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Abstract 

This research is a documentary research which has three objectives: 1) to study jealousy 
appeared in Theravada Buddhist scriptures 2) to study jealousy in psychologists’ and Buddhist 
priests’ viewpoints and 3) to study the way for decreasing jealousy in accordance with Theravada 
Buddhism, psychologists and Buddhist priests’ viewpoints.  In the research, it was found that the 
jealousy is by nature an emotion of all human beings. The comparison of oneself with others 
precipitating dissatisfaction out of what one possesses or becomes is the basic cause of jealousy 
and then the intention to harm in physical and verbal action bringing about bad outcome to other 
respectively. When compared Alfred Adler’s thought of inferiority complex with 9 kinds of Mana 
(conceit) of Papañcadhamma in Buddhist scriptures, both contain the similar aspect; that is the 
cause of jealousy is precipitated by seeing what one does not have as other does while comparing 
it then thereby giving rise to the inferiority complex leading to jealousy towards other. The way for 
decreasing jealousy is one should associate with good friend whom can rely on, telling jealous 
behavior to him and intending to decrease jealousy by following loving kindness and meritorious 
action. Though one who becomes the subject of jealousy, possesses loving kindness, yet he would 
not get angry and send back loving kindness to a jealous one and finally the jealous thought will be 
gradually evaporated through the means of loving kindness aiming to be peace in society. 
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การศกึษาวธิ ีคลายความริษยาตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ปณุยนุช  ฟ้าภิญญ์โญ1 
สมิทธิพล เนตรนิมิตร2 

พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร3 
 

บทคัดย่อ  
งานวิจยันีเ้ป็นงานวิจยัเชิงคณุภาพภาคเอกสาร มีวตัถปุระสงค์เพ่ือ  1) ศึกษาความริษยาท่ี

ปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท 2) ศกึษาความริษยาตามแนวคิดนกัจิตวิทยาและนกัการศาสนา 
3) ศึกษาวิธีคลายความริษยาตามหลกัพระพทุธศาสนาเถรวาท แนวคิดนกัจิตวิทยา และนกัการศาสนา 
ผลการวิจยัพบวา่ ความริษยาเป็นอารมณ์อยา่งหนึง่ของมนษุย์ท่ีเกิดขึน้ได้ทกุเพศทกุวยั เน่ืองจากเอาตวัเอง
ไปเปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืนแล้วเกิดความไม่พอใจในสิ่งท่ีตนเป็นอยู่หรือมีอยู่ เม่ือไม่ได้สิ่งท่ีปรารถนาหรือรู้สึก
ไม่ได้รับความยุติธรรม นํามาสู่การประทุษร้ายโดยเร่ิมจากมโนกรรมคือ คิดไม่พอใจ อยากให้ร้ายผู้นัน้ 
จากนัน้ก่อวจีกรรม คือ นินทา ให้ร้าย หรือกระทําทางกายกรรม คือ ทําร้ายเองหรือจ้างวานผู้ อ่ืนทําร้าย
เพ่ือให้ผู้นัน้สญูเสียช่ือเสียง ทรัพย์สิน หรือชีวิต สาเหตขุองริษยาเม่ือเปรียบเทียบแนวคิด “ปมด้อย” ของ
นกัจิตวิทยา Alfred Adler กบั “มานะ 9 ในปปัญจธรรม” ในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาทพบวา่ คล้ายคลงึ
กัน คือ เม่ือเอาตวัเองเปรียบเทียบผู้ อ่ืนแล้วตนไม่มีหรือทําไม่ได้อย่างเขา ทําให้รู้สึกมีปมด้อยเกิดความ
ริษยา วิธีคลายความริษยา คือ ผู้ ริษยาควรหาผู้ไว้วางใจได้เลา่พฤตกิรรมริษยาของตน ตัง้ใจคลาย ประพฤติ
ตามหลกัเมตตา บญุกิริยาวตัถ ุ10 หรืออบุายบรรเทาความริษยาโดยปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ือง สว่นผู้ ท่ีถกูริษยา
ใช้หลกัเมตตาไมโ่กรธตอบ เพ่ือสนัตสิขุของทกุคนในสงัคม 

 

คาํสาํคัญ: วิธีคลายความริษยา หลกัพระพทุธศาสนาเถรวาท 
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ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 สงัคมมนษุย์นบัตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจบุนั

ตา่งเตม็ไปด้วยความวุน่วายสบัสน ตา่งเอารัดเอา
เปรียบแก่งแย่งแข่งขันชิงดีชิงเด่น ไม่อยากให้
ผู้ อ่ืนได้ดีไปกว่าตน เพราะธรรมชาติของมนุษย์
ทุกผู้ ทุกนามย่อมรักตัวเอง ปรารถนาให้ตัวเอง
เลิ ศ  ดี เ ด่ นกว่ าผู้ อ่ื น  จึ ง เ กิดการ นํ าตนไป
เปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืนอนัเป็นท่ีมาของความริษยา  
ในวรรณกรรม “สามก๊ก” ท่ีทรงคุณค่าทัง้ในเชิง
วรรณศิลป์และเชิงวรรณกรรม ได้รับการเผยแพร่
ไปยังประเทศต่าง  ๆ  ทัง้แปลและตีพิมพ์เป็น
ภาษาต่างประเทศมากกว่า 10 ภาษาทั่วโลก 
(สํานักพิมพ์ศิลปาบรรณาคาร, 2544) ผู้ แต่ง
วรรณกรรมเร่ืองนีไ้ด้นําเสนอพฤติกรรมธรรมชาติ
จิตใจเบื อ้งลึกของปุถุชนท่ีมีในหลากหลาย
รูปแบบ ซึ่งความริษยาก็เป็นหนึ่งในธรรมชาติ
จิตใจของมนุษ ย์ ท่ี ไ ด้ รับการ ถ่ายทอดผ่าน 
ตัวละครหลายตัวในเร่ือง อย่างเช่น “บังทอง” 
หนึ่งในท่ีปรึกษาของเล่าป่ี ผู้ เป็นหนึ่งในสามของ
จกัรพรรดิในยคุสามก๊กของจีน ซึ่งเป็นผู้ปกครอง
แคว้นจ๊กก๊ก แม้ว่าบงัทองจะรับใช้เล่าป่ีอย่างสดุ
ความสามารถด้วยสติปัญญาอันฉลาดลํา้เลิศ
ของเขา แต่ด้วยความดือ้รัน้ประกอบกับความ
ริษยาในตัวขงเบ้ง  คิดว่าขงเบ้งขัดขวางการ
แสดงผลงานของเขา เขาจึงไม่เช่ือฟังคําทดัทานข
องขงเบ้งท่ีเตือนเขาไม่ให้ออกรบ สดุท้ายบงัทอง
ต้องถึงแก่ความตายด้วยนํา้มือของทหารโจโฉท่ี
ปลิดชีพเขาโดยอาวุธเกาทัณฑ์บนเนินหงส์ร่วง 
(สงัข์ พธัโนทยั, 2553)  

อีกตวัละครหนึ่งท่ีโดดเด่นทางด้านความ
ริษยาในวรรณกรรมเอกอขุองโลกเร่ืองนีเ้ห็นจะไม่
พ้น “แม่ทพัจิวย่ี” ฉายาผู้ ถ่มนํา้ลายรดฟ้า ผู้ เป็น
แม่ทัพคู่ ใจของพระเจ้าซุนกวน  หนึ่งในสาม
จกัรพรรดิผู้ยิ่งใหญ่ในยุคสามก๊ก เป็นผู้ปกครอง
แคว้นทางแดนใต้ของประเทศจีนในนามแคว้นง่อ
ก๊ก จิวย่ีเป็นผู้ มีความเก่งกล้าสามารถทัง้เชิงบุ๋น
และเชิงบู๊  ประสบความสําเร็จชีวิตในทุกด้าน 
(โกวิท ตัง้ตรงจิตร, 2537)  เม่ือจิวย่ีปรึกษา
แผนการรบกับขงเบ้งเพ่ือต้านศึกกองทัพอัน
ยิ่งใหญ่เกรียงไกรของโจโฉท่ีบกุมาประชิดแดนใต้  
จิวย่ีพบว่าสติปัญญาของเขาตกเป็นรองขงเบ้ง
หลายครัง้ เขาจึงเกิดความริษยาสัง่สมมากขึน้ทกุ
ขณะจนส่งผลให้จิวย่ีกระอักเลือด หลังจากเขา
ทราบว่าอุบายการลอบสงัหารขงเบ้งของเขานัน้
ถูกขงเบ้งอ่านได้อย่างชดัเจนและแม่นยํา จนขง
เบ้งสามารถหนีเอาตวัรอดไปได้ เม่ือพ่ายแพ้แก่ก
โลบายของขงเบ้งหลายตอ่หลายครัง้ ในบัน้ปลาย
ชีวิตจิวย่ีผู้ มีจิตอดัแน่นไปด้วยความริษยาจึงถูก
พิษแห่งแรงริษยากดักินจนถึงแก่ความตาย เป็นต้น 

ทัง้หมดนีเ้ป็นตัวอย่างจากวรรณกรรม
สามก๊กแสดงให้เห็นถึงโทษภยัของความริษยาท่ี
ทําให้ผู้ ท่ีมีจิตริษยานัน้ถึงแก่ความพินาศย่อยยบั
ดบัขนัธ์ 

เร่ืองความริษยาในเครือญาติพ่ีน้องก็มี
ให้เห็นกนัเนืองๆ  ในสมยัพทุธกาลก็มีปรากฏเป็น
ตวัอย่างเด่นชัด คือ พระเทวทัตผู้ มีจิตริษยาต่อ
พระพุทธองค์จนสั่งสมเป็นความอาฆาตแค้น 
ฝังแน่นมาตัง้แต่ครัง้ยังทรงพระเยาว์ แม้ตอน 
สละเพศคฤหสัถ์ออกบวชเป็นบรรพชิตแล้วก็ตาม 
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พระเทวทัตยังไม่คลายความริษยาลงได้ถึงขัน้
ลอบปลงพระชนม์พระพทุธองค์หลายครัง้ วิบาก
กรรมเหล่านัน้ร้ายแรงมากเป็นอนันตริยกรรม
ส่งผลให้พระเทวทัตไปบงัเกิดในอเวจีนรก [มหา
จฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, วิ.จ.ู (ไทย) 7/341/191, 
2539]  

