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กาลครัง้หนึง่ไมน่านมาน้ี มเีจา้หญิงองคห์นึง่อาศยัอยู่ในปราสาท 

อันงดงาม ทุกสิ่งที่เจ้าหญิงปรารถนากลายเป็นจริงอย่างง่ายดาย คง 

หาชีวิตที่มีความสุขกว่านี้จากที่ไหนไม่ได้อีกแล้ว ช่างเป็นชีวิตที่ใคร ๆ  

ก็ฝันถึง...

ใช่สิ! ฝันแล้วก็ต้องตื่นมาพบกับโลกความจริงอันแสนโหดร้าย  

กลับมาใช้ชีวิตที่มีแต่อุปสรรคขวากหนาม ต้องต่อสู้บากบั่นอยู่ทุกเมื่อ- 

เชื่อวัน ไม่ใช่เจ้าหญิงแล้ว นี่มันนักรบหญิงชัด ๆ!

แต่ถ้ามีคนบอกวิธีทำาให้ชีวิตในฝันนั้นกลายเป็นจริงขึ้นมาล่ะ  

ทุกสิ่งที่ปรารถนาไม่ว่าจะเป็นการทำางานอันราบรื่น ความสัมพันธ์ 

ในครอบครัวที่สนับสนุนกันเสมอ ความรักที่ผลิบาน เงินในบัญชีที่ 

อุดมสมบูรณ์ราวกับนำ้าพุที่ไม่มีวันแห้งเหือด ทั้งหมดนี้สามารถเกิดขึ้น 

ในโลกแห่งความจริงได้

แค่เรียนรู้วิธีคิดแบบเจ้าหญิงให้เป็น

วิธีคิดที่จะทำาให้คุณได้ค้นพบว่า แท้จริงแล้วเราไม่ได้ถูกโลก 

สร้างมาเพื่อทนรับการโบยตีของโชคชะตา แต่ถูกสร้างมาเพื่อใช้ชีวิต 

อันงดงามอย่างชาญฉลาดและเป็นสุข



ไม่เป็นไร ถ้าจะทำาอะไรไม่ได้บ้าง “ทุกคนจะช่วยคุณเอง  

ไม่ต้องกังวล”

ตราบใดที่อารมณ์ดีคุณจะไม่มีวันแพ้ เพราะฉะนั้น “ฉัน 

ต้องมีความสุขก่อน”

แคอ่ยูต่รงนัน้กม็คีา่แลว้ “ขอบคณุสำาหรบัการมอียูข่องคณุ”

เลกิเคีย่วเข็ญตวัเองเหมอืนเปน็นกัรบหญิงทีอ่ยู่ในโหมดเอาตวัรอด 

ตลอดเวลา ไม่จำาเป็นต้องคิดมากในสิ่งที่ยังไม่เกิด และไม่ต้องกลัวว่า 

จะสู้อยู่คนเดียว

ขอให้เวทมนตร์ในหนังสือเล่มนี้เปลี่ยนชีวิตทุกคนได้ 

เหมอืนกบัทีส่รา้ง “เจา้หญงิ” มาแลว้มากมายนบัรอ้ยรุน่...เชือ่เถอะ  

คุณเองก็มีมงกุฎอยู่ในมือเช่นกัน
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ทุกคนก็สามารถใช้ชีวิตอย่างมีความสุขและสมบูรณ์
ดั่งโลกแห่งแฟนตาซีได้ทุกวัน

วิธีการนั้นคือ
“แค่เป็นเจ้าหญิงก็พอ	 ”

เมื่อคุณเป็นเจ้าหญิงแล้ว ความปรารถนาของคุณจะกลายเป็นจริง
ราวกับมีเวทมนตร์

โลกจะเปล่งประกายงดงามราวกับมงกุฎ
โอบล้อมคุณอย่างอ่อนโยนและอ่อนหวานดุจผ้าไหม

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของความสัมพันธ์ การงาน ความรัก ชีวิตคู่
และการเงิน

เพื่อไขว่คว้าอนาคตที่คุณปรารถนา
ทำาไมไม่ลองเข้าร่วมกับเราและเริ่มต้นพัฒนา 

“แนวคิดแบบเจ้าหญิง” ดูล่ะ
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อารัมภบท

“แค่เป็นเจ้าหญิง” โลกของคุณจะอ่อนโยนและอ่อนหวานขึ้น

สวัสดีค่ะ ฉันชื่อมิกิ โคđาระ นักบำาบัดด้วยการจดบันทึกค่ะ

ตลอดระยะเวลากว่า 30 ปĿ ฉันได้ใช้ประสบการณ์ของตัวเอง 

เปลี่ยนแปลงชีวิตผู้คนด้วยการ “จดบันทึก” นอกจากการเขียนหนังสือ 

เกี่ยวกับเทคนิคการจดบันทึกแล้ว ฉันยังบริหารงานรวมตัวเจ้าหญิง  

(Princess Salon)1 สถานที่ที่หญิงสาวซึ่งเปĿŏยมไปด้วยความฝันจาก 

ทั่วประเทศมาพบปะและให้กำาลังใจซึ่งกันและกันได้ อีกทั้งยังจัดทำา 

สมุดบันทึกเจ้าหญิง (Princess Diary) อีกด้วย

หลักสูตรการอบรม My Princess Life Design School ของฉัน 

เป็นหลักสูตรการออกแบบชีวิตเพื่อช่วยให้ผู้คนเปลี่ยนแปลงตัวเองได้ 

อย่างแท้จริง ได้เปľดสอนมาครบ 100 ภาคเรียนแล้วในรอบ 10 ปĿ

แม้ว่ากิจกรรมของเราจะมีความหลากหลาย แต่ฉันจะบอกกับ 

ทุกคนเสมอว่า มีสิ่งหนึ่งที่เราทุกคนมีเหมือนกัน

1 หมายถึง พื้นที่สำาหรับการชุมนุมหรือห้องรับแขกขนาดใหญ่ เป็นคำาที่ญี่ปุłน 

ได้รับอิทธิพลจากฝรั่งเศส
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สุขสมหวังดั่งเทพนิยาย ถ้าคิดได้แบบเจ้าหญิง

สิ่งนั้นก็คือ การเพลิดเพลินไปกับ “ġลกแห่งแĂนตาìี”

“!!!”

คุณคงจะสงสัยว่าโลกแห่งแฟนตาซีคืออะไรกัน

ก่อนอื่นเลย เมื่อได้ยินคำาว่า “แฟนตาซี” คุณนึกถึงอะไรบ้าง

ġลกเหนือจินตนาการอันสวยงามและสนุกสนานที่พบใน 

ภาพยนตร์และหนังสือภาพสมัยเด็กĥ

เรื่องราวดั่งความĀŌนที่เกิดขę้นในġลกìę่งแตกต่างจากความ 

เป็นจริง เรื่องราวของเทพนิยายในจินตนาการ

นี่เป็นโลกที่ทุกคนต้องเคยฝันถึงอย่างน้อยสักครั้งไม่ใช่หรือ

แต่ในโลกแห่งความจริง���

เช้าวันจันทร์อันน่าหดหู่กำาลังมาเยือน ความกังวลมากมาย 

ประเดประดังไม่รู้จบ ไม่ว่าจะเรื่องความสัมพันธ์ในที่ทำางาน อาชีพ 

การงานในอนาคต ความสัมพันธ์กับครอบครัว เรื่องเงินทอง

เมื่อคิดถęงอนาคต ก็มัก  “กระวนกระวาย” “ไม่สบายใจ” 

และ “หนักใจ” มากกว่าที่จะมี “ความคาดหวัง” “ความอุ่นใจ” และ  

“ความหวัง”

และถึงแม้คุณจะตั้งมั่นว่า “ฉันทนอยู่แบบนี้ต่อไปไม่ได้แล้ว!”  

