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บทคัดย่อ 
 

บทความเรื่องนี้เป็นบทความวิชาการ มีวัตถุประสงค์ เพื่อการศึกษาการระงับความโกรธ

ของพุทธศาสนกิชนในสังคมไทย เป็นบทความวชิาการที่จะส่งเสริมเป็นแนวทางในการระงับความโกรธ 

ซึ่งเป็นการศึกษาถึงความหมายและอุบายวิธีระงับความโกรธ พบว่า ความโกรธ (โทสะ) คือ กิริยาที่

โกรธ  ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต  ความพยาบาท  คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อใหเ้กิดความพนิาศ

ภัยพิบัติต่อตนเอง และผู้อื่นด้วย ลักษณะของความโกรธ คือ โทสะ  วิธีระงับความโกรธตามหลักของ

ศาสนาไม่ว่าจะอยู่ในระดับเบื้องต้นคือ  การปฏิบัติตามหลักเบญจศีลในเบื้องต้นซึ่งเป็นหลักธรรมที่

ส่งเสริมและพัฒนาชีวิตของมนุษย์เพื่อดับความโกรธ  พยายามไม่ให้ความโกรธเกิดขึ้น  ถ้าปฏิบัติได้

อย่างนี้  จติผู้นั้นย่อมผ่องใสและ มีสมาธิที่ตัง้มั่นได้อย่างรวดเร็วจนทำให้เกิดปัญญาเพื่อละความโกรธ

ออกจากจิตของตน  และ รู้จักเสียสละ ปล่อยวางความโกรธทิ้งไป โดยมีสติสัมปชัญญะควบคลุมอยู่

เสมอทุกเมื่อเพื่อรู้เท่าทันความโกรธที่จะเข้ามาจติใจ หรือใช้หลักการเจริญเมตตาเพื่อปรารถนาให้ผูอ้ื่น

โดยเฉพาะ ได้รับสุขทั้งกาย  และ ใจโดยการแผ่เมตตาให้กับสรรพสัตว์ทั้งหลายที่เกิดมาในโลกให้มี

ความสุข  หรือให้มี  ทมะ คือการข่มจิตไม่ให้ความโกรธเกิดขึ้น หรือ  มีขันติในการอดทนต่อการสละ

ความโกรธออกจากจติของตน และ มหีริิโอตตัปปะ  คอื ความรู้สกึละอายที่จะใหค้วามโกรธเกิดขึ้นเพื่อ

ไม่ใหส้ร้างความเดอืดร้อนใหกั้บตนเองและผูอ้ื่น  

คำสำคัญ: (การระงับความโกรธ) (ความโกรธ) (พุทธศาสนกิชน) (สังคมไทย) 
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Abstract 

This article aims to study how to suppress of anger in practical aspect for Buddhists 

in Thai society. It was an academic article as a guideline for anger suppressing focusing on a 

study of the meaning and tactics of anger suppressing. It showed that anger (Dosa) indicates to 

angry behavior, hatred, malice, vengeance, mayhem, all of anger types will cause catastrophic 

destruction to oneself and others. The nature of anger is hatred. The method of anger 

suppressing according to Buddhism which taught that at the elementary level, one must 

perform five precepts which enable the flexible mind and provide chance to quench anger, 

trying not to let anger arise. Having practiced like this, person’s mentality immediately become 

clear, free and concentrated quickly, and functions with the knowledge on how to let go of 

anger from one's mind. Then he must know how to give up or let go of anger by living with 

awareness observing mentality’s conditions and the anger that will rise in the mind, or applying 

Mettā or compassionate mind wishing others to gain physical and mental happiness by 

spreading his pure compassionate mind to all beings who were born in the world to be ever 

happy, or to have Dama which refers to restraining the mind from anger or to have patience to 

the renouncing of anger, Hiri-ottappa referring a shame to let anger arise, burning his mind 

and creating troubles for oneself and others. 

Keywords: (Anger Suppression) (Anger) (Buddhists) (Thai society) 

 

 

1. บทนำ 

หลักคำสอนในพุทธศาสนาไม่ว่าในพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา หรือ เอกสาร

การศึกษาต่างๆ ล้วนได้รับความสนใจศึกษากันอย่างกว้างขวางในปัจจุบัน ทั้งในวงการศึกษา 

พระพุทธศาสนา และ วงการศึกษาทั่วไป บุคคลที่สนใจศึกษาก็มีทั้งชาวพุทธเองและ ผู้ที่ไม่ได้นับถือ

พระพุทธศาสนา ในหลักคำสอนของพระพุทธองค์มีทั้งธรรมที่เป็นฝ่ายกุศล และ ธรรมที่เป็นฝ่าย

อกุศล ผูศ้กึษาไดน้ำมาเปรียบเทยีบในการประพฤตปิฏบัิต ิเพื่อเป็นแนวทางแห่งการหลุดพน้จากความ

ทุกข์ เพราะมนุษย์ส่วนมากมีความโกรธไม่มีเหตุผล เพราะมีความเชื่อที่หลงงมงาย ที่เรียกว่าอวิชชา 

คือ ความไม่รู้ตามความเป็นจริง เป็นความโง่เขลา เป็นความมืดที่ครอบงำสรรพสัตว์ เมื่อไม่รู้ตาม

ความเป็นจริง ก็ย่อมกระทำแต่สิ่งที่ผิดกฎหมายความโกรธนั้นย่อมส่งผลต่อตนเอง และผู้อื่นจึงเป็น
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เหตุใหส้ัตว์ทั้งหลายในโลก ตอ้งอยู่ในความโกรธ ย่อมมกีารทะเลาะ และเกิดฆ่าฟันกัน ถ้าไม่สามารถ

ขจัดความโกรธให้หมดสิ้นไปจากจิตใจได ้จิตของผูน้ั้นก็จะเกิด แสงสว่างถ้ามนุษย์ในสังคมอยู่ดว้ยกัน

โดยใช้หลักความเมตตา      จึงจะช่วยกําจัดความมืด คือ ความโกรธให้สิ้นไป เนื่องด้วยการทำร้าย

กัน หรอืความรุนแรงโดยใช้อาวุธต่าง ๆ ก็จะไม่เกิดขึ้น เช่น ความขุ่นเคือง เกร้ียวกราด ฉุนเฉียว โมโห 

เร่าร้อน ความหงุดหงดิ ผูน้ัน้ย่อมทำความพนิาศใหเ้กิดขึ้นแก่ตนเอง และ แก่ผูอ้ื่นอกีดว้ย เพราะความ

โกรธเป็นอารมณ์ของผู้มีปัญญาทราม ในคัมภีร์ของพระพุทธศาสนา กล่าวถึงสิ่งที่มีชีวิต ที่เรียกว่า

มนุษย์ ชีวิตมนุษย์ประกอบไปด้วยธาตุ 4 และขันธ์ 5 มาประชุมรวมกัน ที่เราใช้คำสมมุติที่เรียกว่า 

มนุษย์ และส่วนประกอบของมนุษย์นั้น  ประกอบไปด้วยสองส่วน คือจิตใจและร่างกาย จึงเรียกว่า

นามรูป2

3 ร่างกายเปน็รูปธรรมเป็นสสารและตอ้งอยู่ภายใตก้ฎธรรมชาตเิช่นเดยีวกับสสารอื่นๆ ในโลก  

ส่วนจิตใจเป็นนามธรรม ไม่อยู่ภายใต้กฎธรรมชาติ ชนิดเดียวกับที่ควบคุมดูแลสสาร  รูป หมายถึง

ส่วนประกอบทางกายของบุคคล ทัง้นามและรูปประกอบเขา้ดว้ยกันจงึเรียกว่าบุคคล3

4    

 จิต 4

5 เป็นนาย กายเป็นบ่าว จากข้อความดังกล่าว สามารถอธิบายได้ว่า จิตเป็น

องค์ประกอบสำคัญของร่างกาย ทำหนา้ที่สั่งการมายังร่างกาย ไม่ว่าสิ่งนัน้จะเป็นการกระทำที่ด ีหรือ

การกระทำที่ไม่ดีก็ตาม การกระทำที่ถูกแสดงออกมาไม่ว่าจะเป็นแง่ดีหรือแง่ไม่ดีนั้น ล้วน เรียกว่า

กรรมทัง้สิ้น กรรมมอียู่ 2 จำพวก คือกรรมขาว และกรรมดำ หรอืกรรมด ีและกรรมช่ัว 

ความโกรธ จัดว่าเป็นพลังฝ่ายลบเป็นกรรมช่ัวหรือกรรมดำ ที่มีอำนาจอย่างมหาศาล

เช่น  สงครามโลกคร้ังที่  2 สหรัฐอเมริกาโกรธทหารญี่ปุ่นที่นำเครื่องบินรบ ระเบิดใส่อ่าวเพิร์ลฮา

เบอร์ เป็นการปฏิบัตการรบที่ เรียกว่ากามิกาเซ่ ความโกรธของสหรัฐอเมริกาคร้ังนั้น ทำให้

