ความมีใจต้ังมั่นความต้ัง
มั่นของจิตความที่จิตใจสงบแน$วแน$ไม$ฟุ`งซ$านผู�ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป'นผู�โกรธยากโลภยากเพราะ
ความสุขในสมาธิประณีตกว$าความสุขจากกามดังน้ันดับความโกรธด�วยสมาธิคือการทําจิตให�ต้ังมั่นใน
ระดับฌานต$าง ๆ มีปฐมฌานเป'นต�นเพ่ือทําให�จิตไม$ฟุ`งซ$านไปในความรักและความชังหรือความโกรธ
ได�แล�วผู�ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป'นผู�โกรธได�ยากเพราะอาศัยสมาธิเป'นตัวระงับไว�น้ันเอง 
 ๒) แนวปฏิบัติยับยั้งความโกรธด"วยวิป8สสนา สิ่งที่วิปJสสนากําหนดจึงได�แก$สังขาร
ทั้งหลายโดยย$อก็คือขันธ4 ๕ หรืออุปาทานขันธ4 ๕ ที่มีลักษณะทั้ง๓น้ันเมื่อวิปJสสนาปJญญาเกิดข้ึนเห็น
ความจริงของสังขารทั้งหลายแล�วบุคคลน้ันจะไม$ปล$อยให�โทสะหรือกิเลสอื่น ๆ เกิดข้ึนอีกง$าย เพราะ
น่ันเท$ากับเพ่ิมความยืดยาวของสังสารวัฏให�แก$ตนเองอีก ย$อมเกิดความสลดสังเวชใจยามเห็นคนอื่น
โกรธเพราความโกรธก$อภพชาติส$วนวิปJสสนาตัดภพชาติและผู�ใดละความโกรธได�สิ้นเชิงผู�น้ันอย$างน�อย
ทรงเรียกว$าเป'นพระอนาคามีดังน้ันแนวปฏิบัติยับย้ังความโกรธด�วยวิปJสสนาคือพิจารณาธรรมด�วย
ปJญญาเห็นความจริงของสังขารคือขันธ4 ๕ เป'นต�นมิใช$สัตว4บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด�วยปJญญา
จึงละโลภะ โทสะ โมหะ ในระดับเท$าที่เจริญวิปJสสนาอยู$แต$ยังละกิเลสไม$เด็ดขาดจนไปถึงสมุจเฉท
ปหาน เป'นการละกิเลส โลภะ โทสะ โมหะ ที่เด็ดขาด 

                                                             

 ๓๙ สัมภาษณ4 ดร.เอมอัชฌา พงศ4พรรณภาณุ, เลขานุการผู�บริหารบริษัทไทยเบฟเวอเรจจํากัด, ๒๖ 
มีนาคม ๒๕๖๐. 
 ๔๐ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒๓/๑๐๒. 
 ๔๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๔/๒๔๔. 



 

 

