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หลักการส าคัญ 2 อย่าง 

เบื้องต้นชวนเราท าความเข้าใจให้ถูกต้องก่อนว่า เรื่องอารมณ์เป็นเรือ่งของธรรมชาติของมนุษย์ท่ีมีพัฒนาการมาให้มี

ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและผู้คน และมีปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อให้อยู่รอดปลอดภัย แต่ด้วยความสลับซับซ้อน สมองของมนุษย์

พัฒนาการคิด ปรุงแต่ง ยึดถือ ซึ่งท าให้เราคาดการณ์บางอย่างได้ แต่ก็มีความขัดแย้งด้วยเพราะสิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามที่เราคาดหวัง

เสมอไป 

เวลาที่อะไรๆ ไม่เป็นไปตามที่เราปรารถนา อาการเล็กๆ น้อยๆ คือความขุ่นๆ ไม่พอใจ ถ้ารุนแรงขึ้นก็เริ่มเป็นความโกรธ 

บันดาลโทสะ 

เมื่อเราเข้าใจแล้วว่าความโกรธนีม้ไีด้ตามธรรมชาติ เราจะสามารถตัง้เป้าหมายว่าเราจะกลับมารับผิดชอบกับความโกรธ 

ความไม่พอใจท่ีมันเกิดขึ้น เพราะความโกรธเหล่านั้นมีเราเป็นคนรับรู้ เป็นคนเห็น และเป็นคนรับผลจากความโกรธเป็นคนแรก 

ดังนั้น เราจะเรียนรู้ที่จะรบัผิดชอบอารมณ์ของเรา 100% โดยเราไมค่าดหวังจากคนอื่น ท่ีเราโกรธก็เพราะเราคาดหวังแล้วมันไม่เป็น
อย่างที่เราต้องการ ความหมายของค าว่ารับผิดชอบตนเอง คือการปรับจูนความคาดหวังของเรา 

ที่พูดว่า 100% เพื่อจะได้ไม่มีข้อแม ้ไม่มีข้อยกเว้น หรือข้ออ้างว่า ถ้าอย่างน้ัน อย่างนี้ เช่น ถ้าเราไมผ่ิดเราจะจัดการเขา
อย่างไร วันน้ีชวนมาเรยีนรู้ที่จะไมจ่ัดการเขา แต่เรยีนรู้ที่จะมาดูแลจติใจว่าเมื่อเรามีความโกรธมากระทบใจ เราจะดูแลจติใจเรา

อย่างไร 

ดังนั้นหลักการส าคญัเบื้องต้น 2 อย่าง อย่างแรกคือ ความโกรธเป็นธรรมชาติ มีได้ และอย่างท่ีสองคือ เราจะรับผดิชอบ

ดูแลความโกรธท่ีเกดิกับเราด้วยตัวเราเอง 100% แต่จะท าได้แค่ไหนนัน่เป็นเรื่องที่เราจะคุยกันต่อไป 

ค าแนะน าดีๆ แต่ท าไมใช้ไม่ได้ผล 

            เราเห็นตัวอย่างค าแนะน าเรื่องการจดัการความโกรธอย่างไรกันบ้าง ลองแบ่งปันกันดู มีทั้งที่ว่าให้หยุดนิ่งๆ ให้นับ 1-

10 ให้อยู่กับลมหายใจ ฯลฯ แล้วในเวลาที่เจอความโกรธจริงๆ เรามกัท าตามค าแนะน าเหล่านี้ไม่ค่อยได้ 

            ค าแนะน าเหลา่นั้นไมไ่ดผ้ิดอะไร แต่การที่เราจะท าตามค าแนะน าเหล่านั้นได้มีองค์ประกอบที่ขาดหายไป คือการฝึกฝน 

เราควรไดผ้่านการท าความเข้าใจและเรียนรู้จากความไม่พอใจ ความหงุดหงิด ความคับข้อง หรือความไม่ได้ดั่งใจเล็กๆ น้อยๆ เรา
สามารถดูแลความรูส้ึกเหล่านีไ้ด้หรือยัง 

            การดูแลความรูส้ึกเหล่านี้ คือการที่เราเห็นอาการของความอึดอัดคับข้องและเราก็ยอมรับมนั เมื่อเราสามารถอยู่กับ

อาการเหล่านี้ซึ่งอาจเป็นความแนน่ๆ ร้อนๆ ในร่างกายไดส้ักพัก แลว้อาการมันก็จะผ่านไปของมันเอง จากการเรียนรูเ้รื่องไม่พอใจ

เล็กๆ น้อยๆ เรากส็ามารถค่อยๆ ขยับไปเรียนรู้อาการที่มากกว่าน้ีได้ 



            ข้อแนะน าการปฏิบัตติัวเมื่อมีความโกรธท่ีเราอ่านๆ กันมา ท่ีจริงแล้วเป็นข้อปฏิบัตสิ าหรับคนท่ีฝึกฝนมาแล้ว ส าหรับคนที่

ท าได้แล้ว โดยมากข้อแนะน าเหลา่นี้ไมไ่ด้บอกการฝึกฝน แต่บอกเพือ่ให้เราเป็นอย่างนั้นได้เลย คลา้ยกับการบอกให้ว่ายน ้าได้โดยไม่

