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ค ำน ำ 

 

เพือ่นในกระจก 

ศลิปะการพูดกบัตวัเองใหเ้ตบิโต ดว้ยเทคนิค "เพือ่นทีด่ทีีสุ่ด" (Self-

Compassion) 

 

"ถา้คุณหยบิหนังสอืเล่มนีข้ึน้มา แสดงว่าคุณอาจเคยพูดกบัตวัเองอย่าง

โหดรา้ยมาพอสมควรแลว้ ผมเองก็เป็นคนหน่ึงทีเ่ช ือ่มาตลอดว่าการด่า

ตวัเองคอืแรงผลกัดนั จนวนัหน่ึงผมท างานพลาดคร ัง้ใหญ่ และสิง่ทีผ่มพูด

กบัตวัเองคอื 'แกมนัไรค้่า' ไม่ใช ่'แกไ้ขยงัไงด'ี 

 

คนืน้ันผมถามตวัเองกลบัว่า 'ถา้เพือ่นรกัทีสุ่ดก าลงัน่ังรอ้งไหอ้ยู่ตรงหนา้ 

คุณจะพูดแบบนีก้บัเขาหรอื?' ค าตอบคอื 'ไม่' 

 

น่ันคอืจดุเปลีย่นทีพ่าผมมาสู่ศาสตรแ์ห่ง Self-Compassion และเขยีน

หนังสอืเล่มนีข้ึน้ หนังสอืเล่มนีไ้มไ่ดส้อนใหคุ้ณออ่นแอหรอืหยุดไขว่ควา้ 

แต่มนัจะสอนใหคุ้ณ มกี าลงัใจไปพรอ้มกบัมกี าลงัลมหายใจ ผมขอถอืมอื

คุณไวต้ลอด 9 บทนี ้ไมม่คี าตดัสนิ มเีพยีงค าว่า 'เขา้ใจ' เท่าน้ัน" 
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สำรบญั 

 

ภาคที ่1: เปิดโปงศตัรูในหวั (บทที ่1-3) 

 

• บทที ่1: นักวจิารณต์วัรา้ยในสมอง – ท าไมยิง่ด่า ยิง่แย่? (ไขกลไก

ทางประสาทวทิยาทีท่ าให ้Self-criticism ท าลายแรงจงูใจ)  

หนา้ที ่07 

• บทที ่2: รอยแผลจากอดตี – ทีม่าของความเชือ่ "ฉันตอ้งเกรง่ถงึจะ

มค่ีา" (เชือ่มโยงปม childhood และสงัคมทีเ่รง่รบี)  หนา้ที ่16 

• บทที ่3: ความเขา้ใจผดิคร ัง้ใหญ่ – Self-Compassion ไม่ใชก่าร

ผ่อนปรนจนเหลวไหล (แยกแยะระหว่างการเห็นใจตวัเอง กบัการ

ตามใจตวัเอง) หนา้ที ่26 

 

ภาคที ่2: เปลีย่นภาษาในใจ (บทที ่4-6) 

 

• บทที ่4: องคป์ระกอบ 3 อย่างของ Self-Compassion 

(Mindfulness, Common Humanity, Kindness) (ปพูืน้ฐาน

ทฤษฎสีู่การปฏบิตั)ิ หนา้ที ่36 

• บทที ่5: เทคนิค "เพือ่นทีด่ทีีสุ่ด" (The Best Friend 

Technique) – คู่มอืเปลีย่นบทสนทนาภายใน (หวัใจส าคญัของ

หนังสอื อธบิายแบบ Step-by-Step) หนา้ที ่47 
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• บทที ่6: เปลีย่นค าถาม เปลีย่นชวีติ – แทนทีจ่ะถามว่า "ท าไมฉัน

ถงึแย่" ใหถ้ามว่า "ฉันตอ้งการอะไรตอนนี"้ (ปรบัมมุมองดว้ยภาษา

เชงิบวกแบบมพีลงั) หนา้ที ่59 

 

ภาคที ่3: ใชช้วีติดว้ยความเมตตาในโลกจรงิ (บทที ่7-9) 

• บทที ่7: เมือ่ชวีติพงัไม่เป็นท่า – วธิโีอบกอดความลม้เหลวและ

ความผดิพลาดคร ัง้ใหญ่ (ประยุกตใ์ชใ้นวกิฤตการงาน การเงนิ 

หรอืการเรยีน) หนา้ที ่73 

• บทที ่8: ความสมัพนัธท์ีเ่ปราะบาง – รกัตวัเองอย่างไรใหร้กัคนอืน่

ไดด้ขีึน้ (เช ือ่มโยงสู่การใหอ้ภยัผูอ้ืน่ และการตัง้ขอบเขต) หนา้ที ่

85 

• บทที ่9: จากนิสยัสู่วถิชีวีติ – ฝึกฝน Self-Compassion ใหเ้ป็น

รหสัลบัของสมอง (สรุปการฝึกระยะยาว และการรกัษาสมดุล)  

หนา้ที ่97 
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บทน ำ 

 

"คุณเหนือ่ยม ัย้?  

เหน่ือยกบัการทีต่อ้งคอยพสูิจนต์วัเองทัง้วนั แต่พอตกดกึกลบัมาน่ัง

เผชญิหนา้กบัเสยีงในหวัทีค่อยกดักนิ" 

 

หากคุณก าลงัพยกัหนา้ บทน านีค้อืพืน้ทีป่ลอดภยัส าหรบัคุณ 

 

หนังสอืเล่มนีแ้ตกต่างจากหนังสอืพฒันาตวัเองทั่วไป เพราะมนัจะไมบ่อก

ใหคุ้ณ "คดิบวกเขา้ไว"้ หรอื "ลม้แลว้ลุกเรว็ๆ" เราจะไม่ยดัเยยีดค าพูด

สวยหรู แต่เราจะเรยีนรูท้ีจ่ะ น่ังลงขา้งๆ ความเจ็บปวด แลว้ถามมนัอย่าง

อ่อนโยน ว่า "เธอตอ้งการอะไร" 

 

ในแต่ละบท คุณจะพบกบั: 

1. เร ือ่งเล่าจ าลอง ทีคุ่ณจะรูส้กึเหมอืนก าลงัอ่านใจตวัเอง 

2. แบบฝึกหดัทา้ยบท (ใชเ้วลาเพยีง 3-5 นาท)ี เพือ่เปลีย่น

ความรูส้กึใหเ้ป็นการกระท า 

3. ประโยคตดิกระเป๋า หน่ึงประโยคส าหรบัวนัน้ัน เพือ่ใชเ้ตอืนสต ิ

 

ค าเตอืนจากใจผูเ้ขยีน: บทแรกอาจท าใหคุ้ณรูส้กึไม่สบายใจ เพราะมนัจะ

สะทอ้นความโหดรา้ยทีคุ่ณเคยท ากบัตวัเอง แต่ขอใหผ้่านมนัไปใหไ้ด ้
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เพราะบทที ่5 (เทคนิคเพือ่นทีด่ทีีสุ่ด) จะเปลีย่นชวีติคุณไปตลอดกาล 

พรอ้มหรอืยงั? ถา้พรอ้ม... เราจะเร ิม่ถอดเกราะป้องกนัของหวัใจดวงนีไ้ป

ดว้ยกนั 

 

