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บทสนทนาจำ�นวนมากในหนังสือเล่มนี้ได้มาจากบันทึกการ 
สนทนาที่ผ่านการเรียบเรียงเพื่อความชัดเจน  สอดคล้อง
กับบริบท  และกระชับ  แนวทางที่กล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้
สะท้อนประสบการณ์และความคิดเห็นของผู้เขียนและผู้ให้
ข้อมูลเท่านั้น  มิได้มีจุดประสงค์เพื่อเป็นข้อเสนอแนะจาก 
ผู้เชี่ยวชาญ  ทั้งยังไม่ควรตีความว่าใช้แทนคำ�แนะนำ�จาก
ผู้เชี่ยวชาญได้  กรุณาปรึกษาแพทย์หรือผู้ให้บริการด้าน 
สุขภาพที่มีคุณสมบัติเหมาะสม  หากคุณมีข้อสงสัยหรือ 
ความกังวลเกี่ยวกับภาวะทางการแพทย์  สุขภาพจิต  หรือ 
การรักษาพยาบาลใด ๆ  ก็ตาม



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

“เมื่อเราสู้ชีวิต  แต่ชีวิตสู้กลับ”  ประโยคออนไลน์ตลก ๆ  ที่หลายคนมักใช้ 
ตัดพ้อชีวิตตัวเอง  ถือเป็นเครื่องยืนยันชั้นดีของความจริงที่ว่า  ชีวิตมัน 
ไม่เคยง่ายเลย  ไม่ว่าสำ�หรับใครก็ตาม  เพราะต่อให้คนเราเข้มแข็งหรือ 
เก่งกาจแค่ไหน  ทุกคนต่างก็มีช่วงเวลาที่หลงทาง  เหนื่อยล้า  ผิดหวัง  หรือ
ถูกปัญหาถาโถมจนตั้งรับแทบไม่ไหวเหมือนกัน 

เพียงแค่เราอาจจะไม่ได้พูดถึงมันออกมา...
สิง่นีเ้กดิขึน้กบันกัเขยีนทัง้สามคนเชน่กนั  แอบ็บ ี วามบกั,  อแมนดา  

ดอยล์  และเกล็นนอน  ดอยล์  ต้องเผชิญหน้ากับโรคร้ายและการสูญเสีย
บุคคลอันเป็นที่รัก  พวกเขารู้สึกหลงทางและตั้งคำ�ถามว่าจะสามารถผ่าน
เรื่องราวชีวิตที่แสนสาหัสนี้ไปได้อย่างไร  พวกเธอจึงได้เริ่มพูดคุยกับผู้คน
มากมาย  ก่อนจะพบว่าเราทุกคนต่างก็มีคำ�ถามในใจที่คล้ายกัน  และไม่มี 
ใครที่หลงทางอยู่ตามลำ�พังบนโลกใบนี้ 

พวกเธอจึงได้เริ่มทำ�รายการพอดแคสต์ชื่อ We  Can  Do  Hard  

Things  เพื่อเปิดพื้นที่พูดคุยเกี่ยวกับคำ�ถามยาก ๆ  ของชีวิต  ไม่ว่าจะเป็น 
เรื่องของความรัก  ครอบครัว  การสูญเสีย  การเยียวยา  การเริ่มต้นใหม่ 
ฯลฯ  กอ่นทีบ่ทสนทนาและภมูปิญัญาจากผูค้นกวา่ 118 คน  จะถกูตอ่ยอด 
และรวบรวมออกมาเป็นหนังสือเล่มนี้ในชื่อเดียวกัน



นี่อาจจะไม่ใช่หนังสือฮาวทูสูตรสำ�เร็จที่ช่วยเร่งให้หายจากบาดแผล 
ในชีวิต  หากเป็นเพียงบทสนทนาระหว่างมนุษย์ด้วยกัน  ที่จะช่วยพาเรา
กลับไปฟังเสียงของตัวเอง  โอบรับความไม่สมบูรณ์แบบ  และจุดประกาย 
ความเชื่ออีกครั้งว่า  ต่อให้ชีวิตจะยากเย็นเพียงใด  เราก็สามารถเริ่มต้น 
ใหม่ได้เสมอ
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ทำาไมฉันถึงมีความสุขไม่ได้  ที่ฉันทำาอยู่นี่ถูกไหม

