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พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาแห่งเมตตาการุณย ์พระพุทธเจา้ มพีระคุณข้อใหญป่ระการหนึ่ง คอื  
พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน ไดร้ับการสั่งสอนให้มเีมตตากรุณา ใหช่้วยเหลอืเกื้อกูลผูอ้ืน่ดว้ย กาย วาจา  
และมนํีา้ใจปรารถนาด ีแมแ้ตเ่มื่อไมไ่ดท้ําอะไรอื่น ก็ใหแ้ผเ่มตตาแกเ่พือ่นมนุษยต์ลอดจนสัตวท์ัง้ปวง  
ขอให้อยูเ่ป็นสุข ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหนา้  

อยา่งไรก็ตาม เมตตา มคีูป่รับสําคัญอยา่งหนึ่งคอื ความโกรธ ความโกรธเปน็ศัตรูที่คอยขัดขวาง 
ไมใ่ห้เมตตาเกดิขึ้น คนบางคนเปน็ผูมั้กโกรธ พอโกรธข้ึนมาแลว้ก็ตอ้งทําอะไรรุนแรงออกไป  
ทําให้เกดิความเสยีหาย ถา้ทําอะไรไมไ่ด ้ก็หงุดหงิดงุน่งา่น ทรมานใจตัวเอง 

เวลานัน้เมตตาหลบหาย ไมรู่ว้า่ไปซอ่นตัวอยูท่ีไ่หน ไมย่อมปรากฏให้เหน็ สว่นความโกรธ  
ทัง้ที่ไมต่อ้งการแตก่็ไมย่อมหนไีป บางทจีนปัญญา ไมรู้่จะขับไลห่รอืกําจดัให้หมดไปไดอ้ยา่งไร  

โบราณทา่นรูใ้จและเห็นใจคนขี้โกรธ จงึพยายามช่วยเหลอืโดยสอนวิธกีารตา่งๆสําหรับระงับความโกรธ 
วิธกีารเหลา่นี้มปีระโยชนไ์มเ่ฉพาะสําหรับคนมักโกรธเทา่นัน้ แตเ่ป็นคตแิกทุ่กคนชว่ยให้เห็นโทษของความโกรธ 
และมั่นในคุณของเมตตายิง่ขึ้น จงึขอนํามาเสนอพจิารณากันด ูวิธเีหลา่นัน้ทา่นสอนไวเ้ป็นขัน้ๆ ดังนี้ 

 

ข้ันที ่๑ นกึถงึผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ 
ก. สอนตนเองให้นกึวา่ พระพุทธเจา้ของเราทรงมพีระมหากรุณาธคิุณ และทรงสอนชาวพุทธใหเ้ปน็คนมเีมตตา 

เรามัวมาโกรธอยู ่ไมร่ะงับความโกรธเสยี เป็นการไมป่ฏบิัตติามคําสอนของพระองค ์ไมท่ําตามอยา่งพระ
ศาสดา ไมส่มกบัเป็นศษิยข์องพระพุทธเจา้ จงรบีทําตัวใหส้มกบัทีเ่ปน็ศษิยข์องพระองค ์ 
และจงเป็นชาวพุทธที่ด ี 

ข. พระพุทธเจา้ตรัสสอนวา่ คนที่โกรธเขากอ่นกน็ับวา่เลวอยูแ่ลว้ คนที่ไมม่สีตรู้ิเทา่ทัน หลงโกรธตอบเขาไปอกี  
ก็เทา่กับสรา้งความเลวให้ยดืยาวเพิ่มมากข้ึน นับว่าเลวหนักลงไปกวา่คนที่โกรธกอ่นนัน้อกี  
เราอยา่เปน็ทัง้คนเลว ทัง้คนเลวกวา่ นัน้เลย  

ค. พระพุทธเจา้ทรงสั่งสอนตอ่ไปอกีว่า เขาโกรธมา เราไมโ่กรธตอบไป อยา่งนี้เรยีกวา่ ชนะสงครามที่ชนะไดย้าก 
เมื่อรู้ทันวา่คนอื่นหรอือกีฝา่ยหนึ่งเขาขุน่เคอืงขึ้นมาแลว้ เรามสีตริะงับใจไวเ้สยี ไมเ่คอืงตอบ  
จะช่ือว่าเป็นผูท้ําประโยชนใ์ห้แกท่ัง้สองฝา่ย คอื ชว่ยไว้ทัง้เขาและทัง้ตัวเราเอง ๑  

เพราะฉะนัน้ เราอยา่ทําตัวเป็นผูแ้พส้งครามเลย จงเป็นผูช้นะสงคราม และเป็นผูส้รา้งประโยชนเ์ถดิ  



อยา่เป็นผูส้ร้างความพนิาศวอดวายเลย  
ถา้คดินกึระลกึอยา่งนี้แลว้ก็ยังไมห่ายโกรธ ให้พจิารณาข้ันที่สองตอ่ไปอกี 

 

ข้ันที ่๒ พิจารณาโทษของความโกรธ 
ในขัน้นี้มพุีทธพจนต์รัสสอนไวม้ากมาย เชน่วา่  

"คนข้ีโกรธจะมีผวิพรรณไมง่าม คนข้ีโกรธ นอนก ็เป็นทุกข์ ฯลฯ คนโกรธไม่รูเ้ทา่ทันว่า ความโกรธนั้น แหละคือ
ภยัที่เกดิขึ้นขา้งในตัวเอง” 

