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บทคัดย่อ 
การศึกษาวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ  คือ ๑) เพ่ือศึกษาความโกรธและวิธีระงับ

ความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพ่ือศึกษาความโกรธและวิธีระงับความโกรธ ในคริสตศาสนา 
และ ๓)  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ ความโกรธและวิธีระงับความโกรธ ในพระพุทธศาสนา เถรวาท และ
คริสต์ศาสนา โดยเป็นการศึกษาในเชิงเอกสาร  แล้วน ามาวิเคราะห์  สังเคราะห์ เปรียบเทียบในเชิง
พรรณนา ดังนี้ 

๑. ประเด็นเรื่องความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความโกรธ หรือ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้าย  
ย่อมก่อให้เกิดความเดือดร้อนต่อตนเองและผู้อ่ืนด้วย อันมีสาเหตุมาจากปัจจัยภายใน คือ (๑) อวิชชา 
(๒) อกุศลมูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ  และจากปัจจัยภายนอก คือ อาฆาตวัตถุ ซึ่งมีวิธีระงับอยู่ ๖
ประการ คือ (๑) สมาธิ (๒) ปัญญา (๓) สัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  (๔) มนสิการ (๕) พิจารณา (๖) มีสติ
รู้ตัว 

จากการศึกษาพบว่า ผู้ที่สามารถระงับความโกรธได้  ย่อม มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ผู้
เจริญเมตตา ย่อมมีจิตมั่นในความเมตตา ส่งผลให้ได้รับอานิสงส์ คือ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม่ฝันร้าย 
จิตตั้งมั่นได้เร็ว สีหน้าสดใส  และสามารถพัฒนาจิตสูงขึ้นไปด้วยการเจริญสมาธิ การ ท าจิตให้ตั้งมั่นใน
ระดับฌานต่างๆ มีปฐมฌาน เป็นต้น แล้วด าเนินไปถึงขั้นวิปัสสนา คือพิจารณาธรรมด้วยปัญญาเห็น
ความจริงของสังขารคือ ขันธ์ ๕ เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละโลภะ 
โทสะ โมหะ จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด  
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๒. ประเด็นเรื่องความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสต์ศาสนา  

คริสต์ศาสนามองว่า  ความโกรธเป็นสภาวะที่เกิดอารมณ์แบบไม่สมปรารถนา ซึ่งเกิดจาก
ความรู้สึกท่ีถูกกระท าอย่างไม่ยุติธรรม ถูกหยามหรือได้รับการข่มขู่ เป็นต้น จะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าที
อารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ของมนุษย์ มีระดับตั้งแต่ ๑) การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  ๒) การสบประมาท
ดูหมิ่น ๓) การฉุนเฉียวโกรธง่าย  ๔) ความหงุดหงิดผิดหวังคับข้องใจ  ๕) ความอิจฉาริษยา  ๖) การไม่
พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ และ ๗) การแก้แค้น  

จากการศึกษาพบว่า เ ป้าประสงค์ของ การระงับความโกรธคือ  การลดอารมณ์โกรธ และ
การตอบสนองต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจ จัดการกับความโกรธในแบบที่ถูกต้องและในวิธี
ของพระเจ้า คือ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ (๕) เอาชนะความโกรธวัน
ต่อวัน (๖) ความรัก 

๓. การเปรียบเทียบ ความโกรธและวิธีระงับความโกรธ ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับ
คริสตศาสนา 

ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนา มองว่า ความโกรธนั้น มุ่งถึง กิริยาที่โกรธ ภาวะที่
โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความ เดือดร้อนต่อตนเอง 
และผู้อ่ืนด้วย ลักษณะของความโกรธ คือความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย ความเสียหายแก่ชีวิต และ
ทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่า
ตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ได้ 

วิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนามี ๒ แบบ คือ แบบโลกิยะระงับด้วยสมาธิ และแบบ
โลกุตระระงับด้วยวิปัสสนา  ส่วนการระงับความ โกรธในคริสต์ศาสนา คือการปฏิบัติตามวิธีการของ
พระเจ้า ได้แก่ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ (๕) เอาชนะความโกรธวันต่อ
วัน (๖) ความรัก 
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ABSTRACT 

The objectives of this research are divided into three as follow : 1) to study 
of anger and anger management in Theravada Buddhism, 2) to study of ager and 
anger management in Christianity, and 3) to comparative study of ager and anger 
management in Theravada Buddhism and Christianity. 

The result of study is concluded that, 

1. The point of anger and anger management in Theravada Buddhism 

Anger or angry manner is the state of anger, vengeance, ill-will. Anger is the 
cause of troubles to oneself and others. The cause of anger is from the internal 
factors, 1) Avijjā : ignorance, 2) Akusala-mūla : unwholesome roots, Ayonisomana- 
sikāra : uncritical thinking and external factor is material feud which is divided into six 
kinds, 1) Samādhi : concentration, 2) Paññā : wisdom, 3) Sacca : truth and honesty,  
Dama : taming and training oneself,  Khanti : tolerance,  Cāga : generosity, 4) 
Manasikāra : mental application, 5) consideration, and 6) be mindful and awareness. 

The person managing of the anger is good healthy, one who developing 
loving-kindness is confident-minded in loving-kindness. The benefits of loving-
kindness are comfort sleep, comfort awake, no evil dreams, concentrated mind 
quickly, fresh face, and the high-minded can be developed by meditation. The mind 
is concentrated on levels of Jhāna : absorption e.g. the first Jhāna etc. and practice 
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to Vipassanā : Insight meditation which is contemplation on wisdom seeing the truth 
of formation, five Khandhas : aggregates, not animals or person and non-self 
considering by wisdom and leave from Lobha : greed, Dosa: hatred, and Moha : 
delusion until abandonment by cutting off defilements.  

2. The point of anger and anger management in Christianity 

Anger is the state of unpleasant tempers which is from treated feeling 
unjustly, insulting or treats etc., it will develop through attitudes, behaviors, emotions 
and feelings of human beings, there are, 1) indifference, 2) insult, 3) easy anger, 4) 
lose temper, disappointment and frustration, 5) envy, 6) anger, and 7) vengeance.      

The result of study is found that the purpose of anger management is 
reduction of angry temper and responding to anger both physical and mental side. 
The anger management in the correct way of God is 1) be calm, 2) be quiet, 3) using 
wisdom, 4) be distinguished, 5) overcoming anger daily, and 6) loving. 

3. Comparison of anger and anger management in Theravada 
Buddhism and Christianity 

Both of Buddhism and Christianity think that the anger aims the manner or 
state of anger, vengeance, ill-will. Anger is the cause of troubles to oneself and 
others. The characteristics of anger are serious than fire which is damage of life and 
properties causing from inner fire, it is called Dosa. Anger person could kill his 
parents, the Noble One, oneself and others. 

The anger managements in Buddhism can be divided into two kinds; they 
are the mundane anger which is retrained by concentration, and supramundane 
anger by Vipassana. Then, in Christianity is the practice according to the way of the 
God, e.g. 1) be calm, 2) be quiet, 3) using wisdom, 4) be distinguished, 5) overcoming 
anger daily, and 6) loving. 
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พรรณนา ดังนี้ 

๑. ประเด็นเรื่องความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความโกรธ หรือ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้าย  
ย่อมก่อให้เกิดความเดือดร้อนต่อตนเองและผู้อ่ืนด้วย อันมีสาเหตุมาจากปัจจัยภายใน คือ (๑) อวิชชา 
(๒) อกุศลมูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ  และจากปัจจัยภายนอก คือ อาฆาตวัตถุ ซึ่งมีวิธีระงับอยู่ ๕ 
ประการ คือ (๑) สมาธิ (๒) ปัญญา (๓) สัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  (๔) มนสิการ (๔) พิจารณา (๕) มีสติ
รู้ตัว 

จากการศึกษาพบว่า ผู้ที่สามารถระงับความโกรธได้  ย่อม มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ผู้
เจริญเมตตา ย่อมมีจิตมั่นในความเมตตา ส่งผลให้ได้รับอานิสงส์ คือ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม่ฝันร้าย 
จิตตั้งมั่นได้เร็ว สีหน้าสดใส  และสามารถพัฒนาจิตสูงขึ้นไปด้วยการเจริญสมาธิ การ ท าจิตให้ตั้งมั่นใน
ระดับฌานต่างๆ มีปฐมฌาน เป็นต้น แล้วด าเนินไปถึงขั้นวิปัสสนา คือพิจารณาธรรมด้วยปัญญาเห็น
ความจริงของสังขารคือ ขันธ์ ๕ เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละโลภะ 
โทสะ โมหะ จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด  
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๒. ประเด็นเรื่องความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสต์ศาสนา  

คริสต์ศาสนามองว่า  ความโกรธเป็นสภาวะที่เกิดอารมณ์แบบไม่สมปรารถนา ซึ่งเกิดจาก
ความรู้สึกท่ีถูกกระท าอย่างไม่ยุติธรรม ถูกหยามหรือได้รับการข่มขู่ เป็นต้น จะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าที
อารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ของมนุษย์ มีระดับตั้งแต่ ๑) การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  ๒) การสบประมาท
ดูหมิ่น ๓) การฉุนเฉียวโกรธง่าย  ๔) ความหงุดหงิดผิดหวังคับข้องใจ  ๕) ความอิจฉาริษยา  ๖) การไม่
พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ และ ๗) การแก้แค้น  

จากการศึกษาพบว่า เ ป้าประสงค์ของ การระงับความโกรธคือ  การลดอารมณ์โกรธ และ
การตอบสนองต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจ จัดการกับความโกรธในแบบที่ถูกต้องและในวิธี
ของพระเจ้า คือ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ (๕) เอาชนะความโกรธวัน
ต่อวัน (๖) ความรัก 

๓. การเปรียบเทียบ ความโกรธและวิธีระงับความโกรธ ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับ
คริสตศาสนา 

ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนา มองว่า ความโกรธนั้น มุ่งถึง กิริยาที่โกรธ ภาวะที่
โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความ เดือดร้อนต่อตนเอง 
และผู้อ่ืนด้วย ลักษณะของความโกรธ คือความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย ความเสียหายแก่ชีวิต และ
ทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่า
ตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ได้ 

วิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนามี ๒ แบบ คือ แบบโลกิยะระงับด้วยสมาธิ และแบบ
โลกุตระระงับด้วยวิปัสสนา  ส่วนการระงับความ โกรธในคริสต์ศาสนา คือการปฏิบัติตามวิธีการของ
พระเจ้า ได้แก่ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ (๕) เอาชนะความโกรธวันต่อ
วัน (๖) ความรัก 
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ABSTRACT 

The objectives of this research are divided into three as follow : 1) to study 
of anger and anger management in Theravada Buddhism, 2) to study of ager and 
anger management in Christianity, and 3) to comparative study of ager and anger 
management in Theravada Buddhism and Christianity. 

The result of study is concluded that, 

1. The point of anger and anger management in Theravada Buddhism 

Anger or angry manner is the state of anger, feud, ill-will which cause the 
disaster to oneself and others. The anger managements are divided into six 
principles, they are, 1) Pañca-sīla: the fives precepts, 2) Adosa: non-hatred, 3) Sati: 
mindfulness, 4) Mettā: loving-kindness, 5) Garavāsa-dhamma: virtues for a good 
household life, and 6) Hiri-Ottappa: moral shame and moral dread.  

The person managing of the anger is good healthy, one who developing 
loving-kindness is confident-minded in loving-kindness. The benefits of loving-
kindness are comfort sleep, comfort awake, no evil dreams, concentrated mind 
quickly, fresh face, and the high-minded can be developed by meditation. The mind 
is concentrated on levels of Jhāna: absorption e.g. the first Jhāna etc. and practice 
to Vipassana: Insight meditation which is contemplation on wisdom seeing the truth 
of formation, five Khandhas: aggregates, not animals or person and non-self 
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considering by wisdom and leave from Lobha: greed, Dosa: hatred, and Moha: 
delusion until abandonment by cutting off defilements.  

2. The point of anger and anger management in Christianity 

Anger is the state of unpleasant tempers which is from treated feeling 
unjustly, insulting or treats etc., it will develop through attitudes, behaviors, emotions 
and feelings of human beings, there are, 1) indifference, 2) insult, 3) easy anger, 4) 
lose temper, disappointment and frustration, 5) envy, 6) anger, and 7) vengeance.      

The purpose of anger management is reduction of angry temper and 
responding to anger both physical and mental side. The anger management in the 
correct way of God is 1) be calm, 2) be quiet, 3) using wisdom, 4) be distinguished, 
and 5) overcoming anger daily 6)………….  

3. Comparative of anger and anger management in Theravada 
Buddhism and Christianity 

The anger managements in Buddhism can be divided into two, they are, 
the mundane anger management which retrain by concentration, and the 
supramundane anger management by Vipassana: insight meditation. Then, in 
Christianity is the practice according to the way of the God, e.g. 1) be calm, 2) be 
quiet, 3) using wisdom, 4) be distinguished, and 5) overcoming anger daily 6)…………. 
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ขอกราบขอบพระคุณพระสุธีธรรมานุวัตร (เทียบ สิริาโณ,ผศ.ดร .) คณบดีบัณฑิต
วิทยาลัย พระราชวรมุนี  (พล อาภากโร,ดร.) คณบดีคณะพุทธศาสตร์ พระราชสิทธิมุนี วิ.(บุญชิต 
ญาณสํวโร,ดร.) ผู้อํานวยการโครงการหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ 
ขอบพระคุณพระมหาดนัยพัชร์ คมฺภีรปฺโญ,ดร. ประธานกรรมการตรวจสอบวิทยานิพนธ์ 
ศาสตราจารย์กีรติ บุญเจือ ราชบัณฑิต กรรมการตรวจสอบวิทยานิพนธ์ ที่ให้คําแนะนําและชี้ประเด็น
ต่าง ๆ ในการทําวิทยานิพนธ์เพ่ือให้สมบูรณ์ยิ่งข้ึน 

ผู้วิจัยขอขอบคุณต่อคณาจารย์ที่ปรึกษา คือพระมหา สุทิตย์ อาภากโร, ดร.  ประธาน
กรรมการ ดร.ณัทธีร์ ศรีดี   ดร.สฤษฎ์ แพงทรัพย์  กรรมการ ซึ่งได้กรุณาคอยช่วยเหลือให้คําแนะนํา 
ปรึกษา และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยดีตลอดมา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาของอาจารย์
ทั้งสามท่านเป็นอย่างยิ่งมา ณ โอกาสนี้ 

เจริญพรขอบคุณ ผศ.เฉลียว  รอดเขียว รองคณบดีคณะพุทธศาสตร์  ดร.แสวง นิลนามะ   
หัวหน้าภาควิชาศาสนาและปรัชญา ดร.ณัทธีร์ ศรีดี  ผอ.โครงการหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิตภาค
ภาษาอังกฤษ  อาจารย์กฤต ศรียะอาจ ผู้ประสานงานประจําหลักสูตร ที่ช่วยกระตุ้นและแนะนําทั้ง
ด้านการศึกษาและการทํางานวิจัย  รศ.ดร.ชูศักดิ์ ทิพย์เกษร ที่ช่วยตรวจสอบบทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

นอกจากนั้นขอกราบขอบพระคุณและอนุโมทนาขอบคุณเจ้าของผลงานด้านหนังสือและ
งานวิจัยทุกชิ้น  ที่ผู้วิจัยได้นํามาเป็นเอกสารอ้างอิงในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้  ขอกราบขอบพระคุณ      
พระอุปัชฌาย์  ครูอาจารย์ทุกท่าน  ที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาการให้ผู้วิจัย  มีความรู้จนสามารถศึกษา
ค้นคว้าได้  และความดีอันเกิดจากผลงานชิ้นนี้ขอมอบให้บิดามารดาผู้ให้กําเนิด และผู้มีพระคุณ       
ทุกท่าน 

 
 
 

พระครูสังฆรักษ์ประนอม จตฺตมโล (กลักย้อม) 
๙  มีนาคม ๒๕๕๗ 
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สารบัญ 

เรื่อง หน้า  

บทคัดย่อภาษาไทย ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ค 
กิตติกรรมประกาศ จ 
สารบัญ ฉ 
สารบัญตาราง ซ 
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ ฌ 

บทที่ ๑ บทน า 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๔ 
๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ  ๔ 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๔ 
๑.๕ วิธีด าเนินการวิจัย ๕ 
๑.๖ ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย ๕ 
๑.๗ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ๕ 
๑.๘ กรอบแนวคิด ๑๐ 
๑.๙ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ๑๐ 

บทที่ ๒ ความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒.๑ ความหมายของความโกรธ ๑๑ 
๒.๑.๑ ความหมายของความโกรธที่ปรากฏในพระไตรปิฎก ๑๒ 
๒.๑.๒ ความหมายของความโกรธที่ปรากฏในอรรถกถา ๑๕  
๒.๑.๓ ความหมายของความโกรธตามทัศนะนักวิชาการ ๑๕  
๒.๑.๔ ลักษณะของความโกรธ ๑๖  

๒.๒ ล าดับขั้นของความโกรธ ๑๘ 
๒.๒.๑ อรต ิ๑๙  
๒.๒.๒ ปฏิฆะ ๒๐  
๒.๒.๓ โกธะ ๒๑  
๒.๒.๔ โทสะ ๒๒  
๒.๒.๕ พยาบาท ๒๒  
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๒.๓ สาเหตุของความโกรธ ๒๓ 
๒.๔ หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับความโกรธ ๒๖  
 ๒.๔.๑ หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ ๒๗  
 ๒.๔.๒ หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ ๓๐ 
๒.๕ วิธีระงับความโกรธ  ๓๙  
๒.๖ ผลของการระงับความโกรธ  ๔๕  

๒.๖.๑ ประโยชน์ของการละความโกรธ ๔๕  
๒.๖.๒ การประยุกต์วิธีคิดเพ่ือระงับความโกรธในชีวิตประจ าวัน ๔๖ 

 ๒.๗ บทสรุป ๔๘  

บทที่ ๓ ความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสต์ศาสนา   
๓.๑ ความหมายความโกรธ ๕๑ 
๓.๒ ล าดับขั้นของความโกรธตามวิธีแบบคริสเตียน ๕๕ 
๓.๓ สาเหตุความโกรธ ๕๗  
๓.๔ หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับความโกรธ ๖๔  
๓.๕ วิธีระงับความโกรธ  ๖๕  
๓.๖ ผลของการระงับความโกรธ  ๘๑  
๓.๗ บทสรุป ๘๒ 

บทที่ ๔ เปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท       
          และครสิตศาสนา  

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายความโกรธ ๘๔ 
๔.๒ เปรียบเทียบล าดับขั้นของความโกรธ  ๘๖  
๔.๓ เปรียบเทียบสาเหตุความโกรธ ๘๙ 
๔.๔ เปรียบเทียบหลักธรรมที่เก่ียวข้อง  ๙๒  
๔.๕ เปรียบเทียบวิธีระงับความโกรธ                                                           ๙๕ 
๔.๖ เปรียบเทียบผลการระงับความโกรธและการประยุกต์ใช้                               ๙๗ 
๔.๗ บทสรุป ๙๙  

บทที่ ๕  สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย                                                                              ๑๐๑ 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ                                                                                 ๑๐๕ 

บรรณานุกรม                                                                                        ๑๐๖  
ประวัติผู้วิจัย                                                                                         ๑๐๙  
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สารบัญตารางเปรียบเทียบ 

เรื่อง หน้า  

ตารางที่ ๑ เปรียบเทียบความหมายความโกรธ ๘๖ 
ตารางที่ ๒ เปรียบเทียบล าดับขั้นของความโกรธ  ๘๘  
ตารางที่ ๓ เปรียบเทียบสาเหตุความโกรธ ๙๑  
ตารางที่ ๔ เปรียบเทียบหลักธรรมที่เก่ียวข้อง                                           ๙๔  
ตารางที่ ๕ เปรียบเทียบวิธีระงับความโกรธ                                                           ๙๗  
ตารางที่ ๖ เปรียบเทียบผลการระงับความโกรธและการประยุกต์ใช้  ๙๘  
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

ก. ค าย่อช่ือคัมภีร์พระไตรปิฎก 
คัมภีร์ที่ผู้วิจัยใช้ศึกษาและน ามาอ้างอิงส าหรับการเขียนในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้  ผู้วิจัยได้

ศึกษาจากคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙  โดย
กล่าวถึงแหล่งที่มา  เล่ม/ข้อ/หน้า  หลังอักษรย่อชื่อคัมภีร์  เช่น  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๑-๑๔๐/๘๓-
๑๐๒  หมายถึง  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค   พระสุตันตปิฎกภาษาไทย  เล่มที่ ๑๑  ข้อ
๑๑๑-๑๔๐  หน้า ๘๓ – ๑๐๒  การอ้างอิงคัมภีร์ผู้วิจัยอาจก าหนด โดยกล่าวถึงชื่อคัมภีร์ ข้อ/หน้า 
หลังอักษรย่อชื่อคัมภีร์ เช่น ขุ .สุ. (ไทย) ๒๕/๔๐๒ หมายถึง   สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต 
พระสุตันตปิฎกภาษาไทย ข้อ ๒๕  หน้า ๔๐๒ 

พระวินัยปิฎก 
วิ.ม.    (ไทย)  =  วินัยปิฎก    มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
วิ.มหา. (ไทย)  =  วินัยปิฎก    มหาวิภังค์   (ภาษาไทย) 
วิ.ป.    (ไทย)  =  วินัยปิฎก    ปริวาร       (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปิฎก 
ที.สี. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย   สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย   ปาฏิกวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย   มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   ขุททกนิกาย   ธรรมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.ม.  (ไทย)   = สุตตันตปิฎก    ขุททกนิกาย  มหานิทเทส  (ภาษาไทย)  
ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย   มัชฌิมปัณณาสก์  (ภาษาไทย)
ม.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย   อุปริปัณณาสก์   (ภาษาไทย) 
ส .ส.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย   สคาถวรรค   (ภาษาไทย) 
ส .ข.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย   ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 
ส .สฬา. (ไทย)   =  สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย   สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย   ทสกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย   สัตตกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฺก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย   อัฏฐกนิบาต   (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต. (ไทย) = สุตตันตปิฎก   ขุททกนิกาย  เปตวัตถุ (ภาษาไทย) 
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พระอภิธรรมปิฎก 
อภิ.สงฺ.  (ไทย)   =  อภิธรรมปิฎก   สังคณีปกรณ์  (ภาษาไทย) 
อภิ.ปุ.  (ไทย)    =  อภิธรรมปิฎก   ปุคคลบัญญัติปกรณ์ (ภาษาไทย) 

ข. ค าย่อเกี่ยวกับคัมภีร์อรรถกถา  
การใช้อักษรย่อคัมภีร์อรรถกถาในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้  ผู้วิจัยอ้างอิงอรรถกถาภาษาไทย

ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย   ตามท่ีบัณฑิตวิทยาลัยก าหนด  โดยระบุค าย่อคัมภีร์   ล าดับเล่ม/ข้อ/หน้า 
เช่น ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๗๖/๒๔๐ หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี  สีลกฺขนฺธวคฺค อฏฺฐกถา ภาษา
บาลี  เล่ม ๑  ข้อ ๒๗๖  หน้า ๒๔๐  

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ที.ปา.อ. (บาลี)   =  ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี ปาฏิกวคฺคอฏฺกถา   (ภาษาบาลี) 
ม.อุ.อ. (บาลี)   =  มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี  อุปริปณฺณาสกอฏฺกถา   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ติก.อ. (บาลี)   =  องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี  ติกนิปาตอฏฺกถา   (ภาษาบาลี) 
ขุ.ชา.อ.  (ไทย)  =  ขุทฺทกนิกาย  ชาดกอรรถกถา   (ภาษาไทย)  
 

ค. ค าย่อเกี่ยวกับคัมภีร์ฎีกา 
ส่วนการใช้อักษรย่อคัมภีร์ฎีกาในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้  ผู้วิจัยอ้างอิงคัมภีร์ฎีกาตามที่บัณฑิต

วิทยาลัยก าหนด โดยระบุชื่อคัมภีร์ตามด้วย  เล่ม/ข้อ /หน้า  เช่น  ที.สี.ฏีกา (บาลี)  ๑/๒๗๖/๓๗๓  
หมายถึง  ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสินี  สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา  ภาษาบาลี  เล่ม ๑  ข้อ ๒๗๖  หน้า ๓๗๓ 
ฉบับมหาจุฬาฎีกา  

ฎีกาพระวินัยปิฎก 
วินย.ฏีกา  (บาลี)  =  วินยาลงฺการฏีกา   (ภาษาบาลี) 

ฎีกาปกรณวิเสส 
วิสุทฺธ.ิฏีกา  (ไทย)  =  ปรมัตถมัญชูสา   วิสุทธิมรรคมหาฎีกา (ภาษาไทย)  
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หนังสือพระคัมภีร์และอักษรย่อ 
คัมภีร์ทางคริสต์ศาสนา คือ พระคริสต์ธรรมคัมภีร์ ภาคพันธสัญญาเดิม ภาคพันธสัญญา

ใหม่ ของคณะกรรมการคาทอลิกเพ่ือคริสต์ศาสนาธรรม แผนกพระคัมภีร์ โดยใช้อักษรย่อประกอบ 
ด้วย ชื่อคัมภีร์, บทที่ : หัวข้อธรรมที่ เช่น ปฐก. ๘ : ๑๐ หมายถึงปฐมกาล หัวข้อธรรมที่ ๑๐  

ภาคพันธสัญญาเดิม 

ภาคพันธสัญญาใหม่ 

 

 
 

1 ปฐมกาล ปฐก        6 สุภาษิต สภษ 
2 อพยพ อพย 7 ปัญญาจารย์ ปญจ 
3 เลวีนิติ ลนต 8 เยเรมีย์ ยรม 
4 โยบ โยบ 9 เอเสเคียล อสค 
5 เพลงสดุดี สดด 10 อาโมส อมส 

1 มัธธิว มธ 9 ฮีบรู                         ฮบ 
2 มาระโก มก 10 ยากอบ ยก 
3 ลูกา ลก 11 กาลาเทีย กท 
4 ยอห์น ยน 12 เอเฟซัล อฟ 
5 โรม รม 13 ฟีลิปปี ฟป 
6 โครินธ์ฉบับที่หนึ่ง 1คร 14 ยอห์นฉบับที่หนึ่ง 1ยน 
7 โครินธ์ฉบับที่สอง 2คร 15 ยอห์นฉบับที่สอง 2ยน 
8 ทิตัส ทต 16 วิวรณ์ วว 
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บทท่ี ๑ 

บทน า 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
ความโกรธหรือความขุ่นเคือง เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นภายในจิต เมื่อถูกอารมณ์ท่ีไม่น่า

ปรารถนา ไม่น่าพอใจ กระทบเข้าทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้วเป็นสมุฏฐานให้เกิด
อาการขุ่นเคือง ฉุนเฉียว คิดประทุษร้าย อาฆาตพยาบาท จนท าให้มนุษย์ต้องแสดงเป็นพฤติกรรม
ต่างๆ ออกมาทางกายวาจา เรียกว่าคนมีความโกรธ ความโกรธท าให้เกิดปัญหาการท าร้ายตนเอง ผู้อ่ืน 
ทรัพย์สิน ท าลายสัมพันธภาพระหว่างบุคคล มีปัญหาเกี่ยวกับการเรียน การท างาน การศาสนา การ
ปกครอง การค้าขาย และในธุระกิจต่างๆ ท าให้ถูกประเมินจากคนอ่ืนในทางลบ  ก็มีสาเหตุปัญหามา
จากความโกรธ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ การศึกษาทางการแพทย์พบว่า การที่คนเราเมื่อ
มีความโกรธ หรือความเคียดแค้นเกิดขึ้นซึ่งเป็นปัจจัยทางด้านอารมณ์ ก่อให้เกิดความรู้สึกขุ่นใจ และ
ไม่สบายใจและอาจส่งผลต่ออวัยวะภายในผ่านการเปลี่ยนแปลงของหัวใจ ความดัน และระบบ
ฮอร์โมนส์อื่นๆ ยิ่งความกดดันเกิดขึ้นบ่อยเท่าใด ก็ยิ่งส่งผลกระทบถาวร ต่อระบบการท างานของหัวใจ
ประสาท และระบบภูมิคุ้มกัน  ดังนั้นความโกรธที่เกิดข้ึนในเชิงลบ จะส่งผลเสียทั้งต่อสุขภาพจิต และ
ยังส่งผลเสียไปยังระบบต่างๆ ของร่างกายอีกด้วย ต่างก็น ามาซึ่งความวิบัติทั้งสิ้น ส่งผลกระทบ
เสียหายต่อสันติสุขของสังคม 

ในประเด็นเรื่องความโกรธนี้ ศาสนาทุกศาสนาในโลก ได้กล่าวถึงความโกรธ และวิธีระงับ
ความโกรธในมิติที่แตกต่างกัน และส่วนใหญ่มักมองว่าความโกรธเป็นบาป น าไปสู่การท าความชั่ว 
อาทิเช่นอิสลาม กล่าวไว้ว่า ความโกรธเป็นอาการที่แสดงออกถึงการไร้ความยับยั้งสติอารมณ์ชั่วขณะที่
มีอาการโกรธ อาจจะก่อให้เกิดพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงที่ไม่เหมาะสมโดยไม่ทันไม่รู้สึกตัว การระงับ
ความโกรธจึงเป็นลักษณะของผู้ศรัทธาและผู้ย าเกรงต่ออัลลอฮ์ พระองค์ได้สาธยายถึงคุณลักษณะของ
บุคคลเหล่านี้ว่า “คือบรรดาคนที่ใช้จ่ายให้ทานทั้งในยามสุขและยามทุกข์ อีกท้ังระงับความโมโห
โกรธาและให้อภัยแก่คนอื่น แท้จริงแล้วอัลลอฮ์ทรงรักบรรดาผู้ที่กระท าความดีงาม ”  อัลลอฮ์ (มหา

                                                           

 สมพร อินทร์แก้ว, เอกสารสุขภาพจิต ประกอบการเผยแพร่ทางโทรทัศน์และวิทยุกระจายเสียง, (ม.
ป.ท. : ม.ป.พ., ม.ป.ป.), หน้า ๓๘ – ๔๓. (เอกสารส าเนา) 

 McCullough, M.E., Paragament, K.I., Thoresen, C.E., (Forgiveness : Theory, Research, and  
Practice), pp. ๑๐๕ – ๑๐๗.  

 อัลกุรอาน สูเราะฮฺ อาล อิมรอน : ๑๓๔ 
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บริสุทธิ์ยิ่งแด่พระองค์) ได้กล่าวถึงคุณสมบัติที่แท้จริงประการหนึ่งของบรรดาผู้ศรัทธาว่า “เมื่อพวกเขา
มีความโกรธ พวกเขาก็จะให้อภัย ”  ในค าสอนฮินดูส าหรับปฏิบัติต่อมนุษย์ในสังคม มนูธรรมศาสตร์
กล่าวไว้ว่า “อย่าท าให้ผู้อื่นได้รับบาดเจ็บ ไม่พึงท าร้ายผู้อื่นทางใจหรือทางกาย ไม่พึงเปล่งวาจาที่ก่อ
ความเจ็บใจแก่เพ่ือนมนุษย์ทั้งหลาย จงอดทนถ้อยค าที่ล่วงเกิน ไม่พึงด่าตอบใครๆ ไม่พึงเป็นศัตรูของ
ใครๆ เพราะเหตุแห่งร่างกายอันเปื่อยเน่าทรุดโทรมได้ อย่าแสดงอาการโกรธตอบบุคคลที่โกรธ จงให้
พรคนที่สาปแช่งและอย่าเปล่งวาจาไร้สัจจะ” ในภควัทคีตาเป็นส่วนหนึ่งของคัมภีร์ภารตะ กล่าวไว้ว่า 
การไม่ท าร้ายกัน การเว้นจากความโกรธ การพยายามท าสิ่งที่พึงใจและเป็นประโยชน์แก่สัตว์ทั้งมวล    

ในส่วนพระพุทธศาสนากล่าวถึงความโกรธว่าเป็นอกุศลมูล คือรากเหง้าของอกุศล เป็น
สภาวธรรมฝุายชั่ว ซึ่งทุกคนจะต้องก าจัดให้ออกไปจากจิตใจของตน เพราะเป็นบาปที่ท าให้จิตใจขุ่น
มัวเศร้าหมอง  ในพระพุทธศาสนามีหลักค าสอนที่เกี่ยวกับความโกรธวิธีการปูองกันและวิธีการก าจัด
ความโกรธ มีปรากฏอยู่มากมายหลายแห่งด้วยกัน ดังที่พระพุทธองค์ตรัสสอนเหล่าพระสาวกตอนหนึ่ง 
ความว่า“อกฺโกเธน ชิเน โกธ อสาธุ สาธุนา ชิเน ชิเน กทริย ทาเนน  สจฺเจนาลิกวาทินนฺติ ฯ พึงชนะ
คนโกรธ ด้วยความไม่โกรธ พึงชนะคนไม่ดี ด้วยความดี พึงชนะคนตระหนี่ ด้วยการให้ พึงชนะคน
เหลาะแหละด้วยค าสัตย์”  ผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า คนที่โกรธก่อน
ก็เลวอยู่แล้ว คนที่ไม่มีสติ หลงโกรธตอบ ยิ่งสร้างความเลวให้เพ่ิมมากข้ึน อีกท้ังไม่ควรโกรธตอบ อัน
เรียกได้ว่า ชนะสงครามที่ชนะได้ยาก ชื่อว่าเป็นผู้ท าประโยชน์ให้แก่ท้ังสองฝุาย คือ ฝุายตนและฝุาย
ผู้อื่น  พระพุทธองค์ได้ตรัสถึงลักษณะของความโกรธว่า พราหมณ์ พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญการ
ก าจัดความโกรธ ซึ่งมีรากเป็นพิษ มียอดหวาน เพราะบุคคลก าจัดความโกรธนั้นได้แล้วจึงไม่เศร้าโศก   

พระพุทธองค์ได้ทรงเปรียบเทียบบุคคลที่มีลักษณะความโกรธไว้ในเลขสูตร  ๓ จ าพวก 
จ าพวกที่หนึ่ง เปรียบเหมือนรอยขีดบนแผ่นหิน คือ พวกที่มีความโกรธเป็นประจ า และความโกรธนั้น
ก็หมักหมมอยู่นาน เปรียบเหมือนรอยขีดบนแผ่นหินที่ไม่ลบเลือนเร็ว เพราะลมหรือน้ า จ าพวกท่ีสอง 
เปรียบเหมือนรอยขีดท่ีแผ่นดิน คือ พวกที่มีความโกรธเป็นประจ า แต่ความโกรธไม่หมักหมมอยู่นาน 
เปรียบเหมือนรอยขีดบนแผ่นดินที่ลบเลือนไปเร็ว เพราะลมหรือน้ า จ าพวกที่สามเปรียบเหมือนรอย
ขีดท่ีน้ า คือ พวกท่ีถูกด่าด้วยค าหนักๆ ค าหยาบและถ้อยค าที่ไม่น่าพอใจ แต่ยังสมานไมตรีกลมกลืน
กัน ปรองดองกัน เปรียบเหมือนรอยขีดท่ีน้ าย่อมขาดหายไปเร็ว    
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ในส่วนคริสตศาสนาได้พูดถึงความโกรธว่าอารมณ์โกรธนั้นเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมที่
เป็นธรรมชาติของมนุษย์ซึ่งพระเจ้าทรงสร้างไว้ พูดถึงความโกรธ ๒ ประเภทคือ  

๑. การแสดงความโกรธอย่างถูกต้อง เช่น ความโกรธต่อความอยุติธรรมในสังคม การ
โกรธต่อการกระท าบาปของมนุษย์และไม่ยอมเลิกการกระท าของตนเอง  ความโกรธของพ่อแม่ท่ีลูก
ของตนกระท าสิ่งที่ผิดต่อพระเจ้าและชุมชน 

๒. ความโกรธเมื่อถูกขัดผลประโยชน์หรือถูกขัดใจซึ่งเป็นความโกรธที่เป็นบาป   
นอกจากนี้พระคริสตธรรมคัมภีร์ยังได้สอนไว้ในเอเฟซัส  จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าท าบาป อย่าให้ถึง
ตะวันตกท่านยังโกรธอยู่ 

 คริสตศาสนาใช้ค าว่า “จะโกรธก็โกรธได้ ” ไม่ได้บอกว่า “จงห้ามโกรธเด็ดขาด ” เพราะ
การโกรธเป็นพฤติกรรมทางอารมณ์ ที่เป็นธรรมชาติของมนุษย์ แต่การจัดการกับการโกรธที่ส าคัญ 
กล่าวคือ โกรธได้แต่ให้มีการยับยั้งชั่งใจ อย่ากระท าบาปทะเลาะวิวาท  อย่าให้ตะวันตก คือ ต้องมีการ
คืนดี ต้องคืนความสัมพันธ์ที่ดีเช่นเดิม  อย่าให้ตะวันตกดิน  อย่าให้มโนธรรมในจิตใจมืดดับลง จนให้
ความบาปมืดท างาน ส่งผลให้เราควบคุมตนเองไม่ได้ เช่น โกรธมากและตั้งใจจะแก้แค้น โดยการท า
ร้าย การก่อวิวาท การฆ่ากันและกัน เป็นต้น 

พระเยซูคริสต์ ทรงตรัสสั่งให้เราเผชิญกับความโกรธในทุกรูปแบบและทรงเรียกร้องให้เรา
ทั้งหลายรักในทุกรูปแบบในทุกโอกาสที่เป็นไปได้  พระองค์ทรงตรัสในค าเทศนาบนภูเขาสรุปว่า “ด้วย
กฎแห่งความรักในชีวิต และด้วยฤทธิ์อ านาจแห่งความรักของพระเจ้าที่เคลื่อนไหวในชีวิตมนุษย์เท่านั้น 
ที่จะสามารถจัดการกับความขุ่นข้องคับแค้นใจ และความโกรธเกลียดที่สั่งสมอยู่ในจิตใจของมนุษย์
ทั้งหลายในโลกที่ตกต่ าย่ าแย่ ขาดความยุติธรรมและขาดความชอบธรรม  เราจะสามารถเอาชนะศัตรู
ได้ด้วยความรักเท่านั้น” ดังนั้นพระองค์จึงทรงตรัสว่า “จงรักศัตรูของท่าน และจงอธิษฐานเพื่อผู้ที่ข่ม
เหงท่าน ท าดังนี้แล้วท่านทั้งหลายจะเป็นบุตรของพระบิดาของท่านผู้ทรงสถิตในสวรรค์”    

ทั้งสองศาสนามีความแตกต่างกันในส่วนที่เป็นรายละเอียดของหลักค าสอน แตกต่างกันใน
การปฏิบัติซึ่งข้ึนอยู่กับสังคมและสิ่งแวดล้อม โดยส่วนรวมแล้วทั้งสองศาสนาพยายามให้ศาสนิกของ
ตนเป็นคนดี มีศีลธรรม ต้องการให้สังคมสงบสุข จึงต้องหาวิธีการท าลายความโกรธ  ความสงบ
ปรองดองกันจะเริ่มปรากฏเมื่อทุกคนลดความโกรธลง เมื่อความโกรธลดลง สงคราม การก่อการร้าย 
การทะเลาะวิวาทก็จะลดน้อยลง สังคมโลกก็จะปลอดภัยและมีความสันติสุข  

ฉะนั้น  จากการศึกษาค้นคว้าข้อมูลเบื้องต้น ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะท าวิทยานิพนธ์เรื่องนี้ 
ก็เพราะเห็นว่าหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา ในเรื่องความโกรธและวิธี
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ระงับความโกรธ มีความส าคัญต่อศาสนิกชน เพราะมีวิธีปฏิบัติด้วยหลักธรรมเป็นขั้นตอนที่จะน าไปสู่
การจัดการเก่ียวกับความโกรธได้ และฝึกฝนตนเองในยามปกติสุข หากในอนาคตเมื่อตนเองตกอยู่ใน
สภาวะที่มีความโกรธแล้ว สิ่งที่ฝึกฝนมาก็จะสามารถช่วยเราให้มีวิธีที่จัดการกับตนเองได้อย่างถูกหลัก 
และไม่ก่อความเสียหายหรือหายนะต่อตนเองและคนอื่น และน าเปรียบเทียบในความเหมือนความต่าง 
เพ่ือที่จะได้เลือกปฏิบัติเอาแต่สิ่งที่ดี ละเว้นสิ่งที่ชั่ว 

๑.๒ วัตถุประสงค์ 

๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒  เพ่ือศึกษาความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสต์ศาสนา 
 ๑.๒.๓   เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนา    

เถรวาทและคริสตศาสนา 

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ  
๑.๓.๑ ท าให้ทราบสาเหตุความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

เป็นอย่างไร      
๑.๓.๒ ท าให้ทราบสาเหตุความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสตศาสนาเป็นอย่างไร  
๑.๓.๓ ท าให้ทราบสาเหตุความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท

และคริสตศาสนา มีความเหมือนและแตกต่างกันอย่างไร   

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 
๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 

ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะมุ่งศึกษาถึงความหมายของความโกรธ ล าดับขั้น 
สาเหตุ หลักธรรมที่เกี่ยวข้อง วิธีระงับความโกรธ และผลกระทบพร้อมตัวอย่าง ในพระพุทธศาสนาเถร
วาทกับคริสตศาสนา และศึกษาเปรียบเทียบความเหมือนและความต่างกัน    

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านเอกสาร 

ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยในชั้นปฐมภูมิ จะ
ศึกษาจากพระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและคัมภีร์ไบเบิ้ล ส่วนข้อมูลทุติย
ภูมิ จะศึกษาจากเอกสารวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสต์ศาสนา 
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๑.๕ วิธีด าเนินการวิจัย  
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ( Qualitative  Research) โดยใช้วิธีการวิจัยในคัมภีร์ 

ดังต่อไปนี้ 
๑.๕.๑ เอกสารปฐมภูมิ (Primary Source) พระพุทธศาสนาเถรวาทศึกษาจาก

พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ส่วนทางคริสต์ศาสนาศึกษาจากคัมภีร์ไบ
เบิล ภาคพันธสัญญาเดิม และภาคพันธสัญญาใหม่ 

๑.๕.๒ เอกสารทุติยภูมิ  (Secondary Source) เช่น งานวิจัย หนังสือ และบทความที่
เกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสตศาสนา ผู้วิจัยจะใช้หลักฐานเหล่านี้มาสนับสนุน เพ่ือหา
ข้อสรุปและเรียบเรียงผลการวิจัย 

๑.๕.๓ ประมวลและรวบรวมข้อมูล จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยต่างๆ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสตศาสนา น าข้อมูลที่ได้มาศึกษาวิเคราะห์ สรุปข้อมูลท าความเข้าใจ 
เขียนงานการวิจัยน าเสนอความเห็นของผู้วิจัย โดยมุ่งให้ตอบวัตถุประสงค์และปัญหาที่ต้องการทราบ 
เพ่ือประยุกต์และบูรณาการให้เกิดองค์ความรู้ในศาสตร์สมัยใหม่ท่ีสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิต
ตนเองและผู้อ่ืนเพื่อให้เกิดความสันติในสังคมต่อไป   

๑.๕.๔ สรุปผลการวิจัย และน าเสนองานวิจัย 

๑.๖ ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย    
๑.๖.๑ ความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท  หมายถึง ความขุ่นเคือง  ความไม่พอใจ  

ความหงุดหงิดร าคาญ ความพลุ่งพล่าน ความวุ่นวายใจนอกลู่นอกทาง ท าให้ชิงชังบุคคล  หรือสิ่งที่มา
ขัดอารมณ์   

๑.๖.๒ ความโกรธในคริสตศาสนานิกายโปรเตสแตนส์ หมายถึง  ความขุ่นเคือง ความไม่
พอใจ ความหงุดหงิดร าคาญ ความพลุ่งพล่าน ความฉุนเฉียว คับแค้นขึ้งเคียด เกลียด เกรี้ยวกราด 
ร าคาญใจ รุ่มร้อนใจ ระงับไม่อยู่ก็พลุ่งพล่านออกมาทางกายบ้าง ทางวาจาบ้าง ร้อนใจ ร้อนรน ถูกเผา
ให้ร้อนด้วยโทสะ ความโกรธเป็นปฏิกิริยาตอบสนองตามธรรมชาติ การถูกกล่าวหา ถูกดูถูก ถูกข่มเหง
รังแก ถูกเข้าใจผิด การสบประมาท การข่มเหง และความวิบัตินานัปการ  

๑.๖.๓ วิธีระงับความโกรธ หมายถึง ยับยั้ง ท าให้สงบปล่อยให้ความโกรธตกและจมลึกลง
ไป 

๑.๗ ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง   
๑.๗.๑ เอกสารและหนังสือทั่วไป   

ในคัมภีร์สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค   ได้กล่าวถึงความโกรธ วิธีการระงับความโกรธไว้ว่า 
เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี เทวดานั้นยืนอยู่ ณ ที่สมควรแล้ว  ได้ทูลถามพระผู้มีพระภาคด้วยคาถาว่า 
บุคคลฆ่าอะไรได้จึงอยู่เป็นสุข  ฆ่าอะไรได้จึงไม่เศร้าโศก  ข้าแต่พระโคดม พระองค์ทรงพอพระทัยการ
                                                           

  ส .ส.(ไทย) ๑๕/๗๑/๗๙.  
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ฆ่าธรรมอย่างหนึ่ง  คืออะไร พระผู้มีพระภาคตรัสตอบว่า บุคคลฆ่าความโกรธได้จึงอยู่เป็นสุข ฆ่า
ความโกรธได้จึงไม่เศร้าโศก เทวดา พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญการฆ่าความโกร ซึ่งมีรากเป็นพิษ      
มียอดหวาน เพราะบุคคลฆ่าความโกรธนั้นได้แล้ว จึงไม่เศร้าโศก จะเห็นได้ว่าความโกรธเกิดจากความ
ขุ่นเคือง ประทุษร้าย ระงับได้ด้วยการตัดเสียซึ่งการฆ่าความโกรธ มีเปูาหมายคือความสุข 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช  ทรงพระนิพนธ์ว่า ไฟสุมขอนมีความร้อน
กรุ่นอยู่ตลอดเวลาเช่นไร ความผูกโกรธไว้ก็เป็นเช่นนั้น เผารุมร้อนกรุ่นอยู่เช่นนั้น แตกต่างกันเพียงท่ี
ไฟสุมขอนร้อนอยู่ที่ขอนไม้ แต่ความผูกโกรธร้อนอยู่ในหัวอก  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.ปยุตฺโต)  ได้กล่าวว่า พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งเมตตา
การุณย์ พระพุทธเจ้ามีพระคุณข้อใหญ่ประการหนึ่ง คือ พระมหากรุณา  ชาวพุทธทุกคนได้รับการสั่ง
สอนให้มีเมตตากรุณาให้ช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นด้วยกาย วาจา และมีน้ าใจปรารถนาดี แม้แต่เม่ือไม่ได้
ท าอะไรอื่นก็ให้แผ่เมตตาแก่เพ่ือนมนุษย์ ตลอดจนสัตว์ทั้งปวงขอให้อยู่เป็นสุข ปราศจากเวรภัยกันโดย
ทั่วหน้า  

ว.วชิรเมธี ได้กล่าวว่า ที่ใดที่มีความโกรธที่นั่นไม่มีสติ ที่ใดมีสติที่นั่นไม่มีความโกรธ  ความ
โกรธเปรียบเสมือนหนู สติเปรียบเสมือนแมว ที่ใดมีแมวที่นั่นไม่มีหนู  ที่ใดมีหนูที่นั่นไม่มีแมว  ฉะนั้นสติ
จึงเป็นธรรมซึ่งใช้เป็นคู่ปรับกับความโกรธได้เป็นอย่างดี  ถ้าเราอยากจะหนีความโกรธ เราก็ควรฝึกสติ
ในทุกๆอิริยาบถ เมื่อเรามีสติอยู่ในทุกอิริยาบถ ก็คือเรามีความตื่นรู้อยู่ในทุกอิริยาบถ  จิตของเราที่มี
ความตื่นรู้เป็นอารมณ์แล้ว  ก็ไม่มีพ้ืนที่ว่างส าหรับที่ความโกรธจะแทรกตัวเข้ามา  ฉะนั้นสันนิษฐานได้
อย่างหนึ่งว่า ใครโกรธคนนั้นก าลังขาดสติ ถ้าเราอยู่กับคนที่เขาก าลังโกรธ   

ติช  นัท  ฮันห์  ได้กล่าวว่า สติไม่ได้มีไว้เพ่ือต่อสู่กับความโกรธหรือความสิ้นหวัง หากมีไว้
เพ่ือรับรู้ การมีสติในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ก็คือ การรับรู้ว่ามีบางสิ่งบางอย่างด ารงอยู่ที่นั่นในปัจจุบัน
ขณะนั้น สติคือความสามารถที่จะตระหนักรู้ว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นในชั่วขณะนั้น “หายใจเข้า ฉันรู้ว่า
ความโกรธเกิดขึ้นกับฉัน หายใจออก ฉันยิ้มให้กับความโกรธ” นี่ไม่ใช่การเก็บกดหรือการต่อสู้ ทว่า
เป็นการรับรู้ เวลาที่รับรู้โทสะ เราจะโอบกอดมันไว้ด้วยความระลึกรู้ ด้วยความอ่อนโยนอย่างยิ่งยวด  

ทะไลลามะ  ได้กล่าวว่า ความโกรธหรือความคิดแค้นชิงชังนี้ เกิดข้ึนในใจได้อย่างไร  
โดยทั่วไป จะพบว่ามันเกิดขึ้นเวลาที่เราถูกท าร้าย ความรู้สึก เวลาที่เรารู้สึกว่า ไม่ได้รับการปฏิบัติ
อย่างเป็นธรรมจากใครบางคน ซึ่งคัดต่อความคาดหวังของเรา ถ้าขณะนั้น เราพิจารณาให้ดีว่า ความ
โกรธเกิดขึ้นได้อย่างไร ก็จะรู้ว่ามันเกิดขึ้นในฐานะผู้ปกปูอง ในฐานะเพ่ือนที่มาช่วยเราต่อสู้ ฟาดฟัน 
                                                           

 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาปริณายก, ธรรมเพ่ือความสวัสดี, 
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๔๗.  

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.ปยุตฺโต), ท าอย่างไรจึงจะหายโกรธ, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๙), 
หน้า ๓. 

 ว.วชิรเมธี, กิเลส MANAGEMENT, (นนทบุรี : ปราณ, ๒๕๕๕), หน้า ๑๐๓. 
 ติช นัท ฮันห์, ความโกรธ : ปัญญาดับเปลวไฟแห่งโทสะ, พิมพ์คร้ังท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

โกมลคีมทอง, ๒๕๕๑), หน้า ๑๑๗. 
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หรือแก้แค้นคนที่มาท าร้ายเบียดเบียนเรา ฉะนั้นความโกรธหรือความเคียดแค้นชิงชังที่เกิดขึ้น  จึงเป็น
เสมือนเกราะก าบัง หรือผู้ปกปูองคุ้มครองเรา ทว่าในความเป็นจริงแล้ว มันคือมายา คือสภาพจิตใจที่
เต็มไปด้วยความหลง  

วศิน  อินทสระ  กล่าวว่า ความโกรธท าให้แสดงอาการหยาบคายกระด้าง ไม่สุภาพอย่าง
ที่เคยเป็นไปในเวลาปกติ ท าให้เสียบุคลิก ลดเสน่ห์ในตัวเอง เพราะความโกรธอาจท าให้ฆ่าคนได้ อัน
เป็นโทษทั้งในปัจจุบันและอนาคต    

 ชอล์เซอร์ กล่าวว่า ความโกรธที่ไม่ดีมีแบ่งออกเป็นสองอย่างคือ ความโกรธแบบ ฉุนเฉียว  
(เกิดจากอารมณ์ชั่ววูบ) ซึ่งสามารถน าไปสู่ความผิดบาปได้  และความโกรธที่เกิดจากแผนการที่ชั่วร้าย  
ซึ่งความโกรธประเภทหลังสามารถน ามนุษย์ไปสู่ความหายนะเช่นสงครามและการก่อการร้ายที่เต็มไป
อย่างดาษดื่นทั่วโลก  

 อีเลียต แสดงทัศนะว่านักจิตวิทยาในยุคนี้มองอารมณ์ว่าเป็นกระบวนการที่ไม่มีระเบียบ
แบบแผนซึ่งเข้าไปกวนให้กฎของพฤติกรรมเสียระเบียบ ความโกรธก็เป็นอารมณ์ข้ันพื้นฐานที่สุดอย่าง
หนึ่งซึ่งถูกมองว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี  นักปราชญ์อย่างเพลโต้และอริสโตตัลมีความเห็นขัดแย้งกันในเรื่อง
อารมณ ์เพลโต้มองว่าอารมณ์เป็นความคิดที่ไม่มีตรรกในขณะที่อริสโตตัลกลับเชื่อว่าอารมณ์นั้นตั้งอยู่
บนพื้นฐานของความคิดและความเชื่อ  แต่อย่างไรก็ตามทฤษฎีของเดสคาร์ท  เขาเชื่อว่าอารมณ์ไม่ได้
เกิดจากสมองด้านความคิด แต่มันเป็นเพียงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนเท่านั้น    

๑.๗.๒ งานวิทยานิพนธ์  

พระมหานุกูล มหาวีโร (พรหมขันธ์) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “วิธีคิดเพ่ือบรรเทาอกุศลจิตใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท” ได้กล่าวว่า โทสะเกิดขณะใด  จิตไม่พอใจอารมณ์ขณะนั้น  ขณะที่โกรธใครๆ 
และกล่าวค าท่ีไม่น่าฟังกับใครนั้น  เรารู้ว่าเป็นโทสะ  แต่เวลากลัวอะไรก็เป็นโทสะเหมือนกัน  เพราะไม่
ชอบอารมณ์ท่ีเรากลัวนั้น  เรากลัวหลายอย่างในชีวิต  กลัวอนาคต กลัวเจ็บปุวย กลัวอุปัทวเหตุและ
กลัวตาย เราแสวงหาทางท่ีจะท าให้หายกลัว แต่ทางเดียวก็คือ อบรมเจริญปัญญาที่ดับโทสะได้หมดสิ้น 
ความโลภเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดโทสะ  เราไม่อยากสูญเสียสิ่งซึ่งเป็นที่รัก  และเม่ือใดที่สูญเสียเราก็
โศกเศร้า ความเศร้าโศกเป็นโทสะ  เป็นอกุศล เมื่อไม่รู้สภาพธรรมตามความเป็นจริงก็ย่อมเห็นว่าคน
และสิ่งต่างๆ ยั่งยืนแต่คนและสิ่งต่างๆ  นั้น เป็นเพียงสภาพธรรมที่เกิดแล้วก็ดับไปทันที  ชั่วขณะต่อมา
                                                           

 ทะไลลามะ, เยียวยาความโกรธเกลียด, (สมุทรปราการ : อีเทอร์นัล อิงค,์๒๕๕๔), หน้า ๔๔. 
 วศิน อินทสระ, หลักธรรมอันเป็นหัวใจพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา, 

๒๕๔๗), หน้า ๑๐๕ – ๑๐๖. 
 Glenn Taylor and Rod Wilson, Exploring Your Anger : Friend or Foe? ๑๙๙๗. อ้างอิงใน 

http://www.novabizz.com/NovaAce/Emotional/Anger.htm เข้าถึงเมื่อวันท่ี ๒๙ เมษายน ๒๕๕๖. 
 Matthew A. Elliott,Faithful Feelings : Rethinking Emotion in the New Testament 

๒๐๐๖. อ้างอิงใน http://www.novabizz.com/NovaAce/Emotional/Anger.htm เข้าถึงเมื่อวันท่ี ๒๙ เมษายน 
๒๕๕๖. 
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สภาพธรรมนั้นๆก็เปลี่ยนแปลงไปแล้วเมื่อรู้สภาพธรรมตามความเป็นจริงก็จะคลายความเศร้าโศก
ลง  

พระมหาไกรวรรณ  ชินทตฺติโย  (ปุณขันธ์ ) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์
บทบาทของพระเทวทัตที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา” ได้กล่าวให้เห็นผลกระทบจากความโกรธ
ของ    พระเทวทัตไว้ว่า พระเทวทัตท่านมีสัมพันธ์อันดีกับพระพุทธองค์ ท่านมาเกิดเป็นศักยราชกุมาร
ร่วมพระวงศ์  เป็นคนพาล เป็นคู่สร้างเวรกรรมมาแก่พระพุทธองค์  เมื่อออกบวชแล้วก็ได้บรรลุฌาน
โลกีย์ มีความปรารถนาในลาภและสักการะ  ก็เข้าฌานท าปาฏิหาริย์ให้เจ้าชายอชาตศัตรูเห็นจนได้รับ
ลาภและสักการะมากมาย แล้วยุยงให้เจ้าชายอชาตศัตรูกระท าปิตุฆาต และด้วยความท่ีมีจิตอาฆาตใน 
พระพุทธองค์เป็นทุนเดิมจึงได้ลอบปลงพระชนม์พระพุทธองค์หลายครั้งหลายครา แต่ผลก็คือพระพุทธ
องค์ทรงชนะอย่างอหิงสา  และกาลต่อมา ท่านเสื่อมจากลาภสักการะจึงประสงค์จะปกครองสงฆ์เอง  
แต่พระพุทธองค์ไม่ทรงอนุญาต  ท่านจึงกระท าสังฆเภทและทูลขอวัตถุ  ๕ ประการ สุดท้ายของชีวิต
ท่านได้ถูกแผ่นดินสูบจนถึงแก่มรณภาพ  บทบาทของพระเทวทัตหาได้ท าความมัวหมองใด  ๆ แก่พระ
พุทธองค์ไม ่มีแต่จะเพ่ิมพูนเกียรติคุณให้แก่พระพุทธองค์มากขึ้นอย่างเดียว      

ณิชากร  รัตนนิชาญ  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง“ การศึกษาเชิงวิเคราะห์วิธีการแก้ปัญหา
ความเครียดด้วยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบ้านสามเหลี่ยม  อ าเภอ
เมือง จังหวัดขอนแก่น” ได้กล่าวว่า สาเหตุทางจิตใจเพราะอารมณ์ไม่ดี  ได้แก่ ความกลัว ความวิตก
กังวล ความโกรธ  ความเศร้า ความทุกข์ใจ เสียใจ หมดหวัง ไม่คิดต่อสู้  ความเครียดทางด้านจิตใจ
ส่งผลต่อสุขภาพจิตทางอ้อม  ความไม่สบายใจด้านการเรียน  เช่น สอบไม่ผ่าน กลัวผิดพลาดในการท า
สิ่งต่างๆ ย้ าคิดย้ าท าเรื่องเดิม  ๆ ขาดสมาธิในการเรียน  โกรธง่ายแล้วอยากท าร้ายผู้อ่ืน  ท าลายสิ่งของ 
อยากอยู่คนเดียว ไม่สดชื่นร่าเริง วิตกกังวล รู้สึกผิด อึดอัดใจท าให้การเรียนไม่สัมฤทธิ์ผล   

ชลากร เทียนส่องใจ  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง  “การเจรจาไกล่เกลี่ยคนกลางเชิงพุทธ :หลักการ
และเครื่องมือสาหรับการจัดการความขัดแย้ง” ได้กล่าวเกี่ยวกับความโกรธไว้ว่า สาเหตุหรือ  รากเหง้า
ที่แท้จริงในกระบวนการเกิดความขัดแย้งนั้น  เกิดจากอกุศลมูล ๓  อย่าง คือ โลภะ โทสะ และโมหะ
นั่นเอง ดังพุทธพจน์ว่า ‚ภิกษุทั้งหลาย มีจิตโลภวิวาทกัน  มีจิตโกรธวิวาทกัน  มีจิตหลงวิวาทกัน  ว่านี้ 
เป็นธรรม นี้อธรรม นี้วินัย นี้มิใช่วินัย…เมื่อใดก็ตามท่ี  อกุศลมูล ได้เข้ามามีอิทธิพลต่อสภาพจิตของ

                                                           

 พระมหานุกูล มหาวีโร (พรหมขันธ)์,“วิธีคิดเพื่อบรรเทาอกุศลจิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท,” 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๑๙. 

 พระมหาไกรวรรณ ชินทตฺติโย (ปุณขันธ์), “การศึกษาวิเคราะห์บทบาทของพระเทวทัตท่ีปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๖.  

 ณิชากร รัตนนิชาญ, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์วิธีการแก้ปัญหาความเครียดด้วยกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบ้านสามเหลี่ยม อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๔๙.   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙ 

มนุษย์แล้ว เมื่อนั้นจึงเป็นจังหวะ  และโอกาสที่  วิวาทมูล หรือ อนุวาทมูล ก่อตัวขึ้น ซึ่งการก่อรูปของ
วิวาทมูล หรือ อนุวาทมูลนั้น เป็นการเกิดข้ึนที่ส าแดงอาการอย่างอ่อน ๆ   

ทพญ. กษิรา เทียนส่องใจ  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ การศึกษาวิเคราะห์อภัยทานเพื่อจัดการ
ความขัดแย้งในสังคมไทยปัจจุบัน ” ได้กล่าวเกี่ยวกับความโกรธไว้ว่า ความโกรธนั้นจึงเป็นอุปสรรค
อย่างยิ่งต่อการให้อภัยทาน ความโกรธสามารถเกิดข้ึนได้กับมนุษย์ทุกคนไม่จ ากัดเพศ วัยและเชื้อชาติ 
ตราบใดที่ยังเป็นปุถุชนธรรมดา อย่างไรก็ตาม ด้วยศักยภาพในการพัฒนาจิตใจของมนุษย์ จะสามารถ
ท าให้ความโกรธนั้นระงับได้ด้วยการให้อภัยทาน ซึ่งจากลักษณะต่างๆของความโกรธ จะเป็นอุปสรรค
ให้การเกิดอภัยทานนั้นได้ยากหรือง่าย ช้าหรือเร็วแตกต่างกันไป ซึ่งในบางครั้งอาจไม่สามารถให้
อภัยทานได้เลย ด้วยความโกรธอาฆาตพยาบาทนั้นรุนแรงมากเสียจนบดบังปัญญาของมนุษย์  

กัณห์ทิพย์ ชลวิสุทธิ์  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาเชิงวิเคราะห์พระอภิธรรม : ค าสอน
ของพระพุทธเจ้าที่น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน.”  ได้กล่าวเกี่ยวกับความโกรธไว้ว่า  ธรรมชาติของโทสะ
มูลจิตนั้น เมื่อเกิดข้ึนกับใครๆ แล้วจะรู้สึกแสดงความโกรธขึ้นมาทันที ทางสีหน้า สายตา อากัปกิริยา
ต่างๆ เมื่อความโกรธปรากฏมากขึ้นๆ ก็จะประทุษร้ายท าลายต่ออารมณ์ได้ทันที   

 จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้ผู้วิจัยมองเห็นว่าความโกรธและวิธีระงับความโกรธ 
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสตศาสนามีความส าคัญต่อศาสนิกชน สามารถน าไปแก้ไขปัญหาใน
การด าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกิดประสิทธิผล ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบ
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสตศาสนา เป็นแนวทางการน าไปบูรณาการเข้ากับศาสตร์สมัยใหม่ 
ในการน าไปใช้ประพฤติปฏิบัติให้เกิดประโยชน์และความสันติสุขในสังคมต่อไป   

 

 

 

 

                                                           

 ชลากร เทียนส่องใจ, “การเจรจาไกล่เกลี่ยคนกลางเชิงพุทธ : หลักการและเครื่องมือส าหรับการจัดการ
ความขัดแย้ง”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๓), หน้า ๘๑. 

 ทพญ. กษิรา เทียนส่องใจ, “การศึกษาวิเคราะห์อภัยทานเพื่อจัดการความขัดแย้งในสังคมไทย
ปัจจุบัน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,   
๒๕๕๐), หน้า ๑๒๘. 

