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บทคัดย�อ 
 ความโกรธเป;นอารมณ�ธรรมชาติของมนุษย�ท่ีมีมาต้ังแต(สมัยโบราณ ความโกรธคือ
อารมณ�ท่ีรุนแรงหรือความรู�สึกท่ีไม(พอใจ มันมักจะแฝงความเป;นปรปiกษ�และความตึงเครียดท่ีเกิด
จากสัมผัสของการบาดเจ็บหรือถูกกระทําการสบประมาท ความโกรธเกิดข้ึนในส(วนหนึ่งของสมองซ่ึง
ทํางานเป;นอิสระจากสมองส(วนความคิด (นิโอคอร�เท็ก) เม่ืออารมณ�ความโกรธได�ครอบงําบุคคล
หนึ่งๆ ได�แล�ว เขาก็อาจจะขาดสติสัมปชัญญะและอาจกระทําการต(างๆ ก(อนท่ีสมองความคิดจะ
สามารถควบคุมให�เป;นไปตามเหตุผลได� สิ่งท่ีคนๆ นั้นได�แสดงออกในสภาวะขณะท่ีโกรธนั้นอาจจะ
เป;นสิ่งท่ีรุนแรงน(าสะพึงกลัวหรือไม(รุนแรงและไม(เป;นอันตรายต(อตัวเขาและบุคคลอ่ืน นั่น ก็ข้ึนอยู(
ท่ีว(า เขาได�เก็บสะสมสิ่งใดในคลังสมองด�านอารมณ� (อมิกดาลา) ของเขา ความโกรธสามารถแบ(งได�
เป;นสองด�านคือ  ความโกรธท่ีดี ซ่ึงจะส(งผลให�เกิดการกลับใจและมีการปรับปรุงศีลธรรมให�ดีข้ึน 
ความโกรธหรือพระพิโรธ มีลักษณะท่ีประกอบด�วยอารมณ�หลักๆ ได�แก( ความรัก ความสุข 
ความหวัง ความหวงแหน พระพิโรธ ความเกลียดชัง และความโศกเศร�า  อีกด�านหนึ่งคือ ความโกรธ
ท่ีไม(ดี ซ่ึงความโกรธชนิดนี้สามารถแบ(งออกเป;นสองอย(าง คือ ความโกรธแบบฉุนเฉียว (เกิดจาก
อารมณ�ชั่ววูบ) ซ่ึงสามารถนําไปสู(ความผิดบาปได� และความโกรธท่ีเกิดจากแผนการท่ีชั่วร�าย ซ่ึง
ความโกรธประเภทหลังนี้ สามารถนํามนุษย�ไปสู(ความหายนะ เช(น สงครามและการก(อการร�ายท่ีเห็น
ได�อย(างดาษด่ืนท่ัวโลก จากพฤติกรรมดังกล(าว ได�ก(อให�เกิดความอยากรู� อยากเห็นและอยากสืบ
ค�นหาลักษณะอาการ สาเหตุ โทษของความโกรธ รวมท้ังแนวทางป:องกันและวิธีแก�ไขความโกรธ จึง
ได�ตั้งประเด็น ศึกษาในหัวข�อต(างๆ คือ ความโกรธหมายถึงอะไร ความโกรธมีก่ีชนิด มีสาเหตุเกิดจาก
อะไรบ�าง ประกอบด�วยลักษณะอย(างไรบ�าง มีวิธีป:องกันและมีเทคนิคในการบริหารจัดการความ
โกรธอย(างไรบ�าง  
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Abstract 
 Anger, human beings’ natural emotion, has existed since ancient times. 
Anger is a severe emotion or disappointed feeling. It always comes up with 
animosity and tension caused by painful touch or contempt. In addition, anger can 
happen in an independent working part of the brain of thinking Neocortex, the 
mammalian brain, and when anger has controlled any people’s feeling, they will 
lose mindfulness and clear comprehension and other actions before Neocortex can 
control it. Anything with anger is expressed, they can be either cruel or not 
dangerous to them or others, but they, however, will be collected in their brain of 
emotion Amygdhla, the limbic brain.  Anger can be divided into two parts: positive 
anger can affect mind change and improve better morality, we have to realize the 
anger consisted of main emotions such as love, happiness, hope, jealousy, hatred, 
and sadness; meanwhile, negative anger comprised of two characters: bristly anger, 
which can lead to misconduct, and evil planed anger, which can make havoc on 
mankind, for example, war and terrorism happening all over the world. This is the 
reason to raise the issues of study: what is anger? How many types of anger?  How 
can anger happen? What characters is anger consisted of? and How to prevent 
anger and its management method of anger.  
 
Keywords : Management, Anger 
 
 
บทนํา 
 เรื่องราวเก่ียวกับความขัดแย�ง การทะเลาะเบาะแว�งทําร�ายร(างกายท้ังผู�อ่ืนและตนเอง 
ไปจนถึงการมุ(งทําร�าย ทําลายร(างกายชีวิตกันในสังคมทุกวันนี้ มักจะมาจากสภาพอารมณ�ท่ีเรียกว(า 
“โทสะ” หรือ “อารมณ�โกรธ” ของมนุษย�เรานั่นเอง ความโกรธเป;นหนึ่งในอารมณ�ต(างๆ ท่ีเกิด
ข้ึนกับทุกคน คนธรรมดาเราสามารถรู�สึกได�เม่ือเกิดอารมณ�โกรธ ซ่ึงจะมีการเปลี่ยนแปลงสภาวะใน
ร(างกายหลายๆ อย(าง เช(น หัวใจเต�นแรงและเร็ว กล�ามเนื้อตึงเครียด เนื้อตัวสั่น ปi�นป7วนในท�อง 
ร(างกาย  เหมือนมีแรงส(งท่ีสูงข้ึน และพร�อมจะพุ(งพลังออกไป บางคนเปรียบว(า ความโกรธ
เปรียบเสมือนหนึ่งเรากําไฟไว�ในมือ คนท่ี “เจ�าโทสะ” มักจะทําให�คนอ่ืนรู�สึกร�อนไม(อยากอยู(ใกล� 
เม่ือมีเรื่องไม(ถูกใจ ความโกรธก็มักเผาลนคําพูดให�เชือดเฉือนใจผู�อ่ืน มักแสดงคําพูดก�าวร�าวรุกราน 
ทําให�มีปiญหาความสัมพันธ�กับผู�อ่ืน เพราะความรู�สึกไม(เป;นมิตร มักขาดความระมัดระวังและ
ตัดสินใจผิดพลาด ก(อให�เกิดอุบัติเหตุและปiญหาต(างๆ ข้ึนได�ง(าย ความโกรธท่ีเรื้อรังยังเป;นสาเหตุ
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ของปiญหาสุขภาพ อาทิ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคกระเพาะ และอาการปวดศีรษะเป;น
ประจํา๕๘ 
 ดังนั้น เพ่ือเป;นการหาแนวทางและวิธีป:องกันไม(ให�เกิดปiญหาท่ีกล(าวมาข�างต�น เราจึง
ควรมาทําความรู�จักกับความโกรธกันให�แจ(มชัดยิ่งข้ึน 
 
