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บทคัดยอ 

ความรูสำนึกคิดประทุษราย มันจะเริ่มตนมาจากอคติความไมพอใจ เกิดความหงุดหงิดรำคาญ ถาจะ
ระงับไวไมไดจะเกิดเปนโทสะ ความพลุงพลานออกมาทางกายบาง ทางวาจาบาง ถาบุคคลละการนินทา การ
ประทุษรายได ก็จะทำใหความโกรธเบาบางลงได ดังนั้นจึงควรทำลายราคะโทสะโมหะตลอดถึงทำลายบาป
อกศุลธรรมตาง ๆ การบริหารการรูคิด อารมณ และพฤติกรรม การจัดระเบียบความคดิเปนกระบวนการสำคัญ
ในการระงับความโกรธ โดยอาศัยหลักการไตรตรองและการฝกสติ การใชวิธีคิดเชิงบวก การแยกแยะเหตุผล 
และการฝกสมาธิชวยลดการตอบสนองเชิงลบตอความโกรธ 

พุทธวิธีการจัดระเบียบความคิดระงับความโกรธโดยใชหลักใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
พรหมวิหาร 4 สงเสริมการพัฒนาทางอารมณ โดยฝกใหมีความปรารถนาดี (เมตตา) และชวยเหลือผูอื่ นดวย
ความเห็นใจ (กรุณา) ลดความโกรธผานการยินดีในความสุขของผูอ่ืน (มุทิตา) และปลอยวางในสิ่งที่ไมสามารถ
ควบคุมได (อุเบกขา) และโยนิโสมนสิการ (การคิดอยางแยบคาย) ชวยใหเขาใจสาเหตุและผลกระทบของความ
โกรธอยางมีเหตุผล โดยการตั้งคำถาม วิเคราะหมุมมอง และมองปญหาในภาพรวม เพื่อลดการตอบสนองเชิง
ลบและสงเสริมการแกไขปญหาอยางสรางสรรคสามารถนำมาประยุกตใชในการพัฒนาความสงบและความ
เขาใจในตนเอง  

เมื่อระงับความโกรธไดแลว หลังจากนั้นจัดระเบียบความคิดเพื่ออยูในสังคมไดอยางปกติสุข ธรรมนูญ
ชีวิตเปนกฎระเบียบและขอปฏิบัติเกี่ยวกับชีวิตในหลักธรรมะ นอกจากนี้ยังเปนขอปฏิบัติที่บุคคลพึงกระทำ 
เพื่อชีวิตท่ีบุคคลพึงกระทำ เพ่ือชีวิตที่มคีวามสุขและสังคมเปนระเบียบเรียบรอย สงบสุข 

คำสำคัญ: พุทธวิธี, การระงับ, ความโกรธ 
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Abstract 

Awareness of malicious thoughts originates from bias or dissatisfaction, leading to 

irritation and annoyance. If not controlled, it can escalate into anger, manifesting through 

physical actions or speech. Avoiding gossip and harm to others can significantly reduce anger. 

Thus, eliminating lust (rāga), anger (dosa), delusion (moha), and other unwholesome mental 

states is essential. Managing thoughts, emotions, and behaviors through structured thinking is 

a key process for controlling anger. Reflection, mindfulness practice, positive thinking, 

reasoning, and meditation help mitigate negative responses to anger.  

Buddhist methods for organizing thoughts and suppressing anger involve principles like 

Brahmavihāra 4 (the Four Sublime States): Mettā (loving-kindness): Cultivating goodwill. Karuṇā 

(compassion): Helping others with empathy. Muditā (sympathetic joy): Rejoicing in others’ 
happiness. Upekkhā (equanimity): Letting go of what cannot be controlled. In addition, Yoniso 

Manasikāra (wise reflection) fosters understanding of the causes and consequences of anger 

through questioning, analyzing perspectives, and examining problems comprehensively. These 

approaches help reduce negative reactions and encourage constructive problem-solving, 

enhancing inner peace and self-awareness. 

Once anger is controlled, organizing thoughts enables harmonious coexistence in 

society. Life's moral constitution, as grounded in Buddhist principles, serves as a guide for 

ethical conduct, fostering happiness and societal order. This framework encourages personal 

well-being and a peaceful community. 

Keywords: Buddhist Method, Suppression, Anger 

บทนำ  

ความโกรธเปนอารมณที่สงผลกระทบตอรางกายและจิตใจอยางรุนแรง เมื่อเกิดความโกรธ รางกายจะ
หลั่งฮอรโมนความเครียด เชน อะดรีนาลินและคอรติซอล ซึ่งทำใหอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต
เพิ่มสูงขึ้น นอกจากน้ียังสงผลใหเกิดอาการเครียดเร้ือรัง นอนไมหลับ หรือแมกระทั่งโรคซึมเศรา หากปลอยให
เกิดความโกรธบอยครั ้ง อาจเพิ ่มความเสี ่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด อีกทั ้งยังสงผลเสียตอ
ความสัมพันธสวนบุคคลและสังคม การระงับความโกรธไมไดอาจนำไปสูความขัดแยงในครอบครัวและที่ทำงาน 
รวมถึงการตัดสินใจที่ผิดพลาด ความโกรธที่ไมไดรบัการจัดการอาจกลายเปนพฤติกรรมรุนแรงหรือการกระทำ
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ที่กอใหเกิดอันตรายตอผูอื่น ดังนั้น การรับรูถึงผลกระทบของความโกรธจึงเปนสิ่งสำคัญเพื่อกระตุนใหเกดิการ
จัดการอารมณอยางเหมาะสม 

ความโกรธเกิดจากปจจัยหลากหลาย เชน การรับรูถึงการถูกคุกคาม การเผชิญกับความไมยุติธรรม 
หรือการถูกปฏิเสธ นอกจากนี้ ความเครียดสะสมในชีวิตประจำวัน เชน ปญหาทางการเงิน ความขัดแยงใน
ความสัมพันธ หรือแรงกดดนัในที่ทำงาน ลวนเปนตัวกระตุนความโกรธได อีกทั้งประสบการณในอดีต เชน การ
ถูกละเมิดหรือการไมไดรับการยอมรับ อาจสรางพฤติกรรมตอบสนองเชิงโกรธในระยะยาว การขาดทักษะการ
จัดการอารมณ เชน การมองโลกในแงลบ หรือการไมรูจักแยกแยะปจจัยที่ควบคุมไดและควบคุมไมได ก็เปน
สวนสำคัญของสาเหตุความโกรธ ปจจัยทางชีวภาพ เชน การหลั่งสารเคมีในสมองผิดปกติ หรือการขาดสมดุล
ในระบบประสาท กม็ีสวนทำใหความโกรธเกิดขึ้นได ดังนั้น การทำความเขาใจถึงตนเหตุของความโกรธจะชวย
ใหเราสามารถควบคุมและจดัการกับอารมณเหลานี้ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

การระงับความโกรธสามารถทำไดดวยวิธีการที่หลากหลาย โดยเร่ิมจากการฝกสติและสมาธ ิซ่ึงชวยให
เราเขาใจและรับรูอารมณของตนเอง การหายใจลึก ๆ อยางชา ๆ เปนวิธีงาย ๆ ที่ชวยผอนคลายและลดการ
ตอบสนองตอความโกรธไดทันที การเปลี่ยนแปลงวิธีคดิใหมองปญหาในแงบวก ชวยใหเราไมจมอยูกับอารมณ
ลบ นอกจากนี้ การปรึกษาพูดคุยกับคนที่ไวใจ เชน เพื่อนหรือครอบครัว อาจชวยปลดปลอยความโกรธในเชิง
สรางสรรค การออกกำลังกาย เชน การวิ่งหรือโยคะ เปนอีกวิธีที่ชวยปลดปลอยความเครียดและเพิ่มสารเอ็น
โดรฟนในสมอง ทำใหเรารูสึกสงบขึ้น การหากิจกรรมที่สรางความผอนคลาย เชน การฟงเพลง อานหนังสือ 
หรือทำงานอดิเรกที่ชอบ ยงัชวยเปล่ียนโฟกสัจากความโกรธไปสูส่ิงที่สรางความสุข การฝกใชเทคนิคการส่ือสาร
อยางไมกาวราว ชวยใหเราสามารถแสดงความรูสึกอยางเหมาะสม โดยไมทำใหเกิดความขัดแยงมากข้ึน การใช
วิธีเหลานี้ชวยลดความโกรธไดอยางยั่งยืน 

