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-  สิ่  ง  ดี ๆ จ  า  ก  ผู้  ใ  ห้  สู่  ผู้  รั  บ  -

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ที่จะท�ำให้ท่ำนมีแนวทำงปฏิบัติพร้อมตัวอย่ำง
และแบบฝึกหัดเพื่อสร้ำง  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  ให้จิตใจแข็งแกร่งพร้อมรับมือกับ
ปัญหำอุปสรรคต่ำง ๆ ได้  ท�ำให้ชีวิตดีขึ้นทุก ๆ วัน

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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พญ.เกล  กาเซลล์  (Gail Gazelle, MD)  ส�ำเร็จกำรศึกษำ

จำกคณะแพทยศำสตร์  มหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ด  ประกอบ

อำชพีแพทย์มำกว่ำ 30 ปี  เป็นอำจำรย์รับเชญิในมหำวทิยำลัย

และเป็นโค้ชมืออำชีพระดับมำสเตอร์  ในฐำนะครูสอนกำร

ฝึกสมำธิ  เธอได้ผนวกควำมรู้ด้ำนประสำทวิทยำศำสตร์  กำรเจริญสติ  

และควำมฉลำดทำงอำรมณ์เข้ำไว้ด้วยกัน  เพื่อช่วยเสริมสร้ำงพลังใจให้แก่

ผู้คน  งำนเขียนของกำเซลล์ได้รับกำรตีพิมพ์ใน  Harvard  Health  

Guide  นิตยสำร  O :  The  Oprah  Magazine  วำรสำรทำงกำรแพทย์  

New  England  Journal  of  Medicine  และได้รับกำรกล่ำวถึงในช่อง

ข่ำวต่ำง ๆ อำทิ  ช่อง  ABC  ช่อง  CNN  และช่องวิทยุ  NPR  ปัจจุบัน  

กำเซลล์  อำศัยอยู่ท่ีเมืองบอสตันกับลูกชำย

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

เอกชัย  วังประภา  ส�ำเร็จกำรศึกษำปริญญำโท  MBA-MIS  จำก  

University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกำ  

วิทยำศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำวิชำกำรตลำด  (MIM)  คณะพำณิชยศำสตร์  

และกำรบัญชี  มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์  และอักษรศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำ

วิชำกำรแปล  คณะอักษรศำสตร์  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย

เอกชัยมีผลงำนหนังสือแปลหลำยเล่ม  อำทิ  52  วิธีฝึกสมองให้จ�ำอะไร

ก็ได้ง่ำย ๆ  และจ�ำได้นำน  วิธีสร้ำงพลังใจสู้ชีวิต   บริหำรเวลำอย่ำงไร  ให้ชีวิต

มีประสิทธิภำพเต็มที่ตลอด  24  ชั่วโมง  10 เคล็ดลับควำมสุขและควำมรัก  

และ  RAPPORT  วิธีสร้ำงสัมพันธ์กับคน...  โดยส�ำนักพิมพ์  บี  มีเดีย

Everyday  Resilience
แนวทางปฏิบัติพร้อมแบบฝึกหัดเพื่อสร้าง  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”   

ให้แข็งแกร่ง  และสร้างภูมิต้านทานอุปสรรคในชีวิต
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คนเราทุกคนต่างเคยพบเจอความท้าทายและปัญหา 

ในชวีติมำแล้วทัง้นัน้ เช่น อำชพีกำรงำนท่ีไม่มัน่คง ควำมเจ็บป่วย  อุบัติเหตุ  

กำรสูญเสียควำมสัมพันธ์  หรือกระท่ังโรคระบำดโควิด  19  เหตุกำรณ์

เหล่ำนี้คือส่วนหนึ่งของสิ่งท่ีเรำเรียกว่ำ  “เส้นทำงชีวิต”  ดังนั้นเรำจึงต้องมี

วิธีรับมือ  ปรับตัวได้  วิธีกำรจัดกำร  หรือมี  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  เพื่อ

สร้ำงควำมแข็งแกร่งในจิตใจ  รับมือและแก้ปัญหำต่ำง ๆ  ให้ผ่ำนพ้นไปได้

ควำมแขง็แกร่งของจติใจและเคร่ืองมอืท่ีจ�ำเป็นต่อกำรจัดกำรปัญหำ

ในชีวิตนั้นซุกซ่อนอยู่ภำยในตัวของเรำ เพียงแค่รอให้เรำหยิบออกมำใช้

เท่ำนั้น  หนังสือเล่มนี้มีแนวทำงพร้อมตัวอย่ำงและแบบฝึกหัดเพื่อฝึกฝน

ตนเอง  อำทิ  วิธีสร้ำงสัมพันธ์กับผู้อื่น  วิธีฝึกควำมยืดหยุ่นของจิตใจ  วิธี

ฝึกควำมมำนะอตุสำหะ  วธิฝึีกควบคมุตนเอง  ฝึกวธิคีดิบวก  และวธิดีแูล

ตนเอง

หนังสือ  “วิธีฝึกใจให้แกร่ง  รับมือได้ทุกปัญหา”  เล่มนี้เป็น  

หนังสือดี  แปลจำกหนังสือ  “Everyday Resilience : A Practical 

Guide to Build Inner Strength and Weather Life’s Challenges”  

เขียนโดย  พญ.เกล  กาเซลล์  ซ่ึงจะมีแนวทำง  วิธีคิด  ในกำรสร้ำง   

“พลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ”  รับมือกับควำมทุกข์  และปัญหำต่ำง ๆ ช่วยให้

ชีวิตกลับมำเป็นปกติ มีควำมสุข และมีชีวิตที่ดีได้ทุก ๆ วัน

ส�ำนักพิมพ์                    ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี เล่มนี้ 

ที่จะช่วยให้ผู้อ่ำนมีแนวคิด  แนวทำงและวิธีในกำรรับมือกับปัญหำ  ควำม

ทุกข์ใจ  สำมำรถฟื้นคืนจิตใจให้กลับมำเป็นปกติดังเดิม  เพื่อช่วยให้มีชีวิต

ที่ดีทุก ๆ วัน

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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”ไม่ว่าคุณจะอยู่  ณ  ที่ใด  ที่แห่งนั้นคือจุดเริ่มต้น”  
—  คาเบียร์

* Resilience  มีควำมหมำยตรงตัวแปลได้ว่ำ  “ควำมยืดหยุ่น”  หรือ  

“กำรล้มแล้วลุกเร็ว”  ทุกคร้ังที่เจอปัญหำ  สถำนกำรณ์ท่ีเต็มไปด้วย

ควำมเครียด  และควำมยำกล�ำบำก  สำมำรถฟื้นตัว  มองไปข้ำงหน้ำ  

ลุกขึ้นได้อย่ำงรวดเร็ว  และแข็งแกร่งกว่ำเดิม  เป็นกำรปรับตัว  ปรับ 

วิธีคิดเมื่อต้องเผชิญกับควำมทุกข์ยำก  กำรบำดเจ็บ  โศกนำฏกรรม   

ภัยคุกคำมหรือสำเหตุท่ีมำของควำมเครียดที่ส�ำคัญ  เช่น  ปัญหำ

ครอบครัวและควำมสัมพันธ์  ปัญหำสุขภำพท่ีร้ำยแรง  หรือปัญหำ

ควำมเครียดในท่ีท�ำงำนและด้ำนกำรเงิน  เป็นควำมสำมำรถในกำร 

ปรับตัวได้หลังจำกต้องเผชิญกับปัญหำอุปสรรค  ควำมทุกข์ยำกหรือ

เหตุกำรณ์ที่ท�ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในชีวิต  สำมำรถสร้ำง  “พลังเพื่อ

ฟื้นคืนจิตใจ”  ให้กลับมำเป็นปกติได้  เป็นเสมือนควำมยืดหยุ่นทำง

จิตใจเพื่อท�ำให้เกิดกำรตอบสนองเชิงบวกต่อสถำนกำรณ์นั้น ๆ จน

สำมำรถก้ำวข้ำมและผ่ำนพ้นอุปสรรคไปได้  
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“เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว  คุณจะรู้สึก 
เหมือนได้ทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา   

ช่วยให้มีชีวิตที่เบิกบานและประสบความส�าเร็จ 
ไม่ว่าจะมีปัญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

ลองจินตนาการสักครู่ว่าคุณเป็นคนท่ี “ฟื้นคืนจิตใจ 

ตัวเอง” เก่ง คณุใช้ชวีติในวนัหนึง่ ๆ  ได้ดไีม่ว่ำจะพบเจออปุสรรคอะไรกต็ำม  

คุณจัดกำรปัญหำต่ำง ๆ  ที่ประเดประดังเข้ำมำได้อย่ำงมั่นใจและผ่ำนไปได้

ด้วยดีตลอดท้ังสัปดำห์  ทั้งเดือน  ทั้งปี  

เอำละ  ตอนนี้ให้นึกดูว่ำคุณก�ำลังประสบกับปัญหำอะไรในชีวิตบ้ำง  

แล้วลองคิดดูว่ำหำกมีอะไรสักอย่ำงเปลี่ยนไปล่ะ  นั่นคือ  ถ้ามีพลังท่ีจะ

ช่วยคุณรักษาสภาพจิตใจท่ีดี  มั่นคง  และแข็งแกร่งเอาไว้ได้  คุณจะ

รู้สึกดีเพียงใดหากมีพลังที่ว่าน้ี  แน่นอนว่ำ  หลังจำกอ่ำนหนังสือเล่มนี้  

คุณจะสัมผัสถึงอ�ำนำจและพลังดังกล่ำว

ฉันอยำกให้คุณรู้ว่ำ  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  เป็นสิ่งท่ีไม่ไกลเกินเอ้ือม

ไม่ว่ำจะอำยุเท่ำไหร่หรือผ่ำนร้อนผ่ำนหนำวมำแค่ไหน  เรำทุกคน

ต่ำงเคยพบเจอควำมท้ำทำยและปัญหำยำก ๆ ในชีวิตมำแล้วท้ังนั้น  อำท ิ 

อำชีพกำรงำนท่ีไม่มั่นคง  ควำมเจ็บป่วย  อุบัติเหตุ  กำรสูญเสียควำม

สัมพันธ์  หรือกระท่ังโรคระบำดที่ก�ำลังแพร่กระจำยไปท่ัวโลก  เหตุกำรณ์

เหล่ำนี้คือส่วนหนึ่งของสิ่งที่เรำเรียกว่ำ  “เส้นทำงชีวิต”  คุณเคยรู้สึก 

แบบนี้ไหม...  อะไรกัน...  เพิ่งจบเร่ืองหนึ่งไปแท้ ๆ  ก็มีอีกเร่ืองเกิดขึ้นแล้ว

เหรอ  นี่แหละคือ  “ธรรมชาติของชีวิต”

บำงคร้ังคุณก็อดสงสัยไม่ได้ว่ำจะรับมือกับปัญหำที่เกิดขึ้นตรงหน้ำ

อย่ำงไร  คุณมีพลังฟื้นคืนจิตใจที่ดีมำกพอจะข้ำมผ่ำนปัญหำไปได้หรือไม่  
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พลังฟื้นคืนจิตใจคือแหล่งพลังงำนภำยในใจ  ได้แก่  ควำมกล้ำ  ควำม

