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บทคดัย่อ  
การศึกษาคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค์ 2 ประการคือ เพ่ือศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการจดัการความโกรธ และ เพื่อ

ศึกษาหลกัพุทธธรรมในการพฒันาจิตเพื่อระงบัความโกรธ ผลการศึกษา พบวา่ หลกัค าสอนแนวชาวพุทธการพฒันา
จิตให้รู้ทันความโกรธ, ลดความโกรธ และตดัความโกรธ และการน าไปปฏิบัติท่ีไดผ้ล  คือการพฒันาจิตส านึกดว้ย
หลกัเมตตาธรรม ซ่ึงตอ้งใชว้ิธีการฝึกพฒันาความเมตตาในตนเองอยา่งสม ่าเสมอ จะสามารถสร้างและพฒันาจิตใจ 
อารมณ์ให้ไม่โกรธ เป็นการป้องกนัท่ีสาเหตุความโกรธ การฝึกฝนอบรมหลกัเมตตาธรรมอยา่งสม ่าเสมอ จะท าให้
เม่ือใดท่ีเกิดความโกรธจะมีสติรู้ตวั, ระลึกไดถึ้งโทษของความโกรธ, จะสามารถลดความโกรธ, และเป็นทั้งการระงบั
ปัญหาก่อนท่ีจะเกิดข้ึนไดแ้ละระงบัผลร้ายท่ีจะตามมา ดงันั้น มนุษยท่ี์โกรธ โมโหง่าย ควรไดรั้บความรู้ ความเขา้ใจ 
และการสร้างจิตส านึกตนตามหลกัเมตตาธรรมของพุทธศาสนา  ซ่ึงหลกัค าสอนในพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกบัการ
จดัการเพื่อระงบัความโกรธ มีปรากฏอยูม่ากมายหลายแห่ง ดงัพระพทุธพจน์ ท่ีตรัสสอนเก่ียวกบัการก าจดั หรือการละ
วางความโกรธเพื่อมิใหค้วามโกรธมีอ านาจเหนือจิตใจของมนุษย ์ 
  ความโกรธ สามารถจ าแนกได้เป็น 2 อย่าง คือความโกรธท่ีอยู่ในใจ และความโกรธท่ีแสดงออกทาง
พฤติกรรม การท่ีบุคคลจะแสดงออกทางดา้นใดนั้น ข้ึนอยูก่บัสถานการณ์และสภาพแวดลอ้ม การควบคุมความโกรธ
เป็นกระบวนการพฒันาทางดา้นจิตเป็นส าคญั เป็นการปรับพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา ให้การด าเนินชีวติเป็นไปได้
อยา่งมีความสุข ทั้งสุขภาพกาย และสุขภาพจิต หลกัพุทธธรรมในทางพทุธศาสนา ท่ีส าคญัและจ าเป็น ไดแ้ก่ หลกัการ
เจริญสติ ขนัติ และเมตตา การพฒันาจิตมีความส าคญัและเป็นท่ียอมรับทั้งในดา้นจิตวทิยาและในทางพระพทุธศาสนา  
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Abstract 

This study has two purposes. (1) To study the concept of anger management. (2) To study the principles 
of Buddhism in the development of the human mind to eliminate the anger.  The study found that Buddhist 
doctrines, the development of mental awareness, anger and effective implementation. The key is the development of 
conscience with the principle of mercy by training, develop compassion in oneself regularly. It can create and 
develop emotional mood not angry. Principle of mercy/ Principles of Buddhism is the protection that causes anger. 
Mental development with moral and virtue in concentration level is to relief defilement in a while. Those who can 
reduce the anger must have good bodily behaviors and are recognized as ethical person. This is the standard of 
civilized man in morality. 

Anger can be classified into 2 types. There are anger within the mental and anger that manifests itself in 
behavior. The way in which people express themselves depends on the situation and the environment. Control of 
anger is a major mental development process. The Buddhist approach is the mental development process in order to 
adjust physical and verbal behaviors for living a life with physical and mental happiness in the psychological and 
Buddhist viewpoints, i.e. to cultivate mindfulness, tolerance and loving-kindness. In controlling the anger, 
mindfulness, tolerance and loving-kindness should be cultivated in the precept level. According to psychology, 
human fundamental need is safety or security. Precepts are the principles for controlling behaviors and the civilized 
standard in social relation. In reducing the anger, mindfulness, tolerance and loving-kindness should be cultivated 
in the concentration level. This is the standard of civilized man in morality. Mental development is essential to 
physical development and it is accepted by both psychology and Buddhism. 

 
Key words:   Buddhism, Development of the human mind,  Control the Anger 
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1. บทน า 
ความโกรธก่อความเสียหายให้โทษต่างๆ ต่อเน่ืองอยา่งมากมาย การระงบัความโกรธไม่ได ้สามารถท าลาย

ชีวิต ทรัพยสิ์น ครอบครัว โลกมีการพฒันาและเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วทุกดา้น โดยเฉพาะทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม 
ส่ิงแวดล้อมและเทคโนโลยี ส่งผลให้มีความเจริญก้าวหน้าด้านวตัถุ แต่เกิดผลกระทบกับสังคมด้านจิตใจและ
วฒันธรรมเส่ือมถอยลง พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งสนัติสุข พระพทุธเจา้ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณสอนชาวพทุธ
ให้รู้จกัเหตุของความโกรธ การลด ละ ระงบัความโกรธ และวิธีการอยูร่่วมกนัในสังคมอยา่งสันติสุข ดงัมีการบนัทึก
ไวใ้นพระไตรปิฎก กล่าวไว ้
 

ในพระวนิยัปิฎก สิกขาบทวภิงัค ์พระพทุธเจา้ไดต้รัสถึงความโกรธ ดงัน้ี  
“ค าวา่ ขดัเคือง มีโทสะ  คือ  โกรธ  ไม่พอใจ  ไม่ชอบใจ แคน้ใจ เจ็บใจ   
 ค  าวา่ ไม่แช่มช่ืน คือ ไม่แช่มช่ืน เพราะความโกรธ นั้น เพราะมีโทสะ นั้น 
 เพราะไม่พอใจ นั้น”  [ว.ิมหา (ไทย) 1/386/4]  
 

