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คํานําส�ำนักพิมพ์ 

มีบางสิ่งบางอย่างในประโยคเหล่านี้ ที่ตรงกับชีวิตคุณในบางช่วงขณะ 

หรือไม่…

ตื่นมาตอนเช้าด้วยอารมณ์ที่ขุ่นมัว ไม่อยากลุกขึ้นมาจากเตียง

อยูใ่นสภาพเบร์ินเอาต์ (Burn out) หมดไฟทีจ่ะท�ำสิง่ต่างๆ แม้แต่การมอง

ตัวเองที่หน้ากระจก 

หรือถ้าได้มองตัวเอง ก็มักจะเห็นแต่ใบหน้าที่เศร้าหมอง ไม่สดใส ไร้พลัง

กินอะไรก็ไม่อร่อย ท�ำอะไรก็ไม่สนุก

เวลาเกิดเหตุการณ์อะไรก็มักจะโทษคนอื่น โทษสิ่งต่างๆ รอบตัว

ใช้ชีวิตอยู่ด้วยความกลัว 

วิตกกังวลกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง 

ยึดติดกับอดีตที่ผ่านไปแล้ว 

และสุดท้ายเรามักจะไล่ล่าหาความสุขกับโลกโซเชียล หรือสิ่งภายนอก 

รอบตัว ที่ถึงแม้เราจะรู้ว่ามันไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง แต่เราก็หยุดไม่ได้ท่ีจะคอย

ตามหามัน 

และจบวันด้วยการเข้านอน แต่ก็มักจะนอนไม่หลับ

หรือถึงจะหลับ แต่ก็หลับไม่สนิท

ในโลกยุคปัจจุบัน ส่ิงเหล่าน้ีดูจะกลายเป็นเรื่องปกติไปเสียแล้ว และม ี

แนวโน้มท่ีจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ (ดูได้จากสถิติของผู้ที่เป็นโรคทางจิตเวช โดยเฉพาะ

โรคซมึเศร้าทีเ่พิม่ขึน้ในแต่ละปี) ด้วยวถิชีวีติทีเ่ปลีย่นแปลงไป และด้วยหลายๆ ปัจจยั

รุมเร้าท่ีมีมากขึ้นกว่าเดิม อาจจะเป็นความผิดหวังจากการท�ำสิ่งต่างๆ ไม่ส�ำเร็จ 
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อาจจะเป็นทุกข์จากการเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นๆ ที่เราเห็นว่าดีกว่า หรือ 

อาจจะรู้สึกเครียดจากการถูกกดดันจากผู้คนหรือสิ่งต่างๆ รอบตัว 

แต่หากเจาะลึกกันจริงๆ แล้ว ไม่ว่าแต่ละคนจะมีอาการ มีอารมณ์ 

ความรูส้กึทีแ่ตกต่างกนัไป แต่ส่ิงทีม่กัจะมร่ีวมกนัและเป็นใจความส�ำคัญของเร่ืองนี้

ก็คือ “ความรู้สึกว่าตัวเองไม่มีค่า”

ค�ำค�ำนี้ท�ำให้เราต้องหันกลับมาถามตัวเองกันใหม่ว่า สิ่งนี้หรือเปล่า  

ทีเ่ป็นต้นเหตขุองสิง่ต่างๆ ท้ังหมดทีเ่กดิขึน้ แต่กลบัเป็นสิง่ท่ีเรามองข้ามมนัไปเสมอ 

ทั้งๆ ที่มีกูรูหลายท่าน พยายามชวนผู้คนให้หันกลับมา “รักตัวเอง” อย่างจริงจัง 

แต่ก็เชือ่ว่ามีน้อยคนนกัทีจ่ะเข้าใจได้จรงิๆ ว่า การรกัตวัเองเป็นอย่างไร และส�ำคญั

กับชีวิตเราอย่างไร

ส�ำนักพิมพ์ฟรมีายด์ได้ยนิชือ่ของลอูสิ เฮย์ มานานแล้ว และตดิตามผลงาน

หนังสือและการบรรยายของเธอมาโดยตลอด ลูอิส เฮย์ เป็นกูรูท่านหนึ่งที่มี

เจตนารมณ์ชัดเจนที่จะช่วยให้ผู้คนค้นพบพลังแห่งตัวตนท่ีแท้จริงของเราเอง  

เข้าถึงธรรมชาติของชีวิต เข้าถึงความสุขที่ทุกคนมองหา ผ่านมิติ “ความรัก”

ความรักที่มีจุดเริ่มต้นจากการ “รักตัวเองอย่างแท้จริง” จะเป็นกุญแจ

ส�ำคัญที่น�ำไปสู่ “ปาฏิหาริย์” มากมายในชีวิต ตั้งแต่เรื่องเล็กๆ ไปสู่เรื่องใหญ่ๆ  

ที่คุณอาจไม่เคยคาดคิดมาก่อน... งานเขียนทุกเล่มของลูอิส เฮย์ เผยให้เห็นถึง

ความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งอันเกิดจากความรักและการเห็นถึงคุณค่าของตัวเอง

และผู้อื่น การส่งผ่านพลังงานดีๆ ให้กันและกัน ผ่านเรื่องราว แนวคิด และวิธีการ

มากมายทีเ่ราสามารถน�ำไปปฏบิติัได้จริงในชวีติประจ�ำวนั ไม่ว่าจะกีย่คุกีส่มยักต็าม

หนังสือปาฏิหาริย์แห่งการรักตัวเอง (Life Loves You) เล่มนี้เป็น 

ผลงานร่วมสมัยอันทรงคุณค่าอีกหนึ่งเล่ม ที่ทางส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์เห็นว่า 

เป็นเวลาอันเหมาะสมที่จะน�ำมาให้คนไทยยุคใหม่ได้อ่านกัน เพราะนอกจาก 

จะเป็นหนังสือท่ีสะท้อนแนวคิดทัง้หมดของลอูสิ เฮย์ ได้อย่างสมบูรณ์แล้ว ยงัได้รับ

การร่วมถ่ายทอดโดย ดร.โรเบร์ิต โฮลเดน กรูชูือ่ดงัด้านจติวทิยาความสขุอกีหนึง่ท่าน
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จนเกิดเป็นหนังสือที่ครบอรรถรส ทั้งแนวคิดและปรัชญา ผ่านเรื่องราวที่สร้าง 

แรงบันดาลใจ และบทสนทนาที่ทรงพลัง มาพร้อมกับแบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณ 

7 ประการ ทีเ่มือ่ใดทีคุ่ณได้ลองปฏบิติัตาม คุณจะรูสึ้กได้ทันทว่ีา “ชวีตินัน้รกัเราจรงิๆ” 

และ “โลกน้ีมแีต่สิง่ทีท่�ำให้เรารูส้กึอยากขอบคณุอยูม่ากมาย” และทุกอย่างไม่มคี�ำว่า 

“สายเกินไป” ส�ำหรับชีวิตเรา

ดังที่ลูอิส เฮย์ กล่าวไว้ในเล่มนี้ว่า “ความกลัว แสดงให้เราเห็นโลกใบหนึ่ง 

และความรักแสดงให้เราเห็นโลกอีกใบหน่ึง เราเป็นผู้ตัดสินว่าโลกใบไหนจริง  

และเราตัดสินว่าเราจะอยู่ในโลกใบไหน” 

เปิดใจให้กว้าง รบัฟังเสยีงภายในด้วยความไว้วางใจ และเรยีนรูท้ีจ่ะเคลือ่น

ไปกับมัน คุณจะสัมผัสได้ถึง “ความรัก” ที่อบอวลอยู่ในหนังสือเล่มนี้... เพราะ

ความรักตัวเองคือของขวัญที่ยิ่งใหญ่ที่สุดที่คุณจะมอบให้แก่ตัวเองและผู้คนที่อยู่

รอบตัวคุณ
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คํานําผู้แปล 

เมื่ออายุมากขึ้น ประสบเหตุการณ์ต่างๆ ที่ไม่น่าพึงใจในชีวิตมากขึ้น  

คนจ�ำนวนมากเลือกที่จะคิดว่าโลกช่างโหดร้าย ตัวฉันไม่ดีพอ คนรอบข้างไม่ดีพอ  

และใช้ทศันคตเิชงิลบเช่นน้ีในการแก้ปัญหาทีต้่องเผชญิ ท�ำให้ชีวติยิง่หนกั ยิง่เหนือ่ย 

โลกกเ็ป็นของโลกเช่นนัน้ เหตกุารณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ บางทไีม่อาจหลกีเลีย่งได้ 

ไม่อาจควบคุมได้ สิ่งเดียวที่พอจะควบคุมได้บ้างคือใจเราเอง เมื่อเป็นเช่นนั้นแล้ว 

ไม่ง่ายกว่าหรือที่เราจะรับมือกับสิ่งที่โลกยื่นให้ด้วยใจที่เบาสบาย หนักน้อยลง 

เหนื่อยน้อยลง 

หนงัสือ “ปาฏิหารย์ิแห่งการรกัตวัเอง (Life Loves You)” ของ ลอูสิ เฮย์ 

และโรเบิร์ต โฮลเดน เต็มไปด้วยบทสนทนาและเรื่องราวสร้างแรงบันดาลใจ 

แนวคดิและเทคนิคต่างๆ ให้น�ำมาใช้เพ่ือเปลีย่นมมุมองของเราทีม่ต่ีอโลก เพือ่ช่วย

ให้เราพร้อมรับทุกสิ่งที่จะเกิดขึ้นในชีวิต 

ขอขอบคุณส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์เป็นอย่างยิ่งที่ให้โอกาสผู้แปลได้แปล

หนงัสอืเล่มนี ้ขอขอบคุณบรรณาธกิารและทกุฝ่ายทีเ่กีย่วข้องท่ีได้ช่วยท�ำให้หนงัสอื

เล่มน้ีเสรจ็สมบรูณ์ หากมข้ีอบกพร่องประการใด ผูแ้ปลขอน้อมรบัไว้เพือ่ปรบัปรงุ

ผลงานครั้งต่อๆ ไป

สุดท้าย ขอขอบคณุผูอ่้าน หวงัเป็นอย่างยิง่ว่าท่านจะเพลดิเพลนิและได้รบั

ประโยชน์จากหนังสอืเล่มนี ้จนถงึจดุทีไ่ม่ต้องคอยถามตวัเองว่า “ความสขุอยูที่ไ่หน” 

แต่บอกตัวเองได้ว่า “ความสุขอยู่ที่นี่ในขณะนี้” ดังที่หนังสือเล่มนี้ได้ชี้แนะไว้ 

ขอขอบคุณ

อิฏฐพร ภู่เจริญ 
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ผมพบ ลูอิส เฮย์ ตัวจริงครั้งแรกที่หลังเวทีในการประชุม เชื่อสิ ฉันท�ำได้! 

(I Can Do It!) ในลาสเวกัส โดย รี้ด เทรซี ประธานบริษัทเฮย์เฮาส์แนะน�ำให้เรา

รู้จักกัน “ขอต้อนรับสู่ครอบครัวเฮย์เฮาส์” ลูอิสบอกและโอบกอดผมอย่างอบอุ่น 

ลูอิสจะต้องขึ้นเวทีในอีกสิบนาทีเพื่อต้อนรับฝูงชนและแนะน�ำผมในฐานะ

วทิยากรคนแรกของวันนัน้ เธอถามผมว่า “ขอฉนัแต่งหน้าให้คณุได้ไหม” ปกตแิล้ว

ผมไม่แต่งหน้า แต่ข้อเสนอของเธอดีเกินกว่าที่จะปฏิเสธได้ ลูอิสแต่งหน้าให้ผม 

ด้วยแปรงนานาชนดิ แป้ง ครีม และใช้อะไรสกัอย่างมนัวาวบนรมิฝีปากผม เราสนกุ

กันมาก ทุกคนที่หลังเวทีล้วนเพลิดเพลิน เมื่อแต่งหน้าให้ผมเสร็จ ลูอิสมองเข้ามา

ในดวงตาของผมและบอกว่า “ชีวิตรักคุณ”