ความหมายของความโกรธ  
 ความโกรธ (Anger) มาจากรากศัพท�ว(า โกธะ แปลว(า ความขุ(นเคืองมันจะเริ่มต�นมา
จากอคติ คือ ความไม(พอใจ ถ�าระงับไว�ได�ก็จบแค(นั้น ถ�าระงับไม(ได�ก็จะไปถึงปฏิฆะ คือความ
หงุดหงิด ถ�าระงับไว�ได�แค(ปฏิฆะก็หายไป ถ�าระงับไม(ได�ก็จะกลายเป;นโกรธะ คือความขุ(น เหมือนน้ํา
ท่ีเราต�มบนเตาไฟ ก็เริ่มขุ(น เริ่มหมุน เริ่มจะร�อน ถ�าระงับไว�ได�ก็ดีไป ระงับไม(ได�จะตามมาเป;นโทสะ 
หรือความพลุ(งพล(าน ระงับไม(อยู(ก็พลุ(งพล(านออกมาทางกายบ�าง ทางวาจาบ�าง ร�อนใจ ร�อนรน ถูก
เผาให�ร�อนด�วยโทสะ อย(างท่ีพระพุทธเจ�าทรงแสดงในอาทิตตปริยายสูตร ท่ีว(าร�อนอยู(ด�วยไฟคือ 
ราคะบ�าง โทสะบ�าง โมหะบ�าง ในท่ีนี่ก็ร�อนอยู(ด�วยโทสะ แล�วพลุ(งพล(านออกมา ทางกายบ�าง ทาง
วาจาบ�าง 
 พระสารีบุตรอธิบายว(า ความโกรธหมายถึง ความปองร�าย ความมุ(งร�าย ความขัดเคือง 
ความขุ(นเคือง ความพยาบาทแห(งจิต ความประทุษร�ายในใจ ความชัง กิริยาท่ีชัง ความเป;นผู�ชัง 
ความพยาบาท กิริยาท่ีพยาบาท ความเป;นผู�พยาบาท ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความเป;นผู�ดุร�าย 
ความเพาะวาจาชั่ว ความไม(แช(มชื่นแห(งจิต 
 สรุปได�ว(า ความโกรธ เป;นสภาวะท่ีเกิดอารมณ�แบบไม(สมปรารถนา ซ่ึงเกิดจาก
ความรู�สึกท่ีถูกกระทําอย(างไม(ยุติธรรม ถูกเหยียดหยามหรือได�รับการข(มขู( เป;นต�น มันเป;นความรู�สึก
ท่ีสามารถลุกลามได�ง(ายและจะขยายเกินขีดท่ีจะควบคุมได�โดยง(าย เป;นท่ียอมรับโดยท่ัวไปว(า ความ
โกรธจะต�องมีส(วนสัมพันธ�กับสมองด�านความคิดของมนุษย� แต(อยู(ในส(วนท่ีทําหน�าท่ีแตกต(างจาก
สมองความคิดปกติ ซ่ึงเราเคยรู�จักกันมาในอดีต 
 
ชนิดของความโกรธ  
 ความโกรธประกอบด�วย ๕ ชนิดใหญ(ๆ คือ 
 ๑.  โกรธคนอ่ืน       
 ๒.  ถูกคนอ่ืนโกรธ 
 ๓.  โกรธตัวเอง 
 ๔.  ความโกรธท่ีค�างจากอดีต ถ�ามีอะไรมาสะกิดก็จะออกมา 
 ๕.  ความโกรธท่ีเป;นนามธรรม ท่ีมาท่ีไปอาจจะซับซ�อนจนต�องการผู�เชี่ยวชาญมาช(วย
วิเคราะห� 

                                                           
๕๘ การจัดการกับอารมณ�โกรธ.  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ(น, กรมสุขภาพจิต. 
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สาเหตุของความโกรธ  
 สาเหตุของความโกรธเกิดได�จากท้ังภายในและภายนอกตัว เช(น ความห(วงใย กังวล 
หรือวิตกกังวลกับปiญหาส(วนตัวบางอย(าง หรือการพบกับเหตุการณ�ท่ีกระตุ�นความทรงจําเก(าๆ ท่ี
เจ็บปวด รวมท้ังความรู�สึกว(าถูกบีบให�จนมุม หรือไม(ได�รับความยุติธรรม  
 สาเหตุของความโกรธท่ีพบได�บ(อย ได�แก( 
 ๑.  ความคับข�องใจท่ีไม(สามารถทําบางสิ่งบางอย(างได�ดังใจ  
 ๒.  ความรําคาญหงุดหงิดจากสิ่งแวดล�อมต(างๆ 
 ๓.  ความรู�สึกไม(สะดวกในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
 ๔.  การถูกรบกวนความเป;นส(วนตัว 
 ๕.  ความเสียใจ ความกลัว ท่ีแปรเปลี่ยนกลายเป;นความโกรธ 
 ๖.  การถูกคุกคาม รู�สึกถูกเหยียดหยาม ดูหม่ิน ความอิจฉาริษยาผู�อ่ืน ฯลฯ 
 ซ่ึงถ�าหากควบคุมอารมณ�ไม(ได�ก็อาจก(อพฤติกรรมรุนแรง โดยความโกรธนั้นอาจพุ(งเข�า
หาตนเองด�วยการทําร�ายตนเอง หรือพุ(งไปสู(คนอ่ืนก็ได� 
 ข้ันตอนท่ีควรใช�เพ่ือควบคุมอารมณ/ 
 ๑.  ต้ังสติให�ม่ันคง ทําใจให�สงบ ระงับอารมณ�ท่ีพลุ(งพล(านก(อนทําความตกลง หรือลง
มือทําอะไร เพราะอาจตัดสินใจผิดพลาด หากเจรจาหรือแก�ปiญหาขณะท่ีกําลังมีอารมณ� ถามตนเอง
ว(า “กําลังต�องการเอาชนะ” หรือ “ต�องการแก�ปiญหา” ถ�าคําตอบคือต�องการเอาชนะ ให�หยุดการ
เจรจาไว� แล�วหาทางเอาชนะอารมณ�และความคิดให�ได�ก(อน เพราะไม(มีทางท่ีคุณจะเอาชนะได�อย(าง
สันติ 
 ๒.  แสดงความรู�สึกและความต�องการของตนเองด�วยท(าทีท่ีไม(ก�าวร�าว ข(มขู( หรือ
ละเมิดสิทธิของคนอ่ืน 
 ๓.  หาทางระบายความโกรธออก ถ�าหากคุณไม(สามารถจัดการกับความโกรธของ
ตนเองได� อย(าอายท่ีจะดูดความรู�สึกของคุณกับคนท่ีใกล�ชิดและเข�าใจ 
 ๔.  หากทําใจเล(าให�คนอ่ืนฟiงไม(ได� อาจใช�วีเขียนเรื่องท่ีคุณโกรธลงกระดาษ จะทําให�
ความโกรธถูกระบายออกมาบ�าง 
 ๕.  อย(าเก็บความขุ(นมัวโกรธเคืองไว�เงียบๆ ตามลําพัง เพราะจะทําให�คุณเป;นคน
เครียดง(าย และมีความอดทนกับเรื่องต(างๆ รอบตัวน�อยลงเรื่อยๆ 
 กิจกรรมท่ีจะช�วยระงับอารมณ/เม่ือคุณโกรธ 
 ๑.  การเล(นกีฬาท่ีได�ออกแรง เช(น ตีแบดมินตัน เล(นเทนนิส ว(ายน้ํา เตะบอล วิ่ง ฯลฯ 
และอย(าไปเน�นการแข(งขันกับคนอ่ืน เพราะจะยิ่งเครียดแทนท่ีจะสงบลง หาทางท่ีได�มีการออกแรงท่ี
อัดแน(นออกไปอย(างเหมาะสม การถอนหญ�า ขุดดิน ปลูกต�นไม( ซ(อมแซมสิ่งของ จะช(วยให�ได�ออก
แรงระบายอารมณ� พร�อมกับได�ผลงานท่ีน(าชื่นชมข้ึนมาแทน 
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 ๒.  ใช�เทคนิคการผ(อนคลายท่ีเหมาะสมกับตนเอง เช(น นับตัวเลขในใจ กําหนดลง
หายใจ ผ(อนคลายกล�ามเนื้อ หรืออาจสวดมนต� ท(องคาถาสั้นๆ ท่ีเป;นการช(วยคุณผ(อนคลาย และ 
“ต้ังสติ” 
 