ทุกเช้า  ไม่รู้เพราะอะไร  แต่ฉันจะลืมคำ�ตอบเหล่านั้นไปเสียสิ้น  
วันใหม่มาถึงพร้อมคำ�ถามที่เลี่ยงไม่ได้  แต่คาดเดาได้เกี่ยวกับการเกิดมา
เป็นมนุษย์  และฉันก็วนเวียนอยู่กับคำ�ถามพวกนี้เหมือนเป็นคนมาใหม่  
ฉันกะพริบตาแล้วนึกในใจว่า  เดี๋ยวนะ  ช้าก่อน  เรื่องนั้นฉันก็เคยรู้นี่  
ก่อนหน้านี้ฉันรู้คำาตอบนั้นแล้วไม่ใช่หรือ

ใช่  ฉันเคยรู้  ฉันเป็นมนุษย์คนหนึ่งท่ามกลางมนุษย์มากมายใน
โรงเรียนโลกแห่งนี้มาเกือบครึ่งศตวรรษแล้ว  นี่ฉันรอดพ้นช่วงวัยเด็กและ 
วัยรุ่นมาได้นะ  ให้ตายเถอะ  ฉันหายจากการเสพติดอะไรต่าง ๆ  มาครั้งแล้ว
ครั้งเล่า  ฉันเคยสร้างชีวิตคู่  รื้อชีวิตคู่  และสร้างขึ้นมาใหม่อีก  ฉันเลี้ยงดู 
ลูกสามคนจนเติบโตและจากฉันไป  ซึ่งใคร ๆ  ก็บอกว่านั่นคือรูปแบบชีวิตที่
ดีที่สุด  (ทั้งที่ฉันรู้สึกว่ามันคือระบบโง่ ๆ  ที่ทำ�ให้ใจสลาย)  ฉันสูญเสียเพื่อน 
สัตว์เลี้ยง  และตัวตนในเวอร์ชันที่ฉันไม่อาจอยู่โดยปราศจากมันได้  ฉัน 
เขียนหนังสือมาแล้วถึง 4  เล่ม  ซึ่งคนที่ได้อ่านต่างยืนยันว่าช่วยให้พวกเขา
หาหนทางชวีติจนเจอ  ฉนักเ็หมอืนคณุ  และเหมอืนทกุคนทีร่อดพน้เรือ่งราว 
ต่าง ๆ  มามากมายแบบที่เรารอดกันมา  คือฉันย่อมได้เรียนรู้อะไรมาบ้าง 
แล้วทำ�ไมทุกเช้าที่ตื่นมาฉันถึงลืมทุกอย่างที่รู้มาล่ะ

อแมนดา  น้องสาวของฉัน  และแอ็บบี  ภรรยาของฉัน  คือคนที่ฉัน 
โทร.หาเมื่อรู้สึกเหมือนกำ�ลังจะจมนํ้า  เพราะพวกเธอคือห่วงชูชีพของฉัน  
เมือ่ไมน่านมานี ้ ภายในระยะเวลาหนึง่ปฉีนัไดร้บัวนิจิฉยัวา่เปน็โรคคลัง่ผอม  
(Anorexia)  อแมนดาได้รับวินิจฉัยว่าเป็นมะเร็งเต้านม  และแอ็บบีก็ 
สูญเสียพี่ชายอันเป็นที่รักไป  พวกเรารู้สึกโดดเดี่ยวและหลงทางมาก 
คำ�ถามที่วนเวียนในหัวของเรากลายเป็นว่า  นี่เราทำาไปเพื่ออะไร  เราจะ 

เดินหน้าต่อไปอย่างไร  ตอนนี้เราจะเยียวยาความรู้สึกของตัวเองอย่างไรดี 



แรกเริ่มเดิมทีบทสนทนาของเราเงียบงันอย่างน่าประหลาด  เป็นครั้งแรก
ที่เราทุกคนกำ�ลังจะจมพร้อมกัน  ดังนั้นเราจึงเริ่มหันหน้าออกไปมองหา 
แพชูชีพ  หันไปยังสิ่งเดียวที่เคยช่วยเราได้  นั่นก็คือบทสนทนาที่ลึกซึ้งและ
ซื่อสัตย์กับผู้คนที่ฉลาด  ใจดี  และกล้าหาญ

เราคุยกันเองและกับเพื่อน ๆ ของเรา  ทั้งทางพอดแคสต์  ทาง
โทรศัพท์  ทางอีเมลยาว ๆ  ตอนเช้าตรู่  และทางข้อความกระวนกระวาย 
ในยามดึก  ตั้งคำ�ถามว่า  คุณเองก็วนเวียนอยู่กับคำาถามพวกนี้ทั้งวัน 

