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ค�ำน�ำ

เรือ่ง วธิฝึีกใจไม่ให้โกรธ นีตั้ดทอนมาจากพระนพินธ์ 

ของเจ้าพระคณุสมเด็จพระญาณสังวร สมเดจ็พระสังฆราช 

สกลมหาสังฆปริณายก เรื่อง การบริหารทางจิตส�ำหรับ

ผู้ใหญ่ เฉพาะส่วนที่ทรงอธิบายถึง วิธีควบคุมและฝึกหัด

ตนเองไม่ให้โกรธ ตามแนวค�ำสอนในพระพุทธศาสนา อัน

เป็นทางหนึ่งที่จะท�ำให้ชีวิตมีความสงบเย็นและมีความสุข

การอธิบายธรรมะของเจ้าพระคุณสมเด็จฯ ในทุก

เรื่อง ทรงพยายามประยุกต์กับชีวิตปัจจุบันและเหตุการณ์

จริงในชีวิตของคนทั่วไป เพื่อที่ผู้อ่านทั่วไปจะได้เข้าใจง่าย 

และสามารถน้อมน�ำหลักธรรมนัน้ๆ ไปปฏิบตัไิด้โดยไม่ยาก 

ฉะน้ัน ส�ำนวนการอธิบายธรรมะของเจ้าพระคุณสมเด็จฯ 

จึงเป็นภาษาง่ายๆ กระทัดรัดชัดเจน เหมาะแก่ผู้อ่านทุก

ระดับ และชวนคิด ชวนติดตาม

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า ท่านผู้อ่านจะได้รับรสพระธรรม

จากพระนิพนธ์นี้ ตามควรแก่การศึกษาพินิจ

สมเด็จพระวันรัต

วัดบวรนิเวศวิหาร

สิงหาคม ๒๕๕๗





วนัที ่๒๑ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๒ พระบาทสมเดจ็

พระเจ้าอยู่หัว ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ สถาปนา 

สมเด็จพระญาณสังวร วัดบวรนิเวศวิหาร เป็นสมเด็จ

พระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ-

ปริณายก นับเป็นสมเด็จพระสังฆราชพระองค์ท่ี ๑๙ 

แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ลุถึง พ.ศ. ๒๕๕๖ ทรงด�ำรง

ต�ำแหน่งสมเด็จพระสังฆราช ยาวนานกว่าสมเด็จพระ-

สังฆราชพระองค์ใด ๆ ในอดีตที่ผ่านมา คือ ๒๔ ปี

วันที่ ๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ เป็นวันคล้ายวัน

ประสูติของเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ

พระสงัฆราช สกลมหาสงัฆปรณิายก (สวุฑัฒนมหาเถระ) 

ทรงเจริญพระชนมายุ ๑๐๐ พรรษาบริบูรณ์ นับเป็น

สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ที่เจริญ

พระชนมายย่ิุงยืนนานกว่า สมเดจ็พระสงัฆราชพระองค์

พระประวัติ
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช  

สกลมหาสังฆปรณิายก

(สุวัฑฒนมหาเถระ เจรญิ คชวัตร)



ใด ๆ ในอดตีท่ีผ่านมา ทัง้ทรงด�ารงต�าแหน่งต่าง ๆ ทาง

คณะสงฆ์ยาวนานกว่าพระองค์อ่ืน ๆ คือ ทรงด�ารง

ต�าแหน่งเจ้าคณะใหญ่คณะธรรมยุต ๒๕ ปี ทรงด�ารง

ต�าแหน่งเจ้าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหาร ๕๒ ปี นับเป็น

บุญบารมีในทางปรหิตปฏิบัติของเจ้าพระคุณสมเด็จ

พระสงัฆราช ซึง่ยากทีจ่ะมเีป็นสาธารณะแก่บุคคลท่ัวไป

สมเด็จพระญาณสงัวร สมเด็จพระสังฆราช สกล-

มหาสงัฆปรณิายก (สวุฑัฒนมหาเถระ) มพีระนามเดมิ

ว่า เจริญ นามสกุล คชวัตร ทรงมีพระชาติภูมิ ณ 

จังหวัดกาญจนบุรี เมื่อวันที่ ๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๕๖ 



ทรงบรรพชาเป็นสามเณรเมื่อพระชนมายุ ๑๔ พรรษา 

ณ วัดเทวสังฆาราม จังหวัดกาญจนบุรี แล้วเข้ามาอยู่

ศึกษาพระปริยัติธรรม ณ วัดบวรนิเวศวิหาร จนพระ-

ชนมายุครบอุปสมบท และทรงกลับไปอุปสมบท ณ  

วดัเทวสงัฆาราม เมือ่วนัที ่๑๒ มถินุายน พ.ศ. ๒๔๗๖ 

จ�ำพรรษา ณ วัดเทวสังฆาราม ๑ พรรษา แล้วกลับ

มาทรงท�ำทัฬหีกรรม ณ วัดบวรนิเวศวิหาร เมื่อวันที่ 

๑๕ กมุภาพนัธ์ พ.ศ. ๒๔๗๖ โดยสมเดจ็พระสังฆราชเจ้า 

กรมหลวงวชริญาณวงศ์ ทรงเป็นพระอปัุชฌาย์ ได้ประทับ

อยูศ่กึษา ณ วดับวรนิเวศวหิาร ตลอดมาจนกระท่ังสอบ

ได้เป็นเปรียญธรรม ๙ ประโยค เมื่อ พ.ศ. ๒๔๘๔

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงด�ำรง

สมณศักดิ์มาโดยล�ำดับดังนี้ ทรงเป็นพระราชาคณะชั้น

สามัญ พระราชาคณะชัน้ราช และพระราชาคณะช้ันเทพ 

ในราชทินนามที ่พระโศภนคณาภรณ์ ทรงเป็นพระราชา

คณะชั้นธรรมที่ พระธรรมวราภรณ์ ทรงเป็นพระราชา

คณะชัน้เจ้าคณะรองท่ี พระสาสนโสภณ ทรงเป็นสมเดจ็

พระราชาคณะที่ สมเด็จพระญาณสังวร และทรงได้รับ

พระราชทานสถาปนาเป็น สมเด็จพระสังฆราช ใน

ราชทนินามที ่สมเดจ็พระญาณสงัวร สมเด็จพระสังฆราช 

สกลมหาสังฆปริณายก



เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวรทรงเป็นผู้ใคร่

ในการศึกษา ทรงมีพระอัธยาศัยใฝ่รู้ใฝ่เรียน มาตั้งแต่

ทรงเป็นพระเปรียญ โดยเฉพาะในด้านภาษา ทรงศกึษา

ภาษาต่าง ๆ เช่น อังกฤษ ฝรั่งเศส เยอรมัน จีน และ 

สนัสกฤต จนสามารถใช้ประโยชน์ได้เป็นอย่างดี กระท่ัง

เจ้าพระคณุสมเดจ็พระสงัฆราชเจ้า กรมหลวงวชริญาณวงศ์ 

พระอุปัชฌาย์ทรงเห็นว่า จะเพลินในการศึกษามากไป 

วันหนึง่ทรงเตอืนว่า ควรท�ำกรรมฐานเสยีบ้าง เป็นเหตุ

ให้พระองค์ทรงเริ่มท�ำกรรมฐานมาแต่บัดนั้น และท�ำ

ตลอดมาอย่างต่อเนื่อง จึงทรงเป็นพระมหาเถระท่ีทรง

ภูมิธรรมทั้งด้านปริยัติและด้านปฏิบัติ

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงศึกษา

หาความรูส้มยัใหม่อยูเ่สมอ ด้วยการอ่านหนังสือ ท้ังใน

ภาษาไทยและภาษาต่างประเทศ รวมทั้งนิตยสารและ

หนังสือพิมพ์ประจ�ำวันทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 

เป็นเหตุให้ทรงมีทัศนะกว้างขวาง ทันต่อเหตุการณ์ 

บ้านเมือง ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการสั่งสอนและเผยแผ่ 

พระพุทธศาสนาเป็นอย่างมาก ทรงนิพนธ์หนังสือทาง

พระพุทธศาสนาได้อย่างสมสมัย เหมาะแก่บุคคลและ

สถานการณ์ในยุคปัจจุบัน และทรงส่ังสอนพระพุทธ-

ศาสนาทั้งแก่ชาวไทยและชาวต่างประเทศ



ในด้านการศกึษา ได้ทรงมพีระด�ำรทิางการศกึษา

ท่ีกว้างไกล ทรงมีส่วนร่วมในการก่อตั้ง มหาวิทยาลัย

พระพุทธศาสนาแห่งแรกของไทย คือ มหาวิทยาลัย 

มหามกุฏราชวทิยาลยัมาแต่ต้น ทรงริเริม่ให้มสี�ำนกัฝึก

อบรมพระธรรมทตูไปต่างประเทศขึน้เป็นครัง้แรก เพือ่

ฝึกอบรมพระธรรมทูตไทย ที่จะไปปฏิบัติศาสนกิจใน

ต่างประเทศ ทรงเป็นพระมหาเถระไทยรูปแรก ที่ได้

ด�ำเนนิงานพระธรรมทตูในต่างประเทศอย่างเป็นรปูธรรม 

โดยเริ่มจากทรงเป็นประธานกรรมการอ�ำนวยการฝึก

อบรมพระธรรมทูตไปต่างประเทศเป็นรูปแรก เสด็จไป

เป็นประธานสงฆ์ในพธีิเปิดวดัไทยแห่งแรกในทวปียโุรป 

คือวัดพุทธปทีป ณ กรุงลอนดอน สหราชอาณาจักร 



ทรงน�ำพระพุทธศาสนาเถรวาทไปสูท่วปีออสเตรเลยีเป็น

ครั้งแรก โดยการสร้างวัดพุทธรังษีขึ้น ณ นครซิดนีย์ 

ทรงให้ก�ำเนดิคณะสงฆ์เถรวาทขึน้ในประเทศอินโดนีเซยี 

ทรงช่วยฟ้ืนฟพูระพทุธศาสนาเถรวาทในประเทศเนปาล 

โดยเสด็จไปให้การบรรพชาแก่ศากยกุลบุตรในประเทศ

เนปาลเป็นการบรรพชาหมูเ่ป็นคร้ังแรก ท�ำให้ประเพณี

การบวชฟื้นตัวขึ้นอีกครั้งหนึ่งในเนปาลยุคปัจจุบัน ทรง

อุปถัมภ์การสร้างวัดแคโรไลนาพุทธจักรวนาราม 

สหรัฐอเมริกา ทรงอุปถุมภ์การบูรณะวัดศรีกีรติวิหาร 

เมืองกีรติปูร์ ประเทศเนปาล ทรงเจริญศาสนไมตรีกับ

องค์ทะไลลามะ กระทั่งเป็นที่ทรงคุ้นเคยและได้วิสาสะ

กันหลายคร้ัง และทรงเป็นพระประมุขแห่งศาสนจักร

พระองค์แรกที่ได้รับทูลเชิญให้เสด็จเยือนสาธารณรัฐ

ประชาชนจีน อย่างเป็นทางการในประวัติศาสตร์จีน

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นนัก

วิชาการและนักวเิคราะห์ธรรม ตามหลกัการของพระพทุธ-

ศาสนา ทีเ่รยีกว่า ธมัมวจิยะ เพือ่แสดงให้เหน็ว่า พุทธ-

ธรรมนัน้สามารถประยกุต์ใช้กบักจิกรรมของชวีติได้ทกุ

ระดับ ตั้งแต่ระดับพ้ืนฐานไปจนถึงระดับสูงสุด ทรงมี

ผลงานด้านพระนพินธ์ทัง้ทีเ่ป็นภาษาไทยและภาษาองักฤษ

จ�ำนวนกว่า ๑๐๐ เรื่องประกอบด้วยพระนิพนธ์แสดง



ค�ำสอนทางพระพุทธศาสนาทั้งระดับต้น ระดับกลาง 

และระดับสูง รวมถึงความเรียงเชิงศาสนคดีอีกจ�ำนวน

มาก ซ่ึงล้วนมคีณุค่าควรแก่การศกึษา สถาบันการศึกษา

ของชาติหลายแห่งตระหนักถึงพระปรีชาสามารถ และ

คณุค่าแห่งงานพระนพินธ์ ตลอดถงึพระกรณียกิจท่ีทรง

ปฏิบัติ จึงได้ทูลถวายปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักด์ิ

เป็นการเทิดพระเกยีรติหลายสาขา รวม ๑๓ มหาวทิยาลยั

นอกจากพระกรณียกิจตามหน้าที่ต�ำแหน่งแล้ว  
ยังได้ทรงปฏิบัติหน้าท่ีพิเศษ อันมีความส�ำคัญย่ิงอีก 
หลายวาระ กล่าวคือ ทรงเป็นพระอภิบาลในพระภิกษุ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลปัจจุบัน เมื่อครั้ง
ทรงพระผนวช เมื่อ พ.ศ. ๒๔๙๙ พร้อมทั้งทรงถวาย
ความรู้ในพระธรรมวินัย ตลอดระยะเวลาแห่งการทรง
พระผนวช ทรงเป็นพระราชกรรมวาจาจารย์ ในสมเดจ็
พระบรมโอรสาธิราช เจ้าฟ้ามหาวชิราลงกรณ สยาม-
มกุฎราชกุมาร เมื่อคร้ังทรงผนวชเป็นพระภิกษุ เมื่อ 
พ.ศ. ๒๕๒๑