ลักษณะของความโกรธ  
 ๑.  เม่ือมีอารมณ�โกรธ ทุกคนย(อมคิดว(าตนเองนั้นถูกต�องเสมอ ทุกๆ คนต(างหยิบยก
เหตุผลต(างๆ นานา มาสนับสนุนในสิ่งท่ีจนเองคิดว(าถูก ไม(มีฝ7ายใดยอมแพ�แม�แต(ก�าวเดียว ซ่ึงเป;น
การเดินทางเข�าสู(ความเป;น “คนโง(” หรือท่ีพระพะยอมท(านว(า โกรธคือโง( นั่นเอง 
 ๒.  เม่ือมีความโกรธ จะทําให�ขาดสติและถูกหลอกได�ง(าย เพราะคนท่ีโกรธจะไม(ฟiงใคร 
ยกเว�นคนท่ีคิดเหมือนกับตัวเอง ยิ่งมีกําลังเสริมยิ่งฮึกเหิม คิดว(าตนเองนั้นถูกต�อง จึงถูกจูงจมูก และ
ใช�เป;นเครื่องมือของฝ7ายหนึ่งฝ7ายใดอย(างง(ายดาย 
 ๓.  เม่ือมีความโกรธ จะมองโลกในแง(ร�ายทําเรื่องเล็กให�เป;นเรื่องใหญ( และคิดว(าปiญหา
ไม(สามารถแก�ไขหรือประนีประนอมได� และมีแนวโน�มท่ีจะรุนแรง 
 ๔.  เม่ือมีความโกรธ จะมีความคิดในแง(ลบผุดข้ึนมามากมาย ขุดท้ังเรื่องในปiจจุบันและ
เรื่องท่ีสะสมมาในอดีตมาป:ายสี ก(อให�เกิดอารมณ�ท่ีรุนแรงมากข้ึนเรื่อยๆ จนทําให�มองความจริงไม(
ตรงตามความเป;นจริง คําพูดจะบิดเบือน วาจาจะก�าวร�าวรุนแรง มองไม(เห็นหัวคนอ่ืน เพราะคิดว(า
ตัวเองเท(านั้นท่ีถูกต�อง 
 
โทษของความโกรธ 
 บุญบารมี โชคลาภ วาสนา ความรู�สึกท่ีดีต(อกัน และภาพพจน�ดีๆ ท่ีเคยสั่งสมมา
ท้ังหมดจะสูญสลายไปในพริบตาม บางครั้ง เสมือนทําให�แก�วเจียรนัยราคาแพงแตกร�าว ท่ียากจะ
เชื่อมประสานให�ดีดังเดิมโดยไม(มีรอยแตก จึงต�องระวังให�มาก เพราะในขณะท่ีโกรธ ตัวเราจะขาด
สติ คําพูดจะมีเสียงดัง จะเสียดแทนจิตใจ แววตาจะดุร�าย กิริยาจะรุนแรง สูญเสียบุคลิกภาพ และ
ทําเรื่องเล็กให�เป;นเรื่องใหญ( ปi�นน้ําเป;นตัวเพ่ือปกป:องผลประโยชน�ของตัวเอง ซ่ึงจะเป;นการสร�าง
ศัตรู โดยท่ีเราไม(รู�ตัว และหากถึงขันรุนแรงเป;นข้ันโมโห ก็จะมีการทําร�ายร(างกาย จะยิ่งเป;นการ
สร�างกรรมเวรข้ึนอีกเป;นทวีคูณ และท่ีสําคัญเม่ือมีอารมณ�โกรธ ร(างกายจะปล(อยสารทําลายเนื้อเยื่อ
และระบบภูมิคุ�มกันทําให�สุขภาพเสื่อมโทรมได�ง(าย นอกจากนั้น การโมโหจนเป;นนิสัย จะเป;นการ
เติมเชื้อโทสะท่ีมีอยู(ในใจให�มีกําลังรุนแรง ทําให�มองความโกรธว(าเป;นเรื่องธรรมดา กิริยาจะก�าวร�าว
จนเป;นนิสัย มักชอบใช�ความรุนแรงเข�ายุติปiญหา ลูกหลานและคนรอบข�างก็จะติดนิสัยไปด�วย สังคม
จะมีแต(ความแตกแยกหาความสุขไม(ได�  
 



๗๐ 
 

การบริหารความโกรธ (Management Anger) ๕๙ 

 เม่ือเรารู�แล�วว(า ความโกรธคืออารมณ�หนึ่งของคนเราเหมือน อารมณ�รัก อารมณ�เสียใจ 
ซ่ึงอารมณ�โกรธมักมีการเปลี่ยนแปลงทางร(างกายและจิตใจ เช(น หัวใจเต�นเร็ว ความดันโลหิตสูง 
เนื่องมาจากการหลั่งฮอร�โมนท่ีทําให�เกิดความเครียด สาเหตุของความโกรธอาจจะเกิดจากภายนอก 
เช(น คนบางคนเม่ือเห็นหน�าก็จะเกิดอารมณ� เพ่ือนร(วมงาน เจ�านาย หรือเหตุการณ� เช(น รถติด น้ํา
ท(วม หรือความโกรธอาจจะเกิดจากภายในตัวเอง เช(น สุขภาพตัวเอง ความจําเสื่อม เป;นต�น การท่ี
เราจะสามารถบริหารความโกรธได�เราก็จะต�องรู�ด�วยว(าการแสดงออกของความโกรธนั้นสามารถท่ีจะ
ทําให�เราสามารถบริหารจัดการกับความโกรธได�อย(างถูกวิธี การแสดงความโกรธออกมาบ�างจะเป;น
การเตรียมพร�อมของตัวเราในการป:องกันตัวเองจากสิ่งท่ีมากระทบกับตัวเรา ซ่ึงการแสดงออกมักจะ
เต็มไปด�วยอารมณ�ร�อนและพฤติกรรมก�าวร�าว แต(สังคมมีกฎเกณฑ�และกฎหมาย ดังนั้นทุกคนควรท่ี
จะควบคุมอารมณ�โกรธให�ได�อย(างเหมาะสม ซ่ึงมีวิธีการ ดังนี้ 
 ๑.  การแสดงออก (Expression) การแสดงออกถึงความโกรธ ไม(ใช(ให�แสดงความ
ก�าวร�าวแต(ให�แสดงว(าท(านต�องการอะไร และจะได�สิ่งนั้นได�อย(างไร โดยท่ีไม(ทําร�ายคนอ่ืน ด�วย
หลักการเคารพตัวเองและเคารพผู�อ่ืนด�วย 
 ๒.  การกดความโกรธ (suppressing) ซ่ึงสามารถกระทําได�โดยท่ีไม(ทําร�ายคนอ่ืน โดย
หยุดคิดเรื่องท่ีโกรธ คิดสิ่งท่ีดีและมีความสุข เปลี่ยนความโกรธไปในทางสร�างสรรค� ข�อเสียคือเม่ือ
ท(าน 
 ไม(สามารถแสดงความโกรธ ความเครียดก็จะยังคงอยู( อาจจะทําให�ท(านเป;นความดัน
โลหิตสูง หรือซึมเศร�า นอกจากนั้นอาจจะทําให�เกิดผลเสียอย(างอ่ืนคือไปแสดงความโกรธกับคนอ่ืนท่ี
ไม(มีส(วนร(วม กล(าวร�ายลบหลังแทนท่ีจะเผชิญหน�าถกปiญหา มักจะมีพฤติกรรมพูดจาถากถางไม(เป;น
มิตร ดูถูกคนอ่ืนเป;นประจํา ตําหนิไปทุกเรื่อง คนกลุ(มนี้มักจะมีเพ่ือนน�อย 
 ๓.  การระงับความโกรธ คือ นอกจากจะไม(แสดงความโกรธแล�วยังต�องควบคุมอารมณ� 
และชีพจร 
  