อดทน  และสติปัญญำ  ซ่ึงเรำจ�ำเป็นต้องน�ำมำใช้จัดกำรกับปัญหำ  พลัง

ฟื้นคืนจิตใจเตือนให้เรำตระหนักรู้ว่ำ  สิ่งที่เรำท�ำในชีวิตนั้น  น้อยนักจะขึ้น

อยู่กับตัวปัญหำหรือเร่ืองที่เข้ำมำท้ำทำย  เพรำะโดยมำกแล้วจะขึ้นอยู่กับ  

“วิธีท่ีเราตอบสนอง”  ต่อควำมท้ำทำยเหล่ำนั้นต่ำงหำก

ควำมจริงแล้วคนเรำมพีลงัฟ้ืนคนืจติใจอยูภ่ำยในตัว  แม้เรำจะชอบ

คดิว่ำพลงัฟ้ืนคนืจิตใจเป็นคณุสมบัติพิเศษ  คนส่วนใหญ่ไม่รู้จักวธีิดงึพลงั

นี้ออกมำใช้  เช่นเดียวกับท่ีไม่เคยเรียนรู้ว่ำตัวเรำมีศักยภำพและควำม

แข็งแกร่งท่ีหยั่งรำกลึกอยู่ข้ำงใน  กำรค้นให้เจอแก่นแท้ของพลังฟื้นคืน

จิตใจที่ฝังลึกอยู่ภำยในนั้น  ต้องอำศัยกำรตรึกตรองและกำรค้นหำอย่ำง

ตั้งใจ  นี่คือการเดินทางท่ีหนังสือเล่มน้ีได้เตรียมไว้ให้แก่คุณ

ควำมแขง็แกร่งของจติใจและเคร่ืองมอืทีจ่�ำเป็นต่อกำรจัดกำรปัญหำ

ในชีวิตนั้นซุกซ่อนอยู่ภำยในตัวคุณเรียบร้อยแล้ว  เพียงแค่รอให้คุณหยิบ

ออกมำใช้เท่ำนั้น  สำขำวิชำประสำทวิทยำศำสตร์ยุคใหม่ได้เผยวิธีกระตุ้น

และฝึกฝนพัฒนำเคร่ืองมือเหล่ำนี้ไว้มำกมำย  ในหนังสือเล่มนี้  เรำจะ

ศึกษำแนวทำงเหล่ำนี้ท่ียังคงมีวิวัฒนำกำรไปเร่ือย ๆ เพื่อท�ำควำมเข้ำใจ

เร่ืองศักยภำพของพลังฟื้นคืนจิตใจที่อยู่ในตัวเรำให้ลึกซ้ึงขึ้น

จากประสบการณ์ท�างานท่ีผ่านมา  ฉันได้ดูแลรักษาผู้คนท่ี

ผ่ำนเหตุกำรณ์ยำกล�ำบำกในชีวิตมำหลำยพันคน  ในฐำนะแพทย์ดูแล 

ผู้ป่วยระยะสุดท้ำย  (หรือเรียกว่ำกำรดูแลแบบประคับประคอง)  ฉันทุ่มเท 

แรงกำยแรงใจช่วยเหลือผู้ป่วยท่ีก�ำลังเผชิญหน้ำกับระยะสุดท้ำยของชีวิต  

ฉันพบเห็นผู้ป่วยจ�ำนวนมำกยอมจ�ำนนต่อควำมเจ็บปวดทำงจิตใจและ

ควำมทุกข์ทรมำน  และฉันยังเห็นผู้ป่วยอีกหลำยคนท่ีสำมำรถดึงเอำ 

พลังที่ซ่อนอยู่ภำยในออกมำจัดกำรสิ่งต่ำง ๆ ในชีวิตให้เข้ำท่ีเข้ำทำง  เช่น  

กำรบอกลำคนส�ำคัญในชีวิต  หรือใช้เวลำที่เหลืออยู่ท�ำสิ่งที่พวกเขำให้

คุณค่ำ
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หลังจำกท�ำงำนดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ำยมำ  15  ปี  ซ่ึงนับเป็นช่วง

เวลำท่ีเกิดสิ่งท้ำทำยแนวทำงกำรปฏิบัติงำนของแพทย์ต่ำง ๆ มำกมำย   

ไม่ว่ำจะเป็นระบบเวชระเบียนอิเล็กทรอนิกส์  กำรพุ่งเป้ำหมำยไปเร่ือง 

ผลติภำพ  (ผลงำน)  และกำรเน้นย�ำ้เร่ืองผลก�ำไรขำดทนุ  เร่ืองเหล่ำนีท้�ำให้

แพทย์หลำยคนรู้สึกห่ำงเหินจำกสิ่งดลใจหรือแรงบันดำลใจหรือเสียงเรียก

ของจิตใจ  หลำยคนหมดแรงและรู้สึกกดดันจำกภำระงำนด้ำนเอกสำรท่ี

มำกเกินไปจนไม่มีเวลำไปท�ำงำนที่ส�ำคัญ  นั่นคือกำรดูแลผู้ป่วย  ฉันอยำก

เข้ำไปช่วย  จึงตัดสินใจรับหน้ำท่ีเป็นโค้ชส�ำหรับแพทย์ที่มีต�ำแหน่งบริหำร  

ฉนัมโีอกำสไปบรรยำยอบรมแพทย์มำกกว่ำ 500 คน  ท่ัวทวีปอเมริกำเหนอื

เป็นเวลำกว่ำ  10  ปี  ด้วยประสบกำรณ์ดังกล่ำว  ฉันจึงได้เห็นศักยภำพ

ที่บุคคลทำงกำรแพทย์เหล่ำนี้ดึงออกมำใช้แก้ปัญหำในชีวิต  ในช่วงเวลำ

เดยีวกนันีเ้อง  ฉนักไ็ด้ขดัเกลำวิธีกำรฝึกสตขิองตนเองและได้รับใบรับรอง

เป็นครูฝึกกำรท�ำสมำธิ

นอกจำกนี ้ ฉนัเคยมปีระสบกำรณ์ส่วนตัวเกีย่วกบัเร่ืองพลังฟ้ืนคนื

จิตใจเหมือนกัน  ฉันเติบโตมำในครอบครัวระดับกลำง  พ่อและแม่ม ี

กำรศึกษำท่ีดี  ไม่มีกำรดื่มแอลกอฮอล์หรือใช้สำรเสพติดภำยในบ้ำน  และ

เมื่อมองจำกภำยนอกแล้ว  ก็ดูเหมือนเป็นครอบครัวท่ีมีควำมสุขและ 

แข็งแรงดี  แต่สิ่งท่ีเกิดข้ึนภำยในบ้ำนกลับแตกต่ำงจำกภำพภำยนอก  พ่อ

และแม่ต่ำงคนต่ำงได้รับบำดแผลอย่ำงรุนแรงในชีวิตของพวกเขำ  และ 

ทั้งคู่ยังไม่อำจฟื้นคืนจิตใจจำกรอยบอบช�้ำนั้นได้  จึงส่งผลให้ฉันกลำยเป็น

ผู้ถูกทำรุณกรรม  ฉันรับมือเร่ืองนี้ด้วยกำรตั้งใจเรียน  คบหำเพื่อนที่ดี  

และหนีไปอ่ำนหนังสือท่ีมีเนื้อหำดี ๆ เพ่ือช่วยบรรเทำเยียวยำจิตใจ  และ

หำกเป็นไปได้กข็อให้มตีอนจบแบบมคีวำมสขุ  ฉนัค้นพบพลงัฟ้ืนคนืจิตใจ

ที่ช่วยให้ฉันข้ำมผ่ำนวัยเด็กอันยำกล�ำบำกมำได้  แม้ต้องทุ่มเทพยำยำมท่ี

จะเข้ำถงึพลงัท่ีอยูภ่ำยใน  ท�ำควำมเข้ำใจ  พักฟ้ืนจติใจ  จนข้ำมผ่ำนปัญหำ

ต่ำง ๆ  มำได้กต็ำม ฉนัจ�ำเป็นต้องค้นหำอย่ำงหนกักว่ำจะเจอควำมแขง็แกร่ง

และควำมดีงำมภำยในตัวเองได้อีกคร้ัง
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เรำทุกคนมีพลังฟื้นคืนจิตใจอยู่แล้ว  และเป็นพลังที่ทุกคนจ�ำเป็น

ต้องมี  สื่อสังคมออนไลน์ท�ำให้เรำเชื่อวำ่  คนรอบตัวเรำนั้นมีชีวิตที่ดี  ไม่มี

ปัญหำท้ำทำย ไม่มวิีกฤต และได้รับแรงสนบัสนนุจำกคนรักและครอบครัว  

เรำต้องเคยคิดสงสัยว่ำ  “ท�าไมต้องเป็นฉัน  ท�าไมฉันต้องเจอปัญหาอะไร

แบบน้ีด้วย  แล้วท�าไมไม่เกิดเร่ืองแบบนี้กับคนอื่นบ้างล่ะ”  แต่เรำไม่รู้

หรอกว่ำ  จริง ๆ  แล้วเกิดอะไรข้ึนในชีวิตคนอื่นบ้ำง  เรำทุกคนมีสิ่งท้ำทำย

ในชีวิต  และต่ำงก็มีควำมยำกล�ำบำก  ดังนั้นทุกคนจึงต้องกำรพลังฟื้นคืน

จิตใจ

ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อเป็นคู ่มือปฏิบัติหรือแนะแนวให้คุณ

สำมำรถเข้ำถงึพลังฟ้ืนคนืจิตใจได้ในทกุวนั  ทะนถุนอมดแูลควำมแขง็แกร่ง

และศักยภำพภำยในจิตใจ  ในเนื้อหำแต่ละบท  คุณจะได้อ่ำนเร่ืองรำวจำก

ชวีติจริงของบุคคลต่ำง ๆ   ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองรำวควำมยำกล�ำบำก กำรเติบโต  

และชัยชนะของพวกเขำ  คุณจะได้เรียนรู้วิธีง่ำย ๆ ท่ีน�ำไปปฏิบัติได้จริง  

และช่วยให้คุณดึงพลังฟื้นคืนจิตใจออกมำจัดกำรปัญหำต่ำง ๆ ไม่ว่ำเล็ก

หรือใหญ่

คุณจะเห็นประเด็นหลักอยู่ในหนังสือเล่มนี้ตลอดทั้งเล่ม  ประเด็น

แรก  คือ  ความส�าคัญของการรู้สติ  ซ่ึงหมำยถึงกำรตระหนักรู้ว่ำมีอะไร

เกิดขึ้นในใจ  ณ  ปัจจุบันขณะ  กำรรู้สติช่วยให้เรำมองเห็นว่ำสิ่งใดคือ

ควำมเป็นจริงและมีควำมส�ำคัญกับสถำนกำรณ์ที่เรำเผชิญอยู่  และช่วยให้

เรำตัดสินใจได้ว่ำควรท�ำอะไรต่อไปด้วยควำมกระจ่ำงใจ  

ประเด็นท่ีสอง คือ การส�ารวจข้อเท็จจริงเพื่อดูว่าสิ่งท่ีเราตั้งมั่นน้ัน

มีแนวโน้มท่ีจะเกิดข้ึนได้จริงหรือไม่  ถ้ำเรำใส่ใจสิ่งท่ีก�ำลังด�ำเนินอยู่ด้วย

พละก�ำลังที่มี เรำจะมองเห็นผลลัพธ์ท่ีดีในชีวิตได้ นอกจำกนี้ เรำจะเข้ำใจ

ว่ำสมองของมนุษย์เปลี่ยนแปลงได้อย่ำงง่ำยดำย  ประสำทวิทยำศำสตร ์

ยุคใหม่แสดงให้เห็นว่ำ  สมองของเรำปรับเปลี่ยนเส้นทำง  (แผนที่)  และ

สร้ำงกำรเชื่อมโยงใหม่ ๆ ตลอดเวลำที่เรำมีชีวิต  ดังนั้นมีควำมเป็นไปได้
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น้อยมำกหำกจะบอกว่ำสมองของเรำหยดุอยูก่บัท่ี  และด้วยเหตนุีเ้อง  ท�ำให้

เกิดกำรพัฒนำแนวทำงปฏิบัติซ่ึงอ้ำงอิงจำกหลักฐำนกำรศึกษำต่ำง ๆ และ

คุณสำมำรถน�ำไปประยุกต์ใช้ฝึกฝนพลังฟื้นคืนจิตใจได้

ประเด็นสุดท้าย  คือ  จงระลึกไว้เสมอว่า  เรามีทางเลือกในชีวิต

มากมาย  จริงอยู่  ควำมท้ำทำยและควำมยำกล�ำบำกท่ีเรำประสบนั้นอำจ

อยู่เหนือกำรควบคุมของเรำ  แต่โดยภำพรวมแล้ว  พลังฟื้นคืนจิตใจคือ

ทำงเลือกท่ีเรำตัดสินใจได้และอยู่ภำยใต้เง่ือนไขท่ีเรำควบคุมได้  พลัง 

ฟื้นคืนจิตใจคือกระบวนกำรท่ีกระตุ้นให้คุณต้องตัดสินใจเลือก  ไม่ใช่

เอำแต่ทนอยูก่บัควำมทกุข์ทรมำนในชวิีต  เมือ่ศกึษำดปัูจจัยส�ำคญัทีส่่งผล

ต่อกำรเสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจ  อันได้แก่  กำรเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อ่ืน  

กำรมีควำมยืดหยุ่น  (ทำงจิตใจ)  มีควำมมำนะอุตสำหะ  วิธีควบคุมตนเอง  

กำรคิดบวก  และกำรดูแลตนเองแล้ว  คุณจะรู้ได้ชัดเจนว่ำ  ยังมีตัวเลือก

อื่น ๆ อยู่อีกมำกมำย

ฉันหวังว่ำหนังสือเล่มนี้จะให้ข้อมูลและกลวิธี

ที่คุณจะน�ำไปปฏิบัติได้จริงและเป็นประโยชน์  

เมื่ออ่ำนหนังสือเล่มนี้แล้ว  คุณจะรู้สึก

เหมือนได้ทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมำ  

ช่วยให้มีชีวิตที่เบิกบำนและประสบควำมส�ำเร็จ  

ไม่ว่ำจะมีปัญหำอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตำม

l l l
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“การมีใจเมตตาต่อตนเอง 

   และหลีกเลี่ยง การตัดสินตนเอง

   คือหัวใจส�าคัญของการพัฒนา

   พลังฟื้นคืนจิตใจ”



