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โลกน้ีไม่ได้ใจดีกับเราเสมอไป จะมีสิ่งต่างๆ เข้ามากระทบใจเรา 

เสมอ

เป็นธรรมดาที่เราจะรู้สึกอ่อนไหวหรือเปราะบางได้ในฐานะ 

คนธรรมดาคนหน่ึงท่ียังมีลมหายใจ แต่เราจะรู้สึกกับมันได้อย่างไร  

โดยท่ีไมจ่มไปกับมนั เราจะมท่ีาทีกบัมนัอย่างไรในแบบทีเ่ราไมล่ม้พับไป 

ระหว่างทาง เราจะรับมือกับมันอย่างไรให้เรายังก้าวต่อไปได้ นั่นคือ 

ความเข้มแข็งที่ผู้เขียนกล่าวถึง

เจ็บได้แต่ไม่จม รู้สึกได้แต่ก็รับมือเป็น

เอมี โมริน เป็นนักจิตบำาบัด ผู้เป็นโฮสต์ของรายการพอดแคสต์  

Mentally Stronger ในปี 2014 เธอเขยีนบทความชือ่เดยีวกันกับหนงัสอื 

เล่มนี้ ประจวบเหมาะกับกระแสที่ผู้คนต่ืนตัวกันมากข้ึนเร่ืองสุขภาพจิต  

แล้วมันก็โด่งดังเป็นพลุแตกไปท่ัวโลกออนไลน์ หนังสือเล่มนี้เป็นการ 

เจาะลึกถึง 13 สิ่งในบทความนั้นโดยละเอียด ซึ่งมันก็ได้รับการตอบรับ 

จากผูอ้า่นทัว่โลกเปน็อย่างดี การนัตดีว้ยผลงานในซรีสี์ “13 Things…”  

ที่ตามกันมาอีกหลายต่อหลายเล่ม

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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หลายปีผ่านไป ปัญหาเรื่องสุขภาวะของจิตใจกลายมาเป็นเร่ือง 

ที่รับรู้กันในวงกว้างมากขึ้นในสังคม ทว่าหนังสือเล่มนี้ก็ยังคงตั้งอยู่บน 

แผงหนังสือและถูกเพจต่าง ๆ หยิบยกข้ึนมารีวิวอยู่เสมอ พิสูจน์คุณค่า 

ของตัวมันเองผ่านกาลเวลา

13 ข้อในหนังสือเล่มน้ีจะพาคุณเติบโตไปอีกข้ันก้าวอย่างท่ี 

ไมจ่ำาเปน็ตอ้งมใีครมาบอกว่าคณุคอืคนเขม้แขง็ แตล่กึ ๆ แลว้คณุจะรูด้ ี

ว่าคุณเป็นอย่างไร
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เม่ือฉันอายุ 23 ปี แม่ของฉันได้จากไปอย่างกะทันหันด้วยโรค 

หลอดเลือดสมองโป่งพอง แม่เป็นผู้หญิงท่ีแข็งแรง ขยันขันแข็ง  

มีชีวิตชีวามาตลอด เป็นผู้ซึ่งรักในชีวิตจนกระท่ังนาทีสุดท้าย 

ของเธอบนโลก จริง  ๆแล้วฉันเจอกับเธอในคืนก่อนท่ีเธอจะเสียชีวิต  

พวกเราเจอกันท่ีหอประชุมเพื่อชมการแข่งขันบาสเกตบอลระดับ 

มัธยมปลาย เธอหัวเราะ พูดคุย และสนุกสนานกับชีวิตเหมือนกับ 

ท่ีทำามาตลอด ทวา่เพียง 24 ชัว่โมงหลงัจากน้ัน เธอกจ็ากไป การ 

สูญเสียแม่ได้ส่งผลกระทบกับฉันอย่างใหญ่หลวง ฉันจินตนาการ 

ไม่ออกเลยว่าจะสามารถก้าวผ่านชีวิตท่ีเหลือโดยปราศจาก 

คำาปรึกษา เสียงหัวเราะ และความรักของเธอได้อย่างไร

ในตอนนัน้ฉนัทำ�ง�นเปน็นกับำ�บดัอยู่ท่ีศนูย์สขุภ�พจติของชมุชน  

และฉันล�ง�นสองส�มอ�ทิตย์เพื่อรับมือกับคว�มเสียใจของตัวเอง ฉัน 

รูต้วัว่�จะไมส่�ม�รถชว่ยเหลอืผูอ้ืน่อย่�งมปีระสทิธิภ�พได ้ ถ้�ยังจดัก�ร 

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

กับคว�มรูส้กึของตวัเองไมไ่ด้ ก�รสร�้งคว�มเคยชนิกับชวิีตทีไ่มม่แีมอ่กี 

ตอ่ไปแลว้คอืขัน้ตอนหนึง่ มนัไมง่่�ย แต่ฉนัพย�ย�มอย่�งหนกัให้ตวัเอง 

กลับม�ลุกขึ้นยืนอีกครั้ง ฉันได้รู้จ�กก�รฝึกอบรมเพ่ือเป็นนักบำ�บัดว่� 

เวล�ไม่ช่วยอะไร แต่วิธีที่เร�รับมือกับเวล�นั้นต่�งห�กที่ตัดสินว่�เร� 

จะห�ยเรว็แคไ่หน ฉนัเข�้ใจว่�ในทีส่ดุแลว้คว�มเศร�้โศกคอืกระบวนก�ร 

ท่ีจำ�เป็นต่อก�รบรรเท�คว�มเจ็บปวด ฉันจึงยอมให้ตัวเองรู้สึกเศร้� โกรธ  

และยอมรับอย่�งเต็มท่ีว่�ฉันได้เสียอะไรไปอย่�งแท้จริงเมื่อแม่จ�กไป  

มนัไม่ใชเ่พียงแคฉ่นัคดิถึงเธอเท�่นัน้ แต่ยังเปน็ก�รรับรูท้ีเ่จบ็ปวดว่�เธอ 

จะไมไ่ดอ้ยู่ตรงน้ีในเหตุก�รณ์สำ�คัญ ๆ ในชวิีตของฉนัอกีตอ่ไปแลว้ และ 

เธอจะไมม่วัีนไดม้ปีระสบก�รณกั์บสิง่ทีเ่ฝ�้รอ อย่�งเชน่ก�รเกษยีณจ�ก 

ง�นและเป็นคุณย�ย แต่ด้วยกำ�ลังใจจ�กเพ่ือนและครอบครัว รวมถึง 

คว�มศรทัธ�ในพระเจ�้ ทำ�ให้ฉนัพบกับคว�มรูส้กึสงบ และเมือ่ชวีติเดนิ 

ต่อไป ฉันก็ส�ม�รถนึกถึงแม่ด้วยรอยยิ้มแทนที่จะรู้สึกเศร�้

สองส�มปีหลังจ�กนั้น เมื่อวันครบรอบก�รจ�กไปปีที ่ 3 ของแม่ 

ใกล้เข้�ม� ลินคอล์นส�มีของฉันและตัวฉันปรึกษ�ห�วิธีที่พวกเร�จะ 

ระลึกถึงแม่ในช่วงสุดสัปด�ห์น้ัน เพ่ือน ๆ ชวนพวกเร�ไปดูก�รแข่งขัน 

บ�สเกตบอลในเย็นวันเส�ร์ ก�รแข่งขันน้ันบังเอิญจัดขึ้นที่สน�มแข่ง 

เดียวกับที่พวกเร�ได้เห็นแม่เป็นครั้งสุดท้�ย ลินคอล์นและฉันคุยกันว่�  

ถ้�พวกเร�ต้องกลับไปที่นั่นอีกจะเป็นอย่�งไร

พวกเร�ตกลงกันว่�น่ีน่�จะเป็นวิธีก�รเฉลิมฉลองท่ีดีให้กับชีวิต 

ของเธอ อย่�งไรเสียคว�มทรงจำ�เก่ียวกับเธอในคืนนั้นก็ดีเหลือเกิน  

พวกเร�หัวเร�ะด้วยกัน ได้คุยกันในทุกเรื่อง เป็นคำ่�คืนที่วิเศษทุกอย่�ง  

แม่ยังทำ�น�ยไว้ด้วยว่�พ่ีส�วของฉันจะแต่งง�นกับแฟนหนุ่มในตอนนั้น 

ของเธอ และหลังจ�กนั้นไม่กี่ปีคำ�ทำ�น�ยก็กล�ยเป็นจริง

ลนิคอลน์และฉนัจงึกลบัไปทีน่ั่นและสนกุกับเพ่ือน ๆ พวกเร�รู้ว�่ 

นัน่คอืสิง่ท่ีแม่ตอ้งก�ร ฉนัรูส้กึดีท่ีได้กลบัไปและรูส้กึไมเ่ปน็ไรกับก�รอยู่ 
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ในที่แห่งนั้น แต่พอฉันได้ถอนห�ยใจโล่งอกท่ีตัวเองเริ่มรับมือกับก�ร 

จ�กไปของแม่ได้ดีขึ้น ชีวิตของฉันก็กลับต�ลปัตรอีกครั้ง

เมื่อกลับถึงบ้�น ลินคอล์นบ่นว่�เข�ปวดหลัง กระดูกสันหลัง 

ของเข�หกัหล�ยสว่นจ�กอบุติัเหตุท�งรถยนต์เมือ่สองส�มปก่ีอน อ�ก�ร 

ปวดหลังจึงไม่ใช่เรื่องผิดปกติสำ�หรับเข� แต่เพียงไม่ก่ีน�ทีหลังจ�กน้ัน 

เข�ก็สลบ ฉนัโทร.เรยีกหนว่ยกู้ชพี พวกเข�ม�ถึงในไมก่ี่น�ทแีละนำ�ตวั 

ลินคอล์นไปยังโรงพย�บ�ล ฉันโทร.ห�แม่ของเข� แล้วครอบครัวเข� 

ก็ได้ม�พบฉันที่ห้องฉุกเฉิน ฉันนึกไม่ออกเลยว่�จะมีอะไรที่ผิดปกติ 

เกิดขึ้นกับเข�ได้

ไม่ก่ีน�ทีที่น่ังรออยู่หน้�ห้องฉุกเฉิน พวกเร�ถูกเรียกเข้�ไปใน 

ห้องส่วนตัว ฉันรู้ว่�หมอจะพูดอะไรตั้งแต่ก่อนที่เข�จะเอ่ยคำ�ใดออกม�  

ลินคอล์นเสียชีวิตแล้ว เข�หัวใจว�ย

ในสุดสัปด�ห์เดียวกับที่เร�ระลึกถึงก�รจ�กไปปีที่ 3 ของแม่  

ตอนน้ีฉันเป็นแม่หม้�ย ไม่มีเหตุผลเลย ลินคอล์นอ�ยุเพียงแค่ 26 ปี 

เท่�น้ันและเข�ไม่มีประวัติโรคหัวใจเลย อยู่ ๆ เข�ม�ด่วนจ�กไปแบบน้ี 

ได้อย่�งไร ฉันยังคงปรับตัวกับชีวิตท่ีไม่มีแม่แล้ว และตอนนี้ก็ยังต้อง 

เรียนรู้ที่จะรับมือกับชีวิตที่ไม่มีลินคอล์น ฉันจินตน�ก�รไม่ออกเลยว่� 

จะส�ม�รถผ่�นมันไปได้อย่�งไร

ก�รรับมือกับก�รจ�กไปของคู่ชีวิตเป็นประสบก�รณ์ที่เหนือจริง  

มหีล�ยสิง่หล�ยอย่�งต้องตัดสนิใจท้ังทีฉ่นัไมไ่ดอ้ยู่ในสภ�พทีจ่ะตดัสนิใจ 

อะไรได้เลย ในเวล�ไม่ก่ีชั่วโมงฉันต้องเริ่มตัดสินใจทุกอย่�ง ตั้งแต่ 

ก�รจัดง�นศพไปจนถึงคำ�กล่�วในง�นศพ ไม่มีเวล�ที่จะซึมซับกับ 

สถ�นก�รณ์จริงที่เกิดขึ้น ทุกสิ่งทุกอย่�งถ�โถมเข้�ม�

โชคดีที่มีคนม�กม�ยในชีวิตคอยช่วยสนับสนุนฉัน ก�รเดินท�ง 

ข้�มผ่�นคว�มโศกเศร้�คือเส้นท�งส่วนบุคคล แต่เพ่ือนและครอบครัว 

ที่คุณรักนั้นช่วยได้ มีท้ังช่วงเวล�ที่ดูเหมือนจะง่�ยขึ้นและช่วงที่ร�วกับ 
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จะแย่ลง ในขณะที่ฉันคิดว่�ตัวเองกำ�ลังดีขึ้น ฉันก็จะหันไปอีกมุมหนึ่ง 

