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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

คนเราไม่ได้มีปัญหาเพราะ  “อารมณ์”  แต่มีปัญหาเพราะไม่รู้จะอยู่กับ 

อารมณ์อย่างไร

เมื่อเจอคนน่าโมโห  ก็โกรธเกรี้ยวเพราะไม่รู้จะรับมืออย่างไร 

เมื่อพบเจอปัญหา  ก็ตื่นตระหนกจนควบคุมความรู้สึกนึกคิด 

ไม่ได้

เมื่อเจอคนว่าร้าย  ก็เสียใจจนเก็บคำ�คนมาทิ่มแทงตัวเอง

เมื่อผลลัพธ์ไม่เป็นอย่างที่คาดหวัง  ก็ปล่อยให้ความผิดหวัง 

ครอบงำ�ทุกการตัดสินใจในอนาคต

ยังมีรูปแบบอารมณ์อีกมากมาย  ที่เมื่อมีปัจจัยไม่ว่าจะภายนอก 

หรอืภายในเขา้มากระตุน้  กท็ำ�ใหเ้ราจมจอ่มอยูก่บัอารมณน์ัน้  จนเผลอ 

ปล่อยตัวปล่อยใจให้ตกเป็นเหยื่อของอารมณ์อยู่รํ่าไป

หลายครั้งเราจึงพูดในสิ่งที่ไม่ได้อยากพูด  ตัดสินใจในสิ่งที่ไม่ได ้

อยากเลือก  และเสียใจกับผลลัพธ์ที่ย้อนกลับมา  ทั้งหมดนี้ไม่ได้ 

เกิดจากความอ่อนแอหรือความไม่ดีพอ  แต่เกิดจากช่วงเวลาสั้น  ๆ 

ที่ปล่อยให้ตัวเองกลายเป็น  “ผู้เล่น”  ในสนามอารมณ์ของคนอื่น

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้สอนให้คุณทำ�ตัวเย็นชาหรือกดทับความรู้สึก 

เอาไว้  เพราะอารมณ์คือสัญชาตญาณพื้นฐานของมนุษย์  และยังเป็น 

เครื่องมือที่ทำ�ให้มนุษย์เข้าใจกันและกัน 



เราจะรู้สึกถึงอารมณ์ใดก็ย่อมได้  แต่ไม่จำ�เป็นต้องปล่อย 

ให้อารมณ์อยู่เหนือเราเสมอไป

อีกทั้งยามที่อารมณ์เข้ามาตัดสินแทนเรา  ก็ไม่ใช่ตัวตน 

ของเราโดยเนื้อแท้

เทคนิคที่จะบอกเล่าในเล่มจึงมีเพื่อให้คุณไม่ใช้อารมณ์เป็น 

ศูนย์กลาง  โดยไม่ต้องฝืนใจให้สงบลง  ไม่ต้องฝึกสมาธิขั้นสูง  และ 

ไม่ต้องเปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่  เพียงค่อย ๆ สร้าง  “พื้นที่ว่างเล็กๆ”  

ด้วยการไม่ใส่ใจอารมณ์นั้น  ๆ  แล้วใจของคุณจะรู้สึกเบาสบายอย่าง 

น่าประหลาด

บางทีความสงบที่คุณตามหาอาจไม่ได้อยู่ที่การควบคุมอารมณ์ 

ให้เก่งขึ้นอย่างที่ใครหลายคนพยายามทำ�มาตลอด  แต่อาจอยู่ที่ 

การเข้าใจกลไกธรรมชาติของจิตใจมนุษย์แล้วปล่อยให้มันเป็นไป 

โมโหก็ปล่อยไป...เจ็บใจก็ปล่อยไป...ขายหน้าก็ปล่อยไป...

จนคนน่าโมโหคนนั้น...ทำ�อะไรคุณไม่ได้อีกเลย!



คำ�นำ�ผู้เขียน

หากสภาพจิตใจคนเราเป็นเช่นเมฆขาวที่ลอยคว้างบนฟ้าคราม  เราคง 

รู้สึกเบาสบาย  และเราคงได้ใช้เวลากับคนใกล้ชิดอย่างอบอุ่น

ถ้าจิตใจใสบริสุทธิ์เหมือนนํ้าที่ผุดขึ้นตามธรรมชาติ  เราคงได้อยู ่

ท่ามกลางความสงบ  จนทักทายใคร ๆ ด้วยรอยยิ้มได้เสมอ

แต่สังคมมนุษย์มีด้านที่เป็น  “ความสัมพันธ์ทางอารมณ์”  เพียง 

ขึ้นรถไฟหรือออกเดินทางไปที่ทำ�งาน  ภายในใจก็เกิดคลื่นลมบางอย่าง 

ได้แล้ว  เช่น  ความไม่พอใจ  ความโกรธ  ความขุ่นเคือง  หรือความ 

หงุดหงิด  จิตใจของคนเราจึงว้าวุ่นอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน

หากเป็นเช่นนี้  แม้แต่ช่วงเวลาอันอบอุ่นกับคนใกล้ชิด  หรือ 

แม้แต่การทักทายด้วยรอยยิ้ม  ก็ย่อมกลายเป็นสิ่งที่ฝืนและไม่เป็น 

ธรรมชาติ 

ตราบใดที่ความสัมพันธ์ระหว่างผู้คนยังเป็น  “ความสัมพันธ์ทาง 

อารมณ์” ก็คงหลีกเลี่ยงเรื่องเช่นนี้ได้ยาก 

ตัวผมเองก็  “ใช้อารมณ์”  เป็นประจำ�เช่นกัน

ผมมักจะเขียนจดหมายข่าวอิเล็กทรอนิกส์ด้วยนํ้าเสียงไม่พอใจ  

ยิ่งมีข้อความส่งกลับมาวิพากษ์วิจารณ์ยิ่งเลือดขึ้นหน้า  บางครั้ง 

เลวร้ายถึงขั้นสงบสติอารมณ์ไม่ได้ไปพักใหญ่  ต่อให้เป็นจิตแพทย์ 

และนักเขียนเกี่ยวกับเรื่องการควบคุมอารมณ์  แต่โดยปกติแล้ว 

คนเราก็เป็นแบบนี้ได้ทั้งนั้น



เพราะฉะนั้นเพื่อให้เราได้ใช้ชีวิตอย่างสงบสุข  จึงจำ�เป็นต้องใช ้

เทคนิค  “ไม่ใช้อารมณ์” 



ต้องทำ�อย่างไรจิตใจจึงจะเป็นเช่นเมฆขาวที่ลอยคว้างบน 

ฟ้าคราม  ผมมีวิธีตามแบบฉบับของตัวเองค่อนข้างหลากหลาย 

ทีเดียว  ตัวอย่างหนึ่งที่ผมเรียนรู้จากประสบการณ์ส่วนตัวคือ  เวลา 

ได้รับข้อความตอบกลับจดหมายข่าว  ถ้าดูจากหัวเรื่องแล้วพอจะเดา 

ได้ว่า  “น่าจะเป็นข้อความไม่ค่อยดี”  ผมก็จะไม่เปิดอ่าน 

พูดง่ายๆ  คือ  สุดยอดเทคนิค   “ไม่ใช้อารมณ์”  ของผมคือ  

การคาดเดาสถานการณ์ที่ตัวเองอาจใช้อารมณ์  แล้วหลีกเลี่ยง 

สถานการณ์นั้นนั่นเอง

หลายคนอาจรู้สึกว่า  “อะไรกัน  แค่นี้เองเหรอ”  แต่นี่แหละคือ 

สิ่งที่   “คนชอบใช้อารมณ์”  ทำ�ไม่ได้  เมื่อเจอ  “ศัตรู”  โดยไม่ทันตั้งตัว  

จงึมปีฏกิริยิาตอบสนองทางอารมณอ์ยูร่ํา่ไป  ทีแ่ยไ่ปกวา่นัน้คอื  ไมรู่ต้วั 

ด้วยว่าตนเองกำ�ลังใช้อารมณ์อยู่

แน่นอนว่าบางครั้งเราก็หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ทำ�ให้ใช้อารมณ ์

