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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่านมีแนวทางในการเปลี่ยนแปลง
ตนเอง  สามารถรับมือกับความกลัวท่ีมีอยู่ในใจเพื่อชีวิตที่ดีกว่าเดิม

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  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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ดร.ซูซาน เจฟเฟอร์ส  (Susan Jeffers) หรือทีเ่ดอะไทม์ส 

แห่งสหราชอาณาจักรขนานนามให้เป็น  “เจ้าแม่แห่งหลักคิด

เร่ืองการช่วยเหลือและพัฒนาตนเอง”  ถือเป็นหนึ่งใน 

นักเขียนแนวพัฒนาตนเองมือต้น ๆ  ของโลก  หนังสือเล่มนี้  

Feel  the  Fear...  and  Do  It  Anyway  ของเธอได้รับการตีพิมพ์

กว่า 100 ประเทศ  และแปลไปแล้วกว่า 36 ภาษา  และเธอยังมีผลงานอีก

มากมายหลายเล่ม 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!  

ซูซานเป็นนักพูดและคนดังประจ�ำสื่อที่มีแต่คนต้องการตัว  เธอ 

เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งเมื่อวันท่ี  27  ตุลาคม  2555  ที่ลอสแอนเจลิส  

แคลิฟอร์เนีย  สิริรวมอายุได้  74  ปี  ท่านสามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ท่ี  

www.susanjeffers.com

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

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

การศกึษาด้านรัฐศาสตร์  และภาษาและการสือ่สาร  มปีระสบการณ์การท�ำงาน

ทั้งภาครัฐและการบริหารทรัพยากรบุคคลจากธุรกิจโทรคมนาคม  การสื่อสาร  

และอุตสาหกรรมการผลิตมากว่า  25  ปี

วุฒินันท์รักงานแปลและงานด้านการบริหารและพัฒนาทรัพยากร

บุคคล  ปัจจุบันท�ำงานเป็นนักแปลอิสระและที่ปรึกษาด้านทรัพยากรบุคคลให้

กับองค์กรชั้นน�ำหลายแห่ง  ผลงานแปลของวุฒินันท์  เช่น  แค่บ่นน้อยลง  

วันละนิด  ชีวิตจะเปลี่ยนมหาศาล,  คู่มือรู้ทันคนโกง  เป็นต้น

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -
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ความกลัวเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตเราอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะอยู่ใน

รูปแบบใดก็ตาม  เราต่างกลัวกันทุกคน  แต่ความกลัวก็ใช่ว่าจะคอยฉุดร้ัง

เราจนไม่มีโอกาสใช้ชีวิตท่ีรุ่มรวยและงดงามได้เสมอไป เราจะก�ำราบความ

กลัวลงได้ถ ้าหมั่นน�ำเอาเคร่ืองมืออันทรงอานุภาพในหนังสือเล่มนี้ 

มาใช้  สิ่งที่ท่านจะได้จากหนังสือเล่มนี้คือความรู้ความเข้าใจอันลึกซ้ึงและ

เคร่ืองมืออีกหลายอย่าง  จนสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ดีขึ้น  ต่อให้

ท่านก�ำลังกลัวอะไรอยู่ก็ตาม  ท่านจะขยับจากจุดหนึ่งในชีวิตที่ทุกข์ทรมาน  

อยู่ในอาการชะงักงัน  และสลดหดหู่  ไปยังจุดท่ีมีอ�ำนาจ  มีพลังและ 

น่าตื่นเต้น จนไม่มีอะไรน่ากลัวอีกเลย ดังนั้นค�ำกล่าวนี้จึงถูกต้อง นั่นคือ  

“ถ้ารู้ตัวว่าสามารถจัดการสิ่งที่อาจเกิดข้ึนมาในชีวิตได้ทุกอย่างแล้วมันยัง

จะมีอะไรให้คุณต้องกลัวอยู่อีกไหม  ค�ำตอบคือ  ไม่มีเลยสักอย่าง!”

หนังสือ  “วิธีเปลี่ยนความกลัวท่ีมีอยู่ในใจ  เพื่อรับมือกับปัญหา  

และกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจากหนังสือ

ขายดี  “FEEL  THE  FEAR  AND  DO  IT ANYWAY”  เขียนโดย  

Susan Jeffers  จะช่วยให้ท่านรับมือและเปลี่ยนความกลัวที่มีอยู่ในใจได้

โดยใช้วิธีคิดและแนวทางท่ีใช้ได้ผลดียิ่ง  เพื่อแปลงตัวท่านไปสู ่การ 

มีชีวิตที่ดีขึ้นกว่าเดิม  ไม่จมปลักกับความกลัวท่ีคอยครอบง�ำหรือฉุดร้ัง 

เอาไว้

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือดี  

เล่มนี ้ ทีจ่ะช่วยให้ท่านมแีนวทางและวธีิในการเปล่ียนแปลงตนเอง  เปล่ียน

ความกลัว  เป็นคนใหม่ท่ีมีชีวิตท่ีดีกว่าเดิม

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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“สิ่งที่คุณจะได้จากหนังสือเล่มนี้
คือความรู้ความเข้าใจอันลึกซึ้ง
และเครื่องมืออีกหลายอย่าง  

จนสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ดีขึ้น
ต่อให้คุณก�ำลังกลัวอะไรอยู่ก็ตาม  

คุณจะขยับจากจุดหนึ่งในชีวิตที่ทุกข์ทรมาน  
อยู่ในอาการชะงักงัน  และสลดหดหู่  

ไปยังจุดที่มีอ�ำนาจ  มีพลังและน่าตื่นเต้น”
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“ถ้ารู้ตัวว่าสามารถจัดการ
สิ่งที่อาจเกิดขึ้นมาในชีวิตได้ทุกอย่าง

แล้วมันยังจะมีอะไร
ให้คุณต้องกลัวอยู่อีกไหม

ค�ำตอบคือ  ไม่มีเลยสักอย่าง!”



ค�ำปรารภส�ำหรับฉบับครบรอบ  20  ปี

ฉันเชื่อเหลือเกินว่าปาฏิหาริย์น้ันมีอยู่จริง...  และหน่ึง 

ในนัน้กค็อืความส�ำเร็จของหนงัสอืเล่มนี ้ ช่วงแรก  ฉนัถกูหลายส�ำนกัพมิพ์

บอกปัดต้นฉบับจนเกือบจะถอดใจอยู่แล้ว  ถ้าลองได้หนังสือตอบปฏิเสธ

มาเหมือนฉันที่ว่า  “คงหาคนอ่านไม่ได้หรอก  เว้นแต่จะให้เลดี้ได  หรือ  

‘คนดงัสกัคน’  ไปเปลือ้งผ้าขีจั่กรยานแจกให้ฟรี ๆ  ตามท้องถนนนัน่แหละ”  

คุณจะยังไม่ถอดใจอยู่หรือเปล่าล่ะคะ

ฉันโยนต้นฉบับใส่ลิ้นชักเอาไว้ตั้งแต่เมื่อสองสามปีก่อนจนเกือบลืม

ไปหมดแล้ว วันดีคืนดีเกิดอยากท�ำความสะอาดล้ินชักท่ีว่านี้ขึ้นมา... จึงดึง

ออกมา  แล้วก็เห็นมัน...  นอนรอฉันอยู่ในนั้น  ฉันหยิบมานั่งอ่านจนจบ

ไปอีกรอบ  ฉันยังรู้สึกอยู่เสมอเลยว่ามันเป็นหนังสือที่พูดเร่ืองส�ำคัญยิ่ง 

เอาไว้  คราวนี้ฉันจึงให้ค�ำมั่นกับตัวเองไปว่า  “ยังไงก็จะต้องหาคนมาพิมพ์

หนังสือเล่มนี้ออกสู่สายตาชาวโลกให้จงได้!”  ฉันจึงพยายามหาส�ำนักพิมพ์

อีกคร้ัง  ท้ัง ๆ ท่ียัง  “นึกกลัว”  อยู่ในใจ  ในท่ีสุดฉันก็เจอส�ำนักพิมพ์ 

แห่งหนึ่งเข้าจนได้  ท้ังนี้ก็ด้วยใจท่ีมุ่งมั่นอย่างเต็มร้อย  โดยมี ดอมินิค  

เอเบล  ตัวแทนของฉันคอยช่วยเหลืออยู่อีกแรง  

หนังสือเล่มนี้ตีพิมพ์เป็นคร้ังแรกเมื่อ 20 ปีก่อน ปัจจุบันมันวางขาย

ไปแล้วกว่า 100 ประเทศ  และแปลไปมากกว่า 36 ภาษา  โดยยังไม่มีทีท่า

ว่าจะหยุดอยู่แค่นั้น  การเติบโตอย่างต่อเนื่องแบบนี้ท�ำให้ได้ข้อสรุปเลยว่า  

ไม่ว่าเวลาจะผ่านมาเนิ่นนานขนาดไหน  เนื้อหาที่ฉันเขียนไว้ต้ังนานก็ยัง 

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

ความกลัวยังคงเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตเราอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะอยู่ใน 

รูปแบบใดก็ตาม  เร่ืองนี้จะเกิดกับผู้คนในทุกแห่งหน  จดหมายขอบคุณ

ที่ฉันได้รับมาจากท่ัวทุกมุมโลกท�ำให้เกิดความกระจ่างชัดขึ้นมาว่า  ไม่ว่า

คุณจะเป็นใคร  มาจากไหน  ก�ำลังประสบกับอะไรในชีวิต  เราต่างกลัวกัน

ทุกคน  แต่ความกลัวก็ใช่วา่จะคอยฉุดร้ังเราจนไม่มีโอกาสใช้ชีวิตที่รุ่มรวย
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และงดงามได้เสมอไป เราจะก�ำราบความกลัวลงได้ถ้าหมั่นน�ำเอาเครื่องมือ

อันทรงอานุภาพในหนังสือเล่มนี้มาใช้กันอยู่เสมอ  

ฉันต้องขอบคุณผู้คนที่ติดต่อมายังฉันเพื่อเล่าให้ฟังว่าหนังสือเล่มนี้

ท�ำให้คุณภาพชีวิตของพวกเขาเปลี่ยนแปลงไปได้อย่างเห็นหน้าเห็นหลัง  

มันท�ำให้ฉันดีใจจนเนื้อเต้นและต้องเจียมเนื้อเจียมตัวเมื่อรู้ว่าฉันสามารถ

สร้างผลกระทบต่อชีวิตผู้คนได้เป็นจ�ำนวนมากมายเพียงใด

ส�ำหรับ “มือใหม่” อย่างคุณที่เพิ่งหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน  ก็ขอ

ให้เชื่อใจเมื่อได้ยินฉันบอกว่าความกลัวนั้นไม่ใช่สิ่งท่ีจะคอยฉุดร้ังคุณ 

อยู่เสมอไป  คุณเองก็อาจเรียนรู้ที่จะท�ำใจยอมรับความกลัวได้ทุกอย่าง  

ด้วยการท�ำตัวให้เป็นคนที่เปี่ยมไปด้วยพลังอ�ำนาจ  เร่ืองราวอันน่าตื่นเต้น  

และความรักภายในใจ  และท้ังหมดนั้นก็คือเนื้อหาที่มีอยู่ในหนังสือเล่มนี้

ถ้าอ่านไปเร่ือย ๆ  คุณจะพบเลยว่า  บรรดาแนวคิดและเคร่ืองมือ

ที่มีไว้ให้คุณได้เรียนรู้จะเป็นสิ่งท่ีตั้งใจให้คุณเอาไปใช้จนตลอดทั้งชีวิต   

จงหัดใช้ให้เป็น และเมื่อใดที่ต้องเจอเร่ืองท้าทายใหม่ ๆ   คุณก็แค่เอื้อมมือ

ไปเปิด  “กล่องเคร่ืองมอื”  แล้วเลือ่นฐานะตัวเองจากการเป็นผูอ่้อนแอทีส่ดุ

ไปเป็นคนท่ีแข็งแรงท่ีสุด  ขณะก�ำลังท�ำอย่างนั้น  คุณจะประหลาดใจ 

สุด ๆ  ไปกับปริมาณอันเหลือเช่ือของพลังอ�ำนาจที่มีอยู่ในตัว  ไม่ว่าจะเป็น

อ�ำนาจที่จะรัก  อ�ำนาจท่ีจะประสบความส�ำเร็จ  อ�ำนาจท่ีจะช่วยเหลือผู้คน

บนโลกตามแนวทางเฉพาะของคุณเอง  การเดินทางไปสู่การเป็นตัวคุณ 

ในแบบท่ีดีท่ีสุด  จะเต็มไปด้วยเร่ืองราวอันน่าต่ืนเต้นและเป็นสิ่งควรค่า 

น่าท�ำ  และฉันเองก็ดีใจเหลือเกินท่ีมีโอกาสได้เดินเคียงข้างไปกับคุณ   

ขณะก�ำลังย่างเท้าไปบนข้ันตอนส�ำคัญ ๆ กันเป็นคร้ังแรกในชีวิต

					         จากใจจริง

				    	 ซูซาน  เจฟเฟอร์ส



บทน�ำ

เปิดประตูออกไป
เพื่อรับมือกับปัญหา

และกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง
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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!  

ความกลัวดูจะระบาดไปทุกหย่อมหญ้า  ทุกคนกลัวการเร่ิมต้นและการ 

จบลง กลัวการเปลี่ยนแปลง แล้วยังกลัว “การจมปลักอยู่กับท่ี” พวกเรา

กลัวความส�ำเร็จและความล้มเหลว  กลัวท้ังการมีชีวิตและการตายจาก

สิ่งท่ีคุณจะได้จากหนังสือเล่มน้ี  คือความรู้ความเข้าใจอันลึกซึ้ง

และเคร่ืองมืออีกหลายอย่าง  จนสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ดีข้ึน   

ต่อให้คุณก�ำลังกลัวอะไรอยู่ก็ตาม  คุณจะขยับจากจุดหนึ่งในชีวิตท่ี 

ทุกข์ทรมาน  อยู่ในอาการชะงักงัน  และสลดหดหู่  ไปยังจุดที่มีอ�ำนาจ  

มีพลังและน่าตื่นเต้น”



  13บทน�ำ  :  เปิดประตูออกไป  เพื่อรับมือกับปัญหา  และกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง

คุณอาจประหลาดใจและโดนรบเร้าให้เรียนรู้ว่า  แม้ความกลัวอาจ

ดทู่าว่าจะจัดการไม่ได้  ท้ังยงัดเูหมอืนเป็นปัญหาทางจิตวทิยา แต่ส่วนใหญ่

ก็ไม่ได้เป็นอย่างนั้นไปท้ังหมด  ฉันเชื่อว่าจริง ๆ  มันเป็นปัญหาท่ีแก้ได้โดย

การให้ความรู้ และการสอนให้รู้จักคดิจะท�ำให้คณุยอมรับเลยว่า ความกลวั

นั้นก็เป็นแค่เร่ืองจริงเร่ืองหนึ่งในชีวิต  ไม่ใช่อุปสรรคท่ีคอยขวางกั้น 

ความส�ำเร็จแต่อย่างใด  (ส�ำหรับใครที่ก�ำลังไม่มั่นใจว่า  “นี่ฉันยังปกติดี

อยู่หรือเปล่านะ”  เร่ืองนี้ก็น่าจะท�ำให้โล่งใจข้ึนเยอะเลย)  

ประสบการณ์ท�ำให้ฉันเชื่อว่าเราอาจจัดการกับความกลัวได้  โดย

การสอนให้ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมเสียใหม่  สมัยสาว ๆ  

ฉันจะถูกความกลัวเข้าครอบง�ำอยู่เสมอ  ท�ำให้ต้องทนท�ำหลาย ๆ สิ่ง 

ซ่ึงไม่เป็นผลดีต่อชีวิตอยู่เป็นปี ๆ 

ส่วนหนึ่งของปัญหาจะมาจากเสียงเล็ก ๆ ภายในหัวที่บอกฉันอยู่

ตลอดเลยว่า  ‘ที่ท�ำอยู่นี้ก็ดีแล้ว  จะเปลี่ยนไปท�ำไม  หน้าอย่างเธอคงไม่มี

ทางท�ำได้หรอก’  คุณรู้ใช่ไหมว่าฉันก�ำลังพูดถึงอะไร  มันคือเสียงที่คอย

ย�้ำเตือนคุณอยู่เสมอเลยว่า  ‘อย่าเสี่ยงเลย  พลาดพลั้งมา  เธอนั่นแหละ

ที่จะต้องช�้ำใจ!’

