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บทคัดย่อ 

ความรุนแรง เป็นพฤติกรรม หรือการกระทำใดๆ ที่เป็นการล่วงละเมิดสิทธิเสรีภาพ ของผู้อื่น 

กลุ่มบุคคล หรือชุมชนทั้งทางร่างกาย วาจา หรือใจ โดยใช้กำลังบังคับขู่เข็ญ ทำร้ายร่างกายทุบตี เป็นผล

ให้เกิดความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หรือก่อให้เกิดความเสยีหาย ทางทรัพย์สินทั้งของตนเอง

และผู้อื่น หรือเป็นการยับยัง้ หรือปิดกั้นความเจริญ ทำให้สูญเสยีสทิธิบางประการ การระงับความรุนแรง 

ความโกรธ ความโมโห ต้องใช้หลักสติปัฏฐาน 4 โดยการพิจารณากาย เวนทนา (อารมณ์) จิต และธรรม 

ให้ทันกับสถานการณ์ในปัจจุบัน หรือภาวะอารมณ์ที่เกิดขึน้ในขณะน้ัน ใช้สติหาวิธแีละแนวทางระงับความ

โกรธ ความโมโห เพื่อลดระดับความรุนแรงที่มีต่อตนเองและผู้อื่น โดยจัดการกับความโกรธ ความโมโห

ในทางสร้างสรรค์และเป็นประโยชน์ต่อตนเอง 

 

คำสำคัญ: ความรุนแรง; สติปัฏฐาน 4  

 

Abstract 

Violence is any behavior or action. which is an infringement of rights and freedoms of others, 

groups of people or community physically, verbally, or mentally by using force and threats physical 

harm, beating As a result, both physical and mental suffering is caused. or cause damage property of 

oneself and others Or is it a deterrent or blocking progress resulting in the loss of certain rights 

Suppressing violence, anger, and rage requires the use of the 4 principles of mindfulness by considering 

the body, vedana (emotions), mind, and dharma to keep up with the current situation. or the emotional 

state that occurred at that time Use mindfulness to find ways and means to suppress anger and anger 

in order to reduce the level of violence towards yourself and others. By dealing with anger Anger in a 

constructive and self-help way 
 

Keywords: Violence; Satipatthana 4 
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บทนำ 

สังคมไทยให้ความสำคัญแก่เยาวชนในฐานะเป็นทรัพยากรที่มีค่าสูงสุดของประเทศโดยเฉพาะ

เยาวชนที่เป็นวัยรุ่น ซึ่งเป็นระยะที่สำคัญมากที่สุด เน่ืองจากเป็นวัยที่เช่ือมต่อระหว่างเด็กกับผู้ใหญ่และเป็น

วัยที่มพัีฒนาการประจำวัยที่ซับซ้อน ซึ่งต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์

และสังคม โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์นับว่าเป็นพัฒนาการที่มีความสำคัญ เน่ืองจากวัยรุ่นมี

อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงง่าย มีความเข้มของอารมณ์สูง เป็นวัยที่มีการปรับตัวใหม่ ๆ ในหลาย ๆ ด้าน 

ประกอบกับสภาวะการเปลี ่ยนแปลงทางด้านร่างกายของการเข้าสู ่ว ัยรุ ่น ทำให้เกิดความไม่แน่ใจ 

ไม่ปลอดภัย และทำให้อารมณ์ที่แปรปรวนง่าย มีความรุนแรง และขาดการควบคุมอารมณ์ มักแสดงออก

ทางอารมณ์อย่างเปิดเผย ลักษณะอารมณ์ของวัยรุ่นที่มักส่งผลให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา ความรุนแรง

ของวัยรุ่น ก็คือ ความโกรธ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2565) 

ความโกรธนั้นเป็นสภาวะทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน บางครั้งความโกรธ ที่เกิดขึ้นอาจ

เป็นเพียงช่ัวครู่ ไม่รุนแรง แต่ในบางครั้งความโกรธอาจคงอยู่อย่างยาวนานและรุนแรง ซึ่งเป็นผลร้ายมาก 

เป็นอันตรายต่อมนุษย์ เมื่อคนเรามีอารมณ์โกรธขึ้นในจิตใจ หากมีอารมณ์โกรธมากก็จะเกิดพลังจิตชนิด

หนึ่งมากถึงขั้นต้องหาทางระบายออกมาเป็นพฤติกรรมต่าง ๆ ธรรมชาติของความโกรธนั้นจะเป็นพลัง

กระตุน้ให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที่อยากทำลาย และทำร้าย ความโกรธจึงเป็นอารมณ์ดา้นลบ ต้องเรียนรู้