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ไม่เพียงสร้าง
ศาสนธรรม คือค�ำสอนมอบไว้เป็นมรดกธรรมแก่
พุทธศาสนิกชนและแก่โลกเท่านั้น แต่ยังได้ทรงสร้าง

วัตถุธรรมอันน�ำสุขประโยชน์สู่ประชาชนทั่วไป มอบไว้





เป็นมรดกของแผ่นดินเป็นจ�ำนวนมาก อาทิ วัดญาณ-
สงัวราราม จงัหวดัชลบรีุ วดัรัชดาภิเษก จงัหวดักาญจนบุรี 
วัดวังพุไทร จังหวัดเพชรบุรี วัดล้านนาญาณสังวราราม 
จังหวัดเชียงใหม่ พระบรมธาตุเจดีย์ศรีนครินทราสถิต
มหาสันติคีรี จังหวัดเชียงราย โรงพยาบาลสมเด็จ 
พระปิยมหาราชรมณยีเขต จงัหวดักาญจนบุร ีตึกสกล-
มหาสังฆปริณายก ในโรงพยาบาลและโรงเรียนในถ่ิน
ทุรกันดาร ๑๘ แห่ง โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราช 
พระองค์ที ่๑๙ ท่าม่วง จงัหวดักาญจนบรุ ีตึกวชริญาณวงศ์ 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ตึกวชิรญาณสามัคคีพยาบาร 
โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ ตึก ภปร โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 
โรงเรียนสมเด็จพระปิยมหาราชรมณียเขต จังหวัด
กาญจนบรุ ีโรงเรียนสมเด็จพระญาณสงัวร จงัหวดัยโสธร 
และวัดไทยในต่างประเทศอีกหลายแห่ง

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงด�ำรง
ต�ำแหน่งหน้าที่ส�ำคัญทางการคณะสงฆ์ในด้านต่าง ๆ 
มาเป็นล�ำดับ เป็นเหตุให้ทรงปฏิบัติพระกรณียกิจเป็น
ประโยชน์ต่อพระศาสนา ประเทศชาติ และประชาชน
เป็นเอนกประการ นบัได้ว่าทรงเป็นพระมหาเถระท่ีทรง
เพียบพร้อมด้วยอัตตสมบัติและปรหิตปฏิบัติ และทรง
เป็นครุฐานียบุคคลของชาติ ท้ังในด้านพุทธจักรและ
อาณาจักร



เจ้าพระคณุสมเดจ็พระญาณสงัวร ทรงเป็นท่ีเคารพ

สักการะตลอดไปถึงพุทธศาสนิกชนในนานาประเทศ 

ด้วยเหตนุี ้ทางรัฐบาลสาธารณรฐัแห่งสหภาพเมยีนมาร์ 

จงึได้ทลูถวายต�ำแหน่ง อภธิชมหารัฐครุ ุอนัเป็นสมณศกัดิ์

สูงสุดแห่งคณะสงฆ์เมียนมาร์ เมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๔ และ

ท่ีประชมุผูน้�ำสงูสดุแห่งพทุธศาสนาโลก ณ เมอืงเกียวโต 

ประเทศญี่ปุ่น เมื่อ พ.ศ. ๒๕๕๕ ได้ทูลถวายต�ำแหน่ง 

ผู้น�ำสูงสุดแห่งพระพุทธศาสนาโลก

ถึง พ.ศ. ๒๕๔๓ พระสุขภาพของเจ้าพระคุณ

สมเด็จพระญาณสังวร ถดถอยลง เนื่องจากทรงเจริญ

พระชนมายมุากข้ึน ไม่อ�ำนวยให้ทรงปฏิบัตพิระศาสนกิจ

ต่าง ๆ ได้โดยสะดวก จงึเสดจ็เข้าประทบัรักษาพระองค์ 

ณ ตกึวชริญาณสามคัคพียาบาร โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 

สภากาชาดไทย เมือ่วนัที ่๒๐ กมุภาพนัธ์ พ.ศ. ๒๕๔๓ 

ในช่วงแรก ๆ ยงัเสดจ็กลบัไปประทบั ณ วดับวรนเิวศวหิาร 

เป็นระยะ ๆ ครั้งละ ๓-๔ วัน และเสด็จไปสดับ 

พระปาตโิมกข์ ณ พระอุโบสถวดับวรนิเวศวหิาร ทกุวนั

ธรรมสวนะเดือนเพ็ญและเดือนดับ กระทั่งพระสุขภาพ

ไม่อ�ำนวย คณะแพทย์ผู้ถวายการรักษาพยาบาล จึง

กราบทูลให้งดการเสด็จไปสดับพระปาติโมกข์ดังกล่าว 

ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๕๐ เป็นต้นมา



ถึงวันที่ ๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ พระอาการ

ประชวรโดยทั่วไปทรุดลง คณะแพทย์จึงได้ถวายการ

ผ่าตดัพระอันตะ (ล�ำไส้) และพระอันตคุณ (ล�ำไส้น้อย) 

หลังการผ่าตัด ทรงมีพระอาการทั่วไปเป็นท่ีพอใจของ

คณะแพทย์ ถึงวันที่ ๒๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ เริ่มมี

พระอาการความดันพระโลหติลดลง แต่มกีารกระเตือ้ง

ขึ้นเป็นระยะ ๆ กระทั่งถึงวันที่ ๒๔ ตุลาคม พ.ศ. 

๒๕๕๖ ความดันพระโลหิตลดลงถึง ๒๐ และคงตัวอยู่

ระยะหนึ่ง ถึงเวลา ๑๙.๓๐ น. ความดันพระโลหิตลง

ถึง ๐ ในทันทีทันใด

คณะแพทย์ได้ออกแถลงการณ์ในเวลาต่อมาว่า 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช 

สกลมหาสังฆปริณายก สิ้นพระชนม์ด้วยการติดเชื้อใน

กระแสพระโลหิต เมื่อวันที่ ๒๔ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ 

เวลา ๑๙.๓๐ น. สิริพระชนมายุได้ ๑๐๐ พรรษากับ 

๒๑ วัน

วันที่ ๒๕ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ ได้เชิญพระศพ

จากโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย มายัง 

พระต�ำหนักเพ็ชร วัดบวรนิเวศวิหาร พระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัวทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้ สมเด็จ

พระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร เสด็จ



พระราชด�าเนนิแทนพระองค์มาถวายน�า้สรงพระศพ ณ 

พระต�าหนักเพ็ชร วัดบวรนิเวศวิหาร แล้วเชิญพระศพ

ประดิษฐานในพระโกศกุดั่นใหญ่ ประดิษฐานภายใต้

เศวตฉัตร ๓ ชั้น บนพระแท่นแว่นฟ้าปิดทองประดับ

กระจก แวดล้อมด้วยฉัตรเครื่องสูง ๓ คู่ ประดับพุ่ม

ตาดทองดอกไม้แจกนั และเทียนไฟฟ้ารายรอบพระโกศ

บนพระแท่นแว่นฟ้าทั้งสองชั้น 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรงพระกรุณาโปรด

เกล้าฯ ให้มพีระพิธธีรรมสวดพระอภธิรรมถวายพระศพ 

ทัง้กลางวันและกลางคนื พร้อมทัง้มปีระโคมย�า่ยามถวาย

พระศพ เป็นเวลา ๗ วัน ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ 



บ�ำเพ็ญพระราชกุศลสัตตมวาร (๓๐ - ๓๑ ตุลาคม 

พ.ศ. ๒๕๕๖) ปัญญาสมวาร (๑๑ - ๑๒ ธันวาคม 

พ.ศ. ๒๕๕๖) และสตมวาร (๓๐ - ๓๑ มกราคม พ.ศ. 

๒๕๕๗) ถวายพระศพตามราชประเพณีโดยล�ำดับ

นบัแต่ได้เชญิพระศพประดษิฐาน ณ พระต�ำหนัก

เพ็ชร วัดบวรนิเวศวิหาร เมื่อวันที่ ๒๕ ตุลาคม พ.ศ. 

๒๕๕๖ เป็นต้นมา ได้มพีระบรมวงศานวุงศ์ ผู้น�ำประเทศ 

ทูตานุทูตประเทศต่าง ๆ และองค์กรศาสนา พร้อมทั้ง

พุทธศาสนิกชน ทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ  

มาถวายสักการะเคารพพระศพอย่างเนืองแน่นอย่างมิ

เคยปรากฏมาก่อน อาทิ 

คณะทตูานุทตู ๒๓ ประเทศ มาร่วมในการบ�ำเพญ็

พระราชกุศลสัตตมวาร (๗ วัน) ในวันที่ ๓๐ ตุลาคม 

พ.ศ. ๒๕๕๖ พระราชกศุลปัญญาสมวาร (๕๐ วนั) วนัท่ี 

๑๑ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ และ พระราชกศุลสตมวาร 

(๑๐๐ วัน) วนัที ่๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๗ พระราชทาน