ความกลัวดูจะไม่ยอมห่างหายไปจากใจฉัน  และฉันเองก็หา 

ความสงบทางใจไม่ได้เลย  ขนาดจบปริญญาเอกทางจิตวิทยามาก็ใช่ว่าจะ

เอาตัวรอดได้  วันหนึ่ง  ขณะก�ำลังแต่งตัวอยู่ท่ีหน้ากระจก  ฉันก็มาถึงจุด

พลิกผันในชีวิต  ระหว่างเหลือบมองไปท่ีกระจก  ฉันได้เห็นดวงตาอันแดง

ก�่ำและบวมเป่งจากน�้ำตาแห่งความความเวทนาตัวเอง  ซ่ึงเป็นภาพท่ีคุ้นตา

เสียเหลือเกิน  ทันใดนั้นเอง  ความโกรธเกร้ียวได้พลุ่งพล่านขึ้นมาในใจ  

ฉันเร่ิมร้องตะโกนกับตัวเองในกระจกไปว่า  “พอกันที...  ไม่เอาแล้ว...  

หยดุเสยีทีเถอะ!”  ฉนัตะโกนอยูอ่ย่างนัน้  จนไม่มเีร่ียวแรง  (และสุม้เสยีง)  

หลงเหลืออยู่เลย
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พอสิ้นเสียง  ฉันจึงได้รับรู้ถึงความรู้สึกแปลกใหม่อันแสนวิเศษ  

ที่มาจากความปลอดโปร่งและความสงบเงียบอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน   

ขณะนั้น  ฉันสามารถเข้าถึงภาคส่วนหนึ่งในชีวิตท่ีเปี่ยมไปด้วยพลังอ�ำนาจ

ซ่ึงไม่เคยรู้ว่ามีอยู่จริงและเป็นการเกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว  ฉันยืนมองกระจก

อยูส่กัครู่  ก่อนจะยิม้ออกมา  แล้วพยกัหน้ายอมรับกบัตัวเองด้วยใจทีย่นิดี  

สุ้มเสียงแห่งความสิ้นหวังท่ีคุ้นเคยค่อย ๆ เงียบหายลงไป  อย่างน้อยก็ 

ในตอนนั้น แล้วเสียงใหม่ก็เข้ามาแทนท่ี มันเป็นเสียงแห่งความเข้มแข็ง  

ความรัก  ความเบิกบาน  และสิ่งดีงามทุกอย่างในชีวิต  ในตอนนั้นฉันก็ได้

รู้ว่าฉันจะไม่ยอมให้ความกลัวมาเป็นฝ่ายคุมเกมในชีวิตอีกต่อไป  ฉันจะ

ต้องหาทางก�ำจัดความคดิร้าย ๆ  ทีเ่ป็นใหญ่ในชวิีตไปให้หมด  การเดนิทาง

อันยาวไกลของฉันจึงเร่ิมนับหนึ่งต้ังแต่วินาทีนั้นเป็นต้นมา

ปราชญ์โบราณกล่าวว่า “เม่ือศิษย์พร้อม ผู้เป็นครูจะปรากฏกาย

ข้ึนมา”  นักเรียนคนนี้พร้อมแล้ว  และบรรดาครูก็แสดงตัวมาจากทั่วทุก

สารทิศ  ฉันเร่ิมอ่านต�ำรา เข้าเวิร์กชอป สนทนากับทุกคนท่ียินดีรับฟัง ฉัน

บอกลาความคิดท่ีเคยคุมขังฉันไว้เป็นนักโทษแห่งความไม่มั่นใจในตัวเอง 

ด้วยการหมั่นปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำและข้อมูลบ่งช้ีทุกอย่างที่ได้เรียนรู้มา  

โลกในสายตาของฉันเริ่มมีอันตรายน้อยลงและน่าสนุกยิ่งขึ้น และฉันก็เริ่ม

เห็นตัวเองเป็นคนมจุีดมุง่หมาย อกีทัง้รู้ซ้ึงถงึค�ำว่ารักได้เป็นคร้ังแรกในชวีติ

ในตอนนั้น  ฉันเร่ิมสังเกตเห็นผู้คนมากมายก�ำลังต่อสู้กับอุปสรรค

อย่างท่ีฉนัหาทางก้าวข้ามมาจนได้ นัน่คอือปุสรรคใหญ่หลวงจากความกลวั

ภายในใจ  ท�ำอย่างไรฉนัจึงจะช่วยผูค้นเหล่านีไ้ด้นะ  เพราะรู้ว่ากระบวนการ

ที่ใช้เปลี่ยนผ่านชีวิตฉันเป็นเร่ืองของการให้ความรู้เสียเป็นส่วนใหญ่   

ฉันจึงเชื่อว่าจะสอนเทคนิคเหล่านี้ให้กับคนทุกคนได้  ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่  

เพศไหน  หรือมภีมูหิลงัเป็นอย่างไร  ฉนัมโีอกาสน�ำทฤษฎทีีว่่านีม้าทดสอบ

ในโลกแห่งความเป็นจริง  ด้วยการน�ำมาสอนเป็นวิชา  “Feel the Fear... 

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

นครนิวยอร์ก  โดยได้เขียนรายละเอียดวิชาไว้ว่า

	 “ทุกคร้ังที่มีโอกาสและก้าวสู่ดินแดนท่ีเราไม่คุ้นเคยมาก่อน  หรือ

พยายามท�ำบางอย่างในโลกใบนี้ด้วยวิธีการแบบใหม่  เราจะกลัวอยู่

ในใจ  บ่อยคร้ังที่ความกลัวแบบนี้จะท�ำให้เราไม่อาจก้าวไปข้างหน้า

ได้เลย  กลวิธีเอาชนะเร่ืองนี้คือต้องกล้าที่จะเปลี่ยน  ทั้งท่ีใจยังกลัว  

เราจะมาส�ำรวจตรวจสอบอุปสรรคท่ีคอยขัดขวางไม่ให้เราใช้ชีวิต 

ในแบบที่ต้องการไปพร้อม ๆ กัน  หลายคนจะใช้ชีวิตแบบรวบรัด

และเอาง่ายเข้าว่า  โดยการเลือกเดินไปบนเส้นทางที่สบายใจที่สุด  

เราจะมาเรียนรู้วิธีระบุข้ออ้างเพื่อ  ‘ยอมติดแหง็กอยู่กับที่’  และ

พัฒนาเทคนิคในการควบคุมชีวิตพวกเรา  ผ่านทางการอ่านต�ำรา  

พูดคุยในช้ันเรียน  และท�ำแบบฝึกหัดท่ีน่าสนใจ”    

การทดลองท่ีฉันท�ำโดยการเลิกมองแนวคิดเร่ืองความกลัวว่า

เกี่ยวข้องกับการบ�ำบัด  แล้วหันมามองว่าเป็นเร่ืองของการให้ความรู้นั้น  

ประสบผลส�ำเร็จเป็นอย่างดียิ่ง  นักเรียนในชั้นต่างประหลาดใจตาม ๆ  กัน

ว่าท�ำไมการปรับเปลี่ยนวิธีคิดถึงเปลี่ยนแปลงชีวิตพวกเขาไปได้มากมาย

ราวกับใช้เวทมนตร์  แนวคิดนี้ใช้การได้ดีกับฉันอย่างไร  ก็ใช้ได้ผลกับ

นักเรียนด้วยเช่นกัน  นักเรียนเหล่านั้นยังผันตัวมาเป็นครูสอนวิชาให้แก่

ฉันอีกด้วย  ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองแปลกเลยสักนิด  พวกเขาได้ยืนยันความถูกต้อง

ของแนวคิดและท�ำให้ฉันมีความรู้เพ่ิมขึ้นอีกมากมาย  ผ่านทางภูมิปัญญา

ที่ถ่ายทอดมายังฉันซึ่งก�ำลังฟังอยู่อย่างตั้งใจ

คณุท่ีก�ำลงัอ่านหนงัสอืเล่มนีต่้างยอมรับกนัว่า  ไม่ว่าชวีติจะเดนิหน้า

มาถงึไหน  แต่มนักห็าใช่จุดทีค่ณุอยากไปให้ถงึไม่  คณุจะต้องเปลีย่นแปลง

บางอย่าง  และจนป่านนี้คุณก็ยังไม่อาจสร้างการเปลี่ยนแปลงที่ว่านั้นได้

เลย  ต่อให้ก�ำลังเผชิญอยู่กับอะไร  คุณก็พร้อมแล้วที่จะมาเป็นผู้กุมชะตา

ชีวิตตัวเองไว้ในก�ำมือ
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ฉันพูดได้ไม่เต็มปากหรอกว่าการเปลี่ยนแปลงนั้นเป็นเร่ืองง่าย   

คุณต้องกล้าหาญพอ  จึงจะหล่อหลอมชีวิตจนกลายมาเป็นสิ่งที่คุณอยาก

ให้เป็นได้ส�ำเร็จ  หนทางข้างหน้ายังมีอุปสรรคอยู่มากมาย  ทั้งที่มีอยู่จริง

และที่คุณอุปโลกน์ขึ้นมา  อย่าปล่อยให้อุปสรรคเหล่านั้นมาคอยขัดขวาง

คุณไม่ให้ประสบความส�ำเร็จ  เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้ไปเร่ือย ๆ คุณจะ 

เร่ิมคุ้นเคยกับแนวคิดต่าง ๆ  แบบฝึกหัด  และเคร่ืองมือแบบอ่ืน ๆ ท่ีจะ

ช่วยให้คุณเข้าใจความกลัวซ่ึงเป็นเร่ืองซับซ้อนอยู่พอสมควรได้ดียิ่งขึ้น...  

ก่อนช่วยให้คุณรู้ว่าจะรับมือมันได้อย่างไร

หนังสือเล่มนี้จะให้บทเรียนคุณในเร่ือง

-	 วิธีตัดสินใจไม่ให้ผิดพลาด

-	 วิธีปล่อยวางเม่ือต้องเจอเร่ืองราวท่ีชวนให้คิดลบ

-	 วิธีป้องกันไม่ให้โดนใครหลอก

-	 วิธีน้อมรับทุกสถานการณ์ในชีวิตด้วย  “ใจท่ียินดี”

-	 วิธียกระดับความภูมิใจในตัวเองให้สูงขึ้น

-	 วิธียืนกรานความเห็นของตัวเอง

-	 วิธีเข้าถึงพลังอันยิ่งใหญ่ภายในใจ

-	 วิธีเพิ่มความรัก  ความไว้วางใจ  และความพึงพอใจในชีวิต

-	 วธีิจดัการกบัแรงต้านจากพวกคนส�ำคัญในชีวิต  ขณะพยายาม

ควบคุมชีวิตตัวเองให้ได้มากขึ้นเร่ือย ๆ 

-	 วิธีใช้ชีวิตให้สนุกสุขสันต์ข้ึนกว่าเดิม

-	 วิธีท�ำฝันให้เป็นจริง

-	 วิธีมองตัวเองว่าเป็นคนมีคุณค่าและจุดมุ่งหมายในชีวิต



  17บทน�ำ  :  เปิดประตูออกไป  เพื่อรับมือกับปัญหา  และกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง

ระหว่างที่อ่านหนังสือเล่มนี้  ให้ขีดเส้นใต้เนื้อหาส่วนต่าง ๆ ท่ีคุณ

อ่านแล้วรู้สึกว่า  “โดน”  เผื่อในวันหลังท่ีต้องเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ๆ 

ในชวีติและอยากให้ใครมาช่วย  คณุกจ็ะมองเหน็เนือ้หาส�ำคญัทีว่่านีไ้ด้โดย

ง่าย  กว่าแนวคิดเหล่านี้จะผนวกเข้าเป็นส่วนหนึ่งในพฤติกรรมของคุณได้  

มันต้องอาศัยการกระตุ้นเตือนอยู่บ่อย ๆ  จึงเป็นที่มาที่ท�ำให้คุณต้องมุ่งมั่น

ท�ำแบบฝึกหัดให้มาก ๆ เข้าไว้  คุณจะรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงไปในทาง 

ที่ดีได้มากน้อยเพียงใด  ก็ข้ึนอยู ่กับว่าคุณตั้งใจมีส่วนร่วมมากน้อย 

ขนาดไหน  ยิ่งมีส่วนร่วมในกิจกรรมมากเท่าใด  คุณก็จะรู้สึกสนุกกับมัน

ข้ึนเท่านั้น  คุณจะประหลาดใจและยินดีไปกับความพึงพอใจที่เกิดขึ้นมา

ในระหว่างท่ีก�ำลังค่อย ๆ ก้าวเดินไปข้างหน้า  

ต่อให้ก�ำลังหวาดหว่ันขนาดไหน  

แต่ภาคส่วนหนึ่งในตัวคุณจะรู้เลยว่า

ในใจคุณยังมี  “ของดี”  อันแสนวิเศษ

รอให้ปลดปล่อยอยู่อีกมากมาย  

และมันคงไม่มีเวลาไหนจะมาเหมาะสม

ต่อการเปิดประตูไปสู่พลังอ�ำนาจ

และความรักภายในใจเท่ากับตอนนี้อีกแล้ว  
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ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ
 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

“ทุกครั้งที่ต้องเผชิญกับ
สิ่งแปลกใหม่ที่ไม่คุ้นเคยมาก่อน  

มันไม่ได้มีแค่ฉันหรอกนะ
ที่ก�ำลังกลัวอยู่ในใจ  

ใคร ๆ ก็เป็นกันทั้งนั้น”



ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ
 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ 

ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ   ฉันจะ

1
คุณก�ำลังกลัวอะไร...  