เหมือนกันใช่ไหม  คุณได้คำาตอบอะไรมาไหม
มีสองเรื่องที่ชัดเจนขึ้นอย่างน่าตื่นเต้น

1	 เราไม่ได้อยู่ลำ�พัง  ดูเหมือนทุกคนต่างก็วนเวียนอยู่กับคำ�ถาม
ของมนุษย์ 20 ข้อ

2	 เราไม่จำ�เป็นต้องหลงทางไปตลอด  มันมีคำ�ตอบอยู่

ขณะที่จดคำ�ตอบช่วยชีวิตทุกข้อที่ได้จากบทสนทนาเหล่านั้น  เรา 
ก็ตระหนักได้ว่าเรากำ�ลังสร้างคู่มือเอาตัวรอดของตัวเอง  ตอนนี้เรามีที่ให้
หันไปหาแล้วเมื่อเราตื่นขึ้นและยังคงรู้สึกจับต้นชนปลายไม่ถูก  โดดเดี่ยว 
และกลัว  มีที่ให้หันไปหาเมื่อต้องใช้ภาษาอธิบายว่าเรารู้สึกอย่างไร  ที่ 
ที่ชัดเจนในความสับสน  ที่ที่ไม่ใช่เพื่อเรียนรู้  แต่เพื่อจดจำ�ให้ได้ว่าเรารู้ 
อะไรอยู่แล้ว  ที่ที่จะช่วยชีวิตตัวเรา  เราร่วมกันสร้างตู้ใหญ่ใบหนึ่งขึ้นเพื่อ 
เก็บห่วงชูชีพ  แล้วในที่สุดเราคนหนึ่งก็พูดขึ้นว่า  เดี๋ยวนะ  ทำาไมเราถึงจะ 

เกบ็สิง่นีไ้วใ้ชก้นัเองละ่  เราจะมสีิง่ใดทีด่กีวา่นีม้อบใหโ้ลกไดอ้กีหรอื  นัน่ละ  
หนังสือเล่มนี้จึงถือกำ�เนิดขึ้นมา

เมื่อสร้างสรรค์หนังสือเล่มนี้ไปได้ครึ่งทาง  ฉันตัดสินใจหยุดพิมพ์ 
แอ็บบียังจมอยู่ในความโศกเศร้า  ส่วนฉันอยู่ในนรกขุมใหม่ของการฟื้นตัว 
จากโรคคลั่งผอม  และอแมนดาก็กำ�ลังเผชิญกับการตัดเต้านมออก 



ทั้งสองข้าง  ฉันบอกแวเลอรีซึ่งเป็นเพื่อนร่วมงานว่า  ฉันรู้ว่าเราทำาเรื่อง 

ยาก ๆ  ได้  แต่นี่มันยากเกินไป  เราต้องหยุดแล้ว
ไม่กี่ชั่วโมงต่อมา  แวเลอรีตอบกลับมาว่า  ฉันเข้าใจ  แต่ถ้ามีวันไหน

ที่คุณอยากเริ่มใหม่  จงรู้ไว้ว่านี่ละหนังสือที่ใช่  นี่คือคู่มือชีวิตที่ฉันอยาก
มอบให้ลูกสาวของฉัน  เพื่อช่วยให้ลูกเข้าใจชีวิต  ผู้คน  และโลกของลูก 
เพื่อเตือนใจว่าลูกมีภูมิปัญญาที่ต้องการอยู่ในตัวแล้ว  เพื่อช่วยทำาให้ชีวิต
ที่ยากแต่สวยงามนี้ง่ายขึ้นอีกนิดสำาหรับลูก  หนังสือเล่มนี้คือห่วงชูชีพที่ 
ฉันอยากทิ้งไว้ให้  เพื่อให้ลูกจำาได้ว่าลูกสามารถเยียวยาตัวเองได้เสมอ 
เพราะนั่นคือสิ่งที่หนังสือเล่มนี้มอบให้ฉัน

เราเริ่มต้นใหม่แม้ชีวิตจะยาก  เราเริ่มต้นใหม่เพราะชีวิตนั้นยาก  
สิ่งที่เราหวังไว้คือหนังสือเล่มนี้จะทำ�ให้ชีวิตของคุณง่ายขึ้นอีกสักนิด