สหรัฐอเมริกายงิระเบิดนิวเคลียร์ถล่มใส่เมืองนางาซากิและเมืองฮิโรชิมาของญี่ปุ่น เหตุการณ์ในคร้ัง

นั้นทำให้คนตายทันทีทั้ง 2 แห่งกว่า  4 แสนคน ฮิตเลอร์โกรธชาวยิวจึงสั่งสังหารชาวยิว ใน

สงครามโลกคร้ังที่ 2  ชาวยิว 6 ล้านคน เสยีชีวติ ในเหตุการณ์นี้ทำใหเ้ชื้อสายชาวยวิเกอืบสูญพันธ์ ที่

กล่าวมาแล้วนั้น  เป็นตัวอย่างที่เกิดความสูญเสียที่เกิดขึ้นจากความโกรธ   ความโกรธนั้นเกิดขึ้นทุก

ยุคทุกสมัย  ในอดีตกาลสมัยที่พระพุทธเจ้ายังมีพระชนม์ชีพอยู่ มีตัวอย่าง เช่น  พระเจ้าวิฑูทภะได้

ครองแคว้นโกศล ด้วยความอาฆาตผูกพยาบาท และด้วยความโกรธแค้นที่ชาวศากยะซึ่งเป็นพระ

ญาติของพระพุทธเจ้า  มาดูถูกในเช้ือชาติของพระองค์ จึงทรงกรีฑาทัพ เพื่อไปทวงหนี้แค้นเชื้อพระ

 
3 ดูรายละเอียดใน ขุ.ขุ. (ไทย) 25/4/5. 
4 พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจิตโต),  โลกทัศน์ชาวพุทธ,  (กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ์

มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย,  2542), หนา้ 23. 
5 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) ,  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์,   

พมิพ์คร้ังท่ี 11,  (กรุงเทพมหานคร : สำนักพบิพ์จันทร์เพ็ญ,  2551),  หน้า 62. 
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วงศ์ชาวศากยะ จงึทำให้ตระกูลศากยะสูญหายไปจากหน้าประวัตศิาสตร์5

6  อานุภาพของความโกรธ 

สามารถทำลายลา้งทุกสิ่งทุกอย่างไดท้ัง้หมด 

ในพุทธศาสนาเถรวาทมีทัศนะเก่ียวกับความโกรธไว้ว่า ความโกรธ เป็นบ่อเกิดของ

ความหายนะ เป็นที่มาของความขัดแย้งทุกประการ ความโกรธ เปรียบเหมือนไฟ6

7 ที่แผดเผาทุกสิ่งทุก

อย่างที่เขา้ใกลจ้ะไดรั้บแต่ความวอดวาย ถ้าเรารู้จักคุณสมบัตขิองไฟ เราจะรู้ว่า  ถ้าเกิดไฟไหมข้ึ้น จะ

เผาทำลายทุกสิ่งทุกอย่างที่ขวางหน้า สามารถเผาทำลายทรัพย์สมบัติจนสิ้นเนื้อประดาตัว และยัง

สามารถทำลายชีวิตมนุษย์ได้ แต่ความโกรธ อันตรายยิ่งกว่าไฟมีแต่โทษไม่มีคุณ ความโกรธนี้

สามารถฆ่าผู้มีพระคุณต่อเรา เช่นฆ่าพ่อ ฆ่าแม่ได้ดังเช่น เรื่องกล่องข้าวน้อยฆ่าแม่ ที่จังหวัดยโสธร 

ซึ่งเป็นเรื่องจริงที่เกิดขึ้นดว้ยอานุภาพของความโกรธ 

เหตุการณ์เก่ียวกับการระงับความโกรธของพระพุทธเจา้ขณะประทับอยู่ ณ กรุงโกสัมพี 

พระนางมาคันทิยาอัครมเหสีของพระเจ้าอุเทน จ้างพวกชาวเมืองรวมทั้งกรรมกรรับสั่งให้ด่าบริภาษ

พระพุทธองค์ พวกมิจฉาทิฐิผู้ไม่เลื่อมใสในพระรัดนตรัยส่วนหนึ่งได้ติดตามด่าพระศาสดาด้วยคำด่า 

10 ประการ  คือ  1.  เจ้าเป็นโจร   2.  เจ้าเป็นพาล  3.  เจ้าเป็นบ้า  4.เจ้าเป็นอูฐ   5.  เจ้าเป็นวัว       

6.  เจา้เป็นลา   7.  เจา้เป็นสัตว์นรก   8.  เจา้เป็นสัตว์ดรัิจฉาน  9.  สุคตขิองเจา้ไม่ม ี 10. เจา้หวังได้

ทุคตอิย่างเดียว.    กระทั่งพระอานนท์ทนไม่ได ้ เสนอใหพ้ระพุทธเจา้หนีไปอีกเมอืงพระพุทธเจา้ย้อน

ถามว่าหากเขาตามไปด่าในทุกเมอืงจะทำอย่างไร และทรงสอนพระอานนท์ว่า การกระทำอย่างนี้หรือ

กล่าวอกีนัยคือการหนปีัญหาดังกล่าว  ไม่ใช่วิธทีี่ถูกตอ้งและตรัสว่าเราเป็นเช่นกับช้างที่เขา้สู่สงคราม 

การอดทนต่อลูกศรที่แล่นมาจาก 4 ทศิเป็นภาระของช้างที่เขา้สู่สงครามฉันใด การอดทนต่อถ้อยคำที่

คนทุศลีเปน็อันมากกล่าวเป็นภาระของเราฉันนัน้7

8 

ส่วนวิธีจัดการกับเหตุการณ์ดังกล่าวของพระพุทธเจ้าสามารถสรุปเป็น 2 แนวทางคือ 

(1) ตอบรับ คือไม่ปฏเิสธ แลว้อธบิายใหฟั้งว่าเป็นความจริงแต่คนละความหมาย  เช่น เมื่อพระองค์ถูก

พราหมณ์กล่าวว่า ทรงเป็นผู้ไร้รส  ก็รับสั่งรับรองว่าเป็นเช่นนัน้จริง เพราะพระองค์ไม่ทรงมกิีเลสที่จะ

ก่อให้เกิดรสคือ  ความยนิดมีิไดท้รงคัดค้านคำกล่าวของพราหมณ์แต่กลับทรงแปลความหมาย    คำ

ว่าร้ายให้กลายเป็นสิ่งที่ดีได ้ เป็นต้น และ (2) ไม่รับหรือไม่นำมาใส่ในใจเช่น คร้ังหนึ่งมีพราหมณ์เข้า

ไปเฝา้พระพุทธเจา้แลว้ด่าพระองค์ดว้ยถ้อยคำหยาบช้า พระองค์ถามเขาว่า กรณมีแีขกไปถึงบา้นของ

พราหมณ์แล้ว ถ้าแขกไม่รับข้าวปลาอาหารที่จัดมาให้แขกกิน ของนั้นจะเป็นของใคร พราหมณ์ทูลว่า

 
6 ขุ.ชา.อ. 8/536/310. 
7 ที.ปา.(ไทย) 11/305/258 
8 ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. 40/15/284-286 (พระไตรปิฏก มมร 91 เล่ม) 
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ก็ต้องเป็นของเจ้าของ พระองค์จึงรับสั่งว่า ถ้าเช่นนั้นไม่รับคำด่าของพราหมณ์ทั้งหมด และของ

ทัง้หมดก็ตอ้งตกเป็นของพราหมณ์89 

ในวัฒนธรรมสังคมไทยที่มีมาแต่ในอดีตกาลการดำเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชน  ตราบ

มาจนถึงปัจจุบันนี้ มกีารประพฤตปิฏบิัตดิ ีปฏบิัตชิอบ  มกีารถ่ายทอดและสบืต่อแนวทางการปฎบิัติที่

ดงีามสบืต่อ ๆกันเป็นแนวทางการสอนที่เป็นกุศโลบายวธิทีี่จะกำจัดกิเลส ใหล้ด ละ เลกิ ทลีะเล็กทลีะ

น้อย 9

10 โดยเฉพาะความโกรธ ซึ่งเป็นปัญหาที่สร้างความเดือดร้อนให้แก่สังคม เป็นวงกว้าง และ

รุนแรง จากเหตุการณ์ที่ปรากฏตามหน้าหนังสือพมิพ์ จะเห็นว่า การใช้ความรุนแรงระบายความโกรธ

แค้นเพิ่มมากขึ้นเป็นลำดับ แต่ในขณะเดียวกัน คนในสังคมไทย ที่มีความรู้ความสามารถจำนวนมาก 

ไดท้ำหน้าที่เผยแพร่แนวทางการสอน วธิ ีเทคนคิ และกุศโลบายในการอบรมสั่งสอนในเรื่อง อุบายวธิี

ระงับความโกรธ ให้แก่ลูกศิษย์  ซึ่งเหล่าคณาจารย์ที่มีช่ือเสียงทั้งหลาย มีกลวิธี อธิบายวิธี และ

