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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ที่จะท�ำให้ท่านมีแนวทางปฏิบัติพร้อมตัวอย่าง
และแบบฝึกหัดเพื่อสร้าง  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  ให้จิตใจแข็งแกร่งพร้อมรับมือกับ
ปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ได้  ท�ำให้ชีวิตดีขึ้นทุก ๆ วัน

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
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�ำเร็จการศึกษา

จากคณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด  ประกอบ

อาชพีแพทย์มากว่า 30 ปี  เป็นอาจารย์รับเชญิในมหาวทิยาลัย

และเป็นโค้ชมืออาชีพระดับมาสเตอร์  ในฐานะครูสอนการ

ฝึกสมาธิ  เธอได้ผนวกความรู้ด้านประสาทวิทยาศาสตร์  การเจริญสติ  

และความฉลาดทางอารมณ์เข้าไว้ด้วยกัน  เพื่อช่วยเสริมสร้างพลังใจให้แก่

ผู้คน  งานเขียนของกาเซลล์ได้รับการตีพิมพ์ใน  Harvard  Health  

Guide  นิตยสาร  O :  The  Oprah  Magazine  วารสารทางการแพทย์  

New  England  Journal  of  Medicine  และได้รับการกล่าวถึงในช่อง

ข่าวต่าง ๆ อาทิ  ช่อง  ABC  ช่อง  CNN  และช่องวิทยุ  NPR  ปัจจุบัน  

กาเซลล์  อาศัยอยู่ท่ีเมืองบอสตันกับลูกชาย

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

เอกชัย  วังประภา  ส�ำเร็จการศึกษาปริญญาโท  MBA-MIS  จาก  

University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกา  

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาการตลาด  (MIM)  คณะพาณิชยศาสตร์  

และการบัญชี  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  และอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  สาขา

วิชาการแปล  คณะอักษรศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เอกชัยมีผลงานหนังสือแปลหลายเล่ม  อาทิ  52  วิธีฝึกสมองให้จ�ำอะไร

ก็ได้ง่าย ๆ  และจ�ำได้นาน  วิธีสร้างพลังใจสู้ชีวิต   บริหารเวลาอย่างไร  ให้ชีวิต

มีประสิทธิภาพเต็มที่ตลอด  24  ชั่วโมง  10 เคล็ดลับความสุขและความรัก  

และ  RAPPORT  วิธีสร้างสัมพันธ์กับคน...  โดยส�ำนักพิมพ์  บี  มีเดีย

Everyday  Resilience
แนวทางปฏิบัติพร้อมแบบฝึกหัดเพื่อสร้าง  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”   

ให้แข็งแกร่ง  และสร้างภูมิต้านทานอุปสรรคในชีวิต
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คนเราทุกคนต่างเคยพบเจอความท้าทายและปัญหา 

ในชวีติมาแล้วทัง้นัน้ เช่น อาชพีการงานท่ีไม่มัน่คง ความเจ็บป่วย  อุบัติเหตุ  

การสูญเสียความสัมพันธ์  หรือกระท่ังโรคระบาดโควิด  19  เหตุการณ์

เหล่านี้คือส่วนหนึ่งของสิ่งท่ีเราเรียกว่า  “เส้นทางชีวิต”  ดังนั้นเราจึงต้องมี

วิธีรับมือ  ปรับตัวได้  วิธีการจัดการ  หรือมี  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  เพื่อ

สร้างความแข็งแกร่งในจิตใจ  รับมือและแก้ปัญหาต่าง ๆ  ให้ผ่านพ้นไปได้

ความแขง็แกร่งของจติใจและเคร่ืองมอืท่ีจ�ำเป็นต่อการจัดการปัญหา

ในชีวิตนั้นซุกซ่อนอยู่ภายในตัวของเรา เพียงแค่รอให้เราหยิบออกมาใช้

เท่านั้น  หนังสือเล่มนี้มีแนวทางพร้อมตัวอย่างและแบบฝึกหัดเพื่อฝึกฝน

ตนเอง  อาทิ  วิธีสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น  วิธีฝึกความยืดหยุ่นของจิตใจ  วิธี

ฝึกความมานะอตุสาหะ  วธิฝึีกควบคมุตนเอง  ฝึกวธิคีดิบวก  และวธิดีแูล

ตนเอง

หนังสือ  “วิธีฝึกใจให้แกร่ง  รับมือได้ทุกปัญหา”  เล่มนี้เป็น  

หนังสือดี  แปลจากหนังสือ  “Everyday Resilience : A Practical 

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

เขียนโดย  พญ.เกล  กาเซลล์  ซ่ึงจะมีแนวทาง  วิธีคิด  ในการสร้าง   

“พลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ”  รับมือกับความทุกข์  และปัญหาต่าง ๆ ช่วยให้

ชีวิตกลับมาเป็นปกติ มีความสุข และมีชีวิตที่ดีได้ทุก ๆ วัน

ส�ำนักพิมพ์                    ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี เล่มนี้ 

ที่จะช่วยให้ผู้อ่านมีแนวคิด  แนวทางและวิธีในการรับมือกับปัญหา  ความ

ทุกข์ใจ  สามารถฟื้นคืนจิตใจให้กลับมาเป็นปกติดังเดิม  เพื่อช่วยให้มีชีวิต

ที่ดีทุก ๆ วัน

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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”ไม่ว่าคุณจะอยู่  ณ  ที่ใด  ที่แห่งนั้นคือจุดเริ่มต้น”  
—  คาเบียร์

*	Resilience  มีความหมายตรงตัวแปลได้ว่า  “ความยืดหยุ่น”  หรือ  

“การล้มแล้วลุกเร็ว”  ทุกคร้ังที่เจอปัญหา  สถานการณ์ท่ีเต็มไปด้วย

ความเครียด  และความยากล�ำบาก  สามารถฟื้นตัว  มองไปข้างหน้า  

ลุกขึ้นได้อย่างรวดเร็ว  และแข็งแกร่งกว่าเดิม  เป็นการปรับตัว  ปรับ 

วิธีคิดเมื่อต้องเผชิญกับความทุกข์ยาก  การบาดเจ็บ  โศกนาฏกรรม   

ภัยคุกคามหรือสาเหตุท่ีมาของความเครียดที่ส�ำคัญ  เช่น  ปัญหา

ครอบครัวและความสัมพันธ์  ปัญหาสุขภาพท่ีร้ายแรง  หรือปัญหา

ความเครียดในท่ีท�ำงานและด้านการเงิน  เป็นความสามารถในการ 

ปรับตัวได้หลังจากต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรค  ความทุกข์ยากหรือ

เหตุการณ์ที่ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  สามารถสร้าง  “พลังเพื่อ

ฟื้นคืนจิตใจ”  ให้กลับมาเป็นปกติได้  เป็นเสมือนความยืดหยุ่นทาง

จิตใจเพื่อท�ำให้เกิดการตอบสนองเชิงบวกต่อสถานการณ์นั้น ๆ จน

สามารถก้าวข้ามและผ่านพ้นอุปสรรคไปได้  
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“เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว  คุณจะรู้สึก 
เหมือนได้ทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา   

ช่วยให้มีชีวิตที่เบิกบานและประสบความส�ำเร็จ 
ไม่ว่าจะมีปัญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

ลองจินตนาการสักครู่ว่าคุณเป็นคนท่ี “ฟื้นคืนจิตใจ 

ตัวเอง” เก่ง คณุใช้ชวีติในวนัหนึง่ ๆ  ได้ดไีม่ว่าจะพบเจออปุสรรคอะไรกต็าม  

คุณจัดการปัญหาต่าง ๆ  ที่ประเดประดังเข้ามาได้อย่างมั่นใจและผ่านไปได้

ด้วยดีตลอดท้ังสัปดาห์  ทั้งเดือน  ทั้งปี  

เอาละ  ตอนนี้ให้นึกดูว่าคุณก�ำลังประสบกับปัญหาอะไรในชีวิตบ้าง  

แล้วลองคิดดูว่าหากมีอะไรสักอย่างเปลี่ยนไปล่ะ  นั่นคือ  ถ้ามีพลังท่ีจะ

ช่วยคุณรักษาสภาพจิตใจท่ีดี  มั่นคง  และแข็งแกร่งเอาไว้ได้  คุณจะ

รู้สึกดีเพียงใดหากมีพลังที่ว่าน้ี  แน่นอนว่า  หลังจากอ่านหนังสือเล่มนี้  

คุณจะสัมผัสถึงอ�ำนาจและพลังดังกล่าว

ฉันอยากให้คุณรู้ว่า  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  เป็นสิ่งท่ีไม่ไกลเกินเอ้ือม

ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่หรือผ่านร้อนผ่านหนาวมาแค่ไหน  เราทุกคน

ต่างเคยพบเจอความท้าทายและปัญหายาก ๆ ในชีวิตมาแล้วท้ังนั้น  อาท ิ 

อาชีพการงานท่ีไม่มั่นคง  ความเจ็บป่วย  อุบัติเหตุ  การสูญเสียความ

สัมพันธ์  หรือกระท่ังโรคระบาดที่ก�ำลังแพร่กระจายไปท่ัวโลก  เหตุการณ์

เหล่านี้คือส่วนหนึ่งของสิ่งที่เราเรียกว่า  “เส้นทางชีวิต”  คุณเคยรู้สึก 

แบบนี้ไหม...  อะไรกัน...  เพิ่งจบเร่ืองหนึ่งไปแท้ ๆ  ก็มีอีกเร่ืองเกิดขึ้นแล้ว

เหรอ  นี่แหละคือ  “ธรรมชาติของชีวิต”

บางคร้ังคุณก็อดสงสัยไม่ได้ว่าจะรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นตรงหน้า

อย่างไร  คุณมีพลังฟื้นคืนจิตใจที่ดีมากพอจะข้ามผ่านปัญหาไปได้หรือไม่  
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พลังฟื้นคืนจิตใจคือแหล่งพลังงานภายในใจ  ได้แก่  ความกล้า  ความ