ยากแท้แต่ทำ�ได้



1

ฉันคือปริศนาข้อใหญ่สำ�หรับตัวเอง  การเข้าใจว่าทำ�ไมฉัน 
จึงทำ�อย่างที่ทำ�ลงไปถือเป็นเรื่องสำ�คัญ  เพราะสิ่งที่ฉันทำ� 
ส่งผลต่อคนที่ฉันรัก  ดังนั้นฉันจึงไม่อยากใช้ชีวิตแบบไม่รู้ตัว   
ฉันอยากเลือกอย่างระมัดระวังว่าแบบแผนชีวิตใดที่ควร 
ส่งต่อ  ฉันอยากทำ�ลายวัฏจักร  ฉันอยากมีชีวิตอิสระ  มีสิทธิ์ 
กำ�หนด  และมีเจตจำ�นงของตัวเอง  นั่นหมายความว่าฉัน 
ต้องกลับมาสำ�รวจภายในตัวเอง  ลงมือปรับแต่ง  และ 
ตรวจสอบชุดความคิดที่ขับเคลื่อนชีวิตฉันอยู่

การเป็นผู้ใหญ่ที่มีความรับผิดชอบคือการเป็นทั้ง
เครื่องยนต์และช่างเครื่องในเวลาเดียวกัน

ฉันเป็นทั้งปริศนาและนักสืบ
ช่างซับซ้อน

เกล็นนอน

หนึ่ง

ทำ�ไมฉันถึงเป็นแบบนี้
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We Can Do Hard Things

ทันทีที่เกิดมา เราก็เข้าสู่ระบบวัฒนธรรมและครอบครัวที่บอกว่า  
เธอไวใ้จความอยากของตวัเองไมไ่ด ้เธอไวใ้จความปรารถนา 
ของตวัเองไมไ่ด ้เธอไวใ้จตวัเองไมไ่ด ้และความทีเ่ธอไวใ้จ
ตัวเองไม่ได้ นี่คือกฎต่างๆ ที่เธอต้องทำ�ตาม 
	 ดังนั้นเราจึงสูญเสียส่วนสำ�คัญหลายส่วนของตัวเอง 
ไป เราจำ�เป็นต้องสูญเสียส่วนต่างๆ เหล่านั้นเพื่อให้อยู่รอดได ้
ในครอบครัว ในสถาบัน และในสังคมที่ไม่ยอมให้เราเข้าถึงประวัติ 
พลังอำ�นาจ และภูมิปัญญาที่เรามีมาโดยกำ�เนิด
	 เราสูญเสียบางส่วนของตัวเองซํ้าแล้วซํ้าเล่ามาตลอดชีวิต  
ดังนั้นไม่แปลกเลยที่เราไม่อาจอยู่กับปัจจุบันได้อย่างเต็มหัวใจ  
ไม่แปลกเลยที่เราไม่อาจดำ�รงอยู่ได้อย่างแท้จริงและครบถ้วนใน 
ความเป็นตัวเอง เพราะเส้นทางที่เราใช้เพื่อเอาชีวิตรอดมาตลอด 
นั้นเอง ที่พาเรามาทิ้งไว้ตรงจุดนี้ ในสภาพที่แตกร้าว

อแมนดา
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ยากแท้แต่ทำ�ได้

ตอนนี้ฉันได้ตระหนักแล้ว ตระหนักดียิ่งกว่าตอนไหนๆ ถึงกล่อง
ต่างๆ ที่ฉันขังตัวเองไว้ กล่องที่ครอบครัวและวัฒนธรรมเป็นผู้มอบ 
ให้ ฉันก้าวลงไปในกล่องเหล่านั้นอย่างตั้งใจและปิดฝาไว้เพื่อให้
ปลอดภัยอยู่เสมอ เพื่อให้ใครๆ ชอบฉัน เพื่อให้เข้าพวกได้ ตอนนี้ 
ฉันกำ�ลังก้าวข้ามขอบเขตที่ตัวเองเคยวางไว้ เพื่อเรียนรู้ที่จะยอมรับ 
ตัวเองในรูปแบบใหม่ เกือบเหมือนว่าฉันอยู่ในกระถางไม้ดอกและ 
กำ�ลังขยายตัวออกขณะที่กระถางกำ�ลังแตก มันกำ�ลังแตก แต่ 
ก่อนที่ฉันจะทำ�แบบนั้นได้ ก่อนที่ฉันจะทลายแม่พิมพ์ที่กักขัง 
ตัวเองได้ ฉันจำ�เป็นต้องเข้าใจว่าแม่พิมพ์เหล่านั้นคืออะไรและ 
สร้างมาทำ�ไมแต่แรก

