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แด่ผู้หญิงร้อยละ 80 ที่ไม่เชื่อว่าตัวเองดีพอ 
ผู้บริหารหญิงร้อยละ 75 ที่ต้องเผชิญกับ 

อาการคิดว่าตัวเองไม่เก่งจริง
รวมถึงเด็กหญิงและผู้หญิงร้อยละ 91  

ที่ไม่รักรูปร่างของตัวเอง
แด่ผู้ชายร้อยละ 73 ที่รู้สึกว่าตัวเองไม่ดีพอ  
ผู้ชายร้อยละ 100 ที่เกิดมาจากผู้หญิง

และน่าจะมีเด็กหญิงหรือผู้หญิง 
ที่พวกเขารักและใส่ใจอย่างน้อยหนึ่งคนในชีวิต
เมื่อไรที่คุณเชื่อว่าคุณไม่ดีพอมาตั้งแต่พื้นฐาน  
และไม่ควรค่าในฐานะคนคนหนึ่ง มันคือคำาลวง

ถึงเวลาแล้วที่จะเรียนรู้คำาลวงนั้นใหม ่  
มาช่วยกันทำาให้ไม่มีเด็กหญิงคนใด  
ผู้หญิงคนไหน หรือใครคนใด

ถูกทิ้งไว้ให้ไม่รู้ว่าพวกเขาล้วนควรค่า!
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ในยุคที่กระแสการรักตัวเอง  (Self-love) กำาลังเบ่งบาน หนึ่งใน 

คำาสำาคัญที่เราควรทำาความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง คือคำาว่า Self-worth  

หรือการเห็นคุณค่าในตัวเอง  — คำาที่ฟังดูเรียบง่าย แต่แท้จริงแล้ว 

มีความหมายลึกซึ้งและเป็นรากฐานสำาคัญของการใช้ชีวิตอย่างมี 

ความสุข ไม่ว่าคุณจะอายุเท่าไร ทำางานอะไร มีสถานะทางสังคม 

หรือการเงินแบบใดก็ตาม

WORTHY เปน็ผลงานของเจม ี เคริน์ ลมีา หญงิสาวธรรมดา 

คนหนึ่งที่เคยถูกปฏิเสธนับครั้งไม่ถ้วน แต่เธอใช้ศรัทธาในตัวเอง 

เป็นเชื้อเพลิงในการสร้างเส้นทางชีวิต ก้าวไปข้างหน้าอย่างไม่ท้อถอย  

จนกลายเป็นผู้ก่อตั้งแบรนด์อิตคอสเมติกส์ (IT Cosmetics) ที่ลอรีอัล  

(L’Oréal) เลือกเข้าซื้อกิจการในที่สุด

เรื่องราวในเล่มนี้ไม่ใช่เพียงบันทึกความสำาเร็จทางธุรกิจ หาก 

แต่เป็นบทเรียนชีวิตที่ยืนยันหนักแน่นว่าความเชื่อในคุณค่าของตัวเอง 

สามารถเปลีย่นเสน้ทางชวีติได้ เธอแบง่ปนัประสบการณจ์รงิ ทัง้ความ 

เจ็บปวดและความภาคภูมิใจ ถ่ายทอดวิธีการโอบรับตัวตนของตัวเอง  

ไม่ว่าจะถูกประทับตราด้วยคำาตัดสินแบบใดจากใคร พร้อมทั้งเตือน 

ให้เรารู้เท่าทันกับดักต่าง ๆ ในใจ เช่น ความกลัวการถูกปฏิเสธ การ 

โหยหาการยอมรับ หรือการตีตราความล้มเหลว ฯลฯ
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แม้เนื้อหาบางส่วนจะบอกเล่าผ่านความเชื่อและความศรัทธา 

ส่วนบุคคล แต่สิ่งนั้นก็มิได้ลดทอนคุณค่าอันเป็นแก่นแท้ของหนังสือ 

เล่มนี้ไปแต่อย่างใด

แก่นแท้ที่งดงามและทรงพลังจนสามารถข้ามผ่านข้อจำากัด 

ด้านเชื้อชาติ ภาษา หรือศาสนา

แก่นแท้ที่ยืนยันว่า เราทุกคนเกิดมาพร้อมคุณค่าโดยธรรมชาติ  

ไมว่า่โลกจะมองอยา่งไร เราตา่งมคีณุคา่โดยไมจ่ำาเปน็ตอ้งพสิจูนต์วัเอง

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า เมื่อปิดหน้าสุดท้ายของหนังสือเล่มนี้ลง  

ทุกท่านจะยินดีโอบรับ “ความควรค่า” ของตัวเองไว้อย่างเต็มหัวใจ

ตัว
อย
่าง



ความในใจถึงผู้อ่าน

คว�มควรค่�เริ่มต้นตรงนี้

ตอนที่ 1 : มองเห็น
บทที่ 1	 หนึ่งสิ่งที่พลิกโฉมทุกอย่าง

บทที่ 2	 เปลี่ยนความสัมพันธ์กับการถูกปฏิเสธ  

เปลี่ยนชีวิตคุณ

บทที่ 3	 คุณไม่ได้บ้า ทว่าเป็นคนแรก

บทที่ 4	 คุณมีความยิ่งใหญ่อยู่ในตัว

ตอนที่ 2 : ก�รล้�งคว�มเชื่อเดิม
บทที่ 5	 อย่ารอจนนำ้าหนักคุณได ้

คำาลวง : นำ้าหนักของฉันมีผลต่อคุณค่าของฉัน

บทที่ 6 คำาลวง : ควรมีคนเห็นฉันเวลาฉันมีความสุข 

เท่านั้น

บทที่ 7 คำาลวง : ฉันไม่สมควรได้รับอะไรที่ดีกว่านี้

บทที่ 8 คำาลวง : ฉันไม่มีอะไรพิเศษจะให้

บทที่ 9 คำาลวง : ฉันต้องเอาอกเอาใจพวกเขา  

เพื่อให้พวกเขารักฉัน

บทที่ 10 คำาลวง : ถ้าฉันเด่น ฉันจะโดนขับไล่

บทที่ 11 คำาลวง : ฉันไม่เก่งจริง และไม่ดีพอด้วยตัวเอง

บทที่ 12 คำาลวง : ถ้าฉันเป็นฉัน จะไม่มีใครมารัก

บทที่ 13 คำาลวง : ตราประทับนั้นถาวร
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ตอนที่ 3 : ก�รเปลี่ยนรูปแปลงร่�ง
บทที่ 14	 เคล็ดลับแห่งความสมปรารถนา 

การมองเห็นคุณค่าในตัวเองคือตัวคูณ

บทที่ 15	 คุณเห็นตัวคุณไหม

บทที่ 16	 รู้เหตุผลของตัวเองว่าทำาไม  

แล้วบินให้ไกล ไปให้สูง

บทที่ 17	 แวดวงหรือกรงขัง

บทที่ 18	 พบเห็นอย่างแพร่หลายและไม่ค่อยพัฒนา

บทที่ 19	 การแปลงสภาพ

ตอนที่ 4 : ก�รตระหนักรู้
บทที่ 20	 ตั๋วไปดวงจันทร์

บทที่ 21 จริง ๆ แล้วคุณกำาลังสงสัยใครอยู่

บทที่ 22	 เต้นเดี่ยว

บทที่ 23	 คุณควรค่า การฉลองชัยชนะของคุณเริ่มต้น  

ณ บัดนี้

คว�มควรค่�ไม่ได้จบตรงนี้

บทประพันธ์ : คุณไม่ได้บ้า ทว่าเป็นคนแรก

คำาขอบคุณ

เกี่ยวกับผู้เขียน
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ความในใจถึงผู้อ่าน

ฉันหวังว่าเรื่องราว บทเรียน และความคิดต่าง  ๆ  ในหนังสือเล่มนี้ 

จะเป็นแรงบันดาลใจและเครื่องมือเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณ และฉันอยาก 

ขอว่า ถ้ามีขณะใดขณะหนึ่งที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้แล้วคิดว่ารู้จักใคร 

ทีอ่าจไดร้บัประโยชนจ์ากขอ้ความและเครือ่งมอืในเลม่ โปรดสง่หนงัสอื 

เล่มนี้ให้พวกเขา มาช่วยกันทำาให้ไม่มีเด็กหญิงคนใด ผู้หญิงคนไหน  

หรือใครคนใดถูกทิ้งไว้ให้ไม่รู้ว่า พวกเขามีคนเห็น เป็นคนมีค่า และ 

ควรค่าอย่างสมบูรณ์

แม้เราอาจมีความเชื่อ อัตลักษณ์ และประสบการณ์ชีวิต 

ต่างกัน แต่ฉันเชื่อว่าเราล้วนใช้ชีวิตนี้ร่วมกัน เราต่างมีวาสนาต่อกัน  

และเราต่างควรค่าที่จะได้รับความรักปราศจากเงื่อนไข หนังสือเล่มนี้ 

เขียนเพื่อคุณ เพราะไม่ว่าดูจากภายนอกแล้ว ฉันและคุณจะคล้าย 

หรือแตกต่างกันเพียงใด ฉันเชื่อว่ามีโอกาสสูงมากที่ภายในเราจะมีสิ่ง 

เหมือนกันมากมาย และหากเราจะร่วมเดินทางสู่การเปลี่ยนแปลงนี้ 

ด้วยกันได้สำาเร็จ เราต้องแสดงท่าทีที่ชัดเจน เป็นตัวเองอย่างแท้จริง  

และไม่ต้องขอโทษในสิ่งที่เราเป็น นั่นคือสิ่งที่ฉันจะทำาในหน้าหนังสือ 

เหล่านี้ และหวังว่าเราทั้งสองฝ่ายจะได้ทำาสิ่งนี้ด้วยกันจริง ๆ 

ฉันไม่เชื่อว่าการที่คุณกำาลังอ่านหนังสือเล่มนี้อยู่ตอนนี้เป็น 

เรื่องบังเอิญ ฉันอยากยกย่องและชื่นชมคุณที่ เริ่มเดินทางสู่การ 

เปลี่ยนแปลงนี้! และในขณะที่ฉันอดใจรอแทบไม่ไหวที่จะได้รู้ว่า 

มันจะสร้างความเปลี่ยนแปลงต่อชีวิตคุณอย่างไร ฉันก็อยากให้คุณรู้ 
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ด้วยว่า แค่ซื้อหนังสือเล่มนี้ คุณก็ได้สร้างความแตกต่างแก่ชีวิตผู้อื่น 

