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การจัดการความโกรธในชีวติประจ าวนัตามแนวพทุธธรรม 
Control anger on a daily basis according to Buddhadhamma 

 
สุภา ศรีสวสัด์ิ1  

พระมหาบุญศรี ญาณวฑฺุโฒ2  

สุเชาว ์พลอยชุม3 

บทคัดย่อ 
  การจดัการความโกรธในชีวิตประจ าวนัตามแนวพุทธธรรม เป็นกระบวนการพฒันาทางจิต
เป็นส าคญัเพื่อปรับพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา เพื่อการด าเนินชีวิตอยา่งมีความสุขทั้งสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตโดยการพิจารณาทั้งดา้นจิตวิทยาและหลกัพุทธธรรม ไดแ้ก่ การเจริญสติ ขนัติ 
และเมตตา ดา้นการควบคุมความโกรธ ดว้ยสติ ขนัติ เมตตา ตามหลกัการของศีล เป็นมาตรฐาน
ของอารยชนด้านความสัมพนัธ์ทางสังคม ด้านการบรรเทาความโกรธด้วยสติ ขนัติ เมตตา 
ตามหลกัการของสมาธิ ในดา้นจิตวทิยาเป็นขั้นความตอ้งการท่ีสูงข้ึน ไดแ้ก่ การเป็นท่ียอมรับ การพฒันา
จิตใจให้เป็นผูมี้คุณธรรม จริยธรรมในการบรรเทา ขั้นสมาธินั้นเป็นการบรรเทาไม่ให้กิเลส                
เกิดชัว่ขณะ ผูท่ี้ท  าไดใ้นระดบับรรเทาความโกรธนั้นตอ้งเป็นผูท่ี้มีความประพฤติทางกายดีเรียกวา่
เป็นผูมี้ศีลธรรม เป็นมาตรฐานของอารยชนทางคุณธรรม การพฒันาจิตมีความส าคญัต่อการพฒันา
ทางกายเป็นท่ียอมรับทั้งในดา้นจิตวทิยาและในศาสนาพุทธ  
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Abstract 
To control the anger in daily life in 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. In psychology, this is the higher 
need of human; the recognition. 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. 
Mental development is essential to physical development and it is accepted by both psychology 
and Buddhism.  

Keywords:    anger management; Daily life; Buddhadhamma 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

   

                                                                  วารสารรามค าแหง  ฉบับมนุษยศาสตร์  ปีที ่ 35  ฉบับที ่ 2     
                       207 
 

บทน า 
 ความโกรธ (anger) เป็นประสบการณ์
ท่ีมีผลต่อสรีรวิทยา อารมณ์ สติปัญญา สังคม
และจิตวิญญาณ อาจจะสนองตามธรรมชาติจาก
ความรู้สึกต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน พบได้
ตั้งแต่เด็กจนถึงตาย เกิดไดทุ้กขณะและแตกต่าง
จากความรุนแรง ความโกรธ เป็นอารมณ์ปกติ
ท่ีเกิดข้ึนไดต้ามธรรมชาติ เราทุกคนมีความคุน้เคย
กบัอารมณ์เป็นอยา่งดี ไม่วา่จะสุข เศร้า กลวั
หรือโกรธเราตอ้งเผชิญกบัภาวะอารมณ์เหล่าน้ี
ตั้งแต่เกิดจนตาย เราพยายามแสวงหาสภาพการณ์
ท่ีท าให้เรามีความรู้สึกเป็นสุขและหลีกเล่ียง
สภาพการณ์ ท่ี ก่อให้ เ กิดความ รู้ สึก เศ ร้า                
หรือหวาดกลัว  แม้บางอารมณ์จะเป็นส่ิงท่ี            
ไม่พึงปรารถนา แต่เราก็อยู่อย่างไร้อารมณ์
ไม่ได ้ ดงันั้นอารมณ์จึงมีความส าคญักบัชีวิต
จิตใจเช่นเดียวกับท่ีอาหารมีความส าคญัต่อ
ร่างกาย สุขภาพจิตของคนเราจะดีหรือไม่ก็
ข้ึนอยู่กับการปรุงแต่งของอารมณ์ต่าง ๆ 
การศึกษาทางการแพทย์พบว่า การท่ีคนเรา
เม่ือมีความโกรธหรือความเครียดเกิดข้ึนซ่ึง
เป็นปัจจยัทางดา้นอารมณ์ ก่อให้เกิดความรู้สึก
ขุ่นใจ และไม่สบายใจและอาจส่งผลต่ออวยัวะ
ภายในผ่านการเปล่ียนแปลงของหัวใจ ความดัน 

และระบบฮอร์โมนส์อื่น ๆ ยิ ่งความกดดนั
เกิดข้ึนบ่อยเท่าใด ก็ยิ่งส่งผลกระทบถาวร 
ต่อระบบการท างานของหัวใจ ประสาท และ
ระบบภูมิคุม้กนั ดงันั้น ความโกรธท่ีเกิดข้ึนใน
เชิงลบ จะส่งผลเสียทั้งต่อสุขภาพจิต และยงัส่ง               
ผลเสียไปยงัระบบต่าง ๆ ของร่างกายอีกดว้ย 
(สมภพ เรืองตระกลู, 2547 หนา้ 11-12) 

