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บทนำ 
หนังสือเรื่อง “ทำอย่างไรจะหายโกรธ” เขียนโดยสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 

พิมพ์เมื ่อปี 2556 หนังสือเล่มนี ้ได้นำเสนอวิธ ีการระงับความโกรธ 10 ประการตามแนวทาง
พระพุทธศาสนา ที่เน้นความรู้ ความเข้าใจ เรื่องความโกรธโดยการให้รู้จักโทษของความโกรธที่เป็น
เหตุให้เกิดความขุ ่นเคืองในจิตดังนั ้นท่านให้ระงับความโกรธด้วยเจริญเมตตาธรรมและนำไป
ประยุกต์ใช้เพื่อให้เกิดความสุขในการดำเนินชีวิต  

ผู้เขียนหนังสือเรื่องนี้คือ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ซึ่งท่านถือว่ามีผลงาน
มากมายหลายรูปแบบหลายร้อยชิ้นงาน เป็นผลงานที่ทรงคุณค่า ทางวิชาการท้ังสิ้น ผลงานการเผยแผ่
พระพุทธศาสนาของท่านปรากฏ ในหลายลักษณะ มีทั้งด้านการสอน การบรรยาย การปาฐกถาการ
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการแสดงพระธรรมเทศนา  

ผลงานนิพนธ์ของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) เป็นที่รู้จักกันอย่างทั่วไปอย่าง
แพร่หลาย ในแวดวงวิชาการ ในลักษณะที่เป็นตำราวิชาการ เอกสารทางวิชาการ และหนังสืออธิบาย
ธรรมะท่ัวๆไปมีมากมายกว่า 300 เรื่อง ผลงานทางวิชาการของท่านที่แพร่หลายมากท่ีสุดและรู้จักเป็น
ที ่ยอมรับในทางวิชาการมากที่สุด คือพุทธธรรม พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม 
พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ ธรรมนูญชีวิต การศึกษาของคณะสงฆ์ ปรัชญา การศึกษา 
พุทธศาสนาในเอเชีย การพัฒนาที่ยั่งยืน เป็นต้น 

 
1 นิสิตปริญญาเอก สาขาวิปัสสนาภาวนา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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ผลงานวิชาการเล่มใหญ่ที่มีชื่อเสียงมากที่สุดของท่านคือ พุทธธรรม ถูกพิมพ์ เผยแพร่
มาแล้วหลายครั้ง หนังสือพุทธธรรมนี้วงวิชาการทางพุทธศาสนาต่างเห็นพ้องต้องกันให้เป็นสุดยอดงาน 
ชิ้นเอกที่ยอดเยี่ยมที่สุดที่ของท่าน ในวิชาการทางพระพุทธศาสนาจึงมีความเห็นสอดคล้องกันว่ าพุทธ
ธรรม คือ หนังสือ ภาษาไทยที่บรรจุสาระสำคัญแห่งหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาที่สมบูรณ์ที่สุดใน
ยุคปัจจุบัน  

หนังสือเล่มนี้ได้อธิบายวิธีการทำจิตให้เกิดเมตตาขึ้นภายในใจเพื่อระงับความโกรธโดยใช้
หลักในทางพระพุทธศาสนาโดยได้แบ่งเนื้อหาไว้ตามประเด็นต่างๆ ที่สำคัญไว้ดังนี้ 
 

โครงสร้างเนื้อหา 
เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้“ทำอย่างไรจะหายโกรธ” ได้รวบรวมวิธีการที่ใช้ระงับความโกรธไว้ 

10 วิธี เหมาะกับการนำไปประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตเพื่อพัฒนาจิตสำนึกด้วยหลักเมตตาธรรม ซ่ึง
ต้องใช้วิธีการฝึกพัฒนาความเมตตาในตนเองอย่างสม่ำเสมอ จะสามารถสร้างและพัฒนาจิตใจอารมณ์
ให้ไม่โกรธ เป็นการป้องกันที่สาเหตุความโกรธ การฝึกฝนอบรมหลักเมตตาธรรมอย่างส่ำเสมอ จะทำ
ให้เมื่อใดที่เกิดความโกรธจะมีสติรู้ตัว , ระลึกได้ถึงโทษของความโกรธ, จะสามารถลดความโกรธ, และ
เป็นทั้งการระงับปัญหาก่อนที่จะเกิดขึ้นได้และระงับผลร้ายที่จะตามมา ในทางพระพุทธศาสนา อัน
เป็นศาสนาแห่งเมตตาการุณย์ พระพุทธเจ้ามีพระคุณข้อใหญ่ประการหนึ่ง คือ พระมหากรุณา ชาว
พุทธทุกคนได้รับการสั่งสอนให้มีเมตตากรุณาให้ช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื ่นด้วยกายวาจา และมีน้ำใจ
ปรารถนาดี แม้แต่เมื่อไม่ได้ทำอะไรอ่ืน ก็ให้แผ่เมตตาแก่เพ่ือนมนุษย์ตลอดจนสัตว์ทั้งปวงขอให้อยู่เป็น
สุขปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน้า 

