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Anumodana – Appreciation

About six years ago, the Buddhist congregation at Wat  
Nyanavesakavan, both monastics and lay supporters, deemed 
that it was a fitting time to put concerted effort into translating 
Dhamma books into English and to publish them in a deter-
mined, systematic fashion. At that time, Mr. Robin Moore was 
entrusted with the responsibility of doing the translation work, 
with Khun Peeranuch Kiatsommart faithfully and generously 
providing all financial assistance. 

Before long, in 2016, two Dhamma books translated into 
English were completed, namely: The Unheralded Value of the 
Vinaya and True Education Begins with Wise Consumption. In 
the next two years, these were followed by six more books:  
Honouring the Claim: ‘We Love the King’, Education Made Easy,  
May the Days and Nights Not Pass in Vain, Perfect Happiness,  
Growing in Merit, and Prelude to Buddhadhamma: Noble Life – 
Healthy Society – Delightful Nature.

This year, 2020, several new books have been completed 
and are being prepared for publication, including this book 
How To Dispel Anger.

The study, teaching, and propagation of the Dhamma, along 
with its accompanying practice and realization, whereby the 
Dhamma becomes embodied in individuals and society, lies 
at the heart of Buddhism. Translating and publishing the 
Dhamma are key meritorious deeds enabling this process to 
reach success and fulfilment. 



 I wish to express my appreciation to Mr. Robin Moore for  
performing this important work with diligence and determi-
nation. 

This wholesome work has been accomplished as a ‘gift of 
the Dhamma’ (dhamma-dāna) by way of the patronage and 
supervision of Khun Peeranuch Kiatsommart. She has acted 
with devotion to the Triple Gem, enthusiasm for promoting 
the study and dissemination of Dhamma, and great goodwill 
and kindness towards practitioners of Dhammavinaya; indeed,  
towards all people. May I express my gratitude to Khun  
Peeranuch Kiatsommart for her dedication and assistance, 
which has enabled this gift of the Dhamma to come to fruition. 
These efforts and achievements promote wisdom and truth, 
leading to long-lasting value and benefit.

 

 Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto)





µ¦�́� 

9%Cĝ-#%= (T) 

�Îµ°¥nµ�Å¦�³®µ¥Ã�¦� Ò 

�́Ê��̧É  Ò  �¹��¹��¨Á¸¥�°��ªµ¤Á�}���¤´�Ã�¦� Ó  
�́Ê��̧É  Ó  ¡·�µ¦�µÃ�¬�°��ªµ¤Ã�¦� Õ 
�́Ê��̧É  Ô  �¹��¹��ªµ¤�̧�°����̧ÉÁ¦µÃ�¦� × 
�́Ê��̧É  Õ  ¡·�µ¦�µªnµ �ªµ¤Ã�¦� �º°�µ¦¦oµ��»��rÄ®o�´ªÁ°�  
  Â¨³Á�}��µ¦¨�Ã�¬�´ªÁ°�Ä®o¤Ä�«´�¦¼ Ù 
�́Ê��̧É  Ö  ¡·�µ¦�µ�ªµ¤�̧É´�ªr¤¸�¦¦¤Á�}��°��� ÒÒ 
�́Ê��̧É  ×  ¡·�µ¦�µ¡¦³�¦·¥µª́�¦Ä��µ��n°��°�¡¦³¡»��Á�oµ ÒÔ  
�́Ê��̧É  Ø  ¡·�µ¦�µ�ªµ¤Á�¥Á�̧É¥ª�o°��́�Ä�´�µ¦ª́� Ò×   
�́Ê��̧É  Ù  ¡·�µ¦�µ°µ�·�r�°�Á¤��µ ÒØ  
�́Ê��̧É  Ú  ¡·�µ¦�µÃ�¥ª·�¸Â¥��µ�» ÒÚ  
�́Ê��̧É ÒÑ  ��·�́�·�µ� �º° �µ¦Ä®o ®¦º°Â�n ��{�·É��°� ÓÒ 

đßĉÜĂøøë ģ๓ 

#@ğ-= W๓ 



Contents

Anumodana – Appreciation

How To Dispel Anger

1. Reflecting on the Liability of Being Angry

2. Reflecting on the Dangers of Anger

3. Considering the Merits of People towards Whom One
Feels Angry

4. Reflecting on How Anger is a Form of Self-Torment
Satisfying One’s Enemies

5. Reflecting on the Fact that Human Beings Are the
Owners of Their Karma

6. Reflecting on the Buddha’s Good Deeds in the Past

7. Reflecting on Previous Association in the Round of
Rebirths

8. Reflecting on the Benefits of Lovingkindness

9. Contemplating the Elements

10. Practising Generosity

Endnotes

1

2

3

5 

8 

11 

13

16 

17

19

21

23



ทําอยางไรจะหายโกรธ 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงเมตตาการุณย พระพุทธเจา
มีพระคุณขอใหญประการหน่ึง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน
ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเก้ือกูลผูอื่นดวย
กายวาจา และมีนํ้าใจปรารถนาดี  

แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ใหแผเมตตาแกเพื่อนมนุษย
ตลอดจนสัตวท้ังปวง ขอใหอยูเปนสุขปราศจากเวรภัยโดยท่ัวหนา 

อยางไรก็ตาม เมตตา มีคูปรับสําคัญอยางหน่ึงคือ ความ
โกรธ ความโกรธเปนศัตรูท่ีคอยขัดขวางไมใหเมตตาเกิดข้ึน  

คนบางคนเปนผูมักโกรธ พอโกรธข้ึนมาแลว ก็ตองทําอะไร
รุนแรงออกไป ทําใหเกิดความเสียหาย ถาทําอะไรไมได ก็หงุดหงิด
งุนงานทรมานใจตัวเอง  

เวลาน้ันเมตตาหลบหาย ไมรูวาไปซอนตัวอยูท่ีไหน ไมยอม
ปรากฏใหเห็น สวนความโกรธ ท้ังท่ีไมตองการ แตก็ไมยอมหนีไป 
บางทีจนปญญา ไมรูจะขับไลหรือกําจัดใหหมดไปไดอยางไร 

โบราณทานรูใจและเห็นใจคนข้ีโกรธ จึงพยายามชวยเหลือ 
โดยสอนวิธีการตางๆ สําหรับระงับความโกรธ วิธีการเหลาน้ีมี
ประโยชนไมเฉพาะสําหรับคนมักโกรธเทาน้ัน แตเปนคติแกทุกคน 
ชวยใหเห็นโทษของความโกรธ และม่ันในคุณของเมตตาย่ิงข้ึน จึง
ขอนํามาเสนอพิจารณากันดู วิธีเหลาน้ันทานสอนไวเปนข้ันๆ ดังน้ี



How To Dispel Anger

Buddhism is a religion of love and compassion.1 Indeed, one  
of the Buddha’s chief virtues was his ‘great compassion’.2 All  
Buddhists are urged to cultivate love and compassion, to  
harbour thoughts of kindness and goodwill, and to assist  
others through their speech and bodily actions. Even in times 
of solitude, we are encouraged to radiate lovingkindness 
towards all living creatures, wishing that they abide happily 
and free from harm. 

Lovingkindness, however, has a notorious foe and adver-
sary: anger. Some people are characteristically hot-tempered. 
As soon as they become angry, they lash out violently and 
hurt others. If they are unable to let off steam in this way, 
they stew in resentment and hostility. When this happens, 
lovingkindness vanishes without a trace. Anger, on the other 
hand, refuses to budge. People may then be at their wit’s 
end—they no longer welcome anger, but they have no idea 
how to get rid of it. 

Our ancestors understood the nature of anger and were able 
to empathize with people susceptible to it. They would advise 
angry people on how to dispel their negativity. The methods 
they advocated are useful not only for the hotheaded; anyone 
can apply them in order to recognize the dangers of anger and 
to gain increased confidence in the benefits of lovingkindness. 

