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แก้ปัญหา 

กบัเพ่ือนสนิทของคณุ 

 

 “ผมจะเร่ิมตน้ยงัไงครับ?” ริชาร์ดถาม 

 “เร่ิมท่ีคุณรู้ชดัเจนวา่คุณกาํลงัทาํอะไรและทาํไม ดีท่ีสุดครับ คนทีใ่ช้เวิร์คชีทนี้จริงๆ บอกผม

ว่ามนักลายเป็นเพือ่นสนิททีด่ีทีสุ่ดทีพ่วกเค้าเคยมเีลยทเีดียว ขอเนน้ย ํ้าใหเ้ขา้ใจวา่การใช้อุปกรณ์น้ี

เป็นส่ิงท่ีสาํคญั กระบวนการตามขั้นตอนน้ีจะทาํใหคุ้ณมีโอกาสเผชิญหนา้โดยตรงกบัความเจบ็ปวด

ทางจิตใจ [ความทุกข]์ ความคิด และชีวติของคุณท่ีไม่เวร์ิค เม่ือใชเ้วร์ิคชีทน้ีแลว้ คุณจะรู้วา่คุณทาํ

ร้ายตนเองอยา่งไร และท้ิงพลงัของตนไปอยา่งสูญเปล่ายงัไง และท่ีสาํคญั คุณจะไดเ้รียนรู้วธีิ

แกปั้ญหาครับ ขั้นตอน Reality Management (การจดัการกบัความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน) เป็นวธีิหน่ึงท่ี

จะเผยใหคุ้ณเห็นบางส่ิงบางอยา่งท่ีคุณปิดบงัตนเองไวท้ั้งชีวติ และเอาพลงัของคุณท้ังหมดท่ีคุณไม่รู้

วา่มีนั้นกลบัคืนมา” 

“ไมเคิล  เร่ืองความเจบ็ปวดทางจิตใจน่ี ผมรู้สึกต่อตา้น รับมนัไม่ค่อยไดค้รับ” 

 “ในคมัภีร์โบราณ มีคาํศพัทท่ี์ใชเ้รียกการต่อตา้นน้ีครับ เคา้เรียกวา่ซาตานครับ และคุณไม่ได้

มีความรู้สึกน้ีเพียงลาํพงัคนเดียวหรอกนะ ไม่มีใครอยากจะรับรู้ความรู้สึกเจบ็ปวดทางจิตใจ จนกวา่

เขาจะเขา้ใจ” 
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 “เขา้ใจอะไรครับ?” ริชาร์ดถาม 

 “ยงัไงๆ ความเจบ็ปวดทางกายและใจนั้นเกิดข้ึนอยูดี่ แมแ้ต่ขณะท่ีคุณไม่ไดรู้้สึกรับรู้มนั   

เลยกต็าม” 

 “เป็นอยา่งงั้นไดย้งัไงครับ?” 

 “จาํไดไ้หม เราเคยคุยกนัเร่ืองความเจบ็ปวดไวอ้ยา่งไร? ความเจบ็ปวดทางจิตใจสะทอ้นให้

เห็นพลงังานท่ีใหโ้ทษซ่ึงเราสั่งสมไว ้เม่ือเราไม่ยอมรับมนัและปิดกั้นตนเองไม่ใหรั้บรู้ความ

เจบ็ปวดนั้น เราทาํไดเ้พียงอยา่งเดียวคือเกบ็มนัเอาไวไ้ม่สนใจจะดูมนัอยา่งตรงไปตรงมา การท่ีเรา

ไม่ยอมเอาใจมาดูรับรู้ความรู้สึกท่ีเจบ็ปวดหรือการท่ีเราไปใชย้าเพื่อระงบัความรู้สึกเน่ียไม่อาจทาํให้

ความเจบ็ปวดทางจิตใจท่ีเราปกปิดเอาไวห้รือท่ีเราทาํใหม้นัไม่รู้สึกเจบ็นั้นลบหายไปจาก

ประสบการณ์ได ้มนัยงัรู้สึกไดเ้ป็นอาการปวดต่างๆ และความเจบ็ปวดทางกายท่ีเรียกวา่ “ชราภาพ”  

หรือเป็นอารมณ์ขุ่นมวัท่ีแป๊บข้ึนมาซ่ึงเป็นประสบการณ์ท่ีเราไดรั้บรู้วา่เกิดข้ึนและดบัหายไป หรือ

เป็นอารมณ์รุ่นแรงท่ีระเบิดออกมาโดยไม่มีสาเหตุและทาํลายความสัมพนัธ์ท่ีดีๆ ไปเลย หรือเป็น 

‘อุบติัเหตุ’ ท่ีเกิดข้ึน เป็นอาการปวดหวัหรือปวดทางกาย เป็นโรคภยัไขเ้จบ็ และความขุ่นเคือง

หลากหลายสาเหตุนบัพนัเร่ือง ท่ีปันทอนโอกาสท่ีเราจะไดมี้คุณภาพชีวติท่ีดีๆ 

 “มีคาํโบราณกล่าวกนัวา่ ผูก้ลา้ตายคร้ังเดียว คนข้ีขลาดตายหลายพนัคร้ัง เม่ือไหร่กต็ามท่ีคุณ

สร้างกาํลงัใจใหก้บัตนเองโดยมีวธีิการเผชิญหนา้รับมือและรักษาเยยีวยาส่ิงท่ีเราไม่รู้วา่มีท่ีถูกปกปิด

ไว ้แลว้ความบอบชํ้าและความเจบ็ปวดทางจิตใจจะถูกร้ือออกมา และคุณกล็บมนัท้ิงไปจากชีวติคุณ

ครับ ยิง่คุณใหอ้ภยัผูอ่ื้นมากเท่าไหร่ คุณจะพบวา่คุณมีความสุข สนุกกบัชีวติมากข้ึนเท่านั้น คุณจะมี

สภาพความเป็นอยูดี่ข้ึน และรู้สึกวา่มีชีวติชีวามากข้ึนดว้ย ในอดีตท่ีผา่นๆ มา คนส่วนใหญ่จะพบวา่

การเผชิญหนา้กบัความบอบชํ้าเดิมๆ เป็นการตอกย ํ้าความเจบ็ปวดซํ้ าๆ และทาํใหไ้ม่มีพลงัท่ีจะ

เปล่ียนแปลงอะไรใหดี้ข้ึน เพราะเคา้ใชชี้วติโดยไม่รู้วธีิการใหอ้ภยัครับ  การปฏิบติัตามขั้นตอนการ
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ใหอ้ภยัอยา่งแทจ้ริงจะเปล่ียนส่ิงต่างๆ ทั้งหมดน้ี หรือมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้นัน่เองครับ เพราะ

เราสามารถเผชิญหนา้กบัปัญหาชีวติและเยยีวยาจิตใจไดล้ะ” 

 “ครับ, ไมเคิล, ผมเขา้ใจแลว้วา่ ทาํไม เราทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงตามขั้นตอนการจดัการ

กบัความเป็นจริงหรือปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึน แต่ผมไม่แน่ใจวา่ผมเขา้ใจวา่ ทาํอะไร” 

 “ทาํอะไรนั้น ง่ายมากครับ ถา้ใครทาํใหคุ้ณโมโห กลวั โกรธแคน้ เกลียด อาฆาตพยาบาท 

นินทาชาวบา้น หรือปรากฏการณ์อ่ืนๆ ท่ีเป็นความฟุ้งซ่านภายในจิตใจของคุณ น่ีเป็นโอกาสดีท่ีคุณ

จะไดเ้ยยีวยาจิตใจของตนเอง – ไม่ไดห้มายความวา่จะปล่อยใหค้นท่ีทาํผดินั้นเป็นอิสระไปโดยไม่

ตอ้งรับผดิชอบนะครับ แต่โดยการเปล่ียนความเจบ็ปวดท่ีสร้างปรากฏการณ์หรือความเป็นจริงนั้น

ข้ึนมาในจิตใจของคุณครับ 

 “อะไรกต็ามทีเ่ป็นประสบการณ์ชีวติของคุณ ตลอดจนปรากฏการณ์ทั้งหมดทีเ่กดิขึน้ใน

จิตใจของคุณน้ันเปลีย่นแปลงได้ เราไม่สามารถเปล่ียนส่ิงท่ีเกิดข้ึนในโลกภายนอกน้ีไดโ้ดยตรง เรา

เลยรู้สึกหงุดหงิดและเครียดเกร็งไปหมดเม่ือเราพยายามควบคุมชีวติตลอดเวลาใหเ้ป็นไปตามท่ี

ตอ้งการ ทว่าเราเปลีย่นโลกภายนอกโดยทางอ้อมได้ – การเปลีย่นปรากฏการณ์ในจิตใจของคุณ จะ

ทาํให้เกดิการปรับเปลีย่นกระแสพลงังานทัว่ร่างกายคุณ และเปลีย่นแปลงเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ซ้ําแล้ว

ซ้ําอกี อกีทั้ง เปลีย่นปรากฏการณ์ทีเ่กดิขึน้ในจิตใจและพฤติกรรมต่างๆ ทีเ่ป็นต้นเหตุของการกระทาํ

ต่างๆ ทีค่นอืน่แสดงออกมาให้คุณเห็นในชีวติของคุณได้ครับ เม่ือเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนซํ้ าซากในชีวติ

คุณเปล่ียนไป ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีคุณใหค้วามสนใจหรือดึงดูดเขา้มาในชีวติกจ็ะเปล่ียนไปดว้ยครับตาม

หลกัทฤษฏีของคล่ืนพลงังานท่ีเรียกวา่ ปฏิกิริยาผิวนํา้กระเพ่ือม (ripple effect) เช่นถา้ความอุดม

สมบูรณ์มีเงินทองเหลือเกบ็นั้นเป็นส่ิงท่ีคุณเคยหนกัใจ คุณจะมีเงินเพิ่มข้ึนราวกบัวา่เหรียญเพนนี

เปล่ียนเป็นเหรียญดอลล่าร์ยงัไงยงังั้น! 
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 คาํแปลเก่าแก่ของพระคมัภีร์ไบเบิลไดก้ล่าวถึงเร่ืองมนุษยถู์กขบัไล่แลว้ตกลงมาจากสวรรค ์

ในคมัภีร์ฉบบัภาษาอะราเมอิคไม่ไดก้ล่าวถึงการตกลงมาจากสวรรค ์แต่กล่าวไวว้า่เรา ‘ลืมการใช้

ชีวติอยา่งอุดมสมบูรณ์’ การรักษาเยยีวยาปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัความอตัคดัฝืดเคืองท่ีเกิดข้ึน

ในจิตใจของเรา – เช่น ดา้นความสัมพนัธ์ เงินทอง การงาน ความสุขสนาน บารมี สุขภาพ หรือความ

อุดมสมบูรณ์ – และการเปล่ียนแปลงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนภายนอกจิตใจนั้นเกิดข้ึนโดยอัตโนมติัตาม

กฎแห่งการส่ันพ้องกนั (Law of Resonance) 

 “เป็นท่ีน่าสนใจวา่ มีซกัก่ีคนท่ีมุ่งมัน่ใชเ้วลาเป็นพนัๆ ชัว่โมงเพื่อเรียนรู้และพฒันาตนใหมี้

ความชาํนาญในทกัษะใดซกัอยา่งหน่ึง แต่ทกัษะท่ีสาํคญัท่ีสุดเหนือทกัษะอ่ืนๆ คือ ทกัษะในการ

รับผดิชอบเปล่ียนสภาวะภายในจิตใจของตนเอง สภาวะจิตใจน่ีแหละเป็นตวัขบัเคล่ือนวา่ชีวติจะ

ดาํเนินไปอยา่งไร ซ่ึงนอ้ยคร้ังนกัท่ีทกัษะน้ีจะไดรั้บการตรึกตรองพิจารณาอีกคร้ัง ดงันั้น ถา้คุณ

เลือกจะพฒันาตนเอง คุณตอ้งนาํวธีิการใหอ้ภยัน้ีมาใชอ้ยา่งต่อเน่ืองสมํ่าเสมอ การท่ีคุณกรอกแผน่

เวร์ิคชีทแค่หน่ึงแผน่สาํหรับปัญหาหน่ึงเร่ืองนั้นเป็นเพียงแค่การแกปั้ญหาแบบผวิเผนิครับ วธีิการ

ใหอ้ภยัน้ีจาํเป็นตอ้งนาํมาใชป้ฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองครับจึงจะไดผ้ล!” 

 “ครับ ผมเขา้ใจละวา่อะไรท่ีเรากาํลงัจะทาํ และส่ิงน้ีมีความสาํคญัอยา่งไร แลว้ผมจะเลือก

หวัขอ้เร่ืองของปัญหาอยา่งไรครับ? มีหวัขอ้อะไรบา้งท่ีน่าจะใส่ลงไปในแผน่เวร์ิคชีทน้ี?” 

 “คุณควรใชแ้ผน่เวร์ิคชีทน้ีกบัประเดน็ท่ีเก่ียวกบัคน สถานท่ี ส่ิงของ หรือเหตุการณ์ใดๆ กไ็ด้

ท่ีสะทอ้นความเป็นจริงท่ีเจบ็ปวดภายในจิตใจของคุณ เป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัหรืออะไรก็

ไดท่ี้เกิดข้ึนแลว้ในอดีต หรือแมแ้ต่เหตุการณ์ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตหรือท่ีคาดการณ์ไวก้ไ็ด ้และคุณ

สามารถหยบิยกเอาอารมณ์ของคุณหรือตวัคุณเองเป็นหวัขอ้เร่ืองสาํหรับแผน่เวร์ิคชีทน้ีกไ็ด”้ 
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 “ผมสามารถใชแ้ผน่เวร์ิคชีทน้ีกบัเร่ืองความสัมพนัธ์ท่ีขดัแยง้กบัผูห้ญิงใช่ไหม ผมมีปัญหา

กบัแม่ของผม นอ้งสาว และผูห้ญิงแทบทุกคนท่ีผมมีความสัมพนัธ์ดว้ย อยา่งเช่น พนกังานเสิร์ฟ

ครับ” ริชาร์ดพดูและยิม้ยงิฟัน 

 “หวัขอ้น้ีกวา้งมาก, ริชาร์ด ผมขอแนะนาํวา่ใหร้ะบุใหช้ดัเจนกวา่น้ีและตอนเร่ิมใชแ้ผน่เวร์ิค

ชีทน้ีในช่วงแรกๆ ขอใหคุ้ณเลือกเร่ืองจ๊ิบๆ ท่ีคุณสะเทือนใจเพียงเลก็นอ้ยก่อนครับ ใหบี้บประเดน็ท่ี

ระบุน้ีใหแ้คบลงครับ” ผมแนะนาํ “คร้ังแรกท่ีคุณใชอุ้ปกรณ์ช่วยน้ี จะดีทีเดียวถา้คุณเร่ิมจากประเดน็

เลก็ๆ ท่ีไม่ใช่ปัญหาใหญ่ในชีวติคุณ อุปกรณ์น้ีออกแบบข้ึนเพื่อใหเ้ราเห็นถึงการขาดสติ ปัญหา

ต่างๆ ท่ียงัเร้ือรังอยูต่ลอดชัว่ชีวตินั้นมกัจะมาจากการขาดสติซะมากครับ กเ็ลยจะดีกวา่ถา้คุณ

สามารถเร่ิมจากส่ิงท่ีเลก็พอท่ีคุณจะมีสติกบัการพิจารณาส่ิงนั้นไดน้ะครับ เม่ือคุณมีจิตท่ีมีพลงัเขม็

แขง็ข้ึนจากการใชแ้ผน่การจดัการกบัความเป็นจริงแลว้ คุณค่อยพิจารณาปัญหาและเหตุการณ์ท่ีใหญ่

กวา่น้ีครับ 

 “ผมขอแนะนาํใหเ้ขียนบนัทึกเก่ียวกบัการเยยีวยาจิตใจของคุณและจดหวัขอ้ประเดน็ไวเ้ป็น 

“แผน่เวร์ิคชีทท่ีจะทาํ” อยา่งสมํ่าเสมอครับ แลว้คุณจะพบวา่จะเยยีวยาไดส้าํเร็จถา้คุณทาํแผน่เวร์ิค

ชีทหลายๆ แผน่สาํหรับประเดน็เดียวเร่ืองความขดัแยง้ท่ีคุณมีกบัผูห้ญิง และเม่ือคุณไดท้าํแผน่เวร์ิค

ชีทแลว้ ใหส้ังเกตดูนะครับวา่ความสัมพนัธ์ของคุณกบัผูห้ญิงเหล่านั้นเปล่ียนไปหรือเปล่า” 

 ริชาร์ดคิดอยูน่านแลว้จึงพดูวา่ “แผน่เวร์ิคชีทในหวัขอ้วา่ ความใกลชิ้ดกบันอ้งสาวของผม

ครับ เธอช่ือเอม่ีครับ อาจเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดีครับ สาํหรับผมแลว้การใกลชิ้ดกบัคนอ่ืนๆ แมจ้ะดู

เหมือนเป็นปัญหาท่ีเลก็นอ้ยเม่ือเทียบกบัปัญหาเร่ืองผูห้ญิง แต่กย็งัเป็นปัญหาท่ีค่อนขา้งใหญ่สาํหรับ

ผมครับ” 

 “โดยปกติแลว้ ผมจะแนะนาํวา่ใหพ้กัปัญหาใหญ่เอาไวก่้อน จนกวา่คุณจะไดใ้ชแ้ผน่เวร์ิคชีท

น้ีไปซกัพกัหน่ึงแลว้ค่อยจบัปัญหาพวกนั้น เรามาทาํแผน่เวร์ิคชีทน้ีดว้ยกนั คุณจะไดมี้ผูใ้หค้วาม
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ช่วยเหลือแทนท่ีจะทาํคนเดียว เร่ิมกนัเลยดีกวา่ ใหคุ้ณกรอกวนัท่ีและหมายเลขแผน่เวร์ิคชีท (ดูแผน่

เวร์ิคชีททา้ยบท หนา้ 183) 

 “ผมขอแนะนาํวา่ใหคุ้ณหาแฟ้มเอกสารแบบมีสามห่วงซกัอนัและเกบ็แผน่เวร์ิคชีทน้ีไวใ้น

นั้น ในภายหลงัเม่ือคุณกลบัมาดูแผน่เวร์ิคชีทเก่าๆ ทุกคร้ัง คุณจะเกิดปัญญาหรือความเขา้ใจอยา่ง

ลึกซ้ึงข้ึนอีก ขั้นตอนแรกของแผน่เวร์ิคชีทน้ีคือใหท้าํความเขา้ใจอยา่งถ่องแทถึ้งท่ีมาของความเป็น

จริงของคุณ ถา้คุณเร่ิมทาํเวร์ิคชีททุกคร้ังดว้ยการเตือนตวัเองใหต้ระหนกัรู้ถึงท่ีมาของความเป็นจริง

อยา่งถ่องแท ้มนักจ็ะง่ายยิง่ข้ึนในการฝ่าฟันรับมือกบัการแสดงอารมณ์หรือความรู้สึกออกมาและ

การโทษคนอ่ืนหรือโทษตนเองครับ การโทษตนเองหรือผูอ่ื้นนอกจากจะทาํใหคุ้ณสูญเสียพลงัแลว้ 

ยงัเป็นการหลีกเล่ียงไม่รับผดิชอบต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนครับ” 

 “ขัน้ตอน 1A คือใหย้อมรับในส่ิงท่ีดูเหมือนจะเป็นความจริง ใหห้าสถานท่ีและเวลาส่วนตวั

จดบนัทึกความคิดของคุณลงบนกระดาษ คุณจะเห็นมุมมองท่ีแตกต่างออกไปเม่ือคุณสังเกต

ความคิดของคุณอยา่งละเอียดถ่ีถว้น ซ่ึงความคิดนั้นแหละเป็นท่ีมาของความเป็นจริงหรือ

ปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนครับ หรือกล่าวอีกอยา่งไดว้า่ ความเป็นจริงหรือปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนกคื็อ

ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของคุณนัน่เอง 

 “ถา้เน้ือท่ีในแผน่เวร์ิคชีทมีไม่พอใหเ้ขียน ใหใ้ชก้ระดาษเพิ่มอีกแผน่นะครับ ในแต่ละคร้ังท่ี

กรอกแผน่เวร์ิคชีทคุณอาจใชว้ธีิเขียนความคิดทั้งหมดไปเร่ือยๆ โดยไม่หยดุเขียนกไ็ด ้มีหลายคน

ชอบใชว้ธีิน้ี ในช่องวา่งช่องแรก ขอ้ 1A ใหคุ้ณใส่ช่ือบุคคล สถานท่ี ส่ิงของ หรือเหตุการณ์ท่ีกระตุน้

ใหเ้กิดความเป็นจริงท่ีเจบ็ปวดหรือความวุน่วายข้ึนในจิตใจของคุณนะครับ” 

 “ในช่องวา่งน้ี ผมใส่เอม่ี นอ้งสาวของผม ใช่ไหมครับ?” ริชาร์ดถาม 

 “ในกรณีน้ี ใช่ครับ แต่ถา้คุณกรอกแผน่เวร์ิคชีท ยกตวัอยา่งเช่น เร่ืองรถของคุณสตาร์ดไม่ติด 

ใหใ้ส่คาํวา่ “รถ” ในช่องนั้น ถา้คุณกรอกแผน่เวร์ิคชีทเร่ืองท่ีเราคิดกนัไวเ้ม่ือเชา้น้ี เร่ือง “ไร้สาระ” 
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ใหคุ้ณใส่ช่ือของคุณในช่องวา่งช่องแรกน้ีครับ จากนั้นใหใ้ส่ช่ือยอ่ของคุณในวงเลบ็ขา้งๆ ช่ือส่ิงท่ี

คุณพิจารณาใส่ใจอยู ่เพื่อเป็นส่ิงเตือนความจาํวา่น่ีเป็นแผน่เวร์ิคชีทท่ีเก่ียวกบัคุณและความเป็นจริง

ของคุณ จากนั้นใหคุ้ณเขียนโดยยอ่วา่คุณเขา้ใจเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนวา่ยงัไง” 

1A. ด้วยจติสํานึกของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าเช่ือว่าส่ิงทีเ่ป็นตัวกระตุ้นให้ข้าพเจ้ามปีฏกิริิยาโต้ตอบคอื 

(เช่น “เขา” “มนั” “ตนเอง” หรือเหตุการณ์ – ใส่ช่ือหรือระบุส่ิงทีคุ่ณพจิารณาใส่ใจอยู่) เอมี ่น้องสาว

คนเลก็ของผม (R.S.) ซ่ึงเป็นสาเหตุทีท่าํให้ข้าพเจ้าอารมณ์เสีย! (อธิบายว่าเกดิอะไรขึน้) เป็นคน

โปรด (หายใจเข้าออกลกึๆ ช้าๆ) ความจริงทีเ่ป็นสัจธรรมคอื: ส่ิงทีข้่าพเจ้าเช่ือว่าเป็นความจริงน้ัน

เป็นส่ิงทีเ่กดิขึน้ภายในจติ และเกดิขึน้เฉพาะกบัข้าพเจ้าเท่าน้ัน และเกดิขึน้จากความคดิของข้าพเจ้า

เองทั้งส้ิน เมือ่ข้าพเจ้าเรียนรู้ทีจ่ะยนิยอมรับผดิชอบเปลีย่นแปลงความคดิของตนทีไ่ม่ทาํให้เกดิผลดี

แล้ว ส่ิงทีข้่าพเจ้าเช่ือว่าเป็นความจริงกจ็ะเปลีย่นไปด้วย! 

