
ตอนที่ 1 
บทนํา 
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อารัมภบท
ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อแบ่งปันสิ่งที่รู้และถ่ำยทอดให้กับคุณผู้อ่ำน 

หนังสือเล่มนี้เชื่อมโยงกับหนังสืออีกเล่มหนึ่งของฉันที่ชื่อว่ำ Heal Your Body 

ซ่ึงได้รับกำรยอมรับอย่ำงกว้ำงขวำงในฐำนะหนงัสอืแสดงข้อมลูควำมรู้ทีเ่ชือ่ถอืได้ 

เกี่ยวกับสภำวะจิตใจซึ่งก่อให้เกิดควำมเจ็บป่วย

ฉันได้รับจดหมำยจำกผู้อ่ำนหลำยร้อยฉบับที่ขอให้ฉันเขียนอีก หลำย 

คนทีเ่คยเข้ำรับกำรปรึกษำส่วนตวักบัฉนั รวมทัง้คนทีไ่ด้เข้ำร่วมประชมุสมัมนำ

ที่นี่ (สหรัฐอเมริกำ) และต่ำงประเทศ ต่ำงขอร้องให้ฉันหำเวลำเขียนหนังสือ

เล่มนี้ขึ้นมำ 

ในหนังสือเล่มนี้ ฉันเร่ิมต้นด้วยกำรน�ำคุณผู้อ่ำนมำนั่งจับเข่ำคุยกันให้

เหมือนกับว่ำ คุณมำพบฉันในฐำนะผู้เข้ำรับกำรปรึกษำส่วนตัว และเข้ำร่วม

ประชุมสัมมนำกับฉัน 

ถ้ำคุณผู้อ่ำนได้ท�ำแบบฝึกหัดต่ำงๆ ตำมข้ันตอนอย่ำงต่อเนื่อง ดังที ่

เขียนไว้ในหนังสือนี้แล้วละก็ เมื่อท�ำจนจบคุณจะพบว่ำเร่ิมมีกำรเปลี่ยนแปลง

ในชีวิตของตัวเอง 

ขอแนะน�ำให้อ่ำนไปรอบหนึ่งก่อนแล้วจึงกลับมำอ่ำนช้ำๆ อีกคร้ัง โดย 

ในคร้ังหลังให้ท�ำแบบฝึกหัดแต่ละชดุให้หมดทกุข้อ ให้เวลำตวัเองท�ำแบบฝึกหัด

นี้นะคะ 

ถ้ำท�ำได้ ขอให้ท�ำแบบฝึกหัดกับเพื่อนหรือสมำชิกสักคนในครอบครัว 

แต่ละบทของหนังสือเล่มนี้เร่ิมต้นด้วยควำมคิดเชิงบวกเสริมก�ำลังใจ ซ่ึงแต่ละ

ชุดเหมำะที่จะใช้เมื่อคุณก�ำลังอยู่ในช่วงเวลำนั้นๆ ของชีวิต ใช้เวลำสัก 2-3 วัน 
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ท�ำควำมเข้ำใจและท�ำตำมเนื้อหำในแต่ละบท หม่ันพูดและเขียนควำมคิด 

เชิงบวกเสริมก�ำลังใจที่แสดงไว้ต้นบทนะคะ 

หนังสือเล่มนี้ปิดท้ำยบทด้วยข้อควำมบ�ำบัดตน ซ่ึงเป็นกระแสควำมคิด 

เชิงบวกที่ออกแบบมำเพื่อเปล่ียนแปลงจิตส�ำนึกของตน โปรดอ่ำนข้อควำมนี้

วันละหลำยๆ ครั้ง

ฉนัปิดท้ำยหนงัสอืเล่มนีด้้วยกำรแบ่งปันเร่ืองรำวของตวัเอง ฉนัทรำบว่ำ

เร่ืองเหล่ำนัน้จะท�ำให้คณุผู้อ่ำนได้เห็นว่ำ ไม่ว่ำเรำจะมำจำกทีไ่หน หรือต�ำ่ต้อย

เพียงใด เรำก็เปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้นได้ด้วยกันทั้งสิ้น

ขอให้รับรู้ไว้ว่ำเวลำท่ีคุณปฏบิตัติำมควำมคดิเหล่ำนี ้ก�ำลังใจของฉนัอยู่

กับคุณเสมอ

ลูอีส เฮย์ 
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บางประเด็นกับปรัชญา 
ของฉัน

เรำต่ำงรับผิดชอบประสบกำรณ์ทั้งหมดของเรำเอง 

ทุกสิ่งที่เรำคิดก�ำลังสร้ำงสรรค์อนำคตของเรำ 

จุดแห่งพลังอยู่ ณ ช่วงเวลำปัจจุบันเสมอ 

ทุกคนทนทุกข์กับควำมเกลียดตัวเองและรู้สึกผิด

ควำมคิดลึกๆ ของทุกคนคือ “ฉันไม่ดีพอ” 

