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แด่พ่อ

ขอบคุณสำ�หรับปัญญา  ความเสียสละ  ความทุ่มเท  

และความรัก  พ่อสอนให้รู้ถึงคุณค่าของการขยันทำ�งาน 

และความเพยีรพยายาม  รวมถงึความสำ�คญัของหลกัคดิ 

เชิงบวก  พ่อหล่อหลอมให้หนูเป็นหนูในทุกวันนี้  หนูรู้สึก 

ซาบซึ้งใจต่อพ่อตลอดมา

คิดถึงและรักพ่อมากนะคะ



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เพราะอะไรความมั่นใจจึงเป็นดั่งใบเบิกทางสู่ชีวิตที่ทุกคนปรารถนา

นั่นก็เพราะหากปราศจากความมั่นใจแล้ว  เราจะถูกจองจำ� 

อยูใ่นความคดิวนเวยีนทีฉ่ดุรัง้เราจากศกัยภาพสงูสดุและความเปน็ไปได ้

ต่าง  ๆ มากมาย  ความมั่นใจจึงไม่ใช่เพียงสิ่งที่   “มีไว้ก็ดี”  แต่มันคือ 

รากฐานของความสำ�เร็จทั้งหมดทั้งมวล

หลายคนเข้าใจผิดคิดวา่ความมั่นใจคือสิ่งที่ถูกตั้งคา่ให้ติดตัวเอง 

มาตั้งแต่ลืมตาดูโลก  ไม่สามารถปรับจูน  ปลูกฝัง  หรือพัฒนาให้ดี 

กว่าเดิมได้  แต่แท้ที่จริงแล้ว  ความมั่นใจคือสิ่งที่ถูกหล่อหลอมจาก 

ประสบการณ์ชีวิต  กลั่นกรองออกมาเป็นความคิดที่ส่งผลต่อความ 

เชื่อมั่นในตัวเองของแต่ละบุคคล  ก่อเกิดเป็นการกระทำ�และคำ�พูด 

ซึ่งทำ�หน้าที่เหมือนเข็มทิศกำ�หนดชีวิตของเรา

ร็อกซี  นาฟูซี  ผู้เขียนเคยผ่านช่วงเวลาติดหล่มอยู่กับความ 

ไม่มั่นใจในตัวเอง  จนเธอต้องหันไปพึ่งสารเสพติดเพื่อสร้างความมั่นใจ 

จอมปลอมมาห่อหุ้มความรู้สึกไม่มั่นคงไว้  ทว่าแทนที่จะช่วยเยียวยา  

มันกลับยิ่งบั่นทอนการเห็นคุณค่าในตัวเอง  กระทั่งเธอได้รู้จักกับ 

แนวทาง  “จิตดลบันดาล”  (Manifest)  ซึ่งต่อมากลายเป็นชื่อหนังสือ 

เล่มแรกของเธอ  นับแต่นั้น  เธอจึงตระหนักว่า  ความมั่นใจที่แท้จริง 

จะเกิดข้ึนไดก็้ตอ่เมือ่ละท้ิงความคดิบัน่ทอนซึง่เป็นผลจากบาดแผลทางใจ 

ในอดีต  พร้อมทั้งบ่มเพาะความคิดใหม่ที่เสริมพลังศรัทธาในตัวเอง 

เข้าไปแทนที่



ในเล่มนี้เธอได้รวบรวมแนวทางปฏิบัติ  แบบฝึกหัด  ตลอดจน 

เครื่องมือที่จะช่วยให้เราเดินทางสู่ความมั่นใจที่แท้จริงมาไว้อย่าง 

ครบถว้น  ถา่ยทอดดว้ยนํา้เสยีงอนัเปน็มติร  เขา้ถงึงา่ย  และเปีย่มดว้ย 

ความเข้าอกเข้าใจ  — ซึง่เปน็เอกลกัษณเ์ฉพาะของรอ็กซ ี นาฟูซ ี ทีท่ำ�ให้ 

ผลงานของเธอได้รับความรักจากผู้อ่านทั่วโลก

ไม่สำ�คัญว่าคุณมองตัวเองเป็นคนมั่นใจหรือไม่  เพราะต่อให้คน 

ที่มั่นใจที่สุด  ก็ย่อมมีบางเรื่องในชีวิตที่ทำ�ให้หวั่นไหว  หนังสือเล่มนี้ 

เขียนขึ้นมาเพื่อสื่อสารกับเราทุกคนว่า  ความมั่นใจไม่ใช่สิ่งที่เสแสร้ง 

แกล้งทำ�ได้  แต่เป็นสิ่งที่ต้องอาศัยการฝึกฝนอย่างกล้าหาญ

และบางที  ความกล้าหาญนั้นอาจเริ่มต้นได้จากการเปิดหนังสือ 

เล่มนี้  —  เพื่อให้คุณได้กลับมาเชื่อมั่นในตัวเองอีกครั้งอย่างแท้จริง
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บทนำ�

ความมั่นใจเป็นรากฐานของทุกสิ่งทุกอย่างที่เราทำ�  มันคือพลังที่ 

มองไม่เห็นซึ่งกำ�หนดทางเลือกของเรา  ชี้นำ�การกระทำ�ของเรา  และ 

สุดท้ายแล้วก็เป็นตัวตัดสินว่าเราจะดำ�เนินชีวิตอย่างไร  มันคือสิ่งที่ 

ทำ�ให้เราสามารถคิดฝันการใหญ่  กล้าเสี่ยง  และสร้างชีวิตในแบบที่ 

เรารักอย่างแท้จริง  แต่สำ�หรับคนจำ�นวนมาก  ความมั่นใจอาจให้ 

ความรูส้กึเหมอืนเปน็สิง่ทีเ่กนิเอือ้ม  สิง่ทีส่งวนไวเ้พือ่คนอืน่ ๆ ทีด่เูหมอืน 

จะรูวิ้ธีรบัมือกบัทุกอย่าง  หนงัสอืเลม่นีม้ข้ึีนเพ่ือบอกคณุวา่  ความมัน่ใจ 

ไม่ใช่คุณลักษณะที่อยู่ไกลเกินเอื้อม  แต่เป็นสิ่งที่คุณสามารถบ่มเพาะ  

ทะนุบำ�รุง  และพัฒนาได้

ความมั่นใจอาจมีนิยามแตกต่างกันไปในหลากหลายแง่มุม  

บางคนบอกวา่มนัคอืความเชือ่มัน่ในความสามารถ  วจิารณญาณ  และ 

คุณลักษณะของตัวเอง  บางคนนิยามว่าความมั่นใจคือความเชื่อมั่น 

ว่าตัวเองมีศักยภาพในการรับมือกับภารกิจและความท้าทายได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ  บางคนก็มองว่าความมั่นใจคือความรู้สึกมั่นคงและ 

ความศรัทธาในตัวเอง

สำ�หรับฉันแล้ว  ความมั่นใจครอบคลุมนิยามทั้งหมดเหล่านั้น 

และนอกเหนอืจากนัน้อกีมาก  ในมมุมองของฉนั  ความมัน่ใจท่ีแท้จรงิ 

หยั่งรากลึกอยู่ที่ความสำ�นึกถึงคุณค่าในตัวเองอย่างไม่อาจ 

สั่นคลอน  มันคือการตระหนักถึงคุณค่าที่มีอยู่โดยเนื้อแท้ของคุณ  
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มันคือการยอมรับและให้ความสำ�คัญกับตัวตนและสิ่งที่คุณเป็นทั้งหมด  

มันคือความไว้วางใจและเคารพในตัวคุณเอง  และยอมรับจุดแข็ง 

หรือจุดบกพร่องทั้งหมดของคุณ  ความมั่นใจหมายถึงการเชื่อโดย 

ปราศจากข้อกังขาว่า  คุณคู่ควรกับความรัก  ความสำ�เร็จ  และความ 

อุดมสมบูรณ์ทั้งหมดที่ได้รับมาในชีวิตหรือไม่

ความมั่นใจไม่ต้องตะโกน

ความมั่นใจมักจะเป็นเรื่องที่ถูกเข้าใจผิดอยู่บ่อย ๆ  คนจำ�นวน 

มากคิดว่ามันหมายถึงการเป็นคนเสียงดังที่สุดในห้อง  หรือคิดว่ามัน 

เกี่ยวพันกับความรู้สึกเหนือกว่าคนอื่น  แต่ความมั่นใจที่แท้จริงไม่ได้ 

เกี่ยวข้องกับการโอ้อวดหรือการส่งเสียงดัง  ไม่ใช่การพยายามยืนอยู่ 

เหนอืใคร  หากแตเ่ปน็สภาวะของการดำ�รงอยู ่ เปน็วธิกีารดำ�เนนิชวีติ 

บนโลกนี้ด้วยจุดมุ่งหมายและความแน่วแน่  มันคือเสียงในใจ 

ของคุณที่บอกว่า  “ฉันมีคุณค่า  ฉันดีพอ”  มันคือความเชื่ออันมั่นคง 

ไม่สั่นคลอนที่ว่า  ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น  คุณจะสามารถรับมือกับมันได้

