
หนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตได้
มอบหนังสือดี  เป็นของขวัญส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย

เขียนโดย  :  นพ. อับราฮััม เจ. ทเวอร์สกี้ี�

กำร์ตููนเรื่องพีีนัตูส์โดย  :  ชาร์ลส์ เอ็ม. ชูลซ์์

หนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตได้
มอบหนังสือดี  เป็นของขวัญส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย

แปลและเรียบเรียงโดย  :  เอกี้ชัย  วังประภา

บรรณำธิกำรโดย  :  สมชัย  เบญจมิตร
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2  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

แปลและเรียบเรียงโดย :  เอกี้ชัย  วังประภา   บรรณำธิกำรโดย :  สมชัย  เบญจมิตร

แปลจำก  WHEN DO THE GOOD THINGS START? : A Therapist Looks at Life’s
 Ups and Downs (With a Bit of Help from Charlie Brown and His Friends) 

เขียนโดย : Abraham J. Twerski, M.D.  กำรต์ูนูเร่ืองพีนีตัูสโ์ดย : Charles M. Schulz  

หนังสือ  สนูปี้ และ ชาร์ลี บราวน์ สอนวิชำชีวิตู ตูอน “สิ่งดี ๆ จะเกี้ิดขึ�นในชีวิต เมื่อคิดเป็น”

สงวนลิขสิทธ์ิตูำมพีระรำชบัญญัตูิลิขสิทธ์ิ (ฉบับเพีิ่มเติูม)  พี.ศ. 2567  โดย  บริษัท บี มีเดีย กี้รุ๊ป (ประเทศไทย) จ�ากี้ัด

ห้ำมกำรลอกเลียนไม่ว่ำส่วนหนึ่งส่วนใดของหนังสือเล่มนี้  รวมท้ังกำรจัดเก็บถ่ำยทอด  ไม่ว่ำด้วยรูปแบบหรือวิธีกำรใด ๆ 

ด้วยกระบวนกำรทำงอิเล็กทรอนิกส์ กำรถ่ำยภำพี กำรบันทึก หรือวิธีกำรอื่นใด โดยไม่ได้รับอนุญำตูเป็นลำยลักษณ์อักษร

�ิ¢�q�¤²้ง¿¤ก : ต¹¦³�¢ 2567              2 4 1 0  9  8  7  6  5  4  3  2  1

WHEN DO THE GOOD THINGS START?: A Therapist Looks at Life’s Ups and Downs (With a Bit of Help  
from Charlie Brown and His Friends) Text Copyright © 1988 by Abraham J. Twerski  PEANUTS® Comic Strips: © 
1957 through 1987 United Feature Syndicate, Inc. Originally published in the United States in 1995 by St. Martin’s 
Griffin, New York.    Published by arrangement with St. Martin’s Griffin, an imprint of St. Martin’s Publishing Group.
All rights reserved. Thai copyright © 2024 by Bee Media Group (Thailand) Co., Ltd. 

ISBN  978-616-444-071-5      ราคา  150  บาท  

ทเวอร์สกี้,  อับรำฮัม  เจ..
 สนูปี้ และ ชำร์ลี บรำวน์ สอนวิชำชีวิตู ตูอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิตู เมื่อคิดเป็น” = When do 

the good things start? : a therapist looks at life’s ups and downs (with a bit of 
help from charlie brown and his friends).-- นนทบุรี : บี มีเดีย กรุ๊ป (ประเทศไทย), 2567.

 144  หน้ำ.

 1.  กำรด�ำเนินชีวิตู -- แง่จิตูวิทยำ.  
 I.  ชูลซ์, ชำร์ลส์ เอ็ม.,  ผู้วำดภำพีประกอบ.  II. ชื่อเร่ือง.

158.1
ISBN  978-616-444-071-5

ข้อมูลทางบรรณานุกี้รมของหอสมุดแห่งชาติ

  �¤�þตnอ��า¤ส²Ā��¸Çอ�Ëานวน¢า� เ�¸่อใชnเ�|นของขว²è¬¤¸อ ส���ส� ใน�¹กเ�©ก³¦ เชmน �dใ¬¢m
ง³นส²¢¢น³ ง³นอ�¤¢ �²�น³�¹�¦³ก¤¬นmว£ง³น¬¤¸อเ�|นของขว²èเ�¸่อ�น�ี่¤²ก¿¦ะ¬mวงใ£
�อ¤²�สmวน¦��ิ¾©ª�ีÆ ������������� Line id : @beemedia, www.BeeMedia.co.th

หนังสือเล่มนี้จัดพิมพ์ด้วยความรับผิดชอบและใช้กระดาษถนอมสายตาอย่างดี  ทุกเล่ม
รับประกันความพอใจสูงสุด  หากเกิดปัญหาการพิมพ์  สามารถเปลี่ยนเล่มใหม่ได้ทันท7ี5

��  ��¾¤ว�ี ��  ��ติวานน�q  ต�ต¦า��ว²ç  อ�¾¢¸อ�นน��¹¤ ี ��นน��¹¤ี �����

Line id : @beemedia  www.facebook.com/beemedia  Email : Info@BeeMedia.co.th
ติดต่อสำ�ำนักพิมพ์ได้ที่  ¢¸อ�¸อ  ������������,   089-120-7700    โทรศัพท์  02-034-9474

�ิ¢�q�ี่ �¤ิª²� À¤��ิ¢�qอ²�ª¤ส²¢�²น�q ������ �Ëา�²�
��  �อ£�¤ะช³อ¹�ิ©  ��  ¿£ก  ��  ¿ขวง�³ง¢ด  เขต�¹mง�¤¹
ก¤¹งเ��° �����  À�¤©²��q  �����������  /LQH ID � #DVS����
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  3สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.

TO

� สิĀ ง ดี ๆ จ ³ ก �ºn ใ ¬n สºm �ºn ¤² � �

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแตู่สิ่ง

ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยให้ท่ำนปรับเปลี่ยนทัศนคติูเป็นเชิงบวก   

คิดเป็น  ซึ่งจะให้แนวคิดและบทเรียนส�ำคัญ ๆ ที่ช่วยให้ท่ำนสำมำรถน�ำไปประยุกตู์

ใช้เพีื่อท�ำให้เกิดสิ่งดี ๆ ให้เกิดขึ้นในชีวติู

นี่คือสิ่งที่คนพีิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตูัวท่ำนได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพีื่อ

ตู้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวติูที่ดีขึ้นตูลอดไป

เพีรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตูคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

�า¤¢อ�¬น²�ส¸อ�ี¿�m�ูn�ีÆ�mาน¤²�¿¦±¬mว�Á£  ¾ป|น�า¤¾�ิĀ¢สิĀ��ีÁ¬n�²�ตน¾อ�¿¦±�ูnÂ�n¤²�  สËา¬¤²�
�ºn¤²�น²้น  เ¢¸่อ�m³นÂดn¤²�¬น²งส¸อดีเ¦m¢นþ้  ขอใ¬nตอ�¿�นสิĀงดี ๆ  �¸น¿กm�ºnใ¬nดnว£ก³¤อm³นใ¬nจ�  �  �¤²้ง  
¿¦ะใ¬n�ºnอ¸่น£¸¢อm³น  �  �¤²้ง  เ�¤³ะเ�m³ก²��m³นÂดnชmว£ใ¬nต²ว�m³นเอง¿¦ะ�น¤อ�ขn³ง  ¢ีชีวิต�ี่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

ดร. อบัราฮัมั เจ. ทเวอรส์กี้ี� เปน็จติูแพีทย ์เปน็รับไบ  (นกับวช

หรือพีระในศำสนำยิว)  และเป็นผู้ก่อต้ัูงและผู้อ�ำนวยกำร 

ศูนยบ์�ำบดัและฟื้้น้ฟื้เูกตูเวยใ์นรฐัเพีนซลิเวเนยี เขำเขำ้เรยีนที ่

มหำวทิยำลยัมำรเ์กต็ูตูแ์ละส�ำเรจ็กำรศกึษำจำกโรงเรยีนแพีทย์

ในปี  1959  เขำเข้ำฝึกอบรมด้ำนจิตูเวชศำสตูร์ที่มหำวิทยำลัยพีิตูต์ูสเบิร์ก

และใช้เวลำอกี  2  ปีท�ำงำนโรงพียำบำลในเพีนซลิเวเนยี  จำกนัน้เป็นหวัหน้ำ

แผนกจิตูเวชที่โรงพียำบำลเซนตู์ฟื้รำนซิส  ในพีิตูต์ูสเบิร์ก

ชาร์ลส์  เอ็ม.  ชูลซ์์  เกิดในปี ค.ศ. 1922 และเสียชีวิตูเมื่อ

ในปี  ค.ศ. 2000  ผู้วำดกำร์ตููนเรื่องพีีนัตูส์  ซึ่งเป็นหนึ่งใน

กำรต์ูนูท่ีมคีวำมส�ำคญัและมอีทิธพิีลในวงกำรกำรตู์ูนอเมรกินั

มำกทีส่ดุในประวตัูศิำสตูร ์เขำวำดกำร์ตูนูเร่ืองพีนีตัูส ์มำตูัง้แตู่ 

ปี ค.ศ. 1950 เขำได้รับรำงวัลมำกมำย เช่น รูเบน อะวอร์ดส์ รำงวัล เอมมี

และรำงวัล  พีีบอดีส์  ซึ่งกำร์ตููนเรื่องพีีนัตูส์เป็นที่ชื่นชอบของคนทั่วโลก

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

เอกี้ชัย  วังประภา  ส�ำเร็จกำรศึกษำปริญญำโท  MBA-MIS  จำก  

University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกำ  

วิทยำศำสตูรมหำบัณฑิตู  สำขำวิชำกำรตูลำด  (MIM)  คณะพีำณิชยศำสตูร์  

และกำรบัญชี  มหำวิทยำลัยธรรมศำสตูร์  และอักษรศำสตูรมหำบัณฑิตู  สำขำ

วิชำกำรแปล  คณะอักษรศำสตูร์  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย

เอกชัยมีผลงำนหนังสือแปลหลำยเล่ม  อำทิ  52  วิธีฝึกสมองให้จ�ำอะไร

ก็ได้  (How  to  Develop  a  Brilliant  Memory  Week  by  Week)  วิธี

สร้ำงพีลังใจสู้ชีวิตู  (The  Skinny  on  Willpower)  บริหำรเวลำอย่ำงไร  

(The  Skinny  on  Time  Management)  และ  10  เคล็ดลับควำมสุขและ

ควำมรัก  (The  Ten  Secrets  of  Abundant  Happiness  and  Love)  

โดยส�ำนักพิีมพี์  บี  มีเดีย
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  5สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.

