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อื่นๆ ต่อไปได้ เช่น นำ�ไปอ่านบันทึกเสียง ฯลฯ ภายใต้เงื่อนไขดังนี้

1. อ้างอิงแหล่งที่มา ได้แก่ ชื่อผู้เขียนและชื่อหนังสือ
2. ห้ามนำ�ข้อความจากหนังสือนี้ไปใช้เพื่อการค้า หรือเพื่อผลประโยชน์ตอบแทนด้วยการเผย

แพร่ทุกรูปแบบ
3. ห้ามเพิ่มเติม ตัดทอน ดัดแปลง หรือแก้ ไขข้อความจากต้นฉบับ
ทั้งนี้ขอให้แจ้งความประสงค์แก่มูลนิธิฯ ก่อนดำ�เนินการใดๆ เนื่องจากหนังสือส่วนใหญ่มี

ลิขสิทธิ์ของต่างประเทศ  
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อนตฺถชนโน โทโส           โทโส จิตฺตปฺปโกปโน
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อนฺธตม ตทา โหติ          ย โทโส สหเต นร ฯ

โทสะทำ�ให้เกิดความฉิบหาย  โทสะทำ�ให้จิตกำ�เริบ 

ชนไม่รู้จักโทสะนั้นอันเกิดแต่ภายในว่าเป็นภัย

คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ ย่อมไม่เห็นธรรม 

โทสะย่อมครอบงำ�นรชนในขณะใด  

ความมืดตื้อย่อมมีในขณะนั้น

สุตตันต.  เล่ม ๑๗  ขุททกนิกาย ธรรมบท ข้อ ๒๖๘
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จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อเรารู้สึกโกรธ กฎธรรมชาติมีอยู่

ว่า ผู้ที่โกรธก็คือเหย่ือคนแรกของโทสะนั่นเอง  

เราจะรู้สึกทุกข์ทรมานในขณะที่โกรธ แต่ถึงกระนั้นโดยส่วน

ใหญแ่ลว้ เรากไ็มเ่คยตระหนกัวา่นัน่คอืการทำ�รา้ยตวัเอง  และ

แม้บางคนจะรู้ แต่ก็ไม่อาจหลีกพ้นหรือยับย้ังความโกรธเอาไว้

ได้ ลองมาพิจารณากันดูว่าเหตุใดคนเราจึงมีความโกรธ

จะเห็นได้ชัดว่าความโกรธปะทุขึ้นเมื่อมีบางสิ่งที่ไม่พึง 

ประสงค์เกิดขึ้น มีบางคนขัดขวางความต้องการของเรา        

สบประมาทเรา หรือนินทาว่าร้ายเรา  สาเหตุท้ังหลายเหล่าน้ี 

ลว้นเป็นตัวจดุชนวนความโกรธ และเปน็เหตผุลชดัเจนทีท่ำ�ให ้

เรารู้สึกเดือดดาล  แล้วมันเป็นไปได้หรือที่คนเราจะมีอำ�นาจ

มากมาย จนไมม่ใีครกลา้พดูหรอืทำ�อะไรทีข่ดัแยง้กบัเรา  เปน็

ไปไม่ได้อยา่งแนน่อน  แมแ้ตผู่ท้ีม่อีทิธพิลมากทีส่ดุในโลกกย็งั

ต้องพบเจอกับสิ่งไม่พึงประสงค์อย่างไม่อาจหลีกเลี่ยง  ถึงแม้

เราจะสามารถหา้มไมใ่หค้นๆ หนึง่มาสบประมาท หรอืโตเ้ถยีง
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กับเรา แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าเราจะสามารถห้ามคนอื่นๆ     