1
วิธีสร้างพลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ
เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้จิตใจ

พร้อมรับมือได้ทุกปัญหา

คุณอาจคิดว่า “พลังฟื้นคืนจิตใจ” เป็นเรื่อง

มหัศจรรย์  เป็นเรื่องของวีรบุรุษและวีรสตรี  เป็นควำมแข็งแกร่งที่อยู่

เหนอืระดบัคนธรรมดำอย่ำงเรำ  แต่... ควำมจริงแล้วเรำทุกคนสำมำรถ

ฟื้นสภำพจิตใจได้  พลังฟื้นคืนจิตใจคือพลังที่เรำทุกคนมีติดตัว

ส�ำหรับหลำย ๆ คน  ศักยภำพเร่ืองกำรฟื้นคืนจิตใจท่ีมีติดตัว

มำนั้นไม่เคยได้รับกำรดูแลและส่งเสริมเลย  นอกจำกนี้  เรำไม่รู้จักวิธี

ดงึควำมแขง็แกร่งภำยในออกมำใช้ได้อย่ำงเตม็ที ่ จึงส่งผลให้ศกัยภำพ

ดังกล่ำวหยุดนิ่งอยู่กับที ่ 

อย่ำงไรก็ตำม  มันยังไม่สำยจนเกินไป  เรำทุกคนสำมำรถ 

เสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจได้หลำยวิธี  และเราจะเร่ิมต้นด้วยเนื้อหา

ในบทท่ี  1  ซึ่งจะช่วยให้คุณเข้าใจเกี่ยวกับพลังฟื้นคืนจิตใจที่ซ่อน

อยู่ภายในตนเองได้ดีข้ึน  อีกทั้งยังได้เรียนรู้วิธีปรับสมองเพื่อช่วย 

ในการฝึกฝนพลังอันยอดเยี่ยมน้ี
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วิธีฟื้นสภาพจิตใจได้ดีขึ้น

ค�าว่า “ความยืดหยุ่น” มีความหมายอย่างไรส�าหรบัคุณ  

เมื่อนึกถึงค�ำว่ำ  ความยืดหยุ่น  คุณอำจคิดถึงยำงวงหรือหนังยำง  ซึ่ง 

หลังจำกถูกยืดออก  ก็ดีดเด้งกลับคืนสู่สภำพเดิมได้  หรืออำจนึกเห็นเป็น

ภำพต้นหลิวท่ีลู่ไปตำมกระแสลมแรงโดยไม่เกิดควำมเสียหำย  แม้ภำพ

เหล่ำนี้จะสอดคล้องกับควำมหมำยก็จริง  แต่ฉันมองว่ำควำมยืดหยุ่นเป็น

อะไรท่ีมำกกว่ำแค่กำรโค้งงอหรือกำรดีดกลับ  ความยืดหยุ่นคือพลังหรือ

ความแข็งแกร่งภายในตัวเราท่ีสร้างข้ึนใหม่ได้  และเราสามารถดึงพลัง

ดังกล่าวมาใช้ได้เมื่อต้องการเพื่อจัดการปัญหาที่ก�าลังเผชิญอยู่  ฉันจึงขอ

เรียกควำมยืดหยุ่นนี้ว่ำ  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  และนิยำมว่ำ...

“พลังฟื้นคืนจิตใจ  คือบ่อน�้ำแห่งพละก�ำลังภำยในจิตใจ
ที่ช่วยให้คุณจัดกำรปัญหำและควำมท้ำทำยที่เข้ำมำในชีวิต  

และไม่ก่อให้เกิดควำมเครียดทำงจิตใจ  ทำงอำรมณ์  
หรือทำงร่ำงกำยโดยไม่จ�ำเป็น”

บ่อน�้าแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ

พลังฟื้นคืนจิตใจเป็นอะไรที่มำกกว่ำแค่กำรกลับคืนสู่สภำพเดิม

หลังจำกกำรถดถอย  พลังฟื้นคืนจิตใจคือพละก�ำลัง  แหล่งพลังงำน  สติ

ปัญญำ  และควำมดีงำม  บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจภำยในตัวเรำบรรจุ

สิง่ทีจ่�ำเป็นในกำรเสรมิสร้ำงควำมแขง็แกร่งให้หวัใจและจติใจของเรำ  และ

ช่วยให้เรำฝ่ำฟันอปุสรรคไปได้  พลงัฟ้ืนคนืจิตใจนีอ้ยูก่บัเรำเสมอมำ  คอย

ช่วยเรำให้อยูไ่กลห่ำงจำกควำมรู้สกึเหมอืนถกูรมุเร้ำ  เพรำะเรำรู้ว่ำสำมำรถ

จัดกำรกับปัญหำได้  ควำมท้ำทำยเกิดขึ้นตลอดเวลำเพรำะเป็นส่วนหนึ่ง

ของชีวิตและเป็นส่ิงท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้  เมื่อคุณดึงพลังฟื้นคืนจิตใจออกมำ

ใช้  นั่นแสดงว่ำคุณมีเคร่ืองมือไว้รับมือกับควำมท้ำทำย  และทุกอย่ำงจะ



  171.  วิธีสร้างพลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ  เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้จิตใจ  พร้อมรับมือ...

ผ่ำนพ้นไปได้ด้วยดี  บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจช่วยให้คุณต่อสู้กับควำม

ทุกข์ยำกไม่ว่ำจะหนักหรือเบำ  และช่วยให้คุณเอำชนะอุปสรรคท่ีเข้ำมำใน

ชีวิตได้

ขอให้คุณจินตนำกำรว่ำ ขณะท่ีอ่ำนข้อควำมเหล่ำนี้ คุณก�ำลังยืนอยู่

หน้ำบ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ  ในบ่อมีน�้ำเย็น  สะอำด  ใส  อยู่เต็มบ่อ  

และเป็นน�้ำอันอุดมไปด้วยคุณค่ำและไม่เหือดแห้ง  เป็นแหล่งน�้ำท่ีช่วยให้

สรรพชีวิตเจริญเติบโต

จำกนั้น  ให้จินตนำกำรวำ่คุณดื่มน�้ำจำกบ่อน�้ำแห่งนี้และนึกดูวำ่คุณ

จะรู้สึกอย่ำงไร  คุณรู้สึกว่ำร่ำงกำยผ่อนคลำยหรือไม่  รู้สึกใจสงบลง 

หรือเปล่ำ  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเรียนรู้วิธีตักน�้าจากบ่อน�้าแห่งนี้

เพื่อช่วยให้คุณรับมือกับสถานการณ์อันยากล�าบากใด ๆ ก็ตาม

เรำมำดูตัวอย่ำงของคน  2  คน  ซ่ึงสำมำรถดึงพลังฟื้นคืนจิตใจ

ออกมำใช้เมื่อต้องเผชิญกับควำมท้ำทำย  (ช่ือบุคคลในหนังสือเล่มนี้ไม่ใช่

ชื่อจริง  เพื่อควำมเป็นส่วนตัวของบุคคลอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง)

เจนนิเฟอร์ อายุ 44 ปี มีอาชีพเป็นครูชั้นประถมศึกษา 

ปีที่ 1  และมีลูก  2  คน  ชีวิตของเธอกลับตำลปัตรเมื่อได้ยินผลวินิจฉัย

ว่ำเธอป่วยเป็นโรคปลอกประสำทเสื่อมแข็งหรือโรคเอ็มเอส*  (Multiple  

Sclerosis)  ก่อนหน้ำนี้เธอรักกำรว่ิงเป็นชีวิตจิตใจ  แต่พอมีอำกำรป่วย

เพิ่มมำกขึ้น  เธอต้องใช้ไม้เท้ำ  2  อันเพ่ือช่วยเดิน  และอนำคตเกี่ยวกับ

โรคของเธอจะเป็นอย่ำงไรก็คำดคะเนไม่ได้  เจนนิเฟอร์รู้สึกเหมือนจะรับ

ควำมสูญเสียนี้ไม่ไหว  และไม่แน่ใจว่ำเธอจะจัดกำรกับตัวเองได้หรือเปล่ำ  

เธอคิดหนักว่ำจะเลิกเป็นครู  แต่ก็ตระหนักดีว่ำเด็กนักเรียนของเธอ 

* โรคเอ็มเอส  (Multiple  Sclerosis)  โรคที่เกิดจากการอักเสบของปลอกประสาทในระบบประสาท
ส่วนกลาง  ซึ่งได้แก่  สมอง  ไขสันหลัง  และเส้นประสาทตา  ปัจจุบันยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัด
ของการเกดิโรค  เมือ่เกดิการอกัเสบและท�าลายปลอกประสาท  จะส่งผลให้การน�ากระแสประสาท
ท�าได้ช้าลง  เกิดเป็นอาการผิดปกติต่าง ๆ เช่น  ปัญหาเกี่ยวกับการเดิน  มีอาการเกร็ง  ปวด  
ขากระตุก  ปัสสาวะไม่ออก  หรือปัญหาเรื่องการมองเห็น  ตามัวกึ่งเฉียบพลัน  เห็นภาพซ้อน  
สีเพี้ยน  เป็นต้น - ผู้แปล
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น�ำควำมเบิกบำนและควำมหมำยเข้ำมำในชีวิต  สุดท้ำยเธอยอมรับว่ำ   

ไม่ว่ำเธอจะถูกพรำกอะไรไปจำกชีวิตก็ตำม  กำรยืนสอนเด็กนักเรียนใน

ห้องเรียนช่วยให้เธอมีพละก�ำลังที่จะต่อสู้ต่อไป  แม้จะมีปัญหำมำกมำย  

แต่ควำมรู้สึกที่ได้รับรู้ถึงควำมหมำยในชีวิต  ช่วยให้เจนนิเฟอร์จัดกำรกับ

ปัญหำที่เกิดขึ้นได้ l

เจฟฟรีย์ อายุ 27 ปี เป็นวิศวกร ก�าลังต่อสู้กับอาการ

วิตกกังวลท่ีเป็น ๆ หำย ๆ มำตั้งแต่วัยรุ่น  ในหัวของเจฟฟรีย์เต็มไปด้วย

ควำมกังวลใจว่ำคนอื่นจะคิดอย่ำงไรกับค�ำพูดและกำรกระท�ำของเขำ   

เจฟฟรีย์มักต่ืนกลำงดึก  แล้วหมกมุ่นคิดถึงกำรสนทนำที่รู้สึกว่ำตนเอง

ท�ำได้ไม่ดีซ�้ำไปซ�้ำมำ  เขำกัดเล็บจนกุดถึงเนื้อ  และยังสงสัยว่ำตนเองจะ

เป็นโรคกระเพำะด้วย  หลังจำกแฟนสำวที่คบกันมำหลำยปีบอกเขำว่ำเธอ

มีคนรักใหม่  เจฟฟรีย์จึงตัดสินใจเข้ำรับกำรบ�ำบัด  เขำเข้ำอบรมกำรฝึก

สมำธิ  และพบว่ำกำรอยู่กับปัจจุบันและตั้งค�ำถำมเกี่ยวกับควำมคิดของ

ตนเองนั้น  ช่วยลดอำกำรวิตกกังวลและควำมรู้สึกเศร้ำให้เบำบำงลงได้  

ต่อมำอีกไม่นำน  เขำก็รู้สึกว่ำกำรฝึกสติและโยคะช่วยเติมเต็มควำมรู้สึก

ของกำรมีสมดุลภำยในจิตใจ  และช่วยให้เขำมีจิตใจมั่นคงขึ้นในช่วงเวลำ

อันมืดมิดของชีวิต l

ท�าไมเรำบำงคนถึงแข็งแกร่งขึ้นจำกควำมทุกข์ทรมำนได้  แต่ 

ในขณะที่อีกหลำยคนกลับเกิดอำกำรเครียด  เช่น  ภำวะป่วยทำงจิตใจจำก

เหตุกำรณ์รุนแรง  หรืออำกำรโรคซึมเศร้ำ  ท�ำไมหลำยคนถึงกลำยเป็นคน

มองโลกในแง่ร้ำย  บ่ันทอนจิตใจตนเอง  พูดถำกถำงผู้อ่ืน  และมีอำรมณ์

ขุน่เคอืง แต่อกีหลำยคนกเ็ดนิหน้ำต่อไปได้โดยปรับควำมคดิให้เป็นแง่บวก

และแสดงควำมเห็นอกเห็นใจ ท�ำไมบำงคนถึงสำมำรถใช้ประโยชน์จำก

สถำนกำรณ์ล�ำบำกท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวันและประสบผลส�ำเร็จ ขณะท่ี 