เวอร์์จิิล  นัักกวีชาวโร์ม  กล่าวไว้ว่า  “นกบิินได้้เพราะมััน

คิดว่ามันบินเป็น”  ดังนั้น  ทัศนคติเชิงบวกี้  จึงเป็นเรื่องส�ำคัญ  เมื่อคิดถึง

ควำมส�ำเร็จ  คุณก็จะมีโอกำสท�ำส�ำเร็จ  เพีรำะทัศนคตูิเป็นสิ่งที่ควบคุมได้

ง่ำยกว่ำที่คุณคิด  หำกคิดเป็น  ทุกอย่ำงก็จะเป็นไปตูำมที่คุณคิด  คุณจะมี

โอกำสประสบควำมส�ำเร็จ  มีควำมสุขสมหวังตูำมที่คำดหวังไว้  แม้กระทั่ง

ผลกระทบที่มีตู่อร่ำงกำย  ดังค�ำที่ว่ำ  “ทัศนคติเชิงบวกี้  คือยาแกี้้ปวดที่ดี

ที่สุด”  นี่คือค�ำสอนที่ท�ำให้ทุกคนรู้ดีว่ำควำมรู้สึกทำงใจส่งผลกระทบตู่อ

ควำมรู้สึกทำงกำยอย่ำงไร  ส่วน  ทัศนคติเชิงลบ  ก็ส่งผลเชิงลบเช่นกัน  

เพีรำะถ้ำเชื่อว่ำยังไงก็แข่งแพี้  คุณจะคิดว่ำลูกแรกที่ขวำ้งออกไป  ยังไงก็

ตู้องโดนหวดออกไปนอกสนำมแน่ ๆ และเมื่อคิดแบบนี้  คุณจะรู้สึกปวด

กล้ำมเนื้อไปหมด  ดังนั้น  ก็ให้คิดบวกเข้ำไว้  อย่ำปล่อยให้ทัศนคติูเชิงลบ

เข้ำมำบงกำรชีวิตูของคุณ

หนงัสือเล่มนีไ้ด้สอนให้ทกุคน  “คิดเปน็”  เมือ่เรำคิดเป็น  ย่อมท�ำให้

ชีวิตูมีควำมสุข  และรับมือกับปัญหำตู่ำง ๆ ทีจ่ะเกิดขึ้นในอนำคตู  หนังสือ  

“สนูปี้ และ ชาร์ลี บราวน์ สอนวิชาชีวิต ตอน ‘สิ่งดี ๆ จะเกิี้ดขึ�นในชีวิต 

เมื่อคิดเป็น’”  เล่มนี้เป็น หนังสือดี  แปลจำกหนังสือขำยดี  WHEN  DO 

THE GOOD THINGS START?  เขียนโดย : Abraham J. Twerski  

โดยใช้กี้าร์ตูนเร่ืองพีนัตส์ของ  :  Charles M. Schulz  มำช่วยด�ำเนิน

เรื่องให้สนุกสนำนมำกยิ่งขึ้น  ซึ่งจะให้แนวคิดและบทเรียนส�ำคัญ ๆ ที่ช่วย

ให้ท่ำนสำมำรถน�ำไปประยุกตู์ใช้เพีื่อท�ำให้เกิดสิ่งดี ๆ ให้เกิดขึ้นในชีวติู

ส�ำนักพีิมพี์                      มีควำมภูมิใจที่ได้จัดพีิมพี์ หนังสือดี

เล่มนี้ ที่จะช่วยให้ท่ำนมีแนวทำงและวิธีกำรใช้ชีวิตู ซึ่งสอนให้เรำ “คิดเป็น”  

จะท�ำให้สิ่งดี ๆ เกิดขึ้นในชีวิตู  และท�ำให้ชีวติูของทำ่นดีขึ้นไดตู้ลอดไป  

เพีรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตูคนเรำให้ดีขึ้นได้

หมายเหตุ  บรรณาธิการ

สมชัย  เบญจมิตร
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ท�าความรู้จักตัวละครในการ์ตูน

1. สนูปี้  (Snoopy)  สุนัขพีันธ์ุบีเกิลของ  ชำร์ลี บรำวน์  ลักษณะพีิเศษ

ของสนูปี้  คือชอบจินตูนำกำร  “เล่น”  วำ่ตูัวเองเป็นนั่นเป็นนี่  เหมือน 

เด็กที่จินตูนำกำรเล่นขำยของ

2. ชาร์ลี บราวน์  (Charlie  Brown)  พีระเอกตูัวจริงของกำรต์ููนพีีนัตูส์ 

เด็กผู้ชำยหัวกลม ๆ กับผมอีกหนึ่งเส้น  ตู้นแบบของคน  “ขี้แพี้”  ของ

โลกกำร์ตููนอเมริกัน  ชำร์ลีเป็นเด็กซ่ือ ๆ ท่ีไม่เคยท�ำอะไรส�ำเร็จเลย   

ไม่ว่ำจะพียำยำมมำกแค่ไหน 

3. ลูซ์ี่  (Lucy)  หญิงมั่น  เจ้ำอำรมณ์  ขี้โมโห  ขี้บ่น  จะคอยใหค้�ำปรึกษำ

เรื่องตู่ำง ๆ  มุกประจ�ำตูัวของเธอ  คือเธอชอบเล่นเป็นจติูแพีทย์  คอย

ให้ค�ำปรึกษำเพีื่อน ๆ

4. ไลนัส  (Linus)  น้องชำยของลูซี่  เป็นเด็กชำ่งคิด  ช่ำงฝัน  และมี

ลักษณะของเด็กไม่ยอมโตู  คือมีนิสัยชอบดูดนิ้ว  และตูิดผ้ำห่ม  

5. แซ์ลลี ่ (Sally)  น้องสำวของ  ชำร์ล ีบรำวน์  แซลลีเ่ป็นเดก็ผูห้ญงิหวำน  

ไร้เดียงสำ  

6. ชโรเดอร์  (Schroeder)  ศิลปินเดี่ยวผู้แปลกแยก  เป็นผู้หลงไหลกำร

เล่นเปียโน  มีบีโธเฟื้นเป็นไอดอล  

7. เปปเปอร์มินต์  แพ็ตตี�  (Peppermint  Patty)  สำวทอมบอย  เล่น

กีฬำเก่ง เป็นดำวเด่นทีมเบสบอลโรงเรียน  

8. มาร์ซ์ี่  (Marcie)  เป็นเด็กฉลำดล�้ำ  แตู่ไม่ค่อยได้เรื่องเรื่องกีฬำ

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹�...
ÁÒµÃ°Ò¹¢Í§©Ñ¹ÊÙ§¹Ð

©Ñ¹á¤‹ÍÂÒ¡·ÓãËŒâÅ¡¹Õé

¹‹ÒÍÂÙ‹¢Öé¹ÊÓËÃÑºµÑÇ©Ñ¹àÍ§

ÍÐäÃ·ÓãËŒà¸Í¶Ö§¡ÅŒÒ»†ÒÇ»ÃÐ¡ÒÈ
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สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  และผู้แปล     4    หมำยเหตูุ  บรรณำธิกำร     5

ท�ำไมตู้องเป็นหนังสือเล่มนี้     9

1 ประเมินตนเอง     15 

- เริ่มตู้นไปด้วยกัน

- รู้ว่ำเรำมีอะไรอยู่ขำ้งใน

- คุณมีดีกว่ำที่ตูนเองคิดไว้

- รู้จักศักยภำพีของตูนเอง

- อย่ำกลัวที่จะเปลี่ยนแปลง

- อย่ำกลัวที่จะลองท�ำ

2. เผชิญหน้ากัี้บความเป็นจริง    23 

- ควำมเป็นจริงคืออะไร

- ไม่ถอยหนี

- ไม่ตู้องท�ำให้ผู้อื่นประทับใจ 

ด้วยกำรเสแสร้ง

- อยู่กับปัจจุบัน

- ก�ำหนดควำมคำดหวังตูำมควำม

เป็นจริง

3. ฝกึี้กี้ารเห็นคุณค่าในตนเอง    33 

- ปัญหำเกี่ยวกับกำรเห็นคุณค่ำ 

ในตูนเอง

4. ความรกัี้และมิตรภาพ     46 

- รู้ไหมว่ำควำมรักคืออะไร

- จัดกำรกับควำมเหงำ

- ท�ำให้ตูัวเองเป็นที่รู้จัก

- ไม่ตู้องเร่งรีบปฏิเสธ

- เป็นตูัวของตูัวเอง

- ท�ำไมตู้องคำดหมำยว่ำจะมีปัญหำ

- ยอมรับในสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้

- ผูกมิตูรกับผู้ชนะ

5. วิธีจัดกี้ารอารมณ์     57 

- รู้จักควำมรู้สึกของตูนเอง

- จัดกำรกับอำรมณ์ที่ถูกกักขังไว้

- ซื่อสัตูย์ตู่อตูนเอง

- วิธีแก้ปัญหำ “แบบเร่งด่วน” ไม่ได้

ช่วยอะไร

- ไม่ผิดอะไรหำกจะร้องไห้

6. วิธีจัดกี้ารความกี้ังวล     64 

- ท�ำให้ควำมกังวลที่มีเป็นประโยชน์

- เก็บแรงไว้เวลำจ�ำเป็นจริง ๆ ดีกว่ำ

7. วิธีจัดกี้ารความรู้สึกี้ผิด     68 

- ห้ำมปล่อยให้ควำมรู้สึกผิดควบคุม

ตูัวคุณ

- เสียใจได้ แตู่ตู้องไม่มำกเกินไป

- เรียนรู้จำกอดีตู แล้วก็ลืมซะ

- ไมจ่�ำเป็นตู้องยอมทนทุกข์ทรมำน

- ควำมคิดเชิงเวทมนตูร์

- กำรพีูดที่ท�ำให้ผู้อื่นรู้สึกผิด

- คุณสมควรมีควำมสุข
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8.  วิธีจัดกี้ารภาวะซึ์มเศร้า     80 

