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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

หนังสือที่จะพาคุณไปทำ�ความรู้จักกับอีกหนึ่งตัวตนของคุณเอง

“คุณอัศวิน”

ไม่ว่าวันที่ทุกข์ใจ  หรือวันที่อยากโยนทุกอย่างทิ้งไปมากขนาดไหน  

รวมทั้งเมื่อร้องไห้อยู่คนเดียวโดยไม่มีใครเข้าใจ   

คุณยังมีคนที่ให้ความสำ�คัญกับคุณเองมากกว่าใคร   

คอยเป็นห่วงและเข้าใจยิ่งกว่าใคร ๆ 

คนคนนั้นก็คือตัวคุณเอง

คุณอัศวินก็คือคุณ  และคุณเองก็คืออัศวิน

ช่วงเวลาที่ประสบปัญหาเรื่องเดิมซํ้าแล้วซํ้าเล่า   

หรือปัญหาจีรังที่แก้ไขไม่ได้เสียท ี

คุณอัศวินที่ซ่อนอยู่ในใจจะเผยตัวออกมาปกป้องคุณ

ด้วยหลักการ  “กลไกการป้องกันตนเอง”

จิตใต้สำ�นึกของคุณพยายามจะปกป้องคุณอย่างหนัก   

จึงก่อให้เกิดปัญหาหรือเรื่องราวต่าง ๆ 

ลองเปิดใจพูดคุยกับคุณอัศวินสักครั้งแล้วจะเข้าใจมากขึ้น

มีแค่คุณเท่านั้นที่ไม่เคยทอดทิ้งตัวเอง

และเชื่อมั่นในตัวคุณเองเสมอ
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ทำ�ไมฉันถึงแย่ขนาดนี้
ไม่ไหวแล้ว  ใครก็ได้ช่วยฉันที...

ฉันมักเป็นแบบนี้มาตลอด
ตั้งแต่ไหนแต่ไรแล้ว
ไม่มี ใครเข้าใจ
ไม่มี ใครช่วยเหลือ

ในตอนนั้นเอง
ฉันได้ยินเสียงหนึ่ง
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ฉันอยู่เคียงข้าง
และคอยช่วยเหลือคุณอยู่เสมอนะ
ฉันเข้าใจความรู้สึกของคุณ
มากที่สุดยิ่งกว่าใคร

ในช่วงเวลาที่คุณลำ�บาก
ฉันจะคอยให้การสนับสนุนคุณ
อยู่เสมอนะ
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005

เอ๊ะ  คุณเป็นใครน่ะ

ฉันคือคุณอัศวิน
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คนที่อยู่ตรงนั้น  ก็คือตัวฉันเอง...
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เอ๊ะ!  ฉันคือคนที่
คอยช่วยเหลือตัวฉันเองเหรอ
แต่ถ้าอย่างนั้น  ทำ�ไมตอนนี้
ฉันถึงรู้สึกทรมานขนาดนี้ล่ะ
มันไม่มีอะไรที่ไปได้ดีเลย
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ฉันจะบอกเหตุผลนั้นให้นะ
เอาละ  ไปกันเถอะ

เราไปช่วยเหลือตัวเธอ
ด้วยกันเถอะ
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ต่อจากนี้
คือเรื่องราว

ที่ฉันจะช่วยชีวิต 
“ตัวฉันเอง”
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บทนำ� 

คุณสามารถช่วยชีวิตตัวคุณเองได้

  อะไรคือปัญหาในตัวคุณ 

“ความสัมพันธ์  งาน  เงิน  และครอบครัว...ทำ�ไมฉันถึง 

มีแต่ความกังวลไม่จบไม่สิ้นสักที”

“ฉันไม่ชอบนิสัยตัวเองเลย  ทำ�ไมมันดูแย่จัง”

“ฉันมีความฝันที่อยากจะทำ�ให้สำ�เร็จ  แต่ก็ไม่ราบรื่นเลย”

