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บทคัดย่อ
	 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ ได้แก่ (๑) เพ่ือศึกษาความโกรธตามท่ีปรากฏใน 

คัมภีร์พระพุทธศาสนา (๒) เพื่อศึกษาความโกรธและวิธีระงับความโกรธตามแนวคัมภีร์วิสุทธิมรรค  

(๓) เพื่อวิเคราะห์วิธีระงับความโกรธตามแนวคัมภีร์วิสุทธิมรรค เป็นการวิจัยคุณภาพ (Documentary 

Research) โดยการวิจัยทางด้านเอกสารศึกษาจากคัมภีร์พระพุทธศาสนา

	 ผลการวิจัยแนวคิดเกี่ยวกับความโกรธที่ปรากฏในคัมภีร์ว่าโดยสภาวะ คือ โทสะ ว่าด้วยความ

ประทุษร้าย ความไม่พอใจ ความแค้นเคือง เมื่อประสบกับอารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา ไม่น่าพอใจ อันได้แก่ 

รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เป็นต้น เมื่อนั้นความโกรธย่อมเกิดขึ้นแล้วแผดเผาจิตใจให้เร่าร้อนจนเป็นเหต ุ

ให้กระท�ำบาปอกุศลมีประการต่าง ๆ ทั้งทางกาย ทางวาจา ทางใจ อันมีผลกระทบต่อ ตนเอง ผู้อื่นและ

สังคมให้เดือดร้อน เพราะการกระท�ำบาปอกุศลเหล่าน้ัน การระงับความโกรธนั้นอาศัยวิธีระงับตามหลัก

คัมภีร์วิสุทธิมรรค ๑๐ ประการ คือ วิธีก�ำจัดความโกรธด้วยการเข้าเมตตาฌาน การพิจารณาพุทธโอวาท 
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การมองโลกในแง่ดี การสั่งสอนตัวเอง การพิจารณากรรมของตนและผู้อื่น การพิจารณาพุทธจริยาใน 

ปางก่อน การพิจารณาความสัมพันธ์ในสังสารวัฏ การพิจารณาอานิสงส์ของเมตตา การพิจารณาแยกธาตุ 

การให้ปันสิ่งของ โดยเลือกพิจารณาวิธีระงับไปตามล�ำดับ จนกว่าความโกรธจะทุเลาเบาบาง ดังนั้น วิธี

ระงับความโกรธท้ัง ๑๐ ประการ ตามหลักคัมภีร์วิสุทธิมรรค ๑๐ ประการ สามารถน�ำมาวิเคราะห์กับ 

วิธีการละกิเลส ๓ ประการ ได้ดังนี้ คือ วิธีก�ำจัดความโกรธด้วยการเข้าเมตตาฌาน จัดเป็น วิกขัมภนปหาน 

การละด้วยการข่มไว้ ส่วนวิธีที่เหลือ คือ การพิจารณาพุทธโอวาท การมองโลกในแง่ดี การสั่งสอนตัวเอง 

การพิจารณากรรมของตนและผู้อ่ืน การพิจารณาพุทธจริยาในปางก่อน การพิจารณาความสัมพันธ์ 

ในสังสารวัฏ การพจิารณาอานสิงส์ของเมตตา การพจิารณาแยกธาตุ การให้ปันสิง่ของ จดัเป็น ตทงัคปหาน 

การละเป็นขณะ ๆ ตามองค์นั้น ๆ โดยเลือกพิจารณาวิธีระงับไปตามล�ำดับ ส่วน สมุจเฉทปหาน การละ

อย่างเด็ดขาด นั้น ผู้ปฏิบัติต้องปฏิบัติสมถกรรมฐานจนได้ฌานแล้วเจริญวิปัสสนากรรมฐานจนบรรลุ 

อนาคามมิมรรคจิตจึงจะสามารถละปฏิฆานุสัยได้

ค�ำส�ำคัญ: วิธีระงับ; ความโกรธ; คัมภีร์วิสุทธิมรรค 

Abstract
	 In this thesis, three objectives were purposely made: 1) to study concept of anger 

in Buddhist Scriptures, 2) to study anger and methods to restrain anger according to  

the view of Visuddhimagga, and 3) to analyze the methods to restrain anger according 

to the view of Visuddhimagga. This research employed the documentary research done 

by studying Buddhist scriptures.

	 The research findings revealed that the anger that appears in the scriptures is  

the anger to commit an offense, dissatisfaction, resentment, when experiencing  

non-pleasantness emotion such as mind and matter, sound, smell, taste, touch, etc.  