- ภำวะซึมเศร้ำพีลอยท�ำให้

- ด�ำเนินชีวิตูตู่อไป

9. ฝึกี้ความรับผิดชอบ     85 

- ไม่โทษผู้อื่นเมื่อท�ำผิดพีลำด

- ข้ออำ้งอะไรก็ได้

10. วิธีฟื้นฟูจิตใจ     90 

- ก็แค่ประสบกำรณ์ที่ไม่ดี

- รับมือกับควำมผิดหวังอย่ำงมั่นคง

- เรื่องเลวร้ำยก็เกิดขึ้นกับคนดี ๆ 

ได้เหมือนกัน

- จงคำดหวังกับควำมสุข  

ไม่ใช่ควำมทุกข์

- ทัศนคตูิเชิงบวกคือยำแก้ปวด 

ที่ดีที่สุด

- ผลลัพีธ์คือผลสะท้อนของควำม

คำดหวัง

11. ท�าดี     98 

- ลงมือท�ำ ...แตู่ไม่ตู้องหักโหม

- กำรตูัดสินใจ

- กำรไม่เลือกอะไร  ก็ถือว่ำ 

เป็นกำรตูัดสินใจเลือกเช่นกัน

- ปัญหำคืออะไร

- ระมัดระวังในสิ่งที่คุณคิดว่ำตูนเอง

ตู้องกำร

- เรียงล�ำดับสิ่งไหนควรท�ำก่อน-หลัง

- ค้นหำค�ำตูอบหรือวิธีแก้ปัญหำที่มี

ประสิทธิภำพี

- วิวัฒน์ไม่ใช่ปฏิวตัูิ

- ควำมกระตูือรือร้น : น้อยแตู่มำก

- ขอควำมช่วยเหลือเมื่อจ�ำเป็น

- ไม่ล้มเลิกก่อนจะเริ่มตู้น

- ชื่นชมควำมส�ำเร็จ

12. มองให้เห็นคุณค่า     115 

- ควำมหมำยของชีวิตู

- รู้ว่ำตูนเองยืนหยัดกับเรื่องอะไร

- คุณค่ำที่แท้จริงจะไม่เปลี่ยนแปลง

- จงพีูดสิ่งที่คิดอยู่ในใจ

- ไม่ได้หัวแข็ง ดื้อรั้น แตู่เคำรพี 

ในกำรตูัดสินใจ

- ไม่ดัดแปลงควำมยตุูิธรรม  เพีียง

เพีื่อให้ตูรงกับจินตูนำกำรตูนเอง

- อุดมคตูิไม่ได้บริสุทธิ์และเรียบง่ำย

เสมอไป

- กำรใช้ก�ำลังไม่ใช่สิ่งถูกตู้อง

13. วิธีรับมือผู้อื่น     126 

- จงอ่อนโยนตู่อควำมรู้สึกของผู้อื่น

- พีลังแห่งค�ำพีูด

- ไม่ซ�้ำเตูิมผู้อื่น

- สื่อสำรด้วยควำมจริงใจ

- พีูดไปสองไพีเบี้ย นิ่งเสียตู�ำลึงทอง

- ขึ้นอยู่ว่ำผู้ที่มีปัญหำเป็นใคร

- ควำมเขำ้ใจทั้งสองฝ่ำย

- ท�ำไมถึงไม่กระจำยควำมเสี่ยง

- ค้นหำควำมสงบในจิตูใจ

บทส่งท้าย     140 
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ท�าไมต้องเป็นหนังสือเล่มนี้

ถ้าจิะเอ่ยชื่อนัักปร์ัชญาหร์ือนัักจิิตวิทยาท่ีมีชื่อเสียง  ก็นั่า

จะมีชื่อของบุคคลเหล่ำนี้  โสกรำตูีส  หรือ  อริสโตูเตูิล  หรือ  ฟื้รอยด์  หรือ  

คำร์ล  ยุง  หรือ  ชูลซ์์!

ชูลซ์์  งั้นเหรอ

ใช่แล้ว  ชาร์ลส์ เอ็ม. ชูลซ์์  ผู้สร้ำงสรรค์ตัูวกำร์ตููน  ชาร์ลี บราวน์  

ลูซ์ี่ สนูปี้* และผองเพื่อน ในกี้าร์ตูนเร่ือง พีนัตส์  ซึ่งเป็นที่รู้จักกันทั่วโลก

แล้วท�ำไมถึงจัดให้นักวำดกำร์ตููนรวมไว้ในกลุ่มนักคิด  นักปรัชญำ  

และนักจิตูวิทยำระดับโลกด้วยล่ะ

ก็เพีรำะเขำผู้นี้สร้ำงสรรค์ผลงำนกำร์ตููนที่กลำยเป็นขุมสมบัตูิ 

แห่งควำมคิด  ปรัชญำ  และจิตูวิทยำเอำไว้  ถ้ำค�ำพูีดที่ว่ำ  “ภาพหน่ึงภาพ

ใช้แทนค�าพูดได้นับพันค�า”  เป็นควำมจริงละก็  ชูลซ์ก็คงเป็นนักเขียนที่

เขียนค�ำไดจ้�ำนวนมำกที่สุดในโลกไปแล้ว

ด้วยผลงำนของ  ชำร์ลส์ เอ็ม. ชูลซ์  ซึ่งเป็นศิลปินที่เขำ้ใจธรรมชำติู

ของมนุษย์ได้อย่ำงถ่องแท้  เรำจึงได้รับประโยชน์มำกมำย  และยังสำมำรถ

ย่นย่อแนวคิดทำงจิตูวิทยำอันซับซ้อนให้กระชับจนน่ำอัศจรรย์ใจโดยผ่ำน

กำร์ตููนเพีียงไม่กี่ช่องเท่ำนัน้ ตูัวละครที่  ชำร์ลส์ เอ็ม. ชูลซ์  วำดขึน้นั้นเป็น

สิ่งที่มำกกว่ำควำมเพีลิดเพีลินใจ  เพีรำะตัูวละครเหล่ำนี้ถ่ำยทอดหลักกำร 

พีื้นฐำนทำงจิตูวิทยำส�ำคัญ ๆ  ออกมำได้อย่ำงเรียบงำ่ย  แตู่ส่งผลกระทบได้

อย่ำงยิ่งยวด

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹�...
ÁÒµÃ°Ò¹¢Í§©Ñ¹ÊÙ§¹Ð
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งำนของชูลซ์ที่ผมน�ำมำประยุกตู์ใช้ทำงด้ำนจิตูวิทยำก็คือกำรบ�ำบัด

อำกำรติูดเหลำ้  (หรือโรคพีิษสุรำเรื้อรัง)  ผู้ป่วยชำยรำยหนึ่งที่ผมรักษำนั้น

เป็นคนเฉลียวฉลำด  แม้จะรักษำมำสักระยะหนึ่งแล้ว  แตู่ก็ยังปฏิเสธ 

ค�ำแนะน�ำในกำรรักษำที่ผมให้ไปทุกครั้ง  แตู่ละครั้งที่มำพีบ  ก็เพีรำะอำกำร

ติูดเหล้ำก�ำเริบ  แม้จะด้วยเหตุูผลกลใดก็ตูำม  เขำไม่ยอมรับว่ำตูัวเอง 

ติูดเหล้ำ  และยนืกรำนว่ำยงัดืม่เพีือ่สงัสรรค์ได้  ทกุคร้ังเขำจะสรรหำเทคนคิ

ใหม่ ๆ มำสนับสนุนค�ำพูีดของตูัวเขำเองว่ำยังสำมำรถควบคุมปริมำณกำร

ดืม่สรุำได้  และทกุคร้ัง  ผมจะพีดูเสมอว่ำ  ครำวก่อนทีพ่ีดูแบบนีก้ล้็มเหลว  

และตูอนนี้ไม่ว่ำคุณจะใชค้�ำพูีดอะไรก็ตูำม  มันไม่เกิดประโยชน์แล้วล่ะ

ครั้งล่ำสุดที่ผมเจอเขำ  มีอะไรสักอย่ำงดลใจผม  เมื่อก่อนผมเคย

ตูั้งใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงวิธีกำรใช้ชีวิตูของตูัวเองเพีื่อลดควำมเครียด  และ

หนึ่งในวิธีที่ผมใช้ก็คือ  กำรอ่ำนอะไรสักอย่ำงที่ไม่เกี่ยวข้องกับกำรท�ำงำน

ของตูัวเอง  ดังนั้น  ผมจึงวำงหนังสืออ่ำนเล่นเบำสมองไว้ในทีท่�ำงำน  เพีื่อ

จะได้หยบิอ่ำนระหว่ำงพัีกเท่ียง  และหนงัสอืกำร์ตููนเร่ืองพีีนตัูส์กเ็ป็นหนึง่ใน

หนังสือจ�ำนวนหลำยเล่ม

ผมยังจ�ำได้ดีว่ำ  ชาร์ลี บราวน์  จะล้มหงำยหลังทุกครัง้ที่พียำยำม

เตูะลูกบอลเมื่อถึงช่วงเปิดฤดูกำลแข่งขัน  และทุกครั้ง  ชาร์ลี บราวน์  ก็

คิดเสมอว่ำ  ปีนี้ทุกอย่ำงจะไม่เหมือนเดิม  และเขำจะตู้องเตูะลูกบอลได้

ส�ำเร็จ  แตู่ผลลัพีธ์ก็ออกมำเหมือนเดิมทุกปี  ชาร์ลี บราวน์  ไม่เคยเรียนรู้

อะไรจำกประสบกำรณ์เลย

ผมเล่ำเร่ือง  ชาร์ลี บราวน์  ให้คนไข้ของผมฟัื้ง  และให้เขำอ่ำน

กำร์ตููนบำงเรื่อง  เขำหัวเรำะเอิ๊กอ๊ำก  และพีูดในสิ่งที่ท�ำให้ผมประหลำดใจ  

“นี่แหละตัูวผมเลย”
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  11สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D. �Ë³Â¢�n®�¾�|�¬�²�«¸®¾¦m¢�¶Ç

ÍÕ¡áÅŒÇ
àËÃÍ!

