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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ในหนึ่งวัน  คุณพ่ายแพ้แก่อารมณ์ตัวเองไปแล้วกี่ครั้ง 

ตอนเด็ก  ๆ  เป็นเรื่องปกติที่เรามักแสดงอารมณ์ออกมาตรง  ๆ  ไม่ว่า 

จะร้องไห้โฮเพราะอยากให้พ่อแม่อุ้ม  หรือตะโกนโวยวายเมื่อไม่ได้ 

ของเล่นที่ถูกใจ  แต่พอโตขึ้นก็ใช่ว่า  “ใจ” ของเราจะเติบโตตามร่างกาย 

ไปด้วย  เราอาจคิดว่าตัวเองเป็นผู้ใหญ่ที่มีสติและควบคุมอารมณ์ 

ได้ดีแล้ว  แต่มันเป็นเช่นนั้นเสมอรึเปล่า

เคยไหมที่จู่  ๆ  ก็ปรี๊ดแตกใส่คนรอบข้าง  ทั้งที่อีกฝ่ายแค่เดิน 

ชนไหล่ 

เคยไหมที่ไม่ว่าจะไปไหน  เราต้องเจอสักคนที่ไม่ชอบ

เคยไหมที่รู้สึกว่าตัวเองไม่ดีพอ  แม้คนรอบข้างจะชื่นชมก็ตาม 

พฤติกรรมเหล่านี้บ่งบอกว่า  เรากำ�ลังตกเป็นทาสของความคิดลบ 

อัตโนมัติ  ซึ่งหลายครั้งก็ผลักให้เรามีปฏิกิริยาตอบโต้ต่อสิ่งที่เกิดขึ้น 

ทันทีโดยไม่ยั้งคิด  ถ้าเผลอไผลไหลไปตามนั้น  แม้เป็นเรื่องเล็ก  ๆ  

ก็อาจทำ�ให้พังไปทั้งชีวิต  และยังอาจลากคนที่เรารักให้ร่วงหล่นไป 

กบัเรา  และคณุอาจตอ้งใชเ้วลาทัง้ชวีติอยูก่บัความรูส้กึผดิ  ถา้ไมอ่ยาก 



ถูกความคดิลบอตัโนมติัฉดุชวิีตใหต้กตํา่  หรอืถ้าไมอ่ยากอยู่กับความพัง 

ในอดีตอีกต่อไป  หนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณฝึกฝนการเป็น  “นายแห่งใจ”  