แล้วท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น
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ฉันก�ำลงัจะสอนวชิาว่าด้วยความกลวัให้นักศึกษารุน่ใหม่

ในอีกไม่กี่นาทีข้างหน้า  ในห้องยังไม่มีใครนั่งอยู่เลย  และฉันก�ำลังรอ 

ว่าเมื่อไหร่จึงจะมีนักศึกษาเดินเข้ามาเสียที  ความต่ืนเต้นท่ีต้องสอนวิชา 

เหล่านี้ได้เลือนหายไปนานแล้ว  ฉันเคยสอนมาหลายรุ่น  แถมยังรู้ไส้รู้พุง

นักศึกษาพวกนี้ดีต้ังแต่ยังไม่ได้เห็นหน้ากันเลยด้วยซ�้ำ  เด็กเหล่านี้จะ 

ไม่ต่างไปจากคนอย่างเรา ๆ  ตรงท่ีก�ำลังพยายามท�ำทุกอย่างให้ดีท่ีสุด 

เท่าที่จะท�ำได้  ท่ามกลางความเคลือบแคลงว่าตัวเองจะมีดีพอหรือเปล่า  

รุ่นไหน ๆ ก็จะไม่หนีไปจากนี้เลย

พอมีนักศึกษาเดินเข้ามา  ฉันก็รู้สึกว่าบรรยากาศในห้องมันเร่ิม

ตึงเครียดขึ้นกว่าเดิม  ทุกคนต่างพยายามนั่งห่าง ๆ  กันเอาไว้ก่อน  จนเมื่อ

ที่นั่งเร่ิมเหลือน้อยลงนั่นแหละ  ถึงค่อยไปนั่งแทรกระหว่างใครบางคน  

ทั้งหมดไม่พูดคุยกันเลย  แต่ก�ำลังเคร่งเครียดและรอที่จะได้เห็นอะไรดี ๆ  

ในอนาคตอนัใกล้  ฉนัชมชอบเดก็พวกนีม้ากทีก่ล้ายอมรับว่าชวีติยงัมอีะไร

ไม่เป็นไปตามท่ีต้องการกันอยู่  การมาเรียนวิชานี้คือเคร่ืองบ่งชี้ว่าพวกเขา

พร้อมจะท�ำบางอย่างเพ่ือจัดการกับเจ้าปัญหาที่ว่านี้แล้ว

ฉันเร่ิมเดินวนไปรอบ ๆ ห้อง  ขอให้นักศึกษาแต่ละคนช่วยเล่าให้

เพื่อน ๆ ฟังว่า  อะไรคือปัญหาหนักอกในชีวิตที่ยังไม่รู้ว่าจะจัดการมันได้

อย่างไร  เร่ืองราวที่แต่ละคนยอมเผยให้ฟังจึงมีอยู่ว่า  

-	 ดอน  อยากเลิกท�ำงานที่ท�ำมา  14  ปี  เพื่อผันตัวไปเป็นศิลปิน

ที่เฝ้าฝันมาท้ังชีวิต

-	 แมร่ี อลิส  เป็นนักแสดงหญิงที่อยากรู้ว่าท�ำไมเธอถึงชอบหา 

ข้ออ้างเพ่ือไม่ไปคัดตัวอยู่เร่ือยเลย

-	 ซาราห์  ไม่อยากใช้ชีวิตคู่ท่ีอยู่กินกันมา  15  ปีอีกต่อไปแล้ว

-	 เทดดี้  อยากก้าวข้ามความกลัวว่าตัวเองต้องแก่ชราลงทุกวัน   

ทั้ง ๆ ที่เพ่ิงจะมีอายุได้แค่  32  ปีเท่านั้น
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-	 จีน  เป็นสตรีสูงวัยท่ีอยากรู้วิธีรับมือกับคุณหมอท่ีชอบเห็นเธอ

เป็นเด็ก  โดยไม่ยอมบอกความจริงให้ทราบเลยสักอย่าง

-	 แพทตี้  อยากขยายธุรกิจท่ีท�ำอยู่  แต่ยังไม่ได้ลงมือท�ำเร่ือง

ส�ำคัญท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำ  หากอยากก้าวหน้าได้อย่างที่คิด

-	 รีเบ็คก้า  อยากให้สามีเลิกท�ำเร่ืองกวนใจเธอเสียที

-	 เควิน  อยากเอาชนะความกลัวว่าจะโดนปฏิเสธ ท่ีท�ำให้เขา 

ไม่ยอมเอ่ยปากชวนสาวไปเท่ียวด้วยกัน

-	 ลอร่ี  อยากรู้ว่าท�ำไมตัวเองถึงไม่มีความสุข  แม้จะมีทุกอย่าง

ที่ใคร ๆ ต่างอยากมีกันท้ังนั้น

-	 หลังเกษียณอายุ  ริชาร์ด  กลับเห็นตัวเองเป็นคนไร้ค่า  และ

กลัวว่าก�ำลังจะจบชีวิตลงในไม่ช้า

และทั้งหมดนี่ก็คือเร่ืองราวของชีวิตที่เราจะไม่มีทางได้รู้เลย  ถ้าอีก

ฝ่ายไม่ยอมเล่าให้ฟัง

ฉันชอบช่วงเวลาระหว่างเดินไปพูดคุยกับนักศึกษารอบ ๆ ห้อง 

แบบนี้มาก  ทันทีที่ทุกคนเร่ิมเปิดอกเล่าเร่ืองตัวเอง  บรรยากาศในห้องก็

เปลี่ยนแปลงไป  ความตึงเครียดเบาบางลงอย่างเห็นได้ชัด  และทุกคนก็

มีสีหน้าที่ผ่อนคลายกันมากข้ึน

นักศึกษาของฉันเร่ิมรู้แล้วว่าคนที่ก�ำลังกลัวบางอย่างอยู่ไม่ได้มีแค่

ตวัเขาเท่านัน้  นกัศกึษายงัเร่ิมเข้าใจอกีด้วยว่า  ถ้าคนเราเร่ิมเปิดใจเล่าชวีติ

จริงของตัวเองให้คนอื่นฟังกันเมื่อไหร่  พวกเขาก็จะกลายเป็นคนน่าคบขึ้น

เยอะเลย  มติรภาพอนัอบอุน่ได้แพร่กระจายไปท่ัวทัง้ห้อง  ก่อนทีน่กัศกึษา

คนสุดท้ายจะเล่าเร่ืองตัวเองจบลงเสียอีก  พวกเขาไม่ได้เป็นคนอ่ืนไกลไป

ในสายตาของกันและกันอีกต่อไปแล้ว

แม้คนในห้องจะมีภูมิหลังและผ่านเหตุการณ์มาไม่เหมือนกัน  แต่

มันกใ็ชเ้วลาไมน่านในการกะเทาะเปลอืกนอกของเรือ่งราวเหลา่นีใ้ห้คอ่ย ๆ  
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หลุดร่อนออกไป  ทุกคนจึงมีโอกาสได้สัมผัสกับตัวตนในระดับมนุษย ์

ที่แท้จริงของอีกฝ่าย  เร่ืองของทุกคนจะมีข้อเท็จจริงเหมือนกันอยู่อย่าง

หนึ่ง  นั่นคือ  พวกเขาก�ำลังกลัวบางอย่างอยู่ในใจ  จนไม่มีโอกาสใช้ชีวิต

ไปในแนวทางที่อยากจะให้เป็น

ภาพเหตุการณ์นี้จะเกิดขึ้นเหมือน ๆ กันในทุก ๆ รุ่นท่ีฉันสอน   

เมื่ออ่านมาถึงจุดนี้  คุณอาจสงสัยก็ได้ว่า  การเรียนการสอนแค่หลักสูตร

เดียวจะมารองรับสารพัดความกลัวท่ีคนท้ังชั้นหยิบยกมาพูดถึงกันอย่าง

เพียงพอได้อย่างไร  คนเหล่านั้นน่าจะมีความต้องการไปกันคนละทางเลย

ไม่ใช่หรือ  ถกูต้องแล้วค่ะ  ความกลวัเหล่านัน้ดเูหมอืนจะแตกต่างกนัอย่าง

หลากหลาย  จนเมื่อเราได้ลองเจาะลึกลงไปอีกนิด  แล้วพยายามมองให้

ออกว่าอะไรคือสาเหตุหลักแห่งความกลัวที่มีอยู่ภายในใจของคนเหล่านั้น  

(รวมท้ังของคนอื่น ๆ ด้วยเช่นกัน)

ความกลัวอาจแบ่งได้เป็น  3  ระดับ  ระดับแรกคือเร่ืองราวแบบ

เปลือกนอก  อย่างท่ีนักศึกษาเพ่ิงเล่าให้ฟังไปเมื่อครู่  ความกลัวระดับนี้

อาจแยกย่อยได้เป็น  2  ประเภท  นั่นคือ  ความกลัวสิ่งท่ี  “เกิดขึ้นมา”  

กับความกลัวเมื่อต้องท�ำบางอย่าง  ถ้าลองแจกแจงความกลัวระดับ  1   

ทั้ง  2  ประเภทนี้ออกมา  เราก็จะได้รายละเอียดบางส่วนดังต่อไปนี้  

ความกลัวระดับ  1

ความกลัวสิ่งที่ “เกิดข้ึนมา” ความกลัวเมื่อต้องท�ำบางอย่าง

ความแก่ชรา การกลับไปเล่าเรียนอีกคร้ัง

การเป็นคนพิการ การตัดสินใจ

การเกษียณอายุ การเปลี่ยนงาน

การอยู่คนเดียว การผูกมิตรกับใครบางคน
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ความกลัวสิ่งที่ “เกิดข้ึนมา” ความกลัวเมื่อต้องท�ำบางอย่าง

วันท่ีลูกโตจนพ้นอ้อมอก การเลิกหรือเร่ิมความสัมพันธ์

ความไม่มั่นคงทางการเงิน ภัยพิบัติตามธรรมชาติ

การเปลี่ยนแปลง การไปพบแพทย์

ความตาย การลดน�้ำหนัก

ศึกสงคราม การสัมภาษณ์งาน

การเจ็บไข้ได้ป่วย การขับขี่รถยนต์

การสูญเสียคนรัก การพูดต่อหน้าชุมชน

การประสบอุบัติเหตุ ความผิดพลาด

การข่มขืน ความใกล้ชิดสนิทสนม

คณุอาจมอีกีสองสามรายการท่ีอยากเพ่ิมลงไปกไ็ด้  ฉนัได้บอกเป็น

นัย ๆ  ไปแล้วว่า  มันไม่ได้มีคุณเพียงคนเดียวหรอกนะที่จะบอกกับตัวเอง

ว่า  ฉันกลัว  “บางอย่าง”  ในรายการท่ีว่านี้  หรืออาจ  “ท้ังหมดนั่น”  เลย

ก็ได้  ท้ังหมดจะมีเหตุผลอยู่ข้อหนึ่ง  ความกลัวมีคุณลักษณะอันร้ายกาจ

อยู่ตรงที่มันมักจะแทรกซึมไปในด้านต่าง ๆ  ของชีวิตเรา  ตัวอย่างเช่น  ถ้า

คุณรู้สึกว่าการผูกมิตรกับใครสักคนเป็นเร่ืองน่ากลัว  มันก็ย่อมเข้าใจได้

เลยว่าคุณอาจกลัวอะไรอีกหลายอย่างตามมา  เช่น  การไปร่วมงานปาร์ตี้  

การสนิทสนมกับใครบางคน  การไปสมัครงาน และอื่น ๆ อีกมากมาย

คุณจะเข้าใจเร่ืองนี้กระจ่างชัดขึ้น  ถ้าได้พิจารณารายละเอียดของ

ความกลัวระดับ  2  ซ่ึงจะให้ความรู้สึกที่ต่างไปจากความกลัวระดับ  1  

และไม่ได้ยึดสถานการณ์เป็นหลัก  แต่จะเกี่ยวข้องกับอัตตาที่แต่ละบุคคล

มีอยู่ในใจ
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ความกลัวระดับ  2

ความกลัวสิ่งที่ “เกิดข้ึนมา” ความกลัวเมื่อต้องท�ำบางอย่าง

การถูกปฏิเสธ การถูกหลอก

ความส�ำเร็จ การอับจนหนทาง

ความล้มเหลว การไม่ได้รับการยอมรับ

การตกอยู่ในภาวะล่อแหลม การเสื่อมเสียภาพลักษณ์

ความกลัวระดับ  2  เป็นเร่ืองของสภาพจิตใจ  มากกว่าเหตุการณ์

รอบตัวเรา  ความกลัวเหล่านี้จะสะท้อนความรู้สึกเร่ืองตัวตน  และความ

สามารถในการจัดการกับสิ่งต่าง ๆ ในโลกท่ีมีอยู่ในตัวคุณ  ทั้งหมดนี้จะ

อธิบายได้ถึงที่มาของการเกิดความกลัวแบบส่งผลกระทบไปท่ัวทุกส่วน   

ในยามที่คุณกลัวว่าอาจถูกใครปฏิเสธ  ความกลัวนี้จะส่งผลกระทบไปยัง

เกือบทุกด้านในชีวิตคุณ  ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเพ่ือนฝูง  ความสัมพันธ์กับคน

ใกล้ชดิ การสมัภาษณ์งานและอืน่ ๆ  อกีมากมาย การถกูปฏเิสธกย็งัเป็นการ

ถูกปฏิเสธอยู่วันยังค�่ำ  ต่อให้ไปเจออยู่ตรงไหนก็ตาม  คุณจึงเร่ิมปกป้อง

ตัวเอง  และตามมาด้วยการพยายามจ�ำกัดตัวเองอย่างสุดฤทธ์ิ  คุณจะหัน

มาปิดกั้นตัวเองและไม่อยากยุ่งเกี่ยวกับคนรอบตัว  ถ้ากลับไปพิจารณา

ความกลัวระดับ  2  ให้ละเอียด  คุณจะได้เห็นถึงผลกระทบอันมหาศาล   

ที่หนึ่งในความกลัวเหล่านั้นอาจมีต่อการใช้ชีวิตในด้านต่าง ๆ ของคุณ  

ความกลัวระดับ  3  จะมุ่งเน้นเป็นพิเศษไปท่ีสิ่งที่เป็นรายละเอียด

ส�ำคัญของประเด็นปัญหาที่ว่านี้ และมันก็คือความกลัวขนานใหญ่ท่ีสุด ซ่ึง

จะคอยขัดขวางไม่ให้ชีวิตคุณก้าวหน้าไปไหนได้เลย  อยากรู้กันหรือยังคะ
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ความกลัวระดับ  3

ฉันไม่มีทางจัดการมันได้หรอก!  คุณอาจถามว่า  “ใช่หรือ  มันเป็น

เร่ืองใหญ่ขนาดนั้นเลยเหรอ”  ฉันรู้ว่าคุณ ๆ ก�ำลังผิดหวังและอยากฟัง

อะไรท่ีตื่นเต้นเร้าใจมากกว่านี้  แต่ความจริงก็คือ

ลึกลงไปในก้นบึ้งของความกลัวทุกอย่าง

ที่คุณก�ำลังรู้สึกอยู่ในใจ  

จะพบความกลัวเพียงอย่างเดียวเท่านั้นเอง  

นั่นคือความกลัวว่าจะไม่มีทางจัดการ 

กับอะไรก็ตามแต่ที่คุณอาจต้องเจอในชีวิต

เรามาลองทดสอบกนัดกูไ็ด้  ความกลวัระดบั 1 อาจแปลความหมาย

ได้ว่า  

-	 ฉันไม่มีทางจัดการกับการเจ็บป่วยได้หรอก

-	 ฉันไม่มีวันรับมือกับเร่ืองผิดพลาดท่ีก่อขึ้นมาได้แน่ ๆ 

-	 ฉันไม่มีทางจัดการกับการตกงานได้หรอก

-	 ฉันไม่มีวันรับมือกับความแก่ชราได้แน่ ๆ 

-	 ฉันไม่มีทางจัดการกับความโดดเดี่ยวเดียวดายได้หรอก

-	 ฉันไม่มีวันรับมือกับการชอบท�ำอะไรโง่ ๆ ได้แน่ ๆ 

-	 ฉันไม่มีทางจัดการกับการหางานได้หรอก

-	 ฉันไม่มีวันรับมือกับการสูญเสียเขาคนนั้นไปจากชีวิตนี้ได้แน่ ๆ 

-	 ฉนัไม่มทีางจัดการกบัการสญูเสยีเงินทองได้หรอก...  และอืน่ ๆ  อกี

มากมาย
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ความกลัวระดับ  2  อาจแปลความหมายได้ว่า

-	 ฉันไม่มีทางจัดการกับการออกมาแสดงความรับผิดชอบต่อความ

ส�ำเร็จได้หรอก

-	 ฉันไม่มีวันรับมือกับความล้มเหลวได้แน่ ๆ 

-	 ฉันไม่มีทางจัดการกับการถูกคนปฏิเสธได้หรอก...  และอ่ืน ๆ อีก

มากมาย

ดังนั้น  ความกลัวระดับ  3  จึงไม่มีทางเป็นอย่างอื่นไปได้เลย  

นอกจาก  “ฉันไม่มีทางจัดการมันได้แน่ ๆ”  

ความจริงคือ

ถ้ารู้ตัวว่าสามารถจัดการสิ่งที่อาจเกิดขึ้นมาในชีวิตได้ทุกอย่าง

แล้วมันยังจะมีอะไรให้คุณต้องกลัวอยู่อีกไหม

ค�ำตอบคือ  ไม่มีเลยสักอย่าง!

