
เทคนิคทําใหหายโกรธ 

จากเทคนิควิธีกําราบความโกรธสวนตัวของหลวงพอบุดดา ถาวโร 

คัดลอกจาก http://www.tummaprateip.iirt.net/07_2_Duddha.htm 

ความโกรธ คืออารมณเดือดพลานที่สามารถเกิดขึ้นไดตลอดเวลาในยามที่เราตอง
เกี่ยวของผูอ่ืน อานเทคนิควิธีทําใหหายโกรธแบบงาย ๆทานสามารถนําเทคนิคเหลานี้ไป
ประยุกตใชไดในชีวิตครอบครัวและการทํางาน  

วิธีที่ 
๑. 

ยามใดเมื่อเราโกรธ เราตองรูตัวของเราเองวา เรากําลังไดรับ
พิษรายเขาไปแลว ควรสรางความรูสึก"สะดุงกลัว"ขึ้นมา
ทันที และ พยายามระงับความโกรธนั้นไว ไมใหพิษโกรธ
กําเริบแสดงเปนกริยาอาการอะไรออกมาอยางเด็ดขาด ดวย
การพิจารณาโทษของความโกรธใหมากที่สุด  

ตัวอยางวิธีคิด 
  "หากเราโงเขลาคิดตอบโตผูอ่ืนดวยความโกรธเมื่อใด  พิษ

รายของความโกรธก็จะเพิ่มขึ้นและหมักหมมอยูในใจมากขึ้น

ทุกที  มันจะคอยออกมาเผาลนจิตใจของเราไปชั่วกาล
นาน  เสมือนหนึ่งเราไดสรางนรกใหเกิดขึ้นในใจของตัวเอง 
" (เปนการนาํคุณธรรมขอ "โอตตัปปะ"หรือ "ความสะดุง
กลัว" มาอธบิาย ใหตัวเองเห็นถึงผลรายของความโกรธ / สุต
ตันต.เลม ๑๓ ขอ ๑๑ หนา ๑๔ ) 

วิธีที่ 
๒. 

มองเห็นผลดีของการระงับความโกรธดวยเมตตา วาทําใหเรา

นอนหลับฝนดี  มีเพื่อนเยอะแยะ ใครเห็นใครก็รักไคร มี
สุขภาพจิตดี มีความสุขตลอดเวลา โห..คุมคาจริง ๆ เลย  

  (ดูอานิสงสเมตตา ๑๑ ประการ / สุตตันต.เลม ๑๖ ขอ ๒๒๒ 
หนา ๓๖๑ ) 

วิธีที่ 
๓. 

เมื่อรูสึกโกรธ หรือ เคืองใจใครก็ตาม ใหตั้งสติระลึกนึกถึง

ความดีของคน ๆ นั้นไวในใจ  เชนเขาเคยทําดีอะไรใหแกเรา
บางไหม หรือ เขามีสวนดีอ่ืนๆ ที่นาประทับใจอะไรบาง นกึ



อยางนี้มาแทนความคิดไมชอบใจ ความโกรธก็จะหายไปเอง 
  ตัวอยาง  
  "นายมีโกรธนายแดงที่พูดจาดูถูกตน แตพอนายมีนึกถึงเมื่อ

ครั้งนายแดงเคยชวยมา ทาสีบานใหทั้งวันเมื่อปที่แลว นายมีก็
หายโกรธนายแดง" 

  "คุณเจ ไมชอบหนาคุณจอนเลย เพราะคุณจอนชอบพูดจา
กวนประสาท แตคุณเจก็ พยายามคิดวาคุณจอนถึงแกจะชอบ
พูดกวนประสาท แตแกก็ยังดีที่ไมกินเหลาสูบบุหรี่  คิดได
ดังนี้คณุเจ ก็เกิดความรูสึกที่ดีตอคุณจอนขึ้นมาบาง " 

  (ดู วิธีระงับความอาฆาต ดวยการมองเห็นความดีของเขา /สุต
ตันต.เลม๑๔ ขอ ๑๖๑-๑๖๒ )  

วิธีที่ 
๔. 