นั่นเป็นเพียงควำมคิด และควำมคิดเปลี่ยนแปลงได้ 

ควำมขุ่นเคือง กำรวิพำกษ์วิจำรณ์ และควำมรู้สึกผิด 

คือรูปแบบของกำรบ่อนท�ำลำยที่ร้ำยแรงที่สุด 

กำรปลดปล่อยควำมขุ่นเคืองจะลบล้ำงแม้แต่มะเร็งร้ำย 

เมื่อเรำรักตัวเองจริงๆ ทุกสิ่งในชีวิตจะดูดี 

เรำต้องละอดีตและให้อภัยทุกคน 

เรำต้องเต็มใจที่จะเริ่มเรียนรู้กำรรักตัวเอง 

กำรยอมรับและนับถือตัวเองในปัจจุบัน คือกุญแจดอกส�ำคัญที่น�ำไปสู่

กำรเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก 

เรำสร้ำงสิ่งที่เรียกว่ำ “ควำมเจ็บป่วย” ขึ้นในร่ำงกำยของเรำเอง 

ในวงเวียนชีวิตที่ฉันอยู่ 

ทุกอย่ำงแสนสมบูรณ์และพรั่งพร้อม 

ถึงกระนั้น ชีวิตก็ยังคงเปลี่ยนแปลงไป 

ไร้จุดเริ่มและจุดจบ 

จะมีก็แต่เพียงวัฏจักรของสรรพสิ่ง 

และประสบกำรณ์ที่หมุนเปลี่ยนเวียนวนอยู่เรื่อยไป 
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ส�ำหรับชีวิต ไม่มีค�ำว่ำสะดุด หยุดนิ่ง หรือสิ้นหวัง 

เพรำะทุกขณะคือสิ่งใหม่และควำมสดใสเสมอ

ฉันเป็นหนึ่งเดียวกับพลังที่สร้ำงฉันขึ้นมำ 

และพลงันีเ้องท�ำให้ฉนัมอี�ำนำจ สร้ำงสภำวะแวดล้อมต่ำงๆ ด้วยตวัเอง 

ฉันยินดีที่รู้ว่ำมีอ�ำนำจเหนือใจตนส�ำหรับใช้ไปในทำงที่ฉันเลือก 

เมื่อเรำละอดีตได้ ทุกขณะของชีวิตก็คือจุดเริ่มต้นใหม่ 

เวลำนี้เป็นจุดใหม่แห่งกำรเริ่มต้นส�ำหรับฉัน ที่นี่และเดี๋ยวนี้ 

ทุกสิ่งในโลกของฉันล้วนเป็นไปด้วยดี 
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สิ่งที่ฉันเชื่อ
“ประตูสู่ความรู้และปัญญาเปิดอยู่เสมอ”

ชีวิตเป็นเรื่องง่าย ๆ  เมื่อเราให้อะไร เราจะได้สิ่งนั้นกลับมา
เรำคิดว่ำตัวเองเป็นคนอย่ำงไร เรำก็จะเป็นอย่ำงนั้น ฉันเชื่อว่ำทุกคน 

รวมทั้งตัวฉันต่ำงมีส่วนรับผิดชอบต่อทุกๆ เร่ืองที่เกิดข้ึนในชีวิตตัวเอง ทั้งดี

ทีส่ดุและเลวร้ำยทีส่ดุ ทกุควำมคดิท่ีเรำคิดจะก่อตวัเป็นอนำคตของเรำ พวกเรำ 

แต่ละคนต่ำงสร้ำงประสบกำรณ์ด้วยควำมคิดและควำมรู้สกึของตวัเอง ควำมคดิ

ที่เรำคิดและค�ำพูดที่เรำพูดจะเป็นตัวสร้ำงประสบกำรณ์ของเรำ 

เรำเป็นผู้สร้ำงสภำวกำรณ์ และแล้วเรำกท้ิ็งอ�ำนำจของเรำไปโดยกำรโทษ 

ผู้อ่ืนว่ำท�ำให้เรำไม่สมหวัง  ไม่มีใคร สถำนท่ีใด และสิ่งใดที่จะมีอ�ำนำจเหนือ

เรำ เพรำะ “เรำ” เท่ำนัน้ท่ีเป็นผู้คดิ  เมือ่เรำสร้ำงควำมสงบและควำมกลมกลืน 

ตลอดจนควำมสมดลุข้ึนในจติใจของเรำ เมือ่นัน้เรำกจ็ะพบอ�ำนำจในชวีติตวัเอง 

ระหว่ำงสองข้อควำมนี้ ข้อควำมใดตรงกับคุณ 

“ผู้อื่นจ้องจะเอำเปรียบฉัน” 

“ทุกคนยินดีช่วยเหลือฉันเสมอ” 

ควำมคดิทัง้สองนีจ้ะสร้ำงประสบกำรณ์ทีแ่ตกต่ำงกนัโดยสิน้เชงิ สิง่ทีเ่รำ 

เชื่อเกี่ยวกับตัวเรำและชีวิตจะกลำยเป็นควำมจริงส�ำหรับเรำ 

01
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จักรวาลช่วยสนับสนุนเราอย่างเต็มที่ ในทุกความคิดที่เราเลือกคิด
และเชื่อ 

พดูอีกอย่ำงหนึง่กคื็อ จติใต้ส�ำนกึของคนเรำจะยอมรับสิง่ทีเ่รำเลือกเชือ่ 

ซ่ึงหมำยควำมว่ำท้ังสิ่งท่ีฉันเชื่อเกี่ยวกับตัวเองและเกี่ยวกับชีวิตจะกลำยเป็น

ควำมจริงส�ำหรับฉัน สิ่งที่คุณเลือกคิดเกี่ยวกับตัวคุณและชีวิตก็จะกลำยเป็น 

จริงส�ำหรับคุณ  เรำมีทำงเลือกมำกมำยว่ำจะคิดไปในทำงใด

เมื่อทรำบเช่นนี้แล้ว เรำจึงควรเลือก “ทุกคนยินดีช่วยเหลือฉันเสมอ” 