อย่างมหาศาลแล้ว เพราะฉันจะมอบรายได้ทั้งหมดจากการเขียน 

หนังสือเล่มนี้ให้แก่ฟีดดิ้งอเมริกา  (Feeding America) รวมถึง 

โครงการต่าง  ๆ  ที่ทุ่มเทเพื่อสร้างการมองเห็นคุณค่าในตัวเองในหมู่ 

เด็กหญิงและผู้หญิงทุกคน

 

เวลาที่ฉันนึกภาพโลกที่เด็กหญิงและผู้หญิงทุกคนเชื่อว่าเธอควรค่า  

ฉันเห็นภาพพลังอันยิ่งใหญ่ที่เราจะมาร่วมกันใช้ความรักเยียวยาทั้ง 

ตัวเราเอง คนรุ่นต่าง  ๆ และมนุษยชาติ ถ้าคุณนึกถึงใครบางคน  

หรือหลายคนที่ต้องการเรื่องราว เครื่องมือ และข้อคิดจาก WORTHY  

ในขณะที่คุณอ่านหนังสือ โปรดบอกเล่าเรื่องนี้ให้พวกเขาฟัง โปรด 

มาอยู่ทีมเดียวกับฉัน ช่วยกระจายสารและสร้างการเปลี่ยนแปลง 

ชวีติใหม้ากทีส่ดุ ฉนัไมอ่าจทำาสิง่นีโ้ดยลำาพงั และฉนัจะขอบคณุมาก ๆ  

สำาหรับความช่วยเหลือและการมีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวอันเปี่ยม 

ความหมายนี้ไปด้วยกัน

นอกจากนี้ ฉันอยากชวนให้คุณโพสต์รูปถ่ายหรือรูปภาพหน้า 

หนังสือหรือข้อความที่คุณชอบ รวมทั้งประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับ 

หนังสือเล่มนี้ในสื่อสังคมออนไลน์โดยติดแฮชแท็ก  #WorthyBook  

หรือ #JamieKernLima เพื่อที่ฉันจะได้เห็นและรีโพสต์ในเพจของฉัน 

ได้! ถ้าในแต่ละสัปดาห์คุณอยากได้แรงบันดาลใจและกำาลังใจในการ 

เดินทางสู่ความควรค่ารวมถึงเรื่องอื่น  ๆ ฉันอยากชวนคุณให้รับอีเมล 

จดหมายข่าวฟรีจาก JamieKernLima.com ด้วย

โน้ตเวิร์ทตี้  :  คุณอาจอ่านหนังสือเล่มนี้และทำาแบบฝึกหัดในเล่ม 

คนเดยีว กบัเพือ่น ๆ หรอืผูเ้ชีย่วชาญดา้นสขุภาพจติ หรอืบุก๊คลบักไ็ด ้ 

WORTHY
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คุณยังอาจสร้างแวดวงคนที่ควรค่า โดยอาจเป็นกลุ่มที่มีคนตั้งแต่ 

สองคนขึ้นไปมารวมกันตั้งเป็นบุ๊กคลับหรืออาจเป็นแค่กลุ่มที่มาพบปะ 

กันจริง หรือเจอกันทางออนไลน์ เพื่อร่วมยินดีและช่วยสร้างการ 

มองเห็นคุณค่าในตัวเองด้วยกัน คุณสามารถดูแหล่งข้อมูลเกี่ยวกับ 

วิธีการเข้าร่วมหรือสร้างคุณค่าในตัวเองได้จาก WorthyBook.com/ 

Resources

คุณยังจะพบกับเครื่องมือและแหล่ง 

ขอ้มลูเพิม่เตมิเพือ่เสรมิประสบการณท์ีไ่ดจ้าก 

หนังสือเล่มนี้ฟรี เพื่อให้ดื่มดำ่ากับเรื่องนี้ได้ 

มากขึ้นจาก WorthyBook.com/Resources  

และ JamieKernLima.com หรือโดยสแกน 

คิวอาร์โค้ดที่นี่

โปรดทราบว่า หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ 

เขยีนขึน้เพือ่ทดแทนการบำาบดั ยา หรอืการ 

รักษาสุขภาพจิตใด

Jamie Kern Lima
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ความควรค่าเริ่มต้นตรงนี้

คณุจำาชว่งเวลาครัง้แรกทีจ่รงิ ๆ แลว้คณุรูค้ำาตอบ แตต่ดัสนิใจไมย่กมอื 

ได้ไหม อาจจะตอนที่คุณยังเป็นเด็กเล็ก  ๆ  นั่งอยู่ในชั้นเรียน ท้องไส้ 

ปั่นป่วนนิดหน่อยจากการรับรู้ที่ใหม่และน่ากลัวว่าคนอื่นจะคิดอย่างไร 

กบัคณุ คณุสองจติสองใจอยากยกมอืขึน้ตอบ..แตใ่นทีส่ดุกต็ดัใจไมย่ก  

และเท่านั้นแหละ ณ ชั่วขณะนั้นนั่นเอง ที่คุณได้เริ่มใช้ชีวิตสวนทาง 

กับการแสดงออกอย่างเต็มที่ของจิตวิญญาณ

คุณสงสัย ละล้าละลัง หลบซ่อน คุณไม่ยอมเสี่ยง คุณตั้ง 

คำาถามว่าตัวเองผิดหรือไม่ ทั้ง ๆ ที่รู้ตัวว่าถูก คุณตั้งคำาถามว่าตัวเอง 

ฉลาดพอไหม คุณตั้งคำาถามว่าตัวเอง ดีพอหรือเปล่า

ทีนี้ตัดกลับมาปัจจุบัน คุณยังเป็นคนที่ไม่ยกมือเวลาที่รู้คำาตอบ 

ไหม ยังหลบมุมอยู่หรือเปล่า เผื่อว่าจะผิด เผื่อว่าจะพลาด หรือเป็น 

เพราะคุณสบายใจกับความแน่นอนที่คุ้นเคย ตอนนี้คุณเป็นผู้ใหญ่ 

ที่รู้คำาตอบ แต่ในใจยังคงเป็นเด็กเล็ก ๆ คนเดิมที่ยังไม่แน่ใจอยู่ใช่ไหม  

คณุอาจนัง่ปดิปากเงยีบในทีป่ระชมุ หรอืนัง่ฝนักลางวนั ทัง้ทีรู่ว้า่ตวัเอง 

มีความคิดคึกคะนองซึ่งอาจฉลาดลำ้าอยู่ หรือคุณอาจจมปลักอยู่ 

กับเพื่อนหรือคนรักแย่ ๆ ทั้งที่รู้ตัวว่าควรค่ากับอะไรที่ดีกว่านี้ แต่กลับ 

ไม่เชื่อมั่นมากพอที่จะเดินออกมา หรือคุณอาจเป็นหัวหน้างาน แต่ 

ก็มีความลังเลไม่กล้าคว้าโอกาส เพราะลึก  ๆ  ข้างในคุณกลัวว่าจะ 

คุณจะเป็น 
ในสิ่งที่คิดว่าตัวเองควรค่า
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ไม่แกร่งพอจะเป็นผู้นำา แม้ท้ายที่สุดแล้วคุณจะได้รับโอกาสครั้งใหญ่  

ได้เลื่อนตำาแหน่งครั้งใหญ่ ได้ขึ้นเงินเดือนก้อนโต แต่ยังรู้สึกเหมือนว่า 

ไม่เก่งพอ ก็เลยทำาอะไร ๆ แบบไม่กล้าเสี่ยง

คณุอาจไมช่อบหนา้แมข่องเดก็คนหนึง่ในสมาคมผูป้กครองอยา่ง 

มาก แต่ก็ทรยศตัวเองและใช้เวลาว่างอันมีค่าไปไหนมาไหนกับเธอ  

คุณอาจกำาลังหัวหมุนและหมดไฟ แต่ก็ปิดบังไม่ให้คนอื่นรู้ว่าอยาก 

พักผ่อนมากแค่ไหน คุณอาจกำาลังมีปัญหาสุขภาพและหมดศรัทธากับ 

ร่างกาย คุณค่าของตัวเอง รวมถึงพระผู้สร้าง ลึก ๆ แล้วคุณอาจรู้สึก 

ว่าถูกมองข้าม แต่กลับหลอกตัวเองว่าชีวิตที่เป็นแบบนั้นน่าจะดีกว่า  

หรือคุณอาจกำาลังทำางานเป็นลูกจ้างใน บริษัทแต่รู้ตัวว่าคุณเกิดมาเพื่อ 

บริหาร  ธุรกิจของตัวเองมากกว่า คุณอาจมีความสัมพันธ์ลึกซึ้งกับ 

คนที่มองข้ามคุณค่าของคุณแต่คุณกลัวที่จะต้องอยู่คนเดียว ดังนั้นจึง 

หรี่แสงตัวเองลงและซ่อนตัวจากความจริง คุณอาจกำาลังใช้ความยุ่ง 

เป็นข้ออ้างเพื่อปกปิดความรู้สึกบางอย่าง คุณอาจจะกำาลังใช้ชีวิตบน 

เสน้ทางความสำาเรจ็ทีค่นอืน่ขดีไวใ้หเ้พราะคณุสบัสนระหวา่งการยอมรบั 

กบัความรกั คณุอาจตดัสนิไปแลว้วา่คนอืน่ทำาสิง่ทีค่ณุทำาไดด้กีวา่ทีค่ณุ 

ทำาเสียอีก คุณจึงเลิกทำาสิ่งที่ฝันไว้ หรือคุณอาจจะแสดงท่าทีเป็นคน 

ที่โลกบอกให้คุณเป็น เป็นคนคอยเอาใจคนอื่นมานานจนจำาไม่ได้แล้ว 

ว่าตัวเองเป็นใคร

ความลงัเลสงสยัในตัวเอง ความรูส้กึวา่ไมค่วรค่า และความกลัว 

ทำาให้เราหรี่แสงแห่งจิตวิญญาณลง และเริ่มเลือกที่จะไม่เสี่ยง ลังเล  

หลบซ่อน  พูดความจริงแค่ส่วนเดียว ใช้ชีวิตเพียงแค่ครึ่งเดียว  

แสดงออกแค่ส่วนหนึ่งของแก่นแท้ในจิตวิญญาณ โหยหาการเป็น 

ส่วนหนึ่งมากกว่าใจที่สื่อถึงกันอย่างแท้จริง โหยหาการยอมรับคุณค่า 

และความสำาคัญในรูปแบบที่กำาหนดด้วยเปลือกนอก เพราะเราเริ่ม 

เชื่อว่านี่เป็นทางเดียวที่จะนำาไปสู่ความรัก สู่การเป็นส่วนหนึ่ง และสู่ 
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ความควรค่า