ผ่านการฝึก นี่คือช่องวา่งของ How to ทั้งหลายที่ไม่มีเนื้อหาของกระบวนการเรียนรู้ (learning process) ร่วมด้วย 

            ดังนั้น การฟังวันน้ีจนจบก็ไม่ได้หมายความว่าทุกคนจะสามารถจัดการความโกรธได้อย่างทันทีทันใด แต่เป็นการที่เราจะ

เห็นว่าเราจะกลบัไปตั้งเป้าหมายการฝึกฝนตนเองอย่างไร ให้เรารับมอืกับความโกรธ ความไม่พอใจเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตเราได้ ไม่ว่า
จะเป็น ลูกท าการบ้านไม่เรียบร้อย บ้านรกเลอะเทอะ คนขับรถปาดหน้า 

ต้ังเป้าหมายการฝึกฝน 

            ความไม่พอใจเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตมักถูกส่งออกมาในรูปของเสียงบ่น ซึ่งเราสามารถน ามาตั้งเป้าหมายทางพฤติกรรมของ

เราว่า เราจะลองไม่บ่นเมื่อพบกับเรื่องที่ไม่พอใจ น่ีคือการที่เราจะไมท่ าตามความไม่พอใจท่ีผลักให้เราอยากบ่น เราอาจได้

สังเกตเห็นความอยากบ่น คันปากยุบยิบ อึดอัด ฮดึฮดั ก็รับรู้อาการเหล่านั้นเฉยๆ รับรู้อย่างสบายๆ ยอมรับที่จะให้อาการเหล่านั้น
เกิดขึ้นได้ สักพักอาการเหล่านั้นก็จะเบาไปเองโดยธรรมชาติของมัน 

            เมื่อเราฝึกแบบนี้ คือการที่เราไดฝ้ึกดูแลความไม่พอใจเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิต ฝึกไปเรื่อยๆ บ่อยๆ จะเกดิความช านาญ 
เหมือนเวลาที่เด็กหดัเดิน ช่วงแรกๆ ก็อาจเดินต้วมเตีย้มๆ ตั้งไข่ เดินไปก้าวสองก้าวก็ลม้บ้าง แล้วก็ลุกขึ้นมาใหม่ เวลาที่เด็กหัดเดิน 

แม้จะลม้ก็ไม่เคยหยุด จะลุกข้ึนมาใหม่ทุกครั้ง ต่างกับผู้ใหญ่ที่บางทีเมื่อเราฝึกฝนแล้วท าไมไ่ด้ก็ขีเ้กียจท า เลิกแล้ว ไม่เอาแล้ว ท าให้

การฝึกฝนไมเ่กิดผลเสียท ี

            ชวนให้เราค่อยๆ ศึกษาเรียนรู้ด้วยท่าทีที่ถูกต้อง ว่าเราห้ามอารมณ์ต่างๆ ไม่ให้มันเกิดขึ้นไมไ่ด้ แต่เราสามารถจัดปรับท่าที
ของเราให้เย็นลง ให้เบาบางลงได ้

            ที่พูดในวันนี้ไม่ได้ครอบคลุมถึงประเด็นความโกรธฝังลึก ความโกรธรุนแรงท่ีมีเหตุเฉพาะเจาะจง กรณีนี้อาจต้องการการ

ดูแลระดับลึกเพื่อส ารวจประเด็นทีค่้างคาใจ 

ฝึกหยุด 

            คนมักแนะน าว่าเวลาโกรธให้อยู่เฉยๆ แต่เราไมเ่คยฝึกหยดุ เวลาไม่พอใจก็บ่น ก็แสดงความหงุดหงิด พูดจากประชด
ประชัน วางของโครม กระทืบเท้าตึงตัง หรือขับรถอยู่ก็บีบแตร อะไรต่างๆ แบบน้ี เป็นพฤติกรรมที่บ่งบอกว่าเราไม่ค่อยได้ฝึกหยุด

เลย เมื่อเป็นอย่าง หากเจอสถานการณ์ที่ความโกรธแรงกว่าความไมพ่อใจเล็กๆ น้อยๆ เหล่านั้น เรากย็ิ่งไม่สามารถคมุอาการโกรธ

ได้ เพราะไม่เคยฝึกมาก่อน 

            ค าถาม: แต่หากไม่ท าอะไรเลย อีกฝ่ายเขาจะกดขี่เรา ควรท าอย่างไร 



            อาจารย์หมอ: นั่นเป็นความคิดของเราว่าเขาจะกดขี่ เขาจะลอยนวลไปหรือเปลา่นั่นเป็นเรื่องของเขา แต่ท่ีส าคัญกว่าคือ

ตอนท่ีเราโกรธนี่ ใจของเราไม่สบาย ความโกรธเผาผลาญคนที่โกรธ ตรงนี้อยู่ที่เราแล้วว่าจะท าอยา่งไรไม่ให้ความโกรธมาควบคุมบง

การเรา ในทางตรงกันข้าม เราจะฝึกฝนอย่างไรเพื่อให้เราอยู่เหนือความโกรธ ให้ความโกรธเป็นเพียงสญัญาณสื่อว่ามีอะไรบางอย่าง
ที่ติดขัด ขัดข้องอยู ่

