
	ต้้อ งขอออกตััวก่่อนว่่าเนื้้�อหาที่่�เขีียนในบทความนี้้�เป็็นวิิธีีที่่�ผู้้�เขีียนใช้้รัับมืือกัับปััญหาต่่าง ๆ เลยเอามาแบ่่งปัันเผื่่�อเป็็น
ประโยชน์์กัับผู้้�อ่่านไม่่มากก็็น้้อย ทั้้�งนี้้�อาจเลืือกใช้้แค่่บางข้้อหรืือใช้้ทุุกข้้อก็็ได้้ค่่ะ 

	 1. ตั้้�งสติิ  หากเจอเรื่่�องไม่่คาดฝัันหรืือปัญหาที่่�ไม่่คาดคิิด อารมณ์์คืือสิ่่�งแรกที่่�จะมาก่่อนเพื่่�อนเลยค่่ะ ไม่่ว่่าจะตกใจ 
ทุุกข์์ใจ เศร้้า โกรธ โมโห ส่่วนใหญ่่จะเป็็นอารมณ์์ฝั่่�งลบ ให้้เราตั้้�งสติิให้้ดีี พยายามควบคุุมอารมณ์์หรืือระงัับอารมณ์์ไม่่ให้้เตลิิด โดย
เฉพาะอารมณ์โ์กรธหรือืโมโหซึ่่�งเปรียีบเสมือืนไฟลามทุ่่�มหรือืไฟป่า่ ซึ่่�งมีอีานุภุาพทำำ�ลายล้้างเยอะมาก หากเป็น็อารมณ์โ์กรธที่่�รุนุแรง
สามารถก่่อให้้เกิิดความสููญเสีียที่่�ประมาณไม่่ได้้เช่่นกััน หากเจ้้าของอารมณ์์ตััดสิินใจทำำ�อะไรผลีีผลาม ที่่�เราเจอกัันบ่่อยคืืออุุบััติิเหตุุ
บนท้้องถนน ที่่�ต่่างก็็สาดอารมณ์์ใส่่กััน คู่่�กรณีีบางคู่่� ถึึงกัับลงไม้้ลงมืือกััน ทำำ�ให้้บาดเจ็็บหนัักหรืือเสีียชีีวิิตไปเลยก็็มีี .. มีีคนบอกว่่า
ทำำ�ยากนะ การควบคุุมอารมณ์์เนี่่�ย ก็็จริิงค่่ะ การควบคุุมอารมณ์์เป็็นทัักษะอย่่างหนึ่่�งที่่�ต้้องฝึึกฝนเหมืือนกััน และต้้องฝึึกอย่่าง
สม่่ำเสมอด้ว้ยนะคะ ถ้้าไม่เ่คยฝึกึมาก่อ่น ก็ย็ากที่่�จะควบคุมุได้้ในเวลาอันัสั้้�น แต่ก่็ไ็ม่ใ่ช่ว่่า่ทำำ�ไม่ไ่ด้้เลยนะคะ ให้้ท่่านผู้้�อ่า่นลองหายใจ
เข้้าออกยาว ๆ ช้้า ๆ หลาย ๆ ครั้้�ง อารมณ์์จะเย็็นลงค่่ะ เพราะการหายใจเข้้าออกยาว ๆ เหมืือนการทำำ�สมาธิิ หััวใจจะเต้้นช้้าลง 
ลมหายใจจะช้้าลง อารมณ์์จะเย็็นลงเช่่นกััน เรามาเริ่่�มฝึึกกัันนะคะ 

