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บทคัดย่อ

	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการด�ำเนินชีวิตอย่างมีสติ ด้านการ

จัดการอารมณ์โกรธ ศึกษาข้อมูลจากเอกสารส�ำคัญคือพระไตรปิฎก ต�ำราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เพื่อน�ำเสนอการจัดการอารมณ์โกรธตามแนวพุทธ โดยยกตัวอย่างจากครั้งพุทธกาล เช่น เรื่องราว

ของพระเทวทัต และแนวทางการจัดการความโกรธอย่างมีสติ เพื่อการด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุข 

โดยทีว่ธีิการฝึกฝนให้รูจ้กับรหิารจดัการความโกรธนัน้ ควรเริม่ด้วยการลองน�ำเอาเรือ่งโกรธในอดตี

มาเป็นกรณศีกึษา ไตร่ตรองวเิคราะห์หาสาเหตุ ไม่ยดึติดกบักบัอดีตท่ีแก้ไขไม่ได้ และใช้วธิกีารแก้ไข

โดยท�ำให้กลายเป็นบทเรียนชีวิตที่ดีต่อไป

ค�ำส�ำคัญ: ด�ำเนินชีวิตอย่างมีสติ, การจัดการอารมณ์โกรธ 

Abstract

	 The purpose of this article was to study concept of living with mindfulness 

in the aspect of anger management. Data were collected from Tipitaka, books and 

related research in order to propose anger management in Buddhist way. There 

was the example from Phra Devadatta and the guideline for anger management 

with mindfulness for living with happiness. The method of practicing to manage 

anger should start by using a story from the past to be a case study, to consider 

and analyzing cause of the story, do not attach with uneditable story from the  

past. Then, they can solve the problem by setting to be a best lesson learned for 

the future.
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บทน�ำ
	 ความโกรธนับเป็นกิเลสร้ายตัวหนึ่งของมนุษย์และสัตว์โลก น้อยคนนักที่จะสามารถเอา 
ชนะมันได้โดยเด็ดขาด ถ้าครอบง�ำใจใครได้ มันจะไม่ปราณีต่อผู้นั้น แต่ถ้าใครเอาชนะมันได้ถือว่า
เป็นรางวัลอันล�้ำค่าของคนคนนั้นเลยทีเดียว ความโกรธจึงเป็นปัญหาหนึ่งของมนุษย์และสัตว์โลก 
ท�ำให้เกิดเรื่องราวเกี่ยวกับความขัดแย้ง การทะเลาะเบาะแว้งท�ำร้ายร่างกายทั้งผู้อื่นและตนเองไป
จนถึงการมุ่งท�ำร้าย ท�ำลายร่างกายชีวิตกันในสังคมทุกวันนี้ มักจะมาจากสภาพอารมณ์ท่ีเรียกว่า 
“ความโกรธ” ของมนุษย์นั่นเอง ความโกรธเป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับทุกคน คนธรรมดาสามารถ        
รู้สึกได้เมื่อเกิดอารมณ์โกรธ ซึ่งจะมีการเปล่ียนแปลงสภาวะในร่างกายหลายๆ อย่าง เช่น หัวใจ         
เต้นแรงและเร็ว กล้ามเนื้อตึงเครียด เนื้อตัวสั่น ปั่นป่วนในท้องร่างกาย เหมือนมีแรงส่งที่สูงขึ้น  
และพร้อมจะพุ่งพลังออกไป บางคนเปรียบว่า ความโกรธเปรียบเสมือนหนึ่งก�ำไฟไว้ในมือคนที่ 
โกรธมักจะท�ำให้คนอ่ืนรู้สึกร้อนไม่อยากอยู่ใกล้ ความโกรธมักเผาลนผู้อื่น มักแสดงความก้าวร้าว
รุกรานท�ำให้มีปัญหาความสัมพันธ์กับผู้อื่น ก่อให้เกิดอุบัติเหตุและปัญหาต่างๆ ขึ้นได้ง่าย (ดวงใจ 
ปินตามูล, 2562) ดังน้ัน เพื่อเป็นการหาแนวทางและวิธีป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาที่กล่าวมาข้างต้น 
จึงควรมาท�ำความรู้จักกับความโกรธกันให้แจ่มชัดยิ่งขึ้น
	 สถานการณ์ความโกรธในปัจจุบัน 
	 ในสถานการณ์ปัจจุบันสุขภาพจิตของคนไทยมีระดับความเครียดสูงมาก โดยมีปัจจัย 
พื้นฐานมาจากการเปลี่ยนแปลงของสังคมเศรษฐกิจสถาบันครอบครัว การแข่งขัน ที่สูงในเรื่อง 
การเรียน การท�ำงาน เรื่องของปากท้องค่าครองชีพสูงข้ึนอย่างรวดเร็วความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์สิน รวมไปถึงคนไทยทั่วประเทศก�ำลังเผชิญหน้ากับวิกฤติในเร่ืองของภัยธรรมชาติท่ีมีความ
รุนแรง เช่น น�้ำท่วมแผ่นดินไหว ดินถล่ม ลมพายุหรือภัยพิบัติต่างๆ ท�ำให้เกิดความกดดันในการ
ด�ำเนินชีวิตประสบกับความผิดหวังล้มเหลวหรือสูญเสียในชีวิตที่รุนแรงท�ำให้เกิดความเครียด 
สุขภาพจิตก็แย่อาจกลายเป็นโรคซึมเศร้าและน�ำไปสู่การฆ่าตัวตายได้ เนื่องจากแต่ละคนมีพื้นฐาน
ทางอารมณ์และจิตใจท่ีแตกต่างกัน ท�ำให้มีความสามารถในการปรับตัวและแก้ปัญหาในชีวิตได้ 
ไม่เท่ากัน (สมบัติ ศาสตร์รุ่งภัค, 2559)
	 นอกจากนี้มีความขัดแย้งกระทบกระท่ังกันในสังคมมีปรากฏให้เห็นอยู่ทั่วไป ซึ่งนับวันจะ
รุนแรงกลายเป็นความไม่พอใจความโกรธและการประทุษร้ายซ่ึงกันและกันส่งผลกระทบต่อสังคม 
เช่น มีเรื่องชกต่อยกันจากการพูดจาไม่เข้าหู ขับรถปาดหน้ากัน นักเรียนทะเลาะกับครู นักศึกษา
เทคนิคต่างสถาบันทะเลาะต่อยตีกัน โชเฟอร์ทะเลาะกับผู้โดยสาร บางคนจะยืนหยัดเพื่อความ 
ถูกต้อง (Self-righteous) เห็นคนขับรถคร่อมเลน หรือขับรถมาแทรกตรงคอสะพานแล้วจะโกรธ
ทันที เพราะคิดว่านี่คือส่ิงท่ีไม่ถูกต้อง บางคนอาจถูกเลี้ยงดูหรือบ่มเพาะนิสัยและทัศนคติจาก
ครอบครัวที่เน้นความถูกต้องเป็นหลักจนไม่สนใจเรื่องอื่น ข่าวเหล่านี้จะเห็นจากสื่อต่างๆ เช่น ใน

หน้าหนังสือพิมพ์ ทีวี และโซเชียลมีเดียทุกวัน ท�ำให้เห็นข่าวคราวเหล่านี้ได้ง่ายมากขึ้น
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	 การอยู่ร่วมกันในสังคมย่อมมีการกระทบกระทั่งกันเป็นธรรมดา การมีสติในการควบคุม

ตนเอง อดทนและใช้สติปัญญาต่อความไม่พอใจที่เข้ามากระทบ มีความเมตตาต่อตนเองและต่อ 

ผู้อื่นเพื่อเป็นกรอบในการด�ำเนินชีวิตส่วนตัวเป็นหลักในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม เป็นแนวทาง

ในการปฏิบัติต่อเพื่อนร่วมโลก

	 ส�ำหรับความโกรธไม่ใช่ว่าจะมีเกิดขึ้นปัจจุบัน มีเร่ืองเล่าขานมาทุกยุคทุกสมัย แม้แต่ใน 

ครั้งพุทธกาลก็มีเรื่องเล่าไว้เช่นเดียวกัน

	 ความรุนแรงจากอารมณ์โกรธในพุทธกาล 

	 มเีรือ่งเล่าไว้ว่า สมยัหนึง่ พระบรมศาสดาเสด็จจาริกไปประทับ ณ เมอืงโกสัมพี (ออนไลน์: 

Dhamma for Learner, 2015)

	 ครั้งนั้น ลาภสักการะบังเกิดแก่พระองค์กับทั้งภิกษุสงฆ์สาวกเป็นอันมาก คนทั้งหลาย 

ถือสักการะ มีจีวร บิณฑบาต เภสัช อัฐบาน เป็นต้น เข้ามาสู่วิหาร ถวายแก่พระสงฆ์สาวกเป็น 

เนืองนิตย์ ส่วนมากทุกๆ คนท่ีมา ย่อมถามถึงแต่พระอัครสาวกทั้งสองและพระสาวกองค์อื่นๆ ว่า 

ท่านอยู่ ณ ที่ใด แล้วพากันไปเคารพนบไหว้สักการบูชา ไม่มีใครถามถึงพระเทวทัตแม้แต่ผู้เดียว 

ท�ำให้พระเทวทัตเกิดความโทมนัสน้อยใจคิดว่า เราเป็นกษัตริย์ศากยะราชสกุลเหมือนกัน ออก

บรรพชากับด้วยกษัตริย์ขัตติยวงศ์นั้นๆ แต่ไม่มีใครนับถือ ถามหา เมื่อคิดดังนี้แล้วก็เกิดตัณหา 

ในลาภสักการะ เข้าครอบง�ำจิต คิดใคร่จะได้ลาภสักการะ เคารพนับถือ แล้วก็คิดต่อไปว่า เรา 

จะท�ำบุคคลผู้ใดให้เลื่อมใส กราบไหว้บูชาดีหนอ จึงจะบังเกิดลาภสักการะ ก็มองเห็นทันทีว่า  

พระอชาตศัตรูราชกุมาร พระโอรสของพระเจ้าพิมพิสารนั้น ยังทรงพระเยาว ์ ยังไม่รอบรู้คุณและ

