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บทความเรื่อง อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาอกุศลมูลและหลักธรรมที่

เปนอุบายบรรเทาอกุศลมูลตามคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ผลการศึกษาวิจัยพบวา : อกุศลมูล คือ รากเหงาของอกุศล 

มี ๓ ประการ คือ (๑) โลภะ ความอยากได (๒) โทสะ ความคิดประทุษราย หรือความโกรธ และ (๓) โมหะ ความหลง 

หลักธรรมที่เปนอุบายบรรเทาอกุศลมูลตามพระไตรปฎกและอรรถกถาและนักวิชาการรวมสมัยสรุปไดวา หลักธรรมที่

เปนอุบายบรรเทาโลภะ ความโลภ คือ (๑) การใหทาน (๒) สันโดษ ความยินดีดวยของของตน (๓) หิริ ความละอายใจ 

(๔) โอตตัปปะ ความสะดุงกลัวตอทุจริต (๕)  สัมมาอาชีวะ การเลี้ยงชีวิตชอบ สวนหลักธรรมที่เปนอุบายบรรเทาโทสะ 

ความโกรธ คือ (๑) การรักษาศีล (๒) เมตตา ความรัก-กรุณา ความสงสาร (๓) ขันติ ความอดทน (๔) ทมะ การขมจิตใจ 

(๕) อักโกธะ ความไมโกรธ และในสวนหลักธรรมที่เปนอุบายบรรเทาโมหะ ความหลง นั้นไดแก (๑) การบําเพ็ญภาวนา 

๒ อยาง ไดแก สมถภาวนา และวิปสสนาภาวนา (๒) วิมังสา การหมั่นพิจารณา (๓) อุปสมะ การทําใจใหสงบ (๔) สติ 

ความระลึกได (๕) ปญญา ความรูทั่วถึงเหตุผล (๖) สมาธิ ความตั้งมั่นแหงจิต (๗) โยนิโสมนสิการ การทําในใจใหแยบคาย 

(๘) ธัมมวิจยะ การสืบคนธรรม (๙) อัปปมาทะ ไมลืมตัวมัวเมาดวยขาดสติ (๑๐) พาหุสัจจะ การไดศึกษาเลาเรียนมาก
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A Buddhist Wise Way to Decrease Unwholesome 
Roots in Daily Life 

Abstract

The study, “A Buddhist Wise Way to Decrease Unwholesome Roots in Daily Life,” described 

unwholesome roots and to decrease them in the context of Buddhism. The study indicated that 

the unwholesome roots are Lobha (greed), Dosa (hatred), or Kodha (anger), and moha (delusion). 

Dhammas as a wise way to decrease Lobha are (1) practice of mind meditation, (2) donation, 

(3) moral shame, (4) moral dread, and (5) right means of livelihood. Dhammas as a wise way to 

decrease Dosa and Kodha  are (1) precept observance, (2) loving, kindness and compassion, (3) tolerance,

(4) taming,  and (5) non-anger. Dhammas as a wise way to decrease Moha are (1) mental developments 

which are tranquillity development and insight development, (2) investigation, (3) calm and peace, 

(4) mindfulness, (5) wisdom, (6) concentration, (7) reasoned attention, (8) truth and investigation, 

(9) non-negligence, and (10) great learning.

Keywords : Decrease, Unwholesome, Lobha, Dosa, Moha



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๖๓

๑. บทนํา
ตามหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา “อกุศลมูล 

๓ อยาง คือ โลภะ โทสะ และโมหะ” เปนรากเหงาของ

อกุศลท้ังปวง (องฺ.ติก. (แปล) ๒๐/๗๐/๒๗๕) ซึ่งมีหลักฐาน

ชดัเจนในพระไตรปฎก ในแตละปฎกนัน้มเีนือ้ความเกีย่วกับ

อกุศลมูลดังนี้ 

ในพระวินัยปฎก มีขอความปรากฏวา อกุศลมูล

เปนมลูเหตแุหง อนวุาทาธิกรณ ดงัความวา “ภกิษทุัง้หลาย 

ในอธิกรณนี้ภิกษุทั้งหลายยอมมีจิตโลภโจท ยอมมีจิตโกรธ

โจท ยอมมีจิตหลงโจท ดวยศีลวิบัติ อาจารวิบัติ ทิฏฐิวิบัติ 

หรอือาชวีวบิตั”ิ (ว.ิจ.ู (แปล) ๖/๒๑๗/๓๓) อกศุลมลูปรากฏ

ในความหมายทีเ่ปนสาเหตแุหงการละเมดิพระวนิยับญัญตัิ

ซึ่งทําใหนักบวชเศราหมองหรือมีพฤติกรรมไมบริสุทธิ์ ดัง

ความวา “สมณพราหมณ เศราหมองเพราะราคะ (โลภะ) 

และโทสะ เปนผูถูกอวิชชาหุมหอไว เพลิดเพลินรูปท่ีนารัก 

พวกหนึ่งดื่มสุราเมรัย พวกหนึ่งเสพเมถุน พวกหนึ่งยินดี

เงินและทอง พวกหนึ่งเปนอยูดวยมิจฉาชีพ” (วิ.จู. (แปล) 

๗/๔๔๗/๓๙๗) 

ลักษณะโทษของอกุศลมูลในพระสุตตันตปฎก

ปรากฏอยูหลายพระสูตร เชนในอาทิตตปริยายสูตรวา 

ราคะ (โลภะ) โทสะ และโมหะ เปนของรอน (ส.ํสฬา. (แปล) 

๑๘/๒๘/๒) ในโลกสูตร ซึ่งวาดวยธรรมที่ไมเกิดประโยชน

แกชาวโลก พระพุทธเจาตรัสโทษของอกุศลมูลไววา โลภะ

คือ ความโลภ โทสะความประทุษราย โมหะความหลง 

เมื่อเกิดแกชาวโลก ยอมเกิดขึ้นเพื่อมิใชประโยชน เพื่อ

ความทกุข เพือ่ความไมผาสกุ (ส.ํส. (แปล) ๑๕/๑๓๔/๑๖๗) 

และตรัสไวในอันตรามลสูตรซึ่งวาดวยธรรมที่เปนมลทิน

ภายในวา โลภะโทสะและโมหะเปนมลทนิภายใน เปนอมติร 

เปนศัตรู เปนเพชฌฆาต และเปนขาศึกภายใน คนโลภ 

คนโกรธ และคนหลง ไมรูจักเหตุผล นรชนถูกความโลภ 

ความโกรธ และความหลงครอบงําแลวยอมเปนผูมืดบอด 

(ขุ.อิติ. (แปล) ๒๕/๘๘/๔๕๖-๔๕๗) กัณห ษีก็ไดระบุ

โทษของความโลภไววา การปลนฆาชาวบาน การจีข้มขูเอา

ทรัพย การคดโกง และการหลอกลวง ยอมปรากฏมีอยูใน

บุคคลผูมีความโลภ และโทษของโทสะความโกรธวา วาจา

ของผูประกอบดวยโทสะเปนวาจาหยาบคาย ตอจากนั้นก็

ชกตอยกันดวยมือ ตอไปก็หยิบทอนไมเขาทุบตีกัน จนถึง

จับศัสตราเขาฟนแทงกันเปนที่สุด โทสะเกิดแตความโกรธ 

(ขุ.ชา. (แปล) ๒๗/๑๗-๑๘/๓๒๓-๓๒๔) โลภะจัดเปนอกุศลมูล

กรรมที่บุคคลทําทางกาย วาจา เปนอกุศลกรรม แมกรรม

ของผูมโีลภะถกูโลภะครอบงาํมจีติถกูโลภะกลุมรมุกอทกุข

ใหเกิดแกผูอื่น ดวยการพูดท่ีไมจริง ดวยการเบียดเบียน 

จองจํา ทําใหเสียทรัพย ติเตียน หรือขับไล โดยอางวาเรามี

กาํลงัทางทรพัย จดัเปนอกศุลกรรม บาปอกศุลกรรมจาํนวน

มากเหลานีล้วนมโีลภะเปนปจจยัทัง้สิน้ ยอมเกดิมแีกบคุคล

ผูมี โลภะ (องฺ.เอกก. (แปล) ๒๐/๗๐/๒๗๕) โลภะเปนเหตุ

ใหเกดิกรรม กรรมทีม่โีลภะความอยากเปนแดนเกดิ ยอมให

ผลในอัตภาพ (ภพชาติ) ที่เขาเกิด บุคคลตองเสวยผลกรรม

นัน้ในขนัธทีก่รรมนัน้ใหผลในปจจุบนัในลาํดบัทีเ่กดิหรอืใน

ระยะตอไป” (องฺ.เอกก. (แปล) ๒๐/๓๔/๑๘๖)