เทคนิคในการสอนวิธรีะงับความโกรธแก่พุทธศาสนิกชนอย่างไร  ซึ่งจะมีความเหมอืนหรือคลา้ยคลึง

กัน หรอืแตกต่างในขอ้ปลีกย่อยอย่างไร  แต่ในที่สดุแลว้จุดหมายปลายทาง ล้วนเหมอืนกันทั้งสิ้น คือ 

หนทางสู่ความพน้ทุกข์ 

พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจติฺโต) กล่าวถึงอบุายวิธรีะงับความโกรธ คอื เมื่อฝึก

สตมิากขึ้น สติจะตามทันทุกอย่าง ทันแมก้ระทั่งความคิดของตัวเอง เวลาที่จติโกรธ เราจะรู้ทันและใส่

เบรกใหกั้บตัวเองได้ จุดประสงค์ที่แทจ้ริงตอ้งมาถึงขัน้ที่ว่า  ถ้าเกิดโกรธหรอืกลัวขึ้นมาก็สามารถที่จะ

ห้ามความโกรธหรือปลุกปลอบใจได้ ถ้าหากว่าเราเร่ิมจะขุ่นมัว สติจะเป็นเครื่องตรวจสอบตนเอง 

รู้ทันแม้กระทั่งความคิดของตนเองได้ เพราะฉะนั้นคนที่มักโกรธควรเจริญสติ จะได้ใจเย็นลง สติเป็น

ตัวกระบวนการฝกึอยู่กับปัจจุบัน  เช่น  กำหนดลมหายใจเขา้ออก ลมถูกปลายจมูกก็รู้ลมหายใจเขา้ก็

รู้  หายใจออกก็รู้  อย่างนี้เป็นตน้ ไม่ซัดส่ายไปที่อื่น สติอยูกั่บลมหายใจเขา้ออกเท่านั้นเรียกว่า อานา

ปานสติ คือ สติกำหนดลม หายใจเข้าและออก  เมื่อทำสติเช่นนี้ต่อเนื่องจะเกิดสมาธิคือปักใจอยู่กับ

ลมหายใจอยา่งเดยีว10

11 

ดว้ยเหตุผลผู้เขียนจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงการสอนอุบายวิธีระงับความโกรธว่า มี

การสอนอุบายวิธีระงับความโกรธเป็นอย่างไร กับสังคมปัจจุบันเพื่อเป็นการฝึกระงับความโกรธของ

คนในสังคมปัจจุบันว่าการมีสตริะลึกรู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ตดิต่อกัน หรือเมื่อรู้สกึตัวกับลม

 
9 องฺ.อฏฐก .(ไทย) 23/11/219. 
10 พระมหาสมทรง สิรินธโร นายแพทย์ประเวศ วะสี นายสมบูรณ์ สุขสำราญ,   บทบาทของ

วัดและพระสงฆ์ไทยในอนาคต,   (กรุงเทพมหานคร :  บริษัทเคล็ดไทย จำกัด,  2525),  หนา้ 12. 
11  ดูรายละเอียดใน , พระราชวรมุนี (ประยูร ธมมจิตโต),  คนเก่งและดีต้องมีความสุข, 

[ออนไลน์], แหล่งท่ีมา: http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=436 [ 2 มนีาคม 2565]. 
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วารสาร มจร บาฬศีกึษาพทุธโฆสปรทิรรศน์ ปทีี่ 9 ฉบบัที่ 1 มกราคม – เมษายน 2566 

หายใจเขา้ ลมหายใจออกแล้ว จะช่วยทำให้เราเกิดความรู้สึกตัวชัดเจน ความคิดที่ไม่ดีความรู้สึกที่ไม่

ดีก็ตั้งอยู่ไม่ได้ หมายความถึงความโกรธด้วย หลังจากนั้นความรู้สึกตัว ความสงบสบายใจจะเข้ามา

แทน  ความโลภ ความโกรธ ความหลง  ความโกรธก็เหมอืนกับไฟ ความไม่โกรธเหมอืนกับน้ำ ความ

โกรธเป็นสิ่งผดิธรรมชาต ิทัง้ทางร่างกายและทางจติใจ ขณะที่มคีวามโกรธจัด จะทำใหร่้างกายมันผิด

ธรรมชาติหลายร้อยเปอร์เซ็นต์ ฉะนั้นการไม่โกรธนั้น คือ ธรรมชาติ เช่นเดียวกับทะเลเมื่อไม่มีคลื่น 

มันจะเป็นปรกติ พอมพีายุ มีคลื่น ก็จะผิดปรกตทิันท ีฉะนัน้ควรจะศึกษาเรื่องความโกรธนี้เกิดความรู้

ความเขา้ใจใหม้าก 

2. ความหมายของความโกรธ 

การศึกษาความโกรธในพระพุทธศาสนา ดังที่ปรากฏในพระไตรปิฏก และมีผู้เช่ียวชาญ

ในทางพระพทุธศาสนาไดใ้หค้วามหมายของความโกรธเอาไว้ ดังต่อไปนี้  

คำว่า ความโกรธ หมายถึง ความปองร้าย ความมุ่งร้าย ความขัดเคือง ความขุ่นเคือง 

ความพยาบาทแห่งจิต ความประทุษร้ายในใจ ความชัง กิริยาที่ชัง ความเป็นผู้ชัง ความพยาบาท 

กิริยาที่พยาบาท ความเป็นผูพ้ยาบาท ความพโิรธ ความพโิรธตอบ ความเป็นผูดุ้ร้าย ความเพาะวาจา

ช่ัว ความไม่แช่มช่ืนแห่งจิต พระพุทธองค์ได้ตรัสถึงลักษณะของความโกรธว่า มีรากเป็นพิษมียอด

หวาน ที่ว่ามีรากเป็นพิษหมายความว่า ในเบื้องต้นความโกรธจะแสดงพิษสงต่อจิตใจ ทำให้หงุดหงิด 

เร่าร้อน เดือดดาล จึงต้องรีบระบายความหงุดหงิด เร่าร้อน เดอืดดาลออกไปโดยเร็ว ด้วยการด่าว่า

ทุบตีหรือทำลายบุคคล หรือ สิ่งของ ที่เป็นต้นเหตุให้โกรธจำแนกประเด็นความหมายของความโกรธ

เป็น 3 ประเภท คือ (1) ความหมายความโกรธที่ปรากฏในพระไตรปิฎก (2) ความหมายความโกรธที่

ปรากฏในอรรถกถา และ (3) ความหมายความโกรธในทรรศนะของนักวชิาการ มดีังนี้  

1) ความหมายความโกรธท่ีปรากฏในพระไตรปฎิก  

ความหมายความโกรธมีปรากฏในพระไตรปิฎกมี 3 ปิฎก คือ (1) ความโกรธในพระวินัย

ปฎิกปรากฏ (2) ความโกรธที่ปรากฏในพระสุตตนัตปฎิก และ (3) ความโกรธที่ปรากฏในพระอภธิรรม

ปฎิก มดีังนี้  

ก. ความโกรธท่ีปรากฏในพระวนิัยปฎิก 

ในพระวินัยปิฎก มหาวิภังค์ สังฆาทิเสสกัณฑ์ กล่าวถึง "ภิกษุใด ขัดเคือง มีโทสะไม่แช่ม

ช่ืน ใส่ความภิกษุด้วยอาบัติปาราชิกที่ไม่มีมูล โดยมุ่งหมายว่า “ทำอย่างไรจึงจะให้ภิกษุนั้นพ้นจาก

พรหมจรรย์นี้ได ้คร้ันสมัยต่อจากนัน้ อันผูใ้ดผู้หนึ่งโจทก็ตามไม่โจทก็ตามอธกิรณ์นัน้ เป็นเรื่องไม่มมีูล 

และ ภิกษุยอมรับผิดเป็นสังฆาทิเสส" ดังพระพุทธพจน์ที่กล่าวมาข้างต้นว่าถ้าภิกษุรูปใดมีความขัด

เคือง มีโทสะภิกษุรูปนั้นแล้ว ใส่ความภิกษุด้วยอาบัติปาราชิกที่ไม่มีมูล โดยมุ่งหมายว่าจะให้ภิกษุนั้น
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พ้นจากพรหมจรรย์นี้ได้ พุทธองค์ตรัสว่าอันผู้ใดผู้หนึ่งโจทก็ตามไม่โจทก็ตามอธิกรณ์นั้นเป็นเรื่องถ้า

ไม่มมีูล ไม่มหีลักฐาน และ ภกิษุรูปนัน้ยอมรับผดิ ตอ้งอาบัตสิังฆาทเิสส 

  ข. ความโกรธท่ีปรากฏในพระสุตตันตปฎิก  

  พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ กล่าวถึง เรากล่าวไว้แล้วเช่นนี้ แลว่า 

‘บุคคลพึงละการนินทา และ การประทุษร้ายได้ เพราะอาศัยการไม่นินทา และ การไม่ประทุษร้าย’ 

