
ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย ์ 

(ป. อ. ปยุตฺโต) 

งานอุปสมบทสมณบริขารพระราชทาน 

สามเณรณัฐปญญ เขียวเปยม เปรียญ 

ณ วัดไชโยวรวิหาร ต.ไชโย อ.ไชโย จ.อ่างทอง 

๖ กรกฎาคม ๒๕๖๘ 



ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

© สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) 

ISBN  974-575-119-7 

 
 

พิมพครั้งแรก  –  ๑๓  ธันวาคม  ๒๕๒๓ 
– อนุสรณ์ในวาระทําบุญ ๑๐๐ วนั นางสมศรี บัวทิพย์ทอง  

พิมพครั้งท่ี ๓๓๑ (จดัปรับทั่วไป) – เมษายน ๒๕๖๐ 
(ในการพิมพ์รวมเล่ม ๔ เล่มย่อย) 

พิมพ์คร้ังท่ี ๓๕๓ — พฤษภาคม ๒๕๖๘ ๓๐๐ เล่ม 
— งานอปุสมบทสมณบริขารพระราชทาน  
 สามเณรณัฐปญัญ์ เขียวเปี่ยม เปรียญ 
 ณ วัดไชโยวรวิหาร ต.ไชโย อ.ไชโย จ.อ่างทอง 
   วันอาทิตย์ท่ี ๖ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๘ 
 
[ตัวเลข “พิมพ์ครั้งที่ ๓๕๓” นี้ เป็นอย่างต่ํา โดยนับตามหลักฐานเท่าที่พบ 
ยังอยู่ระหว่างรวบรวมข้อมูลเพื่อให้ได้ตัวเลขจริง] 

 
พิมพ์เผยแพร่เป็นธรรมทาน โดยไม่มีค่าลิขสิทธ์ิ 
ท่านผู้ประสงค์จัดพิมพ์ โปรดติดต่อขออนุญาตที่ 
วัดญาณเวศกวัน ต.บางกระทึก อ.สามพราน จ.นครปฐม ๗๓๒๑๐ 
http://www.watnyanaves.net 

พิมพ์ที ่
 

 



อนุโมทนา 

สามเณรณัฐปัญญ์ เขียวเปี่ยม เปรียญ วัดสุทัศนเทพวราราม 
มีภูมิลําเนาอยู่ริมฝั่งแม่น้ําเจ้าพระยา ตรงข้ามวัดไชโยวรวิหาร         
จ .อ่างทอง ปรารภกุศลสมัยแห่งอุปสมบทกาล ณ วันที่ ๖ 
กรกฎาคม ๒๕๖๘ ในโอกาสที่สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรม
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารี ได้พระราชทาน
เครื่ อ งสมณบริ ขาร  เ พ่ื อ อุปสมบทเป็นพระ ภิกษุ ในบวร
พระพุทธศาสนา ปรารถนาจะเจริญกุศลในส่วนแห่งธรรมทาน ได้
แจ้งกัลยาณฉันทะขออนุญาตจัดพิมพ์ธรรมนิพนธ์ของสมเด็จ   
พระพุทธโฆษาจารย์ (ปยุตฺโต) เรื่อง ทําอย่างไรจะหายโกรธ เพ่ือ
เป็นธรรมทานถวายเป็นพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา และเพ่ือ
ถวายเป็นพระกุศลแด่สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารี ผู้ทรงพระคุณอัน
ประเสริฐ ในโอกาสเจริญพระชนมายุ ๗๐ พรรษา ในพุทธศก 
๒๕๖๘ นี้ และอุทิศแก่บรรพชนตระกูลเขียวเปี่ยมทั่วทุกคน 

ขออนุโมทนาบุญกิริยาแห่งธรรมทานคร้ังนี้ ที่ เป็นการ
สร้างสรรค์ประโยชน์สุขแก่ชีวิตและสังคม อันจะนํามหาชน ให้
เจริญงอกงามในการศึกษาพัฒนาชีวิตของตน ขอกุศลจริยาที่ได้
บําเพ็ญแล้ว จงอํานวยผลอภิบาลให้ สามเณรณัฐปัญญ์ เขียวเปี่ยม 
เปรียญ เจริญงอกงามในพระธรรมวินัย และอวยชัยแก่บรรดา
ญาติมิตร ให้เจริญด้วยจตุรพิธพรชัย ประสบสิริสวัสดิพิพัฒนมงคล 
รม่เย็นงอกงามในธรรม ตลอดกาลยืนนานสืบไป 

วัดญาณเวศกวัน 

๒๙ พฤษภาคม ๒๕๖๘ 



สารบัญ 

อนุโมทนา (๑)  

ทําอยางไรจะหายโกรธ ๑  
ข้ันท่ี  ๑  นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ ๒  
ข้ันท่ี  ๒  พิจารณาโทษของความโกรธ ๔ 
ข้ันท่ี  ๓  นึกถึงความดีของคนท่ีเราโกรธ ๖ 
ข้ันท่ี  ๔  พิจารณาวา ความโกรธ คือการสรางทุกขใหตัวเอง  
  และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู ๘ 
ข้ันท่ี  ๕  พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน ๑๑ 
ข้ันท่ี  ๖  พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา ๑๓  
ข้ันท่ี  ๗  พิจารณาความเคยเก่ียวของกันในสังสารวัฏ ๑๖   
ข้ันท่ี  ๘  พิจารณาอานิสงสของเมตตา ๑๗  
ข้ันท่ี  ๙  พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ ๑๙  
ข้ันท่ี ๑๐  ปฏิบัติทาน คือ การให หรือแบ งปนสิ่งของ ๒๑ 