อดทน  และสติปัญญา  ซ่ึงเราจ�ำเป็นต้องน�ำมาใช้จัดการกับปัญหา  พลัง

ฟื้นคืนจิตใจเตือนให้เราตระหนักรู้ว่า  สิ่งที่เราท�ำในชีวิตนั้น  น้อยนักจะขึ้น

อยู่กับตัวปัญหาหรือเร่ืองที่เข้ามาท้าทาย  เพราะโดยมากแล้วจะขึ้นอยู่กับ  

“วิธีท่ีเราตอบสนอง”  ต่อความท้าทายเหล่านั้นต่างหาก

ความจริงแล้วคนเรามพีลงัฟ้ืนคนืจติใจอยูภ่ายในตัว  แม้เราจะชอบ

คดิว่าพลงัฟ้ืนคนืจิตใจเป็นคณุสมบัติพิเศษ  คนส่วนใหญ่ไม่รู้จักวธีิดงึพลงั

นี้ออกมาใช้  เช่นเดียวกับท่ีไม่เคยเรียนรู้ว่าตัวเรามีศักยภาพและความ

แข็งแกร่งท่ีหยั่งรากลึกอยู่ข้างใน  การค้นให้เจอแก่นแท้ของพลังฟื้นคืน

จิตใจที่ฝังลึกอยู่ภายในนั้น  ต้องอาศัยการตรึกตรองและการค้นหาอย่าง

ตั้งใจ  นี่คือการเดินทางท่ีหนังสือเล่มน้ีได้เตรียมไว้ให้แก่คุณ

ความแขง็แกร่งของจติใจและเคร่ืองมอืทีจ่�ำเป็นต่อการจัดการปัญหา

ในชีวิตนั้นซุกซ่อนอยู่ภายในตัวคุณเรียบร้อยแล้ว  เพียงแค่รอให้คุณหยิบ

ออกมาใช้เท่านั้น  สาขาวิชาประสาทวิทยาศาสตร์ยุคใหม่ได้เผยวิธีกระตุ้น

และฝึกฝนพัฒนาเคร่ืองมือเหล่านี้ไว้มากมาย  ในหนังสือเล่มนี้  เราจะ

ศึกษาแนวทางเหล่านี้ท่ียังคงมีวิวัฒนาการไปเร่ือย ๆ เพื่อท�ำความเข้าใจ

เร่ืองศักยภาพของพลังฟื้นคืนจิตใจที่อยู่ในตัวเราให้ลึกซ้ึงขึ้น

จากประสบการณ์ท�ำงานท่ีผ่านมา  ฉันได้ดูแลรักษาผู้คนท่ี

ผ่านเหตุการณ์ยากล�ำบากในชีวิตมาหลายพันคน  ในฐานะแพทย์ดูแล 

ผู้ป่วยระยะสุดท้าย  (หรือเรียกว่าการดูแลแบบประคับประคอง)  ฉันทุ่มเท 

แรงกายแรงใจช่วยเหลือผู้ป่วยท่ีก�ำลังเผชิญหน้ากับระยะสุดท้ายของชีวิต  

ฉันพบเห็นผู้ป่วยจ�ำนวนมากยอมจ�ำนนต่อความเจ็บปวดทางจิตใจและ

ความทุกข์ทรมาน  และฉันยังเห็นผู้ป่วยอีกหลายคนท่ีสามารถดึงเอา 

พลังที่ซ่อนอยู่ภายในออกมาจัดการสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตให้เข้าท่ีเข้าทาง  เช่น  

การบอกลาคนส�ำคัญในชีวิต  หรือใช้เวลาที่เหลืออยู่ท�ำสิ่งที่พวกเขาให้

คุณค่า
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หลังจากท�ำงานดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายมา  15  ปี  ซ่ึงนับเป็นช่วง

เวลาท่ีเกิดสิ่งท้าทายแนวทางการปฏิบัติงานของแพทย์ต่าง ๆ มากมาย   

ไม่ว่าจะเป็นระบบเวชระเบียนอิเล็กทรอนิกส์  การพุ่งเป้าหมายไปเร่ือง 

ผลติภาพ  (ผลงาน)  และการเน้นย�ำ้เร่ืองผลก�ำไรขาดทนุ  เร่ืองเหล่านีท้�ำให้

แพทย์หลายคนรู้สึกห่างเหินจากสิ่งดลใจหรือแรงบันดาลใจหรือเสียงเรียก

ของจิตใจ  หลายคนหมดแรงและรู้สึกกดดันจากภาระงานด้านเอกสารท่ี

มากเกินไปจนไม่มีเวลาไปท�ำงานที่ส�ำคัญ  นั่นคือการดูแลผู้ป่วย  ฉันอยาก

เข้าไปช่วย  จึงตัดสินใจรับหน้าท่ีเป็นโค้ชส�ำหรับแพทย์ที่มีต�ำแหน่งบริหาร  

ฉนัมโีอกาสไปบรรยายอบรมแพทย์มากกว่า 500 คน  ท่ัวทวีปอเมริกาเหนอื

เป็นเวลากว่า  10  ปี  ด้วยประสบการณ์ดังกล่าว  ฉันจึงได้เห็นศักยภาพ

ที่บุคคลทางการแพทย์เหล่านี้ดึงออกมาใช้แก้ปัญหาในชีวิต  ในช่วงเวลา

เดยีวกนันีเ้อง  ฉนักไ็ด้ขดัเกลาวิธีการฝึกสตขิองตนเองและได้รับใบรับรอง

เป็นครูฝึกการท�ำสมาธิ

นอกจากนี ้ ฉนัเคยมปีระสบการณ์ส่วนตัวเกีย่วกบัเร่ืองพลังฟ้ืนคนื

จิตใจเหมือนกัน  ฉันเติบโตมาในครอบครัวระดับกลาง  พ่อและแม่ม ี

การศึกษาท่ีดี  ไม่มีการดื่มแอลกอฮอล์หรือใช้สารเสพติดภายในบ้าน  และ

เมื่อมองจากภายนอกแล้ว  ก็ดูเหมือนเป็นครอบครัวท่ีมีความสุขและ 

แข็งแรงดี  แต่สิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในบ้านกลับแตกต่างจากภาพภายนอก  พ่อ

และแม่ต่างคนต่างได้รับบาดแผลอย่างรุนแรงในชีวิตของพวกเขา  และ 

ทั้งคู่ยังไม่อาจฟื้นคืนจิตใจจากรอยบอบช�้ำนั้นได้  จึงส่งผลให้ฉันกลายเป็น

ผู้ถูกทารุณกรรม  ฉันรับมือเร่ืองนี้ด้วยการตั้งใจเรียน  คบหาเพื่อนที่ดี  

และหนีไปอ่านหนังสือท่ีมีเนื้อหาดี ๆ เพ่ือช่วยบรรเทาเยียวยาจิตใจ  และ

หากเป็นไปได้กข็อให้มตีอนจบแบบมคีวามสขุ  ฉนัค้นพบพลงัฟ้ืนคนืจิตใจ

ที่ช่วยให้ฉันข้ามผ่านวัยเด็กอันยากล�ำบากมาได้  แม้ต้องทุ่มเทพยายามท่ี

จะเข้าถงึพลงัท่ีอยูภ่ายใน  ท�ำความเข้าใจ  พักฟ้ืนจติใจ  จนข้ามผ่านปัญหา

ต่าง ๆ  มาได้กต็าม ฉนัจ�ำเป็นต้องค้นหาอย่างหนกักว่าจะเจอความแขง็แกร่ง

และความดีงามภายในตัวเองได้อีกคร้ัง
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เราทุกคนมีพลังฟื้นคืนจิตใจอยู่แล้ว  และเป็นพลังที่ทุกคนจ�ำเป็น

ต้องมี  สื่อสังคมออนไลน์ท�ำให้เราเชื่อวา่  คนรอบตัวเรานั้นมีชีวิตที่ดี  ไม่มี

ปัญหาท้าทาย ไม่มวิีกฤต และได้รับแรงสนบัสนนุจากคนรักและครอบครัว  

เราต้องเคยคิดสงสัยว่า  “ท�ำไมต้องเป็นฉัน  ท�ำไมฉันต้องเจอปัญหาอะไร

แบบน้ีด้วย  แล้วท�ำไมไม่เกิดเร่ืองแบบนี้กับคนอื่นบ้างล่ะ”  แต่เราไม่รู้

หรอกว่า  จริง ๆ  แล้วเกิดอะไรข้ึนในชีวิตคนอื่นบ้าง  เราทุกคนมีสิ่งท้าทาย

ในชีวิต  และต่างก็มีความยากล�ำบาก  ดังนั้นทุกคนจึงต้องการพลังฟื้นคืน

จิตใจ

ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อเป็นคู ่มือปฏิบัติหรือแนะแนวให้คุณ

สามารถเข้าถงึพลังฟ้ืนคนืจิตใจได้ในทกุวนั  ทะนถุนอมดแูลความแขง็แกร่ง

และศักยภาพภายในจิตใจ  ในเนื้อหาแต่ละบท  คุณจะได้อ่านเร่ืองราวจาก

ชวีติจริงของบุคคลต่าง ๆ   ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองราวความยากล�ำบาก การเติบโต  

และชัยชนะของพวกเขา  คุณจะได้เรียนรู้วิธีง่าย ๆ ท่ีน�ำไปปฏิบัติได้จริง  

และช่วยให้คุณดึงพลังฟื้นคืนจิตใจออกมาจัดการปัญหาต่าง ๆ ไม่ว่าเล็ก

หรือใหญ่

คุณจะเห็นประเด็นหลักอยู่ในหนังสือเล่มนี้ตลอดทั้งเล่ม  ประเด็น

แรก  คือ  ความส�ำคัญของการรู้สติ  ซ่ึงหมายถึงการตระหนักรู้ว่ามีอะไร

เกิดขึ้นในใจ  ณ  ปัจจุบันขณะ  การรู้สติช่วยให้เรามองเห็นว่าสิ่งใดคือ

ความเป็นจริงและมีความส�ำคัญกับสถานการณ์ที่เราเผชิญอยู่  และช่วยให้

เราตัดสินใจได้ว่าควรท�ำอะไรต่อไปด้วยความกระจ่างใจ  

ประเด็นท่ีสอง คือ การส�ำรวจข้อเท็จจริงเพื่อดูว่าสิ่งท่ีเราตั้งมั่นน้ัน

มีแนวโน้มท่ีจะเกิดข้ึนได้จริงหรือไม่  ถ้าเราใส่ใจสิ่งท่ีก�ำลังด�ำเนินอยู่ด้วย

พละก�ำลังที่มี เราจะมองเห็นผลลัพธ์ท่ีดีในชีวิตได้ นอกจากนี้ เราจะเข้าใจ

ว่าสมองของมนุษย์เปลี่ยนแปลงได้อย่างง่ายดาย  ประสาทวิทยาศาสตร ์

ยุคใหม่แสดงให้เห็นว่า  สมองของเราปรับเปลี่ยนเส้นทาง  (แผนที่)  และ

สร้างการเชื่อมโยงใหม่ ๆ ตลอดเวลาที่เรามีชีวิต  ดังนั้นมีความเป็นไปได้
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น้อยมากหากจะบอกว่าสมองของเราหยดุอยูก่บัท่ี  และด้วยเหตนุีเ้อง  ท�ำให้

เกิดการพัฒนาแนวทางปฏิบัติซ่ึงอ้างอิงจากหลักฐานการศึกษาต่าง ๆ และ

คุณสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ฝึกฝนพลังฟื้นคืนจิตใจได้

ประเด็นสุดท้าย  คือ  จงระลึกไว้เสมอว่า  เรามีทางเลือกในชีวิต

มากมาย  จริงอยู่  ความท้าทายและความยากล�ำบากท่ีเราประสบนั้นอาจ

อยู่เหนือการควบคุมของเรา  แต่โดยภาพรวมแล้ว  พลังฟื้นคืนจิตใจคือ

ทางเลือกท่ีเราตัดสินใจได้และอยู่ภายใต้เง่ือนไขท่ีเราควบคุมได้  พลัง 

ฟื้นคืนจิตใจคือกระบวนการท่ีกระตุ้นให้คุณต้องตัดสินใจเลือก  ไม่ใช่

เอาแต่ทนอยูก่บัความทกุข์ทรมานในชวิีต  เมือ่ศกึษาดปัูจจัยส�ำคญัทีส่่งผล

ต่อการเสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจ  อันได้แก่  การเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อ่ืน  

การมีความยืดหยุ่น  (ทางจิตใจ)  มีความมานะอุตสาหะ  วิธีควบคุมตนเอง  

การคิดบวก  และการดูแลตนเองแล้ว  คุณจะรู้ได้ชัดเจนว่า  ยังมีตัวเลือก

อื่น ๆ อยู่อีกมากมาย

ฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะให้ข้อมูลและกลวิธี

ที่คุณจะน�ำไปปฏิบัติได้จริงและเป็นประโยชน์  

เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว  คุณจะรู้สึก

เหมือนได้ทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา  

ช่วยให้มีชีวิตที่เบิกบานและประสบความส�ำเร็จ  

ไม่ว่าจะมีปัญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม

l l l



14  วิธีฝึกใจให้แกร่ง  รับมือได้ทุกปัญหา  แนวทางปฏิบัติพร้อมแบบฝึกหัด   เขียนโดย  Gail  Gazelle