พระศพเจ้าพระคุณสมเด็จฯ 

วันที ่๘ พฤศจกิายน พ.ศ. ๒๕๕๖ ส�ำนกัวาตกินั

โดยสภาประมขุบาทหลวงโรมนัคาธอลกิแห่งประเทศไทย 



ได้ประกอบพธิมีสิซาถวายพระกศุลแด่พระศพเจ้าพระคณุ

สมเด็จฯ

วันที่ ๑๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖ คณะสงฆ์

แห่งนกิายเนนบตุซซูึ แห่งประเทศญีปุ่น่ ได้ประกอบพธิี

สวดถวายพระกุศลแด่พระศพเจ้าพระคุณสมเด็จฯ

วันท่ี ๑๕ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖ ฯพณฯ  

เชอร์ริง ต็อปเกย์ นายกรัฐมนตรีแห่งประเทศภูฏาน 

พร้อมด้วยภริยาและคณะได้มาถวายสกัการะเคารพพระศพ

เจ้าพระคุณสมเด็จฯ

วันที่ ๑๒ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ พระมหา-

คณาจารย์จีนธรรมสมาธิวัตร เจ้าคณะใหญ่จีนนิกาย 

พร้อมด้วยคณะสงฆ์จนี ได้ประกอบพิธกีงเตก็น้อมถวาย

พระกุศลแด่เจ้าพระคุณสมเด็จฯ

วันท่ี ๗ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๗ พระมหา-

คณานัมธรรมปัญญาธิวัตร เจ้าคณะใหญ่อนัมนิกาย 

พร้อมด้วยคณะสงฆ์อนัมนิกาย ได้ประกอบพิธีกงเต็ก

น้อมถวายพระกุศลแด่เจ้าพระคุณสมเด็จฯ



วันที่ ๑๗ - ๒๔ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ รัฐบาล

อินเดีย โดย รัฐมนตรีกระทรวงวัฒนธรรม ประเทศ

อินเดีย และ ฯพณฯ เอกอัครราชทูตอินเดียประจ�ำ

ประเทศไทย ได้ประกอบพธีิวชัรยานบชูา ถวายพระกศุล

แด่พระศพเจ้าพระคุณสมเด็จฯ อย่างเต็มรูปแบบตาม

ลัทธิวัชรยานแห่งทิเบต

วันท่ี ๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๗ คณะสังฆ-

เถรวาทแห่งอินโดนีเซีย พร้อมด้วยพุทธศาสนิกชน

อินโดนีเซียจ�ำนวนกว่า ๑๐๐ คน ได้บ�ำเพ็ญกุศลถวาย

พระศพเจ้าพระคุณสมเด็จฯ

นอกจากนี ้ยงัได้มผีูน้�ำองค์กรทางศาสนาในประเทศ

ต่าง ๆ ส่งสารแสดงความอาลัย เน่ืองในการสิน้พระชนม์

ของเจ้าพระคณุสมเดจ็ฯ จ�ำนวนมาก อาท ิองค์ทะไลลามะ 

พระสังฆราช พระสังฆนายก องค์กรระหว่างประเทศ 

และองค์กรพุทธศาสนาจากนานาประเทศ

กล่าวได้ว่า เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร 

สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ทรงด�ำรง

อยู่ในฐานะพระสังฆบิดรของพุทธบริษัททั่วโลกโดยแท้



สงฺฆราชมรณคาถา

สงฺฆนิฺโท สงฺฆราชา หิ	 ญาณสํวรสวฺหโย

สตวสฺสายุโกทาน ิ	 สมฺมา กาลกโต อหุ

พุทฺธสาสนกิา ทยฺยา	 คุณํ ตสฺส อนุสฺสเร

สคฺคโิก นกิฺกเิลโส โส	 นทิฺทุกฺโข โหตุ นพิฺพุโต ฯ

สมเด็จสังฆราชเจ้า จอมสงฆ์

๑๐๐ พระพรรษาทรง สว่างไซร้

จวบจนนคิาลัยลง ลับล่วง

ยังโชตชิ่วงพระคุณไว้ กราบไหว้นุสรถงึ ฯ

จงึชาวพุทธทั่วแคว้น แดนไทย

ประณตน้อมอาลัย ระลกึรู้

ขอพระองค์สว่างไสว สวรรค์สุด เกษมนา

อรกิเิลสมอิาจสู้ ดับสิ้นทุกสถาน ฯ

พระมหาอุเทน  ปัญญาปรทิัตต์



สารบัญ

ความโกรธเป็นไฉน ?	 ๒๓	

จงมีสติเมื่อเกิดความโกรธ	 ๒๗	

วิธีชะลอความโกรธ	 ๓๓	

วิธีฝึกตนไม่ให้โกรธง่าย	 ๔๑	

เมตตาระงับความโกรธ	 ๔๙	

วิเคราะห์สาเหตุของความโกรธ	 ๕๕	

รักษาจิตให้คิดในทางที่ถูก	 ๖๓	

ฝึกจิตให้มีความสงบ	 ๖๙	

สำ�คัญที่ความคิด	 ๗๕	





ดูเหมือนจะเป็นท่ียอมรับกันว่า โทสะหรือความ

โกรธเป็นเหตุแห่งความร้อนใจ ยิ่งกว่าความโลภหรือ

ความหลง โกรธเมื่อใดร้อนเมื่อนั้น แม้ผู้ที่หยาบท่ีสุด 

ไม่ต้องใช้ความประณีตพจิารณาเลย กย่็อมรูสึ้กได้เช่นนัน้ 

คนโกรธง่าย โกรธบ่อย อาจจะเกดิความโกรธจน

ชนิได้ แต่จะไม่ชนิกบัผลทีเ่กดิจากความโกรธ คือจะต้อง

รู้สึกร้อนเสมอไปไม่ว่าจะโกรธจนชินแล้วเพียงไหน มี

ตัวอย่างที่เกิดกับทุกคนอยู่ทุกวัน คือคนขับรถโกรธคน

เดินถนน คนเดินถนนโกรธคนขับรถ แม้คนขับรถจะ

ต้องพบคนเดนิถนนอยูทุ่กวนั วนัละหลายครัง้ แต่กต้็อง

เกิดโทสะเพราะกันและกันอยู่เสมอ เรียกได้ว่าจนเป็น

วามโกรธ
เป็นไฉน ?

ค
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ของธรรมดา แต่กระนั้น ทั้งคนขับรถและคนเดินถนน 

ก็คงยอมรับว่า เมื่อเกิดโทสะทุกครั้งก็ร้อนเร่าในใจ 

ทุกครั้ง นี่เป็นผลของความโกรธ ที่จะต้องเกิดคู่ไปกับ

ความโกรธเสมอไม่มีแยกจากกัน ความโกรธเกิดขึ้น 

เมื่อใด ความร้อนใจก็ต้องเกิดขึ้นเมื่อนั้นเสมอ 

สามัญชนทกุคนย่อมมคีวามโกรธ แต่ความโกรธ 

ของทกุคนไม่เท่ากัน น้ีเป็นทีรู่กั้นอยู่ เหน็กนัอยู ่ตกินัอยู ่

ชมกันอยู ่บางคนโกรธง่าย โกรธแรง บางคนโกรธยาก 

โกรธเบา บางท่านเรียกคนประเภทแรกที่โกรธง่าย  

โกรธแรง ว่าเป็นคนมีกรรม และเรียกคนประเภทหลัง

ที่โกรธยาก โกรธเบา ว่าเป็นคนมีบุญ เหตุผลก็น่าจะ

อย่างที่รู้กันอยู่ คือ 

ความโกรธไม่ท�ำให้ใครเป็นสุข มแีต่จะท�ำให้เป็น

ทุกข์ ยิ่งโกรธง่าย โกรธแรง ก็ยิ่งเป็นทุกข์บ่อย เป็น

ทุกข์มาก 
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ลองดูใจตนเองเสียบ้าง ก็จะเห็นความแตกต่าง

ของจติใจ เวลาโกรธกบัเวลาไม่โกรธ เช่นในขณะน้ี หาก 

ผูใ้ดก�ำลงัโกรธอยู ่กใ็ห้หยดุคดิถงึเรือ่งหรอืบุคคลท่ีท�ำให้

โกรธเสยีสกัระยะ ย้อนกลบัเข้ามาดใูจตนเอง เมือ่ก�ำลงั

โกรธ ดูเข้ามาก็ย่อมจะเห็นว่าก�ำลังโกรธ เมื่อดูเห็นว่า

ก�ำลังโกรธแล้ว ก็ดูให้เห็นว่ามีความร้อนพลุ่งพล่าน 

อยู่ในใจหรือไม่ ซึ่งจะต้องเห็นว่ามีความโกรธก็ต้องมี

ความร้อน โกรธมากก็ร้อนมาก โกรธน้อยก็ร้อนน้อย 

ดลูงไปอกีว่า ความร้อนนัน้ท�ำให้เดอืดร้อนหรือไม่ 

หรอืท�ำให้สบาย ถ้าดูกนัจริงๆ และตอบตวัเองอย่างจรงิๆ 

ก็จะต้องได้ค�ำตอบว่า ความร้อนนั้นท�ำให้เดือดร้อน  

ไม่ท�ำให้สบาย เมื่อได้ค�ำตอบเช่นนี้แล้ว ก็ดูลงไปอีกว่า 

อยากจะพ้นจากความไม่สบายนัน้หรือไม่ ถ้าดจูริง ก็จะ

ได้เห็นความจริงว่า อยากจะพ้นจากความไม่สบายนั้น  

ซึ่งเกิดเพราะเกิดความโกรธหรือความมีโทโส





พระสมัมาสมัพทุธเจ้าทรงสอนให้แก้ทีเ่หต ุจงึต้อง

แก้ที่ความโกรธ แก้ให้ความโกรธน้อยลง ท�ำให้หมด 

สิ้นเชิงในวันหนึ่ง 

วธิท่ีีจะแก้ความโกรธให้เกดิผลรวดเรว็ ไม่ชกัช้า  

มอียูว่่าให้พยายามท�ำสตใิห้รูต้วัเมือ่ความโกรธเกดิขึน้ 

คอืเมือ่โกรธ กใ็ห้รูว่้าโกรธ และเมือ่รูว่้าโกรธแล้ว 

ก็ให้พิจารณารูปร่างหน้าตาของความโกรธ ให้เห็นว่า 

เป็นความร้อน เป็นความทุกข์ จนกระทั่งถึงให้รู ้ว่า 

เป็นอารมณ์ทีไ่ม่พงึปรารถนา ให้มสีตพิิจารณาอยู่เช่นน้ัน 

อย่าให้ขาดสต ิเพราะเมือ่ขาดสต ิเวลาโกรธจะไม่พจิารณา

งมีสติ
เมื่อเกิดความโกรธ

จ
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ดังกล่าว  แต่จะต้องออกไปพิจารณาเรื่องหรือผู้ที่ท�ำให้

มีความโกรธ และก็จะไม่เป็นการพิจารณาเพื่อให้ความ

โกรธลดน้อย แต่จะกลบัเป็นการพจิารณาให้ความโกรธ

มากขึน้ เหมอืนเป็นการเพิม่เชือ้ให้แก่ไฟ จงึต้องพยายาม

ท�ำสติควบคุมสติให้พิจารณาเข้ามาแต่ภายในใจเท่านั้น 

ให้เห็นความโกรธเท่าน้ัน ดูอยู่แต่รูปร่างหน้าตาของ 

ความโกรธเท่านั้น 

การท�ำเช่นน้ัน ท่านเปรียบว่าเหมอืนขโมยทีซ่กุซ่อน

อยู่ เมื่อมีผู้มาดูหน้าตา ก็จะซุกซ่อนอยู่ต่อไปไม่ได้จะ 

หนีไป ความโกรธก็เช่นกัน เมื่อเกิดขึ้นแล้วถูกจ้องมอง

ดูอยู ่ ก็เหมือนขโมยที่มีผู ้มาดูหน้า จะต้องหลบไป  

เมื่อความโกรธหลบไปหรือระงับลง ความร้อนก็จะไม่มี 

ใจก็จะสบายได้โดยควร 

การพิจารณาดูหน้าตาของความโกรธ จึงเป็นวิธี

แก้ท่ีตรงท่ีสดุ และจะให้ผลรวดเร็วทีส่ดุ เป็นการบริหาร

จิตที่ควรปฏิบัติอย่างยิ่งประการหนึ่ง 
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โทสะหรอืความโกรธ เป็นเหตแุห่งความร้อนใจที่

รูส้กึได้ชดัเจนง่ายดาย จนท�ำให้ความโกรธเกิดข้ึนเมือ่ใด 

จะรู ้สึกเม่ือน้ันว่าความร้อนใจเกิดข้ึนพร้อมกันทันที  

ลองสังเกตดูก็ได้ 

สมมติเมื่อเปิดวิทยุรายการหนึ่ง ผู้ท่ีประสงค์จะ

ฟังรายการนี้ไม่มีปัญหา มีปัญหาแต่ผู้ไม่ประสงค์จะฟัง

รายการนี้ ประสงค์จะฟังรายการอ่ืน แต่ไม่สามารถ 

จะหมุนคลื่นวิทยุไปสถานีอื่นได้ ด้วยเหตุใดก็แล้วแต่ 

หากจ�ำเป็นต้องฝืนใจฟังรายการนี้ มีความไม่พอใจ 

เกิดขึน้ ขอให้ถอืประโยชน์จากความไม่พอใจ  ด้วยการ

สังเกตใจตนเอง ให้เห็นว่าเมื่อความไม่พอใจ หรือ 

จะเรียกว่าโทสะอย่างอ่อนเกิดขึ้นเช่นนี้ ใจเป็นอย่างไร 

สงบเย็น หรือว่าร้อน ย่อมจะเห็นว่าไม่สงบเย็น แต่ว่า

ร้อน อาจไม่ร้อนเท่าบางเวลา เมื่อความไม่พอใจหรือ

โทสะอย่างแรงเกิดขึ้น เป็นต้นว่าเมื่อก�ำลังขับรถยนต ์

อยูใ่นถนนเวลาการจราจรก�ำลงัคบัคัง่ มีรถคันอ่ืนพยายาม

เบียด พยายามแซง พยายามกดแตรเร่งอยู่ข้างหลัง  

ท้ังๆ ท่ีไม่มีทางจะเร่งไปข้างหน้าได้ ในเวลาเช่นน้ันได้



30 วิธีฝึกใจไม่ให้โกรธ

ทราบว่าผู้ขับรถคันไหนคันนั้นจะต้องหัวเสีย เกิดโทโส 

จนบางคนถึงกับกล่าวค�ำหยาบคายในขณะขับรถจนติด

เป็นนิสัย เพราะโทสะท�ำให้เป็นไป คือโทสะท�ำให้ร้อน

จนถงึระเบดิออกมาเป็นกริิยาวาจาท่ีไม่น่าดไูม่น่าฟัง โทสะ

ของผู ้ขับข่ีที่แรงถึงกับระเบิดออกมาเป็นกิริยาวาจา 

หยาบคาย มักจะท�ำให้ผู้ได้ยินเกิดโทสะต่อไปอีกทอด

หนึ่ง คือท�ำให้บรรดาผู้นั่งมาในรถนั้นเกิดโทสะ เพราะ

ได้เห็นได้ยินกิริยาวาจาที่ไม่สุภาพไปด้วย เรียกได้ว่า

โทสะเกิดเป็นทอดๆ ต่อเนื่องกัน 

หากทุกคนจะท�ำสติดูใจตนเองในขณะก�ำลังเกิด

โทสะ ก็ย่อมจะได้เห็นว่าใจก�ำลังร้อนด้วยอ�ำนาจของ

โทสะ มากน้อยแล้วแต่แรงของโทสะที่เกิดขึ้นในใจของ

แต่ละคน มโีทสะแล้วจะไม่ร้อนไม่มีเลย ต้องร้อนท้ังนัน้

เคยได้ยินบางคนยังบ่นโกรธ แม้จะขับรถถึงจุด

หมายปลายทางแล้ว บางคนเพียงเล่าถึงเวลาต้องขับรถ

ไปในถนนขณะจราจรก�ำลังคับคั่งก็ยังกลับเกิดโทสะ 

ขึ้นได้ ทุกคนที่ขับรถก็น่าจะต้องขับอยู่แทบทุกวัน และ
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การจราจรก็ดูเหมือนไม่มีวันที่ไม่คับค่ัง คับค่ังทุกวัน  

