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ทําอยางไรไมใหโกรธ 
 
ความโกรธมีรสอรอย ไมใชอรอยปากอรอยล้ิน แตอรอยในอารมภจริง ๆ จําไดใหมวา เวลาเริ่มโกรธ คุณจะเริ่ม
พอใจตัวเอง   วาคุณชางกลาหาญจริง ๆ กลาใชวาจาดาประณาม คนที่อยูตราหนาใหคนรอบขางฟง  กลาใชกําลัง
กับคนที่ไมรูจัก และไมสะทกสะทานวา เขาจะตอบโตหรือไม กลาทําสิ่งของใหฟงพินาธ ดสียหาย คุณรูสึกวาคุณ
ที่กําลังมองคุณอยู เขากําลังทึ่งคุณมากทีเดียว เพราะฉะน้ันคุณจึงไมอยากเลิกโกรธงาย ๆ ยังมีคนหามก็เหมือนยิ่งยุ 
เพราะรูสึกสนุกที่ไดแสดงตัว รูสึกตัวเองมีขนาดใหญขึ้น มันสงอํานาจมากขึ้น จนเปนที่หว่ันเกรงของคนหาม แต
มีสิ่งหน่ึงที่คุณไมทันไดรูจักเลย คือ คุณกําลังขาดสติ   คุณอาจจะหามความโกรธไมได เมื่อมีใครมาขัดใจ ลบหลู 
หรือเยาะเยย  แตคุณหามไมใหความโกรธดําเนินตอไปได ดวยใชสติระงับคือ ตองเตือนตัวเอง เพราะคุณรูอยูแลว
วา ความโกรธเปนสิ่งไมดี คุณจึงมีเหตุผล และสาระที่จะเตือนตัวเองอยูพรอมแลว จําไววา ตอใหคนเลวรอยคน 
เยาะเยยคุณรอยคํา ก็ไมทําใหคุณน้ันเปนคนเลวได   แตตัวคุณดาตอบเพียงคําเดียว คุณจะกลายเปนคนเลวเหมือน
คนพวกน้ันโดยทันที  จําไววา คุณจะไมเสียเปรียบคนอื่น ถาคุณไมหลงในรสอรอยของความโกรธ 
 
     จากสุดยอดธรรมะ ฉบับพินัยกรรม 
     โดย วรยุทธ  พิชัยศรทัต 
................................................................................................................................................................................. 
สมาธิไฮเทคทํานอยไดผลมาก 
วิทิสาสมาธิคืออะไร ? 
พระเทพเจติยาจารย (หลวงพอวิริยังค สิรินโร) ไดสรางหลักสูตรน้ีใหเหมาะแกชาวโลกทั้งมวลเปนหลักสูตรการ
ทําสมาธิที่งายที่สุด ใชเวลานอยที่สุด เพราะเปนสมาธิแบบไฮเทคทํานอยแตไดผลมากและทําไดทุกที่ทุกเวลาทั่ว
โลก ไมจํากัดชาติ ศาสนา ผูทําสมาธิจะไดสะสมพลังจิตอยางตอเน้ืองทุกวัน พลังจิตน้ันจะเพียงพอตอการเปน
มนุษยไดอยางสมบูรณ 
เหมาะกับใคร ? 
เหมาะกับทุกๆ คน ทั้งเด็ก ผูใหญ ผูที่เคยทําสมาธิหรือไมเคยทําสมาธิ และเหมาะท่ีสุดสําหรับผูที่มีหนาที่การงาน
มาก เมื่อทําวิทิสาสมาธิจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานและจะมีความสุขในการทํางาน 
ทําที่ไหน ?  
ทําไดทุกสถานที่ เชนที่บาน ที่ทํางาน ศูนยการคา สถานท่ีสาธารณะ และขณะโดยสารยานพาหนะเปนตน แตขณะ
ทําวิทิสาสมาธิอยาทําโออวดใคร 
ทําอยางไร ? 
ทํางายๆ ในอิริยาบถท่ีสบายๆ จะยืน เดิน น่ัง นอนก็ได ใหกําหนดจิตไวที่หนาผาก ปลายจมูก ที่หัวอกดานซาย ที่
สะดือ หรือที่เฉพาะหนา ใหเลือกที่ใดที่หน่ึงแลวหลับตาบริกรรม พุทโธๆหรือ คําใดคําหน่ึงที่กําหนดไวในจิต 
ใชเวลาเทาไร ? 