            อยากย ้าว่า ความโกรธเกิดขึ้นได้ ไม่ใช่การต้องถูกตราหน้าว่าบาปหากมีความโกรธ และเราไม่ควรตั้งค าถามกับตัวเองด้วย
ความไม่พอใจว่า ท าไมเราถึงโกรธกับเรื่องแบบนี้ โกรธแล้วก็แล้วไป อาศัยเป็นเหตุการณ์ให้เราเรยีนรู้วา่ต่อไปเราจะระมดัระวัง

อย่างไร การฝึกฝนที่จะท าให้เราช านาญขึ้นจะช่วยให้เรามีความสามารถท่ีจะระงับยับยั้งพฤติกรรมที่มาจากความโกรธได้ จากท่ีเคย

ออกเต็มร้อย ก็อาจเหลือสัก 70-80 ความถี่อาจยังไม่ลดลง แต่พฤติกรรมความรุนแรงค่อยๆ เบาบางลง 

            ความโกรธจะมาจากใครท านั่นเป็นส่วนหนึ่ง แตส่ิ่งที่เราก าลังดูแลคือการกลับมารักษาใจเราให้เป็นปกติก่อน นี่คือขั้นตอน
แรก 

ไม่ผิดไม่ถูก มีเพียงการฝึก 

            ทั้งหมดนี้คือหลักการ ซึง่ไม่ไดห้มายความว่าใครท าได้คือถกู ท าไม่ได้คือผิด หรือคนท่ีโกรธไปแล้วมาพิจารณาทีหลังเป็น
การท าผิด อยากใหเ้ข้าใจว่าทั้งหมดคือกระบวนการที่ให้เรากลับมาเรียนรู้อาการของความโกรธ 

            ดีที่สุดที่อยากให้เกิดขึ้นได้ คือความโกรธนั้นไม่กระแทกใจเรา อาจมีความโกรธเกดิขึ้นมากระทบใจเรา แล้วมันกต็กไป ดับ
ไปด้วยตัวมันเอง การจะเป็นแบบนั้นได้ต้องผา่นการฝึกฝน 

            เราจะฝึกฝนกันไปจนถึงจุดที่เรามีความมั่นคงว่า มันไม่ใช่ตวั ไม่ใช่ตน ไม่ใช่ความโกรธของเรา มันเป็นเพียงสภาวะที่
เกิดขึ้นเท่านั้นเอง น่ีคือผลของการฝึกท่ีเราจะกระจ่างชัดด้วยตัวเอง ว่าความโกรธนั้นไม่มีอิทธิพลกับใจเราอีกแล้ว ท่าทีการ

ตอบสนองด้วยความเคยชินเดิมๆ ที่สมองเราสั่งการมาถูกถอดถอนออกไป 

ถอดถอนความรู้เดิมที่ผิดๆ 

            ในภาษาสมัยใหม่ เราอาจเรียกกระบวนการนี้ว่า unlearn คือการถอด ละวาง สิ่งที่เราเคยเรียนรู้แบบผิดๆ เช่น เวลาเรา

โกรธ ถ้าเรารู้ได้ทัน เราจะรู้ว่ามันมีเสียงสนับสนุนในหัวเยอะมากเลย เป็นการสนบัสนุนให้อารมณเ์ราไปเรื่อยๆ ให้เหตุผลกับเราที่จะ
ยึดและไหลไปกับความโกรธนั้น ไม่ว่าจะเป็น เขาท าอยา่งนี้ได้อย่างไร เพราะอยา่งนี้ไงฉันเลยต้อง... เสยีงในหัวเหล่านี้จะยิ่งปั่นเรา 

            นี่จึงบอกว่าเราต้องมาฝกึหยุด หยุดที่จะไม่ท าตาม ไม่คดิตามสิ่งที่เสยีงในหัวป่ันเราไป แต่มันก็จะไมไ่ด้หยุดได้ในทันที

หรอก อาศัยการฝึกฝน อาศัยชั่วโมงบิน 

            ค าถาม: พยายามควบคมุความโกรธตัวเอง แต่อีกฝ่ายบันดาลโทสะ เราเลยหลุดไปเหมือนกนั และรูส้ึกว่าไม่ยุติธรรม 



            อาจารย์หมอ: เมื่อเป็นเหตุการณ์ที่ผ่านไปแล้ว เราเอามาเรียนรู้เพื่อที่จะพัฒนาตัวเอง ว่าจะท าอะไรในคราวต่อไป เราจะ

รู้ตัวได้เร็วขึ้นมั้ย รู้ว่าเรื่องไหนควรคุย รู้ว่าจังหวะไหนท่ีอารมณ์เริ่มไม่ดีและไมค่วรคุยกันต่อ เวลาที่เราจะไมคุ่ยต่อก็มักมีเสยีงในหัวท่ี

บอกว่า ยอมไมไ่ด้ ต้องคุยกันให้จบ อันนี้ก็เป็นความเคยชินที่เราจบกลางคันไมไ่ด้ ต้องคุยใหรู้้เรื่อง จะเห็นว่าทั้งหมดนี่เป็นเรื่องของ
การฝึกฝนเพื่อหลดุพ้นจากความเคยชินเก่าๆ ท้ังหมด และเราจะเรยีนรู้เพื่อขัดเกลาให้อิทธิพลของความโกรธมผีลต่อเราเบาบางลง 