 ตามพระพุทธพจน์ ขา้งตน้ แสดงถึง ความโกรธ เกิดข้ึนในจิตใจ จากความไม่พอใจ ลุกลามต่อเป็นไม่
ชอบใจ แคน้ใจจนไปท าร้าย ท าลายผูอ่ื้นท าให้เกิดพฤติกรรมท าผิดในดา้นกาย ดา้นวาจา และอาจขยายไปท าร้ายผูอ่ื้น
หรือชกัชวนใหผู้อ่ื้นร่วมได ้ความโกรธ เป็นความผิดท่ีตอ้งแกไ้ขตั้งแต่ตน้  
 
 เพราะผูไ้ม่มีความโกรธ ยอ่มไม่เกิดความเร่าร้อน ความคบัแคน้ใจก็จะไม่มี การประทุษร้ายก็จะไม่เกิด 
พระพุทธองค์ไดส้อนเร่ืองการฆ่าความโกรธเป็นส่ิงส าคญัควรท า เพราะความโกรธเป็นพิษเป็นภยัต่อตน ถา้บุคคล
สามารถฆ่าความโกรธไดแ้ลว้ จะไม่เศร้าโศก ไม่เดือดร้อน การฆ่าความโกรธไดจ้ะเป็นการป้องกนัปัญหาต่างต่างได้
มากมาย บุคคลไม่มีความโกรธในใจจึงอยูเ่ป็นสุข จากเร่ืองใน พระสุตตนัตปิฎก สังยตฺุตนิกาย สคาถวรรค มาฆสูตร 
[ส .ส. (ไทย) 15/84/89] กล่าวไวว้า่  เร่ืองเกิดข้ึนท่ีกรุงสาวตัถี คร้ันเม่ือราตรีผ่านไป มาฆเทพบุตรมีวรรณะงดงามยิง่นกั 
เปล่งรัศมีใหส้วา่งทัว่พระเชตวนั เขา้ไปเฝ้าพระผูมี้พระภาคถึงท่ีประทบั ถวายอภิวาทแลว้ยืนอยู ่ณ ท่ีสมควร ไดก้ราบ
ทูลพระผูมี้พระภาค ดว้ย คาถาวา่  
  บุคคลฆ่าอะไรไดจึ้งอยูเ่ป็นสุข 

ฆ่าอะไรได้จึงไม่เศร้าโศก ขา้แต่พระโคดม พระองค์ทรงพอพระทัย การฆ่า
ธรรมอยา่งหน่ึง คืออะไร  

  พระผูมี้พระภาคตรัสวา่  
              บุคคลฆ่าความโกรธไดจึ้งอยูเ่ป็นสุข  
   ฆ่าความโกรธไดจึ้งไม่เศร้าโศก ทา้ววตัรภู   

 [(ทา้ววตัรภูในท่ีน้ี หมายถึง ทา้วสกักะ (ส .ส.อ. 1/84/100)] 
   พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญการฆ่าความโกรธ  
   ซ่ึงมีรากเป็นพิษ มียอดหวาน  
   เพราะบุคคล ฆ่าความโกรธนั้นไดแ้ลว้ จึงไม่เศร้าโศก 
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ดงันั้น จะเห็นไดว้า่พระพุทธองค ์กล่าวไวถึ้ง ความโกรธ เป็นส่ิงท่ีควรแกห้รือฆ่าท้ิงจะอยูเ่ห็นสุข ไม่เศร้าโศกเสียใจ 
คนโกรธยอ่มก่อกรรมท่ีท าไดย้ากเหมือนท าไดง่้าย คนโกรธฆ่าบิดามารดาก็ได ้ฆ่าพระอรหนัตก็์ได ้ฆ่าตนเองก็ได ้ฆ่า
ใครต่อใครก็ได ้เร่ืองท่ีร้ายแรงหรือทารุณโหดร้ายขนาดไหน คนโกรธท าได ้ทั้ งนั้น (พระธรรมปิฎก ป.อ. ปยุตฺโต., 
2559) 
 
  สาเหตุของความโกรธ ในอาฆาตวตัถุสูตรกล่าววา่สาเหตุแห่งความอาฆาตหรือความโกรธมี 10 ประการ 
    ........ภิกษุทั้งหลาย อาฆาตวตัถุ (เหตุผกูอาฆาต) 10 ประการน้ี 
                อาฆาตวตัถุ 10 ประการ อะไรบา้ง คือ 
               บุคคลยอ่มผกูอาฆาตวา่ 
   1)  ผูน้ี้ไดท้ าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่เรา 
   2)  ผูน้ี้ก าลงัท าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่เรา 
   3)  ผูน้ี้จกัท าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่เรา 
   4)  ผูน้ี้ไดท้ าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่คนผูเ้ป็นท่ีรักท่ีชอบพอของเรา 
   5)  ผูน้ี้ก าลงัท าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่คนผูเ้ป็นท่ีรักท่ีชอบพอของเรา 
   6)  ผูน้ี้จกัท าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่คนผูเ้ป็นท่ีรักท่ีชอบพอของเรา 
   7)  ผูน้ี้ไดท้ าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่คนผูไ้ม่เป็นท่ีรักไม่เป็นท่ีชอบพอของเรา 
   8)  ผูน้ี้ก าลงัท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่คนผูไ้ม่เป็นท่ีรักไม่เป็นท่ี 
   9)  ผูน้ี้จกัท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่คนผูไ้ม่เป็นท่ีรักไม่เป็นท่ีชอบพอของเรา 
   10) โกรธในเหตุอนัไม่ควร 
                ภิกษุทั้งหลาย อาฆาตวตัถุ ๑๐ ประการน้ีแล.... [องฺ.ทสก. (ไทย) 24/79/177-178] 
 