 “ตอนน้ีผมเขา้ใจถึงความจริงท่ีเป็นสัจธรรมของความคิดนั้นมากข้ึนแลว้ครับ, ไมเคิล, และ

ผมกช็อบสัจธรรมน้ี ผมเร่ิมรู้สึกวา่เป็นความเช่ือท่ีสร้างพลงัข้ึนจริงๆ ผมเขา้ใจวา่ความเป็นจริงแต่ละ

คร้ังท่ีเกิดข้ึน เป็นประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของผมเท่านั้น และผมสามารถเปล่ียนมนัได้

ทั้งหมดเลย!” 

 ไมเคิลแนะนาํต่อ “ในช่องถดัไป, 1B, ใหเ้ขียนอารมณ์หรือความรู้สึกของคุณ ขอเนน้วา่ใหใ้ช้

คาํบรรยายอารมณ์ ไม่ใช่ความคิดของคุณนะครับ ในสังคมของเราท่ีเนน้ความคิดเป็นหลกั เรามกัจะ

ถูกสอนใหคิ้ดแทนท่ีจะรู้สึก เช่น หลายๆ คนอาจจะพดูวา่ “ฉนัรู้สึกวา่เธอเป็นคนโปรด” จริงๆ แลว้ 

คุณไม่สามารถรู้สึกส่ิงท่ีเรียกวา่ “เธอเป็นคนโปรด” ไดห้รอกเพราะนัน่เป็นความคิด ไม่ใช่ความรู้สึก

ครับ ครอบครัวหลายๆ ครอบครัวไม่แสดงอารมณ์ความรู้สึกใหก้นัและกนัไดรั้บรู้ กเ็ลยยากท่ีจะหา

คาํมาอธิบายถึงอารมณ์หรือความรู้สึกเหล่านั้น ในบางคร้ังความรู้สึกของเรามาจากประสบการณ์ท่ี

เกิดข้ึนก่อนท่ีจะมีคาํพดูเพื่อบอกความรู้สึกนั้น หรือก่อนท่ีเราจะมีคาํศพัทส์าํหรับความรู้สึกนั้น จึง
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เป็นเร่ืองยากท่ีจะเล่าวา่รู้สึกอยา่งไรครับ ช่องวา่งส่ีเหล่ียมดา้นขวามีไวส้าํหรับใหว้าดภาพและ

อธิบายเป็นภาพใหเ้ห็นอารมณ์นั้น”  

1B. จากเหตุการณ์น้ัน ข้าพเจ้าอารมณ์เสีย ซ่ึงเกดิขึน้ภายในใจด้วย 

ดังนี ้โมโห  

“ง่ายกวา่ท่ีผมคิดไวซ้ะอีกนะ คุณไมเคิล” 

 “ดีครับ บางคร้ังนะขั้นตอนต่อๆ ไปจะยากข้ึนเลก็นอ้ยครับ 

ขั้นตอน 1C คือระบุความคิดท่ีคุณเคยมีซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีทาํใหคุ้ณรู้สึกโมโห” 

 “ผมจาํไดว้า่เราคุยเร่ืองน้ีกนัก่อนแลว้ แต่ผมไม่มัน่ใจวา่ผมเขา้ใจไอเดียน้ีแลว้รึยงั ตรงส่วน

ท่ีวา่ “ใหร้ะบุวา่ผมเคยคิดอยา่งไรบา้งท่ีทาํใหผ้มเกิดอารมณ์โมโห น่ีหมายความวา่อยา่งไรครับ?” 

 “จาํแบบฝึกหดัท่ีเราทาํกนัก่อนหนา้น้ีไดไ้หม? ฉบบัท่ีคุณดูความคิดมากมายและพบวา่

ความคิดเหล่านั้นเป็นสาเหตุท่ีคุณอารมณ์เสียนะ ในขั้นตอนน้ีเป็นการสอนจิตสาํนึกของคุณใหเ้ฝ้า

ระวงัความคิดในแง่ลบท่ีเกิดข้ึนเม่ือขาดสติ ซ่ึงสะทอ้นใหเ้ห็นแต่เพียงอารมณ์เท่านั้น การหมัน่

คน้หาดูความคิดในจิตของคุณวา่เป็นสาเหตุท่ีทาํใหเ้กิดความฟุ้งซ่านวุน่วายใจรึป่าวจนเป็นนิสัยจะ

เปิดโอกาสใหคุ้ณไดต้ะครุบความคิดเหล่านั้นก่อนท่ีมนัจะก่อความเสียหายข้ึน ยิง่ตะครุบมนัไดเ้ร็ว

เท่าไหร่ กจ็ะเปล่ียนแปลงความคิดเดิมๆ ท่ีเกิดข้ึนซํ้ าๆ นั้นไดเ้ร็วยิง่ข้ึน” 

 “เขา้ท่าดีครับ” ริชาร์ดเห็นดว้ย 

 “ความคิดอะไรบา้งล่ะท่ีเม่ือคิดแลว้ทาํใหคุ้ณโมโหนอ้งสาววา่ทาํใหคุ้ณเขา้ใจวา่เธอเป็นคน

โปรด? เฉพาะเจาะจงเลยนะครับ ความคิดอะไร” 

 “ง่ายมากครับ เธออยูอ่ยา่งสบายเกินไป ส่วนผมโดนทุบตีทุกคร้ัง!” นํ้าเสียงของเขาดงัข้ึน

กวา่เดิมสองสามตวัโน๊ตเลยทีเดียวขณะท่ีเคา้พดู เห็นไดช้ดัวา่เขายงัมีอารมณ์คา้งอยู ่เคา้ยงัควบคุม

วาดความรู้สึกทีคุ่ณรู้สึก ณ ขณะนี ้
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อารมณ์ไม่ไดเ้หมือนยนืสั่นไปสั่นมาตรงขอบหนา้ผา อารมณ์จากการเยยีวยาจิตใจเม่ือเชา้น้ี เขาพึ่ง

ประสบความสาํเร็จในส่ิงๆ หน่ึงท่ีไม่ธรรมดาเลยสาํหรับผูช้ายในวฒันธรรมของพวกเราจะทาํกนั 

นั้นกคื็อเขารู้สึกปลอดภยัพอท่ีจะเปิดเผยความในใจและเปิดโอกาสใหผ้มรับรู้ถึงความอ่อนแอ

เปราะบางของเขา 

1C. ข้าพเจ้าอารมณ์เสียเพราะข้าพเจ้านึกและคดิ ดงันี ้เอมีอ่ยู่อย่างสบายเกนิไป ส่วนผมโดนทุบตีทุกคร้ัง! 

 “ผมยงัไม่ค่อยเขา้ใจวา่ความคิดน้ีเป็นสาเหตุใหผ้มโกรธไดอ้ยา่งไรครับ” ริชาร์ดพดู 

 “จริงๆ แลว้คุณไม่จาํเป็นตอ้งรู้กไ็ดว้า่มนัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร ริชาร์ด เพียงแต่รู้วา่มนัเกิดข้ึน

ตามนั้นกพ็อ ยกตวัเอยา่งเช่น ถา้คุณคิดวา่ ‘ดีจงัท่ีนอ้งสาวเราอยูอ่ยา่งสบายกวา่ท่ีผมไดรั้บมากมาย 

ผมดีใจท่ีเธอไดรั้บความรัก ไม่ตอ้งลาํบากลาํบนเหมือนผม’ คุณรู้สึกอยา่งไรครับ?” 

 “ผมเดาเอาวา่น่าจะรู้สึกปิติยนิดีนะ” เขาตอบ 

 “ดว้ยเหตุน้ี ความจริงนั้นยงัเหมือนเดิม เราเพียงแต่เปล่ียนส่ิงท่ีคุณคิดเท่านั้นเพื่อใหอ้ารมณ์

โกรธนั้นกลายเป็นความรู้สึกปิติยนิดี ถูกไหม? และการเปล่ียนความคิดนั้นไม่เพียงแต่เปล่ียนอารมณ์

หรือความรู้สึกเท่านั้น แต่ความเป็นจริงของคุณหรือปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนดว้ยท่ีเปล่ียน ตลอดจน

กระบวนการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายของคุณกเ็ปล่ียนดว้ย คุณจะสังเกตเห็นวา่ร่างกาย

ของคุณนั้นเปล่ียนไป” 

 “ผมรู้สึกผอ่นคลายข้ึน ยนืยนัได ้….จริงๆ แลว้รู้สึกจิตใจสงบข้ึนมากกวา่!” เขาพดูข้ึนดว้ย

ความแปลกใจ 

 “และทั้งหมดน้ีคุณเลือกใหเ้ป็นไปอยา่งนั้นเองทั้งส้ิน จะเห็นวา่คุณคนเดียวเท่านั้นท่ีมีพลงัใน

การเลือกสรรและเกบ็ส่ิงท่ีคุณคิดไว ้ผมประหลาดใจเสมอวา่คนมากมายใคร่ครวญดูความคิดเพียง

เพราะมีความคิดเหล่านั้นอยูใ่นใจของเขา มีคนมากมายท่ีไม่รู้ซกันิดเลยวา่ตนเองมีพลงัเหนือ



Revision 1.1  10 

ความคิดของตน และมีพลงัในการเปล่ียนความคิดเหล่านั้น แมว้า่ความคิดเหล่านั้นไดต้กทอดลงมา

หลายร้อยชัว่คนกต็าม และแน่นอน แลว้ใครล่ะท่ีทุกขก์บัความคิดในแง่ลบเหล่านั้น?” ผมถาม   

ไขความคดิ – เพียงเพราะมีความคิดอยูใ่นใจไม่ไดห้มายความวา่คุณถูกบงัคบั

ใหต้อ้งคิดเร่ืองนั้นไปเร่ือยๆ ในทางปฏิบติั การท่ีเราสามารถเปล่ียนจิตใจของ

ตนเองเม่ือไหร่กไ็ดต้ามท่ีเราตอ้งการน้ีเป็นความเมตตาท่ีพระเจา้มีใหแ้ก่เรานัน่เอง!  

 

 “ผมเร่ิมเห็นอะไรชดัเจนข้ึนแลว้ครับวา่ผมเป็นคนท่ีสร้างความทุกขใ์หต้นเอง และผม

ประหลาดใจมากท่ีผมทาํไปโดยอตัโนมติั” ริชาร์ดทาํหนา้ตาบูดบ้ึง เขาหยดุซกัครู่ใหค้วามคิดของ

เขาตกผลึก “คุณรู้ซิ วา่ผมเขา้ใจแนวความคิดน้ีแลว้เม่ือตอนท่ีเราพดูคุยกนัประมาณสองชัว่โมงท่ี

ผา่นมาและไอเดียทั้งหมดน้ีทาํใหผ้มท่ึงมาก แต่ตอนน้ีมนัเหมือนกบัวา่ผมพึ่งจะไดย้นิมนัเป็นคร้ัง

แรก ผมกาํลงัทาํความเขา้ใจเร่ืองน้ีทั้งหมดอีกคร้ังว่าความคิดของผมทาํใหผ้มอารมณ์เสียไดอ้ยา่งไร 

และผมยงัรู้สึกประหลาดใจอยูพ่อๆ กบัท่ีรู้สึกเม่ือสองชัว่โมงท่ีแลว้เลยครับ!” 

 “ผมเข้าใจความรู้สึกนั้นได้ ริชาร์ด ผมรู้สึกท่ึงทุกคร้ังท่ีผมสอนเร่ืองนี ้ชีวติความเป็นอยูต่่าง

ไปมากจากท่ีวถีิชีวติท่ีเราส่วนใหญ่ถูกสอนใหคิ้ด หากเราไม่เรียนรู้เสียใหม่ใหคิ้ดเป็น เราอาจถอย

หลงักลบัไปใชชี้วติกบัความเป็นจริงเดิมๆ ท่ีโทษผูอ่ื้นหรือส่ิงอ่ืนวา่เป็นเหตุใหเ้ราทุกขไ์ดง่้ายทีเดียว 

เราเพียงแค่ตอ้งแกไ้ขความเป็นจริงหากเราโทษผูอ่ื้นอยา่งขาดสติ ซ่ึงการแกไ้ขน้ีคือการใหอ้ภยั

นัน่เอง ซ่ึงทั้งหมดน้ีคือการท้ิงส่ิงท่ีคุณเคยเรียนรู้แลว้ และแต่ละคร้ังท่ีคุณคน้พบวา่คุณมีรับผดิชอบ

ต่อความทุกขข์องตนเอง กเ็พราะคุณไดแ้กไ้ขเซลลส์มองเก่าๆ และเพิ่มเซลลส์มองใหม่เพื่อทาํความ

เขา้ใจไอเดียวา่ ผลท่ีไดรั้บจากความคิดของคุณนั้นเป็นของคุณโดยส้ินเชิง คุณเป็นเจา้ของมนันะ 

คาํถามสาํคญัต่อไปคือ ‘ใครล่ะท่ีเป็นคนควบคุมดูแลส่ิงท่ีคุณคิดและรู้สึก?’ ” 
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 “ท่ีผา่นมากทุ็กคนล่ะครับ แต่ยกเวน้ผมอยูค่นเดียว! ตอนน้ีผมพร้อมแลว้ท่ีจะควบคุมดูแล

จิตใจของผมเองและจะรับผดิชอบต่อความคิดของตนเอง ผมเขา้ใจไอเดียน้ีแลว้ครับวา่อารมณ์ท่ีผม

รู้สึกเกิดข้ึนจากความคิดของผมและคาํพดูท่ีผมใช ้ดงันั้นผมคิดวา่ผมจะเร่ิมรับผดิชอบเฝ้าดูความคิด

ครับ ผมจะระมดัระวงัการใชค้าํพดูของผมครับและทาํอะไรกต็ามอยา่งซ่ือสัตยต์รงไปตรงมามากข้ึน 

หวงัวา่ทั้งหมดน้ีรวมกนัจะปรับปรุงผลของการกระทาํท่ีผมไดก่้อข้ึนในชีวติน้ีนะครับ” 

 “ดีมากเลยครับ ! ขัน้ตอน 1D นั้นง่ายๆ เพยีงแต่อธิบายวา่อะไรท่ีคุณตอ้งการลงโทษหรือ

หลีกเล่ียงส่ิงท่ีกระทบซ่ึงระบุไวใ้นข้อ 1A การลงโทษอาจจะเป็นอะไรกไ็ด ้เช่น พดูเยาะเยย้ ความคิด

ในแง่ลบ ทอดท้ิง หรือทาํลายจิตใจ หรือดว้ยวาจา หรือทางกาย – ต่อตนเองหรือผูอ่ื้น” 

1D. ข้าพเจ้าอารมณ์เสียเพราะข้าพเจ้านึกและคดิ ดงันี ้ตะหวาดและผลกัไสเอมี ่

 “หลายคนปกปิดการลงโทษตนเองจากผูอ่ื้นในหลายๆ รูปแบบ เขาเสแสร้งแกลง้ทาํเป็นวา่

เขาจะไม่ลงโทษดว้ยความคิดท่ีวา่ ‘ฉนัไม่ตอ้งการยุง่เก่ียวอะไรกบัเขา’ ซ่ึงในช่วงเวลาเช่นน้ี การ

ทอดท้ิงใครซกัคนเป็นการลงโทษท่ีหนกัท่ีสุดในบรรดาการลงโทษทั้งหมดไดเ้ลยทีเดียว” 

 “ผมไม่เคยคิดมาก่อนเลยว่าการหลีกหนีใครซกัคนจะเป็นการลงโทษ แต่เม่ือผมคิดถึงตอนท่ี

ภรรยาผมจากผมไป ซ่ึงแทท่ี้จริงแลว้ เธอหลีกเล่ียงผม ผมรู้สึกวา่มนัเป็นการลงโทษจริงๆ” ริชาร์ด

ครํ่าครวญ 

 “ครับผมไดย้นิชดัเจนมาก ลองมาดูกนัซิวา่เราไดรั้บผลกระทบจากการลงโทษและการ

กล่าวโทษใครซกัคนท่ีมีส่วนร่วมน้ีอยา่งไรบา้ง” ผมเสนอความเห็น “ในขณะท่ีแต่ละคนอาจรู้สึก  

โล่งอกอยา่งเห็นไดช้ดัเจนในระยะสั้น แต่ผลท่ีไดรั้บจากการลงโทษหรือการกล่าวโทษนั้นกย็งั

ทาํลายพลงัแห่งตน กระบวนการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายของคุณ การทาํงานของจิต และ

ความสุขของคุณเสมอ!” 
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 “ความโกรธเพียงเลก็นอ้ยทาํร้ายคุณไดข้นาดนั้นจริงหรือ?” ริชาร์ดยงัไม่เช่ือแน่นอนซะ

ทีเดียว 

 “ผมไม่มัน่ใจวา่จะอธิบายใหเ้ขา้ใจถึงผลกระทบจากอารมณ์โกรธ ‘เลก็นอ้ย’ น้ีอยา่งไร แต่

ผมคาดวา่ถา้วดัท่ีปริมาณของผลกระทบนั้น เราน่าจะพบวา่ความโกรธเป็นพลงัท่ีทาํลายร่างกายและ

จิตใจอยา่งมาก มนัเป็นยาท่ีร่างกายผลิตข้ึนเองเพื่อเกบ็กดความเจบ็ปวดทางจิตใจและยบัย ั้งไม่ให้

กระบวนการของจิตทาํงานไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  บ่อยคร้ังท่ีเราเกบ็กดส่ิงน้ีไวไ้ดดี้ เราไม่มีโอกาสได้

จดัการโดยตรงกบัผลกระทบจากการเกบ็ซอ้นอารมณ์ของเรา จนกระทัง่มนัสายเกินไปและเราตอ้ง

เผชิญกบัการเส่ือมสภาพและความสัมพนัธ์ท่ีบอบชํ้า ซ่ึงส่งผลใหเ้ป็นคนข้ีโมโหจนเป็นนิสัย” 

ไขความคดิ – “การหลัง่สารฮอร์โมนนอร์อะดรีนาลีน (เน่ืองจากอารมณ์

โกรธ)... ทาํใหเ้ราโง่ ขณะท่ีคุณกาํลงัโมโห คุณสูญเสียความสามารถในการคิด

และเรียนรู้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพถึง 80% ... ซ่ึงเป็นผลร้ายและอนัตรายต่อ

ร่างกายของคุณ” 

     ดร. ทิมโมธ่ี วลิเคน www.SynEARTH.net 

 

 “ตอนโมโห คนเรามกัจะทาํใหอี้กคนท่ีเราโกรธใส่นั้นเป็นปีศาจ น่ีเป็นสภาวะจิตท่ี

หลอกลวงตวัเองอยา่งมาก และการแปรเปล่ียนท่ีไม่เคยเป็นผลดีต่อความสัมพนัธ์เลย ความโกรธ

ระงบัการทาํงานของการยอ่ยอาหารและระบบภูมิคุม้กนัโรคในร่างกาย เช่นทาํใหค้วามดนัโลหิต

สูงข้ึน การโมโหจนเป็นนิสัยนั้นเป็นยาพิษต่อร่างกายและจิตใจ อีกทั้งยงัส่งผลใหมี้ความประพฤติท่ี

ตอ้งเสพติดบางส่ิงบางอยา่งเพิ่มข้ึน เน่ืองจากมีความจาํเป็นตอ้งเกบ็กดความเจบ็ปวดท่ีเป็น

ผลกระทบจากอารมณ์โกรธนั้น” 



Revision 1.1  13 

 “ริชาร์ด ความกลวั/การเกลียดชงักนั การลงโทษและการกล่าวโทษนั้นไม่ใช่เพื่อนของคุณ

เลย  มนัเป็นโซ่ตรวนท่ีล่ามคุณไว ้ทุกคร้ังท่ีคุณหวนกลบัไปคิดถึงมนั จิตนั้นจะหลอกเราดว้ยขอ้มูล

ท่ีไม่ถูกตอ้งซ่ึงสร้างความเป็นจริงของเราข้ึนมา ในท่ีสุด ทาํใหเ้ราไดภ้าพความทรงจาํท่ีผดิๆ เก่ียวกบั

ส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงๆ ในโลก” 

 “หมายความวา่อยา่งไงครับ?” 