ได้ เราไม่อาจเปล่ียนแปลงโลกทั้งโลกให้เป็นไปตามอย่างที่ 

เราต้องการ  แต่เราสามารถเปล่ียนแปลงตัวเองให้หลุดพ้นจาก

ความทุกข์อันเน่ืองมาจากความโกรธได้  ด้วยเหตุน้ี เราจึงต้อง

ค้นหาสาเหตุแท้จริงของความโกรธที่อยู่ภายในตัวเรา แทนที่

จะมองออกไปภายนอก

เราตอ้งทำ�ความเขา้ใจกับตวัเองถึงสาเหตทุีแ่ทจ้รงิทีท่ำ�ให้

เราโกรธเสียก่อน ยกตัวอย่างเช่น ลองทำ�ความเข้าใจด้วย  

มุมมองของวิปัสสนา ถ้าเราเรียนรู้ศิลปะในการเฝ้าสังเกต 

ความจริงภายในตัวเอง ก็จะประจักษ์ชัดจากประสบการณ์ว่า 

สาเหตุที่แท้จริงของความโกรธนั้นอยู่ภายในตัวเรา ไม่ใช่

ภายนอก

ทนัททีีเ่ราไดป้ระสบกบัสิง่ทีไ่มพ่งึปรารถนาภายนอก จะม ี

เวทนาเกิดขึ้นที่ร่างกาย  และเนื่องจากสิ่งที่มากระทบนั้นเป็น

สิง่ทีไ่มพ่งึประสงค ์ เวทนาทีเ่กดิขึน้จงึเปน็ความรูส้กึทีไ่มส่บาย

อย่างยิ่ง ซึ่งก็ทำ�ให้เรามีปฏิกิริยาตอบโต้ออกไปด้วยความขุ่น

เคอืง แตถ่า้เราเรยีนรูท้ีจ่ะเฝา้สงัเกตเวทนาทีเ่กดิขึน้กบัรา่งกาย

อย่างมีอุเบกขา โดยไม่มีปฏิกิริยาปรุงแต่งใดๆ เราก็จะค่อยๆ 

หลุดพ้นจากนิสัยเก่าๆ ท่ีชอบกระพือความโกรธและทำ�ร้ายตัวเอง

ได้ การฝึกปฏิบัติวิปัสสนาจะช่วยให้เราพัฒนาความสามารถ

๒
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ในการเฝ้าสังเกตเวทนาทุกชนิดที่เกิดขึ้นยังส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายในแต่ละขณะ และสามารถรักษาอุเบกขาเอาไว้ได้โดย

ไม่มีปฏิกิริยาตอบโต้  นิสัยเก่าๆ ของเราก็คือ เมื่อมีเวทนาที่

น่าพอใจเกิดขึ้น เรามักจะตอบโต้ไปด้วยความชอบและความ

หลง  และเม่ือมีเวทนาท่ีไม่น่าพอใจเกิดข้ึน เราก็จะตอบโต้ไป

ด้วยความโกรธและความชัง  แต่วิปัสสนาจะสอนให้เราเฝ้า

สังเกตเวทนาทุกชนิดท้ังท่ีน่าพอใจและไม่น่าพอใจโดยปราศจาก

อคติ และรักษาอุเบกขาไว้ด้วยความเข้าใจว่าเวทนาทุกชนิด

ล้วนเกิดขึ้นแล้วดับไป  ไม่มีเวทนาชนิดใดจะคงอยู่ได้ตลอดไป

การเฝ้าสังเกตเวทนาอย่างมีอุเบกขาครั้งแล้วครั้งเล่า จะ

ช่วยให้เราเปล่ียนแปลงนิสัยเก่าๆ ท่ีชอบตอบโต้อย่างไม่รู้เท่าทัน  

ฉะน้ันในชีวิตประจำ�วัน เมื่อใดก็ตามที่เราได้ประสบกับสิ่งไม่ 

พงึปรารถนา จะพบวา่มเีวทนาทีไ่มน่า่พอใจเกดิขึน้กบัรา่งกาย  

แล้วเราก็จะเร่ิมเฝ้าสังเกตดูมันไป โดยไม่ตอบโต้ด้วยความโกรธ

เหมือนอยา่งทีเ่คยเปน็อกีตอ่ไป  แนน่อนวา่ตอ้งใชเ้วลาอกีนาน

กว่าจะถึงขั้นที่หลุดพ้นจากความโกรธได้อย่างส้ินเชิง แต่ใน

ขณะที่ปฏิบัติไปมากขึ้นๆ เราจะสังเกตเห็นว่า ระยะเวลาของ

ความโกรธทีค่กุรุน่นัน้คอ่ยๆ สัน้ลงเรือ่ยๆ ถงึแมว้า่เราจะยังไม่

สามารถรับรู้ถึงเวทนาได้ในทันทีท่ีเกิดข้ึน แต่หลังจากน้ัน     

๒-๓ นาที เราจะเร่ิมตระหนักได้ว่า การตอบโต้อย่างไม่รู้เท่าทัน

๓
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ด้วยความโกรธ จะทำ�ให้เกิดเวทนาที่ไม่น่าพอใจรุนแรงขึ้น  