They will burn that person’s heart to the point causing him to commit various  

unwholesome deeds, be it physical, verbal or mental. When that is the case, it affects 

oneself, others and society to suffer like a wildfire that burns.If there is more strength,  

it becomes a reservation, revengefulness, ill-will, eventually.

	 The restraining of anger requires according to the Visuddhimagga ten factors as  

follows: the way to get rid of anger by entering into compassionate contemplation,  

contemplating the teachings of the Buddha, optimism, teaching oneself, considering  

one’ s own and others’ karma, and considering the Buddha’ s conduct in the past, etc. 
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	 Therefore, the mentioned ten methods leading to restraining the anger as prescribed 

in Visuddhimagga can be analyzed together with the three methods of abandoning  

defilements as follows: The way to get rid of anger by entering into mercy of the Jhāna 

is classified as Vikkhambhana Pahāna by which it is extinction by suppression. The rest 

of the methods is the consideration of the Buddha’s teachings, being optimistic,  

self-instruction, one’s own and others’ Kamma, the Buddha’s conduct in the past,  

relationship in Samsara, benefits of Mettā, separation of elements, distribution of things, 

these are considered as Tadaṅgapahāna, by choosing to consider the methods to  

restrain the anger respectively. As regards Samucchedapahāna, the practitioner must 

practice Samathakammaṭṭhāna till obtain Jhāna where Vipassanākammaṭṭhāna is  

also developed till the attainment of Anāgāmī can be achieved resulting in getting of 

Paṭigha respectively.

Keywords: Suspended; Angry; Visuddhimagga Scripture

บทน�ำ
	 ในทัศนะทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความส�ำคัญในเรื่องของจิตว่า ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า  

มีใจเป็นใหญ่ ส�ำเร็จด้วยใจ ถ้าคนมีใจชั่ว ก็จะพูดชั่ว ก็จะท�ำชั่วตามไปด้วย เพราะความชั่วนั้น ทุกข์ย่อม

ติดตามเขาไป เหมือนล้อหมุนตามรอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป ฉะนั้น
1
 จากพุทธพจน์ดังกล่าวแสดงให้เห็น

ว่าจตินัน้มคีวามส�ำคญัเป็นอย่างมาก เพราะจติเป็นใหญ่เป็นประธานกว่าธรรมทัง้ปวง แต่เมือ่ใดก็ตามทีจิ่ต

ถูกอ�ำนาจของความโกรธครอบง�ำแล้ว ก็ย่อมเป็นเหตุให้มีการท�ำทุจริตได้ทั้ง ๓ ประการ คือ กายทุจริต  

วจีทุจริต และมโนทุจริต
2
 เมื่อมีการกระท�ำทุจริตต่าง ๆ ดังกล่าวแล้ว ย่อมส่งผลให้ผู้กระท�ำนั้นได้รับ 

ความทุกข์ในอบายภูมิ ๔ คือ นรก เปรต อสูรกาย และ สัตว์เดรัจฉาน ตามสมควรแก่กรรมที่ตนได ้

กระท�ำไว้ ซึ่งความทุกข์เหล่านี้ล้วนเป็นผลมาจากการท�ำทุจริต ด้วยอ�ำนาจของความโกรธนั่นเอง ดังนั้น 

เพือ่เป็นการป้องกนั หรอืรกัษาจติเพือ่ไม่ให้ถูกความโกรธครอบง�ำ หรอืเมือ่ความโกรธเกิดขึน้แล้วท�ำอย่างไร

จึงจะสามารถระงับหรือก�ำจัดความโกรธที่เกิดข้ึนได้อย่างรวดเร็วโดยไม่ปล่อยให้ความโกรธนั้นทวีก�ำลัง

รุนแรงมากขึ้นมากจนเป็นเหตุให้ท�ำบาปอกุศล จึงจ�ำเป็นต้องหาวิธีในการดับไฟคือโทสะที่เกิดข้ึนเพื่อ

เป็นการระงับดับความโกรธนั้นไม่ให้แผดเผาจิตใจของเราได้และไม่ให้ไหม้ลุกลามไปยังส่ิงอ่ืน ๆ ซ่ึงการท่ี

	 1
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓.

	 2
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๓๖, (กรุงเทพ-

มหานคร: โรงพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส�ำนักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ�ำกัด, ๒๕๔๙), หน้า ๑๓๖.