sauvarat
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รวบรวมโดย  www.thai-ireland.com



ใชเวลาเพียง 5 นาทีตอครั้ง วันหน่ึงทํา 3 ครั้ง เชน เชา กลางวัน เย็น รวม 15 นาทีและทําตอเน่ืองทุกวันเปนเวลา 
1 เดือนก็ได 7 ช่ังโมงครึ่งจะไดพลังจิตที่เพียงพอตอการดํารงชีวิตอยูอยางมีความสุขทางใจถาตองการใหกาวหนา
เชิญมาเรียนหลักสูตรชินนสาสมาธิ นิรสาสมาธิ คณะสาสมาธิและครูสมาธิเปนตน ไดประโยชนอยางไร ? 
1.แกความเครียด ความเศราใจ ความทุกขใจ 
2. ทําใหหลับสบายคลายกังวล 
3. เพ่ิมความรอบคอบในการตัดสินใจ 
4. เพ่ิมพูลความสุขทางใจ 
5. เพ่ิมพูลสติปญญาความเฉลี่ยวฉลาด 
6. เพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 
7. สามารถปองกันและรักษาโรคภัยไขเจ็บได 
8. เสริมสรางสุขภาพจิตใหเขมแข็ง 
9. ไดสะสมพลังจิตเพ่ิมพูลชีวิตใหสมบูรณ 
ขอมูล สถาบันพลังจิตตานุภาพ โดย พระเทพเจติยาจารย(หลวงพอวิริยังค สิรินธโร) 
................................................................................................................................................................................. 
คุณโง หรือ ฉลาด!? 
โงเพราะ...อะไร.. 
โงที่คิดวา -- ความพยายามอยูที่ไหนความสําเร็จอยูที่น่ัน 
โงที่คิดวา --ใครบางคนใหความสําคัญกับตัวเรามากกวาคนอื่น 
โงที่คิดวา -- คนที่เรารัก เคาจะรักเราคนเดียว 
โงที่คิดวา --คนที่เราดีใจเมื่ออยูใกลเคาจะไมใชคนเดียวกันกับคนท่ีทําใหเราเสียใจที่สุด 
โงที่คิดวา --เรามีความสําคัญกับใครคนหน่ึงมากจนเคาขาดเราไมได 
โงที่คิดวา --การโกหกจะไมเกิดขึ้นระหวางคูรักที่รักกันจริง 
โงที่คิดวา -- คําหวานจากปากเคาเคาพูดเพราะเปนหวงเราจริงๆ 
โงที่คิดวา – เวลาที่เราตองการเคาที่สุดเคาจะอยูกับเราเสมอ 
อยากฉลาดมะ .. 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา --ความพยายามบางครั้งมันกอเปนแคความพยายาม 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา --อยาหวังวาใครจะเห็นเราสําคัญมากไปกวาตัวเคาเอง 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา -- คนที่เรารัก ..บางทีเคาก็มีคนที่เคารัก 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา --คนที่เราอยูใกลเคาแลวมีความสุขอาจเปนคนเดียวกันกับคนที่ทําใหเราเสียใจท่ีสุด 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา --คําหวานจากปากเคาเคาพูดเพียงเพราะเคาชอบพูดคําหวานกับใครๆเสมอ..ก็แคน้ัน 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา --การโกหกเกิดขึ้นตลอดเวลาไมวาใคร 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา --คนที่เรารักอาจเปนคนเดียวกันกับคนที่ไมเคยรักเรา 
ฉลาดพอที่จะเขาใจวา –เวลาที่เราตองการเคาที่สุดอาจเปนเวลาเดียวกันกับเวลาที่เคาหมดรักเราแลว 
แหลงขอมูล : วาไรต้ีทูเดย  โดย :โซโล 
................................................................................................................................................................................. 
 