ในปัจจุบันสุขภาพจิตของคนไทย          
มีระดบัความเครียดสูงมาก โดยมีปัจจยัพื้นฐาน
มาจากการเปล่ียนแปลงของสังคมเศรษฐกิจ 
สถาบันครอบครัว การแข่งขนัท่ีสูงในเร่ือง
การเ รียน การท างาน เ ร่ืองของปากท้อง 
ค่าครองชีพสูงข้ึนอยา่งรวดเร็ว ความปลอดภยั
ในชีวิตและทรัพย์สิน รวมไปถึงคนไทย
ทั่วประเทศก าลงัเผชิญหน้ากบัวิกฤติในเร่ือง
ของภยัธรรมชาติท่ีมีความรุนแรง เช่น น ้ าท่วม 
แผ่นดินไหว ดินถล่ม ลมพายุ หรือภัยพิบัติ             
สึนามิ ท าให้เกิดความกดดนัในการด าเนินชีวิต 
ประสบกบัความผิดหวงัลม้เหลว หรือสูญเสีย
ในชีวิตท่ีรุนแรง ท าให้เกิดความเครียด สุขภาพจิต
ก็แย่อาจกลายเป็นโรคซึมเศร้าและน าไปสู่ 
การฆ่าตวัตายได ้เน่ืองจากแต่ละคนมีพื้นฐาน
ทางอารมณ์และจิตใจท่ีแตกต่างกันท าให้มี
ความสามารถในการปรับตวั และแกปั้ญหาใน 
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ชีวิตไดไ้ม่เท่ากนั (สมบติั ศาสตร์รุ่งภคั, 2559, 
หนา้ 3) 
 จากรายงานสถิติของ ส านกัยุทธศาสตร์ 
กระทรวงสาธารณสุขพบว่าอตัราการฆ่าตวัตาย
ของคนไทยปี 2558 อยู่ท่ี 6.47 ต่อแสนประชากร 
เพิ่มข้ึนจากปี 2557 ซ่ึงอยู่ท่ี  6.08 ต่อแสน
ประชากร เฉล่ียเดือนละ 350 คน หรือ ทุก ๆ 
2 ชัว่โมงจะฆ่าตวัตายส าเร็จ 1 คน (ศกัรินทร์ 
แกว้เฮา้, 2559, หนา้ 4) แพทยห์ญิงพรรณพิมล 
วิปุลากร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต กล่าวว่า 
อายุต  ่าสุดท่ีฆ่าตวัตายคือเด็กอายุ 10 ปี สูงสุด
คืออายุ 97 ปี กลุ่มท่ีการฆ่าตัวตายสูงสุดคือ             
วยัแรงงานอาย ุ30 ปีข้ึนไป รองลงมาคือ เกษตรกร 
ราชการ ผูช้ายฆ่าตวัตายสูงข้ึน และสูงกวา่ผูห้ญิง 
4 เท่าด้าน ซ่ึงเกิดข้ึนได้ทั้ งในคนปกติ และ
ผู ้ป่วยจิตเวช  (เสาวลักษณ์ พิสิทธ์ิไพบูลย์, 
2559, หนา้ 2) 
 มนุษย์เป็นทรัพยากรท่ีมีค่า การฆ่าตวั
ตายเป็นการสูญเสียทรัพยากรบุคคลและ
ท าลายเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศและ
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อเศรษฐกิจ เพราะ
เศรษฐกิจจะเจริญเติบโตไดต้อ้งอาศยัแรงกาย
และแรงสมองของมนุษย์เป็นตัวขับเคล่ือน 
นอกจากน้ียงัส่งผลในด้านสุขภาพจิตของคน

ใกลชิ้ด เพราะอาจเป็นเสมือนตราบาปในใจของ           
ผูใ้กล้ชิดไปตลอดชีวิต จากสถิติพบว่า กลุ่มท่ี
การฆ่าตวัตายสูงสุดคือ วยัแรงงาน และพบใน
ทุกสาขาอาชีพ โดยผูท่ี้ฆ่าตวัตายอายุนอ้ยท่ีสุด
คือ อายุ 10 ปี อายุสูงท่ีสุดคือ 97 ปี ซ่ึงเป็น
เคร่ืองบ่งช้ีสภาพของสังคมโดยเฉพาะสภาวะ
ความผกูพนัของคนในครอบครัว 

นอกจากน้ีความขดัแยง้กระทบกระทัง่กนั
ในสังคมมีปรากฏให้เห็นอยู่ทัว่ไป ซ่ึงนบัวนั
จะรุนแรงกลายเป็นความไม่พอใจ ความโกรธ 
และการประทุษร้ายซ่ึงกนัและกนั ส่งผลกระทบ
ต่อสังคม ดงัท่ีปรากฏในปัจจุบนั งานวิจยัเร่ือง 
“การบริหารจดัการความโกรธตามแนวพุทธ
ธรรม” เป็นการน าเสนอแนวทางการแกปั้ญหา
ตามหลกัธรรมในคมัภีร์พระพุทธศาสนา เพื่อ
ความสุขของผูป้ฏิบติัเป็นหนทางไปสู่สังคม
แห่งความสุข ตามธรรมดามนุษยป์รารถนาสุข 
เกลียดทุกข์ การอยู่ร่วมกันในสังคมย่อมมี             
การกระทบกระทัง่กนัเป็นธรรมดา การมีสติ
ในการควบคุมตนเอง อดทนและใชส้ติปัญญา
ต่อความไม่พอใจท่ีเขา้มากระทบ มีความเมตตา
ต่อตนเองและต่อผู ้อ่ืน เพื่ อ เ ป็นกรอบใน               
การด าเนินชีวิตส่วนตัวเป็นหลักในการอยู่
ร่ วมกับผู ้ อ่ื น ในสั งคม  เ ป็นแนวทางใน                  
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การปฏิบัติต่อเพื่อนร่วมโลก ดัง น้ีจะเป็น
ประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น  

การบริหารจดัการความโกรธมีความส าคญั
ต่อตนเอง คือท าให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 
มีความสุข หลกัการด้านการเจริญสติ ดา้นความ
อดทน และความเมตตา จะส่งผลให้ความสัมพนัธ์
ของบุคคลในครอบครัว มีความอบอุ่นมีความรัก
เมตตาต่อกันในการด าเนินชีวิตประจ าว ัน             
ในดา้นการศึกษา หรือดา้นการประกอบอาชีพ  

ในพระพุทธศาสนา หลักค าสอนท่ี
เก่ียวกับการจัดการความโกรธ มีปรากฏอยู่
มากมายหลายแห่ง ดงัพระพุทธพจน์ท่ีตรัสสอน
เก่ียวกบัการก าจดัหรือการละวางความโกรธ
เพื่ อ มิให้ความโกรธ มีอ านาจเหนือจิตใจ                  
ของมนุษย์ ดังข้อความตอนหน่ึงท่ีปรากฏใน
มชัฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ท่ีพระพุทธองค์ตรัส
เตือนเหล่าพระสาวกว่า ภิกษุทั้ งหลาย หาก             
พวกโจรผูป้ระพฤติต ่าทราม จะพึงใช้เล่ือยท่ีมี              
ท่ีจบั 2 ขา้งเล่ือยอวยัวะน้อยใหญ่ ผูมี้ใจคิดร้าย 
แมใ้นพวกโจรนั้น ก็ไม่ช่ือว่าท าตามค าสั่งสอน
ของเรา เพราะเหตุท่ีอดกลั้นไวไ้ม่ได้และจัก
อนุเคราะห์ด้วยส่ิงอนัเป็นประโยชน์อยู่อย่าง             
ผูมี้เมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจกัแผเ่มตตาจิตไป
ให้บุคคลนั้น... (ม.มู. 12/235/244) การท่ีจะละวาง