มำกกว่ำเลือก “ผู้อื่นจ้องจะเอำเปรียบฉัน”

พลังจักรวาลไม่เคยชี้ถูกผิดหรือตําหนิเรา 
พลงัจกัรวำลมีแต่ยอมรับเรำตำมคณุค่ำของตวัเรำเอง แล้วสะท้อนให้เห็น 

ถึงควำมเชื่อในชีวิตของแต่ละคน เช่น ถ้ำฉันอยำกเชื่อว่ำชีวิตช่ำงเปลี่ยวเหงำ

และไม่มใีครรักฉนัเลย ควำมเชือ่นัน้กจ็ะเป็นส่ิงทีฉ่นัต้องพบเจอในโลกของฉนั

แต่ถ้ำฉันยอมละควำมคิดเช่นนี้ แล้วหันมำยืนยันกับตัวเองว่ำ “มีควำม

รักอยู่ทุกหนทุกแห่ง และฉันพร้อมจะให้ควำมรักและรับควำมรัก”  หำกเปิดใจ

รับควำมคิดใหม่นี้อย่ำงเต็มใจและหม่ันย�้ำกับตัวเองบ่อยๆ สิ่งนั้นจะกลำยเป็น 

ควำมจริงข้ึนมำได้ จะมีคนท่ีน่ำรักเข้ำมำในชีวิตของฉัน ส่วนคนที่อยู่ ในชีวิต 

ของฉนัแล้วจะเป็นทีรั่กของฉนัมำกย่ิงข้ึนไปอีก และฉนัจะพบว่ำตวัเองเป็นคนที่

แสดงควำมรักต่อผู้อื่นได้โดยไม่ยำกเย็นอะไร

พวกเราส่วนมากมีความคิดโง่ ๆ  ต่อคําถามที่ว่าเราเป็นใคร และมีกฎ
เหล็กมากมายหลายข้อที่ว่าเราควรใช้ชีวิตอย่างไร 

นี่ไม่ใช่กำรกล่ำวต�ำหนิพวกเรำ เพรำะเรำแต่ละคนก็ท�ำดีที่สุดเท่ำที่จะ 

ท�ำได้ในขณะนั้น  ถ้ำเรำรู้ดีกว่ำนี้ มีควำมเข้ำใจและรับรู้ได้ดีกว่ำที่เป็นอยู่
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แล้วละก็ เรำคงท�ำสิ่งท่ีแตกต่ำงออกไป โปรดอย่ำต�ำหนิตัวเองที่เป็นอย่ำงที ่

เป็นอยู่  กำรท่ีคุณได้พบหนังสือเล่มนี้และค้นพบฉัน หมำยควำมว่ำคุณพร้อม

ยอมรับกำรเปล่ียนแปลงใหม่ ในเชิงบวก จงยอมรับตัวเองในเร่ืองนี้เสียเถอะ 

กำรบอกว่ำ “ลูกผู้ชำยไม่ร้องไห้!” “ผู้หญงิจดักำรเร่ืองกำรเงนิไม่ได้!” เป็นควำมคดิ 

ที่คับแคบเหลือเกิน 

ตอนเรายังเล็ก เราเรียนรู้ว่าควรรู้สึกอย่างไรกับตัวเองและชีวิต 
โดยดูจากการแสดงออกของผู้ ใหญ่รอบข้าง

นี่คือวิธีที่เรำเรียนรู้ว่ำจะคิดอะไรเกี่ยวกับตัวเองและโลกของเรำ  ถ้ำคุณ 

อยู่กับคนที่ไม่มีควำมสุข หวำดกลัว รู้สึกผิด หรือโกรธเคือง คุณย่อมเรียนรู้ 

ควำมคิดในเชิงลบหลำยอย่ำงเกี่ยวกับตัวเองและโลกของคุณ 

“ฉันไม่เคยท�ำอะไรถูกสักอย่ำง” “เป็นควำมผิดของฉันเอง” “ถ้ำฉันโกรธ 

ฉันจะเป็นคนไม่ดี” 

ควำมคิดท�ำนองนี้ก่อให้เกิดชีวิตที่ไม่สมหวัง 

เมือ่เราโตขึน้ เรามแีนวโน้มท่ีจะสร้างสภาพแวดล้อมทางอารมณ์แบบ
เดียวกับชีวิตครอบครัวในวัยเด็กของเรา

ฉันไม่ได้บอกว่ำมันดีหรือเลว ถูกหรือผิด แต่นี่เป็นเพียงสิ่งที่เรำรู้สึกว่ำ 

คือ “บ้ำน”  เรำมีแนวโน้มท่ีจะสร้ำงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงเรำกับผู้อ่ืนในแบบ