บำงคนยังติดขัดอยู่กับกำรตัดสินใจเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ วิทยำศำสตร์ใน 

ยุคปัจจุบันนี้ให้ค�ำตอบได้บ้ำงก็จริง  แต่ก็มีอีกหลำยค�ำถำมที่ยังตอบไม่ได้  
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เรำรู้ว่ำมีปัจจัยหลำยข้อที่ส่งผลกระทบต่อกัน  เช่น  ปัจจัยทำงชีวภำพ  ทำง

จิตวิทยำ  ทำงสังคม  ทำงจิตวิญญำณ  ทำงครอบครัว  และทำงกรรมพันธุ์  

ปัจจัยเหล่ำนี้ส่งผลต่อวิธีที่เรำตอบสนองต่อควำมเครียด  เรำยังรู้อีกว่ำ 

ส่วนผสมของปัจจัยเหล่ำนี้มีลักษณะเฉพำะตัวส�ำหรับแต่ละบุคคล  ดังนั้น

เรำจึงสำมำรถควบคุมหรือจัดกำรกับปัจจัยเหล่ำนี้ได้มำกกว่ำที่คิดเสียอีก

ค้นหาความแข็งแกร่งภายในตนเอง
จำกประสบกำรณ์ของฉันท่ีได้ดูแลรักษำคนมำจ�ำนวนมำก  ไม่ว่ำ

จะเป็นผู้ป่วยระยะสุดท้ำย  ผู้ท่ีรอดชีวิตจำกภำวะบำดเจ็บรุนแรง  จนถึง

แพทย์ด้วยกันเอง  ฉันจึงรู้ว่ำ  พลังฟื้นคืนจิตใจคือคุณสมบัติพื้นฐำนที่อยู่

ภำยในตัวเรำ  ไม่ว่ำปัจจัยทำงชีวภำพและสิ่งแวดล้อมท่ีส่งผลกระทบต่อ

เรำจะเป็นอย่ำงไร  เรำทุกคนเกิดมำพร้อมกับบ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ  

แต่ไม่ใช่ทุกคนจะสำมำรถเรียนรู้วิธีดึงพลังนี้ออกมำเสริมสร้ำงควำม

แข็งแกร่งหลังจำกเกิดสถำนกำรณ์เลวร้ำยได้  หลำยคนไม่เคยเรียนรู้วิธี

ดูแลพละก�ำลังภำยในตัวและกำรรักตนเองเพื่อใช้เป็นกันชนหรือที่รับแรง

ปะทะในยำมคบัขนัหรือสถำนกำรณ์ทีท้่ำทำย  เรำไม่เคยเรียนรู้ว่ำ  กำรมอง

เห็นคุณค่ำของสติปัญญำที่เกิดขึ้นจำกประสบกำรณ์ตรงนั้น  แท้จริงแล้ว

คือสิ่งท่ีช่วยให้เรำฟื้นคืนจิตใจได้ดียิ่งข้ึน  นอกจำกนี้  เรำยังไม่เคยเรียนรู้

ว่ำ  เมื่อใช้พลังฟื้นคืนจิตใจ  ตัวเรำเองนั่นแหละที่เป็นผู้ขีดเขียนเส้นทำง

ชีวิตและก�ำหนดบทสรุปเองไม่ว่ำจะเกิดเร่ืองอะไรขึ้นก็ตำม

อย่ำงไรก็ตำม  เร่ืองเหล่ำนี้เรียนรู้ได้  หนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณ 

เรียนรู้เคร่ืองมือเพ่ือท�ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับพลังฟื้นคืนจิตใจและสำมำรถ

ดูแลพลังดังกล่ำวนี้ได้ดีข้ึน  เร่ิมต้นจำก  บทที่  1  ซ่ึงเป็นเนื้อหำเกี่ยวกับ

แนวคิดทำงวิทยำศำสตร์อันเป็นท่ีสนใจของคนท่ัวไป  นั่นคือ  กำรฝึกฝน

สมองของคุณให้ตอบสนองต่อควำมเครียดและควำมทุกข์ในเชิงบวก   

ต่อมำ  คณุจะได้รู้ว่ำอะไรคอืองค์ประกอบส�ำคญัของพลังฟ้ืนคนืจิตใจ  และ

ท�ำอย่ำงไรจึงจะเสริมสร้ำงองค์ประกอบเหล่ำนี้ให้ดีขึ้นได้  
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ใน  บทที่  2  คุณจะได้เรียนรู้และเข้ำใจว่ำกำรสร้ำงสัมพันธ์  (ใน

สังคม)  และกำรเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนนั้นเสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจได้

อย่ำงไรบ้ำง  รวมท้ังยังได้เรียนรู้วิธีกำรเสริมสร้ำงควำมสัมพันธ์ให้ยั่งยืน

และดียิ่งขึ้นอีกด้วย  

บทท่ี  3  จะเป็นเนื้อหำเกี่ยวกับแนวทำงกำรสร้ำงควำมยืดหยุ่นของ

จิตใจ  เพื่อช่วยให้คุณมองเห็นหนทำงใหม่ ๆ ในกำรรับมือกับควำม

เปลี่ยนแปลงหรือควำมไม่แน่นอนในชีวิต  

ใน  บทที่  4  คุณจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับควำมมำนะอุตสำหะ  และ

เรียนรู้วิธีสร้ำงแรงจูงใจเพ่ือช่วยให้คุณเปลี่ยนแปลงส่ิงต่ำง ๆ ในชีวิต  

บทที่  5  จะรวบรวมค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับกำรควบคุมตนเอง  โดย

เฉพำะอำรมณ์ฉุนเฉียวท่ีเกิดขึ้นในชีวิต  และเรียนรู้ว่ำอะไรคืออำรมณ ์

แง่ลบที่เกิดขึ้นเป็นปกติกับทุกคนจนปิดกั้นไม่ให้เรำเข้ำถึงบ่อน�้ำแห่งพลัง

ฟื้นคืนจิตใจ  

ใน  บทที่  6  เรำจะเรียนรู้เร่ืองอำรมณ์เชิงบวกอย่ำงละเอียดและ

ศกึษำแนวทำงทีจ่ะส่งเสริมให้อำรมณ์เชงิบวกเพ่ิมมำกขึน้  แขง็แรงขึน้  และ

เกิดควำมคิดสร้ำงสรรค์ได้ดีข้ึน    

ประเด็นหลักในเน้ือหำ  บทที่  7  และ  บทที่  8  คือเร่ืองกำรดูแล

ตนเอง  คุณจะได้ทบทวนเนื้อหำท่ีอ่ำนมำท้ังหมดและวำงแผนว่ำจะดูแล

รักษำพลังฟื้นคืนจิตใจให้เจริญเติบโตในระยะยำวได้อย่ำงไร

ในหนังสือเล่มนี้ตลอดทั้งเล่ม  คุณจะได้อ่ำนตัวอย่ำงจำกเร่ืองจริง

ของคนท่ีใช้พลงัฟ้ืนคนืจิตใจรับมอืกบัควำมท้ำทำย  ไม่ว่ำเร่ืองเลก็หรือใหญ่  

และดูว่ำคนเหล่ำนี้ตอบสนองอย่ำงไร  นอกจำกนี้  จะมีแบบฝึกหัด 

เกี่ยวกับพลังฟื้นคืนจิตใจให้คุณได้ทดลองท�ำ  แบบฝึกหัดเหล่ำนี้ช่วยให้

คณุเรียนรู้ท่ีจะประยกุต์ใช้แนวคดิในหนงัสอืเล่มนีก้บัสถำนกำรณ์จริงทีเ่กดิ

ขึ้นในทุกวัน
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บันทึกเหตุการณ์เก่ียวกับพลังฟื้นคืนจิตใจ

หลำย ๆ แบบฝึกหัดในหนังสือเล่มนี้จะเป็นรูปแบบกำรเขียน

บรรยำยควำมรู้สึกนึกคิดส่วนตัว  ฉันอยำกให้คุณหำสมุดบันทึก 

สักเล่มไว้เขียนแบบฝึกหัด  และจดบันทึกควำมคิด  เร่ืองรำว  หรือ

ควำมเข้ำใจอะไรกไ็ด้ทีเ่กดิขึน้ระหว่ำงเส้นทำงในกำรพฒันำพลงัฟ้ืนคนื

จิตใจของคุณให้ดียิ่งขึ้น  กำรรวมทุกอย่ำงไว้ในสมุดบันทึกหนึ่งเล่ม 

จะช่วยให้คุณย้อนกลับไปดูพัฒนำกำร  ย้อนกลับไปดูควำมคิดท่ีผ่ำน

มำ  และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ได้ง่ำยข้ึน

การปรับสมอง ช่วยคุณได้

เวลาท่ีเราพูดถึงเร่ืองพลังฟื้นคืนจิตใจ  แท้จริงแล้วเรา

ก�ำลังพูดถึงกำรเสริมสร้ำงให้สมองแข็งแกร่งขึ้นได้ด้วยแนวทำงท่ีมี

ประสิทธิภำพ  ซ่ึงจะช่วยให้คุณจัดกำรกับควำมเครียดและตอบสนองต่อ

สิ่งเลวร้ำยที่เข้ำมำในชีวิต  แม้นิสัยในกำรรับมือกับเร่ืองเหล่ำนี้ของคุณอำจ

ไม่ค่อยสมบูรณ์แบบเท่ำไรนัก  คุณก็ไม่ต้องกังวลจนเกินไป  งำนศึกษำ

วิจัยด้ำนวิทยำศำสตร์ปัจจุบันนี้  โดยเฉพำะเร่ือง  “ความยืดหยุ่นของ

สมอง”*  (Neuroplasticity)  หรือศักยภำพของสมองในกำรเปลี่ยนแปลง

ตัวเองได้รำยงำนว่ำสมองมนุษย์มีศักยภำพอันแสนมหัศจรรย์ในกำร 

ปรับเปลี่ยนวิธีคิด  สิ่งท่ีคุณจ�ำเป็นต้องมีคือ  เคร่ืองมือที่ถูกต้องส�ำหรับ

พัฒนำพลังกำรเรียนรู้ของสมอง  เรำจะท�ำควำมเข้ำใจเรื่องนี้โดยดูว่ำระบบ

ประสำทของเรำท�ำงำนอย่ำงไรเวลำเผชิญหน้ำกับควำมเครียด

* Neuroplasticity  “ความยดืหยุน่ของสมอง”  คอืการหาแนวทางปฏบิตัเิพือ่เพิม่ความยดืหยุน่ของ
สมอง  หรือ  Brain  Plasticity  หรือ  Neuroplasticity  เพื่อช่วยให้สมองเปลี่ยนแปลงได้ตลอด
ชวีติ  โดยปฏริปูตวัเองให้สร้างส่วนเชือ่มต่อระหว่างเซลล์ประสาทนัน่เอง  พดูอีกนยัหนึง่คอื  หาก
สมองได้รบัการกระตุน้อย่างถกูต้อง  สมองจะมกีารสร้างเซลล์ประสาทใหม่เพิม่มากข้ึน  เมือ่เซลล์
ประสาทหลาย ๆ  เซลล์เชื่อมโยงกันก็จะเกิดเป็นเส้นทางการเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทที่แข็งแรง
มากขึ้น - ผู้แปล
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ต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง

สมองและร่ำงกำยของเรำนัน้มรีะบบอนัซับซ้อนและชำญฉลำดทีจ่ะ

ตอบสนองต่อภยัคกุคำมและอนัตรำย เรำรู้จักระบบเหล่ำนีใ้นชือ่ การต่อสู้/

การหลบหนี/การหยุดน่ิง  พูดอย่ำงง่ำยคือ  เมื่อควำมเครียดกระตุ้นระบบ

ประสำทรับควำมรู้สึก  (ได้แก่  ดวงตำ  หู  จมูก  ปำก  และผิวหนัง)  ก็

จะส่งสญัญำณไปยงัส่วนของสมองท่ีเรียกกว่ำ  อะมกิดาลา  (Amygdala)*  

(บำงคร้ังเรียกส่วนนีว่้ำศนูย์เตอืนภยัและควำมกลวั)  สมองส่วนนีจ้ะกระตุ้น

กำรท�ำงำนของ  ระบบประสาทซิมพาเทติก**  นีค่อืกำรเชือ่มโยงของระบบ

ประสำทขณะตอบสนองต่ออันตรำย  กระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยำโต้ตอบทำง

