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ตามหาพลังฟื้นใจ

ชีวิตคนเราไม่ได้ด�ำเนินตามเส้นทางที่เราวางไว้

ขอเพียงแค่กล้าที่จะเผชิญหน้ากับหัวใจตนเอง

ปัญหาหรือความล้มเหลวที่เกิดขึ้นในแต่ละครั้งย่อมเป็น

โอกาสที่ดีในการเปลี่ยนแปลงชีวิต

ดร.หลิวเพ่ยเซวียน ผู้เขียน

นักจิตวิทยาการปรึกษา ปริญญาดุษฎีบัณฑิต 

จากสหรัฐอเมริกา
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แด่พ่อและแม่

เพราะพลังฟื้นใจของพวกท่าน ท�ำให้ผู้เขียนเดินมาถึงจุดนี้

แด่พี่ชาย พี่สะใภ้ และน้องสาว

เพราะพลังฟื้นใจจากพวกเขา ผู้เขียนจึงมายืนอยู่จุดนี้ได้

	

แด่หลาน ๆ   เฉินเฉิน เวยเวย ลี่ลี่

พวกหนูท�ำให้อาได้พบกับพลังฟื้นใจ อารักพวกหนูมากนะ

สุดท้ายนี้แด่ผู้อ่านทุกท่าน

เพราะพลังฟื้นใจ จึงท�ำให้เราเดินหน้าต่อไปได้
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ท่ามกลางสถานการณ์โรคระบาดและผลกระทบจาก 

โรค COVID-19 ในปัจจบุนั  ทักษะหน่ึงได้ถูกหยิบยกมาเขยีน 

และกล่าวถึงอย่างกว้างขวางก็คอื “Resilience” หรอืท่ีหนงัสอื

เล่มนี้เรียกว่า “พลังฟื้นใจ”

Resilience หรือพลังฟื้นใจนี้มีความหมายว่า  “ความ 

ยืดหยุ่นทางจิตใจ” หรือ  “การล้มแล้วลุกเร็ว”   ทุกครั้งที่เจอ

ปัญหา อุปสรรค และสถานการณ์ล�ำบาก  ก็จะฟื้นตัวลุกขึ้น 

ได้อย่างรวดเร็วและก้าวต่อไปข้างหน้าด้วยใจท่ีแข็งแกร่ง 

กว่าเดิม

บนเส้นทางชวิีตของเราทุกคนล้วนต้องประสบกับความ

ล้มเหลว ความเจบ็ปวด การสญูเสยี และสถานการณ์ล�ำบาก 

ซึ่งเปรียบได้กับการสะดุดหกล้ม  สิ่งท่ีจะท�ำให้เราเกิดแรงฮึด

แล้วยันตนเองขึ้นมาให้เดินต่อก็คือ พลังฟื้นใจ

ลกุให้ไวในวนัท่ีใจล้ม  คือหนงัสือทีแ่นะน�ำวิธีบ่มเพาะ

และตามหาพลังฟื้นใจที่ซ่อนอยู่ภายในใจเราผ่านการเรียนรู้

ท�ำความเข้าใจตนเองอย่างใกล้ชิด  เช่น วิธีจัดการกับอารมณ์ 

ความรูส้กึและสภาพร่างกาย การเผชญิกับความคดิ และการ
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สร้างความสมัพันธ์ทีจ่รงิใจกับผูอ้ืน่   นอกจากน้ี หนังสอืเล่มน้ี

ยังช่วยให้เราเรียนรู้และเติบโตขึ้นเมื่อเผชิญกับความล้มเหลว

และความเจ็บปวดต่าง ๆ

หลิวเพ่ยเซวียน ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ถือเป็นนักจิต-

วิทยาการปรกึษาท่ีมชีือ่เสยีงของไต้หวัน  ความรูข้องเธอมาจาก 

การบูรณาการองค์ความรู้ต่าง ๆ เข้ากับประสบการณ์ของ

ตนเองที่รับฟังเคสให้ค�ำปรึกษามามากมาย ตัวอย่างที่ยกมา

จึงล้วนเป็นประสบการณ์จริงซึ่งอาจใกล้เคียงกับสถานการณ์

ของผูอ่้านหลาย ๆ  ท่าน  ดงัน้ัน แน่นอนว่าจะน�ำไปปรบัใช้ต่อ 

ได้ไม่ยาก

หวงัว่าหนังสอืเล่มน้ีจะช่วยน�ำพาทุกท่านไปสูพ่ลงัฟ้ืนใจ 

ภายในจิตใจ สามารถ “ลุกขึ้นแล้วเริ่มต้นใหม่” ได้อีกครั้ง

ขอพลังฟื้นใจจงอยู่กับคุณ
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คำ�นิยม