ผู้บัญชาการชีวิตของตัวเอง

คุณอินฮยอนจินเป็นนักจิตบำ�บัดชื่อดังที่ช่วยผู้คนเอาชนะจิตใจ 

ตัวเองมาแล้วกว่าสิบปี  เธอตั้งใจเขียนหนังสือเล่มนี้ให้คุณรู้สึกเสมือน 

ว่ามีนักจิตบำ�บัดมานั่งอยู่ข้าง  ๆ  พร้อมจะฟังเรื่องราวของคุณโดย 

ไม่ตัดสิน  เธอตั้งคำ�ถามทบทวนจิตใจที่ชวนให้ตระหนักว่าเรามัก 

แสดงอารมณ์แบบไหน  มันส่งผลดีหรือผลเสียต่อชีวิตเราอย่างไร  

มีปมเรื่องไหนที่ถ่วงใจเราไว้ไม่ให้เป็นสุข  แล้วจะคลายปมอย่างไร 

ถึงจะได้ใช้ชีวิตอย่างมีอิสระ 

ดังที่คุณอินฮยอนจินเล่าว่าเธอเคยไปต่างประเทศแล้วตื่น 

ตระหนกกับเสียงเด็กร้องไห้ธรรมดา ๆ  ซึ่งเมื่อค้นลึกลงไปในใจก็พบ 

ว่า  ในวัยเด็กเธอเคยหวาดกลัวเพราะหลงทางจนร้องไห้  และเสียง 

เด็กร้องไห้ตอนไปต่างประเทศก็กระตุกให้นึกถึงความทรงจำ�สมัยเด็ก 

ครั้งนั้น  เมื่อปมในใจคลายออก  เธอก็รู้สึกเบาสบายและใช้ชีวิต 

อย่างมีอิสระมากขึ้น  เรื่องราวที่นักเขียนแบ่งปันจะช่วยให้คุณสะท้อน 

ถึงปมในใจที่คุณอาจคาดไม่ถึง  และยังมีเทคนิคอีกมากมายตลอด 

เล่มที่จะช่วยพัฒนาคุณให้กลายเป็นเจ้าของความคิด  อารมณ์  และ 

การกระทําของตัวเอง  เหมือนที่นักเขียนและคนที่มาขอคำ�ปรึกษา 

จากเธอล้วนก้าวผ่านมาแล้ว  ไม่ว่าจะเป็น

    “พิธีกรรมการเขียน” ที่ช่วยให้คุณได้คุยกับใจตัวเอง

    เคล็ดวิธีรับมือการสูญเสียคนรักด้วยการเขียนถึงช่วง 

เวลาดีๆ ที่ได้อยู่ร่วมกัน

   วิธีรักษาสมดุลระหว่างการพึ่งพาคนอื่นกับการแยกตัว 

เป็นอิสระ



เพราะเราคือคนคนเดียวที่ได้เห็นจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของ 

ตัวเอง 

เราเป็นผู้เชี่ยวชาญที่รู้จักจิตใจที่มีหนึ่งเดียวนี้ดีกว่าใคร 

จึงมีเพียงเราที่จะเป็นผู้สร้างสิ่งที่ให้ความหมายกับชีวิต 

และพาตัวเองมุ่งสู่  “อิสรภาพทางใจ” อย่างแท้จริง 
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บทที่  1
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ลักษณะเฉพาะของความคิดหมกมุ่น  |  วิธีกำ�จัดความคิดลบ  |  
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37	 ความคิดว่าฉันยังไม่ดีพอมาจากไหน

ตามหาความเชือ่หลกัทีเ่ปน็รากเหงา้ของความคดิ  |  แบบฝกึเขยีน 
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วิธีหลุดออกจากนิสัยไม่ดีที่ทำ�ให้ชีวิตลำ�บาก

65	 ทุกคนมีอารมณ์ที่ตอบสนองโดยอัตโนมัติ

อารมณ์ของเราเป็นเพียงการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น  |  สองวิธี 

จัดการกับอารมณ์ความรู้สึก  |  การเขียนบันทึกเพื่อรับมือกับ 
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รู้สึก  	
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วิธีจัดการภาวะซึมเศร้าในตัวฉัน  |  การเขียนบันทึกเพื่อรับมือ 
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เหตุใดฉันถึงทำ�อะไรที่ต้องเสียใจซ้ํา ๆ
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ตัวเอง 
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เรา  |  แบบฝึกเขียนการเติบโตภายใน 

171	 ความสามารถในการยืนด้วยตัวเองของคุณ

สิ่งที่ต้องเผชิญในชีวิต  |   การพึ่งพาอย่างเหมาะสมและการ 

แยกตัวในแบบที่ดีต่อสุขภาพจิต  |  แบบฝึกเขียนการเติบโต 

ภายใน 

179	 เมื่อต้องโอบกอดเด็กน้อยที่อยู่ในตัวฉัน

สัญญาณจากเด็กน้อยภายในที่มีบาดแผล  |  คําพูดที่เปลี่ยน 

บาดแผลให้กลายเป็นลวดลาย  |   แบบฝึกเขียนการเติบโต 

ภายใน  	



187	 เหตุผลที่ไม่ว่าจะไปไหน  เราก็เจอแต่คนที่เราไม่ชอบ

สิ่งที่ไม่มีอยู่ในใจฉันจะไม่สามารถกระตุ้นฉันได้  |  วิธีลดความ 

ขัดแย้งที่เกิดจากการฉายภาพความรู้สึกไปยังคนอื่น  |  แบบฝึก 

เขียนการเติบโตภายใน 

195	 วิธีหลุดพ้นจากความเจ็บปวด  จากการสูญเสีย  และการ 

พลัดพราก

ความโศกเศร้าไม่ใช่เหตุการณ์  แต่เป็นการเดินทาง  |  การเขียน 

ถึงความโศกเศร้า  |  แบบฝึกเขียนการเติบโตภายใน 

203	 แค่เปลี่ยนใจ  ทุกอย่างก็เปลี่ยนไป

พลังในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์อยู่ ในตัวฉัน   |   การ 

เปลี่ยนแปลงเริ่มต้นด้วย  “ทางเลือกที่แตกต่าง”  |   แบบฝึก 

เขียนการเติบโตภายใน 

210	   วิธีใช้ชีวิตเป็นผู้ใหญ่ที่รับผิดชอบชีวิตของตัวเอง

212	 บทส่งท้าย  มาใช้ชีวิตเป็นตัวเอกกันเถอะ
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บทนำ�
แด่คุณที่โตเป็นผู้ใหญ ่ แต่ยังไม่เข้าใจตัวเอง