These methods are presented as a series of stages, as follows.3



ขั้นที่ ๑ 

นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ

ข้ันที่ ๑ นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ เชน 
ก. สอนตนเองให นึกวา พระพุทธเจาของเราทรงมีพระมหา

กรุณาธิคุณ และทรงสอนชาวพุทธใหเปนคนมีเมตตา เรามัว
มาโกรธอยู ไมระงับความโกรธเสีย เปนการไมปฏิบัติตามคํา
สอนของพระองค ไมทําตามอยางพระศาสดา ไมสมกับเปน
ศิษยของพระพุทธเจา  

จงรีบทําตัวใหสมกับท่ีเปนศิษยของพระองค และจงเปน
ชาวพุทธท่ีดี 

ข. พระพุทธเจาตรัสสอนวา คนที่โกรธเขากอนก็นับวาเลวอยู
แลว คนท่ีไมมีสติรูเทาทัน หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เทากับ
สรางความเลวใหยืดยาวเพ่ิมมากขึ้น นับวาเลวหนักลงไปกวา
คนท่ีโกรธกอนน้ันอีก  

เราอยาเปนท้ังคนเลว ท้ังคนเลวกวา น้ันเลย 
ค. พระพุทธเจาทรงสั่งสอนตอไปอีกวา เขาโกรธมา เราไมโกรธ

ตอบไป อยางน้ีเรียกวา ชนะสงครามท่ีชนะไดยาก เมื่อรูทันวา
คนอื่นหรืออีกฝายหนึ่งเขาขุนเคืองข้ึนมาแลว เรามีสติระงับใจ
ไวเสีย ไมเคืองตอบ จะช่ือวาเปนผูทําประโยชนใหแกท้ังสอง
ฝาย คือ ชวยไวท้ังเขาและท้ังตัวเราเอง๑   



1

Reflecting on the Liability of Being Angry

We should reflect in the following ways:

• The Buddha was endowed with great compassion and he   
taught his disciples to abide with a heart of lovingkind-
ness. We may go on to consider: ‘Yet here I am consumed
by anger, leaving it unchecked. This behaviour is remiss
and unbecoming. I am not following the Buddha’s supreme
example. I should hasten to be a model disciple, worthy
of the name “Buddhist”.’

• The Buddha said that someone reacting with anger is
already in the wrong. But if we heedlessly respond to this
anger in kind—fanning the flames—we are considered
worse than the instigator. We should avoid both: being
neither someone who gets angry to begin with, nor some-
one who makes matters worse.

• The Buddha went on to say that if someone else expresses
anger but we do not respond in kind, we can be said
to have ‘won a battle hard to win’. If we realize that
someone is getting angry, and, careful and restrained, we
do not lash out angrily in return, we end up benefiting
both parties: the other person and ourselves.4



เพราะฉะน้ัน เราอยาทําตัวเปนผูแพสงครามเลย จงเปนผู
ชนะสงคราม และเปนผูสรางประโยชนเถิด อยาเปนผูสรางความ
พินาศวอดวายเลย 

ถาคิดนึกระลึกอยางน้ีแลว ก็ยังไมหายโกรธ ใหพิจารณาข้ัน
ท่ีสองตอไปอีก 

๓ ทําอยางไรจะหายโกรธ



3How To Dispel Anger

Therefore, don’t allow yourself to be overrun and defeated. 
Instead, gain victory and foster wellbeing for all. 

If by reflecting in this way anger is not yet dispelled, move 
on to the second method:



ขั้นที่ ๒ 

พิจารณาโทษของความโกรธ

ข้ันท่ี ๒ พิจารณาโทษของความโกรธ 
ในข้ันน้ี มีพุทธพจนตรัสสอนไวมากมาย เชนวา 

"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 



2

Reflecting on the Dangers of Anger

The Buddha gave numerous teachings on this subject, for 
example:

An angry person is of ugly appearance; he also sleeps badly…. 
He does not recognize the peril that has arisen from within.

An angry person doesn’t know what is good; an angry person 
doesn’t see the Dhamma. There is just darkness and gloom when 
anger overcomes a person. When an angry person wreaks havoc 
and destruction—something normally difficult to do—he does 
so easily. Later when the anger has vanished he is tormented 
as if burnt by fire. 

When anger is sparked he shows brazenness just as smoke  
foreshadows fire. When his anger boils over, he can fly into a rage. 
He is shameless, fearing nothing. His speech is disrespectful…. 

An angry person slays his parents ... slays an arahant ... slays 
a man in the street. A depraved angry person slays his mother, 
the good woman who gave him life, the one who nurtured him 
and showed him this world.5



"กาลีใดไม่มีเท่าโทสะ ฯลฯ เคราะห์อะไรเท่าโทสะไม่มี"๓ 
ความโกรธมีโทษกอผลรายใหมากมาย อยางพุทธพจนน้ีเปน

ตัวอยาง แมเร่ืองราวในนิทานตางๆ และชีวิตจริง ก็มีมากมาย ลวน
แสดงใหเห็นวาความโกรธมีแตทําใหเกิดความเสียหายและความ
พินาศ ไมมีผลดีอะไรเลย จึงควรฆามันท้ิงเสีย อยาเก็บเอาไวเลย  

ฆาอะไรอ่ืนแลวอาจจะตองมานอนเปนทุกข ฆาอะไรอื่นแลว
อาจจะตองโศกเศราเสียใจ แต  

"ฆ่าความโกรธแล้ว นอนเป็นสุข  
 ฆ่าความโกรธแล้ว ไม่โศกเศร้าเลย"๔ 
พิจารณาโทษของความโกรธทํานองน้ีแลว ก็นาจะบรรเทา

ความโกรธได แตถายังไมสําเร็จ ก็ลองวิธีตอไปอีก 

๕                                                            ทําอยางไรจะหายโกรธ
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There is no strife like anger … there is no bane like anger.6 

Stories abound in folktales and in accounts from everyday 
life depicting the harm caused by anger. Nothing good comes 
from anger; it leads only to destruction and ruin. We should 
therefore utterly relinquish anger. Don’t hang on to it. 

If one kills other people one is likely to sleep fitfully and 
suffer distress. Not so by vanquishing anger:

Having slain anger one sleeps soundly; having slain anger one 
does not sorrow.7

Reflecting on the dangers of anger in this way should  
provide relief, but if it does not, try the next method:



ขั้นที่ ๓ 

นึกถึงความดีของคนท่ีเราโกรธ

ข้ันที่ ๓  นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ 
ธรรมดาคนเราน้ัน วาโดยท่ัวไป แตละคนๆ ยอมมีขอดีบาง

ขอเสียบาง มากบางนอยบาง จะหาคนดีครบถวนบริบูรณ ไมมี
ขอบกพรองเลย คงหาไมได หรือแทบจะไมมี  

บางทีแงท่ีเราวาดี คนอื่นวาไมดี บางทีแงท่ีเราวาไมดี คนอื่น
วาดี เร่ืองราว ลักษณะหรือการกระทําของคนอื่นท่ีทําใหเราโกรธ
น้ัน ก็เปนจุดออนหรือขอบกพรองของเขาอยางหน่ึง หรืออาจเปน
แงท่ีไมถูกใจเรา  

เมื่อจุดน้ันแงน้ันของเขาไมดี ไมถูกใจเรา ทําใหเราโกรธ ก็
อยามัวนึกถึงแตจุดน้ันแงน้ันของเขา พึงหันไปมองหรือระลึกถึง
ความดีหรือจุดอื่นท่ีดีๆ ของเขา เชน  

คนบางคน ความประพฤติทางกายเรียบรอยดี แตพูดไม
ไพเราะ หรือปากไมดี แตก็ไมไดประพฤติเกะกะระรานทํารายใคร  

บางคนแสดงออกทางกายกระโดกกระเดกไมนาดู หรือการ
แสดงออกทางกายเหมือนไมมีสัมมาคารวะ แตพูดจาดี สุภาพ 
หรือไมก็อาจพูดจามีเหตุมีผล  

บางคนปากรายแตใจดี  
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Considering the Merits of People towards Whom 
One Feels Angry

Generally speaking, all of us have strengths and weaknesses, 
good points and bad. Finding a perfect or flawless person is 
near to impossible. Sometimes those qualities in people we 
insist are ‘good’ are deemed by others to be ‘bad’; and vice 
versa: qualities we admire are spurned by others. So we should 
ask ourselves whether other people’s traits, actions, and so on, 
that make us angry are really a fault or blemish on their part or 
if they are simply at odds with our own personal preferences. 

If some aspect of another person’s appearance or behaviour 
makes you angry, don’t obsess over it. Instead, shift your focus 
to that person’s merits and good qualities. 

For instance, some people speak harsh or rude words,  
but are otherwise well-mannered: they are not physically 
abusive or aggressive. Some people are ill-mannered or appear  
disrespectful through bodily action, but their speech is polite 
and discreet. Some people swear and curse but are actually 
kind-hearted. Some people have poor interpersonal skills but 
are immensely dedicated to their work. Alternatively, someone 
may offend us in some way, but we can recall a time from the 
past when they did us a good deed.



