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การเปิดเผยข้อมูล

ความสมัพนัธร์ะหวา่งนกับำ�บดักบัผูเ้ขา้รบับรกิารมคีวามพเิศษเฉพาะตวั 

และมีเอกสิทธิ์  ข้อมูลใด ๆ ที่ผู้เข้ารับบริการของฉันเปิดเผยระหว่าง 

ชั่วโมงบำ�บัดจะเป็นความลับและได้รับการคุ้มครองโดยจรรยาบรรณ 

ที่เคร่งครัดและกฎหมาย  เรื่องราวของผู้เข้ารับบริการในหนังสือเล่มนี ้

เป็นเรื่องราวที่ฉันได้รับอนุญาตอย่างชัดเจนจากผู้เข้ารับบริการที่ได้ 

กล่าวถึง  หรือเป็นเพียงเกร็ดเล็กน้อยที่อิงจากงานทางคลินิกของฉัน 

ในฐานะผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตใจ  โดยจะถูกปกปิดหรือรวมเข้า 

ด้วยกันในลักษณะที่ทำ�ให้ไม่สามารถระบุตัวตนอย่างสมบูรณ์ได้  

นอกจากนี้ความเหมือนหรือความคล้ายคลึงกับบุคคลที่ยังมีชีวิตอยู่ 

หรือเสียชีวิตไปแล้วเป็นเพียงเรื่องบังเอิญเท่านั้น

ข้อมูลในหนังสือเล่มนี้ไม่ได้มีจุดประสงค์เพื่อวินิจฉัย  รักษา  

หรือบำ�บัดอาการป่วยทางจิตใด ๆ  และไม่สามารถทดแทนการรักษา 

ทางการแพทย์หรือสุขภาพจิตใจได้  โปรดปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตใจ 

กับแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตใจที่มีใบอนุญาต  หากคุณ 

ประสบปัญหาสุขภาพจิตใจและกังวลเรื่องความปลอดภัย  โปรดอย่า 

ลังเลที่จะไปยังห้องฉุกเฉินที่ใกล้ที่สุดหรือโทรศัพท์เพื่อติดต่อสายด่วน 

ช่วยเหลือการฆ่าตัวตายและวิกฤตแห่งชาติ
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เราอยู่ในยุคที่แค่หยิบสมาร์ตโฟนขึ้นมาก็สามารถค้นหาท่ากายบริหาร 

เพื่อตอบโจทย์รูปร่างที่ต้องการในช่วงนั้น  ๆ  ของเราได้ทันที

แต่ถ้าเปลี่ยนโจทย์เป็นการบริหารจิตใจ...นอกจากการฝึกสมาธิ 

แล้ว  หลายคนก็ยังไม่แน่ใจว่าจะเริ่มต้นอย่างไรดี

สุขภาพจิตมักเป็นเรื่องอธิบายยาก  อาจเพราะความแข็งแกร่ง 

ทางใจไม่ใช่สิ่งที่มองเห็นหรือวัดค่าเป็นตัวเลขได้  และนั่นทำ�ให้เรา 

เผลอละเลยการฝึกฝนทางอารมณ์  ทั้งที่ในความเป็นจริงสิ่งนี้คือ 

รากฐานของทุกอย่างในชีวิต  –  ความสุข  การทำ�งาน  ความสัมพันธ์  

หรือแม้แต่ความหวังเล็ก  ๆ  ในวันที่เหนื่อยล้า

หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นจากความตั้งใจของ ดร.เอมิลี  แอนฮอลต ์ 

นักจิตวิทยาคลินิกผู้เชื่อว่าสุขภาพจิตที่ดีไม่ใช่พรสวรรค์  แต่เป็นสิ่งที่ 

ฝกึฝนได ้ และควรมแีนวทางทีช่ดัเจนพอจะลงมอืทำ�จริงในชวิีตประจำ�วัน

จากการศึกษาอย่างลึกซึ้ง  เธอพบว่า  คนที่มีสุขภาพจิตแข็งแรง 

ไมใ่ชว่า่ไมเ่คยทกุขห์รอืไมเ่คยลม้  พวกเขาเพยีงแตม่คีณุลกัษณะสำ�คญั 

บางอย่างร่วมกัน  ได้แก่  เป็นคนที่ฝึกฝนตัวเองให้กล้ารับมือกับ 

ทุกความเปลี่ยนแปลง  มีความใคร่รู้ในการเรียนรู้สิ่งใหม่  กล้าที่จะมอง 

และยอมรับด้านต่าง ๆ  ของตัวเอง  ฟื้นคืนกำ�ลังใจกลับมาได้แม้ในวันที่ 

หนักหนา  สามารถเชื่อมโยงกับผู้คนได้อย่างเห็นอกเห็นใจ  กล้าสื่อสาร 

ความต้องการของตัวเองอย่างสร้างสรรค์  และไม่ลืมที่จะใช้ชีวิตด้วย 

ความสนุกและจินตนาการ
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ทั้งหมดนี้ผ่านการย่อยออกมาเป็นแบบฝึกหัดเรียบง่ายที่คุณ 

สามารถเลือกฝึกได้วันละหนึ่งอย่าง  โดยไม่ต้องเร่ง  ไม่ต้องรีบ  ไม่ต้อง 

พยายามเป็น  “คนที่แข็งแกร่งขึ้น”  ในทันท ี

เพียงแค่ค่อย ๆ ฝึกไปวันละนิดอย่างต่อเนื่อง  ไม่นานคุณก็จะ 

พร้อมรับมือกับโลกใบเดิมในมุมมองใหม่  และวันไหนที่ใจรู้สึกอ่อนแรง  

หนังสือเล่มนี้ยังสามารถเป็นพื้นที่พักพิงที่ทำ�ให้คุณรู้ว่าไม่ได้อยู่อย่าง 

โดดเดี่ยว  และการเยียวยาความรู้สึกตัวเองไม่ใช่เรื่องยากอีกต่อไป
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ความแข็งแกร่งทางอารมณ์
ไม่ใช่สิ่งที่จะฝึกหรือไม่ฝึกก็ได้

ส่วนที ่1
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แค่เดือนแรกของปี   2024  เจ้าหุ่นกระบอกผู้เป็นที่รักจากรายการ  

Sesame  Street   อย่างเอลโมก็ได้ โพสต์ลงโซเชียลมี เดียเอ็กซ์ 

อย่างไร้เดียงสาว่า   “เอลโมมาเช็กอินแล้วจ้า!  ทุกคนเป็นอย่างไรบ้าง”  

ทวีตนี้ได้ผลตอบรับท่วมท้น  มีคนกดไลก์มากกว่า  200  ล้านครั้งและ 

มีคนตอบโพสต์  20,000  ข้อความในเวลาต่อมา  โลกออนไลน์ได้ลง 

ความเห็นแล้ว  “เอลโม  พูดจากใจจริงเลยนะ  ฉันกำ�ลังจะหมดความ 

อดทนแล้วให้ตาย-่าสิ”  ผู้ใช้งานคนหนึ่งเขียน  ส่วนอีกคนก็สารภาพว่า  

“พูดแบบไม่โกหกเลยก็...เหนื่อยอะเอลโม  มีหลายอย่างที่เกิดขึ้นน่ะ 

เจ้าหุ่นน้อยตัวแดง”  จากข้อความแล้วข้อความเล่า  เห็นได้ชัดเลยว่า 

เรื่องราวที่ผู้คนพากันมาระบายในโลกออนไลน์นั้นสะท้อนถึงประเด็น 

ที่สังคมหลีกเลี่ยงจะกล่าวถึง  นั่นคือ  พวกเราทุกคนล้วนมีปัญหา

การประสบปัญหาด้านอารมณ์ถือเป็นส่วนหนึ่งของการมีชีวิตอยู่  

แต่การให้ความสำ�คัญกับสุขภาพจิตใจกลับถูกสังคมมองว่าน่าอับอาย  

แม้เราจะรับรู้ถึงความสำ�คัญของมันมากขึ้นก็ตาม  บ่อยครั้งสังคม 

มักจะตีกรอบเราว่า  “สุขภาพจิตใจดี” หรือ  “สุขภาพจิตใจป่วย”  ซึ่งเป็น 

การแบ่งออกสองขั้วอย่างไม่ถูกต้องและไม่พิจารณาถึงประชากร 

ส่วนใหญ่จำ�นวนมาก  สุขภาพจิตใจเป็นเหมือนสเปกตรัมที่มีพวกเรา 

ทุกคนอยู่ในนั้น  อันที่จริงแล้วพวกเราส่วนใหญ่จะอยู่กันหลายตำ�แหน่ง 

ทำ�ไมคนที่มีประสิทธิภาพ
การทำ�งานสูงจึงหมดไฟ
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Dr. Emily Anhalt

ในสเปกตรัมไม่ว่าจะเป็นเวลาใดก็ตาม  เราอาจมีความสัมพันธ์ที่ดี 

ในที่ทำ�งาน  แต่ไม่ได้เป็นตัวตนที่ดีที่สุดของเราในความสัมพันธ์กับ 

คนรัก  ส่วนใหญ่แล้วเราอาจรู้สึกพึงพอใจกับชีวิตของตัวเอง  แต่ใน 

จุดหนึ่งก็รู้ว่าเราไม่ได้ใช้ชีวิตตามจุดประสงค์ของตัวเอง  ซึ่งสุดท้ายก็ 

หมายความว่าเราทุกคนล้วนมีสิ่งที่ต้องทำ�อีกมากมาย

บ่อยครั้งที่พวกเราทำ�ใจยอมรับ  โดยหวังว่าสิ่งต่าง ๆ จะดีขึ้นเอง 

เมื่อเวลาผ่านไป  เราพยายามต่อสู้ดิ้นรนน้อยลง  แล้วเก็บกดความรู้สึก 

เอาไว ้ หากมใีครสงัเกตเหน็วา่เราดแูปลกไป  เรากจ็ะบา่ยเบีย่ง  หรอืไม ่

ก็บอกว่าเราสบายดี  ไม่มีอะไรหรอก  แต่ภายในใจลึก  ๆ   เรารู้ดีว่ามัน 

ไม่เคยไม่มีอะไร  การจะบรรลุเป้าหมายและความใฝ่ฝันในชีวิตของ 

ตัวเองได้อย่างแท้จริง  ซึ่งหมายถึงการมีความสัมพันธ์ที่แข็งแกร่งและ 

สนับสนุนกัน  การมีอาชีพการงานหรือธุรกิจที่เจริญรุ่งเรือง  การมี 

สุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตใจที่ดีที่สุด  คุณจำ�เป็นจะต้องยืนอยู่บน 

พื้นฐานอารมณ์ที่หนักแน่นมั่นคง

แต่ถ้าสุขภาพจิตใจสำ�คัญขนาดนั้น  ทำ�ไมเราถึงให้ความสนใจ 

กับมันน้อยมาก

ฉันเป็นนักจิตวิทยาคลินิกและนักบำ�บัดที่ทำ�งานอยู่ในซิลิคอน 

แวลลีย์  ฉันได้ทำ�งานร่วมกับคนใหญ่คนโตที่ไฟแรงและประสบความ 

สำ�เร็จมากที่สุดในโลกจำ�นวนหนึ่ง  บุคคลเหล่านี้สามารถระบุปัญหา 

การทำ�งานใหญ ่ๆ  วางกลยทุธ ์ และสง่มอบผลลพัธไ์ด ้ พวกเขาทำ�งาน 

หนักอยู่ตลอดเพื่อให้ประสบความสำ�เร็จ  แต่นั่นไม่ได้หมายความว่า 

พวกเขาพึงพอใจในชีวิต  และไม่ได้หมายความว่าพวกเขาไม่ประสบ 

ปัญหา

ความจริงคือชีวิตมักจะไม่ได้ผาสุกสักเท่าไร  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

เมื่อคุณตั้งเป้าหมายไว้สูง  โชคไม่ดีที่การหันหน้าหนีคือการตอบสนอง 

ตามสัญชาตญาณของเราโดยปกติ  แล้วถ้าคุณปล่อยให้แรงกระตุ้นนั้น 
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เกิดขึ้นเป็นประจำ�  คุณจะเห็นช่องว่างที่กว้างใหญ่ระหว่างจุดที่คุณ 

อยู่กับจุดที่คุณต้องการจะไปในชีวิต  โดยปกติผู้คนจะมาหาฉันที่ 

ออฟฟิศตอนที่พวกเขาตระหนักได้ว่าช่องว่างนั้นมันขยายใหญ่เกินไป 

จนเสี่ยงจะร่วงลงไปแล้ว 

ปัญหามันอยู่ที่ว่า  ถ้ารอให้ชีวิตด้านอารมณ์ของคุณพังก่อน  

ค่อยเริ่มจัดการดูแลสุขภาพจิตใจ  ถ้าคุณไม่ใส่ใจกับสิ่งที่กำ�ลังเกิดขึ้น 

ในหวัของตวัเองจนมนัเริม่สง่ผลกระทบตอ่รา่งกายแลว้นัน้  ความเครยีด  

ความโกรธ  และการเห็นคุณค่าในตัวเองตํ่า  จะสร้างความเสียหาย 

ยับเยินให้กับความสัมพันธ์  อาชีพการงาน  และความพึงพอใจในชีวิต 

โดยรวมของคุณ 

น่าเศร้าที่หลายคนไม่ตระหนักถึงว่าต้องเปลี่ยนแปลงบางสิ่ง 

บางอย่าง  จนกระทั่งรู้สึกว่ามันสายเกินไปแล้วที่จะเปลี่ยนแปลง  

การคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิตใจแบบนี้ถือเป็นการคิดแบบถอยหลัง  

เหมือนกับว่าคุณรอให้ตรวจวินิจฉัยพบสัญญาณแรกของโรคหัวใจ 

ก่อน  ถึงจะเริ่มออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ  แทนที่จะทำ�เช่นนั้น  ฉัน 

สนับสนุนให้ผู้เข้ารับบริการคำ�นึงถึงสุขภาพจิตใจใหม่ในแบบที่เรา 

รู้ว่าควรจะคำ�นึงถึงสุขภาพร่างกายในปัจจุบัน  ด้วยการพูดถึงมัน 

ในเชิงรุกมากขึ้น   ฉันตระหนักได้ว่าสิ่งที่ผู้คนจำ�เป็นต้องมีจริง  ๆ  

เพื่อให้ชีวิตด้านอารมณ์อยู่กับร่องกับรอย  คือกฎเกณฑ์เชิงรุกสำ�หรับ 

สุขภาพจิตใจและอารมณ์   เพื่อให้ตอนที่ต้องพบเจอกับอุปสรรค 

ในชีวิตที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  พวกเขาจะสามารถก้าวข้ามมันไปได้ด้วย 

ความแข็งแกร่ง  ความยืดหยุ่น  และความมั่นใจ  แทนที่จะสะดุดล้ม 

ลงไปภายใต้แรงกดดัน 

เราสามารถฝึกฝนร่างกายเพื่อสุขภาพจิตใจ  แบบที่ทำ�เพื่อ 

สุขภาพร่างกายได้จริงหรือ  คำ�ตอบคือทำ�ได้จริง
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ความฉลาดอย่างเดียวไม่อาจทำ�ให้คุณประสบความสำ�เร็จ

