
































































































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�ไม่่ยุุติิธรรมแล้้วรู้้�สึึกโกรธ      
ก็็แปลว่าฉัันเป็็นเพีียงมนุษย์์คนหนึ่่�งเท่่านั้้�นเอง 
ความโกรธเป็็นเร่ื่�องสมเหตุสมผล แต่่การ
แปรเปล่ี่�ยนความโกรธก่่อนท่ี่�มัันจะกลายเป็็น 
พลังงานลบก็็สำำ�คัญเหมืือนกััน เวลาฉัันปล่่อย 
ให้้ความโกรธรุุนแรงข้ึ้�นเร่ื่�อยๆ ฉัันรู้้�ตัวว่่าบางทีี
ฉัันก็็อยากทำำ�ให้้คนท่ี่�ทำำ�ให้้ฉัันโกรธหายไปเลย
เหมืือนกััน ถ้้าฉัันมีีอำำ�นาจท่ี่�จะทำำ�อย่่างนั้้�นจริิงๆ
ตอนท่ี่�ฉัันกำำ�ลังโกรธอยู่่�ล่ะ 

การแปรเปล่ี่�ยนความโกรธไม่่ได้้หมายความว่า
ฉัันผลัักความโกรธออกไป ฉัันรู้้�ว่ามีีความโกรธ
อยู่่�ตรงนั้้�นและต้้อนรัับมัันเหมืือนเพ่ื่�อนคนหนึ่่�ง 
เม่ื่�อฉัันสามารถโอบกอดความโกรธของฉัันได้้ 
มัันก็็จะเริ่่�มแปรเปล่ี่�ยนไป

ความโกรธเป็็นแหล่งพลังงานมหาศาล แต่่พลังงาน 
นี้้�เกิิดข้ึ้�นจากการมองสิ่่�งต่่างๆ แยกเป็็นสองขั้้�ว 
การมองแบบนี้้�แยกฉัันออกจากเธอ, ท่ี่�น่ี่�ออก 
จากท่ี่�นั่่�น, สิ่่�งนี้้�จากสิ่่�งนั้้�น, ของเธอจากของฉััน 
การแปรเปล่ี่�ยนความโกรธอย่่างแท้้จริิงจะเกิิดข้ึ้�น
เม่ื่�อฉัันมองเห็็นต้้นเหตุท่ี่�เกิิดจากการคิดแบ่่งแยก
นี้้� เม่ื่�อฉัันสามารถแปรเปล่ี่�ยนพลังงานความโกรธ
ให้้กลายเป็็นความเข้้าใจและความเมตตาได้้แล้้ว 
ฉัันก็็จะสามารถช่่วยตัวฉัันเองและคนอ่ื่�นๆได้้ดีี
ยิ่่�งข้ึ้�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.

การมีีชีีวิตอยู่่�โดยท่ี่�ไม่่เข้้าใจตััวเอง (เข้้าใจร่่างกาย, ความรู้�สึึก, 
อารมณ์์, ความคิดของตััวเอง) และไม่่เข้้าใจคนอ่ื่�นมากพออาจนำำ�ฉััน
ไปสู่่�การใช้้ความรุนแรงได้้ เพราะแบบนี้้�ความอยุุติิธรรมถึงเกิิดข้ึ้�น 
ในสัังคมอยู่่�ตลอด ในทางกลัับกััน การไม่่เลืือกใช้้ความรุนแรงหมาย
ความว่าฉัันเลืือกท่ี่�จะอยู่่�กับอารมณ์์ความรู้�สึึกของฉััน   ฉัันเลืือกท่ี่�จะ
สร้างท่ี่�ว่่างให้้กัับตััวเอง ท่ี่�ว่่างสำำ�หรับการเข้้าใจและการโอบกอด 
ความรู้�สึึกของฉััน และเม่ื่�อฉัันมีีท่ี่�ว่่างให้้กัับตััวเอง ฉัันก็็จะมีีท่ี่�ว่่าง 
ให้้กัับคนอ่ื่�นด้้วย ฉัันสามารถสร้างสะพาน สร้างพื้้�นท่ี่�ร่่วมท่ี่�คนใน 
สัังคมเปิดิใจต่่อกัันและกัันได้้



‘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. 