ในพระอภิธรรมปฎกมีขอความปรากฏเกี่ยวกับ

อกุศลมูล ๓ ที่เปนอาการของจิตดังนี้

 บรรดาอกศุลมลู ๓ นัน้ โลภะ เปนไฉน

ความกําหนัด ความกําหนัดนัก ความคลอย

ตามอารมณ ความยินดี ความเพลิดเพลิน 

ความกําหนัดดวยอํานาจความเพลิดเพลิน 

ความกําหนัดนักแหงจิตความอยาก ฯลฯ 

กิริยาท่ีอยากได ภาวะท่ีอยากได ความละโมบ 

กิริยาท่ีละโมบ ภาวะที่ละโมบ ธรรมชาติที่

เปนเหตุซมซานไป ความใครในอารมณที่ดี

ความกําหนัดในฐานะที่ไมควร ความโลภ

เกินขนาด ความติดใจกิริยาท่ีติดใจ ความ

ปรารถนา ความกระหยิ่ม ความปรารถนา

จัด กามตัณหาภวตัณหา วิภวตัณหา ตัณหา



๖๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

ในรูปภพ ตัณหาในอรูปภพ ตัณหาในนิโรธ 

(คือ ราคะที่สหรคตดวยอุจเฉททิฏฐิ) รูป

ตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา

โผฏฐัพพตัณหา ธรรมตัณหา โอฆะ โยคะ 

คนัถะ อปุาทาน อาวรณ นวิรณเครือ่งปดบงั 

เครื่องผูกมัด อุปกิเลส อนุสัย ปริยุฏฐานะ 

ตัณหาเหมือนเถาวัลยความปรารถนาวัตถุ

มีอยางตางๆ รากเหงาแหงทุกข เหตุแหง

ทุกข แดนเกิดแหงทุกข บวงแหงมาร เบ็ด

แหงมาร แดนแหงมาร ตัณหาเหมือนแมนํ้า 

ตัณหาเหมือนขาย ตัณหาเหมือนเชือกผูก

ตัณหาเหมือนสมุทร อภิชฌา อกุศลมูล คือ

โลภะนี้ เรียกวา โลภะ 

               (อภิ.วิ (แปล) ๓๕/๙๐๙/๕๖๗)

 โทสะ เปนไฉน ความอาฆาตเกิด

ขึ้นวา ผูนี้เคยทําความเสื่อมเสียแกเรา ผู

นี้กําลังทําความเสื่อมเสียแกเรา ผูนี้จัก

ทําความเสื่อมเสียแกเรา ความอาฆาต

เกดิขึ้นวา ผูนี้เคยทํา ความเสื่อมเสียแกคน

ผูเปนที่รัก เปนที่ชอบพอของเรา ผูนี้กําลัง

ทําความเสื่อมเสียแกคนผูเปนที่รัก เปนที่

ชอบพอของเรา ผูนี้จักทําความเสื่อมเสีย

แกคนผู เปนที่รักเปนที่ชอบพอของเรา 

ความอาฆาตเกิดขึ้นวา ผูนี้เคยทําประโยชน

แกคนผูไมเปนที่รัก ไมเปนที่ชอบพอของ

เรา ผูนี้กําลังทําประโยชนแกคนผูไมเปน

ที่รัก ไมเปนที่ชอบพอของเรา ผูนี้จักทํา

ประโยชนแกคนผูไมเปนที่รัก ไมเปนที่

ชอบพอของเรา หรือความอาฆาตเกิด 

ขึ้ น ในฐานะที่ ไ ม สมควร  จิ ตอาฆาต 

ความขัดเคือง ความกระทบ ความแคน 

ความเคอืง ความ พลุงพลาน โทสะ ความคดิ

ประทุษราย  ความมุ งคิดประทุษราย 

ความขุนจิตธรรมชาติที่ประทุษรายใจ 

ความโกรธ กิริยาท่ีโกรธ ภาวะที่โกรธ 

ความคดิประทษุราย กริยิาทีค่ดิประทษุราย 

ภาวะที่คิดประทุษราย ความคิดปองราย 

กิริยาท่ีคิดปองราย ภาวะที่คิดปองราย

ความพิ โรธ  ความแคน  ความดุร าย 

ความเกรี้ยวกราด ความไมแชมชื่นแหงจิต 

มีลักษณะเชนวานี้ นี้เรียกวา โทสะ 

 (อภ.ิว ิ(แปล) ๓๕/๙๐๙/๕๖๗-๕๖๘)

 

 โมหะ เปนไฉนความไมรูในทุกข 

ความไมรู ในทุกขสมุทัย  ความไมรู ใน

ทุกขนิโรธ ความไมรูในทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทา ความไมรูในสวนอดีต ความไมรู

ในสวนอนาคต ความไมรูทั้งในสวนอดีต

และสวนอนาคต ความไมรูในสภาวธรรมที่

เปนปจจัยของกันและกัน และอิงอาศัยกัน

เกิดขึ้น ความไมรู ความไมเห็น ฯลฯ ลิ่มคือ

อวชิชา อกศุลมลูคอืโมหะมลีกัษณะเชนวานี ้

นี้เรียกวา โมหะ เหลานี้ชื่อวาอกุศลมูล ๓

                (อภิ.วิ (แปล) ๓๕/๙๐๙/๕๖๘)

จะเห็นไดวา จากขอความในพระไตรปฎกท่ียกมา

แลวนั้น พระพุทธองคตรัสถึงโทษของอกุศลมูล คือ โลภะ 

ความโลภ โทสะ ความโกรธ และโมหะ ความหลงวา เปน

มลทินภายใน เปนศตัรภูายใน ทีค่อยทาํรายสภาพจติใจของ

มนุษยเพราะถูกความโลภ ความโกรธ ความหลง ครอบงํา 

ดังที่มีขอความปรากฏในเกสปุตตสูตรวา “ชาวกาลามะ

ทั้งหลาย ก็บุรุษผูมีโลภะมีจิตถูกโลภะครอบงํา มีโทสะ 

มีจิตถูกโทสะครอบงํา มีโมหะ มีจิตถูกโมหะครอบงํา 



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๖๕

ยอมฆาสัตวบาง ลักทรัพยบาง ลวงเกินภรรยาผูอื่นบาง 

พูดเท็จบาง ชักชวนผูอื่นเพื่อสิ่งที่มิใชประโยชนเกื้อกูล

เพื่อทุกขบาง” (องฺ.ติก. (แปล) ๒๐/๖๖/๒๕๗) การกระ

ทําเหลานี้ลวนเปนพฤติกรรมที่แสดงออกในเชิงลบที่สงผล

กระทบตอบุคคลในสังคมทั้งสิ้น ซึ่งแสดงใหเห็นวาอกุศล

มูลนี้เปนรากเหงาของกิเลสทั้งปวงมีโทษมาก ทั้งเปน

อุปสรรคตอการทําความดี โทษของอกุศลมูลมิใชจะมี

แตในสังคมอดีตเทานั้น แมปญหาในสังคมปจจุบันก็ลวน

เกิดจากกิเลสทั้ง ๓ กองนี้ เชน ปญหาเรื่องความขัดแยง 

การทุจริตคอรัปชั่นในองคการหรือในหนวยงานตางๆ 

การกอกวนความไมสงบ เกิดความรุนแรงในสังคม และ

การกออาชญากรรมตางๆ เปนตน จะเห็นไดวา การแสดง

ออกทางกายวาจาของบคุคลเหลานัน้จะเปนไปในทางทจุรติ 

เพราะถกูอกศุลมลูคอื โลภะ โทสะ และโมหะครอบงาํจติใจ

ทั้งสิ้น ดังนั้น จึงตองหาหลักธรรมมาเปนอุบายบรรเทาให

เบาบางลงจากจิตใจ

๒. อุบายบรรเทาอกุศลมูลตามนัยแหง
 พระไตรปฎก

อุบายบรรเทาอกุศลมูลที่มีขอความปรากฏใน

พระสุตตันตปฎกฉันนสูตรที่ฉันนะปริพาชกตองการ

จะบรรเทาราคะ (โลภะ) โทสะ และโมหะจึงเขาไปหา

พระอานนท ไดเรียนถามวา 

โมหะครอบงํา ยอมคิดเพื่อเบียดเบียน

ตนเองและผูอื่น เสวยทุกขโทมนัสทางใจ 

ยอมประพฤติกายทุจริต วจีทุจริต และ

มโนทุจริต ยอมไมรูชัดตามความเปนจริง 

เมื่อละราคะ โทสะ และโมหะไดแลว ยอม

ไมคิดเพื่อเบียดเบียนตนเองและผูอื่น ไม

เสวยทุกขโทมนัสทางใจ ยอมไมประพฤติ 

กายทุจริต วจีทุจริต และมโนทุจริต ราคะ 

โทสะ โมหะนั่นเองทําใหเปนเหมือนคน

ตาบอด ทําใหไมรูอะไร มีปญญามืดบอด 

เปนไปในฝายความคับแคน ไมเปนไปเพื่อ

พระนพิพาน และมรรคปฏปิทาเพือ่ละราคะ 

โทสะ และโมหะนั้นมีอยู 

(องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๗๒/๒๙๑-๒๙๒)

