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นพ.มาโนช หลอ่ตระกูล

คำนำ
ความรู้สกึแรกทีไ่ด้อา่นหนังสอืต้นฉบับภาษาอังกฤษ คอื เป็นการเขยีนทีต่รงจุดถงึปัญหาด้าน
จติใจทีพ่บกันมากในปัจจุบัน เป็นส ิง่ทผีมมักจะพูดถงึหรอืให้คำแนะนำตอ่ผู้ท ีม่ารับการปรกึษา
อยูเ่สมอ ท้ังยังไมย่ากแกก่ารเข้าใจ เนือ่งจากหลักการข้ันพื้ นฐานมาจากลัทธเิซน็ซ ึง่มจุีด
กำเนดิจากพุทธศาสนาเชน่เดยีวกันกับฝา่ยเถรวาทในบ้านเรา

สภาพสังคมไทยในยุคปัจจุบันมกีารเปลีย่นแปลงเร็วกวา่แตก่อ่นมาก ซ ึง่หากมองในแงข่อง
สขุภาพจติแล้วคอ่นข้างจะนา่เป็นหว่ง เนือ่งจากการปรับตัวทางด้านจติใจ อันองิอยูกั่บคา่นยิม
ขนบธรรมเนยีมประเพณ ีตามไมทั่นตอ่การเปลีย่นแปลงทางด้านวัตถุท ีป่ระดังกันเข้ามา

ในขณะนี้สภาพสังคมน้ันสลับซับซ้อนขึ้น ความสัมพันธ์ท ีเ่รามตีอ่คนรอบข้างและส ิง่แวดล้อม
หลายหลากมากขึ้น ความต้องการในส ิง่พื้ นฐานอันจำเป็นตอ่การดำรงชพีเปลีย่นรูปแบบไปสูส่ ิง่
ท ีไ่มอ่าจเห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน น้ำใจท ีม่ตีอ่กันฉันพี่น้องแบบแตก่อ่นลดลง การแขง่ขันมสีงู
กวา่เดมิ

เหลา่นี้ ล้วนแตท่ำให้เราแปลกแยกไปจากสภาพเป็นจรงิอันเป็นพื้ นฐานของชวีติมากขึ้น
หมกมุน่อยูกั่บตัวเองมากขึ้น สนใจใสใ่จตอ่ผู้อ ืน่น้อยลง เราดิ้นรนตอ่สู้เพื่อส ิง่ตา่ง ๆ มากมาย
โดยทีอ่าจจะไมม่เีวลามาครุน่คดิวา่ท ีเ่ราทำไปน้ันเพื่ออะไร จุดมุง่หมายในชวีติของเราคอือะไร
กันแน่

ปัญหาชวีติของคนเราในทุกวันนี้ กลา่วถงึท ีส่ดุแล้ว เป็นมาจากการอยูอ่ยา่งขาด

ความเข้าใจในตนเองและสภาพเป็นจรงิภายนอก อันนำมาสูก่ารใช้ชวีติตามมายาแหง่จติท ีค่อย
ปรุงแตง่ ชวีติขาดความกลมกลนืเป็นหนึง่เดยีวกับธรรมชาต ิซ ึง่เป็นสรรพส ิง่ท ีเ่คลือ่นไหลไม่
หยุดนิง่ หากแตตั่ณหา ของมนุษย์ต้องการส ิง่ซ ึง่คงท ี ่จงึเกดิภาวะขัดแย้งขึ้น อันเป็นส ิง่ท ีย่าก
จะผา่นพ้น หากยังไมส่ามารถสลัด พ้นพรมแดนแหง่ตัวตนไปได้

ในหนังสอืนี้จะกลา่วถงึการดำเนนิชวีติของเราเพื่อให้สอดคล้องกับสภาพเป็นจรงิ โดยการ
ยอมรับตอ่ส ิง่ท ีเ่ราคดิหรอืรู้สกึอยา่งท ีมั่นเป็น แตก่ระทำในส ิง่ท ีค่วรกระทำใช้ชวีติอยา่งสร้าง
สรรค์ แทนทีจ่ะอยูอ่ยา่งหลอกตัวเอง ปลอ่ยให้อารมณ์เข้าครอบงำหรอืช ี้นำการดำเนนิชวีติของ
เรา อันกอ่ให้เกดิปัญหาตา่ง ๆ ตดิตามมามากมาย

ในแตล่ะขณะ แตล่ะสถานการณ์ เราก็มคีวามคดิความรู้สกึและการตอบสนองแตก ตา่งกันออก
ไป คนเรามไิด้พลาดหรอืล้มเหลวอยูต่ลอด ประสบการณ์ของเราในแตล่ะชว่งชวีติไมว่า่จะ เป็น
ความสำเร็จหรอืความล้มเหลว ล้วนแตท่ำให้ตนเองพัฒนาขึ้น หากเรามุง่ท ีจ่ะเรยีนรู้จากมัน เรา
ม ีศักยภาพทีจ่ะพัฒนาตนเองในตัวอยูแ่ล้ว เพียงแตใ่นบางคร้ังเรามไิด้ใช้เทา่น้ันเอง ซ ึง่เช ือ่วา่
หาก ศกึษาและปฏบัิตติามคำแนะนำในหนังสอืเลม่นี้ จะทำให้การใช้ชวีติของเรามคุีณคา่ย ิง่ขึ้น
ท้ังตอ่ตนเอง และผู้อ ืน่
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ชวีติคอืความใสใ่จในแตล่ะขณะ

ณ ขณะนี้มหีลาย ๆ ส ิง่เกดิขึ้นตอ่หน้าเรา มกีารกระตุ้นการรับรู้ของเราอยูต่ลอด เวลา สมองของ
เรากำลังรับข้อมูลอยูว่า่ ตอนนี้มอืขวาของเรากำลังทำอะไรอยู ่วางมอืไว้ตรงไหน อยา่งไรก็
ตามเราคงจะยังไมใ่สใ่จตอ่ข้อมูลท ีไ่ด้รับ จนกวา่จะได้อา่นมาถงึตรงนี้ มข้ีอมูลตา่ง ๆ มาก มาย
เข้าสูก่ารรับรู้ของเราอยูต่ลอด แตค่นเรามกีารทำงานของสมองทีค่อยกลัน่กรอง เลอืกรับรู้
เฉพาะ ข้อมูลท ีใ่สใ่จในขณะน้ัน มเิชน่น้ันตัวเราคงเต็มไปด้วยข้อมูลไปหมด จนทำอะไรไมถู่ก

จะเห็นวา่ ข้อมูลท ีท่ำให้เกดิความไมส่บายใจน้ันจะทำให้เราเกดิความไมส่บายใจได้ ก็ตอ่เม ือ่
มันสามารถผา่นการกลัน่กรองเข้ามาสูก่ารรับรู้ของเรา เรารู้สกึเจ็บปวดก็ตอ่เม ือ่เราใสใ่จรับรู้วา่
เรากำลังเจ็บปวด

เราคงเคยทราบวา่ในขณะเกดิอุบัตเิหตุ คนเรายังทำอะไรได้หลาย ๆ อยา่ง แม้จะบาดเจ็บอยู ่
แตพ่อวกิฤตกิารณ์น้ันผา่นพ้นไปแล้วกลับรู้สกึเจ็บปวด หรอืหมดสตไิป คนทีถู่กสะกดจติเรา
สามารถแทงเข็มทะลุผวิหนังได้ โดยทีเ่ขาไมรู้่สกึเจ็บปวด เม ือ่เราไมใ่สใ่จกับความเจ็บปวดเรา
ก็จะไมรู้่สกึเจ็บปวด

ส ิง่ท ีเ่กดิขึ้นกับความคดิก็เป็นเชน่เดยีวกัน เม ือ่เราไมใ่สใ่จตอ่ความคดิหรอืความรู้สกึท ีเ่ศร้า เรา



ก็จะไมเ่ศร้า ในขณะทีค่นท ีก่ลัวการเดนิทางโดยเครือ่งบนิ กำลังรู้สกึอรอ่ยอยูกั่บรสชาดของ
อาหาร ความกลัวน้ันก็ไมไ่ด้เกดิขึ้นกับเขา

ความรู้สกึตา่ง ๆ ทีเ่กดิขึ้นในตัวเราท้ังท ีด่แีละไมด่ล้ีวนเป็นไปตามหลักการนี้ ท้ังส ิ้น ความช ืน่ชม
ตอ่นาฬกิาใหมข่องเราหายไป เม ือ่เรามาทราบวา่เป็นของปลอม ความรู้สกึโรแมนตคิท ีม่ตีอ่
แฟนหายไป เม ือ่เกดิกลิน่ท ีไ่มพ่ึงปรารถนาขึ้นแทรก

การรับรู้ในแตล่ะขณะ คอืชวีติของเราทีเ่ป็นอยูใ่นขณะนัน้ ชวีติคอืสตใินปัจจุบันขณะ

บางคนพยายามหลกีหนตีอ่ความรู้สกึกังวลใจ ความไมส่บายใจ ความโกรธ ความหงุดหงดิ
โดยการดืม่สรุา ใช้ยา หรอือาจโดยการไปเท ีย่วเตร ่หาเพื่อนคุย ท้ังนี้เพื่อท ีจ่ะเก็บกด หรอืไม่
ต้องใสใ่จตอ่ความรู้สกึนี้ ซ ึง่บางคร้ังได้ผล บางคร้ังก็ไมไ่ด้ผล การเบีย่งเบนความสนใจแตเ่พียง
อยา่งเดยีว ไมไ่ด้ชว่ยแก้ปัญหาของชวีติท้ังหมด

หนังสอืเลม่นี้มุง่เสนอวธิกีารแก้ไขปัญหาของชวีติท ีเ่กดิขึ้น โดยการเปลีย่นจุดสนใจของเรา
และมกีจิกรรมชวีติท ีส่ร้างสรรค์ด้วย โดยการหาทางแก้ไขทีต้่นตอของปัญหา มใิชพ่ยายาม
หลกีเลีย่งหรอืเก็บกดความรู้สกึ แตย่อมรับตอ่มันอยา่งท ีมั่นเกดิขึ้นกับเราในขณะน้ัน และหา
ทางแก้ไข โดยวธิกีารท ีเ่หมาะสม ท้ังนี้มไิด้หมายความวา่จะทำให้ปัญหาทุกประการของเราน้ัน
หมดส ิ้นไป แตอ่ยา่งน้อยเราจะมชีวีติ ความรู้สกึท ีด่ขี ึ้น นอกจากน้ันเรายังจะพบอกีหลายส ิง่
หลายอยา่งซ ึง่มคีวามสำคัญ จะพบวา่เม ือ่มุง่ความใสใ่จไปทีพ่ฤตกิรรมทีส่ร้างสรรค์ เรือ่งของ
อารมณ์ท ีเ่กดิขึ้นไมใ่ชเ่รือ่งใหญอ่กีตอ่

ไป ไมว่า่จะมคีวามรู้สกึอยา่งไรในขณะน้ัน เราก็ยังสามารถกระทำในหลาย ๆ ส ิง่ท ีจ่ำต้อง
กระทำได้ และผลตามมาคอืทำให้เรามคีวามรู้สกึตอ่ตัวเองในทางทีด่ขี ึ้น

มนุษย์เราท ีม่คีวามสามารถเต็มข้ันน้ัน มไิด้หมายถงึการเป็นผู้ท ีป่ราศจากความรู้สกึไร้ซ ึง่
อารมณ์ตา่ง ๆ ผู้ท ีบ่รรลุวุฒภิาวะคอืผู้ท ีส่ามารถปฏบัิตภิาระกจิ หน้าท ีท่ ีต่นเองต้องรับผดิชอบตอ่
ไปได้ ไมว่า่เขาจะมคีวามรู้สกึอยูภ่ายในอยา่งไร การตระหนักวา่เราเองก็เป็นคนหนึง่ท ีม่คีวาม
รับผดิชอบ มคีวามสามารถในการควบคุมการกระทำของตนเอง ทำให้เกดิความพึงใจ ความ
ภาคภูมใิจในตนเอง ซ ึง่เป็นส ิง่ท ีเ่ราต้องการอยูต่ลอดมา และถงึแม้จะมขีณะใดทีค่วามรู้สกึนี้
ลดลง เราก็ยังสามารถทีจ่ะปฏบัิตภิาระกจิท ีม่ใีห้ลุลว่งไปได้

ในตอนตอ่ไปจะกลา่วถงึวา่ เราจะสามารถผา่นพ้นความหวัน่เกรงท ีม่อียูไ่ด้อยา่งไร โดยมใิชแ่ค่
ขจัดความรู้สกึนี้ไปเพียงชัว่คร้ังชัว่คราวเทา่น้ัน แตเ่น้นท ีก่ารมกีารพัฒนาตัวเองในทางที่
สร้างสรรค์ เราจะเปลีย่นแนวทางชวีติใหม ่โดยการปรับปรุงตัวเองให้เข้ากับโลกภายนอก แทน
ทีจ่ะมุง่หวังการชว่ยเหลอืจากผู้คนรอบข้าง การเรยีนรู้และการปฏบัิตน้ัินไมง่า่ยนัก เราอาจได้
ลองใช้วธิอี ืน่ ๆ มาบ้างแล้ว แตไ่มป่ระสบผลสำเร็จ วธิกีารท ีจ่ะเสนอในตอนตอ่ไปจะชว่ยได้
หากนำมาปฏบัิตใินชวีติประจำวัน ท้ังนี้เพื่อเราจะได้มชีวีติท ีด่ตีามทีต้่องการ

ตัวเราในปัจจุบัน ก็คอืตัวเราเองในขณะนี้ ซ ึง่มวีธิกีารคดิท ีเ่ป็นของเราในขณะนี้ ไมใ่ชข่องตัว
เราในขณะเด็ก ระบบตา่ง ๆ ในตัวเองได้พัฒนาขึ้นมามากแล้ว ความคดิความเข้าใจทีเ่รามตีอ่
โลกได้เปลีย่นไปแล้ว ตัวเราในขณะนี้มปีระสบการณ์ตา่ง ๆ มากมายทีต่า่งไปจากเดมิ

ส ิง่ท ีเ่กดิขึ้นในอดตีน้ัน เป็นความจรงิท ีเ่ราไมอ่าจกลับไปแก้ไขได้อกีแล้ว เราอาจมจีนิตนาการ
หรอืความคดิเก ีย่วกับเรือ่งเกา่ ๆ เกดิขึ้นซ้ำแล้วซ้ำอกี หรอือาจคดิอยูแ่ตว่า่วา่ “ถ้าเพียง แตฉั่น
ไม…่..” แตอ่ดตีก็ยังคงเป็นอดตีอยูนั่น่เอง

สิง่ท ีเ่ราสามารถเปล ีย่นแปลงได้ คอืการกระทำของเราในปัจจุบัน

ส ิง่ท ีเ่รากำลังทำอยู ่ณ ขณะนี้ ในปัจจุบันนี้ จะมผีลตอ่ตัวของเราในภายภาคหน้า ขอจง



รอบคอบตอ่การกระทำทุกขณะ ในปัจจุบัน ไมม่เีวลาอืน่ท ีเ่ป็นจรงิท ีเ่ราสามารถทำอะไรได้
นอกจากในขณะนี้เทา่น้ัน

ขณะทีเ่รากำลังอา่นหนังสอืนี้อยู ่ถ้าจะถามถงึเหตุผลทีอ่า่น เราอาจมคีำตอบหลายข้อ ขึ้นอยู ่
กับอารมณ์ในขณะทีถู่กถาม ใครเป็นคนถาม เป็นต้น แตไ่มว่า่จะมเีหตุผลอยา่งไร สภาพเป็น
จรงิในขณะนี้คอื “เรากำลังอา่นหนังสอื” การมสีตอิยูกั่บการกระทำในทุกขณะ เป็นคุณสมบัติ
หนึง่ของการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์ แทนทีจ่ะไปวเิคราะห์ถงึสาเหตุ แรงจูงใจตา่ง ๆ ให้เราละท ิ้งส ิง่
เหลา่นี้เสยี หันมาใสใ่จตอ่การกระทำของตัวเองในขณะนี้ ทำให้ดที ีส่ดุ

จุดมุง่หมายของการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์คอื เพื่อชว่ยให้เราทำส ิง่ตา่ง ๆ ได้ด ีโดยมสีตอิยูพ่ร้อม
ในการกระทำน้ัน การพัฒนาความสามารถในการกระทำส ิง่ตา่ง ๆ ให้เต็มท ีท่ ีม่เีพิ่มขึ้นนี้ จะ
ทำให้เรามคีวามเช ือ่มัน่ในตัวเอง และพึงพอใจในชวีติมากขึ้น ไมว่า่เราจะกำลังอา่นหนังสอื
เลน่กฬีา พูดคุยกับเพื่อนฝูง เราสามารถทำได้อยา่งท ีต้่องการ โดยการทำทุกส ิง่ให้ดที ีส่ดุ และ
มุง่ ใสใ่จอยา่งเต็มท ีต่อ่การกระทำน้ัน

เมือ่เราเริม่หัดขับรถ จะพบวา่ต้องใช้ความพยายามอยา่งมาก แตเ่มือ่ผา่นการฝกึหลาย ๆ คร้ัง
เข้า ความชำนาญก็จะมมีากขึ้น ความเช ือ่มัน่ในตัวเองก็จะมตีามมา ในการหัดขับนี้ก็ต้องใช้
ความใสใ่จในขณะฝกึเชน่กัน ลองนกึถงึภาพของเด็กหนุม่คนหนึง่ซ ึง่กำลังฝกึเทนนสิ แตต่า
ของเขามักไพลไ่ปมองหญงิสาวทีเ่ลน่อยูค่อร์ทถัดไป เขาคงจะไมไ่ด้เลน่ดขีึ้นเทา่ไรแน ่แม้จะ
บอกเราวา่เขามาฝกึแทบทุกวัน ความชำนาญน้ันได้มาจากการฝกึหัดโดยมุง่ใสใ่จเต็มท ีต่อ่การ
ฝกึ ในการดำเนนิชวีติก็เชน่กัน การอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์น้ันมุง่ให้เรามสีต ิมคีวามใสใ่จตอ่ทุก
กจิกรรมของชวีติ ในแตล่ะขณะทีผ่า่นไป ซ ึง่จะนำมาสูค่วามชำนาญในการใช้ชวีติท ีม่เีพิ่มขึ้น
ตามลำดับ

กลับไปต้นฉบับ

ความรู้สึกและการกระทำ

ทุก ๆ คนมคีวามใฝฝั่นในชวีติ เราอาจใฝฝั่นอยากเป็นอยา่งบางคนทีเ่ราช ืน่ชม อยากไปอยูใ่น
บางสถานที ่หรอือยากมอีาชพีบางอยา่ง ความใฝฝั่นของเราอาจเปลีย่นแปลงได้ตลอดเวลา
แตอ่ยา่งน้อยก็พอทีจ่ะชว่ยบอกถงึจุดมุง่หมายในชวีติของแตล่ะคนได้ และเราคงตระหนักดวีา่
ยังมอีุปสรรคทีค่อยขวางก้ันอยู ่ระหวา่งความเป็นจรงิกับความใฝฝั่นของเรา ซ ึง่บอ่ยคร้ังท ีพ่บวา่
อุปสรรคน้ันเกดิจากตัวเราเอง เชน่ ” ฉันอยากจะรู้จักคนมาก ๆ แตฉั่นเป็นคนขี้อาย ” ” ฉันคง
ก้าวหน้าในการงานมากกวา่นี้ ถ้าฉันไมเ่ป็นคนก้าวร้าว ”

คงต้องยอมรับวา่ บางคร้ังการกระทำของเรากลับทำให้ดูเหมอืนความใฝฝั่นทีม่น้ัีนจะหา่งไกล
ออกไปทุกท ีในหนังสอืเลม่นี้จะชว่ยแนะถงึแนวทางทีจ่ะทำให้เราบรรลุจุดหมายตามสภาพ
เป็นจรงิ โดยไมเ่สยีเวลาหรอืพลังงานไปกับการพยายามทำในส ิง่ท ีเ่ป็นไปไมไ่ด้

การพยายามทำในส ิง่ท ีเ่ป็นไปไมไ่ด้ ทีเ่ห็นกันงา่ย ๆ ได้แก ่เราไมส่ามารถ ทำให้ตัวเองมคีวาม
สขุอยูต่ลอดเวลา เม ือ่เรารู้สกึโศกเศร้า เปลา่เปลีย่ว หมดหวังในชวีติ เราคงไมค่ดิวา่ลำพังเพียง
แคนั่ง่ลงแล้วทำใจให้สบาย เราก็จะมคีวามสขุ ความเช ือ่มัน่ในตัวเองตามมา ดูจะไมฉ่ลาดนัก
กับการท ีจ่ะพยายามให้ตัวเองรู้สกึในส ิง่ท ีเ่ราไมรู้่สกึ พลังความคดิในด้านบวกจะมไีด้อยา่งไร
ถ้าเราแสร้งสนุกสนาน ในขณะทีเ่ราไมเ่ห็นวา่จะสนุกตรงไหน หรอืแสร้งมคีวามหวังใน ขณะที่
เรารู้สกึหดหู ่ท้อแท้ ในทำนองเดยีวกัน เราคงจะไปคาดหวังให้ผู้อ ืน่มคีวามรู้สกึอยา่งท ีเ่รา
ต้องการไมไ่ด้ ในเมือ่ตัวเราเองยังทำไมไ่ด้