ความริษยาเป็นหนึ่งในปฐมเหตุของ
อาชญากรรม เม่ือผู้ ก่ออาชญากรรมนําตนเองไป
เปรียบเทียบกับผู้ อ่ืน แล้วรู้สึกว่าไม่ได้รับความ
เป็นธรรม นํามาสู่การแสดงตอบโต้ในรูปแบบ
ความรุนแรงต่อผู้ ท่ีตนไม่พอใจ ดังเช่นข่าวเม่ือ 
ไม่นานมานี  ้ข่าวศึกแย่งชิงมรดก เขยเล็กแค้น 
เขยใหญ่  คว้าปืนสัน้  9 มม .ยิงดับ ท่ีจังหวัด
อดุรธานี เพราะริษยาและโกรธแค้นในเร่ืองมรดก 
อีกทัง้พ่อตายงัเข้าข้างเขยใหญ่เสมอมา เม่ือผู้ ก่อ
เหตรูุ้สกึวา่ตนไมไ่ด้รับความเป็นธรรม จึงด่ืมเหล้า
ย้อมใจก่อนยิงลุงและป้า ซึ่งมีศกัดิ์เป็นเขยใหญ่
และพ่ีสะใภ้จนเสียชีวิต (ไทยรัฐออนไลน์, 2558) 
เป็นต้น  

ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยเห็นว่า ในฐานะของ
พุทธศาสนิกชนสมควร ท่ีจะศึกษาและใ ช้
หลกัธรรมเพ่ือคลายความริษยาให้ลดน้อยลงจาก
จิตใจ เพ่ือสันติสุขแห่งตนเองและสังคมมวล
มนษุยชาต ิจงึเป็นท่ีมาของการทําการวิจยัเร่ืองนี ้

วัตถุประสงค์ของการวจิัย 
1. เพ่ือศึกษาความริษยาท่ีปรากฏใน

คมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท 
2. เพ่ือศึกษาความริษยาตามแนวคิด

นกัจิตวิทยาและนกัการศาสนา 

3. เพ่ือศึกษาวิธีคลายความริษยาตาม
หลกัพระพทุธศาสนาเถรวาท แนวคิดนกัจิตวิทยา
และนกัการศาสนา 

ขอบเขตของการวจิัย 
1. การศึกษาวิจัยครั ง้ นี เ้ ป็นการวิจัย

คุณภาพแบบการวิจัยเอกสาร (Documentary 
research) โดยอาศัยข้อมูลจากเอกสารท่ี
เก่ียวข้องด้านรายละเอียดในการอธิบายท่ีเขียน
โดยนักวิชาการ นักจิตวิทยา  นักการศาสนา 
นกัข่าว นกัส่ือสารมวลชน เป็นต้น แล้วนําเสนอ
ในรูปแบบของการเรียบเรียงเอกสารตามนยัและ
กรอบของการวิจยั 

2. ขอบเขตด้านเนือ้หาในงานวิจยัเร่ืองนี ้
เน้นศกึษาเฉพาะเร่ืองราวเก่ียวกบัความริษยาทัง้
ในทางพระพุทธศาสนาและทางหลักจิตวิทยา 
เสนอแนะวิ ธีการคลายความริษยาโดยใ ช้
หลกัธรรมเพ่ือให้เกิดประสิทธิผลจากการค้นคว้า
งานวิชาการท่ีเป็นเอกสาร เช่น พระไตรปิฎก 
อรรถกถา  ปกรณ์ ฎีกา  หลักธรรมต่าง  ๆ  ใน
รูปแบบของหนงัสือ ตํารา งานวิจยั รวมถึงส่ือทาง
อินเทอร์เน็ต เป็นต้น 

3. ขอบเขตด้านระยะเวลาการวิจัย 
ผู้ วิ จัย เ ก็บรวบรวมข้อมูล  บันทึก  ประมวล
ผลการวิจยัระหวา่งปี พ.ศ. 2558 – 2559 

กรอบแนวคดิการวจิัย 
1. ตวัอยา่งความริษยาท่ีปรากฏในคมัภีร์

พระพทุธศาสนาเถรวาท 
2. แนวคิดของนกัจิตวิทยาตะวนัตก เช่น 

ซิกมันด์ ฟรอยด์ และ อัลเฟรด แอดเลอร์ เก่ียวกับ 
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คําจํากัดความของความริษยา สาเหต ุ
อาการ วิธีแก้ไขอาการริษยา 

3. แนวคิดของนกัการศาสนาเก่ียวกบัคํา
จํากัดความของความริษยา  สาเหตุ อาการ 
วิธีแก้ไขอาการริษยา 

4. วิเคราะห์วิธีการคลายความริษยาตาม
แนวพระพุท ธศาสนา เ ถ ร ว าทจากคัม ภี ร์
พระไตรปิฎก อรรถกถา ปกรณ์ ฎีกา ฯลฯ 

วธิ ีดาํเนินการวจิัย 
การวิจัยค รั ง้ นี เ้ ป็นการวิจัย เอกสาร 

(Documentary research) มีลําดบัขัน้ตอนดงันี ้
1. ศกึษาตวัอย่างปัญหาสงัคมท่ีเกิดจาก

ความริษยาท่ีสามารถพบเห็นในชีวิตประจําวัน
จากส่ือต่าง ๆ ทัง้ทางส่ือสิ่งพิมพ์ ส่ือออนไลน์ 
ฯลฯ เพ่ือกล่าวถึงความสําคญัของปัญหาท่ีเป็น
สาเหตขุองการทําวิจยัเร่ืองคลายความริษยา 

2. ศึกษาค้นคว้าข้อมูลความริษยาท่ี
ปรากฏในคมัภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ 
พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราช
วิทยาลัย ปี 2539 รวมถึงอรรถกถา ฎีกา และ
ปกรณ์วิเสส ฯลฯ 

3. ค้นคว้ารวบรวมข้อมลูความริษยาจาก
หนงัสือเอกสาร วิทยานิพนธ์ ตํารา งานวิจยัของ
นกัวิชาการ รวมถึงแนวคิดของนกัจิตวิทยา งาน
เขียนของนกัการศาสนา ส่ือออนไลน์ ฯลฯ 

4. เสนอวิธีคลายความริษยาตามหลัก
พระพทุธศาสนาเถรวาท นกัจิตวิทยาและนกัการ
ศาสนา 

5. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และ
ข้อเสนอแนะ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
งานวิจัยนีว้ิเคราะห์ข้อมูลโดยวิเคราะห์

เนือ้หา (Content analysis) ผ่านตารางวิเคราะห์
ความสอดคล้องความริษยาเพ่ือแสดงให้เห็นถึง
ความสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างความริษยาท่ี
ค้นพบจากแหล่ง ข้อมูลต่าง  ๆ  โดยใช้  แบบ
วิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่างความริษยาท่ี
ปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท แนวคิด
นัก จิ ต วิ ท ย า  และแนวคิ ดนักกา รศาสนา  
ดงัตวัอยา่งในตาราง 1 
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ตาราง 1 แบบวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีคลายความริษยาท่ีปรากฏในหลกัพระพทุธศาสนา แนวคดิ
นกัจิตวทิยา และแนวคดินกัการศาสนา 

 

 

 

 

 

แหล่งข้อมูล วธิ ีคลายความริษยา 
หลักพระพุทธ  
ศาสนา           
เถรวาท 

หลกัเมตตา 
-  แผเ่มตตาจนเป็นอาจิณ 
-  เจริญเมตตากมัมฏัฐาน 

บญุกิริยาวตัถ ุ10 ประการ ได้แก่  1) ทาน 2) 
ศีล 3)  ภาวนา 4)  ประพฤติออ่นน้อม 5) 
ขวนขวายรับใช้ผู้ อ่ืน 6) แบง่สว่นความดีของ
ตนให้ผู้ อ่ืน 7) ยินดีในความดีของผู้ อ่ืน 8) ฟัง
ธรรมเพ่ือคลายริษยา 9) สัง่สอนธรรมเพ่ือ
คลายริษยา 10) ทําความเหน็ให้ตรงในเร่ือง
กรรม ผลของการริษยาผู้ อ่ืน จะได้รับกรรม
เช่นไร 

มี
กลัยาณมิตร
คอยชีแ้นะ 

แนวคดิ
นักจติวทิยา 

- พอ่แม ่ผู้ปกครอง ครู เป็นต้นแบบแหง่ความ
พอเพียง 
- ไมเ่ปรียบเทียบลกูแตล่ะคน  
- ให้ความรักตามความต้องการของแตล่ะคน 
- ไมบ่งัคบัลกูบางคนให้เสียสละเพ่ือลกูคนอ่ืน 
- ห้ามทนัทีเม่ือเหน็มีการทําร้ายกนัระหวา่งลกู 
- ให้เดก็ระบายความโกรธในสายตาพอ่แม ่
- ให้รางวลัสว่นรวม เม่ือลกู ๆ  สามคัคีกนั ไม่
ทะเลาะกนั 

พอ่แม ่ผู้ปกครอง ครู เป็นกลัยาณมิตร  

แนวคดิ
นักการศาสนา 

อบุายในการบรรเทาความริษยา 10 ข้อ 1) 
คิดถงึผลเสียของการเป็นผู้ ริษยา 2)  พิจารณา
โทษของความริษยา 3) นกึถงึความไมดี่บาง
ด้านของผู้ ท่ีเราริษยา 4) พิจารณาวา่ริษยาผู้ อ่ืน
เทา่กบัสร้างทกุข์ใสต่วั 5) พิจารณาความท่ีสตัว์
มีกรรมเป็นของตน จะไมรู้่สกึริษยาเขา 6) ผู้ถกู
ริษยาอดกลัน้ไม่โกรธตอบ โดยนึกถงึพระพทุธ
องค์เป็นต้นแบบ 7) พิจารณาความเคย
เก่ียวข้องกนัในสงัสารวฏั 8) พิจารณาอานิสงส์
ความเมตตา 9) พิจารณาแยกธาต ุ10) ปฏิบติั
ทาน คืออภยัทานเพ่ือระงบัเวร 

มองจดุดีของคนทีเราริษยา แล้วน้อมคารวะ
ความดีเขาด้วยใจจริง แล้วเลียนสิง่ท่ีดีแบบ
เขาอยา่งเงียบ ๆ เราจะกลายเป็นคนเก่ง
ขึน้มาโดยท่ีใจไมคิ่ดริษยา พฒันาตน ไม่
ประมาท ไมใ่ช้ความรุนแรง หมัน่เจริญ
วิปัสสนากมัมฏัฐาน เจริญสติ อยูก่บัปัจจบุนั
ขณะ 
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สรุปผลการวจิัย 
ผลการวิจัย ท่ี ไ ด้จากการศึกษาตาม

วตัถุประสงค์ทัง้ 3 ข้อดงักล่าว มีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