 



*ฝากไวใหคิด* ขอดีของความทุกข 
1.ทําใหเราเขมแข็งขึ้น 
2.ทําใหเรารูคาของความสุข 
3.ทําใหเรามีความสามารถมากขึ้น 
4.ทําใหเรามีสิ่งที่ตองทํา (ทําเพ่ือใหหายทุกข) 
5.ทําใหเรามีประสบการณในหารแกปญหามากขึ้น 
6.ทําใหเรามีความอดทนมากขึ้น 
7.ทําใหความสุขมีคามากขึ้น 
8.ทําใหมีความระมัดระวังมากขึ้น 
9.ทําใหเรามองโลกกวางมากขึ้น 
10.ทําใหเราเห็นไดวาใครคือคนท่ีเปนที่พ่ึงยามยากของเรา 
11.ทําใหรูวามีใครบางที่หวงเรา 
12.ทําใหเรารูวามีใครบางที่เปนมิตรแทของเรา 
13.ทําใหเรารูวาใครมีความสามารถแคไหน 
14.ทําใหเรารูวาการหัเราะเปนสิ่งที่จําเปนตอชีวิต 
15.ทําใหเราพยายามที่จะมองโลกในแงดีมากขึ้น 
................................................................................................................................................................................. 
 
ทําดีเพ่ือ    ความดี     น่ันแหละดี 
ทําดีเพ่ือ    เอาดี         หาดีไม 
ทําดีเพ่ือ    ความดี     แลวดีใจ 
ทําเพ่ือเอา  ดีไซร       ใชดีแท 
เหตุฉะน้ี  สาธุชนทั้งหลายในโลก  
พึงกระทําความดีน้ัน อันเปนสิ่งประเสริฐ  
นับเปนความดีสุดยอด ….ทํายาก  
แตมีผลเปนความสุข  โดยสม่ําเสมอตลอดกาล 
 
จากหนังสือ  'จักรวรรดิสาร' วัดจักรวรรดิราชาวาส วรมหาวิหาร 2544  หนาที่ 25  
แตงโดย พระราชธรรมมุนี (เกียรติ สุกิตติ)  
................................................................................................................................................................................. 
 
อยาปลอยใหความคิดความปารถนาถึงสิ่งที่เราไมมี 
มาบดบังความรูสึก…ของคุณ 
จงพอใจในสิ่งที่มีอยูแลว 
บอยครั้งทีเดียว…ที่ผูคนเศราหมอง 
เพราะมองขามสิ่งดีๆที่ตัวเองมีอยู 
เพราะ…พวกเขาหมกมุนจดจอ นึกถึง 



แต…สิ่งที่ยังไมม ี
 การสื่อสาร…น้ันเปรียบเสมือนถนนสองเลนเสมอ 
 เคล็ดลับ…แหงการสื่อสารที่ประสบความสําเร็จน้ัน 
 คือ…การพูดโดยไมสรางความขุนเคืองใหผูอื่น 
 และ…รับฟงโดยไมมีการแกตาง…โตแยง 
 หาเหตุผลตอตาน 
 เพ่ือ…ใหเห็นวา ตัวเองเปนฝายถูก  
โดย พิด ชะ ยา 
................................................................................................................................................................................. 
ขอคิดเตือนใจของแมชีศันสนีย 
“ ใครท่ีเกลียดเจานาย ชอบวาเขาไมดี  ใหหยุดความเกลียด ความโกรธของเราไว 
จงปลอยใหเขาเปนไปคนเดียว  หากวาเขาเปนเจานายเฮงซวย ถือวาเขามีทุกขเยอะที่เขาตองมาเจอลูกนองเกลียด  
และเขาเองที่จะเปนคนที่ไมมีความสุข ” 
 
 “ ใครท่ีชอบซื้อของฟุมเฟอย ซื้อแตสินคาแบรนดเนม ใหคิดวาคนเหลาน้ีมีกิเลสเยอะมีทุกขเยอะ  เพราะของนอก
กายเหลาน้ีเปนแคสิ่งที่ปดบังความอายของตัวเอง  คนที่ชอบซื้อของแพงมาอวดเพื่อน  พวกนี้ไมไดอยากซื้อมา
ปดบังความอายของตัวเอง  แตเพียงเพ่ืออยากบอกคนอื่นวาตนมีอิทธิพลที่จะซื้อของเหลาน้ีเทาน้ัน ” 
 