ข้อควรรู้เกีย่วกับความรู้สึกและการกระทำ



ส ิง่ท ีจ่ะกลา่วตอ่ไปนี้เป็นหลักการเก ีย่วกับความรู้สกึและการกระทำ ซ ึง่เป็นส ิง่ท ีเ่ราประสบใน
ชวีติประจำวัน เพียงแตไ่มไ่ด้สังเกตอยา่งจรงิจังวา่ท้ังสองสว่นนี้มคีวามสัมพันธ์ตอ่กันอยา่งไร
ขอให้อา่นและคอ่ย ๆ พิจารณาตาม เนือ่งจากจะเป็นพื้ นฐานในการปฏบัิตแิละแก้ไขปัญหาตา่ง
ๆ ซ ึง่จะกลา่วถงึในบทตอ่ ๆ ไป

หลักการในแงข่องความรู้สกึข้อแรก คอื อารมณ์ความรู้สกึเป็นส ิง่ท ีต้ั่งใจควบคุมบังคับโดยตรง
ไมไ่ด้ เราไมอ่าจบังคับให้ตัวเองรู้สกึตามต้องการได้ หากเราควบคุมความรู้สกึได้ ทุกคนคง
ทำให้ตัวเองมแีตค่วามรู้สกึท ีด่ ีๆ อยูต่ลอด แตท้ั่งนี้มไิด้หมายความวา่หากรู้สกึโกรธ หงุดหงดิ
ขึ้นมา ก็จะเป็นอยา่งน้ันไปตลอด เราทำให้ความรู้สกึนี้เบาบางลงได้โดยวธิกีารทางอ้อม ซ ึง่จะ
กลา่วถงึตอ่ไป

หลักการข้อท ีส่องคอื จงตระหนกัและยอมรับตอ่ความรู้สึกทีเ่กดิข้ึนตามทีม่ันเป็น ไมต้่อง
พยายามปฏเิสธ หรอืบดิเบอืน ในเมือ่ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นน้ันเป็นอะไรท ีเ่ราควบคุมไมไ่ด้ คงไม่
มใีครท ีอ่ยากจะมคีวามรู้สกึท ีไ่มด่ ีรวมท้ังตัวเราเองด้วยเชน่กัน ส ิง่สำคัญประการแรกคอื การ
ตระหนักรู้วา่เรากำลังมอีารมณ์ความรู้สกึอยา่งไร เนือ่งจากเรามักทำอะไรออกไปตามความเคย
ชนิจน ลมืท ีจ่ะมาสนใจวา่ตนเองรู้สกึจรงิ ๆ อยา่งไร หากความรู้สกึท ีม่เีป็นด้านลบ เชน่ โกรธ
เกลยีด ขี้เกยีจ อจิฉา ก็ยอมรับอยา่งท ีมั่นเป็น เพราะมันเป็นความจรงิ และเราบังคับไมไ่ด้ การ
มคีวามรู้สกึเชน่นี้มไิด้หมายความวา่เราเป็นคนเลว หรอืแยม่าก ถ้าเราเกดิความรู้สกึอจิฉาขึ้น
ไมจ่ำเป็น ทีจ่ะต้องรู้สกึผดิ แตถ้่ารู้สกึผดิก็ไมเ่ป็นไร ขอเพียงให้รู้ถงึอารมณ์ของตัวเองจรงิ ๆ วา่
เป็นอยา่งไร และลองคดิดูวา่อารมณ์ท ีเ่กดิขึ้นนี้ ชว่ยเตอืนหรอืให้บทเรยีนอะไรแกเ่ราได้บ้าง
ถ้ารู้สกึกังวลกอ่นสอบสัมภาษณ์สมัครงาน ก็อาจต้องเตรยีมตัวให้พร้อม ฝกึซ้อมการสัมภาษณ์
แทนทีจ่ะเสยีเวลาไปกับการปฏเิสธ หรอืเก็บกดความรู้สกึนี้ ถ้ารู้สกึน้อยใจทีหั่วหน้างานไม่
สง่เสรมิ ก็อาจต้องพูดคุยปรกึษากับเพื่อนฝูงหรอือาจจะกับตัวหัวหน้าเองก็ได้ วา่เรามจุีด
บกพรอ่งหรอืควรปรับปรุงตรงไหน

หลักการข้อท ีส่ามคอื ความรู้สึกทุกชนดิ ไมว่า่จะเป็นความรู้สึกทีด่หีรอืไมก็่ตามจะมี
ด้านทีเ่ป็นประโยชน์อยูด้่วยเสมอ ความเจ็บปวดจะดงึเรามาสูส่ถานการณ์ในปัจจุบัน ความ
รู้สกึผดิจะทำให้เราหันมาพิจารณาตัวเอง ความวติกกังวลทำให้เราต้องมกีารเตรยีมพร้อมตอ่
สถานการณ์ท ีก่ำลังจะเกดิขึ้น แตส่ำหรับบางคนความรู้สกึเหลา่นี้อาจทำให้ย ิง่แยไ่ปกันใหญ่
อยา่งไรก็ตาม การตระหนักวา่ เราสามารถใช้ประโยชน์จากความรู้สกึท ีมั่กจะคดิกันวา่ไมด่ไีด้
ทำให้เราหันมาใสใ่จตอ่ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นวา่บง่ถงึอะไร จะแก้ไขอยา่งไร หาทางเรยีนรู้จาก
ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นแทนทีจ่ะหลกีเลีย่งไมย่อมรับ

หลักการข้อท ีส่ ีค่อื ความรู้สึกทุกชนดิจะเบาบางลงเมือ่เวลาผา่นไป นอกจากจะถูก
กระตุ้นซำ้อกี นีเ่ป็นส ิง่ท ีเ่ห็นกันโดยทัว่ ๆ ไปอยูแ่ล้ว เม ือ่คนทีเ่รารักจากไปจะรู้สกึโศกเศร้า
สญูเสยี ต้องการให้เขากลับมาอกี ไมอ่าจทีจ่ะมคีวามสัมพันธ์กับใครได้แบบแตก่อ่น แตเ่มือ่
เวลาผา่นไปความรู้สกึเหลา่นี้จะคอ่ย ๆ ลดลง สามารถเริม่มสัีมพันธภาพกับผู้คนได้มากขึ้น ผู้ท ี่
มอีารมณ์เศร้า มคีวามรู้สกึหดหูห่มดหวัง ขอให้แนใ่จได้วา่ความรู้สกึท ีม่มีากนี้ จะลดลงเมือ่
เวลาผา่นไป ความจรงิอกีประการหนึง่ท ีเ่ราต้องยอมรับก็คอื ความรู้สกึท ีเ่บาบางลงตามเวลานี้
ยังรวมไปถงึความรู้สกึท ีด่ด้ีวยเชน่กัน ความรู้สกึเบกิบานใจ ความสขุสดช ืน่ จะคอ่ย ๆ ลดลง
นอกจากจะได้รับการกระตุ้นอกี

อะไรท ีท่ำให้ความรู้สกึท ีเ่บาบางลงแล้วนี้กลับมามมีากขึ้นอกี เหตุการณ์ท ีม่ากระตุ้นความรู้สกึ
นี้ เป็นเหตุการณ์ท ีเ่ราพบในชวีติประจำวัน ซ ึง่จะมคีวามหมายตอ่แตล่ะบุคคลแตกตา่งกันไป
การทะเลาะถกเถยีงกันทำให้ความโกรธขุน่เคอืงซ ึง่หายไปนานแล้วถูกกระตุ้นขึ้นมาอกี การชม
ภาพยนต์บางเรือ่งอาจกระตุ้นให้เรานกึถงึความรู้สกึด ีๆ ทีเ่คยม ีอยา่งไรก็ตาม การท ีจ่ะมัวรอให้
เหตุการณ์ตา่ง ๆ เกดิขึ้นแล้วจงึจะรู้สกึน้ัน ดูจะเป็นการฝากชวีติไว้กับโชคชะตาเกนิไป ในความ
เป็นจรงิแล้วเราสามารถทีจ่ะปฏบัิตตินเพื่อให้สง่ผลตอ่ความรู้สกึของเราอกีทอดหนึง่ได้



หลักการข้อท ีห้่าคอื เราสามารถปรับความรู้สึกของเราได้ทางอ้อมโดยผา่นทาง
พฤตกิรรมการกระทำ เราสามารถใช้พฤตกิรรมการกระทำของเราเพื่อสง่ผลให้เกดิความรู้สกึ
ท ีต้่องการหรอืลดความรู้สกึท ีไ่มต้่องการได้ โปรดสังเกตวา่เราใช้คำวา่ สง่ผล มใิช ่ควบคุม
บังคับ ท้ังนี้ เนือ่งจากความรู้สกึท ีรุ่นแรงน้ันมักจะเปลีย่นแปลงยาก ต้องใช้เวลาบ้างกวา่จะ
เบาบางลง อยา่งไรก็ตาม การทำอะไรบ้างเพื่อชว่ยสง่ผลยอ่มจะดกีวา่ท ีจ่ะเพียงแตร่ออยูเ่ฉย ๆ

แดงรู้สกึอับอายทีเ่พื่อน ๆ ล้อวา่เธออ้วน รู้สกึแยท่ ีตั่วเองอ้วน การแก้ปัญหาน้ัน ดูจะไมย่าก
เพียงแคก่นิอาหารให้น้อยลง ออกกำลังกายให้มากขึ้น แตเ่ธอมักจะบอกวา่ไมม่อีารมณ์ท ีจ่ะ
ออกกำลังกาย นอกจากน้ันยังชอบกนิจุกกนิจกิตามใจตัวเอง จะเห็นวา่ปัญหาอยูท่ ีแ่ดงปลอ่ย
ให้อารมณ์ อยูเ่หนอืพฤตกิรรมของตัวเอง ทำให้เธอย ิง่รู้สกึผดิและย ิง่อับอายในเรือ่งความอ้วน
ของตัวเองมากขึ้น

การแก้ไขทีต่รงจุดก็คอื แดงจะต้องเปลีย่นพฤตกิรรมของตัวเองใหม ่ในขณะทีย่อมรับความ
จรงิวา่เธอไมช่อบออกกำลังกาย และชอบกนิจุกกนิจกิ แดงจะต้องควบคุมตัวเองให้มากขึ้นใน
เรือ่งของอาหาร และการออกกำลังกาย นัน่คอืถงึแม้เธอจะควบคุมอารมณ์ตัวเองไมไ่ด้ แต่
สามารถควบคุมพฤตกิรรมของตนเองได้

น้อยกำลังอกหักทีเ่พื่อนชายไปมคีนอืน่ เธอเอาแตนั่ง่อยูใ่นห้อง ฟังเพลงทีเ่ขาเคยชอบ ดูแต่
รูปตอนไปเท ีย่วด้วยกัน นกึถงึแตเ่รือ่งด ีๆ ทีเ่คยมตีอ่กัน ร้องให้ครำ่ครวญอยูบ่อ่ย ๆ เธอกำลัง
ทำให้ตัวเองตกอยูใ่นวังวนของความเศร้า การกระทำแตล่ะอยา่งของน้อยน้ันล้วนแตก่ระตุ้นให้
ตัวเองรู้สกึถงึความขมขืน่ ความอยุตธิรรมทีต่นเองได้รับอยูต่ลอดเวลา เพื่อนฝูงท ีห่วังดี
พยายามชวนเธอออกไปเท ีย่วข้างนอกบ้าง แตน้่อยปฏเิสธไปหมด ความรักท ีเ่ธอมตีอ่เพื่อน
ชาย ความรู้สกึขมขืน่ท ีเ่ธอมอียูจ่ะเบาบางลง ถ้าเพียงแตเ่ธอไมก่ระตุ้นตัวเองซ้ำแล้วซ้ำเลา่
และเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของตนเอง ยอมรับโอกาสทีเ่พื่อน ๆ หยบิย ืน่ให้

สมชายรู้สกึเครยีดตอ่การสอบทีก่ำลังจะมาถงึ วชัิยบอกกับตัวเองวา่อยากจะเลกิ

สบูบุหรี ่ดำรรู้ิสกึกังวลตอ่ความเป็นคนขี้อายของตัวเอง แตล่ะคนก็มปัีญหาในตัวเองตา่งกัน
ออกไป แตท่ ีเ่หมอืนกันก็คอื เขากำลังตอ่สู้กับตัวเอง ส ิ้นเปลอืงพลังไปกับการแก้ไขทีไ่มไ่ด้
ทำให้อะไรดขีึ้น ท้ังนี้เพราะเขาไมรู้่ถงึหลักการท้ังห้าข้อท ีก่ลา่วข้างต้น หากเขาเข้าใจในเรือ่ง
เหลา่นี้ และมุง่มพีฤตกิรรมทีส่ร้างสรรค์ ก็จะสามารถควบคุมชวีติให้ดำเนนิไปตามทีต้่องการได้

หลักการข้อสดุท้ายคอื เราเทา่นัน้ท ีเ่ป็นผู้ซ ึง่รับผดิชอบตอ่การกระทำของเรา ไมว่า่จะมี
ความรู้สึกอยา่งไรในขณะนัน้ ความรับผดิชอบ คอืการยอมรับวา่ตนเองเป็นผู้ทำส ิง่ใดส ิง่หนึง่
ลงไป และเต็มใจรับผลของการกระทำน้ัน เรามักได้ยนิการใช้ความรู้สกึเป็นข้อแก้ตัวตอ่การ
กระทำของตัวเองอยูบ่อ่ย ๆ เชน่ “ฉันตลูีก เพราะตอนน้ันฉันรู้สกึโกรธ” “ผมไมก่ล้าบอกอาจารย์
เพราะผมอาย” หรอื “ฉันขับรถไมไ่ด้ เพราะฉันกลัว” เราไมส่ามารถควบคุมความรู้สกึของเรา
โดยการหวังจะให้เป็นอยา่งน้ันอยา่งนี้ได้ แตไ่มว่า่เราจะรู้สกึอยา่งไรก็ตาม เราสามารถควบคุม
การกระทำของเราได้ ถ้าจะทำ เราเลอืกได้วา่จะทำหรอืไมท่ำตามความรู้สกึของเราท ีม่ใีนขณะ
น้ัน ผลทีต่ามมายอ่มเป็นจากการกระทำของตัวเราเอง คนสว่นมากมักจะปลอ่ยตัวเอง ใช้
อารมณ์ความรู้สกึในการตัดสนิใจหรอืการกระทำ ซ ึง่ผลทีต่ดิตามมามักจะเป็นความล้มเหลว
และบอ่ยคร้ังท ีเ่ราจะกลา่วโทษสถานการณ์หรอืผู้อ ืน่ โดยทีไ่มไ่ด้มองเข้าด้านใน ค้นหาข้อ
บกพรอ่งของตนเอง

เราอาจจะรู้สกึวา่หากชวีติมแีตก่ารควบคุมการกระทำ โลกนี้ก็คงจะนา่เบือ่ ขาดซ ึง่สสัีน ทุกคน
กลายเป็นหุน่ยนต์ไปหมด ความจรงิกลับตรงกันข้าม เนือ่งจากการควบคุมนี้เกดิขึ้นจากสว่นใน
ของเรา มไิด้เป็นการบบีบังคับจากสังคมภายนอก การสามารถควบคุมการกระทำกลับจะเป็น
การเปดิประตูไปสูช่วีติท ีเ่ปีย่มไปด้วยความรู้สกึ บางคนกลัวตอ่อารมณ์ความรู้สกึของตนเอง



เพราะเกรงวา่จะคุมตนเองไมไ่ด้ พยายามเก็บกด หลกีเลีย่งความรู้สกึน้ัน ทำให้ขาดสว่นหนึง่
ของชวีติไป เขามักจะบน่อยูเ่สมอวา่ ชวีติดูนา่เบือ่ อะไร ๆ ดูไมน่า่สนใจไปหมด

สำหรับบุคคลเหลา่นี้ จำเป็นท ีจ่ะต้องจัดระเบยีบชวีติใหม ่โดยการเข้าศนูย์อบรม ซ ึง่มกีารจัด
กจิกรรมตา่ง ๆ โดยเริม่ต้นจากกจิกรรมงา่ยๆในชวีติประจำวัน เตรยีมอาหารในแตล่ะมื้อ ออก
กำลังกายตามเวลาทีก่ำหนด มกีารพักผอ่นทีเ่พียงพอ ให้มคีวามรับผดิชอบในกจิกรรมของ
ตัวเองเพิ่มขึ้นเรือ่ย ๆ แม้จะมบีางคร้ังท ีรู้่สกึเบือ่ไมอ่ยากจะทำกจิกรรมบางอยา่ง แตก่็ต้องทำ
ตามทีไ่ด้กำหนดไว้ พบวา่เม ือ่เขามวีนัิยในตัวเองมากขึ้น อารมณ์ความรู้สกึท ีเ่คยเก็บกดไว้เริม่
กลับคนืมา เขาเริม่มอีสิระท ีจ่ะมคีวามรู้สกึมอีารมณ์ตา่ง ๆ โดยยอมรับอยา่งท ีมั่นเป็น ท้ังนี้
เพราะรู้วา่เขาสามารถควบคุมพฤตกิรรมของตนเองได้ เราสามารถรู้ถงึความโกรธเกลยีดทีม่อียู ่
มากในตัวเรา เพราะเราแนใ่จวา่ เราจะไมไ่ปทำอะไรเขาเข้า การคุมพฤตกิรรมสง่ผลให้เรามี
อสิระท ีจ่ะรู้สกึ มผู้ีกลา่วไว้วา่เราจะเข้าใจถงึความรู้สกึท ีม่อียา่งแจม่ชัด ก็ตอ่เม ือ่เราแข็งขนืตอ่
มันซ้ำแล้วซ้ำเลา่ การคุมการกระทำน้ันทำให้เราต้องหันมาให้ความใสใ่จตอ่ความรู้สกึท ีม่ ีอาจ
จะในมุมมองใหม ่ๆ ทีไ่มเ่คยตระหนักมากอ่น ซ ึง่ถ้าเราปลอ่ยให้ความรู้สกึอยูเ่หนอืตนเอง ก็
อาจจะไมไ่ด้เรยีนรู้อะไรเลย

นอกจากน้ัน พฤตกิรรมทีผ่า่นการควบคุมของเรา ยังจะสง่ผลถงึอารมณ์ความรู้สกึอกีโสดหนึง่
ด้วยเชน่กัน เราสามารถสร้างความรู้สกึท ีเ่บกิบานได้ โดยการเลน่กฬีา ฟังเพลงทีช่อบ หรอืพูด
คุยกับเพื่อนท ีถู่กใจ ในทำนองเดยีวกันถ้าเราต้องการความรู้สกึท ีส่งบเยอืกเย็น ก็อาจจะนัง่
สบาย ๆ ฟังเพลงเบา ๆ ไปพักผอ่นชายทะเล หรอืเข้าวัด

ยังมอีกีหลาย ๆ วธิที ีจ่ะสง่ผลให้เกดิความรู้สกึท ีด่กัีบเรา คนทีช่อบเขยีนหนังสอืก็จะรู้สกึช ืน่ชม
พอใจ เม ือ่เห็นส ิง่ท ีเ่ราเขยีนได้รับการตพีิมพ์ คนทีช่อบเลน่กล้วยไม้ก็จะรู้สกึเบกิบานทีไ่ด้ เห็น
การผลดิอกของมัน การท ีไ่ด้เห็นความพยายาม การกระทำของเราสง่ผลทีด่ตีดิตามมา ยอ่มจะ
ทำให้ เกดิความช ืน่ใจ ความพึงพอใจ อันจะเป็นแรงเสรมิให้มกีำลังใจทีจ่ะกระทำตอ่ไป

กลับไปต้นฉบับ

ความหมกมุน่ในตนเองและความทุกข์

คนทีต่กอยูใ่นความทุกข์มักจะเป็นพวกทีใ่สใ่จอยูแ่ตเ่รือ่งของตนเอง คดิถงึแตส่ ิง่ท ีตั่วเองจะ
ได้รับ เขามักจะมองการกระทำของคนอืน่ในแงว่า่จะมผีลอยา่งไรตอ่ตนเองบ้าง ความหมกมุน่
อยูกั่บตนเองนี้ ยังสง่ผลไปถงึการรับรู้จากโลกภายนอกด้วย