เรียนรู้และรักตนเอง
หลี่ฉงเจี้ยน  

นักเขียนและนักการศึกษา

เมื่อ 3 ปีท่ีแล้ว ผมและหลิวเพ่ยเซวียนได้รับเชิญจาก

สถาบนั Lop Will Do ให้มาเป็นวิทยากรในเวทีเสวนาเก่ียวกับ 

จิตวิทยาการศึกษา    การเสวนาเริ่มต้นด้วยการที่ผมและ 

เพ่ยเซวียนสลับกันพูดในหัวข้อของตนเอง จากนั้นปิดท้าย 

ด้วยการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน   การแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นนี้ฟังดูเหมือนการพูดคุยเรื่องสัพเพเหระทั่วไป ทว่า 

ทีจ่รงิแล้วกลบัเป็นการสนทนาทางวิชาการมากกว่า โดยท่ีผม 

รับบทเป็นผู้คอยถกถามเสียส่วนใหญ่ ส่วนเพ่ยเซวียนรับบท 

เป็นผูค้อยตอบค�ำถามต่าง ๆ  ในเชงิจติวิทยาและความสมัพันธ์

กับการศึกษา  นับว ่าเธอน้ันมี ท้ังความรู ้ความสามารถ 

และประสบการณ์  เป็นคนประเภทคมในฝักคนหนึ่งเลย

การพูดคุยกันในครั้งนั้นท�ำให้ผมรู ้สึกประทับใจใน

เพ่ยเซวียนอย่างย่ิง  ไม่ว่าจะด้วยหน้าตาท่ีดูน่ารักสดใส 

หรอือากัปกิรยิาและการพูดจาน่ิมนวล อกีท้ังเป็นคนท่ีใส่ใจใน 
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รายละเอยีด ตรงไปตรงมา และถ่อมตนมาก  นอกจากน้ี  เธอ

ยังมคีวามสามารถในการบรูณาการองค์ความรูต่้าง ๆ  และน�ำ

ไปประยุกต์ใช้ได้อย่างดี    ในเวทีเสวนา  เพ่ยเซวียนไม่ได้แค่

ยืนพูดนิ่ง ๆ  อยู่บนเวทีเพียงอย่างเดียว แต่เธอยังใส่ใจต่อผู้ฟัง

ด้วยการเดินลงจากเวทีเพ่ือมีปฏิสัมพันธ์กับพวกเขา  นับแต่

ตอนน้ันผมได้เปิดโลกทัศน์ใหม่  ได้เรียนรู้วิธีการใหม่ ๆ  และ

ได้รู้จักวิธีพลิกแพลงประยุกต์ใช้องค์ความรู้จากเธอ

เวทเีสวนาครัง้นัน้ เพ่ยเซวยีนได้พูดคุยในหวัข้อเก่ียวกับ  

“อะไรคอืบาดแผลจติใจในวัยเดก็ และผลกระทบจากบาดแผล 

ทางจิตใจ”    เธอได้หยิบยก “การทดลองหน้าน่ิง  (Still Face 

Experiment)” ของนักจิตวิทยาพัฒนาการจากมหาวิทยาลัย 

ฮาร์วาร์ด ซึ่งการทดลองน้ีเก่ียวข้องกับ  “ทฤษฎีความผูกพัน 

(attachment  theory)”  ระหว่างแม่กับทารก    โดยหัวข้อที ่

เพ่ยเซวียนหยิบยกมานี้ได้กลายเป็นที่มาของทฤษฎี “ความ

กระตือรือร้นในการสนทนา” ที่ผมได้เผยแพร่ในเวลาต่อมา  

รวมทั้งเป ็นแนวทางในการศึกษาวิจัยที่ท�ำให้ผมซึมซับ 

และตกผลึกองค์ความรู้อย่างเป็นระบบ

เพ่ยเซวียนเป็นคนเก่งในด้านการจัดการข้อมูล    เธอ

มักจะน�ำข้อมูลมาผนวกเข้ากับประสบการณ์ของตนเอง แล้ว

ตกผลึกเป็นข้อมูลใหม่ท่ีชัดเจน  เข้าใจง่าย และน�ำไปใช้ต่อ 
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ได้ง่าย หลงัจากเวทีเสวนาคร้ังน้ัน ผมก็กลายมาเป็นแฟนตัวยง