ดงันัน้คนขบัรถจงึต้องเกดิโทสะทกุวนั ต้องร้อนใจทกุวนั 

ท่ีจรงิโทสะน้ันเมือ่เกดิแล้วดับแล้ว อาจจะเหมอืน

ไม่เคยเกิดมาก่อนเลย จิตใจสงบสบายเป็นปรกติ แต่

ความจรงิไม่เช่นนัน้ แม้เมือ่โทสะดบัแล้ว จติใจสงบสบาย

แล้ว แต่โทสะที่สงบก็หาใช่ว่าหมดไปจากจิตใจไม่ เมื่อ

สงบนั้นเพียงจมลงฝังอยู่ในใจเท่านั้น ไม่ได้หมดไปไหน





โทสะเกดิขึน้กีค่รัง้ สงบแล้วกจ็มลง เป็นพืน้ฐาน

ของจติใจเท่านัน้ครัง้ ไม่ได้หายไปไหนเลยแม้แต่ครัง้เดยีว 

โทสะที่จมลงในจิตใจนี้ ไปท�ำให้จิตใจมีโทสะเพิม่ขึน้

ทกุท ีคดิให้ดจีะเหน็ว่าไม่น่าปล่อยให้เป็นเช่นนัน้ต่อไป 

น่าจะแก้ไข 

ขัน้ต้น ต้องพยายามไม่ให้โทสะเกดิขึน้อกีง่ายๆ 

ซ่ึงน่าจะต้องพยายามเป็นเรือ่งๆ ไป เช่น พยายาม

ไม่ให้เกิดโทสะในเวลาขับรถ ต้องอาศัยสติเป็นส�ำคัญ 

คือก่อนจะขึ้นประจ�ำที่นั่งในรถทุกครั้ง ต้องตั้งใจท�ำสติ

ให้ได้ว่าจะไม่โกรธเลยในระหว่างที่ขับรถอยู่ จะไม่โกรธ 

ธีชะลอ
ความโกรธ

วิ
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ตั้งใจให้ม่ัน ส�ำทับตัวเองให้แข็งแรงว่าจะไม่โกรธ จะ

ใจเย็น เช่นนี้แล้วขณะที่ขับรถอยู่ แม้จะมีอะไรมาท�ำให้

อยากโกรธ ก็จะสามารถรักษาจิตใจให้ไม่โกรธได้ดีกว่า

ไม่ตั้งใจไว้ก่อนเลยว่าจะไม่โกรธ คือถึงแม้จะโกรธบ้าง 

ก็จะโกรธน้อยกว่าไม่ต้ังใจไว้ก่อน ดังนั้นก่อนจะข้ึน 

ขับรถทุกครั้งจึงควรจะท�ำสติให้เกิดขึ้น ท�ำใจให้ตั้งมั่น 

สัญญากับตนเองว่า จะไม่โกรธขณะขับรถ จะไม่โกรธ

และจะท�ำให้ได้ การต้ังใจเช่นน้ีอาจจะไม่ประกอบด้วย

เหตุผลอย่างอ่ืนเลย นอกจากไม่อยากโกรธ เพราะ 

ความโกรธท�ำให้ไม่สบาย ถึงจะไม่ประกอบด้วยเหตุผล

อย่างอื่น แต่การต้ังใจจริงที่จะไม่โกรธก็จะได้ผล มาก

น้อยตามก�ำลังการต้ังใจ ต้ังใจเข้มแข็งเด็ดขาดจริง  

จะท�ำให้เกิดผลเด็ดขาดจริงได้ คือจะท�ำให้ไม่โกรธเลย

ได้จริงๆ ในระยะเวลาที่ก�ำหนดไว้นั้น เช่น ในเวลา 

ขับรถ

แต่ถ้ามีเหตุผลประกอบการต้ังใจว่าจะไม่โกรธ

ด้วย ก็จะได้ผลยิ่งขึ้น 
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เพราะเหตผุลส�ำคญัเสมอ เมือ่ประกอบด้วยเหตุผล

ที่ถูกต้องแล้ว ย่อมยอมรับด้วยดี ไม่ค�ำนึงถึงอย่างอื่น

เช่น เมือ่ตัง้ใจจะไม่โกรธเวลาขบัรถ กใ็ห้ยกเหตผุล

ขึ้นประกอบด้วยว่า บรรดาคนที่ขับรถคับค่ังอยู่ในถนน

ทั้งหลายนั้น บางคนอาจจะก�ำลังธุระร้อนจริงๆ ใครสัก

คนอาจจะก�ำลังต้องการความช่วยเหลืออย่างรีบด่วน 

จากเขา เขาอาจจะก�ำลังไปตามหมอเพราะมคีนเจบ็หนัก 

บางคนอาจจะใจร้อนเสยีจนเคย รอไม่ได้เพราะความเคย

ต้องรีบร้อนไปตามเคยเท่านั้น บางคนอาจจะขับมาจาก

ไหนไกลมากจนเหนด็เหนือ่ย หมดการควบคมุใจให้เป็น

ปรกต ิ ท�ำอะไรๆ ไปโดยไม่นึกถึงความควรไม่ควร บาง

คน เช่นคนขับรถโดยสารประจ�ำทาง ต้องท�ำงานหนัก

เหน็ดเหนื่อย ใจคอก็ย่อมไม่เป็นปรกติ ท�ำอะไรลงไป 

กเ็พราะความเหน็ดเหนือ่ยผลกัดนั น่าสงสาร น่าเหน็ใจ 

ไม่น่าไปโกรธ ยกเหตุผลดังตัวอย่างข้างต้นมาพิจารณา

ประกอบกับการตั้งใจว่าจะไม่โกรธ ย่อมจะเกิดผลดัง

ความตั้งใจ และหากปฏิบัติให้สม�ำ่เสมอคือทุกครั้งที่จะ

ขึน้ขบัรถหรอืจะขึน้นัง่รถ จะได้ผลดยีิง่ขึน้ทกุทีจนถงึจะ
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ไม่โกรธได้เลย ไม่ว่าจะต้องขับรถไปพบคนขับรถอื่นๆ  

ที่มีมารยาทอย่างไรก็ตาม 

อันความไม่โกรธนั้นไม่ได้เป็นคุณเป็นประโยชน์

หรือเป็นผลดีแก่ใครยิ่งกว่าแก่ตัวเอง จึงควรอย่างยิ่งที่

จะปฏิบัติเพื่อความไม่โกรธ ในขั้นต้นแม้เพียงเมื่อก�ำลัง

ขับรถหรือนั่งอยู่ในรถ 

ผูม้ธีรรมถอืเหตผุลเป็นส�ำคัญเสมอ ไม่ว่าใครจะ

ท�ำผิดมาแล้วมากน้อยเพียงไหน หากเห็นเหตุผลที่

กระท�ำไปเช่นนั้น จักอภัยให้ได้อย่างง่ายดาย 

การตั้งใจจริงที่จะไม่โกรธขณะขับรถ พร้อมกับ 

ใช้ปัญญาหาเหตุผลมาประกอบเพือ่ไม่ให้เกดิความโกรธ 

ก็คอืการตัง้ใจจริงทีจ่ะเข้าใจเหตผุลความจ�ำเป็น ของคน

ทีข่บัรถอืน่ๆ ด้วยมารยาทอันชวนให้โกรธ และเมือ่เหน็ 

เหตผุลความจ�ำเป็นของเขาแล้ว กจ็ะอภยัให้ได้ ไม่โกรธ 

การฝึกใจไม่ให้โกรธ จึงเท่ากับเป็นการฝึกให้อภัยใน 

ความผดิของผู้อ่ืน ไม่ว่าจะเป็นผู้ทีรู้่จักหรอืไม่รู้จกักต็าม 

นับเป็นการบริหารจิตอย่างย่ิงวิธีหน่ึง ท่ีจะให้ผลดีแก่ผู้

บริหารเอง 
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เท่าทีเ่คยได้ยนิมา รถหรือคนขบัรถท่ีถกูโกรธมาก

ที่สุดคือรถโดยสารประจ�ำทาง หรือคนขับรถโดยสาร

ประจ�ำทาง เหน็แทบทุกคนั ทกุสาย ทีพ่ดูๆ กนัให้ได้ยนิ 

ก็เพราะขับไม่เกรงใจใคร ชอบเบียดชอบแซง เพราะ 

รีบร้อนจะไปข้างหน้าอยู่ตลอดเวลา ชนเป็นชน ตาย 

เป็นตาย ทัง้หมดนีเ้ป็นเหตใุห้ผูข้บัรถคนัอ่ืนๆ เกิดโทโส 

บางทีถึงคิดสู้ คือใช้วิธีขับไม่ให้รถประจ�ำทางขึ้นหน้าไป

ได้เลย บางคนเล่าว่าถงึกบัดับเครือ่งรถของตนจอดขวาง

ทางไว้เฉยๆ ท�ำให้รถที่ตามติดมาแล่นต่อไปไม่ได้ด้วย

เหมือนกัน บางคนถึงกับลงจากรถไปต่อปากต่อค�ำกัน  

ซึ่งบางทีก็ถึงได้รับบาดเจ็บ เลือดตกยางออก และบาง

รายก็ถึงตาย ทั้งหมดนี้เกิดจากอ�ำนาจโทสะ ที่ไม่ได้รับ

การพยายามแก้ไขไม่ให้เกิดด้วยวิธีที่กล่าวแล้วข้างต้น

เป็นต้น 

แต่ก็เคยได้ยินมาเหมือนกัน บางคนไม่โกรธรถ

ประจ�ำทางหรอืคนขับรถประจ�ำทางเลย ไม่ว่าจะขบัด้วย

มารยาทชวนให้โกรธเพียงใดก็ไม่โกรธ ทั้งยังให้ความ

เห็นใจอ�ำนวยความสะดวกให้จนสุดความสามารถด้วย 
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เช่น เปิดทางให้ไปก่อนโดยดีเสมอ ที่ท�ำเช่นนั้นบอกว่า

ไม่ใช่เพราะกลัวถูกชนแล้วจะแย่เพราะรถประจ�ำทาง 

คันใหญ่กว่ามาก ไม่ใช่เพราะร�ำคาญอยากจะให้ไปเสีย

ให้พ้นๆ ไม่ใช่เพราะประชดประชัน แต่เพราะมีเหตุผล

ที่ตนพอใจ และเห็นว่าเป็นเหตุผลที่ถูกต้องสมควร  

เมื่อเห็นเหตุผลเช่นนั้นแล้ว การให้อภัยก็เกิดตามมา  

ไม่ว่ารถประจ�ำทางจะแล่นอย่างไร ผดิมารยาทมากมาย

อย่างไร ก็อภัยให้ได้ไม่โกรธ 

เหตุผลที่ท�ำให้บุคคลประเภทหลังน้ีไม่โกรธคน 

ขับรถประจ�ำทาง อ�ำนวยความสะดวกให้จนสุดความ

สามารถเสมอ มอียูว่่า เพราะได้คดิไปถึงความเหนด็เหนือ่ย

ของคนขับที่ต้องมีมากมายแน่ แล้วก็คิดไปถึงบรรดาผู ้

โดยสารจ�ำนวนมากทีเ่บยีดเสยีดกนัอยูแ่น่นรถประจ�ำทาง

ทุกคันเสมอ ทุกคนได้รับความล�ำบากไม่น้อย รถยิ่ง 

ติดนานเพียงไร ก็ยิ่งล�ำบากอยู่นานเพียงนั้น คนขับรถ 

ส่วนตัวทีไ่ม่ต้องเบียดเสยีดกบัใคร เวลารถตดินานหน่อย

ยังรู้สึกเดือดร้อน ไม่เป็นสุข คนนั่งรถประจ�ำทางนั้น 

แม้รถจะไม่ติดก็มคีวามเดือดร้อน ไม่เป็นสขุ เพราะการ
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ต้องเบยีดเสยีดและห้อยโหนอยูแ่ล้ว เมือ่รถตดิก็จะต้อง