µÃ§¹Õé !
©Ñ¹ÃÍ

µÑé§¹Ò¹áÅŒÇ

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹� à´ÕÍÂÇ©Ñ¹�Ñº

 ÅÙ¡ºÍÅãËŒ¹Ð áÅŒÇà¸Í

    ¡ÉÇÔè§ÁÒàµÐ�

á¹‹Å‹Ð� àÍÒà¢ŒÒ�ÃÔ§
à´ÕÍÂÇà¸Í¡É´Ö§

ÅÙ¡ºÍÅË¹Õä» áÅŒÇ©Ñ¹
¡É¤§ÅŒÁË§ÒÂËÅÑ§

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹�
©Ñ¹ÁÕà¤ÅÉ´ÅÑº�ÐºÍ¡... 

á¤‹ÁÍ§µÒ©Ñ¹
àÍÒäÇŒ¹Ð...

ÁÍ§µÒ
à¸ÍàËÃÍ

ãª‹áÅŒÇ�  à¸Í�ÐÃÙŒÇ‹ÒÍÕ¡¤¹�Ð·Ó

ÍÐäÃ â´Â¡ÒÃÁÍ§µÒ¤¹¤¹¹Ñé¹�

à»|¹à¤ÅÉ´ÅÑº·Õè´Õ...

ÁÍ§µÒäÇŒ... ©Ñ¹¹‹Ò�Ð¤Ô´

ÍÍ¡ÁÒµÑé§¹Ò¹áÅŒÇ¹Ð

»d¹Õé©Ñ¹�ÐàµÐ
ÅÙ¡ºÍÅ¹Ñè¹ãËŒÍÍ¡
¹Í¡âÅ¡ä»àÅÂ�

àÎŒÍ

á»†Ç

¯o´�
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12  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

ตััวกำร์ตููน  ชาร์ลี บราวน์  เข้ำถึงจิตูใจของผู้ป่วยคนนี้ได้ในแบบที่

ผมท�ำไม่ได้  ในฐำนะจิตูแพีทย์  ผมรู้สึกตูกใจและหวั่นเกรง  ผู้ป่วยคนนี้

อำจรู้สึกว่ำผมก�ำลังกล่ำวหำว่ำเขำพียำยำมไม่มำกพีอที่จะควบคุมนิสัย 

กำรดื่ม  อย่ำงไรก็ตูำม  ชาร์ลี บราวน์  เป็นตูัวละครที่บริสุทธ์ิและไม่มี 

พิีษภยั  ชาร์ลี บราวน์  พียำยำมท�ำทกุเร่ืองอยำ่งเตูม็ท่ี  เขำอยำกเตูะลกูบอล

นั่นให้ได้และทุ่มสุดก�ำลัง  แตู่ก็ไม่ได้ผล

©Ñ¹·¹

äÁ‹äËÇ

áÅŒÇ¹Ð!

»dÅÐ¤ÃÑé§...

á¤‹»dÅÐ¤ÃÑé§...

ªÒÃ�ÅÕ
ºÃÒÇ¹�....

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹� 

à´ÕÍÂÇ©Ñ¹�ÑºÅÙ¡ºÍÅãËŒ� 

áÅŒÇà¸Í¡ÉÇÔè§ÁÒàµÐÁÑ¹¹Ð�

ä´ŒàÅÂ� ©Ñ¹àµÐä´Œá¹‹ È �

à¸Í¤§¤Ô´Ç‹Ò ©Ñ¹â§‹�ÃÔ§ È 

ãª‹ÁÑéÂÅ‹Ð�

¹Ð... ¹Ð... ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹� ©Ñ¹à�iÒ

ÃÍâÍ¡ÒÊ¾ÔàÈ«ÁÒ·Ñé§»dàÅÂ¹Ð...

©Ñ¹¤Ô´Ç‹Ò ¶ŒÒÁÕ ã¤Ãà�iÒ

ÃÍÍÐäÃÊÑ¡ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ È�

ÁÑ¹¤§äÁ‹´Õ¹Ñ¡ ¶ŒÒä»

·ÓÅÒÂ¤ÇÒÁËÇÑ§¹‹Ð...

»d¹Õé©Ñ¹�ÐàµÐÅÙ¡ºÍÅ¹Ñè¹

ãËŒ·ÐÅºàÁ×Í§ººÅà°´�ÔµÕé

¹Õé ä»àÅÂ อ๊ากก !

แป่ววว ¹‹ÒàÈÃŒÒÍÐäÃáºº¹Õé...

·Ñé§·Õèà�iÒÃÍâÍ¡ÒÊ¾ÔàÈ«

ÁÒ·Ñé§»d áÅŒÇÁÑ¹¡É�ºÅ§

áººäÁ‹ÃÙŒµÑÇàÅÂ

¹‹ÒàÈÃŒÒ�Ñ§
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  13สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D. �Ë³Â¢�n®�¾�|�¬�²�«¸®¾¦m¢�¶Ç

ตูัวละครของชูลซ์ไม่ได้อธิบำยควำมหมำยสิ่งตู่ำง ๆ ออกมำอย่ำง

ชดัเจน  ตูวัละครเหล่ำนีเ้ป็นตูวัของตูวัเอง  และจะปล่อยให้คณุตูคีวำมหมำย

ด้วยตัูวเอง  ควำมเข้ำใจกระจ่ำงแจ้งอันเกิดขึ้นกับตูัวผู้ป่วยเองนั้นจะบังเกิด

ผลมำกกว่ำเข้ำใจตูำมค�ำอธิบำยของแพีทย์

พอผมได้เป็นผู้อ�ำนวยกำรโรงพียำบำลจิตูเวชที่มีชื่อเสียงแห่งหนึ่ง

แล้ว  ผมมักจะตูัดกำร์ตููนของชูลซ์มำแปะไว้ที่กระดำนข่ำว  “ส�ำหรับบัณฑติู

วิทยำลัย”  เสมอ

ไม่นำนมำนี ้ ผมเริม่สงสยัว่ำ  ทกุคนจะเข้ำใจและชืน่ชอบควำมหมำย

ที่กำร์ตููนเร่ืองพีีนัตูส์ของชูลซ์ตู้องกำรสื่อสำรหรือเปล่ำ  แน่นอนว่ำกำร์ตููน

เปน็สิง่บนัเทิงใจ  แตูเ่พีรำะแบบนีแ้หละ  ทุกี้คนจึงอาจคิดว่ามันให้แค่ความ

บนัเทงิใจเทา่นั�น  กำร์ตูนูพีนัีตูสจ์ะพีมิพ์ีรวมไวใ้นหนำ้กระดำษทีเ่ตูม็ไปดว้ย

กำร์ตููนตูลกขบขันมำกมำย  ซึ่งอำจท�ำให้ทุกคนเขำ้ใจวำ่พีีนัตูส์ก็เป็นกำร์ตููน

สนุก ๆ เรื่องหนึ่งเท่ำนั้นได้เช่นกัน  ด้วยเหตูุนี้  ผมจึงพียำยำมจะสื่อสำร

ควำมหมำยอันมีคุณค่ำที่ซ่อนอยู่ในตูัว  ชาร์ลี บราวน์  และผองเพื่อน  ให้

ทุกคนไดฟ้ื้ัง

กำรตูคีวำมหมำยของผมถกูตู้องหรอืเปล่ำ ตูรงกบัสิง่ทีช่ลูซ์คดิไว้ขณะ

วำดกำร์ตููนหรือเปล่ำ  ผมไม่รู้หรอกครับ  และนั่นก็ไม่ใช่เรื่องส�ำคัญอะไร  

มีบทควำมจ�ำนวนมำกท่ีเขียนถึงตูัวละครในเร่ืองแฮมเล็ตู  แล้วเชกสเปียร์

ต้ัูงใจที่จะสื่อควำมหมำยอย่ำงที่คนอื่น ๆ เข้ำใจหรือเปล่ำ  ผมจะบอกว่ำ  

ค�ำถำมพีวกนี้ไม่ส�ำคัญอะไรเลย  ตูัวละครจะสื่อสำรควำมหมำยแตูกตู่ำง 

กันไปแล้วแตู่ผู้อ่ำน  ศิลปินสร้ำงสรรค์ผลงำนจำกสัญชำตูญำณที่ดลใจ 

พีวกเขำ  ณ  ห้วงเวลำนั้น ๆ 

ดังนัน้ผมขอให้คณุผูอ่้ำนแบ่งปันประสบกำรณ์รว่มกับ ชารล์ ีบราวน์  

และเพีือ่น ๆ ไปพีร้อม ๆ กัน  ใครจะรู้  เรำอำจมีควำมสุขขึ้นเล็กน้อยและ

มีสมรรถภำพีมำกขึน้ถำ้เรำไมเ่อำแตูฟ่ื้งัผู้อืน่อธบิำยเพียีงอยำ่งเดยีว  เรำตูอ้ง   

“เข้าใจได้ด้วยตนเอง”  ว่ำ  ชำร์ลส์  ชูสซ์  ก�ำลังบอกอะไรเรำ  l
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14  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

“กำรค�ำนึงถึงเร่ืองในอดีตูไม่ได้

ช่วยให้คุณด�ำเนินชีวิตูไปข้ำงหน้ำได้ ดังนั้น  

จงเรียนรู้จำกประสบกำรณ์ในอดีตู  แล้ว

ปล่อยมันไป  

จ�าไว้ว่าคุณเปลี่ยนแปลงอดีตไม่ได้  

แต่คุณสามารถที่จะน�าบทเรียนจากี้อดีต 

มาพัฒนาอนาคตของคุณได้”
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สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.

