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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่ำนมีแนวทำงในกำรเปลี่ยนแปลง
ตนเอง  สำมำรถรับมือกับควำมกลัวท่ีมีอยู่ในใจเพื่อชีวิตที่ดีกว่ำเดิม

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  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



4  วิธีเปลี่ยนความกลัวที่มีอยู่ในใจ  เพื่อรับมือกับปัญหา...   โดย  Susan  Jeffers
FEEL THE FEAR AND DO IT ANYWAY

ดร.ซูซาน เจฟเฟอร์ส  (Susan Jeffers) หรือทีเ่ดอะไทม์ส 

แห่งสหรำชอำณำจักรขนำนนำมให้เป็น  “เจ้ำแม่แห่งหลักคิด

เร่ืองกำรช่วยเหลือและพัฒนำตนเอง”  ถือเป็นหนึ่งใน 

นักเขียนแนวพัฒนำตนเองมือต้น ๆ  ของโลก  หนังสือเล่มนี้  

Feel  the  Fear...  and  Do  It  Anyway  ของเธอได้รับกำรตีพิมพ์

กว่ำ 100 ประเทศ  และแปลไปแล้วกว่ำ 36 ภำษำ  และเธอยังมีผลงำนอีก

มำกมำยหลำยเล่ม ได้แก่  Feel the Fear... and Beyond, End the  

Struggle  and  Dance  with  Life,  Embracing  Uncertainty,  

The  Little  Book  of  Confidence,  The  Little  Book  of  Peace  

of  Mind,  The  Feel  the  Fear  Guide  to  Lasting  Love  และ  

Life  is  Huge!  

ซูซำนเป็นนักพูดและคนดังประจ�ำสื่อที่มีแต่คนต้องกำรตัว  เธอ 

เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งเมื่อวันท่ี  27  ตุลำคม  2555  ที่ลอสแอนเจลิส  

แคลิฟอร์เนีย  สิริรวมอำยุได้  74  ปี  ท่ำนสำมำรถหำข้อมูลเพิ่มเติมได้ท่ี  

www.susanjeffers.com

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

วุฒินันท์  ชุมภู  (Wuttinun_Chumpoo@Hotmail.com)  ส�ำเร็จ

กำรศกึษำด้ำนรัฐศำสตร์  และภำษำและกำรสือ่สำร  มปีระสบกำรณ์กำรท�ำงำน

ทั้งภำครัฐและกำรบริหำรทรัพยำกรบุคคลจำกธุรกิจโทรคมนำคม  กำรสื่อสำร  

และอุตสำหกรรมกำรผลิตมำกว่ำ  25  ปี

วุฒินันท์รักงำนแปลและงำนด้ำนกำรบริหำรและพัฒนำทรัพยำกร

บุคคล  ปัจจุบันท�ำงำนเป็นนักแปลอิสระและที่ปรึกษำด้ำนทรัพยำกรบุคคลให้

กับองค์กรชั้นน�ำหลำยแห่ง  ผลงำนแปลของวุฒินันท์  เช่น  แค่บ่นน้อยลง  

วันละนิด  ชีวิตจะเปลี่ยนมหำศำล,  คู่มือรู้ทันคนโกง  เป็นต้น

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -
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ความกลัวเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตเราอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะอยู่ใน

รูปแบบใดก็ตำม  เรำต่ำงกลัวกันทุกคน  แต่ควำมกลัวก็ใช่ว่ำจะคอยฉุดร้ัง

เรำจนไม่มีโอกำสใช้ชีวิตท่ีรุ่มรวยและงดงำมได้เสมอไป เรำจะก�ำรำบควำม

กลัวลงได้ถ ้ำหมั่นน�ำเอำเคร่ืองมืออันทรงอำนุภำพในหนังสือเล่มนี้ 

มำใช้  สิ่งที่ท่ำนจะได้จำกหนังสือเล่มนี้คือควำมรู้ควำมเข้ำใจอันลึกซ้ึงและ

เคร่ืองมืออีกหลำยอย่ำง  จนสำมำรถควบคุมสถำนกำรณ์ได้ดีขึ้น  ต่อให้

ท่ำนก�ำลังกลัวอะไรอยู่ก็ตำม  ท่ำนจะขยับจำกจุดหนึ่งในชีวิตที่ทุกข์ทรมำน  

อยู่ในอำกำรชะงักงัน  และสลดหดหู่  ไปยังจุดท่ีมีอ�ำนำจ  มีพลังและ 

น่ำตื่นเต้น จนไม่มีอะไรน่ำกลัวอีกเลย ดังนั้นค�ำกล่ำวนี้จึงถูกต้อง นั่นคือ  

“ถ้ารู้ตัวว่าสามารถจัดการสิ่งที่อาจเกิดข้ึนมาในชีวิตได้ทุกอย่างแล้วมันยัง

จะมีอะไรให้คุณต้องกลัวอยู่อีกไหม  ค�าตอบคือ  ไม่มีเลยสักอย่าง!”

หนังสือ  “วิธีเปลี่ยนความกลัวท่ีมีอยู่ในใจ  เพื่อรับมือกับปัญหา  

และกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจำกหนังสือ

ขำยดี  “FEEL  THE  FEAR  AND  DO  IT ANYWAY”  เขียนโดย  

Susan Jeffers  จะช่วยให้ท่ำนรับมือและเปลี่ยนควำมกลัวที่มีอยู่ในใจได้

โดยใช้วิธีคิดและแนวทำงท่ีใช้ได้ผลดียิ่ง  เพื่อแปลงตัวท่ำนไปสู ่กำร 

มีชีวิตที่ดีขึ้นกว่ำเดิม  ไม่จมปลักกับควำมกลัวท่ีคอยครอบง�ำหรือฉุดร้ัง 

เอำไว้

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือดี  

เล่มนี ้ ทีจ่ะช่วยให้ท่ำนมแีนวทำงและวธีิในกำรเปล่ียนแปลงตนเอง  เปล่ียน

ควำมกลัว  เป็นคนใหม่ท่ีมีชีวิตท่ีดีกว่ำเดิม

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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“สิ่งที่คุณจะได้จากหนังสือเล่มนี้
คือความรู้ความเข้าใจอันลึกซึ้ง
และเครื่องมืออีกหลายอย่าง  

จนสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ดีขึ้น
ต่อให้คุณก�าลังกลัวอะไรอยู่ก็ตาม  

คุณจะขยับจากจุดหนึ่งในชีวิตที่ทุกข์ทรมาน  
อยู่ในอาการชะงักงัน  และสลดหดหู่  

ไปยังจุดที่มีอ�านาจ  มีพลังและน่าตื่นเต้น”
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“ถ้ารู้ตัวว่าสามารถจัดการ
สิ่งที่อาจเกิดขึ้นมาในชีวิตได้ทุกอย่าง

แล้วมันยังจะมีอะไร
ให้คุณต้องกลัวอยู่อีกไหม

ค�าตอบคือ  ไม่มีเลยสักอย่าง!”



ค�ำปรำรภส�ำหรับฉบับครบรอบ  20  ปี

ฉันเชื่อเหลือเกินว่าปาฏิหาริย์น้ันมีอยู่จริง...  และหน่ึง 

ในนัน้กค็อืควำมส�ำเร็จของหนงัสอืเล่มนี ้ ช่วงแรก  ฉนัถกูหลำยส�ำนกัพมิพ์

บอกปัดต้นฉบับจนเกือบจะถอดใจอยู่แล้ว  ถ้ำลองได้หนังสือตอบปฏิเสธ

มำเหมือนฉันที่ว่ำ  “คงหำคนอ่ำนไม่ได้หรอก  เว้นแต่จะให้เลดี้ได  หรือ  

‘คนดงัสกัคน’  ไปเปลือ้งผ้ำขีจั่กรยำนแจกให้ฟรี ๆ  ตำมท้องถนนนัน่แหละ”  

คุณจะยังไม่ถอดใจอยู่หรือเปล่ำล่ะคะ

ฉันโยนต้นฉบับใส่ลิ้นชักเอำไว้ตั้งแต่เมื่อสองสำมปีก่อนจนเกือบลืม

ไปหมดแล้ว วันดีคืนดีเกิดอยำกท�ำควำมสะอำดล้ินชักท่ีว่ำนี้ขึ้นมำ... จึงดึง

ออกมำ  แล้วก็เห็นมัน...  นอนรอฉันอยู่ในนั้น  ฉันหยิบมำนั่งอ่ำนจนจบ

ไปอีกรอบ  ฉันยังรู้สึกอยู่เสมอเลยว่ำมันเป็นหนังสือที่พูดเร่ืองส�ำคัญยิ่ง 

เอำไว้  ครำวนี้ฉันจึงให้ค�ำมั่นกับตัวเองไปว่ำ  “ยังไงก็จะต้องหำคนมำพิมพ์

หนังสือเล่มนี้ออกสู่สำยตำชำวโลกให้จงได้!”  ฉันจึงพยำยำมหำส�ำนักพิมพ์

อีกคร้ัง  ท้ัง ๆ ท่ียัง  “นึกกลัว”  อยู่ในใจ  ในท่ีสุดฉันก็เจอส�ำนักพิมพ์ 

แห่งหนึ่งเข้ำจนได้  ท้ังนี้ก็ด้วยใจท่ีมุ่งมั่นอย่ำงเต็มร้อย  โดยมี ดอมินิค  

เอเบล  ตัวแทนของฉันคอยช่วยเหลืออยู่อีกแรง  

หนังสือเล่มนี้ตีพิมพ์เป็นคร้ังแรกเมื่อ 20 ปีก่อน ปัจจุบันมันวำงขำย

ไปแล้วกว่ำ 100 ประเทศ  และแปลไปมำกกว่ำ 36 ภำษำ  โดยยังไม่มีทีท่ำ

ว่ำจะหยุดอยู่แค่นั้น  กำรเติบโตอย่ำงต่อเนื่องแบบนี้ท�ำให้ได้ข้อสรุปเลยว่ำ  

ไม่ว่ำเวลำจะผ่ำนมำเนิ่นนำนขนำดไหน  เนื้อหำที่ฉันเขียนไว้ต้ังนำนก็ยัง 

มีนัยส�ำคัญอยู่เสมอ...  เผลอ ๆ อำจจะมำกกว่ำเดิมเสียด้วยซ�้ำ!

ควำมกลัวยังคงเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตเรำอยู่เสมอ  ไม่ว่ำจะอยู่ใน 

รูปแบบใดก็ตำม  เร่ืองนี้จะเกิดกับผู้คนในทุกแห่งหน  จดหมำยขอบคุณ

ที่ฉันได้รับมำจำกท่ัวทุกมุมโลกท�ำให้เกิดควำมกระจ่ำงชัดขึ้นมำว่ำ  ไม่ว่ำ

คุณจะเป็นใคร  มำจำกไหน  ก�ำลังประสบกับอะไรในชีวิต  เรำต่ำงกลัวกัน

ทุกคน  แต่ควำมกลัวก็ใช่วำ่จะคอยฉุดร้ังเรำจนไม่มีโอกำสใช้ชีวิตที่รุ่มรวย
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และงดงำมได้เสมอไป เรำจะก�ำรำบควำมกลัวลงได้ถ้ำหมั่นน�ำเอำเครื่องมือ

อันทรงอำนุภำพในหนังสือเล่มนี้มำใช้กันอยู่เสมอ  

ฉันต้องขอบคุณผู้คนที่ติดต่อมำยังฉันเพื่อเล่ำให้ฟังว่ำหนังสือเล่มนี้

ท�ำให้คุณภำพชีวิตของพวกเขำเปลี่ยนแปลงไปได้อย่ำงเห็นหน้ำเห็นหลัง  

มันท�ำให้ฉันดีใจจนเนื้อเต้นและต้องเจียมเนื้อเจียมตัวเมื่อรู้ว่ำฉันสำมำรถ

สร้ำงผลกระทบต่อชีวิตผู้คนได้เป็นจ�ำนวนมำกมำยเพียงใด

ส�ำหรับ “มือใหม่” อย่ำงคุณที่เพิ่งหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมำอ่ำน  ก็ขอ

ให้เชื่อใจเมื่อได้ยินฉันบอกว่ำควำมกลัวนั้นไม่ใช่สิ่งท่ีจะคอยฉุดร้ังคุณ 

อยู่เสมอไป  คุณเองก็อำจเรียนรู้ที่จะท�ำใจยอมรับควำมกลัวได้ทุกอย่ำง  

ด้วยกำรท�ำตัวให้เป็นคนที่เปี่ยมไปด้วยพลังอ�ำนำจ  เร่ืองรำวอันน่ำตื่นเต้น  

และควำมรักภำยในใจ  และท้ังหมดนั้นก็คือเนื้อหำที่มีอยู่ในหนังสือเล่มนี้

ถ้ำอ่ำนไปเร่ือย ๆ  คุณจะพบเลยว่ำ  บรรดำแนวคิดและเคร่ืองมือ

ที่มีไว้ให้คุณได้เรียนรู้จะเป็นสิ่งท่ีตั้งใจให้คุณเอำไปใช้จนตลอดทั้งชีวิต   

จงหัดใช้ให้เป็น และเมื่อใดที่ต้องเจอเร่ืองท้ำทำยใหม่ ๆ   คุณก็แค่เอื้อมมือ

ไปเปิด  “กล่องเคร่ืองมอื”  แล้วเลือ่นฐำนะตัวเองจำกกำรเป็นผูอ่้อนแอทีส่ดุ

ไปเป็นคนท่ีแข็งแรงท่ีสุด  ขณะก�ำลังท�ำอย่ำงนั้น  คุณจะประหลำดใจ 

สุด ๆ  ไปกับปริมำณอันเหลือเช่ือของพลังอ�ำนำจที่มีอยู่ในตัว  ไม่ว่ำจะเป็น

อ�ำนำจที่จะรัก  อ�ำนำจท่ีจะประสบควำมส�ำเร็จ  อ�ำนำจท่ีจะช่วยเหลือผู้คน

บนโลกตำมแนวทำงเฉพำะของคุณเอง  กำรเดินทำงไปสู่กำรเป็นตัวคุณ 

ในแบบท่ีดีท่ีสุด  จะเต็มไปด้วยเร่ืองรำวอันน่ำต่ืนเต้นและเป็นสิ่งควรค่ำ 

น่ำท�ำ  และฉันเองก็ดีใจเหลือเกินท่ีมีโอกำสได้เดินเคียงข้ำงไปกับคุณ   

ขณะก�ำลังย่ำงเท้ำไปบนข้ันตอนส�ำคัญ ๆ กันเป็นคร้ังแรกในชีวิต

         จำกใจจริง

     ซูซาน  เจฟเฟอร์ส



บทน�ำ

เปิดประตูออกไป
เพื่อรับมือกับปัญหำ

และกล้ำเปลี่ยนแปลงตนเอง
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คุณก�ำลังกลัวอะไรอยู่ในใจ

  กลัว... การพูดต่อหน้าคน

  กลัว... การยืนกรานความเห็น

  กลัว... การตัดสินใจ

  กลัว... ความใกล้ชิดสนิทสนม

  กลัว... การเปลี่ยนงาน

  กลัว... การอยู่อย่างเดียวดาย

  กลัว... ความแก่ชรา

  กลัว... การขับรถยนต์

  กลัว... การจากไปของคนรัก

  กลัว... การเลิกรากับคนใครสักคน

คุณกลัวแค่บางอย่าง หรือท้ังหมดน่ันเลยล่ะ ถ้าเห็นว่า

ยงัไม่ครบ  กเ็พิม่ได้เลยนะคะ...  คณุไม่ได้เป็นคนส่วนน้อยในโลกนีห้รอก!  