แล้วเราก็จะเป็นทุกข์มากขึ้น ทันทีที่ตระหนักถึงความจริงน้ี 

เรากจ็ะหลดุพน้จากความโกรธ  การฝกึปฏบิตัวิปัิสสนาจงึชว่ย

ใหเ้รารบัรูค้วามทกุขจ์ากเวทนาทีไ่ม่นา่พอใจไดร้วดเรว็ขึน้ จน

กระทั่งไปถึงขั้นที่เราสามารถตระหนักรู้ถึงพิษภัยของความ

โกรธท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองได้ในทันที นี่เป็นวิธีเดียวเท่านั้นที่จะ

ปลดปล่อยตัวเราจากนิสัยคลุ้มคล่ังท่ีชอบตอบโต้ด้วยความโกรธ

แน่นอนว่ายังมีอีกวิธีหนึ่งคือ เมื่อใดที่รู้ตัวว่าโกรธ เราจะ

หันเหความสนใจไปท่ีส่ิงอ่ืน  วิธีน้ีอาจทำ�ให้เรารู้สึกหลุดพ้นจาก

ความโกรธ แต่จริงๆ แล้วมันเกิดข้ึนเพียงแค่ในระดับพ้ืนผิวของ

จติเทา่นัน้  ลกึลงไปภายใน ความโกรธยงัคงคกุรุน่อยู ่เพราะ

เราไม่ได้ขจัดมันออกไป เพียงแต่เก็บกดเอาไว้  วิปัสสนาไม่ได้ 

สอนให้เราวิ่งหนีความจริง  หากแต่ให้เราเผชิญหน้า และเฝ้า

สังเกตความโกรธในใจ รวมท้ังเวทนาท่ีไม่น่าพอใจโดยปราศจาก

อคติ  ด้วยวิธีนี้ เราจะไม่หันเหความสนใจไปที่สิ่งอื่น หรือ 

เก็บกดความโกรธเอาไว้ที่ส่วนลึกของจิต ในขณะที่เราเฝ้า

สังเกตเวทนาอย่างมีอุเบกขา จะพบว่าความโกรธที่เกิดขึ้นนั้น

ค่อยๆ อ่อนกำ�ลังลงเรื่อยๆ จนในที่สุดก็ดับไป

ความจริงก็คือ มีสิ่งที่ขวางกั้นระหว่างจิตส่วนน้อยคือพื้น

ผวิของจติ (หรอืจติสำ�นกึ) กบัจติสว่นใหญท่ีเ่รยีกวา่จติไรส้ำ�นึก 

๔
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โกธํ เฉตฺวา สุขํ เสติ	 โกธํ เฉตฺวา น โสจติ

โกธสฺส วิสมูลสฺส 		  มธุรคฺคสฺส พฺราหฺมณ

วธํ อริยา ปสํสนฺติ		  ตญฺหิ เฉตฺวา น โสจตีติ ฯ

บุคคลฆ่าความโกรธได้ย่อมนอนเป็นสุข   

ฆ่าความโกรธได้ย่อมไม่เศร้าโศก

ดูกรพราหมณ์  พระอริยะเจ้าทั้งหลายย่อมสรรเสริญ

การฆ่าความโกรธ

อันมีมูลเป็นพิษ มีที่สุดอันคืนคลาย

เพราะว่าบุคคลฆ่าความโกรธนั้นได้แล้ว ย่อมไม่เศร้าโศก ฯ

สุตตันต. เล่ม ๗  สังยุตตนิกาย สคาถวรรค ข้อ ๖๒๙
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โอ้ เจ้าจิตของข้านี้เอ๋ย ! เวลาผ่านพ้นไปเนิ่นนาน