จิตใจ  ท�ำให้ร่ำงกำยตอบสนองว่ำจะต่อสู้  ถอยหนี  หรือหยุดนิ่ง  จนกว่ำ

อันตรำยนั้น ๆ  จะผ่ำนไป กำรกระตุ้นอย่ำงรวดเร็วนี้เป็นประโยชน์อย่ำงยิ่ง

ส�ำหรับบรรพบุรุษของมนุษย์เรำ  เพรำะช่วยให้พวกเขำอยู่รอดปลอดภัย  

สร้ำงพละก�ำลังเพื่อใช้ในช่วงเวลำกระช้ันชิดซ่ึงจ�ำเป็นส�ำหรับต่อสู้กับศัตรู

พวก  นีแอนเดอร์ทัล (Neanderthal)***  ว่ิงหนีเสือเขี้ยวดำบได้อย่ำง

ว่องไว  หรือล่ำแมมมอธขนยำวได้

แม้ระบบนีจ้ะมคีวำมส�ำคญัต่อกำรมชีีวิตรอดของบรรพบรุุษเรำ  แต่

ยคุปัจจุบัน  กลบัส่งผลร้ำยมำกกว่ำผลด ี สมองแยกควำมแตกต่ำงระหว่ำง

กำรคุกคำมทำงร่ำงกำยกับกำรคุกคำมทำงจิตใจได้ไม่ดีนัก  ทุกวันนี้  กำร

ตอบสนอง  (ต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง)  ปรำกฏออกมำให้เห็นได้แม้จะอยู่ใน

สถำนกำรณ์ธรรมดำท่ัวไป  ไม่จ�ำเป็นต้องตกอยู่ในสถำนกำรณ์อันตรำย

ถึงแก่ชีวิต การคุกคามทางสังคม (เช่น ควำมสัมพันธ์ท่ีไม่ดี ควำมขัดแย้ง

* อะมิกดาลา  มีรูปร่างเหมือนเมล็ดอัลมอนด์  อยู่บริเวณสมองส่วนกลีบขมับ  เป็นศูนย์กลาง 
ของอารมณ์หรือเรียกว่าสมองทางอารมณ์  โดยเฉพาะความกลัวหรือความผวากับสิ่งรอบตัว   
และสร้างการตอบสนองที่เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ หากอะมิกดาลารับรู้ถึงอันตราย  ก็จะ
ตัดสินใจในเสี้ยววินาทีว่าจะตอบสนองแบบ  ‘สู้หรือหนี’  (Fight  or  Flight) - ผู้แปล

** ระบบประสาทซมิพาเทตกิ  หนึง่ในระบบประสาทอตัโนมัติท่ีมหีน้าทีต่อบสนองต่อสิง่เร้า  ตวักระตุน้  
หรือเหตุการณ์อันตรายที่เกิดขึ้นฉับพลัน  โดยไม่ผ่านกระบวนการคิดและการสั่งการจากสมอง  
เพื่อให้ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองทันที  พร้อม  ‘สู้หรือหลบหนีจากตัวกระตุ้นนั้น ๆ’ - ผู้แปล

***มนุษย์ยุคก่อนประวัติศาสตร์  เป็นคนละสายพันธุ์กับมนุษย์ปัจจุบัน  (โฮโมเซเปียนส์) - ผู้แปล
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ในท่ีท�ำงำน  หรือควำมตงึเครียดในครอบครัว)  ความกงัวลเกีย่วกบัอนาคต  

(เช่น  ฉันจะมีเงินพอใช้หรือเปล่ำ)  กระทั่ง  การครุ่นคิดหาสาเหตุของเร่ือง

ในอดีตท่ีท�าให้ไม่สบายใจ  (เช่น  ท�ำไมฉันถึงพูดแบบนั้นออกไปนะ)   

สิ่งเหล่ำนี้จะกระตุ้นในระบบประสำทซิมพำเทติกท�ำงำนมำกเกินไป

แม้เรำจะเข้ำใจดีว่ำปัจจัยเหล่ำนี้เป็นเรื่องธรรมดำทั่วไปก็ตำม  เมื่อ

ตกอยู่ในสถำนกำรณ์จริง  สัญชำตญำณของเรำก็ยำกท่ีจะแยกควำม 

แตกต่ำงระหว่ำงอนัตรำยทีแ่ท้จริงกบัอนัตรำยทีจิ่นตนำกำรขึน้เอง  ตวัอย่ำง

เช่น  ข้อควำมจำกหัวหน้ำงำนซึ่งไม่ค่อยเป็นมิตร  เสียงแตรรถท่ีบีบใส่เรำ

ขณะเรำหยดุรถรอให้คนแก่ข้ำมถนน หรือเร่ืองทีฉ่ดุให้หวนคดิถงึเหตกุำรณ์

รุนแรงในอดีต  ทั้งหมดนี้คือปัจจัยท่ีกระตุ้นให้เรำต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง  

ซ่ึงเป็นสัญชำตญำณในกำรเอำชีวิตรอดและเป็นกำรส่งสัญญำณให้ระบบ

ประสำทซิมพำเทติกท�ำงำน  หำกเป็นเช่นนี้ไปเร่ือย ๆ ควำมวิตกกังวลจะ

ถูกเชื่อมโยงกับเหตุกำรณ์  ควำมคิด  และควำมทรงจ�ำท่ีไม่เกี่ยวข้องกับ

ต้นตออันแท้จริงของอันตรำยที่เกิดขึ้น  เช่น  เสียงแก้วน�้ำตกแตกท�ำให้

ผวำตกใจรุนแรง  เพรำะเมื่อไม่นำนมำนี้คุณเพิ่งเกิดอุบัติเหตุรถชน  ด้วย

เหตุนี้  สมองจึงอำจสร้ำงควำมกลัวข้ึนเองโดยไม่ได้ต้ังใจ

สิ่งท่ีเกิดข้ึนถัดมำคือกำรท�ำงำนของพลังฟื้นคืนจิตใจ  กำรคุกคำม

ที่เรำรับรู้นั้นไม่เพียงกระตุ้นให้เรำต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่งเท่ำนั้น  แต่ยัง

กระตุ้นพื้นที่ส่วนหนึ่งในสมองท่ีเรียกว่ำสมองส่วนหน้ำ  ซ่ึงท�ำหน้ำที่ดูแล

พฤติกรรมของเรำ  และเกี่ยวข้องกับกำรใช้ควำมคิดซับซ้อน  บุคลิกที่

แสดงออกมำ  กำรตัดสินใจ  และกำรเข้ำสังคม  พูดอีกนัยหนึ่ง  สมอง

ส่วนนี้ดูแลให้เรำเป็นตัวของเรำ  และคอยเฝ้ำระวังไม่ให้เรำท�ำอะไรหุนหัน

พลันแล่นโดยไม่ตรึกตรองให้ดีก่อน

ในสถำนกำรณ์อนัตรำย  เรำจะตอบสนองด้วยสญัชำตญำณของกำร

เอำชีวิตรอด  นั่นคือสำเหตุว่ำท�ำไมเรำถึงท�ำอะไรสักอย่ำงโดยไม่ทันได้คิด

เมือ่ตกอยูใ่นอนัตรำย  เช่น  ขณะวิง่หนไีฟไหม้ตึก  เรำคงไม่มำมวัคดิหรอก
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ว่ำต้นเพลงิคอือะไร  แต่เรำจะแสดงปฏกิริิยำตอบสนองออกไปทันที  (ต่อสู้/

หลบหนี/หยุดนิ่ง)  หลังจำกนั้นไม่นำน  สมองส่วนหน้ำจะท�ำหน้ำที่ของมัน  

เรำจึงค่อยย้อนกลับไปคิดและประเมินสถำนกำรณ์ว่ำปลอดภัยหรือยัง  

หรือคิดทบทวนว่ำเอำเข้ำจริงมันก็ไม่ได้อันตรำยอะไรนักหนำต้ังแต่แรก 

หรือเปล่ำ  ดังนั้น  เมื่อเหตุกำรณ์บำงอย่ำงกระตุกกร่ิงสัญญำณเตือนภัย

ภำยในตัวเรำ  หำกเรำมีควำมยืดหยุ่นของจิตใจมำกเท่ำไหร่  เรำก็จะคิด

ให้รอบคอบได้ง่ำยมำกข้ึนเท่ำนั้น

กำรส�ำรวจปฏิกิริยำโต้ตอบต่อควำมเครียดเป็นสิ่งส�ำคัญ  และควร

แน่ใจว่ำระบบประสำทซิมพำเทติกของเรำไม่ได้ท�ำงำนมำกจนเกินไป  ด้วย

เหตุเพรำะ  ประการที่  1  เวลำเกิดควำมเครียด  เรำอำจแสดงปฏิกิริยำ

โต้ตอบท่ีไม่สมเหตุสมผลหำกเรำไม่ใจเย็น ๆ (ย้อนกลับไปตัวอย่ำงเร่ือง 

วิ่งหนีไฟไหม้ตึก คุณคงไม่อยำกวิ่งหนีไฟไหม้ แต่กลับถูกรถชนหรอก หำก

ตื่นตระหนกเกินไป  ใช่ไหมล่ะ)  ประการท่ี  2  ปฏิกิริยำตอบสนอง  (ต่อสู้/

หลบหน/ีหยดุนิง่) เกดิขึน้พร้อมกบักำรปล่อยสำรคอร์ติซอลซ่ึงเป็นฮอร์โมน

ควำมเครียดท�ำให้ร่ำงกำยทุม่เทก�ำลงัท่ีมไีปจัดกำรกบัเหตอุนัตรำยทนัท ี ใน

ระยะสั้นจะไม่ส่งผลกระทบอะไรนัก  เรำอำจหำยใจเร็วและแรง  หัวใจ 

เต้นเร็วเพื่อสูบฉีดเลือดและออกซิเจนไปให้กล้ำมเนื้อ  ท�ำให้ต่อสู้หรือหลบ

หนจีำกอนัตรำยได้ หำกมคีวำมเครียดบ่อย ๆ  และผลติฮอร์โมนคอร์ตซิอล

เป็นประจ�ำกจ็ะส่งผลร้ำยต่อสขุภำวะทำงจิตใจและร่ำงกำย  อำกำรบำงอย่ำง

จำกกำรปล่อยฮอร์โมนคอร์ติซอลเป็นประจ�ำและระยะเวลำนำน  เช่น  วติก

กังวล ซึมเศร้ำ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย (เหมือนไม่มีแรง) และสมำธิส้ัน

โดยสรุป  ในโลกยุคปัจจุบัน  สัญชำตญำณเกี่ยวกับตอบสนองแบบ

ต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง  เกิดข้ึนได้จำกหลำยปัจจัย  แม้จะไม่ใช่อันตรำย

ที่แท้จริงก็ตำม  กำรมีปฏิกิริยำตอบสนองลักษณะนี้ไม่ส่งผลดีต่อเรำใน

ระยะยำว  ดังนั้น  อะไรคือทำงออก...