 แมพวกทานก็บัญญัติ การละราคะ 

ความกําหนัด โทสะ ความคิดประทุษราย 

และโมหะ ความหลงหรือ พระอานนทตอบ

วา พวกเราเองบัญญัติการละราคะ โทสะ 

และโมหะ ฉันนปริพาชกเรียนถามวา ผู

มีอายุ ก็พวกทานเห็นโทษในราคะ โทสะ 

โมหะอยางไร จึงบัญญัติการละราคะ โทสะ 

และโมหะ พระอานนทตอบวา บุคคลผูมี

ราคะ โทสะ โมหะ ถูกราคะ โทสะ และ

ในประเด็นของการบรรเทาความโกรธผูวิจัยขอ

นาํเสนอกรณตีวัอยาง ๒ กรณ ีคอื กรณแีรกเปนกรณตีวัอยาง

ของพระโพธิสัตวที่มีอุบายบรรเทาความโกรธดวยการะลึก

ถึงศีลวัตรที่ไดบําเพ็ญมาแลว ดังที่มีขอความปรากฏใน

พระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย จริยาปฎก หัตถินาควรรค 

จูฬโพธิจริยา ความวา พระราชาทรงกาํหนัดในนางพราหมณ ี

ซึง่เปนภรรยาเกาของพระโพธสิตัว ทรงตองการนางมาเปน

สมบัติของตน จึงรับสั่งใหพวกราชบุรุษจับ ทรงบีบคั้นดวย

กําลัง สั่งใหนําเขาไปภายในนคร เมื่อภรรยาเกาของเราซึ่ง

เกิดรวมกัน มีศาสนาเดียวกัน ถูกฉุดคราไปความโกรธเกิด

ขึ้นแกเรา การระลึกถึงศีลวัตรไดพรอมกับความโกรธที่เกิด

ขึน้ เราขมความโกรธได ณ ทีน่ัน้เอง ไมใหมนัเจรญิขึน้ไปอกี 

ถาใครๆ พึงเอาหอกอันคมกริบแทงนางพราหมณีนั้น เราก็

ไมพึงทําลายศีลของเราเลย เพราะเหตุแหงพระโพธิญาณ

เทานั้น (ขุ.อป. (แปล) ๓๓/๓๒-๓๕/๗๕๐)

กรณีที่ ๒ ผูวิจัยนําเสนออุบายบรรเทาความโกรธ

ดวยการแผเมตตาดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย 



๖๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

หากจะมพีวกโจรผูมคีวามประพฤตติํา่ชา เอาเลือ่ยทีม่ทีีจ่บั 

ทั้งสองขาง เลื่อยอวัยวะใหญนอยของพวกเธอ แมในเหตุ

นั้นภิกษุหรือภิกษุณีรูปใดมีใจคิดรายตอโจรเหลานั้น ภิกษุ

หรือภิกษุณีรูปนั้น ไมชื่อวาเปนผูทําตามคําสั่งสอนของเรา 

เพราะเหตุที่อดกลั้นไมไดนั้น ภิกษุทั้งหลาย แมในขอนั้น 

เธอทัง้หลายพงึศกึษาอยางนีว้า จติของเราจกัไมแปรปรวน 

เราจักไมเปลงวาจาที่ลามก เราจักอนุเคราะหผูอื่นดวยส่ิง

ที่เปนประโยชน เราจักมีเมตตา เราจักไมมีโทสะในภายใน 

เราจักแผเมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเราจักแผเมตตา

อันไพบูลยใหญยิ่ง หาประมาณมิได ไมมีเวร ไมมีพยาบาท 

ไปตลอดโลกทุกทิศทุกทาง ซึ่งเปนอารมณของจิตนั้น” 

(ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๑/๒๔๔)

๓. อุบายบรรเทาอกุศลมูลตามนัยแหง
 อรรถกถา

ในประเด็นนี้ ผูเขียนขอเสนอกรณีตัวอยางของ

บคุคลท่ีมอีบุายบรรเทาอกศุลมูล ดงัทีป่รากฏในคมัภรีอรรถ

กถาธรรมบท ๒ กรณี ดังนี้คือ 

กรณีที่ ๑ พระปโลติกะอยากลาสิกขา ทานใช

หิริ ความละอาย เปนอุบายบรรเทาความโลภ ความโกรธ 

ความหลงได ดวยการพจิารณาผาเกาและกระเบือ้งขอทาน 

ในที่สุดทานสามารถชนะกิเลสทั้งปวงไดและบรรลุเปน

พระอรหันต ซึ่งมีเรื่องปรากฏวา

ไมเหน็สวนไรๆ พอใชสอยไดแมสกัวาทําเปน

ผาสําหรับกรองนํ้า จึงเอาพาดไวที่กิ่งไมกิ่ง

หนึ่งกับกระเบื้อง เขาไดบรรพชาอุปสมบท

แลวบริโภคลาภและสักการะอันเกิดขึ้นเพื่อ

พระพุทธเจาทั้งหลาย นุงหมจีวรที่มีคามาก

เทีย่วไปอยู เปนผูมสีรรีะอวน กระสนัขึน้แลว 

(อยากสกึ) คดิวา ประโยชนอะไรของเราดวย

การนุง (หม) จีวรอันชนใหดวยศรัทธาเที่ยว

ไป เราจะนุงผาเกาของตัวนี่แหละ จึงไปสูที่

นั้นแลวจับผาเกา ทําผานั้นใหเปนอารมณ

แลว ก็โอวาทตนดวยตนเองวา เจาผูไมมีหิริ 

หมดยางอาย เจายังปรารถนาเพื่อจะละที่

นุงหมผาท้ังหลายเชนน้ัน (กลับไป) นุงผาทอน

เกานี ้มมีอืถอืกระเบือ้งเทีย่วขอทานอกีหรอื 

เมื่อทานกําลังโอวาทตนอยู จิตผองใสแลว 

ทานเก็บผาเกาผืนนั้นไวที่เดิมนั้นแลว กลับ

ไปยงัวหิารตามเดมิ โดยกาลลวงไป ๒-๓ วนั 

ทานกระสนัขึน้อกี (อยากสกึ) ไปกลาวอยาง

นั้น แลวก็กลับถึงกระสันขึ้นอีก ก็ไปกลาว

อยางนัน้เหมอืนกนัแลวก็กลบั ภกิษทุัง้หลาย

เห็นทานเที่ยวไปๆ มาๆ อยูอยางนั้นจึงถาม

วา ผูมีอายุ ทานจะไปไหน ทานบอกวา ผู

มีอายุ ผมจะไปสํานักอาจารย ก็ทําผาทอน

เกาของตนใหเปนอารมณ โดยทํานองนั้น

หามตนได ลวงไป ๒-๓ วันเทานั้น ก็บรรลุ

พระอรหัตตผล 

                  (ขุ.ธ อ.(แปล) ๕/๑๒๑-๑๒๒) 

 ในวันหนึ่ง พระอานนทเถระเห็น

ทารกคนหนึง่นุงผาทอนผนืเกา ถอืกระเบือ้ง

เที่ยวขอทานอยู จึงพูดวา เจาบวชเสียจะ

ไมดียิ่งกวาการเที่ยวไปอยางนี้เปนอยูหรือ 

เมื่อเขาตอบวา ใครจักบวชใหผมเลา ขอรับ 

พระอานนทเถระจงึกลาวรบัรองวา ฉนัจะให

บวช แลวพาเขาไปยงัวหิาร ใหอาบนํา้แลวให

กรรมฐานแลวกใ็หบวช พระอานนทเถระนัน้ 

คลี่ทอนผาผืนเกาที่ทารกนั้นนุงแลว ตรวจดู

จะเห็นไดวา ในกรณีของพระปโลติกะนี้ ในตอน

แรกจิตของทานตกไปในอํานาจของอกุศลมูล ถูกอกุศล

มูลครอบงําจิตอยากสึก แตทานใชหลักธรรมคือ หิริ 



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๖๗

ความละอายใจเปนอุบายบรรเทาจนสามารถทําจิตให

หลุดพนการกิเลสทั้งปวง สําเร็จเปนพระอรหันตในที่สุด

กรณีที่ ๒ นางอุตตราซึ่งถูกนางสิริมาใชเนยใส

รอนๆ ราด นางใชเมตตาธรรมระลึกถึงความดีของนาง

สิริมา บรรเทาความโกรธได กลาวคือ 

และจริตของตนมาเปนอุบายบรรเทาอกุศลมูล คือโลภะ

ความโลภ โทสะ ความโกรธ และโมหะ ความหลง เพื่อ

ลดปญหาเรือ่งความขดัแยง การทจุรติคอรปัชัน่ในองคการ

หรือในหนวยงานตางๆ การกอกวนความไมสงบจนเกิด

ความรุนแรง และการกออาชญากรรมตางๆ เปนตนใน

สังคมได

๔. อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน 
 ในมุมมองของนักวิชาการรวมสมัย

