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บทคัดยอ่  

 

 บทความวิจัยเรื่องวิธีลดความโกรธในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท มีวัตถุประสงค์ของการ
วิจัยคือ ๑) เพื่อศึกษาความโกรธในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ๒) เพื่อศึกษาความโกรธและวิธีลด
ความโกรธในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท ๓) เพื่อวิเคราะห์วิธีลดความความโกรธในคัมภีร์อรรถกถา
ธรรมบทเพื่อการด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบัน โดยศึกษาจากกรณีศึกษาในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท
จ านวน ๓๒ เร่ือง ผลการวิจัยพบว่าสาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความโกรธมี ๓ ประการคือ ๑) ความ
โลภหรือความกลัวการสูญเสียผลประโยชน์ที่เคยได้รับ  ๒) ความยึดมั่นถือมั่นในความคิดเห็นหรือ
ความต้องการของตน  ๓) การถูกกลั่นแกล้ง ถูกประทุษร้าย การไม่ได้รับความเป็นธรรม  งานวิจัย
นี้ได้เสนอวิธีการลดความโกรธด้วยการปฏิบัติตามองค์ธรรม ๖ ประการอันเป็นการแก้ไขสาเหตุ
ของความโกรธดังนี้ ๑) การเจริญปัญญา ๒) การให้ ๓) อภัยทาน ๔) การเจริญไตรลักษณ์ ๕) การ
เจริญเมตตา ๖) ความอดทนอดกลั้น  เมื่อบุคคลปฏิบัติตนตามองค์ธรรมทั้ง ๖ ประการหรือบาง
ประการอย่างต่อเนื่องและจริงจัง บุคคลย่อมเกิดการเปลี่ยนแปลงจากภายใน สามารถละทิ้งนิสัย
เดิมและปลูกฝังนิสัยใหม่ ซึ่งมีผลให้บุคคลสามารถลดความโกรธได้  

ค าส าคัญ : พระพุทธศาสนาเถรวาท   การลดความโกรธ   วิธีลดความโกรธ  คัมภีร์อรรถกถา
ธรรมบท 
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Abstract  
 This research has three objectives, namely, 1) to study the concept of 
anger in Theravãda Buddhism 2) to study anger and a method in reducing anger 
appearing in the 32 case studies chosen from the commentary scripture of 
dhammapãda  and  3) to  analysis a method in reducing anger in order to live in 
present societies. The result of study was found that there  are  three causes of 
anger, i.e.  1) the greed  or  the fear of losing the benefit that ones used to gain,  
2) the clinging in lust and conviction  and 3) being defamed, being hurt,  being  
treated  unfairly physically and mentally and ones cannot forgive. To reduce 
anger, ones have to eliminate the causes of anger by practicing Buddhist dharma 
such as wisdom, giving, forgiveness, the three common characteristics, loving-
kindness and tolerance. Practicing dharma can change  people  from the  inner 
feelings. They  can  manage undesirable emotions and cultivate desirable ones. 
They  can  certainly reduce  anger  more or less.  
 