ควำมกลัวดูจะระบำดไปทุกหย่อมหญ้ำ  ทุกคนกลัวกำรเร่ิมต้นและกำร 

จบลง กลัวกำรเปลี่ยนแปลง แล้วยังกลัว “กำรจมปลักอยู่กับท่ี” พวกเรำ

กลัวควำมส�ำเร็จและควำมล้มเหลว  กลัวท้ังกำรมีชีวิตและกำรตำยจำก

สิ่งท่ีคุณจะได้จากหนังสือเล่มน้ี  คือความรู้ความเข้าใจอันลึกซึ้ง

และเคร่ืองมืออีกหลายอย่าง  จนสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ดีข้ึน   

ต่อให้คุณก�าลังกลัวอะไรอยู่ก็ตาม  คุณจะขยับจากจุดหนึ่งในชีวิตท่ี 

ทุกข์ทรมาน  อยู่ในอาการชะงักงัน  และสลดหดหู่  ไปยังจุดที่มีอ�านาจ  

มีพลังและน่าตื่นเต้น”



  13บทน�ำ  :  เปิดประตูออกไป  เพื่อรับมือกับปัญหา  และกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง

คุณอำจประหลำดใจและโดนรบเร้ำให้เรียนรู้ว่ำ  แม้ควำมกลัวอำจ

ดทู่ำว่ำจะจัดกำรไม่ได้  ท้ังยงัดเูหมอืนเป็นปัญหำทำงจิตวทิยำ แต่ส่วนใหญ่

ก็ไม่ได้เป็นอย่ำงนั้นไปท้ังหมด  ฉันเชื่อว่ำจริง ๆ  มันเป็นปัญหำท่ีแก้ได้โดย

กำรให้ควำมรู้ และกำรสอนให้รู้จักคดิจะท�ำให้คณุยอมรับเลยว่ำ ควำมกลวั

นั้นก็เป็นแค่เร่ืองจริงเร่ืองหนึ่งในชีวิต  ไม่ใช่อุปสรรคท่ีคอยขวำงกั้น 

ควำมส�ำเร็จแต่อย่ำงใด  (ส�ำหรับใครที่ก�ำลังไม่มั่นใจว่ำ  “นี่ฉันยังปกติดี

อยู่หรือเปล่ำนะ”  เร่ืองนี้ก็น่ำจะท�ำให้โล่งใจข้ึนเยอะเลย)  

ประสบกำรณ์ท�ำให้ฉันเชื่อว่ำเรำอำจจัดกำรกับควำมกลัวได้  โดย

กำรสอนให้ปรับเปลี่ยนควำมคิดและพฤติกรรมเสียใหม่  สมัยสำว ๆ  

ฉันจะถูกควำมกลัวเข้ำครอบง�ำอยู่เสมอ  ท�ำให้ต้องทนท�ำหลำย ๆ สิ่ง 

ซ่ึงไม่เป็นผลดีต่อชีวิตอยู่เป็นปี ๆ 

ส่วนหนึ่งของปัญหำจะมำจำกเสียงเล็ก ๆ ภำยในหัวที่บอกฉันอยู่

ตลอดเลยว่ำ  ‘ที่ท�ำอยู่นี้ก็ดีแล้ว  จะเปลี่ยนไปท�ำไม  หน้ำอย่ำงเธอคงไม่มี

ทำงท�ำได้หรอก’  คุณรู้ใช่ไหมว่ำฉันก�ำลังพูดถึงอะไร  มันคือเสียงที่คอย

ย�้ำเตือนคุณอยู่เสมอเลยว่ำ  ‘อย่ำเสี่ยงเลย  พลำดพลั้งมำ  เธอนั่นแหละ

ที่จะต้องช�้ำใจ!’

ควำมกลัวดูจะไม่ยอมห่ำงหำยไปจำกใจฉัน  และฉันเองก็หำ 

ควำมสงบทำงใจไม่ได้เลย  ขนำดจบปริญญำเอกทำงจิตวิทยำมำก็ใช่ว่ำจะ

เอำตัวรอดได้  วันหนึ่ง  ขณะก�ำลังแต่งตัวอยู่ท่ีหน้ำกระจก  ฉันก็มำถึงจุด

พลิกผันในชีวิต  ระหว่ำงเหลือบมองไปท่ีกระจก  ฉันได้เห็นดวงตำอันแดง

ก�่ำและบวมเป่งจำกน�้ำตำแห่งควำมควำมเวทนำตัวเอง  ซ่ึงเป็นภำพท่ีคุ้นตำ

เสียเหลือเกิน  ทันใดนั้นเอง  ควำมโกรธเกร้ียวได้พลุ่งพล่ำนขึ้นมำในใจ  

ฉันเร่ิมร้องตะโกนกับตัวเองในกระจกไปว่ำ  “พอกันที...  ไม่เอำแล้ว...  

หยดุเสยีทีเถอะ!”  ฉนัตะโกนอยูอ่ย่ำงนัน้  จนไม่มเีร่ียวแรง  (และสุม้เสยีง)  

หลงเหลืออยู่เลย
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พอสิ้นเสียง  ฉันจึงได้รับรู้ถึงควำมรู้สึกแปลกใหม่อันแสนวิเศษ  

ที่มำจำกควำมปลอดโปร่งและควำมสงบเงียบอย่ำงไม่เคยเป็นมำก่อน   

ขณะนั้น  ฉันสำมำรถเข้ำถึงภำคส่วนหนึ่งในชีวิตท่ีเปี่ยมไปด้วยพลังอ�ำนำจ

ซ่ึงไม่เคยรู้ว่ำมีอยู่จริงและเป็นกำรเกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว  ฉันยืนมองกระจก

อยูส่กัครู่  ก่อนจะยิม้ออกมำ  แล้วพยกัหน้ำยอมรับกบัตัวเองด้วยใจทีย่นิดี  

สุ้มเสียงแห่งควำมสิ้นหวังท่ีคุ้นเคยค่อย ๆ เงียบหำยลงไป  อย่ำงน้อยก็ 

ในตอนนั้น แล้วเสียงใหม่ก็เข้ำมำแทนท่ี มันเป็นเสียงแห่งควำมเข้มแข็ง  

ควำมรัก  ควำมเบิกบำน  และสิ่งดีงำมทุกอย่ำงในชีวิต  ในตอนนั้นฉันก็ได้

รู้ว่ำฉันจะไม่ยอมให้ควำมกลัวมำเป็นฝ่ำยคุมเกมในชีวิตอีกต่อไป  ฉันจะ

ต้องหำทำงก�ำจัดควำมคดิร้ำย ๆ  ทีเ่ป็นใหญ่ในชวิีตไปให้หมด  กำรเดนิทำง

อันยำวไกลของฉันจึงเร่ิมนับหนึ่งต้ังแต่วินำทีนั้นเป็นต้นมำ

ปรำชญ์โบรำณกล่ำวว่ำ “เม่ือศิษย์พร้อม ผู้เป็นครูจะปรากฏกาย

ข้ึนมา”  นักเรียนคนนี้พร้อมแล้ว  และบรรดำครูก็แสดงตัวมำจำกทั่วทุก

สำรทิศ  ฉันเร่ิมอ่ำนต�ำรำ เข้ำเวิร์กชอป สนทนำกับทุกคนท่ียินดีรับฟัง ฉัน

บอกลำควำมคิดท่ีเคยคุมขังฉันไว้เป็นนักโทษแห่งควำมไม่มั่นใจในตัวเอง 

ด้วยกำรหมั่นปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำและข้อมูลบ่งช้ีทุกอย่ำงที่ได้เรียนรู้มำ  

โลกในสำยตำของฉันเริ่มมีอันตรำยน้อยลงและน่ำสนุกยิ่งขึ้น และฉันก็เริ่ม

เห็นตัวเองเป็นคนมจุีดมุง่หมำย อกีทัง้รู้ซ้ึงถงึค�ำว่ำรักได้เป็นคร้ังแรกในชวีติ

ในตอนนั้น  ฉันเร่ิมสังเกตเห็นผู้คนมำกมำยก�ำลังต่อสู้กับอุปสรรค

อย่ำงท่ีฉนัหำทำงก้ำวข้ำมมำจนได้ นัน่คอือปุสรรคใหญ่หลวงจำกควำมกลวั

ภำยในใจ  ท�ำอย่ำงไรฉนัจึงจะช่วยผูค้นเหล่ำนีไ้ด้นะ  เพรำะรู้ว่ำกระบวนกำร

ที่ใช้เปลี่ยนผ่ำนชีวิตฉันเป็นเร่ืองของกำรให้ควำมรู้เสียเป็นส่วนใหญ่   

ฉันจึงเชื่อว่ำจะสอนเทคนิคเหล่ำนี้ให้กับคนทุกคนได้  ไม่ว่ำจะอำยุเท่ำไหร่  

เพศไหน  หรือมภีมูหิลงัเป็นอย่ำงไร  ฉนัมโีอกำสน�ำทฤษฎทีีว่่ำนีม้ำทดสอบ

ในโลกแห่งควำมเป็นจริง  ด้วยกำรน�ำมำสอนเป็นวิชำ  “Feel the Fear... 

and Do It Anyway - กล้าที่จะเปลี่ยน...  ทั้งที่ใจยังกลัว”  ที่สถำบันวิจัย
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ทำงสังคมนิวสกูล  (The  New  School  for  Social  Research)  ใน

นครนิวยอร์ก  โดยได้เขียนรำยละเอียดวิชำไว้ว่ำ

 “ทุกคร้ังที่มีโอกำสและก้ำวสู่ดินแดนท่ีเรำไม่คุ้นเคยมำก่อน  หรือ

พยำยำมท�ำบำงอย่ำงในโลกใบนี้ด้วยวิธีกำรแบบใหม่  เรำจะกลัวอยู่

ในใจ  บ่อยคร้ังที่ควำมกลัวแบบนี้จะท�ำให้เรำไม่อำจก้ำวไปข้ำงหน้ำ

ได้เลย  กลวิธีเอำชนะเร่ืองนี้คือต้องกล้ำที่จะเปลี่ยน  ทั้งท่ีใจยังกลัว  

เรำจะมำส�ำรวจตรวจสอบอุปสรรคท่ีคอยขัดขวำงไม่ให้เรำใช้ชีวิต 

ในแบบที่ต้องกำรไปพร้อม ๆ กัน  หลำยคนจะใช้ชีวิตแบบรวบรัด

และเอำง่ำยเข้ำว่ำ  โดยกำรเลือกเดินไปบนเส้นทำงที่สบำยใจที่สุด  

เรำจะมำเรียนรู้วิธีระบุข้ออ้ำงเพื่อ  ‘ยอมติดแหง็กอยู่กับที่’  และ

พัฒนำเทคนิคในกำรควบคุมชีวิตพวกเรำ  ผ่ำนทำงกำรอ่ำนต�ำรำ  

พูดคุยในช้ันเรียน  และท�ำแบบฝึกหัดท่ีน่ำสนใจ”    

กำรทดลองท่ีฉันท�ำโดยกำรเลิกมองแนวคิดเร่ืองควำมกลัวว่ำ

เกี่ยวข้องกับกำรบ�ำบัด  แล้วหันมำมองว่ำเป็นเร่ืองของกำรให้ควำมรู้นั้น  

ประสบผลส�ำเร็จเป็นอย่ำงดียิ่ง  นักเรียนในชั้นต่ำงประหลำดใจตำม ๆ  กัน

ว่ำท�ำไมกำรปรับเปลี่ยนวิธีคิดถึงเปลี่ยนแปลงชีวิตพวกเขำไปได้มำกมำย

รำวกับใช้เวทมนตร์  แนวคิดนี้ใช้กำรได้ดีกับฉันอย่ำงไร  ก็ใช้ได้ผลกับ

นักเรียนด้วยเช่นกัน  นักเรียนเหล่ำนั้นยังผันตัวมำเป็นครูสอนวิชำให้แก่

ฉันอีกด้วย  ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองแปลกเลยสักนิด  พวกเขำได้ยืนยันควำมถูกต้อง

ของแนวคิดและท�ำให้ฉันมีควำมรู้เพ่ิมขึ้นอีกมำกมำย  ผ่ำนทำงภูมิปัญญำ

ที่ถ่ำยทอดมำยังฉันซึ่งก�ำลังฟังอยู่อย่ำงตั้งใจ

คณุท่ีก�ำลงัอ่ำนหนงัสอืเล่มนีต่้ำงยอมรับกนัว่ำ  ไม่ว่ำชวีติจะเดนิหน้ำ

มำถงึไหน  แต่มนักห็ำใช่จุดทีค่ณุอยำกไปให้ถงึไม่  คณุจะต้องเปลีย่นแปลง

บำงอย่ำง  และจนป่ำนนี้คุณก็ยังไม่อำจสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงที่ว่ำนั้นได้

เลย  ต่อให้ก�ำลังเผชิญอยู่กับอะไร  คุณก็พร้อมแล้วที่จะมำเป็นผู้กุมชะตำ

ชีวิตตัวเองไว้ในก�ำมือ
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ฉันพูดได้ไม่เต็มปำกหรอกว่ำกำรเปลี่ยนแปลงนั้นเป็นเร่ืองง่ำย   

คุณต้องกล้ำหำญพอ  จึงจะหล่อหลอมชีวิตจนกลำยมำเป็นสิ่งที่คุณอยำก

ให้เป็นได้ส�ำเร็จ  หนทำงข้ำงหน้ำยังมีอุปสรรคอยู่มำกมำย  ทั้งที่มีอยู่จริง

และที่คุณอุปโลกน์ขึ้นมำ  อย่ำปล่อยให้อุปสรรคเหล่ำนั้นมำคอยขัดขวำง

คุณไม่ให้ประสบควำมส�ำเร็จ  เมื่ออ่ำนหนังสือเล่มนี้ไปเร่ือย ๆ คุณจะ 

เร่ิมคุ้นเคยกับแนวคิดต่ำง ๆ  แบบฝึกหัด  และเคร่ืองมือแบบอ่ืน ๆ ท่ีจะ

ช่วยให้คุณเข้ำใจควำมกลัวซ่ึงเป็นเร่ืองซับซ้อนอยู่พอสมควรได้ดียิ่งขึ้น...  

ก่อนช่วยให้คุณรู้ว่ำจะรับมือมันได้อย่ำงไร

หนังสือเล่มนี้จะให้บทเรียนคุณในเร่ือง

- วิธีตัดสินใจไม่ให้ผิดพลาด

- วิธีปล่อยวางเม่ือต้องเจอเร่ืองราวท่ีชวนให้คิดลบ

- วิธีป้องกันไม่ให้โดนใครหลอก

- วิธีน้อมรับทุกสถานการณ์ในชีวิตด้วย  “ใจท่ียินดี”

- วิธียกระดับความภูมิใจในตัวเองให้สูงขึ้น

- วิธียืนกรานความเห็นของตัวเอง

- วิธีเข้าถึงพลังอันยิ่งใหญ่ภายในใจ

- วิธีเพิ่มความรัก  ความไว้วางใจ  และความพึงพอใจในชีวิต

- วธีิจดัการกบัแรงต้านจากพวกคนส�าคัญในชีวิต  ขณะพยายาม

ควบคุมชีวิตตัวเองให้ได้มากขึ้นเร่ือย ๆ 

- วิธีใช้ชีวิตให้สนุกสุขสันต์ข้ึนกว่าเดิม

- วิธีท�าฝันให้เป็นจริง

- วิธีมองตัวเองว่าเป็นคนมีคุณค่าและจุดมุ่งหมายในชีวิต
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ระหว่ำงที่อ่ำนหนังสือเล่มนี้  ให้ขีดเส้นใต้เนื้อหำส่วนต่ำง ๆ ท่ีคุณ

อ่ำนแล้วรู้สึกว่ำ  “โดน”  เผื่อในวันหลังท่ีต้องเผชิญกับสถำนกำรณ์ใหม่ ๆ 

ในชวีติและอยำกให้ใครมำช่วย  คณุกจ็ะมองเหน็เนือ้หำส�ำคญัทีว่่ำนีไ้ด้โดย

ง่ำย  กว่ำแนวคิดเหล่ำนี้จะผนวกเข้ำเป็นส่วนหนึ่งในพฤติกรรมของคุณได้  

มันต้องอำศัยกำรกระตุ้นเตือนอยู่บ่อย ๆ  จึงเป็นที่มำที่ท�ำให้คุณต้องมุ่งมั่น

ท�ำแบบฝึกหัดให้มำก ๆ เข้ำไว้  คุณจะรับรู้ถึงกำรเปลี่ยนแปลงไปในทำง 

ที่ดีได้มำกน้อยเพียงใด  ก็ข้ึนอยู ่กับว่ำคุณตั้งใจมีส่วนร่วมมำกน้อย 

ขนำดไหน  ยิ่งมีส่วนร่วมในกิจกรรมมำกเท่ำใด  คุณก็จะรู้สึกสนุกกับมัน

ข้ึนเท่ำนั้น  คุณจะประหลำดใจและยินดีไปกับควำมพึงพอใจที่เกิดขึ้นมำ

ในระหว่ำงท่ีก�ำลังค่อย ๆ ก้ำวเดินไปข้ำงหน้ำ  

ต่อให้ก�ำลังหวำดหว่ันขนำดไหน  

แต่ภำคส่วนหนึ่งในตัวคุณจะรู้เลยว่ำ

ในใจคุณยังมี  “ของดี”  อันแสนวิเศษ

รอให้ปลดปล่อยอยู่อีกมำกมำย  

และมันคงไม่มีเวลำไหนจะมำเหมำะสม

ต่อกำรเปิดประตูไปสู่พลังอ�ำนำจ

และควำมรักภำยในใจเท่ำกับตอนนี้อีกแล้ว  
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ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ
 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

“ทุกครั้งที่ต้องเผชิญกับ
สิ่งแปลกใหม่ที่ไม่คุ้นเคยมาก่อน  

มันไม่ได้มีแค่ฉันหรอกนะ
ที่ก�าลังกลัวอยู่ในใจ  

ใคร ๆ ก็เป็นกันทั้งนั้น”



ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ
 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดกำรมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

1
คุณก�าลังกลัวอะไร...  