29. ���������������������� (��.�����-451-459).indd   453 25/8/2567   21:43:26



454 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๒

จะระงบัความโกรธได้นัน้เบ้ืองต้นต้องพจิารณาให้เห็นโทษของโทสะความประทษุร้ายนัน้ ๆ  ว่าส่งผลกระทบ

ในทางลบอย่างไรบ้าง ต่อจากนั้นหากมีการน�ำวิธีการระงับความโกรธ ๑๐ ประการ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 

ไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับเหตุการที่ประจวบเข้าในแต่ละวันก็จะสามารถระงับความโกรธลงได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑. 	เพื่อศึกษาความโกรธตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

	 ๒. 	เพื่อศึกษาความโกรธและวิธีระงับความโกรธตามแนวคัมภีร์วิสุทธิมรรค

	 ๓. 	เพื่อวิเคราะห์วิธีระงับความโกรธตามแนวคัมภีร์วิสุทธิมรรค

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) ผู้วิจัยมุ่งศึกษาวิเคราะห ์

เกี่ยวกับวิธีการระงับความโกรธตามแนวคัมภีร์วิสุทธิมรรค คัมภีร์ต่าง ๆ  งานวิจัย วิทยานิพนธ์ หนังสือและ

บทความวิชาการที่เกี่ยวข้อง ในการศึกษาได้ก�ำหนดขั้นตอนการด�ำเนิินการวิจัย ดังต่อไปนี้

	 ๑. 	เอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) 

	 ศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

	 ๒. 	เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

	 ศกึษาข้อมลูจาก คมัภร์ีพระอรรถกถาจารย์ รุ่นหลังรจนาไว้ เช่น คมัภร์ีวสุิทธมิรรค เป็นต้นและข้อมลู

จากงานวิจัย เอกสาร หรือต�ำราอ่ืน ๆ บทความต่าง ๆ ท่ีมีผู้เขียนวิเคราะห์วิจัยเก่ียวกับเร่ืองความโกรธ  

โดยน�ำเอาข้อมูลเหล่านั้นมาเรียบเรียงและสรุปผลการวิจัยตามหัวข้อที่ก�ำหนดไว้ในงาานวิจัยเล่มนี้

ผลการวิจัย 
	 ๑.	ความโกรธตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา จากการศึกษาท�ำให้ผู้วิจัยพบว่า ความโกรธ 

คือความขัดเคือง ไม่พอใจ ไม่ชอบใจ แค้นใจ เจ็บใจ ไม่แช่มชื่น
 
โดยสภาวะแล้วได้แก่ โทสะนั่นเอง  

ซึ่งโทสะนั้น เป็นต้นเหตุให้เกิดกรรม
3
 ต่าง ๆ คือ กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม เช่น กายกรรม มีการ 

ฆ่าสัตว์ วจีกรรม มีการด่าว่าบุคคลอ่ืน มโนกรรม มีการพยาบาทปองร้ายผู้อื่น ซึ่งการกระท�ำบาปอกุศล 

ดังกล่าวนั้น อาศัยโทสะที่มีสภาวะที่ประทุษร้าย ซึ่งโทสะนั้นมีลักษณะที่ดุร้ายคล้ายอสรพิษที่ถูกตี มีความ

พลุ่งพล่านไปเหมือนถูกยาพิษและมีอันเผารนจิตใจให้เร่าร้อนดังไฟป่า จนส่งผลให้มีการประทุษร้าย โดยมี

สาเหตุมาจากอาฆาตวัตถุ คือเรื่องท่ีจะให้เกิดอาฆาต ๙ ประการคือ (๑) ผู้นี้ได้ท�ำสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์  

แก่เรา (๒) ผู้นี้ก�ำลังท�ำสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา (๓) ผู้นี้จักท�ำสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา (๔) ผู้นี้ได้ท�ำ

	 3
 ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๒/๔๘.
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สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่คนผู้เป็นท่ีรักท่ีชอบพอของเรา (๕) ผู้นี้ก�ำลังท�ำสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่คนผู้เป็น

ที่รักที่ชอบพอของเรา (๖) ผู้นี้จักท�ำสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่คนผู้เป็นที่รักที่ชอบพอของเรา (๗) ผู้นี้ได้ท�ำ

สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่คนผู้ไม่เป็นที่รักไม่เป็นที่ชอบพอของเรา (๘) ผู้นี้ก�ำลังท�ำสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่คน 