บทความนี้มีจุดมุงหมายเพื่อใหความรูเกี่ยวกับผลกระทบ สาเหตุ และวิธีการจัดการความโกรธอยางมี
ประสิทธิภาพ ความโกรธเปนอารมณที่สงผลตอทั้งบุคคลและสังคม หากไมไดรับการจัดการอยางเหมาะสม 
อาจนำไปสูผลเสียรายแรงตอสขุภาพ ความสัมพันธ และการทำงาน การนำเสนอวิธีการจัดการความโกรธ เชน 
การฝกสติ การเปล่ียนวธิีคิด และการส่ือสารที่สรางสรรค ชวยสงเสริมความสงบสุขในชีวิตของผูอาน นอกจากนี้ 
บทความนี ้ยังมุ งเนนใหผู อานตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการอารมณในเชิงบวก เพื ่อเสริมสราง
ความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและที่ทำงาน รวมถึงการพัฒนาตนเองในดานจิตใจและอารมณ การใหขอมูลเชิง
ลึกเกี ่ยวกับสาเหตุและวิธ ีการระงับความโกรธในบทความนี ้จะชวยใหผ ู อานสามารถนำไปปรับใชใน
ชีวิตประจำวัน และสงเสริมการอยูรวมกันในสังคมอยางสงบสุข 
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ความหมายของความโกรธ 

จากการศึกษาคนควาเอกสารที่เกี่ยวของกับความโกรธ พบวามีผูใหความหมายของคําวา “ความ
โกรธ” ไวดังนี ้

สปลเบอเกอร (Spielberger, 1988: 510) กลาวถึงความโกรธ วาเปนสภาพอารมณที่เกิดขึ ้นเพื่อ
ตอบสนองสถานการณที่เกิดข้ึนที่ไมพึงประสงคในขณะนั้นทันที (Sate Anger) และยังเปนลักษณะนิสัยที่ติดตัว
บุคคล (Trait Anger) คลายกันกับโดโนฮิว และเคเวนจ (Donohue; & Cavenage. 2003: 10) กลาววา ความ
โกรธเปนประสบการณทางอารมณที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ เปนอารมณที่มีความรุนแรงและบุคคลที่มีความโกรธ
แสดงออกในทางลบเพ่ือตอบสนองสิ่งเราที่มากระตุน เชน การเตะ การพูดคําหยาบ เปนตน ในขณะที่พับบลิค 
แอฟแฟร (Public Affairs. 2004: Online) กลาววา ความโกรธ หมายถึง อารมณพื้นฐานอยางหนึ่งของมนุษย 
ซ่ึงอยูนอกเหนือจากการควบคุมและเปนอารมณที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่เปนผลราย และความโกรธจะนาํมาสู
ปญหาในชีวติประจําได เชน ปญหาในที่ทํางาน ปญหาสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

สำหรับความหมายของความโกรธนั้น อาจจะคลายคลึงกัน มีแตตางกันเล็กนอย อยางที่พระธรรมปฎก 
(ป.อ. ปยุตโต) (2544: 14) กลาวถึง ความโกรธวาเปนศัตรคูอยขัดขวาง ไมใหความมีเมตตาเกิดข้ึนพอเกิดความ
โกรธขึ้นมาแลวก็ตองทําอะไรรุนแรงออกไป ทําใหเกิด ความเสียหาย แตถาทําอะไรไมไดก็หงุดหงิดงุนงาน
ทรมานใจตนเอง โดยที่กรมสุขภาพจิต กระทรงสาธารณสุข (2544) ไดใหความหมายของ ความโกรธ ไววาเปน 
ประสบการณที่มีผลตอสรีระวิทยา อารมณ สติปญญา สังคมและจิตวิญญาณ อาจจะตอบสนองตาม ธรรมชาติ
จากความรูสึกตอเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้น พบไดตั้งแตเด็กจนถึงตาย เกิดไดทุกขณะและ แตกตางจากความ
รุนแรง เชนเดียวกันกับอัจฉรา สกุนตนิยม (2545: 36) กลาววา ความโกรธ เปนลักษณะของความรูสึกหรือ 
แรงผลักดันภายในที่กระตุนใหคนเราแสดงพฤติกรรมออกมาไดหลายๆ อยาง ซ่ึงความโกรธเกิดข้ึนเมื่อ ส่ิงที่เรา
ตองการ หรือคาดหวังไวลมเหลวลงไป เกิดความรูสึกผิดหวงัรูสกึไมมีความมั่นคงแนนอน ความเชื่อม่ันในตนเอง 
และการชวยเหลือตนเองไดลดนอยลง 

นอกจากนี้ความโกรธ มาจากศัพทภาษาบาลีวา โกธ แปลวา ความกำเริบ ความขุนเคือง ในจิตใจ 
(พระไตรปฎก (ไทย) 15/217/395) ยิ่งกวานี้ยังมีศัพทที่ใชเหมือนกับความโกรธ คือ โทสะ คือความรูสำนึกคิด
ประทุษราย มันจะเริ่มตนมาจากอคติความไมพอใจ ถาจะระงับไวไมไดก็จบแคนั้น ถาระงับไมไดก็จะไปถึง
ปฏิฆะ ความหงุดหงิดรำคาญ ถาระงับไวไดแคระงับไวไดก็ดีไประงับไมไดจะตามมาเปนโทสะ ความพลุงพลาน
ออกมาทางกายบาง ทางวาจาบาง (Taylor and Wilson, Exploring your, 1997: 45)  เพราะเหตุนี้โทสะคือ
ความอาฆาตเกิดขึ้นวาผูนี้เคยทำความเส่ือมเสียแกเรา ผูนี้กำลังทำความเส่ือมเสียแกเรา พรุงนี้จะทำความเส่ือม
เสียแกเรา ผูนี ้เคยทำความเสื่อมเสียแกเราคนที่รักที่ชอบพอของเรา เคยทำความเจริญ ฯลฯ กำลังทำความ
เจรญิจักทำความเจริญแกผูไมเปนที่รักท่ีชอบของพวกเรา  หรือความอาฆาตเกิดข้ึนในฐานะอันไมสมควร จิตจึง
อาฆาตความกระทบกระทั่ง ความแคนความเคืองความขุนเคือง โทสะจึงคิดประทุษรายคิดมุงรายความขุนจิต
ความโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ มีลักษณะเชนวานี้ ความคิดปองรายกิริยาที่คิดปองรายภาวะที่คิดปอง
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รายความพิโรธความแคนความดุรายความเกรี้ยวกราดความไมขมขื่นแหงจิตมลีักษณะเชนนี้จึงไดเรียกวาโทสะ 
(พระไตรปฎก (ไทย) 34/1066/273) 

จึงสรุปไดวา ความโกรธ หมายถึง อารมณทางลบ เมื่อเกิดความไมพอใจ ไมไดในสิ่งที่ตนเองตองการ
และคาดหวัง เมื่อถูกขัดขวางความตั้งใจใน การกระทําบางอยาง จึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้ งทางดาน
รางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กนั อาจแสดงออกมาทางความคิดและพฤติกรรม 

สาเหตุที่ทำใหเกิดความโกรธ 

ในพระวินัยปฎก มหาวิภังค สังฆาทิเสสกัณฑ กลาววา “ผูใด มีความขัดเคือง มีโทสะโดยมุงหมายวา 
ทำอยางไรจึงจะใหผูนั้นพนจากพรหมจรรยนี้ไดถาผูมีความขัดเคือง มีโทสะผูนั้นแลวใสความผูอื่นแลวก็ตองโทษ
อยางหนักพทุธองคตรัสวาอนัผูใดผูหนึ่งโจทก็ตามไมโจทก็ตาม อธิกรณนั้นเปนเร่ืองถาไมมมีูลไมมีหลักฐาน และ
ผูนั้นยอมรับผิดโทษก็จะนองลง” (พระไตรปฎก (ไทย) 1/385/419)  

ในอาทิตตปริยายสูตร ไดกลาวไววาแมความรอนเพราะราคะโทสะโมหะรอนเพราะความเกิดความแก
ความตายความโศกความคร่ำครวญความทุกข โทมนัสความดับแคนใจโทสะ (หู) เปนของรอนเสียงเปนของรอน 
ฯลฯ ใจเปนของรอนอารมณเปนของรอนความรูทางใจเปนของรอนการกระทบทางใจเปนของรอนแมความ
เสวยอารมณท่ีเปนสุขหรือทุกขหรือที่ไมใชสุขไมใชทุกขท่ีเกิดขึ้นเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัยก็เปนของรอน พระ
พุทธองคกลาววารอนเพราะราคะโทสะโมหะรอนเพราะความเกิด ความแก ความตาย ความโศกความคร่ำ
ครวญทุกขโทมนัส ความคัดแคนใจ (พระไตรปฎก (ไทย) 4/45/63-65)   

ดังนั้น บุคคลผู มักโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ โทสะ ความประทุษราย ภาวะที่ประทุษราย
พยาบาท กิริยาท่ีพยาบาท ภาวะที่พยาบาท พิโรธ พิโรธตอบ ดุราย เกรี้ยวกราด จิตที่ไมยินดีอันใดลักษณะ
เชนนี้เรียกวาความโกรธ ความโกรธนี้อันบุคคลใดละไมได บุคคลนั้นเรียกวา ผูมักโกรธ (พระไตรปฎก (ไทย) 
36/45/147) นอกจากนี้โทสะเมื่อเปนรากเหงาเรียกวา “โทสะมูล” เมื่อถึงฐานะนิ วรณ” เมื่อถึงฐานะเปน
กรรมบถ เรียกวา “พยาบาท” (ปญญา ใชบางยาง และคณะ , 2548: 26) ถาเขากลาวหาเรานั้นมมีูลอยูเพราะ
เราแสดงธรรมเพื่อกำจดัราคะโทสะโมหะและบาปอกุศลธรรม(พระไตรปฎก (ไทย) 1/8/4)   