มีเรื่องราวหนึ่งที่ดึงดูดใจฉันตั้งแต่ยังเด็ก   เป็นเทพนิยายชื่อว่า 

รองเท้าสีแดง  แม้ฉันจะกลัวและรู้สึกสั่นเทากับตอนจบ  แต่ก็เหมือน 

มีแรงดึงดูดจากจิตใต้สำ�นึกให้อ่านซํ้าแล้วซํ้าอีก  เทพนิยายเรื่องนี้ 

มีหลายเวอร์ชัน  แต่นี่คือเนื้อเรื่องคร่าว ๆ ที่ฉันรู้จัก

กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว  มีเด็กหญิงกําพร้าคนหนึ่ง   เธอ 

ปรารถนาจะมีรองเท้าเป็นของตัวเอง  เด็กหญิงเก็บผ้าสีแดงผืนเล็ก  ๆ  

ที่เธอเห็นทุกครั้งเวลาไปขอทานมาทำ�เป็นรองเท้าคู่หนึ่ง  คนอื่นอาจ 

มองว่าซอมซ่อ  แต่สําหรับเธอมันเป็นรองเท้าที่มีค่าที่สุด  เธอรู้สึก 

มั่นใจเวลาสวมใส่มัน

อยู่มาวันหนึ่ง  เด็กหญิงหาอะไรกินไม่ได้เลย  เธอหิว  ฟ้า 

เริ่มมืด  ฝนก็ตกหนัก  เธอได้ยินเสียงล้อเกวียนจากที่ไหนสักแห่ง  

เมื่อเธอเงยหน้าขึ้นก็เห็นรถม้าหยุดอยู่ตรงหน้า  หญิงชราที่แต่งตัว 

ดูดีโผล่หน้าออกมาจากข้างในรถม้า  และถามเด็กหญิงว่าเกิดอะไรขึ้น  

หลังจากได้ยินเรื่องราวของเด็กหญิง  หญิงชราก็พาเธอขึ้นรถม้าและ 

มุ่งหน้าไปยังบ้านของหล่อน

เมื่อกลับถึงบ้านหญิงชราก็พูดกับเด็กหญิงว่า

“นับจากวันนี้  ที่นี่คือบ้านของเธอ  ทําตัวตามสบายเลยนะ”
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นี่เป็นครั้งแรกในชีวิตที่เธอได้อาบนํ้าด้วยฟองสบู่  เมื่อออกมา 

จากอ่างอาบนํ้าก็พบเสื้อผ้าที่หญิงชราเตรียมไว้ให้  บนพื้นมีรองเท้า 

สีดําเงาวับคู่หนึ่ง  เธอมองไปรอบ  ๆ   เพื่อหารองเท้าคู่เก่าของตัวเอง  

แต่คําตอบที่ได้จากหญิงชราคือ  “ฉันเผาทิ้งไปแล้ว  เพราะมันเก่ามาก”  