บางคนสัมพันธกับคนอื่นไมคอยดี แตเขาก็รักงาน ตั้งใจทํา
หนาท่ีของเขาดี  

บางคน ถึงแมคราวน้ีเขาทําอะไรไมสมควรแกเรา แตความดี
เกาๆ เขาก็มี เปนตน  

ถามีอะไรท่ีขุนใจกับเขา ก็อยาไปมองสวนท่ีไมดี พึงมองหา
สวนท่ีดีของเขา เอาข้ึนมาระลึกนึกถึง  

ถาเขาไมมีความดีอะไรเลยที่จะใหมองเอาจริงๆ ก็ควรคิด
สงสาร ตั้งความกรุณาแกเขาวา โธ ! นาสงสาร ตอไป คนคนน้ีคง
จะตองประสบผลรายตางๆ เพราะความประพฤติไมดีอยางน้ี นรก
อาจรอเขาอยู ดังน้ีเปนตน พึงระงับความโกรธเสีย เปลี่ยนเปน
สงสารเห็นใจหรือคิดชวยเหลือแทน 

ถาคิดอยางน้ี ก็ยังไมหายโกรธ ลองวิธีข้ันตอไปอีก 

๗                                                            ทําอยางไรจะหายโกรธ
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If you feel animosity towards someone, don’t focus on their 
negative qualities; instead, look for what is positive in them. If 
you truly cannot perceive any good qualities, generate compas-
sion, thinking: ‘How unfortunate! Surely this person will face 
dire consequences in the future due to their unskilful actions. 
They may even fall into hell.’ Quell your anger. Transform it 
into compassion or a desire to help. 

If through such consideration anger is still not dispelled, 
try out the next method:



ขั้นที่ ๔ 

พิจารณาวา ความโกรธ คือการสรางทุกขใหตัวเอง 
และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู

ข้ันที่ ๔ พิจารณาวา ความโกรธคือการสรางทุกขใหตัวเอง 
และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู 

ธรรมดาศัตรูยอมปรารถนาราย อยากใหเกิดความเส่ือม 
และความพินาศวอดวายแกกันและกัน คนโกรธจะสรางความ
เสื่อมพินาศใหแกตัวเองไดตั้งหลายอยาง โดยท่ีศัตรูไมตองทําอะไร
ใหลําบาก ก็ไดสมใจของเขา เชน  

ศัตรูปรารถนาวา "ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มี
ผิวพรรณไม่น่าดู" หรือ  

"ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ ขอให้มันเสื่อมเสียประโยชน์ ขอให้มัน
เสื่อมทรัพย์สมบัติ ขอให้มันเสื่อมยศ ขอให้มันเสื่อมมิตร ขอให้มัน
ตายไปตกนรก"๕ เปนตน  

เปนท่ีหวังไดอยางมากวา คนโกรธจะทําผลรายเชนน้ีใหเกิด
แกตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา  

ดวยเหตุน้ี ศัตรูท่ีฉลาดจึงมักหาวิธีแกลงย่ัวใหฝายตรงขาม
โกรธ จะไดเผลอสติทําการผิดพลาดเพลี่ยงพล้ํา  
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Reflecting on How Anger is a Form of  
Self-Torment Satisfying One’s Enemies

Enemies typically wish each other ill and hope for one  
another’s downfall and ruin. An angry person, however, brings 
about all sorts of destruction upon themselves, to the great 
delight of their enemies and without them needing to lift a 
finger. 

A hostile person might have the following wish: ‘May my 
enemies be of ugly appearance; may they sleep badly, suffer 
misfortune, go bankrupt, be dishonoured, be abandoned by 
their friends, and go to hell!’ 

If one gets angry, the prospects of creating such adverse 
conditions for oneself are increased, thus likely satisfying 
one’s enemy’s desires without them having to make any  
effort. Clever adversaries thus think up ruses to provoke  
their opponents into getting angry, causing them to make 
mistakes and suffer setbacks. Being wise to these facts we 
should be careful not to harm ourselves in this way.



เมื่อรูเทาทันเชนน้ีแลว ก็ไมควรจะทํารายตนเองดวยความ
โกรธ ใหศัตรูไดสมใจเขาโดยไมตองลงทุนอะไร  

ในทางตรงขาม ถาสามารถครองสติได ถึงกระทบอารมณท่ี
นาโกรธ ก็ไมโกรธ จิตใจไมหว่ันไหว สีหนาผองใส กิริยาอาการไม
ผิดเพ้ียน ทําการงานธุระของตนไปไดตามปกติ ผูท่ีไมปรารถนาดี
ตอเราน่ันแหละจะกลับเปนทุกข สวนทางฝายเรา ประโยชนท่ี
ตองการก็จะสําเร็จ ไมมีอะไรเสียหาย 

อาจสอนตัวเองตอไปอีกวา 
"ถ้าศัตรูทําทุกข์ให้ที่ร่างกายของเจ้า แล้วไฉนเจ้า

จึงมาคิดทําทุกข์ให้ที่ใจของตัวเอง ซึ่งมิใช่ร่างกายของ
ศัตรูสักหน่อยเลย" 

"ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงาม
ทั้งหลายท่ีเจ้าตั้งใจรักษา เจ้ากลับไปพะนอความโกรธ
นั้นไว้ ถามหน่อยเถอะ ใครจะเซ่อเหมือนเจ้า" 

"เจ้าโกรธว่าคนอื่นทํากรรมท่ีป่าเถื่อน แล้วไยตัว
เจ้าเองจึงมาปรารถนาจะทํากรรมเช่นนั้นเสียเองเล่า" 

"ถ้าคนอื่นอยากให้เจ้าโกรธ จึงแกล้งทําสิ่งไม่
ถูกใจให้ แล้วไฉนเจ้าจึงช่วยทําให้เขาสมปรารถนา ด้วย
การปล่อยให้ความโกรธเกิดขึ้นมาได้เล่า" 

"แล้วนี่ เจ้าโกรธขึ้นมาแล้ว จะทําทุกข์ให้เขาได้
หรือไม่ก็ตาม แต่แน่ๆ เดี๋ยวนี้เจ้าก็ได้เบียดเบียนตัวเอง
เข้าแล้ว ด้วยความทุกข์ใจเพราะโกรธน่ันแหละ" 

๙ ทําอยางไรจะหายโกรธ
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If we can keep our wits about us, we won’t get angry even 
when provoked. Our hearts will remain unperturbed, our 
countenance bright, and our behaviour consistent. We will 
be able to go about our business as usual with no harm done. 
Instead, it will be our enemies who suffer. 

Furthermore, we can follow this advice:

Suppose an enemy has caused you physical injury. Why 
would you also harm your mind which is completely  
disassociated from your enemy’s body?

The anger that you hold in your heart is undermining the very 
roots of all the virtuous qualities that you protect. Is anyone as 
foolish as you?

Another does vile deeds, so you are angry. Now what? Are you 
going to copy the actions he commits? 

Suppose someone provokes you with an offensive act. Are you 
going to give him satisfaction by allowing anger to arise?

If you get angry with someone, then maybe you make them 
suffer, but maybe not. What  is certain is that you hurt yourself 
now with the pain that anger brings.



"หรือถ้าเจ้าเห็นว่า พวกศัตรูขึ้นเดินไปในทางของ
ความโกรธอันไร้ประโยชน์แล้ว ไฉนเจ้าจึงโกรธ
เลียนแบบเขาเสียอีกล่ะ" 

"ศัตรูอาศัยความแค้นเคืองใด จึงก่อเหตุไม่พึงใจ
ขึ้นได้ เจ้าจงตัดความแค้นเคืองนั้นเสียเถิด จะมา
เดือดร้อนด้วยเรื่องไม่เป็นเร่ืองไปทําไม" 
จะพิจารณาถึงข้ันปรมัตถก็ไดวา 

"ขันธ์เหล่าใดก่อเหตุไม่พึงใจแก่เจ้า ขันธ์เหล่านั้น
ก็ดับไปแล้ว เพราะธรรมทั้งหลายเป็นไปเพียงชั่วขณะ 
แล้วทีนี้เจ้าจะมาโกรธให้ใครกันในโลกนี้" 

"ศัตรูจะทําทุกข์ให้แก่ผู้ใด ถ้าไม่มีตัวตนของผู้นั้น
มารับทุกข์ ศัตรูนั้นจะทําทุกข์ให้ใครได้ ตัวเจ้าเองนั่น
แหละเป็นเหตุของทุกข์อยู่ฉะนี้ แล้วทําไมจะไปโกรธเขา
เล่า"๖ 

ถาพิจารณาอยางน้ี ก็ยังไมหายโกรธ ก็ลองพิจารณาข้ันตอไป 

๑๐                                                          ทําอยางไรจะหายโกรธ
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Seeing enemies set off on the desolate path of anger, why would 
you take umbrage and follow suit? 

