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บทคัดยอ 

 บทความวิชาการน้ีตองการนำเสนอแนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ 
4 ประการ ประกอบดวย 1. มีสติรูทันความโกรธที่สังเกตไดจากอาการทางกาย 2. อดทนขม
ใจตอความโกรธ 3. เจริญเมตตาตอตนเองดวยการบริหารจิตและใหอภัยคูกรณี 4. สำรวม
กายวาจาดวยการรักษาศีล 5 หากฝกตนดวยการควบคุมความโกรธอยางสม่ำเสมอทำใหเรา
มีความมั่นคงทางจิตใจ มีสุขภาพรางกายแข็งแรง เปนแนวทางทีช่วยใหเรามีความสุขความ
สงบในบั้นปลาย นอกจากน้ี ยังชวยใหเรามีความเห็นอกเห็นใจคูกรณี มีความสัมพันธที่ดี
กับคูกรณี นับวาการฝกตนเองดวยการควบคุมความโกรธเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น
อยางย่ิง 
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Abstract 

 This article aims to study and present a method of self-practice for 
learning to control anger. The findings indicate that managing anger through 
self-discipline involves four key components: 1 .Developing mindfulness (Sati) 
to cultivate awareness and the ability to observe anger without attachment; 2. 
Cultivating patience (Khanti) to endure delays, difficulties, or suffering 
without reacting with anger; 3. Developing loving-kindness and compassion 
(Mettā) toward oneself and others to promote happiness and well-being; 
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and 4. Practicing silence and gentleness (Soracca) to foster peaceful speech 
and actions. Consistent training in anger management can lead to mental 
stability and an enhanced quality of life. It serves as a guide toward inner 
peace and happiness, fostering greater empathy and a deeper understanding 
of others. Furthermore, controlling anger helps to strengthen relationships, 
offering significant benefits to both the individual and those around them. 
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บทนำ 

 ความโกรธเปนอารมณพื ้นฐานของมนุษยที ่เกิดจากความหงุดหงิด ความ
รำคาญ ไมไดด่ังใจหรือไมไดในสิ่งที่ตองการ (Glick & Roose, 1993) สงผลใหหนาตาไม

ผองใส จิตใจไมเบิกบาน หนานิ่วคิ้วขมวด จนกลายเปนความเจ็บใจโกรธเคืองแคนมากข้ึน
ซึ่งหากปลอยใหความโกรธครอบงำจิตใจและไมสามารถควบคุมความโกรธได ความโกรธน้ี
จะกลายเปนความอาฆาตพยาบาท อาจเกิดพฤติกรรมกาวราวที่จะนำไปสูปญหาตาง ๆ  อาทิ 
ปญหาสุขภาพเปนโรคความดันโรคประสาท โรคเครียด โรคกระเพาะที่เกิดจากความเครียด
และเรื ้อรังจากความโกรธ เกิดปญหาการควบคุมตนเองและการตัดสินใจ จนระทั่งเกิด
ปญหาดานความสัมพันธกับผู อื่นในครอบครัว ที ่ทำงาน สังคม รวมทั ้งเกิดปญหาทาง

พฤติกรรมที่มีการใชความรุนแรงถึงขั้นทำรายตนเองและทำรายผูอื่น เปนตน ปญหาที่
เกิดจากความโกรธน้ี เปนตัวรายที ่คอยบั ่นทอนลายสุขภาพของตนเองและทำลาย
ความสัมพันธกับผูอื่นอยางย่ิง 

 ความโกรธกอใหเกิดปญหาอยางยิ่ง ตามที่ปรากฎเปนขาวแพรหลายในสังคม

ปจจุบัน จากขอมูลเชิงสถิติ พบวา คดีความผิดเกี่ยวกับชีวิต รางกายและเพศ ประกอบดวย

การฆาผูอื่น ทำรายผูอื่นถึงแกความตาย พยายามฆา ทำรายรางกาย โดยมีคดีที่ถูกบันทึกใน

พ.ศ. 2563 จำนวน 45,043 ราย เมื่อเทียบกับ พ.ศ.2564 ที่คดีประเภทนี้เพิ่มขึ้นเล็กนอย

เปนจำนวน 45,140 ราย และในพ.ศ. 2565 คดีดังกลาวเพิ่มข้ึน 48,349 คน (สำนักงานสถิติ

แหงชาติ, 2566) ทำใหเห็นวา ในชวงเวลาดังกลาว อาชญากรรมอาจเกิดจากการบันดาล

โทสะหรือความโกรธซึ่งรวมถึงคดีฆาและทำรายรางกายไดเพิ่มจำนวนมากข้ึนทุกป 
 การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ เปนทักษะหนึ่งของความฉลาดทาง
อารมณในการควบคุมตนเองและเปนการแสดงออกทางพฤติกรรมเชิงบวกในขณะโกรธ
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วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม 