เชิงอรรถ ๒๒ 

ที่มา ๒๒ 

 



ทําอยางไรจะหายโกรธ 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงเมตตาการุณย พระพุทธเจา
มีพระคุณขอใหญประการหน่ึง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน
ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเก้ือกูลผูอื่นดวย
กายวาจา และมีนํ้าใจปรารถนาดี  

แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ใหแผเมตตาแกเพ่ือนมนุษย
ตลอดจนสัตวท้ังปวง ขอใหอยูเปนสุขปราศจากเวรภัยโดยท่ัวหนา 

อยางไรก็ตาม เมตตา มีคูปรับสําคัญอยางหน่ึงคือ ความ
โกรธ ความโกรธเปนศัตรูท่ีคอยขัดขวางไมใหเมตตาเกิดข้ึน  

คนบางคนเปนผูมักโกรธ พอโกรธข้ึนมาแลว ก็ตองทําอะไร
รุนแรงออกไป ทําใหเกิดความเสียหาย ถาทําอะไรไมได ก็หงุดหงิด
งุนงานทรมานใจตัวเอง  

เวลาน้ันเมตตาหลบหาย ไมรูวาไปซอนตัวอยูท่ีไหน ไมยอม
ปรากฏใหเห็น สวนความโกรธ ท้ังท่ีไมตองการ แตก็ไมยอมหนีไป 
บางทีจนปญญา ไมรูจะขับไลหรือกําจัดใหหมดไปไดอยางไร 

โบราณทานรูใจและเห็นใจคนข้ีโกรธ จึงพยายามชวยเหลือ 
โดยสอนวิธีการตางๆ สําหรับระงับความโกรธ วิธีการเหลาน้ีมี
ประโยชนไมเฉพาะสําหรับคนมักโกรธเทาน้ัน แตเปนคติแกทุกคน 
ชวยใหเห็นโทษของความโกรธ และม่ันในคุณของเมตตาย่ิงข้ึน จึง
ขอนํามาเสนอพิจารณากันดู วิธีเหลาน้ันทานสอนไวเปนข้ันๆ ดังน้ี



ขั้นที่ ๑ 

นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ 

ข้ันที่ ๑ นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ เชน 
ก. สอนตนเองให นึกวา พระพุทธเจาของเราทรงมีพระมหา

กรุณาธิคุณ และทรงสอนชาวพุทธใหเปนคนมีเมตตา เรามัว
มาโกรธอยู ไมระงับความโกรธเสีย เปนการไมปฏิบัติตามคํา
สอนของพระองค ไมทําตามอยางพระศาสดา ไมสมกับเปน
ศิษยของพระพุทธเจา  

จงรีบทําตัวใหสมกับท่ีเปนศิษยของพระองค และจงเปน
ชาวพุทธท่ีดี 

ข. พระพุทธเจาตรัสสอนวา คนที่โกรธเขากอนก็นับวาเลวอยู
แลว คนท่ีไมมีสติรูเทาทัน หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เทากับ
สรางความเลวใหยืดยาวเพ่ิมมากขึ้น นับวาเลวหนักลงไปกวา
คนท่ีโกรธกอนน้ันอีก  

เราอยาเปนท้ังคนเลว ท้ังคนเลวกวา น้ันเลย 
ค. พระพุทธเจาทรงสั่งสอนตอไปอีกวา เขาโกรธมา เราไมโกรธ

ตอบไป อยางน้ีเรียกวา ชนะสงครามท่ีชนะไดยาก เมื่อรูทันวา
คนอื่นหรืออีกฝายหนึ่งเขาขุนเคืองข้ึนมาแลว เรามีสติระงับใจ
ไวเสีย ไมเคืองตอบ จะช่ือวาเปนผูทําประโยชนใหแกท้ังสอง
ฝาย คือ ชวยไวท้ังเขาและท้ังตัวเราเอง๑   



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓ 

เพราะฉะน้ัน เราอยาทําตัวเปนผูแพสงครามเลย จงเปนผู
ชนะสงคราม และเปนผูสรางประโยชนเถิด อยาเปนผูสรางความ
พินาศวอดวายเลย 

ถาคิดนึกระลึกอยางน้ีแลว ก็ยังไมหายโกรธ ใหพิจารณาข้ัน
ท่ีสองตอไปอีก 

 



ขั้นที่ ๒ 

พิจารณาโทษของความโกรธ 

ข้ันท่ี ๒ พิจารณาโทษของความโกรธ 
ในข้ันน้ี มีพุทธพจนตรัสสอนไวมากมาย เชนวา 

"คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไม่งาม คนขี้โกรธนอนก็เป็น
ทุกข์ ฯลฯ คนโกรธไม่รู้เท่าทันว่า ความโกรธน้ันแหละคือ
ภัยท่ีเกิดขึ้นข้างในตัวเอง”  

“พอโกรธเข้าแล้ว ก็ไม่รู้จักว่าอะไรเป็นประโยชน์ โกรธ
เข้าแล้ว มองไม่เห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบงํา มีแต่
ความมืดต้ือ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิ่งน้ันทํายากก็เหมือน
ทําง่าย แต่ภายหลังพอหายโกรธแล้ว ต้องเดือดร้อนใจ
เหมือนถูกไฟเผา" 

