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เม่ือฉันอายุ  23  ปี  แม่ของฉันได้จากไปอย่างกะทันหันด้วยโรค 

หลอดเลือดสมองโป่งพอง  แม่เป็นผู้หญิงท่ีแข็งแรง  ขยันขันแข็ง  

มีชีวิตชีวามาตลอด  เป็นผู้ซึ่งรักในชีวิตจนกระท่ังนาทีสุดท้าย 

ของเธอบนโลก  จริง  ๆแล้วฉันเจอกับเธอในคืนก่อนท่ีเธอจะเสียชีวิต  

พวกเราเจอกันท่ีหอประชุมเพื่อชมการแข่งขันบาสเกตบอลระดับ 

มัธยมปลาย  เธอหัวเราะ  พูดคุย  และสนุกสนานกับชีวิตเหมือนกับ 

ท่ีทำ�มาตลอด  ทวา่เพียง  24  ชัว่โมงหลงัจากน้ัน  เธอกจ็ากไป  การ 

สูญเสียแม่ได้ส่งผลกระทบกับฉันอย่างใหญ่หลวง  ฉันจินตนาการ 

ไม่ออกเลยว่าจะสามารถก้าวผ่านชีวิตท่ีเหลือโดยปราศจาก 

คำ�ปรึกษา  เสียงหัวเราะ  และความรักของเธอได้อย่างไร

ในตอนนัน้ฉนัทำ�งานเปน็นกับำ�บดัอยู่ท่ีศนูย์สขุภาพจติของชมุชน  

และฉันลางานสองสามอาทิตย์เพื่อรับมือกับความเสียใจของตัวเอง  ฉัน 

รูต้วัว่าจะไมส่ามารถชว่ยเหลอืผูอ้ืน่อย่างมปีระสทิธิภาพได ้ ถ้ายังจดัการ 

บทนำ�
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1  3  สิ่  ง  ที ่ ค  น  จิ  ต  ใ จ  เ  ข ้ ม  แ  ข ็ ง  ไ  ม ่ ท ํ า  กั  น

กับความรูส้กึของตวัเองไมไ่ด้  การสรา้งความเคยชนิกับชวิีตทีไ่มม่แีมอ่กี 

ตอ่ไปแลว้คอืขัน้ตอนหนึง่  มนัไมง่่าย  แต่ฉนัพยายามอย่างหนกัให้ตวัเอง 

กลับมาลุกขึ้นยืนอีกครั้ง  ฉันได้รู้จากการฝึกอบรมเพ่ือเป็นนักบำ�บัดว่า 

เวลาไม่ช่วยอะไร  แต่วิธีที่เรารับมือกับเวลานั้นต่างหากที่ตัดสินว่าเรา 

จะหายเรว็แคไ่หน  ฉนัเขา้ใจว่าในทีส่ดุแลว้ความเศรา้โศกคอืกระบวนการ 

ท่ีจำ�เป็นต่อการบรรเทาความเจ็บปวด  ฉันจึงยอมให้ตัวเองรู้สึกเศร้า  โกรธ  

และยอมรับอย่างเต็มท่ีว่าฉันได้เสียอะไรไปอย่างแท้จริงเมื่อแม่จากไป  

มนัไม่ใชเ่พียงแคฉ่นัคดิถึงเธอเทา่นัน้  แต่ยังเปน็การรับรูท้ีเ่จบ็ปวดว่าเธอ 

จะไมไ่ดอ้ยู่ตรงน้ีในเหตุการณ์สำ�คัญ ๆ ในชวิีตของฉนัอกีตอ่ไปแลว้  และ 

เธอจะไมม่วัีนไดม้ปีระสบการณกั์บสิง่ทีเ่ฝา้รอ  อย่างเชน่การเกษยีณจาก 

งานและเป็นคุณยาย  แต่ด้วยกำ�ลังใจจากเพ่ือนและครอบครัว  รวมถึง 

ความศรทัธาในพระเจา้  ทำ�ให้ฉนัพบกับความรูส้กึสงบ  และเมือ่ชวีติเดนิ 

ต่อไป  ฉันก็สามารถนึกถึงแม่ด้วยรอยยิ้มแทนที่จะรู้สึกเศร้า

สองสามปีหลังจากนั้น  เมื่อวันครบรอบการจากไปปีที ่ 3  ของแม ่

ใกล้เข้ามา  ลินคอล์นสามีของฉันและตัวฉันปรึกษาหาวิธีที่พวกเราจะ 

ระลึกถึงแม่ในช่วงสุดสัปดาห์น้ัน  เพ่ือน ๆ ชวนพวกเราไปดูการแข่งขัน 

บาสเกตบอลในเย็นวันเสาร์  การแข่งขันน้ันบังเอิญจัดขึ้นที่สนามแข่ง 

เดียวกับที่พวกเราได้เห็นแม่เป็นครั้งสุดท้าย  ลินคอล์นและฉันคุยกันว่า  

ถ้าพวกเราต้องกลับไปที่นั่นอีกจะเป็นอย่างไร

พวกเราตกลงกันว่าน่ีน่าจะเป็นวิธีการเฉลิมฉลองท่ีดีให้กับชีวิต 

ของเธอ  อย่างไรเสียความทรงจำ�เก่ียวกับเธอในคืนนั้นก็ดีเหลือเกิน  

พวกเราหัวเราะด้วยกัน  ได้คุยกันในทุกเรื่อง  เป็นค่ําคืนที่วิเศษทุกอย่าง  

แม่ยังทำ�นายไว้ด้วยว่าพ่ีสาวของฉันจะแต่งงานกับแฟนหนุ่มในตอนนั้น 

ของเธอ  และหลังจากนั้นไม่กี่ปีคำ�ทำ�นายก็กลายเป็นจริง

ลนิคอลน์และฉนัจงึกลบัไปทีน่ั่นและสนกุกับเพ่ือน ๆ  พวกเรารู้วา่ 

นัน่คอืสิง่ท่ีแม่ตอ้งการ  ฉนัรูส้กึดีท่ีได้กลบัไปและรูส้กึไมเ่ปน็ไรกับการอยู่ 
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ในที่แห่งนั้น  แต่พอฉันได้ถอนหายใจโล่งอกท่ีตัวเองเริ่มรับมือกับการ 

จากไปของแม่ได้ดีขึ้น  ชีวิตของฉันก็กลับตาลปัตรอีกครั้ง

เมื่อกลับถึงบ้าน  ลินคอล์นบ่นว่าเขาปวดหลัง  กระดูกสันหลัง 

ของเขาหกัหลายสว่นจากอบุติัเหตุทางรถยนต์เมือ่สองสามปก่ีอน  อาการ 

ปวดหลังจึงไม่ใช่เรื่องผิดปกติสำ�หรับเขา  แต่เพียงไม่ก่ีนาทีหลังจากน้ัน 

เขาก็สลบ  ฉนัโทร.เรยีกหนว่ยกู้ชพี  พวกเขามาถึงในไมก่ี่นาทแีละนำ�ตวั 

ลินคอล์นไปยังโรงพยาบาล  ฉันโทร.หาแม่ของเขา  แล้วครอบครัวเขา 

ก็ได้มาพบฉันที่ห้องฉุกเฉิน  ฉันนึกไม่ออกเลยว่าจะมีอะไรที่ผิดปกติ 

เกิดขึ้นกับเขาได้

ไม่ก่ีนาทีที่น่ังรออยู่หน้าห้องฉุกเฉิน  พวกเราถูกเรียกเข้าไปใน 

ห้องส่วนตัว  ฉันรู้ว่าหมอจะพูดอะไรตั้งแต่ก่อนที่เขาจะเอ่ยคำ�ใดออกมา  

ลินคอล์นเสียชีวิตแล้ว  เขาหัวใจวาย

ในสุดสัปดาห์เดียวกับที่เราระลึกถึงการจากไปปีที่  3  ของแม่  

ตอนน้ีฉันเป็นแม่หม้าย  ไม่มีเหตุผลเลย  ลินคอล์นอายุเพียงแค่  26  ปี 

เท่าน้ันและเขาไม่มีประวัติโรคหัวใจเลย  อยู่ ๆ  เขามาด่วนจากไปแบบน้ี 

ได้อย่างไร  ฉันยังคงปรับตัวกับชีวิตท่ีไม่มีแม่แล้ว  และตอนนี้ก็ยังต้อง 

เรียนรู้ที่จะรับมือกับชีวิตที่ไม่มีลินคอล์น  ฉันจินตนาการไม่ออกเลยว่า 

จะสามารถผ่านมันไปได้อย่างไร

การรับมือกับการจากไปของคู่ชีวิตเป็นประสบการณ์ที่เหนือจริง  

มหีลายสิง่หลายอย่างต้องตัดสนิใจท้ังทีฉ่นัไมไ่ดอ้ยู่ในสภาพทีจ่ะตดัสนิใจ 

อะไรได้เลย  ในเวลาไม่ก่ีชั่วโมงฉันต้องเริ่มตัดสินใจทุกอย่าง  ตั้งแต่ 

การจัดงานศพไปจนถึงคำ�กล่าวในงานศพ  ไม่มีเวลาที่จะซึมซับกับ 

สถานการณ์จริงที่เกิดขึ้น  ทุกสิ่งทุกอย่างถาโถมเข้ามา

โชคดีที่มีคนมากมายในชีวิตคอยช่วยสนับสนุนฉัน  การเดินทาง 

ข้ามผ่านความโศกเศร้าคือเส้นทางส่วนบุคคล  แต่เพ่ือนและครอบครัว 

ที่คุณรักนั้นช่วยได้  มีท้ังช่วงเวลาที่ดูเหมือนจะง่ายขึ้นและช่วงที่ราวกับ 
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จะแย่ลง  ในขณะที่ฉันคิดว่าตัวเองกำ�ลังดีขึ้น  ฉันก็จะหันไปอีกมุมหนึ่ง 

เพ่ือเจอความเศรา้เสยีใจอันท่วมท้นรอฉนัอยู่  ความเศรา้โศกเปน็ข้ันตอน 

ที่เหนื่อยล้าทั้งอารมณ ์ จิตใจ  และร่างกาย

มีหลายเรื่องให้รู้สึกเสียใจด้วย  ฉันเสียใจกับครอบครัวของสามี 

เพราะรู้ว่าพวกเขารักลินคอล์นมากเท่าใด  ฉันเสียใจกับทุกสิ่งทุกอย่าง 

ท่ีลินคอล์นจะไม่มีวันได้มีประสบการณ์กับมัน  และเสียใจกับทุกส่ิงทุกอย่าง 

ที่พวกเราจะไม่มีวันได้ทำ�ด้วยกัน  ไม่ต้องพูดเลยว่าฉันคิดถึงเขามาก 

เท่าใด

ฉันหยุดงานมากเท่าที่จะทำ�ได้  ความทรงจำ�ในช่วงเดือนนั้น 

ออกจะพร่าเลือน  เพราะฉันมัวแต่ง่วนอยู่กับการทำ�สิ่งท่ีอยู่ตรงหน้า 

ให้ผ่านไปวัน ๆ  แต่ฉันไม่สามารถหยุดงานได้ตลอดไป  ฉันเหลือรายรับ 

แค่ช่องทางเดียวและต้องกลับไปทำ�งาน

หลงัผา่นไปสองสามเดอืนเจา้นายโทร.มาถามวา่ฉนัมแีผนจะกลบั 

ไปทำ�งานเมื่อไร  คลินิกแจ้งคนไข้ของฉันว่าฉันกำ�ลังจัดการเรื่องฉุกเฉิน 

ในครอบครัว  จะไม่เข้าคลินิกอย่างไม่มีกำ�หนด  พวกเขาไม่ทราบกรอบ 

เวลาว่าฉันจะหยุดงานนานแค่ไหน  เนื่องจากไม่แน่ใจว่าจะเกิดอะไรข้ึน  

แต่ตอนนี้พวกเขาต้องการคำ�ตอบ  ฉันยังไม่ทันหายเศร้าอย่างแท้จริง  

แล้วก็ไม่ได้  “ดีขึ้น” อย่างแน่นอน  แต่ฉันต้องกลับไปทำ�งาน

เช่นเดียวกับตอนที่เสียแม่ไป  ฉันต้องยอมให้เวลาตัวเองเผชิญ 

กับความทกุขโ์ศกทีป่ะทะเข้ามา  ไมเ่มนิเฉยหรอืผลกัไสมนัออกไป  ตอ้ง 

เผชญิกับความเจบ็ปวดในขณะเดียวกันกับทีช่ว่ยรกัษาให้ตวัเองหาย  ฉนั 

ไมส่ามารถยอมให้ตวัเองตดิอยู่กับอารมณ์เชงิลบได้  ถึงแมว้า่การสงสาร 

ตัวเองหรือจมอยู่กับความทรงจำ�เก่า ๆ นั้นง่าย  แต่มันไม่ใช่เรื่องดี  ฉัน 

ต้องสร้างทางเลือกอย่างมีสต ิ เพื่อตั้งต้นบนหนทางยาวไกลในการสร้าง 

ชีวิตใหม่เพื่อตัวเอง

ฉันต้องตัดสินใจว่าเป้าหมายที่ลินคอล์นและฉันเคยมีร่วมกัน 
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ยังจะเป็นเป้าหมายของฉันหรือไม ่ พวกเราได้ช่วยเป็นพ่อแม่อุปถัมภ์มา 