หากคุณกำ�ลังอ่านหนังสือเล่มนี้อยู่  ฉันรู้ว่าคุณย่อมเคยสัมผัส 

กบัความรูส้กึขาดความมัน่ใจ  และคณุนา่จะตระหนกัดวีา่มนัเคยเปน็ตวั 

ฉุดรั้งคุณมาแล้วนับครั้งไม่ถ้วน  คุณเคยรู้สึกลังเลจนไม่กล้าพูดออกมา  

ถึงแม้คุณจะรู้ว่าตัวเองมีเรื่องสำ�คัญที่อยากเล่าสู่กันฟังก็ตาม  คุณเคย 

สมัผสักับความกลวัท่ีทำ�ใหคุ้ณไมก่ลา้คว้าโอกาส  ความกังขาทีท่ำ�ใหค้ณุ 

ตั้งข้อสงสัยในความสามารถของตัวเอง  และความรู้สึกเหมือนไร้ตัวตน 

ตอนทีค่ณุรํา่รอ้งอยากใหค้นอืน่มองเหน็ใจจะขาด  คณุเคยรูส้กึเจบ็ปวด 

จากการเปรยีบเทยีบตวัเองกบัคนอืน่แลว้เชือ่วา่ตวัเองดอ้ยกวา่  เคยรูส้กึ 

เหนื่อยล้าจากการลังเลกับทุกการตัดสินใจ  และเคยรู้สึกท้อใจเพราะ 

ตอ้งการอะไรทีม่ากขึน้  แตก่ลบัรูส้กึตดิขดัเพราะความไมม่ัน่ใจในตวัเอง
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การเห็นคุณค่าในตัวเองตํ่าไม่ได้เป็นแค่ฉากหลังอยู่นิ่ง ๆ  แต่มัน 

กลับแทรกซึมเข้าสู่ทุกแง่มุมของชีวิตคุณ  มันส่งผลกระทบต่อความ 

สัมพันธ์  อาชีพการงาน  ความทะเยอทะยาน  และมุมมองที่คุณมี 

ต่อตัวเอง  มันทำ�ให้คุณก้าวถอยหลังในเวลาที่ควรจะก้าวไปข้างหน้า  

และยอมรับสิ่งที่ด้อยกว่าแม้ว่าคุณจะคู่ควรได้รับสิ่งที่ดีกว่า  มันฉุดรั้ง 

คุณจากทุกสิ่งทุกอย่างที่ต้องการ  ก่อให้เกิดช่องว่างระหว่างตัวตน 

ในปัจจุบันของคุณกับตัวตนที่คุณสามารถจะเป็นได้  และนั่นคือเหตุผล 

ที่คุณอยู่ที่นี่  เพราะคุณพร้อมที่จะเติมเต็มช่องว่างนั้น  และก้าวไปสู่ 

ตัวตนของคุณในแบบที่มั่นใจและทรงพลัง  ซึ่งลึก ๆ แล้วคุณรู้ดีว่าคุณ 

สามารถเป็นได้

การขาดความมั่นใจไม่ใช่ปัญหาระดับบุคคล  แต่เป็น 
ปัญหาระดับโลก

ความมั่นใจที่เสื่อมถอยลงมักจะเริ่มต้นตั้งแต่อายุยังน้อย  วัยรุ่น 

ประมาณ  70  เปอร์เซ็นต์บอกว่าตัวเองรู้สึกมั่นใจไม่มากพอ  หรือขาด 

ความมัน่ใจ  นีค่อืชว่งเวลาสำ�คญัในการสรา้งอตัลกัษณต์วัตน  แตก่ลบั 

มีวัยรุ่นจำ�นวนมากที่กำ�ลังต่อสู้ดิ้นรน  แบกเอาความรู้สึกไม่มั่นคง 

เหลา่นีต้อ่เนือ่งไปถงึวยัผูใ้หญ ่ โดยทีค่วามรูส้กึเหลา่นีจ้ะปรากฏออกมา 

ในรูปแบบของภาวะวิตกกังวล  ภาวะซึมเศร้า  และโอกาสที่พลาดไป

งานวิจัยชี้ให้เห็นว่า  ปัญหาสุขภาพจิตมากมาย  ได้แก่  ภาวะ 

ซึมเศร้า  พฤติกรรมการกินผิดปกติ  และภาวะวิตกกังวล  มีความ 

เชื่อมโยงกับการเห็นคุณค่าในตัวเองตํ่า1  และในโลกดิจิทัลทุกวันนี้  

โซเชียลมีเดียมีแต่จะทำ�ให้สถานการณ์แย่ลงไปอีก  จากการศึกษาของ 

ศนูยว์จิยัพวิ  (Pew  Research  Center)  มวียัรุน่  23  เปอรเ์ซน็ตท์ีบ่อกวา่ 

สิ่งที่พวกเขาเห็นบนโซเชียลมีเดียทำ�ให้พวกเขารู้สึกแย่ลงเกี่ยวกับชีวิต 
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ของตัวเอง2

ที่ทำ�งานก็ไม่ได้ปลอดภัยจากผลกระทบของการมีความมั่นใจตํ่า 

เช่นกัน  เราทุกคนล้วนเคยได้ยินเรื่องภาวะด้อยค่าตนเอง  (Imposter  

Syndrome)  ซึ่งทำ�ให้คนที่มีความสามารถรู้สึกเหมือนตัวเองเป็นคน 

หลอกลวง  กงัขาในความสามารถของตวัเองอยูต่ลอดเวลา  และกลวัวา่ 

ความสำ�เร็จของพวกเขาไม่ใช่สิ่งที่คู่ควร  นี่เป็นปัญหาที่แพร่หลาย 

ซึ่งทำ�ให้คนเราไม่กล้าจะก้าวขึ้นสู่บทบาทผู้นำ�  ไม่กล้าแบ่งปันความคิด 

ของตัวเอง  หรือบากบั่นเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้  การศึกษาของ 

บริษัทเคพีเอ็มจี  (KPMG)  พบว่า  ผู้หญิง  75  เปอร์เซ็นต์เคยประสบกับ 

ภาวะด้อยค่าตนเองในการประกอบอาชีพการงาน3

ผลสำ�รวจจากโดฟ  (Dove)  ยงัพบดว้ยวา่  ผูห้ญงิ  85  เปอรเ์ซน็ต ์

และเด็กผู้หญิง   79  เปอร์เซ็นต์เลือกที่จะไม่เข้าร่วมกิจกรรมสำ�คัญ  

เนื่องจากความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปร่างหน้าตาของตัวเอง4  การขาด 

ความมั่นใจไม่ใช่แค่ตัวฉุดรั้งแต่ละบุคคลเท่านั้น  แต่ยังขัดขวางผู้คน 

หลายล้านจากการใช้ชีวิตให้เต็มที่  จนพลาดโอกาสและประสบการณ์ 

ที่อาจก่อให้เกิดความสุขและความพึงพอใจมากมาย

ฟังแล้วห่อเหี่ยวเหลือเกิน  ฉันรู้  แต่ข่าวดีก็คือ  ความมั่นใจ 

เป็นสิ่งที่สามารถบ่มเพาะได้  และฉันกำ�ลังปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 

เพื่อช่วยให้ผู้คนทำ�เช่นนั้น  ความมั่นใจไม่ใช่สมบัติติดตัวมาแต่เกิด  

แต่เป็นสิ่งที่สามารถ  สร้างและเติบโตได้แบบทีละขั้นตอน  และนั่นคือ 

เหตุผลที่ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้  confidence.  8  ขั้นตอนสร้างความ 