ในอะนัจฉริยคาถาพระวินัยปฎก ไดกลาววา ไมควรประกาศธรรมที่เราไดบรรลุดวยความลำบากเพราะ
ธรรมนี้ไมใชสิ่งที่ผูถูกราคะและโทสะครอบงำจะรูไดงายแตเปนสิ่งพาทวนกระแสละเอียดลึกซึ่งรู เห็นไดยาก
ประณีต และผูกำหนัดดวยราคะถูกกองโมหะหุมหอไวจักรูเห็นไมได (พระไตรปฎก (ไทย) 4/7/77) ดังนั้นการ
สละราคะ โทสะ โมหะ จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะ แตยังกลาวเท็จทั้งที่รูวาเมื่อเขารูวาเขาปฐมฌานแลว
ดวยอาการ 3 อยาง เมื่อผูอื่นเขาใจจึงเปนโทษหนัก เมื่อเขาไมเขาใจโทษก็จะเบาลง และเขากลาวตอไปวาจิต
ปราศจากโทสะดวยอาการ 3 อยาง ดวยอาการ 7 อยางคือ  

1) เบื้องตนเธอรูวาจะกลาวเท็จ  
2) กำลังกลาวก็รูวากำลังกลาวเท็จ  
3) คร้ันกลาวแลว กร็ูวากำลงักลาวเท็จ  



[ 6 ] J o u r n a l  o f  C o n t e m p o r a r y  B u d d h i s t  S o c i e t y   

   V o l . 3  N o . 2  J u l y  -  D e c e m b e r  2 0 2 4  

4) อำพรางความเห็น  
5) อำพรางความเห็นชอบ  
6) อำพรางความพอใจ  
7) อำพรางความประสงคเมื่อผูอื ่นเขาใจตองโทษอยางหนักเมื่อเขาไมเขาใจตองเบาลงตามลำดับ 

(พระไตรปฎก (ไทย) 1/219/207)   
แสดงวาพระพุทธองคทรงไมทรงสรรเสริญใหคนมีความโกรธโกหกหลอกลวง เพราะเหตุนี้พระพุทธ

องครังเกียจกายทุจริตวจีทุจริตมโนทุจริตและบาปอกุศลธรรม” (พระไตรปฎก (ไทย) 1/7/4) ยิ่งกวานี้ในพระ
สุตตันตปฎกมัชฌิมนิกายมัชฌิมปณณาสกไดกลาวไววา บุคคลพึ่งละการนินทาบุคคล ที่เปนผูมีการนินทาและ
การประทุษรายเหลาใดเราจะพึงปฏิบัติเพื่อละสังโยชนเหลานั้นเสียการประทุษรายแมแตตนเองก็ยังติดเตียน
ตนเองไดดวยการนินทาเพราะการประทุษรายนั้นเปนปจจัยผูรูใครครวญแลวพึงติเตียนหลังจากตายไปแลวจะ
ไปสูสุคติ การนินทา เปนสังโยชนเปนนิวรณเปนอาสวะ และความเรารอนแกเราเมื่อบุคคลไมมีการนินทาและ
การประทุษรายอาสวะและความเรารอนนั้นจะไมม ี(พระไตรปฎก (ไทย) 13/38/41) ขอนี้จัดเปนการละกเิลสที่
ควรละการละกิเลสไดแก การละราคะการละโทสะการละโมหะ (พระไตรปฎก (ไทย) 1/199/185) นอกจากน้ี
พระพุทธองคกลาวว า “จึงสอนใหทำลายราคะโทสะโมหะตลอดถึงทำลายบาปอกุศลธรรมตาง ๆ” 
(พระไตรปฎก (ไทย) 1/6/4)  

การจัดระเบียบความคิดระงับความโกรธ 

ทิฏฐิที ่เปนปญจธรรมคือมิจฉาทิฏฐิ หรือทิฏุปาทาน คือ ความยึดมั่นดวยทิฏฐิ มิจฉาทิฏฐิ คือ 
ความเห็นผิดความเห็นมีอยู 2 อยาง คือ 1) ความเห็นถูก 2) ความเห็นผิด เพราะฉะนั้น จงึจำเปนตองพยายาม
ประคับประคองใจใหมีความเห็นถูกเอาไว เพ่ือความเห็นผิดจะไดไมเขามาครองใจ (วศนิ อินทสระ, 2549: 84)  
การที่จะไมใหความเห็นผิดเขาครองใจไดนั้นตองรูจักการจัดการกับความคิดการจัดระเบียบใหทางเลือกและผล
ที่จะตามจากการเลือก ดังนั้น“มิจฉาทิฏฐิโดยความหมายวา เห็นผิด , ความเห็นที่ผิดจากคลองธรรม เชน เห็น
วาทำดีไดชั่ว ทำชั่วไดดี มารดาบิดาไมมี เปนตน และความเห็นที่ไมนำไปสูความพนทุกข” (สมเด็จพระพุทธ
โฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), 2561: 346-347)  

บุคคลผู ไมไดร ับการฝกฝนใหรู จักการแยกแยะผิดถูก สิ ่งใดควรทำสิ่งใดไมควรทำก็อยากที่จะมี
ความเห็นถูกได แมจะตระหนักอยูแกใจวาความเห็ดผิดจะทำใหผูตกอยูใตอำนาจนั้นเปนทุกขแตวาทุกคนก็ไม
สามารถที่จะออกจากความเห็นที่ผิดได ความโกรธมีอาการทำใหใจและกายฟองขึ้น เหมือนกนักับอึ่งอางหรือ
กบเขียดเวลารอน ฉันนั้นความโกรธมีลักษณะ รสหนาที่ อาการปรากฏ และเหตุใกลชิด ความโกรธน้ันเกิดจาก
ความไมอดทนถึงจะนอยก็จะมากไดตอไปก็จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้นเปนความขัดของใจมีความคัดแคนใจเปนอันมาก
เพราะฉะนั้นขาพเจาจึงไมชอบความโกรธ (พระไตรปฎก (ไทย) 27/16/323)  การอดทนการยับหยั่งชั่งใจคิด
ไตรตรองถึงเหตุและผลในส่ิงที่จะกระทำหรือผลลัทธที่จะตามมาแลว ฝกที่จะอดทนไมใหพูดคำหยาบ หรือการ
ทะเลาะกับคูกรณี ฝกที่จะอดทนที่จะไมโตตอบในทางที่ไมดี ฝกจากเหตุการณที่อดทนไดงายจนไปถึงเหตุการณ
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ที่อดทนไดยาก ดังนั้นเจาอยาโกรธเพราะความโกรธไมดีเลยทิศที่เจายังไมไดเหน็ยังไมไดยินมีอีกมากมารดาบิดา
เปนทิศเบื ้องหนา พระอริยะทั ้งหลายกลาวสรรเสริญอาจารยวาเปนทิศเบื ้องขวา (พระไตรปฎก (ไทย) 
27/8/229) ดังนั้นถาเกิดความโกรธแลวมีกัลยาณมิตรมาเตือน ดังเชน ความโกรธในโทสะในความโลภหรือใน
ความเสนหาขาพเจาทำแลวขอทานจงบอกแกขาพเจา (พระไตรปฎก (ไทย) 27/15/323)   

เมื่อฝกความอดทนที่จะระงับความโกรธอยางสม่ำเสมอ แมในขณะที่ตองรับกับเหตุการณที่กอใหเกิด
ความโกรธที ่รุ นแรง ก็สามารถที่จะบอกตัวเองหรือชี้ทางสวางระงับการกระทำที ่รุ นแรงการกระทำที ่จะ
กอใหเกิดความเสียหายกับตัวเองและผูอื่นยอมสามารถทำไดแมในขณะนั้นจะไมมีกัลยาณมิตรมาเตือน เพื่อ
อธิบายบุคคลผูเปรียบเหมือนรอยขีดบนแผนหิน เพราะบุคคลบางคนในโลกนี้โกรธเปนประจำ และความโกรธ
ของเขานั้นก็หมักหมมอยูนานเหมือนกับรอยขีดบนแผนหินยอมไมลบเลื่อน (เร็ว) เพราะลมหรือน้ำยอมติดอยู
นานชื่อแมฉันใดบุคคลบางคนในโลกนี้ ก็ฉันนั้นเหมือนกับโกรธเปนประจำ และความโกรธของเขานั้นก็หมัก
หมมอยูนานบุคคลนี้เรียกวาผูเปรียบเหมือนรอยขีดที่แผนหิน (พระไตรปฎก (ไทย) 36/113/174 -175)  เมื่อรู
ผลลัพธที่จะเกิดขึ้นกอนที่จะทำส่ิงใดลงไปเพราะตกอยูใตอำนาจความโกรธ สูอดทนจัดระเบียบความคิดวา เรา
ควรมีสติกอน เมื่อรูวาตัวเองกำลังโกรธควรเตือนตัวเองกอนวาการโกรธนั้นมีแตจะนำความทุกขมาใหเรา เรา
ตองอดทนที่จะไมกระทำการใดๆ ตามอำนาจความโกรธที่อยูในจิตใจ จากนั้นถึงหาใชสหลักอริยสัจ 4 เขามา
ไตรตรองพิจารณา หาทางออกท่ีดีที่สุดเทาที่สตปิญญา และสภาวแวดลอมในตอนนั้นจะเอ้ืออำนวย 

