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ความ
เกลยีดชงัในบรบิทอืน่ มกัจะไม่มอีะไรด ีไม่น่าคบหา 

และเป็นเหมือนมะเร็งทั้งในแง่ พุทธ และจิตวิทยา 

ไปในทางเดียวกัน บนค�ำพูดซ�้ำเดิมในท�ำนองว่า โลภ โกรธ หลง  

เป็นสิ่งไม่ดี ที่เราๆ ได้ยินกันบ่อย แทบไม่รู้สึกอะไรกับประโยคแบบนี้

แล้ว จนถึงขั้นเบื่อกับมัน เพราะรู้แล้วยังไง? ท�ำกันได้บ้างไม่ได้บ้าง ก็

เป็นคนธรรมดามนัต้องมีส่ิงเหล่านีกั้นบ้างแหละ และมนัก็จรงิเสยีด้วย

หลายสิ่งหลายอย่างมักมีหลายด้าน ทั้งด้านที่เรา “คิดว่า” ดี 

และไม่ดี ที่เน้นตรงค�ำว่า “คิดว่า” นี้เพราะเป็นความคิดส่วนบุคคลที่

อาจมีการมองแตกต่างกันไป เรามองว่าดี คนอื่นอาจมองว่าไม่ดี  

เช่นนี้ผมจึงบอกว่า เรานั้น “คิดว่า..” ในความเกลียดชังนี้ก็เช่นกันมัน

มีด้านที่ดีอยู่ สามารถใช้ประโยชน์จากมันได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

ด้าน การพัฒนาตนเอง

อีกคร้ังทีผ่มต้องเล่าว่าผมด ูอ่าน ฟัง เรือ่งราวของคนทีป่ระสบ

ความส�ำเร็จมามาก เรียกว่าชอบตั้งแต่สมัยวัยรุ่น มีอย่างหนึ่งที่ได้ยิน

จากปากคนท่ีส�ำเร็จแล้วร�่ำรวยหลายคนคือวัยเด็กหรือชีวิตช่วงหนึ่ง  

“เขาเกลียดความจน” ความล�ำบาก หรือบางอย่างจากการที่ไม่มีเงิน

ในตอนนั้น มันเป็นสิ่งผลักดันให้เขาคิดว่าเขาต้องรวย เพื่อจะหนีจาก

สิ่งนั้นให้ได้…

ส่วนบางคนทีป่ระสบความส�ำเรจ็ด้านอืน่ๆ “เขาเกลยีดทีโ่ดน

ดูถูก..” ในเรื่องนั้น เรื่องน้ี จนเป็นแรงผลักดันให้เขาต้อง.. (ท�ำสิ่งนั้น

จนส�ำเร็จ) เร่ืองเหล่านี้ยังมีอีก ที่หลายคนอาจพอรู้หรือเคยได้ยิน 

นึกออกอยู่บ้าง แต่อาจไม่เคยได้สนใจหรือมองให้เห็นในมุมที่เอามา

ปรับใช้ในการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตัวเอง

เปลี่ยนความเกลียดเป็นความเกลียด!