วิธีการจัดการอย่างเหมาะสม (กนกรัตน์  สุขะตุงคะ, 2565) 

พระพุทธศาสนา ได้เสนอวิธีทำอย่างไรจะหายโกรธ โดยให้นึกถึงผลเสียของความเป็นคนมักโกรธ 

พิจารณาโทษของความโกรธ นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ พิจารณาว่าความโกรธสร้างทุกข์ให้ตัวเอง 

พิจารณาสัตว์มีกรรมเป็นของตน พิจารณาพระจริยวัตรในปางก่อนของพระพุทธเจ้า พิจารณาความเคย

เกี่ยวข้องกันในสังสารวัฏ พิจารณาอานิสงส์ของเมตตา พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ ปฏิบัติทาน และฝึกสติ

ปฏิบัตธิรรมตามหลักสติปัฏฐาน 4 

 

ความรุนแรง 

ความหมายของความรุนแรง 
ในทางพระพุทธศาสนา ความรุนแรง หมายถึง การประทุษร้ายทางร่างกาย วาจา และจิตใจทั้งแก่

ตนเองและบุคคลอื่น ที่มีผลเป็นความทุกข์ ความเดือดร้อน ความโกรธ ความประทุษร้าย ความพยาบาท 

ความดุร้าย ความเกร้ียวกราด ถ้าบุคคลใดละไม่ได ้บุคคลน้ัน เรียกว่า ผู้มักโกรธ ผู้ผูกโกรธ (อภิ. ธ.36/58) 

สภาวะอารมณ์ที่ส่งผลกระทบทั้งทางร่างกายต่อตนเองและผู้อื ่นที่ก่อตัวขึ้นมาจากภายในจิตแล้วส่งผล

ออกมาทางกายและวาจา เป็นการกระทำไปตามสภาวะอารมณ์ของกิเลสในแต่ละประเภท เป็นผลให้

ผู้กระทำและผู้ถูกระทำเดอืดร้อน เกิดความทุกข์ (จิระเดช  เกตุประยูร, 2565) 
ในทางวิชาการ ความรุนแรง หมายถึง การจงใจใช้กําลัง หรืออํานาจทางกายข่มขู่ หรือกระทําต่อ

ตนเอง ต่อผู้อื่น ต่อกลุ่มบุคคล หรือชุมชน ซึ่งมีผลทำให้มีแนวโน้มที่จะมีผลให้เกิดการบาดเจ็บ ตาย หรือ
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เป็นอันตรายต่อจิตใจ (องค์การสหประชาชาติ, 2564) การใช้กําลังคุกคาม ควบคุม หรือครอบครองบุคคล 

ทรัพย์สิน (อนุช อาภาภิรม, 2564) การที่กระทําการใด ๆ ที่เป็นการล่วงละเมิดสิทธิเสรีภาพของบุคคล 

อื่น ๆ โดยการบังคับ ขู่เข็ญ ทําร้ายร่างกาย การทุบตี เป็นผลให้ผู้อื่นเกิดความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ และก่อให้เกิดความเสียหายทางทรัพย์สิน (ฐาศุกร์  จันประเสริฐ, 2563) ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ 

เป็นพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นถึงความรุนแรง 

องค์ประกอบความรุนแรง 

องค์ประกอบความรุนแรง มีองค์ประกอบหลัก 3 ส่วน ดังนี ้(องค์การสหประชาชาติ, 2564) 
1) ปัจจัยนำเข้า (Input) หมายถึง ความจงใจที่ทำให้เกิดผลของการกระทำ(Intentionality)  

- กำลังกาย International Physical Force 

- เพศ Sexual 

- จิตวิทยา Psychological 

2) เหย่ือ (Victim) หมายถึง ผู้ถูกกระทำซึ่งมีหลายระดับ  

- บุคคล Person / Individual  

- กลุ่มคน Group / Interpersonal 

- ชุมชน Community 

- สังคม Societal 

3) ผลลัพธ์ (Results) หมายถึง ผลจากการจะกระทำที่เกิดจากความจงใจที่มต่ีอเหย่ือ 

- บาดเจ็บ Injury 

- ตาย Death 

- ทำร้ายจิตใจ Psychological harm 

- ไม่พัฒนา ไม่เจริญ Maldevelopment / กีดกัน Deprivation 

ลักษณะของความรุนแรง 

ลักษณะของความรุนแรง สามารถแบ่งได้ 4 รูปแบบ ดังนี้ 

1) ความรุนแรงทางร่างกาย (Physical Violence) หมายถึง การได้รับบาดเจ็บ โดยผู้กระทำความ