หรือ  “ฉันอยากเปลี่ยนแปลง” แต่ก็ไม่รู้ว่าจะเปลี่ยนแปลงอะไร หรือ 

จะเปลี่ยนแปลงอย่างไรอยู่ดี

เมื่อลองเข้าไปดูโซเชียลมีเดีย ก็เห็นผู้คนที่เปĿŏยมไปด้วยพลัง 
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และความมีชีวิตชีวาอยู่มากมาย

“คนนัน้ดยูอดเยีย่มมากเลย” “ถา้ฉนัไดอ้ยูใ่นโลกแบบนัน้คงจะด ี

ไม่น้อยเลย” “นี่แตกต่างจากโลกของฉันมากเลยนะ” ด้วยเหตุนี้ คุณ 

จึงรู้สึกเศร้าและเสียใจจนปľดบัญชีโซเชียลมีเดียของคุณไปอย่างเงียบ  ๆ  

แต่ก่อนที่จะรู้ตัว คุณก็วกกลับไปเช็กโซเชียลมีเดียอีก ทำาให้สูญเสีย 

พลังงานทางจิตใจไปอย่างเปล่าประโยชน์

นี่คือตัวฉันในอดีตค่ะ

แต่แล้วฉันก็เปลี่ยนแปลงตัวเองได้

แทนท่ีจะยอมรบัวันท่ีไมเ่ปน็ไปตามท่ีหวังไว้ในòานะผูส้งัเกตการณ์ 

ทีย่นืมองอยูเ่ฉย ๆ ฉนัตดัสนิใจทีจ่ะใช ้ “แนวคดิแบบเจา้หญงิ” และ 

ใช้ชีวิตในòานะตัวเอก

การมีแนวคิดแบบเจ้าหญิงจะทำาให้  “โลกแห่งแฟนตาซี”  กลาย 

เป็นจริงได้

“ġลกแห่งแĂนตาìี” คือเรื่องราวที่มีเวทีคือġลกที่คุณอาċัย 

อยู่ตอนนี้ และคุณเป็นตัวเอกผู้ใช้ชีวิตประจำาวันอันแสนวิเċČ 

ราวกับอยู่ในจินตนาการ

หากคุณมองว่า  “โลกแห่งแฟนตาซี”  เป็นสิ่งพิเศษและห่างไกล 

จากชีวิตประจำาวันของคุณ ท้ายที่สุด เรื่องราวนี้ก็จะจบลง แม้ว่าคุณ 

จะไปเที่ยวสวนสนุกในวันหยุดหรือสนุกกับการเดินทางที่แสนวิเศษ แต ่

เมือ่เวลาเหลา่นัน้ผา่นไป เวทมนตรแ์หง่ความสนกุสนานกจ็ะจางหายไป 

และกลับสู่โลกความเป็นจริง
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แต่ “โลกแห่งแฟนตาซี” ไม่มีที่สิ้นสุด เพราะเป็น “ความสุข” ที่มี 

อยู่ตลอด  24 ชั่วโมง ทุกวัน ทุกเวลา “ความสุข”  จากġลกแห่ง 

แĂนตาìีไม่ใช่สิ่งพิเċČที่เกิดขę้นเพียงชั่วขณะ แต่เป็นสิ่งที่อยู่ 

กับเราเสมอ

ฉันเคยเฝŃาฝันถึงโลกแห่งจินตนาการและทำางานหนักทุกวัน  

โดยตั้งตารอวันหยุดสุดสัปดาห์ แต่ตอนนี้ทุกอย่างเปลี่ยนไปสู่รูปแบบ 

การใช้ชีวิตที่นำามาซึ่ง “ความสุข”

วิธีการทำางานที่มี “ความสุข”

ความสัมพันธ์ที่มี “ความสุข”

ความร่วมมือที่มี “ความสุข”

วิธีจัดการกับเงินอย่างมี “ความสุข”

ครอบครัวที่มี “ความสุข”

และบ้านที่มี “ความสุข”

ณ ตอนนี ้ ชว่งเวลานี ้ ณ โลกใบนี ้ โลกแหง่ความจรงิทีฉ่นัอาศยั 

อยู่นั้น งดงามที่สุด และสนุกที่สุด

ในหนงัสอืเลม่นีฉ้นัไดส้รปุ “วธิคีดิ” และ “เคลด็ลบั” จากการฝกึฝน 

แนวคิดแบบเจ้าหญิงตลอด 13 ปĿที่ผ่านมา ซึ่งช่วยให้ฉันใช้ชีวิตในโลก 

แหง่แฟนตาซ ี นบัตัง้แตฉ่นัไดก้ลบัมาเปน็เจา้หญงิอกีครัง้เมือ่อาย ุ 25 ปĿ 

ฉันจะไม่บอกให้คุณแค่เพียงอ่านหนังสือเล่มนี้ นำาไปปฏิบัติ  

และทำาอย่างเต็มที่! เท่านั้นหรอกนะคะ���

ที่จริงแล้วมันตรงกันข้ามเลยต่างหาก
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“ใจดีกับตัวเองมากขę้น”

“อ่อนġยนกับตัวเองมากขę้น”

เราควรใจดีกับตัวเองและคนรอบข้าง

และควรพยายามยอมรับและให้อภัยตัวเองอยู่เสมอ

แม้คุณจะคิดว่า “ฉันก็อยากเปลี่ยนแปลงเหมือนกัน!” แต่ก็คง 

ไม่อยากเผชิญกับประสบการณ์ที่เจ็บปวดและยากลำาบากใช่ไหม

ยุคไหนกันที่ผู้คนพูดว่าคุณต้องเผชิญกับความยากลำาบากเพื่อ 

เปลี่ยนแปลงชีวิต

เม่ือพูดถึงการเปล่ียนแปลง การทำาอย่าง “อ่อนโยน” และ “นุ่มนวล”  

เป็นสิ่งที่ดีที่สุด

เอาละ เรามาผ่อนคลายไปด้วยกัน คลายความตึงเครียดที่ไหล ่ 

หายใจเข้าลึก ๆ แล้วมาฝึกฝนแนวคิดแบบเจ้าหญิง

เพื่อเปľดประตูสู่ “โลกแห่งแฟนตาซี” ไปด้วยกันเถอะ





Bน+ค8�BบบA
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“เจ้าหญิง” ไม่ใช่รูปลัก-ณ์$ายนอก
แต่คือ “วิธีคิด”

เอาละ นี่คือคำาถามสำาหรับคุณ ถ้านึกถึงเจ้าหญิง คุณจะนึกถึง 

ภาพลักษณ์แบบไหน

เจ้าหญิงจะต้องสวมชุดเดรสที่สวยงามหรูหรา ใส่เครื่องประดับ 

แสนน่ารัก มีความพิเศษเหนือใคร เอาแต่ใจตัวเอง แล้วก็ต้องรำ่ารวย  

เปน็อยา่งนัน้หรอืเปลา่ สิง่เหลา่นัน้เปน็โลกแหง่จนิตนาการอยา่งนัน้หรอื

เหตุผลที่ฉันถามคำาถามนี้ก็เพราะผู้หญิงหลายคนมักขีดเส้นแบ่ง 

ในใจตัวเองว่า “ฉันไม่มีคุณสมบัติอะไรที่จะเป็นเจ้าหญิงเลย”