 กัณห์ทิพย์ ชลวิสุทธิ์, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์พระอภิธรรม : ค าสอนของพระพุทธเจ้าที่น าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๒๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐ 

๑.๘ กรอบแนวคิด     
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๙ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ   
๑.๙.๑ ท าให้ทราบความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
 ๑.๙.๒ ท าให้ทราบความโกรธและวิธีการระงับความโกรธในคริสตศาสนา  
๑.๙.๓  ท าให้ทราบความเหมือนและความแตกต่างกัน และวิธีระงับความโกรธใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสตศาสนา  

เปรียบเทียบ 
-  ความเหมือน 
-  ความต่างกัน 
-  สรุป 

คริสตศาสนา 

เปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธ
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา 

พระพุทธศาสนา 

ความหมายความโกรธ 

 วิธีระงับความโกรธ  วิธีระงับความโกรธ 

ล าดับขั้น 

สาเหตุ สาเหตุ 

หลักธรรมที่เก่ียวข้อง 

ความหมายความโกรธ 

ล าดับขั้น 

หลักธรรมที่เก่ียวข้อง 

ผลการระงับความโกรธ ผลการระงับความโกรธ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



บทท่ี ๒ 

ความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ในบทที่ ๒ นี้ มุ฽งศึกษาถึงความโกรธ และวิธีระงับความโกรธ ที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา
เถรวาทโดยแบ฽งประเด็นศึกษา ๖ ประเด็น ดังนี้   

๒.๑ ความหมายของความโกรธ 
๒.๒ ลําดับขั้นของความโกรธ  
๒.๓ สาเหตุของความโกรธ  
๒.๔ หลักธรรมที่เก่ียวข฾องกับความโกรธ  
๒.๕ วิธีระงับความโกรธ  
๒.๖ ผลของการระงับความโกรธ 
๒.๗ สรุป       

๒.๑ ความหมายของความโกรธ  
คําว฽า ความโกรธ หมายถึง ภาวะที่ใจ ปองร฾าย มุ฽งร฾าย ขัดเคือง ขุ฽นเคือง ความพยาบาท

แห฽งจิต ความประทุษร฾ายในใจ ความชัง กิริยาที่ชัง ความเป็นผู฾ชัง ความพยาบาท กิริยาที่พยาบาท 
ความเป็นผู฾พยาบาท ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความเป็นผู฾ดุร฾าย ความเพาะวาจาชั่ว ความไม฽แช฽ม
ชื่นแห฽งจิต  ดังคําอธิบายว฽า “ คําว฽า ย฽อมโกรธเคือง  ได฾แก฽  ย฽อมโกรธเคือง คือ แค฾นเคือง ขุ฽นเคือง 
ได฾แก฽  ทําความโกรธเคือง ความขัดเคือง และความไม฽พอใจให฾ปรากฏ รวมความว฽า   ย฽อมโกรธเคือง    
เพราะคํานินทา”   ความโกรธ คือความฉุนเฉียว ความขุ฽นเคืองใจอย฽างแรง ความไม฽พอใจอย฽างแรง    

พระพุทธองค์ได฾ตรัสถึงลักษณะของความโกรธว฽า มีรากเป็นพิษมียอดหวาน ที่ว฽ามีรากเป็น
พิษหมายความว฽า ในเบื้องต฾นความโกรธจะแสดงพิษสงต฽อจิตใจ ทําให฾หงุดหงิด เร฽าร฾อน เดือดดาล จึง
ต฾องรีบระบายความหงุดหงิด เร฽าร฾อน เดือดดาลออกไปโดยเร็ว ด฾วยการด฽าว฽าทุบตีหรือทําลายบุคคล 
หรือ สิ่งของ ที่เป็นต฾นเหตุ ทําให฾เกิดความโกรธ จึงได฾ศึกษาจําแนกประเด็นความหมายของความโกรธ
โทษของความโกรธที่ปรากฏในพระไตรปิฎก เป็น ๓ ประเภท คือ (๑) ความหมายความโกรธที่ปรากฏ
ในพระไตรปิฎก (๒) ความหมายความโกรธที่ปรากฏในอรรถกถา และ (๓) ความหมายความโกรธใน
ทรรศนะของนักวิชาการ มีดังนี้ 

 

                                                 

 ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๖๑/๒๐๐. 
 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๒๕, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพ์อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๓๑), หน฾า ๔๑๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒ 

๒.๑.๑ ความหมายของความโกรธที่ปรากฏในพระไตรปิฎก  

ความหมายความโกรธมีปรากฏในพระไตรปิฎก มีดังนี้  

ก.ความโกรธที่ปรากฏในพระวินัยปิฎก   

ในพระวินัยปิฎก มหาวิภังค์ สังฆาทิเสสกัณฑ์ แสดงไว฾ว฽า  

ก็ ภิกษุใด ขัดเคือง มีโทสะ  ไม฽แช฽มชื่น ใส฽ความภิกษุด฾วยอาบัติปาราชิกที่ไม฽มีมูล โดยมุ฽ง
หมายว฽า “ทําอย฽างไรจึงจะให฾ภิกษุนั้นพ฾นจากพรหมจรรย์นี้ได฾ ” ครั้นสมัยต฽อจากนั้น อันผู฾ใดผู฾
หนึ่งโจทก็ตามไม฽โจทก็ตาม อธิกรณ์นั้น เป็นเรื่องไม฽มีมูล และภิกษุยอมรับผิดเป็นสังฆาทิเสส  

จากข฾อความที่กล฽าวมาข฾างต฾น มองเห็นว฽าถ฾าภิกษุรูปใดมีความขัดเคือง มีโทสะภิกษุรูปนั้น
แล฾ว ใส฽ความภิกษุด฾วยอาบัติปาราชิกที่ไม฽มีมูล โดยมุ฽งหมายว฽าจะให฾ภิกษุนั้นพ฾นจากพรหมจรรย์นี้ได฾ 
พุทธองค์ตรัสว฽าอันผู฾ใดผู฾หนึ่งโจทก็ตามไม฽โจทก็ตามอธิกรณ์นั้นเป็นเรื่องถ฾าไม฽มีมูล ไม฽มีหลักฐาน และ
ภิกษุรูปนั้นยอมรับผิด ต฾องอาบัติสังฆาทิเสส  ในข฾อความดังกล฽าว ท฽านได฾กล฽าวอธิบายไว฾ว฽า คําว฽า ขัด
เคือง มีโทสะ คือ โกรธ ไม฽พอใจ ไม฽ชอบใจ แค฾นใจ เจ็บใจ คําว฽า ไม฽แช฽มชื่น คือ ไม฽แช฽มชื่นเพราะความ
โกรธนั้น เพราะมีโทสะนั้น เพราะไม฽พอใจนั้น และเพราะไม฽ชอบใจนั้น  ในปาจิตตีย์กัณฑ์ กล฽าวถึง
ความโกรธไว฾ว฽า “ก็ ภิกษุในโกรธ ไม฽พอใจ ฉุดลาก หรือใช฾ให฾ฉุดลากภิกษุออกจากวิหารของสงฆ์ ต฾อง
อาบัติปาจิตตีย์”  “ก็ ภิกษุใดโกรธ ไม฽พอใจ ทําร฾ายภิกษุ ต฾องอาบัติปาจิตตีย์”   และมีอธิบาย
ความหมายไว฾ว฽า คําว฽า โกรธ ไม฽พอใจ คือ ไม฽ชอบใจ แค฾นใจ เจ็บใจ  

สรุปแล฾ว ความโกรธ ในความหมายของพระวินัยปิฎก คือ ความขุ฽นเคืองใจ ความไม฽พอใจ  
อันเป็นสาเหตุให฾เจ็บใจ แค฾นใจ จิตใจไม฽แช฽มชื่นเบิกบาน เป็นเหตุให฾เกิดอคติต฽อบุคคลที่ตนเองผูกโกรธ
ไว฾ ถึงขั้นฟูองร฾อง กล฽าวหาด฾วยข฾อหาต฽าง ๆ นานา ทั้งเป็นจริงบ฾าง เป็นเท็จบ฾าง เพ่ือให฾สมเหตุผลกับ
ข฾ออ฾างของตนเอง 

ข. ความโกรธที่ปรากฏในพระสุตตันตปิฎก  

พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมป๎ณณาสก์ แสดงไว฾ว฽า  

เรากล฽าวไว฾แล฾วเช฽นนี้ แลว฽า ‘บุคคลพึงละการนินทา และการประทุษร฾ายได฾ เพราะ
อาศัยการไม฽นินทา และ การไม฽ประทุษร฾าย ’ เพราะอาศัยเหตุอะไรเราจึงกล฽าวไว฾เช฽นนั้น 
คืออริยสาวกในธรรมวินัยนี้เห็นประจักษ์ชัดดังนี้ว฽า ‘เราเป็นผู฾มีการนินทา และ การ
ประทุษร฾ายเพราะเหตุแห฽งสังโยชน์เหล฽าใด เราพึงปฏิบัติเพื่อละ เพื่อตัดสังโยชน์เหล฽านั้นเสีย 
อนึ่ง เราเป็นผู฾มีการนินทา และ การประทุษร฾าย แม฾ตนเองก็ยังติเตียนตนได฾เพราะการนินทา 
และ การประทุษร฾ายเป็นป๎จจัย ผู฾รู฾ใคร฽ครวญแล฾วพึงติเตียนได฾เพราะการนินทา และ การ

                                                 

 วิ.มหา.(ไทย) ๑/๓๘๕/๔๑๙. 
 วิ.มหา.(ไทย) ๑/๓๘๖/๔๑๙. 
 วิ.มหา.(ไทย) ๒/๑๒๕/๓๐๓. 
 วิ.มหา.(ไทย) ๒/๔๕๐/๔๔๗. 
 วิ.มหา.(ไทย) ๒/๑๒๖/๓๐๔, ๒/๔๕๑/๕๕๗. 
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๑๓ 

ประทุษร฾ายเป็นป๎จจัย หลังจากตายแล฾วทุคติเป็นอันหวังได฾เพราะการนินทา และ การ
ประทุษร฾ายเป็นป๎จจัย ’ การนินทา และ การประทุษร฾ายนั่นเองเป็นสังโยชน์ เป็นนิวรณ์ อนึ่ง 
อาสวะ และความเร฽าร฾อนที่ทําความคับแค฾นเหล฽าใด จะพึงเกิดขึ้นเพราะการนินทา และการ
ประทุษร฾ายเป็นป๎จจัย เมื่อบุคคลไม฽มีการนินทา และการประทุษร฾าย อาสวะ และความเร฽าร฾อน
ที่ทําความคับแค฾นเหล฽านั้นจะไม฽มี คําที่เรากล฽าวไว฾ว฽า บุคคลพึงละการนินทา และการ
ประทุษร฾ายได฾ เพราะอาศัยการไม฽นินทา และการไม฽ประทุษร฾าย เป็นต฾น  

เมื่อบุคคลพึงละความโกรธแค฾นได฾เพราะอาศัยความไม฽โกรธแค฾น เพราะอาศัยเหตุอะไร 
เราจึงกล฽าวไว฾เช฽นนั้น คือ อ ริยสาวกในธรรมวินัยนี้เห็นประจักษ์ชัดดังนี้ว฽า ‘เราเป็นผู฾มีความ
โกรธแค฾น เพราะเหตุแห฽งสังโยชน์เหล฽าใด เราพึงปฏิบัติเพื่อละ เพื่อตัดสังโยชน์เหล฽านั้นเสีย 
อนึ่ง เราเป็นผู฾มีความโกรธแค฾น แม฾ตนเองก็ยังติเตียนตนได฾เพราะความโกรธแค฾นเป็นป๎จจัย ผู฾รู฾
ใคร฽ครวญแล฾วพึงติเตียนได฾เพราะความโกรธแค฾นเป็นป๎จจัย หลังจากตายแล฾วทุคติเป็นอันหวัง
ได฾ เพราะความโกรธแค฾นเป็นป๎จจัย ’ ความโกรธแค฾นนั่นเองเป็นสังโยชน์ เป็นนิวรณ์ อนึ่ง      
อาสวะ และ ความเร฽าร฾อนท่ีทําความคับแค฾นเหล฽าใด จะพึงเกิดขึ้นเพราะความโกรธแค฾นเป็น
ป๎จจัย เมื่อบุคคลไม฽มีความโกรธแค฾น อาสวะและความเร฽าร฾อนท่ีทําความโกรธแค฾นเหล฽านั้นจะ
ไม฽มี คําที่เรากล฽าวไว฾ว฽า ‘บุคคลพึงละความโกรธแค฾นได฾เพราะอาศัยความไม฽โกรธแค฾น ’ เพราะ
อาศัยเหตุนี้เราจึงกล฽าวไว฾  

จากความข฾างต฾น  ทําให฾เห็นว฽าพระสูตรมองว฽าความโกรธคืออารมณ์ขุนเคือง แค฾นเคือง ที่
เป็นเหตุให฾ก฽อการนินทา การประทุษร฾าย ซึ่งท฽านแนะให฾เหล฽าอริยสาวกท้ังหลายปฏิบัติเพื่อละ เพื่อตัด
สังโยชน์เหล฽านั้น เมื่อบุคคลไม฽มีความโกรธแค฾น อาสวะ และความเร฽าร฾อนที่ทําความโกรธแค฾น
เหล฽านั้นจะไม฽มี   ในมาฆสูตร กล฽าวถึง เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี ครั้นเมื่อราตรีผ฽านไป มาฆเทพบุตรมี
วรรณะงดงามยิ่งนัก เปล฽งรัศมีให฾สว฽างทั่วพระเชตวัน เข฾าไปเฝูาพระผู฾มีพระภาคถึงที่ประทับ ถวาย
อภิวาทแล฾วยืนอยู฽ ณ ที่สมควร ได฾กราบทูลพระผู฾มีพระภาคว฽า ฆ฽าอะไรได฾จึงไม฽เศร฾าโศก  พระโคดม 
พระองค์ทรงพอพระทัยการฆ฽าธรรมอย฽างหนึ่ง คืออะไร  พระผู฾มีพระภาคตรัสว฽า บุคคลฆ฽าความโกรธ
ได฾จึงอยู฽เป็นสุข ฆ฽าความโกรธได฾จึงไม฽เศร฾าโศก ท฾าววัตรภู พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญ การฆ฽าความ
โกรธ ซึ่งมีรากเป็นพิษ มียอดหวาน เพราะบุคคล ฆ฽าความโกรธนั้นได฾แล฾ว จึงไม฽เศร฾าโศก   ดังนั้น 
พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญการฆ฽าความโกรธซึ่งเป็นพิษเป็นภัยต฽อตนเพราะบุคคลฆ฽าความโกรธได฾
แล฾ว จึงไม฽เศร฾าโศกบุคคลเหล฽านั้นจึงอยู฽เป็นสุข   

ค. ความโกรธที่ปรากฏในพระอภิธรรมปิฎก   

อภิธรรมปิฎก ธัมมสังคณี กล฽าวถึง บรรดาสภาวธรรมที่เป็นเหตุเหล฽านั้น เหตุที่เป็นอกุศล 
๓ เป็นไฉน เหตุที่เป็นอกุศล ๓ คือ โลภะ โทสะ และโมหะ ดังนี้ 

(๑) โลภะ  คือ กิเลสอย฽างหนึ่งที่จัดอยู฽ในความโกรธ เพราะความโกรธย฽อมแสดง
ออกมาในรูปแบบต฽างๆ ได฾แก฽ ความกําหนัด ความกําหนัดนัก ความคล฾อยตามอารมณ์ ความยินดี 

                                                 

 ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๘-๓๙/๔๑. 
 ส.ํส. (ไทย) ๑๕/๘๔/ ๘๘-๘๙. 
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ความเพลิดเพลิน ความกําหนัดด฾วยอํานาจความเพลิดเพลิน ความกําหนัดนักแห฽งจิตความอยาก 
ความสยบ ความหมกมุ฽น ความใคร฽ ความรักใคร฽ ความข฾องอยู฽ ความจมอยู฽ธรรมชาติที่คร฽าไป 
ธรรมชาติที่หลอกลวง ธรรมชาติที่ยังสัตว์ให฾เกิด ธรรมชาติที่ยังสัตว์ให฾เกิดพร฾อม ธรรมชาติที่ร฾อยรัด 
ธรรมชาติที่มีข฽าย ธรรมชาติที่กําซาบใจธรรมชาติที่ซ฽านไปธรรมชาติเหมือนเส฾นด฾ายธรรมชาติที่แผ฽ไป
ธรรมชาติที่ประมวลมา ธรรมชาติเป็นเพื่อนสอง  ปณิธานธรรมชาติที่นําไปสู฽ภพ ตัณหาเหมือนปุา 
ตัณหาเหมือนดง ความเก่ียวข฾อง ความเยื่อใย ความห฽วงใยความผูกพัน ความหวัง กิริยาที่หวัง ภาวะที่
หวัง ความหวังรูป ความหวังเสียง ความหวังกลิ่น ความหวังรส ความหวังโผฏฐัพพะ ความหวังลาภ 
ความหวังทรัพย์ ความหวังบุตร ความหวังชีวิต ธรรมชาติที่กระซิบ ธรรมชาติที่กระซิบท่ัว ธรรมชาติที่
กระซิบยิ่งความกระซิบ กิริยาที่กระซิบ ภาวะที่กระซิบ ความละโมบ กิริยาที่ละโมบ ภาวะที่ละโมบ 
ธรรมชาติเป็นเหตุซมซานไป ภาวะที่ใคร฽แต฽อารมณ์ดี ๆ ความกําหนัดในฐานะอันไม฽ควร ความโลภเกิน
พอดี ความติดใจ กิริยาที่ติดใจ ความปรารถนา ความกระหยิ่มใจ ความปรารถนานัก กามตัณหา 
ภวตัณหา วิภวตัณหา รูปตัณหา อรูปตัณหา นิโรธตัณหา รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา 
โผฏฐัพพตัณหา ธัมมตัณหา โอฆะ โยคะ คันถะ อุปาทาน อาวรณ์ นิวรณ์ เครื่องปิดบังเครื่องผูก
อุปกิเลส อนุสัย ปริยุฏฐาน ตัณหาเหมือนเถาวัลย์ ความปรารถนาและติดอยู฽ในวัตถุมีอย฽างต฽าง ๆ 
มูลเหตุแห฽งทุกข์ เหตุแห฽งทุกข์ ทุกฺขสมุทัย บ฽วงแห฽งมารเบ็ดแห฽งมาร วิสัยแห฽งมาร ตัณหาเหมือนแม฽น้ํา 
ตัณหาเหมือนข฽าย ตัณหาเหมือนเชือกตัณหาเหมือนสมุทร อภิชฌา อกุศลมูลคือโลภะ นี้ชื่อว฽า โลภะ 

(๒) โทสะ  ความอาฆาตเกิดขึ้นว฽า ผู฾นี้เคยทําความเสื่อมเสียแก฽เรา ความอาฆาต
เกิดข้ึนว฽า ผู฾นี้กําลังทําความเสื่อมเสียแก฽เรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว฽า ผู฾นี้จักทําความเสื่อมเสียแก฽เรา 
ความอาฆาตเกิดขึ้นว฽า ผู฾นี้เคยทําความเสื่อมเสีย ฯลฯ กําลังทําความเสื่อมเสีย ฯลฯ จักทําความเสื่อม
เสียแก฽คนที่รัก ที่ชอบพอของเรา ความอาฆาตเกิดขึ้นว฽า ผู฾นี้ได฾เคยทําความเจริญ ฯลฯ กําลังทําความ
เจริญ ฯลฯ จักทําความเจริญแก฽คนผู฾ไม฽เป็นที่รัก ที่ชอบพอของเรา หรือความอาฆาตเกิดขึ้นในฐานะ
อันไม฽สมควร จิตอาฆาต ความขัดเคือง ความกระทบกระท่ัง ความแค฾น ความเคืองความขุ฽นเคือง 
ความพล฽านไป โทสะ ความคิดประทุษร฾าย ความคิดมุ฽งร฾าย ความขุ฽นจิต ธรรมชาติที่ประทุษร฾ายใจ  

(๓) โมหะ  ความไม฽รู฾ในทุกข์ ความไม฽รู฾ในทุกฺขสมุทัย ความไม฽รู฾ในทุกฺขนิโรธ ความไม฽
รู฾ในทุกฺขนิโรธคามินีปฏิปทา ความไม฽รู฾ในส฽วนอดีต ความไม฽รู฾ในส฽วนอนาคต ความไม฽รู฾ในส฽วนอดีตและ 
อนาคต ความไม฽รู฾ในปฏิจจสมุปบาทว฽า เพราะธรรมนี้เป็นป๎จจัยธรรมนี้จึงมี ความไม฽รู฾ ความไม฽เห็น 
ความไม฽ตรัสรู฾ ความไม฽รู฾โดยสมควร ความไม฽รู฾ตามเป็นจริง ความไม฽แทงตลอด ความไม฽ถือเอาโดย
ถูกต฾อง ความไม฽หยั่งลงโดยรอบคอบ ความไม฽พินิจ ความไม฽พิจารณา ความไม฽ทําให฾ประจักษ์ ความ
ทรามป๎ญญา ความโง฽เขลา ความไม฽รู฾ชัด ความหลง ความลุ฽มหลง ความหลงใหลอวิชชา โอฆะคือ
อวิชชา โยคะคืออวิชชา อนุสัยคืออวิชชา ปริยุฏฐานคืออวิชชา  ลิ่มคืออวิชชา อกุศลมูลคือโมหะ มี
ลักษณะเช฽นว฽านี้ นี้เรียกว฽าโมหะ สภาวธรรมเหล฽านี้ชื่อว฽า เหตุที่เป็นอกุศล    

ดังนั้น ความหมายของความโกรธในพระอภิธรรมปิฎก หมายถึง  โลภะ(ความโลภ) คือ
ความกําหนัด ความคล฾อยตามอารมณ์ ความยินดี ความเพลิดเพลินเป็นผลนําไปสู฽ โทสะ (ความโกรธ) 

                                                 

 อภิ.สงฺ. (ไทย) ๔๓/๑๐๖๕ - ๑๐๖๗/๒๗๒ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

คือ ไม฽สมหวังกับสิ่งนั้น ๆ จึงกลายเป็นความคิดประทุษร฾าย ความคิดมุ฽งร฾าย กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ 
เป็นผลทําให฾จิตมีโมหะ (ความหลง) หลงในสภาวธรรมเหล฽านั้นที่เป็นเหตุให฾อกุศล ๓ คือ โลภะ โทสะ 
และโมหะบังเกิดขึ้นอยู฽เนืองๆ  

๒.๑.๒ ความหมายของความโกรธที่ปรากฏในอรรถกถา 

ความหมายของความโกรธชั้นอรรถกถา มีปรากฏในอรรถกถ าทีฆนิกาย สีลขันธวรรค
พรหมชาลสูตร กล฽าวถึงความหมายความโกรธ คําว฽า อาฆาต ความอาฆาต ในพระบาลีนั้นมีวิเคราะห์
ว฽า เป็นที่มากระทบแห฽งจิต คํานี้เป็นชื่อของความโกรธ สุภาษิต และคําที่เป็น ทุพภาษิตของคนพวกใด
พวกหนึ่ง คือพระพุทธเจ฾า พระป๎จเจกพุทธเจ฾า พระอริยสาวก หรือมารดาบิดา หรือคนที่เป็นข฾าศึกได฾
เลย อย฽างที่ตรัสไว฾ว฽า คนโกรธย฽อมไม฽รู฾อรรถ คนโกรธย฽อมไม฽เห็นธรรม เมื่อนรชนถูกความโกรธ
ครอบงํา ย฽อมมืดตื้อทันที ความโกรธก฽อให฾เกิดความ เดือดร฾อน ความโกรธทําให฾ จิตกําเริบ ชนไม฽รู฾จัก
ความโกรธซึ่งเป็นภัยเกิดในจิต ดังนี้   

ดังนั้น ความหมายของความโกรธชั้นอรรถกถา หมายถึง คนที่มีโกรธจนถึงขั้นมองไม฽เห็น
ธรรม คือคนที่ถูกความโกรธครอบงําแล฾ว ย฽อมทําให฾จิตมืดมน และก฽อให฾เกิดความ เดือดร฾อนต฽อตนเอง 
และผู฾อ่ืนได฾ด฾วย  

๒.๑.๓ ความหมายของความโกรธตามทัศนะนักวิชาการ  

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลสังฆมหาปรินายก(เจริญ สุวฑฺฒโน)   
ได฾กล฽าวไว฾ถึงความโกรธไว฾ใน หนังสือสนิมในใจ ว฽า ความคิดประทุษร฾ายบุคคลที่มีจิตเต็มไปด฾วยโทสะ 
จะมีพฤติกรรมที่เป็นไปในทางที่ไม฽พึงประสงค์เพ่ือโทสะเกิดแก฽บุคคลใด ย฽อมทําให฾บุคคลนั้นมีจิตใจ
เดือดร฾อนเศร฾าหมอง เป็นสนิมอยู฽ในจิตใจ  มีราคะ โทสะ และโมหะจิตใจเหมือนกับสนิมของศาสตรา 
เมื่อเกิดข้ึนแล฾วย฽อมทําให฾ศาสตรา ซึ่งเป็นของมีคมกร฽อนไปจะใช฾การไม฽ได฾ จิตใจที่ถูกโทสะครอบงําก็
ฉันนั้นโทสะ เป็นกิเลสปิดบังให฾มืดมิด เห็นผิดเป็นชอบ เห็นชั่วเป็นดี เมื่อโทสะเกิดขึ้นในจิตใจก็ทําให฾
จิตมืดมิด ให฾โทษเสียหายแก฽ตัวเอง และผู฾อ่ืนหาความสุขไม฽ได฾  

พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต)    ได฾กล฽าวถึงความโกรธในหนังสือวิถีของชาวพุทธ 
และหลังการปฏิบัติของชาวพุทธวิธีแก฾ความโกรธ ผลที่เกิดขึ้นจากความโกรธให฾ปฏิบัติตามแนวศีล ๕ 
ศีล ๘ เป็นต฾น จนถึงการเจริญเมตตาในภาวนาเพื่อความหลุดพ฾นจากความทุกข์ในสังสารวัฏมีการเวียน
ว฽ายตายเกิด  เป็นต฾น 

                                                 

 องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๔๕๒-๔๕๓. 
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลสังฆมหาปรินายก , สนิมอยู่ในใจ , (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๐๐), หน฾า ๖๕๑.   
 พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) , วิถีแห่งชาวพุทธ , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน฾า ๖๒.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

หลวงพ่อปัญญานันทภิกฺขุ   กล฽าวไว฾ในหนังสือธรรมปทัฏฐคาถาธรรมหลวงพ฽อของ
ชาวบ฾านได฾กล฽าวไว฾ว฽า โทสะ คิดประทุษร฾ายผู฾อ่ืนเกิดข้ึนย฽อมทําให฾ผู฾นั้นขาดเมตตาธรรมทั้งหลายเป็น
ต฾นว฽า โทสะความอาฆาต ความพยาบาทไม฽อาจตั้งอยู฽ หรือ ปาฐกถาอยู฽ในใจได฾ เพราะเมตตานั้นเป็น
เครื่องระงับ เป็นเครื่องละ และเป็นเครื่องสละออกซ่ึงความไม฽ดีทั้งหลายจากจิตใจให฾หมดสิ้นไป หรือ
ทําให฾เบาบางลงในที่สุดได฾  

พันเอกปิ่น  มุทุกันต์  อธิบายความหมายของความโกรธไว฾ว฽า โกรธ คือ ความเดือดดาล 
อาการท่ีจิตถูกทําให฾ขัดใจ แล฾วเกิดความเดือดดาล หากไม฽ระงับก็จะกลายเป็นโทสะ 

ศาสตราจารย์พิเศษจํานงค์ ทองประเสริฐ ราชบัณฑิต  ได฾ให฾ความหมายไว฾ว฽า ความโกรธ 
ได฾แก฽ความฉุนเฉียว เดือดดาล เป็นอาการสูงขึ้นท่ีจิต ในเมื่อกระทบอารมณ์อันไม฽พึงพอใจ แต฽ไม฽ถึงกับ
ประทุษร฾าย  

ศาสตราจารย์พิเศษเสฐียรพงษ์  วรรณปก  ราชบัณฑิต   ได฾ให฾ความหมายไว฾ว฽า  ความ
โกรธ คือ อยากฆ฽า  อยากทําลายให฾ฝุายที่ตนไม฽ชอบตายหรือพินาศ ย฽อยยับ ใครมีความั่วชนิดนี้มาก 
เป็นคนดุร฾ายทารุณ หยาบกระด฾างน฽ากลัว 

สรุปได฾ว฽า ความหมายความโกรธตามทัศนะนักวิชาการ คือความคิดประทุษร฾ายบุคคลที่มี
จิตเต็มไปด฾วยโทสะ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร฾ายผู฾อื่นเกิดข้ึนย฽อมทําให฾ผู฾นั้นขาดเมตตา
ธรรม       

๒.๑.๔ ลักษณะของความโกรธ     

ความโกรธ คือกิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความคิดประทุษร฾าย กิริยาที่ประทุษร฾าย ภาวะที่
คิดประทุษร฾ายความคิดปองร฾าย กิริยาที่ปองร฾าย ภาวะที่คิดปองร฾าย ความพยาบาท ความพิโรธ 
ความแค฾นความดุร฾าย ความเรี้ยวกราด ความจิตไม฽เบิกบาน  คนโกรธย฽อมก฽อกรรมที่ทําได฾ยาก
เหมือนทําได฾ง฽าย คนโกรธฆ฽าบิดามารดาก็ได฾ ฆ฽าพระอรหันต์ก็ได฾ ฆ฽าตนเองก็ได฾ ฆ฽าใครต฽อใครก็ได฾ เรื่อง
ที่ร฾ายแรง หรือ ทารุณโหดร฾ายขนาดไหน คนโกรธทําได฾ท้ังนั้น ดังตัวอย฽างลักษณะของความโกรธ เช฽น 

กรณีพระนางสามาวดี  เป็นธิดาของเศรษฐีนามว฽า  ภัททวคีย์ แห฽งเมือง ภัททวคีย์ เดิมชื่อ  
สามา บิดาของนางเป็นสหายกับโฆสกเศรษฐีแห฽งนครโกสัมพี ต฽อมาเกิดโรคระบาดในเมืองภัททวคีย์  

                                                 

 พระธรรมโกศาจารย์ (ปํฺญานนฺทภิกฺขุ), ปทัฏฐคาถาธรรมหลวงพ่อของชาวบ้าน, (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๐๐), หน฾า ๑๘๘. 

 ป่ิน  มุทุกันต์,พันเอก , ประมวลศัพท์ ๖ ศาสนา , พิมพ์ครั้งท่ี ๒,  (กรุงเทพมหานคร  : ดวงกมลสมัย 
จํากดั, ๒๕๓๔), หน฾า ๒๔. 

 จํานงค์ ทองประเสริฐ, คุณธรรมประจ าใจ, (คณะกรรมการอํานวยการจัดงานเฉลิมพระเกียรติ จัดพิมพ์
เนื่องในงานพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ รอบ พระบาทสมเด็จพระเจ฾าอยู฽หัว วันท่ี ๕ ธันวาคม 
พุทธศักราช ๒๕๓๐), หน฾า ๓๘ 

 เสฐียรพงษ์  วรรณปก,  พุทธวิธีแก้ทุกข์ในสายธารธรรม , (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภาจัดพิมพ์,  
๒๕๓๕), หน฾า ๖๕. 

 อภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๔๕/๑๕๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๗ 

เศรษฐีต฾องพาภรรยาและลูกสาวหนีภัยไปนครโกสัมพี แต฽เม่ือเดินทางไปถึงนครโกสัมพี  ไม฽ทันได฾พบ
กับโฆสกเศรษฐีผู฾เป็นสหาย ก็ได฾เสียชีวิตพร฾อมกับภรรยา  ทิ้งให฾นางสามาวดี อยู฽แต฽ลําพัง  ต฽อมาโฆสก
เศรษฐีทราบเรื่องจึงรับนางสามาวดีเป็นลูกบุญธรรม ตั้งไว฾ตําแหน฽งแห฽งธิดา  และต฽อมาได฾อภิเษกกับ
พระเจ฾าอุเทนแห฽งนครโกสัมพี  พระนางได฾ฟ๎งธรรมจากนางขุชชุตตราจนบรรลุเป็นพระโสดาบัน  

ภายหลังพระเจ฾าอุเทนเชื่อคํายุยงของพระนางมาคันทิยา ซึ่งไม฽พอใจที่พระนางสามาวดี  ฝ๎กใฝุใน
พระพุทธศาสนา  พระเจ฾าอุเทนจึง สั่งให฾นางสามาวดีและหญิงบริวารยืนเรียงแถวกันแล฾ว นําธนูมาเพ่ือ
จะยิงให฾ตาย พระนางสามาวดีและหญิงบริวารทั้งหมดแผ฽เมตตาแก฽พระเจ฾าอุเทน  ธนูที่ยิงไปจึงมิได฾ทํา
อันตราย แต฽ได฾หวนกลับมาตกลงตรงเบื้องพระพักตร์ พระเจ฾าอุเทนรู฾สึกสํานึกผิดจึงขอโทษพระนาง ซึ่ง
นางไม฽ได฾โกรธเคืองแต฽อย฽างใด  โดยบอกเพียงว฽าให฾มีพระพุทธเจ฾าเป็นที่พ่ึงเถิด  อย฽ายึดถือเอาพระนาง
เป็นที่พ่ึงเลย  ต฽อมา    พระนางสามาวดีก็ถูกพระนางมาคันทิยา   ใช฾ให฾คนลอบไปเผาปราสาท พระนาง
สามาวดีและหญิงบริวารถูกไฟคลอกเสียชีวิตทั้งหมด   พระเจ฾าอุเทนทรงทราบเรื่องจึงสั่งให฾ประหาร
พระนางมาคันทิยาและเหล฽าญาติจนหมดสิ้น 

กรณีตัวอย฽างข฾างต฾น  แสดงให฾เห็นถึงลักษณะความโกรธ ของพระนางมาคันทิยา   ที่มีต฽อ
พระนางสามาวดี   แต฽พระ นางสามาวดี มิได฾แสดงลักษณะความโกรธตอบพระ นางมาคันทิยา เลย ดัง
พระพุทธพจน์ที่ว฽า    

พระผู฾มีพระภาคตรัสตอบว฽า บุคคลฆ฽าความโกรธได฾ ย฽อมนอนเป็นสุข ฆ฽าความโกรธได฾
ย฽อมไม฽เศร฾าโศก พราหมณ์ พระอริยะเจ฾าทั้งหลายย฽อมสรรเสริญการฆ฽าความโกรธ อันมีมูล
เป็นพิษ มีที่สุดอันคืนคลาย เพราะว฽าบุคคลฆ฽าความโกรธนั้นได฾แล฾ว ย฽อมไม฽เศร฾าโศก    

สรุปได฾ว฽า ความหมายความโกรธในพระไตรปิฎก  อรรถกถา  และแนวคิดของนักวิชาการ  
กล฽าวถึงโทสะ (ความโกรธ) ว฽า กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร฾าย
ความโกรธย฽อมก฽อให฾เกิดความพินาศภัยพิบัติต฽อตนเอง และผู฾อื่นด฾วย ลักษณะของความโกรธ คือ
ความโกรธร฾ายแรงกว฽าอัคคีภัย ความเสียหายแก฽ชีวิต และทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ 
คนโกรธสามารถฆ฽าบิดามารดาก็ได฾ ฆ฽าพระอรหันต์ก็ได฾ ฆ฽าตนเองก็ได฾ ฆ฽าใครต฽อใครก็ได฾ อัน
เนื่องมาจากสาเหตุดังที่พุทธเจ฾าตรัสไว฾ในอาฆาตวัตถุสูตร ๑๐ ประการที่เป็นสาเหตุให฾เกิดความโกรธ
ทําให฾การล฽วงละเมิดปาณาติบาตโดยเจตนา หรือ ไม฽เจตนาก็ดี เพราะถูกความโกรธครอบงําเป็นสาเหตุ
การฆ฽า และทําร฾ายคนอ่ืนหรือสัตว์อ่ืน ความโกรธเมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้นตามลําดับจากเล็กน฾อยจนก฽อ
ตัวจนเกิดการจองเวรจองกรรมกันข฾ามภพข฾ามชาติ และทําจิตใจให฾มืดมิดยิ่งขึ้น คนโกรธย฽อมไม฽รู฾จัก
ประโยชน์ของตนและของผู฾อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย฽อมก฽อกรรมที่ทําได฾ยากเหมือนทําได฾ง฽าย   
ดังนั้น พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญการฆ฽าความโกรธ (การสละความโกรธทิ้งเสีย) ซึ่งเป็นพิษเป็นภัย
ต฽อตน เพราะบุคคลฆ฽าความโกรธได฾แล฾ว จึงไม฽เศร฾าโศกบุคคลเหล฽านั้นจึงอยู฽เป็นสุข 

 

 

                                                 

 ส.ํส. (ไทย) ๑๕/๖๒๙/๒๒๒ - ๒๒๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๘ 

๒.๒ ล าดับขั้นของความโกรธ   
ความโกรธ คือความคิดประทุษร฾ายบุคคลที่มีจิตเต็มไปด฾วยโทสะ ความอาฆาต ความ

พยาบาท คิดประทุษร฾ายผู฾อื่นเกิดข้ึนย฽อมทําให฾ผู฾นั้นขาดเมตตาธรรม ความโกรธ มีข้ันความรุนแรง
ตามลําดับแห฽งจิตสัมผัส ซึ่งท฽านได฾แบ฽งลําดับขั้นของความโกรธไว฾ ดังนี้ (๑) ทําจิตให฾ขุ฽นมัว (๒) ทําให฾
หน฾าเง฾าหน฾างอ หน฾าบูดหน฾าเบี้ยว (๓) ทําให฾คางสั่นปากสั่น (๔) เปล฽งผรุสวาจา (คําหยาบ) (๕) เหลียว
ดูทิศต฽างๆ เพื่อหาท฽อนไม฾ (๖) จับท฽อนไม฾และศาสตรา (๗) เงื้อท฽อนไม฾และศาสตรา (๘) ให฾ท฽อนไม฾และ
ศาสตราถูกต฾อง (ผู฾อื่น) (๙) ทําให฾เป็นแผลเล็กแผลใหญ฽ (๑๐) ทําให฾กระดูกหัก (๑๑) ทําให฾อวัยวะน฾อย
ใหญ฽หลุดไป (๑๒) ทําให฾ชีวิต (ผู฾อื่น) ดับ (๑๓) ฆ฽าผู฾อ่ืน แล฾วจึงฆ฽าตน (ความโกรธขั้นสูงสุด)  

ดังนั้น  ความโกรธจะแสดงพิษต฽อจิตใจ ทําจิตให฾ขุ฽นมัว สามารถที่จะ จับท฽อนไม฾ หรือ
ศาสตรา ทําลายชีวิตผู฾อื่น แล฾วจึงฆ฽าตนเองได฾ อาการเหล฽านี้ที่เป็นต฾นเหตุของการแสดงออกของความ
โกรธ การแสดงออกของความโกรธเมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้น แทนที่จะทําให฾สว฽าง กลับทําจิตใจให฾มืดมิด
ยิ่งขึ้น คนโกรธย฽อมไม฽รู฾จักประโยชน์ของตนและของผู฾อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย฽อมก฽อกรรมที่
ทําได฾ยากเหมือนทําได฾ง฽าย คนโกรธฆ฽าบิดามารดาก็ได฾ ฆ฽าพระอรหันต์ก็ได฾ ฆ฽าตนเองก็ได฾ ฆ฽าใครต฽อใคร
ก็ได฾ เรื่องที่ร฾ายแรงหรือทารุณโหดร฾ายขนาดไหน คนโกรธทําได฾ทั้งนั้น 

จะเห็นได฾ว฽าสงครามของมนุษย์ เริ่มต฾นมาจากความไม฽พอใจเพียงเล็กๆ น฾อยๆ เท฽านั้น 
กลายเป็นความขัดใจกัน ขยายขึ้นเป็นความโกรธ ลุกลามเป็นความประทุษร฾าย ประหัตประหารกัน 
หรือไม฽ก็เก็บไว฾รอคอยการแก฾แค฾นทีหลังเมื่อเกิดความโกรธแล฾ว คนสามารถทําผิดศีลทุกข฾อได฾อย฽างไม฽
สํานึกบาป ฆ฽าคน ปล฾นจี้ ทําลายทรัพย์สินเขาให฾เสียหาย ฉุดข฽มขืนลูกเมียของคนอ่ืน พูดคําหยาบคาย
โกหกมดเท็จ ปลิ้นปลอกหลอกลวง ต฾ มตุ๋น ดื่มเหล฾าเมากัญชา สูบบุหรี่มั่วสิ่งเสพติด ก็ได฾ทั้งนั้นท฽านจึง
เรียกความโกรธ (โทสะ) นี้ว฽า “อกุศลมูล (ต฾นตอความชั่วร฾าย) ” แต฽เกือบทุกครั้ง พอเกิดความโกรธ
ขึ้นมา เราก็มักจะกล฽าวหาผู฾อ่ืน หรือสิ่งอื่นว฽าเป็นต฾นเหตุทําให฾เราโกรธ หรือ ไม฽พอใจ ยากนักที่จะ
ยอมรับว฽าเป็นเพราะใจเราหมักหมมตะกอนของความโกรธเอาไว฾เอง คนอ่ืน หรือ สิ่งอ่ืนจะเป็นได฾ก็แค฽
แรงเขย฽าทําให฾ตะกอนคลุ฾งขึ้นมาเท฽านั้น หาใช฽เป็นตะกอนที่ทําให฾ใจเราขุ฽นเสียเองไม฽เพียงแต฽พายุพัด 
หรือแรงเขย฽าจากภายนอกจะไม฽ทําให฾ น้ําขุ฽นมัวขึ้นมาได฾เลย หากใต฾น้ํานั้นไม฽มีตะกอน หรือ โคลนตม
หมักหมมอยู฽ ถ฾าใจเราไม฽ได฾สะสมตะกอน คือ ความขุ฽นมัวสกปรก ความเศร฾าหมองเอาไว฾ภายในแล฾ว 
พฤติการณ์ของผู฾อื่น หรือความไม฽ได฾ดังใจเรา ของสรรพสิ่งแวดล฾อม ก็เป็นเพียงแค฽อาการท่ีเป็นไปตาม
ธรรมดาเท฽านั้น หาใช฽เป็นความขุ฽นมัวเกาะกุมหัวใจเราให฾เศร฾าหมองสกปรกไปไม฽ 

ดังนั้น ก็ควรกรองใจของเราให฾สะอาดบริสุทธิ์ ดีกว฽าจะไปกรองพฤติการณ์ของผู฾อื่น หรือ 
ไปกะเกณฑ์สรรพสิ่งให฾เป็นไปได฾ดังใจเรา การยอมรับว฽าตนเป็นคนผิด จะทําให฾มองเห็นความผิดของ
ตนมากขึ้น จะได฾พยายามแก฾ไขปรับปรุงตนเองมากข้ึน ดีกว฽าจะไปแก฾ไขคนอื่น การจัดการหรือแก฾ไขท่ี
ใจเรานี้ ย฽อมทําได฾ง฽ายกว฽าการไปจัดการแก฾ไขปรับเปลี่ยนธรรมชาติของผู฾อื่น  และ สิ่งอื่นมากนัก ทั้งยัง
ไม฽ทําให฾เราต฾องไปขัดแย฾ง กระทบกระเทือนกับใครให฾วุ฽นวายด฾วย มีแต฽จะทําให฾ยอมรับเหตุการณ์ต฽างๆ 
ด฾วยความเข฾าใจมากข้ึน มีความรู฾เท฽าทันกัน ยอมรับความจริงของโลกได฾มากขึ้น ชีวิตก็จะมีความสงบ

                                                 

 ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓๘๔/๑๙๙.    
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๑๙ 

สุขได฾ง฽าย ต฽างจากการเข฾าไปแก฾ไข หรือ จัดการกับผู฾อื่นสิ่งอื่น ซึ่งยิ่งจัดการก็ยิ่งเป็นเหตุให฾สิ่งนั้น หรือ 
ผู฾นั้นแข็งกระด฾างต฽อเรา และมีความขัดแย฾งกับเรามากขึ้น พาลเป็นเหตุให฾ใจของเราเดือดดาล และ 
ก฾าวร฾าวมากขึ้น ชีวิตเต็มไปด฾วยความขัดแย฾ง และวุ฽นวายหนักข้ึน ทําให฾มีความสงบสุขได฾ยากข้ึน
ตะกอนที่อยู฽ใต฾น้ํา ย฽อมสร฾างความขุ฽นมัวสกปรกให฾แก฽น้ําได฾ เมื่อถูกแรงเขย฽าฉันใด กิเลสภายในใจคนก็
ย฽อมสร฾างความขุ฽นมัวสกปรกให฾แก฽ใจได฾ เมื่อถูกกระทบ (จากอารมณ์ท่ีชอบ และไม฽ชอบ) ฉันนั้น  จึงไม฽
สมควรนักที่ไปโทษผู฾อื่นหรือสิ่งอื่น ว฽าเป็นผู฾ผิดเมื่อยามเราโกรธ ควรโทษตัวเราบ฾าง ที่ไม฽เคยชําระล฾าง
ตะกอนออกไปจากจิตใจ แต฽กลับสะสมตะกอนเหล฽านั้นเอาไว฾จนท฽วมท฾นเสียเองในเมื่อลงไปคลุกฝุุน
เอง พอเปื้อนฝุุนขึ้นมาแล฾ว จะกล฽าวโทษคนอ่ืนว฽าไม฽รู฾จักห฾ามเราไม฽ให฾ไปคลุกฝุุน จะถูกต฾องหรือ ดังนั้น   
การลําดับความโกรธมีอธิบายดังนี้  

๒.๒.๑ อรติ (ความไม่ยินดี)  

อรติ ความไม฽ยินดี  นับว฽าเป็นลําดับความโกรธประการแรก  เป็นที่น฽าสังเกตว฽า คนที่มัก
เอาแต฽ใจตัวเอง จะเป็นคนโกรธง฽าย และ ไวต฽อแรงยั่วยุจากภายนอกมากกว฽า แค฽ “ชอบ” แล฾วไม฽ได฾ 
หรือได฾ “แต฽ไม฽ชอบ” เพียงเท฽านี้ก็ทําให฾เขาโกรธเป็นฟืนเป็นไฟได฾แล฾วทั้งนี้ เป็นเพราะว฽าคนที่มักเอา
แต฽ใจตัวเองนั้น จะมองโลกนี้เพียงด฾านเดียว คือ ด฾านที่เขาชอบใจ ยินดีเท฽านั้น แล฾วจะปฏิเสธอีกด฾าน
หนึ่ง (คือด฾านที่เขาไม฽ชอบ) อย฽างสิ้นเชิง เขาจะมองโลก เป็นเครื่องตอบสนองความชอบ และความ
ต฾องการอย฽างไร฾ขีดจํากัดของตนเองเท฽านั้น เขาอยากมียศ ตําแหน฽งหน฾าที่ การงานที่ใหญ฽โต เขา
จะต฾องได฾เขาอยากได฾รับความสะดวกสบาย เขาจะต฾องได฾เขาอยากได฾รับคํายกย฽อง สรรเสริญ ชื่นชม 
ให฾เกียรติ จากคนอื่นๆ เขาจะต฾องได฾โดยไม฽มองความจริงของโลกอีกด฾านหนึ่งว฽า  

ได฾ - ย฽อมมีคู฽กับเสีย   
ยศ - ย฽อมมาคู฽กับความเสื่อมยศ  
สุข - ย฽อมเกิดพร฾อมทุกข์   
คํายกย฽องสรรเสริญ – ย฽อมมีคู฽กับคําติฉินนินทา 

หรือถึงจะมองก็มองอย฽างคนไม฽ยอมรับความจริง แต฽มองเพ่ือพยายามหนี (ทั้งท่ีหนีไม฽พ฾น) 
เขาเข฾าใจ (ไปเอง) ว฽า ทุกสิ่งในโลกนี้ถูกสร฾างมาเพ่ือตอบสนองความต฾องการของเขาเพียงคนเดียว
เท฽านั้น เขาเกิดมาเพ่ือจะรอรับการเกิดมีขึ้นของทุกสิ่งทุกอย฽างในโลกใบนี้ โลกนี้จะต฾องมีทุกอย฽างให฾
เขาเอาได฾ดังใจหมาย อยากได฾อะไรต฾องได฾สิ่งนั้น บนโลกใบนี้มีความผิดหวังไว฾รอทุกๆ คน เว฾นแต฽ท฽าน
ผู฾ทําหน฾าที่โดยไม฽ตั้งความหวังเท฽านั้น  สิ่งที่เราชอบแล฾วไม฽ได฾ ก็จะเกิดการปฏิเสธอย฽างรุนแรง เกิดการ
กระทบกระท่ัง ขัดเคืองจิตใจ กลายเป็นความชิงชัง เคียดแค฾นตามมา โลกนี้จึงไม฽สมบูรณ์พร฾อมสําหรับ
คนที่มักเอาแต฽ใจ ทั้งเขาเองก็จะไม฽สมบูรณ์พร฾อมสําหรับโลก ยิ่งเขาต฾องการจากโลกมากเท฽าไร ก็จะยิ่ง
ผิดหวังจากโลกมากเท฽านั้น เมื่อผิดหวังมากก็รังเกียจเดียดฉันท์โลก ว฽าโลกนี้ไม฽ยุติธรรมกับตัวเขา จะไม฽
มี ความยินดีพอใจอยู฽ในโลกของตนเอง การมีชีวิตอยู฽ในโลกที่เต็มไปด฾วยความเดียดฉันท์ โกรธแค฾น 
ชิงชัง จึงเป็นความอึดอัด กระวนกระวายใจ คับแค฾นใจ มากกว฽าจะสงบเย็นและเป็นสุข พระพุทธ -
ศาสนาจึงสอนความจริงอันเกี่ยวกับโลกที่เรียกว฽า “อริยสัจจ์” ไว฾เป็นข฾อแรกว฽า “ทุกขัง = เป็นทุกข์ ” 
เหตุที่ต฾องสอนไว฾เช฽นนี้ ก็เพ่ือให฾เรามองให฾รู฾ ดูให฾เป็น เห็นให฾ชัดถึงโลก (รวมทั้งทุกสิ่งในโลก) ตามความ
เป็นจริงของเขาว฽า เป็นทุกข์ ไม฽ได฾เป็นของน฽าภิรมย์ (รติ) แต฽ประการใด ใครที่มองโลกด฾วยหวังจะได฾
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แต฽สิ่งที่ยินดี เขาย฽อมจะได฾รับแต฽ความไม฽ยินดี (อรติ) คือความขัดเคืองใจ เดือดร฾อนใจตามมา เมื่อใจ
เกิดความไม฽ยินดี  ใจก็จะออกแรงปฏิเสธ   ต฽อต฾านอย฽างเต็มที่  จะพยายามผลักความรู฾สึกไม฽ชอบนั้น
ออกไปให฾พ฾นๆ ในขณะที่ภาวะถูกปฏิเสธนั้นก็จะดันเข฾ามา จึงเกิดการเสียดสีเป็นความร฾อนระอุ ปะทุ
ขึ้นเป็นความโกรธ เดือดดาลภายในใจ อะไร หรือ ใครที่เป็นต฾นเหตุ หรือเก่ียวกับภาวะที่ปฏิเสธนั้น ก็
จะถูกทําร฾าย  ทําลายกําจัด  ให฾พ฾นออกไปในทันที   หรือหากไม฽สามารถทําได฾ก็จะเก็บเอาไว฾เป็นความ
พยาบาทอาฆาตจองเวร คอยหาโอกาสแก฾แค฾นเอาคืนทีหลัง มุ฽งหวังแต฽ความพินาศหายนะเจ็บทรมาน
เอง 

๒.๒.๒ ปฏิฆะ (ความขัดเคือง) 

ปฏิฆะ  เป็นลําดับของความโกรธถัดมา  ซึ่งแ ปลว฽า ความขัดเคือง หรือ ความ
กระทบกระท่ัง หมายถึง ความกระทบกระท่ังทางใจ และ สิ่งที่เข฾าไปกระทบกระท่ังใจนั้น ได฾แก฽  อรติ 
(ความไม฽ยินดี, ไม฽ชอบใจ) กิเลสตัวนี้ (ปฏิฆะ) การพัฒนาพันธุ์มาจากอรติ ที่เกิดขึ้นแล฾วเราไม฽รีบระงับ
เสียแต฽เริ่มแรก ปล฽อยให฾เข฾าไปใช฾อํานาจ แผ฽อิทธิพลกระทบกระทั่งจิตใจของเรา จนกระเทือนไปท้ังตัว 
การกระทบกระทั่ง แม฾ดูจะไม฽หนัก แต฽ถ฾าบ฽อยๆ เข฾าก็สามารถทําให฾สิ่งที่ถูกกระทบกระท่ังนั้นๆ ชํารุด 
สึกหรอ เสียหาย และแตกสลายไปได฾เช฽นเดียวกัน ดูอย฽างโขดหินที่ถูกคลื่นน้ํากระทบบ฽อยๆ หรือ 
อย฽างเสาเขื่อนที่ถูกกระแสน้ํากระแทกบ฽อยๆ ถึงจะแข็งแรงทนทาน แน฽นหนาสักปานใด ก็ยังสึกกร฽อน
ไปด฾วยแรงกระทบกระแทกของคลื่นน้ํานั้น แล฾วใจของคนทําด฾วยอะไรกัน ถึงจะแข็งแกร฽งอย฽างโขดหิน
หรือมีใยเหล็กเสริมอย฽างเสาคอนกรีต ก็เป็นเพียงแค฽ก฾อนเนื้อนุ฽มๆ ก฾อนหนึ่งเท฽านั้น จะทนทาน
แข็งแกร฽งสักแค฽ไหน จึงจะไม฽ชํารุดทรุดโทรม แตกร฾าว เสื่อมสลายไป ด฾วยแรงกระทบกระแทกจาก
อารมณ์ท้ังที่ชอบ และ ไม฽ชอบนั้น แต฽แทนที่เราจะปูองกันจิตใจจากการกระทบกระแทก จะได฾ไม฽ต฾อง
เจ็บปวดเพราะอารมณ์เหล฽านั้นอีก เรากลับยอมทนเจ็บปวดเสียเอง เพียงเพราะเสียดายความรู฾สึกข้ึนๆ 
ลงๆ ภายในใจเท฽านั้น แล฾วปล฽อยให฾อารมณ์ต฽างๆ เหล฽านั้นกระทบกระแทกจิตใจของตน ให฾ทรุดโทรม
เสียหายต฽อไป อย฽างไม฽มีหลักประกันถึงความสวัสดี 

ในการนี้อาจเป็นเพราะเราหลงค฽า (จอมปลอม) ของอารมณ์เหล฽านั้น มากกว฽าคุณค฽าแห฽ง
ความสงบของจิตใจ หลงเข฾าใจไปว฽า อารมณ์ที่เข฾ามากระทบกระแทกจิตใจนั้น เป็นรสชาติอันเป็น
ความสุขของชีวิตอย฽างแท฾จริง แล฾วก็หวงแหนรสชาติอันนั้นไว฾ ตามสัญชาตญาณของมนุษย์ (รวมทั้ง
สัตว์ด฾วย) เพ่ือจะรักษารสชาติอันเป็นความสุขของชีวิตนั้น ให฾อยู฽กับตนนิจกาล ทั้งต฾องการจะหาให฾ได฾
เพ่ิมมากๆ ขึ้นอีกด฾วย จึงต฾องคอยเสาะแสวงหาแต฽อารมณ์ท่ีชอบ และปฏิเสธพัลวันซึ่งอารมณ์ท่ีไม฽ชอบ
อยู฽ตลอดเวลา วิ่งหาสิ่งที่ดี (ที่ชอบใจตน) วิ่งหนีสิ่งที่เกลียดอยู฽เกือบตลอดชีวิต ก็ไม฽ต฽างอะไรกันเลย 
กับการวิ่งหาสิ่งที่หนี วิ่งหนีสิ่งที่ไล฽ตาม สิ่งที่เราวิ่งไล฽ตาม มักจะวิ่งหนีเรา แต฽สิ่งที่เราวิ่งหนี มันก็มักจะ
วิ่งไล฽ตามมา เหมือนกับเราวิ่งไล฽ตามดวงจันทร์ เรายิ่งวิ่งไล฽ตาม ดวงจันทร์ก็ยิ่งหนีห฽างออกไปเรื่อยๆ 
แต฽พอเราหนี ก็ยิ่งกลับวิ่งไล฽ตามเราเสียอย฽างนั้น เมื่อจิตใจวิ่งแสวงหาแต฽อารมณ์ท่ีชอบ และวิ่งหนีให฾
ไกลจากอารมณ์ท่ีเกลียดอยู฽ตลอดเวลาเช฽นนี้ เลยหาความสงบไม฽ได฾สักที เลื่อนลอยไปกับอารมณ์ชอบ 
                                                 

 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๖/๓๒๕ - ๓๒๖.   
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน฾า ๒๑๑. 
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เดี๋ยวก็แฟบ ห฽อเหี่ยวยุบสลายลงด฾วยอารมณ์ท่ีชัง เลย ถูกคลื่นอารมณ์ซัดข้ึนซัดลง กวัดแกว฽งไปมา จน
เสียการทรงตัวไร฾ความสงบ แล฾วจะพบความสุข (อันแท฾จริง) ได฾ที่ไหน พระพุทธองค์ทรงเตือนสติไว฾ว฽า 
ไม฽มีความสุข (อ่ืนใด) ที่จะยิ่ง (ดี) ไปกว฽าความสงบ   หมายความว฽า ความสุขที่เราจะพอหาได฾จากสิ่ง
อ่ืนๆ นั้นมีอยู฽ แต฽ความสุขเช฽นนั้น เป็นความสุขแค฽เพียงผิวเผิน เป็นความสุขที่ซ฽อนความทุกข์ความเร฽า
ร฾อนเอาไว฾ภายใน เหมือนกับถ฽านไฟร฾อนที่ถูกกลบได฾ด฾วยเถ฾า รอวันปะทุไหม฾ขึ้นเมื่อมีเชื้อ... ฉันนั้นไม฽ใช฽
ความสุขที่เยือกเย็นเป็นปีติ และ ปลอดภัย ดังสุขท่ีได฾จากความสงบเปรียบอีกอย฽างเหมือนกับความสุข
ของคนไข฾ท่ีกินอาหารแสลงต฽อโรค ซึ่งได฾แค฽ความเอร็ดอร฽อยสิ้นเพียงชั่วประเดี๋ยว แต฽ต฾องทนทุกข์
ทรมานกับโรคที่กําเริบขึ้นอีกยาวนาน ความแตกต฽างทางความรู฾สึก ที่เราสามารถจะสัมผัสได฾ และให฾
คําตอบที่แท฾จริงแก฽ตัวเองได฾ ระหว฽างใจที่ถูกอารมณ์กระทบกระแทกให฾กระเทือน หวั่นไหว สะทก
สะท฾าน กวัดแกว฽งไปมา จนเสียการทรงตัวอยู฽ตลอดเวลา กับใจที่สงบๆ มีความมั่นคง ไม฽เสียหลัก ไม฽
ลิงโลดหดหู฽นั้น ภาวะไหนเป็นความปลอดภัยภายใน มากกว฽ากันความแตกต฽างกันทางความรู฾สึกเช฽นนี้ 
สามารถวัดคุณค฽าได฾ที่ใจของเรา แต฽เป็นที่น฽าเสียดายว฽า คุณค฽านั้นกลับถูกละเลย ส฽วนคุณ (ถูก) ฆ฽า 
(ทางความรู฾สึกด฾วยอารมณ์ท่ีเข฾ามากระทบ) กลายเป็นนโยบายหลักประจํานิสัยของเรา (ส฽วนมาก) ไป
เสียแล฾วเราถูกอารมณ์ฆ฽า   

ด฾วยเหตุเพียงแค฽ปล฽อยให฾อรติ (รวมทั้งรติ) เข฾าไปกระทบกระท่ังจิตใจอยู฽เนืองๆ แล฾วถัก
ทอประสานเป็นเกลียวเชือก รึงรัดจิตใจให฾อึดอัด เจ็บปวด ทรมาน หากเราคลายเกลียวเชือกนั้นออก 
ใจของเราจะไม฽ถูกรึงรัดให฾อึดอัด ไม฽ถูกเสียดทานให฾เร฽าร฾อน และไม฽ต฾องผุกร฽อนสึกหรอไปด฾วยแรง
กระทบกระแทกจากอารมณ์นั้นอีกต฽อไป เป็นการปลดปล฽อยใจตนเองให฾เป็นอิสระ ได฾เป็นไทจากความ
ทุกข์ทรมานอันยาวนานชั่วกัปกัลป฼นั้นเสียที ความไม฽โกรธนี้ ต฾องรีบสะสมโดยเร็ว ช฾าไปเดี๋ยวเสียการ 
นานไปเดี๋ยวเสียผลหากเราไม฽รีบควบคุมใจคน จะต฾องทุกข์ทน ร฾อนด฾วยโกรธ 

๒.๒.๓ โกธะ (ความโกรธ) 

ความโกรธมันมีจุดเริ่มต฾นจากความไม฽พอใจเล็กๆ น฾อยๆ ที่เราไม฽ยอมดับมันเสียตั้งแต฽ที
แรก ปล฽อยไว฾สร฾างความขัดใจ กระทบกระเทือนจิตใจขึ้นมากลายเป็นความโกรธร฾อนระอุ จนอกแทบ
ระเบิด ใจแทบละลาย มุ฽งประทุษร฾าย ทําลาย และ ผูกใจเจ็บ จองเวรกันต฽อไปไม฽รู฾จักจบสิ้นแล฾วความ
ขัดใจ (ปฏิฆะ) มันเกี่ยวข฾องอะไรกับความโกรธ หรือความเดือดดาลของใจหรือเปล฽า  เปรียบเทียบ
ง฽ายๆ เช฽น น้ําที่ไหลตามสายยาง ถ฾าไม฽มีอะไรอุดตันสายยางน้ําจะไหลไปได฾ตามปกติ ไม฽ก฽อป๎ญหาอะไร
แก฽สายยาง แต฽หากสายยางเกิดพับ หรือ มีอะไรอุดตันข้ึนมา ทําให฾น้ําไหลไปได฾ไม฽สะดวก ก็จะเกิด
แรงดันขึ้นจนสิ่งอุดตันนั้นหลุดออกไป หรือ ไม฽สายยางก็แตก ทั้งนี้เพราะน้ํามันต฾องการหาทางออก
นั่นเอง อีกตัวอย฽างหนึ่ง ลมหายใจของเรา ถ฾าเข฾าๆ ออกๆ ได฾ตามปกติ ก็ไม฽เกิดป๎ญหาอะไร แต฽ถ฾ามี
ใครเอามือมาปิดปาก และ อุดจมูกของเราไว฾ จนหายใจไม฽ออก เราจะรู฾สึกอึดอัด และดิ้นรนเพ่ือให฾
หลุดพ฾นจากมือที่ปิดปาก และ อุดจมูกอยู฽นั้น ใจก็เช฽นกัน จะมีการรับ และ ปล฽อยอารมณ์อยู฽
ตลอดเวลา รับๆ ปล฽อยๆ ผลัดเปลี่ยนกันไปอย฽างนี้เป็นปกติ แต฽พอมีอารมณ์ไม฽พอใจ มาขัดขวางค่ัง
ค฾างใจอยู฽ ทําให฾ใจต฾องกุกๆ กักๆ เหมือนรถวิ่งบนถนนที่เต็มไปด฾วยหลุมบ฽อ สั่นสะเทือนไปท้ังคัน ใจ

                                                 

 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๔๒. 
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๒๒ 

เลยอึดอัด และ ดิ้นรนเพื่อที่จะหลุดพ฾นจากภาวะที่ขัดขวางอยู฽นั้นเมื่อใจ ดิ้นรนมากข้ึน ช฽วงความคิดก็
ถี่เข฾า ทําให฾เกิดแรงเสียดทานภายในมากขึ้น กลายเป็นความร฾อนระอุ แล฾วพร฾อมที่จะระเบิดอารมณ์
นั้นออกมาทันทีจนกลายเป็นการบันดาลโทสะตามมา เพ่ือปูองกันไม฽ให฾ความโกรธเกิดข้ึน จึงควรจะรีบ
แก฾ไขหรือดับเสียทันที เมื่อเริ่มมีปฏิฆะเกิดข้ึนในใจ อย฽าปล฽อยให฾ขยายวงกว฾างออกไป จนกลายเป็น
ความโกรธ     

๒.๒.๔ โทสะ (ความประทุษร้าย)  

ความโกรธจนใจเดือดดาล ปะทุออกมาปะทะกับสิ่งภายนอก นั่นแหละ คือ อาการของ
โทสะ (โทสะ แปลว฽า ความประทุษร฾าย , ความทําลาย ก็คือโทษของความโกรธนั่นเอง) โทสะนั้น มี
ลักษณะดูร฾าย เหมือนงูที่ถูกตีไม฽ตาย โทสะนั้น มีอาการกระสับกระส฽าย ดิ้นรน (ทั้งทางกายและจิต) 
เป็นอาการเหมือนดังคนถูกวางยา ซึ่งตามปกตินั้น งูก็เป็นสัตว์มีนิสัยดุร฾ายอยู฽แล฾ว แต฽ยิ่งมันถูกตีข้ึนมา 
ลองนึกภาพดูเองเถิด ว฽าเขาจะดุร฾ายน฽ากลัวสักแค฽ไหน  เขาจะขู฽ฟอด ๆ และ ฉกกัด ทุกสิ่งทุกอย฽างที่
เคลื่อนไหวอยู฽ใกล฾ตัวเขาคนบันดาลโทสะก็ดังเดียวกัน จะขู฽ (ทั้งข฽มขู฽และขู฽อาฆาต) ฉกกัด ทําร฾ายทุก
คนที่อยู฽ใกล฾ ไม฽เว฾นแม฽แต฽พ฽อแม฽ ลูก เมีย (ผัว) ที่ตนเคยรัก ท฽านจึงเปรียบเทียบลักษณะโทสะว฽า
เหมือนกับงูท่ีถูกตีไม฽ตาย เพราะมุ฽งแต฽จะทําลาย ทําร฾าย สิ่งต฽างๆ และคนอื่นๆ ให฾เจ็บปวด พินาศ เสีย
หายไปในทันที ความประทุษร฾ายแห฽งใจ (โทสะ) นี้ เมื่อเกิดข้ึนแก฽ใครแล฾ว ถึงแม฽ผู฾นั้นจะไม฽ได฾
ประทุษร฾ายคนอ่ืน หรือไม฽ได฾ทําลายสิ่งอ่ืนก็ตาม แต฽เขาก็ได฾ทําร฾ายใจตัวเองก฽อนแล฾ว เปรียบเหมือนไฟ
ที่ไหม฾หัวไม฾ขีด ถึงแม฽จะไม฽ได฾เผาไหม฾หรือทําลายสิ่งอ่ืน แต฽ก็ได฾เผาไหม฾หัวไม฾ขีดไปก฽อนแล฾ว เราจะไม฽
สามารถจะปฏิเสธผลเสียหาย (โทษ) ที่เกิดขึ้นจากความโกรธได฾เลย จําต฾องรับผลของมันไม฽มากก็น฾อย 
ไม฽ทางตรงก็ทางอ฾อม ไม฽ทั่วไปแก฽คนอ่ืน ก็จําเพาะแก฽ตัวเราเอง มีทางเดียวเท฽านั้นที่จะไม฽ต฾องรับผล
ของ ก็คือ ดับความโกรธที่เกิดนั้นเสีย อย฽าสร฾าง หรือเก็บอารมณ์ท่ีไม฽พอใจไว฾ขัดความรู฾สึก ให฾ใจของ
ตนต฾องร฾อนรน เดือดดาล เปิดใจของเราออก ให฾รู฾จักการปล฽อยวาง ยกโทษให฾ อภัยเป็นเสียบ฾าง แล฾ว
จะอยู฽เย็นเป็นสุข ไม฽ต฾องมานั่งกลัดนอนกลุ฾ม ก฽อไฟสุมใจของตน ให฾ร฾อนทุรนทุรายอย฽างน฽าเวทนาอีก
ต฽อไป 

๒.๒.๕ พยาบาท (การจองเวร) 

พยาบาท  คือ ความคิดที่จะทําให฾ผู฾อ่ืนประสบความพินาศ ย฽อยยับ โดยความคิดปองร฾าย
ของผู฾มุ฽งจะทําร฾ายชีวิตของสัตว์อ่ืน ทําให฾จิตของเราเก็บเก่ียวเฉี่ยวโฉบอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลง 
อิจฉา นินทา อาฆาต พยาบาท ขุ฽นแค฾น ขัดเคือง นานาชนิดเอาไว฾ ถ฾าไม฽มีวิธีชําระก็จะเกิดสนิมใจ
ขึ้นมา กระท่ังไม฽อาจนอนได฾อย฽างมีความสุขหากไม฽ชําระร฽างกายฉันใด ใจที่ไม฽ถูกชําระจะทําให฾ฝ๎นร฾าย 
อารมณ์หงุดหงิดหลับไม฽สนิท ฉันนั้นเราต฾อง ถามตนเองก฽อนว฽า เราต฾องการยุติการเผล็ดผลของกรรม
กันคน ๆ นั้นเพียงภพนี้ หรือต฾องการจะพบเขา จะเจอเขาอีกในชาติต฽อ ๆ ไป เราต฾องการจะยุติป๎ญหา
เหล฽านี้เพียงภพชาตินี้ หรือต฾องการลากยาวไปถึงภพชาติข฾างหน฾า เรามีสิทธิเสรีในตัวเราที่จะหยุดหรือ

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๒๒๕. 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน฾า ๒๗๕. 
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สร฾างเหตุต฽อไปอีกบางคนรักมาก หลงมาก เพราะเขาดีมาก ก็ปรารถนาให฾พบกันทุกภพทุกชาติ บาง
คนก็อธิษฐานไม฽ขอร฽วมเดินทาง แต฽ก็ไม฽ยกโทษ ในที่สุดผลของการไม฽ยกโทษ คือไม฽ยอมให฾อภัย ก็
เหมือนการผูกสิ่งที่เราไม฽ชอบไว฾ที่เอวตนเองตลอดเวลา การให฾อภัย จะทําให฾เราสามารถยุติป๎ญหาต฽าง 
ๆ ได฾ เหมือนคนล฾างแก฾วน้ําสะอาด ทําให฾เหมาะสมที่จะรองรับน้ําบริสุทธิ์ที่เทลงไปใหม฽เหมือนการโยน
ของที่เราไม฽ ชอบทิ้งเสีย โดยไม฽ต฾องเสียดาย ดังในพระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค กล฽าวถึง
ความ “พยาบาท” ว฽า  