รุนแรง 

2) ความรุนแรงทางเพศ (Sexual Violence) หมายถึง การกระทำใด ๆ ที่มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้

ผู้ถูกกระทำเป็นเคร่ืองมือตอบสนองความตอ้งการทางเพศของผู้กระทำ 

3) ความรุนแรงทางจิตใจ (Psychological Violence) หมายถึง การทำร้ายจิตใจ ควบคุมบังคับอย่าง

ไม่มเีหตุผล ทำให้ได้รับความอับอาย รู้สึกด้อยค่า หรือลดคุณค่าความเป็นมนุษย์ 

4) ความรุนแรงที ่ก่อให้เกิดความสูญเสีย หรือการละเลย/ทอดทิ ้ง (Deprivation or Neglect) 

หมายถึง การไม่ได้รับการดูแลเอาใจใส่ และคุ้มครองอย่างเหมาะสมเพียงพอ รวมถึงการทอดทิ้งทางกาย 

ไม่เลี้ยงดู 
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สาเหตุของการใช้ความรุนแรง 

โดยทั่วไปความรุนแรงมักเกิดมาจาก สาเหตุดังนี้ (องค์การสหประชาชาติ, 2564) 

1) ลักษณะส่วนตัวของผู ้กระทำความรุนแรง คือ เป็นกมลสันดาน ถูกปลูกฝังมาตั ้งแต่เด็ก 

เลยีนแบบบิดา มารดา ที่ชอบใช้ความรุนแรง ได้แบบอย่างจากหนังสือ โทรทัศน์ ไม่ไดรั้บการอบรมสั่งสอน

ในเรื่องผิดชอบชั่วดี ครอบครัวขาดความอบอุ่น เจ็บป่วยด้วยโรคบางอย่าง ทำให้ควบคุมตนเองไม่ได้ เช่น 

โรคจิต โรคประสาท เป็นต้น 

2) ทัศนคต ิค่านิยม และความเช่ือผิด ๆ ของผู้กระทำความรุนแรง ตลอดจนความเช่ือดัง้เดิมผิด ๆ 

ที่เรียกว่า มายาคติ (myths) ซึ่งมีอิทธิพลต่อวิธีคิดและพฤติกรรมทั้งของผู้กระทำ ผู้ถูกกระทำและบุคคล 

อื่น ๆ ได้แก่ ความเช่ือบางอย่างส่งเสริมให้เกิดความรุนแรง เช่น ผู้ที่มีอำนาจมีสิทธิกระทำอะไรก็ได้กับผู้ที่

ด้อยกว่า ผู้ชายเป็นเพศที่แข็งแรงกว่าผู้หญิง ผู้ชายเป็นผู้นำ ผู้หญิง เป็นผู้ตาม ภรรยาเป็นสมบัติของสามี 

เป็นต้น ความเช่ือบางอย่างส่งเสริมให้ผู้กระทำไม่ต้องรับผิดชอบต่อการใช้ความรุนแรง เช่น ความเมาทำให้

ควบคุมตนเองไม่ได้ ไม่ได้ตั้งใจกระทำ เป็นต้น ความเชื่อบางอย่างเป็นการยอมรับให้มีการใช้ความรุนแรง 

เช่น ความรุนแรงเป็นเรื่องส่วนตัว น่าอับอาย คนทะเลาะกันผู้อื่นไม่ควรเข้าไปยุ่งเกี่ยว เป็นต้น ความเชื่อ

บางอย่างส่งเสริมให้ผู้ถูกกระทำความรุนแรงเป็นฝ่ายรับผิดชอบ เช่น ผู้ถูกกระทำเป็นผู้ยั่วยุ หรือยั่วยวน  

ทำหน้าที่บกพร่อง ประพฤติตัวไม่ดี เป็นต้น ความเช่ือบางอย่าง ทำให้ขาดความระมัดระวังตัว เช่น คนที่เรา

รู้จักจะไม่กล้าล่วงเกินทางเพศเรา คนในครอบครัว หรือบุคคลใกล้ชิดจะไม่ทำร้ายเรา เป็นต้น ความเชื่อ

บางอย่างทำให้ขาดการเอาใจใส่คนบางกลุ่มไป เช่น ความรุนแรงเกิดขึ้นเฉพาะคนในกลุ่มที่มีฐานะยากจน 

เป็นต้น 

นอกจากนี้ ผู้ที่ถูกกระทำบางคนไม่ทราบว่าตนเองถูกกระทำ เข้าใจผิดว่าเป็นเรื่องปกติ ทำให้ถูก

กระทำซ้ำซาก บางรายมีความเช่ือผิด ๆ ว่าการถูกกระทำเป็นเรื่องน่าอับอาย เป็นความผิดของตนเอง เกรง