      ตวัอย่างเนือ้หาใน บทที ่1: นักวจิารณต์วัรา้ยในสมอง 

 

(เพือ่ใหเ้ห็นภาพความสมบูรณ)์ 

 

ลองนึกภาพว่า คุณก าลงัยนือยู่บนเวท ีและมพีธิกีรคอยพูดตลอดเวลาว่า 

"ไปไม่รอดหรอก ทุกคนก าลงัหวัเราะเยาะเธออยู"่ คุณจะรูส้กึเป็นอมัพาต

ทนัท ี

 

น่ันแหละคอืบทบาทของสมองส่วน Amygdala (ต่อมทอนซลิ) ซึง่

ววิฒันาการมาเพือ่เอาตวัรอดจากเสอืเขีย้วดาบในยุคดกึด าบรรพ ์แต่

ปัจจบุนัมนักลบัตคีวามว่า "อเีมลจากเจา้นาย" หรอื "น ้าหนักทีเ่พิม่ขึน้ 1 

กโิล" เป็นภยัคุกคามชวีติ 

 

การด่าตวัเอง ปล่อยสาร คอรต์ซิอล (Cortisol) ซ ึง่ท าใหส้มองส่วนหนา้ 

(Prefrontal Cortex) ทีใ่ชค้ดิแกปั้ญหาท างานแย่ลง ผลทีต่ามมา? ยิง่ด่า 

คุณยิง่โง่ และยิง่โง่ คุณยิง่ด่า... วนลูปไม่รูจ้บ 

 

ลองสงัเกต: คร ัง้สุดทา้ยทีคุ่ณด่าตวัเองแรงๆ แลว้หลงัจากน้ันคุณแกปั้ญหา
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ไดด้ขีึน้มัย้? หรอืคุณแครู่ส้กึทอ้และหมดไฟ? 

 

แบบฝึกหดัทา้ยบทที ่1: 

หยบิกระดาษขึน้มา เขยีนค าด่าทีคุ่ณใชก้บัตวัเองบ่อยๆ ลงไป (เชน่ โง่, 

อว้น, ไม่มทีางส าเรจ็) แลว้ถามตวัเองว่า "ฉันกลา้พูดค านีก้บัเด็ก 5 ขวบ

หรอืเพือ่นสนิทไหม?" ถา้ค าตอบคอืไม่ แสดงว่าคุณเร ิม่ตระหนักถงึความ

รุนแรงทีคุ่ณกระท าต่อตวัเองแลว้ 
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บทที ่1 

นกัวจิำรณต์วัรำ้ยในสมอง –  
ท ำไมยิง่ดำ่ ยิง่แย่? 
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บทที ่1: นกัวจิำรณต์วัรำ้ยในสมอง – ท ำไมยิง่ด่ำ 

ยิง่แย่? 

 
เปิดฉากดว้ยเหตุการณท์ีคุ่ณตอ้งเคยเจอ 

 

ลองนึกภาพเชา้วนัหน่ึงของคุณ... 

 

นาฬกิาปลุกดงั คุณสะดุง้ตืน่เพราะนอนเกนิมา 20 นาท ีรบีอาบน ้าแต่งตวั 

แลว้วิง่ไปทีค่รวัเพือ่ชงกาแฟ แต่เพราะมอืลน เทา้กระแทกโตะ๊ กาแฟรอ้น

หกราดเลอะเคานเ์ตอรส์ขีาวสะอาด 

 

ในเสีย้ววนิาทน้ัีน เสยีงในหวั ก็ดงัขึน้มาทนัทรีาวกบัมใีครกดปุ่ มเล่น: 

 

“เชีย่! ท าอะไรก็ไม่ไดเ้ร ือ่งว่ะ แกก็รูว่้าตวัเองชอบท าเลอะเทอะ ตืน่เชา้ก็ไม่

ไหว กาแฟก็หก ชวีตินีแ้ค่นีย้งัท าไม่ได ้จะไปสูใ้ครได”้ 

 

คุณรบีเชด็คราบกาแฟ รูส้กึหงุดหงดิกบัตวัเองไปทัง้วนั รา่งกายอยู่ในที่

ท างาน แต่ใจยงัคงย า้คดิย า้ค าทีต่วัเองด่าไวเ้มือ่เชา้ 

 

ถา้คุณเคยผ่านประสบการณแ์บบนี ้— ยนิดตีอ้นรบัสู่คลบัของมนุษยแ์ทบ

ทุกคนบนโลกใบนีค้รบั 
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แต่ค าถามทีเ่ราจะมาแกะในบทนีค้อื: การด่าตวัเองดุเดอืดในตอนเชา้ มนั

ชว่ยใหว้นัน้ันของคุณดขีึน้ไหม? หรอืมนัดนัท าใหคุ้ณท าผดิพลาดตามมา

อกีมากมาย? 

 

 

ใครกนั? นักวจิารณต์วัรา้ยในหวัเรา 

 

กอ่นอืน่ ขอใหคุ้ณรูจ้กั "นักวจิารณต์วัรา้ย" (Inner Critic) ของคุณซะ

กอ่น 

 

เสยีงนีไ้ม่ไดเ้กดิขึน้โดยบงัเอญิ มนัคอืกลไกหน่ึงทีว่วิฒันาการมาพรอ้มกบั

มนุษยม์าเป็นลา้นปี ในยุคโบราณ มนุษยต์อ้งอยูร่วมกนัเป็นฝูง ถา้ท า

ผดิพลาด (เชน่ ท าของตกแตกหรอืเดนิชา้เกนิไป) อาจหมายถงึการถูกทิง้

ใหอ้ยู่ตามล าพงั แลว้ก็ตายเพราะถูกเสอืเขีย้วดาบกนิ 

 

สมองของเราเลยสรา้งระบบเตอืนภยัทีแ่หลมคมขึน้มา คอืการ 

วพิากษว์จิารณต์วัเอง เพือ่ป้องกนัไม่ใหเ้ราท าพลาดซ า้ 

 

แต่ปัญหาคอื... ปัจจบุนัเราไม่ไดอ้ยู่ในป่าแลว้ แตเ่ราอยู่ในออฟฟิศ อยูใ่น

หอ้งเรยีน หรอืในบา้นของเราเอง เสอืเขีย้วดาบกลายเป็นอเีมลจากเจา้นาย 

กลายเป็นคะแนนสอบ หรอืกลายเป็นคราบกาแฟทีห่กเลอะเทอะ 

แต่สมองส่วนโบราณของเรามนัแยกไม่ถกู มนัคดิว่า "คราบกาแฟ = ภยั
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พบิตั ิ= ตอ้งด่าใหห้นัก ๆ เพือ่ไม่ใหเ้กดิอกี" วนิาทน้ัีนเลยเกดิ การท างาน

แบบอตัโนมตั ิของสมองทีเ่ราเรยีกกนัว่า Fight-or-Flight Response 

(ตอบสนองแบบสูห้รอืหนี) 

 

 

ไขรหสัสมอง: เปิดแผนทีศ่กึในกะโหลกของคุณ 

 

เพือ่ใหคุ้ณเห็นภาพว่า "ยิง่ด่า ยิง่แย่" ท างานอย่างไร ผมขอใหคุ้ณนึกภาพ

สมองของคุณเป็น อาคารส านักงาน 2 ช ัน้ ดงันี ้

 