แล้ว แต่เจ้าก็ยังไม่ยอมสงบ ถ่านไฟแห่งโทสะที่

คุโชนของเจ้ายังคงระอุอยู่ภายใน  เจ้าหน้าโง่เอ๋ย เจ้าเฝ้าแต่

กระพือเปลวไฟแห่งความโกรธนี้มิได้หยุดหย่อน  แล้วเจ้านั่น

แหละที่ต้องทนทรมานจากการเผาผลาญของมัน  กระนั้นเจ้า

ก็ยังไม่รู้เท่าทันมันสักที

เจ้าคอยแต่กระพือพัดเปลวไฟแห่งโทสะ แล้วมันก็มีแต่จะ

โหมแรงยิ่งขึ้น ถ้าเจ้าไม่หาหนทางที่จะดับมันเสีย  เคยมีผู้รู้

กลา่วไวว้า่ หา้สิง่ทีค่อ่ยๆ เพิม่พนูขึน้มาตามกาลเวลาคอื ความ

ชำ�นาญในงานช่างที่ต้องพัฒนาให้เชี่ยวชาญขึ้นทีละน้อย  

ทรัพยส์มบติัทีต่อ้งคอ่ยๆ สะสมใหเ้พิม่พนูขึน้  ภูผาทีต่อ้งคอ่ยๆ 

ปีนป่าย แล้วก็ราคะกับโทสะที่ค่อยๆ พอกพูน 

พระพุทธเจ้าเมื่อครั้งเสวยพระชาติเป็นพระโพธิสัตว์     

โพธิกุมารดาบส ได้พรรณนาโทษของความโกรธเอาไว้ว่า
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อปฺโป หุตฺวา พหุ โหติ   วฑฺฒเต โส อขนฺติโช

เปลวไฟลุกโชนข้ึนได้ด้วยเช้ือเพลิงใหม่ๆ ฉันใด  ความโกรธ

ที่ได้รับเชื้อแห่งความขุ่นเคืองก็ย่อมจะเพิ่มพูนขึ้นฉันนั้น

อาสงฺคิ พหุปายาโส   ตสฺมา โกธํ น โรจเย ฯ

ความขุน่เคอืงใจเปน็เชือ้แหง่ความโกรธ  เมือ่แรกมนัเปน็

เพยีงเปลวไฟเล็กๆ  แตพ่อไดเ้ชือ้ใหม่ มันกก็ลายเปน็กองเพลงิ

ที่คุโชน  

แล้วสิ่งที่บังเกิดขึ้นก็คือความเจ็บปวดอย่างแสนสาหัส   

เช่นน้ีแล้วบัณฑิตฤาจะปรารถนาความโกรธอันรุนแรงชั่วร้าย 

นี้ ? มีแต่คนโง่เท่านั้นท่ีจะคอยเติมเชื้อไฟแห่งความโกรธอยู่ 

เสมอ โดยมิได้ตระหนักถึงผลร้ายของมันเลย

วาณิชานํ ยถา นาวา   อปฺปมาณภารา ครุ

อติภารํ สมาทาย      อณฺณเว อวสีทติ ฯ

เอวเมว นโร ปาปํ     โถกํ โถกมฺปิ อาจินํ

อติภารํ สมาทาย      นิรเย อวสีทติ ฯ

ดุจดั่งเรือของพ่อค้าวาณิชย์ที่บรรทุกสินค้ามากมาย จน

ต้องอับปางลงสู่มหาสมุทรฉันใด  คนโง่เขลาท่ีค่อยๆ ส่ังสมกิเลส

จนพอกพูน ย่อมจมลงสู่ห้วงทุกข์ฉันนั้น

๑๐
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อนุปุพฺเพน เมธาวี   โถกํ โถกํ ขเณ ขเณ