โทษแห่งบุคคลใดๆ ควรจะไปคบหาด้วยพระราชกุมารนั้นเถิด ลาภสักการะก็จะพลันบังเกิดเป็น 

อันมาก 

	 ครั้นด�ำริดังนั้นแล้ว ก็หลีกจากเมืองโกสัมพีไปสู่เมืองราคฤห์ แล้วนิรมิตกายเป็นกุมารน้อย 

เอาอสรพิษ 4 ตัว ท�ำเป็นอาภรณ์ประดับมือและเท้า ขดท�ำเป็นเทริดบนศีรษะ 1 ตัว ท�ำเป็น 

สังวาลย์พันกาย 1 ตัว ส�ำแดงปาฏิหาริย์ปุถุชนฤทธิ์ของตนเหาะไปยังพระราชนิเวศน์ ลอยลงจาก

อากาศ ปรากฏกายอยู่เฉพาะหน้าพระอชาตศัตรูราชกุมาร ครั้นพระราชกุมารตกพระทัยกลัว  

ก็ทูลว่า “อาตมา คือพระเทวทัต” แล้วเจรจาเล้าโลมให้พระราชกุมารหายกลัว ส�ำแดงกายเป็น 

พระทรงไตรจีวรและบาตร ยืนอยู่ตรงพระพักตร์พระราชกุมาร 

	 เมือ่พระราชกมุารเหน็ปาฏหิารย์ิเช่นนัน้ กท็รงเล่ือมใส เคารพนบัถือ ถวายลาภสักการบชูา

เป็นอันมาก ภายหลัง พระเทวทัตเกิดปาปจิตคิดใฝ่สูงด้วยอ�ำนาจตัณหา มานะครอบง�ำจิตคิดผิด 

ไปว่า เราสมควรจะเป็นผู้ครองพระภิกษุสงฆ์ทั้งปวง พอด�ำริดังนั้น ปุถุชนฤทธิ์ของตนก็เส่ือมสูญ

พร้อมกับจิตตุปบาท 
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	 ครั้นคิดดังนั้นแล้ว ก็เดินทางมาเฝ้าพระพระบรมศาสดาซึ่งประทับอยู่ที่พระเวฬุวันวิหาร  

ณ เมืองราชคฤห์ ในเวลาที่พระบรมศาสดาทรงแสดงธรรมแก่มวลพุทธบริษัท ซึ่งพระเจ้าพิมพิสาร

มหาราชประทับเป็นประธานอยู่ เมื่อจบพระธรรมเทศนาแล้ว พระเทวทัตได้กราบทูลว่า “ข้าแต ่

พระผู้มีพระภาค บัดนี้พระองค์ทรงชราภาพแล้ว จงเสวยทิฏฐธรรมสุขวิหารส�ำราญพระกมล  

มีความขวนขวายน้อยเถิด ข้าพระองค์จะรับภารธุระช่วยว่ากล่าวครอบครองภิกษุสงฆ์ทั้งปวง  

ขอพระองค์จงมอบเวรพระภิกษุสงฆ์สาวกทั้งสิ้นให้แก่ข้าพระองค์เถิด ข้าพระองค์จะได้ว่ากล่าว 

สั่งสอนแทนพระองค์สืบไป”

	 พระเทวทัตคิดการใหญ่ อยากเป็นประมุขสงฆ์

	 ครั้นพระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงสดับ จึงตรัสห้ามว่า “ไม่ควร” ไม่ทรงอนุญาตให้เป็นไป 

ตามความปรารถนาของพระเทวทัตๆ ก็โทมนัส ผูกอาฆาตในพระบรมศาสดา จ�ำเดิมแต่นั้นมา 

พระบรมศาสดาได้ทรงประกาศความประพฤติอันไม่ดีอันไม่งามของพระเทวทัต ซ่ึงเกิดขึ้นด้วย 

จิตลามกให้พระสงฆ์ทั้งหลายทราบ เพื่อให้ภิกษุที่ยังเป็นปุถุชนอยู่ จะได้สังวรระวังจิตมิให้วิปริต 

ไปตาม

	 พระเทวทัตลอบปลงพระชนม์พระพุทธเจ้าด้วยวิธีต่างๆ พระเทวทัตได้พยายามท�ำร้าย

พระบรมศาสดา โดยคบคิดกับพระเจ้าอชาติศัตรูเป็นการใหญ่ 

	 ครั้งที่หนึ่ง ได้ใช้ให้นายขมังธนูทั้งหลาย 

	 เข้าไปท�ำอนัตรายยงิพระบรมศาสดา แต่นายขมงัธนกูลับมจีติศรทัธา สดบัพระธรรมเทศนา 

ให้บรรลุโสดาปัตติผลด้วยกันสิ้น

	 ครั้งที่สอง กลิ้งก้อนหิน เพื่อท�ำร้ายพระพุทธเจ้า

	 พระเทวทัตลอบขึ้นไปบนภูเขาคิชฌกูฏ กล้ิงก้อนหินศิลาใหญ่ลงมาหวังจะให้ประหาร

พระบรมศาสดา ขณะเสด็จขึ้น ถึงสะเก็ดศิลาได้กระทบพระบาทจนห้อพระโลหิต นับเป็นครั้งแรก

และครั้งเดียว ที่พระผู้มีพระภาค ผู้เป็นนาถะของโลก เป็นพระบรมครูขอเทพยดาและมวลมนุษย์ 

ต้องประสบอันตรายถึงเสียพระโลหิตจากพระกาย เพราะพระเทวทัตกระท�ำอนันตริยกรรม 

พุทธโลหิตุปบาท

	 ครั้งที่สาม พระเทวทัตให้ปล่อยช้างนาฬาคีรี 

	 ช้างพระที่นั่งก�ำลังซับมันดุร้าย เพื่อให้ท�ำอันตรายพระชนม์ชีพพระบรมศาสดา ในเวลา

เสด็จออกบิณฑบาต แต่ช้างนาฬาคีรีก็ไม่ท�ำร้ายพระองค์ คร้ังนั้น พระอานนท์เถระเจ้า มากด้วย

ความกตัญญู สละชีวิตถวายเป็นพุทธบูชา โดยกลัวว่าช้างนาฬาคีรีจะท�ำร้ายพระผู้มีพระภาคเจ้า  

จึงได้ออกไปยืนกั้นหน้าช้างนาฬาคีรีไว้ เพื่อให้ช้างท�ำลายชีวิตท่าน ปรารถนาจะป้องกันพระบรม

ศาสดา ในทันใดนั้น พระบรมศาสดาได้ทรงช้างนาฬาคีรีให้หมดพยศอันร้ายกาจ หมอบยอบกาย

เข้าไปถวายบังคมพระบรมศาสดา ฟังพระบรมศาสดาตรัสสอนแล้วเดินกลับเข้าสู่โรงช้าง ด้วย 
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อาการอนัสงบ ปรากฏแก่มหาชนทีป่ระชมุกนัดูอยูเ่ป็นอนัมาก เป็นมหศัจรรย์ คร้ันพระผู้มพีระภาค 

พาพระสงฆ์เสด็จกลับยังพระเวฬุวันวิหาร มหาชนก็พากันแซ่ซ้องร้องสาธุการ ติดตามไปยัง 

พระเวฬุวันวิหาร จัดมหาทานถวายครั้นเสร็จภัตกิจแล้วพระบรมศาสดาได้ตรัสอนุบุพพิกกถา

อนุโมทนา 

	 ต่อเมื่อปล่อยช้างนาฬาคีรี ให้ประทุษร้ายพระบรมศาสดาครั้งนั้นแล้ว ความชั่วร้ายแต่ 

หนหลังของพระเทวทัตก็ปรากฏทั่วไป 

	 ชาวพระนครราชคฤห์พากันโพนทนากันโกลาหลว่า พระเทวทัตคบคิดด้วยพระเจ้า 

อชาตศัตรูปลงพระชนม์พระเจ้าพิมพิสาร ท�ำร้ายพระสัมมาพุทธเจ้า ท�ำกรรมชั่วช้าลามกสิ้นดี

	 ครั้นพระเจ้าอชาติศัตรูได้ทรงสดับข่าวติฉินร้ายแรงเช่นนั้น ก็ละอายพระทัย จึงเลิก 

โรงทานที่จัดอาหารบ�ำรุงพระเทวทัตและศิษย์เสียสิ้น ทั้งไม่เสด็จไปหาพระเทวทัตเหมือนแต่ก่อน 

แม้ชาวเมืองท้ังหลายก็ไม่ศรัทธาเลื่อมใส ไม่พอใจให้การบ�ำรุง แม้พระเทวทัตไปสู่บ้านเรือนใดๆ  

ก็ไม่มีใครต้อนรับ เพียงแต่อาหารทัพพีหนึ่งก็ไม่ได้ พระเทวทัตได้เสื่อมเสียจากลาภสักการะทั้งปวง

	 พระเทวทัตขอวัตถุ 5 อย่าง (ที่เคร่งเกินพอดี) ภายหลัง พระเทวทัตปรารถนาจะเลี้ยงชีพ

ด้วยโกหัญญกรรม การหลอกลวงสืบไป เพื่อจะเเสดงว่าตนเป็นผู้เคร่งครัด ได้เข้าไปเฝ้าพระบรม

ศาสดา ทูลขอวัตถุ 5 ประการ เพื่อให้พระบรมศาสดาบัญญัติให้ภิกษุทั้งหลายปฏิบัติโดยเคร่งครัด 

คือ ให้อยู่ในเสนาสนะป่าเป็นวัตร ให้ถือบิณฑบาตเป็นวัตร ให้ทรงผ้าบังสุกุลเป็นวัตร ให้อยู่โคนไม้

เป็นวัตร ให้งดฉันมังสาหารเป็นวัตร

	 ในวัตถุท้ัง 5 ภิกษุรูปใด จะปฏิบัติข้อใด ให้ถือข้อนั้นโดยเคร่งครัด คือให้สมาทานเป็น 

วัตร ปฏิบัติโดยส่วนเดียว พระบรมศาสดาไม่ทรงอนุญาต ตรัสว่า “ไม่ควร ควรให้ปฏิบัติได้ตาม

ศรัทธา” ด้วยทรงเห็นว่า ยากแก่การปฏิบัติ เป็นการเกินพอดีไม่เป็นทางสายกลางส�ำหรับบุคคล