ช ัน้ล่าง (สมองส่วนลกึหรอื Amygdala – ต่อมทอนซลิ): 

น่ีคอื "เจา้หนา้ทีร่กัษาความปลอดภยั" ประจ าตวัคุณ มนัท างานเรว็มาก 

ไม่ตอ้งคดิ แค่ไดก้ลิน่อนัตรายก็กดสญัญาณเตอืนภยัทนัท ีมนัคอืระบบ

แจง้เหตุเพลงิไหม ้

 

เมือ่คุณด่าตวัเองว่า “กูโง่ตายแลว้” เจา้หนา้ทีร่กัษาความปลอดภยัจะ

ตคีวามว่า “เฮย้! มรีะเบดิ! ฉุกเฉิน!” แลว้มนัจะสัง่ใหร้า่งกายปล่อย คอรต์ิ

ซอล (ฮอรโ์มนความเครยีด) ออกมาทนัท ี

 

ช ัน้บน (Prefrontal Cortex – สมองส่วนหนา้): 

น่ีคอื "ซอีโีอ" หรอื "แผนกบรหิารจดัการ" ของบรษิทั มนัคอืส่วนทีใ่ชค้ดิ

วเิคราะห ์วางแผน แกปั้ญหา และเรยีนรูจ้ากความผดิพลาด มนัคอืหวัหนา้
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ฝ่ายวางกลยุทธ ์

 

แลว้เกดิอะไรขึน้เมือ่คอรต์ซิอลหลัง่? 

เหมอืนคุณฉีดแกส๊น ้าตาเขา้ไปในหอ้งประชมุช ัน้บนน่ันแหละครบั! สมอง

ส่วนหนา้ซึง่เป็นทีอ่ยู่ของเหตุผลและไอควิของคุณ ถูกตดัไฟ ทนัท ีเพราะ

พลงังานทัง้หมดถูกดงึไปใหช้ ัน้ล่างเพือ่เตรยีม "หนี" หรอื "สู"้ 

 

ผลลพัธ?์ ขณะทีคุ่ณก าลงัด่าตวัเองแรง ๆ สมองส่วนหนา้ของคุณซึง่ควรจะ

ใชค้ดิว่า “โอเค กาแฟหก เราเอาเศษผา้มาเชด็ แลว้พรุง่นีเ้ราจะวางแกว้ให ้

ลกึจากขอบโตะ๊หน่อย” กลบัท างานไมไ่ด ้

 

แต่สิง่ทีเ่กดิขึน้จรงิคอื คุณยนืเหม่อมองคราบกาแฟ แลว้สมองส่วนล่างมนั

ย า้อกีว่า “เห็นมัย้! แกคดิอะไรไม่ออกเลย งัน้แกก็โง่จรงิ ๆ!” 

 

น่ีแหละครบั วงจรอบุาทว:์ 

ด่าตวัเอง → ปล่อยคอรต์ซิอล → สมองส่วนเหตุผลดบั → แกปั้ญหา

ไม่ได ้→ ด่าตวัเองหนักกว่าเดมิ → ปล่อยคอรต์ซิอลเพิม่ → หาทางออก

ไม่เจอ 

 

มนัเหมอืนการเหยยีบคนัเรง่คา้งไวข้ณะทีร่ถตดิ ยิง่เหยยีบนะครบั น ้ามนัก็

หมดเปล่า ๆ แลว้รถกไ็มไ่ปไหน 

"แลว้การด่ามนัชว่ยใหเ้ราผ่านมาไดจ้นถงึทุกวนันีไ้ม่ใชเ่หรอ?" 
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น่ีเป็นค าถามทีผ่มไดย้นิบ่อยมาก และขอตอบตรงนีเ้ลยว่า 

 

ไม่ครบั มนัไม่ใช ่"เพราะ" เราเกง่จากการด่า แต่มนัคอื "ทัง้ที"่ เราถูกด่า

แลว้ก็ยงัฝืนท าไดอ้ยู่ต่างหาก 

 

เปรยีบเหมอืนเด็กนักเรยีนทีถู่กครูตทุีกคร ัง้ทีต่อบผดิ เด็กคนน้ันอาจจะจ า

บทเรยีนได ้แต่ในใจลกึ ๆ เขาเกลยีดวชิาน้ัน เกลยีดตวัเองทีโ่ง่ และวนัไหน

ทีท่ าไมไ่ด ้เขาจะยิง่พงักว่าเด็กทีถู่กสอนดว้ยความเขา้ใจ 

 

งานวจิยัทางจติวทิยามากมาย (โดยเฉพาะของ Dr. Kristin Neff) บอกว่า 

Self-criticism เป็นตวัท าลายแรงจงูใจระยะยาวช ัน้ยอด เพราะมนัดงึพลงั

ชวีติทัง้หมดไปไวท้ี ่"ความกลวัความลม้เหลว" แทนทีจ่ะเป็น "ความอยาก

เรยีนรู"้ 

 

ขอใหคุ้ณสงัเกตง่าย ๆ ครบั: 

 

➢ เวลาคุณด่าลูกนอ้งหรอืลูกตวัเองแรง ๆ พวกเขาท างานดขีึน้หรอืแค่

แกว่งไปแกว่งมา? 

➢ เวลาคุณด่าตวัเองว่า "อว้นชะมดั" แลว้คุณกลบัไปออกก าลงักาย

อย่างมคีวามสุขหรอืคุณไปน่ังกนิไอศกรมีแกเ้ครยีด? 

คนส่วนใหญ่ตอบว่า "น่ังกนิไอศครมี" ใชไ่หมครบั? งัน้เรามาสรุปกนัตาม

หลกัวทิยาศาสตรเ์ลย 



 

 
 

13       

สรุปง่ายๆ ใน 3 ขอ้ของบทนี ้(เก็บไวต้ดิกระเป๋า) 

 

1. เสยีงด่าในหวัคอืระบบรกัษาความปลอดภยัเกา่แก ่ทีท่ างานเกนิ

หนา้ทีใ่นโลกสมยัใหม่ มนัไม่ไดต้ ัง้ใจท ารา้ยเรา แต่มนัแค่สบัสน

ระหว่าง "กาแฟหก" กบั "เสอืเขีย้วดาบ" 

 

2. ยิง่ด่า เรายิง่ได ้"คอรต์ซิอล" แต่ไมไ่ด ้"ปัญญา" เพราะฮอรโ์มน

ความเครยีดจะปิดสวติชส์มองส่วนหนา้ ท าใหเ้ราโง่ลงและแกปั้ญหา

ไม่ไดใ้นขณะน้ันเลย 

 

3. การด่าตวัเองเหมอืนการฝึกใหส้มองกลวั ไมใ่ชก่ารฝึกใหส้มอง

เกง่ มนัท าใหเ้ราอยู่ในโหมดเอาตวัรอดไปเร ือ่ย ๆ โดยไม่เคยไดใ้ช ้

โหมดเตบิโตเลย 

 

 

                     แบบฝึกหดัทำ้ยบทที ่1: "ส่องกระจกค ำพูด" 

 