“การมีใจเมตตาต่อตนเอง 

   และหลีกเลี่ยง การตัดสินตนเอง

   คือหัวใจส�ำคัญของการพัฒนา

   พลังฟื้นคืนจิตใจ”



1
วิธีสร้างพลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ
เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้จิตใจ

พร้อมรับมือได้ทุกปัญหา

คุณอาจคิดว่า “พลังฟื้นคืนจิตใจ” เป็นเรื่อง

มหัศจรรย์  เป็นเรื่องของวีรบุรุษและวีรสตรี  เป็นความแข็งแกร่งที่อยู่

เหนอืระดบัคนธรรมดาอย่างเรา  แต่... ความจริงแล้วเราทุกคนสามารถ

ฟื้นสภาพจิตใจได้  พลังฟื้นคืนจิตใจคือพลังที่เราทุกคนมีติดตัว

ส�ำหรับหลาย ๆ คน  ศักยภาพเร่ืองการฟื้นคืนจิตใจท่ีมีติดตัว

มานั้นไม่เคยได้รับการดูแลและส่งเสริมเลย  นอกจากนี้  เราไม่รู้จักวิธี

ดงึความแขง็แกร่งภายในออกมาใช้ได้อย่างเตม็ที ่ จึงส่งผลให้ศกัยภาพ

ดังกล่าวหยุดนิ่งอยู่กับที ่ 

อย่างไรก็ตาม  มันยังไม่สายจนเกินไป  เราทุกคนสามารถ 

เสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจได้หลายวิธี  และเราจะเร่ิมต้นด้วยเนื้อหา

ในบทท่ี  1  ซึ่งจะช่วยให้คุณเข้าใจเกี่ยวกับพลังฟื้นคืนจิตใจที่ซ่อน

อยู่ภายในตนเองได้ดีข้ึน  อีกทั้งยังได้เรียนรู้วิธีปรับสมองเพื่อช่วย 

ในการฝึกฝนพลังอันยอดเยี่ยมน้ี
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วิธีฟื้นสภาพจิตใจได้ดีขึ้น

ค�ำว่า “ความยืดหยุ่น” มีความหมายอย่างไรส�ำหรบัคุณ  

เมื่อนึกถึงค�ำว่า  ความยืดหยุ่น  คุณอาจคิดถึงยางวงหรือหนังยาง  ซึ่ง 

หลังจากถูกยืดออก  ก็ดีดเด้งกลับคืนสู่สภาพเดิมได้  หรืออาจนึกเห็นเป็น

ภาพต้นหลิวท่ีลู่ไปตามกระแสลมแรงโดยไม่เกิดความเสียหาย  แม้ภาพ

เหล่านี้จะสอดคล้องกับความหมายก็จริง  แต่ฉันมองว่าความยืดหยุ่นเป็น

อะไรท่ีมากกว่าแค่การโค้งงอหรือการดีดกลับ  ความยืดหยุ่นคือพลังหรือ

ความแข็งแกร่งภายในตัวเราท่ีสร้างข้ึนใหม่ได้  และเราสามารถดึงพลัง

ดังกล่าวมาใช้ได้เมื่อต้องการเพื่อจัดการปัญหาที่ก�ำลังเผชิญอยู่  ฉันจึงขอ

เรียกความยืดหยุ่นนี้ว่า  “พลังฟื้นคืนจิตใจ”  และนิยามว่า...

“พลังฟื้นคืนจิตใจ  คือบ่อน�้ำแห่งพละก�ำลังภายในจิตใจ
ที่ช่วยให้คุณจัดการปัญหาและความท้าทายที่เข้ามาในชีวิต  

และไม่ก่อให้เกิดความเครียดทางจิตใจ  ทางอารมณ์  
หรือทางร่างกายโดยไม่จ�ำเป็น”

บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ

พลังฟื้นคืนจิตใจเป็นอะไรที่มากกว่าแค่การกลับคืนสู่สภาพเดิม

หลังจากการถดถอย  พลังฟื้นคืนจิตใจคือพละก�ำลัง  แหล่งพลังงาน  สติ

ปัญญา  และความดีงาม  บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจภายในตัวเราบรรจุ

สิง่ทีจ่�ำเป็นในการเสรมิสร้างความแขง็แกร่งให้หวัใจและจติใจของเรา  และ

ช่วยให้เราฝ่าฟันอปุสรรคไปได้  พลงัฟ้ืนคนืจิตใจนีอ้ยูก่บัเราเสมอมา  คอย

ช่วยเราให้อยูไ่กลห่างจากความรู้สกึเหมอืนถกูรมุเร้า  เพราะเรารู้ว่าสามารถ

จัดการกับปัญหาได้  ความท้าทายเกิดขึ้นตลอดเวลาเพราะเป็นส่วนหนึ่ง

ของชีวิตและเป็นส่ิงท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้  เมื่อคุณดึงพลังฟื้นคืนจิตใจออกมา

ใช้  นั่นแสดงว่าคุณมีเคร่ืองมือไว้รับมือกับความท้าทาย  และทุกอย่างจะ



  171.  วิธีสร้างพลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ  เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้จิตใจ  พร้อมรับมือ...

ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี  บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจช่วยให้คุณต่อสู้กับความ

ทุกข์ยากไม่ว่าจะหนักหรือเบา  และช่วยให้คุณเอาชนะอุปสรรคท่ีเข้ามาใน

ชีวิตได้

ขอให้คุณจินตนาการว่า ขณะท่ีอ่านข้อความเหล่านี้ คุณก�ำลังยืนอยู่

หน้าบ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ  ในบ่อมีน�้ำเย็น  สะอาด  ใส  อยู่เต็มบ่อ  

และเป็นน�้ำอันอุดมไปด้วยคุณค่าและไม่เหือดแห้ง  เป็นแหล่งน�้ำท่ีช่วยให้

สรรพชีวิตเจริญเติบโต

จากนั้น  ให้จินตนาการวา่คุณดื่มน�้ำจากบ่อน�้ำแห่งนี้และนึกดูวา่คุณ

จะรู้สึกอย่างไร  คุณรู้สึกว่าร่างกายผ่อนคลายหรือไม่  รู้สึกใจสงบลง 

หรือเปล่า  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเรียนรู้วิธีตักน�้ำจากบ่อน�้ำแห่งนี้

เพื่อช่วยให้คุณรับมือกับสถานการณ์อันยากล�ำบากใด ๆ ก็ตาม

เรามาดูตัวอย่างของคน  2  คน  ซ่ึงสามารถดึงพลังฟื้นคืนจิตใจ

ออกมาใช้เมื่อต้องเผชิญกับความท้าทาย  (ช่ือบุคคลในหนังสือเล่มนี้ไม่ใช่

ชื่อจริง  เพื่อความเป็นส่วนตัวของบุคคลอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง)

เจนนิเฟอร์ อายุ 44 ปี มีอาชีพเป็นครูชั้นประถมศึกษา 

ปีที่ 1  และมีลูก  2  คน  ชีวิตของเธอกลับตาลปัตรเมื่อได้ยินผลวินิจฉัย

ว่าเธอป่วยเป็นโรคปลอกประสาทเสื่อมแข็งหรือโรคเอ็มเอส*  (Multiple  

Sclerosis)  ก่อนหน้านี้เธอรักการว่ิงเป็นชีวิตจิตใจ  แต่พอมีอาการป่วย

เพิ่มมากขึ้น  เธอต้องใช้ไม้เท้า  2  อันเพ่ือช่วยเดิน  และอนาคตเกี่ยวกับ

โรคของเธอจะเป็นอย่างไรก็คาดคะเนไม่ได้  เจนนิเฟอร์รู้สึกเหมือนจะรับ

ความสูญเสียนี้ไม่ไหว  และไม่แน่ใจว่าเธอจะจัดการกับตัวเองได้หรือเปล่า  

เธอคิดหนักว่าจะเลิกเป็นครู  แต่ก็ตระหนักดีว่าเด็กนักเรียนของเธอ 

*	 โรคเอ็มเอส  (Multiple  Sclerosis)  โรคที่เกิดจากการอักเสบของปลอกประสาทในระบบประสาท
ส่วนกลาง  ซึ่งได้แก่  สมอง  ไขสันหลัง  และเส้นประสาทตา  ปัจจุบันยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัด
ของการเกดิโรค  เมือ่เกดิการอกัเสบและท�ำลายปลอกประสาท  จะส่งผลให้การน�ำกระแสประสาท
ท�ำได้ช้าลง  เกิดเป็นอาการผิดปกติต่าง ๆ เช่น  ปัญหาเกี่ยวกับการเดิน  มีอาการเกร็ง  ปวด  
ขากระตุก  ปัสสาวะไม่ออก  หรือปัญหาเรื่องการมองเห็น  ตามัวกึ่งเฉียบพลัน  เห็นภาพซ้อน  
สีเพี้ยน  เป็นต้น - ผู้แปล
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น�ำความเบิกบานและความหมายเข้ามาในชีวิต  สุดท้ายเธอยอมรับว่า   

ไม่ว่าเธอจะถูกพรากอะไรไปจากชีวิตก็ตาม  การยืนสอนเด็กนักเรียนใน

ห้องเรียนช่วยให้เธอมีพละก�ำลังที่จะต่อสู้ต่อไป  แม้จะมีปัญหามากมาย  

แต่ความรู้สึกที่ได้รับรู้ถึงความหมายในชีวิต  ช่วยให้เจนนิเฟอร์จัดการกับ

ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ l

เจฟฟรีย์ อายุ 27 ปี เป็นวิศวกร ก�ำลังต่อสู้กับอาการ

วิตกกังวลท่ีเป็น ๆ หาย ๆ มาตั้งแต่วัยรุ่น  ในหัวของเจฟฟรีย์เต็มไปด้วย

ความกังวลใจว่าคนอื่นจะคิดอย่างไรกับค�ำพูดและการกระท�ำของเขา   

เจฟฟรีย์มักต่ืนกลางดึก  แล้วหมกมุ่นคิดถึงการสนทนาที่รู้สึกว่าตนเอง

ท�ำได้ไม่ดีซ�้ำไปซ�้ำมา  เขากัดเล็บจนกุดถึงเนื้อ  และยังสงสัยว่าตนเองจะ

เป็นโรคกระเพาะด้วย  หลังจากแฟนสาวที่คบกันมาหลายปีบอกเขาว่าเธอ

มีคนรักใหม่  เจฟฟรีย์จึงตัดสินใจเข้ารับการบ�ำบัด  เขาเข้าอบรมการฝึก

สมาธิ  และพบว่าการอยู่กับปัจจุบันและตั้งค�ำถามเกี่ยวกับความคิดของ

ตนเองนั้น  ช่วยลดอาการวิตกกังวลและความรู้สึกเศร้าให้เบาบางลงได้  

ต่อมาอีกไม่นาน  เขาก็รู้สึกว่าการฝึกสติและโยคะช่วยเติมเต็มความรู้สึก

ของการมีสมดุลภายในจิตใจ  และช่วยให้เขามีจิตใจมั่นคงขึ้นในช่วงเวลา

อันมืดมิดของชีวิต l

ท�ำไมเราบางคนถึงแข็งแกร่งขึ้นจากความทุกข์ทรมานได้  แต่ 

ในขณะที่อีกหลายคนกลับเกิดอาการเครียด  เช่น  ภาวะป่วยทางจิตใจจาก

เหตุการณ์รุนแรง  หรืออาการโรคซึมเศร้า  ท�ำไมหลายคนถึงกลายเป็นคน

มองโลกในแง่ร้าย  บ่ันทอนจิตใจตนเอง  พูดถากถางผู้อ่ืน  และมีอารมณ์

ขุน่เคอืง แต่อกีหลายคนกเ็ดนิหน้าต่อไปได้โดยปรับความคดิให้เป็นแง่บวก

และแสดงความเห็นอกเห็นใจ ท�ำไมบางคนถึงสามารถใช้ประโยชน์จาก

สถานการณ์ล�ำบากท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวันและประสบผลส�ำเร็จ ขณะท่ี 