“พอโกรธเข้าแล้วก็ไมรู้่จักว่าอะไรเป็นประโยชน ์โกรธเข้าแล้วมองไมเ่ห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบงํา มแีต่
ความมืดตื้อ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิ่งนัน้ทํายากก็เหมอืนทําง่าย แต่ภายหลังพอหายโกรธแล้ว ตอ้งเดือดร้อนใจเหมือน

ถูกไฟเผา" 
"แรกจะโกรธน้ัน ก็แสดงความหน้าดา้นออกมา ก่อนเหมือนมคีวันก่อนจะเกดิไฟ พอความโกรธแสดงเดชทําให้คน

ดาลเดือดได้ คราวนี้ละไมมี่กลัวอะไร ยางอายก็ไม่มี ถอ้ยคําไม่มคีารวะ ฯลฯ” 
“คนโกรธฆ่าพ่อฆา่แม่ของตัวเองก็ได้ ฆา่พระอรหันต์ ฆา่คนสามัญก็ไดท้ัง้น้ัน ลูกที่แม่เลี้ยงไว้จนได้ 

ลมืตามองดูโลกนี้ แตมี่กเิลสหนา พอโกรธข้ึนมาก็ฆ่าได ้แม้แต่แมผู่ใ้หชี้วิตนัน้ ฯลฯ" ๒ 

"กาลใีดไมมี่เทา่โทสะ ฯลฯ เคราะห์อะไรเทา่โทสะไม่มี" ๓ 
ความโกรธมโีทษกอ่ผลร้ายให้มากมาย อยา่งพุทธพจนน์ี้เป็นตัวอยา่ง แมเ้รื่องราวในนทิานตา่งๆ  

และชวิีตจรงิก็มีมากมาย ลว้นแสดงให้เห็นวา่ความโกรธมแีตท่ําให้เกดิความเสยีหายและความพนิาศ  
ไมม่ผีลดอีะไรเลย จงึควรฆา่มันทิ้งเสยี อยา่เกบ็เอาไวเ้ลย ฆา่อะไรอื่นแลว้อาจจะตอ้งมานอนเป็นทุกข ์ 
ฆา่อะไรอื่นแลว้อาจจะตอ้งโศกเศรา้เสยีใจ แต่ "ฆา่ความโกรธแล้วนอนเป็นสุข ฆา่ความโกรธแล้วไมโ่ศกเศร้าเลย" ๔ 
พจิารณาโทษของความโกรธทํานองนี้แลว้ ก็น่าจะบรรเทาความโกรธได ้แตถ่า้ยังไม่สําเร็จก็ลองวธิตีอ่ไปอกี 
 

ข้ันที ่๓ นกึถงึความดขีองคนที่เราโกรธ 
ธรรมดาคนเรานัน้ วา่โดยทั่วไป แตล่ะคนๆ ยอ่มมข้ีอดบีา้ง ขอ้เสยีบา้ง มากบา้งนอ้ยบา้ง  

จะหาคนดคีรบถว้นบรบิูรณ์ ไมม่ขีอ้บกพรอ่งเลย คงหาไมไ่ดห้รอืแทบจะไมม่ ีบางทแีงท่ี่เราวา่ด ีคนอื่นวา่ไมด่ ี 
บางทแีงท่ี่เราว่าไมด่ ีคนอืน่ว่าด ีเร่ืองราว ลักษณะหรอืการกระทําของคนอืน่ทีท่ําให้เราโกรธนัน้  

ก็เป็นจุดออ่นหรอืขอ้บกพรอ่งของเขาอยา่งหนึ่ง หรืออาจเป็นแง่ที่ไมถู่กใจเรา  
เมื่อจุดนัน้แงนั่น้ของเขาไมด่ไีมถ่กูใจเรา ทําให้เราโกรธ ก็อยา่มัวนกึถงึแตจุ่ดนัน้แงน่ัน้ของเขา พงึหันไปมอง

หรอืระลกึถงึความดหีรอืจดุอื่นทีด่ีๆ  ของเขา เช่น 



คนบางคน ความประพฤตทิางกายเรยีบร้อยด ีแตพู่ดไมไ่พเราะ หรอืปากไมด่ ี 
แตก่็ไมไ่ดป้ระพฤตเิกะกะระรานทําร้ายใคร  

บางคนแสดงออกทางกายกระโดกกระเดกไมน่า่ด ูหรอืการแสดงออกทางกายเหมอืนไมม่สีัมมาคารวะ  
แตพู่ดจาด ีสุภาพ หรอืไมก่็อาจพูดจามเีหตุมผีล บางคนปากรา้ยแตใ่จด ีบางคนสัมพันธก์ับคนอื่นไมค่อ่ยด ี 
แตเ่ขาก็รักงาน ตัง้ใจทําหนา้ที่ของเขาด ีบางคนถงึแมค้ราวนี้เขาทําอะไรไมส่มควรแกเ่รา แตค่วามดเีกา่ๆ  
เขาก็ม ีเป็นตน้  