เพ่ือเจอคว�มเศร�้เสยีใจอันท่วมท้นรอฉนัอยู่ คว�มเศร�้โศกเปน็ข้ันตอน 

ที่เหนื่อยล้�ทั้งอ�รมณ ์ จิตใจ และร่�งก�ย

มีหล�ยเรื่องให้รู้สึกเสียใจด้วย ฉันเสียใจกับครอบครัวของส�มี 

เพร�ะรู้ว่�พวกเข�รักลินคอล์นม�กเท่�ใด ฉันเสียใจกับทุกสิ่งทุกอย่�ง 

ท่ีลินคอล์นจะไม่มีวันได้มีประสบก�รณ์กับมัน และเสียใจกับทุกส่ิงทุกอย่�ง 

ที่พวกเร�จะไม่มีวันได้ทำ�ด้วยกัน ไม่ต้องพูดเลยว่�ฉันคิดถึงเข�ม�ก 

เท่�ใด

ฉันหยุดง�นม�กเท่�ที่จะทำ�ได้ คว�มทรงจำ�ในช่วงเดือนนั้น 

ออกจะพร่�เลือน เพร�ะฉันมัวแต่ง่วนอยู่กับก�รทำ�สิ่งท่ีอยู่ตรงหน้� 

ให้ผ่�นไปวัน ๆ แต่ฉันไม่ส�ม�รถหยุดง�นได้ตลอดไป ฉันเหลือร�ยรับ 

แค่ช่องท�งเดียวและต้องกลับไปทำ�ง�น

หลงัผ�่นไปสองส�มเดอืนเจ�้น�ยโทร.ม�ถ�มว�่ฉนัมแีผนจะกลบั 

ไปทำ�ง�นเมื่อไร คลินิกแจ้งคนไข้ของฉันว่�ฉันกำ�ลังจัดก�รเรื่องฉุกเฉิน 

ในครอบครัว จะไม่เข้�คลินิกอย่�งไม่มีกำ�หนด พวกเข�ไม่ทร�บกรอบ 

เวล�ว่�ฉันจะหยุดง�นน�นแค่ไหน เนื่องจ�กไม่แน่ใจว่�จะเกิดอะไรข้ึน  

แต่ตอนนี้พวกเข�ต้องก�รคำ�ตอบ ฉันยังไม่ทันห�ยเศร้�อย่�งแท้จริง  

แล้วก็ไม่ได้ “ดีขึ้น” อย�่งแน่นอน แต่ฉันต้องกลับไปทำ�ง�น

เช่นเดียวกับตอนที่เสียแม่ไป ฉันต้องยอมให้เวล�ตัวเองเผชิญ 

กับคว�มทกุขโ์ศกทีป่ะทะเข้�ม� ไมเ่มนิเฉยหรอืผลกัไสมนัออกไป ตอ้ง 

เผชญิกับคว�มเจบ็ปวดในขณะเดียวกันกับทีช่ว่ยรกัษ�ใหต้วัเองห�ย ฉนั 

ไมส่�ม�รถยอมใหต้วัเองตดิอยู่กับอ�รมณ์เชงิลบได้ ถึงแมว้�่ก�รสงส�ร 

ตัวเองหรือจมอยู่กับคว�มทรงจำ�เก่� ๆ นั้นง่�ย แต่มันไม่ใช่เรื่องดี ฉัน 

ต้องสร้�งท�งเลือกอย่�งมีสต ิ เพื่อตั้งต้นบนหนท�งย�วไกลในก�รสร�้ง 

ชีวิตใหม่เพื่อตัวเอง

ฉันต้องตัดสินใจว่�เป้�หม�ยที่ลินคอล์นและฉันเคยมีร่วมกัน 
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ยังจะเป็นเป้�หม�ยของฉันหรือไม ่ พวกเร�ได้ช่วยเป็นพ่อแม่อุปถัมภ์ม� 

สองส�มปีและมีแผนจะรับอุปก�ระลูกบุญธรรม แต่ฉันยังต้องก�รอุปก�ระ 

เด็กสักคนในฐ�นะคนโสดหรือไม่ ฉันยังคงเป็นพ่อแม่อุปถัมภ์ต่อไป  

ให้คว�มช่วยเหลือส่วนใหญ่ในกรณีฉุกเฉินและก�รดูแลระยะสั้นในอีก 

สองส�มปีต่อม� แต่ฉันไม่แน่ใจว่�จะยังอย�กรับอุปก�ระลูกบุญธรรม 

ห�กไม่มีลินคอล์น

ฉันยังต้องสร้�งเป้�หม�ยใหม่ให้ตัวเองท่ีตอนนี้เหลืออยู่คนเดียว  

ฉนัตดัสนิใจว่�จะพ�ตวัเองออกไปทดลองสิง่ใหม ่ๆ ฉนัได้รับใบอนญุ�ต 

ขับขี่รถจักรย�นยนต์และซื้อรถจักรย�นยนต์ให้ตัวเองหน่ึงคัน ได้เริ่ม 

เขียนหนังสืออีกด้วย ในตอนแรกอย่�งม�กมันก็เป็นแค่ง�นอดิเรก แต่ 

ในทีส่ดุมนัไดก้ล�ยเปน็ง�นพ�รต์ไทม์ ฉนัต้องพิจ�รณ�ถึงคว�มสมัพันธ์ 

กับผู้คนใหม่อีกครั้ง รวมถึงคิดว่�เพ่ือนคนไหนของลินคอล์นที่ยังจะเป็น 

เพื่อนฉันอยู่ และคว�มสัมพันธ์ของฉันกับครอบครัวเข�จะเป็นอย่�งไร 

โดยไม่มีเข� โชคดีท่ีเพ่ือนที่สนิทที่สุดหล�ยคนของเข�ยังคงมีมิตรภ�พ 

ที่ดีกับฉันอยู่ และครอบครัวของเข�ก็ยังคงปฏิบัติกับฉันเหมือนเป็น 

ส่วนหนึ่งของครอบครัว

4 ปีให้หลัง ฉันโชคดีพอที่จะพบรักอีกครั้ง หรือบ�งทีอ�จ 

ต้องพูดว่�คว�มรักห�ฉันเจอ ฉันค่อนข้�งเคยชินกับชีวิตโสด แต่ 

ทั้งหมดเปลี่ยนไปเมื่อฉันเริ่มคบกับสตีฟ พวกเร�รู้จักกันม�หล�ยปี 

และมติรภ�พของเร�คอ่ย ๆ แปรเปลีย่นไปเปน็คว�มสัมพันธ์ จนในทีส่ดุ 

พวกเร�เริม่พูดคุยถึงอน�คตรว่มกัน ถึงแมว่้�ฉนัไมเ่คยคดิว�่จะแตง่ง�น 

อีกครั้ง แต่กับสตีฟ มันดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่ใช่

ฉันไม่ต้องก�รง�นแต่งง�นแบบเป็นท�งก�รหรือง�นเลี้ยงที่จะ 

ไปล้อกับง�นแต่งของฉันกับลินคอล์น ถึงจะรู้ว่�แขกของฉันจะตื่นเต้น 

ม�กท่ีจะเหน็ฉนัแต่งง�นอีกครัง้ แต่ฉนัก็รูว่้�คว�มเศร�้จะปร�ดเข�้ม�ห� 

ผู้คนเมื่อพวกเข�นึกถึงลินคอล์น ฉันไม่อย�กให้วันแต่งง�นของฉัน 
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หมน่หมอง ดงัน้ันสตฟีและฉนัจงึตดัสนิใจทีจ่ะมงี�นแตง่ซึง่ไมย่ดึตดิกับ 

จ�รีตประเพณีใด ๆ พวกเร�หนีต�มกันไปล�สเวกัส และมันเป็นช่วงเวล� 

สุดพิเศษที่มีแต่คว�มรักและคว�มสุขของพวกเร�

หลังจ�กแต่งง�นกันม�ประม�ณ 1 ปี เร�ตัดสินใจข�ยบ้�นที่ 

ลินคอล์นและฉันอยู่ม�ด้วยกันและย้�ยห่�งออกไปสองส�มชั่วโมง ฉัน 

จะได้อยู่ใกล้กับพ่ีส�วและหล�น  ๆ  ม�กขึ้น นับเป็นโอก�สที่ดีสำ�หรับ 

พวกเร�ในก�รเร่ิมต้นใหม่ ฉันได้ง�นในคลินิกท่ีมีง�นเยอะ พวกเร�ต้ังต� 

รอจะมีคว�มสุขกับอน�คตไปด้วยกัน ทว่�เมื่อชีวิตดูเหมือนจะลงตัว 

ทุกอย่�ง หนท�งแห่งคว�มสุขของพวกเร�กลับพลิกผันเมื่อพ่อของสตีฟ 

ได้รับก�รวินิจฉัยว่�เป็นโรคมะเร็ง

ตอนแรกหมอมองว่�ก�รรักษ�จะช่วยทำ�ให้มะเร็งสงบได้หล�ยป ี 

แต่หลังจ�กน้ันไม่ก่ีเดือนก็แน่ชัดว่�ไม่ต้องพูดถึงระยะเวล�หล�ยปีเลย  

เข�น่�จะมีชีวิตอยู่ได้ไม่ถึงหน่ึงปี เข�ได้ลองหล�ยท�งเลือกแล้ว แต่ 

ไม่มีท�งไหนได้ผล ย่ิงเวล�ผ่�นไปหมอก็ย่ิงฉงนท่ีเข�ไม่มีปฏิกิริย�ตอบรับ 

ก�รรักษ� หลังผ่�นไปประม�ณ 7 เดือนก็หมดหนท�งที่จะรักษ�เข�

ข่�วน้ีทำ�ให้ฉันตกตะลึง ร็อบมีชีวิตชีว�ม�ตลอด เข�เป็นคน 

ประเภทที่ส�ม�รถแกล้งเสกเหรียญออกจ�กหลังหูของเด็ก  ๆ ได้ตลอด  

และเข�เล�่เรือ่งทีต่ลกทีส่ดุหล�ยเรือ่งท่ีฉนัเคยฟัง ถึงแมว่้�เข�จะอ�ศยั 

ในรัฐมินนิโซต�และพวกเร�อ�ศัยอยู่ในรัฐเมน แต่พวกเร�เจอเข�บ่อย  

เนื่องจ�กเข�เกษียณแล้ว จึงมีเวล�ม�เย่ียมพวกเร�ได้คร้ังละหล�ย 

อ�ทิตย์ และฉันมักจะหยอกเข�ว่�เข�เป็นแขกคนโปรดของฉัน เพร�ะ 

จริง ๆ แล้วเข�คือแขกคนเดียวของพวกเร�

เข�ยังเป็นแฟนตัวยงสำ�หรับง�นเขียนของฉัน เข�อ่�นทุกอย่�ง 

ท่ีฉันเขียน ไม่ว่�มันจะเป็นบทคว�มเก่ียวกับก�รเลี้ยงลูกหรือง�นเรื่อง 

จิตวิทย� บ่อยครั้งเข�จะโทร.ห�ฉันพร้อมกับไอเดียในก�รเขียนและ 

ข้อเสนอแนะ
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ถึงแม้ว่�ร็อบจะอ�ยุ 72 ปีแล้ว แต่ฉันรู้สึกร�วกับว่�เข�ยังหนุ่ม 

เกินกว่�ท่ีจะป่วย จนถึงฤดูร้อนก่อนหน้�นั้นเข�ยังขี่มอเตอร์ไซค์ข้�ม 

ประเทศ ล่องเรือเหนือทะเลส�บสุพีเรีย และแล่นรถรับลมในชนบท 

ด้วยรถเปิดประทุน แต่ตอนนี้เข�ป่วยม�ก และหมอบอกอย่�งชัดเจน 

ว่�เข�มีแต่จะแย่ลง 

ครั้งนี้ฉันมีประสบก�รณ์ท่ีต่�งออกไปในก�รรับมือกับคว�มต�ย  

ก�รจ�กไปของแม่ของฉันและลินคอล์นม�อย่�งไม่ค�ดคิดและไม่ทัน 

ตั้งตัวโดยสิ้นเชิง แต่ครั้งนี้ฉันได้รับคำ�เตือน ฉันรู้ว่�อะไรกำ�ลังจะม�ถึง  

และมันทำ�ให้ฉันรู้สึกหว�ดกลัว

ฉนัคดิว่� เอ�อกีแลว้ ฉนัไมต้่องก�รข�้มผ�่นคว�มสญูเสยีอย่�ง 

โซซัดโซเซน้ีอีกคร้ัง มันดูไม่น่�จะถูกต้องเลย ฉันรู้จักคนรุ่นร�วคร�วเดียว 

กันม�กม�ยท่ีไม่เคยเสียใครไปเลย แล้วทำ�ไมฉันต้องเสียคนที่ฉันรักไป 

ตัง้ม�กม�ย ฉนันัง่ลงทีโ่ตะ๊แลว้คดิว่�มนัไมยุ่ตธิรรมเพียงใด มนัจะย�ก 

แค่ไหน และฉันอย�กให้สิ่งต�่ง ๆ ต�่งออกไปม�กขน�ดไหน

แต่ฉันรู้เช่นกันว่�ไม่ส�ม�รถปล่อยให้ตัวเองเดินไปในเส้นท�งน้ัน 

ได้ ฉันเคยผ่�นมันม�แล้วและจะห�ยดีอีกครั้ง ห�กปล่อยให้ตัวเอง 

ตกลงไปในหลมุพร�งทีค่ดิว่�สถ�นก�รณข์องฉนัแย่กว่�ของคนอืน่ หรือ 

ห�กเชื่อว่�ตัวเองรับไม่ไหวอีกต่อไป ซึ่งมันไม่ได้ช่วยอะไรเลย ในท�ง 

กลับกัน ก�รคิดแบบน้ีมีแต่จะรั้งฉันไว้จ�กก�รรับมือกับคว�มเป็นจริง 

ในตอนนี้

ในขณะน้ันเองฉันนั่งลงและเขียนร�ยก�ร  “13 ส่ิงที่คนเข้มแข็ง 

เข�ไมท่ำ�กัน” มนัคอืนสิยัทีฉ่นัต่อสูอ้ย่�งย�กลำ�บ�กกว่�จะหลดุพน้จ�ก 

คว�มเศร้�โศก นิสัยเหล่�น้ีคือสิ่งที่ส�ม�รถรั้งฉันไว้ไม่ให้ดีขึ้นห�กยอม 

ให้มันครอบงำ�

ไมน่�่แปลกใจเลยทีน่ี่คอืทักษะเดียวกันกับท่ีฉนัมอบให้คนไข้ท่ีม� 

รักษ�กับฉัน แต่ฉันก็จำ�เป็นต้องเขียนมันออกม�เพ่ือช่วยให้ตัวเองอยู่ 
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กับร่องกับรอย เป็นเครื่องเตือนใจว่�ฉันส�ม�รถเลือกท่ีจะมีจิตใจท่ี 