ถ้ามีข้อไหนที่ว่ามาตรงกับคุณ ถ้าในก้นบึ้งแล้วคุณรู้ว่าคุณ 

ใช้ชีวิตแค่เสี้ยวหนึ่ง  ของตัวตนที่แท้จริง หากก็ยังลังเล สงสัย หรือ 

ซ่อนสิ่งที่คุณเป็นทั้งหมด  ไว้ งั้นคุณก็น่าจะรู้สึกว่าชีวิตว่างเปล่าอย่าง 

บอกไม่ถูก เกิดความปรารถนาอาวรณ์ต่อบางสิ่งที่ขาดหายไป มีความ 

ว่างเปล่าที่เกิดขึ้นในขณะที่คนอื่น  ๆ หรือแม้แต่ตัวคุณเองก็ไม่รู้ ดังนั้น 

จึงไม่อาจเปิดรับตัวตนที่แท้จริงทั้งหมดของตัวเองได ้ เกิดอาการไม่อาจ 

รับรู้ถึงความสุข เมื่อไม่ว่าคุณจะประสบความสำาเร็จแค่ไหนก็ไม่ได้นำา 

ความรูส้กึสมปรารถนามาใหดั้งทีห่วัง มคีวามรูส้กึท่ีเกิดข้ึนไมห่ยุดหย่อน 

ว่าตัวเองไม่ดีพอ ขาดความมีชีวิตชีวาอย่างแท้จริง ซึ่งคุณใช้รอยยิ้ม 

แบบขอไปทีเพื่อกลบเกลื่อนไม่ให้โลกรู้

คุณกำาลังใช้ชีวิตด้วยการซ่อนตัวอยู่ในที่แจ้ง

เอาละ เป็นไปได้ว่าคุณอาจจะคิดว่า โอ้โห นี่เราจะลงลึกขนาดนี้ 

ตัง้แตต่น้เลม่เลยหรอื ใชแ่ลว้ เราจะทำาแบบนัน้แหละ เพราะเวลาของ 

คุณลำ้าค่า และชีวิตหนึ่งเดียวอันสวยงามที่เราแต่ละคนมีนั้นลำ้าค่า  

ฉันไม่ได้มาแบบเล่น ๆ โดยเฉพาะในเมื่อหน้าต่อ ๆ ไป ฉันจะขอให้คุณ 

แสดงตัวตนออกมาเต็มที่เหมือนกัน ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยเจตนา

แท้จริงอย่างเดียว คือจะมอบทุกสิ่งที่ฉันมีให้แก่คุณ เป็นการแสดง 

ความรัก จากจิตวิญญาณของฉันถึงจิตวิญญาณของคุณ เราต่างอยู่ 

บนหนทางที่มุ่งสู่ความเชื่อ ก่อนจะไปถึงการตระหนักอย่างจริงแท้ 

ในทุกอณูของตัวเองว่า เรานั้นมีคุณค่าอย่างสมบูรณ์ในแบบที่เราเป็น 

จริง  ๆ ซึ่งเป็นส่วนสำาคัญยิ่งในการจะก้าวไปสู่สิ่งที่โอปราห์ วินฟรีย์  

อธิบายไว้อย่างทรงพลังว่าเป็น “การแสดงตัวตนอย่างสูงสุดและจริงแท้ 

ที่สุดของเราเอง”

ตัวคุณอย่างที่คุณเป็นนั้นดีพอ มีค่า และคู่ควรกับความรักและ 
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การเปน็สว่นหนึง่อยา่งแทจ้รงิ ไมม่อีะไรทีค่ณุเคยทำาลงไปแลว้หรอืกำาลงั 

จะทำาจะมาเปลี่ยนแปลงสิ่งนี้ได้ แต่เราจะว่ากันเรื่องนั้นทีหลัง เพราะ 

เป็นไปได้มากว่า ถ้าคุณเป็นเหมือนที่ฉันเป็นมาเกือบตลอดชีวิต คุณ 

อาจจะยังไม่ค่อยเชื่อเรื่องนี้เท่าไร

พูดถึงโอปราห ์ และพูดถึงการซ่อนตัวอยู่ในที่แจ้ง ฉันอยากเล่า 

ถึงช่วงเวลายิ่งใหญ่ครั้งหนึ่งในชีวิตฉัน เป็นช่วงเวลาเกือบจะไม่เกิดขึ้น  

และเป็นช่วงเวลาที่เกิดขึ้นหลังจากที่ฉันหลบซ่อนอยู่สี่ปีเพราะเชื่อว่า 

ตวัฉนัไมค่วรคา่จรงิ โอปราหเ์ปน็เมนเทอรท์ีฉ่นัตดิตามผา่นสือ่ เปน็คน 

ที่ฉันใช้เวลาวันธรรมดาตอนยังเป็นเด็กจนกระทั่งโตเป็นผู้ใหญ่นั่งดูผ่าน 

โทรทัศน์ เป็นคนที่ฉันฝันจะได้เจอมาตลอดชีวิต และรู้อยู่ลึก ๆ ว่าฉัน 

จะได้เจอไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง

“เรื่องนี้ฉันรู้แน่แบบเต็มร้อย” โอปราห์พูดตอนที่เธอโบกบีลีฟอิต  

(Believe IT) หนังสือเล่มแรกของฉันหน้ากล้องในรายการสด “คุณ 

จะไม่ได้เป็นในสิ่งที่คุณอยากเป็น แต่จะเป็นในส่ิงท่ีคุณเช่ือ” ฉัน 

พยายามสุดชีวิตที่จะไม่อ้าปากค้าง ไม่ฉี่ราด และพยายามจะเชื่อว่า  

ช่วงเวลานี้เป็นเรื่องจริงและ 

กำาลังเกิดขึ้นจริง ๆ คุณรู้ไหม  

มันเกือบจะไม่ เกิดขึ้นแล้ว  

เอาเข้าจริง ช่วงเวลาที่สำาคัญ 

ที่สุดในชีวิตของฉันหลายช่วง 

เกือบจะไม่ เกิดขึ้น  เพราะ 

หลายปีเหลือเกินที่แม้ว่าจิตวิญญาณของฉันจะเฝ้าฝันคึกคะนอง  

และเหิมหาญนึกภาพว่าจะมีช่วงเวลาแบบนี้กับโอปราห์ แต่ฉันกลับ 

ไม่เคยคิดเลยว่ามันจะเกิดขึ้นจริง เพราะฉันไม่เชื่อว่าฉันควรค่าพอ 

ให้สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้น อันที่จริงคุณอาจเข้าใจความรู้สึกนี้ดี ฉันใช้เวลา 

ค่อนชีวิตคิดว่าตัวเองดีไม่พอ และเอาแต่ลังเลสงสัยในชะตาชีวิต 

ถ้าความรู้สึกว่าตัวเองดีไม่พอ 
เป็นเหมือนแฝดลับ ๆ ของคุณ  
เช่นนั้นเราอาจเป็นแฝดสาม 
ที่พลัดพรากจากกันมานาน
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ของตัวเอง

ไม่ว่าเราจะนึกภาพเป้าหมายและความฝันของเราได้แจ่มชัด 

เพียงใด อาจจะเป็นภาพความสัมพันธ์ หน้าที่การงาน หรือสุขภาพ  

และแมว้า่เราจะลงมอืทำาเพือ่ใหฝ้นันัน้เปน็จรงิกต็าม แตถ่า้ลกึ ๆ ขา้งใน 

เราไม่รู้สึกว่าเราเหมาะสมหรือควรค่ากับความฝันและเป้าหมาย 

เหล่านั้น เราก็ไม่มีวันบรรลุสิ่งเหล่านั้นได ้ เราจะจมปลัก และไม่เริ่มสู ้

เพื่อสิ่งเหล่านั้น เราจะกล่อมตัวเองให้เลิกล้ม เราจะยอมแพ้เร็วไป  

หรือทำาลายมันลงระหว่างทางด้วยวิธีการใดวิธีการหนึ่ง ถ้าเราเห็น 

คุณค่าในตัวเองอยู่บ้างแต่ไม่แรงกล้านัก เราอาจอนุญาตให้ตัวเองรู้สึก 

ควรค่าแก่ความสำาเร็จตามเป้าหมายหรือฝันที่ยิ่งใหญ่ แต่พอทำาสำาเร็จ  

เราก็สำาเร็จด้วยความรู้สึกว่างเปล่า ไม่สมปรารถนา และเหมือน 

บางอย่างขาดหายไป ความรู้สึกนี้เคยเกิดขึ้นกับคุณไหม ถ้าคุณเคย 

รู้สึกว่าไม่ดีพอ แม้จะรู้ว่ามันเป็นคำาลวง (เพราะมันเป็นคำาลวง!) และ 

คุณอยากเอาชนะความรู้สึกนี้ได้ตลอดกาล หนังสือเล่มนี้เหมาะกับคุณ  

ถ้าความรู้สึกว่าตัวเองดีไม่พอเป็นเหมือนแฝดลับๆ  ของคุณ  

เชน่นัน้เราอาจเปน็แฝดสามทีพ่ลดัพรากจากกนัมานาน ถา้คณุตอ้ง 

สู้กับความรู้สึกลังเลสงสัยในตัวเอง และรู้สึกไม่ควรค่า แม้ว่าไม่มีใคร 

รู้นอกจากคุณ หนังสือเล่มนี้เหมาะกับคุณ ฉันเชื่อว่าการเดินทางที่ 

กล้าหาญและสำาคัญที่สุดครั้งหนึ่งในชีวิตที่เรากำาลังดำาเนินไป คือการ 

เรยีนรูค้วามจรงิทีว่า่เรานัน้ยิง่กวา่ดพีอ และรบัรูแ้ละเชือ่มัน่ในสิง่นีด้ว้ย 

ทุกเสี้ยวของความเป็นเรา ถ้าคำากล่าวข้างต้นตรงกับใจคุณ ฉันก็มี 

หนังสือและกำาลังใจมาให้คุณ

เหน็ไหม ฉนัเชือ่วา่ในชว่งเวลาทีค่ณุเรยีนรูท้ีจ่ะเชือ่ในตวัเอง  

เชื่อว่าคุณควรค่า จะเป็นช่วงเวลาที่ทั้งชีวิตของคุณ คนรุ่นต่างๆ  

ในครอบครัวคุณทั้งในอดีตและอนาคต รวมถึงทั้งโลกของเรา 

จะเปลี่ยนไปทางที่ดีขึ้น
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ต่อเมื่อคุณเชื่อว่า คุณควรค่า...ไม่ว่าจะกับการมีความสัมพันธ์ 