Keywords:  Theravãda Buddhism,  anger,  a method in reducing anger,   
      the  Commentary Scripture of Dhammapãda 
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๑. บทน า   
 ชีวิตของมนุษย์ในยุคปัจจุบันต้องประสบปัญหาต่างๆมากมายทั้งในด้านการประกอบ
อาชีพ สุขภาพ  เศรษฐกิจ  สังคม สิ่งแวดล้อม การเมือง  สัมพันธภาพในครอบครัว  ฯลฯ  ปัญหา
ต่างๆที่ต้องประสบ ท าให้มนุษย์ส่วนใหญ่มีความทุกข์ได้ง่ายและมีความสุขได้ยาก  สาเหตุส าคัญ
ประการหนึ่งที่บ่อนท าลายความสุขของมนุษย์อย่างร้ายลึกคืออารมณ์ด้านลบที่มีบทบาทอยู่ใน
จิตใจของบุคคลแต่ละคนนั่นเอง ในทางพระพุทธศาสนาความโกรธหรือโทสะเป็นอกุศลมูลส าคัญ
ที่มีผลด้านลบโดยตรงกับการด ารงชีวิตของมนุษย์  ความโกรธหรือโทสะท าให้มนุษย์กระวน
กระวาย   ปราศจากความสงบสุขในในชีวิต เกิดโรคภัยไข้เจ็บ และมีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์
เช่นก่อความรุนแรงทั้งต่อตนเองและบุคคลอื่น  
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า บุคคลที่โกรธง่ายเป็นผู้ที่ไม่มีความสดชื่น ไม่สดใส มีผิวพรรณเศร้า
หมอง ย่อมมีความเสื่อมในชีวิต เช่น เสื่อมจากยศ เสื่อมจากญาติมิตร  ความโกรธเป็นภัยภายในที่
รู้ได้ยาก เมื่อบุคคลเกิดความโกรธ เขาย่อมกระท ากรรมที่ไม่สมควรได้โดยง่ายเช่น ฆ่ าบิดา ฆ่า
มารดา ฆ่านักบวช ฆ่าบุคคลอื่นๆ แม้กระทั่งฆ่าตนเอง ผู้ที่ต้องการความสุขและต้องการเป็น
บัณฑิตอย่างจริงแท้สมควรที่จะศึกษาความโกรธที่เกิดขึ้นในจิตใจของตนและพยายามละความ
โกรธที่เกิดให้ได้ เพื่อที่ตนจะได้มีชีวิตที่ดีงามและเป็นสุข๓ 
 ในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา ได้แสดงค าสอนเกี่ยวกับความโกรธไว้ในพระสูตรต่างๆ 
นอกจากนั้น ผู้วิจัยพบว่ามีการแสดงเร่ืองราวและค าสอนเกี่ยวกับความโกรธไว้ในคัมภีร์อรรถกถา
ธรรมบททั้งในโกธวรรคและวรรคอื่นๆด้วย  ซึ่งเป็นเรื่องราวชีวิตของบุคคลที่น่าเรียนรู้  เนื่องจาก
เป็นบทบาทชีวิตของบุคคลที่ด าเนินไปในสังคม ผู้วิจัยได้คัดเลือกคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท ๓๒ 
เร่ือง เพื่อเป็นกรณีศึกษาในการวิเคราะห์และสังเคราะห์เกี่ยวกับความโกรธและวิธีลดความโกรธ  
ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าจะเป็นประโยชน์ทางด้านวิชาการและเป็นแนวทางการประพฤติธรรมเพื่อลดความ
โกรธสืบต่อไป 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 ๒.๑ เพื่อศึกษาความโกรธในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๒.๒ เพื่อศึกษาความโกรธและวิธีลดความโกรธในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท 
 ๒.๓ เพื่อวิเคราะห์วิธีลดความโกรธในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบทเพื่อการด ารงชีวิตในสังคม
ปัจจุบัน 
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๓. วิธีการด าเนินการวิจัย 
 การด าเนินการวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) ผู้วิจัยได้
จัดขั้นตอนของการด าเนินการวิจัย (ResearchProcess) คือท าการศึกษาค้นคว้าข้อมูลจาก
เอกสารต่างๆที่เกี่ยวข้องจากคัมภีร์พระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถาธรรมบท ตลอดจนต าราทาง
วิชาการเก่ียวกับพระพุทธศาสนาและเอกสารด้านวิชาการอื่นๆที่เกี่ยวข้อง  รวบรวมข้อมูลให้เป็น
ระบบ  พร้อมทั้งศึกษาวิเคราะห์ตีความ และสรุปข้อมูลที่ได้ทั้งหมดจากการค้นคว้ าเรียบเรียง
ข้อมูล สรุปผลการวิจัย และเสนอผลการวิจัยเพื่อเป็นประโยชน์แก่การศึกษาค้นคว้าของผู้ที่สนใจ
ทั่วไป   
๔. ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบว่า ความโกรธเป็นกิเลสโทสะที่มีบทบาทท าให้บุคคลก่อการประทุษร้าย
หรือกระท าความรุนแรงต่อตนเองและบุคคลอื่น ความโกรธเป็นกิเลสที่ไม่อาจเกิดข้ึนเดี่ยวๆได้ แต่
มักเกิดร่วมกับกิเลสหรืออุปกิเลสอื่นๆเช่น ความโลภ  ความหลง ความริษยาเป็นต้น   ผู้ใดเก็บ