มั่นใจที่แท้จริง  หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่แค่คู่มือ  แต่เป็นคำ�เชิญให้คุณ 

ปลดล็อกศักยภาพของตัวเองอย่างเต็มพิกัด  มันเป็นเรื่องของการ 

ตระหนักว่าตัวคุณที่เป็นอยู่นั้นดีพอแล้ว  และคุณค่าของคุณก็ไม่ใช่ 
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สิ่งที่ต้องทำ�อะไรเพื่อให้ได้มาหรือต้องพิสูจน์ว่าเป็นความจริง

ความมัน่ใจไมใ่ชข่องฟุม่เฟอืย  แตเ่ปน็กญุแจสำ�คญัในการ 
ดำ�เนนิชวีติอยา่งสมบรูณแ์ละจรงิแท ้ หากปราศจากความ 
มั่นใจ  เราจะถูกจองจำ�โดยความรู้สึกไม่มั่นคงของเราเอง

ที่มาที่ไปเรื่องความมั่นใจของฉัน

ในฐานะเด็กหญิงชาวอิรักที่เติบโตในเมืองออกซฟอร์ด  ประเทศอังกฤษ  

ฉันรู้ตัวโดยทันทีว่าตัวเองไม่เข้าพวกกับที่นั่น  ฉันสังเกตเห็นความ 

แตกต่างเหล่านี้ตั้งแต่ยังเด็ก  ไม่ว่าจะเป็นผิวสีมะกอก  ผมหยิกสีเข้ม  

และขนบธรรมเนียมทางวัฒนธรรมอันผิดแผกที่บ้านของฉันยึดถือ  

ตัง้แตอ่าหารการกนิไปจนถงึเทศกาลทีเ่ราฉลอง  สมยัอยูโ่รงเรยีนประถม  

ความแตกต่างเหล่านี้ทำ�ให้ฉันกลายเป็นคนนอกคอก  เด็กคนอื่นมัก 

ไม่เล่นกับฉันในช่วงพักหรือไม่เลือกฉันเข้าร่วมทีม  และจากตรงนั้นเอง  

การปฏเิสธตวัเองของฉนักไ็ดเ้ริม่ตน้ขึน้  ฉนัเริม่รูส้กึอบัอายกบัวฒันธรรม 

และตัวตนของฉัน   และสถานการณ์ยิ่งแย่ลงไปอีกหลังเกิดเหตุ 

วินาศกรรม  11  กันยายน  เมื่อโลกเต็มไปด้วยความเข้าใจผิดและการ 

ตัดสินรากเหง้าของฉัน  ฉันรู้สึกว่าตัวเองไม่มีที่ยืนอีกต่อไป  ฉันปฏิเสธ 

วัฒนธรรมที่บ้านของตัวเอง  ในขณะเดียวกันก็รู้สึกว่าถูกปฏิเสธจาก 

คนทั้งโลก

แต่ไม่ใช่แค่เรื่องพื้นเพของตัวเองเท่านั้น  ฉันยังเกลียดชังรูปร่าง 

หน้าตาของตัวเองอีกด้วย  ฉันจำ�ได้แม่นถึงครั้งแรกที่รู้สึกว่าตัวเองขี้เหร ่ 

ตอนนัน้ฉนัอายเุจด็ขวบ  กำ�ลงัยนืมองกระจกในหอ้งนํา้ชัน้ลา่ง  หมกมุน่ 

อยูก่บัรอยคลํา้ใตด้วงตาทีโ่ตเกนิไป  คิว้ทีต่ก  และฟนัเก  ความหมกมุน่ 
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เช่นนี้เติบโตไปพร้อมกับฉัน  แล้วฉันก็ใช้เวลาส่วนใหญ่ในชีวิตจมอยู่กับ 

ความคิดที่ว่าตัวเอง  “อัปลักษณ์”  และเป็น “ตัวประหลาด”  ฉันแน่ใจว่า 

ความขี้เหร่คือเหตุผลที่เด็กผู้ชายปฏิเสธฉัน  เหตุผลที่ฉันไม่เคยเป็นหนึ่ง 

ใน “กลุ่มสาวป็อป”  และเหตุผลที่ฉันมักจะถูกเพื่อน ๆ ล้อเลียนอยู่เสมอ

ตอนอายุสิบเอ็ดปี  “เพื่อนสนิท”  บอกฉันว่าทุกคนพากันพูดถึง 

คางแหลม  ๆ  ของฉัน  นั่นเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่เพิ่มเข้ามาในรายการความ 

รู้สึกไม่มั่นคงที่พอกพูนขึ้นเรื่อย ๆ  พออายุสิบสองปี  เด็กผู้ชายคนหนึ่ง 

ในห้องบอกฉันว่า  “เธอจะดูสวยกว่านี้ถ้าจัดฟันแล้วก็รักษาสิวให้หาย”  

จากนั้นตอนอายุสิบสี่ปี  เด็กผู้หญิงที่โตกว่าหนึ่งปีในโรงเรียนก็เข้ามา 

คอมเมนต์บนหน้าเพจบีโบ* ของฉันว่าหน้าตาฉันดูเหมือนคนกินคัปเค้ก 

เยอะเกินไป  นั่นเป็นจุดเริ่มต้นของพฤติกรรมการกินผิดปกติ  ฉันใส่ 

คอนแท็กต์เลนส์สีเป็นเวลาหกปี  (ปกปิดดวงตาสีนํ้าตาลเข้มของตัวเอง 

ด้วยเลนส์สีฟ้าสดใส)  ฉันหนีบผมตรงทุกวัน  แต่งหน้าหนาเตอะ  และ 

สุดท้ายก็ถึงขั้นไปทำ�ศัลยกรรมจมูก  (เสริมดั้ง)  ตอนอายุยี่สิบปลาย  ๆ  

แต่ไม่ว่าฉันจะเปลี่ยนแปลงรูปลักษณ์ภายนอกไปมากมายแค่ไหน  

ความชิงชังรังเกียจตัวเองอย่างรุนแรงและเสียงวิพากษ์ในใจที่ดังอยู่ 

ตลอดเวลากลับไม่เคยเงียบลงเลย

เมื่อนึกย้อนกลับไป   ฉันรู้สึกเศร้าใจที่ตัวเองสูญเสียและ 

หมดเปลอืงเวลา  พลงังาน  และชว่งชวีติไปมากมายแคไ่หน  มหีลายสิง่ 

หลายอย่างที่ฉันไม่ได้ทำ�เพียงเพราะฉันไม่เคยรู้สึกว่าตัวเองดีพอ  ความ 

รูส้กึไมม่ัน่คง  ความกงัขา  และความเชือ่ทีจ่ำ�กดัทำ�ใหฉ้นัตดิอยูใ่นวงัวน 

ของความทุกข์  เมื่อมองย้อนกลับไป  ไม่น่าแปลกใจเลยว่าทำ�ไมตอนที ่

	 *  Bebo  คือเว็บไซต์เครือข่ายสังคมออนไลน์จากประเทศสหรัฐอเมริกา  ซึ่งสร้าง 

ในปี  2005
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ฉันดื่มแอลกอฮอล์และลองใช้ยาเสพติดครั้งแรก  ฉันถึงได้เสพติดความ 

มัน่ใจจอมปลอมทีไ่ด้รบัจากสิง่เหลา่นัน้อย่างมาก  มนัเปน็หนทางหลกีหน ี

จากความชิงชังรังเกียจตัวเอง  เป็นวิธีที่ทำ�ให้ฉันรู้สึกแม้เพียงช่วงสั้น ๆ  

ว่าฉันเป็นคนแบบที่ตัวเองชอบ  เป็นคนที่มีที่ยืนอยู่ที่ไหนสักแห่ง

แต่แน่นอนว่าสารเสพติดเหล่านั้นเป็นเพียงทางออกชั่วคราว  

พวกมันช่วยปิดบังความเจ็บปวดแต่ไม่เคยเยียวยามันจริง  ๆ  เมื่อฉัน 

โตขึ้น  ความจริงของชีวิตก็เริ่มขัดแย้งกับความหวังที่ฉันเคยวาดไว้ให้ 

ตัวเอง  ฉันอยากมีความสุข  ประสบความสำ�เร็จ  ได้รับความรัก  และ 

มีจิตใจสงบ  แต่ฉันย่อมไม่มีวันไปถึงจุดนั้นได้  ตราบใดที่ฉันยังคงแบก 

ความอบัอายและความเกลยีดชงัตวัเองเอาไว ้ จดุแตกหกัของฉนัเกดิขึน้ 

ในเดือนพฤษภาคมของปี  2018  ตอนที่ฉันตกตํ่าถึงขีดสุดและตระหนัก 

ว่าฉันไม่สามารถดำ�เนินชีวิตแบบนี้ได้อีกต่อไป  ในช่วงนั้นเอง  ฉัน 

บังเอิญเจอรายการพอดแคสต์หนึ่งที่พูดถึงสิ่งที่เรียกว่า   “จิตดลบันดาล”  