 “ ใครท่ีถูกแยงสามีไปแลวเปนทุกข ฟูมฟายอยากไดเขากลับคืนมา  ต้ังสติแลวยกใหมันไป  เพราะผูหญิงคนน้ัน 
ไดของที่ใชแลวจากเรา  เลิกเสียใจแลวหันกลับมารักตัวเองมาก ๆ เพราะคนที่แยงของเราไปก็เปนทุกข เหมือนเรา  
เปนกรรมของเขา ” 
 
 “ ใครท่ีเห็นแกตัว วารายคนอื่น ไมเคยเห็นใครดี  พวกน้ีบาปเยอะเพราะไมเคยมองดูในกระจกดูสถานภาพตนเอง
วาเปนอยางไร  คิดวาตนเองดีกวาคนอื่น  แปลกไหมที่คนพวกน้ีไมมีเพ่ือนที่แทจริง  ในทางกลับกัน เขาจะไดรับ
ความเห็นแกตัวกลับจากผูอื่นเชนเดียวกัน ” 
 
“ ใครท่ีชอบโออวดรูมาก  โกหกคนอื่นวาตนดี  พวกน้ีทุกขหนัก เพราะตองคอยโกหกคนอื่น  ยิ่งไปกวาน้ัน ตอง
โกหกตัวเองยิ่งบาปกวา  เหมือนกับการทํารายตนเองเพราะตองมาคอยจําวาตนน้ันเคยโกหกอะไรใครเอาไว  เปน
การสรางทุกขใหกับตนเอง” 
 
“ พอแมเปนสิ่งประเสริฐของชีวิต  ใครท่ีชอบเถียงพอแมและทําใหใหทานตองเสียใจใหหยุดกระทํา เพราะมันเปน
บาปกับชีวิตตนเอง  ” 
 การดําเนินชีวิตที่อยูบนความพอดี เหมาะสมกับสถานภาพ ยอมกอใหเกิดความสุขทั้งกายและใจ เพราะการดําเนิน
ชีวิตเปนทั้งศาสตรและศิลปที่ไมมีสิ่งใดมาช้ีวัดไดวาสิ่งใดถูกที่สุดหรือแยที่สุด  เวนแตตัวเราเองท่ีจะบอกไดวาสิ่ง
ที่เราทําอยูน้ัน เราทําเพ่ืออะไร 
................................................................................................................................................................................. 
 
 



อยากทําชีวิตท่ีดีกวา..ลองจับสูตรลดมิตร-เพ่ิมศัตรู..ไปพิสูจน 
  
โดยปกติ คนเราทุกคน ลวนตองการมีมิตรมากกวามีศัตรูดวยกันทั้งน้ัน เพราะมิตรก็คือเพ่ือนที่รักใคร พรอมจะ
คอยใหความชวยเหลือยามเราเดือดรอน หรือสงเสริมใหกําลังใจแกเราในคราวที่เราทุกขโศก ในขณะที่ศัตรูจะทํา
ตรงกันขามคือดีใจ สะใจเมื่อเราพลาด ซ้ําเติมเราเม่ือเรากาวผิด แตปจจุบันเปนที่นาสังเกตวา คนเราโดยเฉพาะ
เยาวชน วัยรุน หรือแมแตผูใหญเอง กลับใหการตอนรับศัตรูเขามาอยูใกลตัว หรือรวมใชชีวิตประจําวันโดยหลง
ผิด คิดวาเปนมิตรอยูเปนอันมาก แลวกลับผลักไสมิตรที่ดี ใหไกลออกไปโดยไมรูตัว สังคมสมัยน้ี จึงมีแตเรื่อง
เดือดรอนรําคาญใจอยูรอบขาง หากจะมีความสุขก็เปนความสุขแบบฉาบฉวย เพราะอยูบนรากฐานของความ
จอมปลอม และไมจีรังยั่งยืน ดังน้ัน กลุมประชาสัมพันธ สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ กระทรวง
วัฒนธรรม จึงขอเชิญชวนใหพวกเรา “ลดมิตรและเพ่ิมศัตร”ู ที่ไมพึงปรารถนา อันเปนหน่ึงในแนวทาง ที่จะทํา
ใหเราอยูทามกลางความอบอุนของมิตรภาพที่แทจริง และดํารงชีวิตไปสูสิ่งที่ดีกวา  
 