1.  ความ ริษยาที่ ป ร ากฏ ใน คัมภี ร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

1.1 ความหมายของความริษยาทาง
พระพุทธศาสนา ริษยา เป็นคําในภาษาไทยตรง
กับคําในภาษาบาลีว่า อิสสา แปลว่า ความหึง
หวง ความชิงชงั ความริษยา นิสยัท่ีเห็นเขาได้ดี
แล้วทนอยู่ไม่ได้ คิดตดัรอนเขา ทําลายเขา อิจฉา
ตาร้อน ตรงกับภาษาสนัสกฤตว่า อีรฺษฺยา [พระ
พรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2551; ประยทุธ์ 
หลงสมบญุ, (ม.ป.ป); สํานกัพจนานกุรมมติชน, 
2547] ริษยาเป็นหนึ่งในมละ 9 หรือมลทิน 9 
อย่าง, เป็นหนึ่งในสงัโยชน์ 10 ท่ีเป็นธรรมท่ีมดั
สตัว์ไว้กบัทกุข์ 10 ประการ, เป็นหนึ่งในอปุกิเลส 
16 ประการท่ีทําให้จิตเศร้าหมอง รับคณุธรรมได้
ยาก [พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2551]  

กล่าวโดยสรุป ริษยา คือ ความหึงหวง 
ความชิงชงั เป็นมลทิน เป็นสิ่งท่ีทําให้จิตใจเศร้า
หมอง รับคุณธรรมได้ยาก เกิดขึน้เม่ือรู้สึกไม่
พอใจเวลาท่ีเห็นผู้ อ่ืนได้ดี เห็นเขาได้ดีกว่าทน
ไม่ได้ ตาร้อน ไม่อยากให้ผู้ ใดได้ดีกว่าตน คิดตดั
รอนทําลายเขาให้พินาศยอ่ยยบัไป 

1.2 ความริษยาท่ีปรากฏในพระอภิธรรม
ปิฎก จากการวิจยัพบว่า ในพระอภิธรรมปิฎกนัน้ 
เนือ้หาท่ีปรากฏเป็นประมวลธรรมและคําอธิบาย
ในรูปหลักวิชาล้วน ๆ  ไม่เก่ียวด้วยบุคคลหรือ
เหตกุารณ์ [พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 

2551] ความริษยาท่ีพบในปิฎกนีจ้ึงเป็นรูปแบบ
สภาวธรรม และมกัใช้คําว่า อิสสา เป็นช่ือเจตสิก
ของริษยา ซึ่งเจตสิก หมายถึง สภาวธรรมท่ีเกิด
ดับพร้อมกับจิต  มีอารมณ์และวัตถุ ท่ีอาศัย
เดียวกนักบัจิต อาการและคณุสมบตัิตา่ง ๆ ของ
จิต [พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551] 
โดยมีเนือ้หาสรุปดงันี ้

ริษยามีช่ือท่ีเรียกในภาษาบาลีและทาง
อภิธรรมคือ อิสสา เป็นหนึ่งในเจตสิก 52 ดวงใน
ฝ่ายอกุศลหรือฝ่ายไม่ดี ฝ่ายท่ีทําให้จิตขุ่นมวั มี
ช่ือว่า อิสสาเจตสิก อิสสานัน้มีความริษยาสมบตัิ
ของผู้ อ่ืนเป็นลักษณะ มีความไม่ยินดีในสมบัติ
ของผู้ อ่ืนเป็นรส มีความเบือนหน้าจากสมบตัิของ
ผู้ อ่ืนเป็นปัจจุปัฏฐาน  มีสมบัติของผู้ อ่ืนเป็น
ปทฏัฐาน (พระพทุธทตัตเถระ, 2536) อิสสาเป็น
โทจตกุเจตสิกดวงท่ี 2 ในบรรดาโทจตกุเจตสิก 4
ดวง, อิสสาในอกุศลราศีมีเจตสิกประกอบด้วย
ดวงละ 19 (พระสทัธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 
(ม.ป.ป.), อิสสา เป็นหนึ่งอกศุลเจตสิก 14 เป็นป
กิณณก-อกุศลเจตสิกหรือเจตสิกท่ีเกิดกับจิตท่ี
เป็นอกุศลแต่ไม่ตายตวัทุกครัง้ [พระพรหมคณุา
ภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2552] และอิสสาสงัโยชน์ 
คือ ความริษยา กิริยาท่ีริษยา ความกีดกนั กิริยา
ท่ีกีดกันในลาภสกัการะ ความเคารพนับถือของ
ผู้ อ่ืน [มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, อภิ.สงฺ.
(ไทย) 34/1126/287, 2539], อิสสา เป็นหนึ่งใน
วิวาทมลู 6 หรือมลูเหตรุากเหง้าให้เกิดการวิวาท
ถกเถียงกนั [พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 
2551] และอิสสา เป็นหนึ่งในปุริสมละ 9 หรือ
มลทินท่ีทําให้จิตใจมัวหมอง [มหาจุฬาลงกรณ
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ราชวิทยาลยั, อภิ.วิ. (ไทย) 35/961/616, 2539] 
เป็นต้น 

1.3 ความริษยาท่ีปรากฏในคัมภีร์พระ
วินยัปิฎก พบกรณีความริษยา เช่น กรณีภิกษุณี
ถลุลนนัทาริษยาเพ่ือนภิกษุณีด้วยกนัจึงก่อความ
รําคาญให้ พระพุทธองค์จึงตัง้วินัยปรับอาบัติ
ปาจิตตีย์ และเร่ืองริษยาเป็นหนึ่งในมลูเหตแุห่งวิ
วาทาธิกรณ์ ซึ่งในบทบญัญัติวินัยทัง้สองกรณีนี ้
พระพทุธองค์ทรงเห็นแล้ววา่ ริษยานัน้เป็นสิ่งท่ีไม่
ดี ไม่บงัควรปล่อยให้สาวกของพระองค์มีความ
ริษยาเกิดขึน้ภายในจิตใจ จึงทรงบญัญัติวินยัข้อ
ห้ามเพ่ือให้เหล่าสาวกเพียรกําจัดความริษยา
ออกไปจากจิตใจ เพ่ือสนัติสขุแก่ตนและหมู่คณะ 
[มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, วิ.ภิกขุนี (ไทย) 
3/941/217, 2539]   

นอกจากนีใ้นพระวินัยปิฎกยังพบกรณี
ความริษยาของพระเทวทตัท่ีมีความริษยาในพระ
พทุธองค์มากจนถึงขัน้อาฆาต เพราะพระเทวทตั
มีมานะถือตนว่าเป็นเชือ้กษัตริย์เช่นเดียวกบัพระ
พุทธองค์จึงนําตนไปเปรียบเทียบตีเสมอตลอด 
พยายามทําร้ายพระพุทธองค์หลายครัง้แต่ไม่
สําเร็จ  พระพทุธองค์ทรงมีพระหฤทยักว้างขวาง
สม่ําเสมอ ไม่เลือกปฏิบตัิต่อผู้ ใด แม้ว่าผู้นัน้จะ 
ให้ร้ายหรือสรรเสริญพระพทุธองค์ ทรงปฏิบตัิกบั
ทุกคนเสมอเหมือนกันหมด เม่ือมีผู้ประทุษร้าย
พระองค์ไม่ทรงโกรธตอบ  ทรงมีความเป็น
กลัยาณมิตรเห็นว่ามิตรทัง้หลายของพระองค์ยงั
หลงผิด เข้าใจผิดอยู่ เม่ือมีโอกาสพระพุทธองค์
ทรงให้โอวาทจนหลายคนกลบัตวักลบัใจไม่หลง
ผิดทํากรรมชัว่ ทรงแผ่กระแสแห่งพระเมตตาไป

ยังบุคคลทัง้หลายไม่ว่าจะเป็นพระเทวทัตหรือ
ผู้ อ่ืนท่ีคดิร้าย ผู้หลงผิด ผู้ถกูจ้างวาน ผู้ถกูยยุงให้
ทํากรรมชัว่จนกลบัตวักลบัใจ ประพฤติดี ปฏิบตัิ
ชอบ ในบัน้ปลายชีวิตพระเทวทัตต้องแพ้ภัย
ตวัเองตกนรกอเวจีตามผลกรรมท่ีได้ก่อไว้ [มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, วิ.จู. (ไทย) 7/336-
344/180-207, 2539]  