ที่ดี การได้รับความรักอันบริสุทธิ์ การพอใจในร่างกายตัวเอง การ 

บอกเล่าสิ่งที่คิด การได้อยู่ในห้องนั้น อยู่บนเวที เป็นผู้นำาทีม การมี 

มิตรภาพท่ีเติมเต็มจิตวิญญาณ หรือการใช้ชีวิตตามที่หวังไว้อย่าง 

ยิ่งใหญ่และฝันไว้คึกคะนอง...ตอนนั้นแหละ ที่ภาพชีวิตและโชคชะตา 

อันยิ่งใหญ่ที่สุดของคุณจะเริ่มเผยตัวออกมา

ตอนที่ โอปราห์ชูหนังสือ 

ข อ ง ฉั น ขึ้ น  ฉั น พ ย า ย า ม 

อ ย่ า ง ยิ่ ง ที่ จ ะ อ ยู่ กั บ 

ปั จ จุ บั น ข ณ ะ  อ ยู่ ใ น ร่ า ง 

ของฉัน และมีสมาธิกับคน 

หลายพันคนที่ดูเราอยู่สด  ๆ  

เธอกับฉันกำ าลั งสอนเรื่ อง  

“ชีวิตที่คุณปรารถนา” ด้วยกัน  

ฉันสวดอ้อนวอนซำ้าไปซำ้ามา  

ว่าโปรดช่วยให้ลูกได้รับใช้  

อย่างสูงสุด เพราะฉันได้เรียนรู้ตลอดหลายปีมานี้ว่า การจดจ่อกับ 

สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวเองเป็นทางเดียวที่ฉันจะไม่วนอยู่กับความคิดในหัว  

ก่อนที่เธอจะชูหนังสือของฉันขึ้นมา ฉันก็ไม่อยากเชื่อแล้วว่า ฉันกำาลัง 

สอนอยู่ในห้องกับคนที่ฉันคิดว่าเป็นเมนเทอร์ของฉันมาตลอดชีวิต  

นี่เป็นครั้งแรกที่ฉันและเธอได้ทำางานด้วยกัน

สิ่งที่โอปราห์และฉันรู้ แต่ผู้ชมรายการสดไม่รู้คือ เกือบห้าปี 

ก่อนหน้านี้ ตอนที่ฉันเจอเธอจริง  ๆ  เป็นครั้งแรกก่อนจะกินมื้อเที่ยง 

ด้วยกัน เธอให้เบอร์โทรศัพท์ส่วนตัวกับฉันไว้ แต่ฉันไม่ได้โทร.หาเธอ 

เลยเกือบสี่ปี ใช่แล้ว โอปราห์คนนั้นแหละ คนที่ฉันยอมทำาทุกอย่าง 

ในช่วงเวลาที่คุณเรียนรู้ 
ที่จะเชื่อในตัวเอง  
เชื่อว่าคุณควรค่า  
จะเป็นช่วงเวลาทั้งชีวิตของคุณ  
คนรุ่นต่าง ๆ ในครอบครัวคุณ 
ทั้งในอดีตและอนาคต  
รวมถึงทั้งโลกของเรา 
จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น

WORTHY

10

ตัว
อย
่าง



เพื่อให้ได้เจอ คนที่ฉันใช้เวลายามบ่ายหลายพันวันตอนเป็นเด็กนั่งดู 

เธอผา่นโทรทศันใ์นหอ้งนัง่เลน่ลำาพงั คนทีเ่ปน็แรงบนัดาลใจดา้นอาชพี 

ให้ฉันอย่างมาก ให้เบอร์โทรศัพท์สายตรงกับฉัน และฉันไม่ได้โทร.ไป 

เกือบสี่ปี! ทำาไมล่ะ ฉันคิดว่าตัวเองรู้เหตุผลนั้นมานานแล้ว

มันเป็นอย่างนี้ ตลอดช่วงที่เวลาผ่านไปหลายเดือน หลายปี  

ฉันพรำา่บอกตัวเองในเร่ืองท่ีคิดว่าเข้าท่า อย่างเช่นว่า ฉันยังไม่พร้อมโทร. 

หาเธอหรอก หรอืใคร ๆ กอ็าจอยากไดอ้ะไรจากเธอ เกบ็อาการไว้ เธอ 

จะได้รู้ว่าเราไม่เป็นแบบนั้น  

หรือเรายังไม่มีเรื่องที่ดีพร้อม 

จะพูดกับเธอเลย พอมีแล้วก็ 

จะรู้เองว่าถึงเวลาต้องโทร.ไป  

หรอืถ้าเธอได้รู้จักเรา เธอจะรู ้

ว่าเราไม่ได้น่าสนใจ/ฉลาด/ 

ตลก/ประสบความสำาเร็จ/เจ๋ง/ 

เก่งอย่างที่เธออาจจะเข้าใจ จนวันหนึ่งฉันรู้ว่า เหตุผลที่แท้จริงที่ฉัน 

ไม่ได้โทร.หาโอปราห์ซึ่งฉันไม่ได้ภูมิใจกับเหตุผลนั้นนัก นั่นคือเพราะ 

ลึก  ๆ  ข้างในฉันไม่เชื่อว่าฉันควรค่า ฉันไม่เชื่อว่าฉันควรค่าที่จะเป็น 

เพื่อนเธอ

คุณมีช่วงเวลาแบบนี้ในชีวิตบ้างไหม เวลาที่คุณทำาลายโอกาส  

หรือไม่ได้ลองทำาอะไรเพราะคิดว่าคุณไม่มีคุณสมบัติที่ต้องม ี นี่อาจจะ 

เป็นรูปแบบที่เกิดขึ้นซำ้า ๆ ในชีวิตคุณตอนนี้ ถ้าเป็นอย่างนั้น คุณไม่ได ้

เป็นแบบนั้นคนเดียวแน่นอน

ฉันเชื่อว่าหนึ่งในวัฒนธรรมควำ่าบาตรที่แพร่หลายที่สุดคือ 

สิ่งที่ไม่มีใครพูดถึงเลย นั่นคือ การที่เราควำ่าบาตรตัวเองก่อน 

ที่จะลองทำาด้วยซำ้า

ตอนฉันรู้เหตุผลแท้จริงที่ตัวเองไม่โทร.หาโอปราห์ถึงสี่ป ี ฉันก็ได ้

ฉันเชื่อว่าหนึ่งในวัฒนธรรม 
ควํ่าบาตรที่แพร่หลายที่สุด 
คือสิ่งที่ ไม่มีใครพูดถึงเลย  
นั่นคือ การที่เราควํ่าบาตรตัวเอง 
ก่อนที่จะลองทําด้วยซํ้า
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ตระหนักขึ้นมาว่า ความรู้สึกไม่ควรค่านั้นไม่ใช่ตัวตนของฉันและคน 

ที่ฉันเกิดมาเป็น คิดดูสิ จิตวิญญาณของฉันรู้ว่าฉันควรค่า แต่ฉัน 

ปล่อยให้ความคิดและความเชื่อลึก  ๆ ในใจว่าตัวเองไม่ควรค่าครอบงำา 

ความตระหนักรู้ของจิตวิญญาณ ฉันปล่อยให้ความคิดและความรู้สึก 

ไม่ควรค่าทำาลายสิ่งที่ฉันฝันถึงมาตลอดชีวิตโดยไม่รู้ตัว พอฉันรู้ข้อนี้  

เกือบสี่ปีหลังจากวันที่ฉันได้ เบอร์ โทรศัพท์มา  ฉันตัดสินใจว่า 

ถึงเวลาแล้วที่ต้องหรี่เสียงจิตใจที่กังขา แล้วเพิ่มเสียงให้พลัง 

แห่งจิตวิญญาณท่ีตระหนักรู ้ ฉนัตัดสนิใจเชือ่ตัวเอง เชือ่ในสว่นทีรู่ว่้า 

ฉันควรค่า (และคุณเองก็ด้วย!) และฉันก็กดหมายเลขนั้น

ฉันจะเล่าเรื่องการคุยโทรศัพท์ครั้งนั้นทีหลัง แต่ก่อนอื่นขอตัดภาพ 

เร็ว  ๆ  ไปที่เดือนพฤษภาคมปี  2022 ตอนที่ฉันสอนสดคู่กับโอปราห์  

ฉันเตรียมการอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อยหลายเดือนเพื่อโอกาสนี้ แต่ 

ก็เหมือนกับช่วงเวลายิ่งใหญ่ที่สุดช่วงอื่น  ๆ คือเราต่างเตรียมการมา 

ตลอดชีวิตเพื่อโอกาสเหล่านั้น ไม่ว่าเราจะรู้หรือไม่ก็ตาม เพราะ 

เหมือนอย่างที่โอปราห์สอนซึ่งฉันก็เชื่ออย่างเต็มที่ว่า ทุกย่างก้าว  

ค ว า ม ล้ ม เ ห ล ว  ชั ย ช น ะ  

ความผิดพลาด ความเจ็บปวด  

ความเติบโต  ความโชคดี   

บทเรียน  และชั่วเวลาแห่ง 

ความสง่างามนั้นเกิดขึ้นมา 

เพื่อ  เรา เพื่อเตรียมให้เราสามารถแสดงตัวตนในแต่ละช่วงเวลาตาม 

ที่เราถูกลิขิตมาได้ แม้กระทั่งอุปสรรคยังแทบจะเหมือนจงใจวางไว้ 

บนเส้นทางที่เราต้องเดิน ในตอนที่การสอนสดเริ่มต้นขึ้น ฉันพาผู้ชม 

รายการโอปราหเ์ดล ี (Oprah Daily) ทำาแบบฝกึหดัเพือ่ฝกึวธิลีม้แลว้ลกุ  

โอบรบัการถกูปฏเิสธ เลกิซอ่นตวั และเรยีนรูท้ีจ่ะกา้วไปสูต่วัตนแทจ้รงิ  

ถึงเวลาแล้วที่ต้องหรี่เสียงจิตใจ 
ที่กังขา แล้วเพิ่มเสียงให้พลัง 
แห่งจิตวิญญาณที่ตระหนักรู้
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ของพวกเขาอย่างมั่นใจ ฉันและโอปราห์บอกเล่าเรื่องราวและคำาสอน  