 จะเห็นไดว้า่ความโกรธมีสาเหตุเกิดข้ึนเพราะความไม่พึงพอใจซ่ึงอาจเกิดจากจากกิเลสในใจทั้ง โลภะ 
โมหะ และโทสะ บางคร้ังก็เกิดจากเหตุไม่สมควรได ้โทษของความโกรธเกิดความรุนแรงตามพฤติกรรมท่ีแต่ละคน
แสดงออกทั้งทางกาย วาจา และใจ ใหผ้ลทั้งท่ีเห็นทนัตาและต่อเน่ือง ในพระสุตตนัตปิฎก องัคุตตรนิกาย สตัตกนิบาต 
พระพุทธองค์ทรงกล่าวโทษของความโกรธ ไวมี้ถึง 7 ประการ อธิบายโดยสังเขป คือ  [องฺสตตก.(ไทย) 23/64/125-
128] 
  1)  ผูโ้กรธบ่อยยอ่มเกิดผิวพรรนทรามเพราะใจท่ีขุ่นมวั 
  2)  ผูโ้กรธบ่อยยอ่มมีความทุกขค์รอบง าใจ 
  3)  ผูโ้กรธบ่อยท าอะไรจะไม่ค่อยเจริญ 
  4)  ผูโ้กรธบ่อยยอ่ยมกัเส่ือมจากทรัพย ์ 
  5)  ผูโ้กรธบ่อยยอ่ยมกัเส่ือมจากยศ 
  6)  ผูโ้กรธบ่อยยอ่มขาดมิตร เพราะบุคลต่างๆจะไม่อยากอยูใ่กล ้
  7)  ผูโ้กรธมกัท าความผิดไดรุ้นแรงปัจจุบนัเดือดร้อน เม่ือตายไปก็มีทุกคติเป็นท่ีหมาย 
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การแกปั้ญหาความโกรธและท าสังคมให้สงบสุข ซ่ึงปรากฎใน พระวินัยปิฎกพว มหาวรรค ปาจีนวงัสทายคมนกถา 
[ว.ิม. (ไทย) 5/466/356-357] สมยัพทุธกาล พระพทุธองคเ์สด็จไปหา ท่านอนุรุธะ ท่านนนัทิยะและท่านกิมพิละซ่ึงพกั
อยูท่ี่ปาจีนวงัสทายวนั และตรัสถามความตอนหน่ึงวา่ [ว.ิม. (ไทย) 5/466/356-357]   
 

“...อนุรุทธะ นนัทิยะ และกิมพิละ ก็พวกเธอยงัพร้อมเพรียงกนั ร่วมใจกนั ไม่ทะเละกนั เป็น
น ้ าหน่ึงใจเดียวกนัดุจนมสดกบัน ้ า มองหนา้กนัดว้ยความช่ืนบานอยูห่รือ” 

 
“พวกขา้พระองคย์งัพร้อมเพรียงกนั ร่วมใจกนั ไม่ทะเละกนั เป็นน ้ าหน่ึงใจเดียวกนัดุจนมสด
กบัน ้ า มองหนา้กนัดว้ยความช่ืนบานอยู ่พระพทุธเจา้ขา้” 

  
“อนุรุทธะ นนัทิยะ และกิมพิละ ก็พวกเธอยงัพร้อมเพรียงกนั ร่วมใจกนั ไม่ทะเละกนั เป็นน ้ า
หน่ึงใจเดียวกนัดุจนมสดกบัน ้ า มองหนา้กนัดว้ยความช่ืนบานอยูด่ว้ยวธีิใด” 

  
ท่านอนุรุทธะ กราบทูลวา่  
 

“พระพทุธเจา้ขา้ ในเร่ืองน้ี พวกขา้พระองคมี์ความคิดอยา่งน้ีวา่ เป็นลาภของเราหนอ เราไดดี้
แลว้หนอ ท่ีไดอ้ยู่กบัเพ่ือนพรหมจารี เช่นน้ี พระพุทธเจา้ขา้ ขา้พระองค์นั้นเขา้ไปตั้งเมตตา
กายกรรมทั้งต่อหน้าและลบัหลงั เขา้ไปตั้งเมตตาวจีกรรมทั้งต่อหน้าและลบัหลงั เขา้ไปตั้ง
เมตตามโนกรรมทั้งต่อหนา้และลบัหลงัในท่านเหล่าน้ี.......” 
 

 ดงันั้น จะเห็นได้ว่า การฝึกตนให้ตั้ งอยู่ในหลกัเมตตาธรรม ทั้ งกาย วาจาใจ อยู่ร่วมกบัผูใ้ด ท่ีใดก็จะไม่
ทะเลาะเบาะแวง้กนั หลกัเมตตาธรรมในพระไตรปิฏก เอกาทสกวาร พระพุทธองค์ไดแ้สดงคุณประโยชน์หรืออานิ
สงคข์องการเจริญเมตตาแก่ผูป้ฎิบติัเมตตาธรรมดีจะหวงัผลได ้11 ประการ ดงัต่อไปน้ี 
 

... เม่ือเมตตาเจโตวิมุตตติ ท่ี บุคคลเสพ แล้ว เจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ท าให้เป็นดุจ
ยานพาหนะแลว้ ท าให้เป็นท่ีตั้งแลว้ ให้ตั้งมัน่แลว้ สั่งสมแลว้ ปรารภดีแลว้ พึงหวงัอานิสงส์ 
11 ประการ คือ (1) หลบัเป็นสุข (2) ต่ืนเป็นสุข (3) ไม่ฝันร้าย(4) ย่อมเป็นท่ีรักแห่งมนุษย์
ทั้งหลาย (5) ยอ่มเป็นท่ีรักแห่งอมนุษยท์ั้งหลาย (6) เทวดาทั้งหลายยอ่มรักษา (7) ไฟ ยาพิษ
หรือศาตรากล ้ ากรายบุคคลนั้ นไม่ได้ (8) จิตย่อมตั้งมัน่ได้เร็ว (9) สีหน้าผ่องใส  (10) ไม่
หลงลืมสติตา (11) เม่ือยงัไม่บรรลุคุณวิเศษ อนัยิง่ข้ึนไป ยอ่มเขา้ถึงพรหมโลก... [ว.ิป. (ไทย) 
8/334/494] 