ย ้าว่าเป็นเรื่องการฝึกฝน ที่ผ่านมาแล้วพลาดไป ต่อไปก็อาจมีพลาดอกี แต่เราไม่เอาสิ่งที่เราท าพลาดมาเป็นตัวตัดสินตัวเอง และเรา

ก็ฝึกต่อไป 

จะฝึกอย่างไร 

            ค าถาม: วิธีการฝึกฝน ฝกึอย่างไร 

            อาจารย์หมอ: ย ้าหลักพ้ืนฐาน 2 อย่างที่บอกไว้ตอนต้นอีกครั้งว่า ความโกรธเป็นเรื่องธรรมชาติและเราเรียนรู้ที่จะ

รับผิดชอบความโกรธที่เกดิขึ้นกับเรา 100% แต่แม้ยังท าไดไ้ม ่100% เราก็เข้าใจได้เพราะเราก าลังฝึก 

            วิธีการฝึกคือการสังเกตจิตใจตัวเอง ในวันๆ หนึ่งให้กลับมาสังเกตว่ามีอะไรที่ท าให้เราขุ่นข้องใจบ้าง เราจะสังเกตเรยีนรู้ว่า

ความไม่พอใจมันมาอย่างไร มันอยู่อย่างไร ให้เราท าตัวเหมือนนักศกึษา ศึกษาเรียนรู้ว่าวันนี้จะมีอะไรให้เราไม่พอใจบ้าง ฝนตก คน
แซงคิว แล้วเราหงุดหงิด โกรธ ไมพ่อใจ ท าอย่างน้ีจะช่วยให้เราเริม่รูจ้ักความไม่พอใจ เมื่อรู้จัก เท่าทันบ่อยๆ โดยทีไ่มไ่ด้ตอบสนอง

หรือมีความคดิโน่นน่ีมาปรุงแต่งตอ่ เราจะเกดิความมั่นคงมากข้ึน 

            เหมือนการฝึกกล้ามเนื้อ วันแรกๆ ยกนิดหน่อยกร็ู้สึกเมื่อย ก็ยกไปเรื่อยๆ ทีละเล็ก ทีละน้อย กล้ามเนื้อก็แข็งแรงข้ึน

เรื่อยๆ การฝึกจติใจก็เป็นเช่นเดียวกัน ค่อยๆ ฝึกจากเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตประจ าวัน ท าไปเรื่อยๆ จิตใจก็จะมั่นคงต่อความโกรธ
ที่มากระทบได้มากข้ึนเรื่อยๆ 

            เราใช้สิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันน่ีแหละเป็นตัวฝึก วันๆ ที่เราเจออะไรบ้าง หรือบางทีไม่เจออะไรแต่นั่งๆ อยู่ก็มีเรื่องเข้า

มาในหัวพาให้เรารู้สึกไม่พอใจ โดยเราอาจตั้งหมุดหมายว่า เมื่อมีเหตุการณ์เหล่านี้เกิดขึ้น เราจะหยุด จะไม่นึกตามเรื่องที่เราไม่
พอใจ แต่จะกลับมาสังเกตอาการของความไม่พอใจน้ัน โดยอาจสังเกตอาการของร่างกายก็ได้ สักพักความไม่พอใจก็เบาบางลง แต่

เดี๋ยวๆ คดิไปอีกก็อาจมคีวามไม่พอใจเกิดขึ้นมาใหม่ เราก็จะได้เริ่มเห็นความเชื่อมโยงระหว่างความคดิกับความโกรธ 

            ความคิดเป็นเหตุเสรมิกับความโกรธ และบางทีก็พาเอาสญัญาเดิมๆ ความทรงจ าเกา่ๆ มาเสริมเข้าไปอีก การหยุดช่วยลด

เหตุเสรมิให้กับความโกรธที่ก าลังเกิดขึ้น 

            ฝึกไดไ้ม่ยากเท่าไร แต่ผลที่ได้จะขึ้นกับความขยันในการฝกึ 

เหมือนฝึกว่ายน ้า 



            เหมือนการฝึกว่ายน ้าใหม่ๆ เรากฝ็ึกจากการตีขา กระทุ่มน า้ เอาหัวจุ่มน ้าก่อน เราคงไม่เริ่มดว้ยการไปกระโดดน ้าลึกทันที

เลย ฝึกแรกๆ ก็อาจส าลักน า้ไปบ้าง พลาดท่าไปบ้าง ท าไมไ่ดผ้ลแต่ฝกึต่อ เพราะเราไม่เอาผลลัพธ์มาเปน็ตัวตัดสินว่าท าไมไ่ด้แล้ว

เลิกฝึก 

            ค าถาม: ปกติเวลาโกรธมักปล่อยให้ผา่นไป ไม่ยุ่ง แต่เมื่อกลับมาอยู่คนเดียวจะระบายความโกรธด้วยการท าลายข้าวของ 

และรูส้ึกแย ่

            อาจารย์หมอ: เหมือนเราเคยตกน ้าแล้วส าลักน ้า แล้วเลยกลัว ไม่อยากลงน ้าอีก คอยหนีน ้าไปเรื่อยๆ เมื่อเห็นแบบนีเ้ราก็

มาฝึก มาเรียนรู้แบบสบายๆ ว่าเราเห็นความหงุดหงิดปรากฏ ส่วนประเด็นท่ีเราโกรธแล้วเราแสดงออกไม่ได้ เราเก็บกด ไม่ออกปาก