ตอนนั้นฉันอยู่ในภาวะลื่นไหลรู้สึกเหมือนกำาลังเคลื่อนไหวในพื้นที่ 

ที่เบื้องบนกำาหนดไว้

แล้วในขณะที่โอปราห์ชูหนังสือฉันขึ้นอีก ก็เป็นอีกครั้ง  ที่ฉัน 

พยายามจะไม่ตกเก้าอี้ เธอพูดอะไรบางอย่างซึ่งส่งคลื่นกระแทกที่เป็น 

เหมือนเรื่องจริงซึ่งแผ่ซ่านทั่วร่างฉัน คำาพูดซึ่งฉันเชื่อว่าเป็นการสรุป 

เส้นทางสุดท้ายที่เราหลายคนดำาเนินอยู่ แม้ว่าเราจะยังหามันไม่พบ 

ก็ตาม คำาพูดที่สรุปว่า ทำาไมฉันจึงเขียนหนังสือเล่มนั้น และเป็นการ 

สรุปความอย่างทรงพลังยิ่งกว่าถึงเหตุผลว่าทำาไมฉันถึงเขียนเล่มนี้  

คำาพูดที่ฉันเชื่อว่าถ้าเราโอบรับมันเอาไว้ก็จะเปลี่ยนชีวิตเราทั้งชีวิต  

เธอพูดว่า “คุณจะไม่ได้เป็นในสิ่งที่คุณอยากเป็น คุณอาจมีความ 

ปรารถนาอันยิ่งใหญ่จากหัวใจ และทำางานอย่างหนัก หนักมาก  ๆ  

หนักอย่างยิ่ง แต่ถ้าคุณไม่เชื่อว่าคุณควรค่า สิ่งนั้นจะไม่เกิดขึ้น  

นั่นคือสูตรมหัศจรรย์”

 

ตลอดชีวิตของฉัน ฉันเรียนรู้ที่จะเชื่อว่าฉันควรค่าในแต่ละช่วงของ 

ชีวิต ผ่านทั้งขาขึ้นและขาลง ผ่านชั่วขณะตระหนักรู้ที่ยิ่งใหญ่ และ 

ก้าวเล็ก  ๆ  สู่ความเชื่อ ตลอดประสบการณ์ความเป็นมนุษย์ของเรา  

ความเชื่อว่าเราควรค่าเป็นสิ่งที่ต้องค้นหาไปตลอดชีวิต และเป็น 

หนึง่สิง่สำาคญัทีส่ดุทีเ่ราตอ้งทำา ดสู ิ ถ้าฉนัไมเ่ดนิหน้าสร้างความควรคา่ 

ในตัวเอง  เรื่องราวในชีวิต 

ของฉันหลายช่วงที่ผ่านมา 

จะไม่มีวันเกิดขึ้นเลย เรื่อง 

ต่าง  ๆ ท่ีส่ือมักบอกเล่าถึงตัวฉัน 

มักเป็นทำานองว่า  “สาวเสิร์ฟ 

คุณจะไม่ทะยานไปถึงระดับ 
ที่คุณหวังและฝัน คุณจะติดอยู ่
ที่ระดับเดียวกับคุณค่า 
ที่คุณมองว่าตัวเองมี
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ร้านเดนนีส์ i สร้างธุรกิจพันล้านดอลลาร์” และแม้นั่นจะเป็นความจริง  

แต่เรื่องราวที่แท้จริงของฉันคือเรื่องของเด็กสาวที่ไม่เชื่อในตัวเอง 

และเรียนรู้วิธีที่จะเชื่อต่างหาก เด็กสาวที่เคยรู้สึกว่าตัวเองไม่ควรค่า  

และบ่อยครั้งที่ยังรู้สึกเช่นนั้นจนถึงวันนี้ แต่บากบั่นเรียนรู้ที่จะเชื่อว่า 

เธอควรค่า เด็กสาวที่ถูกส่งไปให้คนอื่นรับเลี้ยงตั้งแต่เกิด แต่เลือก 

ที่จะคิดว่าเธอได้รับเลือก และไม่เพียงแค่เกิดมาด้วยความตั้งใจ  

แต่เกิดมาพร้อมเป้าหมาย เด็กสาวที่รู้อยู่ในจิตวิญญาณว่าในส่วนลึก 

ของเรา เราทุกคนล้วนดีพอ และเราควรค่าแก่ความรัก

ฉันเป็นเด็กสาวที่รู้ว่า ที่ที่เราเกิดมาไม่จำาเป็นต้องเป็นตัวกำาหนด 

ปลายทางที่ เราจะไป  และการตัดสินใจผิดพลาดในอดีตไม่ได้  

หมายความว่าเราเป็น คนไม่ดี เป็นเด็กสาวที่รู้ว่า ตราที่คนอื่นประทับ 

ให้เราและที่เราประทับให้ตัวเองนั้นเอาออกได้ ไม่ติดถาวร เด็กสาว 

ที่เผชิญกับการถูกปฏิเสธหลายพันครั้งเป็นเวลาหลายปีตอนที่เธอสร้าง 

ธุรกิจของตัวเองแต่ยังเลือกที่จะเชื่อสัญชาตญาณและเดินหน้าต่ออยู่ดี  

เด็กสาวที่รู้ว่า วันหนึ่งเธอจะได้พบกับโอปราห์และได้เรียนรู้ว่าเรา 

จะเป็นในสิ่งที่เราเชื่อตอนที่ฉันทำาได้ในที่สุด เป็นเด็กสาวที่ต้องเรียนรู้ 

ว่าเธอควรค่าที่จะอยู่ร่วมในห้อง ที่จะเปิดธุรกิจ ที่จะมีคนเรียกว่า 

ผู้บริหาร ที่จะเรียนรู้ว่าไม่ต้องรอให้นำ้าหนักตัวเหมาะสม  ที่จะเรียนรู้ 

การรักตัวเอง และเรียนรู้ที่จะเชื่อว่าเธอควรค่ากับการได้รับความรัก  

เด็กสาวที่รู้ว่า เราไม่ใช่ความผิดพลาดในอดีต เราคือความตั้งใจ 

ในปัจจุบันและอนาคตของตัวเรา

 

i Denny’s เป็นเครือร้านอาหารในสหรัฐอเมริกา
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นี่คือสิ่งที่ฉันรู้ว่าเป็นเรื่องจริง นั่นคือ ถ้าเราไม่เชื่อว่าเราควรค่า 

ที่จะสร้างธุรกิจ หรือมีความสัมพันธ์ที่รักใคร่และจริงใจต่อกัน หรือ 

มีมิตรภาพที่ดีและให้กำาลังใจกัน...ถ้าเราไม่เชื่อว่าเราควรค่าต่อสิทธิ์ 

ทีจ่ะตดัสนิใจ ทีจ่ะเขยีนหนงัสอื ทีจ่ะชงิตำาแหนง่บรหิาร...ถา้เราไมเ่ชือ่ 

ว่าเราควรค่าที่จะพัก ที่จะยินดีในร่างกายตัวเองอย่างที่เป็น ที่จะดูแล 

จิตวิญญาณ ที่จะทำา  น้อยลงและเป็น  มากขึ้น...ถ้าเราไม่เชื่อว่าเรา 

ควรค่าที่จะแสดงตัวตนในสื่อสังคมออนไลน์อย่างที่เราเป็นจริง ๆ ที่จะ 

นำาทีม ที่จะตัดวงจรซึ่งเป็นกันมาหลายรุ่น หรือที่จะบอกเล่าเรื่องราว 

ของเรากับคนอื่น...ถ้าเราไม่เชื่อว่าเราควรค่าเพราะเราทำาผิดพลาด 

มากเกินไป เราล้มเหลวมาบ่อยครั้งไป หรือเพราะมีคนบอกเราว่าเรา 

ไมค่วรคา่ แลว้เราเชือ่เขา...ถ้าเราไมเ่ชือ่วา่เราควรคา่กับสิง่ทีเ่ราตอ้งการ 

และควรได้รับ เราจะไม่มีวันได้สิ่งเหล่านั้นมา

ในชีวิต คุณจะไม่ทะยานไปถึงระดับที่คุณหวังและฝัน คุณ 

จะตดิอยูท่ีร่ะดบัเดยีวกบัคณุคา่ทีค่ณุมองวา่ตวัเองมี คณุจะไมข่ึน้ 

ไปถึงจุดที่คุณเชื่อว่าเป็นไปได้ คุณจะตกไปอยู่จุดที่คุณเชื่อว่า 

คุณควรค่า

ในด้านเป้าหมายและความใฝ่ฝันด้านอาชีพ คุณจะไม่บรรลุ 

ในสิง่ทีค่ณุสามารถทำาไดห้รอืมคีณุสมบตัเิพยีงพอจะทำา คณุจะชะงกันิง่ 

อยู่ตรงจุดที่คุณเชื่อว่าเหมาะกับคุณ และไม่ว่าคุณจะรู้หรือไม่ คุณจะ 

ประสบความสำาเร็จในระดับที่คุณจัดวางตัวตนในใจคุณเอาไว ้ สำาหรับ 

ความสัมพันธ์แบบโรแมนติกนั้น ระดับกับความลึกซึ้งของความชิดใกล ้ 

ความเปราะบาง และความรัก  

จะแข็งแกร่งได้เท่ากับระดับ 

กับความลึกซึ้ ง ของความ 

เปราะบาง ความรัก ความ 

ชิดใกล้ที่คุณมีให้กับตัวเอง  

คุณจะไม่ขึ้นไปถึงจุดที่คุณเชื่อ 
ว่าเป็นไปได้ คุณจะตกไปอยู่จุดที ่
คุณเชื่อว่าคุณควรค่า
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ซึ่งเป็นเช่นเดียวกันกับมิตรภาพ และในความสัมพันธ์ของชีวิตเหล่านี้  