๗๑ 
 

 ๓) แนวปฏิบัติยับยั้งความโกรธในทัศนะของพระปุณณะ การใช�วิธีดับโกรธของพระ
ปุณณะที่ท$านปฏิบัติต$อชาวสุนาปรันตะชนบทคือให�มีสัจจะขันติทมะจาคะและการมองโลกในแง$ดี 
(ด�วยเมตตากรุณา) ในการปฏิบัติต$อชาวสุนาปรันตะชนบทเพ่ือเป'นกุศโลบายในการยับย้ังความ
พยาบาทหรือความโกรธน้ันเอง 
 ๔) แนวปฏิบัติยับยั้งความโกรธในทัศนะพระสารีบุตร เป'นวิธีเลือกมองเพ่ือให�รู�ให�เข�า
ใจความจริงเกี่ยวกับความแตกต$างระหว$างบุคคล ๕ อย$าง คือ (๑) หากความประพฤติทางกายของเขา
ไม$ดีแต$ความประพฤติทางวาจาเรียบร�อยหมดจดดีก็พึงมนสิการ (ใส$ใจ) เฉพาะความประพฤติดีทาง
วาจา (๒) หากความประพฤติทางวาจาไม$ดีแต$ความประพฤติทางกายเรียบร�อยหมดจดก็พึงมนสิการ
เฉพาะทางกาย (๓) หากความประพฤติทางกายและวาจาไม$ดีแต$ทางใจมีความปลอดโปร$งดีงามผ$องใส
เป'นครั้งคราวก็พึงมนสิการเฉพาะทางใจที่ผ$องใสเป'นครั้งคราวน้ัน (๔) หากความประพฤติทางกายและ
วาจาก็ไม$ดีอีกทั้งทางจิตใจก็ไม$ปลอดโปร$งดีงามในเวลาน้ันก็ควรต้ังความเมตตาการุณย4ควรคิด
อนุเคราะห4ช$วยเหลือต$อเขา (๕) หากความประพฤติทางกายทางวาจาดีทั้งทางจิตใจก็ปลอดโปร$งผ$อง
ใสอยู$เนือง ๆ ก็พึงมนสิการได�ทั้ง ๓ ทางเพราะจะพาให�ผู�มนสิการมีจิตผ$องใสไปด�วย 
 ๕) แนวปฏิบัติยับยั้งความโกรธตามคัมภีร+วิสุทธิมรรค (๑) พึงระลึกถึงโทษของความ
โกรธ (๒) พึงระลึกถึงความดีของเขา (๓) พึงพิจารณาว$าความโกรธคือการสร�างทุกข4ให�ตัวเอง (๔) พึง
พิจารณาตามหลักกรรม (๕) พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก$อนของพระพุทธเจ�า (๖) พึงพิจารณา
อานิสงส4แห$งเมตตา (๗) พึงพิจารณาแบบจําแนกแยกธาตุ (๘) พึงให�ทานหรือการแบ$งปJนสิ่งของแก$กัน 
 ๖) แนวปฏิบัติยับยั้งความโกรธในทัศนะของสมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราช
สกลมหาสังฆปรินายก วิธีระงับความโกรธที่สมเด็จพระสังฆราชคือใช�อุบายให�พยายามทําสติให�รู�ตัว
เมื่อความโกรธเกิดข้ึนเมื่อโกรธก็ให�รู�ว$าโกรธแล�วก็ให�พิจารณารูปร$างหน�าตาของความโกรธให�เห็นว$า
เป'นความร�อนเป'นความทุกข4อย$าให�ขาดสติจึงต�องพยายามทําสติควบคุมสติให�พิจารณาเข�ามาภายใน
ใจเท$าน้ันเพ่ือจะให�ความโกรธน้ันลดลงน้ันเองเมื่อความโกรธลดลงหรือหลบไปความร�อนก็จะไม$มีใจก็
จะสบายได�โดยควร 
 

๔.๓ แนวทางการประยุกต+ใช"ในการดําเนนิชีวิต 
 ๔.๓.๑ ประยุกต+ใช"ด"านครอบครัว คือ คําว$า ครอบครัว เป'นคําที่สําคัญและมีความหมาย
หนักหน$วง ซ$อนปริศนาธรรมอยู$ภายใน แยกมาจากคําว$า ครอบ กับคําว$า ครัว คําว$า ครอบ มี
ความหมายว$าการเอาของที่มีลักษณะภายในโปร$งคล�าย ๆ ขันควํ่าปXดเอาไว� และ คําว$า ครัว มี
ความหมายว$า เรือน หรือโรงทํากับข�าว ในที่น้ีคือ บ�านหรือเรือนน่ันเอง ดังน้ัน ครอบครัว จึงหมายถึง 
การครอบคนสองคนไว�ในบ�านหรือเรือนเดียวกันไม$ให�จากกันไปไหน เมื่อทราบความหมายอย$างน้ีแล�ว 
ก็จะทําให�เห็นภาพชัดว$า การมีครอบครัวก็คือการใช�ชีวิตอยู$ร$วมกันภายใต�หลังคาบ�านหรือเรือน
เดียวกันไปจนกว$าชีวิตจะหาไม$ 
   การที่คนสองคนใช�ชีวิตอยู$ด�วยกันน้ัน ย$อมเป'นเรื่องที่ยากพอสมควร เพราะความคิดเห็น
ของคนทั้งสองอาจมีไม$เหมือนกัน จําเป'นต�องมีการปรับหรือจูนความคิดเห็นเข�าหากัน เพ่ือลดความ
บาดหมางกัน หรือโกรธเคืองกัน หากสามารถสร�างความคิดเห็นให�เป'นอย$างเดียวกันได� ก็จะนําไปสู$
การสร�างครอบครัวให�มีความสุข ดังน้ันจึงควรทราบหลักธรรมที่ใช�สําหรับการดําเนินชีวิตครอบครัว 



