
































































































If I see injustice and I feel angry, that 
only means that I’m human. Anger is 
understandable, but it is also important 
to transform anger before it causes 
harm. When I let my anger grow 
strong, sometimes I want the one who 
causes my anger to vanish into thin 
air. What could happen if I have a lot 
of power when I’m feeling angry? 

To transform anger doesn’t mean that  
I have to reject my anger. I know that 
it’s there and I accept it like a friend.  
If I can start to embrace my anger, 
that’s the beginning of the transformation. 

Anger is a powerful source of energy, 
but this energy arises mostly from       
a dualistic view. This view distinguishes 
me from you, here from there, this 
from that, yours from mine. The true 
transformation of anger will happen 
when I can recognize its dualistic root. 
Once I can transform my angry energy 
into understanding and compassion,    
I can help myself and others in a more 
constructive way.  



ถ้้าฉัันเห็็นเร่ื่�องท่ี่�ไม่่ยุุติิธรื่รื่ม่แล้้วร้้ื่สึึกโกรื่ธ      
ก็แปล้ว่าฉัันเป็นเพ่ียุงม่นุษย์ุคนห็นึ�งเท่ี่านั�นเอง 
ความ่โกรื่ธเป็นเร่ื่�องสึม่เห็ตุิสึม่ผล้ แต่ิการื่
แปรื่เปล่้�ยุนความ่โกรื่ธก่อนท่ี่�มั่นจะกล้ายุเป็น 
พีลั้งงานล้บก็สึำาคัญเห็ม่่อนกัน เวล้าฉัันปล่้อยุ 
ให้็ความ่โกรื่ธรุื่นแรื่งขึึ้�นเร่ื่�อยุๆ ฉัันร้้ื่ตัิวว่าบางท่ี่
ฉัันก็อยุากที่ำาให้็คนท่ี่�ที่ำาให้็ฉัันโกรื่ธห็ายุไปเล้ยุ
เห็ม่่อนกัน ถ้้าฉัันม่่อำานาจท่ี่�จะที่ำาอยุ่างนั�นจริื่งๆ
ติอนท่ี่�ฉัันกำาลั้งโกรื่ธอยุ่้ล่้ะ 

การื่แปรื่เปล่้�ยุนความ่โกรื่ธไม่่ได้้ห็ม่ายุความ่ว่า
ฉัันผลั้กความ่โกรื่ธออกไป ฉัันร้้ื่ว่าม่่ความ่โกรื่ธ
อยุ่้ติรื่งนั�นแล้ะต้ิอนรัื่บมั่นเห็ม่่อนเพ่ี�อนคนห็นึ�ง 
เม่่�อฉัันสึาม่ารื่ถ้โอบกอด้ความ่โกรื่ธขึ้องฉัันได้้ 
มั่นก็จะเริื่�ม่แปรื่เปล่้�ยุนไป

ความ่โกรื่ธเป็นแห็ล่้งพีลั้งงานม่ห็าศาล้ แต่ิพีลั้งงาน 
น่�เกิด้ขึึ้�นจากการื่ม่องสิึ�งต่ิางๆ แยุกเป็นสึองขัึ้�ว 
การื่ม่องแบบน่�แยุกฉัันออกจากเธอ, ท่ี่�น่�ออก 
จากท่ี่�นั�น, สิึ�งน่�จากสิึ�งนั�น, ขึ้องเธอจากขึ้องฉััน 
การื่แปรื่เปล่้�ยุนความ่โกรื่ธอยุ่างแท้ี่จริื่งจะเกิด้ขึึ้�น
เม่่�อฉัันม่องเห็็นต้ินเห็ตุิท่ี่�เกิด้จากการื่คิด้แบ่งแยุก
น่� เม่่�อฉัันสึาม่ารื่ถ้แปรื่เปล่้�ยุนพีลั้งงานความ่โกรื่ธ
ให้็กล้ายุเป็นความ่เข้ึ้าใจแล้ะความ่เม่ติติาได้้แล้้ว 
ฉัันก็จะสึาม่ารื่ถ้ช่่วยุตัิวฉัันเองแล้ะคนอ่�นๆได้้ด่้
ยิุ�งขึึ้�น