คนเรามักจะมีปัญหามากมายอยู่เสมอ

ปัญหาทำ�ให้เรารู้สึกทุกข์ใจ  และกังวลใจเมื่อชีวิตไม่ได้ 

เป็นไปตามที่คิด  อย่างปัญหาที่เราต้องเอาชนะเรื่องในแง่ลบ  เช่น  

ความยากลำ�บากในการใช้ชีวิต  ความกังวลเรื่องความสัมพันธ์ 

หรือการทำ�งาน  รวมถึงปัญหาที่เกิดขึ้นเมื่อเราตั้งเป้าหมายใน 

แง่บวก  เช่น  ต้องการทำ�ความฝันให้เป็นจริงและบรรลุความเป็น 

ตัวเอง

เราจึงอยากแก้ไขทุกปัญหาและปล่อยมือออกมา  รวมทั้ง 

อยากเปลี่ยนแปลงตัวเองให้เป็นอย่างที่ต้องการโดยเร็ว

เราอธิษฐานอย่างแรงกล้าแบบนี้

แต่ทำ�ไมมันถึงไม่ราบรื่นล่ะ
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หนังสือเล่มนี้จะมาเจาะลึกเหตุผลที่มาของคำ�ว่า  

“ทำ�ไม”  ไปจนถึงส่วนลึกของจิตใจ  รวมทั้งช่วยแก้  “ปัญหา 

ในตัวคุณ” ที่แม้แต่คุณเองก็ไม่เคยรู้มาก่อน  เพื่อพาแก้ไข 

ปัญหาอย่างแท้จริง  และนำ�ไปสู่ความก้าวหน้าในชีวิตของคุณด้วย

ผมจะขอพูดเกี่ยวกับเรื่องส่วนลึกของจิตใจ

การที่คุณทำ�ได้ไม่ราบรื่นเสียท ี การที่คุณเจอปัญหาซํ้าเดิม 

  การที่คุณแทบจะไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้

จรงิๆ แลว้สิง่เหลา่น้ีมี  “ความหมาย” และ  “วตัถปุระสงค์”  

ที่ยิ่งใหญ่ซ่อนอยู่

แล้ว  “ความหมาย” กับ  “วัตถุประสงค์” นั้นคืออะไรล่ะ

มันคือการปกป้องตัวคุณเอง

เมื่อผมบอกแบบนี้แล้ว  คุณรู้สึกอย่างไร

ตอนนี้คุณอาจจะยังเชื่อไม่ลง  แต่จริง ๆ แล้ว  ปัญหาและ 

ความกังวลที่คุณกำ�ลังเผชิญหน้าอยู่นั้น  มีไว้   “เพื่อปกป้อง 

ตัวคุณเอง”  เบื้องหลังของปัญหาหรือความกังวลที่คุณอยาก 

รีบแก้ไขและกำ�จัดทิ้งไป  ต่างมาทำ�หน้าที่เพื่อปกป้องคุณ

นี่แหละคือ “แก่นแท้ของปัญหา”

สิ่งที่คุณกำ�ลังเผชิญหน้าอยู่นั้นก็คือตัวคุณอีกคน  เป็น 

สิ่งที่จิตใจของคุณสร้างขึ้นเพื่อพยายามจะปกป้องตัวคุณเอง  

และกำ�ลังทำ�หน้าที่เป็นเกราะป้องกันจิตใจของคุณ
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ความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนในเรื่อง   “ตัวคุณอีกคน”  กับ  