ฉันรู้ว่าคุณอาจยังไม่ได้ก�ำลังกระโดดโลดเต้นด้วยความดีใจกันใน

ตอนนี้หรอก  แต่ขอให้เชื่อเถอะวา่ฉันเพิ่งบอกข่าวดีไปเมื่อกี้นี้เอง  สิ่งที่ฉัน

เพิง่บอกไปนัน้มคีวามหมายว่า  คณุจะจัดการกบัความกลวัได้  โดยไม่ต้อง

ไปควบคุมสิ่งที่เป็นปัจจัยภายนอกเลยสักอย่าง  ทั้งหมดนี้น่าจะช่วยให้คุณ

โล่งใจไปได้ต้ังเยอะ  คุณไม่ต้องพยายามไปควบคุมการกระท�ำของคู่ชีวิต  

เพื่อนฝูง  ลูก ๆ หรือเจ้านายกันอีกแล้ว  คุณจะไม่ต้องหาทางไปควบคุม

สิ่งต่าง ๆ  ในการสัมภาษณ์งาน  ในการท�ำงาน  ในการประกอบอาชีพท่ีเพิ่ง

ตั้งต้นใหม่  ในการท�ำมาหากิน  หรือในตลาดหุ้น  ให้เป็นไปตามท่ีอยากให้

เป็นกันอีกต่อไป  

สิ่งที่ต้องท�ำเพื่อลดความกลัวในใจนั้นก็คือ  

พยายามท�ำให้ตัวเองเช่ือม่ันข้ึนเร่ือย ๆ 

ว่าจะจัดการสิ่งท่ีอาจเกิดข้ึนมาในชีวิตได้ทุกอย่าง!
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ทีฉ่นัต้องพยายามพดูประเดน็นีจ้นปากเปียกปากแฉะกเ็พราะว่ามนั

เป็นเร่ืองส�ำคัญเหลือเกิน  จากนี้ไป  ทุกคร้ังที่เกิดกลัวขึ้นมา  ก็ให้เตือน

ตัวเองไปว่ามันเป็นเพียงเพราะคุณก�ำลังรู้สึกว่าตัวเองยังมีดีไม่พอเท่านั้น

เอง  จากนั้นก็จงรีบมาหยิบเอาเคร่ืองมือในหนังสือเล่มนี้อย่างใดอย่างหนึ่ง

หรือมากกว่านั้นไปใช้  เพื่อเรียกขวัญและก�ำลังใจของคุณให้กลับมา 

กล้าแกร่งขึ้นไปกว่าเดิม  ฉันได้อธิบายอย่างละเอียดไว้แล้วว่าคุณควรต้อง

ท�ำอะไรกันบ้าง  คุณจึงไม่มีทางที่จะสับสนไปได้เลย

ฉันมักถูกถามอยู่เสมอเลยว่า  เพราะเหตุใดพวกเราถึงเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตัวเองกันน้อยเหลือเกิน  ฉันไม่ทราบจริง ๆ ว่ามันเป็น

เพราะอะไร  ฉนัรู้ว่าความกลวับางอย่างคอืสิง่ท่ีเกดิขึน้มาตามธรรมชาติและ

เป็นเร่ืองปกติ  ท้ังยังจะคอยเตือนพวกเราให้ระวังอันตรายกันอยู่เสมอ  

ความกลัวส่วนที่เหลือ (ซึ่งจะคอยเหนี่ยวรั้งจนเราไม่อาจเติบใหญ่ขึ้นไปได้)  

จะเป็นเร่ืองที่ไม่บังควรและมักก่อความเสียหาย  และบางคร้ังก็ต้องโทษว่า

มีต้นเหตุมาจากสภาพแวดล้อมท่ีเราเติบโตข้ึนมา

ต้ังแต่เกิดมาฉันยังไม่เคยได้ยินแม่คนไหนตะโกนบอกลูกที่ก�ำลัง 

จะไปโรงเรียนเลยว่า  “วันนี้ลองหาเร่ืองเสี่ยง ๆ ท�ำให้เต็มที่เลยนะลูก”   

ส่วนใหญ่แม่มักสื่อความในใจกับลูกว่า  “ระวังตัวนะลูก”  ค�ำว่า  “ระวังตัว”  

นี้จะไปถึงหูลูกพร้อมความหมายที่ซ่อนอยู่  2  ประการด้วยกัน  “นอกบ้าน

เรามภียนัตรายรออยูเ่ตม็ไปหมด”... และ...“ลกูไม่มทีางจัดการมนัได้หรอก”  

จริง ๆ แม่ก�ำลังบอกลูกไปว่า  “ถ้าเกิดอะไรกับลูก  แม่คงรับมือไม่ไหว 

แน่ ๆ เลย”  เห็นหรือยังล่ะว่าท่านแค่ก�ำลังจะส่งผ่านความไม่เชื่อมั่นว่า 

ตัวท่านจะสามารถจัดการกับสิ่งท่ีท่านอาจต้องเจอไปยังลูก ๆ เท่านั้นเอง

ฉันยังจ�ำได้ดีถึงวันท่ีเคยอยากได้จักรยานจนใจแทบขาด  แต่แม่ก็

ไม่ยอมซ้ือให้เสียที  ทุกคร้ังท่ีโดนร้องขอ  ท่านก็จะตอบอยู่อย่างเดียวเลย

ว่า  “แม่รักลูกมาก  และไม่อยากเห็นลูกเป็นอะไรไป”  ฉันแปลความ 

ค�ำพูดของแม่ออกมาว่า  “ลูกยังไม่เก่งพอจะจัดการเจ้าจักรยานคันนี้ได้

หรอก”  พอโตเป็นผู้ใหญ่และเร่ิมคิดอ่านเป็น  ฉันจึงรู้ว่าท่ีท่านพูดมา
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ทั้งหมดนั้น  จริง ๆ มันมีความหมายว่า  “ถ้าลูกเป็นอะไรไป  แม่คงอยู่ 

ไม่เป็นผู้เป็นคนแน่ ๆ เลย”

คร้ังหนึ่ง  แม่ผู้หวงลูกปานดวงใจของฉันมีอันต้องไปรักษาตัวใน

หอผู้ป่วยหนักหลังผ่าตัดใหญ่  ในสภาพท่ีต้องสอดท่อลงไปในจมูกและ 

ล�ำคอ  พอมีคนมาเตือนว่าหมดเวลาเยี่ยมแล้ว  ฉันจึงก้มลงไปกระซิบที่

ข้างหูท่าน  โดยไม่รู้หรอกว่าท่านจะได้ยินหรือเปล่า  ฉันบอกรักท่านและ

สัญญาว่าจะมาเยี่ยมใหม่ ขณะก�ำลังเดินไปที่ประตู ฉันก็ได้ยินเสียงเล็ก ๆ 

อันแผ่วเบาล่องลอยตามหลังมาว่า (คงเดากันออกนะคะ) “ระวังตัวนะลูก” 

ทั้ง ๆ ที่ก�ำลังสะลึมสะลือจากพิษยาสลบ  ท่านก็ยังมิวายเตือนฉันให้

พยายามรักษาตัวให้ปลอดภัยจากภยันตรายในโลกภายนอก  และฉันก็รู้

ว่าท่านคือแบบฉบับของแม่ส่วนใหญ่ในโลกใบนี้  ลองคิดดูสิว่าพ่อแม่เคย

พูดกรอกหูให้เรา  “ระวังตัว”  กันมามากมายขนาดไหน  ก็ไม่รู้เหมือนกัน

ว่าพวกเรายังกล้าเดินพ้นประตูบ้านมาได้อย่างไร!

นอกจากความเชื่อมโยงที่ดูชัดเจนในแบบที่ว่านี้แล้ว  สาเหตุของ

ความกลัวก็อาจมีให้เห็นกันอยู่ในท่ีอื่น ๆ จนเกือบทุกจุดเลยก็ว่าได้  แล้ว

ที่มาของความเคลือบแคลงในความสามารถของตัวเองนั้นจะเป็นเร่ือง

ส�ำคญัจริงหรือเปล่า  ฉนัไม่เชือ่ว่ามนัจะเป็นอย่างนัน้หรอกนะ  การพยายาม

วเิคราะห์ถงึสาเหตแุละต้นตอของวิธีคดิบางอย่างท่ีก่อปัญหาตามมานัน้  จะ

ไม่ใช่หนทางท่ีฉนัเลอืกท�ำ  บ่อยคร้ังท่ีเราพบว่ามนัเป็นเร่ืองเป็นไปไม่ได้เลย  

ทีจ่ะค้นหาให้เจอว่าอะไรคอืสาเหตแุท้จรงิท่ีท�ำให้เกดิแบบแผนทางความคดิ

ในเชิงลบเหล่านั้นขึ้นมา  และต่อให้รู้  ก็ใช่ว่าจะไปแก้ไขเปล่ียนแปลงมัน

ได้เสมอไป  ฉันเชื่อว่าถ้ามีบางอย่างมาสร้างปัญหาให้คุณ  ก็ขอให้เร่ิมต้น

จากจุดท่ีเป็นอยู่  และรีบลงมือท�ำในสิ่งท่ีจ�ำเป็นก็พอ

ในกรณีนี้  คุณรู้แล้วว่าตัวเองไม่ได้ชื่นชอบข้อเท็จจริงที่ว่า  การขาด

ความเชื่อมั่นในความสามารถของตัวเองก�ำลังหยุดยั้งคุณไม่ให้ได้รับในสิ่ง

ที่ต้องการ  การรู้ความจริงข้อนี้ท�ำให้คุณมีโฟกัสท่ีชัดเจนและเฉียบคม



  291.  คุณก�ำลังกลัวอะไร...  แล้วท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น

ประหนึ่งมีดโกน  จนมองออกเลยว่าควรต้องเปลี่ยนแปลงในเรื่องอะไรบ้าง  

คุณไม่จ�ำเป็นต้องมามัวเสียพละก�ำลังไปกับการสงสัยว่ามันเป็นเพราะเหตุ

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

ท�ำให้เกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตัวเองมากขึ้นเร่ือย ๆ  จนถึงวัน

ที่กล้าบอกกับใคร ๆ ได้ว่า

ไม่ว่าต้องเจออะไรในชีวิต  ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ !

ฉันได้ยินเสียงเจ้าหนูจ�ำไม*  แว่วข้ึนมาว่า  “ไม่เอาน่า  คุณยังจะ

รับมอืไหวไหมล่ะ  ถ้าต้องป่วยเป็นอมัพาต  หรือลกูคนหนึง่ต้องมาตายจาก

ไป  หรือก�ำลังถูกมะเร็งร้ายคุกคามอยู่”  ฉันเข้าใจดีว่าคุณย่อมรู้สึกสงสัย

เป็นธรรมดา  จ�ำได้ว่าฉันเองก็เคยเป็นเจ้าหนูจ�ำไมมาก่อนเหมือนกัน   

ฉันอยากให้คุณค่อย ๆ อ่าน  และซึมซับเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้ไปเร่ือย ๆ 

ลองเปิดโอกาสให้ตัวเองได้เป็นผู้ชนะกับเขาบ้าง  โดยการหยิบเคร่ืองมือ 

ที่น�ำเสนออยู่ตลอดท้ังเล่มมาลองใช้ดู  

ถ้าได้ลอง  คุณจะพบว่าตัวเองก�ำลังใกล้

เป็นคนมั่นใจในตัวเองอย่างสูงล่ิวมากเข้าไปทุกขณะ  

จนในที่สุดก็จะเร่ิมรู้ว่าตัวเองนั้นสามารถจัดการ

กับสิ่งท่ีเกิดขึ้นมาในชีวิตได้ทุกอย่าง  

ประโยคซ่ึงอาจส�ำคัญท่ีสุดเท่าที่คุณเคยได้ยินมา  

และควรต้องจ�ำไว้ให้ขึ้นใจเลยก็คือประโยคที่ว่า  

“ฉันจะจัดการมันได้แน่ ๆ !”

*	 ตัวละครในการ์ตูนเรื่องอิคคิวซัง  เณรน้อยเจ้าปัญญา  ที่ชอบถาม  “ท�ำไม”  อยู่ตลอดเวลา  ด้วย
ความที่พูดไม่ชัด  ค�ำว่าท�ำไมจึงเพี้ยนมาเป็น  “จ�ำไม” :  ผู้แปล



ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและยิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมี

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง   ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง  

5
ป้อนความคิดเชิงบวก
เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
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กี่หนมาแล้วท่ีคุณต้องโดนถากถางซ่ึงหน้าด้วยประโยคท่ี

ว่า  “อย่ามาท�ำเป็นโลกสวยอย่างโพลีแอนนา*หน่อยเลยน่า!”  ขณะก�ำลัง

พยายามมองโลกในแง่ด ี ฉนัสิน้สงสยัมาตัง้หลายปีแล้วว่าการมองโลกสวย

จะเป็นเร่ืองเลวร้ายที่ตรงไหน ฉันได้รับการปลูกฝังแนวคิดนี้มาโดยไม่รู้ตัว

ตอนไปกินข้าวเย็นกับเพ่ือนคนหนึ่ง  ฉันคะยั้นคะยอให้เธอลองหา

แง่มุมดี ๆ จากสิ่งท่ีเธอเห็นเป็นเร่ืองร้ายมาตลอดดูบ้าง  เธอตั้งข้อสังเกต

เชิงดูหมิ่นสวนมาว่า  “รู้มั้ยว่าเธอก�ำลังโลกสวยขึ้นทุกวันแล้วนะ”  ฉันจึง

โพล่งไปท่ามกลางความประหลาดใจของท้ังเธอและฉันเลยว่า  “ท�ำไม...  