วชัิยเป็นคนทีม่องดูทัว่ ๆ ไปไมแ่ตกตา่งไปจากผู้ชายคนอืน่ แตทุ่กคร้ังท ีเ่ขาขึ้นรถเมล์ หรอือยู ่
ในห้างสรรพสนิค้า เขาจะรู้สกึวา่คนอืน่ ๆ คอยชำเลอืงมองหรอืซบุซบินนิทา ในขณะทีเ่พื่อนท ี่
ไปด้วยไมเ่ห็นวา่จะเป็นอยา่งท ีเ่ขาคดิ เม ือ่มองลกึไปถงึในด้านจติใจพบวา่เกดิจากการท ีว่ชัิย
มารู้วา่ตนเองชอบเพศเดยีวกัน ซ ึง่เป็นความรู้สกึท ีเ่ขายอมรับไมไ่ด้ รู้สกึละอายตอ่ส ิง่นี้ แตก่็ไม ่
สามารถเลกิความคดินี้ได้ มแีตค่วามหมกมุน่อยูกั่บความขัดแย้งท ีม่อียูใ่นใจนี้ตลอด จนคดิไป
วา่คนอืน่ ๆ จะมองเขา เหมอืนกับทีเ่ขามองตัวเอง ทีจ่ะเน้นในทีน่ ี้คอื ส ิง่ท ีเ่ป็นปัญหาน้ันมไิด้
อยูท่ ีก่ารเป็นเกย์ หากอยูท่ ีก่ารหมกมุน่ในตนเองอยูต่ลอดเวลา

มบีางคนพยายามหลอกตนเอง โดยคดิวา่หากการเสยีสละน้ันนำมาซ ึง่ความสขุ เขาก็จะอุทศิ
ตนเองชว่ยเหลอืผู้อ ืน่ โดยการเป็นอาสาสมัครบ้าง รว่มกจิกรรมการกุศลบ้าง อยา่งไรก็ตาม
วัตถุประสงค์ของเขาคอืเพื่อท ีจ่ะทำให้ตนเองมคีวามสขุเทา่ท ีจ่ะทำได้ ซ ึง่เขาจะคอยคำนงึถงึ
แตส่ ิง่นี้อยูต่ลอด เชน่ ตอนนี้เรามคีวามสขุมากกวา่เม ือ่กอ่นไหม ระหวา่งดูหนังกับไปสมาคม
อยา่งไหนจะให้ความสขุมากกวา่กัน กจิกรรมตา่ง ๆ ล้วนมจุีดมุง่หมายทีเ่ข้าหาตนเอง อันไม่
สามารถทำให้เขาพบกับความสขุท ีแ่ท้จรงิ



ในตอนเช้า ขณะทีเ่ด็ก ๆ รบีวิง่เข้าโรงเรยีน มเีด็กคนหนึง่ทำกระเป๋าหลน่หนังสอืกระจัดกระจาย
คนทีอ่ยูใ่กล้เข้าชว่ยเก็บ ในขณะทีส่มชายเดนิผา่นเฉย เขาคงจะเป็นคนทีไ่มเ่คยพบกับความ
สขุท ีแ่ท้จรงิเลยในชวีติ เพราะเขาได้ทำให้จติใจตัวเองด้านชา ปราศจากความรู้สกึ

บางคนคดิวา่ สมชายอาจจะต้องคดิให้รอบคอบกอ่นจะทำอะไรลงไป แตส่ภาพ เป็นจรงิในขณะ
น้ันคอื “เขาไมจ่ำเป็นต้องคดิ” การชว่ยเหลอืผู้อ ืน่จะชว่ยเปลีย่นความใสใ่จของเราไปสูโ่ลก
ภายนอก แทนทีจ่ะคำนงึถงึตัวเองอยูถ่า่ยเดยีว ซ ึง่เป็นส ิง่ท ีส่มชายจำเป็นต้องฝกึ การกระทำ
จะเปลีย่นทัศนคตทิ ีม่ไีด้ การชว่ยเหลอืผู้อ ืน่จะทำให้ความทุกข์ในตนเองเบาบางลง

จุดมุง่หมายของการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์ มไิด้เพียงแตต่ระหนักถงึผู้อ ืน่เทา่น้ัน ยังรวมถงึ การมี
จติใจท ีต่ ืน่ มสีตติามรู้อยูกั่บปัจจุบันทุก ๆ ขณะ หากหมกมุน่อยูกั่บความคดิ ความกังวลของ
ตนเอง เราก็จะขาดการรับรู้ตอ่เหตุการณ์ท้ังหลายทีเ่กดิขึ้น ไมส่ามารถพิจารณาเห็นมันได้ตาม
สภาพเป็นจรงิ

คนทีต่ระหนักถงึความทุกข์ รู้ถงึความทุกข์ท ีต่นเองม ียอ่มจะมโีอกาสทีจ่ะพัฒนาตนเองไปได้
มากกวา่คนทีม่ชีวีติอยูไ่ปวัน ๆ พระพุทธเจ้าสามารถผา่นข้ามพ้นความทุกข์ เนือ่งจากทา่น
ตระหนักถงึความทุกข์ท ีม่ใีนคนเรา อันเกดิจากความไมแ่นน่อนในชวีติท ีห่ลงไปยดึถอื

การอยูกั่บสภาพเป็นจรงิ

มผู้ีกลา่วถงึความหมายของสภาพเป็นจรงิวา่ “คอืการเห็นวา่ดอกไม้น้ันสแีดง ใบไม้น้ันสเีขยีว
การเข้าถงึส ิง่ตา่ง ๆ เหลา่นี้ไมย่ากเลย” นัน่ก็คอืเม ือ่เห็นดอกไม้ ก็แครั่บรู้อยา่งท ีเ่ห็นไมม่ ี
ความคดิไปแยกแยะ เปรยีบเทยีบกับดอกอืน่ ๆ ทีเ่คยพบ หรอืเกดิความคดิอืน่ ๆ ตามมา อัน
ทำให้แทนทีจ่ะชมดอกไม้ กลับกลายเป็นแคม่องวัตถุอะไรสักอยา่งไป

คนทีเ่ป็นโรคประสาทเป็นพวกทีห่มกมุน่อยูกั่บตนเอง แท้ท ีจ่รงิแล้วเขาเห็นถงึสภาพเป็นจรงิ
รอบตัว แตเ่ขาปฏเิสธทีจ่ะรับรู้ส ิง่เหลา่นี้ หรอืมมีุมมองทีบ่ดิเบอืนไป

อะไรเลา่ท ีเ่ป็นความจรงิรอบ ๆ ตัวเรา ลองมาดูด้วยใจทีเ่ปดิกว้าง เราจะ พบวา่มมีากมาย ความ
จรงิท ีว่า่เราเป็นคนอ้วน มอียูห่ลายคนทีไ่มช่อบเรา เราไมม่เีสนห์่หรอืไมฉ่ลาดอยา่งท ีค่ดิ หรอื
คนเราในทีส่ดุก็ต้องตายเหมอืนกันหมด

ปัญหาทีเ่กดิขึ้นกับตัวเราเองในบางคร้ังคอื เม ือ่เราละเลยตอ่สภาพเป็นจรงิท ีเ่ห็น ๆ กันอยู ่เราก็
จะเริม่คดิไปในทางทีเ่ป็นไปไมไ่ด้ แมบ้่านทีค่อยกังวลแตว่า่จะมอีะไรเกดิขึ้นกับลูกทีโ่รงเรยีน
เด็กวัยรุน่ท ีค่อยคดิแตว่า่ถ้าตนเองไมม่สีวิคงจะมคีนสนใจมากขึ้น คนทีอ้่วนก็คดิแตว่า่ถ้าตัวเอง
ไมอ้่วนคงจะมเีพื่อนมากขึ้น เขาเหลา่นี้อยูแ่ตใ่นโลกทีไ่มเ่ป็นจรงิ โลกของความครุน่คดิ จนลมื
ใสใ่จตอ่งานบ้านทีคั่ง่ค้าง การบ้านทียั่งไมไ่ด้ทำ หรอืงานประจำทีก่องอยูเ่ต็มโต๊ะ

ส ิง่แรกทีเ่ขาต้องทำคอื ตระหนกัถึงสภาพเป็นจรงิ “ในขณะน ี”้ อยา่มัวคดิกังวล หรอืหวังจะ
ให้เป็นอยา่งน้ันอยา่งนี้ ไมว่า่สภาพเป็นจรงิในขณะนี้จะเป็นอยา่งไร จะชอบหรอืไมก่็ตาม
กระทำในส ิง่ท ีจ่ำเป็นต้องทำในขณะปัจจุบันตามสภาพเป็นจรงิ การกระทำจะกอ่ให้เกดิ
การเปลีย่นแปลงตดิตามมา เราอาจจะมคีวามคาดหวังมจีนิตนาการถงึเรือ่งในอนาคตซ ึง่เป็นส ิง่
ท ีห้่ามไมไ่ด้ และไมจ่ำเป็นต้องไปปฏเิสธมัน แตก่ารคาดหวังน้ันไมไ่ด้เปลีย่นอนาคต การ
กระทำในปัจจุบันนี้ตา่งหากทีส่ง่ผลถงึอนาคตภายหน้า การเดนิทางทีแ่สนไกลน้ันเริม่ต้นจาก
ก้าวเดนิแรกของเรา มไิด้เกดิจากการนัง่คดิฝันถงึท ีต่า่ง ๆ

มผู้ีรู้กลา่ววา่ “ถ้าเราเผชญิกับทางทีม่ทีางแยกมากมาย เราไมม่ทีางเลอืกอืน่ นอกจากจะลอง
ไปเรือ่ย ๆ ” การท ีมั่วแตย่นืบนทางแยก คดิอยูแ่ตว่า่ทางไหนทีจ่ะทำให้เราไปถงึท ีห่มาย ไม่
ได้ทำให้เราไปถงึไหนนอกจากหยุดอยูกั่บท ี ่ลองเลอืกไปทางหนึง่ การเดนิทางทำให้เรารู้วา่



ไปถงึไหนแล้ว มาถูกทางหรอืไม ่ถ้าผดิก็เริม่ต้นจากทางอืน่ใหม ่จากการเริม่ต้นเดนิจะทำให้รู้
วา่ทางไหนทีน่ำเราไปสูท่ ีห่มาย

สิง่ดที ีแ่ฝงอยู ่

มคีำกลา่วในลัทธเิต๋าวา่ไมม่ใีครท ีพู่ดโกหก แนน่อนวา่บางคร้ังคนเราโกหก แตห่ากเราเข้าใจ
ถงึความหมายทีซ่อ่นอยูภ่ายใต้คำพูดโกหกน้ัน เราก็จะตระหนักถงึความจรงิท้ังหมด เด็ก ๆ ที่
มอืและปากยังมเีศษขนมตดิอยูป่ฏเิสธวา่เขาไมไ่ด้แอบกนิขนม ความจรงิแล้วเขาต้องการจะ
บอกเราวา่ เขาไมอ่ยากถูกตำหนทิ ีแ่อบกนิขนม การรับฟังโดยคำนงึถงึความจรงิท ีซ่อ่นอยู ่
เบื้องหลังคำพูด จะทำให้เราเข้าใจได้วา่อะไรเป็นอะไร คนเราน้ันมพีื้ นฐานจติใจเดมิท ีด่งีามอยู ่
กับตัวทุกคน การกระทำผดิของเราในบางคร้ังเป็นจากการหลงผดิ หรอืความไมรู้่ (อวชิชา) ถ้า
เรามคีวามเข้าใจทีแ่ท้จรงิถงึผลทีต่ดิตามมาจากการกระทำ ทุกคนก็จะหวังท ีจ่ะทำแตค่วามดี
และสร้างสรรค์

ภายใต้สถานการณ์ท ีบ่บีค้ัน มองอะไรผดิ ๆ หรอืมกีารกระทำทีผ่ดิพลาดไป ยังมสีว่นท ีม่คีวามดี
อยูภ่ายใน เราจะไมม่องแตค่วามผดิพลาดทีเ่ขามอียู ่แตจ่ะพิจารณาวา่เขามองอะไรท ีเ่บีย่งเบน
ไปอันทำให้เกดิปัญหาตามมา

สมศรมีคีวามคดิฝังใจวา่เธอเป็นโรคหัวใจ แม้วา่แพทย์จะตรวจและยนืยันวา่ไมพ่บความผดิ
ปกตใิดๆ มคีนบอกวา่อาจเป็นปัญหาทางด้านจติใจ และแนะนำมาพบจติแพทย์ เธอเลา่วา่
ความจรงิก็รู้ดวีา่เป็นการวติกเกนิเหตุ แตพ่่อของเธอเสยีชวีติด้วยโรคหัวใจตอนอายุห้าสบิหกปี
และขณะนี้เธออายุกำลังจะยา่งเข้าห้าสบิหกป ีหลังจากทีผู้่บำบัดได้ทราบรายละเอยีด ก็บอก
แกเ่ธอวา่การท ีเ่ธอกลัววา่จะเป็นโรคหัวใจเป็นส ิง่ท ีด่ ีผู้บำบัดเองก็กลัวการเป็นโรคหัวใจเชน่กัน
ใครท ีไ่มว่ติกกังวลคงจะเป็นเรือ่งแปลก ความหวัน่เกรงทำให้เราใสใ่จตอ่เรือ่งสขุภาพ อาหาร
และความเป็นอยูม่ากขึ้น

ไมเ่ป็นการแปลกทีค่นเราจะใสใ่จเรือ่งสขุภาพ ปัญหาของสมศรอียูต่รงท ีเ่ธอปลอ่ยให้ความ
กังวลใจมผีลกระทบตอ่งานบ้าน การมสัีมพันธภาพกับผู้อ ืน่ เธอเริม่เตรยีมอาหารไมต่รงเวลา
หงุดหงดิงา่ย มเีรือ่งทะเลาะกับสามบีอ่ยขึ้น ความกังวลใจตอ่การเป็นโรคหัวใจทำให้ชวีติ
ประจำวันของเธอเปลีย่นไป ย ิง่พยายามเก็บกดความหวัน่เกรงก็ย ิง่รู้สกึวา่แยท่ ีเ่ป็นคนขี้กลัว
การท ีค่ดิวา่ตนเองผดิปกตไิปย ิง่ทำให้เธอหมกมุน่อยูกั่บตนเองมากขึ้น คอยสังเกตแตว่า่ตนเอง
มอีาการอะไรท ีผ่ดิปกตไิปบ้าง การแก้ปัญหาอยูท่ ีก่ารให้ความรู้แกส่มศรใีนเรือ่งของโรคหัวใจ
วา่เป็นอยา่งไร ให้ยอมรับถงึความหวัน่เกรงท ีม่อียู ่และพยายามเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม เม ือ่
สมศรลีดการหมกมุน่อยูกั่บตนเอง หันไปใสใ่จตอ่โลกภายนอกมากขึ้นท้ังทางด้านการงาน
และการคบหากับผู้อ ืน่ พยายามมกีจิกรรมตามเดมิ ความหวัน่เกรงวติกกังวลก็เบาบางลง

การสญูเสยีคนทีต่นรักทำให้จติใจเศร้าโศก ท้อแท้ การเปลีย่นงาน หรอืย้ายบ้าน อาจจะทำให้
จติใจออ่นไหวงา่ย เกดิความวติกกังวลตดิตามมา การถูกเจ้านายตำหนอิาจทำให้หมดกำลังใจ
แตไ่มว่า่จะพบกับอุปสรรคหรอืความทุกข์ใด ๆ ขอให้พิจารณาอยา่งถอ่งถ้วน จะพบวา่สิง่ตา่ง
ๆ เหลา่น ีย้ังมคีวามหมายในด้านดแีฝงอยู ่การจากไปของคนทีเ่รารักทำให้ตระหนักถงึจุด
มุง่หมายในชวีติ มุง่สร้างแตค่วามด ีความวติกกังวลทำให้คนเราไมป่ระมาทเกนิไป การถูก
ตำหนทิำให้เราหันมาพิจารณา ตนเอง ในทำนองเดยีวกัน ขณะทีค่นเราโกหกก็ยังมคีวามจรงิ
แฝงอยูเ่บื้องหลัง คนทีเ่ป็นโรคประสาทก็ยังมคีวามต้องการท ีจ่ะมชีวีติท ีม่คีวามสขุ เพียงแตเ่ขา
ยังหาทางไมพ่บ

กลับไปต้นฉบับ



จะตอ่สู้กับอุปสรรคอยา่งไร
การดำรงชวีติเปรยีบเสมอืนการเดนิทางทีจ่ะพบส ิง่ตา่ง ๆ มากมาย อาจจะต้องลุยน้ำลุยโคลน
ปนีเขา ในบางคร้ังอาจหกล้มบ้าง หรอืในบางคร้ังก็พบแตท่างสะดวก อยา่งไรก็ตามเราก็ยังต้อง
เดนิทางตอ่ไปเรือ่ย ๆ ความหวัน่เกรงตอ่อุปสรรคหรอืความล้มเหลวทีอ่าจเกดิขึ้นทำให้บางคน
ไมก่ล้าสู้ชวีติ กลัวตอ่การเปลีย่นแปลง ในชว่งวัยรุน่ความขี้อายอาจจะเป็นปัญหาใหญส่ำหรับ
บางคน ความโศกเศร้า การสญูเสยี ความปว่ยไข้ ฯลฯ เหลา่นี้ ล้วนเป็นส ิง่ท ีเ่ราต้องพบในขณะ
ใดขณะหนึง่ของชวีติ ในบทนี้เราจะมาดูวา่จะแก้ไขปัญหาทีอ่าจพบได้บอ่ย ๆ ได้อยา่งไร

ชวีติคอืความใสใ่จในแตล่ะขณะ

ความจรงิของชวีติประการหนึง่ก็คอื เราจะไปคาดหวังอะไรนกักับชวีติไมไ่ด้ ในบางคร้ัง
อะไร ๆ ก็ไมเ่ป็นไปตามทีเ่ราหวัง บางชว่งขยันขันแข็ง ต้ังใจทำงานเต็มท ี ่แตก่ลับประสบความ
ล้มเหลว บางชว่งอยูเ่ฉย ๆ ไมไ่ด้ดิ้นรนอะไร แตโ่ชคกลับเข้ามาหาเอง เราสามารถทีจ่ะทำงาน
อยา่งเต็มท ีเ่พื่อเพิ่มโอกาสทีจ่ะประสบความสำเร็จ แตก่็ยังไมม่อีะไรท ีจ่ะประกันได้วา่เราจะ
ประสบความสำเร็จแนน่อนร้อยเปอร์เซน็ต์ ชำนาญรู้สกึท้อใจหลังจากได้ลองฝกึใช้ชวีติอยา่ง
สร้างสรรค์มาระยะหนึง่ในชว่งแรกทีเ่ขามุง่ใสใ่จอยูกั่บการกระทำในแตล่ะขณะ ความรู้สกึท ีม่ ี
เริม่ดขี ึ้น แตเ่มือ่เวลาผา่นไป กลับเสมอืนมภีาระให้รับผดิชอบมากขึ้น นอกจากน้ันไมว่า่เขาจะ
มุง่มสีต ิใสใ่จตอ่การงานตา่ง ๆ มากขึ้นท้ังในบ้านและนอกบ้านอยา่งไร ทุกส ิง่ทุกอยา่งก็ยังดู
แยเ่หมอืนเดมิ ภรรยายังคงหงุดหงดิงา่ย งานทีข่ยันขันแข็งทำก็ดูเจ้านายจะไมส่นใจ

ดูเหมอืนวา่ชำนาญจะเข้าใจถงึความหมายของการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์ผดิไป ไมม่ใีครท ีจ่ะ
รับรองได้วา่ชวีติตอ่นี้ไปจะปราศจากความทุกข์ จะประสบแตทุ่กส ิง่ท ีห่วังไว้ เรามโีอกาสทีจ่ะ
ประสบความสำเร็จมากขึ้นหากต้ังใจทำงานอยา่งจรงิจัง อยา่งไรก็ตาม ในบางคร้ังก็อาจจะ
ประสบความล้มเหลวได้ ในความล้มเหลวน้ันได้ให้บทเรยีนบางอยา่งแกเ่ราเชน่เดยีวกับความ
สำเร็จ เราได้พัฒนาตนเองมากขึ้นจากการรับผดิชอบ ใสใ่จในการกระทำทุกขณะ ไมว่า่ผลที่
ตามมาจะเป็นเชน่ไรก็ตาม บางทา่นกลา่ววา่การเป็นผู้เจรญิแล้วมไิด้หมายความวา่จะเป็นผู้ท ี่
ชวีติมแีตค่วามสะดวกสบาย หากแตห่มายถงึการเป็นผู้พร้อมทีจ่ะเดนิหน้าตอ่ไป ไมว่า่จะ
ประสบอุปสรรคมากมายเพียงไรก็ตาม