กอนอื่น ตองขอทําความเขาใจกับคําวา ”ลดมิตร” ที่จะกลาวถึงตอไปกอนวา “มิตร” ในที่น้ี ที่ตองการให เลิก ลด
หรือคบใหนอยลง หมายถึง มิตรเทียม ซึ่งในทางพุทธศาสนาบอกวาคือ ศัตรูผูมาในรางของมิตร มีดวยกัน 4 
ประเภท คือ  
 
1. คนปอกลอก ไดแก คนที่คิดเอาแตไดฝายเดียว ยอมเสียนอยโดยหวังเอาใหมาก ตนมีภัย จึงมาชวยทํากิจของ
เพ่ือน คบเพ่ือนเพราะเห็นแกประโยชน เชน คบเราเพราะเห็นวาเราเปนลูกนายใหญนายโต หวังพ่ึงบารมี หรือ
อํานาจวาสนาของพอแมเราในทางที่เปนประโยชนแกตัวเขา ครั้นพอเราตกตํ่าก็ทิ้งเรา ไปคบคนอื่นที่เปน
ประโยชนตอเขามากกวา หรือเปนพวกชาวเกาะคือ ชอบมาเกาะอยูกับเรา เพราะเห็นวาเราใจกวาง ชอบเล้ียงเพ่ือน
ฝูงอยูเสมอ โดยไมคิดจะออกเงินเองบาง ฯลฯ 
 
2. คนดีแตพูด ไดแก คนที่พอขอใหชวย ชอบอางเหตุขัดของ สงเคราะหแตละอยาง ก็เปนสิ่งที่หาประโยชนมิได ดี
แตหยิบยกของที่หมดไปแลว หรือไมมีมาพูดถึง เชน บอกวาเปดเจาน้ีอรอยมาก แตเสียดายจะซื้อมาใหเพ่ือนกินที
ไร เขาขายหมดทุกที หรือยามเราเดือนรอน จะใหไปเปนเพ่ือน ก็อางวาติดธุระ ดังน้ีเปนตน 
 
3. คนหัวประจบ ไดแก คนที่ไมวาเราจะทําดี หรือช่ัวก็เออออไปหมด ไมมีทักทวงหรือหามปราม ตอหนาเราก็
สรรเสริญเยินยอ แตพอลับหลังกลับนินทาวารายเรา เชน พอเราใสชุดใหม ไปขอความเห็น ตอหนาก็ชมวา
สวยงามดี แตพอลับหลังก็หัวเราะเยาะ หาวาไมมีรสนิยม หรือเพ่ือนทําผิดกฎจราจร ขับรถซิ่ง แทนที่จะหามปราม
กลับยุยงวาดี ตํารวจไมเห็น หรือเชียรดวยความสนุกสนานทั้งๆ ที่เสี่ยงชีวิต เปนตน 
 
4. คนชวนฉิบหาย คือ คนที่ชอบไปเปนเพ่ือน หรือชักชวนเราใหไปด่ืมนํ้าเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการละเลน 
และเลนการพนัน  
 
เพ่ือนทั้ง 4 ประเภทน้ี หากเราคบคาสมาคมนานไป นอกจากเราจะเสื่อมโทรมทางรางกายแลว จิตใจก็จะพลอยมัว
หมองไปดวย เพราะเพื่อนเหลาน้ี มีแตจะนําแตความเดือนรอนมาสูเรา โดยเฉพาะประเภทสุดทาย ซึ่งดูเหมือนวา
สังคมสมัยใหม กําลังยอมรับกันมากขึ้น ดวยเห็นเปนเรื่อง “โกเก ทันยุคทันสมัย” แทนที่จะมองวาเปนตนเหตุแหง
ความเสื่อมเสีย ซึ่งจะวาไปแลว หากรูจักปฏิบัติใหอยูในระดับพอดีพอควร ก็มิใชเรื่องเสียหาย ไมวาจะเปนการด่ืม