To live my life without enough understanding of myself 
(my body, my feelings, my emotions, my thoughts…) 
and others can lead me towards violence. That is how 
injustice manifests in society. On the other hand, to choose 
nonviolence is to choose to be there for my emotions.
I choose to create space for myself, space to understand 
and embrace my own feelings. And when I have space 
for myself, I have space for others. I can create a bridge, 
a common ground, a place for acceptance in society.

การื่ม่่ช่่วิติอยุ่้โด้ยุท่ี่�ไม่่เข้ึ้าใจตัิวเอง (เข้ึ้าใจร่ื่างกายุ, ความ่ร้้ื่สึึก, 
อารื่ม่ณ์์, ความ่คิด้ขึ้องตัิวเอง) แล้ะไม่่เข้ึ้าใจคนอ่�นม่ากพีออาจนำาฉััน
ไปส่้ึการื่ใช้่ความ่รุื่นแรื่งได้้ เพีรื่าะแบบน่�ความ่อยุุติิธรื่รื่ม่ถึ้งเกิด้ขึึ้�น 
ในสัึงคม่อยุ่้ติล้อด้ ในที่างกลั้บกัน การื่ไม่่เล่้อกใช้่ความ่รุื่นแรื่งห็ม่ายุ
ความ่ว่าฉัันเล่้อกท่ี่�จะอยุ่้กับอารื่ม่ณ์์ความ่ร้้ื่สึึกขึ้องฉััน   ฉัันเล่้อกท่ี่�จะ
สึร้ื่างท่ี่�ว่างให้็กับตัิวเอง ท่ี่�ว่างสึำาห็รัื่บการื่เข้ึ้าใจแล้ะการื่โอบกอด้ 
ความ่ร้้ื่สึึกขึ้องฉััน แล้ะเม่่�อฉัันม่่ท่ี่�ว่างให้็กับตัิวเอง ฉัันก็จะม่่ท่ี่�ว่าง 
ให้็กับคนอ่�นด้้วยุ ฉัันสึาม่ารื่ถ้สึร้ื่างสึะพีาน สึร้ื่างพ่ี�นท่ี่�ร่ื่วม่ท่ี่�คนใน 
สัึงคม่เปดิ้ใจต่ิอกันแล้ะกันได้้



‘A soft heart’ here means a healthy heart full of compassion, 
full of capacity to love and understand. I am a part of 
society and my well-being has a strong connection with 
the well-being of society. Society is nothing but people 
coming together for the common good. Each of us is a 
gear that makes up this machine. Each of us has free will 
to choose to rotate toward discrimination and violence 
or toward mutual understanding and love.

Each of us can be an agent of peace and happiness. 
Being able to recognize, accept, embrace, and look 
deeply into my emotions is essential to maintaining 
a soft heart. Only then I can experience true happiness 
and radiate this energy out into the world. 



‘หั็วใจท่ี่�อ่อนนุ่ม่’ ห็ม่ายุถึ้งหั็วใจท่ี่�ม่่สุึขึ้ภาพีแข็ึ้งแรื่ง เต็ิม่ไปด้้วยุ 
ความ่เม่ติติา ความ่สึาม่ารื่ถ้ท่ี่�จะรัื่กแล้ะเข้ึ้าใจ ฉัันเป็นส่ึวนห็นึ�ง 
ขึ้องสัึงคม่ แล้ะความ่แข็ึ้งแรื่งขึ้องใจฉัันนั�นเช่่�อม่โยุงกับความ่แข็ึ้งแรื่ง 
ขึ้องสัึงคม่อยุ่างม่าก เรื่าทุี่กคนเป็นเห็ม่่อนกล้ไกชิ่�นห็นึ�งในเคร่ื่�องจักรื่น่� 
เรื่าแต่ิล้ะคนเล่้อกได้้ว่าจะเคล่้�อนท่ี่�ไปห็าการื่แบ่งแยุกแล้ะความ่รุื่นแรื่ง 
ห็ร่ื่อจะเคล่้�อนท่ี่�ไปห็าความ่เข้ึ้าใจร่ื่วม่กันแล้ะความ่รัื่กในสัึงคม่