ตอนที่เรียนปริญญาโทสาขาจิตวิทยาคลินิก  ฉันตระหนักได้ว่าข้อมูล 

ที่เรียนอยู่นั้นถูกจำ�กัดอยู่ภายในวิทยาลัยและตำ�ราเรียน  สมัยนั้น 

ไม่มีวิชา   “ความฉลาดทางอารมณ์”   ในโรงเรียนมัธยมหรือวิทยาลัย  

ผู้คนยังไม่ได้แห่แหนเข้าไปในโซเชียลมีเดียเพื่อพูดคุยกันถึง   “การ 

สื่อสารที่ดี”  หรือ   “การกำ�หนดขอบเขต”  หรือ   “กรอบความคิดที่เน้น 

การพัฒนา”   (growth  mindset)  ของใครเลย  การทำ�สมาธิก็มีอยู่ 

น้อยมาก  แน่นอนว่าแนวคิดการให้ความสำ�คัญกับสุขภาพจิตใจ 

ยังไม่ใช่เรื่องปกติในสังคม  ปัจจุบันแนวคิดเหล่านี้ถือเป็นกระแสหลัก 

แล้ว  แต่ในสมัยนั้น  หากคุณไม่ได้กำ�ลังศึกษาเพื่อปริญญาสาขา 

จิตวิทยา  ก็จะมีข้อมูลเกี่ยวกับวิธีจัดการความสัมพันธ์ในเชิงจิตวิทยา 

อยู่น้อยมาก  ผู้คนถูกคาดหวังให้มีทักษะการรับมือกับอารมณ์ที่ดีพร้อม 

อยู่แล้ว  แต่พวกเขาไม่ได้รับการกระตุ้นให้แสวงหาการสนับสนุน 

เพื่อพัฒนาทักษะเหล่านี้  หรือยอมรับว่าตัวเองมีปัญหาในด้านนี้  นี่คือ 

ความจริงอย่างยิ่งในบริบทของการทำ�งาน  ซึ่งฉันได้สังเกตเห็นกับตา 

ในตัวโมนิก้า  รูมเมตของฉันในตอนนั้น

โมนิก้ากำ�ลังประสบความยากลำ�บาก  บริษัทขายปลาซึ่งเป็น 

สตาร์ตอัปขนาดเล็กที่เธอทำ�งานอยู่เพิ่งถูกบริษัทขายปลาขนาดใหญ่ 

เข้าซื้อกิจการ  แล้วจู่  ๆ   เธอก็ถูกผลักเข้าไปอยู่ในองค์กรที่เหมือนกับ 

เครื่องจักรขนาดยักษ์  เมื่อมองจากภายนอก  บริษัทแห่งนี้ดำ�เนินธุรกิจ 

ได้ดีและทำ�กำ�ไรได้สูง  จึงดึงดูดใจคนที่มีประสิทธิภาพในการทำ�งาน 

สูงสุด  คนที่กระหายความสำ�เร็จและฉลาด  ผู้คนที่มีแรงจูงใจและขยัน 

ทำ�งาน  พนักงานที่นี่มีคุณลักษณะที่  “ถูกต้อง”  ซึ่งโดยทั่วไปแล้วถือว่า 

สำ�คัญต่อความสำ�เร็จ  กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ  พวกเขามีทักษะอาชีพ 

ที่จะทำ�ให้ประสบความสำ�เร็จได้  แต่คืนแล้วคืนเล่า  โมนิก้ากลับจาก 
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ที่ทำ�งานมาเพื่อระบายว่าสถานที่แห่งนั้นเป็นเหมือนฝันร้ายแค่ไหน  

ฉันบอกได้เลยว่าเธอกำ�ลังรู้สึกท้อแท้และหมดไฟในการทำ�งาน

เมื่อเวลาผ่านไปและต้องฝากท้องกับอาหารเดลิเวอรีไปหลายมื้อ  

เรากร็ูว้า่บรษิทัไดท้ำ�ขอ้ผดิพลาดหลายอยา่งดว้ยความไมต่ัง้ใจ  แตก่พ็บ 

ได้บ่อย  นั่นคือการสื่อสารที่ไม่มีประสิทธิภาพระหว่างแผนก  ดูเหมือน 

ว่าผู้นำ�จะปล่อยให้ปัญหาด้านอารมณ์ของตัวเองกระทบกับผู้อื่นไปทั่ว  

อีกทั้งยังขาดความเข้าอกเข้าใจพนักงานทั้งภายในและภายนอกองค์กร 

อย่างมาก  ทั้งหมดทั้งมวลดูจะมาจากการมองข้ามและไม่เห็นคุณค่า 

ความสำ�คัญของซอฟต์สกิล   (หรือ   soft  skills  ซึ่งเป็นคำ�ที่ลดทอน 

ความสำ�คัญและความยากของทักษะประเภทนี้ลงอย่างมหาศาล)  

ทุกคนมีไหวพริบด้านธุรกิจและมีความฉลาดด้านผลิตภัณฑ์อันเป็น 

แรงขบัเคลือ่นใหเ้กดิยอดขายและกำ�ไร  แตไ่มใ่ชท่กุคนจะมคีวามฉลาด  

ทางอารมณ์ ที่จะทำ�ให้สภาพแวดล้อมในที่ทำ�งานเป็นเชิงบวกและ 

ร่วมแรงร่วมใจกัน  อีกทั้งผู้นำ�ก็ดูไม่ได้สนใจที่จะลงมือจัดการกับเรื่องนี ้

มากนัก  แม้ว่าอัตราการลาออกจะพุ่งสูงขึ้น  แล้วการเติบโตขององค์กร 

ก็เริ่มสะดุด  ทุกคนเอาแต่กล่าวโทษตัวองค์กร  แต่ฉันกลับมองเห็น 

ตัวบุคคลที่อยู่เบื้องหลังระบบนั้น  กล่าวคือ  การจะมีองค์กรที่ดีได้นั้น  

พนักงานแต่ละคนจะต้องรู้สึกว่าได้รับการสนับสนุนให้เป็นตัวเอง 

ในแบบที่ดีที่สุด 

องค์กรประสบความล้มเหลวเพราะผู้คนที่ประกอบขึ้นเป็น 

องค์กรนั้นกำ�ลังประสบปัญหา  แม้ว่าพวกเขาจะฉลาด  มีความคิด 

สร้างสรรค์  เป็น   “สุดยอดของสุดยอด”  คนเก่ง  แต่พวกเขาไม่อาจ 

ประสบความสำ�เรจ็ไดจ้ากความฉลาดหรอืความสามารถเพยีงอยา่งเดยีว  

และธุรกิจก็ไม่อาจประสบความสำ�เร็จได้เช่นกัน  มันเป็นจริงทั้งใน 

ด้านเทคโนโลยี  อุตสาหกรรมทุกชนิด  และทุกสาขาอาชีพ  ที่เรา 

จะนำ�ตัวตนด้านอารมณ์ไปทำ�งานด้วยทุกวัน  ไม่ว่าจะอยากทำ�เช่นนั้น 

ตัว
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หรือไม่ก็ตาม  แล้วทำ�ไมสังคมถึงมักจะให้ความสำ�คัญกับฮาร์ดสกิล  

(hard  skills)  มากกว่าความฉลาดด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

ด้วยล่ะ 

ปัญหาใหญ่ประการหนึ่งมีรากฐานมาจากการตีตราและความ 

เข้าใจผิด  ๆ   เกี่ยวกับอารมณ์และสุขภาพจิตใจโดยรวม  สมัยก่อน 

การบำ�บดัเปน็เพยีงแคค่ำ�สามพยางค์  และผูค้นกไ็มไ่ดร้บัการสนบัสนนุ 

ให้พูดถึงสุขภาพจิตใจของตัวเองเว้นแต่จะถึงขั้นวิกฤตจริง  ๆ  แล้ว 

พวกเขาก็จะถูกตัดสินเพียงเพราะพวกเขาอยู่ในขั้นวิกฤต! 

ในขณะที่ฉันช่วยสนับสนุนให้โมนิก้าจัดการกับความรู้สึก 

หงุดหงิดท้อแท้ในเรื่องงาน  ฉันก็เริ่มสงสัยว่าจะเป็นอย่างไรถ้าผู้คน 

ไม่รอช้าที่จะจัดการกับปีศาจร้ายในจิตใจที่ทำ�ให้ทุกข์ทรมานมานาน  

แล้วขอความช่วยเหลือ  สามารถที่จะทำ�ให้สุขภาพจิตเป็นการปฏิบัติ 

เชงิรกุไดม้ากขึน้หรอืไม ่ จะเปน็อยา่งไรถา้เราไมร่อใหส้ิง่ตา่ง ๆ พงัทลาย 

ก่อน  จึงจะหันมาจัดการกับสุขภาพจิตใจและอารมณ์ของตัวเอง  

ซึง่นำ�ไปสูค่ำ�ถามถดัไปคอื  จะเกดิอะไรขึน้ถา้เราจดัการกบัสขุภาพจติใจ 

แบบเดียวกับที่จัดการกับสุขภาพร่างกาย  เราจะเปลี่ยนกรอบความคิด 

เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพจิตใจให้ดูเหมือนการไปฟิตเนสมากขึ้น  และ 

ดูเหมือนการไปพบแพทย์น้อยลงได้หรือไม่  แล้วเรื่องนี้จะมีลักษณะ 

อย่างไรในที่ทำ�งาน  (ซึ่งเป็นที่ที่เราใช้ชีวิตอยู่ประมาณ  1  ใน  3)

ไม่มีทางลัด

ความสำ�คญัของการฝกึฝนความแขง็แกรง่ทางรา่งกายแบบเชงิรกุถอืเปน็ 

สิ่งที่ทั้งเก่าแก่และค่อนข้างทันสมัย  บรรพบุรุษของเรามีการฝึกฝน 

รา่งกายอยู่ในชวิีตประจำ�วันอยู่แลว้  เพราะพวกเขาตอ้งออกลา่หาอาหาร  

ตัว
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และในช่วงที่ยากลำ�บาก  พวกเขาจะต้องอพยพออกไปหลายร้อยไมล์ 

เพื่อหาอาหาร  จนกระทั่งทศวรรษ  1950  งานส่วนใหญ่ก็ต้องใช้การ 

เคลื่อนไหวร่างกายและแรงงาน  เรามีการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานอยู่ใน 

ชีวิตประจำ�วัน  ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพโดยรวม  และแน่นอนว่าข้อเสีย 

กค็อืการไดร้บับาดเจบ็ทางรา่งกายทีอ่าจทำ�ใหค้นคนนัน้ตอ้งหยดุทำ�งาน  

(และขัดขวางโอกาสทางเศรษฐกิจของพวกเขา)  ไปตลอดกาล

การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานนี้กำ�ลังจะหายไป  เมื่อเราได้ก้าวเข้าสู ่

สังคมที่ยึดข้อมูลเป็นหลัก  แล้วพวกเราต้องทำ�อะไรล่ะ  พวกเราก็ต้อง 

ปรับตัวไง  ถ้ามีใครสักคนจากหนึ่งร้อยปีก่อนบอกคุณว่าพวกเขา 

จะออกวิ่ง  คุณคงสงสัยว่าวิ่งทำ�ไม  กำ�ลังถูกใครไล่ตามอยู่หรือ  การ 

ว่ิงจอ็กก้ิงเพ่ือเสรมิสรา้งสขุภาพรา่งกายแบบเชงิรกุน้ันถอืเปน็แนวคดิใหม ่ 

แต่ปัจจุบันนี้มันคือสิ่งที่ทุกคนรู้ว่ามันดีกว่าที่จะดูแลสุขภาพร่างกาย 

แบบเชิงรุก  แทนที่จะรอให้ป่วยก่อน  แล้วจึงค่อยหาทางรักษา

ทุกวันนี้ผู้คนจำ�นวนมาก  (โดยเฉพาะในธุรกิจเทคโนโลยี)  กำ�ลัง 

ใช้จิตใจของตัวเองแทนร่างกายเวลาทำ�งาน  ซึ่งหมายความอย่างที่  

อเล็กซา  เมเยอร์  ผู้ร่วมก่อตั้งบริษัทกับฉันพูดว่า  ภาวะหมดไฟ คือ 

ภัยอันตรายในที่ทำ�งานของยุคศตวรรษที่   21  ถ้าสุขภาพจิตใจไม่ดี  

สภาพผลกำ�ไรสุทธิก็จะไม่ดีไปด้วย  การดูแลสุขภาพจิตใจและอารมณ์ 

ในเชิงรุกแบบเดียวกับการดูแลสุขภาพร่างกายนั้นคือสิ่งจำ�เป็นที่ต้องทำ�  

ทั้งในที่ทำ�งานและที่บ้าน  รวมถึงในทุกแง่มุมของชีวิตเรา  ถ้าโลก 

ยังไม่เริ่มคิดถึงสิ่งต่าง ๆ แบบนี้  เราก็ควรเตรียมรับมือกับวิกฤตทางใจ 

ระดับโลกได้เลย 

ผู้คนส่วนใหญ่ชอบเชื่อว่าถ้าพวกเขาไม่ป่วยก็เท่ากับว่าพวกเขา 

สุขภาพดี  แต่ถ้าได้คุยกับคนที่ให้ความสำ�คัญกับความแข็งแกร่ง 

ทางร่างกาย   คนที่นอนหลับแปดชั่วโมงทุกคืน   ออกกำ�ลังกาย  

กนิอาหารด ีๆ  พวกเขาจะบอกวา่การทีค่ณุไมป่ว่ย  ไมไ่ดห้มายความวา่ 
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คุณสุขภาพแข็งแรง  เช่นเดียวกับความแข็งแกร่งทางอารมณ ์ คุณอาจ 

ไม่ได้ป่วยเป็นโรคตื่นตระหนกทุกวัน  แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าสุขภาพ 

อารมณ์ของคุณนั้นอยู่ในสภาพดี

ในเมื่อไม่มียาใดทำ�ให้คุณมีกล้ามเนื้อซิกซ์แพ็กขึ้นมาได้  ก็ไม่มี 

ทางลัดในการแก้ไขภาวะหมดไฟในการทำ�งานหรือปัญหาชีวิตสมรส  

การเปลี่ยนแปลงและการเติบโตของแต่ละคนนั้นจำ�เป็นต้องใช้ความ 

พยายามที่สมํ่าเสมอและมีเป้าหมาย  ในการที่จะพัฒนาตัวเองในฐานะ 

มนุษย์คนหนึ่งแล้วเข้าถึงศักยภาพสูงสุดได้นั้น  คุณไม่ต้องการหลักการ 

ทั่วไป  แต่คุณต้องการกฎเกณฑ์ที่เคร่งครัด  ในการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขัน 

ไตรกีฬา  คุณไม่จำ�เป็นต้องอ่านหนังสือเกี่ยวกับการวิ่ง  การขี่จักรยาน  

และการว่ายนํ้าเป็นเวลาสองเดือน  คุณต้องกำ�หนดเป้าหมายการฝึก 

โดยยึดตามสิ่งที่รู้  ฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอโดยใช้วิธีที่ผ่านการพิสูจน์ 

มาแล้ว  และวัดความก้าวหน้าของตัวเองเพื่อให้คงอยู่ในเส้นทางสู่ 

จุดหมาย  นอกจากนั้นก็กินอาหารที่ดี  นอนให้เพียงพอ  และขอการ 

สนับสนุนทางอารมณ์จากชุมชนของคุณ

ไม่มีใครสามารถไปถึงเส้นชัยหรือเป็นผู้ชนะไตรกีฬาได้ทันที 

ที่ต้องการ  สิ่งนี้ต้องอาศัยระบบที่วางใจได้และการกระทำ�ที่มุ่งมั่น 

ทุ่มเทในทุก  ๆ  วัน  ระบบที่ดีจะบอกให้ทำ�สิ่งเหล่านี้ตามลำ�ดับต่อไปนี้  

แล้วคุณจะได้ผลลัพธ์ตามที่ต้องการเมื่อถึงวันแข่งขัน  แค่ทำ�ตาม 

โปรแกรมก็จะได้ผลลัพธ์กลับมา  ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ก็ไม่น่าจะ 