มากกวาการปะทะดวยพฤติกรรมที่รุนแรง (Goleman, 1995) หากฝกฝนตนเองในการ
ควบคุมความโกรธ จะสงผลตอการรับรูความโกรธของตนเอง สามารถยับย้ังช่ังใจได และ
อาจสงผลดีชวยใหอาชญากรรมที่เกิดจากแรงบันดาลโทสะที่ประกอบดวยคดีฆาผูอื่น ทำ
รายผูอื่นถึงแกความตาย มีจำนวนคดีที่ลดนอยลง 
 บทความนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อนำเสนอแนวทางการฝกตนดวยการควบคุม
ความโกรธซึ่งการที่จะควบคุมความโกรธไดตองผานการฝกฝนอยางสม่ำเสมอ ดวยการ
นอมนำหลักพุทธธรรมมาชวยพิจารณาความโกรธของตนเอง สามารถยับยั้งความโกรธ
ของตนเอง พิจารณาหาวิธีการที่จะชวยควบคุมความโกรธของตนเอง จนกระทั่งเกิดการ
เรียนรูที่จะสรางพฤติกรรมเชิงบวกแทนการโตตอบดวยความโกรธ หากเราหมั่นฝกฝน
การควบคุมความโกรธของตนเองดวยการรักษาความเพียรในการฝกตนอยางสม่ำเสมอ
จะสงผลใหเราสามารถรับรูความโกรธของตนเองได สามารถควบคุมตนเอง เห็นอกเห็นใจ
ผูอื่น รวมทั้ง มีความสามารถในการตัดสินใจที่เหมาะสมเพื่อรับมือกับสถานการณหรือ
บุคคลที่ทำใหเราโกรธและเครียด 
 การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ เปนการนำเสนอแนวทางการฝกฝน

ตนเองดวยการควบคุมความโกรธดวยหลักพุทธธรรม เปนการเรียนรูการจัดการความ
โกรธดวยความเขาใจ สงผลตอการแสดงออกทางพฤติกรรมอยางมีเหตุผล มีความเขาใจ
ตอคูกรณีที่ย่ัวยุใหโกรธ การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธจึงเปนประโยชนตอตนเอง
ในการดำเนินชีวิตอยางสงบสุข มีสุขภาพจิตดีและเกิดความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น  
 

ความหมายของการฝกตนตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 การไดมาเกิดเปนมนุษยวายากยิ่งแลว แตหากมนุษยรูจักหมั่นฝกตนดวยน้ัน
ประเสริฐกวา การฝกตนเปนการไมยอมแพตอโชคชะตา การไมยอมตกอยูในอำนาจของ
กิเลส นับวาเปนวิธีที่สรางความเขมแข็งทางจิตใจและกายใหกับตนเอง เปนวิธีที่ดีที่สุดที่จะ
ทำใหเราสามารถพึ่งพาตนเองไดและสามารถเปนประโยชนในการใหความชวยเหลือผูอื่น 

 การฝกตนเปนการฝกสติ รูจักขมควบคุมบังคับใจไมไหลไปตามกิเลสและไม
ไปสูความชั่วราย การฝกตนเปนไปเพื่อการปรับปรุงตัวเองใหดียิ่งขึ้น ดวยการฝกใหเกิด
ความดี มีปญญา มีความเจริญงอกงาม การฝกตนเปนสิ่งที่จะชวยขัดเกลาสติปญญา เกิด
ปญญาความรูแจงหากฝกตนอยางสม่ำเสมอจะชวยใหผูที่ฝกตนมีความเจริญกาวหนา มี
คุณภาพชีวิตที่ดีย่ิงข้ึน (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), 2566) 
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 คำวา “พุทธจิตวิทยา” หมายถึง  การนำศาสตรของจิตวิทยาตะวันตกที่มุงเนน
การศึกษาเชิงพฤติกรรมภายนอกที่สังเกตเห็นไดชัดบูรณาการกับหลักพุทธธรรมของ
พระพุทธศาสนาที่เนนการศึกษาไปที ่เรื ่องของจิต พุทธจิตวิทยาจึงมุงเนนไปศึกษาที่
ประสบการณของจิตใจโดยศึกษาถึงสภาพที่เปนความจริงของชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2561)  
 เมื่อรวมคำวา “การฝกตน” กับ “พุทธจิตวิทยา” จึงเปนการฝกตนตามแนว 
พุทธจิตวิทยา หมายถึง การฝกฝนตนเองตามแนวทางที่บูรณาการผสมผสานระหวางหลกั
พุทธธรรมของพุทธศาสนากับจิตวิทยาตะวันตก เปนองคความรูใหมที่ศึกษาความเปนไป
ของจิตใจของมนุษย การแกปญหาสภาพจิตใจของมนุษย เพื่อใหมีสุขภาพกาย สุขภาพจิต 
ความสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น มีปญญาที่ดี สามารถนำไปประยุกตใชกับการแกปญหาตาง 
ๆ เพื่อใหตนเองเขาใจสาเหตุของทุกข วิธีการดับทุกข การปฏิบัติตนตามหลักพุทธธรรม
เพื่อหลุดพนจากกองทกุขทั้งหลาย เพื่อขัดเกลาจิตใจใหเปนจติที่ประภัสสร เกิดสติปญญา
ไดดวยตนเอง เกิดความเจริญงอกงาม มีความสุข มีความสงบทางจิตใจ มีคุณภาพชีวิตที่ดี 
หากมนุษยย่ิงฝกตนและพัฒนาอยางตอเน่ือง นอกจากทำใหจะทำใหตนเองเกิดประโยชน
แลว ยังชวยสรางความสงบสุขใหกับสังคมอยางย่ิง  
 สรุปไดวา การฝกตนตามแนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง การพัฒนาตนเองที่
มุงเนนการฝกสติ ผานการรักษาศีลเปนการควบคุมกายวาจาใจ การเจริญสมาธิชวยทำให
จิตใจสงบมีอารมณมั่นคง กาเรเจริญปญญาที่ชวยใหเห็นสภาวธรรมและเขาใจวาทกุสิ่ง
ลวนเกิดข้ึน ต้ังอยูดับไป หากบุคคลใดฝกตนดวยการละช่ัว ทำดี ทำจิตใจใหบริสุทธ์ิอยาง
สม่ำเสมอ จะชวยใหเรากาวเขาไปสูวิถีชีวิตที ่หลุดพนจากกิเลสและความทุกข เกิด
ความสุขสงบสมดุลทางจติใจ ดำเนินชีวิตไดอยางเปนปกติสุข เปนคุณภาพชีวิตที่ดีและ
ชวยใหสังคมอยูเย็นเปนสุข 
 