 “คุณเคยถูกกล่าวหาวา่พดูหรือทาํอะไรท่ีคุณไม่ไดพ้ดูหรือกระทาํเลยไหม?” 

 “เคยครับ แต่ผมแน่ใจวา่เราทุกคนเคยถูกกล่าวหาโดยไม่เป็นธรรม” ริชาร์ดตอบ 

 “แน่นอน และสภาวะจิตของผูก้ล่าวหาคุณล่ะเป็นอยา่งไร?” 

 “ฮ่ึม ทุกคร้ังท่ีผมนึกถึงพวกเขา พวกเขามีอารมณ์โกรธครับ ผมไม่เคยเขา้ใจความเช่ือมโยง

กนัน้ีมาก่อนเลย!” 

 “และสังเกตดูนะ ใหช้ดัเจนในจิตของคุณวา่ มนัมีความคลาดเคล่ือนจากความเป็นจริง 

แน่นอนวา่คนท่ีกล่าวหาคุณมีความเห็นอะไรท่ีไม่ถูกตอ้ง ซ่ึงถึงแมจ้ะเช่ือมัน่ใจความสัตยจ์ริงในคาํ

กล่าวของตนกต็าม แต่จิตของเขากย็งัมีการรับรู้ท่ีผิดพลาดครับ น่ีแหละคือส่ิงท่ีความกลวั/การเกลียด

ชงักนัและการกล่าวโทษทาํต่อสภาวะของจิต พลงังานเหล่านั้นเป็นสัญลกัษณ์ของขอ้มูลท่ีผดิๆ และ

เม่ือจิตของเราใชพ้ลงังานนั้น มนัแสดงใหเ้ห็นความเป็นจริงท่ีไม่ถูกตอ้งอยา่งแน่นอน” 

 “ใช่! เป็นความจริงครับ ผมโดนกล่าวหาผดิๆ อยา่งน้ีบ่อยมากครับ จะดีมากเลยครับถา้

กลบัมาใหค้วามสาํคญักบัการเยยีวยาจิตใจน้ีเพื่อคนท่ีชอบกล่าวหากนั!” 

 “แน่นอนครับ ริชาร์ด ส่ิงท่ีสาํคญัท่ีจะตอ้งทาํความเขา้ใจคือ เม่ือคร้ังล่าสุดท่ีคุณโมโห และ

กล่าวหาใครซกัคน จิตของคุณไม่ไดส้ะทอ้นความจริง คนเราทุกคน ไดรั้บความทุกขจ์ากความ
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ผดิปกติท่ีเรียกวา่ ภาวะท่ีความจริงนั้นถูกปิดกั้นไว ้(Blockage of Truth) และความเกลียดชงัซ่ึงเขา้

กนักบัภาวะน้ีไดดี้ท่ีสุดเลย น่ีเป็นโอกสารเพื่อการเลือกใหม่” 

 ริชาร์ดดูจะประมาเลก็นอ้ย “ลองมาดูขั้นตอน 2 กนันะครับ ส่วนท่ีคุณยอมรับวา่ 

2. ความกลวั/ความเกลยีดชังและการลงโทษนีท้าํให้ข้าพเจ้าสําคญัผดิในความเป็นจริงน้ัน – ความ

เป็นจริงเหล่านีม้าจากข้อมูลทีผ่ดิและจะเห็นได้ว่าเป็นเร่ืองเทจ็เสมอ โดยการโทษตนเอง ผู้อืน่ หรือ

ส่ิงอืน่ ข้าพเจ้าปกปิดและไม่สามารถรับรู้พลงัของตน บัดนีข้้าพเจ้าตัดสินใจจะเลกิสะท้อนความเป็น

จริงทีผ่ดิๆ นีอ้อกมาและรับผดิชอบดังนี ้ข้าพเจ้าจะดูให้เห็นทุกส่วนในจิตใจของข้าพเจ้าอย่าง

ถูกต้องชัดเจน จะเยยีวยารักษากายและจิตใจ และให้อสิระกบัตนเอง (หายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ) 

 “จาํไดไ้หม จิตจะเช่ือเสมอวา่ความเป็นจริงนั้นถูกตอ้ง ในขัน้ตอน 3 เป็นเวลาท่ีเราตอ้งท้ิง

ความคิดท่ีวา่ตนเองตอ้งเป็นคนท่ีถูกนั้นไวก่้อน และยอมรับวา่แมว้า่คุณจะเป็นคนท่ีถูก แต่ความรู้สึก

ของคุณกเ็ป็นส่ิงท่ีทาํร้ายตนเอง และตอนน้ีถึงเวลาแลว้ ท่ีเราจะปล่อยวางความรู้สึกเหล่านั้น และเอา

ศกัยภาพในการเยยีวยาท่ีถูกบลอ็กไวน้ั้นออกมาใชซ้ะที การระบายความรู้สึกออกมาเป็นคาํพดูเป็น

วธีิหน่ึงท่ีดีมากในการเร่ิมขบัพลงังานเก่าๆ ท้ิงไป” 

 “เด๋ียวนะครับ ไมเคิล อยา่งนั้นผมตอ้งยอมใหค้นอ่ืนถูกทั้งๆ ท่ีเคา้ผดิ ทาํตวัอ่อนแอปล่อยให้

เคา้ข่มเหงเหมือนเป็นพรมเช็ดเทา้ ดูจะไม่ดีไปกวา่สะสมพลงังานท่ีทาํร้ายตนเองเอาไวใ้นตวัผมซกั

เท่าไหร่นกัหรอก” 

 “ริชาร์ด การท่ีคุณรู้สึกวา่คุณเป็นผูเ้คราะห์ร้ายนั้น ทาํใหคุ้ณสูญเสียพลงังานและปกปิดความ

โกรธของคุณเอาไว ้จาํไดไ้หม น่ีคือการเยยีวยาพลงังานท่ีทาํร้ายตวัเราเองท่ีเราสะสมเอาไวแ้ละหยดุ

ยดึติดกบัส่ิงนั้น คุณยงัสามารถจดัการกบัคนเหล่านั้นใหรั้บผดิชอบต่อการกระทาํของเขา แต่โดยการ

ให้อภยั คุณจะสามารถจดัการกบัพวกเคา้และตวัคุณเองใหรั้บผดิชอบดว้ยจิตท่ีมีสติในการจะกระทาํ
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ส่ิงต่างๆ และประคองจิตใหอ้ยูใ่นมิติแห่งความรักเพื่อช่วยเก้ือหนุนความสัมพนัธ์มากกวา่จะสร้าง

ความแตกแยก” 

 “ในขั้นตอน 3 น้ี ใหย้อ้นกลบัไปดูคาํตอบของคุณในขัน้ตอน 1 ใหก้าเคร่ืองหมายในช่อง

ส่ีเหล่ียมและในขณะเดียวกนัใหนึ้กถึงความคิดท่ีอยากจะปลดปล่อยออกมาหรือใหพ้ดูออกมาดงัๆ 

ถา้ทาํไดน้ะครับ” 

3. ข้าพเจ้าตัดสินใจเลกิยดึติดกบัความเกลยีดชังหรือความกลวัทีม่อียู่นี ้และปล่อยวางความรู้สึกด้วย

ความเต็มใจ (#1B), ปล่อยวางสาเหตุและความคดิของตน (#1C), เลกิลงโทษตนเอง ผู้อืน่ 

หรือส่ิงอืน่ (#1D)  และเลกิยดึถือว่าตนเองต้องเป็นคนถูก  (หายใจเข้าออกลกึๆ ช้าๆ) 

 “เตือนผมอีกทีซิ ทาํไมผมตอ้งปล่อยวางความคิดของผมดว้ย?” 

 “เม่ือคุณสร้างความเจบ็ปวดใหก้บัตนเองจากส่ิงท่ีคุณนึกคิดข้ึน ใหคุ้ณปล่อยวางความคิดนั้น

เสีย เพื่อใหคุ้ณจะไดเ้ยยีวยากายและใจ ถา้คุณมีอารมณ์โกรธอยา่งรุนแรงหรือมีความกลวัเน่ืองจาก

ความคิดของคุณ คุณมีงานตอ้งทาํเพื่อเยยีวยาอารมณ์โกรธและความกลวันั้น จาํไดไ้หม คุณได้

ตน้ฉบบั [ของความเป็นจริงหรือปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึน] ส่วนนอ้งสาวของคุณไดส้าํเนา [ท่ีก๊อปป้ีมา

จากตน้ฉบบั] ครับ คนเรามากมายถูกสอนใหต้อ้งมีอารมณ์โกรธเพื่อใหไ้ดใ้นส่ิงท่ีตนตอ้งการ ใครล่ะ

ท่ีสอนเราใหเ้สียสติอยา่งนั้น? ซ่ึงในความเป็นจริงแล้ว เมือ่เรามสีภาวะจิตทีม่สีติ สงบ และทีป่ระคอง

ไว้ในมติิแห่งความรัก เราได้รับส่ิงทีเ่ราต้องการได้ง่ายกว่าเมือ่จิตของเราอยู่ในมติิแห่งความกลวั 

ไขความคดิ –เม่ือเรามีสภาวะจิตท่ีมีสติ สงบ และท่ีประคองไวใ้นมิติ

แห่งความรัก เราไดรั้บส่ิงท่ีเราตอ้งการไดง่้ายกวา่เม่ือจิตของเราอยูใ่นมิติ

แห่งความกลวั!   

 



Revision 1.1  16 

 “ในขั้นตอนน้ี คุณปลดปล่อยความเครียดจากความโกรธท่ีเกบ็สะสมไวใ้นร่างกายของคุณ 

และเม่ือเยยีวยากายและใจ คุณดูแลรักษาสุขภาพใหดี้แขง็แรงข้ึนและเป็นคนร่าเริงกระปร้ีกระเปร่า

ยิง่ข้ึนซ่ึงเป็นส่ิงสาํคญันะครับ การมีสุขภาพท่ีดีนั้นไม่ไดห้มายความวา่มีสภาวะท่ีปราศจากอาการ

เจบ็ป่วยนะ การเยยีวยาน้ี สุขภาพทีด่ีคอืสภาวะของจิตทีม่สีติ มพีลงั และเป็นจิตทีม่คีวามรักใน

ปัจจุบันขณะ เมือ่สภาวะของจิตไม่มสีติ ไม่มพีลงั และไม่มคีวามรักในปัจจุบันขณะขึน้มาเมือ่ใด เรา

กจ็ะไม่สบายและอวยัวะทั้งหมดกเ็ร่ิมเส่ือมสภาพลง น่ีคอืความรู้ทีผู้่รักษาเยยีวยาทีแ่ท้จริงเช่ือมาเป็น

เวลานานหลายศตวรรษแล้ว สุขภาพนั้นไม่ไดเ้กิดข้ึนในกาย การเยยีวยาท่ีแทจ้ริงไม่ไดเ้ร่ิมข้ึนทาง

กายภาพเลย แต่เป็นความรักในปัจจุบนัขณะท่ีมีพลงั ซ่ึงกคื็อตวัตนท่ีแทจ้ริงของเรานั้นเอง” 

 “การปล่อยวางความคิดท่ีสับสนนั้นใหคุ้ณประโยชนใ์นดา้นอ่ืนๆ คือทาํใหจิ้ตของเราสงบ

และจิตของเรากจ็ะไม่ปรุงแต่งสร้างเร่ืองราวต่างๆ เพื่อใหเ้หตุผลวา่ถูกตอ้งแลว้ท่ีเราสมควรโมโห” 

เคา้ดูจะพึงพอใจวา่เคา้เขา้ใจไอเดียน้ี และเม่ือผา่นแต่ละขั้นตอนในแผน่เวร์ิคชีทน้ี ดูเขาจะผอ่นคลาย

ข้ึนมาก ความรู้สึกต่อตา้นไม่ปล่อยวางท่ีปรากฏข้ึนก่อนหนา้น้ีคร้ังแลว้คร้ังเล่าในระหวา่งวนัน้ีได้

สลายไปในท่ีสุด และเคา้กไ็ดป้ลดปล่อยความคิดและอารมณ์โดยการพดูออกมาดงัๆ จนเสร็จส้ิน

ขั้นตอนนั้นแลว้ ผมคิดวา่เราทั้งสองรู้สึกโล่งอกเสียที การเยยีวยาใครซกัคนท่ีใหค้วามร่วมมือน่ี

นบัวา่ทาํไดง่้าย 

 “ขัน้ตอน 4  คือการยอมรับวา่คุณอยากจะใชชี้วติอยา่งไร ขั้นตอนน้ีเป็นการใหค้าํมัน่ท่ีจะใช้

ชีวติอยา่งผูมี้ตวัตนท่ีแทจ้ริง – เป็นธรรมชาติท่ีแทจ้ริงของเรานัน่เอง เม่ือเราปลดปล่อยอะไร

บางอยา่งท้ิงไปเราจาํเป็นตอ้งเติมเตม็ส่ิงท่ีวา่งเปล่านั้น อนัน้ีสาํคญัครับ จาํเร่ืองท่ีคุยกนัไวเ้ก่ียวกบั

พลงัแห่งถอ้ยคาํไดไ้หมครับ? เม่ือเราพดูถอ้ยคาํอะไรออกมาอยา่งสบายอกสบายใจแลว้เราจะสร้าง

เหตุการณ์ใหเ้ป็นไปตามท่ีเราพดูเหมือนเป็นเร่ืองปกติธรรมดาไดง่้ายยิง่ข้ึน คนท่ีใชค้าํพดูในเชิง

โมโหมกัจะพบเจอเหตุการณ์ท่ีทาํใหเ้คา้โมโหไดง่้ายมากครับ คนท่ีใชค้าํพดูดว้ยอารมณ์ท่ีสงบ กจ็ะ
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มีความสงบสุขเกิดข้ึนกบัตนไดง่้าย คาํพดูของเราส่อใหเ้ห็นถึงความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนภายในจิตของ

เราและสะทอ้นใหเ้ห็นส่ิงท่ีเรากาํลงัสร้างสัมพนัธ์ดว้ยหรือส่ิงท่ีเรากาํลงัดึงเขา้มาในชีวติของเรา” 

 ไม่อยากจะเช่ือเลยครับ – วา่ผมน่ีนะ เสาะหาปัญหา – โดยเจตนา! ผมเองสอดส่องมองหา

ปัญหา โดยมีสติรู้ตวัดีหรืออาจจะขาดสติกไ็ด ้และประพฤติตนไปในทางท่ีรับรองไดเ้ลยวา่ผม

จะตอ้งประสบปัญหานั้น! ผมนึกไตร่ตรองถึงความเป็นจริงท่ีผมยอมรับแลว้ว่าเกิดข้ึนในจิตใจของ

ผม ผมเห็นแลว้วา่ครับความเป็นจริงซ่ึงเป็นท่ีมาของคาํพดูและการกระทาํของผม ตลอดจนถอ้ยคาํท่ี

แยม่ากๆ ท่ีผมใชอ้ธิบายถึงผูห้ญิง ร่างกาย ความสัมพนัธ์ท่ีใกลชิ้ดลึกซ้ึง และแมแ้ต่ภาษาท่ีใชอ้ธิบาย

เก่ียวกบัตวัผมเอง เป็นเร่ืองน่าประหลาดใจดว้ยซํ้ าไปท่ีผมรักษาความสัมพนัธไ์วไ้ดต้ั้งหน่ึงอาทิตย ์

การพดูจาของผม ผมไม่ไดใ้หเ้กียรติเธอเลย และผมโทษแต่คนอ่ืนวา่มีเจตนาร้าย ในขณะท่ีในความ

เป็นจริงแลว้ผมไปกระตุน้ใหพ้วกเคา้ทาํเช่นนั้น ผมโทษแต่คนอ่ืนเสมอ ซ่ึงจริงๆ แลว้ผมนัน่เองเป็น

คนโหดร้าย!”  