ทั่วไป 

	 พระเทวทัตโกรธแค้น ไม่สมประสงค์ กล่าวยกโทษพระบรมศาสดา ประกาศว่า ค�ำสอน 

ของตนประเสริฐกว่า ท�ำให้ภิกษุที่บวชใหม่ มีปัญญาน้อยหลงเชื่อ ยอมท�ำตนเข้าเป็นสาวก 

	 ครั้นพระเทวทัตได้ภิกษุยอมเข้าเป็นบริษัทของตนแล้ว ก็พยายามท�ำสังฆเภท แยกจาก

พระบรมศาสดา เมื่อพระบรมศาสดาทรงทราบ ก็โปรดให้หาพระเทวทัตมาเฝ้า รับส่ังถาม  

พระเทวทัตก็ทูลตามความสัตย์ จึงทรงตรัสพระพุทธโอวาทห้ามปรามว่า “ดูก่อนเทวทัต ท่านอย่า

พึงท�ำเช่นน้ัน อันสังฆเภทนี้เป็นครุกรรมใหญ่หลวงนัก” พระเทวทัตมิได้เอ้ือเฟื้อในพระโอวาท  

ไปจากที่นั้น พบพระอานนท์ ในพระนครราชคฤห์ ได้บอกความประสงค์ของตนว่า “ท่านอานนท์ 

จะเดิมแต่วันนี้เป็นต้นไป ข้าพเจ้าเลิกจากพระบรมศาสดา ข้าพเจ้าเลิกจากหมู่สงฆ์ทั้งปวง ข้าพเจ้า

จะท�ำอุโบสถสังฆกรรมเป็นการภายในแต่พวกของเราเท่านั้น” พระอานนท์ได้น�ำความนั้นมากราบ

ทูลพระบรมศาสดา เมื่อทรงทราบแล้วก็บังเกิดธรรมสังเวช ทรงพระด�ำริว่า “เทวทัตจะกระท�ำ 
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อนันตริยกรรม อันจะน�ำตัวให้ไปทนทุกข์อยู่ในอเวจีมหานรก” แล้วทรงอุทานว่า “กรรมใดไม่ด ี

ด้วย ไม่เป็นประโยชน์ด้วย กรรมนั้นท�ำได้ง่าย ส่วนกรรมใดดีด้วย มีประโยชน์ด้วย กรรมนั้นท�ำได้

ยากยิ่งนัก”

	 พระเทวทัตท�ำสังฆเภท (ท�ำลายสงฆ์ให้แตกกัน)

	 ในที่สุด พระเทวทัตก็ประชุมภิกษุ ส่วนมากเป็นชาววัชชี บวชใหม่ในโรงอุโบสถ ประกาศ

ท�ำสังฆเภทแยกออกจากหมู่สงฆ์ทั้งปวง แล้วพาภิกษุเหล่าน้ันไปยังต�ำบลคยาสีสะประเทศ คร้ัน

พระบรมศาสดาได้ทรงทราบเหตนุัน้แล้ว ทรงด�ำรสัให้พระสารบีตุรเถระและพระโมคคลัลานะเถระ 

ไปน�ำภิกษุพวกนั้นกลับ อัครสาวกทั้งสองรับพระบัญชาแล้วไปที่คยาสีสประเทศนั้น แนะน�ำพร�่ำ 

สอนภิกษุเหล่านั้น ให้กลับใจ 

	 ด้วยอ�ำนาจเทศนาปาฎิหาริย์และอิทธิปาฏิหาริย์ต่างๆ ให้ภิกษุเหล่านั้นได้บรรลุอมตธรรม 

แล้วพาภิกษุเหล่านั้นกลับมาเฝ้าพระบรมศาสดา พระโกกาลิกะ ซึ่งเป็นศิษย์ผู้ใหญ่ของพระเทวทัต 

มีความโกรธ กล่าวโทษแก่พระเทวทัต ที่ไปคบค้าด้วยพระสารีบุตร และพระโมคคัลลานะ 

	 ให้พระอัครสาวกทั้งสองพาภิกษุทั้งหลายกลับไปหมดส้ิน แล้วประหารพระเทวทัตที่ทรง 

อก ด้วยเท้าอย่างแรงด้วยก�ำลังโทสะ เป็นเหตุให้พระเทวทัตเจ็บปวดอย่างสาหัส ถึงอาเจียนเป็น

โลหิต ได้รับทุกข์เวทนากล้า

	 พระเทวทัตอาพาธและส�ำนึกผิด

	 เมื่อพระบรมศาสดาเสด็จจากพระนครราชคฤห์ ไปประทับยังพระเชตวันวิหารพระนคร 

สาวัตถีแล้ว ต่อมาพระเทวทัตก็อาพาธหนักลง ไม่ทุเลาถึง 9 เดือน กลับหวนคิดถึงพระบรมศาสดา 

ใคร่จะเห็นพระผู้มีพระภาคเจ้าเป็นครั้งสุดท้าย ด้วยแน่ใจในชีวิตสังขารของตนคงจะดับสูญในกาล

ไม่นานน้ันเป็นแน่แท้ จึงได้ขอร้องให้ภิกษุที่เป็นสาวกของตนให้ช่วยพาไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้า 

ภิกษุพวกนั้นกล่าวว่า “ท่านอาจารย์เป็นเวรอยู่กับพระบรมศาสดาหนักนัก ข้าพเจ้าทั้งหลาย  

หาอาจพาไปเฝ้าได้ไม่” พระเทวทัตจึงกล่าวว่า “ท่านทั้งปวงอย่าให้เราพินาศฉิบหายเสียเลย แม ้

เราจะได้ท�ำเวรอาฆาตในพระผู้มีพระภาค แต่พระผู้มีพระภาคจะได้อาฆาตตอบเราแม้แต่น้อยหนึ่ง 

ก็มิได้มี เราจะไปขมาโทษ ขอให้พระองค์อดโทษให้ส้ินโทษ ด้วยน�้ำพระทัยพระผู้มีพระภาคเปี่ยม

ด้วยพระกรุณา ทรงพระการุญในพระเทวทัตก็ดี ในองคุลีมาลโจรก็ดี ในช้างนาฬาคีรีก็ดี ใน 

พระราหุลผู้เป็นพระโอรสก็ดีเสมอกัน” 

	 เหตุนั้น พระเทวัตจึงขอร้องวิงวอนแล้วๆ เล่าๆ ให้ภิกษุผู้เป็นศิษย์ ช่วยน�ำตัวไปเฝ้า 

พระผู้มีพระภาคเจ้า บรรดาภิกษุผู้เป็นศิษย์มีความสงสาร จึงพร้อมกันยกพระเทวทัตขึ้นนอน 

บนเตียงแล้วช่วยกันหามมาตั้งแต่เมืองราชคฤห์ จนถึงเมืองสาวัตถี ครั้นพระสงฆ์ทั้งหลายรู้ข่าว  

จึงเข้าไปกราบทูลพระบรมศาสดา พระองค์ตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย พระเทวทัตได้ท�ำกรรมหนัก  

ไม่อาจเห็นตถาคตในอัตภาพนี้ได้เลย” แม้ภิกษุทั้งหลายจะได้เข้ากราบทูลให้ทรงทราบเป็นระยะๆ 
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หลายหน ถึงครั้งสุดท้าย พระเทวทัตได้ถูกหามมาใกล้พระเชตวันวิหารแล้ว พระผู้มีพระภาค ก็ยัง
ทรงรับสั่งเช่นเดิมอยู่อย่างนั้นอีกว่า “ภิกษุท้ังหลาย แม้เทวทัต จะเข้ามาในพระเชตวัน เทวทัต 
ก็จะไม่ได้เห็นตถาคตเป็นแน่แท้” 
	 พระเทวทัตโดนแผ่นดินสูบในวาระสุดท้าย
	 เมื่ออันเตวาสิกท้ังหลาย หามพระเทวทัตมาถึงสระโบกขรณี ซ่ึงอยู่นอกพระเชตวันวิหาร 
จึงวางเตียงลงในท่ีใกล้สระ แล้วก็ชวนลงอาบน�้ำในสระนั้น ส่วนพระเทวทัตก็ลุกข้ึนนั่งอยู่บนเตียง 
ห้อยเท้าทั้งสองถึงพื้นดิน ประสงค์จะเหยียบยันกายขึ้นบนพื้นปฐพี ในขณะนั้น พื้นปฐพีก็แยกออก
เป็นช่อง สูบเอาเท้าทั้งสองของพระเทวทัตลงไปในแผ่นดินโดยล�ำดับ พระเทวทัตได้จมหายไปใน
ภาคพื้น ตราบเท่าถึงคอ และกระดูกคาง วางอยู่บนพื้นปฐพี ในเวลานั้น พระเทวทัตได้กล่าวคาถา
สรรเสริญบูชาพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า “พระผู้มีพระภาค เป็นอัครบุรุษ ยอดแห่งมนุษย์และเทพดา
ทั้งหลาย พระองค์เป็นสารถีฝึกบุรุษอันประเสริฐ พระองค์ทรงสมบูรณ์ด้วยบุญลักษณ์ถึงร้อย และ
บริบูรณ์ด้วยสมันตจักษุญาณ หาที่เปรียบมิได้ ข้าพระองค์ ขณะนี้ มีเพียงกระดูกคางและศีรษะ  
กับลมหายใจเป็นครั้งสุดท้ายแล้ว ขอถึงพระพุทธเจ้า เป็นสรณะ” พอสิ้นเสียงแห่งค�ำนี้เท่านั้น  
ร่างพระเทวทัตก็จมหายลงไปในแผ่นพื้นปฐพีไปบังเกิด ในอเวจีมหานรก ด้วยบาปไม่เคารพใน 
พระรัตนตรัย ประทุษร้ายในพระบรมศาสดา ท�ำสังฆเภทอันเป็นอนันตริยกรรม ข่าวพระเทวทัต 
ถูกแผ่นดินสูบ เป็นข่าวใหญ่เกรียวกราว ได้แพร่สะพัดไปในชาวนครสาวัตถี ไม่นานก็รู้กันทั่วกรุง 
โจษจันกันไปท่ัวชุมนุมชน ด้วยเพิ่งจะรู้จะได้ยิน เพิ่งจะปรากฏ ผู้หนักในธรรมก็สังเวชสลดใจ  
คนใจบุญก็สะดุ้งต่อบาป เห็นบาปเป็นภัยใหญ่หลวง 
	 คนที่เกลียดชังพระเทวทัต ก็พากันดีใจ โลดเต้นสาปแช่ง สมน�้ำหน้าพระเทวทัตหนักขึ้น 
ภกิษทุัง้หลายทลูถามพระผูม้พีระภาคเจ้าว่า “บดันี ้พระเทวทัตไปบงัเกดิในท่ีไหน” พระบรมศาสดา
ตรัสว่า ไปบังเกิดในอเวจีมหานรก ภิกษุทั้งหลาย คนท�ำบาป ย่อมเดือดร้อนในโลกนี้ เมื่อละจาก 
โลกนี้ไป ก็ย่อมทวีความเดือดร้อนยิ่งขึ้น
	 ภายหลัง พระเจ้าอชาตศัตรูทรงรู้สึกในความผิดของพระองค์ ทรงเดือดร้อนพระทัย  
โปรดให้หมอชีวกโกมารภัจจ์ พาพระองค์เฝ้าพระผู้มีพระภาค ซ่ึงประทับอยู่ที่พระวิหารกลม ใน 
ชวีกมัพวนาราม ครัน้สดบัพระธรรมเทศนาของพระบรมศาสดาแล้วทรงเล่ือมใส ขอถึงพระรัตนตรัย
เป็นสรณะ เป็นพุทธมามกะและทรงเป็นก�ำลังอุปถัมภ์บ�ำรุงพระศาสนาต่อมา
	 แสดงให้เห็นว่า ความโกรธเป็นส่ิงที่ไม่ดี ยิ่งถ้าตอนโกรธแล้วระงับไว้ไม่อยู่ จะท�ำให้เกิด 
การทะเลาะวิวาท อาจถึงเข่นฆ่ากัน หรือท�ำลายข้าวของเกิดความเสียหายแก่ทรัพย์สิน และหาก 
ผูกอาฆาตพยาบาทกัน ก็จะเป็นการผูกเวรกันต่อไปอีก ด่ังเช่นพระเทวทัตผูกเวรจองกรรมกับ
พระพุทธเจ้ามาทุกภพทุกชาติ เป็นต้น ถ้าเราไม่รู้เท่าทันความโกรธ ผลร้ายมักจะเกิดขึ้นเสมอ 
ไม่อย่างใดก็อย่างหน่ึง พระบรมศาสดาทรงอบรมสั่งสอนพระภิกษุให้พึงสังวร จะได้ส�ำรวมระวัง  