ชีวิตรักคุณ คือค�ำยืนยันหนึ่งซึ่งเป็นที่รักมากที่สุดของลูอิส ผมคิดว่ามันคือ

ค�ำยืนยันที่เป็นลายเซ็นของลูอิสเลยทีเดียว เป็นความคิดจากใจที่เป็นตัวแทนของ

ชีวิตและผลงานของเธอ เธอชอบบอกกับผู้คนว่า “ชีวิตรักคุณ” แต่ละครั้งที่ผม

ได้ยินเธอกล่าวถ้อยค�ำเหล่านี้ ผมรู ้สึกราวกับว่ามันอยู่ในตัวผมมาแต่ดั้งเดิม  

ก่อนหน้านี้ผมเคยคิดว่า ชีวิตรักคุณ จะเป็นหัวข้อที่ดีเยี่ยมส�ำหรับหนังสือของ  

ลูอิส เฮย์ ผมเคยพูดเร่ืองน้ีกับลูอิส และยังได้พูดกับร้ีด เทรซ่ี เขาบอกผมว่า  

“บอกผมนะเมือ่คณุพร้อมทีจ่ะช่วยเธอเขยีนเรือ่งนี”้ แต่ผมกไ็ม่คดิว่าเขาจะจรงิจงั

อะไร และตอนนั้นผมก็ยังคงวุ่นวายกับโครงการเขียนหนังสือของตัวเอง

เวลาผ่านไปสองสามปี ผมเขียนหนงัสอืเล่มใหม่สามเล่มส�ำหรับส�ำนกัพมิพ์

เฮย์เฮาส์ เรื่องแรกคือ Be Happy (จงเป็นสุข) ซึ่งลูอิสเขียนอารัมภบทให้  

บทน�ำ
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นอกจากนั้นยังมี Loveability และ Holy Shift! ความคิดเรื่องหนังสือเกี่ยวกับ 

ชีวิตรักคุณ น้ันปรากฏขึ้นในใจเป็นคร้ังคราว แต่ผมก็ยังไม่ได้ท�ำอะไรในเรื่องนี้  

หลงัจากวนัทีผ่มเขยีน Holy Shift! เสรจ็ ผมวางแผนทีจ่ะเล่นกอล์ฟ อย่างไรกต็าม 

พอถงึเวลาอาหารกลางวนั ผมกเ็ขยีนบทสรปุส�ำหรบัชวีติรกัคณุเสรจ็ หนงัสอืเล่มนี้

จะเขียนร่วมกันโดยลูอิส เฮย์ กับโรเบิร์ต โฮลเดน ผมไม่มีทางเลือกอื่นนอกจาก 

จะเขยีนบทสรปุในเช้าวนัน้ัน ผมไม่ต้องคิดอะไรเลย ค�ำพดูแค่พรัง่พรอูอกมาเท่านัน้

ผมให้ฮอลลี ภรรยาของผมดูบทสรปุนัน้ เธอถามผมว่า “บทสรปุนีม้าจากไหน

กนันี”่ ผมบอกเธอว่าผมแปลกใจพอๆ กบัเธอนัน่แหละ เธอบอกว่า “ส่งไปเดีย๋วนีเ้ลย” 

ผมจึงส่งอีเมลถึงแพตตี กิฟต์ บรรณาธิการของผม เมื่อวันท่ี 7 ตุลาคม ภายใน 

วันนั้นเอง แพตตีเขียนมาบอกว่า เธอและรี้ด เทรซี รักบทสรุปของผม และรี้ด 

จะเป็นผู้น�ำเสนอให้ลูอิส เฮย์ ลูอิสเกิดวันที่ 8 ตุลาคม พอถึงวันที่ 9 ตุลาคม  

ผมได้รับอีเมลจากเธอ เต็มไปด้วยรูปอิโมติคอนแสดงความสุข ทั้งรูปลูกโป่ง เค้ก 

หัวใจและของขวัญ เธอเขียนว่า “ฉันต่ืนเต้นจริงโรเบิร์ต คุณวางแผนเรื่องนี้ 

มานานแค่ไหนแล้ว ฉันรู ้สึกเป็นเกียรติที่จะได้มีส่วนร่วมในโครงการพิเศษนี้  

ชีวิตจะช่วยเราในทุกๆ ทาง สุขสันต์วันเกิดแด่ตัวฉันเอง! ด้วยรัก ลูลู่”

หนังสือ ชีวิตรักคุณ เล่มนี้ เป็นผลพวงมาจากการสนทนาระหว่างผมกับ 

ลูอิส เฮย์ ผมไปพบลูอิสสามครั้งในระหว่างวันขอบคุณพระเจ้าถึงวันอีสเตอร์ 

ที่ซานดิเอโก รัฐแคลิฟอร์เนีย เราใช้เวลาอยู่ด้วยกันท้ังหมดเก้าวัน ผมบันทึก 

บทสนทนาของเราไว้ทัง้หมด นอกจากนีเ้รายงัได้ก�ำหนดเวลาคยุกนัผ่านทางสไกป์

เป็นประจ�ำ ในช่วงหลายปีทีผ่่านมา ผมกบัลอูสิได้พบกนัในงานสมัมนาเชือ่ส ิฉนัท�ำได้! 

(I Can Do It!) มากกว่า 20 ครั้ง ทั้งในยุโรป ออสเตรเลีย แคนาดา และอเมริกา  

ผมยงัได้สัมภาษณ์ลูอสิส�ำหรับงานประชมุสดุยอดระดบัโลกของเฮย์เฮาส์ และลูอสิ

ได้เข้าร่วมงานเสวนาและสัมมนาเชิงปฏิบัติการที่เปิดสาธารณะของผมหลายครั้ง 

ดังท่ีท่านจะได้เห็น ผมได้บอกเล่าเรื่องราวและบทสนทนาจากการพบปะเหล่านี้

เช่นกัน 

ชีวิตรักคุณ คือการเสาะหาท่ีจะน�ำคุณไปสู ่หัวใจของตัวตนที่คุณเป็น 
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อย่างแท้จริง หนังสือเล่มน้ีจะส�ำรวจความสัมพันธ์ของคุณท่ีมีต่อโลก ท้ังยังถาม

ค�ำถามทีล่กึซ้ึงเก่ียวกบัธรรมชาติของความจรงิ ไม่นานมานีเ้อง วทิยาศาสตร์ได้เริม่

เรียนรูท่ี้จะมองโลกด้วยวธิใีหม่ เช่น ตอนนีเ้รารูแ้ล้วว่าอะตอมไม่ใช่สิง่เลก็ๆ ทีแ่ยก

ออกมา แต่เป็นการแสดงออกถึงพลังงานจักรวาล จักรวาลของสิ่งท่ีแยกออก 

ต่างหากนั้นไม่เคยมีอยู่จริง ทุกสิ่งล้วนเป็นส่วนของสิ่งอื่นๆ พวกเราแต่ละคน 

เป็นส่วนหนึง่ของเอกภาพอนัยิง่ใหญ่ เรามคีวามสมัพนัธ์กบัดวงดาว มคีวามสมัพนัธ์

ต่อกันและกัน และมีความสัมพันธ์กับการสร้างสรรค์ทั้งหมด

วิทยาศาสตร์รับรู้ว่าโลกนี้ไม่ได้เป็นเพียงสถานที่ทางกายภาพ แต่ยังเป็น

ภาวะของจิตใจ “จักรวาลเริ่มดูเหมือนความคิดที่ยิ่งใหญ่มากกว่าเป็นเครื่องจักร 

ที่ยิ่งใหญ่” เซอร์เจมส์ จีนส์ นักฟิสิกส์ชาวอังกฤษเขียนไว้ การส�ำรวจจิตส�ำนึก 

ของการสร้างสรรค์กลายเป็นพรมแดนใหม่ของวิทยาศาสตร์ ผมและลูอิสเชื่อว่า 

องค์ประกอบพ้ืนฐานในการสร้างสรรค์นัน้ไม่ใช่อะตอม แต่เป็นความรกั ความรกันี้

มิใช่สิ่งที่อ่อนไหว มิใช่เป็นเพียงอารมณ์ แต่เป็นหลักการอันสร้างสรรค์เบ้ืองหลัง

ระบ�ำแห่งชีวิต รักนี้เป็นสากล เป็นปัญญาและเป็นคุณงามความดี เราทุกคน 

ล้วนเป็นการแสดงออกของความรักที่ว่านี้ นี่คือธรรมชาติอันแท้จริงของเรา 

ชีวิตรักคุณ เป็นทั้งการเสาะหาและเป็นแบบฝึกหัดท่ีน�ำมาปฏิบัติได้จริง  

ลูอิสเป็นนักปฏิบัติทางจิตวิญญาณ ส่วนผมมีความสนใจในปรัชญาก็ต่อเมื่อมัน

สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ได้กับชีวิตประจ�ำวันเท่านั้น ดังนั้นเราจึงเขียนหัวข้อรอง

ของหนังสือเล่มนี้ว่า แบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณ 7 ประการ เพื่อเยียวยาชีวิตคุณ 

หนงัสอืเล่มน้ีมเีจด็บท แต่ละบทจบด้วยแบบฝึกหดัทางจติวญิญาณท่ีจะช่วยให้คณุ

เปลีย่นทฤษฎไีปเป็นประสบการณ์ นอกเหนือจากแบบฝึกหัดหลกัเจด็ประการแล้ว 

ยงัมแีบบฝึกหดัย่อยอืน่ๆ อกีจ�ำนวนหนึง่ คุณอาจจะอยากท�ำแบบฝึกหัดในหนงัสอื

เล่มนีเ้ป็นคูห่รือท�ำในกลุม่ศกึษา แต่กรณุาอย่าข้ามไป เพราะความรกัมใิช่เป็นเพียง

ความคิด

ใน บทที ่1 มองเข้าไปในกระจก เราได้ส�ำรวจถงึหลกัแห่งกระจก หลักการนี้

รับรูว่้าประสบการณ์ของเราทีม่ต่ีอโลกจะสะท้อนความสมัพันธ์ของเราทีม่ต่ีอตวัเอง 
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เรามองสิ่งต่างๆ มิใช่อย่างที่มันเป็น แต่ในแบบที่เราเป็น ดังนั้นโลกจึงสะท้อนถึง

ความจริงขั้นพ้ืนฐานเกี่ยวกับตัวเรา นั่นคือ ฉันน่ารัก และยังสะท้อนความกลัว 

ขั้นพื้นฐานของเรา คือ ฉันไม่น่ารัก โลกนี้อาจเป็นสถานท่ีท่ีมืดมนและโดดเดี่ยว 

เมือ่เราแปลกแยกจากหวัใจและไม่รกัตวัเอง อย่างไรก็ตาม การปฏบิตัติวัอย่างจรงิจงั

ในการรกัตวัเอง จะช่วยให้เราได้ประสบกบัความอ่อนโยนของการสร้างสรรค์และ

มองโลกในแบบใหม่ แบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณส�ำหรับบทที่ 1 รวมถึงแบบฝึกหัด

ที่เรียกว่า ปล่อยให้ชีวิตรักคุณ และการท�ำสมาธิ บทสวดของความรัก

ใน บทที่ 2 ยืนยันชีวิตของคุณ ผมและลูอิสพูดถึงวัยเรียนของเรา และวิธี

ที่เราถูกสอนให้มองโลกเป็นคร้ังแรก ผมเล่าเรื่องราวเก่ียวกับการบรรยาย 

ในมหาวิทยาลัยที่เปลี่ยนมุมมองต่อโลกของผมไปตลอด การบรรยายนั้นเรียกว่า 

“คุณเชือ่อย่างซือ่สตัย์ อย่างจรงิใจ และอย่างแท้จรงิหรอืไม่ว่า ยางรถทีแ่บนท�ำให้

คณุปวดหวัได้” ในบทนีเ้ราเชญิชวนให้คณุพิจารณาว่า ชวิีตมไิด้ตดัสนิคณุ วพิากษ์

วจิารณ์คณุ หรอืประณามคุณ เราเจ็บปวดจากภาวะจิตใจของเราเอง คนอืน่อาจท�ำ 

ให้เราเจ็บปวดได้เช่นกัน แต่ชีวิตเองนั้นไม่ได้ต่อต้านเรา มันจะต่อต้านไปท�ำไม  

ชีวติน้ันยนืยนัต่อเราอย่างลกึซึง้ เราคอืการแสดงออกของการสร้างสรรค์ และชวีติ

ต้องการให้เราเป็นตวัตนอนัไม่มเีงือ่นไขอย่างทีเ่ราเป็นอยูอ่ย่างแท้จรงิ แบบฝึกหดั

ทางจิตวิญญาณส�ำหรับบทนี้เรียกว่า 10 จุด 

บทที่ 3 ติดตามความเบิกบาน เป็นเรื่องของการฟังค�ำแนะน�ำภายในของ

ตัวเอง ลูอิสบอกว่า “ชีวิตรักคุณ ไม่ใช่เรื่องของการได้ในอย่างที่คุณต้องการ แต่

เป็นเรื่องของการออกจากเส้นทางของคุณ” ลูอิสพูดถึงเสียงในใจของเธอ และผม

พูดถึงค�ำว่า ใช่ ของผม ซ่ึงสะกดด้วย “ช” ตัวใหญ่ ชีวิตพยายามจะช้ีแนวทาง 

สนับสนุนและสร้างแรงบนัดาลใจให้เราเสมอ บางครัง้เราตดิอยูก่บัเรือ่งของตวัเอง

และหลงทางอยู ่ในความทุกข์ส่วนตัวเสียจนไม่สามารถจะมองเห็นเร่ืองนี้ได้  

แบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณในบทนี้จึงเป็นการสร้างแผ่นแสดงการยืนยัน เพื่อช่วย