ไขความคดิ –“ความทารุณโหดร้ายทั้งปวงเกิดข้ึนจากความอ่อนแอ” 

      เดอะ โรมนั เพลยไ์รท ์เซนิค่า 

 

 “ถอ้ยคาํและความเป็นจริงเดิมๆ ท่ีเกิดข้ึนซํ้ าแลว้ซํ้ าเล่านั้นเป็นส่ิงท่ีจิตเราสร้างข้ึนตั้งแต่คร้ัง

ท่ีเรายงัเดก็มากๆ และแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์กนัระหวา่งเรากบัผูใ้หญ่ท่ีมีอิทธิพลของเรา ซ่ึง

ผมไดใ้หร้ายละเอียดไวแ้ลว้ในการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัเร่ืองการเปล่ียนการพึ่งพาอาศยักนัในแง่ลบท่ี

ส่งผลกระทบผูอ่ื้นเป็นการพึ่งพาอาศยักนัแบบแบ่งปันกนัและถอ้ยทีถอ้ยอาศยัครับ (Co-Dependence 

to Inter-Dependence Workshop) เราตอ้งใชปั้ญญาและมีความมุ่งมัน่ในการท่ีจะเร่ิมมีสติ มีความ

รับผดิชอบ และเปล่ียนพฤติกรรมเดิมๆ ท่ีเกิดข้ึนซํ้ าซาก เป็นไปไม่ไดท่ี้จะมีความสัมพนัธ์อยา่ง

ใกลชิ้ดลึกซ้ึงหากถอ้ยคาํท่ีเราใชพ้ดูถึงตวัเอง ร่างกาย เพศตรงขา้ม หรือความสัมพนัธ์ของเรานั้น

ส่งผลใหเ้รามีความรู้สึกท่ีแยล่ง ในพระคมัภีร์ไบเบิลฉบบัภาษาอะราเมอิค (Aramaic) กล่าวไวว้า่คน
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ท่ีสามารถปกครองล้ินตนเองไดเ้ป็นผูท่ี้ทรงพลงัยิง่กวา่คนท่ีสามารถรบชนะจนไดเ้มืองมาเป็นของ

ตน เราตอ้งเตม็ใจท่ีจะรับผดิชอบต่อความคิดของตนเองจึงจะแกไ้ขส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้งท่ีฝังลึกในจิตใจ

ครับ” 

 ริชาร์ดยอมรับวา่ตลอดมาเกือบทั้งชีวติของเขา เขาใชภ้าษาท่ีค่อนขา้งจะ “ลามก” เขาเห็นแลว้

วา่ส่ิงท่ีเขานึกคิดข้ึนเป็นสาเหตุท่ีมาของความรู้สึก และเขาตดัสินใจวา่เขาพร้อมแลว้ท่ีจะทาํให้

ตนเองมีความรู้สึกท่ีดีๆ เก่ียวกบัการใชชี้วติ ร่างกาย และคนอ่ืนๆ ท่ีเขามีความสัมพนัธ์ดว้ย เขาชอบ

ไอเดียการดาํรงรักษาสภาวะแห่งความรักไวใ้นจิตของเขา และสละเวลาทาํแบบฝึกหดัน้ีเพื่อฟ้ืนฟูมิติ

แห่งความรักไวด้ว้ยความสมคัรใจ (ดูหนา้ XXXXXXX-72) เขาใหค้าํมัน่สัญญาวา่จะหมัน่ทาํ

แบบฝึกหดัน้ีทุกวนั 

4. ข้าพเจ้าสัมผสัและรับรู้ถึงความเป็นธรรมชาติแบบเดมิทีบ่ริสุทธ์ิของตน – ซ่ึงกค็อืความรัก

ข้าพเจ้าเลอืกความสงบ, ความสุข และตัดสินใจค้นหาเหตุผลของความเป็นจริงน้ันด้วยความ

รัก (Rakhma) อกีทั้ง เต็มใจทีจ่ะรักษาอาการทางกาย จิตใจ และความรู้สึกทีเ่กดิขึน้ขณะเยยีวยา

รักษากายและจิตใจนี้ 

“ผมจาํส่ิงท่ีคุณพดูไวก่้อนหนา้น้ีไดค้รับ เก่ียวกบัอาการต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนขณะเยยีวยากายและ

ใจ (ดูหนา้ XXXXXXX-136) และผมยนิดีเตม็ใจท่ีจะทาํทุกอยา่งเพื่อเยยีวยากายและใจ ผมรู้สึกมี

ชีวติชีวาเบาสบายข้ึนกวา่ท่ีผมเคยรู้สึกมาเป็นเวลานาน ผมรู้สึกโล่งใจ เม่ือผมนึกถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวติผม ผมรู้สึกวา่ผมสามารถจดัการกบัปัญหาเหล่านั้นได”้ ดูเขาจะสดใสเลก็นอ้ย และช่างเป็น

ความรู้สึกท่ีดีจริงๆ ท่ีผมไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของการเปล่ียนแปลงของเขา ไดรั้บประสบการณ์จากการ

เปล่ียนแปลงน้ี และไดเ้ป็นพยานรู้เห็นการเปล่ียนแปลงของเขา 

 “บ่อยคร้ังนะท่ีเราเปล่ียนความรู้สึกของเราโดยใหค้วามสนใจกบัทาํส่ิงภายนอก จะดีทีเดียว

ถา้เราเลิกทาํนิสัยนั้นเสีย มีคนมากมายเลยท่ีอยากควบคุมความคิดหรือจูงใจคุณ เช่น ส่ือ โฆษณา 
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หนงั รัฐบาล ผูน้าํศาสนา นบัวา่เกือบแทบทุกคน ถึงเวลาแลว้ท่ีเราจะตอ้งเอาพลงัของเรากลบัคืนมา! 

มีผูช้ายฉลาดคนหน่ึงช่ือ จอร์จ วอชิงตนั คาร์เวอร์ เขาริเร่ิมอุตสาหกรรมถัว่ เขาเป็นคนผวิดาํ อาศยั

อยูภ่าคใตข้องสหรัฐอเมริกาในช่วงปลายๆ ปี ค.ศ. 1800 และในช่วงตน้ๆ 1900 เขาถูกทารุณมามาก 

แต่กย็งัมีจิตสาํนึกรู้ตวัวา่ตวัเคา้เองเป็นผูดู้แลรับผดิชอบจิตใจของตนเอง ผมยงัจาํคาํพดูของเขาได ้

เขาเอาจริงเอาจงักบัการใหพ้ลงักบัตนเอง และเขาบอกตวัเคา้เองเสมอวา่ “ผมจะไม่ยอมใหค้นอ่ืนมา

ทาํใหเ้คา้มวัหมองตอ้งมีมลทิน จนถึงกบัทาํใหผ้มเกลียดคนๆ นั้นเดด็ขาด”   

ไขความคดิ –“ผมจะไม่ยอมใหค้นอ่ืนมาทาํใหเ้คา้มวัหมองตอ้งมีมลทิน 

จนถึงกบัทาํใหผ้มเกลียดคนๆ นั้นเดด็ขาด” 

      จอร์จ วอชิงตนั คาร์เวอร์ 

 

 “คาํพดูน้ีโดนใจมาก!! คุณกรู้็นิ ไมเคิล วา่มีคาํคมมากมายกล่าวถึง “ผูช้ายท่ีดีจริงๆ” วา่เคา้ทาํ

อะไรบา้ง ดูเหมือนวา่ “ผูช้ายท่ีดีจริงๆ” มีความรับผดิชอบต่อชีวติและจิตใจของตนเอง และกท็าํ

กิจวตัรต่างๆ โดยมีความรักเป็นจุดยนื น่ีเป็นคาํนิยามใหม่สาํหรับผมเลยนะเน่ีย!”  

 “ผมเห็นดว้ยครับ การท่ีเขาสวมบทบาทวา่เป็นคนเขม็แขง็ ไม่เคยมีความรู้สึกอ่อนแอ ตดัหวั

คนอ่ืนเพื่อใหดู้เหมือนวา่ตนเองมีอาํนาจเหนือวา่คนอ่ืนบ่งบอกถึงความอ่อนแอท่ีเสแสร้งวา่เขม็แขง็ 

คนท่ีมีพลงัจริงๆ จะไม่ยอมใหก้ารควบคุมการประพฤติของตนนั้นตอ้งข้ึนอยูก่บัส่ิงแวดลอ้ม และมี

พลงัพอท่ีจะยกระดบัศีลธรรมของคนท่ีดูเหมือนจะเป็น “ศตัรู” ของตนใหสู้งข้ึนไดอี้กดว้ย” 

 “ขัน้ตอน 5  ถูกออกแบบข้ึนเพื่อกลบัมารับรู้ความรักอนับริสุทธ์ิในใจคุณและยนืยนัวา่คุณ

ประสบความสาํเร็จในการใหอ้ภยัผูอ่ื้นหรือส่ิงอ่ืน ถา้คุณยงัมีความรู้สึกเกลียดหรือกลวัอยู ่คุณจะไม่

สามารถเห็นไดห้รอกวา่คุณรักอะไรบา้งเก่ียวกบัคนนั้นหรือเหตุการณ์นั้น  
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5. ข้าพเจ้าเลอืกทีจ่ะเป็นผู้มใีจรักในสัจธรรมและฟ้ืนฟูสภาวะแห่งความรัก(ชีวติ) ไว้ในจิตใจของ  

ตน ทดสอบความสามารถของตนเองโดย: ให้นึกคดิด้วยความรักแล้ว ความรู้สึกทีข้่าพเจ้ามต่ีอ 

(#1A) มดีังนี ้ แม้ว่าผมจะมพีฤติกรรมทีไ่ม่ดี เอมีย่งัติดต่อและส่ือสารกบัผมอยู่บ่อยๆ ต่อตนเองมี

ดังนี ้ผมเร่ิมมคีวามรับผดิชอบ 

 เขาดูเศร้าๆ นิดหน่อยขณะท่ีเขานึกถึงเหตุการณ์ตอนท่ีเขาผลกัไสนอ้งสาวของเขา ผา่นไป

หลายนาทีกวา่เขาจะพดูถึงความสูญเสียท่ีเขารู้สึกและความรักอนัลึกซ้ึงท่ีเขาไดสั้มผสัรับรู้ และเขา

ราํพนัวา่เขาปรารถนาท่ีจะมีความรักดีๆ ใหเ้อม่ีมานานแลว้ นบัตั้งแต่ตอนท่ีสูญเสียความรักดีๆ นั้น

ไปเพราะเม่ือตอนเดก็ๆ เคา้เกลียดเธอ 

 “หายใจลึกๆ ริชาร์ด ขอใหท้ิ้งความคิดต่างๆ และความสูญเสียเหล่าน้ีไปซะนะครับ และ

ต่อไปคุณอาจจะไม่คิดและรู้สึกแบบน้ีกบัผูห้ญิงคนอ่ืนๆ ท่ีคุณมีความสัมพนัธ์หรือเก่ียวขอ้งดว้ย” 

“ขัน้ตอน 6  คุณบอกซิ วา่คุณตอ้งการอะไร ขอใหคุ้ณใหค้วามสาํคญักบัการรู้ทนัความคิดท่ี

ทาํใหคุ้ณเล่ียงไม่ทาํในส่ิงท่ีอยากทาํนะครับ และขอใหคุ้ณใชแ้ต่คาํพดูหรือภาษาเพื่อบอกวา่คุณ

ตอ้งการอะไรจริงๆ กนัแน่เท่านั้นนะครับ” 

“คุณหมายความวา่ “คาํตอบท่ีถูกตอ้งในขั้นตอน 6 น้ีคือ ‘จริงๆ แลว้ ผมไม่ตอ้งการโกรธ    

เอม่ี’ ใช่มั้ย?” ริชาร์ดถาม 

“คุณต้องการอะไรล่ะ? ดูเหมือนคุณจะบอกไดช้ดัเจนวา่คุณไม่ตอ้งการอะไร ยิง่คุณไม่อยาก

ไดม้นัมากเท่าไหร่ มนัยิง่มีพลงัมากเท่านั้น แลว้คุณจะสร้างมนัข้ึนมาในโลกของคุณ” 

“ยงัไงครับ? ผมไม่เห็นวา่ผมพดูผดิตรงไหน” 

“คุณจบัใจความบางอยา่งท่ีผมไม่ไดพ้ดูนะ ผมไม่ไดพ้ดูวา่มนัผดินะครับ จาํไดม้ั้ยครับวา่ มี

การเปล่ียนแปลงของพลงังานเม่ือเราจดจ่อใหค้วามสนใจอะไรซกัอยา่งนะ และนัน่เป็นการกระทาํท่ี
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เกิดจากความคิดสร้างสรรค ์แลว้ส่ิงท่ีคุณพดูออกมานะสะทอ้นใหเ้ห็นถึงส่ิงท่ีคุณกาํลงัสร้างมนัข้ึน

มานะ อะไรกแ็ล้วแต่ทีคุ่ณจดจ่อให้ความสนใจอยู่เป็นส่ิงทีคุ่ณสร้างมนัขึน้มา  เมือ่ใดกต็ามทีคุ่ณจด

จ่อสนใจส่ิงทีคุ่ณไม่ต้องการโดยการหลกีเลีย่งส่ิงน้ัน คุณจะมปีฏกิริิยาจูนเข้ากบัส่ิงน้ันทีคุ่ณ

หลกีเลีย่งหรือไม่กด็ึงดูดมนัเข้ามาหาตัวคุณโดยอตัโนมตัิ ไม่ว่าส่ิงทีคุ่ณจดจ่อสนใจน้ันจะเกดิขึน้จาก

ความรักหรือความเกลยีดชังกด็ี – คุณคดิถึงมนัเมือ่ใด คุณได้มนัเลยเมือ่น้ัน! น่ีเป็นส่ิงท่ีเราจะเรียนรู้

อยา่งลึกซ้ึงใน On Creating Consciously เวร์ิคชอพ” 

“งั้น คุณจะแนะนาํใหผ้มพดูยงัไงล่ะ ไมเคิล” 

“ดูเหมือนคุณตอ้งการใหน้อ้งสาวรักและเห็นคุณค่าของคุณมากพอๆ กนักบัท่ีนอ้งสาวของ

คุณตอ้งการจากคุณ” 

“ใช่เลย! นัน่แหละท่ีผมตอ้งการมาตลอด!”  เคา้อารมณ์ดีข้ึน เม่ือนึกถึงความเป็นไปไดว้า่

จริงๆ แลว้เคา้ไดรั้บความรักและความช่ืนชมจากนอ้งสาวมาโดยตลอด 

6. ข้าพเจ้าต้องการให้ #1A: (เขยีนในแง่ดี ว่าต้องการอะไรจาก #1A)  ได้รับความรัก การเอาใจใส่

ดูแลและเห็นคุณค่าในตัวผมมากเท่าๆ กบัทีเ่อมีไ่ด้รับ 

 ริชาร์ดเห็นดว้ยวา่ เคา้ไดเ้ห็นแลว้วา่ เม่ือคิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีเขาตอ้งการ โดยคิดไม่เหมือนกนั 

สองความคิดน้ีทาํใหเ้กิดพลงังานท่ีแตกต่างกนั เขาเขา้ใจมากข้ึน เม่ือเคา้จบัความรู้สึกท่ีแตกต่างกนั

ได ้เม่ือเคา้คิดกลบัไปกลบัมาระหวา่งนึกถึงส่ิงท่ีเคา้ตอ้งการกบัคิดวา่ “ผมไม่อยากโกรธเอม่ี” เพื่อ

หลีกเล่ียงความรับรู้นั้น 

 “ผมมีสติใส่ใจดูแลว้ ผมแปลกใจมากครับ”  ริชาร์ดเช่ือแลว้วา่ “ความคิดเหล่าน้ีมีผลต่อ

ความรู้สึกของเคา้แค่ไหน คุณบอกวา่ผมจะมีความรู้สึกไวข้ึน ถา้ผมเลิกสูบบุหร่ีและเลิกด่ืมกาแฟ 

แลว้หลงัจากนั้นเพียงไม่ก่ีชัว่โมง ผมจะมีสติมีการรับรู้ท่ีเปล่ียนไปไดม้ากขนาดนั้นเชียวหรือ?” เขา

ถาม ผมบอกใหเ้ขารู้วา่ผมคิดวา่การเลิกบุหร่ีและกาแฟจะทาํใหไ้ดผ้ลท่ีดีข้ึน ต่างกนัมาก นอกจากน้ี
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อาจมีตวัปัจจยัอ่ืนๆ อีกดว้ย แลว้เขากไ็ดรั้บรู้และปล่อยวา่งอารมณ์ความรู้สึกมากมาย และกส็ลดัท้ิง

ความคิดต่างๆ ท่ีหนกัอ่ึงออกจากใจเคา้ไดใ้นช่วงหน่ึงวนัท่ีเราทาํเวร์ิคชอพระยะส้ันๆ อยา่งเขม็ขน้น้ี 

 “ขัน้ตอน 7  คือการยอมรับวา่เราตอ้งรับผดิชอบต่อตนเองและเรามีพลงัท่ีดีเลิศจากความคิด

ของเรา ในขั้นน้ีเราเติบโตข้ึน ไม่จินตนาการฟุ้งซ่านแบบท่ีทาํตั้งแต่วยัเดก็ และไม่คิดแบบเดก็ๆ อีก

ต่อไป และยอมรับวา่เราตอ้งรับผดิชอบต่อผลท่ีไดจ้ากความคิดของเรา คุณเท่าน้ันทีท่าํให้ตัวเองรู้สึก

ถึงอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ และอารมณ์ทีคุ่ณกาํลงัมีอยู่น้ันบอกให้คุณรู้ว่าพลงังานจากความคดิน้ันมี

คุณสมบัติอย่างไร ความคิดทุกความคิดสะทอ้นใหเ้ห็นถึงส่ิงท่ีคุณเลือกจากปัจจุบนั หรือจากอดีตท่ี

สั่งสมอยูภ่ายในจิตท่ีไม่รู้วา่มีสั่งสมอยู ่ซ่ึงบ่อยคร้ังเป็นความคิดท่ีตกทอดมาหลายชัว่อายคุน และ

อารมณ์ทุกอารมณ์เป็นผลมาจากทางเลือกเหล่านั้น และยงับอกใหเ้รารู้ถึงคุณสมบติัของทางเลือก

ของเราอีกดว้ย อารมณ์เหล่าน้ีเป็นกลไกท่ีแสดงผลสะทอ้นกลบัใหเ้รารู้ไดโ้ดยตรง” 

7. ในแต่ละคร้ังข้าพเจ้าคดิ ข้าพเจ้าสร้างปรากฏการณ์บางอย่างขึน้ในจิตและกาย ถ้าข้าพเจ้ารู้สึกทุกข์ 

หรือมีอาการเจ็บปวด แสดงว่าความคดิน้ันไม่ตรงตามเป้าหมาย และเป็นความผดิพลาด  

 “ขัน้ตอน 8 คือเรามีโอกาสไดแ้ยกแยะระหวา่งความรับผดิชอบ (ความสามารถในการ

ตอบสนอง) กบัความคิดท่ีเราไดรั้บถ่ายทอดมาซ่ึงกคื็อการโทษนู่นโทษน่ี ถึงเวลาแลว้ครับริชาร์ด ท่ี

จะเลือกท่ีมาของปรากฏการณ์นั้นซะที วา่คุณจะโทษนู่นโทษน่ีหรือเลือกความรักกนัแน่ ถึงเวลาแลว้

ท่ีเรามาดูกนัใหลึ้กซ้ึงวา่อะไรเป็นสาเหตุท่ีทาํใหคุ้ณมีความทุกขห์รือความเจบ็ปวด แลว้กย็อมรับวา่

ผลลพัธ์ท่ีไดรั้บจากปรากฏการณ์น้ีซ่ึงมาจากความคิดของคุณนั้นเป็นแพทเทิร์นหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนซํ้ าๆ 

มาแลว้” 

 เขาถึงกบัตอ้งโอดครวนข้ีนมาวา่ “เคยเป็นอยา่งนั้นและทาํอยา่งนั้นมาแลว้ครับ โดนมาแลว้

ครับ!”  เขาพดู “ชดัเจนเลยครับวา่การโทษนู่นโทษน่ีไม่เวร์ิคสาํหรับผม ผมพร้อมท่ีจะเลือกทางเดิน

อ่ืนครับ ผมพร้อมท่ีจะใชห้ลกัการใหอ้ภยัเพื่อเปล่ียนแพทเทิร์นทุกอยา่งครับ” 
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 “และคนเรามกัจะคิดวา่ใหอ้ภยักนัไม่ไดเ้พราะส่ิงท่ีเคา้กระทาํหรือถูกกระทาํนั้นเป็นการ

กระทาํท่ี “แยม่าก”  แต่การใหอ้ภยัอยา่งแทจ้ริงไม่ไดห้มายความวา่เราจะปล่อยผูก้ระทาํผดิลอยนวล

อยูโ่ดยไม่มีการทาํโทษใดๆ อนัท่ีจริงแลว้ True Forgiveness หรือการใหอ้ภยัอยา่งแทจ้ริงน้ีเป็นวธีิๆ 

หน่ึงเราใชเ้พื่อท้ิงพลงังานท่ีไม่ดีๆ ท่ีเรามีนั้นไปเสีย ทุกๆ ปรากฏการณ์หรือส่ิงร้ายๆ ท่ีเกิดข้ึนไม่วา่

ดว้ยความโง่เขลาหรือขาดสติ ไม่วา่ท่ีเราทาํไปหรือโดนกระทาํนั้นเปล่ียนแปลงได ้เราสลายพลงังาน

ท่ีเกิดข้ึนจากความขุ่นเคืองกา้วร้าวทั้งหมดไดเ้ม่ือเรามีปัจจุบนัขณะท่ีมีความรักอนับริสุทธ์ิเป็นแรง

ขบัเคล่ือน ถา้ใจเรามีความรักท่ีสถิตยอ์ยูใ่นขณะนั้นและเรารู้สึกรับรู้ถึงความรักอนับริสุทธ์ินั้นได้

แลว้ละก ็การรักษาเยยีวยากจ็ะเกิดข้ึนแมว้า่การกระทาํนั้นจะผดิศีลธรรมหรือประหลาดซกัขนาด

ไหน เม่ือเราสามารถทาํใหค้วามทุกขค์วามเจบ็ปวดท่ีเราไม่รู้ตวัวา่มีอยูน่ั้นกลายเป็นความรักได ้กจ็ะ

มีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนครับ 

8. ข้าพเจ้าตั้งใจละเลกิไม่โทษผู้อืน่และรับผดิชอบต่อความทุกข์ทีข้่าพเจ้าได้ก่อขึน้เอง เพราะรู้ว่า

ความเกลยีดชัง/ความกลวัทั้งหมดในจิตใจน้ันเปลีย่นแปลงได้ และข้าพเจ้าเลอืกทีจ่ะกลบัมาเป็น 

ตัวตนเดิมแท้หรือความรักแทนทีจ่ะปล่อยให้ตนเองอารมณ์เสีย (หายใจเข้าลกึๆ ช้าๆ) 

 “คุณอาจจะไดไ้อเดียแลว้วา่เราใหก้าํลงัใจคุณ ใหจิ้ตใจกลบัมาอยูใ่นสภาวะท่ีเป็นความรัก

และทาํใหเ้ป็นนิสัย  น่ีเป็นส่วนสาํคญัของกระบวนการเลยทีเดียวครับ กลบัมาสัมผสัรับรู้ตวัตนท่ี

แทจ้ริงของคุณเร่ือยๆ จนกระทัง่คุณใชชี้วติกบัการสัมผสัรับรู้ตวัตนของคุณแบบน้ีไปเลย ผมแนะนาํ

วา่ใหคุ้ณทาํส่ิงน้ีใหเ้ป็นส่ิงสาํคญัอนัดบัหน่ึงในชีวิตคุณนะครับ!” 