‘หััวใจท่ี่�อ่่อนนุ่่�ม’ หมายถึงหััวใจท่ี่�มีีสุขภาพแข็็งแรง เต็็มไปด้้วย 
ความเมตตา ความสามารถท่ี่�จะรัักและเข้้าใจ ฉัันเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
ของสัังคม และความแข็็งแรงของใจฉัันนั้้�นเช่ื่�อมโยงกัับความแข็็งแรง 
ของสัังคมอย่่างมาก เราทุุกคนเป็็นเหมืือนกลไกชิ้้�นหนึ่่�งในเคร่ื่�องจัักรนี้้� 
เราแต่่ละคนเลืือกได้้ว่่าจะเคล่ื่�อนท่ี่�ไปหาการแบ่่งแยกและความรุนแรง 
หรืือจะเคล่ื่�อนท่ี่�ไปหาความเข้้าใจร่่วมกันและความรักในสัังคม

เราแต่่ละคนสามารถเป็็นตััวแทนของความสันติิและความสุขได้้ 
ความสามารถในการสัมผัส รัับรู้้� โอบกอด และมองอย่่างลึึกซ้ึ้�งเข้้าไป 
ในอารมณ์์ของฉัันเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในการรักษาหััวใจของฉัันให้้อ่่อนนุ่่�ม 
เม่ื่�อฉัันมีีหัวใจท่ี่�อ่่อนนุ่่�มแล้้ว ฉัันถึึงจะสััมผัสความสุขท่ี่�แท้้จริิงและ
ส่่งพลังงานนั้้�นออกไปให้้กัับโลกได้้





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.

เม่ื่�อฉัันกลัับมาหาตััวเอง ฉัันได้้สััมผัสช่่วงขณะนี้้�ท่ี่�ฉัันมีีชีีวิตอยู่่�จริิงๆ 
ฉัันได้้อยู่่�กับความเป็็นจริิงเม่ื่�อฉัันมีีสติิ ไม่่มีีปัญัหาอะไรท่ี่�จะคงอยู่่� 
ไปตลอดเพราะในความเป็็นจริิงทุุกสิ่่�งเปล่ี่�ยนไปเสมอ มีีทางออกเสมอ 
มีีความหวังเสมอ ฉัันได้้เห็็นทั้้�งความสามารถและข้้อจำำ�กัดของตััวเอง
เม่ื่�อฉัันอยู่่�กับสิ่่�งท่ี่�ฉัันทำำ�อย่่างเต็็มท่ี่� ฉัันอาจได้้เห็็นความตั้้�งใจดีี 
ของฉัันแปรเปล่ี่�ยนไปเป็็นคำำ�พููดหรืือการกระทำำ�ท่ี่�รุุนแรง หรืือได้้  
เห็็นว่่าความหวังดีีของใครอีีกคนออกดอกออกผลงดงาม พอฉัันเข้้าใจ 
แบบนี้้� ฉัันก็็รู้้�ว่าสิ่่�งท่ี่�ดีีงามก็สามารถเกิิดข้ึ้�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.

มีีสวนเล็็กๆ อยู่่�ในหััวใจของฉััน ในสวนนั้้�นเต็็มไปด้้วยสิ่่�งมีีชีีวิต
มากมาย สิ่่�งมีีชีีวิตแต่่ละตััวก็็คืือความรู้�สึึกแต่่ละอย่่างของฉัันเอง 
ฉัันเหมืือนคนทำำ�สวนท่ี่�มีีสิทธิท่ี่�จะเลืือกปลููกอะไรในสวนก็็ได้้         
ฉัันเลืือกได้้ว่่าฉัันอยากให้้อารมณ์์แบบไหนเติิบโตข้ึ้�นในใจของฉััน

การรับรู้้�ถึงอารมณ์์ความรู้�สึึกของตััวเองคืือการสร้างพื้้�นท่ี่�เยีียวยา 
การท่ี่�ฉัันยอมรับและโอบกอดความรู้�สึึกของตััวเอง มัันช่่วยให้้ฉัันรู้้�สึึก
ดีีข้ึ้�นและช่่วยแปรเปล่ี่�ยนความทุกข์์และความรู้�สึึกท่ี่�รุุนแรงของฉัันได้้ 
มีีเทคนิิคและการฝึึกปฏิิบััติิหลายแบบท่ี่�ช่่วยได้้ ฉัันค่่อยๆ เริ่่�มช้าๆ 
หาวิิธีีการท่ี่�เหมาะกัับตััวเองไปเร่ื่�อยๆ





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.

ฉัันคิิดว่าการรับรู้้�อารมณ์์ความรู้�สึึกข้้างในก็็เหมืือนการกลัับมาฟังั 
ตััวเอง เม่ื่�อฉัันมีีพื้้�นท่ี่�มากพอในตััวเอง ฉัันก็็สามารถสร้างพื้้�นท่ี่� 
ระหว่างฉัันกัับคนอ่ื่�นๆ ได้้เหมืือนกััน ฉัันสามารถเรีียนรู้้�ท่ี่�จะเป็็น  
เพีียงมนุษย์์คนหนึ่่�งท่ี่�เปราะบางเวลาส่ื่�อสารกับคนอ่ื่�นๆ ได้้ ฉัันเปิดิเผย 
ความทุกข์์และความต้องการของฉัันได้้ และเม่ื่�อคนอ่ื่�นพููดข้ึ้�น ฉัันก็็
สามารถรับฟังัได้้อย่่างเต็็มท่ี่�โดยไม่่กล่่าวโทษหรืือเรีียกร้้องอะไร 
น่ี่�คืือการสื่�อสารกันอย่่างแท้้จริิง