แล้วท�าไมถึงเป็นเช่นนั้น
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ฉันก�าลงัจะสอนวชิาว่าด้วยความกลวัให้นักศึกษารุน่ใหม่

ในอีกไม่กี่นำทีข้ำงหน้ำ  ในห้องยังไม่มีใครนั่งอยู่เลย  และฉันก�ำลังรอ 

ว่ำเมื่อไหร่จึงจะมีนักศึกษำเดินเข้ำมำเสียที  ควำมต่ืนเต้นท่ีต้องสอนวิชำ 

เหล่ำนี้ได้เลือนหำยไปนำนแล้ว  ฉันเคยสอนมำหลำยรุ่น  แถมยังรู้ไส้รู้พุง

นักศึกษำพวกนี้ดีต้ังแต่ยังไม่ได้เห็นหน้ำกันเลยด้วยซ�้ำ  เด็กเหล่ำนี้จะ 

ไม่ต่ำงไปจำกคนอย่ำงเรำ ๆ  ตรงท่ีก�ำลังพยำยำมท�ำทุกอย่ำงให้ดีท่ีสุด 

เท่ำที่จะท�ำได้  ท่ำมกลำงควำมเคลือบแคลงว่ำตัวเองจะมีดีพอหรือเปล่ำ  

รุ่นไหน ๆ ก็จะไม่หนีไปจำกนี้เลย

พอมีนักศึกษำเดินเข้ำมำ  ฉันก็รู้สึกว่ำบรรยำกำศในห้องมันเร่ิม

ตึงเครียดขึ้นกว่ำเดิม  ทุกคนต่ำงพยำยำมนั่งห่ำง ๆ  กันเอำไว้ก่อน  จนเมื่อ

ที่นั่งเร่ิมเหลือน้อยลงนั่นแหละ  ถึงค่อยไปนั่งแทรกระหว่ำงใครบำงคน  

ทั้งหมดไม่พูดคุยกันเลย  แต่ก�ำลังเคร่งเครียดและรอที่จะได้เห็นอะไรดี ๆ  

ในอนำคตอนัใกล้  ฉนัชมชอบเดก็พวกนีม้ำกทีก่ล้ำยอมรับว่ำชวีติยงัมอีะไร

ไม่เป็นไปตำมท่ีต้องกำรกันอยู่  กำรมำเรียนวิชำนี้คือเคร่ืองบ่งชี้ว่ำพวกเขำ

พร้อมจะท�ำบำงอย่ำงเพ่ือจัดกำรกับเจ้ำปัญหำที่ว่ำนี้แล้ว

ฉันเร่ิมเดินวนไปรอบ ๆ ห้อง  ขอให้นักศึกษำแต่ละคนช่วยเล่ำให้

เพื่อน ๆ ฟังว่ำ  อะไรคือปัญหำหนักอกในชีวิตที่ยังไม่รู้ว่ำจะจัดกำรมันได้

อย่ำงไร  เร่ืองรำวที่แต่ละคนยอมเผยให้ฟังจึงมีอยู่ว่ำ  

- ดอน  อยำกเลิกท�ำงำนที่ท�ำมำ  14  ปี  เพื่อผันตัวไปเป็นศิลปิน

ที่เฝ้ำฝันมำท้ังชีวิต

- แมร่ี อลิส  เป็นนักแสดงหญิงที่อยำกรู้ว่ำท�ำไมเธอถึงชอบหำ 

ข้ออ้ำงเพ่ือไม่ไปคัดตัวอยู่เร่ือยเลย

- ซำรำห์  ไม่อยำกใช้ชีวิตคู่ท่ีอยู่กินกันมำ  15  ปีอีกต่อไปแล้ว

- เทดดี้  อยำกก้ำวข้ำมควำมกลัวว่ำตัวเองต้องแก่ชรำลงทุกวัน   

ทั้ง ๆ ที่เพ่ิงจะมีอำยุได้แค่  32  ปีเท่ำนั้น
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- จีน  เป็นสตรีสูงวัยท่ีอยำกรู้วิธีรับมือกับคุณหมอท่ีชอบเห็นเธอ

เป็นเด็ก  โดยไม่ยอมบอกควำมจริงให้ทรำบเลยสักอย่ำง

- แพทตี้  อยำกขยำยธุรกิจท่ีท�ำอยู่  แต่ยังไม่ได้ลงมือท�ำเร่ือง

ส�ำคัญท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำ  หำกอยำกก้ำวหน้ำได้อย่ำงที่คิด

- รีเบ็คก้ำ  อยำกให้สำมีเลิกท�ำเร่ืองกวนใจเธอเสียที

- เควิน  อยำกเอำชนะควำมกลัวว่ำจะโดนปฏิเสธ ท่ีท�ำให้เขำ 

ไม่ยอมเอ่ยปำกชวนสำวไปเท่ียวด้วยกัน

- ลอร่ี  อยำกรู้ว่ำท�ำไมตัวเองถึงไม่มีควำมสุข  แม้จะมีทุกอย่ำง

ที่ใคร ๆ ต่ำงอยำกมีกันท้ังนั้น

- หลังเกษียณอำยุ  ริชำร์ด  กลับเห็นตัวเองเป็นคนไร้ค่ำ  และ

กลัวว่ำก�ำลังจะจบชีวิตลงในไม่ช้ำ

และทั้งหมดนี่ก็คือเร่ืองรำวของชีวิตที่เรำจะไม่มีทำงได้รู้เลย  ถ้ำอีก

ฝ่ำยไม่ยอมเล่ำให้ฟัง

ฉันชอบช่วงเวลำระหว่ำงเดินไปพูดคุยกับนักศึกษำรอบ ๆ ห้อง 

แบบนี้มำก  ทันทีที่ทุกคนเร่ิมเปิดอกเล่ำเร่ืองตัวเอง  บรรยำกำศในห้องก็

เปลี่ยนแปลงไป  ควำมตึงเครียดเบำบำงลงอย่ำงเห็นได้ชัด  และทุกคนก็

มีสีหน้ำที่ผ่อนคลำยกันมำกข้ึน

นักศึกษำของฉันเร่ิมรู้แล้วว่ำคนที่ก�ำลังกลัวบำงอย่ำงอยู่ไม่ได้มีแค่

ตวัเขำเท่ำนัน้  นกัศกึษำยงัเร่ิมเข้ำใจอกีด้วยว่ำ  ถ้ำคนเรำเร่ิมเปิดใจเล่ำชวีติ

จริงของตัวเองให้คนอื่นฟังกันเมื่อไหร่  พวกเขำก็จะกลำยเป็นคนน่ำคบขึ้น

เยอะเลย  มติรภำพอนัอบอุน่ได้แพร่กระจำยไปท่ัวทัง้ห้อง  ก่อนทีน่กัศกึษำ

คนสุดท้ำยจะเล่ำเร่ืองตัวเองจบลงเสียอีก  พวกเขำไม่ได้เป็นคนอ่ืนไกลไป

ในสำยตำของกันและกันอีกต่อไปแล้ว

แม้คนในห้องจะมีภูมิหลังและผ่ำนเหตุกำรณ์มำไม่เหมือนกัน  แต่

มันกใ็ชเ้วลำไมน่ำนในกำรกะเทำะเปลอืกนอกของเรือ่งรำวเหลำ่นีใ้ห้คอ่ย ๆ  
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หลุดร่อนออกไป  ทุกคนจึงมีโอกำสได้สัมผัสกับตัวตนในระดับมนุษย ์

ที่แท้จริงของอีกฝ่ำย  เร่ืองของทุกคนจะมีข้อเท็จจริงเหมือนกันอยู่อย่ำง

หนึ่ง  นั่นคือ  พวกเขำก�ำลังกลัวบำงอย่ำงอยู่ในใจ  จนไม่มีโอกำสใช้ชีวิต

ไปในแนวทำงที่อยำกจะให้เป็น

ภำพเหตุกำรณ์นี้จะเกิดขึ้นเหมือน ๆ กันในทุก ๆ รุ่นท่ีฉันสอน   

เมื่ออ่ำนมำถึงจุดนี้  คุณอำจสงสัยก็ได้ว่ำ  กำรเรียนกำรสอนแค่หลักสูตร

เดียวจะมำรองรับสำรพัดควำมกลัวท่ีคนท้ังชั้นหยิบยกมำพูดถึงกันอย่ำง

เพียงพอได้อย่ำงไร  คนเหล่ำนั้นน่ำจะมีควำมต้องกำรไปกันคนละทำงเลย

ไม่ใช่หรือ  ถกูต้องแล้วค่ะ  ควำมกลวัเหล่ำนัน้ดเูหมอืนจะแตกต่ำงกนัอย่ำง

หลำกหลำย  จนเมื่อเรำได้ลองเจำะลึกลงไปอีกนิด  แล้วพยำยำมมองให้

ออกว่ำอะไรคือสำเหตุหลักแห่งควำมกลัวที่มีอยู่ภำยในใจของคนเหล่ำนั้น  

(รวมท้ังของคนอื่น ๆ ด้วยเช่นกัน)

ควำมกลัวอำจแบ่งได้เป็น  3  ระดับ  ระดับแรกคือเร่ืองรำวแบบ

เปลือกนอก  อย่ำงท่ีนักศึกษำเพ่ิงเล่ำให้ฟังไปเมื่อครู่  ควำมกลัวระดับนี้

อำจแยกย่อยได้เป็น  2  ประเภท  นั่นคือ  ควำมกลัวสิ่งท่ี  “เกิดขึ้นมำ”  

กับควำมกลัวเมื่อต้องท�ำบำงอย่ำง  ถ้ำลองแจกแจงควำมกลัวระดับ  1   

ทั้ง  2  ประเภทนี้ออกมำ  เรำก็จะได้รำยละเอียดบำงส่วนดังต่อไปนี้  

ความกลัวระดับ  1

ความกลัวสิ่งที่ “เกิดข้ึนมา” ความกลัวเมื่อต้องท�าบางอย่าง

ควำมแก่ชรำ กำรกลับไปเล่ำเรียนอีกคร้ัง

กำรเป็นคนพิกำร กำรตัดสินใจ

กำรเกษียณอำยุ กำรเปลี่ยนงำน

กำรอยู่คนเดียว กำรผูกมิตรกับใครบำงคน
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ความกลัวสิ่งที่ “เกิดข้ึนมา” ความกลัวเมื่อต้องท�าบางอย่าง

วันท่ีลูกโตจนพ้นอ้อมอก กำรเลิกหรือเร่ิมควำมสัมพันธ์

ควำมไม่มั่นคงทำงกำรเงิน ภัยพิบัติตำมธรรมชำติ

กำรเปลี่ยนแปลง กำรไปพบแพทย์

ควำมตำย กำรลดน�้ำหนัก

ศึกสงครำม กำรสัมภำษณ์งำน

กำรเจ็บไข้ได้ป่วย กำรขับขี่รถยนต์

กำรสูญเสียคนรัก กำรพูดต่อหน้ำชุมชน

กำรประสบอุบัติเหตุ ควำมผิดพลำด

กำรข่มขืน ควำมใกล้ชิดสนิทสนม

คณุอำจมอีกีสองสำมรำยกำรท่ีอยำกเพ่ิมลงไปกไ็ด้  ฉนัได้บอกเป็น

นัย ๆ  ไปแล้วว่ำ  มันไม่ได้มีคุณเพียงคนเดียวหรอกนะที่จะบอกกับตัวเอง

ว่ำ  ฉันกลัว  “บำงอย่ำง”  ในรำยกำรท่ีว่ำนี้  หรืออำจ  “ท้ังหมดนั่น”  เลย

ก็ได้  ท้ังหมดจะมีเหตุผลอยู่ข้อหนึ่ง  ควำมกลัวมีคุณลักษณะอันร้ำยกำจ

อยู่ตรงที่มันมักจะแทรกซึมไปในด้ำนต่ำง ๆ  ของชีวิตเรำ  ตัวอย่ำงเช่น  ถ้ำ

คุณรู้สึกว่ำกำรผูกมิตรกับใครสักคนเป็นเร่ืองน่ำกลัว  มันก็ย่อมเข้ำใจได้

เลยว่ำคุณอำจกลัวอะไรอีกหลำยอย่ำงตำมมำ  เช่น  กำรไปร่วมงำนปำร์ตี้  

กำรสนิทสนมกับใครบำงคน  กำรไปสมัครงำน และอื่น ๆ อีกมำกมำย

คุณจะเข้ำใจเร่ืองนี้กระจ่ำงชัดขึ้น  ถ้ำได้พิจำรณำรำยละเอียดของ

ควำมกลัวระดับ  2  ซ่ึงจะให้ควำมรู้สึกที่ต่ำงไปจำกควำมกลัวระดับ  1  

และไม่ได้ยึดสถำนกำรณ์เป็นหลัก  แต่จะเกี่ยวข้องกับอัตตำที่แต่ละบุคคล

มีอยู่ในใจ
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ความกลัวระดับ  2

ความกลัวสิ่งที่ “เกิดข้ึนมา” ความกลัวเมื่อต้องท�าบางอย่าง

กำรถูกปฏิเสธ กำรถูกหลอก

ควำมส�ำเร็จ กำรอับจนหนทำง

ควำมล้มเหลว กำรไม่ได้รับกำรยอมรับ

กำรตกอยู่ในภำวะล่อแหลม กำรเสื่อมเสียภำพลักษณ์

ควำมกลัวระดับ  2  เป็นเร่ืองของสภำพจิตใจ  มำกกว่ำเหตุกำรณ์

รอบตัวเรำ  ควำมกลัวเหล่ำนี้จะสะท้อนควำมรู้สึกเร่ืองตัวตน  และควำม

สำมำรถในกำรจัดกำรกับสิ่งต่ำง ๆ ในโลกท่ีมีอยู่ในตัวคุณ  ทั้งหมดนี้จะ

อธิบำยได้ถึงที่มำของกำรเกิดควำมกลัวแบบส่งผลกระทบไปท่ัวทุกส่วน   

ในยำมที่คุณกลัวว่ำอำจถูกใครปฏิเสธ  ควำมกลัวนี้จะส่งผลกระทบไปยัง

เกือบทุกด้ำนในชีวิตคุณ  ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองเพ่ือนฝูง  ควำมสัมพันธ์กับคน

ใกล้ชดิ กำรสมัภำษณ์งำนและอืน่ ๆ  อกีมำกมำย กำรถกูปฏเิสธกย็งัเป็นกำร

ถูกปฏิเสธอยู่วันยังค�่ำ  ต่อให้ไปเจออยู่ตรงไหนก็ตำม  คุณจึงเร่ิมปกป้อง

ตัวเอง  และตำมมำด้วยกำรพยำยำมจ�ำกัดตัวเองอย่ำงสุดฤทธ์ิ  คุณจะหัน

มำปิดกั้นตัวเองและไม่อยำกยุ่งเกี่ยวกับคนรอบตัว  ถ้ำกลับไปพิจำรณำ

ควำมกลัวระดับ  2  ให้ละเอียด  คุณจะได้เห็นถึงผลกระทบอันมหำศำล   

ที่หนึ่งในควำมกลัวเหล่ำนั้นอำจมีต่อกำรใช้ชีวิตในด้ำนต่ำง ๆ ของคุณ  

ควำมกลัวระดับ  3  จะมุ่งเน้นเป็นพิเศษไปท่ีสิ่งที่เป็นรำยละเอียด

ส�ำคัญของประเด็นปัญหำที่ว่ำนี้ และมันก็คือควำมกลัวขนำนใหญ่ท่ีสุด ซ่ึง

จะคอยขัดขวำงไม่ให้ชีวิตคุณก้ำวหน้ำไปไหนได้เลย  อยำกรู้กันหรือยังคะ
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ความกลัวระดับ  3

ฉันไม่มีทำงจัดกำรมันได้หรอก!  คุณอำจถำมว่ำ  “ใช่หรือ  มันเป็น

เร่ืองใหญ่ขนำดนั้นเลยเหรอ”  ฉันรู้ว่ำคุณ ๆ ก�ำลังผิดหวังและอยำกฟัง

อะไรท่ีตื่นเต้นเร้ำใจมำกกว่ำนี้  แต่ควำมจริงก็คือ

ลึกลงไปในก้นบึ้งของความกลัวทุกอย่าง

ที่คุณก�าลังรู้สึกอยู่ในใจ  

จะพบความกลัวเพียงอย่างเดียวเท่านั้นเอง  

นั่นคือความกลัวว่าจะไม่มีทางจัดการ 

กับอะไรก็ตามแต่ที่คุณอาจต้องเจอในชีวิต

เรำมำลองทดสอบกนัดกูไ็ด้  ควำมกลวัระดบั 1 อำจแปลควำมหมำย

ได้ว่ำ  

- ฉันไม่มีทำงจัดกำรกับกำรเจ็บป่วยได้หรอก

- ฉันไม่มีวันรับมือกับเร่ืองผิดพลำดท่ีก่อขึ้นมำได้แน่ ๆ 

- ฉันไม่มีทำงจัดกำรกับกำรตกงำนได้หรอก

- ฉันไม่มีวันรับมือกับควำมแก่ชรำได้แน่ ๆ 

- ฉันไม่มีทำงจัดกำรกับควำมโดดเดี่ยวเดียวดำยได้หรอก

- ฉันไม่มีวันรับมือกับกำรชอบท�ำอะไรโง่ ๆ ได้แน่ ๆ 

- ฉันไม่มีทำงจัดกำรกับกำรหำงำนได้หรอก

- ฉันไม่มีวันรับมือกับกำรสูญเสียเขำคนนั้นไปจำกชีวิตนี้ได้แน่ ๆ 

- ฉนัไม่มทีำงจัดกำรกบักำรสญูเสยีเงินทองได้หรอก...  และอืน่ ๆ  อกี

มำกมำย
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ควำมกลัวระดับ  2  อำจแปลควำมหมำยได้ว่ำ

- ฉันไม่มีทำงจัดกำรกับกำรออกมำแสดงควำมรับผิดชอบต่อควำม

ส�ำเร็จได้หรอก

- ฉันไม่มีวันรับมือกับควำมล้มเหลวได้แน่ ๆ 

- ฉันไม่มีทำงจัดกำรกับกำรถูกคนปฏิเสธได้หรอก...  และอ่ืน ๆ อีก

มำกมำย

ดังนั้น  ควำมกลัวระดับ  3  จึงไม่มีทำงเป็นอย่ำงอื่นไปได้เลย  

นอกจำก  “ฉันไม่มีทำงจัดกำรมันได้แน่ ๆ”  

ควำมจริงคือ

ถ้ารู้ตัวว่าสามารถจัดการสิ่งที่อาจเกิดขึ้นมาในชีวิตได้ทุกอย่าง

แล้วมันยังจะมีอะไรให้คุณต้องกลัวอยู่อีกไหม

ค�ำตอบคือ  ไม่มีเลยสักอย่าง!