ระดับของความเจ็บปวดที่คุณยอมให้คนอื่นทำากับคุณ ไม่ว่าจะด้วย 

คำาพูดหรือการกระทำาที่ทำาร้ายจิตใจ มักจะวนเวียนอยู่แถว ๆ ระดับและ 

ความถี่มาตรฐานที่คุณยอมรับความคิด วิธีการ และคำาพูดร้าย  ๆ  ที่ 

คณุคดิและพดูกบัตวัเอง กบัรา่งกายของคณุกเ็ชน่กนั รา่งกายของคณุ 

อาจเปน็สิง่นา่อบัอายหรอืสิง่มหศัจรรยเ์คลือ่นทีก่ไ็ด ้ ทัง้หมดลว้น 

ขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของคุณกับความรู้สึกควรค่า

ถา้คณุเปน็ผูป้ระกอบการ เจา้นาย หรอืผูน้ำาทมี การสรา้งความ 

ควรค่าในตัวเองจากภายในเป็นหนึ่งก้าวย่างทางธุรกิจที่ดีที่สุดที่คุณ 

ทำาได้ เราแสดงออกตามตัวตนของเรา ดังนั้น เมื่อคุณเป็นเจ้านาย  

คุณอาจมีตำาแหน่ง และแม้แต่ผลลัพธ์ทางธุรกิจที่ดีเลิศ แต่ถ้าลึก  ๆ  

ข้างในคุณยังมีปัญหากับการมองเห็นคุณค่าในตัวเอง มีอาการคิดว่า 

ตัวเองไม่เก่งจริง และความเชื่อว่าตัวเองไม่ดีพออยู่ ท้ายที่สุดมันก็จะ 

แสดงออกมาในภาวะผู้นำาและการตัดสินใจในธุรกิจของคุณ คุณจะ 

สงสยัในสิง่ทีท่ำาไปแลว้ คณุจะลงัเล คณุจะทำาลายตวัเอง หรอืทำาลาย 

บริษัทจากการตัดสินใจของคุณ การสร้างความควรค่าในตัวเองจึงเป็น 

การตัดสินใจทางธุรกิจที่ดีที่สุดที่คุณทำาให้บริษัท ทีม และภาวะผู้นำา 

ของคุณ ถ้าคุณอยากขยายธุรกิจให้โตเป็นสองเท่า ให้เห็นคุณค่า 

ในตัวเองเพิ่มเป็นสองเท่า แล้วดูว่าจะเกิดอะไรขึ้น

พอคุณเปลี่ยนสิ่งที่เชื่อว่าคุณควรค่าด้วย คุณจะเปลี่ยน 

ชีวิตตัวเองทั้งชีวิต

เห็นไหมว่าเรามีเป้าหมายและความฝันที่ยิ่งใหญ่ได้ เราสามารถ 

เรียนหนังสือ หาความรู ้ ได้ปริญญาสูงที่สุดมาติดผนังบ้านได้หลายใบ  

กลายเป็นนักเคลื่อนไหว แสดงความเห็นของเราได้...เรารู้ได้ด้วย 

พลังรุนแรงและแจ่มชัดว่าเราเชื่อมั่นในอะไรและเชื่อมั่นเพื่ออะไร เรา 

WORTHY

16

ตัว
อย
่าง



ในชีวิต คุณจะไม่ได ้
สิ่งที่คุณต้องการ แต่คุณจะได้ 
สิ่งที่คุณเชื่อว่าคุณควรค่าด้วย

ส า ม า ร ถ ส ร้ า ง วิ ชั น บ อ ร์ ด  

(Vision Board) ได้มากมาย  

ห รื อ แ ม้ ก ร ะ ทั่ ง ส า ม า ร ถ 

แยกแยะตัวเราเองจากผู้คน 

อันน้อยนิดที่ลงมือไขว่คว้าสิ่งที่ต้องการมาด้วยมือตน...แต่ถ้าเราไม่เชื่อ 

อยู่ลึก  ๆ  ข้างในว่า เราควรค่า สิ่งนั้นก็จะไม่เกิดขึ้น หรือถ้าเกิดขึ้น  

เราก็อาจจะรักษามันไว้ไม่ได้ เพราะในชีวิต คุณจะไม่ได้สิ่งที่คุณ 

ต้องการ แต่คุณจะได้รับและรักษาไว้ได้เพียงสิ่งที่คุณเชื่อว่า 

คุณควรค่าด้วยเท่านั้น

ถ้าลึก  ๆ  ภายในเราไม่เชื่อว่าเราควรค่ากับสิ่งที่ต้องการ หวัง  

และฝันถึง เราก็จะพบหนทางที่จะทำาให้สิ่งนั้นหายไป หรือทำาให้มัน 

ไม่เกิดขึ้นเลยได้เอง เราจะทำาลายโอกาส เราจะให้ผู้ชายดี  ๆ  เป็นได้ 

แค่เพื่อน เราจะหนีหายจากเพื่อนใหม่ที่มีเจตนาบริสุทธิ์ เราจะแก้ตัว 

ต่าง  ๆ  นานาว่าทำาไมเราไม่พร้อมที่จะขยับขยายด้านการงาน ทั้งไม่มี 

เวลา ไม่มีทรัพยากร หรือความสามารถ เราจะจดจ่ออยู่กับปัญหา 

แทนที่จะเป็นศักยภาพของเรา เพราะมันอาจง่ายกว่าที่จะเอาปัญหา 

มาเป็นเหตุผลสนับสนุนให้เราใช้ชีวิตแบบไม่เต็มที่ เราอาจคิดว่า 

เรามปีญัหามลูคา่สนิทรพัยส์ทุธ ิ (Net Worth) ในขณะทีจ่รงิๆ แลว้ 

เรามีปัญหาการมองเห็นคุณค่าในตัวเอง (Self Worth) เพราะลึก ๆ  

ข้างในเราไม่เชื่อว่าเราควรค่าต่อความมั่งมีอย่างล้นเหลือ เราทำาลาย 

ตัวเองเพื่อให้แน่ใจว่าเราจะไม่ได้สิ่งนั้นมา เราจะหรี่แสงของเราลงเพื่อ 

ทำาให้คนอื่นสบายใจและเพื่อให้เข้ากลุ่มได้ เราจะคอยบอกตัวเองว่า  

พอฉันมีนำ้าหนักตามที่ตั้งเป้าไว้แล้วฉันจะดีพอ พอฉันมีประสบการณ์ 

มากขึ้น ฉันจะสมัครขอเลื่อนตำาแหน่ง พอลูก ๆ เรียนจบหมดแล้ว ฉัน 

คอ่ยไปมุง่มัน่สรา้งความสมัพนัธท์ีด่ใีหต้วัเอง เรามกัจะนัง่ในทีข่องคนด ู 

ในขณะที่รู้ว่าเราเกิดมาเพื่ออยู่บนเวที เราจะเดินเข้าไปในห้อง โดย 
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ซอ่นตวัอยูใ่นทีแ่จง้ เราจะเริม่ใชช้วิีตแบบน้ี เราจะกลอ่มตวัเองใหล้ะทิง้ 

ศักยภาพ ความสามารถ สิ่งที่เรารู้ ความเชื่อใจตัวเอง พรสวรรค์  

ความสัมพันธ์ที่เราควรได้รับ การหลุดพ้น การให้สุขภาพเป็นเรื่อง 

สำาคัญ การขอขึ้นเงินเดือน การบอกเล่าแนวคิด การยอมรับข้อเสนอ 

ของเมนเทอร ์ และถ้าเราไม่ระวัง ก็จะทำาให้เราละทิ้งการเติบโตไปเป็น 

คนที่เราเกิดมาเพื่อจะเป็น ทั้งหมดนี้เป็นเพราะคุณไม่เชื่ออย่างแท้จริง 

ว่าคุณดีพอหรือควรค่าแล้วในแบบที่คุณเป็น

ถ้าตัวอย่างข้อไหนกระแทกใจคุณ หรือรู้สึกเหมือนได้เห็นตัวคุณ 

ในอดีตหรือในปัจจุบันแล้วละก็ หนังสือเล่มนี้มีไว้เพื่อคุณ ถ้าคุณ 

ต้องสู้กับการไม่เชื่อว่าตัวเอง 

ดีพอหรือควรค่าอย่างแท้จริง 

ที่จะเดินเข้าไปในห้องประชุม 

ใหญ่ ที่จะมีคนเรียกว่าเป็น 

พ่อแม่ที่ดี ที่จะใส่ชุดว่ายนำ้า  

ที่จะได้รับความรักบริสุทธิ์ ที่จะส่องกระจกและเห็นทุกอย่างที่สวยงาม  

ที่จะส่งเสียง ที่จะเล่าเรื่องของคุณ ที่จะขอความช่วยเหลือ ที่จะ 

พักผ่อน ที่จะกำาหนดขอบเขต ที่จะแสดงตัวตนต่อโลกอย่างที่คุณเป็น  

และเป็นตัวคุณในทุก  แง่มุมที่คุณเป็นอย่างแท้จริง หนังสือเล่มนี้มีไว้ 

สำาหรับคุณ

ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อคุณ ถ้าคุณมีความลังเลสงสัย 

ในตัวเองที่ต้องทำาลาย และชะตาชีวิตที่ต้องเติมเต็ม

ฉนัยงัรูส้กึเปน็เกยีรตอิยา่งยิง่ทีจ่ะชวนคณุเขา้สูบ่ทตา่ง ๆ ของการ 

เดินทางนี้ด้วยกัน และฉันอยากเริ่มต้นด้วยการลองนึกภาพด้วยกัน...