บางคนยังติดขัดอยู่กับการตัดสินใจเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ วิทยาศาสตร์ใน 

ยุคปัจจุบันนี้ให้ค�ำตอบได้บ้างก็จริง  แต่ก็มีอีกหลายค�ำถามที่ยังตอบไม่ได้  
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เรารู้ว่ามีปัจจัยหลายข้อที่ส่งผลกระทบต่อกัน  เช่น  ปัจจัยทางชีวภาพ  ทาง

จิตวิทยา  ทางสังคม  ทางจิตวิญญาณ  ทางครอบครัว  และทางกรรมพันธุ์  

ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลต่อวิธีที่เราตอบสนองต่อความเครียด  เรายังรู้อีกว่า 

ส่วนผสมของปัจจัยเหล่านี้มีลักษณะเฉพาะตัวส�ำหรับแต่ละบุคคล  ดังนั้น

เราจึงสามารถควบคุมหรือจัดการกับปัจจัยเหล่านี้ได้มากกว่าที่คิดเสียอีก

ค้นหาความแข็งแกร่งภายในตนเอง
จากประสบการณ์ของฉันท่ีได้ดูแลรักษาคนมาจ�ำนวนมาก  ไม่ว่า

จะเป็นผู้ป่วยระยะสุดท้าย  ผู้ท่ีรอดชีวิตจากภาวะบาดเจ็บรุนแรง  จนถึง

แพทย์ด้วยกันเอง  ฉันจึงรู้ว่า  พลังฟื้นคืนจิตใจคือคุณสมบัติพื้นฐานที่อยู่

ภายในตัวเรา  ไม่ว่าปัจจัยทางชีวภาพและสิ่งแวดล้อมท่ีส่งผลกระทบต่อ

เราจะเป็นอย่างไร  เราทุกคนเกิดมาพร้อมกับบ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ  

แต่ไม่ใช่ทุกคนจะสามารถเรียนรู้วิธีดึงพลังนี้ออกมาเสริมสร้างความ

แข็งแกร่งหลังจากเกิดสถานการณ์เลวร้ายได้  หลายคนไม่เคยเรียนรู้วิธี

ดูแลพละก�ำลังภายในตัวและการรักตนเองเพื่อใช้เป็นกันชนหรือที่รับแรง

ปะทะในยามคบัขนัหรือสถานการณ์ทีท้่าทาย  เราไม่เคยเรียนรู้ว่า  การมอง

เห็นคุณค่าของสติปัญญาที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์ตรงนั้น  แท้จริงแล้ว

คือสิ่งท่ีช่วยให้เราฟื้นคืนจิตใจได้ดียิ่งข้ึน  นอกจากนี้  เรายังไม่เคยเรียนรู้

ว่า  เมื่อใช้พลังฟื้นคืนจิตใจ  ตัวเราเองนั่นแหละที่เป็นผู้ขีดเขียนเส้นทาง

ชีวิตและก�ำหนดบทสรุปเองไม่ว่าจะเกิดเร่ืองอะไรขึ้นก็ตาม

อย่างไรก็ตาม  เร่ืองเหล่านี้เรียนรู้ได้  หนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณ 

เรียนรู้เคร่ืองมือเพ่ือท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับพลังฟื้นคืนจิตใจและสามารถ

ดูแลพลังดังกล่าวนี้ได้ดีข้ึน  เร่ิมต้นจาก  บทที่  1  ซ่ึงเป็นเนื้อหาเกี่ยวกับ

แนวคิดทางวิทยาศาสตร์อันเป็นท่ีสนใจของคนท่ัวไป  นั่นคือ  การฝึกฝน

สมองของคุณให้ตอบสนองต่อความเครียดและความทุกข์ในเชิงบวก   

ต่อมา  คณุจะได้รู้ว่าอะไรคอืองค์ประกอบส�ำคญัของพลังฟ้ืนคนืจิตใจ  และ

ท�ำอย่างไรจึงจะเสริมสร้างองค์ประกอบเหล่านี้ให้ดีขึ้นได้  



20  วิธีฝึกใจให้แกร่ง  รับมือได้ทุกปัญหา  แนวทางปฏิบัติพร้อมแบบฝึกหัด   เขียนโดย  Gail  Gazelle

ใน  บทที่  2  คุณจะได้เรียนรู้และเข้าใจว่าการสร้างสัมพันธ์  (ใน

สังคม)  และการเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนนั้นเสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจได้

อย่างไรบ้าง  รวมท้ังยังได้เรียนรู้วิธีการเสริมสร้างความสัมพันธ์ให้ยั่งยืน

และดียิ่งขึ้นอีกด้วย  

บทท่ี  3  จะเป็นเนื้อหาเกี่ยวกับแนวทางการสร้างความยืดหยุ่นของ

จิตใจ  เพื่อช่วยให้คุณมองเห็นหนทางใหม่ ๆ ในการรับมือกับความ

เปลี่ยนแปลงหรือความไม่แน่นอนในชีวิต  

ใน  บทที่  4  คุณจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับความมานะอุตสาหะ  และ

เรียนรู้วิธีสร้างแรงจูงใจเพ่ือช่วยให้คุณเปลี่ยนแปลงส่ิงต่าง ๆ ในชีวิต  

บทที่  5  จะรวบรวมค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง  โดย

เฉพาะอารมณ์ฉุนเฉียวท่ีเกิดขึ้นในชีวิต  และเรียนรู้ว่าอะไรคืออารมณ ์

แง่ลบที่เกิดขึ้นเป็นปกติกับทุกคนจนปิดกั้นไม่ให้เราเข้าถึงบ่อน�้ำแห่งพลัง

ฟื้นคืนจิตใจ  

ใน  บทที่  6  เราจะเรียนรู้เร่ืองอารมณ์เชิงบวกอย่างละเอียดและ

ศกึษาแนวทางทีจ่ะส่งเสริมให้อารมณ์เชงิบวกเพ่ิมมากขึน้  แขง็แรงขึน้  และ

เกิดความคิดสร้างสรรค์ได้ดีข้ึน    

ประเด็นหลักในเน้ือหา  บทที่  7  และ  บทที่  8  คือเร่ืองการดูแล

ตนเอง  คุณจะได้ทบทวนเนื้อหาท่ีอ่านมาท้ังหมดและวางแผนว่าจะดูแล

รักษาพลังฟื้นคืนจิตใจให้เจริญเติบโตในระยะยาวได้อย่างไร

ในหนังสือเล่มนี้ตลอดทั้งเล่ม  คุณจะได้อ่านตัวอย่างจากเร่ืองจริง

ของคนท่ีใช้พลงัฟ้ืนคนืจิตใจรับมอืกบัความท้าทาย  ไม่ว่าเร่ืองเลก็หรือใหญ่  

และดูว่าคนเหล่านี้ตอบสนองอย่างไร  นอกจากนี้  จะมีแบบฝึกหัด 

เกี่ยวกับพลังฟื้นคืนจิตใจให้คุณได้ทดลองท�ำ  แบบฝึกหัดเหล่านี้ช่วยให้

คณุเรียนรู้ท่ีจะประยกุต์ใช้แนวคดิในหนงัสอืเล่มนีก้บัสถานการณ์จริงทีเ่กดิ

ขึ้นในทุกวัน
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บันทึกเหตุการณ์เก่ียวกับพลังฟื้นคืนจิตใจ

หลาย ๆ แบบฝึกหัดในหนังสือเล่มนี้จะเป็นรูปแบบการเขียน

บรรยายความรู้สึกนึกคิดส่วนตัว  ฉันอยากให้คุณหาสมุดบันทึก 

สักเล่มไว้เขียนแบบฝึกหัด  และจดบันทึกความคิด  เร่ืองราว  หรือ

ความเข้าใจอะไรกไ็ด้ทีเ่กดิขึน้ระหว่างเส้นทางในการพฒันาพลงัฟ้ืนคนื

จิตใจของคุณให้ดียิ่งขึ้น  การรวมทุกอย่างไว้ในสมุดบันทึกหนึ่งเล่ม 

จะช่วยให้คุณย้อนกลับไปดูพัฒนาการ  ย้อนกลับไปดูความคิดท่ีผ่าน

มา  และทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ได้ง่ายข้ึน

การปรับสมอง ช่วยคุณได้

เวลาท่ีเราพูดถึงเร่ืองพลังฟื้นคืนจิตใจ  แท้จริงแล้วเรา

ก�ำลังพูดถึงการเสริมสร้างให้สมองแข็งแกร่งขึ้นได้ด้วยแนวทางท่ีมี

ประสิทธิภาพ  ซ่ึงจะช่วยให้คุณจัดการกับความเครียดและตอบสนองต่อ

สิ่งเลวร้ายที่เข้ามาในชีวิต  แม้นิสัยในการรับมือกับเร่ืองเหล่านี้ของคุณอาจ

ไม่ค่อยสมบูรณ์แบบเท่าไรนัก  คุณก็ไม่ต้องกังวลจนเกินไป  งานศึกษา

วิจัยด้านวิทยาศาสตร์ปัจจุบันนี้  โดยเฉพาะเร่ือง  “ความยืดหยุ่นของ

สมอง”*  (Neuroplasticity)  หรือศักยภาพของสมองในการเปลี่ยนแปลง

ตัวเองได้รายงานว่าสมองมนุษย์มีศักยภาพอันแสนมหัศจรรย์ในการ 

ปรับเปลี่ยนวิธีคิด  สิ่งท่ีคุณจ�ำเป็นต้องมีคือ  เคร่ืองมือที่ถูกต้องส�ำหรับ

พัฒนาพลังการเรียนรู้ของสมอง  เราจะท�ำความเข้าใจเรื่องนี้โดยดูว่าระบบ

ประสาทของเราท�ำงานอย่างไรเวลาเผชิญหน้ากับความเครียด

*	 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

สมองและร่างกายของเรานัน้มรีะบบอนัซับซ้อนและชาญฉลาดทีจ่ะ

ตอบสนองต่อภยัคกุคามและอนัตราย เรารู้จักระบบเหล่านีใ้นชือ่ การต่อสู้/

การหลบหนี/การหยุดน่ิง  พูดอย่างง่ายคือ  เมื่อความเครียดกระตุ้นระบบ

ประสาทรับความรู้สึก  (ได้แก่  ดวงตา  หู  จมูก  ปาก  และผิวหนัง)  ก็

จะส่งสญัญาณไปยงัส่วนของสมองท่ีเรียกกว่า  อะมกิดาลา  (Amygdala)*  

(บางคร้ังเรียกส่วนนีว่้าศนูย์เตอืนภยัและความกลวั)  สมองส่วนนีจ้ะกระตุ้น

การท�ำงานของ  ระบบประสาทซิมพาเทติก**  นีค่อืการเชือ่มโยงของระบบ

ประสาทขณะตอบสนองต่ออันตราย  กระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาโต้ตอบทาง