"แรกจะโกรธนั้น ก็แสดงความหน้าด้านออกมาก่อน
เหมือนมีควันก่อนจะเกิดไฟ พอความโกรธแสดงเดชทําให้
คนดาลเดือดได้ คราวน้ีละไม่มีกลัวอะไร ยางอายก็ไม่มี 
ถ้อยคําไม่มีคารวะ ฯลฯ”  

“คนโกรธฆ่าพ่อฆ่าแม่ของตัวเองก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ 
ฆ่าคนสามัญก็ได้ท้ังน้ัน ลูกท่ีแม่เลี้ยงไว้จนได้ลืมตามองดู
โลกน้ี แต่มีกิเลสหนา พอโกรธขึ้นมา ก็ฆ่าได้แม้แต่แม่ผู้ให้
ชีวิตน้ัน ฯลฯ"๒ 
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"กาลีใดไม่มีเท่าโทสะ ฯลฯ เคราะห์อะไรเท่าโทสะไม่มี"๓ 
ความโกรธมีโทษกอผลรายใหมากมาย อยางพุทธพจนน้ีเปน

ตัวอยาง แมเร่ืองราวในนิทานตางๆ และชีวิตจริง ก็มีมากมาย ลวน
แสดงใหเห็นวาความโกรธมีแตทําใหเกิดความเสียหายและความ
พินาศ ไมมีผลดีอะไรเลย จึงควรฆามันท้ิงเสีย อยาเก็บเอาไวเลย  

ฆาอะไรอื่นแลวอาจจะตองมานอนเปนทุกข ฆาอะไรอื่นแลว
อาจจะตองโศกเศราเสียใจ แต  

"ฆ่าความโกรธแล้ว นอนเป็นสุข  
 ฆ่าความโกรธแล้ว ไม่โศกเศร้าเลย"๔ 
พิจารณาโทษของความโกรธทํานองน้ีแลว ก็นาจะบรรเทา

ความโกรธได แตถายังไมสําเร็จ ก็ลองวิธีตอไปอีก 
 



ขั้นที่ ๓ 

นึกถึงความดีของคนท่ีเราโกรธ 

ข้ันที่ ๓  นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ 
ธรรมดาคนเราน้ัน วาโดยท่ัวไป แตละคนๆ ยอมมีขอดีบาง

ขอเสียบาง มากบางนอยบาง จะหาคนดีครบถวนบริบูรณ ไมมี
ขอบกพรองเลย คงหาไมได หรือแทบจะไมมี  

บางทีแงท่ีเราวาดี คนอื่นวาไมดี บางทีแงท่ีเราวาไมดี คนอื่น
วาดี เร่ืองราว ลักษณะหรือการกระทําของคนอื่นท่ีทําใหเราโกรธ
น้ัน ก็เปนจุดออนหรือขอบกพรองของเขาอยางหน่ึง หรืออาจเปน
แงท่ีไมถูกใจเรา  

เมื่อจุดน้ันแงน้ันของเขาไมดี ไมถูกใจเรา ทําใหเราโกรธ ก็
อยามัวนึกถึงแตจุดน้ันแงน้ันของเขา พึงหันไปมองหรือระลึกถึง
ความดีหรือจุดอื่นท่ีดีๆ ของเขา เชน  

คนบางคน ความประพฤติทางกายเรียบรอยดี แตพูดไม
ไพเราะ หรือปากไมดี แตก็ไมไดประพฤติเกะกะระรานทํารายใคร  

บางคนแสดงออกทางกายกระโดกกระเดกไมนาดู หรือการ
แสดงออกทางกายเหมือนไมมีสัมมาคารวะ แตพูดจาดี สุภาพ 
หรือไมก็อาจพูดจามีเหตุมีผล  

บางคนปากรายแตใจดี  



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๗ 

บางคนสัมพันธกับคนอื่นไมคอยดี แตเขาก็รักงาน ตั้งใจทํา
หนาท่ีของเขาดี  

บางคน ถึงแมคราวน้ีเขาทําอะไรไมสมควรแกเรา แตความดี
เกาๆ เขาก็มี เปนตน  

ถามีอะไรท่ีขุนใจกับเขา ก็อยาไปมองสวนท่ีไมดี พึงมองหา
สวนท่ีดีของเขา เอาข้ึนมาระลึกนึกถึง  

ถาเขาไมมีความดีอะไรเลยที่จะใหมองเอาจริงๆ ก็ควรคิด
สงสาร ตั้งความกรุณาแกเขาวา โธ ! นาสงสาร ตอไป คนคนน้ีคง
จะตองประสบผลรายตางๆ เพราะความประพฤติไมดีอยางน้ี นรก
อาจรอเขาอยู ดังน้ีเปนตน พึงระงับความโกรธเสีย เปลี่ยนเปน
สงสารเห็นใจหรือคิดชวยเหลือแทน 

ถาคิดอยางน้ี ก็ยังไมหายโกรธ ลองวิธีข้ันตอไปอีก 



ขั้นที่ ๔ 

พิจารณาวา ความโกรธ คือการสรางทุกขใหตัวเอง 
และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู 

ข้ันที่ ๔ พิจารณาวา ความโกรธคือการสรางทุกขใหตัวเอง 
และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู 