บทนีค่้อนขา้งหนักเพราะเราตอ้งเผชญิหนา้กบัความโหดรา้ยของตวัเอง 

ขอใหคุ้ณท าแบบฝึกหดันีด้ว้ยความกลา้หาญนะครบั ไม่ตอ้งตดัสนิตวัเอง

ว่าถูกหรอืผดิ แค่ สงัเกต ก็พอ 

 

ขัน้ตอนที ่1: หยบิกระดาษสกัแผ่น (หรอืเปิด Note ในมอืถอื) เขยีนค าด่า
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หรอืค าวจิารณท์ีคุ่ณใชก้บัตวัเองบอ่ย ๆ ลงไป อย่างนอ้ย 5 ขอ้ เชน่: 

 

➢ “ฉันโง่” 

➢ “ฉันท าอะไรก็ไม่ส าเรจ็” 

➢ “ฉันไม่มวีนัเกง่เท่าเขา” 

➢ “ฉันขีเ้กยีจเกนิไป” 

 

ขัน้ตอนที ่2: ขา้ง ๆ แต่ละขอ้ เขยีนว่าคุณรูส้กึอย่างไรทางรา่งกายเวลาพูด

ค าน้ันในหวั (เชน่ รูส้กึแน่นหนา้อก, แขนขาออ่นแรง, หวัใจเตน้เรว็, มอื

เย็น) 

 

ขัน้ตอนที ่3: (ขอ้นีส้ าคญัทีสุ่ด) อ่านทุกขอ้ออกมาดงั ๆ แต่ลองนึกภาพว่า

คุณก าลงัพูดค านีก้บั เพือ่นสนิททีก่ าลงัน่ังน ้าตาคลออยู่ตรงหนา้ คุณจะ

รูส้กึอย่างไร? คุณจะกลา้พูดไหม? 

 

ถา้ค าตอบคอื “ไม่กลา้” แสดงว่าคุณเร ิม่เห็นความจรงิขอ้ส าคญัแลว้ว่า: 

 

“มาตรฐานทีฉั่นใชก้บัตวัเองน้ันโหดรา้ยยิง่กว่ามาตรฐานทีฉั่นใชก้บัคนอืน่

เสยีอกี” 

 

ค าถามชวนคดิกอ่นอ่านบทที ่2 
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ถา้เรารูแ้ลว้ว่าการด่าท าใหเ้ราแย่ลง แลว้ท าไมสมองของเราถงึยงัยนืกราน

ทีจ่ะท าแบบนีอ้ยู่? มนัมรีากเหงา้มาจากวยัเด็กและสงัคมรอบขา้งไหม? 

 

พบค าตอบใน บทที ่2: รอยแผลจากอดตี – ทีม่าของความเชือ่ “ฉันตอ้ง

เกง่ถงึจะมค่ีา” ซึง่เราจะเดนิทางยอ้นเวลาไปดูว่าใครกนัทีเ่ป็นคนปลูก "นัก

วจิารณต์วัรา้ย" ไวใ้นหวัของเราตัง้แต่แรก 

 

 

ขอ้ความส่งทา้ยบทที ่1: 

“ถา้คุณรูส้กึไม่สบายใจหลงัจากอ่านบทนี ้ขอใหรู้ไ้วเ้ลยว่ามนัเป็น

สญัญาณทีด่คีรบั แปลว่าคุณเร ิม่เปิดหูเปิดตาเห็นความรุนแรงทีคุ่ณท ากบั

ตวัเองแลว้ ความเจ็บปวดนีค้อืกา้วแรกของการเยยีวยา” 
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บทที ่2 

รอยแผลจำกอดตี – ทีม่ำของควำมเชือ่ “ฉนั
ตอ้งเกง่ถงึจะมคีำ่” 

 

 

 

 



 

 
 

17       

บทที ่2: รอยแผลจำกอดตี – ทีม่ำของควำมเชือ่ 

“ฉนัตอ้งเก่งถงึจะมคี่ำ” 

 

เปิดเร ือ่งดว้ยภาพในวยัเด็ก 

 

ลองนึกภาพเด็กหญงิตวัเล็ก ๆ คนหน่ึงก าลงัน่ังวาดรูประบายสอียู่ทีโ่ตะ๊กนิ

ขา้ว เธอใชส้แีดงทาสดีวงอาทติย ์เพราะในหวัของเธอ ดวงอาทติยค์อืความ

อบอุ่นแบบสแีดง เธอภูมใิจในผลงานมาก 

 

เธอวิง่ไปหาพ่อแมแ่ลว้ชภูาพน้ันขึน้ดว้ยรอยยิม้กวา้ง 

 

ถา้ผูใ้หญ่ในบา้นตอบว่า: 

“โห สวยมากเลย! แดดหนูเป็นสแีดงสดเหมอืนความอบอุ่นเลย เกง่มาก” 

 

เด็กคนน้ันจะรูส้กึว่า “ฉันมค่ีาเพราะฉันเป็นฉัน” 

 

 

 

แต่ถา้ผูใ้หญใ่นบา้นตอบว่า: 

 

“ดวงอาทติยต์อ้งเป็นสเีหลอืงสลิูก หนูโตแลว้ตอ้งท าใหถู้กตอ้งนะ” (หรอื

อาจจะหนักกว่าน้ัน: “ท าไมโง่อย่างนี ้ฟ้าไม่มสีแีดง!”) 
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เด็กคนน้ันจะเร ิม่ฝังความคดิลงในสมองโดยไม่รูต้วัว่า: 

 

“คุณค่าของฉันขึน้อยู่กบัว่าฉันท าถูกตอ้งหรอืไม่” 

 

 

น่ีแหละครบั จดุเร ิม่ตน้ของนักวจิารณต์วัรา้ย ทีเ่ราไดรู้จ้กัในบททีแ่ลว้ มนั

ไม่ไดเ้กดิขึน้มาเอง แต่ถูก ฝึกฝนและป้อนขอ้มลู มาจากคนรอบขา้งตัง้แต่

เรายงัไม่รูเ้ร ือ่งอะไรเลย 

 

 

 

วยัเด็ก: โรงงานผลติความเชือ่พืน้ฐาน 

 

ในวชิาจติวทิยาเรามคี าว่า “Core Beliefs” หรอื “ความเชือ่แกนกลาง” 

ซึง่เปรยีบเสมอืนระบบปฏบิตักิาร (OS) ของสมองคุณ มนัถูกตดิตัง้เขา้ไป

ในชว่ง 7-10 ปีแรกของชวีติ โดยมชีา่งเทคนิคหลกั ๆ คอื พ่อแม ่ครูบา

อาจารย ์และคนเลีย้งดู 

 

ความเชือ่แกนกลางเหล่านีม้ลีกัษณะง่าย ๆ แต่ทรงพลงัมาก เชน่: 

 

· “โลกนีป้ลอดภยัหรอือนัตราย?” 

· “ฉันเป็นคนดหีรอืคนไม่ด?ี” 
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· “ฉันตอ้งท าอะไรถงึจะไดร้บัความรกั?” 