“ตัวคุณในปัจจุบัน”  นี้   คือสาเหตุต้นตอที่ทำ�ให้หลาย  ๆ   เรื่อง 

ไม่ราบรื่น

แม้ผมจะบอกแบบนี้ไป  คุณก็อาจยังไม่เข้าใจแจ่มแจ้ง 

ในทันที  อย่างไรก็ตาม  ผมคิดว่าระหว่างที่อ่านต่อไป  คุณจะเริ่ม 

เข้าใจมากขึ้น  และคุณก็เป็นคนเดียวที่จะคลี่คลายเรื่องเหล่านี้ได้

มีแค่คุณคนเดียวเท่านั้นที่ทำ�ได้

พูดอีกแบบคือ  คุณสามารถช่วยชีวิตตัวเองได้  โดย 

ไม่ต้องพึ่งพาใครเลย

คุณมีพลังที่จะเปลี่ยนชีวิตของตัวเองได้อย่างแน่นอน

เรามาค้นหา   “แก่นแท้ของปัญหา”  และเพิ่มความเข้าใจ 

ตัวเองผ่านหนังสือเล่มนี้กันเถอะ

แล้วคุณจะเริ่มเข้าใจได้อย่างลึกซึ้งว่า  ทำ�ไมที่ผ่านมา 

เรื่องต่าง ๆ ถึงไม่ราบรื่น  ราวกับว่าคุณไขปัญหาในตัวเอง

จากนั้น  ชีวิตของคุณก็จะเริ่มเปลี่ยนแปลงครั้งยิ่งใหญ่

  คุณก็มี “พลังในการช่วยเหลือตัวเอง” อยู่ภายในเหมือนกัน 

ขออภัยที่บอกช้าไป

ผมชื่อฮาชิโมโตะ  โชตะ  เป็นนักจิตวิทยาที่ผ่านการรับรอง
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สิง่ท่ีผมตัง้เปา้ไวเ้สมอระหว่างการทำ�กิจกรรมผา่น  3  เสาหลกั  

ได้แก่  จิตบำ�บัด  โภชนาการบำ�บัด  ดนตรีบำ�บัด  คือการที่ลูกค้า 

พึ่งพาตัวเองได้

ผมจะทำ�ใหพ้วกเขาตระหนกัถงึพลงัอนัยิง่ใหญภ่ายในตวัเอง  

และทำ�ให้ได้รับพลังนั้นกลับคืนมา  รวมทั้งทำ�ให้พวกเขาสามารถ 

แก้ปัญหาของตัวเองด้วยพลังที่มี

การขอความช่วยเหลือจากใครสักคนเป็นสิ่งที่จำ�เป็นใน 

บางครั้ง

แต่ทุกคนต่างก็มีพลังในการช่วยเหลือตัวเองอยู่จริงๆ 

หากเราละทิ้งสิ่งนี้แล้วพึ่งพาคนอื่นมากเกินไป  หรือเฝ้า 

ตามหาใครสักคนที่จะมาช่วยเหลือ...

เรากจ็ะหลงลมืและเริม่สญูเสยี  “พลงัในการชว่ยเหลอืตวัเอง”  

ที่อยู่ภายในตัวเรา

อย่างไรก็ตาม  หากเรามองเห็นแก่นแท้ของปัญหา  ทำ�ใจ 

ให้สงบลง  และมีพลังที่สามารถแก้ปัญหาด้วยตัวเอง  เราก็จะเลิก 

หวาดกลัวปัญหาโดยไม่จำ�เป็น

การมคีวามรูส้กึเชือ่มัน่และพึง่พาตวัเองได ้ จะทำ�ใหเ้ราไวใ้จ 

ตัวเองมากขึ้น  จนนำ�ไปสู่ความมั่นใจที่ว่า  ฉันจะไม่เป็นอะไร

ผมคิดว่านี่เป็นคำ�ที่คุณคงได้ยินจนเบื่อแล้ว  แต่เดี๋ยวคุณ 

จะเริ่มเข้าใจแบบได้สัมผัสว่า  “การเชื่อมั่นในตัวเอง”  เป็นอย่างไร

แต่ในยุคปัจจุบัน  มีหลายคนท่ีเร่ิมไม่เช่ือม่ันในพลังของตัวเอง 
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ผมเองก็เป็นหนึ่งในนั้น  และมันก็เป็นสาเหตุที่ทำ�ให้ 