ให้คุณได้ติดตามความเบิกบานและใช้ชีวิตอย่างที่คุณรัก

บทที่ 4 ยกโทษให้อดีต คือจุดกึ่งกลางในการเสาะหาของเรา ในบทนี้  
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เราส�ำรวจสิ่งกีดขวางที่พบได้ทั่วไปในการปล่อยให้ชีวิตรักเรา – เช่น การสูญเสีย

สถานภาพ : การสูญเสียความไร้เดียงสาที่ได้รับรู้และแหล่งของความไร้ค่าท่ีเรา 

ได้เรียนรู้ เราได้ส�ำรวจถึงเรื่องราวของความรู้สึกผิด เรื่องราวที่ส�ำนึกผิดชอบชั่วดี

เล่าให้ฟังว่า คร้ังหน่ึงนานมาแล้วชีวิตเคยรักฉันและฉันน่ารัก แต่ไม่เป็นเช่นนั้น 

อีกต่อไปแล้ว เราพูดถึงงานของเด็กน้อยภายในและการเรียกคืนความไร้เดียงสา

ดั้งเดิมของเรา แบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณในบทนี้เรียกว่า ระดับของการให้อภัย 

ซึ่งเป็นแบบฝึกหัดด้านการให้อภัยที่ทรงพลังที่สุดอย่างหนึ่งที่เรารู้จัก

บทที่ 5 รู้สึกขอบคุณในขณะนี้ ผมและลูอิสมองที่หลักของความไว้วางใจ

ขั้นพื้นฐาน ซ่ึงนักจิตวิทยาต่างรับรู้ว่าจ�ำเป็นอย่างยิ่งทั้งส�ำหรับการพัฒนาวัยเด็ก

และชีวิตของผูใ้หญ่ ความไว้วางใจขัน้พ้ืนฐานคือสิง่ทีติ่ดกบัเรามาตัง้แต่ก�ำเนดิ นีค่อื

การรู ้– เรารู้สึกได้อย่างแท้จรงิ – ว่าเราเป็นส่วนหนึง่ของการสร้างสรรค์และได้รบั

การสนบัสนุนจากเอกภาพทีเ่ป่ียมรกัและเมตตา ความไว้วางใจข้ันพืน้ฐานนัน้รบัรู้

ว่าชีวิตไม่เพียงแต่เกิดขึ้นกับคุณ แต่เกิดขึ้นเพื่อคุณ ทั้งยังมองเห็นว่าคุณมีที่นั่งที่ดี

ที่สุดในบ้านแห่งชีวิต ประสบการณ์ทุกอย่าง ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี จะสุขหรือทุกข์ 

ขื่นขมหรือแสนหวาน ล้วนให้โอกาสแก่คุณที่จะปล่อยให้ชีวิตรักคุณ แบบฝึกหัด

ทางจิตวิญญาณส�ำหรับบทนี้คือ การรู้คุณประจ�ำวัน ซึ่งรวมความรู้สึกขอบคุณไว้

กับปฏิบัติการหน้ากระจก

บทที่ 6 เรียนรู้ที่จะรับ ได้มองไปที่ทฤษฎีของจักรวาลที่เมตตากรุณาจาก

มุมมองของพุทธศาสนา ลูอิสบอกเล่าประสบการณ์ของเธอในการเขียนภาพ 

พระพุทธเจ้าประทานพร ซ่ึงเธอใช้เวลาในการเขียนถึงห้าปี การเขียนภาพนี้เป็น 

การท�ำสมาธิอย่างลึกซึ้ง ซึ่งช่วยให้เธอรู้สึกถึงความเมตตากรุณาที่อยู่ในแบบแผน

ของชวีติได้อย่างลกึซึง้ย่ิงขึน้ ลอูสิกล่าวว่า “ชีวติพยายามท่ีจะรกัเราอยูเ่สมอ แต่เรา

จ�ำเป็นต้องเปิดรับ ถ้าต้องการจะมองให้เห็น” แบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณส�ำหรับ

บทนีค้อื บนัทกึการรบั ซึง่มีจดุมุง่หมายเพือ่ช่วยให้คณุรบัรูไ้ด้อย่างชดัเจนยิง่ขึน้ว่า

ชีวิตนั้นรักคุณแค่ไหนในขณะนี้ 

ในบทที่ 7 การเยียวยาอนาคต เรามาถึงค�ำถามที่ว่า จักรวาลเป็นมิตร 
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หรือไม่ ว่ากันว่า อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์ เคยเรียกค�ำถามนี้ว่าเป็นค�ำถามที่ส�ำคัญที่สุด

ที่เราจะถามได้ ผมและลูอิสเชื่อว่าค�ำถามที่ส�ำคัญไม่แพ้กันคือ ฉันเป็นมิตรแค่ไหน 

ในระดับที่ลึกที่สุดแล้ว จุดมุ่งหมายในชีวิตของเราคือเป็นกระจกที่เปี่ยมรักต่อโลก

ใบน้ี จดุมุง่หมายของเราไม่เพยีงแต่ปล่อยให้ชวีติรกัเรา แต่เราจะให้ความรกักลบัสู่

ชีวิต เราอยู่ที่นี่เพื่อรักโลก ถ้าพวกเราแต่ละคนท�ำเช่นนี้เพิ่มขึ้นเพียงอีกนิดเดียว 

โลกจะไม่เป็นสถานทีท่ีน่่ากลวัอกีต่อไป แบบฝึกหดัทางจิตวญิญาณส�ำหรบับทที ่7 นี้ 

เรียกว่า ให้พรแก่โลก

ผมและลูอิสยินดีอย่างยิ่งที่คุณถือหนังสือเล่มนี้ไว้ในมือ เรารู้สึกขอบคุณ

ส�ำหรับโอกาสที่ได้เขียนหนังสือเล่มนี้ร่วมกัน ทั้งยังหวังและภาวนาว่างานของเรา

จะช่วยท�ำให้คุณได้ปล่อยให้ชีวิตรักคุณมากขึ้น และช่วยให้คุณเป็นคนท่ีเปี่ยมรัก

ในโลกใบนี้

					     ชีวิตรักคุณ!

				    ลูอิส เฮย์ และโรเบิร์ต โฮลเดน

หมายเหตุ : 
•	 ชื่อหนังสือ Life Loves You ที่ปรากฏในเนื้อหาในเล่มจะใช้ชื่อว่า ชีวิตรักคุณ
•	 เนื่องจากในเนื้อหามีการกล่าวถึงผลงานหนังสืออื่นๆ หลายเล่ม ส�ำหรับหนังสือ 

ทีไ่ด้รบัการแปลฉบบัภาษาไทยแล้ว จะขึน้ต้นด้วยช่ือฉบบัแปลภาษาไทย ก�ำกบัด้วย
ชื่อต้นฉบับภาษาอังกฤษในวงเล็บตามท้าย เช่น ชีวิตน้ีลิขิตได้ (You Can Heal 
Your Life) 

•	 ส�ำหรับผลงานทีย่งัไม่มกีารแปลฉบบัภาษาไทย จะขึน้ต้นด้วยชือ่ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
ตามด้วยชื่อเรื่องแปลไทยโดยผู้แปลในวงเล็บ เช่น A Course in Miracles  
(เส้นทางแห่งอัศจรรย์)
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วันนั้นเป็นวันขอบคุณพระเจ้า

ผมกบัลอูสิก�ำลงัเฉลมิฉลองด้วยอาหารมือ้กลางวนักบัเพือ่นและครอบครวั 

เรานัง่ด้วยกนัทีป่ลายด้านหน่ึงของโต๊ะอาหารทรงรขีนาดใหญ่ท่ีมอีาหารวางเตม็โต๊ะ 

ต้ังแต่ไก่งวงตัวใหญ่สองตัว ผักออร์แกนิกหลายจาน ขนมปังไร้กลูเตน ไวน์ 

กาแบร์เนต์ ฟรอง และพายฟักทองฐานอลัมอนด์บด ฮทีเธอร์ เดน จดัเตรยีมอาหาร

ไว้อย่างด ีเธอยนืยันว่าโจเอล สามขีองเธอ ต้องได้รับความดคีวามชอบในเรือ่งนีด้้วย 

อาจจะในฐานะหัวหน้าผู้ชิมอาหารก็ได้ บทสนทนาลื่นไหล ทุกคนมีความสุข  

เมื่อพวกเรายกแก้วขึ้นเพื่อขอบคุณพระเจ้า ลูอิสกล่าวว่า “ชีวิตรักคุณ” 

ในยามบ่าย ฮีทเธอร์เสกความรื่นรมย์มากขึ้นอีกจากห้องครัวแสนวิเศษ 

ของเธอ อาหารถูกยกออกมาวางบนโต๊ะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ผมคิดว่าโต๊ะเองก็คงสนุก

บทที่

1

มองเข้าไปในกระจก

รักคือกระจก

ซ่ึงสะท้อนแต่ตัวตนท่ีแท้จริง

หากท่านกล้าพอ

ท่ีจะมองตรงเข้าไป

– รูมิ –SAMPLE       
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กบัการเฉลมิฉลองมากพอๆ กับพวกเรา ถงึจุดหน่ึง เอลเลยีต สมาชิกคนหนึง่ของเรา 

ลุกจากโต๊ะ เดินข้ามห้องไปถึงหน้ากระจกบานสูงที่แขวนติดผนัง เอลเลียตยืนนิ่ง

อยูห่น้ากระจก ก่อนโน้มตวัไปข้างหน้าและจบูกระจกบานนัน้ ลอูสิกบัผมมองเหน็

และหันมายิ้มให้กัน 

หลงัจากนัน้อีกสกัพกั เอลเลยีตลกุไปจากโต๊ะอกีครัง้ เขาเดนิกลบัไปจบูกระจก

อีกครั้งหนึ่ง ก่อนกลับมายังโต๊ะด้วยท่าทีเปี่ยมสุข และอีกไม่นาน เอลเลียตก็เดิน

กลับไปที่กระจกอีกเป็นระยะๆ โดยไม่รู ้ตัวว่ามีใครแอบมองอยู่ แต่ถึงตอนนี้  

พวกเราทุกคนมองเขาราวกับต้องมนตร์ เอลเลียตอายุแค่ 18 เดือน เท่านั้น สิ่งที่

เขาท�ำนั้นเป็นธรรมชาติและสนุกสนาน... เด็กที่จูบกระจก 

พอเอลเลียตเห็นว่ามีคนมองอยู่ เขาจึงกวักมือเรียกเกร็ก ผู้เป็นพ่อ ให้เข้า 

ไปหา ตอนแรกเกร็กลังเล แต่เอลเลียตยังคงมุ ่งมั่นเรียกพ่อโดยใช้ทั้งค�ำพูด  

ทั้งภาษามือจนเกร็กไม่อาจต้านทานลูกชายได้ เพียงไม่นาน เขาก็ตามไปนั่งอยู ่

หน้ากระจกอกีคนหน่ึง เอลเลียตจูบกระจกก่อน แล้วรอให้พ่อท�ำบ้าง เกรก็ยดืตวัตรง 

เขาโน้มตัวไปข้างหน้าและจูบกระจก เอลเลียตปรบมือและกรีดร้องด้วยความดีใจ 

“ลอูสิ คณุจ�ำได้ไหมว่าตอนเป็นเดก็เคยจบูตวัเองในกระจกบ้างหรอืเปล่า” 

ผมถาม 

“จ�ำไม่ได้ แต่ฉันแน่ใจว่าฉันเคยท�ำนะ” เธอตอบ

แล้วลูอิสก็ถามกลับบ้างว่าจ�ำได้ไหมว่าตอนเป็นเด็กน้อยเคยจูบกระจก 

หรือเปล่า

ผมตอบว่า “ผมจ�ำไม่ได้นะ”

“ครั้งหนึ่งพวกเราทุกคนก็เคยเป็นเหมือนเอลเลียต” ลูอิสกล่าว 

“ก็จริงอยู่” ผมตอบ

เธอจึงบอกว่า “พวกเราทุกคนกลับไปเป็นอย่างนั้นได้อยู่นะ” 

“ท�ำอย่างไรล่ะครับ” ผมถามเธอ

“ปฏิบตักิารหน้ากระจกไง” ลอูสิกล่าว ราวกบัว่าค�ำตอบนัน้ชัดเจนอยูแ่ล้ว

“ท�ำไมถึงต้องเป็นปฏิบัติการหน้ากระจกล่ะ”
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“ปฏิบัติการหน้ากระจกช่วยให้คุณกลับมารักตัวเองอีกครั้ง” เธออธิบาย

