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เร่�องราวค์วามูเจั็บป็วดมูากมูายในุชีวีิต

ล้วนุมูาจัากอารมูณ์เป็็นุผูู้้เขี้ยนุบท
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หากในุค์วามูเป็็นุจัริงคุ์ณไมู่สามูารถทำาอะไรได้

อกีแลว้ และต้องจัดัการกับค์วามูรู้สึกนุั�นุด้วยตนุเอง 

ทางที�ดีที�สุดค์่อ การมูองข้้ามูค์นุหร่อเหตุการณ์

ที�ทำาให้ค์ุณรู้สึกเช่ีนุนุั�นุ แล้วหันุมูาใส่ใจัค์วามูรู้สึก

ข้องตนุแทนุ 
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เพิราะสิ�งที�เกดิข้ึ�นุแลว้นุั�นุเป็น็ุค์วามูจัริงที�สำาค์ญัที�สุด 

ไมู่มูีใค์รเป็ลี�ยนุแป็ลงได้ เราจึังต้องเรียนุรู้ที�จัะ “ยอมูรับ” 

และ “ป็ล่อยวาง” ทางอารมูณ์ พิลังงานุที�เราป็ระหยัดได้ 

ก็สามูารถนุำาไป็ใชี้ในุการจััดการและแก้ไข้ป็ัญหาได้อย่าง

เต็มูที�
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05
การเปลัี�ยนนิสัยทางอิารมณ์์
ที�ฝัังรากลั้ก

ค์วามูรับผู้ิดชีอบต่ออารมูณ์ข้องตนุเอง 

ในการัแชัรัค์วามคิด้เห็นล่่าสุุด้ของฉันั เน้นยำ �าถี่งึ “ความรับัผิู้ด้ชัอบต่้ออารัมณ์์

ของต้นเอง” มากขึ �น นั�นคือร้ัปแบบความร้ัสุ้กึทัางอารัมณ์ที์ั�คุณ์มี จะสุ่งผู้ล่ให้คุณ์สุรัา้ง

สุถี่านการัณ์แ์ล่ะต้วัล่ะครัทีั�สุอด้คล่อ้งกบัร้ัปแบบอารัมณ์ข์องคุณ์ ในสุภาพิแวด้ล่อ้ม

การัใชัชี้ัวิต้ แล่ะสุถี่านการัณ์์ในชีัวิต้ของคุณ์เอง เพืิ�อให้คุณ์ได้สุ้มัผู้สัุกบัสิุ�งเหล่่านั�น

ด้งันั�นเมื�อไหร่ัก็ต้ามทีั� เรัาร้ั้สุึกไม่ดี้ ไม่ว่าจะเป็นความร้ั้สุึกด้อ้ยค่า เศรั้า เสีุยใจ 

ด้้ถ้ี่กต้นเอง หรืัอโกรัธี เรัามกัจะพิยายามผู้ล่กัไสุสิุ�งต่้างๆ (คน สิุ�งของ หรืัอเหตุ้การัณ์)์ 

ทีั�ทัำาให้เรัาร้ัสุ้กึแบบนั�นออกไป หรืัอพิยายามแก้ไข เปลี่�ยนแปล่ง หรืัอโทัษสิุ�งเหล่่านั�น 

สุรุัปคือเรัามกัจะหาเหตุ้จากภายนอก

การัเปลี่�ยนแปล่งนิสุยัทัางอารัมณ์ที์ั�ฝัึงรัากล่กึมาเป็นเวล่านานนั�น เป็นเรืั�องทีั�

ค่อนขา้งยาก แล่ะสุรั้างความไม่สุบายใจ (แต่้ถี่า้ทัำาได้แ้ล่ว้ก็จะได้ร้ับัอิสุรัภาพิอย่าง

ถี่าวรั) ด้งันั�นการัพิยายามไปแก้ไขทีั�คน สิุ�งของ หรืัอสุถี่านการัณ์ภ์ายนอก จงึด้้เป็นทัาง

เลื่อกทีั�น่าสุนใจกว่า เพิรัาะเรัาจะมีเป้าหมายในการัต่้อสุ้ ้(เมื�อเปรีัยบเทีัยบกบัการัต่้อสุ้้

กบัต้นเอง) ทัำาให้ชีัวิต้ด้้มีสีุสุนัมากขึ �น แล่ะยงัสุามารัถี่โทัษคนอื�น หรืัอสุรัา้งเรืั�องรัาว

ต่้างๆ ได้ ้เพืิ�อทัำาให้เรัาร้ัสุ้กึว่ามีต้วัต้นมากขึ �น
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รูป็แบบค์วามูรู้สึกทางอารมูณ์ที�คุ์ณมูี