 “ผมมีความรู้สึกดีจริงๆ ครับ ดีกวา่ความรู้สึกเกลียดชงัท่ีผมเคยเป็น แต่ทาํไมมนัมีพลงั

มากมายจงัครับ?  มีทฤษฎีอะไรหนุนการปฏิบติัน้ีหรอครับ?” 

 “คุณเคยอุม้เดก็แรกเกิดตอนชัว่โมงแรกๆ ท่ีเดก็เพิ่งเกิดมั้ยครับ และถา้เคย คุณบรรยายธาตุ

แทข้องเดก็ทารกคนนั้นไดม้ั้ยครับ?” 
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 เคา้คิดอยูค่รู่หน่ึง “ทาํไมครับ ผมตอ้งตอบวา่เป็นอะไรท่ีน่ารักมากๆ งดงาม เป็นแก่นแทข้อง

ความรักครับ! ผมจาํเอม่ีไดต้อนเธอเป็นแบบนั้น” เขาพดูอยา่งอ่อนโยนลง 

 “ผมไดถ้ามคาํถามน้ีกบัคนมากมายหลายแสนคนท่ีมาจากวฒันธรรมท่ีแตกต่างกนั ริชาร์ด 

ร้อยทั้งร้อยตอบผมทาํนองเดียวกนัวา่เป็นความรัก ไม่เคยไดค้าํตอบอยา่งอ่ืนเลยครับ ความรักเป็น

แก่นแทข้องตวัตนของเราจริงๆ นะริชาร์ด และเม่ือเราท้ิงมนัไป เรายอมแพก้บัชีวตินะ การใหอ้ภยั

เป็นการฟ้ืนฟูตวัตนของเรา ตลอดจนชีวติและความรักของเรา หากเรามีเป้าหมายอ่ืนท่ีขดักนักบั

ตวัตนของเรา เราจะสร้างปรากฏการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีเป็นความเกลียดชงัหรือไม่กเ็ป็นความกลวั 

แลว้เรากต็อ้งปล่อยวางอารมณ์นั้นเสีย” 

 “จาํไดม้ั้ย ก่อนหนา้น้ี ผมถามคุณวา่คุณเคยทาํอะไรท่ีทาํใหต้นเองเสียใจหรือรู้สึกเสียดายมั้ย 

และคุณรู้สึกยงัไงเม่ือคุณทาํมนัลงไป และเหมือนๆ กบัคนอ่ืนๆ นบัแสนคนท่ีตอบคาํถามน้ี คาํตอบ

ของคุณ คาํตอบของพวกเคา้เป็นคาํพดูท่ีเก่ียวกบัความเกลียดชงัและความกลวัทั้งส้ิน”  ริชาร์ดเห็น

ดว้ย  “สังเกตดูนะครับ ไม่มีคาํบรรยายท่ีเก่ียวกบัตวัตนของเราหรือความรักอนับริสุทธ์ิเลยขณะท่ีเรา

มีความเกลียดชงัและความกลวั ทั้งน้ีทั้งนั้นเพราะว่าความเกลียดชงัและความกลวัสะทอ้นสภาวะท่ี

ไม่ใช่ตวัตนของเรา เม่ือเรามีอารมณ์สองอยา่งน้ี เราทาํอะไรลงไปดว้ยความคิดท่ีมาจากขอ้มูลท่ีผดิๆ 

จากความเป็นจริงท่ีไม่ถูก ไม่จริงเลย และจากส่ิงท่ีไม่ใช่ตวัตนของเรา (Non-self) ท่ีเป็นเพียงไอเดียท่ี

ผดิๆ เก่ียวกบัตวัเราซ่ึงเราเกบ็เอาไวใ้นเซลลส์มองของเรา มนัเป็นเพียงสภาวะท่ีเด่นชดัวา่มีตวัตนนั้น

อยู ่ แต่จริงๆ แลว้ ณ ขณะท่ีมีสภาวะของจิตแบบนั้นเราไม่ไดมี้ชีวติท่ีแทจ้ริงเลยครับ  สภาวะท่ีเป็น

เดก็ทารกแรกเกิดๆ ข้ึนเป็นความรักและส่วนใหญ่ (ตวัตนของเรา) กต็ายหรือดบัไปเม่ืออายไุด ้4 

ขวบ! 

 “เช่นน้ีเป็นการ “ใชชี้วติ (live)” ในสภาวะท่ีไม่มีชีวติ (non-life) การเปล่ียนแปลงสภาวะของ

จิตน้ีจะนาํพาเรากลบัมามีชีวติอีกคร้ัง ในกระบวนการขั้นน้ี เราจะไดรั้บประสบการณ์ท่ีเรียกวา่ “การ

ตายหรือการดบั” และน่ีเป็นการตายของตวัตนท่ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงของเรา (Non-self) และมนั
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เป็นไปไดท่ี้จะรู้สึกแยม่ากๆ ท่ีจะตอ้งปล่อยวางหรือท้ิงตวัตนท่ีไม่มีชีวติ (Non-life) น้ีและกลบัมี

ความเป็นธรรมชาติท่ีแทจ้ริงของเรา (True nature) มีคาํสอนโบราณวา่ “เพื่อท่ีจะใหเ้รามีชีวติ เราตอ้ง

ตาย” 

 “เราตอ้งขจดัความกลวัและความเกลียดชงัท่ีผดิๆ น้ีออกไปจากจิตใจของเราซะ มนัตอ้งถูก

แกะออกมาเป็นช้ินๆ เพื่อเราจะไดแ้สดงออกมาหรือรู้สึกตวัตนของเราท่ีแทจ้ริง (True Being) หรือ

ความรักอนับริสุทธ์ิ (Love) ไดอ้ยา่งเตม็เป่ียมอีกคร้ัง น่ีแหละเป็นการใหอ้ภยัอยา่งแทจ้ริง (true 

forgiveness) และเวร์ิคชีทแต่ละแผน่จะคล่ีคลายจิตใจเราใหมี้พื้นท่ีวา่งๆ ในใจเราเพือ่ใหเ้ราปรับ

ตวัตนท่ีแทจ้ริง (True Self) ของเราใหเ้ขา้สู่ความสมดุลมัน่คงข้ึน ตวัตนท่ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงของ

เรากจ็ะเปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆ จนกระทัง่ไม่วา่อะไรจะเกิดข้ึนในโลกของเรา เรากย็งัใชชี้วติอยา่งมี

สติรับรู้ธรรมชาติท่ีแทจ้ริงหรือความรักไดอ้ยา่งเตม็เป่ียม 

 “เพื่อเยยีวยาส่ิงต่างๆ ในตวัเราท่ีไม่ใช่ความรัก เราตอ้งตดักระแสของความคิดหรือ

ปรากฏการณ์ของเราท่ีเก่ียวกบัส่ิงอ่ืนท่ีไม่ใช่ความรักอนับริสุทธ์ิ เราตอ้งเลิกยดึติดหรือเคลิบเคล้ิมไป

กบัตวัตนท่ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงของเรา (Non-being)  เราตอ้งทาํใหป้รากฏการณ์ท่ีไม่ใช่ความรัก

สลายไป และเม่ือเราทาํเช่นนั้น ความเจบ็ปวดและแผลเก่ากจ็ะโผล่ใหเ้ห็นเพื่อจะไดรั้บการเยยีวยา

ดว้ยการมีสติอยูก่บัตวัตนท่ีแทจ้ริงของเรา (ท่ีเตม็เป่ียมดว้ยความรักท่ีบริสุทธ์ิ) ณ ปัจจุบนัขณะนั้น 

(presence of being) เน่ียมีการสอนเทคโนโลยวีธีิการเยยีวยาน้ีเม่ือ 2,000 ปีท่ีแลว้เป็นภาษาอะรา

เมอิค (Aramaic) แต่แลว้กห็ายสาบสูญไปทนัทีอยา่งรวดเร็วเกือบทั้งหมด 

 “ขัน้ตอน 9 คือแก่นของวธีิการให้อภยั เพราะวา่ในเซลลส์มองของเรา มีเป้าหมายหรือความ

ตอ้งการอะไรบางอยา่งท่ีจุดชนวนหรือเป็นสาเหตุใหเ้ราไดรั้บประสบการณ์ท่ีทาํใหคุ้ณมีความรู้สึก

กลวัหรือเกลียดชงัเกิดข้ึน เรากเ็ลยเห็นแต่เหตุการณ์ท่ีสอดคลอ้งกบัสาเหตุหรือขอ้มูลในสมองท่ีผดิๆ 

นั้น ความจริงและขอ้มูลท่ีถูกตอ้งตามความเป็นจริงกถู็กบลอ็ค ถูกปิดกั้นและเขา้ไม่ถึง จริงๆ แลว้จิต

ของเรานั้นควรจะเป็นแสงสวา่ง (หรือท่ีเรานิยามวา่ ความรัก)”  ท่ีนาํพาเราไปสู่โลกท่ีแทจ้ริงอนั
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ยิง่ใหญ่ ในแต่ละขณะ จิตของกายเราสามารถแสดงใหเ้ห็นแค่ขอ้มูลเพียงนิดหน่อยจากเน้ือหาสาระ

ของจิตนั้น ณ ขณะนั้น 

 “ถา้คุณรู้สึกเกลียดหรือกลวัข้ึน คุณเยยีวยาจิตใจโดยการสลายความเป็นจริงหรือ

ประสบการณ์นั้น แลว้เขา้ไปสัมผสัส่ิงซ่ึงเราไม่รู้ตวัหรือท่ีเราไม่ไดใ้ชส้ติรับรู้มนั ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี

ผลกัดนัใหเ้รามีประสบการณ์ท่ีเจบ็ปวด พอคุณสลายความเป็นจริงน้ีแลว้ คุณเห็นโลกท่ีคุณตอ้งการ

จะเยยีวยาอยา่งแทจ้ริง และเยยีวยาโดยจดจ่ออยูก่บัปัจจุบนัขณะท่ีเตม็เป่ียมดว้ยความรักท่ีบริสุทธ์ิ 

(Presence of Love)” 

 “หมายความวา่ยงัไง ผมงงไปหมดแลว้ บอกผมอีกทีซิ” 

 “จริงๆ แลว้ ท่ีสาํคญัตอนน้ีคือคุณรู้วา่จะทาํอะไรต่อนะริชาร์ด คุณจะสลายความเป็นจริงท่ี

คุณคิดข้ึนเองไดก้ต่็อเม่ือคุณขจดัตวัตน้เหตุท่ีสร้างความเป็นจริงน้ีข้ึนมาครับ” ริชาร์ดอยากรู้วา่ตอ้ง

ทาํยงัไง หาตวัตน้เหตุน้ีไดท่ี้ไหน “คุณหาตวัตน้เหตุเจอแลว้ครับ กเ็ป้าหมายท่ีคุณมีใหเ้อม่ีไงครับ” 

 “คุณหมายความวา่ยงัไง เป้าหมายเป็นตวัตน้เหตุไดย้งัไง ตน้เหตุของอะไร?” เคา้เคน้คาํตอบ 

 “เรากลบัมาทาํความเขา้ใจการทาํงานของความคิดกนั ในแต่ละขณะ มีขอ้มูลหลายลา้นๆ บิต

ในโลกของความเป็นจริง เพื่อสร้างความเป็นจริงข้ึนมา เราตอ้งกาํหนดความคิดของเราใหจ้ดจ่ออยู่

กบัความเป็นจริงอะไรซกัอยา่งโดยเลือกเป้าหมายจากเจตนาทั้งหมดท่ีเป็นไปไดว้า่เราจะกระทาํครับ 

หลายๆ คนจะพดูถึงอาํนาจแห่งเจตนารมณ์ แต่จริงๆ แลว้ เป้าหมายท่ีเราตั้งไวมี้อาํนาจท่ีทาํใหจิ้ตเรา

สร้างเหตุการณ์ข้ึนมา 

 “เจตนารมณ์ดีๆ ทั้งหลายทั้งปวงในโลกไม่อาจทาํใหเ้กิดพฤติกรรมใดๆ ได ้การมีเจตนารมณ์

ไม่ไดท้าํใหเ้ราขยบักลา้มเน้ือหรือพดูออกมา การท่ีเราทาํใหเ้จตนารมณ์กลายเป็นเป้าหมายซิทาํให้

สมองเรามีความคิดและทาํใหเ้กิดพฤติกรรมต่างๆ น่ีเป็นความแตกต่างท่ีสาํคญัมากครับในการเขา้ใจ
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วา่ความคิดเราทาํงานอยา่งไร และผมกส็อนละเอียดกวา่น้ีในเวร์ิคชอพเร่ือง Law of Living และ 

Getting the Stress You Need ครับ 

ไขความคดิ –“ถนนสู่นรกนั้นปูพื้นไปดว้ยเจตนารมณ์ท่ีดีๆ” 

   1855 H. G. Bonn Hand-Book of Proverbs 514 

 

“ใหคุ้ณกรอกความตอ้งการตามเป้าหมายท่ีคุณทราบแลว้และตามท่ีคุณกรอกไวใ้นขัน้ตอน 6 

ใส่ในช่องวา่งในขอ้ #9A แลว้จาํไดไ้หมในภาษาอะราเมอิค (Aramaic) คาํวา่ “ใหอ้ภยั” แปลวา่

ยกเลิกหรือเลิกลม้ เม่ือเราเขา้ใจวา่ความคิดของเราทาํใหเ้รามองโลกยงัไงแลว้ คุณมีอิสระในการ

เยยีวยาจิตใจโดยการยกเลิกหรือเลิกลม้เป้าหมายหรือส่ิงท่ีคุณตอ้งการท่ีทาํใหคุ้ณตกอยูใ่นความ

เจบ็ปวดนั้นเสีย” 

 ริชาร์ดกระพริบตาเลก็นอ้ยเม่ือตอ้งทาํเช่นนั้น “แลว้ผมจะยกเลิกส่ิงท่ีผมตอ้งการไดย้งัไง มนั

เหมือนเป็นเร่ืองเหลวไหลนะไมเคิล ผมคู่ควรท่ีจะไดรั้บส่ิงท่ีผมตอ้งการสิ เราพดูยงัง้ีกบัตวัเองนิ

ครับ” 

 “ผมไม่ไดห้มายความวา่คุณไม่คู่ควรไดรั้บส่ิงท่ีคุณตอ้งการ ผมหมายความวา่การยดึติดกบั

เป้าหมายท่ีทาํใหคุ้ณเจบ็ปวดนั้นทาํใหคุ้ณเจบ็ปวดไปเร่ือยๆ พอเลิกตอ้งการส่ิงท่ีคุณตอ้งการแลว้ 

คุณเปิดใจมองดูวา่คุณมีอะไรบา้งท่ีปิดกั้นคุณอยู ่แลว้เยยีวยาความคิดนั้นๆ คุณคู่ควรท่ีจะไดรั้บส่ิงท่ี

คุณขอ และผมรู้วา่คุณเป็นผูส้ร้างความเป็นจริงผูมี้พลงั ทาํไมคุณยงัสร้างส่ิงท่ีคุณตอ้งการไม่ไดซ้ะที

ล่ะ” 

 “ผะ...ผมไม่รู้” เคา้พดูติดอ่าง “ไม่มีใครเอาใจใส่ผมหรือเห็นคุณค่าของผมอยา่งท่ีผมอยากจะ

เป็น นัน่เป็นปัญหาเสมอระหวา่งความสัมพนัธ์ของผมกบัผูห้ญิงหลายๆ คน และเป็นแบบเดียวกนั 

พวกเธอน่ารักซกัพกันึง แลว้กตี็ตวัออกห่างผม โอเค ไมเคิล ผมเห็นจากสีหนา้คุณนะวา่คุณคิดจะพดู
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อะไรน่ะ ในหวัผมไดย้นิเสียงของคุณก่อนท่ีคุณจะพดูเสียอีก  ใช่... ผมเป็นคนท่ีอยูท่ี่นัน่ตรงนั้นทุก

คร้ังและมนัเป็นความเจบ็ปวดของผม ผมไม่แน่ใจวา่ผมเขา้ใจรึยงั แต่ผมขอยกเลิกความตอ้งการท่ีจะ

ไดรั้บความรักอนับริสุทธ์ิ การดูแลเอาใจใส่และเห็นคุณค่าในตวัผมเท่าๆ กบัท่ีนอ้งสาวของผม

ไดรั้บ” 

9A. ความจริงทีเ่ป็นสัจธรรม (Truth) คอืส่ิงแรกทีด่ับตัณหาได้! อนัทีจ่ริงเราน่าจะรับรู้ (perception) 

สภาวะจิตทีม่คีวามรักเสมือนเป็นแสงสว่าง ถ้าเรามจุีดมุ่งหมายอะไรซักอย่าง เรากจ็ะรับรู้หรือมี

ทศันะคติเป็นไปตามจุดมุ่งหมายน้ัน ดังน้ันถ้าข้าพเจ้าให้ความสําคญักบัการรับรู้ความทุกข์น้ันเหนือ

ความรัก♥ จิตสํานึกของข้าพเจ้าจะสําคญัผดิในความเป็นจริง เพือ่ขจัดส่ิงที่สําคญัผดิน้ันเสีย (อะไรก็

ตามทีเ่กดิจากความเกลยีดชัง/ความกลวั) และหวนกลบัไปตระหนักรู้ในสัจธรรม♥ ข้าพเจ้าขอยกเลกิ

ความต้องการให้ #1A (ลอกข้อ #6 มาใส่ตรงนีใ้ห้ครบถ้วน) ได้รับความรักอนับริสุทธ์ิ การดูแลเอาใจ

ใส่และเห็นคุณค่าในตัวผมเท่าๆ กบัทีเ่อมีไ่ด้รับ (หายใจเข้าออกลกึๆ ช้าๆ) 

 นํ้าตาเร่ิมไหล เป็นอีกคร้ังท่ีเคา้รู้สึกจากขา้งในลึกๆ ของเคา้ ในหอ้งเงียบสงดัมีแต่เพียงเสียง

สะอึกสะอ้ืนเบาๆ ของเคา้ขณะท่ีเคา้พดูข้ึน “ทาํไมผมไม่น่าเป็นท่ีรัก? ผมไม่ดีตรงไหน? เหมือนกบั

วา่ผมไม่เคยรู้สึกวา่ไดรั้บความรักท่ีบริสุทธ์ิเลย ดงันั้นผมทาํตวัเมินเฉยเพื่อจะไดไ้ม่รู้สึกเจบ็ปวด มนั

ฝังลึกมากเหมือนหลุมดาํท่ีกลบเท่าไหร่กไ็ม่เตม็หลุมซกัที ผมเขา้ใจแลว้วา่ทาํไมผมเป็นคนคิดเยอะ 

มนัเป็นทางออกเพื่อผมจะไดเ้ล่ียงไม่ตอ้งรับรู้ความรู้สึกท่ีเจบ็ปวดน้ี” 

 “ริชาร์ด เป็นไปไดม้ั้ยวา่คุณไดค้วามเช่ือน้ีเม่ือตอนคุณเป็นเดก็? การกลั้นความรู้สึกน้ีไวท้าํ

ใหคุ้ณมีพฤติกรรมเมินเฉยกบัผูห้ญิงและผลกัไสพวกเธอไปใช่ไหม? น่ีเป็นสาเหตุท่ีทาํใหค้วาม

ใกลชิ้ดหายไป? แลว้ผลท่ีไดรั้บจากการท่ีคุณทาํเช่นนั้นเพื่อพิสูจนว์า่คุณไม่เป็นท่ีรักซํ้ าแลว้ซํ้ าเล่า

ใช่มั้ยครับ? 
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 เคา้ร้องห่มร้องไหอ้ยา่งเปิดอกเม่ือเคา้เผชิญความจริงอนัน่าชงัท่ีเคา้หลีกเล่ียงมานานแสน