...สิ่งที่เรำต้องท�ำ  คือ  ปรับสมอง
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ปฏิกิริยาตอบสนองแบบหยุดน่ิงหรือหยุดอยู่กับท่ี

หลำยคนเข้ำใจควำมหมำยของค�ำว่ำ “ต่อสู้หรือหลบหนี” แต่

กำรอธิบำยเร่ืองกำรตอบสนองของสมองต่อสถำนกำรณ์เลวร้ำยจะไม่

สมบรูณ์หำกไม่ได้พดูถงึปฏกิริิยำตอบสนองแบบหยดุนิง่  สญัชำตญำณ

บอกให้เรำ  “หยุดนิ่ง”  หรือหยุดอยู่กับท่ีเมื่อสมองก�ำลังประเมิน

สถำนกำรณ์ว่ำควรต่อสู้หรือหลบหนี  ช่วงระยะเวลำท่ีทุกสิ่งทุกอย่ำง

รุมเร้ำเข้ำมำทั้งทำงร่ำงกำยหรือจิตใจและท�ำให้เรำหลีกหนีไปไหนไม่ได้ 

ปฏิกิริยำตอบสนองที่เกิดขึ้นนี้เรียกว่ำ  “อำกำรสับสน”  ส่งผลให้ควำม

รู้สึกและประสำทสัมผัสไม่สำมำรถรับรู้อะไรได้ หรือเบลอจนนึกอะไร

ไม่ออก  ตัวอย่ำงเช่น  เหยื่อที่รอดจำกกำรถูกท�ำทำรุณกรรมในวัยเด็ก 

อำจกดทับควำมทรงจ�ำอันเลวร้ำยเอำไว้ข้ำงใน หรือเก็บซ่อนมันไว้

จนกว่ำพวกเขำเข้มแข็งมำกพอที่จะจัดกำรกับมัน

สมองของเราปรับเปลี่ยนได้

ประมำณ  20  ปีที่ผ่ำนมำ  นักวิทยำศำสตร์เชื่อว่ำ  เมื่อเข้ำสู่วัย

ผู้ใหญ่  สมองของมนุษย์จะไม่ค่อยเปลี่ยนแปลงอะไรมำกนัก  แต่ปัจจุบัน  

เรำรู้แล้วว่ำไม่ใช่เช่นนั้น  ตรงกันข้ำม  โครงสร้ำงและหน้ำที่ของสมองปรับ

เปลี่ยนหรือปรับตัวได้อย่ำงยอดเยี่ยม  และแทบจะเปลี่ยนแปลงอย่ำง 

ต่อเนื่องตลอดอำยุขัยของเรำ  นักวิทยำศำสตร์เรียกปรำกฏกำรณ์นี้ว่ำ  

ความยืดหยุ่นของสมอง  ซ่ึงเป็นควำมสำมำรถของสมองที่จะเปล่ียนแปลง

และปรับตัวให้สอดคล้องกับควำมนึกคิด  กำรกระท�ำ  และประสบกำรณ์  

นี่คือข้อดีส�ำหรับกำรเสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจ  นั่นเพรำะควำมยืดหยุ่น

ของสมองเป็นรำกฐำนของกลวิธีต่ำง ๆ ที่คุณจะได้เรียนรู้จำกหนังสือ 

เล่มนี้
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นอกจำกนี ้ สมองของเรำเก่งเร่ืองจดจ�ำรูปแบบ  เช่น  ควำมสำมำรถ

ที่จะเข้ำใจพยัญชนะต่ำง ๆ  ควำมจริงแล้วพยัญชนะเหล่ำนี้เป็นเพียง 

เส้นตรงและเส้นโค้งท่ีประกอบเข้ำด้วยกนั  แต่สมองเรำเรียนรู้ว่ำรูปลกัษณ์

แบบนี้มีควำมหมำยส�ำคัญพิเศษ  ซ่ึงเป็นกำรท�ำงำนร่วมกันของเซลล์

ประสำทจ�ำนวนมำกทีเ่ชือ่มโยงกนัอย่ำงแขง็แรง  นีค่อืรำกฐำนของกำรเรียน

หรือลกัษณะกำรสร้ำงรูปแบบ  และกำรค้นพบทำงด้ำนประสำทวทิยำศำสตร์

นี่เองท่ีช่วยให้เรำเข้ำใจควำมคิด ควำมรู้สึก กำรรับรู้เชิงกำยภำพ (รูปทรง)  

และกำรปรับเปลี่ยนรูปแบบกำรเชื่อมโยงของเซลล์ประสำท  ยิ่งเรำมี

ประสบกำรณ์มำกข้ึน  กำรเช่ือมโยงของเซลล์ประสำทก็จะ  “ปรับรูปแบบ”  

ไปเร่ือย ๆ และเซลล์ประสำทชุดเดิมที่ท�ำงำนไปเร่ือย ๆ ก็จะยิ่งสร้ำงกำร

เชื่อมต่อที่แข็งแรงมำกข้ึนและจัดเรียงเซลล์ประสำทได้ดีขึ้น  ดังนั้นจึงเป็น

ทีม่ำของค�ำพดูท่ีว่ำ  “เซลล์ประสำทท่ีท�ำงำนด้วยกนั  จะปรับเปล่ียนรูปแบบ

ไปด้วยกัน”  เร่ืองนี้มีควำมส�ำคัญต่อควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ

เมื่อเวลำผ่ำนไป  ยิ่งท�ำซ�้ำ ๆ มำก  ก็ยิ่งท�ำให้กำรเชื่อมต่อของเซลล์

ประสำทนั้น ๆ  แข็งแรงมำกข้ึน  จนกลำยเป็นเส้นทำงส�ำหรับควำมคิดและ

พฤติกรรมของเรำ  ควำมคิดและพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นซ�้ำ ๆ จะยิ่งท�ำให ้

เส้นทำงกำรเชื่อมต่อประทับหรือฝังแน่นขึ้น  และนั่นคือเหตุผลว่ำท�ำไมจึง

เป็นเร่ืองยำกท่ีคุณจะเปลี่ยนนิสัยอะไรบำงอย่ำง  แต่กำรเรียนรู้สิ่งใหม่  

ฝึกฝน  และปฏิบัติซ�้ำ ๆ จะสร้ำงให้เกิดเส้นทำงกำรเชื่อมต่อใหม่ ๆ ไว้

ส�ำหรับควำมคิดที่ผุดขึ้นใหม่ในสมอง

ข้อดีคือ  สิ่งที่คุณฝึกปฏิบัติ  ในที่สุดแล้วจะกลายเป็นความจริง 

ข้ึนมา  ถ้าคุณยึดหรืออาศัยประสบการณ์ในแง่บวก  ความแข็งแกร่ง  

และความส�าเร็จ  สมองของคุณก็ยิ่งมีแนวโน้มที่จะจดจ่ออยู่กับคุณสมบัต ิ

เหล่านั้นและเช่ือมต่อเซลล์ประสาทไปเร่ือย ๆ  จนขยายใหญ่ข้ึนและ 

แข็งแรงข้ึน  ในทำงตรงข้ำม  ถ้ำคุณยึดติดอยู่กับควำมขุ่นข้องหมองใจ

และควำมไม่พอใจ  หรือชอบปรักปร�ำตนเองว่ำฉลำดไม่พอ  หรือชอบคิด

เร่ืองต่ำง ๆ ในแง่ร้ำย  คุณจะยิ่งฝึกให้ตัวเองมีศักยภำพในกำรคิดลบ
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เร่ืองนี้มีอะไรมำกกว่ำแค่ควำมพึงพอใจที่ได้เห็นแก้วที่มีน�้ำคร่ึงแก้ว  

กำรกระหำยหำควำมคดิบวกอยูเ่ร่ือย ๆ  จะสร้ำงเส้นทำงให้แก่เซลล์ประสำท

ที่จะช่วยให้คุณมองสิ่งต่ำง ๆ ในแง่บวกได้มำกขึ้น  ในขณะเดียวกัน   

เส้นทำงไหนที่เรำใช้น้อยลง  (เช่น  พะวง  กลัว  คิดวิตกกังวล)  เส้นทำง

นั้นก็จะค่อย ๆ หำยไป  กำรศึกษำวิจัยในสำขำวิชำประสำทวิทยำศำสตร์

ปัจจุบันได้ชี้ให้เห็นถึงควำมส�ำคัญของกำรต้ังสมำธิอยู่กับส่ิงท่ีท�ำได้ดี

ตัวอย่าง...
จอห์น มีภาพจ�าว่าพ่อของเขาเป็นคนช่างต�าหนิและชอบ

บงกำร  พ่อมักเปรียบเทียบจอห์นกับพ่ีชำย  พ่อพูดกับจอห์นบ่อย ๆ ว่ำ  

เขำเรียนไม่เก่ง หรือไม่ก็พูดว่ำเล่นกีฬำไม่ได้เร่ือง ในวัยผู้ใหญ่ ควำมรู้สึก

ว่ำขำดอะไรสักอย่ำงยังติดตัวจอห์นมำด้วย  เมื่อได้รับค�ำวิจำรณ์ในแง่ลบ

เพียงเล็กน้อย  ก็จะสะกิดให้จอห์นรู้สึกหวำดกลัวและวิตกกังวล  และ

ครุ่นคิดวิเครำะห์อย่ำงหนักว่ำจะโต้ตอบและแสดงออกอย่ำงไร  

ในวัย  40  ปี  หลังจำกควำมสัมพันธ์กับคนรักล้มเหลวอีกคร้ังหนึ่ง  

จอห์นเร่ิมเข้ำรับกำรบ�ำบัดเชงิควำมคดิและพฤตกิรรมซ่ึงเน้นเร่ืองควำมคดิ  

ภำพลักษณ์  ควำมเชื่อ  และทัศนคติท่ีอำจมีอิทธิพลให้คนเรำแสดง

พฤติกรรมและจัดกำรกับปัญหำด้ำนอำรมณ์ได้ไม่ดีนัก  จอห์นได้เรียนรู้ว่ำ  

รูปแบบกำรใช้ควำมคิดของตัวเขำเองกลับส่งเสริมให้อำรมณ์ร้ำยของพ่อ

และควำมเข้ำใจผิด ๆ ทวีควำมรุนแรงมำกขึ้นไปอีก  จอห์นได้เร่ิมฝึกใช้

ควำมเห็นอกเห็นใจและสร้ำงควำมมั่นใจให้ตนเองโดยบอกตัวเองว่ำ  “ผม

มีข้อดีมากมาย  ผมฉลาดและมีทักษะ”  วิธีนี้ต้องใช้เวลำและควำมทุ่มเท  

เมือ่เวลำผ่ำนไปไม่นำน จอห์นค่อย ๆ  วติกกงัวลน้อยลง และพยำยำมรักษำ

ควำมรู้สึกบวกเอำไว้กับตัว  รวมท้ังเข้ำใจตัวเองได้ถูกต้องเหมำะสม l

สิง่ทีจ่อห์นท�ำคอืสร้ำงเส้นทำงกำรเชือ่มต่อของเซลล์ประสำทขึน้ใหม่  

ทดแทนเส้นทำงท่ีสร้ำงไว้ในวัยเด็กซ่ึงเต็มไปด้วยควำมทุกข์  แม้ชีวิตจะ

เจือปนไปด้วยควำมทุกข์ยำกอย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้  เรำต้องควบคุมและใช้
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ศักยภำพของสมองให้เต็มท่ีเพ่ือสร้ำงกำรเช่ือมต่อใหม่ ๆ ซ่ึงจะส่งผลให้

โลกควำมจริงของเรำเปลี่ยนแปลงไป  จอห์นเปลี่ยนอดีตไม่ได้  แต่กำร 

มุ่งเน้นไปที่ควำมคิดบวก  จะช่วยเปลี่ยนประสบกำรณ์ในปัจจุบันได้

ใช้วิธีที่เหมาะกับตัวคุณ
การพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจเป็นเร่ืองเฉพาะตัว  คนเรา

แต่ละคนต่ำงตอบสนองต่อควำมเครียดในชีวิตแตกต่ำงกันไป  วิธีจัดกำร

ปัญหำของคุณก็อำจไม่เหมือนกับคนอื่น  จริง ๆ แล้วไม่ได้มีวิธีแก้ปัญหำ

ที่ถูกต้องเพียงวิธีเดียวและไม่มีวิธีแก้ปัญหำแบบครอบจักรวำล สิ่งส�ำคัญ

คือ  คุณต้องพัฒนำเคร่ืองมือที่จะช่วยให้คุณรับมือกับควำมท้ำทำยอะไร

ก็ได้ที่เข้ำมำในชีวิตซ่ึงเป็นวิธีท่ีเหมำะสมกับตัวคุณมำกที่สุด

เรำต้องค้นหำแนวทำงพัฒนำพลังฟื ้นคืนจิตใจท่ีเหมำะสมและ

สอดคล้องกับแต่ละสถำนกำรณ์ในชีวิต  ระหว่ำงที่คุณเดินหน้ำค้นหำพลัง

ฟื้นคืนจิตใจในทุกวัน ระวังเร่ืองกำรประเมินควำมก้ำวหน้ำ คนเรำโดยมำก

มักตัดสินและเข้มงวดกับตนเองรุนแรงเกินไป  อย่ำงไรก็ตำม  ควรใจกว้ำง

และเหน็อกเห็นใจตนเองด้วย  เพรำะนีค่อืหัวใจส�ำคญัของพลังฟ้ืนคนืจิตใจ  

จงเป็นเพื่อนและเข้ำข้ำงตนเองบ้ำง  (เนื้อหำเร่ืองนี้อยู่ในบทท่ี  7)  สิ่งที่

ส�ำคัญไม่แพ้กันคือกำรตระหนักรู้ว่ำ  ไม่ว่ำคุณจะยืนอยู่ตรงจุดไหนใน 

เส้นทำงกำรพัฒนำพลังฟื้นคืนจิตใจก็ตำม  ปัจจุบันขณะคือจุดท่ีคุณควร

อยู่  นักจิตวิทยำ  คาร์ล โรเจอร์ส  เคยกล่ำวไว้ว่ำ  “แนวคิดท่ีน่าสนใจ 

กค็อื เม่ือใดทีผ่มยอมรับตัวเองอย่างท่ีเป็นได้ เม่ือนัน้ผมจะเปลีย่นแปลง”*  

กำรตัดสินตนเองมีบทบำทส�ำคัญต่อควำมสำมำรถที่จะพัฒนำพลัง

ฟื้นคืนจิตใจ ตัวอย่ำงต่อไปนี้เปรียบเทียบให้คุณเห็นว่ำ มุมมองที่แตกต่ำง

กันภำยใต้สถำนกำรณ์ที่คล้ำยคลึงกันจะน�ำไปสู่ผลลัพธ์ท่ีแตกต่ำงกัน

อย่ำงไรบ้ำง

* ทฤษฎีตัวตน  (Self  Theory)  กล่าวไว้ว่าการรับรู้ต้องเริ่มจากรับรู้ตนเองให้ถูกต้องก่อน  มอง
ตนเองอย่างถูกต้องแท้จริง  และน�าข้อดีของตนมาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด  แก้ไขข้อเสีย  หรือ
ถ้ายังไม่พร้อมที่จะเปลี่ยน  ก็ให้รับรู้และหลีกเลี่ยงข้อเสียนั้นให้มากที่สุด - ผู้แปล
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โรส เม่ืออายุ 18 ปี เธอเร่ิมแสดงอาการซึมเศร้าให้เห็น