เข้มแข็งได้ และฉันต้องเข้มแข็ง เพร�ะหลังจ�กท่ีเขียนร�ยก�รเหล่�นี้ 

ไม่กี่อ�ทิตย ์ ร็อบก็จ�กไป

นักบำ�บัดมีหน้�ท่ีช่วยให้ผู้อ่ืนสร้�งคว�มแข็งแกร่ง แบ่งปันเคล็ดลับ 

ว่�พวกเข�ควรปฏิบติัตัวอย่�งไรและส�ม�รถทำ�อะไรไดเ้พ่ือพัฒน�ตวัเอง  

แตเ่มือ่เขยีนร�ยก�รเก่ียวกับคว�มแขง็แกรง่ท�งจติใจ ฉนัก็ยอมหลงท�ง 

ออกม�ชั่วขณะต�มธรรมช�ติของฉัน และจดจ่อไปกับสิ่งที่ไม่ควรทำ� 

ที่สร้�งคว�มแตกต่�งท้ังหมด นิสัยที่ดีเป็นสิ่งสำ�คัญ แต่บ่อยคร้ังนิสัย 

ท่ีไม่ดีของเร�คือสิ่งที่กีดขว�งก�รบรรลุศักยภ�พสูงสุดของตัวเอง คุณ 

อ�จมีนสิยัทัง้หมดนีเ้ลยก็ได้ แต่ห�กคุณยังคงทำ�นสิยัไมด่คีวบคูกั่บนสิยั 

ทีด่ ี คณุจะไปถึงจดุมุง่หม�ยได้ย�ก ใหคิ้ดเสยีว่� คณุจะดไีดแ้คเ่ท่�กับ 

นิสัยเสียของคุณเอง

นิสัยแย่  ๆ  เป็นเหมือนกับของหนัก  ๆ  ที่คุณล�กไปม�ในชีวิต 

แต่ละวัน มันจะถ่วงให้คุณช้�ลง ทำ�ให้อ่อนล้�และหงุดหงิด ถึงแม้จะ 

ทำ�ง�นหนักและมีคว�มส�ม�รถแค่ไหน แต่คุณก็ต้องฝ่�ฟันในก�ร 

ไปถึงศักยภ�พสูงสุดของตัวเองห�กคุณมีคว�มคิด พฤติกรรม และ 

คว�มรู้สึกบ�งอย่�งรั้งคุณไว้

ลองนึกภ�พช�ยคนหนึ่งท่ีไปออกกำ�ลังก�ยทุกวัน เข�ออกกำ�ลัง 

เกือบ 2 ช่ัวโมง จดสถิติในก�รออกกำ�ลังอย่�งดีเพ่ือให้ส�ม�รถตรวจสอบ 

พัฒน�ก�รของตัวเองได้ เวล�ผ่�นไป 6 เดือนเข�ไม่สังเกตเห็นคว�ม 

เปลี่ยนแปลงม�กนัก เข�หงุดหงิดท่ีนำ้�หนักไม่ลดและไม่มีกล้�มเน้ือ 

เพิ่มขึ้น เข�บอกเพ่ือนและครอบครัวว่�มันไม่มีเหตุผลเลย ทำ�ไมถึง 

ไมด่ดูแีละรูส้กึดขีึน้ สดุท�้ยแลว้เข�แทบจะไมข่�ดก�รไปออกกำ�ลงัก�ย 

เลย แต่สิ่งท่ีไม่ได้ใส่ไปในสมก�รคือคว�มจริงที่ว่� เข�เพลิดเพลินกับ 

ของกินชว่งกลบัจ�กฟิตเนสทุกวัน หลงัจ�กก�รออกกำ�ลงัก�ยทัง้หมดนัน้ 

เข�รู้สึกหิวและบอกกับตัวเองว่� “ฉันออกกำ�ลังก�ยหนัก ฉันสมควร 

ตัว
อย
่าง
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ได้รับร�งวัล” ดังนั้นเข�จึงรับประท�นโดนัทหนึ่งโหลระหว่�งขับรถ 

กลับบ้�นทุก ๆ วัน

ฟังดูน่�ขันใช่ไหม แต่พวกเร�ล้วนมีคว�มผิดกับพฤติกรรม 

ประเภทนี้ทุกคน พวกเร�พย�ย�มอย่�งหนักเพ่ือทำ�สิ่งที่เร�คิดว่�จะ 

ทำ�ให้ตัวเองดีขึ้น ทว่�เร�ลืมใส่ใจกับสิ่งที่อ�จทำ�ล�ยคว�มพย�ย�มนั้น 

ก�รหลีกเลี่ยงนิสัย 13 อย่�งนี้ไม่เพียงแต่จะช่วยให้คุณส�ม�รถ 

ผ่�นคว�มเศร้�โศกได้ แต่ก�รเลิกทำ�นิสัยเหล่�นี้จะช่วยให้คุณมีจิตใจ 

ท่ีแข็งแกร่ง ซึ่งจำ�เป็นต่อก�รรับมือกับทุกปัญห�ของชีวิตไม่ว่�จะเล็ก 

หรอืใหญ่ ไมว่่�จดุมุง่หม�ยของคุณคืออะไร คณุจะมคีว�มพร้อมในก�ร 

ไปถึงศักยภ�พท่ีสูงสุดของตัวเองม�กกว่�เมื่อคุณรู้สึกถึงคว�มเข้มแข็ง 

ท�งจิตใจ

ตัว
อย
่าง
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เราไม่สามารถแบ่งได้ว่าคนคนหน่ึงมีจิตใจเข้มแข็งหรือมีจิตใจ 

อ่อนแอ เพราะแต่ละคนมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีต่างกัน  

แต่เราสามารถพัฒนาความสามารถน้ีได ้ การพฒันาความเขม้แขง็ 

ของจิตใจหมายถึงความสามารถในการปรับอารมณ์ จัดการความคิด 

และการกระทำาเชิงบวก ไม่ว่าคุณจะอยู่ในสถานการณ์ไหนก็ตาม

เช่นเดยีวกับก�รทีห่ล�ย ๆ คนมแีนวโน้มจะพัฒน�คว�มแข็งแกรง่ 

ท�งร่�งก�ยได้ง่�ยกว่�คนอื่น สำ�หรับบ�งคน คว�มเข้มแข็งท�งใจ 

ก็ดเูหมอืนจะม�อย่�งเปน็ธรรมช�ตมิ�กกว�่ ก�รตดัสนิว่�คณุจะพัฒน� 

คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจได้ง่�ยแค่ไหนประกอบด้วยปัจจัยหล�ยอย่�ง

ตัว
อย
่าง
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พันธุกรรม (ยีน)

มีบทบ�ทว่�คุณจะมีแนวโน้มในก�รมีปัญห�ด้�นสุขภ�พจิตหรือไม่  

เช่น คว�มผิดปกติท�งอ�รมณ์

บุคลิกลักษณะ

บ�งคนมีลักษณะนิสัยที่ช่วยให้พวกเข�คิดอย่�งสมเหตุสมผล 

ม�กกว่� และปฏิบัติตัวในเชิงบวกม�กกว่�โดยธรรมช�ติ

ประสบการณ์

ประสบก�รณ์ในชีวิตของคุณมีอิทธิพลว่�คุณคิดกับตัวเอง ผู้อื่น  

และโลกโดยทั่วไปอย่�งไร

เห็นไดช้ดัว่�คณุไมส่�ม�รถเปลีย่นแปลงบ�งปจัจยัเหล่�นีไ้ด ้ คณุ 

ไมส่�ม�รถลบวัยเดก็ทีไ่มน่�่อภิรมย์ออกไปได ้ ไมส่�ม�รถแก้ไขอะไรได ้

ห�กคุณมีพันธุกรรมท่ีเสี่ยงต่อโรคสม�ธิสั้น แต่นั่นไม่ได้หม�ยคว�มว่� 

คุณจะไม่ส�ม�รถเพ่ิมคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจได้ ทุกคนมีพลังในก�ร 

เพ่ิมคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจได้ด้วยก�รทุ่มเทเวล�และพละกำ�ลังไปกับ 

กิจกรรมพัฒน�ตัวเองผ�่นหนังสือเล่มนี้

แนวคว�มคิดพื้นฐ�น 
ของคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจ
ลองจินตน�ก�รถึงช�ยคนหน่ึงที่รู้สึกประหม่�กับก�รเข้�สังคม เข� 

หลีกเลี่ยงก�รคุยกับเพ่ือนร่วมง�นเพ่ือลดคว�มวิตกกังวล แต่ย่ิงเข�พูด 

กับเพ่ือนร่วมง�นน้อยลงเท่�ไร พวกน้ันก็ย่ิงเร่ิมต้นสนทน�กับเข�น้อยลง 

ตัว
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่าง
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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

เท่�นั้น เมื่อเข้�ไปในห้องพักผ่อนและเดินผ่�นคนอื่นในโถงท�งเดินโดย 

ไมม่ใีครพูดกับเข� เข�คิดว่�ตัวเองต้องเป็นคนทีป่ระหม�่ในก�รเข้�สังคม 

แน่  ๆ ย่ิงคิดว่�เข�ประหม่�ม�กแค่ไหน เข�ก็ย่ิงรู้สึกกังวลท่ีจะเร่ิม 

บทสนทน� ในขณะท่ีคว�มกังวลของเข�เพ่ิมม�กขึน้ คว�มตอ้งก�รทีจ่ะ 

หลกีเลีย่งเพ่ือนรว่มง�นของเข�กเ็พ่ิมม�กขึน้เชน่เดยีวกัน ผลลพัธ์คอืมนั 

จะเป็นวงจรที่ก่อผลซำ้�ซ�ก

เพ่ือท่ีจะเข้�ใจคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจ คุณจะต้องรู้ว่�คว�มคิด  

พฤตกิรรม และคว�มรูส้กึของคุณสมัพันธ์กันอย่�งไร และมกัจะทำ�ง�น 

ด้วยกันเพ่ือทำ�ให้ชีวิตคุณตกตำ่�เช่นเดียวกับตัวอย่�งก่อนหน้� นั่นคือ 

เหตผุลว่�ทำ�ไมก�รพัฒน�คว�มเขม้แขง็ท�งจติใจจงึตอ้งประกอบไปดว้ย 

ปัจจัย 3 ด้�นเหล่�นี้

1. ความคิด

ระบุถึงคว�มคิดไร้เหตุผล และแทนท่ีมันด้วยคว�มคิดท่ีมีเหตุมีผล 

ม�กขึ้น

2. พฤติกรรม 

ปฏิบัติตัวในเชิงบวกไม่ว่�สถ�นก�รณ์จะเป็นอย่�งไร

3. อารมณ ์

ควบคุมอ�รมณ์ของตัวเองเพื่อไม่ให้อ�รมณ์ม�ควบคุมตัวเร�

พวกเร�มักได้ยินคำ�พูดว่�  “คิดบวก” อยู่ตลอด แต่ก�รมองโลก 

ในแง่ดีอย่�งเดียวไม่เพียงพอในก�รช่วยให้คุณบรรลุศักยภ�พสูงสุด 

ของตัวเอง

ตัว
อย
่าง
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เลือกคว�มประพฤติบนพื้นฐ�นอ�รมณ์ที่สมดุล 
และคว�มคิดที่เป็นเหตุเป็นผล

ฉันกลัวงูม�กเหลือเกิน อย่�งไรก็ต�ม คว�มกลัวของฉันนั้นไร้เหตุผล 

โดยสิน้เชงิ ฉนัอ�ศัยอยูท่ีร่ฐัเมน ไมม่งูีพิษแมแ้ตต่วัเดยีวในป�่ ฉนัเหน็ง ู

ไมบ่อ่ยนกั แต่ทกุครัง้ท่ีเหน็มนั ใจของฉนัแทบหลุดออกม�และฉันอย�ก 

จะว่ิงให้เรว็ทีส่ดุเท�่ทีจ่ะทำ�ได้ไปในทศิท�งตรงกันข�้ม แตป่กตแิลว้ก่อน 

จะว่ิงหนีไป ฉันส�ม�รถควบคุมคว�มกลัวด้วยตรรกะท่ีว่� ไม่มีเหตุผล 

ที่จะต้องรู้สึกกลัวทันที เริ่มคิดอย่�งน้ี ฉันก็ส�ม�รถเดินผ่�นงูไปได้ 

ถ้�มันยังอยู่ห่�งออกไปในระยะปลอดภัย ฉันยังไม่อย�กจับมันข้ึนม� 

หรือลูบคลำ�มันหรอก แต่ส�ม�รถเดินผ่�นมันไปได้โดยไม่ยอมให้ 

คว�มกลัวอันไร้เหตุผลม�แทรกแซงวันของฉัน

พวกเร�ส�ม�รถเลือกหนท�งท่ีดีท่ีสุดในชีวิตได้เมื่อสร้�งสมดุล 

ให้กับอ�รมณ์ด้วยคว�มคิดที่มีเหตุผล ลองหยุดคิดสักนิดว่�คุณปฏิบัติ 

ตวัอย่�งไรเวล�ท่ีโกรธม�ก ๆ คุณมแีนวโนม้ทีจ่ะพูดหรอืทำ�ในส่ิงทีค่ณุจะ 

ม�เสยีใจในภ�ยหลงั เพร�ะว่�คุณทำ�สิง่ต่�ง ๆ ลงไปดว้ยอ�รมณ์ ไมใ่ช ่

เหตผุล แตก่�รเลอืกตดัสนิใจดว้ยเหตผุลอย่�งเดยีวก็ไมใ่ชก่�รตดัสนิใจ 

ที่ดีนัก พวกเร�เป็นมนุษย์ ไม่ใช่หุ่นยนต์ หัวใจและสมองของเร�ต้อง 

ทำ�ง�นด้วยกันในก�รควบคุมร�่งก�ย

คนไขข้องฉนัต้ังคำ�ถ�มกบัคว�มส�ม�รถของตวัเองในก�รควบคมุ 

คว�มคิด อ�รมณ์ และพฤติกรรม พวกเข�กล่�วว่� “ฉันไม่ส�ม�รถ 

ห�้มคว�มรูส้กึตวัเอง” หรอืไมก็่ “ฉนัเอ�คว�มคดิร�้ย ๆ ทีว่ิ่งวนไปม�ออก 

จ�กหัวไม่ได้” และ “ฉันไม่มีแรงจูงใจที่จะทำ�สิ่งที่ฉันต้องก�รให้สำ�เร็จ”  

แต่ด้วยคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจที่เพิ่มขึ้นนั้น มันเป็นไปได้

ตัว
อย
่าง
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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

ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจ

มข้ีอมลูและคว�มเข�้ใจทีผ่ดิม�กม�ยเกีย่วกับคว�มหม�ย 

ของก�รมจีติใจท่ีเขม้แขง็ นีคื่อขอ้เทจ็จรงิบ�งส่วนเก่ียวกับ 

คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจ

การมีจิตใจท่ีเข้มแข็งไม่ใช่การแสดงออกว่า 

ตัวเองแกร่ง

คุณไม่ต้องกล�ยเป็นหุ่นยนต์หรือแสดงว่�ตัวเอง 

มเีกร�ะคุม้กันทีแ่ขง็แกรง่เมือ่คุณมจีติใจทีเ่ขม้แข็ง ในท�ง 

กลับกัน มันคือก�รทำ�ในสิ่งที่มีคุณค่�สำ�หรับคุณ

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่การเพิกเฉยต่อ 

อารมณ์ของตัวเอง

ก�รเพ่ิมคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจไม่ได้หม�ยถึงก�ร 

กดอ�รมณ์ของคุณเอ�ไว้ ในท�งกลบักัน มนัคอืก�รสร�้ง 

คว�มรับรู้ถึงอ�รมณ์ของตัวเอง ซึ่งก็คือก�รตีคว�มและ 

เข้�ใจว่�อ�รมณ์ของคุณมีอิทธิพลต่อคว�มคิดและ 

พฤติกรรมของคุณอย�่งไร

คุณไมต่อ้งทำาให้รา่งกายของคณุเปน็เครือ่งจักร 

ที่มีจิตใจเข้มแข็ง

คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจไม่ได้หม�ยถึงก�รผลัก 

ร�่งก�ยไปถึงขีดสดุเพ่ือแค่จะพิสจูน์ว่�คุณส�ม�รถเพิกเฉย 

ตัว
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่าง
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ต่อคว�มเจ็บปวดได ้ แต่คือก�รเข�้ใจคว�มคิดและคว�ม 

รู้สึกของตัวคุณเองดีพอที่จะส�ม�รถตัดสินได้ว่�เมื่อไร 

ที่จะประพฤติตัวในท�งตรงกันข้�มและเมื่อไรท่ีจะ 

เชื่อฟังมัน

การมีจิตใจท่ีเข้มแข็งไม่ได้หมายความว่าคุณ 

ต้องพึ่งพาตัวเองเพียงอย่างเดียว

คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจไม่ใช่ก�รป่�วประก�ศว่� 

คณุไมเ่คยตอ้งก�รคว�มชว่ยเหลอืจ�กใครหรอืสิง่เบือ้งบน 

ใด  ๆ  เลย ก�รยอมรับว่�ตัวเองไม่มีคำ�ตอบให้ทุกอย่�ง  

ก�รขอคว�มช่วยเหลือเมื่อคุณต้องก�ร และก�รรับรู้ว่� 

คุณส�ม�รถได้รับพลังจ�กเบ้ืองบน เป็นสัญญ�ณท่ีแสดงถึง 

คว�มต้องก�รที่จะเข้มแข็งขึ้น

การมีจิตใจที่เข้มแข็งไม่ใช่การคิดบวก 

ก�รคิดบวกม�กเกินไปอ�จเป็นอันตร�ยเช่นเดียวกับ 

ก�รคิดลบม�กเกินไป คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจคือก�รคิด 

อย�่งสมจริงและสมเหตุสมผล 

การพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่การ 

ไล่ตามความสุข

ก�รมีคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจจะช่วยให้คุณรู้สึก 

พอใจในชวีติม�กข้ึน แตม่นัไมใ่ชก่�รตืน่ขึน้ม�ทุกวันแลว้ 

พย�ย�มบังคับให้ตัวเองรู้สึกมีคว�มสุข ในท�งกลับกัน  

ตัว
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มันคือก�รเลือกตัดสินใจที่จะช่วยให้คุณบรรลุศักยภ�พ 

สูงสุดของตัวเอง

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่เพียงแค่กระแส 

ความนิยมด้านจิตวิทยาล่าสุด

เชน่เดียวกับท่ีโลกของคว�มแขง็แรงท�งก�ยเตม็ไป 

ด้วยโภชน�ก�รต�มสมัยนิยมและกระแสก�รออกกำ�ลังก�ย  

โลกของจติวิทย�ก็มกัจะเต็มไปด้วยคว�มคิดชัว่ครู่ชัว่คร�ว 

ว่�คุณจะเป็นตัวเองในแบบที่ดีท่ีสุดได้อย่�งไร คว�ม 

เข้มแข็งท�งจิตใจไม่ใช่กระแส วงก�รจิตวิทย�ได้ช่วยให้ 

ผู้คนเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนคว�มคิด คว�มรู้สึก และพฤติกรรม 

ม�ตั้งแต่ช่วงทศวรรษ 1960 แล้ว

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ใช่คำาเหมือนของ 

คำาว่าสุขภาพจิต

ในขณะที่อุตส�หกรรมก�รดูแลสุขภ�พมักพูด 

เก่ียวกับสุขภ�พจิตเทียบกับก�รป่วยท�งจิต แต่คว�ม 

เข้มแข็งท�งจิตใจคือสิ่งที่ต่�งออกไป เช่นเดียวกับก�ร 

ท่ีคนเร�ยังส�ม�รถมีร่�งก�ยท่ีแข็งแรงได้ถึงแม้พวกเข� 

จะมีคว�มเจ็บป่วยท�งร่�งก�ย เช่น โรคเบ�หว�น คุณ 

ส�ม�รถจะมีจิตใจท่ีเข้มแข็งได้ถึงแม้ว่�คุณจะมีอ�ก�ร 

ซมึเศร�้ วิตกกังวล หรอืปญัห�ด้�นสขุภ�พจติอืน่ ๆ ก�ร 

มคีว�มเจบ็ปว่ยท�งจติไมไ่ดห้ม�ยคว�มว่�คณุถูกกำ�หนด 

ให้มีนิสัยแย่ ๆ ในท�งกลับกัน คุณยังส�ม�รถเลือกที่จะ 
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สร�้งนิสยัทีด่ไีด้ มนัอ�จตอ้งใชก้�รลงมอืทำ�ม�กกว่� ใช ้

คว�มใสใ่จม�กกว่� และคว�มพย�ย�มม�กกว่� แตม่นั 

เป็นไปได้อย่�งแน่นอน

ประโยชน์ของจิตใจที่เข้มแข็ง
เร�รู้สึกถึงคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจได้ง่�ยเมื่อชีวิตเป็นไปได้ด้วยด ี แต่ 

บ�งเวล�ท่ีปัญห�เกิดข้ึนม� เช่น ตกง�น ภัยพิบัติท�งธรรมช�ติ คน 

ในครอบครัวเจ็บป่วย หรือผู้เป็นที่รักจ�กไป บ�งคร้ังเร�ไม่ส�ม�รถ 

หลีกเลี่ยงได้ เมื่อมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง คุณจะมีคว�มพร้อมในก�รรับมือ 

กับคว�มท้�ท�ยของชีวิตม�กกว่� ก�รเพ่ิมคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจมี 

ประโยชน์ดังนี้

คุณจะยืดหยุ่นต่อความเครียดมากขึ้น

คว�มเข้มแข็งท�งจติใจมปีระโยชนใ์นชวีติประจำ�วันไมใ่ชเ่พียงแค ่

ย�มฉกุเฉนิเท่�น้ัน คณุจะพรอ้มรบัมอืกับปญัห�ไดอ้ย่�งมปีระสทิธิภ�พ 

และเกิดประสิทธิผลม�กกว่� และช่วยลดระดับคว�มเครียดโดยรวม

คุณจะพึงพอใจในชีวิตมากขึ้น

เม่ือคว�มเขม้แขง็ท�งจติใจเพ่ิมข้ึน คว�มมัน่ใจในตวัเองของคณุ 

ก็เพ่ิมต�มม�เชน่กัน คุณจะปฏิบติัตนต�มคุณค�่ทีค่ณุเช่ือ ซึง่ทำ�ให้รู้สึก 

สงบและตระหนักได้ว่�อะไรคือสิ่งที่สำ�คัญในชีวิตอย่�งแท้จริง

ตัว
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คุณจะแสดงออกได้ดีขึ้น

ไม่ว่�เป้�หม�ยของคุณคืออะไร เพ่ือเป็นพ่อแม่ท่ีดีข้ึน เพ่ือเพ่ิม 

ประสิทธิผลในก�รทำ�ง�นท่ีบริษัท หรือเพ่ือให้เล่นได้ดีข้ึนในวงก�รกีฬ�  

ก�รเพ่ิมคว�มเข้มแข็งท�งจิตใจจะช่วยให้คุณบรรลุศักยภ�พสูงสุดของ 

ตัวเอง

คว�มเข้มแข็งท�งจิตใจสร�้งได้อย่�งไร
คุณไม่มีวันเป็นผู้เชี่ยวช�ญด้�นใด  ๆ  ได้จ�กเพียงแค่ก�รอ่�นหนังสือ 

เล่มเดียว นักกีฬ�ไม่ได้กล�ยเป็นผู้เข้�แข่งขันชั้นยอดหลังจ�กอ่�นเร่ือง 

เก่ียวกับกีฬ� และนักดนตรีอันดับต้น  ๆ  ไม่ได้เพ่ิมคว�มส�ม�รถท�ง 

ก�รเล่นดนตรีจ�กก�รดูนักดนตรีคนอ่ืนเล่น พวกเข�ล้วนต้องฝึกซ้อม 

เช่นกัน

13 บทต่อจ�กนี้ไม่ใช่เช็กลิสต์ไว้ให้คุณทำ�หรือไม่ต้องทำ� แต่มัน 

คือคำ�อธิบ�ยนิสัยท่ีพวกเร�ทุกคนตกเป็นเหย่ือเข้�ในบ�งคร้ัง นี่คือสิ่งที่ 

จะช่วยคุณห�วิธีในก�รรับมือกับคว�มท้�ท�ยของชีวิตท่ีดีกว่� เพ่ือให้ 

คุณส�ม�รถหลีกเลี่ยงหลุมพร�งเหล่�นี้ได ้ มันคือก�รเจริญเติบโต ก�ร 

พัฒน� และก�รฝ่�ฟัน เพ่ือให้คุณเป็นคนที่ดีข้ึนกว่�ที่เคยเป็นเมื่อว�น 

สักเล็กน้อย

ตัว
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1
ไม่เสียเวล�

ม�สงส�รตัวเอง

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 

ซำ้าแล้วซำ้าเล่าถึงเรื่องท่ีขาท้ังสองข้างของแจ็คหักตอนท่ีเขาถูก 

รถโรงเรียนชน เธอรู้สึกผิดท่ีไม่ได้อยู่ในเหตุการณ์เพื่อปกป้องลูก  

และการท่ีต้องมาเห็นลูกอยู่บนรถเข็นผู้ป่วยอยู่หลายอาทิตย์ก็ 

เกินกว่าที่เธอจะทนไหว 

แม้หมอจะมองว่�แจ็คจะห�ยกลับม�เป็นปกติ แต่เธอก็ยัง 

เตือนแจ็คซำ้� ๆ อยู่ตลอดว่�ข�ของเข�อ�จจะไม่กลับม�เหมือนเดิมอย่�ง 

สมบูรณ์ เธอเตือนเพ่ือให้ลูกรับรู้ว่�เข�อ�จจะไม่ส�ม�รถกลับไปเตะ 

ฟุตบอลหรือวิ่งเล่นเหมือนเด็กคนอื่นได้อีกห�กเกิดปัญห�อะไร

แมห้มอจะอนญุ�ตใหแ้จค็กลบัไปเรยีนไดแ้ลว้ แตพ่่อแมข่องเข� 

ตัดสนิใจว่�แมจ่ะออกจ�กง�นแลว้สอนหนังสอืแจค็อยู่ทีบ่�้นตลอดปนีัน้  

พวกเข�รูส้กึว่�ก�รได้เห็นหรอืได้ยินเสยีงรถโรงเรยีนทกุ ๆ วันจะเปน็ชนวน 

ให้คว�มทรงจำ�ร้�ย  ๆ  กลับม�อีกและไม่อย�กให้แจ็คนั่งมองเพ่ือน  ๆ  

เล่นกันเวล�พักนิ่ง ๆ อยู่บนรถเข็นอีกด้วย พวกเข�หวังว่�ก�รอยู่ที่บ้�น 

จะช่วยให้แจ็คห�ยเร็วขึ้นทั้งด้�นร่�งก�ยและจิตใจ

แจ็คมักจะทำ�ก�รบ้�นเสร็จในช่วงเช้� แล้วใช้เวล�ช่วงบ่�ยและ 

เย็นดูโทรทัศน์และเล่นวิดีโอเกม ภ�ยในสองส�มอ�ทิตย์แรกพ่อแม่ 

รู้สึกได้เลยว่�อ�รมณ์ของเข�เปลี่ยนไป แจ็คท่ีปกติเป็นเด็กร่�เริงและ 

มีคว�มสุขกลับกล�ยเป็นคนขี้หงุดหงิดและเศร้�ซึม พวกเข�เริ่มกังวล 
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ว่�อุบัติเหตุน้ีจะสร้�งคว�มบอบชำ้�ให้แจ็คม�กกว่�ที่คิด จึงเส�ะห�ก�ร 

บำ�บัดและหวังว่�มันจะช่วยให้แจ็ครับมือกับแผลเป็นท�งอ�รมณ์ได้

พ่อแม่ของแจ็คพ�เข�ไปห�นักบำ�บัดคนดังท่ีเชี่ยวช�ญด้�น 

บ�ดแผลท�งใจในวัยเด็ก นักบำ�บัดคนดังกล่�วได้รับก�รส่งต่อข้อมูล 

จ�กกุม�รแพทย์ของแจ็ค เธอจึงรู้ถึงสิ่งท่ีแจ็คได้ประสบม�ก่อนหน้�ที่ 

จะได้พบเข�

ตอนท่ีแม่ของแจ็คเข็นวีลแชร์เข้�ไปในสำ�นักง�นของนักบำ�บัด  

แจ็คจ้องลงที่พ้ืนอย่�งเงียบ ๆ แม่เริ่มโดยก�รเล่�ว่� “พวกเร�กำ�ลังอยู่ 

ในช่วงเวล�ท่ีย�กลำ�บ�กต้ังแต่เกิดอุบัติเหตุเลวร้�ยน้ี มันทำ�ล�ยชีวิต 

ของพวกเร�และก่อให้เกิดปัญห�ท�งอ�รมณ์กับแจ็คอีกม�ก เข�ไม่ใช่ 

เด็กน้อยคนเดิมอีกต่อไป”