กมฺมาโร รชตสฺเสว   นิทฺธเม มลมตฺตโน ฯ

ช่างเงินบากบั่นชำ�ระมลทินออกจากเนื้อเงินฉันใด คน

ฉลาดยอ่มพากเพยีรทีจ่ะชำ�ระจิตซึง่เตม็ไปดว้ยความโกรธแคน้

ชิงชังอยู่ทุกขณะฉันนั้น  

ทว่าจิตอันโง่เขลาแทนที่จะขจัดกิเลสทั้งหลายให้เบาบาง

ลง กลับค่อยๆ เพิ่มพูนมันขึ้น จนทำ�ให้ต้องทนทุกข์ทรมานอยู่

ในไฟนรกนี้  แต่ไม่ว่าไฟในใจจะเผาผลาญใครอื่นด้วยหรือไม่  

ที่แน่นอนก็คือมันกำ�ลังเผาผลาญตนเองอยู่

กฏฺสฺมึ มตฺถมานสฺมึ   ปาวโก นาม ชายติ

ตเมว กฏฺํ ทหติ      ยสฺมา โส ชายเต คินิ ฯ

เปรยีบไดกั้บไฟท่ีเกิดจากการขดัสไีม้สองแทง่ ซึง่ทำ�ลายไม้

น้ันฉันใด ไฟแห่งโทสะที่เกิดจากความขุ่นเคืองในใจย่อมเผา

ผลาญตัวเจ้าฉันนั้น

เปลวไฟแห่งความโกรธที่คุกรุ่นอยู่ในใจด้วยเหตุจากการ 

กระทบกระทั่งกับผู้โง่เขลา มิได้ทำ�ให้เจ้าโง่เขลาน้อยลงเลย  

เพราะตัวเจ้าเองยังคงถูกไฟนี้เผาไหม้

เอวํ มนฺทสฺส โปสสฺส    พาลสฺส อวิชานโต 

สารมฺภา ชายเต โกโธ   โสปิ เตเนว ฑยฺหติ ฯ
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ไม่ว่าผู้โง่เขลาคนใดจะจุดไฟแห่งความขัดแย้งนี้ ไฟก็ย่อม

จะเผาไหม ้ ไม่ว่าผู้น้ันจะถูกเผาผลาญหรือไม่ มันย่อมเผาผลาญ

ตัวเจ้าอย่างแน่นอน

ไม่ว่าคนผู้นั้นจะโง่เขลาเบาปัญญา เป็นสมณะผู้บ�ำเพ็ญ

เพียรหรือนักปราชญ์ก็ตาม ไม่ว่าการขัดสีน้ันจะเกิดจากไม้

สะเดาหรือไม้จันทน์ ไฟก็ย่อมจะเผาไหม้ไม้เหล่าน้ัน เป็น

ธรรมดาของไฟท่ีจะเผาผลาญ  ไม่ว่าเชือ้นัน้จะเป็นถ่าน น�ำ้มนั 

ไฟฟ้า หรือแก๊ส  บัณฑิตผู้ฉลาดย่อมเฝ้าระวังอยู่เสมอ มิให้

ไฟคุโชนขึ้น ไม่ว่าจะด้วยสาเหตุจากอะไรก็ตาม  

สุตฺวา รุสิโต พหุํ วาจํ   สมณานํ วา ปุถุวจนานํ

ผรุเสน นปฺปฏิวชฺชา     น หิ สนฺโต ปฏิเสนิกโรนฺติ ฯ

ค�ำด่าทอไม่อาจยั่วยุผู้มีปัญญาให้ด่าตอบ  เพราะเขาย่อม

รู้ว่าความโกรธมีแต่จะกระพือความโกรธให้ทวีขึ้น  เสมือนกับ

การราดน�้ำมันลงบนเปลวเพลิง  ผู้ที่ตระหนักในความสุขของ

ตนเองและผู้อื่น ย่อมไม่จุดชนวนด้วยค�ำหยาบ หรือกระพือ

ความโกรธด้วยการใช้ค�ำหยาบตอบโต้ 

มาโวจ ผรุสํ กญฺจิ      วุตฺตา ปฏิวเทยฺยุ ตํ

ทุกฺขา หิ สารมฺภกถา   ปฏิทณฺฑา ผุเสยฺยุ ตํ ฯ

ดังนัน้ ผูม้ปีญัญาจึงมเิคยกล่าวถอ้ยคำ�หยาบ มฉิะนัน้แลว้
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ผู้ท่ีได้ฟังย่อมตอบโต้ด้วยถ้อยคำ�หยาบ และทุกๆ ถ้อยคำ�ท่ีเต็ม