ของเพ่ยเซวียน ผมติดตามผลงานของเธอแทบทุกเล่ม และ 

ได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ  จากผลงานของเธอ 

“ลุกให้ไวในวันท่ีใจล้ม”  นับเป็นผลงานทรงคุณค่า 

อีกเล่มหนึ่งของเพ่ยเซวียน

เพ่ยเซวียนใช้ภาษาทีเ่ข้าใจง่ายมาเขยีนบรรยายปัญหา

ที่คนทั่วไปมักพบเจอ มีการสอดแทรกข้อมูลความรู ้จาก 

นักวิชาการลงไปได้อย่างเหมาะเจาะ ชักน�ำผู้อ่านให้ส�ำรวจ

และรู้จักตัวตนของตัวเองโดยใช้ข้อมูลมาอธิบายขยายความ

เพ่ิมเติม    เธอจะค่อย ๆ  น�ำเข้าสู่เน้ือหาเพ่ือให้ทุกท่านเรียนรู้

การใช้ชีวิตให้มีความสุข   การท่ีร่างกายและจิตใจสัมพันธ์กัน

ย่อมสร้างความเป็นไปได้ใหม่ ๆ  ให้กับความสัมพันธ์ได้

 หนังสือเล่มนี้เริ่มต้นด้วยการให้ผู้อ่านพัฒนาตนเอง 

เชื่อมโยงเข้าสู่ความสัมพันธ์ในการด�ำเนินชีวิต แล้วกลับสู ่

ตัวตนจากความสัมพันธ์น้ัน ๆ    จากน้ัน จึงมาถกประเด็นถึง

ความเปราะบางภายในจติใจและวิธีการสร้างพลงัฟ้ืนใจ   ท้ังนี้ 

เพ่ยเซวียนได้แบ่งปันประสบการณ์ความเจ็บปวดของตนเอง

อย่างจริงใจให้กับผู้อ่าน พร้อมยังเสนอแนวทางในการรัก 

ตวัเองด้วย  หลงัจากผมอ่านหนังสอืเล่มนี ้นอกจากได้ความรูแ้ล้ว 

ในด้านอารมณ์ความรู้สึกเองก็เกิดความบันเทิงใจไม่ใช่น้อย
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การใช้ภาษาในหนังสือเล่มน้ีไม่ได้มีรูปแบบซับซ้อน

หรอืเข้าใจยาก ข้อมลูทางวิชาการต่าง ๆ  ล้วนเข้าใจง่ายเพราะ

ผ่านการกลั่นกรองและเรียบเรียงมาเป็นอย่างดี  นอกจากนี้ 

ในแต่ละบทยังมกีารอธิบายขยายความเนือ้หาทีค่าดว่าผูอ่้าน 

ไม่เข้าใจ ยังเข้าไม่ถึงชดัเจน หรอืเข้าใจแล้วแต่ยังน�ำไปประยุกต์

ใช้ไม่ได้ ให้สามารถเข้าใจได้อย่างถ่องแท้ 

ตัวอย่างเช่น  “การไม่กล่าวโทษสิ่งต่าง ๆ ”  เป็นสิ่ง 

ที่ทุกคนเข้าใจดี แต่ต้องแสดงออกอย่างไรจึงจะเหมาะสม 

ในหนังสือเล่มนี้ได้ให้ค�ำแนะน�ำไว้อย่างชัดเจนว่าในกรณีใด

สามารถท�ำได้  เพราะอะไรถึงท�ำได้ และควรกระท�ำอย่างไร

เน้ือหาในหนังสอืเล่มน้ีจะน�ำผูอ่้านทกุท่านไปสูก่ารรบัรู ้ 

การค้นพบ และการรับมือความรู้สึกเก่ียวกับร่างกาย รวมถึง

การเกิดขึ้นของอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ     ท้ังยังน�ำข้อมูลทาง