สองสามปีและมีแผนจะรับอุปการะลูกบุญธรรม  แต่ฉันยังต้องการอุปการะ 

เด็กสักคนในฐานะคนโสดหรือไม่  ฉันยังคงเป็นพ่อแม่อุปถัมภ์ต่อไป  

ให้ความช่วยเหลือส่วนใหญ่ในกรณีฉุกเฉินและการดูแลระยะสั้นในอีก 

สองสามปีต่อมา  แต่ฉันไม่แน่ใจว่าจะยังอยากรับอุปการะลูกบุญธรรม 

หากไม่มีลินคอล์น

ฉันยังต้องสร้างเป้าหมายใหม่ให้ตัวเองท่ีตอนนี้เหลืออยู่คนเดียว  

ฉนัตดัสนิใจว่าจะพาตวัเองออกไปทดลองสิง่ใหม ่ๆ  ฉนัได้รับใบอนญุาต 

ขับขี่รถจักรยานยนต์และซื้อรถจักรยานยนต์ให้ตัวเองหน่ึงคัน  ได้เริ่ม 

เขียนหนังสืออีกด้วย  ในตอนแรกอย่างมากมันก็เป็นแค่งานอดิเรก  แต่ 

ในทีส่ดุมนัไดก้ลายเปน็งานพารต์ไทม์  ฉนัต้องพิจารณาถึงความสมัพันธ์ 

กับผู้คนใหม่อีกครั้ง  รวมถึงคิดว่าเพ่ือนคนไหนของลินคอล์นที่ยังจะเป็น 

เพื่อนฉันอยู่  และความสัมพันธ์ของฉันกับครอบครัวเขาจะเป็นอย่างไร 

โดยไม่มีเขา  โชคดีท่ีเพ่ือนที่สนิทที่สุดหลายคนของเขายังคงมีมิตรภาพ 

ที่ดีกับฉันอยู่  และครอบครัวของเขาก็ยังคงปฏิบัติกับฉันเหมือนเป็น 

ส่วนหนึ่งของครอบครัว

4  ปีให้หลัง  ฉันโชคดีพอที่จะพบรักอีกครั้ง  หรือบางทีอาจ 

ต้องพูดว่าความรักหาฉันเจอ  ฉันค่อนข้างเคยชินกับชีวิตโสด  แต่ 

ทั้งหมดเปลี่ยนไปเมื่อฉันเริ่มคบกับสตีฟ  พวกเรารู้จักกันมาหลายปี 

และมติรภาพของเราคอ่ย ๆ แปรเปลีย่นไปเปน็ความสมัพันธ์  จนในทีส่ดุ 

พวกเราเริม่พูดคยุถึงอนาคตรว่มกัน  ถึงแมว่้าฉนัไมเ่คยคดิวา่จะแตง่งาน 

อีกครั้ง  แต่กับสตีฟ  มันดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่ใช่

ฉันไม่ต้องการงานแต่งงานแบบเป็นทางการหรืองานเลี้ยงที่จะ 

ไปล้อกับงานแต่งของฉันกับลินคอล์น  ถึงจะรู้ว่าแขกของฉันจะตื่นเต้น 

มากท่ีจะเหน็ฉนัแต่งงานอีกครัง้  แต่ฉนัก็รูว่้าความเศรา้จะปราดเขา้มาหา 

ผู้คนเมื่อพวกเขานึกถึงลินคอล์น  ฉันไม่อยากให้วันแต่งงานของฉัน 
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หมน่หมอง  ดงัน้ันสตฟีและฉนัจงึตดัสนิใจทีจ่ะมงีานแตง่ซึง่ไมย่ดึตดิกับ 

จารีตประเพณีใด ๆ  พวกเราหนีตามกันไปลาสเวกัส  และมันเป็นช่วงเวลา 

สุดพิเศษที่มีแต่ความรักและความสุขของพวกเรา

หลังจากแต่งงานกันมาประมาณ  1  ปี  เราตัดสินใจขายบ้านที่ 

ลินคอล์นและฉันอยู่มาด้วยกันและย้ายห่างออกไปสองสามชั่วโมง  ฉัน 

จะได้อยู่ใกล้กับพ่ีสาวและหลาน  ๆ  มากขึ้น  นับเป็นโอกาสที่ดีสำ�หรับ 

พวกเราในการเร่ิมต้นใหม่  ฉันได้งานในคลินิกท่ีมีงานเยอะ  พวกเราต้ังตา 

รอจะมีความสุขกับอนาคตไปด้วยกัน  ทว่าเมื่อชีวิตดูเหมือนจะลงตัว 

ทุกอย่าง  หนทางแห่งความสุขของพวกเรากลับพลิกผันเมื่อพ่อของสตีฟ 

ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคมะเร็ง

ตอนแรกหมอมองว่าการรักษาจะช่วยทำ�ให้มะเร็งสงบได้หลายป ี 

แต่หลังจากน้ันไม่ก่ีเดือนก็แน่ชัดว่าไม่ต้องพูดถึงระยะเวลาหลายปีเลย  

เขาน่าจะมีชีวิตอยู่ได้ไม่ถึงหน่ึงปี  เขาได้ลองหลายทางเลือกแล้ว  แต่ 

ไม่มีทางไหนได้ผล  ย่ิงเวลาผ่านไปหมอก็ย่ิงฉงนท่ีเขาไม่มีปฏิกิริยาตอบรับ 

การรักษา  หลังผ่านไปประมาณ  7  เดือนก็หมดหนทางที่จะรักษาเขา

ข่าวน้ีทำ�ให้ฉันตกตะลึง  ร็อบมีชีวิตชีวามาตลอด  เขาเป็นคน 

ประเภทที่สามารถแกล้งเสกเหรียญออกจากหลังหูของเด็ก  ๆ ได้ตลอด  

และเขาเลา่เรือ่งทีต่ลกทีส่ดุหลายเรือ่งท่ีฉนัเคยฟัง  ถึงแมว่้าเขาจะอาศยั 

ในรัฐมินนิโซตาและพวกเราอาศัยอยู่ในรัฐเมน  แต่พวกเราเจอเขาบ่อย  

เนื่องจากเขาเกษียณแล้ว  จึงมีเวลามาเย่ียมพวกเราได้คร้ังละหลาย 

อาทิตย์  และฉันมักจะหยอกเขาว่าเขาเป็นแขกคนโปรดของฉัน  เพราะ 

จริง ๆ แล้วเขาคือแขกคนเดียวของพวกเรา

เขายังเป็นแฟนตัวยงสำ�หรับงานเขียนของฉัน  เขาอ่านทุกอย่าง 

ท่ีฉันเขียน  ไม่ว่ามันจะเป็นบทความเก่ียวกับการเลี้ยงลูกหรืองานเรื่อง 

จิตวิทยา  บ่อยครั้งเขาจะโทร.หาฉันพร้อมกับไอเดียในการเขียนและ 

ข้อเสนอแนะ



A  m  y  M  o  r  i  n

7

ถึงแม้ว่าร็อบจะอายุ  72  ปีแล้ว  แต่ฉันรู้สึกราวกับว่าเขายังหนุ่ม 

เกินกว่าท่ีจะป่วย  จนถึงฤดูร้อนก่อนหน้านั้นเขายังขี่มอเตอร์ไซค์ข้าม 

ประเทศ  ล่องเรือเหนือทะเลสาบสุพีเรีย  และแล่นรถรับลมในชนบท 

ด้วยรถเปิดประทุน  แต่ตอนนี้เขาป่วยมาก  และหมอบอกอย่างชัดเจน 

ว่าเขามีแต่จะแย่ลง 

ครั้งนี้ฉันมีประสบการณ์ท่ีต่างออกไปในการรับมือกับความตาย  

การจากไปของแม่ของฉันและลินคอล์นมาอย่างไม่คาดคิดและไม่ทัน 

ตั้งตัวโดยสิ้นเชิง  แต่ครั้งนี้ฉันได้รับคำ�เตือน  ฉันรู้ว่าอะไรกำ�ลังจะมาถึง  

และมันทำ�ให้ฉันรู้สึกหวาดกลัว

ฉนัคดิว่า  เอาอกีแลว้  ฉนัไมต้่องการขา้มผา่นความสญูเสยีอย่าง 

โซซัดโซเซน้ีอีกคร้ัง  มันดูไม่น่าจะถูกต้องเลย  ฉันรู้จักคนรุ่นราวคราวเดียว 

กันมากมายท่ีไม่เคยเสียใครไปเลย  แล้วทำ�ไมฉันต้องเสียคนที่ฉันรักไป 

ตัง้มากมาย  ฉนันัง่ลงทีโ่ตะ๊แลว้คดิว่ามนัไมยุ่ตธิรรมเพียงใด  มนัจะยาก 

แค่ไหน  และฉันอยากให้สิ่งต่าง ๆ ต่างออกไปมากขนาดไหน

แต่ฉันรู้เช่นกันว่าไม่สามารถปล่อยให้ตัวเองเดินไปในเส้นทางน้ัน 

ได้  ฉันเคยผ่านมันมาแล้วและจะหายดีอีกครั้ง  หากปล่อยให้ตัวเอง 

ตกลงไปในหลมุพรางทีค่ดิว่าสถานการณ์ของฉนัแย่กว่าของคนอืน่  หรือ 

หากเชื่อว่าตัวเองรับไม่ไหวอีกต่อไป  ซึ่งมันไม่ได้ช่วยอะไรเลย  ในทาง 

กลับกัน  การคิดแบบน้ีมีแต่จะรั้งฉันไว้จากการรับมือกับความเป็นจริง 

ในตอนนี้

ในขณะน้ันเองฉันนั่งลงและเขียนรายการ   “13  ส่ิงที่คนเข้มแข็ง 

เขาไมท่ำ�กัน”  มนัคอืนสิยัทีฉ่นัต่อสูอ้ย่างยากลำ�บากกว่าจะหลดุพน้จาก 

ความเศร้าโศก  นิสัยเหล่าน้ีคือสิ่งที่สามารถรั้งฉันไว้ไม่ให้ดีขึ้นหากยอม 

ให้มันครอบงำ�

ไมน่า่แปลกใจเลยทีน่ี่คือทักษะเดียวกันกับท่ีฉนัมอบให้คนไข้ท่ีมา 

รักษากับฉัน  แต่ฉันก็จำ�เป็นต้องเขียนมันออกมาเพ่ือช่วยให้ตัวเองอยู่ 
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กับร่องกับรอย  เป็นเครื่องเตือนใจว่าฉันสามารถเลือกท่ีจะมีจิตใจท่ี 

เข้มแข็งได้  และฉันต้องเข้มแข็ง  เพราะหลังจากท่ีเขียนรายการเหล่านี้ 

ไม่กี่อาทิตย ์ ร็อบก็จากไป

นักบำ�บัดมีหน้าท่ีช่วยให้ผู้อ่ืนสร้างความแข็งแกร่ง  แบ่งปันเคล็ดลับ 

ว่าพวกเขาควรปฏิบติัตัวอย่างไรและสามารถทำ�อะไรไดเ้พ่ือพัฒนาตวัเอง  

แตเ่มือ่เขยีนรายการเก่ียวกับความแขง็แกรง่ทางจติใจ  ฉนัก็ยอมหลงทาง 

ออกมาชั่วขณะตามธรรมชาติของฉัน  และจดจ่อไปกับสิ่งที่ไม่ควรทำ� 

ที่สร้างความแตกต่างท้ังหมด  นิสัยที่ดีเป็นสิ่งสำ�คัญ  แต่บ่อยคร้ังนิสัย 

ท่ีไม่ดีของเราคือสิ่งที่กีดขวางการบรรลุศักยภาพสูงสุดของตัวเอง  คุณ 

อาจมีนสิยัทัง้หมดน้ีเลยก็ได้  แต่หากคุณยังคงทำ�นสิยัไมด่คีวบคูกั่บนสิยั 

ทีด่ ี คณุจะไปถึงจดุมุง่หมายได้ยาก  ใหคิ้ดเสยีว่า  คณุจะดไีดแ้คเ่ท่ากับ 

นิสัยเสียของคุณเอง

นิสัยแย่  ๆ   เป็นเหมือนกับของหนัก  ๆ  ที่คุณลากไปมาในชีวิต 

แต่ละวัน  มันจะถ่วงให้คุณช้าลง  ทำ�ให้อ่อนล้าและหงุดหงิด  ถึงแม้จะ 

ทำ�งานหนักและมีความสามารถแค่ไหน  แต่คุณก็ต้องฝ่าฟันในการ 

ไปถึงศักยภาพสูงสุดของตัวเองหากคุณมีความคิด  พฤติกรรม  และ 

ความรู้สึกบางอย่างรั้งคุณไว้

ลองนึกภาพชายคนหนึ่งท่ีไปออกกำ�ลังกายทุกวัน  เขาออกกำ�ลัง 

เกือบ  2  ช่ัวโมง  จดสถิติในการออกกำ�ลังอย่างดีเพ่ือให้สามารถตรวจสอบ 

พัฒนาการของตัวเองได้  เวลาผ่านไป  6  เดือนเขาไม่สังเกตเห็นความ 

เปลี่ยนแปลงมากนัก  เขาหงุดหงิดท่ีนํ้าหนักไม่ลดและไม่มีกล้ามเน้ือ 

เพิ่มขึ้น  เขาบอกเพ่ือนและครอบครัวว่ามันไม่มีเหตุผลเลย  ทำ�ไมถึง 

ไมด่ดูแีละรูส้กึดขีึน้  สดุทา้ยแลว้เขาแทบจะไมข่าดการไปออกกำ�ลงักาย 

เลย  แต่สิ่งท่ีไม่ได้ใส่ไปในสมการคือความจริงที่ว่า  เขาเพลิดเพลินกับ 

ของกินชว่งกลบัจากฟิตเนสทุกวัน  หลงัจากการออกกำ�ลงักายทัง้หมดนัน้ 

เขารู้สึกหิวและบอกกับตัวเองว่า  “ฉันออกกำ�ลังกายหนัก  ฉันสมควร 
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ได้รับรางวัล”  ดังนั้นเขาจึงรับประทานโดนัทหนึ่งโหลระหว่างขับรถ 