ขณะทีว่ชิาญกำลังเดนิทางไปตา่งจังหวัดตามทีไ่ด้นัดไว้กับลูกค้า ระหวา่งทางยางท้ายเกดิ
แตกข้ันมาอยา่งกระทันหัน เขาจะทำอยา่งไรด ีวชิาญเปดิท้ายรถเพื่อจะเปลีย่นยางอะไหล ่แต่
ยางอะไหลก่ลับไมม่ลีม เขาหาโทรศัพท์มอืถอืในรถเพื่อท ีจ่ะโทรศัพท์ไปเลือ่นนัดลูกค้า
ปรากฏวา่โทรศัพท์ถา่นหมด ฯลฯ หากวชิาญคดิแตว่า่มเีหตุการณ์อะไรเกดิขึ้นกับตนเองบ้าง
เขาก็จะเห็นแตโ่ชคร้ายทีเ่กดิขึ้น เขาตกอยูใ่นสถานะของผู้ถูกกระทำอยูต่ลอด แตถ้่าวชิาญมี
มุมมองวา่เขาควรทำอยา่งไร จงึจะดที ีส่ดุในขณะน้ัน เขาก็จะกลับมาอยูใ่นสถานะของผู้รุก มี
โอกาสทีจ่ะแก้ไขปัญหาให้ผา่นพ้นไปได้ โดยการทำเต็มท ีเ่ทา่ท ีจ่ะทำได้ในขณะน้ัน ๆ ทำให้
สถานการณ์เปลีย่นไป การอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์ก็เฉกเชน่กัน เป็นการทำอยา่งเต็มท ีใ่น
สถานการณ์ชวีติขณะน้ัน ๆ ซ ึง่นอกจากจะแก้ปัญหาในขณะน้ันแล้ว ยังจะเป็นการเพาะบม่นสัิย
ให้เป็นคนสู้ชวีติอยูต่ลอดเวลา

ดังน้ัน เม ือ่เราท้อใจในขณะใดก็ตาม ให้ตระหนักและระลกึอยูเ่สมอวา่ มันเป็นเพยีงแคค่วาม
รู้สึก เรารู้สกึท้อแท้ การมองอารมณ์ท ีเ่กดิขึ้นทำให้ผู้รับรู้อยูห่า่งไปจากอารมณ์น้ัน ยอมรับและ
มองเห็นอยา่งท ีมั่นเป็น ไมพ่ยายามตอ่สู้หรอืปฏเิสธความรู้สกึท ีเ่ราม ีมาดูวา่อะไรทำให้เรามี
ความรู้สกึเชน่น้ัน และความรู้สกึนี้เป็นสัญญาณเตอืนถงึอะไรบางอยา่งท ีผ่ดิไปจากทีค่วรจะเป็น
ซ ึง่เราต้องมาหาวา่ส ิง่น้ันได้แกอ่ะไร และมุง่หาทางแก้ไข ไมค่วรหวังกระทำเพียงแคเ่พื่อลด
ความรู้สกึทมี ีแตก่ระทำในส ิง่ท ีค่วรทำในขณะน้ัน เปลีย่นแปลงในส ิง่ท ีค่วรต้องเปลีย่นแปลง
ปลอ่ยความรู้สกึท ีม่ใีห้เป็นเรือ่งของมัน



ในบางคร้ังความผดิหวัง ท้อแท้ท ีเ่กดิขึ้นนี้อาจไมล่ดลงเร็วอยา่งท ีค่ดิ หากเป็นเชน่นี้ก็ยอมรับ
อยา่งท ีมั่นเป็น กระทำในส ิง่ท ีค่วรทำในชวีติประจำวันตอ่ไป อารมณ์ความรู้สกึท ีม่จีะคอ่ย ๆ ลด
ลงเอง ย ิง่มุง่ความใสใ่จมาสูก่ารกระทำทีต้่องรับผดิชอบในชวีติประจำวันมากขึ้นเทา่ไร ความ
รู้สกึท ีม่จีะย ิง่เบาบางลงเร็วเทา่น้ัน

ขณะทีเ่ราฝกึใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์ จะพบวา่ความทุกข์จากปัญหาตา่ง ๆ น้ันเบาบางลงเร็วกวา่
เดมิ รู้สกึวา่ตนเองมชีวีติชวีา มคีวามกระตอืรอืร้น มเีวลาทีจ่ะทำอะไรตอ่มอิะไรมากขึ้น เม ือ่
เวลาผา่นไปชว่งหนึง่ ความรู้สกึท ีด่ ีๆ เชน่นี้อาจลดน้อยลง เราเริม่จะรู้สกึวา่เป็นการยากทีจ่ะอยู ่
อยา่งมสีต ิมคีวามใสใ่จอยูต่ลอดเวลา อาจหาข้ออ้างท ีจ่ะกลับไปใช้ชวีติแบบเดมิคดิวา่ตนเอง
ในขณะนี้ดขี ึ้นมากแล้ว ไมจ่ำเป็นท ีจ่ะต้องมกีารใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์ตลอดเวลาก็ได้ พึงระวัง
ในจุดนี้ให้มาก จุดมุง่หมายของเราคอืการมชีวีติท ีด่ขี ึ้น อยูอ่ยา่งรู้เทา่ทันชวีติ มใิชเ่พียงแคข่จัด
ความทุกข์ในขณะน้ันเทา่น้ัน การกลับไปใช้ชวีติแบบเดมิท ีป่ราศจากจุดมุง่หมาย รังแตจ่ะ
ทำให้เราตกอยูใ่นอุปสรรคและปัญหาตา่ง ๆ อกี เม ือ่มคีวามรู้สกึดังกลา่วนี้ขอให้กลับมาเริม่ต้น
ใหมอ่กีคร้ัง ต้ังใจไว้วา่จะทำเต็มท ีต่ามทีไ่ด้ต้ังใจไว้ หากเกดิความรู้สกึเหมอืนเดมิขึ้นมาอกีก็
ให้เป็นเพียงแคค่วามรู้สกึ เรายังคงมจุีดมุง่หมายมกีารกระทำทีเ่ป็นแบบสร้างสรรค์เชน่เดมิไม่
เปลีย่นแปลง

กลับไปต้นฉบับ

ความประหมา่

ความประหมา่มไีด้หลาย ๆ รูปแบบ บัญชารู้สกึขัดเขนิ พูดตะกุกตะกักเมือ่พบผู้หญงิท ีถู่กใจ
เขาไมม่ปัีญหาอะไรเมือ่ต้องพูดกับพี่สาวหรอืเพื่อนหญงิท ีคุ้่นเคยในทีท่ำงาน ตอ่เมือ่พบกับ
หญงิท ีถู่กใจจงึจะมอีาการเหลา่นี้ ซ ึง่เขาแก้ปัญหาโดยการพยายามหลกีเลีย่ง แตใ่นใจยัง
อยากให้ฝา่ยหญงิเป็นคนเข้าหาเขา รัตนาบอกวา่เธอไมต้่องการท ีจ่ะมเีพื่อนสนทิตา่งเพศ เธอ
รู้สกึวา่ตัวเองงุม่งา่ม รูปรา่งไมน่า่ดู เธอเคยมปีระสบการณ์ท ีแ่ยกั่บเพื่อนชายทีเ่อาแตใ่จตัวเอง
ไมเ่ห็นคุณคา่ของตัวเธอ รัตนารู้ดวีา่ผู้ชายแตล่ะคนไมไ่ด้เป็นเหมอืนกันไปหมด แตเ่ธอยังเข็ด
ขยาดและไมอ่ยากจะสนทิสนมกับผู้ชายทุกคนทีพ่บ ณรงค์ไมก่ล้าสบตาคนอืน่เวลาพูด วชัิย
กังวลวา่คนอืน่จะสังเกตถงึกลิน่ปากของเขา เวลาพูด ดวงตารู้สกึอดึอัดเมือ่ต้องพบคนมาก ๆ
เธอมักจะอยูแ่ตกั่บเพื่อนสนทิเวลาไปงานเลี้ยง

ท ีก่ลา่วมาเหลา่นี้ คอื ความขัดเขนิ ความประหมา่ หรอื “ความไมก่ล้าพบปะผู้คน” พวกเขามี
ความรู้สกึอดึอัดใจ วติกกังวลเมือ่ต้องพบปะผู้คน เขาตระหนักดถีงึความรู้สกึท ีม่นี ี้ อยากจะ
เปลีย่นแปลงแตค่ดิวา่แก้ไมไ่ด้ เขามักเปรยีบเทยีบตัวเองกับผู้อ ืน่อยูต่ลอด ย ิง่พบคนรอบตัวท ี่
เกง่เข้ากับคนงา่ย เขาจะย ิง่รู้สกึวา่ตัวเองแย ่มปัีญหา ความรู้สกึตา่ง ๆ เหลา่นี้เป็นส ิง่ท ีม่อียูใ่น
ใจ คนอืน่ท ีไ่มส่นทิอาจไมไ่ด้สังเกต ในสังคมไทยเราบางคนกลับรู้สกึวา่พวกเขาเป็นคน
เรยีบร้อยไมโ่ต้เถยีงผู้ใหญ ่นอกจากนี้ ในบางคร้ังผู้ปกครองอาจสง่เสรมิความขี้อายในเด็กโดย
ไมรู้่ตัว

การเอาชนะความรู้สกึนี้ น้ัน ในข้ันแรกต้องตระหนกัและยอมรับตอ่ความรู้สึกทีเ่กดิข้ึนกับ
ตนเอง ในการตระหนักรู้น้ันอาจไมย่ากนัก เพราะเป็นส ิง่ท ีเ่ห็น ๆ กันอยู ่เชน่ มอืของเรากำลัง
สัน่ เหงือ่ทว่มตัว หรอืพูดตะกุกตะกัก แตก่ารยอมรับน้ันอาจต้องใช้เวลาบ้าง เวลาสว่นใหญท่ ีม่ ี
เรากลับใช้ไปในการหวังวา่ตัวเองจะไมเ่ป็นเชน่น้ัน ใสใ่จแตข้่อบกพรอ่งของตัวเอง คดิแตว่า่คน
อืน่จะมองเราอยา่งไร เราอาจจะมคีวามสามารถไมต่า่งไปจากคนอืน่ ๆ แตเ่วลารู้ผลสอบแทนที่
จะคดิถงึคะแนน 90 เปอร์เซน็ต์ท ีไ่ด้ กลับไปกังวลอยูแ่ต ่10 เปอร์เซน็ต์ท ีพ่ลาด การเสแสร้ง
หลอกตัวเองและคนอืน่วา่เราไมไ่ด้เป็นอยา่งท ีตั่วเองเป็นอยู ่เป็นการแก้ปัญหาทีรั่งแตจ่ะกอ่ให้
เกดิเรือ่งยุง่ยากอืน่ ๆ ตดิตามมาอกี นอกจากน้ันบางคนกลับหมกมุน่ครุน่คดิถงึแตค่วาม



ล้มเหลว ประสบการณ์แย ่ๆ ทีเ่คยพบ หวังท ีจ่ะกลับไปแก้ไขในส ิง่ท ีไ่ด้ผา่นมาแล้ว การแก้ไข
ทีต่รงจุดคอืต้องยอมรับวา่ เราเป็นคนเชน่น ีเ้อง

ถ้าเราอดึอัดใจเวลาพบผู้ใหญ ่ก็ยอมรับวา่เราอดึอัด อยา่หลกีเลีย่งความจรงิ การแสร้งทำ การ
หลกีเลีย่ง การต้ังความหวังตา่ง ๆ นา ๆ ไมไ่ด้ชว่ยทำให้อะไรดขีึ้น ในขณะทีย่อมรับถงึความ
จรงิ ให้หันกลับมาดูวา่เราจะทำอะไรได้บ้าง แทนทีจ่ะยอมแพ้และหมดกำลังใจ ถ้าประหมา่ตอ่
เพศตรงข้าม พยายามเข้าหาเขา ถ้าอดึอัดใจกับหัวหน้า เข้าไปบอกเขาวา่เราไมส่ามารถ
ทำงานได้ ถ้าเขามาคอยคุมอยูต่ลอด ทำในส ิง่ท ีค่วรทำถึงแม้วา่เราจะมคีวามรู้สึกเชน่น ี้
อยู ่จะพบวา่ย ิง่ทำในส ิง่ตรงข้ามกับทีเ่รารู้สกึเทา่ไร ความรู้สกึนี้ก็จะย ิง่เบาบางลงมากเทา่น้ัน
ซ ึง่ไมเ่พียงแตจ่ะทำให้ เรามคีวามชำนาญและประสบการณ์มากมากขึ้นเทา่น้ัน ยังย ิง่ทำให้
ความใสใ่จของเราหันไปสูโ่ลกภายนอกมากขึ้น หมกมุน่กับตัวเองน้อยลง

เรามักจะมแีนวโน้มทีจ่ะเห็นวา่ปัญหาของตนเองน้ันหนักหนาสาหัส แตไ่มเ่ข้าใจวา่ทำไมคนอืน่
ถงึได้มปัีญหาในส ิง่ท ีฟั่งดูไมน่า่จะสำคัญ คนทีม่ปัีญหาเวลาต้องพูดหน้าคนมาก ๆ ก็จะไม่
เข้าใจวา่ทำไมบางคนถงึไมก่ล้าไปงานสังสรรค์ ผู้หญงิท ีม่ปัีญหากับการคบเพื่อนชายก็จะไม่
เข้าใจวา่ทำไมเพื่อนของเธอถงึไมก่ล้าพบกับหัวหน้า คนทีรู้่สกึวา่ตัวเองงุม่งา่มก็ไมเ่ข้าใจวา่
ทำไมคนอืน่ท ีดู่ดกีลับไมมั่น่ใจเวลาพูดกับคนแปลกหน้า ความใสใ่จอยูแ่ตต่นเองทำให้
ความเข้าใจในผู้อ ืน่ลดนอ้ยลง ความประหมา่มใิชส่ ิง่ท ีอ่ยูต่ดิตัวเราไปตลอด มันจะเกดิข้ึน
ก็ตอ่เมือ่เราไปใสใ่จมันเทา่นัน้ บางคนพอเกดิความประหมา่ขึ้นมา ก็จะตกอยูใ่นสภาพ
เหมอืนอยูใ่นวังน้ำวน จมดิง่อยูกั่บความคดิความกังวลใจของตัวเองอยูต่ลอด เพียงแคเ่ราเกดิ
สตขิึ้นมา หันกลับมามองตัวเองวา่เรากำลังทำอะไรอยูใ่นขณะนี้ ก็จะชว่ยแก้สถานการณ์ได้
กลับมาใสใ่จถงึส ิง่ท ีเ่ราจะต้องทำในขณะนี้ เรากำลังเสนองานตอ่หัวหน้า ต้องอา่นรายงาน
แทนทีจ่ะกังวลกับมอืของตัวเองท ีสั่น่จนทำให้อา่นถูกอา่นผดิ ก็หันกลับมาใสใ่จตอ่รายงานที่
กำลังอา่น ต้ังใจตอ่เรือ่งท ีอ่า่น ความกังวลเกีย่วกับตัวเองจะลดลงไปเอง

จะเห็นวา่ เราไมไ่ด้กลับมาใสใ่จตอ่ส ิง่ท ีต้่องทำในปัจจุบันเพื่อจะตอ่สู้กับความกังวลเกีย่วกับ
ตนเอง เรากลับมาใสใ่จรายงานเพราะเป็นส ิง่ท ีเ่ราต้องทำให้เสร็จ เป็นความรับผดิขอบ
ของเรา รายงานนี้ต้องได้รับการอา่นจากเรา การกังวลตอ่ตนเองในแตล่ะขณะได้ดงึตัวเราออก
จากโลกภายนอก แตก่ารกระทำจะดงึเรากลับไปสูส่ภาพเป็นจรงิในขณะน้ัน ความประหมา่ท ี่
หายไปเป็นผลตดิตามมาเอง เพราะในขณะทีเ่รากำลังรับรู้ตอ่สภาพเป็นจรงิภายนอก จะไม่
สามารถมาใสใ่จถงึตัวเองได้ในเวลาเดยีวกัน

เมือ่เราหันกลับมาใสใ่จตอ่สภาพเป็นจรงิและส ิง่ท ีต้่องทำในขณะน้ันมากขึ้น ความใสใ่จ กังวล
ใจในตัวเองจะเหลอืน้อยลงตามลำดับ จากการผา่นการฝกึอยูเ่รือ่ย ๆ ความมัน่ใจในตนเองจะ
เพิ่มมากขึ้น ความประหมา่ก็จะไมเ่ป็นปัญหาใหญส่ำหรับเราอกีตอ่ไป เราสามารถไปเท ีย่วกับ
เพื่อนตา่งเพศ พูดหน้าท ีป่ระชมุ ไปงานสังสรรค์ ทำในส ิง่ท ีต้่องทำ ไมว่า่จะรู้สกึอยา่งไรใน
ขณะน้ัน นีค่อืการแก้ปัญหา มใิชเ่พื่อจะไมป่ระหมา่หรอืขัดเขนิ แตอ่ยูท่ ีท่ำอยา่งไรจงึจะให้ส ิง่
เหลา่นี้มผีลตอ่ตนเองน้อยทีส่ดุ เราหลกีเลีย่งท ีจ่ะไมม่คีวามรู้สกึไมไ่ด้เพราะเรายังเป็นมนุษย์
ปุถุชนคนหนึง่ ผู้ท ีเ่จรญิแล้วมไิด้หมายถงึการเป็นผู้ท ีเ่ช ือ่มัน่ตัวเองอยูต่ลอด ในบางคร้ังเขาอาจ
มคีวามประหมา่ไมมั่น่ใจ แตเ่ขายังสามารถกระทำในส ิง่ท ีค่วรทำตอ่ไปได้ตลอด ไมว่า่จะ
รู้สึกอยา่งไรก็ตาม

กลับไปต้นฉบับ

ความโศกเศร้า

มกีารศกึษาเก ีย่วกับความโศกเศร้าพบวา่ คนเราสามารถสร้างอารมณ์เศร้าให้เกดิขึ้นได้ โดย



การนัง่อยูใ่นห้องเงยีบ ๆ ศรีษะซบเขา่ ครำ่ครวญอยูแ่ตว่า่ “ไมม่ใีครชว่ยฉันได้ ชวีตินี้หมดส ิ้น
ทุกส ิง่ทุกอยา่งแล้ว ฉันหมดหวังกับชวีตินี้แล้ว” คดิถงึแตส่ ิง่เลวร้ายในชวีติท ีผ่า่นมา สะอื้น ร้อง
ให้ อารมณ์เศร้าท ีแ่ท้จรงิจะเกดิตดิตามมา จากการทำอยูเ่รือ่ย ๆ อารมณ์เศร้าจะคงอยูต่ลอด

ในการแก้อารมณ์เศร้าท ีเ่กดิขึ้น เขาทำในส ิง่ตรงกันข้าม พยายามมกีจิกรรมอยูต่ลอดเวลา ฟัง
เพลงทีค่กึคัก เร้าอารมณ์ อา่นการ์ตูนตลก พูดคุยกับเพื่อนฝูง ถงึแม้วา่ในบางคร้ังไมม่อีารมณ์
จะทำ แตต้่องทำ เม ือ่เริม่เกดิอารมณ์สดช ืน่ขึ้นก็มกีารเปลีย่นแปลงตดิตามมา

เหลา่นี้เป็นส ิง่ท ีเ่ราพบในชวีติจรงิ เม ือ่เราโศกเศร้าก็มแีนวโน้มทีจ่ะทำให้ตนเองจมอยูกั่บความ
เศร้าอยูต่ลอด โดยไมย่อมออกไปไหน ไมอ่ยากพบปะกับใคร จมอยูกั่บส ิง่เลวร้ายทีผ่า่นมา
โดยการกระตุ้นให้ตัวเองหวนกลับมาสูช่วีติประจำวัน ล้างจาน ทำงานบ้าน ออกไปหาเพื่อนฝูง
จะทำให้ความโศกเศร้าคอ่ย ๆ ลดลง แม้วา่จะรู้สกึวา่ต้องฝนืใจตนเองอยา่งมากในชว่งแรก

ในบางคร้ังอารมณ์เศร้าท ีม่อียูเ่พิ่มขึ้นจนรุนแรงมาก มอีาการตา่ง ๆ ตดิตามมา เชน่ นอนหลับ ๆ
ตืน่ ๆ เบือ่อาหารน้ำหนักลดลงมาก หมดความสนใจตอ่โลกภายนอก ไมค่ดิอยากมชีวีติอยูอ่กี
ตอ่ไป ในกรณเีชน่นี้จำเป็นท ีจ่ะต้องรักษาด้วยการใช้ยาจากจติแพทย์ สว่นความเศร้าท ีม่ไีม ่
มากนัก การปรับตัวในการดำเนนิชวีติใหมโ่ดยการใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์จะชว่ยได้มาก

หลักการเก ีย่วกับอารมณ์ความรู้สกึอยา่งหนึง่ก็คอื ความรู้สึกทีเ่กดิข้ึนน ีจ้ะไมค่งอยูต่ลอด
ไป แตจ่ะขึ้น ๆ ลง ๆ ในแตล่ะชว่งตามแตก่ารกระตุ้นท ีม่ ีและตามการเปลีย่นแปลงของระบบ
ตา่ง ๆ ในรา่งกายเรา คนทีม่คีวามโศกเศร้ามักจะรู้สกึหมดหวัง คดิวา่ความรู้สกึนี้จะคงอยูกั่บ
ตนเองตลอดเวลา ในความเป็นจรงิแล้วจะมอียูบ่างชว่งท ีอ่ารมณ์เศร้านี้เบาบางลง ซ ึง่จะเป็น
โอกาสทีใ่ห้เราเริม่กจิกรรมทีส่ร้างสรรค์ เพื่อให้มคีวามรู้สกึท ีด่ขี ึ้น อยา่งไรก็ตามเป้าหมายของ
การอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์คอืการทำให้เต็มท ีเ่ทา่ท ีจ่ะทำได้ในแตล่ะขณะ ไมว่า่เราจะมคีวามรู้สกึ
อยา่งไรก็ตาม