อเลกซ์  เฮดิสัน 
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ฉันเป็นแบบนี้เพราะ

ฉันแบกรับแบบแผน 
ที่สืบทอดมาจาก

ครอบครัวต้นกำ�เนิดของตัวเอง



5

ยากแท้แต่ทำ�ได้

ทันทีที่เราเกิดมา เราก็เงยหน้ามองผู้เลี้ยงดูเรา เรา
สังเกตได้ก่อนจะรู้ภาษาด้วยซํ้าว่าอะไรทำ�ให้พวกเขายิ้ม
และเข้ามาใกล้ อะไรทำ�ให้พวกเขาหน้าบึ้งและหันหนี  
เราสังเกตและยังสังเกตไปเรื่อยๆ แล้วเราก็ปรับตัว 
เพื่อให้อยู่รอด เราขยายตัวตนส่วนที่ทำ�ให้เราได้รับ 
ความรกัและการปกปอ้ง และปกปดิสว่นทีท่ำ�ใหไ้มไ่ดร้บั 
สิ่งเหล่านั้น เรารู้โดยสัญชาตญาณว่าเราต้องพึ่งพา 
ผู้เลี้ยงดูจึงจะรอดได้ เราจึงกลายเป็นตัวตนที่เราเชื่อว่า
พวกเขาอยากให้เราเป็น
	 แล้วเราก็โตขึ้น จนวันหนึ่งเราส่องกระจกแล้วนึก
สงสยัวา่ ทำ�ไมฉนัถงึยงัปกปดิตวัตนอยูม่ากมายขนาดนี้ 
ฉันเคยได้พบตัวตนที่แท้จริงของตัวเองหรือเปล่า

เกล็นนอน

ฉันมาเป็นนักกีฬาเพื่อให้แม่รัก
สิ่งที่ฉันต้องการจริง ๆ  คือความรัก  การยอมรับอย่างเต็มหัวใจ  และความ
ใส่ใจจากแม่  แต่เพราะฉันรู้ดีว่าตัวเองเป็นเกย์  จึงรู้สึกว่าแม่จะไม่มีวัน 
ยอมรับตัวตนส่วนนี้ได้  ฉันก็เลยสร้างตัวตนในฐานะนักกีฬาขึ้นมาเพื่อ
ชดเชยความเป็นเกย์  มันได้ผล!  ฉันได้รับการชื่นชมยกย่อง  แต่การได้รับ 
การยอมรับในรูปแบบนั้นไม่ใช่สิ่งที่ทำ�ให้ฉันรู้สึกมั่นคงในใจอย่างแท้จริง  
ฉันกลับบ้านหลังแข่งบอลและครอบครัวก็ทึ่งกับจำ�นวนประตูที่ฉันยิงได้  
แตฉ่นัมกัรูส้กึวา่ถา้ฉนัยงิประตไูมไ่ดแ้ลว้ละ่  พวกเขาจะยงัรกัสิง่ทีห่ลงเหลอื 
อยู่ในความเป็นฉันไหม

แอ็บบี
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ฉันกลายเป็นคนที่ไวต่ออารมณ์ของคนอื่นมากกว่าของตัวเอง
ในครอบครัวของฉันจะมีคนคนหนึ่งที่ความผันผวนทางอารมณ์ของเขา 
เป็นตัวกำ�หนดวิธีใช้ชีวิตของทุกคนในบ้าน  พลวัตนี้สอนเด็กคนหนึ่งให้ 
รู้สึกไวและตื่นตัวกับอารมณ์ของคนอื่นมากเพื่อที่จะรักษาบรรยากาศ 
ให้สงบ  ฉันทำ�แบบนั้นมาตลอดชีวิตและเพิ่งได้รู้เมื่อไม่นานมานี้ว่ามัน
เป็นสิ่งที่มีอยู่จริง  สิ่งนี้เรียกกันว่าการเฝ้าระวังสังเกตอารมณ์  (Emotional  
Monitoring)  มันคือการใช้ชีวิตในบทบาทนักแก้ปัญหาผู้มีความตื่นตัว 
เกินพอดีกับประสบการณ์ของคนอื่น ๆ รอบตัว  คุณมัวยุ่งกับการทำ�ให้ 
ทุกคนสบายใจ  จนไม่สร้างขอบเขตระหว่างประสบการณ์ที่คนอื่น ๆ  จะมี
ในสถานการณ์ใด ๆ  กับประสบการณ์ของตัวคุณเองได้  และเพราะเหตุนั้น 
คุณจึงไม่เคยมีประสบการณ์ของตัวเองจริง ๆ   ประสบการณ์ของพวกเขา
คือประสบการณ์ของคุณ