อย่างไรก็ตาม เมตตา มีคู่ปรับสำคัญอย่างหนึ่งคือความโกรธ ความโกรธเป็นศัตรูที่คอย
ขัดขวางไม่ให้เมตตาเกิดขึ้น คนบางคนเป็นผู้มักโกรธ พอโกรธขึ้นมาแล้วก็ต้องทำอะไรรุนแรงออกไป 
ทำให้เกิดความเสียหาย ถ้าทำอะไรไม่ได้ ก็หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจตัวเองในเวลานั้นเมตตาหลบหาย 
ไม่รู้ว่าไปซ่อนตัวอยู่ที่ไหน ไม่ยอมปรากฏให้เห็น ส่วนความโกรธทั้งที่ไม่ต้องการแต่ก็ไม่ยอมหนีไป บาง
ทีจนปัญญาไม่รู้จะขับไล่หรือกำจัดให้หมดไปได้อย่างไร 

โบราณท่านรู้ใจและเห็นใจคนขี้โกรธจึงพยายามช่วยเหลือ โดยสอนวิธีการต่างๆ สำหรับ
ระงับความโกรธ วิธีการเหล่านี้มีประโยชน์ไม่เฉพาะสำหรับคนมักโกรธเหล่านั้นแต่เป็นคติแก่ทุกคน 
ช่วยให้เห็นโทษของความโกรธ และมั่นในคุณของเมตตายิ่งขึ้น จึงขอนำมาเสนอพิจารณากันดู วิธี
เหล่านั้นท่านสอนไว้เป็นขั้นๆ ดังนี้2 

 

 
2
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 4 



วารสาร นวังคสัตถุสาสน์ปริทรรศน์ ปีที่ 2 ฉบับที ่1  มกราคม – มิถุนายน 2567                   
117 

 

 

ขั้นที่ 1 นึกถึงผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ 

ก. สอนตนเองให้นึกว่า พระพุทธเจ้าของเราทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ และทรงสอนชาว
พุทธให้เป็นคนมีเมตตา เรามัวมาโกรธอยู่ ไม่ระงับความโกรธเสีย เป็นการไม่ปฏิบัติตามคำสอนของ
พระองค์ ไม่ทำตามอย่างพระศาสดา  

ข. พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า คนที่โกรธเขาก่อนก็นับว่าเลวอยู่แล้ว คนที่ไม่มีสติรู้เท่าทัน 
หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เท่ากับสร้างความเลวให้ยืดยาวเพิ่มมากขึ้น นับว่าเลวหนักลงไปกว่าคนที่
โกรธก่อนนั้นอีก เราอย่าเป็นทั้งคนเลว ทั้งคนเลวกว่านั้นเลย 

ค. พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนต่อไปอีกว่า เขาโกรธมาเราไม่โกรธตอบไป อย่างนี้เรียกว่า ชนะ
สงครามที่ชนะได้ยากเมื่อรู้ทันว่าคนอื่นหรืออีกฝ่ายหนึ่งเขาขุ่นเคืองขึ้นมาแล้ว เรามีสติระงับใจไว้เสีย 
ไม่เคืองตอบ     จะชื่อว่าเป็นผู้ทำประโยชน์ให้แก่ทั้งสองฝ่าย คือ ช่วยไว้ทั ้งเขาและทั้งตัวเราเอง 
เพราะฉะนั้น เราอย่าทำตัวเป็นผู้แพ้สงครามเลย จงเป็นผู้ชนะสงคราม และเป็นผู้สร้างประโยชน์เถิด 
อย่าเป็นผู้สร้างความพินาศวอดวายเลยถ้าคิดนึกระลึกอย่างนี้แล้วก็ยังไม่หายโกรธ ให้พิจารณาขั้นที่
สองต่อไปอีก3 