เดือดร้อนมากขึ้น 

คนคนเดยีวยอมรบัความเดอืดร้อนเพยีงเลก็น้อย 

เพ่ือความสบายขึน้บ้างของคนจ�ำนวนมาก ต้องเป็นสิง่

ควรท�ำ ต้องเป็นการกระท�ำที่ดีแน่ 

การเสียสละประโยชน์ตนเพียงเล็กน้อยเพื่อ 

ประโยชน์ส่วนรวมทีย่ิง่ใหญ่นัน้ ผูใ้ดท�ำได้ ผูน้ัน้มฐีานะ

ของจิตใจอยูใ่นระดบัสงู ผูใ้ดยงัท�ำไม่ได้ ผูน้ัน้ควรจะได้

บริหารจิตให้ยิ่งขึ้นเพื่อจะได้ท�ำได้ ที่จริงผู้บริหารจิต 

จนเป็นผูมี้จติสวยงามขึน้เร่ือยๆ เป็นผูไ้ด้ประโยชน์จาก

การกระท�ำนั้นด้วยตนเอง ยิ่งกว่าผู้ใดจะได้





การรู้จักหาเหตุผลอุบายวิธีมาท�ำให้ความโกรธ 

ไม่เกิดข้ึนในจิตใจ ไม่ว่าจะโกรธคนขับรถท้ังหลายใน 

ถนนหนทางหรือโกรธใครด้วยเรื่องอะไรก็ตาม นับเป็น

วธิทีีถ่กูทีช่อบ ควรทีผู้่สนใจการบริหารจติจะมคีวามเพยีร

ฝึกฝนอบรมให้สม�ำ่เสมอ 

เหตผุลนัน้ ย่ิงสนใจคดิค้นเพยีงใด กจ็ะปรากฏ

ประจักษ์ใจย่ิงขึ้นเพียงนั้น จะเป็นผลให้ความโกรธ 

ลดน้อยลง มแีต่การให้อภยักนัอย่างเตม็อกเตม็ใจ และ

เหน็อกเหน็ใจเพิม่ขึน้ ผลทีจ่ะได้รบักันอย่างกว้างขวาง 

ก็คือ ความสงบสุขปราศจากความร้อนของไฟโทสะ

แผดเผา 

ธีฝึกตน
ไม่ให้โกรธง่าย

วิ
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ผู้ให้อภัยง่ายก็คือผู้ไม่โกรธง่ายนั่นเอง ดังนั้น  

ผู้ที่ปรารถนาจะบริหารจิตให้ไม่โกรธง่าย จึงควรต้อง 

ฝึกตนให้เป็นผู้มีเหตุผล เคารพเหตุผล นั่นคือให้คิด

หาเหตุผลเพื่อให้เกิดความเห็นอกเห็นใจผู้ที่ตนอยาก 

จะโกรธ เมือ่เหน็อกเหน็ใจด้วยเหตุผลแล้วจะได้ไม่โกรธ 

จะได้อภัยให้ได้ในความผิดพลาดหรือบกพร่องของเขา 

กล่าวอีกอย่างก็คือ ให้คิดหาเหตุผลเพื่อให้เกิด

เมตตาในผูท้ีต่นอยากจะโกรธนัน่เอง การทีจ่ะเกดิเมตตา

กนัขึน้เฉยๆ โดยไม่มเีหตุผล ส�ำหรับบางคนท่ีมีพืน้จติใจ

สูงด้วยเมตตาน้ันเป็นไปได้ คอืแม้ไม่มีเหตผุลกม็เีมตตา

ได้ แต่ส�ำหรับคนทั่วไป ถ้ามีเหตุผลเพียงพอ จะท�ำให้

เกิดเมตตาได้ง่ายกว่าไม่มีเหตุผลเลย ดังนั้น เหตุผล 

จงึเป็นสิง่จ�ำเป็นทีค่วรปลูกให้มปีระจ�ำจติใจทกุคน เพราะ

เหตุผลหรือจะเรียกว่าปัญญาก็ได้ เป็นสิ่งจ�ำเป็นต้องใช้

ประกอบในการบริหารจติทกุเร่ือง ทกุเวลา ทัง้เรือ่งโลภ 

ทั้งเรื่องโกรธ ทั้งเรื่องหลง 
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พูดถึงวิธีดับความโกรธหรือโทสะต่อไป ทุกวันใน

ตอนเช้าก่อนจะเร่ิมธุรกิจประจ�ำวัน ไม่ว่าในบ้านหรือ

นอกบ้านก็ตาม จะเป็นการควรอย่างย่ิง ถ้าทุกคนจะ

กราบพระพทุธรปูทีม่อียู ่แล้วสวดมนต์บทท่ีส้ันนดิเดยีว

สกัจบเดยีว หรือ ๓ จบ กจ็ะดี คอื นโม ตสสฺ ภควโต 

อรหโต สมฺมาสมฺพุทฺธสฺส ซึ่งแปลว่า ขอนอบน้อมแด่

พระผู้มีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์นั้น 

แล้วท�ำสติ สัญญากับตนเองว่า จะพยายามรักษาใจ 

ไม่ให้โกรธในวันนั้นทั้งวัน ให้เหตุผลกับตัวเองว่าเพราะ

ความโกรธไม่ดเีลย ความโกรธท�ำให้ใจร้อน ความโกรธ

ท�ำให้คิด ให้พูด ให้ท�ำความไม่ดีได้ต่างๆ ความโกรธ

ท�ำให้เป็นที่เกลียดชัง ลองนึกถึงความไม่ดีของความ 

โกรธดู นึกได้อะไรบ้างก็ยกขึ้นเป็นเหตุผลเพื่อท�ำสติ 

สัญญากับตนเองทุกเช้าว่าจะไม่โกรธในวันนั้นทั้งวัน  

การท�ำสตเิช่นนีย่้อมมผีลแน่นอน ย่อมท�ำให้ความโกรธ

ทีเ่คยมมีากครัง้ในวนัหนึง่ๆ ลดน้อยลงได้ ท้ังน้ีขึน้อยู่กับ

สติที่จะระลึกขึ้นได้ ถึงท่ีให้สัญญาไว้กับตนเองในเช้า 

วันนั้นเป็นส�ำคัญ 
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สตริะลกึได้มากครัง้เพยีงใด กจ็ะระงบัความโกรธ

ไว้ได้มากครั้งเพียงนั้น เมื่อท�ำสติเช่นนี้ในตอนเช้า สติ

จักต้องเกิดบ้างแน่นอนเมือ่ความโกรธจะเกดิขึน้ อาจจะ

เพียงน้อยครั้งส�ำหรับเมื่อเริ่มฝึกไม่ให้โกรธใหม่ๆ แต่ก็

จะทวีจ�ำนวนต่อไปเร่ือยๆ จนสามารถมีสติเกิดทันทุก

ครัง้เม่ือจะโกรธ นัน่กค็อืวนัหน่ึงๆ จะไม่โกรธได้เลยหาก 

ตัง้ใจท�ำให้นานวนัจนสตมิัน่คงเพยีงพอ เกิดได้ทันท่วงที 

สามารถยับยั้งความโกรธไว้ได้ทุกครั้ง 

อย่างไรก็ตาม ต้องไม่ทิ้งเหตุผลดังกล่าวแล้ว  

ต้องฝึกใจให้เป็นผู้มีเหตุผลประกอบกับความตั้งใจท�ำ 

สติว่าจะไม่โกรธด้วยเสมอ เหตุผลหรือปัญญาเท่านั้นที่

จะสามารถถอนรากถอนโคนความโกรธเสยีได้ เช่นเดยีว

กับที่จะสามารถถอนรากถอนโคนกิเลสกองอื่นได้ด้วย 

ไม่มีอะไรนอกจากปัญญาหรือเหตุผลท่ีจะท�ำให้โลภะ 

โทสะ โมหะ ลดน้อยลงถึงหมดสิ้นไปได้จากจิตใจ

การท�ำสติตั้งใจมั่น เป็นส่วนประกอบที่จะช่วย

ให้เกดิเหตผุลหรอืปัญญามาถอนรากถอนโคนให้เดด็ขาด 
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จงึควรจะต้องมทีัง้สตแิละปัญญาประกอบกนัเสมอ จงึ

จะแก้ความโกรธได้ส�ำเร็จ 

ทุกคน ส่วนมากไม่ได้อยู่ตามล�ำพังผู้เดียว ส่วน

มากต้องเกี่ยวข้องติดต่อสังคมกับคนหมู่มาก แต่ละคน

มีรูปร่างหน้าตาท่าทาง ตลอดจนอุปนิสัยใจคอและการ

พดูจาแตกต่างกนัไป มทีัง้ทีด่แีละมทีัง้ทีไ่ม่ด ีมทีัง้เจรญิ

ตาและมทีัง้ทีไ่ม่เจรญิตา มทีัง้ทีถู่กใจและมท้ัีงท่ีไม่ถูกใจ 

เมื่อมีแตกต่างกันเช่นนี้ ก็เป็นธรรมดาที่จะต้องมีการ 

ขวางหูขวางตากันบ้างเป็นอย่างน้อย อย่างมากถึงโกรธ

เกลียด ถึงขนาดไม่อยากเห็นหน้าค่าตาหรือได้ฟัง 

สุม้เสยีงกนักม็ ีในเร่ืองเช่นน้ี กเ็ช่นเดียวกับเรือ่งท้ังหลาย 

ใช้สติและปัญญาแก้ได้ 

สมมุติว่ามีใครคนหนึ่งในที่ท�ำงาน ที่ไม่ว่าจะพูด

จะท�ำหรอืแม้จะอยูเ่ฉยๆ เรากอ็ยากจะโกรธไปหมด รูส้กึ

ไม่ถกูหถูกูตาไปเสยีท้ังน้ัน ให้แก้ด้วยวิธที�ำสตสัิญญากบั

ตนเองทกุวนัว่าจะไม่โกรธเขา แล้วพจิารณาดเูหตผุลให้

เห็นชัด เช่นไม่ชอบเพราะหน้าตาเขาน่าเกลียด ก็ให้

คดิถงึเหตผุลว่าเขาเกดิมาเช่นนัน้เอง กรรมของเขาไม่ดี 
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น่าสงสาร คนอ่ืนๆ กค็งจะเกลยีดเขาทีห่น้าตาน่าเกลยีด

เหมือนกัน เราจะไปโกรธไปเกลยีดเขาด้วยท�ำไม ไม่ได้

เป็นความผิดของเขาเลย ไม่มีใครเลือกเกิดได้ ถ้าเลือก

ได้ก็คงไม่เลือกเกิดไม่ดี ต้องเลือกเกิดที่ดีที่สวยงาม 

ทั้งนั้น เราไปโกรธไปเกลียดเขา แสดงความเป็นคนใจ

ไม่ดีของเราเอง ขาดเมตตากรุณาโดยไม่จ�ำเป็น หรือ 

ไม่ชอบเขาเพราะเหตุอ่ืน ก็ให้คิดถึงเหตุผลความจริง 

เช่นว่าคนเราเกดิมาไม่เหมอืนกนั จติใจไม่เท่ากัน จิตใจ

เขาอยูใ่นระดับไหน การแสดงออกของเขาก็อยู่ในระดับ

นัน้ จะไปโกรธไปเกลยีดเขาไม่ถกู ทีถู่กต้องเมตตาสงสาร

เพราะเขาเป็นผู้ทีน่่าเมตตาสงสารจริงๆ คดิเช่นนีบ่้อยๆ 

ค้นหาเหตุผลที่จะท�ำให้เกิดเมตตาสงสารให้เสมอๆ  

จะลดความโกรธลงได้ จนถึงไม่โกรธเลยได้

เพราะธรรมดาความผิดพลาดบกพร่องของทกุคน 

ย่อมเกิดจากเหตุผลอย่างหนึ่งเสมอ เพียงแต่ว่าสามัญ

ชนด้วยกันย่อมยากจะยอมรับเหตุผลนั้นๆ ว่าสมควร 

สามัญชนด้วยกนัจงึยากทีจ่ะให้อภยัในความผดิของใครๆ 

ได้เสมอไป จึงยังต้องมีความโกรธกันอยู่ทั้งนั้น 
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แต่ถึงอย่างไรก็ตาม ควรอย่างย่ิงที่จะพยายาม

ท�ำความโกรธให้ลดน้อยลงมากท่ีสุดเท่าที่จะสามารถ

ท�ำได้ เพราะจะเป็นความสุขของตนเอง มิได้เป็น 

ความสุขของคนอื่น





วธิทีีจ่ะแก้ไขจติใจให้มคีวามโกรธน้อย ให้มคีวาม

โกรธยากจนถึงให้ไม่มีความโกรธเลย จ�ำเป็นต้องสร้าง

เมตตาให้เกิดขึ้นในจิตใจให้มากพอจะยอมเข้าใจใน

เหตุผลของบุคคลอื่นที่ท�ำผิดพลาดหรือบกพร่อง 

ขณะเดียวกนัจ�ำเป็นต้องฝึกใจให้มเีหตผุล ให้เหน็

เหตุผลเป็นสิ่งส�ำคัญเป็นสิ่งที่ควรเคารพ เมื่อเหตุผล 

เป็นสิ่งส�ำคัญในจิตใจของผู้ใดแล้ว ผู้นั้นจักเป็นผู้ไม่ใช้

อารมณ์ ถึงแม้จะโกรธแล้ว แต่เมื่อเหตุผลเกิดขึ้น ก็จะ

สามารถท�ำให้ความโกรธดับลงได้ จะไม่แสดงอารมณ์

โกรธอย่างผู้ไม่มีเหตุผล และถ้าหมั่นอบรมเหตุผลหรือ

ปัญญา ประกอบด้วยเมตตาให้เกิดขึ้นเสมอในจิตใจ  

แม้มีเรือ่งทีผ่ดิหผูดิตาผดิใจเกดิขึน้ เหตผุลอนัประกอบ

ตตา
ระงับความโกรธ

เม
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ด้วยเมตตาก็จะเกิดขึ้นก่อน อารมณ์จะเกิดไม่ทัน หรือ