สิ่งที่ทำ�ให้แม่ของแจ็คประหล�ดใจก็คือ นักบำ�บัดไม่ได้ตอบ 

กลับม�ด้วยคว�มเห็นอกเห็นใจ กลับกัน เธอกล่�วอย่�งกระตือรือร้น 

ว่� “แหม ฉนัตัง้ต�รอเจอเธอม�น�นแลว้ ฉนัยังไมเ่คยเจอเดก็คนไหน 

เอ�ชนะรถโรงเรียนได้เลย! ไหนบอกหน่อยซิ ทำ�ยังไงถึงไปมีเร่ืองกับ 

รถโรงเรียนแล้วเอ�ชนะได้เนี่ย” แจ็คยิ้มเป็นครั้งแรกหลังเกิดอุบัติเหตุ

ช่วงเวล�สองส�มอ�ทิตย์หลังจ�กนั้นแจ็คทำ�หนังสือของตัวเอง 

ร่วมกับนักบำ�บัดของเข� เข�ต้ังชื่อมันได้อย่�งเหม�ะเจ�ะว่� วิธีก�ร 

เอ�ชนะรถโรงเรียน เข�แต่งเรื่องที่น่�มหัศจรรย์ว่�ทำ�อย่�งไรถึงสู้กับ 

รถโรงเรียนและหนีรอดม�ได้โดยที่กระดูกหักแค่ไม่กี่ท่อนเท�่นั้น

เข�เสริมแต่งเรื่องโดยบรรย�ยว่� เข�จับท่อไอเสียไว้แน่น แล้ว 

เหวี่ยงตัวไปอีกท�ง จนปกป้องร่�งก�ยส่วนใหญ่จ�กก�รถูกรถบัสชน 

ไว้ได้ นอกเหนือจ�กร�ยละเอียดเกินจริง ส่วนหลักของเรื่องยังคง 

เหมือนเดิม – เข�รอดม�ได้เพร�ะเข�เป็นเด็กแกร่ง แจ็คปิดท้�ยหนังสือ 

ด้วยภ�พเหมือนตนเอง เข�ว�ดภ�พตัวเองนั่งอยู่บนรถเข็นในผ้�คลุม 

ซูเปอร์ฮีโร่

ตัว
อย
่าง



22

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

นักบำ�บัดให้พ่อแม่ของแจ็คมีส่วนร่วมในก�รรักษ�ด้วย เธอช่วย 

ให้พวกเข�เข้�ใจว่�โชคดแีคไ่หนทีแ่จค็รอดชวิีตม�ไดโ้ดยท่ีกระดกูหกัแค่ 

สองส�มท่อนเท่�น้ัน เธอพย�ย�มสร้�งแรงใจให้พ่อแม่เลิกสงส�รแจ็ค  

แนะนำ�ให้พวกเข�ปฏิบัติกับแจ็คเหมือนกับเป็นเด็กแกร่งท่ีส�ม�รถข้�ม 

ผ่�นเคร�ะห์ร้�ยใหญ่หลวงได้ ถึงแม้ว่�ข�ของเข�อ�จจะไม่ห�ยสนิท  

เธอก็อย�กให้พวกเข�มองไปยังสิ่งที่แจ็คยังส�ม�รถทำ�ได้ในชีวิต ไม่ใช่ 

สิ่งที่อุบัติเหตุขัดขว�งเข�จ�กสิ่งที่เข�ส�ม�รถทำ�ได้

นกับำ�บดัและพ่อแมข่องแจค็รว่มมอืกับคณะครูและเจ�้หน้�ท่ีของ 

โรงเรียนเพ่ือเตรียมก�รให้แจ็คกลับไปเรียน นอกเหนือจ�กคว�มช่วยเหลือ 

พิเศษที่จำ�เป็นเพร�ะแจ็คยังต้องใช้รถเข็น พวกเข�อย�กจะมั่นใจว่� 

นักเรียนและครูคนอ่ืนจะไม่สงส�รแจ็ค พวกเข�เตรียมก�รให้แจ็คแบ่งปัน 

หนังสือของเข�กับเพ่ือนร่วมชั้น เพ่ือท่ีเข�จะส�ม�รถเล่�ให้เพ่ือน ๆ ฟัง 

ไดว่้�เข�เอ�ชนะรถโรงเรยีนไดอ้ย่�งไร และแสดงใหเ้พ่ือน ๆ เหน็ว�่ไมม่ ี

เหตุผลที่จะม�สงส�รเข�

คนขี้สงส�รตัวเอง
พวกเร�ทุกคนมปีระสบก�รณ์กับคว�มเจบ็ปวดและคว�มเศร�้โศกในชวิีต  

และถงึแมค้ว�มเศร�้จะเป็นเรือ่งปกติและดีต่ออ�รมณ์ แตก่�รใครค่รวญ 

ถึงคว�มเศร้�ใจและคว�มโชคร้�ยก็ถือเป็นก�รทำ�ล�ยตัวเอง คำ�ตอบ 

ข้อใดต่อไปนี้ตรงกับตัวคุณหรือไม่

❍	 คุณมักจะคิดว�่ปัญห�ของตัวเองแย่กว่�ปัญห�ของคนอื่น

❍	 คุณค่อนข้�งแน่ใจว่�ถ้�ไม่ใช่เพร�ะโชคร้�ย คุณจะไม่เจอ 

ปัญห�เหล่�นี้เลย
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❍	 ปัญห�ของคุณดูจะเพิ่มขึ้นม�รวดเร็วกว่�ของคนอื่นเยอะ

❍	 คุณค่อนข้�งมั่นใจว่�ไม่มีใครที่เข้�ใจจริง  ๆ ว่�ชีวิตของคุณ 

ย�กแค่ไหน

❍	 บ�งครั้งคุณเลือกถอนตัวจ�กกิจกรรมย�มว่�งและก�รเข้� 

สังคมเพื่ออยู่บ�้นและนึกถึงปัญห�ของตัวเอง

❍	 คณุมกัจะบอกคนอ่ืนว่�มอีะไรผดิพล�ดเกิดข้ึนในวันทีผ่�่นม� 

ม�กกว่�พูดถึงอะไรที่เป็นไปด้วยดี

❍	 คุณมักจะบ่นถึงคว�มไม่ยุติธรรมในเรื่องต�่ง ๆ

❍	 คุณรู้สึกว่�ก�รห�สิ่งที่ตัวเองรู้สึกขอบคุณเจอในบ�งครั้ง 

มันย�ก

❍	 คุณคิดว�่คนอื่นโชคดีที่มีชีวิตที่ง่�ยกว่�

❍	 บ�งทีคุณรู้สึกว่�โลกพย�ย�มที่จะทำ�ร้�ยคุณ

คุณเห็นตัวเองในตัวอย่�งบ�งข้อข้�งบนนี้หรือไม่ ก�รสงส�ร 

ตัวเองส�ม�รถกลืนกินคุณ จนในที่สุดมันจะเปลี่ยนท้ังคว�มคิดและ 

พฤติกรรมของคุณ แต่เร�ส�ม�รถเลือกที่จะควบคุมมันได้ แม้คุณ 

ไม่ส�ม�รถจะเปลี่ยนแปลงสถ�นก�รณ์ของตัวเอง แต่คุณส�ม�รถ 

เปลี่ยนทัศนคติได้

ทำ�ไมเร�ถึงรู้สึกสงส�รตัวเอง
ห�กก�รสงส�รตัวเองเป็นภัยขน�ดนั้น เร�จะรู้สึกเช่นนั้นไปทำ�ไมตั้งแต ่

แรก แลว้ทำ�ไมบ�งครัง้ก�รปลอ่ยตัวไปอยู่ในเหล่�คนข้ีสงส�รมนัช่�งง�่ย 

และอุ่นใจเหลือเกิน คว�มสงส�รของพ่อและแม่แจ็คเป็นเหมือนกลไก 

ป้องกันตนเองเพ่ือท่ีจะปกป้องลูกช�ยและตนเองจ�กภัยในอน�คต  
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พวกเข�เลอืกมุง่คว�มสนใจในสิง่ท่ีแจค็ไมส่�ม�รถทำ�ไดเ้พ่ือกันไมใ่ห้แจค็ 

ต้องเจอกับปัญห�ที่อ�จจะต�มม�ม�กไปกว่�นี้

เป็นท่ีเข้�ใจกันได้ว่�พวกเข�เป็นห่วงคว�มปลอดภัยของลูก 

ม�กกว่�ที่เคย พวกเข�ไม่อย�กให้แจ็คอยู่ไกลส�ยต� และยังกังวลถึง 

ปฏิกิรยิ�ท�งอ�รมณ์เวล�แจค็เหน็รถโรงเรยีนอีก ทำ�ใหเ้ข�เกิดคว�มรู้สกึ 

สงส�รตัวเองอย่�งหลีกเลี่ยงไม่ได้

เร�ตกหลุมพร�งแห่งก�รสงส�รตัวเองง่�ยม�ก ตร�บใดท่ียัง 

รู้สึกสงส�รตัวเอง น่ันก็นับเป็นก�รเลื่อนสถ�นก�รณ์ใด ๆ  ท่ีจะพ�คุณ 

ไปเผชิญหน้�กับคว�มกลัวท่ีแท้จริงออกไปอีก และคุณก็จะหลีกเล่ียง 

ก�รรบัผดิชอบใด ๆ จ�กก�รกระทำ�ของตัวเอง ก�รสงส�รตวัเองส�ม�รถ 

ซื้อเวล�ได้ ก�รคุยโตว่�สถ�นก�รณ์ของคุณแย่แค่ไหนเกินคว�มจริง 

เป็นตัวพิสูจน์ให้เห็นว่�ทำ�ไมคุณถึงไม่ควรทำ�อะไรเพ่ือแก้ไขมัน แทนท่ี 

จะได้ลงมือทำ�อะไรสักอย�่งหรือก้�วต่อไปข�้งหน้�

ผู้คนมักจะใช้ก�รสงส�รตัวเองเป็นวิธีในก�รเรียกร้องคว�มสนใจ  

ก�รหง�ยไพ่ “ฉนัเปน็คนน�่สงส�ร” อ�จทำ�ใหค้นอ่ืนเหน็ใจและปลอบโยน  

อย่�งน้อยก็ในช่วงแรก สำ�หรับคนที่กลัวก�รปฏิเสธ ก�รสงส�รตัวเอง 

เป็นก�รเรียกร้องขอคว�มช่วยเหลืออย่�งอ้อม  ๆ  ด้วยก�รเล่�เรื่องฉัน 

ผู้โชคร้�ย ด้วยคว�มหวังว่�มันจะดึงคว�มช่วยเหลือเข�้ม�

โชคร�้ยท่ีคว�มทกุข์นีช้อบมเีพ่ือน และบ�งคร้ังก�รสงส�รตวัเอง 

ก็เปน็สทิธ์ิในก�รคยุโว บทสนทน�ส�ม�รถเปลีย่นเปน็ก�รแข่งขันไดโ้ดย 

ผู้ที่ชอกชำ้�ม�ม�กที่สุดได้เหรียญแห่งชัยชนะ ก�รเล่�ให้เจ้�น�ยฟังว่� 

ชีวิตของตัวเองแย่แค่ไหนอ�จมีร�กม�จ�กคว�มหวังว่�เข�จะค�ดหวัง 

กับเร�น้อยลง

บ�งครั้งก�รสงส�รตัวเองกล�ยเป็นก�รแสดงออกถึงก�รต่อต้�น  

มนัแทบจะเหมอืนกับก�รทีเ่ร�ทึกทกัเอ�ว่�บ�งสิง่จะเปล่ียนแปลงห�กเร� 

ยังดึงดันจะเตือนจักรว�ลว่�ฉันสมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่�น้ี แต่ไม่มีเทวด�
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หรอืแมแ้ต่มนุษย์คนใดจะเห�ะม�ห�เร�แลว้ทำ�ใหแ้นใ่จว่�พวกเร�ทุกคน 

จะมีชีวิตที่ยุติธรรม

ปัญห�ของก�รสงส�รตัวเอง
คว�มสงส�รตัวเองเป็นก�รทำ�ล�ยตัวเอง มันจะพ�ไปสู่ปัญห�ใหม่  ๆ  

และอ�จมีผลร�้ยแรงต�มม� แทนท่ีจะรู้สึกขอบคุณที่แจ็ครอดชีวิตจ�ก 

อบุตัเิหต ุ พ่อแมข่องเข�กลบัไปกังวลในสิง่ทีอุ่บตัเิหตไุดพ้ร�กไป จงึเปน็ 

ก�รเปิดท�งให้อุบัติเหตุพร�กสิ่งต่�ง ๆ ไปยิ่งกว�่เดิม

ใช่ว่�พ่อแม่ไม่ได้รักแจ็ค พฤติกรรมของพวกเข�ม�จ�กคว�ม 

ต้องก�รให้ลูกช�ยของตนปลอดภัย อย่�งไรก็ต�ม ย่ิงพวกเข�สงส�ร 

แจ็คม�กเท่�ไร มันก็ยิ่งมีผลลบต่ออ�รมณ์ของเข�ม�กเท่�นั้น

ก�รปล่อยตัวไปกับก�รสงส�รตัวเองเป็นอุปสรรคต่อก�รใช้ชีวิต 

อย่�งเป็นอิสระต�มเหตุผลต่อไปนี้

คุณจะเสียเวลา

ก�รสงส�รตัวเองต้องใช้พลังท�งใจม�กและไม่ได้ช่วยให้  

สถ�นก�รณ์เปลี่ยนไป แม้ในขณะที่คุณไม่ส�ม�รถแก้ไขปัญห�ได้ แต่ 

คุณเลือกได้ที่จะรับมือกับอุปสรรคในชีวิตในท�งบวก ก�รสงส�รตัวเอง 

ไม่ได้พ�ให้คุณก้�วเข้�ใกล้ท�งออกม�กขึ้น

คุณจะรู้สึกทางลบมากกว่าเดิม 

เมื่อใดก็ต�มที่คุณยอมให้มันเข้�ม�ครอบงำ� คว�มสงส�รนี้จะ 

จุดชนวนคว�มปั่นป่วนแก่อ�รมณ์ท�งลบอื่น ๆ นำ�ไปสู่คว�มโกรธเคือง  

คว�มคับแค้นใจ คว�มเปลี่ยวเหง� และคว�มรู้สึกอื่น  ๆ  ที่จะเป็น 
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เชื้อเพลิงให้กับคว�มคิดในท�งลบ