ออกเสียง นี่เป็นสถานการณเ์ฉพาะที่อาจต้องเรียนรู้เข้มข้นเพื่อสร้างความมั่นคงภายใน หรือไม่อาจต้องเปลี่ยนสิ่งแวดล้อม อยู่ห่างๆ 

ไม่เสวนาด้วย แต่หากเลี่ยงไมไ่ด้ เราอาจต้องกลับมาถามตัวเองว่าเรามีส่วนท าให้ความโกรธมันยืดยาวด้วยหรือเปล่า 

            บางทีเราคาดหวังว่าเขาจะต้องไม่ท าใหเ้ราโกรธ เมื่อเราเรยีนรู้แบบนี้ เราอาจวางใจไว้ก่อนเลยว่า เมื่อเจอกันเขาจะท า
อะไรที่เรารูส้ึกโกรธได้แน่นอน ไมว่่าจะตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ ดังนั้น เมื่อเกิดขึ้นจะไม่เหนือความคาดหมายของเรา เมื่อเป็นอย่างนั้น

ความโกรธก็เบาบางลง น่ีอยู่ท่ีท่าทีของเรา 

            การฝึกของเราไม่ได้เปลีย่นคนอ่ืน แต่เปลีย่นท่าทีของเราทีม่ีต่อเหตุการณ์เดมิๆ ท่ีเราพบเจอในชีวิต 

ฝึกระงับความโกรธแล้วจะเก็บกดหรือไม่ 

            ค าถาม: การที่เราต้องระงับความโกรธ จะท าให้เกบ็กดหรือเปล่า 

            อาจารย์หมอ: ยกตัวอยา่ง ถ้าให้ว่ิงมาราธอนโดยที่เราไม่เคยฝึกว่ิงมาก่อน น่ีคงเป็นการเบียดเบียนตัวเอง เช่นเดียวกัน น่ี

ก าลังชวนให้เราค่อยๆ ฝึกจากความไม่พอใจเล็กๆ น้อยๆ ค่อยๆ ท าจากอนุบาล ประถม มัธยม ขึ้นไป 

            ที่บอกว่าเก็บกดน่าจะมาจากเราก าลังเอาสภาวะที่เรายังไม่เคยเรียนรู้ หรือเรยีนรู้มาเล็กๆ นอ้ยๆ ไปเผชิญกับความโกรธ
ตูมใหญ่ เมื่อมีความโกรธรุนแรงแล้วแสดงออกไม่ได้และเรากไ็ม่เคยเรียนรู้ที่จะอยู่กับมันเลย เหมือนโดนถีบตกน ้าโดยไมเ่คยฝึกว่าย

น ้า เราก็ทุลักทุเล แต่นี่ชวนให้เราฝึกว่ายน ้าจากน ้าตื้นๆ ฝึกจนช านาญเรากส็ามารถว่ายน ้าลึกได้ หรือแม้น ้าที่ดูนิ่งๆ แต่มีความเช่ียว

อยู่เบื้องล่าง เรากส็ามารถประคองตัวเองให้ว่ายตลอดรอดฝั่งได้ 

            การฝึกจากเรื่องเล็กๆ นอ้ยๆ เราไม่เพียงได้ความแข็งแกร่งอย่างเดียว แต่เราจะได้ความเข้าใจในสภาวะของความโกรธท่ี
เกิดขึ้น เขา้ใจกลไกภายในของความโกรธนั้นมากข้ึน เมื่อเห็นภาพชัดจะเกดิปัญญา มีเหตุผลมาช่วยก ากับมากข้ึน 

 

เปลี่ยนจากผู้เป็น มาเป็นผูส้ังเกต 



            ชวนเราสังเกตว่าเวลาที่เรามีความขุ่น ความไม่พอใจ เรารบัรู้ว่ามีอาการอะไรเกิดขึ้นกับร่างกายของเราบ้าง เช่น ใจเต้น

เร็ว มือสั่น หน้าแดง หน้าร้อน ฯลฯ เวลาที่เราสังเกตแบบนี้ท าให้เราเปลี่ยนโหมด จากการใส่ใจความรูส้ึกโกรธ เปลี่ยนมาเป็นการใส่

ใจความรู้สึกทางร่างกาย การท าแบบนี้ท าให้ความคิดน้อยลง เรื่องราว (ในหัวเรา) เบาบางลง และอยา่ไปดูเพื่อให้ความโกรธมัน
หายไป ดไูปเฉยๆ ดูใหรู้้จัก มันจะหายหรือไม่หาย จะขึ้นหรือลง เปน็เรื่องของมัน การดูเพื่อให้หายเปน็การใส่ความคาดหวังว่าเราจะ

หายโกรธ เมื่อคาดหวังแล้วไมไ่ด้ เราจะโกรธตัวเองซ ้าอีกว่าท าไมไมห่ายโกรธวะ 

            เราก าลังเปลี่ยนจากการเป็นผู้เล่น ผู้เป็น ผู้ที่จะไหลไปตามความโกรธ มาเป็นผูส้ังเกต การใหส้ังเกตทางใจอาจยากส าหรับ