ในประเด็นนี้ ผูวิจัยจะไดนําเสนออุบายบรรเทา

อกุศลมูลในชีวิตประจําวันในมุมมองของนักวิชาการ

รวมสมัย ที่มีเนื้อความเชื่อมโยงจากพระไตรปฎกและ

อรรถกถา สําหรับผูที่ตองการจะปฏิบัติธรรมเพื่อความสิ้น

กิเลส อกุศลมูลคือความโลภ ความโกรธ และความหลง

จะอยูในระดับที่รุนแรงหรือไมรุนแรงก็ตามตองกําจัดให

หมดสิ้นจากจิตใจ แตสําหรับปุถุชน ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง มักจะเกิดในชีวิตประจําวันอยูแลวไมมากก็นอย 

ถาอยูในเกณฑที่ควบคุมไมไดยอมจะกลายเปนปญหาของ

สังคม เพราะวาการดําเนินชีวิตประจําวันตองกระทบ

กับอารมณที่นาพอใจบาง ไมนาพอใจบาง เชนเมื่อเกิด

ความโลภอยากไดมากๆ อาการเชนนี้เปนอาการของจิต

ที่เห็นแกตัว กอบโกยเขาหาตัว ตองบรรเทาดวยการให

ทาน การแบงปนสิง่ของของตนแกผูอืน่ หรอืเมือ่ถกูกระทบ

กระทั่งดวยคําดาที่หยาบคาย ยอมทําใหเกิดความโกรธ ถา

ไมมีขันติความอดทน อดกลั้นไว ก็จะเกิดอาการดาตอบ

โกรธตอบฝายตรงขาม สวนความหลงนั้นถาหลงมากขึ้น

จะทําใหมีความเห็นผิดจากครรลองครองธรรม เชน 

เห็นวา บุญบาปไมมีจริง บิดามารดาไมมีบุญคุณ เปนตน 

ปญหาเหลานี้ลวนมีสาเหตุจากอกุศลมูลทั้งสิ้น อาการของ

อกุศลท่ีแสดงออกมาเชนนี้อยูในเกณฑที่ตองควบคุมและ

ใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเปนอุบายบรรเทาให

ลดนอยลง กลาวคือตองศึกษาหลักธรรมที่เปนเครื่องแก

 นางสิริมาถูกจางมาเปนหญิงบําเรอ

สามขีองนางอตุตรา วนัหนึง่เหน็สามมีองไป

ทีน่างอตุตราในขณะทีก่าํลงัเตรยีมอาหารอยู

ในโรงครัวเพื่อจะถวายพระพุทธเจาแตเกิด

ความหึง จึงลงจากปราสาทเขาไปสูโรงครัว

ใหญ เอาทัพพีตักสัปป (เนยใส) อันเดือด

พลานในท่ีทอดขนมแลว ก็เดินมุงหนาไปหา

นางอุตตรา นางอุตตรา เห็นนางสิริมานั้น

เดินมา จึงแผเมตตาไปถึงนางวา หญิงสหาย

ของเราทําอุปการะแกเรามาก จักรวาลก็

แคบเกินไป พรหมโลกก็ตํ่านัก สวนคุณของ

หญิงสหายเราใหญมาก ก็เราอาศัยนางนั่น 

จึงไดเพื่อถวายทานและฟงธรรม ถาเรามี

ความโกรธเหนอืนางสริมิานัน้ สปัป (เนยใส) 

นีจ้งลวกเราเถดิ ถาไมม ีอยาลวกเลย เนยใส

ซึ่งเดือดพลานที่นางสิริมานั้นรดลงเบื้องบน

นางอุตตรานั้น ไดเปนเหมือนนํ้าเย็น

(ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (แปล) 

๖/๒๖๗-๒๖๘) 

 

สําหรับกรณีของนางอุตตรานี้ เพราะอํานาจของ

เมตตาธรรม แมเนยใสที่รอนยังกลับเปนของเย็นสําหรับ

ผูที่เจริญเมตตาเปนนิตย คนที่มีเมตตาเปนวิหารธรรมยอม

ทําสังคมใหรมเย็นได ถาสังคมใดขาดเมตตาเสียแลว สังคม

นั้นจะไมมีการใหอภัยซึ่งกันและกัน 

สําหรับในสังคมไทยปจจุบันสามารถประยุกตใช

หลักธรรมตามนัยพระพุทธศาสนาที่เหมาะสมกับอัธยาศัย



๖๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

ใหตรงกับอกุศลมูลแตละขอๆ และการแกปญหาเหลานี้

ตองแกทีต่นเอง ดงัทีจ่ะนาํเสนอ โดยจัดตามโครงสรางของ

อกศุลมลูตามอรรถาธบิายของพนัเอกปน มทุกุนัต ดงันี ้คอื

๔.๑  โครงสรางของอกุศลมูล

อกุศลมูลคือ “โลภะ โทสะ โมหะ สามารถ

สังเคราะหลงเปนอุปกเิลส ๑๖ ไดดังนี้

           โลภะ            โทสะ 

๑. อภิชฌาวิสมโลภะ ๒. พยาบาท

   ๓. โกธะ

   ๔. อุปนาหะ 

โมหะ

๕. มักขะ ๙. มายา ๑๓. มานะ

๖. ปลาสะ ๑๐. สาเถยยะ ๑๔. อติมานะ

๗. อิสสา  ๑๑. ถัมภะ ๑๕. มทะ 

๘. จฉริยะ ๑๒. สารัมภะ ๑๖. ปมาทะ”

   (ปน มุทุกันต, ๒๕๒๑ : ๓๘)

 

๔.๒  หลักธรรมที่พึงปฏิบัติ เพื่อ เปนอุบาย

บรรเทาโลภะ ความโลภ

  ๑. ทาน การให การแบงปนสิง่ของตนเองให

แกผูอื่น ซึ่งตามทัศนะของพันเอกปน มุทุกันต ควรปฏิบัติ

รวมกับการฝกจิตดังนี้

   ๑) ทานการให คือจิตที่ถูกความโลภ

ครอบงํานั้นเปนจิตที่เห็นแกตัว กอบโกยเขาหาตัว เมื่อเรา

หันไปทําในทางตรงกันขาม คือเอาของของเราใหเขาไป

ยอมทําใหจิตเกิดการไหวตัว โนมเอียงไปทางตรงกันขาม 

หัดใหมๆ จะรูสึกวาไมสบาย เพราะตองฝกใจมาก แตทํา

เขานานๆ ใหจิตสัมผัสกับการใหบอยๆ เขาจนฝายกิเลส

คลายตัวลงมากแลว กลับจะรูสึกวาสบายกวาเมื่อตอนตก

เปนทาสของความโลภเสยีดวย วธิเีอาจติไปสมัผสักับการก

ระทําที่ตรงกันขามกับกิเลส คือ “การให” อยางนี้ ภาษา

ธรรมะเรียกวา “ทาน” ซึ่งก็แปลวา การใหตรงตัว เปน

วิธีที่ประกอบกับวัตถุภายนอก คือของที่ให และเกี่ยวกับ

คนอื่น คือผูรับของ ขอที่วา ทานชนะความโลภนั้น ไมใช

ใหทานแลวมสีิง่ศกัดิส์ทิธิเ์ขามาชวยขบัไลความโลภออกไป

จากใจเรา แตวาการใหนั้นเปนการเอาจิตของเราไปสัมผัส

กับธรรมะ ซึ่งตรงกันขามกับกิเลสในตัวเรา แลวจิตจะเกิด

การลอยตัวในขณะเดียวกัน กิเลสที่เกาะอยูเดิมก็คอยๆ 

หลุดไป คลายกับเราเอาฆอนเคาะเหล็กที่เปนสนิม ทําให

สนิมลอยตัวและหลุดไป

   ๒) ฝกจิต เปนวิธีที่ไมเกี่ยวของกับ

สิ่งของและคนภายนอก วิธีปฏิบัติ คือฝกจิตของเราใหคิด

คาํนงึในทางตรงกนัขามกบักเิลสทีค่รองอยูในใจเรานัน้ อยาง

เชน ใจเรามคีวามอยากไดมาก กน็กึสอนใจตวัเองใหเหน็โทษ

ของความโลภ และใหเหน็คณุของความไมโลภ โดยเราเลอืก

หาหัวขอธรรมะตางๆ ที่จะเหนี่ยวใจออกจากความโลภได 

เอามาคดิตามขอธรรมนัน้ เปนวธิดีงึใจออกจากอารมณฝาย

ตํ่าคลายๆ กับเราจะปนขึ้นจากหลม แลวควาตนไมหรือ

เถาวัลยบนปากบอไว เหนี่ยวตัวขึ้นไปหา ทําใหตัวเราหลุด

ลอยขึน้จากปากหลมได การคดิคาํนงึถงึธรรมะกช็วยใหเรา

ไดทํานองนี้เหมือนกัน (ปน มุทุกันต, ๒๕๒๑ : ๕๕-๕๗)