ถา้มอีะไรที่ขุน่ใจกับเขา ก็อยา่ไปมองสว่นที่ไมด่ ีพงึมองหาสว่นที่ดขีองเขาเอาข้ึนมาระลกึนกึถงึ 
ถา้เขาไมม่คีวามดอีะไรเลยทีจ่ะให้มองเอาจรงิๆ ก็ควรคดิสงสาร ตัง้ความกรุณาแกเ่ขาว่า โธ่ ! นา่สงสาร  
ตอ่ไปคนคนนี้คงจะตอ้งประสบผลร้ายตา่งๆ เพราะความประพฤตไิมด่อียา่งนี้ นรก อาจรอเขาอยู ่ดังนี้เปน็ตน้  
พงึระงับความโกรธเสยี เปลี่ยนเป็นสงสารเห็นใจหรอืคดิชว่ยเหลอืแทน  
ถา้คดิอยา่งนี้ ก็ยังไม่หายโกรธ ลองวธีิขัน้ตอ่ไปอกี 

 

ข้ันที ่๔ พจิารณาวา่ ความโกรธ คือการสรา้งทุกข์ใหตั้วเอง  

และเป็นการลงโทษตัวเองให้สมใจศัตร ู
ธรรมดาศัตรูยอ่มปรารถนารา้ย อยากใหเ้กดิความเสื่อมและความพนิาศวอดวายแกก่ันและกนั  

คนโกรธจะสร้างความเสื่อมพนิาศให้แกตั่วเองไดตั้ง้หลายอยา่ง โดยที่ศัตรูไมต่อ้งทําอะไรให้ลําบาก 
ก็ไดส้มใจของเขา เชน่  

ศัตรูปรารถนาว่า "ขอให้มัน (ศัตรูของเขา) ไม่สวยไม่งาม มีผวิพรรณไม่นา่ดู" หรอื 
"ขอใหมั้นนอนเป็นทุกข์ ขอใหมั้นเสื่อมเสียประโยชน์ ขอให้มันเสื่อมทรัพยส์มบัติ ขอให้มันเสื่อมยศ  

ขอให้มันเสื่อมมิตร ขอให้มันตายไปตกนรก" ๕ เป็นตน้ 
เป็นที่หวังไดอ้ยา่งมากว่า คนโกรธจะทําผลรา้ยเชน่นี้ให้เกดิแกต่นเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา 
ดว้ยเหตุนี้ ศัตรูที่ฉลาดจงึมักหาวธีิแกลง้ยั่วให้ฝา่ยตรงขา้มโกรธ จะไดเ้ผลอสตทิําการผดิพลาดเพลี่ยงพลํา้ 
เมื่อรู้เทา่ทันเชน่นี้แลว้ ก็ไมค่วรจะทํารา้ยตนเองดว้ยความโกรธ ใหศั้ตรูไดส้มใจเขาโดยไมต่อ้งลงทุนอะไร 
ในทางตรงข้าม ถา้สามารถครองสตไิด ้ถงึกระทบอารมณ์ที่นา่โกรธก็ไมโ่กรธ จติใจไมห่วั่นไหว  

สหีนา้ผอ่งใส กริยิาอาการไมผ่ดิเพี้ยน ทําการงานธุระของตนไปไดต้ามปกต ิผูท้ี่ไมป่รารถนาดตีอ่เราน่ันแหละจะ
กลบัเปน็ทกุข ์สว่นทางฝา่ยเราประโยชนท์ีต่อ้งการกจ็ะสําเร็จ ไมม่อีะไรเสยีหาย 

อาจสอนตัวเองตอ่ไปอกีว่า 



"ถา้ศัตรูทําทุกขใ์ห้ที่รา่งกายของเจ้า แลว้ไฉนเจ้าจึงมาคิดทําทุกข์ใหท้ี่ใจของตัวเอง ซึ่งมใิช่รา่งกายของศัตรูสัก

หนอ่ยเลย" 
"ความโกรธ เป็นตัวตัดรากความประพฤติดีงามทัง้หลายที่เจ้าตัง้ใจรักษา เจา้กลับไปพะนอความโกรธน้ันไว้  

ถามหน่อยเถอะ ใครจะเซอ่เหมือนเจ้า" 
"เจา้โกรธว่าคนอ่ืนทํากรรมที่ปา่เถื่อน แล้วไยตัวเจ้าเองจึงมาปรารถนาจะทํากรรมเชน่นัน้เสียเองเล่า" 

"ถา้คนอื่นอยากใหเ้จ้าโกรธ จึงแกลง้ทําสิ่งไมถู่กใจให้ แลว้ไฉนเจ้าจงึช่วยทําให้เขาสมปรารถนา  
ดว้ยการปล่อยใหค้วามโกรธเกดิขึ้นมาไดเ้ลา่" 

"แลว้น่ี เจ้าโกรธขึ้นมาแล้ว จะทําทุกข์ใหเ้ขาได้หรือไม่ก็ตาม แตแ่น่ๆ เดี๋ยวน้ีเจา้ก็ได้เบยีดเบยีนตัวเองเขา้แล้วด้วย
ความทุกขใ์จเพราะโกรธน่ันแหละ" 