เดียวกบัทีเ่รำมกีบัแม่หรือพ่อของเรำ หรือควำมสมัพนัธ์ทีพ่่อแม่มีต่อกนั  ลอง

คิดดูสิว่ำคุณมีคนรักหรือเจ้ำนำยที่มีลักษณะ “คล้ำย” พ่อหรือแม่ของคุณกี่คน 

เรำปฏิบัติต่อตัวเองในลักษณะเดียวกับที่พ่อแม่เคยปฏิบัติต่อเรำ เรำ

ต�ำหนิและลงโทษตัวเองด้วยวิธีเดียวกัน คุณอำจเกือบจะได้ยินเสียงของพ่อแม่

ถ้ำลองฟังดีๆ  นอกจำกนี้ เรำยังรักและให้ก�ำลังใจตัวเองด้วยวิธีเดียวกับที่เรำ

เคยได้รับมำในวัยเด็กด้วย 
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“เธอไม่เคยท�ำอะไรถูกสักอย่ำงเลย” “เป็นควำมผิดของเธอทั้งหมด” 

คุณพูดประโยคเหล่ำนี้กับตัวเองบ่อยแค่ไหน 

“เธอวิเศษสุด” “ฉันรักเธอ” คุณบอกตัวเองเช่นนี้บ่อยแค่ไหน 

แต่ถึงอย่างนั้นฉันก็ไม่ตําหนิพ่อแม่ ในเรื่องนี ้
เรำทุกคนต่ำงเป็นเหย่ือ และบำงทีพ่อและแม่ก็ไม่อำจสอนส่ิงที่ท่ำนไม่รู้

ให้กบัเรำได้  ถ้ำแม่ของคณุไม่รู้วธีิรักตวัเองหรือพ่อของคณุกไ็ม่รู้เช่นกนั นัน่ย่อม 

เป็นไปไม่ได้ท่ีท่ำนจะสอนให้คุณรู้จักรักตัวเอง ท่ำนท�ำดีที่สุดเท่ำที่ท�ำได้แล้ว

ด้วยควำมรู้ท่ีได้รับกำรสอนมำในวัยเด็ก  ถ้ำคุณต้องกำรเข้ำใจพ่อแม่ ให้มำก

ข้ึน ลองขอให้พวกท่ำนเล่ำถึงชีวิตวัยเด็กสิคะ และถ้ำคุณฟังอย่ำงเอำใจเขำมำ

ใส่ใจเรำ คุณจะได้เรียนรู้ว่ำควำมกลัวและรูปแบบตำยตัวของท่ำนมำจำกไหน 

คนที่ท�ำเร่ืองไร้สำระเหล่ำนั้นไว้กับคุณ ก็เคยมีควำมตกใจและหวำดกลัวพอๆ 

กับคุณนั่นแหละ 

ฉันเชื่อว่าเราเลือกพ่อแม ่
พวกเรำแต่ละคนตัดสินใจถือก�ำเนิดในโลกใบนี้ในเวลำและสถำนที่ที่ 

เฉพำะเจำะจง เรำเลือกมำที่นี่เพื่อเรียนรู้บทเรียนบทใดบทหนึ่งที่จะน�ำเรำไปสู ่

หนทำงแห่งควำมเจริญและจิตวิญญำณ เรำเลือกเพศ สีผิว และประเทศที่เกิด 

ของเรำเอง จำกนั้นจึงค้นหำกลุ่มพ่อแม่ที่จะเป็นกระจกสะท้อนรูปแบบที่เรำ

จะน�ำมำใช้ต่อไปตรำบชั่วชีวิต  แต่เม่ือเติบโตข้ึนแล้ว เรำก็มักกล่ำวโทษพ่อแม ่

และพูดด้วยเสียงสั่นเครือว่ำ “เพรำะพ่อแม่นั่นแหละ”  ทว่ำจริงๆ แล้วเรำเลือก 

พ่อแม่คู่นี้เพรำะท่ำนเหมำะสมที่สุดส�ำหรับอะไรก็ตำมที่เรำต้องกำรฟันฝ่ำเพื่อ

ไปสู่ชีวิตที่ดีขึ้น 

�������������.indd   19 10-Jul-20   4:21:57 PM



20

เรำเรียนรู้ระบบควำมเชือ่ของเรำตัง้แต่ยังเป็นเดก็ตวัเล็กๆ และหลงัจำก 

นัน้กผ่็ำนชวีติซ่ึงสร้ำงประสบกำรณ์ต่ำงๆ นำนำทีส่อดคล้องกบัควำมเชือ่ของเรำ 

ลองมองย้อนไปในชวีติของคณุ และสงัเกตดวู่ำคณุผ่ำนประสบกำรณ์ทีม่ลีกัษณะ 

เหมือนๆ กันบ่อยแค่ไหน  ฉันเชื่อว่ำคุณได้สร้ำงประสบกำรณ์เหล่ำนั้นครั้งแล้ว

คร้ังเล่ำ เพรำะมนัเป็นกระจกสะท้อนให้เห็นบำงส่ิงทีคุ่ณเชือ่เกีย่วกบัตวัเอง แต่

มันไม่ส�ำคัญหรอกว่ำคุณจะมีปัญหำมำนำนเท่ำใด ปัญหำนั้นใหญ่โตขนำดไหน 

หรือชีวิตนี้ทุกข์ทนเพียงใด 

จุดแห่งพลังอยู่ ณ ปัจจุบันเสมอ 
ทุกเหตุกำรณ์ที่คุณได้ประสบมำตลอดชีวิตจวบจนถึงขณะนี้ล้วนมีที่มำ 