ฉันรู้ว่ำคุณอำจยังไม่ได้ก�ำลังกระโดดโลดเต้นด้วยควำมดีใจกันใน

ตอนนี้หรอก  แต่ขอให้เชื่อเถอะวำ่ฉันเพิ่งบอกข่ำวดีไปเมื่อกี้นี้เอง  สิ่งที่ฉัน

เพิง่บอกไปนัน้มคีวำมหมำยว่ำ  คณุจะจัดกำรกบัควำมกลวัได้  โดยไม่ต้อง

ไปควบคุมสิ่งที่เป็นปัจจัยภำยนอกเลยสักอย่ำง  ทั้งหมดนี้น่ำจะช่วยให้คุณ

โล่งใจไปได้ต้ังเยอะ  คุณไม่ต้องพยำยำมไปควบคุมกำรกระท�ำของคู่ชีวิต  

เพื่อนฝูง  ลูก ๆ หรือเจ้ำนำยกันอีกแล้ว  คุณจะไม่ต้องหำทำงไปควบคุม

สิ่งต่ำง ๆ  ในกำรสัมภำษณ์งำน  ในกำรท�ำงำน  ในกำรประกอบอำชีพท่ีเพิ่ง

ตั้งต้นใหม่  ในกำรท�ำมำหำกิน  หรือในตลำดหุ้น  ให้เป็นไปตำมท่ีอยำกให้

เป็นกันอีกต่อไป  

สิ่งที่ต้องท�าเพื่อลดความกลัวในใจนั้นก็คือ  

พยายามท�าให้ตัวเองเช่ือม่ันข้ึนเร่ือย ๆ 

ว่าจะจัดการสิ่งท่ีอาจเกิดข้ึนมาในชีวิตได้ทุกอย่าง!



  271.  คุณก�ำลังกลัวอะไร...  แล้วท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น

ทีฉ่นัต้องพยำยำมพดูประเดน็นีจ้นปำกเปียกปำกแฉะกเ็พรำะว่ำมนั

เป็นเร่ืองส�ำคัญเหลือเกิน  จำกนี้ไป  ทุกคร้ังที่เกิดกลัวขึ้นมำ  ก็ให้เตือน

ตัวเองไปว่ำมันเป็นเพียงเพรำะคุณก�ำลังรู้สึกว่ำตัวเองยังมีดีไม่พอเท่ำนั้น

เอง  จำกนั้นก็จงรีบมำหยิบเอำเคร่ืองมือในหนังสือเล่มนี้อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง

หรือมำกกว่ำนั้นไปใช้  เพื่อเรียกขวัญและก�ำลังใจของคุณให้กลับมำ 

กล้ำแกร่งขึ้นไปกว่ำเดิม  ฉันได้อธิบำยอย่ำงละเอียดไว้แล้วว่ำคุณควรต้อง

ท�ำอะไรกันบ้ำง  คุณจึงไม่มีทำงที่จะสับสนไปได้เลย

ฉันมักถูกถำมอยู่เสมอเลยว่ำ  เพรำะเหตุใดพวกเรำถึงเชื่อมั่นใน

ควำมสำมำรถของตัวเองกันน้อยเหลือเกิน  ฉันไม่ทรำบจริง ๆ ว่ำมันเป็น

เพรำะอะไร  ฉนัรู้ว่ำควำมกลวับำงอย่ำงคอืสิง่ท่ีเกดิขึน้มำตำมธรรมชำติและ

เป็นเร่ืองปกติ  ท้ังยังจะคอยเตือนพวกเรำให้ระวังอันตรำยกันอยู่เสมอ  

ควำมกลัวส่วนที่เหลือ (ซึ่งจะคอยเหนี่ยวรั้งจนเรำไม่อำจเติบใหญ่ขึ้นไปได้)  

จะเป็นเร่ืองที่ไม่บังควรและมักก่อควำมเสียหำย  และบำงคร้ังก็ต้องโทษว่ำ

มีต้นเหตุมำจำกสภำพแวดล้อมท่ีเรำเติบโตข้ึนมำ

ต้ังแต่เกิดมำฉันยังไม่เคยได้ยินแม่คนไหนตะโกนบอกลูกที่ก�ำลัง 

จะไปโรงเรียนเลยว่ำ  “วันนี้ลองหำเร่ืองเสี่ยง ๆ ท�ำให้เต็มที่เลยนะลูก”   

ส่วนใหญ่แม่มักสื่อควำมในใจกับลูกว่ำ  “ระวังตัวนะลูก”  ค�ำว่ำ  “ระวังตัว”  

นี้จะไปถึงหูลูกพร้อมควำมหมำยที่ซ่อนอยู่  2  ประกำรด้วยกัน  “นอกบ้ำน

เรำมภียนัตรำยรออยูเ่ตม็ไปหมด”... และ...“ลกูไม่มทีำงจัดกำรมนัได้หรอก”  

จริง ๆ แม่ก�ำลังบอกลูกไปว่ำ  “ถ้ำเกิดอะไรกับลูก  แม่คงรับมือไม่ไหว 

แน่ ๆ เลย”  เห็นหรือยังล่ะว่ำท่ำนแค่ก�ำลังจะส่งผ่ำนควำมไม่เชื่อมั่นว่ำ 

ตัวท่ำนจะสำมำรถจัดกำรกับสิ่งท่ีท่ำนอำจต้องเจอไปยังลูก ๆ เท่ำนั้นเอง

ฉันยังจ�ำได้ดีถึงวันท่ีเคยอยำกได้จักรยำนจนใจแทบขำด  แต่แม่ก็

ไม่ยอมซ้ือให้เสียที  ทุกคร้ังท่ีโดนร้องขอ  ท่ำนก็จะตอบอยู่อย่ำงเดียวเลย

ว่ำ  “แม่รักลูกมำก  และไม่อยำกเห็นลูกเป็นอะไรไป”  ฉันแปลควำม 

ค�ำพูดของแม่ออกมำว่ำ  “ลูกยังไม่เก่งพอจะจัดกำรเจ้ำจักรยำนคันนี้ได้

หรอก”  พอโตเป็นผู้ใหญ่และเร่ิมคิดอ่ำนเป็น  ฉันจึงรู้ว่ำท่ีท่ำนพูดมำ
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ทั้งหมดนั้น  จริง ๆ มันมีควำมหมำยว่ำ  “ถ้ำลูกเป็นอะไรไป  แม่คงอยู่ 

ไม่เป็นผู้เป็นคนแน่ ๆ เลย”

คร้ังหนึ่ง  แม่ผู้หวงลูกปำนดวงใจของฉันมีอันต้องไปรักษำตัวใน

หอผู้ป่วยหนักหลังผ่ำตัดใหญ่  ในสภำพท่ีต้องสอดท่อลงไปในจมูกและ 

ล�ำคอ  พอมีคนมำเตือนว่ำหมดเวลำเยี่ยมแล้ว  ฉันจึงก้มลงไปกระซิบที่

ข้ำงหูท่ำน  โดยไม่รู้หรอกว่ำท่ำนจะได้ยินหรือเปล่ำ  ฉันบอกรักท่ำนและ

สัญญำว่ำจะมำเยี่ยมใหม่ ขณะก�ำลังเดินไปที่ประตู ฉันก็ได้ยินเสียงเล็ก ๆ 

อันแผ่วเบำล่องลอยตำมหลังมำว่ำ (คงเดำกันออกนะคะ) “ระวังตัวนะลูก” 

ทั้ง ๆ ที่ก�ำลังสะลึมสะลือจำกพิษยำสลบ  ท่ำนก็ยังมิวำยเตือนฉันให้

พยำยำมรักษำตัวให้ปลอดภัยจำกภยันตรำยในโลกภำยนอก  และฉันก็รู้

ว่ำท่ำนคือแบบฉบับของแม่ส่วนใหญ่ในโลกใบนี้  ลองคิดดูสิว่ำพ่อแม่เคย

พูดกรอกหูให้เรำ  “ระวังตัว”  กันมำมำกมำยขนำดไหน  ก็ไม่รู้เหมือนกัน

ว่ำพวกเรำยังกล้ำเดินพ้นประตูบ้ำนมำได้อย่ำงไร!

นอกจำกควำมเชื่อมโยงที่ดูชัดเจนในแบบที่ว่ำนี้แล้ว  สำเหตุของ

ควำมกลัวก็อำจมีให้เห็นกันอยู่ในท่ีอื่น ๆ จนเกือบทุกจุดเลยก็ว่ำได้  แล้ว

ที่มำของควำมเคลือบแคลงในควำมสำมำรถของตัวเองนั้นจะเป็นเร่ือง

ส�ำคญัจริงหรือเปล่ำ  ฉนัไม่เชือ่ว่ำมนัจะเป็นอย่ำงนัน้หรอกนะ  กำรพยำยำม

วเิครำะห์ถงึสำเหตแุละต้นตอของวิธีคดิบำงอย่ำงท่ีก่อปัญหำตำมมำนัน้  จะ

ไม่ใช่หนทำงท่ีฉนัเลอืกท�ำ  บ่อยคร้ังท่ีเรำพบว่ำมนัเป็นเร่ืองเป็นไปไม่ได้เลย  

ทีจ่ะค้นหำให้เจอว่ำอะไรคอืสำเหตแุท้จรงิท่ีท�ำให้เกดิแบบแผนทำงควำมคดิ

ในเชิงลบเหล่ำนั้นขึ้นมำ  และต่อให้รู้  ก็ใช่ว่ำจะไปแก้ไขเปล่ียนแปลงมัน

ได้เสมอไป  ฉันเชื่อว่ำถ้ำมีบำงอย่ำงมำสร้ำงปัญหำให้คุณ  ก็ขอให้เร่ิมต้น

จำกจุดท่ีเป็นอยู่  และรีบลงมือท�ำในสิ่งท่ีจ�ำเป็นก็พอ

ในกรณีนี้  คุณรู้แล้วว่ำตัวเองไม่ได้ชื่นชอบข้อเท็จจริงที่ว่ำ  กำรขำด

ควำมเชื่อมั่นในควำมสำมำรถของตัวเองก�ำลังหยุดยั้งคุณไม่ให้ได้รับในสิ่ง

ที่ต้องกำร  กำรรู้ควำมจริงข้อนี้ท�ำให้คุณมีโฟกัสท่ีชัดเจนและเฉียบคม
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ประหนึ่งมีดโกน  จนมองออกเลยว่ำควรต้องเปลี่ยนแปลงในเรื่องอะไรบ้ำง  

คุณไม่จ�ำเป็นต้องมำมัวเสียพละก�ำลังไปกับกำรสงสัยว่ำมันเป็นเพรำะเหตุ

อันใด  มันไม่ใช่เร่ืองส�ำคัญเลย  ท่ีส�ำคัญคือ ณ ตอนนี้  คุณก�ำลังค่อย ๆ 

ท�ำให้เกิดควำมเชื่อมั่นในควำมสำมำรถของตัวเองมำกขึ้นเร่ือย ๆ  จนถึงวัน

ที่กล้ำบอกกับใคร ๆ ได้ว่ำ

ไม่ว่าต้องเจออะไรในชีวิต  ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ !

ฉันได้ยินเสียงเจ้ำหนูจ�ำไม*  แว่วข้ึนมำว่ำ  “ไม่เอำน่ำ  คุณยังจะ

รับมอืไหวไหมล่ะ  ถ้ำต้องป่วยเป็นอมัพำต  หรือลกูคนหนึง่ต้องมำตำยจำก

ไป  หรือก�ำลังถูกมะเร็งร้ำยคุกคำมอยู่”  ฉันเข้ำใจดีว่ำคุณย่อมรู้สึกสงสัย

เป็นธรรมดำ  จ�ำได้ว่ำฉันเองก็เคยเป็นเจ้ำหนูจ�ำไมมำก่อนเหมือนกัน   

ฉันอยำกให้คุณค่อย ๆ อ่ำน  และซึมซับเนื้อหำในหนังสือเล่มนี้ไปเร่ือย ๆ 

ลองเปิดโอกำสให้ตัวเองได้เป็นผู้ชนะกับเขำบ้ำง  โดยกำรหยิบเคร่ืองมือ 

ที่น�ำเสนออยู่ตลอดท้ังเล่มมำลองใช้ดู  

ถ้ำได้ลอง  คุณจะพบว่ำตัวเองก�ำลังใกล้

เป็นคนมั่นใจในตัวเองอย่ำงสูงล่ิวมำกเข้ำไปทุกขณะ  

จนในที่สุดก็จะเร่ิมรู้ว่ำตัวเองนั้นสำมำรถจัดกำร

กับสิ่งท่ีเกิดขึ้นมำในชีวิตได้ทุกอย่ำง  

ประโยคซ่ึงอำจส�ำคัญท่ีสุดเท่ำที่คุณเคยได้ยินมำ  

และควรต้องจ�ำไว้ให้ขึ้นใจเลยก็คือประโยคที่ว่ำ  

“ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ !”

*	 ตัวละครในการ์ตูนเรื่องอิคคิวซัง		เณรน้อยเจ้าปัญญา		ที่ชอบถาม		“ท�าไม”		อยู่ตลอดเวลา		ด้วย
ความที่พูดไม่ชัด		ค�าว่าท�าไมจึงเพี้ยนมาเป็น		“จ�าไม”	:		ผู้แปล



ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมี

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ำยิ่ง  

5
ป้อนความคิดเชิงบวก
เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
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กี่หนมาแล้วท่ีคุณต้องโดนถากถางซ่ึงหน้าด้วยประโยคท่ี

ว่ำ  “อย่ำมำท�ำเป็นโลกสวยอย่ำงโพลีแอนนำ*หน่อยเลยน่ำ!”  ขณะก�ำลัง

พยำยำมมองโลกในแง่ด ี ฉนัสิน้สงสยัมำตัง้หลำยปีแล้วว่ำกำรมองโลกสวย

จะเป็นเร่ืองเลวร้ำยที่ตรงไหน ฉันได้รับกำรปลูกฝังแนวคิดนี้มำโดยไม่รู้ตัว

ตอนไปกินข้ำวเย็นกับเพ่ือนคนหนึ่ง  ฉันคะยั้นคะยอให้เธอลองหำ

แง่มุมดี ๆ จำกสิ่งท่ีเธอเห็นเป็นเร่ืองร้ำยมำตลอดดูบ้ำง  เธอตั้งข้อสังเกต

เชิงดูหมิ่นสวนมำว่ำ  “รู้มั้ยว่ำเธอก�ำลังโลกสวยขึ้นทุกวันแล้วนะ”  ฉันจึง

โพล่งไปท่ำมกลำงควำมประหลำดใจของท้ังเธอและฉันเลยว่ำ  “ท�ำไม...  