เหตท่ีุพระเทวทตัไม่สามารถคลายความ
ริ ษ ย า ไ ด้ แ ม้ ว่ า  พ ร ะพุ ท ธ อ ง ค์ ผู้ ท ร ง เ ป็ น
กลัยาณมิตรจะตรัสแนะนําตกัเตือนเท่าใดก็ตาม 
เป็นเพราะความริษยาของพระเทวทัตเลยไปถึง
ขัน้อาฆาตต่อพระพุทธองค์มานานหลายภพ
หลายชาตแิล้ว ตัง้แตส่มยัหนึง่พระเทวทตัเคยเกิด
เป็นพ่อค้าวาณิชผู้ โลเล เป็นเพ่ือนพ่อค้ากันมามี
ความผิดใจกบัเพ่ือนพ่อค้าผู้ซื่อสตัย์ซึ่งก็คือ พระ
พุทธองค์ในกาลปัจจุบนัได้ถาดทองคําไปแทนท่ี
จะเป็นตัวเขา เพราะว่าพ่อค้าผู้ โลเลมีความ
ละโมบโลภมากกดราคาถาดทองคําท่ียายหลาน
เอามาขายให้ ทําท่าโยนถาดทิง้ไม่ใส่ใจ หวงัโก่ง
ราคา เม่ือยายหลานเจอเพ่ือนพ่อค้าผู้ซื่อสตัย์มา
ร้องเร่ซือ้ในภายหลงัจึงขายถาดทองคําให้ เพราะ
รู้ถึงความซื่อสตัย์ เม่ือสิ่งท่ีหวงัแล้วไม่ได้ พ่อค้า 
ผู้ โลเลในกาลนัน้ถึงกับกระอกัเลือด ผูกโกรธขอ
ตามล้างผลาญทุกชาติภพ  [มหามกุฏราช
วิทยาลยั, ข.ุชา.อ. (ไทย) 55/3/178-181, 2534] 
ด้วยเหตุท่ีได้เกร่ินนํามานีแ้ม้ว่าพระเทวทัตจะ
ได้รับฟังคําสอนท่ีดีมีประโยชน์จากพระพทุธองค์ 
แต่พระเทวทัตกลบัประพฤติตนเป็นเหมือนคนหู
หนวกตาบอดเต็มไปด้วยกิเลสตณัหาท่ีสัง่สมมา
ช้านาน ประกอบกับจิตใจท่ีไม่เป็นกุศล จึงไม่
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สามารถคลายความริษยาได้1.4ความริษยาท่ี
ปรากฏในคัมภีร์พระสุตตันตปิฎก ปรากฏกรณี
ความริษยาหลายเร่ือง เช่น กรณีความริษยาของ
หญิงร่วมสามี ชีใ้ห้เห็นถึง ความริษยาของภรรยา
หลวงท่ีเป็นหมนักบัภรรยาน้อย โดยภรรยาหลวง
ริษยาไม่พอใจท่ีภรรยาน้อยตัง้ครรภ์ได้ กลัวถูก
ลดบทบาทความสําคัญในบ้านลง จึงวางแผน 
ฆ่าภรรยาน้อยทัง้แม่และลูกจนถึงแก่ความตาย  
ไม่สามารถคลายความริษยาได้ ทัง้สองจองเวร
อาฆาตแค้น ผลัดกันฆ่า จนทัง้สองฝ่ายต้องไป
เวียนเกิดเวียนตายเป็นสัตว์หลายประเภทอีก
หลายชาติภพ จนในชาติสดุท้ายท่ีได้เกิดเป็นนาง
กาลียักษิณีและหญิงกุลธิดา เม่ือได้ฟังโอวาท
จากพระพุทธองค์ผู้ ทรงเป็นกัลยาณมิตรชีแ้นะ
ในทางกศุล ทางท่ีถกูต้องให้ไม่หลงเมามวัเกลือก
กลัว้กับความพยาบาทอาฆาต โดยชีแ้นะสิ่งท่ี
ก่อให้เกิดประโยชน์ ความรัก ความสมานสามคัคี
กนั ทําให้สามารถคลายความริษยา คลายความ
อาฆาต จองเวรกัน เป็นการหยดุวิบากกรรมของ
ทั ง้ ส อ ง ไ ด้  กลับกลาย เ ป็ นมิ ต ร ท่ี ดี ต่ อ กั น 
(คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั, 2558 ก) ดังนัน้บุคคลท่ีสามหรือ
กัลยาณมิตรสามารถช่วยชีแ้นะคู่กรณีไม่ว่าจะ
เป็นผู้ ท่ีมีความริษยาให้คลายความริษยาหรือผู้ ท่ี
ถกูริษยาให้คลายความโกรธแค้นอาฆาตได้   

กรณีความริษยาของมหาเศรษฐีชาวกรุง
โกสมัพี ผู้ มีความริษยาไม่อยากให้ใครได้ดีไปกว่า
ลกูของเขา ไม่สามารถคลายความริษยาได้ มหา
เศรษฐีต้องตายไปพร้อมกับความริษยาอาฆาต
มาดร้าย เน่ืองจากไม่มีกัลยาณมิตรคอยชีแ้นะ

ทางท่ีถูกให้ ซํา้นางกาลีสาวใช้แทนท่ีจะห้าม
ปรามนายของตนไม่ให้ทําบาป กลับร่วมมือ
สง่เสริมให้ทําบาปเกิดขึน้จากการพยายามฆ่าถึง 
7 ครัง้ นับว่าทัง้มหาเศรษฐีและนางกาลีสาวใช้
เป็นผู้ มีมิจฉาทิฏฐิอย่างแรงกล้า ไม่สะทกสะท้าน
ต่อการก่อบาปเวรกรรม ฝ่ายนายโฆสกะเม่ือรู้ว่า
ตนถูกปองร้ายมาหลายครัง้ ไม่โกรธพยาบาท
ตอบ ไม่สัง่ให้ทําโทษนางกาลีสาวใช้ในฐานสมรู้
ร่วมคดิ   อีกทัง้เม่ือเป็นโฆสกเศรษฐีแล้ว ยงัจดัตัง้
โรงทานบริจาคอาหารและเงินทองให้แก่คนเดิน
ทางไกลและคนกําพร้า เพ่ือเป็นการทําทานไถ่
โทษท่ีตนเคยเป็นผู้ ประมาทไม่คิดระแวงภัย 
(คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั, 2558 ข) นับว่านายโฆสกะเป็นผู้ มี
ปัญญา ประกอบด้วยจิตใจอนังดงาม ไม่ถือโทษ
โกรธตอบผู้ ท่ีให้ร้ายทัง้มหาเศรษฐีและนางกาลี
สาวใช้ สมควรดเูป็นเย่ียงอยา่งการเป็นผู้ถกูริษยา
แล้วไม่โกรธตอบ เพ่ือไม่ให้เกิดการผูกพยาบาท
ต่อกัน เป็นการตัดวงกรรมวงนีไ้ม่ให้สืบเน่ือง
ตอ่ไป  

กรณีความริษยาของพระอัครมเหสีกรุง
พาราณสีไม่สามารถคลายความริษยาได้ พระ
นางสิน้พระชนม์ไปพร้อมกับมานะความถือตัว
และความริษยาในนางฟ้อน  สืบเ น่ืองจาก
พระราชากรุงพาราณสีทรงช่ืนชมให้ความสําคญั
นางฟ้อนมากกว่าพระนาง พระนางทรงไม่พอ
พระทยั จึงสัง่ให้นางกํานลันําผงเตา่ร้างท่ีมีความ
คันมากโรยใส่ ร่างกายของนางฟ้อนจนเกิด
ทุกขเวทนาย่ิงนัก  จึงเป็นกรรมสืบเน่ืองให้ชาติ
ภพใหม่เม่ือเกิดเป็นเจ้าหญิงโรหิณีทรงมีพระ
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วรกายเป็นโรคเรือ้นรักษาไม่หาย แต่เม่ือได้ฟัง
ธรรมจากพระพุทธองค์ผู้ ทรงเป็นกัลยาณมิตร
ชีแ้นะแนวทางให้เกิดปัญญา สามารถคลาย
ความริษยา ละความโกรธ สละความถือตวัลงได้ 
ในชาติถัดไปของเจ้าหญิงโรหิณีจุติเป็นเทพธิดา 
ผู้ มีความงดงามยิ่งนัก  เป็นท่ีหมายปองของ
บรรดาเหล่าเทพทัง้หลายพากันแย่งชิงนาง  
จะเห็นได้ถึงอานิสงส์ของการเป็นผู้ สละความ
ริษยาและความถือตัว สละจิตท่ีคิดให้ร้ายผู้ อ่ืน 
สามารถไปเกิดในภพภูมิท่ีดี มีอัตภาพท่ีเลิศได้ 
(คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั, 2558 ค)  

กรณีความริษยาของนางสิริมาคณิกา
จากเร่ืองความริษยาของนางสิริมาคณิกานี ้นาง
สิริมาคลายความริษยาได้เพราะกลวัถึงโทษภยัท่ี
จะเกิดกับตนหากไปทํากรรมชัว่ต่อผู้ ท่ีเป่ียมด้วย
คุณธรรมเช่นนางอุตตรา โดยนางสิริมาสังเกต
จากตอนท่ีเอาเนยใสราดรดไปท่ีศีรษะของนาง
อุตตราแล้วนางไม่เป็นอะไรและนางยังไม่โกรธ
ตอบในความประพฤติชัว่ของนาง และยงัสัง่ห้าม
มิให้ผู้ อ่ืนทําร้ายนางอีก นางสิริมาจึงรู้ว่านางอตุต
รามิใช่ปถุชุนคนธรรมดา แต่เป็นผู้ ท่ีมีจิตใจสงู มี
คุณธรรมประจําใจ  ด้านนางอุตตราเ ม่ือถูก
ประทษุร้ายก็ไมมี่อาการโกรธตอบ กลบัเช่ือมัน่ใน
พลงัแห่งความดีจึงแผ่กระแสเมตตาออกไป ด้วย
สํานึกในบุญคุณของนางสิ ริมาท่ี ทําให้ตนมี
โอกาสทําบญุได้ในช่วงคร่ึงเดือนท่ีเหลือในพรรษา 
ซึง่พระพทุธองค์ทรงสรรเสริญการเจริญเมตตาให้
เกิดในใจของทุกคน (คณาจารย์มหาวิทยาลยั
มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, 2558 ค) 

กรณีความริษยาของพระสธุรรมเถระท่ีมี
ต่อจิตตคฤหบดี สามารถคลายความริษยาได้ 
โดยมีกัลยาณมิตร คือ พระพุทธองค์ทรงแนะนํา
ไม่ให้หลงมัวเมาอยู่กับอารมณ์ริษยา ทรงให้
โอวาทชีท้างถูกผิดให้กระจ่าง ทรงชีแ้นะให้พระ
เถระคลายจากความกระด้าง ถือตวั ยกตน คลาย
จากการถือว่าสิ่งนีเ้ป็นของเรา เราเป็นเจ้าของ 
และไม่ควรริษยาในคุณความดีของผู้ อ่ืน เพราะ
จะทําให้เกิดจิตริษยาพอกพูนภายในจิตใจ พระ
พุทธองค์ตรัสให้โอวาทด้วยพระเมตตา  ทรง
ปรารถนาท่ีจะช่วยให้พระเถระเกิดดวงตาเห็น
ธรรม ในบัน้ปลายพระสธุรรมเถระสามารถคลาย
ความริษยาและมานะ บรรลธุรรมขัน้สงูก้าวล่วง
พ้นจากสัง โยชน์ สํา เ ร็จ เ ป็นพระอรหัน ต์ ไ ด้ 
(คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2558 ง) จะเห็นได้ว่า การมี
กัลยาณมิตรท่ีมีความเห็นชอบ สามารถชีแ้นะ
ถูกผิดให้แก่ผู้ ริษยา สามารถทําให้คลายความ
ริษยาได้ 

จากกรณีความริษยาท่ีปรากฏในคัมภีร์
ทางพระพุทธศาสนานัน้  สรุปได้ว่า  หากจะ
สามารถคลายความริษยาได้อย่างเบ็ดเสร็จ
เดด็ขาด ควรมีบคุคลท่ีสาม หรือกลัยาณมิตรช่วย
ชีแ้นะ เตือนสติ ให้แนวคิด ให้ปัญญา จึงจะ
สามารถคลายความริษยาได้ ดงันัน้เราควรอยู่ใน
สงัคมท่ีแวดล้อมด้วยกัลยาณมิตรท่ีมีความเห็น
ถกูเห็นตรงในเร่ืองกรรมและการทําความดี  