ความโกรธไว้กับตนเองมากๆหรือเป็นเวลายาวนาน หรือโกรธบ่อยๆ  ย่อมท าให้ตนเป็นคนไม่
เจริญ มักกระท ากรรมทุจริตเช่นประทุษร้ายต่อผู้อื่นหรือต่อตนเอง  
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า โทสะเป็นมลทินภายใน เป็นอมิตรภายใน เป็นศัตรูภายใน เป็น
เพชฌฆาตภายใน เป็นข้าศึกภายใน  โทสะก่อให้เกิดสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์  โทสะท าให้จิตก าเริบ๔  
คนโกรธไม่รู้จักเหตุ ไม่รู้จักผล ความโกรธครอบง าบุคคลเมื่อใด ความมืดบอดย่อมมีเมื่อนั้น๕ เมื่อ
เกิดความโกรธแล้ว บุคคลย่อมขาดสติปัญญาเปรียบเสมือนกับคนตาบอดที่ไม่เห็นแสงสว่าง๖  
ความโกรธแบ่งได้ตามระยะเวลาและปริมาณ ดังพระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในเลขสูตร๗ ว่า ความ
โกรธของบุคคลมี ๓ ประเภทคือ ๑) ความโกรธของบุคคลที่เปรียบเสมือนรอยขีดบนแผ่นหิน 
ความโกรธของบุคคลประเภทนี้จะคงอยู่นานเหมือนรอยขีดที่ขีดบนแผ่นหิน ไม่ลบเลือนเร็ว   ๒) 
ความโกรธของบุคคลที่เปรียบเหมือนรอยขีดบนแผ่นดิน คือ บุคคลที่โกรธเป็นประจ าแต่ความ
โกรธของเขาไม่ตั้งอยู่นาน  ๓) ความโกรธของบุคคลที่เปรียบเสมือนรอยขีดบนน้ า คือ แม้เขาจะ
ถูกด่าว่าด้วยถ้อยค าหนักๆ  ค าหยาบคาย  แต่เขายังคงไม่มีความโกรธ  ยังคงสมานปรองดองกลม 
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เกลียวกับบุคคลที่ด่าว่าเขาได้  บุคคลที่สามารถปฏิบัติตนได้เป็นดังเช่นบุคคลประเภทที่ ๓ คือ
เปรียบเสมือนรอยขีดบนน้ า ย่อมเป็นบุคคลที่มีความสุข เนื่องจากไม่ได้เก็บความโกรธแค้นใดๆไว้
ในจิตใจ จิตใจยังคงมีความผ่องใสแม้จะกระทบกับสิ่งที่ไม่น่าปรารถนาก็ตาม 
 ความโกรธของบุคคลท าให้เขาก่อพฤติกรรมรุนแรงต่อบุคคลอื่น  เมื่อเขาตายไปแล้ว เขา
ต้องไปเกิดรับกรรมในนรก ดังเช่นชีวิตของนางเปรตตนหนึ่งซึ่งได้พบกับพระโมคคัลลานะคราวที่
ท่านลงมาจากภูเขาคิชฌกูฏ นางเปรตเล่าให้พระเถระฟังว่า นางเคยเป็นพระอัครมเหสีของพระ
เจ้ากาลิงคะ นางเกลียดชังและโกรธแค้นหญิงที่เป็นมเหสีอีกองค์หนึ่งของสามี นางจึงท าร้ายหญิง
ที่นางเกลียดชังและเอาไฟเผาหญิงนั้นจนตาย ด้วยกรรมนี้นางจึงต้องมาเกิดเป็นเปรตถูกไฟเผา
รอบตัวจนน้ าเหลืองไหลเยิ้ม ร้องทรมานครวญครางเช่นนี้๘ 
 ความโกรธท าให้บุคคลก่อทุจริตกรรมที่รุนแรงและท าให้บุคคลต้องได้รับความทุกข์จาก
ผลกรรมที่ตนก่อนั้น ซึ่งโทษของความโกรธที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้มี ๗ ประการคือ ๑) ท าให้เป็นผู้มี
ผิวพรรณทราม  ๒) แม้บุคคลนั้นจะได้นอนบนที่นอนอย่างดี มีเครื่องนอนอย่างดีพร้อมพรั่ง เขาก็
นอนเป็นทุกข์ด้วยความโกรธที่เผาใจตนเอง ๓)  บุคคลมักโกรธย่อมมีความไม่เจริญในชีวิต ๔) 
ย่อมไม่สามารถรักษาทรัพย์สมบัติที่แสวงหามาด้วยความขยันหมั่นเพียรให้อยู่กับตนได้ตลอด 
ทรัพย์สมบัตินั้นอาจถูกริบไป ๕) เมื่อโกรธแล้ว ย่อมท าให้บุคคลประมาท กระท ากรรมที่ประมาท 
ซึ่งเป็นเหตุให้เขาต้องเสื่อมจากยศ หรือต าแหน่งทางการงาน ๖) ญาติสนิทมิตรสหายย่อมไม่
ปรารถนาเข้าใกล้บุคคลผู้มักโกรธ ๗) บุคคลที่มักโกรธประพฤติผิดทางกายกรรม วจีกรรม และ
มโนกรรมเสมอๆ เมื่อตายไปแล้วเขาย่อมเข้าถึงทุคติ หาความสุขมิได้เลย๙ 
 จากการศึกษากรณีศึกษาจากคัมภีร์อรรถกถาธรรมบทจ านวน ๓๒ เรื่องพบว่าสาเหตุที่
ท าให้บุคคลเกิดความโกรธมี ๓ ประการ  
 ๑) ความโลภมากเกินขอบเขตที่เหมาะสม  ความกลัวสูญเสียผลประโยชน์ที่เคยได้รับ 
 เมื่อบุคคลมีความโลภมากเกินขอบเขตที่เหมาะสม บุคคลย่อมปรารถนาครอบครองสิ่งที่
ตนประสงค์นั้น เมื่อตนมิอาจครอบครองสิ่งนั้นได้ หรือ มีบุคคลอื่นแย่งชิงสิ่งนั้นไป หรือ 
ผลประโยชน์ที่ตนหวังไว้ไม่เป็นไปดังหวัง บุคคลย่อมเกิดความโกรธแค้นอย่างมาก ดังเช่น ในเรื่อง
นางจิญจมาณวิกา เหล่าเดียรถีย์มีความโลภมากและไม่ต้องการสูญเสียลาภสักการะที่ตนเคยได้รับ
จากเหล่าชนที่เคยสักการะซึ่งเปลี่ยนไปนับถือพระพุทธศาสนา เหล่าเดียรถีย์จึงเกลียดชังพระ 
 