โลกสวยแล้วเป็นยังไงเหรอ  มันผิดด้วยหรือท่ีจะรู้สึกดีกับสิ่งตำ่ง ๆ ใน

ชีวิต ไม่ใช่มองไปทำงไหนก็เจอแต่อุปสรรคอยู่เต็มไปหมด มันผิดตรงไหน

ที่เรำจะมองหำแสงสว่ำง  แทนที่จะมัวดูแต่อะไรที่มืดมนอยู่อย่ำงนั้น   

กำรพยำยำมมองทุกอย่ำงในด้ำนดีมันจะผิดแค่ไหนกันเชียว  มันไม่มีอะไร

ผิดเลยสักอย่ำง!”  หลังยืนกรำนไปเช่นนั้น  ฉันก็ท้ิงท้ำยด้วยควำมฉงน

สนเท่ห์ไปอีกดอกหนึ่งว่ำ  “ไม่รู้จะมำคัดค้ำนไปเพ่ืออะไร”

แล้วพวกเรำก็ต้ังหน้ำตั้งตำคัดค้ำนกันเสียด้วยสิ!  กำรคิดบวกคือ

หนึง่ในแนวคดิท่ีอธิบำยให้คนเข้ำใจได้ยำกท่ีสดุ  พอฉนัน�ำแนวคดิเร่ืองกำร

คิดบวกนี้ไปสอนหรือท�ำเวิร์กชอป  หลำยคนก็จะสวนมำทันทีเลยว่ำ  “มัน

ใช่แนวคิดท่ียืนอยู่บนโลกแห่งควำมเป็นจริงเสียท่ีไหน!”  พอฉันถำมกลับ

ไปว่ำแล้วกำรคิดลบมันยืนอยู่บนหลักควำมจริงมำกกว่ำตรงไหน  พวกเขำ

ก็ตอบฉันไม่ได้  คนเรำชอบตั้งสมมุติฐำนอย่ำงเป็นอัตโนมัติเลยว่ำกำรคิด

ลบคอืเร่ืองท่ียนือยูบ่นพืน้ฐำนแห่งควำมเป็นจริง และกำรคดิบวกไม่ได้เป็น

อย่ำงนั้น  ลองคิดดูให้ดีแล้วคุณจะพบว่ำมันเป็นเร่ืองที่บ้ำบอจริง ๆ เลย

มีรำยงำนว่ำกว่ำ  90  เปอร์เซ็นต์ของเร่ืองท่ีเรำกังวลมักไม่เคยเกิด

ขึ้นจริง  นั่นหมำยควำมว่ำ  เร่ืองเลวร้ำยท่ีเรำวิตกจะมีโอกำสเป็นจริงได้ 

ไม่เกิน  10  เปอร์เซ็นต์  อย่ำงนี้แล้วยังจะกล้ำบอกว่ำกำรคิดบวกมีโอกำส
*		Pollyanna		เป็นเรือ่งเล่าเสริมสร้างก�าลงัใจเกีย่วกบัเดก็หญงิคนหนึง่		ซึง่เล่นเกมโดยการพยายาม
มองหา		“เรื่องน่าชื่นใจ”		จากเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิต		วิธีคิดแบบนี้จะโดนค่อนแคะมาตลอดว่า
อ่อนหัดและไม่อยู่ในโลกแห่งความเป็นจริง
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เป็นจริงน้อยกว่ำกำรคิดลบอยู่อีกหรือเปล่ำล่ะ  ลองคิดถึงชีวิตคุณดูก็ได้  

ฉันกล้ำท้ำเลยว่ำเร่ืองท่ีคุณกลุ้มใจส่วนใหญ่มักไม่ค่อยเกิดขึ้นจริงหรอก  

แล้วตลอดเวลำทีเ่ป็นกงัวลจะยงัถอืว่ำคณุก�ำลงัอยูใ่นโลกแห่งควำมเป็นจริง

กันหรือเปล่ำนะ  ไม่ใช่สักนิดหนึ่งเลย!

ถ้ำคิดดูให้ดี  คุณจะพบว่ำประเด็นส�ำคัญมันไม่ได้อยู่ที่ว่ำอะไรจริง

หรือไม่จริง  แต่มันกลับอยู่ท่ีว่ำ  “จะทนทุกข์ระทมไปท�ำไม  ในเมื่อคุณยัง

หำควำมสุขในชีวิตนี้ได้”  จะมัวลังเลอยู่ไย  ในเมื่อกำรเป็นคนโลกสวยนั้น

สำมำรถท�ำให้คุณและคนรอบข้ำงอยู่ในโลกนี้อย่ำงมีควำมสุขขึ้นได้

เรำจะมำดูตัวอย่ำงหลักคิด  2  แบบนี้จำกเร่ืองรำวที่เกิดขึ้นกับ 

โจน  และ  แมร่ี  ทั้งสองเป็นแม่บ้ำนในวัย  40  กลำง ๆ ที่เพิ่งสูญเสีย

สำมไีปอย่ำงกะทันหัน  โจน รีบลกุข้ึนมำสวมบทเป็นผูป้ระสบเครำะห์กรรม

จำกเร่ืองนี้  เธอเรียกร้องควำมเห็นใจจำกทุกคนอยู่เป็นปี ๆ จนใคร ๆ ก็

ไม่อยำกสุงสิงกับเธอ  โจนจึงได้  “บทพิสูจน์”  แล้วว่ำไม่มีใครอยำกชวน

หญิงโสดไปไหนมำไหนด้วยหรอก  เธอกล่อมตัวเองจนเชื่อสนิทเลยว่ำเธอ

คงไม่มีโอกำสได้เจอคนท่ีจะมำรักเธออีกแล้ว  และนั่นก็เป็นผลงำนจำก

ทัศนคติและพฤติกรรมของเธอเอง  เนื่องจำกสำมีได้ทิ้งเงินไว้ให้แค่พอ

ประทังชีวิตอยู่ได้  โจนจึงตัดสินใจว่ำจะต้องอยู่ให้ได้ด้วยเงินจ�ำนวนนั้น  

เพรำะคนอำยุขนำดเธอคงจะหำงำนไม่ได้อีกแล้ว  โจนไปสัมภำษณ์งำนมำ 

สองสำมแห่ง แต่ก็ไม่ได้แสดงให้เห็นว่ำอยำกท�ำงำนนั้นจริง จึงไม่ได้งำน

เลยสักที่ ควำมคิดเชิงลบได้เนรมิตชีวิต “จริง” อันเป็นทุกข์ขึ้นมำให้กับเธอ

ในทำงกลับกัน  แมร่ี  พยำยำมมองโลกให้สวยเข้ำไว้เมื่อสำมีต้อง

มำด่วนจำกไป  หลังโศกเศร้ำอยู่ไม่นำน  เธอก็ท�ำใจได้และหันมำเร่ิมต้น 

ทุกอย่ำงใหม่หมด  แมร่ีเป็นหนึ่งในคนที่เช่ือหมดหัวใจเลยว่ำ  ไม่ว่ำใครก็

สำมำรถสร้ำงสิ่งดี ๆ  ขึ้นมำจำกอะไรก็ได้ท้ังนั้น  เธอก็ตกท่ีนั่งเดียวกับโจน

ที่สำมีไม่ได้ทิ้งเงินไว้ให้มำกพอ  จึงตั้งใจว่ำจะต้องออกไปหำเงินมำเลี้ยงชีพ

ตัวเองให้ได้ต้ังแต่นี้เป็นต้นไป  
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แม้ไม่เคยผ่ำนงำนมำก่อน  แต่แมร่ีก็มั่นใจว่ำมันคงต้องมีที่ไหน 

สักแห่งในตลำดแรงงำนท่ีอยำกจ้ำงเธอไว้ท�ำงำน  แมร่ีเคยเป็นอำสำสมัคร

เพือ่กำรระดมทุนมำตลอดและชอบงำนนีเ้หลอืเกนิ  เธออำศยัประสบกำรณ์

ในฐำนะอำสำสมคัรยืน่ใบสมคัรเป็นผูช่้วยฝ่ำยระดมทนุขององค์กรกำรกศุล

ขนำดไม่เล็กไม่ใหญ่แห่งหนึ่ง  และภำยในเวลำเพียง  2  ปี  เธอก็ก้ำวขึ้น

มำเป็นเบอร์ 1 ขององค์กรได้ส�ำเร็จ  เมื่อเวลำผ่ำนไป เธอก็รับรู้ได้ว่ำตัวเอง

ก�ำลังก้ำวหน้ำและเติบโตข้ึนอย่ำงไม่เคยรู้สึกมำก่อน  แม้ไม่เคยคิดเลยว่ำ

สำมจีะมำด่วนจำกไปและยงัแอบคดิถงึเขำอยูบ้่ำง  แต่เธอกรู้็ควำมจริงแล้ว

ว่ำเธอได้เติบโตขึ้นมำอย่ำงมำกมำย  ก็ด้วยกำรท่ีต้องพยำยำมท�ำทุกอย่ำง

ให้ส�ำเร็จด้วยตัวเธอเอง

เพื่อน ๆ มักชวนแมร่ีไปหำอะไรท�ำด้วยกันอยู่เสมอ  ซ่ึงจะต่ำงไป

จำกเพื่อนฝูงของโจน  ท่ีเป็นเช่นนี้ก็เพรำะแมร่ีจะท�ำให้ทุกคนรู้สึกอยำกท�ำ

สิ่งต่ำง ๆ และสดชื่นมีชีวิตชีวำอย่ำงไม่น่ำเชื่อ  ภำพที่แมร่ีสำมำรถเปลี่ยน

เร่ืองเศร้ำให้กลำยมำเป็นชัยชนะในชีวิต  ได้กลำยมำเป็นแรงบันดำลใจให้

กับทุก ๆ คน  กำรวำดภำพไปว่ำก�ำลังจะมีเร่ืองดี ๆ เกิดขึ้นในอนำคต  

ท�ำให้เธอได้มำพบกบัชีวิตท่ีเป่ียมไปด้วยควำมสนกุสขุสนัต์และเร่ืองรำวอนั

น่ำพึงพอใจ  อีกท้ังยัง  “เป็นจริง”  อยู่เสมอเลย  

โลกนีไ้ม่มีอะไรทีเ่ป็นจริงหรอืไม่จริงเลยสกัอย่าง  จะมกีแ็ต่มมุมอง

ที่เรามีต่อสถานการณ์หน่ึง ๆ  เท่านั้น  เราคือผู้รังสรรค์โลกแห่งความเป็น

จริงข้ึนมาด้วยมือของเราเอง

แล้วเร่ืองนีม้นัเกีย่วกบัควำมกลวัทีต่รงไหน  กทุ็กอย่ำงนัน่แหละค่ะ!  

คุณยังไม่ลืมใช่ไหมว่ำ  เรำจะจัดกำรกับควำมกลัวได้แน่ ๆ ถ้ำรู้จักขยับ

ฐำนะตัวเองจำกผู้ทุกข์ทรมำนไปเป็นผู้ทรงอ�ำนำจ  แม้สตรีทั้งสองจะรู้สึก

กลัว  แต่โจนกลัวด้วยใจทุกข์ทรมำน  ในขณะที่แมร่ีกลับรู้สึกกลัวอย่ำง 

ผู้มีอ�ำนำจในตัวเอง  ควำมกลัวท�ำให้โจนกลำยเป็นคนเฉื่อยชำ  ในขณะท่ี

แมร่ีกลับมีชีวิตที่เติบโตข้ึนเร่ือย ๆ 
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นอกจำกนี้โจนยังห่วงว่ำจะไม่มีคนคบ  ต้องตำยอย่ำงเดียวดำย  

และมีเงินไม่พอใช้  ควำมวิตกกังวลคือลำงร้ำย  เธอใช้ชีวิตอยู่ในฝั่งซ้ำย

ของแผนผังกำรขยับฐำนะจำกผู้ทุกข์ทรมำนไปเป็นผู้ทรงอ�ำนำจ  อย่ำง

อับจนหนทำง  สลดหดหู่  และอยู่ในอำกำรชะงักงัน

ในอกีฟำกฝ่ังหนึง่  ควำมกลวัในใจแมร่ีท�ำให้เธอท�ำอะไรได้ตัง้หลำย

อย่ำง  ไม่ว่ำจะเป็นกำรระดมทุนให้องค์กรได้มำกกว่ำเดิม  ไปให้สัมภำษณ์

รำยกำรโทรทัศน์อย่ำงมืออำชีพ  พิมพ์จุลสำรเสร็จทันก�ำหนด  และควำม

ส�ำเร็จอื่น ๆ อีกหลำยอย่ำง  ควำมกลัวของเธอมีคุณภำพต่ำงจำกของโจน

อย่ำงเทียบกันไม่ติด  เธอมีชีวิตอยู่ในฝั่งขวำของแผนผังกำรขยับฐำนะจำก

ผู้ทุกข์ทรมำนไปเป็นผู้ทรงอ�ำนำจ  นั่นคือ  ท�ำทุกอย่ำงด้วยควำมมั่นใจ  

เปี่ยมล้นด้วยควำมต่ืนเต้นและแรงบันดำลใจ  ไม่ต้องสงสัยเลยว่ำกำรหัด

คิดเชิงบวกให้มำกขึ้นจะดึงคุณจนขยับเข้ำใกล้กำรค้นพบอ�ำนำจในตัวได้

มำกขึ้นเร่ือย ๆ 

ฉันได้เรียนรู้วิธีกำรอันน่ำทึ่งที่แสดงถึงควำมทรงประสิทธิผลของ

กำรคิดบวกเมื่อเทียบกับกำรคิดลบจำก  แจ๊ค แคนฟิลด์  ผู้เขียนร่วมของ

หนังสือชุดพลังแห่งชีวิต  (The  Chicken  Soup  for  the  Soul)  และ

ประธำนแห่ง  Self-Esteems  Seminar  ซ่ึงฉันได้น�ำมำใช้ในเวิร์กชอปท่ี

ฉันจัดขึ้นเอง  ฉันขอให้ผู้เข้ำเรียนสักคนช่วยออกมำยืนหน้ำชั้น  พอตรวจ

จนแน่ใจว่ำอำสำสมัครเป็นคนที่มีแขนปกติดี  ฉันก็ขอให้เขำช่วยก�ำหมัด

แล้วเหยียดแขนข้ำงหนึ่งออกมำข้ำงล�ำตัว  ฉันบอกเขำให้ออกแรงขืนไว้จน

สุดแรงเกิด  ก่อนที่จะขยับไปยืนประจันหน้ำกับเขำ  แล้วยืดมือไปกดแขน

เขำลงมำ ในกำรออกแรงท�ำคร้ังแรก ฉันจะไม่มีทำงกดแขนเขำลงมำได้เลย

จำกนั้น  ฉันก็ขอให้เขำหุบแขนลง  หลับตำแล้วพูดประโยคเชิงลบ

ไปจนครบ  10  รอบ  ว่ำ  “ฉันเป็นคนอ่อนแอและไม่มีค่าอะไรเลย”  ฉัน

บอกให้เขำค่อย ๆ  ซึมซับควำมรู้สึกจำกประโยคนั้นลงไปในใจให้มำกที่สุด  

พอกล่ำวครบ  10  คร้ัง  ฉนักข็อให้เขำลมืตำแล้วเหยยีดแขนออกมำเหมอืน
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เมื่อครู่นี้  ฉันย�้ำให้เขำออกแรงขืนจนสุดแรงเกิด  ทันใดนั้นเอง  ฉันก็

สำมำรถกดแขนเขำลงมำได้ส�ำเร็จ  เหมือนเขำไม่มีเร่ียวแรงเหลืออยู่เลย

ฉันอยำกบันทึกภำพสีหน้ำของอำสำสมัครเมื่อรู้ว่ำไม่อำจต้ำนทำน

แรงกดของฉันได้เอำไว้ดูกันจริง ๆ  บำงคนขอให้ฉันกดอีกครั้งพร้อมแก้ตัว

ว่ำ  “คุณเล่นทีเผลอนี่นำ!”  ไม่เช่ือก็ต้องเช่ือว่ำพอลองใหม่  มันก็ได้ผล

เช่นเดิมทุกประกำร  นั่นคือ  แขนของพวกเขำลู่ลงมำเหมือนคนไม่มีแรง

ยังไงยังง้ันเลย  พวกเขำต่ำงใบ้รับประทำนไปตำม ๆ กัน

จำกนัน้ฉนัได้ขอให้อำสำสมคัรช่วยหลบัตำอกีคร้ัง  แล้วพดูประโยค

เชิงบวกให้ครบ 10 รอบ  ว่ำ  “ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง”  ฉันบอก