การแสดงออกของความโกรธ 

การที่เราจะสังเกตวาใครสักคนหนึ่ง ขณะนี้เคามีอารมณแบบไหนและสภาพของอารมณเปนอยางไร 
การสังเกตจากสีหนาและแววตาขณะนีโ้กรธหรือไมโกรธ เราจะทราบไดโดยการสังเกตจากกิริยาอาการ คําพูด 
นําเสียง แววตา ทาทาง เปนตน  

กุญชรี คาขาย (2542:105 - 106) กลาวไววา ความโกรธจําแนกได 2 ประเภทใหญๆ คือ ความโกรธที่
เห็นชัดเจน และความโกรธแฝง ความโกรธที่เห็นชัดเจนนั้นเปนความโกรธที่ผูโกรธรูตัววาโกรธ แตความโกรธ
แฝงนั้นเปนความโกรธที่ถูกเก็บกดไวในระดับจิตใตสํานึก และผูโกรธไมรู ตัววาตนโกรธ ความโกรธแฝงนี้มี
บทบาทสําคัญในการโกรธเรื้อรังซึ่งเกี่ยวพันกับอาการซึมเศราหากบุคคลมีอารมณโกรธเรื้อรังจะทําใหเกิด
ปญหาในการปรับตัว ซึ่งลกัษณะสําคัญของการโกรธเรื้อรังแบงเปน 3 ประการ คือ 1) มีอาการไมสบายทางกาย 
2) มีอาการแสดงออกท่ีรุนแรงเกินขอบเขตกับสิ่งท่ีทําใหคับของใจ 3) ขาดเหตผุล 

จอหนสนั (Johnson. 1993: 274 - 275) กลาวถึง หนาที่หลักของความโกรธ มีดังนี้ 
1. ความโกรธนํามาซ่ึงพลัง และความแข็งแกรงที่รางกายสามารถใชใหเปนประโยชนได 
2. ความโกรธจะทําลายพฤติกรร มของมนุษย สรางความรอนใจ กระตุนและแทรกแซงความต้ังใจเดิม

เปนเหตุใหเกิดความหุนหัน พุงความสนใจไปที่ความไมยุติธรรม ดังนั้นเพื่อความถูกตองและปกปองตนเอง จึง
ทําใหเกิดการตอตานกับพฤติกรรมที่กาวราวของบุคคลอื่น 



[ 8 ] J o u r n a l  o f  C o n t e m p o r a r y  B u d d h i s t  S o c i e t y   

   V o l . 3  N o . 2  J u l y  -  D e c e m b e r  2 0 2 4  

3. ความโกรธทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่ ไมดีและกลาวถึงผูอ่ืนในทางลบหากบุคคลไมมีความโกรธ
เหตุการณนั้นก็จะไมเกิดขึ้น การสื่อสารที่ดีจะชวยขจัดความโกรธใหลดลงโดยการปรึกษาหารือกับบุคคลใด
บุคคลหนึ่งที่ชวยใหเราสามารถแกปญหาหรือตดัสินใจไดอยางมีคุณภาพ 

4. ความโกรธเปนกลไกลทางจิตอยางหนึ่ง ที่ชวยใหคนที่ไมกลาแสดงออก สามารถแสดงออกไดมาก
ขึ้น ทําใหไมกังวล ไมกลวั กลาทําส่ิงใดส่ิงหนึ่ง แมวาส่ิงนั้นไมเคยกระทํามากอน เชน เด็กชายตัวเล็กๆ กลาตอสู
กับเพ่ือนที่ตัวใหญกวา ลูกจางที่เคยกลวัเจานายสามารถเผชิญหนากับเจานายได คนขี้อายกลาพูดกับคนแปลก
หนา การกระทําเหลานี้ทําใหเกิดทั้งผลดีและผลเสีย ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสถานการณแวดลอมและสภาพเหตุการณที่
เกิดข้ึน 

5. ความโกรธทําใหเกิดการขัดแยงกัน ทําใหบุคคลทําอะไรไมดีได การนําขอมูลทางลบหรือความรูสึก
ทางลบที่มีตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากลาวซํากอใหเกิดการตอตานกัน เมื่อมีความรูสึกโกรธเกิดขึ้น ควรหาทางขจัด
ปญหานั้นโดยการพบกับบุคคลที่จะชวยเราแกปญหานั้นได 

6. ความโกรธเปนสัญลักษณอยางหนึ่งที่แสดงถึงเหตุการณที่มีการยั่วยุ หรือมีบางสิ่งไมเปนที่พอใจ
เกิดข้ึน ในขณะที่มีความโกรธจะทําใหเห็นวาอะไรกําลังเกิดขึ้นในสถานการณน้ัน 

7. ความโกรธทําใหบุคคลนึกถึงความยุติธรรมในขณะที่เผชิญกับส่ิงที่ไมเห็นดวยความโกรธทําใหบุคคล
เชื่อวาตวัเองถูกตองยุติธรรมและดีกวา 

8. ความโกรธเปนที่มาของการแสดงความมีอํานาจเหนือบคุคลอื่น สามารถขูบุคคลอื่นและสามารถมี
อํานาจ ชักจูงบุคคลอื่น ทั้งนี้เพราะเมื่อเราตองการมีอํานาจเหนือบุคคลอื่นความโกรธสามารถทําใหเราแสดง
อาการเชนนั้นได 

ปรียา เกตุทัต (สมร ทองดี. 2545: 153 ; อางอิงจาก ปรียา เกตุทัต. 2527: 232-233) กลาววา เมื่อ
เกิดอารมณโกรธก็มักจะแสดงออกอยางเปดเผย แต มกัจะแสดงออกทางวาจา เชน การใชคําพูดขมขู การเยาะ
เยยถากถาง การกลาวคํา หยาบคาย หรืออาจขวางปาสิ่งของ ทุบตี ตอย เตะซึ่งการแสดงออกทางกายนี ้มี
แนวโนมลดลงเมื่ออยูในชวงวัยรุนตอนปลาย และในบางครั้งจะแสดงอารมณโกรธโดยทางสีหนา แววตา เชน 
หนาบึ้ง แววตา เกรี้ยวกราด ไมยอมพูดและไมยอมทําสิ่งที่ตั้งใจไว และจากการศึกษาการแสดงอารมณโกรธ
ของวัยรุน พบวา วัยรุนชายจะโกรธบอยครั้งกวาวัยรุนหญิงในเรื่องเกี่ยวกับการที่เขาไมสามารถทําสิ่งที่เขา
อยากทํา โดยมีสาเหตุจากความบกพรองของตนเอง สวนวัยรุนหญิงจะโกรธบอยครั้งกวาวัยรุนชาย ในเรื่องที่
เกี่ยวกับบุคคล และสถานการณทางสังคม วัยรุนชายจะโกรธงายและโกรธนานกวาวัยรุนหญิง เมื่อโกรธแลวจะ
แสดงออกมาอยางรุนแรง สวนวัยรุนหญิงจะโกรธไมนาน และมักจะเปนการโกรธแบบใชอารมณมากกวาเหตุผล 

ส. ศรีสายันห (2545: 33 - 34) ไดกลาวถึงพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากความโกรธมีดังนี้  
1. เก็บกดความโกรธไวที่ตนเอง กลาวคือ เมื่อโกรธจะไมแสดงออกหรือโตตอบตอสิ่งภายนอก แตจะ

เก็บกดอารมณโกรธไปลงที่รางกายหรือจิตใจของตัวเอง ทําใหเกิดความเสียหายตอตัวเอง เชน รูสึกอึดอัด รูสึก
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คุกกรุนอยูในใจตลอดเวลา สงผลตอการทํางานของอวัยวะตางๆ ทําใหหัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง กระเพ 
ราะอาหารหล่ังกรดออกมามากเกินไป ทําใหเปนโรคกระเพาะอาหารหรืออืดทอง เปนตน 