เพราะอาศัยเหตุอะไรเราจึงกล่าวไว้เช่นนั้น คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้เห็นประจักษ์ชัดดังนี้ว่า ‘เรา

เป็นผู้มีการนินทา และ การประทุษร้ายเพราะเหตุแห่งสังโยชน์เหล่าใด เราพึงปฏิบัติเพื่อละ เพื่อตัด

สังโยชน์เหล่านั้นเสีย อนึ่ง เราเป็นผู้มีการนินทา และ การประทุษร้าย แม้ตนเองก็ยังติเตียนตนได้

เพราะการนนิทา และ การประทุษร้ายเป็นปัจจัย ผู้รู้ใคร่ครวญแลว้พงึติเตยีนได้เพราะการนนิทา และ 

การประทุษร้ายเป็นปัจจัย หลังจากตายแลว้ทุคตเิป็นอันหวังไดเ้พราะการนินทา และ การประทุษร้าย

เป็นปัจจัย’ การนนิทา และ การประทุษร้ายนั่นเองเป็นสังโยชน์ เป็นนวิรณ์ อนึ่ง อาสวะ และ ความเร่า

ร้อนที่ทำความคับแค้นเหล่าใด จะพึงเกิดขึ้นเพราะการนินทา และ การประทุษร้ายเป็นปัจจัย เมื่อ

บุคคลไม่มกีารนนิทา และ การประทุษร้าย อาสวะ และ ความเร่าร้อนที่ทำความคับแค้นเหล่านัน้จะไม่

มี คำที่เรากล่าวไว้ว่า บุคคลพึงละการนินทา และการประทุษร้ายได้ เพราะอาศัยการไม่นินทา และ 

การไม่ประทุษร้าย เป็นตน้11

12 

  ค. ความโกรธท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปิฎก อภิธรรมปิฎก ธัมมสังคณี กล่าวถึง 

บรรดาสภาวธรรมท่ีเป็นเหตุเหล่านั้น เหตุท่ีเป็นอกุศล 3 เป็นไฉน เหตุท่ีเป็นอกุศล 3 คอื โลภะ

โทสะและโมหะดังนี้1213 

(1) โลภะ คือ กิเลสอย่างหนึ่งที่จัดอยู่ในความโกรธ เพราะความโกรธย่อมแสดงออกมาใน

รูปแบบต่างๆ ได้แก่ ความกำหนัด ความกำหนัดนัก ความคล้อยตามอารมณ์ ความยินดี ความ

เพลิดเพลิน ความกำหนัดด้วยอำนาจความเพลิดเพลิน ความกำหนัดนักแห่งจิตความอยาก ความ

สยบ ความหมกมุ่น ความใคร่ ความรักใคร่ ความข้องอยู่ ความจมอยู่ธรรมชาติที่คร่าไป ธรรมชาติที่

หลอกลวง ธรรมชาตทิี่ยังสัตว์ให้เกิด ธรรมชาตทิี่ยังสัตว์ให้เกิดพร้อม ธรรมชาติที่ร้อยรัด ธรรมชาตทิี่

มขี่าย ธรรมชาติที่กำซาบใจธรรมชาติที่ซ่านไปธรรมชาติเหมือนเส้นด้ายธรรมชาติที่แผ่ไปธรรมชาติที่

ประมวลมา  

(2) โทสะ ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยทำความเสื่อมเสยีแก่เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า 

ผู้นี้กําลังทำความเสื่อมเสียแก่เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้จักทำความเสื่อมเสียแก่เรา ความ

อาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้เคยทำความเสื่อมเสีย ฯลฯ กำลังทำความเสื่อมเสีย ฯลฯ จักทำความเสื่อมเสีย

แก่คนที่รัก ที่ชอบพอของเรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว่า ผู้นี้ได้เคยทำความเจริญ ฯลฯ กำลังทำความ

 
12 สํ.ส. (ไทย) 15/84/ 88-89. 
13 อภิ.ส. (ไทย) 43/1065 - 1067/272 
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เจริญ ฯลฯ จักทำความเจริญแก่คนผู้ไม่เป็นที่รัก ที่ชอบพอของเรา หรือความอาฆาตเกิดขึ้นในฐานะ

อันไม่สมควร จิตอาฆาต ความขัดเคือง ความกระทบกระทั่ง ความแค้น ความเคืองความขุ่นเคือง 

ความพล่านไป โทสะ ความคิดประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย ความขุ่นจิต ธรรมชาติที่ประทุษร้ายใจ 

ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ มีลักษณะเช่นว่านี้ และ ความคิดประทุษร้าย กิริยาที่คิด

ประทุษร้าย ภาวะที่คิดประทุษร้ายความคิดปองร้าย กิริยาที่คิดปองร้าย ภาวะที่คิดปองร้าย ความ

พิโรธ ความแค้นความดุร้าย ความเกร้ียวกราด ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต มีลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่า

โทสะ 

(3) โมหะ ความไม่รู้ในทุกข์ ความไม่รู้ในทุกฺขสมุทัย ความไม่รู้ในทุกฺขนิโรธ ความไม่รู้ใน 

ทุกฺขนิโรธคามินีปฏิปทา ความไม่รู้ในส่วนอดีต ความไม่รู้ในส่วนอนาคต ความไม่รู้ในส่วนอดีตและ 

อนาคต ความไม่รู้ในปฏิจจสมุปบาทว่า เพราะธรรมนี้เป็นปัจจัยธรรมนี้จึงมี ความไม่รู้ ความไม่เห็น 

ความไม่ตรัสรู้ ความไม่รู้โดยสมควร ความไม่รู้ตามเป็นจริง ความไม่แทงตลอด ความไม่ถือเอาโดย

ถูกต้อง ความไม่หยั่งลงโดยรอบคอบ ความไม่พินิจ ความไม่พิจารณา ความไม่ทำให้ประจักษ์ ความ

ทรามปัญญา ความโง่เขลา ความไม่รู้ชัด ความหลง ความลุ่มหลง ความหลงใหลอวิชชา โอฆะคือ

อวิชชา โยคะคืออวิชชา อนุสัยคืออวิชชา ปริยุฏฐานคืออวิชชาลิ่มคืออวิชชา อกุศลมูลคือโมหะ มี

ลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่าโมหะสภาวธรรมเหล่านี้ช่ือว่า เหตุที่เป็นอกุศล 3 ดังนั้น ความหมายของ

ความโกรธในพระอภิธรรมปิฎก คือ โลภะ(ความโลภ) คือความกำหนัด ความคล้อยตามอารมณ์ 

ความยนิด ีความเพลดิเพลนิเป็นผลนำไปสู ่โทสะ (ความโกรธ) คอื ไม่สมหวังกับสิ่งนัน้ ๆ จงึกลายเป็น

ความคิดประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ เป็นผลทำให้จติมีโมหะ (ความหลง) 

หลงในสภาวธรรมเหล่านัน้ที่เป็นเหตุใหอ้กุศล 3 คอื โลภะ โทสะ และโมหะบังเกิดขึ้นอยู่เนอืงๆ  

2) ความหมายของความโกรธตามทัศนะนักวชิาการ  

คำว่า โกรธ เมื่อให้ความหมายตามรูปศัพท์ มาจากภาษาบาลี คำว่า “โกธะ” แปลว่า

ความโกรธ ส่วนภาษาสันสกฤต จะเขียนโกรธะ  เป็นอาการที่พุ่งขึ้นมาในใจ  ใจกำเริบขึ้นกว่าปกติ

เพราะไม่ชอบ แต่ไม่แรงถึงโทสะ13

14  ฉะนัน้เราพอจะแยกหลักสำคัญออกได ้2 คำ คอื  โกธะ และโทสะ  

ซึ่งทัง้สองมคีวามหมายที่ใกลเ้คียงกันมาก และสามารถใช้เป็นไวพจน์แทนกันได ้ โกธะ คอื ความโกรธ  

ซึ่งคำขยายความ คือ ความที่ใจกำเริบหรือความขุ่นเคืองในใจ ความกำเริบในใจ  ส่วนโทสะ คือ 

ความคิดประทุษร้าย คิดทำลายลา้งผลาญเป็นรากเหงา้ของความช่ัวอย่างหนึ่ง  

 
14 สมเด็จพระสังฆราชเจ้า กรมหลวงวชิรญาณวงศ์,    ธรรมานุกรมประมวลพระนิพนธ์ 

(กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวทิยาลัย จัดพมิพ์ในงานวชิรญาณวงศานุสรณ์ครบ 100 ปี นับแต่วันประสูติ 

แห่งสมเด็จพระสังฆราชเจา้  กรมหลวงวชิรญาณวงศ์  วันท่ี 21-27 พฤศจกิายน พุทธศักราช,2515) , น.67. 
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ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา เราจะได้รับแนวทัศนะที่เก่ียวกับความโกรธ จากบรรดา

นักปราชญ์ทางพุทธศาสนาที่ไดใ้หค้ำนยิามความหมายไว ้ดังนี้ 

สมเด็จพระญาณสังวร สามเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ทรงให้ความ