ฉันได้ยินเรื่องแบบนี้จากผู้คนบ่อย  ๆ เมื่อพวกเธอเห็นสมุด 

วางแผนงานเจ้าหญิงของฉันที่วางจำาหน่ายในร้านหนังสือเป็นครั้งแรก 

ก็มักจะหยิบขึ้นมาดู ก่อนจะวางกลับไปที่ชั้นหนังสืออย่างเงียบ  ๆ  

พร้อมกับคิดในใจว่า “นี่ไม่ใช่ตัวตนของฉัน” อย่างไรก็ตาม หลังจาก 

กลับถึงบ้าน  พวกเธอก็อดคิดถึงสมุดเล่มนั้นไม่ได้  และในที่สุด 

ก็รวบรวมความกล้าหาซื้อมาจนได้
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ยิ่งคนเราอายุมากขึ้นเท่าไร ยิ่งดูเหมือนว่าจะต่อต้านคำาว่า  

“เจ้าหญิง” มากขึ้นเท่านั้น และคิดว่าคำานี้ไม่เกี่ยวข้องกับตัวเองเลย

อยา่งไรกต็าม เจา้หญงิทีฉ่นัพดูถงึนัน้ไมไ่ดเ้กีย่วกบัเรือ่งการสวม 

ชุดเดรสลูกไม้หรือใส่เครื่องประดับน่ารัก ๆ เลย

แตเ่ปน็เรือ่งราวเกีย่วกบั “วถิชีวีติ” และ “วธิคีดิ” ทีจ่ำาเปน็ตอ้ง 

มีเพื่อใช้ชีวิตอย่างมีความสุข

เจ้าหญิงคือผู้ที่ใช้ชีวิตอย่าง “น่ารัก” “ใจดี” และ “สง่างาม”

ฉันขออธิบายคำาจำากัดความแต่ละข้อดังต่อไปนี้

	สร้างโลกทัศน์ตามสิ่งที่คุณ “ชื่นชอบ”

การใช้ชีวิตอย่าง  “น่ารัก” หมายถęง การแสดงออกอย่างอิสระ 

ในสิ่งที่เรา “ชื่นชอบ”

คือการชื่นชมในสิ่งที่คิดว่าน่ารัก โดยไม่คำานึงถึงอายุหรือความ 

คิดเห็นของผู้อื่น

ช่วงนี้คุณได้แสดงออกถึงสิ่งที่คุณ “ชื่นชอบ” บ้างไหม
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ตัวอย่างเช่น คุณชื่นชอบสีชมพูและชื่นชอบริบบิ้นมาก แม้ว่า 

คุณจะ  “ชื่นชอบ”  ในสิ่งนี้อย่างชัดเจน แต่ก็ยังกังวลเกี่ยวกับสิ่งที่ 

คนอื่นคิด และแทนที่จะคิดถึง  “สิ่งที่ดีสำาหรับตัวคุณเอง” กลับเริ่ม 

คิดถึง “สิ่งที่ดีสำาหรับคนอื่น”

ในบรรดานักเรียนของโรงเรียนและงานรวมตัวเจ้าหญิงของฉัน  

ดูเหมือนว่าหลายคนเคยเก็บกด “ความชื่นชอบที่แท้จริง” หรือ “ตัวตนที่ 

แท้จริง” ของตัวเอง และเคยชินกับการเลือกสิ่งที่โลกภายนอกมองว่าด ี

โดยไม่รู้ตัว พวกเธอกำาลัง “ยับยั้งตัวเอง” มากกว่าที่คิดไว้เสียอีก

เมื่อเป็นเช่นนั้นจะเกิดอะไรขึ้น

การสวมใส่หรือแต่งกายในสิ่งที่คุณ  “ไม่ได้ชื่นชอบ”  หรือ 

คิดว่า  “ไม่ดี”  สำาหรับตัวเอง จะทำาให้รู้สęกอęดอัดและไม่สบายใจ  

ราวกับมีเสียงประท้วงดังก้องอยู่ในใจของคุณ

หากคณุยอมรบั “ความนา่รกั” ของตวัเองได ้ คณุกจ็ะยอมรบั 

ความน่ารักของคนรอบข้างได้เช่นกัน แทนที่จะมองสิ่งต่าง  ๆ จาก 

มุมมองเชิงลบเพียงอย่างเดียว คุณสามารถใช้ชีวิตอยู่ในโลกแห่ง 

ความคิดเชิงบวกได้เสมอ

การแสดงออกอย่างอสิระในสิง่ท่ีคณุ “ชืน่ชอบ” จะสร้าง “โลกทัศน”์  

ของคุณเอง ซึ่งให้ความรู้สึกเหมือนถูกห่อหุ้มด้วยผ้าคลุมแสนสบายอยู ่

ตลอดเวลา จึงใช้ชีวิตในแต่ละวันได้อย่างสบายใจ
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	หากยอมฟังเสียงภายในใจ ก็จะเร่ิมใจดีกับตัวเองได้

ตอ่ไปคอืคำาจำากดัความทีส่องของเจา้หญงิ การใชช้วีติอยา่ง “ใจด”ี  

หมายถęง การให้ความสำาคัญกับการĂŌงเสียงภายในใจของคุณ 

และนำาไปปñิบัติ

การฟังทุกเสียงในใจของคุณที่บอกว่า “ฉันอยากทำาสิ่งนี้”  

หรือ  “สิ่งนี้ดี”  แล้วนำาไปปฏิบัติ การใช้ชีวิตที่การกระทำาสอดคล้องกับ 

เสยีงภายในใจและคา่นยิมของคณุ คอืวถิชีวีติทีใ่จดตีอ่ตนเองมากทีส่ดุ

ลองคิดดูสักครู่ คุณฟังเสียงภายในใจของคุณได้ทุกวันหรือไม่

กล่าวกันว่ามนุษย์เราสนทนากับตัวเองประมาณ 60,000 ครั้ง 

ต่อวัน ในการสนทนาเหล่านั้น เราได้ฟังเสียงภายในใจที่แท้จริง 

ของเรามากน้อยแค่ไหน

สมมติว่า มีผู้หญิงคนหนึ่งกำาลังเดินเล่นอยู่ข้างนอกและอยาก 

พักสักครู่ จึงตัดสินใจหาร้านกาแฟ แล้วก็พบร้านกาแฟสองร้าน  

เมื่อมองเข้าไปในร้านแรกพบว่าร้านมืดสลัว มีคนค่อนข้างเยอะ ดูรก  

และไม่เป็นระเบียบ เธอคิดว่า “โอ้ ที่นี่ไม่ไหวเลย”

เมื่อเธอลองมองเข้าไปในร้านที่สอง ก็พบว่ามีคนอยู่ไม่มากนัก  

มีแสงสว่างจ้าสาดส่องในร้าน กลิ่นดอกไม้และกลิ่นหอมของกาแฟ 

อบอวลไปทั่วบริเวณ เธอคิดในใจว่า “โอ้ ที่นี่ดีจัง”

แล้วเธอจะเลือกร้านกาแฟร้านไหนล่ะ
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เธอเข้าไปในร้านกาแฟแห่งแรกที่ดูรกไม่เป็นระเบียบ เพราะ 