คำ�พูดมากมายผุดขึ้นในใจ  แต่เธอพูดอะไรไม่ออก

หลายปีต่อมาเด็กหญิงเติบโตเป็นหญิงสาวที่มีการศึกษาดีและ 

สุภาพเรียบร้อย  เธอใช้ชีวิตในแบบที่หญิงชราต้องการ  เมื่อใกล้ถึง 

วันที่เธอจะต้องรับศีลกำ�ลังในโบสถ์  หญิงชราพาเธอไปซื้อรองเท้า 

คู่ใหม่  ทันทีที่เปิดประตูร้าน  หญิงสาวเห็นรองเท้าสีแดง  ในระหว่าง 

ที่หญิงชราดูรองเท้าคู่อื่นให้เธอ  หญิงสาวก็หยิบรองเท้าสีแดงมากอด 

แนบอก  แล้วเอาออกไปจากร้าน 

ในวันที่เธอไปโบสถ์  เธอสวมรองเท้าสีแดงคู่นั้น  หัวใจเต้นรัว  

ผู้คนส่งเสียงกระซิบกระซาบ  แต่เธอไม่สนใจ  จนเสียงกระซิบดังไปถึง 

หูหญิงชรา  หญิงชราโกรธหน้าแดง  พอกลับมาถึงบ้านก็คว้ารองเท้า 

สีแดงไปซ่อน  หญิงสาวพยายามหารองเท้าคู่นั้นทุกวิถีทาง  ไม่ว่า 

หญิงชราจะดุเธอมากแค่ไหน  หรือแม้ว่าหญิงชราจะนอนป่วยอยู่  ก็ 

ไม่มีสิ่งใดที่จะหยุดความปรารถนาของหญิงสาวที่มีต่อรองเท้าสีแดง  

ท้ายที่สุดเธอก็พบรองเท้าสีแดงที่หญิงชราซ่อนเอาไว้อย่างมิดชิดแล้ว 

สวมมัน  แต่ก็เกิดเรื่องแปลกประหลาดขึ้นกับหญิงสาว  เพราะเหมือน 

ว่ารองเท้าจะดึงเท้าของเธอเข้าไปสวมมากกว่าที่เธอจะเป็นฝ่ายสวมมัน

นับจากวันนั้น  เด็กสาวเริ่มเต้นรำ�ไม่หยุด  เธอกินไม่ได้  นอน 

ไม่หลับ  จากเดิมเต้นในบ้านก็ออกไปเต้นนอกบ้าน  ผ่านพุ่มหนาม  

ทุ่งหิมะ  และป่ามืด  วันหนึ่งเมื่อกลับมาถึงบ้านและเห็นผู้คนยกโลงศพ 

ออกจากบ้าน  จึงรู้ว่าหญิงชราเสียชีวิตแล้ว  แม้จะเป็นเช่นนั้น  เธอ 

ก็ยังหยุดเต้นไม่ได้  ในที่สุดเธอไปหาเพชฌฆาตในป่า  ขอให้เขาตัด 

ข้อเท้าของเธอ  หลังจากนั้นหญิงสาวก็หลุดพ้นจากรองเท้าสีแดง  
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เธอใช้ไม้เท้าคํ้ายัน  ไปเป็นสาวใช้ในบ้านหลังหนึ่งและใช้ชีวิตอยู่ที่นั่น 

ตลอดไป

อ่านเรื่องนี้แล้วเป็นอย่างไรบ้าง  เหมือนนิทานสอนใจเกี่ยวกับ 

การถูกลงโทษเพราะทําสิ่งที่ถูกสั่งห้ามหรือไม่  หรือเหมือนเรื่องราว 

ในสังคมชายเป็นใหญ่ที่กดขี่ความปรารถนาของเพศหญิงหรือไม่  

สำ�หรับฉัน  เรื่องรองเท้าสีแดง มีความหมายที่เปลี่ยนไปตามช่วงเวลา  

ตอนเด็ก  ๆ  ฉันมองว่าตอนจบที่โหดร้ายของการตัดเท้าเป็นบทเรียนว่า  

“เด็กที่ไม่เชื่อฟังผู้ใหญ่จะต้องถูกลงโทษ”  พอโตขึ้นมาหน่อย  ภาพของ 

เด็กสาวที่เต้นรำ�ในรองเท้าแดงก็ดูมีเสน่ห์ขึ้นมา  และเมื่อโตเป็นผู้ใหญ ่ 

ฉันก็สงสัยว่าหากเด็กสาวไม่ยอมให้ใครเอารองเท้าเธอไป  ชะตากรรม 

ของเธอจะเป็นอย่างไร

“ทําไมทิ้งรองเท้าฉันตามอำ�เภอใจล่ะ!  เอาคืนมานะ!”

ถ้าเด็กสาวพูดแบบนี้กับหญิงชรา  จะเกิดอะไรขึ้น  ถ้าเธอ 

แสดงความรู้สึกอึดอัดใจอย่างชัดเจน  หรือถ้าขอให้หญิงชราซื้อรองเท้า 

สีแดงให้ตั้งแต่ตอนไปซื้อรองเท้าใหม่  ชะตากรรมของเธอคงแตกต่าง 

ไปจากนี้มาก

“ถ้ามีปากเสียงกับหญิงชรา  เธออาจถูกไล่ออกจากบ้าน  แล้ว 

จะพูดอะไรได้ล่ะ”

บางคนอาจพูดแบบนี้  ก็ถูกนะ  เธออ่อนแอ  หิวโหย  และ 

ไม่มีผู้ปกครองคอยปกป้อง  หากเธอยืนกรานจะเก็บรองเท้าไว้  อาจ 

เจออนาคตที่เลวร้ายกว่านี้  ยังมีเหตุผลอีกเป็นร้อยข้อที่เธอไม่ควร 

มีปากเสียงกับหญิงชรา  ซึ่งทั้งหมดนี้คือข้ออ้างที่เราพูดเมื่อเพิกเฉย 

ต่อความหลงใหลหรือความฝันที่ตัวเองปรารถนา  รองเท้าในเทพนิยาย 
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สื่อถึง   “การใช้ชีวิตในแบบของตัวเอง”  ซึ่งไม่ควรถูกพรากไป  และถ้า 