 

                                                      
 ๘ดูรายละเอียดใน ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๑๖/๓๑๐.  
 ๙ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก.(ไทย) ๒๓/๖๔/๑๒๕-๑๒๗. 
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สมณะโคดม และต้องวางแผนท าลายศรัทธาของประชาชนที่มีต่อพระพุทธเจ้าด้วยการใช้ให้นาง
จิญจมาณวิกาท าการที่ไม่เหมาะสมต่อพระพุทธเจ้าต่างๆ๑๐  หรือในเร่ืองระงับความทะเลาะกันใน
หมู่พระญาติ  ประชาชนทั้งสองฝ่ายต่างฝ่ายต่างต้องการน้ าเช่นเดียวกัน เกิดสภาวะผลประโยชน์
ขัดกัน และไม่มีผู้ใดยอมแบ่งปันให้อีกฝ่ายจึงท าให้เกิดการโกรธแค้น เกลียดชังและทะเลาะเบาะ
แว้งกัน๑๑ เป็นต้น  
 ๒) ความยึดมั่นถือมั่นในความคิดเห็นและความต้องการของตนอย่างมาก 
 เมื่อบุคคลมีความยึดมั่นถือมั่นในความคิดเห็นและความต้องการของตนอย่างมาก และ
บุคคลอื่นมีความคิดเห็นหรือความต้องการแตกต่างจากตน ย่อมอาจเป็นสาเหตุให้เขาเกิดความ
โกรธแค้นเกลียดชังบุคคลอื่นได้ เช่น ในกรณีของภิกษุชาวกรุงโกสัมพี๑๒ที่ทะเลาะกันเพราะมี
ความเห็นแตกต่างกันในเร่ืองการตีความเรื่องพระวินัย ต่างฝ่ายต่างเห็นว่าอาจารย์ของตนถูกต้อง
และต่างว่าอีกฝ่ายว่าไม่ถูกต้อง ท าให้การทะเลาะขยายเป็นวงกว้าง  หรือ กรณีพระเจ้าวิฑูฑภะที่
มีความยึดมั่นถือมั่นในความเป็นเจ้าศากยวงศ์ของตน เม่ือได้ทราบว่าพระมารดาของตนมิได้มีศักดิ์
สูงเสมอด้วยพระบิดา แต่นางเป็นบุตรของนางทาสี  และพระเจ้าวิฑูฑภะได้รับการดูหมิ่นว่าเป็น
ลูกของนางทาส พระองค์จึงมีความโกรธแค้นที่ถูกลบหลู่ดูหมิ่นเกียรติ ความแค้นนี้มีปริมาณมาก
จนท าให้พระองค์ก่อการฆาตกรรมเจ้าศากยะทั้งหมด เป็นสงครามฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ที่ท าให้เกิด
ความสลดใจไปทั้งประเทศ๑๓    
 ในเรื่องอชครเปรต มีเนื้อหาเล่าถึงโจรที่ไม่พอใจในค าพูดของเศรษฐีเมื่อเห็นชายแปลก
หน้า(โจร)นอนแล้วเอาผ้าปิดหน้า โดยปรารภว่าชะรอยบุคคลนี้คงจะเที่ยวจนดึกจึงเพลียและมา
นอนที่ตรงนี้ เพียงค าพูดนี้ท าให้โจรนั้นเกิดความโกรธแค้นเศรษฐี และท าการแก้แค้นหลาย
ประการเช่น ขโมยของที่บ้านเศรษฐี ๗ หน ลอบเข้าไปตัดเท้าโคที่คอกสัตว์ในบ้านเศรษฐี ๗ หน  
เผาบ้านเศรษฐี ๗ หน และเมื่อเห็นว่าเศรษฐียังคงมีความสบายใจดี ไม่เดือดร้อนใจแต่ประการใด  
เขาจึงท าการเผาพระคันธกุฎีซึ่งเศรษฐีได้สละทรัพย์สร้างเป็นที่ประทับของพระพุทธเจ้า   เรื่องนี้ 
 
 
 
 

                                                      
 

๑๐ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๖๙-๑๗๓.  
 

๑๑ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๒๔๑-๒๔๔.  
 