จำกัดความว่า โกธะ  ท่านแปลว่า โกรธ รุนแรงน้อยกว่าโทสะ ความโกรธเป็นเพียงความเคือง หรือ

ขุ่นเคืองเท่านัน้14

15 

พันเอกปิ่น  มุทุกันต์  อธิบายความหมายของความโกรธไว้ว่า ความโกรธ คือ ความ

เดอืดดาล อาการที่จติถูกทำใหข้ัดใจ แลว้เกิดความเดอืดดาล หากไม่ระงับก็จะกลายเปน็ โทสะ15

16 

ศาสตราจารย์พิเศษ จำนงค์ ทองประเสริฐ  ราชบัณฑิต ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความ

โกรธได้แก่ความฉุนเฉียว เดือดดาล  เป็นอาการสูงขึ้นที่จิต  ในเมื่อกระทบอารมณ์อันไม่พึงใจ แต่ไม่

ถึงกับประทุษร้าย16

17 

ศาสตราจารย์พเิศษ  เสถียรพงษ์  วรรณปก  ราชบัฒฑติ  ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า  ความ

โกรธ คือ ความฆ่า อยากทำลายใหฝ้่ายที่ตนไม่ชอบตายหรอืพนิาศ  ย่อยยับ ใครมคีวามช่ัวชนดินี้มาก 

เป็นคนดุร้ายทารุณ หยาบกระดา้งน่ากลัว17

18 

อย่างไรก็ตาม ยังมีคำศัพท์หรือความหมายที่ใกล้เคียงกันหรือสภาวะจิตหรืออารมณ์ที่

คลา้ยกัน กับ ความโกรธ และโทสะ  ซึ่งสามารถค้นหาไดใ้นคัมภร์ีพุทธศาสนาดังตอ่ไปนี้ 

3) ประเภทของความโกรธ 

ความโกรธนั้นเป็นเพียงลักษณะอาการ ไม่สามารถจับต้องได้ ไม่มีรูปร่าง และขนาด 

รูปลักษณ์ หรอืปริมาณ ใหบ้ง่ช้ีได้ว่า ความโกรธมหีนา้ตาอย่างไร  เพราะความโกรธนัน้เป็นนามธรรม  

ซึ่งความโกรธนั้นเป็นเพียงกิริยาเท่านั้น จะแสดงออกมาในรูปของกิริยาท่าทาง หรือพฤติกรรม  และ

แต่ละบุคคลก็มีความแตกต่างกัน ในอาการของความโกรธ คือ โกรธมาก โกรธนอ้ย หรือไม่โกรธเลย

ก็ม ี ฉะนั้น เราจะมาศกึษาประเภทและพัฒนาการของความโกรธใหเ้ขา้ใจยิ่งขึ้นดังนี้ 

 
15 สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก,  ธรรมเพื่อความ

สวัสดีแห่งชวีติ  (กรุงเทพมหานคร  :  โรงพมิพ์ธรรมสภา, 2542),  น.47 
16 พันเอกป่ิน มุนุกันต์, ประมวลศัพท์ 6 ศาสนา , พิมพ์คร้ังท่ี 2 ,  (กรุงเทพมหานคร  :  ดวง

กมลสมัย จำกัด , 2534), น.24. 
17 จำนงค์  ทองประเสริฐ, คุณธรรมประจำใจ , (คณะกรรมการอำนวยการจัดงานเฉลิมพระ

เกียรติ  จัดพิมพ์เนื่องในพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 5 รอบพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

วันท่ี 5 ธันวาคม พุทธศักราช 2530), น.38. 
18 เสถี ยรพ งษ์   วรรณ ปก ,  พุ ท ธวิธี แ ก้ทุ ก ข์ ใน ส ายธารธรรม  , พิ ม พ์ ค ร้ัง ท่ี  1 , 

(กรุงเทพมหานคร  :  ธรรมสภาจัดพิมพ์ , 2535), น.65. 
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ท่านพุทธทาส ได้กล่าว ประเภทของความโกรธไว้ว่า ความโกรธบางประเภทนั้น จะ

แสดงออกมาไม่ได ้เพราะมันมสีิ่งที่มอีำนาจเหนอืกว่าบังคับไวอ้ยู่ เพราะมันเกรงกลัวต่อสิ่งที่เหนอืกว่า

บังคับเอาไว้ ประเภทที่แสดงออกมาได้นั้น มันจะแสดงออกมาทางกาย ทางวาจา สีหน้า ทางลูกตา 

ทางมอืทางไม ้เพราะมันเป็นเรื่องที่บังคับจติใจไวไ้ม่ได ้จงึแสดงออกมาใหผู้อ้ื่นรู้ และความโกรธชนดิที่

เก็บไวเ้ป็นความเคยชินจนเปน็นสิัยโกรธง่าย (ปฏฆิานุสัย) ในภายหลัง จะคอยออกมา เมื่อมโีอกาส จะ

ไหลกลับออกมาเป็นชนดิอาสวะ คอื ความโกรธที่ไหลออกมาในคร้ังหลังๆและท่านพุทธทาส ยังกล่าว

ไวใ้นหนังสอื เก็บความโกรธใส่ยุง้ฉาง ว่า ประเภทของความโกรธนัน้ แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คอื 

 1.ระดับเล็กนอ้ย คือปรากฏเพยีงอาการแค่ขัดใจ เช่น หงุดหงดิ ระทบกระทั่งจติใจ เบาบางจน

บางคร้ังก็มองไม่เห็น ในทางภาษาบาล ีเรียกลักษณะอาการนี้ว่า ปฏฆิะ 

 2.ระดับปานกลาง คอื ลักษณะเดอืดดาล โกรธเต็มที่ ในทางภาษาบาล ีเรียกลักษณะอาการ

นี้ว่า โกธะ 

 3.ระดับมากที่สุด คือ การผูกโกรธ  มีความอาฆาต พยาบาท จองเวร ในทางภาษาบาลี 

เรยีกลักษณะอาการนี้ว่า อุปนาหะ18

19 

 ดว้ยเหตุนี้ เราจะเห็นว่า ความโกรธนั้น เป็นตัวสร้างปัญหาในแก่ตนเอง และสังคม อาจกล่าว

ไดว้่า สร้างปัญหาแก่สังคมเป็นวงกวา้ง จนไม่สามารถประเมนิความเสยีหายดว้ย ดังตัวอย่างตามหนา้

หนังสอืพมิพ์ฉบับต่างๆ ที่ลงเหตุการณ์ที่รุนแรงมากมาย ทัง้ชีวิต และทรัพย์สนิ  ฉะนัน้เราจะต้องรู้ทัน 

และศกึษาประเภทและลักษณะของความโกรธ และระมัดระวัง ไม่ใหต้กเปน็ทาสของความโกรธ  

 เมื่อเราศกึษาในพระไตรปฏิก เราจะเห็นว่า พระพุทธเจา้ ทรงเนน้ยำ้ใหพุ้ทธสาวกทัง้หลาย ให้

รู้ทัน ความโกรธ ไม่ให้เพลี่ยงพล้ำแก่กิเลสตัวสำคัญนี้ และพระพุทธเจ้ายังทรงช้ีแนะและเปรียบเปรย 

ใหเ้ราเขา้ใจในบุคคลที่มคีวามโกรธไวใ้นอาสวีสิสูต19

20 4 จำพวก ไดแ้ก่ 

1) เปรียบเหมือนอสรพิษ ที่มีพิษแล่นแต่ไม่ร้ายแรง คือพวกที่โกรธบ่อย ๆ แต่ความโกรธ

นัน้คงไม่อยู่นาน เปรียบเหมอืนอสรพษิมพีษิแล่น แต่ไม่ร้ายแรง 

2) เปรียบเหมือนอสรพิษ ที่มีพิษแล่นแต่พิษไม่แล่น คือพวกที่ไม่โกรธบ่อย ๆ แต่ความ

โกรธนัน้คงอยู่นาน เปรียบเหมอืนอสรพษิมพีษิร้าย แต่ไม่แล่น 

3) เปรียบเหมอืนอสรพษิ ที่มพีษิแล่นและพษิร้าย คือพวกที่โกรธบ่อย ๆและความโกรธนัน้

คงอยู่นาน  เปรียบเหมอืนอสรพษิมพีษิแล่น และมพีษิร้าย 

4) เปรียบเหมอืนอสรพิษ ที่มพีิษไม่แล่นและพษิไม่ร้าย คือพวกที่ไม่โกรธบ่อย ๆและความ

โกรธนัน้ไม่คงอยู่นาน  เปรียบเหมอืนอสรพษิมพีษิไม่แล่น และมพีษิไม่ร้าย 

 
19 พุทธทาสภิกขุ. การเก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, มปป.) หน้า 5 
20 องฺ. จตุกฺก. 21/110/167-168. 
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ขึ้นช่ือว่าอสรพิษนั้น มีพิษร้ายแรงมหันต์ สามารถทำให้มนุษย์เสียชีวิตได้ในทันทีดังนั้น 