1. ประเมิินตันเอง
เริ่มต้นไปด้วยกัน

คุณเคยนึกสงสัยบำ้งไหมว่ำ  ตูอ่ให้พียำยำมอย่ำงสดุแรงเกิดแคไ่หน

ก็ตูำม  ท�ำไมถึงดูเหมือนว่ำชีวิตูเรำไม่ค่อยมีอะไรกำ้วหนำ้สักเท่ำไหร่

แม้กระท่ังค�ำสอนทำงศำสนำตู่ำง ๆ มำกมำย  กำรขับเคลื่อนทำง

มนุษยชำติูทีย่ิง่ใหญ่  หลกัปรัชญำทีย่อดเยีย่ม  กไ็ม่อำจลบล้ำงหรอืลดทอน

กำรฆ่ำฟื้ันอย่ำงโหดเหี้ยม  ควำมโลภ  และควำมเกลียดชังได้  รวมทั้งไม่ได้

ช่วยให้โลกนี้ดีขึ้นเท่ำไหร่นัก

แม่ของผมเคยพีูดว่ำ  ปัญหำอยู่ที่เรำทุกคนตู่ำงสนใจหรือจดจ่ออยู่

กับควำมตู้องกำรทำงวัตูถุ  “ที่ตนเองสนใจ”  เท่ำนัน้  แตู่ไม่ได้ดูแลหรือ

ใส่ใจควำมตู้องกำรทำงจิตูใจ  “ของผู้อื่น”  เลย

เรำทกุคนตูำ่งก็เคยท�ำผิดพีลำด  และผมก็เปน็หนึ่งในนั้น  ดังนั้น วิธี

ที่ดีที่สุดก็คือ  เริ่มตู้นแก้ไขข้อผิดพีลำดของตูัวเอง

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹�...
ÁÒµÃ°Ò¹¢Í§©Ñ¹ÊÙ§¹Ð

©Ñ¹á¤‹ÍÂÒ¡·ÓãËŒâÅ¡¹Õé

¹‹ÒÍÂÙ‹¢Öé¹ÊÓËÃÑºµÑÇ©Ñ¹àÍ§

ÍÐäÃ·ÓãËŒà¸Í¶Ö§¡ÅŒÒ»†ÒÇ»ÃÐ¡ÒÈ

¤ÇÒÁ¼Ô´¾ÅÒ´¢Í§¤¹Í×è¹áºº¹Ñé¹¹‹Ð

ªÒÃ�ÅÕ ºÃÒÇ¹�...
ÁÒµÃ°Ò¹¢Í§©Ñ¹ÊÙ§¹Ð

©Ñ¹á¤‹ÍÂÒ¡·ÓãËŒâÅ¡¹Õé

¹‹ÒÍÂÙ‹¢Öé¹ÊÓËÃÑºµÑÇ©Ñ¹àÍ§

ÍÐäÃ·ÓãËŒà¸Í¶Ö§¡ÅŒÒ»†ÒÇ»ÃÐ¡ÒÈ

¤ÇÒÁ¼Ô´¾ÅÒ´¢Í§¤¹Í×è¹áºº¹Ñé¹¹‹Ð
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16  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

จริง ๆ แล้ว  ถำ้เรำมัวจดจ่อวุ่นวำยอยู่กับกำรแก้ไขข้อผิดพีลำดของ

ตูัวเรำละก็  เรำจะไม่เหลือเวลำมองหำข้อผิดพีลำดของคนอื่นเลยก็ได้

เรำสำมำรถท�ำให้โลกนี้น่ำอยู่ขึ้น  ขอเพีียงเรำจดจ่อให้ถูกที่ถูกทำง  

นัน่คือ  “ตัวเราเอง”  l

รู้ว่าเรามีอะไรอยู่ข้างใน

กำรรู้จักสิ่งที่อยู่ภำยในตัูวเองคือแบบฝึกหัดที่ยอดเยี่ยมส�ำหรับผู้ที่

ตู้องกำรพัีฒนำตูนเอง

ผมประหลำดใจมำกที่รู้ว่ำบำงคนกลัว  ไม่อยำกรับรู้ว่ำมีอะไรอยู่

ภำยในตูัวเอง  พีวกเขำเกรงว่ำจะรู้สึกหดหู่มำกเกินไปหำกรับรู้วำ่ได้ท�ำอะไร

ผิดพีลำดลงไปบ้ำง

áÅŒÇ·ÓäÁá¼‹¹¹Õé¶Ö§

àÂÍÐ¡Ç‹ÒÍÕ¡á¼‹¹Å‹Ð

©Ñ¹¡ÓÅÑ§à¢ÕÂ¹àÃ×èÍ§

·Õè ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒÁÒ

àÍ‹Í... ¨ÃÔ§ æ áÅŒÇ 

ÁÕ 2 àÃ×èÍ§¹‹Ð

¹Õè¤×ÍàÃ×èÍ§·Õè©Ñ¹

·Ó¼Ô´¾ÅÒ´¹‹Ð
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  17สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D. ��  �¤±¾¢µ���¾®�

คุณสำมำรถเขียนบทเรียนในชีวิตูที่คุณมั่นใจว่ำมีคุณค่ำออกมำได้

ทันทีหรือเปล่ำ

มีสุภำษิตูว่ำ  “ประสบกำรณ์คือครูผู้เข้มงวด  และคนเขลำก็จ�ำตู้อง

เรียนรู้”  เป็นค�ำพีูดที่ไม่ค่อยถูกตู้องนัก  คนฉลำดเองก็ตู้องเรียนรู้จำก

ประสบกำรณ์  คนเขลำตู่ำงหำกที่  “ไม่ยอมเรียนรู้”  จำกประสบกำรณ์  

จงเขียนเรื่องตู่ำง ๆ ที่คุณจ�ำได้วำ่ท�ำผิดพีลำด  คุณรู้ดีว่ำเรื่องเหลำ่นี้

เป็นข้อผิดพีลำด  ดังนั้นคุณจะไมท่�ำพีลำดซ�้ำสอง  ข้อผิดพีลำดเหล่ำนี้คือ

ประสบกำรณ์ที่มีคุณคำ่ส�ำหรับคุณ  เช่นนี้แล้ว  คุณจะมองว่ำสิ่งที่มีคุณค่ำ

เหล่ำนี ้ (ข้อผิดพีลำด)  เป็นสิ่งเลวร้ำยได้อย่ำงไร  จงท�ำจิตูใจให้สดชื่น  คุณ

ไม่ใช่คนเขลำ  แตู่ฉลำดพีอที่จะเรียนรู้จำกข้อผิดพีลำดเหล่ำนี้  l

คุณมีดีกว่าที่ตนเองคิดไว้

หลำยคนประเมินตูนเองไม่ค่อยถกูตูอ้งเท่ำไรนัก  บำงคนขยำยควำม

มมุมองเกีย่วกบัตูวัตูนออกไปใหญ่โตู  พีวกเขำคดิว่ำตูนเองคอืของขวญัของ

พีระเจ้ำที่ทรงมอบให้แก่โลกใบนี้  และเชื่อว่ำทุกคนควรรับรู้และชื่นชมกับ

ควำมคิดดังกลำ่ว

บำงคนดูถูกตูนเองเกินไป  และอำจไม่เคยรับรู้เลยวำ่ตูนเองมีทักษะ

หรือควำมสำมำรถอะไรอยู่บ้ำง

กำรเปลี่ยนแปลงตูนเองให้เข้ำกับสภำพีควำมเป็นจริงตู้องอำศัย 

กำรรับรู้ที่ถูกตู้องเกี่ยวกับควำมเป็นจริง  กำรหลงผิดเกี่ยวกับตูนเอง  ไม่ว่ำ

จะยิ่งใหญ่หรือตู�่ำตู้อยแค่ไหนก็ตูำม  คืออุปสรรคของกำรปรับตูัว
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18  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

แปลกแตู่จริง  คนที่คิดวำ่ตูัวเองฉลำดกว่ำควำมเป็นจริง  บำงครั้ง  

(แตู่ไม่เสมอไป)  จะถกูฉดุให้กลับสู่ควำมเป็นจริงเมือ่เกดิเหตุูกำรณ์ทีพิ่ีสจูน์

ให้เห็นว่ำเขำไม่ได้ฉลำดอย่ำงที่กล่ำวอ้ำงจริง ๆ   ในทำงตูรงขำ้ม  หำกเขำคิด

ว่ำตูนเองตู้อยตู�่ำ  แม้จะเกิดเหตูุกำรณ์ที่พีิสูจน์ให้เห็นว่ำจริง ๆ แล้วเขำ 

ไม่ได้ด้อยค่ำอะไร  กอ็ำจไม่สำมำรถท�ำให้เขำเปลีย่นแปลงมมุมองเชงิลบท่ีมี

ตู่อตูนเองได้

ตูวัอย่ำงเช่น  มหีญงิสำวคนหนึง่เชือ่อย่ำงหมดใจว่ำตูนเองได้รับเลอืก

ให้เข้ำสมำคมนักศึกษำของมหำวิทยำลัยเพีรำะควำมผิดพีลำด  ดังนั้นคุณ

ตู้องระมัดระวังควำมคิดตูนเองให้ดี  ไม่ควรประเมินค่ำตูนเองตู�ำ่เกินไป  

บำงทีคุณอำจมีอะไรดีกว่ำที่คุณคิดไว้ก็ได้  l

ªÑ¤... ¢Íâ·«¹Ð·ÕèÇÑ¹¡‹Í¹

©Ñ¹¾Ù´áºº¹Ñé¹ä»·Ò§â·ÃÈÑ¾·�� 

©Ñ¹Ë§º´Ë§Ô´ÍÂÙ‹¹‹Ð...