มันถูกพรากไปแล้ว  เราต้องส่งเสียงของตัวเองเพื่อยืนยันถึงการมีอยู่ 

ของตัวตนเรา

อยา่งไรกต็าม  เดก็สาวไมไ่ดส้ง่เสยีงในชว่งเวลาทีค่วรจะทำ�  เธอ 

ปล่อยให้ความปรารถนาในรองเท้าแดงครอบงำ�  และทำ�ทุกวิถีทางเพื่อ 

ได้มันมา  ซึ่งท้ายที่สุดเราก็รู้แล้วว่าเกิดอะไรขึ้น

ทำ�ไมเราถึงเลือกทำ�สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อตัวเอง  เรื่องนี้ทำ�ให ้

เราคิดว่าเมื่อถูกพรากสิ่งสำ�คัญไปแล้วไม่สามารถแสดงความรู้สึกได้  

จะเกิดอะไรขึ้น  การส่งเสียงของตัวเองมีความสำ�คัญมาก  เพราะถ้า 

ไม่ทำ�เช่นนั้น  เราจะถูกควบคุมโดยความปรารถนาของคนอื่น  ไม่ใช่ 

ของตัวเอง

ไม่ว่าจะในชีวิตจริงหรือในนิทาน  การใช้ชีวิตโดยไม่เป็นตัวของ 

ตัวเองเป็นเรื่องที่เจ็บปวดและน่าเศร้าที่สุด 

ตอนทํางานเป็นนักจิตวิทยาในระหว่างเรียนหลักสูตรปริญญาโท  

ฉันได้พบเรื่องราวของรองเท้าสีแดงอีกครั้งผ่านทางผู้มารับคำ�ปรึกษา  

แม้ว่าเขาจะอายุสามสิบกลาง ๆ  แต่ก็ไม่ได้เป็นอิสระทั้งทางจิตใจและ 

ทางการเงิน  ยังต้องพึ่งพาแม่  เขาต้องการอิสรภาพ  แต่ก็กลัวการยืน 

เพยีงลำ�พงั  เขาไมพ่อใจทีแ่มก่ดดนัทกุครัง้  และรูส้กึวา่การแสดงความ 

คิดเห็นของตัวเองเป็นเรื่องยาก  ผลของการหลีกเลี่ยงปัญหานําไปสู่ 

การช็อปปิงออนไลน์มากเกินไป  ยิ่งมีกล่องพัสดุกองอยู่ที่มุมห้อง 

โดยไม่แกะกล่องมากขึ้นเท่าไร  ความนับถือตนเองก็ลดลงเท่านั้น  เขา 

โยนความผิดทั้งหมดให้แม่

สาเหตุที่ตัวเอกในเรื่องรองเท้าสีแดง หมกมุ่นอยู่กับรองเท้าสีแดง 
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เป็นเพราะ   “ความหิวโหยทางจิตใจ”  ยิ่งเธอใช้ชีวิตตามที่หญิงชรา 

ต้องการมากเท่าไร  ความหิวโหยทางจิตใจก็ยิ่งเพิ่มขึ้น  ความต้องการ 

รองเท้าสีแดงที่ฝังลึกในจิตใต้สำ�นึกทำ�ให้เธอไม่มีโอกาสสำ�รวจรองเท้า 

คู่อื่น  ก็เป็นเหมือนกับการที่สุนัขของพาฟลอฟนํ้าลายไหลเพียงแค่ 

ได้ยินเสียงกริ่ง  โดยเราเรียกปฏิกิริยานี้ว่า   “การตอบสนองอัตโนมัติ”

แน่นอนว่าเราไม่ใช่สุนัข  แต่เป็นมนุษย์ที่   “คิด”  อย่างมีสติ 

สัมปชัญญะและ  “เลือก” อย่างมีเหตุผล  แต่เป็นเช่นนั้นจริงหรือ  ลอง 

นึกถึงความคิด  อารมณ์  และการกระทำ�ของตัวเองในชีวิตประจำ�วัน 

ว่า  เมื่อวิตกกังวลคุณคิดอย่างไร  เมื่อคุณโกรธคุณบรรเทาความโกรธ 

อย่างไร  เมื่อเหงาคุณทำ�อย่างไร  ทุกครั้งที่เป็นแบบนั้นคุณตอบสนอง 

อย่างเหมาะสมและตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้นไหม  หรือคุณตอบสนอง 