(Manifestation)  ผู้ดำ�เนินรายการพูดถึงแนวคิดที่ว่า  จิตดลบันดาล 

มีรากฐานมาจากคุณค่าในตัวเอง  อันเป็นแนวคิดที่ว่าเราจะสร้างชีวิต 

ที่สะท้อนถึงสิ่งที่เราคิดว่าตัวเองคู่ควร  แล้วฉันก็คิดว่า  ถ้าฉันไม่มี 

คุณค่าในตัวเองเลย  ก็คงไม่แปลกที่ฉันจะติดแหง็กอยู่อย่างนี้

นี่คือจุดเริ่มต้นแห่งการเปลี่ยนแปลงของฉัน  ฉันเริ่มเรียนรู้ 

เกี่ยวกับจิตดลบันดาลมากขึ้น  ไม่ใช่แค่ในฐานะเครื่องมือเพื่อให้บรรลุ 

เป้าหมายหรือดึงดูดสิ่งต่าง ๆ ให้เข้ามาในวงโคจรรอบตัวเท่านั้น  แต่ยัง 

เป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างลึกซึ้งในแง่ที่ว่า  ฉันมองตัวเองอย่างไร  ฉัน 

รู้สึกต่อตัวเองอย่างไร  และฉันยืนหยัดเพื่อตัวเองอย่างไร  ฉันตระหนัก 

ว่าอปุสรรคใหญท่ี่สดุในชวิีตของฉนัไมใ่ชอ่ดีต  วัฒนธรรม  หรือรูปลักษณ์ 

ภายนอกของฉัน  แต่เป็นความเชื่อที่ฉันยึดถือเกี่ยวกับคุณค่าของ 

ตัวเองต่างหาก
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หนึ่งในก้าวแรก  ๆ  ที่ฉันทำ�คือโอบรับความแตกต่างของตัวเอง 

แทนทีจ่ะปฏเิสธมนั  ฉนัปลอ่ยวางสิง่ทีเ่คยปดิบงัเกีย่วกบัตวัเอง  เลกิใส ่

คอนแท็กต์เลนส์สี  และเริ่มกลับไปเชื่อมโยงกับรากเหง้าของตัวเอง  

ถงึแมว้า่สิง่เหลา่นีจ้ะเคยเปน็กลวธิเีอาตวัรอดของฉนัสมยัยงัเดก็  แตพ่อ 

โตเป็นผู้ใหญ่แล้ว  ฉันต้องเรียนรู้ที่จะรักทั้งสองเวอร์ชันของตัวเอง  ฉัน 

เริ่มยอมรับมรดกทางวัฒนธรรมและเอกลักษณ์เฉพาะที่หล่อหลอมเป็น 

ตวัฉนั  นอกจากน้ี  ฉนัยังเริม่เยียวยาความสมัพันธ์กบัร่างกายของตัวเอง  

เริ่มทำ�ความเข้าใจว่า  ต่อให้รูปลักษณ์ภายนอกจะเปลี่ยนแปลงมาก 

แค่ไหนก็ไม่สามารถแก้ไขความรู้สึกภายในที่ฉันมีต่อตัวเองได้  ฉันต้อง 

พยายามจากภายในถึงจะตระหนักถึงคุณค่าในตัวเองได้อย่างแท้จริง

จิตดลบันดาลและความมั่นใจมีความโยงใยกันอย่าง 

ลึกซึ้ง  ของขวัญที่ยิ่งใหญ่ที่สุดซึ่งจิตดลบันดาลมอบให้ฉันก็คือความ 

สามารถที่ช่วยให้ฉันเข้าถึงพลังและตระหนักถึงศักยภาพของตัวเอง  

ยิ่งฉันเสริมสร้างความมั่นใจมากขึ้นเท่าไร  ฉันก็ยิ่งใช้จิตดลบันดาล 

ชีวิตในแบบที่ต้องการได้ทรงพลังมากขึ้นเท่านั้น  ในปี   2021  และ  

2022  ฉันใช้ประสบการณ์และการเรียนรู้ของตัวเองเป็นแนวทางในการ 

เขียนหนังสือเล่มเปิดตัวของฉัน  นั่นคือ  MANIFEST:  7  ขั้นตอนสู่ทุกสิ่ง 

ที่ปรารถนา  และ  MANIFEST:  DIVE  DEEPER  ดำ�ดิ่งลึกซึ้ง  ไปให้ถึง 

ทุกปรารถนา  หนังสือที่เข้าถึงผู้คนกว่าหนึ่งล้านคนทั่วโลก  การเขียน 

หนังสือพวกนี้ไม่ใช่แค่การสอนเทคนิคการใช้จิตดลบันดาลเท่านั้น  แต่ 

ยังเป็นการบอกเล่าเรื่องราวที่ว่าการเปลี่ยนแปลงหลักคิดไปจนถึงความ 

มัน่ใจนัน้  สามารถเปลีย่นแปลงชวีติของเราไดอ้ยา่งมหศัจรรยแ์ละนา่ทึง่ 

มากแค่ไหน

นั่นเป็นสิ่งที่ฉันอยากให้คุณเข้าใจเมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้  ความ 

มัน่ใจไมใ่ชแ่คส่ว่นเสรมิของการเดนิทางบนเสน้ทางจติดลบนัดาลเทา่นัน้  
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มันคือแก่นแท้ของจิตดลบันดาลต่างหาก  ยิ่งเรามั่นใจมากขึ้นเท่าไร  

เราก็ยิ่งเชื่อมั่นในศักยภาพของตัวเองและสามารถสร้างชีวิตแบบที่เรา 

คู่ควรได้อย่างทรงพลังมากขึ้นเท่านั้น  อย่างไรก็ตาม  หนังสือเล่มนี้เป็น 

เรื่องราวที่คุณสามารถอ่านแบบแยกเล่มได้  ไม่ว่าคุณจะคุ้นเคยกับ 

จิตดลบันดาลมาก่อนหรือไม่ก็ตาม

หนังสือเล่มนี้เป็นแนวทางที่จะช่วยให้คุณสร้างและบ่มเพาะ 
ความมั่นใจในทุกแง่มุมของชีวิตจากภายใน

ความมั่นใจเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉันไปอย่างสิ้นเชิง  มันเป็น 