ว่าถ้าผู้ปกครอง หรืออาจารย์ทราบแล้วจะถูกลงโทษ ทำให้ปกปิดเร่ืองไว้ และทนต่อการถูกกระทำซ้ำแล้ว

ซ้ำอีกโดยไม่ไดรั้บความช่วยเหลอื 

3) สังคมและสิ่งแวดล้อมที่เอือ้อำนวยให้เกิดความรุนแรง เช่น สื่อต่าง ๆ เป็นต้น 

ประเภทของความรุนแรง  

ประเภทของความรุนแรง แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้ (องค์การสหประชาชาติ, 2564) 

1) ความรุนแรงต่อตนเอง (Self-directed Violence)  

2) ความรุนแรงระหว่างบุคคล (Interpersonal Violence)  

3) ความรุนแรงระหว่างกลุ่ม (Collective Violence)  

นอกจากนี้ ในทางจิตวิทยา ได้แบ่งประเภทความรุนแรงตามแนวคิดของกัลตุง ซึ่งสามารถแบ่ง

ความรุนแรง ดังน้ี (ชลดิาภรณ์  ส่งสัมพันธ์, 2565) 

1) ความรุนแรงทางตรง (Direct Violence) เป็นปรากฏการณ์ที่เห็นได้ชัดเจนและคนทั่วไปน่าจะเห็น

พ้องต้องกันว่าเป็นความรุนแรง เพราะมีร่องรอยปรากฏให้เห็นบนร่างกายของมนุษย์ในรูปของบาดแผล 

เลอืดเนือ้และการสูญเสยีชีวิต รวมทั้งความเสยีหายต่อวัตถุและทรัพย์สนิของผู้คน 
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2) ความรุนแรงเชงิโครงสร้าง (Structural Violence) หมายถึง โครงสร้างที่ทําให้เกิดความได้เปรียบ

เสยีเปรยีบระหว่างคนที่มตํีาแหน่งแห่งที่แตกต่างกันในโครงสร้างน้ัน ผู้ที่มีอํานาจมากกว่าเอารัดเอาเปรียบ

ผู้ที ่มีอํานาจน้อยกว่า ในกระบวนการปฏิสัมพันธ์และแลกเปลี่ยนระหว่างกัน ความไม่เท่าเทียมในการ

แลกเปลี่ยนกระทบความอยู่รอดและความเป็นอยู่ของผู้ที่เสียเปรียบในโครงสร้าง ทำให้คนเหล่านี้ต้องทน

ทุกข์ทรมานจากความยากจนแร้นแค้น และความอดอยากขาดแคลนอาหาร ยารักษาโรค และบริการด้าน

สุขภาพ นอกจากผลกระทบทางร่างกายแล้ว ความรุนแรงเชงิโครงสร้าง ยังมีผลต่อจิตใจ และจิตวิญญาณ

ของผู้คนในสังคม 

3) ความรุนแรงเชิงวัฒนธรรม (Cultural Violence) คือ ระบบความเชื่อ ความหมายของสังคมมีคา

อธิบายที่ทำให้เอารัดเอาเปรียบ รวมทั้งการทาร้ายร่างกายและจิตใจระหว่างคนในสังคมกลายเป็นเรื่องที่

ยอมรับได้ หรือต้องยอมรับวัฒนธรรมในฐานะที่เป็นกรอบความหมายที่คนใช้ในการทาความเข้าใจตนเอง

และชีวิตทางสังคม มีแง่มุมที่ให้ความชอบธรรมกับความรุนแรงหลายรูปแบบ ทําให้ปรากฏการณ์ที่เป็น

ความรุนแรงทางตรงและความรุนแรงเชิงโครงสร้างกลายเป็นเรื่องที่ยอมรับได้หรือเป็นเรื่องถูกต้องหลาย

สิ่งหลายอย่างที่ทําให้เกิดความทุกข์ยากทางกายและทางใจให้กับคน ในสังคมจึงไม่ถูกจัด หรือมองเห็นเป็น

ความรุนแรง เช่น การชกมวย ในความเข้าใจของคนทั่วไป การไม่นับว่าเป็นความรุนแรง แต่เป็นกีฬาที่เป็นที่

ยอมรับและมผีู้สนใจติดตามมากมาย หรือความเช่ือที่ว่าผู้ที่มีอำนาจมสีทิธิกระทำอะไรก็ได้กับผู้ที่ด้อยกว่า 