เกิดทันบ้างตามวิสัยของผู้เป็นปุถุชนไม่สิ้นกิเลส ก็จะ

เบามากและน้อยครั้งมาก 

ทั้งผู้โกรธยาก โกรธน้อย และผู้โกรธง่าย โกรธ

มาก ควรอย่างยิ่งที่จะได้สนใจสังเกตให้รู้ว่าจิตใจของตน

มีความสุขทุกข์ เย็นร้อนอย่างไร ทั้งในเวลาที่โกรธและ

ในเวลาท่ีไม่โกรธ ปรกติน้ัน เมือ่โกรธกม็กัจะไปเพ่งโทษ

ผูอ้ืน่ ว่าเป็นเหตใุห้ความโกรธเกดิขึน้ คอืมกัจะไปคิดว่า

ผู้อื่นนั้นพูดเช่นนั้น ท�ำเช่นนั้นท่ีกระทบกระเทือนถึง 

ผู้โกรธ การเพ่งโทษผู้อ่ืนเช่นนี้ ไม่ใช่เป็นการท�ำให้ 

จิตใจตนเองสบาย ตรงกันข้าม กลับเป็นการเพิ่มความ

ไม่สบายให้ยิง่ขึน้ ยิง่เพ่งเหน็โทษของผู้อืน่มากขึน้เพยีงใด

ใจตนเองก็จะยิ่งไม่สบายยิ่งขึ้นเพียงนั้น แต่ถ้าหยุดเพ่ง

โทษผู้อื่นเสีย เขาจะพูดจะท�ำอะไรก็ตาม ที่เป็นการ

กระทบกระเทือนถึงตนเองจริงหรือไม่ก็ตาม อย่าไป 

เพ่งดู ให้ย้อนเข้ามาเพ่งดูใจตนเองว่าก�ำลังมีความสุข

ทุกข์อย่างไร มีอารมณ์อย่างไร ใจจะสบายขึ้นได้ด้วย

การเพ่งนั้น 
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กล่าวสั้นๆ คือการเพ่งดูผู้อื่นท�ำให้ตนเองไม่เป็น 

สุข แต่การเพ่งดูใจตนเองท�ำให้เป็นสุขได้ แม้ก�ำลัง 

โกรธมาก หากเพ่งดูใจตนเองให้เห็นว่าก�ำลังโกรธมาก 

ความโกรธก็จะลดลง เมื่อความโกรธน้อย หากเพ่งดูใจ

ตนเองให้เห็นว่าก�ำลังโกรธน้อย ความโกรธกจ็ะหมดไป 

จึงกล่าวได้ว่า ไม่ว่าจะก�ำลังมีอารมณ์ใดก็ตาม โลภ  

หรือโกรธ หรือหลงก็ตาม หากเพ่งดูใจตนเองให้เห็น 

อารมณ์นั้นแล้ว อารมณ์น้ันจะหมดไป ได้ความสุข 

มาแทนที่ท�ำให้มีใจสบาย 

ทกุคนอยากสบาย แต่ไม่ท�ำเหตุทีจ่ะให้เกดิผลเป็น

ความสบาย ดงันัน้จงึยงัหาผูส้บายได้น้อยเตม็ที ย่ิงกว่า

นัน้ ทัง้ๆ ทีท่กุคนอยากสบาย แต่กลบัไปท�ำเหตท่ีุจะให้

ผลเป็นความไม่สบายกนัเป็นส่วนมาก ดงันัน้จงึได้รบัผล

เป็นความไม่สบายตามเหตุที่ท�ำ เพราะดังได้กล่าวแล้ว 

ท�ำเหตุใดต้องได้รับผลของเหตุน้ันเสมอไป เหตุดีให ้

ผลดี เหตุชั่วให้ผลชั่ว เหตุแห่งความสุขให้ผลเป็น 

ความสุข เหตุแห่งความทุกข์ให้ผลเป็นความทุกข์ ต้อง
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ท�ำเหตุให้ตรงกับผล จึงจะได้ผลท่ีปรารถนาต้องการ  

ควรมีสติระลึกถึงความจริงนี้ไว้ให้สม�่ำเสมอ 

 ใจทีไ่ม่มค่ีาคอืใจทีร้่อนรนกระวนกระวาย ใจทีม่ี

ค่าคอืใจท่ีสงบเยอืกเยน็ น�ำความจรงิน้ีเข้าจบั ทุกคนจะ

รู้ว่าใจของตนเป็นใจที่มีค่าหรือไม่มีค่า ความโกรธท�ำ 

ให้ร้อน ทุกคนทราบดี จึงน่าจะทราบต่อไปด้วยว่า  

ความโกรธเป็นสิ่งที่ท�ำให้ใจไม่มีค่าหรือท�ำให้ค่าของใจ 

ลดน้อยลง ของที่มีค่ากับของที่ไม่ค่า อย่างไหนเป็น 

ของดี อย่างไหนเป็นของไม่ดี อย่างไหนควรปรารถนา 

อย่างไหนไม่ควรปรารถนา ก็เป็นที่ทราบกันดีอยู่อย่าง

ชัดแจ้ง แต่เพราะขาดสติเท่านั้น จึงท�ำให้ไม่ค่อยได ้

รู้ตัว ไม่สงวนรักษาใจของตนให้เป็นสิ่งมีค่าพอสมควร 

ต้องพยายามท�ำสติให้มีอยู่เสมอ จึงจะรู้ตัว สามารถ

สงวนรักษาใจให้เป็นสิ่งมีค่าได้ คือสามารถยับยั้งความ

โลภ ความโกรธ ความหลง มิให้เกิดขึ้นจนเกินไปได้ 
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สามญัชนยงัต้องมีความโลภ ความโกรธ ความ

หลง แต่สามญัชนทีม่สีต ิมปัีญญา มเีหตผุล ย่อมจะ

ไม่ให้ความโลภ ความโกรธ ความหลง มีอ�ำนาจ 

ชั่วร้ายเหนือจิตใจ ย่อมจะใช้สติใช้ปัญญา ใช้เหตุผล 

ท�ำใจให้เป็นใจที่มีค่า





เคราะห์
สาเหตุของความโกรธ

วิ
บดันีม้าลองแยกความโกรธท่ีเกิดจากรูปไม่ถูกตา 

ซึ่งก็มีแยกออกไปมากมายหลายอย่างเหมือนกัน เคย

ได้ยินผู้บ่นว่าเห็นหน้าตาท่าทางคนนั้นคนนี้แล้วขัดตา  

ดูไม่ได้กวนโทโส บางคนเล่าว่า เห็นผมทรงสมัยใหม ่

ของเด็กหนุ่มสมัยน้ีแล้วทนไม่ไหว เกลียดเหลือเกิน  

กวนโทโสมากที่พากันไว้ผมทรงเช่นนั้น บางคนบ่น 

ต�ำหนิการแต่งกายของเด็กสาวสมัยใหม่ว่าไม่น่าด ู

เห็นแล้วเกิดโทสะ เป็นลูกหลานก็อยากตีอยากว่า  

บางคนดูภาพตามหนังสือพิมพ์แล้วส่ายหน้า ต�ำหนิว่า 

ดไูม่ได้น่ารังเกยีจ ยงัมรีปูไม่ถกูตาอกีหลายประการ ซึง่

แต่ละท่านอาจจะนกึเพิม่เตมิได้ด้วยตนเอง เช่นเดยีวกบั



56 วิธีฝึกใจไม่ให้โกรธ

เสียงไม่ถูกหูเพราะเหตุผลเดียวกัน คือทุกคนท่ีเป็น 

ปุถุชน ย่อมจะมีรูปไม่ถูกตาของตนอยู่ด้วยกันทั้งนั้น 

และไม่ตรงกันก็มีเป็นอันมาก ดังตัวอย่าง บางคนโดย

เฉพาะเด็กหนุ่มๆ สาวๆ เห็นผมทรงสมัยใหม่ของ 

พวกเขาน่าดูที่สุด คนไหนสามารถจะไว้ผมทรงนั้นได้  

ดเูหมือนจะภาคภมูใิจทีสุ่ด ขณะทีดั่งกล่าวแล้ว บางคน

ตวัเองไม่ได้ไว้ด้วยกบัเขา ยงัเกดิโทสะเพราะเกลยีดมาก 

หรือบางคนเห็นเครื่องแต่งกายสมัยใหม่ของพวกเขา

สวยงามน่าดูอย่างย่ิง คนไหนไม่ได้แต่งแบบเช่นนั้น 

เห็นจะเป็นคนดูไม่ได้ ไม่สวยไม่งามเสียเลย ขณะที ่

ดังกล่าวแล้วบางคนตัวเองไม่ได้แต่งด้วยกับเขา ยังทน 

ดูจะไม่ได้ ว่าเกิดโทโส บางคนดูภาพตามหนังสือต่างๆ 

แล้วถงึกบัต้องเกบ็รวมไว้เพือ่ดแูล้วดอูกี เพราะชอบมาก 

ขณะที่ดังกล่าวแล้ว บางคนต�ำหนิภาพเหล่านั้นรุนแรง

ว่าน่ารังเกียจไม่น่าให้ผ่านสายตา

พิจารณาตามตัวอย่างที่ยกมานี้ ก็จะเห็นเหมือน

เม่ือพจิารณาตัวอย่างเสยีงไม่ถูกหหูรือถกูหทูีก่ล่าวไว้แล้ว 
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คอืจะเหน็ว่าสาเหตเุดยีวกนัแต่ก่อให้เกิดผลไม่เหมือนกนั 

คนหนึ่งชอบ คนหนึ่งไม่ชอบ สาเหตุที่แท้จริงอยู่ที่การ

ปรุงของใจ มิได้อยู่ที่อะไรอื่น จะโลภก็เพราะใจปรุง 

ให้โลภ จะโกรธก็เพราะใจปรุงให้โกรธ จะหลงก็เพราะ

ใจปรุงให้หลง หรือจะสุขก็เพราะใจปรุงให้สุข จะทุกข์ก็

เพราะใจปรุงให้ทุกข์ ดังน้ันสิ่งที่ควรระมัดระวังที่สุด  

คือการปรุงของใจตนเองนี้แหละ มิใช่การกระท�ำของ 

คนอืน่ คนอ่ืนจะท�ำอะไรอย่างไร ถ้าเราระวงัการปรงุของ

ใจเราเองให้ถูกต้องแล้ว ความทุกข์ของเราจะไม่เกิด 

เพราะการกระท�ำของเขาเลย 

การระมัดระวังการคิดปรุงของใจ ก็คือการหัด

ใช้ความคิดไปในทางท่ีถกู ทีจ่ะไม่เป็นโทษ ไม่เป็นเหตุ

แห่งความทุกข์ของตนนั่นเอง 

แต่ปรกติการคิดปรุงน้ัน เป็นไปอย่างรวดเร็ว 

จนยากที่เจ้าตัวจะทันรู้ว่าได้มีการปรุงขึ้นแล้ว มักจะไป

รู้เอาก็ต่อเมื่อผลปรากฏขึ้นแล้ว เป็นความโลภ หรือ 

ความโกรธ หรือความหลงเสียแล้ว 
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วิธีฝึกเพื่อให้รู้ทันความปรุงคิดนั้น ต้องท�ำเมื่อ

อารมณ์ที่เกิดจากความปรุงคิดในเร่ืองใดเรื่องหนึ่งดับ 

ลงแล้ว เป็นต้นว่าเลิกโกรธเมื่อได้ยินเสียงใดเสียงหนึ่ง

แล้ว ให้ย้อนจับเรื่องนั้นมาพิจารณาอีกว่า ก่อนจะเกิด

ความโกรธนั้นได้เริ่มต้นข้ึนอย่างไร อาจจะเริ่มต้นด้วย

เปิดวทิย ุได้ยนิเสยีงผู้บรรยายคนหนึง่ก�ำลังบรรยายเร่ือง

อะไรเรื่องหนึ่งอยู่ เป็นเรื่องที่น่าสนใจมาก อยากจะฟัง 

แต่พอฟังเข้าก็รู้สึกว่าผู้บรรยายใช้สุ้มเสียงไม่น่าฟังเลย

ใจปรุงไปเสียว่า เสียงอย่างน้ีคนพูดดัดให้ไร้เดียงสา 

มากไป ไม่เหมาะกับเร่ืองอันมีสาระที่ก�ำลังพูดอยู่  

ค�ำนั้นควรจะพูดให้ชัดก็ไม่พูดให้ชัด ค�ำนี้ไม่ควรจะใช้ 

ก็ไปน�ำมาใช้ ใจปรุงออกไปทกุทใีนท�ำนองดงักล่าว ท�ำให้

ความไม่ชอบเกดิแรงขึน้ทุกท ีจนถึงกลายเป็นความโกรธ 

กระทั่งฟังต่อไปอีกไม่ได้ ต้องปิดวิทยุและโกรธอยู่ 

คนเดียว หรือบ่นให้ใครๆ ที่มีรับฟังอยู่ ให้รู้ความโกรธ 

ของตนด้วย โดยทีแ่น่นอนเหลอืเกนิผูบ้รรยายมไิด้รูเ้รือ่ง

รู้ราวด้วยเลย ใครจะโกรธใครจะไม่โกรธเมื่อได้ฟังค�ำ

บรรยาย ผูบ้รรยายไม่รู้ด้วย ไม่ทกุข์ด้วย ผูโ้กรธเท่านัน้

ที่ทุกข์ 
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เมื่อพิจารณามาถึงตรงนี้ คือตรงผู้โกรธเท่านั้นที่