เป็นคร้ังแรก  เธอเป็นวัยรุ่นท่ีวิตกกังวล  กดดันตัวเองอย่ำงหนักและเรียน

ได้เกรด  4  ทุกวิชำ  เธอยังเป็นนักกีฬำฟุตบอลท่ีเก่ง  โรสภูมิใจกับควำม

สำมำรถท้ังหมดของตนเอง  และตื่นเต้นเมื่อมหำวิทยำลัยที่เธอเลือกไว้

อันดับแรกตอบรับให้เธอเข้ำเรียนสำขำศึกษำศำสตร์อย่ำงที่เธอต้ังใจไว้  

อย่ำงไรก็ตำม  ในเทอมแรกนั้น  เธอมีปัญหำเร่ืองกำรเข้ำสังคม  หำเพื่อน

ท�ำงำนกลุ่มไม่ได้  และส่งผลให้เธอยิ่งเก็บตัวมำกขึ้นเร่ือย ๆ โรสบอก 

ตัวเองว่ำ  เมื่อเทียบกับคนอื่นแล้ว  เธอแค่ไม่มีทักษะกำรเข้ำสังคมและ

โทษตัวเองที่รู้สึกซึมเศร้ำ  โรสแยกตัวจำกสังคม  ไม่สุงสิงกับใคร  และ 

ด�ำดิ่งจมอยู่กับควำมรู้สึกดังกล่ำว  ควำมสิ้นหวังกลืนกินโรสจนเธอไม่เข้ำ

เรียน  ต้องพักกำรเรียน  และย้ำยกลับมำอยู่บ้ำนกับพ่อแม่ l

อลิสสา เริ่มมีอาการของโรคซึมเศร้าตอนอายุ 18 ป ี  

เช่นเดียวกับโรส  อลิสสำเป็นนักเรียนที่เรียนเก่ง  มีทักษะด้ำนกีฬำและ

ศิลปะ  เธอได้เข้ำเรียนมหำวิทยำลัยท่ีเลือกไว้อันดับแรก ๆ เธอเร่ิมต้น

เทอมแรกอย่ำงตื่นเต้นและสนุกสนำน  แต่พอเข้ำเทอมที่  2  อลิสสำเร่ิม

มีปัญหำ  เธอไม่ค่อยมีสมำธิในห้องเรียน  นอนไม่ค่อยหลับ  และรู้สึก

อึดอัดเวลำอยู่ร่วมกับผู้อื่น  เธอเตือนตัวเองว่ำอำกำรซึมเศร้ำคือควำม 

เจ็บป่วย  ดังนั้นเธอจึงเข้ำไปปรึกษำกับอำจำรย์แนะแนว  และพยำยำม

ผลกัดนัตวัเองให้ท�ำกจิกรรมร่วมกบัเพ่ือนร่วมห้องและคนอ่ืน ๆ  แม้จะเป็น

ช่วงเวลำท่ีทุกข์ทรมำน  แต่เธอก็กลับมำแข็งแรงได้อีกครั้ง  เมื่อจบปี 

กำรศึกษำ  เธอก็สำมำรถฟื้นฟูจิตใจและกลับเป็นปกติได้ l

อะไรคือค�ำอธิบำยถึงข้อแตกต่ำงระหว่ำงหญิงสำว 2 คนนี้ ส่ิงหนึ่ง

ที่เห็นชัดเจนคือ  พวกเธอแต่ละคนต่ำงมีรูปแบบกำรพูด  (กับตนเอง)  

เฉพำะตัว  กล่ำวอีกนัยหนึ่ง  พวกเธอมีรูปแบบกำรอธิบำยปัญหำท่ีเกิดขึ้น

ให้ตัวเองฟังแตกต่ำงกัน  ซ่ึงสัมพันธ์กับพฤติกรรมและลักษณะนิสัยของ

แต่ละคน วิธีท่ีเรำรับรู้ ครุ่นคิดและตีควำมหมำยให้สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ  นั้น  
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ปกติแล้วมีควำมส�ำคัญมำกกว่ำตัวสถำนกำรณ์จริง ๆ เสียอีก  โดยเฉพำะ

อย่ำงยิ่งในกรณีที่เกี่ยวข้องกับอำกำรซึมเศร้ำและวิตกกังวล

แม้หญิงสำวทั้งสองคนเมื่อดูเผิน ๆ จำกภำยนอกแล้วมีควำม

คล้ำยคลึงกัน  แต่โรสดูเข้มงวดกับตนเองจนเกินไป  และยิ่งกว่ำนั้น  พอ

อำกำรซึมเศร้ำแย่ลงเร่ือย ๆ เธอก็ยิ่งโทษตัวเองมำกขึ้น  ในทำงตรงข้ำม  

อลิสสำพูดยืนยันกับตัวเองว่ำอำกำรซึมเศร้ำเป็นควำมเจ็บป่วยอย่ำงหนึ่ง  

แล้วพำตัวเองไปขอควำมช่วยเหลือต้ังแต่เนิ่น ๆ 

แม้เรำทุกคนจะเกิดมำพร้อมกับศักยภำพในกำรฟื ้นคืนจิตใจ

มำกมำยมหำศำล  แต่กลับถูกกัดกร่อนด้วยปัญหำต่ำง ๆ ท่ีผ่ำนเข้ำมำใน

ชีวิต  ปัญหำบำงอย่ำงเป็นเร่ืองเง่ือนไขทำงสังคม  เช่น  ควำมคำดหวัง 

อนัเกดิจำกเพศ  เชือ้ชำติ  สถำนภำพทำงสงัคม  และอืน่ ๆ  ซ่ึงน�ำแรงกดดนั

และควำมเครียดเข้ำมำในชีวิตของเรำ  นอกเหนือจำกเร่ืองกำรปฏิบัติตำม

บรรทัดฐำนทำงสงัคมแล้ว  สิง่ท่ีก�ำหนดว่ำเรำจะเลอืกวธิตีอบสนองต่อควำม

ทุกข์อย่ำงไรนั้น  ก็คือปัญหำภำยในครอบครัวและช่องว่ำงระหว่ำงวัย  ซ่ึง

ส่งผลกระทบให้เกิดควำมเครียด  อคติ  ควำมล�ำเอียง  ควำมขำดแคลน  

ควำมบอบช�้ำ  (จิตใจ)  และควำมรุนแรง  อย่ำงไรก็ตำมมีงำนศึกษำวิจัย

หลำยช้ินแนะน�ำว่ำ  เรำยังมีเส้นทำงหรือทำงเลือกอื่นอีกมำกที่จะเรียนรู้

พัฒนำพลังฟื้นคืนจิตใจ แม้จะยังสรุปแน่นอนไม่ได้ แต่งำนวิจัยเกี่ยวกับ

ฝำแฝดเผยให้เห็นว่ำ  ปัจจัยทำงพันธุกรรมอำจส่งผลต่อควำมยืดหยุ่นทำง

จิตใจได้ประมำณ  30%  นั่นหมำยควำมว่ำ  พลังฟื้นคืนจิตใจเกิดจำกวิธี

เลี้ยงดูของครอบครัวและเกี่ยวพันกับสถำนกำรณ์ที่เรำเผชิญหน้ำ  ซ่ึงเห็น

ได้จำกกรณีของโรสและอลิสสำ  เง่ือนไขภำยนอก  อำทิ  ควำมเชื่อและ 

จิตวิญญำณ  ครอบครัว  กำรช่วยเหลือของชุมชน  กำรสะท้อนควำมคิด

ของตนเอง  กลุ่มหรือชมรม  (ที่มีควำมชอบเหมือนกัน)  กำรเข้ำรับ 

ค�ำปรึกษำ และกำรฝึกสมำธิ ยังคงมีควำมส�ำคัญต่อกำรพัฒนำพลังฟื้นคืน

จิตใจของคนคนหนึ่ง  เป้ำหมำยของฉันคือ  แนะน�ำเคร่ืองมือและกลวิธี

ต่ำง ๆ ให้คุณน�ำไปปรับใช้ตำมควำมต้องกำรและตำมควำมเหมำะสม
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หนังสือเล่มนี้ช่วยคุณได้อย่างไรบ้าง

คุณอ่านหนังสือเล่มน้ีเพราะเหตุผลอะไรบางอย่าง   

คุณอำจก�ำลังหำทำงรับมือกับปัญหำที่น�ำควำมเครียดมำให้  หรือหำวิธี

ท�ำควำมเข้ำใจเร่ืองบำงเร่ืองให้กระจ่ำงขึ้น  หรือก�ำลังค้นหำควำมมั่นใจ  

ควำมสงบ  และควำมสมดุลทำงจิตใจ  บำงทีคุณอำจต้องกำรเสริมสร้ำง

ควำมสัมพันธ์ท่ีมีควำมส�ำคัญให้ดีข้ึน  บำงทีคุณก�ำลังประสบปัญหำเร่ือง

อำกำรซึมเศร้ำ  ควำมวิตกกังวล  หรือมีอำกำรผิดปกติซึ่งเกิดขึ้นหลังควำม

เครียดอันสะเทือนใจรุนแรง  (จงปรึกษำแพทย์  หำกคุณสงสัยว่ำตนเอง

ก�ำลังมีอำกำรเหล่ำนี้)

หัวใจส�ำคัญในกำรฟื้นคืนจิตใจคือ  กำรให้คุณค่ำกับเร่ืองรำวท่ีเกิด

ข้ึนในชีวิต  เรำทุกคนต่ำงเดินไปบนเส้นทำงที่ชีวิตได้เตรียมไว้ให้  และ

แต่ละเส้นทำงกม็คีวำมเฉพำะตัว  สถำนกำรณ์สร้ำงตวัตนของเรำขึน้มำและ

ไม่ได้เกิดขึ้นอย่ำงสะเปะสะปะ  ตัวเรำเป็นผลผลิตของผลกระทบอันนับ 

ไม่ถ้วน  บำงคนถูกสถำนกำรณ์ควบคุม  (ทั้งควำมคิดและกำรกระท�ำ)  แต่

อีกหลำยคนก็ไม่ถูกควบคุม  หนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณตั้งมั่นอยู่กับแง่มุม

ของชีวิตที่คุณ  “สามารถ”  กุมบังเหียน  จัดเรียง  และก�ำกับให้เป็นไป

ตำมที่ต้องกำร  ในไม่ช้ำคุณจะรู้ว่ำยังมีทำงเลือกอีกมำกมำยในชีวิต  และ

รู้ว่ำยังมีอะไรมำกกว่ำท่ีมองเห็น  กำรรับรู้ว่ำยังมีทำงเลือกอยู่นั้น  คือหัวใจ

หลักที่จะเสริมสร้ำงให้พลังฟื้นคืนจิตใจแข็งแกร่งขึ้น

ไม่ว่ำคุณจะยืนอยู่ตรงจุดไหนของชีวิต  ฉันก็อยำกช่วยให้คุณเติม

พลังใส่บ่อน�้ำของคุณ โดยหน้ำท่ีกำรงำนแล้วฉันต้องทุ่มเทจัดสรรส่ิงต่ำง ๆ  

หรือคิดหำทำงออกให้แก่ผู้คนเวลำเดือดร้อนหรือทนทุกข์  ดังนั้น  ด้วย

ประสบกำรณ์ส่วนตัว  ฉันจึงรู้ว่ำพลังฟื้นคืนจิตใจยอดเยี่ยมแค่ไหน  และ

อยำกให้คุณพัฒนำพลังดังกล่ำว
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ส่ิงที่ควรจ�า
- ความสมบูรณ์แบบเป็นเร่ืองปรัมปรา  เวลำอ่ำนหนังสือเล่มนี้  จง