ดังนั้นจึงสรุปไดวา ทานการใหเปนอุบายบรรเทา

อกุศลมูล คือความโลภ ไดเปนอยางมากและหากบุคคล

บําเพ็ญทานใหครบทั้ง วัตถุทาน ธรรมทาน และอภัยทาน 

ก็จะมีจิตใจไมเศราหมองทานคือการใหสิ่งของที่บริสุทธิ์ 

ใหธรรม หรอืใหอภยัแกคนทีค่วรใหเพือ่ประโยชนแกคนอืน่

ดวยความเต็มใจ โดยไมหวังผลตอบแทนโดยเฉพาะการให

แกผูอื่นที่มีคุณธรรมสูง ถือวาเปนการใหที่ประเสริฐและ

เปนการสละความเห็นแกตัว บุคคลเมื่อใหทานเปนอุบาย



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๖๙

บรรเทาอกุศลมูลขอโลภะแลว พึงประพฤติปฏิบัติธรรมใน

หมวดสันโดษ หิริ โอตตัปปะ และสัมมาอาชีวะ ควบคูกัน

ไปดวย กลาวคือ

  ๒. สันโดษ มีลักษณะ ๓ อยาง คือ 

   ๑) ยินดีพอใจในสิ่งที่มีที่ ไดมาดวย

เรี่ยวแรงของตนในทางชอบธรรม ไมดิ้นรนอยากไดจน

ทําใหเกิดความเดือดรอน ๒) ยินดีพอใจกําลังของตน ใช

กําลังที่มีอยู เชนความรู ความสามารถใหเกิดผลเต็มท่ี

ไมยอหยอนบกพรอง ๓) ยินดีพอใจแตไมเกินเลย และ

แบงปนสวนที่เกินเลยไปเอื้อเฟอผูอื่นตามสมควร สันโดษ 

เปนแนวปฏิบัติเพื่อใหเกิดความพอดีในชีวิตประจําวัน 

ไมฟุงเฟอเกินไป ไมเขียมเกินไป ไมฟุงซานจนเกิดเดือด

รอน เปนตน เปนแนวปฏิบัติกลางๆ เพื่อใหชีวิตมีความอิ่ม 

ไมพรอง อันเปนเหตุใหมีความสุขดังคํากลาวที่วา รูจักพอ

กอสุขทุกสถาน (พระธรรมกิตติวงศ, ๒๕๔๘ : ๑๐๘๔)  

  ๓. หิริ หมายถึง “ความละอาย กายทุจริต 

วจทีจุรติ มโนทจุรติ ละอาย การประกอบบาปอกศุลธรรม” 

(ม.ม. (แปล) ๑๓/๒๕/๒๘) พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี 

สุรเชโต) อธิบายวา 

ความชั่วทั้งตอหนาและลับหลัง ทําใหไมกอ

ความเดือดรอนใหแกโลกและสรรพสัตว

ทั้งปวง 

       (พระธรรมกิตติวงศ, ๒๕๔๘ : ๑๑๗๒) 

 หิริ หมายถึง ความละอายใจตัวเอง

ตอการทาํความชัว่ความผิด ตอการประพฤติ

ทุจริตทั้งหลาย และความละอายใจตัวเองที่

จะละเวนไมทําความดีซึ่งควรจะทําใหเกิด

มีในตน เชนบิดามารดามีความละอายใจที่

จะไมดูแลบุตรของตน เชนนี้เรียกวามีหิริ 

หิริเกิดขึ้นไดดวยการคิดถึงการศึกษา ฐานะ 

ยศศักดิ์ ชาติตระกูลของตน คิดถึงความเสีย

หายทีจ่ะเกดิขึน้ รวมกบัความแกลวกลาของ

จิตใจที่จะไมทําชั่วเชนนั้น หิริ เปนธรรม

รกัษาคุมครองโลก ทาํใหโลกเกดิสนัต ิทาํให

คนเราอยูกันอยางสงบสุข เพราะคนที่มีหิริ

จะเกลียดความชั่ว และละอายที่จะทํา

  ๔. โอตตัปปะ หมายถึง “ความสะดุงกลัว

กายทจุรติ วจทีจุรติ มโนทจุรติ สะดุงกลวัการประกอบบาป

อกุศลธรรม” (ม.ม.(แปล) ๑๓/๒๕/๒๘) “โอตตัปปะ เปน

อาการของจิตท่ีหว่ันไหวเม่ือจะทําความช่ัว เพราะกลัวความผิด

ที่จะตามใหผลในภายหลัง เกิดขึ้นไดเพราะคิดถึงโทษหรือ

ความทุกขที่จะเกิดขึ้นจากการทําชั่ว จากการประพฤติ

ทุจริตของตน โอตตัปปะ เปนธรรมะคุมครองโลกคูกับหิริ” 

(พระธรรมกิตติวงศ, ๒๕๔๘ : ๑๔๒๖)

  ๕. สัมมาอาชีวะ คือ “การเลี้ยงชีวิตชอบ 

คือเวนจากเลี้ยงชีวิตที่ผิด เชน โกงเขา หลอกลวงสอพลอ 

บีบบังคับขมขู คามนุษย คายาเสพติด คายาพิษ ซึ่งเปน

มิจฉาวนชิชา การประกอบอาชพีทีผ่ดิศลี สมัมาอาชวีะเปน

ขอ ๕ ในมรรคมีองคแปด” (ม.มู. (แปล) ๑๒/๓๓/๓๑-๓๓)

จะเห็นไดวา หลักธรรมขอสัมมาอาชีวะยังเปน

การปฏิบัติตามศีลขอ ๒ คืองดเวนจากอทินนาทาน 

การถือเอาสิ่ งของที่ เขาไมให ซึ่งเกิดจากความโลภ 

การหลอกลวงเมื่อเวนเสียไดก็เทากับสมาทานศีลขอ ๔ คือ 

งดเวนจากมุสาวาทา แมแตการคามนุษย การบังคับขูเข็ญ

บุคคลอื่นก็เปนเรื่องการประทุษรายผูอื่นเทากับละเมิดขอ 

๑ คือปาณาติบาต แมแตการคาขายยาเสพติดหรือยาพิษ

เปนตน กเ็ทากบัละเมดิศีลขอ ๕ คอืงดเวนเครือ่งดืม่มนึเมา

มสีรุาเมรยั เปนตน เพราะฉะนัน้ หลกัธรรมขอสมัมาอาชวีะ

นี้จึงเปนเครื่องสงเสริมการประพฤติปฏิบัติศีล ๕ ไดอยาง

ครบถวนบริบูรณ หากประพฤติจริงๆ โดยศีลไมดางพรอย

ไมละเมิดกาวลวง สามารถนํามาเปนอุบายบรรเทาความโลภ

ในชีวิตประจําวันได



๗๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวันผูวิจัยนํา

เสนอศีล ๕ คือการอบรมคนในสังคมใหมีการรักษาศีล ๕ 

เพราะวาศีล ๕ เปนหลักธรรมพื้นฐานของคนในสังคม คือ

“ศีล ๕ ขอ ๑ เวนจากการฆาสัตวและเบียดเบียน

ชีวิตผูอื่น

ศีล ๕ ขอที่ ๒ เวนจากการลักขโมยทรัพยสินผูอื่น

ศีล ๕ ขอที ่๓ เวนจากการประพฤตลิวงละเมดิทาง

เพศ และลวงละเมิดในคูครองของผูอื่น 

ศีล ๕ ขอที่ ๔ เวนจากการพูดคําไมจริง เวนจาก

การพูดหลองลวง พูดแตคําสัตยจริง

ศีล ๕ ขอที่ ๕ คือเวนจากการเสพสิ่งเสพติดทุก

ชนิด” (องฺ.ปฺจก. (แปล) ๒๒/๑๗๑/๒๘๗)