แตกต่างจากนี้ไม่ใช่หรือ 

มีคนที่ต้องการความช่วยเหลืออยู่  บุคคลสาธารณะหลายคน 

ได้ เปิดเผยถึงปัญหาด้านสุขภาพอารมณ์ของตัวเอง   มีหนังสือ  

แอปพลิเคชัน  และคอร์สเรียนมากมายพยายามจะเติมเต็มช่องว่างนี้  

แต่ยังไม่มีแหล่งข้อมูลใดที่วางกฎเกณฑ์การฝึกฝนความแข็งแกร่ง 

ทางอารมณอ์ยา่งเครง่ครดั  ผูเ้ชีย่วชาญมกัจะบรรยายถงึสขุภาพอารมณ ์
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โดยไม่มีการเสนอแนวทางที่จะทำ�ให้ดีขึ้นได้  เราใช้เงินหลายร้อยหรือ 

หลายพันดอลลาร์ไปกับการเข้าฟิตเนส  สตูดิโอพิลาทีส  และสตูดิโอ 

ปั่นจักรยานในชุดออกกำ�ลังกายยี่ห้อลูลูเลมอน  (Lululemon)  แต่เรา 

กลับใช้เงินลงทุนกับสุขภาพจิตใจของตัวเองน้อยกว่าที่ควรมาก

ฉันอยากที่จะเปลี่ยนแปลงเรื่องนี้

คุณฝึกฝนความแข็งแกร่งของจิตใจได้

ฉันได้รับบทเรียนแรกเกี่ยวกับพลังแห่งจิตวิทยามาจากแม ่ ด้วยปัญญา 

ราวกับเผ่าพันธุ์ โยดา1  เธอจึงมีความสามารถอันยิ่งใหญ่ในการ 

สังเคราะห์ความปั่นป่วนทางอารมณ์ให้กลายเป็นบทเรียนเกี่ยวกับ 

พฤติกรรมมนุษย์ที่บริหารจัดการและประมวลได้ง่าย

หนึ่งในช่วงเวลาที่ว่า  คือวันหนึ่งที่ท้าทายเป็นพิเศษในสมัย 

มัธยมต้น  (ไม่ใช่ว่าทุกวันในสมัยมัธยมต้นเป็นวันที่ท้าทายหรอกหรือ)  

ฉันได้รับประสบการณ์เหมือนกับเด็กผู้หญิงอีกหลายคน  คือโดน 

พวกเด็กผู้หญิงร้ายกาจกลั่นแกล้ง  คืนนั้นฉันนั่งอยู่กับแม่ทั้งนํ้าตา  

แล้วถามว่าควรจะย้ายโรงเรียนดีไหม  แม่บอกว่าเธอเข้าใจความ 

ต้องการที่จะวิ่งหนีของฉัน  แต่บางทีฉันอาจจะได้รับโอกาสในการ 

พิจารณาตัวตนภายในอยู่

“เอมลิ”ี  แมพ่ดู  “ลกูมเีพือ่นทีย่อดเยีย่มมากมายและมคีรอบครวั 

ที่รักลูก  แต่ลูกหลีกเลี่ยงการพบเจอกับผู้คนที่เต็มไปด้วยความโกรธ 

และไม่ใจดีเท่าไรนักไม่ได้  ประเด็นอยู่ที่ว่าไม่มีใครสามารถทำ�ร้าย 

ลูกด้วยคำ�พูดดูถูกที่ลูกไม่เชื่อได้  ซึ่งหมายความว่าการเมตตาต่อตัวเอง 

1 ตัวละครในภาพยนตร์  Star  Wars  ซึ่งมีลักษณะเป็นผู้รอบรู้
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คือยาถอนพิษจากความเกลียดทุกชนิดที่เข้ามาหาลูก”

การเปิดเผยความเป็นจริงอันน่าทึ่งของแม่มักจะตรงกับสิ่งที่ 

ฉันต้องการเสมอ  แล้วมันก็ได้เปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ของฉันกับ 

อารมณ์และความคิดอย่างลึกซึ้ง  ซึ่งส่งผลต่อทิศทางในชีวิตของฉัน  

ฉันตระหนักได้ว่ามันสำ�คัญเพียงใดที่จะต้องให้พื้นที่กับความรู้สึก 

ของตัวเอง  เพื่อพิจารณาถึงความคิดของตัวเอง  เพื่อยอมรับใน 

ประสบการณ์ของฉันเอง  และเพื่อประมวลชีวิตของตัวเองไปด้วยใน 

ระหว่างทาง  อีกทั้งฉันยังได้เรียนวิชาจิตวิทยาในช่วงมัธยมปลาย  

ซึ่งสอนว่าเมื่อคุณรู้เรื่องจิตวิทยาเยอะ  คุณจะรู้เรื่องอื่น ๆ น้อย  เพราะ 

โลกนี้คุยกันด้วยภาษาของความสัมพันธ์  และจิตวิทยาก็คือการศึกษา 

ความสมัพนัธท์ีเ่รามกีบัตวัเองและผูอ้ืน่  ฉนัรกัความคดิทีว่า่ฉนัสามารถ 

เรียนรู้ภาษาของความสัมพันธ์ได้  แล้วต่อมาฉันก็พบว่าตัวเองได้เข้าสู ่

สายอาชีพด้านการบำ�บัด  เพื่อจะได้สนับสนุนผู้คนที่กำ�ลังเผชิญกับ 

ช่วงเวลาอันยากลำ�บาก

ฉันเกิดและเติบโตขึ้นมาในซิลิคอนแวลลีย์  และได้พัฒนา 

ความสนใจในกรอบความคิดและกระบวนการคิดของผู้ประกอบกิจการ  

ในยคุทีเ่ทคโนโลยกีำ�ลงับมูซึง่ฉนักำ�ลงัศกึษาระดบับณัฑติวทิยาลยั  ฉนั 

ก็เริ่มมองเห็นชัดเจนว่าผู้คนที่บริหารบริษัทขนาดใหญ่ที่เราปฏิสัมพันธ ์

ด้วย  คือผู้คนที่ได้ตัดสินใจหลายเรื่องเกี่ยวกับโลกและสังคมของเรา  

ดังนั้นถ้าพวกเขายิ่งมีสุขภาพดีด้านจิตใจและอารมณ์  พวกเราทั้งหลาย 

ก็จะได้รับสิ่งที่ดีตามไปด้วย  และเมื่อเรียนจบ  ฉันก็มุ่งตรงไปที่งาน 

สนบัสนนุความตอ้งการดา้นอารมณข์องผูก้อ่ตัง้ธรุกจิและผูป้ระกอบการ 

ที่มีประสิทธิภาพในการทำ�งานสูงทั้งหลาย 

คุณคงพอจินตนาการได้ว่าชีวิตของเจ้าของธุรกิจนั้นจำ�เป็นต้อง 

มีความแข็งแกร่งและความยืดหยุ่นที่มากกว่าธรรมดา  แต่น่าเศร้า 

ที่พวกเขาส่วนใหญ่ไม่ได้มาพร้อมกับความแข็งแกร่งทางอารมณ์ที่ 
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จำ�เป็นสำ�หรับการทำ�เช่นนั้นได้สำ�เร็จ  ในระดับกลุ่ม  คนเหล่านี้มักจะ 

ทำ�งานหนักยิ่งขึ้นเมื่อสถานการณ์เกิดความยากลำ�บาก  แทนที่จะขอ 

ความช่วยเหลือจากภายนอก  จึงไม่น่าแปลกใจที่ปัญหาส่วนตัวของ 

พวกเขาจึงเกินจะควบคุมได้  มีเหตุผลที่ดีว่าทำ�ไมเราถึงเห็นข่าว 

ภาวะอารมณ์พังทลายของเจ้าของธุรกิจอยู่บ่อย  ๆ  แม้ว่าบริษัทที่ 

พวกเขาก่อตั้งขึ้นจะคงอยู่ได้นานพอที่จะเสนอขายหุ้น  IPO  ได้  แต่ 

ผู้ประกอบการที่มีอารมณ์ไม่แข็งแรงอาจอยู่ไม่รอดไปถึงวันที่ได้ขึ้นไป 

สั่นกระดิ่งเปิดตลาดหุ้น 

ในการฝึกปฏิบัติส่วนตัว  ฉันได้ช่วยเหลือเจ้าของธุรกิจเป็น 

ร้อย  ๆ  คนในการข้ามผ่านช่วงเวลายากลำ�บากนั้นด้วยการพัฒนา 

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์   สิ่งที่ฉันได้พบก็คือเมื่อได้ออกกำ�ลัง 

เพียงพอในฟิตเนสแห่งอารมณ์ทุกวัน  ไม่ว่าใครก็สามารถสร้างความ 

อดทนใจเย็น  ความแข็งแกร่ง  บุคลิกตัวตน  และการฟื้นคืนกำ�ลังใจ 

ที่จำ�เป็นสำ�หรับความสำ�เร็จระยะยาว  การฝึกฝนด้านต่าง  ๆ   เหล่านี้ 

เป็นสิ่ งที่ตอนแรกหลายคนมองว่าฝืนสัญชาตญาณ   สิ่ง เหล่านี้  

เจ้าของธุรกิจและผู้คนส่วนใหญ่เชื่อว่าเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ  แต่ 

ประสบการณ์ทางคลินิกของฉันกลับพิสูจน์ให้เห็นในทางตรงข้าม

ในขณะที่ฉันมีความสุขกับการทำ�งานร่วมกับเจ้าของธุรกิจแบบ 

ตัวต่อตัว  ฉันก็มีความสนใจเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ในการพัฒนาแนวทาง 

เชิงรุกขนาดใหญ่เพื่อช่วยให้คนกลุ่มนี้มีสุขภาพจิตใจที่ดีขึ้น  และ 

เพื่อให้เป็นเช่นนั้น  ฉันจึงทำ�การสัมภาษณ์ระดับคลินิกกับนักจิตวิทยา 

และเจ้าของธุรกิจหลายร้อยคนเกี่ยวกับบุคลิกลักษณะของผู้นำ�ที่มี 

สุขภาพทางอารมณ์ดี  การวิเคราะห์ข้อมูลเรื่องนี้ในภายหลังเผยให้เห็น 

ถึงลักษณะ  7  ประการของความแข็งแกร่งทางอารมณ์ที่เป็นแก่นสาระ 

ของหนังสือเล่มนี้

เมือ่มผีลการคน้พบอยูใ่นมอืแลว้  ฉนัเริม่ขอคำ�ปรกึษาจากบรษิทั 
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เทคโนโลยีท่ีเตบิโตเรว็ทีส่ดุในโลกจำ�นวนหน่ึง  ประกอบไปดว้ย  Google,  

Asana,  Spotify,  Salesforce,  NBCUniversal,  GitHub,  Nasdaq,  

Unilever  และ  Bloomberg  องค์กรเหล่านี้พาฉันเข้าไปช่วยสนับสนุน 

ผู้นำ�ของพวกเขาในด้านการฝึกความแข็งแกร่งทางอารมณ์  เพื่อช่วยให ้

พวกเขาทำ�งานได้อย่างมั่นคงและต่อเนื่อง  และในปี  2019  ฉันได้ร่วม 

ก่อตั้งบริษัทสตาร์ตอัปด้านสุขภาพจิตใจที่ชื่อโคอา  (Coa)  ซึ่งเป็น 

เหมอืนฟติเนสสำ�หรบัสขุภาพจติใจ  เมือ่ฉนัไดเ้ปน็ผูก้อ่ตัง้เอง  ลกัษณะ 

อุปนิสัยที่ฉันสนับสนุนให้เกิดขึ้นในผู้อื่นก็เข้ามาเกี่ยวข้องกับชีวิตและ 

ความสำ�เร็จของฉันเองโดยทันทีในแบบที่ต่างไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิง

ถ้าคุณยอมรับแนวคิดที่ว่าเจ้าของธุรกิจคือผู้ที่มีสภาวะทาง 

อารมณ์เหมือนกำ�ลังวิ่งอัลตรามาราธอน2  สิ่งที่เกิดขึ้นตามมาก็คือ 

กฎเกณฑ์การฝึกฝนอารมณ์เจ้าของธุรกิจนั้นควรที่จะเตรียมพร้อมให้   

ทุกคน   เผชิญหน้ากับความท้าทายในเรื่องส่วนตัวหรืออาชีพการงาน 

ได้ด้วยความกระฉับกระเฉง  ความบากบั่นพากเพียร  และบ่อยครั้ง 

ก็ความเบิกบานใจ  เจ้าของธุรกิจไม่ใช่คนกลุ่มเดียวที่จำ�เป็นต้องฝึกฝน 

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์  ไม่ว่าคุณจะเป็นแพทย์  ครูบาอาจารย์  

พ่อแม่   นักเขียน   นักศึกษาปริญญาเอก  หรือซีอีโอ   การฝึกฝน 

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์จะช่วยขยายและปรับทิศทางให้กับความ 

พยายามต่าง ๆ ของคุณ  ปกป้องคุณจากสภาวะหมดไฟ  ความเครียด 

ที่ไม่จำ�เป็น  และความวิตกกังวล  พร้อมทั้งบ่มเพาะความรู้สึกพึงพอใจ 

และเต็มอิ่มภายในจิตใจให้คุณ

ที่สำ�คัญที่สุดคือมันจะทำ�ให้ความสัมพันธ์ต่าง  ๆ  ของคุณดีขึ้น  

เอสเธอร์  พีเรล  เคยพูดไว้ในฐานะนักบำ�บัดทางจิตและผู้เชี่ยวชาญ 

ดา้นความสมัพันธ์ว่า  “คุณภาพของความสมัพันธ์จะตดัสนิคณุภาพชวิีต”  

2  Ultramarathons  คือการวิ่งมาราธอนที่มีระยะทางตั้งแต่  42.195  กิโลเมตร
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และความสัมพันธ์ที่คุณมีกับตัวเองคือจุดที่คุณควรเริ่มต้นด้วย  สิ่งที่ 