กลับบ้านทุก ๆ วัน

ฟังดูน่าขันใช่ไหม  แต่พวกเราล้วนมีความผิดกับพฤติกรรม 

ประเภทนี้ทุกคน  พวกเราพยายามอย่างหนักเพ่ือทำ�สิ่งที่เราคิดว่าจะ 

ทำ�ให้ตัวเองดีขึ้น  ทว่าเราลืมใส่ใจกับสิ่งที่อาจทำ�ลายความพยายามนั้น 

การหลีกเลี่ยงนิสัย  13  อย่างนี้ไม่เพียงแต่จะช่วยให้คุณสามารถ 

ผ่านความเศร้าโศกได้  แต่การเลิกทำ�นิสัยเหล่านี้จะช่วยให้คุณมีจิตใจ 

ท่ีแข็งแกร่ง  ซึ่งจำ�เป็นต่อการรับมือกับทุกปัญหาของชีวิตไม่ว่าจะเล็ก 

หรอืใหญ่  ไมว่่าจดุมุง่หมายของคุณคืออะไร  คณุจะมคีวามพร้อมในการ 

ไปถึงศักยภาพท่ีสูงสุดของตัวเองมากกว่าเมื่อคุณรู้สึกถึงความเข้มแข็ง 

ทางจิตใจ
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ทางจิตใจคืออะไร
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เราไม่สามารถแบ่งได้ว่าคนคนหน่ึงมีจิตใจเข้มแข็งหรือมีจิตใจ 

อ่อนแอ  เพราะแต่ละคนมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีต่างกัน  

แต่เราสามารถพัฒนาความสามารถน้ีได ้ การพฒันาความเขม้แขง็ 

ของจิตใจหมายถึงความสามารถในการปรับอารมณ์  จัดการความคิด 

และการกระทำ�เชิงบวก  ไม่ว่าคุณจะอยู่ในสถานการณ์ไหนก็ตาม

เช่นเดยีวกับการทีห่ลาย ๆ คนมแีนวโน้มจะพัฒนาความแข็งแกรง่ 

ทางร่างกายได้ง่ายกว่าคนอื่น  สำ�หรับบางคน  ความเข้มแข็งทางใจ 

ก็ดเูหมอืนจะมาอย่างเปน็ธรรมชาตมิากกวา่  การตดัสนิว่าคณุจะพัฒนา 

ความเข้มแข็งทางจิตใจได้ง่ายแค่ไหนประกอบด้วยปัจจัยหลายอย่าง
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พันธุกรรม  (ยีน)

มีบทบาทว่าคุณจะมีแนวโน้มในการมีปัญหาด้านสุขภาพจิตหรือไม่  

เช่น  ความผิดปกติทางอารมณ์

บุคลิกลักษณะ

บางคนมีลักษณะนิสัยที่ช่วยให้พวกเขาคิดอย่างสมเหตุสมผล 

มากกว่า  และปฏิบัติตัวในเชิงบวกมากกว่าโดยธรรมชาติ

ประสบการณ์

ประสบการณ์ในชีวิตของคุณมีอิทธิพลว่าคุณคิดกับตัวเอง  ผู้อื่น  

และโลกโดยทั่วไปอย่างไร

เห็นไดช้ดัว่าคุณไมส่ามารถเปลีย่นแปลงบางปจัจยัเหล่านีไ้ด ้ คณุ 

ไมส่ามารถลบวัยเดก็ทีไ่มน่า่อภิรมย์ออกไปได ้ ไมส่ามารถแก้ไขอะไรได ้

หากคุณมีพันธุกรรมท่ีเสี่ยงต่อโรคสมาธิสั้น  แต่นั่นไม่ได้หมายความว่า 

คุณจะไม่สามารถเพ่ิมความเข้มแข็งทางจิตใจได้  ทุกคนมีพลังในการ 

เพ่ิมความเข้มแข็งทางจิตใจได้ด้วยการทุ่มเทเวลาและพละกำ�ลังไปกับ 

กิจกรรมพัฒนาตัวเองผ่านหนังสือเล่มนี้

แนวความคิดพื้นฐาน 
ของความเข้มแข็งทางจิตใจ
ลองจินตนาการถึงชายคนหน่ึงที่รู้สึกประหม่ากับการเข้าสังคม  เขา 

หลีกเลี่ยงการคุยกับเพ่ือนร่วมงานเพ่ือลดความวิตกกังวล  แต่ย่ิงเขาพูด 

กับเพ่ือนร่วมงานน้อยลงเท่าไร  พวกน้ันก็ย่ิงเร่ิมต้นสนทนากับเขาน้อยลง 
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เท่านั้น  เมื่อเข้าไปในห้องพักผ่อนและเดินผ่านคนอื่นในโถงทางเดินโดย 

ไมม่ใีครพูดกับเขา  เขาคิดว่าตัวเองต้องเป็นคนทีป่ระหมา่ในการเข้าสังคม 

แน่  ๆ  ย่ิงคิดว่าเขาประหม่ามากแค่ไหน  เขาก็ย่ิงรู้สึกกังวลท่ีจะเร่ิม 

บทสนทนา  ในขณะท่ีความกังวลของเขาเพ่ิมมากขึน้  ความตอ้งการทีจ่ะ 

หลกีเลีย่งเพ่ือนรว่มงานของเขาก็เพ่ิมมากขึน้เชน่เดยีวกัน  ผลลพัธ์คอืมนั 

จะเป็นวงจรที่ก่อผลซํ้าซาก

เพ่ือท่ีจะเข้าใจความเข้มแข็งทางจิตใจ  คุณจะต้องรู้ว่าความคิด  

พฤตกิรรม  และความรูส้กึของคุณสมัพันธ์กันอย่างไร  และมกัจะทำ�งาน 

ด้วยกันเพ่ือทำ�ให้ชีวิตคุณตกตํ่าเช่นเดียวกับตัวอย่างก่อนหน้า  นั่นคือ 

เหตผุลว่าทำ�ไมการพัฒนาความเขม้แขง็ทางจติใจจงึตอ้งประกอบไปดว้ย 

ปัจจัย  3  ด้านเหล่านี้

1.  ความคิด

ระบุถึงความคิดไร้เหตุผล  และแทนท่ีมันด้วยความคิดท่ีมีเหตุมีผล 

มากขึ้น

2.  พฤติกรรม 

ปฏิบัติตัวในเชิงบวกไม่ว่าสถานการณ์จะเป็นอย่างไร

3.  อารมณ ์

ควบคุมอารมณ์ของตัวเองเพื่อไม่ให้อารมณ์มาควบคุมตัวเรา

พวกเรามักได้ยินคำ�พูดว่า   “คิดบวก” อยู่ตลอด  แต่การมองโลก 

ในแง่ดีอย่างเดียวไม่เพียงพอในการช่วยให้คุณบรรลุศักยภาพสูงสุด 

ของตัวเอง
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เลือกความประพฤติบนพื้นฐานอารมณ์ที่สมดุล 
และความคิดที่เป็นเหตุเป็นผล

ฉันกลัวงูมากเหลือเกิน  อย่างไรก็ตาม  ความกลัวของฉันนั้นไร้เหตุผล 

โดยสิน้เชงิ  ฉนัอาศัยอยูท่ีร่ฐัเมน  ไมม่งูีพิษแมแ้ตต่วัเดยีวในปา่  ฉนัเหน็ง ู

ไมบ่อ่ยนกั  แต่ทกุครัง้ท่ีเหน็มนั  ใจของฉนัแทบหลุดออกมาและฉันอยาก 

จะว่ิงให้เรว็ทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำ�ได้ไปในทศิทางตรงกันขา้ม  แตป่กตแิลว้ก่อน 

จะว่ิงหนีไป  ฉันสามารถควบคุมความกลัวด้วยตรรกะท่ีว่า  ไม่มีเหตุผล 

ที่จะต้องรู้สึกกลัวทันที  เริ่มคิดอย่างน้ี  ฉันก็สามารถเดินผ่านงูไปได้ 

ถ้ามันยังอยู่ห่างออกไปในระยะปลอดภัย  ฉันยังไม่อยากจับมันข้ึนมา 

หรือลูบคลำ�มันหรอก  แต่สามารถเดินผ่านมันไปได้โดยไม่ยอมให้ 

ความกลัวอันไร้เหตุผลมาแทรกแซงวันของฉัน

พวกเราสามารถเลือกหนทางท่ีดีท่ีสุดในชีวิตได้เมื่อสร้างสมดุล 

ให้กับอารมณ์ด้วยความคิดที่มีเหตุผล  ลองหยุดคิดสักนิดว่าคุณปฏิบัติ 

ตวัอย่างไรเวลาท่ีโกรธมาก ๆ  คุณมแีนวโนม้ทีจ่ะพูดหรอืทำ�ในส่ิงทีค่ณุจะ 

มาเสยีใจในภายหลงั  เพราะว่าคณุทำ�สิง่ต่าง ๆ ลงไปดว้ยอารมณ์  ไมใ่ช ่

เหตผุล  แตก่ารเลอืกตดัสนิใจดว้ยเหตผุลอย่างเดยีวก็ไมใ่ชก่ารตดัสนิใจ 

ที่ดีนัก  พวกเราเป็นมนุษย์  ไม่ใช่หุ่นยนต์  หัวใจและสมองของเราต้อง 

ทำ�งานด้วยกันในการควบคุมร่างกาย

คนไขข้องฉนัต้ังคำ�ถามกับความสามารถของตวัเองในการควบคมุ 

ความคิด  อารมณ์  และพฤติกรรม  พวกเขากล่าวว่า  “ฉันไม่สามารถ 

หา้มความรูส้กึตวัเอง”  หรอืไมก็่  “ฉนัเอาความคดิรา้ย ๆ ทีว่ิ่งวนไปมาออก 

จากหัวไม่ได้”  และ  “ฉันไม่มีแรงจูงใจที่จะทำ�สิ่งที่ฉันต้องการให้สำ�เร็จ”  

แต่ด้วยความเข้มแข็งทางจิตใจที่เพิ่มขึ้นนั้น  มันเป็นไปได้
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ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจ

มข้ีอมลูและความเขา้ใจทีผ่ดิมากมายเกีย่วกับความหมาย 

ของการมจีติใจท่ีเขม้แขง็  นีคื่อขอ้เทจ็จรงิบางส่วนเก่ียวกับ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ

การมีจิตใจท่ีเข้มแข็งไม่ใช่การแสดงออกว่า 

ตัวเองแกร่ง

คุณไม่ต้องกลายเป็นหุ่นยนต์หรือแสดงว่าตัวเอง 

มเีกราะคุม้กันทีแ่ขง็แกรง่เมือ่คุณมจีติใจทีเ่ข้มแข็ง  ในทาง 

กลับกัน  มันคือการทำ�ในสิ่งที่มีคุณค่าสำ�หรับคุณ

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่การเพิกเฉยต่อ 

อารมณ์ของตัวเอง

การเพ่ิมความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ได้หมายถึงการ 

กดอารมณ์ของคุณเอาไว้  ในทางกลบักัน  มนัคอืการสรา้ง 

ความรับรู้ถึงอารมณ์ของตัวเอง  ซึ่งก็คือการตีความและ 

เข้าใจว่าอารมณ์ของคุณมีอิทธิพลต่อความคิดและ 

พฤติกรรมของคุณอย่างไร

คุณไมต่อ้งทำ�ให้รา่งกายของคณุเปน็เครือ่งจักร 

ที่มีจิตใจเข้มแข็ง

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ได้หมายถึงการผลัก 

รา่งกายไปถึงขีดสดุเพ่ือแค่จะพิสจูน์ว่าคุณสามารถเพิกเฉย 
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ต่อความเจ็บปวดได ้ แต่คือการเข้าใจความคิดและความ 