รากฐานที่ทำ�ให้ฉันได้เป็นตัวเอง  โอบรับโอกาส  และเชื่อมั่นในความ 

สามารถของตัวเองที่จะรับมือกับอะไรก็ตามที่เข้ามาในชีวิต  แต่ความ 

มั่นใจที่ฉันมีอยู่ทุกวันนี้ไม่ได้เกิดขึ้นจากการหลุดพ้นเพียงครั้งเดียว  

มันเป็นกระบวนการแบบค่อยเป็นค่อยไป  ซึ่งฉันต้องตั้งปฏิญาณว่า 

จะให้เกียรติตัวเอง  อ่อนโยนกับตัวเอง  และประพฤติตัวตามแบบคนที ่

ฉันอยากจะเป็น  การเดินทางสู่ความมั่นใจของฉันยังคงดำ�เนินต่อไป  

แต่ละวัน  ฉันเลือกที่จะยืนหยัดในคุณค่าของตัวเองและดำ�เนินชีวิต 

ในแบบที่เป็นตัวฉันอย่างแท้จริง  ฉันได้เรียนรู้ว่าความมั่นใจไม่ได้ 

หมายถงึการเปน็คนทีส่มบรูณแ์บบหรอืไมเ่คยรูส้กึหวาดกลวัเลย  แตม่นั 

คือการเชื่อมั่นในตัวเองมากพอที่จะลงมือทำ�ทั้ง  ๆ  ที่มีปัจจัยเหล่านั้น  

มันคือการเปิดโอกาสให้ตัวเองได้แสดงความเปราะบาง  ยอมรับความ 

ผิดพลาด  และเต็มใจที่จะเรียนรู้อยู่เสมอ

ฉันบอกเล่าที่มาที่ไปของตัวเอง  เพราะฉันอยากให้คุณเห็นว่า 

ความมั่นใจเป็นสิ่งที่เราทุกคนสามารถพัฒนาได้  ไม่ว่าคุณจะเริ่มต้น 

จากจุดไหนหรือรู้สึกแตกสลายเพียงใดก็ตาม  คุณมีพลังที่จะนิยาม 

ตัวเองใหม่  ปิดเสียงวิพากษ์ในใจ  และเป็นตัวเองในแบบที่ควรจะเป็น 



10

confidence.  8  ขั้นตอนสร้างความม่ันใจที่แท้จริง

มาตลอด  ความมั่นใจไม่ได้หมายถึงการเข้าพวกกับคนอื่นหรือได้รับ 

การยอมรบั  แตม่นัคอืการยอมรบัตวัเองอยา่งแทจ้รงิ  และปลอ่ยใหแ้สง 

ที่แท้จริงของคุณเปล่งประกาย

ฉันอยากให้คุณรู้ว่าคุณไม่ได้เดินอยู่บนเส้นทางนี้เพียงลำ�พัง  

พวกเราทุกคนล้วนมีเรื่องที่ต้องต่อสู้ดิ้นรน  ความรู้สึกไม่มั่นคง  และ 

ความกลัวของตัวเอง  แต่สิ่งที่คุณเชื่อว่าทำ�ให้ตัวเองไม่ควรค่า  แท้จริง 

แลว้คอืสิง่ทีท่ำ�ใหค้ณุเปน็ตวัคณุอยา่งงดงามและไมเ่หมอืนใคร  หนงัสอื 

เล่มนี้คือคำ�เชิญจากฉันถึงคุณ  เพื่อให้คุณรวบรวมพลัง  สร้างความ 

มั่นใจจากภายใน  และเปลี่ยนแปลงชีวิต  เส้นทางนี้อาจไม่ได้ง่ายดาย 

เสมอไป  แตฉ่นัสญัญาเลยว่ามนัจะคุ้มค่า  และคุณไมไ่ดเ้ดนิเพียงลำ�พัง  

ฉันจะอยู่เคียงข้างคุณในทุกย่างก้าว  คุณดีพอในแบบที่เป็น  และ 

คณุคูค่วรกบัการดำ�เนนิชวีติทีเ่ตม็ไปดว้ยความรกั  ความสขุ  และ 

ความมั่นใจที่ไม่มีวันสั่นคลอน

ทำ�ไมเราถึงต้องมีความมั่นใจ

ในทางจิตวิทยา  ความมั่นใจนับว่าเป็นก้าวสำ�คัญไปสู่การมีชีวิต 

ที่สมหวัง  ในปี  1954  นักจิตวิทยาชื่ออับราฮัม  มาสโลว์  (Abraham  

Maslow)  ได้พัฒนา  “ลำ�ดับขั้นความต้องการของมาสโลว์”  (Maslow’s  

Hierarchy  of  Needs)  ซึ่งแบ่งแยกความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 

ห้าระดับ  ตั้งแต่ความต้องการพื้นฐานที่สุดไปจนถึงความต้องการ 

ทางจิตใจและความต้องการความพึงพอใจในชีวิตที่ซับซ้อนมากขึ้น5  

ลำ�ดับขั้นดังกล่าวมีลักษณะดังนี้
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การบรรลุ
ศักยภาพแห่งตน 

การบรรลุศักยภาพสูงสุด
ของตัวเอง

การทำ�กิจกรรมที่ต้องใช้
ความคิดสร้างสรรค์

ความต้องการการเห็นคุณค่า
ศักดิ์ศรีและความรู้สึกว่าตัวเองประสบความสำ�เร็จ

ความต้องการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มและความรัก
ความสัมพันธ์ใกล้ชิด  เพื่อนฝูง

ความต้องการความปลอดภัย
ความมั่นคง  ความปลอดภัย

ความต้องการทางกายภาพ
อาหาร  นํ้า  ความอบอุ่น  การพักผ่อน

ความต้องการ
ความพึงพอใจในชีวิต

ความต้องการ
ทางจิตใจ

ความต้องการ
พื้นฐาน

แบบจำ�ลองนี้ชี้ให้เห็นว่า  เมื่อมนุษย์ได้รับความต้องการพื้นฐาน 

ครบถ้วน  ไม่ว่าจะเป็นอาหาร  นํ้า  ความอบอุ่น  การพักผ่อน  ที่อยู่ 

อาศัย  และความปลอดภัย  เราก็จะตอบสนองความต้องการทางจิตใจ 

ได้มากขึ้น  ตามแนวคิดของมาสโลว์  หนึ่งในความต้องการสำ�คัญ 

เหล่านี้คือการเห็นคุณค่าในตัวเอง  (Self-Esteem)  ซึ่งเป็นความรู้สึกว่า 

ตัวเองมีฝีมือ  มีความสามารถ  และมีคุณค่า

เมื่อเรามีการเห็นคุณค่าในตัวเองอย่างดี   (และส่งผลให้เกิด 

ความมั่นใจตามมา)  เราย่อมอยู่ในสถานะที่ดีกว่าที่จะก้าวขึ้นไปสู่ 

จุดสูงสุดของพีระมิดได้  นั่นคือ  การบรรลุศักยภาพแห่งตน  (Self- 

Actualisation)  ซึ่งอาจเรียกได้อีกอย่างว่าความพึงพอใจ  นี่คือช่วงที่ 

เราสำ�รวจพรสวรรค์ของตัวเอง  รับมือกับความท้าทาย  และพยายาม 
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พัฒนาตัวเอง  รวมถึงเป็นช่วงที่เราเริ่มแสวงหาจุดมุ่งหมายและมองไป 

ใหไ้กลกวา่ตวัเอง  ความมัน่ใจคอืสิง่ทีช่ว่ยใหเ้ราเปดิรบัโลก  สรา้งความ 

สัมพันธ์ที่มีความหมาย  ไล่ตามเป้าหมาย  และค้นพบตัวตนแบบที่เรา 

ควรจะเปน็  พดูงา่ย ๆ วา่  ความมัน่ใจไมใ่ชแ่คส่ิง่ที ่ “มไีวก้ด็”ี  แตม่นั 

เป็นส่วนสำ�คัญของประสบการณ์มนุษย ์ ทุกคนต้องการมัน  ทุกคน 

สมควรไดร้บัมนั  และทีส่ำ�คญัทีส่ดุคอื  ทกุคนสามารถสรา้งมนัขึน้มาได้

งานวิจัยพบว่าความมั่นใจส่งผลกระทบด้านดีต่อหลายแง่มุม 

ในชีวิต  เช่นตัวอย่างต่อไปนี้

1.	 เราทำ�ได้ดีเยี่ยมในที่ทำ�งาน  งานวิจัยพบว่าการมีความ 

มั่นใจอาจเป็นแรงผลักดันสำ�คัญของความพึงพอใจใน 

ที่ทำ�งานและความสำ�เร็จทางการเงิน6  การศึกษาชิ้นหนึ่ง 

วา่ดว้ยพฤตกิรรมในทีท่ำ�งานพบวา่  คนทีเ่หน็คณุคา่ในตวัเอง 

สูงมักจะกล้าริเริ่ม  เจรจาต่อรองได้ดี  และทำ�งานร่วมกับ 

ผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพ7  การศึกษานี้ยังพบด้วยว่าคนที่มี 