ราคาถูกกว่าจงึยอมประนีประนอมกับตวัเอง โดยคดิว่าเปน็ชว่งเวลาสัน้ ๆ  

อีกทั้งเธอก็ไม่ได้ไปกับเพื่อน แค่จะไปพักตามลำาพังสักครู่เท่านั้น ผล 

ที่ตามมาคือ เธอต้องใช้เวลาอยู่ที่นั่นอย่างเบื่อหน่ายและไม่สบอารมณ ์

เลยสักนิด

ค่านิยมดั้งเดิมที่เธอให้ความสำาคัญคือ  “พื้นที่ว่าง” และ  “ความ 

สะอาด” แต่สุดท้ายกลับเลือกสิ่งที่แตกต่างจากค่านิยมเหล่านั้น เธอ 

ละเลยความรู้สึกที่แท้จริงในใจของตัวเองไป

บางทีคุณเองก็อาจเคยมีประสบการณ์เช่นนี้มาก่อนเช่นกัน

เรื่องนี้เป็นเพียงตัวอย่างหนึ่งเท่านั้น ความไม่สอดคล้องกัน 

ระหว่างการกระทำา เสียงภายในใจ และค่านิยม อาจก่อให้เกิด 

ความเครียดมากกว่าที่คิด

หากพบว่าคุณมีนิสัยชอบประนีประนอมกับตัวเอง ให้หยุดคิด 

สักครู่ ก่อนถามตัวเองว่า “ฉันต้องการทำาอะไรกันแน่” แล้วเลือกสิ่งที่ 

คุณพึงพอใจ นี่คือวิถีชีวิตที่ใจดีต่อตัวคุณเอง

หากคณุใจดกีบัตวัเองแบบนีเ้สมอ คณุกจ็ะใจดกีบัผูอ้ืน่และโลก 

โดยธรรมชาติ

	เข้าใจจุดอ่อนของคุณ
	 และ “ปกป้อง” จุดอ่อนเหล่านั้น

ต่อไปคือคำาจำากัดความสุดท้ายของเจ้าหญิง การใช้ชีวิตอย่าง  

“สง่างาม” หมายถęง การดูแลอารมณ์ของตัวเองและใช้ชีวิตอย่าง 
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มิกิ โค2าระ

สง่างาม หากคุณเลือกทำาสิ่งต่าง ๆ ที่ทำาให้มีความสุข และพยายาม 

รกัษาอารมณใ์หด้อียูเ่สมอ ทัง้การกระทำาและคำาพดูของคณุกจ็ะเตม็ไป 

ด้วยความสบายใจ นี่คือความสง่างามและงดงามอย่างแท้จริง

ด้วยเหตุนี้ ในทางกลับกัน การเข้าใจว่าเมื่อใดที่ตัวเอง 

อยู่ในอารมณ์ไม่ดีก็เป็นสิ่งสำาคัญเช่นกัน ไม่ใช่แค่สิ่งที่ทำาให้คุณ 

มีความสุขเท่านั้น แต่การรู้จักจุดอ่อนของตัวเอง เข้าใจในสิ่งที่คุณ 

ไม่ถนัดหรือสิ่งที่คุณไม่ชอบ จะช่วยให้คุณหลีกเลี่ยงและหาวิธีจัดการ 

กับจุดอ่อนเหล่านี้ได้

ขณะเดียวกันก็จำาเป็นต้องพัõนาวิธีคิดและวิถีชีวิตที่ยืดหยุ่น  

เพื่อให้คุณตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ไม่คาดคิดหรือผิดปกติที่อาจ 

เกิดขึ้นได้

จากที่ฉันได้พูดคุยกับหญิงสาวหลายคน ฉันรู้สึกว่าพวกเธอ 

ไม่รู้จักปŃองกันตัวเองจากจุดอ่อนหรือสิ่งที่ไม่ชอบเลย

ทั้ง  ๆ  ที่รู้ว่า  “ฉันไม่ถนัดเรื่องนี้”  หรือ  “สิ่งนี้ทำาให้ฉันรู้สึกอารมณ์ 

ไม่ดี” แต่ก็ไม่พยายามเผชิญหน้า และปล่อยมันไป

เพื่อให้เห็นภาพชัดเจนขึ้น ก็เหมือนกับการเผลอทำานำ้าหกใส่ 

เครื่องใช้ไฟฟŃาที่ไม่กันนำ้าจนทำาให้เครื่องเสียหาย

การคิดหา  “วิธีปŃองกัน”  ต่าง  ๆ  และปฏิบัติตาม เช่น ไม่วาง 

เครื่องใช้ไฟฟŃาไว้ใกล้นำ้าตั้งแต่แรก หรือหากโดนนำ้าให้เช็ดออกทันที  

จะทำาให้เราใช้เครื่องใช้ไฟฟŃาได้ยาวนานขึ้น

เราทุกคนล้วนมีเพียงหนę่งเดียวในġลกใบนี้ จęงควรรู้จักวิธี 

ดูแลตัวเองและทะนุถนอมตัวเองอย่างดี
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สุขสมหวังดั่งเทพนิยาย ถ้าคิดได้แบบเจ้าหญิง

การใชช้วีติอยา่ง “นา่รกั” “ใจด”ี และ “สงา่งาม” ชา่งยอดเยีย่ม 

เหลือเกินใช่ไหม ดูเหมือนว่าเจ้าหญิงจะดูแลตัวเองได้ดีทีเดียว

มาร่วมมือกันเพื่อเป็น “เจ้าหญิง” กันเถอะ
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“ความผิดพลาดอาจถ:งแก่ชีวิตได้”
“�ันต้องพยายามอย่างเต็มที่”
นี่คือคำาพĂดจากอดีตนักรบหญิง

มาถึงตอนนี้ เราได้พูดกันไปแล้วว่า “การเป็นเจ้าหญิงหมายความว่า 

อย่างไร” แต่บางคนอาจสงสัยว่าจะเป็นไปได้จริงหรือ

ไม่เป็นไรหรอก ขอบอกตามตรงว่าฉันเองก็ไม่ได้เป็น “เจ้าหญิง”  

มาตั้งแต่แรกเหมือนกัน

ฉันเคยทำางานเป็นครูอนุบาล และเมื่อฉันเปľดสมุดบันทึกที่ฉัน 

เขียนไว้ตอนนั้น ฉันก็พบคำาเหล่านี้เขียนอยู่

“แม้แต่ความผิดพลาดเพียงเล็กน้อยก็อาจถึงแก่ชีวิตได้ พรุ่งนี้ 

ฉันก็ต้องพยายามอย่างเต็มที่เช่นกัน���”

ฉันห่างไกลจากการเป็น “เจ้าหญิง” มากใช่ไหมคะ ฉันต้องต่อสู้ 

กับบางสิ่งบางอย่างหรือกับใครบางคนอยู่เสมอ ต้องทำางานหนัก  

ขณะเดียวกันก็ต้องสวมเสื้อเกราะ ฉันพึ่งพาใครไม่ได้เลย และใน 

จิตใจก็แบกความรับผิดชอบและความตึงเครียดอยู่เสมอ คิดอยู่ตลอด 

ว่า “ฉันต้องทำาอะไรสักอย่างเกี่ยวกับเรื่องนี้”

ทั้งยังมักเก็บกดสิ่งที่ “ชื่นชอบ” ไว้ และการกระทำาของฉันก็มัก 

ขัดแย้งกับเสียงภายในใจเสมอ ฉันมักจะทำาสิ่งที่ตัวเองไม่ถนัดหรือสิ่งที่ 
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สุขสมหวังดั่งเทพนิยาย ถ้าคิดได้แบบเจ้าหญิง

ทำาให้อารมณ์ไม่ดีซำ้าแล้วซำ้าเล่า ไม่เคยดูแลตัวเองล่วงหน้าเลย ดังนั้น 

ฉันจึงรู้สึกหมดหนทางและสิ้นหวังอยู่ตลอดเวลา

ช่างแตกต่างจากเจ้าหญิงที่ใช้ชีวิตอย่าง  “น่ารัก” “ใจดี” และ  

“สง่างาม” โดยสิ้นเชิง

จะวา่ฉนัเปน็นักรบหญิงท่ีใชช้วีติอย่าง “ปลอดภยั” “เขม้งวด”  

