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อนุโมทนา 

 

วันศุกร์ที่ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๕ เป็นวาระสําคัญแห่งงาน
ฌาปนกิจศพ นายเสาร์แก้ว กันนา ณ เมรุวัดลําเปิง อําเภอ 
เมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย  

ในการน้ี คุณแสงจันทร์ กันนา ปรารถนาจะอุทิศกุศล 
แก่น้องชายผู้ เป็นที่รัก ได้แจ้งฉันทเจตนาที่จะจัดพิมพ์หนังสือ  
เรื่อง ทําอย่างไรจะหายโกรธ ของ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์  
(ป . อ . ปยุตฺโต) เพ่ือเป็นอนุสรณ์แห่งงาน และแจกมอบให้เกิด
ประโยชน์ทางธรรมทางปัญญาแก่ท่านผู้มาร่วมงาน พร้อมทั้ง 
เป็นการส่งเสริมการศึกษาค้นคว้าหลักธรรมให้แผ่ขยายไปใน 
หมู่ญาติมิตร วิสสาสิกชน และประชาชนวงกว้างมากข้ึน 

      ขออนุโมทนาการบําเพ็ญธรรมทานอุทิศกุศลในวาระสําคัญนี้  
อันเป็นการแสดงออกซ่ึงน้ําใจประกอบด้วยญาติธรรมต่อน้องชาย 
ผู้ ล่ วง ลับ  และความปรารถนาประโยชน์ สุขที่ เป็นแก่นสาร 
แก่ประชาชน 

      ขออํานาจแห่งธรรมทานกุศลจริยาที่คณะเจ้าภาพได้บําเพ็ญ 
ครั้งนี้ จงอํานวยสุขสมบัติแก่ นายเสาร์แก้ว กันนา ในสัมปรายภพ  
สมตามมโนปณิธานของคณะเจ้าภาพ ตามควรแก่คติวิสัยทุกประการ 

วัดญาณเวศกวัน 
๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๕ 
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ทําอยางไรจะหายโกรธ 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงเมตตาการุณย พระพุทธเจา
มีพระคุณขอใหญประการหน่ึง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน
ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเก้ือกูลผูอื่นดวย
กายวาจา และมีนํ้าใจปรารถนาดี  

แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ใหแผเมตตาแกเพ่ือนมนุษย
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



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   



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓ 

เพราะฉะน้ัน เราอยาทําตัวเปนผูแพสงครามเลย จงเปนผู
ชนะสงคราม และเปนผูสรางประโยชนเถิด อยาเปนผูสรางความ
พินาศวอดวายเลย 

ถาคิดนึกระลึกอยางน้ีแลว ก็ยังไมหายโกรธ ใหพิจารณาข้ัน
ท่ีสองตอไปอีก 

 



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 



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๕ 

"กาลีใดไม่มีเท่าโทสะ ฯลฯ เคราะห์อะไรเท่าโทสะไม่มี"๓ 
ความโกรธมีโทษกอผลรายใหมากมาย อยางพุทธพจนน้ีเปน

ตัวอยาง แมเร่ืองราวในนิทานตางๆ และชีวิตจริง ก็มีมากมาย ลวน
แสดงใหเห็นวาความโกรธมีแตทําใหเกิดความเสียหายและความ
พินาศ ไมมีผลดีอะไรเลย จึงควรฆามันท้ิงเสีย อยาเก็บเอาไวเลย  

ฆาอะไรอื่นแลวอาจจะตองมานอนเปนทุกข ฆาอะไรอื่นแลว
อาจจะตองโศกเศราเสียใจ แต  

"ฆ่าความโกรธแล้ว นอนเป็นสุข  
 ฆ่าความโกรธแล้ว ไม่โศกเศร้าเลย"๔ 
พิจารณาโทษของความโกรธทํานองน้ีแลว ก็นาจะบรรเทา

ความโกรธได แตถายังไมสําเร็จ ก็ลองวิธีตอไปอีก 
 



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  



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๗ 

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 



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  



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๙ 

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
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" 
จะพิจารณาถึงข้ันปรมัตถก็ไดวา 

"ขันธ์เหล่าใดก่อเหตุไม่พึงใจแก่เจ้า ขันธ์เหล่านั้น
ก็ดับไปแล้ว เพราะธรรมทั้งหลายเป็นไปเพียงชั่วขณะ 
แล้วทีนี้เจ้าจะมาโกรธให้ใครกันในโลกนี้" 

"ศัตรูจะทําทุกข์ให้แก่ผู้ใด ถ้าไม่มีตัวตนของผู้นั้น
มารับทุกข์ ศัตรูนั้นจะทําทุกข์ให้ใครได้ ตัวเจ้าเองนั่น
แหละเป็นเหตุของทุกข์อยู่ฉะนี้ แล้วทําไมจะไปโกรธเขา
เล่า"๖ 

ถาพิจารณาอยางน้ี ก็ยังไมหายโกรธ ก็ลองพิจารณาข้ันตอไป 



ขั้นที่ ๕ 

พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน 

ข้ันที่ ๕ พิจารณาความท่ีสัตวมีกรรมเปนของตน คือ  
พึงพิจารณาวา ท้ังเราและเขา ตางก็มีกรรมเปนสมบัติของ

ตน ทํากรรมอะไรไว ก็จะไดรับผลของกรรมน้ัน  
เร่ิมดวยพิจารณาตัวเองวา เราโกรธแลว ไมวาจะทําอะไร 

การกระทําของเราน้ันเกิดจากโทสะ ซ่ึงเปนอกุศลมูล กรรมของเรา
ก็ยอมเปนกรรมช่ัว ซ่ึงกอใหเกิดผลราย 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  