เธอละอภิชฌา (ความเพ฽งเล็งอยากได฾ของเขา) ในโลก ๑ มีใจปราศจาก อภิชฌาอยู฽ ชําระ
จิตให฾บริสุทธิ์จากอภิชฌา ละความมุ฽งร฾ายคือพยาบาท มีจิตไม฽ พยาบาท มุ฽งประโยชน์เกื้อกูล
สรรพสัตว์อยู฽ ชําระจิตให฾บริสุทธิ์จากความมุ฽งร฾ายคือ พยาบาท ละถีนมิทธะ (ความหดหู฽และ
เซื่องซึม)  ปราศจากถีนมิทธะ กําหนดแสงสว฽าง  มีสติสัมปชัญญะอยู฽ ชําระจิตให฾บริสุทธิ์จาก   
ถีนมิทธะ ละอุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟูุง ซ฽านและรําคาญใจ) เป็นผู฾ไม฽ฟูุงซ฽าน มีจิตสงบอยู฽
ภายใน ชําระจิตให฾บริสุทธิ์จาก อุทธัจจกุกกุจจะ ละวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ข฾ามวิจิกิจฉาได฾
แล฾ว ไม฽มีวิจิกิจฉาในกุศลธรรมอยู฽ ชําระจิตให฾บริสุทธิ์จากวิจิกิจฉา     

 ดังนั้น ความโกรธ คือความคิดประทุษร฾ายบุคคลที่มีจิตเต็มไปด฾วยโทสะ ความอาฆาต 
ความพยาบาท เป็นต฾น เริ่มจาก อรติ (ความไม฽พอใจ) ปฏิฆะ (ความติดขัดใจ , กระทบกระท่ังใจ) โกธะ 
(ความโกรธ , เดือดดาลใจ) โทสะ (ความประทุษร฾าย) และ พยาบาท (การจองเวร) นี่เป็นผลลําดับ
ความโกรธของมนุษย์เริ่มต฾นมาจากความไม฽พอใจเพียงเล็กๆ น฾อยๆ เท฽านั้น กลายเป็นความขัดใจกัน 
ขยายขึ้นเป็นความโกรธ ลุกลามเป็นความประทุษร฾าย ประหัตประหารกัน หรือไม฽ก็เก็บไว฾รอคอยการ
แก฾แค฾นจองเวรจองกรรมไปจําชีวิตดับไปความโกรธเหล฽านั้นยังติดตามไปชดใช฾กรรมกันต฽อไป   

๒.๓ สาเหตุของความโกรธ  
สาเหตุการเกิดความโกรธตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งมีสาเหตุมาจากป๎จจัย ๒ 

ประการ คือ  ๑. ป๎จจัยภายใน  ได฾แก฽ สภาวะที่เป็นสมุฏฐานให฾เกิดความโกรธซึ่งเกิดจากภายในของ
บุคคล มาจาก อวิชชา ความไม฽รู฾ อกุศลมูล ๓ มูลเหตุให฾เกิดความโกรธ อโยนิโสมนสิการ ความไม฽ทําไว฾
ในใจโดยอุบายแยบคาย ต฽อเมื่อถูกอารมณ์ท่ีไม฽น฽าปรารถนา ไม฽น฽าพอใจกระทบเข฾ากับทวารทั้ง  ๖ คือ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล฾วเป็นสมุฏฐานให฾เกิดอาการขุ฽นเคือง ฉุนเฉียว เดือดดาล คิดประทุษร฾าย 
อาฆาต แสดงออกมาทางกาย วาจา หรือใจ ซึ่งรุนแรงมากหรือน฾อย ก็เรียกว฽ามีความโกรธ  ความโกรธ
เริ่มจากน฾อยไปหามาก เกิดขึ้นตามลําดับ คือ บางครั้งความโกรธเพียงแค฽ทําให฾ใจขุ฽นมัว แต฽ไม฽ถึงกับทํา
ให฾หน฾างอ บางครั้งทําให฾ถึงกับหน฾างอ แต฽ไม฽ถึงกับปากสั่นคางสั่น บางครั้งทําให฾ปากสั่นคางสั่น แต฽ไม฽
ถึงกับพูดจาหยาบคาย บางครั้งเป็นเพียงพูดจาหยาบคาย แต฽ยังไม฽ถึงกับเหลียวดูทิศต฽างๆ บางครั้งทํา
ให฾เหลียวมองดูทิศต฽างๆ แต฽ไม฽ถึงกับจับท฽อนไม฾หรืออาวุธ บางครั้งเพียงแค฽เง้ือท฽อนไม฾หรืออาวุธขึ้น แต฽
ไม฽ถึงกับทําร฾ายกัน บางครั้งก็ทําให฾ถึงกับเลือดตกยางออก แต฽ไม฽ถึงกับให฾เสียชีวิต และเมื่อความโกรธ
รุนแรงมากกว฽านั้น ก็ทําให฾ศัตรูเสียชีวิต และก็ทําตนให฾เสียชีวิต มันจะรุนแรงขึ้นตามลําดับอย฽างนี้  

                                                 

 ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๗/๗๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 

๒. ป๎จจัยภายนอก ได฾แก฽ สภาวะที่เป็นสมุฏฐานให฾เกิดความโกรธจากเหตุภายนอก สาเหตุ
ที่ทําให฾โกรธมีมากมาย เช฽น ถูกดูหมิ่นเกลียดชัง ถูกหักหลังรังแก ถูกป๎ดแข฾งป๎ดขา ถูกข฾ามหน฾าข฾ามตา 
ถูกด฽าว฽าเสียหาย ถูกใส฽ร฾ายปูายสี ถูกติฉินนินทา สาเหตุแม฾จะมีมากจนดูเหมือนว฽า ไม฽อาจจะบรรยาย
ได฾หมด เหตุที่ทําให฾ความโกรธเกิดข้ึนมีกล฽าวไว฾ ในอาฆาตวัตถุสูตร ว฽า สาเหตุแห฽งความอาฆาต หรือ
ความโกรธมีอยู฽ ๑๐ ประการ คือ    

๑. เขาเคยทําความเสียหายให฾แก฽เรา  
๒. เขากําลังทําความเสียหายให฾แก฽เรา   
๓. เขาจะทําความเสียหายให฾แก฽เรา  
๔. เขาเคยทําความเสียหายให฾แก฽คนที่เรารัก 
๕. เขากําลังทําความเสียหายให฾แก฽คนที่เรารัก   
๖. เขาจะทําความเสียหายให฾แก฽คนที่เรารัก  
๗. เขาเคยช฽วยเหลือคนที่เราชัง  
๘. เขากําลังช฽วยเหลือคนที่เราชัง  
๙. เขาจะช฽วยเหลือคนที่เราชัง  
๑๐.โกรธโดยไร฾สาเหตุ (โกรธแม฾สิ่งที่ไม฽มีชีวิตจิตใจ)  

ดังพระพุทธพจน์กล฽าวถึง สาเหตุที่ทําให฾โกรธมี ๑๐ ประการ เช฽น เขาเคยทําความเสียหาย
ให฾แก฽เรา เขากําลังทําความเสียหายให฾แก฽เรา และ โกรธโดยไร฾สาเหตุ เป็นต฾น ดังตัวอย฽างที่กล฽าวถึง
ลักษณะของความโกรธในประเด็นที่แล฾วนั้น  

ความโกรธเมื่อเกิดขึ้นสามารถก฽อให฾เกิดป๎ญหาต฽างๆก฽อให฾เกิดความเศร฾าหมองในจิตใจ 
จนถึงการทําร฾ายชีวิตคนอ่ืน ซึ่งแสดงอาการออกมาทั้งภายในและภายนอก อยู฽มี่ใครจะควบคุมได฾
มากกว฽ากัน  เช฽น กรณีพระโมลิยผัคคุนะ เหตุให฾เกิดความโกรธนั้น ถูกก฽อตัวมาภายในจิตใจทีละน฾อยๆ 
ทั้งจากการคิด การเห็นการได฾ฟ๎ง หรือการกระทําเป็นสําคัญ จนเป็นชนวนเหตุให฾ แสดงออกมาใน
รูปแบบต฽างๆ ดังกรณีตัวอย฽างที่ปรากฏในกกจูปมสูตร   ความว฽า ท฽านพระโมลิยผัคคุนะชอบอยู฽คลุก
คลีกับพวกภิกษุณีเกินเวลา เมื่อท฽านถูกตําหนิต฽อว฽า เกิดความโกรธและก฽ออธิกรณ์ข้ึน ในที่สุดเรื่องถึง
พระพุทธเจ฾า พระพุทธองค์จึงตรัสรับสั่ง ให฾ท฽านเข฾าเฝูาตรัสถามความเป็นจริง เมื่อท฽านทูลตอบว฽า เป็น
เรื่องจริง พระองค์จึงตรัสสอนว฽า ถ฾ าใครทําร฾ายภิกษุณีต฽อหน฾าเธอหรือทําร฾ายเธอเอง ให฾เธอละฉันทะ 
(ความพอใจ) และวิตกอันอาศัยเรือน (ความนึกคิดแบบชาวบ฾าน) เสีย ควรสําเหนียกอย฽างนี้ว฽า จิตของ
เราจักไม฽แปรผัน เราจักไม฽เปล฽งวาจาชั่วหยาบ และจักอนุเคราะห์ด฾วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อย฽างผู฾มี
เมตตาจิต ไม฽มีโทสะ แสดงให฾เห็นว฽า ความโกรธถูกก฽อตัวขึ้นมาจากการถูกตําหนิและว฽ากล฽าว ด฾วย
วาจาหรือได฾ยินคําต฽อว฽านั่นเอง และอิทธิพลของความโกรธจึงเป็นเหตุให฾ท฽านพระโมลิยผัคคุนะต฾อง
แสดงอาการคือโกรธตอบแล฾วก฽อเรื่องคืออธิกรณ์นั่นเอง  

สาเหตุของความโกรธอีกประการหนึ่ง  เกิดจากการล฽วงละเมิดปาณาติบาต  หมายถึง คนที่
ฆ฽าและทําร฾ายคนอ่ืนสัตว์อ่ืนด฾วยความโกรธ ย฽อมเดือดร฾อนในป๎จจุบัน และในอนาคต เมื่อตายไปก็เกิด
                                                 

 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๗๙/๑๕๑. 
 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๒-๒๒๓/๒๓๗-๒๓๘. 
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ในสถานที่ลําบาก เช฽น  เกิดในนรกเป็นต฾น เมื่อเขากลับมาเกิดในโลกมนุษย์เพราะเศษกรรมที่ยัง
เหลืออยู฽ ทําให฾เขาเป็นคนอายุสั้น และ มักถูกฆ฽าตาย โดยปกติแล฾วมนุษย์เป็นผู฾ที่เห็นแก฽ตัวมากที่สุด
ทุกคนต฾องการแสวงหาความพอใจให฾แก฽ตนเองให฾มากที่สุดเท฽าที่จะหาได฾ สิ่งนี้เองท่ีทําให฾มนุษย์เกิด
ความโกรธ และ ต฾องขัดแย฾งกันจนถึงข้ันทําสงครามห้ําหั่นทําลายล฾างกัน การฆ฽า ในที่นี้จะแบ฽ง
ออกเป็น ๓ ประการ คือ 

(๑) การฆ฽าคือการทําลายที่เพ่ิมกิเลส  
(๒) การฆ฽าคือการทําลายสิ่งแวดล฾อม  
(๓) การฆ฽าคือการสร฾างบาปกรรม มีดังนี้  

ก. การฆ่าคือการท าลายที่เพิ่มกิเลส   

การฆ฽าคือการทําลายที่เพ่ิมกิเลส ความจริงแล฾วทุกคน ไม฽มีใครต฾องการให฾ใครมาฆ฽า
หรือเบียดเบียน อันที่จริงแล฾วการฆ฽านั้นเป็นแรงผลักดันจากภายในคือ กิเลส (โทสะ) และในการฆ฽าแต฽
ละครั้งนั้นเป็นการทําตามใจชอบ เมื่อกิเลสพวกนี้เข฾ามาครอบงําจิตใจแล฾วก็จะทําให฾เราผิดศีลข฾อที่ ๑ 
ได฾ง฽าย ได฾แก฽ ตัณหา มานะ และ ทิฐิ เมื่อเป็นเช฽นนี้แล฾วก็เป็นการกระทําด฾วยความโลภบ฾าง การกระทํา
ด฾วยความเกลียดชังบ฾าง เคียดแค฾นมุ฽งจะทําลายเขาด฾วยโทสะบ฾าง ทําด฾วยความลุ฽มหลงมัวเมาโดยโมหะ
บ฾าง กิเลสเหล฽านี้กลายเป็นเครื่องมือที่จะก฽อผลร฾าย เพราะแท฾ที่จริงจิตใจของมนุษย์นั้นละเอียดอ฽อน 
และเป็นทาสของกิเลสเหล฽านี้ได฾ง฽าย ข฾อสําคัญท่ีสุดนั้นในใจของเราจะต฾องมีศีลธรรม เพ่ือมาควบคุม
ไม฽ให฾ตกอยู฽ในอํานาจของกิเลสได฾ง฽าย ตัณหา คือความอยากได฾อยากเอาเพ่ือตัว ต฾องการผลประโยชน์ 
และ ไม฽ยอมเสียสละเพ่ือใคร มานะ คือความอยากให฾ตัวยิ่งใหญ฽ ต฾องการอํานาจ ความเด฽นดัง 
ความสําคัญหรือการครอบงําผู฾อื่น ไม฽ยอมใคร ทิฐิ คือความยึดถือเอาแต฽ความเห็นของตัว ต฾องการให฾
เขารับเอาความคิดเห็นของตน ยึดถือในอุดมการณ์ของตนเป็นสําคัญ ไม฽ยอมรับฟ๎งใคร เมื่อกิเลสทั้ง ๓ 
ตัวนี้เข฾าครอบงําจิตใจแล฾วก็จะเป็นตัวบงการอยู฽เบื้องหลังของพฤติกรรมปุถุชนทั่วไป ถ฾าขาดสติก็จะตก
อยู฽ใต฾อํานาจครอบงําของกิเลสเหล฽านี้   

ข. การฆ่าคือการท าลายสิ่งแวดล้อม  

การฆ฽าคือการทําลายสิ่งแวดล฾อม คือ ตามหลักของศีลธรรมทางพระพุทธศาสนาแล฾ว 
ให฾พิจารณาถึงป๎ญหาที่เกิดขึ้นตามเหตุป๎จจัยที่จะเป็นตัวเชื่อมโยงให฾มนุษย์เห็นความสําคัญของสรรพ
สัตว์ และ สภาพแวดล฾อมทางธรรมชาติด฾วย โดยแสดงถึงความสัมพันธ์กันในฐานะท่ีเป็นเหตุป๎จจัยที่
ทําให฾มนุษย์สามารถดํารงชีวิตอยู฽ได฾ เช฽นเป็นห฽วงโซ฽อาหารเพื่อหล฽อเลี้ยงมวลมนุษยชาติ ฉะนั้นมนุษย์
จะต฾องเห็นคุณค฽าของสรรพสัตว์ และ สภาพแวดล฾อมทางธรรมชาติด฾วย ดังที่พระพุทธเจ฾าได฾ตรัสสอน
ให฾ปฏิบัติต฽อสรรพสัตว์ด฾วยเมตตา ไม฽ว฽าสัตว์นั้นจะดุร฾ายเพียงใดก็ตาม ไม฽ให฾มนุษย์ผูกอาฆาตพยาบาท
ต฽อสัตว์ร฾ายต฽าง ๆ เมื่อมีการกระทบกระท่ังกัน แต฽พระองค์ทรงสอนให฾เราแผ฽เมตตาไปยังสรรพสัตว์
เหล฽านั้น นอกจากนั้นแล฾วยังสอนให฾เห็นว฽าธรรมชาตินั้นเป็นมิตรของมนุษย์ ไม฽สมควรที่จะหักราน 
และ ถือว฽าผู฾ที่ทําลายธรรมชาติซึ่งเป็นมิตรของตนนั้นเป็นคนเลว ดังที่ปรากฏในเปตวัตถุว฽า “บุคคล 
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อาศัยนั่งนอนที่ร฽มเงาของต฾นไม฾ใด ไม฽พึงทําลายแม฾ใบของต฾นไม฾นั้น เพราะการประทุษร฾ายมิตรเป็น
ความเลวทราม”  

เนื่องจากโลกของเรามีคนโลภมาก และการแข฽งขันกันแย฽งชิงทรัพยากรกัน ทําให฾เกิด
การเบียดเบียนกันเอง กระทบกระทั่งกัน ฆ฽ากันเพื่อทรัพยากรธรรมชาติ ทําให฾สภาพแวดล฾อมเสื่อม 
เกิดการขาดแคนทรัพยากร เห็นได฾ชัดว฽า  ป๎ญหาทั้งหลายเกิดข้ึนจากอํานาจของกิเลสคือโทสะ และ  
โลภะ ที่คนใช฾เป็นเครื่องมือแสวงหาสิ่งที่สนองความสุข ความโลภ ในขณะเดียวกันก็สนองโทสะด฾วย
การฆ฽ากันเป็นต฾น เมื่อพิจารณาโดยละเอียดแล฾ว ตัวการที่แท฾จริงที่ทําให฾เกิดความเร฽งในการทําก็คือ 
ความโลภ ความโกรธ และความหลง   

   ค. การฆ่าคือการสร้างบาปกรรม   

การฆ฽าคือการสร฾างบาปกรรม คือ การฆ฽าสิ่งมีชีวิตทุกประเภทนั้นไม฽ว฽าจะเป็นการฆ฽า
คน วัว ควาย ช฾าง เสือ หมี นก ปลา แม฾กระท่ังไส฾เดือน ก็มีผลร฾ายทั้งสิ้น เป็นการสร฾างบาปแน฽นอน 
ส฽วนจะบาปมากหรือน฾อยนั้น ต฾องตัดสินด฾วยองค์ประกอบด฾วย มีเรื่องเล฽าไว฾ในอรรถกถาธรรมบทภาค 
๒ เรื่องพระนางสามาวดีไว฾ว฽า สตรีกลุ฽มหนึ่ง ก฽อกองไฟเพ่ือจะผิงแก฾หนาวหลังจากอาบน้ําเสร็จ ไฟเกิด
ลุกไหม฾พระป๎จเจกพุทธเจ฾ารูปหนึ่ง ขณะที่อยู฽ในสมาบัติ พวกนางกลัวว฽าความผิดจะปรากฏ จึงพร฾อม
ใจกันขนหญ฾า ไม฾มาสุมเพื่อเผาท฽านให฾ท฽านสิ้นไปเลย ด฾วยบาปกรรมนั้น ทําให฾พวกนางต฾องตกนรก 
และตายไปในกองไฟในชาติที่เป็นมนุษย์ แม฾ในชาติที่เป็นพระอริยบุคคลแล฾วก็ต฾องถูกไฟครอกตาย
หมดเช฽นเดียวกัน (พระอริยบุคคลผู฾อยู฽ในสมาบัติใครทําให฾ตายไม฽ได฾ ดังนั้น พระป๎จเจกพุทธเจ฾าจึงไม฽
นิพพาน) แต฽ให฾สังเกตว฽าเจตนาครั้งแรกของพวกนางต฾องการเพียงก฽อไฟผิงแก฾หนาว แต฽เมื่อเห็นพระ
ป๎จเจกพุทธเจ฾าอยู฽ในกองไฟ คิดว฽าคงตายแล฾วจึงเกิดเจตนาที่จะทําลายหลักฐาน สตรีเหล฽านั้นจึงต฾อง
รับผลของกรรมเช฽นเดียวกับเจตนาของพวกนาง   

ดังนั้น สาเหตุดังที่พุทธเจ฾าตรัสไว฾ในอาฆาตวัตถุสูตรเป็นสาเหตุให฾เกิดความโกรธทํา
ให฾การล฽วงละเมิดปาณาติบาต คือ การล฽วงละเมิดโดยความผิดเกี่ยวกับชีวิต และร฽างกาย  เช฽น   
ความผิดต฽อชีวิต คือ การที่ทําให฾ผู฾อ่ืนถึงแก฽ความตายไม฽ว฽าจะได฾กระทําโดยเจตนาให฾ตายหรือไม฽ หรือ 
ฆ฽าผู฾อ่ืนโดยเจตนา คือ การทําให฾ผู฾อื่นตายโดยเจตนา ไม฽ว฽าจะกระทําโดยใช฾อาวุธหรือไม฽ก็ตาม สาเหตุ
มาจากเขาเคยทําความเสียหายให฾แก฽เรา เขากําลังทําความเสียหายให฾แก฽เรา เป็นต฾น จึงถูกความโกรธ
ครอบงําเป็นสาเหตุการฆ฽า และ ทําร฾ายคนอ่ืนสัตว์อ่ืน ย฽อมเดือดร฾อน เช฽น การฆ฽าคือการทําลายที่เพ่ิม
กิเลส การฆ฽า คือ การทําลายสิ่งแวดล฾อม การฆ฽าคือการสร฾างบาปกรรมอันเนื่องมาจากไร฾ความเมตตา 
หรือขาดความเมตตานั้นเองจึงเป็นเหตุให฾เกิดการทําลายซึ่งกันและกัน 

การแสดงออกของความโกรธ  

ความโกรธเป็นการเตรียมพร฾อมของเราในการปูองกันตัวเองจากสิ่งที่มากระทบกับตัวเรา 
การแสดงออกมักจะเต็มไปด฾วยอารมณ์ร฾อน และ พฤติกรรมก฾าวร฾าว แต฽สังคมมีกฎเกณฑ์ และ
กฎหมายดังนั้นทุกคนควรที่จะควบคุมอารมณ์โกรธ ดังนี้  

                                                 

 ขุ.เปต. (ไทย) ๒๖/๑๐๖/๑๕๐. 
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๒๗ 

๑. การแสดงออก ( Expression) การแสดงออกถึงความโกรธไม฽ใช฽ให฾แสดงความ
ก฾าวร฾าวแต฽ให฾แสดงว฽าท฽านต฾องการอะไร และจะได฾สิ่งนั้นได฾อย฽างไรโดยที่ไม฽ทําร฾ายคนอื่นโดยหลักการ
เคารพตัวเองและเคารพผู฾อ่ืนด฾วย 

๒. การกดความโกรธ ( Suppressing) ซึ่งสามารถกระทําได฾โดยหยุดคิดเรื่องที่โกรธ
คิดสิ่งที่ดี และ มีความสุขเปลี่ยนความโกรธไปในทางสร฾างสรรค์ ข฾อเสีย คือ เมื่อท฽านไม฽สามารถ แสดง
ความโกรธ ความเครียดยังคงอยู฽อาจจะทําให฾ท฽านเป็นความดันโลหิตสูง หรือซึมเศร฾า นอกจากนั้น
อาจจะทําให฾เกิดผลเสียอย฽างอ่ืน คือ ไปแสดงความโกรธกับคนอ่ืนที่ไม฽มีส฽วนร฽วม กล฽าวร฾ายลับหลัง
แทนที่จะเผชิญหน฾าถกป๎ญหา มักจะมีพฤติกรรมพูดจาถักถางไม฽เป็นมิตร ดูถูกคนอื่นเป็นประจํา ตําหนิ
ในทุก ๆ เรื่อง คนกลุ฽มนี้มักจะมีเพ่ือนน฾อย 

๒.๔ หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท   
ในประเด็นเรื่องหลักธรรมที่เก่ียวข฾องกับความโกรธในพระพุทธศาสนานี้  ผู฾วิจัยได฾กําหนด

หลักธรรมที่สนับสนุนให฾เกิดความโกรธ คือ ๑) อวิชชา ๒) อกุศลมูล ๓) ทุจริต และหลักธรรมที่เป็น
ปฏิป๎กษ์ต฽อความโกรธ ที่ระงับความโกรธได฾ไว฾ ๖ ประการ คือ ๑)เบญจศีล ๒)อโทสะ ๓)สติ ๔)เมตตา 
๕)ฆราวาสธรรม  และ ๖)หิริ โอตตัปปะ  

๒.๔.๑ หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ 

หลักธรรมที่สนับสนุนให฾เกิดความโกรธ  หมายถึง หลักธรรมที่ส฽งเสริมให฾เกิดความโกรธ
ขึ้นมาตามมุมมองของพระพุทธศาสนา  ซึ่งผู฾วิจัยได฾กําหนดศึกษา ๓ ประเด็นด฾วยกัน คือ หลักอวิชชา 
อกุศลมูล และทุจริต 

๑) อวิชชา  คือความไม฽รู฾ ความหลงงมงาย ไม฽รู฾แจ฾ง หมายถึงไม฽รู฾แจ฾งในสัจจะ ๔ มี
ทุกข์ เป็นต฾น  หรือความมืด  เหมือนดังคนเข฾าอยู฽ในห฾องมืด  ไม฽เห็นอะไร  นี้เป็นตัวเดิม  เป็นพื้นเพ ,  
แต฽เมื่อมีอารมณ์เข฾ามาประสบ  คือ  รูป   เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมคือเรื่องราว  เข฾ามา
ประสบทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  มนะ  ก็รู฾อารมณ์นั้น แต฽รู฾ผิดจากความเป็นจริงไป ไม฽รู฾ทั่วถึง  รู฾แต฽
เพียงเอกเทศคือบางส฽วน ,  เหมือนดังคนอยู฽ในที่มืด  เมื่อมีแสงสว฽างเข฾าไปเป็นช฽อง ๆ  ก็ให฾เห็นที่อยู฽
ในทางของแสงสว฽าง  และก็เข฾าใจว฽า  มีอยู฽เท฽านั้น  เท฽าที่ตาเห็น  เท฽าที่แสงสว฽างเข฾ามา  แต฽ว฽าไม฽รู฾
ทั่วถึง  เช฽น   รู฾เกิด  แต฽ไม฽รู฾จักสลายคือทําลาย  หรือรู฾จักทําลาย  แต฽ไม฽รู฾ว฽าสิ่งที่ทําลายมีเพราะเกิด , 
เช฽นบุคคลได฾ประสบสิ่งที่เกิดขึ้นมาและชอบใจ  ก็ยินดีหมกมุ฽น  ต฾องการให฾มีให฾เป็นอยู฽ต฽อไป  ไม฽นึกถึง
ว฽าสิ่งที่เกิดมานั้นในที่สุดก็ต฾องสลายเหมือนกันหมด ,  ครั้นสิ่งที่ไม฽ชอบใจเกิดข้ึน  ก็เดือดร฾อนกระวน
กระวาย  ต฾องการทําลายล฾างผลาญให฾เสื่อมไป  ไม฽รู฾ว฽าสิ่งที่เกิดข้ึนแล฾ว  ไม฽ต฾องมีใครทําอะไรในที่สุด
เขาก็สลายไปเอง  

ดังนั้น  จะเห็นได฾ว฽า  ตัวอวิชชานั่นเองท่ีเป็นตัว กิเลสที่ออกไปประสบอารมณ์ และ
รู฾จักอารมณ์  แต฽รู฾ผิดจากความจริงไป  จึงเป็นความหลงงมงายซึ่งเรียกว฽าโมหะ   และก็ต฾องการได฾ส฽วน

                                                 

 ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๕๒; ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๖๘/๔๑๓; ที.ปา.อ.(บาลี) ๓๐๔/๑๗๑; ส.ํสฬา.(ไทย) 
๑๘/๕๓/๔๕.  
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๒๘ 

ที่ชอบอันเป็นกามะ  ต฾องการเป็นภพที่ชอบอันเป็นภวะ ,  เพราะฉะนั้น กามตัณหา  ความดิ้นรนไป
เพราะความใคร฽  หรือเพ่ือความใคร฽ที่จะให฾ได฾ ,  ภวตัณหา  ความดิ้นรนไป  เพ่ือภพหรือความเป็น  
หรือดิ้นรนไปเพ่ือจะให฾เป็นภพที่ชอบ,  วิภวตัณหา  ความดิ้นรนไปเพ่ือให฾สิ่งที่ไม฽ชอบซึ่งมาประสบสูญ
ไปจนถึงมุ฽งล฾างผลาญ  นี้เป็นอาสวสมุทัยเหตุให฾เกิดอาสวะ  เพราะโมหะความหลงงมงายเช฽นนี้เกิดข้ึน
แล฾ว  แม฾ดังไปไม฽คงอยู฽  แต฽ความยึดถือเป็นไปตามความดิ้นรนของใจ  ยังเก็บอยู฽ยังหมักหมมอยู฽เป็น
อันเข฾าไปซ฾อนอาสวะคือความมืดให฾มีอาการมีรูปร฽าง  แปลกออกไปจากความมืด เหมือนดังบุคคลเมื่อ
ไม฽รู฾จักทองคําเพชรนิลจินดา  ก็ไม฽มีความปรารถนาจะให฾ได฾มาและไม฽มีความปรารถนาจะให฾คงอยู฽ ,  
แต฽เพราะรู฾ว฽าทองคํา  เพชรนิลจินดามีค฽า  คนนิยมนับถือกัน  จึงปรารถนาต฾องการได฾  ความปรารถนา
ต฾องการนั้นไม฽ใช฽มีอยู฽เสมอไป  เกิดชั่วคราวแล฾วดับ , แต฽ความท่ีรู฾สึกว฽าเพชรนิลจินดาหรือทอง  คํามีค฽า
ยังชอบใจยังต฾องการอยู฽เสมอ  แม฾นอนหลับฝ๎นก็คงเป็นไปเช฽นนั้น  นี้ได฾ชื่อว฽าอาสวสมุทัย  เหตุให฾เกิด
อาสวะคือก฽อกามะ  ภวะ  อวิชชา  ให฾เกิดข้ึนทับ  กามะ  ภวะ  อวิชชาเดิม  ให฾ซ฾อน ๆ  ขึ้นไป  จึงเป็น
คุณคือกิเลสที่ซ฾อนกันและทับอยู฽ในใจสัตว์ 

๒) อกุศลมูล ๓   หมายถึง รากเหง฾าของอกุศลที่ปรากฏทางกาย ทางวาจา ทางใจ  
ที่นับว฽าอกุศลมูล เป็นประเด็นให฾เกิดความโกรธเพราะหลักธรรมเหล฽านี้เครื่องทําให฾คนคอยเสาะ
แสวงหาเพื่อเติมเต็มให฾แก฽ตนเอง  โดยไม฽รู฾ว฽าสิ่งที่ต฾องการเติมเต็มนั้น เป็นทางท่ีไม฽ก฽อให฾เกิดประโยชน์  
ซึ่งในทุกนิบาต อังคุตรนิกายกล฽าวไว฾มี ๓ อย฽าง  คือ ๑. อกุศลมูล คือ โลภะ(ความอยากได฾) ๒.อกุศล
มูล คือ  โทสะ(ความคิดประทุษร฾าย) ๓. อกุศลมูล  คือ โมหะ(ความหลง)  

โลภะจัดเป็นอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู฾มีโลภะทําทางกาย วาจา และใจจัดเป็นอกุศลกรรม 
แม฾กรรมของบุคคลผู฾มีโลภะ ถูกโลภะครอบงํา มีจิตถูกโลภะกลุ฾มรุม  ก฽อทุกข์ให฾เกิดข้ึนแก฽ผู฾อ่ืน
ด฾วยเรื่องท่ีไม฽จริง  ด฾วยการเบียดเบียน จองจํา ให฾เสียทรัพย์ ติเตียน หรือขับไล฽  โดยอวดอ฾างว฽า 
“เรามีกําลัง ทรงพลัง” ก็จัดเป็นอกุศลกรรม บาปอกุศลธรรมจํานวนมากเหล฽านี้ที่เกิดจากโลภะ  
มีโลภะเป็นเหตุ  มีโลภะ  เป็นแดนเกิด มีโลภะเป็นป๎จจัยย฽อมเกิดมีแก฽บุคคลผู฾มีโลภะนั้นด฾วย
ประการฉะนี้          

โทสะจัดเป็นอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู฾มีโทสะทําทางกาย วาจา และใจจัดเป็นอกุศลกรรม 
แม฾กรรมของบุคคลผู฾มีโทสะ ถูกโทสะครอบงํา มีจิตถูกโทสะกลุ฾มรุม  ก฽อทุกข์ให฾เกิดข้ึนแก฽ผู฾อ่ืน
ด฾วยเรื่องท่ีไม฽จริง  ด฾วยการเบียดเบียน จองจํา ให฾เสียทรัพย์  ติเตียน หรือขับไล฽ โดยอวดอ฾างว฽า    
“เรามีกําลัง ทรงพลัง”  ก็จัดเป็นอกุศลกรรม   บาปอกุศลธรรมจํานวนมากเหล฽านี้เกิดจากโทสะ    
มีโทสะเป็นเหตุ  มีโทสะเป็นแดนเกิด   มีโทสะเป็นป๎จจัยย฽อมเกิดมีแก฽บุคคลผู฾มีโทสะนั้นด฾วย
ประการฉะนี้ 

โมหะจัดเป็นอกุศลมูล กรรมที่บุคคลผู฾มีโมหะทําทางกาย วาจา และใจจัดเป็นอกุศลกรรม    
แม฾กรรมของบุคคลผู฾มีโมหะ ถูกโมหะครอบงํา มีจิตถูกโมหะกลุ฾มรุม  ก฽อทุกข์ให฾เกิดข้ึนแก฽ผู฾อ่ืน
ด฾วยเรื่องท่ีไม฽จริง  ด฾วยการเบียดเบียน จองจํา ให฾เสียทรัพย์  ติเตียน หรือขับไล฽  โดยอวดอ฾างว฽า    
“เรามีกําลัง ทรงพลัง ” ก็จัดเป็นอกุศลกรรม  บาปอกุศลธรรมจํานวนมากเหล฽านี้เกิดจากโมหะ    

                                                 

 วิ.ป.(ไทย) ๘/๓๒๓/๔๔๙. 
 องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕;  
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๒๙ 

มีโมหะเป็นเหตุ  มีโมหะเป็นแดนเกิดมีโมหะเป็นป๎จจัยย฽อมเกิดมีแก฽ผู฾บุคคลผู฾มีโมหะนั้นด฾วย
ประการฉะนี้  

จากความแห฽งพุทธพจน์ข฾างต฾น  ทําให฾เห็นว฽า อกุศลมูลทั้ง ๓ ประการ นั้น เป็นส฽วนที่ทําให฾
บุคคลที่เกิดความโลภ  ความโกรธ และความหลง ต฾องประสบกับความเดือดร฾อนทั้งด฾านร฽างกายและ
จิตใจ อันเป็นส฽วน ๆ หนึ่งที่ก฽อให฾เกิดความโกรธ เมื่อเกิดความโกรธ จิตย฽อมตกต่ํา มีจิตเศร฾าหมอง  

๓) ทุจริต  คือความประพฤติผิดทางกาย เรียกกายทุจริต  ความประพฤติผิดทาง
วาจา เรียกวจีทุจริต  และความประพฤติผิดทางใจ เรียก มโนทุจริต   ในพระไตรปิฎกมีข฾อความที่
กล฽าวถึงทุจริตไว฾หลายที่ด฾วยกัน เช฽น 

หมู฽สัตว์ที่ประกอบกายทุจริต  วจีทุจริต  และมโนทุจริต  กล฽าวร฾ายพระอริยะ  มีความเห็น
ผิด  และชักชวนผู฾อ่ืนให฾ทํากรรมตามความเห็นผิด   พวกเขาหลังจากตายแล฾วจะไปบังเกิดใน
อบาย  ทุคติ  วินิบาต  นรก    

ในอรรถกถาท฽านได฾กล฽าวอธิบายถึงลักษณะของคนท่ีประกอบด฾วยทุจริตไว฾  ดังนี้ 
๑) ชอบทําแต฽กรรมชั่ว   หมายถึง   ประกอบกายทุจริต ๓ คือ  (๑) ปาณาติบาต

(ฆ฽าสัตว์) (๒) อทินนาทาน   (ลักทรัพย์) (๓) กาเมสุมิจฉาจาร(ประพฤติผิดในกาม)  
๒) ชอบพูดแต฽เรื่องชั่ว  หมายถึง  ประกอบวจีทุจริต ๔ คือ (๑) มุสาวาท (พูดเท็จ)    

(๒) ปิสุณาวาจา (พูดส฽อเสียด) (๓) ผรุสวาจา (พูดคําหยาบ) (๔) สัมผัปปลาปะ (พูดเพ฾อเจ฾อ)  
๓) ชอบคิดแต฽เรื่องชั่ว  หมายถึง  ประกอบมโนทุจริต ๓ คือ (๑) อภิชฌา  (เพ฽งเล็ง

อยากได฾ของเขา)  (๒) พยาบาท (ความคิดปองร฾าย) (๓) มิจฉาทิฏฐิ (ความเห็นผิด)  

จากข฾อความที่กล฽าวถึงทุจริตทั้ง ๓ ประการดังกล฽าว เป็นองค์ประกอบส฽วนหนึ่งที่ทํา
ให฾เกิดความโกรธ  ซึ่งนั่นก็เพราะการประพฤติผิดทางทวารทั้ง ๓ นั่นเอง 

จะเห็นได฾ว฽า หลักธรรมที่สนับสนุนให฾เกิดความโกรธทั้ง ๓ ประการ คือ อวิชชา  อกุศลมูล 
และทุจริต  ล฾วนเป็นชนวนให฾เกิดความโกรธแก฽บุคคลที่ยังไม฽สามารถที่จะสลัดจากหล฽มทั้ง ๓ ประการ
นี้ได฾  อันจะก฽อให฾เกิดความเสียหายให฾กับตนเองและบุคคลที่อยู฽ภายในครอบครอง  เช฽น พ฽อ แม฽ พี่น฾อง 
ลูก หลาน เครือญาติ  ตลอดถึงเพ่ือนสนิทมิตรสหาย  สามารถที่จะทําลายสัมพันธภาพระหว฽างบุคคล
ในสังคมและองค์กรต฽างๆ ได฾ ก็เพราะความโกรธและหลักธรรมที่สนับสนุนให฾เกิดความโกรธทั้ง ๓ 
ประการนั่นเอง 

 

 

 

                                                 

 วิ.ป.(ไทย) ๘/๓๒๓/๔๔๙. 
 ที.สี.(ไทย) ๙/๔๗๘/๒๑๐. 
 ม.อุ.อ.(บาลี) ๓/๒๔๖/๑๕๒, องฺ.ติก.อ.(บาลี) ๒/๓/๗๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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๒.๔.๒ หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ 

หลักธรรมที่เป็นปฏิป๎กษ์ต฽อความโกรธ   ในงานวิจัยนี้  ผู฾วิจัยค฾นพบว฽า  ความโกรธหรือ
บุคคลที่โกรธ  เมื่อนําหลักธรรมเหล฽านี้ไปใช฾กํากับกับชีวิตของตนเอง  ย฽อมสามารถที่จะลด ละ เลิก
โกรธได฾  ซึ่งมีอยู฽ด฾วยกัน ๖ ประการ คือ ๑) เบญจศีล ๒) อโทสะ ๓) สติ ๔) เมตตา ๕) ฆราวาสธรรม  
และ ๖) หิริ โอตตัปปะ 

๑) เบญจศีล  คือ ข฾อประพฤติปฏิบัติสําหรับควบคุมกาย และ วาจาให฾ตั้งอยู฽ใน
ความดีงามหลักธรรมที่ทําให฾มนุษย์มั่นคงของชีวิต ถือเป็นหลักธรรมเบื้องต฾นท่ีชาวพุทธควรปฏิบัติตาม 
เพราะสังคมไทยในอดีตนั้น ได฾ชื่อว฽าเป็นเมืองที่มีมาตรฐานทางศีลธรรมค฽อนข฾างสูง เป็นที่ประจักษ์ใน
สายตาของชาวต฽างชาติ เมื่อสังฆราชปาลเลกัวซ์มาเยือนเมืองไทยในสมัยรัชกาลที่ ๓ นั้น ท฽านได฾บันทึก
ถึงชาวสยามว฽า “ชาวประชาชาตินี้มีที่น฽าสังเกตตรงอัธยาศัยอันอ฽อนโยน และมีมนุษยธรรม ในพระ
นครซึ่งมีพลเมืองค฽อนข฾างคับคั่ง ไม฽ค฽อยปรากฏว฽ามีการทะเลาะวิวาทกันอย฽างรุนแรง ส฽วนฆาตกรรม
นั้นเห็นกันว฽าเป็นกรณีพิเศษมากทีเดียว บางทีตลอดท้ังปีไม฽มีการฆ฽ากันตายเลยไม฽เพียงแต฽ต฽อมนุษย์
ด฾วยกันเท฽านั้นที่คนไทยมีมนุษยธรรม ยังเผื่อแผ฽ไปถึงสัตว์เดียรัจฉานอีกด฾วย ” ความเห็นดังกล฽าว
สอดคล฾องกับของลาลูแบร์ ซึ่งพูดถึงชาวสยามสมัยพระนารายณ์หรือ ๒๐๐ ปีก฽อนหน฾านั้นว฽า เป็นชน
ชาติที่สมถะอย฽างยิ่ง  อีกท้ังยังไม฽ชอบการฆ฽า และกักขังสัตว์ จวบจนสมัยรัชกาลที่ ๗ เมื่อคาร์ล ซิม
เมอร์แมน มาสํารวจสภาพเศรษฐกิจไทย เขาอดไม฽ได฾ที่จะชื่นชมว฽า พลเมืองของประเทศสยามมีนิสัย
ใจคอดี และไม฽มีความโลภในการสะสมโภคทรัพย์ไว฾เป็นมาตรฐานแห฽งการครองชีวิต การละทิ้งเด็ก 
การขายเด็ก การสมรสในวัยเยาว์ และ ความประพฤติชั่วร฾ายต฽าง ๆ ซึ่งอนารยชนชอบประพฤติกัน ไม฽
ปรากฏในหมู฽คนไทยเลย คําบรรยายดังกล฽าวเกือบจะเรียกได฾ว฽าตรงข฾ามกับสภาพในป๎จจุบัน ทุกวันนี้
ประเทศไทยมีอาชญากรรมในอัตราที่สูงมาก เพราะมีความโกรธเป็นเหตุ ให฾มีคนถูกฆ฽าตายวันละเกือบ 
๒๐ คน หรือ ตายเกือบทุกชั่วโมง และมีแนวโน฾มเพ่ิมข้ึนทุกปี เช฽นเดียวกับ คดีอุกฉกรรจ์อื่น ๆ   

เบญจศีลเป็นหลักพ้ืนฐานการดําเนินชีวิตของมนุษย์ ซึ่งเป็นหลักของการหักห฾าม
จิตใจไม฽ให฾ปฏิบัติในสิ่งที่คิดว฽าเป็นสิ่งที่ทําให฾ผู฾อื่นไม฽พอใจ และ เป็นหลักการปฏิบัติที่ทําให฾ผู฾อ่ืนเกิด
ความพอใจหลักพ้ืนฐานของการดําเนินชีวิตของมนุษย์ เป็นสิ่งที่มีคู฽กับโลกมนุษย์มาตลอด เป็น
หลักธรรมที่ทําให฾มนุษย์มั่นคงของชีวิตมีความเป็นปกติ ซึ่งเป็นรากฐานของการปูองกันการกระทํา
ความเดือดร฾อนให฾แก฽สังคมโดยอาศัยฐานะของตน เพื่อเอารัดเอาเปรียบผู฾อ่ืน 

ศีล คือ เจตนางดเว฾นความชั่วทางกาย วาจา และทางใจด฾วย เจตนางดเว฾นทุจริตทาง
กาย วาจา ท฽านเรียกว฽า เจตนาศีลการงดเว฾นจากมโนทุจริต ๓ เรียกว฽า เจตนาศีล คือ ศีลที่เกี่ยวกับใจ
โดยตรง แม฾ไม฽ทําด฾วยกาย วาจา ก็ทําให฾ศีลทางใจขาดได฾ มโนทุจริต ๓ นั้น คือ (๑) อภิชฌา โลภอยาก
ได฾ของผู฾อื่น (๒) พยาบาท คิดปองร฾ายผู฾อ่ืน  (๓) มิจฉาทิฏฐิ เห็นผิดจากทํานองคลองธรรม เช฽น เห็นว฽า 
ความดีไม฽มี ความชั่วไม฽มี ทําดีไม฽ได฾ดี ทําชั่วไม฽ได฾ชั่ว เป็นต฾น คิดอย฽างนี้เห็นอย฽างนี้เป็นมโนทุจริต เป็น
บาปทางใจ ส฽วนที่ประพฤติผิดออกมาทางกาย ทางวาจาก็เป็นก็เป็นกายทุจริต วจีทุจริต เว฾นกายทุจริต 
และวจีทุจริตเสียได฾  จักเป็นเจตนาศีลวิรัติ  หรือเวรมณี  คือ  เจตนางดเว฾นนั้นมี  ๓  อย฽าง  คือ       
                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน฾า ๑๘๗. 
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(๑) สมาทานวิรัติ งดเว฾นด฾วยการสมาทาน คือ ตั้งใจไว฾ เช฽น ตั้งใจไว฾ว฽า จะไม฽ฆ฽าสัตว์ ไม฽ลักทรัพย์ ไม฽ดื่ม
สุราเมรัย เป็นต฾น แล฾วเว฾นได฾ตามความตั้งใจ อย฽างท่ีรับศีล  หรือ  สมาทานศีลกันอยู฽ในป๎จจุบัน       
(๒) สัมป๎ตติวิรัติ งดเว฾นได฾เมื่อประจวบกับเหตุการณ์อันเป็นเหตุให฾ล฽วงละเมิดศีล ไม฽ได฾ตั้งใจไว฾ก฽อน 
เช฽น เห็นกระเป฻าสตางค์ของคนอ่ืนลืมทิ้งไว฾ในที่ๆไม฽มีใครเห็นนอกจากตน ทั้งเป็นเวลาที่ขาดแคลน
ทรัพย์ด฾วย แต฽พอคิดเห็นใจผู฾อ่ืน จึงเว฾นเสียไม฽ถือเอาทรัพย์นั้น เรื่องอ่ืนๆ ก็ทํานองเดียวกัน คือ เว฾น
ความชั่วนั้นๆ เสียได฾แม฾มีโอกาสจะทํา (๓) สมุจเฉทวิรัติ การงดเว฾นได฾อย฽างเด็ดขาด ถอนรากถอนโคน
ข฾อนี้หมายถึงการเว฾นได฾อย฽างเด็ดขาด ถอนรากถอนโคนข฾อนี้หมายถึงการเว฾นความชั่วของพระอริยะ
เจ฾า ซึ่งท฽านได฾มาพร฾อมกับการบรรลุอริยมรรคอริยผล   

ดังนั้น การระงับความโกรธในระดับเบื้องต฾น คือ การปฏิบัติตามหลักเบญจศีล ซึ่ง
เป็นหลักธรรมที่ส฽งเสริม และ พัฒนาชีวิตของมนุษย์เพื่อดับความโกรธ มนุษย์โดยทั่วไปก็มีความปกติ 
คือ มีศีลประจําตัวอยู฽ทุกคนแล฾ว ปกติของมนุษย์คือไม฽ฆ฽ากัน ไม฽เบียดเบียนกัน ไม฽ลักขโมยทรัพย์สิน
ของกัน และ กัน ไม฽ล฽วงละเมิดในคู฽ครองของกัน ไม฽มักมากในกาเมประเวณี ไม฽โกหกหลอกลวงกัน ไม฽
ทําให฾ผู฾อ่ืนเสียผลประโยชน์ด฾วยคําพูดของคน ไม฽หลงลืมสติ ไม฽ติดสิ่งเสพติดมึนเมาให฾โทษทุกชนิดนี่ คือ 
การระงับความโกรธในระดับเบื้องต฾น ถ฾าหากผู฾ใดเป็นคนเหี้ยมโหด ชอบทารุณ ชอบฆ฽าคนอื่น เป็นต฾น     
ผู฾นั้นชื่อว฽า ได฾ทําผิดปกติของคนไป คือ ผิดไปจากคนธรรมดาปกตินั่นเอง ซึ่งการกระทํานั้นแม฾ทาง
บ฾านเมือง และ สังคมตามปกติก็ไม฽ยอมรับ และยังทําลายความม่ันคงของตนเอง และ ผู฾อ่ืนให฾เสื่อมไป
ด฾วย      

๒) อโทสะ หมายถึง ความไม฽โกรธไม฽พยาบาทการไม฽โกรธตอบผู฾ที่โกรธ เป็นบุคคลผู฾
หวังให฾คนอ่ืนมีความสุขทั่วถึงกัน ดังปรากฏเรื่องในตอนที่วิธุรบัณฑิตถูกปุณณกยักษ์ทรมานก็ไม฽ทํา
ความโกรธแก฽ปุณณกยักษ์ หากแต฽มีความปรารถนาดีแสดงธรรมแก฽ปุณณกยักษ์ให฾กลับใจเป็นคนดีได฾
เพราะวิธุรบัณฑิตเป็นผู฾ไม฽โกรธ บุคคลผู฾ไม฽โกรธจะไม฽คิดแต฽เอาประโยชน์สุขของตนฝุายเดียว แต฽จะ
เป็นผู฾ที่ให฾อภัยแก฽ผู฾อ่ืนเสมอ แม฾ตนจะได฾รับความลําบากถูกทรมาน เป็นผู฾ที่ประกอบด฾วยความเมตตา
กรุณา เมื่อตนเองมีความสุขก็อยากจะแบ฽งความสุขให฾ผู฾อื่น เห็นผู฾อื่นมีความทุกข์ก็อยากจะช฽วยให฾พ฾น
ทุกข์ เป็นต฾น บุคคลเช฽นนี้ ชื่อ อโทสะ ความไม฽โกรธไม฽พยาบาทดังกล฽าวนี้ เป็นหลักธรรมเพื่อความเป็น
คนดีสามารถรักษาความเป็นมิตรภาพเอาไว฾ได฾ดังเรื่องที่ปรากฏในคราวที่พญาครุฑ และ พญานาคเป็น
คู฽อริกันแต฽ครั้งก฽อน เป็นเพราะพญาทั้งสองนั้นมีความอดทน (ขันต)ิ มีความยินดีพอใจในการบริโภค
อาหาร (สันโดษ) แม฾ตนจะหิวเพียงใด  แต฽เพราะท฽านเหล฽านั้นมีคุณธรรม  คือ สัจจะ เนกขัมมะ อโท
สะ และ สันโดษจึงสามารถรักษาความเป็นมิตรภาพ และเสรีภาพไว฾ได฾  หลักคําสอนต฽าง ๆ ยังสะท฾อน
ให฾เห็นว฽า เสรีภาพ คือ แนวความคิดท่ีเกี่ยวกับการกระทําโดยตรง และ เพ่ือส฽งเสริม ความเข฾าใจ
เกี่ยวกับเสรีภาพของบุคคลตามแนวพุทธปรัชญาเถรวาทได฾อย฽างถูกต฾อง ในที่นี้ ผู฾วิจัยจะมุ฽งกล฽าวถึง
เสรีภาพในความหมายเกี่ยวกับการกระทําดังกล฽าว และ ที่สําคัญยังสะท฾อนให฾เห็นว฽า พุทธปรัชญาเถร
วาทเป็นศาสตร์ที่ย้ําถึงการประพฤติปฏิบัติ หรือ อย฽างท่ีทราบกันโดยทั่วไปว฽า เสรีภาพนั่นเอง และ 
เป็นเสรีภาพเป็นสิ่งที่ไม฽สามารถหยิบยื่นให฾กันได฾ แต฽เป็นสิ่งที่บุคคลจะต฾องกระทําด฾วยตัวเอง ด฾วยเหตุ
นี้ การกระทําจึงเป็นจึงหนึ่งของเสรีภาพ และ เป็นหลักสําคัญท่ีสามารถสะท฾อนให฾เห็นถึงแนวความคิด
                                                 

  วศิน อินทสระ, พุทฺธจริยศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๔๙), หน฾า ๓๙-๔๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๒ 

เรื่องเสรีภาพในพระพุทธศาสนาเถรวาทได฾อย฽างตรงไปตรงมา อย฽างไรก็ดีเพ่ือความเข฾าใจยิ่งขึ้น ในที่นี้
ผู฾วิจัยจะมุ฽งกล฽าวถึงเสรีภาพตามความหมายของการกระทํา ๓ ลักษณะ ได฾แก฽   

(๑) การกระทําทางกาย คือ เสรีภาพในการทําที่ไม฽ถูกบังคับ ไม฽ถูกจํากัด ไม฽ถูกลด
ฐานะ เช฽น เป็นทาส ติดคุก ฯลฯ แต฽สามารถกระทําได฾โดยปลอดจากอุปสรรค  

(๒) การกระทําทางวาจา คือ เสรีภาพในการพูดท่ีไม฽ติดขัด อันมีสาเหตุมาจาก
เงื่อนไขต฽างๆ แต฽สามารถพูดได฾ สามารถตําหนิติเตียนสิ่งที่ไม฽ดี ไม฽งามของบุคคลอื่นได฾อย฽างสร฾างสรรค์  

(๓) การกระทําทางใจ คือ เสรีภาพในการคิดที่ไม฽ถูกครอบงําด฾านความคิด 
ความเห็น แต฽สามารคิดเห็นได฾ด฾วยตนเอง เช฽น สามารถพิจารณา ทบทวนก฽อนทํา ก฽อนพูด เป็นต฾น  

ดังนั้น อโทสะ คือ ความไม฽โกรธไม฽พยาบาทการไม฽โกรธตอบผู฾ที่โกรธ เป็นบุคคลผู฾
หวังให฾คนอ่ืนมีความสุขทั่วถึงกัน เป็นผู฾ที่ประกอบด฾วยความเมตตากรุณา เมื่อตนเองมีความสุขก็
อยากจะแบ฽งความสุขให฾ผู฾อื่น เห็นผู฾อื่นมีความทุกข์ก็อยากจะช฽วยให฾พ฾นทุกข์ท้ังการกระทําทางกาย 
วาจา และใจ เป็นต฾น 

๓) สติ  แปลว฽า ความระลึกได฾ถึงสิ่งที่เคยทํา คําที่เคยพูดแล฾วแม฾นานได฾ สติ คือ 
ความระวัง ความไม฽ขาดสติ คือ ระลึกได฾ว฽าเราโกรธแล฾วนะ ความโกรธเกิดข้ึนแล฾วนะ รีบควบคุมให฾ได฾
แล฾วรีบส฽งต฽อไปให฾ป๎ญญา มีพระพุทธภาษิตตอนหนึ่งที่ตรัสตอบป๎ญหาของอชิตมานพ ๑ ใน มานพ 
๑๖ คน ศิษย์ของพราหมณ์ภาวรี มีใจความว฽า “กระแสกิเลสเหล฽าใดท่ีมีอยู฽ในโลก สติจะมาเป็นเครื่อง
กั้นกระแสกิเลสเหล฽านั้น ” สติเป็นทํานบกั้นกระแสของกิเลสเหล฽านั้น ความโกรธ หรือ โทสะเป็น
กระแสที่สําคัญของกิเลสในโลก ต฾องมีสติคอยกํากับคอยระมัดระวัง ก็จะสามารถสกัดกั้นความโกรธที่
จะเกิดขึ้นหรือว฽าที่เกิดข้ึนแล฾วให฾บรรเทาลงไปได฾ง฽าย และ ลงไปได฾เร็ว บางคนโกรธจนขาดสติ สามารถ
จะทําอะไรที่ไม฽เคยทําให฾ก็ได฾ บางทีโกรธจนปวดศีรษะ หรือ บางทีมันจี๊ดขึ้นมาบ฽อย ก็ต฾องพกยาไว฾บ฾าง 
ยาที่ช฽วยให฾เราคลายเครียด ถ฾าเผื่อสติไม฽พอก็ต฾องใช฾ยาช฽วยบ฾าง ไม฽ประมาท สติกับความไม฽ประมาท
เป็นอย฽างเดียวกัน  

ในสังยุตฺตนิกาย กล฽าวถึงเรื่องอาจารย์ให฾ศิษย์ขึ้นไปยืนบนบ฽าของอาจารย์ แล฾วเลี้ยง
ตัวอยู฽บนบ฽านั้น แล฾วบอกว฽าให฾รักษาตนให฾ดี ลูกศิษย์ก็บอกว฽า ให฾อาจารย์รักษาตัวให฾ดี เขาจะรักษาตัว
ของเขาเอง เมื่อต฽างคนต฽างรักษาตัวเองไว฾ได฾แล฾ว การแสดงกายกรรมก็เป็นไปได฾ด฾วยดี คือไม฽มีใครตก 
ได฾ทรัพย์มาเลี้ยงชีพด฾วยดี เป็นการคุ฾มครองรักษาซึ่งกันและกัน พระพุทธองค์ตรัสย้ําในตอนสุดท฾ายว฽า 
เมื่อรักษาตนก็ชื่อว฽ารักษาผู฾อ่ืนด฾วย เมื่อรักษาผู฾อ่ืนก็ชื่อว฽ารักษาตนด฾วย คือ รักษาซึ่งกันและกัน คือ ถ฾า
เรารักษาตัวไว฾ไม฽ให฾เป็นไปในทางทุจริต ไม฽ให฾เป็นคนเลว ก็จะช฽วยรักษาผู฾อ่ืนด฾วย เพราะว฽าผู฾อื่นที่จะถูก
ทําร฾ายถูกประทุษร฾ายก็จากคนไม฽ดี เมื่อรักษาผู฾อื่นก็ชื่อว฽ารักษาตนด฾วย ถ฾ารักษาผู฾อ่ืนได฾ก็รักษาตนด฾วย 
มันเป็นผลย฾อนมารักษาตน เหมือนที่เคยเปรียบบ฽อย ๆ  ถ฾าเราระวังไม฽ให฾ไฟไหม฾บ฾านเรา ก็เหมือนกับ
รักษาบ฾านคนอ่ืนด฾วย เพราะว฽าไฟมันไม฽ลามไป ถ฾าช฽วยกันปูองกันไม฽ให฾ไฟไหม฾บ฾านคนอ่ืน ก็เหมือนกับ
ช฽วยรักษาบ฾านเราด฾วยเพราะถ฾าไฟไหม฾บ฾านคนอ่ืน มันก็จะลามมาไหม฾บ฾านเรา  เมื่อจะรักษาตนก็พึงใช฾

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๒๐๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๓ 

สติป๎ฏฐานเป็นเครื่องรักษา  เมื่อจะรักษาผู฾อ่ืน  ก็พึงใช฾สติป๎ฏฐานเช฽นเดียวกัน แต฽ในการรักษาผู฾อ่ืนนั้น 
ทรงสอนให฾ใช฾ขันติ ความอดทน  อวิหิงฺสา  ความไม฽เบียดเบียน และ เมตตากรุณาเข฾ามาช฽วยด฾วย 

พระพุทธเจ฾าทรงแสดงไว฾หลายแห฽งในฐานะเป็นอุปการธรรม ในฐานะเป็นสิ่งที่ดีเยี่ยม 
สติ คือ การตั้งสติในกาย ในเวทนา ในจิต ในธรรม สติป๎ฏฐาน ๔ เป็นหลักธรรมที่อยู฽ในมหาสติป๎ฏฐาน
สูตร เป็นข฾อปฏิบัติเพื่อรู฾แจ฾ง คือ เข฾าใจตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม฽ถูกกิเลสครอบงํา  ระดับ คือ 
กาย เวทนา จิต และ ธรรม คําว฽าสติป๎ฏฐาน แปลว฽า สติที่ตั้งม่ัน, การหมั่นระลึก , การมีสัมมาสติระลึก
รู฾นั้นพ฾นจากการคิดโดยตั้งใจ แต฽เกิดจากจิตจําสภาวะได฾ แล฾วระลึกรู฾โดยอัตโนมัติ โดยคําว฽า สติ 
หมายถึงความระลึกรู฾ เป็นเจตสิกประเภทหนึ่ง ส฽วนป๎ฏฐาน แปลได฾หลายอย฽าง แต฽ใน มหาสติป๎ฏฐาน
สูตร และ สติป๎ฏฐานสูตร หมายถึง ความตั้งม่ัน, ความแน฽วแน฽, ความมุ฽งม่ันโดยรวมคือ เข฾าไปรู฾เห็นใน
สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ตามมุ฽งมองของไตรลักษณ์หรือสามัญลักษณะ โดยไม฽มีความยึดติดด฾วย
อํานาจกิเลส และปราศจากความความโลภ “ความโกรธ” ความหลง ได฾แก฽  

๑. กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู฾กายเป็นฐาน ซึ่งกายในที่นี่
หมายถึงประชุม หรือ รวม นั่นคือธาตุ ๔ ได฾แก฽ ดิน น้ํา ลม ไฟมาประชุมรวมกันเป็นร฽างกาย ไม฽มอง
กายด฾วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา แต฽มองแยกเป็น รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายล฾วนไม฽
เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา   

๒. เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู฾เวทนาเป็นฐาน ไม฽มองเวทนา
ด฾วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา คือ ไม฽มองว฽าเรากําลังทุกข์ หรือ เรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แต฽มอง
แยกเป็นนามธรรมอย฽างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาล฾วนไม฽เที่ยง เป็นทุกข์ และ เป็นอนัตตา  

๓. จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู฾จิตเป็นฐาน เป็นการนําจิตมา
ระลึกรู฾เจตสิก หรือ รู฾จิตก็ได฾ ไม฽มองจิตด฾วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา คือ ไม฽มองว฽าเรากําลังคิด เรา
กําลังโกรธ หรือ เรากําลังเหม฽อลอย แต฽มองแยกเป็นนามธรรมอย฽างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตล฾วนไม฽
เที่ยง เป็นทุกข์ และ เป็นอนัตตา 

๔. ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน การพิจารณาเห็นธรรมบ฽อยๆ เนืองๆ หรือการมีสติ
ระลึกรู฾สภาวะธรรมเป็นฐาน ทั้งรูปธรรมและนามธรรมล฾วนมีความเกิดดับ ไม฽เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็น
อนัตตา 

สติป๎ฏฐาน ๔ มีกาย เวทนา จิต และ ธรรม คือ การมีสติระลึกรู฾สภาวธรรมเป็นฐาน 
การระลึกรู฾นั้นต฾องปราศจากการคิดโดยตั้งใจ แต฽เกิดจากจิตจําสภาวะได฾ แล฾วระลึกรู฾โดยอัตโนมัติล฾วน
มีความเกิดดับ ไม฽เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา ก็เพ่ือดับความโกรธออกจากจิตของตน เพราะความ
โกรธมาจากโลภ คือ ความพอใจ ต฽อเมื่อไม฽ได฾ดังใจที่ตนพอใจก็จะเปลี่ยนเป็นความโกรธมาแทนที่ และ 
ความหลงก็อยู฽รวมด฾วยเสมอทุกครั้งที่มีความพอใจ และ ความไม฽พอใจ  

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๒๔๑.   
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน฾า ๒๙๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๔ 

จุดมุ฽งหมายในการเจริญสติ คืออะไร ก็เพ่ือละอภิชฌา และ โทมนัส อภิชฌาคือความ
อยากได฾ ความติดใจ ความเพ฽งเล็ง ความละโมบในอะไรก็ตาม เพ่ือละโทมนัส คือความเสียใจ ความไม฽
พอใจ คือความโกรธ เมื่อไม฽มีทั้งอภิชฌา ความอยากได฾ ความติดใจ และ ไม฽มีทั้งโทมนัสคือความเสียใจ 
ความพอใจแล฾ว ก็แปลว฽าได฾กันเอาส฽วนไม฽ดีทั้งสองออกไป จิตก็จะเป็นกลางเป็นอิสระไม฽เอียงไปข฾าง
พอใจหรือไม฽พอใจ สรุปได฾ว฽าเมื่อเจริญสติในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม ก็จะสามารถทํา
ให฾ไปได฾ถึงนิพพาน จะเป็นนิพพานชั่วคราวก็ตาม เป็นนิพพานเพราะการข฽มไว฾บ฾างก็ตามตาม เป็น
นิพพานเด็ดขาดก็ตาม ก็เป็นการลดละความโกรธไปในตัว คือ ยิ่งมีสติมากขึ้นเท฽าไร ความโกรธ ก็จะ
ลดน฾อยลงมากเท฽านั้น คือความร฾อนลดลงมากเท฽าไร ความเย็นมันก็เกิดขึ้นมากเท฽านั้น  

๔) เมตตา  คือ ความปรารถนาให฾ผู฾อื่นได฾รับสุข ความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา 
ความสุขเกิดข้ึนได฾ท้ังกายและใจ เช฽น ความสุขเกิดการมีทรัพย์ ความสุขเกิดจากการใช฾จ฽ายทรัพย์เพ่ือ
การบริโภค ความสุขเกิดจากการไม฽เป็นหนี้ และ ความสุขเกิดจากการทํางานที่ปราศจากโทษ เป็นต฾น 
การระลึกถึงการแผ฽เมตตา มีดังนี้   

(๑) ระลึกบ฽อยๆ ถึงคําสอนของพระพุทธเจ฾าที่เก่ียวกับโทษของความโกรธ  
และคุณของเมตตาต฾องระลึกไว฾บ฽อยๆ ตั้งแต฽ยังไม฽โกรธ เพราะเวลาโกรธแล฾ว ระลึกไม฽ทัน โดยนัยนี้ก็มี
ความจําเป็นที่จะต฾องจดจําไว฾บ฾าง เหมือนเราเตรียมน้ําเอาไว฾พร฾อมก฽อนที่จะกระหายน้ํา พอกระหาย
น้ําเราก็ไปตักมา หรือ ไปกดมาไปไขมาดื่มได฾ หรือ หุงข฾าวเอาไว฾ เตรียมกับเอาไว฾เรียบร฾อยแล฾ว หิว
เมื่อไหร฽ก็กินได฾ ไม฽ใช฽หิวแล฾วเพ่ิงไปหุงข฾าว มันไม฽ทันฉะนั้นก็ให฾ระลึกบ฽อยๆ ถึงคําสอนของพระพุทธเจ฾า
ถึงโทษของความโกรธ ในส฽วนของคุณของเมตตา ยกตัวอย฽าง เช฽น พระพุทธเจ฾าเคยตรัสเอาไว฾ว฽า “คน
มักโกรธเหมือนไม฾เผาผีในปุาช฾า สองข฾างไฟไหม฾ และ ตรงกลางเปื้อนคูถ”  

(๒) ระลึกถึงพระจริยาของพระพุทธเจ฾า  และพระอริยสาวกท้ังหลายผู฾มีความ
อดทน และมีเมตตา ท฽านเป็นคนที่มีความอดทน และมีเมตตา ไม฽ ทําความ เดือดร฾อนแก฽ตน ไม฽ทําให฾
ผู฾อื่นเดือดร฾อน  

(๓) ระลึกถึงอานิสงส์ของเมตตาแล฾วแผ฽เมตตาไปให฾สรรพสัตว์ ผู฾เจริญเมตตาพึง
ระลึกถึงอานิสงส์ของเมตตาบ฽อยๆ และ แผ฽เมตตาไปในสรรพสัตว์ ให฾ระลึกถึงอานิสงส์ของเมตตา
ตามท่ีพระพุทธเจ฾าได฾ทรงแสดงไว฾ แต฽ผู฾ที่เจริญเมตตาแล฾วจะได฾อานิสงส์ ๑๑ ประการนี้ จะต฾องเป็น
เมตตาเจโตวิมุติ คําว฽า “เจโตวิมุติ” หมายถึงว฽า เป็นอัปปนา คําว฽า อัปปนา คือได฾ถึงข้ันฌาน ถ฾าเจริญ
เมตตาจนถึงได฾ฌานเพราะมีเมตตาเป็นอารมณ์ ก็จะได฾อานิสงส์ ๑๑ ประการ ครบถ฾วนเต็มรูปเต็ม
บริบูรณ์ ถ฾าเจริญเมตตาไม฽ถึงขั้นฌาน เจริญเมตตาอย฽างคนธรรมดา จะได฾อานิสงส์เหมือนกัน แต฽
อานิสงส์จะเพลาลง ไม฽เต็มรูป เหมือนกับว฽าเรามีคุณสมบัติพร฾อม ก็จะได฾อานิสงส์พร฾อม ถ฾ามีคุณสมบัติ
ไม฽พร฾อมอานิสงส์ที่ได฾ก็ จะไม฽สมบูรณ์  แต฽ก็ได฾ตามสมควรแก฽การปฏิบัติ ท฽านแสดงอานิสงส์ของเมตตา 
คือ  (๑) หลับเป็นสุข คนมีเมตตา ไม฽อาฆาตพยาบาท ไม฽จองเวรใคร ไม฽เคียดแค฾นชิงชังใคร เวลานอนก็