ความสำคัญของการฝกตน  

 มนุษยเปนสัตวประเสริฐ สามารถฝกตนได การฝกตนเกิดไดจากการเรียนรู นำ
ขอบกพรองของตนเองมาปรับแกไขและพัฒนาขอดีของตนเองใหดีย่ิงข้ึน เมื่อมนุษยรูจัก
หมั่นฝกฝนตนเองพัฒนาตนเองใหดียิ่งขึ ้น ชีวิตก็จะยิ่งมีความเจริญงอกงาม ประสบ
ความสำเร็จในชีวิตสวนตัวและมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นในสังคม 
 มนุษยประกอบขึ้นมาจากจิตและกาย หากฝกตนดวยการทำจิตใหคิดดี สิ่ง
ทั้งหลายก็พลอยใหพูดดี ทำดี ผลที่ตามมาก็คือความสุข (ขุ.ธ. (ไทย) 25/2/24.) แตถาคิด
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ไมดี จิตใจตกอยูในทาสของความโลภ ความโกรธ ความหลง สงผลใหการพูดและการ
กระทำจึงไมดีตามไปดวย จิตใจจึงมีแตความทุกข” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/1/23.)  จึงกลาวไดวา 
หากเราตองการใหชีวิตเปนอยางไรก็ฝกจิตของตนเองใหเปนเชนน้ัน 
 การฝกตนที่จะนำมาซึ ่งความสุขนั้น ตองอาศัยจิตเปนตัวตั้งตน จิตเปนสิ่ง
สำคัญที่สุด จิตคิดเชนไร จิตจะนำพาตนเองไปสูสิ่งนั้น เพราะการดำเนินชีวิตของมนษุย
เกิดจากการทำงานของจิตและกายเชื่อมโยงกัน ตรงกับสำนวนที่วา “จิตเปนนาย กาย
เปนบาว” มนุษยจึงตองรักษาจิต รักษาความคิดใหดีเพื่อใหการกระทำและการแสดงออก
ทางกายทำงานอยางสมดุลกับจิตและสามารถดำเนินชีวิตเปนไปอยางมีความสุข  
 การฝกตนเอง เริ ่มจากการฝกจิตของตนเองใหเปนไปในทางความดีงาม 
เกิดกุศล จิตใจก็ผองใส ความสุขจึงเกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง ในทางตรงกันขามเวลาที่
เรากังวลใจ ไมสบายใจผิดหวัง ทอแท สงผลใหสีหนาไมสดชื่น รางกายอาจเกิดการ
เจ็บปวด (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตโต), 2566) 
 บุคคลที่รูจักฝกตนเอง พัฒนาตนเอง รูจักมองตนเองและมองโลกในแงดีอยาง
สม่ำเสมอ จะชวยสงผลตอการแสดงออกทางพฤติกรรมภายนอก ทำใหคนที่อยูรอบตัวก็
พลอยมีความสุขกายสบายใจไปดวย (วิทยา นาควัชระ, 2545) และหากหมั่นฝกตนอยาง
สม่ำเสมอ เทากับเปนการเพิ่มโอกาส เปนปจจัยนำไปสูความสำเร็จในชีวิตใหกับตนเอง
อยางย่ิง เมื่อกลาวโดยสรุปการฝกตนมีความสำคัญ ดังน้ี  
 1. การฝกตน ตองใชตนเองเปนที่พึ่งในการฝกตน ชวยใหสามารถพึ่งตนเองได 
 2. เมื่อฝกตนแลวทั้งจิตและกาย มีสุขภาพจิตดีและสุขภาพกายแข็งแรง เพราะ
เมื่อจิตดี มีสุข สุขภาพรางกายแข็งแรง นำมาซึ่งการมีสุขภาวะที่ดี  
 3. ชวยใหมีสติรูตัวอยูกับปจจุบันอยูเสมอ เปนปจจัยที่ชวยใหเกิดการตระหนัก
รูในตัวเอง คือ ตองตระหนักรูในตัวเองทุกขณะ ทำใหรูจักตนเองและรูจักที่จะปรับแกไข
ปรับปรุงขอผิดพลาดของตนเอง สามารถใหกำลังใจตนเองไดดวยตนเอง  
 4. มีทัศนคติเชิงบวก สามารถพลิกผันสถานการณจากรายใหเปนดีได พลิก
วิกฤติใหเปนโอกาสในการฝกตน  
 5. เปนคนรูจกัคิดอยางมีระบบ รูจักวางแผน ทำงานอยางเปนขั้นเปนตอน มี
เปาหมายชัดเจนและรูจักคิดวิเคราะห 
 เห็นไดวา การหมั ่นฝกจิตของตนใหเปนไปในทางดีงามเปนกุศลสงผลตอ
คุณภาพการฝกตนใหเกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เปนไปเพื่อเตรียมความพรอมตอการ
เผชิญกับสถานการณตาง ๆ  ไดอยางเขมแข็ง รวมถึง เปนประโยชนตอตนเอง ผูอื่นและ
สังคมอีกดวย  
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ประโยชนของการควบคุมความโกรธ 