If a foe causes you trouble on account of your own resentment, 
then put your anger down. Why suffer over nothing?

Because all things are fleeting, those factors which caused you 
displeasure have passed away. So with whom are you here 
actually angry? 9 

If an enemy tries to torment someone, how can he succeed if the 
other person harbours no sense of self who ‘suffers’? You your-
self are the cause for suffering; why then be angry with him? 10

If by reflecting in this way anger is still not dispelled, move 
on to the next contemplation:



ขั้นที่ ๕ 

พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน

ข้ันที่ ๕ พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน คือ  
พึงพิจารณาวา ท้ังเราและเขา ตางก็มีกรรมเปนสมบัติของ

ตน ทํากรรมอะไรไว ก็จะไดรับผลของกรรมน้ัน  
เร่ิมดวยพิจารณาตัวเองวา เราโกรธแลว ไมวาจะทําอะไร 

การกระทําของเราน้ันเกิดจากโทสะ ซึ่งเปนอกุศลมูล กรรมของเรา
ก็ยอมเปนกรรมช่ัว ซึ่งกอใหเกิดผลราย มีแตความเสียหาย ไมเปน
ประโยชน และเราจะตองรับผลของกรรมน้ันตอไป  

อน่ึง เมื่อเราจะทํากรรมช่ัวท่ีเกิดจากโทสะน้ัน กอนเราจะทํา
รายเขา เราก็ทํารายแผดเผาตัวเราเองเสียกอนแลว เหมือนเอามือ
ท้ังสองกอบถานไฟจะขวางใสคนอื่น ก็ไหมมือของตัวกอน หรือ
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใสเขา ก็ทําตัวน่ันแหละให
เหม็นกอน  

เมื่อพิจารณาความเปนเจาของกรรมฝายตนเองแลว ก็
พิจารณาฝายเขาบางในทํานองเดียวกัน เมื่อเขาโกรธ เขาจะทํา
กรรมอะไร ก็เปนกรรมช่ัว และเขาก็จะตองรับผลกรรมของเขาเอง
ตอไป กรรมช่ัวน้ัน จะไมชวยใหเขาไดรับผลดีมีความสุขอะไร มีแต
ผลราย เร่ิมตั้งแตแผดเผาใจของเขาเองเปนตนไป  
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Reflecting on the Fact that Human Beings Are 
the Owners of Their Karma

Everyone is the owner of their karma: their intentional  
actions. We should thus reflect: ‘Whatever karma I shall 
do, for good or for ill, of that I will be the heir.’ In the case  
that anger has arisen, we recognize it as an ‘unwholesome 
root’: all subsequent actions stemming from anger will be 
damaging and harmful. Moreover, we will have to reap the 
fruit of this bad karma. 

When acting on anger, before we harm others we harm 
ourselves. This is similar to picking up hot coals to throw  
at someone else—we must first burn our own hands; or to 
scooping up excrement to smear on someone else—we must 
first foul ourselves. 

The contemplation of being the owner of one’s karma also 
applies to others. When someone gets angry, they tend to  
perform unskilful actions, the negative results of which they 
will receive in the future. No good will come from these  
actions, only misfortune, beginning with self-torment. 



ในเมื่อตางคนตางก็มีกรรมเปนของตน เก็บเก่ียวผลกรรม
ของตนเองอยูแลว เราอยามัวคิดวุนวายอยูเลย ตั้งหนาทําแตกรรม
ท่ีดีไปเถิด 

ถาพิจารณากรรมแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงพิจารณา  
ข้ันตอไป 

๑๒                                                           ทําอยางไรจะหายโกรธ
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Every person is the heir to their individual karma, reaping  
its particular fruits. But instead of wasting time endlessly 
doubting or speculating about this matter on an abstract level, 
it is better to simply dedicate oneself to performing wholesome 
and beneficial actions. 

If, by reflecting on karma, anger is still not allayed, then 
move on to the next reflection:



ขั้นที่ ๖ 

พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา

ข้ันที่ ๖  พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา 
พระพุทธเจาของเรานั้น กวาจะตรัสรู ก็ไดทรงบําเพ็ญบารมี 

ท้ังหลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา ไดทรงบําเพ็ญประโยชน
แกผูอื่น โดยยอมเสียสละแมแตพระชนมชีพของพระองคเอง เมื่อ
ทรงถูกขมเหงกลั่นแกลงเบียดเบียนดวยวิธีการตางๆ ก็ไมทรงแคน
เคือง ทรงเอาดีเขาตอบ ถึงเขาจะต้ังตัวเปนศัตรูถึงขนาดพยายาม
ปลงพระชนม ก็ไมทรงมีจิตประทุษราย  

บางคร้ังพระองคชวยเหลือเขา แทนท่ีเขาจะเห็นคุณ เขากลับ
ทํารายพระองค แมกระน้ันก็ไมทรงถือโกรธ ทรงทําดีตอเขาตอไป  

พุทธจริยาเชนท่ีวามาน้ี เปนสิ่งท่ีมนุษยท่ัวไปยากท่ีจะปฏิบัติ
ได แตก็เปนแบบอยางท่ีดี ซึ่งชาวพุทธควรจะนํามาระลึกตักเตือน
สอนใจตน  ใน เมื่ อประสบ เห ตุการณต า งๆ  ว า  ท่ี เ ร า ถู ก
กระทบกระท่ังอยูน้ี เมื่อเทียบกับท่ีพระพุทธเจาทรงประสบมาแลว 
นับวาเล็กนอยเหลือเกิน เทียบกันไมไดเลย  

ในเมื่อเหตุการณท่ีพระพุทธเจาทรงประสบน้ัน รายแรง
เหลือเกิน พระองคยังทรงระงับความโกรธไว มีเมตตาอยูได แลว
เหตุไฉนกรณีเล็กนอยอยางของเราน้ี ศิษยอยางเราจะระงับไมได 
ถาเราไมดําเนินตามพระจริยาวัตรของพระองค ก็นาจะไมสมควร
แกการท่ีอางเอาพระองคเปนพระศาสดาของตน 



6

Reflecting on the Buddha’s Good Deeds 
in the Past 

Before the Buddha was enlightened, he spent many lifetimes 
developing the spiritual perfections (pāramī) and assisting 
other living creatures, even to the extent of sacrificing his own 
life. Although at times he was bullied and abused, he refused 
to harbour resentment; instead, he forgave his antagonists. 
Even though some individuals declared themselves his enemy 
and tried to kill him, he bore no malice. Sometimes he would 
help others but instead of being grateful they would turn 
around and harm him; still, he held no grudge and continued 
to show kindness.  

It is difficult for most people to emulate the Buddha. That 
notwithstanding, he is an excellent role model for us to use 
as an inspiration and reminder as we go through life. We can 
reflect: ‘Compared to the Buddha’s extreme trials and tribula-
tions, the problems I now face are trifling and inconsequential. 
Despite great adversity, he was able to quell anger and maintain 
a heart of lovingkindness. How is it that as his disciple I cannot 
do the same? If I cannot follow his example in this regard, am 
I not undeserving of calling him my teacher?’