อแมนดา

ฉันกลายเป็นคนสุดโต่งเพื่อให้มีคนมองเห็น
ฉันเคยพูดจาแรงสุด ๆ   ฉันไม่ได้แค่ไม่ชอบใคร  ฉันเกลียดพวกเขาเลยละ 
ฉันไม่ได้แค่เบื่อนิดหน่อย  ฉันเบื่อแทบตาย  มันน่าสนใจนะ  เมื่อมาคิดว่า
คนแบบไหนกันที่รู้สึกว่าจำ�เป็นต้องแสดงออกอย่างรุนแรงขนาดนั้น  เรา
บางคนอาจเรียนรู้ได้เร็วว่าความต้องการของเราจะไม่ได้รับการตอบสนอง
ถ้าเราไม่แสดงออกอย่างสุดโต่ง

เกล็นนอน

ฉันเป็นแบบนี้เพราะ

ฉันเรียนรู้ว่าอะไรทำ�ให้ฉันได้รับความรัก 
และอะไรที่ไม่
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ฉันกลายเป็นภาพสะท้อนค่านิยมของพ่อ
ตอนฉันเติบโตขึ้นมา  พ่อแสดงภาพยนตร์เรื่อง Grapes of Wrath และ  
Twelve  Angry  Men  ซึ่งมีตัวละครที่เข้มแข็ง  กล้าหาญ  ยืนหยัดเพื่อ 
คนที่ถูกกดขี่  และฉันรู้มาตลอดว่านั่นคือบทบาทที่พ่อรัก  เป็นตัวแทน 
ค่านิยมที่พ่อยึดถือ  ตอนนั้นฉันยังไม่รู้ตัวหรอก  แต่ฉันคิดว่าการได้เห็น
บทบาทที่พ่อรักเหล่านั้นก็เหมือนปุ๋ยที่โรยลงบนจิตวิญญาณของฉัน  และ 
เมื่อฉันได้รู้ความจริงเกี่ยวกับสงครามเวียดนาม  ปุ๋ยนั้นเองที่ทำ�ให้ต้นอ่อน
แห่งการเป็นนักต่อสู้เคลื่อนไหวของฉันเริ่มเติบโตขึ้น

เจน  ฟอนดา 

ฉันกลายเป็นนักแสดงตลกเพื่อทำ�ให้แม่หัวเราะ
มันยากเหลือเกินที่จะบอกว่าบุคลิกภาพส่วนไหนของเราคือกลไกการ
รับมือปัญหาที่ก่อตัวมาเมื่อหลายปีก่อน และส่วนไหนคือตัวตนที่ 
แท้จริงของเรา อย่างเช่น ตอนนี้ฉันจะเป็นอย่างไรถ้าโตมาบน 
ชายหาดลำ�พัง ฉันไม่รู้ว่าตัวเองจะมาแสดงตลกไหม ฉันค่อนข้าง 
เก็บตัว ฉันคิดว่าเราทุกคนก็แค่พยายามทำ�ให้แม่ของตัวเองสบายใจ
ขึ้นเท่านั้น

เม  มาร์ติน
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ฉันเป็นแบบนี้เพราะฉันเรียนรู้ว่าอะไรทำ�ให้ฉันได้รับความรักและอะไรที่ไม่

รูปแบบความผูกพัน  (Attachment Style)
กับ ดร.อเลกแซนดรา  โซโลมอน 

วิธีที่เราแสดงตัวในความสัมพันธ์ปัจจุบันคือภาพสะท้อนวิธีที่ผู้เลี้ยงดูเรา 
แสดงตัวต่อเรา  ความสามารถหรือความล้มเหลวของพวกเขาในการ
ตอบสนองต่อความต้องการแรก ๆ ของเรา  ซึ่งก็คือความต้องการที่จะ
รู้สึกปลอดภัยและมั่นคง  ต้องการมีคนมองเห็นและยอมรับ  ส่งผลให้เรา 
สร้าง “รูปแบบความผูกพัน” ขึ้นมา  เราสร้างรูปแบบความผูกพันขึ้นตั้งแต ่
วัยเด็กตอนต้น  คือตั้งแต่ก่อนเรา  2 ขวบ!  และรูปแบบนั้นก็ติดตามเรา 
มาจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  การเรียนรู้เรื่องความผูกพันช่วยให้เราเข้าใจว่าทำ�ไม
เราจงึเปน็อยา่งทีเ่ปน็  เยยีวยาความรูส้กึไมม่ัน่คง  ยตุริปูแบบความสมัพนัธ์
ที่เจ็บปวด  และก้าวไปสู่พันธะที่ไว้วางใจได้มากขึ้น  แม้ความผูกพันจะ
ส่งผลค่อนข้างลึกซึ้งต่อวิธีที่เราสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น  รูปแบบความ 
ผูกพันของเราก็ไม่ใช่โชคชะตา  เราเปลี่ยนความผูกพันที่ไม่มั่นคงไปสู่ความ 
ผูกพันที่มั่นคงได้