คิดดูสิ ฉันอดที่จะลองนึกภาพไม่ได้ว่า โลกของเราจะเป็น 

แบบไหนถ้าเต็มไปด้วยผู้หญิงที่ตัดสินใจจะเชื่อว่าตัวเองควรค่า พอฉัน 

คุณมีความลังเลสงสัยในตัวเอง 
ที่ต้องทําลาย และชะตาชีวิต 
ที่ต้องเติมเต็มหรือเปล่า
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ii Fortune 500 คอืการจดั 500 อนัดบับรษิทัในสหรัฐอเมรกิาโดยนิตยสาร Fortune

ลองนึกภาพโลกที่เต็มไปด้วยผู้หญิงที่รู้สึกควรค่า ฉันก็นึกถึงภาพโลก 

ที่สั่นสะเทือนเพราะแรงแห่งโอกาสในยามที่เราตื่นขึ้นมาตอนเช้า ลอง 

นึกภาพไปพร้อมกับฉันสิ...ว่าโลกที่เต็มไปด้วยผู้หญิงที่เลือกจะเชื่อว่า 

ตัวเองควรค่าจะเป็นอย่างไร ศักยภาพจะได้รับการปลดปล่อย พลัง 

แห่งความเป็นไปได้จะปรากฏออกมา ลองนึกภาพว่าวงจรที่ส่งต่อมา 

หลายรุ่นถูกทำาลายไป ความสัมพันธ์แย่ ๆ  จะจบลงเท่าไร จะมีธุรกิจ 

เปดิตวัมากแคไ่หน การแสดงความชืน่ชมตอ่รปูรา่ง และขนาดรา่งกาย 

จะเป็นอย่างไร ลองนึกภาพถึงการพักผ่อนโดยไม่รู้สึกผิด ภาพ 

เซลลูไลต์ที่จะกระเพื่อมอย่างหฤหรรษ์ ภาพที่นั่งห้องกรรมการบริหาร 

มีคนนั่งเต็ม ภาพรายชื่อผู้บริหารบริษัทในฟอร์จูน 500ii ภาพสุขภาพ 

กายและจติใจไดร้บัความสำาคญัเปน็อนัดบัตน้ ๆ ลองนกึภาพวา่รฐับาล 

ของเราจะปกครองอย่างไร ภาพความอยุติธรรมที่จะสิ้นสุดลง หนังสือ 

เด็กจะเขียนออกมาแบบไหน บรรดาเด็กหญิงตัวน้อยจะฝันว่าโตขึ้น 

อยากเป็นใคร ลองนึกภาพเวลาและขีดความสามารถที่จะปลดปล่อย 

ออกมาหลงัจากความลงัเลสงสยัในตวัเองเงยีบเสยีงไป ลองนกึภาพด.ู..

การนกึภาพนีค้อืเหตผุลทีท่ำาใหฉ้นัเขยีนหนงัสอืเลม่นี้ ดว้ยเจตนา 

ไม่เพียงแค่ต้องการให้คุณลองจินตนาการภาพว่าชีวิตจะเป็นอย่างไร 

ถา้คณุรูส้กึวา่ตวัเองควรคา่อยา่งแทจ้รงิ แตเ่พือ่ใหค้ณุเรยีนรูท้ีจ่ะเชือ่วา่  

จรงิ ๆ แลว้คณุควรคา่เพราะคณุเปน็เชน่นัน้ และในจติวญิญาณของคณุ  

คุณรู้ว่าคุณควรค่า เราส่วนใหญ่เกิดขึ้นมาในโลกที่สอนให้เชื่อว่าเรา 

ไม่ควรค่าโดยจะรู้ตัวหรือไม่ก็ตามแม้ว่าจะเกิดในครอบครัวที่รักและ 

หวังดีต่อกัน ฉันเชื่อว่า ถ้าเราเลือกได้ ย่อมเป็นไปได้ที่เราจะลืมสิ่งที ่

ไมส่อดคลอ้งกบัจติวญิญาณทีเ่ราถกูสอนมา เอาอำานาจของเรากลบัมา  

และตัดสินใจว่า วันนี้คือวันที่เราจะสร้างทางใหม่ข้างหน้า ถ้าคุณรู้สึก 
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เหมือนฉัน ไม่ว่าคุณจะอยู่ที่ไหน พูดออกมาดัง ๆ ว่า “ฉันพร้อมแล้ว!” 

อย่าคิดว่าฉันไม่เห็นนะถ้าคุณไม่พูด ฟังนะ ถ้าคุณไม่กล้าไป 

พร้อมกับฉันตอนนี้ คุณจะกล้าเมื่อเจอเรื่องยาก ๆ  ได้อย่างไร ฉันจะ 

พูดไปพร้อมกับคุณ เราจะพูดดัง ๆ ด้วยกัน ใครจะสนใจว่าคนรอบตัว 

คุณจะคิดอย่างไร โอเค พร้อมไหม มาประกาศดัง ๆ ด้วยกันว่า “ฉัน 

พร้อมแล้ว!”

คุณจะไม่เป็นสิ่งที่คุณอยากเป็น คุณจะเป็นสิ่งที่คุณเชื่อว่า 

คุณควรค่าด้วย ในชีวิต ในความรัก ในมิตรภาพ ในการงาน  

และในความหวังและความฝันของคุณ

หนึง่ในชว่งเวลาทีย่ิง่ใหญท่ีส่ดุของการเดนิทางสูค่วามเชือ่วา่คณุควรคา่ 

คือการเรียนรู้ที่จะเลิกซ่อนตัว เรียนรู้เป็นครั้งแรกหรือครั้งแรกหลังไม่ได ้

ทำามานาน ที่จะกล้ายกมือขึ้น หรือเป็นคนที่นำาและกระตุ้นให้คนอื่น 

ยกมือขึ้น เพื่อค้นพบแก่นแท้ของจิตวิญญาณของคุณ ของตัวตน 

ที่แท้จริงของคุณและเพื่อจะเริ่มต้นใช้ชีวิต อย่างที่คุณเป็นจริง ๆ ไม่ใช่ 

เพ่ือความสำาเรจ็ของคุณ แต่เปน็ตัวคุณทีเ่กิดมาอย่างเตม็เปีย่ม สมบรูณ์  

และดีพอ พร้อมเบ่งบานสู่อิสรภาพใหม่และความสมปรารถนาที่ 

ผลิบานขึ้นเมื่อเราใช้ชีวิตสอดคล้องกับธรรมชาติแท้จริงของตัวตน 

ในแบบที่เราเกิดมาเพื่อเป็น อีกทั้งตระหนักรู้ทุกอณูของความเป็นเรา 

ว่า เราเป็นคนที่ดีพอจริง ๆ และควรค่าแก่ความรัก

เมื่อคุณกล้าที่จะเลิกซ่อนตัวในที่แจ้ง แล้วเชื่อความตระหนักรู้ 

ภายใน ใช้ชีวิตตรงตามจิตวิญญาณของคุณ จุดประกายเป้าหมาย 

ของคุณ และแสดงตัวต่อโลกนี้อย่างที่คุณเป็นทั้งหมด เมื่อนั้นคุณ 

จะรู้สึก  สมปรารถนาและรู้สึก  มีชีวิตอย่างแท้จริง เมื่อนั้นคุณจะได้ 

ใช้ชีวิตสอดคล้องกับสิ่งที่คุณเกิดมาเพื่อทำา ได้กลายเป็นคนที่คุณ 

เกดิมาเพือ่เปน็ ใชช้วีติโดยแสดงออกถงึความสขุ ความงาม พรสวรรค ์ 
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ความคิดสร้างสรรค์ และความเป็นไปได้จากจิตวิญญาณอย่างเต็มที่  

เมื่อนั้นคุณจะได้ตื่นมาทุกเช้า และถามคำาถามที่ทรงพลังที่สุดในชีวิต  

คุณจะทำาอะไรกับพลังซึ่งก็คือตัวคุณ และจากนั้น ด้วยการเอา 

พลังนั้นไปใช้เต็มที่ เพราะคุณไม่ต้องแอบเก็บมันไว้หรือซ่อนตัวเอง 

จากพลังนั้นอีกต่อไป คุณจะใช้ชีวิตตามคำาตอบที่ได้อย่างกล้าหาญ 

มั่นคง

ตลอดทกุหนา้ในหนงัสอืเลม่นี ้ ฉนัหวงัวา่คณุจะไดห้วัเราะ มอีารมณ ์

ร่วม มองเห็น และเป็นตัวคุณทุกย่างก้าวบนเส้นทางเดินนี้ เหมือน 

ที่ซาราห์ เจกส์ โรเบิร์ตส์ เพื่อนรักของฉันพูดไว้ เราไม่ได้มาทำาท่า 

น่ารัก ๆ แต่เราจะลงไปให้ลึกเท่าที่คุณพร้อม หนังสือเล่มนี้อาจดูหนัก 

ไปในบางครั้ง หรืออาจรู้สึกเหมือนพาคุณไปสุดทางเร็วไปสักหน่อย  

เราจะสำารวจการมองเห็นคุณค่าในตัวเองของเรา เจาะลงไปในคำาลวง 

ทีท่ำาให้เราสงสยัตัวเอง เรยีนรูค้ำาลวงเหลา่น้ันใหม ่ และโอบรบัความจรงิ 

ที่ปลุกความรู้สึกควรค่าขึ้นมา เราจะเริ่มเปลี่ยนไปใช้ชีวิตอย่างที่เป็น 

จริง  ๆ และทำาชะตาชีวิตเราให้สมบูรณ์ บางบทมีเครื่องมือเชิงกลยุทธ์ 

ที่ทำาให้ฉันค้นพบสิ่งที่ยิ่งใหญ่ซึ่งคุณเอาไปใช้ได้เลยตอนนี้ อย่างวิธี 

กำาหนดความหมายใหม่ให้การถูกปฏิเสธ วิธีคิดใหม่เกี่ยวกับตราที่คุณ 

ประทับให้ตัวเอง และวิธีการยอมเสี่ยงท่ามกลางเหตุผลเป็นล้านข้อ 

ที่ทำาให้คุณกลัว มีบางบทที่คุณอาจรู้สึกว่าเป็นเรื่องส่วนตัวมาก  ๆ  

รวมถึงกวนความคิดและอารมณ์ไม่น้อย บางบทอาจกระตุกให้ต้อง 

ใคร่ครวญอย่างหนัก และบทอื่น  ๆ อาจทำาให้อิ่มเอม ตื่นตา เต็มตื้น  

ฉนัรูว้า่เวลาของคณุเปน็ของขวญัทีล่ำา้คา่มากเพยีงใด สญัญาเลยวา่ฉนั 

จะไม่เห็นสักวินาทีเป็นของตาย ในหนังสือเล่มนี้ฉันจะทุ่มให้คุณสุดตัว  

อยู่เคียงข้างคุณตรงนี้ และเราจะไปถึงตรงนั้นด้วยกันจริง ๆ สัญญา!  