พุทธจริยาวัตร เก่ียวกับความเสียสละอดทน และความมี
เมตตากรุณาของพระพุทธเจา อยางท่ีทานบันทึกไวในชาดก มี
มากมายหลายเร่ือง และสวนมากยืดยาว ไมอาจนํามาเลาในท่ีน้ีได 
จะขอยกตัวอยางชาดกงายๆ สั้นๆ มาเลาพอเปนตัวอยาง 

คร้ังหน่ึง พระโพธิสัตวอุบัติเปนพระเจากรุงพาราณสี มีพระ
นามวาพระเจามหาสีลวะ คร้ังน้ันอํามาตยคนหน่ึงของพระองคทํา
ความผิด ถูกเนรเทศ และไดเขาไปรับราชการในพระเจาแผนดิน
แควนโกศล อํามาตยน้ันมีความแคนเคืองติดใจอยู ไดใหโจรคอย
เขามาปลนในดินแดนของพระเจาสีลวะอยูเนืองๆ เมื่อราชบุรุษจับ
โจรได พระเจาสีลวะทรงส่ังสอนแลวก็ปลอยตัวไป เปนเชนนี้อยูเสมอ  

ในท่ีสุด อํามาตยรายน้ันก็ใชเหตุการณเหลาน้ียุยงพระเจา
โกศลวา พระเจาสีลวะออนแอ ถายกทัพไปรุกราน คงจะยึด
แผนดินพาราณสีไดโดยงาย พระเจาโกศลทรงเช่ือ จึงยกกองทัพไป
เขาโจมตีพาราณสี  พระเจาสีลวะไมทรงประสงคใหราษฎร
เดือดรอน จึงไมทรงตอตาน ทรงปลอยใหพระเจาโกศลยึดราช
สมบัติจับพระองคไป พระเจาโกศลจับพระเจาสีลวะไดแลว ก็ให
เอาไปฝงท้ังเปนในสุสานถึงแคพระศอ รอเวลากลางคืนใหสุนัข
จิ้งจอกมากินตามวิธีประหารอยางในสมัยน้ัน  

คร้ันถึงเวลากลางคืน เมื่อสุนัขจ้ิงจอกเขามา พระเจาสีลวะ  
ทรงใชไหวพริบและความกลาหาญ เอาพระทนตขบท่ีคอสุนัข
จิ้งจอกตัวท่ีเขามาจะกัดกินพระองค เมื่อสุนัขน้ันด้ินรนรุนแรงทําให
สุนัขตัวอื่นหนีไป และทําใหดินบริเวณหลุมฝงน้ันกระจุยกระจาย
หลวมออก จนทรงแกไขพระองคหลุดออกมาได  

๑๔ ทําอยางไรจะหายโกรธ
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There are numerous accounts, for instance in the Jātaka 
tales, describing the Buddha’s patience, self-sacrifice, and 
compassion.11 Because these stories are often lengthy, here 
are a couple of abridged versions as examples:

In one of the Bodhisattva’s previous lives he was named 
King Mahāsīlava, ruling over the city of Varanasi. At that time 
one of his ministers committed a grave offence, and having 
been banished from the city he entered into the service of 
the neighbouring king of Kosala. This minister fostered deep 
resentment and he would frequently send bandits to plunder 
areas of Mahāsīlava’s land. When these bandits were captured, 
Mahāsīlava would admonish them but then set them free. 

Eventually, this evil-minded minister used these royal par-
dons as a way to convince the king of Kosala that Mahāsīlava 
was weak in character. If only the king would send an army 
and invade the realm of Varanasi, he would be able to conquer 
it with ease. The king believed him and did as instructed. Not 
wanting his people to suffer the agony of war, King Mahāsīlava 
put up no resistance and allowed himself to be captured. As 
was the customary manner of execution at the time, the king 
of Kosala ordered that his prisoner be buried alive up to his 
neck in a charnel ground so that jackals would finish him off 
during the night. 

When night fell and the jackals came, King Mahāsīlava 
hatched a bold and cunning plan. As the chief jackal lunged 
in for the kill, the king used his own teeth to clamp onto 
the jackal’s neck. The desperate thrashing of the jackal sent 
the other jackals fleeing and gradually loosened the dirt in 
the burial pit, allowing the king to escape. That very night, 
Mahāsīlava, carrying the sword of state, snuck into his own 



ในคืนน้ันเองทรงเล็ดลอดเขาไปไดจนถึงหองบรรทมของพระ
เจาโกศล พรอมดวยดาบอาญาสิทธิ์ของพระเจาโกศลเอง ทรงไว
ชี วิตพระเจาโกศล  และพระราชทานอภัยโทษ  เ พียงทรงกู
ราชอาณาจักรคืน แลวใหพระเจาโกศลสาบานไมทํารายกัน ทรง
สถาปนาใหเปนพระสหายแลวใหพระเจาโกศลกลับไปครองแควน
โกศลตามเดิม๗ 

อีกเรื่องหน่ึง พระโพธิสัตวอุบัติเปนวานรใหญอยูในปา ครานั้น
ชายผูหน่ึงตามหาโคของตนเขามาในกลางปาแลวพลัดตกลงไปใน
เหวข้ึนไมได อดอาหารนอนแขมวสิ้นหวังสิ้นแรง พอดีในวันท่ีสิบ 
พญาวานรมาพบเขา เกิดความสงสาร จึงชวยใหข้ึนมาจากเหวได  

ตอมา เมื่อพญาวานรซ่ึงเหน่ือยออนจึงพักผอนเอาแรง และ
นอนหลับไป ชายผูน้ันเกิดความคิดชั่วรายขึ้นวา "ลิงน้ีมันก็อาหาร
ของคน เหมือนสัตวปาอื่นๆ น่ันแหละ อยากระน้ันเลย เราก็หิวแลว 
ฆาลิงตัวน้ีกินเสียเถิด กินอิ่มแลวจะไดถือเอาเน้ือมันติดตัวไปเปน
เสบียงดวย จะไดมีของกินเดินทางผานท่ีกันดารไปได"  

คิดแลวก็หากอนหินใหญมากอนหน่ึง ยกข้ึนทุมหัวพญา
วานร กอนหินน้ันทําใหพญาวานรบาดเจ็บมาก แตไมถึงตาย  

พญาวานรต่ืนข้ึน รีบหนีข้ึนตนไม มองชายผูน้ันดวยนํ้าตา
นอง แลวพูดกับเขาโดยดี ทํานองใหความคิดวา ไมควรทําเชนน้ัน 
คร้ันแลวยังเกรงวาชายผูน้ันจะหลงหาทางออกจากปาไมได ท้ังท่ี
ตนเองก็เจ็บปวดแสนสาหัส ยังชวยโดดไปตามตนไมนําทางใหชาย
ผูน้ันออกจากปาไปไดในท่ีสุด๘ 

แมพิจารณาถึงอยางน้ีแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงลอง
พิจารณาวิธีตอไป 

๑๕                                                          ทําอยางไรจะหายโกรธ
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royal bed chamber where the usurper lay asleep.12 Instead of 
harming the king of Kosala, he did the opposite: on condition 
of restoring Varanasi to its rightful ruler and swearing an 
oath of friendship, Mahāsīlava pardoned the king of Kosala 
and granted him safe passage to return to his own kingdom.13

On another occasion, the Bodhisattva was born as the leader 
of a troop of monkeys living in a forest. One day a herdsman 
searching for one of his cows deep in the forest fell into a ravine 
from which he could not escape. For ten days he went without 
food and lay writhing—hungry, exhausted, and despairing. 
Eventually the monkey king found him and out of compassion 
carried him out of the ravine. 

Tired from this exertion the monkey took a rest. As the 
monkey was sleeping, the man had this wicked thought: 
‘Monkeys, like other wild animals, make excellent food. I’m 
so hungry. Why don’t I kill him and have a nice meal? I can 
then take the remaining meat as provisions for my journey 
back through the forest.’

He found a large stone and brought it down hard on the 
monkey’s skull. Although the monkey king was severely 
wounded, he was not killed. He quickly jumped up and  
climbed a tree. While tearfully looking at the man, he kindly 
admonished him for this violent act. Despite being in great 
pain, the monkey king was worried that the man would  
get lost in the forest, so he jumped from treetop to treetop 
guiding him to safety.14 

If these reflections still do not work to dispel anger then 
try out the next method:



ขั้นที่ ๗ 

พิจารณาความเคยเก่ียวของกันในสังสารวัฏ

ข้ันที่ ๗ พิจารณาความเคยเกี่ยวของกันในสังสารวัฏ 
มีพุทธพจนแหงหน่ึงวา ในสังสาระ คือการเวียนว่ายตายเกิดท่ี

กําหนดจุดเริ่มต้นมิได้น้ี สัตว์ท่ีไม่เคยเป็นมารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคย
เป็นบุตร ไม่เคยเป็นธิดากัน มิใช่หาได้ง่าย๙ เมื่อเปนเชนน้ี หากมีเหตุ
โกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาวา ทานผูน้ีบางทีจะเคยเปนมารดา
ของเรา ทานผูน้ีบางทีจะเคยเปนบิดาของเรา  

ทานท่ีเปนมารดานั้นรักษาบุตรไวในทองถึง ๑๐ เดือน คร้ัน
คลอดออกมาแลว เลี้ยงดู ไมรังเกียจแมแตสิ่งปฏิกูลท้ังหลาย เชน 
อุจจาระ ปสสาวะ นํ้าลาย นํ้ามูก เปนตน เช็ดลางไดสนิทใจ ใหลูก
นอนแนบอก เท่ียวอุมไป เลี้ยงลูกมาได  