และเห็นโทษภัยในความเป็นผู้มักโกรธ
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	 ดังนั้น เพื่อเป็นการหาแนวทางและวิธีป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาท่ีกล่าวมาข้างต้น เราจึง 

ควรมาท�ำความรู้จักกับความโกรธกันให้แจ่มชัดยิ่งขึ้น

ความหมายของความโกรธ
	 ความโกรธ (Anger) มาจากรากศัพท์ว่า โกธะ แปลว่า ความขุ่นเคืองมันจะเริ่มต้นมาจาก

อคติ คือ ความไม่พอใจ ถ้าระงับไว้ได้ก็จบแค่นั้น ถ้าระงับไม่ได้ก็จะไปถึงปฏิฆะ คือความหงุดหงิด 

ถ้าระงับไว้ได้แค่ปฏิฆะก็หายไป ถ้าระงับไม่ได้ก็จะกลายเป็นโกรธ คือความขุ่น เหมือนน�้ำที่เราต้ม

บนเตาไฟ ก็เริ่มขุ่น เริ่มหมุน เร่ิมจะร้อน ถ้าระงับไว้ได้ก็ดีไป ระงับไม่ได้จะตามมาเป็นโทสะหรือ

ความพลุ่งพล่าน ระงับไม่อยู่ก็พลุ่งพล่านออกมาทางกายบ้าง ทางวาจาบ้าง ร้อนใจ ร้อนรน ถูกเผา

ให้ร้อนด้วยโทสะ อย่างที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงในอาทิตตปริยายสูตร ที่ว่าร้อนอยู่ด้วยไฟคือ 

ราคะบ้าง โทสะบ้าง โมหะบ้าง ในที่นี่ก็ร้อนอยู่ด้วยโทสะแล้วพลุ่งพล่านออกมา ทางกายบ้าง  

ทางวาจาบ้าง

	 พระสารีบุตรอธิบายว่า ความโกรธหมายถึง ความปองร้าย ความมุ่งร้าย ความขัดเคือง 

ความขุ่นเคือง ความพยาบาทแห่งจิต ความประทุษร้ายในใจ ความชัง กิริยาที่ชัง ความเป็นผู้ชัง

ความพยาบาท กิริยาที่พยาบาท ความเป็นผู้พยาบาท ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความเป็น 

ผู้ดุร้ายความเพาะวาจาชั่ว ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต (ดวงใจ ปินตามูล, 2562)

	 สรุปได้ว่า ความโกรธ เป็นสภาวะที่เกิดอารมณ์แบบไม่สมปรารถนา ซึ่งเกิดจากความรู้สึก

ที่ถูกกระท�ำอย่างไม่ยุติธรรม ถูกเหยียดหยามหรือได้รับการข่มขู่ เป็นต้น มันเป็นความรู้สึกที ่

สามารถลุกลามได้ง่ายและจะขยายเกินขีดที่จะควบคุมได้โดยง่าย เป็นที่ยอมรับโดยทั่วไปว่า ความ

โกรธจะต้องมีส่วนสัมพันธ์กับสมองด้านความคิดของมนุษย์ แต่อยู่ในส่วนที่ท�ำหน้าที่แตกต่างจาก

สมองความคิดปกติ ซึ่งเราเคยรู้จักกันมาในอดีต

	 ลักษณะของความโกรธ

	 1.	 เมื่อมีอารมณ์โกรธ ทุกคนย่อมคิดว่าตนเองนั้นถูกต้องเสมอ ทุกๆ คนต่างหยิบยก 

เหตุผลต่างๆ นานา มาสนับสนุนในสิ่งที่จนเองคิดว่าถูก ไม่มีฝ่ายใดยอมแพ้แม้แต่ก้าวเดียว ซึ่งเป็น 

การเดินทางเข้าสู่ความเป็น “คนโง่” หรือที่พระพะยอมท่านว่า โกรธคือโง่ นั่นเอง

	 2.	 เมื่อมีความโกรธ จะท�ำให้ขาดสติและถูกหลอกได้ง่าย เพราะคนท่ีโกรธจะไม่ฟังใคร

ยกเว้นคนที่คิดเหมือนกับตัวเอง ยิ่งมีก�ำลังเสริมยิ่งฮึกเหิม คิดว่าตนเองนั้นถูกต้อง จึงถูกจูงจมูก  

และใช้เป็นเครื่องมือของฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดอย่างง่ายดาย

	 3.	 เมื่อมีความโกรธ จะมองโลกในแง่ร้ายท�ำเรื่องเล็กให้เป็นเร่ืองใหญ่ และคิดว่าปัญหา 

ไม่สามารถแก้ไขหรือประนีประนอมได้ และมีแนวโน้มที่จะรุนแรง

	 4.	 เมื่อมีความโกรธ จะมีความคิดในแง่ลบผุดขึ้นมามากมาย ขุดทั้งเรื่องในปัจจุบันและ 
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เร่ืองที่สะสมมาในอดีตมาป้ายสี ก่อให้เกิดอารมณ์ที่รุนแรงมากขึ้นเรื่อยๆ จนท�ำให้มองความจริง 

ไม่ตรงตามความเป็นจริง ค�ำพูดจะบิดเบือน วาจาจะก้าวร้าวรุนแรง มองไม่เห็นหัวคนอื่น เพราะ 

คิดว่าตัวเองเท่านั้นที่ถูกต้อง

	 ชนิดของความโกรธ

	 ความโกรธประกอบด้วย 5 ชนิดใหญ่ๆ คือ

	 1.	 โกรธคนอื่น

	 2.	 ถูกคนอื่นโกรธ

	 3.	 โกรธตัวเอง

	 4.	 ความโกรธที่ค้างจากอดีต ถ้ามีอะไรมาสะกิดก็จะออกมา

	 5.	 ความโกรธที่เป็นนามธรรม ท่ีมาท่ีไปอาจจะซับซ้อนจนต้องการผู้เชี่ยวชาญมาช่วย

วิเคราะห์

	 สาเหตุของความโกรธ

	 สาเหตุของความโกรธเกิดได้จากทั้งภายในและภายนอกตัว เช่น ความห่วงใย กังวลหรือ

วิตกกังวลกับปัญหาส่วนตัวบางอย่าง หรือการพบกับเหตุการณ์ที่กระตุ้นความทรงจ�ำเก่าๆ ที่เจ็บ

ปวด รวมทั้งความรู้สึกว่าถูกบีบให้จนมุม หรือไม่ได้รับความยุติธรรม

	 สาเหตุของความโกรธที่พบได้บ่อย ได้แก่

	 1.	 ความคับข้องใจที่ไม่สามารถท�ำบางสิ่งบางอย่างได้ดังใจ

	 2.	 ความร�ำคาญหงุดหงิดจากสิ่งแวดล้อมต่างๆ

	 3.	 ความรู้สึกไม่สะดวกในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

	 4.	 การถูกรบกวนความเป็นส่วนตัว

	 5.	 ความเสียใจ ความกลัว ที่แปรเปลี่ยนกลายเป็นความโกรธ

	 6.	 การถูกคุกคาม รู้สึกถูกเหยียดหยาม ดูหมิ่น ความอิจฉาริษยาผู้อื่น ฯลฯ

	 ซึ่งถ้าหากควบคุมอารมณ์ไม่ได้ก็อาจก่อพฤติกรรมรุนแรง โดยความโกรธนั้นอาจพุ่งเข้าหา

ตนเองด้วยการท�ำร้ายตนเอง หรือพุ่งไปสู่คนอื่นก็ได้

	 การบริหารความโกรธ (Management Anger) 

	 เมื่อเรารู้แล้วว่า ความโกรธคืออารมณ์หนึ่งของคนเราเหมือน อารมณ์รัก อารมณ์เสียใจ 

ซึ่งอารมณ์โกรธมักมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ เช่น หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง

เนือ่งมาจากการหลัง่ฮอร์โมนทีท่�ำให้เกิดความเครียด สาเหตุของความโกรธอาจจะเกดิจากภายนอก

เช่น คนบางคนเมื่อเห็นหน้าก็จะเกิดอารมณ์ เพ่ือนร่วมงาน เจ้านาย หรือเหตุการณ์ เช่น รถติด  

น�้ำท่วม หรือความโกรธอาจจะเกิดจากภายในตัวเอง เช่น สุขภาพตัวเอง ความจ�ำเสื่อม เป็นต้น  

การที่เราจะสามารถบริหารความโกรธได้เราก็จะต้องรู้ด้วยว่าการแสดงออกของความโกรธน้ัน
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สามารถที่จะท�ำให้เราสามารถบริหารจัดการกับความโกรธได้อย่างถูกวิธี การแสดงความโกรธออก

มาบ้างจะเป็นการเตรียมพร้อมของตัวเราในการป้องกันตัวเองจากสิ่งที่มากระทบกับตัวเรา ซึ่งการ

แสดงออกมักจะเต็มไปด้วยอารมณ์ร้อนและพฤติกรรมก้าวร้าว แต่สังคมมีกฎเกณฑ์และกฎหมาย 

ดังนั้นทุกคนควรที่จะควบคุมอารมณ์โกรธให้ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งมีวิธีการ ดังนี้ (ดวงใจ ปินตามูล, 

2562)

	 1.	 การแสดงออก (Expression) การแสดงออกถึงความโกรธ ไม่ใช่ให้แสดงความก้าวร้าว

แต่ให้แสดงว่าท่านต้องการอะไร และจะได้สิ่งนั้นได้อย่างไร โดยที่ไม่ท�ำร้ายคนอื่น ด้วยหลักการ

เคารพตัวเองและเคารพผู้อื่นด้วย

	 2.	 การกดความโกรธ (suppressing) ซ่ึงสามารถกระท�ำได้โดยท่ีไม่ท�ำร้ายคนอื่น โดย 

หยุดคิดเรื่องที่โกรธ คิดสิ่งที่ดีและมีความสุข เปลี่ยนความโกรธไปในทางสร้างสรรค์ ข้อเสียคือเมื่อ

ท่านไม่สามารถแสดงความโกรธ ความเครียดก็จะยังคงอยู่ อาจจะท�ำให้ท่านเป็นความดันโลหิตสูง 

หรือซึมเศร้า นอกจากนั้นอาจจะท�ำให้เกิดผลเสียอย่างอื่นคือไปแสดงความโกรธกับคนอื่นท่ีไม่มี 

ส่วนร่วม กล่าวร้ายลบหลังแทนที่จะเผชิญหน้าถกปัญหา มักจะมีพฤติกรรมพูดจาถากถางไม่เป็น

มิตร ดูถูกคนอื่นเป็นประจ�ำต�ำหนิไปทุกเรื่อง คนกลุ่มนี้มักจะมีเพื่อนน้อย

	 3.	 การระงับความโกรธ คือ นอกจากจะไม่แสดงความโกรธแล้วยังต้องควบคุมอารมณ ์

และชีพจร

	 การใช้สติในการระงับความโกรธมี 2 วิธี

	 วิธีที่ 1 ตั้งสติให้มั่นคง รู้จักระงับ ดังนี้ (ดวงใจ ปินตามูล, 2562)

	 1.	 ตั้งสติให้มั่นคง ท�ำใจให้สงบ ระงับอารมณ์ที่พลุ่งพล่านก่อนท�ำความตกลง หรือลงมือ

ท�ำอะไร เพราะอาจตัดสินใจผิดพลาด หากเจรจาหรือแก้ปัญหาขณะที่ก�ำลังมีอารมณ์ ถามตนเอง 

ว่า “ก�ำลังต้องการเอาชนะ” หรือ “ต้องการแก้ปัญหา” ถ้าค�ำตอบคือต้องการเอาชนะ ให้หยุดการ

เจรจาไว้ แล้วหาทางเอาชนะอารมณ์และความคิดให้ได้ก่อน เพราะไม่มีทางที่คุณจะเอาชนะได ้

อย่างสันติ

	 2.	 แสดงความรู้สึกและความต้องการของตนเองด้วยท่าทีที่ไม่ก้าวร้าว ข่มขู่ หรือละเมิด

สิทธิของคนอื่น

	 3.	 หาทางระบายความโกรธออก ถ้าหากคุณไม่สามารถจัดการกับความโกรธของตนเอง 

ได้ อย่าอายที่จะดูดความรู้สึกของคุณกับคนที่ใกล้ชิดและเข้าใจ

	 4.	 หากท�ำใจเล่าให้คนอื่นฟังไม่ได้ อาจใช้วีเขียนเรื่องที่คุณโกรธลงกระดาษ จะท�ำให้ 

ความโกรธถูกระบายออกมาบ้าง

	 5.	 อย่าเก็บความขุ่นมัวโกรธเคืองไว้เงียบๆ ตามล�ำพัง เพราะจะท�ำให้คุณเป็นคนเครียด 

ง่าย และมีความอดทนกับเรื่องต่างๆ รอบตัวน้อยลงเรื่อยๆ
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	 วิธีที่ 2 ท�ำอย่างไรจะหายโกรธ

	 จากหนังสือเรื่อง “ท�ำอย่างไรจะหายโกรธ” ของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ.  

ปยุตฺโต) (2562) เจ้าประคุณท่านได้อธิบายแนะน�ำเอาไว้ 10 ขั้นตอน ดังนี้ 

	 พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งเมตตาการุณย์ พระพุทธเจ้ามีพระคุณข้อใหญ่ประการ 

หนึ่ง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคนได้รับการสั่งสอนให้มีเมตตากรุณา ให้ช่วยเหลือเกื้อกูล 

ผู้อื่นด้วยกายวาจา และมีน�้ำใจปรารถนาดี แม้แต่เมื่อไม่ได้ท�ำอะไรอื่นก็ให้แผ่เมตตาแก่เพื่อน 

มนุษย์ตลอดจนสัตว์ทั้งปวง ขอให้อยู่เป็นสุขปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน้า อย่างไรก็ตาม เมตตา 

มีคู ่ปรับส�ำคัญอย่างหนึ่งคือความโกรธ ความโกรธเป็นศัตรูที่คอยขัดขวางไม่ให้เมตตาเกิดขึ้น  

คนบางคนเป็นผู้มักโกรธ พอโกรธขึ้นมาแล้วก็ต้องท�ำอะไรรุนแรงออกไป ท�ำให้เกิดความเสียหาย  

ถ้าท�ำอะไรไม่ได้ ก็หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจตัวเอง เวลานั้นเมตตาหลบหายไม่รู้ว่าไปซ่อนตัวอยู่ 

ที่ไหน ไม่ยอมปรากฏให้เห็น ส่วนความโกรธ ทั้งที่ไม่ต้องการแต่ก็ไม่ยอมหนีไป บางทีจนปัญญา  

ไม่รู้จะขับไล่หรือก�ำจัดให้หมดไปได้อย่างไร โบราณท่านรู้ใจและเห็นใจคนข้ีโกรธ จึงพยายามช่วย

เหลือ โดยสอนวิธีการต่างๆ ส�ำหรับระงับความโกรธ วิธีการเหล่านี้มีประโยชน์ไม่เฉพาะส�ำหรับ 

คนมักโกรธเท่านั้น แต่เป็นคติแก่ทุกคน ช่วยให้เห็นโทษของความโกรธ และมั่นในคุณของเมตตา 

ยิ่งขึ้น จึงขอน�ำมาเสนอพิจารณากันดู วิธีเหล่านั้นท่านสอนไว้เป็นขั้นๆ ดังนี้ 

	 ขั้นที่ 1 นึกถึงผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ 

	 ก.	 สอนตนเองให้นึกว่า พระพุทธเจ้าของเราทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ และทรงสอน 

ชาวพุทธให้เป็นคนมีเมตตา เรามัวมาโกรธอยู่ ไม่ระงับความโกรธเสีย เป็นการไม่ปฏิบัติตาม 

ค�ำสอนของพระองค์ไม่ท�ำตามอย่างพระศาสดา ไม่สมกับเป็นศิษย์ของพระพุทธเจ้า จงรีบท�ำตัวให้

สมกับที่เป็นศิษย์ของพระองค์และจงเป็นชาวพุทธที่ดี

	 ข.	 พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า คนที่โกรธเขาก่อนก็นับว่าเลวอยู่แล้ว คนที่ไม่มีสติรู้เท่าทัน 

หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เท่ากับสร้างความเลวให้ยืดยาวเพ่ิมมากข้ึน นับว่าเลวหนักลงไปกว่าคน 

ที่โกรธก่อนนั้นอีก เราอย่าเป็นทั้งคนเลว ทั้งคนเลวกว่านั้นเลย

	 ค.	 พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนต่อไปอีกว่า เขาโกรธมาเราไม่โกรธตอบไป อย่างนี้เรียกว่า 

ชนะสงครามที่ชนะได้ยากเมื่อรู้ทันว่าคนอื่นหรืออีกฝ่ายหนึ่งเขาขุ่นเคืองขึ้นมาแล้ว เรามีสติระงับ 

ใจไว้เสีย ไม่เคืองตอบ จะชื่อว่าเป็นผู้ท�ำประโยชน์ให้แก่ทั้งสองฝ่าย คือ ช่วยไว้ทั้งเขาและทั้งตัว 

เราเอง

	 เพราะฉะนั้น เราอย่าท�ำตัวเป็นผู้แพ้สงครามเลย จงเป็นผู้ชนะสงคราม และเป็นผู้สร้าง

ประโยชน์เถิด อย่าเป็นผู้สร้างความพินาศวอดวายเลย

	 ถ้าคิดนึกระลึกอย่างนี้แล้วก็ยังไม่หายโกรธ ให้พิจารณาขั้นที่สองต่อไปอีก
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	 ขั้นที่ 2 พิจารณาโทษของความโกรธ

	 ในขั้นนี้มีพุทธพจน์ตรัสสอนไว้มากมาย เช่นว่า “คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไม่งาม คนขี้โกรธ