ธรรมดาศัตรูยอมปรารถนาราย อยากใหเกิดความเส่ือม 
และความพินาศวอดวายแกกันและกัน คนโกรธจะสรางความ
เสื่อมพินาศใหแกตัวเองไดตั้งหลายอยาง โดยท่ีศัตรูไมตองทําอะไร
ใหลําบาก ก็ไดสมใจของเขา เชน  

ศัตรูปรารถนาวา "ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มี
ผิวพรรณไม่น่าดู" หรือ  

"ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ ขอให้มันเสื่อมเสียประโยชน์ ขอให้มัน
เสื่อมทรัพย์สมบัติ ขอให้มันเสื่อมยศ ขอให้มันเสื่อมมิตร ขอให้มัน
ตายไปตกนรก"๕ เปนตน  

เปนท่ีหวังไดอยางมากวา คนโกรธจะทําผลรายเชนน้ีใหเกิด
แกตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา  

ดวยเหตุน้ี ศัตรูท่ีฉลาดจึงมักหาวิธีแกลงย่ัวใหฝายตรงขาม
โกรธ จะไดเผลอสติทําการผิดพลาดเพลี่ยงพล้ํา  



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๙ 

เมื่อรูเทาทันเชนน้ีแลว ก็ไมควรจะทํารายตนเองดวยความ
โกรธ ใหศัตรูไดสมใจเขาโดยไมตองลงทุนอะไร  

ในทางตรงขาม ถาสามารถครองสติได ถึงกระทบอารมณท่ี
นาโกรธ ก็ไมโกรธ จิตใจไมหว่ันไหว สีหนาผองใส กิริยาอาการไม
ผิดเพ้ียน ทําการงานธุระของตนไปไดตามปกติ ผูท่ีไมปรารถนาดี
ตอเราน่ันแหละจะกลับเปนทุกข สวนทางฝายเรา ประโยชนท่ี
ตองการก็จะสําเร็จ ไมมีอะไรเสียหาย 

อาจสอนตัวเองตอไปอีกวา 
"ถ้าศัตรูทําทุกข์ให้ที่ร่างกายของเจ้า แล้วไฉนเจ้า

จึงมาคิดทําทุกข์ให้ที่ใจของตัวเอง ซึ่งมิใช่ร่างกายของ
ศัตรูสักหน่อยเลย" 

"ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงาม
ทั้งหลายที่เจ้าตั้งใจรักษา เจ้ากลับไปพะนอความโกรธ
นั้นไว้ ถามหน่อยเถอะ ใครจะเซ่อเหมือนเจ้า" 

"เจ้าโกรธว่าคนอ่ืนทํากรรมท่ีป่าเถื่อน แล้วไยตัว
เจ้าเองจึงมาปรารถนาจะทํากรรมเช่นนั้นเสียเองเล่า" 

"ถ้าคนอื่นอยากให้เจ้าโกรธ จึงแกล้งทําสิ่งไม่
ถูกใจให้ แล้วไฉนเจ้าจึงช่วยทําให้เขาสมปรารถนา ด้วย
การปล่อยให้ความโกรธเกิดขึ้นมาได้เล่า" 

"แล้วนี่ เจ้าโกรธข้ึนมาแล้ว จะทําทุกข์ให้เขาได้
หรือไม่ก็ตาม แต่แน่ๆ เดี๋ยวนี้เจ้าก็ได้เบียดเบียนตัวเอง
เข้าแล้ว ด้วยความทุกข์ใจเพราะโกรธน่ันแหละ" 



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๐ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

"หรือถ้าเจ้าเห็นว่า พวกศัตรูขึ้นเดินไปในทางของ
ความโกรธอันไร้ประโยชน์แล้ว ไฉนเจ้าจึงโกรธ
เลียนแบบเขาเสียอีกล่ะ" 

"ศัตรูอาศัยความแค้นเคืองใด จึงก่อเหตุไม่พึงใจ
ขึ้นได้ เจ้าจงตัดความแค้นเคืองนั้นเสียเถิด จะมา
เดือดร้อนด้วยเรื่องไม่เป็นเร่ืองไปทําไม" 
จะพิจารณาถึงข้ันปรมัตถก็ไดวา 

"ขันธ์เหล่าใดก่อเหตุไม่พึงใจแก่เจ้า ขันธ์เหล่านั้น
ก็ดับไปแล้ว เพราะธรรมทั้งหลายเป็นไปเพียงชั่วขณะ 
แล้วทีนี้เจ้าจะมาโกรธให้ใครกันในโลกนี้" 

"ศัตรูจะทําทุกข์ให้แก่ผู้ใด ถ้าไม่มีตัวตนของผู้นั้น
มารับทุกข์ ศัตรูนั้นจะทําทุกข์ให้ใครได้ ตัวเจ้าเองนั่น
แหละเป็นเหตุของทุกข์อยู่ฉะนี้ แล้วทําไมจะไปโกรธเขา
เล่า"๖ 

ถาพิจารณาอยางน้ี ก็ยังไมหายโกรธ ก็ลองพิจารณาข้ันตอไป 



ขั้นที่ ๕ 

พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน 

ข้ันที่ ๕ พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน คือ  
พึงพิจารณาวา ท้ังเราและเขา ตางก็มีกรรมเปนสมบัติของ

ตน ทํากรรมอะไรไว ก็จะไดรับผลของกรรมน้ัน  
เร่ิมดวยพิจารณาตัวเองวา เราโกรธแลว ไมวาจะทําอะไร 