 การควบคุมความโกรธ คือ กระบวนการการเรียนรูและการฝกฝนใหสามารถรับรู
การจ ัดการและการแสดงออกอารมณโกรธในระดับที ่ เหมาะสม มีเปาหมายเพื ่อลด
ผลกระทบตอสุขภาพจิต รางกายและความสัมพันธระหวางบุคคล สะทอนใหเห็นถึงขอดี
ของการควบคุมความโกรธ ผูเขียนจึงขอนำเสนอขอดีของการควบคุมความโกรธ ดังน้ี  
 1. การควบคุมความโกรธเปนสวนหนึ่งของการฝกสติ ชวยใหจิตใจสงบ มี
สมาธิรูทันอารมณโกรธของตนเองและชวยหยุดการแสดงออกทางพฤติกรรมทางกาย 
วาจาที่ไมดี ซึ่งอาจทำรายผูอื่นถึงแกชีวิต 
 2. เมื่อเราควบคุมความโกรธได จะมีพื้นที่ใหเกิดความเมตตาตอตนเองและ
ผูอื่น สงผลตอการดำเนินชีวิตที่มีรากฐานทางอารมณที่มั่นคง เกิดความเขาใจตนเองและ
ผูอื่น สงผลดีตอความสัมพันธระหวางบุคคล 
 3. ชวยลดความเส ี ่ยงที ่จะทำใหเกิดโรคหัวใจและโรคความดันสูง (กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ, 2564) 
 4. รู จ ักเปลี ่ยนมุมมองทางความคิด ดวยการคิดหาวิธีการที ่จะชวยทำให
สถานการณและบรรยากาศดีข้ึน 
 5. ลดอารมณโกรธที่เปนปจจัยใหเกิดความทุกขและเปนผลรายตอสุขภาพจิต 
ดวยการปลอยวางความโกรธซึ่งสงผลดีตอสุขภาพจิตในระยะยาว  
 6. เกิดความสงบสุขในใจ ดังพุทธศาสนสุภาษิตวา บุคคลใดฆาความโกรธได 
ยอมอยูเปนสุข (สํ.ส. (ไทย) 15/267/391.) 
 7. ชวยใหเกิดทักษะการแกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน  
 8. มีความกาวหนาในการทำงานและกาวสูความสำเร็จในดานตาง ๆ ที่ตองการ  
 กลาวไดวา การควบคุมความโกรธเทากับการไมเบียดเบียนตนเองและไม
เบียดเบียนผูอื่น ถือวาการควบคุมความโกรธจึงเปนประโยชนอยางย่ิง อีกทั้ง ยังสงผลดี
ตอความสัมพันธกับบุคคลอื่นดวย  
 

แนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ 

 กอนจะฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ สิ่งสำคัญอันดับแรกคือมีความตั้งใจ
ความมุงมั่น มีเปาหมายที่จะเรียนรูและฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ เพื่อใหเกิด
สุขภาพจิตที่ดีและคุณภาพชีวิตที่ดีใหกับตนเองและสงผลดีตอผูอื่น สอดคลองกับพุทธ
ศาสนสุภาษิตวา “ผูใดรูวาคนอื่นโกรธแลวมีสติระงับได ผูนั้นชื่อวาบำเพ็ญประโยชนทั้ง
แกตนเองและแกคนอื่นน้ันดวย” (ขุ.เถร. (ไทย) 26/443/415.) 
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 วิธีการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธเปรียบเสมือนกับการมุงหลังคาของ
บานอยางดีและแข็งแรงทำใหฝนที่ตกลงมาจึงไมรั่วเขามาในบาน หากจิตใจของเราไมได
รับการฝกตนและควบคุมความโกรธไวไมได ก็เปรียบกับบานที่มุงหลังคาไมดีจึงทำใหฝน
ตกรั่วเขามาในบานได (Kyokai, 2019)  
 ในลำดับตอไปนี้ ผูเขียนขอนำเสนอแนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความ
โกรธมีกระบวนการ ดังน้ี 