รู้สึกของตัวคุณเองดีพอที่จะสามารถตัดสินได้ว่าเมื่อไร 

ที่จะประพฤติตัวในทางตรงกันข้ามและเมื่อไรท่ีจะ 

เชื่อฟังมัน

การมีจิตใจท่ีเข้มแข็งไม่ได้หมายความว่าคุณ 

ต้องพึ่งพาตัวเองเพียงอย่างเดียว

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่การป่าวประกาศว่า 

คณุไมเ่คยตอ้งการความชว่ยเหลอืจากใครหรอืสิง่เบือ้งบน 

ใด  ๆ   เลย  การยอมรับว่าตัวเองไม่มีคำ�ตอบให้ทุกอย่าง   

การขอความช่วยเหลือเมื่อคุณต้องการ  และการรับรู้ว่า 

คุณสามารถได้รับพลังจากเบ้ืองบน  เป็นสัญญาณท่ีแสดงถึง 

ความต้องการที่จะเข้มแข็งขึ้น

การมีจิตใจที่เข้มแข็งไม่ใช่การคิดบวก 

การคิดบวกมากเกินไปอาจเป็นอันตรายเช่นเดียวกับ 

การคิดลบมากเกินไป  ความเข้มแข็งทางจิตใจคือการคิด 

อย่างสมจริงและสมเหตุสมผล 

การพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่การ 

ไล่ตามความสุข

การมีความเข้มแข็งทางจิตใจจะช่วยให้คุณรู้สึก 

พอใจในชวีติมากข้ึน  แตม่นัไมใ่ชก่ารตืน่ขึน้มาทุกวันแลว้ 

พยายามบังคับให้ตัวเองรู้สึกมีความสุข  ในทางกลับกัน   
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มันคือการเลือกตัดสินใจที่จะช่วยให้คุณบรรลุศักยภาพ 

สูงสุดของตัวเอง

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่เพียงแค่กระแส 

ความนิยมด้านจิตวิทยาล่าสุด

เชน่เดียวกับท่ีโลกของความแขง็แรงทางกายเตม็ไป 

ด้วยโภชนาการตามสมัยนิยมและกระแสการออกกำ�ลังกาย   

โลกของจติวิทยาก็มกัจะเต็มไปด้วยความคิดชัว่ครู่ชัว่คราว 

ว่าคุณจะเป็นตัวเองในแบบที่ดีท่ีสุดได้อย่างไร  ความ 

เข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่กระแส  วงการจิตวิทยาได้ช่วยให้ 

ผู้คนเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนความคิด  ความรู้สึก  และพฤติกรรม 

มาตั้งแต่ช่วงทศวรรษ  1960  แล้ว

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่คำ�เหมือนของ 

คำ�ว่าสุขภาพจิต

ในขณะที่อุตสาหกรรมการดูแลสุขภาพมักพูด 

เก่ียวกับสุขภาพจิตเทียบกับการป่วยทางจิต  แต่ความ 

เข้มแข็งทางจิตใจคือสิ่งที่ต่างออกไป  เช่นเดียวกับการ 

ท่ีคนเรายังสามารถมีร่างกายท่ีแข็งแรงได้ถึงแม้พวกเขา 

จะมีความเจ็บป่วยทางร่างกาย  เช่น  โรคเบาหวาน  คุณ 

สามารถจะมีจิตใจท่ีเข้มแข็งได้ถึงแม้ว่าคุณจะมีอาการ 

ซมึเศรา้  วิตกกังวล  หรอืปญัหาด้านสขุภาพจติอืน่ ๆ  การ 

มคีวามเจบ็ปว่ยทางจติไมไ่ดห้มายความว่าคณุถูกกำ�หนด 

ให้มีนิสัยแย่ ๆ  ในทางกลับกัน  คุณยังสามารถเลือกที่จะ 
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สรา้งนิสยัทีด่ไีด้  มนัอาจตอ้งใชก้ารลงมอืทำ�มากกว่า  ใช ้

ความใสใ่จมากกว่า  และความพยายามมากกว่า  แตม่นั 

เป็นไปได้อย่างแน่นอน

ประโยชน์ของจิตใจที่เข้มแข็ง
เรารู้สึกถึงความเข้มแข็งทางจิตใจได้ง่ายเมื่อชีวิตเป็นไปได้ด้วยด ี แต่ 

บางเวลาท่ีปัญหาเกิดข้ึนมา  เช่น  ตกงาน  ภัยพิบัติทางธรรมชาติ  คน 

ในครอบครัวเจ็บป่วย  หรือผู้เป็นที่รักจากไป  บางคร้ังเราไม่สามารถ 

หลีกเลี่ยงได้  เมื่อมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง  คุณจะมีความพร้อมในการรับมือ 

กับความท้าทายของชีวิตมากกว่า  การเพ่ิมความเข้มแข็งทางจิตใจมี 

ประโยชน์ดังนี้

คุณจะยืดหยุ่นต่อความเครียดมากขึ้น

ความเข้มแข็งทางจติใจมปีระโยชนใ์นชวีติประจำ�วันไมใ่ชเ่พียงแค ่

ยามฉกุเฉนิเท่าน้ัน  คณุจะพรอ้มรบัมอืกับปญัหาไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ 

และเกิดประสิทธิผลมากกว่า  และช่วยลดระดับความเครียดโดยรวม

คุณจะพึงพอใจในชีวิตมากขึ้น

เม่ือความเขม้แขง็ทางจติใจเพ่ิมข้ึน  ความมัน่ใจในตวัเองของคณุ 

ก็เพ่ิมตามมาเชน่กัน  คุณจะปฏิบติัตนตามคุณคา่ทีค่ณุเช่ือ  ซึง่ทำ�ให้รู้สึก 

สงบและตระหนักได้ว่าอะไรคือสิ่งที่สำ�คัญในชีวิตอย่างแท้จริง
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คุณจะแสดงออกได้ดีขึ้น

ไม่ว่าเป้าหมายของคุณคืออะไร  เพ่ือเป็นพ่อแม่ท่ีดีข้ึน  เพ่ือเพ่ิม 

ประสิทธิผลในการทำ�งานท่ีบริษัท  หรือเพ่ือให้เล่นได้ดีข้ึนในวงการกีฬา  

การเพ่ิมความเข้มแข็งทางจิตใจจะช่วยให้คุณบรรลุศักยภาพสูงสุดของ 

ตัวเอง

ความเข้มแข็งทางจิตใจสร้างได้อย่างไร
คุณไม่มีวันเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านใด  ๆ   ได้จากเพียงแค่การอ่านหนังสือ 

เล่มเดียว  นักกีฬาไม่ได้กลายเป็นผู้เข้าแข่งขันชั้นยอดหลังจากอ่านเร่ือง 

เก่ียวกับกีฬา  และนักดนตรีอันดับต้น  ๆ   ไม่ได้เพ่ิมความสามารถทาง 

การเล่นดนตรีจากการดูนักดนตรีคนอ่ืนเล่น  พวกเขาล้วนต้องฝึกซ้อม 

เช่นกัน

13  บทต่อจากนี้ไม่ใช่เช็กลิสต์ไว้ให้คุณทำ�หรือไม่ต้องทำ�  แต่มัน 

คือคำ�อธิบายนิสัยท่ีพวกเราทุกคนตกเป็นเหย่ือเข้าในบางคร้ัง  นี่คือสิ่งที่ 

จะช่วยคุณหาวิธีในการรับมือกับความท้าทายของชีวิตท่ีดีกว่า  เพ่ือให้ 

คุณสามารถหลีกเลี่ยงหลุมพรางเหล่านี้ได ้ มันคือการเจริญเติบโต  การ 

พัฒนา  และการฝ่าฟัน  เพ่ือให้คุณเป็นคนที่ดีข้ึนกว่าที่เคยเป็นเมื่อวาน 

สักเล็กน้อย



1
ไม่เสียเวลา

มาสงสารตัวเอง

ก  า  ร  ส  ง  ส  า  ร  ตั  ว  เ  อ  ง  เ  ป ็ น  สิ่  ง  ที ่ เ  ป ็ น  ภ ั ย  ที ่ สุ  ด 
ใ  น  บ  ร  ร  ด  า  สิ่  ง  เ  ส  พ  ติ  ด  ที ่ ไ  ม ่ ใ  ช ่ ย  า 

ม ั น  ท ํ า  ใ  ห้  เ  ร  า  ติ  ด  อ  ยู ่ ก ั บ  ที่
ใ  ห้  ค  ว  า  ม  พ ึ ง  พ  อ  ใ  จ  ชั ่ ว  ป  ร  ะ  เ  ดี ๋ ย  ว  ป  ร  ะ  ด ๋ า  ว
แ  ล  ะ  ด ึ ง  เ  ห  ยื ่ อ  อ  อ  ก  จ  า  ก  ค  ว  า  ม  เ  ป ็ น  จ  ริ  ง

– จอห์น  การ์ดเนอร์
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ในช่วงหลายอาทิตย์หลังจากอุบัติเหตุของแจ็ค  แม่ของเขา 

ไม่สามารถเลิกพูดถึง  “เหตุการณ์เลวร้าย” นี้ได้  ทุกวันเธอจะพูด 

ซํ้าแล้วซ้ําเล่าถึงเรื่องท่ีขาท้ังสองข้างของแจ็คหักตอนท่ีเขาถูก 

รถโรงเรียนชน  เธอรู้สึกผิดท่ีไม่ได้อยู่ในเหตุการณ์เพื่อปกป้องลูก  

และการท่ีต้องมาเห็นลูกอยู่บนรถเข็นผู้ป่วยอยู่หลายอาทิตย์ก็ 

เกินกว่าที่เธอจะทนไหว 

แม้หมอจะมองว่าแจ็คจะหายกลับมาเป็นปกติ  แต่เธอก็ยัง 

เตือนแจ็คซ้ํา ๆ อยู่ตลอดว่าขาของเขาอาจจะไม่กลับมาเหมือนเดิมอย่าง 

สมบูรณ์  เธอเตือนเพ่ือให้ลูกรับรู้ว่าเขาอาจจะไม่สามารถกลับไปเตะ 

ฟุตบอลหรือวิ่งเล่นเหมือนเด็กคนอื่นได้อีกหากเกิดปัญหาอะไร

แมห้มอจะอนญุาตใหแ้จค็กลบัไปเรยีนไดแ้ลว้  แตพ่่อแมข่องเขา 

ตัดสนิใจว่าแมจ่ะออกจากงานแลว้สอนหนังสอืแจค็อยู่ทีบ่า้นตลอดปนีัน้  

พวกเขารูส้กึว่าการได้เห็นหรอืได้ยินเสยีงรถโรงเรยีนทกุ ๆ  วันจะเปน็ชนวน 

ให้ความทรงจำ�ร้าย  ๆ  กลับมาอีกและไม่อยากให้แจ็คนั่งมองเพ่ือน  ๆ  

เล่นกันเวลาพักนิ่ง ๆ อยู่บนรถเข็นอีกด้วย  พวกเขาหวังว่าการอยู่ที่บ้าน 

จะช่วยให้แจ็คหายเร็วขึ้นทั้งด้านร่างกายและจิตใจ

แจ็คมักจะทำ�การบ้านเสร็จในช่วงเช้า  แล้วใช้เวลาช่วงบ่ายและ 

เย็นดูโทรทัศน์และเล่นวิดีโอเกม  ภายในสองสามอาทิตย์แรกพ่อแม่ 

รู้สึกได้เลยว่าอารมณ์ของเขาเปลี่ยนไป  แจ็คท่ีปกติเป็นเด็กร่าเริงและ 

มีความสุขกลับกลายเป็นคนขี้หงุดหงิดและเศร้าซึม  พวกเขาเริ่มกังวล 
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ว่าอุบัติเหตุน้ีจะสร้างความบอบชํ้าให้แจ็คมากกว่าที่คิด  จึงเสาะหาการ 

บำ�บัดและหวังว่ามันจะช่วยให้แจ็ครับมือกับแผลเป็นทางอารมณ์ได้

พ่อแม่ของแจ็คพาเขาไปหานักบำ�บัดคนดังท่ีเชี่ยวชาญด้าน 

บาดแผลทางใจในวัยเด็ก  นักบำ�บัดคนดังกล่าวได้รับการส่งต่อข้อมูล 

จากกุมารแพทย์ของแจ็ค  เธอจึงรู้ถึงสิ่งท่ีแจ็คได้ประสบมาก่อนหน้าที่ 

จะได้พบเขา

ตอนท่ีแม่ของแจ็คเข็นวีลแชร์เข้าไปในสำ�นักงานของนักบำ�บัด  

แจ็คจ้องลงที่พ้ืนอย่างเงียบ ๆ  แม่เริ่มโดยการเล่าว่า  “พวกเรากำ�ลังอยู่ 

ในช่วงเวลาท่ียากลำ�บากต้ังแต่เกิดอุบัติเหตุเลวร้ายน้ี  มันทำ�ลายชีวิต 

ของพวกเราและก่อให้เกิดปัญหาทางอารมณ์กับแจ็คอีกมาก  เขาไม่ใช่ 

เด็กน้อยคนเดิมอีกต่อไป”