จิตใจ  ท�ำให้ร่างกายตอบสนองว่าจะต่อสู้  ถอยหนี  หรือหยุดนิ่ง  จนกว่า

อันตรายนั้น ๆ  จะผ่านไป การกระตุ้นอย่างรวดเร็วนี้เป็นประโยชน์อย่างยิ่ง

ส�ำหรับบรรพบุรุษของมนุษย์เรา  เพราะช่วยให้พวกเขาอยู่รอดปลอดภัย  

สร้างพละก�ำลังเพื่อใช้ในช่วงเวลากระช้ันชิดซ่ึงจ�ำเป็นส�ำหรับต่อสู้กับศัตรู

พวก  นีแอนเดอร์ทัล (Neanderthal)***  ว่ิงหนีเสือเขี้ยวดาบได้อย่าง

ว่องไว  หรือล่าแมมมอธขนยาวได้

แม้ระบบนีจ้ะมคีวามส�ำคญัต่อการมชีีวิตรอดของบรรพบรุุษเรา  แต่

ยคุปัจจุบัน  กลบัส่งผลร้ายมากกว่าผลด ี สมองแยกความแตกต่างระหว่าง

การคุกคามทางร่างกายกับการคุกคามทางจิตใจได้ไม่ดีนัก  ทุกวันนี้  การ

ตอบสนอง  (ต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง)  ปรากฏออกมาให้เห็นได้แม้จะอยู่ใน

สถานการณ์ธรรมดาท่ัวไป  ไม่จ�ำเป็นต้องตกอยู่ในสถานการณ์อันตราย

ถึงแก่ชีวิต การคุกคามทางสังคม (เช่น ความสัมพันธ์ท่ีไม่ดี ความขัดแย้ง

*	 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�ำงาน  หรือความตงึเครียดในครอบครัว)  ความกงัวลเกีย่วกบัอนาคต  

(เช่น  ฉันจะมีเงินพอใช้หรือเปล่า)  กระทั่ง  การครุ่นคิดหาสาเหตุของเร่ือง

ในอดีตท่ีท�ำให้ไม่สบายใจ  (เช่น  ท�ำไมฉันถึงพูดแบบนั้นออกไปนะ)   

สิ่งเหล่านี้จะกระตุ้นในระบบประสาทซิมพาเทติกท�ำงานมากเกินไป

แม้เราจะเข้าใจดีว่าปัจจัยเหล่านี้เป็นเรื่องธรรมดาทั่วไปก็ตาม  เมื่อ

ตกอยู่ในสถานการณ์จริง  สัญชาตญาณของเราก็ยากท่ีจะแยกความ 

แตกต่างระหว่างอนัตรายทีแ่ท้จริงกบัอนัตรายทีจิ่นตนาการขึน้เอง  ตวัอย่าง

เช่น  ข้อความจากหัวหน้างานซึ่งไม่ค่อยเป็นมิตร  เสียงแตรรถท่ีบีบใส่เรา

ขณะเราหยดุรถรอให้คนแก่ข้ามถนน หรือเร่ืองทีฉ่ดุให้หวนคดิถงึเหตกุารณ์

รุนแรงในอดีต  ทั้งหมดนี้คือปัจจัยท่ีกระตุ้นให้เราต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง  

ซ่ึงเป็นสัญชาตญาณในการเอาชีวิตรอดและเป็นการส่งสัญญาณให้ระบบ

ประสาทซิมพาเทติกท�ำงาน  หากเป็นเช่นนี้ไปเร่ือย ๆ ความวิตกกังวลจะ

ถูกเชื่อมโยงกับเหตุการณ์  ความคิด  และความทรงจ�ำท่ีไม่เกี่ยวข้องกับ

ต้นตออันแท้จริงของอันตรายที่เกิดขึ้น  เช่น  เสียงแก้วน�้ำตกแตกท�ำให้

ผวาตกใจรุนแรง  เพราะเมื่อไม่นานมานี้คุณเพิ่งเกิดอุบัติเหตุรถชน  ด้วย

เหตุนี้  สมองจึงอาจสร้างความกลัวข้ึนเองโดยไม่ได้ต้ังใจ

สิ่งท่ีเกิดข้ึนถัดมาคือการท�ำงานของพลังฟื้นคืนจิตใจ  การคุกคาม

ที่เรารับรู้นั้นไม่เพียงกระตุ้นให้เราต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่งเท่านั้น  แต่ยัง

กระตุ้นพื้นที่ส่วนหนึ่งในสมองท่ีเรียกว่าสมองส่วนหน้า  ซ่ึงท�ำหน้าที่ดูแล

พฤติกรรมของเรา  และเกี่ยวข้องกับการใช้ความคิดซับซ้อน  บุคลิกที่

แสดงออกมา  การตัดสินใจ  และการเข้าสังคม  พูดอีกนัยหนึ่ง  สมอง

ส่วนนี้ดูแลให้เราเป็นตัวของเรา  และคอยเฝ้าระวังไม่ให้เราท�ำอะไรหุนหัน

พลันแล่นโดยไม่ตรึกตรองให้ดีก่อน

ในสถานการณ์อนัตราย  เราจะตอบสนองด้วยสญัชาตญาณของการ

เอาชีวิตรอด  นั่นคือสาเหตุว่าท�ำไมเราถึงท�ำอะไรสักอย่างโดยไม่ทันได้คิด

เมือ่ตกอยูใ่นอนัตราย  เช่น  ขณะวิง่หนไีฟไหม้ตึก  เราคงไม่มามวัคดิหรอก
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ว่าต้นเพลงิคอือะไร  แต่เราจะแสดงปฏกิริิยาตอบสนองออกไปทันที  (ต่อสู้/

หลบหนี/หยุดนิ่ง)  หลังจากนั้นไม่นาน  สมองส่วนหน้าจะท�ำหน้าที่ของมัน  

เราจึงค่อยย้อนกลับไปคิดและประเมินสถานการณ์ว่าปลอดภัยหรือยัง  

หรือคิดทบทวนว่าเอาเข้าจริงมันก็ไม่ได้อันตรายอะไรนักหนาต้ังแต่แรก 

หรือเปล่า  ดังนั้น  เมื่อเหตุการณ์บางอย่างกระตุกกร่ิงสัญญาณเตือนภัย

ภายในตัวเรา  หากเรามีความยืดหยุ่นของจิตใจมากเท่าไหร่  เราก็จะคิด

ให้รอบคอบได้ง่ายมากข้ึนเท่านั้น

การส�ำรวจปฏิกิริยาโต้ตอบต่อความเครียดเป็นสิ่งส�ำคัญ  และควร

แน่ใจว่าระบบประสาทซิมพาเทติกของเราไม่ได้ท�ำงานมากจนเกินไป  ด้วย

เหตุเพราะ  ประการที่  1  เวลาเกิดความเครียด  เราอาจแสดงปฏิกิริยา

โต้ตอบท่ีไม่สมเหตุสมผลหากเราไม่ใจเย็น ๆ (ย้อนกลับไปตัวอย่างเร่ือง 

วิ่งหนีไฟไหม้ตึก คุณคงไม่อยากวิ่งหนีไฟไหม้ แต่กลับถูกรถชนหรอก หาก

ตื่นตระหนกเกินไป  ใช่ไหมล่ะ)  ประการท่ี  2  ปฏิกิริยาตอบสนอง  (ต่อสู้/

หลบหน/ีหยดุนิง่) เกดิขึน้พร้อมกบัการปล่อยสารคอร์ติซอลซ่ึงเป็นฮอร์โมน

ความเครียดท�ำให้ร่างกายทุม่เทก�ำลงัท่ีมไีปจัดการกบัเหตอุนัตรายทนัท ี ใน

ระยะสั้นจะไม่ส่งผลกระทบอะไรนัก  เราอาจหายใจเร็วและแรง  หัวใจ 

เต้นเร็วเพื่อสูบฉีดเลือดและออกซิเจนไปให้กล้ามเนื้อ  ท�ำให้ต่อสู้หรือหลบ

หนจีากอนัตรายได้ หากมคีวามเครียดบ่อย ๆ  และผลติฮอร์โมนคอร์ตซิอล

เป็นประจ�ำกจ็ะส่งผลร้ายต่อสขุภาวะทางจิตใจและร่างกาย  อาการบางอย่าง

จากการปล่อยฮอร์โมนคอร์ติซอลเป็นประจ�ำและระยะเวลานาน  เช่น  วติก

กังวล ซึมเศร้า นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย (เหมือนไม่มีแรง) และสมาธิส้ัน

โดยสรุป  ในโลกยุคปัจจุบัน  สัญชาตญาณเกี่ยวกับตอบสนองแบบ

ต่อสู้/หลบหนี/หยุดนิ่ง  เกิดข้ึนได้จากหลายปัจจัย  แม้จะไม่ใช่อันตราย

ที่แท้จริงก็ตาม  การมีปฏิกิริยาตอบสนองลักษณะนี้ไม่ส่งผลดีต่อเราใน

ระยะยาว  ดังนั้น  อะไรคือทางออก...

...สิ่งที่เราต้องท�ำ  คือ  ปรับสมอง
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ปฏิกิริยาตอบสนองแบบหยุดน่ิงหรือหยุดอยู่กับท่ี

หลายคนเข้าใจความหมายของค�ำว่า “ต่อสู้หรือหลบหนี” แต่

การอธิบายเร่ืองการตอบสนองของสมองต่อสถานการณ์เลวร้ายจะไม่

สมบรูณ์หากไม่ได้พดูถงึปฏกิริิยาตอบสนองแบบหยดุนิง่  สญัชาตญาณ

บอกให้เรา  “หยุดนิ่ง”  หรือหยุดอยู่กับท่ีเมื่อสมองก�ำลังประเมิน

สถานการณ์ว่าควรต่อสู้หรือหลบหนี  ช่วงระยะเวลาท่ีทุกสิ่งทุกอย่าง

รุมเร้าเข้ามาทั้งทางร่างกายหรือจิตใจและท�ำให้เราหลีกหนีไปไหนไม่ได้ 

ปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นนี้เรียกว่า  “อาการสับสน”  ส่งผลให้ความ

รู้สึกและประสาทสัมผัสไม่สามารถรับรู้อะไรได้ หรือเบลอจนนึกอะไร

ไม่ออก  ตัวอย่างเช่น  เหยื่อที่รอดจากการถูกท�ำทารุณกรรมในวัยเด็ก 

อาจกดทับความทรงจ�ำอันเลวร้ายเอาไว้ข้างใน หรือเก็บซ่อนมันไว้

จนกว่าพวกเขาเข้มแข็งมากพอที่จะจัดการกับมัน

สมองของเราปรับเปลี่ยนได้

ประมาณ  20  ปีที่ผ่านมา  นักวิทยาศาสตร์เชื่อว่า  เมื่อเข้าสู่วัย

ผู้ใหญ่  สมองของมนุษย์จะไม่ค่อยเปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก  แต่ปัจจุบัน  