การจัดการกับความโกรธ 
 เป:าประสงค�ของการจัดการกับความโกรธคือ ลดอารมณ�โกรธ และการตอบสนองต(อ
ความโกรธท้ังทางร(างกายและจิตใจ ท(านไม(สามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือสิ่งท่ีทําให�ท(านโกรธได� แต(
ท(านสามารถควบคุมความโกรธได� ซ่ึงมีวิธีการดังนี้ 
 ๑.  การผ(อนคลายกล�ามเนื้อ 

                                                           

๕๙ โรคเครียด/การจัดการความโกรธ (Anger Management Technique).  [ออนไลน�].  แหล(งท่ีมา 
: http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/anger.htm#.U๕๗kvxq๘Cho.  
สืบค�นเมื่อ ๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๗. 
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 ๒.  การเปลี่ยนขบวนความคิด 
 ๓.  การแก�ปiญหา ปiญหาทุกปiญหาย(อมมีทางแก�ไข วางแผนการแก�ปiญหาให�ดีท่ีสุด 
และไม(ต�องกล(าวโทษตัวเองหากปiญหานั้นยังไม(สามารถแก�ได�อย(างสมบูรณ� แม�วาคุณจะได�ใช�ความ
พยายามอย(างเต็มท่ีแล�วก็ตาม 
 ๔.  การสื่อสารท่ีดี คนท่ีโกรธมักจะด(วนหาข�อสรุป เม่ือมีความโกรธอย(ารีบตัดสินใจ 
อย(าพูดสิ่งท่ีผุดข้ึนมาจากสมอง ให�คิดก(อนว(าต�องการอะไร ต�องพูดอย(างไร ขณะเดียวกันต�องรับฟiง
ความคิดเห็นคนอ่ืนและคิดก(อนท่ีจะตอบ เม่ือมีการตําหนิท(านจงรับฟiงและพิจารณาเนื้อหาว(าเป;น
จริงแก(ไหน ห�ามโกรธแค�นคนท่ีตําหนิ 
 ๕.  การใช�อารมณ�ขันเม่ือมีความโกรธ หรือความเครียด จงใช�อารมณ�ขันช(วยแก�
สถานการณ�แต(ต�องใช�ให�ถูกกาลเทศะ 
 ๖.  เตือนตัวเองด�วยคําง(ายๆ เช(น ใจเย็นๆ 
 ๗.  การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล�อม หลีกเลี่ยงสิ่งแวดล�อมท่ีทําให�ท(านโกรธ เช(น เลี่ยง
การจราจรท่ีแออัด เลี่ยงการพูดเรื่องท่ีทําให�โกรธ 
 เปลี่ยนเวลาคุย หากพบว(าการพูดคุยหรือปรึกษาบางเวลาทําให�เกิดความโกรธ เช(น 
การพูดคุยเวลาเย็นทําให�โกรธง(าย อาจจะเนื่องมาจากเครียดจากงาน ให�เปลี่ยนเวลามาเป;นตอนเช�า
หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีกระตุ�นทําให�โกรธ เช(นการถกปiญหาในบางเรื่องหาทางเลี่ยง เช(น การเลี่ยงเวลาออก
จากบ�านเพ่ือป:องกันรถติด 
 การเปล่ียนขบวนความคิด 
 คนเราเม่ือโกรธมักจะลืมตัว พูดจาเสียงดัง ด(าคน พูดคําหยาบ และอาจจะไม(มีเหตุผล
ขณะท่ีโกรธ มักจะคิดว(าสิ่งนั้นน(าโมโห ทุกอย(างได�พังหมดแล�ว ให�เปลี่ยนเป;นว(าเรากําลังหัวเสีย เรา
กําลังไม(พอใจ ความโกรธไม(สามารถแก�ปiญหาและอาจจะทําให�เกิดปiญหามากข้ึน 
 อย(าใช�คําว(า “ไม(” และ “เสมอ” กับตัวเองและคนอ่ืน เพราะจะกลายเป;นเหตุผลว(าท่ี
เราโกรธนั้นถูกต�อง และไม(มีทางท่ีจะแก�ไข เช(น ไม(ทํางาน หรือลืมเสมอ มีการพิสูจน�แล�วว(าการใช�คํา
ดังกล(าวไม(สามารถแก�ปiญหาได�และยังก(อให�เกิดความบาดหมางระหว(างเพ่ือนร(วมงานด�วย 
ตัวอย(างเช(นการนัดประชุม มักจะมีคนท่ีมาสายประจํา อย(ากล(าวว(า “เธอสายเป;นประจํา” “เธอเป;น
คนไม(รับผิดชอบ” ให�คิดว(าเป:าประสงค�คือการประชุม ซ่ึงก็ได�มีการประชุมตามเป:าประสงค� วิธีการ
แก�ปiญหาให�แจ�งแก(คนท่ีมาสายถึงปiญหาท่ีเกิดข้ึน และปรึกษาว(าจะแก�ปiญหาให�สําเร็จได�อย(างไร 
อาจจะนัดให�สายอีกครึ่งชั่วโมง เพ่ือท่ีจะมาได�ทันและไม(มีปiญหาเรื่องความสัมพันธ� คนท่ีโกรธมักจะมี
ความต�องการหลายๆ อย(าง เช(น ความยุติธรรม การยอมรับ ข�อตกลง ความต�องการท่ีจะทําตาม
วิธีการของเขา เม่ือไม(ได�รับตามท่ีต�องการก็จะเกิดความโกรธ 
 ความโกรธแต(ละคนรุนแรงไม(เหมือนกัน คนบางคนจะมีแนวโน�มท่ีจะโกรธง(ายและ
รุนแรง เนื่องจากมีความทนทานต(อแรงกระตุ�นน�อยกว(าคนอ่ืน สาเหตุอาจจะเกิดจากพันธุกรรมและ
สิ่งแวดล�อม พบว(าเด็กท่ีเกิดในสิ่งท่ีไม(ดีจะอารมณ�เสียง(าย ความโกรธเป;นอารมณ�ของคนปกติ หาก
อารมณ�ของคุณไม(สามารถควบคุมได� และส(งผลเสียต(อความสัมพันธ�กับผู�อ่ืนหรือคุณภาพชีวิต และ
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คุณต�องการการเรียนรู�เพ่ือท่ีจะควบคุมการแสดงออก และการจัดการกับการโกรธ คุณก็สามารถพบ
จิตแพทย�หรือนักจิตเพ่ือปรับตัวเองได� 
 จากท่ีกล(าวมาท้ังหมด ไม(ว(าจะเป;นความหมายของความโกรธ ชนิดของความโกรธ 
สาเหตุของความโกรธ ลักษณะของความโกรธ โทษของความโกรธ รวมท้ังการบริหารความโกรธ เรา
ลองมาทบทวนศึกษาในเรื่องต(างๆ เก่ียวกับการบริหารความโกรธดังต(อไปนี้ เพ่ือท่ีจะได�ทําให�เรา
สามารถท่ีจะบริหารจัดการกับความโกรธได�ดียิ่งข้ึน 
 