การกระทําของเราน้ันเกิดจากโทสะ ซ่ึงเปนอกุศลมูล กรรมของเรา
ก็ยอมเปนกรรมช่ัว ซ่ึงกอใหเกิดผลราย มีแตความเสียหาย ไมเปน
ประโยชน และเราจะตองรับผลของกรรมน้ันตอไป  

อน่ึง เมื่อเราจะทํากรรมช่ัวท่ีเกิดจากโทสะน้ัน กอนเราจะทํา
รายเขา เราก็ทํารายแผดเผาตัวเราเองเสียกอนแลว เหมือนเอามือ
ท้ังสองกอบถานไฟจะขวางใสคนอื่น ก็ไหมมือของตัวกอน หรือ
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใสเขา ก็ทําตัวน่ันแหละให
เหม็นกอน  

เมื่อพิจารณาความเปนเจาของกรรมฝายตนเองแลว ก็
พิจารณาฝายเขาบางในทํานองเดียวกัน เมื่อเขาโกรธ เขาจะทํา
กรรมอะไร ก็เปนกรรมช่ัว และเขาก็จะตองรับผลกรรมของเขาเอง
ตอไป กรรมช่ัวน้ัน จะไมชวยใหเขาไดรับผลดีมีความสุขอะไร มีแต
ผลราย เร่ิมตั้งแตแผดเผาใจของเขาเองเปนตนไป  



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๒ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

ในเมื่อตางคนตางก็มีกรรมเปนของตน เก็บเก่ียวผลกรรม
ของตนเองอยูแลว เราอยามัวคิดวุนวายอยูเลย ตั้งหนาทําแตกรรม
ท่ีดีไปเถิด 

ถาพิจารณากรรมแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงพิจารณา  
ข้ันตอไป 

 



ขั้นที่ ๖ 

พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา 

ข้ันที่ ๖  พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา 
พระพุทธเจาของเรานั้น กวาจะตรัสรู ก็ไดทรงบําเพ็ญบารมี 

ท้ังหลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา ไดทรงบําเพ็ญประโยชน
แกผูอื่น โดยยอมเสียสละแมแตพระชนมชีพของพระองคเอง เมื่อ
ทรงถูกขมเหงกลั่นแกลงเบียดเบียนดวยวิธีการตางๆ ก็ไมทรงแคน
เคือง ทรงเอาดีเขาตอบ ถึงเขาจะต้ังตัวเปนศัตรูถึงขนาดพยายาม
ปลงพระชนม ก็ไมทรงมีจิตประทุษราย  

บางคร้ังพระองคชวยเหลือเขา แทนท่ีเขาจะเห็นคุณ เขากลับ
ทํารายพระองค แมกระน้ันก็ไมทรงถือโกรธ ทรงทําดีตอเขาตอไป  

พุทธจริยาเชนท่ีวามาน้ี เปนสิ่งท่ีมนุษยท่ัวไปยากท่ีจะปฏิบัติ
ได แตก็เปนแบบอยางท่ีดี ซ่ึงชาวพุทธควรจะนํามาระลึกตักเตือน
สอนใจตน  ใน เมื่ อประสบ เห ตุการณต า งๆ  ว า  ท่ี เ ร า ถู ก
กระทบกระท่ังอยูน้ี เมื่อเทียบกับท่ีพระพุทธเจาทรงประสบมาแลว 
นับวาเล็กนอยเหลือเกิน เทียบกันไมไดเลย  

ในเมื่อเหตุการณท่ีพระพุทธเจาทรงประสบน้ัน รายแรง
เหลือเกิน พระองคยังทรงระงับความโกรธไว มีเมตตาอยูได แลว
เหตุไฉนกรณีเล็กนอยอยางของเราน้ี ศิษยอยางเราจะระงับไมได 
ถาเราไมดําเนินตามพระจริยาวัตรของพระองค ก็นาจะไมสมควร
แกการท่ีอางเอาพระองคเปนพระศาสดาของตน 



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๔ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

พุทธจริยาวัตร เก่ียวกับความเสียสละอดทน และความมี
เมตตากรุณาของพระพุทธเจา อยางท่ีทานบันทึกไวในชาดก มี
มากมายหลายเร่ือง และสวนมากยืดยาว ไมอาจนํามาเลาในท่ีน้ีได 
จะขอยกตัวอยางชาดกงายๆ สั้นๆ มาเลาพอเปนตัวอยาง 

คร้ังหน่ึง พระโพธิสัตวอุบัติเปนพระเจากรุงพาราณสี มีพระ
นามวาพระเจามหาสีลวะ คร้ังน้ันอํามาตยคนหน่ึงของพระองคทํา
ความผิด ถูกเนรเทศ และไดเขาไปรับราชการในพระเจาแผนดิน
แควนโกศล อํามาตยน้ันมีความแคนเคืองติดใจอยู ไดใหโจรคอย
เขามาปลนในดินแดนของพระเจาสีลวะอยูเนืองๆ เมื่อราชบุรุษจับ
โจรได พระเจาสีลวะทรงส่ังสอนแลวก็ปลอยตัวไป เปนเชนนี้อยูเสมอ  