เพื่อนฝูงท ีส่นทิมักจะปลอบใจวา่ อยา่ไปคดิมาก ทำใจให้เข้มแข็งเข้าไว้ ซ ึง่ถ้าทำได้งา่ยตาม
ทีพู่ดก็คงจะเป็นการด ีแตเ่ราไปบังคับอารมณ์ท ีก่ำลังเศร้าให้ไมเ่ศร้าไมไ่ด้ เชน่เดยีวกับความ
รู้สกึอ ืน่ ๆ ทีเ่กดิขึ้นกับตนเอง ดังน้ันคำแนะนำเหลา่นี้จงึไมไ่ด้ผล กลับจะย ิง่ทำให้เรารู้สกึวา่เขา
ไมเ่ข้าใจเราจรงิ ทำให้เรารู้สกึแยย่ ิง่ขึ้นท ีไ่มส่ามารถทำตามความหวังดที ีเ่ขาแนะนำได้ รู้สกึไม่
สบายใจ ทีต่นเองทำให้เพื่อน ๆ ต้องหนักใจทีช่ว่ยเราไมไ่ด้ ในบางคร้ังเรากลับอาจโกรธรู้สกึ
วา่ท ีเ่ขาทำไมใ่ชเ่พื่อเราแตห่ากเพื่อตัวเขาเองทีจ่ะได้ไมต้่องอดึอัดใจ

การชว่ยท ีไ่ด้ผลดกีวา่คอืการท ีเ่พื่อนจะยอมรับ เข้าใจถงึความทุกข์ทรมานทีเ่ราม ีรับฟัง และ
คอยชว่ยเหลอืสนับสนุนเมือ่เราอยากตอ่สู้กับชวีติตอ่ไป ไมบั่งคับหรอืเอาแตก่ระตุ้นในขณะที่
เราเองยังไมพ่ร้อม ให้เวลาแกเ่ราเพื่อท ีจ่ะเข้าใจวา่อะไรเป็นอะไร เข้าใจดวีา่ไมว่า่เราจะรู้สกึ
แยแ่คไ่หนก็ยังมบีางชว่งท ีค่วามรู้สกึนี้เบาบางลง ซ ึง่เป็นโอกาสเหมาะท ีจ่ะให้ฉกุใจคดิและ
เปลีย่นแปลงตัวเองไปในทางทีม่พีฤตกิรรมทีส่ร้างสรรค์

กลับไปต้นฉบับ

ความกลัวและความกดดัน

คนทีบ่อกวา่ตัวเองไมเ่คยกลัวอะไรเลยน้ัน เช ือ่ได้เลยวา่เขาพูดโกหกแน ่ความกลัวไมใ่ชค่วาม
รู้สกึท ีเ่ลวร้าย กลับทำให้เราระมัดระวัง ตืน่ตัวอยูต่ลอดเวลา ความรู้สกึนี้เป็นเชน่เดยีวกับความ
รู้สกึเจ็บปวด เป็นความทุกข์ท ีไ่มม่ใีครต้องการ แตค่วามทุกข์นี้เองท ีท่ำให้เราต้องหันมาใสใ่จ
ตอ่ปัญหาทีก่ำลังเผชญิอยู ่หลายคนรอดชวีติมาได้ทุกวันนี้ก็เพราะความกลัว



สำราญทำงานอยา่งหนักเพื่อหวังความก้าวหน้าในการงาน ในวันทีผู้่จัดการบอกวา่เขาได้เลือ่น
ตำแหนง่ขึ้นเป็นหัวหน้างาน เขากลับรู้สกึไมส่บายใจ เกดิกลัววา่ตัวเองจะทำไมไ่ด้

สำราญกลัวอะไร เขาบอกวา่จะต้องมกีารประชมุหัวหน้างานตา่ง ๆ ในแตล่ะเดอืน ซ ึง่เขารู้สกึ
อดึอัดเมือ่ต้องพบคนเหลา่นี้ นอกจากนี้เขายังต้องรับผดิชอบมากขึ้น คุมคนงานทีม่ปัีญหาตา่ง
ๆ มากขึ้น อาจต้องทำงานนอกเวลามากกวา่เดมิ เพื่อนรว่มงานเกา่ก็ดูเฉยเมย เปลีย่นแปลงไป
ความกดดันตา่ง ๆ ดูเหมอืนจะพุ่งสูตั่วเขา

ส ิง่ท ีส่ำราญประสบนี้ เป็นเรือ่งท ีพ่บได้ไมน้่อยในชวีติการทำงานปัจจุบันท ีม่กีารแขง่ขันกันสงู
ไมเ่ฉพาะแตก่ารถูกลดข้ัน หรอืให้ออกเทา่น้ัน การได้รับการสง่เสรมิยังอาจกอ่ให้เราเกดิความ
เครยีดได้ ความกดดันเกดิได้ท้ังกับการประสบความสำเร็จและความล้มเหลว

ปัญหาของสำราญคล้ายกันกับส ิง่ท ีไ่ด้กลา่วมาแล้ว เขาคดิวา่ตัวเองไมค่วรจะมคีวามรู้สกึนี้
พยายามขจัดมันออกไปโดยวธิกีารตา่ง ๆ คนเรามักจะต้องการคนทีเ่ป็นผู้ใหญก่วา่มาบอกวา่ไม่
เป็นไรหรอกทีม่คีวามรู้สกึเชน่นี้ ขอให้ต้ังใจทำงานตอ่ไปเถอะ ซ ึง่ถ้าเราปฏบัิตตินแบบอยูอ่ยา่ง
สร้างสรรค์ จะตระหนักได้ด้วยตนเองวา่การเปลีย่นแปลงการดำเนนิชวีติ ไมว่า่จะเป็นเชน่ไรก็
ตาม ล้วนกอ่แรงกดดันแกเ่ราเป็นเรือ่งธรรมดา แม้วา่บางคร้ังทำให้เราเกดิความไมส่บายใจบ้าง
แตก่็เป็นการเตอืนให้เราระมัดระวัง ปฏบัิตตินอยา่งรอบคอบไมป่ระมาท เม ือ่เราเกดิความ
หวัน่กลัว ไมส่บายใจท้ังรา่งกายและจติใจจะอยูใ่นสภาพพร้อมอยูต่ลอดเวลา เพื่อเตรยีมรับตอ่
สถานการณ์ นัน่คอืเราได้รับการเตอืนวา่จะต้องทำอะไรบางอยา่ง

ความกดดัน ความบบีค้ันท ีเ่กดิขึ้นยาวนานสง่ให้เกดิผลเสยีตามมา เชน่ เป็นแผลในกระเพาะ
อาหาร ความดันโลหติสงู นอนหลับ ๆ ตืน่ ๆ และภูมต้ิานทานของรา่งกายลดลง เป็นต้น ซ ึง่
สาเหตุน้ันมใิชค่วามกดดันจากสภาพแวดล้อม หรอืความรู้สกึท ีม่จีากตนเอง หากแตอ่ยูท่ ีก่าร
ไมส่ามารถแก้ไขจัดการตอ่ส ิง่ท ีเ่กดิขึ้นเพื่อเปลีย่นแปลงสถานการณ์ ถ้าเราไมท่ำอะไรเพื่อ
แก้ไขปัญหาทีเ่กดิขึ้น ก็เปรยีบเสมอืนนัง่มองดูน้ำท ีก่ำลังไหลทว่มบา่ ทว่มบ้านตนเอง
นอกจากจะโชคดที ีน้่ำหยุดทว่ม ซ ึง่โอกาสเชน่นี้คงพบได้น้อยคร้ัง

สำราญมไิด้หวังรอคอยโชคชะตา เขาถามหัวหน้างานคนอืน่ ๆ วา่รู้สกึอยา่งไร เม ือ่ต้องรับงาน
คร้ังแรก หรอืเข้าท ีป่ระชมุ ซ ึง่เขาก็รู้สกึสบายใจขึ้นเม ือ่ทราบวา่คนอืน่ ๆ ก็รู้สกึเชน่เดยีวกัน เขา
อา่นหนังสอืเก ีย่วกับการบรหิารงาน พยายามทำความรู้จักผู้ใต้บังคับบัญชาแตล่ะคน คดิหา
แผนงานหรอืโครงการใหม ่ๆ เพื่อปรับปรุงการทำงานเสนอตอ่ผู้จัดการ

แนน่อนวา่คงไมร่าบรืน่เสมอไปสำหรับการเริม่ต้นในส ิง่ใหม ่ๆ แตใ่นขณะทีส่ำราญยุง่เก ีย่วกับ
การพูดคุยแนะนำตนเอง ศกึษาในเรือ่งตา่ง ๆ เขาลมืท ีจ่ะใสใ่จตอ่ความรู้สกึวา่เขายังไม ่พร้อม
พอ เม ือ่ความรู้สกึนี้เกดิขึ้นมาอกี เขาก็จะมาหาดูวา่อะไรท ียั่งไมไ่ด้ทำหรอืทำไมเ่ต็มท ีอ่กี
ทา่มกลางความพยายามอยูเ่รือ่ย ๆ ความมัน่ใจในตนเองมเีพิ่มมากขึ้น ความกังวลใจในตนเอง
ก็ลดลงตามลำดับ

กลับไปต้นฉบับ

ความสูญเสยี

ความสญูเสยีท ีเ่ห็นกันวา่รุนแรงท ีส่ดุ คงได้แกก่ารเสยีชวีติของคนทีเ่รารักย ิง่ นอกจากนี้ ใน
ชวีติคนเรายังต้องพบกับความสญูเสยีอกีนานาประการ เชน่ สญูเสยีบ้านจากอัคคภัีย สญูเสยี
อวัยวะจากอุบัตเิหตุ การหยา่ร้าง สญูเสยีตำแหนง่หน้าท ี ่ตกงาน ฯลฯ ความสญูเสยีเหลา่นี้ ล้วน
นำมาสูค่วามโศกเศร้าเสยีใจ ไมม่ากก็น้อย ในบางคร้ังเราอาจเกดิความโศกเศร้ากอ่นทีจ่ะมกีาร
สญูเสยีจรงิ ๆก็ได้ เชน่ความโศกเศร้าในญาตขิองผู้ปว่ยโรคมะเร็งระยะสดุท้าย ซ ึง่ทราบแนว่า่



เขาจะต้องจากไปในเร็วๆนี้

ความโศกเศร้าท ีม่นี ี้ จะแตกตา่งกันไปในแตล่ะบุคคล ขึ้นกับสถานการณ์ในขณะน้ัน ความ
รุนแรงของการสญูเสยี ความผูกพันทีม่ตีอ่ส ิง่ท ีส่ญูเสยี นอกจากนี้ ยังเก ีย่วเนือ่งกับสภาพสังคม
รอบตัวด้วย บางสังคมคนทีส่ญูเสยีญาตสินทิอาจร้องให้ครำ่ครวญ มกีารแสดงถงึความผูกพันที่
มตีอ่ผู้เสยีชวีติในรูปแบบตา่ง ๆ ในขณะทีบ่างสังคมอาจเห็นวา่การกระทำเชน่น้ันเป็นการบง่ถงึ
ความออ่นแอ ซ ึง่ไมค่วรแสดงออกมา

ผู้ท ีพ่ยายามเก็บกด หลกีเลีย่งตอ่ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นนี้ มักจะประสบกับปัญหาทางด้านจติใจใน
เวลาตอ่มา หลังจากเกดิอุทกภัย อัคคภัีย มาระยะหนึง่พบวา่ผู้มาขอรับคำปรกึษาเนือ่งจากมี
ปัญหาสขุภาพจติ มจีำนวนไมน้่อยทีจั่ดอยูใ่นกลุม่นี้ ในชว่งท ีป่ระสบกับภัยพิบัตดูิเหมอืนวา่เขา
จะเข้มแข็งกวา่คนอืน่ ๆ คอยชว่ยเหลอื ปลอบใจผู้ประสบภัยคนอืน่ เป็นอาสาสมัครบรรเทา
สาธารณภัย เขาอาจจะบอกวา่รู้สกึตกใจเหมอืนกัน แตไ่มม่าก และไมรู้่สกึโศกเศร้า ท้อแท้
หรอือยากปรกึษาต้องการความชว่ยเหลอืจากใครเลย

แตห่ลังจากเหตุการณ์สงบลง ชวีติเริม่เข้าสูรู่ปรอยเดมิ กลับเริม่มคีวามผดิปกตเิกดิขึ้น เขานอน
หลับ ๆ ตืน่ ๆ หงุดหงดิงา่ยโดยปราศจากเหตุผลสมควร รู้สกึสะเทอืนใจเวลาพบกับเรือ่งเศร้า ๆ
มปัีญหากับเพื่อนรว่มงานบอ่ยขึ้นกวา่กอ่น

ปัญหาทีเ่กดิขึ้นนี้เป็นจากการท ีเ่ขาพยายามควบคุมอารมณ์ท ีเ่กดิขึ้นในขณะประสบกับภัยพิบัติ
อันเป็นอารมณ์ท ีเ่กดิขึ้นตามธรรมชาตขิองคนเรา ซ ึง่เหมอืนกับการเอากาน้ำต้ังไฟโดยปดิทุก ๆ
ชอ่งทางมใิห้ไอน้ำระบายออก ยอ่มทำให้กาน้ำน้ันบดิเบี้ยวเสยีรูปไป เนือ่งจากรับตอ่แรงกดดัน
ทีเ่กดิภายในไมไ่ด้ เขาควรตระหนัก ยอมรับถงึอารมณ์ท ีเ่กดิขึ้น ปลอ่ยให้มกีารระบายออกที่
เหมาะสม โดยการพูดคุยปรกึษาญาตหิรอืเพื่อนสนทิท ีรั่บฟังและเข้าใจเขา หวนคำนงึ ระบาย
อารมณ์ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นในขณะทีป่ระสบภัยพิบัต ิซ ึง่ต้องใช้เวลาชว่งหนึง่เพื่อให้เขาคอ่ย ๆ
เข้าใจ และยอมรับตอ่ความรู้สกึนี้วา่เป็นความรู้สกึจรงิของเขาเอง เป็นตัวจรงิเขาเอง

ในทางกลับกัน พบวา่มอียูอ่กีหลาย ๆ คนทีเ่อาแตจ่มอยูใ่นความทุกข์ โศกเศร้า ครำ่ครวญถงึ
แตส่ ิง่ท ีไ่ด้สญูเสยีไป หลายเดอืนผา่นไป เขายังคงเหมอืนเดมิ คอยแตจ่ะให้คนอืน่ชว่ยเหลอื
ปลอบใจ ให้กำลังใจ คดิถงึแตเ่รือ่งเกา่ ๆ จนเพื่อนฝูงระอากันไปหมด

ทำอยา่งไรจงึจะอยูร่ะหวา่งกลางของบุคคลสองกลุม่นี้ ประการแรกเราต้องตระหนักและยอมรับ
ตอ่ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นนี้ เชน่เดยีวกับความรู้สกึอ ืน่ ๆ ทีเ่กดิขึ้นกับเรา ไมม่ปีระโยชน์อะไรท ีจ่ะ
ไปควบคุมมัน เม ือ่เราสญูเสยีบางส ิง่ท ีส่ำคัญ เราก็ควรท ีจ่ะมคีวามรู้สกึบ้างมใิชห่รอื ในเมือ่
บุคคลหรอืส ิง่น้ันมคุีณคา่สมควรแกก่ารเสยีใจของเรา เราเป็นเพียงมนุษย์ปุถุชนคนหนึง่ท ีม่ ี
ความรู้สกึมอีารมณ์เหมอืนทีค่นอืน่ ๆ เขาเป็นกัน

ความโศกเศร้าท ีเ่กดิขึ้นนี้จะเบาบางลงเมือ่เวลาผา่นไปเฉกเชน่ความรู้สกึอ ืน่ ๆ นอกจากจะถูก
กระตุ้นให้หวนกลับมาอกี จากบางเหตุการณ์ บางสถานการณ์ เชน่ ครบรอบวันเกดิ หรอืวันท ีผู้่
เสยีชวีติจากไป ฟังเพลงหรอืชมภาพยนต์ท ีท่ำให้หวนรำลกึถงึความสัมพันธ์คร้ังกอ่น
เหตุการณ์เหลา่นี้ ล้วนทำให้หวนคดิถงึผู้ท ีจ่ากไปเกดิความโศกเศร้า ความปวดร้าวขึ้นมาอกี
อยา่งไรก็ตามความรู้สกึเหลา่นี้ก็จะเบาบางลงในเวลาตอ่มาเชน่กัน

คนทีป่รับตัวได้ดจีะพยายามทำหน้าท ีท่ ีต้่องรับผดิชอบในชวีติประจำวันตอ่ไป โดยไมแ่สร้งทำ
ตัวให้เข้มแข็ง หรอืแยก่วา่ท ีเ่ขาเป็นจรงิ เขาไมพ่ยายามทีจ่ะปดิบังความรู้สกึท ีม่โีดยเสไปยุง่
อยูกั่บงานหรอืรับผดิชอบงานให้มากขึ้น แตเ่ขาทำงานเพราะตระหนักวา่การมุง่อยูกั่บงานจะดงึ
ความใสใ่จออกมาจากความโศกเศร้าท ีม่ ีมากกวา่ท ีจ่ะนัง่นอนเฉย ๆ ปลอ่ยให้ใจลอยคดิ
เรือ่ยเปือ่ย คนทีมุ่ง่ทุม่เททำงานมากเกนิไป หรอืคนทีห่วังแตจ่ะพึ่งผู้อ ืน่อยูต่ลอดเวลา ทำ
อะไรเองไมไ่ด้ ล้วนมแีนวโน้มทีจ่ะมปัีญหาสขุภาพจติอยูเ่บื้องหลังสงู



ถงึแม้ในขณะทีเ่ราต้องประสบกับความสญูเสยีอยา่งใหญห่ลวง ก็ยังมภีาระหน้าท ีใ่ห้เราต้อง
รับผดิชอบอยูทุ่กขณะ ให้ใสใ่จอยูกั่บส ิง่ท ีเ่ราจำเป็นต้องรับผดิชอบในขณะน้ัน แก้ไขปัญหา
เทา่ท ีจ่ะทำได้ในขณะน้ัน ในขณะเดยีวกันก็ไมป่ฏเิสธตอ่ความโศกเศร้าท ีเ่กดิขึ้น เราล้วนมี
ศักยภาพในตัวท ีจ่ะแก้ปัญหาตา่ง ๆทีเ่กดิขึ้นได้ไปทลีะเปลาะ เม ือ่เวลาทีเ่ลวร้ายผา่นไปความ
เช ือ่มัน่ในตัวเองก็จะมมีากขึ้นตามลำดับ ในชว่งเวลาทีเ่ลวร้ายทีส่ดุในชวีติ เรายังสามารถผา่น
พ้นมาได้ เรือ่งอ ืน่ ๆ ก็จะดูไมเ่ป็นปัญหาใหญส่ำหรับเราอกีตอ่ไป

กลา่วอกีนัยหนึง่คอื อุปสรรคตา่ง ๆ เป็นบทเรยีนทีด่ ีทำให้เราเข้มแข็งข้ึน พัฒนามาก
ข้ึน อันไมอ่าจหาได้จากตำราไหน ๆ อกีแล้ว นอกจากตำราชวีติของเราเอง ตัวความโศกเศร้า
ไมไ่ด้ทำให้เราเข้มแข็งขึ้น หากอยูท่ ีก่ารจัดการการแก้ไขตอ่ความรู้สกึท ีเ่กดิขึ้นซ ึง่จะเป็น
บทเรยีนท ีด่แีกเ่ราในการปรับตัวในคร้ังตอ่ ๆ ไป

การบรรเทาความทุกข์ท ีม่ ีการปรับตัวตอ่ปัญหา นอกจากจะปฏบัิตโิดยตัวของเราเองแล้ว การ
ปรกึษาผู้ใกล้ชดิ กัลยาณมติร จะทำให้เรามองเห็นแนวทางในการสู้ชวีติตอ่ไปในแงมุ่มตา่ง ๆ
หลายหลากมากขึ้น อยา่ลังเลหรอืเกรงใจ ถ้าไมถ่ามหรอืปรกึษาเขาก็อาจไมท่ราบวา่เรากำลัง
ทุกข์อยู ่ต้องการความชว่ยเหลอืคำแนะนำ เม ือ่ยามทีเ่ราเห็นเขามคีวามทุกข์ เราเองก็ยังอยาก
จะชว่ยเหลอืเขาเชน่กันมใิชห่รอื เปดิโอกาสให้เขาบ้าง ข้อดปีระการหนึง่เม ือ่ประสบกับปัญหา
จากกรณเีดยีวกันหลาย ๆ คน คอื จะทำให้เกดิความผูกพันกันมากขึ้น อยากชว่ยเหลอืซ ึง่กัน
และกันมากขึ้น ดังมคีำพังเพยกลา่ววา่ “เพื่อนกันจะเห็นน้ำใจกันก็ในยามทุกข์”