เขำเหมอืนก่อนหน้ำนีไ้ปว่ำให้ถ่ำยทอดควำมรู้สกึจำกประโยคท่ีว่ำนีล้งไปใน

ใจให้มำกที่สุด  จำกนั้นก็ขอให้เขำเหยียดแขนออกมำแล้วพยำยำมขืนแรง

กดจำกฉนัเอำไว้เหมอืนเมือ่ครู่  ท่ำมกลำงควำมประหลำดใจของอำสำสมคัร  

(และคนอื่นท่ีเหลืออยู่ทั้งหมด)  ฉันไม่อำจขยับแขนของเขำได้เลย  จริง ๆ 

มันกลับมีแรงต้ำนมำกกว่ำท่ีฉันกดคร้ังแรกเสียอีก

ถ้ำฉันลองสลับเอำค�ำพูดเชิงลบมำคั่นค�ำพูดเชิงบวกดูอีกคร้ัง  มันก็

จะได้ผลอย่ำงเดียวกัน  ฉันสำมำรถกดแขนเขำลงได้  หลังให้เขำพูดค�ำพูด

เชิงลบ  และเมื่อให้เขำพูดค�ำพูดเชิงบวก  ฉันก็ไม่อำจกดแขนเขำลงได้เลย  

และถ้ำคุณยังนึกสงสัยกันอยู่  ฉันก็จะขอบอกต่อเลยว่ำ  ฉันได้ท�ำกำร

ทดลองนี้ในขณะท่ีฉันยังไม่รู้เลยว่ำอำสำสมัครได้ใช้ค�ำพูดแบบไหน  ฉัน

ออกไปนอกห้อง  แล้วให้ผู้เข้ำเรียนเป็นคนตัดสินเองว่ำจะใช้ค�ำพูดเชิงลบ

หรือบวกดี  มันไม่มีผลอะไรเลย  ค�ำพูดท่ีบอกว่ำตัวเองอ่อนแอท�ำให้แขน 

ไร้เร่ียวแรง และค�ำพดูท่ีบอกว่ำตัวเองแขง็แรงกจ็ะท�ำให้แขนทรงพลงัขึน้มำ

นีค่อืกำรสำธิตอนัน่ำทึง่ทีแ่สดงให้เห็นถงึอ�ำนำจของถ้อยค�ำท่ีเรำเอ่ย

ออกมำ  ค�ำพูดเชิงบวกท�ำให้เรำมีเร่ียวแรงข้ึนมำ  และค�ำพูดเชิงลบท�ำให้

เรำอ่อนปวกเปียกลงไป  เร่ืองเหลือเช่ือของกำรทดลองนี้ก็คือ  มันไม่เกี่ยว

เลยว่ำเรำจะเชื่อค�ำพูดนั้นหรือไม่  เพียงแค่เอื้อนเอ่ยออกมำก็ท�ำให้จิตใจ
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เรำเช่ือมนัได้แล้ว  ทัง้หมดนีเ้กดิขึน้รำวกบัตวัตนภำยในของเรำจะไม่รู้หรอก

ว่ำอะไรจริงอะไรเท็จ  มันท�ำไปโดยไม่ได้ตัดสินอะไรเลย  พอได้ยินค�ำพูด

ที่ว่ำ  “ฉันเป็นคนอ่อนแอ”  ตัวตนภำยในของเรำก็จะสั่งกำรส่วนท่ีเหลือ

อยู่ทั้งหมดไปว่ำ  ‘วันนี้เขำอยำกเป็นคนอ่อนแอนะ’  คร้ันพอได้ยินประโยค

ที่ว่ำ  “ฉันเป็นคนแข็งแรง”  ค�ำสั่งท่ีมีไปยังร่ำงกำยก็จะกลำยเป็น  ‘วันนี้

เขำอยำกเป็นคนแข็งแรง’

แล้วทั้งหมดนี้บอกอะไรเรำได้บ้ำงล่ะ  จงหยุดป้อนความคิดเชิงลบ

ลงไปในจิตใจกันได้แล้ว  ความคิดเชิงลบจะพรากพลังอ�านาจไปจาก 

ตัวคุณ...  เป็นเหตุให้คุณต้องกลัวจนตัวแข็งท่ือหนักข้ึนไปอีก

กำรคิดบวกไม่ใช่เร่ืองใหม่  เหมือนอย่ำงที่รู ้ ๆ กันนั่นแหละ  

นอกจำกคนโลกสวยอย่ำงโพลีแอนนำแล้ว  นอร์แมน วินเซ็นต์ พีล   

นโปเลียน ฮิลล์  แม็กซ์เวลล์ มอลทซ์  และคนอื่น ๆ ก็ได้ท�ำให้แนวคิดนี้

เป็นที่รู้จักในหมู่ผูค้นมำตั้งหลำยปีแล้ว  หนังสือของนักเขียนเหล่ำนี้ยังมใีห้

อ่ำนอยู่ในปัจจุบัน  แล้วเหตุใดผู้คนยังคิดบวกกันได้ไม่มำกนักล่ะ  ฉันเดำ

ว่ำคนเรำยังไม่ค่อยเข้ำใจว่ำต้องท�ำอย่ำงไรจึงจะคิดบวกเป็น  จะเป็นคนคิด

บวกได้กต้็องมุง่มัน่รับผดิชอบอย่ำงเต็มร้อยและหมัน่ฝึกปรือให้มำก ๆ  และ

ภำยหลังที่ท�ำจนช�ำนำญแล้ว  มันก็ยังมีเรื่องที่ต้องท�ำเพื่อรักษำสภำพนั้นให้

คงอยู่ต่อไปอีกด้วย  ฉันยังไม่เคยเห็นใครที่สำมำรถท�ำให้  “กำรคิดบวก”  

กลำยเป็นวิธีคิดแบบถำวรไปได้โดยไม่ต้องฝึกฝนเลย  คนแบบนั้นอำจมี

อยู่จริงก็ได้  เพียงแต่ฉันยังไม่เคยเจอเท่ำนั้นเอง  จำกประสบกำรณ์ฉันพบ

ว่ำ  ถ้ำไม่หมั่นฝึก  ทักษะนี้ก็จะค่อย ๆ เลือนหำยไปจำกตัวคุณ  นี่คือ

ประเด็นส�ำคัญท่ีคนส่วนใหญ่ดูจะยังไม่ค่อยเข้ำใจกันสักเท่ำไหร่

ฉันรู้ว่ำมันอำจดูไม่ค่อยเป็นธรรมนักที่ถ้ำไม่หมั่นฝึกกำรคิดบวก  

คุณจะค่อย ๆ กลำยเป็นคนคิดลบไปโดยอัตโนมัติ  ฉันคิดว่ำมันคงจะ

เหมือนกับกำรออกก�ำลังกำยนั่นแหละ  ลองหุ่นดีขึ้นได้เมื่อไหร่  คุณก็จะ

ไม่อำจหยุดออกก�ำลังกำยได้เลย  เผลอแผล็บเดียว  กล้ำมเนื้อคุณจะ 
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เสียทรง  และที่เคยบริหำรหน้ำท้องได้  50  คร้ัง  ก็จะเหลือแค่ไม่เกิน   

20  คร้ังเท่ำนั้นเอง  คุณจึงต้องหมั่นออกก�ำลังกำยกันอยู่เสมอ

สติปัญญำก็เป็นเช่นนั้นเหมือนกัน  ระหว่ำงก�ำลังหำทำงแก้ปัญหำ

ใด ๆ อยู่  กำรพูดคุยเพ่ือสร้ำงแรงกระตุ้นหรืออ่ำนหนังสือ  ก็จะถือเป็น

ส่วนหนึง่ท่ีคณุท�ำอยูใ่นทกุเมือ่เชือ่วนั  คณุจึงคดิอ่ำนได้อย่ำงแหลมคม  แต่

หลังจำกหยุดพักร้อนเพ่ือไปนั่ง ๆ นอน ๆ ตำมชำยหำดได้  2  สัปดำห์  

สมองคุณจะต้ือจนคิดอะไรไม่ออก  กว่ำจะกลับมำเข้ำที่เข้ำทำงได้ก็ต้องใช้

เวลำอีกสองสำมวันนั่นเลย

เหน็ชดัเลยว่ำ  บำงด้ำนของชวีติเรำจ�ำเป็นจะต้องได้รับกำรเสริมพลัง

ให้แข็งแกร่งอยู ่เสมอ  และกำรคิดบวกก็เป็นหนึ่งในนั้นด้วยเช่นกัน   

หลกัฐำนยนืยนัควำมเป็นจริงในเร่ืองนีจ้ะพบได้จำกกำรทีฉ่นัเคยไปเข้ำร่วม

กลุ่มชั้นน�ำในชื่ออินไซด์เอดจ์  (The  Inside  Edge)  ท่ีก่อตั้งโดยไดอำน่ำ  

และ  พอล วอน วีลำเน็ตซ์  มำเมื่อเร็ว ๆ น้ีเอง  กลุ่มนี้ยังมีอยู่ในปัจจุบัน  

และประกอบไปด้วยผู้คนที่ฉันคิดว่ำประสบควำมส�ำเร็จและชอบคิดบวก

กันทั้งนั้นเลย  เมื่อถึงวันประชุมแต่ละครั้ง  หนึ่งในสมำชิกหรือแขกรับเชิญ

จำกภำยนอกจะมำพูดเร่ืองรำวดี ๆ ท่ีจูงใจและให้ก�ำลังใจได้เป็นอย่ำงดี  

ทกุคนในกลุม่จะรู้ดว่ีำ  พวกเขำไม่เพียงจ�ำเป็นต้องหมัน่ฝึกคดิบวกอยูเ่สมอ

เท่ำนั้น  แต่ยังต้องพยำยำมพำตัวไปอยู่ในหมู่ผู้คนท่ีชอบคิดบวกอีกด้วย

ที่ส�ำคัญคือสมำชิกในกลุ่มจะเป็นนักเขียนหนังสือแนวพัฒนำตัวเอง

ที่ขำยดีติดอันดับอยู่จ�ำนวนหนึ่ง  พวกเขำรู้จักเทคนิคกำรพัฒนำตัวเองท่ีมี

อยู่เกือบท้ังหมดเลยก็ว่ำได้  แต่ก็ยังมำเข้ำกิจกรรมกลุ่มกันสัปดำห์แล้ว

สัปดำห์เล่ำเพื่อช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน เผลอ ๆ  อำจมำกันต้ังแต่ 6 โมงเช้ำ

เลยด้วยซ�ำ้  ฉนักล้ำท้ำเลยว่ำทุกคนจะฝึกปรือเทคนคิกำรคดิบวกบำงอย่ำง

อยูเ่ป็นประจ�ำทุกวนั  คนเหล่ำนีรู้้ดว่ีำถ้ำลองหยดุไปสกัวนั  กอ็ำจท�ำให้รู้สกึ  

“เป๋”  ไปได้เลย
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ฉันรู้ว่ำคนส่วนใหญ่มักไม่เห็นด้วยกับข้อเท็จจริงท่ีวำ่กำรฝึกฝนคือ

เร่ืองท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำ  หรือพวกเรำจะเป็นคนคิดบวกกันได้ทุกคน  มันอำจ

ช่วยได้มำกเลยถ้ำจะระลึกได้ว่ำ  กำรอำบน�้ำ  แต่งหน้ำ  และโกนหนวดก็

ไม่ได้เป็นสิง่ท่ีท�ำคร้ังเดยีวแล้วเลกิไปเลยด้วยเช่นกนั  แต่คณุกย็งัอยำกลกุ

ขึ้นมำอำบน�้ำ  โกนหนวด  หรือแต่งหน้ำทำปำกก่อนไปเร่ิมวันใหม่กันอยู่

เสมอ  ท้ังหมดนี้คือกิจกรรมท่ีท�ำให้เรำสดชื่นกระปร้ีกระเปร่ำขึ้นมำ   

เฉกเช่นเดียวกับกำรคิดบวก  จะว่ำไปมันกลับเป็นสิ่งที่ท�ำให้เรำรู้สึกวิเศษ

สุด ๆ ไปเลยด้วยซ�้ำ

แล้วถ้ำก�ำลังเป็นพวกขี้ขลำดตำขำวท่ีชอบคิดลบอยู่ในตอนนี้  คุณ

จะหันมำพลิกผันควำมคิดอันน่ำหดหู่ที่มำพรำกอ�ำนำจไปจำกคุณให้เป็นไป

ในอกีทำงหนึง่ได้อย่ำงไร  คณุอำจเร่ิมต้นเหมอืนกบัตอนทีอ่ยำกลดน�ำ้หนกั

ดูก็ได้  คุณจะก�ำหนดโปรแกรมกำรออกก�ำลังกำยขึ้นมำ  แต่ในกรณีนี้ 

มันคือกำรฝึกคิดในรูปแบบใหม่ ๆ และมันจะส�ำเร็จได้ด้วยกำรลงมือท�ำ

ก่อนจะแนะน�ำให้คุณได้รู้ถึงแผนด�ำเนินกำรท่ีต้องท�ำ  ฉันอยำกให้

คุณไปจัดเตรียมอุปกรณ์ต่อไปนี้เอำไว้ให้พร้อม  แล้วคุณจะท�ำสิ่งท่ีต้องท�ำ

ในแต่ละวันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพและสนุกสนำนขึ้นอย่ำงแน่นอน

1.   อุปกรณ์เล่นไฟล์เสียงที่พกพาไปได้ทุกที่

2.   ซีดีหรือไฟล์เสียงเสริมสร้างการคิดบวก  โชคดีที่โลกยุคปัจจุบันจะ

มีไฟล์เสียงไว้ให้เรำน�ำมำใช้สร้ำงสรรค์กำรมองโลกในแง่ดีอยู่อย่ำง

หลำกหลำย  ท้ังหมดนีห้มำยรวมถงึไฟล์เสยีงเร่ืองกำรตอกย�ำ้ยนืยนั  

กำรสร้ำงควำมผ่อนคลำย  กำรท�ำสมำธิ  กำรปลุกใจ  กำรสร้ำง

มโนภำพภำยในใจ  และกำรสร้ำงแรงบันดำลใจ  นอกจำกนี้เรำยัง

มหีนงัสือเพือ่ยกระดบัจิตใจอกีมำกมำยทีท่�ำออกมำเป็นหนงัสอืเสยีง  

พอรู้แล้วว่ำกำรรับฟังข้อมูลเหล่ำนี้อำจยังประโยชน์ให้กับคุณได้

มำกมำยขนำดไหน  คุณก็จะยิ่งอยำกเก็บสะสมข้อมูลเหล่ำนี้เอำไว้

ให้มำกขึ้นเร่ือย ๆ 
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3.   หนังสือการคิดบวกที่สร้างแรงบันดาลใจและให้ก�าลังใจ  ฉันอยำก

ให้คุณซ้ือหนังสือพวกนี้มำเป็นของตัวเองมำกกว่ำจะยืมจำก 

ห้องสมดุ เหตุผลเป็นเพรำะว่ำคณุอำจต้องขดีเส้นใต้และจดข้อควำม

บำงอย่ำงลงไป  และหยิบมำอ่ำนซ�้ำอีกหลำยรอบ  คุณต้องพยำยำม

ท�ำทุกวิถีทำงเพื่อให้ได้หนังสือพวกนี้มำไว้ใน  “ครอบครอง”  ใน

หนังสือเหล่ำนี้จะมีกลไกเกื้อหนุนที่ใช้กำรได้ดีอย่ำงเหลือเชื่อไว้ให้

คุณหยิบมำใช้อยู่ตลอดเวลำ  คุณอำจคิดว่ำกำรซ้ือหำหนังสือและ

ข้อมูลเสียงเหล่ำนี้จะเป็นโครงกำรที่ลุงทุนสูงอยู่ไม่ใช่เล่น  ซ่ึงต้อง

บอกเลยว่ำใช่  แต่ฉันก็ยังนึกไม่ออกเหมือนกันว่ำมันมีกำรลงทุน

แบบไหนท่ีจะช่วยให้คุณมีชีวิตที่ดีขึ้นได้บ้ำง  ถ้ำยังติดขัดเร่ือง 

เงินทอง  ก็ขอให้ท�ำแบบค่อยเป็นค่อยไป  แต่ที่ส�ำคัญคือต้องเร่ิม

ลงมือต้ังแต่เดี๋ยวนี้เลย

4.   กระดาษแข็งและโพสต์อิต

5.   ค�าพูดเชิงบวก ลองหำอันท่ีคุณรู้สึกว่ำเพรำะจับใจ ค�ำคมท่ีใช้ได้ดี

ส�ำหรับฉันก็อย่ำงเช่น

 “เรือท่ีเทียบท่ำอยู่จะปลอดภัย   

แต่นั่นหำใช่ประโยชน์ของมันไม่”  -		จอห์น		เชดด์

 “ทำงเดียวท่ีจะฟันฝ่ำออกไปได้ก็คือต้องลุย 

ให้เห็นด�ำเห็นแดงกันไปข้ำงหนึ่งเลย” 	-		เฮเลน		เคลเลอร์		

 “ถึงไม่ส�ำเร็จ  ก็ใช่ว่ำจะล้มเหลว...   