“เหมือนกับที่เราทุกคนเคยรักตัวเองตั้งแต่เริ่มต้นใช่ไหม”

“ใช่ และเมื่อคุณรักตัวเองแล้ว คุณจะเห็นว่าชีวิตก็รักคุณเหมือนกัน”  

เธอเสริม 

จูบกระจก

ในวันอันสดใสของฤดูใบไม้ผล ิผมอยูบ้่านกบัครสิโตเฟอร์ลกูชายเพยีงล�ำพงั 

ฮอลลีภรรยาของผมก�ำลัง “ใช้เวลาแบบสาวๆ” กับโบ ลูกสาวของเรา ท่ีคาเฟ ่

นกัป้ันหม้อบรเิวณใกล้กบัสวนคิว โบเพิง่จะอายคุรบสีข่วบ เธอแสดงความคดิสร้างสรรค์

ได้อย่างสวยงามและสนุกสนาน อีกไม่นานทั้งสองสาวจะกลับถึงบ้าน และผมรอดู

ผลงานล่าสดุของโบอยู ่ผมรูจั้กลกูสาวดีพอทีจ่ะเดาออกว่างานต้องออกมาเป็นจาน

รปูสายรุ้ง ถ้วยบดิเบีย้วรปูหวัใจ หรอืโถเกลอืรปูกระต่ายน้อยสชีมพ ู– แบบทีน่่าจะ

เข้ากันได้ดถ้ีาน�ำไปวางอยูบ่นโต๊ะเก่าขนาดใหญ่ในงานเล้ียงน�ำ้ชาของแมดแฮตเตอร์

ในเรื่อง การผจญภัยของอลิซในแดนมหัศจรรย์ 

ตอนน้ีคริสโตเฟอร์อายุใกล้หกเดือนแล้ว ผมรู้สึกราวกับว่าได้รู้จักเขามา

ตลอดชวิีตของผม บางครัง้เมือ่เราสบตากนั บทบาททีเ่รามอียูห่ายไปทนัท ีผมหยดุ

เป็นพ่อ และเขาหยุดเป็นทารก ราวกับว่าเราสองคนเป็นเพื่อนทางจิตวิญญาณ 

ที่มาอยู่ร่วมกัน ผมเคยมีประสบการณ์เช่นนี้กับโบหลายครั้ง และคิดไม่ออกเลยว่า

ชีวิตที่ไม่มีลูกๆ จะเป็นอย่างไร ดูเหมือนว่าเราถูกลิขิตมาให้อยู่ด้วยกัน ลูอิสเชื่อว่า 

เราเลือกครอบครัวที่จะให้บทเรียนและของขวัญที่เราต้องการมากที่สุดส�ำหรับ 

การเดินทางในชีวิตของเราได้ ในหนังสือชื่อ ชีวิตนี้ลิขิตได้ (You Can Heal Your 

Life) ลูอิสเขียนว่า 

ฉันเชื่อว่าเราทุกคนอยู่ในการเดินทางอันไม่มีที่สิ้นสุด ไปตราบ

นิจนิรนัดร์ เรามาสูโ่ลกนีเ้พือ่เรยีนรูบ้ทเรยีนบางอย่างทีจ่�ำเป็นส�ำหรบั
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วิวัฒนาการทางจติวญิญาณ เราเลอืกเพศ สผีวิ ประเทศ แล้วจงึมองหา

พ่อแม่ที่สมบูรณ์เพื่อที่จะ “สะท้อน” รูปแบบของเรา 

ฮอลลีและโบโทรศัพท์มาบอกว่าท้ังสองก�ำลังอยู่ระหว่างทางกลับบ้าน  

พวกเธอมีของขวัญให้คริสโตเฟอร์กับผมด้วย ผมวางสายและเห็นว่าคริสโตเฟอร์

ก�ำลังยิ้มอยู่ คริสโตเฟอร์ยิ้มเก่งมาก เด็กทารกส่วนใหญ่ก็เป็นเช่นนั้น มันเป็น

ธรรมชาติของพวกเขา อย่างไรก็ตาม เมื่อคริสโตเฟอร์อยู่ในอารมณ์ที่จะยิ้ม เขา 

ไม่อาจหยดุตวัเองได้เลย เขายิม้กบัทกุอย่าง แม้กระทัง่สิง่ไม่มชีีวติอย่างแจกันดอกไม้

ที่ว่างเปล่า เครื่องดูดฝุ่น หรือไขควง ผมรวบตัวคริสโตเฟอร์ขึ้นมากอดและพาเขา

ไปยังกระจกซึ่งติดอยู่เหนือเตาผิง 

“คริสโตเฟอร์ลูกรกั พ่อยนิดทีีจ่ะแนะน�ำให้ลกูรูจ้กักบัครสิโตเฟอร์” ผมพดู 

พร้อมกับชี้ไปยังเงาสะท้อนของเขาในกระจก คริสโตเฟอร์หยุดยิ้ม ผมแปลกใจ  

คดิว่าเขาจะยิง่ยิม้มากขึน้เมือ่เหน็ตัวเองในกระจกเพราะเขายิม้กบัทกุอย่าง ผมลอง

แนะน�ำให้คริสโตเฟอร์รู้จักกับเงาสะท้อนของตัวเองในกระจกอีกครั้ง และอีกครั้ง 

ครสิโตเฟอร์กย็งัไม่ยิม้ อนัทีจ่รงิแล้ว ใบหน้าเขาแทบจะไม่แสดงความรูส้กึใดๆ เลย

ด้วยซ�้ำ ราวกับว่าเขาไม่เห็นอะไรเลย ไม่เห็นแม้แต่แจกันดอกไม้ที่ว่างเปล่า

ท�ำไมคริสโตเฟอร์ถึงไม่ยิ้มกับเงาสะท้อนของตัวเอง ผมจึงลองไปค้นคว้า

เรือ่งจติวทิยาพฒันาการเดก็และพบว่า เป็นธรรมดาทีเ่ดก็ทารกจะไม่ยิม้กับตวัเอง 

ในกระจก เด็กยังไม่รู้จักตัวเอง เพราะอะไรล่ะ ผมถามลูอิสเรื่องนี้ “เด็กทารก 

ยังไม่รู้จักร่างกายของตัวเอง” ลูอิสพูดเรียบๆ ตามแบบของเธอ

เดก็ทารกเป็นเหมอืนนกแห่งวญิญาณทีโ่บยบนิอยูเ่หนอืร่างกายตวัเองและ

ยังไม่ได้เข้าไปอยู่ในร่างนั้น เมื่อมองกระจก เด็กทารกจะไม่ชี้ไปที่ร่างกายนั้นและ

คิดว่า นั่นคือฉันเอง หรือ นี่คือตัวของฉัน เด็กทารกเป็นเพียงความรู้ตัวที่บริสุทธิ์ 

ไม่มีความคิดถึงตัวฉัน เด็กๆ ไม่มีภาพของตัวเอง ไม่ได้สร้างตัวตนหรือหน้ากาก 

ขึน้มา เดก็ทารกยงัไม่เป็นโรคประสาท หากยงัคงเป่ียมด้วยพรแห่งจติวญิญาณดัง้เดมิ 

พวกเขารู้สึกเชื่อมโยงได้กับใบหน้าดั้งเดิมเท่านั้น ดังที่ศาสนาพุทธกล่าวไว้ นั่นคือ 
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ใบหน้าแห่งจิตวิญญาณ 

โดยทั่วไปแล้ว เด็กจะเริ่มรู้จักตัวเองจากภาพในกระจกต้ังแต่อายุ 15 ถึง 

18 เดือน และนี่คือ ระยะของกระจก (stade du miroir) ดังที่ ฌาคส์ ลากอง  

นกัจติวิทยาวิเคราะห์เรยีกไว้ จึงไม่น่าแปลกใจทีเ่อลเลยีตถึงชอบอกชอบใจนกัหนา

ในงานเลี้ยงขอบคุณพระเจ้า แน่นอนว่าเมื่อคริสโตเฟอร์อายุเท่ากับเอลเลียต  

เขาก็เริ่มจูบกระจกเหมือนกัน และเขายังจูบก๊อกน�้ำกลมๆ ขนาดใหญ่ในห้องน�้ำ  

จูบช้อนที่เงาแวววาว กระทะเหล็ก ลูกบิดประตูกระจก และสิ่งอื่นๆ ที่สะท้อนเงา

ของเขา 

ตั้งแต่อายุประมาณสามขวบ เด็กๆ เริ่มมีกระจกเป็นเพื่อน เด็กๆ รักสิ่ง 

ที่ตนเห็นในกระจก น่ีคือเวลาเดียวกันกับที่พวกเขาได้เรียนรู้ว่า ฉันมีร่างกาย  

ถงึแม้ว่าจะยงัไม่คุน้เคยกบัร่างกายของตนเท่าไร ร่างกายนัน้ไม่ใช่สิง่ทีพ่วกเขาเป็น 

แต่เป็นรูปแบบที่จ�ำเป็นส�ำหรับประสบการณ์ของมนุษย์ นี่คือเวลาท่ีจะได้ลองท�ำ

หน้าตาท่าทางแปลกๆ เล่นจ๊ะเอ๋ และคิดค้นการเต้นร�ำบ๊องๆ คริสโตเฟอร์และโบ

สนุกกับภาพที่เห็นในกระจกยิ่งนัก ทั้งสองชอบเล่นกับภาพของตนเหมือนกับที ่

ปีเตอร์แพนเล่นกับเงาของตัวเอง

การทดลองกับการเป็นตัวฉันนั้นสนุกในช่วงแรก แต่ไม่ใช่ตลอดไป เมื่อเรา

เริม่คุน้เคยกับอัตลกัษณ์ของตวัตนทีแ่ยกออกไป – หรอือตัตา จะเกิดการเปลีย่นแปลง

ทางจิตวิทยา เราเร่ิมระวังตัวหน้ากระจก เราอายกล้อง เราอาจจะเรียกร้อง 

ความสนใจหรืออาจจะหลีกเลี่ยงความสนใจไปเลย เราเบ่ียงออกจากความรัก 

เข้าสู่ความกลัว เราเริ่มตัดสินตัวเองและเรามองไม่เห็นใบหน้าดั้งเดิมของตนเอง 

ภาพของตัวเองที่ปรากฏในกระจกนั้นเกิดจากการตัดสิน ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง 

นกแห่งจิตวิญญาณซึ่งเป็นธรรมชาติที่แท้จริงของเรายังคงขับขาน แต่ยาก

ที่จะได้ยินเสียงร้องนั้นนอกเหนือไปจากเสียงร้องแหบแห้งของภาพลักษณ์ 

หรืออตัตาซึง่รูสึ้กแปลกแยกและหวาดกลวั ความงามทีค่รัง้หนึง่เราเคยเห็นในกระจก

ยังคงอยู่กับเรา ถึงแม้จะบิดเบี้ยวไปด้วยการตัดสินตนเองของตัวเรา เราจะเห็น

ความงามนั้นได้อีกครั้งทันทีท่ีเราหยุดตัดสิน ซ่ึงตอนนี้กลายเป็นนิสัยท่ีเราคุ้นชิน
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ไปแล้ว เราท�ำให้ตัวเองเชื่อว่าการตัดสินคือการมองเห็น แต่จริงๆ แล้วกลับเป็น 

สิ่งตรงข้าม เราจะมองเห็นได้ก็ต่อเมื่อหยุดตัดสิน 

ความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับความไม่เพียงพอ

“ฉันพยายามฆ่าตัวตายครั้งแรกตอนอายุเก้าขวบ” ลูอิสบอกผม

“แล้วเป็นอย่างไรบ้างครับ” ผมถาม

“ก็แน่นอนว่าไม่ส�ำเร็จ” เธอตอบ

“ถ้าส�ำเร็จ โลกคงไม่มีโอกาสได้พบกับลูอิส เฮย์ แล้ว” ผมบอกเธอ

“ก็จริงนะ” ลูอิสตอบพร้อมรอยยิ้ม

“ตอนนั้นเกิดอะไรขึ้น”

“ฉันได้ยินมาว่าอย่ากินผลเบอร์รีที่ขึ้นบริเวณเชิงเขาเพราะมันเป็นพิษ 

และท�ำให้ตายได้ ดังนั้น ในวันที่ทุกอย่างมันแย่ไปหมด ฉันจึงกินเบอร์รีพวกนั้น 

แล้วนอนรอความตาย”