ขั้นที่ 2 พิจารณาโทษของความโกรธขั้นที่ ในขั้นนี้มีพุทธพจน์ตรัสสอนไว้มากมาย เช่นว่า 

“คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไม่งาม คนขี้โกรธนอนก็เป็นทุกข์ ฯลฯ คนโกรธไม่รู้เท่าทันว่า 
ความโกรธนั้นแหละคือภัยที่เกิดขึ้นข้างในตัวเอง พอโกรธเข้าแล้วก็ไม่รู้จักว่าอะไรเป็นประโยชน์ โกรธ
เข้าแล้วมองไม่เห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบงำ มีแต่ความมืดตื้อ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิ่ งนั้น
ทำยากก็เหมือนทำง่าย แต่ภายหลังพอหายโกรธแล้ว ต้องเดือดร้อนใจเหมือนถูกไฟเผา“กาลีใดไม่มีเท่า
โทสะ ฯลฯ เคราะห์อะไรเท่าโทสะไม่มี” คนโกรธฆ่าพ่อฆ่าแม่ของตัวเองก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ ฆ่าคน
สามัญก็ได้ทั้งนั้น แต่ “ฆ่าความโกรธแล้วนอนเป็นสุข ฆ่าความโกรธแล้วไม่โศกเศร้าเลย” เมื่อพิจารณา
ถึงโทษของความโกรธทำนองนี้แล้ว ก็น่าจะบรรเทาความโกรธได้ แต่ถ้ายังไม่สำเร็จก็ลองวิธีต่อไปอีก4 

ขั้นที่ 3 นึกถึงความดีของคนท่ีเราโกรธ 

ถ้ามีอะไรที่ขุ่นใจกับเขา ก็อย่าไปมองส่วนที่ไม่ดี พึงมองหาส่วนที่ดีของเขาเอาขึ้นมาระลึก
นึกถึง ถ้าเขาไม่มีความดีอะไรเลยที่จะให้มองเอาจริงๆ ก็ควรคิดสงสาร ตั้งความกรุณาแก่เขาว่า เขาน่า
สงสาร ต่อไปคนคนนี้คงจะต้องประสบผลร้ายต่างๆ เพราะความประพฤติไม่ดีอย่างนี้ นรกอาจรอเขา

 
3
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 5. 

4
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 6-8. 
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อยู่ ดังนี้เป็นต้น พึงระงับความโกรธเสีย เปลี่ยนเป็นสงสารเห็นใจหรือคิดช่วยเหลือแทน ถ้าคิดอย่างนี้ 
ก็ยังไม่หายโกรธ ลองวิธีขั้นต่อไปอีก5 

ขั้นที่ 4 พิจารณาว่าความโกรธคือการสร้างทุกข์ให้ตัวเอง และเป็นการลงโทษตัวเองให้
สมใจศัตรู  

คนโกรธจะสร้างความเสื่อมพินาศให้แก่ตัวเองได้ตั้งหลายอย่าง โดยที่ศัตรูไม่ต้องทำอะไร
ให้ลำบากก็ได้สมใจของเขา เช่น ศัตรูปรารถนาว่า “ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มีผิวพรรณ
ไม่น่าดู”หรือ “ขอให้มันนอนเป็นทุกข์ขอให้มันเสื่อมเสียประโยชน์ เป็นต้น เป็นที่หวังได้อย่างมากว่า
คนโกรธจะทำผลร้ายเช่นนี้ให้เกิดแก่ตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา ด้วยเหตุนี้ ศัตรูที่ฉลาดจึง
มักหาวิธีแกล้งยั่วให้ฝ่ายตรงข้ามโกรธ จะได้เผลอสติทำการผิดพลาดเพลี่ยงพล้ำเมื่อรู้เท่าทันเช่นนี้แล้ว 
ก็ไม่ควรจะทำร้ายตนเองด้วยความโกรธ ให้ศัตรูได้สมใจเขาโดยไม่ต้องลงทุนอะไร 