ในท่ีสุด อํามาตยรายน้ันก็ใชเหตุการณเหลาน้ียุยงพระเจา
โกศลวา พระเจาสีลวะออนแอ ถายกทัพไปรุกราน คงจะยึด
แผนดินพาราณสีไดโดยงาย พระเจาโกศลทรงเช่ือ จึงยกกองทัพไป
เขาโจมตีพาราณสี  พระเจาสีลวะไมทรงประสงคใหราษฎร
เดือดรอน จึงไมทรงตอตาน ทรงปลอยใหพระเจาโกศลยึดราช
สมบัติจับพระองคไป พระเจาโกศลจับพระเจาสีลวะไดแลว ก็ให
เอาไปฝงท้ังเปนในสุสานถึงแคพระศอ รอเวลากลางคืนใหสุนัข
จ้ิงจอกมากินตามวิธีประหารอยางในสมัยน้ัน  

คร้ันถึงเวลากลางคืน เมื่อสุนัขจ้ิงจอกเขามา พระเจาสีลวะ  
ทรงใชไหวพริบและความกลาหาญ เอาพระทนตขบท่ีคอสุนัข
จ้ิงจอกตัวท่ีเขามาจะกัดกินพระองค เมื่อสุนัขน้ันดิ้นรนรุนแรงทําให
สุนัขตัวอื่นหนีไป และทําใหดินบริเวณหลุมฝงน้ันกระจุยกระจาย
หลวมออก จนทรงแกไขพระองคหลุดออกมาได  



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕ 

ในคืนน้ันเองทรงเล็ดลอดเขาไปไดจนถึงหองบรรทมของพระ
เจาโกศล พรอมดวยดาบอาญาสิทธิ์ของพระเจาโกศลเอง ทรงไว
ชี วิตพระเจาโกศล  และพระราชทานอภัยโทษ  เ พียงทรงกู
ราชอาณาจักรคืน แลวใหพระเจาโกศลสาบานไมทํารายกัน ทรง
สถาปนาใหเปนพระสหายแลวใหพระเจาโกศลกลับไปครองแควน
โกศลตามเดิม๗ 

อีกเรื่องหน่ึง พระโพธิสัตวอุบัติเปนวานรใหญอยูในปา ครานั้น
ชายผูหน่ึงตามหาโคของตนเขามาในกลางปาแลวพลัดตกลงไปใน
เหวข้ึนไมได อดอาหารนอนแขมวสิ้นหวังสิ้นแรง พอดีในวันท่ีสิบ 
พญาวานรมาพบเขา เกิดความสงสาร จึงชวยใหข้ึนมาจากเหวได  

ตอมา เมื่อพญาวานรซึ่งเหน่ือยออนจึงพักผอนเอาแรง และ
นอนหลับไป ชายผูน้ันเกิดความคิดชั่วรายขึ้นวา "ลิงน้ีมันก็อาหาร
ของคน เหมือนสัตวปาอื่นๆ น่ันแหละ อยากระน้ันเลย เราก็หิวแลว 
ฆาลิงตัวน้ีกินเสียเถิด กินอิ่มแลวจะไดถือเอาเนื้อมันติดตัวไปเปน
เสบียงดวย จะไดมีของกินเดินทางผานท่ีกันดารไปได"  

คิดแลวก็หากอนหินใหญมากอนหน่ึง ยกข้ึนทุมหัวพญา
วานร กอนหินน้ันทําใหพญาวานรบาดเจ็บมาก แตไมถึงตาย  

พญาวานรต่ืนข้ึน รีบหนีข้ึนตนไม มองชายผูน้ันดวยนํ้าตา
นอง แลวพูดกับเขาโดยดี ทํานองใหความคิดวา ไมควรทําเชนน้ัน 
คร้ันแลวยังเกรงวาชายผูน้ันจะหลงหาทางออกจากปาไมได ท้ังท่ี
ตนเองก็เจ็บปวดแสนสาหัส ยังชวยโดดไปตามตนไมนําทางใหชาย
ผูน้ันออกจากปาไปไดในท่ีสุด๘ 

แมพิจารณาถึงอยางน้ีแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงลอง
พิจารณาวิธีตอไป 



ขั้นที่ ๗ 

พิจารณาความเคยเก่ียวของกันในสังสารวัฏ 

ข้ันที่ ๗ พิจารณาความเคยเกี่ยวของกันในสังสารวัฏ 
มีพุทธพจนแหงหน่ึงวา ในสังสาระ คือการเวียนว่ายตายเกิดท่ี

กําหนดจุดเริ่มต้นมิได้น้ี สัตว์ท่ีไม่เคยเป็นมารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคย
เป็นบุตร ไม่เคยเป็นธิดากัน มิใช่หาได้ง่าย๙ เมื่อเปนเชนน้ี หากมีเหตุ
โกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาวา ทานผูน้ีบางทีจะเคยเปนมารดา
ของเรา ทานผูน้ีบางทีจะเคยเปนบิดาของเรา  

ทานท่ีเปนมารดานั้นรักษาบุตรไวในทองถึง ๑๐ เดือน คร้ัน
คลอดออกมาแลว เลี้ยงดู ไมรังเกียจแมแตสิ่งปฏิกูลท้ังหลาย เชน 
อุจจาระ ปสสาวะ นํ้าลาย นํ้ามูก เปนตน เช็ดลางไดสนิทใจ ใหลูก
นอนแนบอก เท่ียวอุมไป เลี้ยงลูกมาได  

สวนทานท่ีเปนบิดา ก็ตองเดินทางลําบากตรากตรําเสี่ยงภัย
อันตรายตางๆ ประกอบการคาขายบาง สละชีวิตเขาสูรบใน
สงครามบาง แลนเรือไปในทองทะเลบาง ทํางานยากลําบากอื่นๆ 
บาง หาทางรวบรวมทรัพยมา ก็ดวยคิดจะเลี้ยงลูกนอย  