ผู้ไม่เป็นที่รักไม่เป็นที่ชอบพอของเรา (๙) ผู้นี้จักท�ำสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่คนผู้ไม่เป็นที่รักไม่เป็นที่ชอบพอ

ของเรา
4

	 ๒.	ความโกรธและวิธีระงับความโกรธตามแนวคัมภีร์วิสุทธิมรรค จากการศึกษาท�ำให้ผู้วิจัยพบว่า 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคนั้นได้แสดงวิธีการระงับความโกรธไว้ ๑๐ ประการดังต่อไปนี้ 

		  ๑)	วิธีก�ำจัดความโกรธด้วยการเข้าเมตตาฌาน เมื่อพระโยคีส่งจิตไปในคนผู้เป็นเวรกันความ

โกรธแค้นย่อมเกิดขึ้น พระโยคีพึงกลับไปเข้าเมตตาฌานที่ข่มปฏิฆะได้และสามารถท�ำให้ฌานเกิดขึ้นได้
5
 	

	  	 ๒)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาพุทธโอวาท เช่น พิจารณาว่าพระพุทธโอวาทใน  

กกจูปมสูตร หรือ พระพุทธโอวาทที่อุปมาบุคคลผู้โกรธว่าเป็นเหมือนไม้ฟืนเผาศพปลายทั้ง ๒ ถูกไฟไหม้

ตรงกลางเปื้อนคูถจะใช้เป็นเครื่องไม้ในเรือนก็ไม่ได้
6

		  ๓)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการมองโลกในแง่ดี คือพิจารณาความสงบทางกายสมาจาร 

วจสีมาจาร หรอื มโนสมาจาร อย่างใดอย่างหนึง่ เช่น ทางกาย มกีายกรรมอนัส�ำรวม ทางวาจา เป็นผู้ฉลาด

ในปฏิสันถาร พดูจาอ่อนหวาน มคี�ำพูดน่ารกั มหีน้าตาชืน่บาน ทกัทายปฏสินัถารก่อน ทางใจ มกีารท�ำการ

เคารพเจดีย์ ต้นโพธิ์ เป็นต้น
7

		  ๔)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการส่ังสอนตัวเอง คือการส่ังสอนตนเองว่า เจ้าจะโกรธต่อใคร 

ขันธ์ทั้งหลายเหล่าใดในสันดานของศัตรูผู้กระท�ำความผิด ได้สร้างความผิดไว้แก่เจ้า ขันธ์เหล่านั้นได้ดับไป

แล้ว โดยประการทั้งปวง
8
 

		  ๕)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณากรรมของตนและผู้อื่น พิจารณาว่า สัตว์ทั้งหลาย

ชื่อว่ากัมมัสสกาเพราะมีกรรมนั่นเทียวเป็นของตน โดยความเป็นสิ่งที่ติดตามไปได้แม้ในโลกหน้า
9

		  ๖)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาพุทธจริยาในปางก่อน คือ พิจารณาว่าพระศาสดา

แม้ว่าทรงเป็นพระโพธิส์ตัว์ก็มิได้กระท�ำความโกรธให้เกดิขึน้ในจติใจ
10

 เช่น พระโพธิสตัว์เสวยพระชาติเป็น

	 4
 องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๒๙/๔๙๑.

	 5
 พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธนาเพรส จ�ำกัด), หน้า ๔๙๐.

	 6
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙๑.

	 7
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙๓.

	 8
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙๕.

	 9
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙๗.

	 10
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๙๙.
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456 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๒

ขันติวาทีดาบส เมื่อพระเจ้าแผ่นดินผู้ทรงครองแว่นแคว้นกาสีผู้โง่เขลา พระนามว่าพระเจ้ากลาพุ ได้ตรัส

ถามพระโพธิสัตว์ขันติวาทีดาบสว่าสมณะ พระผู้เป็นเจ้านับถือวาทะอะไร ? พระโพธิสัตว์ทูลตอบว่า “ 

อาตมภาพนับถือขันติวาทะ คือนับถือความอดทน” ทีนั้นพระเจ้ากลาพุ ได้ทรงรับสั่งให้เฆี่ยนพระโพธิสัตว์

ด้วยแส้มีหนามเหล็กเป็นการพิสูจน์ จนในท่ีสุดถูกตัดมือและเท้า แต่แล้วพระโพธิสัตว์ก็มีได้ท�ำความ 

โกรธเคืองเลยแม้แต่น้อย
11

		  ๗)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาความสัมพันธ์ในสังสารวัฏ คือ พึงท�ำความคิด 