จากจติวญิญาณสูจ่ติวญิญาณ จากแสงสวา่งสูแ่สงสวา่ง จากความรกั 
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สู่ความรัก

ในหนังสือเล่มนี้ฉันจะชวนคุณออกเดินทางสู่การค้นหาแก่นแท้ 

ของตัวตนคุณ บางครั้งอาจรู้สึกเหมือนหนทางที่ต้องใช้ความกล้าหาญ 

ข้ามไป เป็นเส้นทางวิบากสุดอันตราย เป็นเที่ยวบินแสนสนุกจนต้อง 

หวัเราะออกมาดงั ๆ หรอืแมแ้ตเ่ปน็การทอ่งซาฟารทีีบ่ำาเรอจติวญิญาณ  

แต่ละบทอาจเป็นจุดหมายที่คุณจะแวะหนึ่งวันหรือนั่งพักสักครู่   

สิ่งหนึ่งที่ฉันจะขอคุณก็คือ ในทุกเรื่อง ทุกบทเรียน ทุกเรื่องน่าอาย 

ที่ฉันเล่ามากเกินไป ทุกคำาเปิดเผยที่กระตุ้นจิตวิญญาณอ่อนไหว และ 

ทุกคำาถามลึก  ๆ  ที่ตอบยาก  

จงเชื่อตัวเองว่าคุณจะรู้ว่ามัน 

เหมาะกับคุณหรือไม่ และ 

ถ้ามันไม่เหมาะกับคุณ หรือ 

คุณยังไม่พร้อมที่จะคิดเรื่องนั้น ให้ข้ามส่วนนั้นไป อีกทั้งในการเปิด 

หนังสือแต่ละครั้ง คุณจะรู้  จิตวิญญาณคุณก็จะรู้ว่าส่วนไหนที่ 

เหมาะเจาะกับคุณในช่วงเวลานั้น  ๆ  ของการเดินทาง คุณจะรู้ด้วย 

ถ้าตอนนั้นยังไม่ใช่จังหวะที่คุณพร้อมจะเปิดใจยอมรับกับตัวเองเพราะ 

มันอาจจะมากเกินไป คุณจะรู้เองว่าจังหวะเหมาะเจาะ มาถึงตอนไหน  

และตอนนั้นจะราวกับว่าถ้อยคำาต่าง ๆ ล้วนเขียนมาเพื่อคุณ! คุณควร 

หาสมุดบันทึกหรือปากกาหรือกระดาษไว้ใกล้มือในขณะที่อ่าน และ 

ตอนที่เราเริ่มการเดินทางนี้ด้วยกัน สิ่งเดียวที่ฉันขอก็คือ ขอให้คุณ 

เชื่อตัวเองอย่างเต็มที่ รับไปแต่สิ่งที่ เหมาะกับคุณ และทิ้งส่วน 

ที่เหลือไว้ อาจจะเผื่อไว้สำาหรับวันหลัง หรือสำาหรับคนอื่นที่คุณแบ่ง 

หนังสือเล่มนี้ให้อ่าน

ฉันเชื่อในจังหวะฟ้าประทาน เชื่อว่าการก้าวเดินของเราเป็น 

บัญชาสวรรค์ และฉันไม่เชื่อว่าคุณอ่านถ้อยคำาเหล่านี้โดยบังเอิญหรือ 

ไม่ได้ตั้งใจ ในทำานองเดียวกัน ในหนังสือเล่มนี้ฉันจะนำาคุณไปบน 

คุณจะทําอะไรกับพลัง 
ซึ่งคือตัวคุณ
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เส้นทางที่ตั้งใจสร้างไว้ เส้นทางที่จะสร้างความเปลี่ยนแปลงทีละก้าว  

แต่ละบทวางพื้นฐานสำาคัญไว้ จากนั้นต่อยอดไปสู่บทถัดไป เป็น 

การสร้างเส้นทางสู่ความควรค่าเฉพาะตัวของคุณอย่างลึกซึ้งพิถีพิถัน  

ทั้งหมดนี้เพื่อขยายโลกทัศน์ของคุณ และเพื่อการรักตัวเองอย่างไม่มี 

เงื่อนไข เริ่มจากการเห็น ความสำาคัญ และเห็นความแตกต่างสำาคัญ 

ระหว่างความมั่นใจในตัวเองกับการมองเห็นคุณค่าในตัวเอง ไปถึง 

การเรียนรู้ คำาลวงที่นำาไปสู่ความลังเลสงสัยในตัวเองใหม่ และโอบรับ 

ความจริงที่ปลุกความรู้สึกควรค่า เพื่อเปลี่ยนแปลง สายสัมพันธ์ที่คุณ 

มีกับตัวเอง และเพิ่มความรักตัวเองอย่างบริสุทธิ์ใจขึ้นอีกหลายเท่า 

ทวีคูณ จบลงด้วยการตระหนักรู้  และเชื่อในคุณค่าและความควรค่า 

ที่คุณมีมาแต่กำาเนิด

ในการเริม่ตน้การเดนิทางนี ้ ฉนัอยากเชญิชวนคณุใหม้าเดนิทาง 

ผ่านหน้ากระดาษเหล่านี้กับฉันอย่างที่คุณเป็นจริง ๆ ไม่ใช่ตามบทบาท 

ที่คุณเป็นที่บ้านหรือที่ทำางาน ไม่ใช่อย่างที่คุณต้องเป็นตอนที่เป็นผู้นำา 

ในห้อง ไม่ใช่อย่างที่คนอื่นอยากให้คุณเป็น ไม่ใช่ตัวคุณในแบบที่ 

โลกมอบรางวัลตอบแทนให้เป็น หรือแบบที่คุณสร้างขึ้นมาตามระบบ 

ความเชือ่ทีม่เีงือ่นไขของสงัคม แตใ่หเ้ริม่ตน้อยา่งคนทีท่ิง้ทัง้หมดนัน้ไป  

และเต็มใจจะแสดงตัวตนทางจิตวิญญาณออกมาเป็นอันดับแรก  

ซึ่งคุณจะทำาได้อย่างปลอดภัยที่นี่ เพราะความจริงคือ ไม่มีอะไรที่ 

คุณทำา หรือพูด หรือเป็น จะทำาให้คุณไม่ควรค่ากับความรักได้  

ฉันเชื่อว่าเราทุกคนอยู่ที่นี่เพื่อรัก เพื่อได้รับความรัก เพื่อมอบ 

ความรัก เพื่อดำารงอยู่ในรัก และเป็นความรัก การเดินทางที่ 

ยิ่งใหญ่ที่สุดในโลกนี้ คือการเรียนรู้และการเชื่ออย่างจริงใจว่า 

เราควรค่ากับความรัก

ความตัง้ใจของฉนัในทกุหนา้ของหนงัสอืเลม่นี ้ คอืใหค้ณุไดรู้ส้กึ 

ถงึบา้น ทีเ่ตมิจติวญิญาณคณุใหเ้ตม็จรงิ ๆ ไมม่คีวามรูส้กึใดจะยิง่ใหญ ่
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ใกล้เคียงกับบ้านได้เท่ากับการใช้ชีวิตอย่างสอดคล้องและตรงกับ 

จิตวิญญาณ ตรงกับธรรมชาติแท้จริงที่คุณเป็นอยู่และเกิดมาเพื่อเป็น  

ควรค่าอย่างสมบูรณ์ และเช่นนั้น หากเราไม่ได้ใช้ชีวิตโดยแสดงออก 

ถึงจิตวิญญาณอย่างเต็มที่ เราย่อมรู้สึกเหมือนเป็นคนแปลกหน้า 

ในบ้านของตัวเอง เหมือนอยู่แสนไกลจากบ้านที่แท้จริง

จิตวิญญาณของเราคือบ้านที่แท้จริงของเรา ถ้อยคำาในหนังสือ 

เล่มนี้เป็นบทกวีรักจากจิตวิญญาณของฉันถึงจิตวิญญาณของคุณ  

มาใชช้วีติดว้ยจติวญิญาณในการเดนิทางนีก้นัเถอะ เมือ่เราเริม่ตน้ ฉนั 

อยากให้คุณรู้สึกว่าฉันกำาลังต้อนรับคุณเข้ามาในบ้าน เมื่อฉันนึกภาพ 

ว่ากำาลังเปิดประตูหน้าบ้านต้อนรับคุณ ฉันจะได้เห็น คุณจริง ๆ และ 

คุณก็จะได้มองเห็น ฉันจริง ๆ พอคุณเดินเข้ามา ฉันใส่กางเกงเอวยืด 

สวมสบาย ไมแ่ตง่หนา้ มดัผมทีไ่มไ่ดส้ระมว้นขึน้เปน็กอ้นยุง่ ๆ (แตฉ่นั 

ฉีดแชมพูแห้งแล้วนะ เพราะรู้ว่าคุณจะมา!) และฉันจะกอดคุณแน่น 

ในขณะที่สุนัขของฉันกระโดดเข้าใส่และระดมจูบคุณเหมือนไม่เคย 

ถูกส่งไปฝึกมาก่อน ฉันเตรียมเครื่องดื่มอุ่น  ๆ  ที่คุณชอบในถ้วยกาแฟ 

พร้อมต้อนรับคุณ บนถ้วยนั้นมีคำาว่าควรคา่เขียนไว้ เพราะคุณควรค่า  

หลงัจากฉนัสง่ถว้ยใบนัน้ใหค้ณุ นกึภาพวา่คณุเหน็ปา้ยบนผนงัตรงหนา้ 

คุณในขณะที่เดินเข้ามาข้างใน นี่เป็นสิ่งที่ฉันอยากให้คุณรู้สึกเมื่อเดิน 

เข้ามาในบ้านของฉันหรือในอ้อมกอดของฉัน

ป้ายนั้นเขียนว่า

จงมาอย่างที่เป็น

เยียวยาจุดที่ต้องรักษา

เบ่งบานในแบบที่เลือก

เดินทางสู่จุดหมายชีวิต

อยู่นานเท่าที่อยากอยู่
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คุณเป็นส่วนหนึ่งของที่นี่

คุณควรค่า

คุณเป็นที่รัก

คุณคือความรัก

ฉันรักคุณ

เจมี

คุณพร้อมจะเริ่มหรือยัง ถ้าคุณพร้อมฉันก็พร้อม! ในขณะที่ 

คุณกำาลังจะเปิดไปหน้าต่อไป ฉันนึกภาพว่ากำาลังเอื้อมมือไปหาคุณ 

ตอนนี้...เอาละนะ ไปกันเลย...
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