กลับไปต้นฉบับ

ความเจ็บปวดและการปว่ยเรื้อรัง

ในขณะทีว่ทิยาการทางการแพทย์ได้เจรญิก้าวหน้ามากขึ้น ปัญหาเรือ่งโรคระบาด หรอืโรคตดิ
เช ื้อ เชน่ โรคบดิ วัณโรคปอด มาลาเรยี ฯลฯ ไมใ่ชเ่รือ่งใหญอ่กีตอ่ไป ปัญหาสำคัญทางด้าน
สขุภาพในปัจจุบันเป็นปัญหาของโรคเรื้อรังซ ึง่ไมอ่าจรักษาให้หายขาด หรอืกลับคนืสูส่ภาพ
เดมิได้

โรคเรื้อรังหรอืความเจ็บปวดทางด้านรา่งกาย เป็นความทุกข์ทรมานอยา่งหนึง่เชน่เดยีวกันกับ
ความทุกข์ทางด้านจติใจ การท ีจ่ะบรรเทาความทุกข์นี้ในข้ันแรกจะต้องยอมรับตอ่ความเป็นจรงิ
ซ ึง่มไิด้หมายความวา่ไมต้่องรักษาหรอืไมต้่องหาทางแก้ไขปัญหาอกีตอ่ไป การยอมรับความ
จรงิหมายถงึการเลกิท ีจ่ะเสยีเวลาไปกับความคาดหวังวา่จะหายขาดหรอืกลับไปเหมอืนแต่
กอ่น โทษโชคชะตาทีค่อยซ้ำเตมิเราอยูต่ลอด หรอืคดิอยูแ่ตว่า่ถ้าเพียงแตเ่ราไมเ่ป็นเชน่นี้เรา
คงจะ…. การจมอยูกั่บส ิง่เหลา่นี้ทำให้เราตัดขาดตนเองออกจากโลกภายนอกไปทุกขณะ

ความเจ็บปว่ยน้ันได้จัดเงือ่นไขและโอกาสของชวีติขึ้นใหม ่เราสามารถทีจ่ะจัดชวีติใหมใ่ห้อยู ่
อยา่งมคีวามสขุได้ โดยการใช้ชวีติอยูกั่บสภาพเป็นจรงิในแตล่ะขณะ ตอบสนองในด้านบวกตอ่
ทางเลอืกทีม่ ีเลกิหมกมุน่อยูกั่บตนเองหันมาใสใ่จอยูกั่บส ิง่ท ีค่วรจะทำ บางคนคอยคดิอยู ่
ตลอดตอ่ส ิง่ท ีไ่ด้เกดิขึ้นกับตนเอง จมอยูกั่บความโศกเศร้าความท้อแท้ มองเห็นแตค่วามทุกข์
ของตนเอง เขาเหลา่นี้จะรู้สกึเจ็บปวดหรอืทุกข์มากกวา่คนอืน่ท ีเ่ป็นโรคเดยีวกัน แตใ่ช้ชวีติ
อยา่งสร้างสรรค์

ถ้าความเจ็บปวดจะมข้ีอดอียูบ้่าง ก็คงได้แกก่ารท ีมั่นทำให้เราตระหนักถงึส ิง่ท ีเ่กดิ ขึ้นใน
ปัจจุบัน ทำให้เราต้องมาหาวา่มอีะไรผดิปกตเิกดิขึ้น ทำไมเราถงึปวดหลังอยูบ่อ่ย ๆ ตอนนี้
ทำไมเราถงึปวดท้อง เรามักใช้ชวีติไปเรือ่ย ๆ ถ้าทุกอยา่งสขุสบาย ความเจ็บปวดทำให้เราต้อง
ชะงักลง และหากความเจ็บปวดนี้มอียูย่าวนาน จะทำให้เราต้องปรับชวีติใหม ่ทำให้เราเริม่คดิ



ถงึความหมายของชวีติซ ึง่ไมเ่คยสนใจมากอ่น

ในการใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์น้ัน ทุก ๆ สถานการณ์ ทุก ๆ ขณะ ล้วนแตใ่ห้โอกาสแกเ่รา
ทีจ่ะพัฒนาตนเอง สภาพเป็นจรงิในแตล่ะขณะเปรยีบเสมอืนคลืน่ท ีเ่ข้ากระแทกฝัง่ขณะเรา
เลน่โต้คลืน่ ถ้าเรายนือยูเ่ฉย ถ้าเรากะจังหวะหรอืตำแหนง่กระโจนโต้คลืน่ไมด่ ีหรอืพยายาม
หนเีรา ก็จะถูกฝูงคลืน่กระแทกซัด การโต้คลืน่ท ีด่จีะต้องเตรยีมพร้อมอยูต่ลอดตอ่คลืน่ลูกถัด
ไป ไมว่า่จะกลัวหรอืไม ่ไมว่า่จะเหนือ่ยหรอืไม ่ไมว่า่จะเจ็บปวดบ้างหรอืไม ่เราก็ยังสู้อยูต่อ่ไป
ในทีส่ดุแม้คลืน่ลูกใหญก่็ไมท่ำให้เราหวัน่เกรง เพราะการรับรู้ของเราไวมากขึ้น ความชำนาญมี
เพิ่มขึ้นจนพร้อมทีจ่ะรับแม้คลืน่ของความตาย

ผู้ท ีเ่สยีชวีติมไิด้จากไปอยา่งทุกข์ทรมานไปทุกคน มไีมน้่อยทีจ่ากไปอยา่งสงบสขุ เขาเรยีนรู้
ท ีเ่ผชญิหน้ากับความจรงิอยา่งท ีมั่นเป็น มบีอ่ยคร้ังท ีก่ลับกลายเป็นเขาทีต้่องคอยปลอบญาติ
ใกล้ชดิ เขาใช้ชวีติท ีเ่หลอือยูอ่ยา่งมคุีณคา่ คลืน่แหง่ความตายมไิด้ทำให้เขาหวาดกลัว มันก็
เป็นเหมอืนคลืน่ลูกอืน่ ๆ ทีไ่ด้ผา่นมาในชวีติ เชน่ การตกงาน การหยา่ร้าง ถงึแม้สถานการณ์จะ
ตา่งกัน แตว่ธิกีารท ี ่ทีใ่ช้ในการโต้คลืน่น้ันเป็นเชน่เดยีวกัน

การแพทย์ในปัจจุบันเจรญิมากขึ้นการบรกิารทัว่ถงึกวา่แตก่อ่น ชวีติในระยะสดุท้ายตกอยูภ่าย
ใต้ความดูแลของแพทย์มากขึ้น ซ ึง่ในชว่งหลังได้มกีารเน้นถงึการให้ผู้ปว่ยมชีวีติอยูใ่นระยะ
สดุท้ายอยา่งมคุีณภาพ แตไ่มว่า่แพทย์หรอืทางโรงพยาบาลจะทำอยา่งไรก็ตาม เราก็ยัง
หลกีไมพ่้นความทุกข์ หากไมพ่ร้อมทีจ่ะยอมรับตอ่ความตาย การกระทำของเราใน
ปัจจุบันนี้ พรุง่นี้ และตอ่ ๆ ไป จะเป็นการเตรยีมพร้อมสำหรับเหตุการณ์ในระยะสดุท้ายทีเ่ราทุก
คนจะต้องพบ

เราทุกคนล้วนกลัวตอ่ความตาย ไมส่บายใจทีจ่ะพูดถงึ หรอืพบเห็นปรากฏการณ์นี้ สัญชาติ
ญาณแหง่การอยูร่อดเป็นส ิง่ท ีม่ตีดิตัวมนุษย์เรา ลองกล้ันหายใจดูชัว่ขณะ สังเกตถงึความรู้สกึ
อดึอัด ความต้องการท ีจ่ะหายใจของเรา รา่งกายเราพยายามทีจ่ะตอ่สู้กับความตายอยูต่ลอด
เวลาไมว่า่เราจะต้ังใจหรอืไมก่็ตาม

ความกลัวตอ่ความตายทีฝั่งลกึในจติใจของคนเรานี้ มลัีกษณะเชน่เดยีวกันกับความกลัวตอ่การ
ล้มเหลวหรอืการสญูเสยีไมว่า่ในรูปแบบใด ๆ ด้านตรงข้ามของความกลัวนี้คอืความต้องการการ
ประสบความสำเร็จ หรอือกีนัยหนึง่คอืการเพิ่มศักยภาพของตนเอง หากปราศจากความ
เกรงกลัวตอ่ความตาย ปราศจากสัญชาตญิาณแหง่การอยูร่อด เราคงไมม่คีวามปรารถนาทีจ่ะ
อยูอ่ยา่งใช้ชวีติให้เต็มความสามารถทีม่อียู ่ในแงข่องการใช้ชวีตินี้ คนเรามคีวามต้องการท ี่
เปลีย่นระดับสงูขึ้น ต้ังแตก่ารพยายามให้ชวีติอยูร่อด ไปจนถงึการใช้ชวีติอยูอ่ยา่งเต็ม
ศักยภาพเข้าใจโลกตามความเป็นจรงิ ซ ึง่อาจกลา่วได้วา่เป็น “ตัณหาตอ่ชวีติ”

ผลตามมาจากการต้องการพัฒนาตนเองคอือะไร เม ือ่ความต้องการท ีจ่ะประสบความสำเร็จของ
เราพบกับอุปสรรคจากสภาวะเงือ่นไขบางอยา่ง (รวมท้ังจากเราเอง) เรามักจะหงุด-หงดิ ท้อแท้
และรู้สกึวา่ตัวเองแย ่แตห่ากมัวใสใ่จอยูกั่บความรู้สกึในตนเอง หมกมุน่กับตนเอง เราก็จะ
ประสบความสำเร็จน้อยลงเรือ่ย ๆ ทำให้ย ิง่ผดิหวัง ย ิง่คดิแตเ่รือ่งของตนเองมากขึ้น ตามทีไ่ด้
กลา่วมาแล้ว จุดมุง่หมายของการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์คอื ยอมรับตอ่ความต้องการของเราท ีจ่ะ
พัฒนาตนเองมากขึ้น ในขณะเดยีวกันก็ยอมรับตอ่ส ิง่เป็นจรงิท ีเ่กดิขึ้นกับเรา วา่อะไรท ีเ่ราทำ
ได้บ้าง อะไรท ีเ่ราทำไมไ่ด้ ทำในส ิง่ท ีเ่ราทำได้ให้ดที ีส่ดุ รวมถงึการกระทำทีอ่าจชว่ยแก้ไข
สภาพเป็นจรงิท ีเ่ป็นอุปสรรคให้ดขีึ้น

กลับไปต้นฉบับ

ความออ่นล้า



อาจเคยมบีางชว่งท ีเ่รารู้สกึออ่นล้าอยูต่ลอดเวลา ไมส่ดช ืน่กระปรี้กระเปรา่ ไป หาแพทย์แล้ว
ตรวจไมพ่บความผดิปกตอิะไร นอกจากนี้ ยังอาจมนึเวยีนศรีษะ ปวดเมือ่ยเนื้อตัว หนักชาตาม
แขนขา ถงึแม้จะพักผอ่นเต็มท ี ่รับประทานอาหารบำรุงแล้วก็ยังไมรู้่สกึวา่ดขี ึ้น

ส ิง่แรกทีเ่ราจะต้องทำในกรณนีี้คอื ออกกำลังกาย อาจทำกายบรหิาร วิง่จ้อกกิ้ง ในชว่งแรกจะ
รู้สกึเหมอืนจะทำไมไ่หวเพราะยังเพลยีมากอยู ่แตไ่มว่า่อยา่งไรขอให้ทำตอ่ไปให้เป็นกจิวัตร
ประจำวัน จะพบวา่แทนทีเ่ราจะย ิง่เพลยีกลับแข็งแรงมากขึ้น อาการตา่ง ๆ ทีม่เีริม่ดขี ึ้น

ในชว่งกลางวันแทนทีจ่ะงบีหลับหรอืเอาแตนั่ง่ซมึเซา ก็พยายามหาอะไรทำ ถ้ารู้สกึเบือ่งานที่
ทำซ้ำซากก็เปลีย่นไปทำกจิกรรมอืน่แก้เบือ่บ้าง พอรู้สกึดขีึ้นก็กลับมาทำตอ่ การเปลีย่น
ลักษณะงานทีท่ำให้สลับกันบ้างแทนทีจ่ะทำงานอยา่งเดยีวตลอดให้เสร็จแล้วจงึไปทำงานอืน่
จะทำให้ความใสใ่จของเราอยูท่ ีง่านท ีท่ำ หรอืคนทีต้่องตดิตอ่ แทนทีจ่ะใสใ่จอยูกั่บความรู้สกึ
ของตนเอง

คนทีรู้่สกึออ่นล้าอยูไ่มห่าย เป็นจากการท ีเ่ขาใสใ่จอยูแ่ตต่นเองอยูต่ลอด ความเปลีย่นแปลง
ตา่ง ๆ ของรา่งกายแม้เพียงเล็กน้อย เขาก็คอยใสใ่จไปหมด เรือ่งเล็กกลายเป็นเรือ่งใหญใ่น
ความรู้สกึของเขา ความปวดเมือ่ยเนื้อตัว การมกีล้ามเนื้อกระตุกบางคร้ัง ล้วนเป็นส ิง่ท ีค่นเรามี
ได้ตามปกต ิเคล็ดลับคอืการใสใ่จอยูกั่บโลกภายนอกจนไมม่เีวลาจะมาสนใจกับเรือ่งเหลา่นี้

การเคล ือ่นไหวจะเป็นส ิง่ท ีดึ่งความใสใ่จของเราได้ดกีวา่การอยูเ่ฉย เม ือ่รู้สกึหงุดหงดิ
การออกไปขุดดนิในสวนจะดกีวา่นัง่เฉย ๆ หรอืดูโทรทัศน์ เม ือ่รู้สกึเครยีดการลุกขึ้นเดนิไปมา
หรอืจัดข้าวของในบ้านจะทำให้หายเครยีดได้ดกีวา่การนัง่อา่นหนังสอื

อยา่งไรก็ตาม สำหรับผู้ท ีรู้่สกึออ่นล้าอยูต่ลอดเวลาน้ัน การออกกำลังกายเป็นส ิง่ท ีด่ที ีส่ดุ
ความใสใ่จเราจะไปอยูท่ ีก่ารเคลือ่นไหว อยูท่ ีก่จิกรรม แทนการใสใ่จในตนเอง นอกจากนี้ข้อดี
ของการออกกำลังกายตอ่รา่งกายของเราจะทำให้สขุภาพสมบูรณ์ย ิง่ขึ้น ภูมต้ิานทานโรคเพิ่ม
ขึ้น ในขณะออกกำลังกายภายในสมองจะมกีารหลัง่สารเคมอีอกมา ซ ึง่สารเคมที ีห่ลัง่ออกมานี้
ในวงการแพทย์เช ือ่วา่เป็นสารท ีท่ำให้คนเรามคีวามรู้สกึสบาย

หลังจากทีไ่ด้ออกกำลังจนเป็นกจิวัตรประจำวันแล้ว ข้อแนะนำตอ่ไปคอืทุม่เททำงานให้เต็มท ี่
ท้ังงานในทีท่ำงาน การตดิตอ่ข้างนอก หรอืงานในบ้าน ไมว่า่จะเป็นการพิมพ์รายงาน การ
ตดิตอ่ลูกค้า การทำความสะอาดบ้าน ทุก ๆ ขณะควรทำอยา่งมสีตหิรอืรู้ตัวทัว่พร้อม เรามักวุน่
อยูกั่บงาน ทำอะไรตอ่มอิะไรตามความเคยชนิกันจนแทบจะลมืไปวา่กำลังทำอะไรอยู ่

ตอ่ไปคอืการใช้พลังท ีเ่ราได้มาเพื่อประโยชน์ตอ่ผู้อ ืน่ จะพบวา่ย ิง่ใช้ย ิง่ไมห่มด เหมอืนน้ำพุท ี่
คอยหลัง่พุ่งอยูต่ลอดเวลา ความอิม่เอมใจ ความปลื้มใจท ีไ่ด้ชว่ยเหลอืผู้อ ืน่จะเป็นส ิง่สนับสนุน
ให้เรามพีลัง มกีำลังใจทีจ่ะทำความดตีอ่ไป

ส ิง่ท ีแ่นะนำนี้ฟังผวิเผนิอาจรู้สกึวา่เป็นคำแนะนำทีท่ำได้ยาก แตห่ากไมล่องทำเรา ก็คงจะอยู ่
ในสภาพเชน่เดมิอยูต่ลอดเวลา อยา่ทำตัวเป็นคนออ่นแอ อยา่มัวแตส่งสารตัวเองคดิวา่ตัวเอง
ไมเ่หมอืนคนอืน่ จงกระตอืรอืร้นอยูเ่สมอ ใสใ่จโลกภายนอกให้มากขึ้น ชว่ยคนอืน่เม ือ่มโีอกาส
แทนทีจ่ะคดิถงึตัวเองอยูถ่า่ยเดยีว ถ้ามัวแตร่อให้ตนเองพร้อมทุกอยา่งจงึจะคดิชว่ยผู้อ ืน่ เรา
จะไมม่โีอกาสได้ ชว่ยใครเลย อยา่มัวแตร่อให้ตัวเองมคีวามสามารถพอถงึจะเริม่ทำ มฉิะน้ัน
เราจะไมไ่ด้ทำอะไรเลย

กลับไปต้นฉบับ



ปัญหาความรักและชวีติสมรส

ความรักก็เป็นเหมอืนอารมณ์ความรู้สกึอ ืน่ ๆ เราไมส่ามารถจงใจห้ามไมใ่ห้เกดิได้ แตก่็ไมใ่ช ่
ส ิง่ท ีม่อีำนาจเหนอืเราไปหมด บางคร้ังความรักชว่ยเสรมิสร้างให้เรามกีำลังใจ แตก่็มบีางคร้ังท ี่
ความรักเป็นอุปสรรคตอ่ส ิง่ท ีเ่ราต้องทำในชวีติ เชน่ การเรยีน การทำงานเป็นเรือ่งเพ้อฝันทีจ่ะ
พูดถงึความรักอมตะไมเ่หอืดหาย เหมอืนทีเ่ราเคยฟังในเพลงหรอืบทกว ีในชวีติจรงิความรักมี
มาและก็มจีากไป เม ือ่เวลาผา่นไปความรักจะจดืจางลง นอกจากจะมกีารกระตุ้นอยูเ่รือ่ย ๆ การ
หวังจะมชีวีติคูท่ ียั่ง่ยนืโดยความรักแตเ่พียงอยา่งเดยีวน้ันเป็นไปได้ยาก

อาจจะฟังดูเหมอืนมอีคตเิกนิไป แตน่ีค่อืความจรงิของชวีติ หากให้แตเ่พียงความรักนำทางเรา
แล้ว จะพบกับอุปสรรคซ ึง่ทำให้อยูด้่วยกันตอ่ไปได้ยาก ในทีส่ดุจะเหลอืแตเ่พียงความทรงจำ
และความปวดร้าว ในทางตรงกันข้าม การใช้ชวีติอยา่งมเีหตุผลสามารถทำให้ความพึงใจเมือ่
แรกพบกลายเป็นความรักท ีล่กึซ ึ้งได้ ในการปลูกความรักน้ัน ขณะทีเ่ราเฝ้าทะนุถนอม บำรุง
เลี้ยงดูความรัก ตัวเราเองก็เจรญิงอกงามด้วย

ดำเกงิและรจนาได้ใช้ชวีติคูร่ว่มกันมาราวสบิปแีล้ว เขาแตง่งานหลังจากชอบพอกันมาระยะ
หนึง่ ในชว่งหลังนี้ ท้ังคูม่เีรือ่งทะเลาะเบาะแว้งกันอยูเ่ป็นประจำ รจนาเคยคดิจะแยกทาง แตท้ั่ง
คูยั่งมคีวามหวังวา่จะอยูร่ว่มกันได้ ถ้าสามารถแก้ปัญหาทีม่ ีส ิง่ท ีเ่ขาหยบิยกขึ้นมาตอ่วา่กันมี
มากมาย

ดำเกงิไมม่รีะเบยีบ วางของไมเ่ป็นท ี ่รจนาน้ันจู้จี้ข ี้บน่ เอาแตใ่จตัวเอง ท้ังคูท่ำงานนอกบ้าน
แล้วใครจะเป็นคนรับผดิชอบงานบ้าน ใครจา่ยคา่น้ำคา่ไฟ รจนาบอกวา่เขาไมส่นใจรูปรา่ง
ตัวเอง อ้วน ลงพุง ดำเกงิบอกบอกวา่เธอมักหงุดหงดิอยูเ่สมอ เอาแตบ่น่วา่เพลยี ฯลฯ