นาน “หายใจลึกๆ ต่อไปครับ” ผมแนะนาํอยา่งอ่อนโยน “คุณกาํลงัสัมผสัส่ิงท่ีซ่อนอยูใ่นใจตวัเอง ท่ี

คุณสร้างข้ึนเองเพื่อไม่ใหคุ้ณไดรั้บรู้มนั ขอใหเ้ช่ือเถอะวา่คุณเขา้ไปสัมผสัมนัไดอ้ยา่งปลอดภยัและ

เอาส่ิงท่ีถูกขงัไวข้า้งในใจอยูน่ั้นท้ิงไป อยา่ลืมอนุญาตใหต้นเองสัมผสัรับรู้ถึงความรักท่ีบริสุทธ์ิ นัน่

เป็นสภาวะท่ีมีการเยยีวยาเกิดข้ึน” 

 เคา้พดูเบาๆ “แต่ผมไม่เขา้ใจครับ มนัเหมือนวา่ประตูระบายนํ้าไดถู้กเปิดและนํ้ากท็ะลกัไหล

ออกมาอยา่งแรง ผมไม่เคยรับรู้ความรู้สึกลึกๆ เหล่าน้ีเลย หรือแมแ้ต่จะร้องห่มร้องไหแ้บบน้ีผมกไ็ม่

เคยเลยตั้งแต่เดก็ๆ แลว้ มนัเจบ็ปวดมากครับ”  ขณะนั้นนํ้าตาของเคา้ยงัไหลออกมาไม่หยดุ “ผมไม่รู้

วา่มนัจะยากอะไรเพียงน้ี” ผมและริชาร์ดนัง่เงียบอยูพ่กันึงและหายใจชา้ๆ ลึกๆ อยูห่ลายนาที 

 เม่ือเคา้ตั้งสติไดเ้ลก็นอ้ย ผมกแ็นะนาํเคา้วา่ “ปัญหานะ ริชาร์ด คือเราจะไม่รับรู้ความรู้สึกนั้น

ตอนท่ีเราใชย้าเสพติดหรือยาอ่ืนท่ีใหโ้ทษกบัตนเองเพื่อจะไดป้กปิดบางส่ิงบางอยา่งท่ีเราไม่อยาก

มองดูหรือรับรู้ เรากระแทกเสียงดว้ยอารมณ์โกรธใส่ใครซกัคนเพื่อท่ีเราจะไดไ้ม่ตอ้งใส่ใจกบัส่ิงท่ี

ยงักระทบกระเทือนหรือท่ีกาํลงัเกิดข้ึนในใจเราลึกๆ ครับ กเ็ลยกลายเป็นวา่ความเจบ็ปวดเป็นสาเหตุ

ใหเ้ราแสดงพฤติกรรมต่างๆ ออกมา เราทาํตวัแบบนั้นเพื่อจะไดไ้ม่รับรู้ความรู้สึกงยั”  

   “ผมเช่ือวา่เฮนร่ี เดวดิ ทอโร เขา้ใจในแนวคิดน้ี เคา้ถึงไดเ้ขียนไดว้า่ 

ไขความคดิ –“คนมากมายใชชี้วติอยา่งส้ินหวงัโดยไม่พดูอะไรออกมา ความรู้สึกเศร้าๆ 

กบัการท่ีตอ้งยอมรับส่ิงท่ีตนเองไม่ชอบเพราะเปล่ียนแปลงส่ิงนั้นไม่ไดง่้ายๆ คือความส้ิน

หวงั จากเมืองท่ีส้ินหวงักก็ลายเป็นประเทศท่ีหมดหวงั และตอ้งปลอบโยนตวัเองดว้ยความ

กลา้หาญจากตวัมิงคแ์ละหนูตวัใหญ่ ความส้ินหวงัท่ีเหมารวมวา่เป็นเอกลกัษณ์ของกลุ่มคน

กลุ่มหน่ึงแต่แบบไม่รู้ตวัน้ีซอ้นเร้นอยูแ่มแ้ต่ตอนท่ีมนุษยเ์ราเล่นเกมและสนุกสนานเฮฮา 

เม่ือเรามีสติรู้เน้ือรู้ตวัเราเป็นคนมีชีวติชีวา  ผมยงัไม่เคยเจอใครซักคนท่ีรู้ตัวจริงๆ เลย” 
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“เฮนร่ีอธิบายความเกลียดชงัไวอ้ยา่งชดัเจน เรามีประสบการณ์เก่ียวกบัการท่ีตอ้งยอมรับส่ิง

ท่ีตนเองไม่ชอบ ส้ินหวงั ส้ินคิด ผา่นโลกมามาก (เสแสร้งไม่จริงใจ) ความรุนแรงในทุกรูปแบบ การ

ทาํตวัเป็นผูช้ายเขม็แขง็ไม่มีความรู้สึกรู้สาอะไร ความขดัแยง้ การแกลง้คนอ่ืนท่ีช่วยเหลือตวัเอง

ไม่ได ้การอยูค่นเดียวหรืออยูเ่งียบๆไม่ได ้ ความตอ้งการอยากฆ่า ความโกรธจดั ด่ืมมากเกิน ใชย้า

เสพติด กินของไม่มีประโยชน ์ ขโมย เช่ือในศาสนาใดศาสนาหน่ึงอยา่งแรง วิพากษว์จิารณ์ ชกัพา

คนอ่ืนโดยไม่ซ่ือสัตย ์ควบคุมคนนูน้คนน้ี พดูใหร้้าย แข่งขนั ไม่ยอมรับ โกหก ทาํร้ายตนเอง ทาํร้าย

คนอ่ืน และทาํสงคราม ทั้งหมดน้ีเป็นการเบ่ียงเบนความสนใจของเราเพื่อเราจะไดไ้ม่รู้สึกรู้ตวั เรามี

พฤติกรรมทั้งหมดน้ีเพื่อพยายามจดัการและหลีกเล่ียงความเครียดภายใจในเรา สังเกตใหดี้นะ เม่ือ

เราเครียด เราทาํส่ิงนูน้ส่ิงน้ีมากข้ึนกวา่เดิม และทอโรยงัพดูอีกวา่ คนส่วนใหญ่ตาย คือไม่มีชีวติชีวา

เหมือนเป็นคนตาย คาํวา่รู้ตวัในความหมายของเขาคือใชชี้วติท่ียิง่ใหญ่กวา่ท่ีเราจะกลา้คิดเสียอีก ใน

แต่ละยคุสมยัจะมีครูมาใหค้วามรู้ในการเยยีวยาและบ่อยคร้ังวธีิการและการปฏิบติัท่ีเคา้สอนใหท้าํ

นั้นเป็นการขจดัความกลวั ความเช่ือ และความรู้ท่ีเป็นแต่เพียงความคิดนั้นท้ิงไป”   

 “แต่ชีวติทุบเราจนแยม่ากๆ เลย” ริชาร์ดขดัข้ึน 

 “ผมขอใหคุ้ณคิดใหม่วา่ไม่ใช่ชีวติท่ีทุบเรา แต่ความนึกคิดโดยไม่มีสติของเราท่ียงัไม่ได้

แกไ้ขต่างหากล่ะท่ีทุบเราจนแย ่และเราตอ้งยนิยอมเปิดใจท่ีปิดไวเ้หมือนเปิดประตูระบายนํ้า ถา้เรา

อยากจะเยยีวยา  

 “แลว้คุณจะเปิดประตูระบายนํ้ายงัไงรู้ไหม ริชาร์ด?” คุณยกเลิกเป้าหมายท่ีทาํใหคุ้ณเจบ็ปวด 

แลว้คุณกไ็ดเ้ช็คดูขา้งในจิตใจคุณ เม่ือเป้าหมายของคุณถูกยกเลิก ความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนจาก

ความคิดของคุณกจ็ะสลายไป พดูเปรียบไดก้บัวา่เป็นการเปิด “หนา้ต่างพลงังาน” เขา้ไปยงัใจท่ีไม่มี

สติไม่รู้ตวัครับ 
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 “ทาํเช่นน้ีนะทาํใหเ้ราตั้งสติของเราเพื่อเยยีวยาจิตท่ีไม่มีสติและความทุกขห์รือความเจบ็ปวด

ท่ีเก่ียวกบัปัญหาท่ีเรากาํลงัเผชิญอยูแ่ละเห็นความเป็นจริงท่ีแตกต่างออกไป ถา้คุณยงัเจบ็ปวดอยู ่ใจ

คุณยงัยดึติดอยูก่บัความเป็นจริงท่ีไร้สตินั้น คุณตอ้งสลายความเป็นจริงนั้นท้ิงไปเพื่อใหมี้การเยยีวยา

เกิดข้ึน” 

 “แต่มนัเยอะมาก! ผมจะเยยีวยาทั้งหมดไดย้งัไงกนันิ” 

 ใน ขัน้ตอน 9B คุณมีโอกาสขอความช่วยเหลือใหเ้อาความเจบ็ปวดนั้นท้ิงไปในขณะท่ีคุณ

กาํลงัใหอ้ภยั 

 “คุณหมายความวา่ยงัไง?” เคา้ถาม 

 “ในภาษาอะราเมอิค (Aramaic) มีพลงัแห่งส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิซ่ึงเรียกวา่ Rookha d’Koodsha ที่

เรียกส้ันๆ ว่า “รูคา” เราเข้าใจว่าพลงันีเ้ป็นพลงัหยนิในจิตของคนเราทีห่ลอมละลายผลกระทบที่

ได้รับจากความผดิพลาดต่างๆ และเป็นส่ิงทีอ่บรมบ่มนิสัยเราให้เข้าใจสัจธรรม ถา้แปลตรงๆ คาํน้ี

หมายถึง “พลงัท่ีเหมาะสม” กบัเราซ่ึงเป็นมนุษย ์พลงัภายในน้ีมีหลายช่ือท่ีเราเรียกกนั เช่น ส่ิงศกัด์ิ

สิทธิเบ้ืองบน (Higher Power) พระวญิญาณบริสุทธ์ิ จิตเหนือสาํนึก หรือ super processor สาเหตุท่ี

ผมใส่ช่องวา่งเอาไวเ้พื่อใหคุ้ณใส่ช่ือพลงัน้ีตามแต่คุณอยากจะเรียกวา่อะไร เอาล่ะครับขอความ

ช่วยเหลือตอนน้ีกนัเลยดีมั้ย?” แลว้เคา้กพ็ดูในขั้นตอนต่อไปออกมาดงัๆ และกก็ลายเป็นเงียบสงดั

ในท่ีสุด 

9B. ข้าพเจ้าขอให้  Rookha  (Rookha d’Koodsha♥) ช่วยดลบันดาลให้ข้าพเจ้าเยยีวยา

รักษากายและใจ ฟ้ืนฟูข้าพเจ้าให้มคีวามเป็นธรรมชาติดังเดิมทีบ่ริสุทธ์ิ (Original Nature) ซ่ึงก็

คอืความรักอนับริสุทธ์ิ อกีทั้งช่วยให้♥ความรัก♥น้ันสถิตอยู่ในปัจจุบันขณะ  และช่วยให้

ข้าพเจ้าเห็นและยอมรับจิตใจ ตัวตนลกึๆ ตลอดจนตัวตนทีถู่กปกปิดไว้โดยทีข้่าพเจ้าไม่รู้ตัวและที่

สะท้อนออกมาให้เห็น (หายใจเข้าออกลกึๆ ช้าๆ) 
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 “เกิดอะไรข้ึนริชาร์ด? คุณยงัหายใจอยูไ่หม?” 

 “ผมรู้สึกเศร้ามากๆ เศร้าสุดๆ และรู้สึกสูญเสีย ในขณะเดียวกนัมนัเป็นความโศกเศร้าท่ีดี ถา้

เป็นไปไดผ้มรู้สึกเหมือนไดช้าํระจิตใจ ตอนน้ีผมรู้สึกวา่มีพลงังานส่งผา่นมาท่ีฝ่ามือ และหนา้ของ

ผมรู้สึกชานิดๆ   ผมนึกออกแลว้ครับ ตอนผมเดก็ๆ พ่อแม่ของผมเปล่ียนไปตอนท่ีเอม่ีเกิดมา ผม

โทษนอ้งสาวท่ีทาํใหพ้่อแม่เปล่ียนไปไม่ดูแลผมดีๆ เหมือนแต่ก่อน มนัเหมือนผมไม่ยติุธรรมกบัเธอ

เลย ผมทาํไม่ดีอารมณ์เสียใส่เธอมาตลอดชีวติผม แลว้เธอเป็นเพียงเดก็น่ารักตวันอ้ยๆ เธอไม่สมควร

ไดรั้บส่ิงท่ีผมไดท้าํกบัเธอเลยและส่ิงท่ีผมไดท้าํกระทัง่เม่ือเธอโตเป็นผูใ้หญ่แลว้ ผมเคยทาํกบัเธอ

เหมือนเธอไม่มีความหมาย – เหมือนกบัท่ีผมทาํกบัพ่อแม่ของผม ผมกท็าํกบัผูห้ญิงคนอ่ืนๆ มา

ตลอดชีวติของผมน้ี! ชดัเจนมาก ผมไม่เขา้ใจวา่ผมมองขา้มมนัไปไดย้งัไงตั้งหลายปี โง่จริง” 

 “ฟังดูเหมือนวา่แทนท่ีคุณจะทาํไม่ดีกบัเธอ คุณกไ็ปทาํไม่ดีกบัตวัเองแทนเอาง่ายๆ ซะอยา่ง

นั้น ผมขอแนะวา่ใหคุ้ณมีสตินะและอ่อนโยนกบัทุกคนรวมทั้งตวัคุณเองดว้ย” 

 “ผมไม่คู่ควรไดรั้บความอ่อนโยน ผมเกลียดตวัเอง ผมทาํไม่ดีกบัเธอมาก” เคา้สมเพชตวัเอง 

 “เอาล่ะ คุณพึ่งจะคน้พบนะเน่ียวา่คุณจะมีเวร์ิคชีทอีกสองสามแผน่น่ะ ผมแนะนาํวา่ใหคุ้ณ

จดโน๊ตไวใ้นสมุดบนัทึกหรือเขียนลงในขัน้ตอน 1A ในแผน่เดียวกนัน้ีนะครับ คุณจะไดรั้บ

ประโยชนจ์ากเวร์ิคชีท ใหใ้ส่หวัขอ้วา่ “ควรไดรั้บ” “เกลียดตวัเอง” “โง่” “ไม่ดี” และผมคิดวา่ 

“สมเพชตวัเอง” เป็นอีกหวัขอ้ท่ีน่าจะใหค้วามสนใจครับ 

 “ผมขอเชิญชวนใหคุ้ณจดจาํเป้าหมายในชีวติของคุณท่ีเราเจาะลึกน้ีนะครับ คือรู้วา่คุณไดท้าํ

อะไรกบัตวัคุณเองและคนอ่ืนดว้ยพลงัแห่งความคิดของคุณเอง เกมหน่ึงท่ีเป็นเกมความคิดของ

มนุษยคื์อสร้างแพทเทิร์นข้ึนมาซํ้ าแลว้ซํ้ าอีกและมีพฤติกรรมท่ีตรงตามแพทเทิร์นนั้นเสมอ ซ่ึงดู

เหมือนเป็นการกระทาํท่ีแกต้วัได ้ผมจะทวนใหฟั้งอีกคร้ังนะครับ ท่ีผมไดย้นิคือความเป็นจริงท่ีคุณ

สร้างข้ึนมาคือ มีการโทษและลงโทษใครซกัคน และตอนน้ีคุณเห็นวา่นอ้งสาวของคุณเป็นผูบ้ริสุทธ์ิ
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เธอไม่ผดิอะไร คุณกเ็ลยโทษตวัเองแทน จาํไวน้ะริชาร์ดคุณกเ็ป็นคนบริสุทธ์ิเหมือนกนั ผมขอ

แนะนาํใหคุ้ณท่องคาํมัน่สญัญาท่ีใหไ้วก้บัตวัเอง (อ่านหนา้ 127) ซ่ึงเป็นกระจกเงาของตวัคุณเอง 

และจาํไวน้ะวา่คุณสมควรไดรั้บการเอาใจใส่ดว้ยความรัก อยา่งอ่อนโยน และอยา่งมีเกียรติ “คาํวา่

ความคิดจิตใจ (mind) ในคมัภีร์ภาษาอะราเมอิค (Aramaic) เรียกวา่ “ผูห้ลอกลวงท่ีสุด (the Great 

Deceiver)” ครับ จิตของเราหลองลวงไดไ้ม่วา่จะเป็นสถานการณ์อะไรกต็าม และกจ็ดัการสะทอ้น

ความเป็นจริงเดิมๆ แพทเทิร์น นิสัยและพฤติกรรมเก่าๆ เดิมๆ กบัเหตุการณ์นั้นไม่วา่จะเป็นอะไรกดี็

ท่ีเกิดข้ึน ดงันั้น หนา้ท่ีของเรา ณ ขณะนั้นคือใหนึ้กคิดระลึกถึงความรักอนับริสุทธ์ิในจิตใจของเรา

ไวค้รับ และเยยีวยาจิตใจซะเลย ณ ขณะท่ีคุณมีแนวโนม้วา่จะทาํไม่ดีกบัตวัเองหรือกบัคนอ่ืน ไม่วา่

จะเป็นอะไรกดี็ท่ีโผล่ข้ึนในใจหรือท่ีเกิดข้ึน 

 “คุณเห็นไหมวา่ความคิดของเราทาํหลุมพรางข้ึนมายงัไง? เป็นเร่ืองด่วนเลยล่ะโดยเฉพาะ

ตอนท่ีเราเยยีวยาจิตใจ ตอ้งมีกฎของการดาํเนินชีวติ ขอใหส้ัญญากบัตวัเองล่วงหนา้ไวเ้ลยครับวา่จะ

ทาํตามกฎโดยเฉพาะเม่ือความคิดเราดึงเราไปอีกทางหน่ึงท่ีตรงกนัขา้ม การใหส้ัญญากบัตวัเองจึง

เป็นเสมือนป้ายบอกทางในการตดัสินใจและกระทาํส่ิงใดๆ กดี็ มนัทาํใหคุ้ณเดินถูกทางและห่างไกล

จากการตกหลุมพรางกลลวงของความคิด ณ ขณะท่ีขาดความรักอนับริสุทธ์ิ กฎท่ีใชน้ี้คือกฎแห่ง

ความรักอนับริสุทธ์ิ ถา้ไม่ทาํตามกฎน้ีคุณจะไม่สามารถไดย้นิความคิดท่ีเหลวไหลขาดสติและ

เปล่ียนพฤติกรรมหรือตดัสินใจเยยีวยาจิตใจไดเ้ลยนะครับ” 

 ริชาร์ดรู้สึกทอ้แทใ้จ “ตอนน้ีผมไม่ไดเ้หลวไหลขาดสตินะครับ ผมเพียงแต่โมโหตวัเอง” เคา้

โยนมนักลบัมาท่ีผม 

 “จาํความหมายของความคิดท่ีเหลวไหลขาดสติ (insane mind) ไดไ้หมครับ เป็นความคิดท่ี

เกิดข้ึนเม่ือขาดความรักอนับริสุทธ์ิ กฎขอ้แรกคือ ทาํใหส้ภาวะท่ีมีความรักอนับริสุทธ์ินั้นมีอยูใ่น

จิตใจเราตลอดครับ ไม่วา่คุณจะคิดถึงใคร เร่ืองอะไร! ไม่วา่จะมีอะไรเกิดข้ึนกบัคุณ! 
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 “ตอนน้ีคุณกาํลงัจดจ่อใส่ใจในตวัคุณเอง และคุณกพ็ร้อมท่ีจะทาํโทษตวัเอง ดว้ยความคิด

ของเดก็ท่ีไดรั้บความเจบ็ปวด คุณยงัไม่เขา้ใจวา่เกิดอะไรข้ึนกบัเดก็ตอนท่ีเคา้เกิดมาใหม่ๆ ในบา้น

ของคุณ การท่ีเราจะเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณ์เก่าๆ ท่ีเราสั่งสมไวใ้นจิตลึกๆ นั้น 

เราตอ้งทาํเป็นขั้นเป็นตอน หลายๆ คนในสมยัก่อนกเ็ป็นเช่นน้ีเหมือนกนักบัคุณคือจะพดูกบัตวัเอง

วา่ “ทาํไมผมทาํส่ิงท่ีผมไม่ควรจะทาํ และไม่สามารถทาํในส่ิงท่ีผมควรจะทาํ” คุณสามารถแกไ้ขได้

โดยการกระทาํหรือไม่กระทาํส่ิงนั้นอีกเลย แต่ถา้การกระทาํนั้นเกิดข้ึนเพราะจากการเตือนความจาํ

ของเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนอยา่งขาดสติ คุณจะควบคุมพฤติกรรมน้ีไม่ไดจ้นกวา่การเตือนความจาํน้ีจะ

ถูกแกไ้ขดว้ยการใหอ้ภยัอยา่งแทจ้ริง ดว้ยวธีิการท่ีถูกตอ้งเราฟ้ืนพลงัของเราคืนมาใหเ้หนือกวา่ 

“ตวัตน” ของเรา 

 “ผมแนะนาํวา่ใหคุ้ณกลบัไปท่ี ขัน้ตอนที ่8 และนึกคิดหรือสัมผสัรับรู้ถึงความรักอนับริสุทธ์ิ

ก่อนท่ีคุณจะทาํอยา่งอ่ืนต่อไป จาํไดไ้หมกฎแห่งความรักอนับริสุทธ์ิมีผลกบัคุณเช่นกนั 

 “โอเค ผมอยากใหป้ระสบการณ์น้ีผา่นไปดว้ยดี ผมเสียเวลาไปกบัส่ิงท่ีผมทาํกบันอ้งสาวมา

หลายปี” 

 “ดีครับ สังเกตคาํพดูของคุณมั้ย เหมือนจะเป็นเวร์ิคชีทไดอี้กแผน่ หวัขอ้เร่ือง “ความสัมพนัธ์

ท่ีเสียเวลาเปล่า” คุณจดโนต้ไวดี้ไหมวา่เป็นเวร์ิคชีทในอนาคตน่ะ “ความสัมพนัธ์ท่ีเสียเวลาเปล่าเคย

โผล่มาในชีวติคุณบา้งมั้ยครับ?” 