สวนทานท่ีเปนบิดา ก็ตองเดินทางลําบากตรากตรําเสี่ยงภัย
อันตรายตางๆ ประกอบการคาขายบาง สละชีวิตเขาสูรบใน
สงครามบาง แลนเรือไปในทองทะเลบาง ทํางานยากลําบากอื่นๆ 
บาง หาทางรวบรวมทรัพยมา ก็ดวยคิดจะเลี้ยงลูกนอย  

ถึงแมไมใชเปนมารดาบิดา ก็อาจเปนพ่ีเปนนองเปนญาติ
เปนมิตร ซึ่งไดเคยชวยเหลือเก้ือกูลกันมา ไดรวมทุกขรวมสุขกัน 
การท่ีจะทําใจรายและแคนเคืองตอบุคคลเชนนั้น ไมเปนการสมควร 

ถาพิจารณาอยางน้ีแลว ก็ยังไมหายโกรธ ก็อาจพิจารณา  
ตามวิธีในขอตอไปอีก 



7

Reflecting on Previous Association in the Round 
of Rebirths

The Buddha said that in this beginningless round of rebirths 
(saṁsāra-vaṭṭa), it is difficult to find someone who hasn’t at one 
time been our mother or father, our son or daughter.15 This 
being so, when someone gets angry at us, we should reflect: ‘It 
is likely that this person has formerly been a parent of mine.’ 

A mother carries her child in the womb for more than nine 
months, and after giving birth, she cares for it devotedly, cra-
dling it to her bosom and readily wiping away any excrement, 
urine, saliva, snot, and other unpleasant bodily excretions.

A father risks all sorts of dangers—toiling in business, sailing 
across oceans, going into battle, and so forth—with the wish 
of securing the means to support his children.

If not being our parents, other people have likely been our 
siblings, relatives, or friends in the past, when we have lent 
each other a helping hand and shared in both good times 
and bad. How unsuitable it is for us to be nasty and spiteful 
towards them.  

If by reflecting in this way anger is still not dispelled then 
one can apply the following consideration:



ขั้นที่ ๘ 

พิจารณาอานิสงสของเมตตา

ข้ันที่ ๘ พิจารณาอานิสงสของเมตตา  
ธรรมท่ีตรงขามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธมีโทษ

กอผลรายมากมาย ฉันใด เมตตาก็มีคุณ กอใหเกิดผลดีมาก ฉันน้ัน 
เมื่อเปนเชนน้ีก็ควรท่ีจะระงับความโกรธเสีย แลวต้ังจิตเมตตาข้ึนมา
แทน ใหเมตตาน้ันแหละชวยกําจัด และปองกันความโกรธไปในตัว  

ผูมีเมตตายอมสามารถเอาชนะใจคนอื่น ซึ่งเปนชัยชนะท่ี
เด็ดขาด ไมกลับแพ ผูตั้งอยูในเมตตา ชื่อวาทําประโยชนท้ังแก
ตนเองและผูอื่น  

เมตตาทําใหจิตใจสดชื่น ผองใส มีความสุข ดังตัวอยางในท่ี
แหงหนึ่ง พระพุทธเจาตรัสแสดงอานิสงสของเมตตาไว ๑๑ 
ประการ คือ  

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



8

Reflecting on the Benefits of Lovingkindness

The antidote to anger is lovingkindness (mettā). To whatever 
extent anger is harmful and destructive, just so, lovingkindness 
is equally favourable and advantageous. We should therefore 
establish the heart in kindness in order to counteract and 
eradicate anger. 

Lovingkindness brings about inner ease and joy. Moreover, 
kindness is able to win over the hearts of others—a fail-safe 
form of victory. A person endowed with lovingkindness thus 
acts for the good of both themselves and others. 

The Buddha described eleven benefits of lovingkindness:

One falls asleep happily; one awakens happily; one does not 
have bad dreams; one is dear to human beings; one is dear to 
non-human beings; deities protect one; fire, weapons, and poison 
do not injure one; one’s mind quickly becomes concentrated; 
one’s facial complexion is serene; one dies unconfused; and if 
one has not reached a higher state of realization, one fares on 
to the Brahma world.16



ถายังเปนคนข้ีโกรธอยู ก็นับวายังอยูหางไกลจากการท่ีจะได
อานิสงสเหลาน้ี ดังน้ัน จึงควรพยายามทําเมตตาใหเปนธรรม
ประจําใจใหจงได โดยหม่ันฝกอบรมทําใจอยูเสมอๆ  

ถาจิตใจเมตตายังไมเขมแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไมได 
เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไวยาวนาน จนกิเลสตัวน้ีแนนหนา พึง
ลองพิจารณาใชวิธีตอไป 

๑๘                                                           ทําอยางไรจะหายโกรธ
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If we are hot-tempered we are denied these benefits. We 
should therefore diligently cultivate lovingkindness, making 
it an innate attribute of the mind. 

If anger has become an entrenched habitual tendency, and 
lovingkindness lacks the necessary strength to gain victory 
over it, consider using the next method:



ขั้นที่ ๙ 

พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ

ข้ันที่ ๙ พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ 
วิธีการขอน้ี เปนการปฏิบัติใกลแนววิปสสนา หรือเอาความรู

ทางวิปสสนามาใชประโยชน คือ มองดูชีวิตน้ี มองดูสัตว บุคคล 
เรา เขา ตามความเปนจริงวา ท่ี ถูกท่ีแทแลว ก็เปนแตเพียง
สวนประกอบท้ังหลายมากมายมาประชุมกันเขา แลวก็สมมติเรียก
กันไปวาเปนคน เปนสัตว เปนฉัน เปนเธอ เปนเรา เปนเขา เปนนาย 
ก. นาง ข. เปนตน  

คร้ันจะช้ีชัดลงไปท่ีตรงไหนวาเปนคน เปนเรา เปนนาย ก. 
นาง ข. ก็หาไมพบ มีแตสวนท่ีเปนธาตุแข็งบาง ธาตุเหลวบาง เปน
รูปขันธบาง เปนเวทนาขันธบาง เปนสัญญาขันธ สังขารขันธ หรือ
วิญญาณขันธบาง หรือเปนอายตนะตางๆ เชน ตาบาง หูบาง จมูก
บาง เปนตน 

เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกใหเปนสวนๆ ไดอยางน้ีแลว 
พึงสอนตัวเองวา  

"นี่แน่ะเธอเอ๋ย ก็ที่โกรธเขาอยู่น่ะ โกรธอะไร โกรธผม หรือ
โกรธขน หรือโกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธธาตุดิน โกรธ
ธาตุน้ํา โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป โกรธเวทนา โกรธ
สัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรือโกรธอะไรกัน"  
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&RQWHPSODWLQJ�WKH�(OHPHQWV

This method is akin to insight meditation (YLSDVVDQö��� LW� LV�
a means by which we can apply knowledge gained through 
LQVLJKW��+HUH��ZH�ORRN�DW�DQG�H[DPLQH�DOO�OLYLQJ�FUHDWXUHV�LQ�
DFFRUG�ZLWK�WUXWK�� WKDW�WKH\�H[LVW�DV�D�FROOHFWLRQ�RI�P\ULDG� 
HOHPHQWV�DQG�FRPSRQHQWV��)RU�WKH�VDNH�RI�FRQYHQLHQFH��ZH�
then bestow conventional names on these units or organisms, 
IRU�LQVWDQFH��¶SHUVRQ·��¶DQLPDO·��¶PH·��¶\RX·��¶XV·��¶KLP·��¶KHU·��¶0U��
5RELQVRQ·��¶0V��0XUSK\·��DQG�VR�RQ���

It is impossible to pinpoint a lasting essence—a substantial 
¶VHOI·³ZLWKLQ�WKHVH�OLYLQJ�RUJDQLVPV��7KURXJK�LQYHVWLJDWLRQ��
DOO�ZH� FDQ�ÀQG� DUH�SDUWLFXODU� HOHPHQWV� DQG� FRPSRQHQWV�� 
VROLG�HOHPHQWV��OLTXLG�HOHPHQWV��SK\VLFDO�FRPSRQHQWV��PHQWDO�
components,�� sense bases,���DQG�VR�IRUWK��

+DYLQJ�PDGH�VXFK�DQ�DQDO\VLV��ZH� VKRXOG�DVN�RXUVHOYHV��
¶:KHQ�,�DP�DQJU\�DW�VRPHRQH��ZKDW�LV�WKH�SUHFLVH�IRFDO�SRLQW�
RI�WKH�DQJHU"�,V�LW�WKH�SHUVRQ·V�KDLU��VNLQ��QDLOV��ERQHV"�,V�LW�
WKH�HDUWK��ZDWHU��ÀUH��RU�DLU�HOHPHQW"�,V�LW�WKH�ERG\��IHHOLQJV��
SHUFHSWLRQV��YROLWLRQDO�IRUPDWLRQV��RU�FRQVFLRXVQHVV"�2U�LV�LW�
VRPHWKLQJ�HOVH"·�,Q�WKH�HQG��ZH�ZRQ·W�EH�DEOH�WR�ÀQG�D�VROLG�
IRRWLQJ�RQ�ZKLFK�WR�SODFH�DQJHU��DQJHU�ZLOO�KDYH�QR�UHOLDEOH�
purchase.