เป็นต้น 

ระดับชั้นของความรุนแรง 

ระดับช้ันของความรุนแรง ได้แก่ 

1) ความรุนแรงทางตรง (Direct Violence) ปรากฏให้เห็น 

2) ความรุนแรงเชงิโครงสร้าง (Structural Violence) ไม่ปรากฏให้เห็น 

3) ความรุนแรงเชงิวัฒนธรรม (Cultural Violence) ไม่ปรากฏให้เห็น 

ผลกระทบของความรุนแรง  

ความรุนแรงก่อให้เกิดผลกระทบในหลายดา้น ได้แก่  

1) ดา้นร่างกาย ทำให้ร่างกายไดรั้บบาดเจ็บ ทุพพลภาพ พิการ หรือเสยีชีวิต 

2) ด้านจิตใจ เสียใจ ซึมเศร้า รู้สึกตนเองไร้คุณค่า โกรธ อับอาย เครียด วิตกกังวล ทำร้าย

ตัวเอง หันมาใช้ความรุนแรงในการตอบโต้ บางคนอาจไม่สนใจเรียนหนังสือ ประพฤติตัวประชดประชันโดย

การใช้ยาเสพติด เที่ยวเตร่ หนีออกจากบ้าน ทำให้เสยีอนาคต และนำความเสยีใจมาสู่บิดามารดา 

3) ด้านสังคม ทำให้สังคมสูญเสียทรัพยากรต่างๆ โดยเฉพาะทรัพยากรบุคคล เป็นอุปสรรคใน

การพัฒนาสังคม ส่งผลให้สังคมไม่เจริญก้าวหน้า 

แนวทางระงับความรุนแรงควรพิจารณาถึงความรุนแรงทางตรงจะปรากฏน้ัน มีสาเหตุมาจากอะไร 

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจและหาทางลดความรุนแรงลงให้ได้ หรือป้องกันไม่ให้ความรุนแรงเกิดขึน้ในครั้งต่อไป 

การฝึกสติและใช้สติน้ันไปในการปฏิบัติ เพ่ือนำไปใช้ประโยชน์ ใจที่สงบ สุข สบาย จากอำนาจของสมาธิที่

เกิดจากการระงับไปช่ัวคราวของนิวรณ์ทั้ง 5 (ท.ีม. (ไทย)10/9/301-318) การต้ังสติการรับรู้เต็มต่ืนในสิ่งที่
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กำลังเกิดขึ ้น กำลังเป็นไปอยู ่ในปัจจุบ ันขณะและมีสติตามทัน  (พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์  

ปยุตฺโต), 2565) 

 

สติปัฏฐาน 4 

ความหมายของสติปัฏฐาน  

สติปัฏฐาน มาจาก สติ คือ การรับรู ้ปัฏฐาน คือ เข้าไปตัง้ไว้ สติปัฏฐาน หมายถึง การระลึกรู้ที่เข้า

ไปต้ังไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกนัยหน่ึง หมายถึง การระลกึรู้ อย่างมั่งคงในกองรูป เวทนา 

จิต และสภาวธรรม (พระโสภณมหาเถระ (มหาสสียาดอ), 2549) ธรรมเป็นที่ต้ังแห่งสติ ข้อปฏิบัติมีสติเป็น

ประธาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติกํากับดูสิ่ง  

ต่าง ๆ และความเป็นไปทั้งหลาย โดยรู้เท่าทันตามสภาวะของมัน ไม่ถูกครอบงําดว้ยความยนิดยิีนร้าย ที่ทํา

ให้มองเห็นเพี ้ยนไปตามอํานาจกิเลส มี 4 อย่าง คือ กาย เวทนา จิต และธรรม (พระธรรมปิฎก 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2539) การต้ังสติสัมปชัญญะเพยีรพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม เพ่ือกําจัดความทุกข์

ทั้งปวง 

องค์ประกอบของสติปัฏฐาน  

สติปัฏฐาน มี 4 องค์ประกอบดังน้ี 

1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย, การมีสติกํากับดูรู้เท่าทัน

กาย หรือดูรู้ทันกาย ให้รู้เห็นตามความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก(ป.อ. ปยุตฺโต), 2539) 

2) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การเสวยอารมณ์ หรือความรู้สึก พระพุทธองค์ทรงจําแนก

เวทนาไว้ตามลักษณะที่รู้สึกอารมณ์ 3 ประการ คือ ความสุข ทุกข์ หรือวางเฉย เวทนาทั้ง 3 ประการน้ีจะ

ปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติธรรม อาจประกอบร่วมกับอามิส คือ กามคุณ 5 ได้แก่ รูป เสียงกลิ่น รส และสัมผัส  

ซึ่งเป็นเวทนาทางโลก หรืออาจไม่มอีามิสประกอบซึ่งเป็นเวทนาที่สุขุมดังน้ัน   ในเวทนานุปัสสนา พระพุทธ