เป็นทุกข์ ควรพิจารณาจนเห็นจริงว่า ผู้โกรธเท่านั้นที่

เป็นทุกข์จริงๆ ซ่ึงจะต้องเห็น แม้จะเห็นเพียงครู่ยาม

แล้วลืม ก็จะต้องเห็น เพราะตนเองเป็นทุกข์อยู่เพราะ

ความโกรธจริงๆ 

เม่ือเหน็แล้วว่าผูโ้กรธเท่านัน้ทีเ่ป็นทุกข์ ให้พจิารณา

ย้อนไปอีกว่าความโกรธเกดิเพราะความปรงุเช่นใด กจ็ะ

เห็นว่าตนได้คิดปรุงไปเช่นใด เมื่อจะแก้ไม่ให้เกิดความ

โกรธ ก็จะต้องไม่ปรุงคิดเช่นนั้น จะต้องเปลี่ยนวิธีปรุง

คิดเสียใหม่ เช่น ไม่ไปปรุงคิดเกี่ยวกับการใช้สุ้มเสียง 

หรอืการใช้ถ้อยค�ำส�ำนวนของผูบ้รรยายเลย เพราะเมือ่

ปรุงคดิเช่นน้ันแล้วท�ำให้เกดิโกรธ ให้ปรงุไปอย่างอืน่เสยี

ที่จะท�ำให้ไม่โกรธ หรือให้ความโกรธที่ก�ำลังจะเริ่มข้ึน

หายไป เช่น คิดว่าวิทยุเสียงไม่ดี ท�ำให้เสียงผู้บรรยาย

ไม่น่าฟังเท่าที่ควร หรือผู้บรรยายเก้อเขินไปหน่อย จึง

ท�ำให้เสยีงยงัไม่น่าฟังนกั เช่นนีก้จ็ะท�ำให้ความโกรธไม่

เกิดขึ้นได้ หรือถ้ารู้ตัวว่าถ้าได้ฟังจะต้องคิดปรุงและจะ

ต้องโกรธ ผู้ต้องการบริหารจติให้ไม่โกรธง่ายไม่โกรธจดั 
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ก็ควรจะตัดปัญหาด้วยการไม่เปิดฟังเสียเลย เป็นการ

ตดัความโกรธไม่ให้เกิดขึน้อกีวธิหีนึง่ บางทก็ีจ�ำเป็นต้อง

น�ำมาใช้เพื่อรักษาจิตใจตนเองไว้มิให้ได้รับทุกข์อันเกิด

จากความโกรธ 

แต่วิธีไม่รับฟังเสียงเสียเลยเช่นนี้ไม่ถูกนัก วิธีที่

ถูกคือต้องยอมสู้ ต้องยอมฟัง แต่ขณะเดียวกันต้อง

ระมัดระวังการคิดปรุงให้ด�ำเนินไปอย่างถูกต้องเสมอ  

ท�ำเช่นนี้จึงจะเป็นการบริหารจิตอย่างได้ผล มิใช่เป็น 

การกระท�ำตามแบบคนหูหนวกตาบอด ไม่ได้ยินไม่ได้

เห็นอะไรเลยทุกเวลา







กษาจิต
ให้คิดในทางที่ถูก

รั
เพือ่รักษาจิตใจมใิห้ได้รับทกุข์ อนัเกิดจากอารมณ์

กเิลสเป็นต้นว่าโกรธ จ�ำเป็นจะต้องระวงัการคดิปรงุหรอื

ปรงุคดิให้ด�ำเนนิไปอย่างถกูต้อง เพราะการคิดปรงุหรอื

ปรุงคิดนี้เอง เป็นสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์กิเลส 

ทั้งหลาย เป็นต้นว่าโกรธ ไม่ใช่รูป ไม่ใช่เสียง ไม่ใช ่

เรื่อง ท่ีท�ำให้เกิดอารมณ์กิเลสเหล่านั้น ดังท่ีมีผู้เข้าใจ

ผดิกนัเป็นอนัมาก ดังได้ยกตวัอย่างแล้วว่า รปูเดียวกนั 

เสยีงเดยีวกนั เรือ่งเดยีวกัน มิได้ท�ำให้ผู้ได้เหน็ ผู้ได้ยนิ 

ผู ้รับรู ้ มีอารมณ์อย่างเดียวกัน ผู ้หนึ่งอาจจะชอบ  

ผู้หนึ่งอาจจะไม่ชอบ ท้ังน้ีแล้วแต่การปรุงของใจซึ่งไม่

เหมือนกัน ความรู ้สึกเป็นสุข ความรู ้สึกเป็นทุกข์  
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การท�ำสตเิพยีรพยายามอบรมใจให้คดิปรงุไปในทางทีจ่ะ

ให้ความสุขเกิดมิใช่ให้ความทุกข์เกิด จึงเป็นส่ิงส�ำคัญ 

ท่ีไม่ควรมีผู้ใดมองข้ามไปเสียอย่างไม่สนใจ โทสะหรือ

ความโกรธเป็นเหตุให้เกดิความทกุข์ร้อน การคิดปรงุไป

ในทางท่ีจะไม่ให้โทสะเกิด จึงเป็นสิ่งควรอบรมให้เกิด 

มีขึ้น 

ได้กล่าวมาแล้วถึงความโกรธ ที่เกิดจากเสียงไม่

ถกูหแูละรปูไม่ถูกตา ซ่ึงแยกออกไปมากมายหลายอย่าง 

บดันีม้าลองแยกความโกรธทีเ่กดิจากเรือ่งไม่ถูกใจ ซึง่ก็

มีมากมายหลายอย่างเหมือนกัน 

เคยมผีูเ้ล่าเรือ่งการโกงการกนิทีน่ัน่ท่ีนีอ่ย่างโกรธ

เคืองว่าไม่น่าจะท�ำกันได้ถึงเช่นน้ัน ผู้เล่าไม่ชอบใจเลย 

อเนจอนาถใจมากคอืโกรธมากนัน่เอง บางผู้มาเล่าเรือ่ง

ความเลอะเทอะเหลวไหลของสังคมปัจจบัุนอย่างรังเกียจ

ชิงชัง ยังมีเร่ืองที่ไม่ถูกใจอีกหลายเร่ือง ซึ่งแต่ละท่าน

อาจจะนึกเพิ่มเติมได้ด้วยตนเอง เช่นเดียวกันกับเสียง

ไม่ถกูหแูละรูปไม่ถกูตา เพราะเหตผุลเดียวกัน คือทุกคน
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ท่ีเป็นปุถุชนย่อมจะมีเร่ืองไม่ถูกใจตนอยู่ด้วยกันท้ังนั้น 

และไม่ตรงกนักม็เีป็นอนัมาก ดงัตวัอย่างบางคนไม่พอใจ

การโกงการกินที่น่ันที่น่ี แต่ขณะเดียวกันบางคนพอใจ 

นี้รู้ได้จากการที่เมื่อมีผู้ท�ำก็แสดงว่ามีผู้พอใจ บางคน

รงัเกยีจความเลอะเทอะเหลวไหลของสงัคมปัจจบุนั แต่

ขณะเดียวกันบางคนนิยมชมชอบ ซึ่งก็รู้ได้จากการท่ีมี

ผู้ปฏิบัติเช่นน้ันอยู่ ก็แสดงว่ามีผู้ชอบใจ ทั้งนี้ก็อยู่ที่ 

การปรุงของจิตใจเช่นเดียวกัน ปรุงให้เห็นเป็นดีงาม  

กป็รงุให้ชอบ ปรงุให้เหน็เป็นไม่ดไีม่งาม กป็รุงให้ไม่ชอบ 

แต่ส�ำหรับตัวอย่างที่ยกมากล่าวข้างต้น การปรุง

ให้ชอบหรือไม่ชอบ ไม่เกิดผลดีแก่จิตใจตนเองทั้งสอง

ประการ การปรงุให้ชอบเรือ่งโกงกนิ ท�ำใจให้นยิมยนิดี

ในการกระท�ำเพื่อโกงกิน ย่อมเป็นผลเสียอย่างยิ่ง ท้ัง

แก่จติใจตนเองและทัง้แก่ส่วนรวม การปรงุใจให้ไม่ชอบใจ

เม่ือได้ฟังเร่ืองโกงกินท�ำให้เกิดโทโส ก็เป็นการท�ำใจ

ตนเองให้ร้อนเป็นทุกข์ 
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วธีิปรุงทีค่วรน�ำมาปฏบิตัใิห้เกดิผลในเรือ่งดงักล่าว 

จงึน่าจะปรงุไปในทางทีจ่ะสามารถท�ำใจให้ไม่ไปนยิมชม

ชอบด้วยและไม่ไปโกรธขึ้งด้วย รักษาใจไว้ให้สงบ 

เยือกเย็นได้ ไม่ว่าในเร่ืองใดก็ตามเป็นสิ่งส�ำคัญ ทั้งนี้

มิได้หมายความว่าจะท�ำใจให้ไม่สนใจรบัรูใ้นเรือ่งใดเสยี

เลย ไม่ปฏบิตักิารใดๆ เพือ่ให้เหมาะให้ควรต่อเรือ่งใดๆ 

เสียเลย







การบรหิารจติ คอืการฝึกอบรมจติให้มคีวามสงบ 

เยอืกเยน็เป็นสขุ ขณะเดยีวกนัรูว่้าอะไรผดิอะไรถกู อะไร

ควรแก้ไข อะไรควรส่งเสริมอย่างไร และเมือ่รูแ้ล้วกค็วร

ปฏบิตัเิพือ่แก้ไข หรือส่งเสริมให้เหมาะให้ควร คือปฏบัิติ

เพือ่แก้ไขสิง่ทีค่วรได้รบัการแก้ไข และส่งเสรมิสิง่ทีค่วร

ได้รับการส่งเสริม การบริหารทางจิตมิใช่เพียงเพ่ือฝึก

อบรมจิตใจให้สงบเยือกเย็นเป็นสุขอย่างไม่รับรู้เลยว่า

อะไรถูก อะไรผิด อะไรควรแก้ไข อะไรควรส่งเสริม 

อันจิตที่ได้รับการฝึกอบรมในทางที่ถูกนั้น ต้อง

เป็นจติท่ีมคีวามสงบเยอืกเยน็เป็นสุข และมทีัง้ปัญญา

ยิ่งข้ึน และปัญญาที่มีความสงบเป็นพื้นฐานนี้แหละ 

กจิต
ให้มีความสงบ

ฝึ
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ที่จะท�ำให้มีความรู้ในสิ่งที่ควรรู้ เห็นในสิ่งที่ควรเห็น 

เช่น ความผิดถูก ความควรไม่ควร รู้วิธีปฏิบัติต่อสิ่ง

เหล่านั้นอย่างถูกต้อง 

ผูป้รารถนาความสงบ เยือกเย็นเป็นสขุ และความ

มปัีญญารูเ้ห็นอะไรๆ โดยชอบ จงึจ�ำเป็นต้องบรหิารจติ

และจ�ำเป็นต้องบริหารตามหลักของพระพุทธศาสนา  

จึงจะได้ผลสมดังปรารถนานั้น 

ข้อว่า จิตที่ได้รับการฝึกอบรมอย่างถูกต้อง จะ

เป็นจติทีม่คีวามสงบเยอืกเย็นเป็นสขุ และมปีญัญารู้ใน

ส่ิงท่ีควรรู ้เหน็ในสิง่ทีค่วรเหน็ เช่น รู้ความถกูความผดิ 

ความควรความไม่ควรและรูว้ธิใีนสิง่เหล่านัน้อย่างถูกต้อง 

หมายความว่ารู ้วิธีปฏิบัติเพื่อแก้ไขหรือส่งเสริมเรื่อง 

ทัง้หลาย โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้อ�ำนาจอารมณ์กิเลส เช่น 