ถึงแมไมใชเปนมารดาบิดา ก็อาจเปนพ่ีเปนนองเปนญาติ
เปนมิตร ซ่ึงไดเคยชวยเหลือเก้ือกูลกันมา ไดรวมทุกขรวมสุขกัน 
การท่ีจะทําใจรายและแคนเคืองตอบุคคลเชนนั้น ไมเปนการสมควร 

ถาพิจารณาอยางน้ีแลว ก็ยังไมหายโกรธ ก็อาจพิจารณา  
ตามวิธีในขอตอไปอีก 



ขั้นที่ ๘ 

พิจารณาอานิสงสของเมตตา 

ข้ันที่ ๘ พิจารณาอานิสงสของเมตตา  
ธรรมท่ีตรงขามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธมีโทษ

กอผลรายมากมาย ฉันใด เมตตาก็มีคุณ กอใหเกิดผลดีมาก ฉันน้ัน 
เมื่อเปนเชนน้ีก็ควรท่ีจะระงับความโกรธเสีย แลวต้ังจิตเมตตาข้ึนมา
แทน ใหเมตตาน้ันแหละชวยกําจัด และปองกันความโกรธไปในตัว  

ผูมีเมตตายอมสามารถเอาชนะใจคนอื่น ซ่ึงเปนชัยชนะท่ี
เด็ดขาด ไมกลับแพ ผูตั้งอยูในเมตตา ช่ือวาทําประโยชนท้ังแก
ตนเองและผูอื่น  

เมตตาทําใหจิตใจสดชื่น ผองใส มีความสุข ดังตัวอยางในท่ี
แหงหนึ่ง พระพุทธเจาตรัสแสดงอานิสงสของเมตตาไว ๑๑ 
ประการ คือ  

หลับก็เป็นสุข ต่ืนก็เป็นสุข ไม่ฝันร้าย เป็นท่ีรักของ
มนุษย์ท้ังหลาย เป็นท่ีรักของอมนุษย์ท้ังหลาย เทวดา
รักษา ไฟ พิษ และศัสตราไม่กล้ํากราย จิตต้ังมั่นเป็นสมาธิ
ได้รวดเร็ว สีหน้าผ่องใส ตายก็มีสติไม่หลงฟั่นเฟือน เมื่อยัง
ไมบ่รรลุคุณธรรมท่ีสูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก๑๐ 



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๘ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

ถายังเปนคนข้ีโกรธอยู ก็นับวายังอยูหางไกลจากการท่ีจะได
อานิสงสเหลาน้ี ดังน้ัน จึงควรพยายามทําเมตตาใหเปนธรรม
ประจําใจใหจงได โดยหมั่นฝกอบรมทําใจอยูเสมอๆ  

ถาจิตใจเมตตายังไมเขมแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไมได 
เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไวยาวนาน จนกิเลสตัวน้ีแนนหนา พึง
ลองพิจารณาใชวิธีตอไป 



ขั้นที่ ๙ 

พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ 

ข้ันที่ ๙ พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ 
วิธีการขอน้ี เปนการปฏิบัติใกลแนววิปสสนา หรือเอาความรู

ทางวิปสสนามาใชประโยชน คือ มองดูชีวิตน้ี มองดูสัตว บุคคล 
เรา เขา ตามความเปนจริงวา ท่ี ถูกท่ีแทแลว ก็เปนแตเพียง
สวนประกอบท้ังหลายมากมายมาประชุมกันเขา แลวก็สมมติเรียก
กันไปวาเปนคน เปนสัตว เปนฉัน เปนเธอ เปนเรา เปนเขา เปนนาย 
ก. นาง ข. เปนตน  

คร้ันจะช้ีชัดลงไปท่ีตรงไหนวาเปนคน เปนเรา เปนนาย ก. 
นาง ข. ก็หาไมพบ มีแตสวนท่ีเปนธาตุแข็งบาง ธาตุเหลวบาง เปน
รูปขันธบาง เปนเวทนาขันธบาง เปนสัญญาขันธ สังขารขันธ หรือ
วิญญาณขันธบาง หรือเปนอายตนะตางๆ เชน ตาบาง หูบาง จมูก
บาง เปนตน 

เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกใหเปนสวนๆ ไดอยางน้ีแลว 
พึงสอนตัวเองวา  

"นี่แน่ะเธอเอ๋ย ก็ที่โกรธเขาอยู่น่ะ โกรธอะไร โกรธผม หรือ
โกรธขน หรือโกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธธาตุดิน โกรธ
ธาตุน้ํา โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป โกรธเวทนา โกรธ
สัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรือโกรธอะไรกัน"  



 
 
 
 
 
 
 
 
๒๐ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

ในท่ีสุดก็จะหาฐานท่ีตั้งของความโกรธไมได ไมมีท่ียึดท่ีเกาะ
ใหความโกรธจับตัว 

อาจพิจารณาตอไปในแนวน้ันอีกวา ในเมื่อคนเรา ชีวิตเรา
เปนแตเพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแตธาตุ หรือขันธ หรือ
นามธรรมและรูปธรรมตางๆ มาประกอบกันเขา แลวเราก็มาติด
สมมติน้ัน ยึดติดถือมั่นหลงวุนวายทําตัวเปนหุนถูกชักถูกเชิดกันไป  