เราเคยรู�สึกแบบนี้บ�างหรือไม� 
 ๑.  ได�พูดหรือทําอะไรบางอย(างออกไปแล�วมานั่งรู�สึกไม(ดีหรือเสียใจในภายหลัง 
 ๒.  รู�สึกโกรธอยู(นาน ตัดมันท้ิงไม(ได�สักที 
 ๓.  ใช�พฤติกรรมบางอย(าง เช(น สะบัด กระแทกกระท้ัน กระแนะกระแหน พูดจาข(มขู( 
 ๔.  เม่ือพูดถึงสิ่งนั้นข้ึนมาทีไร ไม(ว(าจะเป;นเหตุการณ�หรือคน อารมณ�มันขุ(นมัวข้ึนมา
ทุกครั้ง 
 ๕.  อดไม(ได�ท่ีจะต�องพูดโต�แย�งออกไป ท้ังๆ ท่ีตั้งใจไว�แล�วว(าจะไม(พูด 
 ๖.  ใช�พฤติกรรม “all or none” เงียบไม(ออกความคิดหรือเถียงแบบเอาเป;นเอาตาย 
พูดกลางๆ ไม(เป;น 
 ๗.  พูดแบบท้ิงทวน เป;นการแสดงถึงชัยชนะในการสนทนาทุกครั้งไป 
 ๘.  เคยถูกพักเรียน ทัณฑ�บนจากท่ีทํางาน ถูกจับกุม หรือไล(ออกจากบ�าน เนื่องจาก
ความโกรธของเรา 
 ๙.  รู�สึกเกลียดตัวเอง ชอบทําอะไรท่ีเป;นการทําร�ายตัวเอง 
 ๑๐.  เชื่อว(าคนอ่ืนเป;นต�นเหตุของปiญหาเป;นส(วนใหญ( 
 
ลองประเมินและจดบันทึกความรู�สึกไว� 
 เม่ือมีความรู�สึกดังกล(าว ลองประเมินความรู�สึกดังกล(าวโดยให�เกรด จากน�อยไปมาก 
(๑-๑๐) จะเห็นว(าระดับความรู�สึกของเรานั้นจะข้ึนๆ ลงๆ ท้ังวันมากบ�างน�อยบ�าง ข้ึนอยู(กับความคิด
และความรับรู�ของตัวเราเองในแต(ละสถานการณ�และช(วงเวลา 
 
มีวิธีปLองกันอย�างไรไม�ให�โกรธ  
 ลองเปล่ียนส่ิงแวดล�อมดูบ�าง 
 ๑.  ให�เวลากับตัวเอง เม่ือรู�ว(าเรากําลังเผชิญกับสถานการณ�ท่ีเคร(งเครียด ถอยออกมา
สักพัก วิเคราะห�และไตร(ตรองให�ดีๆ ว(าอะไรกันแน(ท่ีทําให�เราเกิดความรู�สึกท่ีไม(ดี 
 ๒.  ในการทํางานประจําหาอะไรท่ีสบายๆ ทําบ�างระหว(างพัก การผ(อนคลายจะทําให�
เราสามารถโฟกัสงานได�ดีข้ึน 
 



๗๓ 
 

 ลองเปล่ียนวิธีคิดดูใหม� 
 ๑.  มองในเชิงบวกดูบ�าง คิดซะว(าไม(ใช(ว(าโลกกําลังจะแตกและคามโกรธของเราจะ
แก�ปiญหาโลกแตกนั้นได� หันมาถามตัวเองว(าเรากําลังคิดอย(างไรกับปiญหานั้น 
 ๒.  จําไว�ว(าความโกรธทําให�สถานการณ�ดูเลวร�ายลง และกระตุ�นอารมณ�ให�พุ(งข้ึน 
เอาชนะความโกรธโดยการคิดแบบตรรกะหรือคิดแบบมีหลักการ ต�องให�เวลากับตัวเองในการคิด
หาทางออกท่ีดีท่ีสุดสําหรับปiญหานั้น ดีกว(ามานั่งตัดสินว(ามันดีหรือไม(ดี ชอบใจหรือไม(ชอบใจ 
 สร�างทักษะในการส่ือสาร 
 ๑.  อย(าให�ความโกรธก(อตัวข้ึนมา ใจเย็นๆ คิดให�ดี ต�องจับอารมณ�หรือความรู�สึกแรกท่ี
วิ่งเข�ามาเกาะใจเรา เม่ืออยู(ท(ามกลางการอภิปรายอย(างเผ็ดร�อน เลือกหาคําพูดให�ดีก(อนท่ีจะพูด
ออกไป 
 ๒.  ต้ังใจฟiงให�ดีว(าอะไรคือประเด็นท่ีเป;นปiญหา ต�องอภิปรายกันท่ีตัวปiญหาจริงๆ 
ไม(ใช(เป;นการโต�แย�งท่ีตัวบุคคล 
 ๓.  ให�เวลากับตัวเองสักนิดเพ่ือจะได�เลือกวิธีการท่ีดีท่ีสุดก(อนจะทําอะไรลงไป ต�อง
อดทนกับคนให�มากๆ อย(าทําให�เขารู�สึกอับอาย การประรีประนอมน(าจะทําให�บรรยากาศดีข้ึนและ
ได�ข�อสรุปฉันท�เพ่ือน 
 ๔.  ต�องให�ความเคารพซ่ึงกันและกันรู�ว(าเม่ือใดต�องหยุดเม่ือมันจบไปแล�วก็ต�องยอมจบ 
 จะทําอย�างไรดีเม่ือเริ่มรู�สึกโกรธข้ึนมา 
 ๑.  ใช�เทคนิคง(ายๆ ท่ีช(วยให�เราเย็นลงบ�าง เม่ือเราเริ่มรู�สึกโกรธและกําลังจะควบคุม
อารมณ�ไม(อยู( โดย  
 -หายใจเข�าออกลึกๆ ช�าๆ ช(วยดึงรั้งตัวเราไม(ให�ตอบโต�ไปอย(างทันควันและผ(อนคลาย
ลง 
 -ดึงความคิดออกจากสถานการณ�สักครู( เรียกความทรงจําในอดีตกลับคืนมา คิดถึง
เหตุการณ�ท่ีเกิดข้ึนและสร�างความประทับใจให�เรา เป;นประสบการณ�ท่ีดีในชีวิต 
 ๒.  ฝ¤กการออกกําลังกายเพ่ือความผ(อนคลายและสร�างสมาธิ เช(น โยคะ 
 ๓.  มองท่ีตัวปiญหาจริงๆ อย(ามองท่ีตัวบุคคล มาช(วยกันหาทางออกดีกว(ามานั่งแสดง
ความรู�สึก 
 ๔.  ใช�อารมณ�ขันแก�สถานการณ�ท่ีกําลังจะเลวร�าย บรรยากาศท่ีดีจะช(วยให�เรามองไป
ข�างหน�าได�ดีข้ึน 
 
 
 