2. ระบายความโกรธไปยังผูอื ่น สิ่งของ หรือแสดงพฤติกรรมรุนแรง หรือไมเหมาะสมออกไปซึ่งเปน
การระบายความกดดัน ความโกรธภายในตนเองออกสูภายนอก ผลที่เกิดขึ้นดวยตนเองรูสึกสบาย แตผลที่
เกิดขึ้นตามมาอาจจะเปนความเสียหาย ความสูญเสียสัมพันธภาพ การยอมรับนับถือและที่สําคัญ หากการ
ระบายความโกรธนั้นเปนการเบี่ยงเบนความโกรธไปยังคนอ่ืนหรือส่ิงอ่ืนท่ีไมเกี่ยวของกับการเกดิ ความโกรธน้ัน
จะทําใหตนตอของปญหาไมไดถูกแกไขอยางเหมาะสมปญหานั้นจะยังคงอยูหรืออาจทาํใหเกิดปญหาอื่นตามมา
ได 

3. แสดงความโกรธเฉไฉไปเรื่องอื่น ซึ่งหากบุคคลเกิดความไมพอใจก็จะไมแสดงออกมาแตจะแอบ
แสดงออกไปในเร่ืองอ่ืน หรอืเปนการโกรธเงียบ (กาวราวแบบเก็บกด) 

4. ระบายความโกรธที่สังคมยอมรับ เปนการระบายความโกรธโดยการทํากิจกรรมตางๆ ที่เหมาะสม 
ไมสรางความเดอืดรอนใหผูอ่ืน เชน เลนกีฬา ทําความสะอาดบาน 

จอหนสนั (Johnson. 1993: 274 - 275) กลาวถึง หนาที่หลักของความโกรธ มีดังนี้ 
1. ความโกรธนํามาซ่ึงพลัง และความแข็งแกรงที่รางกายสามารถใชใหเปนประโยชนได 
2. ความโกรธจะทําลายพฤติกรรมของมนุษย สรางความรอนใจ กระตุนและแทรกแซงความตั้งใจเดิม

เปนเหตใุหเกิดความหุนหัน พุงความสนใจไปที่ความไมยุติธรรม ดังนั้น เพื่อความถูกตองและปกปองตนเอง จึง
ทําใหเกิดการตอตานกับพฤติกรรมที่กาวราวของบุคคลอื่น 

3. ความโกรธทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่ไมดีและกลาวถึงผูอื่นในทางลบหากบุคคลไมมคีวามโกรธ
เหตุการณนั้นก็จะไมเกิดขึ้น การสื่อสารที่ดีจะชวยขจัดความโกรธใหลดลงโดยการปรึกษาหารือกับบุคคลใด
บุคคลหนึ่งที่ชวยใหเราสามารถแกปญหาหรือตดัสินใจไดอยางมีคุณภาพ 

4. ความโกรธเปนกลไ กลทางจิตอยางหนึ่งที่ชวยใหคนที่ไมกลาแสดงออกสามารถแสดงออกไดมากขึ้น 
ทําใหไมกังวล ไมกลวั กลาทําสิ่งใดส่ิงหนึ่ง แมวาส่ิงนั้นไมเคยกระทํามากอน เชน เด็กชายตวัเล็กๆ กลาตอสูกบั
เพื่อนที่ตัวใหญกวา ลูกจางที่เคยกลัวเจานายสามารถเผชิญหนากับเจาน ายได คนขี้อายกลาพูดกับคนแปลก
หนา การกระทําเหลานี้ทําใหเกิดทั้งผลดีและผลเสีย ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสถานการณแวดลอมและสภาพเหตุการณที่
เกิดข้ึน 

5. ความโกรธทําใหเกิดการขัดแยงกัน ทําใหบุคคลทําอะไรไมดีได  การนําขอมูลทางลบหรือความรูสึก
ทางลบที่มีตอสิ่งใดสิ่ งหนึ่งมากลาวซํากอใหเกิดการตอตานกัน เมื่อมีความรูสึกโกรธเกิดขึ้น ควรหาทางขจัด
ปญหานั้นโดยการพบกับบุคคลที่จะชวยเราแกปญหานั้นได 

6. ความโกรธเปนสัญลักษณอยางหนึ่งที่แสดงถึงเหตุการณที่มีการยั่ วยุหรือมีบางสิ่งไมเปนที่พอใจ
เกิดข้ึน ในขณะที่มีความโกรธจะทําใหเห็นวาอะไรกําลังเกิดขึ้นในสถานการณนั้น 
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7. ความโกรธทําใหบุคคลนึกถึงความยุติธรรมในขณะที่เผชิญกับสิ่งที่ไมเห็นดวย ความโกรธทําให
บุคคลเชื่อวาตัวเองถูกตองยุติธรรมและดีกวา 

8. ความโกรธเปนที่มาของการแสดงความมีอํานาจเหนือบคุคลอื่น สามารถขูบุคคลอื่นและสามารถมี
อํานาจชักจูงบุคคลอื่น ทั้งนี้เพราะเมื่อเราตองการมีอํานาจเหนือบุคคลอื่นความโกรธสามารถทําใหเราแสดง
อาการเชนนั้นได 

เอดการดและเดฟเฟนเบเชอร (Exkhardt; & Deffenbacher. 1995: 34) ไดกลาวถึงลักษณะของการ
แสดงความโกรธเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้นในตัวบุค คลไววา เมื่อบุคคลโกรธจะแสดงออกมาในทางที่ตางกัน ทั้ง
ในชวงของเวลาและสถานการณเดียวกัน ความโกรธไมใชตวักําหนดความกาวราว บุคคลที่มีความโกรธ บางคน
แสดงออกมาภายนอกในทางลบ บุคคลเหลานี้อาจจะโจมตีทางคําพูดและทางรางกายตอผูอื่น ตอสิ่งของ ตอ
ตนเอง บางครั้งพฤติกรรมจะไมคอยเปดเผยแตยังคงแสดงออก ภายนอกและแสดงในทางลบ เชน ขุนเคือง ไม
พูดจา หรือกลาววาจาเสียดสี เมื่อประสบความโกรธบางคนมีแนวโนมที่จะระงับ กลั้น หรือเก็บความโกรธไว 
บุคคลเหลานี้อาจแสดงความโกรธออกมาภายนอกเพียงเล็กนอย แตจะมีความ ปนปวนและความเครียดอยู
ภายใน และผลสะทอนจากความเก็บความโกรธไวภายในเปนการเจ็บปวย เชน ปวดศีรษะ และโรคกระเพาะ
อาหารบางคนจะถอนตัวจากสถานการณอยางไมเหมาะสม หรืออาจใชการปกปองตัวเอง เชน การปฏิเสธ
บุคคลบางคนเมื่อมีความโกรธจะใชทักษะในการแกไขปญหาโดยการลดความกระวนกระวายใจจากสิ่งเราที่มา
กระตุน อาจจะยินยอมดวยความอดทนมากกวาที่จะใชความรุนแรงในสถานการณที่ถูกกระตุนบางคนอาจจะใช
วิธีการที่เหมาะสมตางกันไปตอสถานการณที่หลากหลาย เชน การแกที ่ปญหา จํากัดสิ ่งแวดลอม ยื นยัน
ความคดิ ความรูสึกออกมาด วยคําพูดหรือทาทาง และการใชทักษะการเจรจาตอรอง  

จากการแสดงออกของความโกรธขางตน ทําใหทราบวาเมื่อบุคคลรูสึกโกรธและไมพอใจก็จะแสดง
ความโกรธออกมา 3 ลักษณะ ดังนี้ 1) การแสดงความโกรธภายนอก (Anger Out) 2) การเก็บความโกรธไว
ภายใน (Anger In) และ/หรือ 3)การควบคุมความโกรธ (Anger Control) นั้นไว ความโกรธเปนสภาวะทาง
อารมณที่เกดิข้ึนกับบุคลใดก็ตาม จะทําใหแสดงพฤติกรรมตอความโกรธออกไปแตกตางกัน แตถามีการควบคุม
ความโกรธแสดงออกมาอยางเหมาะสมจะทําใหเกิดผลดี ตอตัวเองและผูอ่ืน 

วิธีการจัดการความโกรธ 

การควบคุมนี้เปนการควบคุมทางจิตใจและยังตองรวมถึงการควบคุมการแสดงออกทางพฤติกรรมดวย 
แตก็มิไดเปนเคร่ืองชี้ถึงการมีวุฒิภาวะทางอารมณ แตการควบคุมอารมณนั้นจะตองเปนที่ยอมรับของสังคมดวย
และทําใหเกิดผลเสียแกรางกายและจิตใจนอยที่สุด ซาโลเวย  (Goleman. 1995: 42 –44 ; citing Salovey. 

