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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เมื่อเราตื่นมาส่องกระจกในเช้าวันใหม่ เรากำ�ลังมองตัวเองที่ต่าง 

ออกไปจากเม่ือวาน  อันทีจ่ริงคนเราเปลีย่นแปลงไปทกุขณะ ทกุเสีย้ววนิาท ี

ทั้งทางร่างกายและจิตใจ  เมื่อถึงวัยหนึ่งร่างกายของเราจะเร่ิมเสื่อมลง แต่

ลกึลงไปในระดบัจติวญิญาณแลว้เราเตบิโตไดอ้ย่างไมม่ทีีส่ิน้สดุ และเดก็นอ้ย

ทีอ่ยู่ในตวัของพวกเรากไ็มเ่คยจากไปไหน  คณุคงเคยเห็นผู้ใหญบ่างคนทีมี่

แววตาซุกซนเหมอืนเดก็ๆ มไีฟในการสร้างสรรค์ผลงานมากมาย และเปน็

แรงบนัดาลใจให้แกค่นรุ่นหลงั นัน่เปน็เพราะพวกเขายังคงเตบิโตจากภายใน

และโอบกอดเดก็นอ้ยคนนัน้อยู่เสมอ เชน่เดยีวกบัลูอีส แอล. เฮยเ์จา้ของผล

งานทีค่ณุถอือยู่ในมือ ณ ขณะนี ้ เธอกอ่ตัง้สำ�นกัพมิพเ์ฮย์เฮาสเ์ม่ืออายุ 60 

เพือ่จดัพมิพห์นงัสอืทีใ่ห้แรงบนัดาลใจแกค่นทัว่โลก ลงเรยีนเตน้รำ�ตอนอายุ 

70 และทำ�ไดด้มีาก  ถงึแมเ้ธอจะจากโลกนีไ้ปแล้วแตผ่ลงานและจติวญิญาณ

ของเธอก็ยังโลดแล่นต่อไป  

หนังสอืเร่ือง Heart Thoughts ให้หัวใจนำ�ทาง เปน็เสมือนคูม่อืการ 

ใช้ชีวิตเพื่อการเติบโตทางจิตวิญญาณ  คุณอาจจัดสรรเวลาเพียงเล็กน้อย

ยามที่คุณปลอดภาระเพื่อเลือกอ่านบางบทตามแต่ใจคุณต้องการ และคุณ

จะพบว่านี่คือช่วงเวลาท่ีคุณได้เปิดโอกาสให้ตัวเองได้ใช้หัวใจใคร่ครวญ 

เกี่ยวกับชีวิต  ข้อความบางหน้าอาจกระตุกให้คุณเดินช้าลง บางหน้าอาจ

เติมไฟให้คุณก้าวไปได้เร็วข้ึน และไปได้ไกลกว่าเดิม  คุณอาจอ่านบางบท

ซ้ำ�ได้ถึงหลายรอบและพบว่าเข้าใจมันในแบบใหม่ ซึ่งไม่น่าแปลกใจเลย  

นั่นเป็นเพราะตัวคุณในวันนี้เติบโตขึ้นมากกว่าตัวคุณในเมื่อวาน  

นานมีบุ๊คส์
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อุทิศแด่หัวใจของคุณ

หัวใจคือศูนย์กลางของพลังในตัวคุณ

ฉันรู้ว่าคุณสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ 

ได้โดยง่ายและไม่ต้องพยายามเลย 

หากคุณปล่อยความคิดให้มาจาก 

พื้นที่แห่งรักในหัวใจ

ยอมรับพลังของคุณเลย
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คำ�นำ�

หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมการฝึกสติ วิธีเยียวยาทางจิตวิญญาณ และข้อความ 

ซ่ึงตัดมาจากการบรรยายของฉัน โดยมุ่งเน้นที่แง่มุมของเร่ืองราวในชีวิตประจำ�วัน 

เพื่อนำ�ทางและช่วยเหลือในด้านต่างๆ ที่เราอาจกำ�ลังประสบกับความยากลำ�บาก

เมือ่รู้สกึวา่ตวัเองเป็นเหย่ือ เรามักปลีกตวัออกมา  เม่ือรู้สกึเจบ็ปวดและกลัว 

เรามองหาใครสักคนให้เข้ามาช่วยหรือลงมือทำ�แทนเราเสมอ  แต่ตอนนี้เรามีโอกาส

คน้พบความสามารถของตวัเองในการตอบโตช้วีติ โดยไม่ตอ้งเปน็เหย่ืออีกตอ่ไป ทัง้ยัง

ทำ�ให้เรามีพลงัดว้ย  เราจะพบวา่หากเราเร่ิมเชือ่มโยงกบัสิง่ทีฉ่นัเรียกวา่ตวัตนภายใน