เมื่อคนในสังคมสามารถรักษาศีล ๕ ตามท่ีกลาว

แลวนั้นได กลาวคือ

ขอ ๑ เทากับเปนหลักธรรมที่ประกันชีวิต

ขอ ๒ เทากบัเปนหลกัธรรมทีป่ระกนัความปลอดภยั

ของทรัพยสิน

ขอ ๓ เทากับเปนหลักธรรมที่ประกันความมั่นคง

ของครอบครัว

ขอ ๔ เทากับเปนหลักธรรมที่ประกันสังคม 

ขอ ๕ เทากับเปนหลกัธรรมที่ประกันสุขภาพ 

จากการนําเสนอศีลทั้ง ๕ ขอที่กลาวมาแลวนั้น

จะสอดคลองกับหลักธรรมที่เปนอุบายบรรเทาโทสะ 

ความโกรธ ในหัวขอตอไป

๔.๓  หลกัธรรมพงึปฏบิตัเิพือ่เปนอบุายบรรเทา

โทสะ ความโกรธ

  ๑. ศีล กิเลสตระกูลโทสะ เมื่อจัดลงใน

อุปกิเลส ๑๖ จะมีถึง ๓ ตัว คือ พยาบาท ความปองราย 

โกธะ ความโกรธ และอุปนาหะ ความผูกโกรธ อุบาย

บรรเทาอกุศลมูลขอโทสะ ความโกรธนี้พึงใช “ศีล” เปน

หลักธรรมแกไขหรือเยียวยารักษา พระพุทธโฆสาจารยได

อธิบายความหมายของศีล ในคัมภีรวิสุทธิมรรค สีลนิเทศ

วา “ธรรมทั้งหลายมีเจตนาเปนตนของบุคคลผูเวนจาก

โทษมีปาณาติบาตเปนตนก็ดี ของบุคคลผูบําเพ็ญขอวัตร

ปฏิบัติก็ดี เปนศีล” (วิสุทฺธิ. (แปล) ๑/๖/๑๐-๑๑) ศีลใน

พระพุทธศาสนาเปนสิ่งที่กําหนดขึ้นตามหลักเหตุผลของ

กฎธรรมชาตเิปนขอปฏบิตัขิัน้เริม่แรก มุงไปทีค่วามประพฤติ

พื้นฐาน จึงเนนไปที่การละเวนความชั่วตางๆ ซึ่งเปนจุด

เริ่มตน แตศีลก็มิไดหมายถึงความประพฤติทางกาย วาจา 

ในภายนอกแตอยางเดียว จิตใจเปนสิ่งสําคัญยิ่งที่ตอง

ประสานตอเนื่องกันโดยตลอด โดยถือวาจิตใจเปนจุด

เริม่ตนจงึกาํหนดทีต่วัเจตนาในใจเปนหลกั สมดงัทีพ่ระสารี

บตุรเถระ กลาวไวในปฏสิมัภทิามรรค ญาณกถา วา“เจตนา

ชื่อวาศีล เจตสิกชื่อวาศีล ความสํารวมชื่อวาศีล ความไม

ลวงละเมดิชือ่วา ศลี เปนทีร่วมแหงความสาํรวม เปนทีร่วม

แหงความไมลวงละเมดิ เปนทีร่วมแหงเจตนาทีเ่กดิในขณะ

สํารวมและไมลวงละเมิดนั้น” (ขุ.ปฏิ. (แปล) ๓๑/๓๙/๖๐)  

  นอกจาก  หลักธรรมที่พึ งนอมนํ ามา

ประพฤติปฏิบัติเพื่อบรรเทาโทสะความโกรธ ไดแก เมตตา 

ความปรารถนาดีตอผูอื่น กรุณา ความคิดสงสาร ขันติ 

ความอดทน ทมะการฝกการขมจิตไว และอักโกธะ 

ความไมโกรธซึ่งผูเขียนจะนําเสนอโดยยอดังนี้

  ๒. เมตตา-กรุณา เปนขอ ๑-๒ ของพรหม

วิหาร ๔ (ที.ม. (แปล) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖)  พระธรรมกิตติวงศ 

(ทองดี สุรเตโช) อธิบายวา “เมตตา แปลวา ความรัก คือ 

ความหวังดี ความปรารถนาดีตอผูอื่น เปนความรูสึกที่เปน

มิตรตอกัน เมตตา เปนภาวะของจิตที่ปราศจากความโกรธ 

ความอาฆาตมาดราย มคีวามสุขความเจรญิแกผูอืน่เปนทีต่ัง้

ลกัษณะเมตตาทีเ่หน็ไดชดัเจนคอืความรกัลกูของพอแมซึง่

จัดเปนเมตตาแทๆ” (พระธรรมกิตติวงศ, ๒๕๔๘ : ๗๙๔)

สวนกรุณา พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช) 

อธิบายวา



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๗๑

 คือความรูสึกหวั่นไหว ไมสบายใจ 

ทนไมได เมื่อเห็นผูอื่นไดรับความทุกข

ความลําบาก อันเปนแรงผลักดันใหยื่น

มือเขาชวยเหลือทางใดทางหนึ่งเพื่อให

เขาพนจากสภาพนั้น ลักษณะของผูมี

กรุณา คือเปนคนเสียสละเปนคนไมเห็น

แกตัว ไมเห็นแกได จิตใจกวางขวางชอบ

เอื้อเฟอ ชอบชวยเหลือเกื้อกูล ชอบบําเพ็ญ

ประโยชน ชอบสรางสรรคสิ่งที่ดีงามใหแก

คนอื่นและสังคม กรุณา เปนคุณธรรมที่พึง

ประพฤตเิปนประจาํ เพราะเปนเหตใุหไดรบั

ความรักนับถือจากบุคคลทั่วไปเปนเหตุ

สรางมิตรไมตรีตอกัน 

           (พระธรรมกิตติวงศ, ๒๕๔๘ : ๒๕)

 

ความและกระทําการตางๆ ผิดจากศีลธรรม มีเมตตา

ประจําใจไวระงับความเคืองขุน วินิจฉัยความและกระทํา

การดวยจิตอันราบเรียบเปนตัวของตัวเอง” (พระธรรม

กิตติวงศ, ๒๕๔๘ : ๒๔๐-๒๔๑)

  ๓. ขันติ แปลวา “ความอดทน หมายถึง

ความอดกลั้นไวได ไมแสดงอาการทุกขรอน หรือความไม

พอใจ ความฉนุเฉยีวออกมาใหเหน็ ขนัตมิลีกัษณะ ดงันี ้คอื

  – ทนตอความเจ็บใจ ไมแสดงความไม

พอใจ เมื่อถูกคนอื่นกระทบแดกดัน

  – ทนตออาํนาจกเิลส ไมแสดงอาการอยาก

ไดหรือโกรธเคืองจนออกนอกหนา” (พระธรรมกิตติวงศ, 

๒๕๔๘ : ๙๘)

  ๔. ทมะ คอื “การฝกฝนปรบัปรงุตน การรูจกั

ขมจติใจ บงัคบัควบคุมตนเองได ไมพดูทาํเพยีงตามทีอ่ยาก

แตพูดและทําตามเหตุผลท่ีพิจารณาเห็นดวยปญญาวาดี

งามสมควร เปนประโยชน รูจักปรับตัวปรับใจและแกไข

ปรบัปรงุตน ดวยปญญาไตรตรองใหงอกงามดยีิง่ขึน้เสมอ” 

(พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ. ปยุตฺโต) ๒๕๕๑ : ๑๒๓)

  ๕. อกัโกธะ หรอื อโกธะ “คอืความไมโกรธ 

เปนขอที ่๗ ของทศพธิราชธรรม ๑๐ อกัโกธะความไมโกรธ 

คือไมกริ้วกราดลุอํานาจความโกรธ จนเปนเหตุใหวินิจฉัย

 พ .อ . ปน มุทุกันต เสนออุบาย

บรรเทาความโกรธดวยการยั้งความโกรธ

ไววา “การยั้งความโกรธ เปนดานแรก 

หมายความวา เราปะทะกับอารมณที่จะ

ทําใหโกรธเขาแลว เชนเขาดาอยู ใจมันจะ

โกรธจะทําอยางไร เราไดทราบมาแลววา 

โกธะ เกดิมาจากปฏิฆะ และปฏฆิะกเ็กดิจาก

อรติ   

 ๕ พยาบาท  (ความคิดแกแคน)