 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต) (2558)  อธิบายวา่ โกธะ ความโกรธ เคือง ขุ่นใจ ความโกรธ เป็นกิเลส
ตวัส าคญัในจิตท่ี ควรจะหาพทุธวธีิก าจดัออก หรือลดใหเ้หลือนอ้ยท่ีสุดจนหมดส้ินไป และเม่ือรู้สาเหตุก็จะตอ้งฝึกให้
รู้เท่าทนัและพยายามระงบั คนบางคนเป็นผูม้กัโกรธ พอโกรธข้ึนมาแลว้ก็ตอ้งท าอะไรรุนแรงออกไป ท าใหเ้กิดความ
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เสียหาย ถา้ท าอะไรไม่ได ้ก็หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจตวัเอง ในเวลานั้นเมตตาหลบหาย ไม่รู้วา่ไปซ่อนตวัอยูท่ี่ไหน 
ไม่ยอมปรากฏให้เห็น ส่วนความโกรธ ทั้งท่ีไม่ตอ้งการแต่ก็ไม่ยอมหนีไป บางทีจนปัญญาไม่รู้จะขบัไล่หรือก าจดัให้
หมดไปไดอ้ยา่งไร  โบราณท่านรู้ใจและเห็นใจคนข้ีโกรธจึงพยายามช่วยเหลือ โดยสอนวิธีการต่างๆ ส าหรับระงบั
ความโกรธ วิธีการเหล่าน้ีมีประโยชน์ไม่เฉพาะส าหรับคนมกัโกรธเหล่านั้นแต่เป็นคติแก่ทุกคน ช่วยให้เห็นโทษของ
ความโกรธ และยิง่ข้ึน  

 
ท่านเจา้คุณพุทธทาส อินทปัญโญ (2536) กล่าวถึง ความรอดพ้ืนฐานของฆราวาส ไดย้กเร่ือง เมตตาใจกวา้ง

ใจบุญเป็นขอ้ท่ีควรปฏิบติั เมตตา แปลวา่ ความเป็นมิตร มิตร คือ ความรู้สึกรัก หรือหวงัดี คนไทยมีเมตตาโดยอาศยั
อิทธิพลของพุทธศาสนา ซ่ึงความเมตตาสามารถใชเ้ป็นเคร่ืองมือชนะความเกลียด หรือ ความโกรธ ได ้ ความโกรธ 
หรือ โทสะ ทางธรรม ถือวา่ เป็นบาป น าสรรพสตัวต์กนรก ในบุคคลถือวา่เป็นส่ิงไม่ดี ถา้ระงบัไม่ไดจ้ะลุกลามดงัไฟ
ไหมแ้ละจะเผาผลาญส่ิงต่างๆใหพิ้นาศไดบุ้คคลท่ีโกรธง่ายเส่ียงกบัการท าผิดกฎหมาย เพราะมีอารมณ์ร้าย จิตใจขุ่นมวั 
ไม่พอใจก็สามารถใชว้าจาหยาบคาย ใชก้ าลงัท าร้ายทรัพยสิ์นและผูอ่ื้นจะท าผิดตามประมวลกฏหมายอาญา ความ
โกรธตอ้งหาวธีิลดหรือก าจดั เพราะโกรธมากเสียมาก โกรธนอ้ยเสียนอ้ย ไม่โกรธไม่เสีย  (สิน วภิาวสุ, 2540)  

 
2. วตัถุประสงค์การวจิยั 

1) เพ่ือศึกษาหลกัพทุธธรรมท่ีเก่ียวกบัการจดัการเพื่อระงบัความโกรธ 
2) เพื่อศึกษาหลกัธรรมเพื่อใชใ้นการพฒันาจิตเพื่อระงบัความโกรธ 

 
3. วธีิด าเนินการวจิยั 

การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบวิจัยเอกสาร (Documentary Research) 
โดยการศึกษาและวเิคราะห์ขอ้มูลจากเอกสารขั้นตน้ (Primary Sources) และขั้นรอง (Secondary Sources) คือ  

1) ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ การศึกษา คน้ควา้ เก็บขอ้มูล จากคมัภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย 
ฉบบัเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวเน่ือง ในการจดังานฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 ปี พุทธศกัราช 
2549 คมัภีร์อรรถกถา ฎีกา และวรรณกรรมอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งสอดคลอ้งกบังานวจิยัในคร้ังน้ี 
    2) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) เป็นการส ารวจเอกสาร (Review Literature) โดยใช้วิธีการศึกษา
คน้ควา้ เก็บขอ้มูล จากทฤษฎี เอกสารทางวิชาการ วารสาร เวบ็ไซด์ วิทยานิพนธ์ บทความ บทวิจารณ์และงานวิจยั
ต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ตามท่ีไดไ้ดศึ้กษา คน้ควา้ วิเคราะห์ มาแลว้ อนัเป็นท่ียอมรับกนัในวงนกัวิชาการ และผูท้รงความรู้
โดยทัว่ไป  

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มแรก เป็นผูเ้ช่ียวชาญด้านจิตวิทยาและด้าน
การแพทย ์จ านวน 5 คน  กลุ่มท่ีสอง เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา จ านวน 5 รูป/คน 

การรวบรวมขอ้มูล: นอกเหนือจากการศึกษาคน้ควา้เป็นขอ้มูลท่ีไดจ้ากจากคมัภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย
แลว้ ยงัมีขอ้มูลท่ีไดม้าจากการเสวนากลุ่ม (Focus Group) การจดัเสวนากลุ่มยอ่ย ท่ีเนน้หัวขอ้เน้ือหาเฉพาะท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัเร่ืองท่ีท าการวจิยั เพ่ือรับฟังขอ้คิดเห็นจากกลุ่มตวัอยา่ง 10 คน ท่ีไดป้ฏิบติังานในระดบับริหารจากหน่วยงานต่างๆ  



                      

วารสารรังสิตบัณฑิตศึกษาในกลุ่มธุรกิจและสังคมศาสตร์ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1-2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2560 

           
 

        30 
 

เกษม กสิโอฬาร  และพชัรี ตนัติวิภาวิน 
Vol.3 No.1-2 July-December 2017 

และการสมัภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เป็นการเก็บขอ้มูลภาคสนามแบบเจาะจงบุคคลผูท้รงคุณวฒิุท่ีเก่ียวขอ้ง
กบังานวจิยั (Key Performance Person) จานวน 10 รูป/คน 