ให้เกิดขึ้นอย่างนี้ว่า เคยเลี้ยงดูเรา กระท�ำอุปการะแก่เรา การที่เราท�ำจิตให้ประทุษร้ายในบุคคลนั้น  

ไม่สมควรเลย
12

		  ๘)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาอานิสงส์ของเมตตา คือ พิจารณาอานิสงส์ของ

เมตตา ๑๑ ประการ คือ (๑) นอนเป็นสุข คือ ไม่กลิ้งและไม่กรน หลับอย่างสนิทเหมือนเข้าสมาบัติ ซึ่งมี

ลักษณะท่าทางเรียบร้อยงดงามน่าเลื่อมใส (๒) ตื่นเป็นสุข คือตื่นขึ้นแล้ว ไม่ทอดถอนหายใจ ไม่สยิ้วหน้า 

ไม่บดิไปบดิมา มหีน้าตาชืน่บานเหมอืนดอกปทุมท่ีก�ำลังแย้มบาน (๓) ไม่ฝันร้าย คอืไม่ฝันเหน็ส่ิงท่ีน่าเกลียด

น่ากลวั เช่น ฝันว่า พวกโจรรมุล้อม สุนัขไล่กัด หรอืตกเหว ฝันเหน็แต่นมิติท่ีดีงาม เช่น ไหว้พระเจดีย์ ท�ำการ

บูชาและฟังธรรม (๔) เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย คือเป็นที่รักเป็นที่เจริญใจของคนทั้งหลายเหมือนพวง

ไข่มุกที่ห้อยอยู่หน้าอก หรือดอกไม้ที่ประดับอยู่บนเศียร (๕) เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย คือไม่ใช่ 

เป็นทีร่ักของคนอย่างเดียว ยังเป็นที่รักตลอดไปถึงเหล่าเทวาอารักษ์ทัง้หลายด้วย (๖) เทวดาทั้งหลายคอย

เฝ้ารักษา คือเทวดาทั้งหลายย่อมคอยตามรักษาเหมือนมารดาบิดาคอยตามรักษาบุตรธิดา (๗) ไฟ ยาพิษ

หรือศัสตรา ไม่กล�้ำกรายในตัวของเขา คือไม่ถูกไฟไหมไม่ถูกวางยาพิษ หรือไม่ถูกศัสตราอาวุธประหาร  

(๘) จิตเป็นสมาธิเร็ว เมื่อเจริญกัมมัฏฐาน จิตส�ำเร็จเป็นอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิได้เร็ว (๙) ผิวหน้า

ผ่องใส หน้าตามีผิวพรรณเปล่งปลั่งสดใสเหมือนลูกตาลสุกที่หล่นจากขั้วใหม่ ๆ (๑๐) ไม่หลงท�ำกาลกิริยา 

คือไม่หลงตายคล้ายกับนอนหลับไปเฉย ๆ (๑๑) เมื่อไม่บรรลุถึงคุณธรรมเบื้องสูง อย่างต�่ำก็จะบังเกิดใน

พรหมโลก คือถ้ายังไม่ได้บรรลุพระอรหัตอันเป็นคุณเบื้องสูงยิ่งกว่าเมตตาฌาน พอเคลื่อนจากมนุษยโลก 

ก็จะเข้าสู่พรหมโลกทันทีเหมือนหลับแล้วตื่นขึ้น
13

 

		  ๙)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาแยกธาตุ คือ พิจารณาว่า แน่ะบรรพชิตผู้เจริญ  

ก็ตัวเจ้าเมื่อโกรธคนผู้นี้อยู่ ชื่อว่า โกรธอะไร โกรธผมหรือ หรือโกรธขน เล็บ ฯลฯ น�้ำมูตร
14

 เป็นต้น 

	 11
 ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา. (ไทย)๒๗/๔๙/๑๖๖.

	 12
 พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธนาเพรส จ�ำกัด), หน้า ๕๐๗.

	 13
 พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, (บาลี-ไทย) ภาค ๓ ฉบับภูมิพโลภิกข ุ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มูลนิธ ิ

ภูมิพโลภิกขุ), หน้า ๓๐๔-๓๐๕.