 

ถา้ในวยัเด็กคุณไดร้บัความรกัแบบ “มเีงือ่นไข” (Conditional Love) 

เชน่ “หนูเกง่ พ่อแม่ถงึรกั” หรอื “หนูคะแนนด ีถงึเป็นเด็กด”ี สมองของคุณ

จะเรยีนรูว้่า: 

 

“การมคี่าของฉัน = ผลงานของฉัน” 

 

และเมือ่คุณเตบิโตขึน้ เสยีงของพ่อแม่ทีเ่คยพูดกบัคุณ จะกลายเป็น เสยีง

ในหวัของคุณเอง โดยทีคุ่ณไม่รูต้วั ลองสงัเกตค าเหล่านี:้ 

 

ผูใ้หญ่ในวยัเด็กเคยพูด เสยีงในหวัคุณตอนโต 

❖ “ท าไมสอบไมไ่ดท้ี ่1?” “ถา้ไม่ดทีีสุ่ด แปลว่าฉันลม้เหลว” 

❖ “ยงัท าไดไ้ม่ดพีอ” “งานนีฉั้นยงัห่วย อย่าหยุดแค่นี”้ 

❖ “ดูสลูิกคนน้ันเกง่จงั” “ฉันสูค้นอืน่ไม่ได ้ฉันดอ้ยกว่า” 

 

คุณเห็นความเชือ่มโยงไหมครบั? นักวจิารณต์วัรา้ยในสมองของคุณไม่ใช่

ศตัรูทีเ่กดิมาเอง แต่มนัคอืส าเนาเสยีงของคนทีคุ่ณรกัในอดตี ทีด่ดัแปลง

มาพูดกบัคุณในแบบทีคุ่ณคดิว่า “ชว่ยใหคุ้ณเกง่ขึน้” 

 

แต่ปัญหาคอื โลกวยัเด็กกบัโลกวยัผูใ้หญ่มนัคนละเร ือ่งกนัแลว้! 
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สงัคมเรง่รบี: เคร ือ่งป่ันไฟแห่งความไม่พอด ี

 

ถา้วยัเด็กคอื "โรงงานตดิตัง้ระบบ" สงัคมปัจจบุนัคอื "เคร ือ่งป่ันไฟ" ทีค่อย

สูบฉีดไฟเลีย้งนักวจิารณต์วัรา้ยใหท้ างานตลอด 24 ช ัว่โมง 

 

เราก าลงัอยู่ในยุคของ สงัคมแห่งการเปรยีบเทยีบแบบไม่รูจ้บ 

 

ขอใหคุ้ณสงัเกตชวีติประจ าวนัของคุณเอง: 

 

❖ ตืน่เชา้มา เปิดมอืถอื เจอเพือ่นเรยีนเกง่กว่าไดเ้ลือ่นขัน้ 

❖ ระหว่างวนั เปิด TikTok เจอคนอายุนอ้ยกว่าเรารวยเป็นลา้น 

❖ ตกเย็น เปิด Facebook เจอครอบครวัเพือ่นดูมคีวามสุขกว่า

ครอบครวัเรา 

❖ กลางคนื กอ่นนอน เปิด LinkedIn เจอรุน่พีม่ตี าแหน่งสูงกว่าเรา 

 

เราถูกโจมตดีว้ย “มาตรฐานทีเ่คลือ่นทีต่ลอดเวลา” (Moving 

Goalposts) คอืไม่ว่าคุณจะท าไดด้แีค่ไหน ก็จะมใีครบางคนทีท่ าไดด้กีว่า 

หรอืมใีครบางคนทีค่อยบอกว่ายงัไมพ่อ 

 

สงัคมทุนนิยมยิง่ตอกย า้ความเชือ่นีเ้ขา้ไปใหญ่ดว้ยค าถามทีว่่า “คุณผลติ

อะไรไดบ้า้ง?” แทนทีจ่ะถามว่า “คุณเป็นใคร?” 

เราจงึใชช้วีติแบบ “Human Doing” (มนุษยท์ีท่ า) แทนทีจ่ะเป็น 
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“Human Being” (มนุษยท์ีเ่ป็น) คอืเราเอาคุณค่าไปผูกตดิกบั "สิง่ทีเ่รา

ท าส าเรจ็" ไม่ใช ่"ตวัตนทีเ่รามอียู่ตรงนี"้ 

 

วงจรทีซ่อ่นอยู่: "ถา้ฉันเกง่ ฉันถงึจะมค่ีา" (The Performance Trap) 

 

เมือ่ความเชือ่จากวยัเด็ก (ตอ้งเกง่ถงึจะมค่ีา) มาปะทะกบัสงัคมเรง่รบี (ยิง่

เกง่ก็ยงัไม่พอ) มนัจะสรา้ง กบัดกัทางจติใจ ทีผ่มเรยีกว่า “บนัไดเลือ่นทีไ่ม่

มวีนัสิน้สุด” 

 

มนัท างานเป็นวงจรดงันี:้ 

 

1. คุณตัง้เป้าหมาย (เชน่ โปรเจกตนี์ต้อ้งออกมาด)ี 

2. คุณท าส าเรจ็ (แต่ดใีจไดแ้ป๊บเดยีว) 

3. นักวจิารณใ์นหวัพูดทนัท ีว่า “ก็ดนีะ แต่มนัยงัไม่พอ คร ัง้หนา้

ตอ้งดกีว่านี ้ไม่ง ัน้คนอืน่จะแซง” 

4. คุณรูส้กึกดดนั และตัง้เป้าทีสู่งขึน้ไปอกี 

5. คร ัง้หนา้ถา้ท าพลาดล่ะก็ คุณจะพงัทนัท ีเพราะคุณค่าทัง้หมด

ของคุณอยู่ทีผ่ลงานน้ัน 

 

ขอถามคุณตรง ๆ ครบั: 

 

“ถา้พรุง่นีคุ้ณตกงาน หรอืสอบตก หรอืเลกิกบัแฟน คุณจะยงัรูส้กึว่าตวัเอง
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มค่ีาพอทีจ่ะหายใจและเร ิม่ตน้ใหมไ่ดไ้หม?” 

ถา้ค าตอบคอื “ไม่” แสดงว่าคุณก าลงัเดนิอยู่บนทางเดนิทีส่รา้งดว้ยความ

เชือ่แบบมเีงือ่นไข และทางเดนินีม้นัเปราะบางมาก เพราะมนัขึน้อยู่กบั

ปัจจยัภายนอกทีคุ่ณควบคุมไมไ่ดท้ัง้หมด 

 

 

"เกง่" กบั "มค่ีา" ไม่ใชข่องเล่นชิน้เดยีวกนั 

 

ผมอยากใหคุ้ณแยกสองค านีอ้อกจากกนัใหข้าดในวนันีเ้ลย 

 

“การเกง่” (Performance) “การมคี่า” (Worthiness) 

ขึน้อยู่กบัทกัษะและผลลพัธ ์ขึน้อยู่กบัความจรงิทีว่่าคุณเกดิมาแลว้ 

ผนัผวนตามสถานการณ ์คงทีแ่ละไม่เปลีย่นแปลง 

ตอ้งแข่งขนัเพือ่ใหไ้ดม้า เป็นสทิธติดิตวัตัง้แต่เกดิ 

ถา้ท าพลาดก็ลดลง ต่อใหพ้ลาดพนัคร ัง้ก็เท่าเดมิ 

 

เด็กนอ้ยทีว่าดพระอาทติยส์แีดงในตอนตน้บท เขายงัมค่ีาเท่าเดมิทัง้ตอนที่

วาดถูกและวาดผดิ ความมคี่าของมนุษยไ์ม่ไดล้ดลงเพราะความผดิพลาด 

 