แล้ว เราจะมีส่วนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตัวเองได้  มันเป็นความรู้สึกอันแสน

วิเศษที่ได้รู้ว่าเราไม่จำ�เป็นต้องพึ่งพาคนอ่ืน และเราเปี่ยมไปด้วยความสามารถอัน

ยิ่งใหญ่ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ ในชีวิตให้ดีขึ้นได้  นี่คืออิสรภาพที่ยอดเยี่ยมมาก

บางคนอาจหวัน่เกรงอิสรภาพใหมน่ีเ้พราะมนัดจูะเปน็ภาระหนา้ที ่แตห่นา้ทีก่แ็ค ่

หมายความวา่เราตอบโตก้บัชวีติได ้ เรากำ�ลงัเดนิทางไปสูยุ่คและการใชแ้บบแผนใหม ่ 

ถงึเวลาแล้วทีเ่ราตอ้งท้ิงความเชือ่รวมถงึนสิยัเดมิๆ  เม่ือเรียนรู้และฝึกฝนความเชือ่กบั 

วิถีปฏิบัติใหม่ๆ อย่างสม่ำ�เสมอ เราจะมีส่วนร่วมในแบบแผนใหม่ของโลกได้อย่าง

กลมกลืน 

ขอให้อดทนไว้  คุณอาจลังเลระหว่างวิถีแบบเก่ากับแบบใหม่ตั้งแต่นาทีที่

ตัดสินใจเปล่ียนแปลงไปจนถึงตอนท่ีเห็นผลจากความพยายาม  และอย่าโกรธตัว

เอง  จำ�ไว้ว่าคุณอยากชื่นชมตัวเอง ไม่ใช่อยากทำ�ร้ายตัวเอง  ในช่วงที่คุณ “อยู่ตรง

กลาง” ระหว่างวิถีแบบเก่ากับแบบใหม่ ให้ฝึกสติและใช้วิธีเยียวยาทุกวันโดยอ้างอิง

จากหนังสือเล่มนี้ จนกว่าจะมั่นใจว่าคุณมีพลังที่สร้างความเปลี่ยนแปลงได้

นี่คือเวลาแห่งการตื่นรู้  จงรู้ไว้ว่าคุณปลอดภัย  ในตอนแรกคุณอาจไม่รู้สึก

แบบนั้น แต่คุณจะได้เรียนรู้ว่าชีวิตอยู่เคียงข้างคุณเสมอ  ได้รู้ว่าการเปลี่ยนจากแบบ

แผนเดิมๆ ไปสู่แบบแผนใหม่อย่างปลอดภัยไร้กังวลนั้นเป็นไปได้จริง 

	 ฉันรักคุณค่ะ
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ยิ่งเราทนอยู่กับ

สิ่งที่เราไมต่้องการมากเท่าไร

เราก็จะได้สิ่งที่เราไม่ต้องการมากเท่านั้น  

การสนใจในสิ่งที่เราต้องการจริงๆ 

จะดึงดูดความอุดมสมบูรณ์

และสิ่งดีงามอื่นๆ เข้ามา
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11 ความอุดมสมบูรณ์