องค์ตรัสเวทนาไว้ 9 ประการ ประกอบด้วย สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สามิสสุข นิรามิสสุข  

สามสิทุกข์ นิรามิสทุกข์ สามสิอุเบกขา และนิรามิสอุเบกขา (สํ.สฬา.(ไทย) 18/249/270.27; พระธรรมปิฎก

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2539) 

3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง พิจารณาเห็นการให้เห็นจิต (ม.มู. (ไทย)12/1-10/111) ให้ต้ัง

สติพิจารณาจิตว่ามีราคะ ปราศจากราคะ มีโทสะ ปราศจากโทสะ มีโมหะ ปราศจากโมหะ หดหู่ ฟุ้งซ่าน 

เป็นต้น (ม.มู.(ไทย) 12/114/111) 

4) ธัมมานุปสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม หรือการมสีติกํากับดูรู้เท่า

ทันธรรม (ม.มู. (ไทย) 12/1-10/112-113) 
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แนวทางการพิจารณาเพื่อระงับความรุนแรง 

ในทางจิตวิทยา มีแนวทางจัดการความโกรธเพื่อระงับความรุนแรง ดังนี้  (สถาบันสุขภาพจิตเด็ก

และวัยรุ่นราชนครนิทร์กรมสุขภาพจิต, 2564) 

อินกริด เจ คอลลินส์ ที่ปรึกษาดา้นจติวิญญาณบำบัดของ Health Plus ให้แนวคิดว่า หากมีใครบาง

คนปฏิบัติกับเราไม่ดี ความโกรธจะเป็นสิ่งเหมาะสม ถ้าแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ ตรงกันข้าม การเก็บ

ความโกรธจะทำลายชีวิตมากกว่าการมีปากเสียง ความโกรธสร้างปัญหาก็ต่อเมื่อเก็บกดมันเอาไว้ หรือหัว

เสียด้วยเรื่องไม่เป็นเรื่อง แค่ถูกคนเดินชนไหล่ก็โมโห จนบางครั้งถึงขั ้นบานปลายเป็นเรื่องราวใหญ่โต 

หลายคนไม่สามารถระเบิดอารมณ์โกรธ หรือแสดงความโกรธในทางที่เป็นประโยชน์ ขณะที่การเก็บความ

เกรี้ยวกราด เป็นเรื่องปกติของการจัดการความโกรธ การทำเช่นนี้  อาจส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ 

ถ้าเราปฏิเสธอารมณ์ของตนเอง ก็อาจมีผลให้การแสดงออกของอารมณ์ เป็นไปในทางทำลาย  

อินกริด ให้แนวทางว่า จงวาดแผนภูมิวงกลมลงบนกระดาษ พร้อมกับแบ่งวงกลมออกเป็น 7 ส่วน 

ให้เขียนหัวข้อลงบนแต่ละส่วน ประกอบดว้ย สุขภาพ หน้าที่การงาน การเงิน เพ่ือนฝูงและครอบครัว ความ

รัก ความสนุกสนานและนันทนาการ สิ่งแวดล้อม ความก้าวหน้าส่วนตัว 

เดบอราห์ มาร์แชล-วอร์เรน ที ่ปรึกษาด้านสะกดจิตบำบัดของ Health Plus ให ้แนวคิดว่า  

การจัดการความโกรธ ให้เริ่มด้วยการจดบันทึกประจำวัน ทุกครั้งที่คุณโกรธ ไม่ว่าเพราะคุณถูกคนด่า

หยาบคาย หรือตอ้งยืนเข้าคิวนาน เขียนสิ่งที่เกิดขึน้ และวิธตีอบสนองต่อความโกรธ  

เดฟ คุก โค้ช ชีวิต ให้แนวคิดว่า แยกแยะสาเหตุของความโกรธ และความรู้สึกที่เกิดขึ้นก่อนหน้า

ความรูส้กึโกรธ ก็จะช่วยให้มทีางเลอืกที่หลากหลายในการแสดงออก เวลาที่มีคนทำให้โมโห นึกย้อนกลับ

ไปถึงครั้งสุดท้ายที่โกรธ นึกไปถึงช่วงก่อนที่จะเริ่มรู ้สึกโกรธ นึกถึงความคิดในเวลานั้น รู ้สึกอย่างไร  

และเกิดอะไรขึน้ ตอนน้ีให้นึกย้อนไปถึงเหตุการณ์น้ันอีกคร้ัง และมุ่งสมาธิไปที่ช่วงเวลาน้ัน ทันทีที่รู้สึกโกรธ 