เมื่อโกรธคนใกลตัว เชน แฟน , พ่ีนอง , เพื่อนรวมงาน 
หรือ โกรธคนไกลตัวเชน นักการเมือง ฯลฯ ใหลองนึกมโน
ภาพหนาตาของเขาใหเปนเด็กเล็ก ๆ อายุสัก 1-2 ขวบ โดยให
คิดเหมือนกับ วาเขาเปนลูกของเรา สรางความรูสึกเอ็นดู
เมตตาเหมือนพอแมรักลกู ความโกรธจะหายไปเปน ปลิดทิ้ง 
วิธีนี้แมดูงาย ๆ และ นาขํา แตก็สามารถทําใหหายโกรธไดผล
เปนอยางดีเลยทีเดียว 

  ( ดูคําสอนเรื่องใหรักผูอ่ืนเหมือนมารดารักบุตร /สุตตันต เลม
๑๗ ขอ ๑๐ หนา ๑๑ )  

วิธีที่ 
๕. 

คิดตั้งหลายวิธีแลวก็ยังไมหายโกรธ มาลองใชวิธี "ไมคิด" ดูก็
ได ดวยการ หายใจเขาปอดลึก ๆ ยาว ๆ ทําลมหายใจให
ละเอียด (นึกจินตนาการวาลมหายใจ ของเราเปนอะไร
บางอยางที่ละเอียด ออน บางเบา ในขณะที่หายใจ ) หายใจ
เขา ออกติดตอกันสัก ๑๐ ครั้ง ความโกรธก็จะสลายหมดไป 
กลายเปนความสบายใจมาแทนที่ 

  (ดูอานิสงสอานาปาสติ ทําใหเกิดปติ สุข จิตใจสงบระงับ รา
เริง / สุตตันต.เลม ๖ ขอ ๒๘๘ ขอ ๑๗๐) 



วิธีที่ 
๖. 

วิธีนี้งายที่สุด เหมาะสําหรับเพื่อนสนิท หรือ คูรกั ในยามที่
เกิดความไมเขาใจกัน หรือ ทะเลาะกันจนตางฝายตางโกรธ 
นั่นคือ "การใหของขวัญ" เปนวิธีแกไข ปญหาความโกรธที่
ไดผลดีอีกวิธีหนึ่ง วิธีนี้เปนการแสดงออกที่ทําใหหายโกรธ 
ทั้งผูใหและผูรับ  

  (ดูสังคหวัตถุ ๔ คือ การให พูดจาไพเราะ ชวยเหลือเจือจาน 
รวมทุกขรวมสุข สมานไมตรีไวตลอดกาล/ สุตตันต.เลม๓ 
ขอ๒๖๗ หนา๒๒๐) 

วิธีที่ 
๗. 

ใหมองวาทั้งตัวเราและคนที่เราคนโกรธ ตาง เปนเพื่อนรวม
ทุกขดวยกันทั้งสิ้น  คือ ไมมีใครสามารถรอดจากความทุกข 
แก เจ็บ ตายไดสักคน ใหคิดจินตนาการ มองเห็นคนที่เรา
กําลังโกรธอยู เห็นภาพในอนาคตสมมุติวาเขากําลังปวย
หนัก  ใกลตาย เขาจะตองพบกับความทุกขทรมานแคไหน 

จากนั้นใหหวนคิดถึงตัวเราเองวา  เราเองสักวันหนึ่งก็ตอง
พบกับความทุกขทรมานและความตายเหมือนเขา

เชนเดียวกัน  พวกเราลวนตกอยูภายใตชะตากรรมเดียวกัน
ดวยกันทั้งนั้น แลวจะมามัวโกรธกันอยูทําไมกัน  

  (ดูบทสวดมนตแผเมตตา) ขอ ๒๘๘ ขอ ๑๗๐) 
วิธีที่ 
๘. 

ใชวิธีกราบพระเพื่อระงับความโกรธ  

  การกราบพระทําใหจิตใจเกิดความออนนอม หมดความมานะ
ถือตัว สภาพจิตใจเชนนี้ ความโกรธเกิดขึ้นไมได ดังนั้นหาก

ทานใชวิธีระงับโกรธหลายวิธีแลวยังไมไดผล  ขอแนะนําให
ใชวิธีกราบพระ ทานวาไดผลชงัดนัก วิธีงาย ๆ เมื่อใดที่

โกรธ  ใหกมลงกราบพระทันที และในขณะที่ทานกราบพระ 
ใหนึกถึงใบหนาของ  คนที่ทานโกรธ ทานจะพบดวยตนเอง
วาตราบใดที่ทานยัง กราบพระอยู ความโกรธจะไมสามารถ
จะเกิดขึ้นไดเลย 



 ( จากเทคนิควิธีกําราบความโกรธสวนตัวของหลวงพอบุดดา ถาวโร )  

 