ÅÍ§¤Ô´´ÙÊÔÇ‹Ò©Ñ¹ÃÙŒÊÖ¡ÂÑ§ä§...

¤ÃÙãËŒ©Ñ¹ÊÍºµ¡àÅÂ¹ÐªÑ¤�

¹Ñè¹á»ÅÇ‹Ò ©Ñ¹à»|¹¤¹â§‹ÊÔ¹Ð�� 

ÁÕÍÕ¡µÑé§ËÅÒÂ¤¹·Õè äÁ‹ä´Œ

©ÅÒ´ä»ÁÒ¡¡Ç‹Ò©Ñ¹

ÍÂ‹Ò§·Õè¾Ç¡à¢Ò¤Ô´àÅÂ...

©Ñ¹á¤‹äÁ‹ÍÂÒ¡à»|¹¤¹â§‹

ÍÂ‹Ò§·Õè©Ñ¹¤Ô´Ç‹Ò©Ñ¹à»|¹¹‹Ð�
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  19สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D. ��  �¤±¾¢µ���¾®�

รู้จักศักยภาพของตนเอง

บำงครั้งผู้ชนะก็แพ้ีเป็น  ข้อแตูกตู่ำงประกำรหนึ่งระหว่ำงผู้ชนะกับ

ผูแ้พ้ีกค็อื  ผูช้นะใช้ประสบกำรณ์ของควำมพ่ีำยแพ้ีเป็นบทเรียนและพิีจำรณำ

ว่ำมีข้อผิดพีลำดตูรงไหน  จำกนั้นเขำจะก�ำชัยชนะได้เร่ือย ๆ โดยใช้ 

ทักษะท่ีเขำแน่ใจว่ำมีอยู่ในตูนเองจริง ๆ  ส่วนผู้แพี้นั้นไม่ค่อยเรียนรู้จำก

ประสบกำรณ์    เขำจะท�ำผิดพีลำดซ�้ำ ๆ ไปเรื่อย ๆ 

(ในเกมเบสบอล)  ถำ้ขว้ำงลูกทุกลูกได้ดีเกินควำมคำดหวัง  คุณจะ

หยุดขว้ำงลูกแล้วลองไปเล่นที่เบสสำมและท�ำใจให้สบำย ๆ ก็ได้  หรือพีูด

อีกนัยหนึ่งคือ  ถ้ำทุกอย่ำงรำบรื่นดีแล้ว  ก็ให้ชื่นชมผลงำนตูัวเองสักหน่อย

ดังนั้น  เมื่อไหร่ที่ควำมเป็นจริงก�ำลังส่งสัญญำณบอกอะไรสักอย่ำง

กับคุณ  จงตูั้งใจฟื้ังให้ดี!  l

¿�œÇÇÇ ÁÕºÒ§¤ÃÑé§·Õè©Ñ¹¡ÉÃÙŒÊÖ¡»z}¹»†Ç¹ 

ä»¡Ñº¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂã¹µÑÇàÍ§
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20  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

อย่ากลัวที่จะเปลี่ยนแปลง

บำงคนเข้ำรับกำรบ�ำบัดและอำกำรดีขึ้นเร่ือย ๆ จนกระทั่งวิธีกำร

บ�ำบัดท่ีใช้นั้นจ�ำเป็นตู้องให้ผู้ป่วยปรับเปลี่ยนพีฤติูกรรม  ผู้ป่วยจะรู้สึก

หวำดหวั่นกับกำรเปลี่ยนแปลงจนถึงขนำดหยุดรับกำรรักษำไปเลย

ไม่ว่ำคุณจะมีปัญหำอะไรก็ตูำม  ถำ้มันท�ำให้ทุกข์ใจ  คุณตู้องไม่กลัว

ที่จะลุกขึ้นมำเปลี่ยนแปลง

แน่นอนว่ำ  ในครั้งแรก ๆ กำรเปลี่ยนแปลงไม่ใช่สิ่งที่ท�ำได้ง่ำย ๆ 

ดังนั้น  แทนที่จะตู้องทนอยู่กับกำรเปลี่ยนแปลงอะไรสักอยำ่ง  เรำ

อำจบอกตูัวเองว่ำ  ควำมทุกข์ทรมำนที่เรำมีนั้น  แท้จริงแล้วเกิดจำกปัญหำ

ทำงอำรมณ์ที่ฝังรำกลึกอยู่ข้ำงใน  เรำตู้องท�ำใหตู้ัวเองเชื่อวำ่ไม่มีประโยชน์

อะไรทีจ่ะเปลีย่นแปลงพีฤติูกรรมท่ีเรำท�ำจนเคยชนิ  เพีรำะกำรเปลีย่นแปลง

ลักษณะนี้ไม่ส่งผลอะไรตู่อปัญหำทำงอำรมณ์ที่ฝังอยู่ภำยในซ่ึงเป็นตู้นตูอ

ของควำมทุกข์ใจ

¹Ö¡Ç‹Òä»

à¢ŒÒá¤Á»l�ÐÍÕ¡
¡Éä»ÁÒáÅŒÇ... ¾Ç¡à¢Ò
ºÍ¡Ç‹Òä»à¢ŒÒá¤Á»l
�Ðà»|¹¼Å´Õ¡Ñº©Ñ¹

¾Ç¡à¢ÒºÍ¡Ç‹ÒÁÑ¹�Ðª‹ÇÂ

ãËŒ©Ñ¹¤Œ¹¾ºµÑÇàÍ§

·Ñ¹·Õ·ÕèÅ§Ã¶ºÑÊ 

©Ñ¹¡É¤Œ¹¾ºµÑÇàÍ§áÅŒÇ

©Ñ¹àÅÂ¡ÅÑººŒÒ¹´Õ¡Ç‹Ò
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กำรแสดงออกทำงสีหน้ำของลูซ่ีในกำร์ตููนช่องสุดท้ำยดูเหมือนเป็น

ใบหน้ำของผูไ้ด้ชยัชนะ  กำรลงควำมเหน็ว่ำควำมทกุข์ใจของเธอเป็นสิง่ท่ีฝัง

รำกลึกอยู่ภำยในนั้น  ท�ำให้เธอคิดว่ำไม่ตู้องใส่ใจที่จะเปลี่ยนแปลงรูปแบบ

กำรใช้ชีวิตูของเธออะไรมำกนัก

คนที่คิดแบบเดียวกันนี้มักท�ำกำรบ�ำบัดไม่ส�ำเร็จ  พีวกเขำจะ 

ไม่สำมำรถฟื้้้นฟูื้จิตูใจได้  เพีรำะกำรยอมรับว่ำปัญหำที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งท่ีฝัง

รำกลกึนัน้  เท่ำกบัเป็นกำรลดเกรำะป้องกนัตูวัเองลง  และท�ำให้พีวกเขำตู้อง

เปลี่ยนแปลงตูนเอง  ซึ่งเป็นสิ่งที่พีวกเขำตู้องกำรหลีกเลี่ยงที่สุดในขั้นตูอน

กำรบ�ำบัดรักษำ

กำรบ�ำบัดจิตูใจคือสิ่งจ�ำเป็นตู่อกำรแก้ปัญหำ  แตู่ในบำงกรณี  วิธี

บ�ำบดัจิตูใจท่ีดทีีส่ดุคอืกำรเปลีย่นแปลงพีฤตูกิรรมบำงอย่ำงแทนทีจ่ะค้นหำ

ตู้นตูอของปัญหำที่ฝังรำกลึกอยู่ข้ำงใน

มันเป็นเร่ืองง่ำยที่จะด�ำเนินชีวิตูไปอย่ำงเคยชิน  หำกเรำมุ่งมั่นและ

พียำยำมสกัเลก็น้อย  ในไม่ช้ำพีฤติูกรรมใหม่ ๆ  กจ็ะกลำยเป็นสิง่ทีเ่รำท�ำได้

ง่ำยดำย  กลำยเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตูเรำ  และสำมำรถก�ำจัดพีฤตูิกรรมที่ 

ส่งผลเลวร้ำยตู่อเรำได้ในที่สุด  l

äÁ‹à»|¹äÃ�¢Íºã�¹Ð äÇâÍàÅÉµ

à¸Íª‹ÇÂÍÐäÃäÁ‹ä´ŒËÃÍ¡

à»|¹ÍÐäÃÅÙ�Õè ãËŒ©Ñ¹ª‹ÇÂÍÐäÃÁÑéÂ
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22  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

อย่ากลัวที่จะลองท�า

เมื่อคุณลงมือท�ำอะไรสักอย่ำง  สิ่งที่อำจเกิดขึน้มีอยู่  2  แบบ  คือ  

ท�ำส�ำเร็จ  หรือล้มเหลว  แม้ควำมล้มเหลวไม่ใช่เรื่องที่นำ่อภิรมย์  แตู่ควำม

พ่ีำยแพ้ีบำงประเภทกเ็ป็นสิง่ทีเ่รำทนรับไหว  ดงันัน้เรำจึงยนิดทีีจ่ะลองเสีย่ง

ตูรำบใดที่ยังพีอมีควำมหวังว่ำจะท�ำส�ำเร็จ  เรำก็ยอมเสี่ยง  แม้อำจรู้

อยู่แก่ใจว่ำโอกำสที่จะท�ำไมส่�ำเร็จมีมำกกว่ำ

กำรปฏิเสธและไม่ลองท�ำอะไรเลยเท่ำกับหมดหวังที่จะประสบผล

ส�ำเร็จ  แม้จะมีโอกำสท�ำส�ำเร็จ  แตู่ควำมรู้สึกกลัววำ่จะล้มเหลวนั่นแหละที่

นำ่กลัวที่สุด  เพีรำะมันท�ำให้เรำไม่อยำกเสี่ยงลงมือท�ำ  เมื่อใดที่เกิดควำม

รู้สึกเช่นนี้  เมื่อนั้นจะไม่มีควำมพียำยำมลงมือท�ำเลย

กำรไม่ลองท�ำ  จะส่งผลให้โอกำสที่จะประสบผลส�ำเร็จมลำยหำยไป  

ดังนั้นคุณจึงรู้สึกหดหู่และสับสนวุ่นวำยใจได้  l

à¸ÍäÁ‹´Õ ã̈ ËÃÍ¡! ¶ŒÒà¸Í

ª¹Ð¤ÃÑé§Ë¹Öè§ à¸Í¡ÉÍÂÒ¡ª¹Ð
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สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.