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๑๒๕.   
 วศิน อินทสระ, วิธีลดละความโกรธ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๕๓), หน฾า ๘๗. 
 เร่ืองเดียวกัน, หน฾า ๘๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ไม฽มีอารมณ์เคียดแค฾นชิงชังใครค฾างอยู฽ มันก็นอนหลับสบาย ถ฾าไม฽เป็นโรคอย฽างหนึ่งที่เรียกว฽าโรคนอน
ไม฽หลับ (๒) ตื่นเป็นสุข เมื่อไม฽ได฾มีจิตใจคิดร฾าย ไม฽มีจิตใจอาฆาตพยาบาทผู฾ใด ตื่นขึ้นมามองไปทิศไหน
ก็เห็นแต฽มิตร (๓) ไม฽ฝ๎นร฾าย ทีนี้คนที่นอนหลับก็ฝ๎นบ฾าง บางคืนฝ๎นมาก บางคืนฝ๎นน฾อย บางคืนไม฽ฝ๎น
เลยก็มี (๔) เป็นที่รักของมนุษย์ คนมีเมตตามีจิตใจอ฽อนโยนต฽อเพ่ือนมนุษย์ เมื่อเรามีกิริยาอาการอย฽าง
นั้น มีความเอ้ืออาทรต฽อเพ่ือนมนุษย์ (๕) เป็นที่รักของมนุษย์ นอกจากอมนุษย์แล฾ว นอกนั้นก็เป็น
อมนุษย์ (๖) เทวดาทั้งหลายย฽อมรักษา (๗) ไฟก็ตาม ยาพิษก็ตาม ศัสตราอาวุธก็ตาม จะไม฽กล้ํากราย 
จะไม฽ทําร฾าย ถ฾าเจริญเมตตาจนได฾ฌานซึ่งมีเมตตาเป็นอารมณ์ จะยิ่งมั่นใจมากขึ้นว฽าไฟ ศัสตรา ยาพิษ 
จะไม฾กล้ํากราย ไม฽ทําร฾าย ไม฽สามารถท่ีจะทําอะไรได฾   (๘) ผู฾มีเมตตาจิตย฽อมเป็นสมาธิได฾เร็ว คนที่มี
เมตตา มีจิตใจอ฽อนโยนอยู฽ จิตก็เป็นสมาธิได฾เร็ว เพราะมีความสุข มีปีติอยู฽เสมอ สมาธิก็เกิดขึ้นได฾ง฽าย 
มีปีติ ป๎สสัทธิ สุข สมาธิ มีความสุข คนที่มีเมตตาจะเป็นคนที่มีความสุข ผลต฽อมาเกิดเป็นสมาธิ คือจิต
ตั้งมั่น จิตเป็นสมาธิ ได฾เร็วเพราะมีเมตตาหรือมีความสุข คนที่มีความสุขจิตก็เป็นสมาธิได฾เร็ว ถ฾า
เริ่มต฾นด฾วย ศรัทธา ปราโมทย์ ปีติ ป๎สสัทธิ (การผ฽ายคลาย) สุข สมาธิ ผู฾มีเมตตาจะมากไปด฾วย
ความสุข มีปกติอยู฽เป็นสุข ที่ท฽านเรียกว฽า เมื่อมีปกติเป็นสุข จิตก็เป็นสมาธิเร็ว อย฽างน฾อยสุดก็เร็วกว฽า
คนที่ปกติอยู฽เป็นทุกข์ เวลาที่เรามีความทุกข์ พยายามให฾จิตเป็นสมาธิ ก็เป็นยาก สู฾เวลาที่มีความสุข
ไม฽ได฾ แต฽ไม฽ใช฽ความสุขในลักษณะความเพลิดเพลิน เป็นความสุขในลักษณะที่สงบ เย็น เป็นความสุข
จากกุศลธรรม ที่ท฽านเรียกว฽า ธรรมสมาธิ เช฽น ประพฤติอยู฽ในกุศลกรรมบถ ๑๐ มีกายกรรมเป็นกุศล 
วจีกรรมเป็นกุศล และมโนกรรมเป็นกุศล รวมทั้งหมด ๑๐ อย฽าง   จิตก็เป็นสมาธิจากการได฾
ประพฤติอยู฽ในกุศลกรรมบถนั้น อันนี้เรียก ธรรมสมาธิ จิตที่สงบระงับเพราะการได฾ธรรมสมาธินั้นแห
ล฽ะเรียกว฽า จิตสมาธิ ถ฾าเจริญวิป๎สสนา พิจารณาสิ่งทั้งหลายโดยความไม฽เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
สงบเยือกเย็น ปล฽อยวางสิ่งต฽างๆได฾ ก็เป็น วิป๎สสนาสมาธิ หมายถึง สมาธิที่ได฾จากการเจริญวิป๎สสนา 
นี่คือ อานิสงส์ของการเจริญเมตตา ทําให฾จิตเป็นสมาธิได฾เร็ว ไม฽เหมือนกับคนท่ีมีโทสะ จิตเป็นสมาธิได฾
ยาก (๙) ผู฾มีเมตตาย฽อมมีสีหน฾าผ฽องใส คนที่โกรธมักจะมีสีหน฾าที่บึ้งตึง ไม฽ผ฽องใส ถึงแม฾จะเป็นคนสวย 
แต฽คนที่มีเมตตาสีหน฾ายิ้มแย฾มด฾วยอานุภาพด฾วยอานิสงส์ของเมตตา  (๑๐) ไม฽หลงตาย (ทํากาลกิริยา) 
มีคนจํานวนไม฽น฾อยที่เป็นคนไม฽มีธรรม และ หลงตาย มีความรู฾สึกได฾ว฽าทําบาปไว฾มาก ได฾ทําทุจริตไว฾
มาก เวลาก฽อนจะตายมีกรรมนิมิตมาปรากฏ คือ กรรม หรือ สิ่งที่เคยทําไว฾นั้นมาปรากฏให฾เห็นในมโน
ทวาร คนอื่นอาจจะไม฽เห็น แต฾ตัวบุคคลผู฾นั้นเห็น คนที่มีอาจิณณกรรมอย฽างไร เช฽น มีปกติในการฆ฽า
สัตว์ เบียดเบียนสัตว์ ลักขโมย มีปกติประพฤติอย฽างไร ทําบาปอย฽างไร กรรมบาปอย฽างนั้น สิ่งนั้นก็จะ
ปรากฏให฾เห็นบาปที่ทําหรือสิ่งที่ทําก็จะมาปรากฏ เกิดความสะดุ฾ง หวาดกลัว ทําให฾จิตใจไม฽ปกติ เพ฾อ
ไป หลงไป คร่ําครวญไป มีอาการแปลกๆ ไม฽สงบ อย฽างนี้ท฽านเรียกว฽า หลงตาย หลงทํากาลกิริยา  และ 
(๑๑) ถ฾าไม฽ได฾บรรลุธรรมที่สูงขึ้นไป ก็จะได฾ไปสู฽พรหมโลก 

อานิสงส์ ๑๑ ประการนี้ ท฽านกล฽าวเต็มรูปถึงอานิสงส์ของเมตตาเจโตวิมุติ 
เจโตวิมุติ ตามตัวแปลว฽า หลุดพ฾นด฾วยใจ ความหมายคือสมาธิที่ได฾ถึงข้ันอัปปนาสมาธิ  มี ๓ ระดับ   
คือ 

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน฾า ๒๗๖.   
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน฾า ๘๖. 
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(๑) ขณิกฺสมาธิ – สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิที่เราใช฾ในเวลาทํางานในการพูด 
(๒) อุปจารสมาธิ – สมาธิใกล฾ฌาน หรือ เฉียดฌาน ใช฾ประโยชน์ในการตัด

กิเลส หรือถอยออกมาจากฌาน เพราะในฌานมีความสงบ จะพิจารณาไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ไม฽ถนัด ต฾องถอยออกมา จากฌาน แล฾วยกจิตขึ้นสู฽วิป๎สสนากรรมฐาน 

(๓) อัปปนาสมาธิ – สมาธิ คือ ฌานนั่นเอง ฌานที่ ๑ ถึงท่ี ๘ เป็นอัปปนา
สมาธิทั้งนั้น แต฽ความประณีตไม฽เท฽ากัน ผู฾ที่ได฾ฌานตั้งแต฽ฌานที่ ๑ ขึ้นไป ถ฾าไม฽ได฾บรรลุคุณวิเศษ เช฽น 
อริยคุณเป็นพระโสดาบัน เป็นต฾นยังไม฽ได฾คุณวิเศษที่สูงขึ้นไปก็ต฾องไปพรหมโลกเม่ือตายแล฾ว เพราะ
พรหมโลกเป็นที่อยู฽ของท฽านผู฾ได฾ฌาน และ ฌานยังไม฽เสื่อม ตายแล฾วก็ไปพรหมโลก  

(๔) พิจารณาแยกธาตุ คือ พิจารณาตัวเรา และ ผู฾อ่ืนว฽าเป็นเพียงธาตุ ๔ คือ ดิน 
น้ํา ไฟ ลม หรือ ธาตุ ๖ และ วิญญาณธาตุ เข฾ามาอีก ๒ ทีนี้ก็ตั้งป๎ญหาถามว฽าเราโกรธอะไร เขาก็เป็น
เพียงธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม ต฽างคนต฽างก็เป็นธาตุด฾วยด฾วยกัน ไม฽ใช฽สัตว์ ไม฽ใช฽บุคคล ไม฽ใช฽ตัวตน เรา 
เขา ความยึดมั่นต฽างหากท่ีทําให฾เรารู฾สึกโกรธเคือง หรือ ว฽าเกลียดคนนั้นโกรธคนนี้ อะไรทํานองนั้น ให฾
พยายามนึกแยกธาตุ แม฾แต฽การอาศัยป๎จจัย ๔ พระพุทธเจ฾าท฽านก็ทรงสอนให฾แยกธาตุเหมือนกัน จีวร
หรือเครื่องนุ฽งห฽มนี้ก็เป็นไปตามป๎จจัย เป็นสักแต฽เพียงว฽าธาตุ บิณฑบาตเรื่องอาหารก็เหมือนกัน ที่อยู฽
อาศัยก็เหมือนกัน ยารักษาโรคก็เหมือนกัน ยารักษาโรคก็เหมือนกัน เป็นแต฽เพียงสักแต฽ว฽าธาตุ เป็นไป
ตามเหตุป๎จจัย ผู฾บริโภคใช฾สอยนั่นเล฽าก็เป็นแต฽เพียงธาตุเหมือนกัน ไม฽ใช฽สัตว์ ไม฽ใช฽บุคคล ไม฽ใช฽ตัวตน 
เราเขา เป็นแต฽เพียงสักแต฽ว฽าธาตุ ๔  เมื่อพิจารณาอยู฽อย฽างนี้ เราก็รู฾สึกว฽า ถ฾าจะโกรธ หรือ เกลียดใคร
มันก็เป็นแต฽เพียงธาตุ เราไม฽พอก็หลีกเลี่ยงเสีย หรือ ว฽าไม฽สนใจเสียเหมือนกับว฽า ถ฾าเราไม฽อยากจะเห็น
อะไร เราก็หลับตาเสียก็ได฾ ถ฾าเห็นแล฾วรู฾สึกว฽าไม฽พอใจไม฽สบายใจ ไม฽ถูกใจ หลับตาเสียก็ได฾ ไม฽ต฾องดู ถ฾า
ไม฽อยากฟ๎งอะไร เราก็ปิดหูเสียก็ได฾ อุดหูเสีย แต฽ก็ยากกว฽าหลับตาหน฽อยหนึ่ง แต฽ถ฾าเป็นเสียงทางวิทยุ 
เสียงทางทีวีนี่ง฽าย ถ฾าเราอยู฽กับบุคคลที่พูดกันง฽าย หรืออยู฽คนเดียวยิ่งสบายใหญ฽ ไม฽พอใจจะฟ๎งเราก็ปิด
เสีย ไม฽พอใจจะดูก็ปิดเสีย มันก็เป็นอุบายรักษาใจนั่นเอง 

สรุปได฾ว฽าเมตตา คือ ความปรารถนาให฾ผู฾อื่นได฾รับสุขท้ังกายและใจโดยการพิจารณา
ตามหลักการแผ฽เมตตา ๑๑ ประการ จิตย฽อมผ฽องใสและได฾สมาธิตั้งมั่นได฾อย฽างรวดเร็วจนเกิดป๎ญญา
เพ่ือละความโกรธ (โทสะ) ออกจากจิตของตน และยังเป็นที่รักของมนุษย์และเทวดา อยู฽อย฽างเป็นสุข 
พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาแห฽งเมตตา พระพุทธเจ฾า มีพระคุณข฾อใหญ฽ประการหนึ่ง คือ พระมหา
กรุณา ชาวพุทธทุกคน ได฾รับการสั่งสอนให฾มีเมตตากรุณา ให฾ช฽วยเหลือเกื้อกูลผู฾อื่นด฾วย กาย วาจา 
และ มีน้ําใจปรารถนาดี แม฾แต฽เมื่อไม฽ได฾ทําอะไรอื่น ก็ให฾แผ฽เมตตาแก฽เพ่ือนมนุษย์ตลอดจนสัตว์ทั้งปวง 
ขอให฾อยู฽เป็นสุข ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน฾าอย฽างไรก็ตาม เมตตา มีคู฽ปรับสําคัญอย฽างหนึ่ง คือ 
ความโกรธ ความโกรธเป็นศัตรูที่คอยขัดขวางไม฽ให฾เมตตาเกิดข้ึน คนบางคนเป็นผู฾มักโกรธ พอโกรธขึ้น
มาแล฾วก็ต฾องทําอะไรรุนแรงออกไป ทําให฾เกิดความเสียหาย ถ฾าทําอะไรไม฽ได฾ ก็หงุดหงิดงุ฽นง฽าน ทรมาน
ใจตัวเอง เวลานั้นเมตตาหลบหาย ไม฽รู฾ว฽าไปซ฽อนตัวอยู฽ที่ไหน ไม฽ยอมปรากฏให฾เห็น ส฽วนความโกรธทั้ง
ที่ไม฽ต฾องการแต฽ก็ไม฽ยอมหนีไป บางทีจนป๎ญญา ไม฽รู฾จะขับไล฽ หรือ กําจัดให฾หมดไปได฾อย฽างไรโบราณ 
ท฽านรู฾ใจ และ เห็นใจคนขี้โกรธ จึงพยายามช฽วยเหลือโดยสอนวิธีการต฽างๆสําหรับระงับความโกรธ 
วิธีการเหล฽านี้มีประโยชน์ไม฽เฉพาะสําหรับคนมักโกรธเท฽านั้น แต฽เป็นคติแก฽ทุกคนช฽วยให฾เห็นโทษของ
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ความโกรธ และม่ันในคุณของเมตตายิ่งข้ึน และได฾รับอานิสงส์ของเมตตา ๑๑ ประการ ถ฾าได฾ฌานก็จะ
ได฾รับอานิสงส์ของเมตตาเต็มรูปทั้ง ๑๑ ประการตามที่กล฽าวนี้ แต฽ถ฾าเจริญเมตตาโดยไม฽ถึงฌานก็จะ
ได฾รับอานิสงส์ของเมตตาลดหลั่นลงมา หรือเจือจางลงไป ไม฽เข฾มข฾นเหมือนผู฾ที่ได฾เจริญเมตตาโดยได฾
ฌาน เพราะฉะนั้นผู฾ที่ต฾องการบรรเทาความโกรธ หรือ ต฾องการลดละความโกรธก็ควรพิจารณาถึง
อานิสงส์ของเมตตาตามที่กล฽าวมาแล฾วนี้หลายๆ ครั้ง ก็จะได฾มีวิริยะอุตสาหะที่เจริญเมตตา เพราะ
ระลึกถึงผลของสิ่งนี้ ระลึกถึงอานิสงส์ของสิ่งนี้ ทําให฾เป็นผู฾ที่มุ฽งผล เมื่อมุ฽งผลก็ต฾องทําเหตุให฾สมควรแก฽
ผล    

๕) ฆราวาสธรรม   ฆราวาส หมายถึง ผู฾ดําเนินชีวิตในทางโลก  ผู฾ครองเรือน และ 
“ธรรม” แปลว฽า ความถูกต฾อง  ความดีงาม นิสัยที่ดีงาม คุณสมบัติ ข฾อปฏิบัติ ฆราวาสธรรม แปลว฽า 
คุณสมบัติของผู฾ประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิตทางโลก ประกอบด฾วยธรรมะ ๔ ประการ คือ  

(๑) สัจจะ คือ ตั้งสัจจาธิษฐานไว฾เสมอว฽าเราจะไม฽โกรธ จะไม฽ให฾ความโกรธ
ครอบงํา เพราะคนที่ถูกความโกรธครอบงําแล฾วย฽อมละกุศล คือ ความดีความฉลาดเสีย แล฾วก็จะเป็น
การเพ่ิมพูนอกุศล คือ ความโง฽ ความไม฽ฉลาด บางคราวถ฾าเผื่อว฽าเราเผลอโกรธออกไป เป็นผู฾พ฽ายแพ฾
ต฽อความโกรธ ก็ต฾องตั้งสัจจะใหม฽ คือ ตั้งสัจจะเพ่ือเอาชนะความโกรธในคราวต฽อไป ถือคติแบบ
นักวิทยาศาสตร์ว฽าที่ ทดลอง ๑๐๐ ครั้ง ล฾มเหลว ๙๙ ครั้ง สําเร็จ ๑ ครั้ง นั่น คือ ความสําเร็จ อุปมา
อุปมัยเหมือนเด็ก ๆ กว฽าที่จะเดินได฾ก็ล฾มลุกคลุกคลานมาไม฽รู฾เท฽าไหร฽แต฽ว฽าเมื่อพยายามต฽อไปในที่สุดก็
เดินได฾ วิ่งได฾สําเร็จ เด็กไม฽รู฾สัจจาธิษฐานแต฽เด็กมีสิ่งที่เรียกว฽าสัจจาธิษฐาน หรือ ความตั้งใจแน฽วแน฽ที่
จะเดินให฾ได฾ที่จะทําให฾ได฾ และในที่สุดเด็กจะทําได฾ 

(๒) ทมะ การฝึกตน แปลอีกอย฽างได฾ว฽า การข฽มใจ เรียกว฽า ข฽มใจไว฾ก฽อน
ความหมายจริงๆ ของธรรมะข฾อนี้ ก็คือ การฝึกตน ฝึกกําลังความสามารถใน การอดกลั้น คนที่ฝึกตน
แล฾วเท฽านั้นเป็นผู฾ประเสริฐในหมู฽มนุษย์ มนุษย์ที่ไม฽ได฾ฝึกสู฾สัตว์เดรัจฉานไม฽ได฾ เพราะว฽าสัตว์เดรัจฉาน
นั้นเนื้อตัวมัน หนังมัน เขาหรืองามัน มีค฽าอยู฽ในตัวแล฾ว มนุษย์เราสู฾สัตว์เดรัจฉานไม฽ได฾ แต฽ว฽ามนุษย์ท่ี
ได฾ฝึกตนแล฾วประเสริฐกว฽าเทวดา เลิศกว฽าเทวดาเสียอีก อย฽างที่นักปราชญ์ท฽านกล฽าวสรรเสริญเอาไว฾ 
ที่ว฽ามีพรหมท฽านหนึ่งมากล฽าวหา พระพุทธเจ฾าทราบทรงอนุโมทนาว฽า คนที่ยังรังเกียจกันด฾วยโคตร 
กษัตริย์ประเสริฐที่สุด แต฽คนที่สมบูรณ์ด฾วยวิชชาและจรณะคือความรู฾และความประพฤติ ประเสริฐ
กว฽าเทวดา และมนุษย์ที่ยังไม฽ได฾รับการฝึก ยังไม฽มีธรรมะ ก็สู฾สัตว์เดรัจฉานไม฽ได฾ แต฽มนุษย์ที่ฝึกแล฾วมี
ค฽ามาก มีคุณมาก และ ประเสริฐกว฽าเทวดาเสียอีก ไม฽ต฾องพูดถึงมนุษย์ด฾วยกันการฝึกตนให฾เป็นคน
อดทนได฾ ข฽มใจไว฾ได฾ ต฾องอาศัยการฝึกอินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  

(๓) ขันติ  ความอดทน ให฾อดทนไว฾ก฽อน อย฽าเพิ่งพูดหรือทําอะไรในขณะที่โกรธ 
คุณของขันติ เช฽น เป็นที่รัก เป็นที่พอใจของคนท้ังหลาย ทําให฾เป็นคนมีลาภ ทําให฾เป็นคนมียศ ทําให฾
อยู฽เป็นสุข ทําให฾เป็นที่รักของเทวดา และ มนุษย์ทั้งหลาย 

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๑๑๓.   
 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๘๔/๖๒. 
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(๔) จาคะ  ความสละ คือสละความชั่ว ได฾แก฽ความโกรธนั่นแหละเสีย เพราะว฽า 
ความโกรธเป็นข฾าศึกของคุณงามความดี อย฽าหวงมันไว฾ อย฽าเอาความโกรธไว฾เป็นเพ่ือน มันเป็นมิตร
เทียมไม฽ใช฽มิตรแท฾ ถ฾าจะให฾ความพอใจ มันก็ให฾ความพอใจในเบื้องต฾น แต฽ให฾ทุกข์โทมนัสหรือนํา
เคราะห์ร฾ายมาให฾ในบั้นปลาย ถ฾าเรามีจาคะ สละความเห็นแก฽ตัว สละความสุขส฽วนตัว เพื่อประโยชน์
สุขแก฽คนส฽วนรวม ก็เป็นจาคะ สละมันไป คนที่จะเป็นผู฾นําประเทศต฾องมีลักษณะอย฽างนี้คือ เสียสละ
ความสุขส฽วนตัว เพื่อความสุขส฽วนรวม ไม฽ใช฽เข฾าไปเพื่อประโยชน์ของตัว แต฽เข฾าไปเพื่อเสียสละ
ประโยชน์ของตัว คนอ่ืนๆ ก็ช฽วยกันเสียสละคนละเล็กคนละน฾อย จะเป็นอยู฽ในฐานะอย฽างไรก็แล฾วแต฽ 
แต฽ว฽าช฽วยกันเพ่ือประโยชน์ของประชาชนส฽วนใหญ฽ เวลานี้ก็น้ําท฽วมกันอยู฽เยอะ ไม฽ควรมาทะเลาะกัน
ในเรื่องไม฽เป็นเรื่อง  

๖) หิริโอตตัปปะ  คือความรู฾สึกละอาย ความรู฾สึกเกรงกลัว คือให฾รู฾สึกละอายเมื่อ
โกรธ ละอายตัวเอง ละอายลูกน฾อง ละอายลูกหลานหรือคนใช฾ ซึ่งบางคนเขาก็เยือกเย็นกว฽า สงบได฾
มากกว฽า ตามความเป็นจริงแล฾ว เราซึ่งสูงกว฽าเขาทั้งโดยวัยวุฒิ ทั้งคุณวุฒิ ทั้งโดยตําแหน฽งฐานะควรจะ
เย็น และสงบให฾ได฾มากกว฽าเขา เพ่ือประโยชน์แก฽ตัวเรา และเป็นการสอนเขาไปในตัวด฾วย 

หลักอย฽างหนึ่งที่จะนํามาระงับความโกรธ หรือ ความผูกโกรธอะไรต฽างๆ คือ ให฾มี
หิริโอตตัปปะ มีความรู฾สึกละอายที่จะให฾ความโกรธจะขยายออกไป เหมือนไฟถ฾ารีบดับเสียตั้งแต฽เป็น
กองไฟน฾อยๆ มันก็ดับได฾ง฽าย แต฽ถ฾าปล฽อยให฾เป็นกองใหญ฽แล฾ว ท฽านบอกว฽ากษัตริย์ทะเลาะกันก็ชื่อว฽า
กษัตริย์ทะเลาะกัน พราหมณ์ทะเลาะกันก็ชื่อว฽าพราหมณ์ทะเลาะกันชาวบ฾านทะเลาะกันก็ชื่อว฽า
ชาวบ฾านทะเลาะกัน แต฽ถ฾าสมณะทะเลาะกันก็จะทะเลาะกันหมดทุกจําพวก และ ในความหมายว฽า 
เป็นผู฾ต฾องการความสงบ ชาวบ฾านก็เป็นสมณะได฾ในความหมายว฽าผู฾สงบ ผู฾อยู฽ด฾วยความสงบ ชาวบ฾านก็
เป็นสมณะได฾ในความหมายว฽าผู฾สงบ ผู฾อยู฽ด฾วยความสงบ เป็นฆราวาสมุนีถือธรรมอันนี้เอาไว฾ ก็ไม฽
ทะเลาะวิวาทกับใคร ไม฽หมายมั่นกับใคร ไม฽ปล฽อยให฾เป็นเหยื่อหรือตกอยู฽ในอํานาจของความโกรธ 
หรือ จะเป็นผู฾พยายามระลึกเสมอ มีหิริโอตตัปปะ มีความละอายที่จะแสดงความโกรธให฾มากมาย มี
ความรู฾สึกเกรงกลัวต฽อผลของความโกรธ ก็มีความสุขอยู฽ได฾ คือ ว฽าจิตใจก็จะสงบระงับ เพราะการ
ทะเลาะวิวาทกันมันทําให฾จิตใจว฾าวุ฽น ฟูุงซ฽านขาดสมาธิ ความสงบไม฽มี ชีวิตปกติมันก็ไม฽มีความสุข   

 

 

 

 

 

 

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน฾า ๔๒. 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๒๑๔. 
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๒.๕ วิธีระงับความโกรธ 

หลักคําสอนในพระพุทธศาสนาเถรวาทที่เก่ียวกับกับวิธีระงับความโกรธ มีปรากฏอยู฽
มากมายหลายแห฽งด฾วยกัน ได฾นํามาประยุกต์ใช฾ในการระงับความโกรธ  ดังที่พระพุทธองค์ตรัสสอน
เหล฽าพระสงฆ์ตอนหนึ่ง ความว฽า พึงชนะคนโกรธ ด฾วยความไม฽โกรธ พึงชนะคนไม฽ดี ด฾วยความดี พึง
ชนะคนตระหนี่ ด฾วยการให฾ พึงชนะเหลาะแหละด฾วยคําสัตย์  นอกจากนี้ ยังมีพระพุทธพจน์ที่ตรัส
สอนเกี่ยวกับการกําจัดหรือการละความโกรธ เพ่ือมิให฾ความโกรธมีอํานาจเหนือจิตใจของมนุษย์    ดัง
ข฾อความตอนหนึ่งในมัชฌิมนิกาย  มูลป๎ณณาสก์  ที่ พระพุทธองค์ตรัสสอนเหล฽าพระสาวกว฽า ภิกษุ
ทัง้หลาย หากพวกโจรผู฾ประพฤติต่ําทราม จะพึงใช฾เลื่อยที่มีมือจับ ๒ ข฾างเลื่อยอวัยวะน฾อยใหญ฽ ผู฾มีใจ
คิดร฾าย แม฾ในพวกโจรนั้น ก็ไม฽ชื่อว฽าทําตามคําสั่งสอนของเรา เพราะเหตุที่อดกลั้นไว฾ไม฽ได฾   ดังนั้น ใน
งานวิจัยนี้  จะกล฽าวถึงวิธีระงับความโกรธ ดังต฽อไปนี้ 

ก. วิธีระงับความโกรธด้วยสมาธิ 

คําว฽า สมาธิ  หมายถึง ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งม่ันของจิต ความท่ีจิตใจสงบ แน฽วแน฽ไม฽
ฟูุงซ฽าน, สมาธิที่เจริญอย฽างจริงจังเพ่ือบรรลุฌานต฽างๆ นั้น เรียกอีกอย฽างว฽า สมถะ (ความสงบ) ก็ได฾
เหตุที่เจริญสมาธิก็เพราะมีการเห็นโทษของกิเลสในใจ เช฽น กามราคะ พยาบาท และ ความฟูุงซ฽าน 
เป็นต฾น จึงมีการร่ําเรียนฝึกฝนสมาธิ เพ่ือควบคุมกิเลสทั้งหลาย มีนิวรณ์ ๕ (เครื่องขัดขวาง) และกิเลส
อ่ืนๆ เช฽น ความริษยาเป็นต฾นด฾วย ข฾อดีมากของสมาธิก็คือ แม฾จะยังไม฽ถึงอัปปนาสมาธิ (สมาธิแนบ
สนิทที่เรียกว฽าเข฾าถึงปฐมฌานแล฾วเป็นต฾น) เพียงแค฽เริ่มกําหนดกรรมฐาน เช฽น ลมหายใจ ก็ทําให฾จิตไม฽
ฟูุงซ฽านไปในความรัก ความชัง หรือ ความโกรธได฾แล฾ว ผู฾ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป็นผู฾โกรธยาก โลภ
ยาก เพราะความสุขในสมาธิประณีตกว฽าความสุขจากกาม ดังนั้น ดับความโกรธด฾วยสมาธิ คือ การทํา
จิตให฾ตั้งมั่นในระดับฌานต฽างๆ มีปฐมฌาน เป็นต฾น เพ่ือทําให฾จิตไม฽ฟูุงซ฽านไปในความรัก และ ความชัง 
หรือ ความโกรธได฾แล฾ว ผู฾ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป็นผู฾โกรธได฾ยาก เพราะอาศัยสมาธิเป็นตัวระงับไว฾
นั้นเอง    

ข. วิธีระงับความโกรธด้วยวิปัสสนา  

พระพุทธเจ฾าตรัสแก฽ภิกษุทั้งหลายว฽า “ธรรมที่พึงละมิใช฽ด฾วยกาย มิใช฽ด฾วยวาจา ต฾อง
เห็นชัดด฾วยป๎ญญาจึงละได฾เป็นไฉน คือ โลภะ...โทสะ...โมหะ...ความโกรธ...ความผูกโกรธ...ความลบ
หลู฽...ความยกตัวกดเขาไว฾...ความตระหนี่ พึงละมิใช฽ด฾วยกาย มิใช฽ด฾วยวาจา ต฾องเห็นชัดด฾วยป๎ญญาจึง
ละได฾” ท฽านได฾ระบุชัดว฽า ป๎ญญาที่ละโลภะ โทสะ โมหะ เป็นต฾น ในพระพุทธดํารัสนี้หมายเอา “การ
ละเว฾นมรรคป๎ญญา (ป๎ญญาในมรรคจิตมีนิพพานเป็นอารมณ์) พร฾อมด฾วยวิป๎สสนา ” ซ่ึงต฽างกันตรงท่ี
มรรคป๎ญญาเป็นการละท่ีเด็ดขาด (สมุจเฉทปหาน) ส฽วนวิป๎สสนาละเป็นระยะๆ ตทังคปทาน เท฽าที่
เจริญวิป๎สสนาอยู฽ แต฽ยังไม฽เด็ดขาด คือ เมื่อวิป๎สสนา ได฾แก฽ ป๎ญญาเห็นไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง 

                                                 

 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒๓/๑๐๒. 
 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๔/๒๔๔. 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๑๐๒. 
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๔๐ 

อนัตตา) ในสังขารทั้งหลายแล฾ว ความหมายมั่นในสังขารทั้งหลายย฽อมระงับไป ความยินดีเพลิดเพลิน
ด฾วยกิเลสทั้งหลายย฽อมระงับไป   

ดังนั้น สิ่งที่วิป๎สสนากําหนดจึงได฾แก฽สังขารทั้งหลาย โดยย฽อก็คือขันธ์ ๕ หรืออุปาทานขันธ์ 
๕ ที่มีลักษณะทั้ง ๓ นั้น เมื่อวิป๎สสนาป๎ญญาเกิดข้ึนเห็นความจริงของสังขารทั้งหลายแล฾ว บุคคลนั้น
จะไม฽ปล฽อยให฾โทสะหรือกิเลสอ่ืนๆ เกิดขึ้นอีกง฽าย ย฽อมเกิดความสลดสังเวชใจยามเห็นคนอื่นโกรธ 
เพราะความโกรธก฽อภพชาติ ส฽วนวิป๎สสนาตัดภพชาติ และผู฾ใดละความโกรธได฾สิ้นเชิง ผู฾นั้นอย฽างน฾อย
ทรงเรียกว฽าเป็นพระอนาคามี ดังนั้น ระงับความโกรธด฾วยวิป๎สสนา คือ พิจารณาธรรมด฾วยป๎ญญาเห็น
ความจริงของสังขาร คือ ขันธ์ ๕ เป็นต฾น มิใช฽สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้น    เห็นชัดด฾วยป๎ญญา  จึง
ละโลภะ โทสะ โมหะ ในระดับ เท฽าที่เจริญวิป๎สสนาอยู฽ แต฽ยังละกิเลสไม฽เด็ดขาด จนไปถึง (สมุจเฉท
ปหาน) เป็นการละกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) ที่เด็ดขาด  

ค. วิธีระงับความโกรธในทัศนะของพระปุณณะ  

พระปุณณะเถระฟ๎งธรรมจากพระพุทธเจ฾าแล฾วต฾องการไปจําพรรษาที่สุนาปรันตชนบท ถิ่น
ที่ชาวบ฾านมีความดุร฾าย ขี้โกรธ เป็นนิสัยประจํา พระพุทธเจ฾าตรัสให฾ตระหนักว฽านิสัยคนที่นั่นดุร฾าย 
หากเขาด฽าบริภาษเอาเธอจะทําอย฽างไร พระปุณณะทูลตอบวิธีที่ท฽านจะปฏิบัติต฽อคนเหล฽านั้นด฾วยขันติ  
ทมะ อุปสมะ และ การมองโลกในแง฽ดี (ด฾วยเมตตากรุณา) ท฽านทูลตอบดังนี้ “ข฾าแต฽พระองค์ผู฾เจริญ 
ถ฾าผู฾คนชาวสุนาปรันตะจะด฽าบริภาษข฾าพระองค์ ข฾าพระองค์ก็จะใส฽ใจว฽าผู฾คนชาวสุนาปรันตะเหล฽านี้ 
เป็นผู฾เจริญดีหนอ ที่ผู฾คนเหล฽านั้นไม฽ได฾ตีข฾าพระองค์ด฾วยมือ..หากตีด฾วยมือก็ยังคิดว฽ายังดีที่เขาไม฽ปา
ด฾วยก฾อนดิน หากปาด฾วยก฾อนดินก็คิดว฽ายังดีที่เขาไม฽ตีด฾วยท฽อนไม฾...หากตีด฾วยท฽อนไม฾ก็คิดว฽ายังดีที่เขา
ไม฽แทงด฾วยมีดหากแทงด฾วยมีดก็คิดว฽ายังดีที่เขาไม฽ถึงกับฆ฽าให฾ตาย...หากฆ฽าให฾ตายก็คิดว฽าดีแล฾วที่เราไม฽
ต฾องหาอาวุธมาปลิดชีพตัวเอง ทรงชื่นชมว฽า เธอประกอบด฾วยทมะ (การฝึกตน) และอุปสมะ (ความ
สงบใจจากสิ่งที่เป็นข฾าศึก) เธอสามารถไปอยู฽ท่ีนั่นได฾ ท฽านไปถึงท่ีนั่น และ บรรลุพระอรหันต์เป็นพระ
อรหันต์ภายในพรรษานั้นเอง ดังนั้น การใช฾วิธีดับโกรธของพระปุณณะที่ท฽านปฏิบัติต฽อชาวสุนาปรันตะ
ชนบท คือ ให฾มีสัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  และการมองโลกในแง฽ดี (ด฾วยเมตตากรุณา) ในการปฏิบัติต฽อ
ชาวสุนาปรันตะชนบท เพื่อเป็นกุสโลบายในการระงับความพยาบาท หรือ ความโกรธนั้นเอง 

ง. วิธีระงับความโกรธในทัศนะพระสารีบุตร  

เป็นวิธีเลือกมองเพ่ือให฾รู฾ให฾เข฾าใจความจริงเกี่ยวกับความแตกต฽างระหว฽างบุคคล ๕ อย฽าง 
คือ   

(๑) หากความประพฤติทางกายของเขาไม฽ดี แต฽ความประพฤติทางวาจาเรียบร฾อย 
หมดจดดี ก็พึงมนสิการ (ใส฽ใจ) เฉพาะความประพฤติดีทางวาจา เปรียบเหมือนภิกษุผู฾ถือผ฾าบังสุกุล
เป็นวัตร เธอเดินไปพบเศษผ฾าเก฽าบนท฾องถนน เธอเอาเท฾าซ฾ายกด แล฾วเอาเท฾าขวาคลี่ผ฾านั้นออก ส฽วน
ใดยังดีใช฾อยู฽ ก็ฉีกเอาแต฽ส฽วนนั้นไป ฉะนั้นการอุปมัยข฾างต฾น คือ ให฾เราเลือกแต฽สิ่งที่ดีของเขาที่มีอยู฽

                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๕๕. 
 เร่ืองเดียวกัน, หน฾า ๑๓๕. 
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เท฽านั้นสิ่งไหนไม฽ดีเราก็ไม฽เก็บไว฾ปล฽อยทิ้งไปเสีย ถือเอาเฉพาะวาจาที่เรียบร฾อยเท฽านั้น ส฽วนกายแสดง
ออกมาที่ไม฽ดีก็อย฽าไปถึงเอากิริยาทางกายนั้นทิ้งเสีย  

(๒) หากความประพฤติทางวาจาไม฽ดี แต฽ความประพฤติทางกายเรียบร฾อยหมดจด ก็
พึงมนสิการเฉพาะทางกาย เปรียบเหมือนสระโบกขรณีมีสาหร฽ายจอกแหนคลุมเต็มไปหมด เมื่อคน
เดินทางแดดร฾อน เหน็ดเหนื่อย หิวกระหายมาถึงเข฾า ก็ลงไปยังสระนั้น เอามือแหวกสาหร฽ายจอกแหน
ออก แล฾วกระพุ฽มมือกอบแต฽น้ํามาดื่มแล฾วเดินทางต฽อไป ฉะนั้น การอุปมาอุปมัยข฾างต฾น ให฾ถือเอา
เฉพาะกายท่ีเรียบร฾อยเท฽านั้น ส฽วนวาจาที่แสดงออกมาที่ไม฽ดีก็อย฽าไปถึงเอากิริยาทางวาจานั้นทิ้งเสีย 

(๓) หากความประพฤติทางกาย และ วาจาไม฽ดี แต฽ทางใจมีความปลอดโปร฽งดีงาม
ผ฽องใสเป็นครั้งคราว ก็พึงมนสิการเฉพาะทางใจที่ผ฽องใสเป็นครั้งคราวนั้น เปรียบเหมือนมีน้ําขังอยู฽
เล็กน฾อยในรอยเท฾าโค คนผู฾หนึ่งเดินผ฽านความร฾อน และ ความหิวมาถึงเช฾า เขาคิดว฽าถ฾าเอามือวักหรือ 
ภาชนะตักก็จะทําให฾น้ําขุ฽น จึงนั่งคุกเข฽าเอามือยันพื้น ก฾มลงเอาปากดื่มอย฽างโค เสร็จแล฾วก็หลีกไป
ฉะนั้น การอุปมาอุปมัยข฾างต฾น ให฾ถือเอาเฉพาะทางใจมีความปลอดโปร฽งดีงามผ฽องใสเป็นครั้งคราวเท฽า 
อย฽าไปถือเอาความประพฤติทางกาย และ วาจาไม฽ดีของเขามาท้ิงไปเสีย 

(๔) หากความประพฤติทางกาย และ วาจาก็ไม฽ดี อีกท้ังทางจิตใจก็ไม฽ปลอดโปร฽งดี
งาม ในเวลานั้นก็ควรตั้งความเมตตาการุณย์ ควรคิดอนุเคราะห์ช฽วยเหลือต฽อเขา ขอให฾เขาทําดี ทํา
สุจริต ตายแล฾วอย฽าได฾ถึงทุคติเลย เปรียบเหมือนคนเจ็บไข฾ปุวยหนัก กําลังเดินทางไกล ไม฽พบบ฾านเรือน 
จึงไม฽ได฾อาหารที่เหมาะ ไม฽ได฾ยา และ พยาบาลที่เหมาะ เป็นต฾น มีคนผู฾หนึ่งเดินทางไกลผ฽านพบเข฾า 
เขาตั้งจิตเมตตาการุณย์คิดอนุเคราะห์ว฽า โอ฾หมอ ขอให฾คนผู฾นี้ได฾อาหาร และ ยา เป็นต฾น ที่เหมาะขอ
อย฽าได฾ถึงความพินาศเลย ฉะนั้น การอุปมาอุปมัยข฾างต฾น หากความประพฤติทางกาย และ วาจาก็ไม฽ดี 
อีกท้ังทางจิตใจก็ไม฽ปลอดโปร฽งดีงาม อย฽าไปถือเอาความประพฤติทางกาย วาจา และใจไม฽ดีของเขามา
ทิ้งไปเสีย แล฾วตั้งความเมตตาการุณย์ คิดอนุเคราะห์ช฽วยเหลือต฽อเขา ขอให฾เขาทําดี ทําสุจริต ตายแล฾ว
อย฽าได฾ถึงทุคติเลย   

(๕) หากความประพฤติทางกาย ทางวาจาดี ทั้งทางจิตใจก็ปลอดโปร฽งผ฽องใสอยู฽
เนืองๆ ก็พึงมนสิการได฾ทั้ง ๓ ทาง เพราะจะพาให฾ผู฾มนสิการมีจิตผ฽องใสไปด฾วย เปรียบเหมือนสระ
โบกขรณีมีน้ําใสเย็นฉ่ําน฽าชื่นใจ ชายฝ๎่งก็เรียบร฾อยน฽ารื่นรมย์ ปกคลุมด฾วยหมู฽ไม฾นานาพรรณ คราวนั้น
บุรุษคนหนึ่งเดินทางไกล ร฾อน หิว กระหาย อ฽อนล฾า ผ฽านมาพบเข฾า เขาลงไปในสระนั้น ดื่มน้ํา หรือ จะ
นั่งจะนอนตรงไหนก็น฽าชื่นใจทั้งนั้น ดังนั้น วิธีดับโกรธที่พระสารีบุตรแน฽ะนํามาท้ัง ๕ ประการ เป็นการ
อุปมัยให฾ข฾อคิดเพ่ือรู฾เท฽าทันความโกรธที่จะเข฾ามาโดยหากุสโลบายในการแก฾ป๎ญหา คือ ให฾เราเลือกแต฽
สิ่งที่ดีของเขาที่มีอยู฽เท฽านั้นสิ่งไหนไม฽ดีเราก็ไม฽เก็บไว฾ปล฽อยทิ้งไปเสีย และ ถ฾าความประพฤติทางกาย 
วาจา และ ใจของเขาไม฽ดีทั้ง ๓ อย฽างก็ท้ิงไปเสียให฾หมด หรือ กลอุบายอีกแง฽หนึ่ง คือ เรายกเอาแต฽แง฽
ดีของเขา แง฽ใดแง฽หนึ่งขึ้นมาพิจารณาถ฾าไม฽พบความดีของเขาเลย ก็พึงตั้งจิตเกื้อการุณย์ เอาใจช฽วยให฾
เขาทําความดี เพื่อพ฾นจากทุคติ  
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จ. วิธีระงับความโกรธตามคัมภีร์วิสุทธิมรรค  

คัมภีร์วิสุทธิมรรคแสดงอุบายในการปฏิบัติ เพื่อแก฾ไขความคิดแค฾นใจไว฾หลายอย฽าง ซึ่ง
เลือกใช฾ได฾ตามความเหมาะสมกับอุปนิสัยของบุคคล มีดังต฽อไปนี้ 

(๑) พึงระลึกถึงโทษของความโกรธ ด฾วยการระลึกถึงคําสอนที่ให฾ระงับความโกรธ 
เช฽น “ภิกษุทั้งหลาย แม฾หากพวกโจรปุาจะพึงจับไปแล฾วเอาเลื่อยผ฽ากาย หากผู฾ใดทําจิตใจให฾คิดร฾ายใน
พวกโจรนั้น ผู฾นั้นก็ไม฽ชื่อว฽าทําตามคําสอนของเรา หรือ ผู฾ใด โกรธตอบผู฾โกรธก฽อน ผู฾นั้นเลวกว฽าผู฾ที่
โกรธก฽อน ส฽วนผู฾ไม฽โกรธตอบ ผู฾นั้นก็ชื่อว฽าชนะสงครามที่ชนะได฾ยาก ” “ภิกษุทั้งหลาย ถ฾าแม฾ภิกษุจะ
จับชายสังฆาฏิติดตามไปข฾างหลังเรา แต฽ภิกษุนั้นเป็นผู฾มี อภิชฌา (ความเพ฽งอยากได฾)  มีความ
กําหนัดแรงกล฾าในกามท้ังหลาย มีจิตพยาบาท...ภิกษุนั้น ย฽อมอยู฽ห฽างไกลเราทีเดียว และเราก็อยู฽
ห฽างไกลภิกษุนั้น เพราะภิกษุนั้นไม฽เห็นธรรม เมื่อไม฽เห็นธรรมย฽อมชื่อว฽าไม฽เห็นเรา ” หรือ ผู฾ใดโกรธก็
เท฽ากับผู฾นั้นทําตัวให฾ประสบผลร฾ายต฽างๆ เช฽น มีผิวพรรณทราม ใบหน฾าหม฽นหมอง และ นอนเป็นทุกข์ 
เป็นต฾น    

(๒) พึงระลึกถึงความดีของเขา คือ ยกเอาแต฽แง฽ดีของเขา แง฽ใดแง฽หนึ่งขึ้นมาพิจารณา
ถ฾าไม฽พบความดีของเขาเลย ก็พึงตั้งจิตเกื้อการุณย์ เอาใจช฽วยให฾เขาทําความดี เพ่ือพ฾นจากทุคติ 

(๓) พิจารณาว฽าความโกรธ คือ การสร฾างทุกข์ให฾ตัวเอง และศัตรูก็สมใจ พึงสอน
ตนเองให฾รู฾ว฽า“ตัวเจ฾าเมื่อออกบวช ต฾องละมารดาบิดาผู฾มีอุปการะมาก ละหมู฽ญาติออกมาได฾ แล฾วทําไม
เจ฾าจึงละความโกรธ ที่เป็นศัตรูทําความพินาศใหญ฽มิได฾ล฽ะ ”, หรือ “คนที่ถูกโกรธเขาไม฽รู฾เรื่องด฾วย เขา
ก็อยู฽ของเขาตามสบาย แต฽เราสิอยู฽เป็นทุกข์เสียเอง , ศัตรูต฾องการให฾เจ฾าเป็นทุกข์ เมื่อเราโกรธตอบเขา 
ก็เท฽ากับเป็นทุกข์สมใจเขาแล฾ว” ดังนี้เป็นต฾น  

(๔) พิจารณาตามหลักกรรมว฽า แต฽ละคนมีกรรมเป็นของตน เตือนตัวเองว฽า “ความ
โกรธนี้เป็นป๎จจัยได฾ทําอกุศลกรรมต฽างๆ กรรมเหล฽านั้นจักเป็นไปเพื่อความเสื่อมแก฽ตัวเรา เพราะเรา
เป็นผู฾มีกรรมเป็นของตน เป็นผู฾รับมรดกของกรรม กรรมที่เกิดจากความโกรธนั้น ไม฽เป็นไปเพื่อให฾เรา
บรรลุธรรม หรือ ความเป็นพระราชา เป็นต฾น ที่แม฾มีแต฽ทําให฾เราเคลื่อนจากพระศาสนา และเข฾าถึง
ทุกข์ในนรก เป็นต฾น , การโกรธเขา ก็เป็นเหมือนการที่เราเอามือกอบอุจจาระหมายไปโปฺะใส฽ผู฾อ่ืน ตัว
เรานี่แหละเหม็นก฽อน”   

(๕) พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก฽อนของพระพุทธเจ฾า คือ ระลึกถึงตัวอย฽างความ 
เสียสละของพระองค์ ตั้งแต฽ครั้งเป็นพระโพธิสัตว์ เช฽น ในชาดกหลายเรื่องพระองค์ได฾ทรงสละชีวิต 
ช฽วยเหลือแม฾ผู฾เป็นศัตรู ทรงชนะใจเขาด฾วยความดีเช฽น สมัยพระสีลวะโพธิสัตว์ ทรงถูกยึดพระราช
อํานาจ ศัตรูจับพระองค์ฝ๎งดินให฾เหลือแค฽คอทรงใช฾อุบายให฾สุนัขจิ้งจอกคุ฾ยดินจนหลุดรอดมาได฾ ต฽อมา
พระองค์ก็ลอบเข฾าห฾องบรรทมของพระราชาผู฾เป็นศัตรูด฾วยอานุภาพของยักษ์ แต฽พระองค์ก็ไม฽ทรงทํา
ร฾าย ทรงปลุกให฾ตื่นแล฾วสัญญาเป็นพระสหายกัน หรือ สมัยเป็นขันติวาทีดาบส (บําเพ็ญขันติบารม)ี 
ถูกพระราชากลาพุโบยด฾วยหวาย ตัดมือ และ เท฾าด฾วยดาบ ก็ไม฽ทําความโกรธให฾เกิดขึ้นแก฽พระราชา 
ตัวอย฽างเหล฽านี้ เป็นกําลังใจให฾สามารถดํารงตนอยู฽ในความดี คือ ความไม฽โกรธได฾ พิจารณาถึงความที่
เคยเก่ียวข฾องกันในสังสารวัฏ ดังที่ตรัสว฽า “ ภิกษุทั้งหลาย สัตว์ผู฾ไม฽เคยเป็นมารดา ไม฽เคยเป็นบิดา ไม฽
                                                 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน฾า ๒๗๙. 
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เคยเป็นพี่น฾องชาย ไม฽เคยเป็นพี่น฾องหญิง ไม฽เคยเป็นบุตร ไม฽เคยเป็นธิดากันนั้นหาได฾ยาก ” พึงนึกว฽า
เขากับเราก็คงเคยเป็นญาติพ่ีน฾อง มีอุปการะกันมา ไม฽ควรจะมาโกรธกัน  

(๖) พึงพิจารณาอานิสงส์แห฽งเมตตา คือ พึงมีจิตเมตตาจิตต฽อกัน และ กัน ดีกว฽าโกรธ
อาฆาตมาดร฾ายกัน ทั้งเมตตานี้ก็มีอานิสงส์มาก เช฽น ทําให฾หลับ และ ตื่นเป็นสุข เป็นต฾น   

(๗) พิจารณาแบบจําแนกแยกธาตุ คือ มองให฾เห็นความจริงว฽า ที่เราโกรธกันวุ฽นวาย
ไปนั้น ความจริงแล฾วมีแต฽สิ่งที่คิดสมมติกันว฽าเป็นสัตว์บุคคลเป็นผู฾นั้นผู฾นี้ แท฾จริงแล฾วมีเพียงอาการ ๓๒ 
เช฽น ผม ขน เล็บ ฟ๎น หนัง เป็นต฾น มีแต฽ธาตุต฽างๆ เช฽น ธาตุดิน และ ธาตุไฟ เป็นต฾น มีแต฽ขันธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ ประชุมกัน เราโกรธอะไรล฽ะ โกรธผมหรือ ขน หรือ หรือว฽าโกรธธาตุดินดังนี้เป็นต฾น จะ
เห็นว฽าความโกรธไม฽มีฐาน ที่ตั้งอะไรเลย 

   (๘) พึงให฾ทานหรือการแบ฽งป๎นสิ่งของแก฽กัน คือ พึงให฾ และ แบ฽งป๎นของของตนแก฽
คนที่ไม฽ถูกกันกับตน และพึงรับสิ่งของจากคู฽ปรป๎กษ์นั้น เพื่อเป็นการแสดงไมตรีจิตต฽อกัน ช฽วยให฾จิตใจ
อ฽อนโยน เข฾าใจเห็นใจกัน ความโกรธเลือนหาย ความรักเกิดแทน ศัตรูก็มาเป็นมิตร    

ดังนั้น คัมภีร์วิสุทธิมรรคแสดงอุบายในการปฏิบัติ เพื่อแก฾ไขความคิดแค฾นใจหรือความ
โกรธไว฾หลายอย฽าง ซึ่งเลือกใช฾ได฾ตามความเหมาะสมกับอุปนิสัยของบุคคลดังที่กล฽าวมาข฾างต฾น เช฽น พึง
ระลึกถึงโทษของความโกรธ ด฾วยการระลึกถึงคําสอนที่ให฾ระงับความโกรธ พึงพิจารณาอานิสงส์แห฽ง
เมตตา คือ พึงมีจิตเมตตาจิตต฽อกันและกัน ดีกว฽าโกรธอาฆาตมาดร฾ายกัน จะทําให฾ตนเองหลับและ ตื่น
ก็เป็นสุข เป็นต฾น   

ฉ. วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะของ สมเด็จพระญาณสังวร   สมเด็จพระสังฆราชสกล
มหาสังฆปรินายก  

วิธีที่จะระงับความโกรธให฾เกิดผลรวดเร็ว ไม฽ชักช฾ามีอยู฽ว฽า ให฾พยายามทําสติให฾รู฾ตัวเมื่อ
ความโกรธเกิดขึ้น คือ เมื่อโกรธก็ให฾รู฾ว฽าโกรธแล฾ว ก็ให฾พิจารณารูปร฽างหน฾าตาของความโกรธ ให฾เห็นว฽า
เป็นความร฾อน เป็นความทุกข์ จนกระท่ังถึงให฾รู฾ว฽าเป็นอารมณ์ที่ไม฽พึงปรารถนาให฾มีสติพิจารณาอยู฽
เช฽นนั้น อย฽าให฾ขาดสติ เพราะเมื่อขาดสติเวลาโกรธจะไม฽พิจารณาเรื่องดังกล฽าว แต฽จะต฾องออกไป
พิจารณาเรื่อง หรือ ผู฾ที่ทําให฾มีความโกรธ และ ก็ไม฽เป็นการพิจารณาเพื่อให฾ความโกรธลดน฾อย แต฽จะ
กลับเป็นการพิจารณาให฾ความโกรธมากข้ึน เหมือนเป็นการเพิ่มเชื้อให฾แก฽ไฟ จึงต฾องพยายามทําสติ 
ควบคุมสติให฾พิจารณาเข฾ามาภายในใจเท฽านั้น ให฾เห็นความโกรธ ดูอยู฽แต฽รูปร฽างหน฾าตาของความโกรธ
เท฽านั้น การทําเช฽นนั้นท฽านเปรียบว฽าเหมือนขโมยที่ซุกซ฽อนอยู฽ เมื่อมีผู฾มาดูหน฾าตาก็จะซุกซ฽อนอยู฽ต฽อไป
ไม฽ได฾ต฾องหนีไป ฉันใด ความโกรธก็เช฽นกัน เมื่อเกิดขึ้นแล฾วถูกจ฾องมองดูอยู฽ ก็เหมือนขโมยที่มีผู฾มาดู
หน฾า จะต฾องหลบไป เมื่อความโกรธหลบไป หรือระงับลง ความร฾อนก็จะไม฽มี ใจก็จะสบายได฾โดยควร  

ฉะนั้น วิธีระงับความโกรธที่สมเด็จพระสังฆราช แนะนํา คือใช฾อุบายพยายามทําสติให฾รู฾ตัว
เมื่อความโกรธเกิดขึ้น เมื่อโกรธก็ให฾รู฾ว฽าโกรธ   ก็ให฾พิจารณารูปร฽างหน฾าตาของความโกรธ ให฾เห็นว฽า
เป็นความร฾อน เป็นความทุกข์ อย฽าให฾ขาดสติ จึงต฾องพยายามทําสติควบคุมสติให฾พิจารณาเข฾ามา

                                                 

 องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๙๘. 
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๔๔ 

ภายในใจเท฽านั้นไป เพ่ือจะให฾ความโกรธนั้นลดลงนั้นเอง เมื่อความโกรธลดลง หรือ หลบไป หรือระงับ
ลง ความร฾อนก็จะไม฽มี ใจก็จะสบายได฾โดยควร 

วิธีระงับความโกรธที่สรุปได฾จากประเด็นการวิจัย ดังนี้ 

๑) วิธีระงับความโกรธด้วยสมาธิ  (สมาธิ) คือ ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งม่ันของจิต 
ความที่จิตใจสงบ แน฽วแน฽ไม฽ฟูุงซ฽าน ผู฾ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป็นผู฾โกรธยาก โลภยาก เพราะ
ความสุขในสมาธิประณีตกว฽าความสุขจากกาม ดังนั้น ดับความโกรธด฾วยสมาธิ คือ การทําจิตให฾ตั้งมั่น
ในระดับฌานต฽างๆ มีปฐมฌาน เป็นต฾น เพ่ือทําให฾จิตไม฽ฟูุงซ฽านไปในความรัก และความชัง หรือ ความ
โกรธได฾แล฾ว ผู฾ที่เจริญสมาธิสม่ําเสมอจึงเป็นผู฾โกรธได฾ยาก เพราะอาศัยสมาธิเป็นตัวระงับไว฾นั้นเอง 
   

๒) วิธีระงับความโกรธด้วยวิปัสสนา  (ป๎ญญา) ด฾วยการ กําหนดในสังขารทั้งหลาย 
โดยย฽อก็คือขันธ์ ๕ หรืออุปาทานขันธ์ ๕ ที่มีลักษณะทั้ง ๓ นั้น เมื่อวิป๎สสนาป๎ญญาเกิดข้ึนเห็นความ
จริงของสังขารทั้งหลายแล฾ว บุคคลนั้นจะไม฽ปล฽อยให฾โทสะหรือกิเลสอ่ืนๆ เกิดขึ้นอีกง฽าย (เพราะนั่น
เท฽ากับเพิ่มความยืดยาวของสังสารวัฏให฾แก฽ตนเองอีก) ย฽อมเกิดความสลดสังเวชใจยามเห็นคนอื่นโกรธ 
เพราะความโกรธก฽อภพชาติ ส฽วนวิป๎สสนาตัดภพชาติ และผู฾ใดละความโกรธได฾สิ้นเชิง ผู฾นั้นอย฽างน฾อย
ทรงเรียกว฽าเป็นพระอนาคามี ดังนั้น ระงับความโกรธด฾วยวิป๎สสนา คือ พิจารณาธรรมด฾วยป๎ญญาเห็น
ความจริงของสังขาร คือ ขันธ์ ๕ เป็นต฾น มิใช฽สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด฾วยป๎ญญาจึงละ  
โลภะ โทสะ โมหะ ในระดับ เท฽าที่เจริญวิป๎สสนาอยู฽ แต฽ยังละกิเลสไม฽เด็ดขาด จนไปถึง (สมุจเฉท
ปหาน) เป็นการละกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) ที่เด็ดขาด   

๓) วิธีระงับความโกรธในทัศนะพระปุณณะ (สัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ ) การใช฾วิธีดับ
ความโกรธของพระปุณณะที่ท฽านปฏิบัติต฽อชาวสุนาปรันตะชนบท คือ ให฾มีสัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  
และการมองโลกในแง฽ดี (ด฾วยเมตตากรุณา) ในการปฏิบัติต฽อชาวสุนาปรันตะชนบท เพื่อเป็นกุสโลบาย
ในการระงับความพยาบาท หรือ ความโกรธนั้นเอง 

๓) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะพระสารีบุตร (มนสิการ) เป็นวิธีเลือกมองเพ่ือให฾รู฾
ให฾เข฾าใจความจริงเก่ียวกับความแตกต฽างระหว฽างบุคคล ๕ อย฽าง คื อ (๑) หากความประพฤติทางกาย
ของเขาไม฽ดี แต฽ความประพฤติทางวาจาเรียบร฾อย หมดจดดี ก็พึงมนสิการ (ใส฽ใจ) เฉพาะความ
ประพฤติดีทางวาจา (๒) หากความประพฤติทางวาจาไม฽ดี แต฽ความประพฤติทางกายเรียบร฾อยหมดจด 
ก็พึงมนสิการเฉพาะทางกาย  (๓) หากความประพฤติทางกาย และ วาจาไม฽ดี แต฽ทางใจมีความปลอด
โปร฽งดีงามผ฽องใสเป็นครั้งคราว ก็พึงมนสิการเฉพาะทางใจที่ผ฽องใสเป็นครั้งคราวนั้น  (๔) หากความ
ประพฤติทางกาย และ วาจาก็ไม฽ดี อีกท้ังทางจิตใจก็ไม฽ปลอดโปร฽งดีงาม ในเวลานั้นก็ควรตั้งความ
เมตตาการุณย์ ควรคิดอนุเคราะห์ช฽วยเหลือต฽อเขา (๕) หากความประพฤติทางกาย ทางวาจาดี ทั้งทาง
จิตใจก็ปลอดโปร฽งผ฽องใสอยู฽เนืองๆ ก็พึงมนสิการได฾ทั้ง ๓ ทาง เพราะจะพาให฾ผู฾มนสิการมีจิตผ฽องใสไป
ด฾วย  

๔) วิธีระงับความโกรธตามคัมภีร์วิสุทธิมรรค (การพิจารณา) มี ๘ ประการดังนี้ (๑) 
พึงระลึกถึงโทษของความโกรธ  (๒) พึงระลึกถึงความดีของเขา (๓) พิจารณาว฽าความโกรธ คือ การ
สร฾างทุกข์ให฾ตัวเอง (๔) พิจารณาตามหลักกรรม  (๕) พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก฽อนของ
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พระพุทธเจ฾า (๖) พึงพิจารณาอานิสงส์แห฽งเมตตา (๗) พิจารณาแบบจําแนกแยกธาตุ (๘) พึงให฾ทาน
หรือการแบ฽งป๎นสิ่งของแก฽กัน  

๕) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะของ สมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราช
สกลมหาสังฆปรินายก (สติ) ได฾ใช฾วิธีระงับความโกรธ คือ  ใช฾อุบายให฾พยายามทําสติให฾รู฾ตัวเมื่อ ความ
โกรธเกิดขึ้น เมื่อโกรธก็ให฾รู฾ว฽าโกรธแล฾ว ก็ให฾พิจารณารูปร฽างหน฾าตาของความโกรธ ให฾เห็นว฽าเป็นความ
ร฾อน เป็นความทุกข์ อย฽าให฾ขาดสติ จึงต฾องพยายามทําสติควบคุมสติให฾พิจารณาเข฾ามาภายในใจ
เท฽านั้นไป เพ่ือจะให฾ความโกรธนั้นลดลงนั้นเอง เมื่อความโกรธลดลง หรือ หลบไป หรือระงับลง ความ
ร฾อนก็จะไม฽มี ใจก็จะสบายได฾โดยควร 

๒.๖ ผลของการระงับความโกรธ 
ผู฾ที่มีความโกรธทําให฾มีสุขภาพไม฽ดี จิตใจขาดความเมตตา ส฽งผลให฾ได฾รับโทษ  คือจะหลับก็

เป็นทุกข์ ตื่นเป็นทุกข์ ฝ๎น ร฾าย จิตใจไม฽ตั่งมั่น  หน฾าตาเศร฾าหมอง  ผู฾มีความโกรธทําให฾ร฽างกายและ
สภาพจิตใจเศร฾าหมองมีสถานภาพไม฽ดี ไม฽เป็นที่ยอมรับของสังคม เป็นศัตรูของมนุษย์อมนุษย์ทั้งหลาย  
เทวดาไม฽คุ฾มครองรักษา  จะอยู฽ที่ไหน  ทําอะไรไม฽มีใครให฾ความร฽วมมือ  ไม฽สนับสนุนจากสังคม            
มีสุขภาพจิตและวุฒิภาวะทางอารมณ์ไม฽ที่ดี  เพราะขาดเจริญเมตตา  จึงมีโทษมาก แต฽ก็คลายเร็วหรือ
ทําลายง฽ายจะเห็นได฾ว฽า  ผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ  ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว฽า  คนที่โกรธก฽อนก็
เลวอยู฽แล฾ว คนที่ไม฽มีสติ  หลงโกรธตอบ ยิ่งสร฾างความเลวให฾เพ่ิมมากข้ึน  อีกท้ังไม฽ควรโกรธตอบ  อัน
เรียกได฾ว฽า ชนะสงครามที่ชนะได฾ยาก  ชื่อว฽าเป็นผู฾ทําประโยชน์ให฾แก฽ท้ังสองฝุาย  คือ ฝุายตนและฝุาย
ผู฾อื่น  โทษของความโกรธ  ดังพุทธพจน์ที่ว฽า  คนข้ีโกรธจะมีผิวพรรณไม฽งาม  คนข้ีโกรธมักนอนเป็น
ทุกข ์เป็นที่รังเกียจของผู฾อื่น 

๒.๖.๑ ประโยชน์ของการละความโกรธ  

ผู฾ที่ละความโกรธมีคุณประโยชน์ เป็นจุดหมายขั้นต฾นของชีวิต ที่สามารถมองเห็นได฾เฉพาะ
หน฾าเกี่ยวกับชีวิตประจําวัน  วิธีละความโกรธสามารถทําได฾โดยการเจริญเมตตา เพราะทําให฾เกิด
ประโยชน์ป๎จจุบันแก฽ผู฾ปฏิบัติมีสุขภาพดี ร฽างกายแข็งแรง ผู฾เจริญเมตตา ย฽อมมีจิตมั่นในความเมตตา 
ส฽งผลให฾ได฾รับอานิสงส์ คือ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม฽ฝ๎นร฾าย จิตตั้งมั่นได฾เร็ว สีหน฾าสดใส  ได฾รับ
อานิสงส์ทําให฾ร฽างกายและจิตใจของผู฾เจริญเมตตา ได฾รับการพักผ฽อนอย฽างเต็มที่  ดังนั้น ผู฾เจริญเมตตา 
จึงเป็นบุคคลที่มีสุขภาพดี ร฽างกายแข็งแรงมีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับในสังคม เป็นอานิสงส์ส฽วนหนึ่ง
ของการเจริญเมตตา คือ เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย เทวดาทั้งหลาย
รักษา  ซึ่งบุคคลผู฾มีคุณสมบัติดังกล฽าวนี้ ไม฽ว฽าจะอยู฽ที่ไหน ทําอะไรย฽อมแวดล฾อมไปด฾วยบุคคลที่
พร฾อมจะให฾ความร฽วมมือ สนับสนุน และให฾ความช฽วยเหลืออยู฽เสมอ เมื่อประกอบอาชีพการงานหรือ

                                                 

 ส.ํข. (ไทย) ๑๕/๑๒๕-๑๒๖/๑๔๕-๑๔๙; ๑๘๘/๒๖๗.            
 ดูรายละเอียดใน  พระธรรมปิฎก  (ป. อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน฾า ๕๙๔. 
 องฺ.อฏฺก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๔, องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕. 
 องฺ.อฏฺก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๔, องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕. 
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กิจการใดๆ ย฽อมประสบความสําเร็จ ทําให฾มีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับในสังคมมีสุขภาพจิต มีวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์ท่ีดีเพราะการเจริญเมตตา ทําให฾จิตใจของผู฾เจริญเมตตามีคุณภาพสูงขึ้น ตามขั้นของ
การปฏิบัติ ดังพุทธพจน์ที่ว฽า ผู฾มีเมตตาในสัตว์ทุกหมู฽เหล฽า จะไม฽ฆ฽าเอง ไม฽ใช฾ให฾ผู฾อ่ืนฆ฽า ไม฽ชนะเอง ไม฽
ใช฾ให฾ผู฾อ่ืนชนะ ไม฽มีเวรกับใคร ๆ   