แบบเดิมซํ้า ๆ  โดยไม่รู้ตัว

การตอบสนองต่อสิ่งเร้าเป็นเรื่องปกติ  เมื่อได้ยินเสียงเราก็มอง 

ไปตามเสียง  ถ้าได้ยินคำ�พูดที่ไม่ชอบก็อารมณ์เสีย  ถ้าหิวข้าวก็มองหา 

อะไรกิน  ถ้าพบเพศตรงขา้มท่ีชอบก็รูส้กึดี  ปฏิกิรยิาตอบสนองบางอย่าง 

เหมือนเครื่องจักรที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ  เป็นพฤติกรรมที่เกิดจาก  

“จิตไร้สำ�นึก”  โดยไม่รู้ตัว

ลองนึกถึงเด็กที่มักแสดงท่าทางโกรธเมื่อหิว  ความหิวและความ 

โกรธดเูหมอืนจะไมเ่ก่ียวขอ้งกัน  แต่เมือ่สองสิง่น้ีเกิดข้ึนพร้อมกันบอ่ยคร้ัง  

ความโกรธกจ็ะกลายเปน็การตอบสนองอตัโนมตัเิมือ่เดก็หวิ  คนรอบขา้ง 

อาจมองว่าเด็กคนนั้นขี้หงุดหงิด  และถ้าเด็กได้รับคำ�ติเตียนบ่อย ๆ ว่า  

“ทำ�ไมเธอโกรธง่ายจัง”  เด็กก็จะเชื่อว่าตัวเองเป็นคนโกรธง่ายและมี 

แนวโน้มที่จะโกรธง่ายในทุกสถานการณ ์

การตอบสนองอัตโนมัตินี้คือ   “นิสัย”  ซึ่งไม่ได้เลวร้ายเสมอไป  

เพราะนิสัยที่ดีสามารถช่วยให้ชีวิตเรามีสมดุลและมีพลังมากขึ้น  คนที่ 

เคารพตัวเองและผู้อื่นจะมีความอดทนและสื่อสารได้ดี  เพราะพวกเขา 
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รู้ว่าตัวเองตอบสนองต่อสิ่งเร้าใดบ้าง  ทำ�ให้ควบคุมอารมณ์ได้อย่าง 

ชำ�นาญ

แม้ว่าเราจะตอบสนองอัตโนมัติในบางด้านของชีวิต  แต่ไม่ใช่ 

ทุกด้าน  การตอบสนองอัตโนมัติอาจเกิดจากประสบการณ์และสภาพ 

แวดล้อมที่เราเติบโตมา  เช่น  การเติบโตเป็นผู้ใหญ่  การบาดเจ็บ 

ในอดีต  การสื่อสาร  และการแสดงออกทางตัวเอง  ซึ่งเป็นประเด็น 

ทีเ่ราตอ้งเตบิโตเพือ่เปน็เจา้ของชวีติ  หากเราตอบสนองอตัโนมตัมิากขึน้  

เราอาจหลกีเลีย่งความรบัผดิชอบและปลอ่ยใหน้สิยัพาไปได้  การโฟกสั 

ที่ปัญหาและโทษคนอื่นจะง่ายกว่าการพยายามอย่างตั้งใจ

หากเราไม่เป็นเจ้าของความคิดและอารมณ์  เราจะถูกดึงดูด 

ด้วยนิสัยที่ไม่รู้ตัว  ซึ่งนำ�ไปสู่การโทษคนอื่นมากกว่าการโฟกัสที่ปัญหา  

การปลอ่ยใหตั้วเองถูกความจำ�ในอดีตครอบงำ�แทนทีจ่ะใชแ้รงบนัดาลใจ 

ในปัจจุบัน  จะทำ�ให้เราไม่สามารถเป็นเจ้าของชีวิตได้  เพราะการ 

ตอบสนองอัตโนมัติจะง่ายกว่าการเลือกที่จะตอบสนองอย่างมีสติ

คาร์ล  กุสตาฟ  จุง  ผู้ก่อตั้งทฤษฎีจิตวิทยาวิเคราะห์  กล่าวว่า 

ถ้าคุณกำ�หนดทิศทางของจิตไร้สำ�นึกไม่ได้  มันจะชี้นำ�ชีวิตคุณ  แล้ว

คุณก็จะเรียกมันว่า  “โชคชะตา” 

จุงให้ความสำ�คัญกับ  “การตระหนักรู้ในตัวเอง”  (Self-realization)  