คิดอย่างไรได้อย่างนั้น

คว�มรู้สึกสงส�รตัวเองอ�จนำ�ไปสู่ก�รใช้ชีวิตที่น่�สงส�ร เมื่อ 

คุณรู้สึกผิดต่อตัวเอง คุณไม่น่�จะมีท�งทำ�ได้อย่�งเต็มที่ สุดท้�ยคุณ 

อ�จเจอกับปัญห�ม�กขึ้นและคว�มล้มเหลวม�กกว่�เดิม ซึ่งจะเป็นตัว 

เพ�ะพันธุ์คว�มรู้สึกสงส�รตัวเองเพิ่มขึ้นไปอีก

คุณจะถูกขวางกั้นจากการรับมือกับอารมณ์อื่นๆ 

คว�มสงส�รตัวเองขว�งท�งไม่ให้เร�จัดก�รกับคว�มเสียใจ  

คว�มเศร�้ คว�มโกรธ และอ�รมณอ์ืน่ ๆ มนัจะถ่วงไมใ่หเ้ร�ไดร้บัก�ร 

เยียวย�และก้�วไปข้�งหน้� เนื่องจ�กก�รสงส�รตัวเองทำ�ให้เร�มัวแต่ 

เพ่งคว�มสนใจว่�ทำ�ไมเหตุก�รณ์ต่�ง ๆ ถึงควรเป็นไปในอีกแบบแทนท่ี 

จะยอมรับสถ�นก�รณ์ต�มที่มันเป็นจริง

คุณจะมองข้ามสิ่งดีๆ ในชีวิต

ถ้�มีเรื่องดี 5 เรื่องและเรื่องไม่ดี 1 เรื่องเกิดข้ึนในหนึ่งวัน ก�ร 

สงส�รตัวเองจะทำ�ให้คุณมัวสนใจแต่กับเรื่องไม่ดี และจะทำ�ให้คุณ 

พล�ดมุมด ีๆ ของชีวิตไป

ความสัมพันธ์จะถูกแทรกแซง

สภ�พจิตใจที่ตกเป็นเหย่ือไม่ใช่คุณลักษณะท่ีน่�ดึงดูดนัก ก�ร 

บ่นว่�ชีวิตของคุณนั้นแย่แค่ไหนมีแนวโน้มจะทำ�ให้ผู้อื่นเอือมระอ� 

ในเวล�ไม่น�น ไม่มีใครเคยพูดว่� “สิ่งที่ฉันชอบม�กในตัวเธอคือเธอ 

มักจะสงส�รตัวเองอยู่ตลอดเวล�”
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เลิกสงส�รตัวเอง
คุณจำ�ปัจจัย 3 ด้�นที่ช่วยให้เข้�ถึงคว�มแข็งแกร่งท�งจิตใจได้หรือไม่  

เพ่ือท่ีจะบรรเท�คว�มรู้สึกสงส�รตัวเอง คุณต้องเปลี่ยนนิสัยข้ีสงส�ร 

และห้�มไม่ให้ตัวเองปล่อยตัวไปกับคว�มคิดขี้สงส�ร สำ�หรับแจ็ค นั่น 

หม�ยถึงก�รท่ีเข�ไม่ส�ม�รถใช้เวล�ทั้งหมดเพ่ือเล่นวิดีโอเกมและดู 

โทรทัศน์ เข�ต้องไปอยู่กับเด็กคนอื่นในวัยเดียวกัน และกลับไปทำ� 

กิจกรรมที่เคยทำ�และตอนนี้ยังส�ม�รถทำ�ได้ เช่น ไปโรงเรียน พ่อแม่ 

ของเข�ก็เปลีย่นวธีิคิดเชน่กัน และเริม่มองแจค็ในฐ�นะผู้รอดชวิีตแทนที ่

จะเป็นเหย่ือ ทันทีที่พวกเข�เปลี่ยนคว�มคิดเก่ียวกับลูกช�ยและ 

อุบัติเหตุน้ันได้ พวกเข�ก็ส�ม�รถแทนท่ีคว�มสงส�รตัวเองด้วยคว�ม 

รู้สึกขอบคุณ

จงทำ�ตัวให้คุณสงส�รตัวเองได้ย�ก

4 เดอืนหลงัจ�กก�รจ�กไปของลนิคอลน์ ครอบครวัของเข�และ 

ฉันต้องเผชิญกับช่วงที่ควรเป็นวันเกิดปีที่ 27 ของเข� ฉันหวั่นกลัวกับ 

วันนั้นม�กม�หล�ยอ�ทิตย์ เพร�ะไม่รู้เลยว่�พวกเร�จะผ่�นเวล�น้ัน 

ไปได้อย่�งไร ภ�พก�ร์ตูนในหัวฉันเป็นภ�พพวกเร�น่ังอยู่ตรงมุมห้อง  

แบ่งกระด�ษทิชชูกัน แล้วก็พูดถึงว่�มันช่�งไม่ยุติธรรมที่เข�อยู่ไม่ถึง 

วันเกิดปีที่ 27

ในที่สุดพอฉันรวบรวมคว�มกล้�ที่จะถ�มแม่ส�มีว่�เธอว�งแผน 

จะทำ�อะไรในวันน้ัน เธอตอบโดยไมล่งัเลเลยว่� “เธออย�กไปกระโดดรม่ 

มั้ย” สิ่งที่ดีที่สุดคือ เธอพูดจริง และถ้�ให้พูดจริง  ๆ ก�รกระโดด 

ออกม�จ�กเครื่องบินท่ีอยู่ในสภ�พสมบูรณ์ฟังดูเป็นคว�มคิดท่ีดีกว่� 

ก�รนั่งรวมกลุ่มจับเข่�สงส�รตัวเองกว่�ท่ีฉันคิดไว้เยอะ มันยังเป็นวิธีที่ 
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สมบรูณ์แบบท่ีสดุท่ีจะคำ�นึงถึงใจท่ีรกัก�รผจญภัยของลินคอล์น เข�ชอบ 

เจอผู้คนใหม่  ๆ ไปในสถ�นที่ใหม่  ๆ และมีประสบก�รณ์กับสิ่งใหม่  ๆ  

ไมใ่ชเ่รือ่งแปลกท่ีเข�จะออกเดินท�งไปในทรปิท่ีไมไ่ดว้�งแผนไว้ลว่งหน�้  

ถึงแม้น่ันจะหม�ยถึงก�รท่ีเข�ต้องบินกล�งดึก กลับถึงบ้�นเช้� และ 

ต้องดิ่งไปที่ทำ�ง�นทันทีที่ก้�วลงจ�กเครื่องบินไฟลต์ข้�มคืน วันหนึ่ง 

เข�จะพูดว่� ถึงจะต้องรูส้กึเหนือ่ยหนึง่วันในทีท่ำ�ง�น แตม่นัก็คุม้ค�่กับ 

คว�มทรงจำ�ท่ีเร�ได้สร�้ง ก�รกระโดดรม่ดูเปน็สิง่ท่ีลินคอล์นอย�กจะทำ�  

ดังนั้นมันจึงเป็นวิธีที่เหม�ะสมในก�รเฉลิมฉลองให้กับชีวิตของเข�

คุณจะไม่มีท�งรู้สึกสงส�รตัวเองในขณะที่ก้�วกระโดดออกม� 

จ�กเครื่องบิน ยกเว้นว่�คุณไม่มีร่มชูชีพ ไม่เพียงแค่เร�ได้มีช่วงเวล� 

ที่ดีเท่�นั้น แต่ประสบก�รณ์ก�รกระโดดร่มของพวกเร�ได้กล�ยเป็น 

กิจกรรมประจำ�ป ี ทกุ ๆ ปใีนวันเกิดของลนิคอลน์ พวกเร�เลอืกจะฉลอง 

ให้แก่คว�มรักในชีวิตและก�รผจญภัยของเข� ซึ่งทำ�ให้เร�ได้เจอกับ 

ประสบก�รณ์น่�สนใจหล�ยอย่�ง ตั้งแต่ว่�ยนำ้�กับฉล�มไปจนถึงข่ีล่อ 

เข้�ไปในแกรนด์แคนยอน พวกเร�ถึงขั้นเคยไปเข�้ชั้นเรียนก�รเหินร�ว 

ในแตล่ะปท้ัีงครอบครวัจะมสีว่นรว่มในก�รผจญภยัในวนัเกิดของ 

ลินคอล์น บ�งปีคุณย�ยของลินคอล์นจะคอยมองอยู่ข้�ง  ๆ  กับกล้อง 

ของเธอ แต่เมื่อสองปีท่ีแล้วคุณย�ยในวัย 88 ปีต่อคิวโหนซิปไลน์สูง 

เหนือยอดไม้เป็นคนแรก ถึงแม้ฉันจะแต่งง�นใหม่แล้ว แต่ก็ยังทำ� 

กิจกรรมนีต้อ่ไปเรือ่ย ๆ และส�มขีองฉนั สตฟีก็เข�้รว่มกบัเร�ดว้ย มนั 

กล�ยเป็นวันที่พวกเร�จะตั้งต�คอยในทุกปี

ท�งเลือกของพวกเร�ท่ีใช้วันน้ันทำ�ส่ิงท่ีสนุกสน�นไม่ใช่ก�รเพิกเฉย 

ต่อคว�มเสียใจหรือฉ�บคว�มเศร้�เอ�ไว้ แต่คือก�รเลือกด้วยสติที่จะ 

ฉลองของขวัญท่ีมีในชีวิตและไม่จมอยู่กับคว�มน่�สงส�ร แทนท่ีจะม� 

สงส�รตัวเองกับสิ่งที่เสียไป พวกเร�เลือกที่จะขอบคุณในสิ่งที่เร�มีอยู่

เมื่อใดที่คุณเริ่มสงส�รตัวเอง ให้พย�ย�มทำ�ส่ิงท่ีอยู่ตรงข้�มกับ 
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คว�มรู้สึกของคุณอย่�งมีสติ คุณไม่ต้องไปกระโดดออกจ�กเคร่ืองบิน 

เพ่ือไลค่ว�มรูส้กึสงส�รตัวเอง บ�งครัง้ก�รเปลีย่นพฤตกิรรมเลก็  ๆ น้อย ๆ  

ก็ส�ม�รถสร้�งคว�มแตกต�่งที่ยิ่งใหญ่ได้เหมือนกัน ต�มตัวอย่�งดังนี ้

งานอาสาสมัครเพื่อช่วยทำาสิ่งที่มีคุณค่า

ชว่ยให้คณุไมคิ่ดถึงปญัห�ของตัวเองและรูส้กึดท่ีีไดช้ว่ยสนบัสนุน 

ผูอ้ืน่ เปน็เรือ่งย�กท่ีจะรูส้กึสงส�รตวัเองในขณะทีค่ณุกำ�ลงัเสร์ิฟอ�ห�ร 

ให้ผู้หิวโหยในโรงครัวหรือใช้เวล�อยู่กับผู้สูงอ�ยุในบ้�นพักคนชร�

ทำาสิ่งดีๆ ให้แก่ผู้อื่น

ไม่ว่�จะตัดหญ้�ในสน�มให้เพ่ือนบ้�นหรือบริจ�คอ�ห�รสัตว์ 

ให้สถ�นพักพิงสัตว์จรจัดใกล้บ้�น ก�รทำ�สิ่งดี ๆ ช่วยสร้�งคว�มหม�ย 

ในวันของคุณ

สร้างความกระตือรือร้น

กิจกรรมท�งก�ยหรอืใจจะชว่ยให้คุณจดจอ่อยู่กับสิง่อืน่นอกเหนอื 

จ�กคว�มโชคร้�ยของตัวเอง ไม่ว่�จะเป็นออกกำ�ลังก�ย เข้�ชั้นเรียน  

อ่�นหนังสือ หรือเรียนรู้ง�นอดิเรกใหม่ ๆ แล้วก�รเปลี่ยนพฤติกรรม 

จะช่วยปรับทัศนคติของคุณ

กุญแจของก�รเปลีย่นคว�มรูส้กึคอืก�รห�ว่�พฤตกิรรมใดจะชว่ย 

ดบัคว�มรูส้กึสงส�รตัวเองของคณุได ้ บ�งครัง้มนัเปน็ข้ันตอนท่ีตอ้งผ�่น 

ก�รลองและคว�มผิดพล�ด เพร�ะก�รปรับพฤติกรรมแบบเดียวกันคง 

ไมไ่ดผ้ลกับทกุคน ห�กอะไรทีคุ่ณทำ�อยู่ตอนนีไ้มไ่ดผ้ล ลองทำ�สิง่ใหมด่ ู 

ถ้�คุณไม่เคยก้�วเข้�ไปในทิศท�งที่ถูกต้อง คุณก็จะยังคงอยู่ที่เดิม
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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

แทนที่คว�มคิดที่เอื้อให้คุณสงส�รตัวเอง

ครัง้หนึง่ฉนัเห็นอบุติัเหตุย่อม  ๆในทีจ่อดรถของซเูปอร์ม�ร์เก็ต รถสองคนั 

เข้�เกียรถ์อยหลงัพรอ้มกันแลว้เกิดปะทะกันเข�้ ก�รชนคร้ังนีส้ร้�งคว�ม 

เสียห�ยเพียงเล็กน้อยแก่รถแต่ละคันเท่�นั้น

ฉันมองคนขับคนหนึ่งกระโดดออกจ�กรถของเข�แล้วพูดว�่ “ให้ 

มนัไดอ้ย่�งน้ีส ิ ทำ�ไมอะไรพวกน้ีชอบเกิดกับฉนัเหลอืเกิน อย่�งกับวนัน้ี 

ยังมีเรื่องให้วุ่นไม่พอ”

ในขณะเดียวกันคนขับรถอีกคันก้�วออกม�จ�กรถและส่�ยหัว  

เข�พูดด้วยเสียงนิ่ง ๆ ว่� “โห นี่พวกเร�โชคดีม�กที่ไม่มีใครเจ็บตัวเลย  

วันนี้โชคดีจริง ๆ ที่ถึงรถจะชนแต่ก็กลับบ้�นได้โดยไม่มีแม้แต่แผลเดียว” 