จำกควำมคิดและควำมเชื่อที่คุณยึดถือมำในอดีต เหตุกำรณ์เหล่ำนี้ถูกสร้ำง

จำกควำมคิดและค�ำพูดท่ีคุณใช้เม่ือวำนนี้ สัปดำห์ที่แล้ว เดือนที่แล้ว ปีที่แล้ว 

10, 20, 30, 40 ปีที่แล้ว หรือมำกกว่ำนั้น ขึ้นอยู่กับว่ำขณะนี้คุณมีอำยุเท่ำไร 

อย่ำงไรก็ตำม เร่ืองเหล่ำนั้นคืออดีตของคุณ มันจบลงไปเรียบร้อยแล้ว 

สิง่ส�ำคญัในขณะนีค้อืสิง่ทีค่ณุก�ำลงัเลอืกคดิ เชือ่ และพดูออกไป เพรำะควำมคิด 

และค�ำพูดเหล่ำนี้จะสร้ำงอนำคตของคุณ  จุดแห่งพลังของคุณอยู่ ณ ปัจจุบัน 

และก�ำลงัสร้ำงประสบกำรณ์ท่ีจะเกดิกบัคณุในวนัพรุ่งนี ้สปัดำห์หน้ำ เดอืนหน้ำ 

ปีหน้ำ หรือในช่วงใดๆ ก็ตำม! 

ลองสังเกตว่ำขณะนี้คุณคิดถึงเร่ืองอะไรอยู่ คิดในเชิงลบหรือเชิงบวก 

คุณต้องกำรให้ควำมคิดนี้เป็นตัวสร้ำงอนำคตหรือไม่ ขอให้สังเกตและรับรู้ไว้

เท่ำนั้นพอ 
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สิ่งเดียวที่เรากําลังเกี่ยวข้องด้วยคือความคิด และความคิดน้ัน
เปลี่ยนแปลงได้ 

ไม่ว่ำปัญหำนั้นจะเป็นเร่ืองใดก็ตำม ประสบกำรณ์ของเรำเป็นเพียง 

ผลลัพธ์ภำยนอกของควำมคิดที่เกิดจำกภำยใน แม้แต่กำรเกลียดตัวเองก็เป็น 

เพียงกำรไม่ชอบควำมคิดที่คุณมีเกี่ยวกับตัวเองเท่ำนั้น  คุณมีควำมคิดว่ำ “ฉัน 

เป็นคนไม่ด”ี ควำมคดินีท้�ำให้เกดิควำมรู้สกึ และคณุกรั็บเอำควำมรู้สกึนีไ้ว้ แต่

ถ้ำคุณไม่ได้มีควำมคิดที่ว่ำนั้น คุณก็ย่อมไม่เกิดควำมรู้สึก และควำมคิดต่ำงๆ 

ย่อมเปลี่ยนแปลงไป  จงเปลี่ยนควำมคิดแล้วควำมรู้สึกจะเปลี่ยนตำม 

ทั้งหมดที่กล่ำวมำนี้ก็เพื่อแสดงให้เห็นว่ำเรำรับเอำควำมคิดควำมเชื่อ 

ต่ำงๆ มำจำกท่ีใด แต่อย่ำใช้ข้อมูลนี้เป็นข้อแก้ตัวที่จะจมอยู่กับควำมเจ็บปวด

ต่อไป  จ�ำไว้ว่ำอดีตไม่มีพลังเหนือเรำ ไม่ส�ำคัญว่ำเรำมีรูปแบบควำมคิดใน 

เชิงลบนำนเพียงใดแล้ว พลังนั้นอยู่ในช่วงปัจจุบันเสมอ  ช่ำงวิเศษเสียจริงที่รู้

เช่นนี้! ตอนนี้เรำเริ่มต้นปลดปล่อยตัวเองได้แล้วค่ะ 

เชื่อหรือ ไม่ว่าเราเลือกความคิดของเราเอง 
เรำอำจคดิเร่ืองเดยีวซ�ำ้แล้วซ�ำ้เล่ำจนเป็นนสิยั และดไูม่ออกว่ำเรำเลือก 

คดิเช่นนัน้ ทว่ำจริงๆ เรำเป็นผู้เลือกตัง้แต่แรก แต่เรำปฏเิสธทีจ่ะคดิบำงอย่ำงได้ 

ลองดูสิคะว่ำคุณปฏิเสธที่จะคิดในเชิงบวกเกี่ยวกับตัวเองบ่อยแค่ไหน แน่นอน

ค่ะ คุณปฏิเสธที่จะคิดในเชิงลบเกี่ยวกับตัวเองได้ด้วยเช่นกัน 

ส�ำหรับฉนั ดเูหมือนว่ำทกุคนบนโลกใบนีท้ีฉ่นัรู้จกัหรือร่วมงำนด้วย ต่ำง

ก�ำลังทุกข์ทรมำนกับกำรเกลียดตัวเองและรู้สึกผิดไม่มำกก็น้อยด้วยกันทั้งสิ้น 

ย่ิงเรำเกลียดตัวเองและมีควำมรู้สึกผิดมำกเท่ำไร ชีวิตของเรำจะย่ิงไปได้ดีน้อย

ลงมำกเท่ำนั้น  ย่ิงเรำเกลียดตัวเองและมีควำมรู้สึกผิดน้อยเท่ำไร ชีวิตของเรำ

จะยิ่งไปได้ดีในทุกด้ำนมำกขึ้นเท่ำนั้น 
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“ฉันไม่ดีพอ” เป็นความเชื่อลึก ๆ  ของทุกคนที่ฉันเข้าไปช่วยเสมอ 
เรำชอบคิดว่ำ “ฉันยังท�ำไม่เต็มที่” หรือ “ฉันไม่คู่ควร”  คุณก็เป็นใช่ไหม 