๗๔ 
 

เทคนิคการบริหารความโกรธ (Angry Management Technique)๖๐ 
 เทคนิคการบริหารจัดการความโกรธและความโมโหแบบง(ายๆ ไม(ซับซ�อน ซ่ึงสามารถ
แบ(งออกเป;น ๒ ระยะ ดังนี้ 
 ๑.  ระยะเผชิญกับความโกรธ/ความโมโห ถ�าหากเริ่มเกิดความรู�สึกโกรธเล็กๆ ซ่ึง
อาจจะเกิดข้ึนจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง เช(น มีคนพูดในสิ่งท่ีไม(ถูกในเรา เป;นต�น เราจะใช�วิธีการสูด
ลมหายใจลึกๆ หรือนับหนึ่งถึงสิบ หรือพูดในใจว(า เย็นไว� เย็นไว� แต(ถ�าวิธีแรกไม(ได�ผลให�นึกถึง ความ
ดีของคนคนนั้น เม่ือเรานึกถึงความดีของคนคนนั้น ก็จะทําให�ความโกรธหรือความโมโห ลดลงไม(
มากก็น�อย ยกเว�น คนคนนั้น ไม(มีความดีให�นึกถึงเลย วิธีนี้อาจจะไม(ได�ผล ถ�าหากท้ังสองวิธีท่ีกล(าว
ไปข�างต�นไม(ได�ผล ต�องใช�วิธีท่ีสาม ก็คือ ให�นึกถึงผลเสียหรือผลกระทบ ท่ีจะเกิดข้ึน หากเราทําสิ่ง
ใดๆ ลงไป อันเนื่องมาจากความโกรธ 
 อย(างไรก็ตาม หากวิธีท่ีสามไม(ได�ผลอีก ให�ใช�วิธีท่ีสี่ นั้นคือ ให�พาตัวของเราออกจาก
สถานการณ�ดังกล(าวทันที เนื่องจากว(าเม่ือถึงจุดนี้ เราอาจจะตกอยู(ภายใต�การครอบงําของความ
โกรธ ความโมโห อย(างสมบูรณ� ซ่ึงตอนนั้นเราก็คือคนบ�าคนหนึ่งนั่นเอง 
 ๒.  ระยะกําจัดความโกรธ/ความโมโหท่ีตกค�าง เม่ือเราพ�นจากสถานการณ�ดังกล(าว
แล�ว อารมณ�โกรธ และ/หรือ ความโมโห อาจจะตกค�างอยู(ในตัวของเรา อารมณ�เหล(านี้ ย(อมไม(ดีต(อ
ตัวเราแน(นอน และแน(นอนมันยังส(งผลเสียต(อสุขภาพของเราด�วย ดังนั้น เราจําเป;นจะต�องกําจัดมัน
ออกไป วิธีกําจัดก็มีมากมาย เช(น เล(นกีฬาท่ีเราชอบ หรือปรึกษาผู�ใหญ(ท่ีเข�าใจเรา หรืออาจจะ
ออกไปเดินห�างสรรพสินค�า ไปดูหนัง ฟiงเพลง พาเพ่ือนไปหาอาหารอร(อยๆ รับประทาน เข�ากลุ(ม
สังสรรค� หรือพูดคุยเฮฮา เข�าวัดฟiงธรรม ฯลฯ  ซ่ึงท่ีกล(าวมาท้ังหมดเป;นเทคนิคง(ายๆ ท่ีเราเรียนรู�
จากชีวิตจริง และท่ีสําคัญยิ่งก็คือ เรียนรู�จากความผิดพลาด ท่ีปล(อยให�ความโกรธ/ความโมโห มา
ควบคุม หรือบริหารจัดการเรา แทนท่ีเราจะเป;นฝ7ายควบคุม และ/หรือ บริหารจัดการมัน ดังนี้เราจึง
ควรรู�จักวิธีควบคุมอารมณ�โกรธ ดังนี้ 
 การควบคุมอารมณ/โกรธ มีวิธีปฏิบัติดังนี้๖๑ 
 ๑) สํารวจอารมณ�ท่ีเกิดข้ึน ตระหนักว(าตนเองกําลังมีอารมณ�โกรธ และคาดการณ�ถึง
ผลเสียของการแสดงอารมณ�นั้นออกมาของการแสดงอารมณ�นั้นออกมา 
 ๒) ให�ออกมาจากสถานการณ�ท่ีทําให�เกิดอารมณ�โกรธก(อนชั่วคราว เพ่ือจะได�ไม(ทําให�
เกิดเหตุการณ�รุนแรงตามมา จําไว�ว(าอย(าโต�เถียงกับผู�อ่ืนในขณะท่ีมีอารมณ�โกรธ เพราะแต(ละฝ7ายจะ

                                                           
๖๐ เทคนิคการบริหารความโกรธ (Angry Management Technique).  (Angry Management 

Technique).  Daily Health บทความสุขภาพ.  [ออนไลน�].  แหล(งท่ีมา : 
http://www.todayhealth.org/daily-angry-management-technique.html.  สืบค�นเมื่อ ๒๐ มถุินายน 
๒๕๕๗. 

๖๑ นิวัฒน�  บุญสม.  เอกสารประกอบการจัดการเรยีนรู�.  รายวิชา พ ๓๐๑๐๔ สุขศึกษาและพลศึกษา.  
โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ� (องค�การมหาชน), หน�า ๒-๓. 



๗๕ 
 

มีความรู�สึกท่ีอยากเอาชนะมากกว(าเหตุผล จนอาจทําให�เกิดเหตุการณ�รุนแรงตามมาได� แต(ให�มา
พูดคุยกันเม่ือมีอารมณ�ดีข้ึนแล�ว 
 ๓) พยายามผ(อนคลายอารมณ�ด�วยวิธีการต(างๆ เช(น หายใจเข�า-ออกยาวๆ นับ ๑-๑๐๐ 
จนกว(าจะรู�สึกสงบ กําหนดลมหายใจให�สติอยู(ท่ีการหายใจเข�า-ออก เป;นต�น จากนั้นสํารวจอารมณ�
ของตนเองอีกครั้ง และชื่นชมกับการท่ีตนเองสามารถผ(อนคลายอารมณ�ได� 
 ๔) ระบายความโกรธไปในทางสร�างสรรค� เช(น เล(นกีฬา ออกกําลังกาย โดยหากเล(น
เทนนิสขณะกําลังตีลูกเทนนิสก็อาจจินตนาการสมมติว(ากําลังตีบุคคลท่ีทําให�เราโกรธ ซ่ึงการสมมติ
ดังกล(าวจะช(วยให�เราระบายความโกรธออกไปอย(างปลอดภัย และไม(เป;นอันตรายต(อผู�อ่ืน ซ่ึงหาก
เป;นไปได�ก็ควรท่ีจะรู�จักให�อภัยผู�อ่ืน 
 ๕) เม่ืออารมณ�สงบแล�วให�หาสาเหตุท่ีแท�จริงของความโกรธ และหาทางขจัดสาเหตุนั้น 
เช(น หากถูกเพ่ือนแกล�ง อาจแก�ปiญหาโดยไปพูดกับเพ่ือนดีๆ ว(า เราไม(ชอบท่ีเขามาแกล�ง ถ�าไม(
พอใจอะไรก็ให�มาพูดคุยกันดีกว(า เป;นต�น 
 
การนําความรู�เก่ียวกับการบริหารจัดการความโกรธมาประยุกต/ใช� 
 เม่ือเรารู�แล�วว(าความโกรธเป;นอารมณ�ด�านลบท่ีจําเป;นจะต�องเรียนรู�วิธีจัดการอย(าง
เหมาะสมการจัดการกับความโกรธจึงเป;นทักษะหนึ่งท่ีมีความสําคัญ เพราะในชีวิตจริงคนเรานั้นต�อง
เผชิญกับความขัดแย�งและคับข�องใจท่ีเกิดข้ึนในสังคมเป;นธรรมดาอยู(แล�ว การเรียนรู�ท่ีจะเลือกใช�วิธี
จัดการกับความโกรธอย(างเหมาะสมกับสถานการณ�ท่ีเกิดข้ึนเพ่ือให�ความโกรธลดลง จึงเป;นหนทาง
หนึ่งท่ีจะช(วยให�บุคคลอยู(ร(วมกันในสังคมได�อย(างมีความสุข และการควบคุมความรู�สึกโกรธ (Anger 
Control) โดยการจัดการควบคุมความโกรธ สามารถจําแนกได�เป;น  
 ๑.  การควบคุมความโกรธท่ีอยู(ในใจ (Anger Control In)  
 ๒.  การควบคุมความโกรธท่ีแสดงออกทางพฤติกรรม (Anger Control Out) 
 โดยท่ีบุคคลจะแสดงออกทางด�านใดนั้น ข้ึนอยู(กับสถานการณ�และสภาพแวดล�อม การ
ควบคุมความโกรธ (Anger Control) หมายถึง เม่ือบุคคลเกิดความรู�สึกโกรธแล�วพยายามท่ีจะ
ควบคุมความโกรธท่ีอยู(ในใจ และการแสดงความโกรธออกมา เช(น พยายามควบคุมน้ําเสียงให�เป;น
ปกติ พยายามระงับอารมณ�หรือพฤติกรรมท่ีไม(เหมาะสม พยายามปรับอารมณ�ของตนเองให�เป;น
ปกติ โดยพยายามคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธและแนวทางในการยุติท่ีเหมาะสม รวมท้ัง 
ความพยายามท่ีจะควบคุมอารมณ�และพฤติกรรมท่ีจะแสดงออก เม่ือบุคคลเกิดความโกรธ ได�แก( 
การระงับอารมณ� การแสดงความคิดความรู�สึกท่ีมีต(อเหตุการณ�ท่ีเกิดข้ึนด�วยถ�อยคําและกิริยาท(าทาง
ท่ีเป;นปกติ การควบคุมน้ําเสียงให�เป;นปกติ การพูดกับบุคคลอ่ืนด�วยน้ําเสียงและท(าทางท่ีปกติ การ
คิดหาสาเหตุของความโกรธและหาแนวทางในการยุติท่ีเหมาะสม ดังนั้นถ�าบุคคลเกิดความโกรธต(อ
สถานการณ�ใดสถานการณ�หนึ่ง การจัดการท่ีเหมาะสมท่ีสุดสําหรับบุคคลนั้นคือการควบคุมความ
โกรธอย(างมีเหตุผล โดยการยอมรับสถานการณ�และเหตุการณ�ท่ีเกิดข้ึนและแสดงออกในระดับท่ี
เหมาะสม  