	 2. วิเิคราะห์ป์ัญัหา  หลังัจากตั้้�งสติไิด้้ คราวนี้้�มาวิเิคราะห์ป์ัญัหากันัค่ะ่ ปัญัหาที่่�เกิดิขึ้้�น เกิดิจากอะไร แล้้วจุดุประสงค์์
ของคนที่่�กระทำำ�เรา คืืออะไร ? ถ้้ามีีคนว่่าหรืือตำำ�หนิิเรา เราควรวิิเคราะห์์ว่่าสิ่่�งที่่�เขาว่่านั้้�น เพราะอะไร และทำำ�ให้้เกิิดประโยชน์์กัับ
ตัวัเรา หรืือกัับส่่วนรวมหรืือไม่ ่หากการว่ากล่าวตักเตืือนนั้้�น เป็็นความหวังัดี ีอยากให้้เราพััฒนาตััวเอง พัฒันาองค์์กร หรืือ “ติเิพื่่�อก่่อ” 
เราก็็น้้อมรัับไว้้แก้้ไข แต่่หากการว่ากล่่าวนั้้�น ไม่่ได้้ช่่วยให้้ใครพัฒนา แต่่เป็็นการว่ากล่าวที่่�ไม่่หวัังดีี หรืือ “ติิเพ่ื่�อทำลาย” เราก็็
ปล่่อยวาง อย่่าเก็็บมัันไว้้ค่่ะ ฝึึกทำำ�แบบนี้้�นะคะ ถ้้าเปรีียบเทีียบกัับพระอาทิิตย์์ที่่�ขึ้้�นลงตามเวลาทุุกวััน ในวัันที่่�ร้้อนอบอ้้าว คนก็็จะ
ว่่าพระอาทิิตย์์ ว่่าขึ้้�นมาทำำ�ไม ร้้อน!! ส่่วนในวัันที่่�หนาวเหน็็บและท้้องฟ้้ามืืดหม่่น คนจะดีีใจและนึึกขอบคุุณพระอาทิิตย์์ที่่�ขึ้้�นมาให้้
ความอบอุ่่�นและแสงสว่่าง ทั้้�ง ๆ ที่่�เป็็นพระอาทิิตย์์ดวงเดิิมขึ้้�นและตกเหมืือนเดิิม ดัังนั้้�นเราไม่่จำำ�เป็็นต้้องรัับคำำ�ว่่าร้้ายต่่าง ๆ แล้้ว
เก็็บใส่่กระเป๋๋าเราหมดนะคะ ไม่่นั้้�นเราจะแบกความทุุกข์์ และเก็็บความเกลีียดชัังของคนอื่่�น ๆ มาหมด ให้้เรากรองก่่อน ใช้้สมอง
และหััวใจกรองตามหลัักความจริิงนะคะ 

	 3. หยุุดความคิิดที่่�ทำำร้้ายตััวเอง มีีคนไม่่น้้อยเลยที่่�มัักชอบโทษตััวเองเวลาโดนว่่ากล่่าว หรืือมีีปััญหาเกิิดขึ้้�น 
สิ่่�งแรกที่่�คิิดคืือ เป็็นความผิิดของฉัันหรืือเปล่่า ฉัันมัันไม่่ดีี ฉัันนี่่�แย่่จริิง ๆ ทำำ�ผิิดอีีกแล้้ว ฯลฯ อัันนี้้�ต้้องหยุุดความคิิดนี้้�ก่่อนนะคะ 
เพราะมัันจะทำำ�ให้้คุุณดำำ�ดิ่่�งไปสู่่�ความมืืดที่่�นอกจากไม่่ช่่วยคุุณแก้้ปััญหาแล้้ว ยัังอาจนำำ�ไปสู่่�โรคซึึมเศร้้าตามมาได้้อีีก หากเราทำำ�ผิิด
จริิง ก็็ให้้รู้้�ว่่าทำำ�ผิิด คราวหน้้าต้้องทำำ�อย่่างไรเพื่่�อไม่่ให้้ผิิดอีีก เมื่่�อคุุณโดนตำำ�หนิิแล้้ว คุุณไม่่ต้้องว่่ากล่่าวตััวเองซ้ำำ�� ๆ  อีีกหลาย ๆ  รอบ 
บางทีีเหตุุการณ์์ที่่�คนว่่าเราจบไปนานแล้้ว แต่่เรายัังติิดอยู่่�กัับคำำ�พููดเหล่่านั้้�น เพราะเรายัังคิิดโทษตััวเองวนเวีียนอยู่่�ในหััวตลอดเวลา 
ตราบใดที่่�คุุณยอมรัับความผิิด รู้้�วิิธีีทีีที่่�จะแก้้ปััญหาในปััจจุุบัันและป้้องกัันความผิิดในอนาคต อัันนั้้�นก็็เพีียงพอแล้้วค่่ะ