เราจะตอ้งหลกีหนอีสรพษิเหล่านัน้ ใหไ้กลที่สุด ถ้าเป็นไปไดอ้ย่าใหม้นัยา่วกราย เขา้ใกล ้เขา้มาในชีวติ

ของเราไดน้ัน้ นับว่าเป็นสิ่งที่ด ีและประเสริฐที่สุด 

 4) สาเหตุของความโกรธ 

สาเหตุที่ทำให้โกรธมีมากมาย เช่น ถูกดูหมิ่นเกลียดชัง ถูกหักหลังรังแก ถูกปัดแข้งปัด

ขา ถูกข้ามหน้าข้ามตา ถูกด่าว่าเสียหาย ถูกใส่ร้ายป้ายสี ถูกติฉินนินทา สาเหตุแม้จะมีมากจนดู

เหมือนว่า ไม่อาจจะบรรยายได้หมด แต่ในอาฆาตวัตถุสูตร กล่าวว่า สาเหตุแห่งความอาฆาต หรือ

ความโกรธมีอยู่ 10 ประการ คือ 1. เขาเคยทำความเสียหายให้แก่เรา 2. เขากําลังทำความเสียหาย

ให้แก่เรา 3. เขาจะทำความเสียหายให้แก่เรา 4. เขาเคยทำความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก 5. เขา

กําลังทำความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก 6. เขาจะทำความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก 7. เขาเคย

ช่วยเหลือคนที่เราชัง 8. เขากําลังช่วยเหลือคนที่เราชัง 9. เขาจะช่วยเหลือคนที่เราชัง 10.โกรธโดยไร้

สาเหตุ (โกรธแม้สิ่งที่ไม่มีชีวิตจิตใจ)211 ดังพระพุทธพจน์กล่าวถึง สาเหตุที่ทำให้โกรธมี 10 ประการ 

เช่น เขาเคยทำความเสียหายให้แก่เรา เขากำลังทำความเสียหายให้แก่เรา และ โกรธโดยไร้สาเหตุ 

เป็นตน้  

ดังนั้นความโกรธจะแสดงพิษต่อจิตใจ ทำจิตให้ขุ่นมัว จับท่อนไม้ และ ศาสตรา ทำลาย

ชีวิต และ สามารถฆ่าผู้อื่น แล้วจึงฆ่าตนเองได้ อาการเหล่านี้ที่เป็นต้น เหตุของการแสดงออกของ 

ความโกรธ การแสดงออกของความโกรธเมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้น แทนที่จะทำให้สว่าง กลับทำจติใจให้

มดืมดิยิ่งขึ้น คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตนและของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย่อมก่อ

กรรมที่ทำไดย้ากเหมอืนทำไดง้่าย คนโกรธฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่า

ใครต่อใครก็ได้ เรื่องที่ร้ายแรงหรอืทารุณโหดร้ายขนาดไหน คนโกรธทำไดท้ัง้นัน้ 
 

3. อบุายวธีิระงับความโกรธ   

อุบาย ก็หมายถึง วิธีการที่กำหนดขึ้นมาเพื่อแก้ปัญญาบางอย่าง ในที่นี้คือความโกรธ 

ความหงุดหงดิง่าย ความใจร้อน ซึ่งผูเ้ขยีนจะแนะนำวธิทีี่ผูเ้ขยีนเคยใช้ 5 อย่าง  

1) หายใจเข้าลึกๆยาวๆช้าๆสัก 4-5 คร้ัง จนกว่าจะรู้สึกเย็นลง โดยสังเกตุลมหายใจไป

ดว้ยว่ายาวลกึแค่ไหน 

2 ) นับ เลข 1 – 10 โดยนับย้อนกลับไปมาด้วย คือ นับ  1-2-12321-1234321-

123454321-12345654321-1234567654321 ไปเรื่อยๆจนถึงสบิ หรอืจนรู้สกึว่าเย็นลง 

 
21 องฺ.ทสก. (ไทย) 24/79/151. 
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3) มีสีให้เลือกทั้งหมด 4 สี คือ แดง เหลือง ขาว และเขียว ชอบสีไหนให้เลือกสีนั้น ห้าม

เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา เมื่อเวลาว่างๆ ลองนึกถึงสนีัน้ดู นกึไปเรื่อยๆ จนกว่าจะพอใจ แลว้เวลารูสกึโกรธ 

หรอืหงุดหงดิ ก็ใหน้กึถึงสนีัน้ๆ จนกว่าจะเย็นลง 

4) อดทนและมคีวามกลา้ที่จะพูดจะอธบิาย ตัง้สัจจะกับตัวเองไวว้่า หากเราโกรธเมื่อไหร่ 

จะนิ่งเงยีบไม่พูดไม่เถียงอะไรทั้งนัน้ เพราะคำพูดที่ออกมาจากความโกรธมักจะเป็นไปเพื่อความสะใจ 

โดยที่ไม่คำนึงถึงผลที่ตามมาว่าจะส่งผลร้ายดีอย่างไร ให้นิ่งไว้ก่อน รอให้หายโกรธก่อน แล้วค่อยไป

อธบิายทหีลัง 

               5) การพิจารณาความโกรธว่าเป็นสิ่งที่ไม่มีประโยชน์ หากผู้ถามเป็นนักปฏิบัติธรรมอยู่

บ้าง สักวันละ 5-10 นาทีก็พอ ให้นั่งสมาธิกำหนดลมหายใขเข้าออกยาวๆสัก 20 คร้ัง เมื่อรู้สึกว่าใจ

เบาๆลง ใหล้องคิดว่าเราโกรธไปทำไม โกรธแลว้มขีอ้ดขีอ้เสยีอย่างไรบา้ง ลองคิดดูใหก้ระจ่าง หากไม่

สามารถคิดได้จริงๆ ให้นิ่งสมาธิให้นานขึ้นอีกสักหน่อย ให้รู้สึกใจเบาๆ โปร่งๆขึ้นไปอีก เพื่อให้เกิด

ปัญญามากขึ้น 

ทั้งหมดทั้งมวลที่ได้แนะนำไปนี้ ก็ต้องอาศัย "สติ" ซึ่งจะเป็นตัวช่วยสะกิดเราให้สามารถใช้

อุบายต่างๆที่เราได้คิดขึ้นมาได้ นอกจากที่ได้กล่าวมาทั้งหมดนัน้ ท่านสามารถนำไปประยุกต์ใช้ หรือ

คิดอุบายขึ้นมาเองได้ เอาที่เราสามารถทำได้ง่ายๆ และเข้ากับตัวเอง ไม่จำเป็นต้องเหมือนกับ

ผู้เขียน แล้วที่บอกว่าบาปที่ได้ทำลงไปนั้น สามารถแก้ได้หรือไม่ ก็ต้องขอตอบว่า "กรรมนั้นแก้ไม่ได้" 

แต่สามารถลดทอนใหน้้อยลงได้ ส่วนจะลดได้แค่ไหนนั้นก็อยู่ที่ตัวของเราเอง ยกตัวอย่างเช่น มคีนมา

ด่าเราเราโกรธมาก อยากจะตบสักที แต่พอมาอีกวันเขาขอโทษเรา และได้อธิบายอย่างมีเหตุผลว่า

สำนกึผดิต่อการกระทำนัน้แลว้ อย่างนี้ความแค้นของเราย่อมลดลงเป็นธรรมดา  เรื่องนี้มอีุปมาฉันใด 

หากเราเรียนรู้การใหอ้ภัยแล้ว เรื่องความเมตตาย่อมเกิดขึ้นที่จติใจของเราเอง เมื่อมคีวามเมตตามาก

ขึ้น อารมณ์โทสะย่อมลดลง ข้อเสียของคนโกรธง่ายก็คือ สติปัญญาจะถูกบดบังเอาไว้ในตอนที่รู้สึก

โกรธ บางทปีัญหาเล็กๆนอ้ยๆเรายังไม่สามารถแก้ได้ ดังนัน้จงคิดไวเ้สมอว่า "ความโกรธ จะทำใหเ้รา

โง่" หากเราโกรธเป็นประจำ โกรธเป็นปรกติ อาจจะโง่แบบฐาวรเลยก็ได้ อีกเรื่องหนึ่งที่อยากจะฝาก

ไว้ก็คือ "มาร" ใครก็ตามที่มายั่วอารมณ์โทสะของเราให้ประทุ โปรดเข้าใจไว้เลยว่านั่นคือ "มาร" ซึ่ง 

มารจะมาในหลายๆรูปแบบ บางทีเราตั้งสติไม่ทันก็อาจจะเผลอโกรธได้ แต่ถ้าเราผ่านมารในแต่ละ