คุณมักพูดเป็นนัยหรือรู้สึกบ่อยๆ ว่ำคุณ “ไม่ดีพอ” ใช่หรือไม่  ว่ำแต่ว่ำไม่ดี

พอส�ำหรับใครล่ะ และถือตำมมำตรฐำนของใครกัน 

ถ้ำควำมคิดนีต้ดิแน่นอยู่ในตวัคุณ คณุจะมชีวีติทีแ่ข็งแรง รุ่งเรือง ร่ืนเริง 

มีควำมรักได้อย่ำงไรกัน  จะอย่ำงไรก็ไม่รู้ แต่ควำมเชื่อหลักในจิตใต้ส�ำนึกของ

คุณมักขัดขวำงไม่ให้ชีวิตไปได้ดีเสียที คุณไม่ค่อยจะได้สิ่งที่ต้องกำรเพรำะยังมี

อะไรบำงอย่ำงผิดอยู่ 

ฉันพบว่าความขุ่นเคือง การวิพากษ์วิจารณ์ ความรู้สึกผิด และ
ความกลัว เป็นสาเหตุของปัญหาต่าง ๆ  มากกว่าสิ่งอื่นใด 

สี่สิ่งข้ำงต้นนี้เป็นสำเหตุของปัญหำส�ำคัญต่ำงๆ ในร่ำงกำยและชีวิตของ

คนเรำ ควำมรู้สกึเหล่ำนีเ้กดิจำกกำรโทษผู้อ่ืนและไม่รับผิดชอบต่อประสบกำรณ์

ของตัวเรำเอง  คุณจะเห็นได้ว่ำถ้ำเรำรับผิดชอบต่อทุกสิ่งในชีวิตของเรำก็ย่อม 

ไม่โทษใคร สิง่ใดท่ีก�ำลังเกดิข้ึน “ณ เบือ้งนอกนัน่” เป็นเพยีงกระจกสะท้อนควำม

คิดภำยในของเรำ  ฉันไม่ได้ก�ำลังมองข้ำมควำมประพฤติที่ไม่ดีของคนอ่ืน แต่

เพรำะควำมเชื่อของเรำต่ำงหำกที่ท�ำให้ผู้คนมำปฏิบัติกับเรำแบบนั้น 

ถ้ำคุณพูดว่ำ “ทุกคนท�ำอย่ำงนี้กับฉันเสมอ วิพำกษ์วิจำรณ์ฉัน ไม่เคย

เป็นเพื่อนฉัน ท�ำกับฉันอย่ำงกับเป็นพรมเช็ดเท้ำ ข่มเหงฉัน” แล้วละก็ นี่ก็คือ 

รูปแบบของคุณ คือมีควำมคิดบำงอย่ำงในตัวคุณที่ดึงดูดคนที่แสดงพฤติกรรม

เช่นนี้  เม่ือคุณไม่คิดเช่นนั้นอีกต่อไป คนเหล่ำนั้นก็จะไปที่อ่ืนและท�ำอย่ำงนั้น

กับคนอื่น เพรำะคุณไม่ดึงดูดเขำอีกต่อไปแล้ว 

สิ่งที่จะกล่ำวถึงต่อไปนี้คือผลลัพธ์บำงประกำรของรูปแบบที่ปรำกฏให ้

เห็นทำงกำยภำพ ได้แก่ ควำมโกรธแค้นที่สะสมมำนำนท�ำลำยร่ำงกำยและ 
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กลำยเป็นควำมไม่สบำยท่ีเรียกว่ำมะเร็งได้ กำรวพิำกษ์วจิำรณ์ทีเ่ป็นนสิยัถำวร 

มกัน�ำไปสูอ่ำกำรข้ออักเสบในร่ำงกำยได้ ควำมรู้สกึผิดจะแสวงหำกำรลงโทษอยู่

เสมอ และกำรลงโทษกก่็อให้เกดิควำมเจบ็ปวด (เม่ือผู้เข้ำรับกำรปรึกษำมำหำ

ฉนัพร้อมอำกำรเจบ็ปวดอย่ำงรุนแรง ฉนัรู้ทนัทว่ีำเขำก�ำลังแบกควำมรู้สกึผิดไว้

มำกมำย) ควำมกังวลและควำมเครียดท่ีเกิดจำกควำมกลัวท�ำให้เกิดสิ่งต่ำงๆ 

เช่น หัวล้ำน แผลบวมหนอง หรือแม้กระทั่งเจ็บเท้ำ 

ฉนัพบว่ำกำรให้อภยัและปลดปล่อยควำมโกรธแค้นออกไปจะช่วยลบล้ำง

มะเร็งได้ นี่ฟังดูง่ำยๆ แต่ฉันก็ได้เห็นและมีประสบกำรณ์มำแล้วว่ำได้ผลจริงๆ 

เราเปลี่ยนแปลงทัศนคติที่มีต่ออดีตของเราได้ 
อดีตจบสิ้นไปแล้ว ขณะนี้เรำเปลี่ยนแปลงอะไรไม่ได้แล้ว แต่ถึงกระนั้น