	 4. หาวิิธีีแก้้ปััญหา เมื่่�อคุุณมีีสติิแล้้ว และตััดเจ้้าตััวอารมณ์์ออกไป เมื่่�อนั้้�นสมองคุณุจะคิดิหาวิธิีแีก้้ปัญหานั้้�นได้้ดีค่ี่ะ 
เพราะหากคุุณมีีอารมณ์์วิิธีีแก้้ปััญหาอาจเป็็นวิิธีีที่่�ไปในทางลบ ไม่่เหมาะสม เช่่นบางคนเลืือกที่่�จะทำำ�ร้้ายร่่างกายตััวเอง โดยคิิดว่่า
วิิธีีนี้้�เป็็นวิิธีีที่่�ดีีแล้้ว แต่่จริิง ๆ ไม่่เลยนะคะ วิิธีีนี้้�เป็็นวิิธีีที่่�ไม่่ควรทำำ�อย่่างยิ่่�งเลยค่่ะ บางคนเลืือกที่่�จะทำำ�ร้้ายร่่างกายคนอื่่�น อัันนี้้�ยิ่่�ง
แย่่สุุด ๆ  เลยนะคะ ไปเบีียดเบีียนคนอื่่�น ไม่่ควรคิิดอย่่างยิ่่�งเช่่นกัันค่่ะ หากคุุณหาวิิธีีแก้้ปััญหาในตอนนั้้�นไม่่ได้้ ไม่่เป็็นไรค่่ะ แสดง
ว่่ายัังไม่่พร้้อม อาจจะไปทำอย่่างอื่่�นก่่อน สงบจิิตสงบใจให้้ดีีก่่อนแล้้วค่่อยกลัับมาหาทางแก้้ปััญหาใหม่่

	ก่ อ่นอื่่�นขอสวัสัดีีปีใีหม่ท่่า่นผู้้�อ่า่น @Rama 
ทุุกท่่านนะคะ ปีีใหม่่นี้้�ขอให้้ทุุกท่่านมีีความสุุขใน
ทุุก ๆ วัันและมีีสุุขภาพกาย สุุขภาพใจที่่�แข็็งแรง
สมบููรณ์นะคะ .. โจทย์คอลัมน์นี้้� คืือ หากเราเจอ
ปััญหามารุุมเร้้า เราจะรัับมืือกัับปััญหานั้้�นอย่างไร 
หรือืทำำ�อย่า่งไรให้้เยียีวยาใจเราได้้ หรือืที่่�สมัยันี้้�ชอบ
เรียีกกันัว่า่ฮีลี (heal) ใจนั่่�นเองค่ะ่ ถือืว่า่เป็น็คำำ�ถาม
ที่่�ยากทีีเดีียว ไม่่ง่่ายเลยนะคะ .. 
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	 5. ปรึึกษาคนท่ี่� ไว้้ ใจ หากคิิดแก้้ปััญหาไม่่ได้้จริิงๆ อีีกวิิธีีหนึ่่�งคืือ หาที่่�ปรึึกษาที่่�ไว้้ใจได้้ค่่ะ ไว้้ใจได้้ในที่่�นี้้�หมายถึึง
เป็็นคนที่่�หวัังดีีกัับคุุณจริิง ๆ ตั้้�งใจแนะนำเพื่่�อคุุณจริิง ๆ ไม่่มีีอย่่างอื่่�นแอบแฝง และคน ๆ นั้้�นควรเป็็นคนที่่�มีีความคิิดเชิิงบวก 
และหากเป็็นคนที่่�มีีความรู้้�ในการแก้้ปััญหานั้้�น ๆ ด้้วยยิ่่�งดีีใหญ่่เลยค่่ะ ที่่�บอกว่่าควรเป็็นคนที่่�มีีความคิิดเชิิงบวกเพราะบางคนชอบ
คิิดเชิิงลบ พอเราไปปรึึกษายิ่่�งแย่่กัันไปใหญ่่เลยค่่ะ .. เพื่่�อนบางคนหวัังดีีนะคะ พอเพื่่�อนมาเล่่าเรื่่�องให้้เราฟัังกลัับออกอาการโมโห
แทน บางคนโมโหมากกว่่าเจ้้าตััวอีีกค่่ะ เปรีียบเหมืือนยิ่่�งโหมไฟให้้ลุุกโชน อาจทำำ�ให้้ปััญหาที่่�มีี แย่่ลงไปอีีก คืือช่่วยทำำ�ให้้อารมณ์์
โกรธมากขึ้้�น อัันนี้้�ต้้องระวัังดีี ๆ นะคะ เพื่่�อนที่่�ดีีควรทำำ�ให้้เราตั้้�งสติิได้้และมีีอารมณ์์เย็็นลงมากกว่่าค่่ะ