"หรอืถ้าเจ้าเห็นว่า พวกศัตรูขึ้นเดนิไปในทางของความโกรธอันไรป้ระโยชนแ์ล้ว  

ไฉนเจ้าจงึโกรธเลยีนแบบเขาเสยีอีกล่ะ" 
"ศัตรูอาศัยความแคน้เคืองใด จึงก่อเหตุไมพ่ึงใจข้ึนได้ เจ้าจงตัดความแคน้เคืองนัน้เสยีเถดิ จะมาเดือดร้อน 

ดว้ยเร่ืองไม่เป็นเร่ืองไปทําไม" 

จะพจิารณาถงึขัน้ปรมัตถก์็ไดว้า่ 
"ขันธเ์หล่าใดกอ่เหตุไมพ่งึใจแกเ่จา้ ขันธ์เหลา่นั้นก็ดับไปแลว้ เพราะธรรมทัง้หลายเป็นไปเพยีงชั่วขณะ 

แลว้ทน้ีีเจ้าจะมาโกรธให้ใครกันในโลกน้ี" 
"ศัตรูจะทําทุกขใ์ห้แกผู่ใ้ด ถา้ไม่มตัีวตนของผูน้ัน้มารับทุกข์ ศัตรูนัน้จะทําทุกขใ์หใ้ครได ้ตัวเจา้เองนั่นแหละ 

เป็นเหตุของทุกข์อยูฉ่ะน้ี แลว้ทําไมจะไปโกรธเขาเลา่" ๖ 

ถา้พจิารณาอยา่งนี้ก็ยังไมห่ายโกรธ ก็ลองพจิารณาขัน้ตอ่ไป 

 

ข้ันที ่๕ พจิารณาความที่สัตวม์กีรรมเป็นของตน 
พงึพจิารณาว่า ทัง้เราและเขาตา่งก็มกีรรมเปน็สมบตัขิองตน ทํากรรมอะไรไว้ก็จะไดร้ับผลของกรรมนัน้ 

เร่ิมดว้ยพจิารณาตัวเองวา่ เราโกรธแลว้ไมว่่าจะทําอะไร การกระทําของเรานัน้เกดิจากโทสะ  
ซึ่งเป็นอกุศลมลู กรรมของเราก็ยอ่มเป็นกรรมช่ัวซึ่งกอ่ใหเ้กดิผลรา้ย มแีตค่วามเสยีหาย ไมเ่ป็นประโยชน ์ 
และเราจะตอ้งรับผลของกรรมนัน้ตอ่ไป 

อนึ่ง เมื่อเราจะทํากรรมช่ัวที่เกดิจากโทสะนัน้ กอ่นเราจะทํารา้ยเขา เราก็ทําร้ายแผดเผาตัวเราเอง
เสยีกอ่นแลว้ เหมอืนเอามอืทัง้สองกอบถา่นไฟจะขวา้งใสค่นอื่น ก็ไหมม้อืของตัวกอ่น หรอืเหมอืนกบัเอามอื 
กอบอุจจาระจะไปโปะใสเ่ขา ก็ทําตัวน่ันแหละให้เหม็นกอ่น 

เมื่อพจิารณาความเป็นเจา้ของกรรมฝา่ยตนเองแลว้ ก็พิจารณาฝา่ยเขาบา้งในทํานองเดยีวกัน  



เมื่อเขาโกรธเขาจะทํากรรมอะไรก็เป็นกรรมช่ัว และเขาก็จะตอ้งรับผลกรรมของเขาเองตอ่ไป กรรมช่ัวนัน้  
จะไมช่ว่ยให้เขาไดร้ับผลดมีคีวามสุขอะไร มแีตผ่ลร้าย เร่ิมตัง้แตแ่ผดเผาใจของเขาเองเป็นตน้ไป  

ในเมื่อตา่งคนตา่งก็มีกรรมเป็นของตน เก็บเกีย่วผลกรรมของตนเองอยูแ่ลว้ เราอยา่มัวคดิวุ่นวายอยูเ่ลย 
ตัง้หนา้ทําแตก่รรมที่ดไีปเถดิ 
ถา้พจิารณากรรมแลว้ ความโกรธกย็ังไม่ระงับ พงึพจิารณาขัน้ตอ่ไป 

 

ข้ันที ่๖ พจิารณาพระจรยิาวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจา้ 
พระพุทธเจา้ของเรานัน้ กวา่จะตรัสรู ้ก็ไดท้รงบําเพ็ญบารมทีัง้หลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา  

ไดท้รงบําเพ็ญประโยชนแ์กผู่อ้ื่น โดยยอมเสยีสละแมแ้ตพ่ระชนมชีพของพระองคเ์อง เมื่อทรงถกูขม่เหงกลั่นแกลง้
เบยีดเบยีนดว้ยวิธกีารตา่งๆ ก็ไมท่รงแคน้เคอืง ทรงเอาดเีข้าตอบ ถงึเขาจะตัง้ตัวเป็นศัตรูถงึขนาดพยายาม 
ปลงพระชนม ์ก็ไมท่รงมจีติประทุษรา้ย บางครัง้พระองคช่์วยเหลอืเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับทํารา้ย
พระองค ์แมก้ระนัน้ก็ไมท่รงถอืโกรธ ทรงทําดตีอ่เขาตอ่ไป 