1988) กลาววา ในการพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณจะตองพัฒนาตามองคประกอบตอไปนี้ สําหรับการ
จัดการกับความโกรธนั้นจะตองเร่ิมจาก 2 องคประกอบแรกกอน คือ 

1. การรู จักอารมณตนเอง ( know one’s emotions) เปนการรู วาอารมณของตนเปนเชนไรทั้ง
ตามปกติและรูถึงลักษณะและการแสดงออกของอารมณที่ไมปกติ (อารมณชั่ววูบ) รวมถึงผลยอนกลับของ
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อารมณตางๆ ของตน การรูจักอารมณของตนเองเปนองคประกอบเบื้องตนที่สําคัญที่จะนําไปสูการควบคุม
อารมณและการแสดงออกที่เหมาะสมตอไป  ขั้นตอนของการพัฒนาการรูจักอารมณของตนเองตองเริ่มจาก 
“การรูตัว” หรือที่เรียกวา “การมีสติ” ในเร่ืองของการเกิดอารมณ สาเหตุ การแสดงอารมณ และผลยอนกลับ 
ตลอดจนการรูตัวในเร่ืองของความคิดเกี่ยวกับอารมณ  

โดยปกติเมื่อเกิดอารมณใดๆ ขึ้น คนเราจะอยูในประเภทใดประเภทหนึ่งใน 3 ประการตอไปนี้ คือ 1) 
ถูกครอบงําดวยอารมณ คือ ไมสามารถฝนอารมณได แสดงพฤติกรรมออกไปตามสภาพของอารมณ เมื่อแสดง
พฤติกรรมออกไปแลว ถาเรามีการรูตัวเรา บางครั้งเราจะคิดวาทําไมเราจึงเปนเชนนั้น เราไมนาเกิดอารมณ
เชนนั้นขึ้นเลย เรานาจะคิดไดในทางท่ีดีกวานั้น ถาเราคิดไดแสดงวาเรารูตัววาเราถูกครอบงําโดยอารมณ 2) ไม
ยินดียินรายกับอารมณที่เกิดขึ้น ยอ มรับสภาพ ละเลย ไมสนใจ เปนการบอกตัวเองให “เฉยไว”อยาคิดถึงมัน 
เพื่อบรรเทาการแสดงอารมณ แตการหยุดคิดถึงอารมณ ไมไดทําใหอารมณที่ไมดีลดลง ยังคงมีอยูในความรูสึก
เรา อยางไรก็ตาม ลักษณะเชนนี้แสดงวามีระดับของการรูสึกตัวมากขึน้กวาในขอ 1) 3) การรูเทาทันอารมณ 
รูตัววาในสภาพการณของอารมณนี้จะทําเชนไรจึงจะเหมาะสมที่สุด การรูตัวจะมีพลังเหนือความรูสึกและ
อารมณที่ไมดีตางๆ การจะหลุดพนจากอารมณไมดีไมใชการเลือกที่จะไมแสดงอารมณออกมาแลวเก็บกด
อารมณไว แตตองหาทางออกใหอารมณหรอืทางที่จะหลุดพนจากอารมณนั้นใหไดดวย 

2. การจัดการ(บริหาร)อารมณของตนเอง (managing emotions) เปน ความสามารถในการควบคุม
อารมณและแสดงออกไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานที่  เวลา และ เหตุการณ ทั้งอารมณดีและอารมณไมดี
ใหเกิดความสมดุล ในการจัดการกับอารมณของตนเองนี้จะ ทําไดดีเพียงใดนั้นสืบเนื่องมาจากการรูจักอารมณ
ของตนเอง การจัดการอารมณไดเหมาะสมเพียงใดดูไดจากสิ่งตอไปนี้ 1) ควบคุมได ไมแสดงอารมณอยาง
ทันทีทันใด มีความรูตัวไมถูกครอบงํา โดยอารมณ 2) มีเหตุผลสามารถอธิบายไดอยางสมเหตุสมผลถึงการเกดิ
และการแสดง อารมณ 3) กอใหเกิดพฤติกรรมและผลยอนกลับในแงบวก 4) แสดงออกเปนพฤติกรรมที่
เหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลา และ สถานการณ 

พุทธทาสภิกขุ (2532: 24 - 43) แนะนําวิธีขจัดความโกรธสรุปไดดังนี้ 1) ขันติขจัดความโกรธ คือ ใหมี
ความอดกลั้น 2) ทมะขจัดความโกรธ คือ ดวยการบังคับตัวเอง 3) ปญญาขจัดความโกรธ คือ รูเรื่องความโกรธ
อยางครบถวน 4) สติขจัดความโกรธ คอื ความไดวาจะโกรธ 5) สังวรขจัดความโกรธ คือ ปองกันความโกรธ 6) 
สัจจาธษิฐานขจัดความโกรธ คอื ตั้งสติดวยสัจจะมั่นคงลงไปในการท่ีจะทําในการที่จะประพฤติการละ 7) จาคะ
ขจัดความโกรธ คือ สละใหอภัยอยูเสมอ 8) หิริโอตตัปปะขจัดความโกรธ คือ ความละอายและความกลัว ดวย
ความรูสึกผิดชอบของตัวเอง 9) กัมมัสสกตาญาณขจัดความโกรธ คือ ความโกรธเปนกรรมอันหนึ่งเมื่อเราตอง
ไดรับผลกรรมนี้เปนทีแ่นนอน ก็ทําใหกลัว 10) มรณานุสสติขจัดความโกรธ คือ การระลึกถึงความตาย 11) 
อัปปปญญา เมตตา ขจัดความโกรธ คือ เมื่อมีความเมตตาที่ไมมีขอบเขต 

พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต, 2551: 183 -187) ไดเสนอแนวคิดเรื่อง วิธีทําอยางไรจะหายโกรธ 
เพื่อจะไดนาํไปเปนขอปฏิบัติสําหรับแกความโกรธ โดยแบงเปนหัวขอ ดังนี้ 1) นึกถึงผลเสียของความเปนคนมัก



[ 12 ] J o u r n a l  o f  C o n t e m p o r a r y  B u d d h i s t  S o c i e t y   

   V o l . 3  N o . 2  J u l y  -  D e c e m b e r  2 0 2 4  

โกรธ เชน เขาโกรธมาเราไมโกรธตอบไป เมื่อรูวาอีกฝายหนึ่งเขาขุนเคืองขึ้นมาแลว เรามีสติระงับใจไวเสยี ไม
เคืองตอบ จะชื่อวาเปนผูทําประโยชนใหแกท้ังสองฝาย 2) พิจารณาโทษของความโกรธ โทษของความโกรธน้ัน
มีแตกอใหเกิดความเสียหายและความพนิาศ ไมมีผลดีอะไรเลย 3) นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ โดยทั่วไปแต
ละคนยอมมีขอดีบาง ขอเสียบางมากบางนอยบาง จะหาคนดีครบถวนบริบูรณ ไมมีขอบกพรองเลย คงหาไมได
หรือแทบไมมี 4) พิจารณาวาความโกรธคือการสรางทุกขใหตัวเอง 5) พิจารณาความที่สัตวมกีรรมเปนของตน 
พิจารณาวาเราและเขาตางก็มีกรรมเปนสมบัติของตน ทํากรรมอะไรไวก็จะไดรับผลกรรมนั้น 6) พิจารณา
พระจริยวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา โดยยึดพระองคเปนแบบอยาง 7) พิจารณาความเคยเกี่ยวของกนัใน
สังสารวัฏ 8) พิจารณาอานิสงสของเมตตา 9) พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ เปนการปฏิบัติใกลแนววิปสสนา หรือ
เอาค วามรูทางวิปสสนามาใชประโยชน 10) ปฏิบัติทาน คอื การใหเพ่ือแบงปนสิ่งของ 

นิ่มนุช ประสานทอง (2541: 64) เสนอวาวิธีควบคุมความโกรธ ทําไดดังนี้ คือ เมื่อรูสึกโกรธควรใชวิธี
ผอนคลายความโกรธ ดวยวิธีนับ 1- 10 หรือใชวิธีหนีออกจากสถานการณ เพื่อออกไประงับใจเสียชั่วคราวแลว
จึงคอยกลับมาเผชิญหนากับคนๆ นั้น หรือสถานการณใหม และอาจระบายอารมณโกรธดวยการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา หรือออกไปที่โลงแจงแลวตะโกนให สดุเสียงหรือจะใชวิธีทํางานบานระบายความโกรธก็ได 

วิวัฒน วริิยกิจจา (2545: 51) ไดกลาวถงึข้ันตอนในการควบคุมความโกรธ ไวดังนี้ 1) ระงับความโกรธ
โดยไมโกรธตอบ เพราะความโกรธทําใหจิตใจหมนหมองโกรธไปก็ไมมีประโยชน สูไมโกรธดีกวา 2) เตือนตนเอง
วาเวลาโกรธ ผูที่เดือดรอนมากที่สุดคือเรา 3) พิจารณาวาทุกคนมีกรรมเปนของตนเอง 4) นึกถึงคนอื่นที่เปน
ตัวอยางของการทําดี เพื่อเสริมสรางกําลังใจ 5) คิดโดยแยกแยะสวนประกอบ เพื่อลดความยึดมั่นถือม่ัน งาน
ประกอบดวยคน กิจกรรม เครื่องมือ สถานที่ เวลา เปนตน มีปญหาอยางเดียวอยางอื่นก็สามารถดําเนินการ
ตอไปได 6) การใหอภัย จะทําใหไมเจ็บแคน ไมอาฆาต พยาบาท จิตใจเราจะสบายปลอดโปลง 