สิ่งที่ทำ�ให้แม่ของแจ็คประหลาดใจก็คือ  นักบำ�บัดไม่ได้ตอบ 

กลับมาด้วยความเห็นอกเห็นใจ  กลับกัน  เธอกล่าวอย่างกระตือรือร้น 

ว่า  “แหม  ฉนัตัง้ตารอเจอเธอมานานแลว้  ฉนัยังไมเ่คยเจอเดก็คนไหน 

เอาชนะรถโรงเรียนได้เลย!  ไหนบอกหน่อยซิ  ทำ�ยังไงถึงไปมีเร่ืองกับ 

รถโรงเรียนแล้วเอาชนะได้เนี่ย”  แจ็คยิ้มเป็นครั้งแรกหลังเกิดอุบัติเหตุ

ช่วงเวลาสองสามอาทิตย์หลังจากนั้นแจ็คทำ�หนังสือของตัวเอง 

ร่วมกับนักบำ�บัดของเขา  เขาต้ังชื่อมันได้อย่างเหมาะเจาะว่า  วิธีการ 

เอาชนะรถโรงเรียน  เขาแต่งเรื่องที่น่ามหัศจรรย์ว่าทำ�อย่างไรถึงสู้กับ 

รถโรงเรียนและหนีรอดมาได้โดยที่กระดูกหักแค่ไม่กี่ท่อนเท่านั้น

เขาเสริมแต่งเรื่องโดยบรรยายว่า  เขาจับท่อไอเสียไว้แน่น  แล้ว 

เหวี่ยงตัวไปอีกทาง  จนปกป้องร่างกายส่วนใหญ่จากการถูกรถบัสชน 

ไว้ได้  นอกเหนือจากรายละเอียดเกินจริง  ส่วนหลักของเรื่องยังคง 

เหมือนเดิม  –  เขารอดมาได้เพราะเขาเป็นเด็กแกร่ง  แจ็คปิดท้ายหนังสือ 

ด้วยภาพเหมือนตนเอง  เขาวาดภาพตัวเองนั่งอยู่บนรถเข็นในผ้าคลุม 

ซูเปอร์ฮีโร่
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นักบำ�บัดให้พ่อแม่ของแจ็คมีส่วนร่วมในการรักษาด้วย  เธอช่วย 

ให้พวกเขาเข้าใจว่าโชคดแีคไ่หนทีแ่จค็รอดชวิีตมาไดโ้ดยท่ีกระดกูหกัแค่ 

สองสามท่อนเท่าน้ัน  เธอพยายามสร้างแรงใจให้พ่อแม่เลิกสงสารแจ็ค  

แนะนำ�ให้พวกเขาปฏิบัติกับแจ็คเหมือนกับเป็นเด็กแกร่งท่ีสามารถข้าม 

ผ่านเคราะห์ร้ายใหญ่หลวงได้  ถึงแม้ว่าขาของเขาอาจจะไม่หายสนิท  

เธอก็อยากให้พวกเขามองไปยังสิ่งที่แจ็คยังสามารถทำ�ได้ในชีวิต  ไม่ใช่ 

สิ่งที่อุบัติเหตุขัดขวางเขาจากสิ่งที่เขาสามารถทำ�ได้

นกับำ�บดัและพ่อแมข่องแจค็รว่มมอืกับคณะครูและเจา้หน้าท่ีของ 

โรงเรียนเพ่ือเตรียมการให้แจ็คกลับไปเรียน  นอกเหนือจากความช่วยเหลือ 

พิเศษที่จำ�เป็นเพราะแจ็คยังต้องใช้รถเข็น  พวกเขาอยากจะมั่นใจว่า 

นักเรียนและครูคนอ่ืนจะไม่สงสารแจ็ค  พวกเขาเตรียมการให้แจ็คแบ่งปัน 

หนังสือของเขากับเพ่ือนร่วมชั้น  เพ่ือท่ีเขาจะสามารถเล่าให้เพ่ือน ๆ ฟัง 

ไดว่้าเขาเอาชนะรถโรงเรยีนไดอ้ย่างไร  และแสดงใหเ้พ่ือน ๆ  เหน็วา่ไมม่ ี

เหตุผลที่จะมาสงสารเขา

คนขี้สงสารตัวเอง
พวกเราทุกคนมปีระสบการณ์กับความเจบ็ปวดและความเศรา้โศกในชวิีต  

และถงึแมค้วามเศรา้จะเป็นเรือ่งปกติและดีต่ออารมณ์  แตก่ารใครค่รวญ 

ถึงความเศร้าใจและความโชคร้ายก็ถือเป็นการทำ�ลายตัวเอง  คำ�ตอบ 

ข้อใดต่อไปนี้ตรงกับตัวคุณหรือไม่

❍	 คุณมักจะคิดว่าปัญหาของตัวเองแย่กว่าปัญหาของคนอื่น

❍	 คุณค่อนข้างแน่ใจว่าถ้าไม่ใช่เพราะโชคร้าย  คุณจะไม่เจอ 

ปัญหาเหล่านี้เลย
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❍	 ปัญหาของคุณดูจะเพิ่มขึ้นมารวดเร็วกว่าของคนอื่นเยอะ

❍	 คุณค่อนข้างมั่นใจว่าไม่มีใครที่เข้าใจจริง  ๆ  ว่าชีวิตของคุณ 

ยากแค่ไหน

❍	 บางครั้งคุณเลือกถอนตัวจากกิจกรรมยามว่างและการเข้า 

สังคมเพื่ออยู่บ้านและนึกถึงปัญหาของตัวเอง

❍	 คณุมกัจะบอกคนอ่ืนว่ามอีะไรผดิพลาดเกิดข้ึนในวันทีผ่า่นมา 

มากกว่าพูดถึงอะไรที่เป็นไปด้วยดี

❍	 คุณมักจะบ่นถึงความไม่ยุติธรรมในเรื่องต่าง ๆ

❍	 คุณรู้สึกว่าการหาสิ่งที่ตัวเองรู้สึกขอบคุณเจอในบางครั้ง 

มันยาก

❍	 คุณคิดว่าคนอื่นโชคดีที่มีชีวิตที่ง่ายกว่า

❍	 บางทีคุณรู้สึกว่าโลกพยายามที่จะทำ�ร้ายคุณ

คุณเห็นตัวเองในตัวอย่างบางข้อข้างบนนี้หรือไม่  การสงสาร 

ตัวเองสามารถกลืนกินคุณ  จนในที่สุดมันจะเปลี่ยนท้ังความคิดและ 

พฤติกรรมของคุณ  แต่เราสามารถเลือกที่จะควบคุมมันได้  แม้คุณ 

ไม่สามารถจะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ของตัวเอง  แต่คุณสามารถ 

เปลี่ยนทัศนคติได้

ทำ�ไมเราถึงรู้สึกสงสารตัวเอง
หากการสงสารตัวเองเป็นภัยขนาดนั้น  เราจะรู้สึกเช่นนั้นไปทำ�ไมตั้งแต ่

แรก  แลว้ทำ�ไมบางครัง้การปลอ่ยตัวไปอยู่ในเหล่าคนข้ีสงสารมนัช่างงา่ย 

และอุ่นใจเหลือเกิน  ความสงสารของพ่อและแม่แจ็คเป็นเหมือนกลไก 

ป้องกันตนเองเพ่ือท่ีจะปกป้องลูกชายและตนเองจากภัยในอนาคต  
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พวกเขาเลอืกมุง่ความสนใจในสิง่ท่ีแจค็ไมส่ามารถทำ�ไดเ้พ่ือกันไมใ่ห้แจค็ 

ต้องเจอกับปัญหาที่อาจจะตามมามากไปกว่านี้

เป็นท่ีเข้าใจกันได้ว่าพวกเขาเป็นห่วงความปลอดภัยของลูก 

มากกว่าที่เคย  พวกเขาไม่อยากให้แจ็คอยู่ไกลสายตา  และยังกังวลถึง 

ปฏิกิรยิาทางอารมณ์เวลาแจค็เหน็รถโรงเรยีนอีก  ทำ�ใหเ้ขาเกิดความรู้สกึ 

สงสารตัวเองอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

เราตกหลุมพรางแห่งการสงสารตัวเองง่ายมาก  ตราบใดท่ียัง 

รู้สึกสงสารตัวเอง  น่ันก็นับเป็นการเลื่อนสถานการณ์ใด ๆ   ท่ีจะพาคุณ 

ไปเผชิญหน้ากับความกลัวท่ีแท้จริงออกไปอีก  และคุณก็จะหลีกเล่ียง 

การรบัผดิชอบใด ๆ จากการกระทำ�ของตัวเอง  การสงสารตวัเองสามารถ 

ซื้อเวลาได้  การคุยโตว่าสถานการณ์ของคุณแย่แค่ไหนเกินความจริง 

เป็นตัวพิสูจน์ให้เห็นว่าทำ�ไมคุณถึงไม่ควรทำ�อะไรเพ่ือแก้ไขมัน  แทนท่ี 

จะได้ลงมือทำ�อะไรสักอย่างหรือก้าวต่อไปข้างหน้า

ผู้คนมักจะใช้การสงสารตัวเองเป็นวิธีในการเรียกร้องความสนใจ  

การหงายไพ่  “ฉนัเปน็คนนา่สงสาร” อาจทำ�ใหค้นอ่ืนเหน็ใจและปลอบโยน  

อย่างน้อยก็ในช่วงแรก  สำ�หรับคนที่กลัวการปฏิเสธ  การสงสารตัวเอง 

เป็นการเรียกร้องขอความช่วยเหลืออย่างอ้อม  ๆ  ด้วยการเล่าเรื่องฉัน 

ผู้โชคร้าย  ด้วยความหวังว่ามันจะดึงความช่วยเหลือเข้ามา

โชครา้ยท่ีความทกุข์นีช้อบมเีพ่ือน  และบางคร้ังการสงสารตวัเอง 

ก็เปน็สทิธ์ิในการคุยโว  บทสนทนาสามารถเปลีย่นเปน็การแข่งขันไดโ้ดย 

ผู้ที่ชอกชํ้ามามากที่สุดได้เหรียญแห่งชัยชนะ  การเล่าให้เจ้านายฟังว่า 

ชีวิตของตัวเองแย่แค่ไหนอาจมีรากมาจากความหวังว่าเขาจะคาดหวัง 

กับเราน้อยลง

บางครั้งการสงสารตัวเองกลายเป็นการแสดงออกถึงการต่อต้าน  

มนัแทบจะเหมอืนกับการทีเ่ราทึกทกัเอาว่าบางสิง่จะเปล่ียนแปลงหากเรา 

ยังดึงดันจะเตือนจักรวาลว่าฉันสมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่าน้ี  แต่ไม่มีเทวดา



A  m  y  M  o  r  i  n

25

หรอืแมแ้ต่มนุษย์คนใดจะเหาะมาหาเราแลว้ทำ�ใหแ้นใ่จว่าพวกเราทุกคน 

จะมีชีวิตที่ยุติธรรม

ปัญหาของการสงสารตัวเอง
ความสงสารตัวเองเป็นการทำ�ลายตัวเอง  มันจะพาไปสู่ปัญหาใหม่  ๆ  

และอาจมีผลรา้ยแรงตามมา  แทนท่ีจะรู้สึกขอบคุณที่แจ็ครอดชีวิตจาก 

อบุตัเิหต ุ พ่อแมข่องเขากลบัไปกังวลในสิง่ทีอุ่บตัเิหตไุดพ้รากไป  จงึเปน็ 

การเปิดทางให้อุบัติเหตุพรากสิ่งต่าง ๆ ไปยิ่งกว่าเดิม

ใช่ว่าพ่อแม่ไม่ได้รักแจ็ค  พฤติกรรมของพวกเขามาจากความ 

ต้องการให้ลูกชายของตนปลอดภัย  อย่างไรก็ตาม  ย่ิงพวกเขาสงสาร 

แจ็คมากเท่าไร  มันก็ยิ่งมีผลลบต่ออารมณ์ของเขามากเท่านั้น

การปล่อยตัวไปกับการสงสารตัวเองเป็นอุปสรรคต่อการใช้ชีวิต 

อย่างเป็นอิสระตามเหตุผลต่อไปนี้

คุณจะเสียเวลา

การสงสารตัวเองต้องใช้พลังทางใจมากและไม่ได้ช่วยให้  

สถานการณ์เปลี่ยนไป  แม้ในขณะที่คุณไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้  แต่ 

คุณเลือกได้ที่จะรับมือกับอุปสรรคในชีวิตในทางบวก  การสงสารตัวเอง 

ไม่ได้พาให้คุณก้าวเข้าใกล้ทางออกมากขึ้น

คุณจะรู้สึกทางลบมากกว่าเดิม 

เมื่อใดก็ตามที่คุณยอมให้มันเข้ามาครอบงำ�  ความสงสารนี้จะ 

จุดชนวนความปั่นป่วนแก่อารมณ์ทางลบอื่น ๆ  นำ�ไปสู่ความโกรธเคือง  

ความคับแค้นใจ  ความเปลี่ยวเหงา  และความรู้สึกอื่น  ๆ  ที่จะเป็น 
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เชื้อเพลิงให้กับความคิดในทางลบ