แต่น่าเศรา้ทีส่งัคมและประวตัศิาสตรข์องเราไมไ่ดส้อนแบบน้ัน เราจงึโตมา

เป็นผูใ้หญ่ทีข่ยนัมาก แต่ไม่มคีวามสุข เราประสบความส าเรจ็มาก แต่ไม่

รูส้กึปลอดภยั 
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แบบฝึกหดัทา้ยบทที ่2: "ขดุรากนักวจิารณ"์ 

บทนีข้อใหคุ้ณกลา้หาญขึน้อกีหน่อยครบั เพราะเราจะลงไปขดุรากเหงา้

ของเสยีงในหวัใหล้กึขึน้ ใชพ้ืน้ทีป่ลอดภยัและไม่ตดัสนิตวัเอง 

ขัน้ตอนที ่1: ยอ้นเวลาไปหาผูใ้หญ่คนน้ัน 

นึกถงึค าพูดทีคุ่ณไดย้นิบ่อย ๆ ในวยัเด็กเกีย่วกบั “การท าได”้ และ “การ

เป็นคนด”ี ลองเขยีนเป็นประโยค เชน่ 

 

o “ยายบอกว่าฉันตอ้งเป็นเด็กเรยีบรอ้ยถงึจะน่ารกั” 

o “พ่อบอกว่าผูช้ายตอ้งไม่รอ้งไห”้ 

o “ครูบอกว่าไดค้ะแนนต ่าคอืขีเ้กยีจ” 

 

ขัน้ตอนที ่2: เชือ่มโยงกบัปัจจบุนั 

เขยีนขา้ง ๆ ว่า เสยีงน้ันกลายเป็นกฏเหล็กอะไรในชวีติคุณตอนนี ้

 

· กลายเป็น: ฉันตอ้งท างานหามรุง่หามค ่าเพือ่พสูิจนต์วัเอง 

· กลายเป็น: ฉันไม่กลา้ขอความชว่ยเหลอืเพราะกลวัคนอืน่เห็นว่าฉัน

อ่อนแอ 

 

ขัน้ตอนที ่3: ถามค าถามปลดล็อก 

อ่านสิง่ทีคุ่ณเขยีนแลว้ถามตวัเองว่า: 

“ถา้ฉันเลกิเชือ่กฏขอ้นี ้แลว้วนันีช้วีติฉันจะดขีึน้หรอืแย่ลง?” 
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คุณจะพบว่า กฏทีเ่ราเชือ่มาตลอดชวีติ ส่วนใหญ่เราแค่รบัมามาโดยไม่

เคยตรวจสอบเลย ว่ามนัยงัใชไ้ดก้บัชวีติปัจจบุนัของคุณหรอืยงั 

 

ค าถามชวนคดิกอ่นอ่านบทที ่3 

 

ถา้ความเชือ่ “ตอ้งเกง่ถงึจะมค่ีา” ถูกปลูกฝังมาแบบนี ้แลว้การจะม ี“ความ

เมตตาต่อตวัเอง” (Self-Compassion) มนัจะท าใหเ้ราเกยีจครา้นและไม่

พฒันาไปหรอืเปล่า? 

 

น่ีคอืความเขา้ใจผดิทีใ่หญ่ทีสุ่ด และเราจะมาแกะใหก้ระจา่งใน บทที ่3: 

ความเขา้ใจผดิคร ัง้ใหญ่ – Self-Compassion ไม่ใชก่ารผอ่นปรนจน

เหลวไหล 

 

ขอ้ความส่งทา้ยบทที ่2: 

“การเขา้ใจทีม่าของปมในอดตีไม่ไดห้มายความว่าเราจะโทษพ่อแม่หรอื

สงัคมไปตลอดชวีติ แต่มนัหมายความว่าเราจะหยุดโทษตวัเองทีย่งัเป็นแบบ

นี ้และเร ิม่เห็นว่ามนัไมใ่ชค่วามผดิของเราทีเ่ราถูกสอนมาผดิๆ – แต่ความ

รบัผดิชอบในการปรบัเปลีย่นตอนนีค้อืของเรา” 

 

ถา้ชอบรูปแบบนี ้บอกเลยครบั เดีย๋วจดั บทที ่3 ใหต่้อเน่ืองแบบไม่สะดุด 

เพือ่ใหผู้อ้่านอนิไปกบัพฒันาการของหนังสอืเล่มนีต้ ัง้แต่ตน้จนจบ! 
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รบัผดิชอบบทที ่3 ต่อเน่ืองแบบจดัเต็มครบั! บทนีถ้อืเป็น "หวัใจส าคญัที่

พลกิความเชือ่" ของทัง้เล่ม เพราะตอ้งลา้งความเขา้ใจผดิทีฝั่งลกึทีสุ่ดของ

ผูอ้่านใหไ้ด ้ดว้ยภาษาเปรยีบเทยีบทีเ่ห็นภาพ และเร ือ่งเล่าทีท่ าใหผู้อ้่าน 

"อ๋อ!" ขึน้มาจรงิ ๆ 

 

ขอเสนอ บทที ่3: ความเขา้ใจผดิคร ัง้ใหญ่ – Self-Compassion ไม่ใช่

การผ่อนปรนจนเหลวไหล (ฉบบัสมบูรณ)์ 
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บทที ่3 

ควำมเขำ้ใจผดิคร ัง้ใหญ่ –  

Self-Compassion ไมใ่ชก่ำรผ่อน 

ปรนจนเหลวไหล 

 

 



 

 
 

27       

บทที ่3: ควำมเขำ้ใจผดิคร ัง้ใหญ่ – Self-

Compassion ไม่ใชก่ำรผ่อนปรนจนเหลวไหล 

 

 

 

เปิดฉากดว้ยความกลวัของใครหลายคน 

 

สมมตว่ิาคุณเพิง่อ่านสองบทแรกจบ แลว้คุณเร ิม่รูส้กึว่า: 

 

“โอเค ฉันเขา้ใจแลว้ว่าด่าตวัเองไม่ด ีและฉันก็รูแ้ลว้ว่ามนัมาจากวยัเด็ก 

แต่... ถา้ฉันเลกิด่าตวัเอง แลว้ฉันจะไม่กลายเป็นคนขีเ้กยีจไปหรอืเปล่า?” 

 

หรอือาจจะหนักกว่าน้ัน: 

 

“การมเีมตตาตวัเองมนัไม่เหมอืนกบัการปล่อยใหต้วัเองหลุดโลกหรอื? ฉัน

กลวัว่าถา้ใจดกีบัตวัเองเกนิไป ฉันจะหยุดพฒันาตวัเอง แลว้กลายเป็นคน

เอาตวัรอดไปวนั ๆ” 

 

ถา้คุณก าลงัคดิแบบนี ้ขอใหรู้ไ้วเ้ลยว่าคุณไม่ไดแ้ปลก และคุณกไ็มไ่ดผ้ดิ

ดว้ยซ า้ 

 

เพราะน่ีคอื ความเขา้ใจผดิอนัดบัหน่ึง ทีท่ าใหค้นส่วนใหญ่ปฏเิสธ Self-
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Compassion โดยไม่รูต้วั พวกเขาเขา้ใจว่า: 

“ความเห็นอกเห็นใจตวัเอง = การตามใจตวัเอง” 

 

แต่วนันีเ้ราจะมาแยกสองค านีใ้หข้าดจากกนัแบบถาวร เพราะมนัคนละเร ือ่ง

กนัโดยสิน้เชงิ! 