จากแนวทางการจัดการความโกรธขางตน สามารถสรุปไดวา เมื่อบุคคลเกิดความรูสึก โกรธแลวบุคคล
พยายามท่ีจะควบคุมการแสดงความโกรธ เชน พยายามควบคุมนําเสียงใหเปนปกติ พยายามระงับอารมณหรือ
พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม พยายามปรับอารมณของตนเองโดยพยายามคิด ทบทวนหาสาเหตุของความโกรธและ
แนวทางในการยุติที่เหมาะสม การควบคุมอารมณโดยเลือกใช วิธีการจัดการกับ อารมณโกรธอยางเหมาะสม
กับสถานการณที่เกิดขึ้นจะทําใหเกิดผลดีตอตัวเองและ ผูอื่น 

สรุป 

คนเราคิดไดสารพัดเรื่อง ดีบาง รายบาง ชั่วบาง ความรู หลักการ คุณธรรม คำสอน บนโลกใบนี้มี
มากมาย เมื่อสถานการณปจจุบันมีสักกี่คนที่สามารถจัดระเบียบความคิดสามารถนำเอาความรู หลักการ 
คุณธรรม คำสอน มาใชกับสถานการณปจจุบันไดทันถวงทีและมีประสิทธิภาพมากที ่สุด ความรู สำนึกคิด
ประทุษราย มันจะเริ่มตนมาจากอคติความไมพอใจ เกิดความหงดุหงิดรำคาญ ถาจะระงับไวไมไดจะเกิดเปน
โทสะ ความพลุงพลานออกมาทางกายบาง ทางวาจาบาง มนุษยเราจำเปนจำตองมีการจัดระเบยีบทางสังคม
เพื่อใหเราบรรลุเปาหมายที่เราตองการ ซึ่งการจัดระเบียบทางสังคมก็ไดมีการจัดระดับของการจัดระเบียบทาง
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สังคมที่สัมพันธและเชื่อมโยงกันออกเปน 4 ระดับดวยกันคือ 1) การจัดระเบียบระดับอินทรีย (organic 

ordering) 2) การจัดระเบียบระดับบุคคล (personal ordering) 3) การจัดระเบียบระดับสังคม (Social 

ordering) 4) การจัดระเบียบทางสังคมท่ีสัมพันธและเช่ือมโยงกัน  
หากบุคคลใดสามารถจัดระเบียบความคิดนำความรู หลักการ คุณธรรม คำสอนระงับความโกรธในใจ

ได ถึงอยูรวมกับบุคคลอื่นไดในสังคม กระบวนการทางสังคมที่จัดขึ้นเพื่อควบคุมสมาชิกใหมีความสัมพันธกัน
ภายใตแบบแผนและกฎเกณฑเดียวกันเพ่ือใหเกิดความเปนระเบียบเรียบรอยในสังคม สาเหตุที่ตองจัดระเบียบ
ทางสังคมก็เพื่อใหการติดตอสัมพันธกันทางสังคมเปนไปอยางเรียบรอย เพื่อปองกันความขัดแย งระหวางสมา
ขิกในสังคม และชวยใหสังคมดำรงอยูอยางสงบสุขและมั่นคงในสังคม โดยมีบทลงโทษ และกฎหมายที่เปน
ขอบังคับที่เปนลายลักษณอักษร เปนไปตามกระบวนการยุติธรรมซึ่งสถานภาพเปนตัวกำหนดบุคคลใหรูจัก
หนาที่และความรับผิดชอบ บทบาทเปนตัวกำหนดพฤติกรรม แมความรอนเพราะราคะโทสะโมหะรอนเพราะ
ความเกิด ความแก ความตาย ความโศกความคร่ำครวญ ความทุกข ความขัดเคือง โทมนัสความดบัแคนใจ ทำ
ใหใจรอน อารมณรอนแมความเสวยอารมณที่เปนสุขหรือทุกขหรือที่ไมใชสุขไมใชทุกขที่เกิดขึ้นเพราะมโน
สัมผัสเปนปจจัยก็เปนของรอน อาคารของบุคคลผูมักโกรธ กิริยาที่โกรธ ภาวะที่โกรธ โทสะ ความประทุษราย 
ภาวะที่ประทุษรายพยาบาท กิริยาที่พยาบาท ภาวะที่พยาบาท พิโรธ พิโรธตอบ ดุราย เกรี้ยวกราด จิตที่ไม
ยินดีอันใดลักษณะเชนนี้เรียกวาความโกรธ ความโกรธนี ้อันบุคคลใดละไมได ถาบุคคลละการนินทา การ
ประทุษราย เราจะพึงปฏิบัติเพื่อละสังโยชนเหลานั้นเสยี การประทุษรายแมแตตนเองก็ยังติดเตียนตนเองได  

ดังนั้นจึงควรทำลายราคะโทสะโมหะตลอดถึงทำลายบาปอกุศลธรรมตาง ๆ การบริหารการรูคิด 
อารมณ และพฤติกรรม (executive function skills) เปนทักษะที่แสดงถึงความสามารถในการทำงานของ
สมองทำหนาที่กำหนดเปาหมาย การวางแผนการจัดระบบการริเริ่ม การปรับเปลี่ยนและการมีสมาธิแนวแน 
และทำหนาที่กำกับควบคุมอารมณ และพฤติกรรม ผลการวิจัยตางประเทศพบวา ทักษะการบริหารการรูคิด
อารมณ และพฤติกรรม มีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ และความพรอมในการเรียน ความสามารถ
ทางสังคมและทฤษฎีทางจิตและภาวะความผิดปกติทางพัฒนาการ เชน สมาธิสั ้นออทิซึม ความหลงเขา
ครอบงำ จึงทำใหเกิดสภาวะของความมืดบอดทางปญญาจึงหนุนนำใหเกิดภาวะของการเห็นผิดในเรื่องตาง ๆ 
เชน เห็นวาสิ่งที่ไมเที่ยง วาเที่ยง, สิ่งที่เปนทกุข วาเปนสุข, สิ่งที่ไมเปนตัวตน วาเปนตัวตน, สิ่งที่ไมงาม วางาม 
เปนตน ความเห็นที่ผิดแผกไปจากความเปนจริง การยึดถือผิด ความงมงายดวยการยึดถือผดิวา นั่นของเรา นั่น
เปนเรา นั่นเปนตัวตนของเรา การที่บุคคลใดที่ถูกความเห็นผิดเขา ครอบงำแลว ยอมถูกความเห็นผิดนำไปสู
ความเสื่อมถอยไปจากเดิม ไมอาจนำพาชีวิตใหเจริญขึ้นไดเลยตราบใดที่ความเห็นผิดนั้น ยังครอบงำจิตใจ
บุคคลนั้น ความเห็นผิดมีแตนำความเสื่อมไปสูอบายนอมนำไปสูความตำทรามลงไปเรื่อย ๆ การจัดระเบียบ
สังคมโดยยึดหลักธรรมะจะเนนที่ความคิดและความประพฤติของตัวปจเจกเปนสำคัญ ตางจากการจัดระเบยีบ
โดยธรรมนูญของรฐัที่เนนโครงสรางทางสังคม เนนกฎหมายเปนสำคัญกลาวคือการใหบุคคลเปนผูมีศีลมีธรรม
ในตนเองกอน และใหตระหนักถึงสถานภาพและบทบาทของตน มีวินัยในการดำเนินชีวิต ฉลาดคิด เพื่อนำตน
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ไปสูเปาหมายชวีิตที่ดีงาม แตมนุษยเปนสัตวสังคมดังนั้นจึงไมสามารถดำรงชีวิตอยูไดเพียงลำพงั การที่สังคมจะ
เปนระเบียบได ก็ตองเกิดจากรากฐานการมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกันระหวางบุคคลหลักธรรมขอที่แสดงใหเห็นถึง
การมีปฏิสัมพันธท่ีดตีอกัน หรือกฎในการรกัษาความสัมพันธระหวางกนั เชน การที่ทุกคนตองชวยเหลือเกื้อกูล
กันใหสังคมสงบสุขดวยสังคหวัตถุ 4 คอื การชวยเหลือผูอ่ืนโดยการใหทานใหสิ่งของการพูดจากันดวยปยวาจา 
การชวยเหลือดวยกำลังแรงกาย ทำประโยชนใหผูอ่ืน และชวยแกปญหา เปนตน สภาพสังคมปจจุบันไมวาจะที่
ประเทศไทย หรือทั่วโลกมักกลาวอางถึงความเปนประชาธปิไตย ที่ทุกคนตองเสมอภาคกันมีสิทธิเสรีภาพเสมอ
กัน จนละเลยการดำเนินชีวิตที่มีความเอ้ืออาทร เห็นอกเห็นใจกัน ทุกคนอางความชอบธรรมในการเบียดเบียน
สิทธิเสรีภาพผูอื่น มุงหาแตผลประโยชนใหตนเอง ทำใหเกิดการทะเลาะ การตอสูระหวางมนุษยดวยกัน แบง
ฝายแบงพวก เพราะแตละกลุมก็เรียกรองสิ่งตาง ๆ เพื่อมาตอบสนองความตองการที่ไมมีสิ้นสุดของตนสังคม
ทุกวันนี้จึงเปรียบเสมือนสมรภูมิรบระหวางผูมีผลประโยชนที่ขัดกัน กฎหมาย กฎระเบียบที่มีในสังคมเปน
เหมือนส่ิงปองกันความวุนวาย ความรุนแรงท่ีจะเกิดจากสมาชิก มากกวาจะเปนแบบแผนที่นำไปสูความสงบสุข
ที่แทจริงของสังคม  