ไปด้วยโทสะก็มีแต่จะก่อให้เกิดทุกข์  ผู้ที่กล่าวถ้อยคำ�เช่นนั้น

ย่อมมีความทุกข์เป็นนิจ

โย โกปเนยฺเย น กโรติ โกปํ  

น กุชฺฌติ สปฺปุริโส กทาจิ

กุทฺโธปิ โส นาวิกโรติ โกปํ     

ตํ เว นรํ สมณมาหุ โลเก ฯ

สาธุชนย่อมไม่โกรธ แม้ในยามท่ีถูกย่ัวยุ หรือไม่แสดงความ

โกรธออกมาให้เห็น  ผู้ที่สามารถควบคุมตนได้ดังนี้เท่านั้นจึง

จะเป็นนักบุญโดยแท้  บุคคลผู้ฉลาดย่อมไม่ตอบโต้สถานการณ์

ใดๆ ด้วยความโกรธ

อลโส คิหี กามโภคี น สาธุ  

อสญฺโต ปพฺพชิโต น สาธุ

ราชา น สาธุ อนิสมฺมการี    

โย ปณฺฑิโต โกธโน ตํ น สาธุ ฯ

เป็นการมิควรที่ผู้ครองเรือนจะเกียจคร้านและลุ่มหลงใน

กามคุณ  เป็นการมิควรที่ผู้บำ�เพ็ญเพียรซึ่งได้ละทิ้งชีวิตของ

การครองเรือน จะมิอาจยับยั้งควบคุมตนเอง  เป็นการมิควร

ที่กษัตริย์จะตัดสินพระทัยโดยมิได้ไตร่ตรอง เป็นการมิควรที่

๑๓



H

บณัฑติจะเกรีย้วกราด  ผูม้ปีญัญาทีแ่ทย่้อมไมต่กเปน็ทาสของ

โทสะ

อตฺตานํ รกฺขนฺโต   ปรํ รกฺขติ  ฯ

ปรํ รกฺขนฺโต      อตฺตนํ รกขติ

ผู้มีปัญญาย่อมปกป้องตนเองเป็นอย่างดี ด้วยรู้ว่าการ

ปกป้องตนเองนั้นอยู่บนรากฐานของการปกป้องผู้อ่ืน การ

ปกป้องผู้อื่นก็คือการปกป้องตนเอง

อุภินฺนมตฺถํ จรติ     อตฺตโน จ ปรสฺส จ

ปรํ สงฺกุปิตํ ตฺวา   โย สโต อุปสมฺมติ

อันท่ีจริงแล้ว ผู้ท่ีไม่ปล่อยให้ความโกรธเข้าครอบงำ� คือผู้

ไม่เคยตอบโตด้ว้ยความโกรธ บคุคลเชน่นีเ้ทา่น้ันจงึจะสามารถ

ปกป้องตนเองและผู้อื่นได้ ซึ่งนับเป็นสัตบุรุษโดยแท้

สาธชุนยอ่มอยูใ่นความสงบ เมือ่เหน็อกีฝา่ยหนึง่โกรธ  นี่

คือปัญญาที่จะทำ�ให้ทุกฝ่ายประสบกับความสุขสวัสดี การ

เผชิญหน้ากับความโกรธด้วยความโกรธมีแต่จะทำ�ลายล้างทั้ง

สองฝ่าย

โอ้ เจ้าจิตที่โง่เขลาของข้านี้เอย !  มรรคาแห่งธรรมที่เจ้า

ก้าวเดินไปคือหนทางแห่งความอดทน  คือหนทางแห่งศานติ   

คือหนทางแหง่การยบัยัง้ชัง่ใจ   คอืหนทางแหง่ความอดกลัน้   
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ข้ารู้ว่าบัดน้ีเจ้าจะไม่บ้ึงตึงอีกต่อไป แต่เจ้าจะสามารถระงับความ

โกรธไดอ้ยา่งรวดเรว็เมือ่มนัเกดิขึน้ เฉกเชน่พระโพธิสัตวผ์ูท่ี้จะ

ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้าได้ทรงบำ�เพ็ญเพียรชาติแล้วชาติเล่า