คิดอย่างไรได้อย่างนั้น

ความรู้สึกสงสารตัวเองอาจนำ�ไปสู่การใช้ชีวิตที่น่าสงสาร  เมื่อ 

คุณรู้สึกผิดต่อตัวเอง  คุณไม่น่าจะมีทางทำ�ได้อย่างเต็มที่  สุดท้ายคุณ 

อาจเจอกับปัญหามากขึ้นและความล้มเหลวมากกว่าเดิม  ซึ่งจะเป็นตัว 

เพาะพันธุ์ความรู้สึกสงสารตัวเองเพิ่มขึ้นไปอีก

คุณจะถูกขวางกั้นจากการรับมือกับอารมณ์อื่นๆ 

ความสงสารตัวเองขวางทางไม่ให้เราจัดการกับความเสียใจ  

ความเศรา้  ความโกรธ  และอารมณอ์ืน่ ๆ  มนัจะถ่วงไมใ่หเ้ราไดร้บัการ 

เยียวยาและก้าวไปข้างหน้า  เนื่องจากการสงสารตัวเองทำ�ให้เรามัวแต่ 

เพ่งความสนใจว่าทำ�ไมเหตุการณ์ต่าง ๆ  ถึงควรเป็นไปในอีกแบบแทนท่ี 

จะยอมรับสถานการณ์ตามที่มันเป็นจริง

คุณจะมองข้ามสิ่งดีๆ ในชีวิต

ถ้ามีเรื่องดี  5  เรื่องและเรื่องไม่ดี  1  เรื่องเกิดข้ึนในหนึ่งวัน  การ 

สงสารตัวเองจะทำ�ให้คุณมัวสนใจแต่กับเรื่องไม่ดี  และจะทำ�ให้คุณ 

พลาดมุมด ีๆ ของชีวิตไป

ความสัมพันธ์จะถูกแทรกแซง

สภาพจิตใจที่ตกเป็นเหย่ือไม่ใช่คุณลักษณะท่ีน่าดึงดูดนัก  การ 

บ่นว่าชีวิตของคุณนั้นแย่แค่ไหนมีแนวโน้มจะทำ�ให้ผู้อื่นเอือมระอา 

ในเวลาไม่นาน  ไม่มีใครเคยพูดว่า  “สิ่งที่ฉันชอบมากในตัวเธอคือเธอ 

มักจะสงสารตัวเองอยู่ตลอดเวลา”
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เลิกสงสารตัวเอง
คุณจำ�ปัจจัย  3  ด้านที่ช่วยให้เข้าถึงความแข็งแกร่งทางจิตใจได้หรือไม่  

เพ่ือท่ีจะบรรเทาความรู้สึกสงสารตัวเอง  คุณต้องเปลี่ยนนิสัยข้ีสงสาร 

และห้ามไม่ให้ตัวเองปล่อยตัวไปกับความคิดขี้สงสาร  สำ�หรับแจ็ค  นั่น 

หมายถึงการท่ีเขาไม่สามารถใช้เวลาทั้งหมดเพ่ือเล่นวิดีโอเกมและดู 

โทรทัศน์  เขาต้องไปอยู่กับเด็กคนอื่นในวัยเดียวกัน  และกลับไปทำ� 

กิจกรรมที่เคยทำ�และตอนนี้ยังสามารถทำ�ได้  เช่น  ไปโรงเรียน  พ่อแม่ 

ของเขาก็เปลีย่นวธีิคิดเชน่กัน  และเริม่มองแจค็ในฐานะผู้รอดชวิีตแทนที ่

จะเป็นเหย่ือ  ทันทีที่พวกเขาเปลี่ยนความคิดเก่ียวกับลูกชายและ 

อุบัติเหตุน้ันได้  พวกเขาก็สามารถแทนท่ีความสงสารตัวเองด้วยความ 

รู้สึกขอบคุณ

จงทำ�ตัวให้คุณสงสารตัวเองได้ยาก

4  เดอืนหลงัจากการจากไปของลนิคอลน์  ครอบครวัของเขาและ 

ฉันต้องเผชิญกับช่วงที่ควรเป็นวันเกิดปีที่  27  ของเขา  ฉันหวั่นกลัวกับ 

วันนั้นมากมาหลายอาทิตย์  เพราะไม่รู้เลยว่าพวกเราจะผ่านเวลาน้ัน 

ไปได้อย่างไร  ภาพการ์ตูนในหัวฉันเป็นภาพพวกเราน่ังอยู่ตรงมุมห้อง  

แบ่งกระดาษทิชชูกัน  แล้วก็พูดถึงว่ามันช่างไม่ยุติธรรมที่เขาอยู่ไม่ถึง 

วันเกิดปีที ่ 27

ในที่สุดพอฉันรวบรวมความกล้าที่จะถามแม่สามีว่าเธอวางแผน 

จะทำ�อะไรในวันน้ัน  เธอตอบโดยไมล่งัเลเลยว่า  “เธออยากไปกระโดดรม่ 

มั้ย”  สิ่งที่ดีที่สุดคือ  เธอพูดจริง  และถ้าให้พูดจริง  ๆ  การกระโดด 

ออกมาจากเครื่องบินท่ีอยู่ในสภาพสมบูรณ์ฟังดูเป็นความคิดท่ีดีกว่า 

การนั่งรวมกลุ่มจับเข่าสงสารตัวเองกว่าท่ีฉันคิดไว้เยอะ  มันยังเป็นวิธีที่ 
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สมบรูณ์แบบท่ีสดุท่ีจะคำ�นึงถึงใจท่ีรกัการผจญภัยของลินคอล์น  เขาชอบ 

เจอผู้คนใหม่  ๆ  ไปในสถานที่ใหม่  ๆ  และมีประสบการณ์กับสิ่งใหม่  ๆ  

ไมใ่ชเ่รือ่งแปลกท่ีเขาจะออกเดินทางไปในทรปิท่ีไมไ่ดว้างแผนไว้ลว่งหนา้  

ถึงแม้น่ันจะหมายถึงการท่ีเขาต้องบินกลางดึก  กลับถึงบ้านเช้า  และ 

ต้องดิ่งไปที่ทำ�งานทันทีที่ก้าวลงจากเครื่องบินไฟลต์ข้ามคืน  วันหนึ่ง 

เขาจะพูดว่า  ถึงจะต้องรูส้กึเหนือ่ยหนึง่วันในทีท่ำ�งาน  แตม่นัก็คุม้คา่กับ 

ความทรงจำ�ท่ีเราได้สรา้ง  การกระโดดรม่ดูเปน็สิง่ท่ีลินคอล์นอยากจะทำ�  

ดังนั้นมันจึงเป็นวิธีที่เหมาะสมในการเฉลิมฉลองให้กับชีวิตของเขา

คุณจะไม่มีทางรู้สึกสงสารตัวเองในขณะที่ก้าวกระโดดออกมา 

จากเครื่องบิน  ยกเว้นว่าคุณไม่มีร่มชูชีพ  ไม่เพียงแค่เราได้มีช่วงเวลา 

ที่ดีเท่านั้น  แต่ประสบการณ์การกระโดดร่มของพวกเราได้กลายเป็น 

กิจกรรมประจำ�ป ี ทกุ ๆ ปใีนวันเกิดของลนิคอลน์  พวกเราเลอืกจะฉลอง 

ให้แก่ความรักในชีวิตและการผจญภัยของเขา  ซึ่งทำ�ให้เราได้เจอกับ 

ประสบการณ์น่าสนใจหลายอย่าง  ตั้งแต่ว่ายน้ํากับฉลามไปจนถึงข่ีล่อ 

เข้าไปในแกรนด์แคนยอน  พวกเราถึงขั้นเคยไปเข้าชั้นเรียนการเหินราว 

ในแตล่ะปท้ัีงครอบครวัจะมสีว่นรว่มในการผจญภยัในวนัเกิดของ 

ลินคอล์น  บางปีคุณยายของลินคอล์นจะคอยมองอยู่ข้าง  ๆ   กับกล้อง 

ของเธอ  แต่เมื่อสองปีท่ีแล้วคุณยายในวัย  88  ปีต่อคิวโหนซิปไลน์สูง 

เหนือยอดไม้เป็นคนแรก  ถึงแม้ฉันจะแต่งงานใหม่แล้ว  แต่ก็ยังทำ� 

กิจกรรมนีต้อ่ไปเรือ่ย ๆ  และสามขีองฉนั  สตฟีก็เขา้รว่มกบัเราดว้ย  มนั 

กลายเป็นวันที่พวกเราจะตั้งตาคอยในทุกปี

ทางเลือกของพวกเราท่ีใช้วันน้ันทำ�ส่ิงท่ีสนุกสนานไม่ใช่การเพิกเฉย 

ต่อความเสียใจหรือฉาบความเศร้าเอาไว้  แต่คือการเลือกด้วยสติที่จะ 

ฉลองของขวัญท่ีมีในชีวิตและไม่จมอยู่กับความน่าสงสาร  แทนท่ีจะมา 

สงสารตัวเองกับสิ่งที่เสียไป  พวกเราเลือกที่จะขอบคุณในสิ่งที่เรามีอยู่

เมื่อใดที่คุณเริ่มสงสารตัวเอง  ให้พยายามทำ�ส่ิงท่ีอยู่ตรงข้ามกับ 
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ความรู้สึกของคุณอย่างมีสติ  คุณไม่ต้องไปกระโดดออกจากเคร่ืองบิน 

เพ่ือไลค่วามรูสึ้กสงสารตัวเอง  บางครัง้การเปลีย่นพฤตกิรรมเลก็   ๆ น้อย ๆ  

ก็สามารถสร้างความแตกต่างที่ยิ่งใหญ่ได้เหมือนกัน  ตามตัวอย่างดังนี ้

งานอาสาสมัครเพื่อช่วยทำ�สิ่งที่มีคุณค่า

ชว่ยให้คณุไมคิ่ดถึงปญัหาของตัวเองและรูส้กึดท่ีีไดช้ว่ยสนบัสนุน 

ผูอ้ืน่  เปน็เรือ่งยากท่ีจะรูส้กึสงสารตวัเองในขณะทีค่ณุกำ�ลงัเสร์ิฟอาหาร 

ให้ผู้หิวโหยในโรงครัวหรือใช้เวลาอยู่กับผู้สูงอายุในบ้านพักคนชรา

ทำ�สิ่งดีๆ ให้แก่ผู้อื่น

ไม่ว่าจะตัดหญ้าในสนามให้เพ่ือนบ้านหรือบริจาคอาหารสัตว์ 

ให้สถานพักพิงสัตว์จรจัดใกล้บ้าน  การทำ�สิ่งดี ๆ ช่วยสร้างความหมาย 

ในวันของคุณ

สร้างความกระตือรือร้น

กิจกรรมทางกายหรอืใจจะชว่ยให้คุณจดจอ่อยู่กับสิง่อืน่นอกเหนอื 

จากความโชคร้ายของตัวเอง  ไม่ว่าจะเป็นออกกำ�ลังกาย  เข้าชั้นเรียน  

อ่านหนังสือ  หรือเรียนรู้งานอดิเรกใหม่ ๆ  แล้วการเปลี่ยนพฤติกรรม 

จะช่วยปรับทัศนคติของคุณ

กุญแจของการเปลีย่นความรูส้กึคอืการหาว่าพฤตกิรรมใดจะชว่ย 

ดบัความรูส้กึสงสารตวัเองของคณุได ้ บางครัง้มนัเปน็ข้ันตอนท่ีตอ้งผา่น 

การลองและความผิดพลาด  เพราะการปรับพฤติกรรมแบบเดียวกันคง 

ไมไ่ดผ้ลกับทกุคน  หากอะไรทีคุ่ณทำ�อยู่ตอนนีไ้มไ่ดผ้ล  ลองทำ�สิง่ใหมด่ ู 

ถ้าคุณไม่เคยก้าวเข้าไปในทิศทางที่ถูกต้อง  คุณก็จะยังคงอยู่ที่เดิม
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แทนที่ความคิดที่เอื้อให้คุณสงสารตัวเอง

ครัง้หนึง่ฉนัเห็นอบุติัเหตุย่อม   ๆในทีจ่อดรถของซเูปอร์มาร์เก็ต  รถสองคนั 

เข้าเกียรถ์อยหลงัพรอ้มกันแลว้เกิดปะทะกันเขา้  การชนคร้ังนีส้ร้างความ 

เสียหายเพียงเล็กน้อยแก่รถแต่ละคันเท่านั้น

ฉันมองคนขับคนหนึ่งกระโดดออกจากรถของเขาแล้วพูดว่า  “ให้ 

มนัไดอ้ย่างน้ีส ิ ทำ�ไมอะไรพวกน้ีชอบเกิดกับฉนัเหลอืเกิน  อย่างกับวนัน้ี 

ยังมีเรื่องให้วุ่นไม่พอ”

ในขณะเดียวกันคนขับรถอีกคันก้าวออกมาจากรถและส่ายหัว  

เขาพูดด้วยเสียงนิ่ง ๆ ว่า  “โห  นี่พวกเราโชคดีมากที่ไม่มีใครเจ็บตัวเลย  

วันนี้โชคดีจริง ๆ ที่ถึงรถจะชนแต่ก็กลับบ้านได้โดยไม่มีแม้แต่แผลเดียว” 