ความมั่นใจมากกว่าจะรู้สึกพึงพอใจในที่ทำ�งานมากกว่า

2.	 ความมั่นใจช่วยป้องกันภาวะวิตกกังวล  ภาวะซึมเศร้า  

และความเครียด  ในการศึกษาชิ้นหนึ่ง  นักวิจัยได้เริ่มต้น 

ประเมินวัยรุ่นที่เคยมีประวัติทางจิตเวชไว้  แล้วพวกเขาก็ 

พบว่าคนที่ เห็นคุณค่าในตัวเองสูงตั้งแต่แรกมีแนวโน้ม 

นอ้ยกวา่ทีจ่ะแสดงอาการของภาวะวติกกงัวล  ภาวะซมึเศรา้  

และปญัหาเรือ่งสมาธิในอีกสามปใีหห้ลงั8  งานวิจยัอกีชิน้หนึง่ 

ที่ศึกษาวัยรุ่นยังพบด้วยว่า  การเห็นคุณค่าในตัวเองช่วยเพิ่ม 

ความสามารถในการรับมือกับความเครียดได้9

3.	 ความมัน่ใจชว่ยดงึดดูคนรกัดีๆ   คณุอาจจะทราบดอียูแ่ลว้ 

วา่ความมัน่ใจเปน็หนึง่ในคณุสมบตัทิีส่ามารถดงึดดูคนรกัด ีๆ  
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เข้ามาในชีวิต  ซึ่งการวิจัยหลายชิ้นก็ช่วยยืนยันเรื่องนี้  งาน 

วิจัยค้นพบว่า  คนที่มองว่าตัวเองมีความมั่นใจมักจะมีเสน่ห ์

ดึงดูดมากกว่าในสายตาของคนอื่น  มีหลักฐานประจักษ์ว่า 

ความมั่นใจยังช่วยเพิ่มความเย้ายวนระหว่างการออกเดต  

โดยคนที่มีความมั่นใจมักจะถูกมองว่ามีเสน่ห์ทั้งในเชิงการ 

เข้าสังคมและในเชิงชู้สาว10

4.	 เราจะเข้าสังคมได้ดี  งานวิจัยชี้ให้เห็นว่าคนที่เห็นคุณค่า 

ในตัวเองสูงมักจะมีความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีกว่า11  นั่น 

เป็นเพราะความมั่นใจช่วยให้เรากล้าเข้าไปทำ�ความรู้จักกับ 

คนใหม่  ๆ  และพัฒนาความสัมพันธ์ลํ้าค่ากับคนที่เรารู้จัก 

อยู่แล้ว

5.	 เราจะประสบความสำ�เร็จในความสัมพันธ์เชิงชู้สาว  

งานวิจัยแสดงให้เห็นว่าความมั่นใจช่วยสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ 

ส่งเสริมความสัมพันธ์ให้ดีขึ้น12  ที่เป็นเช่นนี้มีเหตุผลอยู่ 

หลายประการ  เช่น  ความมั่นใจช่วยให้เรากล้าแสดงออกถึง 

ความต้องการ  ความปรารถนา  และขอบเขตของเรา  อีกทั้ง 

ยังชว่ยคลีค่ลายขอ้ขดัแย้งได้อย่างมปีระสทิธิภาพ  นอกจากนี ้ 

ความมั่นใจยังเอื้อประโยชน์ต่อการหล่อเลี้ยงความผูกพัน 

มั่นคง  ความไว้วางใจ  และความมั่นคงทางอารมณ์  เพราะ 

เมือ่เรารูส้กึมัน่คงในตวัเองมากขึน้  เรากม็แีนวโนม้ทีจ่ะพึง่พา 

การยืนยันรับรองจากคนรักน้อยลง  และ  ยิ่งเรารู้สึกมั่นใจ 

ในตัวเองมากขึ้น  เราก็ยิ่งมีแนวโน้มน้อยลงที่จะถ่ายทอด 

ความรู้สึกไม่มั่นคงและความกระวนกระวายใจของเราไปสู่ 

ความสัมพันธ์เชิงชู้สาว

6.	 เรากลายเป็นคนมีความคิดสร้างสรรค์มากขึ้น  เมื่อเรา 

ถกูจำ�กดัดว้ยความเชือ่ทีบ่ัน่ทอน  เรากม็กัจะกำ�หนดขอบเขต 



14

confidence.  8  ขั้นตอนสร้างความม่ันใจที่แท้จริง

ให้กับสิ่งที่เราเชื่อว่าเป็นไปได้  แต่เมื่อเรามีความมั่นใจ  เรา 

ก็มีแนวโน้มมากขึ้นที่จะกลา้เสี่ยง  สร้างสรรค์สิ่งใหม ่ๆ  และ 

คิดนอกกรอบ  การศึกษาชิ้นหนึ่งพบว่า  คนที่มีความมั่นใจ 

ในความสามารถเชิงสร้างสรรค์ของตัวเองมักจะคิดค้นไอเดีย 

ที่แปลกใหม่ได้มากกว่า13  งานวิจัยยังแสดงให้เห็นด้วยว่า 

เมื่อเรามีความมั่นใจ  เราก็จะยึดติดกับการแสวงหาการ 

ยอมรับจากคนอืน่นอ้ยลง  ซึง่เปดิโอกาสใหเ้ราไดแ้สดงตวัตน 

ที่แท้จริงมากขึ้น14

ทำ�ไมเราถึงมีปัญหาเรื่องความมั่นใจ

ตอนนี้เมื่อเราเข้าใจแล้วว่าความมั่นใจเป็นปัญหาที่คนจำ�นวนมากต้อง 

เผชญิเหมอืนกนั  และเขา้ใจแลว้วา่ทำ�ไมเราถงึจำ�เปน็ตอ้งมคีวามมัน่ใจ  

เราจะมาสำ�รวจกันว่า  ทำ�ไม คนจำ�นวนมากถึงต้องต่อสู้กับปัญหานี้

ฉันเชื่อว่ามีเหตุผลหลักอยู่สี่ประการที่ทำ�ให้ปัญหาความมั่นใจ 

แพรห่ลายในวงกวา้ง  และเหตผุลเหลา่นี้มีความเกีย่วพันกนัอยา่งลกึซึง้  

หัวข้อเหล่านี้จะปรากฏขึ้นมาซํ้า ๆ ตลอดทั้งแปดขั้นตอน  แต่ฉันอยาก 

สรปุแบบครา่ว ๆ ไวท้ีน่ีก่อ่นเพือ่ชว่ยใหค้ณุไดเ้ริม่คดิตามวา่  ความกงัขา 

ในตัวเองอาจมีจุดเริ่มต้นมาจากตรงไหน

สมองของเรา

ความคิดของมนุษย์ถูกวางระบบมาให้โฟกัสเรื่องที่เป็นแง่ลบมากกว่า 

แง่บวก  นักจิตวิทยาเรียกสิ่งนี้ว่าอคติต่อสิ่งลบ  (Negativity  Bias)  
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คุณลักษณะจากวิวัฒนาการข้อนี้ถือว่าสมเหตุสมผลสำ�หรับบรรพบุรุษ 