จากข฾อมูลดังกล฽าวมาแล฾วข฾างต฾นจะเห็นได฾ว฽า ประโยชน์ของความโกรธคือ ถึงความดีของ
คนที่เราโกรธ ธรรมดาคนเราจะหาคนดีครบถ฾วนโดยไม฽มีข฾อบกพร฽องนั้นน฾อยมาก ให฾พึงระลึกถึงความ
ดีที่เด฽นชัดของผู฾ที่เราโกรธ พิจารณาว฽าความโกรธ คือ การสร฾างทุกข์ให฾ตัวเองและเป็นการลงโทษ
ตัวเองให฾ สมใจศัตรู จึงจําเป็นที่จะต฾องมีสติรู฾เท฽าทัน เพราะความโกรธไม฽ก฽อให฾เกิดประโยชน์แก฽ผู฾ใด 
หากความโกรธเกิดข้ึนกับใครแล฾วก็จะทําให฾ผู฾นั้นมีความรุ฽มร฾อน จิตใจกระสับกระส฽าย ไม฽เป็นสุข 
เหมือนถูกไฟเผาลน ไม฽มีโทษใดร฾ายแรงเท฽ากับความโกรธ      

๒.๖.๒ การประยุกต์วิธีคิดเพื่อระงับความโกรธในชีวิตประจ าวัน  

อนึ่ง บุคคลที่มีจิตใจที่เต็มเปี่ยมไปด฾วยเมตตา กิเลสทั้งหลายเป็นต฾นว฽า โทสะ ความอาฆาต 
ความพยาบาท ไม฽อาจตั้งอยู฽ หรือ ปรากฏอยู฽ในใจได฾เพราะเมตตานั้นเป็นเครื่องระงับ เป็นเครื่องละ 
และเป็นเครื่องสละออก ซึ่งความไม฽ดีทั้งหลาย ผู฾สมบูรณ์ด฾วยศีลสมาธิ และป๎ญญา ตั้งอยู฽ในธรรม พูด
คําสัตย์จริง และทําหน฾าที่ของตนครบถ฾วน ย฽อมเป็นที่รักของคนท้ังหลาย  การคิดเพ่ือระงับความ
โกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาทสรุปได฾ดังนี้ 

วิธีการระงับความโกรธ  ความโกรธเป็นเหตุแห฽งความร฾อนใจยิ่งกว฽าความโลภหรือความ
หลง โกรธเมื่อใด ร฾อนเมื่อนั้น ความโกรธไม฽เคยทําให฾ใครเป็นสุข  มีแต฽จะทําให฾ทุกข์  ยิ่งโกรธง฽าย โกรธ
เร็ว ก็ยิ่งทําให฾เป็นทุกข์ได฾ง฽าย เป็นทุกข์ได฾เร็ว ผู฾ละความโกรธได฾แล฾วนอนก็สุข  ตื่นก็เป็นสุข และไม฽ต฾อง
เศร฾าโศก วิธีบรรเทาความโกรธนั้น เมื่อกล฽าวเนื้อหาสาระจริงๆ  แล฾ว มีวิธีการพิจารณาให฾เห็นโทษของ
ความโกรธและเห็นคุณของขันติและเมตตาก฽อน  แผ฽เมตตาไปในตนและคนอ่ืนว฽า  ขอให฾ตนมีความสุข
และสรรพสัตว์ทั่วโลกจงมีความสุข ทางพระพุทธศาสนาได฾ให฾ไว฾คงไม฽เกินความสามารถของผู฾ใฝุปฏิบัติ
เป็นเนื่องนิจ ไม฽ช฾าไม฽นานคงได฾รับอานิสงส์ดังกล฽าว 

วิธีระงับความโกรธ ชาวพุทธทุกคนได฾รับการสั่งสอนให฾มีเมตตากรุณา  ให฾ช฽วยเหลือเกื้อกูล
ผู฾อื่นด฾วยกายวาจา  และมีน้ําใจปรารถนาดี  มีการแผ฽เมตตาแก฽เพ่ือนมนุษย์ตลอดจนสัตว์ทั้งปวง  ขอให฾
อยู฽เป็นสุขปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน฾า  โบราณท฽านเข฾าใจและเห็นใจคนขี้โกรธ  จึงพยายาม
ช฽วยเหลือโดยสอนวิธีการต฽างๆ สําหรับระงับความโกรธ  วิธีการเหล฽านี้มีประโยชน์ไม฽เฉพาะสําหรับคน
มักโกรธเท฽านั้น แต฽เป็นคติแก฽ทุกคนช฽วยให฾เห็นโทษของความโกรธ และม่ันในคุณของเมตตายิ่งข้ึน การ
ประยุกต์การคิดเพ่ือระงับในชีวิตประจําวัน   การคิดเพ่ือบรรเทากิเลสกลุ฽มโทสะในชีวิตประจําวัน  
พบว฽า การคิดเพ่ือบรรเทากิเลสกลุ฽มโทสะในชีวิตประจําวัน  จากกรณีตัวอย฽างที่ยกมาแสดงเป็น
อุทาหรณ์แสดงให฾เห็นว฽า  การฆ฽าสัตว์ตัดชีวิตเป็นการผิดหลักศีลธรรมของพุทธศาสนาอยู฽แล฾ว  ยิ่งถ฾า

                                                 

 องฺ.อฏฺก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๕; ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๗/๓๗๔.  
 ราชบัณฑิตยสถาน ,  พระธรรมบทจตุรภาค  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน , (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง , 

๒๕๒๕), หน฾า ๔๕๒-๔๕๓. 
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๔๗ 

สัตว์ที่ถูกฆ฽านั้น  เป็นสัตว์ที่มีคุณมากก็ยิ่งมีโทษมากตามไปด฾วย  ธรรมชาติมนุษย์ทุกคนรักสุขเกลียด
ทุกข์กัน รักครอบครัวและคนที่ตนเองชอบและบูชาทั้งนั้น  พิษของความโกรธ  หากจะมีบ฾างตามนิสัย
ปุถุชนก็ควรจะเก็บไว฾ในใจ พยายามข฽มไว฾ด฾วยขันติ ความอดทนที่กําหนดว฽า โกรธหนอ.โกรธหนอ.โกรธ
หนอ คือ ข฽มตั้งสติให฾ระลึกอยู฽เสมอว฽า  อย฽าไปโกรธเขา  โกรธเขา โกรธเรา โกรธเขาได฾อย฽างไร  ขันติทํา
ด฾วยการกําหนดกรรมฐาน  จะเกิดเมตตา เราระงับความโกรธได฾  ก็อาศัยเมตตาปรานีอารีเอ้ือเฟ้ือขาด
เหลือคอยดูกัน ฆ฽าความโกรธได฾แล฾วก็ย฽อมอยู฽เป็นสุขท้ังนั้น  ด฾วยการเจริญกรรมฐาน  ท฽านทั้งหลายเมื่อ
ได฾พิจารณาเห็นโทษของความโกรธเช฽นนี้แล฾ว จงพยายามฆ฽าความโกรธ  ใช฾เมตตาธรรมสัมมาปฏิบัติใน
การเจริญสติป๎ฏฐาน ๔ เมตตาธรรมก็จะเกิดกับท฽านทั้งหลาย ก฽อนที่ความโกรธจะฆ฽าเรา     

ที่ใดท่ีมีความโกรธที่นั่นไม฽มีสติ ที่ใดมีสติที่นั่นไม฽มีความโกรธ  ความโกรธเปรียบเสมือนหนู 
สติเปรียบเสมือนแมว ที่ใดมีแมวที่นั่นไม฽มีหนู  ที่ใดมีหนูที่นั่นไม฽มีแมว  ฉะนั้นสติจึงเป็นธรรมซึ่งใช฾เป็น
คู฽ปรับกับความโกรธได฾เป็นอย฽างดี  ถ฾าเราอยากจะหนีความโกรธ เราก็ควรฝึกสติในทุกๆ อิริยาบถ  เมื่อ
เรามีสติอยู฽ในทุกอิริยาบถ ก็คือเรามีความตื่นรู฾อยู฽ในทุกอิริยาบถ  จิตของเราที่มีความตื่นรู฾เป็นอารมณ์
แล฾ว ก็ไม฽มีพ้ืนที่ว฽างสําหรับที่ความโกรธจะแทรกตัวเข฾ามา  ฉะนั้นสันนิษฐานได฾อย฽างหนึ่งว฽า ใครโกรธ
คนนั้นกําลังขาดสติ   

สรุปได฾ว฽าวิธีระงับความโกรธตามทัศนะของพระพุทธศาสนาโดยใช฾กลอุบายหลายวิธีที่จะ
กําจัดความโกรธ แต฽โดยส฽วนใหญ฽ต฾องอาศัยสมาธิ คือ การทําจิตให฾ตั้งมั่นในระดับฌานต฽างๆ มี
ปฐมฌาน เป็นต฾น แล฾วดําเนินไปถึงขั้นวิป๎สสนา คือพิจารณาธรรมด฾วยป๎ญญาเห็นความจริงของสังขาร
คือ ขันธ์ ๕ เป็นต฾น มิใช฽สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด฾วยป๎ญญาจึงละโลภะ โทสะ โมหะ จนไป
ถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด ความโกรธความอาฆาต มาดร฾ายกันก็ดับสนิทตามไป
ด฾วย         

หลักธรรมที่ใช฾แก฾ความโกรธตามหลักของศาสนาไม฽ว฽าจะอยู฽ในระดับเบื้องต฾นคือ การ
ปฏิบัติตามหลักเบญจศีลในเบื้องต฾นซึ่งเป็นหลักธรรมที่ส฽งเสริมและพัฒนาชีวิตของมนุษย์เพื่อระงับ
ความโกรธ พยายามไม฽ให฾ความโกรธเกิดข้ึน ถ฾าปฏิบัติได฾อย฽างนี้ จิตผู฾นั้นย฽อมผ฽องใสและ มีสมาธิที่ตั้ง
มั่นได฾อย฽างรวดเร็วจนทําให฾เกิดป๎ญญาเพ่ือละความโกรธ (โทสะ) ออกจากจิตของตน และรู฾จักเสียสละ 
ปล฽อยวางความโกรธทิ้งไป โดยมีสติสัมปชัญญะควบคลุมอยู฽เสมอทุกเมื่อเพ่ือรู฾เท฽าทันความโกรธที่จะ
เข฾ามาจิตใจ หรือใช฾หลักการเจริญเมตตาเพ่ือปรารถนาให฾ผู฾อ่ืนโดยเฉพาะ ได฾รับสุขทั้งกาย และ ใจโดย
การแผ฽เมตตาให฾กับสรรพสัตว์ทั้งหลายที่เกิดมาในโลกให฾มีความสุข โดยตั้งสัจจะให฾แน฽วแน฽ก็จะทุเลา
ความโกรธให฾จางให฾ไปได฾เช฽นเดียวกัน หรือให฾มี ทมะ คือการข฽มจิตไม฽ให฾ความโกรธเกิดข้ึน หรือ มีขันติ
ในการอดทนต฽อการสละความโกรธออกจากจิตของตน และ มีหิริโอตตัปปะ คือ ความรู฾สึกละอายที่จะ
ให฾ความโกรธเกิดขึ้นเพ่ือไม฽ให฾สร฾างความเดือดร฾อนให฾กับตนเองและผู฾อ่ืน 

 

 

                                                 

 วชิรเมธี (นามปากกา), กิเลส MANAGEMENT, (นนทบุรี : ปราณ, ๒๕๕๕), หน฾า ๑๐๔. 
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๔๘ 

๒.๗ บทสรุป 
ความโกรธ หรือ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร฾าย  

ย฽อมก฽อให฾เกิดความพินาศภัยพิบัติต฽อตนเอง และผู฾อื่นด฾วย มีความร฾ายแรงกว฽าอัคคีภัย ความเสียหาย
แก฽ชีวิต และทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ฽าบิดามารดาก็ได฾ ฆ฽าพระ
อรหันต์ก็ได฾ ฆ฽าตนเองก็ได฾ ฆ฽าใครต฽อใครก็ได฾ ความโกรธ คือความคิดประทุษร฾ายบุคคลที่มีจิตเต็มไป
ด฾วยโทสะ ความอาฆาต ความพยาบาท เป็นต฾น เริ่มจาก อรติ (ความไม฽พอใจ) ปฏิฆะ (ความติดขัดใจ , 
กระทบกระท่ังใจ) โกธะ (ความโกรธ, เดือดดาลใจ) โทสะ (ความประทุษร฾าย) และ พยาบาท (การจอง
เวร)  ซึ่งความเป็นจริงแล฾ว ความโกรธนั้นก็เกิดจากสาเหตุเพียงนิดหน฽อย แต฽สามารถขยาย ขึ้นเป็น
ความโกรธ ลุกลามเป็นความประทุษร฾าย ประหัตประหารกัน หรือไม฽ก็เก็บไว฾รอคอยการแก฾แค฾นจอง
เวรจองกรรมไป แม฾ตายไปก็ยังติดตามไปด฾วย 

สาเหตุของความโกรธในทางพระพุทธศาสนา   แบ฽งไว฾ ๒ คือ   ๑) ป๎จจัยภายใน  ได฾แก฽  
(๑) อวิชชา (๒) อกุศลมูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ  ๒) ป๎จจัยภายนอก ได฾แก฽ อาฆาตวัตถุ วัตถุแห฽งความ
อาฆาต ๑๐ ประการ มี (๑) เขาเคยทําความเสียหายให฾แก฽เรา (๒) เขากําลังทําความเสียหายให฾แก฽เรา 
(๓) เขาจะทําความเสียหายให฾แก฽เรา (๔) เขาเคยทําความเสียหายให฾แก฽คนที่เรารัก  (๕) เขากําลังทํา
ความเสียหายให฾แก฽คนที่เรารัก (๖) เขาจะทําความเสียหายให฾แก฽คนที่เรารัก (๗) เขาเคยช฽วยเหลือคน
ที่เราชัง (๘) เขากําลังช฽วยเหลือคนที่เราชัง (๙) เขาจะช฽วยเหลือคนที่เราชัง (๑๐) โกรธโดยไร฾สาเหตุ 
(โกรธแม฾สิ่งที่ไม฽มีชีวิตจิตใจ) ความโกรธจะแสดงพิษต฽อจิตใจ ทําจิตให฾ขุ฽นมัว สามารถที่จะถือไม฾หรือ
ศาสตราวุธ ทําลายชีวิตผู฾อื่น หรือตนเองได฾ เมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้น แทนที่จะทําให฾สว฽าง กลับทําจิตใจ
ให฾มืดมิดยิ่งข้ึน คนโกรธย฽อมไม฽รู฾จักประโยชน์ของตนและของผู฾อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย฽อม
ก฽อกรรมที่ทําได฾ยากเหมือนทําได฾ง฽าย คนโกรธฆ฽าบิดามารดาก็ได฾ ฆ฽าพระอรหันต์ก็ได฾ ฆ฽าตนเองก็ได฾ ฆ฽า
ใครต฽อใครก็ได฾ เรื่องที่ร฾ายแรงหรือทารุณโหดร฾ายขนาดไหน คนโกรธทําได฾ทั้งนั้น 

หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ  หมายถึง หลักธรรมที่ส฽งเสริมให฾เกิดความโกรธ
ขึ้นมาตามมุมมองของพระพุทธศาสนา  ซึ่งผู฾วิจัยได฾กําหนดศึกษา ๓ ประเด็นด฾วยกัน คือ หลักอวิชชา 
อกุศลมูล และทุจริต 

(๑) อวิชชา  คือความไม฽รู฾ ความหลงงมงาย ไม฽รู฾แจ฾ง หมายถึงไม฽รู฾แจ฾งในสัจจะ ๔ มี
ทุกข์ เป็นต฾น  

(๒) อกุศลมูล  หมายถึง รากเหง฾าของอกุศลที่ปรากฏทางกาย ทางวาจา ทางใจ  ที่
นับว฽าอกุศลมูล เป็นประเด็นให฾เกิดความโกรธเพราะหลักธรรมเหล฽านี้เครื่องทําให฾คนคอยเสาะแสวงหา
เพ่ือเติมเต็มให฾แก฽ตนเอง  โดยไม฽รู฾ว฽าสิ่งที่ต฾องการเติมเต็มนั้น เป็นทางท่ีไม฽ก฽อให฾เกิดประโยชน์  

(๓) ทุจริต คือ ความประพฤติผิดทางกาย เรียกกายทุจริต  ความประพฤติผิดทาง
วาจา เรียกวจีทุจริต  และความประพฤติผิดทางใจ เรียกมโนทุจริต  

จะเห็นได฾ว฽า หลักธรรมที่สนับสนุนให฾เกิดความโกรธทั้ง ๓ ประการ คือ อวิชชา  อกุศลมูล 
และทุจริต  ล฾วนเป็นชนวนให฾เกิดความโกรธแก฽บุคคลที่ยังไม฽สามารถที่จะสลัดจากหล฽มทั้ง ๓ ประการ
นี้ได฾  อันจะก฽อให฾เกิดความเสียหายให฾กับตนเองและบุคคลที่อยู฽ภายในครอบครอง  เช฽น พ฽อ แม฽ พี่น฾อง 
ลูก หลาน เครือญาติ  ตลอดถึงเพ่ือนสนิทมิตรสหาย  สามารถที่จะทําลายสัมพันธภาพระหว฽างบุคคล
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๔๙ 

ในสังคมและองค์กรต฽างๆ ได฾ ก็เพราะความโกรธและหลักธรรมที่สนับสนุนให฾เกิดความโกรธทั้ง ๓ 
ประการนั่นเอง 

หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ มีอยู฽ด฾วยกัน ๖ ประการ คือ  

(๑) เบญจศีล คือ ข฾อประพฤติปฏิบัติสําหรับควบคุมกาย และ วาจาให฾ตั้งอยู฽ในความ
ดีงามหลักธรรมที่ทําให฾มนุษย์มั่นคงของชีวิต                                       

(๒) อโทสะ หมายถึง ความไม฽โกรธไม฽พยาบาทการไม฽โกรธตอบผู฾ที่โกรธ เป็นบุคคลผู฾
หวังให฾คนอ่ืนมีความสุขทั่วถึงกัน  

(๓) สติ คือ ความระลึกได฾ถึงสิ่งที่เคยทํา คําที่เคยพูดแล฾วแม฾นานได฾ สติ คือ ความ
ระวัง ความไม฽ขาดสติ คือ ระลึกได฾ว฽าเราโกรธแล฾ว รีบควบคุมให฾ได฾แล฾วรีบส฽งต฽อไปให฾ป๎ญญา  

(๔) เมตตา คือ ความปรารถนาให฾ผู฾อื่นได฾รับสุข ความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา 
ความสุขเกิดข้ึนได฾ท้ังกายและใจ  

(๕) ฆราวาสธรรม คือผู฾ดําเนินชีวิตในทางโลก , ผู฾ครองเรือน และ “ธรรม” แปลว฽า 
ความถูกต฾อง, ความดีงาม, นิสัยที่ดีงาม, คุณสมบัติ , ข฾อปฏิบัติ ฆราวาสธรรม แปลว฽า คุณสมบัติของผู฾
ประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิตทางโลก มี ๔ ประการ คือ  (๑) สัจจะ คือ ความจริง (๒) ทมะ 
การฝึกตน (๓) ขันต ิความอดทน (๔) จาคะ ความสละ  

(๖) หิริโอตตัปปะ  คือความรู฾สึกละอาย ความรู฾สึกเกรงกลัว คือให฾รู฾สึกละอายเมื่อ
โกรธ ละอายตัวเอง ละอายต฽อผู฾อื่น 

พระพุทธศาสนาได฾กําหนดวิธีระงับความโกรธไว฾ ๖ วิธี ดังนี้ 
๑) วิธีระงับความโกรธด฾วยสมาธิ  หมายถึง สมาธิ คือ ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งม่ัน

ของจิต ความท่ีจิตใจสงบ แน฽วแน฽ไม฽ฟูุงซ฽าน ผู฾ที่เจริญสมาธิสมํ่าเสมอจึงเป็นผู฾โกรธยาก โลภยาก 
เพราะความสุขในสมาธิประณีตกว฽าความสุขจากกาม ดังนั้น ดับความโกรธด฾วยสมาธิ คือ การทําจิตให฾
ตั้งมั่นในระดับฌานต฽าง ๆ มีปฐมฌาน เป็นต฾น เพื่อทําให฾จิตไม฽ฟูุงซ฽านไปในความรัก และความชัง หรือ 
ความโกรธได฾แล฾ว ผู฾ที่เจริญสมาธิสมํ่าเสมอจึงเป็นผู฾โกรธได฾ยาก เพราะอาศัยสมาธิเป็นตัวระงับไว฾
นั้นเอง    

๒) วิธีระงับความโกรธด฾วยวิป๎สสนา  สิ่งที่วิป๎สสนากําหนดจึงได฾แก฽สังขารทั้งหลาย 
โดยย฽อก็คือขันธ์ ๕ หรืออุปาทานขันธ์ ๕ ที่มีลักษณะทั้ง ๓ นั้น เมื่อวิป๎สสนาป๎ญญาเกิดข้ึนเห็นความ
จริงของสังขารทั้งหลายแล฾ว บุคคลนั้นจะไม฽ปล฽อยให฾โทสะหรือกิเลสอ่ืนๆ เกิดขึ้นอีกง฽าย (เพราะนั่น
เท฽ากับเพิ่มความยืดยาวของสังสารวัฏให฾แก฽ตนเองอีก) ย฽อมเกิดความสลดสังเวชใจยามเห็นคนอื่นโกรธ 
เพราความโกรธก฽อภพชาติ ส฽วนวิป๎สสนาตัดภพชาติ และผู฾ใดละความโกรธได฾สิ้นเชิง ผู฾นั้นอย฽างน฾อย
ทรงเรียกว฽าเป็นพระอนาคามี ดังนั้น ระงับความโกรธด฾วยวิป๎สสนา คือ พิจารณาธรรมด฾วยป๎ญญาเห็น
ความจริงของสังขาร คือ ขันธ์ ๕ เป็นต฾น มิใช฽สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด฾วยป๎ญญาจึงละ  
โลภะ โทสะ โมหะ ในระดับเท฽าที่เจริญวิป๎สสนาอยู฽ แต฽ยังละกิเลสไม฽เด็ดขาด จนไปถึง(สมุจเฉทปหาน) 
เป็นการละกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) ที่เด็ดขาด   

๓) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะของพระปุณณะ การใช฾วิธีดับโกรธของพระปุณณะที่
ท฽านปฏิบัติต฽อชาวสุนาปรันตะชนบท คือ ให฾มีสัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  และการมองโลกในแง฽ดี (ด฾วย
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๕๐ 

เมตตากรุณา) ในการปฏิบัติต฽อชาวสุนาปรันตะชนบท เพื่อเป็นกุสโลบายในการระงับความพยาบาท 
หรือ ความโกรธนั้นเอง 

๔) วิธีระงับความโกรธในทัศนะพระสารีบุตร เป็นวิธีเลือกมองเพ่ือให฾รู฾ให฾เข฾าใจความ
จริงเกี่ยวกับความแตกต฽างระหว฽างบุคคล ๕ อย฽าง คือ (๑) หากความประพฤติทางกายของเขาไม฽ดี แต฽
ความประพฤติทางวาจาเรียบร฾อย หมดจดดี ก็พึงมนสิการ (ใส฽ใจ) เฉพาะความประพฤติดีทางวาจา  
(๒) หากความประพฤติทางวาจาไม฽ดี แต฽ความประพฤติทางกายเรียบร฾อยหมดจด ก็พึงมนสิการเฉพาะ
ทางกาย (๓) หากความประพฤติทางกาย และ วาจาไม฽ดี แต฽ทางใจมีความปลอดโปร฽งดีงามผ฽องใสเป็น
ครั้งคราว ก็พึงมนสิการเฉพาะทางใจที่ผ฽องใสเป็นครั้งคราวนั้น  (๔) หากความประพฤติทางกาย และ 
วาจาก็ไม฽ดี อีกท้ังทางจิตใจก็ไม฽ปลอดโปร฽งดีงาม ในเวลานั้นก็ควรตั้งความเมตตาการุณย์ ควรคิด
อนุเคราะห์ช฽วยเหลือต฽อเขา (๕) หากความประพฤติทางกาย ทางวาจาดี ทั้งทางจิตใจก็ปลอดโปร฽งผ฽อง
ใสอยู฽เนืองๆ ก็พึงมนสิการได฾ทั้ง ๓ ทาง เพราะจะพาให฾ผู฾มนสิการมีจิตผ฽องใสไปด฾วย  

๕) วิธีระงับความโกรธตามคัมภีร์วิสุทธิมรรค    (๑) พึงระลึกถึงโทษของความโกรธ  
(๒) พึงระลึกถึงความดีของเขา  (๓) พิจารณาว฽าความโกรธ คือ การสร฾างทุกข์ให฾ตัวเอง   (๔) พิจารณา
ตามหลักกรรม  (๕) พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก฽อนของพระพุทธเจ฾า (๖) พึงพิจารณาอานิสงส์แห฽ง
เมตตา (๗) พิจารณาแบบจําแนกแยกธาตุ (๘) พึงให฾ทานหรือการแบ฽งป๎นสิ่งของแก฽กัน  

๖) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะสมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหา
สังฆปรินายก วิธีระงับความโกรธที่สมเด็จพระสังฆราช คือใช฾อุบายให฾พยายามทําสติให฾รู฾ตัวเมื่อ ความ
โกรธเกิดขึ้น เมื่อโกรธก็ให฾รู฾ว฽าโกรธแล฾ว ก็ให฾พิจารณารูปร฽างหน฾าตาของความโกรธ ให฾เห็นว฽าเป็นความ
ร฾อน เป็นความทุกข์ อย฽าให฾ขาดสติ จึงต฾องพยายามทําสติควบคุมสติให฾พิจารณาเข฾ามาภายในใจ
เท฽านั้นไป เพ่ือจะให฾ความโกรธนั้นลดลงนั้นเอง เมื่อความโกรธลดลง หรือ หลบไป หรือระงับลง ความ
ร฾อนก็จะไม฽มี ใจก็จะสบายได฾โดยควร 

สรุปแล฾ว วิธีระงับความโกรธในทางพระพุทธศาสนา ได฾แก฽   (๑) สมาธิ  (๒) ป๎ญญา      
(๓) สัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  (๔) มนสิการ (๔) พิจารณา (๕) มีสติรู฾ตัว 

ผู฾ที่สามารถระงับความโกรธได฾ ย฽อม มีสุขภาพดี ร฽างกายแข็งแรง ผู฾เจริญเมตตา ย฽อมมีจิต
มั่นในความเมตตา ส฽งผลให฾ได฾รับอานิสงส์ คือ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม฽ฝ๎นร฾าย จิตตั้งมั่นได฾เร็ว  สี
หน฾าสดใส และสามารถพัฒนาจิตสูงขึ้นไปด฾วยการเจริญสมาธิ การทําจิตให฾ตั้งมั่นในระดับฌานต฽างๆ มี
ปฐมฌาน เป็นต฾น แล฾วดําเนินไปถึงขั้นวิป๎สสนา คือพิจารณาธรรมด฾วยป๎ญญาเห็นความจริงของสังขาร
คือ ขันธ์ ๕ เป็นต฾น มิใช฽สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด฾วยป๎ญญาจึงละโลภะ โทสะ โมหะ จนไป
ถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด ความโกรธความอาฆาต มาดร฾ายกันก็ดับสนิทตามไป
ด฾วย   
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บทท่ี ๓ 

ความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสต์ศาสนา 

ในบทที่ ๓ นี้ มุ่งศึกษาถึงความโกรธและวิธีระงับความโกรธที่ปรากฏในคริสต์ศาสนาโดย
แบ่งประเด็นศึกษา ๖ ประเด็น ดังนี้   

๓.๑ ความหมายของความโกรธ 
๓.๒ ลําดับขั้นของความโกรธ  
๓.๓ สาเหตุของความโกรธ  
๓.๔ หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับความโกรธ  
๓.๕ วิธีระงับความโกรธ  
๓.๖ ผลของการระงับความโกรธ 
๓.๗ สรุป   

๓.๑ ความหมายของความโกรธ (Anger)  

 คริสต์ศาสนาได้พูดถึงความโกรธว่า อารมณ์โกรธนั้นเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมที่เป็น
ธรรมชาติของมนุษย์ซึ่งพระเจ้าทรงสร้างไว้ พูดถึงความโกรธ ๒ ประเภท คือ 

๑. การแสดงความโกรธอย่างถูกต้อง เช่น ความโกรธต่อความอยุติธรรมในสังคม การ
โกรธต่อการกระทําบาปของมนุษย์และไม่ยอมเลิกการกระทําของตนเอง  ความโกรธของพ่อแม่ท่ีลูก
ของตนกระทําสิ่งที่ผิดต่อพระเจ้าและชุมชน 

๒. ความโกรธเมื่อถูกขัดผลประโยชน์หรือถูกขัดใจซึ่งเป็นความโกรธที่เป็นบาป   
นอกจากนี้พระคริสตธรรมคัมภีร์ยังได้สอนไว้ในเอเฟซัส   จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าทําบาป อย่าให้ถึง
ตะวันตกท่านยังโกรธอยู่ 

 คริสตศาสนาใช้คําว่า “จะโกรธก็โกรธได้ ” ไม่ได้บอกว่า “จงห้ามโกรธเด็ดขาด ” เพราะ
การโกรธเป็นพฤติกรรมทางอารมณ์ ที่เป็นธรรมชาติของมนุษย์ แต่การจัดการกับการโกรธที่สําคัญ 
กล่าวคือ โกรธได้แต่ให้มีการยับยั้งชั่งใจ อย่ากระทําบาปทะเลาะวิวาท  อย่าให้ตะวันตก คือ ต้องมีการ
คืนดี ต้องคืนความสัมพันธ์ที่ดีเช่นเดิม  อย่าให้ตะวันตกดิน  อย่าให้มโนธรรมในจิตใจมืดดับลง จนให้
ความบาปมืดทํางาน ส่งผลให้เราควบคุมตนเองไม่ได้ เช่น โกรธมากและตั้งใจจะแก้แค้น โดยการทํา
ร้าย การก่อวิวาท การฆ่ากันและกัน เป็นต้น 

 เกรน เทเล่อร์ และ รอด วิลสัน ตั้งข้อสังเกตในหนังสือของเขาว่า ความโกรธมี
ความสัมพันธ์กับเปูาหมาย ค่านิยมหรือความคาดหวัง ซึ่งฝังอยู่ในความคิดของเรา   

                                                           

 อฟ ๔ : ๒๖. 
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เดวิด เอ ซีแมนด์ มองว่า ความโกรธคือความเกลียดที่ฝังลึกในใจคน  พระคัมภีร์เดิมใช้คํา
ที่แตกต่างกันอยู่สี่คํา ในการสื่อความหมายของความโกรธ ได้แก่คําในภาษาฮีบรูว่า อานาพ ( Anaf) 
แปลว่าการหายใจหนัก  ๆ ซึ่งพูดอ้างอิงถึงพระพิโรธของพระเจ้าตามท่ีเขียนไว้ในพระธรรมสดุดี  คําที่
สองคือ คําว่าชารา (Charah) ซึ่งหมายถึงการเผาไฟหรือทําให้ร้อนซึ่งใช้อ้างถึงมนุษย์และพระเจ้า
ตามท่ีบันทึกในพระธรรมปฐมกาล  คําที่สามคือ คาทซาฟ  (Qatsaph) ซึ่งหมายถึงความโกรธที่รุนแรง   
ซึ่งมีบันทึกในเลวีนิติ  และคําท่ีสี่คือ  คาอาส (Qaas) ซึ่งหมายถึงการยั่วยุหรือความเศร้าสลดตามที่
บันทึกในพระธรรมโยบ   

 ซาแมนธา ได้สรุปไว้ว่า พระพิโรธของพระเจ้านําไปสู่การลงโทษชนชาติอิสราเอล  ในขณะ
ที่ แฮรี่ ชิลด์  และแกรี่ แบรดเฟลด์ กล่าวว่า ความโกรธอาจจะไม่ได้เป็นบาปไปทั้งหมด บางครั้งมัน
อาจจะเป็นการพิพากษาอันนํามาซึ่งความชอบธรรมของพระเจ้า  ในพระคัมภีร์ใหม่ได้ใช้คําสี่คําเมื่อ
กล่าวถึงความโกรธ คําแรกคือคําว่า ธูโมส (Thumos) หมายถึงความรู้สึกที่รุนแรงหรือความโมโห หรือ
ความใจร้อนตามที่บันทึกใน พระธรรมเอเฟซัส  คําที่สองคือคําว่าพาโร ร์จีสโมส (Parorgismos) ซ่ึง
หมายถึงการยั่วยุให้เกิดความรู้สึกขัดใจหรือการยั่วโมโหอยู่ใน เอเฟซัส  คําที่สามคือคําว่า ออ เจ 
(Orge) คือการไม่สบอารมณ์หรือความโกรธที่รุนแรงบันทึกใน เอเฟซัส  และคําสุดท้ายคือ  เอกานาค
เทสีส (Eganaktesis) หมายถึง ความไม่พึงพอใจหรือความรู้สึกเจ็บปวดหรือเศร้าสร้อย  ตามท่ีบันทึก
ในพระกิติคุณมาระโก   

เป็นที่ชัดเจนว่าจากมุมมองของคริสเตียนนั้น  ความโกรธไม่จําเป็นจะต้องเป็นสิ่งที่ไม่ดี
เสมอไป พระเจ้าทรงมีพระพิโรธต่อชนชาติอิสราเอล  และทรงลงพระอาชญาต่อพวกเขาหลายครั้งใน
ประวัติศาสตร์ ในพระคัมภีร์ใหม่ก็เช่นกัน พระเยซูทรงสําแดงพระพิโรธในบริเวณพระวิหารในครั้งท่ี
พระองค์ทรงขับไล่พวกพ่อค้าออกจากบริเวณไป แต่ในขณะเดียวกันมีบางตอนที่พระคัมภีร์ได้อธิบาย
ความโกรธแบบที่ไม่ดีตามท่ีบันทึกในพระกิติคุณมัดธิว   ซึ่งระบุถึงการแสดงความโมโหต่อเพ่ือน และ
พระเยซูได้เตือนสติว่าความโกรธในลักษณะนี้สามารถนําไปสู่การฆ่าคนได้ และอีกครั้งหนึ่งในจดหมาย

                                                           

 Seamands, Healing for Damaged Emotions, 1981. 
 สดด ๒ : ๑๒. 
 สดด ๔ : ๕ และ ๑๘ : ๓๐. 
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 Samantha, Provocation and Punishment : The Anger of God in the Book of Jeremiah 
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 Harry Shields and Gary Bredfeldt, Caring for Souls : Counseling Under the Authority of 

Scripture, 2001. 
 อฟ ๔ : ๓๑. 
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ของ อ.เปาโลไปยังเมือง เอเฟซัส   ได้เตือนสติคริสเตียนให้ระวังตัวอย่าปล่อยให้วิญญาณชั่วสุมไฟให้
เราโมโหจนทําร้ายพี่น้องคริสเตียนคนอื่น ๆ 

อีเลียต แสดงทัศนะไว้ว่านักจิตวิทยามองอารมณ์ไว้ว่าเป็นกระบวนการที่ไม่มีระเบียบแบบ
แผนซึ่งเข้าไปกวนให้กฎของพฤติกรรมเสียระเบียบ  ความโกรธก็เป็นอารมณ์ขั้นพ้ืนฐานที่สุดอย่าง
หนึ่งซึ่งถูกมองว่า เป็นสิ่งที่ไม่ดี นัก จิตวิทยาอย่างเพลโต้และอริสโตตัลมีความเห็นขัดแย้งกันในเรื่อง
อารมณ์ เพลโต้มองว่า อารมณ์เป็นความคิดท่ีไม่มีตรรก ในขณะที่อริสโตตัลกลับเชื่อว่า อารมณ์นั้น
ตั้งอยู่บนพื้นฐานของความคิด และความเชื่อ แต่อย่างไรก็ตามทฤษฎีของเดสคาร์ท เขาเชื่อว่า อารมณ์
ไม่ได้เกิดจากสมองด้านความคิด แต่มันเป็นเพียงประสบการณ์ที่เกิดขึ้นเท่านั้น    

คอทเทสคี่ สรุปไว้ว่านักจิตวิทยาส่วนใหญ่เห็นพร้องกันว่า อารมณ์ของมนุษย์ประกอบด้วย 
องค์ประกอบสามอย่างคือ ประสบการณ์ที่รู้สึกตัวซึ่งหมายความว่า อารมณ์สามารถสัมผัสและบรรยาย
ได้ อย่างที่สอง คือเป็นพฤติกรรมที่มีอารมณ์ นั่นก็คือเป็นอาการที่ถูกสําแดงออกมาอย่างไม่สามารถ
ควบคุม ได้  เช่นการหัวเราะ ร้องไห้หรือการยิ้ม และอย่างที่สามคือ เป็นเหตุการณ์ที่เกิดจากการ
ตอบสนองทางจิตวิทยา เช่น การตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นที่กระทําต่อประสาทสมองซึ่งมีผลต่อร่างกาย  
นักจิตวิทยามองว่า อารมณ์เป็นได้ทั้งสิ่งที่ผ่านความคิดและที่ไม่ผ่านความคิด อีสาดสนับสนุน
แนวความคิดสายกลางคือ เขาคิดว่าอย่างไรก็ตามอารมณ์ก็ยังมีพ้ืนฐานที่เกิดจากผลทางจิตวิทยา 
เป็นส่วนประกอบของโครงสร้างรวมของระบบความคิด แต่อยู่ในต่างระบบกันกับส่วนของสมองที่
ประมวลด้านความคิดซึ่งมีการทํางานที่มีหน้าที่ต่างกันและสามารถทํางานเป็นอิสระต่อกัน                   
เดวิด ดับเบอร์ยู ออกส์เบอร์เกอร์ ค้นพบว่า ความโกรธที่มีการแสดงออกอย่างหนักแน่นนั้น 
สามารถรักษาระงับและเยียวยาได้  

โดยทั่วไปแล้ว การสรุปแบบนี้ก็ไม่ได้ขัดแย้งกับทัศนะตามพระคัมภีร์ในแง่ท่ีว่าความโกรธ
นั้นอาจจะเป็นได้ทั้งสิ่งที่ดีและสิ่งที่ไม่ดีซึ่งจะต้องขึ้นอยู่กับสถานการณ์เฉพาะเจาะจงท่ีเกี่ยวข้องและ
เบื้องหลังของสิ่งที่ก่อให้เกิดความโกรธนั้น ๆ ในเบื้องต้น 

ทัศนะของพระเยซู ตามคัมภีร์ มัทธิว  มองว่า ทุกศาสนาสอน ให้ทําความดี พ่ึงตนเอง ละ
ทิ้งความทุกข์ และมุ่งแสวงหาความสุข แต่พระเยซูบอกว่า มนุษย์เป็นคนบาปและต้องพินาศในบึงไฟ
นรก ถึงจะทําดีอย่างไรก็ไม่ครบถ้วนตามมาตรฐานของพระเจ้า และยังต้องพ่ึงพาอาศัยในฤทธิ์อํานาจ
ของพระวิญญาณบริสุทธิ์เท่านั้น เปาโลซึ่งเป็นฟาริสีได้เป็นพยานว่า “เมื่อใดที่ข้าพเจ้าตั้งใจจะกระทํา
ความดี ความชั่วก็พร้อมที่จะผุดขึ้น ” นั่นเป็นเพราะตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของความผิดบาปและมาร
ซาตาน ท่านท้อแท้ใจและรู้สึก “ด้วยว่าในตัวของข้าพเจ้าไม่มีความดีประการใดอยู่เลย ” ท่านจึงโอด
ครวญดังนี้ “โอย ข้าพเจ้าเป็นคนน่าสมเพชอะไรเช่นนี้ ใครจะช่วยข้าพเจ้าให้พ้นจากร่างกายนี้ซึ่งเป็น
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ของความตายได้ ” ดูเหมือนว่าหมดหวังเสียแล้ว แต่ทันใดนั้นเปาโลพบความจริงและตะโกนข้ึนด้วย
ความดีใจสุดขีดว่า “ข้าพเจ้าขอบคุณพระเจ้า โดยทางพระเยซูคริสต์องค์พระผู้เป็นเจ้าของเรา”   

ทัศนะของพระคริสต์ มองว่า ความโกรธ เป็นเหตุก่อความเดือดร้อนเสียหาย ถึงกับคนได้ 
ถึงแม้ความโกรธนั้นจะเกิดข้ึนภายในครอบครัวก็ตามที ระงับเสียแล้วจึงสมควรทํากิจอย่างอ่ืน ท่านจึง
ห้ามไม่ให้คนเกิดอารมณ์โกรธ จะได้ไม่ถูกลงโทษ ดังความที่ว่า 

ท่านทั้งหลายได้ยินคําซึ่งกล่าวไว้กับคนโบราณว่า อย่าฆ่าคน ถ้าผู้ใดฆ่าคน 
ผู้นั้นต้องถูกพิพากษาลงโทษ  

เราบอกท่านทั้งหลายว่า ผู้ใดโกรธพ่ีน้องของตน ผู้นั้น จะต้องถูกพิพากษา
ลงโทษ ถ้าผู้ใดจะพูดกับพ่ีน้องว่า “อ้ายโง่” ผู้นั้นจะต้องถูกนําไปศาลสูงให้
พิพากษาลงโทษ  และผู้ใดจะว่า “อ้ายบ้า” ผู้นั้นจะมโีทษถึงไฟนรก  

เหตุฉะนั้น ถ้าท่านนําเครื่องบูชามาถึงแท่นบูชาแล้ว และระลึกข้ึนได้ว่า     
พ่ีน้องมีเหตุขัดเคืองข้อหนึ่งข้อใดกับท่าน  

จงวางเครื่องบูชา ไว้ที่หน้าแท่นบูชา กลับไปคืนดีกับพี่น้องผู้นั้นเสียก่อน   
จึงค่อยมาถวายเครื่องบูชาของท่าน 

จงปรองดองกับคู่ความโดยเร็วในขณะที่พากันไปศาล เกลือกว่าคู่ความนั้น
จะอายัดท่านไว้กับผู้พิพากษา แล้วผู้พิพากษาจะมอบท่านไว้กับผู้คุม และท่าน
ต้องถูกขังในเรือนจํา 

เราบอกความจริงแก่ท่านว่า ท่านจะออกจากที่นั่นไม่ได้กว่าจะได้ใช้หนี้จน
ครบ  

โมเสสได้รับพระบัญญัติที่บนภูเขาซีนาย และบอกว่า “ห้ามฆ่าคน”Phoneuo (ฟอนือโอ) 
หมายถึงการทําลายชีวิตของมนุษย์ จะด้วยวิธีหนึ่งวิธีใดก็แล้วแต่ ทําให้คนหมดลมหายใจ ฆาตกรนั้น
จะต้องถูกพิพากษาโดยเอาก้อนหินขว้างให้ตายตกไปตามกัน ยกเว้นกรณีที่ไม่มีเจตนาฆ่า (ฆ่าคนตาย
โดยประมาท) จะให้โอกาสหนีไปอยู่เมืองลี้ภัย เพื่อจะรอเวลาขึ้นศาลเพื่อพิจารณาตามกระบวนการ
ยุติธรรม  

แต่ในแง่ของกฎหมายทั่วไป หากว่าคุณเกลียดชังใครและคิดท่ีจะฆ่าเขาท้ิงเสีย ก็ยังไม่ถือ
ว่าเป็นความผิด หรือถูกจับติดคุก จนกว่าจะลงมือกระทําด้วยวิธีใด  ๆ เรียกการนั้นว่า “ฆ่าคน” หาก
การปฏิบัติไม่สําเร็จ กฎหมายก็จะถือว่าเป็นความพยายามฆ่า ซึ่งมีความผิดเทียบเท่ากับการสังหาร
เช่นกัน เริ่มต้นที่ความโกรธ สําหรับทัศนะของพระเยซูคริสต์แตกต่างออกไป กฎหมายทั่วไปแก้ที่ปลาย
เหตุแต่พระองค์บอกท่ีมาของต้นเหตุและแก้ไขท่ีนั่นก่อน เป็นการ “ตัดไฟเสียแต่ต้นลม” คือ เริ่มแรก

                                                           

 รม. ๗.๑๘-๒๕ 
 ลก.๑๒ : ๕๗-๕๙. 
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๕๕ 

มันเกิดขึ้นที่ความโกรธหรือไม่พอใจ “เราบอกท่านทั้งหลายว่า ผู้ใดโกรธพ่ีน้องของตน ผู้นั้นจะต้องถูก
พิพากษาโทษ”Orgizo(ออร์กิโซ) พระคัมภีร์แปลคํานี้ว่ากริ้ว  พิโรธ  และโกรธแค้น    

ความโกรธเริ่มต้นที่ความคิด ความไม่พอใจ ความเจ็บใจ การวางแผนและสุดท้ายลงมือฆ่า
แน่นอน ความเจ็บแค้นทําให้โพล่งออกมาว่า “ไอ้บ้า” ในภาษากรีก Moros (โมรอส) ส่วนใหญ่แปลว่า 
คนโง่เขลาเบาปัญญา   ดังนั้น  พระเยซูทรงสอนผู้เชื่อว่า เมื่อรู้ตัวว่ามีปัญหากับคนอื่น ก่อนที่จะเข้า
เฝูาพระเจ้าเพื่อ “ถวายเครื่องสัตวบูชา” (การนมัสการพระเจ้า) จะต้องกลับไปคืนดีกับคู่กรณีเสียก่อน 

 พระคัมภีร์เตือนคริสเตียนว่า “ถ้าข้าพเจ้าบ่มความชั่วไว้ในใจข้าพเจ้า องค์พระผู้เป็นเจ้าคง
ไม่สดับ”  พระเยซูได้ตรัสสอนเรื่องนี้อย่างละเอียดในมัทธิว  ทรงบอกถึงความผิดที่ทําต่อพ่ีน้อง และ
วิธีการคืนดีกัน  

พระคัมภีร์ไม่ได้ระบุว่าความโกรธเป็นบาปและห้ามโกรธเด็ดขาด แต่บอกว่า “จะโกรธก็
โกรธได้ แต่อย่าทําบาป อย่าให้ถึงตะวันตกและยังโกรธอยู่ และอย่าให้โอกาสแก่มาร ”  คือตราบใดที่
เรายังเป็นมนุษย์ธรรมดาอยู่ มักจะเจอเหตุการณ์ทําให้มีอารมณ์โมโหอยู่บ่อย  ๆ ต่อลูก-ภรรยา       
ต่อเพ่ือนบ้าน ต่อเพ่ือนร่วมงานและพ่ีน้องคริสเตียน แต่พอสํานึกรู้สึกตัวจะต้องมีการอธิษฐานต่อพระ
เจ้า และกลับคืนดีกับคู่กรณีโดยเร็ว เปาโลใช้คําว่า “คืนดีก่อนตะวันลับฟูา ” เพ่ือจะ“ไม่ให้โอกาสแก่
มาร” ในภาษาเดิม Topos (ทอพอส) แปลว่าสถานที่ เมือง ตําบล สวน ในพระคัมภีร์ตอนนี้แปลได้อีก
อย่างหนึ่งว่า “อย่าให้ที่นั่งแก่มาร ” เมื่อใจของเรามีความโกรธ เมื่อนั้นซาตานก็ฉวยโอกาสเข้ามานั่ง
เป็นเจ้าของและชักนําให้เราทําบาปชั่วได้ ฉะนั้น จงเลียนแบบพระเยซูที่ขับไล่ “ไอ้ซาตาน จงไปเสียให้
พ้น”    

๓.๒ ล าดับขั้นของความโกรธตามวิธีแบบคริสเตียน                                                         

 ความโกรธนั้นจะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าทีอารมณ์และความรู้สึกต่างๆของมนุษย์โดยมักจะ
เริ่มต้นจาก “การเมินเฉยไม่สนใจ ” และจบลงที่ “ความรุนแรงทําลายล้าง ” ให้เรามาดูกันว่า ความ
โกรธนั้นพัฒนาจากจุดเริ่มต้นที่บ่อยครั้งเราไม่ได้ตระหนักหรือคาดคิดได้อย่างไร มนุษย์เรานั้นไม่เคย
คิดท่ีจะระแวดระวังเรื่องความโกรธเลย จนความโกรธพัฒนาไปจนยากที่จะหยุดยั้งพลังและฤทธิ์
อํานาจของมันไว้ได้ คือ     

 

                                                           

 มธ.๑๘.๓๔. 
 มธ.๒๒.๗. 
 วว.๑๑.๑๘. 
 มธ. ๗.๒๖, ๑ คร. ๑.๒๕, ทต. ๓.๙. 
 สดด. ๖๖.๑๘. 
 มธ ๑๘.๑๕-๑๗. 
 อฟ. ๔.๒๖-๒๗. 
 มธ. ๔.๑๐.  
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๕๖ 

๑) Indifference การเมินเฉยไม่สนใจใยดี 
๒) Contempt การสบประมาทดูหมิ่น 
๓) Irritability การฉุนเฉียวโกรธง่าย 
๔) Frustration ความหงุดหงิดผิดหวังคับข้องใจ 
๕) Envy ความอิจฉาริษยา 
๖) Resentment การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ 
๗) Revenge การแก้แค้น  

๑) การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  สิ่งที่อยู่ตรงกันข้ามกับความรักนั้นไม่ใช่ความเกลียดแต่
เป็นการเมินเฉยไม่สนใจใยดี ความรักเป็นทั้งการกระทําท่ีแสดงออกมาและเป็นความรู้สึก แต่การเมิน
เฉยไม่สนใจใยดีนั้นไม่มีทั้งการกระทําและความรู้สึก การเมินเฉยเป็นการ “ไร้ซึ่งความรัก” ซึ่งตรงกัน
ข้ามกับ “ความรัก”  

๒)  การสบประมาทดูหม่ิน  การสบประมาทดูหมิ่นเป็นการลดคุณค่าและลดความ
เป็นมนุษย์ลงไป เป็นการดูถูกเหยียดหยามพระฉายาของพระเจ้าที่ปรากฏอยู่ในมนุษย์ผู้นั้น คําศัพท์ที่
ใช้สบประมาทดูหมิ่นคนนั้นอันตรายมาก เพราะคําเหล่านั้นสามารถท่ิมแทงลงไปในส่วนลึกของจิตใจ
ทําให้ความเข้าใจตนเองของคนคนนั้นหรือความเคารพตนเองของเขาถูกทําร้ายเสียหายเป็นบาดแผล
ลึกในชีวิต คําพูดเช่น ไอ้ปัญญาอ่อน ไอ้โง่ ไอ้งั่ง คนบ้า ไอ้ตัวตลก ฯลฯ หรือคําที่แย่กว่านั้นอีกที่ผมไม่
อาจกล่าวในที่นี้ได้ 

๓) การขี้ร าคาญฉุนเฉียวโกรธง่าย  ขอให้เราตระหนักว่าการขี้รําคาญฉุนเฉียวโกรธ
ง่ายนั้นเป็นเสมือนฐานยิงขีปนาวุธความโกรธที่พร้อมอยู่เสมอที่จะยิง การที่เราเป็นคนที่ขี้รําคาญ
ฉุนเฉียวง่ายหมายความว่าเรากําลังนับถอยหลังเพราะอารมณ์แปรปรวนที่พร้อมจะจุดระเบิดได้
ตลอดเวลา เราต้องระวังพยายามควบคุมอารมณ์ตัวเองตลอดเวลาไม่ให้ระเบิดออกมา เปรียบเสมือนมี
ขดสปริงอยู่ในตัวของเราซึ่งพร้อมอยู่เสมอที่จะพุ่งดีดเอาไฟพระพิโรธออกมาจากชีวิตของเรา หรือ
เปรียบเสมือนเยื่อบุผิวหนังที่อักเสบเมื่อมีอะไรมากระทบคนท่ีขี้รําคาญเพียงน้อยนิดก็จะส่งคลื่นแห่ง
ความเจ็บปวดไปทั่วเรือนร่างผู้นั้นอย่างเฉียบพลันทําให้เกิดปฏิกิริยาโต้ตอบอย่างรุนแรง  

๔) การหงุดหงิดผิดหวังขัดข้องใจ  เราต้องระวังมากเพราะว่าผู้ที่หงุดหงิดขัดข้องใจ
กําลังเดินไต่ลวดพยายามทรงตัวอยู่ตรงขอบของความโกรธจัด-ฟิวส์จะขาด ความโกรธส่วนใหญ่มักเกิด
จากการที่ไม่ได้มาซึ่งสิ่งที่ตนต้องการเพราะมีสิ่งที่ถ่วง,ขวางกั้น,ปิดบังหรือเป็นอุปสรรค์ทําให้ไปไม่ถึงซ่ึง
เปูาหมายนั้น เราเห็นสิ่งที่เราจินตนาการณ์ไว้ว่าเป็นสิ่งที่ดี ไม่ว่าจะดีสําหรับตัวของเราเองหรือจะดี
สําหรับผู้อ่ืน แต่เมื่อถูกถ่วงหรือถูกขัดขวางทําให้เราไม่ได้มาซึ่งสิ่งดีนั้น  ๆ เราก็จะหงุดหงิดเดือดดาล
ฟิวส์ขาดกับบุคคลอ่ืนหรือกับบุคคลนั้น ๆ ที่ขัดขวางทําให้สิ่งดีนั้น ๆ ไม่เกิดขึ้น 
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๕) การอิจฉาริษยา   การอิจฉาริษยาเป็นความไม่พอใจขุ่นเคืองใจในสิ่งดีต่างๆ  ที่
ผู้อื่นมีพร้อมทั้งปรารถนาที่จะให้เขาสูญเสียสิ่งดีๆ  เหล่านั้น ให้เขาพลาดโอกาสที่จะเป็นเจ้าของสิ่งดี
นั้นๆ “การอิจฉาริษยา” (Envy) ต่างจาก “การอิจฉาตาร้อน” (Jealousy) ซึ่งกล่าวว่า “ฉันต้องการ
สิ่งนั้น” แต่ Envy กล่าวว่า “ฉันไม่ต้องการให้เธอครอบครองสิ่งนั้น ” ความอิจฉาริษยานั้นไม่พอใจขุ่น
เคืองใจที่คนอื่นมีสิ่งที่เราคิดว่าเขาไม่สมควรที่จะมีและบ่อยครั้งเป็นสิ่งที่ตัวคนที่อิจฉาเองก็ไม่มี 
ลักษณะที่สําคัญของความอิจฉาริษยา เป็นความไม่พอใจซึ่งคอยทําลายล้างสิ่งดี ๆ ของผู้อื่น 

๖) การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ   ซึ่งอยู่ใกล้กับการแก้แค้น เมื่อมีคนไม่ได้รับการ
ลงโทษทั้ง ๆ ที่เขาควรจะได้รับโทษ หรือการลงโทษที่ได้รับนั้นยังไม่สาสมกับสิ่งที่เขาได้กระทํา ผู้ที่ไม่
พึงพอใจขุ่นเคืองแค้นใจก็มักจะจัดการสําเร็จโทษเสียเองเลย บางครั้งการสําเร็จโทษอาจเป็นเพียงแค่
คําพูดเท่านั้น การพูดนินทาสามารถทําลายคนที่กําลังยืนเด่นอยู่ในชุมชน “ข่าวลือ ” สามารถฆ่า
ทําลายชื่อเสียงกิตติศัพท์หรือทําลายหน้าที่การงานของคนนั้น  ๆ การหมกมุ่นอยู่กับความไม่พอใจขุ่น
เคืองใจจนกลายมาเป็นสิ่งที่ครอบงําฝังอยู่ในใจและค่อยๆเติบโตจนนําไปสู่ความรุนแรงและจบลงด้วย
การทําลายล้างและการฆาตกรรม ความไม่พอใจขุ่นเคืองใจ 

๗) การแก้แค้น สามารถที่จะถ่ายทอดข้ามไปมาเหมือนกับไฟปุาที่กําลังไหม้สามารถ
ลามข้ามแนวกันไฟได้  

สรุปได้ว่า ความโกรธนั้นจะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าทีอารมณ์และความรู้สึกต่างๆของมนุษย์
โดยมักจะเริ่มต้นจาก “การเมินเฉยไม่สนใจ ” และจบลงที่ “ความรุนแรงทําลายล้าง ” มีระดับตั้งแต่  
๑) การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  ๒) การสบประมาทดูหมิ่น  ๓) การฉุนเฉียวโกรธง่าย  ๔) ความหงุดหงิด
ผิดหวังคับข้องใจ ๕) ความอิจฉาริษยา ๖) การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ และจบลงที่ ๗) การแก้แค้น  

๓.๓ สาเหตุของความโกรธ  

สาเหตุและการแสดงออกของความโกรธ  มีหลายแบบ เช่นเดียวกับท่ีมีคนหลายประเภท
แต่ ส่วนใหญ่แล้วสาเหตุที่พบเห็นเสมอคือ เรื่องไม่ได้เป็นไปอย่างที่คุณต้อง การให้เป็นเช่นหัวหน้างาน 
ไม่ได้ขึ้นเงินเดือนให้ตามที่เคยสัญญาไว้ ลูกไม่ยอมทําตามสิ่งที่บอก หรือคู่สมรสของคุณไม่ได้สนใจที่จะ
รับฟัง ตอนแรกความโกรธมักจะมุ่งไปสู่คนอ่ืน แต่ไม่นานเริ่มหันไปหาพระเจ้า  ดังเช่นภรรยาของโยบ 
เมื่อเผชิญกับความโกรธที่รุนแรง เราก็อยากจะ “แช่งด่าพระเจ้า แล้วก็ตาย ”  แต่ที่น่าเสียดายก็คือ 
ไม่ว่าเราจะโกรธมากขนาดไหนมันก็ไม่สามารถทําให้เงินเดือนของเราขึ้น หรือทําให้ลูกเชื่อฟังเรา หรือ
ทําให้ครอบครัวกลับมาคืนดีกัน สิ่งสําคัญที่สุดพระคัมภีร์ กล่าวว่า “เพราะว่าความโกรธของมนุษย์
ไม่ได้กระทําให้เกิดความชอบธรรมแห่งพระเจ้า”  และยิ่งกว่านั้น ความโกรธมักจะแสดงออกเป็นการ
                                                           

 โยบ ๒.๙. 
 ยก ๑:๒๐. 
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กระทําท่ีเจ็บปวดทําให้เพิ่มความโกรธ แค้นมากขึ้น กลายเป็นวัฏจักร ทําลายชีวิตของเรา เราต้อง
ฉลาดพอที่จะไม่ประเมินอานุภาพของความโกรธต่ําเกินไป   

ถ้าความโกรธควบคุมคุณ มีทางเดียวที่จะได้รับอิสระภาพที่ถาวรโดยการมอบการควบคุม
ชีวิตของคุณให้แก่พระเยซู ความโกรธเป็นเรื่องของการควบคุม ถ้าเราควบคุมตัวเองไม่ได้  เราก็โกรธ 
และความโกรธแยกเราออกจากพระเจ้า  ทําให้เราอยู่ห่างไกลจากความรักของพระองค์ ในความโกรธ
นั้นเราปฏิเสธความรักของพระเจ้า ตําหนิว่าพระองค์ไม่ได้สนใจ แต่พระเจ้าเป็นความรัก  พระคัมภีร์
กล่าวว่าแผนการของพระองค์เพ่ือเราดีเสมอ  แผนการนี้เริ่มต้นด้วยความสัมพันธ์ของเรากับพระเยซู 
กล่าวว่า “เพราะว่าพระเจ้าทรงรักโลก จนได้ทรงประทานพระบุตรองค์เดียวของพระองค์ เพ่ือทุกคนที่
วางใจในพระบุตรนั้นจะไม่พินาศ แต่มีชีวิตนิรันดร์ ”  เมื่อคุณมาหาพระเจ้ากลับใจจากบาป พระองค์
ทําให้คุณบังเกิดใหม่อย่างอัศจรรย์ ซึ่งจะสามารถทําให้คุณดําเนินในความรักของพระองค์ 

โกลแมน (Emotional Intelligence) ให้ข้อเสนอแนวคิดว่า  สมองของมนุษย์นั้นประกอบ
ขึ้นด้วยสองส่วนใหญ่คือ ส่วนของสมองด้านความคิดและสมองด้านอารมณ์ ในการตัดสินใจปกตินั้นทั้ง
สองส่วนจะทํางานด้วยกันในลักษณะที่สมดุลย์แต่ละคนเกิดมาจะมีประสบการณ์การเติบโตที่แตกต่าง
กันและเป็นเอกลักษณ์เฉพาะแต่ละบุคคล ปัจจัยทั้งหมดนี้มีผลต่อระบบความคิดและความรู้สึกท่ีเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะ ซึ่งรวมถึงค่านิยม ความเชื่อวัฒนธรรม ความชอบ เปูาหมาย ความคาดหวัง รสนิยม
และอ่ืน ๆ นี่จึงเป็นเหตุผลว่าทําไมแต่ละบุคคลจึงมีการตอบสนองท่ีต่างกันต่อเหตุการณ์เดียวกันที่มา
กระตุ้น 

เลอด็อกส์เป็นคนแรกท่ีค้นพบบทบาทหลักของ อมิกดารา (หมายถึง ในสมองส่วน
อารมณ)์  การค้นพบของเขาทําให้สามารถอธิบายได้ว่า อมิกดารา สามารถควบคุมตัวของเราได้แม้ใน
ขณะที่สมองของเรารวมทั้งส่วนที่เป็น นีโอคอเท็ก  (หมายถึง สมองส่วนความคิด) ยังกําลังประมวล

ข้อมูลยังไม่แล้วเสร็จ  

ความโกรธมีจุดเริ่มต้นจากสัญญาณของความไม่พอใจที่ถูกส่งมาจากส่วนรับรู้ของบุคคล
นั้นตรงมายังส่วนของสมองที่เรียกว่า ธารามัส หลังจากนั้นสัญญาณดังกล่าวก็จะถูกส่งต่อไปยังสมอง
ส่วนของ นีโอคอร์เท็ก (คือสมองด้านความคิด) และหลังจากนั้นก็จะถูกส่งต่อไปยัง อมิกดารา (ก็คือ
สมองด้านอารมณ์) อย่างไรก็ตามในสมองจะมีเยื่อประสาทของสมองที่ต่อเชื่อมโดยตรงระหว่าง 

                                                           

 ๑ ยน. ๔.๘. 
 ยรม. ๒๙.๑๑.  
 ยน ๓:๑๖. 
 Daniel Goleman, ๑๙๙๕. 
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ธารามัสไปยัง อมิกดารา ซึ่งจะเป็นช่องทางที่อนุญาตให้สัญญาณสามารถถูกส่งผ่านจาก ธารามัส  ข้าม
ตรงไปยัง อมิกดารา จึงทําให้อมิกดารา สามารถเริ่มทําการตอบสนองต่อข้อมูลที่ได้รับก่อนที่ นิโอคอร์
เท็ก จะรับรู้ข้อมูลหากอยู่ในสถานะการณ์ปกติแล้ว ส่วนของ นิโอคอร์เท็ก และ อมิกดารา จะประมวล
ข้อมูลในลักษณะที่ทํางานประสานสอดคล้องกัน และเป็นการทํางานที่จะบรรลุการตัดสินใจที่สมดุลย์
ซึ่งเป็นการประสานระหว่างสมองความคิดและสมองอารมณ์  

แต่อย่างไรก็ตาม เลอด็อกยังค้นพบว่า ระบบของสมองด้านอารมณ์นั้นสามารถทํางานได้
อย่างเอกเทศเป็นอิสระจากสมองด้านความคิด นอกจากนี้   อมิกดารายังมีหน่วยความจําของตนเองที่
เป็นอิสระจากหน่วยความจําของ นิโอคอร์เท็ค และสัญญาณท่ีส่งตัดตรงมาจาก ธารามัส นั้น สามารถ
ทําให้ อมิกดารา ตอบสนองได้โดยไม่ต้องอาศัยการร่วมมือกับ นิโอคอร์เท็คแต่อย่างใด ดังนั้น
เปรียบเสมือนว่า อมิกดาราสามารถจะยึดกุมและควบคุมท้ังสมองได้อย่างเด็ดขาด และเม่ืออารมณ์
ความโกรธได้ครอบงําบุคคลหนึ่งๆ  ใดแล้ว เขาก็อาจจะขาดสติสัมปชัญญะและอาจกระทําการต่างๆ
ก่อนที่สมองความคิดจะสามารถระงับหรือควบคุมให้เป็นไปตามเหตุผลได้สิ่งที่คนๆนั้นได้แสดงออกใน
สภาวะขณะนั้นอาจจะเป็นสิ่งที่รุนแรงน่าสะพรึงกลัวหรือไม่รุนแรงและไม่เป็นอันตรายต่อตัวเขาและ
บุคคลอื่นนั้นก็ขึ้นอยู่ที่ว่าเขาได้เก็บสะสมสิ่งใดในคลังสมองด้านอารมณ์ของเขา  

ผลของความโกรธสามารถแบ่งได้เป็นสองด้านคือ ความโกรธที่ดีซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
กลับใจ  และมีการปรับปรุงศีลธรรมให้ดีขึ้น  ในกรณีนี้เราต้องทําความเข้าใจว่า  พระพิโรธเป็นพระ
ลักษณะหนึ่งของพระเจ้า ซึ่งพระองค์มีพระลักษณะที่ประกอบด้วยอารมณ์หลัก  ๆ ได้แก่ ความรัก 
ความสุข ความหวัง ความหวงแหน พระพิโรธ ความเกลียดชัง และความโศกเศร้า  อีกด้านหนึ่งคือ
ความโกรธที่ไม่ดี ชอล์เซอร์กล่าวว่า ความโกรธที่ไม่ดีมีแบ่งออกเป็นสองอย่างคือ ความโกรธแบบ
ฉุนเฉียว (เกิดจากอารมณ์ชั่ววูบ) ซึ่งสามารถนําไปสู่ความผิดบาปได้และความโกรธที่เกิดจากแผนการที่
ชั่วร้าย ซึ่งความโกรธประเภทหลังสามารถนํามนุษย์ไปสู่ความหายนะเช่นสงครามและการก่อการร้าย
ที่เต็มไปอย่างดาษดื่นทั่วโลก 

 สาเหตุส่วนใหญ่ที่ทําให้คนเรามีความรู้สึกโกรธ เพราะความเห็นแก่ตัว เพราะความหยิ่ง 
เพราะความอิจฉา เพราะความไม่มีเหตุผล ฯลฯ เราถึงโกรธ จริงหรือไม่จริง นึกให้ดี  ๆ เราโกรธเพราะ
ไม่มีความรัก “เพราะความเห็นแก่ตัว เราถึงโกรธ ” “ไม่รู้ล่ะ ฉันอยู่ ฉันสบาย มาทําให้ฉันเดือดร้อน ” 
พอรู้ ก็โกรธไว้ก่อน“เพราะความเย่อหยิ่ง เราถึงโกรธ ” “เพราะความโลภ เราถึงโกรธ ” “เพราะความ
อิจฉา เราถึงโกรธ ” เราก็ต้องจัดการกับตัวต้นเหตุเหล่านี้ เราย้อนกลับมาดูพระเจ้าคือความรัก การ
พัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยกําจัดอารมณ์โกรธได้ แต่ความรักนี้ ต้องเป็นความรักแบบ
อากาเปู เป็นความรักแบบพระเจ้า คือความรักท่ีไม่เห็นแก่ตัว เป็นความรักที่ไม่มีเงื่อนไข และเป็น
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ความรัก ที่อยู่ในตัวเราทั้งหลายทุกคน เพราะพระเจ้าสถิตอยู่กับเรา เรามีพลังตรงนี้อยู่ ถ้าเราหัดที่จะ
เอามาใช้ มาฝึกฝนใช้ได้ แต่ถ้าเราไม่สนใจ ไม่ใช้ ปล่อยไปเรื่อย  ๆ แล้วปล่อยให้เนื้อหนัง ความเห็นแก่
ตัวนั้น ทํางานไปเรื่อย ๆ เราก็ไม่มีวันที่จะชนะเลย ก็แพ้ตลอดเวลา “คือจงมีใจถ่อมลงทุกอย่าง  และใจ
อ่อนสุภาพอดทนนาน และอดกลั้นต่อกันและกันด้วยความรัก”    