และ “อารมณ์ไม่ดี” อะไรทำานองนั้นก็ได้

ทว่าแม้แต่ฉันที่เคยเป็นนักรบหญิงผู้เคร่งครัดกับตัวเองขนาดนั้น  

ก็ยังเปลี่ยนไปเป็นเจ้าหญิงอย่างสมบูรณ์ได้

ดังนั้นคุณเองก็เป็นเจ้าหญิงได้เช่นกัน

และถึงตอนนี้คุณจะเป็น  “นักรบหญิง” ก็ไม่เป็นไร หากค่อย  ๆ  

สะสม “บทเรียน” ที่แนะนำาในหนังสือเล่มนี้ไปเรื่อย ๆ คุณจะกลายเป็น 

เจ้าหญิงได้ในที่สุด
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แนวคิดแบบเจ้าหญิง 3 ประการ
ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ

มาเริ่มบทเรียนเรื่องแนวคิดแบบเจ้าหญิงกันเลยดีกว่า

ก่อนหน้านี้ฉันได้อธิบายไปแล้วเกี่ยวกับ “เจ้าหญิง” ในแบบที่เรา 

อยากจะเป็น ต่อไปนี้เป็น “แนวคิด” แบบเจ้าหญิง 3 ประการที่ง่ายต่อ 

การนำาไปปฏิบัติ

หากคุณคำานึงถึง  3 สิ่งนี้ โลกของคุณก็จะราบรื่นขึ้นอย่าง 

ไม่น่าเชื่อ

	แนวคิดแบบเจ้าหญิง 3 ประการ

1� ไม่เป็นไร ถ้าคุณจะทำาไม่ได้  “ทุกคนจะช่วยคุณเอง ไม่ต้อง 

	 กังวล”

2� อารมณ์ดีไม่มีวันทำาให้แพ้  “ฉันต้องมีความสุขก่อน”

3� แค่อยู่ตรงนั้นก็มีค่าแล้ว  “ขอบคุณสำาหรับการมีอยู่ของคุณ”
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สุขสมหวังดั่งเทพนิยาย ถ้าคิดได้แบบเจ้าหญิง

เอาละ เมือ่คณุอา่นทัง้ 3 ขอ้ความนี ้ ความคดิภายในใจของคณุ 

ที่ปรากฏออกมาเป็นแบบไหนคะ

“จริงอย่างที่คุณพูดเลย”

หรือ “ไม่ ๆ ฉันเข้าใจสิ่งที่คุณพยายามจะพูด แต่ฉันไม่คิดว่า 

จะเป็นอย่างนั้นเลยนะ”

ไม่ว่าคุณจะคิดแบบไหน การนำาเอาแนวคิดแบบเจ้าหญิงมา 

ปรับใช้ในชีวิตประจำาวันจะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณอย่างมาก

ถ้าคุณเป็นแบบแรกที่คิดว่า “ใช่แล้ว นั่นเป็นเรื่องจริงนะ” คุณ 

ก็มีคุณสมบัติของ “เจ้าหญิง” อยู่บ้างแล้ว และด้วยการฝึกฝนแนวคิด 

แบบเจ้าหญิง คุณจะยิ่งเหมือนเจ้าหญิงมากขึ้นไปอีก แต่ถ้าคุณเป็น 

แบบหลังที่ต่อต้านว่า  “นั่นเป็นไปไม่ได้หรอก” หากได้ฝึกฝนแนวคิด 

แบบเจ้าหญิง คุณจะพบว่าชีวิตง่ายกว่าที่คิดเสียอีก

ไม่เป็นไร หากคุณยังไม่เข้าใจความหมายของแนวคิดแบบ 

เจ้าหญิงในทันที เมื่อเราอ่านหนังสือเล่มนี้ด้วยกันต่อไป และสนุก 

กับการนำา “เคล็ดลับ” ที่ฉันแนะนำาไปใช้ คุณจะได้สัมผัสประสบการณ์ 

เหล่านั้นด้วยตัวเองอย่างแน่นอน

ต่อไปนี้ฉันจะอธิบายความหมายไปทีละข้อนะคะ
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 ไม่เป็นไร ถ้าคุณจะทำาไม่ได้ 

“ทุกคนจะช่วยคุณเอง ไม่ต้องกังวล”

เมื่อตอนที่ยังเป็นนักรบหญิง ฉันคิดว่าการทำางานหนักเพียงลำาพังเป็น 

เรื่องปกติ และการทำางานหนักคนเดียวนี่แหละเป็นเรื่องที่ยอดเยี่ยม

ฉันต้องทำางานของฉันให้ดีที่สุด  ไม่อยากสร้างปัญหาหรือ 

ทำาความเดือดร้อนให้ใคร ทุกคนต่างก็มีปัญหาของตัวเอง จึงไม่กล้า 

พึ่งพาใคร และสร้างวิธีการทำางานที่โดดเดี่ยวขึ้นมาเอง งานของฉัน 

ไม่สนุกเลย และมันก็สร้างความเจ็บปวดให้กับฉันด้วย

แตต่อนน้ี พอฉนัใชแ้นวคิดแบบเจ้าหญิงแลว้ กต็ระหนักได ้

ว่าการที่ “ฉันต้องทำาทุกอย่างด้วยตัวเอง” นั้นเป็นเรื่องที่ผิด ถęงกับ 

สงสัยว่าที่ผ่านมาฉันมัวแต่ทำาอะไรอยู่นะ

การท่ีทำาบางส่ิงบางอย่างไม่ได้น้ัน ไม่ใช่เร่ืองน่าอับอายแต่อย่างใด  

การพึ่งพาคนที่ทำาในสิ่งที่คุณไม่ถนัดได้ ไม่ใช่เรื่องผิดอะไร การพึ่งพา 

ใครสกัคนหมายถงึ “การไวว้างใจ” ในคนคนนัน้ และนีค่อืสิง่สำาคญัทีส่ดุ 

ในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี

เมื่อคุณได้ยินใครบางคนพูดกับคนอื่นว่า “ไม่เป็นไร ถ้าคุณจะ 

ทำาไม่ได้” คุณอาจคิดว่าใครคนนั้น “ช่างไม่ใส่ใจเลย ช่างเห็นแก่ตัว”  

แต่แนวคิดแบบเจ้าหญิงนี้ไม่ได้หมายความว่าเป็นการกระทำาที่ขาด 

ความรับผิดชอบ
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สุขสมหวังดั่งเทพนิยาย ถ้าคิดได้แบบเจ้าหญิง

นี่คือ “การยอมรับตนเอง” อย่างแท้จริง จงยอมรับและตระหนัก 

ถึงตัวตนของคุณในปัจจุบัน ถęงแม้จะมีบางสิ่งที่ เราทำาไม่ได้ก็ 

ไม่เป็นไร คุณค่าของเราก็จะไม่เปลี่ยนแปลง การมีแนวคิดเช่นนี้ 

จะช่วยให้คุณก้าวข้ามความคิดที่ว่า ต้องทำาทุกอย่างด้วยตัวเอง และ 

เรียนรู้ที่จะเห็นคุณค่าในตัวเอง
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 อารมณ์ดีไม่มีวันทำาให้แพ้ 

“ฉันต้องมีความสุขก่อน”

เมื่อมองย้อนกลับไปในช่วงเวลาที่ยังเป็นนักรบหญิง ฉันมักจะอารมณ ์

ไม่ดีอยู่เสมอ แม้จะไม่ได้โกรธตลอดเวลา แต่ก็ไม่ใช่ “ความรู้สึกที่ดี”  