	 6. ย้้ายอารมณ์์ ในกรณีีที่่�อารมณ์์เชิิงลบไม่่หายไปสัักทีี ยัังคงหงุุดหงิิดใจ หรืือโมโหอยู่่� อีีกเทคนิิคหนึ่่�งที่่�สามารถนำำ�
มาใช้้ได้้คืือ การย้้ายอารมณ์์ค่่ะ การย้้ายอารมณ์์คืืออะไร ยกตััวอย่่างง่่าย ๆ ในฐานะที่่�ผู้้�เขีียนเป็็นหมอเด็็กนะคะ เวลาเด็็กร้้องไห้้ 
เรามักัจะชอบเอาของเล่น่มาหลอกล่อ่ พอเด็ก็หันัไปสนใจของเล่น่ เด็ก็ก็ห็ยุดุร้้องไห้้เลยค่ะ่ เพราะปกติแิล้้วคนเราจะสนใจของได้้แค่่
สิ่่�งเดีียว ไม่่ใช่่เฉพาะเด็็กนะคะ ผู้้�ใหญ่่ก็็เหมืือนกััน บางคนถึึงหาทางออกด้้วยวิิธีีดููหนััง ฟัังเพลง หาของอร่่อยกิิน หรืือออกกำำ�ลัังกาย 
อันันี้้�เป็น็วิธิีหีนึ่่�งที่่�ช่ว่ยเบี่่�ยงเบนความสนใจเราให้้ไปสนใจกับัสิ่่�งอื่่�น เวลาผู้้�เขียีนมีทุีุกข์ท์ี่่�ยังัแก้้ไม่ไ่ด้้ ผู้้�เขียีนจะเดินิไปสอนนักัเรียีนหรือื
คุุยกัับคนไข้้ .. หายเลยค่่ะ .. ทุุกข์์ตอนนั้้�นลืืมไปเลย เพราะเราตั้้�งใจคุุยกัับคนที่่�อยู่่�ตรงหน้้าเรา การย้้ายอารมณ์์ถืือเป็็นการควบคุุม
อารมณ์์อย่่างหนึ่่�งค่่ะ ไม่่ให้้เราเอาไปปรุุงแต่่งต่่อ เป็็นอีีกวิิธีีหนึ่่�งที่่�ช่่วยทำให้้ความทุุกข์์ตอนนั้้�นเบาลง ถ้้าในทางธรรมะการย้้าย
อารมณ์์คืือการอยู่่�กัับลมหายใจ การทำำ�สมาธิิหรืือวิิปััสสนา ในกรณีีนั้้�นท่่านที่่�สามารถทำำ�ได้้ ไม่่ต้้องใช้้เทคนิิคดููหนัังฟัังเพลงก็็ได้้ค่่ะ 
แค่่เข้้าถึึงสมาธิิ ความทุุกข์์ร้้อนก็็ดัับได้้เลยค่่ะ 

	 7. ปล่อ่ยวาง ปัญัหาบางอย่า่งแก้้ไขได้้ บางอย่า่งแก้้ไม่ไ่ด้้ เพราะเกิดิขึ้้�นแล้้ว ผ่า่นมาแล้้ว เหลือืแค่เ่พียีงยอมรับักัับปัญัหา
เหล่า่นั้้�นแต่โ่ดยดี ีความทุกุข์อ์ันัหนึ่่�งเกิดิจากเรายังัไม่อ่ยากยอมรัับกับัปัญัหานั้้�น ๆ  ตัวัอย่า่งที่่�เจอบ่อย ๆ  คือื เลิกิกับัแฟน พลัดัพราก
จากของหรืือบุุคคลที่่�รััก ถ้้าเรายัังยอมรัับไม่่ได้้ เราก็็จะทุุกข์์ใจอยู่่�นานมาก วัันที่่�คุุณยอมรัับได้้ว่่าเหตุุการณ์์นั้้�น ๆ มัันเกิิดขึ้้�นกัับ
เราแล้้ว แค่่ยอมรัับมััน วัันนั้้�นใจคุุณจะเบาเลยค่่ะ เมื่่�อยอมรัับแล้้วก็ปล่่อยวางนะคะ บางคนพร่ำำ��ถามตัวเองว่่าทำำ�ไมเหตุุการณ์
อย่่างนี้้�ต้้องเกิิดกัับฉััน อัันนั้้�นยิ่่�งถาม ก็็ยิ่่�งทุุกข์์ค่่ะ เพราะเราอาจไม่่ได้้คำำ�ตอบ ดีีที่่�สุุดคืือวางลงค่่ะ เปรีียบเหมืือนเรากำำ�ก้้อนหิินก้้อน
เล็็ก ๆ ที่่�น้ำำ��หนัักเบามากในมืือ แต่่ถ้้าเรากำำ�และยกไว้้นาน ๆ ถึึงจุุดหนึ่่�งมัันจะเริ่่�มหนัักมากค่่ะ กรณีีนี้้�ก็็เช่่นกัันค่่ะ 