ให้หยุด จากน้ันให้สั่งสมอง หยุดความโกรธ นึกภาพป้ายหยุดตัวโต ๆ พร้อมเสยีงใครบางคน ตะโกนให้หยุด 

หรือจะนึกถึงความรู้สึกเวลาที่มีมือมาแตะบ่าบอกให้ใจเย็น ๆ อะไรก็ได้ที่ทำให้คลายความโกรธลงได้  

นึกภาพเหตุการณ์ในทำนองน้ีอีกสัก 2 - 3 ครัง้ จนกระทั่งสามารถสร้างความเช่ือมโยงที่เข้มแข็ง ระหว่าง

สิ่งที่เกิดขึ้นก่อนที่จะรู้สึกโกรธและสมองหยุดความโกรธ และครั้งต่อไปหากรู้สึกโกรธ ก็จะรู้จักวิธีทำลาย

และจัดการกับความโกรธน้ัน อย่าปล่อยให้ความโกรธสะสมทับทวีคูณ จนทำให้ตัวเป็นเหมือนระเบิดเวลาที่ 

เดนิได้  

คิก บ็อกซ์ ให้แนวคิดว่า การออกกำลังกายเป็นประจำ จะช่วยขจัดความโกรธช่วยปลดปล่อย

ความเครียดและความโกรธที่สะสมอยู่ภายใน หรือคุณอาจชอบอะไรที่ระงับความฉุนเฉียวได้ เช่น โยคะ 

หรือไทชิ  

เบ็ธ แมคโค ที่ปรึกษาด้านโฮโมอีโอพาธี ของ Health Plus ให้แนวคิดว่า เลือกอะไรก็ได้ที่ส่งผลดี

มากที่สุด หากอยากระบายความโกรธ ให้เปิดเพลงดัง ๆ  แดนซ์ให้กระจาย แต่ถ้าต้องการควบคุมอารมณ์

ตนเอง ทำจิตใจสงบนิ่ง เลือกนั่งสมาธิ ทำใจให้สุขุมเยือกเย็น เวลาโมโห จะลุกขึ้นสู้หรือไม่ หลีกเลี่ยงการ
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เผชญิหนา้เวลาโกรธ สารอะดรีนาลินจะไหลอาบร่างกาย เพ่ือเตรียมพร้อมที่จะสูห้รือหนีจากสถานการณ์

น้ัน  

มาริลีน เดโวนิช โค้ชชีวิตและที่ปรึกษาด้าน Neuro Linguistic Programming (NLP) ให้แนวคิดว่า 

การหายใจลึก ๆ ผ่านจมูก และหายใจออกทางปาก โดยหายใจออกให้ยาวหายใจเข้า 2 เท่า ทำซ้ำ 5 ครั้ง 

เปิดอกพูดคุย พูดคุยกับคนที่เป็นกลางและเห็นอกเห็นใจ เช่น เพ่ือน ผู้เชี่ยวชาญที่ให้คำปรึกษา หรือแพทย์ 

ถ้าโกรธใครสักคน จงบอกเขาให้รู้ตัวดว้ยคำพูดประมาณว่า รู้สึกโกรธที่ทำแบบน้ัน ใช้คำว่า รู้สึก ดีกว่าใช้

คำว่า ทำให้รู้สึก ซึ่งนั่นจะทำให้ช่องว่างระหว่างคนสองคน ห่างออกจากกันเรื่อย ๆ การเข้าใจต้นตอที่

แท้จริงของความโกรธเป็นสิ่งสำคัญ ลองพูดคุยกับใครสักคน เพื่อจะได้ช่วยกันหาสาเหตุที่แท้จริงของ

อารมณ์ฉุนเฉียวที่เกิดกับคุณ ใช้ความโกรธเปลี่ยนแปลงชีวิต เปลี่ยนความโกรธของคุณเป็นพลังในทางบวก 

อารมณ์ที่รุนแรง ช่วยผลักดันให้ก้าวเดนิไปขา้งหน้า เพ่ือจะได้รู้จักตนเอง 

ในทางพระพุทธศาสนา แนวทางการพิจารณาเพื่อระงับความรุนแรง ด้วยการฝึกสติปัฏฐาน 4  

ทำได้ดังน้ี 

1) กายานุปัสสนา คือ การพิจารณากาย กำหนดรู้ทันกาย จิตจะไม่ซัดส่ายออกไปแสวงหาอารมณ์

อันก่อให้เกิดทุกข์ (ม.มู. (ไทย) 12 /105- 112/ 101- 109) รู้กายเมื่อได้รับความเจ็บปวด แล้วให้ระงับความ