 
4. การวเิคราะห์ข้อมูล 

ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้ ขอ้มูลปฐมภูมิ ขอ้มูลทุติยภูมิ เพื่อสรุปผลของการคน้ควา้ และขอ้มูลจากการ
สมัภาษณ์เชิงลึก และเพื่อใหท้ราบถึงการพฒันาจิตเพื่อระงบัความโกรธตามแนวพทุธธรรม ด าเนินการรวบรวมและนา
ผลการวิเคราะห์มาเพื่อบูรณาการการการพฒันาจิตเพื่อระงบัความโกรธตามแนวพุทธธรรม  สรุปผลจากการวิจยัเพื่อ
สงัเคราะห์องคค์วามรู้วา่ดว้ยรูปแบบการบูรณาการการจดัการความโกรธตามแนวพทุธธรรม ต่อไป 
 
5. ผลการวจิยั 

ความโกรธ เป็นความรู้สึกอยา่งรุนแรงต่อความไม่พอใจและความเป็นปรปักษ ์ท่ีปลุกเร้าให้เกิดข้ึนจริง หรือ
แกลง้ท า นักจิตวิทยาเสนอวิธีเผชิญหน้าความโกรธ ยอมรับความโกรธและหาวิธีจัดการคลายความโกรธด้วยวิธี
แตกต่างกันเฉพาะตน เพ่ือควบคุมการแสดงออกและน าพลงัโกรธมาใช้ในทางสร้างสรรค์ จากกการวิจัยพบว่า
นกัจิตวทิยาเนน้เร่ืองจิตและพฤติกรรมแต่ไม่ไดศึ้กษาเร่ืองจิตและการฝึกจิต 

“ความโกรธ”  เป็นเร่ืองปกติและเป็นอารมณ์ท่ีมกัเกิดข้ึนกบัใครหลายคนไดบ่้อยๆ แต่หากอารมณ์โกรธนั้น 
สะสมในจิตใจนานๆ จะยิ่งก่อใหเ้กิดผลร้ายต่อสุขภาพร่างกายไดม้ากมาย เสมือนลูกไฟแห่งความโกรธท่ีถูกสะสมข้ึน
ทุกทีๆ จนเผาไหม้ทั้ งกายและใจให้ร้อนรุ่ม ซ่ึงผลกระทบท่ีมีต่อร่างกายอาจก่อให้เกิดโรคภัยไขเ้จ็บได้ เช่น เกิด
โรคหัวใจ เพราะอารมณ์โกรธจะกระตุน้ให้หัวใจคุณบีบตวัเร็วและแรงข้ึน เกิดโรคความดนัโลหิตสูง ฮอร์โมนต่างๆ 
ในร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง ท าใหร่้างกายไม่สามารถท างานไดอ้ยา่งเป็นปกติ นอกจากน้ี ยงัส่งผลต่อการเกิด  “โรค
เครียด” และปัญหาสุขภาพจิตต่างๆ ตามมา  

เม่ือมีอารมณ์โกรธ ทุกคนย่อมคิดว่าตนเองนั้นถูกตอ้งเสมอ ทุกๆ คนต่างหยิบยกเหตุผลต่างๆ นานา มา
สนับสนุนในส่ิงท่ีจนเองคิดว่าถูก ท าให้ขาดสติและถูกหลอกได้ง่าย เพราะคนท่ีโกรธจะไม่ฟังใครยกเวน้คนท่ีคิด
เหมือนกบัตวัเอง ยิง่มีก าลงัเสริมยิง่ฮึกเหิม คิดวา่ตนเองนั้นถูกตอ้ง จึงถูกจูงจมูก และใชเ้ป็นเคร่ืองมือของฝ่ายหน่ึงฝ่าย
ใดอยา่งง่ายดาย มองโลกในแง่ร้ายท าเร่ืองเล็กใหเ้ป็นเร่ืองใหญ่ และคิดวา่ปัญหาไม่สามารถแกไ้ขหรือประนีประนอม
ได ้และมีแนวโน้มท่ีจะรุนแรง  เม่ือมีความโกรธ จะมีความคิดในแง่ลบผุดข้ึนมามากมาย ขุดทั้งเร่ืองในปัจจุบนัและ 
เร่ืองท่ีสะสมมาในอดีตมาป้ายสี ก่อให้เกิดอารมณ์ท่ีรุนแรงมากข้ึนเร่ือยๆ จนท าให้มองความจริงไม่ตรงตามความเป็น
จริง ค าพดูจะบิดเบือน วาจาจะกา้วร้าวรุนแรง มองไม่เห็นหวัคนอ่ืน เพราะคิดวา่ตวัเองเท่านั้นท่ีถูกตอ้ง  

การปฏิบติัตามหลกัพุทธธรรม ซ่ึงเป็นการแกปั้ญหาท่ีรากของปัญหาการระงบัความโกรธได ้ คือ การก าจดั
กิเลสท่ีเป็นสาเหตุหลกัของอกุศลธรรม ตามหลกัการทางพระพุทธศาสนานั้น การจดัการหรือการแกกิ้เลสนั้น ตอ้ง
ด าเนินการใน 3 ขั้น หรือ 3 ระดบั คือ กิเลสอยา่งหยาบ แกห้รือจดัการไดด้ว้ยศีล กิเลสอยา่งกลาง แกห้รือจดัการไดด้ว้ย
สมาธิ และกิเลสอยา่งละเอียดแกห้รือจดัการดว้ยปัญญา แนวทางการบริหารจดัการความโกรธตามแนวพุทธธรรมจึง
เป็นการแกปั้ญหาท่ีตน้เหตุและสามารถแกปั้ญหาไดอ้ยา่งส้ินเชิงไม่กลบัมาโกรธอีก 

พุทธศาสนา เป็นศาสนาท่ีมีคมัภีร์ ค  าสอนท่ีชาวพุทธน ามาปฏิบติัใชใ้นชีวิตประจ าวนัท่ีมีอยูม่ากมาย แมน้
เวลาจะลุล่วงมาเกินกวา่ 2,000 ปีมาแลว้ ทุกค าสอนเป็นจริง สามารถพิสูจน์ได ้ยงัไม่มีหลกัวชิาการใดจะมาคดัคา้นค า
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สอนของพระพทุธเจา้ได ้ค าสอนของพระพทุธเจา้น้ีมีความสอดคลอ้งเช่ือมโยง และไม่ขดัแยง้กนั ผูป้ฏิบติัตามหลกัค า
สอน ไดแ้ก่ ศีล คือ ขอ้ปฏิบติัเพื่อควบคุมทางกาย เป็นเหตุใหก้ารควบคุมทางสมาธิเจริญไปดว้ย ส่งผลต่อการปฏิบติัให้
เกิดปัญญาในดา้นการบริหารจดัการความโกรธ ก็เช่นกนั การควบคุมความโกรธ นั้น ควบคุมความประพฤติทางกาย 
ไดแ้ก่ ศีล การบรรเทาความโกรธ ไดแ้ก่ การเจริญสมาธิ ในการกาจดัความโกรธไม่ให้กลบัมาเกิดไดอี้ก ตอ้งก าจดัดว้ย
ปัญญาในอริยมรรคเท่านั้น หลกัพทุธธรรมท่ีเหมาะสม และสามารถน ามาบูรณาการเพื่อบริหารจดัการกบัความโกรธท่ี
เกิดข้ึน ทั้ง 3 ดา้น คือ สติ ขนัติ และเมตตา เป็นดงัน้ีคือ  