โลกสวยแล้วเป็นยังไงเหรอ  มันผิดด้วยหรือท่ีจะรู้สึกดีกับสิ่งตา่ง ๆ ใน

ชีวิต ไม่ใช่มองไปทางไหนก็เจอแต่อุปสรรคอยู่เต็มไปหมด มันผิดตรงไหน

ที่เราจะมองหาแสงสว่าง  แทนที่จะมัวดูแต่อะไรที่มืดมนอยู่อย่างนั้น   

การพยายามมองทุกอย่างในด้านดีมันจะผิดแค่ไหนกันเชียว  มันไม่มีอะไร

ผิดเลยสักอย่าง!”  หลังยืนกรานไปเช่นนั้น  ฉันก็ท้ิงท้ายด้วยความฉงน

สนเท่ห์ไปอีกดอกหนึ่งว่า  “ไม่รู้จะมาคัดค้านไปเพ่ืออะไร”

แล้วพวกเราก็ต้ังหน้าตั้งตาคัดค้านกันเสียด้วยสิ!  การคิดบวกคือ

หนึง่ในแนวคดิท่ีอธิบายให้คนเข้าใจได้ยากท่ีสดุ  พอฉนัน�ำแนวคดิเร่ืองการ

คิดบวกนี้ไปสอนหรือท�ำเวิร์กชอป  หลายคนก็จะสวนมาทันทีเลยว่า  “มัน

ใช่แนวคิดท่ียืนอยู่บนโลกแห่งความเป็นจริงเสียท่ีไหน!”  พอฉันถามกลับ

ไปว่าแล้วการคิดลบมันยืนอยู่บนหลักความจริงมากกว่าตรงไหน  พวกเขา

ก็ตอบฉันไม่ได้  คนเราชอบตั้งสมมุติฐานอย่างเป็นอัตโนมัติเลยว่าการคิด

ลบคอืเร่ืองท่ียนือยูบ่นพืน้ฐานแห่งความเป็นจริง และการคดิบวกไม่ได้เป็น

อย่างนั้น  ลองคิดดูให้ดีแล้วคุณจะพบว่ามันเป็นเร่ืองที่บ้าบอจริง ๆ เลย

มีรายงานว่ากว่า  90  เปอร์เซ็นต์ของเร่ืองท่ีเรากังวลมักไม่เคยเกิด

ขึ้นจริง  นั่นหมายความว่า  เร่ืองเลวร้ายท่ีเราวิตกจะมีโอกาสเป็นจริงได้ 

ไม่เกิน  10  เปอร์เซ็นต์  อย่างนี้แล้วยังจะกล้าบอกว่าการคิดบวกมีโอกาส
* 	Pollyanna  เป็นเรือ่งเล่าเสริมสร้างก�ำลงัใจเกีย่วกบัเดก็หญงิคนหนึง่  ซึง่เล่นเกมโดยการพยายาม
มองหา  “เรื่องน่าชื่นใจ”  จากเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิต  วิธีคิดแบบนี้จะโดนค่อนแคะมาตลอดว่า
อ่อนหัดและไม่อยู่ในโลกแห่งความเป็นจริง
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เป็นจริงน้อยกว่าการคิดลบอยู่อีกหรือเปล่าล่ะ  ลองคิดถึงชีวิตคุณดูก็ได้  

ฉันกล้าท้าเลยว่าเร่ืองท่ีคุณกลุ้มใจส่วนใหญ่มักไม่ค่อยเกิดขึ้นจริงหรอก  

แล้วตลอดเวลาทีเ่ป็นกงัวลจะยงัถอืว่าคณุก�ำลงัอยูใ่นโลกแห่งความเป็นจริง

กันหรือเปล่านะ  ไม่ใช่สักนิดหนึ่งเลย!

ถ้าคิดดูให้ดี  คุณจะพบว่าประเด็นส�ำคัญมันไม่ได้อยู่ที่ว่าอะไรจริง

หรือไม่จริง  แต่มันกลับอยู่ท่ีว่า  “จะทนทุกข์ระทมไปท�ำไม  ในเมื่อคุณยัง

หาความสุขในชีวิตนี้ได้”  จะมัวลังเลอยู่ไย  ในเมื่อการเป็นคนโลกสวยนั้น

สามารถท�ำให้คุณและคนรอบข้างอยู่ในโลกนี้อย่างมีความสุขขึ้นได้

เราจะมาดูตัวอย่างหลักคิด  2  แบบนี้จากเร่ืองราวที่เกิดขึ้นกับ 

โจน  และ  แมร่ี  ทั้งสองเป็นแม่บ้านในวัย  40  กลาง ๆ ที่เพิ่งสูญเสีย

สามไีปอย่างกะทันหัน  โจน รีบลกุข้ึนมาสวมบทเป็นผูป้ระสบเคราะห์กรรม

จากเร่ืองนี้  เธอเรียกร้องความเห็นใจจากทุกคนอยู่เป็นปี ๆ จนใคร ๆ ก็

ไม่อยากสุงสิงกับเธอ  โจนจึงได้  “บทพิสูจน์”  แล้วว่าไม่มีใครอยากชวน

หญิงโสดไปไหนมาไหนด้วยหรอก  เธอกล่อมตัวเองจนเชื่อสนิทเลยว่าเธอ

คงไม่มีโอกาสได้เจอคนท่ีจะมารักเธออีกแล้ว  และนั่นก็เป็นผลงานจาก

ทัศนคติและพฤติกรรมของเธอเอง  เนื่องจากสามีได้ทิ้งเงินไว้ให้แค่พอ

ประทังชีวิตอยู่ได้  โจนจึงตัดสินใจว่าจะต้องอยู่ให้ได้ด้วยเงินจ�ำนวนนั้น  

เพราะคนอายุขนาดเธอคงจะหางานไม่ได้อีกแล้ว  โจนไปสัมภาษณ์งานมา 

สองสามแห่ง แต่ก็ไม่ได้แสดงให้เห็นว่าอยากท�ำงานนั้นจริง จึงไม่ได้งาน

เลยสักที่ ความคิดเชิงลบได้เนรมิตชีวิต “จริง” อันเป็นทุกข์ขึ้นมาให้กับเธอ

ในทางกลับกัน  แมร่ี  พยายามมองโลกให้สวยเข้าไว้เมื่อสามีต้อง

มาด่วนจากไป  หลังโศกเศร้าอยู่ไม่นาน  เธอก็ท�ำใจได้และหันมาเร่ิมต้น 

ทุกอย่างใหม่หมด  แมร่ีเป็นหนึ่งในคนที่เช่ือหมดหัวใจเลยว่า  ไม่ว่าใครก็

สามารถสร้างสิ่งดี ๆ  ขึ้นมาจากอะไรก็ได้ท้ังนั้น  เธอก็ตกท่ีนั่งเดียวกับโจน

ที่สามีไม่ได้ทิ้งเงินไว้ให้มากพอ  จึงตั้งใจว่าจะต้องออกไปหาเงินมาเลี้ยงชีพ

ตัวเองให้ได้ต้ังแต่นี้เป็นต้นไป  



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

แม้ไม่เคยผ่านงานมาก่อน  แต่แมร่ีก็มั่นใจว่ามันคงต้องมีที่ไหน 

สักแห่งในตลาดแรงงานท่ีอยากจ้างเธอไว้ท�ำงาน  แมร่ีเคยเป็นอาสาสมัคร

เพือ่การระดมทุนมาตลอดและชอบงานนีเ้หลอืเกนิ  เธออาศยัประสบการณ์

ในฐานะอาสาสมคัรยืน่ใบสมคัรเป็นผูช่้วยฝ่ายระดมทนุขององค์กรการกศุล

ขนาดไม่เล็กไม่ใหญ่แห่งหนึ่ง  และภายในเวลาเพียง  2  ปี  เธอก็ก้าวขึ้น

มาเป็นเบอร์ 1 ขององค์กรได้ส�ำเร็จ  เมื่อเวลาผ่านไป เธอก็รับรู้ได้ว่าตัวเอง

ก�ำลังก้าวหน้าและเติบโตข้ึนอย่างไม่เคยรู้สึกมาก่อน  แม้ไม่เคยคิดเลยว่า

สามจีะมาด่วนจากไปและยงัแอบคดิถงึเขาอยูบ้่าง  แต่เธอกรู้็ความจริงแล้ว

ว่าเธอได้เติบโตขึ้นมาอย่างมากมาย  ก็ด้วยการท่ีต้องพยายามท�ำทุกอย่าง

ให้ส�ำเร็จด้วยตัวเธอเอง

เพื่อน ๆ มักชวนแมร่ีไปหาอะไรท�ำด้วยกันอยู่เสมอ  ซ่ึงจะต่างไป

จากเพื่อนฝูงของโจน  ท่ีเป็นเช่นนี้ก็เพราะแมร่ีจะท�ำให้ทุกคนรู้สึกอยากท�ำ

สิ่งต่าง ๆ และสดชื่นมีชีวิตชีวาอย่างไม่น่าเชื่อ  ภาพที่แมร่ีสามารถเปลี่ยน

เร่ืองเศร้าให้กลายมาเป็นชัยชนะในชีวิต  ได้กลายมาเป็นแรงบันดาลใจให้

กับทุก ๆ คน  การวาดภาพไปว่าก�ำลังจะมีเร่ืองดี ๆ เกิดขึ้นในอนาคต  

ท�ำให้เธอได้มาพบกบัชีวิตท่ีเป่ียมไปด้วยความสนกุสขุสนัต์และเร่ืองราวอนั

น่าพึงพอใจ  อีกท้ังยัง  “เป็นจริง”  อยู่เสมอเลย  

โลกนีไ้ม่มีอะไรทีเ่ป็นจริงหรอืไม่จริงเลยสกัอย่าง  จะมกีแ็ต่มมุมอง

ที่เรามีต่อสถานการณ์หน่ึง ๆ  เท่านั้น  เราคือผู้รังสรรค์โลกแห่งความเป็น

จริงข้ึนมาด้วยมือของเราเอง

แล้วเร่ืองนีม้นัเกีย่วกบัความกลวัทีต่รงไหน  กทุ็กอย่างนัน่แหละค่ะ!  

คุณยังไม่ลืมใช่ไหมว่า  เราจะจัดการกับความกลัวได้แน่ ๆ ถ้ารู้จักขยับ

ฐานะตัวเองจากผู้ทุกข์ทรมานไปเป็นผู้ทรงอ�ำนาจ  แม้สตรีทั้งสองจะรู้สึก

กลัว  แต่โจนกลัวด้วยใจทุกข์ทรมาน  ในขณะที่แมร่ีกลับรู้สึกกลัวอย่าง 

ผู้มีอ�ำนาจในตัวเอง  ความกลัวท�ำให้โจนกลายเป็นคนเฉื่อยชา  ในขณะท่ี

แมร่ีกลับมีชีวิตที่เติบโตข้ึนเร่ือย ๆ 
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นอกจากนี้โจนยังห่วงว่าจะไม่มีคนคบ  ต้องตายอย่างเดียวดาย  

และมีเงินไม่พอใช้  ความวิตกกังวลคือลางร้าย  เธอใช้ชีวิตอยู่ในฝั่งซ้าย

ของแผนผังการขยับฐานะจากผู้ทุกข์ทรมานไปเป็นผู้ทรงอ�ำนาจ  อย่าง

อับจนหนทาง  สลดหดหู่  และอยู่ในอาการชะงักงัน

ในอกีฟากฝ่ังหนึง่  ความกลวัในใจแมร่ีท�ำให้เธอท�ำอะไรได้ตัง้หลาย

อย่าง  ไม่ว่าจะเป็นการระดมทุนให้องค์กรได้มากกว่าเดิม  ไปให้สัมภาษณ์

รายการโทรทัศน์อย่างมืออาชีพ  พิมพ์จุลสารเสร็จทันก�ำหนด  และความ

ส�ำเร็จอื่น ๆ อีกหลายอย่าง  ความกลัวของเธอมีคุณภาพต่างจากของโจน

อย่างเทียบกันไม่ติด  เธอมีชีวิตอยู่ในฝั่งขวาของแผนผังการขยับฐานะจาก

ผู้ทุกข์ทรมานไปเป็นผู้ทรงอ�ำนาจ  นั่นคือ  ท�ำทุกอย่างด้วยความมั่นใจ  

เปี่ยมล้นด้วยความต่ืนเต้นและแรงบันดาลใจ  ไม่ต้องสงสัยเลยว่าการหัด

คิดเชิงบวกให้มากขึ้นจะดึงคุณจนขยับเข้าใกล้การค้นพบอ�ำนาจในตัวได้

มากขึ้นเร่ือย ๆ 

ฉันได้เรียนรู้วิธีการอันน่าทึ่งที่แสดงถึงความทรงประสิทธิผลของ

การคิดบวกเมื่อเทียบกับการคิดลบจาก  แจ๊ค แคนฟิลด์  ผู้เขียนร่วมของ

หนังสือชุดพลังแห่งชีวิต  (The  Chicken  Soup  for  the  Soul)  และ

ประธานแห่ง  Self-Esteems  Seminar  ซ่ึงฉันได้น�ำมาใช้ในเวิร์กชอปท่ี

ฉันจัดขึ้นเอง  ฉันขอให้ผู้เข้าเรียนสักคนช่วยออกมายืนหน้าชั้น  พอตรวจ

จนแน่ใจว่าอาสาสมัครเป็นคนที่มีแขนปกติดี  ฉันก็ขอให้เขาช่วยก�ำหมัด

แล้วเหยียดแขนข้างหนึ่งออกมาข้างล�ำตัว  ฉันบอกเขาให้ออกแรงขืนไว้จน

สุดแรงเกิด  ก่อนที่จะขยับไปยืนประจันหน้ากับเขา  แล้วยืดมือไปกดแขน

เขาลงมา ในการออกแรงท�ำคร้ังแรก ฉันจะไม่มีทางกดแขนเขาลงมาได้เลย

จากนั้น  ฉันก็ขอให้เขาหุบแขนลง  หลับตาแล้วพูดประโยคเชิงลบ

ไปจนครบ  10  รอบ  ว่า  “ฉันเป็นคนอ่อนแอและไม่มีค่าอะไรเลย”  ฉัน

บอกให้เขาค่อย ๆ  ซึมซับความรู้สึกจากประโยคนั้นลงไปในใจให้มากที่สุด  

พอกล่าวครบ  10  คร้ัง  ฉนักข็อให้เขาลมืตาแล้วเหยยีดแขนออกมาเหมอืน
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เมื่อครู่นี้  ฉันย�้ำให้เขาออกแรงขืนจนสุดแรงเกิด  ทันใดนั้นเอง  ฉันก็