ของเรา  พวกเขาต้องตื่นตัวเต็มที่ต่ออันตรายต่าง ๆ  เพื่อเอาตัวรอดจาก 

ภัยคุกคามอย่างเช่นสัตว์นักล่า  ประสบการณ์เชิงลบมักจะบ่งบอก 

ให้รู้ถึงอันตรายที่อยู่ใกล้ตัว  สมองของเราจึงวิวัฒนาการมาเพื่อให้ 

ความสำ�คัญกับสิ่งเหล่านั้นเป็นอันดับแรก

อย่างไรก็ตาม  ทุกวันนี้ เราไม่ได้เผชิญกับสัตว์นักล่าที่ เป็น 

ภยัคกุคามตอ่ชวีติอกีตอ่ไปแลว้  เรารบัมอืกบัหวัหนา้ทีเ่อาแตใ่จ  คำ�พดู 

ประชดประชัน  หรือแรงกดดันจากโซเชียลมีเดีย  ปัญหาคือสมองของ 

เรามักจะแยกแยะไม่ออกระหว่างภัยคุกคามที่แท้จริงกับความเครียดใน 

ชวีติประจำ�วนั  ผลลพัธท์ำ�ใหเ้ราตอบสนองตอ่คำ�วจิารณห์รอืผลตอบรบั 

เชิงลบมากเกินเหตุ  ราวกับว่ามีความอยู่รอดของเราเป็นเดิมพัน

ดังนั้น  เราจึงมีแนวโน้มที่จะจดจำ�และซึมซับความล้มเหลว 

มากกว่าที่จะเฉลิมฉลองความสำ�เร็จ  อคติต่อสิ่งลบซึ่งเคยช่วยปกป้อง 

เราในอดีต  บัดนี้กลับกลายเป็นกับดักที่ทำ�ให้เราติดอยู่ในวังวนของ 

ความกังขาในตัวเองและยิ่งขยายความกลัวกับความรู้สึกไม่มั่นคง 

มากขึ้น  ในขั้นตอนที่   1  :  จัดการความคิด  จะพาเราไปสำ�รวจว่า 

ความคิดทำ�งานขัดขวางเราอย่างไร  และที่สำ�คัญยิ่งกว่านั้นก็คือ  เรา 

จะเปลี่ยนแปลงสิ่งนั้นได้อย่างไร

การเลี้ยงดูและช่วงวัยเด็ก

การอบรมเลี้ยงดูในวัยเด็กมีบทบาทสำ�คัญอย่างยิ่งในการกำ�หนด 

มุมมองที่เรามีต่อตัวเองในฐานะผู้ใหญ่  ถึงแม้ว่าวัยเด็กของคุณอาจจะ 

ไมถ่งึขัน้ทีค่ณุมองวา่เปน็  “บาดแผลทางใจ”  แตป่ระสบการณบ์างอยา่ง 

ก็อาจทิ้งรอยแผลยาวนานไว้ในความมั่นใจของคุณได้



16

confidence.  8  ขั้นตอนสร้างความม่ันใจที่แท้จริง

ดร.กาบอร์  มาเต  (Dr.  Gabor  Maté)  ผู้มีชื่อเสียงจากผลงาน 

เกี่ยวกับบาดแผลทางใจ  (Trauma)  ได้ขยายนิยามของคำ�ว่าบาดแผล 

ทางใจ  โดยนอกจากจะครอบคลุมถึงเหตุการณ์บอบชํ้าทางใจที่ชัดเจน 

แลว้  ยงัรวมถงึชว่งเวลาทีค่ลา้ยจะไมส่ลกัสำ�คญั  แตก่ลบัสง่ผลกระทบ 

ต่อความสำ�นึกถึงคุณค่าในตัวเองด้วย15  เขาอธิบายว่าบาดแผลทางใจ 

อาจไม่ได้เกิดจากเหตุการณ์เหล่านั้นโดยตรง  แต่เป็นผลกระทบที่ 

เหตกุารณน์ัน้มตีอ่จติใจของแตล่ะคน  บางทคีณุอาจเคยถกูตำ�หนบิอ่ย ๆ  

ว่า  “เสียงดังเกินไป”  หรือ  “ไม่เป็นระเบียบเรียบร้อย”  จนอาจถูกชักนำ� 

ให้เชื่อว่าบางส่วนของตัวคุณไม่เป็นที่ยอมรับ

แม้แต่การเสริมแรงเชิงบวกก็อาจก่อให้เกิดผลกระทบในแบบที่ 

ไม่ได้ตั้งใจเอาไว้  หากคุณได้รับคำ�ชมอยู่ตลอดเวลาว่า  “ฉลาด”  หรือ  

“สวย”  คุณอาจเรียนรู้ที่จะยึดโยงคุณค่าของตัวเองไว้กับคุณสมบัติ 

เหล่านั้นเพียงอย่างเดียว  ซึ่งอาจก่อให้เกิดความสำ�นึกถึงคุณค่า 

ในตัวเองแบบเปราะบางที่ยึดติดอยู่กับการยืนยันรับรองจากภายนอก

ประเด็นนี้ไม่ได้หมายความว่าเราต้องกล่าวโทษพ่อแม่หรือคนที ่

เลี้ยงดูเรามา  พวกเขาทำ�ดีที่สุดแล้วเท่าที่จะทำ�ได้โดยอาศัยพื้นฐาน 

การอบรมเลี้ยงดูที่พวกเขาเคยได้รับมา  แต่สิ่งที่สำ�คัญคือการยอมรับ 

ว่าประสบการณ์ในวัยเด็กเหล่านี้อาจมีอิทธิพลอย่างลึกซึ้งต่อความ 

มั่นใจของเรา  และกำ�หนดเรื่องราวเกี่ยวกับตัวเองที่เรายึดถือมาจนถึง 

วัยผู้ใหญ่

กลุ่มเพื่อนและมิตรภาพ

ความต้องการที่จะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มคือส่วนประกอบพื้นฐานของ 

การเป็นมนุษย์  ดังที่เราเพิ่งเอ่ยถึงไปตามทฤษฎีลำ�ดับขั้นความต้องการ 
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ของมาสโลว์  การรู้สึกว่าตัวเองเป็นที่รักและได้รับการยอมรับคือ 

หนึ่งในความต้องการทางจิตใจที่สำ�คัญ  การอยู่รอดของเราในอดีต 

ขึ้นอยู่กับการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม  หรือ   “เผ่า”  ของตัวเอง  นั่นเป็น 

เหตุผลว่าทำ�ไมสัญชาตญาณในการเข้าพวกกับคนอื่นถึงหยั่งรากลึก 

อยู่ในตัวเราอย่างมาก  ดังนั้น  จึงไม่ใช่เรื่องน่าแปลกใจเลยที่กลุ่มเพื่อน 

จะมีอิทธิพลสำ�คัญต่อความมั่นใจของเรา

ความต้องการที่จะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มเริ่มขึ้นตั้งแต่วัยเยาว์  

ฉันรู้ซึ้งถึงเรื่องนี้เมื่อปีที่แล้ว  ตอนนั้น  วูล์ฟ  ลูกชายของฉันมีอายุ 

สี่ขวบ  เขาเพิ่งเริ่มเข้าโรงเรียน  และเมื่ออากาศเริ่มหนาว  เขาก็ต้อง 

สวมหมวก  ฉันจึงไปซื้อหมวกสไปเดอร์แมนให้เขาที่ร้านค้า  เพราะ 

ตอนนั้นเขาชอบสไปเดอร์แมนมาก  แต่ทุกครั้งที่ฉันพยายามให้เขาใส่  

เขากลับปฏิเสธ  ในที่สุดเขาก็ยอมเล่าเหตุผลว่า  “แม่ครับ  ผมกลัวว่า 

เด็กผู้ชายคนอื่นจะหัวเราะผม”  คำ�พูดนั้นทำ�ให้ฉันใจสลาย  แม้จะ 

ยังเด็กแค่นั้น  เขาก็รู้จักความต้องการที่จะเข้าพวกกับคนอื่นแล้ว

เมื่อเราเป็นเด็ก  เราจะรู้สึกไวต่อความแปลกแยกของตัวเอง 

อย่างยิ่ง  และโรงเรียนก็มักจะกลายเป็นแหล่งเพาะพันธุ์ของการ 

เปรยีบเทยีบ  ประสบการณอ์ยา่งการถกูลอ้เลยีน  ความรูส้กึวา่ถกูกดีกนั  

หรอืประสบปญัหาในการเขา้พวกกบัคนอืน่อาจทิง้รอยแผลไวใ้นใจอยา่ง 

ยาวนาน  และเมื่อเราเติบโตขึ้น  ความปรารถนาที่จะเป็นส่วนหนึ่งของ 

กลุ่มก็ไม่เคยจางหายไปจริง  ๆ  ความกลัวที่จะถูกปฏิเสธหรือถูกกีดกัน 

ออกจากกลุ่มมักบั่นทอนความสามารถของเราที่จะรู้สึกมั่นใจได้อย่าง 

เต็มที่  ในขั้นตอนที่  3  :  เลิกพยายามทำ�ให้ทุกคนชอบ  เราจะร่วมกัน 

เยียวยาความเสียหายบางส่วนที่เกิดขึ้นมาแล้ว
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สังคมและวัฒนธรรม

สังคมเป็นตัวกำ�หนดมาโดยตลอดว่าอะไรคือสิ่งที่   “มีค่าควร”  พึง 

ปรารถนา  และสวยงาม  ซึ่งอุดมคติเหล่านี้เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด 