น อ ก จ า ก นี ้ผ ล ก า ร วิ จั ย ใ น คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทยังพบว่า ธรรมท่ีเกิด
ร่วมกับความริษยา ได้แก่ มานะ ซึ่งเป็นหนึ่งใน
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อปุกิเลส 16 เช่นเดียวกบัริษยา (พระพรหมคณุา
ภรณ์, 2551) มานะ หมายถึง อาการท่ีเป็นเหตุ
อยากให้คนนับถือ ความถือตวัว่า เราดีกว่าเขา 
เราเสมอกบัเขา เราเลวกวา่เขา  มานะเป็นกิเลสท่ี
เป็นส่วนประกอบของปปัญจธรรม ซึ่งแบ่งเป็น
ประเภทได้ 9 ประเภท (ธรรมวลี ศรีแช่ม, 2553) 
ได้แก่  

1) เป็นผู้ เลศิกวา่เขา ถือตวัวา่เลศิกวา่เขา 
คือ ตนเองดีอยู่แล้วตามความเป็นจริง แต่สําคญั
ความดีของตนวา่ดีกวา่เขา 

2) เป็นผู้ เลิศกว่าเขา ถือตวัว่าเสมอเขา 
คือ ตนเองดีกวา่เขาอยู่แล้วตามความเป็นจริง แต่
สําคญัความดีของตนวา่เสมอเขา 

3) เป็นผู้ เลิศกว่าเขา ถือตวัว่าด้อยกว่า
เขา  คือ ตนเองดีกว่าเขาอยู่แล้วตามความเป็น
จริง แตสํ่าคญัวา่ตนด้อยกวา่เขา 

4) เป็นผู้ เสมอเขา ถือตัวว่าเลิศกว่าเขา 
คือ ตนเองมีความดีเสมอเขาตามความเป็นจริง 
แตสํ่าคญัความดีของตนวา่ดีกวา่เขา 

5) เป็นผู้ เสมอเขา ถือตวัว่าเสมอเขา คือ 
ตนเองมีความดีเสมอเขาตามความเป็นจริง และ
สําคญัความดีของตนวา่เสมอเขา 

6) เป็นผู้ เสมอเขา ถือตวัว่าด้อยกว่าเขา 
คือ ตนเองมีความดีเสมอเขาตามความเป็นจริง 
แตสํ่าคญัความดีของตนด้อยกวา่เขา 

7) เป็นผู้ ด้อยกว่าเขา ถือตัวว่าเลิศกว่า
เขา คือ ตนเองมีความดีด้อยกว่าเขาตามความ
เป็นจริง แตสํ่าคญัตนวา่ดีกวา่เขา 

8) เป็นผู้ ด้อยกว่าเขา ถือตวัว่าเสมอเขา 
คือ ตนเองมีความดีด้อยกว่าเขาตามความเป็น
จริง แตสํ่าคญัความดีของตนวา่เสมอเขา 

9) เป็นผู้ ด้อยกว่าเขา ถือตวัว่าด้อยกว่า
เขา คือ ตนเองมีความดีด้อยกว่าเขาตามความ
เป็นจริง แตสํ่าคญัตนวา่ด้อยกวา่เขา 

จะเ ห็นไ ด้ว่ า  ด้วยการ นําตนเองไป
เปรียบเทียบกับผู้ อ่ืนด้วยความคิดท่ีมีมานะหรือ
ความยึดมั่นในตัวตน ถือตัว สําคัญตน คิดว่า
ตนเองด้อยกว่าผู้ อ่ืน จึงเป็นตัวการทําให้เกิด
ความริษยาขึน้ในจิตใจได้ ฉะนัน้เราควรคลาย
มานะควบคูก่บัความริษยาด้วยเช่นกนั ซึง่วิธีการ
คลายริษยาและมานะนัน้สามารถใช้วิ ธีการ
คล้ายคลงึกนัได้ จะได้กลา่วในลําดบัถดัไป  

2.ค ว า ม ริ ษ ย า ต า ม แ น ว คิ ด ข อ ง
นักจติวิทยาและนักการศาสนา 

จากการศึกษาวิจัยครัง้นีพ้บว่า ริษยา 
หมายถึง อาการท่ีไม่อยากให้คนอ่ืนได้ดี เห็นเขา
ได้ดีแล้วทนไม่ได้ คิดตดัรอนคณุความดีของผู้ อ่ืน 
ด้วยวิธีการประทุษร้ายผู้ อ่ืนทัง้กาย วาจา ใจ 
ความริษยาเป็นหนึ่งในอารมณ์ขัน้พืน้ฐานของ
มนุษย์ท่ีมีกนัทุกคน พร้อมท่ีจะเกิดขึน้เม่ือผู้นัน้มี
ความรู้สกึว่าไม่ได้รับความยตุิธรรมทัง้จากพ่อแม่
ของตนเป็นปฐมเหตขุองการรู้สึกริษยาตัง้แต่เด็ก 
ดังท่ี ซิกมันด์ ฟรอยด์ (Sigmund Freud) 
นักจิตวิทยาเอกอุของโลกชาวออสเตรีย ผู้ ได้รับ
การยกย่องเ ป็นบิดาแห่ง จิตวิทยาสาขาจิต
วิเคราะห์ (Psychoanalysis)  (ยศ สนัติสมบตัิ, 
2532) ได้กลา่วไว้ในแนวคิดจิตใต้สํานึกว่า ริษยา
นัน้มักเกิดจากความคิด ความรู้สึกด้านลบเป็น
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สว่นใหญ่ เม่ืออธิบายโดยใช้ภาพภเูขานํา้แข็งแล้ว
จิตใต้สํานึกนัน้เปรียบเหมือนส่วนของภูเขา
นํา้แข็งท่ีอยู่ใต้นํา้มีพลงัขบัดนัให้แสดงพฤติกรรม
ต่าง ๆ มากท่ีสุด (คณาจารย์ภาควิชาจิตวิทยา 
คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
2547)  นํา้แข็งท่ีจมอยู่ในนํา้มีปริมาณมากกว่า 
อยู่ในความมืดมากกว่า คือ จิตใต้สํานึกอนัสัง่สม
ประสบการณ์ในอดีตมากมายถูกบีบอดั เก็บกด 
หรือคอยเพ่ือให้สมปรารถนา เพ่ือให้ได้จังหวะ
เวลาท่ีเหมาะสําหรับตอบสนองต่อสิ่งเร้า สิ่งท่ียงั
ไม่ได้ทํานัน้เป็นเพราะยงัไม่สมปรารถนา หรือทํา
ไม่ได้ในภาวะปกติ เช่น มีกฎหมายห้าม หรือ
ประเพณีไม่ยอมรับว่าถกูต้อง เป็นต้น จึงต้องเก็บ
กดไว้ลึก ๆ และแสดงออกมาในรูปของการริษยา 
ในแนวคิดของฟรอยด์ท่ีเ ก่ียวกับความริษยา
อย่างเช่น แนวคิดกลไกปอ้งกนัตนเอง (Defense 
mechanism) ซึ่งมีกลไกท่ีป้องกนัตนเองแสดง
ออกมาในรูปแบบความริษยา  ทัง้  1) กลไก
ป้ อ งกันตน เ อ งป ระ เภทถอยห นี  ( Escape 
techniques) ใช้การเก็บกดความรู้สกึท่ีตนเองรับ
ไม่ได้ไว้ในจิตใต้สํานึก 2) กลไกป้องกันตนเอง
ป ร ะ เ ภ ทป ร ะ นี ป ร ะ นอม  ใ ช้ ก า ร ซั ด โ ทษ 
(Projection) เม่ือไม่ชอบ ไม่อยากเห็น ไม่อยากรู้
ว่าตนเองมีลักษณะท่ีไม่ดีจึงต้องป้ายความ
บกพร่องให้ผู้ อ่ืน  เ พ่ือให้ตนเองสบายใจขึ น้  
(ซิลเวอร์แมน, 2533) 3) กลไกการแสดงปฏิกิริยา
ตรงกันข้ามกับความรู้สึกท่ีแท้จริง (Reaction 
formation) เพ่ือไม่ให้ถูกบุคคลในสงัคมตําหนิ
และรักษาศกัดิ์ศรีของตนเอง เป็นพวกปากหวาน
ก้นเปรีย้ว ปากปราศรัยนํา้ใจเชือดคอ เพ่ือปกปิด

ความรู้สึก ท่ีตนรู้สึก ริษยาเ พ่ือน  (วิ ไลวรรณ  
ศรีสงคราม และคณะ, 2549)  

บางค รั ง้กลไกพฤติกรรมบางอย่าง 
เกิดขึน้ร่วมกับอีกกลไกหนึ่ง เช่น กลไก “การเก็บ
กด” มกัจะเกิดร่วมกบักลไก “การแสดงปฏิกิริยา
ตรงกนัข้ามกบัความรู้สกึท่ีแท้จริง” ในกรณีความ
ริษยา ตัวอย่างท่ีพบได้เสมอคือ เด็กเล็กมีน้อง
ใหม่ เด็กนัน้ย่อมคิดริษยาน้องเพราะน้องมาแย่ง
ความรักความเอาใจใส่จากมารดาไป เด็กจะมี
ปฏิกิริยาไม่ดีและเป็นอนัตรายต่อน้อง ต่อมาเม่ือ
เด็กเรียนรู้ว่าการคิดร้ายต่อน้องนัน้จะต้องถูก
มารดาลง โทษและไม่ รั ก  เ ด็ กจะ ใ ช้กลไก 
Repression เก็บกดความรู้สึกไม่ดีต่อน้องให้
หายไปจากระดบัท่ีรู้ตวั จากนัน้เขาก็พบวา่มารดา
ยงัต้องการให้เขารักน้องด้วย เขาจึงต้องใช้กลไก 
Reaction formation เข้าช่วย คือ เด็กจะแสดง
อาการรักน้องและปฏิบตัิต่อน้องเป็นอย่างดีเพ่ือ
เอาชนะใจมารดาและได้รับความรักจากมารดา 
(ปราโมทย์ เชาวศลิป์, 2526)  