เรำก็เปลี่ยนควำมคิดเกี่ยวกับเรื่องในอดีตได้  เรำช่ำงโง่เขลำเหลือเกินที่ลงโทษ

ตัวเองอยู่ทุกวันเพรำะมีบำงคนท�ำร้ำยเรำเมื่อก่อนโน้น 

ฉันพร�่ำบอกคนที่มีควำมขุ่นข้องหมองใจอยู่ลึกๆ เสมอว่ำ “เร่ิมลบล้ำง 

ควำมขุ่นเคืองเสียแต่เดี๋ยวนี้ในขณะที่ยังท�ำได้ง่ำยๆ เถอะ  อย่ำรอจนกว่ำมีด

ผ่ำตดัจะกรีดลงไปในเนือ้คณุ หรือนอนรอควำมตำยบนเตยีง เพรำะเม่ือถงึเวลำ

นั้นคุณอำจจะต้องจัดกำรกับควำมตื่นตระหนกด้วย” 

เมื่อเรำอยู่ในสภำพตื่นตระหนกย่อมยำกที่จะรวบรวมจิตใจเพื่อบ�ำบัด 

รักษำ เรำต้องใช้เวลำพอสมควรในกำรลบล้ำงควำมกลัวนั้นออกไปเสียก่อน 

ถ้ำเรำเลอืกจะเชือ่ว่ำเรำเป็นเหย่ือทีท่�ำอะไรไม่ได้และหมดหวงัโดยสิน้เชงิ 

แล้วละก็ จักรวำลจะช่วยสนับสนุนควำมเชื่อนั้น แล้วเรำก็จะตกต�่ำลงเร่ือยๆ 

เรำจึงจ�ำเป็นต้องปลดปล่อยควำมคิด ควำมเชื่ออันโง่งม ล้ำสมัย ไม่สร้ำงสรรค ์

ซ่ึงไม่ช่วยสนับสนุนและหล่อเล้ียงจิตใจของเรำเลยออกไป แม้แต่ควำมคิดเร่ือง

พระเจ้ำก็จ�ำเป็นต้องเป็นควำมคิดที่สนับสนุนเรำ ไม่ใช่ต่อต้ำนเรำ 
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ถ้าจะปลดปล่อยอดีต เราต้องเต็มใจให้อภัย 
เรำต้องเลือกที่จะปลดปล่อยอดีตและให้อภัยทุกคนรวมทั้งตัวเรำเอง 

เรำอำจไม่รู้ว่ำจะให้อภัยได้อย่ำงไรและอำจไม่ต้องกำรให้อภัย แต่จริงๆ แล้ว 

กำรที่เรำพูดว่ำเรำเต็มใจให้อภัยก็เป็นกำรเร่ิมกระบวนกำรบ�ำบัดรักษำแล้ว 

ในกำรบ�ำบดัรักษำตวัเองนัน้ “เรำ” จ�ำเป็นต้องปลดปล่อยอดตีและให้อภยัทกุคน

“ฉันให้อภัยคุณท่ีคุณไม่เป็นอย่ำงที่ฉันต้องกำร และยินดีปล่อยคุณเป็น 

อิสระ” 

กำรยืนยันเช่นนี้ท�ำให้เรำเป็นอิสระเช่นกัน 

ความไม่สบายทุกอย่างมาจากการไม่ยอมให้อภัย 
เวลำที่เรำไม่สบำย เรำต้องค้นลงไปในจิตใจของเรำเพื่อดูว่ำมีใครบ้ำงที ่

เรำจะต้องให้อภัยเขำ 

หนังสือชื่อ A Course in Miracles กล่ำวไว้ว่ำ “ควำมไม่สบำยทุกอย่ำง 

ล้วนมำจำกกำรไม่ยอมให้อภัย” และ “ทุกคร้ังที่เรำไม่สบำย เรำจ�ำเป็นต้อง 

มองดูรอบตัวว่ำมีใครบ้ำงที่เรำต้องให้อภัยเขำ” 

ฉันอยำกเสริมควำมคิดในเร่ืองนี้ว่ำ คนที่คุณเห็นว่ำไม่น่ำให้อภัยมำก

ที่สุดก็คือคนที่คุณจําเป็นต้องตัดใจให้อภัยเขามากที่สุด  กำรให้อภัยหมำยถึง

กำรยอมปล่อยไป ซึ่งไม่ใช่พฤติกรรมของคนข้ีแพ้ แต่เป็นเพียงกำรปล่อยวำง

ทัง้หมด  เรำไม่ต้องรู้วธิใีห้อภยักไ็ด้ ส่ิงท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำกค็อืเตม็ใจให้อภยั ส่วน