สามารถกดแขนเขาลงมาได้ส�ำเร็จ  เหมือนเขาไม่มีเร่ียวแรงเหลืออยู่เลย

ฉันอยากบันทึกภาพสีหน้าของอาสาสมัครเมื่อรู้ว่าไม่อาจต้านทาน

แรงกดของฉันได้เอาไว้ดูกันจริง ๆ  บางคนขอให้ฉันกดอีกครั้งพร้อมแก้ตัว

ว่า  “คุณเล่นทีเผลอนี่นา!”  ไม่เช่ือก็ต้องเช่ือว่าพอลองใหม่  มันก็ได้ผล

เช่นเดิมทุกประการ  นั่นคือ  แขนของพวกเขาลู่ลงมาเหมือนคนไม่มีแรง

ยังไงยังง้ันเลย  พวกเขาต่างใบ้รับประทานไปตาม ๆ กัน

จากนัน้ฉนัได้ขอให้อาสาสมคัรช่วยหลบัตาอกีคร้ัง  แล้วพดูประโยค

เชิงบวกให้ครบ 10 รอบ  ว่า  “ฉันเป็นคนแข็งแรงและมีค่ายิ่ง”  ฉันบอก

เขาเหมอืนก่อนหน้านีไ้ปว่าให้ถ่ายทอดความรู้สกึจากประโยคท่ีว่านีล้งไปใน

ใจให้มากที่สุด  จากนั้นก็ขอให้เขาเหยียดแขนออกมาแล้วพยายามขืนแรง

กดจากฉนัเอาไว้เหมอืนเมือ่ครู่  ท่ามกลางความประหลาดใจของอาสาสมคัร  

(และคนอื่นท่ีเหลืออยู่ทั้งหมด)  ฉันไม่อาจขยับแขนของเขาได้เลย  จริง ๆ 

มันกลับมีแรงต้านมากกว่าท่ีฉันกดคร้ังแรกเสียอีก

ถ้าฉันลองสลับเอาค�ำพูดเชิงลบมาคั่นค�ำพูดเชิงบวกดูอีกคร้ัง  มันก็

จะได้ผลอย่างเดียวกัน  ฉันสามารถกดแขนเขาลงได้  หลังให้เขาพูดค�ำพูด

เชิงลบ  และเมื่อให้เขาพูดค�ำพูดเชิงบวก  ฉันก็ไม่อาจกดแขนเขาลงได้เลย  

และถ้าคุณยังนึกสงสัยกันอยู่  ฉันก็จะขอบอกต่อเลยว่า  ฉันได้ท�ำการ

ทดลองนี้ในขณะท่ีฉันยังไม่รู้เลยว่าอาสาสมัครได้ใช้ค�ำพูดแบบไหน  ฉัน

ออกไปนอกห้อง  แล้วให้ผู้เข้าเรียนเป็นคนตัดสินเองว่าจะใช้ค�ำพูดเชิงลบ

หรือบวกดี  มันไม่มีผลอะไรเลย  ค�ำพูดท่ีบอกว่าตัวเองอ่อนแอท�ำให้แขน 

ไร้เร่ียวแรง และค�ำพดูท่ีบอกว่าตัวเองแขง็แรงกจ็ะท�ำให้แขนทรงพลงัขึน้มา

นีค่อืการสาธิตอนัน่าทึง่ทีแ่สดงให้เห็นถงึอ�ำนาจของถ้อยค�ำท่ีเราเอ่ย

ออกมา  ค�ำพูดเชิงบวกท�ำให้เรามีเร่ียวแรงข้ึนมา  และค�ำพูดเชิงลบท�ำให้

เราอ่อนปวกเปียกลงไป  เร่ืองเหลือเช่ือของการทดลองนี้ก็คือ  มันไม่เกี่ยว

เลยว่าเราจะเชื่อค�ำพูดนั้นหรือไม่  เพียงแค่เอื้อนเอ่ยออกมาก็ท�ำให้จิตใจ
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เราเช่ือมนัได้แล้ว  ทัง้หมดนีเ้กดิขึน้ราวกบัตวัตนภายในของเราจะไม่รู้หรอก

ว่าอะไรจริงอะไรเท็จ  มันท�ำไปโดยไม่ได้ตัดสินอะไรเลย  พอได้ยินค�ำพูด

ที่ว่า  “ฉันเป็นคนอ่อนแอ”  ตัวตนภายในของเราก็จะสั่งการส่วนท่ีเหลือ

อยู่ทั้งหมดไปว่า  ‘วันนี้เขาอยากเป็นคนอ่อนแอนะ’  คร้ันพอได้ยินประโยค

ที่ว่า  “ฉันเป็นคนแข็งแรง”  ค�ำสั่งท่ีมีไปยังร่างกายก็จะกลายเป็น  ‘วันนี้

เขาอยากเป็นคนแข็งแรง’

แล้วทั้งหมดนี้บอกอะไรเราได้บ้างล่ะ  จงหยุดป้อนความคิดเชิงลบ

ลงไปในจิตใจกันได้แล้ว  ความคิดเชิงลบจะพรากพลังอ�ำนาจไปจาก 

ตัวคุณ...  เป็นเหตุให้คุณต้องกลัวจนตัวแข็งท่ือหนักข้ึนไปอีก

การคิดบวกไม่ใช่เร่ืองใหม่  เหมือนอย่างที่รู ้ ๆ กันนั่นแหละ  

นอกจากคนโลกสวยอย่างโพลีแอนนาแล้ว  นอร์แมน วินเซ็นต์ พีล   

นโปเลียน ฮิลล์  แม็กซ์เวลล์ มอลทซ์  และคนอื่น ๆ ก็ได้ท�ำให้แนวคิดนี้

เป็นที่รู้จักในหมู่ผูค้นมาตั้งหลายปีแล้ว  หนังสือของนักเขียนเหล่านี้ยังมใีห้

อ่านอยู่ในปัจจุบัน  แล้วเหตุใดผู้คนยังคิดบวกกันได้ไม่มากนักล่ะ  ฉันเดา

ว่าคนเรายังไม่ค่อยเข้าใจว่าต้องท�ำอย่างไรจึงจะคิดบวกเป็น  จะเป็นคนคิด

บวกได้กต้็องมุง่มัน่รับผดิชอบอย่างเต็มร้อยและหมัน่ฝึกปรือให้มาก ๆ  และ

ภายหลังที่ท�ำจนช�ำนาญแล้ว  มันก็ยังมีเรื่องที่ต้องท�ำเพื่อรักษาสภาพนั้นให้

คงอยู่ต่อไปอีกด้วย  ฉันยังไม่เคยเห็นใครที่สามารถท�ำให้  “การคิดบวก”  

กลายเป็นวิธีคิดแบบถาวรไปได้โดยไม่ต้องฝึกฝนเลย  คนแบบนั้นอาจมี

อยู่จริงก็ได้  เพียงแต่ฉันยังไม่เคยเจอเท่านั้นเอง  จากประสบการณ์ฉันพบ

ว่า  ถ้าไม่หมั่นฝึก  ทักษะนี้ก็จะค่อย ๆ เลือนหายไปจากตัวคุณ  นี่คือ

ประเด็นส�ำคัญท่ีคนส่วนใหญ่ดูจะยังไม่ค่อยเข้าใจกันสักเท่าไหร่

ฉันรู้ว่ามันอาจดูไม่ค่อยเป็นธรรมนักที่ถ้าไม่หมั่นฝึกการคิดบวก  

คุณจะค่อย ๆ กลายเป็นคนคิดลบไปโดยอัตโนมัติ  ฉันคิดว่ามันคงจะ

เหมือนกับการออกก�ำลังกายนั่นแหละ  ลองหุ่นดีขึ้นได้เมื่อไหร่  คุณก็จะ

ไม่อาจหยุดออกก�ำลังกายได้เลย  เผลอแผล็บเดียว  กล้ามเนื้อคุณจะ 



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

เสียทรง  และที่เคยบริหารหน้าท้องได้  50  คร้ัง  ก็จะเหลือแค่ไม่เกิน   

20  คร้ังเท่านั้นเอง  คุณจึงต้องหมั่นออกก�ำลังกายกันอยู่เสมอ

สติปัญญาก็เป็นเช่นนั้นเหมือนกัน  ระหว่างก�ำลังหาทางแก้ปัญหา

ใด ๆ อยู่  การพูดคุยเพ่ือสร้างแรงกระตุ้นหรืออ่านหนังสือ  ก็จะถือเป็น

ส่วนหนึง่ท่ีคณุท�ำอยูใ่นทกุเมือ่เชือ่วนั  คณุจึงคดิอ่านได้อย่างแหลมคม  แต่

หลังจากหยุดพักร้อนเพ่ือไปนั่ง ๆ นอน ๆ ตามชายหาดได้  2  สัปดาห์  

สมองคุณจะต้ือจนคิดอะไรไม่ออก  กว่าจะกลับมาเข้าที่เข้าทางได้ก็ต้องใช้

เวลาอีกสองสามวันนั่นเลย

เหน็ชดัเลยว่า  บางด้านของชวีติเราจ�ำเป็นจะต้องได้รับการเสริมพลัง

ให้แข็งแกร่งอยู ่เสมอ  และการคิดบวกก็เป็นหนึ่งในนั้นด้วยเช่นกัน   

หลกัฐานยนืยนัความเป็นจริงในเร่ืองนีจ้ะพบได้จากการทีฉ่นัเคยไปเข้าร่วม

กลุ่มชั้นน�ำในชื่ออินไซด์เอดจ์  (The  Inside  Edge)  ท่ีก่อตั้งโดยไดอาน่า  

และ  พอล วอน วีลาเน็ตซ์  มาเมื่อเร็ว ๆ น้ีเอง  กลุ่มนี้ยังมีอยู่ในปัจจุบัน  

และประกอบไปด้วยผู้คนที่ฉันคิดว่าประสบความส�ำเร็จและชอบคิดบวก

กันทั้งนั้นเลย  เมื่อถึงวันประชุมแต่ละครั้ง  หนึ่งในสมาชิกหรือแขกรับเชิญ

จากภายนอกจะมาพูดเร่ืองราวดี ๆ ท่ีจูงใจและให้ก�ำลังใจได้เป็นอย่างดี  

ทกุคนในกลุม่จะรู้ดว่ีา  พวกเขาไม่เพียงจ�ำเป็นต้องหมัน่ฝึกคดิบวกอยูเ่สมอ

เท่านั้น  แต่ยังต้องพยายามพาตัวไปอยู่ในหมู่ผู้คนท่ีชอบคิดบวกอีกด้วย

ที่ส�ำคัญคือสมาชิกในกลุ่มจะเป็นนักเขียนหนังสือแนวพัฒนาตัวเอง

ที่ขายดีติดอันดับอยู่จ�ำนวนหนึ่ง  พวกเขารู้จักเทคนิคการพัฒนาตัวเองท่ีมี

อยู่เกือบท้ังหมดเลยก็ว่าได้  แต่ก็ยังมาเข้ากิจกรรมกลุ่มกันสัปดาห์แล้ว

สัปดาห์เล่าเพื่อช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน เผลอ ๆ  อาจมากันต้ังแต่ 6 โมงเช้า

เลยด้วยซ�ำ้  ฉนักล้าท้าเลยว่าทุกคนจะฝึกปรือเทคนคิการคดิบวกบางอย่าง

อยูเ่ป็นประจ�ำทุกวนั  คนเหล่านีรู้้ดว่ีาถ้าลองหยดุไปสกัวนั  กอ็าจท�ำให้รู้สกึ  

“เป๋”  ไปได้เลย
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ฉันรู้ว่าคนส่วนใหญ่มักไม่เห็นด้วยกับข้อเท็จจริงท่ีวา่การฝึกฝนคือ

เร่ืองท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำ  หรือพวกเราจะเป็นคนคิดบวกกันได้ทุกคน  มันอาจ

ช่วยได้มากเลยถ้าจะระลึกได้ว่า  การอาบน�้ำ  แต่งหน้า  และโกนหนวดก็

ไม่ได้เป็นสิง่ท่ีท�ำคร้ังเดยีวแล้วเลกิไปเลยด้วยเช่นกนั  แต่คณุกย็งัอยากลกุ

ขึ้นมาอาบน�้ำ  โกนหนวด  หรือแต่งหน้าทาปากก่อนไปเร่ิมวันใหม่กันอยู่

เสมอ  ท้ังหมดนี้คือกิจกรรมท่ีท�ำให้เราสดชื่นกระปร้ีกระเปร่าขึ้นมา   

เฉกเช่นเดียวกับการคิดบวก  จะว่าไปมันกลับเป็นสิ่งที่ท�ำให้เรารู้สึกวิเศษ

สุด ๆ ไปเลยด้วยซ�้ำ

แล้วถ้าก�ำลังเป็นพวกขี้ขลาดตาขาวท่ีชอบคิดลบอยู่ในตอนนี้  คุณ

จะหันมาพลิกผันความคิดอันน่าหดหู่ที่มาพรากอ�ำนาจไปจากคุณให้เป็นไป

ในอกีทางหนึง่ได้อย่างไร  คณุอาจเร่ิมต้นเหมอืนกบัตอนทีอ่ยากลดน�ำ้หนกั

ดูก็ได้  คุณจะก�ำหนดโปรแกรมการออกก�ำลังกายขึ้นมา  แต่ในกรณีนี้ 

มันคือการฝึกคิดในรูปแบบใหม่ ๆ และมันจะส�ำเร็จได้ด้วยการลงมือท�ำ

ก่อนจะแนะน�ำให้คุณได้รู้ถึงแผนด�ำเนินการท่ีต้องท�ำ  ฉันอยากให้

คุณไปจัดเตรียมอุปกรณ์ต่อไปนี้เอาไว้ให้พร้อม  แล้วคุณจะท�ำสิ่งท่ีต้องท�ำ

ในแต่ละวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและสนุกสนานขึ้นอย่างแน่นอน

1.  	อุปกรณ์เล่นไฟล์เสียงที่พกพาไปได้ทุกที่

2.  	ซีดีหรือไฟล์เสียงเสริมสร้างการคิดบวก  โชคดีที่โลกยุคปัจจุบันจะ

มีไฟล์เสียงไว้ให้เราน�ำมาใช้สร้างสรรค์การมองโลกในแง่ดีอยู่อย่าง

หลากหลาย  ท้ังหมดนีห้มายรวมถงึไฟล์เสยีงเร่ืองการตอกย�ำ้ยนืยนั  

การสร้างความผ่อนคลาย  การท�ำสมาธิ  การปลุกใจ  การสร้าง

มโนภาพภายในใจ  และการสร้างแรงบันดาลใจ  นอกจากนี้เรายัง

มหีนงัสือเพือ่ยกระดบัจิตใจอกีมากมายทีท่�ำออกมาเป็นหนงัสอืเสยีง  

พอรู้แล้วว่าการรับฟังข้อมูลเหล่านี้อาจยังประโยชน์ให้กับคุณได้

มากมายขนาดไหน  คุณก็จะยิ่งอยากเก็บสะสมข้อมูลเหล่านี้เอาไว้

ให้มากขึ้นเร่ือย ๆ 
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3.  	หนังสือการคิดบวกที่สร้างแรงบันดาลใจและให้ก�ำลังใจ  ฉันอยาก

ให้คุณซ้ือหนังสือพวกนี้มาเป็นของตัวเองมากกว่าจะยืมจาก 

ห้องสมดุ เหตุผลเป็นเพราะว่าคณุอาจต้องขดีเส้นใต้และจดข้อความ

บางอย่างลงไป  และหยิบมาอ่านซ�้ำอีกหลายรอบ  คุณต้องพยายาม

ท�ำทุกวิถีทางเพื่อให้ได้หนังสือพวกนี้มาไว้ใน  “ครอบครอง”  ใน

หนังสือเหล่านี้จะมีกลไกเกื้อหนุนที่ใช้การได้ดีอย่างเหลือเชื่อไว้ให้

คุณหยิบมาใช้อยู่ตลอดเวลา  คุณอาจคิดว่าการซ้ือหาหนังสือและ

ข้อมูลเสียงเหล่านี้จะเป็นโครงการที่ลุงทุนสูงอยู่ไม่ใช่เล่น  ซ่ึงต้อง

บอกเลยว่าใช่  แต่ฉันก็ยังนึกไม่ออกเหมือนกันว่ามันมีการลงทุน

แบบไหนท่ีจะช่วยให้คุณมีชีวิตที่ดีขึ้นได้บ้าง  ถ้ายังติดขัดเร่ือง 

เงินทอง  ก็ขอให้ท�ำแบบค่อยเป็นค่อยไป  แต่ที่ส�ำคัญคือต้องเร่ิม

ลงมือต้ังแต่เดี๋ยวนี้เลย

4.  	กระดาษแข็งและโพสต์อิต

5.  	ค�ำพูดเชิงบวก ลองหาอันท่ีคุณรู้สึกว่าเพราะจับใจ ค�ำคมท่ีใช้ได้ดี

ส�ำหรับฉันก็อย่างเช่น

	 “เรือท่ีเทียบท่าอยู่จะปลอดภัย   

แต่นั่นหาใช่ประโยชน์ของมันไม่”  -  จอห์น  เชดด์

	 “ทางเดียวท่ีจะฟันฝ่าออกไปได้ก็คือต้องลุย 

ให้เห็นด�ำเห็นแดงกันไปข้างหนึ่งเลย”  -  เฮเลน  เคลเลอร์  

	 “ถึงไม่ส�ำเร็จ  ก็ใช่ว่าจะล้มเหลว...   