1  ความผูกพันที่มั่นคงปลอดภัย

ความผูกพันที่มั่นคงปลอดภัยคือสิ่งที่เราทุกคนแสวงหา  ซึ่งเป็นการรู้สึก
ปลอดภัย  มั่นใจ  และไว้วางใจในความสัมพันธ์ของเรา  ฉันอาจมีรูปแบบ
ความผูกพันที่มั่นคงปลอดภัยถ้าฉันเห็นคุณค่าในตัวเองสูงและสื่อสาร 
ความต้องการของตัวเองได้  ฉันรู้สึกสบายใจที่ใกล้ชิดทางอารมณ์กับคนรัก  
ฉันมั่นใจที่จะทำ�สิ่งต่าง ๆ  ในโลกนี้  เพราะฉันไว้วางใจว่ามีคนที่บ้านเข้าใจ
และเชื่อในตัวฉัน
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ถ้าฉันมีรูปแบบความผูกพันที่มั่นคงปลอดภัย  แสดงว่าผู้เลี้ยงดูฉัน
ในวัยเด็กใส่ใจต่อความต้องการทางอารมณ์และร่างกายของฉัน  รวมทั้ง 
ตอบสนองด้วยความเอาใจใส่  พวกเขาสนับสนุนให้ฉันสำ�รวจโลกและ 
ให้พื้นที่ที่จะเติบโต  คำ�พูดและการกระทำ�ของพวกเขาสื่อว่า  เธอมีคุณค่า 
เธอปลอดภัย  เธอสำ�คัญ  แม้ฉันไม่ได้สร้างความผูกพันที่มั่นคงในวัยเด็ก 
ฉนักม็คีวามผกูพนัทีม่ัน่คงในชวีติภายหลงัได ้ โดยการปลกูฝงัความสมัพนัธ์
ที่ดีและไว้วางใจกัน

2  ความผูกพันแบบวิตกกังวล

ฉันรู้สึกว่าเป็นเรื่องยากที่จะวางใจคนรัก  แม้พวกเขาจะพิสูจน์ตัวเองแล้ว
ว่าไว้วางใจได้ก็ตาม  ฉันต้องการการรับรองซํ้า ๆ  ว่าพวกเขาจะไม่ทิ้งฉันไป  
และฉันกลัวการถูกปฏิเสธหรือการทอดทิ้งเอามาก ๆ   ฉันรู้สึกว่าคุณค่า 
ของฉันขึ้นอยู่กับการยอมรับจากคนรักของตัวเอง  ความผูกพันแบบวิตก
กังวลนี้เกิดขึ้นเพราะผู้เลี้ยงดูฉันไม่ได้ตอบสนองความต้องการทางร่างกาย
และอารมณ์ของฉันอย่างสมํ่าเสมอ  ซึ่งทำ�ให้ฉันสงสัยความสัมพันธ์ของ
เราอยู่ตลอด  ผู้เลี้ยงดูยังอาจหันมาหาฉันเพื่อตอบสนองความต้องการ 
ทางอารมณ์ของพวกเขาเองมากกว่าจะมอบความรักและการสนับสนุน 
อันมั่นคงที่ฉันต้องการเพื่อจะเติบโต