 ดังนั้น“ศัตรูจะทำทุกข์ให้แก่ผู้ใด ถ้าไม่มีตัวตนของผู้นั้นมารับทุกข์ ศัตรูนั้นจะทำทุกข์ให้
ใครได้ ตัวเจ้าเองนั่นแหละเป็นเหตุของทุกข์อยู่ฉะนี้ แล้วทำไมจะไปโกรธเขาเล่า” ถ้าพิจารณาอย่างนี้ก็
ยังไม่หายโกรธ ก็ลองพิจารณาขั้นต่อไป6 

ขั้นที่ 5 พิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน คือ 

พึงพิจารณาว่า ทั้งเราและเขาต่างก็มีกรรมเป็นสมบัติของตน ทำกรรมอะไรไว้ก็จะได้รับผล
ของกรรมนั้น เพราะเมื่อเราจะทำกรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น ก่อนเราจะทำร้ายเขา เราก็ทำร้ายแผด
เผาตัวเราเองเสียก่อนแล้วเหมือนเอามือทั้งสองกอบถ่านไฟจะขว้างใส่คนอื่นก็ไหม้มือของตัวก่อน ถ้า
พิจารณากรรมแล้ว ความโกรธก็ยังไม่ระงับ พึงพิจารณาขั้นต่อไป7 

ขั้นที่ 6 พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า 

พระพุทธองค์ได้ทรงบำเพ็ญประโยชน์แก่ผู้อื่น โดยยอมเสียสละแม้แต่พระชนมชีพของ
พระองค์เอง เมื่อทรงถูกข่มเหงกลั่นแกล้งเบียดเบียนด้วยวิธีการต่างๆ ก็ไม่ทรงแค้นเคือง ทรงเอาความ
ดีเข้าตอบ ถึงเขาจะตั้งตัวเป็นศัตรูถึงขนาดพยายามปลงพระชนม์ ก็ไม่ทรงมีจิตประทุษร้าย บางครั้ง
พระองค์ช่วยเหลือเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับทำร้ายพระองค์ พุทธจริยาเช่นที่ว่ามานี้ เป็นสิ่งที่
มนุษย์ทั่วไปยากที่จะปฏิบัติได้ แต่ก็เป็นแบบอย่างที่ดี ซึ่งชาวพุทธควรจะนำมาระลึกตักเตือนสอนใจ
ตน ในเมื่อประสบเหตุการณ์ต่างๆ ว่าที่เราถูกกระทบกระทั่งอยู่นี้ เมื่อเที ยบกับที่พระพุทธเจ้าทรง

 
5
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า ๘-9. 

6
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 10-11. 

7
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 13. 
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ประสบมาแล้ว นับว่าเล็กน้อยเหลือเกิน เทียบกันไม่ได้เลยแม้พิจารณาถึงอย่างนี้แล้ว ความโกรธก็ยังไม่
ระงับ พึงลองพิจารณาวิธีต่อไป8 

ขั้นที่ 8 พิจารณาความเคยเกี่ยวข้องกันในสังสารวัฏ ในสังสาระ คือการเวียนว่ายตายเกิด
ที่กำหนดจุดเริ่มต้นมิได้นี้ สัตว์ที่ไม่เคยเป็นมารดา ไม่เคยเป็นบิดา ไม่เคยเป็นบุตร ไม่เคยเป็นธิดากัน 
มิใช่หาได้ง่าย เมื่อเป็นเช่นนี้ หากมีเหตุโกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาว่า ท่านผู้นี้บางทีจะเคยเป็น
มารดาของเรา ท่านผู้นี้บางทีจะเคยเป็นบิดาของเรา ถ้าพิจารณาอย่างนี้แล้วก็ยังไม่หายโกรธ ก็อาจ
พิจารณาตามวิธีในข้อต่อไปอีก9 