คุณกำ�ลังถืออยู่คือคู่มือสำ�หรับการทำ�ให้สุขภาพอารมณ์ดีขึ้น  เป็น 

โปรแกรมสำ�หรบัการพฒันาลกัษณะทีส่ำ�คญัทัง้หมดของความแขง็แกรง่ 

ทางอารมณ์ที่ครอบคลุมและมีงานวิจัยสนับสนุน  เพื่อให้เผชิญกับ 

ทุกความท้าทายในชีวิตได้  โดยการเสนอวิธีคิดและรู้สึกที่แตกต่างไป 

จากเดิม  แล้วคุณจะสามารถแสดงออกในชีวิตในแบบที่ต่างออกไปได้

คุณไม่จำ�เป็นต้องแตกสลาย

คุณไม่จำ�เป็นต้องอยู่ในวิกฤต

คุณไม่จำ�เป็นต้องเป็นสิ่งใดเลย  แค่พร้อมที่จะยกระดับตัวเอง 

และก้าวเข้าไปสู่รูปแบบความเป็นตัวเองที่คุณอยากเป็น

พร้อมไหม  เรามาเริ่มกันเลย

ตัว
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ถ้าคุณอยากจะร้องไห้ละก็

เดีย๋วผมออกไปหยิบกระดาษทิชชูสำ�หรับคนอ่อนแอมาให้นะ

— แจ็ก  เวลช ์อดีตประธาน

และซีอีโอของบริษัท General Electric

และแสดงเป็นตัวเองในซิตคอมเรื่อง 30 Rock

บคุคลทีม่คีวามแขง็แกรง่ทางอารมณ์
มีลักษณะเป็นอย่างไร

เดวิดเป็นที่ปรึกษาอายุ   37  ปี  ในบริษัทเทคโนโลยีเอไอที่กำ�ลังมี 

ชื่อเสียงแห่งหนึ่งในซานฟรานซิสโก  แต่นั่นเป็นเพียงงานตอนกลางวัน 

ของเขา  สิ่งที่เขารักอย่างแท้จริงคือการวิ่งอัลตรามาราธอน  เขาลงแข่ง 

มาแล้วหลายสิบครั้งทั่วโลกในพื้นที่ที่กันดารที่สุด  ตั้งแต่การแข่งขัน  

Ultra  Trail  du  Mon  Blanc  ที่ฝรั่งเศสไปจนถึงการแข่งขัน  Marathon  

des  Sables  ที่โมร็อกโก  เขาไม่เพียงแต่สามารถไปถึงเส้นชัยได้ 

หลังจากฝ่าฟันสภาพแวดล้อมสุดโหด  อย่างความร้อนของทะเลทราย 

หรือฝนที่ตกกระหนํ่าไม่หยุด  แต่เขายังเอาชนะผู้แข่งขันระดับโลก 

ได้อีกด้วย  ในเรื่องของการวิ่งนั้น  เขาเก่งสุด ๆ  เลยละ 

แต่สิ่งที่เขาไม่ค่อยเก่งก็คืองานของเขาเอง  เขามาหาฉันก็เพราะ 

เขาเพิ่งจะวางแผนปรับปรุงผลการปฏิบัติงาน  แม้ว่าผลงานที่เขาทำ� 

ออกมาจะมีคุณภาพดี   แต่หัวหน้ามองว่าเขามีปัญหาด้านความ 
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สัมพันธ์กับผู้อื่นหลายอย่างเกินไป  เขาถูกมองว่าเป็นคนชอบทะเลาะ  

ไม่เห็นอกเห็นใจผู้อื่น  และไม่ให้ความร่วมมือกับสมาชิกคนอื่นในทีม  

ตามผลการประเมิน  เขาเป็นคนที่ไม่มี  “ทักษะเรื่องคน”  ทักษะความ 

สามารถของเขาทำ�ให้บริษัทมีจำ�นวนลูกค้าเพิ่มขึ้น   2  เท่าด้วยสถิติ 

ที่เร็วที่สุด  แต่น่าเสียดายที่การขาด   “ทักษะอารมณ์”  ทำ�ให้เขาไม่อาจ 

ประสบความสำ�เร็จได้มากกว่านั้น

เดวิดรู้สึกว่าเพื่อนร่วมงานไม่ชอบเขา   แต่ก็ไม่แน่ใจว่าจะ 

เปลี่ยนแปลงเรื่องนี้อย่างไร  หรือไม่แน่ใจว่าเขาต้องการ  เปลี่ยนแปลง 

หรือเปล่า  ตอนที่ก้าวเข้ามาในออฟฟิศของฉันครั้งแรก  ในใจของเขา 

คิดว่าเขาก็แค่ทำ�งานของตัวเอง  เขามีมาตรฐานต่อตัวเองสูงและ 

คาดหมายวา่ทกุคนจะตอ้งทำ�งานไดใ้นระดบัเดยีวกนั  ถา้เพือ่นรว่มงาน 

เกิดไม่ชอบ  ก็เป็นความผิดของพวกเขาเอง  เมื่อสมาชิกในทีมพยายาม 

อธิบายให้ฟังว่ารูปแบบการสื่อสารของเขานั้นดูเย็นชาและแล้งนํ้าใจ  

เขาก็จะไม่สนใจ  แค่สิบนาทีแรกของการพูดคุยกัน  ฉันก็รับรู้ถึงรสชาติเลย

“คุณรู้สึกอย่างไรกับการเริ่มต้นฝึกเรื่องนี้กับฉัน”  ฉันถาม

“อ๋อ...ผมเดาว่าตอนนี้เราถึงขั้นตอน  ‘มาพูดถึงความรู้สึกของคุณ 

กันเถอะ’ งี่เง่านั่นแล้วใช่ไหม” 

“เอ่อ  เดวิด  พูดตรง  ๆ  ฉันไม่เห็นด้วยว่าการพูดถึงความรู้สึก 

ของตัวเองเป็นเรื่องงี่เง่า  แต่คุณกำ�ลัง  ทำ�ให้ฉันพอจะเข้าใจแล้วว่า 

ทำ�ไมเพื่อนร่วมงานถึงมองว่าคุณก้าวร้าว”  ฉันส่งยิ้มเจ้าเล่ห์ให้เขา

เดวิดผงะไป  จากนั้นก็หัวเราะ

“ขอโทษนะ  ผมรู ้ ผมไมค่อ่ยตืน่เตน้กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ทีน่ัน่สกัเทา่ไร 

หรอก  ผมก็ไมแ่นใ่จว่ามอีะไรทีตั่วเองพอจะทำ�เก่ียวกับเร่ืองนีไ้ดห้รือเปลา่  

ผมคิดว่าตัวเองก็เป็นแบบนี้แหละ” 

“คุณรู้ไหม  จากประสบการณ์แล้ว  ใครก็ตามที่พูดว่า  ‘ฉันก็เป็น 

แบบนี้แหละ’   เกี่ยวกับสิ่งที่กำ�ลังฉุดรั้งตัวเขาไว้  มักจะไม่เคยได้รับ 
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การบำ�บัดท่ีดอีย่างแทจ้รงิ  ‘ตวัตนทีค่ณุเปน็’  คือความจริงทีเ่ปลีย่นแปลง 

อยู่ตลอดเวลา  แล้วถ้าเราร่วมมือกัน  เราจะสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งที ่

ไม่ส่งผลดีนั้นได้”

เดวิดยังรู้สึกไม่ค่อยเชื่อ

“ขอฉันถามคุณหน่อยนะเดวิด  เราจะเปลี่ยนจากการเป็นนักวิ่ง 

ที่ดีคนหนึ่งไปเป็นนักวิ่งระดับสุดยอดได้อย่างไร” 

“ผมฝึกซ้อม  ผมซ้อมทุกวัน”

“สมเหตุสมผลดี  และคุณก็คงมีโค้ชที่มีคุณภาพ  รวมทั้งผู้คน 

มากมายที่คอยสนับสนุนใช่ไหม” 

“ใช่เลย”

“โอเค  ถ้าอย่างนั้น  คุณก็พอจะเข้าใจว่าต้องทำ�อย่างไรบ้าง 

จึงจะแข็งแรง  และนั่นละคือสิ่งที่เรากำ�ลังจะฝึกด้วยกันตรงนี้  เรา 

กำ�ลังจะช่วยคุณฝึกฝนความแข็งแกร่งทางอารมณ์”

เดวิดจึงเปิดใจลองดู  จากจุดนั้นเป็นต้นมา  เราก็เริ่มลงมือ 

ทำ�งาน  ทุกสัปดาห์เดวิดกับฉันจะพบเจอและพูดคุยกันเรื่องชีวิต 

ของเขา  เมื่อเวลาผ่านไปเขาก็เปิดใจอย่างแท้จริง  เขาพูดคุยถึงความ 

รู้สึก  ความคิด  ความสัมพันธ์ในอดีต  และสิ่งที่เขาคาดหวังในอนาคต  

เขากำ�หนดเป้าหมายทางอารมณ์ของตัวเองที่ต้องการจะบรรลุ  แล้วเรา 

ก็พูดคุยกันว่าจะต้องทำ�อย่างไรจึงจะไปถึงจุดนั้น  และอะไรคือสิ่งที่ 

กำ�ลังขัดขวางไม่ให้เขาไปถึงจุดนั้นสักที  เราก้าวไปสู่ความสัมพันธ์ 

ที่ดีขึ้นทีละเล็กละน้อย  เขาฝึกฝนการสื่อสารความต้องการของตัวเอง 

ใหม้คีวามเขา้อกเขา้ใจผูอ้ืน่มากขึน้  เขาเรยีนรูท้ีจ่ะสรา้งชอ่งวา่งระหวา่ง 

ความโกรธกับการกระทำ�ของตน  เรียนรู้ที่จะเล่นสนุกและให้ความ 

ร่วมมือกับผู้อื่นมากขึ้น  รวมถึงเข้ามารับผิดชอบบทบาทที่เขากำ�ลัง 

แสดงอยู่ในชีวิต  ความสัมพันธ์ในที่ทำ�งาน  (และที่บ้าน)  ของเดวิด 

เริ่มดีขึ้น  และเขาสังเกตเห็นว่าผลลัพธ์คือตัวเขามีความสุขกับงาน 
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มากขึ้นเยอะ  เดวิดลงมือปฏิบัติ  แล้วเขาก็กำ�ลังมีความสุขกับผล 

ที่ได้รับจากนํ้าพักนํ้าแรงของตัวเอง

กล่าวสั้น ๆ ได้ว่าเขามีความแข็งแกร่งทางอารมณ์มากขึ้นนั่นเอง

ภูมิทัศน์ทางอารมณ์ใหม่ในทีท่ำ�งาน

ในช่วงยี่สิบปีที่ได้ศึกษาและฝึกฝนด้านจิตวิทยา  ฉันช่วยผู้คนที่มี 

ศักยภาพสูงในซิลิคอนแวลลีย์ในการปรับปรุงสุขภาพอารมณ์ของตัวเอง 

มาเป็นร้อย  ๆ  คน  แต่เมื่อไม่นานมานี้เองที่มีการเอ่ยถึงคำ�ว่า  สุขภาพ 

อารมณ์ บ้างในที่ทำ�งาน  เป็นเวลานานเกินไปที่ทักษะด้านบริหาร 

จัดการพื้นฐานทำ�ให้เราไม่เหลือพื้นที่ในการแสดงออกทางอารมณ์  

ความสำ�เร็จขึ้นอยู่กับตัวเลข  ไม่ใช่ตัวบุคคล  ไม่ว่าวันไหนทักษะการ 

ต่อรองขั้นเทพก็ชนะการสื่อสารทางอารมณ์ที่มีประสิทธิภาพอยู่ทุกวัน  

ทักษะความสามารถถูกให้ความสำ�คัญมากกว่าทักษะอารมณ์

รอยร้าวของเกราะความคิดที่ว่า   “ถ้าจะร้องไห้  ให้ออกไปร้อง 

ข้างนอก”   เริ่มเกิดขึ้นในช่วงต้นศตวรรษ   2000  โดยส่วนหนึ่งได้ 

แรงผลักดันมาจากแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์  (ความสามารถ 

ในการระบุและจัดการอารมณ์ของตัวเอง  รวมถึงอารมณ์ของผู้อื่น 

ด้วย)  ซึ่งได้เสริมสร้างการมีส่วนร่วมและการสื่อสารที่ดีขึ้นในที่ทำ�งาน  

นับจากนั้นมาหนังสือแนวพัฒนาตัวเองและแนวบริหารจัดการ  การ 

พาพนักงานไปพักผ่อนนอกสถานที่  และการสัมมนาของฝ่ายทรัพยากร 

บุคคลเกี่ยวกับเรื่องการสื่อสาร  (ใครเคยเข้าห้องประชุมย่อยของซูม 

แล้วบ้าง)  ก็ได้พยายามทำ�ให้ผู้คนตระหนักถึงความสำ�คัญของการ 

มีชีวิตที่จิตใจภายในสมดุล

แต่บางทีรอยร้าวที่ใหญ่ที่สุดก็เกิดจากสิ่งที่เราไม่เคยเห็นมาก่อน  
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นั่นคือการมาบรรจบกันของคนหลากหลายรุ่นในสถานที่ทำ�งาน  คนรุ่น 

เบบี้บูมเมอร์  (Baby  boomer)  และเจนเอกซ์  (Gen  X)  ซึ่งถูกเลี้ยงดู 

มาให้มีเกราะที่หนาปานเหล็กกล้า  ต้องทำ�งานเคียงบ่าเคียงไหล่กับ 

คนรุ่นมิลเลนเนียล   (Millennial)  และเจนซี   (Gen  Z)  ซึ่งต้องการ  

(และเรียกร้องอย่างถูกต้อง)  แนวทางที่รอบคอบกว่าเดิม  เพื่อให้แน่ใจ 

ได้ว่าจะมีสมดุลระหว่างชีวิตกับการทำ�งานที่ดีและเติมเต็มมากขึ้น  

คน   4   รุ่น   ซึ่งทุกรุ่นมีปรัชญาเกี่ยวกับอารมณ์และความสำ�เร็จที่ 

แตกต่างกันมาก  กำ�ลังพยายามจะเข้ากันให้ได้  แต่ก็ไม่แน่ใจนักว่า 

จะทำ�เช่นนั้นได้อย่างไร

การที่สังคมพยายามจะลดบทบาทของสุขภาวะด้านอารมณ์นั้น 

ไมไ่ดช้ว่ยอะไรเลย  ทำ�ไมนะ่หรอื  อยา่งแรกกค็อืระบบการศกึษาของเรา 

ล้มเหลว  ในการช่วยเตรียมพร้อมคนหนุ่มสาวให้พร้อมเผชิญกับ 

ตัวกระตุ้นความเครียดทางจิตใจและอารมณ์ของชีวิตในยุคสมัยใหม่  

ตั้งแต่โซเชียลมีเดียที่ส่งเสริมพฤติกรรมแย่ ๆ และมาตรฐานการใช้ชีวิต 

ที่เป็นไปไม่ได้  ไปจนถึงอุดมคติทางการเมืองที่ทำ�ให้ชุมชนแตกแยก  

รวมทั้งภัยคุกคามจากสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงในปัจจุบัน  และ 

ความรุนแรงจากอาวุธปืนที่ยังไม่ลดละ  ถึงแม้จะมีการพูดถึงในสื่อ  

มีบุคคลชื่อดังออกมายอมรับ  และมีโฆษณาของแอปการบำ�บัดแบบ 

เสมือนจริง   แต่การประสบปัญหาสุขภาพจิตใจก็ยังถือเป็นสิ่งที่ 

ดูน่าอับอายอย่างยิ่งอยู่ด ี แม้กระทั่งในปัจจุบัน  การขอความช่วยเหลือ 

เพื่อรับมือกับอารมณ์ต่าง ๆ ก็ยังให้ความรู้สึกเหมือนเป็นเรื่องต้องห้าม  

โดยเฉพาะในทีท่ำ�งาน  เมือ่เปน็เรือ่งของความรูส้กึภายใน  คณุคอ่นขา้ง 

จะรู้สึกโดดเดี่ยวเป็นส่วนใหญ่

และนั่นคือจุดที่ฉันจะก้าวเข้ามา

ผู้เข้ารับบริการของฉันมีหลากหลายประเภท  มีคนหัวโบราณ 

ที่เชื่อว่าความรู้สึกคือสิ่งที่เราควรทิ้งไว้ที่บ้าน  (ราวกับว่าคนเราสามารถ 
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ทำ�เช่นนั้นได้จริง)  มีคนที่ชอบความสมบูรณ์แบบ  (Perfectionists)  

ผสมกับความหลงตัวเองนิดหน่อย  (เพราะในวงการเทคโนโลยี  คุณ 

ต้องกล้าเชื่อในสิ่งที่ผู้อื่นยังมองไม่เห็น)  แล้วก็มีคนหนุ่มสาวไฟแรง 

ที่มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นเหลือเกิน  แต่ไม่แน่ใจว่าจะบริหารอารมณ ์