เหลาเพ่ือเขาสังคม การเที่ยวเตรกลางคืน เพ่ือผอนคลายความตึงเครียด หรือแมแตการชมการละเลน มหรสพ หรือ
คอนเสิรตตางๆ รวมถึงการเลนการพนันขันตอ เพ่ือความเพลิดเพลินหรือความสนุกสนานในบางโอกาส แตที่
ปรากฏคือ การชักชวนกันไปสูสถานเริงรมยหรือแหลงโลกียที่เรียกกันดวยช่ือตางๆ จนเสพติดและนําไปสูปญหา
อื่นๆ ตามมา เชน ปญหาสุขภาพ ปญหาครอบครัว การทะเลาะวิวาท การเปนหน้ีเปนสิน และการกออาชญากรรม
ในที่สุด ดังน้ัน เพ่ือความสุขความเจริญแหงตัวเรา เราจึงควรลดมิตรทั้ง 4 ประเภทขางตนใหเหลือนอยลง หรือเลิก
คบไปเสีย ขอสําคัญ ตัวเราเองอยาทําตัวเปนมิตรเทียมของผูอื่นเชนเดียวกันดวย 
 
สําหรับการ “เพ่ิมศัตร”ู ในที่น้ี หมายถึง การเพ่ิมจํานวนปรปกษ ที่เปนขาศึกแหงความดีงามตางๆ ในชีวิตเราให
มากขึ้น กลาวคือ มองใหออกวา อะไร สิ่งไหน ที่นําความเสื่อมทรามมาสูเรา ก็ใหนับสิ่งน้ันเปนศัตรูของเรา เชน 
การสูบบุหรี่ ด่ืมเหลา เขาผับบารเปนนิจ ใชของฟุมเฟอยเกินรายไดเปนประจํา ใชถอยคําขมขู ดูแคลนผูอื่นเปน
อาจิณ ขี้เกียจ ชอบผัดวันประกันพรุง มักงาย เอาเปรียบผูอื่น หรือเห็นแกตัว เปนตน สิ่งเหลาน้ีเราตางก็รูวาเปนสิ่ง
ไมดี ไมควรประพฤติปฏิบัติ โดยเฉพาะเรื่องการทุจริตคอรัปช่ัน และการสูบบุหรี่ของเยาวชน ที่แมแต
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ยังทรงตองพระราชทานพระบรมราโชวาทตักเตือนใหสติ ฉะน้ัน นอกเหนือไปจาก
ตัวบุคคลที่ไมกินเสน หรือชอบใสรายปายสี ซึ่งเรานับเปนศัตรูแลว เราควรจะตองนับสิ่งไมดีตางๆ ดังตัวอยาง
ขางตนเปนศัตรูที่เพ่ิมขึ้นดวย เพราะโดยธรรมชาติของคนเราน้ัน เมื่ออะไรหรือสิ่งใดที่เราเห็นเปน “ศัตรู” แลว 
เราก็จะหาวิธีกําจัดหรือพาตัวเราหลีกเล่ียงใหหางไกลสิ่งเหลาน้ีออกไปดวย ดังน้ัน เมื่อเราไดลดมิตรเทียมที่ไมหวัง
ดีตอเรา ขณะเดียวกันก็เพ่ิมศัตรูที่เปนภัย และเปนความเสื่อมเสียโดยรูจักระมัดระวังตัวมิใหศัตรูทั้งหลายมากลํ้า
กรายแลว การดําเนินชีวิตของเราก็ยอมจะปรกติสุข เปนชีวิตที่ดีกวาเดิม เพราะไมสรางความเดือดรอนแกตัวเอง 
ครอบครัวหรือชุมชน แตจะเปนชีวิตที่มีพลังพรอมจะรวมกันสรางสรรคสังคม และประเทศชาติใหเจริญกาวหนา
ตอไป 
 
ขอขอบคุณขอมูลขาว : อมรรัตน เทพกําปนาท กลุมประชาสัมพันธ  สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ 
กระทรวงวัฒนธรรม 
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