ความรักตรงนี้ คือความรักแบบอากาเปู ความรักแบบไม่มีเงื่อนไข ความรักแบบเป็นของ
พระเจ้า เราอาจจะได้ยินคนอื่นพูดกันว่า “ยิ่งรัก ยิ่งโกรธ ” หรือ “รักมาก ก็แค้นมาก ” แบบนี้ไม่ใช่
ความรักแท้ ไม่ใช่เป็นความรักแบบอากาเปู แต่เป็นความรักที่มาจากการเห็นแก่ตัว อย่างเช่น “เพราะ
ฉันรักเธอมาก ถ้าฉันไม่ได้ คนอื่นก็ไม่ควรจะได้ ” ตายไปด้วยกันหมดเลย อย่างนี้เรียกว่าเห็นแก่ตัว 
“ฉันรักเธอ เพราะฉะนั้นเธอห้ามทําสิ่งที่ฉันไม่ชอบ ” “ฉันรักเธอมากขนาดไหน ทําไมเธอทํากับฉัน
แบบนี้”อ่านในหนังสือพิมพ์เจอบ่อย  ๆ ความรักที่สมบูรณ์แท้จริง คือการอดทน ไม่อิจฉา การไม่หยิ่ง
ผยอง ไม่เห็นแก่ตัว ไม่คิดเห็นแก่ตนเองฝุายเดียว ความรักอดทนได้ทุกอย่าง แม้ความผิดของคนอ่ืน นี่
คือส่วนหนึ่งของพระคัมภีร์ที่เขียนไว้  เรามีฤทธิ์เดชอํานาจตรงนี้ อยู่ในตัวเราแล้ว ถ้าเราหมั่นฝึกฝน
พัฒนาจนมีความรักท่ีสมบูรณ์ขึ้น อารมณ์โกรธก็จะค่อย  ๆ ลดน้อยลง โดยอัตโนมัติ เพราะความรัก
ทําลายต้นเหตุแห่งความโกรธออกไปหมด เพียงแค่ไม่เห็นแก่ตัว และอดทนต่อความผิดของคนอ่ืนได้ ก็
ช่วยได้เยอะมากแล้ว  

สุภาษิต บันทึกไว้อย่างนี้ว่า “สามัญสํานึกท่ีดีกระทําให้คนโกรธช้า  และท่ีมองข้ามการ
ทรยศไปเสีย ก็เป็นศักดิ์ศรีแก่เขา”  “สามัญสํานึกท่ีดี ” ก็คือมีปัญญาดี สามารถมองชีวิต มอง
สถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยมุมมองที่เปิดใจกว้าง ไม่เห็นแก่ตัว ไม่เอาความคิดของตัวเองเป็นใหญ่ฝุายเดียว
“มองข้ามการทรยศไปเสีย ” ก็คืออดทนในความผิดของผู้อื่น มองข้ามความผิดของผู้อื่น ไม่ช่างจดจํา
ความผิดของผู้อื่น และพยายามหาส่วนดีของเขาให้พบ ถ้าใครคิดได้อย่างนี้ก่อน จะไม่โกรธ ใครทํา
อะไรไม่ถูกต้อง ไม่ดีงาม หรือละเมิดอะไรต่าง ๆ ถ้าเราคิดมองที่ส่วนดีของเขาก่อนว่า คนนี้เขามีส่วนดี
อะไรบ้าง ลืมโกรธไปแล้ว หายไปแล้ว แต่ส่วนใหญ่จะไม่ค่อยได้คิด คิดว่าเราเสียอะไรแล้วมากกว่า  
“อย่าให้เจ้าเดือดร้อนเพราะเหตุคนที่กระทําชั่ว อย่าอิจฉาคนที่ประพฤติผิด เพราะไม่ช้าเขาจะเหี่ยวไป
เหมือนหญ้า และแห้งไปเหมือนพืชสด”   

จงสงบอยู่ต่อพระเจ้า  และเพียรรอคอยพระองค์อยู่  อย่าให้ใจของท่านเดือดร้อน เพราะ
เหตุผู้ที่เจริญตามทางของเขา  หรือเพราะเหตุผู้ที่กระทําตามอุบายชั่ว  จงระงับความโกรธ  และ
ทิ้งความพิโรธ อย่าให้ใจของท่านเดือดร้อนมีแต่จะชั่วไป  
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 สดด ๓๗:๗-๘.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๑ 

มีหลายคนมีอารมณ์โกรธแค้น เพราะความชั่วของผู้อื่น คือโกรธ เพราะเขาทําชั่ว แล้วได้ดี 
สุดแค้น รู้สึกโกรธเขา แล้วใครผิด เราผิด เขาทําชั่ว เขาก็ทําชั่วของเขาอยู่เหมือนเดิม แต่เราอยู่ดีๆ  ไป
ทําตัวเองให้ทําชั่วตามเขาไปด้วย ไปโกรธเขาแค้นเขา เราเองก็ทุกข์ใจ เราเห็นคนจํานวนมากมาย ที่ทํา
สิ่งที่ไม่ดี ดูเหมือนว่าได้สิ่งที่ดี เราก็คิดว่าพระเจ้าไม่ยุติธรรม แต่จริงๆ ไม่ใช่อย่างนั้น พระเจ้ายุติธรรม
เสมอ เพียงแต่พระองค์จะทําตามแผนของพระองค์ท่ีวางไว้เองในพระคัมภีร์ได้บอกไว้ว่า สําหรับคนที่
ทําชั่วแล้วพระองค์ยังปล่อยให้เขาทําชั่วอยู่ เพื่อให้เขาไปถึงวันแห่งความลําเค็ญ พระเจ้ายุติธรรมเสมอ
ไม่ต้องห่วงว่าจะมีคนทําชั่วแล้วได้ดี ไม่มี ทําชั่วแล้วต้องได้ชั่วเสมอ ทําสิ่งที่ไม่ดี ต้องได้สิ่งที่ไม่ดีเสมอ
แต่ไม่ใช่หน้าที่ของเราที่จะไปตัดสินตรงนั้นแล้วไม่ใช่หน้าที่ของเรา ที่จะไปจดจ้องมองตรงนั้น ว่าเมื่อไร
เขาจะได้ชั่วสักที พระคัมภีร์จึงบอกว่าอย่าอิจฉาคนที่กระทําผิด แม้เขาจะได้ดีขนาดไหน สุดท้ายคนชั่ว
ก็ต้องได้รับผลของการกระทําแน่นอน แต่ผลนั้นพระเจ้าจะเป็นผู้ตัดสิน ไม่ใช่เรา เราอาจจะไม่มีโอกาส
ได้เห็นผลนั้นเลยก็ได้แต่ต้องวางใจในพระเจ้า ต้องซื่อสัตย์ และเชื่อในความยุติธรรมของพระเจ้าเสมอ 
หน้าที่ของเราคือสงบ รอคอย และยําเกรงพระเจ้า ถ้าเรามัวแต่หมกมุ่น คิดโกรธแค้นคนที่ทําชั่วได้ดี ก็
เท่ากับว่าเราไม่ไว้วางใจ ว่าพระองค์ทรงยุติธรรม และตัวเราเองก็จะไม่สงบสุข หงุดหงิด สุขภาพจิตก็
เสื่อม สุขภาพกายก็เสื่อม นี่คือข้อเสียที่เห็นชัด ๆ เกี่ยวกับเรื่องความโกรธ และการไม่ระงับความโกรธ 

การต่อสู้กับเนื้อหนัง ซึ่งเป็นสิ่งที่ยากสําหรับมนุษย์ เพราะฉะนั้นถ้าเป็นไปได้ เราควรจะ
หลีกเลี่ยง ไม่เอาตัวเข้าไปในการทดลอง หลีกเลี่ยงสภาวะที่จะนําไปสู่ความโกรธ  “ที่จะรักษาตนให้พ้น
การวิวาทก็เป็นเกียรติ  แต่คนโง่ทุกคนจะทะเลาะวิวาทกัน ”  “แต่คนโง่ทุกคน จะทะเลาะวิวาทกัน ” 
จําใส่ใจไว้ว่าเมื่อไรมีการวิวาทกัน เมื่อนั้นเรากําลังโง่มาก ๆ เลย เพราะพระคัมภีร์บอกไว้อย่างนั้น การ
ทะเลาะวิวาทกัน เริ่มต้นจากสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ แล้วก็กลายเป็นเรื่องใหญ่โตขึ้นมา เป็นเครื่องสะท้อนใจ
เรา ว่าเรื่องนิด ๆ หน่อย ๆ เองยอมไปเถอะ ขอบคุณพระเจ้าเถิด ขอบคุณพระเจ้าในทุกกรณี แล้วก็นึก
ถึงสติ นึกถึงพระเจ้าที่สถิตอยู่ในร่างกายของเรา แล้วพระองค์จะทรงนําพาเราผ่าน บางคนเข้มแข็ง 
กล้าหาญทนได้ทุกอย่าง แต่เรื่องเล็กๆ น้อยๆ บางครั้งกลับทนไม่ได้ แค่คําพูดไม่เข้าหู รู้สึกเสียเกียรติ 
ถูกดูหมิ่น ก็ทําให้เกิดความโกรธกันทะเลาะกัน แล้วก็เกิดเป็นเรื่องใหญ่ เรื่องโต เสียหายไปเยอะแยะก็
มี พระคัมภีร์จึงเตือนให้เราพยายามเอาตัวออกห่างจากเหตุการณ์ ที่จะนําไปสู่การทะเลาะวิวาท ใคร
จะพูดจากระแทกแดกดัน หรือจะมีเรื่องกระทบกระทั่งบ้างนิดหน่อย ก็อย่าเอามาเป็นอารมณ์  

พระเจ้ากล่าวว่า “ดูก่อนพี่น้องที่รักของข้าพเจ้า  จงทราบข้อนี้จงให้ทุกคนไวในการฟังช้า
ในการพูดช้าในการโกรธ  เพราะว่าความโกรธของมนุษย์ ไม่ได้กระทําให้เกิดความชอบธรรมแห่ง      
พระเจ้า” ถ้อยคําพระเจ้าข้อนี้ สอนให้เราเผชิญหน้ากับคนอ่ืน โดยไม่นําไปสู่การทะเลาะวิวาท เคล็ด
ลับ คือไวในฟัง ฟังไว้ก่อน ช้าในการพูด และช้าในการโกรธ ปรากฏว่าจริง  ๆ แล้วส่วนใหญ่กลับกัน
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หมดเลย ไวในการโกรธ ไวในการพูด ช้าในการฟัง พระคัมภีร์บอกชัดเลย ๒,๐๐๐ ปีบันทึกมา ก็ยังเป็น
อย่างนั้นอยู่ในมนุษย์ ก็เพราะเชื้อบาปที่พระคัมภีร์พูดไว้ เป็นเรื่องจริงที่เกิดขึ้น นี่คือกฎ ๓  ข้อที่เรา
ต้องจําให้แม่น เมื่อไรก็ตามท่ีเผชิญหน้ากับใคร ให้นึกถึงกฎ ๓ ข้อนี้อย่างดีเลย แม่นยําเลยว่า (๑ ) ไวใน
การฟัง (๒) ช้าในการพูด (๓ ) ช้าในการโกรธ เพราะถ้าไวในการฟังกับช้าในการพูด ขั้นที่ ๓  คือช้าใน
การโกรธนั้น ก็จะเป็นอัตโนมัติ เกิดข้ึนทันที มีคนตั้งข้อสังเกตว่าพระเจ้าให้หูเรามา ๒  ข้าง ให้ปากมา 
๑ ปาก เพราะฉะนั้น เราควรจะฟังมากกว่าพูด จําแค่นี้ไว้ เจอหน้าตัวเองในกระจก แล้วก็บอกว่า “ฉัน
มี ๒ หู มี ๑ ปาก เพราะฉะนั้น ฉันควรจะฟังเป็นสองเท่าของการพูด ”แล้วอีกสิ่งหนึ่งที่ในพระคัมภีร์
เตือน ให้อยู่ห่างไกลจากความโกรธ ก็คือการคบเพื่อน ถ้าเลือกได้ ก็พยายามอย่าไปอยู่ใกล้คนที่โกรธ
ง่าย และโมโหเร็ว                

สุภาษิต บอกไว้อย่างนี้ว่า “อย่าเป็นมิตรกับคนที่มักโกรธ  หรือไปกับคนขี้โมโห  เกรงว่าเจ้า
จะเรียนรู้ทางของเขา และพัวพันตัวเจ้าเข้าในบ่วง ”  เพราะคนที่โกรธง่าย ขี้โมโห มีโอกาสสูงที่จะนํา
เรื่องราว และทําให้เกิดการทะเลาะวิวาทกับคนอ่ืน ถ้าเราอยู่ใกล้ๆ ก็จะพลอยติดร่างแหไปด้วย สิ่งที่
จะช่วยให้เราเอาชนะความโกรธ และอยู่เหนือเชื้อบาปทุกตัวได้ก็คือฤทธิ์เดชอํานาจแห่งการเป็นขึ้นมา
ใหม่ขององค์พระเยซูคริสต์เจ้า ในนามพระเยซูคริสต์เจ้า พระเจ้าสถิตอยู่กับเรา กระทําการงานอยู่ใน
เราผู้เชื่อทุกคน เป็นฤทธิ์อํานาจเดียวกับการที่เราไปวางมือคนปุวย แล้วคนปุวยหายโรค เป็นฤทธิ์
อํานาจเดียวกันกับที่เราอธิษฐาน ขับไล่ผีมารซาตาน กับคนที่มีผีเข้าสิง เป็นฤทธิ์อํานาจเดียวกันกับการ
ที่ เราทูลขอสิ่งใดจากพระเจ้า แล้วพระองค์ทรงประทานให้กับเรา ในฐานะท่ีเราเป็นบุตรของพระเจ้า 
เป็นฤทธิ์อํานาจเดียวกันกับที่ ทําให้เราเป็นลูกของพระเจ้าฤทธิ์เดชอํานาจนี้ สามารถช่วยเรา ให้ชนะ
กิเลสตัณหาทางฝุายเนื้อหนัง ซึ่งเป็นต้นเหตุของความโกรธ ความโลภ และอะไรอื่น  ๆ อีกมากมาย ที่
ไม่ดีทั้งหลาย  

เพราะฉะนั้น  เราต้องพ่ึงในฤทธิ์เดชอํานาจนี้ เพราะการกระทําบาปก็คือ การที่เราปล่อย
ให้เป็นไปตามเนื้อหนัง ซึ่งเนื้อหนังมีเชื้อบาป ถ้าเราไม่ต่อสู้กับมัน เรายอมแพ้มัน ยอมทําตามเนื้อหนัง 
ก็เท่ากับว่ายอมทําตามเชื้อของความบาป แต่ถ้าเราใช้ฤทธิ์เดชอํานาจ เราก็มีทางชนะ เพราะพระเยซู
บอกว่าเราชนะโลกนี้แล้ว เราอยู่เหนือความตาย และความบาปทั้งหมด สิ่งที่เราควรทํา คือขอกําลัง
จากพระเจ้า โดยฤทธิ์อํานาจแห่งการเป็นขึ้นมาใหม่ ของพระเยซูคริสต์ ให้เราสามารถเอาชนะความ
โกรธ เอาชนะสาเหตุที่ทําให้เราโกรธทั้งหลายได้เคล็ดลับที่จะทําให้เราโกรธใครน้อยลง ง่ายนิดเดียว 
คือถ้าโกรธใคร อธิษฐานให้เขาเลย คนที่มีประสบการณ์จริงๆ ย่อมรู้ดี (กัดฟันพูด) “พระเจ้าอวยพร” 
มันเป็นการต่อสู้สงครามที่ยิ่งใหญ่มาก ถ้าใครเคยผ่านชีวิตมา ยิ่งผ่านมาเยอะๆ ยิ่งรู้เลยว่าการท่ีจะอภัย
ให้กับคนที่กระทําสิ่งที่ไม่ดีกับเรา แล้วอดทน อธิษฐานไป อย่างน้อยทุกคืน ก่อนนอน ตื่นเช้าอธิษฐาน
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ให้กับคนนี้ ยิ่งอธิษฐานมากเท่าไร ก็จะปลดปล่อยความโกรธ ความเห็นแก่ตัวของเรามากเท่านั้น 
สามารถรักเขาได้มากขึ้น สามารถท่ีจะเข้าใจเขาได้มากขึ้น และก็จะเลิกโกรธเขาในที่สุด  “และอย่าทํา
ให้พระวิญญาณบริสุทธิ์ของพระเจ้าเสียพระทัย  เพราะโดยพระวิญญาณนั้น ท่านได้ถูกประทับตรา
หมายท่านไว้เพ่ือวันที่จะทรงไถ่ให้รอด  จงให้ใจขมข่ืนและใจขัดเคืองและใจโกรธและการทะเลาะเถียง
กัน และการพูดให้ร้ายกับการคิดปองร้ายทุกอย่าง อยู่ห่างไกลจากท่านเถิดและท่านจงเมตตาต่อกันมี
ใจเอ็นดูต่อกัน  และอภัยโทษให้กันเหมือนดังที่พระเจ้า ได้ทรงโปรดอภัยโทษให้แก่ท่าน”  ในพระ
คริสต์นั้น ขอถ้อยคําพระเจ้าตรงนี้ เป็นคําหนุนใจสําหรับพวกเรา เป็นวิธีสําหรับพวกเรา ในการดําเนิน
ชีวิตเป็น คริสเตียนที่ดี เป็นลูกพระเจ้าที่ดี แล้วก็ได้รับพระพรจากพระเจ้า ผ่านทางฤทธิ์เดชอํานาจของ
พระวิญญาณ ผ่านทางถ้อยคําของพระเจ้าเหล่านี้ด้วยเถิด ขอให้ข้อพระคัมภีร์นี้เกิดข้ึนเป็นจริงในชีวิต
ของเราทั้งหลาย เพราะมันเป็นประโยชน์สําหรับเรามาก เพราะมันไม่มีทางอ่ืนเลยที่จะเลี่ยงได้ หรือ
หนีได้ มีทางเดียว คือต้องหันหน้าเข้าสู้ และวิธีต่อสู้ก็คือใช้ฤทธิ์เดชอํานาจ แห่งนามพระเยซูคริสต์ 
ฤทธิ์เดชอํานาจในการเป็นขึ้นมาใหม่ ขององค์พระเยซูคริสต์เจ้าที่จะช่วยเรา ให้สามารถที่จะอภัย
ให้กับคนที่ไม่น่ารักได้ สามารถท่ีจะไม่โกรธได้ สามารถท่ีจะมีความรัก ที่พัฒนาขึ้นได้วันแล้ววันเล่ามาก
ขึ้นทุกวันๆ ที่จะรักคนที่ไม่น่ารักได้ รักคนที่เอาเปรียบเราได้ พระคัมภีร์บอกเราทําได้ เพราะว่าเราเป็น
ลูกของพระเจ้า พระเจ้าสถิตอยู่ในเรา และฤทธิ์เดชอํานาจของพระเจ้านั้น กระทําการงานอยู่ในเรา ผู้
เชื่อทุกๆ คน ให้เราร่วมใจกันอธิษฐาน  

เชื้อบาปอีกอันหนึ่ง คือความโกรธ ซึ่งก็รุนแรงไม่แพ้กัน เป็นหนึ่งในสาเหตุที่นําไปสู่การทํา
ความบาป ความชั่วเช่นเดียวกัน ตั้งแต่เป็นเด็กทารกก็รู้จักโกรธแล้ว ไม่ได้ดังใจก็โกรธ ถูกขัดใจก็โกรธ 
โตขึ้นมาถ้าไม่ได้รับการอบรมสั่งสอนก็จะกลายเป็นเด็กโกรธง่าย โมโหง่าย อารมณ์รุนแรงฉุนเฉียว ถ้า
ปล่อยให้อารมณ์เป็นใหญ่ไปเรื่อย  ๆ ก็จะโกรธถึงขั้นไปทําลายข้าวของ ทําร้ายร่างกาย ถึงขั้นรบราฆ่า
ฟันกัน เขาจึงมีวินัยสําหรับเด็ก  ๆ  พ่อแม่เราจําเป็นต้องใช้เวลาฝึกเด็ก  ๆ เพราะเด็ก  ๆ มีเชื้อบาปติด
มาตั้งแต่เกิดแล้ว เห็นแก่ตัวแล้วก็โกรธ แล้วก็โลภ ต้องฝึกฝน ต้องสอนเขา 

ปัญหาจากความโกรธ ความพยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อมี
อารมณ์โกรธ หรือแม่มีอารมณ์โกรธ ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา มีความขัดแย้งหลายครั้ง 
ต้นเหตุมาจากความโกรธ ความแค้น มิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูงต้องสูญเสีย ส่วนใหญ่ก็มาจากความ
โกรธเหมือนกัน จากเรื่องเล็กๆ น้อยๆ โกรธและทําให้หมางใจกันก็มี แม้กระท่ังสงครามระหว่าง
ประเทศบ่อยครั้ง ก็มีสาเหตุมาจากความโกรธ ความแค้นของคนท่ีเป็นผู้นําประเทศ ทําให้เกิดสงคราม 
จะเห็นว่าความโกรธ เป็นตัวทําลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ ความโกรธจึง
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เป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา ในภาษาชาวบ้านเรียกว่าความโง่ ในสุภาษิตบอกไว้ว่า      
“คนโมโหร้ายประพฤติโง่เขลา แต่คนเฉลียวฉลาดนั้นอดทน”  

 ข้อนี้ภาษาชัดเจนมาก ลองนึกสิว่าเราเป็นคนโมโหร้ายหรือเปล่า นี่แหละได้คําตอบของแท้
เลย “บุคคลที่โกรธช้า ก็มีความเข้าใจมาก แต่บุคคลที่โมโหเร็ว ก็ยกย่องความโง่ ”  “หินก็หนัก และ
ทรายก็มีน้ําหนัก แต่การยั่วเย้าของคนโง่ ก็หนักยิ่งกว่าทั้งสองอย่างนั้น ”  สุภาษิตก็บอกไว้อย่างนี้ว่า
“คนโง่ย่อมให้ความโกรธของเขา พลุ่งออกมาเต็มท่ี แต่ปราชญ์ย่อมยับยั้งโทสะไว้เงียบ  ๆ”  ปัญญา
จารย์บันทึกไว้อย่างนี้ว่า “อย่าให้ใจของเจ้าโกรธเร็ว เพราะความโกรธมีประจําอยู่ในทรวงอกของคน
เขลา”  

สรุปได้ว่า สาเหตุของความโกรธในทางคริสตศาสนาเกิดจาก ความเห็นแก่ตัว ความหยิ่ง 
ความอิจฉา ความไม่มีเหตุผล การพัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยกําจัดอารมณ์โกรธได้  
ปัญหาจากความโกรธ ความพยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อหรือแม่มี
อารมณ์โกรธ ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา สูญเสียมิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูง เกิดสงคราม
ระหว่างประเทศ  จะเห็นว่าความโกรธ เป็นตัวทําลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหา
เสมอ ความโกรธ จึงเป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา  

๓.๔ หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการระงับความโกรธ 

ศาสนาคริสต์มีจุดมุ่งหมายสําคัญ คือ ต้องการให้ผู้นับถืออยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุข มีความรักใคร่สามัคคีกันถึงแม้ว่าจะนับถือศาสนาต่างกัน แต่ก็สามารถอยู่ร่วมกันได้ เพราะ
หลักธรรมเบื้องต้นบางประการของแต่ละศาสนาจะมีความสอดคล้องกัน หรือมีความคล้ายคลึงกัน      
มีดังนี้ 

๑) ความรักและการให้อภัย ศาสนาคริสต์สอนให้มนุษย์ทุกคนมีความรักต่อกัน แม้แต่ผู้ที่
เป็นศัตรู พระเยซูสอนให้เรารู้จักยกโทษหรือให้อภัยกับผู้ที่ทําความเดือดร้อนให้ เช่น พระเยซูทรง
ขอร้องต่อพระผู้เป็นเจ้าให้ทรงยกโทษแก่ผู้ที่ทําร้ายพระองค์ท่ีจับพระองค์ตรึงบนไม้กางเขน เป็นต้น 

๒) ความซ่ือสัตย์สุจริต  ศาสนาคริสต์สอนให้มนุษย์มีความซื่อสัตย์ต่อพระเจ้าต่อเพ่ือน
มนุษย์และต่อตนเอง ตามหลักคัมภีร์กล่าวว่า “ริมฝีปากที่มุสาเป็นที่น่าเกลียดชังแก่พระเจ้า แต่ผู้ที่
ประพฤติซื่อสัตย์เป็นที่ปีติยินดีแก่พระองค์”  
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๓) ความเสียสละ การแบ่งปัน ความเอื้อเฟื้อ   ศาสนาคริสต์สอนว่า การอยู่ร่วมกันใน
สังคมจําเป็นต้องพ่ึงพาอาศัยกัน การช่วยเหลือผู้ขาดแคลนเป็นการแสดงออกถึงความรักท่ีมีต่อเพ่ือน
มนุษย์ การแบ่งปันเป็นสิ่งที่ดี 

๓.๕ วิธีระงับความโกรธ       

เปูาประสงค์ของการระงับความโกรธคือลดอารมณ์โกรธ และการตอบสนองต่อความโกรธ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท่านไม่สามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือสิ่งที่ทําให้ท่านโกรธแต่ท่านสามารถ
ควบคุมความโกรธได้ซึ่งมีวิธีการดังนี้  

- การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
- การเปลี่ยนขบวนความคิด  
- การแก้ปัญหา  

ปัญหาทุกปัญหาย่อมมีทางแก้ไข วางแผนการแก้ปัญหาให้ดีที่สุด และไม่ต้องกล่าวโทษ
ตัวเอง หากปัญหานั้นยังไม่สามารถแก้ได้อย่างสมบูรณ์ แม้ว่าคุณจะได้ใช้ความพยายามอย่างเต็มที่แล้ว
ก็ตาม การสื่อสารที่ดี คนที่โกรธมักจะด่วนหาข้อสรุป เมื่อมีความโกรธอย่ารีบตัดสินใจ อย่าพูดสิ่งที่ผุด
ขึ้นมาจากสมอง ให้คิดก่อนว่าต้องการอะไร ต้องพูดอย่างไร ขณะเดียวกันต้องรับฟังความคิดเห็นคน
อ่ืนและคิดก่อนที่จะตอบ เมื่อมีการตําหนิท่านจงรับฟังและพิจารณาเนื้อหาว่าเป็นจริงแค่ไหน ห้าม
โกรธแค้นคนที่ตําหนิ  

การใช้อารมณ์ขัน เมื่อมีความโกรธหรือความเครียดจงใช้อารมณ์ขันช่วยแก้สถานการณ์ 
แต่ต้องใช้ให้ถูกกาลเทศะ เตือนตัวเองด้วยคําง่าย  ๆ เช่น ใจเย็น  ๆ การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม 
หลีกเลี่ยงสิ่งแวดล้อมท่ีทําให้ท่านโกรธ เช่น เลี่ยงการจราจร เลี่ยงการพูดเรื่องที่ทําให้โกรธ เปลี่ยน
เวลาคุย หากพบว่าการพูดคุยหรือปรึกษาบางเวลาทําให้เกิดความโกรธ เช่น  การพูดคุยเวลาเย็นทําให้
โกรธง่าย อาจจะเนื่องจากเครียดจากงาน ให้เปลี่ยนเวลามาตอนเช้าหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นทําให้โกรธ 
เช่นการถกปัญหาในบางเรื่องหาทางเลี่ยง เช่นการเลี่ยงเวลาออกจากบ้านเพื่อปูองกันรถติด  

๓.๕.๑ ล าดับขั้นการระงับความโกรธตามวิธีแบบคริสเตียน  

 แนวทางท่ีจะนําไปสู่การจัดการเก่ียวกับความโกรธขึ้นอยู่กับข้อมูลเบื้องหลังของบุคคลที่
อยู่ในภาวะความโกรธ คําแนะนําสําหรับคริสเตียนในการจัดการกับความโกรธของตนเอง ควรจะ
พิจารณาจัดการและฝึกฝนตนเองในยามปกติสุขตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ เพ่ือว่าหากในอนาคตเมื่อ
ตนเองตกอยู่ในสภาวะที่มีความโกรธแล้ว สิ่งที่ฝึกฝนมาก็จะสามารถช่วยเราให้มีวิธีที่จัดการกับตนเอง
ได้อย่างถูกหลักและไม่ก่อความเสียหายหรือหายนะต่อตนเองและคนอื่น ขั้นตอนต่าง ๆ มีดังนี้  
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ขั้นที่หนึ่ง การตระหนักตนเอง  พื้นฐานของการที่มีสุขภาพทางอารมณ์ท่ีดีนั้นมีจุด
เริ่มจากการตระหนักในสภาพของตนเอง คือมีความเข้าใจและรู้จักตนเองอย่างชัดเจน ยอมฟังสิ่งที่
ผู้อื่นพูดเกี่ยวกับตัวเรา ยอมเปิดใจรับฟังข้อมูลที่คนอ่ืนเห็นชีวิตของเรา ตระหนักในอารมณ์
ความเครียดและความรู้สึกของเรา การอ่านพระวจนะและใคร่ครวญพระวจนะของพระเจ้าเป็นวิธีที่ดี
ใน การพิจารณาตนเองและสํารวจจิตใจของเราต่อพระพักตร์พระเจ้า และมอบให้พระเจ้า
เปลี่ยนแปลงอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดและขัดเกลาจิตวิญญาณของเรา  

ขั้นที่สอง ตระหนักในอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน  เรียนรู้ที่จะรับรู้ความคิดและ
ความรู้สึกของผู้อื่นอย่างตั้งใจโดยไม่หมกมุ่นจดจ่ออยู่ที่ตัวเอง ในขณะเดียวกันเรียนรู้ในการรับฟังเป็น
การพัฒนาความเห็นอกเห็นใจต่อผู้อื่น ซึ่งช่วยให้เรามีทักษะทางสังคมดีขึ้น เรายังควรจะเรียนรู้ในการ
แสดงออกซ่ึงความรู้สึกต่อบุคคลอื่นประกอบกับเรียนรู้ในการรับรู้การแสดงออกซ่ึงความรู้สึกของ
บุคคลอื่น โดยปกติการสอบถามความรู้สึกของคนอ่ืนเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ พระวจนะสอนให้เรารัก
เพ่ือนบ้านเหมือนตนเอง กฎข้อที่สองนี้สอนให้เรารู้จักการรักเพ่ือนบ้านและเห็นคุณค่าของผู้อื่นเหนือ
ตัวเรานั่นเอง 

ขั้นที่สาม  เรียนรู้ที่จะจัดการความโกรธและอารมณ์ของตนเอง  การที่เราตระหนัก
ในอารมณ์ตนเองมีส่วนสัมพันธ์กันสมองด้านความคิดของเรา เราจึงควรจะใช้สมองด้านความคิดใน
การคิดถึงจุดอ่อนในตัวเรา เราควรจะหาเพ่ือนหรือพ่ีเลี้ยงที่จะคอยช่วยเป็นกระจกให้เราเห็นตนเองชัด
ขึ้น นอกจากนี้เรายังควรที่จะพยายามระบุรากแห่งความรู้สึกขมข่ืนและจุดระเบิดทางอารมณ์ของเรา
ให้ได้ อาการระเบิดทางอารมณ์ควบคุมได้ยากและผลพวงของมันอาจมุ่งไปสู่เหตุการณ์ที่ร้ายแรงได้ 
ดังนั้นการฝึกฝนจําลองเหตุการณ์ท่ีไม่คาดหมายตามสภาพอารมณ์ของเราจึงมีความสําคัญอย่างใหญ่
หลวงต่อการนําไปสู่สภาพที่เราจะปูองกันไม่ให้ตกอยู่ในภาวะที่เกิดการระเบิดในอารมณ์โดยก่อ
อันตรายขึ้นได้แต่ในทางตรงกันข้าม สามารถควบคุมให้การตอบสนองทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นเกิดใน
ด้านสร้างสรรค์หรือที่ไม่มีพิษภัยในยามภาวะคับขันที่เราไม่รู้ตัว เซเนคา เปรียบเทียบว่าความโกรธ
เหมือนกับ“สภาวะที่เราบ้าคลั่งในช่วงเวลาสั้น ๆ มันเป็นช่วงเวลาที่เราไม่สามารถควบคุมตัวได้   

ดังนั้น เราจึงควรวิเคราะห์ว่าเรามีข้อผิดพลาดอะไรที่เราเคยกระทําในอดีตในขณะที่
โกรธและขาดการควบคุมตนเอง  รวมทั้งดูว่ามันอาจจะก่อให้เกินผลพวงทางลบอะไรที่จะตามมาจาก
เหตุการณ์นั้นๆหากเกิดขึ้นอีกในอนาคต หลังจากวิเคราะห์และทําความเข้าใจในผลเสียหายที่จะ
ตามมาได้เข้าใจถ่องแท้แล้ว ให้พิจารณาถึงเปูาหมายของเรา ค่านิยม และความคาดหวังที่อยากจะให้
เกิดข้ึนเพื่อที่จะดัดแปลงและปรับปรุงสิ่งต่าง  ๆ ในตัวเราเพ่ือให้จุดระเบิดนั้นไม่สามารถเป็นปัจจัยให้
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เราเกิดการระเบิดทางอารมณ์ได้อีกต่อไป กล่าวคือเพ่ือให้มันด้านและไม่สามารถกระตุ้นเราในทางลบ
ได้อีกต่อไปหรืออีกนัยหนึ่งเป็นการถอดชนวนออกนั่นเองหากเป็นไปได้เราควรจะเจาะลึกเพ่ือหาข้อมูล
และทบทวนทําความเข้าใจข้อเท็จจริงของสถานการณ์อย่างถ่องแท้การเข้าใจผิดมักจะก่อให้เกิดปัญหา
ระหว่างบุคคลได ้

ขั้นที่สี่ ให้คิดถึงประสบการณ์ชีวิตในแง่บวก  เช่นเดียวกับท่ี โกลแมนพูดไว้ใน
หนังสือของเขาว่า ส่วนของสมองที่เรียกว่าอามิกดาลา (Amygdala) ซึ่งเป็นสมองด้านอารมณ์เป็นส่วน
ที่ประมวลข้อมูลแยกต่างหากจากสมองด้านความคิดความคิด ( Neocortex) นั้น มีหน่วยความจําของ
ตนเอง ดังนั้นในห่วงเวลาที่เกิดภาวะการระเบิดทางอารมณ์อมิกดาลาจะนําสิ่งที่เคยเรียนรู้ซึ่งบันทึกอยู่
ในหน่วยความจํา เพ่ือใช้เป็นข้อมูลอ้างอิงในการตอบสนองตามสัญชาตญาณ หากเรามีการสะสม
ประสบการณ์ในทางสร้างสรรค์หรือในแง่บวก อาการน็อตหลุดที่ระเบิดออกไปก็จะไม่เป็นพิษภัยต่อ
บุคคลอื่น พระคัมภีร์ก็สนับสนุนแนวทางข้อนี้เช่นกันตามท่ีบันทึกในสุภาษิตว่า“บุคคลผู้โกรธช้าก็ดีกว่า
คนมีกําลังมาก และบุคคลผู้ปกครองจิตใจของตนเองก็ดีกว่าผู้ที่ตีเมืองได้ ”  นอกจากนี้เรายังควร
เลียบแบบทัศนะของพระเจ้าตามอย่างในพระธรรมสดุดี . “พระเยโฮวาห์ทรงพระกรุณาและมี
พระคุณ ทรงกริ้วช้าและอุดมด้วยความเมตตา” นอกจากนี้ ความโกรธไม่จําเป็นที่จะต้องเป็นอารมณ์ท่ี
ไม่ดี ซึ่งเป็นลักษณะธรรมชาติบาปที่มีอยู่ในตัวของมนุษย์ทุกคน เมื่อไรก็ตามท่ีเราโกรธ เราควรจะมี
เหตุผลที่ดี  และไม่ควรจะตอบสนองโดยขาดสติควบคุมต่อบุคคลที่เกี่ยวข้อง แต่ควรจะมีอาการ
ตอบสนองอย่างสันติอดทนและสร้างสรรค์  โดยเลียนแบบอย่างความรักของพระเจ้าที่สั่งสมในอามิ
กดาลา  

ขั้นที่ห้า ฝึกคิดในแง่บวก  คนที่มีสุขภาพจิตที่ดีและเข้มแข็งนั้นควรจะเป็นผู้ที่สมอง
ด้านความคิดและด้านอารมณ์ทํางานร่วมกันอย่างสมดุลย์  วิธีหนึ่งที่จะสามารถฝึกสมองของเราให้
สามารถคิดอย่างนี้ได้ก็ด้วยการฝึกคิดในแง่บวก อย่าปล่อยให้เกิดโอกาสที่สมองด้านอารมณ์ครอบงํา
หรือยึดกุมสมองด้านความคิด พระเยซูทรงสอนในพระกิติคุณมัดธิว :  “บุคคลผู้ใดมีใจอ่อนโยน ผู้นั้น
เป็นสุข เพราะว่าเขาจะได้รับแผ่นดินโลกเป็นมรดก ” บุคคลที่รู้จักการถ่อมสุภาพในจิตใจจะไม่คิดต่อ
ผู้อื่นในแง่ลบ เขาจะไม่ยึดตนเองเหนือผู้อื่น ด้วยทัศนะและค่านิยมบวกท่ีอยู่ในใจเช่นนี้โอกาสที่สมอง
ด้านอารมณ์จะยึดควบคุมสมองด้านความคิดก็จะเกิดขึ้นได้น้อยท่ีสุด 

 ขั้นที่หก ยอมรับในพระเจ้า  นักจิตวิทยาที่ไม่ได้เป็นคริสเตียนมักจะคิดตรงกันว่า
สมองด้านอารมณ์ใ นส่วนที่ลึกที่สุดของมนุษย์นั้นเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่แล้วก็จะเป็นเหมือนวงจรที่ถูกสร้าง
ไว้อย่างถาวร โดยไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอะไรได้อีก  โกลแมนได้ทําการศึกษาและค้นพบว่าอุปนิสัย
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ของคนท่ีได้รับการบ่มเพาะตั้งแต่อยู่ในวัยเด็กนั้นจะกลายเป็นวงจรพื้นฐานของโครงสร้างเยื่อสมองโดย
จะยิ่งเปลี่ยนยากข้ึนเมื่อคน  ๆ นั้นเติบโตมีอายุมากขึ้นตามลําดับ  อย่างไรก็ตามความคิดเช่นนี้ไม่
สอดคล้องกับความเชื่อของคริสเตียน เนื่องจากผลของความเชื่อในพระเจ้ารวมทั้งการยอมรับอย่างสุด
จิตสุดใจว่าพระองค์ทรงเป็นเจ้านายเหนือจิตใจและวิญญาณของมนุษย์ทุกคนนั้น มีผลทําให้ใจของผู้ที่
จํานนต่อพระเจ้าจะได้รับการสัมผัสและจะได้รับการเปลี่ยนแปลงอย่างมหัศจรรย์โดยความรักของ
พระองค์ ดังนั้น ผลลัพธ์ก็คือสุขภาพทางอารมณ์จะได้รับการเปลี่ยนแปลงอย่างใหญ่หลวงและได้รับ
การปรับปรุงใหม่กลายเป็นคนที่ถูกสร้างใหม่ทั้งหมด วงจรในสมองของผู้เชื่อก็จะถูกสร้างใหม่ด้วย
เช่นกัน  ซึ่งความจริงอันนี้  ตรงกันข้ามกับทฤษฏีของโกลแมน  เราเชื่อว่าพระเจ้าจะให้จิตใจใหม่แก่ทุก
คนที่เชื่อในพระองค์ได้ตามพระสัญญาในพระธรรมเอเสเคีย   “เราจะให้ใจใหม่แก่เจ้า และเราจะ
บรรจุจิตวิญญาณใหม่ไว้ในเจ้า เราจะน้ําใจหินออกไปเสียจากเนื้อของเจ้า และจะให้ใจเนื้อแก่เจ้า ”  
อัคทูตรเปาโลก็ได้พูดตอกย้ําความเชื่อดังกล่าว  ในจดหมายถึงคริสตจักรเมืองโกรินโธ ซึ่งบันทึก ไว้ว่า 
“เหตุฉะนั้น ถ้าผู้ใดอยู่ในพระคริสต์ผู้นั้นก็เป็นคนที่ถูกสร้างใหม่แล้ว สิ่งเก่า ๆ ก็ล่วงไป ดูเถิดสิ่งสารพัด
กลายเป็นสิ่งใหม่ท้ังนั้น”   

ปัญหาและประเด็นที่เก่ียวกับความโกรธและอารมณ์เป็นสิ่งที่เกี่ยวกับชีวิตประจําวันของ
มนุษย์ตั้งแต่สมัยโบราณจนกระท่ังปัจจุบัน ความเชื่อตามประเพณีดั้งเดิมถูกแทนที่ด้วยทฤษฎี  และ
แนวความคิดใหม่  ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีการค้นพบและวิจัยใหม่  ๆ ในด้านประสาทวิทยา อย่างไรก็
ตาม มนุษย์ก็ได้รับการทรงสร้างจากพระเจ้า โดยที่คริสเตียนเชื่อว่าพระปัญญาของพระเจ้าเท่านั้นที่
สามารถเข้าใจและรักษาบําบัดสุขภาพจิตได้อย่างสมบูรณ์ คริสเตียนทุกคน จึงควรจะเรียนรู้จากพระ
ลักษณะของพระเจ้าและขอการทรงนําให้เรียนรู้สภาพจิตใจและจิตวิญญาณของตนเอง เพื่อที่จะอาศัย
กําลังจากพระเจ้าให้สามารถได้รับการขัดเกลาในจิตใจให้เป็นผู้ที่เต็มไปด้วยความรักและสามารถ
จัดการกับความโกรธของตนเองได้เป็นอย่างดี   

๓.๕.๒ วิธีระงับความโกรธตามค าสอนของพระเยซูเจ้า 

แม้ท่านจะโกรธ ก็อย่าให้เป็นบาป จงเลิกโกรธก่อนดวงอาทิตย์ตก (บทจดหมายนักบุญ
เปาโลถึงชาวเอเฟซัส)   “ท่านทั้งหลายได้ยินคํากล่าวว่า จงรักเพ่ือนบ้านจงเกลียดศัตรู แต่เรากล่าว
แก่ท่านว่า จงรักศัตรู จงอธิษฐานภาวนาให้ผู้ที่เบียดเบียนท่านเพื่อท่านจะได้เป็นบุตรของพระบิดาเจ้า
สวรรค์ พระองค์โปรดให้ดวงอาทิตย์ของพระองค์ข้ึนเหนือคนดีและคนชั่ว โปรดให้ฝนตกเหนือคนชอบ
ธรรมและคนอธรรม ถ้าท่านรักแต่คนที่รักท่าน ท่านจะได้บําเหน็จรางวัลอะไรเล่า บรรดาคนเก็บภาษี 
มิได้ทําเช่นนี้ดอกหรือ ถ้าท่านทักทายแต่พ่ีน้องของท่านเท่านั้น ท่านทําอะไรพิเศษเล่า คนต่างศาสนา
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มิได้ทําเช่นนี้ดอกหรือ ฉะนั้น ท่านจงเป็นคนดีอย่างสมบูรณ์ ดังที่พระบิดาเจ้าสวรรค์ของท่าน ทรง
ความดีอย่างสมบูรณ์เถิด”  

“ถ้าท่านให้อภัยผู้ทําความผิด พระบิดาของท่านผู้สถิตในสวรรค์ ก็จะประทานอภัยแก่ท่าน
ด้วย แต่ถ้าท่านไม่ให้อภัยผู้ทําความผิด พระบิดาของท่านก็จะไม่ประทานอภัยแก่ท่านเช่นเดียวกัน”   

จากข้อความต่าง ๆ เหล่านั้น ทําให้มองเห็นภาพของความรักและการให้อภัย ซึ่งเปล่ง
ออกมาจากพระเมตตาของพระเจ้าที่มีต่อมวลมนุษย์นั่นเอง 

๓.๕.๓ ผลกระทบความโกรธ  

ปัญหาความโกรธ ก็มาจากความขัดแย้ง ความพยาบาท เหตุการณ์ร้ายแรงต่าง  ๆ บาง
ครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากความโกรธ พ่อแม่มีอารมณ์โกรธ ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข 
ธุรกิจมีปัญหา มิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูงต้องสูญเสีย เกิดสงครามระหว่างประเทศบ่อยครั้ง ความ
โกรธ จึงเป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา  

มีเรื่องตัวอย่างกล่าวไว้ว่า ในสมัยที่เขาล่าอาณานิคม มีกัปตันเรือคนหนึ่ง เขาล่องเรือหลง
ทางไปที่เกาะแห่งหนึ่ง ทั้งกัปตันและลูกเรือกําลังหิวอย่างหนัก แต่ว่าทั้งเกาะนั้นหาอาหารไม่ได้เลย  มี
เพียงต้นมะพร้าวต้นเดียวที่มีลูกเต็มต้น แต่ต้นมะพร้าวต้นนี้สูงมาก และมิหนําซ้ํายังมีลิงตัวหนึ่งนั่งอยู่
บนยอด วางท่าเป็นเจ้าของต้นมะพร้าวต้นนี้อยู่อย่างดุดัน กัปตันนึกได้ถึงจุดอ่อนของลิง เขาและ
ลูกเรือจึงหาเศษหิน เศษไม้ ขว้างใส่ลิง ทําให้มันโกรธ แล้วก็ได้ผล เมื่อเจ้าลิงโกรธ มันก็จัดการทันที
ตอบโต้ด้วยการขว้างลูกมะพร้าว จนลูกมะพร้าวเกือบหมดต้น พวกกัปตันเรือและลูกเรือ ก็คอยหลบ
เท่านั้นเอง แล้วก็เอามะพร้าวไปกิน เรารู้ว่าโกรธไม่ดี แต่ในพระคัมภีร์บอกความโกรธก็เป็นเชื้อของ
ความบาป ที่อยู่ในตัวมนุษย์ทุกคนอยู่แล้ว เพราะความโกรธเป็นส่วนหนึ่งของเนื้อหนัง การที่เราจะ
ควบคุมตัวเอง ไม่ให้มีอารมณ์โกรธ จึงไม่ใช่เรื่องง่าย เพราะนั่นหมายความว่าเรากําลังต่อสู้กับเชื้อบาป 
ต่อสู้กับการงานของมารซาตาน ที่ทําผ่านเนื้อหนัง เชื้อบาปที่อยู่ในร่างกายของเรา ซึ่งทุกคนรู้ดีกว่า
ไม่ใช่ง่าย ๆ เลย มันยาก หนังสือเอเฟซัส จึงได้บันทึกอย่างนี้ว่า“จะโกรธก็โกรธได้  แต่อย่าทําบาป อย่า
ให้ถึงตะวันตกท่านยังโกรธอยู่  และอย่าให้โอกาสแก่มาร ”  พระคัมภีร์ใช้คําว่า “จะโกรธ ก็โกรธได้ ” 
ไม่ได้บอกว่า “จงห้ามโกรธเด็ดขาด” เล็งให้เห็นว่าการรู้สึกโกรธ ไม่ใช่เรื่องผิดอะไร เป็นเรื่องธรรมชาติ 
ที่เรายังอยู่ในร่างกายที่เป็นเชื้อบาปอยู่นี้ ทุกคนก็มีอารมณ์และรู้สึกโกรธได้ แต่ “อย่าทําบาป” แสดง
ว่าถ้าเราปล่อยความโกรธไว้ มันจะเลยไปถึงการกระทําบาปนั่นเอง การรู้สึกโกรธ ไม่ได้ทําให้เราทํา
บาป แต่วิธีที่ตอบสนองต่อความรู้สึกนั้นต่างหาก ที่จะเป็นตัวกําหนดว่าบาปหรือไม่บาป แสดงว่าตอน
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โกรธนั้น ยังไม่บาปแต่ตอบสนองว่า จะเอาความโกรธไปทําอะไร ถ้าตอบสนองผิด ก็เป็นบาป ถ้า
ตอบสนองถูกก็รอดพ้นจากการทดลองไป การทําบาป ไม่ได้เริ่มต้นตอนท่ีเราเกิดความรู้สึกโกรธ แต่
เริ่มต้นเมื่อเราปล่อยให้ความรู้สึกนั้นชักนําเรา ให้เราพูดหรือให้เราทําอะไรบางอย่าง ที่ตรงกันข้ามกับ
การแสดงความรัก ถ้อยคําพระเจ้าในข้อนี้ ที่เราอ่านให้เราปฏิบัติ ๒  อย่าง คือเมื่อเรารู้สึกโกรธแล้ว  
(๑) จะโกรธก็ได้ แต่ควบคุมอารมณ์ความโกรธเอาไว้ให้ดี ไม่ปล่อยให้อารมณ์ชักนําไปทําความบาป  
(๒) อย่าให้ถึงตะวันตก ท่านยังโกรธอยู่ ความหมายคือให้จํากัดเวลาโกรธ อย่าปล่อยให้ความรู้สึกโกรธ
อยู่นานเกินไป อย่าให้ข้ามวันข้ามคืน  

สมัยก่อนชาวยิวจะนับเวลา เริ่มต้นวันใหม่ คือ ๖ โมงเย็น เพราะฉะนั้น ตะวันตกดินเมื่อไร 
เมื่อนั้นถือว่าหมดสิทธิ์ของความโกรธ ถ้าเราหลับไปกับความโกรธ ยิ่งแย่ใหญ่เลย อย่าปล่อยให้ความ
โกรธอยู่จนข้ามวันข้ามคืน และถ้าไม่สามารถปฏิบัติตาม ๒  ข้อนี้ได้ ก็จะเป็นการเปิดโอกาสให้มาร ที่
จะคอยหาเรื่องมั่ว ๆ เข้ามาในชีวิตของเรา ทําให้เรายุ่งและวุ่นวาย ยิ่งทําให้เราเกิดความสับสน เพราะ
ยิ่งสู้กันไม่ได้ เรายิ่งไปโกรธ ทําสิ่งที่วุ่นวาย มั่วไปหมดเลยในชีวิตของเรา เรายิ่งกลุ้มใจ ยิ่งโกรธตัวเอง 
ยิ่งแย่ใหญ่เลย เพราะฉะนั้น ไม่มีทางอ่ืนที่เราจะต่อสู้กับอารมณ์ความโกรธนี้ได้ นอกเหนือจากพ่ึงฤทธิ์
เดชอํานาจจากพระวิญญาณบริสุทธิ์ของพระเจ้าที่สถิตอยู่ในเรา เราจึงควบคุมอารมณ์ความโกรธได้ 

เพราะตราบใดท่ีเรายังอยู่ในร่างกายนี้ เรายังคงต้องวนเวียนอยู่ ต่อสู้กันอยู่อย่างนี้ตลอดไป
กับเนื้อหนัง ถ้าเราต้องการจะเป็นอิสระจากความโกรธได้ มีอยู่ทางเดียวคือตาย ออกจากร่างนี้ไป ก็จบ 
ตราบใดที่เรายังอยู่ในร่างนี้ วิญญาณเรายังอยู่ในร่างนี้ เราต้องต่อสู้กับกิเลสตัณหาทางฝุายเนื้อหนัง 
เพราะร่างนี้เป็นเชื้อบาปที่ติดอยู่กับเรา พระเจ้าสัญญาว่าจะให้ร่างกายใหม่กับเรา วันหนึ่งข้างหน้า 
เมื่อตอนที่เราจากโลกนี้ไปแล้ว วิญญาณจิตของเราได้รับการชําระแล้วก็จริง แต่ร่างกายเรายังเป็น
ร่างกายเดิมอยู่ เพราะฉะนั้นในแต่ละวัน เราอาจจะต้องเจอกับเรื่องมากมายที่ทําให้รู้สึกมีอารมณ์โกรธ
ได้ แล้วก็ต้องต่อสู้กับเนื้อหนัง ต่อสู้กับอารมณ์ ที่จะไม่แสดงสิ่งที่ไม่ดีออกมา แล้วก็ต้องต่อสู้ที่จะให้
ออกไปให้ได้ต่อสิ่งที่มากระทบให้เราโกรธนั้น เราต้องพยายามสู้มันให้ได้ และการสู้ทุกครั้ง ต้องนึกถึง
พระเจ้าที่สถิตภายในเรา หลายครั้งที่เรารู้ตัวว่า ไม่น่าโกรธเขาเลยเรื่องแค่นี้เอง น่าจะให้อภัยเขาได้ 
แต่จิตใจข้างในมันสู้ไม่ไหว เดี๋ยวก็กลับมาโกรธใหม่ สู้กันไปสู้กันมา ขึ้นอยู่กับว่าสุดท้ายข้างไหนจะชนะ 
ถ้าอารมณ์โกรธเป็นฝุายชนะ ก็อาจจะมีการเอาคืน แต่ถ้าความคิดให้อภัยชนะ เขาเรียกว่าผ่านการ
ทดลอง มีแค่นี้ ถ้ามีใครมาทําให้เราโกรธ ถ้าเราทนไม่ได้ แล้วหลุดออกไป ทําในสิ่งที่ไม่ดี เขาเรียกว่า
ทําบาป แต่ถ้าเราทนได้ และสงบได้ ผ่านไปได้ เรียกว่าผ่านการทดลอง เหมือนที่อาจารย์เปาโลบอกว่า 
ท่านเองก็เจอกับการต่อสู้อย่างนี้ สิ่งที่อยากทํา ก็ไม่ได้ทํา สิ่งที่ไม่อยากทําก็ทํา เพราะต้องต่อสู้กับกิเลส
ตัณหาทางฝุายเนื้อหนัง ในหนังสือโรม ได้บันทึกไว้อย่างนี้    

ข้าพเจ้าไม่เข้าใจการกระทําของข้าพเจ้าเอง เพราะว่าข้าพเจ้าไม่ทําสิ่งที่ข้าพเจ้าปรารถนา
ที่จะทํา แต่กลับทําสิ่งที่ข้าพเจ้าเกลียดชังนั้น เหตุฉะนั้น ถ้าข้าพเจ้าทําสิ่งที่ข้าพเจ้าไม่ปรารถนา
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ที่จะทํา และข้าพเจ้ายอมรับว่าธรรมบัญญัตินั้นดี  ฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงมิใช่ผู้กระทํา  แต่ว่าบาปซึ่ง
อยู่ในตัวข้าพเจ้านั่นเองเป็นผู้ทํา ด้วยว่าในตัวข้าพเจ้า คือในตัวของข้าพเจ้า ไม่มีความดีประการ
ใดอยู่เลย เพราะว่าเจตนาดีข้าพเจ้าก็มีอยู่  แต่ซึ่งจะกระทําการดีนั้น  ข้าพเจ้าหาได้กระทําไม่  
ด้วยว่าการดีนั้นซึ่งข้าพเจ้าปรารถนาทํา  ข้าพเจ้าไม่ได้กระทํา  แต่การชั่วซึ่งข้าพเจ้ามิได้
ปรารถนาทํา ข้าพเจ้ายังทําอยู่   

ถ้าเราพูดตามอาจารย์เปาโล ก็หมายความว่า “ฉันไม่อยากจะโกรธเลย แต่เพราะเนื้อหนัง 
มันทําให้ฉันโกรธ ฉันทนสู้กับเนื้อหนังไม่ได้ ฉันเลยปล่อยให้โกรธออกไป ที่ฉันอยากทํา คือฉันอยากจะ
ให้อภัย อยากอยู่อย่างสงบนิ่ง และไม่โกรธเขา แต่มันทําไม่ได้ ” หมายความแบบนี้ เหมือนไหม จริง
หรือไม่จริง ไม่มีใครโกรธ แล้วมีความสบายใจ  ดีใจเหลือเกินได้โกรธเขา สุขจริง  ๆ เลย เป็นไปไม่ได้ 
โกรธทีไร เราเองก็ทุกข์ใจเพราะสํานึกทางจิตวิญญาณ ที่จะทําแต่สิ่งที่ดีก็มีอยู่ แต่ก็ต้องคอยต่อสู้กับ
เชื้อบาปในตัว ที่คอยล่อลวงให้ทําในสิ่งตรงข้าม เราคงได้ยินกันบ่อย ๆ ในประโยคที่ว่า “ไม่อยากโกรธ
เลย แต่ทนไม่ไหวจริงๆ นับ ๑ ถึง ๑๐ ก็แล้ว ถึง ๑๐๐ ก็แล้ว” นี่คือตัวอย่างของสงครามต่อสู้ ระหว่าง
อารมณ์กับสติ ระหว่างวิญญาณกับเนื้อหนังฝุายร่างกาย เพราะพระเจ้าทรงรู้ดีว่าอยู่บนโลกนี้ เราต้อง
ต่อสู้กับเรื่องนี้มากมาย พระคัมภีร์จึงเตือนไว้ก่อนเลยว่าต้องอดทนมากๆ สําหรับสิ่งเหล่านี้ เพราะว่า
เขาอยู่กับเราตลอดไป “เขา” คือตัวเราเอง คือเนื้อหนังฝุายร่างกาย เขาจะอยู่กับเราตลอดไป 
จนกระท่ังเราจากโลกนี้ไป ก็จบสิ้น หมดหน้าที่การงาน งานใหญ่ที่สุดที่พระเจ้า ให้กับคริสเตียนทุกคน
ที่อยู่บนโลกใบนี้ คืองานในการดูแลตัวเราเอง ดูแลกิเลสตัณหา กําจัดหรือสยบมันให้ได้ ด้วยฤทธิ์เดช
อํานาจของพระเจ้ามัทธิว     

ขณะนั้นเปโตรมาทูลพระองค์ว่า“พระองค์เจ้าข้า  หากพ่ีน้องของข้าพระองค์ จะกระทําผิด
ต่อข้าพระองค์เรื่อยไป  ข้าพระองค์ควรจะยกความผิดของเขาสักกี่ครั้ง  ถึงเจ็ดครั้งหรือ” พระเยซูตรัส
ตอบเขาว่า“เรามิได้ว่าเพียงเจ็ดครั้งเท่านั้น แต่เจ็ดครั้งคูณด้วยเจ็ดสิบ” เพราะฉะนั้น  ก็เป็น ๔๙๐ ครั้ง 
คือจํานวนที่พระเยซูบอกให้อดทน กับคนที่ทําผิดต่อเรา มาคิดในใจ สําหรับตัวเราเอง เราคิดว่าเราให้
อภัยได้สักก่ีครั้งครับ ถึง ๔๐๐  ครั้งไหม นี่ตั้ง ๔๙๐  ครั้ง ไม่ไหวหรอกครับ เพราะกายของเรายังไม่
สมบูรณ์ เหมือนพระเยซู ก็ยังต้องต่อสู้กันต่อไป ต้องรอวันที่เราได้รับการปลดปล่อย คือวันที่เราจาก
ร่างกายนี้ ได้รับร่างกายใหม่ ที่ครบถ้วนสมบูรณ์ เป็นร่างกายที่ไม่มีเชื้อบาปอีกต่อไป นั่นแหละเราจะ
เป็นอิสระ ไม่มีทางอ่ืน มีทางเดียว ระหว่างที่ยังอยู่ในร่างกายนี้ ก็ต้องฝึกอดทน อดกลั้นกันต่อไป ด้วย
การพ่ึงฤทธิ์เดชอํานาจ ของพระวิญญาณบริสุทธิ์ ที่สถิตอยู่กับเราตลอดเวลา  
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 พระคัมภีร์เปรียบเทียบคนที่สามารถควบคุมอารมณ์โกรธไว้ได้ว่าเป็นผู้มีพลังอํานาจ
ยิ่งใหญ่กว่าคนที่ตีเมืองได้อีก ในสุภาษิตได้บันทึกไว้อย่างนี้ว่า  “บุคคลผู้โกรธช้า  ก็ดีกว่าคนมีกําลังมาก  
และบุคคลผู้ปกครองจิตใจของตนเอง  ก็ดีกว่าผู้ที่ตีเมืองได้ ”  คนที่โกรธช้า คือคนที่มีความอดทน อด
กลั้นสูง ปกครองจิตใจตนเอง ก็คือควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ไม่ข้ีโมโห ไม่ใจร้อน ไม่ผลีผลาม วู่วาม ใน
พระคัมภีร์บอกว่า ดีกว่าผู้ที่ตีเมืองได้ สําคัญมาก มีประโยชน์มากเลย  อารมณ์โกรธ เป็นเรื่องท่ีต้อง
ระมัดระวังมาก  ๆ ในชีวิตของเรา หลายครั้ง หลายเหตุการณ์ที่เรื่องเล็กๆ ต้องกลายเป็นเรื่องใหญ่ ก็
เพราะความใจร้อน ความไม่รู้จักอดทน อดกลั้น ในหน้าหนังสือพิมพ์เจอบ่อย  ๆ ขับรถแซงกัน ก็เอา
ปืนยิงใส่กัน ทําให้เสียทั้งคู่ คนเจ็บ คนตาย คนที่ยิงก็ต้องไปติดคุก ติดตะราง ยุ่งวุ่นวาย เสี้ยววินาที
เดียว เพราะไม่เคยฝึก ไม่เคยรู้ถึงศัตรูตัวฉกาจที่อยู่ในตัวเรา ไปไหนกับเราอยู่ตลอดเวลา หลับตื่น มันก็
ตื่นพร้อมกัน ความโกรธนี้ จึงจําเป็นต้องให้ความเอาใจใส่กับมันอย่างมาก 

“จงระงับความโกรธ และทิ้งความพิโรธ อย่าให้ใจของท่านเดือดร้อน มีแต่จะชั่วไป ”  
บุคคลใดเมื่อโมโห จนเดือดปุดปุด คุณไม่ได้ผิดปกติอะไร เราทุกคน ต่างมีร่างกาย เนื้อหนัง อารมณ์
และความรู้สึก การถูกทดลองให้เกิดความรู้สึกดังกล่าวไม่ทําให้คุณบาปใดใดท้ังสิ้น วิธีที่คุณตอบสนอง
ต่อการทดลองดังกล่าวต่างหากท่ีจะเป็นตัวกําหนดว่าคุณทําบาปหรือไม่ การทําบาปไม่ได้เริ่มต้นเวลาที่
คุณเกิดอารมณ์โกรธ การทําบาปเริ่มต้นเมื่อคุณปล่อยให้อารมณ์ดังกล่าวชักนําให้คุณพูดหรือลงมือทํา
อะไรบางอย่างท่ีไม่ใช่ความรักออกมา  

พระคัมภีร์กล่าวว่า “จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าทําบาป อย่าให้ถึงตะวันตกท่านยังโกรธอยู่ 
และอย่าให้โอกาสแก่มาร”  หลายคนพอถูกทําให้โกรธขึ้นมา ยังไม่ทันตอบสนองโดยการทําบาปใดใด 
รู้สึกว่าตนเองทําบาปไปแล้ว วันนั้นทั้งวันเลยรู้สึกผิด รู้สึกเป็นคนใช้ไม่ได้ หลบหน้าพระเจ้า สิ่งที่ดีที่คิด
จะทํา ไม่ว่าเป็นการอธิษฐาน อ่านพระคัมภีร์ก็เลยไม่ทําสักอย่าง 

วันต่อมาเหตุการณ์เดิมเกิดข้ึนซ้ําอีกเพียงแต่เปลี่ยนตัวละคร รวมทั้งวันต่อมา สัปดาห์
ต่อมา เดือนต่อมาและปีต่อมา หลายคนเข้าใจผิดว่าผู้ใหญ่ฝุายวิญญาณคือบุคคลที่พ้นแล้วจากอารมณ์
ทั้งหมด นั่นเป็นความเข้าใจที่ตกทอดมาจากศาสนา ไม่ได้มาจากพระวจนะของพระเจ้า เพราะ
แม้กระท่ังอัครทูตเปาโล พระคัมภีร์ยังบันทึกเรื่องราวที่ท่านเองก็โกรธเช่นกัน  จําไว้ว่า “จะโกรธก็โกรธ
ได้” แต่อย่าให้อารมณ์ชักนําให้คุณทําบาป จงจํากัดเวลาไว้อย่าให้เนิ่นนานเกินไป ก่อนเข้านอนจงมอบ
เรื่องท้ังหมดไว้ในพระหัตถ์ของพระเจ้า ยกโทษทั้งหมดให้กับคนที่ทําคุณให้โกรธ แล้วจงหลับอย่างมี
สันติสุข และตื่นขึ้นพร้อมจะดําเนินชีวิตด้วยความรักต่อไป  เพราะหากคุณปล่อยให้ความโกรธเผา
ผลาญวิญญาณ จิตใจและร่างกายของคุณต่อไป คุณกําลังให้โอกาสแก่มารเข้ามาลัก ฆ่าและทําลายคุณ 
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นี่คือสาเหตุที่หลายคนจึงอ่อนกําลังและปุวยไข้ และบ้างก็ล่วงหลับไป  ทราบหรือไม่ว่าขณะที่คุณ
ปล่อยให้ความโกรธเผาผลาญคุณยามดึก ขณะที่คุณจินตนาการว่าคุณกําลังทําร้ายเขา อันที่จริง คนที่
กําลังถูกทําร้ายคือคุณเอง ส่วนคนนั้นที่คุณกําลังจินตนาการถึงอาจจะกําลังหลับสนิทอย่างมีความสุข 
คนมากมายเดินไม่ได้ หมดเงินรักษาก็ยังไม่หาย ก็เพราะปล่อยให้ความโกรธเผาผลาญต่อไปและหาก
คุณมีพฤติกรรมดังกล่าว มารจะส่งคนมายั่วคุณให้โกรธเป็นระยะ อย่างต่อเนื่องไม่ขาดตอน คุณจะตก
เป็นเหยื่อง่าย  ๆ ของมัน ให้มันเล่นงานไปตลอดชีวิต เป็นหน้าที่ของคุณที่จะให้ “ใจขมขื่น และใจขัด
เคือง และใจโกรธ และการทะเลาะเถียงกัน และการพูดให้ร้าย กับการคิดปองร้ายทุกอย่างอยู่ห่างไกล
จากคุณ”  เราจะให้อารมณ์เหล่านี้อยู่ห่างไกลเราได้อย่างไร พระธรรมข้อหลักของเรากล่าวว่า “จง
ระงับความโกรธ” ซึ่งหมายถึง “ปล่อยให้ความโกรธตกและจมลึกลงไป”  

การจัดการกับความโกรธที่เกิดขึ้นในชีวิตของเราเองและของผู้อื่นได้อย่างไร พระเยซูคริสต์
ทรงเรียกเราให้เผชิญหน้ากับความโกรธของเรา พระองค์ทรงพร้อมที่จะช่วยเราเปลี่ยนแปลงความ
โกรธของเรา โดยการเปลี่ยนแปลงชีวิตของเรา  โปรดสังเกตว่าไม่ใช่ด้วยการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์
แต่ด้วยการเปลี่ยนแปลงเรา โดยเปลี่ยนความเข้าใจของเราที่มีต่อสถานการณ์ท่ีมีต่อตนเองในมุมมอง
ของพระเจ้า มีดังนี้  