 1. มีสติรูทัน : หากเราสะสมความโกรธเทากับเปนการเพิ่มความคิดไมดีจน
กลายเปนความโกรธรุนแรงขึ้น จะสงผลใหเราเสียสติ ขาดสติในการดำเนินชีวิต ขาด
สมาธิในการทำงาน จนกระทั่งขาดปญญาในการแกไขปญหาที่เกิดข้ึนในชีวิต 
  การเจริญสติจึงเปนสิ่งสำคัญควรทำเปนสิ่งแรก เพราะจะชวยใหเราไมตก
เปนทาสของความโกรธ เปนการยอมรับความจริงวาเรากำลังโกรธ 
  ในงานวิจัยของตางประเทศพบวา การฝกเจริญสติเพื่อยอมรับและไมตัดสิน
ประสบการณในขณะโกรธ สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพและมีผล
ตอการดำเนินชีวิต (Schuman-Olivier, Trombka, Lovas, Brewer, Vago, Gawande, 
Dunne, Lazar, Loucks, & Fulwiler, 2020) 
  “สติ” ตามความหมายของพจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม 
หมายถึง การคุมใจไวกับกิจที่ทำและคุมจิตไวที่การกระทำนานได อีกทั้ง สติเปนหลักธรรมที่
ชวยเกื้อหนุนในการทำความดีทุกอยางและเปนหลักธรรมที่ชวยกำหนดในการพิจารณาสิ่ง
ทั้งหลายตามความเปนจริง (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), 2565) 
  วิธีการที่จะชวยดึงสติใหรูทันความโกรธไดในเบื้องตน คือ การสังเกตอาการ
ทางรางกายที ่สะทอนใหเห็นสัญญาณความโกรธ เชน หัวใจเตนแรง หายใจเร็วข้ึน 
กลามเน้ือตึง ตัวเกร็ง รูสึกตัวรอน เหงื่อออก เปนตน (กนกรัตน สุขะตุงคะ, 2554) 
  ดังน้ัน การต้ังสติเปนสิ่งสำคัญและจำเปนอยางย่ิงควรทำเปนสิ่งแรก เพราะ
การมีสติจะชวยใหเรารับรูความโกรธของตนเอง รูเทาทันความโกรธของตนเอง อีกทั้ง 
การกำหนดสติใหอยูกับลมหายใจจะชวยใหลดความโกรธและหยุดย้ังพฤติกรรมที่อาจเกดิ
จากแรงบันดาลโทสะดวย 

 2. อดทนขมใจ : หลังจากการเจริญสติเพื่อรูตัวและรับรูความโกรธของตนเอง
แลว แนวทางทีจ่ะฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ คือ “อดทนขมใจ” 
  วิธีการที ่จะชวยใหเราสามารถอดทนขมใจได คือ การหายใจและการ
ต้ังเปาหมายที่ชัดเจน (กนกรัตน สุขะตุงคะ, 2554) ดังน้ี 
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  1) ในการหายใจ เริ่มดวยการหายใจเขาชา ๆ จนทองพองแลวก็กลั้นไว

สักครูดวยการนับ 1-5 ตามจังหวะวินาที แลวคอยระบายลมหายใจออกชา ๆ  ทางจมูก
หรือทางปาก ซึ่งจะสงผลตอการเตนของหวัใจใหชาลง กลามเน้ือคลายตัว อีกทั้ง สงผลให
รางกายไดออกซิเจนในปริมาณที่เหมาะสม จะชวยใหรางกายผอนคลาย อารมณเยน็ลง 
และลดระดับความโกรธดวย 
  2) สำหรับการต้ังเปาหมายที่ชัดเจน จะชวยใหเราระงับความโกรธและรูจัก
อดทนอดกลั้นตอความยากลำบากที่เผชิญกับความโกรธของตนเองได เพื่อปดกั้นการ

กระทำในทางอกุศล อาทิ การดาตอบ การทำรายตอบ เปนตน เมื่อตั้งเปาหมายการฝก
ตนดวยควบคุมความโกรธจะชวยบรรลุเปาหมายไดอยางแทจริงและเกิดประสิทธิภาพใน
การควบคุมความโกรธไดดีย่ิงข้ึน 
 ในทางพระพุทธศาสนา การอดทนขมใจเปนการสำรวมกาย วาจา ใจ เปนการ
ปดกั้นบาปและการกระทำที่เปนความช่ัว ถือเปนการรักษาความดีงามของตนเอง ตรงกับ
หลักพุทธธรรม คือ “ขันติ” (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), 2565)  

 ความโกรธจะสงบลงไดเพราะขันติแกกลาและจิตใจเริ่มมีความสงบข้ึน (คัมภีร 
วิสุทธิมรรค, พระครูวรปญญาคุณ, 2554)   
 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) อธิบายวา เมื่อคนอื่นเขาปรารถนา
จะใหเราโกรธเปนฟนเปนไฟ มีเหตุผลอะไรที่เราตองทำความปรารถนาของคนเชนน้ันให
สำเร็จดวยการยอมใหความโกรธนั้นเปนทุกขครอบงำจิตใจเราดวย (พระราชวชิราธิบดี 
และคณะ, 2567) สะทอนใหเห็นวา การอดทนขมใจชวยใหเราสามารถควบคุม

สถานการณ มีความอดทนในการเผชิญกับปญหาได รวมทั้ง ชวยใหเราอดทนตอสิ่งที่ไม
พอใจและฝกตนใหทำสิ่งที่ดีงามได 
 กลาวไดวา เราสามารถฝกอดทนขมใจไดดวยการฝกหายใจอยางถูกตองและ
การตั ้งเปาหมายการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธเพื ่อใหบรรลุเปาหมายตามที่
ตองการ การอดทนขมใจ จึงเปนวิธีการที่ชวยระงับความโกรธ ชวยใหเกิดการแสดงออก
ทางพฤติกรรมที่เหมาะสม  