 ๔ โทสะ (ความคิดราย)

 ๓ โกธะ  (ความเดือดดาลใจ)

 ๒ ปฏิฆะ  (ความขัดใจ)

 ๑ อรติ  (ความไมพอใจ)

จะเห็นไดวา โกธะ ความโกรธ นั้นขยายตัวมา

จาก ปฏิฆะ และจากอรติ คือเดิมจริงๆ เราไมพอใจ (อร

ติ) กับสิ่งที่ไดยินไดเห็นหรือไดพบปะ ครั้นไมพอใจแลวก็

เกิดปฏิฆะความขัดใจ ครั้นขัดใจเขามากๆ ก็เดือดดาล ที่

เรียกวา โกธะ ตามรูปนี้เรามีโอกาสจะยับยั้งตัวไมใหโกรธมี

อยูเพยีง ๒ ระยะ คอืตรงอรตนิัน้ระยะหนึง่ ถาเอาไวไมอยูก็

ขยับมาตรงปฏิฆะอีกทีหนึ่ง ซึ่งเปนไปรวดเร็วมาก แตคนที่

เคยศกึษาอบรมจติมาบางแลวจะมเีวลายบัยัง้ตวัเองไดมาก

ขึ้น ทั้งนี้ครูบาอาจารยทานสอนวา เวลาโกรธใหนับ ๑ ถึง 

๑๐ กเ็ปนวธิยีัง้ตวัเองไวไดด ีเปนการลดความเรว็ของจติลง 



๗๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

แตวาคนสวนมากมกัจะตัง้ตนผดิ คอืนบั ๑๐ เหมอืนกนั คอื

ไปตัง้ตนเอา ๑ ตอนมนัโกรธแลว คอืใจเดอืดดาลแลวจึงนบั 

แลวก็นับอยางถี่ยิบ นับไมหายใจเอาเลย ๑ ถึง ๑๐ ไมถึง

ครึ่งอึดใจมันก็ไมไดผล การนับที่ไดผลจะตองเริ่มนับตั้งแต

จิตเกิดอรติ คือเริ่มกระทบอารมณรูวาไมพอใจ ก็เริ่มนับ

แลวชาๆ เวลานับก็ตองเอาใจจดจออยูกับการนับ ไมใช

ปากนบัแตใจคดิถงึเรือ่งทีม่ากระทบระยะทีน่บันัน้เวนระยะ

หายใจเขา ๒ ครัง้ ออก ๒ ครัง้” (ปน มทุกุนัต, ๒๕๒๑ : ๓๘)

๔.๔  หลกัธรรมพงึปฏบิตัเิพือ่เปนอบุายบรรเทา

โมหะความหลง

อกุศลมูลขอที่ ๓ คือโมหะความหลงพึงบรรเทา

ดวยภาวนา คือปญญา

กลาวในความหมายแบบกวาง “ภาวนา หมาย

ถึง การทําใหมีขึ้นเปนขึ้น การทําใหเกิดขึ้น การเจริญ การ

บําเพ็ญภาวนาในทางปฏิบัติ มี ๒ อยาง คือ 

๑. สมถภาวนา ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ 

๒. วิปสสนาภาวนา ฝกอบรมปญญาใหเกิด

ความรูเขาใจตามเปนจรงิ” (ปน มทุกุนัต, ๒๕๒๑ : ๗๐-๗๑)

แตในที่นี้ ภาวนาหมายถึงวิปสสนาภาวนาเพราะ

เปนการฝกอบรมปญญาซึ่งจะชวยบรรเทาโมหะความหลง 

หรือความไมรู 

อนึ่ง คําวา “ภาวนา” หมายถึงการฝกอบรมหรือ

เครือ่งอบรมบมปญญาดงัจะเหน็ไดจากคําสอนเรือ่งปญญา 

๓ อยาง คือ “(๑) จินตามยปญญา ปญญาเกิดแตการคิด

การพิจารณาหาเหตุผล (๒) สุตมยปญญา ปญญาเกิดแต

การสดับการเลา (๓) ภาวนามยปญญา ปญญาเกิดแต

การฝกอบรมลงมือปฏิบัติ” (ที.ปา. (แปล) ๑๑/๒๒๘/๒๓) 

และมีหลักธรรมที่พึงเจริญควบคูกันไป คือ วิมังสา อุปสมะ 

สมาธิ สติ ปญญา โยนิโสมนสิการ ธัมมวิจยะ อัปปมาทะ 

และพาหุสัจจะ ซึ่งขออธิบาย เปนขอๆ ดังนี้

๑. วิมังสา “ไดแกการสอบสวนทดลอง ตรวจ

สอบ การหมั่นพิจารณา แยกแยะในสิ่งนั้นๆ เปนขอ ๔ ใน

อิทธิบาท ๔ คุณธรรมขอจะทําใหเปนคนมีความรอบคอบ 

ตัดสินใจในการปฏิบัติไดอยางถูกตอง เปนคุณธรรมเพื่อให

เกิดปญญาใหรูชัด ในเรื่องนั้นๆ เพื่อเปนการกําจัดโมหะได

อยางถกูตอง” (พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยตุโฺต), ๒๕๕๑: 

๓๗๗)

๒. อุปสมะ “คือความสงบใจจากสิ่งที่เปนขาศึก

แกความสงบ การทําใจใหสงบ สภาวะอันเปนสิ่งที่สงบคือ

พระนพิพาน (เปนขอที ่๔ ในอธษิฐานธรรม ๔) ทาํใหบคุคล

มีใจแนวแนมั่นคง มีความกลาหาญที่จะทําความดี เพราะ

ความสงบใจ ยอมทําใหกายวาจาสงบไปดวย” (พระพรหม

คุณาภรณ, (ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๑ : ๕๖๗) 

๓. สต ิแปลวา “ความระลกึได ความนกึขึน้ได สติ

คือการที่จิตนึก ถึงสิ่งทําจะพูดจะทําได นึกถึงสิ่งจะทําคําที่

พูดไวแลวได เปนอาการที่จิตไมหลงลืม ไมเผลอไผลฉุกคิด

ขึ้นได ระงับยับยั้งใจได เรียกอีกหนึ่งวาความไมประมาท” 

(พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๑ : ๓๙๕)

๔. ปญญา แปลวา “ความรูทัว่ คอืรูทัว่ถงึเหตผุล 

รูอยางชดัเจน รูเรือ่งบาปบญุคณุโทษ รูสิง่ทีค่วรเวนเปนตน 

เปนที่คอยกํากับศรัทธา เพื่อใหเชื่อที่ประกอบดวยเหตุผล 

ไมใหหลงเชื่องมงาย ปญญา” (เรื่องเดียวกัน: ๒๓๑) ทําให

เกิดได ๓ วิธี คือ “(๑) โดยการสดับตรับฟง การศึกษา

เลาเรียน (สุตมยปญญา) (๒) โดยการคิด การตริตรอง 

(จินตามยปญญา) (๓) โดยการอรบรมจิต การเจริญภาวนา 

(ภาวนามยปญญา)” (ที.ปา. (แปล) ๑๑/๒๒๘/๒๓)

ปญญาที่เปนระดับอธิปญญา คือปญญาอยางสูง 

จัดเปนสิกขาหนึ่งในสิกขา ๓ คือ อธิศีล อธิสมาธิ อธิปญญา

๕. สมาธิ แปลวา ภาวะที่จิตมั่นคงหรือสงบ 

ดังคําอธิบายของพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่วา



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๗๓

ความตั้งมั่นแหงจิต ความที่จิตต้ังมั่น สมาธิ 

คือภาวะที่จิตมั่นคง แนวแนไมหวั่นไหว

ฟุงซานไปในอารมณตางๆ ภายนอก ดวย

อํานาจสติที่กําหนดจับอารมณอยางใด

อยางหนึ่งไวมั่นคง สมาธิจะเกิดไดดวย

การเจริญสมถกรรมฐาน สมาธิเปนคําเรียก

ของอธิจิตสิกขาซึ่งเปนหนึ่งในไตรสิกขา 

สมาธิทั่วไปใชหมายถึงการทําใจใหสงบ 

การระงับอารมณฟุงซาน เรียกวา ทําสมาธิ 

จิตที่สงบไดชั่วคราว เรียกวา ใจเปนสมาธิ 

(พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ.ปยุตฺโต), 

๒๕๕๑ : ๔๐๑)