 

 

๗๒ 
 

เพ่ือสร�างความรัก ความเข�าใจกันมากข้ึน หลักที่ผู�วิจัยอยากจะนํามาเสนอไว�ให�ยึดถือปฏิบัติในที่น้ี
คือ หลักฆราวาสธรรมหรือหลักธรรมสําหรับผู�ครองเรือน ประกอบด�วย 
   ๑. สัจจะ หมายถึง ความซื่อสัตย4ต$อกัน ความไว�เน้ือเช่ือใจกันไม$นอกใจกัน สามีรักภรรยา
ภรรยาก็รักสามี ต$างฝTายต$างจริงใจและซื่อสัตย4ต$อกัน ไม$มีความลับต$อกัน พูดง$าย ๆ คือ ให�รักเดียวใจ
เดียว อย$าหลายใจ อย$าหึงกันมากจนเกินเหตุ เพราะจะนําไปสู$การผิดใจกัน ทําให�เกิดการโกรธเคือง
กันและอาจทําให�ชีวิตครอบครัวพังลงได�  
   ๒. ทมะ หมายถึง การรู�จักข$มใจหักห�ามใจในเวลามีเรื่องราวที่ไม$สบายใจเกิดข้ึน เช$น เวลา 
โกรธ ก็ให�พยายามข$มใจไม$ให�โกรธ หรือแสดงความโกรธน้ันต$ออีกฝTาย เพราะจะทําให�อีกฝTายไม$พอใจ
หรืออาจโกรธตอบ อันจะนําไปสู$การทะเลาะกัน เป'นต�น 
   ๓. ขันติ หมายถึง ความอดทน หมายความว$า ให�รู�จักอดทนต$อคํากล$าวติชินนินทาของอีก
ฝTายหรือคนอื่น ๆ เขาจะว$าอะไรก็ให�พยายามอดทนเอาไว� เก็บอารมณ4เอาไว� อย$าแสดงออกตอบ 
เพราะหากแสดงออกตอบก็จะนําไปสู$การก$อวิวาทกัน โกรธเคืองกัน ผิดใจกัน เวลาที่ฝTายใดฝTายหน่ึง
โกรธ ก็ให�อีกฝTายพยายามอย$าโกรธตอบ หรือทางที่ดีที่สุดให�เดินหนีไปให�ไกล อย$าพูดด�วย รอให�
อาการความโกรธสงบลงก$อน จึงค$อยพูดด�วย เพราะในเวลาที่โกรธจะไม$มีสติ มักไม$ยอมรับฟJงเหตุผล
ของอีกฝTาย มักใช�กําลังในการแก�ปJญหา ขืนพูดด�วยก็จะเข�าสํานวนไทยที่ว$า “สีซอให�ควายฟJง” หรือ 
“เปTาปZbให�ควายฟJง” ทําอย$างไรมันก็ไม$รู�เรื่องหรอก เสียเวลาเปล$า ดังน้ัน จึงต�องอดทนเอาไว� 
   ๔. จาคะ หมายถึง การเสียสละ การรู�จักเสียสละประโยชน4ส$วนตนให�แก$อีกฝTาย หรือการ
รู�จักเสียสละความสุขของตนเพ่ืออีกฝTาย พยายามยอมกันในบางเรื่องหรือทุกเรื่อง สามียอมภรรยา 
ภรรยายอมสามี สามีรู�จักเสียสละต$อภรรยา ภรรยารู�จักเสียสละต$อสามี ต$างฝTายต$างรู�จักเสียสละต$อ
กัน ก็จะทําให�ชีวิตครอบครัวมีความสุขได� 
 ๔.๓.๒ ประยุกต+ใช"ด"านทํางาน๔๒ คือ ความโกรธเป'นศัตรูที่คอยขัดขวางการเกิดของความ
เมตตา และได�เสนอวิธีการจัดการกับความโกรธที่สําคัญหลายประการโดยจัดกลุ$มวิธีการกับความโกรธ
ออกเป'น ๔กลุ$มความคิด ดังน้ี 
 ก. การพิจารณาผลเสียของความโกรธและผลดีของเมตตา การเตือนตนด�วยการพิจารณา
พุทธพจน4 เกี่ยวกบัโทษของความโกรธ หรือคนที่มกัโกรธง$าย จะมีผิวพรรณไม$งามและก$อให�เกิดความ
เสียหายและเหตุการณ4ทําลายล�างกันได�ง$าย 
 อานิสงส4ของเมตตา ซึ่งก$อให�เกิดคุณประโยชน4แก$ผู�ที่ เกี่ยวข�องหลายประการได�แก$การทํา
ให�จิตใจผ$องใส มีความสุข ดังคํากล$าวที่ว$า “ผู�ให�ย$อมได�” พระพุทธเจ�าแสดงอานิสงส4ของเมตตาไว�ว$า 
ผู�ที่เมตตา หลับเป'นสุข ไม$ฝJนร�าย ต่ืนก็เป'นสุข เป'นที่รักของมนุษย4และอมนุษย4ทั้งหลาย เทวดาปก
ปJกษ4รักษา พิษและศัสตราไม$กล้ํากราย จิตต้ังมั่นเป'นสมาธิได�เร็วสีหน�าผ$องใส ตายก็มีสติ ไม$หลงฟJน
เฟ̂อน เมื่อยังไม$บรรลุคุณธรรมที่สูงกว$า ย$อมเข�าถึงพรหมโลก 
  ข. การยอมรับความเป'นจริงที่เกี่ยวข�องกับความโกรธ เป'นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว$า ทุกคน
ย$อมมีข�อดีและข�อเสียด�วยกันทั้งน้ัน ในเรื่องการมองคนในแง$ดี๔๓ 