ผู้ชายทั้งสองกำ�ลังประสบกับเหตุการณ์เดียวกัน  อย่างไรก็ตาม  

การรับรู้ต่อเหตุการณ์ของพวกเขาต่างกันโดยสิ้นเชิง  คนหนึ่งมองตัวเอง 

เป็นเหย่ือของสถานการณ์ท่ีเลวร้าย  ในขณะท่ีอีกคนมองเหตุการณ์นี้ 

เปน็ความโชคด ี การตอบสนองแตกตา่งกันไปตามการรบัรูข้องแต่ละคน

คุณสามารถมองเหตุการณ์ต่าง  ๆ   ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้หลายทาง  

หากเลือกจะมองสถานการณ์ว่า  “ฉันควรได้สิ่งที่ดีกว่าน้ี”  คุณก็จะรู้สึก 

สงสารตัวเองอยู่บ่อยครั้ง  หากเลือกจะมองหาสิ่งดี ๆ แม้ในสถานการณ์ 

แย ่ๆ  คุณก็จะพบกับความยินดีและสุขใจบ่อยกว่ามาก

ทั้งน้ีทุกสถานการณ์มีสิ่งดี  ๆ  อยู่เสมอ  ถามเด็กคนไหนก็ได้ว่า 

สิ่งที่ดีที่สุดที่พ่อแม่หย่ากันคืออะไร  ส่วนใหญ่เด็ก ๆ จะตอบว่า  “หนูได้ 

ของขวัญมากกว่าเดิมตอนวันคริสต์มาส”  แน่นอนว่าการหย่าร้างไม่ได้ 

มสีิง่ด ี  ๆ เกิดขึน้มากนัก  แต่การได้ของขวัญสองเทา่เปน็มมุเลก็   ๆจากการ 

หย่าร้างที่เด็กบางคนออกจะพอใจ

การวางกรอบใหวิ้ธีท่ีเรามองสถานการณ์ขึน้ใหมน้ั่นไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย  

โดยเฉพาะเวลาท่ีคณุรูส้กึว่าคุณคือเจา้ภาพในปารต์ีค้นข้ีสงสารของตวัเอง  
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ถามคำ�ถามข้างล่างนี้กับตัวเอง  จะช่วยให้คุณเปลี่ยนความคิดทางลบ 

ไปสู่ความคิดที่สมเหตุสมผลมากขึ้น

ทางอื่นที่ฉันจะมองสถานการณ์นี้คืออะไร

นี่คือตอนที่ความคิดแบบ  “มีน้ําแค่ครึ่งแก้วหรือมีน้ําต้ังคร่ึงแก้ว”  

โผล่เข้ามา  ถ้าคุณมองจากมุมมองของน้ําแค่ครึ่งแก้ว  ลองหยุดคิด 

สักหน่อยว่าคนที่มองจากมุมของนํ้าต้ังครึ่งแก้วน่าจะมองสถานการณ์ 

เดียวกันนี้ยังไง

ฉันจะแนะนำ�คนที่ฉันรักที่เจอกับปัญหาแบบนี้ได้อย่างไร

บ่อยครั้งเรามักจะหยิบย่ืนคำ�ให้กำ�ลังใจแก่ผู้อื่นได้ดีกว่าให้กับ 

ตัวเราเอง  เราคงไม่มีทางไปบอกใครสักคนว่า  “ชีวิตของคุณมันแย่ที่สุด 

เลย  ไมม่อีะไรเปน็ไปดว้ยดสีกัอย่าง”  แตเ่ราจะหยิบย่ืนคำ�พูดด ีๆ ทีเ่ปน็ 

กำ�ลังใจให้เขาอย่าง   “เด๋ียวคุณก็จะรู้เองว่าต้องทำ�ยังไง  แล้วคุณก็จะ 

ผ่านมันไปได้  ฉันมั่นใจ”  เอาคำ�พูดเตือนสติของคุณเองน่ันแหละมาใช้ 

กับสถานการณ์ของตัวเอง

มีหลักฐานอะไรที่บอกว่าฉันจะข้ามผ่านสถานการณ์นี้ไปได้ 

การสงสารตัวเองมักเริ่มมาจากการขาดความมั่นใจในการรับมือ 

กับปัญหาของตัวเอง  เรามักคิดว่าตัวเองไม่น่าจะก้าวผ่านสิ่งต่าง ๆ ได้  

จงเตอืนตวัเองถึงชว่งเวลาทีผ่า่นมาซึง่เราเคยแก้ไขปญัหาและจดัการกบั 

ความทุกข์ได้  การทบทวนถึงความสามารถของตัวเอง  ความช่วยเหลือ  

และประสบการณ์ในอดีตจะช่วยเพ่ิมความมั่นใจที่จะทำ�ให้คุณเลิกคิด 

สงสารตัวเองได้
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ย่ิงคุณไปจมอยู่กับความคิดที่ลวงตาเราในสถานการณ์นั้น  คุณ 

ก็จะยิ่งรู้สึกแย่ลง

ความคิดโดยทั่วไปที่จะพาให้คุณรู้สึกสงสารตัวเอง  ได้แก่ 

	 ●	 ฉันรับอะไรไม่ไหวแล้ว
	 ●	 สิ่งดี ๆ มักจะเกิดขึ้นกับคนอื่น 
	 ●	 สิ่งร้าย ๆ มักจะเกิดขึ้นกับฉัน 
	 ●	 ชีวิตของฉันมันแย่ลงทุกขณะ 
	 ●	 ไม่มีใครต้องมาเจอกับเรื่องพวกนี้
	 ●	 ฉันไม่ได้พักจากปัญหาเลย

คุณสามารถเลือกจับความคิดลบก่อนท่ีจะหลุดการควบคุมได้  

แมก้ารเลกิคดิลบโดยการคดิใหส้มเหตุสมผลตอ้งใชก้ารฝกึฝนและความ 

พยายามมาก  แต่วิธีนี้ก็ช่วยลดความรู้สึกสงสารตัวเองไปได้มาก

ถ้าคุณคิดว่าเรื่องแย่ ๆ  เกิดขึ้นกับฉันตลอดเลย  ให้คุณลองเขียน 

ลิสต์ถึงส่ิงดี   ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับคุณด้วยเช่นกัน  แล้วแทนท่ีความคิดในตอนแรก 

นั้นด้วยอะไรที่สมเหตุสมผลกว่าเดิม  เช่น  มีสิ่งร้ายบางอย่างเกิดขึ้น 

กับฉัน  แต่ก็มีส่ิงดี   ๆมากมายท่ีเกิดข้ึนกับฉันด้วย  น่ันไม่ได้หมายความว่า 

คณุควรเปลีย่นความคิดลบไปสูก่ารยืนยันในทางบวกทีไ่มเ่ปน็จรงิ  แตใ่ห ้

พยายามหาวิธีที่สมเหตุสมผลในการมองสถานการณ์ของตัวเอง

เปลี่ยนการสงสารตัวเองให้เป็นการขอบคุณ

มาร์ล่า  รันยัน  เป็นผู้หญิงท่ีประสบความสำ�เร็จมาก  เธอเรียนจบ 

ปรญิญาโท  เขียนหนังสอื  และลงแขง่โอลมิปิก  นอกจากนียั้งเปน็ผู้หญิง 

อเมริกันคนแรกที่เข้าเส้นชัยในงานแข่งขันนิวยอร์กมาราธอน  ปี  ค.ศ.  
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2002  ด้วยเวลาอันน่าเหลือเช่ือเพียง  2  ช่ัวโมง  27  นาที  ส่ิงท่ีทำ�ให้มาร์ล่า 

พิเศษกว่าคนทัว่ไปก็คอื  เธอทำ�ทัง้หมดน้ีสำ�เรจ็ไดแ้มว้า่ท่ีจรงิแลว้เธอจะ 

เป็นผู้พิการทางสายตาตามกฎหมาย

ตอนอายุ  9  ขวบมาร์ล่าได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคสตาร์การ์ดท ์ 

หรือโรคจุดภาพชัดท่ีจอตาเสื่อมในเด็ก  เมื่อการมองเห็นของเธอ 

เสื่อมถอยลง  มาร์ล่าเริ่มรู้ตัวว่าตัวเองรักการว่ิง  หลายปีต่อมามาร์ล่า 

ได้พิสูจน์ตัวเองว่าเธอคือหนึ่งในนักว่ิงท่ีเร็วที่สุดในโลก  ถึงแม้เธอจะ 

ไม่เคยได้มองเห็นเส้นชัยเลยก็ตาม

ในตอนแรกมาร์ล่ากลายเป็นนักกีฬาที่ประสบความสำ�เร็จในการ 

แขง่ขันพาราลมิปกิ  เธอลงแขง่ในป ีค.ศ.  1992  และ ค.ศ.  1996  ไมเ่พียง 

แค ่ 5  เหรยีญทองและ  1  เหรยีญเงินเท่านัน้  เธอยังไดส้รา้งสถิตโิลกด้วย  

แต่มาร์ล่าไม่หยุดอยู่แค่นั้น

ในปี ค.ศ.  1999  มาร์ล่าเข้าร่วมแพนอเมริกันเกมส์1 และเอาชนะ 

ในการแขง่ว่ิง  1,500  เมตร  ในป ีค.ศ.  2002  เธอเปน็นกักีฬาผูพิ้การทาง 

สายตาตามกฎหมายคนแรกท่ีได้ร่วมแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก  และเป็น 

นักกีฬาอเมริกันคนแรกที่เข้าเส้นชัยในการแข่งขันว่ิง  1,500  เมตร  และ 

อยู่ในลำ�ดับที ่ 8  จากทั้งหมด

มาร์ล่าไม่ได้มองว่าการตาบอดของตัวเองเป็นความพิการ  ใน 

ความเป็นจริงน้ันเธอเลือกจะมองว่ามันเป็นของขวัญท่ีช่วยให้เธอได้ 

ประสบความสำ�เรจ็ในการแข่งขนัท้ังระยะไกลและระยะสัน้  เธอเขียนถึง 

อาการตาบอดในหนังสือของเธอเรื่อง  No  Finish  Line:  My  Life  As  

I  See  It  ว่า  “การตาบอดไม่เพียงแค่บังคับให้ฉันพิสูจน์ความสามารถของ 

ตวัเอง  แตยั่งชว่ยผลกัดันใหฉ้นัทำ�สำ�เรจ็  มนัไดใ้หข้องขวัญแก่ฉนั  เชน่  

1  เป็นการแข่งขันกีฬาในทวีปอเมริกา  จัดยิ่งใหญ่ที่สุดเป็นอันดับ  2  รองจาก 

โอลมิปกิฤดรูอ้น  ซึง่จะมนีกักฬีาจากประเทศทัว่ทัง้ทวปีเขา้แขง่ขนักนัเปน็พนั ๆ คน  งานนี ้

จะจัดขึ้นทุก  4  ปีก่อนกีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน  โดยองค์การกีฬาแพนอเมริกัน  (PASO)
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ความมุ่งมั่นและความรับผิดชอบ  (ทุ่มเท)  ที่ฉันได้ใช้อยู่ทุกวัน”  มาร์ล่า 

ไม่ได้มองว่าการสูญเสียการมองเห็นได้พรากอะไรไปจากเธอ  แต่เลือก 

ที่จะรู้สึกขอบคุณสิ่งสำ�คัญที่ความผิดปกติของสายตาได้มอบให้กับเธอ

ในขณะที่การสงสารตัวเองคือการคิดว่าฉันควรจะได้สิ่งที่ดีกว่านี้  

ความขอบคณุคอืการคดิว่าฉนัไดร้บัมากกวา่ทีส่มควรจะได ้ การมคีวาม 

รู้สึกขอบคุณต้องใช้ความพยายามกว่าปกติ  แต่มันก็ไม่ได้ยากเย็น  ทุกคน 

สามารถเรียนรู้ที่จะรู้สึกขอบคุณมากขึ้นได้ด้วยการสร้างนิสัยใหม่

เริ่มจากการมองเห็นความเมตตาและความมีน้ําใจของผู้อื่น  

ยอมรับสิ่งดี ๆ ที่มีในโลกนี ้ แล้วคุณจะเริ่มเห็นค่าในสิ่งที่เรามี

คณุไมจ่ำ�เปน็ตอ้งรวย  ประสบความสำ�เรจ็อย่างมาก  หรือมชีวิีต 

ท่ีสมบรูณ์แบบถึงจะรูส้กึขอบคุณได้  คนท่ีมรีายได้ปลีะ  34,000  ดอลลาร ์

อาจมองว่าตัวเองไม่ได้มีเงินมาก  แต่แท้จริงแล้วเขากลับเป็น  1  เปอร์เซ็นต์ 

ของคนท่ีรวยทีส่ดุในโลก  ถ้าคุณกำ�ลงัอ่านหนังสอืน้ีอยู่  แปลว่าคณุโชคด ี

กว่าคนเกือบหน่ึงพันล้านคนในโลกน้ีท่ีอ่านหนังสือไม่ออก  และหลาย ๆ  

คนนั้นจะติดอยู่ในชีวิตที่ยากลำ�บาก

มองหาสิ่งเล็กน้อยเหล่านั้นในชีวิตที่คุณสามารถมองข้ามไปได้ 

ง่าย  ๆ  แล้วเรียนรู้ที่จะเพ่ิมความรู้สึกขอบคุณ  นี่เป็นตัวอย่างของ 

พฤตกิรรมงา่ย   ๆทีส่ามารถชว่ยให้คุณใสใ่จในสิง่ท่ีคุณควรจะรูส้กึขอบคณุ

จดบันทึกถึงสิ่งที่รู้สึกขอบคุณ

เขยีนสิง่ท่ีคุณรูส้กึขอบคุณวันละหนึง่อย่างทกุ   ๆ วัน  นัน่รวมถึงการ 

รูส้กึขอบคณุแม้ในความสขุเลก็ ๆ  เชน่  มอีากาศสะอาดใหส้ดูลมหายใจ  

หรือเห็นแดดสดใส  หรือพรข้อใหญ ่ๆ  เช่น  เรื่องงาน  หรือครอบครัว

พูดถึงสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณ

ถ้าคณุรูส้กึว่าตวัเองไมน่า่จะน่ังเขยีนไดอะรีไ่ด้  ใหพู้ดถึงสิง่ท่ีรู้สกึ 
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ขอบคุณให้เป็นนิสัย  หาสิ่งที่เป็นของขวัญในชีวิตที่รู้สึกขอบคุณทุกเช้า 