ระลึกนึกไดและรูสึกตัวอยูเสมอวาจะทํา พูดคิดอะไร หรือ

กําลังทํา พูด คิดอะไร อัปปมาทะ ความไมประมาท ในทาง

ปฏิบัติก็คือ สติ น่ันเอง” (พระพรหมคณุาภรณ, (ป.อ.ปยุตฺโต), 

๒๕๕๑ : ๕๓๔)

๙. พาหุสัจจะ แปลวา “ความเปนผูไดสดับ

มาก หมายถึงการไดศึกษาเลาเรียนมาก การมีความรู

ประสบการณมาก ซึ่งเกิดจากการศึกษาที่ดี ๔ แบบ คือ 

ศึกษาดวยการฟง ดวยการคิด ดวยการสอบถาม และดวย

การจดจําบันทึก” (พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ.ปยุตฺโต), 

๒๕๕๑: ๒๖๗)

จะเห็นไดวา เรื่องอกุศลมูลที่นําเสนอมาทั้งใน

พระไตรปฎกอรรถกถา และในมุมมองของนักวิชาการ

รวมสมัยจะมีความเชื่อมโยงกัน  เพียงแต ในคัมภีร

พระไตรปฎกจะปรากฏเพียงเนื้อความโดยยอ ตอมา

คัมภีรชั้นอรรถกถาพระอรรถกถาจารยนําขอความใน

พระไตรปฎกมาอธิบายขยายความเพิ่มขึ้นและนักวิชาการ

รวมสมัยนํามาประยุกตใชใหเหมาะสมและสอดคลองกับ

สภาพในสังคมและการดําเนินชีวิตประจําวันในปจจุบัน 

เพราะวาอกุศลมูล ๓ ประการ คือโลภะ ความโลภ โทสะ 

ความโกรธ และโมหะ ความหลง ไมวาจะอยูในสมัยใด 

เมื่อแสดงตัวออกมายอมมีลักษณะเหมือนกันไมวาจะเปน

บรรพชิตหรือคฤหัสถ แตในมุมมองของนักวิชาการจะเนน

ไปท่ีคฤหัสถมากกวา กลาวคือความโลภ อยากได เชน

ถาอยากไดในทางทุจริต ก็จะมีการลักขโมย ฆาเจาทรัพย 

ประพฤติอนาจาร กลาวคําเท็จ คือการประพฤติผิดศีล ๕ 

ทั้งสิ้น โทสะความโกรธ เมื่อเกิดขึ้นแลว ถาควบคุมอารมณ

ไมไดก็จะประทุษรายผูอื่น โมหะ ความหลง จะทําใหมี

ความเห็นผิด เปนมิจฉาทิฏฐิ เชนเห็นวาบิดามารดาไมมี

บุญคุณ ปฏิเสธบุญบาป เมื่อการดําเนินชีวิตประจําวันเรา

สามารถนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่เหมาะสมกัน

เพื่อเปนอุบายในการบรรเทาอกุศลมูลแตละขอใหเบาบาง

ลงหรืออยูในขอบเขตที่ควบคุมไดไมลุอํานาจออกมา ก็จะ

๖. โยนิโสนมสิการ แปลวา “การทําในใจ

ใหแยบคาย หรือ การพิจารณาโดยแยบคาย กลาวคือ 

ความเปนผูฉลาดในการคิด คิดอยางถูกวิธีถูกระบบ 

พิจารณา ไตรตรองสาวไปจนถึงสาเหตุหรือตนตอของ

เรื่องที่กําลังคิด แลวประมวลความคิดรอบดานจนกระทั่ง

สรุปออกมาไดวาสิ่งนั้นควรหรือไมควร ดีหรือไมดี ทําใหมี

เหตผุล และไมงมงาย” (พระพรหมคณุาภรณ, (ป.อ.ปยตุโฺต),

๒๕๕๑ : ๓๓๖)

๗. ธมัมวจิยะ แปลวา “ธรรมวจิยั ความสอดสอง

สืบคนธรรม การวิจัยหรือคนควาธรรม การพิจารณาใน

ธรรม อันครอบคลุมถึงเลือกเฟนธรรมที่ถูกตอง ดีงาม เปน

ขอที ่๒๓ ของโพชฌงค คอื ธรรมทีเ่ปนองคแหงการตรสัรู ๗ 

ประการ ซึ่งการใครครวญธรรมจะเกิดปญญา มองเห็นแจง

สัจจธรรมในการแกปญหาตางๆ” (พระพรหมคุณาภรณ, 

(ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๑ : ๑๕๒)

๘.  อปัปมาทะ หมายถงึ “ความไมเลนิเลอเผลอ

สต ิไมลมืตวัมวัเมาดวยขาดสตขิาดความยัง้คดิ ระวงัจติมใิห

กําหนัด มิใหขัดเคือง มิใหหลงมัวเมา ในอารมณที่สามารถ

ดึงจิตใหกําหนัด ขัดเคือง หลง หรือมัวเมา ประคองจิตให



๗๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

ลดปญหาในชีวิตประจําวันเรื่องการละเมิดศีล ๕ ในสังคม

ไดอยางมาก

๕. สรุป
อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน คือ

อกุศลมูลขอที่ ๑ คือ โลภะ ความอยากได ตองบรรเทา

ดวยบุญกิริยาวัตถุขอทาน คือการให การสงเคราะหผูอื่น 

เพื่อกําจัดมัจฉริยะ ฝกอบรมจิตใหเอื้อเฟอตอผูอื่น ไมเห็น

แกตัว ไมอยากไดสิ่งของๆ ผูอื่น ไมคิดเพงเล็งหรือหาวิธี

การเอาสิ่งของของผูอื่น และสันโดษ ความพอใจในสิ่งที่มี 

หิริ ความละอายแกใจ โอตตัปปะ ความเกรงกลัวในการที่

จะทําบาป และสัมมาอาชีวะ คือการประกอบอาชีพที่ชอบ 

มีการงดเวนการคามนุษย คาสัตว และคายาเสพติดของ

มึนเมาเปนตน ขอที่ ๒ โทสะ ความโกรธ ตองบรรเทาดวย

บุญกิริยาวัตถุขอศีล คือการรักษากายวาจา เพื่อไมใหกิเลส

เหลานีฟุ้งขึน้มาไมใหถงึกบัลงมอืกระทาํการใดๆ ไป ซึง่เปน

ไปในประเภทกรรมอนัเศราหมอง เริม่ดวยการหยดุคดิปอง

รายผูอื่น แลวแผเมตตาใหคนอื่นที่เราพยาบาทหรือจอง

เวรเรา ขณะเดียวกัน ถึงเราก็ตองทําความดีโดยไมหยุดนิ่ง 

การทําสมาธิเพื่อใหใจสงบ ถาเปนคนมองในแงดียอม

ไมคิดเพื่อโกรธตอบผูอื่น รูจักแผเมตตา มีความรัก 

ความปรารถนาดี อยากใหเขามีความสุข ความกรุณา 

ความสงสารคิดจะชวยใหพนจากทุกข ขันติ ความอดทน 

อดกลั้น ไมลุแกอํานาจโทสะ ทมะ การขมใจ และอัก

โกธะ คือไมโกรธตอบตอ การเจริญเมตตาและการเจริญ

ไมตรจีติจึงเปนอบุายบรรเทา โทสะความโกรธไดเปนอยางด ี

ขอที่ ๓ โมหะ ตองบรรเทาดวยบุญกิริยาวัตถุขอภาวนา 

หรือ ภาวนามยปญญา เพราะปญญาเปนแสงสวางกําจัด 

ความมืด คือโมหะได และตองมโียนิโสมสิการการทําไวใน

ใจโดยอุบายอันแยบคาย พรอมกับใชสติกํากับใจอยูเสมอ 

เพราะถาเผลอมากๆ จะเปนความประมาท คือการอยู

ปราศจากสติ เปนการเพิ่มระดับความหลงที่เกิดขึ้น ตองใช

อบุายแกไขดวยปญญา คอืการเจรญิภาวนา ทัง้สมถภาวนา 

และวิปสสนาภาวนา ในขณะเดียวกัน ก็ตองยึดหลักธรรม

คือ วิมังสา อุปสมะ สมาธิ สติ ปญญา โยนิโสมนสิการ ธัมม

วิจยะ อัปปมาทะ และพาหุสัจจะมาประยุกตเพื่อปรับให

เหมาะกบัพฤตกิรรมของบคุคลดวย เมือ่เปนอยางนี ้กจ็ะเปน

การบรรเทาอกุศลมูลเปนอยางดี



อุบายบรรเทาอกุศลมูลในชีวิตประจําวัน ๏ แมชีสุนันทา เรียงแหลม  ๗๕
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