บางคน เลยชวนให้สังเกตอาการทางร่างกายซึ่งชัดเจนกว่าแทน  

อยากหายโกรธก็เป็นภาระ 

            ค าถาม: เห็นความโกรธของตัวเอง รู้สึกโกรธไปแล้ว และรูว้่าไม่ควรโกรธ แตไ่มรู่้จะท าอย่างไรกับความโกรธที่มาเรื่อยๆ ไม่

หายเสยีท ี

            อาจารย์หมอ: ความอยากหายเป็นเรื่องส าคัญ วางใจเป็นกลางก่อน สบายๆ ก่อน เราทุกคนรูโ้ทษของความโกรธดี แต่การ

ไม่พอใจท่ีตัวเองโกรธเป็นภาระเพิม่เติม ถึงบอกให้เข้าใจตัวเองสักนดิก่อน ว่าเมื่อเราไมไ่ดส้ิ่งที่เราต้องการ เรากร็ู้สึกอึดอดัคับข้อง 

            ความโกรธของเราเป็นเหมือนลูกศรดอกแรกท่ีท าร้ายใจเรา แต่เวลาที่เราโกรธตัวเองที่ไมห่ายโกรธ น่ีกลับเป็นเหมือนเรามี

ลูกศรดอกทีส่องท าร้ายตัวเองเพิ่มเข้าไปอีก ท าให้เราบาดเจ็บซ ้าสอง สร้างความทุกข์ให้ตัวเองเกินความจ าเป็น เมื่อเราเผลอไม่พอใจ
ตัวเองไปแล้ว ก็ให้รู้ทันที่เราเผลอไป ก็เอาสิ่งนั้นมารู้จัก มาเรยีนรู้ ไมไ่ด้มีปญัหาอะไร 

            เราไม่วเิคราะห์สาเหตุของความโกรธ ไม่แยกแยะว่าเพราะคนนั้นคนน้ีท า เราจึงโกรธ ท่ีเราฝึกแบบนี้คือฝึกสังเกตอาการที่
เกิดขึ้นเพื่อท าความเข้าใจอาการเหล่านั้น การสังเกตแบบนี้คือการรูอ้ยู่กับปัจจุบัน ไมไ่หลหายเข้าไปกบัความโกรธ หรือการปรุงแต่ง

นั้น รวมทั้งไม่พยายามเกินจ าเป็นที่จะกดความโกรธไว้ ท าให้เรามองเห็นความโกรธด้วยความเป็นกลาง 

            เราฝึกเดินทางสายกลาง ไม่เดินในทางที่สุด 2 ส่วน ไม่ว่าจะเป็นการเปรี้ยงปร้างไปตามความโกรธ หรือการขม่ใจ กดอั้น

ความโกรธ เราไม่ได้ห้ามอาการใดๆ ที่เกิดขึ้น แต่เห็นมันด้วยความเป็นสภาวะ เหมือนฟ้าแลบฟ้าร้อง ท่ีก็เกิดขึ้นแล้วเราก็สังเกตมัน 

            เวลาที่เราสังเกตอาการโกรธทางร่างกาย เรามักไดเ้ห็นความคิดที่แทรก ท าไมต้องอย่างนี้ ท าไมท าแบบนั้น ฯลฯ นี่คือเชื้อ
ที่ท าให้ความโกรธไม่จบ เชื้อนี้คือความปรุงแต่งตามความเคยชิน ความจะเอา ความยึดถูกยดึผดิ ยึดความสมเหตสุมผล ยดึการจะ

เอาค าตอบ วิธีการคือเราหยดุเรื่องราวในหัวเหลา่นั้นด้วยการกลับมาสังเกตความรู้สึก สังเกตร่างกาย ใหม่ๆ หยดุไม่ชะงัก ไม่เป็นไร 

ค่อยๆ ฝึกไป 

            ฝึกแล้วจะค่อยๆ มีอาการ “อ๋อ น่ีความโกรธมา” ไม่ใช่ “อุ๊ย โกรธอีกแล้ว” นี่คือค่อยๆ เห็นอย่างเป็นธรรมดามากข้ึน 

ประโยชน์ของความโกรธ 



            ค าถาม: ความโกรธมีประโยชน์อะไร 

            อาจารย์หมอ: เวลาที่เราต้องต่อสู้เพื่อความอยูร่อด เราอาศยัสัญชาตญาณของความก้าวร้าว การพุ่งออกไปชนกับศัตรู แต่

วิวัฒนาการของความเป็นมนุษย์ มกีารพัฒนาการทางความคดิ ความปรุงแต่งให้สลับซับซ้อนมากข้ึน สร้างเงื่อนไขและความ

คาดหวังเยอะแยะที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของเรา การปกป้องตัวเองก็มีพัฒนาการผ่านความเป็นมนุษย์ที่สลับซับซ้อนน้ีด้วย 

            อารมณ์โกรธเป็นเหมือนน ้าท่ีไหลมา มันต้องการการไหลเอือ่ยๆ ไปเรื่อยๆ แตเ่มื่อเราไปกั้นมนัไว้ ไม่ว่าจะด้วยการต้องเป็น

คนดี หรืออะไรก็ตาม ท าให้อาการโกรธท่ีถูกอั้นไว้มันเก็บกด เมื่ออยู่ในบางสถานการณ์ความโกรธจึงทะลักออกมา บางทีก็ไม่