ผู้ช�ยทั้งสองกำ�ลังประสบกับเหตุก�รณ์เดียวกัน อย่�งไรก็ต�ม  

ก�รรับรู้ต่อเหตุก�รณ์ของพวกเข�ต่�งกันโดยสิ้นเชิง คนหนึ่งมองตัวเอง 

เป็นเหย่ือของสถ�นก�รณ์ท่ีเลวร้�ย ในขณะท่ีอีกคนมองเหตุก�รณ์นี้ 

เปน็คว�มโชคด ี ก�รตอบสนองแตกต�่งกันไปต�มก�รรับรูข้องแต่ละคน

คุณส�ม�รถมองเหตุก�รณ์ต่�ง  ๆ  ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้หล�ยท�ง  

ห�กเลือกจะมองสถ�นก�รณ์ว่� “ฉันควรได้สิ่งที่ดีกว่�น้ี” คุณก็จะรู้สึก 

สงส�รตัวเองอยู่บ่อยครั้ง ห�กเลือกจะมองห�สิ่งดี ๆ แม้ในสถ�นก�รณ์ 

แย ่ๆ คุณก็จะพบกับคว�มยินดีและสุขใจบ่อยกว่�ม�ก

ทั้งน้ีทุกสถ�นก�รณ์มีสิ่งดี  ๆ  อยู่เสมอ ถ�มเด็กคนไหนก็ได้ว่� 

สิ่งที่ดีที่สุดที่พ่อแม่หย่�กันคืออะไร ส่วนใหญ่เด็ก ๆ จะตอบว่� “หนูได้ 

ของขวัญม�กกว่�เดิมตอนวันคริสต์ม�ส” แน่นอนว่�ก�รหย่�ร้�งไม่ได้ 

มสีิง่ด ี  ๆ เกิดขึน้ม�กนัก แต่ก�รได้ของขวัญสองเท�่เปน็มมุเลก็  ๆจ�กก�ร 

หย่�ร้�งที่เด็กบ�งคนออกจะพอใจ

ก�รว�งกรอบใหวิ้ธีท่ีเร�มองสถ�นก�รณ์ขึน้ใหมน้ั่นไมใ่ชเ่รือ่งง�่ย  

โดยเฉพ�ะเวล�ท่ีคณุรูส้กึว่�คุณคือเจ�้ภ�พในป�รต์ีค้นข้ีสงส�รของตวัเอง  
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ถ�มคำ�ถ�มข้�งล่�งนี้กับตัวเอง จะช่วยให้คุณเปลี่ยนคว�มคิดท�งลบ 

ไปสู่คว�มคิดที่สมเหตุสมผลม�กขึ้น

ทางอื่นที่ฉันจะมองสถานการณ์นี้คืออะไร

นี่คือตอนที่คว�มคิดแบบ “มีนำ้�แค่ครึ่งแก้วหรือมีนำ้�ต้ังคร่ึงแก้ว”  

โผล่เข้�ม� ถ้�คุณมองจ�กมุมมองของนำ้�แค่ครึ่งแก้ว ลองหยุดคิด 

สักหน่อยว่�คนที่มองจ�กมุมของนำ้�ต้ังครึ่งแก้วน่�จะมองสถ�นก�รณ์ 

เดียวกันนี้ยังไง

ฉันจะแนะนำาคนที่ฉันรักที่เจอกับปัญหาแบบนี้ได้อย่างไร

บ่อยครั้งเร�มักจะหยิบย่ืนคำ�ให้กำ�ลังใจแก่ผู้อื่นได้ดีกว่�ให้กับ 

ตัวเร�เอง เร�คงไม่มีท�งไปบอกใครสักคนว่� “ชีวิตของคุณมันแย่ที่สุด 

เลย ไมม่อีะไรเปน็ไปดว้ยดสีกัอย่�ง” แตเ่ร�จะหยิบย่ืนคำ�พูดด ีๆ ทีเ่ปน็ 

กำ�ลังใจให้เข�อย่�ง  “เด๋ียวคุณก็จะรู้เองว่�ต้องทำ�ยังไง แล้วคุณก็จะ 

ผ่�นมันไปได้ ฉันมั่นใจ” เอ�คำ�พูดเตือนสติของคุณเองน่ันแหละม�ใช้ 

กับสถ�นก�รณ์ของตัวเอง

มีหลักฐานอะไรที่บอกว่าฉันจะข้ามผ่านสถานการณ์นี้ไปได้ 

ก�รสงส�รตัวเองมักเริ่มม�จ�กก�รข�ดคว�มมั่นใจในก�รรับมือ 

กับปัญห�ของตัวเอง เร�มักคิดว่�ตัวเองไม่น่�จะก้�วผ่�นสิ่งต่�ง ๆ ได้  

จงเตอืนตวัเองถึงชว่งเวล�ทีผ่�่นม�ซึง่เร�เคยแก้ไขปญัห�และจดัก�รกบั 

คว�มทุกข์ได้ ก�รทบทวนถึงคว�มส�ม�รถของตัวเอง คว�มช่วยเหลือ  

และประสบก�รณ์ในอดีตจะช่วยเพ่ิมคว�มมั่นใจที่จะทำ�ให้คุณเลิกคิด 

สงส�รตัวเองได้
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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

ย่ิงคุณไปจมอยู่กับคว�มคิดที่ลวงต�เร�ในสถ�นก�รณ์นั้น คุณ 

ก็จะยิ่งรู้สึกแย่ลง

คว�มคิดโดยทั่วไปที่จะพ�ให้คุณรู้สึกสงส�รตัวเอง ได้แก่ 

	 ●	 ฉันรับอะไรไม่ไหวแล้ว
	 ●	 สิ่งดี ๆ มักจะเกิดขึ้นกับคนอื่น 
	 ●	 สิ่งร้�ย ๆ มักจะเกิดขึ้นกับฉัน 
	 ●	 ชีวิตของฉันมันแย่ลงทุกขณะ 
	 ●	 ไม่มีใครต้องม�เจอกับเรื่องพวกนี้
	 ●	 ฉันไม่ได้พักจ�กปัญห�เลย

คุณส�ม�รถเลือกจับคว�มคิดลบก่อนท่ีจะหลุดก�รควบคุมได้  

แมก้�รเลกิคดิลบโดยก�รคดิใหส้มเหตุสมผลตอ้งใชก้�รฝกึฝนและคว�ม 

พย�ย�มม�ก แต่วิธีนี้ก็ช่วยลดคว�มรู้สึกสงส�รตัวเองไปได้ม�ก

ถ้�คุณคิดว่�เรื่องแย่ ๆ เกิดขึ้นกับฉันตลอดเลย ให้คุณลองเขียน 

ลิสต์ถึงส่ิงดี  ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับคุณด้วยเช่นกัน แล้วแทนท่ีคว�มคิดในตอนแรก 

นั้นด้วยอะไรที่สมเหตุสมผลกว่�เดิม เช่น มีสิ่งร้�ยบ�งอย่�งเกิดขึ้น 

กับฉัน แต่ก็มีส่ิงดี  ๆม�กม�ยท่ีเกิดข้ึนกับฉันด้วย น่ันไม่ได้หม�ยคว�มว่� 

คณุควรเปลีย่นคว�มคิดลบไปสูก่�รยืนยันในท�งบวกทีไ่มเ่ปน็จรงิ แตใ่ห ้

พย�ย�มห�วิธีที่สมเหตุสมผลในก�รมองสถ�นก�รณ์ของตัวเอง

เปลี่ยนก�รสงส�รตัวเองให้เป็นก�รขอบคุณ

ม�ร์ล่� รันยัน เป็นผู้หญิงท่ีประสบคว�มสำ�เร็จม�ก เธอเรียนจบ 

ปรญิญ�โท เขียนหนังสอื และลงแขง่โอลมิปิก นอกจ�กนียั้งเปน็ผู้หญิง 

อเมริกันคนแรกที่เข้�เส้นชัยในง�นแข่งขันนิวยอร์กม�ร�ธอน ปี  ค.ศ.  
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2002 ด้วยเวล�อันน่�เหลือเช่ือเพียง 2 ช่ัวโมง 27 น�ที ส่ิงท่ีทำ�ให้ม�ร์ล่� 

พิเศษกว่�คนทัว่ไปก็คอื เธอทำ�ทัง้หมดน้ีสำ�เรจ็ไดแ้มว้�่ท่ีจรงิแลว้เธอจะ 

เป็นผู้พิก�รท�งส�ยต�ต�มกฎหม�ย

ตอนอ�ยุ 9 ขวบม�ร์ล่�ได้รับก�รวินิจฉัยว่�เป็นโรคสต�ร์ก�ร์ดท ์ 

หรือโรคจุดภ�พชัดท่ีจอต�เสื่อมในเด็ก เมื่อก�รมองเห็นของเธอ 

เสื่อมถอยลง ม�ร์ล่�เริ่มรู้ตัวว่�ตัวเองรักก�รว่ิง หล�ยปีต่อม�ม�ร์ล่� 

ได้พิสูจน์ตัวเองว่�เธอคือหนึ่งในนักว่ิงท่ีเร็วที่สุดในโลก ถึงแม้เธอจะ 

ไม่เคยได้มองเห็นเส้นชัยเลยก็ต�ม

ในตอนแรกม�ร์ล่�กล�ยเป็นนักกีฬ�ที่ประสบคว�มสำ�เร็จในก�ร 

แขง่ขันพ�ร�ลมิปกิ เธอลงแขง่ในป ีค.ศ. 1992 และ ค.ศ. 1996 ไมเ่พียง 

แค ่ 5 เหรยีญทองและ 1 เหรยีญเงินเท่�นัน้ เธอยังไดส้ร�้งสถิตโิลกด้วย  

แต่ม�ร์ล่�ไม่หยุดอยู่แค่นั้น

ในปี ค.ศ. 1999 ม�ร์ล่�เข้�ร่วมแพนอเมริกันเกมส์1 และเอ�ชนะ 

ในก�รแข่งว่ิง 1,500 เมตร ในป ีค.ศ. 2002 เธอเปน็นกักีฬ�ผูพิ้ก�รท�ง 

ส�ยต�ต�มกฎหม�ยคนแรกท่ีได้ร่วมแข่งขันในกีฬ�โอลิมปิก และเป็น 

นักกีฬ�อเมริกันคนแรกที่เข้�เส้นชัยในก�รแข่งขันว่ิง 1,500 เมตร และ 

อยู่ในลำ�ดับที่ 8 จ�กทั้งหมด

ม�ร์ล่�ไม่ได้มองว่�ก�รต�บอดของตัวเองเป็นคว�มพิก�ร ใน 

คว�มเป็นจริงน้ันเธอเลือกจะมองว่�มันเป็นของขวัญท่ีช่วยให้เธอได้ 

ประสบคว�มสำ�เรจ็ในก�รแข่งขนัท้ังระยะไกลและระยะสัน้ เธอเขียนถึง 

อ�ก�รต�บอดในหนังสือของเธอเรื่อง No Finish Line: My Life As  

I See It ว่� “ก�รต�บอดไม่เพียงแค่บังคับให้ฉันพิสูจน์คว�มส�ม�รถของ 

ตวัเอง แตยั่งชว่ยผลกัดันใหฉ้นัทำ�สำ�เรจ็ มนัไดใ้หข้องขวัญแก่ฉนั เชน่  

1 เป็นก�รแข่งขันกีฬ�ในทวีปอเมริก� จัดยิ่งใหญ่ที่สุดเป็นอันดับ 2 รองจ�ก 

โอลมิปกิฤดรูอ้น ซึง่จะมนีกักฬี�จ�กประเทศทัว่ทัง้ทวปีเข�้แขง่ขนักนัเปน็พนั ๆ คน ง�นนี ้

จะจัดขึ้นทุก 4 ปีก่อนกีฬ�โอลิมปิกฤดูร้อน โดยองค์ก�รกีฬ�แพนอเมริกัน (PASO)
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คว�มมุ่งมั่นและคว�มรับผิดชอบ (ทุ่มเท) ที่ฉันได้ใช้อยู่ทุกวัน” ม�ร์ล่� 

ไม่ได้มองว่�ก�รสูญเสียก�รมองเห็นได้พร�กอะไรไปจ�กเธอ แต่เลือก 

ที่จะรู้สึกขอบคุณสิ่งสำ�คัญที่คว�มผิดปกติของส�ยต�ได้มอบให้กับเธอ

ในขณะที่ก�รสงส�รตัวเองคือก�รคิดว่�ฉันควรจะได้สิ่งที่ดีกว่�นี้  

คว�มขอบคณุคอืก�รคดิว่�ฉนัไดร้บัม�กกว�่ทีส่มควรจะได ้ ก�รมคีว�ม 

รู้สึกขอบคุณต้องใช้คว�มพย�ย�มกว่�ปกติ แต่มันก็ไม่ได้ย�กเย็น ทุกคน 

ส�ม�รถเรียนรู้ที่จะรู้สึกขอบคุณม�กขึ้นได้ด้วยก�รสร�้งนิสัยใหม่

เริ่มจ�กก�รมองเห็นคว�มเมตต�และคว�มมีนำ้�ใจของผู้อื่น  

ยอมรับสิ่งดี ๆ ที่มีในโลกนี ้ แล้วคุณจะเริ่มเห็นค่�ในสิ่งที่เร�มี

คณุไมจ่ำ�เปน็ตอ้งรวย ประสบคว�มสำ�เรจ็อย่�งม�ก หรือมชีวิีต 

ท่ีสมบรูณ์แบบถึงจะรูส้กึขอบคุณได้ คนท่ีมรี�ยได้ปลีะ 34,000 ดอลล�ร ์

อ�จมองว่�ตัวเองไม่ได้มีเงินม�ก แต่แท้จริงแล้วเข�กลับเป็น 1 เปอร์เซ็นต์ 

ของคนท่ีรวยทีส่ดุในโลก ถ้�คุณกำ�ลงัอ่�นหนังสอืน้ีอยู่ แปลว่�คณุโชคด ี

กว่�คนเกือบหน่ึงพันล้�นคนในโลกน้ีท่ีอ่�นหนังสือไม่ออก และหล�ย ๆ  

คนนั้นจะติดอยู่ในชีวิตที่ย�กลำ�บ�ก

มองห�สิ่งเล็กน้อยเหล่�นั้นในชีวิตที่คุณส�ม�รถมองข้�มไปได้ 

ง่�ย  ๆ แล้วเรียนรู้ที่จะเพ่ิมคว�มรู้สึกขอบคุณ นี่เป็นตัวอย่�งของ 

พฤตกิรรมง�่ย  ๆทีส่�ม�รถชว่ยให้คุณใสใ่จในสิง่ท่ีคุณควรจะรูส้กึขอบคณุ

จดบันทึกถึงสิ่งที่รู้สึกขอบคุณ

เขยีนสิง่ท่ีคุณรูส้กึขอบคุณวันละหนึง่อย่�งทกุ  ๆ วัน นัน่รวมถึงก�ร 

รูส้กึขอบคณุแม้ในคว�มสขุเลก็ ๆ เชน่ มอี�ก�ศสะอ�ดใหส้ดูลมห�ยใจ  

หรือเห็นแดดสดใส หรือพรข้อใหญ ่ๆ เช่น เรื่องง�น หรือครอบครัว

พูดถึงสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณ

ถ้�คณุรูส้กึว่�ตวัเองไมน่�่จะน่ังเขยีนไดอะรีไ่ด้ ใหพู้ดถึงสิง่ท่ีรู้สกึ 
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ขอบคุณให้เป็นนิสัย ห�สิ่งที่เป็นของขวัญในชีวิตที่รู้สึกขอบคุณทุกเช้� 