วิชาการมาอธิบายว่าเหตุใดกระท�ำเช่นนี้จึงมีผลลัพธ์ที่ดีกว่า 

ในส่วนแบบทดสอบ ผมได้ลองลงมือท�ำด้วยตนเอง 

ขณะท่ีลงมอืท�ำไปก็ถือเป็นการพิจารณาตนเองทางหนึง่ ซึง่นบั

ว่าเป็นวิธีฝึกฝนตนเองท่ีดีอีกรูปแบบ  หนังสือเล่มนี้นอกจาก

จะมีส่วนท่ีอธิบายและท�ำความเข้าใจในเนื้อหาความรู้ต่าง ๆ  

แล้ว ยังมีวิธีฝึกฝนที่ท�ำให้ได้รับประสบการณ์จริงอีกด้วย 
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และการท่ีเพ่ยเซวียนถ่ายทอดเน้ือหาอย่างอบอุ่น 

เป็นกันเอง ค่อย ๆ  อธิบายไปทลีะข้ัน ๆ  จะท�ำให้ผูอ่้านรูส้กึราว 

กับว่ามีนักจิตวิทยาหรือไลฟ์โค้ชส่วนตัวอยู่ข้างกาย

ในฐานะท่ีเป็นผู้อ่าน ผู้ติดตามผลงาน และผู้เคยร่วม

เวทีเสวนากับเพ่ยเซวียน ผมอยากขอบคุณในทุก ๆ  สิ่งท่ีเธอ

ได้ให้แก่ผม ท�ำให้ผมได้เรียนรู้และเติบโตขึ้น  โดยผมขอใช้

โอกาสท่ีเพ่ยเซวียนได้ออกหนังสือเล่มน้ีเขียนบทความสั้น ๆ  

เพ่ือแสดงถึงค�ำขอบคณุทีม่ต่ีอเธอ   ท้ังนีผ้มขอเชญิชวนผูอ่้าน

ทุกท่านเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของหนังสือเล่มนี้  ให้เพ่ยเซวียน 

ได้น�ำทุกท่านไปเรียนรู้การเข้าใกล้ตัวตนของตนเอง  เข้าใจ 

และรักตนเองให้มากขึ้น
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คำ�นิยม

พลังฟื้นใจ คือความสามารถในการฟื้นตัว
จากสภาวะยากลำ�บาก
เกาเสี่ยวฝาน  

ผู้อ�ำนวยการศูนย์สวัสดิการและการฟื้นฟูเยียวยาเด็ก

และเยาวชน

ในฐานะท่ีเป็นผูป้ฏิบตังิานด้านการคุม้ครองเดก็ ผมได้ 

สัมผัสพบเจอเด็กและเยาวชนท่ีถูกทารุณมานานและถูก 

ทอดทิ้งจ�ำนวนไม่น้อย และด้วยประสบการณ์เลวร้ายในอดีต 

ท�ำให้พวกเขาเหล่านัน้ได้สญูเสยีความรูส้กึมัน่คงปลอดภัยและ

ความไว้เนือ้เชือ่ใจต่อผูอ้ืน่    ดังนัน้ ตอนทีไ่ด้อยู่กับเด็ก ๆ  สิง่ที่

จ�ำเป็นต้องสร้างและรักษาไว้อย่างระมัดระวังก็คือพลังฟื้นใจ 

ที่อยู่ภายในจิตใจของพวกเขา

ถึงแม้ว่าเราไม่อาจลบล้างความเจ็บปวดอันโหดร้าย

ท่ีเด็ก ๆ  ได้พบเจอ แต่หลิวเพ่ยเซวียนได้อ้างอิงค�ำพูดของ 

นักจิตวิทยาชื่อดังอย่างวิคทอร์ ฟรังเคิล  (Viktor Frankl) มา 

เป็นแนวทางช่วยเหลอืพวกเขา   โดยฟรงัเคลิกล่าวไว้ว่า “คณุ

สามารถแย่งชงิสิง่ต่าง ๆ  จากคนคนหนึง่ได้ แต่มเีพียงสิง่เดียว
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ที่ไม่อาจแย่งไปได้  น่ันคืออิสรภาพสุดท้าย  เขาผู้นั้นย่อมมี

สิทธิที่จะเลือกตัดสินใจหรือเลือกวิธีรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้น”