จากทีก่ล่าวไปหลายสิง่เราเคย “คดิว่า” มนัไม่ด ีมนักไ็ม่ดจีรงิๆ 

แต่มันยังมีอีกด้านหนึ่ง หากเปลี่ยน ย้าย สลับ ไปให้มันอยู่ในอีกมุม 

มนัอาจมปีระโยชน์ได้ ผมเองพยายามคดิ และบอกตวัเองว่า การโกรธ 

เกลียด ไม่มีประโยชน์ใด จึงพยายามปล่อย วางเฉย จนบางทีดูว่าเรา

ก็กลายเป็นคนไร้แรงบัลดาลใจ รวมถึง ไร้ประโยชน์ในหลายๆ อย่าง 

ไม่ใช่แค่นี ้คนทีไ่ม่ได้วางเฉย มโีกรธ มโีมโหอนัเป็นปกติ หากย้าย หรอื

ใชว้ิธีเพ่งใหม่ (Swop Focus) ไปในทางที่เกิดประโยชน์กับตัวเองมัน 

จะมีประโยชน์ขึ้นมาได้ดี

โดยธรรมดามนุษย์แล้วไม่สามารถโกรธ เกลียด อะไรทีละ

หลายๆ อย่างพร้อมกนั แม้ชวีติจะโกรธเกลยีดอยูห่ลายเรือ่งในตอน

นัน้ แต่พอรูส้กึแล้วมนัมกัจะเกดิขึน้ทลีะเรือ่ง และไม่พอใจ ไม่ชอบใจ

ทุกครั้งเมื่อพบเห็น หรือคิดขึ้นมา ทว่า ความโกรธ เกลียด มีพลัง

มหาศาล แต่ในที่นี้ไม่ได้หมายถึงความโกรธ เกลียด แบบอารมณ์ 

ชั่ววูบ เป็นความเกลียดแบบไม่ชอบ ไม่ยอมรับหรือไม่รู้สึกดีอันมีแรง

กดดันต่อสิ่งนั้นๆ ซึ่งมันจะมีแรงผลักอยู่เบื้องหลัง เช่น การเกลียดที่

แฟนนอกใจ เป็นการเกลียดที่อยู่ในใจอยู่แล้วไม่ว่าจะเกิดหรือยังไม่

ได้เกิด แต่เรารู้แก่ใจ เมื่อมีความเกลียดนี้ขึ้นมากระตุ้น มันเป็นแรง

ผลกัให้คณุใช้สมอง มคีวามคดิทัง้กระบวนการ วธิกีาร มแีรงทีจ่ะตาม

สืบ จับผิด กระทั่งดึงดูดให้พบเห็นในสิ่งที่คุณคิด เป็นต้น หรือใน 

อกีส่วน เม่ือเกลยีดสิง่ใด คณุจะพาตัวเองออกมาหรอืพ้นไปในทนัที

อย่างไม่มีเงื่อนไข แรงส่ง ผลักดัน กดดันเหล่านี้เอง ที่มีพลังน่าจะ 

น�ำมาใช้

“ม้าป่ามันย่อมพยศ ถ้าเราขี่มันก็พาเราไปไหนไม่รู้ แต่ถ้าฝึก

มันได้เราก็จะเป็นผู้น�ำมันให้พาไปตามเส้นทางที่เราต้องการ”

มันอาจฟังดูแปลกๆ และไม่ใช่เรื่องที่ท�ำได้ทันทีส�ำหรับคนที่

ไม ่คุ ้นเคย เพราะความเกลียดจะไม ่ข ้อเกี่ยวกับอารมณ์ได ้

อย่างไร และนั่นน่าจะเรียกว่า แค่ความไม่พอใจหรือเปล่า? จริงอยู่

ครับว่า อารมณ์มีแรงผลัก แต่เราก็ต้องแยกให้ออกระหว่าง โกรธ 

กับเกลียด ที่ในกรณีนี้ โกรธไม่เกี่ยวข้อง โกรธเป็นอารมณ์เมื่อ 

ถกูกระท�ำบางอย่างทนัท ีแต่เกลยีดไม่จ�ำเป็นต้องทนัท ีและโกรธเกดิ

ซ�้ำไม่ได้อารมณ์หายก็หาย แต่เกลียดเกิดได้ซ�้ำๆ ได้ไม่เกี่ยวกับ

ปรีดา ศิริชัยวัฒนานันท์

www.sirichaiwatt.com

ความเกลียดชัง ที่น่าคบหา
(เปลี่ยนความเกลียดเป็นความเกลียด!)
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อารมณ์ แต่ในลกัษณะหนึง่มนัมแีรงผลกัมากพอมนักต้็องการการฝึก

ควบคุมบางอย่าง ถ้าให้ยกตัวอย่างก็ลองนึกถึงว่า ก่อนเราจะน�ำม้า

มาใช้งานได้ เดิมที่ม้าเป็นสัตว์ป่า เรียกว่าเป็นตัวแทนความเถื่อน (ไร้

ความยัง้คดิ) ม้าป่ามนัย่อมพยศ ถ้าเราขีม่นัก็พาเราไปไหนไม่รู ้แต่ถ้า

ฝึกมันได้เราก็จะเป็นผู้น�ำมันให้พาไปตามเส้นทางที่เราต้องการ ก็

คล้ายกันตรงนี้

อธบิายมาเสยียาว หากเข้าใจ และลองแยกความเกลียดออก

มาได้แล้ว ก็ต้องลองสลับจากสิ่งที่รู้สึก ไปกับอีกสิ่ง เช่น เกลียดใคร

คนหน่ึงท่ีมองเราแบบนั้น สลับไปที่เกลียดตัวเองนี่แหละที่ชอบ 

แต่งตวัแบบนี ้ท�ำตวัแบบนัน้ให้เขามอง หรอืแม้กระทัง่วางตวัไม่ดเีอง 

เม่ือสลบัมาเกลยีดในสิง่ทีเ่ราจดัการได้ เราก็ก�ำจดัมนัเสยีด้วยแรงผลกั 

โดยหากเข้าใจเทคนิคของโปรแกรมสมองเสียหน่อย จะพบว่ามันแก้

ปัญหาอกีเร่ืองไปได้ในทนัท ีดงักรณทีีย่กตวัอย่าง เชือ่หรอืไม่ว่าหาก

เราแค่เปลีย่นสไตล์การแต่งตวัคนทีเ่คยมองเราแบบหนึง่จะเริม่มอง

ต่างไป ไม่ใช่แค่เขารู้สึกแปลกๆ มันสะกดลงไปในจิตใต้ส�ำนึกได ้

ทีเดียว ลองๆ นึกถึงคนอ่ืนท่ีเราเคยเห็นดูก็ได้ จู่ๆ เขาแต่งตัว หรือ

เปลีย่นภายนอกตวัเองไปอกีแบบถาวร เรารูส้กึกบัเขาเปลีย่นไปไหม?