อุปฺปชฺชิ เม น มุญฺจิตฺถ   น เม มุญฺจิตฺถ ชีวโต

รชํว วิปุลา วุฏฺิ        ขิปฺปเมว นิวารยึ ฯ

พระโพธิสัตว์ทรงรู้ว่าโทสะท่ีบังเกิดขึ้นจักพันธนาการ 

พระองค์ไปช่ัวชีวิต จึงทรงดับความโกรธอย่างรวดเร็ว ประหน่ึง

พายฝุุ่นอันฟุง้กระจายทีถ่กูดบัลงอยา่งฉบัพลนัดว้ยพายฝุน  นี่

คือสิ่งที่พระโพธิสัตว์ได้ทรงบำ�เพ็ญ

อุปฺปชฺเช เม น มุญฺเจยฺย   น เม มุญฺเจยฺย ชีวโต

รชํว วิปุลา วุฏิ         ขิปฺปเมว นิวารเย ฯ

ความโกรธที่เกิดขึ้นนี้มิอาจครอบงำ�ข้าได้ มันไม่อาจทำ� 

ให้ข้าต้องตกเป็นทาสไปช่ัวชีวิต  เช่นเดียวกับสายฝนท่ีสยบพายุ

ฝุ่นลงได้อยา่งฉบัพลันฉนัใด  ขา้กส็ามารถระงบัความโกรธได้

ฉันนั้น

ยมฺหิ ชาเต น ปสฺสติ      อชาเต สาธุ ปสฺสติ

โส เม อุปฺปชฺชิ โน มุญฺจิ   โกโธ ทุมฺเมธโคจโร ฯ

ความโกรธนี้ช่างร้ายกาจยิ่งนัก แต่เราจะเข้าใจได้ดีก็ต่อ

เม่ือความโกรธมลายหายไป เพราะเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น  
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เหตุผลย่อมถูกทำ�ลายสิ้น ถึงแม้จะมีความโกรธที่รุนแรงเกิด

ขึ้น ทว่ามันก็ไม่อาจครอบงำ�ข้าได้  ความโกรธคือที่ฟูมฟักผู้

โง่เขลาโดยแท้

ยสฺมิญฺจ ชายมานสฺมึ       สทตฺถํ นาวพุชฺฌติ

โส เม อุปฺปชฺชิ โน มุญฺจิ   โกโธ ทุมฺเมธโคจโร ฯ

ความโกรธที่เกิดขึ้นสามารถทำ�ลายปัญญาของคนผู้นั้น  

ให้หมดสิ้น จนมอิาจแลเหน็แม้กระทั่งโทษภยัที่จะตามมา  แต่

กระนั้นความโกรธอันรุนแรงเช่นนี้ก็มิอาจครอบงำ�ข้าได้ โอ้ 

ความโกรธคือที่ฟูมฟักผู้โง่เขลาโดยแท้

เยน ชาเตน นนฺทนฺติ      อมิตฺตา ทุกฺขเมสิโน

โส เม อุปฺปชฺชิ โน มุญฺจิ   โกโธ ทุมฺเมธโคจโร ฯ

เมื่อความโกรธบังเกิดขึ้นในใจ  ศัตรูของข้าย่อมเป็นสุขที่

ได้เห็นวา่ ขา้กำ�ลังหว่านเมล็ดพนัธุแ์หง่ความทกุขใ์หแ้กต่นเอง  

แต่กระนั้นข้าก็ยังคงดับความโกรธเกรี้ยวลงได้ มันไม่อาจทำ� 

ให้ข้าตกเป็นทาส  โอ้ ความโกรธคือที่ฟูมฟักผู้โง่เขลาโดยแท้

เยนาภิภูโต กุสลํ ชหาติ  

ปรกฺกเร วิปุลญฺจาปิ อตฺถํ

ส ภีมเสโน พลวา ปมทฺทิ    

โกโธ มหาราช น เม อมุจฺจถ 
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ความโกรธเข้าครอบงำ�และแย่งชิงความไพบูลย์ ทำ�ลายล้าง

ผู้ทรงพลังอำ�นาจ  โอ้ มหาราช โทสะที่มีพลังอันน่าสะพรึง

กลัวนี้มิอาจทำ�ให้ข้าตกหลุมพรางได้เลย  ข้าสามารถรอดพ้น

จากการเป็นทาสของโทสะอันเกรี้ยวกราด พระโพธิสัตว์ผู้ที่  

จะเป็นพระพุทธเจ้าในภายภาคหน้าทรงเบิกบานพระทัยไปกับ

ชัยชนะนี้

เจ้าจิตอันวิปลาสของข้าเอ๋ย !  เจ้าควรจะก้าวเดินไปตาม

หนทางอันศักดิ์สิทธ์ิของพระผู้มีพระภาคเจ้าด้วยเช่นกัน  จง

ระงับความโกรธของเจ้า อย่าปล่อยให้มันเติบกล้าและเข้า

ครอบงำ�  มิฉะนั้นแล้ว ความเกลียดชังจะบดบังชีวิตของเจ้า

จนมืดมน  จงปลดปล่อยตนเองให้เป็นอิสระจากการเกาะกุม

ของโทสะ ก่อนที่เจ้าจะตกเป็นทาสของมันไปตลอดกาล  จง

ให้เมฆฝนที่อ่อนละมุนแห่งความรักความกรุณาได้โปรยปราย

เมตตาอันล้นเหลือ ขับไล่เมฆฝุ่นแห่งความมุ่งร้ายที่เกิดขึ้นให้

พ้นไปด้วยเทอญ

โส เม อุปฺปชฺชิ โน มุญฺจิ   โกโธ ทุมฺเมธโคจโร ฯ

แม้ความโกรธเคืองกราดเกรี้ยวจะได้บังเกิดขึ้นแก่ตัวข้า  

แต่มันก็มิอาจทำ�ให้ข้าอับจนหนทาง หรือเข้าครอบงำ�ข้าได้  

ความโกรธคือที่ฟูมฟักผู้โง่เขลาเพียงเท่านั้น 

๑๗
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Hถาม-ตอบปัญหาเกี่ยวกับความโกรธ