จากที่กล่าวมา  เราจึงได้แนวทางช่วยเด็ก ๆ  ท่ีได้รับ

ความเจ็บปวดด้วยการสอนให้พวกเขาเข้าใจว่าพลังฟื้นใจอยู่

ในความรู้สึกและร่างกายของพวกเขา สอนให้พวกเขาฝึกฝน

ที่จะรู้จักแยกแยะอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ  และอยู่ร่วมกับมัน 

รวมทัง้ปรบัสภาพร่างกายให้ปกต ิแล้วจงึสร้างสภาพแวดล้อม

ทีป่ลอดภัยขึน้มาเพ่ือให้พวกเขามองเหน็บาดแผลภายในจติใจ

ของตนเอง   จากนัน้  ค่อย ๆ  เยยีวยาบาดแผลภายในใจแต่ละ

บาดแผลให้สมานตัว จนเด็ก ๆ  สามารถก้าวไปสู่เส้นทางชีวิต

ของตนที่แตกต่างออกไปจากเดิม 

ผมหวงัว่าหนังสอืเล่มนีส้ามารถช่วยให้ทกุท่านตามหา 

พลังที่ท�ำให้คุณเดินออกจากสถานการณ์อันยากล�ำบาก 

และเยียวยารักษาบาดแผลจิตใจได้เช่นกัน
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คำ�นิยม

สร้างพลังฟื้นใจให้เติบโตและเข้มแข็ง
หูจ่านเก้า  

นักจิตวิทยาการปรึกษาและนักเขียน

ใน ค.ศ. 2020 ทีโ่รคระบาดอบุตัขิึน้อย่างกะทันหัน ไม่

เพียงได้ท�ำลายวิถีชีวิตเดิมของผู้คนลง ซ�้ำร้ายยังได้คร่าชีวิต

คนไปจ�ำนวนมาก   สิ่งท่ีดูเป็นเรื่องปกติในชีวิตของพวกเรา 

ไม่ว่าจะเป็นการชอ็ปปิง การเรยีน การท่องเทีย่ว หรอืแม้กระทัง่

การเดินทางสัญจร ทุกอย่างกลับกลายเป็นสิ่งที่ยากล�ำบาก  

สิ่งท่ีอยู่ภายใต้หน้ากากอนามัยไม่ได้มีเพียงความรู้สึกร้อน 

หรอือดึอดั แต่ยังเต็มไปด้วยความวิตกกงัวลและความหวาดกลวั

ที่ดูไร้ซึ่งหนทาง

เมือ่ต้องเผชญิกับความเป็นความตายและสิง่ทีไ่ม่คาด

คิดต่าง ๆ   จิตใจมนุษย์นั้นย่อมเปราะบางและอ่อนแอมาก 

แม้พยายามแสดงว่าตัวเองกล้าแกร่งเพียงไรก็ตาม   หากเรา

ต้องการตามหาความกล้าของชีวิต มันไม่ใช่การที่ให้เราไป

เปลีย่นแปลงโลก กลบักันเราควรค้นหาตวัเองและดูแลตัวเอง 

ซึ่งตรงกับท่ีหลิวเพ่ยเซวียนได้กล่าวในหนังสือเล่มน้ีว่า  “วัตถุ
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นอกกายไม่อาจเติมเต็มช่องว่างภายในใจได้   หากต้องการ

เติมเต็มจิตใจก็จ�ำเป็นต้องเดินเข้าไปภายในจิตใจ”

