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ทุกวันนี้มีผู้คนจำ�นวนม�กเผชิญหน้�กับคว�มท้�ท�ย
อย่�งมห�ศ�ล คว�มสัมพันธ์ที่ร้�วฉ�น คว�มไม่แน่นอน
ท�งก�รเงิน คว�มเจ็บป่วยร้�ยแรง คว�มสูญเสีย และ
อุปสรรคอื่นๆ ที่ดูเหมือนฟันฝ่�ไปไม่ได้ ซึ่งกลุ้มรุมคน
ส่วนม�ก เป็นเหตุให้หล�ยคนทำ�ใจไม่ได้ จนอย�ก
จะยอมแพ้กับชีวิต ทว่�มีเรื่องเล่�น่�ทึ่งใจเช่นกันถึง
ขุมทรัพย์และแสงสว่�งที่ส�ดส่องในคว�มมืด

แม้ว่�แต่ละชีวิตจะมีเอกลักษณ์เฉพ�ะไม่เหมือนใคร 
บ�งครั้งเร�อ�จรู้สึกร�วกับว่�ไม่มีท�งออก จ�กสภ�พ
ก�รณ์ที่ประดังเข้�ม�จนตั้งตัวไม่ติด ทว่�มีคว�มหวัง
เสมอ ถึงแม้อ�จดูเหมือนว่�ไม่เป็นเช่นนั้นในบ�งครั้ง 
ไม่มีสถ�นก�รณ์ใดที่ย�กลำ�บ�กเกินกว่�ที่จะฟันฝ่�ไปได้ 
ไม่มีคว�มมืดใดมืดทึบจนดับแสงสว่�งได้

บทคว�มในกุญแจใจฉบับนี้ ขอหยิบยื่นคว�มหวัง 
ท่�มกล�งคว�มมืดมิดที่แพร่ไปทั่วโลกปัจจุบัน ขณะที่คุณ
อ่�นบทคว�มเหล่�นี้ และก้�วต่อไปข้�งหน้� หวังว่�คุณ
จะอุ่นใจได้ว่�คว�มสว่�งยังคงส่องแสง แม้ในคว�มมืด
มิด และคุณจะรู้สึกมีแรงจูงใจที่จะเอื้อเฟื้อผู้คนรอบข้�ง 
ซึ่งคงต้องได้รับคว�มช่วยเหลือ เพื่อฉุดเข�ขึ้นม�จ�ก
สภ�พที่สิ้นหวัง

มีแสงสว่�งส่องที่ปล�ยอุโมงค์เสมอ!

  คณะผู้จัดทำ�กุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ

4

ข้อควรคิด
มอบความสว่าง12

ชุดที่ 5 เล่มที่ 7
ยูเอ็ม กราฟ

contact@thaifamily.org
www.thaifamily.org

Copyright © 2013 by Motivated
สงวนลิขสิทธิ์

ฉบับ
ออกแบบ

อีเมล์
เว็บไซต์

2

เริ่มต้นใหม่อีกครั้ง
เรื่องเล่าของ คริสเทน บีน  
เรื่องเล่าของ ราเควล กัลฟอร์ด

3 แสงสว่างจะนำาทาง 
กลับบ้าน

8

กุญแจใจ ชุดที่ 5 เล่มที่ 7

6
วิธีรับมือกับความเศร้า
และการสูญเสีย

9 ผีเสื้อ...
…และข้อคิดอื่นๆ เรื่องชีวิตภายภาคหน้า

การฝ่าวิกฤตชีวิตส่วนตัว

10 เส้นทางสู่แดนสุขาวดี
เรื่องเล่าถึงการส่องแสง

11 จากใจผู้ปกครอง
ช่วยเด็กรับมือกับการสูญเสีย



กุญแจใจ ชุดที่ 5 เล่มที่ 7 3

w

แสงสว่างจะนำ�ท�งกลับบ้�น
โดย เบ็ธ จอร์แดน ปรับเปลี่ยน

คืนวันหนึ่งฉันขับรถกลับบ้าน โดยที่หมุนกระจกหน้าต่างลง ลมพัดพาผมกระเจิง 
ฉันเปิดวิทยุฟัง ทว่าหมกมุ่นกับความนึกคิดของ
ตัวเอง จนเนื้อเพลงท่อนแรกจากเพลง “Fix 
You” โดย Coldplay กุมความสนใจของฉัน 
(คำ�แปล)

เมื่อคุณพย�ย�มสุดคว�มส�ม�รถ  
แต่ไม่สำ�เร็จ
เมื่อได้รับสิ่งที่ต้องก�ร ทว่�ไม่ใช่สิ่งที่จำ�เป็น
เมื่อรู้สึกเหนื่อยอ่อน แต่นอนไม่หลับ...
แล้วฉันก็เริ่มฟังทั้งเพลง ราวกับว่าฟังเพลงที่

เล่าเรื่องชีวิตฉัน
แสงสว่�งจะนำ�ท�งคุณกลับบ้�น...
เพลงจบลงขณะที่ฉันขับรถเข้าบ้าน “แสง

สว่างจะนำาทางคุณกลับบ้าน” ฉันพูดตาม เป็น
ความนึกคิดง่ายๆ ทว่ามีความหมายลึกซึ้ง ฉัน
เอนหลังพิงเบาะและหลับตา

ฉันจำาได้ว่ามีหลายครั้งที่ฉันรู้สึกหลงทาง  
โดดเดี่ยว หรือสับสน แต่แล้วแสงสว่างจาก
ความรักและความห่วงใยของพระเจ้า คอย
นำาทางฉันกลับบ้านเสมอ แสงสว่างนี้มาใน

หลายรูปแบบ อาทิเช่น เพื่อนผู้แวะมาเยี่ยม 
ถูกเวลาพอดี คุณพ่อคุณแม่หรือคนแปลกหน้า 
ผู้มอบมุมมองใหม่ให้กับชีวิตและวิถีความคิดของ
ฉัน  แน่นอนว่าคนรักในชีวิตฉัน คือสามี ผู้มี
แรงทะยานในการดำาเนินชีวิต ซึ่งหลายครั้งเป็น
ดุจแสงอาทิตย์ที่สาดส่องทะลุเมฆครึ้มในวันที่มี
มรสุม

ฉันตระหนักว่าแสงสว่างนี้ส่องมาสู่หัวใจฉัน
เสมอ โดยที่ไม่เคยดับลง ไม่เคยหมดพลัง ไม่
เคยริบหรี่ ทว่าส่องแสงอยู่เสมอ คอยนำาทางฉัน
กลับบ้าน นี่คือดวงประทีปความหวัง เป็นแสง
สว่างนำาทางให้ก้าวเดินไป จนถึงจุดหมายปลาย
ทาง เพื่อทำาตามลิขิตของฉัน เป็นแสงอบอุ่นที่
ช่วยให้ฉันรู้สึกว่ามีคนรัก เมื่อฉันอาจรู้สึกว่าไม่
น่ารัก เมื่อใดก็ตามที่ฉันเงยหน้าขึ้น และมอง
ออกไปพ้นสิ่งรอบข้าง ฉันก็รู้สึกได้ถึงความสว่าง
ที่สดใสเจิดจ้า

ทุกครั้งที่ฉันหยุดเพื่อเงยหน้าขึ้น แสงสว่างก็
นำาทางฉันกลับบ้าน ฉันทราบดีว่าจะเป็นเช่นนี้
เสมอไป
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สามปีที่แล้ว ฉันถูกปลดออกจากงานที่สำานัก
พิมพ์แห่งแรก เมื่ออายุ 26 ปี สามีและ

ฉันต้องย้ายออกจากอพาร์ทเมนท์ ไปยังอีกเมือง
หนึ่ง เพื่อพักอาศัยที่บ้านซึ่งคุณปู่คุณย่าสร้าง
ขึ้นสมัยทศวรรษที่ 1950 ฉันต้องทานยาหลาย
ขนานเพราะอาการปวดหลังและภาวะซึมเศร้า 
ชีวิตประจำาวันกลายเป็นเรื่องยุ่งยากซับซ้อน 
ฉันต้องใช้ยากระตุ้นประสาทเพื่อต่อสู้กับความ
หดหู่ ต้องทานยานอนหลับ และยาต้านอาการ
ซึมเศร้า

ฉันทุกข์ระทม ต้องใช้เวลาหนึ่งปีเพื่อค่อยๆ 
ลดยา (โดยไม่ได้รับความช่วยเหลือจากแพทย์ 
ผู้วินิจฉัยว่าฉันต้องใช้ยาชั่วชีวิต) ในที่สุดฉัน 
เข้ารับการบำาบัด เพื่อช่วยให้เลิกยาตัวสุดท้าย 
ปีต่อมายากลำาบากมาก เพราะร่างกายฉันต้อง
ปรับตัวกับการไม่ใช้ยาเลยเป็นครั้งแรก ตลอด
หลายปี ฉันดิ้นรนกับอาการแปลกๆ และกลุ่ม
อาการต่างๆ ทว่าไม่มีอะไรที่แย่เท่ากับการต้อง
ทานยาเป็นประจำา

ฉันหางานไม่ได้ระยะหนึ่ง ฉันเริ่มอาสาช่วย
ขายอาหารปลอดสาร ฉันเริ่มมีความมั่นใจ 
เมื่อพบปะผู้คนที่ไม่ตัดสินฉัน จากสิ่งที่ฉันเคย
ประสบมา ฉันเริ่มทำางานกับหนังสือพิมพ์ท้อง
ถิ่นด้วย โดยทำาคอลัมน์ธุรกิจ ฉันใช้เวลาแต่ละ
วันถ่ายรูปและสัมภาษณ์เจ้าของธุรกิจในชุมชน 
ฉันมีโอกาสทำางานในเมืองที่เป็นบ้านเกิด 

บรรณาธิการชอบผลงานของฉันมาก เขา

กระตุ้นฉันให้เขียนบทความอิสระ ฉันเป็น 
นักเขียนมาตลอดชีวิต นี่เป็นผลงานชิ้นแรกที่ 
ได้รับการตีพิมพ์ ฉันปลาบปลื้มยิ่งนัก ตอนนี้ 
ฉันทำางานหนังสือพิมพ์นอกเวลา ฉันจดจ่อกับ
เป้าหมายในการเป็นนักเขียนอิสระเต็มเวลา

ถ้าคุณบอกฉันเมื่อสองปีก่อน ตอนที่ฉันจมลึก
อยู่ในภาวะซึมเศร้า ว่าฉันจะเขียนบทความให้
หนังสือพิมพ์ พัฒนาทักษะงานเขียนอิสระ  
แต่งเพลงอีกครั้ง ประพันธ์บทกลอน และมีส่วน
เกี่ยวข้องกับชุมชนท้องถิ่นอย่างสิ้นเชิง ฉันคง
ไม่เชื่อคุณแน่ๆ ฉันไม่ได้นึกคิดที่จะทำาอะไรเช่นนี้
เลย ในยามที่ประสบกับความมืดมน

ไม่มีการเปลี่ยนแปลงชั่วข้ามคืนสำาหรับฉัน 
ทว่าค่อยเป็นค่อยไป ฉันหัดสูดหายใจ แทนที่
จะกินยา แล้วชีวิตฉันก็เพิ่มพูนขึ้นนับจากนั้น
เป็นต้นมา นอกจากนี้ฉันอ่านเรื่องเล่าออนไลน์ 
ซึ่งเตือนใจฉันให้ปล่อยวาง ฉันรู้ว่ามีผู้คนที่ 
ติดกับอยู่ในสภาพที่ฉันเคยเป็น โดยถูกปลด 
จากงาน ต้องพึ่งยา และไม่ได้ทำาตามลิขิตใน
ชีวิต