ท้ังคูไ่ปปรกึษากับศนูย์สขุวทิยาจติ ซ ึง่ผู้รักษาบอกแกเ่ขาวา่ ไมใ่ชค่วามผดิของใครคนใดคน
หนึง่ตอ่ปัญหาทีไ่ด้เกดิขึ้น และในการแก้ปัญหานี้จะต้องอาศัยความรว่มมอืจากท้ังสองฝา่ย
โดยให้แตล่ะคนคดิเหมอืนวา่ต้นเหตุของปัญหาอยูท่ ีต่นเอง ในการรักษาจะพบกับผู้รักษาทลีะ
คน

ดำเกงิก็เหมอืนกับคนอืน่ ๆ ทีม่ปัีญหาในครอบครัว เขาต้องการให้ผู้รักษาเข้าใจ เขาอยูฝ่า่ยเขา
ซ ึง่รจนาก็มทีา่ทใีนทำนองเดยีวกัน ผู้รักษาบอกวา่จะอยูฝ่า่ยดำเกงิ แตม่ใิชโ่ดยวธิกีารท ีเ่ขาคดิ
ผู้รักษาอยูฝ่า่ยดำเกงิโดยจะชว่ยให้เขาเป็นคนทีม่คุีณคา่ตอ่รจนา จะชว่ยให้เขาเห็นความดใีน
ตัวของเธอ และรักเธอมากขึ้น

กระบวนการเริม่โดยให้ดำเกงิหาของให้แกร่จนา และชว่ยเหลอืงานบ้านโดยไมต้่องบอกให้เธอ
รู้ในแตล่ะสัปดาห์ เขาต้องหาของเอง หอ่เอง และให้แกร่จนา รวมท้ังไปพบผู้รักษาสัปดาห์ละ
คร้ัง เขาไมจ่ำเป็นท ีจ่ะต้องมคีวามรู้สกึอยากจะซ ื้อของ หอ่ของหรอืให้เธอ แคเ่พียงวา่เขาต้อง
ทำเองทุกข้ันตอน เขาต้องทำอะไรบางอยา่งเพื่อชว่ยรจนาโดยไมบ่อกให้เธอทราบ ซ ึง่การ
กระทำนี้อาจไมม่ผีลเกดิขึ้นโดยตรงตอ่เขาเอง เวลาทีเ่ขาต้องทำส ิง่เหลา่นี้อาจประมาณ 15-30
นาทตีอ่สัปดาห์ จะเป็นการดถ้ีาเขาทำในขณะทีรู้่สกึโกรธเธอ แตอ่าจทำเวลาอืน่ก็ได้ นอกจาก
น้ันดำเกงิจะต้องจดบันทกึแตล่ะคนืวา่รจนาได้ชว่ยอะไรเขาบ้างในแตล่ะวัน และเขาได้กอ่
ปัญหาอะไรแกเ่ธอบ้าง โดยไมต้่องจดวา่เขาเองชว่ยอะไรเธอบ้าง หรอืรจนากอ่ปัญหาอะไรแก่
เขาบ้าง ซ ึง่ในแตล่ะสัปดาห์ดำเกงิจะมาทบทวนกับผู้รักษาในเรือ่งเก ีย่วกับของทีใ่ห้ การ
ชว่ยเหลอื และบันทกึประจำวัน หาทางทีจ่ะทำให้ดยี ิง่ขึ้น ทำตัวให้เป็นปัญหาแกร่จนาน้อยลง
และเชน่เดยีวกัน รจนาก็ต้องมาพบกับผู้รักษาในแตล่ะสัปดาห์ มหีน้าท ีท่ ีจ่ะต้องทำเหมอืนกับ
ดำเกงิ

โดยพฤตกิรรมใหมท่ ีท้ั่งคูม่ตีอ่กันอยูส่มำ่เสมอ ทำให้ตา่งฝา่ยตา่งมคีวามเข้าใจกันมากขึ้น
เข้าใจถงึความเหนือ่ยยากทีอ่กีฝา่ยหนึง่มเีชน่เดยีวกับตน ซาบซ ึ้งในน้ำใจทีไ่ด้รับ ทัศนคตทิ ีม่ ี



ตอ่ชวีติสมรสเริม่เปลีย่นไปจากเดมิ คดิถงึส ิง่ท ีตั่วเองควรจะได้รับน้อยลง คดิถงึส ิง่ท ีค่วรจะให้
อกีฝา่ยหนึง่มากขึ้น

เหลา่นี้คอืวถิทีางท ีจ่ะทำให้ชวีติสมรสเป็นไปโดยราบรืน่ ตา่งคนตา่งยอมเสยีสละสว่นของ
ตนเองบ้าง เพื่อคูส่มรสของตน การชว่ยเหลอืแตล่ะอยา่งควรได้รับคำตอบสนองแสดงความ
ขอบคุณหรอืซาบซ ึ้งน้ำใจ ในชวีติสมรสทียั่ง่ยนืน้ัน คูส่มรสจะมคีวามเกรงใจ นับถอื และให้
เกยีรตซิ ึง่กันและกัน อาจมบีางคร้ังท ีเ่รารู้สกึเหนือ่ยล้า อยากอยูค่นเดยีว แตก่ระน้ันไมค่วรลมืท ี่
จะกลา่วแสดงความสนใจ ความหว่งใยอกีฝา่ยหนึง่ การกระทำก็เป็นสว่นของการกระทำ ไมว่า่
เราจะรู้สกึอยา่งไร คูค่รองของเรายังสมควรท ีจ่ะได้รับการปฏบัิตจิากเราในฐานะของสามหีรอื
ภรรยา ความรู้สกึตา่ง ๆ จะคอ่ย ๆ ปรับตามพฤตกิรรมทีท่ำเป็นกจิวัตรของเรา

กลับไปต้นฉบับ

ข้อจำกัดในทางปฏบิัต ิ

เม ือ่เราอา่นมาชว่งหนึง่แล้ว อาจรู้สกึวา่นา่สนใจ นา่ลองปฏบัิตดูิ แตพ่อปฏบัิตเิข้าจรงิ ๆ ก็พบวา่
เราทำไมไ่ด้อยา่งท ีค่ดิ หรอืทำได้บ้างไมไ่ด้บ้าง ในบางคร้ังก็ไมแ่นใ่จวา่ควรจะทำอยา่งไรจงึจะ
ถูก ซ ึง่การจะเกดิความชำนาญน้ัน ต้องใช้เวลาใช้ความพยายามในการฝกึฝนปฏบัิตติาม
แบบฝกึหัด หรอืคำแนะนำ

อาจมอียูห่ลายคร้ังท ีเ่รารู้สกึวา่ทำตามไมไ่ด้ เชน่ “ฉันอา่นรายงานตอ่หน้าท ีป่ระชมุไมไ่ด้” “ฉัน
ไมส่ามารถทีจ่ะไปกับเพื่อนได้ ถ้ายังมอีารมณ์เศร้าอยา่งนี้” ซ ึง่เรามักจะมเีหตุผลตา่งๆ ทีจ่ะ
บอกวา่ทำไมเราถงึทำไมไ่ด้

มาถงึตอนนี้ขอให้มาพิจารณาวา่เราทำไมไ่ด้จรงิ ๆ หรอืไม ่เราไมส่ามารถทีจ่ะบนิได้เหมอืนนก
เราสงูกวา่นี้อกีห้าเซนตเิมตรไมไ่ด้ นีค่อืความจรงิ แตม่าลองดูคำพูดทีว่า่”ฉันอา่นหนังสอืหน้า
ช้ันไมไ่ด้”"ฉันขึ้นเครือ่งบนิไมไ่ด้” จะเห็นวา่มใิชเ่ราทำไมไ่ด้ แตเ่ราไมอ่ยากทำ ไมก่ล้าทำ
ตา่งหาก ดังน้ันอยา่ให้คำพูดหรอืความคดิมาหลอกเราตามความเคยชนิ พิจารณาให้
ถอ่งแท้วา่ อะไรท ีเ่ราทำไมไ่ด้จรงิ ๆ อะไรท ีเ่ราทำได้ แตไ่มอ่ยากหรอืไมก่ล้าทำ เรากำลังฝกึ
ในส ิง่ท ีอ่าจจะลำบาก แตข่อให้เข้าใจวา่เราทำได้หากจะทำจรงิ ๆ

โดยปกตคินเราสามารถควบคุมพฤตกิรรมของตนเองได้โดยทีต้่องการ แตม่อียูบ่าง
พฤตกิรรมทีเ่ราควบคุมไมไ่ด้ หรอือยูน่อกเหนอืการควบคุมโดยตรงของจติใจซ ึง่เป็นความ
จรงิท ีเ่ราฝนืไมไ่ด้ เชน่ มอืสัน่ นอนไมห่ลับ พูดตดิอา่ง เป็นต้น ซ ึง่พฤตกิรรมเหลา่นี้มลัีกษณะ
คล้ายกันกับความรู้สกึดังท ีไ่ด้กลา่วมาแล้ว

ถงึแม้เราจะควบคุมพฤตกิรรมเหลา่นี้โดยตรงไมไ่ด้ แตก็่ยังสามารถแก้ไขได้ โดยใช้วธิกีาร
เชน่เดยีวกันกับทีเ่ราใช้กับความรู้สกึ คอื ยอมรับอยา่งท ีมั่นเป็น เลกิเสยีเวลาทีจ่ะไปตอ่ต้านกับ
พฤตกิรรมน้ัน ย ิง่เราพยายามทำให้ตัวเองหลับ ก็จะย ิง่กระสับกระสา่ยนอนไมห่ลับมากขึ้น คน
ทีพู่ดตดิอา่งจะพบวา่ย ิง่เขากังวลกับมัน หรอืต้ังใจพูดให้ดกีลับย ิง่เป็นมากขึ้น

การยอมรับและทำใจให้สบายเลกิกังวลเป็นข้ันตอนแรกทีจ่ะแก้ปัญหาเหลา่นี้ ถ้าเราเป็นคนพูด
ตดิอา่ง ก็ยอมรับวา่เราเป็นอยา่งนี้เอง นีค่อืตัวเรา นีค่อืความเป็นจรงิ ยังมอีะไรอกีหลายอยา่งท ี่
เป็นบุคลกิลักษณะของเรานอกเหนอืไปจากเรือ่งนี้ คนทีจ่ะคบกับเราหรอืสนทนากับเราเขาไม่
ได้สนใจแตเ่รือ่งตดิอา่งแตเ่พียงอยา่งเดยีว แตเ่ขาสนใจในเรือ่งท ีเ่ราพูด สนใจเราท้ังตัว

ทำในส ิง่ท ีเ่ราทำได้ เพื่อชว่ยให้ปัญหาเบาบางลง ถ้านอนไมห่ลับ ก็ต้องเข้านอนตรงตามเวลา
หลกีเลีย่งการอา่นหนังสอืหรอืดูรายการโทรทัศน์ท ีต่ ืน่เต้น จัดท ีน่อนให้สบาย อากาศถา่ยเทดี



ถ้านอนไมห่ลับ ในวันตอ่ ๆ มารา่งกายของเราจะปรับระบบการนอนให้นอนหลับได้เอง
นอกจากจะมโีรคประจำตัวบางอยา่งซ ึง่ต้องได้รับการรักษา ผู้ท ีบ่อกวา่นอนไมห่ลับเลยสว่น
ใหญจ่ะเป็นเพียงความรู้สกึของตนเอง มบีางชว่งเขาหลับได้บ้างแตไ่มรู้่ตัว บางคร้ังมคีนเข้ามา
สังเกตวา่เขานอนไมห่ลับจรงิหรอืไมห่ลาย ๆ ชว่ง แตพ่อเขาตืน่ขึ้นมากลับไมท่ราบวา่มคีนเข้า
มาในห้อง

การมมีอืสัน่ พูดตะกุกตะกัก วางตัวไมถู่ก มักจะทำให้คนคนน้ันหลกีเลีย่งการพบปะกับผู้อ ืน่
โลกของเขาแคบลงกวา่ท ีค่วรจะเป็น เขาปดิก้ันตัวเองเหมอืนกับมโีรคทีน่า่อับอาย โดยการ
ยอมรับถงึส ิง่ท ีเ่ราเป็น ใช้ชวีติอยา่งท ีค่วรจะเป็นไปตามปกต ิจะเป็นจุดเริม่ต้นท ีจ่ะก้าวพ้นไป
จากอุปสรรคเหลา่นี้

อุปสรรคทีส่ำคัญในการใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์ คอื การไมต้่องการท ีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง
หลายคนรู้วา่ตัวเขาเองมปัีญหา แตไ่มต้่องการท ีจ่ะเปลีย่นวถิกีารดำเนนิชวีติ คนทีต่ดิสรุา ตดิ
การพนัน ตดิยาเสพตดิ มักจะพูดบน่บอ่ย ๆ ถงึปัญหาในตัวเขา แตก่็ไมพ่ยายามทีจ่ะแก้ไข
นอกจากนี้ ยังพบได้ไมน้่อยทีบ่อกวา่ ปัญหาไมไ่ด้อยูท่ ีตั่วเขาเอง แตอ่ยูท่ ีปั่ญหาวุน่วายใน
บ้าน พ่อแมไ่มเ่ข้าใจ ภรรยาทีเ่จ้าอารมณ์ หรอืขัดเพื่อนไมไ่ด้เพราะยังต้องอยูใ่นสังคม ซ ึง่เขา
เหลา่นี้ไมเ่หมาะท ีจ่ะเริม่ต้นแก้ไขตนเองโดยวธิกีารนี้

กลับไปต้นฉบับ

จงกระทำ มใิชแ่ตเ่พยีงรู้สึก

มนัสกลา่วถงึปัญหายุง่ยากทีเ่ขาได้กอ่ตอ่ครอบครัว และครอบครัวได้ชว่ยเหลอืเขาอยา่งไร แม้
เขาจะเป็นตัวปัญหา เขากลา่ววา่ “ตอนนี้ผมรู้แล้ววา่ ผมควรจะขอบคุณพวกเขาอยา่งมาก ทีไ่ด้
ชว่ยผมมาโดยตลอด” เพื่อนเขาถามวา่ “แล้วตัวคุณเองมคีวามรู้สกึอยา่งไร ในตอนทีเ่ขา
ชว่ยเหลอืคุณอยู”่

ความรู้สกึวา่คนอืน่สมควรได้รับการขอบคุณจากเรา กับความรู้สกึขอบคุณในขณะทีเ่ขา
ชว่ยเหลอืเราน้ันแตกตา่งกัน ความรู้สกึขอบคุณ ซาบซ ึ้งน้ำใจท ีเ่กดิขึ้นมาเองจากใจจรงิของเรา
จะทำให้จติใจมแีตค่วามออ่นโยน ไมแ่ข็งกระด้าง คำนงึถงึผู้อ ืน่มากกวา่การมองจากการคำนงึ
ถงึแตต่นเอง เราสามารถปรับให้มคีวามรู้สกึนี้ได้โดยการเปลีย่นพฤตกิรรมของเราเสยีใหม่
กลา่วขอบคุณทุกคร้ังท ีไ่ด้รับการชว่ยเหลอื แสดงความสนใจ หว่งใยตอ่ผู้ใกล้เคยีง ชว่ยเหลอื
เขาเมือ่มโีอกาส สง่การ์ดอวยแสดงความยนิดใีนวาระตา่ง ๆ การกระทำเหลา่นี้ไมเ่พียงแตเ่ป็น
การแสดงถงึความเป็นผู้คำนงึถงึผู้อ ืน่เทา่น้ัน ยังเป็นการสร้างเสรมิให้ความรู้สกึนี้มมีากขึ้นด้วย
จนเกดิจากใจเราเองตลอด

กลับไปต้นฉบับ

การใชค้ำผดิ ๆ

มอียูบ่อ่ย ๆ ทีเ่ราเข้าใจผดิ หรอืใช้คำผดิ ๆ ในการกลา่วถงึคนใดคนหนึง่ เชน่

นายสเุทพเป็นเกย์ มาลเีป็นเด็กประสาท ทองดเีป็นคนเจ้าปัญหา ทีก่ลา่วเชน่นี้เพราะในความ
เป็นจรงิเขาไมใ่ชเ่กย์ เขาไมใ่ชค่นประสาท หากมแีตข่ณะของภาวะเกย์ หรอืขณะของภาวะ
ประสาท คำวา่เป็นเกย์หมายถงึส ิง่ท ีค่งท ีต่ดิตัวอยูต่ลอดเวลา ไมว่า่จะคดิ จะทำอะไรก็ตาม ซ ึง่
การเป็นอยูอ่ยา่งคงทีใ่นลักษณะเดมิตลอดเวลาน้ัน เป็นไปไมไ่ด้ เพราะคนเรามพีฤตกิรรม



เปลีย่นแปลงอยูต่ลอด บางชว่งก็ขับรถ บางชว่งก็เลน่กฬีา บางชว่งอา่นหนังสอื หรอืฟังเพลง
ถ้าเราจะบอกวา่เขาเป็นเกย์ตอนอา่นหนังสอื คงฟังดูแปลก ๆ

เชน่เดยีวกันกับทีเ่รามักคดิวา่สังคมทำให้คนกลายเป็นแบบนี้ กลายเป็นแบบน้ัน คำวา่สังคม
เป็นลักษณะนามธรรมจับต้องไมไ่ด้ เป็นส ิง่ท ีเ่รามักนำมาใช้อธบิายเมือ่มอีะไรผดิพลาดขึ้นมา
โดยหาสาเหตุท ีแ่นน่อนไมไ่ด้ การเรยีนรู้ ทัศนคตขิองเรา ได้มาจากการสัง่สอนของพ่อแม ่ครู
บาอาจารย์ เพื่อนฝูงหรอืเพื่อนรว่มงาน วา่อะไรท ีเ่หมาะสมอะไรท ีไ่มเ่หมาะสม เราพัฒนาขึ้น
มาจากการเรยีนรู้จากคนแตล่ะคนรอบข้าง เราได้รับอทิธพิลจากเหตุการณ์จรงิ และตัวคนจรงิ ๆ
รอบตัวเรา มใิชจ่ากสังคมซ ึง่ไมท่ราบวา่คอือะไรแน่

มคีำตา่ง ๆ อกีมากมายทีเ่ราใช้เรยีกในลักษณะนี้เชน่ คนขี้เกยีจ คนเพี้ ยน ๆ คน มุทะลุ ซ ึง่การ
ใช้คำเหลา่นี้จะมผีลตอ่การมอีคตขิองเราในการมองผู้อ ืน่ โลกทัศน์ในการมองคน มองชวีติน้ัน
แคบลง ขาดความยดืหยุน่ ไมส่ามารถปรับตัวได้ตอ่สภาพเป็นจรงิในแตล่ะสถานการณ์ แตล่ะ
ขณะซ ึง่จะแตกตา่งกันออกไป ควรมองคนโดยภาพรวมของตัวเขาซ ึง่ก็ล้วนแตม่ข้ีอดบ้ีาง ข้อ
บกพรอ่งบ้างแตกตา่งกันออกไป คงไมม่ใีครท ีจ่ะมทีุกอยา่งพร้อมไปหมด หรอืเลวไปหมด
ตลอดเวลา พฤตกิรรมทีแ่สดงออกมาเป็นเพียงพฤตกิรรมในขณะหนึง่ ๆ เทา่น้ัน มเิชน่น้ันคน
เราคงจะไมส่ามารถเปลีย่นแปลงแก้ไขอะไรได้เลย

ในรายของสเุทพ ชวีติเขาคงมไิด้มคีวามหมายอยูแ่คว่า่จะเป็นเกย์หรอืเป็นผู้ชาย เต็มตัวเทา่น้ัน
ยังมสีว่นอืน่ ๆ ในบุคลกิของเขาอกีมากมาย ส ิง่ท ีเ่ขาควรทำก็คอืไมว่า่จะทำอะไรก็ขอให้ทำ
อยา่งต้ังใจเต็มท ี ่จะเป็นการทำงาน การเลน่กฬีา หรอืแม้แตก่ารคบหากับเพื่อนชาย ซ ึง่ส ิง่นี้
ตา่งหากทีส่ำคัญตอ่การดำรงชพีของเขา เป็นวถิแีหง่การดำรงชวีติ เรือ่งทางเพศเป็นเพียง
กระผกีหนึง่ของชวีติท้ังหมดเทา่น้ัน

หลักการท ีใ่ช้ตอ่กรณขีองสเุทพนี้ ก็เป็นเฉกเชน่เดยีวกับผู้ท ีป่ระสบปัญหาในตนเอง ในด้านอืน่
ๆ ย ิง่เขาหมกมุน่กับเรือ่งพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหาของเขา ย ิง่เขาพยายามตอ่ต้านส ิง่เหลา่นี้ ก็ย ิง่
จะทำให้ปัญหาเหลา่นี้เข้ามาครอบครองชวีติสว่นอืน่ ๆ ของเขาไปหมด โดยการยอมรับในส ิง่ท ี่
เป็น หันความใสใ่จออกไปสูโ่ลกกว้างภายนอก จะทำให้ความคับข้องใจ ความขัดแย้งในใจ
เบาบางลง