เรื่าแต่ิล้ะคนสึาม่ารื่ถ้เป็นตัิวแที่นขึ้องความ่สัึนติิแล้ะความ่สุึขึ้ได้้ 
ความ่สึาม่ารื่ถ้ในการื่สัึม่ผัสึ รัื่บร้้ื่ โอบกอด้ แล้ะม่องอยุ่างลึ้กซึึ้�งเข้ึ้าไป 
ในอารื่ม่ณ์์ขึ้องฉัันเป็นสิึ�งจำาเป็นในการื่รัื่กษาหั็วใจขึ้องฉัันให้็อ่อนนุ่ม่ 
เม่่�อฉัันม่่หั็วใจท่ี่�อ่อนนุ่ม่แล้้ว ฉัันถึ้งจะสัึม่ผัสึความ่สุึขึ้ท่ี่�แท้ี่จริื่งแล้ะ
ส่ึงพีลั้งงานนั�นออกไปให้็กับโล้กได้้





When I come back to myself fully, I am in touch with 
the present moment. If I am mindful, I am aligned with 
reality. In a constantly changing reality, no problem can 
be there forever; there is always a way out, there is 
always hope. When I am truly there for whatever I am 
doing, I can see what is my capacity and what is my 
limitation. I can see when my original wholesome intention 
might turn into harmful speech or action, when someone’s 
original wholesome wish might bear wholesome fruit. 
When that understanding comes to me, I know something 
great can happen.

เม่่�อฉัันกลั้บม่าห็าตัิวเอง ฉัันได้้สัึม่ผัสึช่่วงขึ้ณ์ะน่�ท่ี่�ฉัันม่่ช่่วิติอยุ่้จริื่งๆ 
ฉัันได้้อยุ่้กับความ่เป็นจริื่งเม่่�อฉัันม่่สึติิ ไม่่ม่่ปญัห็าอะไรื่ท่ี่�จะคงอยุ่้ 
ไปติล้อด้เพีรื่าะในความ่เป็นจริื่งทุี่กสิึ�งเปล่้�ยุนไปเสึม่อ ม่่ที่างออกเสึม่อ 
ม่่ความ่ห็วังเสึม่อ ฉัันได้้เห็็นทัี่�งความ่สึาม่ารื่ถ้แล้ะข้ึ้อจำากัด้ขึ้องตัิวเอง
เม่่�อฉัันอยุ่้กับสิึ�งท่ี่�ฉัันที่ำาอยุ่างเต็ิม่ท่ี่� ฉัันอาจได้้เห็็นความ่ตัิ�งใจด่้ 
ขึ้องฉัันแปรื่เปล่้�ยุนไปเป็นคำาพ้ีด้ห็ร่ื่อการื่กรื่ะที่ำาท่ี่�รุื่นแรื่ง ห็ร่ื่อได้้  
เห็็นว่าความ่ห็วังด่้ขึ้องใครื่อ่กคนออกด้อกออกผล้งด้งาม่ พีอฉัันเข้ึ้าใจ 
แบบน่� ฉัันก็ร้้ื่ว่าสิึ�งท่ี่�ด่้งาม่ก็สึาม่ารื่ถ้เกิด้ขึึ้�นได้้



Inside my heart I can see a garden with many beings. 
Each being is a type of emotion. Like a gardener that 
has full authority to choose which plants to grow more 
of in their garden, I also have full authority to choose 
which emotions I want to grow more of in my heart.