2. เผชิิญหน้ากับความิเป็นจริง
ความเป็นจริงคืออะไร

คุณเคยเห็นเด็กทำรกเอำมือปิดตูำเพีื่อซ่อนตัูวไม่ให้คุณเห็นใช่ไหม  

เด็กทำรกคิดว่ำหำกมองไม่เห็นคุณ  คุณก็จะมองไม่เห็นพีวกเขำเช่นกัน

ควำมคิดแบบเด็ก ๆ เช่นนี้  บำงคร้ังยังปรำกฏให้เห็นได้ในผู้ใหญ่  

หลำยคนเชื่อว่ำถ้ำพีวกเขำหลงลืมอะไรสักอย่ำง  สิ่งนั้นก็ไม่มีอยู่จริง ๆ 

ดังนั้นจึงไม่ควรหลอกตัูวเองถึงกำรมีตัูวตูนหรือหลงคิดไปว่ำเข้ำใจ

ตัูวเองอย่ำงถ่องแท้ด้วยกำรแสร้งลมืควำมเป็นจริง  ถ้ำยอมรับควำมเป็นจริง

อยำ่งที่เป็นอยู่  คุณก็จะเปลี่ยนแปลงปรับตูัวเขำ้กับควำมเป็นจริงได้

ในทำงตูรงข้ำม  ถำ้ไม่รบัรู้ถงึควำมเป็นจริง  คณุจะไม่สำมำรถเปลีย่น

อะไรในชีวิตูได้เลย  l

¹Ñè¹¤×ÍËÅÑ¡»ÃÑª�Ò¤‹Ð...
¶ŒÒ¤º�»�ÔàÊ¸¡ÒÃÁÕÍÂÙ‹

¢Í§ÊÔè§ã´ÊÔè§Ë¹Öè§

ÁÑ¹¡É�ÐäÁ‹ÁÕÍÂÙ‹�ÃÔ§

§Ñé¹µŒÍ§¢Íâ·«

´ŒÇÂ¹Ð¤Ð

à¡Ã´ u' Åºv ¢Í§¤º�

äÁ‹ÁÕÍÂÙ‹�ÃÔ§¤‹Ð �
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24  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

ไม่ถอยหนี

คร้ังหนึ่งเรำตู่ำงเคยอยู่ในมดลูกของแม่  ได้รับกำรปกป้องอย่ำง 

เต็ูมทีจ่ำกสิง่กระตุู้นภำยนอก  หลังจำกเรำคลอดออกจำกมดลกูแล้ว  เรำจะ

ถูกถำโถมไปด้วยประสบกำรณ์ทุกรูปแบบ  ทั้งดีและไม่ดี

แม้จะจดจ�ำเร่ืองที่เรำเคยอยู่ในมดลูกไม่ได้  แตู่ดูเหมือนมันจะถูก

บันทึกอยู่สักที่หนึ่งภำยในตูัวเรำ  เพีรำะเมื่อไหร่ที่เกิดเหตูุกำรณ์ไม่ดี  เรำมี

แนวโน้มท่ีจะซุกตูวัอยูบ่นเตูยีง  เอำผ้ำห่มคลมุหัวมดิชดิ  และขดตูวัท่ำเดยีว

กับตูัวอ่อนในครรภ์มำรดำ

¤º�¤Ð äÁ‹ä»âÃ§àÃÕÂ¹àËÃÍ

¤º��ÐÅº¡¢Öé¹ÁÒÁÑéÂ

ÁÒÃ��Õè... ©Ñ¹¡ÅÑÇ¹‹Ð

ÅÍ§ÁÍ§·Õè¹Í¡Ë¹ŒÒµ‹Ò§

ãËŒ·Õ... à¸ÍàËÉ¹ÁÑ¹ÁÑéÂ

àËÉ¹ÍÐäÃ

àËÃÍ¤Ð

¡É u' Åºv ä§ÁÒÃ��ÕèÂ�� �

ÁÑ¹à�iÒÃÍ©Ñ¹

ÍÂÙ‹¢ŒÒ§¹Í¡¹Ñè¹¹‹Ð

·Ñ¹·Õ·Õè©Ñ¹à»c´»ÃÐµÙÍÍ¡

ä»¢ŒÒ§¹Í¡¹Ñè¹ ©Ñ¹ÃÙŒÇ‹Ò©Ñ¹

µŒÍ§â´¹¾Ç¡ u' Åºv 

¡ÃÐâ�¹ãÊ‹©Ñ¹á¹‹ È
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  25สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D. ��  ¾��µè¬�n³�²��¨³¢¾�|��¤µ�

กำรถอยหนีจำกควำมเป็นจริงนั้นเปรียบเหมือนกับกำรขดตัูวแบบ 

ตูัวอ่อน  ข้อเสียคือครำวนี้เรำไม่มีสำยสะดือท่ีจะคอยส่งสิ่งจ�ำเป็นตู่อกำร 

มีชีวิตูและเตูิบโตูตู่อไปอีกแล้ว  

บำงครั้ง  คนรอบตูัวเรำก็ปฏิบัตูิรำวกับเป็นแม่อุ้มบุญ  คอยตูำมใจ

และดูแลเรำ  ปล่อยให้เรำถอยหนีจำกควำมเป็นจริงตู่อไปเรื่อย ๆ กำรท�ำ 

เช่นนี้ไม่เป็นผลดี  เพีรำะคุณไม่อำจมั่นใจได้วำ่มันจะเป็นแบบนีตู้ลอดไป

ดงันัน้  ตูอ้งไมถ่อยหนจีำกควำมเปน็จรงิ  กำรถอยหนไีมส่ง่ผลดอีะไร

ตู่อคุณ  l

หยุดสงสาร

หลำยคนน่ำจะจ�ำได้ดีว่ำ  ตูอนเป็นเด็ก  เรำเคยรู้สึกสงสำรหรืออ้อน

ตูัวเองอย่ำงไรบ้ำง เช่น รอยจ�้ำที่หน้ำผำก หรือรอยถลอกที่หัวเขำ่ อำจท�ำให้

เรำได้รับกำรดูแลและได้รับควำมสนใจจำกพี่อแม่  เวลำเรำรู้สึกเจ็บปวด   

ก็จะมีคนมำดูแลเรำ

ข้อมูลลักษณะนี้ถูกเก็บอยู่ในควำมทรงจ�ำ  (ในสมองของเรำ)  สะสม

มำนำนเป็นสิบ ๆ ปี  อย่ำงไรก็ตูำม  เมื่อสงสำรตัูวเอง  สมองของเรำก็อำจ

เริ่มตู้นท�ำงำน  และรู้สึกพีอใจเมื่อได้รับกำรดูแล  ดังนั้นจึงส่งผลให้เรำ 

รู้สึกดีและยิ่งจมดิ่งไปกับควำมรู้สึกสงสำรตัูวเอง  บำงคนถึงขนำดท�ำให้ 

ตูัวเองเจ็บปวด  (บำดเจ็บ)  เพีื่อให้มีเรื่องที่จะรู้สึกสงสำรตัูวเองได้
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26  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?

กำรยอมให้เกิดควำมรู ้สึกสงสำรตูัวเองเป็นพีฤตูิกรรมของเด็ก   

ซ่ึงเป็นที่เข้ำใจได้  แตู่ส�ำหรับผู้ใหญ่แล้ว  เรำควรพียำยำมเดินหน้ำแก้ไข 

ข้อผิดพีลำดแทนที่จะจมอยู่กับควำมทุกข์และควำมสงสำรตูัวเองที่ตู้อง 

พีบเจอควำมยำกล�ำบำก

แน่นอนวำ่  กำรแก้ไขข้อผิดพีลำดขึ้นอยู่กับควำมมั่นใจในตูนเองว่ำ

คุณสำมำรถท�ำสิ่งตู่ำง ๆ  เพ่ืีอช่วยให้หลุดพ้ีนจำกควำมยำกล�ำบำกได้หรือไม่  

ถ้ำขำดควำมมั่นใจ  คุณอำจอยำกจะอยู่นิ่ง ๆ และรู้สึกสงสำรตูัวเองตู่อไป  

ถ้ำเพีื่อนหรือญำตูิพีี่น้องช่วยฉุดให้คุณหลุดจำกควำมทุกข์ได้  ก็ถือว่ำคุณ

โชคดี  อย่ำงไรก็ตูำม  คุณจะพีึ่งพีำพีวกเขำตูลอดไปไม่ได้  มันจะดีที่สุด 

ถ้ำคุณสำมำรถลุกขึ้นได้เอง  l

äÁ‹ÁÕÍÐäÃàÈÃŒÒä»¡Ç‹ÒÊØ¹Ñ¢·Õè

¹Ñè§µÒ¡½¹ÍÕ¡áÅŒÇ... äÁ‹ÁÕÍÐäÃ

¹‹ÒÊ§ÊÒÃä»ÁÒ¡¡Ç‹Ò¹ÕéÍÕ¡áÅŒÇ

ÁÕ ã¤ÃÊ¹ã�ºŒÒ§ÁÑéÂ äÁ‹ÁÕàÅÂ�� 

äÁ‹ÁÕÍÐäÃ¹‹ÒàÈÃŒÒä»¡Ç‹Ò... 