	 14
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๑๐.
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457การมีส่วนร่วมของชุมชนในการป้องกันความรุนแรงในครอบครัวตามหลักพระพุทธศาสนา

		  ๑๐)	วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการให้ปันสิ่งของ
 
คือ ควรให้ของของตนแก่คนอื่น ตนเองก็ควร

รับเอาของของผู้อื่น
15

	 ดังนั้นเมื่อต้องการระงับความโกรธที่เกิดขึ้น สามารถเลือกวิธีระงับความโกรธ ๑๐ ประการเหล่านี้ 

อย่างใดอย่างหนึ่งน�ำไปใช้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น จนสามารถระงับความโกรธที่เกิด

ขึ้นได้

	 ๓. 	วิธีระงับความโกรธตามหลักคัมภีร์วิสุทธมรรค จากการศึกษาท�ำให้ผู ้วิจัยพบว่าวิธีระงับ 

ความโกรธ ทั้ง ๑๐ ประการนี้ สามารถสงเคราะห์กับวิธีการระงับกิเลส ๓ ระดับ ดังต่อไปนี้ 

		  ๑)	ตทังคปหาน หมายถึง ดับด้วยองค์นั้น ๆ คือ ดับกิเลสด้วยธรรมที่เป็นคู่ปรับหรือธรรมที่ 

ตรงข้าม คือวิธีที่ ๒ ถึงวิธีที่ ๑๐ เช่น เมื่อมีการพิจารณาพุทธโอวาท เป็นต้น ในขณะที่พิจารณาใคร่ครวญ

พุทธโอวาทอยู่นั้นเกิดสติปัญญา อกุศลธรรม คือความโกรธ ความไม่พอใจ ก็ดับไปเป็นขณะ ๆ ดังนั้น  

จึงเรียกว่า ตทังคปหาน
16

 

		  ๒)	วิกขัมภนปหาน หมายถึง ดับด้วยข่มไว้ คือ การดับกิเลสของท่านผู้บ�ำเพ็ญฌาน ถึงปฐมฌาน 

ย่อมข่มนวิรณ์ไว้ได้ ตลอดเวลาท่ีอยูใ่นฌานน้ัน  ได้แก่ วธีิที ่๑ คือ การเข้าเมตตาฌาน ก�ำลังของฌานสามารถ

ข่มกิเลสคือความโกรธได้ตราบเท่าที่ฌานยังไม่เสื่อม ดังนั้นจึงเรียกว่า วิกขัมภนปหาน
17

		  ๓)	สมุจเฉทปหาน หมายถึง ดับด้วยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด ด้วยโลกุตตรมรรค  

ในขณะแห่งมรรคนั้น การละกิเลสสมุจเฉทปหานนี้ เป็นการละกิเลสได้อย่างเด็ดขาด ดังนั้น วิธีระงับ 

ความโกรธทั้ง ๑๐ ประการในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เป็นการละกิเลสแบบ ตทังคปหานและวิกขัมภนปหาน 

หากต้องการละกิเลสแบบสมุจเฉทปหาน จะต้องเจริญสมถกรรมฐานจนได้ฌาน แล้วยกขึ้นสู่วิปัสสนา  

โดยการพจิารณาองค์ฌานโดยความเป็นไตรลกัษณ์จนบรรลอุนาคามมีรรคจติตดัปฏฆิานสุยักเิลสได้ ดงันัน้ 

จึงเรียกว่า สมุจเฉทปหาน
18

	 จากการวิธีการระงับกิเลส ๓ ระดับ ดังกล่าวมาแล้วนั้นท�ำให้ทราบว่าการระงับกิเลส ประเภท 

วิกขัมภนปหาน คือการดับด้วยข่มไว้ด้วยก�ำลังของฌาน การการระงับกิเลส ประเภทสมุจเฉทปหาน  

หมายถึง ดับด้วยตัดขาดด้วยอ�ำนาจของมรรคจิต ส่วนการการระงับกิเลสประเภทตทังคปหาน คือ  

ดับด้วยองค์นั้น ๆ หรือ ด้วยธรรมที่เป็นคู่ปรับหรือธรรมที่ตรงข้าม ได้แก่ดับเป็นขณะ ๆ นั่นเอง ซึ่งการละ

ประเภทนี้ สามารถน�ำเอาอุบายวิธีระงับความโกรธตามหลักในคัมภีร์วิสุทธิมรรคมาใช้กับเหตุการณ์ที่เกิด

	 15
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๑๑.