ของตัวเองอย่างไรในที่ทำ�งาน  และฉันก็ยังเห็นผู้คนที่ต้องทำ�งาน 

กับ  พวกที่มีบุคลิกเหล่านี้แล้วรู้สึกว่าตัวเองต้องทำ�ตัวให้แรงเท่า  ๆ  กับ 

พวกเขา  หรือไม่ก็ต้องพิสูจน์ตัวเอง  สุดท้ายก็ต้องลงเอยด้วยความรู้สึก 

ที่ว่างานหนักเกินไป  ไม่มีใครเห็นคุณค่า  หรือถูกกีดกันไม่ให้เข้ากลุ่ม 

กับพวกที่มีอิทธิพลสูงในองค์กร 

ทำ�ไมคนเราจึงประสบปัญหาด้านอารมณ์

มีเหตุผลมากมายหลากหลายที่บุคคลหนึ่งไม่สามารถพัฒนาอารมณ์ 

ให้เติบโตได้  บางอย่างเป็นสิ่งที่ควบคุมได้  แล้วบางอย่างก็ควบคุม 

ไม่ได้  แต่การให้ความใส่ใจกับสภาวะอารมณ์ของคุณมีความสำ�คัญ 

อย่างยิ่ง  เพราะมันส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์กับครอบครัว  เพื่อน  

และเพื่อนร่วมงาน  เช่นเดียวกับในเรื่องอื่น  ๆ  ที่ความรู้คือพลัง  และ 

การรู้ว่าอะไรทำ�ให้คุณรู้สึกทุกข์ใจคือขั้นตอนแรกที่จะนำ�ไปสู่ความรู้สึก 

ที่ดีขึ้น  (เราจะพูดถึงเรื่องนี้เพิ่มเติมในบทที่  5) 

ผู้คนที่คุณรักษาไว้

สุขภาพอารมณ์จะนำ�ไปสู่ความสัมพันธ์ที่ดี  และความสัมพันธ์ที่ดี 

ก็นำ�ไปสู่สุขภาพอารมณ์ที่แข็งแรง  ความสัมพันธ์ที่ใส่ใจและสนับสนุน 
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ซึ่งกันและกันคือปัจจัยสำ�คัญของสุขภาพอารมณ์และช่วยเติมเต็ม 

ความต้องการของคุณเกี่ยวกับสายสัมพันธ์กับผู้อื่น  ส่วนความสัมพันธ ์

ที่เป็นพิษและไม่ดีต่อสุขภาพจะทำ�ให้วงจรที่เป็นอันตรายเกิดขึ้นซํ้า  ๆ  

ความสัมพันธ์ในช่วงแรกเริ่มของชีวิตคือพิมพ์เขียวที่คุณใช้ในการ 

สร้างชีวิตและหล่อหลอมตัวตนของคุณเอง  ซึ่งอาจจะเป็นไปในทางที่ด ี

หรอืไมด่กีไ็ด ้ (ถา้คณุคดิวา่ความสมัพนัธข์องคณุกบัหวัหนา้ไมเ่กีย่วอะไร 

กับความสัมพันธ์ของคุณกับพ่อแม่ที่เลี้ยงคุณมา  ลองคิดใหม่)  ตอนที่ 

คุณยังเป็นเด็ก  คุณมีทางเลือกและเครื่องมือที่ใช้ได้อยู่ไม่กี่อย่าง  

คุณไม่อาจเลือกได้ว่าคุณจะอาศัยอยู่ที่ไหน  จะไปโรงเรียนที่ไหน  หรือ 

สมาชิกครอบครัวเป็นใคร  ดังนั้นคุณจึงพยายามทำ�ให้ดีที่สุดโดยใช้ 

ทรัพยากรและเครื่องมือที่คุณมีอยู่อย่างจำ�กัด  บ่อยครั้งนั่นหมายถึง 

การสร้างกำ�แพงทางอารมณ์และการหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทำ�ให้รู้สึกไม่ 

ปลอดภัย  ทักษะการรับมือกับข้อเรียกร้องของชีวิตคือสิ่งที่เราเรียนรู้ 

มาเช่นเดียวกับทักษะอื่น ๆ  บางคนนั้นโชคดีพอที่ได้รับการสอนพื้นฐาน 

ของเรื่องนี้จากครอบครัวที่มั่นคงและคอยดูแลอบรมในขณะที่เติบโต 

ขึ้นมา   บางคนอาจจะไม่ได้รับสิ่งนี้มากนัก   แต่ไม่ว่าจะกรณีใด  

ประสบการณ์และความสัมพันธ์ในช่วงเริ่มแรกของชีวิตคุณจะส่ง 

ผลกระทบต่อคุณจนถึงทุกวันนี้  ทั้งในเชิงบวกและเชิงลบ  และยังมี 

บทบาทต่อสุขภาพอารมณ์โดยรวมของคุณด้วยและวิธีการที่คุณ 

มีความสัมพันธ์กับผู้อื่น

ยีน

ผู้คนจำ�นวนหนึ่งอาจมีแนวโน้มทางพันธุกรรมที่จะเกิดปัญหาด้าน 

สุขภาพจิตใจบางอย่างได้   ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาวะของ 
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พวกเขา  สำ�หรับคำ�ถามที่มีการโต้เถียงกันอย่างมากว่าเป็นธรรมชาติ 

หรือการเลี้ยงดูที่ส่งผลมากกว่ากัน  ฉันเชื่อว่าทั้งสองอย่างมีอิทธิพล 

ต่อเราในระดับที่แตกต่างกันไป  ขึ้นอยู่กับตัวบุคคลและสถานการณ์ 

แวดล้อมของเขา  แต่โดยรวมแล้วฉันโน้มเอียงไปในทางที่เชื่อว่า 

ธรรมชาติทำ�หน้าที่ ใส่กระสุน   ส่วนการเลี้ยงดูคือสิ่ งที่ลั่นไกปืน  

หมายความว่าแนวโน้มทางพันธุกรรมได้รับผลกระทบจากสภาพ 

แวดล้อมหรือสถานการณ์บางอย่าง  แต่ไม่ว่าจะเป็นปัญหาใด  ถ้าเรา 

เข้าใจมันอย่างถูกต้องเหมาะสม  ก็สามารถบริหารจัดการได้  บรรเทา 

ลงได้  และบ่อยครั้งก็สามารถเปลี่ยนแปลงและเยียวยาได้

ความยุ่งเหยิงจากความเครียด

เหตุการณ์สำ�คัญของชีวิต  เช่น  คนที่เรารักเสียชีวิต  การหย่าร้าง  

การตกงาน  หรือเหตุการณ์ประเภทใดก็ตามที่กระทบกระเทือนจิตใจ 

อย่างรุนแรง  อาจก่อให้เกิดความเครียดได้มาก  ซึ่งจะส่งผลกระทบ 

ต่อสุขภาพอารมณ์ของคุณ   แม้แต่การสูญเสียเล็กน้อยหรือการ 

เปลีย่นแปลงตา่ง ๆ ในชวีติ  ถา้เราเพกิเฉยตอ่มนั  กอ็าจสง่ผลกระทบตอ่ 

การแสดงออกทางอารมณ์ในชีวิตประจำ�วันของคุณได้อย่างมากมาย  

ความรู้สึกหมดไฟในการทำ�งาน  อาการคิดว่าตัวเองไม่เก่ง  ความ 

วิตกกังวล  ความซึมเศร้า  และความรู้สึกเป็นทุกข์ทางอารมณ์ได้เพิ่ม 

สูงขึ้นแบบที่ไม่เคยมีมาก่อน  แต่ฉันประสบปัญหาในการค้นหาสถิติ 

ที่สะท้อนถึงโรคร้ายที่สังคมกำ�ลังเผชิญอยู่นี้ได้อย่างถูกต้อง  ผลการ 

สำ�รวจของสถาบันสุขภาพ  McKinsey  ในปี  2022  พบว่า  โดยเฉลี่ย 

แล้วพนักงาน  1  ใน  4  คนเคยประสบกับอาการหมดไฟในการทำ�งาน  

ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนทั่วโลก  ไม่ใช่แค่ในสหรัฐอเมริกาเท่านั้น  และ 
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ในปี   2020  ศูนย์สถิติสุขภาพแห่งชาติรายงานว่าชาวอเมริกัน  

40   เปอร์ เซ็นต์มีอาการวิตกกังวลและซึมเศร้า   ฉันเชื่อว่าสถิติ  

ทั้งสองอย่างนี้ตํ่าเกินกว่าที่จะสะท้อนถึงความเป็นจริง  และโรคระบาด 

ใหญ่ครั้งนั้นก็ไม่ได้ช่วยอะไรเลย  นอกจากความแน่นอนที่เกิดขึ้น 

ทั่วโลก   การตกงาน   ปัญหาด้านสุขภาพ   และการใช้ชีวิตอยู่ใน 

โหมดเอาตัวรอดมาเป็นเวลา   3  ปีแล้ว  สภาพแวดล้อมการทำ�งาน 

อันผสมผสานรูปแบบใหม่ยังทำ�ให้เส้นแบ่งระหว่างการทำ�งานกับ 

ชีวิตที่บ้านของเราเลือนรางลง  ทั้งหมดนี้สามารถนำ�ไปสู่ความเครียด 

และภาวะหมดไฟในการทำ�งานที่มากกว่าเดิม

สุขภาพร่างกาย

มีการแสดงให้เห็นอย่างกว้างขวางแล้วว่ามีความเชื่อมโยงสัมพันธ์ 

อันแน่นแฟ้นระหว่างสุขภาพร่างกายกับสุขภาพจิตใจของเรา  ความ 

เชื่อมโยงระหว่างร่างกายกับจิตใจนั้นเป็นเรื่องจริง  แล้วใครที่เพิกเฉย 

กับเรื่องนี้ก็จะเป็นการทำ�ร้ายตัวเองอย่างมาก  ดร.เบสเซล  แวน  เดอ  

คอล์ก  และหนังสือของเขาที่ชื่อ   The  Body  Keeps  the  Score  

ได้ทำ�การค้นพบสิ่งใหม่ด้วยทฤษฎีเกี่ยวกับความเชื่อมโยงระหว่าง 

ร่างกายกับจิตใจในเรื่องของบาดแผลทางใจของเขา  มันเป็นดั่งถนน 

ที่มีสองทิศทาง  คือความเจ็บป่วยหรือความเจ็บปวดเรื้อรังทางร่างกาย  

สามารถส่งผลเชิงลบต่อสุขภาพอารมณ์ได้เช่นเดียวกับที่ความเจ็บป่วย 

ทางอารมณ์สามารถส่งผลเชิงลบต่อร่างกายของคุณได้  ในทำ�นอง 

เดียวกันรูปแบบการใช้ชีวิตที่ไม่ดีต่อสุขภาพ  (กินอาหารคุณภาพตํ่า  

ขาดการออกกำ�ลังกาย  การใช้สารเสพติด  และการนอนหลับไม่ 

เพียงพอ)  สามารถสร้างความปั่นป่วนให้กับอารมณ์ของคุณได้
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ความคาดหวังทางวัฒนธรรมและสังคม

การมีภาพสะท้อนต่อตัวเองในเชิงบวกและการเห็นคุณค่าในตัวเอง 

อย่างถูกต้องเหมาะสม  คือองค์ประกอบสำ�คัญของสุขภาพอารมณ์  

แต่ทั้งสองอย่างลดลงอย่างฮวบฮาบเมื่อมีโซเชียลมีเดียเข้ามา  ซึ่งเป็น 

ที่ที่มีการเปรียบเทียบโลกหลังฉากของตัวเองกับคลิปไฮไลต์รีล  (High 

light  reel)  บนอินเทอร์เน็ตเพิ่มขึ้นเป็นร้อยเท่า  ปัจจัยทางสังคม 

อย่างการเหยียดเชื้อชาติแบบเป็นระบบและความไม่เสมอภาคด้าน 

ความมั่งคั่ง  รวมถึงความรู้สึกอับอายที่ เรายึดมั่นกันมานานแล้ว 

เกี่ยวกับสถานภาพทางสังคม  เศรษฐกิจ  ความหลากหลายทาง 

ระบบประสาท  และชุมชน   LGBTQ+  ยังคงมีอยู่และเป็นปัญหา 

ในระดับลึก  ระบบบริการด้านสาธารณสุขที่เหลื่อมลํ้าตลอดมาก็ 

เป็นส่วนสำ�คัญของปัญหาเช่นกัน  และที่เกิดขึ้นอย่างถ้วนหน้าก็คือ 

มีคนชายขอบที่เข้ารับการรักษาน้อยลงเพราะเหตุผลมากมาย  เช่น  

ค่าใช้จ่าย  การเข้าถึง  และความรู้สึกอับอาย  เช่น  มีชาวแอฟริกัน   - 

อเมริกันที่เข้ารับบริการด้านสุขภาพจิตใจเพียง  25  เปอร์เซ็นต์  ทั้ง ๆ ที่ 

เป็นสิ่งจำ�เป็น  เปรียบเทียบกับชาวอเมริกันผิวขาวที่มี  40  เปอร์เซ็นต์  

ในเรื่องของสุขภาพอารมณ์  เราติดอยู่ในภาวะกลืนไม่เข้าคายไม่ออก  

นั่นคือ  ถ้าเราอยากสร้างสังคมให้มีสุขภาพดีขึ้น  เราต้องทำ�ให้แต่ละ 

บุคคลมีสุขภาพที่ดี  แต่สังคมที่มีสุขภาพไม่ดีทำ�ให้แต่ละบุคคลมี 

สุขภาพที่ดีได้ยากขึ้น  วิคเตอร์  แฟรงเคิล  นักจิตวิทยาและนักเขียน  

กล่าวว่า  “การตอบสนองอย่างผิดปกติต่อสถานการณ์ที่ผิดปกติถือเป็น 

พฤติกรรมที่ปกติ”  เรามีสิ่งที่ต้องทำ�มากมาย  เลยในเรื่องนี้  เรายังต้อง 

ไปต่ออีกไกล

ในขณะทีป่จัจยัเหลา่นีส้ง่ผลตอ่แตล่ะบคุคลในแบบทีแ่ตกตา่งกนั  

ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ของชีวิต  แต่ทุกคนกลับต้องต่อสู้กับข้อต้องห้าม 
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เกีย่วกบัการพดูคยุถงึสขุภาพจติใจและสขุภาพอารมณเ์ดยีวกนั  มนัเปน็ 

สิ่งที่สำ�คัญในการต่อสู้กับความรู้สึกอับอายนี้และจัดการให้ปัญหา 

เหลา่น้ีเปน็ทีย่อมรบัมากข้ึนก่อนที ่ บุคคลหนึง่จะเร่ิมแตกสลาย  ไมเ่ชน่นัน้ 

แล้วปัญหาทางอารมณ์ที่ซ่อนเร้นไว้จะบ่อนทำ�ลายสุขภาพร่างกายและ 

ความสุขได้  น่าเศร้าที่ทุก ๆ  หนึ่งคนที่แสดงความเกรี้ยวกราดออกมา 

เวลาเครียด  จะมีสิบคนที่ทนทุกข์อยู่เงียบ  ๆ  ไม่กล้าทำ�สิ่งใดเพราะ 

ความลงัเลสงสยัในตวัเอง  ไมส่ามารถทำ�สิง่ใดไดเ้พราะความวติกกงัวล  

หรือรู้สึกไม่พอใจกับชีวิตของตัวเองโดยรวม  ถึงเวลาต้องเปลี่ยนแปลง 

สิ่งนี้แล้ว

คนที่มีสุขภาพดีทางอารมณ์มีลักษณะเป็นอย่างไร

ในขณะที่ฉันพัฒนาแนวคิดเรื่องการปรับกรอบความคิดเกี่ยวกับ 

สุขภาพอารมณ์ให้เป็นเหมือนกับความแข็งแกร่งทางร่างกายมากขึ้น  

ฉันก็เริ่มใช้คำ�ว่า  ความแข็งแกร่งทางอารมณ์  (Emot ional  f itness)  