จัะส่งผู้ลให้คุ์ณสร้างสถานุการณ์และตัวละค์รที�สอดค์ล้องกับรูป็แบบอารมูณ์ข้องค์ุณ 

ในุสภาพิแวดล้อมูการใชี้ชีีวิต และสถานุการณ์ในุชีีวิตข้องค์ุณเอง เพ่ิ�อให้ค์ุณได้สัมูผู้ัสกับสิ�งเหล่านุั�นุ
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06
เม่�อิคุณ์เข้ึ้าใจตนเอิงด็ีแลั้วิ  
โลักทั�งใบก็จะเป็นขึ้อิงคุณ์ 

ค์ุณกำาลังชีดใชี้สำาหรับการกระทำาในุอดีตข้องค์ุณอยู่ใชี่ไหมู?

เรัาทุักคนต่้างมีวิธีีการัรับัมือกบัเหตุ้การัณ์์ในชีัวิต้ทีั�แต้กต่้างกนั ความฉัล่าด้ใน

การัเลื่อกวิธีีการัรับัมือนั�นจะเป็นต้วักำาหนด้ว่า เรัาจะมีความสุุขสุบาย ความรัำ�ารัวย แล่ะ

ความสุงบสุุขในชีัวิต้หรืัอไม่ 

ด้งันั�นก่อนทีั�จะต้ดั้สิุนใจทัำาอะไรั การัต้อบสุนองของเรัา (วิธีีการัต้อบสุนอง) 

ต่้อคน สุถี่านการัณ์ ์หรืัอสิุ�งต่้างๆ จงึมีความสุำาคญัอย่างยิ�ง

เมื�อเร็ัวๆ นี�ฉันัเพิิ�งได้ยิ้นเรืั�องรัาวของแม่คนหนึ�งทีั�ร้ัสุ้กึเสีุยใจมาก เพิรัาะสุามี

ของเธีอนอกใจ วิธีีการัรับัมือของเธีอไม่เพีิยงแค่หย่ารั้าง แต่้ยงัเริั�มห่างเหินจาก

ล้่กชัายเพีิยงคนเดี้ยว ในทีั�สุุด้เธีอก็ไม่ต้อ้งการัพิบหน้าล้่กชัายคนนี�อีก เธีอจงึสุ่งเขา

ไปเรีัยนต่้างปรัะเทัศ

ล้่กชัายของเธีออายุยงัน้อย ถ้ี่กฝึากให้อย่้กบัครัอบครัวัชัาวต่้างชัาติ้ โด้ยแม่

จ่ายค่าเลี่ �ยงด้้ให้ทุักเดื้อน แมเ้ธีอจะมีฐานะดี้มากแต่้ก็ขี �เหนียวอย่างมาก เธีอจงึมกั

จะ “ลื่ม” สุ่งเงินค่าเลี่ �ยงด้้ให้เจา้ของบา้น เจา้ของบา้นจงึล็่อกต้้เ้ย็นไม่ให้เด็้กเขา้ไป

หยิบอาหารักิน
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ค์วามูทุกข้์และค์วามูกังวลใจัทั�งหมูดข้องเรา

มูาจัากการที�เราไมู่สามูารถยอมูรับตัวตนุที�แท้จัริงข้องเราได้

เราไมู่สามูารถเป็็นุค์นุที�เราต้องการจัะเป็็นุได้ตลอดไป็

แต่การเป็็นุตัวข้องตัวเองจัะทำาให้เรารู้สึกสบายใจัมูากกว่า
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03
เพราะอิะไร 
เด็็กจ้งส่บทอิด็ควิามเจ็บปวิด็จากพ่อิแม่? 

เด็กเอ๋ย ทำาไมูจัึงส่บทอดค์วามูเจั็บป็วดจัากพ่ิอแมู่?

จากการัสุงัเกต้ของฉันัมาหล่ายปี เกือบทุักปัญหาทีั�คนเรัากำาล่งัเผู้ชิัญอย่้ใน

ชีัวิต้ขณ์ะนี� ล่ว้นมีรัากฐานมาจากบาด้แผู้ล่ทัางจิต้ใจทีั� ได้ร้ับัมาจากครัอบครัวัทีั�

สืุบทัอด้จากรุ่ันสุ่้รุ่ัน

แม้ว่าบาด้แผู้ล่ในวยัเด็้กจะเป็นปัจจยัสุำาคญั แต่้ล่กัษณ์ะเฉัพิาะของแต่้ล่ะ

บุคคล่ เช่ัน สุภาพิร่ัางกาย บุคลิ่กภาพิ อุปนิสุยั แล่ะมุมมองต่้อสิุ�งต่้างๆ ทีั�แต้กต่้าง