ผมอยู่ในความทุกข์ซํ้าแล้วซํ้าเล่า

น่าประหลาด  คนที่พยายามอยู่คนเดียวมาตลอดมักจะ 

ยิ่งเหนื่อยล้ากับการพยายามตามลำ�พัง  จนอาจยอมแพ้เรื่องตัวเอง 

ระหว่างทางตรงจุดไหนสักแห่ง  จึงส่งผลให้เกิดความต้องการ  

“ใครสักคนที่น่าจะช่วยเราได้”  ลึก  ๆ   ในใจอยู่เสมอ  จนกระทั่ง 

เมื่อเจอคนที่น่าจะพึ่งพาได้  บางครั้งก็อาจเข้าไปเกาะติดจนเกิด 

ความยึดติดขึ้น

โดยเฉพาะคนที่เคยประสบเรื่องราวเลวร้ายมากมายมา 

ตั้งแต่เด็ก

หรอืไมก็่คนทีทุ่กข์ใจมามากเพราะความสมัพันธ์กับผูป้กครอง  

(โดยเฉพาะพ่อแม่)

แม้คนประเภทนี้จะโตเป็นผู้ใหญ่แล้วในตอนนี้  แต่ก็ยัง 

ปรารถนาให้มีใครสักคนมาช่วยเหลือตัวเองอยู่

พูดอีกแบบก็คือ  พวกเขาโหยหา  “ใครสักคนที่เหมือน 

อัศวิน”  โดยไม่รู้ตัวมาตลอด  ที่จะมาปกป้อง  นำ�ทาง  และ 

ชว่ยเหลอืพวกเขา  ซึ่งก็คือใครสักคนที่จะมาเป็นพ่อแม่ในอุดมคติ 

นั่นเอง

พวกเขาจึงมองหาสิ่งนี้ในตัวคนรักหรือเพื่อน  มองหาจาก 

ที่ปรึกษาด้านจิตวิทยา  บางครั้งก็มองหาจากหมอดูหรือผู้รู้ด้าน 

จิตวิญญาณ
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ส่งผลให้ความสัมพันธ์กับคนรักหรือเพื่อนพังทลาย  ติดอยู่ 

ในปัญหาความสัมพันธ์หรือการเงิน  จนทำ�ให้ห่างไกลจากความ 

ตระหนักรู้ในตนเองยิ่งขึ้น  และเริ่มไม่เชื่อมั่นในตัวใครอีกต่อไป...

แต่ก็ยังอยากให้ใครสักคนหาทางช่วย  แล้วตัวเองก็กลับไป 

เป็นคนที่ไร้จุดหมายอีกครั้ง...

วงจรที่น่าเศร้าเช่นนี้มักจะเกิดขึ้นซํ้าอยู่บ่อยครั้ง

  มาทวงคืนพลังที่แท้จริงกันเถอะ 

มีอีกสาเหตุที่ทำ�ให้คนเราโหยหาใครคนอื่นที่น่าจะช่วยเหลือ 

เราได้

“บาดแผลที่ได้รับจากใครสักคนจะไม่หายดี  หากไม่มีใคร 

คนอื่นมาช่วยเยียวยาให้”

นี่คือสิ่งที่จิตใต้สำ�นึกของคุณกำ�ลังคิด  มันเป็นกลไกการ 

ทำ�งานของจิตใจ  จึงเป็นความรู้สึกที่ปกติ  แต่แรกเริ่มเดิมที  คุณ 

ไม่จำ�เป็นต้องโหยหาคนอื่นก็ได้

สมมติว่า  ภายในตัวคุณมีตัวตนที่ทำ�ให้อุ่นใจอย่าง  

“คุณอัศวิน” ที่คอยมาช่วยเหลือคุณอยู่แล้ว  จะเป็นอย่างไร

ถ้าคุณแค่ไม่ได้ตระหนักถึงตัวตนนั้นล่ะ
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ดังนั้น  ต่อจากนี้ผมจะทำ�ให้คุณได้ตระหนักถึงตัวตนของ  

“อัศวิน” ที่คอยช่วยปกป้องคุณอยู่ภายใน

หนังสือเล่มนี้จะทำ�ให้คุณได้รู้จักพลังอันยิ่งใหญ่ภายใน 

ตัวเอง  และแนะนำ�วิธีการแก้ปัญหาอย่างแท้จริง

สิ่งที่ผมอยากให้คุณทราบจากหนังสือเล่มนี้คือ...