โกรธ เพ่ือไม่ให้เกิดความรุนแรง 

2) เวทนานุปัสสนา คือ การต้ังสติพิจารณาเวทนาในปัจจุบันขณะ รับรูอ้ารมณ์ ที่เกิดขึ้นจากผัสสะ

ที่เข้ามากระทบ สัมผัส หรือผัสสะ ทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ มีสติรู้เท่าทันสิ่งที่เข้ามากระทบ  

รู้สุข ทุกข์ ไม่สุข ไม่ทุกข์ให้รับรูส้ักแต่ว่าเพียงเวทนา ไม่มตัีวตน ไม่ใช่ตัวตน (ม.มู. (ไทย) 12/ 113/ 109 –110) 

รู้อารมณ์ว่ากำลังโกรธ แล้วหาวิธจีัดการกับอารมณ์ไปในทางสร้างสรรค์และเป็นประโยชน์ 

3) จิตตานุปัสสนา คือ การตั้งกำหนดจิตพิจารณารู้ทันจิต หรือสภาพ และอาการของจิต ในขณะ

นั้น ๆ ที่ประกอบด้วยอาการของจิต คือ โทสะ โลภะ ราคะ ไม่ปรุงแต่ง จิตที่ไม่ยึดมั่นถือมั่น  (ม.มู.(ไทย), 

12/114/111) รู้เท่าทันจิตที่เกิดโทสะ หรือความโกรธ ไม่ให้หม่นหมอง หดหู่  

4) ธัมมานุปัสสนา คือ การมีธรรมเป็นเครื่องรู้ มีสติรู้ทันธรรม เป็นเครื่องเตือนสติ  ให้เกิดความ

เข้าใจ หรือปัญญาญาณ จะช่วยดึงให้สติกลับมา (ม.มู. (ไทย),12/115/112) รู้ธรรมที่สามารถระงับความ

โกรธ และใช้หลักธรรมน้ันเป็นวิธรีะงับความโกรธ 

เมื่อใช้จิตที่มีสมาธินั ้นเป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฎฐาน ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ ตามดูรู ้ทัน

พฤติกรรมทางกาย วาจา ความรูส้กึนึกคิด และภาวะจิตของตนที่เป็นไปต่าง ๆ มองอย่างเอามาเป็นความรู้

สำหรับใช้ประโยชน์อย่างเดยีว ไม่ยอมเปิดช่องให้ประสบการณ์และความเป็นไปเหล่าน้ันก่อพิษเป็นอันตราย

แก่ชวีิตจิตใจของตนได้เลย (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) 
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สรุป 

ความรุนแรง เป็นพฤติกรรม หรือการกระทำใดๆ ที่เป็นการล่วงละเมิดสิทธิเสรีภาพของผู้อื่น 

ของกลุ่มบุคคล หรือชุมชนทั้งทางร่างกาย วาจา หรือใจ โดยใช้กำลังบังคับขู่เข็ญ ทําร้ายร่างกายทุบตี  

เป็นผลให้เกิดความทุกข์ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หรือก่อให้เกิดความเสยีหายทางทรัพย์สินทั้งของ

ตนเองและผู้อื่น หรือเป็นการยับยัง้ หรือปิดกั้นความเจริญ ทําให้สูญเสยีสทิธิบางประการ ความรุนแรงเกิด

จากความโมโห ความโกรธ เมื่อสามารถรับรูอ้ารมณ์ กำหนดทันปัจจุบัน พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตาม

ความเป็นจริงของสิ่งนั้น ๆ โดยการตั้งสติกำหนดพิจารณากาย ให้รู้ทันตามเป็นจริง ว่า เป็นแต่เพียงกาย 

ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ต้ังสติกำหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตามเป็นจริง

ว่า เป็นแต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ชัดเวทนาอันเป็นสุขก็ดีทุกข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี 

(เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน) การต้ังสติ กำหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็นจริง มีสติรู้ชัด จิตของตนที่มี

ราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ โมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมอง หรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่าน หรือเป็นสมาธิ (จิต

ตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) ต้ังสติกำหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตามเป็นจริงให้รู้ชัด ในขณะนัน้ ๆ ว่า อยู่ในใจ

ตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้ อย่างไร ที่เกิดแล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละแล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปได้

อย่างไร ๆ (ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) การพิจารณาตามสติปัฏฐานน้ี เป็นการข่มใจไว้ เป็นการลดละความ

รุนแรงไปในตัว คือ ย่ิงมสีติมากขึ้นเท่าไร ความรุนแรงก็จะลดน้อยลงมากเท่าน้ัน เมื่อความร้อนลดลงมาก

เท่าไร ความเย็นก็เกิดขึน้ 
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