ในท่ีสุดก็จะหาฐานท่ีตั้งของความโกรธไมได ไมมีท่ียึดท่ีเกาะ
ใหความโกรธจับตัว 

อาจพิจารณาตอไปในแนวน้ันอีกวา ในเมื่อคนเรา ชีวิตเรา
เปนแตเพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแตธาตุ หรือขันธ หรือ
นามธรรมและรูปธรรมตางๆ มาประกอบกันเขา แลวเราก็มาติด
สมมติน้ัน ยึดติดถือมั่นหลงวุนวายทําตัวเปนหุนถูกชักถูกเชิดกันไป  

การท่ีมาโกรธ กระฟดกระเฟยด งุนงานเคืองแคนกันไปน้ัน 
มองลงไปให ถึงแกนสาร  ให ถึงสภาวะความเปนจริงแลว  ก็
เหลวไหลไรสาระท้ังเพ  

ถามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปไดถึงข้ันน้ีแลว 
ความโกรธก็จะหายตัวไปเอง 

อยางไรก็ตาม คนบางคนจิตใจและสติปญญายังไมพรอม 
ไมอาจพิจารณาแยกธาตุออกไปอยางน้ีได หรือสักวาแยกไปตามท่ี
ไดยินไดฟงไดอานมา แตมองไมเห็นความจริงเชนน้ัน ก็แกความ
โกรธไมสําเร็จ  

ถาเปนเชนน้ัน ก็พึงดําเนินการตามวิธีตอไป 

๒๐                                                          ทําอยางไรจะหายโกรธ
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In the same vein, we can reflect on how everything that 
comprises what we call our ‘life’ or ‘existence’ is an aspect 
of conventional reality. In truth, there exist only collected 
elements and aggregates—components of body and mind. 
As a result of delusion we cling to these conventions and are 
consequently pulled about like marionettes. 

By penetrating into the nature of phenomena in this way, we 
recognize that getting angry and indignant is utterly foolish. 
Indeed, when we gain such insight into conventional reality, 
anger vanishes of its own accord. 

Granted, some people’s discernment and wisdom is not 
sufficiently developed to engage in such a refined analysis 
of the elements, or they reflect on this matter merely as an 
intellectual exercise. They have not yet gained a deep insight 
and thus fail to effectively dispel anger.

If this is the case, then one should employ the following 
method:



ขั้นที่ ๑๐ 

ปฏิบตัิทาน คือ การใหหรือแบงปนส่ิงของ

ข้ันที่ ๑๐ ปฏิบัติทาน คือ การใหหรือแบงปนสิ่งของ  
ข้ันน้ีเปนวิธีการในข้ันลงมือทํา เอาของของตนใหแกคนท่ี

เปนปรปกษ และรับของของปรปกษมาเพ่ือตน หรืออยางนอยอาจ
ใหของของตนแกเขาฝายเดียว ถาจะใหดีย่ิงข้ึน ควรมีปยวาจา คือ 
ถอยคําสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปดวย  

การใหหรือแบงปนกันน้ี เปนวิธีแกความโกรธท่ีไดผลชะงัด 
สามารถระงับเวรท่ีผูกกันมายาวนานใหสงบลงได ทําใหศัตรู
กลายเปนมิตร เปนเมตตากรุณาท่ีแสดงออกในการกระทํา  

ทานกลาวถึงอานุภาพย่ิงใหญของทานคือการใหน้ันวา 
"การให้เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่ง

ประสงค์ท้ังปวงให้สําเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการ
ให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา" 
เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใครก็เขามาแทน ความ

เปนศัตรูกลับกลายเปนมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเปนนํ้าทิพยแหง
เมตตา ความแผดเผาเรารอนดวยทุกขท่ีเรารุมใจ ก็กลายเปนความ
สดช่ืนผองใสเบิกบานใจดวยความสุข 
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Practising Generosity

This very practical method involves giving a gift to one’s  
adversary and receiving a gift from them in return; at the very 
least, one unilaterally gives a peace offering to them. It is even 
better if one supplements the gift with kindly words (piyavācā). 

Giving is a highly effective means for quelling anger.  
Demonstrating goodwill through an act of generosity can  
bring deep-seated hostility and protracted feuds to an end. 
Those who were formerly enemies can become friends. 

The blessings of generosity are described as follows:

A gift for taming the untamed, a gift for fulfilling all aspiration; 
the donor through giving reaches up with joy; the recipient 
through kindly speech bows down with humility.19

As anger fades away, it is replaced by love and affection. 
Enmity turns into friendship; the fires of ill-will transform 
into the ambrosia of lovingkindness; mental torment changes 
to joy and happiness. 



วิธีท้ัง ๑๐ ท่ีวามาเปนข้ันๆ น้ี ความจริงมิใชจําเปนตองทําไป
ตามลําดับเรียงรายขออยางน้ี วิธีใดเหมาะ ไดผลสําหรับตน ก็พึง
ใชวิธีน้ัน  

วิธีการทานก็ไดแนะนําไวอยางน้ีแลว เปนเร่ืองของผูตองการ
แกปญหา จะพงึนาํไปใชปฏิบัติใหเกิดประโยชนแทจริงตอไป*  

* เร่ืองน้ี เขียนตามแนวคัมภีรวิสุทธิมัคค ภาค ๒ หนา ๙๓-๑๐๖ แตแทรกเสริมเติมและ
ตัดตอเรียบเรียงใหมตามท่ีเห็นสมควร ของเดิมมี ๙ วิธี ในท่ีนี้ขยายออกเปน ๑๐ วิธี
และเน้ือหาเกา ทานมุงสอนพระภิกษุผูบําเพ็ญเมตตากรรมฐาน ในท่ีนี้เขียนปรับความให
เหมาะแกคนท่ัวไป

๒๒ ทําอยางไรจะหายโกรธ
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Although these ten methods are presented as a series 
of stages, it is not necessary to follow them one-by-one in  
numerical order. Instead, use whichever method you find 
suitable and effective.

To sum up, wise elders from the past recommended these 
methods for people looking for skilful means to dispel anger. 
Through proper practical application they give rise to genuine 
wellbeing.



เชิงอรรถ 
 ๑. ดู สํ.ส.๑๕/๘๗๕/๓๒๕ 
 ๒. องฺ.สตตฺก.๒๓/๖๑/๙๘ (แปลตดัเอาความเปน็ตอนๆ) 
 ๓. ขุ.ธ.๒๕/๒๕/๔๒; ๒๘/๔๘ 
 ๔. สํ.ส.๑๕/๑๙๙/๕๗ 
 ๕. เทียบกับคําสอนไมให้โศกเศร้า, องฺ.ปญฺจก.๒๒/๔๘/๖๒ 
 ๖. วิสุทธิมัคค์ ๒/๙๗ (ตัดข้อความสาํหรบัภิกษุโดยเฉพาะออกแล้ว) 
 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 (หมายถงึเมตตาเจโตวิมุตติ) 

ที่มา 
เรือ่ง “ทําอยา่งไรจะหายโกรธ” นี้ เขยีนข้ึนในเวลาเร่งด่วน ตามคาํอาราธนาของ คุณคร ู
เกษร บิลอารีย์ แห่ง ร.ร.พุทธศาสนาวันอาทิตย์ วัดวชิรธรรมปทีป NY ซึ่งเขียนแจ้งขอ 
ธรรมกถาเพ่ือพิมพเ์ป็นธรรมทานในการทําบุญ ๑๐๐ วัน อุทิศคณุแม่สมศร ีบัวทิพยท์อง 
ที่เมอืงเหนอื ในวันที่ ๑๓ ธ.ค. ๒๕๒๓



Endnotes
1 Mettā & karuṇā.