ไม่ได้ง่าย ๆ  แต่ถ้าคิดไว้ล่วงหน้าว่าจะรับมืออย่างไร  เมื่อถึงเวลานั้น 

จติใจยอ่มผอ่นคลายลง  หรอือยา่งนอ้ยแครู่ไ้วว้า่การกระทำ�รปูแบบไหน 

จะทำ�ใหส้ถานการณย์ิง่แยเ่ขา้ไปใหญ่  กพ็อจะชว่ยใหค้ดิหาวธิรีบัมอืได ้

อย่างมีสติ





พูดถึงคำ�ว่า  “ใช้อารมณ์”  แล้ว  คนทั่วไปมักนึกถึงการระเบิด 

อารมณ์ออกมา  แต่ในมุมมองของจิตแพทย ์ สิ่งที่เป็นปัญหาไม่แพ้กัน 

คือ  การจมอยู่กับ  “อารมณ์ภายใน” หรือ  “ความกังวล”  จนหงุดหงิด 

งุ่นง่านใจ  ซึ่งจะกลายเป็นความโกรธสะสม  และหากควบคุมอารมณ์ 

ไม่ได้ต่อไปเรื่อย ๆ ก็อาจลุกลามกลายเป็น  “ภาวะตื่นตระหนก”  ได้

“ภาวะตื่นตระหนก”  หรือภาวะแพนิก  มีตั้งแต่ระดับที่เพียงเกิด 

ความสับสน  ไม่รู้จะรับมือสถานการณ์ตรงหน้าอย่างไร  ไปจนถึงระดับ 

ที่จิตแพทย์เรียกว่า  “อาการของโรคตื่นตระหนก”  ได้แก่  หายใจไม่ออก  

ชีพจรเต้นเร็ว  ซึ่งอาจเลวร้ายถึงขั้นหมดสติได้

อย่างไรก็ตาม  โรคตื่นตระหนกเป็นโรคที่เรายังป้องกันและ 

รักษาได้  ด้วยการควบคุมอารมณ์ความรู้สึกบางอย่างของตัวเอง

หนังสือเล่มนี้จะแนะนำ�เทคนิคที่ทำ�ให้เรา   “ไม่ใช้อารมณ์”  

ในสถานการณ์ต่าง  ๆ  ซึ่งมีทั้งวิธีที่ผมเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงและ 

วิธีจากมุมมองของจิตแพทย์  ซึ่งน่าจะช่วยรักษาจิตใจให้สงบได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ

ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่าทุกท่านจะมี  “สุขภาพอารมณ์ที่ดี”  หาก 

หนังสือเล่มนี้มีประโยชน์ต่อชีวิตของทุกท่าน  ผมคงรู้สึกยินดีเป็นที่สุด

ฮิเดกิ  วาดะ
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คนน่าโมโหคนนั้น  จะยั่วอารมณ์ฉันไม่ ได้อีกต่อไป

เทคนิคควบคุมอารมณ์
ขั้นพื้นฐาน

มีวิธีคิดอย่างหนึ่งที่ผมไม่ชอบเอาเสียเลย  นั่นคือ  “การตั้งแง่”

ตัวอย่างเช่น  บางทีผมเขียนอะไร  บอกอะไรในจดหมายข่าว 

อิเล็กทรอนิกส์  ก็จะมีคนส่งข้อความมาต่อว่าเสีย  ๆ หาย ๆ  ทำ�นองว่า  

“คุณไม่ได้เข้าใจอะไรหรอก”  “ไม่ฉลาดเอาซะเลย”  หรือ  “อคตินี่นา” 

คนเหล่านี้มีจุดร่วมที่ เหมือนกันอย่างหนึ่ง   นั่นคือ   ความ 

ไร้มารยาท  ไม่ว่าจะส่งอีเมลหรือแสดงความคิดเห็นบนอินเทอร์เน็ต  

ก็ยังใช้ข้อความรุนแรงด้วยตัวหนังสือถูก  ๆ  ผิด  ๆ  และเปี่ยมไปด้วย 

เจตนามุ่งร้าย

ผมไม่เคยคิดอะไรเลยกับคำ�วิพากษ์วิจารณ์  แต่การโดนตั้งแง่ 

โดยไมม่หีลกัฐาน  ปราศจากหลกัการ  แถมยงัไรซ้ึง่มารยาท  ทำ�ใหรู้ส้กึ 

เหลืออดจริง ๆ  บางครั้งผมจึงหงุดหงิดมากจนไม่เป็นอันทำ�การทำ�งาน

อันที่จริงความคิดเห็นของผมเป็นเพียงมุมมองหนึ่งเท่านั้น

ตวัผมเองไมไ่ดค้ดิวา่ตวัเองถกูตอ้งทีส่ดุ  แคน่ำ�เสนอวา่  “มวีธิมีอง 

หลากหลายนะ  แต่ผมคิดแบบนี้”