สเุทพบอกวา่ขณะทีเ่ขาโอบไหลส่มานน้ัน เขาเกดิความรู้สกึเหมอืนชว่งขณะทีเ่ขาเป็นเด็กเมือ่
โอบกอดพ่อ ความรู้สกึในวัยเด็กขณะน้ันประดังกันเข้ามา มท้ัีงความอบอุน่ ความซาบซ ึ้ง หลาย
ๆอยา่งปนกันไป เขาสงสัยวา่ส ิง่เหลา่นี้อาจบง่ถงึความสัมพันธ์ท ีม่ตีอ่พ่อในวัยเด็กท ีม่ปัีญหา
ซ ึง่ทำให้เขากลายมาเป็นแบบทุกวันนี้

แตส่ภาพเป็นจรงิในขณะนี้คอื สเุทพตอนนี้มใิชส่เุทพในขณะเด็กอกีแล้ว และสมานก็มใิชพ่่อ
ของเขา เราเป็นอยา่งท ีเ่ราเป็นในทุกวันนี้ เรือ่งของอดตีเป็นส ิง่ท ีแ่ก้ไขไมไ่ด้แล้ว ไมค่วรคำนงึ
อกีตอ่ไป ถ้าเขาต้องการแก้ไขปัญหาทีม่ตีอ่พ่อ ก็ให้เข้าไปหาพูดคุยกับทา่นโดยตรง หากทา่น
เสยีชวีติไปแล้ว ก็จงยอมรับตอ่ส ิง่ท ีไ่ด้เกดิขึ้นซ ึง่เป็นปัญหาในอดตีไปแล้ว และเริม่ต้นชวีติใหม่
โดยการกระทำในปัจจุบันซ ึง่เป็นส ิง่ท ีเ่ราจัดการได้ในแตล่ะขณะทีผ่า่นไป

กลับไปต้นฉบับ

เกีย่วกับความตาย

เม ือ่พูดถงึ ความตาย แตล่ะคนก็มมีโนภาพแตกตา่งกันออกไป บางคนนกึถงึสภาพภายใน
โรงพยาบาลทีม่สีายน้ำเกลอืสายตา่ง ๆ เต็มไปหมด บางคนนกึถงึงานศพ บางคนนกึถงึสภาพ
คนตายทีเ่คยพบ ไมว่า่จะเป็นเชน่ไรก็ตาม เราจะต้องได้พบกับความตาย จรงิ ๆ ในวันใดวัน



หนึง่ของชวีติ เป็นประสบการณ์ท ีเ่ราเทา่น้ันจะรู้วา่เป็นเชน่ไร เหมอืนกับทีเ่คยได้ยนิมาหรอืไม่

การใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์น้ัน นอกจากจะเป็นการสร้างความชำนาญในการใช้ชวีติแล้ว ยังเป็น
การฝกึรับตอ่นาทสีดุท้ายของชวีติท ีอ่าจจะเกดิขึ้นเม ือ่ไรก็ได้ ซ ึง่ทำให้เราต้องใสใ่จตอ่เวลา
ทุก ๆ ขณะทีผ่า่นไป แทนทีจ่ะปลอ่ยให้เวลาผา่นเลยไป ใช้ชวีติอยา่งวา่งเปลา่ ความตายที่
ใกล้เข้ามาย ิง่ทำให้เราต้องหันมามองชวีติท ีผ่า่นมาวา่เป็นอยา่งไร มอีะไรท ีเ่รายังไมไ่ด้ทำอกี
บ้าง เราพร้อมหรอืยังท ีจ่ะยอมรับตอ่สภาพเป็นจรงิคร้ังสดุท้ายของชวีตินี้

การมชีวีติอยูน้ั่นเปรยีบเสมอืนกับการขับรถ มชีว่งท ีต้่องเลี้ยว ชะลอรถ เบรค เรง่รถ สังเกต
สัญญาณไฟ ทุก ๆ ขณะต้องใช้ความต้ังใจอยูต่ลอด มฉิะน้ันอาจเกดิอุบัตเิหตุได้ การอยูอ่ยา่ง
สร้างสรรค์คอืการใสใ่จตอ่การจราจรบนท้องถนนอยูต่ลอด ตืน่ตัวอยูต่ลอดเวลาตอ่เหตุการณ์ท ี่
เกดิขึ้นในแตล่ะขณะ ไมท่ำตัวเฉ ือ่ยชาปลอ่ยให้รถวิง่ไปเรือ่ย ๆ แตจ่ะสำรวจเส้นทางการจราจร
ท ีไ่มต่ดิขัด ดูแนวโน้มของสภาพการจราจรแตล่ะชว่งถนน มกีารตัดสนิใจอยูต่ลอดเวลา ความ
ตายก็เหมอืนกับการหยุดรถ คอ่ย ๆ ชะลอ หาทีห่ยุดท ีไ่มร่บกวนการจราจร การใช้ชวีติอยา่ง
สร้างสรรค์เป็นการฝกึความชำนาญต้ังแตเ่ริม่ออกรถจนถงึขณะสดุท้ายเมือ่หยุดรถ

กลับไปต้นฉบับ

ยุคสมัยกับปัญหาด้านจติใจ

ในยุคสมัยทีซ่กิมันด์ ฟรอยด์ ได้ค้นพบวธิกีารจติวเิคราะห์น้ัน (พ.ศ.2443) มโีรคทางด้านจติใจ
ทีพ่บบอ่ยอยูโ่รคหนึง่ซ ึง่เรยีกกันวา่ ฮสิทเีรยี คอืการท ีผู้่ปว่ยเกดิความผดิปกตขิองการทำงาน
ของรา่งกายโดยไมท่ราบสาเหตุ เชน่ พูดไมม่เีสยีง แขนเป็นอัมพาต โดยกระบวนการจติ
วเิคราะห์ทำให้ฟรอยด์ทราบวา่ เกดิจากการท ีผู้่ปว่ยเก็บกดความรู้สกึท ีจ่ติใจไมย่อมรับไว้ในจติ
ไร้สำนกึ เม ือ่ความรู้สกึนี้ได้รับการกระตุ้นจากภายนอกให้มมีากขึ้น แตไ่มส่ามารถแสดงออกมา
ได้โดยตรง จติใจ ได้แก้ไขโดยการใช้กลไกทางจติเปลีย่นออกมาเป็นความผดิปกตขิองการ
ทำงานของอวัยวะท ีอ่ยูใ่ต้การควบคุมของจติใจ และการทำจติบำบัดให้ความรู้สกึ ความคดิท ี่
ถูกเก็บกดนี้ข ึ้นมาสูจ่ติสำนกึ สามารถทำให้ผู้ปว่ยหายจากอาการท ีม่อียูไ่ด้

ในสมัยสงครามโลกท้ังสองคร้ัง พบวา่ทหารท ีอ่ยูใ่นแนวหน้าผจญกับความเครยีดสงู แตไ่ม่
สามารถหนจีากสถานการณ์ได้ เกดิอาการของโรคฮสิทเีรยีจำนวนมาก ซ ึง่การรักษาโดยวธิ ี
จติบำบัด การสะกดจติ เป็นวธิกีารท ีไ่ด้ผลดยี ิง่ ในปัจจุบันโรคนี้ ยังพบได้ไมน้่อยในทหารเกณฑ์
ใหม่

การรักษาเริม่ไมไ่ด้ผลดเีทา่ท ีค่วรเม ือ่มกีารพยายามเอาการรักษาวธินี ี้มาใช้รักษา ผู้ปว่ยท ีม่ ี
ปัญหาทางด้านจติใจในรูปแบบอืน่ ๆ เชน่ โรคย้ำคดิย้ำทำ บุคลกิภาพเบีย่งเบน หรอืแม้กระทัง่
ในคนปกตทิ ีม่ปัีญหาในด้านการปรับตัว ซ ึง่พบวา่ในบางคร้ังถงึแม้ผู้ปว่ยจะเกดิการรับรู้ถงึความ
รู้สกึท ีถู่ก เก็บกดอยู ่เขาก็ยังไมห่ายจากอาการหรอืความทุกข์ทางด้านจติใจ เขายังคงไม่
สามารถปรับตัวได้ดขีึ้น

เหตุท ีเ่ป็นเชน่นี้เนือ่งจากการรักษาเพียงรูปแบบเดยีวคงไมส่ามารถรักษาความผดิปกตไิด้ทุก
ชนดิ ผู้ปว่ยท ีก่ระดูกหักคงไมห่ายด้วยการใสเ่ฝอืกไปทุกคน บางคนต้องใช้วธิกีารเข้าไปผา่ตัด
ใสห่มุด บางคนต้องใช้น้ำหนักเข้าถว่ง ปัญหาทางด้านจติใจก็เป็นเชน่เดยีวกัน

ทา่มกลางยุคสมัยทีเ่ปลีย่นไป ปัญหาในการดำรงชวีติก็เปลีย่นตามไปด้วย สังคมปัจจุบันเป็น
สังคมอุตสาหกรรม สังคมของข้อมูลขา่วสารท ีพั่ฒนาขึ้นมากมายกวา่แตก่อ่น คา่นยิม
วัฒนธรรมตา่ง ๆ เปลีย่นไปจากเดมิ ความเก็บกดในเรือ่งเพศ ความรู้สกึวา่เป็นเรือ่งนา่ละอายมี
น้อยลง คนสว่นใหญต่ระหนักวา่การเก็บกดความรู้สกึไว้โดยไมแ่สดงออกมาบ้างอาจกอ่ให้เกดิ



ปัญหาตามมา

สภาพความเป็นอยูใ่นปัจจุบันเปลีย่นไปจากสมัยกอ่นมาก คนในครอบครัวตา่งออกไปทำงาน
นอกบ้าน ครอบครัวเริม่เล็กลง ปฏสัิมพันธ์ท ีม่ตีอ่กันลดลง คนเราปัจจุบันรู้จักเพื่อนบ้านน้อย
มาก ใช้ชวีติแบบตา่งคนตา่งอยู ่คบกันเพียงผวิเผนิ โดยเฉพาะในเมอืงหลวง ในทีท่ำงานก็ม ี
การแขง่ขันกัน สงูเพื่อหวังการเลือ่นตำแหนง่ความจรงิใจท ีม่ตีอ่กันลดลง

เหลา่นี้ ล้วนทำให้คนรู้สึกแปลกแยกกับชวีติ แปลกแยกจากสังคมรอบตัว เริม่เลอืนลางใน
ความหมาย และคุณคา่ของชวีติ รู้สกึสับสน ความใสใ่จตอ่โลกภายนอกลดลง เริม่หันเข้ามา
ใสใ่จหมกมุน่กับตนเองมากขึ้น

ปญีหาทางด้านจติใจทีส่ำคัญในปัจจุบัน มใิชอ่ยูท่ ีก่ารเก็บกด หากอยูท่ ีก่ารหมกมุน่
กับตนเองมากเกนิควร ปัญหาตา่ง ๆ ทีเ่กดิในชวีติประจำวันล้วนแตด่งึเข้ามาหาตนเอง ดู
แตว่า่จะมผีลตอ่ตนเองอยา่งไร ไมว่า่จะเป็นเรือ่งการเป็นคนขี้อาย การกังวลวา่จะเป็นโรคหัวใจ
การออ่นล้าอยูเ่สมอ ๆ อาการเหลา่นี้บง่ถงึการหมกมุน่อยูกั่บปัญหา และการใสใ่จแตต่นเอง

ด้านตรงข้ามของการหมกมุน่อยูกั่บตนเอง คอืการเปดิใจออกสูโ่ลกภายนอก ทำตัวให้กลมกลนื
กับสถานการณ์ในขณะน้ัน ใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์ ลองพิจารณาดูวา่สว่นใหญข่องเวลาทีเ่ราใช้
น้ัน เราอยูแ่บบหันเข้าหาด้านใน หรอืหันออกไปสูโ่ลกภายนอกสูส่ภาพเป็นจรงิท ีร่ายล้อมเรา
อยู ่

ในการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์น้ัน มอียูส่องคำซ ึง่เปรยีบเสมอืนคนละด้านของเหรยีญ
ได้แกเ่สรภีาพ และความรับผดิชอบ เราต้องรับผดิชอบตอ่การกระทำในทุกขณะของ
เรา เพราะเราควบคุมการกระทำได้ ผลทีเ่กดิตามมาเป็นมาจากการกระทำของเราเอง มใิชใ่คร
อืน่ แตเ่รามเีสรภีาพทีจ่ะรู้สึกไมว่า่จะเป็นอยา่งไรก็ตาม เพราะเราควบคุมโดยตรงไมไ่ด้ มี
เสรภีาพทีจ่ะรู้สกึในขณะทีต้่องรับผดิชอบตอ่การกระทำให้เป็นไปตามทีส่มควรทำในขณะน้ัน
เมือ่ถงึตอนนี้การควบคุมจากภายนอก จะเป็นส ิง่ท ีไ่ร้ความจำเป็นอกีตอ่ไป การมวุีฒภิาวะทาง
อารมณ์จะเข้ามาแทนทีค่วามต้องการแบบเด็ก ๆ ทีอ่ยากจะมชีวีติท ีไ่ร้ซ ึง่ความทุกข์ เราทำใน
ส ิง่ท ีค่วรทำ

สังคมไทยในปัจจุบัน โดยเฉพาะอยา่งย ิง่ในเมอืงหลวง ได้เปลีย่นไปเป็นแบบสังคมตะวันตก
มากขึ้นเรือ่ย ๆ เวลากลายเป็นส ิง่มคีา่ ทุกอยา่งต้องเรง่รบีไปหมด เราเริม่คุ้นเคยกับอาหาร
สำเร็จรูป หลักสตูรเรยีนเรง่รัด รายการสรุปขา่วในโทรทัศน์ ฯลฯ จนกลายเป็นคนใจร้อน ไมค่อ่ย
อดทน จะทำอะไรก็ต้องหวังเห็นผลงานทันท ีความอดกล้ันมน้ีอยลง เราคงได้ยนิขา่วคนขับรถ
ปาดหน้ากัน เฉ ีย่วชนกัน ไมย่อมให้ทางกันจนมเีรือ่งราวกันอยูบ่อ่ย ๆ หรอืกลา่วอกีนัยหนึง่คอื
คนเรามขัีนตธิรรมน้อยลง

ในการใช้ชวีติอยา่งสร้างสรรค์น้ัน ไมม่ผีลปรากฏอยา่งทันตาเห็น การเปลีย่นแปลงในชวีติของ
เราจะคอ่ยเป็นคอ่ยไป ต้องอาศัยความมานะ อดทน และซ ือ่สัตย์ตอ่ตนเอง เราต้องเรยีนรู้ท ีจ่ะ
เผชญิกับความรู้สกึตา่ง ๆ ทีเ่กดิขึ้นในตนเอง ไมว่า่จะต้องการหรอืไมก่็ตาม ต้องเรยีนรู้ท ีจ่ะ
ควบคุมพฤตกิรรมของตนเองให้เป็นไปในทางทีส่ร้างสรรค์ แม้วา่ในบางคร้ังจะเหนือ่ยยาก และ
ฝนืใจตนเอง ในแตล่ะคร้ังท ีล้่มเหลวเรายังคงพยายามตอ่ไป เป็นการใช้ชวีติอยูอ่ยา่งผู้ท ีต่อ่สู้
ชวีติ ไมม่เีวลาทีจ่ะมาคดิสงสารตนเอง ทุกขณะทีผ่า่นไปความชำนาญมเีพิ่มขึ้น การดำรงชวีติ
ของเราจะกลมกลนืกับสภาพธรรมชาต ิสภาพเป็นจรงิของโลกมากขึ้น จนเป็นการดำรงอยูอ่ยา่ง
ผู้ท ีรู้่ทันชวีติ
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เม ือ่มองถงึความสัมพันธ์ระหวา่งตัวเรากับโลกภายนอก อาจแบง่ออกได้เป็นสามสว่น สว่นแรก
เป็นด้านในของเราได้แก ่ความคดิ ความรู้สกึ อารมณ์ตา่ง ๆ ซ ึง่เป็นสว่นทีเ่ราควบคุมโดยตรงไม่
ได้ สว่นทีส่องเป็นโลกภายนอก สภาพเป็นจรงิภายนอกซ ึง่เป็นไปตามเหตุปัจจัยตา่ง ๆ ทีเ่ข้ามา
มผีลกระทบ สัมพันธ์กัน ซ ึง่บางคร้ังก็สามารถให้เป็นไปตามทีเ่ราต้องการได้ บางคร้ังก็ไม่
เป็นไปตามทีเ่ราคาดหวังไว้ สว่นทีส่ามได้แกพ่ฤตกิรรม การกระทำของเรา เป็นสว่นทีเ่รา
สามารถควบคุมได้ไมว่า่ความรู้สกึภายในจะเป็นเชน่ไร หรอืสภาพภายนอกจะเป็นอยา่งไร

ในการอยูอ่ยา่งสร้างสรรค์น้ัน ความสำคัญอยูท่ ีก่ารกระทำของเรา ทำให้ดที ีส่ดุในแตล่ะขณะ
แตล่ะสถานการณ์น้ัน การเปลีย่นแปลงอืน่ ๆ ทีต่ดิตามมาล้วนเป็นผลจากการกระทำของเราใน
แตล่ะขณะ ไมว่า่จะเป็นด้านภายในหรอืด้านนอก คุณคา่ของการกระทำอยูท่ ีตั่วการกระทำ
เอง

สมชาตเิป็นอาจารย์อยูท่ ีม่หาวทิยาลัยแหง่หนึง่ เขาเป็นนักวชิาการท ีข่ยันขันแข็งแตง่ตำรา มี
ผลงานการวจัิยตา่ง ๆ มากมาย แตเ่นือ่งจากปัญหาภายในมหาวทิยาลัยทำให้เขาไมไ่ด้รับการ
เลือ่นตำแหนง่ แม้จะทำงานหนักมาหลายป ีจนเขาเกดิความท้อแท้ รู้สกึวา่ส ิง่ตา่ง ๆ ทีท่ำมา
สญูเปลา่ เขาไมไ่ด้รับความยุตธิรรม ซ ึง่ท ีเ่ขาคดิน้ันก็ไมผ่ดิ ดูจะไมยุ่ตธิรรมนักทีค่นท ีท่ำงาน
หนักกลับไมไ่ด้รับอะไรตอบแทน แตน่ีค่อืความจรงิของชวีติ หลายตอ่หลายคร้ังท ีช่วีติน้ันไม่
ยุตธิรรมตอ่เรา ไมเ่ป็นไปตามทีค่าดหวังไว้ ท้ังนี้เนือ่งจากในโลกแหง่ความเป็นจรงิยังมปัีจจัย
ตา่ง ๆ อกีมากมายเข้ามาเก ีย่วข้องท ีเ่รามองไมเ่ห็น หรอืนกึไมถ่งึ

คุณคา่ของการสอน การแตง่ตำรา อยูท่ ีก่ารกระทำน้ัน ๆ เราได้ทำในส ิง่ท ีค่วร กระทำ และทำดี
ท ีส่ดุในแตล่ะขณะไปแล้ว ความภูมใิจ ความรู้สกึวา่มคุีณคา่อยูท่ ีก่ารปฏบัิตงิานเสร็จไปแตล่ะ
ช ิ้นตามทีเ่ราควรทำ ถ้าเราไปหวังท ีจ่ะให้คนอืน่ช ืน่ชม เห็นคุณคา่หรอืมจุีดมุง่หมายอืน่ ๆ อกี ก็
จะมปัีจจัยตา่ง ๆ เข้ามาเก ีย่วข้องอกีมากมาย ซ ึง่เป็นส ิง่ท ีเ่ราคาดหวังให้เป็นไปตามทีเ่รา
ต้องการไมไ่ด้ไปเสยีท้ังหมด อยา่ลมืวา่เราควบคุมโลกไมไ่ด้ เราหวังจะให้คนอืน่คดิหรอืเป็น
อยา่งท ีเ่ราต้องการไมไ่ด้

ไมว่า่จะประสบกับความสำเร็จหรอืความล้มเหลว ก็จะมเีหตุการณ์ตา่ง ๆ ตดิตามมาให้เราต้อง
กระทำอกีตอ่ไป เสมอืนคลืน่ลูกแล้วลูกเลา่ท ีถ่าโถมเข้ามา ทำให้เราต้องต้ังสตพิร้อมอยูเ่สมอ
ตอ่คลืน่ชวีติแตล่ะขณะ ทำตัวให้พร้อมและปฏบัิตใิห้ดที ีส่ดุตามแตส่ภาพของคลืน่ ปัจจุบัน
เทา่น้ันเป็นเวลาทีส่ำคัญทีส่ดุ
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