	 16
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๓๖, (กรุงเทพ-
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458 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๒

ในปัจจุบันได้ เช่น เมื่อถูกผู้อื่นดุด่าว่าร้ายด้วยความโกรธแต่สามารถข่มใจไว้ได้ไม่ตอบโต้กลับไปด้วย 

ความโกรธ ผู้นั้นได้ชื่อว่าชนะสงครามที่ชนะได้ยาก และได้ปฏิบัติตามโอวาทของพระพุทธเจ้า หรือ เมื่อถูก

ผูอ้ืน่เบยีดเบยีนทบุตที�ำร้ายกพ็จิารณาถงึจรยิาวตัรของพระพุทธเจ้าว่า ในสมยัทีย่งัเป็นพระโพธสัิตว์ ชือ่ว่า

ขันติวาทีดาบสแม้จะถูกเฆี่ยนตี จนถึงตัดมือตัดเท้าก็ไม่ท�ำความโกรธให้เกิดขึ้นแม้แต่น้อย เม่ือพิจารณา

อย่างน้ีความโกรธย่อมระงับไป แม้อุบายวิธีระงับความโกรธข้ออื่น ๆ ก็สามารถน�ำมาใช้กับเหตุการณ์ 

ที่เกิดขึ้นได้เช่นเดียวกัน 

สรุป
	 จากการศึกษาวิเคราะห์วิธีระงับความโกรธตามหลักในคัมภีร์วิสุทธิมรรค สามารถสรุปผลงานวิจัย

ได้ว่า ความโกรธ ว่าโดยสภาวะ ได้แก่ โทสะ คือความประทุษร้าย ความไม่พอใจ ความแค้นเคือง  

ในคราวที่ประสบกับคืออารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา ไม่น่าพอใจ อันได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เป็นต้น 

เมื่อความโกรธเกิดข้ึนภายในใจของผู้ใดแล้วย่อมท�ำให้ผู้นั้นแสดงลักษณะดุร้ายเหมือนกับอสรพิษที่ถูกตี  

มีความฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด เดือดดาล ไฟโทสะย่อมแผดเผาจิตใจของผู้นั้นให้เร่าร้อน ต่อจากนั้น จึงท�ำให้

ผู้อื่นได้รับผลกระทบพลอยเดือดร้อนไปด้วย ซ่ึงไม่ต่างอะไรจากไม้ขีดไฟ ธรรมดาไม้ขีดไฟนั้นมีไว้ส�ำหรับ

จุดไฟเผาส่ิงต่าง ๆ ให้ย่อยยับวอดวายไป แต่ก่อนที่จะเผาสิ่งอื่นได้นั้นไม้ขีดไฟก็ย่อมเผาท�ำลายตัวเอง 

ก่อนเสมอ แม้บุคคลทีถ่กูไฟโทสะแผดเผาก็เช่นเดยีวกนั หากไม่สามารถดบัไฟโทสะทีแ่ผดเผาจติใจให้ระงบั

ได้แล้ว ก็ย่อมเป็นเหตุให้กระท�ำบาปอกุศลมีประการต่าง ๆ ทั้งทางกาย มีการเบียดเบียน ทุบตี เข่นฆ่ากัน 

ทางวาจา มีการด่าทอ บริภาษกัน ทางใจ มีการพยาบาทปองร้ายกัน ส่งผลกระทบทั้งตนเอง ผู้อ่ืนและ 

สังคมให้เดือดร้อน เป็นเหมือนไฟป่าที่ไหม้ลุกลามท�ำให้เกิดผลกระทบเกิดความเสียหายมากมาย ดังนั้น 

ความโกรธเมื่อจะเกิดขึ้นก็ย่อมมีสาเหตุ ซึ่งสาเหตุของความโกรธนั้น ได้แก่ อาฆาตวัตถุ ๙ ประการ มีการ

ผูกอาฆาตว่า ผู้นี้ได้ท�ำสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา เป็นต้น เมื่อมีการผูกอาฆาตอย่างนี้ก็ย่อมท�ำให้จิตเป็น

บาปเป็นอกุศลหากมีก�ำลังมากขึ้นก็กลายเป็นการจองเวร ผูกอาฆาต พยาบาท ในที่สุด ดังนั้น จึงต้องหาวิธี

ในการบรรเทาระงับยับยั้งความโกรธ โดยใช้วิธีตามหลักคัมภีร์วิสุทธิมรรค ๑๐ ประการ คือ (๑) วิธีก�ำจัด

ความโกรธด้วยการเข้าเมตตาฌาน (๒) วธิกี�ำจดัความโกรธด้วยพทุธโอวาท (๓) วธิกี�ำจดัความโกรธด้วยการ