เรารู้แล้วว่าไม่ใช่เช่นนั้น  ตรงกันข้าม  โครงสร้างและหน้าที่ของสมองปรับ

เปลี่ยนหรือปรับตัวได้อย่างยอดเยี่ยม  และแทบจะเปลี่ยนแปลงอย่าง 

ต่อเนื่องตลอดอายุขัยของเรา  นักวิทยาศาสตร์เรียกปรากฏการณ์นี้ว่า  

ความยืดหยุ่นของสมอง  ซ่ึงเป็นความสามารถของสมองที่จะเปล่ียนแปลง

และปรับตัวให้สอดคล้องกับความนึกคิด  การกระท�ำ  และประสบการณ์  

นี่คือข้อดีส�ำหรับการเสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจ  นั่นเพราะความยืดหยุ่น

ของสมองเป็นรากฐานของกลวิธีต่าง ๆ ที่คุณจะได้เรียนรู้จากหนังสือ 

เล่มนี้



26  วิธีฝึกใจให้แกร่ง  รับมือได้ทุกปัญหา  แนวทางปฏิบัติพร้อมแบบฝึกหัด   เขียนโดย  Gail  Gazelle

นอกจากนี ้ สมองของเราเก่งเร่ืองจดจ�ำรูปแบบ  เช่น  ความสามารถ

ที่จะเข้าใจพยัญชนะต่าง ๆ  ความจริงแล้วพยัญชนะเหล่านี้เป็นเพียง 

เส้นตรงและเส้นโค้งท่ีประกอบเข้าด้วยกนั  แต่สมองเราเรียนรู้ว่ารูปลกัษณ์

แบบนี้มีความหมายส�ำคัญพิเศษ  ซ่ึงเป็นการท�ำงานร่วมกันของเซลล์

ประสาทจ�ำนวนมากทีเ่ชือ่มโยงกนัอย่างแขง็แรง  นีค่อืรากฐานของการเรียน

หรือลกัษณะการสร้างรูปแบบ  และการค้นพบทางด้านประสาทวทิยาศาสตร์

นี่เองท่ีช่วยให้เราเข้าใจความคิด ความรู้สึก การรับรู้เชิงกายภาพ (รูปทรง)  

และการปรับเปลี่ยนรูปแบบการเชื่อมโยงของเซลล์ประสาท  ยิ่งเรามี

ประสบการณ์มากข้ึน  การเช่ือมโยงของเซลล์ประสาทก็จะ  “ปรับรูปแบบ”  

ไปเร่ือย ๆ และเซลล์ประสาทชุดเดิมที่ท�ำงานไปเร่ือย ๆ ก็จะยิ่งสร้างการ

เชื่อมต่อที่แข็งแรงมากข้ึนและจัดเรียงเซลล์ประสาทได้ดีขึ้น  ดังนั้นจึงเป็น

ทีม่าของค�ำพดูท่ีว่า  “เซลล์ประสาทท่ีท�ำงานด้วยกนั  จะปรับเปล่ียนรูปแบบ

ไปด้วยกัน”  เร่ืองนี้มีความส�ำคัญต่อความยืดหยุ่นทางจิตใจ

เมื่อเวลาผ่านไป  ยิ่งท�ำซ�้ำ ๆ มาก  ก็ยิ่งท�ำให้การเชื่อมต่อของเซลล์

ประสาทนั้น ๆ  แข็งแรงมากข้ึน  จนกลายเป็นเส้นทางส�ำหรับความคิดและ

พฤติกรรมของเรา  ความคิดและพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นซ�้ำ ๆ จะยิ่งท�ำให ้

เส้นทางการเชื่อมต่อประทับหรือฝังแน่นขึ้น  และนั่นคือเหตุผลว่าท�ำไมจึง

เป็นเร่ืองยากท่ีคุณจะเปลี่ยนนิสัยอะไรบางอย่าง  แต่การเรียนรู้สิ่งใหม่  

ฝึกฝน  และปฏิบัติซ�้ำ ๆ จะสร้างให้เกิดเส้นทางการเชื่อมต่อใหม่ ๆ ไว้

ส�ำหรับความคิดที่ผุดขึ้นใหม่ในสมอง

ข้อดีคือ  สิ่งที่คุณฝึกปฏิบัติ  ในที่สุดแล้วจะกลายเป็นความจริง 

ข้ึนมา  ถ้าคุณยึดหรืออาศัยประสบการณ์ในแง่บวก  ความแข็งแกร่ง  

และความส�ำเร็จ  สมองของคุณก็ยิ่งมีแนวโน้มที่จะจดจ่ออยู่กับคุณสมบัต ิ

เหล่านั้นและเช่ือมต่อเซลล์ประสาทไปเร่ือย ๆ  จนขยายใหญ่ข้ึนและ 

แข็งแรงข้ึน  ในทางตรงข้าม  ถ้าคุณยึดติดอยู่กับความขุ่นข้องหมองใจ

และความไม่พอใจ  หรือชอบปรักปร�ำตนเองว่าฉลาดไม่พอ  หรือชอบคิด

เร่ืองต่าง ๆ ในแง่ร้าย  คุณจะยิ่งฝึกให้ตัวเองมีศักยภาพในการคิดลบ
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เร่ืองนี้มีอะไรมากกว่าแค่ความพึงพอใจที่ได้เห็นแก้วที่มีน�้ำคร่ึงแก้ว  

การกระหายหาความคดิบวกอยูเ่ร่ือย ๆ  จะสร้างเส้นทางให้แก่เซลล์ประสาท

ที่จะช่วยให้คุณมองสิ่งต่าง ๆ ในแง่บวกได้มากขึ้น  ในขณะเดียวกัน   

เส้นทางไหนที่เราใช้น้อยลง  (เช่น  พะวง  กลัว  คิดวิตกกังวล)  เส้นทาง

นั้นก็จะค่อย ๆ หายไป  การศึกษาวิจัยในสาขาวิชาประสาทวิทยาศาสตร์

ปัจจุบันได้ชี้ให้เห็นถึงความส�ำคัญของการต้ังสมาธิอยู่กับส่ิงท่ีท�ำได้ดี

ตัวอย่าง...
จอห์น มีภาพจ�ำว่าพ่อของเขาเป็นคนช่างต�ำหนิและชอบ

บงการ  พ่อมักเปรียบเทียบจอห์นกับพ่ีชาย  พ่อพูดกับจอห์นบ่อย ๆ ว่า  

เขาเรียนไม่เก่ง หรือไม่ก็พูดว่าเล่นกีฬาไม่ได้เร่ือง ในวัยผู้ใหญ่ ความรู้สึก

ว่าขาดอะไรสักอย่างยังติดตัวจอห์นมาด้วย  เมื่อได้รับค�ำวิจารณ์ในแง่ลบ

เพียงเล็กน้อย  ก็จะสะกิดให้จอห์นรู้สึกหวาดกลัวและวิตกกังวล  และ

ครุ่นคิดวิเคราะห์อย่างหนักว่าจะโต้ตอบและแสดงออกอย่างไร  

ในวัย  40  ปี  หลังจากความสัมพันธ์กับคนรักล้มเหลวอีกคร้ังหนึ่ง  

จอห์นเร่ิมเข้ารับการบ�ำบัดเชงิความคดิและพฤตกิรรมซ่ึงเน้นเร่ืองความคดิ  

ภาพลักษณ์  ความเชื่อ  และทัศนคติท่ีอาจมีอิทธิพลให้คนเราแสดง

พฤติกรรมและจัดการกับปัญหาด้านอารมณ์ได้ไม่ดีนัก  จอห์นได้เรียนรู้ว่า  

รูปแบบการใช้ความคิดของตัวเขาเองกลับส่งเสริมให้อารมณ์ร้ายของพ่อ

และความเข้าใจผิด ๆ ทวีความรุนแรงมากขึ้นไปอีก  จอห์นได้เร่ิมฝึกใช้

ความเห็นอกเห็นใจและสร้างความมั่นใจให้ตนเองโดยบอกตัวเองว่า  “ผม

มีข้อดีมากมาย  ผมฉลาดและมีทักษะ”  วิธีนี้ต้องใช้เวลาและความทุ่มเท  

เมือ่เวลาผ่านไปไม่นาน จอห์นค่อย ๆ  วติกกงัวลน้อยลง และพยายามรักษา

ความรู้สึกบวกเอาไว้กับตัว  รวมท้ังเข้าใจตัวเองได้ถูกต้องเหมาะสม l

สิง่ทีจ่อห์นท�ำคอืสร้างเส้นทางการเชือ่มต่อของเซลล์ประสาทขึน้ใหม่  

ทดแทนเส้นทางท่ีสร้างไว้ในวัยเด็กซ่ึงเต็มไปด้วยความทุกข์  แม้ชีวิตจะ

เจือปนไปด้วยความทุกข์ยากอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  เราต้องควบคุมและใช้
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ศักยภาพของสมองให้เต็มท่ีเพ่ือสร้างการเช่ือมต่อใหม่ ๆ ซ่ึงจะส่งผลให้

โลกความจริงของเราเปลี่ยนแปลงไป  จอห์นเปลี่ยนอดีตไม่ได้  แต่การ 

มุ่งเน้นไปที่ความคิดบวก  จะช่วยเปลี่ยนประสบการณ์ในปัจจุบันได้

ใช้วิธีที่เหมาะกับตัวคุณ
การพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจเป็นเร่ืองเฉพาะตัว  คนเรา

แต่ละคนต่างตอบสนองต่อความเครียดในชีวิตแตกต่างกันไป  วิธีจัดการ

ปัญหาของคุณก็อาจไม่เหมือนกับคนอื่น  จริง ๆ แล้วไม่ได้มีวิธีแก้ปัญหา

ที่ถูกต้องเพียงวิธีเดียวและไม่มีวิธีแก้ปัญหาแบบครอบจักรวาล สิ่งส�ำคัญ

คือ  คุณต้องพัฒนาเคร่ืองมือที่จะช่วยให้คุณรับมือกับความท้าทายอะไร

ก็ได้ที่เข้ามาในชีวิตซ่ึงเป็นวิธีท่ีเหมาะสมกับตัวคุณมากที่สุด

เราต้องค้นหาแนวทางพัฒนาพลังฟื ้นคืนจิตใจท่ีเหมาะสมและ

สอดคล้องกับแต่ละสถานการณ์ในชีวิต  ระหว่างที่คุณเดินหน้าค้นหาพลัง

ฟื้นคืนจิตใจในทุกวัน ระวังเร่ืองการประเมินความก้าวหน้า คนเราโดยมาก

มักตัดสินและเข้มงวดกับตนเองรุนแรงเกินไป  อย่างไรก็ตาม  ควรใจกว้าง

และเหน็อกเห็นใจตนเองด้วย  เพราะนีค่อืหัวใจส�ำคญัของพลังฟ้ืนคนืจิตใจ  

จงเป็นเพื่อนและเข้าข้างตนเองบ้าง  (เนื้อหาเร่ืองนี้อยู่ในบทท่ี  7)  สิ่งที่

ส�ำคัญไม่แพ้กันคือการตระหนักรู้ว่า  ไม่ว่าคุณจะยืนอยู่ตรงจุดไหนใน 

เส้นทางการพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจก็ตาม  ปัจจุบันขณะคือจุดท่ีคุณควร