๑๒ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๕๓-๖๔. 
 ๑๓ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๑๘-๓๓๙. 
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แสดงให้เห็นความยึดมั่นถือมั่นของโจรผู้นี้ ที่ถือสาค าพูดที่มิได้ว่ากล่าวตนให้เสียหายแต่อย่างใด
เลย เมื่อโจรคนนี้ตายไปแล้ว เขาต้องไปก าเนิดเป็นเปรตได้รับความทุกข์ ทรมานมาก๑๔  เป็นต้น 
 ๓) การถูกกลั่นแกล้ง ถูกประทุษร้ายเบียดเบียนและไม่อาจให้อภัยได้  
 เมื่อบุคคลถูกกลั่นแกล้ง ถูกประทุษร้ายเบียดเบียนหรือไม่ได้รับความไม่เป็นธรรม และ
บุคคลไม่สามารถให้อภัยได้ ย่อมท าให้บุคคลเกิดความโกรธแค้น อาฆาตพยาบาท และกระท า
ความรุนแรงต่อบุคคลที่กระท าการประทุษร้ายตนก่อนได้ เช่นในกรณีเรื่องนางยักษิณีชื่อกาลี  ซึ่ง
เคยเกิดเป็นหญิงรูปงามเป็นภรรยาคนที่สองของเศรษฐี นางตั้งครรภ์บุตรคนแรกของเศรษฐี แต่
ภรรยาคนแรกไม่พอใจเพราะเกรงว่านางจะเป็นที่รักของเศรษฐีและได้ครอบครองทรัพย์สมบัติแต่
เพียงผู้เดียว ภรรยาคนแรกจึงท าให้นางแท้งถึงสองคร้ัง และในครั้งที่สามก็พยายามท าแท้งลูกของ
นางอีกแต่ด้วยความที่นางครรภ์แก่จึงท าให้นางและลูกในครรภ์ตายไปพร้อมกัน ซึ่งนางได้ตั้งจิตไว้
ก่อนตายว่าจะขอกลับมาแก้แค้นภรรยาคนแรกที่กระท าความโหดร้ายต่อนาง และนางก็ได้กลับมา
เกิดจองเวรกับภรรยาคนแรกอีกในหลายชาติต่อมา๑๕ 
 เมื่อทราบสาเหตุของความโกรธแล้วหากบุคคลมิได้แก้ไขสาเหตุ ความโกรธย่อมด ารงอยู่
ในจิตใจของบุคคลต่อไป  การจะลดความโกรธได้บุคคลต้องปฏิบัติตามองค์ธรรมเพื่อแก้ไขสาเหตุ
ของความโกรธ  หากสาเหตุของความโกรธหมดไป ความโกรธย่อมมิอาจตั้งอยู่ได้ จากการศึกษา
พบว่าองค์ธรรมที่ช่วยให้บุคคลลดความโกรธมี ๖ ประการดังนี้ ๑) การเจริญปัญญา  ๒) การให้
ทานหรือการลดความโลภ  ๓) การให้อภัย  ๔) การเจริญไตรลักษณ์  ๕) การเจริญเมตตา  ๖) 
ความอดทนอดกลั้น  ซึ่งการลดความโกรธได้มีผลให้บุคคลด าเนินชีวิตในสังคมอย่างราบรื่นและ
เป็นสุขมากกว่าการมิได้ฝึกตนให้ลดความโกรธ 
 ๑. วิธีลดความโกรธด้วยการเจริญปัญญา 
  ปัญญาในทางธรรมเป็นสิ่งที่มีความส าคัญอย่างยิ่งในการลดความโกรธ  บุคคลที่มี
ปัญญาทางโลกอย่างมากแต่ขาดปัญญาในทางธรรม มิอาจน าพาชีวิตของตนให้พ้นจากการเป็น
ทาสความโกรธไปได้  ซึ่งเป็นผลให้บุคคลเหล่านั้นใช้ความโกรธแค้นเป็นเครื่องน าทางชีวิต  เช่น 
นางมาคันทิยา  พระเจ้าวิฑูฑภะ  เจ้าสุปปะพุทธะศากยะ  เหล่าเดียรถีย์  พระเทวทัต เป็นต้น  
บุคคลเหล่านั้นเมื่อประสบกับปัญหา  เกิดความไม่สมหวังในสิ่งที่ตนต้องการหรือได้รับในสิ่งที่ตน
ไม่ต้องการ บุคคลเหล่านี้ล้วนเก็บความโกรธแค้นหรืออารมณ์โทสะไว้ในจิตใจ โทสะได้ผลักดันให้ 
 
 
 

                                                      
 ๑๔ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๘-๖๑. 
 ๑๕ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๖-๕๒.   



     วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์        ~ ๑๓๘ ~  ปีท่ี ๑๔  ฉบบัพิเศษ มิถุนายน-กันยายน ๒๕๖๑ 

 

 