 3. เจริญเมตตาตอตนเองและคูกรณี  
  เมื่อเจริญสติและอดทนขมใจแลว แนวทางที่จะฝกตนดวยการควบคุมความ
โกรธในลำดับตอมา คือ “การเจริญเมตตาตอตนเองและคู กรณี” ในขณะที่เราโกรธ
เกลียดคูกรณี เปนการไมใหอภัยผูอื่น เทากับเปนการคิดรายตอผูอื่น  
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  วิธีการชวยลดความโกรธลงได คือ การเจริญเมตตา ผูเขียนจึงขอนำเสนอ
วิธีการเจริญเมตตาตอตนเองและคูกรณี คือ 
  1) บริหารจิตของตนเอง ดวยการปรับเปลี่ยนความคิดใหม เพื่อใหอภัย
ตนเองและไมเบียดเบียนตนเอง วิธีการน้ีจะสงผลใหเราใจเย็น มีความสุขและความสงบ 
  2) ใหอภัยคูกรณี ดวยการปรับเปลี่ยนความคิดวา ทั้งเขาที่เปนคูกรณีและเรา
ที่กำลังโกรธ ตางเปนเพื่อนรวมโลก รวมชะตาชีวิตเหมือนกัน ตางตองเผชิญกับความทุกข 
ควรเมตตาตอกันจะดีกวาการมาน่ังโกรธเกลียดกัน วิธีน้ีเปนการแสดงความปรารถนาดีตอ
ผูอื่น คิดดีกับผูอื่น ไมถือโทษโกรธคูกรณี อยากใหเขามีความสุขเหมือนกับเรา 
  “เมตตา” ถือเปนธรรมขอแรกของหลักธรรม “พรหมวิหาร 4” หมายถึง 
ความรัก ความปรารถนาดีอยากใหเขามีความสุข เปนการแสดงออกดวยการมีน้ำใจไมตรี
อยากใหทุกคนและสัตวทั้งหลายมีความสุข (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), 
2565) โดยอานิสงสของการเจริญญเมตตา มี 11 ประการ คือ 1. หลับเปนสุข 2. ต่ืนก็เปน
สุข 3. ไมฝนราย 4. เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย 5. เปนที่รักของอมนุษยทั้งหลาย 6. เทวดา
รักษา 7. ไฟ ยาพิษ และศัสตราไมกล้ำกราย 8. จิตต้ังมั่นเปนสมาธิไดรวดเร็ว 9. สีหนา
ผองใส 10. ตายก็มีสติ 11. เมื่อยังไมบรรลุคุณธรรมที่สูงกวา ยอมเขาถึงพรหมโลก (องฺ.
เอกาทสก. (ไทย) 24/15-16/425-426.) 
  การเจริญเมตตาตนเองจะชวยหยุดย้ังอารมณความคิดที่ไมดี ชวยหยุดความ
โกรธที่เกิดจากขาดการควบคุมใหกลับเขามาสูสภาวะปกติ สงผลใหจิตใจของตนเองเกิด
ความเขาใจ เรียนรูตามความเปนจริง อีกทั้งชวยลดการมีตนเองเปนศูนยกลาง สงผลให
เปนคนเห็นอกเห็นใจผูอื่น เขาใจผูอื่นที่ปราศจากอคติของตนเองและเขาใจความไมรูของ
ผูอื่นดวย (ภัทรพงษ ธำมรงคปรีชาชัย, 2565) 
  พระพุทธศาสนา สอนใหรูจักดับความโกรธดวยการเจริญเมตตา ดังบทแผ
เมตตาวา “สัพเพสัตตา สัตวทั้งหลาย ที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมด
ทั้งสิ้น, อเวรา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย, อัพยาปชฌา 
โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย, อนีฆา โหนตุ 
จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย, สุขีอัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมี
ความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเถิดฯ” 
  จากบทแผเมตตาขางตน สะทอนใหเห็นวา การเมตตา การปรารถนาดีตอ
กันจะดีกวาการโกรธแคน เปนวิธีการสรางความสงบสุขในกับตนเองและผูอื่น 
  ทั้งน้ี การเจริญเมตตาตอตนเองและคูกรณีน้ัน ตองมีปญญาเปนผูสนับสนุน
อยูเบื้องหลัง คือ เมื่อใดสุมความโกรธไวในจิตใจ เปรียบเสมือนเมฆดำครอบคลุมบดบัง
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พื้นที่ทางปญญาและการเจริญเมตตาของตนเอง แตถาเราอดทนมากพอที่จะตระหนกัรู
ตนเองวาความโกรธเปนโทษมีผลรายแกตนเองและผูอื่น ปญญาเปนน้ำหลอเลี้ยงจะชวย
ชะลางความโกรธใหออกไปจากจิตใจเราเทานั้น เราจะมีพื้นที่ในจิตใจมากพอที่จะเจริญ
เมตตาภาวนา เทากับวา ความโกรธเปนตัวสกัดกั ้นไมใหเกิดความเมตตา จึงมีความ
จำเปนอยางยิ่งที่ตองสลัดความโกรธทิ้งใหออกไปจากจิตใจและเราสามารถเจริญเมตตา
ภาวนาตอตนเองและตอผูอื่นไดดวย  
  สรุปไดวา การเจริญเมตตาเปนวิธีการสลายความโกรธในใจตนเองและทำลาย
ความโกรธที่มีตอคูกรณี นับวาการเจริญเมตตาชวยใหเกิดความสงบสุขและมีสุขภาพจิตที่ดี
ทั้งแกตนเองและคูกรณี ตลอดจนอาจนำมาซึ่งความสัมพันธที่ดีกับคูกรณีดวย  