ฉันรู้ว่าตนเองเป็นหนึ่งเดียวกับทุกๆ ชีวิต ซ่ึงถูกรายล้อมด้วยความ

รอบรู้อันไร้ขอบเขต  ดังนั้น ฉันจึงไว้ใจจักรวาลให้สนับสนุนฉันในทุกทางที่

ดีงามอย่างไม่มีข้อแม้  ฉันมีทุกสิ่งที่ต้องการรออยู่ตรงหน้าแล้ว  บนโลกนี้

มีอาหารมากมายเกินกว่าฉันจะกินไหว มีเงินมากมายเกินกว่าฉันจะใช้ได้

หมด มีผู้คนมากมายเกินกว่าฉันจะพบเจอได้ทุกคน มีความรักมากมาย

เกินกว่าฉันจะพบเจอได้ทุกรูปแบบ ท้ังยังมีความสุขมากมายเกินกว่าฉัน

จะจินตนาการได้  โลกนี้มีทุกอย่างท่ีฉันปรารถนา ซึ่งฉันมีและใช้ประโยชน์

ได้ทุกอย่าง

สำ�หรับฉัน ความคิดและปัญญาอันไร้ขอบเขตจะตอบตกลงเสมอ 

ไม่ว่าฉันเลือกเชื่อ คิด หรือพูดอะไรก็ตาม จักรวาลก็ตอบรับฉันทุกคร้ัง  

ฉันไม่เสียเวลาคิดในทางลบหรือคิดถึงเร่ืองไม่ดี ฉันเลือกมองตัวเองรวมถึง

ชีวิตของฉันในแง่บวกให้มากท่ีสุด  ฉะนั้น ฉันจึงยอมรับโอกาสและความ

เจริญรุ่งเรือง ยอมรับความดีงามทุกประการ  ฉันคือคนที่ตอบว่า

ใช่ ที่อยู่ในโลกท่ีใช่ ซ่ึงจักรวาลทีใ่ช่ จะตอบสนองฉัน และฉันก็ดีใจ

ที่เป็นเช่นนั้น  ฉันรู้สึกขอบคุณที่ได้เป็นหนึ่งเดียวกับความรอบรู้

แห่งจกัรวาล อีกทัง้มพีลงัแห่งจกัรวาลคอยสนบัสนนุ  ขอบคณุพระเจา้ 

ที่ให้ฉันได้สนุกไปกับทุกสิ่งที่ฉันมีในเวลานี้ 

รับฉันฉันยอมรับ
เสมอ
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ลองยืนหน้ากระจกแล้วพูดว่า

“ฉันรักและยอมรับตัวเอง

ในแบบที่ฉันเป็น”

พอพูดแล้วคุณนึกถึงอะไร

ลองสังเกตความรู้สึกของตัวเองดู  

นี่อาจเป็นต้นเหตุของ

ปัญหาของคุณก็ได้  
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13

ฉัน

ตัวฉัน

การยอมรับ

ส่วนสำ�คัญที่สุดของการเยียวยาและการกลับมาเป็นตัวเองคือการ

ยอมรับทุกๆ แง่มุมของตัวเราเอง  ทั้งตอนที่เราทำ�ได้ดีและตอนที่เราทำ�ได้

ไม่ดีนัก ตอนที่เรากลัวและตอนท่ีเรารัก ตอนท่ีเราโง่เขลาและงี่เง่า ตอนที่

เราเปลง่ประกายและฉลาดเฉลยีว ตอนทีเ่ราอับอายและตอนทีเ่ราไดช้ยัชนะ 

ทั้งหมดนี้คือการยอมรับทุกๆ แง่มุมของเรา 

ปญัหาสว่นใหญเ่ปน็ผลมาจากการปฏเิสธตวัตนบางส่วนของเราเอง 

เพราะเราไม่ได้รักตัวเองอย่างเต็มท่ีและไม่มีเงื่อนไข  อย่ามองย้อนกลับไป

แล้วรู้สึกละอายกับชีวิต แต่จงมองว่าอดีตคือความม่ังคั่งและความสมบูรณ์

ของชีวิต  หากขาดความมั่งคั่งและความสมบูรณ์ดังกล่าว เราคงไม่ได้มา

อยู่ตรงจุดนี้ในวันนี้  เม่ือเรายอมรับทุกอย่างของตัวเอง เราจะสมบูรณ์และ

หายดี

ฉันยอมรับ
ทุกแง่มุม
ของตัวฉัน
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ถ้าคุณไม่ได้รักตัวเอง

อย่างไม่มีข้อแม้ อย่างสมบูรณ ์อย่างหมดหัวใจ

อาจเป็นเพราะเหตุการณ์บนเส้นทางชีวิต

ที่ทำ�ให้คุณเป็นเช่นนั้น  

แต่คุณลืมเรื่องเลวร้ายที่ผ่านมาได้  

เริ่มใจดีกับตัวเอง 

ตั้งแต่ตอนนี้เลย
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15 การยอมรับ

ฉันรักและยอมรับตัวเองอย่างที่ฉันเป็นจริงๆ  ฉันสนับสนุน เชื่อใจ  

และยอมรับตัวเองไม่ว่าจะอยู่ท่ีใด  ฉันอยู่ท่ามกลางความรักในหัวใจของ 

ตวัเองได ้ เมือ่สมัผัสหัวใจฉนัรู้สกึไดถ้งึความรักทีอ่ยู่ข้างใน  ตอนนีฉ้นัรู้วา่มี 