พุทธจรยิาเชน่ที่วา่มานี้ เปน็สิ่งที่มนุษยท์ั่วไปยากทีจ่ะปฏบิัตไิด ้แตก่็เป็นแบบอยา่งที่ด ีซึ่งชาวพุทธควรจะนํ 
ามาระลกึตักเตอืนสอนใจตน ในเมื่อประสบเหตกุารณ์ตา่งๆ ว่า ที่เราถกูกระทบกระทั่งอยูน่ี้ เมื่อเทยีบกบัที่
พระพุทธเจา้ทรงประสบมาแลว้ นับวา่เลก็นอ้ยเหลอืเกนิ เทยีบกันไมไ่ดเ้ลย 

ในเมือ่เหตุการณ์ที่พระพุทธเจา้ทรงประสบนัน้ ร้ายแรงเหลอืเกนิ พระองคย์ังทรงระงับความโกรธไว ้ 
มเีมตตาอยูไ่ด ้แลว้เหตุไฉนกรณีเลก็นอ้ยอยา่งของเรานี้ ศษิยอ์ยา่งเราจะระงับไมไ่ด ้ 
ถา้เราไมด่ําเนนิตามพระจรยิาวัตรของพระองค ์ก็นา่จะไมส่มควรแกก่ารที่อา้งเอาพระองคเ์ป็นพระศาสดาของตน 

พุทธจรยิาวัตร เกีย่วกบัความเสยีสละอดทน และความมเีมตตากรุณาของพระพุทธเจา้  
อยา่งทีท่า่นบันทกึไวใ้นชาดก มมีากมายหลายเร่ือง และสว่นมากยดืยาว ไมอ่าจนํามาเลา่ในที่นี้ได ้ 
จะขอยกตัวอยา่งชาดกงา่ยๆ สัน้ๆ มาเลา่พอเป็นตัวอยา่ง 

ครัง้หนึ่ง พระโพธิสัตวอุ์บตัเิป็นพระเจา้กรุงพาราณส ีมพีระนามวา่พระเจา้มหาสลีวะ  
ครัง้นัน้อํามาตยค์นหนึ่งของพระองคท์ําความผดิ ถกูเนรเทศ และไดเ้ขา้ไปรับราชการในพระเจา้แผน่ดนิแควน้ 
โกศล อํามาตยนั์น้มคีวามแคน้เคอืงตดิใจอยู ่ไดใ้ห้โจรคอยเข้ามาปลน้ในดนิแดนของพระเจา้สลีวะอยูเ่นอืงๆ  
เมื่อราชบุรุษจับโจรไดพ้ระเจา้สลีวะทรงสั่งสอนแลว้ก็ปลอ่ยตัวไป เปน็เชน่นี้อยูเ่สมอ 

ในที่สดุ อํามาตยร์า้ยนัน้กใ็ชเ้หตุการณเ์หลา่นี้ยุยงพระเจา้โกศลว่า พระเจา้สลีวะออ่นแอ  
ถา้ยกทัพไปรุกราน คงจะยดึแผน่ดนิพาราณสไีดโ้ดยงา่ย พระเจา้โกศลทรงเชื่อ จงึยกกองทัพไปเขา้โจมตพีาราณสี 
พระเจา้สลีวะไมท่รงประสงคใ์ห้ราษฎรเดอืดรอ้น จงึไมท่รงตอ่ตา้น ทรงปลอ่ยให้พระเจา้โกศลยดึราชสมบัต ิ



จับพระองคไ์ป พระเจา้โกศลจับพระเจา้สลีวะไดแ้ลว้ ก็ใหเ้อาไปฝังทัง้เป็นในสสุานถงึแคพ่ระศอ  
รอเวลากลางคนืให้สุนัขจิ้งจอกมากนิตามวธีิประหารอยา่งในสมัยนัน้ 

ครัน้ถงึเวลากลางคนื เมื่อสุนัขจิ้งจอกเขา้มา พระเจา้สลีวะทรงใชไ้หวพรบิและความกลา้หาญ  
เอาพระทนตข์บทีค่อสุนัขจิ้งจอกตัวทีเ่ข้ามาจะกัดกนิพระองค ์เมื่อสนุัขนัน้ดิ้นรนรุนแรงทําให้สุนัขตัวอื่นหนไีป  
และทําใหด้นิบริเวณหลุมฝังนัน้กระจุยกระจายหลวมออก จนทรงแกไ้ขพระองคห์ลุดออกมาได ้ 
ในคนืนัน้เองทรงเลด็ลอดเขา้ไปไดจ้นถงึห้องบรรทมของพระเจา้โกศล พรอ้มดว้ยดาบอาญาสทิธิ ์
ของพระเจา้โกศลเอง ทรงไว้ชวีติพระเจา้โกศล และพระราชทานอภัยโทษ เพยีงทรงกูร้าชอาณาจักรคนื  
แลว้ใหพ้ระเจา้โกศลสาบานไมท่ํารา้ยกนั ทรงสถาปนาให้เป็นพระสหายแลว้ให้พระเจา้โกศลกลับไปครองแควน้
โกศลตามเดมิ" ๗ 