                                                             

 ๔๒ พระธรรมปXฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), คนไทยกับป=า, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๗), หน�า ๗๙. 
 ๔๓ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมโฆษณ+ชุดสันติภาพของโลก, (สุราษฎร4ธานี: ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๐), หน�า ๓๗. 



 

 

๗๓ 
 

  “เขามีส$วนเลวบ�างช$างหัวเขา 
   จงเลือกเอาส$วนที่ดีเขามีอยู$ 
   เป'นประโยชน4โลกบ�างยังน$าดู 
   ส$วนที่ช่ัวอย$าไปรู�ของเขาเลย        
   จะหาคนมีดีโดยส$วนเดียว 
   อย$ามัวเที่ยวค�นหาสหายเอcย 
   เหมอืนเที่ยวหาหนวดแต$ตายเปล$าเลย 
   ฝIกให�เคยมองแต$ดีมีคุณจรงิ 
  ค. การยับย้ังความโกรธด�วย การวิเคราะห4แยกแยะความเป'นจริง ทําให�เกิดกําลังใจที่จะ
ฝIกหัดยับย้ังความโกรธได� 
  ง. ปฏิบัติทาน คือ การให�หรือแบ$งเป'นสิ่งของการแสดงออกด�วยความเมตตากรุณาโดย
การแบ$งปJนหรือให�สิ่งของย$อมก$อให�เกิดความพอใจทั้งสองฝTาย 
  การเอาชนะความโกรธของบุคคล พ่ึงกระทําได�โดยกระทําโดยความเข�าใจอานิสงส4แห$ง
ความโกรธ ซึ่งนําทุกข4และความเดือดร�อน ความเสียหายมาให� ในทางตรงกันข�ามอานิสงส4ของ เมตตา 
พ่ึงสร�างความแจ$มใส เบิกบาน และความสุขแก$ทุกชีวิต การรู�จักเลือกวิธีการเอาชนะความโกรธตาม
ความถนัด ย$อมได�ผลบ�างไม$มากก็น�อย ข้ึนอยู$กับความชํานาญในการฝIกหัด ไม$ว$าจะใช�วิธีการใด ๆ 
ย$อมอาศัยหลักธรรมของพระบรมศาสดา พระสัมมาสัมพุทธเจ�าเหมือนกัน คือ การชนะความโกรธด�วย
ความไม$โกรธ ชนะความช่ัวด�วยความดีน่ันเอง 
 ๔.๓.๓ ประยุกต+ใช"ด"านสังคม 
 บุคคลที่มีจิตใจที่เต็มเปZbยมไปด�วยเมตตากิเลสทั้งหลายเป'นต�นว$าโทสะความอาฆาตความ
พยาบาทไม$อาจต้ังอยู$หรือปรากฏอยู$ในใจได�เพราะเมตตาน้ันเป'นเครื่องยับย้ัง เป'นเครื่องละและเป'น
เครื่องสละออกซึ่งความไม$ดีทั้งหลายผู�สมบูรณ4ด�วยศีลสมาธิและปJญญาต้ังอยู$ในธรรมพูดคําสัตย4จริง
และทําหน�าที่ของตนครบถ�วนย$อมเป'นที่รักของคนทั้งหลาย๔๔การคิดเพ่ือยับย้ังความโกรธใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทสรุปได�ดังน้ีวิธีการยับย้ังความโกรธความโกรธเป'นเหตุแห$งความร�อนใจย่ิงกว$า
ความโลภหรือความหลงโกรธเมื่อใดร�อนเมื่อน้ันความโกรธไม$เคยทําให�ใครเป'นสุขมีแต$จะทําให�ทุกข4ย่ิง
โกรธง$ายโกรธเร็วก็ย่ิงทําให�เป'นทุกข4ได�ง$ายเป'นทุกข4ได�เร็วผู�ละความโกรธได�แล�วนอนก็สุขต่ืนก็เป'นสุข
และไม$ต�องเศร�าโศกวิธีบรรเทาความโกรธน้ันเมื่อกล$าวเน้ือหาสาระจริง ๆ  แล�วมีวิธีการพิจารณาให�เหน็
โทษของความโกรธและเห็นคุณของขันติและเมตตาก$อนแผ$เมตตาไปในตนและคนอื่นว$าขอให�ตนมี
ความสุขและสรรพสัตว4ทั่วโลกจงมีความสุขทางพระพุทธศาสนาได�ให�ไว�คงไม$เกินความสามารถของผู
เพียรปฏิบัติเป'นเน่ืองนิจไม$ช�าไม$นานคงได�รับอานิสงส4ดังกล$าว 
 วิธียับย้ังความโกรธชาวพุทธทุกคนได�รับการสั่งสอนให�มีเมตตากรุณาให�ช$วยเหลือเกื้อกูล
ผู�อื่นด�วยกายวาจาและมีนํ้าใจปรารถนาดีมีการแผ$เมตตาแก$เพ่ือนมนุษย4ตลอดจนสัตว4ทั้งปวงขอให�อยู$
เป'นสุขปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน�าโบราณท$านเข�าใจและเห็นใจคนข้ีโกรธจึงพยายามช$วยเหลอืโดย