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาจึงเปนสิ ่งที ่สามารถใชในการจัดระเบียบสังคมไดอยางดี เพราะ
จุดประสงคของหลักธรรมไมไดมุงเนนใหคนสนใจแตสิทธิเสรีภาพตน ไมไดมุงเนนใหคนเห็นแกตัวเองเทานั้น แต
ยังเปนสิ่งที่ชวยใหสังคมเกิดความนาอยู สงบสุข จากการปลูกฝงใหบุคคลเปนคนดี มีศีลธรรม มีปญญา เพื่อ
วางรากฐานไปสูการเปนสมาชิกที่ดีของสังคม เมื่อบุคคลมีปฏิสัมพันธกัน มาอยูรวมกันในสังคมท่ีเปนเสมือนเวที
กลางใหทุกคนชวยกันสรางสรรคแตส่ิงที่ดีงาม เปนพื้นที่ใหสมาชิกในสังคมมาติดตอกัน เพื่อชวยเหลือ เกื้อกูล 
รักและสามัคคีกัน นำพาสมาชิกในสังคมพัฒนาไปในทางที ่ดีงามรวมกัน หากการจัดระเบียบสังคมโดย
หลักธรรมถกูนำไปใชเผยแผในสงัคมใหมากขึ้นกวานี้ ทำใหมนุษยทุกคนยึดมั่นในความดี มีเมตตา เอ้ือเฟอ และ
ทำประโยชนแกสังคมและผูอ่ืนเสมอ โลกใบนี้อาจจะสงบสุขนาอยู ไมมีภาวะสงคราม ไมมีการแยงชิงทรัพยากร
ตาง ๆ เหมอืนที่เปนอยู ณ ปจจุบัน 

การจัดระเบียบทางสังคมนั้นจะไมสามารถสำเร็จไดหากไมผานกระบวนการขัดเกลาทางสังคม 
(Socialization) นั่นคือ กระบวนการปลกูฝกบรรทัดฐานของคนกลุมใหญในสังคมเกิดขึ้นในตัวบุคคล เพ่ือใหอยู
รวมกับผูอ่ืนไดอยางดี สังคมมีความสงบสุข การขัดเกลาทางสังคมมีท้ังทางตรง (Direct Socialization) คือการ
ที่เด็กไดรับการอบรมสั่งสอนโดยตรงจากครอบครัว โรงเรียน ถือเปนการเรียนรูอยางแจมแจง และทางออม
(Indirect Socialization) คือการท่ีเด็กลอกเลียนพฤติกรรมในส่ิงที่ตนพบเห็น เชน ลอกเลียนพฤตกิรรมของพอ
แมที่ชอบใชคำหยาบ ลูกก็จะพูดคำหยาบดวย จุดประสงคของกระบวนการขัดเกลาทางสังคม ก็เพื่อปลูกฝง
ระเบียบวินัยแกสมาชิกในสังคม ใหสมาชิกในสังคมไดรูจักบทบาทและหนาที่ ของตนตามกาลเทศะและความ
เหมาะสมและเพ่ือสมาชิกในสังคมเกิดความชำนาญและเพ่ิมทักษะในการทำกิจกรรมรวมกับผูอ่ืนในสังคม อาจ
กลาวไดวาการขัดเกลาทางสังคมเปนวิธีการถายทอดวัฒนธรรม เมื่อสมาชิกในสังคมไดผานกระบวนการขัด
เกลาและสมาชิกตางทำหนาที่ตามสถานภาพของตนอยางเต็มความสามารถ อาจคาดเดาไดวาสังคมนั้นยอม
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เกิดความเปนระเบียบเรียบรอยในระดับหนึ่ง ความยึดมั่นดวยทิฏฐิ มิจฉาทิฏฐิ คือ ความเห็นผิดความเห็นมีอยู 
2 อยาง คือ 1.ความเห็นถูก 2.ความเห็นผิด เพราะฉะนั ้น จึงจำเปนตองพยายามประคับประคองใจใหมี
ความเห็นถูกเอาไว เพื่อความเห็นผิดจะไดไมเขามาครองใจ บุคคลผูเปรียบเหมือนรอยขีดบนแผนหิน เพราะ
ความโกรธของเขานั้นก็หมักหมมอยูนานเหมือนกับรอยขีดบนแผนหินยอมไมลบเลื่อน (เร็ว) เพราะลมหรือน้ำ
ยอมติดอยูนาน แตบุคคลผูเปรยีบเหมือนรอยขดีท่ีแผนดิน บุคคลบางคนในโลกนี้โกรธเปนประจำแตความโกรธ
ของเขานั้นไมหมักหมมอยูนานเหมือนกับรอยขีดที่แผนดินยอมลบเลือนเร็วเพราะลมหรือน้ำไมปรากฏอยูนาน 
การฆาความโกรธซึ่งเปนพิษเปนภัยตอตนเพราะบุคคลฆาความโกรธไดแลวจึงอยูเปนสุข ซึ่งผูตัดการนินทาและ
การประทุษแหงความโกรธเพื่อละเพื่อตัดสังโยชนเมื่อไมมีความโกรธอาสวะ และความเรารอนเรานั้นก็จะไมมี 
การระงับหรือดับความโกรธไดนั้น พุทธวิธีการจัดระเบียบความคิดระงับความโกรธโดยใชหลักใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เชน พรหมวิหาร 4 สงเสริมการพัฒนาทางอารมณ โดยฝกใหมีความปรารถนาดี (เมตตา) และ
ชวยเหลือผูอ่ืนดวยความเห็นใจ (กรุณา) ลดความโกรธผานการยินดีในความสุขของผูอื่น (มทุิตา) และปลอยวาง
ในสิ่งที่ไมสามารถควบคุมได (อุเบกขา) และโยนิโสมนสิการ (การคิดอยางแยบคาย) ชวยใหเขาใจสาเหตุและ
ผลกระทบของความโกรธอยางมีเหตุผล โดยการตั้งคำถาม วิเคราะหมุมมอง และมองปญหาในภาพรวม เพ่ือ
ลดการตอบสนองเชิงลบและสงเสริมการแกไขปญหาอยางสรางสรรคสามารถนำมาประยุกตใชในการพัฒนา
ความสงบและความเขาใจในตนเอง 

เอกสารอางอิง 

กุญชรี คาขาย. (2542). จิตวิทยาแนะแนวเด็กวยัรุน. กรุงเทพมหานคร: สถาบันราชภัฏสวนสุนันทา. 
นิ่มนุช ประสานทอง. (2541 มกราคม - กุมภาพันธ). “โกรธแลวทำอยางไร”. วารสารหมออนามัย.17(4) : 63 

–64. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). (2546). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. กรุงเทพมหานคร: 

สำนักพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (2539). พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั.  
วิวัฒน วิริยกิจจา. (2545, ธันวาคม). “เลือดขึ้นหนา”. วารสารหมอชาวบาน. 24 (284): 49 -51 

วศิน อินทสระ. (2549). พุทธจริยศาสตร. พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพฯ : ธรรมดา. 
สมร ทองด.ี (2532). การพัฒนาบุคลิกภาพ อารมณและสังคมของนักเรียนวัยรุน. กรุงเทพมหานคร: สาขาวิชา

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. (เอกสารการสอนชุดวิชาพฤติกรรม วัยรุน หนวยที่ 1-
8). 

ส. ศรีสายันห. (2545, กันยายน). “ความโกรธ”. วารสารครูเชียงราย. 39(243) : 33-34. 
Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence. New York : Bantam Books. 



[ 16 ] J o u r n a l  o f  C o n t e m p o r a r y  B u d d h i s t  S o c i e t y   

   V o l . 3  N o . 2  J u l y  -  D e c e m b e r  2 0 2 4  

Johnson, David W. (1993). Reaching Out : Interpersonal Effectiveness and Self – Actualization. 

5th ed. New York : Prentice – Hall.  

 