ฉันสังเกตว่าคำ�นี้สะท้อนถึงผู้คนที่รู้สึกว่าตัวเองมีสุขภาพที่ดีแล้ว 

เป็นส่วนใหญ่  แต่ต้องการที่จะยกระดับสุขภาพอารมณ์ให้ดีขึ้น  ฉันจึง 

ตัดสินใจทำ�การวิจัยว่าบุคคลที่มีความแข็งแกร่งทางอารมณ์มีลักษณะ 

เป็นอย่างไรในชีวิตจริง  ฉันรู้ว่าความแข็งแกร่งทางอารมณ์ก็เหมือนกับ 

ความแข็งแกร่งทางร่างกาย  ตรงที่มันไม่ใช่แค่การไม่มีอยู่ของความ 

ผดิปกต ิ การมคีวามแขง็แกรง่ทางอารมณ์จะประกอบด้วยความสามารถ 

ในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่มีความหมายและน่าพึงพอใจ 

กับครอบครัว  มิตรสหาย  คนรัก  เพื่อนร่วมงาน  และตัวเอง  รวมถึง 

ความรู้สึกพึงพอใจกับชีวิตโดยรวมและทิศทางที่คุณกำ�ลังมุ่งหน้าไป

แต่ฉันสงสัยว่าบุคคลหนึ่งจะต้องใช้เครื่องมืออะไรเพื่อช่วยให้ 
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ไปถึงจุดนั้น  ลักษณะสำ�คัญใดบ้างที่ทำ�ให้การใช้ชีวิตอย่างมีความ 

แข็งแกร่งทางอารมณ์เกิดขึ้นได ้ เพื่อตอบคำ�ถามเหล่านี้  ฉันจึงทำ�การ 

วิจัยแบบครอบคลุมที่เรียกว่าการวิเคราะห์เชิงปรากฏการณ์วิทยาแบบ 

ตคีวาม  ซึง่เปน็ถอ้ยคำ�สวยหรขูองการพดูวา่ฉนัไดส้มัภาษณน์กัจติวทิยา 

และผู้ประกอบการ  100  คน  โดยใช้ชุดคำ�ถามต่อเนื่องที่จะค้นหาว่า 

ในสายตาของพวกเขา  บุคคลที่มีสุขภาพอารมณ์แข็งแรงนั้นเป็น 

อย่างไรและทำ�ให้พวกเขารู้สึกอย่างไร   ฉันต้องการหาชื่อให้กับ 

คุณสมบัติต่าง  ๆ  ที่ใช้วัดสุขภาพอารมณ์  ฉันถามนักบำ�บัดด้วยชุด 

คำ�ถามต่อเนื่อง  เช่น  เวลาที่คุณให้คำ�ปรึกษาบุคคลหนึ่ง  คุณจะรู้ 

ได้อย่างไรว่าบุคคลนั้นมีสุขภาพอารมณ์แข็งแรง  การที่บุคคลหนึ่ง 

เปลี่ยนจากคนที่มีสุขภาพอารมณ์ไม่ค่อยดีมาเป็นคนที่มีสุขภาพ 

อารมณ์แข็งแรงขึ้นนั้นเป็นอย่างไร  คุณเห็นการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง  

คุณวัดสุขภาพอารมณ์อย่างไร  ส่วนในผู้ประกอบการฉันจะใช้คำ�ถาม 

อีกชุดหนึ่ง  เช่น  อะไรทำ�ให้คุณรู้สึกว่าตัวเองมีส่วนร่วมกับผู้คน 

ในที่ทำ�งานในแบบที่ถูกต้องเหมาะสม  ผู้นำ�ที่มีสุขภาพอารมณ์แข็งแรง 

มีลักษณะเป็นอย่างไรและทำ�ให้รู้สึกอย่างไร  อะไรทำ�ให้เพื่อนร่วมงาน 

บางคนเป็นคนที่คุณทำ�งานด้วยแล้วมีความสุขมากกว่า  แล้วเพื่อน 

ร่วมงานที่คุณไม่ชอบทำ�งานด้วยล่ะ

ฉันเก็บสะสมข้อมูลเป็นระยะเวลาประมาณหนึ่งปี  ในขณะที่ 

ฉันพิจารณาดูคำ�ตอบอย่างละเอียดและถอดรหัสบทสัมภาษณ์เพื่อหา 

แกน่แนวคดิและรปูแบบซํา้ ๆ  แนวคดิทีส่ำ�คญักไ็ดป้รากฏขึน้  ตอนแรก 

เป็นภาพเบลอ  ๆ  ก่อนจากนั้นก็ค่อย  ๆ  ชัดเจนขึ้น  ฉันเริ่มมองเห็น 

ลักษณะสำ�คัญ  7  ประการซึ่งคนที่มีสุขภาพอารมณ์แข็งแรงทั้งหลาย 

มีร่วมกัน  ฉันเรียกมันว่า  ลักษณะสำ�คัญ   7   ประการของความ 

แข็งแกร่งทางอารมณ ์ และต่อไปนี้จะเป็นวิธีการที่  7  ลักษณะข้างต้น 

ได้เปิดเผยตัวตนออกมา
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1.	 นักบำ�บัดที่ฉันสัมภาษณ์หลายคนกล่าวถึงความสำ�คัญ 

ของการอดทนกับความอึดอัดใจ  พวกเขาบอกว่าผู้เข้ารับ 

บริการที่มีสุขภาพอารมณ์แข็งแรงจะสามารถอยู่กับความ 

ไม่แน่นอนได้ระดับหนึ่ง  เพราะว่าการพัฒนาเติบโตนั้น 

แทบจะเกดิขึน้ไมไ่ดเ้ลยถา้บคุคลนัน้ไมม่คีวามสามารถทีจ่ะ 

รู้สึกอึดอัด  บรรดาผู้ประกอบการก็สะท้อนถึงลักษณะนี้ 

ด้วย  การเริ่มต้นบริษัทจากศูนย์ก็เหมือนกับความสูญเปล่า  

ตลอดทางนั้น  การโดนปฏิเสธและความไม่แน่นอนคือ 

สิ่งที่ไม่อาจเลี่ยงได้  ดังนั้นความสามารถในการอดทนกับ 

ความขึ้นลงของชีวิตและธุรกิจจึงจำ�เป็นสำ�หรับความสำ�เร็จ  

แนวปฏิบัติที่แสนเรียบง่าย  (แต่ก็ยากในระดับลึก)  ของการ 

ฝึกตัวเองให้คุ้นเคยกับความอึดอัดก็คือ  การมีสติ  ฉัน 

ใหส้ิง่นีเ้ปน็ลกัษณะทีส่ำ�คญัอยา่งแรก  เพราะวา่การพฒันา 

ลักษณะอื่น ๆ ที่เหลือนั้น  ล้วนต้องใช้ความสามารถในการ 

อดทนต่อความอึดอัดในระดับหนึ่ง

2.	 ทั้งสองกลุ่มปักธงว่านิสัยชอบปกป้องตัวเองคือสิ่งที่ขัดขวาง 

สขุภาพอารมณ์  ในสว่นของนักบำ�บดั  พวกเขาให้ความเห็น 

ว่าผู้เข้ารับบริการมักจะมาพบพวกเขาไม่ใช่เพราะต้องการ 

จะเปลี่ยนแปลง  แต่เพราะหวังว่านักบำ�บัดจะบอกพวกเขา 

ว่าจะเปลี่ยนแปลงผู้คนรอบตัวพวกเขาได้อย่างไร  พวกเขา 

อยากจะปอ้งกนัตวัเอง  และทำ�สิง่เดมิทกุอยา่ง  เพยีงแตใ่ห ้

รู้สึกดีขึ้นกับสิ่งที่ทำ�อยู่  แต่สัญญาณของสุขภาพอารมณ์ 

จะปรากฏขึ้นเมื่อบุคคลหนึ่งเริ่มตระหนักว่า  “โอ้  ฉัน ควร 

จะเปลี่ยนแปลงตัว  ฉันควรจะเตม็ใจแสดงความรบัผิดชอบ 

ตอ่การแสดงออกของตวัเองถา้อยากใหส้ิง่รอบตวัเปลีย่นไป”  
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ผู้ประกอบการชอบคนที่ถามเยอะและต้องการที่จะรู้ 

อย่างแท้จริงว่าพวกเขาจะทำ�อะไรในงานของตัวเองให้ดีขึ้น 

ได้บ้าง  และจะสนับสนุนผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพได้ 

อย่างไร  การแสดงความรับผิดชอบต่อตัวเองนั้นได้รับ 

คะแนนสูงสุด  การกระทำ�ที่แสวงหาการพัฒนาเติบโต 

มากกว่าการปกป้องตัวเองคือ  ความสงสัยใคร่รู้  ทุกคน 

ย่อมปกป้องตัวเองบ้างเป็นบางครั้ง  แต่การจะให้ความ 

สำ�คัญกับการเติบโตมากกว่าความรู้สึกสบายใจ  เราต้อง 

เรียนรู้ที่จะสงสัยและตั้งคำ�ถาม

3.	 มนัยากทีจ่ะเปลีย่นแปลงสิง่ทีค่ณุไมรู่ว้า่มนัมอียู ่ แตม่นษุย ์

กลับพยายามอย่างหนักที่จะไม่รู้  สิ่งต่าง  ๆ   เกี่ยวกับตัวเอง  

นักบำ�บัดหลายคนที่ฉันสัมภาษณ์กล่าวว่าพวกเขารู้ว่า 

ผู้เข้ารับบริการเริ่มมีความก้าวหน้า  เมื่อพวกเขายอมรับ 

ความรู้สึกหงุดหงิดท้อแท้ของตัวเอง  และเปิดใจมากขึ้น 

ที่จะมองเห็นด้านต่าง ๆ ของตัวเองที่พวกเขาเคยหลีกเลี่ยง 

มาก่อน  สำ�หรับผู้ประกอบการ  พวกเขาแสดงภาพให้เห็น 

แตกต่างกันว่าผู้นำ�ที่เลวร้ายที่สุดคือพวกที่ไม่รู้ตัวว่าตัวเอง 

ส่งผลกระทบต่อคนรอบข้างอย่างไร  แต่ในทางตรงข้าม  

ผูน้ำ�ท่ีดีของพวกเขาสามารถยอมรบัในส่ิงท่ีพวกเขาเสนอแนะ 

ได้  นี่คือ  การรู้จักตัวเอง  หรือก็คือความสามารถในการ 

เข้าใจบุคลิกลักษณะ  สิ่งที่กระตุ้นความรู้สึกเชิงลบ  อคติ  

จุดแข็ง  ปัญหาที่ประสบ  นิสัย  และคุณสมบัติที่ประกอบ 

กันขึ้นเป็นตัวคุณนั่นเอง
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4.	 คำ�ว่าความอดทน  และความพากเพียร  มักปรากฏอยู่ใน 

งานวิจัยของฉัน  นักบำ�บัดมองว่าคนที่มีสุขภาพอารมณ์ 

แข็งแรงคือคนที่สามารถก้าวผ่านอุปสรรคและความ 

ล้มเหลวได้อย่างมีสติ  ผู้เข้ารับบริการที่มีสุขภาพดีคือ 

คนที่สามารถประสบกับความยากลำ�บาก  แล้วให้เกียรติ 

ต่อประสบการณ์ที่ช่วยให้เกิดการเรียนรู้   (ไม่ใช่แค่เอา 

ตวัรอด)  และผลทีไ่ดก้ค็อืการพฒันาเตบิโต  สว่นผูป้ระกอบ 

การก็พูดถึงความสำ�คัญของการที่ผู้นำ�สามารถยืนหยัด 

อยู่บนเส้นทางและไม่ยอมแพ้  ไม่ว่าจะถูกทำ�ให้ล้มลง 

กี่ครั้งก็ตาม  พวกเขาพูดถึงความสามารถในการจัดการ 

กับความล้มเหลวแล้วไม่พังทลายไปพร้อมกับแรงกดดัน 

ของความล้มเหลวนั้น   สิ่งนี้คือการฟื้นคืนกำ�ลังใจ  

เป็นความสามารถในการก้าวไปข้างหน้า  เติบโต  และ 

เรียนรู้จากอุปสรรค  ความผิดหวัง  ความล้มเหลว  และ 

ประสบการณ์ที่ยากลำ�บากของคุณ

5.	 การมีสุขภาพอารมณ์ที่แข็งแรงและมีความสัมพันธ์ที่มี 

คุณภาพได้นั้น   ทั้งนักบำ�บัดและผู้ประกอบการต่าง 

เห็นพ้องกันถึงความสำ�คัญของกรอบความคิดที่มีความ 

เอาใสใ่จผูอ้ืน่และความสามารถในการเอาใจเขามาใสใ่จเรา 

ได้อย่างสมํ่าเสมอ  นักบำ�บัดกล่าวว่าผู้เข้ารับบริการที่ 

สุขภาพดีจะเต็มใจและยอมให้ตัวเองรู้สึกถึงสิ่งที่ผู้คน 

รอบตัวกำ�ลังรู้สึก  ทั้งนักบำ�บัดและผู้ประกอบการมองเห็น 

ความจำ�เป็นในการจัดการกับสภาพแวดล้อมที่อารมณ์ 

เข้ามามีบทบาทอย่างมั่นใจ   ทั้งที่บ้านและที่ทำ�งาน  

ความสามารถในการยอมรับผู้อื่นอย่างที่พวกเขาเป็น  
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เข้าใจ  และเอาใส่ใจกับอารมณ์ของผู้อ่ืนน้ันมีความสำ�คัญ 

อย่างย่ิงสำ�หรับการเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของมนุษย์  สิ่งนี้ 

คือความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

6.	 ทั้งสองกลุ่มเน้นยํ้าถึงความสำ�คัญของการแบ่งปันไอเดีย 

และความคิดกับผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพ  นักบำ�บัด 

บรรยายว่าผู้เข้ารับบริการที่มีสุขภาพอารมณ์แข็งแรงคือ 

คนที่สามารถระบุได้ว่าพวกเขารู้สึกอย่างไรและต้องการ 

อะไร  และสามารถสื่อสารความรู้สึกและความต้องการ 

เหล่านั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ   (ไม่ใช่คาดหวังให้ผู้อื่น 

มาอ่านใจตัวเอง)  ผู้ประกอบการบรรยายถึงความสำ�คัญ 

ของความสามารถในการแสดงความคาดหวังที่ชัดเจนและ 

การกำ�หนดเป้าหมายในขณะที่เป็นผู้สร้างแรงผลักดันที่ 

ยอดเยี่ยม  นอกจากนี้พวกเขายังพูดถึงการให้และการรับ!  