นอกจากนีฟ้รอยด์ยังพบว่าพฤติกรรม
การกระทําท่ีลบล้างหรือหกัล้างการกระทําท่ีไม่ดี 
(Undoing) มกัพบบอ่ยในผู้ ป่วยท่ีมีอาการยํา้คิด
ยํา้ทํา จะเกิดขึน้ในระดบัจิตไร้สํานึก เพราะการ
กระทําท่ีไม่ดีหรือสิ่งท่ีเป็นบาปนัน้มาจากความ
ปรารถนาของ Id หรือสว่นหนึ่งของสญัชาตญาณ 
หรือจิตไร้สํานึกท่ีมีมาแต่กําเนิด (คณาจารย์
ภาควิชาจิตวิทยา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยั 
ธรรมศาสตร์, 2547) ซึง่อาจเป็นเร่ืองกามารมณ์
หรือความโกรธแค้นได้ เช่น เด็กท่ีมีน้องเล็ก ๆ 
และริษยาน้อง เด็กอาจจะเตะสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และ
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จูบวัตถุสิ่งนัน้เพ่ือลบล้างหรือหักล้างสิ่งท่ีตน
กระทําลงไป เพราะในชีวิตจริงเขาจะไปเตะน้อง
ไม่ได้ จึงต้องระบายลงไปท่ีของสิ่งอ่ืนและเม่ือทํา
ไปแล้วกลบัรู้สกึสํานกึผิดตอ่สิง่ท่ีได้กระทํา เป็นต้น 

นกัจิตวิทยาอีกท่านท่ีค้นพบความรู้สึกท่ี
เก่ียวข้องกบัความริษยา นัน่คือ อลัเฟรด แอดเลอร์ 
(Alfred Adler) เป็นจิตแพทย์ชาวออสเตรีย 
ผู้ เขียนทฤษฎีจิตวิทยารายบุคคล ค้นพบว่า ปม
ด้อย (Inferiority complex) ของคนก็เป็นสิ่งหนึ่ง
ท่ีสร้างแรงริษยาได้ เพราะความรู้สึกด้อยนีทํ้าให้
มนุษย์ดิน้รนต่อสู้ เพ่ือลบล้างความรู้สึกด้อยและ
ทําให้ตนผงาดยืนหยัดอยู่ในสังคมได้ในท่ีสุด 
แก่งแย่ง ฟาดฟันผู้ อ่ืนให้ย่อยยับลงไปตนจึงจะ
เด่นขึน้มา จนบางครัง้ต้องต่อสู้ แย่งชิง เม่ือเห็น
คนอ่ืนประสบความสําเร็จหรือดีกว่าตัวก็ริษยา 
โกรธแค้น ตัง้ตนเป็นปฏิปักษ์ตอ่ผู้ ท่ีตนริษยา ไม่มี
ความไว้วางใจใคร (ปราโมทย์ เชาวศลิป์, 2526) 

แอดเลอร์ยงัมองว่า สมัพนัธภาพภายใน
ครอบครัวเป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีสามารถกําหนด
พฤตกิรรมความริษยาของคนได้ จากการวิจยัของ
แอดเลอร์พบว่า ลูกคนโตจะมีความริษยามาก
ท่ีสดุ เพราะเขาเคยเป็นเพียงเด็กคนเดียวภายใน
บ้าน มกัได้รับการประคบประหงมเป็นอยา่งดี พอ
มีน้องติดตามมาลูกคนโตรู้สึกว่าถูกน้องแย่ง
ความรักไป เพราะพ่อแม่พุ่งเปา้ความสนใจไปยงั
น้องท่ีเกิดใหม่ท่ียงัช่วยเหลือตนเองไม่ได้มากกว่า
ตน ลูกคนโตต้องต่อสู้ทุกวิถีทางเพ่ือให้ได้ความ
รัก ความสนใจจากพ่อแม่กลบัคืนมา ซึง่การต่อสู้
เป็นไปในแบบรุกราน กีดกนั ข่มเหงน้องใหม่เป็น
การแก้แค้น หรือทําตนให้เป็นเด็กเล็กลงไปอีก

เ พ่ือ เ รียก ร้องความสนใจจากพ่อแม่  ห รือ
ประจบประแจงพ่อแม่  ทํ า ดีต่อ น้อง  ยอม
ช่วยเหลือดูแลรับใช้น้อง เพ่ือเรียกคะแนนนิยม
กลบัคืนมา ลกูคนโตมกัเป็นคนเอาจริงเอาจงัต่อ
ชีวิต มีความรับผิดชอบ มกัเป็นผู้ นํา วางอํานาจ 
ถ้าแก้ไขความรุกรานไม่ได้จะกลายเป็นคนด ุ
เคร่งเครียด และมีความริษยา พฤติกรรมความ
ริษยาในลกูคนเดียวนัน้ก็มีเช่นกนั หากเลีย้งดไูมดี่
แล้วก็มีความริษยามากไม่ต่างกับลูกคนโต และ
แอดเลอร์ยงัมองว่า ทศันคติของพ่อแม่ท่ีมีต่อลกู
แตล่ะคนมีสว่นสําคญัตอ่บคุลกิภาพของลกู ไมว่่า
จะเป็นลูกคนท่ีเท่าไรก็ตาม เพราะลูกอยากเป็น 
ท่ีรัก ท่ีต้องการของพ่อแม่ พวกลกู ๆ จึงเกิดการ
ริษยากนัเม่ือพอ่แมไ่ปให้ความสําคญักบัลกูคนใด
คนหนึง่มากกวา่ตน (ประมวญ ดคิคนิสนั, 2524)  

นอกจากนีน้ักจิตวิทยาท่านอ่ืน ๆ พบว่า 
ความริษยานัน้เกิดขึน้ในวัยเด็กตัง้แต่อายุ 8 
เดือน จนถึงวัย 5 ขวบซึ่งจะมีความเด่นชัดมาก
ยิ่งขึน้ (ซลิเวอร์แมน, 2533) 

ทางด้านนกัการศาสนามองว่า ริษยานัน้
ทําให้มนุษย์เป็นทกุข์ ขดัขวางการพฒันาทางจิต
วิญญาณ หากถูกแสดงออกมาในทางก้าวร้าวก็
จะทําร้ายผู้ อ่ืน ความริษยาเป็นความรู้สกึด้านลบ
ท่ีน่ากลวัมาก มนัไมส่ามารถหยดุยัง้ผู้ ท่ีทําให้รู้สกึ
ริษยาจากการได้สิ่งของเงินทองหรือคุณความดี
มากขึน้ได้ แต่เป็นการสร้างความทุกข์รูปแบบ
ใหม่ให้แก่ผู้ ท่ีริษยา  [ดาไล ลามะ (ค.ศ.1935 – 
ปัจจุบนั), 2553] พระพุทธองค์เคยตรัสไว้ว่า 
“อรติ โลกนาสิกา – ความริษยายังโลกให้ฉิบ
หาย” ข้อความนีแ้สดงถึง ความรุนแรงของความ
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ริษยาท่ีมีฤทธ์ิ มีอํานาจ สามารถทําลายล้าง
ผลาญมนุษย์ในสงัคมให้ถึงความพินาศฉิบหาย
ได้ คนท่ีมีความริษยาอย่างแรงกล้าเข้าครอบงํา
จิตใจมักเป็นคนมีเวรมีกรรม เวลาเห็นผู้ อ่ืนได้ดี
แล้ว จิตใจไม่เป็นสุข ทนเห็นความดีของผู้ อ่ืน
ไม่ได้ เกิดความทุกข์คิดหาอุบายทําลายความดี
ของผู้ อ่ืน บางทีทําลายชีวิตของผู้ อ่ืนฉิบหายแล้ว 
พลอยทําลายสังคมให้ล่มจมฉิบหายตามไป 
อีกด้วย ไม่ต่างอะไรกับไฟประลัยกัลป์ล้างโลก 
ความริษยาตาร้อนบัน่ทอนความเจริญก้าวหน้า
ของหมู่คณะ สงัคม ประเทศชาติอย่างร้ายกาจ
ทีเดียว [พระวิเทศธรรมรังษี (หลวงตาชี), 2553] 

โทษของความริษยา คือ ทําให้แตกความ
สามัคคี เป็นอุปสรรคของการประสานงานท่ีดี 
ทําลายขวัญกําลังใจของผู้ ปฏิบัติงานร่วมกัน 
สร้างศัตรูให้แก่ตนเอง ไม่มีเมตตาต่อใคร ไม่มี
ความจริงใจต่อกันทัง้เพ่ือนร่วมงานและกิจการ
งานของตน [พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ 
ฐิตธมัโม, 2541]  

ด้วยเหตุทัง้หมดนีทุ้กคนจึงควรคลาย
ความริษยาให้ลดลงจากจิตใจ 

3.วิ ธ ี ค ล าย ค ว าม ริ ษ ย าต าม ห ลั ก
พระพุทธศาสนาเถรวาท  แนวคิดนักจิตวิทยา 
และนักการศาสนา 

 3.1 จากการศึกษาวิจัยครัง้นีพ้บว่า  
หลกัพระพทุธศาสนาเถรวาทสามารถประยกุต์ใช้
ห ลัก ธ ร ร ม เ พ่ื อ คล า ยค ว าม ริษย า  ผู้ วิ จั ย
ยกตวัอย่างมาบางหลกัธรรม นัน่คือ เมตตาและ
บญุกิริยาวตัถ ุ10 

เมตตา  เ ป็นหลักธรรมปุเรจาริกหรือ
หลกัธรรมนําหน้าในการใช้คลายความริษยา ทัง้ผู้
ท่ี มี ค ว าม ริษยาและผู้ ท่ี ถู ก ริ ษยา  ใ นทา ง
พระพุทธศาสนาสอนให้มองสตัว์โลกทุกชนิดว่า 
เป็นเพ่ือนร่วมทกุข์ เกิดแก่เจ็บตาย ทกุชีวิตในโลก
นีไ้ม่มีใครหนีพ้นความตายได้ จึงควรมีเมตตาต่อ
กนั เพราะเมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาให้
เขามีความสุข แผ่ไมตรีจิตคิดจะให้สตัว์ทัง้ปวง
เป็นสุขถ้วนหน้า [พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 
ปยตฺุโต), 2551] ถ้าคนเรามีเมตตาประจําใจแล้ว
ความริษยาจะไม่เกิดขึน้เลย  จึงควรหมัน่ฝึกฝน
จิตของเราให้มีเมตตา โดยหมัน่แผ่เมตตา เพ่ือให้
ผู้ แผ่เมตตามีความสุข ผู้ ท่ีเก่ียวข้องและสังคม
พลอยมีความสุขไปด้วย เพราะผู้ ท่ีมีเมตตาจะ
มองโลกในแง่ดี ไม่มีพิษมีภยัแก่ใคร จิตใจสบาย
หน้าตายิม้แย้ม ใครเห็นก็อยากเข้าใกล้เพราะ
ได้รับความเย็นใจ เมตตาเป็นธรรมช่วยระงับ
ความพยาบาทได้ [มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 
ข.ุอ.ุ (ไทย) 25/89/235-236, 2539] พระพทุธองค์
ได้ตรัสในราคสูตรว่า ภิกษุควรเจริญธรรม 3 
ประการ เพ่ือละธรรม 3 ประการ คือ 1) พงึเจริญ
อสุภะ เพ่ือละราคะ 2) พึงเจริญเมตตา เพ่ือละ
โทสะหรือริษยา 3) พงึเจริญปัญญา เพ่ือละโมหะ 
[มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) 
22/107/629, 2539]  