ผมกับลูอิสน่ังอยู ่หน้ากระจกบานใหญ่ในห้องท�ำงานท่ีบ้านของเธอ 

ในซานดิเอโก เราผลัดกันเล่าเรื่องราวในวัยเด็ก ลูอิสเป็นต้นคิดว่าเราควรเล่าเรื่อง

กันหน้ากระจก ขณะที่พูด เธอมองตรงเข้าไปในกระจกและสบตาอย่างต่อเนื่อง 

กับเงาของเธอ ผมทึ่งกับความซื่อตรงและเปราะบางที่เธอปล่อยให้ตัวเองเป็น  

เธอเล่าขานถงึวยัเยาว์ด้วยเสยีงทีนุ่ม่นวลและมีเมตตา ค�ำพดูของเธอยงัคงฉายแวว

เศร้าอยู่บ้าง และเต็มไปด้วยความเห็นอกเห็นใจต่อตัวเองในวัยเก้าขวบ 

“แล้วท�ำไมคุณถึงอยากฆ่าตัวตายล่ะ” ผมถาม

“ฉันรู้สึกว่าตัวเองไม่น่ารัก” เธอตอบ

“คุณเคยรู้สึกว่าตัวเองน่ารักบ้างไหม” ผมถามต่อ

“เคยสิ ในตอนแรก แต่หลังจากพ่อแม่ฉันหย่ากันแล้ว ทุกอย่างมันวุ่นวาย

ไปหมด แม่ฉันแต่งงานใหม่กับผู้ชายที่ท�ำร้ายร่างกายและล่วงละเมิดทางเพศฉัน 

บ้านเราเต็มไปด้วยความรุนแรง”

SAMPLE       
SAMPLE       

SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE



22 | ปาฏิหาริย์แห่งการรักตัวเอง

“ผมเสียใจที่ได้ยินเรื่องนี้นะลูลู่” ผมบอกเธอ

“ข้อความจากครอบครัวคือ ฉันไม่น่ารัก” เธอกล่าว 

เมือ่ลูอสิเป็นวยัรุน่ เธอถกูเพือ่นบ้านขนืใจ ผูช้ายคนนีถ้กูตัดสนิจ�ำคกุสบิหกปี 

ลูอิสออกจากบ้านเมื่อตอนอายุสิบห้าปี “สิ่งที่ฉันต้องการท้ังหมดก็คือขอให้ผู้คน 

มีเมตตา” เธอพูด “แต่ฉันไม่รู้เลยว่าจะเมตตาตัวเองได้อย่างไร” เหตุการณ์กลับ

ร้ายแรงมากขึ้นเรื่อยๆ “ฉันโหยหาความรักและกลายเป็นแม่เหล็กดึงดูดคน 

ให้เข้ามาท�ำร้าย” ลูอิสบอกผมว่าเธอนอนกับใครก็ได้ที่ดีกับเธอ และเพียงไม่นาน  

เธอก็ตั้งครรภ์ “ฉันดูแลลูกไม่ได้หรอก แค่ดูแลตัวเองยังท�ำไม่ได้เลย”

เมื่อถึงคราวที่ผมต้องเล่าเร่ืองวัยเด็กของตัวเอง ลูอิสเริ่มถามว่า “ตอน 

เป็นเด็ก คุณอยากได้อะไรมากที่สุด” ผมมองลึกลงไปยังเงาสะท้อนของตัวเอง 

ในกระจก ตอนแรกผมยังคิดอะไรไม่ออก สักพัก ความทรงจ�ำเริ่มกลับมา “ผม

อยากให้คนมองเห็น” ผมบอก เธอถามว่าผมหมายถึงอะไร “ผมรู้สึกว่าผมอยาก

ให้มีใครสักคนมาบอกว่าผมเป็นใคร ท�ำไมผมถึงอยู่ที่นี่ และทุกสิ่งจะราบรื่น”  

ผมอธิบาย เมื่อเป็นเด็ก ผมเต็มไปด้วยความสงสัย และเต็มไปด้วยค�ำถามส�ำคัญๆ 

อย่าง ผมเป็นใคร และ ความจริงคืออะไร และ ท�ำไมผมถึงมีชีวิต 

เมื่อผมเป็นเด็ก ครอบครัวของเราย้ายบ้านไปเรื่อยๆ แม่ผมอยากอยู่ห่าง

จากพ่อแม่ของท่าน ส่วนพ่อก็วุ่นวายกับการหางาน อย่างไรก็ตาม ในที่สุดเราก็

กลับมาอยู่ที่วินเชสเตอร์ ประเทศอังกฤษ ซึ่งไม่ไกลจากครอบครัวเดิมของแม่นัก 

เราเช่าบ้านหลังเล็กๆ ที่เรียกว่ากระท่อมสายน�้ำผึ้ง และผมก็มีความทรงจ�ำที่ม ี

ความสุขในช่วงน้ัน หลงัจากนัน้เมือ่ผมอายเุก้าขวบ เราย้ายมาอยูท่ีห่มูบ้่านลติเตลิตนั 

ในบ้านที่ชื่อว่าเงามืด ผมจ�ำได้ว่าเคยคิดว่าบ้านหลังนี้มีชื่อแปลกๆ 

“พ่อแม่รักคุณไหม” ลูอิสถาม

“แน่นอนที่สุด แต่มันค่อนข้างจะซับซ้อนนะ”

“เกิดอะไรขึ้น” เธอถาม

“แม่ผมเป็นโรคซมึเศร้าอยูเ่ป็นระยะๆ เป็นๆ หายๆ อาการของโรคซมึเศร้า

มกัจะเกดิขึน้โดยไม่รูล่้วงหน้ามาก่อน บางครัง้กเ็ป็นอยูน่านหลายสปัดาห์ แม่ได้แต่
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นอนอยู่บนเตียง และเราก็สวดมนต์ให้ยาออกฤทธิ์เร็วๆ บางครั้งแม่ถึงกับต้องเข้า

โรงพยาบาลจิตเวช แต่เมื่ออยู่ที่นั่น หลายครั้งที่แม่พยายามฆ่าตัวตาย”

“แล้วพ่อของคุณล่ะ” ลูอิสถาม

“เขามีปิศาจของเขาเอง” ผมตอบ

เมือ่ผมอายปุระมาณสบิห้าปี เราพบว่าพ่อมปัีญหาเรือ่งการด่ืมสรุา พ่อสญัญา

ว่าจะหยุด และก็หยุดจริงหลายครั้ง ในที่สุด พ่อออกจากบ้านไปและใช้เวลา 

สบิปีสุดท้ายของชีวิตแบบคนไร้บ้าน ย้ายจากศูนย์พักพงิช่ัวคราวแต่ละแห่งไปเรือ่ยๆ 

การอยู่กับพ่อแม่ที่เจ็บปวดอย่างนี้เหมือนฝันร้าย ครอบครัวโฮลเดนรักกันอย่างดี

ที่สุดเท่าที่ท�ำได้ แต่ลึกๆ แล้ว พวกเราไม่มีใครรู้สึกว่าจะเป็นที่รักได้เลย ไม่มีใคร 

ที่จะบอกได้ว่า “ฉันน่ารัก” และหมายความเช่นนั้นจริงๆ 

ความเป็นจริงของตัวตนคุณคือ

คุณเป็นคนน่ารัก

– ลูอิส เฮย์, ให้หัวใจน�ำทาง (Heart Thoughts) –

ผมและลูอิสเชื่อในปรัชญาเดียวกันเกี่ยวกับลักษณะพื้นฐานของผู้คน เรา

ทั้งสองรู้ว่า ความจริงพื้นฐานของทุกคน รวมทั้งตัวคุณด้วย คือ ฉันน่ารัก ความรัก

เป็นอะไรทีย่ิง่กว่าความรูส้กึหรอือารมณ์ ความรกัคอืธรรมชาตทิีแ่ท้จรงิของตวัคณุ 

คือดีเอ็นเอทางจิตวิญญาณของคุณ คือบทเพลงแห่งหัวใจ คือความรู้ตัวของ 

ดวงวญิญาณ ถ้าเราโชคดพีอ เมือ่เป็นเดก็ ความจรงิพืน้ฐานทีว่่าฉนัน่ารกั – จะสะท้อน

ออกมาทางพ่อแม่ โรงเรียน ศาสนา รวมทัง้มติรภาพและความสมัพนัธ์อืน่ๆ ของเรา

การสะท้อนคอืส่วนส�ำคญัยิง่ส�ำหรบัวยัเด็ก จดุมุง่หมายสงูสดุคอืเพือ่ยืนยนั

ความจริงพื้นฐานว่า ฉันน่ารัก จากการสะท้อนเพ่ือยืนยันนี้เอง เราจึงได้พบกับ 

ความน่ารักอันเป็นนิรันดร์ของเรา เราเชื่อมั่นในตัวเราเองและจึงเติบโตข้ึนมา 

เป็นผู้ใหญ่อย่างสมบูรณ์ที่มีความรักในโลกนี้

ความจริงพื้นฐานที่ว่า ฉันน่ารัก มีสิ่งตรงข้าม นั่นคือความกลัวพื้นฐานว่า 
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ฉนัไม่น่ารกั ความกลัวว่าตวัเองไม่น่ารักนัน้ถกูเสรมิด้วยการสะท้อนอย่างไม่เหมาะสม 

ในวัยเด็ก ในระหว่างการสนทนาหน้ากระจก ลูอิสบอกผมว่า “ฉันถูกเลี้ยงมาโดย

คนสองคนที่ไม่ได้รู้สึกว่าตัวเองน่ารัก พวกเขาจึงไม่สามารถสอนฉันได้ว่าฉนัน่ารกั

เพราะพวกเขาเองกไ็ม่รู้เหมอืนกนั” พ่อแม่จะต้องรูถ้งึความจรงิพืน้ฐานแห่งธรรมชาติ

ของตัวเองเช่นนี้ ถ้าต้องการช่วยให้ลูกๆ สามารถรักตัวเองได้ 

ความกลัวพืน้ฐานทีว่่า ฉนัไม่น่ารกั นัน้ไม่เป็นจรงิเลย มนัเป็นเพยีงเรือ่งเล่า 

ซึ่งจะรู้สึกจริงได้ก็เพราะว่าเรารู้สึกว่าเราเป็นอย่างนั้นเท่านั้น ซึ่งจะท�ำให้เราไม่มี

ความสขุกบัตวัเอง เราเคลือ่นออกไปจากตัวเราเอง เราลมืนกึถึงนกแห่งจิตวญิญาณ

ที่เป็นธรรมชาติอันแท้จริงของเรา และโลกจะกลายเป็นสัญลักษณ์แห่งความกลัว 

เรากลัวที่จะมองเข้าไปในกระจก ดังที่ครั้งหนึ่งนักแสดงชื่อ บิล นายห์ กล่าวไว้ว่า 

“ผมต้องรบีเดนิผ่านกระจก” ความกลวัว่าเราไม่อาจได้รบัความรกันัน้ส่งผลกระทบ

ถึงจิตใจท่ีเต็มไปด้วยการตัดสินตนเอง มีบางสิ่งบางอย่างที่ผิดไปเกี่ยวกับฉัน  

ฉันเลว ฉันไม่มีอะไรเลย

ความกลัวพื้นฐาน ประกอบกับนิสัยชอบตัดสินตนเอง ท�ำให้เราต้องเผชิญ

กับสิ่งท่ีผมเรียกว่า ความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับความไม่เพียงพอ ความเช่ือผิดๆ นี้ 

แสดงออกในรูปของการพูดกับตนเอง เช่น 

ฉันไม่ดีพอ

ฉันไม่ฉลาดพอ

ฉันไม่ประสบความส�ำเร็จพอ

ฉันไม่สวยพอ

ฉันไม่แข็งแรงพอ

ฉันไม่น่าสนใจพอ 

ฉันไม่สร้างสรรค์พอ

ฉันไม่ร�ำ่รวยพอ

ฉันไม่ผอมพอ

ฉันไม่ส�ำคัญพอ
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“ความกลัวไม่เพียงพอนี้มีอยู่ในตัวทุกคนที่ฉันเคยท�ำงานด้วย” ลูอิสกล่าว 

ความเชื่อผิดๆ ถึงความไม่เพียงพอไม่มีอะไรเกี่ยวข้องกับนกแห่งจิตวิญญาณ 

หรือธรรมชาติอันแท้จริงของเรา นี่คือความรู้สึกไร้ค่าที่ได้เรียนรู้มา เป็นความรู้สึก

ที่เกิดจากภาพลักษณ์ชั่วคราวที่เราแสดงออกมาจนกระท่ังเจ็บปวดเกินกว่าจะ 

แบกรับไว้ได้ ในบางคร้ังเราคุกเข่าลงและบอกว่า “ฉนัอยากจะเยยีวยาชีวิตตวัเอง” 

และ “มนัจะต้องมทีางอ่ืนส”ิ เราจะเติบโตเกินกว่าความเช่ือเร่ืองความไม่เพยีงพอนี้

ก็ต่อเมื่อเราเต็มใจที่จะโอบรับความจริงพื้นฐานที่ว่า ฉันน่ารัก ได้อีกครั้งหนึ่ง 

หลักแห่งกระจก

“ปฏิบัติการหน้ากระจกครั้งแรกของฉันนั้นไม่ง่ายเลย” ลูอิสบอกผม

“เกิดอะไรขึ้นล่ะ” ผมถาม 

“ฉันมองหาข้อผิดพลาด และฉันก็พบมันเต็มไปหมด” เธอพูดยิ้มๆ 

“เช่น...”