                                                             

 ๔๔ ราชบัณฑิตยสถาน, พระธรรมบทจตุรภาคฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร: เล่ียงเชียง, 
๒๕๒๕), หน�า ๔๕๒-๔๕๓. 



 

 

๗๔ 
 

สอนวิธีการต$าง ๆ สําหรับยับย้ังความโกรธวิธีการเหล$าน้ีมีประโยชน4ไม$เฉพาะสําหรับคนมักโกรธ
เท$าน้ันแต$เป'นคติแก$ทุกคนช$วยให�เห็นโทษของความโกรธและมั่นในคุณของเมตตาย่ิงข้ึนการประยุกต4
การคิดเพ่ือยับย้ังในชีวิตประจําวันการคิดเพ่ือบรรเทากิเลสกลุ$มโทสะในชีวิตประจําวันพบว$าการคิด
เพ่ือบรรเทากิเลสกลุ$มโทสะในชีวิตประจําวันจากกรณีตัวอย$างที่ยกมาแสดงเป'นอุทาหรณ4แสดงให�เห็น
ว$าการฆ$าสัตว4ตัดชีวิตเป'นการผิดหลักศีลธรรมของพุทธศาสนาอยู$แล�วย่ิงถ�าสัตว4ที่ถูกฆ$าน้ันเป'นสัตว4ที่มี
คุณมากก็ย่ิงมีโทษมากตามไปด�วยธรรมชาติมนุษย4ทุกคนรักสุขเกลียดทุกข4กันรักครอบครัวและคนที่
ตนเองชอบและบูชา ดังน้ันพิษของความโกรธหากจะมีบ�างตามนิสัยปุถุชนก็ควรจะเก็บไว�ในใจ
พยายามข$มไว�ด�วยขันติความอดทนที่กําหนดว$าโกรธหนอ โกรธหนอ โกรธหนอคือข$มต้ังสติให�ระลึกอยู$
เสมอว$าอย$าไปโกรธเขาโกรธเขาโกรธเราโกรธเขาได�อย$างไรขันติทําด�วยการกําหนดกรรมฐานจะเกิด
เมตตาเรายับย้ังความโกรธได�ก็อาศัยเมตตาปรานีอารีเอื้อเฟ̂dอช$วยเหลือคอยดูกันฆ$าความโกรธได�แล�วก็
ย$อมอยู$เป'นสุขทั้งน้ันด�วยการเจริญกรรมฐานเมื่อได�พิจารณาเห็นโทษของความโกรธเช$นน้ีแล�วจง
พยายามฆ$าความโกรธใช�เมตตาธรรมสัมมาปฏิบัติในการเจริญสติปJฏฐาน๔เมตตาธรรมก็จะเกิดกับเรา
ก$อนที่ความโกรธจะฆ$าเรา 
 ที่ใดที่มีความโกรธที่น่ันไม$มีสติที่ใดมีสติที่น่ันไม$มีความโกรธความโกรธเปรียบเสมือนหนู
สติเปรียบเสมือนแมวที่ใดมีแมวที่น่ันไม$มีหนูที่ใดมีหนูที่น่ันไม$มีแมวฉะน้ันสติจึงเป'นธรรมซึ่งใช�เป'น
คู$ปรับกับความโกรธได�เป'นอย$างดีถ�าเราอยากจะหนีความโกรธเราก็ควรฝIกสติในทุก ๆ อิริยาบถเมื่อ