ถาม เราจะหนีจากความโกรธได้อย่างไร 

ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า ด้วยการปฏิบัติวิปัสสนา !  ผู้ปฏิบัติ

วิปัสสนาจะต้องเฝ้าสังเกตลมหายใจ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้น

กับร่างกายในขณะโกรธ ด้วยจิตที่เป็นอุเบกขา ไม่ไปปรุงแต่ง

ตอบโต้  แล้วไม่ช้าความโกรธก็จะอ่อนกำ�ลังลง และดับไป  การ 

ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะช่วยเปลี่ยนแปลงนิสัยเก่าๆ ของจิตที่

ชอบตอบโต้กับความโกรธ

ถาม ผมไม่สามารถกลั้นโทสะเอาไว้ได้ แม้จะพยายามแล้ว

ก็ตาม

ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า ไม่ใช่ไปกล้ัน แต่ให้เฝ้าสังเกตดูมัน

เฉยๆ ยิ่งท่านไปกล้ันมันมากเท่าใด มันก็จะยิ่งฝังลึกอยู่ใจ  

ของท่านมากเทา่นัน้ แลว้ปมนีก้จ็ะขมวดแน่นขึน้เรือ่ยๆ จนยาก

จะหลุดพ้นได้  ไม่ใช่กลั้น และก็ไม่ใช่แสดงออก  เพียงแค่เฝ้า

สังเกตดูเฉยๆ 

H
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ศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน
ในแนวทางของท่านอาจารย์อูบาขิ่น-สอนโดยท่านอาจารย์โกเอ็นก้า

ที่เปิดดำ�เนินการอบรมในปัจจุบัน

ศูนย์ธรรมกมลา
200 หมู่ 13 บ้านเนินผาสุก ต.ดงขี้เหล็ก อ.เมือง จ.ปราจีนบุรี 25000

โทร. 0-3740-3185 หรือ 08-9782-9180 โทรสาร 0-3740-3875

ศูนย์ธรรมอาภา
138 หมู่ 3 บ้านห้วยพลู ต.แก่งโสภา อ.วังทอง จ.พิษณุโลก 65220

โทร. 08-1605-5576 หรือ 08-7135-2128  

โทรสาร 0-2903-0080 ต่อ 2213

ศูนย์ธรรมธานี
42/660 หมู่บ้านเค.ซี.การ์เด้นโฮม ถ.นิมิตใหม่ เขตคลองสามวา กทม. 10510 

โทร. 0-2993-2744 หรือ 08-7314-0606 โทรสาร 0-2993-2799

ศูนย์ธรรมสุวรรณา
112 หมู่ 1 ต.บ้านกง อ.หนองเรือ จ.ขอนแก่น 40240

โทร. 08-6713-5617 โทรสาร 0-4347-0246
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ศูนย์ธรรมกาญจนา
20/6 หมู่ 2 บ้านวังขยาย ต.ปรังเผล อ.สังขละบุรี จ.กาญจนบุรี 71240

โทร. 08-1811-6196, 08-1811-6447 หรือ 0-3468-3065  

โทรสาร 0-3468-3066

ศูนย์ธรรมสีมันตะ
200 หมู่ 1 บ้านหนองสร้อย ต.มะกอก อ.ป่าซาง จ.ลำ�พูน 51120

โทร. 08-6431-0417 หรือ 08-6423-4938

ศูนย์ธรรมโปราโณ 
271 หมู่ 4 ต.เขาแก้ว อ.ลานสกา จ.นครศรีธรรมราช 80230

โทร. 08-1535-8207 หรือ 0-7530-0479 โทรสาร 0-7530-0480

ศูนย์ธรรมจันทปภา  

51 หมู่ 1 ต.ทับไทร อ.โป่งน�้ำร้อน จ.จันทบุรี 22140

โทร. 0-3946-0935, 0-3946-0936 หรือ 08-8253-6605