“อ๋อ... ก็ตั้งแต่... คิ้วฉันไม่สวย ฉันมีริ้วรอยมากเกินไป รูปทรงริมฝีปากฉัน

ไม่สวย... มีรายการยาวไปหมด”

“นั่นคงยากทีเดียว”

“ในตอนนั้นฉันเข้มงวดกับตัวเองมาก” ลูอิสกล่าว

ประสบการณ์ครั้งแรกในปฏิบัติการหน้ากระจกของผมก็คล้ายกับลูอิส  

เมื่อมองไปที่กระจก ผมต้องเผชิญกับค�ำตัดสินต่างๆ มากมาย ค�ำตัดสินบางส่วน

เป็นเรือ่งของรปูลกัษณ์ ผมจ�ำได้ว่าไม่ชอบรอยยิม้ของตวัเอง ผมอยากให้มนัแตกต่าง

ออกไปจากนี้ ดีขึ้นกว่านี้ ผมบอกตัวเองว่าผมถ่ายรูปไม่ขึ้น ค�ำตัดสินอื่นๆ ยิ่งเป็น

เรือ่งส่วนตวัและประณามหยามเหยยีดมากขึน้ – เป็นความเช่ืออย่างผดิๆ โดยท่ัวไป

เก่ียวกับความไม่เพียงพอ เช่น ผมไม่ประสบความส�ำเร็จพอ ผมไม่ฉลาดพอ  

ผมยังท�ำอะไรให้ชีวิตไม่พอ ผมไม่ดีพอ และผมไม่มีวันดีพอ 

“แล้วคุณคิดที่จะหยุดปฏิบัติการหน้ากระจกบ้างไหม” ผมถามลูอิส
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“เคย แต่ฉันมคีรูดีทีฉ่นัไว้ใจ เขาช่วยให้ฉนัรู้สกึปลอดภยัเมือ่อยูห่น้ากระจก”

“เขาท�ำได้อย่างไรน่ะ”

“เขาชี้ให้ฉันเห็นว่ากระจกไม่ได้ตัดสินฉัน แต่เป็นตัวฉันต่างหากที่ตัดสิน 

ตัวเอง ดังนั้นฉันจึงไม่จ�ำเป็นต้องกลัวกระจก”

“นี่คือกุญแจส�ำคัญของปฏิบัติการหน้ากระจกเลยนะ” ผมบอก

“ใช่” ลูอิสเหน็ด้วย “และเขายงัแสดงให้ฉนัเหน็ว่า เม่ือมองเข้าไปในกระจก 

ฉนักแ็ค่ตดัสนิภาพลกัษณ์ของตวัเองเท่านัน้ ฉนัไม่ได้มองไปทีต่วัเองจรงิๆ เลยด้วยซ�ำ้”

“ตั้งแต่นั้นคุณจึงติดอยู่กับปฏิบัติการหน้ากระจกเลยใช่ไหม”

“ใช่ และสักพักฉันก็เริ่มเห็นปาฏิหาริย์เล็กๆ น้อยๆ” เธอเล่า

“ปาฏิหาริย์เล็กๆ น้อยๆ หรือ”

“อย่างเรื่องไฟเขียวและที่จอดรถ!” เธอพูดพร้อมหัวเราะเสียงดัง

“คุณหมายถึงอะไรน่ะ”

“ก็ดเูหมอืนว่าไฟจราจรจะเปลีย่นเป็นสเีขยีวเพือ่ฉนัเท่านัน้ และทีจ่อดรถดีๆ  

ก็ปรากฏข้ึนมาในท่ีต่างๆ ซึ่งปกติแล้วหายากเหลือเกิน ฉันอยู่ในจังหวะของชีวิต 

ฉันผ่อนคลายกับตัวเองมากขึ้น และชีวิตก็ง่ายขึ้น”

ผมเองก็มีครูที่ดีจากปฏิบัติการหน้ากระจกเช่นกัน ครูของผมชื่อลูอิส เฮย์! 

ลูอิสถือว่าเป็นผู ้บุกเบิกปฏิบัติการหน้ากระจกและได้สอนให้โลกรู ้จักเรื่องนี ้

เป็นเวลากว่า 40 ปีมาแล้ว ปฏบัิติการหน้ากระจกคือชือ่ทีลู่อิสใช้เรยีกชุดแบบฝึกหดั

ที่ให้คุณท�ำหน้ากระจก แบบฝึกหัดเหล่านี้ รวมถึงการท�ำสมาธิภาวนา การยืนยัน 

และการเสาะหาทีไ่ด้เสนอไว้ในโครงการ Heal Your Life (เยยีวยาชีวติคณุ) ของเธอ 

ผมใช้ปฏิบัติการหน้ากระจกกับนักเรียนที่อยู่ในโครงการ Happiness (ความสุข) 

และโครงการ Loveability (รักให้เป็น) ที่มีระยะเวลาสามวันของผม 

หลักแห่งกระจก คือชื่อที่ผมต้ังให้แก่แนวคิดหลักเบื้องหลังปฏิบัติการ 

หน้ากระจก นีค่อืกุญแจส�ำคญัทีช่่วยให้เข้าใจได้ว่า เพราะเหตใุดปฏบิตักิารหน้ากระจก

จงึท�ำให้เกดิความเปลีย่นแปลงและช่วยเยยีวยารกัษาผูค้นได้มากมาย หลกัแห่งกระจก 
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ยังช่วยสร้างแรงจูงใจให้คุณยึดมั่นในปฏิบัติการหน้ากระจกต่อไปแม้ว่าจะพบ 

แรงต้านทาน หลักแห่งกระจกสอนว่า ความสัมพันธ์ของคุณกับตัวเองนั้นสะท้อน

ให้เห็นในความสัมพันธ์ของคุณกับทุกคนและทุกสิ่ง 

ดังน้ัน ความสัมพันธ์ของคุณกับตัวเองจึงสะท้อนให้เห็นในความสัมพันธ์

ของคุณที่มีต่อครอบครัวและเพื่อนฝูง คนรักและคนแปลกหน้า บุคคลผู้มีอ�ำนาจ

และคู่แข่ง วีรบุรุษและผู้ร้าย หลักแห่งกระจกช่วยให้คุณได้ติดตามความสัมพันธ์

กับตัวเองในทุกส่วนของชีวิต เช่น ความสัมพันธ์กับตัวเองจะสะท้อนให้เห็นใน 

ความสัมพันธ์ของคุณกับ...

เวลา : ให้เวลากับสิ่งส�ำคัญ

พื้นที่ : เพลิดเพลินกับของขวัญแห่งความสันโดษ

ความส�ำเร็จ : ฟังเสียงของหัวใจ 

ความสุข : ท�ำตามความเบิกบานของคุณ 

สุขภาพ : ใส่ใจดูแลร่างกาย

ความคิดสร้างสรรค์ : คุณวิพากษ์วิจารณ์ตัวเองแค่ไหน

แนวทาง : ไว้วางใจปัญญาภายในของตัวเอง 

ความอุดมสมบูรณ์ : คุณอยู่กับปัจจุบันได้แค่ไหน

ความรัก : คุณไร้การป้องกันตัวแค่ไหน

จิตวิญญาณ : คุณเปิดรับได้แค่ไหน

หลักแห่งกระจกแสดงให้เห็นว่าคุณทนทุกข์อย่างไรและจะเยียวยาตัวเอง

ได้อย่างไร คณุปิดก้ันตัวเองอย่างไรและจะปลดปล่อยให้ตัวเองเป็นอสิระได้อย่างไร 

นี่คือกุญแจส�ำคัญสู่การรักตัวเอง และการปล่อยให้ชีวิตรักคุณ การได้รับรู้ว่า 

หลักแห่งกระจกท�ำงานอย่างไรนั้นช่วยให้เกิดความตระหนักรู้ที่จ�ำเป็น เพื่อให้คุณ

สามารถเลือกได้อย่างดีในความสัมพันธ์ ในการท�ำงาน และชีวิตโดยทั่วไป ดังนั้น 

ก่อนที่เราจะไปต่อ ลองมาดูหลักแห่งกระจกให้ละเอียดยิ่งขึ้น
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ภาวะจติใจคอืกระจก ภาวะจติใจของคณุคอืกระจกสะท้อนภาพตวัคณุเอง 

ความรู้สึกว่าคุณคือใครนั้นส่งผลต่อความคิดที่คุณคุ้นเคยมากที่สุด หรืออาจกล่าว

ได้ว่า คุณคิดเหมือนกับคนที่คุณมองเห็นในกระจก “ฉันเคยคิดว่าฉันเป็นเหยื่อ 

ของโลก” ลอูสิกล่าวไว้ “ดงันัน้ใจฉนัจงึเตม็ไปด้วยความกลวั การเยาะเย้ยถากถาง

และการป้องกนัตวั ชวีติพยายามทีจ่ะรกัฉนั แต่ฉนัไม่อาจไว้วางใจได้ และฉนักไ็ม่รู้

ว่านั่นเป็นเพราะฉันไม่เชื่ออย่างนั้น” วิธีที่ได้ผลที่สุดที่จะเปลี่ยนจิตใจของตัวเอง 

คือการเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับตัวเองก่อน 

โลกคือกระจก มุมมองเป็นเรื่องที่ขึ้นกับความคิดของบุคคล มิได้เป็น

วัตถุวิสัย มีผู้ประเมินไว้ว่า ในแต่ละวินาที สมองรับข้อมูลมากกว่า 10-11 ล้านบิต 

ซึ่งถ้าจะพยายามประมวลผลข้อมูลทุกอย่างคงท�ำให้ฟิวส์ระเบิดได้ แต่สมอง 

ได้กลั่นกรองข้อมูลและน�ำเสนอข้อมูลแก่เราเพียง 2,000 บิต ในทุกๆ วินาที  

ภาพของตวัคณุเองคอืตวักรองนัน้ สิง่ทีคุ่ณเหน็คอืสิง่ทีค่ณุรู้สกึว่าตวัเองมส่ีวนร่วม 

เรามองเห็นสิ่งต่างๆ ไม่ใช่อย่างที่มันเป็น แต่เห็นอย่างที่เราเป็น และนี่คือวิธีที่เรา

เกี่ยวโยงกับโลกที่จะเป็นนรกหรือสวรรค์ เป็นความทรมานหรือเป็นของขวัญ  

เป็นคุกหรอืเป็นห้องเรยีน เป็นสนามรบหรอืสวนสวย เป็นทีท่�ำงานหรอืสนามเดก็เล่น 

เป็นฝันร้ายหรือโรงละคร

ความสัมพันธ์คือกระจก เมื่อเราพบผู้อื่น เราได้พบตัวเองด้วย เราค้นพบ 

ว่าเราแตกต่างกันในบางส่วนแต่เหมือนกันเป็นส่วนใหญ่ สิ่งท่ีคุณน�ำเข้าสู ่ 

ความสัมพันธ์คือสิ่งที่คุณเคยประสบมา และสิ่งที่คุณเก็บกักไว้อาจเป็นสิ่ง 

ที่ขาดหายไป บางครั้งเราขยายความจริงพื้นฐานที่ว่า ฉันน่ารัก ให้แก่กันและกัน 

และบางคร้ัง เรากลับเสนอความกลัวพื้นฐานที่ว่า ฉันไม่น่ารัก ยิ่งคุณรักตัวเอง 

น้อยเท่าไร คณุยิง่ท�ำให้คนอืน่รกัคุณได้ยากขึน้เท่านัน้ แต่ยิง่คณุรกัตวัเองมากเท่าไร 

คุณจะได้รับรู้ว่าคุณเป็นที่รักมากขึ้นเท่านั้น 

SAMPLE       
SAMPLE       

SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE



ลูอิส เฮย์ และโรเบิร์ต โฮลเดน | 29

ชีวิตคือกระจก “เมื่อเราโตขึ้น เรามีแนวโน้มที่จะสร้างสภาพแวดล้อมทาง

อารมณ์ซ�ำ้กบัชวีติทีบ้่านในวยัเด็กของเรา” ลอูสิเขยีนไว้ในหนงัสอื Love Yourself, 

Heal Your Life Workbook (แบบฝึกหัดเพื่อการรักตัวเองและเยียวยาชีวิตคุณ) 