แต่จะส�ำเร็จได้ก็ต้องลองท�ำดู”  -  นิรนาม

	 “ลองคิดถึงอันตรายในทุกสิ่งดูให้ดี  แล้วจะพบว่า 

มันไม่มีอะไรน่ากลัวเลยสักอย่าง!”  -  เกอร์ทรูด  สไตน์

	 และน่าจะรวมถึงอันนี้ด้วยนะคะ

	 “กล้าที่จะเปลี่ยน...  ท้ังที่ใจยังกลัว”  -  ซูซาน  เจฟเฟอร์ส
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	 เขียนค�ำคมทั้งหมดลงบนกระดาษแข็งหรือโพสต์อิต  แล้วน�ำไป

ติดตามจุดต่าง ๆ ในบ้าน  อย่างเช่น  ท่ีหน้ากระจก  โต๊ะท�ำงาน  

ประตูตู้เย็น  รถยนต์  สมุดบันทึก  และอื่น ๆ คุณอาจเขียนอันท่ี  

“โดนใจ”  ที่สุดใส่กระดาษแข็งไว้หลาย ๆ  ใบ  เพื่อให้มองเห็นเครื่อง

เตือนใจนี้อยู่เสมอ  ไม่ว่าจะหันหน้าไปทางไหน

	 ถ้ามหัีวศลิป์กล็องออกแบบโปสเตอร์ค�ำขวญัประจ�ำใจไว้ตดิผนงับ้าน

ดู  หรือจะหาซ้ือโปสเตอร์สุดสวยพร้อมค�ำคมที่สร้างแรงบันดาลใจ

ได้เป็นอย่างดี  เพ่ือน�ำมาเป็นเคร่ืองประดับประจ�ำบ้านก็ยังได้

	 คุณจะพบว่าค�ำคมประจ�ำใจอาจเปลี่ยนไปขณะก�ำลังก้าวหน้าไปใน

ชีวิต  แนวคิดที่ต่างกันจะมีผลทางใจในช่วงเวลาท่ีไม่เหมือนกัน  ให้

เปลี่ยนค�ำขวัญไปเร่ือย ๆ ลองท�ำอย่างสร้างสรรค์และอย่าท�ำเป็น

เร่ืองเครียด  เหมอืนอย่างท่ี  แจน มาร์แชล  นกัแสดงตลกเคยกล่าว

ไว้ว่า  “เกดิมากย็งัไม่เคยเจอหลกัฐานทีย่นืยนัว่าชวีติเป็นเร่ืองจริงจัง

เลยสักที!”  จงท�ำตัวให้เวอร์และหลุดโลกไปเลย  จนเพื่อน ๆ ต้อง

สงสัยว่าคุณไปท�ำอะไรมา  ขอให้ท�ำเป็นเร่ืองสนุกสนานเข้าไว้

6.  	การตอกย�้ำยืนยัน  ฉันกล่าวถึงไฟล์เสียงเกี่ยวกับการตอกย�้ำยืนยัน

ไว้ที่หน้า  93  (หัวข้อ  2)  ตกลงการตอกย�้ำยืนยันนี้คืออะไรกันแน่  

มันคือการพูดกับตัวเองในรูปแบบท่ีทรงอานุภาพเป็นอย่างยิ่ง ยังจ�ำ

พลังอ�ำนาจของการพูดจากับตัวเองจากทดลองเร่ืองการกดแขนกัน

ได้ใช่ไหมคะ การตอกย�้ำยืนยันคือหนึ่งในเคร่ืองมืออันยอดเยี่ยม

ที่สุด  ที่คุณจะน�ำมาใช้ได้อย่างง่ายดายและเสียเงินน้อยที่สุด

	 การตอกย�้ำยืนยันคือการประกาศข้อความเชิงบวกว่าบางอย่างก�ำลัง

เกิดขึ้นมาให้ได้เห็นกัน  มันไม่ได้ก�ำลังเกิดขึ้นมาในวันพรุ่งนี้หรือ 

ในอนาคต  แต่ในตอนนี้เลย  ตัวอย่างเช่น

-	 ฉันเลิกท�ำอะไรตามแบบแผนเก่า ๆ ไปหมดแล้ว  และก�ำลังมี

ชีวิตท่ีก้าวหน้าไปด้วยดี
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-	 ฉันเบาใจเมื่อรู้ว่าจะจัดการทุกอย่างได้แน่ ๆ 

-	 ฉันมั่นใจและก�ำลังรับผิดชอบทุกอย่างในชีวิตฉันเอง

-	 ฉันรู้ว่าตัวเองเป็นคนมีค่าและความส�ำคัญ  ทั้งยังท�ำทุกอย่าง

ประหนึ่งว่าเป็นเช่นนั้น

-	 ฉันเผ่ือแผ่ความอบอุ่นและความรักในใจไปยังทุกที่ท่ีไปถึง

-	 ฉันปล่อยวางและเช่ือว่าทุกอย่างต้องออกมาดีที่สุด

-	 ฉันปล่อยทุกอย่างในชีวิตให้ค่อย ๆ  คลี่คลายออกให้ได้เห็นกัน

-	 ฉนัก�ำลงัค้นพบของขวัญล�ำ้ค่าในทุกเร่ืองราวทีไ่ด้ประสบพบเจอ

-	 ฉนัมพีลงัอ�ำนาจในตวัเองและมคีวามรักให้กบัคนทกุคน  ทัง้ยงั

ไม่เคยต้องกลัวเร่ืองใด ๆ เลยสักอย่าง

-	 ฉันสนใจแต่เร่ืองดี ๆ ในชีวิตเท่านั้น

	 ทั้งหมดนี้เป็นแค่น�้ำจ้ิมเพ่ือเอาไว้ให้คุณเร่ิมต้นเท่านั้น  ฉันเป็นคน

ที่เชื่อเร่ืองการตอกย�้ำยืนยันมาแต่ไหนแต่ไร  จนมีผลงานหนังสือ

เสียงเกี่ยวกับการตอกย�้ำยืนยันออกมา  3   เล่มด้วยกัน  นั่นคือ  

Inner  Talk  for  a  Confident  Day,  Inner  Talk  for  Peace  

of  Mind  และ  Inner  Talk  for  a  Love  That  Works  ใน

ระหว่างที่ก�ำลังสร้างความมั่นใจ  ความสงบสุข  และความรักขึ้นมา

ในใจ  การฟังข้อมูลเสียงเหล่านี้จะช่วยให้คุณท�ำการตอกย�้ำยืนยัน

อย่างเต็มก�ำลังความสามารถได้อย่างแน่นอน  

	 ต่อไปนี้คือข้อควรจ�ำส�ำหรับการตอกย�้ำยืนยัน

	 ให้กล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยันท่ีเป็นเร่ืองในปัจจุบันเท่านั้น

		  ผิด :  “ฉันจะหาทางรับมือกับความกลัว”

		  ถูก :  “ฉันก�ำลังจัดการกับความกลัวอยู่”



  975.  ป้อนความคิดเชิงบวก  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง

	 ให้กล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยันในเชิงบวก  ไม่ใช่เชิงลบ

		  ผิด :  “ฉันไม่ได้ต�ำหนิตัวเองอีกต่อไปแล้ว”

		  ถูก :  “ฉันเร่ิมมีความมั่นใจมากขึ้นในทุก ๆ วัน”

	 ให้เลือกค�ำตอกย�้ำยืนยันที่รู้สึกว่าเหมาะกับตัวเองในช่วงเวลาต่าง ๆ  

สิง่ทีเ่หมาะในตอนนีอ้าจไม่เป็นอย่างนัน้อกีแล้ว  ถ้าอารมณ์และเวลา

เกิดเปลี่ยนแปลงไป

	 แล้วคุณจะเอาเคร่ืองมือเหล่านี้ไปใช้อย่างไรได้บ้าง  ฉันจะบรรยาย

ให้เห็นภาพ  โดยลงรายละเอียดว่าคุณจะเอาเคร่ืองมือเพื่อการ 

คิดบวกเหล่านี้ไปใช้ในแต่ละวันได้อย่างไร  ทั้งหมดทั้งปวงของการ

ท�ำเร่ืองนี้จะสรุปเป็นค�ำพูดง่าย ๆ ได้แค่ว่า  “จงพูดให้ดังกว่าเสียง

ความคิดเชิงลบภายในหัว”  ฉันว่าคุณก็น่าจะรู้กันอยู่ว่ามันเป็นเร่ือง

ที่ท้าทายมากเลย  

	 เจ้าพรายกระซิบในหัวจะอดทนท�ำหน้าท่ีของมันได้นานอย่าง 

เหลือเชื่อ  มันจะแข็งขืนทุกวิถีทางเพื่อพยายามมีอ�ำนาจเหนือคุณ

อยู่ต่อไป  ถ้าควบคุมเจ้าเสียงเล็ก ๆ ในหัวนี้จนอยู่หมัดได้เมื่อไหร่  

ก็จะถือว่าคุณท�ำส�ำเร็จได้เมื่อนั้น  และเมื่อถึงตอนนั้น  คุณจะเร่ิม

คิดบวกได้อย่างเป็นอัตโนมัติ  จนเคร่ืองเตือนใจประจ�ำวันแค ่

ไม่กีอ่ย่างกเ็พียงพอท่ีจะท�ำให้คณุรู้สกึอิม่อกอิม่ใจขึน้มาได้แล้ว  แต่

ในช่วงเร่ิมต้น  คุณจะต้องเดินหน้าอย่างเต็มสูบ!  ดังนั้น  เราจึงจะ

มาดูรายละเอียดสิ่งที่ต้องท�ำในวันแรก  เพื่อข่มเจ้าพรายกระซิบ 

ในหัวคุณให้ค่อย ๆ เงียบเสียงลงไป
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ข้อควรปฏิบัติส�ำหรับผู้เริ่มต้นคิดบวก

1.  	เมื่อต่ืนนอน  ให้เปิดเคร่ืองเล่นไฟล์เสียง  อย่าลืมเลือกไฟล์เสียง

ทีอ่ยากฟังไว้ต้ังแต่ก่อนนอน  เพ่ือกดเปิดได้เลยเมือ่ต่ืนขึน้มา  เสยีง

ค�ำตอกย�้ำยืนยันคือหนทางอันแสนวิเศษในการเร่ิมต้นวันใหม่  (ถ้า

เป็น  Inner  Talk  for  a  Confident  Day  ก็จะเหมาะมากเลย)  

หรือคุณจะเลือกท�ำสมาธิ  ฟังไฟล์เสียงหรือหนังสือเสียงเพื่อสร้าง

แรงบันดาลใจหรือปลุกใจก็ได้เหมือนกัน  ช่างเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะ

กบัการเรียนรู้และเตบิโตจริง ๆ  เชยีว!  เมือ่เปิดแล้ว  ให้นอนหลับตา

นิ่ง ๆ อยู่อย่างนั้น  แล้วปล่อยให้ความคิดที่ทรงพลังและเปี่ยมไป

ด้วยความรักค่อย ๆ ด�ำดิ่งลงไปในใจ  แล้วคุณจะยอมรับเลยว่า   

นีค่อืการกระท�ำทีด่กีว่าการมวันอนคดิอยูว่่า  ท�ำอย่างไรจึงจะไม่ต้อง

ออกไปเผชิญเร่ืองแย่ ๆ และน่าสะพรึงกลัวในวันนี้  

2.  	ระหว่างลุกจากเตียง  ให้เบนความสนใจไปท่ีค�ำคมเชิงบวกรอบ ๆ  

ตัว  ไม่ว่าจะเป็นบนผนัง  ตู้เย็น  กระจก  และท่ีอื่น ๆ คุณอาจ

อยากแอบข�ำเบา ๆ ไปกับตัวเอง  เมื่อนึกถึงสิ่งท่ีมวลมนุษยชาติ

ก�ำลังท�ำกันอยู่เพ่ือให้ตัวเองรู้สึกดีข้ึนมา!

3.  	มันเหมาะมากเลย  ถ้าจะเปิดเพลงท่ีท�ำให้คุณรู้สึกแช่มช่ืนข้ึนมา  

ขณะก�ำลังแต่งตัวไปท�ำงาน  อาจเป็นเพลงฟังสบาย ๆ เพลงร็อก  

เพลงคลาสสิก  หรือแนวไหนก็ได้ท่ีคิดว่าเหมาะกับคุณในช่วงเวลา

นั้น ๆ 

4.  	ขณะแต่งตัว  ให้เร่ิมกล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยันที่เลือกมาส�ำหรับวันน้ัน

ซ�้ำ ๆ ไปพร้อม ๆ กัน  ไม่มีที่ไหนจะเหมาะกับการกล่าวค�ำตอกย�้ำ

ยืนยันเท่าหน้ากระจกอีกแล้ว  จงกล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยันให้ได้อย่าง

น้อย  10  รอบ  และท�ำไปตลอดทั้งวัน  เมื่อความคิดลบพยายาม

สอดแทรกเข้ามาในหัวคุณ  คุณต้องหมั่นเฝ้าดูอยู่เสมอจึงจะสังเกต



  995.  ป้อนความคิดเชิงบวก  เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง

เห็นว่าตัวเองก�ำลังเร่ิมคิดลบ  มันจะย่องเข้ามาอย่างเงียบเชียบ  แต่

ทันทีท่ีรู้ตัว  กใ็ห้รีบกล่าวค�ำตอกย�ำ้ยนืยนัแทนความคดิลบนัน้  อย่า

ให้เจ้าเสยีงเลก็ ๆ  นัน้มาเป็นใหญ่ในหัวคณุ  จงท�ำให้เจ้าพรายกระซิบ

ต้องเงียบเสียงลงไป!  รับรองว่าถ้าหมั่นฝึก  เจ้าเสียงเชิงลบนี้จะ

ค่อย ๆ หายไป และเสียงบวกจะเข้ามาเป็นใหญ่แทน ขอให้เชื่อมั่น

ว่าการหมั่นท�ำซ�้ำ ๆ จะได้ผลชะงัดไปในที่สุด

	 หมายเหตุ :  ในช่วงต้น  ฉันอยากแนะน�ำให้คุณปิดทีวีและวิทยุท่ี

ก�ำลังเสนอข่าวอยู่   ถ้าชอบท�ำจนติดเป็นนิสัย   ข่าวจะน�ำเสนอแต่

เร่ืองเชิงลบทั้งนั้นเลย   ในระหว่างนี้   ให้น�ำค�ำพูดเชิงบวกที่คุณ

เลือกสรรมาแล้วมาเป็นเพียงข่าวสารชนิดเดียวที่คุณจะฟัง   ขณะ

ก�ำลังเตรียมตัวต้อนรับวันใหม่อยู่  ถ้าชอบอ่านหนังสือพิมพ์ระหว่าง

กินข้าวเช้าจนติดเป็นนิสัย  ก็ให้หันมาอ่านหนังสือแนวพัฒนาตัวเอง

ที่สร้างแรงบันดาลใจหรือปลุกใจท่ีคุณชอบแทน

	 ระหว่างก�ำลังสอนวิชาว่าด้วยความกลัวในนิวยอร์กอยู่นั้น   ฉันได้

ท�ำการทดลองโดยการสั่งให้นักเรียนเลิกรับฟังข่าวใด 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�ำลังกายเป็นประจ�ำทุกวัน  น่ีถือเป็นโอกาสดีที่จะท�ำให้

ความคิดบวกไหลเวียนเข้ามาในสมองคุณ  ค�ำตอกย�้ำยืนยันอย่าง  

“ฉันรู้สึกได้ถึงพละก�ำลังท่ีก�ำลังพลุ่งพล่านไปทั่วทั้งร่างกายของฉัน”  