๑) พระองค์ทรงให้เราเผชิญ ความเฉยเมยไม่สนใจ ( indifference) และ ทรงเรียก
เราให้มา สนใจห่วงใยดูแล (care)  

๒) พระองค์ทรงให้เราเผชิญ การดูถูกหมิ่นประมาท ( contempt) และ ทรงเตือนเรา
ให้มี ความเคารพให้เกียรติ (respect) 

๓) พระองค์ทรงให้เราเผชิญ ความโมโหฉุนเฉียว ( irritation) และ ทรงเรียกร้องเรา
ให้มี ความอดกลั้นขันติ (forebear)   

๔) พระองค์ทรงให้เราเผชิญ ความอิจฉาริษยา ( envy) และ ทรงเชื้อเชิญให้เรา 
สามัคคีมีส่วนร่วม (solidarity)  

๕) พระองค์ทรงให้เราเผชิญ ความขุ่นข้องคับใจ ( resentment) และ ทรงบัญชาสั่ง
ให้เรา ยกโทษให้อภัย (forgive)  

๖) พระองค์ทรงให้เราเผชิญ การแก้แค้น ( revenge) และ ทรงเรียกเราให้เป็น 
ผู้สร้างสันติภาพ (peace makers) 

พระเยซูคริสต์ทรงตรัสสั่งให้เราเผชิญกับความโกรธในทุกรูปแบบ  และทรงเรียกร้องให้เรา
ทั้งหลายรักในทุกรูปแบบในทุกโอกาสที่เป็นไปได้ จงสังเกตดูว่าการเยียวยาแก้ไข ความโกรธนั้นเป็นไป
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ในทางสร้างสรรค์ไปในทางบวกทั้งสิ้น พระองค์ไม่ได้ทรงเรียกร้องให้เราเก็บกดความโกรธไว้ หรือ
พยายามกัดฟันอดทนควบคุมความรู้สึกโกรธไว้ แต่ทรงเรียกเราให้เปลี่ยนมุมมองมีทัศนะใหม่และมี
พลังซึ่งเป็นกําลังเรี่ยวแรงใหม่ท่ีคอยช่วยเหลือเรานั่นคือโดยฤทธิ์เดชแห่งพระวิญญาณบริสุทธิ์ที่ทรง
เปลี่ยนแปลงเราให้เป็นเหมือนพระองค์มากยิ่งข้ึนทุกๆ วัน ซึ่งเป็นงานที่ต้องใช้เวลาในการเปลี่ยนแปลง
ทั้งชีวิต ชีวิตคริสเตียนนั้นเป็นกระบวนการการเปลี่ยนแปลงชีวิตซึ่งใช้เวลาตลอดชีวิตของเราที่จะ
เติบโตขึ้นสู่ความไพบูลย์ของพระคริสต์ เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน ในแต่ละ
สัปดาห์ เราจะเห็นชัยชนะ เห็นการพลาดพลั้งและเห็นการฟื้นคืนสู่สภาพปกติ เห็นการช่วยกู้ของ    
พระเจ้าเมื่อเราพลาดไปจากทางของพระองค์ พระเยซูคริสต์ทรงตรัสในคําเทศนาบนภูเขา สรุปว่า  

ด้วยกฎแห่งความรักในชีวิต และด้วยฤทธิ์อํานาจแห่งความรักของพระเจ้าที่เคลื่อนไหวใน
ชีวิตมนุษย์เท่านั้นที่จะสามารถจัดการกับความขุ่นข้องคับแค้นใจ และความโกรธเกลียดที่สั่ง
สมอยู่ในจิตใจของมนุษย์ทั้งหลายในโลกที่ตกต่ําย่ําแย่ ขาดความยุติธรรมและขาดความชอบ
ธรรม เราจะสามารถเอาชนะศัตรูได้ด้วยความรักเท่านั้น ดังนั้น  พระองค์จึงทรงตรัสว่า จงรัก
ศัตรูของท่าน และจงอธิษฐานเพื่อผู้ที่ข่มเหงท่าน ทําดังนี้แล้วท่านทั้งหลายจะเป็นบุตรของพระ
บิดาของท่านผู้ทรงสถิตในสวรรค์    

ความโกรธนั้นไม่จําเป็นจะต้องผิดเสมอไปแต่ความโกรธมีอันตรายเสมอ ท่านอัครทูต
เปาโลจึงเตือนว่า  

จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าทําบาป อย่าให้ถึงตะวันตกท่านยังโกรธอยู่ และอย่าให้โอกาสแก่
มาร  จงให้ใจขมข่ืน และใจขัดเคือง และใจโกรธ และการทะเลาะเถียงกัน และการพูดให้ร้าย 
กับการคิดปองร้ายทุกอย่างอยู่ห่างไกลจากท่านเถิด และท่านจงเมตตาต่อกัน มีใจเอ็นดูต่อกัน 
และอภัยโทษให้กัน เหมือนดังท่ีพระเจ้าได้ทรงโปรดอภัยโทษให้แก่ท่านในพระคริสต์นั้น     

อาจารย์เปาโลกล่าวถึงความเป็นไปได้ในการที่เราจะทําให้พระวิญญาณบริสุทธิ์  ทรงเสีย
พระทัยในบริบทตอนนี้ เพราะว่าความโกรธเป็นอุปสรรคขัดขวางปิดกั้นน้ําพระทัยของพระเจ้าที่จะ 
สําเร็จในชีวิตเรา สําเร็จในคริสตจักร ซึ่งเป็นเปูาหมายในการทํางานของพระวิญญาณบริสุทธิ์ในชีวิต
มนุษย์เมื่อน้ําพระทัยของพระองค์ไม่ได้รับการตอบสนองพระองค์ก็จะทรงเสียพระทัย ความโกรธใน
บางกรณีเป็นที่น่าเห็นอกเห็นใจอย่างยิ่งยวด ความโกรธที่เกิดขึ้นนั้นมีเหตุสมควรเหมาะสม เช่น กรณี
ที่ภรรยาถูกสามีนอกใจทอดทิ้งไม่เคยดูแลตนเองและลูกๆเป็นระยะหลาย  ๆ ปี เด็กที่ถูกข่มเหง ถูก
กระทําชําเรา พ่อแม่ท่ีเศร้าโศกเสียใจเพราะลูกถูกคนเมาขับรถชนตายแล้วหนี   สิ่งที่ยากลําบากที่สุด
คือการที่เราจะจัดการกับความโกรธที่สมเหตุสมผลได้อย่างไร เพ่ือที่เหตุการณ์ร้ายแรงอย่างหนึ่งที่
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เกิดข้ึนจะไม่นําไปสู่เหตุการณ์ร้ายแรงอ่ืนๆ  อีกมากมาย เพื่อที่ความชั่วเลวร้ายอย่างหนึ่งจะไม่นําไปสู่
ความชั่วร้ายอื่น ๆ  อีก เพ่ือที่ยาพิษจากชีวิตหนึ่งจะไม่เป็นพิษติดต่อไปทําลายชีวิตอ่ืน  ๆ อีก บ่อยครั้ง
ที่เราสามารถนําเอาความรู้สึกโกรธเคืองมาทูลต่อพระเจ้า ไม่ใช่เพราะด้วยความโกรธที่เป็นความบาปที่
เราจะต้องนํามาสารภาพต่อพระเจ้า แต่เพราะเป็นความโกรธที่เกิดจากความรู้สึกเศร้าโศกสลดใจของ
เราซึ่งระเบิดข้ึน และต้องการการควบคุม การปรับสภาพ และการเปลี่ยนทิศทางโดยพระเจ้าพระองค์
เดียวที่ทรงรู้ว่าจะโกรธอย่างไรโดยปราศจากความบาป สําหรับเราแม้ว่าความโกรธจะสมเหตุสมผลแต่
ก็เป็นสิ่งที่มีอันตรายอย่างยิ่งยวด เราไม่ควรที่จะเก็บหรือแบกเอาความโกรธนี้ไว้ด้วยตัวเราเอง แต่ด้วย
พระหัตถ์ท่ีมีรอยตะปูขององค์พระเยซูคริสต์ที่ทรงช่วยแบกความโกรธของเราไว้ แม้ว่าความโกรธของ
เราจะลุกโพลนและพร้อมที่จะระเบิดพวยพุ่งออกมา แต่พระองค์จะทรงช่วยดูแลควบคุมอยู่ แน่นอน
เราสามารถมีวิธีการช่วยเหลือจัดการควบคุมและระงับความโกรธของเรา เราควรมีกลุ่มเพ่ือนฝูงที่
เข้าใจเราและสามารถช่วยเหลือเราในการรับมือกับความโกรธ เรามีกลุ่มคนในคริสตจักรที่คอย
ช่วยเหลือหนุนใจเรา แต่ในจุดศูนย์กลางของความโกรธเรามีผู้ที่เข้าใจเราอย่างสมบูรณ์แบบ และเป็นผู้
เดียวที่จะพิพากษามนุษยชาติครั้งสุดท้ายผู้นั้นคือ องค์พระเยซูคริสต์พระผู้ช่วยให้รอดของเรานั่นเอง  

ท่านอัครทูตเปาโลจึงเตือนว่า “ถ้าเป็นได้ คือเท่าท่ีเรื่องข้ึนอยู่กับท่าน  จงอยู่อย่างสงบสุขกับทุกคน 
ดูก่อนท่านผู้เป็นที่รักของข้าพเจ้า อย่าทําการแก้แค้น แต่จงมอบการนั้นไว้ แล้วแต่พระเจ้าจะทรงลง
พระอาชญา เพราะมีคําเขียนไว้ในพระคัมภีร์ว่าองค์พระผู้เป็นเจ้าตรัสว่า  

การแก้แค้นเป็นของเรา เราเองจะตอบสนอง ” อย่าแก้แค้นเลย ถ้าศัตรูของท่านหิว จงให้
อาหารเขารับประทาน ถ้าเขากระหายน้ําก็จงให้น้ําเขาดื่ม เพราะว่าการทําอย่างนั้นเป็นการสุม
ถ่านที่ลุกโพลงไว้บนศีรษะของเขา   

แน่นอนพระเจ้าสามารถโกรธได้ พระพิโรธของพระเจ้าปรากฏบ่อยครั้งในพระคัมภีร์ เป็น
พระลักษณะที่สําคัญและจําเป็นของการเป็นพระเจ้าองค์บริสุทธิ์ เพราะพระลักษณะบริสุทธิ์ของ
พระองค์จึงมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสภาพความบาปอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ พระเจ้าที่ไม่พิโรธก็ไม่ใช่พระ
เจ้าองค์บริสุทธิ์ศักดิ์สิทธิและชอบธรรมที่ปรากฏอยู่ในพระคัมภีร์  การที่เราลดระดับความรักของพระ
เจ้าให้เจือจางลงเหลือเพียงแต่ความห่วงความตั้งพระทัยที่จะทําดี  จะทําให้สูญเสียสถานภาพพระ
ลักษณะความมีอํานาจสูงสุดของพระเจ้าแห่งความดีความบริสุทธิ์และยุติธรรม  เราไม่สามารถละทิ้ง
ความโกรธที่บริสุทธิ์ศักดิ์สิทธิ์และเลือกเก็บไว้เพียงความรักที่บริสุทธิ์ศักดิ์สิทธิ์  “พระเยโฮวาห์  พระเจ้า
ผู้ทรงพระกรุณา ทรงกอปรด้วยพระคุณ ทรงกริ้วช้า และบริบูรณ์ด้วยความรักม่ันคง และความสัตย์
จริง”  
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การเทศนาครั้งนี้เป็นเรื่องของความโกรธซึ่งเป็นหนึ่งในความบาปที่นําไปสู่ความมรณา 
ไม่ใช่เรื่องของความโกรธที่มีเหตุผลที่พอเหมาะพอควรโดยเป็นความโกรธที่อยู่ในความควบคุม หรือ
ไม่ใช่เรื่องของความโกรธที่ชอบธรรมซึ่งสะท้อนถึงพระลักษณะของพระเจ้าที่อยู่ในชีวิตของเราซึ่งจะรัก
สิ่งที่ชอบธรรมสวยงาม สิ่งที่เป็นความดีในโลกแต่จะเกลียดชังในสิ่งที่เลวร้าย สิ่งที่เป็นความชั่วในโลก 
แต่มีอยู่ครั้งหนึ่งในประวัติศาสตร์ของมนุษยชาติที่ความโกรธทั้งสองลักษณะมาปะทะกัน โดยมีมนุษย์
เพียงคนเดียวเท่านั้นที่สามารถรองรับและแบกรับฤทธิ์แห่งความโกรธที่ชอบธรรมและไม่ชอบธรรม
และแบกรับการลงโทษ(หรือเวรกรรม)แทนเราได้ ให้เราตระหนักตลอดเวลาว่า พระพิโรธของพระเจ้า
ที่มีต่อความผิดบาปของมวลมนุษย์ได้ตกลงเหนือองค์พระเยซูคริสต์ผู้ทรงปราศจากบาปโดยพระองค์
ทรงยอมรับการลงโทษแทนคนบาปทั้งปวง(หรือจะกล่าวว่าพระองค์ทรงรับกรรมเวรแทนเรา) พระเยซู
คริสต์ทรงยอม(รับบาปกรรม)  ตายแทนเราแต่ละคนที่เป็นคนบาปซึ่งช่วยตัวเองไม่ได้(ยังติดอยู่ใน
วัฏสงสาร) พระองค์ทรงแบกเอาความอยุติธรรม ความบาป คําแช่งสาป และพระพิโรธที่บริสุทธิ์
ศักดิ์สิทธิ์ของพระเจ้าเพ่ือเราทุกคนที่เป็นคนบาปและกบฏต่อพระเจ้าจะได้กลับคืนดีมีสัมพันธภาพที่ดี
กับพระเจ้าอีกครั้งหนึ่ง(และหลุดพ้นจากเวรจากกรรม) เพราะว่าพระเยซูคริสต์ยอมสละชีวิตเพ่ือเราทุก
คนที่ไม้กางเขนนั้นเราทุกคนจึงมีสันติสุขในพระเจ้าอีกครั้งหนึ่ง ขอให้เราทั้งหลายที่มีความโกรธจงคืนดี
ต่อกันและกันและคืนดีกับเพื่อนมนุษย์ทั้งหลาย เพ่ือเห็นแก่พระนามของพระองค์และเห็นแก่พระราช
กิจของพระองค์ โดยการสําแดงชีวิตที่เป็นแบบอย่างตามแบบฉบับของพระคริสต์ พระเยซูคริสต์ทรง
ตรัสว่า  

ท่านทั้งหลายได้ยินคําซึ่งกล่าวไว้แก่คนโบราณว่า  อย่าฆ่าคน ถ้าผู้ใดฆ่าคน ผู้นั้นจะต้องถูก
พิพากษาลงโทษ เราบอกท่านทั้งหลายว่า ผู้ใดโกรธพ่ีน้องของตน ผู้นั้นจะต้องถูกพิพากษา
ลงโทษ ถ้าผู้ใดจะพูดกับพ่ีน้องว่า 'อ้ายโง่' ผู้นั้นต้องถูกนําไปท่ีศาลสูงให้พิพากษาลงโทษและผู้ใด
จะว่า 'อ้ายบ้า' ผู้นั้นจะมีโทษถึงไฟนรก เหตุฉะนั้นถ้าท่านนําเครื่องบูชามาถึงแท่นบูชาแล้ว และ
ระลึกข้ึนได้ว่า  พ่ีน้องมีเหตุขัดเคืองข้อหนึ่งข้อใดกับท่าน จงวางเครื่องบูชาไว้ที่หน้าแท่นบูชา  
กลับไปคืนดีกับพ่ีน้องผู้นั้นเสียก่อน แล้วจึงค่อยมาถวายเครื่องบูชาของท่าน จงปรองดองกับ
คู่ความโดยเร็วในขณะที่พากันไปศาล เกลือกว่าคู่ความนั้นจะอายัดท่านไว้กับผู้พิพากษา แล้วผู้
พิพากษาจะมอบท่านไว้กับผู้คุม และท่านจะต้องถูกขังไว้ในเรือนจํา เราบอกความจริงแก่ท่าน
ว่า ท่านจะออกจากที่นั่นไม่ได้จนกว่าจะได้ใช้หนี้จนครบ   

๓.๕.๔ ควบคุมความโกรธ  

การควบคุมอารมณ์ อารมณ์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่พระเจ้าประทานให้  แล้วอยู่คู่กับจิตใจ
ของเราตลอดชีวิต อารมณ์เป็นตัวกระตุ้นให้เราแสดงออกในรูปแบบต่าง  ๆ แล้วแต่ว่าเราจะมีอารมณ์
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อย่างไร อารมณ์มีทั้งดีมีประโยชน์ เช่น อารมณ์ขัน  อารมณ์ร่าเริง และอารมณ์ท่ีเป็นโทษ เช่นโมโห
ฉุนเฉียว หงุดหงิด ซึมเศร้า เบื่อหน่าย  อารมณ์ไม่ดีเหล่านี้ก่อให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บแก่ร่างกาย ไม่ว่าจะ
เป็นความดัน ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ โรคกระเพาะ โรคประสาท  

 เมื่อเราไม่สามารถขจัดอารมณ์ออกไปจากชีวิต เราต้องเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์  เพ่ือให้
มันเป็นเครื่องมือนําชีวิตเราไปในทางเสริมสร้าง และเกิดประโยชน์  พระเจ้าปรารถนาที่จะให้ลูกของ
พระองค์มีความรู้สึกในด้านบวกเสมอ  คริสเตียนที่เจริญเติบโตเข้มแข็ง  และเกิดผลเป็นผู้ที่ดําเนินชีวิต
กับพระวิญญาณบริสุทธิ์  ทําให้เกิดผลที่ดีจากพระวิญญาณบริสุทธิ์  ฝุายผลของพระวิญญาณ คือ 
ความรัก ความปลา บปลื้มใจ สันติสุข และความอดกลั้นใจ  ความปรานี ความดี ความสัตย์ซื่อ ความ
สุขภาพอ่อนน้อม และการรู้จักบังคับตน การที่จะควบคุมอารมณ์ได้ต้องควบคุมความคิดให้ได้ อ าจารย์
เปาโล กล่าวไว้ ว่า “ท่านจงมีน้ําใจ (ความคิด) ต่อกันเหมือนอย่างมีในพระคริสต์ ”  และว่า “ จงรับ
การเปลี่ยนแปลงใจ (ความคิด) ดังนั้นการควบคุมความคิดจึงเป็นเรื่องสําคัญ  และจะส่งผลต่อการ
ควบคุมความรู้สึกด้วย”     

๓.๕.๕ พัฒนาความคิดและการควบคุมอารมณ์ 

การพัฒนาความคิดและการควบคุมอารมณ์  สามารถท่ีจะระงับความโกรธได้ มี ๕ วิธี
ด้วยกัน คือ   

๑. ตรวจสอบความคิดของท่าน ให้คอ ยตรวจสอบความคิดท่ีมีอยู่เสมอ  ให้เป็น
ความคิดในด้านบวก  

๒. ขจัดความคิดในด้านลบออกไปให้เร็วที่สุด อย่าเก็บเอาไว้  เพราะมันจะแพร่เชื้อ
ร้ายในความคิดด้านอื่น ๆ และทําลายความคิดดี ๆ ทําลายอารมณ์ความรู้สึกดี ๆ ไปได้ และนําอารมณ์
ที่ไม่ดีให้เกิดขึ้นในจิตใจ  

๓. พยายามจัดระบบความคิดไปในทางบวก ด้านสร้างสรรค์   คิดว่าเป็นไปได้โดย
พระเจ้า สร้างความคิดในด้านบวก ไม่ว่าอยู่ในสถานการณ์ใดในชีวิต  เพราะการคิดในด้านบวกทําให้
เราต้านความรู้สึกในด้านลบได้ และทําให้จิตใจของเราได้รับการหล่อเลี้ยงในด้านดีอยู่เสมอ มีความเชื่อ
ความหวังใจเสมอ คิดถึงพระสัญญาพระเจ้ามาก ๆ     

๔. พยายามมองให้เห็นภาพของความเป็นไปได้โดยความยิ่งใหญ่ของพระเจ้า  
คาดหวังสิ่งที่ดีจากพระเจ้า มองเห็นความสําเร็จที่มาจากพระเจ้า บ่อยครั้งความจํากัด  ความรู้สึกท้อใจ 
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ความกลัวในใจ ก็คือ การขยายความคิดของเราให้กว้างขึ้น  เมื่อเราคิดถึงความยิ่งใหญ่ของพระเจ้า 
ความเป็นไปได้โดยพระองค์  เราก็จะสามารถขจัดความกลัวได้ เช่น กลัวอดอยาก  ก็ให้คิดถึงพระเจ้าผู้
ทรงสามารถเลี้ยงอิสราเอลหลายล้านคนในทะเลทรายเป็นเวลา ๔๐  ปี โดยไม่มีใครอดตาย ความคิด
เช่นนี้จะเสริมสร้างความเชื่อ และทําลายความกลัวไปได้ 

๕. การปฏิบัติตามความเชื่อในใจ  อารมณ์นอกจากจะเก่ียวข้องกับความคิดแล้วก็ยัง
เกี่ยวข้องกับการกระทําด้วย  การทําบางอย่างจะช่วยเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สึกได้ เช่น การพูดคุย
กับคนที่วางใจได้  ระบายความคิด ความรู้สึกออกมาก็จะช่วยให้อารมณ์ดีขึ้น  การคุกเข่าอธิษฐานกับ
พระเจ้าเป็นส่วนตัว ระบายความในใจออกมาช่วยได้มาก  การได้ร้องเพลงนมัสการสรรเสริญพระเจ้า
ทําให้อารมณ์ดีขึ้น  การพยายามหาส่วนที่ดีในเหตุการณ์ต่าง  ๆ การได้รับใช้ผู้อื่น  ให้การช่วยเหลือผู้ที่
เดือดร้อน การเยี่ยมเยียนผู้ที่มีความทุกข์ใจหนุนใจผู้อื่น  ล้วนเป็นตัวอย่างการประพฤติท่ีดีที่สามารถ
ช่วยเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกจากแง่ลบมาเป็นบวกได้ 

วิธีที่อาจจะช่วยให้ระงับความโกรธได้หลายวิธี เช่น 
๑. มองที่พระเจ้า แสวงหาการช่วยเหลือจากพระเจ้า  ยอมรับว่าความโกรธของท่าน

เป็นความบาป  และขอกําลังจากพระวิญญาณบริสุทธิ์    
๒. หลีกเลี่ยงเพ่ือนที่ชอบโกรธ อารมณ์เสียง่าย   
๓. หลีกเลี่ยงเหตุการณ์ที่จะทําให้เราโกรธ    
๔. หลีกเลี่ยงความเร่งรีบ ความเครียด และความกดดันต่าง ๆ  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

พักผ่อนให้เพียงพอ   
๕.จัดการกับความโกรธ เวลาเราโกรธเรามีพลังมหาศาล  ให้คิดถึงความเสียหายที่

ประเมินค่าไม่ได้ เมื่อมีความโกรธ ให้นําพลังนี้ไปใช้ในการแก้ไขปัญหา    
๖. แสดงความรักที่อดทนนานดีกว่าการตะโกนใส่กัน และกัน  ถ้าเรามีความรักท่ี

แท้จริง ความรักนั้นจะรักษาช่วยเหลือ  และเสริมสร้างไม่ใช่ทําลาย  “สามัญสํานึกท่ีดีทําให้คนโกรธ
ช้า”    

ความโกรธถ้าเราไม่ควบคุมไว้ อารมณ์ของเราจะควบคุมตัวเอง  แต่ความรักควบคุมได้ 
เพราะความรักจะควบคุมอารมณ์ของเรา  “คนเจ้าโมโหย่อมเร้าการวิวาท และคนที่มักโกรธก็เป็นเหตุ
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ให้มีการทรยศมากขึ้น ”  “จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าทําบาป อย่าให้ถึงตะวันตกดินท่านยังโกรธอยู่  
และอย่าให้โอกาสแก่มาร”   

ทุกคนต้องเจอกับเรื่องความโกรธ ที่ท้าทายคือจะจัดการกับความโกรธอย่างไรให้ถูกวิธี 
ความโกรธนั้นมีพลังรุนแรง  เป็นอารมณ์ที่เตือนว่ามีบางอย่างผิดปกติ เราถูกทําร้ายหรือถูกปฏิเสธ 
บางอย่างเปลี่ยนไปและเราไม่ชอบใจ ความโกรธด้วยตัวมันเองนั้นไม่บาป แต่เราจําต้องเรียนรู้วิธีแสดง
ความโกรธในแบบที่ถูกต้อง ถ้าพลาดไปความโกรธอาจทําลายล้าง แต่ถ้าจัดการอย่างถูกวิธีสามารถ
เปลี่ยนเป็นอุปกรณ์ท่ีดีได้ พระคําพระเจ้าเต็มไปด้วยคําแนะนําเพื่อใช้จัดการกับความโกรธในแบบที่
ถูกต้องและในวิธีของพระเจ้า ดังนี้ 

๑. จงนิ่ง ถ้าเรามัวยุ่ง มันง่ายมากท่ีจะละเลย หรือปฏิเสธการเผชิญหน้าและจัดการ
กับต้นตอของความโกรธ ความโกรธที่ไม่จัดการให้ถูกต้องจะยิ่งพอกพูนเมื่อเวลาผ่านไป รากขมข่ืนจะ
งอกและหยั่งลึกลงไปข้างในภายใต้พ้ืนผิวของทุกสิ่งที่เราทํา พูด หรือรู้สึก ในการรับมือกับความโกรธ 
เราจําเป็นต้องนําเอาการ “หยุด” เข้ามาในตารางชีวิต หาเวลาสงบนิ่งเพ่ือฟังพระสุรเสียงของพระเจ้า  
ดังคําที่ว่า “จงนิ่งเสีย และรู้เถอะว่า เราคือพระเจ้า”   

๒. จงเงียบ  ปฏิกิริยาแรกท่ีเราแสดงออกต่อความขัดแย้ง บ่อยครั้งไม่ใช่การ
ตอบสนองของเราเลย  แต่เป็นแค่แสดงอาการตอบโต้ เรากระโจนเข้าใส่พร้อมกับความรุนแรง ต้าน
ชนิดหัวชนฝา ซึ่งเป็นการเติมเชื้อเพลิงเข้าในกองไฟ การระเบิดจึงเลี่ยงไม่ได้ ปฏิกิริยาแรกของเราคือ
ควรหยุดและคิด แทนที่จะเร่งตอบสนองในวิธีที่ทําให้ตึงเครียดกว่าเดิม หรือก่อให้เกิดอารมณ์รุนแรง
จากคู่กรณี ฟังอีกฝุายก่อนตอบสนอง พยายามนับหนึ่งถึงสิบก่อนพูดอะไรออกไป สิ่งนี้อาจไม่จัดการ
กับความโกรธได้โดยตรง แต่อาจช่วยลดความรุนแรงที่คุณอาจก่อเพราะความโกรธได้  ดังคําที่ว่า 
“ดูก่อนพี่น้องที่รักของข้าพเจ้า จงทราบข้อนี้ จงให้ทุกคนไวในการฟัง ช้าในการพูด ช้าในการโกรธ 
เพราะว่าความโกรธของมนุษย์ไม่ได้กระทําให้เกิดความชอบธรรมแห่งพระเจ้า”   

๓. จงใช้ปัญญา สติปัญญาคือการทําสิ่งที่ถูกต้อง ในเวลาที่ถูกต้อง และด้วยเหตุผลที่
ถูกต้อง การควบคุมความโกรธมาจากสติปัญญาที่ฝังรากมาจากการบังคับตน ฉันรักเรื่องที่พระเยซูทรง
ขับไล่คนแลกเงินออกจากพระนิเวศของพระบิดา พระวจนะกล่าวว่าพระเยซูทรง “เอาเชือกทําเป็น
แส้”  อย่ามองภาพผิดนะคะ เมื่อพระองค์ทรงพระพิโรธอย่างที่สุด ทรงนําเชือกมาถักเข้าจนเป็นแส้ 
ฉันคิดว่าพระองค์คงใช้เวลาไปหลายนาที เพื่อทอเชือกให้เป็นแส้แข็งแรงพอขับไล่ผู้ชายตัวโต  ๆ ไปได้ 
ฉันคิดว่าพระองค์ทรงพิโรธมาก และรู้ดีว่าต้องสงบพระทัยลง จึงทรงเลือกที่จะนิ่ง สงบ และใช้ปัญญา 
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เมื่อเราไกล้จะคุมอารมณ์โกรธไว้ไม่อยู่ เราจําเป็นต้องใช้สติปัญญา   ดังความที่ว่า “คนที่ปราศจากการ
ปกครองตนเอง ก็เหมือนเมืองที่ปรักหักพังและไม่มีกําแพง”    

๔. จงแยกแยะ  ยิ่งฉันได้ทํางานกับผู้คนมากเท่าใด ฉันยิ่งตระหนักว่าทุก ๆ ประพฤติ
กรรมมีเหตุผลซ่อนอยู่ คนที่เจ็บปวด  ทําผู้อื่นเจ็บปวด เมื่อคุณโกรธใครบางคน ให้ถามตัวเองว่าทําไม 
คิดย้อนกลับไปว่าอะไรคือต้นเหตุความขัดแย้ง สิ่งที่บางคนพูดกับคุณ  ปัญหาเดิมจุดชะนวนความโกรธ
ครั้งนี้หรือเปล่า ให้เวลากับตัวเองเพ่ือพิจารณาว่าทําไมถึงเคืองใจ และควรทําอย่างไรจัดการในแบบที่
พระเจ้าทรงพอพระทัย พระเจ้าทรงสร้างเราให้มีอารมณ์ความรู้สึก แปลว่าพระองค์ทรงมีแผนที่
ถูกต้อง และพ้ืนที่ ๆ ถูกต้องให้เรามีอารมณ์ต่างๆ ในชีวิต การควบคุมความโกรธเป็นวินัยฝุายวิญญาณ
ที่พระเจ้าให้ความสําคัญ ทรงอวยพระพร และเสริมกําลังให้เราเราจะมาดูวิธีอ่ืนๆ ที่พระเจ้ามอบให้เรา
ไว้สําหรับควบคุมความโกรธ  ดังคําที่ว่า “โกรธก็โกรธเถิด แต่อย่าทําบาป จงคํานึงในใจ  และสงบอยู่” 

 
๕. เอาชนะความโกรธวันต่อวัน ชีวิตใหม่ในพระคริสต์ของคุณไม่ได้ทําให้ความโกรธ

หมดไปแต่ละวันจะมีการทดลองให้คุณโกรธ และมีความรัก คําแนะนําวีธีการระงับความโกรธ ที่
สามารถรักษาความโกรธให้อยู่ใต้การควบคุมของพระเจ้า มีดังนี้  

๑) หาดูสาเหตุของความโกรธ อาจเป็นบุคคลหรือเหตุการณ์หรือบางทีคุณโกรธ
พระเจ้า จงสัตย์ซื่อต่อตัวเองและพระเจ้า ในสิ่งที่ทําให้คุณโกรธ 

๒) กลับใจใหม่และขอให้พระเจ้าชําระคุณ ความโกรธที่ตั้งอยู่บนการควบคุม
ของความเห็นแก่ตัวเป็นบาป และการจัดการกับบาปคือการกลับใจใหม่ ขอให้พระเจ้ายกโทษในความ
โกรธของคุณและประทานสันติสุขให้ “ถ้าเราสารภาพบาปของเรา พระองค์ทรงสัตย์ซื่อและเท่ียงธรรม 
ก็จะทรงโปรดยกบาปของเรา และจะทรงชําระเราให้พ้นจากอธรรมทั้งสิ้น”   

๓) ยกโทษ ยกโทษ ยกโทษ การยกโทษอาจเป็นยารักษาความโกรธที่ดีที่สุด 
ขณะที่พระองค์ถูกตรึงบนไม้กางเขน พระเยซูมีเหตุผลที่จะโกรธคนเหล่านั้นที่ทําให้พระองค์อยู่ที่นั่น 
ถึงกระนั้นพระองค์ขอพระบิดายกโทษให้เขา เราต้องทําอย่างเดียวกัน 

๔) ให้พระเจ้าควบคุมชีวิตของคุณทุกวัน โยบมีเหตุผลมากมายที่จะโกรธ แต่ถึง
กระนั้น ท่านปฏิเสธที่จะกําหมัดใส่พระเจ้า เมื่อภรรยาของท่านบอกให้แช่งด่าพระเจ้า ท่านตอบว่า 
“เราจะรับสิ่งดีจากพระหัตถ์ของพระเจ้า และจะไม่รับของไม่ดีบ้างหรือ ”  เงื่อนไขการเป็นสาวกนั้น 
คือการยอมจํานนต่อพระเจ้าทั้งสิ้น พระองค์สัตย์ซื่อ คุณสามารถเชื่อม่ันว่าพระองค์จะนําทุกอย่างไปสู่
ผลดี 
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๕) อย่าบ่มความโกรธไว้ คุณอาจคิดว่าเก็บความโกรธไว้ มันจะหายไปเอง ความ
โกรธต้องได้รับการจัดการ ถ้าไม่เช่นนั้นมันจะขยายออกไปเหมือนมะเร็ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ความสัมพันธ์ที่มีค่ามาก จงยอมปฏิบัติตามคําแนะนําของอัครทูตเปาโล “จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าทํา
บาป อย่าให้ถึงตะวันตกท่านยังโกรธอยู่”   

สรุปได้ว่า เปูาประสงค์ของการระงับความโกรธคือลดอารมณ์โกรธ และการตอบสนองต่อ
ความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท่านไม่สามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือสิ่งที่ทําให้ท่านโกรธแต่ท่าน
สามารถควบคุมความโกรธได้ซึ่งมีวิธีการดังนี้  การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  การเปลี่ยนขบวนความคิดการ
แก้ปัญหา  

ทุกคนต้องเจอกับเรื่องความโกรธ ที่ท้าทายคือจะจัดการกับความโกรธอย่างไรให้ถูกวิธี 
ความโกรธนั้นมีพลังรุนแรง  เป็นอารมณ์ที่เตือนว่ามีบางอย่างผิดปกติ เราถูกทําร้ายหรือถูกปฏิเสธ 
บางอย่างเปลี่ยนไปและเราไม่ชอบใจ ความโกรธด้วยตัวมันเองนั้นไม่บาป แต่เราจําต้องเรียนรู้วิธีแสดง
ความโกรธในแบบที่ถูกต้อง ถ้าพลาดไปความโกรธอาจทําลายล้าง แต่ถ้าจัดการอย่างถูกวิธีสามารถ
เปลี่ยนเป็นอุปกรณ์ท่ีดีได้ พระเจ้าเต็มไปด้วยคําแนะนําเพื่อใช้จัดการกับความโกรธในแบบที่ถูกต้อง
และในวิธีของพระเจ้ า คือ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ(๕) เอาชนะความ
โกรธวันต่อวัน (๖) ความรัก 

๓.๖ ผลของการระงับความโกรธ   

ความโกรธไม่ได้ทําให้การพูดคุย หรือความสัมพันธ์ดีขึ้นมาเลย แต่ความรักทําได้ ความ
โกรธมีแต่ทําลายเท่านั้น เพราะว่าเป็นแรงจูงใจที่ผิด เราใช้ความโกรธข่ม และบังคับคนอื่น เพราะเรา
ไม่ม่ันใจในตัวเอง ดังคําที่ว่า  

ความรักนั้นก็อดทนนานและกระทําคุณให้ ความรักไม่อิจฉา ไม่อวดตัว ไม่หยิ่งผยอง ไม่
หยาบคาย ไม่คิดเห็นแก่ตนเองฝุายเดียว ไม่ฉุนเฉียว ไม่ช่างจดจําความผิด ไม่ชื่นชมยินดีเมื่อ
ประพฤติผิด แต่ชื่นชมยินดีเมื่อประพฤติชอบ ความรักทนได้ทุกอย่าง แม้กระท่ังความผิดของ
คนอ่ืน และเชื่อในส่วนที่ดีของเขาอยู่เสมอ และมีความหวังอยู่เสมอ และทนต่อทุกอย่าง   

การระงับความโกรธ ย่อมทําให้เกิดความสุข ซึ่งสามารถสรุปถึงสาเหตุที่ไม่ควรโกรธ        
มี ๖ ประการ คือ ๑. ถ้าสิ่งที่เราทําไม่เป็นสิ่งที่ถวายเกียรติพระเจ้า  ๒. เป็นสิ่งที่ทําร้ายผู้อ่ืน ซึ่งอาจจะ
รุนแรงมาก ๓. เป็นการทําร้ายตนเอง  ๔. มันไม่ได้ผลหรอก ถ้าเราจะใช้ความโกรธในการแก้ไขปัญหา 
๕. มันเป็นสิ่งที่ไม่จําเป็นแม้แต่น้อย มีทางเลือกที่ดีกว่านี้แน่นอน และ ๖. เป็นตัวอย่างที่ไม่ดี 
                                                           

 อฟ ๔ : ๒๖. 
 ๑คร ๑๓ : ๔–๗.       
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๓.๗ บทสรุป 

ความโกรธเป็นสภาวะที่เกิดอารมณ์แบบไม่สมปรารถนา ซึ่งเกิดจากความรู้สึกที่ถูกกระทํา
อย่างไม่ยุติธรรม ถูกหยามหรือได้รับการข่มขู่ เป็นต้น มันเป็นความรู้สึกท่ีสามารถรุกลามได้ง่ายและจะ
ขยายเกินขีดที่จะควบคุมได้โดยง่าย เป็นที่ยอมรับโดยทั่วไป นักจิตวิทยามองว่า ความโกรธจะต้องมี
ส่วนสัมพันธ์กับสมองด้านความคิดของมนุษย์ แต่อยู่ในส่วนที่ทําหน้าที่แตกต่างจากสมองความคิด
ตามปกติ    

ความโกรธนั้นจะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าทีอารมณ์และความรู้สึกต่าง  ๆ ของมนุษย์โดย
มักจะเริ่มต้นจาก “การเมินเฉยไม่สนใจ ” และจบลงที่  “ความรุนแรงทําลายล้าง ” มีระดับตั้งแต่      
๑) การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  ๒) การสบประมาทดูหมิ่น  ๓) การฉุนเฉียวโกรธง่าย  ๔) ความหงุดหงิด
ผิดหวังคับข้องใจ ๕) ความอิจฉาริษยา ๖) การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ และจบลงที่ ๗) การแก้แค้น 

สาเหตุของความโกรธในทางคริสตศาสนาเกิดจาก ความเห็นแก่ตัว ความหยิ่ง ความอิจฉา 
ความไม่มีเหตุผล การพัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยกําจัดอารมณ์โกรธได้  ปัญหาจาก
ความโกรธ ความพยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อหรือแม่มีอารมณ์โกรธ 
ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา สูญเสียมิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูง เกิดสงครามระหว่าง
ประเทศ จะเห็นว่าความโกรธ เป็นตัวทําลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ 
ความโกรธ จึงเป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา  

ศาสนาคริสต์มีจุดมุ่งหมายสําคัญ คือ ต้องการให้ผู้นับถืออยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุข มีความรักใคร่สามัคคีกันถึงแม้ว่าจะนับถือศาสนาต่างกัน แต่ก็สามารถอยู่ร่วมกันได้ เพราะ
หลักธรรมเบื้องต้นบางประการของแต่ละศาสนาจะมีความสอดคล้องกัน หรือมีความคล้ายคลึงกัน  
เช่น ๑) ความรักและการให้อภัย ๒) ความซื่อสัตย์สุจริต ๓) ความเสียสละ การแบ่งปัน ความเอ้ือเฟ้ือ   

เปูาประสงค์ของการระงับความโกรธคือลดอารมณ์โกรธ และการตอบสนองต่อความโกรธ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท่านไม่สามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือสิ่งที่ทําให้ท่านโกรธแต่ท่านสามารถ
ควบคุมความโกรธได้ซึ่งมีวิธีการดังนี้ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การเปลี่ยนขบวนความคิดการแก้ปัญหา  
ทุกคนต้องเจอกับเรื่องความโกรธ ที่ท้าทายคือจะจัดการกับความโกรธอย่างไรให้ถูกวิธี ความโกรธนั้น
มีพลังรุนแรง  เป็นอารมณ์ที่เตือนว่ามีบางอย่างผิดปกติ เราถูกทําร้ายหรือถูกปฏิเสธ บางอย่าง
เปลี่ยนไปและเราไม่ชอบใจ   ความโกรธด้วยตัวมันเองนั้นไม่บาป แต่เราจําต้องเรียนรู้วิธีแสดงความ
โกรธในแบบที่ถูกต้อง ถ้าพลาดไปความโกรธอาจทําลายล้าง แต่ถ้าจัดการอย่างถูกวิธีสามารถ
เปลี่ยนเป็นอุปกรณ์ท่ีดีได้ พระคําพระเจ้าเต็มไปด้วยคําแนะนําเพื่อใช้จัดการกับความโกรธในแบบที่
ถูกต้องและในวิธีของพระเจ้ าด้วยวิธีคือ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ(๕) 
เอาชนะความโกรธวันต่อวัน (๖) ความรัก 

ความโกรธไม่ได้ทําให้การพูดคุย หรือความสัมพันธ์ดีขึ้นมาเลย แต่ความรักทําได้ ความ
โกรธมีแต่ทําลายเท่านั้น เพราะว่าเป็นแรงจูงใจที่ผิด เราใช้ความโกรธข่ม และบังคับคนอื่น เพราะเรา
ไม่ม่ันใจในตัวเอง ดังคําที่ว่า  
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ความรักนั้นก็อดทนนานและกระทําคุณให้ ความรักไม่อิจฉา ไม่อวดตัว ไม่หยิ่งผยอง ไม่
หยาบคาย ไม่คิดเห็นแก่ตนเองฝุายเดียว ไม่ฉุนเฉียว ไม่ช่างจดจําความผิด ไม่ชื่นชมยินดีเมื่อ
ประพฤติผิด แต่ชื่นชมยินดีเมื่อประพฤติชอบ ความรักทนได้ทุกอย่าง แม้กระท่ังความผิดของ
คนอ่ืน และเชื่อในส่วนที่ดีของเขาอยู่เสมอ และมีความหวังอยู่เสมอ และทนต่อทุกอย่าง   

  

                                                           

 ๑คร ๑๓ : ๔–๗.       
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บทท่ี ๔ 

เปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธ 
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสต์ศาสนา 

ในบทที่ ๒ และบทที่ ๓ ผู้วิจัยได้กล่าวถึง ความโกรธและวิธีระงับความโกรธใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทและคริสต์ศาสนา  ในประเด็นทั้ง ๖ คือ ความหมายความโกรธ ล าดับขั้นของ
ความโกรธ  สาเหตุความโกรธ หลักธรรมที่เก่ียวข้อง วิธีระงับความโกรธ และผลการระงับความโกรธ
และการประยุกต์ใช้ ในบทที่ ๔ นี้ จะได้น าประเด็นดังกล่าวมาเปรียบเทียบเพื่อให้เห็นถึงความเหมือน
และความต่าง อันเป็นประเด็นเพ่ือน าไปเชื่อมสัมพันธ์ทางศาสนา และสังคมต่อไป 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายความโกรธ 

๔.๑.๑ พระพุทธศาสนา 

ค าว่า ความโกรธ หมายถึง ความปองร้าย ความมุ่งร้าย ความขัดเคือง ความขุ่นเคือง 
ความพยาบาทแห่งจิต ความประทุษร้ายในใจ ความชัง กิริยาที่ชัง ความเป็นผู้ชัง ความพยาบาท กิริยา
ที่พยาบาท ความเป็นผู้พยาบาท ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความเป็นผู้ดุร้าย ความเพาะวาจาชั่ว 
ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต พระพุทธองค์ได้ตรัสถึงลักษณะของความโกรธว่า มีรากเป็นพิษมียอดหวาน 
ที่ว่ามีรากเป็นพิษหมายความว่า ในเบื้องต้นความโกรธจะแสดงพิษสงต่อจิตใจ ท าให้หงุดหงิด เร่าร้อน 
เดือดดาล จึงต้องรีบระบายความหงุดหงิด เร่าร้อน เดือดดาลออกไปโดยเร็ว ด้วยการด่าว่าทุบตีหรือ
ท าลายบุคคล หรือ สิ่งของ ที่เป็นต้นเหตุให้โกรธจ าแนกประเด็นความหมายของความโกรธเป็น         
๓ ประเภท คือ (๑) ความหมายความโกรธที่ปรากฏในพระไตรปิฎก (๒) ความหมายความโกรธที่
ปรากฏในอรรถกถา และ (๓) ความหมายความโกรธในทัศนะของนักวิชาการ  

ความโกรธ  ในความหมายของพระวินัยปิฎก คือ ความขุ่นเคืองใจ ความไม่พอใจ อันเป็น
สาเหตุให้เจ็บใจ  แค้นใจ จิตใจไม่แช่มชื่นเบิกบาน เป็นเหตุให้เกิดอคติต่อบุคคลที่ตนเองผูกโกรธไว้  ถึง
ขึ้นฟูองร้อง กล่าวหาด้วยข้อหาต่าง ๆ นานา ทั้งเป็นจริงบ้าง เป็นเท็จบ้าง เพ่ือให้สมเหตุผลกับข้ออ้าง
ของตนเอง ในความหมายของพระสุตตันตปิฎกมุ่งถึงอารมณ์ท่ีท าให้เป็นทุกข์ทางกาย  ทางวาจา และ
ทางใจ ความหมายของความโกรธในพระอภิธรรมปิฎก หมายถึง  โลภะ(ความโลภ) คือความก าหนัด 
ความคล้อยตามอารมณ์ ความยินดี ความเพลิดเพลินเป็นผลน าไปสู่โทสะ (ความโกรธ) คือ ไม่สมหวัง
กับสิ่งนั้น ๆ จึงกลายเป็นความคิดประทุษร้าย ความคิดมุ่งร้าย กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ เป็นผลท าให้
จิตมีโมหะ (ความหลง) หลงในสภาวธรรมเหล่านั้นที่เป็นเหตุให้อกุศล ๓ คือ โลภะ โทสะ และโมหะ
บังเกิดข้ึนอยู่เนือง  ๆ ความหมายของความโกรธชั้นอรรถกถา หมายถึง คนที่มีโกรธ จนถึงขั้นมอง ไม่
เห็นธรรม คือคนที่ถูก ความโกรธครอบง าแล้ว ย่อม ท าให้จิตมืดมน และก่อให้เกิดความ เดือดร้อน ต่อ
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ตนเอง และผู้อื่นได้ด้วย ความหมายความโกรธตามทัศนะนักวิชาการ คือความคิดประทุษร้ายบุคคลที่
มีจิตเต็มไปด้วยโทสะ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้ายผู้อื่นเกิดข้ึนย่อมท าให้ผู้นั้นขาด
เมตตาธรรม   

๔.๑.๒ คริสต์ศาสนา    

 คริสต์ศาสนาได้พูดถึงความโกรธว่า อารมณ์โกรธนั้นเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมที่เป็น
ธรรมชาติของมนุษย์ซึ่งพระเจ้าทรงสร้างไว้ พูดถึงความโกรธ ๒ ประเภท คือ 

๑. การแสดงความโกรธอย่างถูกต้อง เช่น ความโกรธต่อความอยุติธรรมในสังคม การ
โกรธต่อการกระท าบาปของมนุษย์และไม่ยอมเลิกการกระท าของตนเอง  ความโกรธของพ่อแม่ท่ีลูก
ของตนกระท าสิ่งที่ผิดต่อพระเจ้าและชุมชน 

๒. ความโกรธเมื่อถูกขัดผลประโยชน์หรือถูกขัดใจซึ่งเป็นความโกรธที่เป็นบาป   
นอกจากนี้พระคริสตธรรมคัมภีร์ยังได้สอนไว้ในเอเฟซัส  จะโกรธก็โกรธได้ แต่อย่าท าบาป อย่าให้ถึง
ตะวันตกท่านยังโกรธอยู่ 

 คริสตศาสนาใช้ค าว่า “จะโกรธก็โกรธได้ ” ไม่ได้บอกว่า “จงห้ามโกรธเด็ดขาด ” เพราะ
การโกรธเป็นพฤติกรรมทางอารมณ์ ที่เป็นธรรมชาติของมนุษย์ แต่การจัดการกับการโกรธที่ส าคัญ 
กล่าวคือ โกรธได้แต่ให้มีการยับยั้งชั่งใจ อย่ากระท าบาปทะเลาะวิวาท  อย่าให้ตะวันตก คือ ต้องมีการ
คืนดี ต้องคืนความสัมพันธ์ที่ดีเช่นเดิม  อย่าให้ตะวันตกดิน  อย่าให้มโนธรรมในจิตใจมืดดับลง จนให้
ความบาปมืดท างาน ส่งผลให้เราควบคุมตนเองไม่ได้ เช่น โกรธมากและตั้งใจจะแก้แค้น โดยการท า
ร้าย การก่อวิวาท การฆ่ากันและกัน เป็นต้น 

มุมมองของคริสเตียนนั้น  ความโกรธไม่จ าเป็นจะต้องเป็นสิ่งที่ไม่ดีเสมอไป พระเจ้าทรงมี
พระพิโรธต่อชนชาติอิสราเอล  และทรงลงพระอาชญาต่อพวกเขาหลายครั้งในประวัติศาสตร์ ใน      
พระคัมภีร์ใหม่ก็เช่นกัน พระเยซูทรงส าแดงพระพิโรธในบริเวณพระวิหารในครั้งท่ีพระองค์ทรงขับไล่
พวกพ่อค้าออกจากบริเวณไป แต่ในขณะเดียวกันมีบางตอนที่พระคัมภีร์ได้อธิบายความโกรธแบบที่ไม่
ดีตามท่ีบันทึกในพระกิติคุณมัดธิว  ซึ่งระบุถึงการแสดงความโมโหต่อเพ่ือน และพระเยซูได้เตือนสติว่า
ความโกรธในลักษณะนี้สามารถน าไปสู่การฆ่าคนได้ และอีกครั้งหนึ่งในจดหมายของ  อ.เปาโลไปยัง
เมืองเอเฟซัส  ได้เตือนสติคริสเตียนให้ระวังตัวอย่าปล่อยให้วิญญาณชั่วสุมไฟให้เราโมโหจนท าร้ายพี่
น้องคริสเตียนคนอ่ืนๆ 

 
 
 
 

                                                           

 อฟ ๔ : ๒๖. 
 มธ ๕ : ๒๒. 
 อฟ ๔ : ๒๖. 
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ตารางท่ี ๑ เปรียบเทียบความหมายความโกรธ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสต์ศาสนา 
ความโกรธ หมายถึง ความปองร้าย ความมุ่งร้าย 
ความขัดเคือง ความขุ่นเคือง ความพยาบาทแห่ง
จิตพระพุทธองค์ได้ตรัสถึงลักษณะของความโกรธ
ว่า มีรากเป็นพิษมียอดหวาน ที่ว่ามีรากเป็นพิษ
หมายความว่า ในเบื้องต้นความโกรธจะแสดงพิษ
สงต่อจิตใจ ท าให้หงุดหงิด เร่าร้อน เดือดดาล 

ความโกรธเป็นสภาวะที่เกิดอารมณ์แบบไม่สม
ปรารถนา ซึ่งเกิดจากความรู้สึกที่ถูกกระท าอย่าง
ไม่ยุติธรรม ถูกหยามหรือได้รับการข่มขู่ เป็นต้น  

จากตารางที่ ๑ ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนา มองว่า ความโกรธนั้น มุ่งถึง กิริยาที่
โกรธ ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความ
เดือดร้อนต่อตนเอง และผู้อื่นด้วย ลักษณะของความโกรธ คือความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย ความ
เสียหายแก่ชีวิต และทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ 
ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ ได้ เป็นสาเหตุการฆ่าและท าร้ายคนอื่นหรือสัตว์อ่ืน 
ความโกรธเมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้นตามล าดับจากเล็กน้อยจนก่อตัวจนเกิดการจองเวรจองกรรมกันข้าม
ภพข้ามชาติ และท าจิตใจให้มืดมิดยิ่งขึ้น คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตนและของผู้อื่นชัดตาม
ความเป็นจริง คนโกรธย่อมก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย  ความโกรธ นั้น เป็นสภาวะที่เกิด
อารมณ์แบบไม่สมปรารถนา ซึ่งเกิดจากความรู้สึกที่ถูกกระท าอย่างไม่ยุติธรรม ถูกหยามหรือได้รับการ
ข่มขู่ เป็นต้น มันเป็นความรู้สึกท่ีสามารถรุกลามได้ง่ายและจะขยายเกินขีดที่จะควบคุมได้โดยง่าย เป็น
ที่ยอมรับโดยทั่วไป นักจิตวิทยามองว่า ความโกรธจะต้องมีส่วนสัมพันธ์กับสมองด้านความคิดของ
มนุษย์ แต่อยู่ในส่วนที่ท าหน้าที่แตกต่างจากสมองความคิดตามปกติ ดังนั้น การสละความโกรธทิ้งเสีย
ย่อมอยู่เป็นสุข 

๔.๒ เปรียบเทียบล าดับขั้นของความโกรธ 

๔.๒.๑ พระพุทธศาสนา 

จะเห็นได้ว่าสงครามของมนุษย์ เริ่มต้นมาจากความไม่พอใจเพียงเล็กๆ น้อยๆ เท่านั้น 
กลายเป็นความขัดใจกัน ขยายขึ้นเป็นความโกรธ ลุกลามเป็นความประทุษร้าย ประหัตประหารกัน 
หรือไม่ก็เก็บไว้รอคอยการแก้แค้นทีหลังเมื่อเกิดความโกรธแล้ว คนสามารถท าผิดศีลทุกข้อได้อย่างไม่
ส านึกบาป ฆ่าคน ปล้นจี้ ท าลายทรัพย์สินเขาให้เสียหาย ฉุดข่มขืนลูกเมียของคนอ่ืน พูดค าหยาบคาย
โกหกมดเท็จ ปลิ้นปลอกหลอกลวง ต้ มตุ๋น ดื่มเหล้าเมากัญชา สูบบุหรี่มั่วสิ่งเสพติด ก็ได้ทั้งนั้นท่านจึง
เรียกความโกรธ (โทสะ) นี้ว่า “อกุศลมูล (ต้นตอความชั่วร้าย) ” แต่เกือบทุกครั้ง พอเกิดความโกรธ
ขึ้นมา เราก็มักจะกล่าวหาผู้อ่ืน หรือสิ่งอื่นว่าเป็นต้นเหตุท าให้เราโกรธ หรือ ไม่พอใจ ยากนักที่จะ
ยอมรับว่าเป็นเพราะใจเราหมักหมมตะกอนของความโกรธเอาไว้เอง คนอ่ืน หรือ สิ่งอ่ืนจะเป็นได้ก็แค่
แรงเขย่าท าให้ตะกอนคลุ้งขึ้นมาเท่านั้น หาใช่เป็นตะกอนที่ท าให้ใจเราขุ่นเสียเองไม่เพียงแต่พายุพัด 
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หรือแรงเขย่าจากภายนอกจะไม่ท าให้น ้าขุ่นมัวขึ้นมาได้เลย หากใต้น ้านั้นไม่มีตะกอน หรือ โคลนตม
หมักหมมอยู่ ถ้าใจเราไม่ได้สะสมตะกอน คือ ความขุ่นมัวสกปรก ความเศร้าหมอง (ภาษาพระเรียกว่า 
“กิเลส”) เอาไว้ภายในแล้ว พฤติการณ์ของผู้อื่น หรือความไม่ได้ดังใจเรา ของสรรพสิ่งแวดล้อม ก็เป็น
เพียงแค่อาการท่ีเป็นไปตามธรรมดาเท่านั้น  หาใช่เป็นความขุ่นมัวเกาะกุมหัวใจเราให้เศร้าหมอง
สกปรกไปไม่ 

ดังนั้น การกรองใจของเราให้สะอาดบริสุทธิ์ ดีกว่าจะไปกรองพฤติการณ์ของผู้อื่น หรือไป
กะเกณฑ์สรรพสิ่งให้เป็นไปได้ดังใจเรา การยอมรับว่าตนเป็นคนผิด จะท าให้มองเห็นความผิดของตน
มากขึ้น จะได้พยายามแก้ไขปรับปรุงตนเองมากข้ึน ดีกว่าจะไปแก้ไขคนอื่น การจัดการหรือแก้ไขท่ีใจ
เรานี้ ย่อมท าได้ง่ายกว่าการไปจัดการแก้ไขปรับเปลี่ยนธรรมชาติของผู้อื่น  และ สิ่งอื่นมากนัก ทั้งยังไม่
ท าให้เราต้องไปขัดแย้ง กระทบกระเทือนกับใครให้วุ่นวายด้วย มีแต่จะท าให้ยอมรับเหตุการณ์ต่างๆ 
ด้วยความเข้าใจมากข้ึน มีความรู้เท่าทันกัน ยอมรับความจริงของโลกได้มากขึ้น ชีวิตก็จะมีความสงบ
สุขได้ง่าย ต่างจากการเข้าไปแก้ไข หรือ จัดการกับผู้อื่นสิ่งอื่น ซึ่งยิ่งจัดการก็ยิ่งเป็นเหตุให้สิ่งนั้น หรือ 
ผู้นั้นแข็งกระด้างต่อเรา และ มีความขัดแย้งกับเรามากข้ึน พาลเป็นเหตุให้ใจของเราเดือดดาล และ 
ก้าวร้าวมากขึ้น ชีวิตเต็มไปด้วยความขัดแย้ง และ วุ่นวายหนักข้ึน ท าให้มีความสงบสุขได้ยากข้ึน 

ความโกรธ คือความคิดประทุษร้ายบุคคลที่มีจิตเต็มไปด้วยโทสะ ความอาฆาต ความ
พยาบาท เป็นต้น เริ่มจาก อรติ (ความไม่พอใจ) ปฏิฆะ (ความติดขัดใจ , กระทบกระท่ังใจ) โกธะ 
(ความโกรธ , เดือดดาลใจ) โทสะ (ความประทุษร้าย) และ พยาบาท (การจองเวร) นี่เป็นผลล าดับ
ความโกรธของมนุษย์เริ่มต้นมาจากความไม่พอใจเพียงเล็ก ๆ น้อย ๆ เท่านั้น กลายเป็นความขัดใจกัน 
ขยายขึ้นเป็นความโกรธ ลุกลามเป็นความประทุษร้าย ประหัตประหารกัน หรือไม่ก็เก็บไว้รอคอยการ
แก้แค้นจองเวรจองกรรมไปจ าชีวิตดับไปความโกรธเหล่านั้นยังติดตามไปชดใช้กรรมกันต่อไป   

๔.๒.๒ คริสต์ศาสนา    

ความโกรธเริ่มต้นที่ความคิด ความไม่พอใจ ความเจ็บใจ การวางแผนและสุดท้ายลงมือฆ่า
แน่นอน ความเจ็บแค้นท าให้โพล่งออกมาว่า “ไอ้บ้า” ในภาษากรีก Moros (โมรอส) ส่วนใหญ่แปลว่า 
คนโง่เขลาเบาปัญญา   ดังนั้น พระเยซูทรงสอนผู้เชื่อว่า เมื่อรู้ตัวว่ามีปัญหากับคนอื่น ก่อนที่จะเข้าเฝูา
พระเจ้าเพ่ือ “ถวายเครื่องสัตวบูชา” (การนมัสการพระเจ้า) จะต้องกลับไปคืนดีกับคู่กรณีเสียก่อน 

 พระคัมภีร์เตือนคริสเตียนว่า “ถ้าข้าพเจ้าบ่มความชั่วไว้ในใจข้าพเจ้า องค์พระผู้เป็นเจ้าคง
ไม่สดับ”  พระเยซูได้ตรัสสอนเรื่องนี้อย่างละเอียดในมัทธิว  ทรงบอกถึงความผิดที่ท าต่อพ่ีน้อง และ
วิธีการคืนดีกัน  

                                                           

 มธ. ๗ : ๒๖, ๑ คร. ๑ : ๒๕, ทต. ๓ : ๙. 
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 มธ ๑๘ : ๑๕-๑๗. 
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พระคัมภีร์ไม่ได้ระบุว่าความโกรธเป็นบาปและห้ามโกรธเด็ดขาด แต่บอกว่า “จะโกรธก็
โกรธได้ แต่อย่าท าบาป อย่าให้ถึงตะวันตกและยังโกรธอยู่ และอย่าให้โอกาสแก่มาร ”  คือตราบใดที่
เรายังเป็นมนุษย์ธรรมดาอยู่ มักจะเจอเหตุการณ์ท าให้มีอารมณ์โมโหอยู่บ่อยๆ ต่อลูก-ภรรยา ต่อเพ่ือน
บ้าน ต่อเพ่ือนร่วมงานและพ่ีน้องคริสเตียน แต่พอส านึกรู้สึกตัวจะต้องมีการอธิษฐานต่อพระเจ้า  และ
กลับคืนดีกับคู่กรณีโดยเร็ว เปาโลใช้ค าว่า “คืนดีก่อนตะวันลับฟูา ” เพ่ือจะ“ไม่ให้โอกาสแก่มาร ” ใน
ภาษาเดิม Topos (ทอพอส) แปลว่าสถานที่ เมือง ต าบล สวน ในพระคัมภีร์ตอนนี้แปลได้อีกอย่าง
หนึ่งว่า “อย่าให้ที่นั่งแก่มาร ” เมื่อใจของเรามีความโกรธ เมื่อนั้นซาตานก็ฉวยโอกาสเข้ามานั่งเป็น
เจ้าของและชักน าให้เราท าบาปชั่วได้ ฉะนั้น  จงเลียนแบบพระเยซูที่ขับไล่ “ไอ้ซาตาน จงไปเสียให้
พ้น”    

 ความโกรธนั้นจะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าทีอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ของมนุษย์โดยมักจะ
เริ่มต้นจาก “การเมินเฉยไม่สนใจ ” และจบลงที่ “ความรุนแรงท าลายล้าง ” ให้เรามาดูกันว่า ความ
โกรธนั้นพัฒนาจากจุดเริ่มต้นที่บ่อยครั้งเราไม่ได้ตระหนักหรือคาดคิดได้อย่างไร มนุษย์เรานั้นไม่เคย
คิดท่ีจะระแวดระวังเรื่องความโกรธเลย จนความโกรธพัฒนาไปจนยากที่จะหยุดยั้งพลังและฤทธิ์
อ านาจของมันไว้ได้ คือ  ๑) Indifference การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  ๒) Contempt การสบประมาทดู
หมิ่น ๓) Irritability การฉุนเฉียวโกรธง่าย  ๔) Frustration ความหงุดหงิดผิดหวังคับข้องใจ  ๕) Envy 
ความอิจฉาริษยา ๖) Resentment การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ  ๗) Revenge การแก้แค้น 

ตารางท่ี ๒ เปรียบเทียบล าดับขั้นของความโกรธ 

 พระพุทธศาสนาเถรวาท  คริสต์ศาสนา 
(๑) อรติ (ความไม่พอใจ)  
(๒) ปฏิฆะ (ความติดขัดใจ, กระทบกระท่ังใจ)  
(๓) โกธะ (ความโกรธ, เดือดดาลใจ)  
(๔) โทสะ (ความประทุษร้าย)  

     (๕) พยาบาท (การจองเวร)  
 

     (๑) การเมินเฉยไม่สนใจใยดี  
     (๒) การสบประมาทดูหมิ่น   
     (๓) การฉุนเฉียวโกรธง่าย  
     (๔) ความหงุดหงิดผิดหวังคับข้องใจ   
     (๕) ความอิจฉาริษยา  
     (๖) การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ   
     (๗) การแก้แค้น  

จากตารางที่ ๒ ล าดับขั้นของความโกรธทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาเริ่มจาก
เรื่องๆ น้อยๆ แล้วก่อตัวขึ้นมาจนถึงขั้นรุนแรงตามล าดับ ประเด็นที่ต่างกันอยู่ที่ทางพระพุทธศาสนา
เริ่มจากความไม่พอใจ แล้วจบลงที่การอาฆาตจองเวร หรือการผูกเวร ส่วนศาสนาคริสต์เริ่มจากการ
เมินเฉยแล้วจบที่การลงมือแก้แค้น เป็นการแสดงออกทางกายกรรมที่ชัดเจนกว่าพระพุทธศาสนา 
                                                           

 อฟ. ๔ : ๒๖-๒๗. 
 มธ. ๔ : ๑๐.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๙ 

๔.๓ เปรียบเทียบสาเหตุความโกรธ 

๔.๓.๑ พระพุทธศาสนา 

สาเหตุการเกิดความโกรธตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งมีสาเหตุมาจากปัจจัย ๒ 
ประการ คือ  

๑. ปัจจัยภายใน  ได้แก่ สภาวะที่เป็นสมุฏฐานให้เกิดความโกรธซึ่งเกิดจากภายใน
ของบุคคล มาจาก อวิชชา ความไม่รู้ อกุศลมูล ๓ มูลเหตุให้เกิดความโกรธ อโยนิโสมนสิการ ความไม่
ท าไว้ในใจโดยอุบายแยบคาย ต่อเมื่อถูกอารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนา ไม่น่าพอใจกระทบเข้ากับทวารทั้ง ๖ 
คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้วเป็นสมุฏฐานให้เกิดอาการขุ่นเคือง ฉุนเฉียว เดือดดาล คิดประทุษร้าย 
อาฆาต แสดงออกมาทางกาย วาจา หรือใจ ซึ่งรุนแรงมากหรือน้อย ก็เรียกว่ามีความโกรธ  ความโกรธ
เริ่มจากน้อยไปหามาก เกิดขึ้นตามล าดับ คือ บางครั้งความโกรธเพียงแค่ท าให้ใจขุ่นมัว แต่ไม่ถึงกับท า
ให้หน้างอ บางครั้งท าให้ถึงกับหน้างอ แต่ไม่ถึงกับปากสั่นคางสั่น บางครั้งท าให้ปากสั่นคางสั่น แต่ไม่
ถึงกับพูดจาหยาบคาย บางครั้งเป็นเพียงพูดจาหยาบคาย แต่ยังไม่ถึงกับเหลียวดูทิศต่างๆ บางครั้งท า
ให้เหลียวมองดูทิศต่างๆ แต่ไม่ถึงกับจับท่อนไม้หรืออาวุธ บางครั้งเพียงแค่เง้ือท่อนไม้หรืออาวุธขึ้น แต่
ไม่ถึงกับท าร้ายกัน บางครั้งก็ท าให้ถึงกับเลือดตกยางออก แต่ไม่ถึงกับให้เสียชีวิต และเมื่อความโกรธ
รุนแรงมากกว่านั้น ก็ท าให้ศัตรูเสียชีวิต และก็ท าตนให้เสียชีวิต มันจะรุนแรงขึ้นตามล าดับอย่างนี้  