บุคคลก่อความรุนแรงในเวลาต่อมา  บุคคลที่ขาดปัญญาทางธรรมย่อมกระท าทุจริตกรรมโดยมี
ความเห็นว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง และเขามิได้รับรู้ว่าผลของการกระท านั้นจะน าพาชีวิตของตนให้
เป็นไปอย่างไร   บุคคลสมควรใช้ปัญญาในการพิจารณากลั่นกรองการกระท าของตนเสมอ ปัญญา
จึงเปรียบเสมือนแสงส่องทางให้บุคคลเดินถูกต้อง ปัญญาทางธรรมที่อยู่ในจิตใจของบุคคลจะท า
หน้าที่เป็นจิตส านึกที่ท าให้บุคคลคอยเตือนตนเมื่อจะกระท าความผิดพลาด   บุคคลที่มีปัญญา
ย่อมตระหนักว่า พฤติกรรมที่แสดงออกด้วยความโกรธ เช่นการประทุษร้ายหรือการกระท าความ
รุนแรงต่อบุคคลอื่นท าให้ตนต้องรับผลของกรรมทั้งในปัจจุบันและอนาคต  เมื่อบุคคลเข้าใจความ
จริงชัดเจนด้วยปัญญา บุคคลย่อมพากเพียรลดความโกรธ  
 ๒.วิธีลดความโกรธด้วยการให้ทานหรือการลดความโลภ 
 เมื่อบุคคลมีความโลภมากเกินขอบเขตที่เหมาะสม แล้วไม่ได้รับในสิ่งที่ปรารถนาอย่าง
มากนั้น ย่อมเป็นเหตุให้บุคคลเกิดโกรธแค้นหรือเกลียดชังบุคคลอื่นที่ได้รับในสิ่งที่ตนต้องการไป 
การให้ทานจึงเป็นสิ่งส าคัญที่มีผลท าให้บุคคลลดความโกรธลงได้ เมื่อจิตใจของบุคคลเปิดกว้าง ไม่
คับแคบ ไม่หวงแหน ไม่ตระหนี่   ย่อมท าให้บุคคลมีความไม่เห็นแก่ตัว เสียสละ  จิตใจเยือกเย็น 
ไม่รุ่มร้อนด้วยความต้องการต่างๆ ที่รบกวนจิตใจให้เป็นทุกข์ และผลักดันให้ตนต้องแสวงหา แย่ง
ชิง  ประทุษร้ายบุคคลอื่นเพื่อให้ได้สิ่งที่ต้องการ  เช่น ในเรื่องนางยักษิณีชื่อกาลี๑๖ ภรรยาคนแรก
มีความโลภมาก ต้องการครอบครองทรัพย์สมบัติแต่เพียงผู้เดียว ไม่ต้องการให้ภรรยาคนที่สองมี
ความส าคัญเหนือกว่าตน ภรรยาคนแรกจึงวางแผนท าให้ภรรยาคนที่สองแท้งบุตรถึงสามครั้ง  
ครั้งสุดท้ายภรรยาคนที่สองต้องตายไปพร้อมกับบุตรในครรภ์ด้วย หากภรรยาคนแรกไม่มีความ
โลภมาก รู้จักเสียสละ แบ่งปัน นางก็จะไม่กระท าความรุนแรงต่อภรรยาคนที่สอง และเป็นเหตุให้
ภรรยาคนที่สองมีความอาฆาตพยาบาทข้ามภพข้ามชาติ  หากบุคคลสามารถควบคุมความ
ต้องการของตนให้อยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม ไม่ปล่อยให้ตนมีความโลภมาก และรู้จักการให้ หรือ 
แบ่งปันให้แก่บุคคลอื่นด้วย บุคคลนั้นย่อมลดความโกรธของตนลงได้  
 ๓.วิธีลดความโกรธด้วยการให้อภัย 
 การให้อภัยมิใช่เป็นการกระท าที่แสดงความอ่อนแอหรือการเสียเปรียบ แต่การให้อภัย
ได้เป็นการกระท าที่ท าให้บุคคลมีความสุข   บุคคลไม่ต้องแบกความพยาบาทไว้ในจิตใจให้ต้อง
ทุกข์ทรมานเป็นเวลายาวนาน  ยิ่งให้อภัยได้เร็วเท่าใด บุคคลยิ่งเป็นสุขได้เร็วเท่านั้น  ยิ่งให้อภัย
ช้า บุคคลยิ่งแบกความทุกข์ไว้นาน อันมีผลให้ชีวิตไม่สดชื่น สดใส   มีผลกระทบถึงบุคคลที่อยู่ 
 
 
 

                                                      
 