ตอนตื่นและทุกคืนก่อนเข้านอน  พูดออกมาดัง ๆ หรือไม่ก็แค่เบา ๆ กับ 

ตวัเอง  เพราะการได้ยินคำ�พูดท่ีแสดงความขอบคุณน้ันจะชว่ยเพ่ิมความ 

รู้สึกขอบคุณของคุณ

เปลี่ยนช่วงเวลาที่กำ�ลังรู้สึกสงสารตัวเอง

พอคุณจับได้ว่ากำ�ลังเริ่มที่จะรู้สึกสงสารตัวเอง  ให้เปล่ียน 

จุดสนใจ  อย่าปล่อยให้ตัวเองคิดต่อว่าชีวิตไม่ยุติธรรมหรือชีวิตไม่ควร 

เป็นแบบน้ี  แทนท่ีจะทำ�อย่างนั้น  ให้นั่งลง  ตั้งสติ  และเขียนรายชื่อ 

ของคน  สถานการณ์  และประสบการณ์ในชีวิตท่ีคุณรู้สึกขอบคุณได้  

ถ้าคณุมีไดอะรี ่ ใหอ้า้งองิถึงมนั  แลว้อา่นทกุคร้ังท่ีเร่ิมรูส้กึสงสารตวัเอง 

ถามคนอื่นว่าเขารู้สึกขอบคุณอะไร 

เปิดบทสนทนาเก่ียวกับความขอบคุณเพ่ือช่วยให้คุณทราบว่า 

คนอ่ืนรูส้กึขอบคุณอะไร  การทำ�เชน่นีจ้ะชว่ยเตอืนคณุเองว่ายังมสีว่นอืน่ 

ในชีวิตที่ควรค่าแก่การขอบคุณ

สอนลูกให้รู้สึกขอบคุณ

หากคุณเป็นพ่อแม่  การสอนให้ลูกมีความรู้สึกขอบคุณในส่ิงที่ 

มอียู ่ เป็นหนึง่ในวธีิทีดี่ท่ีสดุทีจ่ะคอยตรวจทัศนคตขิองตวัเอง  ทำ�ให้เปน็ 

นิสัย  โดยถามลูกทุก   ๆ วันว่าอะไรคือส่ิงท่ีพวกเขารู้สึกขอบคุณ  ให้สมาชิก 

ทกุคนในครอบครวัเขียนว่าอะไรคอืสิง่ท่ีพวกเขารู้สกึขอบคณุ  และใสม่นั 

ไว้ในขวดโหลแห่งความขอบคุณ  หรอืแปะไวบ้นบอร์ดทีบ่า้น  กิจกรรมนี ้

จะทำ�ใหค้รอบครวัของคุณมสีิง่เตือนใจสนุก ๆ  เพ่ือรวมความรูส้กึขอบคณุ 

เข้าไว้ในชีวิตประจำ�วัน
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การเลิกสงสารตัวเองจะทำ�ให้คุณแกร่งขึ้น
เจเรไมห์  เดนตัน  รับใช้ชาติในตำ�แหน่งนักบินกองทัพเรือช่วงสงคราม 

เวียดนามในป ีค.ศ.  1965  เครือ่งบนิของเขาถูกยิงรว่ง  ทำ�ใหเ้ขาตอ้งสละ 

เครื่องบิน  เขาถูกจับโดยฝ่ายเวียดนามเหนือและถูกพาตัวไปในฐานะ 

เชลยศึก

นาวาโท  เดนตันและนายทหารคนอื่นยังคงบังคับบัญชาเชลย 

คนอ่ืน ๆ  แม้จะถูกซ้อม  ให้อดอาหาร  และโดนทรมานอยู่ทุกวัน  นาวาโท  

เดนตันถูกนำ�ตัวไปขังเดี่ยวอยู่บ่อย ๆ  เน่ืองจากชักนำ�ให้นักโทษคนอื่น 

ต่อต้านทหารเวียดนามเหนือจากการล้วงความลับ  แต่นั่นก็ไม่สามารถ 

หยุดนาวาโท  เดนตันได้  เขาคิดกลยุทธ์ในการสื่อสารกับนักโทษคนอื่น 

โดยใช้สัญลักษณ ์ การเคาะผนัง  และการไอ  ตามลำ�ดับ

10  เดือนหลังจากโดนจับกุม  เขาได้รับเลือกให้ไปสัมภาษณ์ใน 

รายการโทรทัศน์ท่ีจัดขึ้นเพ่ือใช้ในการโฆษณาชวนเช่ือ  ในขณะท่ีกำ�ลัง 

ถูกถามอยูน้ั่น  เขาแสรง้ว่าแสงจา้จากกลอ้งรบกวนสายตาของเขา  แลว้ 

ก็เร่ิมกะพริบตาเป็นรหัสมอร์ส2  ว่าการทรมาน  เพ่ือท่ีจะแอบส่งข้อความว่า 

เขาและผูต้อ้งขงัคนอืน่ถูกกระทำ�ทารณุจากผูคุ้มขงั  ตลอดการสมัภาษณ์ 

เขากะพริบตาต่อเรื่อย ๆ  เพื่อแสดงการสนับสนุนต่อรัฐบาลสหรัฐฯ

เขาถูกปล่อยตัวในป ีค.ศ.  1973  หลังจากถูกจับไปเป็นเวลา  7  ปี  

ตอนท่ีเขาก้าวลงจากเคร่ืองบินในฐานะผู้มีอิสรภาพ  เขากล่าวว่า  “พวกเรา 

รู้สึกเป็นเกียรติท่ีได้มีโอกาสรับใช้ประเทศภายใต้สถานการณ์ท่ียากลำ�บาก  

พวกเรารูส้กึขอบคณุผูบั้งคับบญัชาและประเทศของเราอย่างสดุซึง้สำ�หรับ 

2  เป็นการส่งข้อความด้วยสัญญาณสั้นยาวโดยใช้สัญลักษณ์จุดและขีดแทน 

ตัวอักษรต่าง  ๆ  ที่กำ�หนดไว้เป็นสากล  คิดค้นขึ้นโดยซามูเอล  ฟินลีย์  บรีส  มอร์ส  

จิตรกรชาวอเมริกัน  ในปี ค.ศ.  1837
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วันนี้  ขอพระเจ้าคุ้มครองอเมริกา”  หลังจากเกษียณจากกองทัพในปี   

ค.ศ.  1977  เขาได้รบัเลอืกให้ดำ�รงตำ�แหนง่สมาชกิวุฒสิภารฐัแอละแบมา

แม้ตัวเขาจะตกอยู่ในสถานการณ์ที่ยากลำ�บากอย่างไม่อาจ 

จินตนาการได้  แต่เจเรไมห์  เดนตัน  ไม่เสียเวลามาสงสารตัวเอง  เขา 

กลับคงสติและจดจ่อทำ�สิ่งที่ทำ�ได้เพ่ือจัดการกับสถานการณ์น้ัน ๆ  แม้ 

หลังถูกปล่อยตัวเขาก็เลือกท่ีจะรู้สึกขอบคุณท่ีมีโอกาสได้รับใช้ประเทศชาติ 

มากกว่าจะสงสารตัวเองที่ต้องเสียเวลาไป

นักวิจัยได้ศึกษาความต่างที่เกิดขึ้นระหว่างคนที่เพ่งความสนใจ 

อยู่กับสิ่งท่ีเป็นภาระของพวกเขากับสิ่งท่ีพวกเขารู้สึกขอบคุณ  เพียงแค่ 

รบัรูถึ้งสิง่ทีค่ณุรูส้กึขอบคณุสองสามอย่างในแตล่ะวันก็เปน็วิธีทีท่รงพลงั 

ในการสรา้งความเปลีย่นแปลงแลว้  ในความเปน็จรงิความรู้สกึขอบคณุ 

ไมเ่พียงแคม่ผีลต่อสขุภาพจติ  แต่ยังสง่ผลต่อสขุภาพกายดว้ย  งานวจิยั 

ในปี  ค.ศ.   2003  ที่ตีพิมพ์ลงใน  Journal  of  Personality  and  Social  

Psychology  พบว่า

คนที่มีความรู้สึกขอบคุณไม่ป่วยบ่อยเท่ากับคนอื่น

พวกเขามีระบบภูมิคุ้มกันท่ีดีกว่า  มีรายงานถึงการเป็นไข้และ 

ความปวดน้อยกว่า  มีความดันโลหิตท่ีต่ํากว่า  และออกกำ�ลังกาย 

บ่อยกว่าประชากรโดยรวม  พวกเขาใส่ใจสุขภาพตัวเองมากกว่า  หลับ 

ยาวกว่า  และรู้สึกสดชื่นกว่ายามตื่นนอน

ความรู้สึกขอบคุณนำ�ไปสู่อารมณ์บวกมากขึ้น

คนท่ีรูส้กึขอบคณุประสบกับความสขุ  ความเบกิบาน  และความ 

พอใจมากกว่าในชีวิตประจำ�วัน  พวกเขายังรู้สึกต่ืนตัวและกระปร้ีกระเปร่า 

มากกว่าอีกด้วย
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ความรู้สึกขอบคุณช่วยพัฒนาการเข้าสังคม

คนท่ีมีความรู้สึกขอบคุณจะยกโทษให้คนอื่นง่ายกว่า  พวกเขา 

ประพฤติตนในแบบที่เข้ากับผู้อ่ืนได้ง่ายกว่า  รู้สึกเหงาและโดดเด่ียว 

น้อยกว่า  พวกเขายังมีแนวโน้มจะช่วยเหลือผู้อื่นมากกว่า  รวมถึงมี 

ลักษณะที่ใจกว้างและเห็นอกเห็นใจด้วย

การแก้ ไขปัญหาและหลุมพรางที่พบบ่อย
หากคณุยอมใหค้วามสงสารตวัเองเขา้มาเปน็ใหญ่ในขณะทีก่ำ�ลงัจดัการ 

กับความเครยีด  คณุจะทอ้กับการหาทางแก้ไข  ระวงัธงแดงเตอืนภัยวา่ 

คณุกำ�ลงัยอมใหเ้กิดความรูส้กึสงสารตัวเอง  และเขา้ควบคมุสถานการณ์ 

ให้เป็นไปในทางที่จะเปลี่ยนทัศนคติตั้งแต่สัญญาณแรกเมื่อคุณเริ่ม 

สงสารตัวเอง
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สิ่งที่เป็นประโยชน์

●	 ให้ตัวเองได้สำ�รวจสถานการณ์จริง  เพ่ือจะได้ไม่ทำ�ให้ 

สถานการณ์แย่กว่าความเป็นจริง
●	 แทนที่ความคิดติดลบเกินไปเกี่ยวกับสถานการณ์ของคุณ 

ด้วยความคิดที่ใกล้ความจริงมากกว่า
●	 เลือกที่จะแก้ไขปัญหาอย่างกระตือรือร้นและพยายามที่จะ 

ทำ�ให้สถานการณ์ของตัวเองดีขึ้น
●	 มีความกระตือรือร้นและประพฤติตัวในแนวทางที่จะทำ�ให้ 

คุณรู้สึกสงสารตัวเองน้อยลง  ถึงแม้ว่าคุณจะไม่ได้รู้สึก 

อยากทำ�
●	 ฝึกมีความรู้สึกขอบคุณทุกวัน

สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์

●	 ยอมให้ตัวเองเชื่อว่าชีวิตของตัวเองแย่กว่าชีวิตคนอื่น
●	 จมลงไปกับความคิดติดลบเกินจรงิว่าชวีติของคณุยากแคไ่หน
●	 นิ่งเฉยกับสถานการณ์และสนใจแค่ว่าคุณเองรู้สึกอย่างไร   

แทนที่จะเป็นสิ่งที่คุณสามารถทำ�ได้
●	 ปฏิเสธการเข้าร่วมประสบการณ์และกิจกรรมที่จะทำ�ให้รู้สึก 

ดีขึ้น
●	 เอาแต่สนใจอยู่กับสิ่งที่คุณไม่มีแทนที่จะเป็นสิ่งที่คุณมี
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