 

 

เร ือ่งราวของ "พีเ่อ" กบั "พีบ่"ี 

 

เพือ่ใหเ้ห็นภาพชดัเจน ขอเล่าเร ือ่งเปรยีบเทยีบใหคุ้ณฟังครบั 

 

พีเ่อ เป็นพนักงานออฟฟิศวยั 30 กว่า วนันีเ้ขาท างานน าเสนอพลาดต่อ

หนา้ลูกคา้รายใหญ่ ลูกคา้ไม่พอใจ หวัหนา้เรยีกไปคุยต่อว่า พีเ่อรูส้กึแย่

มาก 

 

เขาคดิกบัตวัเองว่า: 

“ฉันตอ้งมเีมตตาตวัเอง ฉันเครยีดมาก ฉันไม่ควรรูส้กึแย่กบัตวัเอง” 

 

แลว้พีเ่อก็ท าอะไร? 

 

 เขาขอออกจากงานกอ่นเวลา 

 กลบับา้นไปนอนเล่นโทรศพัทบ์นเตยีง 
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 สัง่บุฟเฟ่ตม์ากนิคนเดยีว 

 เปิดซรีสีดู์ทัง้คนืเพือ่ไม่ตอ้งคดิถงึเร ือ่งทีเ่กดิขึน้ 

 วนัรุง่ขึน้ก็ขอหยุดงาน เพราะยงัรูส้กึไม่ด ี

 

น่ีคอื การตามใจตวัเอง (Self-Indulgence) แบบทีห่ลายคนกลวั มนัคอื

การหนีจากความเจ็บปวด โดยการใหส้ิง่ทีต่วัเอง "อยากได"้ ในตอนน้ัน 

เพือ่กลบเกลือ่นความรูส้กึไม่ด ีโดยไมไ่ดแ้กปั้ญหาทีต่น้ตอเลย 

 

ผลลพัธ?์ พีเ่อก็ยงัรูส้กึแย่ งานก็ยงัคา้ง ความสมัพนัธก์บัหวัหนา้ก็ไม่ดขีึน้ 

แถมยงัรูส้กึผดิอกีว่าตวัเองอ่อนแอ 

 

 

พีบ่ ีอายุและต าแหน่งงานเดยีวกนัเลย เขาพลาดงานน าเสนอแบบเดยีวกนั 

หวัหนา้ต่อว่าเหมอืนกนั 

 

เขาคดิกบัตวัเองว่า: 

“น่ีมนัแย่มาก ฉันรูส้กึเจ็บและอายจรงิ ๆ แต่ฉันยงัเป็นมนุษยค์นหน่ึงทีท่ า

พลาดได ้และฉันจะอยู่กบัความรูส้กึนีแ้ทนทีจ่ะหนี” 

 

แลว้พีบ่ที าอะไร? 

 

 เขาหายใจลกึ ๆ 5 คร ัง้ เพือ่คลายความตงึเครยีดในอก 
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 พูดกบัตวัเองว่า “น่ีคอืความผดิพลาดคร ัง้หน่ึง มนัไม่ไดแ้ปลว่าฉัน

ไรค่้าทัง้คน” 

 ค่อย ๆ ทบทวนสไลดท์ีน่ าเสนอ หาจดุทีผ่ดิ 

 เขยีนอเีมลขอโทษลูกคา้ พรอ้มเสนอแนวทางแกไ้ข 

 กลบับา้น อาบน ้าอุ่น ๆ แลว้นอนใหเ้รว็ขึน้ เพราะพรุง่นีต้อ้งไป

อพัเดทหวัหนา้ 

 

น่ีคอื การเห็นใจตวัเองอย่างถูกวธิ ี(True Self-Compassion) มนัไม่ใช่

การหนีจากความเจ็บปวด แต่มนัคอืการ อยู่กบัความเจ็บปวด แลว้ถาม

ตวัเองว่า “ตอนนีฉั้นตอ้งการอะไรจรงิ ๆ เพือ่จะกา้วต่อไป?” 

 

ผลลพัธ?์ พีบ่ยีงัรูส้กึแย่บา้ง แต่มนัผ่านไปไว เขามแีผนแกไ้ข หวัหนา้เห็น

ความตัง้ใจ ลูกคา้กลบัมาใหโ้อกาสใหม่ และทีส่ าคญั... เขายงัภูมใิจใน

ตวัเอง ทีไ่ม่พงัพาบ 

 

 

เปรยีบเทยีบใหเ้ห็นชดั ๆ ดว้ยตารางเดยีว 

 

หวัขอ้ การตามใจตวัเอง (Self-Indulgence) การเห็นใจตวัเอง (True 

Self-Compassion) 

เป้าหมาย หนีความเจ็บปวดใหห้ายไปช ัว่คราว อยู่กบัความเจ็บปวดเพือ่

เยยีวยาจรงิ ๆ 
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สิง่ทีใ่ห ้ใหส้ิง่ที ่"อยากได"้ (ของกนิ, เล่นเกม, หลบัยาว) ใหส้ิง่ที ่

"จ าเป็นตอ้งได"้ (การยอมรบั, การปลอบโยน, การลงมอืท า) 

 

ผลระยะสัน้ รูส้กึดขีึน้ช ัว่ครู ่ยงัรูส้กึไม่ด ีแต่อดทนได ้

ผลระยะยาว ปัญหาไม่ไดร้บัการแกไ้ข + รูส้กึผดิเพิม่ ปัญหาคลีค่ลาย +  

ความมั่นใจในตวัเองเพิม่ 

 

อุปมาอุปไมย เหมอืนเอาผา้ปิดตาแลว้วิง่หนีไฟไหม ้เหมอืนยนืมองไฟ แลว้

วางแผนหนีอย่างมสีต ิ

 

เห็นความแตกต่างไหมครบั? การเห็นใจตวัเองไมใ่ชก่ารปล่อยตวัปล่อยใจ 

แต่มนัคอืการดแูลตวัเองอย่างชาญฉลาด เพือ่ใหเ้รามแีรงพอทีจ่ะลุกขึน้มา

เผชญิหนา้กบัชวีติอกีคร ัง้ 

 

 

ไขขอ้สงสยัดว้ยวทิยาศาสตร:์ ท าไมความเมตตาถงึท าใหเ้รา "เกง่ขึน้" ได?้ 

 

คุณอาจยงัสงสยัว่า “แลว้พีบ่ทีีเ่ห็นใจตวัเอง มนัไม่ท าใหเ้ขาอ่อนแอจนยอม

แพเ้รอะ?” 