อกีเร่ืองหนึ่ง พระโพธิสัตวอุ์บัตเิป็นวานรใหญอ่ยูใ่นปา่ ครานัน้ชายผูห้นึ่งตามหาโคของตน 
เข้ามาในกลางปา่แลว้พลัดตกลงไปในเหวขึ้นไมไ่ด ้อดอาหารนอนแขมว่สิ้นหวังสิ้นแรง พอดใีนวันทีส่บิ  
พญาวานรมาพบเขา้ เกดิความสงสาร จงึชว่ยให้ขึ้นมาจากเหวได ้ 

ตอ่มา เมื่อพญาวานรซึ่งเหนื่อยออ่นจงึพักผอ่นเอาแรง และนอนหลับไป ชายผูน้ัน้เกดิความคดิช่ัวรา้ยขึ้น
ว่า "ลงินี้มันกอ็าหารของคน เหมอืนสตัว์ปา่อื่นๆ น่ันแหละ อยา่กระนัน้เลย เราก็หิวแลว้ ฆา่ลงิตัวนี้กนิเสยีเถดิ  
กนิอิ่มแลว้จะไดถ้อืเอาเนื้อมันตดิตัวไปเปน็เสบยีงดว้ย จะไดม้ขีองกนิเดนิทางผา่นที่กันดารไปได"้ 

คดิแลว้ก็หากอ้นหนิใหญ่มากอ้นหนึ่ง ยกข้ึนทุม่หัวพญาวานร กอ้นหินนัน้ทําให้พญาวานรบาดเจ็บมาก  
แตไ่มถ่งึตาย 

พญาวานรตื่นขึ้นรบีหนข้ึีนตน้ไม ้มองชายผูนั้น้ดว้ยนํา้ตานอง แลว้พูดกับเขาโดยด ีทํานองใหค้วามคดิวา่ 
ไมค่วรทําเช่นนัน้ ครัน้แลว้ยังเกรงวา่ชายผูน้ัน้จะหลงหาทางออกจากปา่ไมไ่ด ้ทัง้ที่ตนเองกเ็จบ็ปวดแสนสาหัส  
ยังช่วยโดดไปตามตน้ไมน้ําทางให้ชายผูนั้น้ออกจากปา่ไปไดใ้นที่สุด ๘ 
แมพ้จิารณาถงึอยา่งนี้แลว้ ความโกรธกย็ังไม่ระงับ พงึลองพจิารณาวิธตีอ่ไป 

 

ข้ันที ่๗ พจิารณาความเคยเกี่ยวขอ้งกันในสังสารวัฏ 
มพุีทธพจนแ์ห่งหนึ่งวา่ ในสังสาระ คอืการเวียนว่ายตายเกดิที่กําหนดจุดเริ่มตน้มิไดน้ี้ สัตว์ที่ไม่เคยเป็นมารดา  

ไม่เคยเป็นบดิา ไมเ่คยเป็นบุตร ไมเ่คยเป็นธดิากัน มใิช่หาไดง้า่ย ๘ เมื่อเป็นเชน่นี้ หากมเีหตุโกรธเคอืงจากใคร  
พงึพจิารณาว่า ทา่นผูน้ี้บางทจีะเคยเป็นมารดาของเรา ทา่นผูน้ี้บางทจีะเคยเปน็บดิาของเรา 

ทา่นที่เป็นมารดานัน้รักษาบุตรไวใ้นทอ้งถงึ ๑๐ เดอืน ครัน้คลอดออกมาแลว้ เลี้ยงด ู 
ไมร่ังเกยีจแมแ้ตส่ิ่งปฏกิูลทัง้หลาย เช่น อุจจาระ ปัสสาวะ นํา้ลาย นํา้มูก เปน็ตน้ เช็ดลา้งไดส้นทิใจ  



ให้ลูกนอนแนบอก เทีย่วอุม้ไป เลี้ยงลกูมาได ้สว่นทา่นที่เป็นบดิา ก็ตอ้งเดนิทางลําบากตรากตรําเสีย่งภยั 
อันตรายตา่งๆ ประกอบการคา้ขายบา้ง สละชีวติเข้าสูร้บในสงครามบา้ง แลน่เรอืไปในทอ้งทะเลบา้ง  
ทํางานยากลําบากอื่นๆบา้ง หาทางรวบรวมทรัพยม์าก็ดว้ยคดิจะเลี้ยงลูกนอ้ย 

ถงึแมไ้มใ่ชเ่ป็นมารดาบดิา ก็อาจเป็นพี่เป็นนอ้งเปน็ญาต ิเป็นมติร ซึ่งไดเ้คยชว่ยเหลอืเกื้อกูลกันมา  
ไดร้ว่มทกุขร์ว่มสุขกัน การที่จะทําใจรา้ยและแคน้เคอืงตอ่บคุคลเชน่นัน้ไมเ่ป็นการสมควร 
ถา้พจิารณาอยา่งนี้แลว้ก็ยังไม่หายโกรธ ก็อาจพจิารณาตามวธิใีนขอ้ตอ่ไปอกี 
 

ข้ันที ่๘ พิจารณาอานสิงส์ของเมตตา 
ธรรมที่ตรงขา้มกับความโกรธ ก็คอื เมตตา ความโกรธมโีทษกอ่ผลร้ายมากมาย ฉันใด  

เมตตาก็มีคุณ กอ่ใหเ้กดิผลดมีาก ฉันนัน้ เมือ่เป็นเชน่นี้ก็ควรที่จะระงับความโกรธเสยี  
แลว้ตัง้จติเมตตาขึ้นมาแทน ให้เมตตานัน้แหละช่วยกําจัด และปอ้งกนัความโกรธไปในตัว  