	 8. ใช้้เวลาช่่วยเยีียวยา เมื่่�อปััญหาหลายอย่่างไม่่มีีวิิธีีแก้้ปััญหา สิ่่�งที่่�จะช่่วยแก้้ปััญหาได้้คืือ “เวลา” ค่่ะ เวลาที่่�
ผ่่านไปจะทำให้ป้ัญัหามันัเบาลงค่่ะ เหมืือนแผลสด มักัจะเจ็บ็กว่าแผลที่่�ใกล้้หายแล้้ว เพราะฉะนั้้�นในขณะที่่�รอเวลา เราก็็คงต้้องหา
วิิธีีอื่่�นที่่�ทำำ�ให้้ปััญหามัันเบาลงค่่ะ 

	 9. ไม่ม่ีีอะไรเที่่�ยง อันันี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�เขียีนท่่องจำำ�ไว้้ขึ้้�นใจมากเลยค่ะ่ เวลาเกิดิอะไรขึ้้�น ไม่ว่่า่จะดีีหรือืร้้าย ผู้้�เขียีนจะระลึึก 
ถึึงไว้้เสมอว่่าไม่่มีีอะไรที่่�อยู่่�กัับเราไปได้้ตลอด วัันหนึ่่�งมีีสุุข .. สุุขก็็จะหายไป วัันหนึ่่�งมีีทุุกข์์ .. ทุุกข์์ก็็จะหายไปเช่่นกััน เพราะฉะนั้้�น
ปััญหาหลายอย่่างที่่�เข้้ามา วัันหนึ่่�งมัันก็็หายไป ถ้้าเราไม่่ยื้้�อมัันไว้้นะคะ บางปััญหาผู้้�เขีียนแก้้ปััญหาด้้วย การใช้้ “เวลา” บวกกัับ
คติิ “ความไม่่เที่่�ยง” พอตื่่�นนอนมาบางทีีปััญหานั้้�นหายไปเองเลยค่่ะ โดยไม่่ต้้องทำำ�อะไร 

	สุ ุดท้้ายนี้้�การแก้้ปััญหาแตกต่่างกัันไปในแต่่ละปััญหาและแต่่ละบุุคคล เราไม่่ควรเอาไปเปรีียบเทีียบกัับคนอื่่�น ๆ  ว่่าปััญหา
ใครหนัักกว่่าใคร เพราะอัันนั้้�นจะไม่่เกิิดประโยชน์์นะคะ ให้้ช่่วยกัันคิิดหาทางแก้้ไขที่่�ถููกต้้องจะดีีกว่่า การที่่�เราเกิิดขึ้้�นมาบนโลก
มนุุษย์์ เราทุุกคนหลีีกเลี่่�ยงหรืือหนีีปััญหาไม่่ได้้ เราล้้วนต้้องเจอปััญหากัันทุุกคน เพราะเราเกิิดมาเพื่่�อเรีียนรู้้�และหาวิิธีีแก้้ไขปััญหา
นั้้�นค่่ะ ถ้้าเราพบปััญหาเดิิมอีก คราวหน้้าเราจะแก้้ไขได้้ดีีและเร็็วขึ้้�น หััวใจจะไม่่หนัักอึ้้�งอีีกต่่อไป เม่ื่�อเจอปััญหาบางคนถืือว่่า
สิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นครูู ยิ้้�มน้้อมรัับปััญหานั้้�นโดยดีี หมั่่�นฝึึกแก้้ไข และพััฒนาตััวเองให้้ดีียิ่่�งขึ้้�นต่่อ ๆ ไป แค่่นี้้�เราก็็มีีภููมิิคุ้้�มกัันทางใจ
ที่่�ดีีแล้้วค่่ะ ผู้้�เขีียนขอเป็็นกำำ�ลัังใจให้้ทุุกท่่านผ่่านพ้้นปััญหาทุุกอย่่างไปได้้ด้้วยดีีนะคะ ..
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