เรามีสติอยู$ในทุกอิริยาบถก็คือเรามีความต่ืนรู�อยู$ในทุกอิริยาบถจิตของเราที่มีความต่ืนรู�เป'นอารมณ4
แล�วก็ไม$มีพื้นที่ว$างสําหรับที่ความโกรธจะแทรกตัวเข�ามาฉะน้ันสันนิษฐานได�อย$างหน่ึงว$าใครโกรธคน
น้ันกําลังขาดสติ๔๕ 
 สรุปได�ว$าแนวทางยับย้ังความโกรธตามทัศนะของพระพุทธศาสนาโดยใช�กลอุบายหลายวิธี
ที่จะกําจัดความโกรธแต$โดยส$วนใหญ$ต�องอาศัยสมาธิ คือ การทําจิตให�ต้ังมั่นในระดับฌานต$าง ๆ มี
ปฐมฌานเป'นต�นแล�วดําเนินไปถึงข้ันวิปJสสนาคือพิจารณาธรรมด�วยปJญญาเห็นความจริงของสงัขารคือ
ขันธ4 ๕ เป'นต�นมิใช$สัตว4บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด�วยปJญญาจึงละโลภะโทสะโมหะ จนไปถึง 
สมุจเฉทปหาน เป'นการละกิเลสที่เด็ดขาดความโกรธความอาฆาตมาดร�ายกันก็ดับสนิทตามไปด�วย 
 หลักธรรมที่ใช�แก�ความโกรธตามหลักของศาสนาไม$ว$าจะอยู$ในระดับเบื้องต�น คือการ
ปฏิบัติตามหลักเบญจศีลในเบื้องต�นซึ่งเป'นหลักธรรมที่ส$งเสริมและพัฒนาชีวิตของมนุษย4เพ่ือยับย้ัง
ความโกรธ พยายามไม$ให�ความโกรธเกิดข้ึน ถ�าปฏิบัติได�อย$างน้ี จิตผู�น้ันย$อมผ$องใสและมีสมาธิที่ต้ังมั่น
ได�อย$างรวดเร็ว จนทําให�เกิดปJญญาเพ่ือละความโกรธ (โทสะ) ออกจากจิตของตน และรู�จักเสียสละ
ปล$อยวางความโกรธทิ้งไปโดยมีสติสัมปชัญญะควบคุมอยู$เสมอทุกเมื่อ เพ่ือรู�เท$าทันความโกรธที่จะเข�า
มาจิตใจหรือใช�หลักการเจริญเมตตาเพ่ือปรารถนาให�ผู�อื่นโดยเฉพาะได�รับสุขทั้งกายและใจ โดยการแผ$
เมตตาให�กับสรรพสัตว4ทั้งหลายที่เกิดมาในโลกให�มีความสุข โดยต้ังสัจจะให�แน$วแน$ก็จะทุเลาความ
โกรธให�จางให�ไปได�เช$นเดียวกัน หรือให�มีทมะคือการข$มจิตไม$ให�ความโกรธเกิดข้ึน หรือมีขันติในการ
อดทนต$อการสละความโกรธออกจากจิตของตนและมีหิริโอตตัปปะคือความรู�สึกละอายที่จะให�ความ
โกรธเกิดข้ึนเพ่ือไม$ให�สร�างความเดือดร�อนให�กับตนเองและผู�อื่น 

                                                             

 ๔๕ วชิรเมธี, กิเลส MANAGEMENT, (นนทบุรี: ปราณ, ๒๕๕๕), หน�า ๑๐๔. 