 4. สำรวมกายวาจา : กาย วาจา เปรียบเสมือนกระจกสะทอนความคิดซึ่งเกดิ
จากจิตใจของมนุษย หากจิตใจหรือความคิดของเราเปนคนอยางไร ก็จะเผยกิริยาและ
วาจาออกมาใหเห็นเปนเชนน้ัน    
  หากไมสำรวมกิริยาอาการในขณะที่กำลังโกรธ เทากับการขาดสติกำกับ 
แสดงออกดวยอารมณพลุงพลาน อยากทำรายและดาตอบเปนการโตกลบั เปนพฤติกรรม
ที่ไมสำรวมกายวาจาเพราะจิตใจเต็มไปดวย/ความคิดฝายช่ัว  
  การสำรวมกาย วาจา จึงเปนแนวทางการฝกตนดวยการสรางเหตุใหเปนกุศล
และเปนการพัฒนาความดีงามของตนเอง สงผลใหเกิดการควบคุมกริิยาอาการทัง้กายวาจา
ดวยการไมสบถคำหยาบไมทำรายกนั 
  หลักธรรมที่จะชวยใหเกิดการสำรวมกายวาจา คือ การรักษาศีล 5 เพราะศีล
จะชวยควบคุมความโกรธ ปดชองทางที่จะทำใหตนเองและผู อื่นเดือดรอน ศีล 5 จึงมี
ความสำคัญในการชวยสำรวมกายวาจาของตนเอง ทำใหเกิดความปลอดภัยในชีวิตและ
เพื่อนมนุษยในสังคม อีกทั้ง ชวยคลี่คลายสถานการณกับคูกรณีใหดีขึ้น การรักษาศีล 5 
ประกอบดวย ดังน้ี 
  1) ละเวนจากการฆาสัตวตัดชีวิต  
  2) ละเวนจากการเปนโจรขโมยและหามลักทรัพย 
  3) ละเวนจากการประพฤติในกาม 
  4) ละเวนจากการพูดคำเท็จ พูดสอเสียด พูดคำหยาบ พูดเพอเจอ 
  5) ละเวนจากด่ืมน้ำเมา 
  การรักษาศีล 5 ขางตนจะสงผลตอการสำรวมกาย วาจา ใจ กลาวคือ เมื่อ
รักษาศีลจะทำใหเราอยูในการละเวนจากความชั่ว 5 ประการ ทำใหมีพฤติกรรมในทาง
กุศล สงผลใหเกิดสติทุกขณะ แมวาตองพบกับคนที่พยายามยั่วยุใหเราโกรธ ศีล 5 จะ
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คุมครองตนเองในการชวยสำรวมกายวาจา นับวา การรักษาศีล 5 ชวยสำรวมกายวาจา
สงผลใหไมทำรายตนเองและไมไปทำรายคูกรณี อาจสงผลใหคนอื่นที่ไมเกี่ยวของตอง
เดือดรอน ตกอยูในสถานการณที่อันตรายอีกดวย 
  การรักษาศีลจึงเปนวิธีการชวยสำรวมกาย วาจา อีกทั้งศีลจะชวยรักษาเรา
มิใหทำความชั่วที่ปรากฎในศีล 5 ซึ่งสงผลดีตอการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ 
นับเปนความดีงาม สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี นำมาซึ่งความสงบสุขใหกับครอบครัว 
สังคม และสามารถดำรงชีวิตไดอยางเปนปกติสุข 
 

การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธในชีวิตประจำวัน 

 ผูเขียนขอสรุปเสนอแนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธจากที่กลาว
ไวขางตน อยูในรูปแบบแผนภาพแสดงข้ันตอนการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ ดังน้ี  