ขั้นที่ ๘ พิจารณาอานิสงส์ของเมตตาธรรมที่ตรงข้ามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความ
โกรธ มีโทษก่อผลร้ายมากมาย ฉันใด เมตตาก็มีคุณ ก่อให้เกิดผลดีมาก ฉันนั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ควรที่
จะระงับความโกรธเสีย แล้วตั้งจิตเมตตาขึ้นมาแทน ให้เมตตานั้นแหละช่วยกำจัด และป้องกันความ
โกรธไปในตัว เมตตาทำให้จิตใจสดชื่น ผ่องใส มีความสุข ดังตัวอย่างในที่แห่งหนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัส
แสดงอานิสงส์ของเมตตาไว้ 11 ประการ คือ หลับก็เป็นสุข ตื่นก็เป็นสุข ไม่ฝันร้าย เป็นที่รักของมนุษย์
ทั้งหลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย เทวดารักษา ไฟ พิษ และศาสตราไม่กล้ำกราย จิตตั้งมั่นเป็น
สมาธิได้รวดเร็ว สีหน้าผ่องใส ตายก็มีสติไม่หลงฟ่ันเฟือน เมื่อยังไม่บรรลุคุณธรรมที่สูงกว่า ย่อมเข้าถึง
พรหมโลก ดังนั้น จึงควรพยายามทำเมตตาให้เป็นธรรมประจำใจให้จงได้ โดยหมั่นฝึกอบรมทำใจอยู่
เสมอๆ ถ้าจิตใจเมตตายังไม่เข้มแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไม่ได้ เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไว้
ยาวนาน จนกิเลสตัวนี้แน่นหนา พึงลองพิจารณาใช้วิธีต่อไป10 

ขั้นที่ 9 พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุวิธีการข้อนี้ เป็นการปฏิบัติใกล้แนววิปัสสนา หรือเอา
ความรู้ทางวิปัสสนามาใช้ประโยชน์ คือ มองดูชีวิตนี้ มองดูสัตว์ บุคคล เรา เขา ตามความเป็นจริงว่า 
ที่ถูกท่ีแท้แล้ว ก็เป็นแต่เพียงส่วนประกอบทั้งหลายมากมายมาประชุมกันเข้าแล้วก็สมมติเรียกกันไปว่า
เป็นคน เป็นสัตว์ เป็นฉัน เป็นเธอเป็นเรา เป็นเขา แต่มองไม่เห็นความจริงเช่นนั้นก็แก้ความโกรธไม่
สำเร็จ ถ้าเป็นเช่นนั้น ก็พึงดำเนินการตามวิธีต่อไป11 

ขั้นที่ 10 ปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของขั้นนี้เป็นวิธีการในข้ันลงมือทำ เอาของ
ของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน หรืออย่างน้อยอาจให้ของของตนแก่
เขาฝ่ายเดียว   ถ้าจะให้ดียิ่งขึ้นควรมีปิยวาจา คือ ถ้อยคำสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปด้วย การให้

 
8
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 18. 

9
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 1๘. 

10
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 19. 

11
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 21. 
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เป็นเครื่องฝึกคนที่ยังฝึกไม่ได้ การให้ยังสิ่งประสงค์ทั้งปวงให้สำเร็จได้ ผู้ให้ก็เบิกบานขึ้นมาหาด้วยการ
ให้ ฝ่ายผู้ได้รับก็น้อมลงมาพบด้วยปิยวาจา”เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใคร่ก็เข้ามาแทนความ
เป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเป็นน้ำทิพย์แห่งเมตตา ความแผดเผาเร่าร้อนด้วยทุกข์
ที่เร้ารุมใจ ก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใสเบิกบานใจด้วยความสุข 

วิธีทั้ง 10 ที่ว่ามาเป็นขั้นๆ นี้ ความจริงมิใช่จำเป็นต้องทำไปตามลำดับเรียงรายข้ออย่างนี้ 
วิธีใดเหมาะได้ผลสำหรับตน ก็พึงใช้วิธีนั้น ตกลงว่า วิธีการท่านก็ได้แนะนำไว้อย่างนี้แล้ว เป็นเรื่องของ
ผู้ต้องการแก้ปัญหา จะพึงนำไปใช้ปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แท้จริงต่อไป12 
 

บทวิจารณ ์
นอกจากเนื้อหาโดยย่อของหนังสือ เรื ่อง “ทำอย่างไรจะหายโกรธ” ผู้วิจารณ์แสดงความ

คิดเห็นในด้านเนื้อหาเป็น 2 ประเด็น คือ จุดเด่นของเนื้อหาและจุดด้อยของหนังสือในเชิงวิชาการ 
ดังนี้ 