   1) สต ิเป็นหลกัปฏิบติัท่ีมนุษยทุ์กคนตอ้งฝึกฝนใหมี้ข้ึนในตวัตน ตามกระบวนการปฏิบติั อบรม
สติ ยงัเป็นผลใหไ้ม่ฟุ้งซ่าน มีความละอายเกรงกลวัต่อบาป คลายความยดึมัน่ ถือมัน่ มีการพิจารณาไตร่ตรองโดยแยบ
คาย และมีปัญญา ทั้งน้ี ข้ึนอยูก่บัคุณธรรมและคุณภาพแห่งตวัตนของผูป้ฏิบติัตาม การสัง่สมในคุณธรรม ผูมี้สติจะ
เป็นสมาชิกท่ีดีของสงัคม เป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ และเป็นเกณฑม์าตรฐานใหป้ระสบความส าเร็จในหนา้ท่ีการ
งาน ดงันั้น เม่ือการด าเนินชีวติอยา่งมีสติ ไม่ประมาท ผูมี้สติยอ่มเป็นสมาชิกท่ีดีของสงัคม เป็นพลเมืองดีของชาติและ
เป็นผูท่ี้ประสบความส าเร็จในหนา้ท่ีการงาน 

   2) ขันติ คือ ความอดทน สภาพการด าเนินชีวิตของมนุษยต์ามธรรมดาท่ีตอ้งอยูร่่วมกนัในสังคม 
ยอ่มตอ้งมีการกระทบกระทัง่กนัเป็นธรรมดา ผูท่ี้มีความอดทนหนกัแน่นต่อส่ิงท่ีเขา้มากระทบท่ีจะท าใหจิ้ตใจเป็นสุข 
ความอดทนในท่ีน้ี มี 4 ระดบั ของการอดทน คือ 

1) อดทนต่อความล าบากตรากตร า 
2) อดทนต่อทุกขเวทนา 
3) อดทนต่อความเจ็บใจ 
4) อดทนต่อส่ิงท่ีเยา้ยวนใจหรือกิเลสซ่ึงทนไดย้าก 

    3) เมตตา พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาแห่งเมตตาการุณย ์พระพุทธเจา้ มีพระคุณขอ้ใหญ่ประการ
หน่ึง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน ไดรั้บการสั่งสอนให้มีเมตตากรุณา ให้ช่วยเหลือเก้ือกูลผูอ่ื้นดว้ย กาย วาจา 
และมีน ้ าใจปรารถนาดี แมแ้ต่เม่ือไม่ไดท้ าอะไรอ่ืน ก็ให้แผ่เมตตาแก่เพ่ือนมนุษยต์ลอดจนสัตวท์ั้งปวง ขอให้อยูเ่ป็น
สุข ปราศจากเวรภยักนัโดยทัว่หนา้ผูมี้เมตตา ยอ่มเป็นท่ีรักของเทวดาและมนุษย ์มีองค์ประกอบ ดงัน้ี คือ (1) เมตตา
กายกรรม 3 (2) เมตตาวจีกรรม 4 (3) เมตตามโนกรรม 3 

ความโกรธ ไม่ใช่ส่ิงท่ีหา้มไดท้นัที หรือวา่ไปตดัมนัท้ิงไดท้นัที แต่เป็นส่ิงท่ี ถูกรู้ไดท้นัที ภาวะท่ีมนัเกิดข้ึน
แลว้ เรายอมรับตามจริง คือ ภาวะท่ีเรามีสติเขา้ไปแทนท่ีความโกรธ กิริยาท่ีโกรธ ภาวะท่ีโกรธ ความอาฆาต ความ
พยาบาท คิดประทุษร้าย ยอ่มก่อใหเ้กิดความเดือดร้อนต่อตนเองและผูอ่ื้นดว้ย อนัมีสาเหตุมาจากปัจจยัภายใน คือ (1) 
อวิชชา (2) อกุศลมูล (3) อโยนิโสมนสิการ และจากปัจจยัภายนอก คือ อาฆาตวตัถุ ซ่ึงมีวธีิระงบัอยู ่5ประการ คือ (1) 
สมาธิ (2) ปัญญา (3) สจัจะ ขนัติ ทมะ จาคะ (4) มนสิการ (5) พิจารณา (6) มีสติ รู้ตวั 
 
6. บทสรุปและข้อเสนอแนะ 
 ความโกรธ เป็นศตัรูคอยขดัขวางไม่ให้ความมีเมตตาเกิดข้ึนพอเกิดความโกรธข้ึนมาแลว้ก็ตอ้งท าอะไร
รุนแรงออกไป ท าให้เกิด ความเสียหาย แต่ถา้ท าอะไรไม่ไดก็้หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจตนเอง (พระธรรมปิฎก ป.อ. 
ปยุตโต, 2544, น. 14) ความโกรธ เป็นปรากฏการณ์ท่ีมีผลต่อสรีระวิทยา อารมณ์ สติปัญญา สังคมและจิตวิญญาณ 
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อาจจะตอบสนองตามธรรมชาติจากความรู้สึกต่อเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน พบไดต้ั้งแต่เด็กจนถึงตาย เกิดไดทุ้กขณะ
และแตกต่างจากความรุนแรง (กระทรงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต, 2544) จากความหมายของความโกรธในขา้งตน้
ของบทความน้ี สรุปไดว้า่ ความโกรธ หมายถึง อารมณ์ทางลบเม่ือเกิดความไม่พอใจ ไม่ไดใ้นส่ิงท่ีตนเองตอ้งการและ
คาดหวงั เม่ือถูกขดัขวางความตั้งใจใน การกระท าบางอยา่งจึงท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ
ไปพร้อมๆ กนั อาจแสดงออกมาทางความคิดและพฤติกรรม  