โดยชี้ให้เห็นว่าหากเราไม่ตระหนักถึงจิตไร้สำ�นึกของตัวเอง  มันจะ 

ควบคมุชวีติเรา  แลว้เราจะคดิวา่นีเ่ปน็เรือ่งของโชคชะตา  การตระหนกั 

รู้ในตัวเองทำ�ได้หลายวิธี  ไม่ว่าจะเป็นการวิเคราะห์ความฝันหรือการ 

ทำ�สมาธิเพื่อลงลึกเข้าสู่ภายในจิตใจ  โดยจุดร่วมของวิธีเหล่านี้คือการ 

เข้าใจในตัวเองอย่างลึกซึ้งและรอบด้าน

เมื่อต้องเผชิญความยากลําบากในชีวิต  บางคนเลือกทำ�ตาม 

วิธีเก่า  ในขณะที่บางคนแสวงหาช่องทางใหม่  คนที่มาศูนย์ให้คํา 

ปรึกษาของฉันคือคนที่เริ่มต้นจาก   “ตัวเอง”  กล่าวคือ  พวกเขาเลือก 
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ที่จะบ่มเพาะพลังในการมองเห็นตัวเอง 

เป้าหมายสูงสุดของการให้คําปรึกษาทางจิตวิทยาคือ  “การใช้ 

ชีวิตเป็นตัวของตัวเอง”  หรือก็คือ   “การใช้ชีวิตอย่างอิสระ”  คนที่ 

เป็นอิสระคือคนที่เป็นเจ้าของความคิด  อารมณ์  และการกระทําของ 

ตัวเอง   เป็นคนที่แสดงความคิดอย่างเหมาะสม   รับผิดชอบต่อ 

อารมณ์ของตัวเอง  กระทําในทางที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น  

คนแบบนี้แหละที่เราเรียกว่า  “คนมีวุฒิภาวะ”

มุมมองทางจิตวิทยากล่าวว่า  คนมีวุฒิภาวะคือคนที่ไม่ได้   

“ตอบสนอง”  ต่อสิ่งเร้าภายนอกทันทีและโดยอัตโนมัติ  แต่   “เลือก”  

อย่างเหมาะสมตามสถานการณ์  วิเคราะห์เป็นว่าเราต้องทำ�สิ่งนี้ 

ด้วยตัวเองหรือควรขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น  ตอนไหนต้องก้าว 

ต่อไป  ตอนไหนต้องถอย  รู้จักยอมรับว่าคนเรามีจุดยืนและความ 

คิดเห็นแตกต่างกัน  เวลาพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  ถ้าเผลอ 

สร้างบาดแผลให้แก่ผู้อื่นก็รู้จักขอโทษอย่างจริงใจ  ไม่โยนอารมณ์ 

เชิงลบใส่ผู้อื่น  และรับผิดชอบต่อการกระทําของตัวเอง  พวกเขา 

พยายามที่จะทำ�ให้ทัศนคติแบบนี้เป็นพื้นฐานของชีวิต  และรู้สึก 

สบายใจกับการใช้ชีวิตเช่นนี้  เพราะพวกเขาเชื่อมั่นในตัวเองและผู้อื่น

หนังสือเล่มนี้ เขียนเพื่อช่วยให้คุณเลือกจะเป็นเจ้าของชีวิต 

ตัวเอง  ไม่หวั่นไหวต่อปฏิกิริยาอัตโนมัติโดยไม่รู้ตัว  รวมถึงเรื่องราว 

แงล่บในดา้นความคดิ  อารมณ ์ และการกระทำ�  เนือ้หาในเลม่ไมเ่พยีง 

แต่มีเรื่องราวของลูกค้าที่มาขอคำ�ปรึกษากับฉัน  แต่ยังรวมถึงเรื่องราว 

ชีวิตของฉันเองและเรื่องราวต่าง ๆ ที่ฉันได้อ่านด้วย

หากมีสิ่งไหนโดนใจคุณ  จงทะนุถนอมมันและหว่านเมล็ดลง 

ในใจ  เหมือนที่เทพนิยายเรื่องรองเท้าสีแดง ที่ฉันอ่านสมัยเด็ก  ยังคง 

เป็นเมล็ดพันธุ์ที่หลงเหลือในหัวใจของฉันและเติบโตเป็นต้นไม้ที่ให้ 

ผลแหง่ความเขา้ใจชวีติ  ฉนัรวบรวมตวัอยา่งทีช่ว่ยใหค้ณุคน้พบรปูแบบ 
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และหยุดปฏิกิริยาตอบโต้อัตโนมัติในตอนท้ายของแต่ละเรื่อง  เพื่อ 