ตอนตื่นและทุกคืนก่อนเข้�นอน พูดออกม�ดัง ๆ หรือไม่ก็แค่เบ� ๆ กับ 

ตวัเอง เพร�ะก�รได้ยินคำ�พูดท่ีแสดงคว�มขอบคุณน้ันจะชว่ยเพ่ิมคว�ม 

รู้สึกขอบคุณของคุณ

เปลี่ยนช่วงเวลาที่กำาลังรู้สึกสงสารตัวเอง

พอคุณจับได้ว่�กำ�ลังเริ่มที่จะรู้สึกสงส�รตัวเอง ให้เปล่ียน 

จุดสนใจ อย่�ปล่อยให้ตัวเองคิดต่อว่�ชีวิตไม่ยุติธรรมหรือชีวิตไม่ควร 

เป็นแบบน้ี แทนท่ีจะทำ�อย่�งนั้น ให้นั่งลง ตั้งสติ และเขียนร�ยชื่อ 

ของคน สถ�นก�รณ์ และประสบก�รณ์ในชีวิตท่ีคุณรู้สึกขอบคุณได้  

ถ้�คณุมีไดอะรี ่ ใหอ้�้งองิถึงมนั แลว้อ�่นทกุคร้ังท่ีเร่ิมรูส้กึสงส�รตวัเอง 

ถามคนอื่นว่าเขารู้สึกขอบคุณอะไร 

เปิดบทสนทน�เก่ียวกับคว�มขอบคุณเพ่ือช่วยให้คุณทร�บว่� 

คนอืน่รูส้กึขอบคุณอะไร ก�รทำ�เชน่นีจ้ะชว่ยเตอืนคณุเองว่�ยังมสีว่นอืน่ 

ในชีวิตที่ควรค่�แก่ก�รขอบคุณ

สอนลูกให้รู้สึกขอบคุณ

ห�กคุณเป็นพ่อแม่ ก�รสอนให้ลูกมีคว�มรู้สึกขอบคุณในส่ิงที่ 

มอียู ่ เป็นหนึง่ในวธีิทีดี่ท่ีสดุทีจ่ะคอยตรวจทัศนคตขิองตวัเอง ทำ�ให้เปน็ 

นิสัย โดยถ�มลูกทุก  ๆ วันว่�อะไรคือส่ิงท่ีพวกเข�รู้สึกขอบคุณ ให้สม�ชิก 

ทกุคนในครอบครวัเขียนว่�อะไรคือสิง่ท่ีพวกเข�รู้สกึขอบคณุ และใสม่นั 

ไว้ในขวดโหลแห่งคว�มขอบคุณ หรอืแปะไวบ้นบอร์ดทีบ่�้น กิจกรรมนี ้

จะทำ�ใหค้รอบครวัของคุณมสีิง่เตือนใจสนุก ๆ เพ่ือรวมคว�มรูส้กึขอบคณุ 

เข้�ไว้ในชีวิตประจำ�วัน
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ก�รเลิกสงส�รตัวเองจะทำ�ให้คุณแกร่งขึ้น
เจเรไมห์ เดนตัน รับใช้ช�ติในตำ�แหน่งนักบินกองทัพเรือช่วงสงคร�ม 

เวียดน�มในป ีค.ศ. 1965 เครือ่งบนิของเข�ถูกยิงรว่ง ทำ�ใหเ้ข�ตอ้งสละ 

เครื่องบิน เข�ถูกจับโดยฝ่�ยเวียดน�มเหนือและถูกพ�ตัวไปในฐ�นะ 

เชลยศึก

น�ว�โท เดนตันและน�ยทห�รคนอื่นยังคงบังคับบัญช�เชลย 

คนอ่ืน ๆ แม้จะถูกซ้อม ให้อดอ�ห�ร และโดนทรม�นอยู่ทุกวัน น�ว�โท  

เดนตันถูกนำ�ตัวไปขังเดี่ยวอยู่บ่อย ๆ เน่ืองจ�กชักนำ�ให้นักโทษคนอื่น 

ต่อต้�นทห�รเวียดน�มเหนือจ�กก�รล้วงคว�มลับ แต่นั่นก็ไม่ส�ม�รถ 

หยุดน�ว�โท เดนตันได้ เข�คิดกลยุทธ์ในก�รสื่อส�รกับนักโทษคนอื่น 

โดยใช้สัญลักษณ์ ก�รเค�ะผนัง และก�รไอ ต�มลำ�ดับ

10 เดือนหลังจ�กโดนจับกุม เข�ได้รับเลือกให้ไปสัมภ�ษณ์ใน 

ร�ยก�รโทรทัศน์ท่ีจัดขึ้นเพ่ือใช้ในก�รโฆษณ�ชวนเช่ือ ในขณะท่ีกำ�ลัง 

ถูกถ�มอยูน้ั่น เข�แสรง้ว่�แสงจ�้จ�กกลอ้งรบกวนส�ยต�ของเข� แลว้ 

ก็เร่ิมกะพริบต�เป็นรหัสมอร์ส2 ว่�ก�รทรม�น เพ่ือท่ีจะแอบส่งข้อคว�มว่� 

เข�และผูต้อ้งขงัคนอืน่ถูกกระทำ�ท�รณุจ�กผูคุ้มขงั ตลอดก�รสมัภ�ษณ์ 

เข�กะพริบต�ต่อเรื่อย ๆ เพื่อแสดงก�รสนับสนุนต่อรัฐบ�ลสหรัฐฯ

เข�ถูกปล่อยตัวในป ีค.ศ. 1973 หลังจ�กถูกจับไปเป็นเวล� 7 ปี  

ตอนท่ีเข�ก้�วลงจ�กเคร่ืองบินในฐ�นะผู้มีอิสรภ�พ เข�กล่�วว่� “พวกเร� 

รู้สึกเป็นเกียรติท่ีได้มีโอก�สรับใช้ประเทศภ�ยใต้สถ�นก�รณ์ท่ีย�กลำ�บ�ก  

พวกเร�รูส้กึขอบคณุผูบั้งคับบญัช�และประเทศของเร�อย่�งสดุซึง้สำ�หรับ 

2 เป็นก�รส่งข้อคว�มด้วยสัญญ�ณสั้นย�วโดยใช้สัญลักษณ์จุดและขีดแทน 

ตัวอักษรต่�ง  ๆ  ที่กำ�หนดไว้เป็นส�กล คิดค้นขึ้นโดยซ�มูเอล ฟินลีย์ บรีส มอร์ส  

จิตรกรช�วอเมริกัน ในปี ค.ศ. 1837
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วันนี้ ขอพระเจ้�คุ้มครองอเมริก�” หลังจ�กเกษียณจ�กกองทัพในปี   

ค.ศ. 1977 เข�ได้รบัเลอืกให้ดำ�รงตำ�แหนง่สม�ชกิวุฒสิภ�รฐัแอละแบม�

แม้ตัวเข�จะตกอยู่ในสถ�นก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�กอย่�งไม่อ�จ 

จินตน�ก�รได้ แต่เจเรไมห์ เดนตัน ไม่เสียเวล�ม�สงส�รตัวเอง เข� 

กลับคงสติและจดจ่อทำ�สิ่งที่ทำ�ได้เพ่ือจัดก�รกับสถ�นก�รณ์น้ัน ๆ แม้ 

หลังถูกปล่อยตัวเข�ก็เลือกท่ีจะรู้สึกขอบคุณท่ีมีโอก�สได้รับใช้ประเทศช�ติ 

ม�กกว่�จะสงส�รตัวเองที่ต้องเสียเวล�ไป

นักวิจัยได้ศึกษ�คว�มต่�งที่เกิดขึ้นระหว่�งคนที่เพ่งคว�มสนใจ 

อยู่กับสิ่งท่ีเป็นภ�ระของพวกเข�กับสิ่งท่ีพวกเข�รู้สึกขอบคุณ เพียงแค่ 

รบัรูถึ้งสิง่ทีค่ณุรูส้กึขอบคณุสองส�มอย่�งในแตล่ะวันก็เปน็วิธีทีท่รงพลงั 

ในก�รสร�้งคว�มเปลีย่นแปลงแลว้ ในคว�มเปน็จรงิคว�มรู้สกึขอบคณุ 

ไมเ่พียงแคม่ผีลต่อสขุภ�พจติ แต่ยังสง่ผลต่อสขุภ�พก�ยดว้ย ง�นวจิยั 

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

Psychology พบว�่

คนที่มีความรู้สึกขอบคุณไม่ป่วยบ่อยเท่ากับคนอื่น

พวกเข�มีระบบภูมิคุ้มกันท่ีดีกว่� มีร�ยง�นถึงก�รเป็นไข้และ 

คว�มปวดน้อยกว่� มีคว�มดันโลหิตท่ีตำ่�กว่� และออกกำ�ลังก�ย 

บ่อยกว่�ประช�กรโดยรวม พวกเข�ใส่ใจสุขภ�พตัวเองม�กกว่� หลับ 

ย�วกว่� และรู้สึกสดชื่นกว่�ย�มตื่นนอน

ความรู้สึกขอบคุณนำาไปสู่อารมณ์บวกมากขึ้น

คนท่ีรูส้กึขอบคณุประสบกับคว�มสขุ คว�มเบกิบ�น และคว�ม 

พอใจม�กกว่�ในชีวิตประจำ�วัน พวกเข�ยังรู้สึกต่ืนตัวและกระปร้ีกระเปร่� 

ม�กกว่�อีกด้วย
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ความรู้สึกขอบคุณช่วยพัฒนาการเข้าสังคม

คนท่ีมีคว�มรู้สึกขอบคุณจะยกโทษให้คนอื่นง่�ยกว่� พวกเข� 

ประพฤติตนในแบบที่เข้�กับผู้อ่ืนได้ง่�ยกว่� รู้สึกเหง�และโดดเด่ียว 

น้อยกว่� พวกเข�ยังมีแนวโน้มจะช่วยเหลือผู้อื่นม�กกว่� รวมถึงมี 

ลักษณะที่ใจกว�้งและเห็นอกเห็นใจด้วย

ก�รแก้ ไขปัญห�และหลุมพร�งที่พบบ่อย
ห�กคณุยอมใหค้ว�มสงส�รตวัเองเข�้ม�เปน็ใหญ่ในขณะทีก่ำ�ลงัจดัก�ร 

กับคว�มเครยีด คณุจะทอ้กับก�รห�ท�งแก้ไข ระวงัธงแดงเตอืนภัยว�่ 

คณุกำ�ลงัยอมใหเ้กิดคว�มรูส้กึสงส�รตัวเอง และเข�้ควบคมุสถ�นก�รณ์ 

ให้เป็นไปในท�งที่จะเปลี่ยนทัศนคติตั้งแต่สัญญ�ณแรกเมื่อคุณเริ่ม 

สงส�รตัวเอง
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สิ่งที่เป็นประโยชน์

●	 ให้ตัวเองได้สำ�รวจสถ�นก�รณ์จริง เพ่ือจะได้ไม่ทำ�ให้ 

สถ�นก�รณ์แย่กว่�คว�มเป็นจริง
●	 แทนที่คว�มคิดติดลบเกินไปเกี่ยวกับสถ�นก�รณ์ของคุณ 

ด้วยคว�มคิดที่ใกล้คว�มจริงม�กกว�่
●	 เลือกที่จะแก้ไขปัญห�อย่�งกระตือรือร้นและพย�ย�มที่จะ 

ทำ�ให้สถ�นก�รณ์ของตัวเองดีขึ้น
●	 มีคว�มกระตือรือร้นและประพฤติตัวในแนวท�งที่จะทำ�ให้ 

คุณรู้สึกสงส�รตัวเองน้อยลง ถึงแม้ว่�คุณจะไม่ได้รู้สึก 

อย�กทำ�
●	 ฝึกมีคว�มรู้สึกขอบคุณทุกวัน

สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์

●	 ยอมให้ตัวเองเชื่อว่�ชีวิตของตัวเองแย่กว่�ชีวิตคนอื่น
●	 จมลงไปกับคว�มคิดติดลบเกินจรงิว่�ชวีติของคณุย�กแคไ่หน
●	 นิ่งเฉยกับสถ�นก�รณ์และสนใจแค่ว่�คุณเองรู้สึกอย่�งไร  

แทนที่จะเป็นสิ่งที่คุณส�ม�รถทำ�ได้
●	 ปฏิเสธก�รเข้�ร่วมประสบก�รณ์และกิจกรรมที่จะทำ�ให้รู้สึก 

ดีขึ้น
●	 เอ�แต่สนใจอยู่กับสิ่งที่คุณไม่มีแทนที่จะเป็นสิ่งที่คุณมี
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