การท่ีมาโกรธ กระฟดกระเฟยด งุนงานเคืองแคนกันไปน้ัน 
มองลงไปให ถึงแกนสาร  ให ถึงสภาวะความเปนจริงแลว  ก็
เหลวไหลไรสาระท้ังเพ  

ถามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปไดถึงข้ันน้ีแลว 
ความโกรธก็จะหายตัวไปเอง 

อยางไรก็ตาม คนบางคนจิตใจและสติปญญายังไมพรอม 
ไมอาจพิจารณาแยกธาตุออกไปอยางน้ีได หรือสักวาแยกไปตามท่ี
ไดยินไดฟงไดอานมา แตมองไมเห็นความจริงเชนน้ัน ก็แกความ
โกรธไมสําเร็จ  

ถาเปนเชนน้ัน ก็พึงดําเนินการตามวิธีตอไป 



ขั้นที่ ๑๐ 

ปฏิบตัิทาน คือ การใหหรือแบงปนสิง่ของ 

ข้ันที่ ๑๐ ปฏิบัติทาน คือ การใหหรือแบงปนสิ่งของ  
ข้ันน้ีเปนวิธีการในข้ันลงมือทํา เอาของของตนใหแกคนท่ี

เปนปรปกษ และรับของของปรปกษมาเพื่อตน หรืออยางนอยอาจ
ใหของของตนแกเขาฝายเดียว ถาจะใหดีย่ิงข้ึน ควรมีปยวาจา คือ 
ถอยคําสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปดวย  

การใหหรือแบงปนกันน้ี เปนวิธีแกความโกรธท่ีไดผลชะงัด 
สามารถระงับเวรท่ีผูกกันมายาวนานใหสงบลงได ทําใหศัตรู
กลายเปนมิตร เปนเมตตากรุณาท่ีแสดงออกในการกระทํา  

ทานกลาวถึงอานุภาพย่ิงใหญของทานคือการใหน้ันวา 
"การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่ง

ประสงค์ท้ังปวงให้สําเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการ
ให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา" 
เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใครก็เขามาแทน ความ

เปนศัตรูกลับกลายเปนมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเปนนํ้าทิพยแหง
เมตตา ความแผดเผาเรารอนดวยทุกขท่ีเรารุมใจ ก็กลายเปนความ
สดช่ืนผองใสเบิกบานใจดวยความสุข 



 
 
 
 
 
 
 
 
๒๒ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

วิธีท้ัง ๑๐ ท่ีวามาเปนข้ันๆ น้ี ความจริงมิใชจําเปนตองทําไป
ตามลําดับเรียงรายขออยางน้ี วิธีใดเหมาะ ไดผลสําหรับตน ก็พึง
ใชวิธีน้ัน  

วิธีการทานก็ไดแนะนําไวอยางน้ีแลว เปนเร่ืองของผูตองการ
แกปญหา จะพึงนําไปใชปฏิบัติใหเกิดประโยชนแทจริงตอไป*  

เชิงอรรถ 
 ๑. ดู สํ.ส.๑๕/๘๗๕/๓๒๕ 
 ๒. องฺ.สตฺตก.๒๓/๖๑/๙๘ (แปลตัดเอาความเป็นตอนๆ) 
 ๓. ขุ.ธ.๒๕/๒๕/๔๒; ๒๘/๔๘ 
 ๔. สํ.ส.๑๕/๑๙๙/๕๗ 
 ๕. เทียบกับคําสอนไม่ให้โศกเศร้า, องฺ.ปญฺจก.๒๒/๔๘/๖๒ 
 ๖. วิสุทธิมัคค์ ๒/๙๗ (ตัดข้อความสําหรับภิกษุโดยเฉพาะออกแล้ว) 
 ๗. มหาสีลวชาดก, ชา.อ.๒/๔๑ 
 ๘. ดู มหากปิชาดก, ชา.อ.๗/๒๗๑ 
 ๙.  สํ.นิ.๑๖/๔๕๑-๕/๒๒๓-๔ 
๑๐. องฺ.เอกาทสก.๒๔/๒๒๒/๓๗๐ (หมายถึงเมตตาเจโตวิมุตติ) 

ที่มา 
* เรื่องน้ี เขียนตามแนวคัมภีรวิสุทธิมัคค ภาค ๒ หนา ๙๓-๑๐๖ แตแทรกเสริมเติมและ
ตัดตอเรียบเรียงใหมตามท่ีเห็นสมควร ของเดิมมี ๙ วิธี ในท่ีน้ีขยายออกเปน ๑๐ วิธี 
และเน้ือหาเกา ทานมุงสอนพระภิกษุผูบําเพ็ญเมตตากรรมฐาน ในท่ีน้ีเขียนปรับความให
เหมาะแกคนท่ัวไป 

(เร่ือง “ทําอย่างไรจะหายโกรธ” นี้ เขียนข้ึนในเวลาเร่งด่วน ตามคําอาราธนาของ คุณครู
เกษร บิลอารีย์ แห่ง ร.ร.พุทธศาสนาวันอาทิตย์ วัดวชิรธรรมปทีป NY ซึ่งเขียนแจ้งขอ
ธรรมกถาเพื่อพิมพ์เป็นธรรมทานในการทําบุญ ๑๐๐ วัน อุทิศคุณแม่สมศรี บัวทิพย์ทอง 
ที่เมืองเหนือ ในวันที่ ๑๓ ธ.ค. ๒๕๒๓) 