เวลา  ด้วยความที่เติบโตมาในช่วงทศวรรษ  1990  ฉันเคยบูชาผู้หญิง 

หุน่ผอมบาง  ผมสบีลอนด ์ ตาสฟีา้  ซึง่ไดร้บัการเชดิชใูหเ้ปน็ตน้แบบใน 

นิตยสารและโทรทัศน์  ฉันเปรียบเทียบตัวเองกับพวกเธอ  และเมื่อเห็น 

ว่าตัวฉันไม่ตรงตามแบบแผน  ฉันก็รู้สึกว่าตัวเองไม่ดีพอ  วัฒนธรรม 

ทุกอย่างที่เราบริโภคเข้าไป  ไม่ว่าจะเป็นโฆษณา  ภาพยนตร์  หนังสือ  

หรือดนตรี  ทั้งหมดล้วนมีส่วนทำ�ให้เรารับรู้ว่าอะไรคือสิ่งที่พึงปรารถนา 

และไม่พึงปรารถนา

ถึงแม้ว่าวัฒนธรรมในทุกวันนี้จะเริ่มก้าวหน้าไปยังทิศทางที่มี 

ความหลากหลายมากขึ้น  แต่โซเชียลมีเดียกลับทำ�ให้แรงกดดัน 

ในการเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นทวีความรุนแรงขึ้นไปอีก  เราถูก 

ถาโถมด้วยภาพที่ผ่านการคัดกรองและปรับแต่งอย่างพิถีพิถัน  ซึ่ง 

ตอกยํา้จดุดอ้ยทีเ่รามองเหน็ในตวัเอง  การไดเ้หน็ชวีติในอดุมคตเิหลา่นี ้

อยู่ตลอดเวลาอาจทำ�ให้เรารู้สึกว่าตัวเองขาดตกบกพร่อง  จนนำ�ไปสู่ 

ความรู้สึกว่าตัวเองไม่ดีพอและบ่อนทำ�ลายคุณค่าในตัวเอง  ในขั้นตอน 

ที่   4   :   ปลดปล่อยตัวเองจากการเปรียบเทียบ  เราจะเจาะลึกถึง 

ผลกระทบของโซเชียลมีเดียและวัฒนธรรมสมัยใหม่ที่มีต่อความมั่นใจ 

ของเรา  รวมถึงวิธีจัดการกับสภาพแวดล้อมที่ถาโถมเข้ามาอย่าง 

ไม่หยุดยั้งเช่นนี้
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ก้าวต่อไปข้างหน้า

เมื่อดูจากทุกอย่างที่กล่าวมาแล้ว  สิ่งสำ�คัญที่ต้องเตือนตัวเองคือ 

อย่าตำ�หนิตัวเองมากเกินไป  ด้วยแรงกดดันทั้งหลายที่เราเผชิญ  ไม่ว่า 

จากการอบรมเลี้ยงดู  สภาพแวดล้อมทางสังคม  หรืออุดมคติแบบ 

เกินจริงที่สังคมกำ�หนดไว้  จึงไม่น่าแปลกใจเลยที่คนจำ�นวนมากต้อง 

ต่อสู้กับความไม่มั่นใจ  แต่ทั้งหมดนี้ยังมีความหวังอยู่เสมอ  ถึงแม้ 

บางครัง้คณุจะรูส้กึว่าอุปสรรคต่าง   ๆถาโถมเข้ามา  ก็ยังมคีวามเปน็ไปได ้

อย่างแน่นอนที่จะเอาชนะความท้าทายเหล่านี้  และเปลี่ยนแปลง 

กลายเป็นตัวเองในแบบที่มั่นใจที่สุดได้  และฉันจะอยู่ตรงนี้เพื่อบอก 

แนวทางให้คุณรู้

ขอต้อนรับสู่เส้นทางแห่งความมั่นใจของคุณ

ในหนังสือเล่มนี้  ฉันอยากช่วยให้คุณก้าวข้ามอุปสรรคที่บั่นทอน 

คุณค่าในตัวเอง  และในที่สุดก็เป็นตัวขัดขวางไม่ให้คุณดำ�เนินชีวิต 

ได้อย่างเต็มที่  ตลอดทั้งแปดขั้นตอนนี้  เราจะสำ�รวจวิธีสร้างความ 

มั่นใจที่แท้จริงจากภายในสู่ภายนอก  ไม่ใช่ความมั่นใจที่เกิดจากการ 

ปั้นสีหน้ากล้าหาญหรือเสแสร้งว่าคุณรับมือได้ทุกอย่าง  แต่เป็นความ 

มัน่ใจแบบทีห่ยัง่รากลกึอยูใ่นการยอมรบัตวัเอง  ความยดืหยุน่ทางจติใจ  

และความเข้าใจลึกซึ้งในคุณค่าของตัวคุณเอง

แปดขั้นตอนในการสร้างความมั่นใจของฉันมีดังต่อไปนี้

	z ขั้นตอนที่  1  :  จัดการความคิด
	z ขั้นตอนที่  2  :  ลงมือทำ�อย่างมีจุดมุ่งหมาย
	z ขั้นตอนที่  3  :  เลิกพยายามทำ�ให้ทุกคนชอบ
	z ขั้นตอนที่  4  :  ปลดปล่อยตัวเองจากการเปรียบเทียบ
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confidence.  8  ขั้นตอนสร้างความม่ันใจที่แท้จริง

	z ขั้นตอนที่  5  :  เฉลิมฉลองให้ตัวเอง
	z ขั้นตอนที่  6  :  ทำ�เรื่องยาก ๆ 
	z ขั้นตอนที่  7  :  ช่วยเหลือผู้อื่น
	z ขั้นตอนที่  8  :  เป็นตัวเองในแบบที่ดีที่สุด

ในแต่ละขั้นตอน  คุณจะได้พบกับเครื่องมือที่ฉันเคยใช้เอง 

มาแลว้  รวมถงึเคยแบง่ปนักบัลกูคา้และในการเวริก์ชอ็ปตา่ง ๆ  ซึง่เปน็ 

วิธีที่ผ่านการทดลองและพิสูจน์มาแล้วว่าช่วยเสริมสร้างความมั่นใจได้  

ฉันแนะนำ�ให้คุณอ่านหนังสือเล่มนี้ตามลำ�ดับ  เพราะขั้นตอนแรก  ๆ  

จะปรูากฐานสำ�คญัของขัน้ตอนตอ่ ๆ ไป  อยา่งไรกต็าม  เมือ่คณุอา่นจบ 

ทั้งเล่มครบหนึ่งรอบแล้ว  ฉันขอชวนให้คุณกลับมาเปิดอ่านซํ้าอีกครั้ง  

โดยเลือกอ่านสลับบทหรือลองนำ�เครื่องมือต่าง  ๆ   ไปใช้เมื่อถึงเวลา 

ที่เหมาะสม

มีคำ�ศัพท์หลากหลายคำ�ที่วนเวียนอยู่รอบ  ๆ คำ�ว่า  “ความมั่นใจ”  

และฉันได้รวบรวมอภิธานศัพท์ไว้ที่หน้า  286  เพื่อช่วยอธิบายคำ�ศัพท์ 

เหล่านี้  คุณจะสังเกตเห็นว่าคำ�ศัพท์เหล่านี้ปรากฏขึ้นมาบ่อย  ๆ ขณะที่ 

คุณอ่านไปในแต่ละขั้นตอน

ฉันอยากให้คุณได้พบตัวเองในแบบที่มั่นใจที่สุดเต็มทีแล้ว  

มาเริ่มต้นกันเลยดีกว่า…
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หมายเหตุ   :   หนังสือเล่มนี้ถูกออกแบบมาเพื่อช่วยให้คุณ 

บ่มเพาะความมั่นใจ  ปรับเปลี่ยนหลักคิด  และก้าวเดินอย่าง 

ทรงพลังไปสู่การสร้างชีวิตที่คุณคู่ควร  อย่างไรก็ตาม  ถ้าคุณ 

กำ�ลังเผชิญกับปัญหาสุขภาพจิตในระดับรุนแรง  ฉันแนะนำ�ให้ 

คุณขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญมืออาชีพควบคู่ไปกับการ 

เดนิทางสายนี ้ การบำ�บดั  การใหค้ำ�ปรกึษา  หรอืการสนบัสนนุ 

ในรูปแบบอื่น ๆ  โดยผู้เชี่ยวชาญมืออาชีพย่อมช่วยดูแลและชี้นำ� 

คุณให้ได้รับสิ่งที่จำ�เป็นเพื่อการเยียวยาและเติบโตต่อไป  โปรด 

จำ�ไว้ว่าการขอความช่วยเหลือเป็นสัญญาณของความเข้มแข็ง  

และเมื่อรวมกับเครื่องมือต่าง  ๆ  ในหนังสือเล่มนี้  มันย่อมเป็น 

ก้าวที่ทรงพลังเพื่อนำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน


