
เริ่่�มต้นที่�ใจ
(Starting with You)

บทท่ี่� 1
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“ความรัักตััวเองไม่่ใช่่ความเห็็นแก่่ตััว แต่่เป็็นรากฐานของ 

การรัักผู้้�อื่่�น”

 — Rupi Kaur

ทุุกความสุุขและความสำเร็็จในชีีวิิตเริ่่�มต้้นที่่� “ใจ” ข องเราเอง 

การรักัตัวัเองจึึงเป็็นการทำความเข้้าใจความต้้องการ ค วามรู้้�สึึก และ

คุุณค่า่ภายในตัวัเรา ไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นจากการได้ร้ับัการยอมรับัจากผู้้�อื่่�น  

แต่่คืือการยอมรัับในสิ่่�งที่่�เราเป็็น

ในหนัังสืือ “The Gifts of Imperfection” โดย Brené Brown, 

Ph.D. กล่่าวไว้้ว่่า “การยอมรัับและรัักตััวเองเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุด  

หากเราต้้องการมีีความสุุขอย่่างแท้้จริิงในชีีวิิต” เพราะหััวใจที่่�ได้้รัับ

การเติิมเต็็มจากความรัักของตััวเอง คื อืหััวใจที่่�พร้้อมแบ่่งปัันความรััก

ให้้โลกใบนี้้�

	3 ก้าวสำ�คญในการเริม่ตนทใจ
1.	ฟัังเสีียงในใจ (Listen to Your Inner Voice)

เสีียงในใจไม่ใ่ช่เ่สีียงที่่�เราได้ย้ินิภายนอก แต่เ่ป็น็ความรู้้�สึกึเบา ๆ   

ลึกึ ๆ  ภายใน ซึ่่�งเรามัักได้ย้ินิเวลาท่ี่�ใจนิ่่�ง อันเป็น็สััญชาตญาณท่ี่�บริสุิุทธิ์์� 
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เป็็นความรู้้�ที่่�มาจากตััวตนที่่�แท้้จริิง หรืือที่่�เรีียกว่่า Inner Guidance, 

Higher Self หรืือเสีียงจากจัักรวาลภายใน 

ลองหยุุดทุุกอย่่างชั่่�วครู่่� แล้้วตั้้�งคำถามกัับตััวเองว่่า “ตอนนี้้�ฉััน

รู้้�สึึกอย่่างไร ?” และ “อะไรที่่�ทำให้้ฉัันกัังวลหรืือมีีความสุุขในวัันนี้้� ?” 

การหยุุดและฟัังเสีียงในใจตััวเองเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของความเข้้าใจอย่่าง

แท้้จริิง

  ตััวอย่า่ง	

•	 หากคุุณรู้้�สึกเหนื่่�อยจากการทำงานแทบทุุกวััน คุุณอาจพบว่่า

ความเหนื่่�อยล้้าไม่่ได้ม้าจากงานเพีียงอย่่างเดีียว แต่อ่าจมาจาก

ความคาดหวัังที่่�คุุณพยายามแบกไว้้เพื่่�อให้้ผู้้�อื่่�นพอใจ

•	 หากคุุณกำลัังตััดสิินใจลาออกจากงาน เสีียงในหััวบอกว่่า  

“อย่่าเลย เสถีียรดีี เงิินดีี จะไปทำไม” แต่่เสีียงในใจบอกเบา ๆ 

ว่่า “เธอไม่่มีีความสุุขมานานแล้้ว นั่่ �นไม่่ใช่่ที่่�ของเธออีีกต่่อไป” 

ถ้้าคุุณตั้้�งใจฟััง เสีียงน้ี้�จะทำให้้คุุณกล้้าออกไปเผชิิญส่ิ่�งใหม่่ที่่�

คู่่�ควร

•	 หากมีีคนมาชวนคุณุทำบางสิ่่�งที่่�ดููดีีมาก แต่่ในใจลึกึ ๆ  มีีบางอย่่าง 

บอกว่่า “ไม่่ใช่่” แม้้จะไม่่มีีเหตุุผลทางตรรกะ แต่่เสีียงนั้้�นคืือ

สััญญาณเตืือนจากจัักรวาลในใจคุุณเอง
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2.	 โอบกอดความไม่่สมบููรณ์แบบ (Embrace Your Imperfections)

บ่่อยครั้้�งที่่�เราพยายามทำทุุกอย่่างให้้สมบููรณ์์แบบ จนลืืมว่่า 

สิ่่�งที่่�ทำให้้เราเป็็นเราคืือความไม่่สมบููรณ์์แบบเหล่่านั้้�น ไม่่มีีใครใน 

โลกน้ี้�ที่่�ไม่่มีีข้้อผิิดพลาด  การรัักตััวเองคืือการยอมรัับว่่าเราไม่่ต้้อง

สมบููรณ์์แบบตลอดเวลา

	 	 ตััวอย่า่ง	

•	 ในวันัที่่�คุุณพลาดเป้้าหมายบางอย่่าง แทนที่่�จะโทษตัวัเอง ลอง

พูดูว่า “ฉันัโอเค ฉันักำลัังเรีียนรู้้� และฉันัจะทำให้้ดีีขึ้้�นในครั้้�งหน้้า”

•	 คุุณตั้้�งใจจะไม่่หงุุดหงิิดกัับลููก แต่่สุุดท้้ายก็็เผลอตะคอกออกไป

เพราะความเหนื่่�อยสะสม เสีียงในใจอาจเริ่่�มว่่า “เธอเป็็นแม่ ่

ที่่�แย่่มาก ทำไมควบคุุมอารมณ์์ไม่่ได้้” คุณุลองหยุดุ หายใจลึกึ ๆ   

แล้้วพููดว่า “ฉัันขอโทษ ฉัันจะเรีียนรู้้�ท่ี่�จะรัักตััวเอง แม้้ในวัันท่ี่� 

ไม่่ดีีที่่�สุุด”

•	 คุุณลืืมประชุุมสำคััญ หั ัวหน้้าตำหนิิคุุณ เสีียงในหััวบอกว่่า  

“ฉัันไม่่เก่่งเลย ฉัันจะโดนมองแย่่แน่่ ๆ” ถ้ ้าคุุณโอบกอดความ

ไม่่สมบููรณ์์แบบนั้้�นได้้ คุุณอาจพููดกัับตััวเองว่่า “ครั้้�งนี้้�ฉัันพลาด 

แต่่ฉัันยัังมีีค่ามากกว่่าความผิิดพลาดนี้�” หรืือ “ฉัันขอโทษ  

ฉัันจะเติิบโตจากสิ่่�งนี้้�ได้้”
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3.	ให้้คุุณค่่ากัับตััวเอง (Recognize Your Worth)

คนท่ี่�รัักตััวเองคืือคนท่ี่�กล้้าชื่่�นชมในคุณุค่า่ของตัวัเอง โดยไม่่ต้อ้ง 

รอให้้ใครมายืืนยััน คุุณค่่าของคุุณไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับส่ิ่�งที่่�คุุณทำได้้ แต่ ่

ขึ้้�นอยู่่�กับสิ่่�งที่่�คุุณเป็็น คุุณจึึงไม่่จำเป็็นต้้องทำอะไรให้้มากกว่่าเดิิม 

เพราะคุุณค่่าของคุุณมีีอยู่่�ตั้้�งแต่่วัันที่่�คุุณเกิิดแล้้ว

คุณุรู้้�ไหมว่า่ เราใช้เ้วลาเกือืบทั้้�งชีีวิตในการพิสูิูจน์ต์ัวัเอง เพื่่�อให้้

รู้้�สึกว่่าเราเก่่งพอ ดีี พอ หรืือมีีค่่าพอท่ี่�จะได้้รัับความรััก ค วามสำเร็็จ 

และการยอมรัับ แต่่คำถามคืือ “พอ” สำหรัับใคร หรืือตามมาตรฐาน

ของใคร 

เราเผลอนำคุุณค่่าของตััวเองไปผููกไว้้กัับจำนวนเงิินในบััญชีี 

ยอดขายของธุุรกิจ ค ำชมจากหััวหน้้า ค วามรัักของใครบางคน หรืือ 

แม้้กระทั่่�งคำว่่า “แม่่ท่ี่�ดีีพอ” เมื่่�อส่ิ่�งเหล่่านี้้�ไม่่เป็็นไปตามที่่�คาดหวััง  

เราก็็เริ่่�มลดค่่าตััวเองโดยไม่่รู้้�ตััว

	 	 ตััวอย่า่ง	 Oprah Winfrey กล่่าวไว้้ว่่า “คุุณค่่าของเราไม่่ได้้ 

	 	 	 อยู่่�ท่ี่�ตำแหน่่งงานหรืือความสำเร็็จ แต่่อยู่่�ท่ี่�การรู้้�ว่า 

	 	 	 เราสำคััญแค่่ไหนต่่อโลกใบน้ี้�” ลองเขีียนลงในสมุุด 

	 	 	 ทุุกวัันว่่า “วัันนี้้�ฉัันภููมิิใจในตััวเองเรื่่�องอะไร” เพื่่�อ 

	 	 	 เติิมเต็็มความเชื่่�อมั่่�นในตััวเอง
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1.	 	 เขียน 3 สิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณตัวเองในวันนี้

	 	 1 ………………………………………………………….........................................................

	 	 2 ………………………………………………………….........................................................

	 	 3 ………………………………………………………….........................................................

2.	 	 เขียน 1 ข้อผิดพลาดในอดีต ที่คุณพร้อมจะให้อภัยตัวเอง

	 	 ……………………………………………….……..................................................................

	 	 ……………………………………………………….................................................................

	 	 ……………………………………………………….................................................................

3.	 	 ลองพูดกับตัวเองหน้ากระจกว่า “ฉันรักและภูมิใจในตัวเอง” 

	 	 ทุกเช้า

แบบฝึกหดัเล็ก ๆ เพื่อเริม่ทใจ
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การรัักตััวเองคืือการเดิินทาง ไม่่ใช่่ปลายทาง 

สิ่่�งนี้้�ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นในชั่่�วข้้ามคืืน แต่่เริ่่�มจากการเปิิดใจ

ที่่�จะทำความรู้้�จัักกัับตััวเองมากขึ้้�น
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ให้้หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้น

ของการสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�สำคััญที่่�สุุดในชีีวิิต...

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างคุุณกัับหััวใจของคุุณเอง 



ทำำ�ความรู้้�จัักตััวเอง
(Getting to Know Yourself)

บทท่ี่� 2 
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“การเดิินทางที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุด คืือการเดิินทางภายในใจตััวเอง”

 — Rumi

คุุณรู้้�จัักตััวเองดีีแค่่ไหน

ในชีีวิิตที่่�หมุุนเร็็วเกิินกว่่าจะหยุุดและตั้้�งคำถาม บางครั้้�งเรา

อาจไม่่เคยมีีโอกาสสำรวจตััวเองอย่่างแท้้จริิง หลายครั้้�งเราดำเนิิน

ชีีวิิตตามส่ิ่�งท่ี่�สัังคมกำหนด  หรืือตามคาดหวัังของคนรอบตััว จนลืืม 

ที่่�จะถามว่่า 

“ตััวฉัันต้้องการอะไร ?” หรืือ “ฉัันเป็็นใครกัันแน่่ ?”

ทำ�ไมการรจ้กัตัวเองจงึสำ�คญ
Oprah Winfrey เคยกล่่าวไว้้ว่่า “เมื่่�อคุุณรู้้�จัักตััวเอง คุุณจะ 

ใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างมีีจุุดมุ่่�งหมาย” การรู้้�จัักตััวเองคืือการสร้้างความชััดเจน

ในชีีวิติ เพื่่�อให้คุ้ณุเดินิตามทางที่่�เหมาะสมกับัตัวัเองที่่�สุดุ ไม่ใ่ช่เ่ส้น้ทาง

ที่่�ผู้้�อื่่�นวาดไว้้ให้้
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3 ขัน้ตอนสำ�รวจตัวตนลก ๆ 
ท่ีคณุอาจไมเ่คยเหน็
1.	ตั้้�งคำถามกัับตััวเอง (Ask Yourself Deep Questions)

การตั้้�งคำถามกัับตััวเองเป็็นวิิธีีสำรวจตััวตนที่่�ง่่ายท่ี่�สุุด  ลอง 

ตั้้�งคำถามที่่�ช่่วยให้้คุุณมองเห็็นตััวเองชััดขึ้้�น เช่่น

•	 อะไรที่่�ทำให้้ฉัันมีีความสุุขที่่�สุุดในชีีวิิต ?

•	 สิ่่�งใดที่่�ฉัันทำแล้้วรู้้�สึึกภููมิิใจ ?

•	 ถ้้าไม่่มีีใครตััดสิินฉััน ฉัันอยากใช้้ชีีวิิตแบบไหน ?

	 	 ตััวอย่า่ง	 หากคำตอบของคุุณคืือ “การเขีียน” นั่่�นอาจหมายถึึง 

	 	 	 คุุณหลงใหลการแสดงออกผ่่านคำพููด และนี่่�อาจเป็็น

	 	 	 จุุดเริ่่�มต้้นของเส้้นทางที่่�เหมาะกัับคุุณ

2.	ค้้นหา Passion และ Purpose 

	 (Discover Your Passion and Purpose)

สิ่่�งที่่�คุุณรัักท่ี่�ทำ (Passion) และสิ่่�งที่่�คุุณทำได้้ดีี  (Purpose)  

เป็็นตััวกำหนดว่าคุุณคืือใคร  ลองนึึกถึึงกิิจกรรมที่่�ทำให้้คุุณตื่่�นเต้้น

อยากลุุกขึ้้�นมาทำ และเวลาผ่่านไปเร็็วโดยไม่่รู้้�ตััว