ฉันชอบช่วยเหลือผู้คน ฉันมุ่งหมายที่จะทำา
เช่นนั้นกับข้อเขียนของฉัน ปัจจุบันฉันปลอด
ความปวดร้าวและภาวะซึมเศร้า ฉันทำาสิ่งที่
ต้องการทำาเสมอมา โดยการค่อยๆ ปรับเปลี่ยน
กรอบความคิด กลับไปสู่ธรรมชาติที่แท้จริงของ
ฉัน ฉันผูกมิตรกับเพื่อนๆ และเปิดความคิดให้
กับชีวิตอีกครั้งw
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มีช่วงเวลาที่นิยามความหมายของชีวิตฉันเปลี่ยนไปอย่างกลับตาลปัตร 

ฉันทำางานในออฟฟิศกับเพื่อนร่วมงานเดิมๆ 

เป็นเวลา 15 ปี เราผ่านช่วงเวลาต่างๆ ร่วม

กัน ไม่ว่าจะเป็นการมีชีวิตคู่ ญาติมิตรที่ล่วงลับ

ไป บุตรหลานถือกำาเนิดและสำาเร็จการศึกษา 

เราเป็นเหมือนครอบครัวเล็กๆ ฉันชอบความ

สบายในภาวะที่เคยชินเช่นนี้

อย่างไรก็ตาม ฉันตัดสินใจที่จะเปลี่ยนภาวะ

ดังกล่าวตลอดไป

เพื่อนร่วมงานซื้อลอตเตอรี่ เงินรางวัลมูลค่า 

170 ล้านดอลลาร์ ฉันไม่ได้เลือกที่จะเล่นร่วมกับ

เขา เนื่องจากสภาพการณ์ที่บ้านและสามีของ

ฉัน ซึ่งตอนนี้คืออดีตสามี ผู้ที่ไม่ยอมทำางาน ฉัน

จึงพยายามเลี้ยงชีพด้วยการหารายได้ฝ่ายเดียว 

ลูกของฉันต้องการเล่นฟุตบอล ฉันต้องกระเบียด

กระเสียรทุกบาททุกสตางค์เพื่อความอยู่รอด

บ่อยครั้งเงินเปลี่ยนผู้คน เพื่อนร่วมงานทุก

คนที่ถูกลอตเตอรี่โยกย้ายไปจากที่ทำางาน ฉัน

ทำาอะไรไม่ถูก ชีวิตคู่ของฉันกำาลังพังทลาย สามี

โมโหที่ฉันไม่ร่วมเล่นลอตเตอรี่กับเพื่อน เขาติด

การพนัน ฉันไม่รู้ว่าเขาเอาบัตรเครดิตของฉัน

ไปรูดเงินสดได้ปีกว่าแล้ว ฉันรู้สึกราวกับว่าทั้ง

ชีวิตพังทลายลง ฉันหมกมุ่นกับความสงสาร 

ตัวเองอยู่นาน

แล้ว

วันหนึ่ง ฉัน

รู้สึกว่าพอกันที ฉัน

ลุกขึ้นมาด้วยใจฮึดสู้อีก

ครั้ง ฉันฟ้องหย่า และหางานที่

สองทำาเพิ่ม ฉันจะได้มีเงินซื้ออาหาร 

เราจะได้มีอะไรทาน หนทางที่ฉันเลือกไม่

ง่ายนัก การเป็นคุณแม่โสดผู้ซึ่งทำางานสองที่ 

ดูแลค่าใช้จ่ายและบ้าน นั่นเป็นช่วงเวลาที่ยาก

ลำาบากมาก 

มีบางวันที่ฉันรู้สึกทำาอะไรไม่ถูก แต่เมื่อฉัน

มองลูกชาย ฉันก็ระลึกได้ว่าฉันทำาเพื่ออะไร

นับตั้งแต่หย่าร้าง ฉันเขียนหนังสือเด็กซึ่ง

ตีพิมพ์ออกมา ฉันค้นพบพรสวรรค์ในการทำา

เครื่องประดับ ฉันทำางานกับองค์กรการกุศลที่

ช่วยเหลือเด็กปาเลสไตน์ในค่ายผู้ลี้ภัยที่กาซ่า 

ฉันทึ่งใจว่าความเศร้าโศกและความปวดร้าว

ที่ฉันผ่านพ้นมา ทำาให้ฉันเป็นบุคคลที่ดีกว่าเดิม 

ตอนนี้ฉันเห็นคุณค่าข้อเท็จจริงที่ว่าผู้คนในชีวิต

เราผ่านมาและก็ผ่านไป ไม่มีหลักประกันว่าเขา

จะอยู่กับเราตลอดไป เพียงแต่ให้เราขอยืม ฉัน

ยังคงหัดที่จะรู้จักชอบการเปลี่ยนแปลง นี่คือ

การเส้นทางที่ฉันเลือก
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การฝ่าวิกฤต
ชีวิตส่วนตัว

เมื่อประสบกับวิกฤตในชีวิตส่วนตัว อาจทำาให้
คุณรู้สึกราวกับว่าโลกรอบตัวหมุนติ้ว จน

ควบคุมไม่อยู่ ไม่ว่าคุณจะเศร้าโศกเพราะ 
สูญเสียความสัมพันธ์ที่มีมาช้านาน หรือคุณเพิ่ง
ทราบว่าอาจเสี่ยงที่จะตกงาน ก็มีบางสิ่งที่คุณ
ทำาได้ เพื่อให้ผ่านพ้นช่วงเวลาเช่นนี้ และเป็น 
ผู้ที่ฟันฝ่าไปได้ในสายตาตนเอง

วิธีการมีดังนี้
1. ตั้งใจแน่วแน่
ตัดสินใจเดี๋ยวนี้ว่าคุณจะฝ่าวิกฤตชีวิตส่วนตัว

ครั้งนี้ไปให้ได้ ชีวิตคุณอาจไม่เหมือนเดิม การ
เปลี่ยนแปลงบางอย่างที่คุณประสบ อาจเป็น
เรื่องถาวรจริงๆ ทว่าขอให้ตั้งใจแน่วแน่ว่าคุณ
จะผ่านพ้นสภาพการณ์เหล่านี้ โดยที่เข้มแข็ง
กว่าแต่ก่อน ขอให้ตัดสินใจวันนี้ว่าคุณจะฟันฝ่า
ไปให้ได้
2. หาคนเกื้อหนุน
คุณไม่ใช่คนเดียว มีคนมากมายประสบ

สถานการณ์ที่คล้ายคลึงกับคุณ มองหากลุ่ม 
ผู้เกื้อหนุน หรือบอกเล่าประสบการณ์ของคุณ 
ในการพูดคุยร่วมกัน นอกจากนี้มองหาการ 
เกื้อหนุนจากคนรอบข้าง วิกฤตชีวิตส่วนตัว
ที่คุณประสบ คือช่วงเวลาที่จะพึ่งพาเพื่อน
มิตรและครอบครัว เพื่อขอการเกื้อหนุน ถ้า
คุณเป็นห่วงว่าเขาจะด่วนพยายาม “แก้ไข” 
สถานการณ์ของคุณ ก็เตือนเขาว่าที่คุณต้องการ

จริงๆ ตอนนี้ คือ มีคนคอยรับฟังคุณ
3. พูดคุยกัน
บอกเล่าความรู้สึกอย่างเปิดเผยกับคนที่คุณ 

ไว้วางใจ เป็นสิ่งสำาคัญมากที่คุณจะบ่งบอก
ความรู้สึกโศกเศร้า โมโหโทโส กลัดกลุ้ม และ
สับสน ถ้าหากมีส่วนช่วยได้ ให้บันทึกอนุทิน
ไว้ในช่วงเวลานี้ คุณคงอยากพิจารณาที่จะขอ
ความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญระดับอาชีพ 
โดยพูดคุยกับที่ปรึกษาหรือนักบำาบัด ผู้ที่จะช่วย
คุณมองเหตุการณ์ด้วยมุมมองที่ถูกต้อง ช่วยคุณ
ในด้านการมีทักษะที่จะรับมือ และตัดสินใจ ซึ่ง
จำาเป็นในช่วงเวลานี้
4. ดำาเนินชีวิตทีละวัน
คุณไม่ต้องนึกถึงอนาคตทั้งหมดว่าจะลงเอย

เช่นไร เพียงแค่จดจ่อกับการให้วันนี้ผ่านพ้นไป 
ถ้ามีส่วนช่วยได้ ให้แบ่งแต่ละวันเป็นส่วนเล็กๆ 
แล้วจดจ่อกับการให้เช้านี้หรือชั่วโมงหน้าผ่าน
พ้นไป
5. ขอความช่วยเหลือ
มีแหล่งความช่วยเหลือมากมายรอบข้าง  

หันไปหาเพื่อนมิตร ครอบครัว และเพื่อนบ้าน 
เป็นไปได้ว่าเขาอยากจะช่วยอยู่แล้ว แต่เขาคง
ไม่แน่ใจว่าคุณต้องการอะไร นอกจากนี้ให้ขอ
ความช่วยเหลือจากองค์กรในชุมชน ซึ่งอาจมี
เอกสารที่ให้ความช่วยเหลือ คำาปรึกษา และ
ข้อมูลที่ควรศึกษา
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โดย เจนนิเฟอร์ วูล์ฟ ปรับเปลี่ยน

w

6. แข็งขันเข้าไว้
ให้ตัวเองยุ่งอยู่กับกิจวัตรในชีวิตตามปกติ 

นอกจากนี้ก็ให้ร่างกายแข็งขัน ด้วยการเดินเร็วๆ 
วันละครั้ง หรือลองออกกำาลังกายแบบใหม่ๆ  
นี่อาจสร้างความแตกต่างใหญ่หลวง ในการ
รับมือกับความเครียดด้านอารมณ์ความรู้สึก 
และทางร่างกาย การออกกำาลังกายเป็นประจำา
ยังเป็นช่วงเวลาแสนวิเศษที่ได้นึกคิดและ 
ตรึกตรองในตัวด้วย คุณอาจพบว่าหลังจากเดิน
ไกลๆ คุณรู้สึกว่าสมองปลอดโปร่ง และพร้อม 
ที่จะตัดสินใจครั้งสำาคัญ
7. ดูแลตัวเอง
นี่เป็นสิ่งสำาคัญสุดๆ ที่คุณจะดูแลตัวเอง 

ต่อไป ขณะที่รับมือกับวิกฤตชีวิตส่วนตัว นี่
หมายถึงการนอนหลับพักผ่อนคืนละ 7-9 ชั่วโมง 
และทานอาหารที่สมดุล คุณคงต้องให้ร่างกาย
รู้จักผ่อนคลายอีกครั้ง ทำาเช่นนี้โดยใช้เวลาวัน
ละ 10-15 นาที สูดลมหายใจลึกๆ ทำาเช่นนี้
ทุกวัน แล้วก็จะง่ายขึ้น คุณจะสังเกตเห็นความ
แตกต่างจริงๆ ในสภาพความคิดจิตใจ และ
ความเครียดที่ได้รับการผ่อนคลายออกไป
8. ทำาเท่าที่คุณทำาได้
ถ้าคุณรู้สึกว่าทำาอะไรไม่ถูกเลย จดจ่อกับงาน

เพียงอย่างเดียวที่คุณทำาให้เสร็จได้ ซึ่งจะช่วยให้
คุณรู้สึกมีพลัง และควบคุมสถานการณ์ได้ อาจ

เป็นงานง่ายๆ เช่นล้างจาน หรือทำางานให้ 
เสร็จสักชิ้น ถ้ารู้สึกเหมือนกับว่าควบคุมอะไร 
ไม่อยู่ พยายามจัดระบบปฏิทิน เพื่อบันทึก
ตารางเวลาและเหตุการณ์ต่างๆ การมองเห็น
ภาพชีวิตข้างหน้าบนแผ่นกระดาษต่อหน้าคุณ 
อาจช่วยให้รู้สึกว่าควบคุมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้
มากขึ้น
9. หัดสังเกตพละกำาลังของคุณเอง
คุณเองมีพละกำาลังที่จำาเป็นอยู่แล้ว เพื่อให้

ผ่านพ้นไปได้ มีอะไรที่จะช่วยให้คุณรู้จักเชื่อม
โยงพละกำาลังส่วนนั้น จดรายการพละกำาลังที่
คุณสังเกตเห็นเกี่ยวกับตัวเอง ขอให้ซื่อสัตย์ คุณ
มีพละกำาลังอยู่จริง! ถ้าเป็นการยากที่จะทำาเช่น
นี้ ถามเพื่อนที่รู้จักคุณดี ให้เขาช่วยบอกว่า 
พละกำาลังของคุณมีอะไรบ้าง บางครั้งคนอื่นจะ
มองเห็นคุณสมบัติที่น่าทึ่งในตัวเรา ซึ่งเราเอง
ต้องคอยสังเกต
10. มีทัศนคติแง่บวก
มีความหวังในอนาคตต่อไป มีคนจำานวนมาก

ประสบกับสภาพการณ์ที่คล้ายคลึงกับคุณ และ
เขามุ่งหน้าต่อไป โดยดำาเนินชีวิตที่ก่อเกิดผล  
มีชีวิตชีวา และสมปรารถนา ตอนนี้คุณมอง
ไม่เห็นอนาคต ทว่าการตัดสินใจมีความหวังใน
อนาคตเดี๋ยวนี้ จะช่วยคุณให้ก้าวต่อไปบนเส้น
ทางในแง่บวก
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การสูญเสียใครสักคนหรือบางสิ่งที่คุณรักและห่วงใยอย่างสุดซึ้ง เป็น
เรื่องที่น่าเจ็บปวดมาก คุณคงมีความทุกข์ใจต่างๆ นานา อาจรู้สึก

เหมือนว่าความเจ็บปวดและความเศร้าที่ประสบ จะไม่มีวันเบาบางลง  
นี่เป็นปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นตามปกติธรรมดา จากการสูญเสียครั้งสำาคัญ  
ถึงแม้ว่าไม่มีวิธีที่ถูกหรือผิดของความเศร้า แต่มีวิธีที่เป็นคุณประโยชน์ใน
การรับมือกับความเจ็บปวด เมื่อวันเวลาผ่านไป ก็จะช่วยฟื้นฟูคุณ และ
ช่วยให้คุณมุ่งหน้าต่อไป

อะไรคือความเศร้า ความเศร้าเป็นการตอบรับตามธรรมชาติต่อการ
สูญเสีย เป็นความทุกข์ทางอารมณ์ความรู้สึก เมื่อบางสิ่งหรือบางคนที่
คุณรักถูกพรากไป คุณอาจเชื่อมโยงความเศร้ากับการที่คนอันเป็นที่รัก
เสียชีวิต ซึ่งบ่อยครั้งเป็นสาเหตุของความเศร้าประเภทที่หนักหน่วง 
ที่สุด ทว่าการสูญเสียใดๆ ก็ก่อให้เกิดความเศร้าได้ เช่น คุณอาจรู้สึก
เศร้า หลังจากย้ายบ้าน สำาเร็จการศึกษา เปลี่ยนงาน ขายบ้านของ
ครอบครัว หรือเกษียณจากอาชีพที่คุณรัก การเปลี่ยนแปลงหรือการ 
สูญเสีย เนื่องจากสงคราม หรือกลียุคการเมือง หรือภัยธรรมชาติ  
อาจก่อให้เกิดความเศร้าเสียใจอย่างใหญ่หลวง

ทุกคนมีความเศร้าโศกแตกต่างกันไป ความเศร้าเป็นประสบการณ์
ส่วนตัวของรายบุคคล คุณเศร้าอย่างไร ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลาย
อย่าง รวมถึงบุคลิก วิธีการรับมือ ประสบการณ์ในชีวิต ศรัทธา และ
ลักษณะของการสูญเสีย ขั้นตอนของความเศร้าต้องใช้เวลา การเยียวยา
ค่อยเป็นค่อยไป ซึ่งผลักดันหรือเร่งรีบไม่ได้ ความเศร้าไม่มีตารางเวลา
ตาม“ปกติ” บางคนจะเริ่มรู้สึกดีขึ้นในช่วงหลายสัปดาห์หรือหลายเดือน 
ขั้นตอนความเศร้าของบางคนต้องใช้เวลาหลายปี ไม่ว่าคุณจะประสบ
ความเศร้าเช่นไรก็ตาม เป็นสิ่งสำาคัญที่คุณจะอดทนกับตัวเอง และมอบ
โอกาสให้ขั้นตอนดำาเนินไปตามธรรมชาติ

ความเศร้ามีขั้นตอนต่างๆ หรือ เมื่อปี ค.ศ. 1969  นักจิตแพทย์ชื่อ 
อลิซาเบธ คูปเลอร์ รอส นำาเสนอเรื่องที่กลายเป็นที่รู้จักกันว่า “ห้าขั้น
ตอนของความเศร้า” ขั้นตอนความเศร้าเหล่านี้มีพื้นฐานจากการศึกษา
ความรู้สึกของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ทว่าหลายคนกล่าวสรุปว่าเป็นความทุกข์
ประเภทอื่น จากการเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียในชีวิต เช่น คนอันเป็น
ที่รักเสียชีวิต หรือการบอกเลิกความสัมพันธ์

เว็บรีพรินท์

วิธีรับมือกับความเศร้า
และการสูญเสีย

เข้าใจขั้นตอนของความเศร้า
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ห้าขั้นตอนของความเศร้า
•  การปฏิเสธ: “นี่ไม่ได้เกิดขึ้นกับฉัน”
• ความโกรธ: “ทำ�ไมถึงเป็นเช่นนี้ ใครผิด”
• ต่อรอง: “อย่าให้เป็นเช่นนี้ แล้วฉันจะตอบแทน
ด้วย...”
• ภาวะซึมเศร้า: “ฉันเศร้�จนไม่อย�กทำ�อะไร”
• การยอมรับ: “ฉันมีสันติสุขกับสิ่งที่เกิดขึ้น”
ถ้�คุณเกิดคว�มรู้สึกเช่นใดที่กล่�วม�นี้ หลังจ�ก

ก�รสูญเสีย คงช่วยได้ถ้�ห�กทร�บว่�ปฏิกิริย�ของคุณ
เป็นเรื่องธรรมด� และคุณจะเป็นปกติเมื่อวันเวล�ผ่�นไป 
อย่�งไรก็ต�ม ไม่ใช่ทุกคนที่ผ่�นขั้นตอนคว�มเศร้�ทั้งห้�
ขั้น นั่นก็ไม่เป็นไรหรอก ขัดกับคว�มเชื่อที่แพร่หล�ย คุณ

ไม่ต้องผ่�นแต่ละขั้นตอน เพื่อจะได้ห�ยเป็นปกติ อันที่จริง
แล้ว บ�งคนทำ�ใจได้ โดยไม่ต้องผ่�นขั้นตอนคว�มเศร้�
ใดๆ แต่ถ้�คุณประสบขั้นตอนคว�มเศร้�เช่นนี้ ก็คงไม่ 
เป็นไปต�มลำ�ดับ อย่�วิตกกังวลว่�คุณ“ควร”รู้สึก
อย่�งไร หรือควรจะอยู่ขั้นตอนใด

องค์ประกอบเดียวที่สำ�คัญที่สุดในวิธีเยียวย�จ�กก�ร
สูญเสีย คือได้รับคว�มเกื้อหนุนจ�กผู้อื่น ถึงแม้ว่�คุณไม่
ค่อยอย�กจะพูดคุยถึงคว�มรู้สึกของคุณ ภ�ยใต้สภ�พ-
ก�รณ์ปกติธรรมด� ก็สำ�คัญที่จะพย�ย�มบ่งบอกคว�ม
รู้สึกออกม� เมื่อคุณเศร้� ก�รบอกเล่�ถึงคว�มสูญเสีย 
ช่วยให้คุณรับมือกับคว�มเศร้�ได้ง่�ยขึ้น ไม่ว่�คว�ม 
เกื้อหนุนจะม�จ�กไหน ขอให้รับไว้ อย่�เศร้�ต�มลำ�พัง 
ก�รเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อื่นจะช่วยให้คุณห�ยเป็นปกติ

ผีเสื้อ...
… และข้อคิดอื่นๆ เรื่องชีวิตภายภาคหน้า

ครั้งหนึ่งนักประพันธ์ผู้มีชื่อเสียง อาร์เธอร์ 
บริสเบน บรรยายภาพตัวดักแด้ซึ่ง 

พากันโศกเศร้า ขณะแบกซากรังไหมไปสู่สุขคติ 
ตัวดักแด้ที่น่าสงสารไว้ทุกข์ในชุดสีดำา และ 
พากันร่ำาไห้ ขณะที่ผีเสื้อตัวงามกระพือปีกอย่าง
มีความสุขอยู่เหนือพื้นดินและปลักตมในโลกนี้ 
มันเป็นอิสระตลอดไปจากคราบในโลกนี้ 
ไม่ต้องกล่าวเลยว่า บริสเบนนึกถึงภาพงานศพ
โดยทั่วไป เขาพยายามถ่ายทอดแนวคิดที่ว่า 
เมื่อคนอันเป็นที่รักล่วงลับไปนั้น เป็นเรื่อง 
เหลวไหลที่จะระลึกถึงแต่ซากรังไหม และมีใจ
จดจ่อกับส่วนที่หลงเหลืออยู่ ในขณะที่ลืมผีเสื้อ
แสนสวยไปเสีย — ผู้ประพันธ์นิรนาม

ฉันยืนอยู่บนชายหาด มีเรือกางใบสีขาวขึ้นโต้ลม
ตอนเช้าตรู่ บ่ายหน้าออกสู่ท้องทะเล ฉันยืนดู
จนเรือลับขอบฟ้าไป มีใครคนหนึ่งที่ยืนอยู่ข้างๆ 
กล่าวว่า “เรือหายไปแล้ว” เรือหายไปไหน เรือ
ลับตาเราไป แต่ไม่ได้หายไปไหน ชั่วขณะที่มี

คนบอกว่า “เรือหายไปแล้ว” ก็มีคนอื่นเฝ้ามอง
เรือแล่นใบเข้ามา มีเสียงคนอื่นร้องตะโกนด้วย
ความดีใจว่า “เรือมาแล้ว!” ความตายก็เป็น 
เช่นนั้นแหละ — ผู้ประพันธ์นิรนาม 

ดร.เวอร์เนอร์ วอน บรวน ซึ่งเป็นที่รู้จักว่ามี
ส่วนร่วมในโปรแกรมการสำารวจอวกาศของ
สหรัฐฯ กล่าวว่าท่านมีเหตุผล“สำาคัญทางหลัก
วิชาการ” ในความเชื่อเรื่องชีวิตภายภาคหน้า  
ท่านอธิบายว่า “วงการวิทยาศาสตร์ค้นพบว่า
ไม่มีสิ่งใดอันตรธานหายไป โดยที่ไม่เหลือร่อง
รอยไว้ ธรรมชาติไม่มีการสาบสูญ จะมีก็แต่การ
เปลี่ยนแปลง ถ้าหากพระเจ้านำาหลักเบื้องต้น 
ดังกล่าวมาปรับใช้กับส่วนเล็กน้อยที่สุดใน
จักรวาล ซึ่งไม่สลักสำาคัญ คงมีเหตุผลไม่ใช่หรือ
ที่จะคาดว่าพระเจ้านำาข้อนี้มาปรับใช้กับผลงาน
ชิ้นเอกในสิ่งสร้างสรรค์ของพระองค์เช่นกัน คือ 
ดวงจิตของมนุษย์ ผมคิดว่าเป็นเช่นนั้น”w

w
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เส้นทางสูแ่ดนสุขาวดี
เรื่องเล่าถึงการส่องแสง โดย แคทเธอรีน เคห์เลอร์ ปรับเปลี่ยน

มีคนเคยบอกฉันว่าในชั่วชีวิตเรามีแรงชักจูงต่อคนอย่างน้อย 250 คน ปัจจุบันมี

อินเตอร์เน็ตเป็นสื่อเชื่อมโยงเรากับผู้คนจำานวน

มากขึ้น ฉันเชื่อว่าเรามีแรงชักจูงมากขึ้นอีก

หลายเท่า

เมื่อไม่นานมานี้ฉันดูวิดีโอที่นำาเสนอเรื่องจาก

ชีวิตจริง ชื่อ Paradise Road (เส้นทางสู่แดน

สุขาวดี) เล่าถึงหญิงผู้หนึ่งที่ใช้แรงชักจูงและ

การฝึกฝน เพื่อมอบความหวัง กำาลังใจ สันติสุข 

ความสามัคคี และความหมายในชีวิตให้แก่สตรี

กลุ่มหนึ่ง

สตรีกลุ่มนี้เป็นเชลยสงคราม มาจากพื้นเพ

ต่างๆ กัน นับตั้งแต่สังคมชั้นสูง เรื่อยไปจนถึง

ชาวไร่ชาวนา จากประเทศต่างๆ ตอนแรกพวก

เธอไม่ไว้ใจกัน แต่เมื่อประสบชีวิตที่ยากลำาบาก 

พวกเธอเริ่มทำางานร่วมกัน

มีหญิงคนหนึ่งโดยเฉพาะ ผู้ซึ่งกลายเป็น

พลังแง่บวกในหนทางที่น่าทึ่ง เนื่องจากเธอมี

พรสวรรค์ด้านดนตรีและการจัดการ เธอรวม

พลังกลุ่มสตรีให้ตั้งวงออเกสตร้า เธอสอนพวก 

ผู้หญิงด้วยความอดทน ให้ทำาเสียงเหมือน 

เครื่องดนตรีต่างๆ ไม่นานนักพวกเธอสามารถ

จัดคอนเสิร์ทที่ไพเราะ

เธอมอบบางสิ่งที่งดงามให้พวกผู้หญิงมีใจ

จดจ่อ นอกเหนือจากความทุกข์ระทม และ

สภาพแวดล้อมที่เลวร้าย ทุกวันมีผู้หญิงเสียชีวิต

เพราะน้ำามือของผู้จับกุม หรือจากโรคร้าย ทว่า

สตรีกลุ่มนี้ก้าวต่อไปอย่างอาจหาญ แน่นอนว่า

ผู้หญิงบางคนไม่ยอมเข้าร่วมวง และเฝ้าดูห่างๆ 

ทว่าส่วนใหญ่แล้วติดตามเธอ

พวกผู้หญิงในวงกว่าครึ่งหนึ่งเสียชีวิต วัน

หนึ่งขณะที่จัดงานศพอีกครั้ง ยามคนหนึ่งถาม

ว่า “ตอนนี้วงของเธออยู่ไหนล่ะ”

แทนที่จะปล่อยให้คำาพูดของเขาเป็นเหตุให้

เธอท้อใจ เธอหยิบก้อนหินขึ้นมาสองก้อน เริ่ม

เคาะเป็นจังหวะ ไม่นานนักคนอื่นๆ ก็ทำาตาม 

โดยใช้กิ่งไม้ รองเท้า อะไรก็ตามที่หาได้ พวก

เธอเป็นวงออเกสตร้าอีกครั้ง มีกำาลังใจฟื้นคืน

มา แม้แต่คนที่ตามปกติแล้วแค่นั่งดู ก็เข้าร่วม

วงด้วย

ในที่สุดสงครามยุติ พวกเธอเป็นอิสระ สตรีผู้

นี้ได้มอบความหวัง กำาลังใจ รวมทั้งความยินดี

ให้แก่พวกผู้หญิง โดยดลใจให้พวกเธอสร้าง 

ผลงานอันไพเราะ ในสภาพการณ์ที่ทุกข์ยาก

ตอนนี้ขอให้นึกคิดชั่วขณะ ถึงผู้คนที่เรามี

แรงชักจูง คนที่เราพบปะในร้านกาแฟ ซูเปอร์-

มาร์เก็ต ร้านขายของ หรือทางออนไลน์  

รวมทั้งเพื่อนบ้าน ผู้ร่วมงาน เพื่อนมิตร และ

ครอบครัว

เราเองก็ช่วยให้ผู้คนเล็งเห็นสิ่งที่งดงามใน

ชีวิตได้ ไม่ว่าสภาพการณ์จะเป็นเช่นไร โดย

กลายเป็นแสงสว่างเจิดจ้าในโลกนี้w



กุญแจใจ ชุดที่ 5 เล่มที่ 7 11

w

ช่วยเด็ก
รับมือกับ
การสูญเสีย

ปรับเปลี่ยนจากเว็บรีพรินท์

คำาแนะนำาต่อไปนี้อาจช่วยให้คุณครู 
ผู้ปกครอง และพี่เลี้ยง มีส่วนเกื้อหนุนเด็ก

ผู้ซึ่งประสบการสูญเสียบิดามารดา เพื่อนมิตร 
หรือคนอันเป็นที่รัก
• เปิดโอกาสให้เด็กเล่าเรื่องของเขา และเป็น
ผู้ฟังที่ดี
• อย่าทึกทักว่าเด็กทุกคนในกลุ่มเข้าใจเรื่อง
ความตายเหมือนๆ กัน หรือมีความรู้สึกเหมือน
กัน เด็กทุกคนแตกต่างกันไป และมีมุมมองต่อ
โลกอย่างที่ไม่เหมือนใคร เขาถูกปลุกปั้นมาจาก
ประสบการณ์ต่างๆ กัน
• ความเศร้าเป็นขั้นตอน ไม่ใช่เหตุการณ์ 
ผู้ปกครอง นักการศึกษา และพี่เลี้ยง ต้องให้
เวลามากพอที่เด็กแต่ละคนจะมีความเศร้าใน
ลักษณะที่เกิดผลสำาหรับเด็กคนนั้น การเร่งรัด
ให้เด็กกลับคืนสู่กิจกรรมตาม“ปกติ” โดยไม่เปิด
โอกาสให้รับมือกับความปวดร้าวใจ อาจก่อให้
เกิดปัญหามากขึ้น หรือเกิดปฏิกิริยาในแง่ลบ
• อย่าบอกความจริงเด็กครึ่งๆ กลางๆ เกี่ยวกับ
โศกนาฏกรรม บ่อยครั้งเด็กมีความฉลาดและ
อ่อนไหว เขามองทะลุปรุโปร่งข้อมูลเท็จ และ
สงสัยว่าทำาไมคุณไม่ไว้ใจด้วยการบอกความจริง 
คำาโกหกไม่ช่วยให้เด็กผ่านพ้นขั้นตอน 
การเยียวยา หรือช่วยพัฒนากลยุทธ์การรับมือ 
ที่มีประสิทธิผล ต่อโศกนาฏกรรมหรือการ 
สูญเสียในอนาคต ขอให้บอกความจริงต่อเด็ก 
ในลักษณะที่เป็นกันเอง

• อย่าทึกทักว่าเด็กเศร้าในแง่ที่บอกได้ล่วงหน้า
ตามลำาดับ เราทุกคนมีความเศร้าต่างๆ กันไป 
และไม่มีวิธีใด“ถูกต้อง” ในการที่ผู้คนจะผ่าน 
ขั้นตอนความเศร้า
• บอกให้เด็กทราบว่าคุณอยากเข้าใจจริงๆ ถึง
ความรู้สึกหรือสิ่งที่จำาเป็นต่อเขา บางครั้งเด็ก
อารมณ์เสีย แต่บอกไม่ได้ว่าอะไรที่มีส่วนช่วย 
การให้เวลาและกำาลังใจ เพื่อให้เด็กบอกเล่า
ความรู้สึกกับคุณ อาจช่วยให้เขาแยกแยะความ
รู้สึกได้
• เด็กจำาเป็นต้องได้รับการเกื้อหนุนที่ยั่งยืนนาน 
โดยเฉพาะถ้าเขาสูญเสียบิดามารดาซึ่งเป็น 
ผู้อุปถัมภ์หลัก ขอให้พยายามพัฒนาการอุปถัมภ์
ที่หลากหลาย สำาหรับเด็กที่ประสบการสูญเสียที่
สำาคัญเช่นนี้
• ระลึกว่าความเศร้าเป็นสิ่งที่ยาก มันยาก
สำาหรับผู้ใหญ่ และก็ยากสำาหรับเด็กเช่นกัน
• สำานึกถึงการที่ตัวคุณเองต้องมีความเศร้า 
การจดจ่อกับเด็กที่คุณดูแลเป็นสิ่งสำาคัญ ทว่าไม่
ควรถึงขั้นที่คุณไม่ดูแลความจำาเป็นทางอารมณ์
ความรู้สึกของคุณเอง ผู้ใหญ่ที่สูญเสียคนอันเป็น
ที่รัก จะสามารถช่วยเหลือเด็กให้รับมือกับความ
เศร้าได้ดีกว่าหลายเท่า ถ้าเขาเองได้รับความ
ช่วยเหลือ สำาหรับบางครอบครัว อาจเป็นสิ่ง
สำาคัญที่จะขอคำาปรึกษาเรื่องความเศร้าโศกของ
คนในครอบครัว รวมทั้งการเกื้อหนุนสำาหรับ
รายบุคคล

จากใจ 
ผู้ปกครอง



มอบความสว่าง
เมื่อมีความมืดมากพอ คุณจะเห็นดวงดาว  
— ราล์ฟ วัลโด อีเมอร์สัน

ความมืดไม่อาจขับไล่ความมืดไปได้ มีแต่ความ
สว่างเท่านั้นที่ทำาได้ ความเกลียดชังไม่อาจ 
ขับไล่ความเกลียดชังไปได้ ความรักเท่านั้นที่
ทำาได้ — มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์

เทียนไขเล่มเล็กส่องแสงไปได้แสนไกล! ขอให้
ฉายแสงด้วยคุณความดีไปสู่โลกที่อ่อนระอาใจ 
— วิลเลียม เชคสเปียร์

ในชั่วขณะที่มืดมิดที่สุด เราต้องจดจ่อกับการ
มองแสงสว่าง — อริสโตเติล โอนาสซิส

ไม่ว่าคุณจะประสบอะไร มีแสงสว่างที่ปลาย
อุโมงค์เสมอ อาจดูเหมือนว่าไปถึงได้ยาก ทว่า
คุณทำาได้! เพียงมุ่งหน้าไปหาแสงสว่าง แล้ว
คุณจะเล็งเห็นด้านบวกของสิ่งต่างๆ  
— เดมี โลวาโต

ศรัทธาคือพละกำาลังซึ่งโลกที่แตกเป็นเสี่ยงๆ  
จะผุดขึ้นมาสู่ความสว่าง — เฮเลน เคลเลอร์

บางครั้งแสงสว่างของเราเองดับไป และจุด
ประกายขึ้นมาใหม่ จากประกายของอีกบุคคล
หนึ่ง เราแต่ละคนควรจะมีความสำานึกใน 
บุญคุณอย่างสุดซึ้ง ต่อผู้ที่ช่วยจุดประกายไฟ 
ในใจเราให้เจิดจ้า — อัลเบิร์ต ชไวเซอร์

มีสองวิธีที่จะให้แสงสว่างแผ่ขยายออกไป  
โดยการเป็นเทียนไข หรือเป็นกระจกที่สะท้อน
แสงนั้น — เอดิธ วาร์ตัน

รอยยิ้มคือแสงสว่างบนหน้าต่างชีวิต ซึ่งบ่งบอก 
ถึงผู้ที่มีความห่วงใยและอยาก
จะแบ่งปัน — เดนิส เวทเลย์

ความยากลำาบากที่คุณประสบ
จะลงเอย ขณะที่คุณมุ่งหน้า
ต่อไป ขอให้ก้าวไป แล้วความ
สว่างจะทอแสงให้เส้นทางของ
คุณเจิดจ้าขึ้นเรื่อยๆ  
— จิม รอห์น

ส่องสว่าง แล้วความมืดจะ
อันตรธานไป  
— เดซิเดเรียส อิราสมัส

ถ้าทุกคนจุดเทียนไขแม้เพียงเล่มเดียว โลกนี้ 
จะสว่างไสวสักเพียงใด — นิรนาม

ข้อควรคิด