ทั้งหมดนี่อาจสรุปเทคนิคส่วนนี้ง่ายได้ว่า “เปลี่ยนความ

เกลียด เป็นการท�ำอะไรสักอย่างกับตัวเอง” ถ้ามันถูกผลักดันได้ 

มันจะมีผลลัพธ์เหมือนที่ยกตัวอย่างไปในตอนแรก เขาเกลียด 

ความจน มันจึงท�ำให้เขารวย..

ความเกลียดชัง ที่น่าคบหา

มนัอาจยากสกัหน่อยท่ีจะต้องสลับความรูสึ้กหน่ึงไปสูอ่กีเรือ่ง

หนึ่ง บนแนวทางที่กล่าวไป แต่ในอีกส่วนก็ไม่จ�ำเป็น เราสร้างความ

เกลียดขึ้นมาเลยก็ได้แล้วอาศัยพลังจากมันเพื่อก�ำจัดส่ิงท่ีเราเกลียด

นั้น อาจฟังดูแปลกๆ ส�ำหรับคนที่ไม่คุ้นชินกับเรื่องของกระบวนการ

สมอง ความคิด เชิงจิตวิทยาบ�ำบัด แต่มันก็ไม่ต่างอะไรกับการที่

เรา “สะกดจิตตัวเอง” ซึ่งมันไม่ได้ดูน่ากลัว แปลก และไม่จ�ำเป็นต้อง

ซบัซ้อนอะไรในเรือ่งนี ้แค่อาศยัความเชือ่ และลงมอืท�ำ ตวัผมเองเคย

ใช้เทคนิคแบบนี้ โดยมันเริ่มเกิดความไม่พึงพอใจ ความรังเกียจที่ 

ก่อตัว ทว่าพอปรับหรือเพ่งมันให้เข้มข้นมากขึ้น จนเรารู้สึกว่า “ต้อง

ท�ำบางอย่าง” เพราะความไม่พอใจ ไม่สบายใจบนความเกลียดมันมี

มาก เรื่องที่ว่าก็คือในตอนนั้นผมเริ่มเกลียด “พุง” ตัวเอง หากใครเคย

พบเห็นหรือรู้จักกันจะคิดว่า ผมไม่ใช่คนอ้วนอะไรเลย ไปในทางผอม

ด้วยซ�้ำ ซึ่งมันก็คงจริงในตอนนั้นผมน�้ำหนักอยู่ที่ 56-57 แต่ส่ิงที่ผม

เห็นอยู่ทุกวันในเวลาส่องกระจกคือผมมีพุง ด้วยพฤติกรรมการกิน 

ที่ผิด แม้ในตอนนั้นจะกินมังสวิรัติก็ตาม 

แล้วหลังจากนั้นเองเมื่อความเข้มข้นมีมากพอ เชื่อหรือไม่ว่า 

ภายใน 2-3 เดือน น�้ำหนักผมหายไป 9-10 กิโลกรัม จนคนที่พบเห็น

มองว่า ผมผอมเกนิไป ตอนนัน้ไม่เหน็ตวัเองว่าผอมเกนิไปเพราะมแีต่

ความพึงพอใจที่ขจัดพุงไปหมดสิ้น จนมีแม่บ้านประจ�ำตึกทักว่าผม

ป่วยหรือเปล่า นั่นท�ำให้ฉุกคิดอีกครั้ง ซึ่งหากดูสัดส่วนก็สมควรที่จะ

โดนทกัเช่นนัน้อยู ่(ผมสงู 169 ในตอนนัน้น�ำ้หนกัลดเหลอืเพยีง 47-48 

กโิลกรมั) แต่ประเดน็ส�ำคญัอยูใ่นเรือ่งทีบ่อกว่าจดุเริม่ต้นมาจากเพยีง

ค�ำว่า “เกลียด” พุงตัวเอง ผมไม่ได้ตั้งใจที่จะลดน�้ำหนักเลย เพียงแต่

ยิ่งเห็นพุงตัวเองก็ยิ่งไม่ชอบ เมื่อความเข้มข้นมันสูงจึงท�ำให้น�้ำหนัก

ลดลงมากไปหน่อย นีม่นักค็ล้ายกรณนีางแบบทีล่ดน�ำ้หนกัตวัเองจน

การเป็นเสพตดิเข้าข่ายโรคจติชนดิหนึง่ ต่างกนักต็รงทีเ่ราท�ำโดยรูต้วั 

มสีติ กบัไม่รูตั้ว ซึง่คงไม่ท�ำให้พาตวัเองไปจนขัน้นัน้ เอาแค่ให้ประสบ