๒. ปัจจัยภายนอก  ได้แก่ สภาวะที่เป็นสมุฏฐานให้เกิดความโกรธโดยจากเหตุ
ภายนอก การ เป็นต้น สาเหตุที่ท าให้โกรธมีมากมาย เช่น ถูกดูหมิ่นเกลียดชัง ถูกหักหลังรังแก ถูกปัด
แข้งปัดขา ถูกข้ามหน้าข้ามตา ถูกด่าว่าเสียหาย ถูกใส่ร้ายปูายสี ถูกติฉินนินทา สาเหตุแม้จะมีมากจน
ดูเหมือนว่า ไม่อาจจะบรรยายได้หมด แต่ในอาฆาตวัตถุสูตร  กล่าวว่า สาเหตุแห่งความอาฆาต หรือ
ความโกรธมีอยู่ ๑๐ ประการ คือ (๑) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่เรา (๒) เขาก าลังท าความเสียหาย
ให้แก่เรา (๓) เขาจะท าความเสียหายให้แก่เรา  (๔) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก  (๕) เขา
ก าลังท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๖) เขาจะท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๗) เขาเคย
ช่วยเหลือคนที่เราชัง (๘) เขาก าลังช่วยเหลือคนที่เราชัง (๙) เขาจะช่วยเหลือคนที่เราชัง (๑๐)โกรธโดย
ไร้สาเหตุ (โกรธแม้สิ่งที่ไม่มีชีวิตจิตใจ)  

ดังนั้น สาเหตุดังกล่าว เป็นสาเหตุให้เกิดความโกรธ  ท าให้การล่วงละเมิดปาณาติบาต คือ 
การล่วงละเมิดโดยความผิดเกี่ยวกับชีวิต และร่างกาย เช่น ความผิดต่อชีวิต คือ การที่ท าให้ผู้อ่ืนถึงแก่
ความตายไม่ว่าจะได้กระท าโดยเจตนาให้ตายหรือไม่ หรือ ฆ่าผู้อื่นโดยเจตนา คือ การท าให้ผู้อื่นตาย
โดยเจตนา ไม่ว่าจะกระท าโดยใช้อาวุธหรือไม่ก็ตาม สาเหตุมาจากเขาเคยท าความเสียหายให้แก่เรา 
เขาก าลังท าความเสียหายให้แก่เรา เป็นต้น จึงถูกความโกรธครอบง าเป็นสาเหตุการฆ่า และ ท าร้าย
                                                           

 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๗๙/๑๕๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๐ 

คนอ่ืนสัตว์อ่ืน ย่อมเดือดร้อน เช่น การฆ่าคือการท าลายที่เพ่ิมกิเลส การฆ่า คือ การท าลาย
สิ่งแวดล้อม การฆ่าคือการสร้างบาปกรรมอันเนื่องมาจากไร้ความเมตตา หรือขาดความเมตตานั้นเอง
จึงเป็นเหตุให้เกิดการท าลายซึ่งกันและกัน 

ความโกรธเป็นการเตรียมพร้อมของเราในการปูองกันตัวเองจากสิ่งที่มากระทบกับตัวเรา 
การแสดงออกมักจะเต็มไปด้วยอารมณ์ร้อน และ พฤติกรรมก้าวร้าว แต่สังคมมีกฎเกณฑ์ และ
กฎหมาย ดังนั้น ทุกคนควรที่จะควบคุมอารมณ์โกรธ เพราะความโกรธเป็นสาเหตุของ  ๑) ท าจิตให้ขุ่น
มัว (๒) ท าให้หน้าเง้าหน้างอ หน้าบูดหน้าเบี้ยว (๓) ท าให้คางสั่น ปากสั่น (๔) เปล่งผ รุสวาจา        
(ค าหยาบ) (๕) เหลียวดูทิศต่างๆ เพื่อหาท่อนไม้ (๖) จับท่อนไม้และศาสตรา (๗) เงื้อท่อนไม้และ
ศาสตรา (๘) ให้ท่อนไม้และศาสตราถูกต้อง (ผู้อื่น) (๙) ท าให้เป็นแผลเล็กแผลใหญ่ (๑๐) ท าให้
กระดูกหัก (๑๑) ท าให้อวัยวะน้อยใหญ่หลุดไป (๑๒) ท าให้ชีวิต (ผู้อื่น) ดับ (๑๓) ฆ่าผู้อ่ืน แล้วจึงฆ่า
ตน (ความโกรธขั้นสูงสุด)  

๔.๓.๒ คริสต์ศาสนา 

 สาเหตุและการแสดงออกของความโกรธ  มีหลายแบบ เช่นเดียวกับท่ีมีคนหลายประเภท
แต่ ส่วนใหญ่แล้วสาเหตุที่พบเห็นเสมอคือ เรื่องไม่ได้เป็นไปอย่างที่คุณต้อง การให้เป็นเช่นหัวหน้างาน 
ไม่ได้ขึ้นเงินเดือนให้ตามที่เคยสัญญาไว้ ลูกไม่ยอมท าตามสิ่งที่บอก หรือคู่สมรสของคุณไม่ได้สนใจที่จะ
รับฟัง ตอนแรกความโกรธมักจะมุ่งไปสู่คนอ่ืน แต่ไม่นานเริ่มหันไปหาพระเจ้า  ดังเช่นภรรยาของโยบ 
เมื่อเผชิญกับความโกรธที่รุนแรง เราก็อยากจะ “แช่งด่าพระเจ้า แล้วก็ตาย ”  แต่ที่น่าเสียดายก็คือ 
ไม่ว่าเราจะโกรธมากขนาดไหนมันก็ไม่สามารถท าให้เงินเดือนของเราขึ้น หรือท าให้ลูกเชื่อฟังเรา หรือ
ท าให้ครอบครัวกลับมาคืนดีกัน สิ่งส าคัญที่สุดพระคัมภีร์ กล่าวว่า “เพราะว่าความโกรธของมนุษย์
ไม่ได้กระท าให้เกิดความชอบธรรมแห่งพระเจ้า”  และยิ่งกว่านั้น ความโกรธมักจะแสดงออกเป็นการ
กระท าท่ีเจ็บปวดท าให้เพิ่มความโกรธ แค้นมากขึ้น กลายเป็นวัฏจักร ท าลายชีวิตของเรา เราต้อง
ฉลาดพอที่จะไม่ประเมินอานุภาพของความโกรธต่ าเกินไป   

ความโกรธมีจุดเริ่มต้นจากสัญญาณของความไม่พอใจที่ถูกส่งมาจากส่วนรับรู้ของบุคคล
นั้นตรงมายังส่วนของสมองที่เรียกว่า ธารามัส หลังจากนั้นสัญญาณดังกล่าวก็จะถูกส่งต่อไปยังสมอง
ส่วนของ นีโอคอร์เท็ก (คือสมองด้านความคิด) และหลังจากนั้นก็จะถูกส่งต่อไปยัง อมิกดารา (ก็คือ
สมองด้านอารมณ์) อย่างไรก็ตามในสมองจะมีเยื่อประสาทของสมองที่ต่อเชื่อมโดยตรงระหว่าง 
ธารามัสไปยัง อมิกดารา ซึ่งจะเป็นช่องทางที่อนุญาตให้สัญญาณสามารถถูกส่งผ่านจาก ธารามัส   ข้าม
ตรงไปยัง อมิกดารา จึงท าให้อมิกดารา สามารถเริ่มท าการตอบสนองต่อข้อมูลที่ได้รับก่อนที่ นิโอคอร์
เท็ก จะรับรู้ข้อมูลหากอยู่ในสถานะการณ์ปกติแล้ว ส่วนของ นิโอคอร์เท็ก และ อมิกดารา จะประมวล
                                                           

 ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓๘๔/๑๙๙.    
 โยบ ๒ : ๙. 
 ยก ๑ : ๒๐. 
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๙๑ 

ข้อมูลในลักษณะที่ท างานประสานสอดคล้องกัน และเป็นการท างานที่จะบรรลุการตัดสินใจที่สมดุลย์
ซึ่งเป็นการประสานระหว่างสมองความคิดและสมองอารมณ์  

ตารางท่ี ๓ เปรียบเทียบสาเหตุความโกรธ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสต์ศาสนา 
๑. ปัจจัยภายใน ได้แก่ (๑) อวิชชา (๒) อกุศล

มูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ 
๒. ปัจจัยภายนอก  ได้แก่  อาฆาตวัตถุ วัตถุ

แห่งความอาฆาต ๑๐ ประการ มี (๑) เขาเคยท า
ความเสียหายให้แก่เรา (๒) เขาก าลังท าความ
เสียหายให้แก่เรา (๓) เขาจะท าความเสียหาย
ให้แก่เรา (๔) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่คนที่
เรารัก (๕) เขาก าลังท าความเสียหายให้แก่คนที่
เรารัก (๖) เขาจะท าความเสียหายให้แก่คนที่เรา
รัก (๗) เขาเคยช่วยเหลือคนที่เราชัง (๘) เขาก าลัง
ช่วยเหลือคนที่เราชัง (๙) เขาจะช่วยเหลือคนที่เรา
ชัง (๑๐) โกรธโดยไร้สาเหตุ (โกรธแม้สิ่งที่ไม่มีชีวิต
จิตใจ)  

๑) ความเห็นแก่ตัว  
๒) ความหยิ่ง  
๓) ความอิจฉา 
๔) ความไม่มีเหตุผล 

จากตารางที่ ๓  สาเหตุของความโกรธในมุมมองของพระพุทธศาสนา มองว่า ความโกรธจะ
แสดงพิษต่อจิตใจ ท าจิตให้ขุ่นมัว สามารถที่จะ จับท่อนไม้ หรือศาสตรา ท าลายชีวิตผู้อื่น แล้วจึงฆ่า
ตนเองได้ อาการเหล่านี้ที่เป็นต้นเหตุของการแสดงออกของความโกรธ การแสดงออกของความโกรธ
เมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้น แทนที่จะท าให้สว่าง กลับท าจิตใจให้มืดมิดยิ่งข้ึน คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์
ของตนและของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย่อมก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย คนโกรธ
ฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ได้ เรื่องที่ร้ายแรงหรือทารุณ
โหดร้ายขนาดไหน คนโกรธท าได้ทั้งนั้น 

สาเหตุของความโกรธในทางคริสตศาสนาเกิดจาก ความเห็นแก่ตัว ความหยิ่ง ความอิจฉา 
ความไม่มีเหตุผล การพัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยก าจัดอารมณ์โกรธได้  ปัญหาจาก
ความโกรธ ความพยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อหรือแม่มีอารมณ์โกรธ 
ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา สูญเสียมิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูง เกิดสงครามระหว่าง
ประเทศ   จะเห็นว่าความโกรธ เป็นตัวท าลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ 
ความโกรธ จึงเป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา 
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๙๒ 

๔.๔  เปรียบเทียบหลักธรรมที่เกี่ยวข้อง   

๔.๔.๑ พระพุทธศาสนา 

หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ คือ ๑) อวิชชา ๒) อกุศลมูล ๓) ทุจริต  และ
หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ ที่ระงับความโกรธได้ไว้ ๖ ประการคือ ๑) เบญจศีล ๒) อโทสะ 
๓) สติ ๔) เมตตา ๕) ฆราวาสธรรม ๖) หิริ โอตตัปปะ  

๑) หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ 

หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ  หมายถึง หลักธรรมที่ส่งเสริมให้เกิดความโกรธ
ขึ้นมาตามมุมมองของพระพุทธศาสนา  ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดศึกษา ๓ ประเด็นด้วยกัน คือ หลักอวิชชา 
อกุศลมูล และทุจริต 

(๑) อวิชชา  คือความไม่รู้ ความหลงงมงาย ไม่รู้แจ้ง หมายถึงไม่รู้แจ้งในสัจจะ ๔ มี
ทุกข์ เป็นต้น  ตัวอวิชชานั่นเองท่ีเป็นตัวกิเลสที่ออกไปประสบอารมณ์ และรู้จักอารมณ์  แต่รู้ผิดจาก
ความจริงไป  จึงเป็นความหลงงมงายซึ่งเรียกว่าโมหะ   และก็ต้องการได้ส่วนที่ชอบอันเป็นกามะ  
ต้องการเป็นภพที่ชอบอันเป็นภวะ ,  เพราะฉะนั้น กามตัณหา  ความดิ้นรนไปเพราะความใคร่  หรือ
เพ่ือความใคร่ที่จะให้ได้ ,  ภวตัณหา  ความดิ้นรนไป  เพ่ือภพหรือความเป็น  หรือดิ้นรนไปเพ่ือจะให้
เป็นภพที่ชอบ,  วิภวตัณหา  ความดิ้นรนไปเพ่ือให้สิ่งที่ไม่ชอบซึ่งมาประสบสูญไปจนถึงมุ่งล้างผลาญ  
นี้เป็นอาสวสมุทัยเหตุให้เกิดอาสวะ  เพราะโมหะความหลงงมงายเช่นนี้เกิดข้ึนแล้ว  แม้ดังไปไม่คงอยู่  
แต่ความยึดถือเป็นไปตามความดิ้นรนของใจ  ยังเก็บอยู่ยังหมักหมมอยู่เป็นอันเข้าไปซ้อนอาสวะคือ
ความมืดให้มีอาการมีรูปร่าง  แปลกออกไปจากความมืด  

(๒) อกุศลมูล   หมายถึง รากเหง้าของอกุศลที่ปรากฏทางกาย ทางวาจา ทางใจ  ที่
นับว่าอกุศลมูล เป็นประเด็นให้เกิดความโกรธเพราะหลักธรรมเหล่านี้เครื่องท าให้คนคอยเสาะแสวงหา
เพ่ือเติมเต็มให้แก่ตนเอง  โดยไม่รู้ว่าสิ่งที่ต้องการเติมเต็มนั้น เป็นทางท่ีไม่ก่อให้เกิดประโยชน์  มี ๓ 
อย่าง  คือ ๑. อกุศลมูล คือ โลภะ(ความอยากได้) ๒.อกุศลมูล คือ  โทสะ(ความคิดประทุษร้าย) ๓. 
อกุศลมูล  คือ โมหะ(ความหลง) อกุศลมูลทั้ง ๓ ประการ นั้น เป็นส่วนที่ท าให้บุคคลที่เกิดความโลภ  
ความโกรธ และความหลง ต้องประสบกับความเดือดร้อนทั้งด้านร่างกายและจิตใจ อันเป็นส่วนๆ หนึ่ง
ที่ก่อให้เกิดความโกรธ เมื่อเกิดความโกรธ จิตย่อมตกต่ า มีจิตเศร้าหมอง  

                                                           

 ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๕๒; ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๖๘/๔๑๓; ที.ปา.อ.(บาลี) ๓๐๔/๑๗๑; ส .สฬา.(ไทย) 
๑๘/๕๓/๔๕.  

 วิ.ป.(ไทย) ๘/๓๒๓/๔๔๙. 
 องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕. 
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(๓) ทุจริต  คือความประพฤติผิดทางกาย เรียกกายทุจริต  ความประพฤติผิดทาง
วาจา เรียกวจีทุจริต  และความประพฤติผิดทางใจ เรียก มโนทุจริต ทุจริตทั้ง ๓ ประการดังกล่าว เป็น
องค์ประกอบส่วนหนึ่งที่ท าให้เกิดความโกรธ  ซึ่งนั่นก็เพราะการประพฤติผิดทางทวารทั้ง ๓ นั่นเอง 

จะเห็นได้ว่า หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธทั้ง ๓ ประการ คือ อวิชชา  อกุศลมูล 
และทุจริต  ล้วนเป็นชนวนให้เกิดความโกรธแก่บุคคลที่ยังไม่สามารถที่จะสลัดจากหล่มทั้ง ๓ ประการ
นี้ได้  อันจะก่อให้เกิดความเสียหายให้กับตนเองและบุคคลที่อยู่ภายในครอบครอง  เช่น พ่อ แม่ พี่น้อง 
ลูก หลาน เครือญาติ  ตลอดถึงเพ่ือนสนิทมิตรสหาย  สามารถที่จะท าลายสัมพันธภาพระหว่างบุคคล
ในสังคมและองค์กรต่างๆ ได้ ก็เพราะความโกรธและหลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธทั้ง ๓ 
ประการนั่นเอง 

๒) หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ 

หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ   ในงานวิจัยนี้  ผู้วิจัยค้นพบว่า  ความโกรธหรือ
บุคคลที่โกรธ  เมื่อน าหลักธรรมเหล่านี้ไปใช้ก ากับกับชีวิตของตนเอง  ย่อมสามารถที่จะลด ละ เลิก
โกรธได้  ซึ่งมีอยู่ด้วยกัน ๖ ประการ คือ ๑) เบญจศีล ๒) อโทสะ ๓) สติ ๔) เมตตา ๕) ฆราวาสธรรม  
และ ๖) หิริ โอตตัปปะ 

(๑) เบญจศีล คือ ข้อประพฤติปฏิบัติส าหรับควบคุมกาย และ วาจาให้ตั้งอยู่ในความ
ดีงามหลักธรรมที่ท าให้มนุษย์มั่นคงของชีวิต                                       

(๒) อโทสะ หมายถึง ความไม่โกรธไม่พยาบาทการไม่โกรธตอบผู้ที่โกรธ เป็นบุคคลผู้
หวังให้คนอ่ืนมีความสุขทั่วถึงกัน ความไม่โกรธไม่พยาบาทดังกล่าวนี้ เป็นหลักธรรมเพื่อความเป็นคนดี
สามารถรักษาความเป็นมิตรภาพเอาไว้ได้ดังเรื่องที่ปรากฏในคราวที่พญาครุฑ และ พญานาคเป็นคู่อริ
กันแต่ครั้งก่อน เป็นเพราะพญาทั้งสองนั้นมีความอดทน (ขันต)ิ มีความยินดีพอใจในการบริโภคอาหาร 
(สันโดษ) แม้ตนจะหิวเพียงใด แต่เพราะท่านเหล่านั้นมีคุณธรรม คือ สัจจะ เนกขัมมะ อโทสะ และ 
สันโดษจึงสามารถรักษาความเป็นมิตรภาพ และ เสรีภาพไว้ได้   

(๓) สติ คือ ความระลึกได้ถึงสิ่งที่เคยท า ค าที่เคยพูดแล้วแม้นานได้ สติ คือ ความ
ระวัง ความไม่ขาดสติ คือ ระลึกได้ว่าเราโกรธแล้ว รีบควบคุมให้ได้แล้วรีบส่งต่อไปให้ปัญญา  

(๔) เมตตา คือ ความปรารถนาให้ผู้อื่นได้รับสุข ความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา 
ความสุขเกิดข้ึนได้ท้ังกายและใจ เช่น ความสุขเกิดการมีทรัพย์ ความสุขเกิดจากการใช้จ่ายทรัพย์เพ่ือ
การบริโภค ความสุขเกิดจากการไม่เป็นหนี้ และ ความสุขเกิดจากการท างานที่ปราศจากโทษ เป็นต้น 
ความเมตตา คือ ความปรารถนาให้ผู้อื่นได้รับสุขท้ังกายและใจโดยการพิจารณาตามหลักการแผ่เมตตา 
๑๑ ประการ จิตย่อมผ่องใสและได้สมาธิตั้งมั่นได้อย่างรวดเร็วจนเกิดปัญญาเพ่ือละความโกรธ (โทสะ) 
ออกจากจิตของตน และยังเป็นที่รักของมนุษย์และเทวดา อยู่อย่างเป็นสุข  

                                                           

 วิ.ป.(ไทย) ๘/๓๒๓/๔๔๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๔ 

(๕) ฆราวาสธรรม คือผู้ด าเนินชีวิตในทางโลก , ผู้ครองเรือน และ “ธรรม” แปลว่า 
ความถูกต้อง, ความดีงาม, นิสัยที่ดีงาม, คุณสมบัติ , ข้อปฏิบัติ ฆราวาสธรรม แปลว่า คุณสมบัติของผู้
ประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิตทางโลก มี ๔ ประการ คือ  (๑) สัจจะ คือ ความจริง (๒) ทมะ 
การฝึกตน (๓) ขันต ิความอดทน (๔) จาคะ ความสละ  

(๖) หิริโอตตัปปะ  คือความรู้สึกละอาย ความรู้สึกเกรงกลัว คือให้รู้สึกละอายเมื่อ
โกรธ ละอายตัวเอง ละอายต่อผู้อื่น 

๔.๔.๒ คริสต์ศาสนา    

ศาสนาคริสต์มีจุดมุ่งหมายส าคัญ คือ ต้องการให้ผู้นับถืออยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุข มีความรักใคร่สามัคคีกันถึงแม้ว่าจะนับถือศาสนาต่างกัน แต่ก็สามารถอยู่ร่วมกันได้ เพราะ
หลักธรรมเบื้องต้นบางประการของแต่ละศาสนาจะมีความสอดคล้องกัน หรือมีความคล้ายคลึงกัน  
เช่น 

๑) ความรักและการให้อภัย  ศาสนาคริสต์สอนให้มนุษย์ทุกคนมีความรักต่อกัน 
แม้แต่ผู้ที่เป็นศัตรู พระเยซูสอนให้เรารู้จักยกโทษหรือให้อภัยกับผู้ที่ท าความเดือดร้อนให้ เช่น พระเยซู
ทรงขอร้องต่อพระผู้เป็นเจ้าให้ทรงยกโทษแก่ผู้ที่ท าร้ายพระองค์ท่ีจับพระองค์ตรึงบนไม้กางเขน เป็น
ต้น 

๒) ความซ่ือสัตย์สุจริต  ศาสนาคริสต์สอนให้มนุษย์มีความซื่อสัตย์ต่อพระเจ้าต่อ
เพ่ือนมนุษย์และต่อตนเอง ตามหลักคัมภีร์กล่าวว่า “ริมฝีปากที่มุสาเป็นที่น่าเกลียดชังแก่พระเจ้า แต่ผู้
ที่ประพฤติซื่อสัตย์เป็นที่ปีติยินดีแก่พระองค์”  

๓) ความเสียสละ การแบ่งปัน ความเอื้อเฟื้อ  ศาสนาคริสต์สอนว่า การอยู่ร่วมกัน
ในสังคมจ าเป็นต้องพ่ึงพาอาศัยกัน การช่วยเหลือผู้ขาดแคลนเป็นการแสดงออกถึงความรักท่ีมีต่อ
เพ่ือนมนุษย์ การแบ่งปันเป็นสิ่งที่ดี 

ตารางท่ี ๔ เปรียบเทียบหลักธรรมที่เกี่ยวข้อง 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสต์ศาสนา 
๑) หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ  คือ 

๑) อวิชชา ๒) อกุศลมูล ๓) ทุจริต 
๒) หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ   คือ 

๑) เบญจศีล  ๒) อโทสะ  ๓) สติ ๔) เมตตา 
๕) ฆราวาสธรรม ๖) หิริ โอตตัปปะ  
 

   (๑) ความรักและการให้อภัย   
   (๒) ความซื่อสัตย์สุจริต  
   (๓) ความเสียสละ การแบ่งปัน ความเอ้ือเฟ้ือ  
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๙๕ 

จากตารางเปรียบเทียบที่ ๔ พบว่า หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาแม้
จะมีประเด็นย่อยที่มากน้อยต่างกัน แต่เป็นการต่างเพียงจ านวนเท่านั้น ส่วนประเด็นส าคัญนั้น
เหมือนกัน คือการเน้นหลักของเมตตาธรรม ความรู้จักเสียสละแบ่งปัน เห็นอกเห็นใจกัน ซึ่งหลักธรรม
เหล่านั้น ล้วนเป็นหลักที่เป็นพ้ืนฐานของชีวิตบุคคลทั่ว ๆ ไปนั่นเอง 

๔.๕ เปรียบเทียบวิธีระงับความโกรธ    

๔.๕.๑ พระพุทธศาสนา 

หลักค าสอนในพระพุทธศาสนาเถรวาทที่เก่ียวกับกับวิธีระงับความโกรธ มีปรากฏอยู่
มากมายหลายแห่งด้วยกัน ได้น ามาประยุกต์ใช้ในการระงับความโกรธ ดังพุทธพจน์ที่ว่า “พึงชนะคน
โกรธ ด้วยความไม่โกรธ พึงชนะคนไม่ดี ด้วยความดี พึงชนะคนตระหนี่ ด้วยการให้ พึงชนะ
เหลาะแหละด้วยค าสัตย์”  หรือว่า “ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้ประพฤติต่ าทราม จะพึงใช้เลื่อยที่มี
มือจับ ๒ ข้างเลื่อยอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้มีใจคิดร้าย แม้ในพวกโจรนั้น ก็ไม่ชื่อว่าท าตามค าสั่งสอนของเรา 
เพราะเหตุที่อดกลั้นไว้ไม่ได้”   ดังนั้น จะกล่าวถึงวิธีระงับความโกรธ ดังต่อไปนี้ 

๑) วิธีระงับความโกรธด้วยสมาธิ  หมายถึง สมาธิ คือ ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งม่ัน
ของจิต ความท่ีจิตใจสงบ แน่วแน่ไม่ฟูุงซ่าน ผู้ที่เจริญสมาธิสม ่าเสมอจึงเป็นผู้โกรธยาก โลภยาก 
เพราะความสุขในสมาธิประณีตกว่าความสุขจากกาม ดังนั้น ดับความโกรธด้วยสมาธิ คือ การท าจิตให้
ตั้งมั่นในระดับฌานต่างๆ มีปฐมฌาน เป็นต้น เพื่อท าให้จิตไม่ฟูุงซ่านไปในความรัก และความชัง หรือ 
ความโกรธได้แล้ว ผู้ที่เจริญสมาธิสม ่าเสมอจึงเป็นผู้โกรธได้ยาก เพราะอาศัยสมาธิเป็นตัวระงับไว้
นั้นเอง    

๒) วิธีระงับความโกรธด้วยวิปัสสนา  สิ่งที่วิปัสสนาก าหนดจึงได้แก่สังขารทั้งหลาย 
โดยย่อก็คือขันธ์ ๕ หรืออุปาทานขันธ์ ๕ ที่มีลักษณะทั้ง ๓ นั้น เมื่อวิปัสสนาปัญญาเกิดข้ึนเห็นความ
จริงของสังขารทั้งหลายแล้ว บุคคลนั้นจะไม่ปล่อยให้โทสะหรือกิเลสอ่ืนๆ เกิดขึ้นอีกง่าย (เพราะนั่น
เท่ากับเพิ่มความยืดยาวของสังสารวัฏให้แก่ตนเองอีก) ย่อมเกิดความสลดสังเวชใจยามเห็นคนอื่นโกรธ 
เพราความโกรธก่อภพชาติ ส่วนวิปัสสนาตัดภพชาติ และผู้ใดละความโกรธได้สิ้นเชิง ผู้นั้นอย่างน้อย
ทรงเรียกว่าเป็นพระอนาคามี ดังนั้น ระงับความโกรธด้วยวิปัสสนา คือ พิจารณาธรรมด้วยปัญญาเห็น
ความจริงของสังขาร คือ ขันธ์ ๕ เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้น     เห็นชัดด้วยปัญญาจึง
ละโลภะ โทสะ โมหะ ในระดับ เท่าที่เจริญวิปัสสนาอยู่ แต่ยังละกิเลสไม่เด็ดขาด จนไปถึง (สมุจเฉท
ปหาน) เป็นการละกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) ที่เด็ดขาด   

๓) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะของพระปุณณะ  การใช้วิธีดับโกรธของพระปุณณะ
ที่ท่านปฏิบัติต่อชาวสุนาปรันตะชนบท คือ ให้มีสัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  และการมองโลกในแง่ดี (ด้วย
เมตตากรุณา) ในการปฏิบัติต่อชาวสุนาปรันตะชนบท เพื่อเป็นกุสโลบายในการระงับความพยาบาท 
หรือ ความโกรธนั้นเอง 

                                                           

 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒๓/๑๐๒. 
 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๔/๒๔๔. 
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๙๖ 

๔) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะ พระสารีบุต ร เป็นวิธีเลือกมองเพ่ือให้รู้ให้เข้า
ใจความจริงเกี่ยวกับความแตกต่างระหว่างบุคคล ๕ อย่าง คื อ  (๑) หากความประพฤติทางกายของ
เขาไม่ดี แต่ความประพฤติทางวาจาเรียบร้อย หมดจดดี ก็พึงมนสิการ (ใส่ใจ) เฉพาะความประพฤติดี
ทางวาจา   (๒) หากความประพฤติทางวาจาไม่ดี แต่ความประพฤติทางกายเรียบร้อยหมดจด ก็พึง
มนสิการเฉพาะทางกาย  (๓) หากความประพฤติทางกาย และ วาจาไม่ดี แต่ทางใจมีความปลอดโปร่ง
ดีงามผ่องใสเป็นครั้งคราว ก็พึงมนสิการเฉพาะทางใจที่ผ่องใสเป็นครั้งคราวนั้น  (๔) หากความ
ประพฤติทางกาย และ วาจาก็ไม่ดี อีกท้ังทางจิตใจก็ไม่ปลอดโปร่งดีงาม ในเวลานั้นก็ควรตั้งความ
เมตตาการุณย์ ควรคิดอนุเคราะห์ช่วยเหลือต่อเขา (๕) หากความประพฤติทางกาย ทางวาจาดี ทั้งทาง
จิตใจก็ปลอดโปร่งผ่องใสอยู่เนืองๆ ก็พึงมนสิการได้ทั้ง ๓ ทาง เพราะจะพาให้ผู้มนสิการมีจิตผ่องใสไป
ด้วย  

๕) วิธีระงับความโกรธตามคัมภีร์วิสุทธิมรรค   (๑) พึงระลึกถึงโทษของความโกรธ  
(๒) พึงระลึกถึงความดีของเขา (๓) พิจารณาว่าความโกรธ คือ การสร้างทุกข์ให้ตัวเอง (๔) พิจารณา
ตามหลักกรรม (๕) พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า (๖) พึงพิจารณาอานิสงส์แห่ง
เมตตา (๗) พิจารณาแบบจ าแนกแยกธาตุ (๘) พึงให้ทานหรือการแบ่งปันสิ่งของแก่กัน  

๖) วิธีระงับความโกรธ ในทัศนะของ สมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราช
สกลมหาสังฆปรินายก วิธีระงับความโกรธที่สมเด็จพระสังฆราช คือใช้อุบายให้พยายามท าสติให้รู้ตัว
เมื่อ ความโกรธเกิดข้ึน เมื่อโกรธก็ให้รู้ว่าโกรธแล้ว ก็ให้พิจารณารูปร่างหน้าตาของความโกรธ ให้เห็น
ว่าเป็นความร้อน เป็นความทุกข์ อย่าให้ขาดสติ จึงต้องพยายามท าสติควบคุมสติให้พิจารณาเข้ามา
ภายในใจเท่านั้นไป เพ่ือจะให้ความโกรธนั้นลดลงนั้นเอง เมื่อความโกรธลดลง หรือ หลบไป หรือระงับ
ลง ความร้อนก็จะไม่มี ใจก็จะสบายได้โดยควร 

๔.๕.๒ คริสต์ศาสนา    

เปูาประสงค์ของการระงับความโกรธคือลดอารมณ์โกรธ และการตอบสนองต่อความโกรธ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท่านไม่สามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือสิ่งที่ท าให้ท่านโกรธแต่ท่านสามารถ
ควบคุมความโกรธได้ซึ่งมีวิธีการดังนี้ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  การเปลี่ยนขบวนความคิด  การ
แก้ปัญหา  ปัญหาทุกปัญหาย่อมมีทางแก้ไข วางแผนการแก้ปัญหาให้ดีที่สุด และไม่ต้องกล่าวโทษ
ตัวเอง หากปัญหานั้นยังไม่สามารถแก้ได้อย่างสมบูรณ์ แม้ว่าคุณจะได้ใช้ความพยายามอย่างเต็มที่แล้ว
ก็ตาม การสื่อสารที่ดี คนที่โกรธมักจะด่วนหาข้อสรุป เมื่อมีความโกรธอย่ารีบตัดสินใจ อย่าพูดสิ่งที่ผุด
ขึ้นมาจากสมอง ให้คิดก่อนว่าต้องการอะไร ต้องพูดอย่างไร ขณะเดียวกันต้องรับฟังความคิดเห็นคน
อ่ืนและคิดก่อนที่จะตอบ เมื่อมีการต าหนิท่านจงรับฟังและพิจารณาเนื้อหาว่าเป็นจริงแค่ไหน ห้าม
โกรธแค้นคนที่ต าหนิ  
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ตารางท่ี ๕ เปรียบเทียบวิธีระงับความโกรธ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสต์ศาสนา 

(๑) สมาธิ  
(๒) ปัญญา  
(๓) สัจจะ ขันติ ทมะ จาคะ  
(๔) มนสิการ  
(๔) พิจารณา    
(๕) มีสติรู้ตัว 

(๑) จงนิ่ง  
(๒) จงเงียบ  
(๓) จงใช้ปัญญา 
(๔) จงแยกแยะ 
(๕) เอาชนะความโกรธวันต่อวัน 
(๖) ความรัก 

จากตารางที่ ๕ พระพุทธศาสนาได้จัดวิธีระงับความโกรธไว้ ๒ กลุ่มใหญ่ ๆ คือ การระงับ
ความโกรธสามัญอันเป็นโลกิยะท่ีต้องคอยระงับ ปูองกันอยู่ตลอดเวลา เรียกว่า รู้จักอยู่กับความโกรธ
ด้วยใจเป็นสุข  และอีกกลุ่มหนึ่งคือการระงับแบบถอนรากถอนโคน  คือการก าจัดแบบโลกุตระ ซึ่ง
ความโกรธไม่สามารถกับมาอีกได้เลยด้วยวิปัสสนาญาณ 

ส่วนคริสต์ศาสนา มองว่า เ ปูาประสงค์ของ การระงับความโกรธคือลดอารมณ์โกรธ ที่เป็น
โลกิยะ  และการตอบสนองต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจ การระงับความ โกรธในแบบที่
ถูกต้องและในวิธีของพระเจ้าคือ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ(๕) เอาชนะ
ความโกรธวันต่อวัน (๖) ความรัก 

๔.๖ เปรียบเทียบผลการระงับความโกรธและการประยุกต์ใช้ 

๔.๖.๑ พระพุทธศาสนา 

ผู้ที่มีความโกรธท าให้มีสุขภาพไม่ดี จิตใจขาดความเมตตา ส่งผลให้ได้รับโทษ  คือจะหลับก็
เป็นทุกข์ ตื่นเป็นทุกข์ ฝัน ร้าย จิตใจไม่ตั่งมั่น  หน้าตาเศร้าหมอง  ผู้มีความโกรธท าให้ร่างกายและ
สภาพจิตใจเศร้าหมองมีสถานภาพไม่ดี ไม่เป็นที่ยอมรับของสังคม เป็นศัตรูของมนุษย์อมนุษย์ทั้งหลาย  
เทวดาไม่คุ้มครองรักษา  จะอยู่ที่ไหน  ท าอะไรไม่มีใครให้ความร่วมมือ  ไม่สนับสนุนจากสังคม  มี
สุขภาพจิตและวุฒิภาวะทางอารมณ์ไม่ที่ดี  เพราะขาดเจริญเมตตา  จึงมีโทษมาก แต่ก็คลายเร็วหรือ
ท าลายง่ายจะเห็นได้ว่า ผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า คนที่โกรธก่อนก็เลว
อยู่แล้ว คนที่ไม่มีสติ หลงโกรธตอบ ยิ่งสร้างความเลวให้เพ่ิมมากข้ึน อีกท้ังไม่ควรโกรธตอบ อันเรียกได้
ว่า ชนะสงครามที่ชนะได้ยาก ชื่อว่าเป็นผู้ท าประโยชน์ให้แก่ท้ังสองฝุาย คือ ฝุายตนและฝุายผู้อ่ืน   

การละความโกรธสามารถท าได้โดยการเจริญเมตตา เพราะท าให้เกิดประโยชน์ปัจจุบันแก่
ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ผู้เจริญเมตตา ย่อมมีจิตมั่นในความเมตตา ส่งผลให้ได้รับอานิสงส์ 

                                                           

 ส .ข. (ไทย) ๑๕/๑๒๕-๑๒๖/๑๔๕-๑๔๙; ๑๘๘/๒๖๗.            
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๙๘ 

คือ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม่ฝันร้าย จิตตั้งมั่นได้เร็ว สีหน้าสดใส  ได้รับอานิสงส์ท าให้ร่างกายและ
จิตใจของผู้เจริญเมตตา ได้รับการพักผ่อนอย่างเต็มที่  ดังนั้น  ผู้เจริญเมตตา จึงเป็นบุคคลที่มีสุขภาพดี 
ร่างกายแข็งแรงมีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับในสังคม เป็นอานิสงส์ส่วนหนึ่งของการเจริญเมตตา คือ 
เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย เทวดาทั้งหลายรักษา  ซึ่งบุคคลผู้มี
คุณสมบัติดังกล่าวนี้ ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน ท าอะไรย่อมแวดล้อมไปด้วยบุคคลที่พร้อมจะให้ความร่วมมือ 
สนับสนุน และให้ความช่วยเหลืออยู่เสมอ เมื่อประกอบอาชีพการงานหรือกิจการใดๆ ย่อมประสบ
ความส าเร็จ ท าให้มีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับในสังคมมีสุขภาพจิต มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ท่ีดีเพราะ
การเจริญเมตตา ท าให้จิตใจของผู้เจริญเมตตามีคุณภาพสูงขึ้น ตามขั้นของการปฏิบัติ ดังพุทธพจน์
ที่ว่า ผู้มีเมตตาในสัตว์ทุกหมู่เหล่า จะไม่ฆ่าเอง ไม่ใช้ให้ผู้อ่ืนฆ่า ไม่ชนะเอง ไม่ใช้ให้ผู้อ่ืนชนะ ไม่มีเวร
กับใครๆ  

๔.๖.๒ คริสต์ศาสนา    

ความโกรธไม่ได้ท าให้การพูดคุย หรือความสัมพันธ์ดีขึ้นมาเลย แต่ความรักท าได้ ความ
โกรธมีแต่ท าลายเท่านั้น เพราะว่าเป็นแรงจูงใจที่ผิด เราใช้ความโกรธข่ม และบังคับคนอื่น เพราะเรา
ไม่ม่ันใจในตัวเอง ดังค าที่ว่า  

ความรักนั้นก็อดทนนานและกระท าคุณให้ ความรักไม่อิจฉา ไม่อวดตัว ไม่หยิ่งผยอง ไม่
หยาบคาย ไม่คิดเห็นแก่ตนเองฝุายเดียว ไม่ฉุนเฉียว ไม่ช่างจดจ าความผิด ไม่ชื่นชมยินดีเมื่อ
ประพฤติผิด แต่ชื่นชมยินดีเมื่อประพฤติชอบ ความรักทนได้ทุกอย่าง แม้กระท่ังความผิดของ
คนอ่ืน และเชื่อในส่วนที่ดีของเขาอยู่เสมอ และมีความหวังอยู่เสมอ และทนต่อทุกอย่าง   

ตารางท่ี ๖ เปรียบเทียบผลการระงับความโกรธและการประยุกต์ใช้ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท คริสต์ศาสนา 
๑) โลกิยสุข สุขที่เป็นโลกิยะ มีนอนเป็นสุข ตื่น

เป็นสุข ไม่ถูกพยาบาทปองร้าย เป็นต้น 
๒) โลกุตรสุข สุขที่สงบที่ปราศจากกิเลส คือ 

โลภะ โทสะ โมหะ  

๑) ความรัก ความเมตตาจากบุคคลอื่น 
๒) สร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลในสังคม 

จากตารางที่ ๖ พระพุทธศาสนามองถึงผลที่เป็นพ้ืนฐานอันเป็นโลกิยะท่ัวไป คือการอยู่
ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสันติสุข  และโลกุตระสุขคือการพ้นจากความโกรธอย่างเด็ดขาดไม่มีกิเลส

                                                           

 องฺ.อฏฺก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๔; องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕. 
 องฺ.อฏฺก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๔; องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕. 
 องฺ.อฏฺก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๕; ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๗/๓๗๔.  
 ๑ คร ๑๓ : ๔–๗.       
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๙๙ 

มากล้ ากราย  พระพุทธศาสนาใช้กลอุบายหลายวิธีที่จะก าจัดความโกรธ แต่โดยส่วนใหญ่ต้องอาศัย
สมาธิ คือ การท าจิตให้ตั้งมั่นในระดับฌานต่างๆ มีปฐมฌาน เป็นต้น แล้วด าเนินไปถึงขั้นวิปัสสนา คือ
พิจารณาธรรมด้วยปัญญาเห็นความจริงของสังขารคือ ขันธ์ ๕ เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคลตัวตนอะไร
ทั้งสิ้นเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละโลภะ โทสะ โมหะ จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด 
ความโกรธความอาฆาต มาดร้ายกันก็ดับสนิทตามไปด้วย 

ส่วนผลของการระงับความโกรธในทางคริสต์ศาสนามุ่งถึงเปูาหมายอันเป็นโลกิยสุข  คือ    
๑) ความรัก ความเมตตาจากบุคคลอื่น  และ ๒) สร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลในสังคม 

๔.๗ บทสรุป 

ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนา มองว่า ความโกรธนั้น มุ่งถึง กิริยาที่โกรธ ภาวะที่
โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความพินาศภัยพิบัติต่อ
ตนเอง และผู้อื่นด้วย ลักษณะของความโกรธ คือความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย ความเสียหายแก่ชีวิต 
และทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็
ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ ได้  เป็นสาเหตุการฆ่าและท าร้ายคนอื่นหรือสัตว์อ่ืน ความโกรธเมื่อ
เพลิงโทสะเกิดขึ้นตามล าดับจากเล็กน้อยจนก่อตัวจนเกิดการจองเวรจองกรรมกันข้ามภพข้ามชาติ 
และท าจิตใจให้มืดมิดยิ่งข้ึน คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตนและของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง   
คนโกรธย่อมก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย  ดังนั้น การสละความโกรธทิ้งเสียย่อมอยู่เป็นสุข 

 ล าดับขั้นของความโกรธทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาเริ่มจากเรื่องๆ น้อยๆ แล้ว
ก่อตัวขึ้นมาจนถึงขั้นรุนแรงตามล าดับ  ประเด็นที่ต่างกันอยู่ที่ทางพระพุทธศาสนาเริ่มจากความไม่
พอใจ แล้วจบลงที่การอาฆาตจองเวร หรือการผูกเวร  ส่วนศาสนาคริสต์เริ่มจากการเมินเฉยแล้วจบที่
การลงมือแก้แค้น เป็นการแสดงออกทางกายกรรมที่ชัดเจนกว่าพระพุทธศาสนา 

สาเหตุของความโกรธในทางพระพุทธศาสนา   แบ่งไว้ ๒ คือ   ๑) ปัจจัยภายใน  ได้แก่  
(๑) อวิชชา (๒) อกุศลมูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ  ๒) ปัจจัยภายนอก ได้แก่ อาฆาตวัตถุ วัตถุแห่งความ
อาฆาต ๑๐ ประการ มี (๑) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่เรา (๒) เขาก าลังท าความเสียหายให้แก่เรา 
(๓) เขาจะท าความเสียหายให้แก่เรา (๔) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก  (๕) เขาก าลังท า
ความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๖) เขาจะท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๗) เขาเคยช่วยเหลือคน
ที่เราชัง (๘) เขาก าลังช่วยเหลือคนที่เราชัง (๙) เขาจะช่วยเหลือคนที่เราชัง (๑๐) โกรธโดยไร้สาเหตุ 
(โกรธแม้สิ่งที่ไม่มีชีวิตจิตใจ) ความโกรธจะแสดงพิษต่อจิตใจ ท าจิตให้ขุ่นมัว สามารถที่จะถือไม้หรือ
ศาสตราวุธ ท าลายชีวิตผู้อื่น หรือตนเองได้ เมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้น แทนที่จะท าให้สว่าง กลับท าจิตใจ
ให้มืดมิดยิ่งข้ึน คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตนและของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย่อม
ก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย คนโกรธฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่า
ใครต่อใครก็ได้ เรื่องที่ร้ายแรงหรือทารุณโหดร้ายขนาดไหน คนโกรธท าได้ทั้งนั้น 
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๑๐๐ 

สาเหตุของความโกรธในทางคริสตศาสนาเกิดจาก ความเห็นแก่ตัว ความหยิ่ง ความอิจฉา 
การพัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยก าจัดอารมณ์โกรธได้  ปัญหาจากความโกรธ ความ
พยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อหรือแม่มีอารมณ์โกรธ ครอบครัวก็อยู่ไม่
สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา สูญเสียมิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูง เกิดสงครามระหว่างประเทศ   จะเห็นว่า
ความโกรธ เป็นตัวท าลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ ความโกรธ จึงเป็น
ลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา 

หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาแม้จะมีประเด็นย่อยที่มากน้อยต่างกัน  
แต่เป็นการต่างเพียงจ านวนเท่านั้น  ส่วนประเด็นส าคัญนั้นเหมือนกัน  คือการเน้นหลักของเมตตา
ธรรม  ความรู้จักเสียสละแบ่งปัน  เห็นอกเห็นใจกัน  ซึ่งหลักธรรมเหล่านั้น  ล้วนเป็นหลักที่เป็น
พ้ืนฐานของชีวิตบุคคลทั่ว ๆ ไปนั่นเอง 

พระพุทธศาสนาได้จัดวิธีระงับความโกรธไว้ ๒ กลุ่มใหญ่ ๆ คือ การระงับความโกรธสามัญ
อันเป็นโลกิยะท่ีต้องคอยระงับ ปูองกันอยู่ตลอดเวลา เรียกว่า รู้จักอยู่กับความโกรธด้วยใจเป็นสุข  
และอีกกลุ่มหนึ่งคือการระงับแบบถอนรากถอนโคน  คือการก าจัดแบบโลกุตระ  ซึ่งความโกรธไม่
สามารถกับมาอีกได้เลยด้วยวิปัสสนาญาณ  ส่วนคริสต์ศาสนา มองว่า เปูาประสงค์ของการระงับความ
โกรธคือลดอารมณ์โกรธ ที่เป็นโลกิยะ  และการตอบสนองต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจ การ
ระงับความโกรธในแบบที่ถูกต้องและในวิธีของพระเจ้ าคือ (๑) จงนิ่ง  (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา 
(๔) จงแยกแยะ (๕) เอาชนะความโกรธวันต่อวัน  

พระพุทธศาสนามองถึงผลที่เป็นพ้ืนฐานอันเป็นโลกิยะท่ัวไป คือการอยู่ร่วมกันในสังคม
อย่างสงบสันติสุข  และโลกุตระสุขคือการพ้นจากความโกรธอย่างเด็ดขาดไม่มีกิเลสมากล้ ากราย  
พระพุทธศาสนาใช้กลอุบายหลายวิธีที่จะก าจัดความโกรธ แต่โดยส่วนใหญ่ต้องอาศัยสมาธิ คือ การท า
จิตให้ตั้งมั่นในระดับฌานต่างๆ มีปฐมฌาน เป็นต้น แล้วด าเนินไปถึงขั้นวิปัสสนา คือพิจารณาธรรม
ด้วยปัญญาเห็นความจริงของสังขารคือ ขันธ์ ๕ เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด้วย
ปัญญาจึงละโลภะ โทสะ โมหะ จนไปถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด ความโกรธความ
อาฆาต มาดร้ายกันก็ดับสนิทตามไปด้ว ย  ส่วนคริสต์ศาสนามุ่งถึงเปูาหมายอันเป็นโลกิยสุข       คือ  
๑) ความรัก ความเมตตาจากบุคคลอื่น  และ ๒) สร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลในสังคม 
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บทท่ี  ๕ 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาวิจัย เรื่อง “ ศึกษาเปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา ” นี้ มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ  ๑) เพ่ือศึกษาความโกรธ
และวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพ่ือศึกษาความโกรธและวิธีระงับความโกรธ ใน
คริสตศาสนา และ ๓) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนา เถร
วาทและคริสตศาสนา สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

๑. ประเด็นเรื่องความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความโกรธ หรือ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้าย  
ย่อมก่อให้เกิดความพินาศภัยพิบัติต่อตนเอง และผู้อื่นด้วย มีความร้ายแรงกว่าอัคคีภัย ความเสียหาย
แก่ชีวิต และทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระ
อรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ได้ ความโกรธ คือความคิดประทุษร้ายบุคคลที่มีจิตเต็มไป
ด้วยโทสะ ความอาฆาต ความพยาบาท เป็นต้น เริ่มจาก อรติ (ความไม่พอใจ) ปฏิฆะ (ความติดขัดใจ , 
กระทบกระท่ังใจ) โกธะ (ความโกรธ, เดือดดาลใจ) โทสะ (ความประทุษร้าย) และ พยาบาท (การจอง
เวร)  ซึ่งความเป็นจริงแล้ว ความโกรธนั้นก็เกิดจากสาเหตุเพียงนิดหน่อย แต่สามารถขยาย ขึ้นเป็น
ความโกรธ ลุกลามเป็นความประทุษร้าย ประหัตประหารกัน หรือไม่ก็เก็บไว้รอคอยการแก้แค้นจอง
เวรจองกรรมไป แม้ตายไปก็ยังติดตามไปด้วย 

สาเหตุของความโกรธในทางพระพุทธศาสนา   แบ่งไว้ ๒ คือ   ๑) ปัจจัยภายใน  ได้แก่  
(๑) อวิชชา (๒) อกุศลมูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ  ๒) ปัจจัยภายนอก ได้แก่ อาฆาตวัตถุ วัตถุแห่งความ
อาฆาต ๑๐ ประการ มี (๑) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่เรา (๒) เขาก าลังท าความเสียหายให้แก่เรา 
(๓) เขาจะท าความเสียหายให้แก่เรา (๔) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก  (๕) เขาก าลังท า
ความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๖) เขาจะท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๗) เขาเคยช่วยเหลือคน
ที่เราชัง (๘) เขาก าลังช่วยเหลือคนที่เราชัง (๙) เขาจะช่วยเหลือคนที่เราชัง (๑๐) โกรธโดยไร้สาเหตุ 
(โกรธแม้สิ่งที่ไม่มีชีวิตจิตใจ) ความโกรธจะแสดงพิษต่อจิตใจ ท าจิตให้ขุ่นมัว สามารถที่จะถือไม้หรือ
ศาสตราวุธ ท าลายชีวิตผู้อื่น หรือตนเองได้ เมื่อเพลิงโทสะเกิดขึ้น แทนที่จะท าให้สว่าง กลับท าจิตใจ
ให้มืดมิดยิ่งข้ึน คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตนและของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง คนโกรธย่อม
ก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย คนโกรธฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่า
ใครต่อใครก็ได้ เรื่องที่ร้ายแรงหรือทารุณโหดร้ายขนาดไหน คนโกรธท าได้ทั้งนั้น 
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๑๐๒ 

หลักธรรมที่สนับสนุนให้เกิดความโกรธ คือ ๑) อวิชชา ๒) อกุศลมูล ๓) ทุจริต  และ
หลักธรรมที่เป็นปฏิปักษ์ต่อความโกรธ มี ๖ ประการ คือ ๑) เบญจศีล ๒) อโทสะ ๓) สติ ๔) เมตตา 
๕) ฆราวาสธรรม ๖) หิริ โอตตัปปะ  

วิธีระงับความโกรธในทางพระพุทธศาสนา ได้แก่ (๑) สมาธิ (๒) ปัญญา (๓) สัจจะ ขันติ 
ทมะ จาคะ  (๔) มนสิการ (๔) พิจารณา (๕) มีสติรู้ตัว 

ผู้ที่สามารถระงับความโกรธได้ ย่อม มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ผู้เจริญเมตตา ย่อมมีจิต
มั่นในความเมตตา ส่งผลให้ได้รับอานิสงส์ คือ หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข ไม่ฝันร้าย จิตตั้งมั่นได้เร็ว สี
หน้าสดใส และสามารถพัฒนาจิตสูงขึ้นไปด้วยการเจริญสมาธิ การท าจิตให้ตั้งมั่นในระดับฌานต่างๆ มี
ปฐมฌาน เป็นต้น แล้วด าเนินไปถึงขั้นวิปัสสนา คือพิจารณาธรรมด้วยปัญญาเห็นความจริงของสังขาร
คือ ขันธ์ ๕ เป็นต้น มิใช่สัตว์บุคคลตัวตนอะไรทั้งสิ้นเห็นชัดด้วยปัญญาจึงละโลภะ โทสะ โมหะ จนไป
ถึง (สมุจเฉทปหาน) เป็นการละกิเลสที่เด็ดขาด ความโกรธความอาฆาต มาดร้ายกันก็ดับสนิทตามไป
ด้วย  

๒. ประเด็นเรื่องความโกรธและวิธีระงับความโกรธในคริสตศาสนา 

ความโกรธเป็นสภาวะที่เกิดอารมณ์แบบไม่สมปรารถนา ซึ่งเกิดจากความรู้สึกที่ถูกกระท า
อย่างไม่ยุติธรรม ถูกหยามหรือได้รับการข่มขู่ เป็นต้น มันเป็นความรู้สึกท่ีสามารถรุกลามได้ง่ายและจะ
ขยายเกินขีดที่จะควบคุมได้โดยง่าย เป็นที่ยอมรับโดยทั่วไป นักจิตวิทยามองว่า ความโกรธจะต้องมี
ส่วนสัมพันธ์กับสมองด้านความคิดของมนุษย์ แต่อยู่ในส่วนที่ท าหน้าที่แตกต่างจากสมองความคิด
ตามปกติ    

ความโกรธนั้นจะพัฒนาผ่านทัศนคติท่าทีอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ของมนุษย์โดยมักจะ
เริ่มต้นจาก “การเมินเฉยไม่สนใจ” และจบลงที่  “ความรุนแรงท าลายล้าง ” มีระดับตั้งแต่ ๑) การเมิน
เฉยไม่สนใจใยดี ๒) การสบประมาทดูหมิ่น ๓) การฉุนเฉียวโกรธง่าย  ๔) ความหงุดหงิดผิดหวังคับข้อง
ใจ ๕) ความอิจฉาริษยา ๖) การไม่พอใจขุ่นเคืองแค้นใจ และจบลงที่ ๗) การแก้แค้น 

สาเหตุของความโกรธในทางคริสตศาสนาเกิดจาก ความเห็นแก่ตัว ความหยิ่ง ความอิจฉา 
ความไม่มีเหตุผล การพัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยก าจัดอารมณ์โกรธได้  ปัญหาจาก
ความโกรธ ความพยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อหรือแม่มีอารมณ์โกรธ 
ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา สูญเสียมิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูง เกิดสงครามระหว่าง
ประเทศ จะเห็นว่าความโกรธ เป็นตัวท าลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ 
ความโกรธ จึงเป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา  

ศาสนาคริสต์มีจุดมุ่งหมายส าคัญ คือ ต้องการให้ผู้นับถืออยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุข มีความรักใคร่สามัคคีกันถึงแม้ว่าจะนับถือศาสนาต่างกัน แต่ก็สามารถอยู่ร่วมกันได้ เพราะ
หลักธรรมเบื้องต้นบางประการของแต่ละศาสนาจะมีความสอดคล้องกัน หรือมีความคล้ายคลึงกัน  
เช่น ๑) ความรักและการให้อภัย ๒) ความซื่อสัตย์สุจริต ๓) ความเสียสละ การแบ่งปัน ความเอ้ือเฟ้ือ   
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๑๐๓ 

เป้าประสงค์ของการระงับความโกรธคือลดอารมณ์โกรธ และการตอบสนองต่อความโกรธ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท่านไม่สามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือสิ่งที่ท าให้ท่านโกรธแต่ท่านสามารถ
ควบคุมความโกรธได้ซึ่งมีวิธีการดังนี้ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การเปลี่ยนขบวนความคิดการแก้ปัญหา  
ทุกคนต้องเจอกับเรื่องความโกรธ ที่ท้าทายคือจะจัดการกับความโกรธอย่างไรให้ถูกวิธี ความโกรธนั้น
มีพลังรุนแรง  เป็นอารมณ์ที่เตือนว่ามีบางอย่างผิดปกติ เราถูกท าร้ายหรือถูกปฏิเสธ บางอย่าง
เปลี่ยนไปและเราไม่ชอบใจ  ความโกรธด้วยตัวมันเองนั้นไม่บาป แต่เราจ าต้องเรียนรู้วิธีแสดงความ
โกรธในแบบที่ถูกต้อง ถ้าพลาดไปความโกรธอาจท าลายล้าง แต่ถ้าจัดการอย่างถูกวิธีสามารถ
เปลี่ยนเป็นอุปกรณ์ท่ีดีได้ พระเจ้าเต็มไปด้วยค าแนะน าเพื่อใช้จัดการกับความโกรธในแบบที่ถูกต้อง
และในวิธีของพระเจ้า คือ (๑) จงนิ่ง (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา (๔) จงแยกแยะ (๕) เอาชนะความ
โกรธวันต่อวัน (๖) ความรัก 

ความโกรธไม่ได้ท าให้การพูดคุย หรือความสัมพันธ์ดีขึ้นมาเลย แต่ความรักท าได้ ความ
โกรธมีแต่ท าลายเท่านั้น เพราะว่าเป็นแรงจูงใจที่ผิด เราใช้ความโกรธข่ม และบังคับคนอื่น เพราะเรา
ไม่ม่ันใจในตัวเอง ดังค าที่ว่า  

ความรักนั้นก็อดทนนานและกระท าคุณให้ ความรักไม่อิจฉา ไม่อวดตัว ไม่หยิ่ง
ผยอง ไม่หยาบคาย ไม่คิดเห็นแก่ตนเองฝ่ายเดียว ไม่ฉุนเฉียว ไม่ช่างจดจ าความผิด ไม่ชื่นชม
ยินดีเมื่อประพฤติผิด แต่ชื่นชมยินดีเมื่อประพฤติชอบ ความรักทนได้ทุกอย่าง แม้กระท่ัง
ความผิดของคนอ่ืน และเชื่อในส่วนที่ดีของเขาอยู่เสมอ และมีความหวังอยู่เสมอ และทนต่อทุก
อย่าง   

๓. ประเด็นเรื่องการเปรียบเทียบ ความโกรธและวิธีระงับความโกรธ ในใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา 

ทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนา มองว่า ความโกรธนั้น มุ่งถึง กิริยาที่โกรธ ภาวะที่
โกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความพินาศภัยพิบัติต่อ
ตนเอง และผู้อื่นด้วย ลักษณะของความโกรธ คือความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย ความเสียหายแก่ชีวิต 
และทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายในคือโทสะ คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็
ได้ ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ ได้  เป็นสาเหตุการฆ่าและท าร้ายคนอื่นหรือสัตว์อ่ืน ความโกรธเมื่อ
เพลิงโทสะเกิดขึ้นตามล าดับจากเล็กน้อยจนก่อตัวจนเกิดการจองเวรจองกรรมกันข้ามภพข้ามชาติ 
และท าจิตใจให้มืดมิดยิ่งข้ึน คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตนและของผู้อื่นชัดตามความเป็นจริง  
คนโกรธย่อมก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย ดังนั้น การสละความโกรธทิ้งเสียย่อมอยู่เป็นสุข 

 ล าดับขั้นของความโกรธทั้งพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาเริ่มจากเรื่อง ๆ น้อย ๆ แล้ว
ก่อตัวขึ้นมาจนถึงขั้นรุนแรงตามล าดับ ประเด็นที่ต่างกันอยู่ที่ทางพระพุทธศาสนาเริ่มจากความไม่

                                                           

 ๑ โครินโธ ๑๓ : ๔–๗.       
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พอใจ แล้วจบลงที่การอาฆาตจองเวร หรือการผูกเวร  ส่วนศาสนาคริสต์เริ่มจากการเมินเฉยแล้วจบที่
การลงมือแก้แค้น เป็นการแสดงออกทางกายกรรมที่ชัดเจนกว่าพระพุทธศาสนา 

สาเหตุของความโกรธในมุมมองของพระพุทธศาสนา มีสาเหตุจาก  ๑) ปัจจัยภายใน  
ได้แก่ (๑) อวิชชา (๒) อกุศลมูล  (๓) อโยนิโสมนสิการ   ๒) ปัจจัยภายนอก ได้แก่  อาฆาตวัตถุ วัตถุ
แห่งความอาฆาต ๑๐ ประการ มี (๑) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่เรา (๒) เขาก าลังท าความเสียหาย
ให้แก่เรา (๓) เขาจะท าความเสียหายให้แก่เรา (๔) เขาเคยท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก  (๕) เขา
ก าลังท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๖) เขาจะท าความเสียหายให้แก่คนที่เรารัก (๗) เขาเคย
ช่วยเหลือคนที่เราชัง (๘) เขาก าลังช่วยเหลือคนที่เราชัง (๙) เขาจะช่วยเหลือคนที่เราชัง (๑๐) โกรธ
โดยไร้สาเหตุ (โกรธแม้สิ่งที่ไม่มีชีวิตจิตใจ)  

สาเหตุของความโกรธในทางคริสตศาสนาเกิดจาก ความเห็นแก่ตัว ความหยิ่ง ความอิจฉา 
ความไม่มีเหตุผล การพัฒนาจิตใจให้มีความรักท่ีสมบูรณ์ จะช่วยก าจัดอารมณ์โกรธได้  ปัญหาจาก
ความโกรธ ความพยาบาท บางครอบครัวก็ไม่มีความสุข สาเหตุเนื่องจากพ่อหรือแม่มีอารมณ์โกรธ 
ครอบครัวก็อยู่ไม่สงบสุข ธุรกิจมีปัญหา สูญเสียมิตรภาพในระหว่างเพื่อนฝูง เกิดสงครามระหว่าง
ประเทศ  จะเห็นว่าความโกรธ เป็นตัวท าลายความสุขสงบ ที่ไหนมีความโกรธ ที่นั่นมีปัญหาเสมอ 
ความโกรธ จึงเป็นลักษณะหนึ่งของการไม่มีสติปัญญา 

หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาแม้จะมีประเด็นย่อยที่มากน้อยต่างกัน  
แต่เป็นการต่างเพียงจ านวนเท่านั้น  ส่วนประเด็นส าคัญนั้นเหมือนกัน  คือการเน้นหลักของเมตตา
ธรรม  ความรู้จักเสียสละแบ่งปัน  เห็นอกเห็นใจกัน  ซึ่งหลักธรรมเหล่านั้น  ล้วนเป็นหลักที่เป็น
พ้ืนฐานของชีวิตบุคคลทั่ว ๆ ไปนั่นเอง 

พระพุทธศาสนาได้จัดวิธีระงับความโกรธไว้ ๒ กลุ่มใหญ่ ๆ คือ การระงับความโกรธสามัญ
อันเป็นโลกิยะท่ีต้องคอยระงับ ป้องกันอยู่ตลอดเวลา เรียกว่า รู้จักอยู่กับความโกรธด้วยใจเป็นสุข  
และอีกกลุ่มหนึ่งคือการระงับแบบถอนรากถอนโคน คือการก าจัดแบบโลกุตระ ซึ่งความโกรธไม่
สามารถกับมาอีกได้เลยด้วยวิปัสสนาญาณ ส่วนคริสต์ศาสนา มองว่า เ ป้าประสงค์ของการระงับความ
โกรธคือลดอารมณ์โกรธ ที่เป็นโลกิยะ  และการตอบสนองต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจ การ
ระงับความโกรธในแบบที่ถูกต้องและในวิธีของพระเจ้ าคือ (๑) จงนิ่ง  (๒) จงเงียบ (๓) จงใช้ปัญญา 
(๔) จงแยกแยะ(๕) เอาชนะความโกรธวันต่อวัน (๖) ความรัก 

พระพุทธศาสนามองถึงผลที่เป็นพ้ืนฐานอันเป็นโลกิยะท่ัวไป คือการอยู่ร่วมกันในสังคม
อย่างสงบสันติสุข  และโลกุตระสุขคือการพ้นจากความโกรธอย่างเด็ดขาดไม่มีกิเลสมากล้ ากราย  
พระพุทธศาสนาใช้กลอุบายหลายวิธีที่จะก าจัดความโกรธ แต่โดยส่วนใหญ่ต้องอาศัยสมาธิ คือ การท า
จิตให้ตั้งมั่นในระดับฌานต่าง ๆ มีปฐมฌาน เป็นต้น  
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๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาเปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท

กับคริสตศาสนา ผู้วิจัยเห็นว่า ยังมีประเด็นที่น่าสนใจอีกหลายประเด็นที่น่าจะน าไปศึกษาวิจัยเพ่ิมเติม 
ดังนี้ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
๑. ควรน าหลักธรรมเก่ียวกับความโกรธและวิธีระงับความโกรธไปประยุกต์ใช้ใน

สังคมไทย 
๒. ควรน าหลักธรรมเก่ียวกับความโกรธและวิธีระงับความโกรธสอดแทรกในหลัก

จริยธรรมของนักการเมืองและนักปกครองที่ดี 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะเพื่อการศึกษาต่อไป 

๑. ควรศึกษาวิธีประยุกต์ใช้หลักความโกรธและวิธีระงับความโกรธเพื่อแก้ปัญหาใน
สังคมไทย 

๒. ควรศึกษาเปรียบเทียบบทบาทในการน าหลักความโกรธและวิธีระงับความโกรธ
ในทางพระพุทธศาสนากับศาสนาอิสลาม 
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๑. ภาษาไทย : 

      ก. ข้อมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก ๒๕๐๐ . 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_______. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย .  กรุงเทพมหานคร :  โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

_______. อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฺฐกถา . กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

คณะกรรมการคาทอลิกเพ่ือคริสตธรรม แผนกพระคัมภีร์. พระคัมภีร์ ภาคพันธสัญญาใหม่.  พิมพ์ครั้ง
 ที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : ๒๐๐๗. 

      ข. ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) 

      (๑) หนังสือ (Book) 

จ านงค์ ทองประเสริฐ . คุณธรรมประจ าใจ . คณะกรรมการอ านวยการจัดงานเฉลิมพระเกียรติ 
จัดพิมพ์เนื่องในงานพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ รอบ พระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัว วันที่ ๕ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๓๐. 

เดือน ค าด.ี ศาสนศาสตร์ . พิมพ์ครั้งที่ ๒ . กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์,  
๒๕๔๕. 

ติช นัท ฮันห์.  ความโกรธ : ปัญญาดับเปลวไฟแห่งโทสะ.  พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
 โกมลคีมทอง , ๒๕๕๑.  

ทะไลลามะ. เยียวยาความโกรธเกลียด. สมุทรปราการ : อีเทอร์นัล อิงค์, ๒๕๕๔. 
ปิ่น  มุทุกันต์,พันเอก . ประมวลศัพท์ ๖ ศาสนา . พิมพ์ครั้งที่ ๒ . กรุงเทพมหานคร  : ดวงกมลสมัย 

จ ากัด, ๒๕๓๔. 
พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) . วิถีแห่งชาวพุทธ . กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
พระธรรมโกศาจารย์ (ปญฺญานนฺทภิกฺขุ) . ปทัฏฐคาถาธรรมหลวงพ่อของชาวบ้าน . กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๐๐. 
พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ . กรุงเทพมหานคร  : โรง

พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
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พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). ท าอย่างไรจึงจะหายโกรธ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
ธรรมสภา, ๒๕๔๙.     

_______. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ . กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทฺธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม . กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๒๕ . พิมพ์ครั้งที่ ๔ . กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๓๑.         

_______. พระธรรมบทจตุรภาค ฉบับราชบัณฑิตยสถาน. กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง, ๒๕๒๕. 
ว.วชิรเมธี. กิเลส MANAGEMENT. นนทบุรี : ปราณ,  ๒๕๕๕. 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาปริณายก. ธรรมเพื่อความสวัสดี. 

กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
_______. วิธีฝึกใจไม่ให้โกรธ. พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_______. สนิมอยู่ในใจ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๐๐. 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ         :   พระครูสังฆรักษ์ประนอม จตฺตมโล (กลักย้อม) 

เกิด       :   วันที่ ๒๓ เดือนพฤศจิกายน พุทธศักราช  ๒๕๑๔ 
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    อ าเภอประจันตคาม จังหวัดปราจีนบุรี โดยมี พระครูพิพัฒน์วิหารกิจ  
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