หวังว่านี่จะเป็นเมล็ดพันธุ์ที่ช่วยให้คุณเติบโตอย่างแข็งแกร่ง  ถาม 

ตัวเองและมองเข้าไปในหัวใจอย่างสุขุม  เมื่อค่อย  ๆ  อ่านคุณจะรู้สึก 

ถึงผลของการให้คําปรึกษาตัวเอง

บทที่หนึ่ง  เป็นเรื่องเกี่ยวกับความคิด  มีเนื้อหาที่จะช่วยให้คุณ 

หยุดความคิดเชิงลบที่ผุดขึ้นโดยอัตโนมัติและตัดสินใจเลือกใหม ่ เพียง 

แค่รู้ว่าความคิดซํ้า ๆ ของคุณมีรูปแบบใด  และรูปแบบเหล่านั้นเติบโต 

มาจากไหน  ก็สามารถลดการคิดอัตโนมัติของคุณได้มากแล้ว

บทที่สอง  เป็นเรื่องเกี่ยวกับอารมณ ์ ความรู้สึกทางอารมณ์เป็น 

เรือ่งหนึง่  สว่นการปรบัและการแสดงออกทางอารมณก์เ็ปน็อกีเรือ่งหนึง่  

อารมณ์เป็นผู้ส่งสารที่ซื่อสัตย์ที่สุดที่บอกเราถึงตัวตนของเรา  การรู้สึก 

ถึงอารมณ์อย่างเป็นธรรมชาติจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ  เมื่อเราเข้าใจว่าตัวเอง 

ตอบสนองตอ่อารมณ์ทีอ่่อนไหวอย่างไร  เราจะควบคมุอารมณ์ไดม้ากข้ึน  

และจะไม่ถูกอารมณ์เหล่านั้นครอบงำ�

บทที่สาม  เป็นเรื่องเกี่ยวกับการกระทํา  คุณอาจเคยตัดสินใจ 

ทำ�บางอย่าง  แต่กลับไม่ทำ�ตามนั้น  หรือเลื่อนงานที่ควรทำ�ออกไป 

เร่ือย ๆ  ทำ�ไมเราถึงทำ�สิง่ทีต่รงกนัขา้มกับทีต้ั่งใจไว ้ การกระทำ�ทีเ่กิดข้ึน 

โดยไม่รู้ตัวบอกอะไรเกี่ยวกับตัวเรา  ลองใช้เวลาค้นหาว่ามีความ 

ต้องการใดแอบแฝงอยู่ในพฤติกรรมเหล่านั้น

บทที่สี่   เป็นเรื่องเกี่ยวกับ   “ความท้าทายทางจิตใจ”  ที่ เรา 

ต้องเผชิญเพื่อมีชีวิตที่สมดุลและมีความสุข  หลังจากทำ�ความเข้าใจ 

รูปแบบการตอบสนองอัตโนมัติของตัวเองในบทที่หนึ่งถึงสามแล้ว  

หวังว่าเนื้อหาในบทนี้จะเป็นแรงบันดาลใจให้คุณคิดถึงส่วนที่คุณต้อง 

เติบโตและพัฒนาต่อไปในชีวิต

เมื่อความคิด  อารมณ์  และการกระทําไม่เป็นหนึ่งเดียวกัน  

เราจะรู้สึกสับสน  การเป็นคนที่มีความสุขคือการรวมจิตใจที่แตกแยก  
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กล้าเผชิญกับอดีต  ยอมรับปมด้อย  และผ่านกระบวนการตระหนักรู้ 

ในตัวเอง

เมื่อเรารู้จักตัวเองดีขึ้น  ก็จะพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้นได้  เราต่าง 

เป็นคนคนเดียวที่ประสบกับจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของชีวิตตัวเอง  

เป็นผู้สร้างสิ่งที่ให้ความหมายในชีวิต  และเป็นผู้เชี่ยวชาญที่รู้จักจิตใจ 

ตัวเองดีกว่าใคร

เมื่อเราเลิกมองว่าเรื่องยากลำ�บากในชีวิตเป็นปัญหา   และ 

เปลี่ยนความคิดว่านี่เป็นเรื่องสําคัญที่ต้องรู้  เราจะพบความหมายใหม่ 

และเส้นทางใหม่  ๆ  ฉันหวังอย่างยิ่งว่าทุกคนที่อ่านหนังสือเล่มนี้ 

จะสวมรองเท้าที่เหมาะกับตัวเอง  และเดินบนเส้นทางที่เลือกเองอย่าง 

แน่วแน่

ฤดูใบไม้ผลิ  ปี  2023 

อินฮยอนจิน
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