ความส�ำเร็จตามเป้าหมาย

นัน่เป็นเพยีงตวัอย่างเดยีวทีเ่ป็นเรือ่งจรงิ และคนทีรู่จ้กัผมได้

เคยเหน็ผลชดัเจนมาแล้ว แต่เราสามารถท�ำได้กบัหลายๆ เรือ่ง ปัจจยั

ประการหนึ่งก็ดังที่บอกไปมันอยู่ที่ “ความเข้มข้น” ของความเกลียด

หรอืไม่พอใจในสิง่นัน้ ส่วนหนึง่ถ้าจะสร้างกเ็หมอืนการสะกดตวัเองที่

กล่าวไปแล้วเช่นกัน คือเพ่ง มอง และบอกตัวเองซ�ำ้ๆ ธรรมดานีแ่หละ 

และเราต้องท�ำบางอย่างกบัมนัจรงิจงั โดยเราอาจจะเปลีย่นหรอืสร้าง

ความเกลียดขึ้นมาเลยก็ได้ เช่น

●	 อยากเลกิบหุรี ่– เกลยีดเวลาตวัเองตวัเหมน็ มคีนทกัเรือ่ง

กลิน่ สายตาคนอืน่ทีม่องเวลายนืสบู เกลยีดการเป็นพ่อแย่ๆ ตวัอย่าง

ที่ไม่ดี เหล่านี้เป็นต้น (ผมก็เลิกบุหรี่ได้เช่นกัน แต่ใช้เทคนิคอื่น)

●	 อยากดดู ี– เกลยีดเวลาทีม่องตวัเอง เกลยีดเวลาเข้าสงัคม

●	 อยากพัฒนา – เกลียดภาวะเดิมๆ เกลียดตัวเองขี้แพ้ 

เกลียดคนขี้เกียจ

●	 อยากขยัน – เกลียดบ้านรก เกลียดความสกปรก เกลียด

เวลาท�ำอะไรไม่เสร็จ เกลียดที่ต้องพูด

หลายคนอาจงงๆ ว่าบางความเกลยีดมนัเกีย่วกนัจรงิไหม มนั

ส่งผลแน่รึ หรือบางเรื่องจะสร้างความเกลียดยังไง อันนี้เป็นเทคนิค

เชิงลึกอยู่บ้าง แต่ไม่จ�ำเป็นต้องเทคนิคอะไรเลยก็ได้ แค่เกลียด 

สิ่งไหน “เลิกทน” และหาวิธีไปให้พ้นหรือไม่เจอกับสิ่งนั้นก็พอใน

เบื้องต้นหรือคิดไม่ออกจริงๆ ก็ลองเขียนมาถามกันได้ ซึ่งสิ่งส�ำคัญ 

เน้นย�้ำอีกทีว่ามันขึ้นอยู่กับความเข้มข้น และความตั้งใจในการท�ำ

อะไรสักอย่างตรงนั้นมากกว่า ความเกลียดนี้เป็นแรงผลักหรือ 

แรงบัลดาลใจในรูปแบบหนึ่ง ซึ่งหากสร้างมาได้ แรงมันดีไม่ใช่เล่น

เลยทีเดียว ก็ลองคิดดูว่าความเกลียดท�ำให้คนเราท�ำสิ่งไร้เหตุผลได้

มากมาย แล้วท�ำไมจะท�ำในสิ่งที่มีเหตุผลดีๆ ไม่ได้บ้าง

ถึงตรงนี้หลายคนคงบอกว่า มันก็แปลกดีนะ มันมีด้วยหรือ 

เป็นไปได้ด้วยหรอื หลายส่ิงหลายอย่างในชวิีต หากอยากเปลีย่นแปลง 

การท�ำอะไรเดิมๆ ไม่เคยได้ผล ต้องมีการลองท�ำอะไรใหม่ๆ ดูจึงจะรู้

ว่าเปลี่ยนได้ไหม นี่ก็เป็นอีกแค่ทัศนคติ วิธีการที่น�ำมาเสนอให้ลองดู 

และอยู ่กับความเกลียดที่น่าคบหา ใครจะรู ้ว ่าชีวิตบางคนอาจ

เปล่ียนแปลงไปมากมาย แค่ได้ “เกลียด” อะไรสักอย่างในวันนี ้
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