ความโกรธและแผ่ เมตตา จิตได้นั้ นต้อง
ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ หมายถึง การท า 
ในใจให้แยบคาย กล่าวคือ การพิจารณาอย่าง
รอบคอบถ่ีถว้น ทางพุทธศาสนาถือวา่มีคุณค่า
เท่ากบัความไม่ประมาทหรือ “อปัมาท” ซ่ึงเป็น
แหล่งรวมแห่งธรรมฝ่ายดีหรือ “กุศลธรรม” 
ทั้งปวง สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (สงฺ.มหา. 
19/464/129) นอกจากนั้น ยงัจดัเป็นธรรมะ 
ขอ้หน่ึงในกลุ่มธรรมท่ีเป็นไปเพื่อความเจริญ
ดว้ยปัญญา และเป็นธรรมะมีอุปการะมากแก่
มนุษย์ดงัพรรณาในองัคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต 
(อง.จตุกฺก. 12/268-9/332) 

จากพุทธพจน์แสดงชัดเจนว่าหลัก
ศาสนาพุทธสอนให้อดทน อดกลั้ น ต่อ               
ความยากล าบากท่ีเข้ามากระทบทั้งทางกาย
และทางใจ อดทนต่อความทุกข์ทางกายท่ีได้รับ
จากการกระท าของโจร อดทนต่อความเจ็บใจ
ไม่คิดพยาบาท ไม่มีโทสะต่อผูท่ี้ท  าร้าย นอกจากน้ี
ยงัต้องเมตตาจิต สามารถแผ่เมตตาให้ผูท่ี้ท  าร้าย 
ตนได้ การท่ีจะท าเช่นน้ีได้หลักส าคัญคือ     
ตอ้งมีสติ คิดพิจารณาไตร่ตรองหลกัธรรมค าสอน            
ท่ีส าคญัเร่ืองหน่ึงของพระพุทธศาสนาซ่ึงถือ
วา่เป็นหลกัธรรมส าคญัอยา่งมากทางคุณธรรม 
คือ เ ร่ืองสติ ในการด าเนินชีวิตประจ าว ัน  
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จ าเป็นตอ้งมีสติ ก ากบัอยู่ การคิด การพูดและ
การกระท าจึงไม่ผิดพลาด บกพร่อง หรือเป็นไป
ในทางเส่ือม เหตุท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั            
ท่ีปรากฏตามหนา้หนงัสือพิมพจ์  านวนไม่นอ้ย
มีสาเหตุมาจากการขาดสติของผูท่ี้มีความโกรธ 
การใช้ก าลังท ารายกัน (สุนทรี เฉลิมพงศธร, 
2547, หนา้ 1) สติประกอบดว้ยการคิดพิจารณา
ไตร่ตรอง (โยนิโสมนสิการ) ความอดทน 
ความเมตตา จึง เ ป็นหลักธรรมส าคัญใน                
การด าเนินชีวติ 
 
ปัจ จั ยที่ ก่ อ ใ ห้ เ กิด คว ามโกรธตามหลั ก                
พุทธธรรม 
 ความโกรธ เ ป็นภาวะทางอารมณ์           
ท่ีเร่ิมจากความไม่พอใจ แล้วเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ 
ซ่ึงระดับความโกรธของแต่ละคนอาจจะมี
ความรุนแรงต่างกนัออกไปข้ึนอยูก่บัเหตุ หรือ
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยแบ่งเป็นสาเหตุภายใน 
และสายเหตุภายนอก ดงัน้ี 

1.  สาเหตุภายใน 
   เกิดจาก อกุศล 3 ซ่ึงพระพุทธเจา้
ตรัสเร่ืองอกุศลมูล 3 ไวใ้น มูลสูตร ด ัง น้ี               
“..ภิกษุทั้งหลาย อกุศลมูล 3 อยา่งน้ี..” 

โลภะจัดเป็นอกุศล บุคคลผู ้โลภ 
กระท ากรรมใดดว้ยกาย วาจา ใจ อกุศลธรรม
อนัเกิดเพราะความโลภ  

โทสะจดัเป็นอกุศล บุคคลผูโ้กรธ 
กระท ากรรมใดดว้ยกาย วาจา ใจ อกุศลธรรม
อนัเกิดเฉพาะความโกรธ  

โมหะจัดเป็นอกุศล บุคคลผู ้หลง 
กระท ากรรมใดดว้ยกาย วาจา ใจ อกุศลธรรม 
ท่ีเกิดเพราะความหลง  

“ธรรมท่ีเป็นบาปอกุศลซ่ึงเกิดเพราะ
ความโลภ ความโกรธ โมหะครอบง า มีจิต           
อันอกุศลธรรมกลุ้มรุม ในปัจจุบันย่อมอยู ่              
เป็นทุกข ์ล าบาก คบัแคน้ เดือดร้อน เม่ือแตก-
กายตายไป ทุคติเป็นอันหวงัได้...” (องฺ.ติก. 
20/509/228-232) 
 อกุศลไดช่ื้อวา่เป็นมลทิน “...มลทิน
ภายใน 3 ประการ คือ โลภะ โทสะ และโมหะ 
โดยเฉพาะโทสะน้ีเม่ือครอบง าจิตใจและจะมี
อาการดังน้ี  โทสะท าให้เกิดความฉิบหาย 
โทสะท าให้จิตใจก าเริบ คนไม่รู้จกัโทสะนั้น
อันเกิดในภายในว่า เป็นภัย คนโกรธย่อม             
ไม่รู้จกัประโยชน์ ย่อมไม่เห็นธรรม โทสะ    
ย่อมครอบง าทรชนในขณะใด ความมืดหม่น 
ย่อมมีในขณะนั้น ก็บุคคลใดละโทสะได้ขาด
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ย่อมไม่ประทุษร้ายในอารมณ์เป็นท่ีตั้ งแห่ง
ความประทุษร้าย” (องฺ.ติก. 15/105/172) 
 นอกจากน้ีใน พระสุตตันตปิฎก ก็ยงัได้
แสดงวา่ ความโกรธมีรากฐานมาจาก  
 1.  อวชิชา (ความไม่รู้จริง)  
 2.  อโยนิโสมนสิการ (การไม่คิดตริตรอง
โดยแยบคาย)  
 3.  อสัมิมานะ (ความถือตวัว่าเป็นเรา 
ความถือเขาถือเรา)  
 4.  อหิริกะ (ความไม่มีความละอายใจ)  
 5.  อโนตตปัปะ (ความไม่เกรงกลวัต่อ
อกุศล)  
 6. อุทธจัจะ (ความฟุ้งซ่าน)                         
(ข.ุม. 29/203/593) 
 อวชิชา (ความไม่รู้) พระพุทธเจา้ทรงแสดง
เร่ืองอวชิชา ในมหาวารวคัค ์ดงัน้ี  