ทีว่า่งมากพอให้ฉนัยอมรับตวัเอง  ฉนัยอมรับร่างกาย น้ำ�หนกั สว่นสงู รปูร่าง 

หน้าตา เพศวถิ ีและประสบการณข์องฉนั  ฉนัยอมรับทกุสิง่ทีฉ่นัไดส้ร้างข้ึน

เพื่อตัวเองไม่ว่าจะในอดีตหรือปัจจุบัน  ฉันเต็มใจให้อนาคตของฉันเกิดข้ึน  

ตวัฉนัคอืเคร่ืองแสดงถงึชวีติอันงดงาม และฉนัคูค่วรกบัสิง่ทีย่อดเย่ียมทีส่ดุ 

ณ ตอนนี้ ฉันยอมรับสิ่งเหล่านี้เพื่อตัวเอง ยอมรับปาฏิหาริย์ ยอมรับการ

เยียวยา ยอมรับทุกๆ อย่าง  และเหนือสิ่งอ่ืนใด ฉันยอมรับ

นบัถอืตวัเองเพราะฉนัมคีณุคา่และฉนัรักคนทีฉ่นัเปน็  และ

จะเป็นเช่นนั้นเสมอ

ฉัน ทุก
สร้างขึ้น

ฉันยอมรบัทุกส่ิง 
ท่ีฉนัสร้างขึ้น
เพื่อตัวเอง
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เราทำ�ให้เกิดเรื่องร้ายๆ ขึ้น 

แต่แล้วเราก็สละอำ�นาจของตัวเองให้คนอื่น

ด้วยการกล่าวโทษพวกเขา 

เพื่อระบายความไม่พอใจของเรา  

ไม่มีใคร สถานที่ใด หรือสิ่งใด

มีอำ�นาจเหนือเรา 

เราเท่านั้นที่เป็นผู้สร้างความคิด

ในใจของเราเอง  
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17

ฉัน
ใน

ทาง

เหตุร้าย

หากคุณเจอเร่ืองร้ายๆ และเป็นฝ่ายถูกกระทำ� คุณอาจรู้สึกโทษ 

ตัวเองอยู่ลึกๆ และอาจรู้สึกว่าตัวเองควรถูกลงโทษ  หรือไม่คุณอาจต้อง 

เก็บกดความรู้สึกมุ่งร้ายไว้ ความรู้สึกว่าคุณไม่มีสิทธิ์พูดเพื่อตัวเองเลย 

บ่อยคร้ัง คุณกำ�ลังจัดการกับความโกรธที่แสดงออกมาไม่ได้ เมื่อคุณเป็น

ฝ่ายกระทำ� เหตุร้ายจึงเป็นโอกาสให้คุณได้ระบายความโกรธนั้น  มี “อะไร” 

มากมายเกิดข้ึนในใจคุณเสมอ  เหตุร้ายเป็นมากกว่าเหตุร้าย  แต่เมื่อมัน

เกิดข้ึน ลองมองเข้าไปในใจให้เห็นรูปแบบความคิดของตัวเอง อวยพรให้ 

คู่กรณีด้วยความรัก แล้วปล่อยเร่ืองราว

ทั้งหมดนั้นไป

ฉันแสดง 
ตวัตนใน 
ทางท่ีดี
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ขณะที่กล่าวคำ�ยืนยันกับตัวเอง 

คุณกำ�ลังเดินออกจาก

บทบาทของเหยื่อแล้ว

คุณไม่ยอมจำ�นนอีกต่อไป  

คุณกำ�ลังยอมรับ

พลังของตัวเอง    
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19

ฉัน

เยียวยา
ขั้นต่อไป

คำ�ยืนยัน

คำ�ยืนยันคือสิ่งที่คุณย้ำ�และยืนยันกับตัวเอง  หากเราต้องการ

เปลี่ยนชีวิตให้ดีข้ึนก็ต้องฝึกความคิดและคำ�พูดให้มีรูปแบบเชิงบวก  การ

พูดคำ�ยืนยันเชิงบวกคือจุดเร่ิมต้น  มันคือการเบิกทางเพราะคุณกำ�ลัง

บอกกับจิตใต้สำ�นึกว่า “ฉันกำ�ลังรับหน้าที่  ฉันรู้ดีว่าฉันทำ�บางอย่างเพื่อ

เปลี่ยนแปลงได้”  ถ้าคุณยนืยนักับตัวเองไปเรือ่ยๆ คุณจะพรอ้มปลดปล่อย

อะไรก็ตามไป และคำ�ยืนยันของคุณจะกลายเป็นจริง หรือไม่คำ�ยืนยันที่ 

คณุกลา่วก็จะเปิดเส้นทางใหม่ให้คุณ  มนัอาจทำ�ใหค้ณุไดร้ะดมความคดิอัน

หลกัแหลม เพือ่นสกัคนอาจโทรมาแนะวา่ “เธอเคยลองทำ�แบบนีห้รือยังละ่” 

คุณจะถูกนำ�ไปสู่ขั้นต่อไปที่จะช่วยเยียวยาตัวคุณเอง

ฉันอยู ่ใน
ขั้นต่อไปของ
การเยียวยา
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