นอนก็เป็นทุกข์ คนโกรธไม่รู้เท่าทันว่า ความโกรธนั้นแหละคือภัยที่เกิดข้ึนข้างในตัวเอง พอโกรธ 

เข้าแล้วก็ไม่รู้จักว่าอะไรเป็นประโยชน์ โกรธเข้าแล้วมองไม่เห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบง�ำ  

มีแต่ความมืดตื้อ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิ่งนั้นท�ำยากก็เหมือนท�ำง่าย แต่ภายหลังพอหายโกรธ 

แล้ว ต้องเดือดร้อนใจเหมือนถูกไฟเผา แรกจะโกรธนั้น ก็แสดงความหน้าด้านออกมาก่อนเหมือน 

มีควันก่อนจะเกิดไฟ พอความโกรธแสดงเดชท�ำให้คนดาลเดือดได้ คราวนี้ละไม่มีกลัวอะไร  

ยางอายก็ไม่มีถ้อยค�ำไม่มีคารวะ คนโกรธฆ่าพ่อฆ่าแม่ของตัวเองก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ ฆ่าคนสามัญ

ก็ได้ทั้งนั้น ลูกท่ีแม่เลี้ยงไว้จนได้ลืมตามองดูโลกนี้ แต่มีกิเลสหนา พอโกรธขึ้นมาก็ฆ่าได้แม้แต่แม่ 

ผู้ให้ชีวิตนั้น กาลีใดไม่มีเท่าโทสะเคราะห์อะไรเท่าโทสะไม่มี”

	 ความโกรธมโีทษก่อผลร้ายให้มากมาย อย่างพุทธพจน์นีเ้ป็นตัวอย่าง แม้เร่ืองราวในนทิาน

ต่างๆ และชีวิตจริงก็มีมากมาย ล้วนแสดงให้เห็นว่าความโกรธมีแต่ท�ำให้เกิดความเสียหายและ 

ความพินาศ ไม่มีผลดีอะไรเลย จึงควรฆ่ามันทิ้งเสีย อย่าเก็บเอาไว้เลย ฆ่าอะไรอื่นแล้วอาจจะต้อง

มานอนเป็นทุกข์ฆ่าอะไรอื่นแล้วอาจจะต้องโศกเศร้าเสียใจ แต่ “ฆ่าความโกรธแล้วนอนเป็นสุข  

ฆ่าความโกรธแล้วไม่โศกเศร้าเลย”

	 พิจารณาโทษของความโกรธท�ำนองนี้แล้ว ก็น่าจะบรรเทาความโกรธได้แต่ถ้ายังไม่ส�ำเร็จ

ก็ลองวิธีต่อไปอีก 

	 ขั้นที่ 3 นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ

	 ธรรมดาคนเรานั้น ว่าโดยทั่วไป แต่ละคนๆ ย่อมมีข้อดีบ้างข้อเสียบ้าง มากบ้างน้อยบ้าง 

จะหาคนดีครบถ้วนบริบูรณ์ไม่มีข้อบกพร่องเลย คงหาไม่ได้หรือแทบจะไม่มี บางทีแง่ที่เราว่าดีคน

อืน่ว่าไม่ดบีางทีแง่ท่ีเราว่าไม่ดคีนอืน่ว่าดีเรือ่งราวลกัษณะหรอืการกระท�ำของคนอืน่ทีท่�ำให้เราโกรธ

นั้น ก็เป็นจุดอ่อนหรือข้อบกพร่องของเขาอย่างหนึ่ง หรืออาจเป็นแง่ที่ไม่ถูกใจเรา เมื่อจุดนั้นแง่นั้น

ของเขาไม่ดีไม่ถูกใจเรา ท�ำให้เราโกรธ ก็อย่ามัวนึกถึงแต่จุดนั้นแง่นั้นของเขา พึงหันไปมองหรือ 

ระลึกถึงความดีหรือจุดอื่นที่ดีๆ ของเขา เช่น คนบางคน ความประพฤติทางกายเรียบร้อยดี แต่พูด

ไม่ไพเราะ หรือปากไม่ดี แต่ก็ไม่ได้ประพฤติเกะกะระรานท�ำร้ายใคร บางคนแสดงออกทางกาย

กระโดกกระเดกไม่น่าดู หรือการแสดงออกทางกายเหมือนไม่มีสัมมาคารวะ แต่พูดจาดีสุภาพ  

หรือไม่ก็อาจพูดจามีเหตุมีผล บางคนปากร้ายแต่ใจดี บางคนสัมพันธ์กับคนอื่นไม่ค่อยดี แต่เขา 

ก็รักงานตั้งใจท�ำหน้าที่ของเขาดี บางคนถึงแม้คราวนี้เขาท�ำอะไรไม่สมควรแก่เรา แต่ความดีเก่าๆ 

เขาก็มีเป็นต้น

	 ถ้ามีอะไรที่ขุ่นใจกับเขา ก็อย่าไปมองส่วนที่ไม่ดี พึงมองหาส่วนที่ดีของเขาเอาขึ้นมาระลึก

นึกถึง ถ้าเขาไม่มีความดีอะไรเลยที่จะให้มองเอาจริงๆ ก็ควรคิดสงสาร ตั้งความกรุณาแก่เขาว่า  
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โธ่ น่าสงสาร ต่อไปคนคนน้ีคงจะต้องประสบผลร้ายต่างๆ เพราะความประพฤติไม่ดีอย่างนี้ นรก

อาจรอเขาอยู่ ดังนี้เป็นต้น พึงระงับความโกรธเสีย เปลี่ยนเป็นสงสารเห็นใจหรือคิดช่วยเหลือแทน

	 ถ้าคิดอย่างนี้ ก็ยังไม่หายโกรธ ลองวิธีขั้นต่อไปอีก

	 ขั้นที่ 4 พิจารณาว่า ความโกรธคือการสร้างทุกข์ให้ตัวเองและเป็นการลงโทษตัวเอง 

ให้สมใจศัตรู 

	 ธรรมดาศัตรูย่อมปรารถนาร้าย อยากให้เกิดความเส่ือมและความพินาศวอดวายแก่กัน 

และกัน คนโกรธจะสร้างความเสื่อมพินาศให้แก่ตัวเองได้ต้ังหลายอย่าง โดยท่ีศัตรูไม่ต้องท�ำอะไร 

ให้ล�ำบากก็ได้สมใจของเขา เช่น ศัตรูปรารถนาว่า “ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม  

มีผิวพรรณไม่น่าดู” หรือ “ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ขอให้มันเสื่อมเสียประโยชน์ ขอให้มันเสื่อม 

ทรัพย์สมบัติขอให้มันเสื่อมยศ ขอให้มันเสื่อมมิตรขอให้มันตายไปตกนรก” เป็นต้น เป็นที่หวังได้

อย่างมากว่าคนโกรธจะท�ำผลร้ายเช่นนี้ให้เกิดแก่ตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา 

	 ด้วยเหตุนี้ ศัตรูท่ีฉลาดจึงมักหาวิธีแกล้งยั่วให้ฝ่ายตรงข้ามโกรธจะได้เผลอสติท�ำการผิด

พลาดเพลี่ยงพล�้ำเม่ือรู้เท่าทันเช่นนี้แล้ว ก็ไม่ควรจะท�ำร้ายตนเองด้วยความโกรธ ให้ศัตรูได้สมใจ 

เขาโดยไม่ต้องลงทุนอะไร

	 ในทางตรงข้าม ถ้าสามารถครองสติได้ ถึงกระทบอารมณ์ท่ีน่าโกรธก็ไม่โกรธ จิตใจ 

ไม่หวั่นไหว สีหน้าผ่องใสกิริยาอาการไม่ผิดเพี้ยน ท�ำการงานธุระของตนไปได้ตามปกติ ผู ้ที่ 

ไม่ปรารถนาดีต่อเรานั่นแหละจะกลับเป็นทุกข์ส่วนทางฝ่ายเราประโยชน์ที่ต้องการก็จะส�ำเร็จ  

ไม่มีอะไรเสียหาย อาจสอนตัวเองต่อไปอีกว่า “ถ้าศัตรูท�ำทุกข์ให้ที่ร่างกายของเจ้า แล้วไฉนเจ้า 

จึงมาคิดท�ำทุกข์ให้ที่ใจของตัวเอง ซึ่งมิใช่ร่างกายของศัตรูสักหน่อยเลย”

	 “ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามท้ังหลายท่ีเจ้าต้ังใจรักษา เจ้ากลับไป 

พะนอความโกรธนั้นไว้ถามหน่อยเถอะ ใครจะเซ่อเหมือนเจ้า เจ้าโกรธว่าคนอื่นท�ำกรรมที่ป่าเถื่อน 

แล้วไยตัวเจ้าเองจึงมาปรารถนาจะท�ำกรรมเช่นนั้นเสียเองเล่า”

	 “ถ้าคนอื่นอยากให้เจ้าโกรธ จึงแกล้งท�ำสิ่งไม่ถูกใจให้แล้วไฉนเจ้าจึงช่วยท�ำให้เขา

สมปรารถนา ด้วยการปล่อยให้ความโกรธเกิดขึ้นมาได้เล่า แล้วนี่เจ้าโกรธขึ้นมาแล้ว จะท�ำทุกข์ให้

เขาได้หรือไม่ก็ตาม แต่แน่ๆ เดี๋ยวน้ีเจ้าก็ได้เบียดเบียนตัวเองเข้าแล้วด้วยความทุกข์ใจเพราะโกรธ

นั่นแหละ หรือถ้าเจ้าเห็นว่า พวกศัตรูขึ้นเดินไปในทางของความโกรธอันไร้ประโยชน์แล้ว ไฉนเจ้า

จึงโกรธเลียนแบบเขาเสียอีกล่ะ ศัตรูอาศัยความแค้นเคืองใด จึงก่อเหตุไม่พึงใจขึ้นได้เจ้าจงตัด 

ความแค้นเคอืงนัน้เสยีเถดิ จะมาเดอืดร้อนด้วยเร่ืองไม่เป็นเร่ืองไปท�ำไม” จะพิจารณาถึงข้ันปรมตัถ์