กนั ก็มีสุ่วนสุำาคญัในการักำาหนด้ว่า บาด้แผู้ล่จากครัอบครัวัทีั� สืุบทัอด้กนัมาจะสุ่ง

ผู้ล่กรัะทับต่้อเรัาอย่างไรั แล่ะมากน้อยเพีิยงใด้

ปรัะการัแรัก ปัญหาทีั�พิบบ่อยทีั� สุุด้คือ บาด้แผู้ล่ทัางจิต้ใจสุามารัถี่สืุบทัอด้

จากรุ่ันสุ่้รุ่ันได้ ้โด้ยล้่กหล่านมกัจะสืุบทัอด้บาด้แผู้ล่ทัางอารัมณ์ ์แล่ะพิล่งังานจาก

พ่ิอแม่ นี� ก็เป็นต้วัอย่างหนึ�งทีั�เกิด้ขึ �นกบัต้วัฉันัเองเช่ันกนั

แม่ของฉันัมีชัะต้าชีัวิต้ทีั� ค่อนขา้งล่ำาบาก สุ้ญเสีุยแม่ต้ั�งแต่้ยงัเด็้ก ต้อ้งจาก

ญาติ้พีิ�น้องไปอย่้ไต้ห้วนั แล่ะใชัชี้ัวิต้อย่างต้ำ�าต้อ้ยมาโด้ยต้ล่อด้ หล่งัจากทีั�มีฉันั แม่

ก็รักัฉันัมาก แต่้ต้วัเธีอเองกล่บัไม่มีความสุุข ฉันัอย่้ขา้งกายแม่ ฉันัเห็นแม่ทุักข ์ใจ

แล่ะมีใบหน้าเศรัา้หมอง ด้ว้ยความทีั�ยงัเด็้กแล่ะอ่อนไหว ฉันัจงึเขา้ใจความเจ็บปวด้

ของแม่ได้เ้ป็นอย่างดี้
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เก่อบทุกป็ัญหาที�ค์นุเรากำาลังเผู้ชิีญอยู่ในุชีีวิตข้ณะนุี� ล้วนุมีู

รากฐานุมูาจัากบาดแผู้ลทางจิัตใจัที�ได้รับจัากค์รอบค์รัวที�ส่บทอด

จัากรุ่นุสู่รุ่นุ

สภาพิร่างกาย บุค์ลิกภาพิ อุป็นุิสัย และมูุมูมูองต่อสิ�งต่างๆ ที�

แตกต่างกันุ ก็มูีส่วนุสำาค์ัญในุการกำาหนุดว่า บาดแผู้ลจัากค์รอบค์รัว

ที�ส่บทอดกันุมูาจัะส่งผู้ลกระทบต่อเราอย่างไร และมูากนุ้อยเพีิยงใด
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068

อิิสรภาพทางอิารมณ์์
ทำาให้้ชีีวิิตเบาข้ึ้�น

ถี่า้มีบาด้แผู้ล่ทัางจิต้ใจมาก่อน เรัาต้อ้งปล่อบปรัะโล่มความเจ็บปวด้ภายใน 

แล่ะเยียวยาจิต้ใจของต้นเองให้ดี้ก่อนทีั�จะไปเรีัยกรัอ้งสิุทัธิี � การัทัำาเช่ันนี�ไม่เพีิยงแต่้

จะทัำาให้อีกฝ่ึายสุบายใจขึ �น แต่้การัแก้ไขปัญหาจะได้ผู้้ล่ล่พัิธีที์ั� ดี้ รัวมถี่งึทัำาให้เรัา

ร้ัสุ้กึดี้กบัต้นเองมากขึ �นด้ว้ย

“ความกต้ญัญู้ร้ัคุ้ณ์คน” เป็นคุณ์สุมบติั้ทีั�สุำาคญัมากจริังๆ 

ฉันัมีเพืิ�อนคนหนึ�งชืั�อต้า้จง เขาเป็นคนมีความสุามารัถี่มาก แต่้เขามีนิสุยัทีั�

เย่อหยิ�งแล่ะอวด้ดี้ ทัำาให้ในช่ัวงบั�นปล่ายชีัวิต้ของเขาไม่ค่อยดี้นกั เมื�อไม่นานมานี�

ฉันัคุยกบัเพืิ�อนอีกคนเกี�ยวกบัเขา เพืิ�อนคนนี�เล่่าว่า เขาช่ัวยแนะนำาล้่กคา้มากมาย