เกี่ยวกับเรื่องนี้หรือคนๆ นี้ เพียงแค่เป็นคนท่ีเดินมาในขณะที่เขื่อนแตกพอดี 

โกรธไม่หาย ท าอย่างไร 

            ค าถาม: โกรธอยู่เป็นปีๆ ไม่หายเสียที ไม่ให้อภัย ปล่อยวางไม่ได้ แม้จะไมไ่ด้นึกถึง 

            อาจารย์หมอ: ไม่หายก็ยอมรับ วางใจ เรียนรูฝ้ึกฝนไปท่ีจะให้การให้อภัยมันใหผ้ล อาจต้องขยันเจรญิเมตตา โดยเริ่มจาก
เมตตาตัวเองก่อน ว่าเรื่องบางเรื่องมันก็ไม่ง่ายที่จะให้อภยั อ่อนโยนกับตัวเองบ้าง แล้วก็ค่อยๆ อ่อนโยนกับคนอ่ืนเพิ่มขึ้นโดยอาจ

เริ่มจากคนใกล้ตัวก่อน สดุท้ายจึงค่อยฝึกกับคนท่ีเรามีกรณีด้วย โดยกลับมาสังเกตอาการโกรธทีเ่กิดขึน้กับร่างกายของเรา ค่อยๆ 

ท าความคุ้นชินในการท าความมั่นคงให้เกิดขึ้นทีละนิด ทลีะหน่อย 

            ลองตั้งเป้าว่า หนึ่งปีนี้เราจะดูแลให้ความไม่พอใจมันเบาบางลง แล้วเราจะเห็นว่าความไม่พอใจ ความโกรธ จะมาคู่กับ

ความทรงจ า เมื่อเห็นไปเรื่อยๆ ก็ได้เข้าใจมากขึ้นว่า น่ีมันไม่มีอะไร ไม่เกี่ยวอะไรกับเรา เป็นเพียงกลไกของสมอง ของจิตใจ ท่ีพา

ความทรงจ าและความรู้สึกนั้นมา ท่ีบอกว่าเรารับผิดชอบความโกรธ ไม่ได้หมายความว่ามันเป็นเราหรอืมันท าให้เราดหีรือแย่ แต่คือ
มันเป็นเพียงสภาวะที่ปรากฏขึ้นในใจ 

เอาแต่ระงับ พูดกลับไปบ้างไม่ได้หรือ 

            ค าถาม: กลายเป็นว่าเราต้องยอมรับอย่างเดยีว อธิบายเหตผุลกลับไปบ้างไมไ่ด้หรือถ้าอีกฝ่ายเข้าใจเราผิด 

            อาจารย์หมอ: เขาเข้าใจเราอย่างไรไม่รู้ แต่ทีส่ าคัญคือหากเราจะท าอะไร เราจะไม่ท าด้วยความโกรธ ถ้าจะคุย จะท า

ความเข้าใจ เราจะไม่คุยในขณะที่เรามีความโกรธ แต่จะคุยตอนท่ีเราสงบมั่นคงแล้ว แล้วเมื่ออธิบายไปหากมีการตอบโต้กันไปมาจน

อาการขุ่นมัวเริม่มา เราอาจเรียนรูว้่าต้องหยุดแล้ว เดี๋ยววงแตก เป็นการเรยีนรู้จังหวะ 

            การตั้งเป้าว่าเราจะรับผดิชอบความโกรธไมไ่ด้หมายความว่าเรารูส้ึกโกรธไมไ่ด้ แต่เรารับผดิชอบที่จะพูด จะแสดงให้
น้อยลง ก่อผลเสียให้น้อยลง และเราจะวางความคาดหวังท่ีจะเพ่งโทษว่าอีกฝ่ายเป็นคนท าให้เราโกรธให้น้อยลงด้วย ไม่ว่าเขาจะ

หยุดหรือไม่หยุด เราจะเรียนรู้ที่จะระงับด้วยตัวของเรา ระงับไม่ได้ก็เดินหนีได ้



กับคนใกล้ตัว มักโกรธบ่อย โกรธแรง 

            ค าถาม: เรามักมีความโกรธกับคนใกล้ตัวมากกว่าคนอ่ืน 

            อาจารย์หมอ: นี่เป็นสากล เป็นอย่างน้ีทุกเชื้อชาติ ทุกยุคสมัย มันเป็นธรรมดาแบบนั้น กับคนอ่ืนเรามักระงับได้ มักเก็บ

ปากเก็บค าได้ แต่กบัคนใกลต้ัวเราเอาไว้เป็นท่ีระบาย ส่วนหน่ึงเป็นเพราะความคุ้นชิน หากเราตั้งใจฝึกฝน ก็อาจลองฝึกท่ีจะหรี่เสียง

ไม่พอใจน้ันให้เบาลง มีช่วงเวลาที่พูดคุยกัน ขอโทษกัน ให้อภัยกัน ท าได้ไม่ทุกครั้งก็ไม่เป็นไร 

            ถ้ามีอาการอย่างนี้อยู่เรือ่ยๆ ก็อาจลองกลับมาส ารวจว่ามาจากอะไร ส่วนใหญ่ก็เพราะความคาดหวัง คาดหวังให้เคี้ยวข้าว