ก็ได้ว่า “ขันธ์เหล่าใดก่อเหตุไม่พึงใจแก่เจ้า ขันธ์เหล่านั้นก็ดับไปแล้ว เพราะธรรมทั้งหลายเป็นไป

เพียงชั่วขณะ แล้วทีนี้เจ้าจะมาโกรธให้ใครกันในโลกนี้ ศัตรูจะท�ำทุกข์ให้แก่ผู้ใด ถ้าไม่มีตัวตนของ 

ผู้นั้นมารับทุกข์ ศัตรูนั้นจะท�ำทุกข์ให้ใครได้ ตัวเจ้าเองนั่นแหละเป็นเหตุของทุกข์อยู่ฉะนี้แล้วท�ำไม
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จะไปโกรธเขาเล่า”

	 ถ้าพิจารณาอย่างนี้ก็ยังไม่หายโกรธ ก็ลองพิจารณาขั้นต่อไป 

	 ขั้นที่ 5 พิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน 

	 พึงพิจารณาว่า ทั้งเราและเขาต่างก็มีกรรมเป็นสมบัติของตน ท�ำกรรมอะไรไว้ก็จะได้รับ 

ผลของกรรมนั้น

	 เริ่มด้วยพิจารณาตัวเองว่า เราโกรธแล้วไม่ว่าจะท�ำอะไร การกระท�ำของเรานั้นเกิดจาก

โทสะ ซึ่งเป็นอกุศลมูล กรรมของเราก็ย่อมเป็นกรรมชั่วซ่ึงก่อให้เกิดผลร้าย มีแต่ความเสียหาย  

ไม่เป็นประโยชน์และเราจะต้องรับผลของกรรมนั้นต่อไป

	 อนึ่ง เมื่อเราจะท�ำกรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนเราจะท�ำร้ายเขา เราก็ท�ำร้ายแผดเผา

ตัวเราเองเสียก่อนแล้วเหมือนเอามือทั้งสองกอบถ่านไฟจะขว้างใส่คนอื่น ก็ไหม้มือของตัวก่อน  

หรือเหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใส่เขาก็ท�ำตัวนั่นแหละให้เหม็นก่อน เมื่อพิจารณา 

ความเป็นเจ้าของกรรมฝ่ายตนเองแล้ว ก็พิจารณาฝ่ายเขาบ้างในท�ำนองเดียวกัน เมื่อเขาโกรธเขา

จะท�ำกรรมอะไรก็เป็นกรรมชั่ว และเขาก็จะต้องรับผลกรรมของเขาเองต่อไป กรรมช่ัวนั้น จะ 

ไม่ช่วยให้เขาได้รับผลดีมีความสุขอะไร มีแต่ผลร้าย เริ่มตั้งแต่แผดเผาใจของเขาเองเป็นต้นไป

	 ในเมื่อต่างคนต่างก็มีกรรมเป็นของตน เก็บเกี่ยวผลกรรมของตนเองอยู่แล้ว เราอย่ามัวคิด

วุ่นวายอยู่เลยตั้งหน้าท�ำแต่กรรมที่ดีไปเถิด

	 ถ้าพิจารณากรรมแล้ว ความโกรธก็ยังไม่ระงับ พึงพิจารณาขั้นต่อไป

	 ขั้นที่ 6 พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า

	 พระพทุธเจ้าของเรานัน้ กว่าจะตรสัรู ้กไ็ด้ทรงบ�ำเพ็ญบารมท้ัีงหลายมาตลอดเวลายาวนาน

นักหนา ได้ทรงบ�ำเพ็ญประโยชน์แก่ผู้อื่น โดยยอมเสียสละแม้แต่พระชนมชีพของพระองค์เอง เมื่อ

ทรงถูกข่มเหงกลั่นแกล้งเบียดเบียนด้วยวิธีการต่างๆ ก็ไม่ทรงแค้นเคือง ทรงเอาดีเข้าตอบ ถึงเขา 

จะตั้งตัวเป็นศัตรูถึงขนาดพยายามปลงพระชนม์ ก็ไม่ทรงมีจิตประทุษร้าย 

	 บางครั้งพระองค์ช่วยเหลือเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับท�ำร้ายพระองค์ แม้กระนั้น 

ก็ไม่ทรงถือโกรธ ทรงท�ำดีต่อเขาต่อไป

	 พุทธจริยาเช่นที่ว่ามานี้ เป็นสิ่งท่ีมนุษย์ทั่วไปยากท่ีจะปฏิบัติได้ แต่ก็เป็นแบบอย่างที่ด ี

ซึ่งชาวพุทธควรจะน�ำมาระลึกตักเตือนสอนใจตน ในเมื่อประสบเหตุการณ์ต่างๆ ว่า ที่เราถูก 

กระทบกระทั่งอยู่นี้ เมื่อเทียบกับที่พระพุทธเจ้าทรงประสบมาแล้ว นับว่าเล็กน้อยเหลือเกิน เทียบ

กันไม่ได้เลย

	 ในเมื่อเหตุการณ์ท่ีพระพุทธเจ้าทรงประสบนั้น ร้ายแรงเหลือเกิน พระองค์ยังทรงระงับ

ความโกรธไว้ มีเมตตาอยู่ได้แล้วเหตุไฉนกรณีเล็กน้อยอย่างของเรานี้ ศิษย์อย่างเราจะระงับไม่ได ้ 

ถ้าเราไม่ด�ำเนินตามพระจริยาวัตรของพระองค์ก็น่าจะไม่สมควรแก่การที่อ้างเอาพระองค์เป็น 
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พระศาสดาของตน

	 พุทธจริยาวัตรเกี่ยวกับความเสียสละอดทน และความมีเมตตากรุณาของพระพุทธเจ้า  

อย่างที่ท่านบันทึกไว้ในชาดกมีมากมายหลายเร่ือง และส่วนมากยืดยาว ไม่อาจน�ำมาเล่าในท่ีนี้ได้ 

จะขอยกตัวอย่างชาดกง่ายๆ สั้นๆ มาเล่าพอเป็นตัวอย่าง

	 ครั้งหนึ่ง พระโพธิสัตว์อุบัติเป็นพระเจ้ากรุงพาราณสีมีพระนามว่าพระเจ้ามหาสีลวะ  

ครั้งนั้นอ�ำมาตย์คนหน่ึงของพระองค์ท�ำความผิด ถูกเนรเทศ และได้เข้าไปรับราชการในพระเจ้า 

แผ่นดินแคว้นโกศล อ�ำมาตย์นั้นมีความแค้นเคืองติดใจอยู่ ได้ให้โจรคอยเข้ามาปล้นในดินแดนของ

พระเจ้าสีลวะอยู่เนืองๆ เมื่อราชบุรุษจับโจรได้ พระเจ้าสีลวะทรงสั่งสอนแล้วก็ปล่อยตัวไป เป็น 

เช่นนี้อยู่เสมอ

	 ในที่สุดอ�ำมาตย์ร้ายนั้นก็ใช้เหตุการณ์เหล่านี้ยุยงพระเจ้าโกศลว่า พระเจ้าสีลวะอ่อนแอ  

ถ้ายกทัพไปรุกราน คงจะยึดแผ่นดินพาราณสีได้โดยง่าย พระเจ้าโกศลทรงเชื่อ จึงยกกองทัพไปเข้า

โจมตีพาราณสี พระเจ้าสีลวะไม่ทรงประสงค์ให้ราษฎรเดือดร้อน จึงไม่ทรงต่อต้าน ทรงปล่อยให้

พระเจ้าโกศลยึดราชสมบัติจับพระองค์ไป พระเจ้าโกศลจับพระเจ้าสีลวะได้แล้ว ก็ให้เอาไปฝัง 

ทั้งเป็นในสุสานถึงแค่พระศอ รอเวลากลางคืนให้สุนัขจิ้งจอกมากินตามวิธีประหารอย่างในสมัยนั้น

	 ครั้นถึงเวลากลางคืน เมื่อสุนัขจิ้งจอกเข้ามา พระเจ้าสีลวะ ทรงใช้ไหวพริบและความกล้า

หาญ เอาพระทนต์ขบท่ีคอสุนัขจ้ิงจอกตัวท่ีเข้ามาจะกัดกินพระองค์ เมื่อสุนัขนั้นด้ินรนรุนแรง 

ท�ำให้สุนัขตัวอื่นหนีไป และท�ำให้ดินบริเวณหลุมฝังนั้นกระจุยกระจายหลวมออก จนทรงแก้ไข

พระองค์หลุดออกมาได้ 

	 ในคืนนั้นเองทรงเล็ดลอดเข้าไปได้จนถึงห้องบรรทมของพระเจ้าโกศล พร้อมด้วยดาบ

อาญาสิทธิ์ของพระเจ้าโกศลเองทรงไว้ชีวิตพระเจ้าโกศล และพระราชทานอภัยโทษ เพียงทรง 

กู้ราชอาณาจักรคืน แล้วให้พระเจ้าโกศลสาบานไม่ท�ำร้ายกันทรงสถาปนาให้เป็นพระสหายแล้วให้

พระเจ้าโกศลกลับไปครองแคว้นโกศลตามเดิม”

	 ความโกรธก็ยังไม่ระงับ พึงลองพิจารณาวิธีต่อไป

	 ขั้นที่ 7 พิจารณาความเคยเกี่ยวข้องกันในสังสารวัฏ

	 มีพุทธพจน์แห่งหนึ่งว่า ในสังสาระ คือการเวียนว่ายตายเกิดที่ก�ำหนดจุดเริ่มต้นมิได้นี้  

สัตว์ที่ไม่เคยเป็นมารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคยเป็นบุตร ไม่เคยเป็นธิดากัน มิใช่หาได้ง่าย เมื่อเป็น

เช่นนี้หากมีเหตุโกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาว่า ท่านผู้นี้บางทีจะเคยเป็นมารดาของเรา ท่าน 

ผู้นี้บางทีจะเคยเป็นบิดาของเรา ท่านที่เป็นมารดานั้นรักษาบุตรไว้ในท้องถึง 10 เดือน ครั้นคลอด

ออกมาแล้ว เลีย้งด ูไม่รังเกยีจแม้แต่สิง่ปฏกิลูท้ังหลาย เช่น อจุจาระ ปัสสาวะ น�ำ้ลาย น�ำ้มกู เป็นต้น 