To be aware of my emotions is to create space to heal. 
Being able to accept and embrace my emotions can help 
me heal and transform my suffering and overwhelming 
energy. There are many awareness techniques and 
practices that can help me do this. I can start slowly 
and find a way that works for me.

ม่่สึวนเล็้กๆ อยุ่้ในหั็วใจขึ้องฉััน ในสึวนนั�นเต็ิม่ไปด้้วยุสิึ�งม่่ช่่วิติ
ม่ากม่ายุ สิึ�งม่่ช่่วิติแต่ิล้ะตัิวก็ค่อความ่ร้้ื่สึึกแต่ิล้ะอยุ่างขึ้องฉัันเอง 
ฉัันเห็ม่่อนคนที่ำาสึวนท่ี่�ม่่สิึที่ธิท่ี่�จะเล่้อกปล้้กอะไรื่ในสึวนก็ได้้         
ฉัันเล่้อกได้้ว่าฉัันอยุากให้็อารื่ม่ณ์์แบบไห็นเติิบโติขึึ้�นในใจขึ้องฉััน

การื่รัื่บร้้ื่ถึ้งอารื่ม่ณ์์ความ่ร้้ื่สึึกขึ้องตัิวเองค่อการื่สึร้ื่างพ่ี�นท่ี่�เยุ่ยุวยุา 
การื่ท่ี่�ฉัันยุอม่รัื่บแล้ะโอบกอด้ความ่ร้้ื่สึึกขึ้องตัิวเอง มั่นช่่วยุให้็ฉัันร้้ื่สึึก
ด่้ขึึ้�นแล้ะช่่วยุแปรื่เปล่้�ยุนความ่ทุี่กข์ึ้แล้ะความ่ร้้ื่สึึกท่ี่�รุื่นแรื่งขึ้องฉัันได้้ 
ม่่เที่คนิคแล้ะการื่ฝึึกปฏิิบัติิห็ล้ายุแบบท่ี่�ช่่วยุได้้ ฉัันค่อยุๆ เริื่�ม่ช้่าๆ 
ห็าวิธ่การื่ท่ี่�เห็ม่าะกับตัิวเองไปเร่ื่�อยุๆ





I can think of being aware of my emotions as listening 
to myself. When I am able to create that space within 
myself, I am able to create space between me and others, 
too. I can learn to be vulnerable in human connection.
I can be open about my sufferings and my needs so that 
when the other person speaks, I can be fully there to 
listen to them without blame or demand. That is when 
true communication happens.

ฉัันคิด้ว่าการื่รัื่บร้้ื่อารื่ม่ณ์์ความ่ร้้ื่สึึกข้ึ้างในก็เห็ม่่อนการื่กลั้บม่าฟังั 
ตัิวเอง เม่่�อฉัันม่่พ่ี�นท่ี่�ม่ากพีอในตัิวเอง ฉัันก็สึาม่ารื่ถ้สึร้ื่างพ่ี�นท่ี่� 
รื่ะห็ว่างฉัันกับคนอ่�นๆ ได้้เห็ม่่อนกัน ฉัันสึาม่ารื่ถ้เร่ื่ยุนร้้ื่ท่ี่�จะเป็น  
เพ่ียุงม่นุษย์ุคนห็นึ�งท่ี่�เปรื่าะบางเวล้าส่ึ�อสึารื่กับคนอ่�นๆ ได้้ ฉัันเปดิ้เผยุ 
ความ่ทุี่กข์ึ้แล้ะความ่ต้ิองการื่ขึ้องฉัันได้้ แล้ะเม่่�อคนอ่�นพ้ีด้ขึึ้�น ฉัันก็
สึาม่ารื่ถ้รัื่บฟังัได้้อยุ่างเต็ิม่ท่ี่�โด้ยุไม่่กล่้าวโที่ษห็ร่ื่อเร่ื่ยุกร้ื่องอะไรื่ 
น่�ค่อการื่ส่ึ�อสึารื่กันอยุ่างแท้ี่จริื่ง