คำ�ติชมต่าง  ๆ  ด้วย  สิ่งที่พวกเขาทุกคนบรรยายถึงนี้คือ 

การสื่อสารที่ดี  การสื่อความต้องการและความคาดหวัง 

ของคุณออกมาเป็นถ้อยคำ�ได้นั้นคือสิ่งสำ�คัญมากสำ�หรับ 

สุขภาพอารมณ์

7.	 ลักษณะสำ�คัญสุดท้ายได้ทำ�ให้ฉันประหลาดใจ  จนกระทั่ง 

ฉันตระหนักว่ามันแน่นอนอยู่แล้ว  นักบำ�บัดบรรยายว่า 

คนที่มีสุขภาพอารมณ์แข็งแรงจะสามารถนำ�ไอเดียไป 

คิดเล่น ๆ ได้โดยไม่ยึดติดกับมันมากเกินไป  ผู้เข้ารับบริการ 

ที่สุขภาพดีของพวกเขาไม่ใช่คนเคร่งครัด  และไม่ได้มี 

ความคดิทีแ่บง่เปน็ขาวกบัดำ�  พวกเขาสามารถคดิพจิารณา 

ถึงผลลัพธ์แบบต่าง  ๆ   ได้  ส่วนผู้ประกอบการมองเห็นว่า 
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สุขภาพอารมณ์ของผู้คนที่สามารถระดมสมอง  ร่วมมือ 

กับผู้อื่น  และให้พื้นที่มากมายกับความคิดสร้างสรรค์  

ในตอนแรกอาจจะดูไม่ชัดเจน  แต่ทั้งสองกลุ่มกำ�ลังกล่าว 

ในสิ่งเดียวกัน  กล่าวคือ  ความสามารถในการเล่นสนุก 

ได้นั้นมีความสำ�คัญ  การชอบเล่นสนุกอาจไม่ใช่คำ�ที่ 

ปรากฏขึ้นในความคิดของผู้คนเมื่อนึกถึงสุขภาพอารมณ์  

แต่สุดท้ายแล้วการบำ�บัดจำ�นวนมากก็คือการสอนผู้คน 

ให้รู้จักเล่น   เป็นการขจัดข้อจำ�กัดให้คิดสิ่งที่ยิ่ งใหญ่  

ความสามารถในการ   “เล่นกับผู้อื่นได้ดี”   เป็นบทเรียนที่เรา 

ควรจะได้เรียนรู้มาตั้งแต่อนุบาล  แต่มันอาจเป็นปัญหา 

สำ�หรับผู้ใหญ่จำ�นวนมาก

หลังจากร่างลักษณะสำ�คัญทั้ง  7  ประการนี้แล้ว  ฉันก็จำ�เป็น 

ตอ้งดวูา่ลกัษณะสำ�คญัเหลา่นัน้จะผา่นการทดสอบของเวลาและเงือ่นไข 

ในชีวิตจริงได้หรือเปล่า  ตลอดหลายปีที่ผ่านมา  ฉันส่งเสริมการใช้ 

ลักษณะสำ�คัญเหล่านี้ให้กับบริษัทและการประชุมหลายร้อยแห่ง  ฉัน 

รวบรวมคำ�ติชมแบบเรียลไทม์จากผู้คนทั่วโลก  รวมทั้งจากผู้เข้ารับ 

บริการแบบตัวต่อตัวของฉัน  ฉันพยายามระบุลักษณะสำ�คัญที่ควร 

ได้รับการสนับสนุนมากที่สุดและพัฒนาแผนขึ้นมาเพื่อช่วยให้พวกเขา 

ไดฝ้กึฝน  เมือ่เวลาผา่นไป  ฉนัสรปุไดว้า่ลกัษณะสำ�คญัทัง้  7  ประการนี ้

สามารถคงอยู่ได้จริง   เช่นเดียวกับความแข็งแกร่งทางร่างกาย  

ที่ประกอบไปด้วยความสามารถของหัวใจและปอดในการเล่นกีฬา  

ความแข็งแกร่ง  และความยืดหยุ่น  ลักษณะสำ�คัญทั้ง  7  ประการนี้ 

เป็นรากฐานของความหมายที่ว่ามีสุขภาพอารมณ์แข็งแรง  เมื่อ 

การออกกำ�ลังกายเป็นการบริหารส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกาย  รวมทั้ง 

ต้องอาศัยการกินอาหารที่ดีและนิสัยการนอนหลับเพื่อให้สุขภาพ 
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รา่งกายโดยรวมดขีึน้  ลกัษณะสำ�คญัเหลา่นีก้ต็อ่ยอดจากลกัษณะอืน่ ๆ  

เพื่อให้สุขภาพอารมณ์โดยรวมดีขึ้นเช่นกัน

ลักษณะสำ�คัญทางอารมณ์   7  ประการทำ�งานร่วมกันเพื่อให้ 

คุณแข็งแกร่งขึ้นโดยรวม  เมื่อคุณมีความสามารถในการอดทนกับ 

ความอึดอัดมากขึ้น  (การมีสติ)  คุณก็จะสามารถลดความต้องการ 

ปกป้องตัวเองลงได้  (ความสงสัยใคร่รู้)  และเรียนรู้เกี่ยวกับตัวคุณเอง  

(การรู้จักตัวเอง)   ความรู้นี้จะทำ�ให้คุณพร้อมที่จะผ่านช่วงเวลา 

ยากลำ�บากในชีวิต  (การฟื้นคืนกำ�ลังใจ)  ซึ่งจะเตรียมคุณให้พร้อมกับ 

การสนับสนุน  (ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น)  และเชื่อมโยงสัมพันธ์กับ 

ผู้อื่น  (การสื่อสาร)  การพบปะผู้คนในรูปแบบนี้จะช่วยให้เราสามารถ 

คิดสิ่งที่ยิ่งใหญ่และคิดแบบสร้างสรรค์ได้  (การชอบเล่นสนุก)  ซึ่งจะ 

สร้างสภาพแวดล้อมที่คุณจะเสริมสร้างลักษณะสำ�คัญอื่น ๆ ต่อไป

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ไม่ใช ่ส่ิงใด

มีคนพูดกันมากมายเลยว่าความแข็งแกร่งทางอารมณ์มีลักษณะ 

เป็นอย่างไรทั้งในชีวิตจริงและในโลกออนไลน์  บางอย่างก็เป็นสิ่งที่ดี  

แตฉ่นัขอพดูกบัคณุตรง ๆ วา่สว่นใหญแ่ลว้คำ�พดูเหลา่นัน้กเ็ปน็จติวทิยา 

ประชานิยม   (Pop-psychology)  เช่นเดียวกับโปรแกรมฟิตเนสดี  ๆ  

สักที่หนึ่ง  เราต้องเริ่มจากการแยกสัญญาณแท้จริงออกมาจากเสียง 

รบกวน  ต่อไปนี้คือสองสามสิ่งที่ไม่ใช่ ความแข็งแกร่งทางอารมณ์
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ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ไม่ใช่ทางลัดในการแก้ปัญหา

ความเป็นอเมริกันคือการหาทางลัดในการแก้ปัญหา  แต่ในเมื่อคุณ 

ไม่อาจวิดพื้นหนึ่งทีหรือกินบรอกโคลีหนึ่งต้นแล้วถือว่าได้ฝึกฝนความ 

แข็งแรงทางร่างกายแล้ว  คุณก็ต้องฝึกต่อไปยาว ๆ  เพื่อความแข็งแกร่ง 

ทางอารมณ์เช่นกัน  คุณอาจหวังอยากให้การจัดการกับอารมณ์มันง่าย 

เหมือนกับสั่งอาหารเดลิเวอรีผ่านแอป  แต่คุณจะต้องทำ�ลายกรอบ 

ความคดิทีว่า่ทกุอยา่งนา่จะแกไ้ขไดส้ำ�เรจ็ตัง้นานแลว้  ชวีติดา้นอารมณ ์

ของคุณเป็นสิ่งที่ซับซ้อน  และคุณก็ควรหยุดพยายามที่จะหาทางออก 

ง่าย  ๆ  ให้กับปัญหาที่ยุ่งยากเช่นนี้  มันต้องใช้การฝึกฝน  มันต้องใช้ 

การลงมอืทำ�  แตเ่ชือ่ฉนัเถอะ  มนัจะไดผ้ล  เมือ่เราเปน็ผูใ้หญ ่ บางครัง้ 

เรากห็ลงลมืไปวา่ถา้เราฝกึฝนเรือ่งทีไ่มถ่นดั  เรากจ็ะ  เกง่ขึน้เอง  แคต่อ้ง 

ใช้เวลากับการอุทิศตน  และเมื่อคุณทำ�สิ่งนี้ให้กับตัวเอง  สิ่งต่าง  ๆ  

รอบตัวคุณก็จะเปลี่ยนไป  เมื่อคุณสุขภาพดีขึ้น  ผู้คนที่สุขภาพดี 

เหมือนกันก็จะเริ่มปรากฏตัวขึ้นในชีวิตของคุณ

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ไม่ใช ่“การดูแลตัวเอง”

คนส่วนใหญ่มองว่าการฝึกฝนตัวเองเป็นการกระทำ�ที่ไม่สำ�คัญอะไร  

ทำ�ก็ดี  แต่ไม่ต้องทำ�ก็ได้  การดูแลตัวเอง   (Self-care)   เป็นคำ�ที่ 

คลุมเครือและดูไม่ค่อยเป็นวิทยาศาสตร์เท่าไร  มีไว้สำ�หรับผู้คนที่มี 

สิทธิพิเศษและมีเวลาว่างมากมายอยู่ในมือ  ส่วนคนทำ�งานก็ต้อง... 

เอ่อ...ทำ�งานไงล่ะ  เพื่อจะได้สิ่งที่ต้องการ  แต่คนที่เคยพยายามฝึกฝน 

อารมณต์ามแนวทางตอ่ไปนีไ้มม่ใีครบอกวา่มนัไรส้าระเลย  แนวปฏบิตั ิ

นี้เป็นมากกว่าการไปสปา  การไปพักผ่อนต่างสถานที่เพื่อดูเน็ตฟลิกซ ์

ตัว
อย
่าง



34

Flex  Your  Feelings

แบบต่อเนื่อง  หรือการไปเก็บตัวเงียบ ๆ  เพื่อค้นหาตัวเอง  แน่นอนว่า 

การมีเวลาได้พักผ่อนบ้างเป็นเรื่องสำ�คัญ  แต่ความแข็งแกร่งทาง 

อารมณ์ต้องอาศัยการลงมือทำ�และการฝึกฝน  มันไม่อาจได้มาด้วย 

เพียงการดื่มค็อกเทล   Aperol  spritz  ยามบ่าย  การฝึกฝนเรื่องนี้ 

ยากแบบหฤโหดแล้วก็ให้ประโยชน์กับคุณในโลกของความเป็นจริง 

อย่างชัดเจนมาก  แทนที่จะเป็น  “การดูแลตัวเอง”  ให้คิดว่าเป็น  “การ 

ซ่อมบำ�รุงตัวเอง” แทน

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ไม่ใช่การคิดบวกที่เป็นพิษ

คุณเคยเล่าให้ผู้อื่นฟังถึงสถานการณ์ท้าทายที่คุณเผชิญ  แล้วพวกเขา 

บอกว่า   “มันเกิดขึ้นเพื่อสิ่งที่ดีที่สุดแล้ว”  หรือไม่  แล้วบอกให้คุณ  

“เชิดหน้าสู้เข้าไว้”  หรือ   “ยิ้มเข้าไว้”  หรือเปล่า  ขอให้ระวังการคิดบวก 

ทีเ่ปน็พษิ  คำ�ศพัทใ์หมน่ีห้มายถงึความเชือ่ทีว่า่คณุจะตอ้งมองทกุอยา่ง 

ในแง่ดีและคิดบวกอยู่เสมอไม่ว่าสถานการณ์จะเป็นเช่นใด  รวมถึง 

การอดกลั้นอารมณ์เชิงลบของตัวเองเอาไว้  คำ�พูดที่ว่า   “ทุกสิ่งที่เกิด 

ขึ้นเป็นไปเพื่อจุดประสงค์บางอย่าง”  หรือ   “มีสิ่งดี  ๆ  ซ่อนอยู่ในความ 

ลำ�บากเสมอ”  นั้นได้เมินเฉยต่อความจริงอีกครึ่งหนึ่ง  กล่าวคือชีวิต 

ต้องมีความทุกข์  มันจะเป็นเช่นนั้นไปตลอด  สิ่งสำ�คัญคือต้องไม่มอง 

ว่าความทุกข์ธรรมดาทั่วไปของมนุษย์เป็นโรคร้ายหรือต้องเก็บกดเอาไว ้ 

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์คือการยอมรับอารมณ์ด้านต่าง ๆ  ทั้งหมด 

ของมนุษย์  ซึ่งล้วนมีที่ทางของมันในชีวิตของคุณ  และเมื่อพูดถึง 

อารมณ์ต่าง ๆ ทั้งหมด...
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ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ไม่ใช่ความสุขอันคงที่

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์คือสุขภาวะที่ยั่งยืน  ซึ่งก็คือความสามารถ 

ในการจัดการกับความเครียดและอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น  เราอาศัยอยู่ในวัฒนธรรมที่หลงใหล 

ในความสุข  เราถูกทำ�ให้รู้สึกว่าต้องมีอะไรบางอย่างผิดปกติในตัวเอง 

ถ้าเราไม่รู้สึกสนุกตื่นเต้นในทุก  ๆ  ช่วงเวลา  แต่ความสุขเป็นสภาวะ 

อารมณ์ที่ถูกยกสูงขึ้น  ไม่ใช่สิ่งที่ยั่งยืนแบบไม่มีวันสั่นคลอนได้  มัน 

เป็นเพียงหนึ่งในอีกหลาย  ๆ  อารมณ์ที่ดีต่อสุขภาพ  มีประโยชน์  และ 

สำ�คัญ  ซึ่งจะช่วยให้คุณมีความแข็งแกร่งทางอารมณ์  แต่แทนที่จะ 

จดจ่ออยู่กับการมีความสุขเพียงอย่างเดียว  ลองคิดหาวิธีเพิ่มความ 

ลํ้าลึกและความจริงแท้ให้กับความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต  ทั้งหมด 

ล้วนเป็นเรื่องของการได้รับและการมองเห็นอำ�นาจกระทำ�การ ที่คุณมี 

ในชีวิต  อำ�นาจกระทำ�การหมายถึงอำ�นาจที่คุณมีในชีวิตและทางเลือก 

ต่าง  ๆ  มันคือความสามารถของคุณในการลงมือกระทำ�บางสิ่งใน 

สถานการณ์ยากลำ�บากและรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของตัวเอง  

รวมถงึความสามารถของคณุในการมอีทิธพิลตอ่ความคดิและพฤตกิรรม  

เพือ่ใหค้ณุไดใ้ชช้วีติแบบทีต่อ้งการ  แทนทีจ่ะรูส้กึวา่ชวีติคอืสิง่ทีเ่กดิขึน้ 

กับ คุณ

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ไม่ใช่การมีปฏิกิริยา

มันเป็นกระบวนการเชิงรุก  คนที่มีเหตุผลย่อมต้องไม่เพิกเฉยต่อเสียง 

ครืด  ๆ  จากเครื่องยนต์รถของตัวเอง  แต่เรากลับสนับสนุนกันเองให้  

“ลุกขึ้นมาเดินเครื่องทำ�งานต่อไป”  และฝืนตัวเองให้ทำ�ในสิ่งที่เกิน 
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ขดีจำ�กัด  ถ้าคณุซอ่มบำ�รงุรถยนต์ของตวัเองอย่างสมํา่เสมอ  อย่างนอ้ย 