ไม่จ�ำเป็นต้องโลภ จึงจะขยันหมั่นเพียรประกอบอาชีพ 

เพือ่ให้ได้ทรพัย์สนิเงนิทอง ไม่จ�ำเป็นต้องโกรธ จงึจะว่า

กล่าวตกัเตอืน หรือลงโทษผู้ทีก่ระท�ำความผดิ ไม่จ�ำเป็น

ต้องหลง จึงจะสามารถท�ำเหมอืนไม่รู้ไม่เหน็ ส่ิงท่ีไม่ควร

รู้ไม่ควรเห็นเสียได้
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ก�ำลังที่เกิดจากกิเลสคือโลภะ หรือ โทสะ หรือ

โมหะ ไม่ใช่อย่างเดียวกับการปฏิบัติอย่างถูกต้องที่เกิด

จากปัญญาอันเห็นถูกเห็นผิดในเร่ืองทั้งหลาย ทั้งยัง 

แตกต่างจากกนัเป็นอันมาก ก�ำลงัทีเ่กดิแล้วเพราะกเิลส

ท�ำให้การปฏบิตัต่ิอเรือ่งราวทัง้หลายเป็นไปอย่างผดิพลาด

โดยมาก แต่ความรู้การควรไม่ควรที่เกิดจากปัญญา 

ท�ำให้การปฏบิตัต่ิอเรือ่งราวทัง้หลายเป็นไปอย่างถกูต้อง

ไม่ผิดพลาด เมื่อต้องการปฏิบัติต่อเรื่องราวที่เกิดขึ้น 

ทัง้หลายให้ได้ถกูต้องเสมอ จงึจ�ำเป็นต้องบรหิารจติตาม

หลักของพระพุทธศาสนา ให้กิเลสลดน้อยลง อารมณ์

ลดน้อยลง จิตใจสงบเยือกเย็น และปัญญาเจริญยิ่งขึ้น 

กเิลส คือความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็น

โรคร้ายทางใจ ที่มิได้ร้ายน้อยไปกว่าโรคร้ายทางกาย

ที่ร้ายที่สุด เมื่อโรคร้ายเกิดขึ้นแล้วไม่ว่าจะทางกาย

หรือทางใจ จ�ำเป็นจะต้องรักษา มิฉะนั้นก็จะก�ำเริบ 

ท�ำให้ถึงตายถ้าเป็นโรคทางกายและถึงท�ำให้เสียผู้

เสียคนถ้าเป็นโรคทางใจ 
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คนที่เสียแล้วก็คือคนที่ตายแล้วในทางช่ือเสียง 

และทางคุณงามความดี จะกล่าวว่า โรคร้ายทางใจมโีทษ

ร้ายแรงยิ่งกว่าโรคร้ายทางกายก็ไม่ผิด เพราะผู้ตายไป

จรงิๆ ด้วยโรคร้ายทางกายนัน้ ดกีว่าท่ีผู้ตายแล้วในทาง

ชื่อเสียงและคุณงามความดีด้วยโรคร้ายทางใจ กิเลส  

คือความโลภ ความโกรธ ความหลง ท่ีไม่ได้รับการ

ขัดเกลาแก้ไข จะท�ำให้เสียผู้เสียคนหรือตายทั้งเป็น 

ได้จริง ผู้ท่ีไม่ประสงค์จะได้ชื่อว่าเป็นคนตายทั้งเป็น  

คือเสื่อมเสียท้ังชื่อเสียงเกียรติยศคุณงามความดี จึง

จ�ำเป็นต้องศกึษาและปฏิบติัเพือ่ขดัเกลาแก้ไข ความโลภ 

ความโกรธ ความหลง ที่มีอยู่ในใจของสามัญชนทุกคน 

แตกต่างกันแต่เพียงมากหรือน้อยเท่านั้น







คัญ
ที่ความคิด

ส�ำ
ความโกรธเกิดจากเหตุต่างๆ กัน เป็นต้นว่าเกิด

จากความไม่ถูกห ูไม่ถูกตา ไม่ถูกใจ ความไม่ถกูทัง้สาม

ประการนีย้งัแยกออกไปอกีมากมายหลายอย่าง โอกาส

ท่ีความโกรธจะเกดิขึน้จงึมมีากมาย ลองแยกความโกรธ

ที่เกิดจากเสียงไม่ถูกหูเป็นประการแรก 

เคยได้ยินผู้บ่นว่า ได้ยินเสียงคนนั้นพูดคนนี้พูด 

ทีไรใจหงุดหงิดทุกที เสียงไม่ถูกหูเลย ทั้งๆ ที่ก็ไม่ได้

โกรธเคอืงด้วยเรือ่งอะไร มนัไม่ชอบฟังจริงๆ เมือ่ได้ฟัง

ก็หงุดหงิด ถึงกลายเป็นความโกรธก็มี บางคนเล่าว่า

ได้ยนิเสยีงคนบบีแตรรถแล้วเกดิโกรธทกุที ก�ำลงัอารมณ์

ดอียูก่อ็ารมณ์เสยีเพราะเสยีงแตรรถน่ันเอง บางคนได้ยนิ
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เสยีงเดก็ร้องไม่ได้ หวัเสยีมาก บางคนได้ยนิเพือ่นบ้าน

เปิดวทิยดุงัๆ แล้วอยากจะเอาอะไรขว้างเพราะความโกรธ 

บางคนได้ยนิคนพดูอ่อนหวานมากไปกห็งดุหงดิ ร�ำคาญ 

หมัน่ไส้และโกรธ บางคนได้ยินเด็กสมยัใหม่พดูกันด้วย

ภาษาศพัท์สแลงสมยัใหม่ไม่เรยีบร้อย กร็�ำคาญและโกรธ 

ยงัมเีสยีงไม่ถูกหอีูกหลายประการ ซึง่แต่ละท่านอาจจะ

นึกเพิ่มเติมได้ด้วยตนเอง เพราะทุกคนที่เป็นปุถุชน  

ย่อมจะมีเสียงที่ไม่ถูกหูของตนอยู่ด้วยกันทั้งน้ัน และ 

ไม่ตรงกันก็มี เช่น เสียงที่ถูกหูคนหน่ึงกลับเป็นเสียง 

ทีไ่ม่ถกูหอูกีคนหน่ึง ดังตวัอย่าง บางคนได้ยนิเสยีงเดก็

ร้องแล้วสนุกถึงกับอุตส่าห์ย่ัวให้เด็กท่ีไม่ร้องร้องจนได้ 

ขณะท่ีบางคนได้ยนิแล้วหวัเสยีโกรธ บางคนเปิดวทิยดุงั

ล่ันแล้วสบายใจ บางคนได้ยนิเสยีงวทิยนุัน้ลัน่ๆ แล้วเกดิ

โทสะ บางคนได้ยินเสียงเด็กสมัยใหม่พูดกันแล้วสนุก

ขบขัน ขณะที่บางคนร�ำคาญหูโกรธ 

พิจารณาตามตัวอย่างที่ยกมานี้ จะเห็นว่าสาเหตุ

เดียวกันแต่ก่อให้เกิดผลไม่เหมือนกัน คนหนึ่งชอบ  

คนหนึ่งไม่ชอบ จึงน่าจะพิจารณาให้ลึกลงไปว่า ท�ำไม

จึงเป็นเช่นนั้น 
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ท�ำไมเสียงเดียวกัน จึงถูกหูคนหนึ่งและไม่ถูกหู

อีกคนหนึ่ง ถ้าพิจารณาให้ดีจะเห็นว่า เป็นเพราะใจ 

ของคนท้ังสองไม่เหมือนกัน จึงท�ำให้เสียงเดียวกัน มี

ความหมายตรงกันข้ามไปได้ตามอ�ำนาจของใจ และถ้า 

พจิารณาต่อไปอกีกน่็าจะเหน็ว่าตามล�ำพงัเสียงใดก็ตาม 

ย่อมไม่เป็นเหตุแห่งความชอบหรือไม่ชอบของผู ้ใด  

ความชอบหรือไม่ชอบ ถูกหูหรือไม่ถูกหู เกิดจากใจที่มี

การปรงุคดิ ใจปรุงคิดว่าด ีใจกป็รงุว่าน่าชอบและก็ชอบ 

ใจปรุงคิดว่าไม่ดี ใจก็ปรุงว่าไม่น่าชอบและก็ไม่ชอบ  

ความชอบหรือไม่ชอบที่ใจปรุงคิดน้ีแหละ ท่ีเป็นเหต ุ

อันแท้จริงของความโกรธหรือไม่โกรธ 

ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า ความปรุงของใจเป็นส่ิง 

ส�ำคัญ ท�ำความรู้ความเข้าใจในเรื่องความปรุงของใจ 

เสียก่อน ให้เห็นแน่ชัดเสียก่อนว่า ความโกรธหรือ 

ไม่โกรธ ไม่ได้เกดิจากเสยีงภายนอกทีม่ากระทบประสาท

ห ูแต่ความโกรธหรือไม่โกรธ ชอบหรอืไม่ชอบ เกดิจาก

ความปรงุคดิแท้ๆ ความปรงุคดิของใจเรานีแ้หละ ทีท่�ำให้

เกิดความชอบหรอืไม่ชอบ ความโกรธหรอืไม่โกรธ เมือ่
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ความชอบหรือไม่ชอบ โกรธหรือไม่โกรธเกิดได้เพราะ

ความปรุงคิด จึงมิได้เกิดเพราะบุคคลภายนอก แต่เกิด

จากตัวเองเท่าน้ัน ตัวเองน้ีแหละเป็นเหตุให้ชอบหรือ 

ไม่ชอบ โกรธหรือไม่โกรธ เวลาเกิดความไม่ชอบหรือ

ความโกรธจึงควรมีสติรู้ว่าตนเองเป็นผู้ท�ำให้เกิด ไม่ม ี

ผู ้อื่นมาท�ำ เมื่อใจไม่ส่งออกไปโทษผู้อื่นว่าเป็นเหตุ  

ใจรับความจริงว่าตนเองเป็นเหต ุความโกรธก็จะลดน้อย

ถงึหยดุลงได้ ส�ำคัญต้องมสีติรูว่้าความโลภ ความโกรธ 

ความหลง เกิดขึ้นเพราะความปรุงในจิตใจของเราเอง 

มิได้เกิดขึ้นเพราะบุคคลหรือวัตถุภายนอก 

นี่พูดถึงเมื่อความโกรธเกิดขึ้นแล้ว ให้ดับด้วย 

การมีสติรู ้ความจริงว่าตนเองเป็นผู้ท�ำ แต่ถ้าพูดถึง 

การป้องกันมิให้ความโกรธเกิด จะต้องฝึกให้สติเกิด 

เร็วขึ้นอีก และดังกล่าวแล้วในตอนต้นๆ จะต้องฝึกให้

เกิดเหตุผลและปัญญา รวมทั้งเมตตากรุณาด้วย การ

ฝึกในเรื่องเหล่านี้จ�ำเป็นต้องท�ำเมื่อความโกรธยังไม่ 

เกิดขึ้นในจิตใจ หรือเมื่อเกิดแล้วแต่ดับแล้ว 
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เมตตากรุณาเป็นความรู้สึกตรงกันข้ามกับความ

โกรธ ผู้ที่มีเมตตากรุณาในผู้ใดอยู่ ความโกรธในผู้นั้น

จะเกิดไม่ได้เพราะเมตตาหมายถึงความปรารถนาให้

เป็นสุข กรุณาปรารถนาจะช่วยให้พ้นทุกข์ เมื่อมีความ

รู้สึกดังกล่าวอยู่ในใจ ความโกรธย่อมเกิดไม่ได้เป็น

ธรรมดา การเจริญเมตตาจึงเป็นการแก้ความโกรธท่ี 

ได้ผล 

ผูเ้จรญิเมตตาอยูเ่สมอ เป็นผูไ้ม่โกรธง่าย ทัง้ยงั

มจีติใจเยอืกเยน็เป็นสุข ด้วยอ�ำนาจของเมตตาอกีด้วย 

ผูใ้ดรูสึ้กว่าจิตใจเร่าร้อนนัก เมือ่เจริญเมตตาจะได้รูส้กึ

ว่าเมตตามีคุณแก่ตนเองเพียงไร

แม้เม่ือเจริญเมตตาจะปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข 

แต่ผู้จะได้รับผลแห่งความสุขก่อนใครท้ังหมด คือตัว 

ผู้เจริญเมตตาเอง เช่นเดียวกับการคิดดีพูดดีท�ำดีทุก

อย่าง ผู้ที่ได้รับผลของความดีก่อนใครทั้งหมดคือตัวผู้

ท�ำเอง และผู้ได้รับผลของความดีมากกว่าใครท้ังหมด 

ก็คือตัวผู้ท�ำเอง จึงควรคิดดูว่าน่าจะคิดดีพูดดีท�ำดีกัน

เพียงใดหรือไม่
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