เลยแม้แต่น้อย

ความวิตกกังวล ความตึงเครียด ความรู้สึกที่ต้องแบกรับ 

ความรับผิดชอบอย่างแรงกล้า ความใจร้อน ความหยิ่งผยอง เพราะ 

ความรู้สึกเหล่านี้ ทุกคนรอบตัวฉันจึงดูเหมือนเป็นศัตรูไปหมด

ในที่ทำางาน ฉันไม่เปľดใจให้ใครและคิดว่า “ยังไงเสียก็ไม่มีใคร 

เข้าใจฉันอยู่ดี” จึงเอาแต่ทำางานหนักเพื่อคนอื่น โดยละเลยความ 

ต้องการของตัวเอง

แนวคดิแบบเจา้หญิงขอ้ท่ีสองคอื การใหค้วามสำาคญักับ “ตวัเอง”  

ก่อนที่จะเสียสละเพื่อเอาใจคนอื่น อันดับแรก ฉันต้องมีความสุข 

ก่อน จęงจะทำาให้คนอื่นมีความสุขได้

เมื่อเข้าใจและยอมรับแนวคิดนี้ถ่องแท้แล้ว ก็จะคิดว่า “ดีจัง 

ที่มันง่ายขนาดนี้!”
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 แค่อยู่ตรงนั้นก็มีค่าแล้ว 

“ขอบคุณสำาหรับการมีอยู่ของคุณ”

ฉันเป็นนักรบหญิงที่ขยันขันแข็ง พยายามทำางานอย่างหนักจนคิดว่า  

“ถ้าฉันทำางานแล้วไม่ได้ผลลัพธ์อะไรที่ดีออกมา คงแย่มากจริง ๆ”

“คณุ A ทำางานนัน้ได ้ ดงันัน้ฉนัตอ้งทำางานนีใ้หห้นกัขึน้อกี” ฉนั 

มักจะเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นเสมอ และโดยไม่รู้ตัวก็ให้คะแนน 

ตัวเองด้วยเครื่องหมายถูก (✓) หรือเครื่องหมายกากบาท (✗) ราวกับ 

ว่า “ถ้าทำาสิ่งนี้ได้ ฉันจะได้เครื่องหมายถูก”  และ “แต่ถ้าทำาไม่ได้ ฉัน 

จะได้เครื่องหมายกากบาท”

เพราะความคิดที่ว่า “ถ้าฉันทำาไม่ได้ก็จะไม่ได้รับการยอมรับ”  

“ฉันไม่คู่ควรที่จะทำางานที่นี่” ดังนั้นแม้ว่าจะทำางานหนึ่งสำาเร็จ ก็ยังคง 

ทำางานหนักเหมือนเดิมไปเรื่อย  ๆ ในเวลานั้นนี่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

ประจำาวันของฉัน แต่เมื่อมองย้อนกลับไปตอนนี้ ถึงได้รู้ว่ามันยาก 

ลำาบากแค่ไหน

สิ่งสำาคัญคืออย่ามุ่งเน้นเฉพาะผลลัพธ์เท่านั้น แต่ควร 

ให้รางวัลตัวเองด้วย  “สัญลักČณ์ดอกไม้”  แทนเครื่องหมายถูก  

สำาหรับการทำางานหนักและความพยายามที่ได้ทุ่มเทลงไปในงาน

ไม่ว่าจะทำาอะไรได้หรือไม่ได้ คุณค่าของฉันก็ไม่เปลี่ยนแปลง

แทนที่จะรอให้คนอื่นมายอมรับ ฉันจะยอมรับตัวเองเสมอ  

สิ่งสำาคัญคือฉันต้องเป็นพันธมิตรที่แท้จริงของตัวเอง
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ตอนนี้ฉันได้อธิบายเกี่ยวกับแนวคิดแบบเจ้าหญิงไปแล้ว

ไม่เป็นไร ถ้าคุณจะทำาไม่ได้  “ทุกคนจะช่วยคุณเอง  

ไม่ต้องกังวล”

อารมณ์ดีไม่มีวันทำาให้แพ้  “ฉันต้องมีความสุขก่อน”

แค่อยู่ตรงนั้นก็มีค่าแล้ว   “ขอบคุณสำาหรับการมีอยู่ 

ของคุณ”

ไม่เป็นไรถ้าคุณยังไม่เข้าใจอย่างถ่องแท้ในตอนนี้  หรือยัง 

นึกภาพไม่ออกทันทีว่าสิ่งนี้จะเกิดขึ้นได้อย่างไร

ฉันจะแนะนำาเคล็ดลับบางประการที่จะช่วยให้คุณมีแนวคิดแบบ 

เจ้าหญิง ลองทำาตามดูนะคะ

	เคล็ดลับในการพัฒนา
	 แนวคิดแบบเจ้าหญิง 3 ประการ

 ทุกเช้า ขณะทาġลชั่นบำารุงผิว ลองอ่านแนวคิดแบบ 

เจา้หญงิ 3 ประการออกมาดงัĥ แนะนำาใหค้ณุทำาเชน่นีเ้ปน็สว่นหนึง่ 

ของกิจวัตรประจำาวันในตอนเช้าเลย

ถงึแมว้า่ตอนแรกอาจรูส้กึไมส่บายใจเมือ่พดูออกมาเสยีงดงั แต ่

คุณจะค่อย  ๆ  ชินไปเอง การกระทำานี้จะกลายเป็น “คาถาวิเศษ”  ที่จะ 

ทำาให้คุณรู้สึกด ี อุ่นใจ และช่วยให้เริ่มต้นวันใหม่ด้วยความสนุกสนาน

 ลองสงัเกตอารมณข์องตวัเองในตอนเชา้ ตอนบา่ย และ 

ตอนเย็นดู ทันทีหลังจากตื่นนอน ก่อนและหลังกินอาหารกลางวัน  
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และก่อนเข้านอนในตอนกลางคืน

ลองถามตัวเองดูว่า อะไรที่ทำาให้คุณมีความสุขในตอนนี้ อะไร 

คือเรื่องที่น่ายินดี อะไรที่ทำาให้อารมณ์ดี และจงหา  “คำาตอบ”  ให้เร็ว 

ที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้

 ในตอนท้ายของแต่ละวัน ให้เขียนความรู้สęกของคุณ  

และเติม “สัญลักČณ์ดอกไม้” ลงไปด้วย เช่น “วันนี้พยายามอย่าง 

เต็มที่เลยนะ” “ทำาได้ดีมากเลยนะ” และ “ฉันกำาลังดูอยู่นะ”

แต่อย่าคิดมากเกินไป ถ้าคุณจะเขียนว่า “ฉันรู้สึกหงุดหงิด 

มาก���” ให้พูดออกมาว่า “น่าหงุดหงิดจริง ๆ นะ” และถ้าอยากเขียน 

ว่า “ฉันก็พยายามเต็มที่แล้ว!” ให้พูดว่า “พยายามเต็มที่แล้วนะ”  

แทน เพียงแค่ยอมรับความรู้สึกที่เกิดขึ้นโดยการพูดซำ้าไปซำ้ามาก็พอ  

และสุดท้ายให้เติมสัญลักษณ์ดอกไม้ขนาดใหญ่ลงไปด้วย

เพยีงแคท่ำาตามเคลด็ลบันีเ้ปน็เวลาหนึง่เดอืน หลายคนกจ็ะเหน็ 

การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่และน่ามหัศจรรย์

แน่นอนว่าระยะเวลาที่รู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกันไป 

ในแต่ละบุคคล ฉันหวังว่าคุณจะลองทำาดูโดยไม่เปรียบเทียบตัวเอง 

กับคนอื่น แต่ให้เปรียบเทียบกับตัวคุณเองในเมื่อวาน สัปดาห์ที่แล้ว  

หรือหนึ่งเดือนที่ผ่านมา แล้วตั้งตารอการเปลี่ยนแปลงที่กำาลังจะมาถึง
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กำาหนด “รูปแบบ”
สำาหรับตัวตนและโลกที่คุณต้องการ