๑๖ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๖-๕๒. 
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ใกล้ชิด การให้อภัยเป็นคุณแก่ชีวิตของบุคคลโดยตรง  การไม่ให้อภัยแก่ผู้อื่นแท้ที่จริงนั้นคือการที่
เราไม่ให้อภัยตนเอง  นั่นคือเราไม่อนุญาตให้จิตใจของตนเป็นสุขด้วยการผูกอาฆาตจองเวรบุคคล
อื่น   ในอรรถกถาธรรมบทแสดงถึงบุคคลที่กระท าความรุนแรงต่อบุคคลอื่นจากสาเหตุที่ตนไม่
สามารถให้อภัยได้  เมื่อบุคคลเห็นชัดเจนว่าการไม่ให้อภัยเป็นภัยต่อชีวิตของตนอย่างแท้จริง  
บุคคลย่อมไม่ปรารถนาเก็บภัยของชีวิตนี้เอาไว้กับตัว  การฝึกจิตใจให้รู้จักการให้อภัยเสมอๆมี
ความส าคัญอย่างยิ่ง  เนื่องจากการให้อภัยจัดเป็นทั้งวิธีการแก้ไขและวิธีป้องกันความโกรธได้  
เมื่อบุคคลพิจารณาจิตใจตนเองอย่างถี่ถ้วน จะเห็นว่าในแต่ละวัน บุคคลได้เก็บอารมณ์โกรธแค้น 
ขุ่นเคือง ไม่พอใจ เกลียดชังเอาไว้ในใจมิน้อยเลย  และหากบุคคลไม่มีวิธีการช าระอารมณ์ในแงล่บ
เหล่านั้นออกไปจากจิตใจ  อารมณ์เหล่านั้นก็จะสะสมอยู่ในจิตใจเรานานตราบนานเท่านาน การ
ให้อภัยจึงเป็นวิธีลดความโกรธและสร้างความสุขให้แก่จิตใจของบุคคลโดยตรง 
 ๔. วิธีลดความโกรธด้วยการเจริญไตรลักษณ์ 
 สาเหตุส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้บุคคลเกิดความโกรธคือ การยึดมั่นถือมั่นในความ
คิดเห็นหรือความต้องการของตนเอง  ยิ่งบุคคลยึดมั่นถือมั่นมากเท่าใดยามที่เขาไม่สมหวังดัง
ปรารถนา ความโกรธย่อมเกิดขึ้นในจิตใจมากเท่านั้น  การเจริญไตรลักษณ์เพื่อลดความยึดมั่นถือ
มั่นของบุคคลจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง   การเจริญไตรลักษณ์ หรือ การพิจารณาถึงกฎไตรลักษณ์ 
อันคือ อนิจจัง(ไม่เที่ยง) ทุกขัง(เป็นทุกข์) อนัตตา(ไม่มีตัวตน)เสมอๆ การที่บุคคลตระหนักถึง
ความจริงของชีวิตว่า ทุกสิ่งไม่ควรยึดมั่นถือมั่น บุคคลย่อมลดความยึดมั่นถือมั่นในประการต่างๆ
ลงได้ และเมื่อความยึดมั่นถือมั่นลดลง ความโกรธแค้นในใจย่อมจะลดลงไปได้ด้วย   
 บุคคลที่ไม่ศึกษาในกฎไตรลักษณ์และท าความเข้าใจว่ามนุษย์ทุกคนต่างตกอยู่ในกฎไตร
ลักษณ์เช่นเดียวกัน ย่อมมองสิ่งต่างๆเป็นสิ่งที่เที่ยงแท้ ไม่แปรปรวนเป็นอย่างอื่น  บุคคลย่อมคิด
ว่าทุกสิ่งที่ตนยึดว่าดีและตนต้องได้มาให้แก่ตนต้องเป็นไปตามนั้น  และส าคัญตนว่า ตนสามารถ
ควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างให้เป็นไปได้ตามที่ใจตนประสงค์  บุคคลย่อมมีความทุกข์ร้อนดิ้นรนมาก 
แสวงหามาก  และหากไม่มีคุณธรรมประจ าใจ บุคคลจ านวนไม่น้อยย่อมไม่ค านึงถึงวิธีการที่ตนจะ
ได้สิ่งที่ต้องการนั้นมาว่า จะท าให้คนอื่นต้องเป็นทุกข์อย่างไร  แม้จะเบียดเบียนคนอื่น ตนก็ไม่รู้สึก
ว่าตนควรหยุดการกระท าเช่นนั้นดังเช่นการกระท าของพระเทวทัต หรือ พระเจ้าวิฑูฑภะ  คราว
ใดที่มีบุคคลมาขัดขวางไม่ให้ตนได้กระท าตามที่ตนยึดถืออยู่ ตนย่อมจะโกรธเคืองบุคคลที่มา
ขัดขวางตน และอาจก่อให้เกิดการกระท าความรุนแรงต่อคนอื่นขึ้นได้   บางคนมีความโกรธจนถึง
ขั้นฆ่าชีวิตคนอื่นได้ ดังปรากฏในข่าวความเป็นจริงของชีวิตมนุษย์ในปัจจุบันนี้ การเจริญไตร
ลักษณ์เสมอๆจึงเป็นการลดความยึดมั่นถือมั่นและช่วยให้บุคคลลดความโกรธลงได้ 
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๕.วิธีลดความโกรธด้วยการเจริญเมตตา 
 อานิสงส์ประการส าคัญของความเมตตาคือความไม่มี เวร กรรมผูกพันกับผู้ ใด  
พระพุทธเจ้าตรัสสรรเสริญบุคคลที่มีสติและจะต้องมีสติที่เพียบพร้อมด้วยเมตตา หากบุคคลมี
เพียงสติแต่มิได้เจริญเมตตาในบุคคลอื่น บุคคลนั้นย่อมไม่อาจหลุดพ้นจากเวรไปได้๑๗   
 การเจริญเมตตากรุณาเป็นประจ าย่อมท าให้จิตของบุคคลคลายจากความโกรธได้  ผู้ที่
เจริญเมตตาเป็นประจ าย่อมมีความสุขสงบในใจมากกว่าผู้ที่ไม่เจริญเมตตาเลย  ตัวอย่างบุคคลใน
กรณีศึกษาจากคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท ผู้วิจัยพบว่า มีบุคคลไม่น้อยที่ปล่อยให้ความโกรธแค้น
ครอบง าจิตใจตน และกระท าการด้วยความโหดเหี้ยมทารุณต่อบุคคลอื่น หากบุคคลนั้นๆเจริญ
เมตตาเขาย่อมไม่ประท าสิ่งรุนแรงต่อบุคคลอื่นอย่างแน่นอน  เช่นพระเจ้าวิฑูฑภะ  หญิงขี้หึง  
นายช่างท าเครื่องประดับที่กระท าการทารุณต่อพระติสสะเพราะเข้าใจว่าท่านขโมยแก้วมณีไป   
นางมาคันทิยาที่ท าร้ายพระนางสามาวดีและจ้างคนด่าว่าพระพุทธเจ้า เป็นต้น หากบุคคลเหล่านี้
มีจิตใจเมตตากรุณา  เขาย่อมไม่อาจกระท าความรุนแรงดังที่เขากระท าแล้วได้เลย  หากมนุษย์
กระท าการต่างๆต่อกันด้วยความเมตตากรุณา สังคมจะเป็นที่ที่มีความอบอุ่นและสุขใจอย่างยิ่ง  
 ๖. วิธีลดความโกรธด้วยความอดทนอดกลั้น 
 เมื่อบุคคลต้องประสบกับอุปสรรคหรือสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ หากบุคคลมีความ
อดทนอดกลั้น เขาย่อมผ่านพ้นอุปสรรคหรือสถานการณ์นั้นๆไปได้ด้วยดี  ความอดทนช่วยให้
บุคคลรักษาจิตใจตนให้อยู่ในความสงบได้ และช่วยระงับพฤติกรรมทางกายที่อาจจะท าการ
ประทุษร้ายเบียดเบียนบุคคลอื่น  ในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบทเรื่องพระนางสามาวดีมีเหตุการณ์ที่
นางมาคันทิยาผูกพยาบาทพระพุทธเจ้าเพราะได้ฟังค าตรัสของพระองค์ที่ว่า  “เพราะเห็นนาง
ตัณหา นางอรดี และนางราคา ก็มิได้มีความพอใจในเมถุนธรรมเลย จักมีความพอใจเพราะเห็น
เรือนร่างที่เต็มไปด้วยปัสสาวะและอุจจาระนี้ได้อย่างไรเล่า เราไม่ปรารถนาจะถูกต้องสรีระของ
นางแม้ด้วยเท้า”๑๘  นางจึงคิดแก้แค้นพระพุทธองค์ด้วยการจ้างให้ทาสและกรรมกรในเมือง
บริภาษพระพุทธเจ้าอย่างหยาบคาย เช่น เจ้าเป็นโจร เป็นพาล เป็นบ้า เป็นอูฐ เป็นลา เป็นสัตว์
นรก เป็นสัตว์เดรัจฉาน สุคติของเจ้าไม่มีเจ้าหวังทุคติอย่างเดียว ซึ่งพระอานนท์ได้ฟังแล้วทูล
ขอให้พระพุทธเจ้าเสด็จหนีไปประทับที่อื่น แต่พระพุทธเจ้าตรัสกับพระอานนท์ว่า  พระองค์จะ 
 
