
บทที่

1



“นิสัยขี้โมโห” 
เปลี่ยนได้!



เพร�ะ “คว�มขี้โมโห” 

เป็นนิสัยจึงแก้ไขไม่ได้

ข้อสังเกต  “ความโกรธ” เป็นความเคยชินทางอารมณ์ ถ้ารู้ตวั

ก็แก้ไขได้

  หลายคนคงเคยได้ยินประโยคที่ว่า “ทุกคนล้วนมีความ

เคยชิน” ไม่ว่าจะเป็นการหมุนปากกา กัดเล็บ สัมผัสส่วนใดส่วน

หนึ่งของร่างกาย หรือชอบพูดกับตัวเอง  แล้วคุณล่ะ เคยสังเกต

ความเคยชินของตัวเองบ้างหรือไม่

  จริงๆ แล้ว เราทุกคนต่างมี “ความเคยชินทางอารมณ์”  

ด้วยกันทั้งสิ้น โดยแบ่งเป็นอารมณ์ท่ีใช้บ่อยกับอารมณ์ที่ไม่ค่อย

ได้ใช้

  แล้วคณุมกัแสดงอารมณ์ไหนออกมาเป็นประจ�าบ้าง  คณุมัก

จะโกรธบ่อยๆ มีความสุขบ่อยๆ หรือเศร้าบ่อยๆ บ้างหรือเปล่า

  ลองกวาดตามองไปรอบๆ ดูสิว่า คนรอบกายคุณมีนิสัย

ทางอารมณ์แบบไหนบ้าง
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 เชื่อว่าคงจะมีหลากหลายแบบ ไม่ว่าจะเป็นคนข้ีโมโห คนที่

ย้ิมแย้มอยู่เสมอ คนที่เศร้าโศก หรือแม้แต่คนที่ดูมีความสุขอยู่

ตลอดเวลา

  อย่างไรก็ตาม ถ้าเป็นนิสัยที่มองเห็นได้ด้วยตาเหมือนการ

หมุนปากกาหรือการกัดเล็บ เราก็คงรู้ตัวได้ไม่ยากและคนรอบข้าง

ก็คงตักเตือนได้ง่าย

  ทว่า “นิสัยทางอารมณ์” นั้น นอกจากเป็นสิ่งที่แม้จะมอง

เห็นกไ็ม่เข้าใจแล้ว เจ้าตวัเองยังไม่รู้ตวัด้วย  จงึเป็นเร่ืองน่าเสียดาย

อย่างย่ิง ทีเ่จ้าตวัไม่รู้ว่าตนเองมนีสิยัทางอารมณ์แบบไหน และท�าให้

คนรอบข้างได้รับผลกระทบไปเรื่อยๆ 

 ดังนั้น หากสังเกตเห็นถึงนิสัยทางอารมณ์ เราก็จะแก้ไขได้
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“นิสัยท�งอ�รมณ์” 
มีม�ตั้งแต่เกิดเลยหรือ

ข้อสังเกต  นิสัยทางอารมณ์เป็นสิ่งที่ติดตัวมาตั้งแต่เด็ก ถ้า

สมัผัสกับความโกรธบ่อยๆ เมือ่โตขึน้กม็กักลายเป็น

คนโกรธง่าย

  ทันทีที่ลูกกวางคลอดออกมา เพียงไม่กี่ชั่วโมงมันก็จะลุกข้ึน

ยืนด้วยขาของตัวเองและเดินได้ เพราะไม่เช่นนั้น มันก็อาจตกเป็น

เหย่ืออันโอชะของศัตรู  แม้ว่าพ่อแม่กวางจะอยู่ข้างๆ แต่ก็ไม่อาจ

ช่วยอะไรได้

  ในขณะที่เราทุกคนต่างไม่จ�าเป็นต้องลุกข้ึนยืนทันทีหลัง 

คลอด รวมทั้งไม่จ�าเป็นต้องรีบหัดเดินด้วย

  ดังนั้น ในบรรดาสิ่งมีชีวิตทั้งหมด มนุษย์ถือว่ามีช่วงเวลา

เตรียมพร้อมยาวนานที่สุด ซ่ึงระหว่างนั้นเราก็จะเรียนรู้สิ่งต่างๆ 

ไปทีละเล็กทีละน้อย

  เด็กจะเลียนแบบการแสดงสีหน้าและอารมณ์จากพ่อแม่ 

เพราะส�าหรับเด็กๆ แล้ว พ่อแม่คือโลกทั้งใบของพวกเขา เด็กจึง

ต้องการเข้าไปอยู่ในโลกใบเดียวกันกับพ่อแม่ด้วย
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  ถ้าสมัผัสกบัอารมณ์ทีเ่รียกว่า “ความโกรธ” ตัง้แต่เดก็ เมือ่

เด็กคนนั้นโตข้ึนก็มักจะแสดงอารมณ์โกรธออกมาได้ง่าย  ในทาง

กลับกัน ถ้าสัมผัสกับอารมณ์ที่เรียกว่า “ความสุข” มาตั้งแต่เด็ก 

เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่เขาก็มักไม่ค่อยแสดงอารมณ์โกรธออกมาให้เห็น

  ผมไม่ได้บอกว่าส่ิงไหนดีหรือไม่ดี แต่ต้องการบอกให้ทุกคน

รู้ว่าอารมณ์ที่ได้สัมผัสบ่อยๆ และถูกน�าออกมาใช้ได้ง่ายที่สุดนั้น

จะฝังอยู่ในจิตใต้ส�านึกของพวกเราทุกคน

 ด้วยเหตุนี้ ความเคยชินทางอารมณ์ของคนเราจึงเก่ียวข้อง

กับครอบครัวและการเลี้ยงดู

  ตอนเด็กๆ เวลาถูกพ่อแม่ดุหรือเห็นท่าทางโกรธเกร้ียวของ

ท่านแล้ว คุณเคยคิดหรือไม่ว่า “โตไปเราจะไม่เป็นอย่างนี้”

  ทว่า เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่คุณเคยแปลกใจหรือไม่ว่า คุณเอง

กลับแสดงท่าทางโกรธเกร้ียวเหมือนที่พ่อแม่แสดงออกตอนเรา

เป็นเด็กไม่มีผิด

  ตอนเด็กๆ ผมไม่ชอบที่พ่อมักจะโมโหและเอาแต่ถามว่า 

“ท�าไมถึงท�าไม่ได้!” ซ่ึงผมก็ได้แต่เถียงในใจว่า “จะให้ท�ายังไงเล่า 

สิ่งที่ท�าไม่ได้ยังไงก็ท�าไม่ได้!” 

  ผมจึงบอกตัวเองว่า ถ้าโตข้ึน “ผมจะไม่โกรธเกร้ียวแบบนั้น

เด็ดขาด”
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  แต่แล้วก็ต้องตกใจ เพราะกว่าจะรู้ตัวอีกทีผมก็พบว่าเวลา

โกรธหรือไม่พอใจ ผมมักแสดงความโกรธเกร้ียวและเอาแต่ถาม

ว่า “ท�าไม” เหมือนพ่อไม่มีผิด

  ผมเชื่อว่าพ่อแม่หลายคนคงเคยรู้สึกว่าค�าพูดของลูกนั้น

เหมือนตัวเองมากจนสงสัยว่า “ลูกไปจ�าค�าพูดเหล่านี้มาตั้งแต่

เมื่อไหร่”

 ค�าพูดติดปากว่า “เพราะอะไร” “มันก็แน่อยู ่แล้วนี่!” 

หรือ “ท�าไม!” เหล่านี้ไม่ใช่หรือที่เป็นปัญหา
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“คว�มเคยชินท�งอ�รมณ์” 
เป็นข้อเสียจึงควรแก้ไข

ข้อสังเกต   ถ้ารบัมือไม่ได้ “ความเคยชินทางอารมณ์” กจ็ะเป็น

ข้อเสีย แต่เรื่องนั้นแก้ไขได้!

  ถ้าอย่างนั้นเราควรแก้ไข “ความเคยชินทางอารมณ์” 

ทั้งหมดหรือ 

  หากพูดถึงความเคยชิน อาจท�าให้รู้สึกว่าเป็นส่ิงไม่ดี  ทว่า 

การรับมือกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม นั่นถือเป็นข้อดีที่ไม่จ�าเป็น

ต้องแก้ไข  แต่ในทางกลับกนั ถ้าไม่สามารถรับมอืได้ นัน่ถงึจะกลาย

เป็นข้อเสีย

  ตัวอย่างเช่น “การเคารพกฎกติกา” ซ่ึงถ้าดูเผินๆ ก็น่าจะ

เป็นข้อดี แต่ถ้ายึดถือกฎมากเกินไปจะเป็นอย่างไร 

  เช่น การเตือนคนที่คุยโทรศัพท์มือถือเสียงดังในรถไฟฟ้า 

แล้วเก็บไปคิดตลอดทั้งวันว่า “วันนี้เจอคนไม่มีมารยาทอีกแล้ว น่า

โมโหจริงๆ!” 
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  หนักกว่านั้นคือเตือนแล้วแต่อีกฝ่ายยังไม่ยอมหยุดอาจถึง

ข้ันกระชากโทรศัพท์มือถือเลยก็ได้ และเหตุการณ์คงบานปลาย

จนกลายเป็นเรื่องราวใหญ่โต

 ด้วยเหตนุี ้ผมจึงคิดว่าความเคยชินทางอารมณ์นัน้ ถ้ารบัมอื

ได้ก็จะเป็นข้อดี แต่ถ้ารับมือไม่ได้ก็จะกลายเป็นข้อเสีย แต่ข้อเสีย

นี้แก้ไขได้!
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คว�มโกรธเป็นเพียงอ�รมณ์เดียว
ที่ทำ�ล�ยก�รดำ�เนินชีวิตได้

ข้อสังเกต   ถ้ามคีวามรูเ้รือ่ง “การจัดการความโกรธ” ตดิตวัไว้

ก็จะรับมือกับความโกรธได้อย่างเหมาะสม

  การรู้จกัความโกรธเป็นเร่ืองส�าคญัอย่างย่ิง เพราะความโกรธ

เป็นสิ่งที่ท�าลายการด�าเนินชีวิตของเราได้ในชั่วพริบตา

  หลายคนคงไม่ปฏเิสธว่าค�าพดูทีม่าจากความโกรธ ล้วนเป็น

ค�าพูดที่ท�าลายความสัมพันธ์ซึ่งมีมาอย่างยาวนานได้ 

  ตัวอย่างเช่น ในกรณีที่ลูกน้องท�าผิดเพียงเล็กน้อย แต่ด้วย

ความโมโหหัวหน้าจึงต่อว่าอย่างรุนแรง สุดท้ายลูกน้องคนนั้นก็ไม่

กลับมาท�างานที่บริษัทอีกเลย 

  เรื่องส่วนตัวก็เช่นกัน มีสามีภรรยาหลายคู่ซึ่งแต่งงานกันมา

หลายสิบปี แต่ความสัมพันธ์ทั้งหมดกลับพังทลายลงด้วยค�าพูด

เพียงค�าเดียวที่โพล่งออกมาโดยไม่ตั้งใจตอนทะเลาะกัน
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  ตามที่กล่าวไปแล้วว่า ความเคยชินทางอารมณ์ของตัวเอง

เป็นสิ่งที่คุณสังเกตเห็นได้ค่อนข้างยาก แต่ “แบบวิเคราะห์การ

จดัการความโกรธ” ในหนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยให้คณุเข้าใจความเคยชนิ

ทางอารมณ์ของตัวเองได้

 บางทคีณุอาจได้รูจ้กัตวัตนอีกด้านหนึง่ทีค่ณุไม่เคยรูม้าก่อน

  อย่างไรก็ตาม ขอให้ดึงความกล้าออกมาและเผชิญหน้ากับ

นิสัยทางอารมณ์ของตน  นอกจากจะรู้จักตัวตนอีกด้านหนึ่งของ

คุณแล้ว การฝึกฝนการจัดการความโกรธยังท�าให้คุณรับมือกับ

ความโกรธได้อย่างเหมาะสมด้วย 

 มาเปลี่ยนแปลงตัวเองจากคนที่เคยถูกความโกรธครอบง�า 

เป็นคนใหม่ที่อยู่เหนืออารมณ์กันดีกว่า
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“ก�รควบคุมอ�รมณ์โกรธได้” 
เป็นเงื่อนไขสำ�คัญของผู้นำ�

ข้อสังเกต   ในยุโรปและสหรัฐอเมริกา ผู้น�าที่แสดงอารมณ์

ต่อหน้าผู้คนจะถูกตัดสินว่าไม่มีวุฒิภาวะ

 การจัดการความโกรธ (Anger Management) เป็น 

แนวคิดที่เกิดข้ึนในสหรัฐอเมริกาช่วงปี ค.ศ. 1970  พูดง่ายๆ คือ 

เป็นการฝึกฝนจิตใจเพื่อรับมือกับความโกรธได้อย่างเหมาะสม

นั่นเอง

  ถึงแม้ว่าตอนแรก การจัดการความโกรธจะคิดค้นข้ึนเพื่อ

ดูแลสภาพจิตใจของผู้ก่อการร้ายและผู้เคราะห์ร้าย แต่ปัจจุบันถูก

น�ามาใช้เป็นการฝึกฝนสภาพจิตใจกับบุคคลทั่วไป ทั้งในหน่วยงาน 

องค์กรต่างๆ ไปจนถึงสถานศึกษา 

  ในสหรัฐอเมริกา ผู้บริหารระดับสูงให้ความสนใจเร่ืองการ

จดัการความโกรธเป็นอย่างมาก เพราะท่ียุโรปและสหรัฐอเมริกานัน้ 

คนทีค่วบคมุอารมณ์ไม่ได้เมือ่อยู่ต่อหน้าผู้คนจะถกูประเมินว่า “ไม่มี

วุฒิภาวะ” ซ่ึงถ้าได้รับการประเมินอย่างนั้นก็จะไม่สามารถด�ารง

ต�าแหน่งสูงๆ ในองค์กรได้
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  เนื่องจากการควบคุมความโกรธได้อย่างเหมาะสม ไม่ว่า

จะอยู่ในสภาพท่ีถูกกดดันอย่างไรก็ตามเป็นเงื่อนไขส�าคัญที่ผู้น�า

ในปัจจุบันต้องมีนั่นเอง

  ตัวอย่างเช่น สมัยที่มีการเสนอชื่อเพื่อเข้าชิงต�าแหน่ง

ประธานาธิบดีของสหรัฐอเมริกา สื่อมวลชนต่างๆ ได้ประเมินว่า

นายโดนัลด์ ทรัมป์ ตัวแทนของพรรคริพับลิกันเป็นผู้ขาดศักยภาพ

ด้านการควบคุมอารมณ์อย่างยิ่ง

 ไม่ว่าจะมีศักยภาพด้านธุรกิจมากเพียงใด ประสบความ

ส�าเร็จมากแค่ไหน แต่ถ้าควบคุมความโกรธไม่ได้ ก็จะถูกประเมิน

ว่าขาดคุณสมบัติความเป็นผู้น�า
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คว�มโกรธไม่ใช่ปัญห�!
จุดประสงค์ของก�รจัดก�รคว�มโกรธคือ...

ข้อสังเกต   จุดประสงค์คอื โกรธในเรือ่งทีค่วรโกรธ และไม่โกรธ

ในเรื่องที่ไม่สมควร

  ถึงแม้จะคิดกันว่า “ความโกรธ = อารมณ์ที่ไม่ดีและควร

แก้ไข”  แต่แน่นอนว่า “ความโกรธ” ก็มีด้านดีเช่นกัน

  แม้แต่สตัว์กม็อีารมณ์โกรธไม่ต่างจากเรา  ตวัอย่างเช่น เม่ือ

เห็นศัตรูอยู่ตรงหน้า มันจะพยายามปกป้องชีวิตของตน 

  ในตอนนัน้เองท่ีอารมณ์โกรธจะเกดิข้ึนและกระตุน้ให้ร่างกาย

หลั่งสารอะดรีนาลินออกมา เพื่อเตรียมพร้อมส�าหรับการต่อสู้

ซึ่งเป็นไปได้ทั้งการจู่โจมและการหนี

  จริงๆ แล้ว การหลั่งสารอะดรีนาลินที่ท�าให้ร่างกายพร้อม

ส�าหรับการต่อสู้นั้น มีบทบาทส�าคัญคือเป็นจุดก�าเนิดของความ

โกรธด้วย

  ด้วยเหตุนี้ ถ้าไม่มีความโกรธ สัตว์ก็จะป้องกันตัวเองไม่ได้ 

มนุษย์เราก็เช่นกัน
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  เม่ือได้ยินค�าว่า “การจัดการความโกรธ” คนส่วนใหญ่อาจ

คิดว่าหมายถึง “วิธีท�าให้ไม่โกรธ” หรือ “วิธีท�าให้ไม่หงุดหงิด”  แต่

จริงๆ แล้วไม่ใช่อย่างนั้นเลย

 จุดประสงค์ของการจัดการความโกรธไม่ใช่การไม่โกรธ แต่

เป็นการโกรธในเร่ืองที่สมควรต้องโกรธอย่างเหมาะสมและไม่โกรธ

ในเรื่องที่ไม่สมควรโกรธ

  อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าเราจะโกรธหรือไม่ ก็ย่อมมีเร่ืองที่ท�าให้

รู้สึกเสียใจภายหลังอยู่ดี เช่น

  “โกรธแล้วต้องมานั่งเสียใจภายหลัง” หมายถึง “เร่ืองแค่นี้

ไม่ควรโกรธเลย”  ส่วน “ไม่โกรธแล้วต้องมานั่งเสียใจภายหลัง” 

หมายถึง “ตอนนั้นน่าจะโกรธเสียยังดีกว่า”

  วิธีการท่ีท�าให้ความรู ้สึกเสียใจภายหลังนี้หายไปก็คือ 

“แนวคิดเรื่องการจัดการความโกรธ” นั่นเอง 

  ผมเองก็เคยมีประสบการณ์อย่างนี้เช่นกัน  ผมเคยทะเลาะ

กบัเพือ่นด้วยเร่ืองเลก็ๆ น้อยๆ แล้วเรากไ็ม่ได้พบกนัอีก  พอมานกึ

ย้อนดตูอนน้ีกรู้็สกึว่าไม่ควรให้เร่ืองแค่นัน้มาท�าให้มิตรภาพระหว่าง

ผมกับเพื่อนต้องจบลงเลย

  นอกจากนี ้คร้ังหนึง่ผมเคยทะเลาะกบัผู้ใหญ่ท่านหนึง่ทีค่อย

ดูแลและหวังดีกับผม คอยบอกคอยเตือนผมเสมอ สุดท้ายเราก็

ไม่ได้ติดต่อกันอีก
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  พอมาคิดๆ ดูแล้ว ค�าแนะน�าในตอนนั้นมีประโยชน์กับผม

มากในตอนนี้ และถึงอยากจะขอบคุณก็ติดต่อท่านไม่ได้แล้ว

  ถึงผมจะรู้สึกเสียใจกับเร่ืองในคราวนั้นมากแค่ไหน แต่

ทุกอย่างก็ย้อนกลับไปไม่ได้

 สรุปว่าจุดประสงค์ของการจัดการความโกรธมี 2 ประการ

คือ

1 ไม่รู้สึกเสียใจภ�ยหลังเพร�ะคว�มโกรธ

  แนวคิดเร่ืองการจดัการความโกรธมองว่า “ความโกรธไม่ใช่

ปัญหา”  ถึงจะ “โกรธ” เหมือนกัน แต่จุดประสงค์ไม่ใช่ “ไม่น่าโกรธ

เลย” แต่เป็น “โกรธในเรื่องที่สมควรโกรธ” 

 “โกรธในเรือ่งท่ีสมควรโกรธ” หมายถงึ “มคีวามรบัผดิชอบ

ต่อความโกรธของตัวเอง” ไม่ใช่ “โกรธเพราะไม่พอใจ”  ดังนั้น จึง

เป็น “การเลือก ‘โกรธ’ ตามท่ีตวัเองเลอืก” ซ่ึงเพยีงแค่นีก้ท็�าให้รู้สกึ

พอใจแล้ว 

2 ถ่�ยทอดคว�มโกรธได้อย่�งเหม�ะสม

  ความโกรธเป็นสิง่ท่ีกระท�าต่อ “คนอ่ืน” “ตวัเอง” และ “สิง่ของ” 

(รายละเอียดจะกล่าวถึงในบทที่ 3 ตั้งแต่หน้า 142)
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  ตัวอย่างเช่น เวลาโกรธเราต้องระบายอารมณ์กับใครสักคน

และคิดว่า “ท�าไมแค่นี้ถึงท�าไม่ได้!” นี่คือสิ่งที่เรากระท�าต่อคนอ่ืน 

ส่วนการตัดพ้อว่า “ท�าไมเราถึงใช้ไม่ได้แบบนี้!” นี่คือสิ่งที่เรากระท�า

ต่อตวัเอง  และการกระแทกประตหูรือท�าลายข้าวของ นีค่อืสิง่ทีเ่รา

กระท�าต่อสิ่งของ เป็นต้น

  ถ้าจัดการความโกรธได้ เราก็จะไม่ท�าให้ใครเจ็บปวด ไม่

ท�าร้ายตวัเอง และไม่ท�าลายข้าวของ เพราะควบคุมอารมณ์ “เวลาที่

ตัวเองก�าลังโกรธ” ได้อย่างเหมาะสมนั่นเอง

 ถ้าแสดงสหีน้าท่าทางเวลาโกรธออกมาได้อย่างเหมาะสม ถงึ

คุณจะโกรธก็ไม่ท�าให้คนอื่นทุกข์ใจหรือรู้สึกไม่พอใจ ดังนั้น จึงไม่

ท�าลายความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น
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ข้อควรระวังเกี่ยวกับ 
“คว�มเคยชินที่จะโกรธ” 

ข้อสังเกต   ถ้าความโกรธของคณุอยูใ่นระดบัรนุแรงมากจะเป็น

อันตราย!

  ถึงจะกล่าวไปแล้วว่า “ความโกรธไม่ใช่ส่ิงไม่ดี” แต่ถ้าการ

แสดงความโกรธของคุณตรงกับข้อใดข้อหนึ่งใน 4 ข้อต่อไปนี้ก็อาจ

เป็นปัญหาได้

  มาดูกันว่ามีข้อไหนตรงกับคุณบ้างหรือไม่

1 “คว�มโกรธ” ระดับรุนแรงม�ก

  หมายถงึคนทีม่คีวามโกรธรุนแรง เม่ือโกรธแล้วจะหยุดไม่ได้

จนกว่าจะถึงขีดสุด  ลองสังเกตดูสิว่ารอบๆ ตัวคุณมีใครเป็นแบบนี้

บ้างหรือเปล่า

2 “คว�มโกรธ” ที่ยังเกิดต่อเนื่อง

  หมายถึงคนที่ติดอยู ่กับความโกรธเก ่าๆ ในอดีต แม้

เหตุการณ์จะผ่านไปนานแล้วแต่ความโกรธยังคุกรุ่นอยู่ในใจ เมื่อ

นึกถึงเรื่องเก่าทีไรก็โกรธขึ้นมาอีก 
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3 “คว�มโกรธ” ที่เกิดบ่อยครั้ง

  หมายถึงคนที่หงุดหงิดเป็นประจ�าแม้แต่เร่ืองเล็กๆ น้อยๆ 

จนได้รับฉายาว่า “จอมหงุดหงิด” 

4 “คว�มโกรธ” ที่มีคว�มรุนแรง

  หมายถงึคนทีเ่มือ่โกรธแล้วมักระบายความโกรธนัน้กบัคนอ่ืน 

ตัวเอง และสิ่งของต่างๆ 

  คราวนี้มาลองวิเคราะห์ตัวเองกันดีกว่า
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  กราฟในหน้าที่แล้วจะก�าหนดคะแนนเพื่อวัดลักษณะเฉพาะ

ของความโกรธของคุณในแต่ละเร่ือง ได้แก่ “ความรุนแรง” “ความ

ต่อเนื่อง” “ความบ่อยคร้ัง” และแนวโน้มที่น�าไปสู่การสร้างความ

เสียหายต่อตัวเอง คนอ่ืน และส่ิงของ ซ่ึงมีคะแนนเต็มเร่ืองละ 10 

คะแนน

 ลองวิเคราะห์และดูคะแนนของตัวเองกันครับ

  เป็นอย่างไรบ้างครับ พอทราบแนวโน้มความโกรธของตวัเอง

แล้วหรือยัง  คราวนี้กรุณานึกถึงใครก็ได้ ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน คนใน

ครอบครัว หรือคนรู้จัก 

  เมือ่เลอืกใครสักคนได้แล้ว ลองนกึถงึ “ความรุนแรง” “ความ

ต่อเนื่อง” “ความบ่อยคร้ัง” และแนวโน้มที่น�าไปสู่การสร้างความ

เสยีหายของคนคนนัน้เวลาโกรธ แล้วเขียนทบัลงบนกราฟวเิคราะห์

ความโกรธของตวัคุณเอง โดยสงัเกตความแตกต่างด้วยระดบัคะแนน 

การระบายสี หรือลากเส้นก็ได้

  คนที่คุณนึกถึงกับตัวคุณเองมีอะไรแตกต่างกันบ้าง  ท�าไม

คุณจึงคิดว่าระดับความโกรธของเขาเป็นอย่างนั้น  คุณวิเคราะห์ 

“ความรุนแรง” “ความต่อเนื่อง” “ความบ่อยคร้ัง” และแนวโน้มที่น�า

ไปสู่การสร้างความเสียหายของเขาโดยสังเกตจากอะไร 
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  เป็นเร่ืองปกติท่ีคนเราชอบสังเกตและเก็บข้อมูลของคนอ่ืน 

ตัวอย่างเช่น แม้จะเป็นคนที่ไม่รู ้จัก แต่พอเห็นเขาก�าลังต่อว่า

เจ้าหน้าที่บนรถไฟฟ้า เราก็อาจตัดสินไปแล้วว่า “คนนี้น่าจะเป็น

คนขี้โวยวาย” เป็นต้น

 พูดง่ายๆ ก็คือ ถึงเราจะไม่สนใจตัวเอง แต่คนรอบข้างก็จะ

คอยสังเกตและเก็บข้อมูลของเราอยู่เสมอ

  ดังนั้น ถ้าไม่ต้องการให้คนมองว่า “คุณมีความโกรธอยู่ใน

ระดับรุนแรง” คุณก็ใช้ความรู้เกี่ยวกับการจัดการความโกรธให้เป็น

ประโยชน์ เพื่อไม่ให้คนอื่นคิดกับคุณอย่างนั้นได้

  นอกจากนี ้ถ้าไม่ต้องการถกูมองว่าเป็น “คนจ�าฝังใจ” กต้็อง

แสดงลักษณะเฉพาะของคนที่ไม่มีความโกรธฝังใจออกมาให้เห็น

 จากทั้งหมดที่กล่าวมานี้ สิ่งที่คุณต้องรู้ก็คือ “รูปแบบและ

แนวโน้มความโกรธ” ของตัวคุณเอง (ผมจะกล่าวถึงอย่างละเอียด

ในบทที่ 2 และ 3)
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คว�มโกรธเป็นคว�มรู้สึกทุติยภูมิ

ข้อสังเกต  ความโกรธจะเกิดข้ึนเม่ือมีความรู้สึกเชิงลบมากๆ 

เช่น ความทุกข์ ความเศร้า ความกลัว เป็นต้น

  แล้วอารมณ์ที่ เ รียกว่า “ความโกรธ” นั้น เกิดข้ึนจาก

กระบวนการแบบไหน

  จริงๆ แล้ว “ความโกรธ” ไม่ได้เป็นอารมณ์ที่เกิดข้ึนมาเป็น

อันดบัแรก เพราะ “ความโกรธ” จะเกดิข้ึนกต่็อเมือ่มคีวามรู้สกึอ่ืน

เกิดขึ้นก่อนเสมอ

คว�มโกรธเป็นคว�มรู้สึกทุติยภูมิ

คว�มโกรธ
ความกลัว

ความเจ็บปวด

ความเหงา

ความทุกข์

ความเกลียด

ความสิ้นหวัง

ความอึดอัด

ความเหนื่อย

ความเศร้า

เป็นต้น

44



  ลองจนิตนาการว่าในใจของคณุมีแก้วน�า้อยู่ 1 ใบ และความ

รู้สึกต่างๆ เป็นเหมือนน�้าที่อยู่ในแก้ว  ถ้าแต่ละวันคุณใส่ความรู้สึก

เชงิลบมากมาย เช่น ความทกุข์ ความอึดอัด ความเหงา ความเศร้า 

หรือความกลัวลงไปในแก้วน�้าใบนั้น  ความรู้สึกเหล่านี้เรียกว่า 

“ความรู้สึกปฐมภูมิ”

  เม่ือแก้วน�้าใบนี้เต็มไปด้วยความรู้สึกเชิงลบก็จะท�าให้ 

“ความโกรธ” ล้นทะลักออกมา  หรือพูดให้เข้าใจง่ายคือ ถ้าใน

แก้วน�้าไม่มี “ความรู้สึกปฐมภูมิ” หรือ “ความรู้สึกเชิงลบ” มาก

เกินไป ความโกรธก็จะไม่ปะทุออกมานั่นเอง

  คณุเคยรู้สกึว่า “ท�าไมวนันีห้งุดหงิดแต่เช้า” บ้างหรือไม่  นัน่

เพราะแก้วน�า้ในใจของคณุเตม็ไปด้วยความรู้สกึเชงิลบตัง้แต่เช้าแล้ว

นั่นเอง

  ปกติเม่ือเรานอนหลับ ความรู้สึกเชิงลบบางส่วนจะหายไป 

แต่ถ้าเครียดมากๆ ต่อเนือ่งกนัหลายวนั การนอนหลับกไ็ม่อาจช่วย

บรรเทาความรู้สึกเชิงลบซึ่งเป็นความรู้สึกปฐมภูมิให้หายไปได้

  ด้วยเหตนุี ้เราจงึหงดุหงดิง่าย ไม่เว้นแม้แต่เร่ืองเลก็ๆ น้อยๆ 

ก็ตาม

  ดังนั้น ถ้าเข้าใจกระบวนการของความโกรธ เราก็จะรับมือ

กับคนที่ก�าลังโกรธได้อย่างเหมาะสม
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  ตัวอย่างเช่น ค�าพูดติดปากของลูกค้าคือ “ไปเรียกคนที่

มีหน้าที่รับผิดชอบมาซิ” “เจ้าของร้านอยู่ไหน” หรือ “ไปเรียก

ผู้จัดการมา” เป็นต้น

  สาเหตุเป็นเพราะแก้วน�้าในใจของลูกค้าเต็มไปด้วยความ

รู้สึกปฐมภูมิคือ น้อยใจ เสียใจ โมโห ไม่พอใจ และอีกมากมาย 

  พวกเขารู้โดยสญัชาตญาณว่าต้องท�าอย่างไรคนอ่ืนจงึจะเห็น

ความส�าคญัของเขา  เพยีงแค่ผู้มีหน้าท่ีรับผิดชอบมารับฟัง พวกเขา

ก็รู้สึกว่าตัวเองได้รับความส�าคัญแล้ว 

  เวลาเผชญิหน้ากบัคนท่ีก�าลงัโกรธ ไม่ควรสนใจ “ความโกรธ

ที่ก�าลังเกิดข้ึน” แต่ควรหาสาเหตุว่าเขา “โกรธด้วยเรื่องอะไร” 

ความรู้สกึปฐมภมิูหรือความรู้สกึแท้จริงทีเ่ป็นสาเหตขุองความโกรธ

คร้ังน้ีคืออะไร และหาทางแก้ปัญหาเพื่อก�าจัดความรู้สึกเหล่านั้น

ออกไปเสีย

  ตัวอย่างเช่น เขาก�าลังโกรธเพราะรู้สึกไม่ปลอดภัย โกรธ

เพราะอึดอัด หรือโกรธเพราะไม่ได้รับความสะดวก เป็นต้น
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 ส�าหรบัคนท่ีก�าลังโกรธมักมีค�าพดูตดิปากว่า “อยากให้เข้าใจ

ความรู้สึกกันบ้าง” ซึ่งจริงๆ แล้วไม่ได้หมายถึง “เข้าใจความรู้สึก

ที่ก�าลังโกรธ” แต่ต้องการให้เข้าใจ “ความรู้สึกปฐมภูมิ” หรือ 

“ความรูสึ้กแท้จรงิท่ีอยากให้คนอืน่รบัรู”้ ซึง่เกดิขึน้ก่อนความโกรธ

นั่นเอง

  อย่างไรก็ตาม ถึงจะยังแก้ปัญหาไม่ได้ในทันที แต่การ

แสดงออกว่าเข้าใจความรู้สึกที่แท้จริงของคนที่ก�าลังโกรธก็น่าจะ

ท�าให้เขาใจเย็นลงและเชื่อใจในตัวคุณมากขึ้นได้

  พูดง่ายๆ ก็คือ ในโลกนี้มีทั้งคนที่โกรธง่ายและคนที่ไม่ค่อย

โกรธหรือหงดุหงดิใครสักเท่าไหร่ ซ่ึงแก้วน�า้ในใจของคนทีโ่กรธง่าย

นั้นใบเล็ก ความโกรธจึงปะทุออกมาได้ง่าย

 หากฝึกฝนเป็นประจ�า แก้วน�้าใบนี้ก็จะมีขนาดใหญ่ขึ้น 

ดังนั้น การฝึกฝนจึงเป็นกระบวนการท่ีช่วยให้คุณจัดการความ

โกรธของตัวเองได ้(ผมจะกล่าวถึงอย่างละเอียดในบทที่ 4)
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คว�มโกรธไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นอย่�งกะทันหัน

ข้อสังเกต  ความโกรธเป็นสิ่งที่ควบคุมได้  ข้ึนอยู่กับ “การ

ตีความ” สิ่งที่เกิดขึ้นตรงหน้าว่าอย่างไร 

 “ความโกรธ” มสีาเหตทุีม่า เพราะความโกรธไม่ใช่อุบตัเิหตุ

ที่จู ่ๆ ก็ลอยมาจากท่ีไหนสักแห่งโดยท่ีเราไม่ทันตั้งตัวจึงป้องกัน

ไม่ได้  ด้วยเหตุนี้ เราจึงควบคุมความโกรธได้ 

 ความโกรธของคนเราไม่ได้เกิดขึ้นอย่างกะทันหัน แต่กว่า

จะเกิดขึ้นได้ต้องผ่านบันได 3 ขั้นดังต่อไปนี้

1 เกิดเหตุก�รณ์
  เร่ิมจากการพบเจอเหตกุารณ์ทีท่�าให้รู้สกึโกรธก่อน  ตวัอย่าง 

เช่น ทัง้ทีเ่มือ่วานกบ็อกข้อผิดพลาดกบัลกูน้องไปแล้ว แต่วนันีท้�าไม

ยังท�าผิดเหมือนเดิมอีก

2 ก�รตีคว�ม
  คือการให้ความหมายกับสิ่งท่ีเกิดข้ึน  ตัวอย่างเช่น ตีความ

ว่า “ทั้งที่เมื่อวานก็บอกข้อผิดพลาดไปแล้ว ท�าไมวันนี้ยังท�าผิด

เหมือนเดิมอีก  ไม่เข้าใจจริงๆ ต้องเป็นเพราะไม่ใส่ใจแน่ๆ” 
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3 เกิดอ�รมณ์โกรธ

  หลังจากตีความเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนแล้วความรู้สึกโกรธ

จึงเกิดขึ้น

  ทัง้หมดนี ้กญุแจส�าคัญท่ีสุดคือข้ันตอนที ่2 “การตคีวาม” 

ซ่ึงถ้าในข้ันตอนนี้ตีความว่า “เมื่อวานเราอธิบายไม่ละเอียดหรือ

เปล่า วันนี้อธิบายเพิ่มเติมดีกว่า” หรือ “ลูกน้องยังมีประสบการณ์

น้อย ผิดแค่นี้ไม่เป็นไรหรอก” อารมณ์โกรธก็จะไม่เกิดขึ้น

 ถงึจะเป็นเหตกุารณ์เดยีวกัน แต่ต่างคนก ็“ตคีวาม” ต่างกนั 

พูดง่ายๆ คือ เหตุการณ์เดียวกันบางคนอาจรู้สึกโกรธ บางคนอาจ

รู้สึกเฉยๆ ก็ได้

 ลองจินตนาการว่าคณุก�าลงัสวมแว่นตาอยู ่ ถ้าเลนส์ใส เรา

ก็จะมองเห็นส่ิงที่อยู่ข้างหน้าได้อย่างชัดเจน แต่ถ้าเป็นเลนส์สีหรือ

แว่นตาบิดๆ เบ้ียวๆ เราก็จะมองภาพที่อยู่ตรงหน้าได้ไม่ค่อยชัด  

ผลคือท�าให้หงุดหงิดบ้าง ไม่สบายใจบ้าง เป็นต้น

บันได 3 ขั้นแห่งคว�มโกรธ

เกิดเหตุการณ์ที่ทำาให้เราโกรธ

Step 3

ตีความเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นStep 2

เกิดอารมณ์โกรธ

Step 1
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ตัวตนที่แท้จริงของคว�มโกรธ
คือคำ�ว่�  “ควร”

ข้อสังเกต  สิง่ทีท่�าให้เราโกรธกค็อื เรือ่งท่ีตวัเองเชือ่ว่า “ควร” 

เกิดขึ้นตรงหน้านั้นไม่เกิดขึ้น

  ตัวตนที่แท้จริงของความโกรธคืออะไร

  สมมติว่าคุณบอกลูกน้องให้ส่งอีเมลส�าคัญถึงลูกค้าภายใน 

10 โมงเช้าของวันพรุ่งนี้ แต่เขาลืม ซ่ึงคราวก่อนลูกน้องคนนี้ก็เคย

ท�าผิดแบบเดียวกันมาแล้ว

  ถ้าคุณเป็นหัวหน้า คุณจะโกรธอะไร

1 ใครสักคน

  กับลูกน้องที่ท�าผิดหรือ

2  เหตุก�รณ์ที่เกิดขึ้น  (ข้อเท็จจริง)

  เร่ืองทีไ่ม่ได้ส่งอีเมลตามก�าหนดเวลา หรือการลมืงานส�าคญั
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3 อะไรก็ต�มที่เกี่ยวข้องกับข้อ 2

  ในอดีตก็เคยท�าผิดแบบนี้มาแล้ว แต่ยังท�าผิดซ�้าอีก หรือ

คิดว่าถึงลูกน้องจะท�าผิดก็ไม่เป็นไร

  หากถามว่าก�าลงัโกรธอะไรแล้ว คงเป็นเร่ืองยากถ้าจะให้ระบุ

อย่างชัดเจนในตอนนี้

  จะบอกว่าโกรธลูกน้องก็เหมือนจะใช่ จะว่าโกรธเหตุการณ์

มันก็ใช่ หรือบางทีอาจรวมทั้ง 2 อย่างเลยก็ได้

  สาเหตุท่ีท�าให้ตอบทันทีไม่ได้เพราะ “ความโกรธ” ไม่ได้

เกิดจาก 3 ขั้นตอนตามที่กล่าวมาข้างต้นนั่นเอง

  จริงๆ แล้ว เราไม่ได้โกรธใคร เราไม่ได้โกรธเหตุการณ์ และ

เรายังไม่ได้โกรธสิ่งที่เชื่อมโยงกับเรื่องนี้ด้วย

 สาเหตุที่แท้จริงที่ท�าให้เราโกรธก็คือ ค�าว่า “ควร” ซึ่ง

มาจาก “ควรท�า” และ “ไม่ควรท�า”

  พูดง่ายๆ คือ คนเราจะโกรธเมื่อเร่ืองที่ตัวเองเชื่อว่า “ควร” 

เกิดข้ึนตรงหน้านั้นไม่เกิดข้ึน  ในกรณีนี้คือ “ลูกน้องควรส่งอีเมล

ภายในเวลาท่ีก�าหนด” หรือ “ลูกน้องควรปฏิบัติตามค�าสั่ง” แต่

เหตุการณ์ไม่เป็นอย่างที่คิดจึงโกรธ
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  หากรู้ว่าเร่ืองที่ตัวเองเชื่อว่า “ควร” เกิดข้ึนตรงหน้านั้นคือ

อะไร เราก็จะคาดการณ์ได้ว่าจะโกรธเมื่อไหร่และในสถานการณ์ใด

  ลองนึกดูว่าช่วงนี้คุณหงุดหงิดอะไรบ้างหรือไม่ ซ่ึงเบื้องหลัง 

ความหงุดหงิดนั้นมีค�าว่า “ควร” ซ่อนอยู่  เพราะฉะนั้น มารู้จัก

ความหมายที่แท้จริงของค�าว่า “ควร” กันดีกว่า

  ตวัอย่างเช่น ถ้าเมือ่เช้าคณุหงดุหงดิท่ีรถไฟฟ้ามาช้า สาเหตุ

ทีแ่ท้จริงทีท่�าให้หงดุหงดิ เพราะคณุคดิว่า “รถไฟฟ้าควรมาตรงตาม

เวลา” เป็นต้น

  หรือถ้าโกรธเพราะถกูคนทีก้่มหน้าก้มตาเล่นโทรศพัท์มือถอื

เดินมาชน สาเหตุที่แท้จริงที่ท�าให้โกรธก็คือ “เวลาเดินไม่ควรเล่น

โทรศัพท์มือถือ” เป็นต้น

  เป็นอย่างไรบ้างครับ คุณพอเข้าใจสาเหตุที่แท้จริงของ  

“ความโกรธ” แล้วหรือยัง

 จรงิๆ แล้ว ค�าว่า “ควร” ก็คอืตวัตนทีแ่ท้จรงิของสิง่ทีท่�าให้

แว่นตาบิดเบี้ยวตามที่กล่าวไปในหัวข้อที่แล้วนั่นเอง 
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ก�รเผชิญหน้�กับ
คำ�ว่�  “ควร”  เป็นเรื่องย�ก

ข้อสังเกต  การฝึกเรือ่งการจัดการอารมณ์จะท�าให้ขอบเขตของ

ค�าว่า “ควร” กว้างขึ้น

  ถ้ารับมือกับค�าว่า “ควร” ได้อย่างเหมาะสมก็จะจัดการ

ความโกรธได้อย่างเหมาะสมเช่นกัน  เพียงแต่มีข้อควรระวังอยู ่ 

3 ประการ ดังต่อไปนี้

1 คำ�ว่�  “ควร” ของแต่ละคนอ�จไม่ใช่สิ่งที่คนอื่นเห็นด้วย

  ตัวอย่างเช ่น ถึงสังคมจะมองว่าเป็นความคิดที่แปลก

ประหลาด แต่ส�าหรับคนที่เชื่อแล้ว นั่นคือค�าตอบที่ถูกต้องเสมอ 

อย่างน้อยก็ส�าหรับคนคนนั้น

2 คำ�ว่�  “ควร” ของแต่ละคนมีระดับคว�มสำ�คัญแตกต่�ง
กัน

  ตวัอย่างเช่น “ควรรักษาเวลา”  บางคนคดิว่าการมาก่อนเวลา

นัด 5 นาทีเป็นการรักษาเวลา ขณะท่ีบางคนคิดว่าแค่มาตรงเวลา

ก็พอ
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  ถึงแม้ทั้ง 2 คนจะคิดถึงค�าว่า “ควร” รักษาเวลาเหมือนกัน 

แต่ระดับการให้ความส�าคัญนั้นแตกต่างกัน

3 คำ�ว่�  “ควร” ของแต่ละคนจะเปลี่ยนแปลงไปต�มยุคสมัย
และสถ�นภ�พ

  ตัวอย่างเช่น ถ้าเป็นเม่ือ 30 ปีก่อน เรามักบอกให้เด็กๆ 

กล่าวทักทายผู้อ่ืนไม่เว้นแม้แต่คนที่ไม่รู้จัก  แต่ในปัจจุบัน เราจะ

บอกเด็กๆ ว่าอย่าพูดคุยกับคนแปลกหน้า เป็นต้น

  นอกจากนี้ สมัยเด็กๆ เรามักถูกสอนว่าไม่ควรโกหก แต่พอ

โตขึ้นก็ต้องหัดจ�าค�าว่า “บางครั้งก็ควรโกหก” ไว้ด้วย

  อ่านมาถึงตรงนี้คุณผู้อ่านหลายคนคงสงสัยว่า ถ้าเช่นนั้น

ท�าอย่างไรจึงจะรับมือกับค�าว่า “ควร” ได้อย่างเหมาะสม  ผมจะ

กล่าวโดยละเอียดไว้ในบทที่ 4 ครับ

  จากที่กล่าวมาคิดว่าทุกคนคงพอเข้าใจกระบวนการของ

การเกิด “ความโกรธ” กันบ้างแล้ว
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 การรบัมือกบัความโกรธอย่างเหมาะสมนัน้ สิง่ส�าคญัคอืต้อง

รู้จัก “รูปแบบของความโกรธ” ของตัวเองก่อนเป็นอันดับแรก

  ดังนั้น ในบทที่ 2 ผมจะกล่าวถึงลักษณะเฉพาะ นิสัยการ

แสดงความโกรธ การฝึกฝนปรับปรุงแก้ไข แยกตาม “รูปแบบ

ความโกรธ” ของแต่ละคน 
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