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๒ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

ในเมื่อตางคนตางก็มีกรรมเปนของตน เก็บเก่ียวผลกรรม
ของตนเองอยูแลว เราอยามัวคิดวุนวายอยูเลย ตั้งหนาทําแตกรรม
ท่ีดีไปเถิด 

ถาพิจารณากรรมแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงพิจารณา  
ข้ันตอไป 

 



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 ซ่ึงชาวพุทธควรจะนํามาระลึกตักเตือน
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 



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๔ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

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
จ้ิงจอกมากินตามวิธีประหารอยางในสมัยน้ัน  

คร้ันถึงเวลากลางคืน เมื่อสุนัขจ้ิงจอกเขามา พระเจาสีลวะ  
ทรงใชไหวพริบและความกลาหาญ เอาพระทนตขบท่ีคอสุนัข
จ้ิงจอกตัวท่ีเขามาจะกัดกินพระองค เมื่อสุนัขน้ันดิ้นรนรุนแรงทําให
สุนัขตัวอื่นหนีไป และทําใหดินบริเวณหลุมฝงน้ันกระจุยกระจาย
หลวมออก จนทรงแกไขพระองคหลุดออกมาได  



 
 
 
 
 
 
 
 
สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๕ 

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 เมื่อพญาวานรซึ่งเหน่ือยออนจึงพักผอนเอาแรง และ
นอนหลับไป ชายผูน้ันเกิดความคิดชั่วรายขึ้นวา "ลิงน้ีมันก็อาหาร
ของคน เหมือนสัตวปาอื่นๆ น่ันแหละ อยากระน้ันเลย เราก็หิวแลว 
ฆาลิงตัวน้ีกินเสียเถิด กินอิ่มแลวจะไดถือเอาเนื้อมันติดตัวไปเปน
เสบียงดวย จะไดมีของกินเดินทางผานท่ีกันดารไปได"  

คิดแลวก็หากอนหินใหญมากอนหน่ึง ยกข้ึนทุมหัวพญา
วานร กอนหินน้ันทําใหพญาวานรบาดเจ็บมาก แตไมถึงตาย  

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

แมพิจารณาถึงอยางน้ีแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงลอง
พิจารณาวิธีตอไป 



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 ซ่ึงไดเคยชวยเหลือเก้ือกูลกันมา ไดรวมทุกขรวมสุขกัน 
การท่ีจะทําใจรายและแคนเคืองตอบุคคลเชนนั้น ไมเปนการสมควร 

ถาพิจารณาอยางน้ีแลว ก็ยังไมหายโกรธ ก็อาจพิจารณา  
ตามวิธีในขอตอไปอีก 



ขั้นที่ ๘ 

พิจารณาอานิสงสของเมตตา 

ข้ันที่ ๘ พิจารณาอานิสงสของเมตตา  
ธรรมท่ีตรงขามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธมีโทษ

กอผลรายมากมาย ฉันใด เมตตาก็มีคุณ กอใหเกิดผลดีมาก ฉันน้ัน 
เมื่อเปนเชนน้ีก็ควรท่ีจะระงับความโกรธเสีย แลวต้ังจิตเมตตาข้ึนมา
แทน ใหเมตตาน้ันแหละชวยกําจัด และปองกันความโกรธไปในตัว  

ผูมีเมตตายอมสามารถเอาชนะใจคนอื่น ซ่ึงเปนชัยชนะท่ี
เด็ดขาด ไมกลับแพ ผูตั้งอยูในเมตตา ช่ือวาทําประโยชนท้ังแก
ตนเองและผูอื่น  

เมตตาทําใหจิตใจสดชื่น ผองใส มีความสุข ดังตัวอยางในท่ี
แหงหนึ่ง พระพุทธเจาตรัสแสดงอานิสงสของเมตตาไว ๑๑ 
ประการ คือ  

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



 
 
 
 
 
 
 
 
๑๘ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

ถายังเปนคนข้ีโกรธอยู ก็นับวายังอยูหางไกลจากการท่ีจะได
อานิสงสเหลาน้ี ดังน้ัน จึงควรพยายามทําเมตตาใหเปนธรรม
ประจําใจใหจงได โดยหมั่นฝกอบรมทําใจอยูเสมอๆ  

ถาจิตใจเมตตายังไมเขมแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไมได 
เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไวยาวนาน จนกิเลสตัวน้ีแนนหนา พึง
ลองพิจารณาใชวิธีตอไป 



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"  



 
 
 
 
 
 
 
 
๒๐ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

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 



ขั้นที่ ๑๐ 

ปฏิบตัิทาน คือ การใหหรือแบงปนสิง่ของ 

ข้ันที่ ๑๐ ปฏิบัติทาน คือ การใหหรือแบงปนสิ่งของ  
ข้ันน้ีเปนวิธีการในข้ันลงมือทํา เอาของของตนใหแกคนท่ี

เปนปรปกษ และรับของของปรปกษมาเพื่อตน 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 



 
 
 
 
 
 
 
 
๒๒ ทําอย่างไรจะหายโกรธ 

วิธีท้ัง ๑๐ ท่ีวามาเปนข้ันๆ น้ี ความจริงมิใชจําเปนตองทําไป
ตามลําดับเรียงรายขออยางน้ี วิธีใดเหมาะ ไดผลสําหรับตน ก็พึง
ใชวิธีน้ัน  

วิธีการทานก็ไดแนะนําไวอยางน้ีแลว เปนเร่ืองของผูตองการ
แกปญหา จะพึงนําไปใชปฏิบัติใหเกิดประโยชนแทจริงตอไป*  
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