วิธีแผ่เมตตา เร่ิมจากแผ่เมตตาให้ตนเอง
ก่อน คือ ต้องปรารถนาความสขุให้แก่ตวัเองก่อน 
รักตวัเองในทางท่ีถกูท่ีควร ไม่ทรมานตวัเองด้วย
การกระทําหรือความคิดท่ีผิด ทําตัวเองให้มี
อํานาจทางจิตด้วยความดีเสียก่อน แล้วค่อย ๆ 
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ขยายวงเมตตาออกไปยงัผู้ อ่ืน สตัว์อ่ืนตามลําดบั 
แม้ผู้นัน้จะเป็นผู้ ท่ีตนไม่ชอบหรือเป็นศตัรูก็ตาม 
หากทําได้แสดงว่าผู้นัน้ได้ยกระดบัจิตของตนให้
พ้นจากอํานาจของความโกรธเคืองหรืออิจฉา
ริษยาได้แล้วด้วยเมตตา โดยหมั่นแผ่เมตตาทุก
วนั อย่างน้อยก่อนนอนทุกคืน ถ้าสามารถทําได้
มากครัง้ต่อวนัยิ่งดีเป็นกําไรชีวิต ทุกอิริยาบถทัง้
ยืนเดินนั่งนอน เท่ากับได้ทํากัมมฏัฐานไปในตวั 
เพราะการแผ่เมตตาจัดเป็นกัมมัฏฐานประการ
หนึ่ง ท่ีจะทําให้ใจสงบเย็นลงได้ และจะคอย
ควบคุมจิตใจให้นึกคิดไปในทางท่ีถูกท่ีควรได้
อย่างรวดเร็ว ฉะนัน้ควรทําให้เป็นนิสยัทุกวนัจะ
ได้รับประโยชน์มหาศาล [สมเด็จพระญาณสงัวร 
(เจริญ สุวัฑฒนมหาเถร) สมเด็จพระสังฆราช 
สกลมหาสงัฆปริณายก, 2544]  

หลกัธรรมอ่ืนท่ีสามารถประยุกต์ใช้เพ่ือ
คลายความริษยาได้อีกหลกัธรรมหนึ่ง ก็คือ การ
ปฏิบตัิบญุกิริยาวตัถ ุ10 ประการ ซึ่งได้แก่ การ
ทําบญุด้วยการ 1) ให้ทาน เพ่ือเป็นการสละออก
ซึง่ทรัพย์สิน สิ่งของของตน ไม่คิดอยากได้สิ่งของ
ของผู้ อ่ืน 2) รักษาศีล เพียรระวงัไม่ให้เกิดจิต
อกศุลริษยา ไม่คิดทําชัว่ท่ีจะขดัขวางความเจริญ 
ความดีงามของผู้ อ่ืน 3) เจริญภาวนา ให้จิตใจ 
อยู่ ในข่ายของความดี  จิตไม่ตกลงสู่อบาย  
4) ประพฤติตนอ่อนน้อม เป็นผู้ประมาณตน  
เจียมตน รู้จักตน ไม่เกิดความอยากได้ใคร่มี
เหมือนคนอ่ืน ไม่ทําให้เกิดจิตริษยา 5) ขวนขวาย
รับใช้ผู้ อ่ืน ทําให้ลดกิเลสอัตตาตัวตน เพราะ
ริษยาเกิดจากการให้ความสําคัญตัวเองมาก
เกินไป 6) แบ่งส่วนความดีของเราให้ผู้ อ่ืน เม่ือ

ยามท่ีเราได้ไปประกอบกิจกศุลแล้วพร้อมแบง่ปัน
ส่วนความดีของเราให้แก่ผู้ อ่ืน เป็นการรู้จักสละ
ออกทางหนึ่ง ไม่หวงบญุ 7) ยินดีในความดีของ
ผู้ อ่ืน การพลอยยินดีในความดีของผู้ อ่ืนด้วย
ความจริงใจ ไม่เกิดความอยากได้ใคร่มีเหมือน
คนอ่ืนท่ีเขาได้หรือมีนัน้ ก็จะคลายความริษยาได้ 
8) ฟังธรรมเพ่ือคลายความริษยา จนเกิดปัญญา 
9) สัง่สอนธรรมท่ีคลายความริษยา เม่ือเราศกึษา
เร่ืองใดอย่างดีและถ่องแท้แล้ว จนสามารถสั่ง
สอนผู้ อ่ืนต่อได้  เท่ากับว่า เราต้องเ ข้าใจใน
หลักธรรมในการคลายความริษยาดีพอสมควร  
และ 10) ทําความเห็นของเราให้ตรงในเร่ืองกรรม 
ผลของกรรมท่ีเกิดจากการทําชัว่ท่ีมีความริษยา
เป็นบาทฐาน โทษของความริษยาและการออก
จากความริษยา [พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. 
ปยตฺุโต), 2553] 

3.2วิธีคลายความริษยาตามแนวคิดของ
นัก จิ ต วิ ท ย า  จากกา ร ค้นค ว้ า วิ จั ยพบว่ า 
นกัจิตวิทยามกัให้ความสําคญักบัความริษยาใน
เด็ก เพราะเด็กเปรียบเสมือนผ้าขาว ถ้าแต้มสีสนั
แห่งริษยาฝังแน่นติดตัวไป ย่อมส่งผลต่อการ
สร้างพฤติกรรมท่ีไม่ดีเม่ือเติบใหญ่ได้ ดงันัน้พ่อ
แม่ผู้ ปกครองเป็นหัวใจหลักในการคลายความ
ริษยาของเด็ก ๆ เพราะเด็กยังช่วยเหลือตนเอง
ไม่ได้ จําต้องพึ่งผู้ ใหญ่ท่ีใกล้ชิดพ่อแม่ในการเป็น
ต้นแบบความประพฤติปฏิบัติ ท่ี ดี  รู้จักความ
พอเพียง ใช้สิ่งของอย่างรู้คุณค่า ไม่ฟุ่ มเฟือย 
เพ่ือให้เด็กเกิดการเรียนรู้ท่ีจะใช้สอยสิ่งท่ีมีให้เกิด
ประโยชน์อย่างคุ้มค่า ไม่สร้างความโลภอยากทํา
ตามแฟชั่นใหม่  ๆ   ทําให้ เ กิดการเอาตัวไป
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เปรียบเทียบกับผู้ อ่ืนอันนํามาซึ่งความริษยา 
(นงพงา ลิม้สวุรรณ, 2555) 

นกัจิตวิทยาแนะนําเพิ่มเติมว่า พ่อแม่ไม่
ควรเปรียบเทียบเด็กแต่ละคน ควรปฏิบตัิต่อเด็ก
แต่ละคนตามความต้องการและความสามารถ
ของเขา โดยสงัเกตนิสยัของเดก็ จดุเดน่ของแตล่ะ
คนเพ่ือจะได้ให้ความรักในปริมาณท่ีพอเหมาะแก่
เขา เด็กท่ีโหยหาความรักมากจะได้ไม่รู้สึกขาด
ความรัก จนนํามาสู่ความริษยาชิงดีชิงเด่นทัง้ใน
พ่ีน้องกันเอง ลุกลามจนไปถึงเพ่ือนท่ีโรงเรียน 
และสังคมภายนอกท่ีเขาต้องเป็นสมาชิกใน
อนาคต และพอ่แมไ่มค่วรบงัคบัให้ลกูบางคนต้อง
เสียสละเพ่ือลกูคนอ่ืน เพราะลกูท่ีต้องเสียสละจะ
เสียใจมาก รู้สกึถกูเอาเปรียบ ถกูแย่งสิ่งของและ
ความรักจากพ่อแม่ไป หากมีการทะเลาะและทํา
ร้ายกนัพ่อแม่ไม่ควรน่ิงเฉย ควรห้ามในทนัทีท่ีทํา
ร้ายกัน ในขณะเดียวกันต้องไม่ทําร้ายจิตใจลูก
คนท่ีเป็นผู้ ทําร้ายอีกฝ่ายด้วย อาจให้เขาระบาย
ออกมากบัตุ๊กตาเพ่ือดวูิธีการระบายความโกรธท่ี
มีต่อลูกอีกคนอย่างไร และมีความโกรธมากแค่
ไหน เม่ือพ่อแม่เห็นว่าเร่ิมรุนแรงขึน้ ควรพดูสัน้ ๆ 
วา่ พอ่หรือแม่เข้าใจว่าเขาโกรธมากแคไ่หน คราว
ต่อไปถ้าเขาโกรธลูกอีกคนให้รีบมาบอกแม่ เพ่ือ
ช่วยลดความริษยาของเขาดีกวา่การลงโทษหรือดุ
วา่เขา แตค่วรบอกลกูวา่ พอ่หรือแม่ไม่ยอมให้เขา
รังแกลกูอีกคน แต่ถ้าเวลาท่ีเขาเหงา หรือรู้สึกว่า
ถกูทอดทิง้ หรือไมไ่ด้รับความเป็นธรรมให้มาบอก
แม่หรือพ่อ เพ่ือจะได้หาเวลาอยู่กบัเขาให้มากขึน้ 
(กิโนติ, 2526) นอกจากนีพ้่อแม่ควรให้รางวลัแก่
ลกู ๆ โดยการให้รางวลัส่วนรวม เช่น การออกไป

ทานของอร่อยร่วมกัน เม่ือพวกเขาทําตัวน่ารัก 
ไม่ทะเลาะกัน เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้เขารักกัน 
ไมข่ดัแย้งกนั (เมทินี เทิมแพงพนัธุ์, 2545) 