จุดเด่นของหนังสือ ผู้วิจารณ์แสดงความคิดเห็น ในประเด็นจุดเด่นของเนื้อหานี้ โดยกำหนด
ประเด็นสำคัญคือ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ท่านได้แสดงให้เห็นถึงความเชี่ยวชาญใน
ด้านพระพุทธศาสนา โดยการเอาหลักของความเมตตามาอธิบายให้เห็นถึงความสำคัญในการใช้ชีวิต
ท่านได้แสดงแนวทางในการปฏิบัติเพื่อระงับความโกรธว่าหากโกรธแล้วมีผลเสียอย่างไรพร้อมบอก
วิธีการต่าง ๆ ไว้ 10 ประการเพื่อให้นำไปใช้ตามความเหมาะสมและยกพระพุทธเจ้ามาแสดงอีกทั้งยัง
ได้นำคติธรรมต่างๆมาแสดงไว้เป็นเครื่องเตือนสติและให้สร้างความเมตตาอันเป็นคู่ปรับกับความโกรธ 

โดยสอนวิธีการต่างๆ ในการะงับความโกรธ วิธีการเหล่านี้มีประโยชน์ไม่เฉพาะสำหรับคนมัก
โกรธเท่านั้น แต่เป็นคติแก่ทุกคน ช่วยให้เห็นโทษของความโกรธ และม่ันในคุณของเมตตายิ่งขึ้น จึงให้
พิจารณาผลเสียของความโกรธ ผลของความเป็นคนมักโกรธให้นึกถึงความดีของเขาและพิจารณา
ต่อไปอีกว่าความโกรธคือการสร้างทุกข์ให้กับตัวเองและผลกรรมก็ตกเป็นของตัวเองไม่มีคัยมารับกรรม
แทนเราได้และให้น้อมนึกถึงพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้าที่ยอมเสียสละถูกข่มเหงกลั่น
แกล้งเบียดเบียนด้วยวิธีการต่างๆ ก็ไม่ทรงแค้นเคือง ไม่ทรงถือโกรธและทรงทำดีกับเขาต่อไป ให้
พิจารณาถึงการเวียนว่ายตายเกิดที่หาจุดเริ่มต้นมิได้ เพราะเราอาจจะเราเคยเป็นพ่อ แม่ ลูกกันมา
ก่อน หากเราโกรธเคืองใคร ก็เหมือนเราโกรธมารดา บิดา ของเราเองและให้เอานิสงส์ของเมตตาที่มี
คุณมาพิจารณาว่า เมตตาก่อให้เกิดผลดีมากและเมื่อเป็นเช่นนี้เราก็ควรที่จะระงับความโกรธเสีย แล้ว
ต้ังจิตเมตตาขึ้นมาแทน ให้เมตตานั้นแหละช่วยกำจัด และป้องกันความโกรธไปในตัว แต่ถ้าจิตใจ

 
12

 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ทำอย่างไรจะหายโกรธ, หน้า 23. 
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เมตตายังไม่เข้มแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไม่ได้ เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไว้ยาวนาน จนกิเลสตัวนี้
แน่นหนา ก็ให้ลองพิจารณาใช้วิธีโดยวิธีแยกธาตุวิธีการข้อนี้ เป็นการปฏิบัติใกล้แนววิปัสสนา หรือเอา
ความรู้ทางวิปัสสนามาใช้ประโยชน์ คือ มองดูชีวิตนี้ มองดู สัตว์ บุคคล เรา เขา ตามความเป็นจรงิว่า 
ที่ถูกท่ีแท้แล้ว ก็เป็นแต่เพียงส่วนประกอบทั้งหลายมากมายมาประชุมกันเข้าแล้วก็สมมติเรียกกันไปว่า
เป็นคน เป็นสัตว์ เป็นฉัน เป็นเธอ เป็นอาการ 32 เป็นธาต 4 แล้วลองดูว่าความโกรธบรรเทาลงไปหรือ
ยัง เพราะคนบางคนจิตใจและสติปัญญายังไม่พร้อม ไม่อาจพิจารณาแยกธาตุออกไปอย่างนี้ได้ หรือสัก
ว่าแยกไปตามที่ได้ยินได้ฟังได้อ่านมา แต่มองไม่เห็นความจริงเช่นนั้นก็แก้ความโกรธไม่สำเร็จ ถ้าเป็น
เช่นนั้น ก็ให้ปฏิบัติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของขั้นนี้เป็นวิธีการในขั้นลงมือทำ เอาของของตน
ให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์ และรับของของปรปักษ์มาเพ่ือตน หรืออย่างน้อยอาจให้ของของตนแก่เขาฝ่าย
เดียว ถ้าจะให้ดียิ่งขึ้นควรมีปิยวาจา คือ ถ้อยคำสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปด้วย 