อยู่  นักจิตวิทยา  คาร์ล โรเจอร์ส  เคยกล่าวไว้ว่า  “แนวคิดท่ีน่าสนใจ 

กค็อื เม่ือใดทีผ่มยอมรับตัวเองอย่างท่ีเป็นได้ เม่ือนัน้ผมจะเปลีย่นแปลง”*  

การตัดสินตนเองมีบทบาทส�ำคัญต่อความสามารถที่จะพัฒนาพลัง

ฟื้นคืนจิตใจ ตัวอย่างต่อไปนี้เปรียบเทียบให้คุณเห็นว่า มุมมองที่แตกต่าง

กันภายใต้สถานการณ์ที่คล้ายคลึงกันจะน�ำไปสู่ผลลัพธ์ท่ีแตกต่างกัน

อย่างไรบ้าง

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

เป็นคร้ังแรก  เธอเป็นวัยรุ่นท่ีวิตกกังวล  กดดันตัวเองอย่างหนักและเรียน

ได้เกรด  4  ทุกวิชา  เธอยังเป็นนักกีฬาฟุตบอลท่ีเก่ง  โรสภูมิใจกับความ

สามารถท้ังหมดของตนเอง  และตื่นเต้นเมื่อมหาวิทยาลัยที่เธอเลือกไว้

อันดับแรกตอบรับให้เธอเข้าเรียนสาขาศึกษาศาสตร์อย่างที่เธอต้ังใจไว้  

อย่างไรก็ตาม  ในเทอมแรกนั้น  เธอมีปัญหาเร่ืองการเข้าสังคม  หาเพื่อน

ท�ำงานกลุ่มไม่ได้  และส่งผลให้เธอยิ่งเก็บตัวมากขึ้นเร่ือย ๆ โรสบอก 

ตัวเองว่า  เมื่อเทียบกับคนอื่นแล้ว  เธอแค่ไม่มีทักษะการเข้าสังคมและ

โทษตัวเองที่รู้สึกซึมเศร้า  โรสแยกตัวจากสังคม  ไม่สุงสิงกับใคร  และ 

ด�ำดิ่งจมอยู่กับความรู้สึกดังกล่าว  ความสิ้นหวังกลืนกินโรสจนเธอไม่เข้า

เรียน  ต้องพักการเรียน  และย้ายกลับมาอยู่บ้านกับพ่อแม่ l

อลิสสา เริ่มมีอาการของโรคซึมเศร้าตอนอายุ 18 ป ี  

เช่นเดียวกับโรส  อลิสสาเป็นนักเรียนที่เรียนเก่ง  มีทักษะด้านกีฬาและ

ศิลปะ  เธอได้เข้าเรียนมหาวิทยาลัยท่ีเลือกไว้อันดับแรก ๆ เธอเร่ิมต้น

เทอมแรกอย่างตื่นเต้นและสนุกสนาน  แต่พอเข้าเทอมที่  2  อลิสสาเร่ิม

มีปัญหา  เธอไม่ค่อยมีสมาธิในห้องเรียน  นอนไม่ค่อยหลับ  และรู้สึก

อึดอัดเวลาอยู่ร่วมกับผู้อื่น  เธอเตือนตัวเองว่าอาการซึมเศร้าคือความ 

เจ็บป่วย  ดังนั้นเธอจึงเข้าไปปรึกษากับอาจารย์แนะแนว  และพยายาม

ผลกัดนัตวัเองให้ท�ำกจิกรรมร่วมกบัเพ่ือนร่วมห้องและคนอ่ืน ๆ  แม้จะเป็น

ช่วงเวลาท่ีทุกข์ทรมาน  แต่เธอก็กลับมาแข็งแรงได้อีกครั้ง  เมื่อจบปี 

การศึกษา  เธอก็สามารถฟื้นฟูจิตใจและกลับเป็นปกติได้ l

อะไรคือค�ำอธิบายถึงข้อแตกต่างระหว่างหญิงสาว 2 คนนี้ ส่ิงหนึ่ง

ที่เห็นชัดเจนคือ  พวกเธอแต่ละคนต่างมีรูปแบบการพูด  (กับตนเอง)  

เฉพาะตัว  กล่าวอีกนัยหนึ่ง  พวกเธอมีรูปแบบการอธิบายปัญหาท่ีเกิดขึ้น

ให้ตัวเองฟังแตกต่างกัน  ซ่ึงสัมพันธ์กับพฤติกรรมและลักษณะนิสัยของ

แต่ละคน วิธีท่ีเรารับรู้ ครุ่นคิดและตีความหมายให้สถานการณ์ต่าง ๆ  นั้น  
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ปกติแล้วมีความส�ำคัญมากกว่าตัวสถานการณ์จริง ๆ เสียอีก  โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งในกรณีที่เกี่ยวข้องกับอาการซึมเศร้าและวิตกกังวล

แม้หญิงสาวทั้งสองคนเมื่อดูเผิน ๆ จากภายนอกแล้วมีความ

คล้ายคลึงกัน  แต่โรสดูเข้มงวดกับตนเองจนเกินไป  และยิ่งกว่านั้น  พอ

อาการซึมเศร้าแย่ลงเร่ือย ๆ เธอก็ยิ่งโทษตัวเองมากขึ้น  ในทางตรงข้าม  

อลิสสาพูดยืนยันกับตัวเองว่าอาการซึมเศร้าเป็นความเจ็บป่วยอย่างหนึ่ง  

แล้วพาตัวเองไปขอความช่วยเหลือต้ังแต่เนิ่น ๆ 

แม้เราทุกคนจะเกิดมาพร้อมกับศักยภาพในการฟื ้นคืนจิตใจ

มากมายมหาศาล  แต่กลับถูกกัดกร่อนด้วยปัญหาต่าง ๆ ท่ีผ่านเข้ามาใน

ชีวิต  ปัญหาบางอย่างเป็นเร่ืองเง่ือนไขทางสังคม  เช่น  ความคาดหวัง 

อนัเกดิจากเพศ  เชือ้ชาติ  สถานภาพทางสงัคม  และอืน่ ๆ  ซ่ึงน�ำแรงกดดนั

และความเครียดเข้ามาในชีวิตของเรา  นอกเหนือจากเร่ืองการปฏิบัติตาม

บรรทัดฐานทางสงัคมแล้ว  สิง่ท่ีก�ำหนดว่าเราจะเลอืกวธิตีอบสนองต่อความ

ทุกข์อย่างไรนั้น  ก็คือปัญหาภายในครอบครัวและช่องว่างระหว่างวัย  ซ่ึง

ส่งผลกระทบให้เกิดความเครียด  อคติ  ความล�ำเอียง  ความขาดแคลน  

ความบอบช�้ำ  (จิตใจ)  และความรุนแรง  อย่างไรก็ตามมีงานศึกษาวิจัย

หลายช้ินแนะน�ำว่า  เรายังมีเส้นทางหรือทางเลือกอื่นอีกมากที่จะเรียนรู้

พัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจ แม้จะยังสรุปแน่นอนไม่ได้ แต่งานวิจัยเกี่ยวกับ

ฝาแฝดเผยให้เห็นว่า  ปัจจัยทางพันธุกรรมอาจส่งผลต่อความยืดหยุ่นทาง

จิตใจได้ประมาณ  30%  นั่นหมายความว่า  พลังฟื้นคืนจิตใจเกิดจากวิธี

เลี้ยงดูของครอบครัวและเกี่ยวพันกับสถานการณ์ที่เราเผชิญหน้า  ซ่ึงเห็น

ได้จากกรณีของโรสและอลิสสา  เง่ือนไขภายนอก  อาทิ  ความเชื่อและ 

จิตวิญญาณ  ครอบครัว  การช่วยเหลือของชุมชน  การสะท้อนความคิด

ของตนเอง  กลุ่มหรือชมรม  (ที่มีความชอบเหมือนกัน)  การเข้ารับ 

ค�ำปรึกษา และการฝึกสมาธิ ยังคงมีความส�ำคัญต่อการพัฒนาพลังฟื้นคืน

จิตใจของคนคนหนึ่ง  เป้าหมายของฉันคือ  แนะน�ำเคร่ืองมือและกลวิธี

ต่าง ๆ ให้คุณน�ำไปปรับใช้ตามความต้องการและตามความเหมาะสม
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หนังสือเล่มนี้ช่วยคุณได้อย่างไรบ้าง

คุณอ่านหนังสือเล่มน้ีเพราะเหตุผลอะไรบางอย่าง   

คุณอาจก�ำลังหาทางรับมือกับปัญหาที่น�ำความเครียดมาให้  หรือหาวิธี

ท�ำความเข้าใจเร่ืองบางเร่ืองให้กระจ่างขึ้น  หรือก�ำลังค้นหาความมั่นใจ  

ความสงบ  และความสมดุลทางจิตใจ  บางทีคุณอาจต้องการเสริมสร้าง

ความสัมพันธ์ท่ีมีความส�ำคัญให้ดีข้ึน  บางทีคุณก�ำลังประสบปัญหาเร่ือง

อาการซึมเศร้า  ความวิตกกังวล  หรือมีอาการผิดปกติซึ่งเกิดขึ้นหลังความ

เครียดอันสะเทือนใจรุนแรง  (จงปรึกษาแพทย์  หากคุณสงสัยว่าตนเอง

ก�ำลังมีอาการเหล่านี้)

หัวใจส�ำคัญในการฟื้นคืนจิตใจคือ  การให้คุณค่ากับเร่ืองราวท่ีเกิด

ข้ึนในชีวิต  เราทุกคนต่างเดินไปบนเส้นทางที่ชีวิตได้เตรียมไว้ให้  และ

แต่ละเส้นทางกม็คีวามเฉพาะตัว  สถานการณ์สร้างตวัตนของเราขึน้มาและ

ไม่ได้เกิดขึ้นอย่างสะเปะสะปะ  ตัวเราเป็นผลผลิตของผลกระทบอันนับ 

ไม่ถ้วน  บางคนถูกสถานการณ์ควบคุม  (ทั้งความคิดและการกระท�ำ)  แต่

อีกหลายคนก็ไม่ถูกควบคุม  หนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณตั้งมั่นอยู่กับแง่มุม

ของชีวิตที่คุณ  “สามารถ”  กุมบังเหียน  จัดเรียง  และก�ำกับให้เป็นไป

ตามที่ต้องการ  ในไม่ช้าคุณจะรู้ว่ายังมีทางเลือกอีกมากมายในชีวิต  และ

รู้ว่ายังมีอะไรมากกว่าท่ีมองเห็น  การรับรู้ว่ายังมีทางเลือกอยู่นั้น  คือหัวใจ

หลักที่จะเสริมสร้างให้พลังฟื้นคืนจิตใจแข็งแกร่งขึ้น

ไม่ว่าคุณจะยืนอยู่ตรงจุดไหนของชีวิต  ฉันก็อยากช่วยให้คุณเติม

พลังใส่บ่อน�้ำของคุณ โดยหน้าท่ีการงานแล้วฉันต้องทุ่มเทจัดสรรส่ิงต่าง ๆ  

หรือคิดหาทางออกให้แก่ผู้คนเวลาเดือดร้อนหรือทนทุกข์  ดังนั้น  ด้วย

ประสบการณ์ส่วนตัว  ฉันจึงรู้ว่าพลังฟื้นคืนจิตใจยอดเยี่ยมแค่ไหน  และ

อยากให้คุณพัฒนาพลังดังกล่าว
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ส่ิงที่ควรจ�ำ
-	 ความสมบูรณ์แบบเป็นเร่ืองปรัมปรา  เวลาอ่านหนังสือเล่มนี้  จง