 
 

                                                      
 ๑๗ส .นิ. (ไทย) ๑๕/๒๓๘/๓๔๑. 
 

๑๘ขุ.ธ.อ.(ไทย) ๑/๑๙๒. 
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อดทนเช่นเดียวกับช้างตัวที่ก้าวเข้าสู่สงคราม  ช้างที่เข้าสู่สงครามต้องอดทนกับลูกศรที่พุ่งมาจาก
ทิศทั้ง ๔ฉันใด พระองค์จะอดทนต่อถ้อยค าของคนทุศีล เช่นนั้นเหมือนกัน๑๙  ความอดทนต่อ
ความล าบากทางกาย ความอดทนต่อถ้อยค าที่ไม่พึงประสงค์ และความอดทนต่อกิเลสในใจของ
บุคคลที่กระตุ้นเร้าให้บุคคลกระท าสิ่งที่ไม่สมควร ท าให้บุคคลมีความหนักแน่น กล้าเผชิญปัญหา 
ความอดทนจึงเป็นองค์ธรรมที่ท าให้บุคคลผ่านพ้นอุปสรรคของชีวิตและท าให้บุคคลลดความโกรธ
ของตนได้อย่างแท้จริง   
๕. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 ความโกรธหรืออกุศลมูลตระกูลโทสะน าความทุกข์มาให้บุคคลทั้งทางร่างกายจิตใจ
ตลอดจนการด ารงชีวิตที่ราบรื่นและเป็นสุขในสังคม  ความโกรธท าให้บุคคลต้องก่อทุจริตกรรมที่
มีผลให้ชีวิตของตนต้องได้รับผลของกรรมทั้งในปัจจุบันและอนาคต จากการศึกษาคัมภีร์อรรถ
กถาธรรมบท ผู้วิจัยได้พบสาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความโกรธ ๓ ประการคือ ๑.ความโลภมากเกิน
ขอบเขตหรือความกลัวการสูญเสียประโยชน์ที่เคยได้รับ  ๒.ความยึดมั่นถือมั่นในความคิดเห็นหรือ
ความต้องการของตนอย่างมาก และ ๓. การถูกกลั่นแกล้ง ถูกประทุษร้ายเบียดเบียนและไม่อาจ
ให้อภัยได้ ซึ่งสาเหตุแห่งความโกรธนี้จะแก้ไขได้ด้วยการปฏิบัติตามองค์ธรรม ๖ ประการซึ่ง
เปรียบเสมือนเครื่องมือในการลดความโกรธ คือ ๑.การเจริญปัญญา  ๒.การให้หรือการลดความ
โลภ  ๓.อภัยทาน  ๔.การเจริญไตรลักษณ์  ๕.การเจริญเมตตา  ๖.ความอดทนอดกลั้น เมื่อปฏิบัติ
แล้วจะมีผลให้บุคคลลดความโกรธได้บ้างหรือได้มากขึ้นอยู่กับความพากเพียรของแต่ละบุคคลซึ่ง
มีผลให้บุคคลด ารงชีวิตในสังคมอย่างเป็นสุขมากกว่าการไม่ปฏิบัติตนเพื่อลดความโกรธ  
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป ควรจะมีการศึกษาเกี่ยวกับความโกรธในคัมภีร์
ชาดก ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับความโลภและความหลงในคัมภีร์อรรถกถาธรรมบท และควรมี
การศึกษาเรื่องวิธีลดความโกรธของบุคคลในสังคมปัจจุบัน โดยมีการวิจัยถึงพฤติกรรมที่
เปลี่ยนแปลงของบุคคลตั้งแต่เดิม และเมื่อปฏิบัติตามวิธีลดความโกรธแล้ว มีผลเปลี่ยนแปลงต่อ
ชีวิตอย่างไร 
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