 

 

๗๕ 
 

 ผู�ที่มีความโกรธทําให�มีสุขภาพไม$ดีจิตใจขาดความเมตตาส$งผลให�ได�รับโทษคือจะหลับก็
เป'นทุกข4ต่ืนเป'นทุกข4ฝJนร�ายจิตใจไม$ต่ังมั่นหน�าตาเศร�าหมองผู�มีความโกรธทําให�ร$างกายและสภาพ
จิตใจเศร�าหมองมีสถานภาพไม$ดีไม$เป'นที่ยอมรับของสังคมเป'นศัตรูของมนุษย4อมนุษย4ทั้งหลายเทวดา
ไม$คุ�มครองรักษาจะอยู$ที่ไหนทําอะไรไม$มีใครให�ความร$วมมือไม$สนับสนุนจากสังคมมีสุขภาพจิตและ
วุฒิภาวะทางอารมณ4ไม$ที่ดีเพราะขาดเจริญเมตตาจึงมีโทษมากแต$ก็คลายเร็วหรือทําลายง$ายจะเห็นได�
ว$าผลเสียของความเป'นคนมักโกรธดังที่พระพุทธองค4ตรัสว$าคนที่โกรธก$อนก็เลวอยู$แล�วคนที่ไม$มีสติ
หลงโกรธตอบย่ิงสร�างความเลวให�เพ่ิมมากข้ึนอีกทั้งไม$ควรโกรธตอบอันเรียกได�ว$าชนะสงครามที่ชนะ
ได�ยากช่ือว$าเป'นผู�ทําประโยชน4ให�แก$ทั้งสองฝTายคือฝTายตนและฝTายผู�อื่น๔๖ 
 การละความโกรธสามารถทําได�โดยการเจริญเมตตาเพราะทําให�เกิดประโยชน4ปJจจบุนัแก$ผู�
ปฏิบัติมีสุขภาพดีร$างกายแข็งแรงผู�เจริญเมตตาย$อมมีจิตมั่นในความเมตตาส$งผลให�ได�รับอานิสงส4คือ
หลับเป'นสุขต่ืนเป'นสุขไม$ฝJนร�ายจิตต้ังมั่นได�เร็วสีหน�าสดใส๔๗ ได�รับอานิสงส4ทําให�ร$างกายและจิตใจ
ของผู�เจริญเมตตาได�รับการพักผ$อนอย$างเต็มที่ดังน้ันผู�เจริญเมตตาจึงเป'นบุคคลที่มีสุขภาพดีร$างกาย
แข็งแรงมีสถานภาพดีเป'นที่ยอมรับในสังคมเป'นอานิสงส4ส$วนหน่ึงของการเจริญเมตตาคือเป'นที่รักของ
มนุษย4ทั้งหลายเป'นที่รักของอมนุษย4ทั้งหลายเทวดาทั้งหลายรักษา๔๘ ซึ่งบุคคลผู�มีคุณสมบัติดังกล$าวน้ี
ไม$ว$าจะอยู$ที่ไหนทําอะไรย$อมแวดล�อมไปด�วยบุคคลที่พร�อมจะให�ความร$วมมือสนับสนุนและให�ความ
ช$วยเหลืออยู$เสมอเมื่อประกอบอาชีพการงานหรือกิจการใด ๆ ย$อมประสบความสําเร็จทําให�มี
สถานภาพดีเป'นที่ยอมรับในสังคมมีสุขภาพจิตมีวุฒิภาวะทางอารมณ4ที่ดีเพราะการเจริญเมตตาทําให�
จิตใจของผู�เจริญเมตตามีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันของการปฏิบัติดังพุทธพจน4ที่ว$าผู�มีเมตตาในสัตว4ทุกหมู$
เหล$าจะไม$ฆ$าเองไม$ใช�ให�ผู�อื่นฆ$าไม$ชนะเองไม$ใช�ให�ผู�อื่นชนะไม$มีเวรกับใคร ๆ๔๙ 
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