๗๖ 
 

 เม่ือปฏิบัติได�ดังนี้จึงจะถือว(าเรารู�จักความโกรธอย(างแท�จริงและสามารถท่ีจะจัดการ
ควบคุมความโกรธนั้นได�อย(างถูกต�อง และจะส(งผลให�ทุกคนอยู(ร(วมกันในสังคมได�อย(างสงบสันติสุข
อย(างแท�จริง ถ�าหากโลกนี้ปราศจากความโกรธ  
 ตัวอย�างโทษของความโกรธ 
 บุคคลผู�มีความปรารถนาท่ีจะหลุดพ�นจากความทุกข�  คือ ความเกิด ความแก( ความ
เจ็บ และความตาย อันเป;นความทุกข�ท่ีติดตามเรามานานแสนนาน ต�องอาศัยพลังอํานาจบุญบารมี
ท่ีสั่งสมอบรมมานับภพนับชาติไม(ถ�วน โดยเฉพาะบุญบารมีท่ีสําคัญมีอานุภาพมาก คือการประพฤติ
ปฏิบัติธรรม ทําใจให�หยุดนิ่งในหนทางสายกลางท่ีเรียกว(า มัชฌิมาปฏิปทา ซ่ึงเป;นเหตุให�หลุดพ�น
จากความทุกข�ท้ังหลาย และเข�าถึงความสุขท่ีแท�จริง กระท่ังได�บรรลุมรรคนิพพาน มีวาระพระบาลีท่ี
พระบรมศาสดาตรัสไว�ใน โกรธนาสูตร ความว(า๖๒ 
 “คนโกรธมีผิวพรรณทราม ย(อมนอนเป;นทุกข� ถือเอาสิ่งท่ีเป;นประโยชน�แล�ว กลับ
ปฏิบัติสิ่งอันไม(เป;นประโยชน� ทําปาณาติบาตด�วยกาย และวาจา ย(อมถึงความเสื่อมทรัพย� ผู�มัวเมา
เพราะความ 
 โกรธ ย(อมถึงความไม(มียศ ญาติมิตรและสหาย ย(อมเว�นคนโกรธเสียห(างไกล คนผู�โกรธ
ย(อมไม(รู�จักความเจริญ ทําจิตให�กําเริบ ภัยท่ีเกิดมาจากภายในนั้น คนผู�โกรธย(อมไม(รู�สึก คนโกรธ
ย(อมไม(รู�อรรถ ไม(เห็นธรรม ความโกรธย(อมครอบงํานรชนในขณะใด ความมืดต้ือย(อมมีในขณะนั้น 
คนผู�โกรธย(อมก(อกรรมท่ีทําได�ยากเหมือนทําได�ง(าย ภายหลังเม่ือหายโกรธแล�ว เขาย(อมเดือดร�อน
เหมือนถูกไฟไหม�” กิเลสท้ังท่ีเป;นราคะ โทสะ และโมหะ บัณฑิตท้ังหลายกล(าวว(าเป;นธุลี เป;นทางมา
แห(งมลทินในจิตใจของสรรพสัตว� เพราะกิเลสเหล(านี้ เม่ือเกิดข้ึนแล�ว ย(อมจะทําให�สรรพสัตว�มืดมน 
ทําให�สร�างแต(บาปอกุศล โลกของเราก็ไม(มีความสงบสุข มีแต(ความเดือดร�อนวุ(นวายอยู(เป;นนิตย� 
บุคคลผู�ต�องการพ�นจากอกุศลธรรม อันเป;นดุจธุลี ๓ ตระกูลนั้น ต�องบําเพ็ญเพียรสร�างความดี 
ประพฤติปฏิบัติธรรม ลดละเลิกกิเลสท้ังหลายเหล(านี้ให�ได� ด�วยการปฏิบัติให�เข�าถึงพระธรรมกาย
อรหัต อันเป;นกายหลุดพ�นจากกิเลสอาสวะท้ังปวง หากบุคคลใดมีจิตใจท่ีมืดมน ตกอยู(ในกระแสของ
กิเลสอาสวะหรือของพญามาร ไม(ประพฤติธรรมเพ่ือให�เข�าถึงพระธรรมกาย ยังละอกุศลธรรมไม(ได� 
บุคคลนั้นย(อมมีแต(ความทุกข�และความลําบากในการดําเนินชีวิต แม�ละโลกไปแล�วก็ต�องทุกข�ต(อใน
อบายภูมิ ดังเรื่องของ ทุฏฐกุมาร ผู�เป;นพระโอรสของพระเจ�ากิตกาสะแห(งเมืองพาราณสี เม่ือทุฏฐ
กุมารประสูติแล�ว พระราชาทรงแต(งต้ังให�ดํารงตําแหน(งอุปราช วันท่ีพระราชโอรสประสูติ พวก
โหราจารย�ต(างทํานายลักษณะของพระโอรสและกราบทูลพระราชาว(า ถ�าพระราชโอรสไม(ได�เสวยน้ํา
ดังประสงค�ก็จะสิ้นพระชนม�ทันที ด�วยความรักพระราชโอรส พระองค�ทรงหาหนทางแก�ไขในทันที 
ทรงรับสั่งให�ขุดสระโบกขรณีท่ีประตูเมืองท้ังสี่ทิศด�วยทรงเกรงว(า พระโอรสจะไม(ได�เสวยน้ําตาม