3.3 วิธีคลายความริษยาตามแนวคิด
นักการศาสนา โดยใช้ “อุบายในการบรรเทา
ความริษยา” ซึ่งเทียบเคียงจากอุบายบรรเทา
ความโกรธ ตามหลกัวิสทุธิมรรค ด้วยวิธีการดงันี ้ 
1) คิดถึงผลเสียของการเป็นผู้ ริษยา 2) พิจารณา
โทษของความริษยา 3) นึกถึงความไม่ดีบางด้าน
ของผู้ ท่ีเรารู้สึกริษยา จะได้ไม่เอาตัวไปอยากมี
อยากเป็นเหมือนเขา  4) พิจารณาว่าการริษยา
ผู้ อ่ืนเป็นการสร้างทุกข์ให้ตนเอง 5) พิจารณา
ความท่ีสตัว์มีกรรมเป็นของตน 6) ผู้ ท่ีถกูริษยาให้
นึกถึงพระจริยาวัตรของพระพุทธองค์ในปาง
ก่อนท่ีทรงอดทน อดกลัน้ไม่โกรธตอบ แผ่พระ
เมตตาให้แก่ผู้ ริษยา  7) พิจารณาความเคย
เก่ียวข้องกนัในสงัสารวฏั โดยพิจารณาว่าเราทุก
คนท่ีมาเจอกนัต้องเคยเป็นญาติกนัมาแล้วจึงมา
เจอกันได้ 8) พิจารณาถึงอานิสงส์ของความ
เมตตา สามารถช่วยกําจัดและป้องกันความ
ริษยา 9) พิจารณาโดยวิธีแยกธาต ุซึง่เป็นความรู้
ทางวิปัสสนาว่า ทุกชีวิตล้วนแล้วแต่เป็นเพียงสกั
แต่ว่าธาตุต่าง ๆ มารวมกันประชุมกัน หาสาระ
ไม่ได้เลย จึงไม่ควรไปริษยา หรือไปโกรธตอบคน
ผู้นัน้ และอบุายสดุท้ายคือ  10) ปฏิบตัิทาน เป็น
การให้ทานสิ่งของหรือให้อภัยทานซึ่งเป็นทาน
สูงสุด เป็นการระงับเวรท่ีผูกอาฆาตไว้ให้สงบ 
ลงได้ [พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), 2554] 

นอกจากนีน้กัการศาสนาแนะนําว่า หาก
เกิดความริษยาขึน้ให้เข้าใจว่า ความริษยาเป็น
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ธรรมดาของโลก มองความดีหรือจดุเดน่ของคนท่ี
เราริษยา แล้วน้อมคารวะความดีของเขาด้วยใจ
จริง เลียนแบบเขาอย่างเงียบ ๆ โดยท่ีใจยงัรู้สกึดี
ต่อเขา เราจะกลายเป็นคนเก่ง คนเด่นขึน้มาโดย
ท่ีใจเราไม่คิดริษยาเขา และทัง้ผู้ ริษยาและผู้ ถูก
ริษยาควรมีเมตตาประจําใจ ทําดีต่อกัน แบ่งปัน
สร้างสมัพนัธไมตรีท่ีดีต่อกนั พยายามพฒันาตน
ให้ดียิ่งขึน้ ใช้ชีวิตด้วยความไมป่ระมาท ไม่ควรใช้
ความรุนแรงใส่กนั หมัน่เจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
เจริญสติเพียรภาวนาเพ่ือให้จิตต่ืนรู้เท่าทันตาม
ความเป็นจริง อยู่กบัปัจจุบนัขณะ ไม่นําอารมณ์
ในอดีตมาครุ่นคิด และไม่เอาเร่ืองในอนาคตมา
กงัวล เท่านีจ้ะสามารถคลายความริษยาและเม่ือ
ถูกริษยาก็จะไม่โกรธตอบ เป็นการยกใจของทัง้
สองฝ่ายให้สงูขึน้ (ว.วชิรเมธี, 2555) 

เ ม่ือประพฤติตามหลักปฏิบัติและข้อ
ธรรมต่าง ๆ เพ่ือคลายความริษยาดงัท่ีได้กล่าว
มาในข้างต้นนีแ้ล้ว  ผู้วิจยัเช่ือว่าหากผู้ ใดมีความ
ริษยาอยู่ในใจตน  จะสามารถบรรเทาให้ลด
น้อยลง คลายออกจากปมริษยาท่ีผูกมดัรัง้จิตใจ
เราไว้จากความคิดความรู้สึกดี ๆ เม่ือได้รับการ
ปลดพนัธนาการออกจากความริษยาแล้วกระแส
แห่งความชุ่มเย็นของเมตตาจะแผ่ซ่านจาก
ภายในตน เม่ือมีปริมาณมากก็จะไหลออกเอ่อล้น
แผ่ขยายไปสู่บุคคลอ่ืน ผู้ ท่ีอยู่ใกล้สามารถรับ
กระแสแห่งความเมตตานีไ้ด้ หากทกุคนสามารถ
กระทําอย่างนีไ้ด้สันติสุขในสังคมก็ไม่ไกลเกิน
เอือ้ม ดังท่ีมีนักปราชญ์กล่าวไว้ว่า นิพพานท่ีน่ี
และเด๋ียวนี ้นิพพานชาตนีิไ้มต้่องรอชาตหิน้า 

 

อภปิรายผลการวจิัย  
จากการศึกษาวิธีคลายความริษยาตาม

หลักพระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า ยังไม่มี
ง านวิ จัย เ ร่ื อ งความ ริษยา ท่ี อิ งหลักคัม ภี ร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทโดยตรง ดงันัน้ผู้ วิจยัจึง
เลือกทําวิจัยเร่ืองนี  ้โดยเทียบเคียงกับงานวิจัย 
งานเขียน หรือบทความท่ีมีเนือ้หาคล้ายคลึงกับ
การคลายหรือบรรเทาพฤติกรรมหรือกิเลสหรือ
อปุกิเลสริษยา เช่น มานะในพระพทุธศาสนา การ
นินทา ความโลภ ฯลฯ โดยอภิปรายผลดงัตอ่ไปนี ้

ผลการวิจัยท่ีได้สอดคล้องกับงานวิจัย 
การศึกษาวิเคราะห์มานะในพระพุทธศาสนา ซึ่ง
ความริษยานัน้เป็นกิเลสตวัหนึ่งเหมือนกบัมานะ
ท่ีมีโทษแฝงมาก ชาวพทุธควรเมตตากรุณาตอ่กนั 
ไม่ประมาทในการดําเนินชีวิต พฒันาตนด้วยศีล 
สมาธิ ปัญญาให้บริบูรณ์จึงจะสามารถถอนจาก
มานะได้ เช่นเดียวกับการคลายความริษยาด้วย
ความเมตตา [พระสายณัห์ ธมฺมธีโร (เศรษฐกิจ), 
2546]  

ในงานวิจัย การศึกษาเชิงวิเคราะห์การ
นินทาในพระพทุธศาสนาเถรวาท ท่ีกล่าวถึงการ
นินทานัน้เกิดจากการท่ีใจมีกิเลสโลภะ โทสะ 
โมหะครอบงํา จงึทําให้เกิดการทจุริตทางวาจา ใช้
หลกัธรรมประยกุต์ 3 สว่น คือ 1) ผู้ชอบนินทาใช้
หลักสาราณียธรรมในการอยู่ร่วมกันของคนใน
สงัคม และพรหมวิหารธรรม 2) ผู้ถกูนินทาต้อง
เว้นจากอบายมขุ 6 อดกลัน้ อดทน มีสติสมัปชญัญะ 
ไม่ประมาท 3) ปลูกฝังคนในสังคมให้มี
หิริโอตตปัปะ หรือละอายชัว่กลวับาป สงัคหวตัถุ
ธรรม [พระมหาสมบูรณ์ สุธมฺโม (ทองแก้ว). 
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2551] ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยวิธีคลายความ
ริษยานี ้คือ ต้องเพียรประพฤติขดัเกลาจิตใจให้
ผ่องแผ้ว เพียรพยายามไม่ก่อให้เกิดความริษยา
ขึน้ในใจด้วยการเจริญเมตตา ใช้หลักอุบาย
บรรเทาความริษยา  

นอกจากนีใ้นงานวิจัยเร่ือง การศึกษา
วิธีการแก้ปัญหาเร่ืองความโลภในสงัคมปัจจุบนั
ตามหลกัพระพทุธศาสนาเถรวาท กล่าวถึงความ
โลภว่าเป็นกิเลสท่ีเป็นเหตใุห้อยากได้ในทางท่ีผิด
ศีลธรรม ใช้องค์ธรรมท่ีแก้ปัญหาความโลภ คือ 
ทาน ศีล สนัโดษ ขนัต ิปัญญา (แมชี่สนุนัทา เรียง
แหลม. 2551) สอดคล้องกับงานวิจัยชิน้นีท่ี้ต้อง
อาศยัความเพียรเผากิเลสออกจากใจ เพ่ือคลาย
ความริษยาโดยใช้ ทาน ซึง่ในงานวิจยัชิน้นีเ้น้นท่ี
อภยัทาน ซึง่เป็นทานท่ีบคุคลทําได้ยากในการไม่
โกรธตอบผู้ ท่ีริษยาเรา  ศีล คือ ผู้ ท่ีถกูริษยาข่มใจ
ไว้ไม่โกรธตอบ ไม่ตอบโต้ต่อการกระทําอนัต่ําช้า
หรือการให้ร้ายของผู้ ท่ีริษยาเราด้วยการประพฤติ
ผิดศีลทัง้กายกรรม วจีกรรม  

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในทางปฏิบตัินัน้ ผู้วิจยัเห็น

ว่า โรงเรียนควรจดัให้มีการอบรมคณุครู อาจารย์ 
ผู้ปกครอง โดยใช้วิถีแห่งเมตตาเป็นหลกัในการ
อบรมสัง่สอนกุลบุตร กุลธิดา รวมทัง้นกัเรียนใน
สงักดั รวมถึงให้ครู หรือผู้ปกครองเป็นต้นแบบท่ีดี
ในการถ่ายทอดคณุธรรม จริยธรรม อนันํามาซึ่ง
ความรัก สมานสามัคคี ไม่แก่งแย่งแข่งขัน ไม่
เปรียบเทียบจนเกิดความริษยาให้ร้ายกนั โดยใช้
หลักธรรมและข้อปฏิบัติเพ่ือคลายความริษยา 
กล่าวคือ ใช้หลักเมตตา อุบายในการบรรเทา

ความริษยา 10 ข้อ หลักบุญกิริยาวัตถุ 10 เป็น
หลกัธรรมพืน้ฐานเพ่ือช่วยให้การปฏิบตัิวิปัสสนา
กมัมฏัฐานเจริญเมตตาได้ดียิ่งขึน้ สามารถคลาย
ความริษยาได้อยา่งเป็นรูปธรรม เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครัง้ต่อไป ควร
ศึ ก ษ า  “ ก า ร ป ลู ก ฝั ง คุณ ธ ร ร ม ต า ม ห ลั ก
พระพุทธศาสนาเถรวาทเพ่ือคลายความริษยา
ให้แก่เยาวชน” 
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