 “...ความไม่รู้อนัใดเป็นความไม่รู้
ในทุกข ์เป็นความไม่รู้ในเหตุให้เกิดทุกข ์
เป็นความไม่รู้ในความดบัไม่เหลือของ
ทุกข ์ และเป็นความไม่รู้ในทางด าเนิน
ให้ถึงความดับไม่เหลือของทุกข์น้ีเรา
เรียกวา่ อวิชชาและบุคคลช่ือวา่ถึงแลว้
ซ่ึงอวิชชา ก็เพราะเหตุไม่รู้ความจริงมี
ประมาณเท่าน้ีแล ตัวอวิชชานั่นเองท่ี

เป็นตวักิเลสท่ีออกไปประสบอารมณ์ 
และรู้จกัอารมณ์ แต่รู้ผิดจากความจริงไป 
จึงเป็นความหลงงมงายซ่ึงเรียกว่าโมหะ 
เป็นรากของอกุศล...”  (ส .สุ. 19/538/694)  

 อหิริกะ (ความไม่มีความละอายใจ) 
อโนตตัปปะ (ความไม่เกรงกลัวต่ออกุศล) 
สภาวธรรมเหล่าน้ี ช่ือว่า พาลธรรม (อภิ.ส . 
34/836/290) อหิริกะ เป็นกิเลส และประกอบดว้ย
โมหะ...อโนตตปัปะ เป็นกิเลส และประกอบดว้ย
กิเลสโดยโมหะ (อภิ.ส . 34/808/279) อหิริกะ
และอโนตตปัปะเป็นธรรมท าลายโลก เป็น
อกุศลธรรม 

อุทธจัจะ (ความฟุ้งซ่าน) ในพระอภิธรรม-
ปิฎก ได้อธิบายลักษณะของอุทธัจจะไวว้่า 
อุทธจัจะ เป็นความฟุ้งซ่านแห่งจิต ความไม่สงบ
แห่งจิต ความวุ่นวายใจ ความพล่านแห่งจิต  
(อภิ. ส . 76/352/442) พระพุทธเจ้าตรัสกับ                  
วาเสฏฐมาณพและภารทวาชมาณพ ความว่า 
“ . . . ภ ิกษ ุนั้น  ประกอบด ้ว ยศ ีลข นัธ ์. . . มี
สติสัมปชัญญะอยู่ ย่อมช าระจิตให้บริสุทธ์ิ...
ละอุทธัจจะแล้ว เป็นผูไ้ม่ฟุ้งซ่าน มีจิตสงบ 
ยอ่มช าระจิตใหบ้ริสุทธ์ิจากอุทธจัจะได”้ (ที.สี 
9/383/379-380) 
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 2.  สาเหตุภายนอก 
 สาเหตุของความโกรธท่ีปรากฏใน 
ขุททกนิกาย มหานิเทส พระสุตตนัตปิฏกเล่มท่ี 
21 พระไตรปิฏกเล่มท่ี 29 แสดงไวด้งัน้ี 

พระผู ้มีพระภาค เจ้า ต รัสว่ า  
ความโกรธ ย่อมเกิดด้วยอาการ 10 อย่าง 
คือ ความโกรธย่อมเกิดด้วยอาการว่า 
เขาได้ประพฤติส่ิงไม่เป็นประโยชน์ 
แก่เราแลว้ เขาก าลงัประพฤติส่ิงไม่เป็น
ประโยชน์แก่เรา เขาจักประพฤติส่ิง           
ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา เขาได้ประพฤติ 
ส่ิงไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผูเ้ป็นท่ีรัก
ท่ีชอบใจของเราแล้ว เขาก าลงัประพฤติ
ส่ิงไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผูเ้ป็นท่ีรัก 
ท่ีชอบใจของเรา เขาจักประพฤติส่ิง          
ไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผูเ้ป็นท่ีรัก 
ท่ีชอบใจของเรา เขาได้ประพฤติส่ิง
เป็นประโยชน์แก่บุคคลผูไ้ม่เป็นท่ีรัก 
ท่ีชอบใจของเรา เขาก าลงัประพฤติส่ิง
เป็นประโยชน์แก่บุคคลผูไ้ม่เป็นท่ีรัก 
ท่ีชอบใจของเรา เขาจักประพฤติส่ิง
เป็นประโยชน์แก่บุคคลผูไ้ม่เป็นท่ีรัก 
ท่ีชอบใจของเรา ความโกรธย่อมเกิด
ในท่ีมิใช่เหตุ (ข.ุม. 29/105/172) 