 

ค ำตอบคอื ตรงกนัขำ้มเลยครบั 

งานวจิยัของ Dr. Kristin Neff (ผูบุ้กเบกิงานวจิยัเร ือ่ง Self-
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Compassion) พบว่า: 

 

 คนทีม่ ีSelf-Compassion สูง มแีรงจงูใจทีจ่ะพฒันาตวัเอง

มากกว่า เพราะพวกเขาไม่ไดก้ลวัความลม้เหลว พวกเขามองว่า

ความลม้เหลวคอืขอ้มูลทีบ่อกว่าตอ้งปรบัปรุง 

 ในทางกลบักนั คนทีด่่าตวัเองหนัก ๆ มกัจะม ีความกลวัความ

ลม้เหลวสูง จนท าใหเ้ป็นอมัพาต ไม่กลา้ท าอะไรเลย เพราะกลวัจะ

ถูกด่าอกี 

 

นึกภาพง่าย ๆ ครบั: 

 

การด่าตวัเอง = การใชแ้สฟ้าดหลงัมา้ 

มา้อาจวิง่ไดเ้รว็ในตอนแรก แต่พอมนัเจ็บมาก ๆ มนัก็จะหยุดเดนิซะเลย 

หรอืไม่ก็ลม้ตายไปขา้งทาง 

 

การเห็นใจตวัเอง = การจบัมอืมา้แลว้เดนิน าทาง 

มา้อาจจะยงัรูส้กึเจ็บทีแ่ผลเกา่ แต่มนัไวใ้จคุณ มนัจะเดนิตามคุณไปไกล ๆ 

โดยไม่ตอ้งใชแ้สอ้กีเลย 

 

 

คณุอยากเป็นมา้ตวัไหนในวยัทีเ่หลอืของคณุ? 

จดุเปลีย่นส าคญั: "ความรบัผดิชอบ" กบั "ความรูส้กึผดิ" ต่างกนัอย่างไร? 
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ความเขา้ใจผดิอกีอย่างทีท่ าใหค้นกลวัการมเีมตตาคอืการคดิว่า: 

“ถา้ไม่รูส้กึผดิ ฉันก็ไม่มคีวามรบัผดิชอบ” 

แต่ขอใหคุ้ณแยกสองค านีอ้อกจากกนัใหไ้ดใ้นวนันีค้รบั: 

 

 ความรูส้กึผดิ (Guilt) = “ฉันท าสิง่ทีไ่ม่ด”ี (โฟกสัทีพ่ฤตกิรรม) → 

มปีระโยชน ์เพราะท าใหเ้ราแกไ้ขได ้

 ความละอาย (Shame) = “ฉันเป็นคนไม่ด”ี (โฟกสัทีต่วัตน) → มี

โทษ เพราะท าใหเ้รารูส้กึไรค้่าและหมดพลงั 

 

และทีส่ าคญัทีสุ่ด: 

 

· ความรบัผดิชอบ (Responsibility) เกดิขึน้ไดด้ทีีสุ่ด เมือ่เรารูส้กึ

ปลอดภยัพอทีจ่ะยอมรบัความผดิพลาด 

 

ลองนึกตามนะครบั: 

ถา้คุณเป็นเด็กทีถู่กพ่อแม่ตทุีกคร ัง้ทีท่ าแกว้แตก วนัไหนคุณท าแกว้แตก 

คุณจะโกหก หรอืป้ายความผดิใหน้อ้ง เพราะคณุกลวั 

แต่ถา้พ่อแมบ่อกว่า “ไมเ่ป็นไร ลูกไม่ตัง้ใจใชไ่หม? มาเก็บกวาดดว้ยกนั

เลย” คุณจะรูส้กึผดิเล็กนอ้ย แต่คุณจะเกบ็กวาดดว้ยความเต็มใจ และระวงั

มากขึน้ในคร ัง้หนา้ 

 

Self-Compassion ชว่ยสรา้งความปลอดภยัน้ันใหก้บัจติใจของเราเอง 
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เพือ่ใหเ้รากลา้ทีจ่ะรบัผดิชอบโดยไม่ตอ้งกลวัว่าตวัตนทัง้ตนจะถูกท าลาย 

 

แบบฝึกหดัทา้ยบทที ่3: "แยกใหอ้อก ใจดใีหถู้กทาง" 

บทนีข้อใหคุ้ณฝึกแยกแยะระหว่าง "ตามใจ" กบั "เห็นใจ" ในสถานการณ์

จรงิของคุณเอง 

 

ขัน้ตอนที ่1: นึกถงึเหตุการณล่์าสุดทีคุ่ณรูส้กึแย่ (เชน่ ท างานพลาด, 

ทะเลาะกบัคนรกั, หรอืกนิเยอะเกนิไป) 

 

ขัน้ตอนที ่2: เขยีนค าตอบของ "นักวจิารณ"์ แบบเกา่ 

คุณด่าตวัเองว่าอะไร? (เชน่ “ขีเ้กยีจชะมดั”) 

 

ขัน้ตอนที ่3: เขยีนค าตอบแบบ "ตามใจตวัเอง" 

ถา้คุณจะหนีความรูส้กึนี ้คุณจะท าอะไร? (เชน่ “ชา่งมนั กนิไอศครมีซกัถงั

แลว้ไปนอน”) 

 

ขัน้ตอนที ่4: เขยีนค าตอบแบบ "เห็นใจตวัเอง" อย่างแทจ้รงิ 

ลองเขยีนประโยคทีคุ่ณจะพูดกบัตวัเอง ในแบบทีท่ ัง้อ่อนโยน แต่ก็ยงัคง

มุ่งมั่น เชน่: 

 

“ฉันรูว่้าเธอผดิหวงัในตวัเองมาก แต่น่ีคอืบทเรยีนหน่ึงของชวีติ พกัหายใจ

สกั 5 นาท ีแลว้เรามาดูกนัว่าเราจะท าอะไรต่อไดบ้า้ง” 



 

 
 

35       

แลว้ถามตวัเองว่า ถา้คุณเลอืกท าตามขอ้ 4 สกั 3 คร ัง้ตดิต่อกนั ชวีติคุณ

จะเปลีย่นไปไหม? 

ค าถามชวนคดิกอ่นอ่านบทที ่4 

 

เรารูแ้ลว้ว่า Self-Compassion ไม่ใชก่ารตามใจ และเรารูว้่ามนัมี

ประโยชนม์ากกว่าการดา่ตวัเอง 

 

แต่... มนัมหีลกัการหรอืองคป์ระกอบอะไรบา้งทีท่ าใหก้ารเห็นใจตวัเองเป็น 

“ศาสตร”์ ไม่ใชแ่ค่การปลอบใจลอย ๆ? 

 

 

ใน บทที ่4: องคป์ระกอบ 3 อย่างของ Self-Compassion 

(Mindfulness, Common Humanity, Kindness) เราจะมาเรยีนรูสู้ตร

ส าเรจ็ของความเมตตาทีใ่ชไ้ดจ้รงิในทุกสถานการณข์องชวีติ 

 

ขอ้ความส่งทา้ยบทที ่3: 

“ความเมตตาไม่ใชก่ารลดมาตรฐานของตวัเอง แต่มนัคอืการสรา้งก าลงัใจ

ใหต้วัเองมแีรงพอทีจ่ะกา้วไปใหถ้งึมาตรฐานน้ันโดยไม่พงักลางทาง การไม่

ด่าตวัเองไม่ไดแ้ปลว่าคุณจะไม่เกง่ แตม่นัแปลวา่คุณจะเกง่ไปไดอ้กี

ยาวนานโดยไม่ตอ้งทรมานตวัเองไปดว้ย” 

 