 “รอซกัครู่ ขอผมตั้งสติและนึกถึงความรักอนับริสุทธ์ินะครับ ไมเคิล” 

 ผมและริชาร์ดนัง่เงียบๆ อยูพ่กันึง และสีหนา้ของเคา้กเ็ปล่ียนไป เคา้ดูเหมือนจะขยบั

เลก็นอ้ยใหส้บายข้ึนแลว้พดูวา่ “เหมือนกบัวา่ความสัมพนัธ์ทั้งหมดท่ีผมมีใหใ้ครซกัคนผมเสียเวลา

เปล่าไปกบัมนั และผมเห็นแลว้วา่ผมไดต้ดัสินใจแต่แรกๆ ในชีวติผมแลว้วา่การมีความสัมพนัธ์กบั

ใครซกัคนนั้นไม่ปลอดภยั แต่จริงๆ แลว้ผมวา่ผมเองท่ีไม่ปลอดภยั ผมโมโหร้ายมาตั้งแต่เดก็ๆ แลว้ 
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ผมตะคอกใส่คนอ่ืนโดยไม่มีเหตุผล ตอนน้ีผมเห็นชดัแลว้วา่ตอนนั้นผมเจบ็ปวดและไม่ยอมใหใ้คร

ใกลชิ้ดสนิทสนมกบัผมพอท่ีจะมาทาํร้ายจิตใจผมไดอี้ก ตอนน้ีผมเห็นแลว้ครับวา่การท่ีผมไม่ยอม

สาํรวจดูจิตใจของตนเองน่ีแหละท่ีทาํใหเ้กิดความชํ้าชอกใจวนเวยีนซํ้ าแลว้ซํ้ าอีก แทนท่ีจะปกป้อง

ตวัผมเอง 

 “พอโตข้ึนมา ทุกๆ ความชํ้าชอกใจและความเจบ็ปวดท่ีผมรู้สึก  มนัมีสาเหตุเพราะผมไม่

ยอมสาํรวจชีวติอยา่งซ่ือตรง ยติุธรรม และจริงใจกบัตนเอง  น่ีเป็นส่ิงท่ีบลอ็คไม่ใหรั้บรู้วา่อะไรคือ

ความจริง ละครชีวติของผมมีเร่ืองราววา่ผมห่างเหินคนอ่ืนไม่รู้สึกรู้สาอะไรใหใ้คร เหมือนกบัท่ี

บรรยายไวใ้น The Celestine Prophecy เลย ชดัเจนครับวา่รับประกนัไดเ้ลยวา่ทศันคติแบบผมน่ี

ยงัไงๆ ผมกต็อ้งเจบ็ปวดซํ้ าแลว้ซํ้ าอีก ผมเห็นแลว้ครับวา่ทาํไมความสนิทสนมใกลชิ้ดถึงขาด

หายไป เพราะผมโทษนู่โทษน่ีและวพิากษว์จิารณ์นู่น่ีเสมอ ไม่ตอ้งสงสัยเลยว่าทาํไมผูห้ญิงถึงไดท้ิ้ง

ผม ผมไม่ดีกบัพวกเธอเอาเสียเลย โบราณวา่ไวว้า่ “ไม่มีใครตาบอดไดส้นิทเท่าคนท่ีจะมองไม่เห็น” 

ผมนึกข้ึนไดห้ลายคร้ัง ผมทาํลายตวัเองทั้งชีวติ!” ริชาร์ดร้องไหข้ึ้นมาอีกคร้ัง ผมรอน่ิงๆ เพื่อใหเ้คา้

ไดส้งบสติอารมณ์ จนอารมณ์นั้นผา่นไปก่อนแลว้ผมถึงพดูข้ึนอีกคร้ัง 

 “หายใจลึกๆ ต่อไปครับ คุณยงัมีอะไรดีๆ ในชีวติอีกเยอะ ลองเช่ือมโยงส่ิงท่ีโผล่ออกมาให้

เห็นน้ีกบัการสนทนาท่ีเราคุยกนัไวก่้อนหนา้น้ีนะครับ จาํไดไ้หมวา่ผูห้ญิงท่ีเขา้มาในชีวติคุณ ใหม่ๆ 

กอ็บอุ่นและน่ารักดี ต่อมากตี็ตวัออกห่างจากคุณ แลว้คุณกพ็บวา่คุณไม่สามารถใกลชิ้ดสนิทสนมกบั

เธอไดอี้ก จิตท่ีจดจาํเหตุการณ์ต่างๆ ยดึติดอยูก่บัการโทษนู่โทษน่ีและโมโหนู่น่ี  ดีครับท่ีคุณจบัได้

ทนัวา่ในความคิดเดิมของคุณ พวกเธอตีตวัออกห่าง แต่พอสังเกตดว้ยการใหอ้ภยัอยา่งแทจ้ริงคุณก็

เห็นความจริงมนัเป็นยงัไง 

 เคา้เอาชนะอารมณ์นั้นไดอี้กคร้ัง “ผมไม่เช่ือเลยวา่ผมทาํอะไรไปบา้ง และส่ิงท่ีผมกระทาํมา

ตลอดชีวติน้ีผมทาํไม่ดีกบัทุกคน ผมไม่รู้วา่ผมจะจดัการกบัมนัไดไ้หม” 
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 “ไม่มีอะไรตอ้งจดัการกบัมนั เม่ือคุณอญัเชิญรูคาแลว้ การใหอ้ภยัไม่ใช่ส่ิงท่ีคุณตอ้งทาํ คุณ

เพียงแค่เปิดใจเหมือนเปิดประตู แลว้กเ็ปิดมนัไว ้ความรักอนับริสุทธ์ิจะดูแลท่ีเหลือเอง เพียงแต่

หายใจแลว้พลงังานจะเคล่ือนไหว จาํไวน้ะครับวา่ มีการเยียวยาเกิดขึน้อยู่ตอนนี!้” ซกัพกัหน่ึงผา่น

ไปแลว้ริชาร์ดกรู้็สึกถึงอารมณ์ต่างๆ มากมายท่ีทาํใหท้อ้งไส้ป่ันป่วนไปหมด 

 “ผมจะทาํยงัไงกบัอารมณ์และความรู้สึกพวกน้ี?” 

 “ทาํใจใหส้งบ ขอใหรู้้สึกวา่ยงัมีความรักอนับริสุทธ์ิอยูใ่นใจคุณตอนน้ีและจบัความรู้สึกน้ีไว้

อยา่งต่อเน่ืองนะครับ ขอใหพ้ฒันาบ่มเพาะอุปนิสัยใหมี้ความรักอนับริสุทธ์ิอยูต่ลอด ขอใหรู้้สึก

ปลอดภยัท่ีจะดูมนัใหเ้ห็นและรับรู้ความรู้สึกในใจคุณ หนา้ท่ีของคุณคือเปิดใจเหมือนเปิดประตูและ

รับรู้อารมณ์และความรู้สึกเหล่านั้นจนใจคุณสงบลง หาเป้าหมายนั้นใหเ้จอและยกเลิกเป้าหมายนั้น

ซะ แลว้อญัเชิญรูคาใหม้าดูแลส่วนท่ีเหลือ ซ่ึงผลท่ีไดน้ั้น คาํสอนโบราณเรียกวา่ “ม่าน” ในพระ

วหิาร (veil of the temple ไม่ใช่ม่านในโบสถน์ะครับ แต่มีความหมายถึงอุปสรรคท่ีขดัขวางไม่ให้

เรารับรู้คล่ืนพลงังานของเราเสมือนม่านท่ีปิดไวใ้นพระวหิาร) แลว้ม่านน้ีไดเ้ปิดออกและ

กระบวนการเยยีวยากเ็ร่ิมข้ึน นึกไดไ้หมวา่ก่อนหนา้น้ีเราพดูถึงกระบวนการเยยีวยาวา่ยงัไง 

กระบวนการเยยีวยาหมายถึงศกัยภาพในการมีสติและมีความรักอนับริสุทธ์ิอยูใ่นใจ ณ ขณะท่ีมีส่ิง

อ่ืนท่ีไม่ใช่ความรักปรากฏข้ึน เมือ่เราเลอืกทีจ่ะรักความจริงทีเ่ป็นสัจธรรม แล้วคุณได้ส่ือสารกบั

ตัวเองสัมผสัรับรู้ถึงเร่ืองหรือปมบางอย่างทีใ่จคุณเกบ็ซ้อนไว้ไม่ให้รู้ตวั คุณได้เปิดใจดูว่าเกดิอะไร

ขึน้เมือ่คุณได้ยกเลกิความต้องการในส่ิงทีคุ่ณอยากได้น้ันแล้วหรือให้อภัยตนเองต่อความต้องการน้ัน

แล้ว น่ีแหละกค็อืผลสุดท้ายของการให้อภัยอย่างแท้จริง!  

 “เม่ือเราคิดอะไรสวนทางกบัความเป็นจริง คือเช่ือว่าส่ิงท่ีเกิดข้ึนขา้งในตวัเรามีสาเหตุมาจาก

ส่ิงต่างๆ ภายนอก แลว้พอเราจะยกเลิกเป้าหมายของเรา กเ็ลยดูเหมือนทาํอะไรไม่เขา้ท่าคือยอมเปิด

ใจดูเร่ืองราวหรือปมในใจเราท่ีถูกเกบ็ซอ้นไวเ้พื่อจะไดไ้ม่รู้สึกรับรู้อะไรกบัมนั เม่ือเร่ืองหรือปม

พวกน้ีโผล่ข้ึนและถูกเปิดออกมาสัมผสัความรักอนับริสุทธ์ิ เรากพ็บความจริงแลว้กเ็ร่ิมปล่อยวาง  – 
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หรือเยยีวยา –  ความเป็นจริงอนัเจบ็ปวดท่ีเกบ็ไวน้านแสนนานนั้นท้ิงไป น่ีแหละคือการเยยีวยา

จิตใจ เราไม่ตอ้งแบกมนัเอาไวอี้กต่อไป ส่งผลใหชี้วติของเราเปล่ียนไป ผมขอเนน้ย ํ้าสุดๆ เท่าท่ีผม

จะทาํไดว้า่น่ีคือผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการยกเลิกความตอ้งการในส่ิงท่ีคุณอยากไดซ่ึ้งเป็นส่ิงสาํคญัในการ

เปิดใจสู่กระบวนการเยยีวยา!” 

 ริชาร์ดตั้งสติแลว้พดู “มนัมาจากไหน?  ผมไม่คาดคิดเลยวา่จะเป็นการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่ 

ผมรู้สึกโล่งอกข้ึนเยอะ! ผมจะคิดถึงเร่ืองน้ีอีกนาน ผมไม่รู้จะพดูยงัไง ผมอายนิดหน่อยครับ” 

 “ผมเอาใจช่วยใหคุ้ณปล่อยวางความอบัอายครับ ส่ิงท่ีคุณประสบไปนั้นถูกตอ้งแลว้ครับ น่ี

เป็นส่ิงท่ีถูกยบัย ั้งไม่ปฏิบติักนัในวฒันธรรมของเราโดยเฉพาะผูช้ายครับจะไม่มองดู รู้สึกรับรู้ และ

จดัการกบัความเหลวไหลขาดสติท่ีผา่นมาในชีวติของเรา วฒันธรรมของเราเตือนไม่ใหเ้ราเปิดดู

กล่องปริศนาพนัโดรา (Pandora’s Box) ออกมา แต่ไม่ไดบ้อกเราวา่ถา้เราไม่มองดูและทาํความ

สะอาดกล่องปริศนาพนัโดรา ชีวติของเราจะเป็นไปตามส่ิงท่ีอยูใ่นกล่องนั้น คุณเห็นไหมวา่ตลอด

ชีวติคุณ คุณเจอเร่ืองต่างๆ ท่ีเป็นไปตามใจความของเร่ืองท่ีเราพึ่งเปิดเผยออกมาน้ี?” 

 “มนัไม่ไดผ่้านเขา้มาในชีวติผมครับ ไมเคิล มนักาํหนดชีวติผมเลย” การท่ีผมสร้าง

ประสบการณ์และตดัสินใจวา่ผมจะสะทอ้นใหเ้ห็นวา่ตวัเองเจบ็ปวดอีกคร้ังน้ีแหล่ะครับเป็นตน้เหตุ

ของปัญหาเร่ืองความสัมพนัธ์ท่ีผมมีใหก้บัคนอ่ืนแทบทุกคน ผมพร้อมแลว้ท่ีจะสร้างชีวติใหม่ท่ี

แตกต่างจากชีวติเดิม ความรักอนับริสุทธ์ิเป็นส่ิงท่ีปลอดภยัและผมจะมีชีวติใหม่! อะไรกห็ยดุผม

ไม่ไดแ้ลว้ตอนน้ี!” 

 “ริชาร์ด ผมขอเชิญชวนใหคุ้ณวเิคราะห์ดูประโยคท่ีวา่ “อะไรกห็ยดุผมไม่ไดแ้ลว้ตอนน้ี”  

 “อยา่ตีความตรงตวัสิครับ ผมไม่ไดห้มายความอยา่งนั้น” 

 “ผมรู้วา่คุณเช่ือแบบนั้น แต่คาํพดูของคุณสะทอ้นใหเ้ห็นวา่คุณหลีกเล่ียงความรู้สึก และเม่ือ

คุณพดูอะไรออกมา คุณกจ็ะสร้างส่ิงนั้นเสมอนะครับ ขณะน้ีดูเหมือนผมจะจูจ้ี้จุกจิก ผมเพียงแต่
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สะทอ้นมนักลบัไปใหคุ้ณเห็นวา่ความเป็นจริงของคุณนั้นจะเป็นยงัไง คาํพดูของคุณเป็นตวันาํส่ิง

ต่างๆ เขา้มาในชีวติคุณครับ คาํพดูสะทอ้นพลงังานท่ีเราใชใ้นการจดัระบบร่างกายและโลกของเรา 

คุณพึ่งจะไดเ้ปิดใจอยา่งมากและไดเ้ห็นลึกๆ ในใจ แต่ยงัมีส่ิงท่ีตอ้งทาํอีก ขอใหคุ้ณเรียบเรียงคาํพดู

ใหม่เป็นแบบน้ีแทนครับ “ผมปลอดภยัท่ีจะรัก และผมจะรัก! ทุกคนรวมท้ังตัวผมเองด้วย ให้การ

สนับสนุนช่วยให้ผมสร้างความรัก สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีๆ โดยเฉพาะกบัผู้หญิงและกบัน้องสาว

ของผม!” ดูเหมือนกลายกบัวา่เคา้จะมีความรู้สึกข้ึนมาอีกคร้ัง 

 “ในภาษาอาระเมอิค เคา้วา่ คุณน่ะพึ่งจะมาเกิดในอาณาจกัรใหม่ หมายความวา่ไดย้กระดบั

จิตใจข้ึนใหม่ และคาดหวงัไดเ้ลยวา่จะเป็นตามท่ีโบราณวา่ไว ้แต่เรามีพนัธุกรรมและประวติัชีวติท่ี

ทาํใหเ้ราประพฤติไปอีกทางนึงครับ จิตเราเกบ็ประสบการณ์ความเป็นจริงต่างๆ ไวซ่ึ้งเป็นความทรง

จาํท่ียงัคงหมุนอยูด่ว้ยแรงเฉ่ือย เพราะทนัทีท่ีความทรงจาํน้ีมีอาํนาจควบคุมคุณเหมือนวา่มนัเป็น

คนขบัรถ ความเป็นจริงท่ีคุณสร้างข้ึนมากจ็ะทาํใหคุ้ณคิดและประพฤติไปในทางนั้นซํ้ าๆ อีก แทนท่ี

จะหนัไปในทิศทางใหม่ แลว้คาํพดูของคุณนะบ่งช้ีชดัวา่มีจิตท่ีหลอกลวงท่ีสุด (the Great Deceiver) 

นั้นแอบอยูเ่บ้ืองหลงั 

 “ผมพร้อมท่ีจะทาํส่ิงใหม่ๆ ผมชอบทางเลือกใหม่น้ีในการคิดและการเป็นคน และผมไม่

อยา่งกลบัไปเป็นแบบเดิมอีกต่อไป ผมทนรอไม่ไหวท่ีจะบอกทุกคนท่ีผมเจอวา่ผมคน้พบอะไร!” 