 กลหวิวาทสูตร ได้ให้อรรถาธิบายไวว้่า 
ความโกรธเกิดเพราะเหตุ 2 ประการ คือ เกิดเพราะ
อาศยัส่ิงท่ีไม่น่าปรารถนา และเกิดเพราะอาศยัส่ิง
ท่ีน่าปรารถนา หวาดระแวงว่าส่ิงท่ีน่าปรารถนา
จะถูกแยง่ชิงไป ก าลงัถูกแยง่ชิงไป ถูกแยง่ชิง
ไปแล้ว หวาดระแวงว่าส่ิงท่ีน่าปรารถนาจะ
แปรผนัไป ก าลงัแปรผนัไป แปรผนัไปแล้ว              
ก็เกิดความโกรธ (ข.ุม. 29/105/172) 
 ความโกรธนั้น เกิดจากเหตุท่ีผูอ่ื้นจะท า
ในส่ิงท่ีเราไม่ชอบใจ ไม่ถูกใจ แก่ตวัเรา หรือ
แก่คนท่ีเรารัก หรือจะท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ 
แก่คนท่ีเราเกลียด คือท าในส่ิงท่ีเราไม่พอใจต่าง ๆ  
เ ม่ือความโกรธก่อตัว ข้ึนมาภายในจิตใจ           
ทีละนอ้ย ๆ ทั้งจากการคิด การเห็น การไดฟั้ง  
หรือการกระท าเป็นส าคญั จนเป็นชนวนเหตุ
ให้แสดงพฤติกรรมออกมาทางวาจา ได้แก่ 
การพูดจาหยาบคาย การแสดงพฤติกรรมกา้วร้าว 
รุนแรง สุดทา้ยสะสมความโกรธไวใ้นใจ กลายเป็น
ความผกูโกรธต่อไป อิทธิพลของความโกรธนั้น
มีมาก สามารถท าลายลา้งทุกส่ิงท่ีอยูข่วางหนา้ได ้
โดยท่ีความโกรธนั้ นเร่ิมก่อตัวจากภายใน
จิตใจเราก่อนแล้วเ ร่ิมขยายผลไปเร่ือย ๆ                
มีความสัมพันธ์ต่อเน่ืองเป็นกระบวนการ 
ประกอบดว้ยปัจจยัภายในไดแ้ก่ สภาวะท่ีเป็น
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สมุฏฐานจากภายในตวับุคคลมาจากอวิชชา 
คือความไม่รู้ เท่าท ันกิ เลส คือความโลภ 
เมื่อไม่ไดต้ามปรารถนาก็โกรธ หรือไดแ้ลว้มี
ความเปล่ียนแปลงไปก็โกรธ โดยมีอกุศลมูล 3  
ได้แก่  โลภะ โทสะ โมหะ เป็นราก การขาดสติ 
ในการเตือนตนเองให้คิดแบบโยนิโสมนสิการ 
คือการใช้ปัญญาพิจารณาโดยแยบคาย เพื่อ
พิจารณาอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเขา้มากระทบ เม่ือจิต
รับอนิษฐารมณ์ท่ีเข้ามากระทบท าให้เกิด 
ความไม่พอใจตามล าดบัจนเป็นความโกรธ และ
ผกูโกรธ ดา้นปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ อาฆาตวตัถุ 
10 ทั้งน้ี ความรุนแรงของความโกรธข้ึนอยู่กบั
เหตุปัจจยัและสภาวะแห่งจิตเฉพาะบุคคล 
 สรุป สาเหตุความโกรธเกิดจากปัจจยัภายใน
ได้แก่ โทสะ และมีรากฐานมาจาก อวิชชา 
(ความไม่รู้จริง) อโยนิโสมนสิการ (การไม่คิด
ตริตรองโดยแยบคาย) อสัมิมานะ (ความถือตวัวา่
เป็นเรา ความถือเขาถือเรา) อหิริกะ (ความไม่มี
ความละอายใจ) อโนตตปัปะ (ความไม่เกรงกลวั
ต่ออกุศล) อุทธจัจะ (ความฟุ้งซ่าน) ปัจจยัภายนอก
ไดแ้ก่ อาฆาตวตัถุ 10 
 ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า แนวความคิด
เร่ืองการบริหารจดัการความโกรธทางการแพทย์
และทางจิตวิทยาก็ เป็นไปในทิศทางเดียว                 

กับหลักพุทธธรรม คือ เห็นว่าความโกรธ
ก่อให้เกิดปัญหาแก่ชีวิตและสังคมตั้งแต่ขั้น 
เบา ๆ  ไปจนถึงขั้นรุนแรง คือท าลายทรัพยสิ์นและ
ชีวติของมนุษยแ์ละเห็นวา่ความโกรธสามารถ
ควบคุมไดด้ว้ยเหตุผล และเห็นว่าการควบคุม
ความโกรธได้นั้นเป็นการระบายความโกรธ
ออกมาอย่างเหมาะสม และวิธีท่ีจะคุมหรือ
ระบายความโกรธออกมานั้นอาจท าได้หลายวิธี
ข้ึนอยู่กบัแต่ละบุคคลและแต่ละสถานการณ์ 
แต่สรุปไดว้่า อารมณ์โกรธนั้นหากไม่มีเสียเลย 
ก็ไม่ดีเพราะอารมณ์โกรธเป็นแรงกระตุน้ให้
คนเอาชนะสถานการณ์และปัญหาได้ แต่ใน
ภาพรวมจะเห็นได้ว่า ความคิดดังกล่าวน้ี               
ยงัไม่ชัดเจนและไม่เป็นระบบ และสุดท้าย
ยอมรับว่าความโกรธมีประโยชน์ เพราะเป็น
แรงกระตุน้ในเชิงสร้างสรรค ์ความคิดดงักล่าวน้ี
จึงมีบางส่วนคลา้ยกบัหลกัพุทธธรรม 

ส่วนท่ีคล้ายกับพุทธธรรม คือเห็นว่า
ความโกรธก่อปัญหากับชีวิตและกับสังคม                  
ความโกรธสามารถควบคุมได้ดว้ยเหตุผล และ
อาจควบคุมไดห้ลายวธีิ 

ส่วนประเด็นท่ีต่างจากพุทธธรรมก็คือ 
ไม่ไดแ้สดงวิธีบริหารจดัการความโกรธอย่าง
ชดัเจนและอย่างเป็นระบบเหมือนพุทธธรรม 
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ท่ีส าคญัยงัเห็นวา่ ความโกรธมีประโยชน์ เพราะ
เป็นแรงกระตุน้เชิงสร้างสรรค ์จึงไม่ควรก าจดั
ความโกรธใหห้มดไปเสียทีเดียว 
 ส่วนพุทธธรรมแสดงว่า ความโกรธ
เป็นส่ิงไม่ดีโดยส่วนเดียว ท่ีเรียกวา่ เป็นอกุศล 
ฉะนั้น ความโกรธนั้นยิ่งไม่มียิ่งดี และพุทธธรรม
แสดงวา่ ความโกรธมิใช่แรงกระตุน้เชิงสร้างสรรค์
แต่เป็นแรงกระตุ้นเชิงท าลาย เพราะฉะนั้น 
ความโกรธจึงเป็นส่ิงควรก าจดัให้ส้ินเชิง โดยมี
วิธีการก าจดัเป็นขั้นตอน คือเร่ิมด้วยการควบคุม 
มิใหค้วามโกรธแสดงความรุนแรงออกมาทาง
พฤติกรรม ด้วยหลักการของศีล แล้วค่อย
บรรเทาหรือท าใหล้ดนอ้ยลงดว้ยหลกัการของ
สมาธิ แลว้จึงก าจดัหรือท าให้หมดส้ินไปดว้ย
ขบวนการของปัญญา 
 