มีใจเมตตาตอ่ตนเอง  จงซึมซับข้อมูลอะไรก็ตามที่เป็นประโยชน์ต่อ

ตนเอง  ไม่ต้องกดดันจ�ำทุกสิ่งทุกอย่างท่ีไม่สอดคล้องกับชีวิตของ

คุณ  จงจ�ำไว้ว่า  คุณไม่ต้องท�ำทุกอย่างให้สมบูรณ์แบบเพื่อฟื้นคืน

จิตใจ  เพราะแท้จริงแล้ว  ไม่มีสิ่งท่ีเรียกว่า  “ความสมบูรณ์แบบ”

-	 จ�ำไว้เสมอว่าท�ำไมคุณถึงท�ำแบบนี้  เช่นเดียวกับหลาย ๆ  คน  คุณ

อาจมีเร่ืองมากมายให้ท�ำในชีวิต  จงคิดเสียว่า  หนังสือเล่มนี้คือ

โอกาสที่คุณจะปลีกตัวออกจากความวุ่นวายต่าง ๆ ก้าวถอยหลัง

และสะท้อนความคิด  อีกทั้งยังได้ถอยห่างจากความเครียดและ

ความกังวลของวันหนึ่ง ๆ ถ้าคุณคิดไม่ออกว่าจะปลีกตัวจากธุระ

และสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างไร  ให้คิดว่าการพัฒนาพลังฟื้นคืน

จิตใจคือการลงทุนในชีวิต  เป็นโอกาสท่ีคุณจะได้สะท้อนชีวิต  

เนื้อหาและข้อมูลในหนังสือเล่มนี้จะชวนให้คุณต้ังค�ำถามมากมาย  

ตัวอย่างเช่น :

-	 “สถานการณ์แบบไหนที่ยากท่ีสุดส�ำหรับฉัน”

-	 “ฉันจะหาที่ปรึกษาจากท่ีไหนได้บ้าง”

-	 “ความท้าทายและปัญหาท่ีผ่านมาหล่อหลอมให้ฉันเป็นฉันใน

ทุกวันนี้อย่างไรบ้าง”

-	 “อะไรคือสิ่งท่ีฉันได้เรียนรู้เกี่ยวกับตัวเองและน�ำมาประยุกต์ใช้

กับปัญหาปัจจุบันได้”

	 ตัวอย่างค�ำถามข้างต้นจะช่วยให้คุณค้นพบสิ่งจ�ำเป็นท่ีต้องใช ้

เพื่อดูแลรักษาบ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจ  การเลื่อนงานหรือ 

ธุระบางอย่างไปก่อนแปลว่าคุณจะมีสมาธิท�ำงานเหล่านั้นได้ดีขึ้น 

ในภายหลัง



  331.  วิธีสร้างพลังเพื่อฟื้นคืนจิตใจ  เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้จิตใจ  พร้อมรับมือ...

-	 ทุกอย่างมีข้ันมีตอน  ในท�ำนองเดียวกับการไปยิมเพื่อเล่นกล้าม  

การเสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจให้แข็งแกร่งนั้น  เป็นกระบวนการ

ท�ำงานอย่างต่อเนื่องซ่ึงให้ประโยชน์ในระยะยาว  อย่าคาดหวังว่าจะ

เห็นผลช่ัวข้ามคืนด้วยการอ่านหนังสือเล่มนี้หรือเล่มอ่ืน ๆ จบ 

หนึ่งรอบ  คุณจะได้เห็นแบบฝึกหัดต่าง ๆ ในหนังสือเล่มนี้  ท่ีจะ

ช่วยเสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจ นอกจากนี้ ไม่มีแนวทางฝึกฝนใด

ทีเ่ป็นแนวทางครอบจักรวาล  ฉนัให้แบบฝึกหัดไว้หลายแบบ  เพราะ

รู้ว่าคนเราแต่ละคนมีวิธีเรียนรู้ไม่เหมือนกัน

-	 วางแผนเส้นทางของตนเอง  การพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจเป็น

พฒันาการท่ีคาดการณ์ไม่ได้  (ไม่ใช่เส้นตรง)  ส�ำหรับตวัฉนัเองแล้ว  

ช่วงเวลาเรียนรู้และเยียวยานั้นยาวพอ ๆ กับช่วงเวลาที่ฉันทนทุกข์

ทรมานและประสบปัญหา  ทุกอย่างคาดการณ์ไม่ได้...  คุณเองก็น่า

จะเคยมีประสบการณ์แบบเดียวกัน  ฉันหวังเป็นอย่างยิ่งว่าคุณจะ

อ่านหนังสือเล่มนี้ตั้งแต่ต้นจนจบ  อย่างไรก็ตาม  หากคุณจะเปิด

ไปดเูนือ้หาทีค่ณุสนใจเลย  กส็ามารถท�ำได้ตามสบาย  ไม่ว่าอย่างไร  

คุณจะเจอเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยที่สามารถเก็บไปครุ่นคิดหรือพูดคุย

กับเพื่อนได้แน่นอน  และฉันหวังอีกว่า  นี่จะเป็นจุดเร่ิมต้นให้คุณ

ออกเดินทางไปบนเส้นทางของตัวคุณเอง

ไม่ว่าคุณจะอยู่จุดไหนบนเส้นทาง  ฉันต้องการให้คุณรู้ว่า  ยังมี

ความหวังอยู่เสมอ  ฉันไม่ได้พูดค�ำนี้แบบซ�้ำซากจ�ำเจ  เพราะฉันพบเห็น

ความหวังเหล่านี้มาคร้ังแล้วคร้ังเล่า  ท้ังในชีวิตของผู้ป่วยและในชีวิตของ

ผู้ท่ีเข้ารับค�ำปรึกษากับฉัน  ขอให้รู้ว่ายังมีหนทางให้เดินไปข้างหน้าไม่ว่า

เร่ืองนั้น ๆ จะเป็นเร่ืองส�ำคัญหรือเร่ืองที่กัดกร่อนความสุขของคุณก็ตาม  

แม้ในยามที่รู้สึกว่าหมดพละก�ำลัง  คุณก็ยังมีแรงเกื้อหนุนจากบ่อน�้ำแห่ง

พลังฟื้นคืนจิตใจเสมอ  ไม่ว่าสถานการณ์ในชีวิตจะเลวร้ายแค่ไหนก็ตาม  

บ่อน�้ำแห่งพลังฟื้นคืนจิตใจไม่เคยเหือดแห้ง  และคุณสามารถเติมเต็ม

บ่อน�้ำนี้ได้เสมอ
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l สรุปประเด็นส�ำคัญ l

-	 พลังฟื้นคืนจิตใจคือบ่อน�้ำที่อยู่ภายในใจ  เป็นแหล่งพลังท่ีช่วยให้

คุณฝ่าฟันอุปสรรคและความท้าทายไปได้  เราทุกคนมีบ่อน�้ำนี้อยู่

ข้างในตนเอง  นี่คือบ่อน�้ำที่เราตักขึ้นมาใช้และเพิ่มน�้ำลงบ่อได้

-	 ระบบเตือนภัยของสมองอาจท�ำงานมากเกินไปได้  ดังนั้นปัญหา

เล็กน้อยอาจกระตุ้นให้สัญชาตญาณของเราท�ำงาน  (ต่อสู้/หลบหนี/

หยุดนิ่ง)  ซ่ึงส่งผลให้เกิดความเครียด  และเมื่อเวลาผ่านไป  จะ

ก่อให้เกดิความวิตกกงัวลและแสดงอาการต่าง ๆ  ออกมาให้เหน็ทาง

ร่างกาย

-	 สมองของเราปรับเปลี่ยนได้ง่ายและแทบจะเปล่ียนแปลงอยู่ตลอด

เวลา

-	 ด้วยความตั้งใจและการฝึกฝน  เราจะสามารถเปลี่ยนเส้นทางใน

จิตใจได้  ซ่ึงจะเข้าไปแทนที่การต�ำหนิตนเองและความคิดแง่ลบ 

อืน่ ๆ  ด้วยรูปแบบความคดิและพฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์และดต่ีอ

สุขภาพ

-	 พลังฟื้นคืนจิตใจแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล  และเป็นการ 

เดินทางเฉพาะตัวโดยแท้จริง

-	 พลังฟื้นคืนจิตใจส่วนใหญ่ข้ึนอยู่กับปัจจัยแวดล้อม เช่น ความเชื่อ  

ครอบครัว  การช่วยเหลือของชุมชน  การสะท้อนความคิดของ

ตนเอง  กลุ่มหรือชมรม  (ท่ีมีความชอบเหมือนกัน)  การเข้ารับ 

ค�ำปรึกษา  และการรู้สติ  เป็นต้น  ซ่ึงมีความส�ำคัญต่อการเดินทาง

เพื่อพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจของคนคนหนึ่ง

-	 การมีใจเมตตาต่อตนเองและหลีกเลี่ยงการตัดสินตนเองคือหัวใจ

ส�ำคัญของการพัฒนาพลังฟื้นคืนจิตใจ



2
วิธีสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น
เพื่อช่วยสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจ

ให้ยั่งยืนและดียิ่งขึ้น

การสร้างสัมพันธ์กับผู้อ่ืนคือหัวใจส�ำคัญ 

ของพลงัฟ้ืนคนืจิตใจ  หากปราศจากความสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่  บ่อน�ำ้แห่ง

พลังฟื้นคืนจิตใจจะเหือดแห้งและสุขภาวะของเราจะตกอยู่ในอันตราย  

ความจริงแล้ว  ความโดดเดี่ยวเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและ 

โรคหลอดเลือดสมองตีบที่รุนแรงพอ ๆ กับการใช้ชีวิตแบบนั่งเฉย ๆ 

อยู่กับที่  ไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกาย  

ส�ำหรับหลายคนแล้ว  ความสัมพันธ์ครอบครัว  โดยเฉพาะ

ความสัมพันธ์กับพ่อแม่  คือความสัมพันธ์แรกของเรา  แม้จะไม่ได้รับ

ความรักและความเอื้ออาทรอย่างเต็มที่จากพ่อแม่  แต่เราก็สามารถ

สร้างสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่นในชีวิตได้ด้วยวิธีต่าง ๆ มากมาย  ไม่ว่าจะ

เป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ท่ีเราแลกเปลี่ยนความเห็นกับคนแปลกหน้า  ไป

จนกระท่ังการสร้างสัมพันธ์กับเพ่ือนและคนรัก  หรือการเข้าไปมี 

ส่วนร่วมช่วยงานในชุมชนด้วยความสมัครใจ  หรือการเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่

ผู้อื่น  การสร้างสัมพันธ์ทุกประเภทคือการเสริมสร้างพลังฟื้นคืนจิตใจ

ให้กลับมาเป็นปกติ
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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

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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Life Leverage
ฉลาดใชชีวิต
ฉลาดใช “เคร�องทุนแรง”

แลวใชชีวิตอิสระดังฝน  ทำงานที่ไหนก็ได
เอาตซอรสหรือกระจายงานใหคนอ�นชวยทำ

วิธี “ฉลาดใชชีวิตแบบมีเครื่องทุนแรง”
เพ�อทำงานใหไดมากขึ้น  โดยใชเวลานอยลง

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

-  หลักการ  NeTime  (ทำใหเสร็จ
 โดยไมตองใชเวลาพิเศษ)  

-  บันไดสามขั้นของการควบคุมอารมณ   
-  ความเชื่อผิด ๆ เรื่องการทำงานหนัก  

-  วิธีจัดการความรูสึก  สุดจะทน  สับสน  
และเหนื่อยหนาย 

-  กฎการทบตน (The Law of Compounding)    

-  กลวิธีการใช  (ชีวิตแบบมี)  เครื่องทุนแรง    