äÁ‹ÁÕÍÐäÃ¹‹ÒÊ§ÊÒÃä»¡Ç‹Ò...� 

äÁ‹ÁÕÍÐäÃ¹‹Ò...

â§‹ËÃ×Íä§ÎÖ
à¢ŒÒºŒÒ¹à´ÕëÂÇ¹Õé

¹Ö¡Ç‹Ò·Óä´Œ´Õ
áÅŒÇ¹Ð…
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  27สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D. ��  ¾��µè¬�n³�²��¨³¢¾�|��¤µ�

ไม่ต้องท�าให้ผู้อื่นประทับใจด้วยการเสแสร้ง

หำกเรำประเมินคุณค่ำในตูนเองตู�่ำเกินไป  เรำอำจคิดว่ำตูัวเรำ 

ไม่น่ำสนใจและไม่เป็นที่ชอบพีอของใคร ๆ หลำยคน  ถึงกับใช้วิธีกำรแบบ 

จนตูรอกโดยแสดงออกว่ำตูวัเองส�ำคญัเพ่ืีอสร้ำงควำมประทบัใจด้วยหวังว่ำ

จะดึงดูดควำมสนใจและควำมรักใคร่ชอบพีอจำกผู้อื่นได้

สิ่งที่พีวกเขำไม่ได้ตูระหนักเลยคือ  กำรแสดงออกดังกล่ำวนั้น

นอกจำกไร้ประโยชน์แล้วยังท�ำให้เกิดผลลัพีธ์ในทำงตูรงข้ำมอีกด้วย  

เนื่องจำกพีวกเขำไม่รู้จักคุณสมบัตูิท่ีน่ำชื่นชมในตูัวเอง  ซ่ึงเป็นสิ่งที่ผู้อื่น 

ชื่นชอบ  พีวกเขำจึงสมมตุูิหรือประดิษฐ์ทัศนคตูิที่กลับกลำยเป็นขับไล่ผู้อื่น

ให้ไกลห่ำงออกไป ยิง่กว่ำนัน้ พีวกเขำอำจถงึขนำดเชือ่ในสิง่ทีส่ร้ำงขึน้มำเอง

จนปิดกั้นควำมเป็นจริงได้

ดังนั้น  ไม่ควรหลีกเลี่ยงผู้คนและหลีกหนีควำมเป็นจริงด้วยกำร 

เสแสร้ง  l

ÁÑ¹ÁÕ
à¡ÕÂÃµÔ
ÁÒ¡àÅÂ

©Ñ¹¤Ô´Ç‹ÒÁÑ¹à»|¹ÇÔ¸Õ·Õè´Õ
·Õè�Ðä´Œà�ÍÊÒÇ È ¹‹Ð�

¹ÒÂÃÙŒÁÑéÂÇ‹Ò©Ñ¹¹‹Ðà»|¹
»ÃÐ¸Ò¹¤¹ãËÁ‹¢Í§ÊÁÒ¤Á

µÐºÍ§à¾ªÃ·ŒÍ§¶Ôè¹
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142  สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
WHEN  DO THE GOOD  THINGS  START?
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Life Leverage

ฉลาดใชชีวิต
rลา}¨ช้ Åเmร์ñองท¡่นั¦ร์งÆ

แลวใชชีวิตอิสระดังฝน  ทำงานที่ไหนก็ได
เอาต์tอร์์สหร์ือกร์ะจิายงานั¨ห้mนัอñนัช่วยท�

วิ�ี “ฉลาดใชชีวิตแบบมีเครื่องทุนแรง”
เ�ñอท�งานั¨ห้ไ}้มากk�®นั  โ}ย¨ช้เวลานั้อยลง

Life Leverage  :  How  to  Get  More
Done  in  Less  Time, Outsource  Everything

&  Create  Your  Ideal  Mobile  Lifestyle

-  หลักการ  NeTime  ¥ทUให้เสรfจ

 aดยไม่ต้องใช้เวลาพิเศษ¦  

-  บันไดสามขั้นของการควบคุมอารมณ์   

-  ความเชื่อผิด e เรื่องการทUงานหนัก  

-  วิ:ีจัดการความรู้สXก  สุ6+R9;  สับส;  

`GRเห;YgOยห;�าย 

-  ก0การทบต้น ¥Ñåâ ÉÞô ìã Àìêíìòëáæëä¦    

-  กลวิ:ีการใช้  ¥ชีวิตแบบมี¦  เครื่องทุ่นแรง    

ห;ั*สYO%าย6W `=Gc=`G�IกI�า ­¬ =รRเ9J9ัgIaGก

NOW

BE
YOUR

SELF
FUTURE

- u�nอ�ว¤¤±ว²�v � �¤ะก³¤  

 ส´¬¤²�ต²วตนในอน³�ตของ�¹� 

- u¾¤¸Æอ��¤ิ�v �ี่�ว¤¤ºn � �¤ะก³¤ 

เกี่£วก²�ต²วตนในอน³�ตของ�¹�

- ต²วตนในอน³�ตตm³งจ³ก�ี่�¹��ิดÂวn

- u� �²Çนตอนv เ�|นต²วตนอน³�ตของ�¹�

- ¢ีจ¹ด¢¹mง¬¢³£�ี่ช²ดเจนในใจ

- อ£³กÂดnอะÂ¤ ใ¬nเอm£�³กขอ

- ตะ¦¹£�´ง³น�ี่�n³งใ¬nเส¤Åจ

- ก´จ²ดเ�i³¬¢³££ิ�£mอ£�ิ้งÂ�ใ¬n¬¢ด

เkียนัโ}ย � 

ดร
เบนจามิิน   ÆารčดÍ
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  143สนูปี้... สอนวิชาชีวิต ตอน “สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต...” โดย Abraham J. Twerski, M.D.
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เมื่อตื่นเชา
ท¡กสิ่ง¨นัชีวิตจิะ}ีk�®นั

เmล็} �ไม่� ลั� ที่เปลี่ยนั¦ปลงชีวิตm¡|ไ}้


 �ก่อนั � โมงเช้า�

เkียนัโ}ย � Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)

Miracle  morning

- ได้เวลาตื่นขX้น เพื่อปลดปล่อย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิ:ีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิ:านทUสิ่งที่แตกต่าง

 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. ² =รRการ ที่ช่วย
  คุณออกจากชีวิตที่ใช้ศักยภาพไม่เตfมที่  
- ออกแบบการตื่นเช้าที่เหมาะกับคุณ เพื่อ
  บรรลุเป
าหมายและความ?ันอันยิ่งใหญ่ 

“ทกุสิ่งท¡กอย่าง¨นัชีวิตนัี®  เร์ิ่มต้นัมาจิากว่า  

ïคุ®ตื่นนอน  และใชเวลาในชวงเชาอ»างไรð
เร์ิ่มต้นัท¡กเช้า }้วยกิจิวัตร์เ�ñอmวามส�เร์็จิkองตัวเอง

นั่นแหละคือกุ©แĶสำคั©ที่สุดที่Ķะนำคุ®ไ´สÑความสำเร็Ķ”
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- aปรแกรม °­ วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ข้อดี ®­ ประการ จากการตื่นเช้า
- วิ:ีทUให้คุณกลายเป็นคนที่ตื่นเช้า
- เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่ให้ตัวคุณ    
- สร้างอุปนิสัยที่ดีให้ติดตัวไปตลอด
- ́  ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่
- วิ:ีลุกจากที่นอนด้วยความกระตือรือร้น 

 

วิ±ี´«ิบัต ิ ¦ละวาง¦�นัการ์¨ช้เวลา

ท¡กวันัตั®ง¦ต่เช้า เ�ñอเ�ิ่มปร์ะสิท�ิ�า�

¦ละมีชัยชนัะ¨นั¦ต่ละวันั  กอนมืÝอเชา

“ค|ุ�ร์้อมที่จิะมีชัยชนัะ¨นั¦ต่ละวันัก่อนัมื®อเช้าหร์ือยัง

การ์ล¡กจิากที่นัอนั¦ต่เช้าตอนัตี  �  เปÛนั¨�เ�ิกทางไปส¢่

การ์มีชีวิตที่}ีอย่างอั�จิร์ร์ย์ไ}้  เปร์ีย�เสมือนั�านั�ั�ตัวเล็ก

ที่ช่วยเปÊ}ปร์ะต¢�านั¨หญ่  เ�ร์าะช่วย¨ห้มี�ักย�า�¨นัการ์

ท�สิ่งที่�Ùนัไว้  ¦ละท�¨ห้เปÏาหมายมีmวามก้าวหนั้าเปÛนัร์¢ป�ร์ร์ม

ใหคุ®มีชีวิตดีอ»างอัĹĶรร»č  เ¡าใกลความเ´Đนตัวตน
ที่เ»ี่»มที่สุดและดีที่สุด  ไดอ»างรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

r�ั�ปร์ั�ปร์¡ง

WhenDoTheGoodThing 2024 V8 Final Ind2022.indd   143WhenDoTheGoodThing 2024 V8 Final Ind2022.indd   143 1/10/2567 BE   08:271/10/2567 BE   08:27