อยากให้คุณตระหนักถึงพลังของตัวเองว่าคุณสามารถ 

ช่วยชีวิตตัวเองได้

ผมอยากให้คุณได้ทราบถึงวิธีการอย่างเป็นรูปธรรม

และอยากให้คุณไดท้วงคนืพลงัท่ีแท้จรงิของตวัเองคืนมา

ทั้งหมดอยู่ที่  3  ประเด็นนี้เอง

ในที่สุดแล้ว  ชีวิตของผมเองก็เปลี่ยนไปมากจากการ 

ตระหนักถึง  3  ประเด็นดังกล่าว

ผมสามารถเอาชนะความยากลำ�บากและความทุกข์ใจ 

ในชีวิตได้

ผมได้ทำ�ความฝันให้เป็นจริงและบรรลุความเป็นตัวเอง 

  จนสามารถเริ่มสร้างชีวิตที่ตัวเองต้องการ

ผมจึงอยากถ่ายทอดเรื่องนี้ให้คุณได้รู้ด้วย

นี่แหละคือจุดเริ่มต้นของ   “เรื่องราวที่คุณจะได้ช่วยชีวิต  

‘ตัวคุณเอง’  ”
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“ปัญหาที่แสนยุ่งยาก” นั้น
ช่วยปกป้องตัวคุณ

บทที่

1
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ฉันไม่อยากให้คุณต้องเจ็บปวด
เป็นครั้งที่สองอีกแล้ว
อยากปกป้องคุณ
ฉันให้ความสำ�คัญกับคุณจริง  ๆ 
แต่ด้วยเหตุนั้น
ฉันอาจจะทำ�ให้คุณเดือดร้อน...
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นั่นหมายความว่ายังไง
ทั้งที่คุณพยายามจะปกป้องฉัน

แต่มันกลับทำ�ให้ฉันเดือดร้อน 
มีอะไรอย่างนี้ด้วยเหรอ
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 เราต่างเป็นอัศวินในชีวิตของตัวเอง 

ตัวตนที่แท้จริงของสิ่งที่ก่อปัญหาให้คุณ 

ทำ�ไมฉันถึงรู้สึกแย่อยู่ตลอดเลยล่ะ

ทำ�ไมปัญหานี้ถึงไม่จบลงสักที

ทำ�ไมฉันถึงเจอปัญหาความสัมพันธ์ซํ้า ๆ แบบเดิมเสมอเลย

ทำ�ไมต้องมีปัญหากับแฟนทุกครั้งเลย

ทำ�ไมทั้งงานและเงินถึงติดขัดอยู่เสมอล่ะ

ทั้งที่พยายามขนาดนั้นแล้ว  แต่ทำ�ไมถึงไม่ราบรื่นเสียที

ทำ�ไม  ทำ�ไม  ทำ�ไมล่ะ...

ถ้าผมบอกว่า  “เพื่อปกป้องคุณไงล่ะ”  คุณจะคิดอย่างไร

“ฮะ  ทั้งที่ฉันทุกข์ทรมานขนาดนี้  แต่กลับบอกว่ามีไว้เพื่อ 

ปกป้องฉัน  หมายความว่ายังไงกัน”

คุณอาจจะอยากโมโหขึ้นมาโดยไม่รู้ตัวแบบนี้  อย่างไร 

ก็ตาม  มันเป็นข้อเท็จจริงที่ไม่ผิดแน่

จิตใต้สำ�นึกของคุณพยายามจะปกป้องคุณ  จึงก่อให้ 

เกิดปัญหาหรือเรื่องราวต่างๆ ที่ไม่ราบรื่น

ผมจะมาอธิบายโดยเผยข้อเท็จจริงที่น่าตกใจและความลับ 

ในบทนี้เป็นอันดับแรก

ในระดับจิตใต้สำ�นึก   จิตใจของเราทำ�งานอย่างหนัก 

จนน่าตกใจเพื่อปกป้องตัวเรา  ก็เหมือนเม็ดเลือดขาวที่ปกป้อง 

ร่างกายจากสิ่งแปลกปลอมภายนอก  มันพยายามคุ้มครอง 
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