ผูม้เีมตตายอ่มสามารถเอาชนะใจคนอื่น ซึ่งเป็นชัยชนะที่เด็ดขาด ไมก่ลบัแพ ้ผูต้ัง้อยูใ่นเมตตา  
ช่ือว่าทําประโยชนท์ัง้แกต่นเองและผูอ้ื่น 

เมตตาทําให้จติใจสดชื่น ผอ่งใส มคีวามสุข ดังตัวอยา่งในที่แห่งหนึ่ง พระพุทธเจา้ตรัสแสดงอานสิงสข์อง
เมตตาไว้ ๑๑ ประการ คอื 
หลับก็เป็นสุข ตื่นก็เป็นสุข ไม่ฝันรา้ย เป็นที่รักของมนุษย์ทัง้หลาย เป็นที่รักของอมนุษย์ทัง้หลาย เทวดารักษา ไฟ พษิ 
และศัสตราไม่กลํ้ากราย จติตัง้ม่ันเป็นสมาธิไดร้วดเร็ว สหีน้าผ่องใส ตายก็มีสติไม่หลงฟัน่เฟือน  
เม่ือยังไมบ่รรลุคุณธรรมที่สูงกว่า ย่อมเข้าถงึพรหมโลก ๑๐ 

ถา้ยังเป็นคนข้ีโกรธอยู ่ก็นบัว่ายังอยูห่า่งไกลจากการที่จะไดอ้านสิงสเ์หลา่นี้ ดังนัน้  
จงึควรพยายามทําเมตตาใหเ้ป็นธรรมประจําใจใหจ้งได ้โดยหม่ันฝกึอบรมทําใจอยูเ่สมอๆ 

ถา้จติใจเมตตายังไมเ่ข้มแข็งพอ เอาชนะความโกรธยังไมไ่ดเ้พราะสั่งสมนสิยัมักโกรธไวย้าวนาน จนกเิลส
ตัวนี้แนน่หนา พงึลองพจิารณาใช้วธีิตอ่ไป 

 

ข้ันที ่๙ พจิารณาโดยวธิแียกธาตุ 
วิธกีารข้อนี้ เป็นการปฏบิตัใิกลแ้นววปิัสสนา หรือเอาความรูท้างวิปัสสนามาใชป้ระโยชน ์คอื  

มองดูชีวตินี้ มองดูสตัว ์บุคคล เรา เขา ตามความเป็นจริงวา่ ที่ถกูที่แทแ้ลว้ ก็เป็นแตเ่พยีงสว่นประกอบทัง้หลาย
มากมายมาประชุมกันเขา้ แลว้ก็สมมตเิรยีกกันไปว่าเป็นคน เป็นสัตว์ เป็นฉัน เป็นเธอ เป็นเรา เป็นเขา  
เป็นนาย ก. นาง ข. เป็นตน้ 



ครัน้จะชี้ชัดลงไปที่ตรงไหนวา่เป็นคน เป็นเรา เป็นนาย ก. นาง ข. ก็หาไมพ่บ มแีตส่ว่นที่เป็นธาตุแข็งบา้ง 
ธาตุเหลวบา้ง เปน็รูปขันธบ์า้ง เป็นเวทนาขันธบ์า้ง เป็นสัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ หรือ วิญญาณขันธบ์า้ง  
หรอืเป็นอายตนะตา่งๆ เช่น ตาบา้ง หูบา้ง จมูกบา้ง เป็นตน้ 

เมื่อพจิารณาตามความจรงิแยกให้เป็นสว่นๆ ไดอ้ยา่งนี้แลว้ พงึสอนตัวเองวา่ "นี่แนะ่เธอเอ๋ย ก็ที่โกรธเขา
อยูน่่ะโกรธอะไร โกรธผม หรือ โกรธขน หรอืโกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธธาตุดนิ โกรธธาตุนํ้ า โกรธธาตุไฟ 
โกรธธาตุลม หรอืโกรธรูป โกรธเวทนา โกรธสัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรอืโกรธอะไรกัน" 

ในที่สดุกจ็ะหาฐานที่ตัง้ของความโกรธไมไ่ด ้ไมม่ทีีย่ดึที่เกาะใหค้วามโกรธจบัตัว 
อาจพจิารณาตอ่ไปในแนวนัน้อกีวา่ ในเมื่อคนเรา ชวีติเราเป็นแตเ่พยีงสมมตบิญัญัต ิความจรงิก็มีแตธ่าตุ 

หรอืขันธ์ หรอืนามธรรมและรูปธรรมตา่งๆ มาประกอบกันเข้า แลว้เราก็มาตดิสมมตนัิน้ ยดึตดิถอืมั่นหลงวุน่วาย 
ทําตัวเป็นหุน่ถกูชักถูกเชดิกันไป  

การที่มาโกรธ กระฟัดกระเฟียด งุน่งา่นเคอืงแคน้กันไปนัน้มองลงไปให้ถงึแกน่สาร  
ให้ถงึสภาวะความเป็นจรงิแลว้ ก็เหลวไหลไรส้าระทัง้เพ 