“และเรายงัมแีนวโน้มทีจ่ะสร้างความสัมพนัธ์ส่วนตวัของเราเหมอืนกบัทีเ่ราเคยมี

กับพ่อและแม่” ชีวิตของคุณคือการแสดงออกของคนที่คุณคิดว่าคุณเป็นอยู่ มัน

สะท้อนให้เห็นถึงค่านิยม จริยธรรม และทางเลือกของคุณ มันแสดงให้เห็นถึง 

ความคิดของคุณ มันสะท้อนสิ่งที่คุณคิดว่าคุณสมควรได้รับหรือไม่สมควรได้รับ  

ถึงคนที่คุณต�ำหนิ และถึงสิ่งที่คุณรับผิดชอบ

หลกัแห่งกระจกมอบกญุแจทีช่่วยให้คุณได้พบกบั “ปาฏหิารย์ิเล็กๆ น้อยๆ” 

ในชีวติ หลักน้ีถกูสรปุไว้อย่างสวยงามในหนงัสอื A Course in Miracles (เส้นทาง

แห่งอัศจรรย์) “มุมมองคือกระจก ไม่ใช่ข้อเท็จจริง และสิ่งที่ฉันมองดูคือสถานะ

แห่งจิตใจของฉันที่สะท้อนออกสู่ภายนอก” ข้อความนี้ยังบอกต่อไปว่า 

การคาดคะเนสร้างมุมมอง

โลกที่คุณเห็นคือสิ่งที่คุณให้แก่โลก

ไม่มีอะไรมากไปกว่านั้น

แต่ถึงแม้จะไม่มีอะไรมากไปกว่านั้น ก็ไม่ได้น้อยไปกว่านั้น

ดังนั้น ส�ำหรับคุณ เรื่องนี้จึงส�ำคัญ

นี่คือพยานแห่งภาวะในจิตใจของคุณ

ภาพภายนอกของเงื่อนไขภายใน

คนเราคิดอย่างไรก็ได้เห็นเช่นนั้น

ดังนั้น อย่าหาทางเปลี่ยนโลก

แต่จงเลือกที่จะเปลี่ยนจิตใจของคุณ

ที่มีต่อโลก
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ปาฏิหาริย์แห่งการรักตัวเอง

ฉันมีกระจกในห้องของฉัน

และฉันเรียกมันว่า กระจกวิเศษ

ในกระจกบานน้ี คือเพื่อนท่ีดีท่ีสุดของฉัน

– ลูอิส เฮย์, การผจญภัยของลูลู ่ (Adventures of Lulu) –

“ปฏบิตักิารหน้ากระจกไม่ง่ายเลยส�ำหรบัฉนัในตอนเริม่ต้น” ลอูสิบอกกบั

นักเรียนที่อยู่เต็มห้องในการสัมมนาของผมเรื่องการโค้ชเพื่อความสุข “ค�ำท่ียาก

ที่สุดที่ฉันต้องพูดคือ ฉันรักเธอนะลูอิส ฉันเสียน�้ำตาไปมากมาย และต้องฝึก 

อยู่นาน ฉันต้องหายใจผ่านแรงต้านทานของตัวเองในแต่ละคร้ังท่ีบอกตัวเองว่า 

ฉนัรกัเธอ แต่ฉนักก็ดัไม่ปล่อย และดีใจทีไ่ด้ท�ำเช่นน้ัน เพราะปฏิบัติการหน้ากระจก

เปลี่ยนแปลงชีวิตฉัน”

สัมมนาครั้งนั้นมีผู้เข้าร่วม 150 คน และพวกเขายึดมั่นในค�ำพูดทุกค�ำของ

ลูอิส ผู้เรียนกลุ่มนั้นมีทั้งนักจิตวิทยา นักบ�ำบัด และบรรดาโค้ชที่ใช้วิธีปฏิบัติการ

หน้ากระจกทัง้ส่วนตวัและในวชิาชพี ลอูสิเข้าร่วมการสมัมนาครัง้นัน้ในฐานะนกัเรยีน

เพื่อที่จะได้เรียนรู้เอง อย่างไรก็ตาม เมื่อเรามาถึงหัวข้อปฏิบัติการหน้ากระจก  

ผมไม่อาจพลาดโอกาสทีจ่ะขอให้ลอูสิพดูคยุกบัพวกเรา และพวกเรากโ็ชคดท่ีีลอูสิ

ยินดีท�ำเช่นนั้น

ลูอิสเล่าให้พวกเราฟังถึงการฝ่าฟันอุปสรรคในช่วงแรกของเธอเก่ียวกับ

ปฏบิตักิารหน้ากระจก “วนัหนึง่ ฉนัตดัสนิใจทีจ่ะลองท�ำแบบฝึกหดัเลก็ๆ” เธอกล่าว 

“ฉนัมองเข้าไปในกระจกและพูดกบัตัวเองว่า ‘ฉนัสวยและทุกคนรกัฉนั’ แน่นอนว่า

ในตอนแรกฉนัไม่ได้เชือ่เช่นน้ัน แต่ฉนัอดทนกบัตัวเอง และไม่นาน กร็ูส้กึว่าง่ายข้ึน 

หลกัจากนัน้ ตลอดเวลาท่ีเหลอืในวันน้ัน ฉนัพดูกบัตัวเองไม่ว่าจะไปท่ีไหน ‘ฉนัสวย

และทุกคนรักฉัน’ ค�ำพูดเช่นนี้ท�ำให้ฉันยิ้มได้ และมันน่าแปลกว่าผู้คนมีปฏิกิริยา

ต่อฉันอย่างไร ทุกคนล้วนมีเมตตา วันน้ันฉันพบปาฏิหาริย์ – ปาฏิหาริย์แห่ง 
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การรักตัวเอง”

ลูอสิเล่าเพลนิ ผมจงึใช้โอกาสนีถ้ามเธอเกีย่วกับจดุมุง่หมายของปฏบิตักิาร

หน้ากระจก บทสนทนาของเราได้รับการบันทึกไว้ ลูอิสพูดว่า 

จุดมุ่งหมายที่แท้จริงของปฏิบัติการหน้ากระจกคือเพื่อหยุด

ตัดสินตัวเองและมองให้เห็นว่า จริงๆ แล้วคุณเป็นใครกันแน่ เมื่อคุณ

ยืนหยัดที่จะท�ำปฏิบัติการหน้ากระจกไปเรื่อยๆ คุณจะได้เห็นตัวคุณ 

ที่สวยงามด้วยความตระหนักรู ้อย่างสมบูรณ์ โดยไม่มีการตัดสิน 

วิพากษ์วิจารณ์ หรือเปรียบเทียบ คุณต้องพูดว่า “หนูน้อย วันนี้ฉันจะ

อยู่กับเธอนะ” และคุณจะกลายเป็นเพื่อนแท้ของตัวคุณเอง

ค�ำตอบของลอูสิท�ำให้ผมคิดถงึการฝึกปฏบิติัของซฟีูทีเ่รยีกว่า การจบูเพือ่น  

(Kissing the Friend) โดยค�ำว่าเพ่ือนในที่นี่ สะกดด้วย F ตัวใหญ่ เพราะ 

มันหมายถึงตัวคุณเองที่ไม่มีเงื่อนไข หมายถึงนกแห่งจิตวิญญาณที่สร้างขึ้นจาก

ความรกัและมนัรกัคณุมาก ในการฝึกเรือ่งการจูบเพือ่นนี ้คุณน�ำอตัตา – ภาพลกัษณ์

ของตัวเอง – ออกไปให้แก่เพื่อน และปล่อยให้ตัวคุณเองได้ประสบกับความจริง

พื้นฐานที่ว่า ฉันน่ารัก การพบปะครั้งนี้ท�ำลายมุมมองผิดๆ ว่าคุณเป็นใคร และ

ท�ำให้คุณหยุดการตัดสิน การวิพากษ์วิจารณ์ และการเปรียบเทียบไปได้ 

ขณะท่ีผมสอนหลกัเกณฑ์แห่งกระจก ผมอ่านบทกวชีือ่ว่า “รกัแล้วรกัอกี” 

โดย ดีเร็ค วอลคอตต์ ซึ่งเป็นบทกวีเกี่ยวกับการรักตัวเองอันไพเราะซึ่งชี้ให้เห็น 

ถึงเรื่องราวอันน่าทึ่งที่มีอยู่ระหว่างความเป็นจริงพื้นฐานของตัวตนที่ไร้เงื่อนไข  

(ฉันน่ารัก) กับความกลัวพื้นฐานของอัตตา (ฉันไม่น่ารัก) วอลคอตต์อธิบายถึง 

ตัวตนที่ไร้เงื่อนไขว่าเป็น “คนแปลกหน้าซึ่งหมายถึงตัวคุณเอง” และ “คนที่รู้จัก

คุณดีเหลือเกิน” และ “คนที่รักคุณเสมอมา” เขาส่งเสริมให้เราปล่อยให้ตัวตน 

ที่ไร้เงื่อนไขผูกมิตรกับอัตตาของเราซึ่งเต็มไปด้วยความกลัวและการตัดสิน  

“ปอกเปลือกภาพของคุณจากกระจก” เขาเขียน “จงนั่งลง และเฉลิมฉลองกับ
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ชีวิตของคุณ”

ลูอสิตกลงทีจ่ะตอบค�ำถามจากกลุม่ ค�ำถามแรกนัน้เกีย่วกบัความผดิพลาด

ท่ัวไปทีผู่ค้นท�ำในช่วงท�ำปฏบิตักิารหน้ากระจก “การไม่ฝึกปฏบิตักิารหน้ากระจก

คือความผิดพลาดที่ใหญ่หลวงที่สุด!” ลูอิสบอก “มีคนจ�ำนวนมากท่ีไม่ยอมท�ำ 

เพราะคดิว่ามนัไม่ได้ผลต้ังแต่ก่อนทีจ่ะลองท�ำด้วยซ�ำ้” และเมือ่ได้ลองท�ำ พวกเขา

มักจะขยาดจากการตัดสินตัวเองที่ได้พบ ลูอิสบอกว่า “ข้อผิดพลาดท่ีคุณเห็น 

ไม่ใช่ความจรงิของตวัตนคณุ” เธออธบิาย “เมือ่คณุตดัสนิ คุณจะเหน็ข้อผดิพลาด  

แต่เมื่อคุณรัก คุณจะเห็นเนื้อแท้ของคุณ”

ค�ำถามต่อไปเป็นเรื่องของอุปสรรคทั่วไปในปฏิบัติการหน้ากระจก  

“ปฏิบัติการหน้ากระจกไม่ได้ผลเชิงทฤษฎี แต่จะได้ผลก็ต่อเมื่อน�ำมาปฏิบัติจริง

เท่านัน้” หรอือาจกล่าวได้ว่า กุญแจส�ำคัญสู่ปฏบิติัการหน้ากระจกคอืการลงมอืท�ำ

และท�ำอย่างต่อเน่ือง เมือ่มคีนถามลอูสิว่ายงัคงมวีนัใดทีรู่ส้กึว่ายากทีจ่ะมองเข้าไป

ในกระจกหรือไม่ เธอตอบว่า “มสี ิและในวนัอย่างนัน้ ฉนัจะพยายามท�ำให้แน่ใจว่า

จะต้องอยู่หน้ากระจกอย่างนั้นจนกว่าจะรู้สึกดีขึ้น” เธอบอกว่าเธอไม่ออกไปไหน

จนกว่าเธอจะรูส้กึถงึพืน้ทีท่ีเ่ป่ียมด้วยความรกัมากขึน้ ในทีส่ดุแล้ว โลกจะสะท้อน

ถึงสิ่งที่เรารู้สึกเกี่ยวกับตัวเอง

ผมและลอูสิสรุปบทเรยีนของเราด้วยค�ำถามอกีข้อหนึง่ คราวนีผ้มถามเธอ

ว่าของขวัญที่ดีที่สุดของปฏิบัติการหน้ากระจกคืออะไร เธอจึงเล่าให้ฟังว่า 

ปฏิบัติการหน้ากระจกสอนให้เธอรักตัวเองและเร่งกระบวนการเยียวยารักษา 

ตัวเองอย่างไรเมื่อเธอเป็นมะเร็งปากมดลูกเมื่อเกือบ 40 ปีมาแล้ว “ความรักคือ

การรกัษาอนัมหศัจรรย์” เธอบอก “และเมือ่คณุเตม็ใจทีจ่ะรกัตวัเองมากขึน้ ทกุส่วน

ในชีวิตของคุณจะท�ำงานได้ดีขึ้น” เมื่อพูดเรื่องนี้จบ ลูอิสจึงออกจากห้องไปด้วย

ค�ำพูดที่คุ้นเคย “จ�ำไว้ว่า ชีวิตรักคุณ”
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แบบฝึกหัดที่ 1

ปล่อยให้ชีวิตรักคุณ

รักตัวเองให้มาก

เท่าท่ีจะท�ำได้ และชีวิตทั้งหมด

จะสะท้อนรักน้ีกลับมาสู่ตัวคุณ

– ลูอิส เฮย์, ชีวิตน้ีลิขิตได้ (You Can Heal Your Life) –

ลอูสิกบัผมออกไปรับประทานอาหารเย็นทีร้่านโปรดของเธอ เราเพลดิเพลนิ

กับอาหารจานอร่อย ไวน์ชั้นดีจากเบอร์กันดีและทิวทัศน์รอบทิศทางของเมือง 

ซานดิเอโก ผมบนิจากลอนดอนเพ่ือไปคุยเร่ืองการเขยีนหนังสอืเล่มน้ีกับลอูสิอกีครัง้ 

เราตื่นเต้นและยินดีที่ได้ท�ำงานร่วมกันอีก ระหว่างมื้ออาหาร ผมมอบของขวัญ 

ให้ลูอิส เป็นกระจกแบบพกพาท�ำด้วยเงินและสลักค�ำว่า ชีวิตรักคุณ ลูอิสยิ้ม  

เธอเปิดกล่องและมองเข้าไปในกระจก “สวสัดีลลูู”่ เธอกล่าวเสยีงดงั “จ�ำไว้เสมอนะ

ว่าชีวิตรักเธอและชีวิตต้องการสิ่งท่ีดีที่สุดส�ำหรับเธอ ทุกสิ่งล้วนเป็นไปด้วยดี”  

เธอนิ่งไปครู่หน่ึง ก่อนส่งกระจกให้ผมและพูดพร้อมกับประกายวิบวับในดวงตา 

“ถึงตาเธอแล้วละพ่อหนุ่ม” 

แบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณบทแรกที่ผมกับลูอิสสร้างข้ึนส�ำหรับคุณนั้น 

ประกอบด้วยการรกัตวัเองและปฏบิตักิารหน้ากระจก การฝึกฝนนีม้สีองส่วน ใช้เวลา

ประมาณสิบห้านาที แต่ประโยชน์ที่ได้รับจะยาวนานไปตลอดชีวิต อุปกรณ์เพียง

ชิ้นเดียวที่ต้องใช้คือกระจก กระจกแบบใดก็ได้ แต่ตรวจดูให้แน่ใจว่ากระจกนั้น 

ขัดเงาแล้วก่อนท่ีจะเริ่มต้น คุณก�ำลังจะได้พบกับบุคคลส�ำคัญที่สุดในชีวิตคุณ  

จ�ำไว้ว่า ความสมัพนัธ์ของคณุกบับคุคลคนนัน้ (ซึง่กค็อืตวัคณุ) ส่งผลถึงความสมัพนัธ์

ของคุณกับทุกคนและทุกสิ่ง 

มาเริ่มต้นกัน! ขอให้แน่ใจว่าคุณก�ำลังนั่งอย่างสบาย มองเข้าไปในกระจก 
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หายใจเข้าลึกๆ พูดกับตัวเองว่า ชีวิตรักคุณ (หรือ ชีวิตรักฉัน) แล้วหายใจออก  

ดจีงัทีไ่ด้หายใจต่อไป! ท�ำเช่นน้ีซ�ำ้สบิคร้ัง สงัเกตการตอบสนองของคุณในแต่ละครัง้ 

ให้ความสนใจต่อภาษาในการตอบสนองทัง้สามแบบ : ความรูส้กึทางประสาทสมัผสั 

(ข้อความจากร่างกาย) ความรู้สกึในใจ (ความคิดของหวัใจ) และความคดิ (ข้อคดิเห็น

จากสมอง)

เราขอแนะน�ำให้คุณจดบนัทกึการตอบสนองเหล่านัน้ ผมและลอูสิท�ำเช่นนี้

เพื่อติดตามความก้าวหน้าของเรา ความรู ้สึกทางประสาทสัมผัสอาจรวมถึง 

ความตงึเครียดรอบๆ บรเิวณหวัใจ ความตึงแน่นของใบหน้า ความอ่อนนุม่บรเิวณ

รอบดวงตา และความเบาบางของตัวตน ความรู้สึกในใจ อาจรวมถึงความเศร้า

และความรันทด ความหวังและความสุข ความคิดอาจรวมถึงข้อคิดเห็นต่างๆ เช่น  

ฉันท�ำไม่ได้หรอก และ มันไม่ได้ผลหรอก โปรดอย่าตัดสินการตอบสนองของคุณ 

มันไม่มีค�ำตอบที่ถูกต้อง และอย่าพยายามคิดบวก ขอให้ซื่อสัตย์ 

โปรดสังเกต ชีวิตรักคุณ มีเพียงค�ำแค่สามค�ำ ไม่มีค�ำอื่นๆ อีก ไม่ใช่  

ชีวิตรักคุณเพราะ... เช่น เพราะฉันเป็นคนดี หรือ เพราะฉันท�ำงานหนัก หรือ  

เพราะฉนัเพิง่ได้ขึน้เงนิเดือน หรือ เพราะทมีฟตุบอลของฉนัชนะ ในท�ำนองเดยีวกนั 

มันไม่ใช่ ชีวิตจะรักคุณถ้า... เช่น ถ้าฉันลดน�้ำหนักได้สิบปอนด์ หรือ ถ้าฉัน 

รักษามะเร็งได้ หรือ ถ้าฉันมีแฟน ชีวิตรักคุณ เป็นเรื่องของความรักที่ไม่มีเงื่อนไข 

หลังจากฝึกยืนยันด้วยค�ำว่าชีวิตรักคุณครบสิบครั้งแล้ว ขอให้มองเข้าไป 

ในกระจกและพูดยืนยันเช่นนี้กับตัวเอง ฉันเต็มใจที่จะปล่อยให้ชีวิตรักฉันในวันนี้ 

และอกีคร้ังหน่ึง โปรดสงัเกตการตอบสนองของตัวเองและอย่าลมืหายใจ ท�ำเช่นน้ีซ�ำ้

จนกว่าคณุจะรู้สึกถงึประสาทสมัผสัทีผ่่อนคลายในร่างกายของคณุ ความรูสึ้กเบาๆ 

ในใจคุณ และเกิดความคิดเห็นที่เป็นสุข ความเต็มใจคือปัจจัยส�ำคัญ ถ้าม ี

ความเต็มใจแล้ว ทุกสิ่งล้วนเป็นไปได้ 

“โปรดส่งเสริมให้ผู้คนมีเมตตาต่อตัวเองเมื่อท�ำแบบฝึกหัดนี้” ลูอิสบอก

ขณะที่ผมเขียนบันทึกส�ำหรับบทนี้ “ฉันรู้ว่าในตอนแรก ปฏิบัติการหน้ากระจก

อาจจะดูเป็นการเผชิญหน้ามาก เพราะมันเผยถึงความกลัวพื้นฐานที่สุดและ 
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การตัดสินตัวเองอย่างแย่ที่สุดของคุณ แต่ถ้าคุณยังคงมองเข้าไปในกระจกเรื่อยๆ 

คุณจะเร่ิมมองเหน็ผ่านค�ำตดัสนิเหล่านัน้ และมองเห็นว่าตวัคณุทีแ่ท้จรงิเป็นใคร” 

ลูอิสพูดต่อว่า “ทัศนคติของคุณที่มีต่อปฏิบัติการหน้ากระจกนั้นคือกุญแจส�ำคัญ 

สู่ความส�ำเร็จ จึงจ�ำเป็นต้องฝึกแบบสบายๆ และท�ำให้สนุก ถ้ามันได้ผล ฉันอยาก

ให้คนหยุดเรียกแบบฝึกหัดน้ีว่า ปฏิบัติการหน้ากระจก แต่เปลี่ยนมาเรียกว่า  

การเล่นหน้ากระจก แทน” 

ผมและลูอิสอยากให้คุณท�ำแบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณนี้ติดต่อกันตลอด 

เจ็ดวัน และเราอยากให้คุณเริ่มวันนี้เลย การลงมือท�ำในวันพรุ่งนี้ ไม่ได้ท�ำให้มัน

ง่ายไปกว่าท�ำวันน้ี “ฉนัรูจ้ากประสบการณ์ของฉนัเองว่า ข้อแก้ตวัใดๆ ก็ตามทีฉ่นั

มีในวันน้ี พรุ่งน้ีมันก็ยังคงมีอยู่” ลูอิสบอกผม จงจ�ำไว้ ปฏิบัติการหน้ากระจก 

ไม่ได้ผลในทางทฤษฎี แต่จะได้ผลด้วยการปฏิบัติ คุณไม่จ�ำเป็นต้องชอบหรือ 

เหน็ด้วยกับแบบฝึกหดันี ้แต่เราขอแค่ให้คณุลงมอืท�ำ มนัจะง่ายขึน้ ความไม่สบาย

หรือการต้านทานใดๆ ทีค่ณุพบจะหายไปถ้าคณุเผชญิหน้ากบัมนัด้วยความรกัและ

การยอมรับ และถ้าคุณชอบ คุณอาจท�ำแบบฝึกหัดนี้ด้วยแรงสนับสนุนจากเพื่อน 

นักบ�ำบัด หรือโค้ชที่คุณไว้ใจ

เป้าหมายที่แท้จริงของแบบฝึกหัดทางจิตวิญญาณบทแรกนี้ คือเพื่อช่วย 

ให้คณุท�ำตวัให้สอดคล้องอย่างรู้ตวักบัความจรงิพืน้ฐานทีว่่า ฉนัน่ารกั เมือ่คณุรูส้กึ

ว่าตัวเองน่ารัก คุณจะได้พบกับโลกที่รักคุณ จงจ�ำไว้ว่าโลกคือกระจก ไม่มี 

ความแตกต่างที่แท้จริงระหว่างการพูดกับตัวเองว่า ฉันรักคุณ กับ ชีวิตรักคุณ 

ทั้งหมดล้วนเป็นความรักอย่างเดียวกัน เมื่อคุณปล่อยให้ชีวิตรักคุณ คุณจะรู้สึกว่า

น่ารกั และเมือ่คุณรูส้กึว่าตัวเองน่ารัก คุณจะปล่อยให้ชีวิตรกัคณุ ตอนนี ้คณุกพ็ร้อม

ที่จะเป็นใครก็ได้ที่คุณเป็นอยู่จริงๆ 

โปรดสังเกตว่า แบบฝึกหัดนี้ไม่ได้เป็นเรื่องของการท�ำให้ตัวเองน่ารัก  

คุณน่ารักอยู่แล้ว คุณคือการแสดงความรู้สึกอันศักดิ์สิทธิ์ของความรักในขณะนี้  

นีไ่ม่ใช่เรือ่งของการท�ำให้ตัวคุณเองมค่ีา คุณมค่ีาอยูแ่ล้ว นีม่ใิช่เร่ืองของการปรับปรงุ

ตัวเอง แต่เป็นเรื่องของการยอมรับตัวเอง นี่ไม่ใช่เรื่องของการเปลี่ยนแปลงตัวเอง 
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แต่เป็นเรื่องของการเปล่ียนจิตใจของคุณเกี่ยวกับตัวคุณเอง และนี่ไม่ใช่เรื่องของ

การสร้างตัวตนขึ้นมาใหม่ แต่เป็นเรื่องของการเป็นตัวคุณที่แท้จริงให้มากขึ้น 

เราจบบทที่ 1 ด้วยค�ำภาวนาที่เรียกว่า ค�ำภาวนาแห่งความรัก ซึ่งผม 

เขยีนข้ึนและมักจะน�ำมาใช้ในการสมัมนา เราคิดว่าบทภาวนานีส้รปุใจความส�ำคญั

ของความรักและการยอมรับซึ่งเป็นเนื้อหาของบทนี้

ผู้เป็นที่รัก

เธอไม่อาจตัดสินตัวเองและรู้ว่าเธอเป็นใคร

ความจริงเกี่ยวกับเธอไม่อาจตัดสินได้

เก็บค�ำตัดสินนั้นไว้

สักวินาทีที่แสนงาม

และโปรดให้ฉันแสดงให้เห็น

ถึงสิ่งที่แสนมหัศจรรย์

ลองดูสิว่าการเป็นเธอนั้นเป็นอย่างไร

เมื่อเธอหยุดตัดสินตัวเอง

สิ่งที่เธอตัดสินเป็นเพียงภาพ

หลังจากค�ำตัดสินครั้งสุดท้าย

เธอจะรู้จักตัวเองอีกครั้งหนึ่ง

รักจะปรากฏในกระจกของเธอ

เพื่อทักทายเธอดังเพื่อน

เพราะเธอช่างน่ารักนัก

และเธอนั้นสร้างขึ้นจาก

ความรัก
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