 
ภาพท่ี 1 แนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ 

 จากภาพที่ 1 แสดงถึงแนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ ซึ่ง
สามารถนำไปประยุกตใชเมื่อเรากำลังตกอยูในความโกรธและเปนสถานการณที่ไมอาจ
เลี่ยงได จึงกลาวไดวา การนำแนวทางการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธไปปรับใชใน
ชีวิตประจำวัน สามารถเริ่มฝกไดทันที เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการควบคุมตนเองและ
มีสุขภาพจิตที่มั่นคงในระยะยาว 
 ในโลกตามความเปนจริง เราสามารถฝกสติ ฝกอดทน ฝกเจริญเมตตา ฝก
สำรวมกายวาจาไดตลอดเวลา ไมจำเปนตองรอใหมีคนมาทำใหเราโกรธกอนถงึจะฝกได 
เพราะการฝกฝนเหลานี้ตองอาศัยหลายปจจัย ทั้งความเพียรพยายามและระยะเวลาใน
การฝก ไมใชฝกในระยะเวลา 1-2 วัน แลวจะขอผลใหหายโกรธทันทีไดเลย หากฝกอยาง
ตอเน่ืองและสม่ำเสมอจะชวยใหเราสามารถดึงสติซึ่งเปนเครื่องมือที่ดีในการควบคุมการ
กระทำเพื่อมิใหตกอยูในทาสของอารมณโกรธ 
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 บางครั้งความโกรธไมเลือกเวลา แตเราสามารถกำหนดทางเดินของตนเองได
เพื่อใหไปสูทางที่ดีงาม ทางแหงกุศลที่จะนำไปสูความสงบ ความสุขกาย สบายใจ อยางไร
ก็ตาม สติเปนเครื่องมือสำคัญที่สุดที่จะชวยใหเรารูตัวทุกขณะวา จิตของเรากำลังอยูใน
สภาวะไหน เชน ชอบ ไมชอบ โกรธ หงุดหงิด ไมพอใจ เปนตน ทั้งนี้ เมื่อเกิดสติแลวจะ
ทำใหเกิดปญญาเพื่อนำมาประเมินสถานการณตาง ๆ วาควรทำอยางไรเมื่อตองเผชิญกับ
คูกรณีหรือแมแตบางสถานการณที่ไมอาจหลีกเลี่ยงไปได ตัวอยาง เจอคนพาลที่เคยทำให
เราโกรธ คนขับรถปาดหนา เปนตน สะทอนใหเห็นวา การนำปญญาและประสบการณ
เขามาชวยพิจารณาและใชปญญากำกับความคิด การแสดงออกทางพฤติกรรมทางกาย
และวาจา นับวาเปนประโยชนแกผูที่ฝกตนดวยการควบคุมความโกรธอยางย่ิงและย่ิงจะ
สงผลดีตอสุขภาพจิตในระยะยาวอีกดวย  
 การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธในชีวิตประจำวันควรปฏิบัติอยางตอเน่ือง 
ดวยการฝกตั้งสติทุกขณะ อดทนขมใจตอความโกรธ การเจริญเมตตาตอตนเองและ
คูกรณี การสำรวมกายวาจาจะชวยใหเกิดประสิทธิภาพในการรับมือกับสถานการณที่อาจ
กระตุนความโกรธ สามารถควบคุมความโกรธ และสามารถแสดงออกทางพฤติกรรมได
อยางเหมาะสม  
 ดังน้ัน ประโยชนจะเกิดข้ึนแกบุคคลที่ฝกฝนตนเองดวยการควบคุมความโกรธ

เทานั้นซึ่งตองอาศัยความเพียรความพยายาม เพื่อใหบรรลุเปาหมายของการควบคุม
ความโกรธ สงผลใหเกิดความสงบในจิตใจ มีกายวาจาที่สำรวม ตลอดจนมีสุขภาวะทาง
จิตที่มั่นคงและมีคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 
 

บทสรุป 

 การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธ เปนการฝกที ่จ ิตใจของตนเองตาม
หลักธรรมตามพระพุทธศาสนาที่มุงเนนการฝกสติเพื่อรูทันวากำลังโกรธ อยากจะตอบโต
แตเมื่อคิดไดจึงนำหลักธรรมขันติชวยเกื้อหนุนใหเกิดความอดทนตอความยากลำบากใจที่
ตองเผชิญกับความโกรธ ทำใหจิตใจเกิดความสงบและสบายใจซึ่งเปนที่มาของปญญา 
สงผลใหมีความคิดที่ใหอภัยตนเองและมองคูกรณีดวยความเมตตา เห็นอกเห็นใจคูกรณี
มากข้ึน อีกทั้งสำรวมกายวาจาดวยการรักษาศีล 5 เพื่อปองกันมิใหเกิดการทำรายคูกรณี
ถึงชีวิตหรือทำใหผูอื่นที่ไมไดเกี่ยวของเดือดรอนไปดวย 
 การควบคุมความโกรธของตนเองจึงตองอาศัยความตั้งใจและการฝกฝนอยาง
สม่ำเสมอเพื่อใหบรรลุเปาหมายการฝกตนดวยการควบคุมความโกรธตามที่กำหนดไว  
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วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม 

เปนการฝกตระหนักรูถึงการรับรูความโกรธของตนเองและเห็นโทษของความโกรธ ถือ
เปนสิ่งที่แสดงใหเห็นวาเกิดกระบวนทางปญญา สงผลใหบุคคลที่ฝกฝนตนเองอยูเหนือ
ความโกรธและสามารถดำเนินชีวิตในสังคมเปนไปอยางปกติสุข  
 การฝกตนดวยการควบคุมความโกรธจึงเปนทักษะสำคัญที่ตองหมั ่นฝ กตน
อยางตอเนื่องและสม่ำเสมอ เพื่อใหมีสุขภาพจิตที่แข็งแรง สามารถเผชิญกับปญหาใน
ชีวิตประจำวันไดอยางมีสติปญญามีความสัมพันธกับคูกรณีที่ดีข้ึนและสามารถอยูรวมกัน
กับผูอื่นในสังคมอยางมีความสุข 
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