มีใจเมตตำตอ่ตนเอง  จงซึมซับข้อมูลอะไรก็ตำมที่เป็นประโยชน์ต่อ

ตนเอง  ไม่ต้องกดดันจ�ำทุกสิ่งทุกอย่ำงท่ีไม่สอดคล้องกับชีวิตของ

คุณ  จงจ�ำไว้ว่ำ  คุณไม่ต้องท�ำทุกอย่ำงให้สมบูรณ์แบบเพื่อฟื้นคืน

จิตใจ  เพรำะแท้จริงแล้ว  ไม่มีสิ่งท่ีเรียกว่ำ  “ควำมสมบูรณ์แบบ”

- จ�าไว้เสมอว่าท�าไมคุณถึงท�าแบบนี้  เช่นเดียวกับหลำย ๆ  คน  คุณ

อำจมีเร่ืองมำกมำยให้ท�ำในชีวิต  จงคิดเสียว่ำ  หนังสือเล่มนี้คือ

โอกำสที่คุณจะปลีกตัวออกจำกควำมวุ่นวำยต่ำง ๆ ก้ำวถอยหลัง

และสะท้อนควำมคิด  อีกทั้งยังได้ถอยห่ำงจำกควำมเครียดและ

ควำมกังวลของวันหนึ่ง ๆ ถ้ำคุณคิดไม่ออกว่ำจะปลีกตัวจำกธุระ

และสิ่งต่ำง ๆ ในชีวิตได้อย่ำงไร  ให้คิดว่ำกำรพัฒนำพลังฟื้นคืน

จิตใจคือกำรลงทุนในชีวิต  เป็นโอกำสท่ีคุณจะได้สะท้อนชีวิต  

เนื้อหำและข้อมูลในหนังสือเล่มนี้จะชวนให้คุณต้ังค�ำถำมมำกมำย  

ตัวอย่ำงเช่น :

- “สถำนกำรณ์แบบไหนที่ยำกท่ีสุดส�ำหรับฉัน”

- “ฉันจะหำที่ปรึกษำจำกท่ีไหนได้บ้ำง”

- “ควำมท้ำทำยและปัญหำท่ีผ่ำนมำหล่อหลอมให้ฉันเป็นฉันใน

ทุกวันนี้อย่ำงไรบ้ำง”

- “อะไรคือสิ่งท่ีฉันได้เรียนรู้เกี่ยวกับตัวเองและน�ำมำประยุกต์ใช้

กับปัญหำปัจจุบันได้”

 ตัวอย่ำงค�ำถำมข้ำงต้นจะช่วยให้คุณค้นพบสิ่งจ�ำเป็นท่ีต้องใช ้

เพื่อดูแลรักษำบ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ  กำรเลื่อนงำนหรือ 

ธุระบำงอย่ำงไปก่อนแปลว่ำคุณจะมีสมำธิท�ำงำนเหล่ำนั้นได้ดีขึ้น 

ในภำยหลัง
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- ทุกอย่างมีข้ันมีตอน  ในท�ำนองเดียวกับกำรไปยิมเพื่อเล่นกล้ำม  

กำรเสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจให้แข็งแกร่งนั้น  เป็นกระบวนกำร

ท�ำงำนอย่ำงต่อเนื่องซ่ึงให้ประโยชน์ในระยะยำว  อย่ำคำดหวังว่ำจะ

เห็นผลช่ัวข้ำมคืนด้วยกำรอ่ำนหนังสือเล่มนี้หรือเล่มอ่ืน ๆ จบ 

หนึ่งรอบ  คุณจะได้เห็นแบบฝึกหัดต่ำง ๆ ในหนังสือเล่มนี้  ท่ีจะ

ช่วยเสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจ นอกจำกนี้ ไม่มีแนวทำงฝึกฝนใด

ทีเ่ป็นแนวทำงครอบจักรวำล  ฉนัให้แบบฝึกหัดไว้หลำยแบบ  เพรำะ

รู้ว่ำคนเรำแต่ละคนมีวิธีเรียนรู้ไม่เหมือนกัน

- วางแผนเส้นทางของตนเอง  กำรพัฒนำพลังฟื้นคืนจิตใจเป็น

พฒันำกำรท่ีคำดกำรณ์ไม่ได้  (ไม่ใช่เส้นตรง)  ส�ำหรับตวัฉนัเองแล้ว  

ช่วงเวลำเรียนรู้และเยียวยำนั้นยำวพอ ๆ กับช่วงเวลำที่ฉันทนทุกข์

ทรมำนและประสบปัญหำ  ทุกอย่ำงคำดกำรณ์ไม่ได้...  คุณเองก็น่ำ

จะเคยมีประสบกำรณ์แบบเดียวกัน  ฉันหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำคุณจะ

อ่ำนหนังสือเล่มนี้ตั้งแต่ต้นจนจบ  อย่ำงไรก็ตำม  หำกคุณจะเปิด

ไปดเูนือ้หำทีค่ณุสนใจเลย  กส็ำมำรถท�ำได้ตำมสบำย  ไม่ว่ำอย่ำงไร  

คุณจะเจอเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยที่สำมำรถเก็บไปครุ่นคิดหรือพูดคุย

กับเพื่อนได้แน่นอน  และฉันหวังอีกว่ำ  นี่จะเป็นจุดเร่ิมต้นให้คุณ

ออกเดินทำงไปบนเส้นทำงของตัวคุณเอง

ไม่ว่ำคุณจะอยู่จุดไหนบนเส้นทำง  ฉันต้องกำรให้คุณรู้ว่ำ  ยังมี

ควำมหวังอยู่เสมอ  ฉันไม่ได้พูดค�ำนี้แบบซ�้ำซำกจ�ำเจ  เพรำะฉันพบเห็น

ควำมหวังเหล่ำนี้มำคร้ังแล้วคร้ังเล่ำ  ท้ังในชีวิตของผู้ป่วยและในชีวิตของ

ผู้ท่ีเข้ำรับค�ำปรึกษำกับฉัน  ขอให้รู้ว่ำยังมีหนทำงให้เดินไปข้ำงหน้ำไม่ว่ำ

เร่ืองนั้น ๆ จะเป็นเร่ืองส�ำคัญหรือเร่ืองที่กัดกร่อนควำมสุขของคุณก็ตำม  

แม้ในยำมที่รู้สึกว่ำหมดพละก�ำลัง  คุณก็ยังมีแรงเกื้อหนุนจำกบ่อน�้ำแห่ง

พลังฟื้นคืนจิตใจเสมอ  ไม่ว่ำสถำนกำรณ์ในชีวิตจะเลวร้ำยแค่ไหนก็ตำม  

บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจไม่เคยเหือดแห้ง  และคุณสำมำรถเติมเต็ม

บ่อน�้ำนี้ได้เสมอ
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l สรุปประเด็นส�าคัญ l

- พลังฟื้นคืนจิตใจคือบ่อน�้าที่อยู่ภายในใจ  เป็นแหล่งพลังท่ีช่วยให้

คุณฝ่าฟันอุปสรรคและความท้าทายไปได้  เรำทุกคนมีบ่อน�้ำนี้อยู่

ข้ำงในตนเอง  นี่คือบ่อน�้ำที่เรำตักขึ้นมำใช้และเพิ่มน�้ำลงบ่อได้

- ระบบเตือนภัยของสมองอาจท�างานมากเกินไปได้  ดังนั้นปัญหำ

เล็กน้อยอำจกระตุ้นให้สัญชำตญำณของเรำท�ำงำน  (ต่อสู้/หลบหนี/

หยุดนิ่ง)  ซ่ึงส่งผลให้เกิดควำมเครียด  และเมื่อเวลำผ่ำนไป  จะ

ก่อให้เกดิควำมวิตกกงัวลและแสดงอำกำรต่ำง ๆ  ออกมำให้เหน็ทำง

ร่ำงกำย

- สมองของเราปรับเปลี่ยนได้ง่ายและแทบจะเปล่ียนแปลงอยู่ตลอด

เวลา

- ด้วยความตั้งใจและการฝึกฝน  เราจะสามารถเปลี่ยนเส้นทางใน

จิตใจได้  ซ่ึงจะเข้ำไปแทนที่กำรต�ำหนิตนเองและควำมคิดแง่ลบ 

อืน่ ๆ  ด้วยรูปแบบควำมคดิและพฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์และดต่ีอ

สุขภำพ

- พลังฟื้นคืนจิตใจแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล  และเป็นกำร 

เดินทำงเฉพำะตัวโดยแท้จริง

- พลังฟื้นคืนจิตใจส่วนใหญ่ข้ึนอยู่กับปัจจัยแวดล้อม เช่น ควำมเชื่อ  

ครอบครัว  กำรช่วยเหลือของชุมชน  กำรสะท้อนควำมคิดของ

ตนเอง  กลุ่มหรือชมรม  (ท่ีมีควำมชอบเหมือนกัน)  กำรเข้ำรับ 

ค�ำปรึกษำ  และกำรรู้สติ  เป็นต้น  ซ่ึงมีควำมส�ำคัญต่อกำรเดินทำง

เพื่อพัฒนำพลังฟื้นคืนจิตใจของคนคนหนึ่ง

- การมีใจเมตตาต่อตนเองและหลีกเลี่ยงการตัดสินตนเองคือหัวใจ

ส�าคัญของการพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจ



2
วิธีสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น
เพื่อช่วยสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจ

ให้ยั่งยืนและดียิ่งขึ้น

การสร้างสัมพันธ์กับผู้อ่ืนคือหัวใจส�าคัญ 

ของพลงัฟ้ืนคนืจิตใจ  หำกปรำศจำกควำมสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่  บ่อน�ำ้แห่ง

พลังฟื้นคืนจิตใจจะเหือดแห้งและสุขภำวะของเรำจะตกอยู่ในอันตรำย  

ควำมจริงแล้ว  ควำมโดดเดี่ยวเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและ 

โรคหลอดเลือดสมองตีบที่รุนแรงพอ ๆ กับกำรใช้ชีวิตแบบนั่งเฉย ๆ 

อยู่กับที่  ไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่ำงกำย  

ส�ำหรับหลำยคนแล้ว  ควำมสัมพันธ์ครอบครัว  โดยเฉพำะ

ควำมสัมพันธ์กับพ่อแม่  คือควำมสัมพันธ์แรกของเรำ  แม้จะไม่ได้รับ

ควำมรักและควำมเอื้ออำทรอย่ำงเต็มที่จำกพ่อแม่  แต่เรำก็สำมำรถ

สร้ำงสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่นในชีวิตได้ด้วยวิธีต่ำง ๆ มำกมำย  ไม่ว่ำจะ

เป็นช่วงเวลำสั้น ๆ ท่ีเรำแลกเปลี่ยนควำมเห็นกับคนแปลกหน้ำ  ไป

จนกระท่ังกำรสร้ำงสัมพันธ์กับเพ่ือนและคนรัก  หรือกำรเข้ำไปมี 

ส่วนร่วมช่วยงำนในชุมชนด้วยควำมสมัครใจ  หรือกำรเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่

ผู้อื่น  กำรสร้ำงสัมพันธ์ทุกประเภทคือกำรเสริมสร้ำงพลังฟื้นคืนจิตใจ

ให้กลับมำเป็นปกติ
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Feel the fear
and do it anyway
: Dynamic Techniques for Turning Fear, Indecision, and Anger into Power, Action, and Love

เขียนโดย : Susan Jeffers

ความกลัว
วิธีเปลี่ยน

ที่มีอยู ในใจ

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

จ ง ก ล า ที ่จ ะ เ ป ลี่ ย น  ทั ้ง ที ่ใ จ ย ัง ก ลั ว

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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Life Leverage
ฉลาดใชชีวิต
ฉลาดใช “เคร�องทุนแรง”

แลวใชชีวิตอิสระดังฝน  ทำงานที่ไหนก็ได
เอาตซอรสหรือกระจายงานใหคนอ�นชวยทำ

วิธี “ฉลาดใชชีวิตแบบมีเครื่องทุนแรง”
เพ�อทำงานใหไดมากขึ้น  โดยใชเวลานอยลง

Life Leverage  :  How  to  Get  More  Done  in  Less  Time,
Outsource  Everything  &  Create  Your  Ideal  Mobile  Lifestyle

-  หลักการ  NeTime  (ทำใหเสร็จ
 โดยไมตองใชเวลาพิเศษ)  

-  บันไดสามขั้นของการควบคุมอารมณ   
-  ความเชื่อผิด ๆ เรื่องการทำงานหนัก  

-  วิธีจัดการความรูสึก  สุดจะทน  สับสน  
และเหนื่อยหนาย 

-  กฎการทบตน (The Law of Compounding)    

-  กลวิธีการใช  (ชีวิตแบบมี)  เครื่องทุนแรง    