เราจะพูดเกี่ยวกับเรื่องของการกำาหนด “รูปแบบ” สำาหรับตัวตนและโลก 

ที่คุณต้องการจะเป็น ซึ่งสำาคัญไม่แพ้แนวคิดแบบเจ้าหญิงเลย

นี่คือคำาถามสำาหรับคุณ

คุณกำาหนดรูปแบบเกี่ยวกับเรื่องของ “งาน” อย่างไรบ้าง

หากคุณบอกว่า งาน  = ความรับผิดชอบ การทำางานหนัก 

เพียงลำาพัง การยอมรับสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ การอดทน การได้รับ 

ค่าตอบแทน และอื่น ๆ อีกมากมาย

คำาตอบของคุณสำาหรับคำาถามนี้คือ “โลกแห่งความจริง” ที่อาศัย 

อยู่ตอนนี้ โลกใบนี้ดำาเนินไปทุกวันตามที่คุณตัดสินใจเลือก หรือตาม 

ทีค่ณุเชือ่ ซึง่ประกอบไปดว้ยภาพลกัษณ์ “ตวัตน” ของคณุอย่างครบถ้วน

ตวัอย่างเชน่ คณุเอโกะ อาศยัอยู่ในโลกทีเ่ธอเชือ่ว่า “งาน = การ 

รับผิดชอบ การทำางานหนักเพียงลำาพัง การยอมรับสิ่งที่ไม่พึงประสงค์  

การอดทน และการได้รับค่าตอบแทน” เธอใช้ชีวิตในโลกนั้นในòานะ 

ตัวเอกที่ตรากตรำาเพียงลำาพัง ยอมรับสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ และอดทน  

เพื่อแลกกับค่าตอบแทน
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อย่างไรก็ตาม นี่คือการกำาหนดรูปแบบสำาหรับตัวตนและโลก 

ของฉันที่สร้างขึ้นสมัยยังเป็นนักรบหญิงเช่นกัน ถึงจะไม่ได้ตั้งใจเลือก 

เส้นทางนี้ด้วยตัวเอง แต่ก็ใช้ชีวิตอยู่ในโลกที่ฉันเชื่อว่าน่าจะเป็นแบบนี้  

และชีวิตก็ห่างไกลจาก “โลกแห่งแฟนตาซี” มาก

เมือ่ตระหนกัถงึความสำาคญัของ “รปูแบบ” สำาหรบัตวัตนและโลก 

ของฉัน จึงได้ปรับมุมมองใหม่ว่า

งานเป็นสิ่งที่ฉันสนุกกับการทำางานร่วมกับเพื่อนร่วมงาน  

เป็นสถานที่ที่ฉันแสดงออกถęงตัวตนของฉันได้อย่างสนุกสนาน

ฉันสนุกกับการทำางานร่วมกับทุกคน ฉันเป็นเจ้าหญิงที่ 

ได้รับความนิยมอย่างมากและเป็นที่รักของลูกค้าด้วย

หลังจากที่ฉันลาออกจากการเป็นครูอนุบาล ก็ได้ทำางานที่ร้าน 

เสรมิความงาม ซึง่จากการทีไ่ดก้ำาหนดตวัตนและโลกใหม ่ ชวีติของฉนั 

ก็เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง อีกทั้งทำาให้งานของฉันสนุกอย่างเหลือเชื่อ

ถึงแม้จะเริ่มต้นโดยไม่มีประสบการณ์มาก่อน แต่ฉันก็ทำา 

ยอดขายไดส้งูสดุในบรรดาสาขาทัง้หมด ไดร้บัการเสนอชือ่เขา้ชงิรางวลั 

มากมาย และโชคดีที่มีลูกค้าที่น่ารักมากมาย นอกจากนี้ฉันยังรัก 

เพือ่นรว่มงานทกุคน พวกเขาทกุคนกเ็ปน็คนนา่เชือ่ถอื ทีน่ีเ่ปน็สถานที ่

ที่ฉันได้พบเพื่อนซึ่งจะกลายเป็นสมบัติอันลำ้าค่าตลอดชีวิต

แตจ่ะเปน็อยา่งไรถา้ฉนัไมย่อมปรบัเปลีย่นรปูแบบ ยดึตดิอยูก่บั 

สิ่งต่าง ๆ ในอดีตต่อไป และยังทำางานในแบบที่เคยเป็น

ถ้ายังเป็นเช่นนี้ ไม่ว่าจะเปลี่ยนงานไปที่ไหน ฉันก็จะยังคงเป็น 

สุดยอดนักรบหญิงที่ต้องต่อสู้และฟันฝłาอุปสรรคตลอดเวลาอยู่ดี
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ก่อนจะเข้าสู่บทที่ 1 ลองตัดสินใจกำาหนดรูปแบบการใช้ชีวิต 

ของคณุไดต้ามใจชอบเหมอืนในภาพยนตรด์ ู แลว้เขยีนลงในหนา้ถดัไป

คุณอาจพิจารณาในแง่ของงาน ความรัก หรือในแง่ของชีวิต 

โดยทั่วไปก็ได้ ลองคิดถึงเรื่องนี้พร้อมกับนึกถึง “แนวคิดแบบเจ้าหญิง”  

โดยไม่ยึดติดอยู่กับ “ปัจจุบัน”
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	บทเรียนในการกำาหนด “รูปแบบ”
 สำาหรับตัวตนและโลกที่คุณอยากจะเป็น

ġลกของฉันเป็นแบบนี้

ตัวตนของฉันเป็นแบบนี้



ส�ร1+์Aบ1ร์รç�1ร์�Aคēก

บทเรียน

ในการยอมรับตนเอง

และการตามใจตนเอง

บทที ่ 1
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นำาอิจิโกะจังหรือคำาพĂดเชิงบวก
ที่ให้กำาลังใจอย่างเต็มที่

มาใช้ในชีวิตประจำาวันของคุณ

เมือ่คณุไดเ้รยีนรูแ้นวคดิแบบเจา้หญงิทัง้ 3 ประการ และกำาหนดตวัตน 

และโลกของคุณได้แล้ว ก็ถึงเวลาเรียนรู้บทเรียนการใจดีและอ่อนโยน 

กับตัวเอง

ก่อนอื่นเลย ฉันขอแนะนำาว่า ไม่ว่าจะพูดกับตัวเองหรือสื่อสาร 

กับผู้อื่น คุณควรจบด้วยคำาพูดเชิงบวกที่เป็นการให้กำาลังใจเสมอ

ฉันตั้งชื่อการกระทำาเช่นนี้ว่า “การใช้อิจิġกะจัง”

วิธีการนี้ง่ายและไม่ซับซ้อนอะไรเลย แม้แต่เด็กประถมหรือ 

เด็กอนุบาลก็ทำาได้

ตัวอย่างเช่น ถ้าเป็นการคุยกับตัวเอง การนำาอิจิโกะจังมาใช้ 

จะเป็นประมาณนี้

“ฉันนอนตื่นสาย แย่แล้ว ทำาไมเรื่องแบบนี้ถึงเกิดขึ้นกับฉัน 

เนี่ย���”

คุณคงเคยรู้สึกกังวลใจแบบนี้ใช่ไหม

ฉันเลยคิดกลยุทธ์สุดอ่อนโยนขึ้นมา นั่นคือการใช้อิจิโกะจัง 

มาช่วย หรือการพูดสิ่งดี ๆ ให้กับตัวเองอย่างไรล่ะ
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“ġอ้ ฉันนี่ช่างน่ารักจริงĥ ฉันทำาได้แล้ว”

เพราะไม่สามารถย้อนเวลากลับไปแก้ไขให้ตื่นเช้าได้ ดังนั้น 

การเอาแต่โทษตัวเองเรื่องนอนตื่นสายจะยิ่งทำาให้วิตกกังวลมากขึ้น 

เท่านั้น และสุดท้ายคุณก็จะเกลียดตัวเอง ทางที่ดีที่สุดคือการยอมรับ 

สถานการณ์นั้นโดยเร็วแล้วปล่อยวาง

“ตอนที่กำาลังตื่นตระหนก ไม่มีทางปล่อยวางแบบนี้ได้หรอก!”  