 “รู้ไวน้ะครับวา่ไม่ใช่ทุกคนตอ้งการฟังส่ิงท่ีคุณอยากจะบอกเคา้นะ จาํไดไ้หมตอนท่ีคุณโทร

หาผมคร้ังแรก คุณคิดวา่คุณตอ้งมาเสียเวลาเปล่าประโยชนน์ะ จาํสุภาษิตเตือนใจไดไ้หมวา่ “อยา่บุก

เขา้ไปท่ีประตู” ขอใหต้ระหนกัรู้นะครับวา่คุณยงัตอ้งเยยีวยาอีก และกระบวนการใหอ้ภยัพึ่งจะเร่ิม

ข้ึนเอง อาจจะมีปมปัญหาซอ้นอยูอี่กหลายชั้นท่ีเก่ียวขอ้งกบัปมน้ี และยงัมีความเป็นจริงเก่าๆ อีกท่ี

เก่ียวกบัประสบการณ์ในวยัเดก็ของคุณ ท่ีคุณพึ่งจะไดเ้ปิดใจรับรู้และยงัตอ้งเยยีวยาต่อไป ความเป็น

จริงเก่าๆ จะโนม้นา้วใหคุ้ณเช่ือวา่มนัเป็นความจริง แต่นัน่เป็นเพราะคุณฝึกใหม้นัมีอิทธิพลและทาํ

เช่นนั้นกบัคุณได ้การหมัน่เพียรรักษาใจเสมอเป็นส่ิงสาํคญั พนนัไดเ้ลยวา่คนท่ีโยนลูกเบสบอลแลว้
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ทีมเคา้ชนะการแข่งระดบัโลกเม่ือวานน้ี วนัน้ีเคา้กก็ลบัมาฝึกซอ้มบนแท่นโยนลูกอีก ถา้คุณอยากจะ

ใหก้ระบวนการเยยีวยาดาํเนินต่อไป คุณกต็อ้งหยบิปากกามาเขียนบนกระดาษและกเ็ยยีวยาต่อ

เพราะเราเพียงแค่ขดูโดนผวิๆ เอง ไม่ไดข้ดุลงลึกเลยครับ ผมสัญญาคุณไดเ้ลย” 

 “ผมสัญญากบัตนเองวา่จะทาํ ผมตอ้งทาํอยา่งไง?” ริชาร์ดยิม้อยา่งมีความสุข 

 “ก่อนอ่ืน ผมแนะนาํวา่ใหเ้ขียนคาํมัน่สัญญากบัตวัเองวนัละ 5 ฉบบัติดต่อกนั 40 วนัครับ 

อยา่งท่ีคุณสังเกต เวร์ิคชีททาํใหคุ้ณเขา้ใจความเป็นไปท่ีคุณไม่รู้ตวัมาก่อน เป็นการเร่ิมตน้เยยีวยา 

ในภาษาโบราณเราเรียกการขาดสติหรือไม่รู้ตวั (unconscious) น้ีวา่ “ทะเลทราย (desert)” หรือ “ใจ 

(heart)” ครับ 40 วนัในทะเลทรายมีอิทธิพลมาก จาํไดม้ั้ย คาํสอนท่ีวา่ “ใหดู้แลรักษาใจ เพราะถา้ไม่

คิดใหดี้ ชีวติกจ็ะมีปัญหา” เห็นมั้ยวา่ เม่ือก้ีท่ีขาดสติ มนัเกิดข้ึนโดยท่ีคุณไม่รู้ตวั ความขาดสติเลด็

ลอดเขา้มาสร้างความเป็นจริงข้ึนมาในจิตของคุณยงัไง น่ีแหละทาํใหเ้กิดปัญหาต่างๆ ในชีวติคุณ” 

 “ชดัเจนมากตอนน้ี แต่ปัญหาน้ีจบลงมั้ย? ผมหมายความวา่เราไดก้รอกเวร์ิคชีทเรียบร้อยแลว้

สาํหรับปัญหาน้ี น่าจะจบลงแลว้นะ? ริชาร์ดถามอยา่งหวงัไวเ้หลือเกินวา่จะเช่นนั้น 

 “มนัเป็นไปได ้แต่ปกติแลว้ไม่ง่ายอยา่งงั้น ครูสอนใหอ้ภยัท่ีมีประสบการณ์สูงแนะนาํวา่ตอ้ง

ทาํเวร์ิคชีทหลายคร้ัง เจด็สิบเจด็คูณเจด็สิบคร้ังครับ สาํหรับปัญหาเดียว คนสมยัโบราณการณ์ใช้

สัญลกัษณ์เลขเจด็ส่ือความหมายถึงการจบลงหรือเสร็จส้ินสมบูรณ์ และเลขศนูยต่์อทา้ยหมายถึง

ความไม่มีท่ีส้ินสุด ซ่ึงหมายความวา่คุณอาจตอ้งทาํเวร์ิคชีทไปเร่ือยๆ ไม่มีท่ีส้ินสุดจนกวา่ปัญหานั้น

จะจบลง การเยยีวยาอยา่งแทจ้ริงเร่ิมแลว้ตั้งแต่ตอนน้ี และการเปล่ียนแปลงความทรงจาํหรือขอ้มูล

เก่าๆ ในจิตใจเราเป็นกระบวนการท่ีใชเ้วลาครับ 

 จาํไดม้ั้ย เราสั่งสมประสบการณ์เก่าๆ ความเช่ือจากคนรุ่นก่อนๆ และพฤติกรรมท่ีไร้สาระท่ี

ทาํต่อกนันั้นไวห้ลายปี น่ีเป็นส่ิงท่ีท่ีตอ้งฟันฝ่าเอาชนะมนั เหมือน “เดินทางเร่รอน” ในทะเลทราย

อยูเ่ป็นเวลายาวนานนบัไม่ไดเ้ลยวา่ก่ีปี น่ีแหละคือหลกัของงานเยยีวยาจิตใจของครูผูน้าํท่ีมกัจะถูก
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ความเช่ือต่างๆ กลบไว ้และคนท่ีเขา้ถึงมีเพียงคนท่ี “ตาเห็นและหูได้ยิน” ซ่ึงเป็นคนท่ีมีเซลล์สมอง

เท่านั้น 

 “ผมไม่รู้วา่เร่ิมทาํอะไรลงไป ไมเคิล แต่ผมดีใจท่ีผมมา ผมจะเยยีวยาจิตใจและสอนคนอ่ืน” 

 “ดีครับ! เม่ือคุณรู้วา่มีอะไรตอ้งทาํแลว้ มีอะไรอีกล่ะท่ีจะทาํ? มาดูขั้นตอนท่ีเหลือนะครับ อีก 

2-3 ขั้นในแผน่เวร์ิคชีทการจดัการกบัความเป็นจริง  แลว้เรากพ็อแค่น้ีกนัก่อนนะครับ” 

 ริชาร์ดดูเอกสาร Heartland ของเราและพดูข้ึน “ผมอยากเขา้ร่วม Support Team Super 

Intensive ในปีหนา้ท่ี Heartland ครับ ผมพร้อมท่ีจะลงลึกในกระบวนการเยยีวยา ผมจะตอ้ง

ดาํเนินการยงัไง?” 

 “เราพดูเร่ืองน้ีกนัท่ีหลงันะ มาดูขัน้ตอน 10 กนั ซ่ึงคุณไดล้งมือทาํไปแลว้ แลว้กจ็บดว้ย

ขัน้ตอน 11 และ 12 ครับ” 

10.   ขณะนี ้ข้าพเจ้ารู้สึก ว่าได้ชําระจิตใจและคลายความทุกข์

ความเจ็บปวดแล้ว และในส่วนทีเ่กีย่วกบัเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบั 

#1A ข้าพเจ้าเห็นว่า ทั้งผมและเอมีไ่ม่คู่ควรกบัความเกลยีดชังที่

ผมมใีห้และผมยงัมงีานเยยีวยาอกีเยอะทีต้่องทาํ ผมยนิดีทีจ่ะ

เยยีวยาต่อไป 

 “เห็นมั้ยครับวา่ในขั้นตอน 10 น้ี คุณกเ็ล่าความเป็นจริงเร่ืองเดิม เร่ืองเดียวกนักบัท่ีคุณได้

เขียนไวใ้นขั้นตอน 1 ผมขอชวนใหคุ้ณสังเกตดูวา่ความเป็นจริงน้ีเปล่ียนแปลงไปยงัไง และดูซิ คุณ

ไดเ้ปล่ียนจากการโทษส่ิงภายนอกมาเป็นการดูความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของคุณ เห็น

ตวัเองชดัเจนข้ึน – น่ีเป็นผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการใหอ้ภยัครับ!” 

วาดความรู้สึกทีคุ่ณรู้สึก ณ ขณะนี ้
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 “เหมือนผมจะเขียนนิยายไดเ้ลย เป็นเร่ืองเก่ียวกบัการรู้แจง้และความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงท่ี

เกิดข้ึนจากการเยยีวยาเพียงไม่ก่ีชัว่โมงท่ีเราบาํบดักนั เฉพาะเร่ืองในเวร์ิคชีทน้ีนะ ผมไม่ค่อยอยาก

เช่ือเลยวา่จะมีอะไรท่ียิง่ใหญ่เกิดข้ึนกบัผมได”้ 

 “เขียนหนงัสือเก่ียวกบัการเยยีวยาของคุณวนัน้ี อืมมมม ผมอาจจะทาํอยา่งนั้น ผมขอบอกคุณ

ไวห้น่อยครับวา่ ส่ิงท่ีคุณทาํน้ีเป็นกระบวนการท่ีข้ึนๆ ลงๆ มีช่วงดี ช่วงแยค่รับ เม่ือไหร่กดี็ท่ีมนัเป็น

ช่วงแย่ๆ  ขอใหคิ้ดไวน้ะครับวา่ “ช่วงแย่ๆ  ท่ีผา่นมา เด๋ียวกผ็า่นไปเช่นกนัครับ” แลว้มนักจ็ะเป็นไป

ตามนั้น แต่อาจเป็นไปไดท่ี้จะใชเ้วลาไดถึ้ง 3 วนัในการเยยีวยาครับ เม่ือคุณพฒันาและกา้วหนา้ข้ึน 

มีชีวติชีวาและสร้างพลงักายพลงัใจ คุณจะรู้จกัตวัเองลึกซ้ึงข้ึนอีกครับ และกระบวนการเยยีวยากย็ิง่

จะตอ้งทาํมากข้ึนจริงจงัข้ึน ผมขอแนะนาํใหคุ้ณจดบนัทึกความเขา้ใจ ตลอดจนทุกอยา่งท่ีคุณคิด

หรือนึกข้ึนไวใ้นสมุดบนัทึกและเอามาอ่านเร่ือยๆ จะทาํใหเ้กิดผลดีและไอเดียดีๆ สาํหรับการ

เปล่ียนแปลง และสาํหรับหวัขอ้เวร์ิคชีทในวนัขา้งหนา้” 

 “ในขั้นตอน 11 ของเวร์ิคชีทการจดัการกบัความเป็นจริง เราตั้งใจคน้หาความรักอนับริสุทธ์ิ

ในส่ิงท่ีคุณใหค้วามสาํคญัอยู ่จากขอ้ #1A ในแผน่ชีทน้ี และใหค้วามสนใจกบัความรู้สึกซาบซ้ึง

อยากขอบคุณ ความรู้สึกขอบคุณเป็นส่ิงท่ีคุณสร้างข้ึนใหต้วัเอง ไม่ใช่ใหเ้ธอ บางคร้ังคุณไม่มี

ความรู้สึกขอบคุณ เพราะยงัตอ้งเยยีวยาปมนั้นต่อไปอีก ขอใหเ้สแสร้งรู้สึกขอบคุณจนคุณรู้สึกได้

จริงๆ คุณจะรู้สึกอ่ิมเตม็ดว้ยการเยยีวยาท่ีหลัง่ไหลมาเร่ือยๆ ครับ 

 “เม่ือคุณมองหาความรักอนัสมบูรณ์ในคนอ่ืน คุณไม่เพียงแต่ทาํใหค้วามรักในตวัคุณเอง

แขง็แกร่งข้ึน คุณยงัเลือกท่ีจะเป็นผูมี้ความอ่อนนอ้มถ่อมตนอีกดว้ย ซ่ึงความอ่อนนอ้มถ่อมตนไม่ใช่

การดูถูกตวัเองหรือทาํใหต้นเองตํ่าตอ้ยนะครับ แต่เป็นคุณภาพของจิตใจท่ีมีศกัยภาพในการมองหา

วา่คนอ่ืนมีความตอ้งการอะไรท่ีดีๆ  ความเป็นท่ีสุดในตวัเคา้ และความดีท่ีสุดของเคา้ และใหค้วาม

ร่วมไมร่้วมมือกบัเคา้กบัส่ิงดีๆ ของเคา้เหล่านั้น แทนท่ีจะหลงทางไปกบัความคิดท่ีตวัเองสะทอ้น

ออกมาแลว้โทษนู่นโทษน่ี เน่ียเป็นอุปนิสัยท่ีทาํใหมี้พลงั และน่าสร้างข้ีนใหเ้ป็นนิสัยนะครับ” 
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11. ข้าพเจ้ารู้สึกขอบคุณและเลอืกทีจ่ะเป็นผู้มคีวามนอบน้อมโดยมองหาและสานสัมพนัธ์แต่กบั 

ตัวตนทีแ่ท้จริงของคุณและกบัความรัก ความเป็นทีสุ่ดในตัวคุณ และความดทีีสุ่ดของคุณเท่าน้ัน 

(#1A) เอมี่ 

 “ดา้นน้ีของการใหอ้ภยั ดูเหมือนจะธรรมดาๆ และง่ายมากนะครับ ไมเคิล ผมแทบไม่อยาก

เช่ือเลยวา่ความรู้สึกท่ีผมมีใหเ้อม่ีช่างแตกต่างจากแต่ก่อนมาก ผมโกรธเธอมาก ผมจะชดเชย

ช่วงเวลาท่ีสูญเสียไป ผมหวงัวา่เธอจะเปิดใจรับมนั ผมรอไม่ไหวท่ีจะบอกเธอวา่ผมเสียใจขนาด

ไหน” 

 “จาํท่ีเราสนทนากนัเร่ืองความรู้สึกเสียใจไดม้ั้ย?” 

 ริชาร์ด พยกัหนา้ “คุณทบทวนเร่ืองน้ีอีกทีไดม้ั้ย?” 

  “เรามีวฒันธรรมท่ีสอนใหเ้ราโฟกสัเร่ืองความรู้สึกเสียใจซะมาก เม่ือไหร่กต็ามท่ีคนสองคน 

จิตสองดวงท่ีคิดสร้างสรรคม์าโฟกสัเร่ืองท่ีเคา้เสียใจ กจ็ะมีแนวโนม้วา่จะยิง่ทาํเร่ืองเศร้าเสียใจเขา้

ไปใหญ่ เพราะมีพลงัเสริมกนัอยู ่ผมเขา้ใจวา่เม่ือเราทาํผดิพลาดไป ความผดิพลาดน้ีมีอิทธิพลกบัเรา

และการเยยีวยาจิตใจเพื่อจะยอมรับมนัซะและขออภยัในส่ิงผดิพลาดนั้น แลว้ผมคิดวา่จะดีกวา่ถา้คุณ

อธิบายกบัคนท่ีคุณอยากขออภยัซิวา่จะทาํอะไรต่อไป แทนท่ีจะพดูถึงแต่การกระทาํท่ีไดท้าํผดิพลาด

ไปแลว้นั้นอีก อะไรล่ะท่ีคุณจะใหส้ัญญากบัตวัเองวา่จะทาํในอนาคต ถา้คุณทาํเช่นน้ี จะมีความ

เป็นไปไดสู้งกวา่วา่คุณจะเปล่ียนการกระทาํของคุณได”้ 

 “เขา้ใจแลว้ครับ! ผมรอไม่ไหวท่ีจะขอโทษเอม่ีและบอกใหเ้ธอรู้วา่ผมแคร์เธอมาก เธอสาํคญั

ยงัไงในชีวติผม!” 

 “ผมจะใชส้ติสงบน่ิง ไม่ตดัสิน ไม่วพิาษว์จิารณ์ ไม่กล่าวโทษอะไรเก่ียวกบัเธอ เพื่อใหเ้ธอ

เปิดใจรับคุณครับ เอาล่ะมาดูขั้นตอน 12 กนั ขั้นตอนสุดทา้ยล่ะในเวร์ิคชีท ในขั้นตอนน้ีคุณสร้าง

เป้าหมายใหม่ท่ีเป็นประโยชนแ์ละดีกวา่เดิม สาํหรับส่ิงท่ีคุณใหค้วามสนใจอยู ่ ถา้จิตของคุณใช้
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เป้าหมายท่ีเป็นประโยชน์น้ีในการสร้างความเป็นจริง แทนท่ีจะใชเ้ป้าหมายอ่ืนๆ ท่ีสร้างข้ึนเพื่อ

ปกป้องตนเอง ชีวติของคุณจะเปล่ียนแปลงอยา่งมาก ใหโ้ฟกสัท่ีส่ิงท่ีคุณอยากสร้างข้ึนกบัเคา้และ

เห็นตอนจบตั้งแต่ตน้เป็นจุดยนืท่ีมีพลงัครับ” 

 ริชาร์ดมองผมอยา่งงงๆ เหมือนอยากจะถามอะไรบางอยา่ง 

 “ในฐานะท่ีคุณเป็นผูส้ร้าง ถา้คุณฝึกจิตใหคิ้ดความเป็นจริงท่ีคุณตอ้งการจะสร้าง เสมือนวา่

มนัเกิดข้ึนแลว้และจบแลว้อยา่งสมบูรณ์ โอกาสเป็นไปไดน้ั้นสูงมากครับวา่คุณจะประสบผลสาํเร็จ

ตามนั้น น่ีเป็นหลกัทฤษฎีหน่ึงท่ีเราสอนในเวิร์คชอพ On Creating Consciously ขอใหช้ดัเจนนะ

ครับวา่คุณโฟกสัท่ีส่ิงท่ีคุณตอ้งการจริงๆ จากสถานการณ์นั้น แทนท่ีจะไปตามแนวโนม้ของจิตท่ี

คิดถึง ปรุงแต่ง หรือสร้างส่ิงท่ีตนเองหลีกเล่ียง ท่ีไม่ตอ้งการใหเ้กิดข้ึนมา” 

12. ข้าพเจ้าเห็นค่าของเราทั้งสอง ว่าเป็นผู้สร้างความจริง  ความรักทีส่มบูรณ์แบบ  และ (ตั้ง

♥เป้าหมายด้วยความรัก♥ทีเ่กีย่วกบั #1A ดังนี)้  ความสัมพนัธ์ทีใ่กล้ชิดและอบอุ่น ผมจะให้เวลา

ดูแลรักษา และรับผดิชอบต่อความรู้สึกของผม  (หายใจเข้าออกลกึๆ ช้าๆ) 

 ตอนน้ี ผมรู้สึกวา่ไดค้ลายความทุกขแ์ละมีความหวงั เหมือนวา่ผมไดเ้รียนรู้มากมายเก่ียวกบั

ตวัเอง – มากกวา่ท่ีผมเรียนรู้มาตลอดชีวติ! ผมจะทาํอะไรใหคุ้ณไดบ้า้งครับ ไมเคิล?” 

 “ริชาร์ดครับ มีหลกัทฤษฎีฟิสิกส์เรียกวา่ภาวะมวลวิกฤต ซ่ึงมีจุดเปล่ียนท่ีเหมือนจะเป็นการ

ทาํอะไรเลก็ๆ นอ้ยๆ ซกัอยา่ง แต่เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีมหาศาล เราจะรับคาํเชิญชวนใหไ้ปพดูกบั

กลุ่มคนหลายๆ กลุ่มเท่าท่ีจะทาํไดโ้ดยไม่เรียกร้องค่าจา้งจากผูท่ี้สปอนเซอร์เรา เม่ือมีคนเชิญเราไป

บรรยายตามเวลาท่ีตรงกบัเวลาการเดินสายบรรยายท่ีเรากาํหนดไว ้เรากอ็อกค่าใชจ่้ายเอง จดัเวร์ิคชอ

ฟฟรีไม่คิดเงิน และเชิญชวนใหค้นก๊อบป้ีและแจกเอกสารฟรี เพื่อผูค้นเขา้ถึงและไดรั้บประโยชน์

จากงานการเยยีวยาจิตใจของเรา โดยไม่เก่ียงวา่ผูน้ั้นจะจ่ายค่าเวร์ิคชอฟไดม้ั้ย เราทาํอยา่งน้ีเพื่อใหมี้

วธีิการใหอ้ภยัน้ีแพร่ขยายไปไดส้าํเร็จในหมู่มากแบบสร้างภาวะมวลวกิฤตครับ 
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 “การท่ีคุณเยยีวยาจิตใจตนเองและแบ่งปันความรู้กบัผูอ่ื้นจะช่วยเพิ่มพลงักายใจในการทาํให้

ความมุ่งมัน่เพื่อครอบครัวของเราในการใหค้วามรู้เร่ืองวธีิการใหอ้ภยัน้ีแก่ทุกคนในโลก และเป็น

ของขวญัท่ีดีท่ีสุดท่ีคุณจะใหเ้รา และเราขอเชิญชวนคุณมาร่วมใหเ้งินสนบัสนุนงานเยยีวยาจิตใจน้ี 

หรือทางใดทางหน่ึงท่ีคุณทาํได ้ยงัมีงานอีกมากมายท่ีเราดาํเนินการทาํกนัท่ี Heartland และสร้างตึก

อีกประมาณ 12 หลงัและมีท่ีดิน 17 เอเคอร์ เรายนิดีรับของบริจาคและแรงกายเพื่อช่วยเหลือเสมอ 

แต่ท่ีแน่นอนครับ ส่ิงสาํคญัท่ีสุดคือใหอ้ภยัและผลกัดนัใหต้นเองใหอ้ภยัครับ” 

 “ผมเช่ือเลยวา่เม่ือสองพนัปีท่ีแลว้เราพลาดโอกาสเยยีวยาความทุกขห์รือเยยีวยามนุษยชาติท่ี

ไดรั้บความเจบ็ปวด ตอนน้ีเป็นโอกาสของเราแลว้ท่ีจะกลบัมามีสติ มีเกียรติ และเป็นคนอีกคร้ัง จาํ

ไดม้ั้ยวา่ การรักความจริงเป็นการเยยีวยาและขจดัส่ิงท่ีบลอ็กความจริงไว ้ผมเช่ือในอาํนาจของการ

เปล่ียนแปลง ผมเช่ือวา่ในใจของแต่ละคนตอ้งการจะเปล่ียนการดาํเนินชีวติและจะเปล่ียนไปในทาง

ท่ีดีท่ีสุด เม่ือเห็นวา่มีความเป็นไปได ้คาํถามคือใครล่ะท่ีจะฝ่าฟันใหมี้การเปล่ียนแปลงในคนหมู่มาก 

ใครล่ะจะทาํใหค้วามเป็นไปไดน้ั้นเขา้ถึงมนุษยชาติ? ใหผ้มแบ่งปันเร่ืองหน่ึงใหคุ้ณฟัง เป็นเร่ืองท่ี

แต่งข้ึนโดยนกัเขียนท่ีไม่รู้ช่ือ แลว้น่ีแหละคือทั้งหมดแลว้ล่ะ ผมคิดวา่อยา่งนั้น” 

  

 

 

 

  