วเิคราะห์ความโกรธทีเ่กดิขึน้ในชีวติประจ าวนั 
  เม่ือศึกษาเร่ืองความโกรธในชีวติประจ าวนั 
ไดพ้บปัญหาจากความโกรธ 3 ประเด็น คือ 
 1.  เม่ือคนขาดสติ ขาดขนัติ ขาดเมตตา 
ก่อใหเ้กิดความโกรธและความโกรธส่งผลเสีย
ต่อตนเองทั้งสุขภาพกาย ได้แก่ โรคทางกาย เช่น
โรคหวัใจ ความดนั เป็นตน้ และสุขภาพจิต ไดแ้ก่
ความเครียด ความกงัวลภาวะซึมเศร้าท่ีน าไปสู่

ปัญหาการฆ่าตวัตาย ปัญหาอาชญากรรม ปัญหา
ความรุนแรงซ่ึงส่งผลเสียต่อสภาพเศรษฐกิจ
และสังคม เป็นปัญหาสังคมท่ีมีความส าคญั
ตอ้งไดรั้บการแกไ้ขโดยเร่งด่วน 
 2.  เม่ือคนขาดสติ ขาดขนัติ ขาดเมตตา 
ก่อให้เกิดความโกรธอนัเป็นปัญหาทางจิตใจ
หรือปัญหาทางคุณธรรม เพราะผูท่ี้โกรธจะ
สามารถก่อความรุนแรงท่ีไม่อาจคาดเดาได ้            
ความโกรธท าให้สามารถท าร้ายผูมี้คุณ หรือก่อ
อาชญากรรมร้ายแรง เพราะความโกรธครอบง า 
ขาดสติย ั้งคิด ซ่ึงเป็นปัญหาดา้นคุณธรรม ปัญหา
ความขัดแย้งเชิงความคิด และผลประโยชน์                  
ท  าให้เกิดปัญหาสงคราม การฆ่าล้างเผ่าพนัธ์ุ                
มาจากสาเหตุส าคญัคือความโกรธ การขาดสติ
คิดพิจารณา ขาดความอดทน ขาดความเมตตา 

3.  เม่ือคนขาดสติ ขาดขนัติ ขาดเมตตา 
ก่อใหเ้กิดปัญหาการด าเนินชีวิต เพราะความโกรธ
ท าให้ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมท่ีเกิดจาก
ความโกรธทางกาย วาจา ก่อให้เกิดปัญหา               
ต่อตนเอง ต่อผูอื้่น และปัญหาทั้งต่อตนเอง
และผูอ่ื้น ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต 
สาเหตุส าคัญก็คือ การขาดสติคิดพิจารณา  
ขาดความอดทน ขาดความเมตตาต่อก ัน               
เป็นปัญหาในการด าเนินชีวติ 
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จากการวิจยัพบว่า แนวทางการบริหาร

จดัการความโกรธตามแนวคิดและตามทฤษฎี
ทางตะวนัตกไม่สามารถบริหารจดัการความโกรธ
ได้อย่างส้ินเชิง แนวทางเดียวท่ีแก้ได้คือ               
การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม ซ่ึงเป็นการ
แกปั้ญหาท่ีรากของปัญหา คือการก าจดักิเลส
ท่ีเป็นสาเหตุหลกัของอกุศลธรรม ตามหลกัการ
ทางพระพุทธศาสนานั้น การจดัการหรือการแก้
กิเลสนั้น ตอ้งด าเนินการใน 3 ขั้น หรือ 3 ระดบั 
คือ กิเลสอยา่งหยาบ แกห้รือจดัการไดด้ว้ยศีล 
กิเลสอย่างกลาง แก้หรือจดัการไดด้้วยสมาธิ 
และกิเลสอย่างละเอียดแก้หรือจัดการด้วย
ปัญญา แนวทางการบริหารจดัการความโกรธ
ตามแนวพุทธธรรมจึงเป็นการแก้ปัญหาท่ี
ตน้เหตุและสามารถแกปั้ญหาไดอ้ย่างส้ินเชิง
ไม่กลบัมาโกรธอีก 

 
หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมกับการบริหาร
จัดการความโกรธ 
 พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาท่ีมีคมัภีร์
ค าสอนมากท่ีสุดในโลก ทุกค าสอนเป็นจริง 
สามารถพิสูจน์ไดแ้มเ้วลาจะผา่นไปกวา่ 2,000 ปี 
ยงัไม่มีหลักวิชาการใดคัดค้านค าสอนของ
พระพุทธเจา้ ค  าสอนทั้งหมดมีความสอดคลอ้ง

เช่ือมโยง และไม่ขดัแยง้กนั ผูป้ฏิบติัตามหลกั
ค าสอน ได้แก่ ศีล คือ ขอ้ปฏิบตัิเพื่อควบคุม
ทางกาย เป็นเหตุใหก้ารควบคุมทางสมาธิเจริญ
ไปด้วย ส่งผลต่อการปฏิบติัให้เกิดปัญญาใน
ด้านการบริหารจัดการความโกรธก็เช่นกัน  
การควบคุมความโกรธนั้นควบคุมความประพฤติ
ทางกาย ได้แก่ ศีล การบรรเทาความโกรธ 
ไดแ้ก่ การเจริญสมาธิ ในการก าจดัความโกรธ
ไม่ให้กลบัมาเกิดได้อีก ตอ้งก าจดัด้วยปัญญา
ในอริยมรรคเท่านั้น หลกัพุทธธรรมท่ีเหมาะสม
และสามารถน ามาบูรณาการเพื่อบริหารจดัการ
ความโกรธทั้ง 3 ดา้นท่ีไดจ้ากผลการวจิยั พบวา่  