เสียงเบาๆ เพราะเป็นห่วงว่าจะไปเสียมารยาทเวลากินข้าวกับคนอ่ืน จะเห็นว่า บางทีก็เป็นเพราะเราวางไม่ได้ เรายอมเห็นความไม่

สมบูรณไ์ม่ได้ หากเราเริ่มวางได้วา่ไม่มีใครไมส่มบรูณ์ ไม่คาดหวังอะไรให้ไดด้ั่งใจเราทุกอย่าง ก็ผ่อนคลายมากข้ึน อยู่เฉยๆ กับบาง

เรื่องบ้างก็ได ้

สติเป็นเร่ืองของทักษะ 

            ทั้งหมดนี้เป็นทักษะที่ตอ้งค่อยๆ พัฒนา ค่อยๆ ฝึกฝน ค่อยๆ เพิ่มช่ัวโมงบิน แม้จะไม่ไดไ้ปเข้าคอร์สอะไร เราก็สามารถ

อาศัยชีวิตของเราเป็นเรื่องของการฝึกฝนไปทีละเล็ก ทีละน้อย ฝึกแล้วเดินหน้าบ้าง ถอยหลังบ้าง ลุกขึ้นได้เราก็เดินต่อ รับรองว่าท า

ไปเรื่อยๆ เราจะเห็นผลแน่นอน เริม่ต้นจากเรื่องเล็กๆ แล้วค่อยๆ ขยับไป 

            ความโกรธไม่ได้หายไป แต่เราจะมีความสามารถในการงดเว้นท่าทีท่ีจะไปมุ่งรา้ยทั้งต่อคนอ่ืนและต่อตัวเราเอง 

            การจัดการทุกข์สุขของตัวเรา เรามักไม่ค่อยนึกถึงการฝึกฝนเรยีนรู้ แต่มักนึกแต่เรื่องของการท าได้ ท าให้เกดิเสียงท่ีว่า ท า
ไม่ได้เสียที อยากชวนถามว่าแล้วเราฝึกหรือยัง ฝึกแล้วเรียนรู้อะไรมาบ้าง พูดง่ายๆ คือ เราไม่ค่อยอยู่ใน learning mode มีแต่อยู่

ใน exam mode 

            แทนท่ีจะมีแต่มุมมองว่าเราท าไม่ได้เสยีที ชวนให้เรามาฝึกท าโจทย์ ลองมีหมดุหมายว่าเราจะฝึกท าโจทยเ์รื่องความโกรธ
กันไหม เอ้า ลองฝึกดูกับเรื่องอะไรสักเรื่อง เช่น ถ้ามีใครขับรถปาดหน้า มีคนขับฝ่าไฟแดง มีคนแซงคิว ลูกงอแง สามีไมเ่ก็บของให้

เรียบร้อย ฯลฯ เราจะตั้งใจท่ีจะสังเกตความไม่พอใจ ความหงุดหงิดที่เกิดขึ้น 

การเรียนรู้ตลอดชีวิต 

            วิชานี้ไม่มีสอบไล่ สอบตก หรือสอบผ่าน มีแต่การเรียนรู้ตลอดชีวิต เป็น lifelong learning ถ้าชาตินี้ยังไมผ่่าน เราไปท าต่อ

ชาติหน้า ไม่ว่าวันไหนจะท าได้หรอืไม่ได้ เราสามารถเรียนรูไ้ด้เสมอ เรียนรูไ้ด้ว่าจิตเราไปยึดกับอะไร ใจเราไปให้เหตผุลกับอะไร 
หรือเราไปคาดหวังกับอะไร ท้ังหมดนี้คือกระบวนการ unlearn สิ่งคุ้นชินเดิมๆ ท่ีฝังอยู่ในใจ 



            ทั้งหมดนี้ไม่ได้มีตัวเราอยู่ในน้ัน มันมีแต่ความคิด ความคาดหวัง ความพอใจ ความไม่พอใจ สังเกตบ่อยๆ ถอดถอนบ่อยๆ 

เราก็จะเห็นความจริงมากขึ้นเรื่อยๆ ว่ามันเป็นสิ่งที่ปรากฏขึ้น ห้ามไม่ได้ สั่งไมไ่ด้ แตเ่มื่อมันปรากฏขึ้นแล้ว เรามีท่าทีตอบสนองมัน

อย่างไร เราปรับท่าทีของเราได้ มอืก าลังจะเง้ือแล้วยั้งได้ ก็ถือว่าใช้ได้ 

            ค าถาม: การท าแบบนี้จะท าให้เราเมินเฉยกับเรื่องไม่ถูกตอ้งในสังคมหรือไม่ 

            อาจารย์หมอ: ความโกรธกับเรื่องไม่ถูกต้องคนละส่วนกัน เราห้ามความโกรธไมไ่ด้ แตเ่ราไม่เอาความโกรธไปมีท่าทีใสผู่้อื่น

อย่างกระทบกระทั่ง หากเรามีหนา้ที่หรือสามารถบอก เตือนใครได้ เราสามารถท าไดด้้วยใจท่ีสงบ ไม่ใช่ท าด้วยความโกรธ 

            สติคือการรู้ทัน เห็นสิ่งท่ีปรากฏแล้ววางลง ส่วนปัญญาเปน็ตัวท่ีบอกเราว่าขณะไหนเราควรท า หรือไม่ท าอะไร รูจ้ังหวะ รู้

กาลเทศะ 

 