และ  “ฉันก�ำลังสร้างวันดี ๆ ข้ึนมา”  จะท�ำให้การออกก�ำลังกาย

ประจ�ำวันของคุณบรรลุผลส�ำเร็จตามเป้าหมายได้ดียิ่งขึ้น  

6.  	เมื่อกินอาหารเช้าเสร็จ  มันก็ได้เวลาไปท�ำงานกันแล้ว  ฉันอาศัย

อยู่ในลอสแอนเจลิส  และมักได้ยินผู้คนคร�่ำครวญอยู่บ่อย ๆ ว่า

ต้องใช้เวลาอยู่บนท้องถนนกันนานแค่ไหน  อย่าหวังว่าฉันจะเป็น

อย่างนั้นเลย!  ฉันเนรมิตรถของฉันให้กลายเป็น  “วิหารแห่งการ

เรียนรู้”  จนอยากจะเข้าไปนั่งในนั้นอยู่ทุกลมหายใจ  ทันทีท่ีสตาร์ต

เครื่องยนต์  ฉันจะเปิดซีดีหรือไฟล์เสียงที่ฟังแล้วเกิดแรงบันดาลใจ

หรือไม่ก็เป็นเพลงปลุกใจ  นี่คือช่วงเวลาท่ีบางคนมองว่าเสียไป 

เปล่า ๆ  แต่ฉันกลับมองว่ามีประโยชน์มหาศาล  ถ้าไม่ได้ขับรถยนต์

ไปไหนมาไหน  ฉันก็จะไม่มีทางได้ฟังอะไรดี ๆ ได้มากเท่านี้เลย

	 หมายเหตุ :  ระหว่างขับรถ  อย่าฟังข้อมูลเสียงท่ีเป็นเร่ืองเกี่ยวกับ

การท�ำสมาธิหรือเพ่ือผ่อนคลาย  ทั้งนี้ก็ด้วยเหตุผลที่เราต่างรู้ดีกัน

อยู่แล้วนะคะ

	 ถ้าเดินไปท�ำงาน  คุณอาจฟังข้อมูลเสียงได้ด้วยอุปกรณ์สมัยใหม่ที่

เอื้อให้เดินไปฟังไปได้เป็นอย่างดี...  หรือจะกล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยัน

ไปเร่ือย ๆ ก็ได้เหมือนกัน  ถ้าท�ำงานท่ีบ้าน  ก็ถือว่าโชคดีมากเลย  

เพราะคุณอาจเปิดข้อความเชิงบวกฟังไปได้ทั้งวันระหว่างท่ีก�ำลัง

ท�ำงานบ้านและปฏบัิตภิารกจิบางอย่างอยู ่ ในกรณีทีม่เีดก็อยูใ่นบ้าน  

ก็ให้ลองคิดดูว่า   ข้อความเสียงเหล่านี้จะส่งผลกระทบเชิงบวกไป

ยังจิตใจท่ียังอ่อนเยาว์และพร้อมจะรับเร่ืองราวต่าง ๆ ได้มากมาย

เพียงใด
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7.  	ขณะเดินเข้ามาในส�ำนักงาน  ให้รับรู้ข้อความเชิงบวกที่คุณน�ำไป

วางไว้ตามท่ีต่าง ๆ  จงหัวเราะกับตัวเองเบา ๆ เหมือนเช่นเคย  

เพราะมนัจะช่วยให้โลกของคณุสว่างไสวขึน้มาได้อย่างทันตาเห็นเลย

8.  	เลือกค�ำตอกย�้ำยืนยันประจ�ำวันขึ้นมา  จากนั้นให้เขียนลงไปใน

สมุดบันทึก  ถ้าใช้ค�ำตอกย�ำ้ยนืยนัจนหมดแล้ว  กใ็ห้เลอืกอนัท่ีชอบ

จากหนังสือชุด  Inner  Talk  ของฉันขึ้นมา  หรือจากข้อมูลเสียง

ก็ได้  หรือคุณอาจเข้าไปที่เว็บไซต์ของฉัน  แล้วใช้ค�ำตอกย�้ำยืนยัน

ประจ�ำวันท่ีฉันลงไว้ให้ก็ได้เหมือนกัน  ทุกคร้ังที่มองหาสมุดบันทึก

เล่มนี้  ให้กล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยันเป็นจ�ำนวน  10  คร้ังด้วยกัน  คุณ

อาจเอาค�ำตอกย�้ำยืนยันประจ�ำวันไปวางไว้บนโต๊ะท�ำงาน  ณ  จุดท่ี

มองเห็นอยู่บ่อย ๆ ก็ยังได้  ตอนนี้บนโต๊ะท�ำงานของฉันจะมี 

ค�ำตอกย�้ำยืนยันวางไว้ว่า  “ทุกอย่างก�ำลังไปได้สวยมากเลย”  มัน

จะคอยย�้ำเตือนฉันอยู่เสมอเลยว่า  ไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นมาในชีวิต

ก็ตาม  ฉันจะเรียนรู้และเติบโตจากมันได้ท้ังหมดเลย  ช่างเป็น 

ข้อเตือนใจท่ียอดเยี่ยมมากเลย!

9.  	ถ้าไม่ได้เป็นผู้พึงพอใจในความเจ็บปวด  คุณย่อมต้องอยากจะ

รักษาสภาวะท่ีเป่ียมไปด้วยพลงัและไร้ซึง่ความกลวัท่ีเพิง่เข้าถงึกัน

ด้วยกิจวัตรประจ�ำวันในตอนเช้าตรู่เอาไว้ให้นานที่สุด  ขณะที ่

แรงกดดันและความเคลือบแคลงในแต่ละวันเร่ิมคืบคลานเข้ามา 

ในใจ  ก็ให้รีบ  “ปรับแก้”  ระดับพลังเชิงบวกในตัวให้เร็วที่สุด  ด้วย

การกล่าวค�ำตอกย�้ำยืนยันซ�้ำ ๆ จนรู้สึกว่าเร่ิมกลับมาเข้มแข็งและ

มองโลกในแง่ดีได้เหมือนเดิม  เสียงจากเจ้าพรายกระซิบในหัวจะ

พยายามแทรกซึมเข้ามาในความคดิอ่านของคณุตลอดท้ังวนั  กอ็ย่า

ลืมพูดกลบเสียงนั้นให้เงียบลงไป  พยายามใช้การปรับแก้เชิงบวก

แบบนี้อยู่ตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลางคืน
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10.	ก่อนเข้านอน  ให้ฟังข้อมูลเสียงเพื่อสร้างความผ่อนคลาย  และ

ให้ข้อความที่ช่วยผ่อนคลายเหล่าน้ันค่อย ๆ  ซึมลึกลงไปในใจคุณ  

Inner  Talk  for  Peace  of  Mind  ถือเป็นตัวเลือกอันดับหนึ่ง

ที่จะส่งคุณเข้านอนแล้วหลับจนเต็มอิ่มและเปี่ยมไปด้วยความสุข...  

หรือจะเลือกฟังไฟล์เสียงท่ีท�ำให้ใจคุณสงบลงก็ได้เหมือนกัน  

ทั้งหมดนี้จะดีกว่าฟังเสียงเจ้าพรายกระซิบภายในหัวคุณเป็นไหน ๆ  

ซ่ึงจะพยายามกล่อมคุณให้เช่ืออยู่นั่นแหละว่า  คุณมีชีวิตท่ีไม่ได้ดี

พร้อมและยังไม่มีดีพอ  ช่างน่ากลัวจริง ๆ เลย!  จงค่อย ๆ ผล็อย

หลับไปอย่างมีความสุขพร้อมกับเคร่ืองเล่นที่คอยส่งข้อความแห่ง

ความรักและความห่วงใยลงไปในใจคุณ

ฉันอยากให้คุณเชื่อที่ฉันได้บอกกับคุณไปว่า  ถ้าคุณรับปากว่าจะ

พยายามท�ำตามโปรแกรมนี้ให้จงได้  ทุกอย่างในโลกของคุณก็จะเปลี่ยน

ไปจนไม่เหลือเค้าเดิม  ความคิดเชิงบวกจะท�ำให้ทุกอย่างในชีวิตคุณ

เปลี่ยนแปลงไป  พอไม่มีเจ้าพรายกระซิบข้างหู  คุณก็จะสงสัยเลยว่า 

เมื่อก่อนเคยกลัวอะไรหนักหนา  คุณจะมีพละก�ำลังชนิดท่ีไม่เคยคิดว่า 

มมีาก่อน  โลกของคณุจะเตม็ไปด้วยเสยีงหัวเราะและความรักมากขึน้  คณุ

จะดึงดูดคนดี ๆ  ให้เข้ามาในชีวิตได้คนแล้วคนเล่า  สุขภาพคุณจะแข็งแรง

ขึ้นกว่าเดิม  คุณจะมีความสุขในทุกขณะจิต

ไม่นาน  (คุณจะรู้เองเมื่อเวลานั้นมาถึง)  คุณจะเร่ิมผ่อนคันเร่งลง

เล็กน้อยและเร่ิมเข้าสู่การท�ำตามโปรแกรมรักษาสภาพ  แต่ควรให้เวลา 

ตัวเองสัก 1 เดือน  ก่อนจะปล่อยมือจากเร่ืองนี้  ถ้าวันหนึ่งคุณเกิดไม่ขยัน

ขันแข็งเหมือนที่อยากให้เป็น  ก็อย่ายอมให้เจ้าพรายกระซิบมาคอยต�ำหนิ

คุณ  ฉันจะได้ยินมันพูดอยู่ข้างหูคุณว่า  “เห็นมั้ยล่ะ  ขนาดเร่ืองง่าย ๆ  

แค่นี้แกยังท�ำไม่ได้เลย  แกจะไม่มีวันรู้สึกดี ๆ ได้หรอก  อย่าหวังว่ามัน

จะส�ำเร็จเลย”  ขอให้จ�ำไว้วา่  มันก็เป็นเสียงจากแค่เจ้าพรายกระซิบเท่านั้น  
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และคุณยังข่มมันให้เงียบเสียงลงได้อีกด้วย  ถ้าเจ้าพรายกระซิบก�ำลังบอก

กบัคณุว่าคณุท�ำพลาดอกีแล้ว  กใ็ห้ลองใช้ค�ำตอกย�ำ้ยนืยนัอนัสดุแสนวิเศษ

ที่ว่า  “ทุกอย่างในชีวิตฉันก�ำลังไปด้วยสวยมากเลย”   

ฉันคงไม่อาจเน้นย�้ำไปมากกว่านี้ได้อีกแล้วว่า  การคิดบวกจ�ำเป็น

จะต้องหมั่นฝึกฝนให้ได้ทุกวัน  ฉันฝึกมาแล้วเป็นปี ๆ  และทุกวันนี้ก็ยังใช้

เวลาในแต่ละวันเพ่ือพยายามขจัดความคิดลบให้หายไปจากใจอยู่เลย  ถ้า

หยุดท�ำเมื่อไหร่  ซ่ึงฉันจะมีบ้างเป็นบางครั้ง  ความรู้สึกดี ๆ ก็จะค่อย ๆ 

จางหายไปจากใจ  โชคดีท่ียังสามารถเรียกมันกลับมาได้อีกคร้ังจากการ

ปฏิบัติตัวตามโปรแกรมที่ว่านี้ จากนั้นฉันก็จะถามตัวเองขึ้นมาว่า “จะหยุด

ท�ำสิ่งที่ท�ำให้ตัวเองรู้สึกดีไปเพื่ออะไร”

อีกหนึ่งความคิดท่ีส�ำคัญต่อการคิดบวกมากเลยก็คือ  คุณต้องไม่

น�ำมันมาใช้เป็นข้ออ้างเพ่ือไม่ท�ำบางอย่าง  เราจะเร่ิมรับได้รู้ว่าพลังอ�ำนาจ

ของการคิดบวกคือเร่ืองท่ีดี  จนมันมีแนวโน้มว่าจะระงับยับยั้งความ 

โศกเศร้าและทุกข์ทรมานได้  ไม่เพียงเฉพาะที่มีอยู่ในชีวิตเราเท่านั้น  แต่

ยังหมายรวมถึงของผู้คนในโลกใบนี้อีกด้วย

แน่นอนว่าเราย่อมต้องเจอกบัความเจ็บปวดรวดร้าวในชวีติ พวกเรา

ล้วนเคยเจอความสูญเสียและความผิดหวังกันมาแล้วทุกคน  ไม่ว่าใคร 

ก็ไม่อาจหลีกเลี่ยงเร่ืองพวกนี้ไปได้  และการคิดบวกท่ีแท้จริงจะยอมให้

น�้ำตาเราไหลรินลงมา  โดยรู้อยู่เสมอเลยว่าเราจะหาทางไปยังอีกฟากฝั่ง

ของความเจ็บปวด  แล้วมีชีวิตที่สวยสดงดงามและมีประโยชน์ต่อคนอื่น

ได้ส�ำเร็จ  แน่นอนว่าคนอื่นในโลกก็ย่อมต้องเจอกับความเจ็บปวดรวดร้าว

ในชีวิตด้วยเช่นกัน...  และการคิดบวกท่ีแท้จริงจะยอมให้น�้ำตาของคน 

เหล่านัน้ไหลรินลงมา  ความหวิโหยยงัคงมอียู ่ เฉกเช่นเดยีวกบัการเหยยีด

เช้ือชาติ  สงคราม  และปัญหาเร่ืองสิ่งแวดล้อม  และมันจะยังคงมีอยู่ 

ต่อไป  จงปล่อยให้น�้ำตาไหลรินออกมา  แล้วหาทางเข้ามามีส่วนร่วม 
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ในเร่ืองพวกนี้กัน!  เดินหน้าเข้ามาร่วมวงในเร่ืองเหล่านั้นด้วยความรู้สึก 

เชิงบวกว่าเราอาจท�ำบางอย่างได้  แม้ยังมองไม่ออกเลยว่าจะท�ำได้อย่างไร  

การไม่ยอมรับจะก่อให้เกิดความเมินเฉย...  ได้พอ ๆ กับความสิ้นหวัง  

ไม่ว่าใครก็ไม่อาจหลีกหนีความเจ็บปวดไปได้  และมันไม่ควรถูก

ปฏิเสธเมื่อเกิดขึ้นมาจริง ๆ กุญแจส�ำคัญคือต้องรู้ว่าคุณอาจมีชีวิตท่ีสร้าง

ประโยชน์และมีความหมายได้  ไม่ว่าเหตุการณ์ภายนอกจะเป็นอย่างไร

ก็ตาม  สิ่งที่การคิดบวกจะน�ำมาให้เราก็คือ  จะท�ำให้เรามีอ�ำนาจเพิ่มขึ้นมา

เป็นพิเศษเพื่อช่วยจัดการทุกอย่างท่ีต้องเจอในชีวิต  “โชคร้าย”  ไม่อาจ

บงการชีวิตคุณได้  แต่เป็นความเข้มแข็งอันกล้าแกร่งต่างหากล่ะ  

และเมื่อรู้สึกเข้มแข็งอย่างไม่ยอมแพ้พ่ายขึ้นมาเมื่อไหร่  

คุณก็จะจัดการกับความกลัวได้อย่างคนที่มีอ�ำนาจในตัวเอง  

ซ่ึงเป็นพลังอ�ำนาจชนิดที่จะสร้างสิ่งดี ๆ 

ให้เกิดขึ้นมาในชีวิตได้อย่างแท้จริง  

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง

จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง   จงปล่อยวาง
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