ถา้มองความจริงทะลุสมมตบิัญญัตลิงไปไดถ้งึขัน้นี้แลว้ ความโกรธก็จะหายตัวไปเอง 
อยา่งไรก็ตาม คนบางคนจติใจและสตปิัญญายังไมพ่ร้อม ไมอ่าจพจิารณาแยกธาตุออกไปอยา่งนี้ได ้หรอื

สักวา่แยกไปตามที่ไดย้นิไดฟั้งไดอ้า่นมา แตม่องไมเ่ห็นความจรงิเช่นนัน้ ก็แกค้วามโกรธไมส่ําเร็จ 
ถา้เป็นเช่นนัน้ ก็พึงดําเนนิการตามวธีิตอ่ไป 

 

ข้ันที ่๑๐ ปฏบัิติทาน คือ การให้หรือแบ่งปันสิ่งของ 
ข้ันนี้เป็นวิธกีารในขัน้ลงมอืทํา เอาของของตนให้แกค่นทีเ่ป็นปรปกัษ ์และรับของของปรปกัษม์าเพื่อตน 

หรอือยา่งนอ้ยอาจใหข้องของตนแกเ่ขาฝา่ยเดยีว ถา้จะให้ดยีิ่งข้ึนควรมปียิวาจา คอื ถอ้ยคําสุภาพไพเราะ 
ประกอบเสรมิไปดว้ย 

การใหห้รอืแบง่ปันกันนี้ เป็นวิธแีกค้วามโกรธที่ไดผ้ลชะงัด สามารถระงับเวรที่ผกูกันมายาวนานให้สงบลง
ได ้ทําใหศั้ตรูกลายเป็นมติร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระทํา 

ทา่นกลา่วถงึอานุภาพยิ่งใหญ่ของทานคอืการให้นัน้วา่ 
"การให้เป็นเครื่องฝกึคนที่ยังฝกึไมไ่ด ้การใหยั้งสิ่งประสงคท์ัง้ปวงให้สําเร็จได ้ผูใ้หก้เ็บกิบานขึ้นมาหาด้วยการให ้ 
ฝา่ยผูไ้ดร้ับก็นอ้มลงมาพบดว้ยปิยวาจา" 

เมื่อความโกรธเลอืนหาย ความรักใคร่ก็เขา้มาแทน ความเป็นศัตรกูลบักลายเป็นมติร  
ไฟพยาบาทก็กลายเป็นนํา้ทพิยแ์หง่เมตตา ความแผดเผาเรา่ร้อนดว้ยทกุขท์ี่เรา้รุมใจ ก็กลายเป็นความ 



สดชื่นผอ่งใสเบกิบานใจดว้ยความสุข 
 

วิธทีัง้ ๑๐ ที่ว่ามาเป็นขัน้ๆ นี้ ความจริงมใิช่จําเป็นตอ้งทําไปตามลําดบัเรียงรายขอ้อยา่งนี้ วธีิใดเหมาะ  
ไดผ้ลสําหรับตน ก็พงึใชว้ธีินัน้ ตกลงวา่ 

วิธกีารทา่นก็ไดแ้นะนําไวอ้ยา่งนี้แลว้ เป็นเร่ืองของผูต้อ้งการแกป้ัญหา  
จะพงึนําไปใชป้ฏิบัตใิห้เกดิประโยชนแ์ทจ้รงิตอ่ไป* 

 
 

 
 
 

 
 
 

เชงิอรรถ 
๑. ดู สํ.ส. ๑๕/๘๗๕/๓๒๕ 
๒. อง.ฺสตฺตก. ๒๓/๖๑/๙๘ (แปลตัดเอาความเป็นตอนๆ) 
๓. ข.ุธ. ๒๕/๒๕/๔๒;๒๘/๔๘ 
๔. สํ.ส. ๑๕/๑๙๙/๕๗ 
๕. เทยีบกับค ําสอนไมใ่หโ้ศกเศร้า, อง.ฺปญฺจก. ๒๒/๔๘/๖๒ 
๖. วสุิทธมิัคค ์๒/๙๗ (ตัดขอ้ความส ําหรับภกิษุโดยเฉพาะออกแลว้) 
๗. มหาสีลวชาดก, ชา.อ. ๒/๔๑ 
๘. ดู มหากปชิาดก, ชา.อ. ๗/๒๗๑ 
๙. สํ.น.ิ ๑๖/๔๕๑-๕/๒๒๓-๔ 
๑๐.อง.ฺเอกาทสก. ๒๔/๒๒๒/๓๗๐ (หมายถงึเมตตาเจโตวมิุตต)ิ 

 
ที่มา 
* เรื่องนี้ เขียนตามแนวคัมภีรว์สิทุธมิัคค ์ภาค ๒ หนา้ ๙๓-๑๐๖ แต่แทรกเสรมิเตมิและตัดตอ่เรยีบเรียงใหมต่ามท่ีเห็นสมควร  
ของเดมิมี ๙ วธิี ในที่นี้ขยายออกเป็น ๑๐ วธิ ีและเนื้อหาเกา่ ท่านมุง่สอนพระภกิษุผู้บําเพญ็เมตตากรรมฐาน  
ในที่นี้เขยีนปรับความให้เหมาะแก่คนท่ัวไป 
 