1. สติ เป็นหลกัปฏิบติัท่ีมนุษยทุ์กคน
ตอ้งฝึกใหมี้ข้ึนในตน ตามกระบวนการปฏิบติั
อบรมสติ ยงัเป็นผลให้ไม่ฟุ้งซ่าน มีความละอาย
และเกรงกลวัต่อบาป คลายความยึดมัน่ ถือมัน่ 
มีการพิจารณาไตร่ตรองโดยแยบคาย และมี
ปัญญา ทั้งน้ีข้ึนอยู่กับคุณธรรมและคุณภาพ
ของผูป้ฏิบติัตามการสั่งสมคุณธรรม ผูมี้สติจะ
เป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม เป็นพลเมืองดีของ
ประเทศชาติ และเป็นเกณฑ์มาตรฐานให้
ประสบความส าเร็จในหน้าท่ีการงาน ดงันั้น 
เม่ือการด าเนินชีวิตอย่างมีสติไม่ประมาท             
ผู ้มีสติย่อมเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม เป็น  
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พลเมืองดีของชาติและเป็นผูท่ี้ประสบความส าเร็จ
ในหนา้ท่ีการงาน  
 2.  ขันติ คือ ความอดทน สภาพชีวิต
มนุษยต์ามธรรมดาตอ้งอยู่ในสังคม ย่อมตอ้งมี
การกระทบกระทัง่กนัเป็นธรรมดา ผูท่ี้มีความ
อดทนหนกัแน่น ต่อส่ิงท่ีเขา้มากระทบจะท าให้
จิตใจเป็นสุข ความอดทนในท่ีน้ีมี 4 ระดบั คือ  
 1)  อดทนต่อความล าบากตรากตร า 
 2)  อดทนต่อทุกขเวทนา  
 3)  อดทนต่อความเจบ็ใจ 
 4)  อดทนต่อส่ิงท่ีเยา้ยวนใจหรือกิเลส
ซ่ึงทนไดย้าก  
 3.  เมตตา พระพุทธศาสนา เป็นศาสนา
แห่งเมตตาการุณย ์พระพุทธเจา้ มีพระคุณขอ้ใหญ่
ประการหน่ึง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน 
ไดรั้บการสั่งสอนให้มีเมตตากรุณา ให้ช่วยเหลือ
เก้ือกลูผูอ่ื้นดว้ย กาย วาจา และมีน ้ าใจปรารถนาดี 
แมแ้ต่เม่ือไม่ไดท้  าอะไรอ่ืน ก็ให้แผ่เมตตาแก่
เพื่อนมนุษย์ตลอดจนสัตว์ทั้ งปวง ขอให้อยู่
เป็นสุข ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน้าผู ้มี
เมตตา ยอ่มเป็นท่ีรักของเทวดาและมนุษย ์ มี
องคป์ระกอบดงัน้ี คือ 
 1)  เมตตากายกรรม 3 
 2)  เมตตาวจีกรรม 4 

 3)  เมตตามโนกรรม 3 
 บูรณาการการบริหารจดัการความโกรธ
ดว้ยหลกัพุทธธรรมใน 3  ดา้น ดงัน้ี 
 1.  ดา้นการควบคุมความโกรธ ดว้ยสติ 
ขนัติ เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ
ตามกระบวนการพฒันาขั้นศีลเป็นหลักการ
ควบคุมพฤติกรรมทางกาย วาจา 
 2.  ดา้นการบรรเทาความโกรธ ดว้ยสติ 
ขนัติ เมตตา ประกอบดว้ยโยนิโสมนสิการตาม
กระบวนการพฒันาขั้นสมาธิ เพื่อเป็นการพฒันา
ดา้นจิตใจ 

3.  ดา้นการก าจดัความโกรธ ดว้ยหลกัสติ 
ขนัติ เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ
ตามกระบวนการพฒันาขั้นปัญญา เป็นการ
พฒันาปัญญาหรือการเจริญปัญญาท่ีเรียกว่า
วปัิสสนาปัญญา 

กระบวนการปฏิบัติด้วยการควบคุม
ประพฤติดว้ยศีล เป็นปัจจยัส่งเสริมการปฏิบติั
อบรมสมาธิ การปฏิบติัอบรมสมาธิเป็นปัจจยั
ส่งเสริมต่อการปฏิบติัอบรมปัญญา ตามแนวทาง
มรรคมีองค์ 8 คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ในขั้น               
การควบคุมความโกรธท่ีเป็นกิเลสอยา่งหยาบ
เรียกว่า วีติกกมกิเลสก าจดัได้ด้วยการปฏิบติั
ขั้นศีลเรียกว่า ตทงัคปหาน ขั้นการบรรเทา
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ความโกรธที่เป็นกิเลสอย่างกลาง เรียกว่า                         
ปริยุฏฐานกิเลส ก าจัดได้ด้วยการปฏิบัติขั้น
สมาธิเรียกว่า วิขมัภนปหาน ขั้นการก าจดั
อนุสัยกิเลส ได้แก่  กิ เลสขั้นละเอียดต้อง 
ก าจัดด้วยปัญญาในอนาคามิมรรคเรียกว่า 
สมุจเฉทปหาน เป็นการก าจดัความโกรธอยา่ง
ส้ินเชิง  
 การบูรณาการหลกัพุทธธรรมท่ีเหมาะสม
ในการบริหารจดัการความโกรธ คือ การน าหลกั
พุทธธรรม ไดแ้ก่ สติ ขนัติ เมตตา บูรณาการ
กับหลักการปฏิบติัอบรมขั้นศีลเพื่อควบคุม
ความโกรธ หลักการปฏิบติัอบรมสมาธิเพื่อ
บรรเทาความโกรธ หลกัการปฏิบติัอบรมปัญญา
เพื่อก าจดัความโกรธ ผลท่ีได ้คือ ศีล ควบคุม
พฤติกรรมทางกาย วาจา สมาธิ คือบรรเทา
กิเลสท่ีคุกรุ่นในจิตใจท าให้เบาบางลงให้ผล
เป็นความสงบ ปัญญา คือก าจัดกิเลสท่ีย ัง
หลงเหลืออยู่ในจิตใจให้หมดไปผลท่ีได้คือ
เป็นอิสระสงบจากกิเลส  
 จากการบูรณาการการบริหารจัดการ
ความโกรธตามแนวพุทธธรรม ตามกรอบ
แนวคิดการวจิยัพบวา่ สามารถน ามาปฏิบติัใน
การด าเนินชีวิตในการอยู่ในสังคม อย่างมี
คุณธรรมและมีความสงบเป็นกระบวนการ