แบบไปได ้สตปิัญญาของเราจะสูงขึ้น เราจะฉลาดขึ้น ไหวพริบดขีึ้นดว้ย 
 

4. วธีิระงับความโกรธ  

1) พูดตามกาลอันสมควร หรอืไม่สมควร 

2) พูดเรื่องที่เป็นจริง หรอืไม่เปน็จริง 

3) พูดคำที่ออ่นหวาน หรอืหยาบคาย 

4) พูดคำที่มปีระโยชน์ หรอืไร้ประโยชน ์
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 5) มเีมตตาจติพูด หรอืมโีทสะพูด 

 บุคคลอื่นเมื่อเขาพูดจะพึงพูดตามกาลอันสมควร หรือไม่สมควรก็ตาม จะพึงพูดเรื่องที่เป็น

จริง หรือไม่เป็นจริงก็ตามจะพึงพูดคำที่อ่อนหวาน หรือคำที่หยาบคายก็ตาม จะพึงพูดคำที่มี 

ประโยชน์ หรอืไร้ประโยชน์ก็ตามจะพงึมเีมตตาจติพูด หรอืมโีทสะพูดก็ตาม ในขอ้นัน้เธอทัง้หลายควร

สำเหนยีกอย่างนี้ว่า  “จติของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาช่ัวหยาบ และจักอนุเคราะห์ดว้ยสิ่ง

อันเป็นประโยชน์ อยู่อย่างผูม้เีมตตาจติ ไม่มโีทสะ เราจักแผ่เมตตาจติใหบุ้คคลนัน้อยู่ เราจักแผ่เมตตา

จติอันไพบูลย์เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบยีนไปยังสัตว์โลกทุกหมู่เหล่า อัน

เป็นอารมณข์องเมตตาจตินัน้อยู่” 

5. อุบายวธีิระงับความโกรธด้วยวธีิต่างๆ   

อุบายวธิรีะงับความโกรธดว้ยวธิกีารเจริญเมตตา กรุณา มุทติา อุเบกขา 

 เมตตา  เป็นหลักธรรมีที่พุทธศาสนิกชนปฏิบัติกันมาอย่างหนึ่ง ในบรรดาหลักคำสอน

ในพระพุทธศาสนา ทัง้นี้ก็เพราะว่า เมตตานำประโยชน์มาแก่ผูป้ฏบิัตแิละสังคมโดยรวมไดม้าก 

 เมตตา หมายถึง รักใคร่ ความเยื่อใย แต่เมื่อว่าตามรูปศัพท์แล้ว ที่เรียกว่า เมตตา ก็

เพราะมคีวามประพฤตเิยื่อใยในมติร 

 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้ให้คำจำกัดความของเมตตาไว้ว่า “เมตตามีความเป็นไปโดย

อาการคือ มีลักษณะพฤตเิกื้อกูล  มีหนา้ที่ในการน้อมประโยชน์เขา้มาให ้(แก่สัตว์) มีการจำกัดความ

อาฆาตเป็นเครื่องปารกฎ(เป็นผล) มีการเข้าไปสงบความพยาบาทเป็นสมบัติ(และ)มีการเกิดความ

เสน่หาเป็นตัววบิัติ”22 

 จากคำจำกัดความขา้งตน้นี้ จะเห็นได้ว่า เมตตานี้ก็คอืความปรารถนาจะให้สัตว์ทั้งปวง

มคีวามสุข และเป็นปฏบิักษ์ต่อพยาบาทโดยตรง จงึมหีนา้ที่กำจัดความพยาบาท อันเป็นนวิรณ์ขอ้สอง

ส่วนความเสน่หาเป็นตัววิบัติ หรือศัตรูของเมตคตาฉะนัน้ ในการเจริญเมตตานี้ จึงควรระวังศัตรูใกล้

ให้มากด้วย เพราะแอบหรือโผล่เข้ามาทำลายจิตได้ง่าย เนื่องจากอยู่ใกล้กันมาก ซึ่งมีตัวอย่างอยู่ไม่

นอ้ยในชีวติของเรา 
 

6. อุบายวธีิระงับความโกรธด้วยวธีิคดิว่าแตล่ะคนมกีรรมเป็นของตนเอง   

ถ้าพยายามแล้วยังไม่หายโกรธ คือ ยังระงับความแค้นเคืองไม่ได้ ก็ให้ระลึกถึงพุทธ

โอวาท คำสอนของพระพุทธเจา้ที่ทรงสอนใหล้ะความโกรธ โดยพยายามสั่งสอนตักเตอืนตนเองบ่อยๆ 

ว่าแน่ะเจ้าขี้โกรธอย่างร้าย พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้แลว้มิใช่หรือว่าดูก่อนภิกษุทัง้หลาย แม้หากโจรที่

 
22 วสุิทฺธิ 2/121 
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หยาบช้า พึงเอาเลี่อยที่มีคม 2  ข้างตัดอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้ใดโกรธต่อโจรนั้น ผู้นั้นไม่ชื่อว่าทำตามคำ

สอนของเรา เพราะเหตุที่ทำใจใหป้ระทุษร้ายโจรนัน้22

23 

 ถ้ายังไม่หายโกรธอกี ใหร้ะลกึถึงพุทธพจน์ต่อไปนี้อีกว่า  ผูใ้ดย่อมโกรธตอบต่อผูท้ี่โกรธ

แล้ว ช่ือว่าย่อมชนะสงครามซึ่งชนะได้แสนาก ผูท้ี่รู้ว่าคนอื่นโกรธแลว้ ย่อมประพฤติเป็นประโยชน์ทั้ง 

2 ฝ่าย คือ ทัง้ฝ่ายตนและผูอ้ื่น เป็นผูม้สีต ิย่อมสงบระงับได้2324 

เมื่อไดเ้ตือนตนเองใหร้ะลกึถึงพุทธโอวาท ดังกล่าวมาแลว้ขา้งตน้  หรอืพุทธโอวาทอื่นที่

ทรงสอนไว้เพื่อให้ละความโกรธ แล้วเตือนตนย้ำอีกว่า บัดนี้ ท่านเมื่อยังโกรธอยู่อย่างนี้ก็ชื่อว่าไม่ทำ

ตามคำสอนของพระพุทธเจ้า มหินำซ้ำตัวท่านเองเมื่อโกรธตอบกลับเลวไปเสยีกว่าคนที่โกรธก่อนเสีย

อีก ยังไม่ช่ือว่าชนะสงครามที่ชนะได้ยาก  สร้างความทุกข์เดือนร้อนให้แก่ตนเองและซ้ำยังต้องเป็นผู้

เปรียบเหมชือบอนดุน้ฟนืเผาศพเปื้อนคูอกีดว้ย เมื่อได้เตอืนตนใหร้ะลกึถึงพุทธโอวาทดังกล่าวข้างต้น

บ่อยๆ ความแค้นเคอืงก็จะระงับไปในที่สุด 
 

7. อุบายวธีิระงับความโกรธด้วยวธีิการโยนโิสมนัสการ 

 เมื่อผู้บำเพ็ญเมตตาภาวนา ระลึกถึงพุทธโอวาทดังกล่าวแล้ว ถ้าความโกรธระงับได้ก็

เป็นการดี  แต่ถ้ายังไม่หายโกรธ  ยังแค้นเคืองอยู่ ก็ให้นึกถึงความดีของผู้นั้นที่เขามีอยู่หรือเท่าที่เรา

จะพงึหาไดห้รอืเคยไดย้นิเคยไดรั้บจากผูน้ัน้ปกตวิ่า ปุถุชนในโลกทุกคน ย่อมจะมคีวามประพฤตสิ่วนดี

บา้ง ส่วนไม่ดีบ้างปะปนกันอยู่ บางคนมีส่วนดีมาก มีส่วนเสียน้อย แต่บางคนมีส่วนเสียมาก มีส่วนดี

นอ้ย การที่คนเราจะมีส่วนช่ัวหรอืส่วนเสียโดยประการทั้งปวง หรือคนจะมีส่วนดีโดยประการทั้งปวง

นัน้แทบไม่มเีลย หรือหาไม่ไดเ้พราะ เมื่อยังมกิีเลสอยู่ ก็ย่อมประพฤติบา้ง ประพฤตเิสียบ้างปะปนอยู่

เป็นธรรมดาอย่างไรก็ตาม ในการแผ่เมตตาไปในคนที่เป็นศัตรู หรือในคนที่เราไม่ชอบใจนั้น  ท่านให้

นกึถึงความดขีองบุคคลนัน้วา่มอีะไรบา้ง  ที่เคยทำใหแ้ก่เรา ใหแ้ก่ประเทศชาตขิองเราหรอืใหแ้ก่สังคม

โดยส่วนรวม  ถ้าหากไม่ได้มาก แม้แต่มีนิดหน่อยก็ให้พยายามนึกถึงความดีอันนั้น  แล้วความโกรธ

ความแค้นเคืองจะลดน้อยลงหรือระงับไปได้ในที่สุด ฉะนั้นในบทต่อไปเราจะได้ศึกษาปัญหาที่เกิดขึ้น

ในสังคมอันเนื่องมาจากความโกรธ  พร้อมทัง้แนวทางแก้ไขความโกรธตามหลักพุทธธรรมตามลำดับ 
 