ทว่าหากโดนตั้งแง่ตั้งแต่แรกว่า   “ไม่รู้จริงนี่”  ก็ย่อมพูดคุยกัน 

ลำ�บาก

แม้ผมจะรู้ดีว่า  “ไม่ต้องสนใจคนเหล่านี้ก็ได้”  แต่กลับเผลออ่าน 

แล้วโมโหอยู่หลายครั้ง  ดังนั้นผมจึงคิดกฎง่าย ๆ ขึ้นมา



3

ฮิเดก ิ วาดะ

ก่อนอื่นคือ  ไม่อ่านอีเมล  คนที่ส่งข้อความมุ่งร้ายส่วนใหญ่ 

มักไม่เปิดเผยตัว  เพียงเห็นหัวเรื่องก็สัมผัสได้ว่าไม่ได้มาดีแน่  ถ้าเจอ 

แบบนี้ผมก็จะมองข้ามอีเมลฉบับนั้นไป 

หรือต่อให้เผลอกดอ่าน  ก็จะไม่เถียงกลับ  (แต่บางทีก็อดไม่ได้  

อารมณ์น่ากลัวเพราะอย่างนี้ละ)  ขืนเอาเวลาไปทำ�แบบนั้น  คงต้อง 

สู้กันทุกวันไม่รู้จบ  เพราะฉะนั้นลบทิ้งไปเลยย่อมดีกว่า  การเมินเฉย 

จึงเป็นพื้นฐานสำ�คัญที่สุดของการควบคุมอารมณ์

จากนั้นไม่นานผมก็ได้รับอีเมลที่เห็นด้วยกับความคิดของผม  

หรือบอกเล่าความคิดเห็นที่คล้ายกันกับผม  คราวนี้เป็นอีเมลที่มีทั้ง 

มารยาท  ความสุขุมเยือกเย็น  แถมยังไม่ตั้งแง่อีกต่างหาก  ได้อ่าน 

อีเมลแบบนี้แล้ว   ผมก็อารมณ์ดีขึ้นทันตาเห็น   เทคนิคจึงง่าย  ๆ  

แบบนี้นี่ละ

ความง่ายแบบนี้นี่เองที่เป็นข้อดีของอารมณ์

ดังนั้นต่อให้เลือดขึ้นหน้าเพราะเรื่องน่าเบื่อหรือเรื่อง 

ไร้สาระก็อย่าได้ใส่ใจ  เพียงก้มหน้าก้มตาทำ�สิ่งที่ทำ�ได้หรือ 

สิ่งที่ต้องทำ�ต่อไป  เดี๋ยวก็ได้เจอกับเรื่องดีๆ เอง 

และเมื่อถึงตอนนั้น  คุณก็จะรู้สึกดีขึ้นมาทันที
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คนน่าโมโหคนนั้น  จะยั่วอารมณ์ฉันไม่ ได้อีกต่อไป

เข้าใจคำ�ว่า “ใช้อารมณ์” 
ผิดอยู่หรือเปล่า

การบำ�บัดแบบโมริตะ1  เป็นวิธีบำ�บัดรักษาโรคทางจิตประสาท 

ที่แพร่หลายไปทั่วโลก  โดยมีแนวคิดอย่างหนึ่ง  เรียกว่า   “กฎของ 

อารมณ์”  หากให้อธิบายโดยละเอียด  เกรงว่าจะเฉพาะทางเกินไป  

เพราะฉะนั้นผมจะขอพูดถึงกฎเพียงหนึ่งข้อที่ง่ายที่สุด  นั่นคือ...

“อารมณ์จะค่อยๆ สงบลงเองเมื่อปล่อยให้มันเป็นไป”

ยิ่งใส่ใจกับเรื่องที่ทำ�ให้ขุ่นเคือง  เราจะยิ่งขุ่นเคืองขึ้นไปอีก  

แต่ถ้าเราปล่อยเรื่องนั้นไป  สักพักอารมณ์ก็จะสงบลงได้เอง

“โมโห”  ปล่อยไป

“เจ็บใจ”  ปล่อยไป

“หมั่นไส้”  ก็ปล่อยไป

แนวคิดพื้นฐานของการบำ�บัดแบบโมริตะจึงเป็นการ   “ปล่อย 

ให้มันเป็นไป”  ดังนั้นไม่ว่าจะโมโห  เจ็บใจ  หรือหมั่นไส้ใครก็ไม่ต้อง 

ปฏิเสธ  ทุกอย่างล้วนเกิดจากอารมณ์  แค่ปล่อยให้มันเป็นไปตาม 

ธรรมชาติก็พอ

1  Morita  Therapy  แนวทางการบำ�บัดที่คิดค้นโดยจิตแพทย์ชาวญ่ีปุ่นช่ือ 

มาซาตาเกะ  โมริตะ  เมื่อปี ค.ศ.  1919  มีจุดเด่นคือการสอนให้ยอมรับอารมณ์ความรู้สึก 

ไม่พึงประสงค์ว่าเป็นเรื่องธรรมชาติ
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