ความโกรธจ าแนกได้ 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ ความโกรธท่ีเห็นชดัเจน และความโกรธแฝง ความโกรธท่ีเห็น
ชดัเจน นั้น เป็นความโกรธท่ีผูโ้กรธรู้ตวัวา่โกรธ แต่ความโกรธแฝงนั้นเป็นความโกรธท่ีถูกเก็บกดไวใ้นระดบัจิตใต้
ส านึก และผูโ้กรธไม่รู้ตวัว่าตนโกรธ ความโกรธแฝง น้ี มีบทบาทส าคญัในการโกรธเร้ือรังซ่ึงเก่ียวพนักับอาการ
ซึมเศร้า หากบุคคลมีอารมณ์โกรธเร้ือรังจะท าใหเ้กิดปัญหาในการปรับตวั ลกัษณะส าคญัของการโกรธเร้ือรัง แบ่งเป็น 
3 ประการ คือ (1) มีอาการไม่สบายทางกาย (2) มีอาการแสดงออกท่ีรุนแรงเกินขอบเขตกบัส่ิงท่ีท าให้คบัขอ้งใจ (3) 
ขาดเหตุผล (กญุชรี คา้ขาย, 2542, น. 105 - 106)  

ความโกรธเม่ือเกิดข้ึนมกัจะเก่ียวขอ้งกับกระบวนการทางความคิด ระบบประสาทอตัโนมัติท างาน จะ
แสดงออกทางใบหนา้ ค าพูด โดยมีรูปแบบการแสดงออกของความโกรธ คือ การแสดงความโกรธภายนอก (Anger 
Out) การเก็บความโกรธไวภ้ายใน (Anger In) หรือ การควบคุมจัดการกับความโกรธ (Anger Control) การจัดการ
ควบคุมความโกรธ สามารถจ าแนกออกไดเ้ป็น การควบคุมความโกรธท่ีอยู่ภายในใจ และการควบคุมความโกรธท่ี
แสดงออกจากการกระท าความโกรธเป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกบับุคลใดก็ตาม จะท าให้แสดงพฤติกรรมต่อ
ความโกรธออกไปแตกต่างกนั แต่ถา้มีการควบคุมความโกรธแสดงออกมาอยา่งเหมาะสมจะท าให้เกิดผลดีต่อตวัเอง
และผูอ่ื้น 
 การรู้จกัอารมณ์ตนเอง เป็นพ้ืนฐานท่ีส าคญัของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ท าใหส้ามารถขจดัอารมณ์ท่ีไม่
ดีออกไปได  ้แลว้รู้จกัปรับใชอ้ารมณ์ไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ ผลท่ีตามมาจะท าให้รู้สึกสบายใจมีความสุขข้ึน มี
ประสิทธิภาพในการใชค้วามคิดเพ่ิมข้ึน มีการแสดงออกท่ีดีข้ึน เม่ือใดก็ตามท่ีมีส่ิงเร้ามากระตุน้ท าใหรู้้สึกโกรธ ก็จะ
เป็นยากมากท่ีจะจดัการความโกรธ นั้นใหส้งบลงได ้และการท่ีจะเขา้ใจในการจดัการความโกรธนั้นก็ไม่ใช่เร่ืองท่ีง่าย
นกั เน่ืองจากมีความซบัซอ้นเก่ียวขอ้งกบัการปฏิสมัพนัธ์ของทั้งความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ดงันั้นการท่ีบุคคล
จะเขา้ใจถึงปัจจยัอะไรท่ีมีอิทธิพลต่อความโกรธนั้น ก็จะช่วยใหส้ามารถเขา้ใจสาเหตุของความโกรธเบ้ืองตน้ในการท่ี
จะใชใ้นการจดัการความโกรธได้ การรู้จกัอารมณ์ของตนเองขณะโกรธ คิดทบทวนหาสาเหตุของ ความโกรธ หา
แนวทางระงบัความโกรธท่ีเหมาะสม และวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ ท าให้เราสามารถบริหารจดัการกบัความ
โกรธไดอ้ย่างถูกวิธี การแสดงความโกรธออกมาบา้งจะเป็น การเตรียมพร้อมของตวัเราในการป้องกนัตวัเองจากส่ิง
ท่ีมากระทบกบัตวัเรา ซ่ึงการแสดงออกมกัจะเต็มไปดว้ยอารมณ์ร้อนและพฤติกรรมกา้วร้าว แต่สังคมมีกฎเกณฑแ์ละ
กฎหมาย ดงันั้น ทุกคนควรท่ีจะควบคุมอารมณ์โกรธใหไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม 
    จากการบูรณาการการบริหารจดัการเพ่ือยบัย ั้งความโกรธ ตามแนวพุทธธรรมทางพุทธศาสนา ตามกรอบ
แนวคิดในการวจิยัคร้ังน้ี พบวา่ สามารถน ามาปฏิบติัในการด าเนินชีวติ ใหอ้ยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีคุณธรรมและมีความ
สงบ เป็นกระบวนการปฏิบติัอบรมทั้งทางกาย และทางจิต เป็นส าคญั เพื่อปรับพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา และทาง
ใจ เพื่อการด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุขทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต กระบวนการตามหลกัการพทุธศาสนาท่ีไดรั้บ
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การยอมรับทั้งดา้นจิตวิทยาและหลกัพุทธธรรม ไดแ้ก่ การปฏิบติัอบรมสติ ขนัติ และเมตตา ท่ีน ามาใชเ้ป็นเคร่ืองมือ
อนัส าคญัในการบริหารจดัการความโกรธ และพฒันาจิตเพ่ือก าจดัยบัย ั้งความโกรธไดดี้ยิง่ คือ 
   1) การเป็นผูมี้ศีล ถือวา่ เป็นการควบคุมความโกรธ ดา้นพฤติกรรมทางกาย วาจา ปฏิบติัอบรมสติ ขนัติ 
เมตตา ในระดบัศีล ตามหลกัจิตวทิยาความตอ้งการขั้นพ้ืนฐานของมนุษยค์วามตอ้งการดา้นความปลอดภยั การมีศีลท า
ให้อยูด่ว้ยกนัโดยไม่ท าร้ายกนั ความตอ้งการความรัก การมีศีลท าให้ไม่แยง่ของรักของผูอ่ื้น ความตอ้งการต่างๆ ตอ้ง
อยูใ่นระดบัท่ีควบคุมได ้คือ ระดบัศีล ไม่ไปละเมิดผูอ่ื้น ศีลเป็นหลกัการควบคุมพฤติกรรม เป็นมาตรฐานทางสงัคม 
   2) การเป็นผูมี้สมาธิ ถือวา่ เป็นการบัน่ทอนความโกรธใหล้ดลง เป็นการบรรเทาความโกรธท่ีร้อนลุ่มอยู่
ในจิตใจดว้ยการปฏิบติัอบรมสติ ขนัติ เมตตา ในระดบัสมาธิ ตามหลกัจิตวิทยา เป็นขั้นความตอ้งการท่ีสูงข้ึน ไดแ้ก่ 
การเป็นท่ียอมรับ การพฒันาจิตใจให้เป็นผูมี้คุณธรรม จริยธรรมในการบรรเทา ขั้นสมาธิ นั้น เป็นการบรรเทาไม่ให้
กิเลสเกิดชัว่ขณะ ผูท่ี้ท าได้ในระดับบรรเทาความโกรธนั้น ตอ้งเป็นผูท่ี้มีความประพฤติทางกายดี เรียกว่า เป็นผูมี้
ศีลธรรมจึงจะสามารถฝึกหัดพฒันาจิตใจได้ ดงันั้น จึงไดรั้บการยอมรับวา่ เป็นผูมี้จริยธรรม เป็นการพฒันาจิตใจเพื่อ
บรรเทากิเลส เป็นมาตรฐานทางคุณธรรม 
        3) การเป็นผูมี้ปัญญา ถือวา่ เป็นการขจดัความโกรธ และบัน่ทอนความโกรธท่ียงัหลงเหลืออยูใ่นจิตใจ 
ไดด้ว้ยปัญญา ดว้ย การพฒันาปัญญา หรือการปฏิบติัอบรมสติ ขนัติ เมตตา ดว้ยปัญญา กล่าวคือ ปัญญา เป็นกศุลธรรม
ตรงขา้มกบั อวิชชา คือ ความไม่รู้ เม่ือเป็นผูมี้ปัญญาจึงจะสามารถเขา้ใจตนเองไดอ้ย่างแทจ้ริง ตามหลกัพุทธธรรม 
ตอ้งเป็นปัญญาในอริยมรรค เท่านั้น ในระดบัวิปัสสนาปัญญา ในการก าจดัความโกรธ ตอ้งอาศยัปัจจยั จากศีล และ
สมาธิ จึงจะสามารถเจริญปัญญาเพ่ือก าจดัอวชิชา คือ ความไม่รู้ ท่ีเป็นรากฐานของโทสะ ได ้การก าจดั อวิชชา ท าให้
มนุษยมี์ความเป็นอิสระจากความไม่รู้ ดงันั้น ปัญญา จึงเป็นมาตรฐานในการด ารงชีวติอยูข่องมนุษย ์ 
 

ในการวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัยงัคน้พบ หลกัพุทธธรรมท่ีสามารถยบัย ั้งความโกรธ ความโกรธ หรือบุคคลท่ีมี
ความโกรธเกิดข้ึน เม่ือไดน้ าหลกัธรรม ดงักล่าวน้ี ไปใชใ้นการก ากบักบัชีวติของตนเอง ก็ยอ่มสามารถท่ีจะลด ละ เลิก
โกรธได ้ซ่ึงมีอยู่ดว้ยกนั 6 ประการ คือ (1) เบญจศีล (2) อโทสะ  (3) สติ  (4) เมตตา (5) ฆราวาสธรรม และ (6) หิริ 
โอตตปัปะ 

(1) เบญจศีล คือ ขอ้ประพฤติขอ้ปฏิบติั ส าหรับควบคุมทั้งทางกาย และวาจาใหต้ั้งอยูใ่นความดีงาม 
เป็นหลกัธรรมท่ีท าใหม้นุษยม์ัน่คงของชีวติ 
    (2) อโทสะ หมายถึง ความไม่โกรธ ไม่พยาบาท การไม่โกรธตอบผูท่ี้โกรธ เป็นบุคคลผูห้วงัใหค้น
อ่ืนมีความสุขทัว่ถึงกนั ความไม่โกรธ ไม่พยาบาท ดงักล่าวน้ี เป็นหลกัธรรมท่ีน ามาซ่ึงความเป็นคนดี สามารถรักษา
ความเป็นมิตรภาพเอาไวไ้ด้ ดงัเร่ืองท่ีปรากฏในคราวท่ี พญาครุฑ และ พญานาคเป็นคู่อริกนัแต่คร้ังก่อน เป็นเพราะ
พญาทั้งสองนั้นมีความอดทน (ขนัติ) มีความยนิดีพอใจในการบริโภคอาหาร (สนัโดษ) แมต้นจะหิวเพียงใด แต่เพราะ
ท่าน เหล่านั้น มีคุณธรรม คือ สจัจะ เนกขมัมะ อโทสะ และสันโดษ จึงสามารถรักษาความเป็นมิตรภาพ และ เสรีภาพ
ไวไ้ด ้

(3) สติ คือ ความระลึกไดถึ้งในส่ิงท่ีเคยท า ค  าท่ีเคยพูดมาแลว้ แมน้านได ้สติ คือ ความระวงั ความ
ไม่ขาดสติ คือ เม่ือเราระลึกไดว้า่เราโกรธแลว้ รีบควบคุมใหไ้ด ้แลว้รีบส่งต่อไปให ้ปัญญา 
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     (4)  เมตตา คือ ความปรารถนาใหผู้อ่ื้นไดรั้บสุข ทั้งทางกาย และทางใจ เม่ือจิต มีความผ่องใสและ
ไดส้มาธิตั้งมัน่จนเกิดปัญญาแลว้ก็จะละความโกรธ (โทสะ) ใหอ้อกจากจิตของตน 
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