8. อุบายวธีิระงับความโกรธด้วยวธีิการนกึถงึผลเสยีของความเป็นคนมักโกรธ 

 ก. สอนตนเองให้นึกว่า พระพุทธเจ้าของเราทรงมีพระมหากรุณาธิคุณและทรงสอน

ชาวพุทธให้เป็นคนมีเมตตา เรามัวมาโกรธอยู่ ไม่ระงับความโกรธเสีย เป็นการไม่ปฏิบัติตามคำสอน

ของพระองค์ ไม่ทำตามอย่างพระศาสดา ไม่สมกับเป็นศิษย์ของพระพุทธเจ้าจงรีบทำตัวให้สมกับที่

เป็นศษิย์ของพระองค์ และจงเป็นชาวพุทธที่ดี 

 
23 ม.มู.12/272/179 
24 สํ. ส. 15/875/267. 
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 ข. พระพุทธเจา้ตรัสสอนว่า คนที่โกรธเขาก่อนก็นับว่าเลวอยู่แลว้ คนที่มามสีตรู้ิเท่าทัน 

หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เท่ากับสร้างความเลวให้ยืดยาวเพิ่มมากขึ้น นับว่าเลวหนักลงไปกว่าคนที่

โกรธก่อนนั้นอกีเราอย่าเป็นทงคนเลว ทัง้คนเลวกว่านั้นเลย 

 ค.พระพุทธเจา้ทรงสั่งสอนต่อไปอกีว่า เขาโกรธมากเราไม่โกรธตอบไป อย่างนี้เรียกว่า 

ชนะสงครามที่ชนะไดย้าก เมื่อรู้ทันว่าคนอื่นหรอือกีฝ่ายหนึ่งเขาขุ่นเคอืงขึ้นมาแล้ว เรามสีตริะงบัใจไว้

เสยีไม่เคอืงตอบ จะช่ือว่าเป็นผูท้ำประโยชน์ใหแ้ก่ทัง้สองฝ่าย คอื ช่วยไว้ทัง้เขาและทัง้ตัวเราเอง1 

 เพราะฉะนัน้ เราอย่าทำตัวเป็นผูแ้พส้งครามเลย จงเป็นผูช้นะสงคราม และเป็นผูส้ร้าง

ประโยชน์เถิด อย่าเป็นผูส้ร้างความพินาศวอดวายเลยถ้าคิดนึกระลึกอย่างนี้แล้วก็ยังไม่หายโกรธ ให้

พจิารณาขัน้ทสีองต่อไปอกี 
 

9. สรุป 

วิธีดับความโกรธโดยใช้กลอุบายหลายวิธีที่จะกำจัดความโกรธ แต่โดยส่วนใหญ่ต้อง

อาศัยสมาธิ คือ การทำจิตให้ตั้งมั่นในระดับฌานต่างๆ มี 58 ปฐมฌาน เป็นต้น แล้วดำเนินไปถึงขั้น

วิปัสสนา คือพิจารณาธรรมด้วยปัญญาเห็นความจริงของสังขารคือ ขันธ์ 5 เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคล

ตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละโลภะ โทสะ โมหะ จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละ

กิเลสที่เด็ดขาด ความโกรธความอาฆาต มาดร้ายกันก็ดับสนทิตามไปดว้ยและหลักธรรมที่ใช้แก้ความ

โกรธตามหลักของศาสนาไม่ว่าจะอยู่ในระดับเบื้องตน้คือ การปฏิบัติตามหลักเบญจศีลในเบื้องตน้ซึ่ง

เป็นหลักธรรมที่ส่งเสริมและพัฒนาชีวติของมนุษย์เพื่อดับความโกรธ พยายามไม่ใหค้วามโกรธเกิดขึ้น 

ถ้าปฏบิัตไิดอ้ย่างนี้ จติผูน้ัน้ย่อมผ่องใสและ มสีมาธทิี่ตัง้มั่นไดอ้ย่างรวดเร็วจนทำใหเ้กิดปญัญาเพื่อละ

ความโกรธ (โทสะ) ออกจากจิตของตน และรู้จักเสียสละ ปล่อยวางความโกรธทิ้งไป โดยมี

สติสัมปชัญญะควบคลุมอยู่เสมอทุกเมื่อเพื่อรู้เท่าทันความโกรธที่จะเข้ามาจิตใจ หรือใช้หลักการ

เจริญเมตตาเพื่อปรารถนาให้ผู้อื่นโดยเฉพาะ ได้รับสุขทั้งกาย และ ใจโดยการแผ่เมตตาให้กับสรรพ

สัตว์ทั้งหลายที่เกิดมาในโลกให้มีความสุข โดยตั้งสัจจะให้แน่วแน่ก็จะทุเลาความโกรธให้จางให้ไปได้

เช่นเดยีวกัน หรอืใหม้ี ทมะ คือการข่มจติไม่ใหค้วามโกรธเกิดขึ้น หรอื มีขันตใินการอดทนต่อการสละ

ความโกรธออกจากจิตของตน และ มีหิริโอตตัปปะ คือ ความรู้สึกละอายที่จะให้ความโกรธเกิดขึ้น

เพื่อไม่ใหส้ร้างความเดอืดร้อนใหกั้บตนเองและผูอ้ื่น 

ความโกรธในพระไตรปิฎก และ นักวชิาการกล่าวถึง ความโกรธ (โทสะ) ว่า กิริยาที่โกรธ  

ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต  ความพยาบาท  คิด ประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความพินาศภัย

พิบัติต่อตนเอง และ ผู้อื่นด้วย ลักษณะของความโกรธ คือ ความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย เพราะ

สรา้งความเสยีหายใหแ้ก่ชีวิต  และ ทรัพย์สนิอันเนื่องมาจากไฟภายใน  คอื โทสะ  คน โกรธสามารถ

ฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ได้ ดังที่พุทธเจ้าตรัสไว้ใน

อาฆาตวัตถุสูตร 10 ประการที่ว่าเป็นสาเหตุให้เกิดความโกรธทำให้การล่วงละเมิดปาณาติบาตโดย
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เจตนา  หรอื ไม่เจตนาก็ด ีเพราะถูกความโกรธครอบงำ  เป็นสาเหตุการฆ่า  และ ทำร้ายคนอื่น  หรอื  

สัตว์อื่น เมื่อเพลงิความโกรธเกิดขึ้น แทนที่จะทำให้สว่าง กลับทำจติใจใหม้ดืมดิยิ่งขึ้น คนโกรธย่อมไม่

รู้จักประโยชน์ของตน  และ ของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย่อมก่อกรรมที่ทำได้ยากเหมือน

ทำได้ง่าย ดังนัน้  พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญการฆ่าความโกรธ (การสละความโกรธทิ้งเสยี) เพราะ

บุคคลฆ่าความโกรธไดแ้ลว้  จงึไม่เศร้าโศก บุคคลเหล่านัน้จงึอยู่เป็นสุข  

วธิีระงับความโกรธตามหลักของศาสนาไม่ว่าจะอยู่ในระดับเบื้องต้นคือ  การปฏิบัติตาม

หลักเบญจศีลในเบื้องต้นซึ่งเป็นหลักธรรมที่ส่งเสริมและพัฒนาชีวิตของมนุษย์เพื่อดับความโกรธ  

พยายามไม่ใหค้วามโกรธเกิดขึ้น  ถ้าปฏบิัตไิดอ้ยา่งนี้  จติผูน้ัน้ย่อมผ่องใสและ มสีมาธทิี่ตัง้มั่นไดอ้ย่าง

รวดเร็วจนทำใหเ้กิดปัญญาเพื่อละความโกรธออกจากจติของตน  และ รู้จักเสียสละ ปลอ่ยวางความ

โกรธทิ้งไป โดยมีสติสัมปชัญญะควบคลุมอยู่เสมอทุกเมื่อเพื่อรู้เท่าทันความโกรธที่จะเข้า มาจิตใจ 

หรือใช้หลักการเจริญเมตตาเพื่อปรารถนาให้ผู้อื่นโดยเฉพาะ ได้รับสุขทั้งกาย  และ ใจโดยการแผ่

เมตตาให้กับสรรพสัตว์ทั้งหลายที่เกิดมาในโลกให้มีความสุข  โดยตั้งสัจจะให้แน่วแน่ก็จะทุเลาความ

โกรธใหจ้างใหไ้ปไดเ้ช่นเดยีวกัน  หรือให้ม ี ทมะ คอืการข่มจิตไม่ใหค้วามโกรธเกิดขึ้น หรอื  มขัีนตใิน

การอดทนต่อการสละความโกรธออกจากจติของตน และ มหีิริโอตตัปปะ  คือ ความรู้สกึละอายที่จะ

ใหค้วามโกรธเกิดขึ้นเพื่อไม่ใหส้ร้างความเดอืดร้อนใหกั้บตนเองและผูอ้ื่น  
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