วิธีนั้นจักรวำลจะไปจัดกำรเอง 

เรำเข้ำใจควำมเจ็บปวดของเรำเป็นอย่ำงดี แต่แปลกที่มันช่ำงยำกเย็น

ส�ำหรับพวกเรำส่วนใหญ่ที่เข้ำใจว่ำคนอ่ืนๆ ไม่ว่ำจะเป็นใครก็ตำมที่เรำจ�ำเป็น

ต้องให้อภัยมำกที่สุดนั้น ต่ำงก็ตกอยู่ในควำมเจ็บปวดด้วยกันทั้งสิ้น เรำต้อง

เข้ำใจว่ำคนเหล่ำนั้นก�ำลังท�ำดีท่ีสุดเท่ำท่ีเขำจะท�ำได้ด้วยควำมเข้ำใจ ควำม

ตระหนักรู้ และควำมรู้ที่เขำมีในขณะนั้น 
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เมื่อมีคนมำหำฉันพร้อมกับปัญหำ ฉันไม่สนใจว่ำปัญหำนั้นคืออะไร 

ไม่ว่ำจะเป็นสุขภำพไม่ด ีขัดสนเงนิทอง ควำมสมัพนัธ์ไม่เป็นไปตำมทีห่วงั หรือ

ควำมคิดสร้ำงสรรค์ถูกปิดกั้น มีเพียงสิ่งเดียวที่ฉันสนใจจะจัดกำร นั่นคือกำร

รักตัวเอง 

ฉันพบว่ำเมื่อใดก็ตำมที่เรำรัก ยอมรับ และรู้สึกดีต่อตัวเองอย่างท่ีเรา

เป็นอยู่ เมือ่นัน้ทกุสิง่ในชวีติจะเป็นไปด้วยดรีำวกบัมปีำฏหิำริย์เกดิข้ึน  สขุภำพ

ของเรำจะดีข้ึน เงินทองไหลมำเทมำ ควำมสัมพันธ์ต่ำงๆ เป็นไปตำมคำดหวัง

มำกข้ึน และเรำกเ็ร่ิมแสดงออกในทำงสร้ำงสรรค์ ทัง้หมดนีด้เูหมอืนจะเกดิข้ึนได้ 

โดยไม่ต้องใช้ควำมพยำยำมแม้แต่น้อย 

กำรรักและยอมรับตัวเอง กำรสร้ำงควำมรู้สึกม่ันคงปลอดภัย ไว้วำงใจ 

และยุติธรรม รวมทั้งยอมรับในสิ่งที่เป็นอยู่ จะท�ำให้เกิดกำรรวมพลังในจิตใจ 

เกิดควำมสัมพันธ์ท่ีดีมำกข้ึนในชีวิตของคุณ ท�ำให้มีงำนใหม่และมีที่อยู่ใหม ่

ซ่ึงดีกว่ำเดิม หรือแม้แต่ท�ำให้น�้ำหนักตัวคุณกลับเป็นปกติ  คนที่รักตัวเองและ

ร่ำงกำยของเขำจะไม่ท�ำร้ำยตัวเองและไม่ท�ำร้ำยคนอื่น 

กำรยอมรับนับถือตัวเองตั้งแต่ตอนนี้ คือกุญแจส�ำคัญที่น�ำไปสู่ควำม

เปลี่ยนแปลงเชิงบวกในทุกบททุกตอนของชีวิตเรำ 

ส�ำหรับฉันแล้ว กำรรักตัวเองเร่ิมต้นจำกกำรไม่วิจำรณ์ตัวเองไม่ว่ำใน

เร่ืองใด กำรวิพำกษ์วิจำรณ์ท�ำให้เรำติดกับรูปแบบที่เรำพยำยำมเปล่ียนแปลง 

ควำมเข้ำใจและควำมค่อยเป็นค่อยไปในตวัเรำจะช่วยให้เรำหลุดพ้นจำกรูปแบบ 

นั้นได้  โปรดจ�ำไว้ว่ำคุณได้วิพำกษ์วิจำรณ์ตัวเองมำนำนหลำยปีแล้วและไม่ได้

ช่วยให้อะไรดีขึ้นเลย ลองหันมำยอมรับตัวเองและดูซิว่ำจะเกิดอะไรขึ้นบ้ำง 
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ในวงเวียนชีวิตท่ีฉันอยู่ 

ทุกอย่างแสนสมบูรณ์และพรั่งพร้อม 

ฉันเชื่อในพลังท่ียิ่งใหญ่กว่าตัวฉัน 

พลังนั้นไหลทั่วตัวฉันทุกเมื่อเชื่อวัน 

ฉันเปิดใจให้ความฉลาดได้เข้าไป 

จึงทราบว่าในจักรวาลนี้มีความฉลาดเพียงหนึ่งเดียวเท่านั้น 

คําตอบทุกข้อ ทางออกของทุกปัญหา 

การบําบัดรักษา การสร้างสิ่งใหม่ 

ล้วนมาจากความฉลาดเพียงหนึ่งเดียวนี้ทั้งสิ้น 

ฉันเชื่อในพลังและความฉลาดนี้ 

เพราะรู้ว่าสิ่งท่ีฉันจําเป็นต้องรู้จะประจักษ์แก่ฉัน 

และสิ่งท่ีฉันต้องการจะบังเกิดแก่ฉัน 

ในเวลา สถานท่ี และตามลําดับอันสมควร 

ทุกสิ่งในโลกของฉันล้วนเป็นไปด้วยดี 
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สิ่งที่คุณเชื่อ

�������������.indd   27 10-Jul-20   4:21:58 PM