เช็ดล้างได้สนิทใจ ให้ลูกนอนแนบอกเที่ยวอุ้มไป เลี้ยงลูกมาได้ ส่วนท่านที่เป็นบิดา ก็ต้องเดินทาง

ล�ำบากตรากตร�ำเสี่ยงภัยอันตรายต่างๆ ประกอบการค้าขายบ้าง สละชีวิตเข้าสู้รบในสงครามบ้าง 
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แล่นเรอืไปในท้องทะเลบ้าง ท�ำงานยากล�ำบากอืน่ๆ บ้าง หาทางรวบรวมทรัพย์มากด้็วยคดิจะเลีย้ง

ลูกน้อย 

	 ถงึแม้ไม่ใช่เป็นมารดาบดิา กอ็าจเป็นพ่ีเป็นน้องเป็นญาติเป็นมติร ซ่ึงได้เคยช่วยเหลือเกือ้กลู

กันมา ได้ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน การที่จะท�ำใจร้ายและแค้นเคืองต่อบุคคลเช่นนั้นไม่เป็นการสมควร

	 ถ้าพิจารณาอย่างนี้แล้วก็ยังไม่หายโกรธ ก็อาจพิจารณา ตามวิธีในข้อต่อไปอีก 

	 ขั้นที่ 8 พิจารณาอานิสงส์ของเมตตา 

	 ธรรมท่ีตรงข้ามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายมากมาย ฉันใด  

เมตตาก็มีคุณ ก่อให้เกิดผลดีมาก ฉันน้ัน เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ควรที่จะระงับความโกรธเสีย แล้วต้ังจิต

เมตตาขึ้นมาแทน ให้เมตตานั้นแหละช่วยก�ำจัด และป้องกันความโกรธไปในตัว ผู้มีเมตตาย่อม

สามารถเอาชนะใจคนอื่น ซึ่งเป็นชัยชนะที่เด็ดขาด ไม่กลับแพ้ ผู้ตั้งอยู่ในเมตตาชื่อว่าท�ำประโยชน์

ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน เมตตาท�ำให้จิตใจสดชื่น ผ่องใส มีความสุข ดังตัวอย่างในที่แห่งหนึ่ง 

พระพทุธเจ้าตรสัแสดงอานสิงส์ของเมตตาไว้ 11 ประการ คอื หลับกเ็ป็นสุข ต่ืนกเ็ป็นสุข ไม่ฝันร้าย 

เป็นที่รักของมนุษย์ท้ังหลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ท้ังหลาย เทวดารักษา ไฟ พิษ และศาสตรา 

ไม่กล�ำ้กราย จติตัง้มัน่เป็นสมาธไิด้รวดเรว็ สีหน้าผ่องใส ตายกม็สีติไม่หลงฟ่ันเฟือน เมือ่ยงัไม่บรรลุ

คุณธรรมที่สูงกว่า ย่อมเข้าถึงพรหมโลก

	 ถ้ายงัเป็นคนขีโ้กรธอยู ่กน็บัว่ายงัอยูห่่างไกลจากการท่ีจะได้อานสิงส์เหล่านี ้ ดังนัน้ จึงควร

พยายามท�ำเมตตาให้เป็นธรรมประจ�ำใจให้จงได้ โดยหมั่นฝึกอบรมท�ำใจอยู่เสมอๆ

	 ถ้าจิตใจเมตตายังไม่เข้มแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไม่ได้ เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไว้

ยาวนาน จนกิเลสตัวนี้แน่นหนา พึงลองพิจารณาใช้วิธีต่อไป 

	 ขั้นที่ 9 พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ

	 วิธีการข้อนี้ เป็นการปฏิบัติใกล้แนววิปัสสนา หรือเอาความรู้ทางวิปัสสนามาใช้ประโยชน์ 

คือ มองดูชีวิตนี้ มองดูสัตว์ บุคคล เรา เขา ตามความเป็นจริงว่า ที่ถูกที่แท้แล้ว ก็เป็นแต่เพียง 

ส่วนประกอบทัง้หลายมากมายมาประชมุกนัเข้าแล้วกส็มมติเรียกกนัไปว่าเป็นคน เป็นสัตว์ เป็นฉัน 

เป็นเธอเป็นเรา เป็นเขา เป็นนาย ก นาง ข เป็นต้น

	 ครั้นจะช้ีชัดลงไปท่ีตรงไหนว่าเป็นคน เป็นเรา เป็นนายก. นาง ข. ก็หาไม่พบ มีแต่ส่วน 

ที่เป็นธาตุแข็งบ้าง ธาตุเหลวบ้าง เป็นรูปขันธ์บ้าง เป็นเวทนาขันธ์บ้าง เป็นสัญญาขันธ์สังขารขันธ์

หรือวิญญาณขันธ์บ้าง หรือเป็นอายตนะต่างๆ เช่น ตาบ้าง หูบ้าง จมูกบ้าง เป็นต้น

	 เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกให้เป็นส่วนๆ ได้อย่างนี้แล้ว พึงสอนตัวเองว่า “นี่แน่ะเธอ

เอ๋ย ก็ที่โกรธเขาอยู่นะโกรธอะไร โกรธผมหรือโกรธขน หรือโกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธ

ธาตุดิน โกรธธาตุน�้ำ โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป โกรธเวทนา โกรธสัญญา โกรธสังขาร 

โกรธวิญญาณ หรือโกรธอะไรกัน”
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	 ในที่สุดก็จะหาฐานที่ตั้งของความโกรธไม่ได้ไม่มีที่ยึดที่เกาะให้ความโกรธจับตัว อาจ

พิจารณาต่อไปในแนวนั้นอีกว่า ในเมื่อคนเรา ชีวิตเราเป็นแต่เพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแต่ 

ธาตุ หรือขันธ์ หรือนามธรรมและรูปธรรมต่างๆ มาประกอบกันเข้า แล้วเราก็มาติดสมมตินั้น  

ยึดติดถือมั่นหลงวุ่นวายท�ำตัวเป็นหุ่นถูกชักถูกเชิดกันไป การท่ีมาโกรธ กระฟัดกระเฟียด งุ่นง่าน

เคืองแค้นกันไปน้ัน มองลงไปให้ถึงแก่นสาร ให้ถึงสภาวะความเป็นจริงแล้ว ก็เหลวไหลไร้สาระ 

ทั้งเพ ถ้ามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปได้ถึงขั้นนี้แล้ว ความโกรธก็จะหายตัวไปเองอย่างไร

ก็ตาม คนบางคนจิตใจและสติปัญญายังไม่พร้อม ไม่อาจพิจารณาแยกธาตุออกไปอย่างนี้ได้ หรือ

สักว่าแยกไปตามที่ได้ยินได้ฟังได้อ่านมา แต่มองไม่เห็นความจริงเช่นนั้นก็แก้ความโกรธไม่ส�ำเร็จ  

ถ้าเป็นเช่นนั้น ก็พึงด�ำเนินการตามวิธีต่อไป 

	 ขั้นที่ 10 ปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ

	 ขั้นนี้เป็นวิธีการในขั้นลงมือท�ำ  เอาของของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของ

ปรปักษ์มาเพือ่ตน หรอือย่างน้อยอาจให้ของของตนแก่เขาฝ่ายเดียว ถ้าจะให้ดียิง่ข้ึนควรมปิียวาจา 

คือ ถ้อยค�ำสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปด้วย การให้หรือแบ่งปันกันนี้ เป็นวิธีแก้ความโกรธที่ได้

ผลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานให้สงบลงได้ ท�ำให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตา

กรุณาที่แสดงออกในการกระท�ำ  ท่านกล่าวถึงอานุภาพย่ิงใหญ่ของทานคือการให้นั้นว่า “การให้ 

เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้ส�ำเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วย

การให้ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา” เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใคร่ก็เข้ามา 

แทนความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นน�้ำทิพย์แห่งเมตตา ความแผดเผา

เร่าร้อนด้วยทุกข์ที่เร้ารุมใจ ก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข

	 วิธีทั้ง 10 ที่ว่ามาเป็นขั้นๆ นี้ ความจริงมิใช่จ�ำเป็นต้องท�ำไปตามล�ำดับเรียงรายข้ออย่างนี้ 

วิธีใดเหมาะได้ผลส�ำหรับตนก็พึงใช้วิธีนั้น ตกลงว่าวิธีการท่านก็ได้แนะน�ำไว้อย่างนี้แล้ว เป็นเรื่อง

ของผู้ต้องการแก้ปัญหาจะพึงน�ำไปใช้ปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แท้จริงต่อไป

บทสรุป 
	 ความโกรธเป็นอารมณ์ธรรมชาติของคนสัตว์ปกติทั่วไป มันเป็นพลังงานที่ร้อนแรงเหมือน

ไฟ ถ้าหากขาดการควบคุมและไม่รู้จักที่จะจัดการและหาวิธีป้องกันอย่างถูกวิธี ก็จะสร้างปัญหา 

ให้กับผู้ที่ถูกความโกรธเข้าครอบง�ำ  ทั้งปัญหาความสัมพันธ์ส่วนบุคคล ปัญหาในที่ท�ำงาน และ

คุณภาพชีวิต จึงควรเป็นผู้ควบคุมและบริหารจัดการความโกรธให้ได้ อย่าให้ความโกรธเป็นผู้ที่มา

ควบคุม เพื่อความสงบสุขในชีวิตและสังคมโดยรวม ส่วนวิธีการฝึกฝนให้รู้จักบริหารจัดการความ

โกรธนั้น ต้องเริ่มด้วยการลองน�ำเอาเรื่องโกรธในอดีตมาเป็นกรณีศึกษาก่อน ด้วยการไตร่ตรอง

วิเคราะห์หาสาเหตุว่ามาจากสาเหตุใด อย่ามัวจมอยู่กับอดีตที่แก้ไขไม่ได้ เพราะผ่านไปแล้ว ทาง
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เดียวท่ีจะแก้ไขได้ คือ ท�ำให้มันกลายเป็นบทเรียนชีวิตที่ดีต่อไป นั่นคือมองไปในอนาคตข้างหน้า 

แล้วหาวิธีบริหารจัดการความโกรธไม่ให้เกิดขึ้นอีกต่อไป 
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