                                                           
๖๒ พระธรรมเทศนาโดย : พระราชภาวนาวิสุทธ์ิ (ไชยบูลย� ธมฺมชโย).  มก. เล(ม ๕๗ หน�า ๓๗๙.   
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ประสงค�แล�วจะสิ้นพระชนม� อีกท้ังยังรับสั่งให�เจ�าหน�าท่ีช(วยกันทําปะรํามณฑปตาม ๔ แยกถนน 
แล�วให�ตั้งภาชนะท่ีประณีต ใส(น้ําด่ืมไว�จนเต็มตลอดเส�นทางอีกด�วย 
 เช�าตรู(วันหนึ่ง พระกุมารได�เสด็จไปพระราชอุทยานพร�อมด�วยเหล(าข�าราชบริพารเสนา
อํามาตย� ขณะนั้นเองพระองค�ได�ทอดพระเนตรเห็นพระปiจเจกพุทธเจ�าเสด็จออกบิณฑบาตด�วย
อาการสงบ น(าเลื่อมใส เม่ือมหาชนเห็นพระปiจเจกพุทธเจ�าต(างพากันออกมานมัสการและใส(บาตร 
พร�อมท้ังสรรเสริญพระคุณของพระปiจเจกพุทธเจ�า 
 พระราชกุมารผู�เป;นพระอุปราช ทอดพระเนตรเห็นเหตุการณ�เช(นนั้น แทนท่ีจะมี
โสมนัสเลื่อมใส อนุโมทนาในการกระทําของมหาชน กลับคิดว(า มหาชนรวมท้ังข�าราชบริพารท่ีไปกับ
เราแทนท่ีจะสรรเสริญเราผู�เป;นพระราชโอรสเพียงผู�เดียวกลับไปสรรเสริญกราบไหว�สมณะโล�น ผู�นุ(ง
ห(มผ�าย�อมฝาด คิดดังนั้นแล�วพระกุมารรู�สึกโกรธ จึงเสด็จลงจากหลังช�างตรงเข�าไปแย(งบาตรในมือ
ของพระปiจเจกพุทธเจ�าแล�วโยนท้ิงลงพ้ืน จากนั้นก็กระทืบบาตร เหยียบย่ําภัตตาหารท่ีมหาชนได�
ถวายด�วยความเลื่อมใสนั้น 
 พระปiจเจกพุทธเจ�าผู�ทรงคุณอันประเสริฐ เป;นเนื้อนาบุญของโลก ได�แลดูพระพักตร�
ของพระราชกุมารด�วยความเมตตา พลางคิดด�วยความกรุณาว(า พระราชกุมารนี้ทรงฉิบหายเสียแล�ว
เพราะได�ทํากรรมหนักเช(นนี้ จากนั้นพระปiจเจกพุทธเจ�าทรงนิ่งไม(ตรัสอะไร พระราชกุมารจึงตรัสข้ึน
ว(า “ดูก(อนสมณะ ตัวของข�าพเจ�านี้เป;นพระราชโอรสของพระราชาผู�เป;นใหญ(ในแผ(นดินเมืองพาราณ
สีนี้ มีนามว(าทุฏฐกุมาร ท(านได�แต(มองดูเราแต(ก็ทําอะไรเราไม(ได�” ตรัสจบแล�วก็หัวเราะเยาะอย(างร(า
เริงแล�วเสด็จหลีกไป ส(วนพระปiจเจกพุทธเจ�าได�เหาะกลับเง้ือมเขานันทมูลกะ ซ่ึงเป;นท่ีอยู(ของเหล(า
พระปiจเจกพุทธเจ�าท้ังหลาย 
 ทันทีท่ีพระปiจเจกพุทธเจ�าเหาะลับตาไป ทุฏฐราชกุมารผู�ทําบาปกรรมอันหนัก บังเกิด
ความเร(าร�อนอย(างใหญ(หลวงข้ึนในสรีระ มีความรู�สึกเสมือนร(างกายมีเปลวไฟเผาไหม�ตลอดเวลา 
ถึงกับล�มลงในท่ีนั้นเอง เกิดความหิวกระหายน้ําเป;นท่ีสุด เหล(าเสนาอํามาตย�บริวารต(างรีบช(วยกัน
หาน้ําด่ืมมาให�พระองค� แต(น้ําด่ืมท่ีเตรียมไว�ในบริเวณนั้น กลับแห�งขอดทุกแห(ง พระราชกุมารไม(ได�
เสวยน้ํา อีกท้ังวิบากกรรมท่ีทําไว�กับพระปiจเจกพุทธเจ�า ส(งผลให�พระองค�สวรรคตในท่ีนั้นทันที และ
ไปบังเกิดในอเวจีมหานรก ถูกเปลวไฟแผดเผา เสวยความทุกข�ทรมานแสนสาหัส 
 จะเห็นว(า ความโกรธเป;นภัยต(อตัวเราอย(างยิ่ง ความโกรธเกิดจากอารมณ�ท่ีไม(พอใจ ไม(
สบายใจ ขุ(นข�องหมองใจ หงุดหงิด อันเป;นเหตุก(อให�เกิดประทุษร�ายผู�อ่ืน และเม่ือความโกรธเกิด
ข้ึนกับผู�ใด ไม(ว(าจะเป;นผู�ยิ่งใหญ(หรือมีอํานาจในการปกครองบ�านเมือง หรือสามัญชนคนธรรมดา 
ล�วนเป;นเหตุให�พบกับความหายนะความเดือดร�อนและมีความทุกข�เป;นผลในท่ีสุด โดยเฉพาะผล
กรรมท่ีทํากับผู�ทรงศีล มีความบริสุทธิ์หมดจด หลุดพ�นจากกิเลสอาสวะท้ังปวงจึงเป;นกรรมหนักยิ่ง 
 ดังนั้น เราต�องระงับความโกรธให�ได� และระงับกิเลสท่ีเป;นราคะ โทสะ หรือโมหะ 
เพราะเม่ือกิเลสเหล(านี้เกิดข้ึนกับบุคคลใดแล�ว ย(อมทําให�บุคคลนั้นมีความเศร�าหมองไม(ผ(องใส เป;น
ทางมาแห(งธุลี ย(อมจะพบแต(ความทุกข�ทรมาน ผลสุดท�ายย(อมไปบังเกิดในนรกทนทุกข�ทรมานอีก
ยาวนาน  
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 กิเลส ๓ ตระกูลคือ ราคะ โทสะ และโมหะ เป;นกับดักของพญามารท่ีคอยล(อลวงเราให�
ตกเป;นทาสของเขา ฉะนั้นคนพาลจึงถูกพญามารควบคุมให�เป;นไปในอํานาจของกิเลส แต(สําหรับผู�ท่ี
หม่ันฝ¤กฝนอบรมตนเองมาดีแล�ว ท้ังมีปiญญาเป;นเครื่องรักษาตน ย(อมสามารถขัดเกลากิเลสท่ีมีอยู(
ในจิตใจ ซ่ึงเป;นธุลีละเอียดท่ีติดอยู(ในใจให�หมดได� ด�วยการทําความดี ท้ังให�ทาน รักษาศีล และ
เจริญภาวนานั่นเอง  
 การประพฤติปฏิบัติธรรม เจริญสมาธิ (Meditation) ภาวนานับเป;นหนทางท่ีดีท่ีสุด 
ในการกําจัดกิเลสให�หมดสิ้นไป เพราะเป;นการชําระจิตใจให�สะอาดบริสุทธิ์ และเป;นเหตุให�เข�าถึง
พระธรรมกายภายในตัว พระธรรมกายเป;นกายตรัสรู�ธรรม ท่ีจะทําให�เรารู�ทุกสิ่งทุกอย(าง และท่ี
สําคัญคือ เราจะรู�เท(าทันกิเลสและสามารถกําจัดกิเลสอาสวะท่ีหมักดองอยู(ในจิตใจให�หมดสิ้นไปได� 
ฉะนั้น พวกเราทุกคนจึงควรต้ังใจปฏิบัติธรรมให�เข�าถึงพระธรรมกายภายในกันทุกๆ คน 
 
สรุป (Conclusion)  
 ความโกรธเป;นอารมณ�ธรรมชาติของมนุษย�ปกติท่ัวไป ถ�าหากขาดการควบคุมและไม(
รู�จักท่ีจะจัดการและหาวิธีป:องกันอย(างถูกวิธี ก็จะสร�างปiญหาให�กับผู�ท่ีถูกความโกรธเข�าครอบงํา ท้ัง
ปiญหาความสัมพันธ�ส(วนบุคคล ปiญหาในท่ีทํางาน และคุณภาพชีวิต ดังนั้น เราจึงควรเป;นผู�ควบคุม
และบริหารจัดการความโกรธให�ได� อย(าให�ความโกรธเป;นผู�ท่ีมาควบคุมและบริหารจัดการเรา เพ่ือ
ความสงบสุขในชีวิตและสังคมโดยรวม 
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