แต่จะส�ำเร็จได้ก็ต้องลองท�ำดู” 	-		นิรนาม

 “ลองคิดถึงอันตรำยในทุกสิ่งดูให้ดี  แล้วจะพบว่ำ 

มันไม่มีอะไรน่ำกลัวเลยสักอย่ำง!” 	-		เกอร์ทรูด		สไตน์

 และน่ำจะรวมถึงอันนี้ด้วยนะคะ

 “กล้ำที่จะเปลี่ยน...  ท้ังที่ใจยังกลัว”  -		ซูซาน		เจฟเฟอร์ส



  955.  ป้อนความคิดเชิงบวก  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง

 เขียนค�ำคมทั้งหมดลงบนกระดำษแข็งหรือโพสต์อิต  แล้วน�ำไป

ติดตำมจุดต่ำง ๆ ในบ้ำน  อย่ำงเช่น  ท่ีหน้ำกระจก  โต๊ะท�ำงำน  

ประตูตู้เย็น  รถยนต์  สมุดบันทึก  และอื่น ๆ คุณอำจเขียนอันท่ี  

“โดนใจ”  ที่สุดใส่กระดำษแข็งไว้หลำย ๆ  ใบ  เพื่อให้มองเห็นเครื่อง

เตือนใจนี้อยู่เสมอ  ไม่ว่ำจะหันหน้ำไปทำงไหน

 ถ้ำมหัีวศลิป์กล็องออกแบบโปสเตอร์ค�ำขวญัประจ�ำใจไว้ตดิผนงับ้ำน

ดู  หรือจะหำซ้ือโปสเตอร์สุดสวยพร้อมค�ำคมที่สร้ำงแรงบันดำลใจ

ได้เป็นอย่ำงดี  เพ่ือน�ำมำเป็นเคร่ืองประดับประจ�ำบ้ำนก็ยังได้

 คุณจะพบว่ำค�ำคมประจ�ำใจอำจเปลี่ยนไปขณะก�ำลังก้ำวหน้ำไปใน

ชีวิต  แนวคิดที่ต่ำงกันจะมีผลทำงใจในช่วงเวลำท่ีไม่เหมือนกัน  ให้

เปลี่ยนค�ำขวัญไปเร่ือย ๆ ลองท�ำอย่ำงสร้ำงสรรค์และอย่ำท�ำเป็น

เร่ืองเครียด  เหมอืนอย่ำงท่ี  แจน มำร์แชล  นกัแสดงตลกเคยกล่ำว

ไว้ว่ำ  “เกดิมำกย็งัไม่เคยเจอหลกัฐำนทีย่นืยนัว่ำชวีติเป็นเร่ืองจริงจัง

เลยสักที!”  จงท�ำตัวให้เวอร์และหลุดโลกไปเลย  จนเพื่อน ๆ ต้อง

สงสัยว่ำคุณไปท�ำอะไรมำ  ขอให้ท�ำเป็นเร่ืองสนุกสนำนเข้ำไว้

6.   การตอกย�้ายืนยัน  ฉันกล่ำวถึงไฟล์เสียงเกี่ยวกับกำรตอกย�้ำยืนยัน

ไว้ที่หน้ำ  93  (หัวข้อ  2)  ตกลงกำรตอกย�้ำยืนยันนี้คืออะไรกันแน่  

มันคือกำรพูดกับตัวเองในรูปแบบท่ีทรงอำนุภำพเป็นอย่ำงยิ่ง ยังจ�ำ

พลังอ�ำนำจของกำรพูดจำกับตัวเองจำกทดลองเร่ืองกำรกดแขนกัน

ได้ใช่ไหมคะ กำรตอกย�้ำยืนยันคือหนึ่งในเคร่ืองมืออันยอดเยี่ยม

ที่สุด  ที่คุณจะน�ำมำใช้ได้อย่ำงง่ำยดำยและเสียเงินน้อยที่สุด

 กำรตอกย�้ำยืนยันคือกำรประกำศข้อควำมเชิงบวกว่ำบำงอย่ำงก�ำลัง

เกิดขึ้นมำให้ได้เห็นกัน  มันไม่ได้ก�ำลังเกิดขึ้นมำในวันพรุ่งนี้หรือ 

ในอนำคต  แต่ในตอนนี้เลย  ตัวอย่ำงเช่น

- ฉันเลิกท�ำอะไรตำมแบบแผนเก่ำ ๆ ไปหมดแล้ว  และก�ำลังมี

ชีวิตท่ีก้ำวหน้ำไปด้วยดี
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- ฉันเบำใจเมื่อรู้ว่ำจะจัดกำรทุกอย่ำงได้แน่ ๆ 

- ฉันมั่นใจและก�ำลังรับผิดชอบทุกอย่ำงในชีวิตฉันเอง

- ฉันรู้ว่ำตัวเองเป็นคนมีค่ำและควำมส�ำคัญ  ทั้งยังท�ำทุกอย่ำง

ประหนึ่งว่ำเป็นเช่นนั้น

- ฉันเผ่ือแผ่ควำมอบอุ่นและควำมรักในใจไปยังทุกที่ท่ีไปถึง

- ฉันปล่อยวำงและเช่ือว่ำทุกอย่ำงต้องออกมำดีที่สุด

- ฉันปล่อยทุกอย่ำงในชีวิตให้ค่อย ๆ  คลี่คลำยออกให้ได้เห็นกัน

- ฉนัก�ำลงัค้นพบของขวัญล�ำ้ค่ำในทุกเร่ืองรำวทีไ่ด้ประสบพบเจอ

- ฉนัมพีลงัอ�ำนำจในตวัเองและมคีวำมรักให้กบัคนทกุคน  ทัง้ยงั

ไม่เคยต้องกลัวเร่ืองใด ๆ เลยสักอย่ำง

- ฉันสนใจแต่เร่ืองดี ๆ ในชีวิตเท่ำนั้น

 ทั้งหมดนี้เป็นแค่น�้ำจ้ิมเพ่ือเอำไว้ให้คุณเร่ิมต้นเท่ำนั้น  ฉันเป็นคน

ที่เชื่อเร่ืองกำรตอกย�้ำยืนยันมำแต่ไหนแต่ไร  จนมีผลงำนหนังสือ

เสียงเกี่ยวกับกำรตอกย�้ำยืนยันออกมำ  3   เล่มด้วยกัน  นั่นคือ  

Inner  Talk  for  a  Confident  Day,  Inner  Talk  for  Peace  

of  Mind  และ  Inner  Talk  for  a  Love  That  Works  ใน

ระหว่ำงที่ก�ำลังสร้ำงควำมมั่นใจ  ควำมสงบสุข  และควำมรักขึ้นมำ

ในใจ  กำรฟังข้อมูลเสียงเหล่ำนี้จะช่วยให้คุณท�ำกำรตอกย�้ำยืนยัน

อย่ำงเต็มก�ำลังควำมสำมำรถได้อย่ำงแน่นอน  

 ต่อไปนี้คือข้อควรจ�ำส�ำหรับกำรตอกย�้ำยืนยัน

 ให้กล่ำวค�ำตอกย�้ำยืนยันท่ีเป็นเร่ืองในปัจจุบันเท่ำนั้น

  ผิด :  “ฉันจะหำทำงรับมือกับควำมกลัว”

  ถูก :  “ฉันก�ำลังจัดกำรกับควำมกลัวอยู่”



  975.  ป้อนความคิดเชิงบวก  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง

 ให้กล่ำวค�ำตอกย�้ำยืนยันในเชิงบวก  ไม่ใช่เชิงลบ

  ผิด :  “ฉันไม่ได้ต�ำหนิตัวเองอีกต่อไปแล้ว”

  ถูก :  “ฉันเร่ิมมีควำมมั่นใจมำกขึ้นในทุก ๆ วัน”

 ให้เลือกค�ำตอกย�้ำยืนยันที่รู้สึกว่ำเหมำะกับตัวเองในช่วงเวลำต่ำง ๆ  

สิง่ทีเ่หมำะในตอนนีอ้ำจไม่เป็นอย่ำงนัน้อกีแล้ว  ถ้ำอำรมณ์และเวลำ

เกิดเปลี่ยนแปลงไป

 แล้วคุณจะเอำเคร่ืองมือเหล่ำนี้ไปใช้อย่ำงไรได้บ้ำง  ฉันจะบรรยำย

ให้เห็นภำพ  โดยลงรำยละเอียดว่ำคุณจะเอำเคร่ืองมือเพื่อกำร 

คิดบวกเหล่ำนี้ไปใช้ในแต่ละวันได้อย่ำงไร  ทั้งหมดทั้งปวงของกำร

ท�ำเร่ืองนี้จะสรุปเป็นค�ำพูดง่ำย ๆ ได้แค่ว่ำ  “จงพูดให้ดังกว่ำเสียง

ควำมคิดเชิงลบภำยในหัว”  ฉันว่ำคุณก็น่ำจะรู้กันอยู่ว่ำมันเป็นเร่ือง

ที่ท้ำทำยมำกเลย  

 เจ้ำพรำยกระซิบในหัวจะอดทนท�ำหน้ำท่ีของมันได้นำนอย่ำง 

เหลือเชื่อ  มันจะแข็งขืนทุกวิถีทำงเพื่อพยำยำมมีอ�ำนำจเหนือคุณ

อยู่ต่อไป  ถ้ำควบคุมเจ้ำเสียงเล็ก ๆ ในหัวนี้จนอยู่หมัดได้เมื่อไหร่  

ก็จะถือว่ำคุณท�ำส�ำเร็จได้เมื่อนั้น  และเมื่อถึงตอนนั้น  คุณจะเร่ิม

คิดบวกได้อย่ำงเป็นอัตโนมัติ  จนเคร่ืองเตือนใจประจ�ำวันแค ่

ไม่กีอ่ย่ำงกเ็พียงพอท่ีจะท�ำให้คณุรู้สกึอิม่อกอิม่ใจขึน้มำได้แล้ว  แต่

ในช่วงเร่ิมต้น  คุณจะต้องเดินหน้ำอย่ำงเต็มสูบ!  ดังนั้น  เรำจึงจะ

มำดูรำยละเอียดสิ่งที่ต้องท�ำในวันแรก  เพื่อข่มเจ้ำพรำยกระซิบ 

ในหัวคุณให้ค่อย ๆ เงียบเสียงลงไป
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ข้อควรปฏิบัติส�าหรับผู้เริ่มต้นคิดบวก

1.   เมื่อต่ืนนอน  ให้เปิดเคร่ืองเล่นไฟล์เสียง  อย่ำลืมเลือกไฟล์เสียง

ทีอ่ยำกฟังไว้ต้ังแต่ก่อนนอน  เพ่ือกดเปิดได้เลยเมือ่ต่ืนขึน้มำ  เสยีง

ค�ำตอกย�้ำยืนยันคือหนทำงอันแสนวิเศษในกำรเร่ิมต้นวันใหม่  (ถ้ำ

เป็น  Inner  Talk  for  a  Confident  Day  ก็จะเหมำะมำกเลย)  

หรือคุณจะเลือกท�ำสมำธิ  ฟังไฟล์เสียงหรือหนังสือเสียงเพื่อสร้ำง

แรงบันดำลใจหรือปลุกใจก็ได้เหมือนกัน  ช่ำงเป็นช่วงเวลำท่ีเหมำะ

กบักำรเรียนรู้และเตบิโตจริง ๆ  เชยีว!  เมือ่เปิดแล้ว  ให้นอนหลับตำ

นิ่ง ๆ อยู่อย่ำงนั้น  แล้วปล่อยให้ควำมคิดที่ทรงพลังและเปี่ยมไป

ด้วยควำมรักค่อย ๆ ด�ำดิ่งลงไปในใจ  แล้วคุณจะยอมรับเลยว่ำ   

นีค่อืกำรกระท�ำทีด่กีว่ำกำรมวันอนคดิอยูว่่ำ  ท�ำอย่ำงไรจึงจะไม่ต้อง

ออกไปเผชิญเร่ืองแย่ ๆ และน่ำสะพรึงกลัวในวันนี้  

2.   ระหว่างลุกจากเตียง  ให้เบนความสนใจไปท่ีค�าคมเชิงบวกรอบ ๆ  

ตัว  ไม่ว่ำจะเป็นบนผนัง  ตู้เย็น  กระจก  และท่ีอื่น ๆ คุณอำจ

อยำกแอบข�ำเบำ ๆ ไปกับตัวเอง  เมื่อนึกถึงสิ่งท่ีมวลมนุษยชำติ

ก�ำลังท�ำกันอยู่เพ่ือให้ตัวเองรู้สึกดีข้ึนมำ!

3.   มันเหมาะมากเลย  ถ้าจะเปิดเพลงท่ีท�าให้คุณรู้สึกแช่มช่ืนข้ึนมา  

ขณะก�าลังแต่งตัวไปท�างาน  อำจเป็นเพลงฟังสบำย ๆ เพลงร็อก  

เพลงคลำสสิก  หรือแนวไหนก็ได้ท่ีคิดว่ำเหมำะกับคุณในช่วงเวลำ

นั้น ๆ 

4.   ขณะแต่งตัว  ให้เร่ิมกล่าวค�าตอกย�้ายืนยันที่เลือกมาส�าหรับวันน้ัน

ซ�้า ๆ ไปพร้อม ๆ กัน  ไม่มีที่ไหนจะเหมำะกับกำรกล่ำวค�ำตอกย�้ำ

ยืนยันเท่ำหน้ำกระจกอีกแล้ว  จงกล่ำวค�ำตอกย�้ำยืนยันให้ได้อย่ำง

น้อย  10  รอบ  และท�ำไปตลอดทั้งวัน  เมื่อควำมคิดลบพยำยำม

สอดแทรกเข้ำมำในหัวคุณ  คุณต้องหมั่นเฝ้ำดูอยู่เสมอจึงจะสังเกต



  995.  ป้อนความคิดเชิงบวก  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง

เห็นว่ำตัวเองก�ำลังเร่ิมคิดลบ  มันจะย่องเข้ำมำอย่ำงเงียบเชียบ  แต่

ทันทีท่ีรู้ตัว  กใ็ห้รีบกล่ำวค�ำตอกย�ำ้ยนืยนัแทนควำมคดิลบนัน้  อย่ำ

ให้เจ้ำเสยีงเลก็ ๆ  นัน้มำเป็นใหญ่ในหัวคณุ  จงท�ำให้เจ้ำพรำยกระซิบ

ต้องเงียบเสียงลงไป!  รับรองว่ำถ้ำหมั่นฝึก  เจ้ำเสียงเชิงลบนี้จะ

ค่อย ๆ หำยไป และเสียงบวกจะเข้ำมำเป็นใหญ่แทน ขอให้เชื่อมั่น

ว่ำกำรหมั่นท�ำซ�้ำ ๆ จะได้ผลชะงัดไปในที่สุด

	 หมายเหตุ	 :		ในช่วงต้น		ฉันอยากแนะน�าให้คุณปิดทีวีและวิทยุท่ี

ก�าลังเสนอข่าวอยู่	 	 ถ้าชอบท�าจนติดเป็นนิสัย	 	 ข่าวจะน�าเสนอแต่

เร่ืองเชิงลบทั้งนั้นเลย	 	 ในระหว่างนี้	 	 ให้น�าค�าพูดเชิงบวกที่คุณ

เลือกสรรมาแล้วมาเป็นเพียงข่าวสารชนิดเดียวที่คุณจะฟัง	 	 ขณะ

ก�าลังเตรียมตัวต้อนรับวันใหม่อยู่		ถ้าชอบอ่านหนังสือพิมพ์ระหว่าง

กินข้าวเช้าจนติดเป็นนิสัย		ก็ให้หันมาอ่านหนังสือแนวพัฒนาตัวเอง

ที่สร้างแรงบันดาลใจหรือปลุกใจท่ีคุณชอบแทน

	 ระหว่างก�าลังสอนวิชาว่าด้วยความกลัวในนิวยอร์กอยู่นั้น	 	 ฉันได้

ท�าการทดลองโดยการสั่งให้นักเรียนเลิกรับฟังข่าวใด	 ๆ	 	 พวกเขา

ต่างประหลาดใจไปตาม	ๆ 	กัน		เมื่อเห็นความแตกต่างในทางที่ดีใน

ชีวิตท่ีเกิดข้ึนมาจากเร่ืองนี้	 	 แทนท่ีจะเอาเร่ืองน่าเศร้าของเหตุบ้าน

การเมืองมาคุยกับเพ่ือน	 ๆ	 พวกเขาจะหันมาแลกเปล่ียนกันถึง

แนวคิดเชิงบวกท่ีอ่านมาจากหนังสือพัฒนาตัวเอง	 	 และพวกเขาก็

จะคุยกันอย่างต่ืนเต้นและมีชีวิตชีวาข้ึนกว่าเดิม

	 พอเร่ิมคิดบวกจนเป็นนิสัย	 	 ก็ให้กลับไปอ่านหนังสือพิมพ์และฟัง

ข่าวได้เหมือนเดิม	 	 คุณอาจพบเลยว่าตัวเองจะเสพข่าวด้วยวิธี

สร้างสรรค์กว่าเดิม		โดยการมอง		“ข่าวร้าย”		ว่าเป็นโอกาสดีท่ีคุณ

จะได้ลุกข้ึนมาแสดงความรับผิดชอบต่อตัวเองและผู้คนในสังคม
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5.   ถ้าออกก�าลังกายเป็นประจ�าทุกวัน  น่ีถือเป็นโอกาสดีที่จะท�าให้