เมือ่ต้องเผชญิหน้ากับความเจบ็ปวด ส่ิงท่ีเราท�ำได้ก็คือ 

การมองกลับมาท่ีตัวเอง  เรียนรู ้ท่ีจะ  “ลุกข้ึนและเริ่มใหม่ 

อกีครัง้” ซึง่นักจติวิทยาเรยีกความสามารถประเภทนีว่้า “พลงั

ฟ้ืนใจ”   สิง่ท่ีน่ายินดก็ีคอืแม้ว่าพลงัฟ้ืนใจจะมตีดิตวัมาตัง้แต่

เกิดและมีระดับแตกต่างกันไป แต่เราท�ำให้มันเข้มแข็งข้ึนได้

ผ่านการฝึกฝนอย่างมีแบบแผน 

ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกไม่สบายใจจากโรคระบาดหรือ

ผลกระทบจากความเจ็บปวดที่เคยได้รับต่าง ๆ  ย่อมมีวันหาย 

ขอเพียงแค่คณุมคีวามปรารถนาท่ีจะรกัตวัเอง สิง่ทีเ่หลอืก็ขอ 

ให้เพ่ยเซวียนน�ำคุณไปยังเส้นทางแห่งการรักษาผ่านปลาย

ปากกาของเธอ
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คำ�นิยม

ถึงแม้ชีวิตจะยากลำ�บาก  
แต่ใจของฉันก็ยังอ่อนนุ่ม
หูเจียฉี  

นักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้เรียกประชุม 

กลุ่มชาวจีนโพ้นทะเลเพื่อเยียวยาบาดแผลทางใจ

ฉันรู้จักหลิวเพ่ยเซวียนผ่านการพูดคุยบนอินเทอร์เน็ต 

ต่อมาก็ได้ติดต่อกันผ่านโทรศัพท์    เราแลกเปลี่ยนเรื่องราว

ความยากล�ำบากในการใช้ชีวิตท่ีสหรัฐอเมริกาและแบ่งปัน

ความรู้สึกอันซับซ้อนท่ีเป็นห่วงไต้หวันแดนไกล    ทุกครั้งที่

พูดคุยกัน  เพ่ยเซวียนมักท�ำให้ฉันอดไม่ได้ที่จะชื่มชมเธอ

อยู่เสมอ  เพราะเธอเป็นคนท่ีรักการเรียนรู้และใช้ชีวิตอยู่บน 

พ้ืนฐานของสตแิละความเป็นจรงิ  เช่นน้ีฉันเลยยินดีอย่างมาก

ที่ได้รับต้นร่างหนังสือเก่ียวกับพลังฟื้นใจเล่มน้ีมาอ่าน และ

เมื่อได้อ่านก็ท�ำให้ฉันมองย้อนกลับมาท่ีตนเองและจัดการ

กับตัวเอง

คนเราเมือ่เข้าสูวั่ยกลางคน คนท่ีอายุรุน่ราวคราวเดยีว

กับเราก็นับเป็นกลุ่มคนท่ีอยู่ก่ึงกลางของสังคมใช่ไหม    เป็น 
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เจเนอเรชนัครึง่ ๆ  กลาง ๆ  อย่างน้ันหรอื  ส�ำหรบัฉนัคดิว่าน่าจะ 

เป็นกลุ่มคนที่เป็นก�ำลังส�ำคัญของสังคมมากกว่า  เพราะดู

เหมือนว่าพวกเราจะมีความกล้าและพลังฟื้นใจในการเผชิญ

กับความยากล�ำบากมากกว่าคนกลุ่มอื่น   แต่มันเป็นเช่นนั้น 

จริง ๆ  หรือ    ฉันมองดูตนเองและคนวัยกลางคนรอบ ๆ ตัว 

อย่างทะลุปรุโปร่ง สิ่งท่ีฉันเห็นก็คือบางทีการท่ีเราไม่ใช่วัยรุ่น 

เลือดร้อนแล้ว  เราอาจจะชินกับการใส่หน้ากากและแสดง

บทบาทต่าง ๆ  ในสังคม   ส�ำหรับกลุ่มคนวัยกลางคนที่มีท้ัง

ฐานะทางสังคมและทรัพยากรทางสังคม การที่พวกเขาจะ

แต่งงานใหม่หลงัจากหย่าร้าง หรอืการลาออกแล้วเปลีย่นงาน

ใหม่ หรอืแม้แต่การฟ้ืนตวัจากอาการป่วยภายใต้ค�ำว่า “ลกุขึน้ 

เร่ิมใหม่อีกครั้ง” กลับเต็มไปด้วยความเจ็บปวดและทรมาน  

ซึ่งการกระท�ำเหล่านี้ล้วนแต่มีราคาที่ต้องจ่าย

ด้วยฐานะท่ีเป็นวัยกลางคนผู้หน่ึง  ในใจฉันน้ันที่จริง 

ก็มีส่วนหน่ึงท่ีรู้สึกกลัวว่าจะพลาดหกล้มและล้มเหลว  เมื่อ 

ย่ิงรู้สึกกลัวก็ย่ิงมีโอกาสอย่างมากท่ีจะติดกับและกลายเป็น

วัยกลางคนท่ีสูญเสียความมีชีวิตชีวาไป   ดังน้ัน พวกเราชาว

วัยกลางคนจ�ำเป็นต้องหาพลังฟื้นใจในตัวเราที่เคยสั่งสมมา

ให้เจอ จึงจะเผชิญหน้ากับอุปสรรคและความยากล�ำบาก 

ในชีวิตที่วันใดวันหนึ่งต้องมาถึงได้   
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หลังจากได้อ ่านผลงานเล่มใหม่ของเพ่ยเซวียน  