ฉันเยียวยาโดยเรียนรู้ที่จะปลอบโยนตัวเอง  ยืนยันคุณค่าของตัวเอง  
และมอบการยอมรับที่ฉันโหยหายิ่งนั้นแก่ตัวเอง  เพื่อให้ความสัมพันธ์ 
ของฉันรู้สึกเป็นเรื่องต่างตอบแทนกันมากขึ้นและกระวนกระวายน้อยลง
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แอ็บบี : เกล็นนอนกับฉันต่างกันสุดขั้วในแง่รูปแบบความ 
ผูกพัน  ฉันเป็นพวกวิตกกังวล  ส่วนเธอเป็นพวกหลีกเลี่ยง   
ดังนั้นเวลาทะเลาะกันฉันจะด่วนคิดเสมอว่า  ฉันยังเป็นที่รัก
อยู่ไหม  อย่าทิ้งฉันนะ!  ฉันปรารถนาการปลอบประโลม
เหลือเกิน
เกล็นนอน : ส่วนฉันจะกลายเป็นนํ้าแข็งทันที  ทันทีที่เกิด 
ความไม่เข้าใจกัน  ฉันรู้สึกได้จริง ๆ  ว่าตัวเองก่อกำ�แพงกั้น 
ขึ้นมาในใจ  แล้วแอ็บบีก็ติดอยู่ด้านนอกกำ�แพง  ส่วนฉัน 
ติดอยู่ด้านในกำ�แพง  และเราต่างก็โดดเดี่ยว

3  ความผูกพันแบบหลีกเลี่ยง

ฉันอาจมีความผูกพันแบบหลีกเลี่ยง  ถ้ามีใครบอกว่าฉันพึ่งพาตัวเองได้  
แม้ฉันอาจเห็นคุณค่าในตัวเองสูง  แต่ฉันกลับลำ�บากที่จะเชื่อมโยงทาง 
อารมณ์กับคนรัก  ฉันมักผลักไสคนอื่นเมื่อพวกเขาเข้ามาใกล้เกินไป  ฉัน 
มกัคดิวา่ฉนัไมต่อ้งการพวกเขา  ฉนัไมต่อ้งการใครทัง้นัน้  ฉนัพฒันารปูแบบ
ความผูกพันแบบหลีกเลี่ยงขึ้นมา  เพราะผู้เลี้ยงดูมีระยะห่างทางอารมณ ์
กับฉัน  เมื่อฉันโหยหาความเชื่อมโยงทางอารมณ์  ฉันอาจถูกเพิกเฉยใส่  
ถูกทำ�ให้อับอาย  หรือถูกลงโทษ  เพื่อรับมือกับความห่างเหินของผู้เลี้ยงดู 
ฉันจึงเรียนรู้ที่จะไม่พึ่งพาใครนอกจากตัวเอง

ฉันเยียวยาโดยยอมให้ตัวเองเข้าใกล้ผู้คน  ไว้วางใจว่าฉันจะไม่ถูก 
พวกเขาครอบงำ�  และรู้ว่าการที่ใครบางคนอยากอยู่ใกล้ฉัน  ไม่ได้ 
หมายความว่าพวกเขาต้องการหรือสามารถควบคุมฉันได้
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4  ความผูกพันแบบสับสน

ถ้าฉันมีรูปแบบความผูกพันแบบสับสน  ฉันจะรู้สึกสับสนกับความสัมพันธ์
ที่เปี่ยมด้วยรัก  ฉันอยากมีความสัมพันธ์แบบนั้นอย่างยิ่ง  แต่ก็กลัวที่จะ 
เปิดใจให้ใครเข้ามา  แทนที่จะยึดโยงกับคนรักหรือผลักไสพวกเขาออกไป  
ฉันกลับทำ�ทั้งสองอย่าง  ฉันแสวงหาความใกล้ชิดทางอารมณ์  แล้วก็
กระฟัดกระเฟียดใส่หรือผลักคนเหล่านั้นออกไป  เพราะกลัวเหลือเกินว่า 
จะเจ็บปวด  ความผูกพันแบบสับสนนี้มักเกิดจากการถูกทำ�ร้ายในวัยเด็ก  
ตอนเป็นเด็กฉันกระหายความรักและการถนอมบำ�รุงจากผู้เลี้ยงดู  แต่ 
พวกเขาก็เป็นบ่อเกิดของความกลัวด้วยเช่นกัน

ฉันเยียวยาโดยการตระหนักว่าปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่รุนแรงของ 
ตัวเอง  เช่น  ความโกรธ  สะท้อนให้เห็นว่าฉันกลัวหรือสับสน  จากนั้นจึง 
ใช้มาตรการต่าง ๆ  ที่ทำ�ให้ตัวเองสงบลง  การที่ฉันสามารถตระหนักรู้และ
เห็นอกเห็นใจตัวเองจะช่วยให้รู้สึกมั่นคงภายในยิ่งขึ้น  และสร้างความ 
คงเส้นคงวาในความสัมพันธ์ใด ๆ  ของตัวเองยิ่งขึ้น
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