ปฏิบติัอบรมทั้งทางกายและทางจิตเป็นส าคญั
เพื่อปรับพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา เพื่อ            
การด าเนินชีวิตอยา่งมีความสุขทั้งสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตโดยการพิจารณาทั้งดา้นจิตวิทยา
และหลกัพุทธธรรม ไดแ้ก่ การปฏิบติัอบรมสติ 
ขนัติ และเมตตา ในการบริหารจดัการความโกรธ
ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1) ศีล คือ การควบคุมความโกรธ (The 
control of Kodha) ด้านพฤติกรรมทางกาย 
วาจา ปฏิบติัอบรมสติ ขนัติ เมตตา ในระดบัศีล 
ตามหลักจิตวิทยาความต้องการขั้นพื้นฐาน
ของมนุษยค์วามตอ้งการด้านความปลอดภยั 
การมีศีลท าให้อยู่ด้วยกันโดยไม่ท าร้ายกัน 
ความตอ้งการความรัก การมีศีลท าให้ไม่แย่ง
ของรักของผูอ่ื้น ความตอ้งการต่าง ๆ ตอ้งอยู่ใน
ระดบัท่ีควบคุมได ้คือ ระดบัศีล ไม่ไปละเมิด
ผู ้อ่ืน  ศีล เป็นหลักการควบคุมพฤติกรรม              
เป็นมาตรฐานของอารยชนดา้นความสัมพนัธ์
ทางสังคม  

2)  สมาธิ คือ การบรรเทาความโกรธ 
(The reduction of Kodha) เป็นการบรรเทา
ความโกรธท่ีคุกรุ่นอยู่ในจิตใจดว้ยการปฏิบติั
อบรมสติ ขนัติ เมตตา ในระดบัสมาธิ ตามหลกั
จิตวิทยาเป็นขั้นความตอ้งการท่ีสูงข้ึน ได้แก่ 
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การเป็นท่ียอมรับ การพฒันาจิตใจให้เป็นผูมี้
คุณธรรม จริยธรรมในการบรรเทา ขั้นสมาธิ
นั้นเป็นการบรรเทาไม่ให้กิเลสเกิดชัว่ขณะ  
ผู ที้ ่ท  าได ้ในระดับบรรเทาความโกรธนั้ น              
ตอ้งเป็นผูท่ี้มีความประพฤติทางกายดีเรียกว่า 
เป็นผูมี้ศีลธรรมจึงจะสามารถฝึกหัดพฒันา
จิตใจได้ดังนั้ นจึงได้รับการยอมรับว่าเป็น             
ผูมี้จริยธรรม เป็นการพฒันาจิตใจเพื่อบรรเทา
กิเลส เป็นมาตรฐานของอารยชนทางคุณธรรม  
 3)  ปัญญา คือ ก าจัดความโกรธ (The 
eradication of Kodha) เป็นการก าจดัความโกรธ
ท่ียงัหลงเหลืออยู่ในจิตใจด้วยปัญญา ด้วย          
การพัฒนาปัญญาหรือการปฏิบัติอบรมสติ 
ขนัติ เมตตา ดว้ยปัญญา ปัญญาเป็นกุศลธรรม
ตรงขา้มกบัอวิชชา คือ ความไม่รู้ เม่ือมีปัญญา
จึงจะสามารถเข้าใจตนเองได้อย่างแท้จริง                
ตามหลักศาสนาพุทธต้อง เ ป็นปัญญาใน
อริยมรรคเท่านั้น ในระดับวิปัสสนาปัญญา            
ในการก าจัดความโกรธต้องอาศัยปัจจัย                  
จากศีล และสมาธิ จึงจะสามารถเจริญปัญญา
เพื่อก าจดั อวชิชา คือ ความไม่รู้ ท่ีเป็นรากฐาน
ของโทสะได้ การก าจัดอวิชชาท าให้มนุษย์
เป็นอิสระจากความไม่รู้ ดงันั้น ปัญญาจึงเป็น
มาตรฐานของอารยชนในการด ารงชีวิตอยูด่ว้ย 

ปัญญาเป็นอิสระสงบจากกิเลส 
 การพฒันาจิตมีความส าคญัต่อการพฒันา
ทางกายเป็นท่ียอมรับทั้ งในด้านจิตวิทยา               
และในทางพระพุทธศาสนา จึงกล่าวได้ว่า      
เป็นกระบวนการปฏิบัติอบรมทางกายและ 
ทางจิตเป็นส าคญั การจดัการความโกรธใน
ชีวิตประจ าวนัตามแนวพุทธธรรมนั้นเป็นใน
ระดบัการควบคุม อนัเป็นหลกัการขั้นศีล ซ่ึง
พระพุทธศาสนาถือว่าเป็นหลักการละกิเลส
ขั้นหยาบมิให้แสดงออกมาทางกาย วาจา               
ศีลจึงมีลกัษณะเป็นการควบคุมกิเลสท่ีแมจ้ะ 
มีอยู่มิให้แสดงหรือปรากฏออกมาภายนอก 
คุณธรรมท่ีจะช่วยท าให้ควบคุมกิเลสดงักล่าว
ซ่ึงในท่ีน้ีมุ่งถึงความโกรธ ก็คือ สติ ขนัติ และ
เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ โดย 
มีกระบวนการคือ เม่ือความโกรธปรากฏ ก็ให้
มีสติระลึกรู้ว่าเราก าลังโกรธแล้วพิจารณา 
(โยนิโสมนสิการ) ถึงผลดีผลเสียของการโกรธ 
หรือใช้ขนัติ คือการท่ีจะไม่โกรธ หรือพยายาม 
ไม่โกรธนั่นเอง แล้วพิจารณาถึงผลดี ผลเสีย
ของความโกรธ หรือใช้เมตตา คือ ความคิด
ในทางปรารถนาดี ต่อผู ้ท่ีท  าให้ เราโกรธ                
เม่ือท าได้เช่นน้ีความโกรธก็จะสงบลงหรือ
ระงับได้ชั่วคราว เป็นการคุมความโกรธได้



 
 

   

                                                                  วารสารรามค าแหง  ฉบับมนุษยศาสตร์  ปีที ่ 35  ฉบับที ่ 2     
                       219 
 

ด้วยคุณธรรมเม่ือจิตได้รับการพฒันา ท าให้
คุณภาพของจิตดีข้ึนเป็นล าดับ การปฏิบัติ
อบรมสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 เป็นหนทาง
ควบคุม บรรเทา และก าจัดความโกรธได ้
ถึงแม้ยงัก าจดัความโกรธไม่ได้อย่างส้ินเชิง 

แต่อย่างน้อยก็สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนั
ไดอ้ยา่งมีความทุกขน์อ้ยลง มีสติ ขนัติ เมตตา
มากข้ึนจัดได้ว่าเป็นผูมี้คุณธรรมเรียกได้ว่า
เป็นกลัยาณบุคคล  
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