2 Mahākaruṇā.

3 This material accords with the presentation in the Visuddhimagga, although some of it has 
been edited or rearranged as deemed appropriate. The original source material (Vism. 298-
306) contains nine methods whereas this presentation contains ten. Moreover, the original 
was intended primarily for monks practising lovingkindness meditation (mettā-kammaṭṭhāna). 
Here, the material has been adapted to a general audience. 

4 S. I. 222.

5 A. 96-98.

6 Dhammapada verses: 202 & 251.

7 S. I. 41.

8 Compare the teaching on not sorrowing over what is inevitable at A. III. 54-56. 

9 Trans.: the word ‘factor’ here is a translation of the Pali ‘khandha’ which is usually translated 
as ‘aggregate’. The profound meaning of this verse is that what we call a person is in fact a 
bundle of aggregates all in flux; from this perspective, the person who has caused offence is 
thus not the same as the person who now exists.

10 Selected verses from Vism. 300-301. The final two verses point to ultimate reality (para-
mattha). 

11 Trans.: note that before his enlightenment (including in his previous lives), the Buddha is 
normally referred to as the ‘Bodhisattva’: a being destined to attain Buddhahood. The Jātaka 
tales relate the stories of his past lives.

12 Trans.: earlier in the night, while still in the cemetery, King Mahāsīlava settled a dispute 
between two ogres who were fighting over a corpse. He asked that, by their magic power, 
they fetch the sword of state which lay by the usurper’s pillow. He split the corpse precisely 
in two, cleaned the blade, and went to the bed chamber.

13 Mahāsīlava Jātaka: JA. I. 261.

14 Mahākapi Jātaka: JA. V. 67.

15 S. II. 189-90.

16 A. V. 342. These eleven benefits result from cultivating ‘liberation of mind by lovingkind-
ness’ (mettā-cetovimutti).

17 E.g.: feeling, perception, volitional formations, and consciousness.

18 E.g.: the eye, ear, nose, and tongue.

19 Vism. 306.



บันทึกเรื่องลิขสิทธ์ิการแปล

ขอแจง้ไว้เพื่อเป็นหลักในการปฏิบัติต่อไปวา่ เน่ืองจากหนังสือทั้งปวงของอาตมภาพเป็น
งานธรรมทาน เพ่ือประโยชน์สุขของประชาชน ไม่มีคา่ลิขสิทธิอ์ยู่แล้ว เมื่อทา่นผู้ใดเห็นคุณค่า
และมบีญุเจตนานำาไปแปลเผยแพร่ ไม่ว่าจะแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย หรือจาก
ภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษ  หรือภาษาอื่นใด  ก็เป็นการช่วยกันเผยแพร่ธรรมบำาเพ็ญ
ประโยชน์ให้กว้างออกไป

ผูท้ี่ทำางานแปลนั้น ย่อมต้องใช้ความรู้ความสามารถในการที่จะแปล โดยสละเรี่ยวแรง
สละเวลามิใช่น้อย ถ้าผลงานแปลนั้นทำาด้วยความต้ังใจ น่าเชื่อถือหรือเป็นที่วางใจได้ ในเมื่อ
อาตมภาพไม่ถือค่าลิขสิทธิ์ในงานต้นเรื่องนั้นอยู่แล้ว ลิขสิทธิฉ์บับแปลนั้นๆ ก็ย่อมถือได้ว่า
เป็นของผู้แปล ในฐานะเป็นเจ้าของผลงานแปลนั้น โดยผู้แปลดูแลรบัผิดชอบคำาแปลของตน
และเป็นผู้พิจารณาอนุญาตเอง ในการทีจ่ะให้ผู้หนึ่งผู้ใดนำาฉบับแปลของตนไปดำาเนินการ
อย่างหน่ึงอย่างใด ไม่ว่าจะพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน หรือพิมพ์จำาหน่าย ท้ังในประเทศและต่าง
ประเทศ ตามแต่จะเห็นสมควร

ทั้งนี้ สิ่งที่ผูแ้ปลจะพึงร่วมมือเป็นการแสดงความเอือ้เฟื้อ ก็คือ ทำาการให้ชัด มิให้เกิด
ความเขา้ใจผิดว่า อาตมภาพได้รับค่าตอบแทนหรือผลประโยชน์ใดๆ และแจ้งให้อาตมภาพ
ในฐานะเจ้าของเรื่องเดิมไดท้ราบทุกครั้งที่มีการตีพิมพ์ และถ้าเป็นไปได้ น่าจะมอบหนังสือที่
ตีพิมพ์เสร็จแล้วประมาณ ๑๐ เล่ม เพ่ือเป็นหลักฐานและเป็นข้อมลูทางสถิติต่อไป

อนึ่ง ผู้แปลอาจแสดงนำ้าใจเอือ้เฟื้ออีก โดยแสดงเจตนาตามความข้อใดขอ้หนึ่ง หรือ
ทุกข้อ ต่อไปน้ี

ก) ให้อาตมภาพเจา้ของเรือ่งต้นเดมิน้ันก็ตาม  วัดญาณเวศกวันก็ตาม  พิมพ์งานแปลน้ัน
เผยแพร่ได้ โดยพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ข) ให้อาตมภาพ อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้นเผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีทีเ่ป็น
การพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ค) ให้อาตมภาพก็ตาม วัดญาณเวศกวันก็ตาม อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้น
เผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีที่เป็นการพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต)
๗ พฤศจกิายน ๒๕๕๒



Memorandum on Translation Copyrights

This statement is hereby made to serve henceforth as guidelines [for  
prospective translators]. As all my books are meant to be gifts of the Dhamma 
for the welfare and happiness of the people, and are already without royalties, 
when anyone on seeing their merits wishes, out of good intention, to translate 
them for publication, whether from English into Thai or from Thai into English 
or any other language, it is deemed as helping with the promulgation of the 
Dhamma and furtherance of the public good.

Those working on translation projects must, of necessity, apply their  
knowledge and ability in their undertakings by putting in no small amount  
of effort and time. If their translation outputs are produced with attentive-
ness and are credible or reliable, and since I do not accept any royalties for 
my source texts, then the respective copyrights of those translations are  
to be acknowledged as belonging to the translators as proprietors of the  
translated texts. The translators themselves are to be in charge of and  
responsible for their own translations, and it is also at their own discretion 
as they see fit to grant permission to any party concerned to make any use of 
their translations, whether it be publishing for free distribution as gifts of the 
Dhamma or publishing for sale, in this country and abroad.

In this connection, what the translators are advised to cooperate to do, as a 
gesture of courtesy, is to make things clear so as to prevent the misunderstanding  
that I accept remunerations or any other benefits. They are also requested to 
notify me, as the original author, every time such a publication takes place. If 
possible, approximately ten copies of each published work should be given to 
me as evidence of the publication and for record keeping purposes.

In addition, the translators might further show their generosity by  
pledging to do any one or all of the following:

a) allow me, the original author, or Wat Nyanavesakavan to publish the
translations for free distribution as gifts of the Dhamma;

b) allow me to grant permission to any party concerned to publish the
translations exclusively in the case of publishing for free distribution as gifts 
of the Dhamma;

c) allow me or Wat Nyanavesakavan to grant permission to any party
concerned to publish the translations exclusively in the case of publishing for  
free distribution as gifts of the Dhamma.

Phra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto)

   November 7, 2009



This work is licensed under a Creative Commons

Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International License.

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/)

You are free to:

• Share — copy and redistribute the material in any medium or format

The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the license 
terms.

Under the following terms:

• Attribution — You must give appropriate credit, provide a link to
 the license, and indicate if changes were made. You may do so in any
reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor
endorses you or your use.

• NonCommercial — You may not use the material for commercial
purposes.

• NoDerivatives — If you remix, transform, or build upon the material,
you may not distribute the modified material.

No additional restrictions — You may not apply legal terms or technological  
measures that legally restrict others from doing anything the license permits.

Notices:

You do not have to comply with the license for elements of the material in 
 the public domain or where your use is permitted by an applicable exception 
or limitation.

No warranties are given. The license may not give you all of the permissions 
necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, 
privacy, or moral rights may limit how you use the material.

Robin Moore, the copyright holder, asserts his moral right to be identified as 
the author of this book (English translation only).

Robin Moore requests that you attribute ownership of the work to him on 
copying, distribution, display or performance of the work.


	Blank Page