คณุกค็วรลงทนุดว้ยความพยายามทีเ่ทา่กนัในการปรบัปรงุสขุภาพจติใจ 

ของตัวเอง  คุณจะมีความสุขกับการเร่งเครื่องชีวิตแค่ไหนก็ได้ตาม 

ต้องการ  แต่อย่าลืมสิ่งจำ�เป็นอย่างการสลับยางรถยนต์และเปลี่ยน 

นํ้ามันเครื่อง  โดยเฉลี่ยแล้วนักแข่งรถ   F1  จะจอดพักรถห้าหกครั้ง 

ในการแข่งขันหนึ่งครั้ง  ดังนั้นแทนที่จะตะลุยทำ�งานหนักทุกวันจนคุณ 

ทรุดโทรม  ไม่ว่าจะเป็นการทำ�งาน  ชีวิตด้านสังคม  หรือหน้าที่ใน 

ครอบครัว  คุณควรหยุดพักสั้น ๆ  เพื่อชาร์จแบตและจัดการกับสุขภาพ 

อารมณ์ของตัวเองก่อน ที่มันจะกลายเป็นปัญหาใหญ่  ฉันเข้าใจความ 

ปรารถนาที่จะทำ�งานหนักโดยฝืนความเหน็ดเหนื่อย  ความกลัว  และ 

ความเศร้า  เพราะเราได้ยินข้อความเช่นนี้บ่อยจนเป็นเรื่องปกติ  คือ  

จงยอมรับความลำ�บาก  แต่การเร่งเครื่องเยอะ  ๆ  และการหมุนล้อ 

อย่างหนักมีแต่จะทำ�ให้เครื่องยนต์ของคุณเสียหาย

หนังสือเล่มนีท้ำ�งานอย่างไร

ฉันจะไม่สร้างภาพให้มันดูดีกว่าความเป็นจริงนะ  ความแข็งแกร่ง 

ทางอารมณ์ต้องอาศัยการลงมือทำ�และความมุ่งมั่นทุ่มเทเช่นเดียวกับ 

ความแข็งแกร่งทางร่างกาย  แต่ฉันสัญญาได้ว่ามันจะให้ผลดีตอบแทน  

โปรแกรมนี้จะให้พลังงานและสร้างแรงจูงใจให้คุณฝึกการยืดหยุ่น 

ความรู้สึกและออกแรงด้านอารมณ์จนได้เหงื่อเลยทีเดียว  มันจะช่วย 

ให้คุณเข้าใจและเห็นคุณค่าของแนวคิดหลักทั้งหมดที่จำ�เป็นสำ�หรับ 

การมีสุขภาพอารมณ์ที่แข็งแรง   แล้วคุณจะสังเกตเห็นสิ่งที่ดีขึ้น 

ในชีวิตประจำ�วันของตัวเองได้ตั้งแต่เริ่มต้น  แต่ละบทต่อไปนี้จะพูดถึง  

7  ลักษณะสำ�คัญทีละอย่าง  โดยจะเจาะลึกลงไปว่าลักษณะเหล่านี้ 
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ส่งผลต่อสุขภาพอารมณ์โดยรวมของคุณอย่างไร  และคุณสามารถ  

“ยืดหยุ่น” ลักษณะนั้นในชีวิตของตัวเองได้อย่างไร

ถ้าคุณฝึกฝนลักษณะสำ�คัญเหล่านี้ไปทีละนิดอย่างเต็มที่  คุณ 

จะเห็นผลได้แบบเรียลไทม์เลยละ  คุณจะเรียนรู้จากคำ�วิจารณ์แทนที่ 

จะจมอยู่กับมัน  คุณจะสร้างและดำ�รงรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้คน  

คุณจะมีความสามารถในการคลี่คลายความขัดแย้งระหว่างบุคคล 

ได้มากขึ้น  และคุณจะสามารถบรรลุเป้าหมายที่ปรารถนามานาน 

ได้มากขึ้นด้วย  แน่นอนว่ามันไม่ได้เกิดขึ้นในชั่วข้ามคืน  ต้องใช้เวลา 

และการฝึกฝน  การจะให้ตัวเองแอ็กทีฟอยู่ตลอดต้องอาศัยความ 

พยายามอย่างสมํ่าเสมอ  และความแข็งแกร่งนั้นก็แตกต่างกันไป 

หลายระดบั  ตัง้แตค่นทีเ่พิง่เริม่หดัวิง่  หรอืคนทีก่ำ�ลงัฝกึวิง่  5  กโิลเมตร 

แรก  หรือสุดยอดนักวิ่งมาราธอนที่วิ่งมานานหลายสิบปี  ไม่ว่าคุณ 

จะเริ่มจากระดับไหน  ขอให้พยายามต่อไป  คุณจะก้าวหน้าเอง  ก้าว 

เล็ก ๆ จะนำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่

คำ�เปรียบเทียบที่ฉันชอบใช้กล่าวถึงความแข็งแกร่งทางอารมณ ์

คือ  เรือที่กำ�ลังเปลี่ยนเส้นทาง  เรือหรือยานพาหนะขนาดใหญ่ไม่อาจ 

เลี้ยวได้แบบฉับพลันทันที  มันเป็นกระบวนการที่เชื่องช้าและอาจ 

มองเห็นได้น้อยมากหรือแทบไม่เห็นเลยในขณะปัจจุบัน   ถ้าเรือ 

เปลี่ยนทิศทางเพียงองศาเดียว  ผู้คนบนเรือ   (หรือคนที่ดูอยู่บนฝั่ง)  

จะไม่สังเกตเห็น  แต่เมื่อมองดูเรือลำ�นั้นเมื่อเวลาผ่านไปหนึ่งชั่วโมง  

หนึ่งสัปดาห์  หรือหนึ่งเดือน  คุณจะเห็นว่าการเปลี่ยนเพียงองศาเดียว 

ได้นำ�ไปสู่ตำ�แหน่งใหม่ในทะเลอย่างสมบูรณ์  ในส่วนของความ 

แขง็แกรง่ทางอารมณ์  คณุอาจจะไมรู่ส้กึวา่สิง่ตา่ง ๆ กำ�ลงัเปลีย่นแปลง 

อยู่ในขณะนี้  แต่ถ้าคุณฝึกฝนมันอย่างสมํ่าเสมอ  ก็ไว้วางใจได้เลยว่า 

ชีวิตคุณจะค่อย  ๆ  ถูกนำ�พาไปสู่การเปลี่ยนแปลงอย่างลึกซึ้งเมื่อเวลา 

ผ่านไป
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ทดสอบ ทดสอบ!

เมื่อพูดถึงการเปลี่ยนแปลง  คุณควรติดตามความก้าวหน้าด้านความ 

แข็งแกร่งทางอารมณ์ของตัวเองอย่างต่อเนื่องตลอดทาง  เพื่อวัดว่า 

ตอนนี้คุณอยู่ในระดับไหน  ขอให้ทำ�แบบทดสอบง่าย  ๆ  ต่อไปนี้  จาก  

1  -   5  (1  หมายถึง   เรื่องนี้เป็นปัญหาใหญ่สำ�หรับฉัน  และ  5  หมายถึง  

เรื่องนี้เป็นจุดแข็งสำ�คัญของฉัน)  คุณรู้สึกว่าตัวเองมีสุขภาพอารมณ์ 

แข็งแกร่งมากน้อยแค่ไหนใน   7  ลักษณะสำ�คัญทั้งหมดนี้  ลองมา 

พิจารณาดูทีละข้อเลย

การมีสติ  :  คุณเข้าหาและโอบรับความรู้สึกอึดอัดแทนที่ 

จะหลีกเลี่ยงมันหรือเปล่า  ผู้ที่มีสติจะเต็มใจรู้สึกอึดอัด 

เพื่อจะได้พัฒนาเติบโต

ความสงสยัใครรู่ ้ :  คณุมกีรอบความคดิทีช่อบการเรยีนรู ้

หรือเปล่า  คุณยอมรับคำ�ติชมที่อาจทำ�ให้รู้สึกไม่ดีและ 

การตั้งคำ�ถามที่ตอบยากจากผู้อื่นได้หรือไม่  ผู้ที่สงสัย 

ใคร่รู้จะแสวงหาการเรียนรู้ เกี่ยวกับตัวเองและผู้อื่น 

อยู่เสมอ

การรูจั้กตวัเอง  :  คุณรูส้กึถึงตัวตนของตัวเองอย่างชดัเจน   

และรู้จักสิ่งที่กระตุ้นความโกรธ  อคติ  และอารมณ์ 
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ต่าง ๆ ของตัวเองหรือไม่  บุคคลที่รู้จักตัวเองจะมองเห็น 

ทั้งจุดแข็งและจุดที่ควรปรับปรุงของตัวเอง

การฟืน้คนืกำ�ลงัใจ  :  คณุเผชญิกบัความทา้ทายของชวีติ 

แบบตรง ๆ แล้วใช้มันเป็นโอกาสในการเรียนรู้และเติบโต 

หรือไม่  ผู้ที่สามารถฟื้นคืนกำ�ลังใจได้ดีจะไม่ปล่อยให้ 

ความล้มเหลวทำ�ให้ตัวเองต้องล้มเหลว  (อยู่นาน)

ความเห็นอกเห็นใจ   :   คุณยอมให้ตัวเองได้รู้สึกถึง 

อารมณ์และมองจากมุมมองของผู้อื่นหรือเปล่า  ผู้ที่ 

เห็นอกเห็นใจผู้อื่นจะสามารถที่จะคิดแบบใจเขาใจเรา 

ได้อย่างสมํ่าเสมอ

การสื่อสาร  :  คุณแสดงออกถึงความต้องการและความ 

คาดหวังของตัวเองอย่างชัดเจนหรือไม่  แล้วคุณรับฟัง 

สิ่งเดียวกันจากผู้อื่นด้วยหรือไม่  บุคคลที่มีการสื่อสารดี 

จะแลกเปลี่ยนไอเดียและความคิดกับผู้อื่นได้อย่างมี 

ประสิทธิภาพ
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การชอบเล่นสนุก   :   คุณเป็นคนรับมือกับชีวิตโดยมี 

กรอบความคิดแบบ   “ใช่   และ...”   และสร้างพื้นที่  

ปลอดภัยสำ�หรับความเชื่อมโยงสัมพันธ์และความคิด 

สร้างสรรค์หรือเปล่า  คนที่ชอบเล่นสนุกสามารถคิด 

สิ่งที่ยิ่งใหญ่และอยู่ใน  “พื้นที่สีเทา”

เราจะไปไหนต่อจากจุดนี้

เพื่อที่จะเพิ่มระดับคะแนนดังกล่าว  คุณจำ�เป็นจะต้องทำ�การฝึกฝน  

เชน่เดยีวกับหลกัการฝกึความแขง็แกรง่ทกุประเภท  รวมถึงการออกกำ�ลงั  

(เช่น  วิดพื้น)  เพื่อให้ตัวคุณแข็งแรงขึ้น  แต่ละบทของหนังสือเล่มนี้ 

จะมีแบบฝึกหัดที่ช่วยให้ลักษณะสำ�คัญแต่ละอย่างของคุณได้รับการ 

ออกกำ�ลัง  หรือที่ฉันเรียกว่า  “การวิดพื้นทางอารมณ์”  มันเป็นเหมือน 

การออกแรงทางอารมณ์เล็กน้อย  เพื่อผลักดันให้คุณก้าวออกนอกพื้นที ่

ปลอดภยัของตวัเองนดิหนอ่ย  เพือ่คณุจะไดพ้ฒันาเตบิโต  เชน่เดยีวกบั 

การวิดพื้นจริง ๆ  ที่ยิ่งทำ�มากเท่าไร  ก็จะยิ่งทำ�ได้ง่ายขึ้นและยิ่งทำ�ได้ 

มากขึ้น  มันก็จะช่วยให้คุณมีความแข็งแกร่งทางอารมณ์มากขึ้นตอนนี ้ 

รวมทั้งเตรียมคุณให้พร้อมกับช่วงเวลาแห่งความเครียดและความ 

ไม่แน่นอนที่อาจเกิดขึ้นภายหลัง

การวิดพื้นทางอารมณ์สามารถเป็นอะไรก็ได้  ตั้งแต่การขอโทษ 

สำ�หรับสิ่งที่คุณทำ�ผิดพลาด   การขอคำ�ติชมจากหัวหน้าโดยตรง  

ไปจนถึงการปล่อยให้ตัวเองร้องไห้เวลาดูหนังเศร้า  ในขณะที่คุณอ่าน 

ขอให้จำ�ไว้ว่าสิ่งที่อยู่นอกพื้นที่ปลอดภัยของบุคคลหนึ่งเพียงเล็กน้อย  
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อาจอยู่ห่างไกลจากพื้นที่ปลอดภัยของอีกบุคคลหนึ่งอย่างมาก  แม้ว่า 

ฉันจะให้ข้อเสนอแนะโดยรวมสำ�หรับการวิดพื้นเช่นนี ้ แต่วิธีการฝึกฝน 

ของคุณก็ขึ้นอยู่กับว่า  “กล้ามเนื้อ” ทางอารมณ์ใดที่คุณต้องการยืดหยุ่น 

และคุณกำ�ลังยืนอยู่จุดใดบนเส้นทางแห่งความแข็งแกร่งทางอารมณ ์ 

เช่น  ถ้าคุณเป็นคนที่ยอมทำ�ตามที่ผู้อื่นขอทุกอย่างจนสุดท้ายรู้สึกว่า 

เกินจะรับไหวและขุ่นเคือง  การวิดพื้นของคุณก็น่าจะเป็นการพูดว่า  

“ไม่”   (อย่างหนักแน่นแต่นุ่มนวล)   เวลาที่มีคนขอบางอย่างจากคุณ 

ในวันนี้  แต่ถ้าคุณเป็นคนที่มีแนวโน้มจะให้ความสำ�คัญกับความ 

ต้องการของตัวเองมากกว่าของผู้อื่น  การวิดพื้นสำ�หรับคุณก็อาจเป็น 

ช่วยเหลือผู้อื่นทำ�บางสิ่ง

ตามที่มาร์คัส  ออเรเลียส  นักปรัชญาและจักรพรรดิแห่งโรมัน  

ได้เขียนเอาไว้   “วิญญาณถูกย้อมด้วยสีจากความคิดของตัวเอง”  

ถ้าคุณเปลี่ยนแปลงความคิด  คุณก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงโลก 

ทั้งหมดของคุณได้  ฉันเชื่อจริง ๆ ว่ามีบางสิ่งที่ทรงพลังอยู่ในการนึกถึง 

สิ่งต่าง  ๆ  ในรูปแบบใหม่  แต่คุณไม่สามารถใช้ความคิดนำ�พาตัวเอง 

ออกจากอารมณ์หนึ่งได้  คุณจะต้องรู้สึกเพื่อที่จะผ่าน  อารมณ์นั้นไป  

ทัง้จติใจและสภาวะทางอารมณข์องคณุลว้นเปน็เครือ่งมอืสำ�คญัสำ�หรบั 

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์

การโน้มตัวคุณเข้าไปหาความรู้สึกของตัวเองคือก้าวแรก 

บนเส้นทางไปสู่ความแข็งแกร่งทางอารมณ์  และนั่นหมายความว่า 

คุณจะต้องรู้สึกอึดอัดเล็กน้อย  คุณควรฝึกตัวเองให้รู้สึกสบายใจกับ 

ความอึดอัดใจ  เพราะคุณจะต้องรู้สึกเช่นนั้นบ่อยเลยเมื่ออ่านหนังสือ 

เล่มนี้  แต่แทนที่จะเพิกเฉยหรือหันหนีจากความอึดอัดใจนั้น  คุณควร 

จะเผชิญหน้าและสบตามันตรง  ๆ  ขอให้คิดว่าลักษณะสำ�คัญนี้คือ 

การผูกเชือกรองเท้าหรือทำ�กิจกรรมยืดกล้ามเนื้ออย่างจริงจังก่อนที่จะ 

ออกวิ่ง  คุณจะต้องมีความพร้อมทางความจิตใจก่อนที่จะลงมือฝึกฝน  
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ดังนั้นไปสวมรองเท้าสำ�หรับวิ่งมาเลย  แล้วมาคุยกันถึงลักษณะสำ�คัญ 

ประการแรก  นั่นคือ การมีสติ
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