ความคิดบวกไหลเวียนเข้ามาในสมองคุณ  ค�ำตอกย�้ำยืนยันอย่ำง  

“ฉันรู้สึกได้ถึงพละก�ำลังท่ีก�ำลังพลุ่งพล่ำนไปทั่วทั้งร่ำงกำยของฉัน”  

และ  “ฉันก�ำลังสร้ำงวันดี ๆ ข้ึนมำ”  จะท�ำให้กำรออกก�ำลังกำย

ประจ�ำวันของคุณบรรลุผลส�ำเร็จตำมเป้ำหมำยได้ดียิ่งขึ้น  

6.   เมื่อกินอาหารเช้าเสร็จ  มันก็ได้เวลาไปท�างานกันแล้ว  ฉันอำศัย

อยู่ในลอสแอนเจลิส  และมักได้ยินผู้คนคร�่ำครวญอยู่บ่อย ๆ ว่ำ

ต้องใช้เวลำอยู่บนท้องถนนกันนำนแค่ไหน  อย่ำหวังว่ำฉันจะเป็น

อย่ำงนั้นเลย!  ฉันเนรมิตรถของฉันให้กลำยเป็น  “วิหำรแห่งกำร

เรียนรู้”  จนอยำกจะเข้ำไปนั่งในนั้นอยู่ทุกลมหำยใจ  ทันทีท่ีสตำร์ต

เครื่องยนต์  ฉันจะเปิดซีดีหรือไฟล์เสียงที่ฟังแล้วเกิดแรงบันดำลใจ

หรือไม่ก็เป็นเพลงปลุกใจ  นี่คือช่วงเวลำท่ีบำงคนมองว่ำเสียไป 

เปล่ำ ๆ  แต่ฉันกลับมองว่ำมีประโยชน์มหำศำล  ถ้ำไม่ได้ขับรถยนต์

ไปไหนมำไหน  ฉันก็จะไม่มีทำงได้ฟังอะไรดี ๆ ได้มำกเท่ำนี้เลย

	 หมายเหตุ	:		ระหว่างขับรถ		อย่าฟังข้อมูลเสียงท่ีเป็นเร่ืองเกี่ยวกับ

การท�าสมาธิหรือเพ่ือผ่อนคลาย		ทั้งนี้ก็ด้วยเหตุผลที่เราต่างรู้ดีกัน

อยู่แล้วนะคะ

	 ถ้าเดินไปท�างาน		คุณอาจฟังข้อมูลเสียงได้ด้วยอุปกรณ์สมัยใหม่ที่

เอื้อให้เดินไปฟังไปได้เป็นอย่างดี...		หรือจะกล่าวค�าตอกย�้ายืนยัน

ไปเร่ือย	ๆ	ก็ได้เหมือนกัน		ถ้าท�างานท่ีบ้าน		ก็ถือว่าโชคดีมากเลย		

เพราะคุณอาจเปิดข้อความเชิงบวกฟังไปได้ทั้งวันระหว่างท่ีก�าลัง

ท�างานบ้านและปฏบัิตภิารกจิบางอย่างอยู	่	ในกรณีทีม่เีดก็อยูใ่นบ้าน		

ก็ให้ลองคิดดูว่า	 	 ข้อความเสียงเหล่านี้จะส่งผลกระทบเชิงบวกไป

ยังจิตใจท่ียังอ่อนเยาว์และพร้อมจะรับเร่ืองราวต่าง	 ๆ	 ได้มากมาย

เพียงใด
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7.   ขณะเดินเข้ามาในส�านักงาน  ให้รับรู้ข้อความเชิงบวกที่คุณน�าไป

วางไว้ตามท่ีต่าง ๆ  จงหัวเรำะกับตัวเองเบำ ๆ เหมือนเช่นเคย  

เพรำะมนัจะช่วยให้โลกของคณุสว่ำงไสวขึน้มำได้อย่ำงทันตำเห็นเลย

8.   เลือกค�าตอกย�้ายืนยันประจ�าวันขึ้นมา  จากนั้นให้เขียนลงไปใน

สมุดบันทึก  ถ้ำใช้ค�ำตอกย�ำ้ยนืยนัจนหมดแล้ว  กใ็ห้เลอืกอนัท่ีชอบ

จำกหนังสือชุด  Inner  Talk  ของฉันขึ้นมำ  หรือจำกข้อมูลเสียง

ก็ได้  หรือคุณอำจเข้ำไปที่เว็บไซต์ของฉัน  แล้วใช้ค�ำตอกย�้ำยืนยัน

ประจ�ำวันท่ีฉันลงไว้ให้ก็ได้เหมือนกัน  ทุกคร้ังที่มองหำสมุดบันทึก

เล่มนี้  ให้กล่ำวค�ำตอกย�้ำยืนยันเป็นจ�ำนวน  10  คร้ังด้วยกัน  คุณ

อำจเอำค�ำตอกย�้ำยืนยันประจ�ำวันไปวำงไว้บนโต๊ะท�ำงำน  ณ  จุดท่ี

มองเห็นอยู่บ่อย ๆ ก็ยังได้  ตอนนี้บนโต๊ะท�ำงำนของฉันจะมี 

ค�ำตอกย�้ำยืนยันวำงไว้ว่ำ  “ทุกอย่ำงก�ำลังไปได้สวยมำกเลย”  มัน

จะคอยย�้ำเตือนฉันอยู่เสมอเลยว่ำ  ไม่ว่ำจะมีอะไรเกิดขึ้นมำในชีวิต

ก็ตำม  ฉันจะเรียนรู้และเติบโตจำกมันได้ท้ังหมดเลย  ช่ำงเป็น 

ข้อเตือนใจท่ียอดเยี่ยมมำกเลย!

9.   ถ้าไม่ได้เป็นผู้พึงพอใจในความเจ็บปวด  คุณย่อมต้องอยากจะ

รักษาสภาวะท่ีเป่ียมไปด้วยพลงัและไร้ซึง่ความกลวัท่ีเพิง่เข้าถงึกัน

ด้วยกิจวัตรประจ�าวันในตอนเช้าตรู่เอาไว้ให้นานที่สุด  ขณะที ่

แรงกดดันและควำมเคลือบแคลงในแต่ละวันเร่ิมคืบคลำนเข้ำมำ 

ในใจ  ก็ให้รีบ  “ปรับแก้”  ระดับพลังเชิงบวกในตัวให้เร็วที่สุด  ด้วย

กำรกล่ำวค�ำตอกย�้ำยืนยันซ�้ำ ๆ จนรู้สึกว่ำเร่ิมกลับมำเข้มแข็งและ

มองโลกในแง่ดีได้เหมือนเดิม  เสียงจำกเจ้ำพรำยกระซิบในหัวจะ

พยำยำมแทรกซึมเข้ำมำในควำมคดิอ่ำนของคณุตลอดท้ังวนั  กอ็ย่ำ

ลืมพูดกลบเสียงนั้นให้เงียบลงไป  พยำยำมใช้กำรปรับแก้เชิงบวก

แบบนี้อยู่ตลอดเวลำทั้งกลำงวันและกลำงคืน
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10. ก่อนเข้านอน  ให้ฟังข้อมูลเสียงเพื่อสร้างความผ่อนคลาย  และ

ให้ข้อความที่ช่วยผ่อนคลายเหล่าน้ันค่อย ๆ  ซึมลึกลงไปในใจคุณ  

Inner  Talk  for  Peace  of  Mind  ถือเป็นตัวเลือกอันดับหนึ่ง

ที่จะส่งคุณเข้ำนอนแล้วหลับจนเต็มอิ่มและเปี่ยมไปด้วยควำมสุข...  

หรือจะเลือกฟังไฟล์เสียงท่ีท�ำให้ใจคุณสงบลงก็ได้เหมือนกัน  

ทั้งหมดนี้จะดีกว่ำฟังเสียงเจ้ำพรำยกระซิบภำยในหัวคุณเป็นไหน ๆ  

ซ่ึงจะพยำยำมกล่อมคุณให้เช่ืออยู่นั่นแหละว่ำ  คุณมีชีวิตท่ีไม่ได้ดี

พร้อมและยังไม่มีดีพอ  ช่ำงน่ำกลัวจริง ๆ เลย!  จงค่อย ๆ ผล็อย

หลับไปอย่ำงมีควำมสุขพร้อมกับเคร่ืองเล่นที่คอยส่งข้อควำมแห่ง

ควำมรักและควำมห่วงใยลงไปในใจคุณ

ฉันอยำกให้คุณเชื่อที่ฉันได้บอกกับคุณไปว่ำ  ถ้ำคุณรับปำกว่ำจะ

พยำยำมท�ำตำมโปรแกรมนี้ให้จงได้  ทุกอย่ำงในโลกของคุณก็จะเปลี่ยน

ไปจนไม่เหลือเค้ำเดิม  ควำมคิดเชิงบวกจะท�ำให้ทุกอย่ำงในชีวิตคุณ

เปลี่ยนแปลงไป  พอไม่มีเจ้ำพรำยกระซิบข้ำงหู  คุณก็จะสงสัยเลยว่ำ 

เมื่อก่อนเคยกลัวอะไรหนักหนำ  คุณจะมีพละก�ำลังชนิดท่ีไม่เคยคิดว่ำ 

มมีำก่อน  โลกของคณุจะเตม็ไปด้วยเสยีงหัวเรำะและควำมรักมำกขึน้  คณุ

จะดึงดูดคนดี ๆ  ให้เข้ำมำในชีวิตได้คนแล้วคนเล่ำ  สุขภำพคุณจะแข็งแรง

ขึ้นกว่ำเดิม  คุณจะมีควำมสุขในทุกขณะจิต

ไม่นำน  (คุณจะรู้เองเมื่อเวลำนั้นมำถึง)  คุณจะเร่ิมผ่อนคันเร่งลง

เล็กน้อยและเร่ิมเข้ำสู่กำรท�ำตำมโปรแกรมรักษำสภำพ  แต่ควรให้เวลำ 

ตัวเองสัก 1 เดือน  ก่อนจะปล่อยมือจำกเร่ืองนี้  ถ้ำวันหนึ่งคุณเกิดไม่ขยัน

ขันแข็งเหมือนที่อยำกให้เป็น  ก็อย่ำยอมให้เจ้ำพรำยกระซิบมำคอยต�ำหนิ

คุณ  ฉันจะได้ยินมันพูดอยู่ข้ำงหูคุณว่ำ  “เห็นมั้ยล่ะ  ขนำดเร่ืองง่ำย ๆ  

แค่นี้แกยังท�ำไม่ได้เลย  แกจะไม่มีวันรู้สึกดี ๆ ได้หรอก  อย่ำหวังว่ำมัน

จะส�ำเร็จเลย”  ขอให้จ�ำไว้วำ่  มันก็เป็นเสียงจำกแค่เจ้ำพรำยกระซิบเท่ำนั้น  
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และคุณยังข่มมันให้เงียบเสียงลงได้อีกด้วย  ถ้ำเจ้ำพรำยกระซิบก�ำลังบอก

กบัคณุว่ำคณุท�ำพลำดอกีแล้ว  กใ็ห้ลองใช้ค�ำตอกย�ำ้ยนืยนัอนัสดุแสนวิเศษ

ที่ว่ำ  “ทุกอย่ำงในชีวิตฉันก�ำลังไปด้วยสวยมำกเลย”   

ฉันคงไม่อำจเน้นย�้ำไปมำกกว่ำนี้ได้อีกแล้วว่ำ  กำรคิดบวกจ�ำเป็น

จะต้องหมั่นฝึกฝนให้ได้ทุกวัน  ฉันฝึกมำแล้วเป็นปี ๆ  และทุกวันนี้ก็ยังใช้

เวลำในแต่ละวันเพ่ือพยำยำมขจัดควำมคิดลบให้หำยไปจำกใจอยู่เลย  ถ้ำ

หยุดท�ำเมื่อไหร่  ซ่ึงฉันจะมีบ้ำงเป็นบำงครั้ง  ควำมรู้สึกดี ๆ ก็จะค่อย ๆ 

จำงหำยไปจำกใจ  โชคดีท่ียังสำมำรถเรียกมันกลับมำได้อีกคร้ังจำกกำร

ปฏิบัติตัวตำมโปรแกรมที่ว่ำนี้ จำกนั้นฉันก็จะถำมตัวเองขึ้นมำว่ำ “จะหยุด

ท�ำสิ่งที่ท�ำให้ตัวเองรู้สึกดีไปเพื่ออะไร”

อีกหนึ่งควำมคิดท่ีส�ำคัญต่อกำรคิดบวกมำกเลยก็คือ  คุณต้องไม่

น�ำมันมำใช้เป็นข้ออ้ำงเพ่ือไม่ท�ำบำงอย่ำง  เรำจะเร่ิมรับได้รู้ว่ำพลังอ�ำนำจ

ของกำรคิดบวกคือเร่ืองท่ีดี  จนมันมีแนวโน้มว่ำจะระงับยับยั้งควำม 

โศกเศร้ำและทุกข์ทรมำนได้  ไม่เพียงเฉพำะที่มีอยู่ในชีวิตเรำเท่ำนั้น  แต่

ยังหมำยรวมถึงของผู้คนในโลกใบนี้อีกด้วย

แน่นอนว่ำเรำย่อมต้องเจอกบัควำมเจ็บปวดรวดร้ำวในชวีติ พวกเรำ

ล้วนเคยเจอควำมสูญเสียและควำมผิดหวังกันมำแล้วทุกคน  ไม่ว่ำใคร 

ก็ไม่อำจหลีกเลี่ยงเร่ืองพวกนี้ไปได้  และกำรคิดบวกท่ีแท้จริงจะยอมให้

น�้ำตำเรำไหลรินลงมำ  โดยรู้อยู่เสมอเลยว่ำเรำจะหำทำงไปยังอีกฟำกฝั่ง

ของควำมเจ็บปวด  แล้วมีชีวิตที่สวยสดงดงำมและมีประโยชน์ต่อคนอื่น

ได้ส�ำเร็จ  แน่นอนว่ำคนอื่นในโลกก็ย่อมต้องเจอกับควำมเจ็บปวดรวดร้ำว

ในชีวิตด้วยเช่นกัน...  และกำรคิดบวกท่ีแท้จริงจะยอมให้น�้ำตำของคน 

เหล่ำนัน้ไหลรินลงมำ  ควำมหวิโหยยงัคงมอียู ่ เฉกเช่นเดยีวกบักำรเหยยีด

เช้ือชำติ  สงครำม  และปัญหำเร่ืองสิ่งแวดล้อม  และมันจะยังคงมีอยู่ 

ต่อไป  จงปล่อยให้น�้ำตำไหลรินออกมำ  แล้วหำทำงเข้ำมำมีส่วนร่วม 
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ในเร่ืองพวกนี้กัน!  เดินหน้ำเข้ำมำร่วมวงในเร่ืองเหล่ำนั้นด้วยควำมรู้สึก 

เชิงบวกว่ำเรำอำจท�ำบำงอย่ำงได้  แม้ยังมองไม่ออกเลยว่ำจะท�ำได้อย่ำงไร  

กำรไม่ยอมรับจะก่อให้เกิดควำมเมินเฉย...  ได้พอ ๆ กับควำมสิ้นหวัง  

ไม่ว่ำใครก็ไม่อำจหลีกหนีควำมเจ็บปวดไปได้  และมันไม่ควรถูก

ปฏิเสธเมื่อเกิดขึ้นมำจริง ๆ กุญแจส�ำคัญคือต้องรู้ว่ำคุณอำจมีชีวิตท่ีสร้ำง

ประโยชน์และมีควำมหมำยได้  ไม่ว่ำเหตุกำรณ์ภำยนอกจะเป็นอย่ำงไร

ก็ตำม  สิ่งที่กำรคิดบวกจะน�ำมำให้เรำก็คือ  จะท�ำให้เรำมีอ�ำนำจเพิ่มขึ้นมำ

เป็นพิเศษเพื่อช่วยจัดกำรทุกอย่ำงท่ีต้องเจอในชีวิต  “โชคร้ำย”  ไม่อำจ

บงกำรชีวิตคุณได้  แต่เป็นควำมเข้มแข็งอันกล้ำแกร่งต่ำงหำกล่ะ  

และเมื่อรู้สึกเข้มแข็งอย่ำงไม่ยอมแพ้พ่ำยขึ้นมำเมื่อไหร่  

คุณก็จะจัดกำรกับควำมกลัวได้อย่ำงคนที่มีอ�ำนำจในตัวเอง  

ซ่ึงเป็นพลังอ�ำนำจชนิดที่จะสร้ำงสิ่งดี ๆ 

ให้เกิดขึ้นมำในชีวิตได้อย่ำงแท้จริง  

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง

จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง   จงปล่อยวำง
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