มองโลกในแง่ดี (๔) วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการสั่งสอนตัวเอง (๕) วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการ

พิจารณากรรมของตนและผู้อ่ืน (๖) วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาพุทธจริยาในปางก่อน  

(๗) วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาความสัมพันธ์ในสังสารวัฏ (๘) วิธีการก�ำจัดความโกรธ 

ด้วยการพิจารณาอานิสงส์ของเมตตา (๙) วิธีการก�ำจัดความโกรธด้วยการพิจารณาแยกธาตุ (๑๐) วิธีการ

ก�ำจัดความโกรธด้วยการให้ปันสิ่งของ เมื่อมีการน�ำวิธีการเหล่านี้ไปปรับใช้ให้เหมาะกับสถานการณ์ 

กส็ามารถท่ีจะระงับความโกรธทีเ่กดิขึน้ได้ เช่น บคุคลทีม่กีารพจิารณาอานสิงส์ของเมตตาอยูเ่นือ่ง ๆ  กย่็อม
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459การมีส่วนร่วมของชุมชนในการป้องกันความรุนแรงในครอบครัวตามหลักพระพุทธศาสนา

เป็นเหตุผู้นั้นย่อมได้รบอานิสงส์ของเมตตา ๑๑ ประการ สมควร คือ (๑) นอนเป็นสุข (๒) ต่ืนเป็นสุข  

(๓) ไม่ฝันร้าย (๔) เป็นท่ีรักของมนุษย์ท้ังหลาย (๕) เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย (๖) เทวดาทั้งหลาย 

คอยเฝ้ารักษา (๗) ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรา ไม่กล�้ำกรายในตัวของเขา (๘) จิตเป็นสมาธิเร็ว เมื่อเจริญ 

กัมมัฏฐาน จิตส�ำเร็จเป็นอุปจารสมาธิ หรืออัปปนาสมาธิได้เร็ว (๙) ผิวหน้าผ่องใส หน้าตามีผิวพรรณ

เปล่งปลั่งสดใส เหมือนลูกตาลสุกที่หล่นจากขั้วใหม่ ๆ (๑๐) ไม่หลงท�ำกาลกิริยา ๆ (๑๑) เมื่อไม่บรรลุถึง

คุณธรรมเบื้องสูง อย่างต�่ำก็จะบังเกิดในพรหมโลก
19

 

ข้อเสนอแนะ
	 จากการศึกษาวิเคราะห์วิธีระงับความโกรธตามหลักคัมภีร์วิสุทธิมรรค ผู้วิจัยพิจารณาแล้วเห็นว่า 

ยังมีประเด็นที่น่าสนใจที่ควรน�ำมาศึกษาวิเคราะห์เพิ่มเติมดังต่อไปนี้

	 ข้อเสนอแนะทั่วไป

		  ๑. 	ควรน�ำหลกัธรรมและวธีิระงบัความโกรธมาศึกษาเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาคณุภาพทางด้านจิตใจ 

		  ๒. 	ควรน�ำหลักธรรมและวิธีระงับความโกรธมาประยุกต์ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยครั้งต่อไป

		  ๑. 	ควรศึกษาหลักธรรมและวิธีระงับความโกรธที่สอดคล้องกับสังคมในปัจจุบัน

		  ๒.	ควรศึกษาหลักธรรมและวิธีระงับความโกรธที่เหมาะสมกับบุคคลในแต่ละวัย

		  ๓. 	ควรศกึษาหลกัธรรมและวธิรีะงับความโกรธโดยการเปรียบเทียบระหว่างพุทธศาสนากบัหลกั
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บรรณานุกรม
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์คร้ังที่ ๓๖. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส�ำนักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ�ำกัด, ๒๕๔๙.

พระพุทธโฆสาจารย์. วิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). 

พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง, ๒๕๔๖.

พระพุทธโฆสเถระ. วิสุทธิมรรค. (บาลี-ไทย) ภาค ๓ ฉบับภูมิพโลภิกข.ุ กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มูลนิธิ  

ภูมิพโลภิกขุ, ๒๕๔๘.

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพ-

มหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

	 19
 พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, (บาลี-ไทย) ภาค ๓ ฉบับภูมิพโลภิกข ุ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มูลนิธ ิ

ภูมิพโลภิกขุ), หน้า ๓๐๔-๓๐๕.

29. ���������������������� (��.�����-451-459).indd   459 25/8/2567   21:43:27