ฉันเชื่อว่าหลายคนคงเคยคิดแบบนี้เหมือนกัน

ใช่แล้ว การที่จะเชี่ยวชาญกลยุทธ์นี้ได้ต้องอาศัยการฝึกฝน

แต่ขอให้ลองทำาดูก่อน ถึงแม้คุณอาจคิดว่ากำาลังถูกหลอกอยู่ 

ก็ตาม

คุณอาจนึกภาพนำ้าเสียงอ่อนโยนที่พูดว่า “เธอน่ารักจัง” หรือ 

อาจพูดทำานองว่า “น่ารักจังเลย ใช่ไหมล่ะ” ด้วยนำ้าเสียงที่หนักแน่น 

กว่านี้ก็ได้

เมือ่ยอมรบัความผดิพลาดของตวัเองอยา่งเปľดเผยจะทำาให้ 

คุณหัวเราะไดแ้ละรูส้ęกġลง่ใจขęน้ แคพู่ดกับตัวเองวา่ “เธอน่ารกัจงั”  

ก็จะทำาให้รู้สęกผ่อนคลายแล้ว

	คำาพูดเพียงคำาเดียวก็เปล่ียนความรู้สึกของคุณได้

ในชั้นเรียน ฉันได้เห็นการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีหลายอย่างในบรรดา 

นักเรียนที่นำาอิจิโกะจังไปใช้
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ตัวอย่างเช่น มีนักเรียนคนหนึ่งที่ประสบปัญหาในชีวิตคู่และมัก 

หงุดหงิดใส่สามีอยู่เสมอ แทนที่จะอดทนกับพćติกรรมของสามี เธอ 

กลับพูดว่า “ไม่เป็นไรหรอก ไม่เป็นไร” และ “คุณก็น่ารักดีเหมือนกันนะ”  

ด้วยการใช้คำาพูดดี ๆ เช่นนี้ หรือการนำาอิจิโกะจังมาใช้กับสามีของเธอ  

จึงได้สัมผัสถึงความหมายของ “การให้อภัย” และรู้สึกซาบซึ้งใจมาก

นอกจากนี้ยังมีเรื่องของคุณแม่ที่เมื่อได้ยินจากลูกว่ามีเรื่องไม่ด ี

เกิดขึ้นที่โรงเรียน จิตใจจึงเต็มไปด้วยความกังวล ความไม่สบายใจ  

และความโกรธเคือง

แต่เมื่อเธอรู้ตัวว่ามีอารมณ์ด้านลบ  ก็ได้บอกกับตัวเองว่า  

“ไม่เป็นไรหรอกนะที่จะรู้สึกแบบนี้” ความรู้สึกของเธอจึงเริ่มสงบลง

หลังจากนั้นเธออ่านถ้อยคำาให้กำาลังใจจากหัวข้อภาคผนวก “30  

คำาพูดให้กำาลังใจจากบัตเลอร์” หน้า 189 ให้ลูกฟัง เช่น “คุณทำาได้ 

ดีมากเลยนะ” “ไม่เป็นไรนะ” “ไม่ต้องกังวลนะ” “ไม่มีปัญหาอะไร 

หรอกนะ” และ  “ไม่ต้องเก็บกดไว้ ร้องไห้ได้นะถ้ารู้สึกเศร้า” เธอจึง 

รู้สึกอบอุ่นในหัวใจแล้วเริ่มร้องไห้ จากนั้นก็คิดว่า “ตราบใดที่เราเป็น 

ครอบครัว ทุกอย่างจะเรียบร้อยดี”

เธอบอกฉันด้วยความยินดีว่า แม้แต่เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์  

ก็แปลงเป็นโลกแห่งแฟนตาซีได้

นอกจากนี้ยังมีนักเรียนคนหนึ่งที่รู้สึกเศร้าและหดหู่หลังจาก 

ที่เลิกรากับคนรัก

เธอพูดกับตวัเองซำา้  ๆ ว่า “ไมเ่ปน็ไรหรอกทีจ่ะเศรา้บา้ง ไมเ่ปน็ไร  

เธอเป็นคนน่ารัก ใช่แล้ว ฉันได้รางวัลเป็นสัญลักษณ์ดอกไม้ด้วยนะ”  

แล้วเธอก็เลือกถ้อยคำาจาก “30 คำาพูดให้กำาลังใจจากบัตเลอร์” มาอ่าน 
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ออกเสียงและจดลงในสมุดบันทึก เช่น “ค่อยเป็นค่อยไปก็ได้ หายใจ 

เขา้ลกึ ๆ กอ่น” “ไมเ่ปน็ไรถา้คณุเรยีบเรยีงความคดิไมไ่ด ้ แคบ่อกฉนัวา่ 

คุณรู้สึกอย่างไรก็พอ” และ “ฉันเข้าใจความรู้สึกของคุณอย่างถ่องแท ้

เลย” ความเห็นอกเห็นใจและกำาลังใจจากบัตเลอร์ที่มีต่อความเศร้า 

ของเธอทำาเอาเธอนำ้าตาซึมทีเดียว

ก่อนที่จะนำาอิจิโกะจังมาใช้ เธอ  “แสร้งทำาเป็นว่าไม่เป็นไร  

ทุกอย่างปกติดี” แต่เมื่อเธอเริ่มรับรู้ถึงความรู้สึกของตัวเองและเขียน 

คำาพดูเชงิบวกทีใ่ห้กำาลงัใจลงไป เธอกเ็ริม่เชือ่อย่างแท้จรงิวา่ “ทุกสิง่ 

ที่เกิดขę้นกับฉันนั้นล้วนเป็นไปเพื่อสิ่งที่ดีกว่า”

นักเรียนเหล่านี้มาจากครอบครัว สภาพแวดล้อม สถานการณ์  

และความกังวลที่แตกต่างกัน

แต่สิ่งที่พวกเขาทุกคนทำาเหมือนกันคือ การนำาอิจิโกะจังเข้ามา 

เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจำาวันของพวกเขา

คณุดแูลหวัใจอนัลำา้คา่ของคณุได ้ คำาพดูเชงิบวกทีใ่หก้ำาลงัใจ 

เพียงคำาเดียว ก็เปลี่ยนมุมมองที่มีต่อสิ่งต่าง  ๆ  ที่เคยทำาให้หงุดหงิด  

เศร้า หรือคิดมากได้โดยสิ้นเชิง

อย่าปรามาสความสำาคัญของการใช้อิจิโกะจังเด็ดขาด

ขอแนะนำาให้คุณลองนำาไปปรับใช้ในชีวิตประจำาวันของคุณดู 

นะคะ
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