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	 หลายคนคงเคยได้้ยิินประโยคเปรีียบเปรยท่ี่�ว่่า "โกรธคืือโง่่ 

โมโหคืือบ้้า" ทั้้�งที่่�รู้้�ว่่าความโกรธจะนำำ�พาความขุ่่�นข้้องหมองใจมาให้้ 

เราก็ห้็้ามความโกรธไม่ใ่ห้เ้กิดิขึ้�นไม่ไ่ด้จ้ริงิไหม  ซ้ำำ��ร้า้ยเมื่่�อเวลาผ่่านไป

ความโกรธที่่�ยัังฝัังใจก็็ปะทุุขึ้้�นมาอีีก พาให้้จิิตใจขุ่่�นมััวซ้ำำ��ๆ

	 แล้้วจะทำำ�อย่่างไรดีี ต้ องฝึึกห้้ามความโกรธอย่่างนั้้�นหรืือ

	 โทดะ คุุมิ ผู้�เขียีนซึ่่�งเป็น็ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นการจััดการความโกรธ

แห่่งประเทศญี่่�ปุ่่�นเผยว่่า แท้้จริิงแล้้วการจััดการความโกรธ

ไม่่ได้้หมายความว่่าห้้ามโกรธอย่่างเด็็ดขาด แต่่เป็็นการฝึึกรัับมืือกัับ

ความโกรธต่่างหาก

	 เธอควรเอาเวลาไปสร้้างตััว ดีีกว่่ามััวมานั่่�งโกรธ เล่่มนี้้�หยิิบยก

กรณีศีึึกษามากมายเกี่่�ยวกัับความโกรธและวิิธีีจััดการความโกรธท่ี่�ปะทุุ

กลัับมา ครอบคลุุมทุุกความสััมพัันธ์์ทั้้�งกัับคนที่่�ทำำ�งาน ครอบครััว 

คนรััก เพื่่�อน ไปจนถึึงความโกรธท่ี่�เกิิดขึ้�นในสถานการณ์์อื่่�นๆ ทั้�งยัังเผย 

วิธิีรีะบายความทุุกข์แ์ละสร้า้งความสุุขที่่�จะช่ว่ยให้ร้ัับมือืกัับความโกรธ

ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

	 จากนี้้�ไปต่่อให้้นึึกโกรธขึ้้�นมาภายหลัังก็็ไม่่ต้้องหงุุดหงิิด

จนช้ำำ��ใจอีีกแล้้ว เพราะรู้้�วิิธีีรัับมืือความโกรธได้้อยู่่�หมััดอย่่างไรล่่ะ

ด้้วยความปรารถนาดีี

		

คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
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จนเจ็บใจว่า “ฉันน่าจะตอกกลับไปบ้าง”
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จนเผลอทำ�อะไรไม่ยั้งคิด
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เอาละ  เริ่มกันเลย

ถ้้าตรงกัับคุุณ 
แม้้เพีียงข้้อเดีียว   
เรามีีใบสั่่�งยา 
ที่่�ช่่วยให้้ใจคุุณ 
สบายขึ้้�นได้้



บทนำ�

ความโกรธเป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ตามธรรมชาติ 

กำ�จัดไม่ได้ ทว่าในบรรดาอารมณ์อันหลากหลายของมนุษย์ ความ

โกรธเป็นอารมณ์ที่รุนแรงที่สุด จนหลายคนมักถูกอารมณ์โกรธนี้

ครอบงำ�เป็นประจำ�  อารมณ์โกรธที่ยืดเยื้อคาราคาซังย่อมทำ�ให้

ทุกข์ใจ

“ตอนนัน้ทำ�ไมฉนัไม่แสดงอาการโมโหออกไปบา้งนะ...” แลว้

ก็ขุ่นหมองอยู่ในอกเสียเนิ่นนาน

“ทำ�ไมเขาถงึทำ�แบบนัน้กบัฉนัได”้ มาคดิทหีลงัแล้วกฉ็นุเฉยีว

“หรือฉันที่เอาแต่โมโหนานๆ นี่แหละที่แปลก” จนบางครั้ง 

ก็คิดโทษตัวเอง

เมื่อฉันจัดการสัมมนาเกี่ยวกับการจัดการความโกรธและ 

การสื่อสาร ก็มักต้องรับฟังคำ�ปรึกษาเช่นนี้
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ในภาษาญี่ปุ่นมีคำ�วา “โกรธเมื่อนึกขึ้นได้” หมายถึง เมื่อ

คิดถึงเร่ืองราวน่าโมโหในอดีตท่ีแม้จะผ่านไปนานแล้ว ก็รู้สึกโกรธ

ราวกับเรื่องเพิ่งเกิดไปหยกๆ จนอารมณ์โกรธกลับมาปะทุ หาก 

นึกโกรธเร่ืองที่ผานไปแล้วบ่อยครั้งเข้าก็ทำ�ให้เจ้าตัวรู้สึกแย่อย่างมาก 

ในหนงัสอืเลม่นีจ้ะกล่าวถึงวธิจีัดการอารมณเ์มือ่นกึโกรธเรือ่งที่ผาน

ไปแล้ว

การจัดการความโกรธไม่ได้หมายความว่าคุณจะต้องกลาย

เป็นคนท่ีไม่โกรธเลย แต่เป็นการฝึกบริหารจิตใจให้เคยชินกับ 

ความโกรธ ไม่เพียงแค่วิธีรับมือในช่วงเวลาที่รู้สึกโมโห แต่ช่วยให้

เผชิญหน้ากับอาการ “นึกโกรธเร่ืองที่ผานไปแล้ว” ผานตัวอย่างท่ี

เห็นภาพชัดเจน ถ าช่วยให้คุณจัดการกับความโกรธอันมากล้นได้ 

ฉันจะยินดีเป็นอย่างยิ่ง

ผู้อำ�นวยการสมาคมการจดัการความโกรธแห่งประเทศญี่ปุ่น  
โทดะ คุมิ
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