ข้อดีอีกประการหนึ่งคือเป็นหนังสือไม่หนามาก เนื้อหาสร้างความเข้าใจที่ลึกซึ้ง แต่มีการ
ใช้คำศัพท์และภาษาที่เข้าใจง่ายในการเขียน มีการให้ความรู้ด้วยการนำหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับ
กระบวนการการปฏิบัติ เพื่อให้เกิดเมตตาจิตมากขึ้น มีการอธิบายอุปมา อุปไมย ให้เข้าใจได้ ง่าย 
พร้อมทั้งมีการเปรียบเทียบและมีการยกตัวอย่างประกอบ ได้มีการแบ่งเป็นลำดับหัวข้อ ทำให้อ่านแล้ว 
ไม่น่าเบื่อ มีการเชื่อมโยงหลักธรรมกับการปฏิบัติด้วยการอธิบายรายละเอียดแบบค่อยเป็นค่อยไป ทำ
ให้ผู้อ่านได้อ่านอย่างเข้าใจได้ง่าย  

จุดด้อยของหนังสือเล่มนี้ จากเนื ้อหาในหนังสือเล่มนี ้ ผู ้ว ิจารณ์แสดงความคิดเห็น          
ในประเด็น จุดด้อยของเนื้อหา คือ หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือที่ดี ที่น่าอ่าน เป็นหนังสือที่เน้นในการให้
ความรู้ในการสร้างเมตตาเพื่อระงับความโกรธ แม้หนังสือเล่มนี้จะมีเนื้อหาดีแค่ไหนแต่เนื่องจากเป็น
หนังสือนี ้ก็ย ังมีเนื ้อหาที ่น้อย จนทำให้ขาดอรรถรสในการอ่าน ควรจะได้เติมเต็มในส่วนของ
รายละเอียดในเรื่องเมตตาในระดับต่าง ๆ และ  อานิสงค์ของเมตตาก็ไม่ได้อธิบายลงรายละเอียดจึง
อาจทำให้เข้าใจคาดเคลื่อนได้ จำเป็นต้องมีความเป็นวิชาการมากกว่านี้ ในหนังสือเล่มนี้น่าจะขยาย
ความคำว่า โกรธมีที่มาอย่างไร และข้อเสียของความโกรธมีกี่ข้อ ก็จะทำให้เนื้อหาในหนังสือมีความ
สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 
 

บทสรุป 

เนื้อหาในหนังสือ “ทำอย่างไรจะหายโกรธจิต” ได้อธิบายกล่าวว่า ความโกรธเป็นศัตรูที่
คอยขัดขวางไม่ให้เมตตาเกิดขึ้น คนบางคนเป็นผู้มักโกรธ พอโกรธขึ้นมาแล้วก็ต้องทำอะไรรุนแรง
ออกไป ทำให้เกิดความเสียหาย ถ้าทำอะไรไม่ได้ ก็หงุดหงิดงุ่นง่านทรมานใจตัวเองในเวลานั้นเมตตา
หลบหาย ไม่รู้ว่าไปซ่อนตัวอยู่ที่ไหน ไม่ยอมปรากฏให้เห็น ส่วนความโกรธ ทั้งท่ีไม่ต้องการแต่ก็ไม่ยอม
หนีไป บางทีจนปัญญาไม่รู้จะขับไล่หรือกำจัดให้หมดไปได้อย่างไร คนโบราณท่านรู้ใจและเห็นใจคนขี้
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โกรธ จึงพยายามช่วยเหลือ โดยสอนวิธีการต่างๆ สำหรับระงับความโกรธ วิธีการเหล่านี้มีประโยชน์ไม่
เฉพาะสำหรับคนมักโกรธเท่านั้น แต่เป็นคติแก่ทุกคน ช่วยให้เห็นโทษของความโกรธ และมั่นในคุณ
ของเมตตายิ่งข้ึน 

ข้อเสนอแนะ 

หนังสือ ทำอย่างไรจะหายโกรธ เล่มนี้ จึงเหมาะกับทุกเพศทุกวัยและเหมาะสมอย่างยิ่ง
สำหรับผู้ที่ต้องการปฏิบัติเพื่อละความโกรธเพ่ือเข้าใจกระบวนของอาการโกรธที่เกิดขึ้น และนำมาปรับ
ใช้การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ให้เกิดความสงบสุขในสถาบันครอบครัวสังและประเทศชาติ 
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