ให้กบัต้า้จง แต่้ต้า้จงไม่เคยพ้ิด้คำาว่าขอบคุณ์เล่ยสุกัครัั�ง

พิอฟังแล่ว้ฉันัก็อด้ขำาไม่ได้ ้เพิรัาะต้า้จงก็ทัำาแบบเดี้ยวกนันั�นกบัฉันั เขาเคย

พ้ิด้จาไม่สุุภาพิแล่ะไม่เป็นมืออาชีัพิใสุ่ฉันัต่้อหน้าคนอื�นด้ว้ยซึ้ำ �า ทัั�งๆ ทีั�ต้อนนั�นฉันั

กำาล่งัแนะนำาล้่กคา้ให้เขา ต้า้จงเป็นคนทีั�ผู้ล่กัไสุโชัคล่าภของต้นเองออกไป ต้า้จง

เป็นคนทีั�ผู้ล่กัไสุโชัคแล่ะโอกาสุดี้ๆ ออกจากชีัวิต้ของต้นเอง จงึไม่แปล่กเล่ยทีั�ช่ัวง

บั�นปล่ายชีัวิต้ของเขาจะน่าเป็นห่วง

ทีั�รักั สิุ�งทีั� เรัาให้ความสุนใจจะมีผู้ล่ต่้อการัรับัร้ัข้องเรัาต่้อโล่กภายนอกอย่าง

มาก เหมือนต้อนทีั�ฉันัต้ั�งครัรัภ ์ฉันัมกัจะเห็นคุณ์แม่ทัอ้งเต็้มทัอ้งถี่นน แต่้พิอคล่อด้

ล้่กแล่ว้กล่บัมองไม่เห็นคนทัอ้งเล่ยสุกัคน

สิุ�งทีั� เรัาสุนใจ สิุ�งทีั� เรัาให้ความสุำาคญั  สุ่งผู้ล่ต่้อมุมมองทีั� เรัามีต่้อโล่กแล่ะ

ด้งึด้้ด้สิุ�งต่้างๆ ทีั�สุอด้คล่อ้งกบัสิุ�งทีั�เรัาสุนใจเขา้มาในชีัวิต้ นี� คือต้วัอย่างทีั�ชัดั้เจนทีั�

แสุด้งให้เห็นว่า “กฎแห่งแรังด้งึด้้ด้” นั�นมีอย่้จริัง

ขอให้คุณ์สุรัา้งชีัวิต้ในแบบทีั�คุณ์ฝัึน แล่ะสิุ�งทีั� คุณ์ให้ความสุนใจจะกล่ายเป็น

เครืั�องมือสุำาคญัในการัทัำาให้ความฝัึนของคุณ์เป็นจริัง!
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สอนุลูกให้รู้จัักเผู้ชีิญหนุ้ากับค์วามูเป็็นุจัริง

อย่างมูีเหตุผู้ล ไมู่ดูถูกตนุเอง และโอ้อวด

ตนุเองเกินุไป็ แต่ให้ลงมู่อทำาในุสิ�งที�อยาก

ทำาอย่างจัริงจััง 
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เบ่�องหลังอารมูณ์ด้านุลบ

มูกัมีูป็าฏิหิาริยแ์ละข้องข้วัญแหง่ชีวีติซ่ึ้อนุอยูเ่สมูอ

เมู่�อค์ุณมูองเห็นุ และก้าวข้้ามูมูันุไป็ได้

ค์วามูผู้ิดหวังทั�งมูวลที�คุ์ณเผู้ชีิญอยู่ก็จัางหายไป็

ค์ุณจัะได้พิบกับตัวตนุที�ดีที�สุดข้องคุ์ณ 

พิร้อมูกับชีีวิตใหมู่ที�เป็่� ยมูด้วยค์วามูสมูบูรณ์และค์วามูสุข้
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 4 แบบนี� เท่านั�น /170
02  ผ้่ห้ญิงที� ไม่ขีึ้�งอิน ย่อิมมีคำวิามสัมพันธ์์ที� ดี้ /177
03  ผ้่ห้ญิงที� เข้ึ้มแข็ึ้งภายใน อ่ิอินโยนภายนอิกั 
 แต่เด็้ด้เดี้�ยวิในกัารกัระทำา แล่ะห้นักัแน่นมั�นคำง /184
04  อิย่าปล่่อิยให้้ร่ปแบบทางอิารมณ์์ชัีกันำาชีีวิิต /191
05  เข้ึ้าใจ 4 ข้ึ้อินี�  จะทำาให้้คุำณ์คำวิบคุำมอิารมณ์์ โกัรธ์ได้้ /198
06  คำนที� รักัตนเอิงอิย่างแท้จริง จะไม่พยายามเอิาใจผ้่อ่ิ�น  
 แล่ะไม่เข้ึ้มงวิด้กัับตนเอิงจนเกิันไป /206

คำำาลงท้าย

สำารวิจร่ปแบบอิารมณ์์ขึ้อิงตนเอิง
/212/

Postscript
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