ฉันพบว่าคนวัยกลางคนอย่างฉัน ผู้แม้ไม่ก่ีเดือนที่ผ่านมานี ้

จะพานพบวิกฤตคอขาดบาดตายต่าง ๆ  ที่ถาโถมต่อเน่ืองจน 

รูส้กึแบกรบัไว้ไม่ไหว ต้องเลอืกทีจ่ะหนีเข้าไปในโลกของนิยาย 

กลับกลายเป็นว่าสามารถแบกรับเคสให้ค�ำปรึกษาที่ดูจริงจัง

และร้ายแรงกว่าเคสที่ผ่าน ๆ  มาได้ด้วยการหนีปัญหา   ขณะ

เดยีวกัน ฉนัก็ได้ฝึกฝนสิง่ท่ีเพ่ยเซวยีนกล่าวไว้ในหนงัสอืเล่มนี้ 

“กลบัมาหลงรกัเดก็น้อยในใจเรา เดก็ผูท้ีก่ลวัความล้มเหลว” 

ซึ่งการฝึกฝนอยู่กับตัวเองนี้จะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัย

ความสัมพันธ์   ขอขอบคุณเพ่ือน ๆ  ท่ีไม่ยอมแพ้และช่วยท�ำ

มันต่อไปแม้อาจจะไม่ส�ำเร็จก็ตาม ฉันจึงได้มีโอกาสกลับไป

หลงรักเด็กที่กลัวความล้มเหลวคนนั้นท่ีอยู่ในใจของฉัน ตรง

กับสิ่งที่เพ่ยเซวียนได้กล่าวเอาไว้ในส่วนท้าย ๆ  ของหนังสือว่า  

“พลังฟื้นใจเกิดขึ้นมาจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล”

สุดท้ายนี้ ฉันคิดว่ามีเพลงเพลงหนึ่งที่สรุปความรู้สึกที่

ฉันมีต่อหนังสือเล่มน้ีและอยากส่งต่อให้ทุกท่าน  เพลงน้ันชื่อ  

Róuruan (Softly Softly) ของอู๋ชิงเฟิง  (Greeny Wu) ซึ่งร้อง 

ไว้ว่า  “ถึงแม้ชีวิตจะยากล�ำบาก แต่ใจของฉันก็ยังอ่อนนุ่ม”  

คร้ังแรกท่ีได้ฟังก็สัมผัสได้ว่าน่ีคืออารมณ์ความรู้สึกของผู้ที่ 

ท�ำงานด้านการช่วยเหลือผู้อื่น   ผู้ที่ท�ำงานด้านการช่วยเหลือ 
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ผู้อื่นมักพานพบผู้คนท่ีได้รับความเจ็บปวดมากมายแต่ยังคง

รักษาจิตใจอันอ่อนนุ่มไว้ได้    ในประโยคสุดท้ายของเพลงน้ีที่

ร้องว่า “ในทุกวันมีผู้คนมากเพียงใดที่ได้จากโลกนี้ไปเพราะ

ใจสลาย” ส�ำหรับค�ำตอบค�ำถามนี้ของฉันคือคนส่วนใหญ่ไม่

ได้จากโลกนีไ้ปง่าย ๆ  เพียงเพราะใจสลาย  แม้เราต้องพบเจอ

สถานการณ์ยากล�ำบากในชวีติทีแ่สน “เจบ็ปวดเกินบรรยาย” 

แต่เมื่อเรามีจิตใจที่อ่อนละมุนดวงนี้  เราย่อมโอบกอดความ

อ่อนแอในใจของตน    ไม่ว่าจะเจ็บปวดมากแค่ไหน  เราก็ยัง

มีพลังฟื้นใจอยู่
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