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นิตยสารที่ดลใจคุณ!



เมื่อไม่นานมานี้มีเรื่องเกิดขึ้นที่ทำาให้ฉันนึกถึงการให้
อภัย ฉันติดต่อสื่อสารบางเรื่องกับใครคนหนึ่งมา 
ระยะหนึ่งแล้ว ฉันพยายามอธิบายความรู้สึกอย่าง
ชัดเจนว่าเจ็บช้ำาน้ำาใจ และติดต่อสื่อสารด้วยการแสดง
น้ำาใจ แต่ไม่มีการตอบรับอย่างดี อีกฝ่ายเห็นต่าง และ
รู้สึกเจ็บช้ำากับสิ่งที่ฉันแบ่งปัน

ฉันรู้สึกแย่มากหลังจากนั้น และนึกว่าจะปล่อยให้
เรื่องผ่านไปเสียดีไหม นี่ไม่เพียงส่งผลให้ทั้งสองฝ่าย
เจ็บช้ำา และตัดขาดการติดต่อสื่อสารเท่านั้น แต่ยัง 
นำามาซึ่งความทรงจำาที่ปวดร้าวมากมาย เป็นความ 
ทรงจำาถึงเหตุการณ์และเรื่องที่ฉันคิดว่าให้อภัยและ 
ลืมไปแล้ว ฉันลงเอยคาดการณ์ว่าจะตัดสินใจเอ่ยปาก
เอ่ยคำา เพื่อนสนิทสองสามคนที่ฉันบอกเล่าความในใจ 
มีความเห็นขัดแย้งกัน

ฉันรู้ว่าไม่ใช่ฉันคนเดียวที่ประสบสถานการณ์ 
เช่นนี้ มีสิ่งต่างๆ เกิดขึ้นในสัมพันธภาพ บางครั้ง 
มีความเห็นต่างที่แก้ไขไม่ได้ ซึ่งนำาไปสู่การแตกแยก
หรือหย่าร้างกัน เกิดความบาดหมางใจระหว่างเพื่อน
มิตร หรือสมาชิกครอบครัว หรือความห่างเหินระหว่าง
เพื่อนร่วมงานที่เคยสนิทกัน ไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะให้อภัย 
หันเหหรือฟื้นฟูความสัมพันธ์ที่แตกร้าว มีหลายแง่มุม
ที่ต้องคำานึงถึง

ในกรณีดังกล่าว ฉันตัดสินใจว่าต้องทบทวนและ 
ฟื้นหลักสูตรเรื่องความเจ็บช้ำาในอดีต และหาวิธี 
รับมือกับปัญหาปัจจุบัน เรื่องเล่าและบทความที่ฉัน
อ่านเจอ มอบความเข้าใจถ่องแท้ยิ่งขึ้น ถึงพลัง 
สลับซับซ้อนของการให้อภัย และชี้แนะวิธีปรับปรุงตัว 
ฉันหวังว่าการบอกเล่าสิ่งที่ฉันค้นพบจะมีส่วนช่วยได้
บ้าง หวังว่ากุญแจใจฉบับนี้จะมอบข้อแนะนำาและ 
แรงบันดาลใจที่จำาเป็น เพื่อคุณจะได้ให้อภัย ทั้งตนเอง
และผู้อื่น

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ
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แมนเดลา 
ทำ�ไม่ได้ทุกอย่�ง
โดย แอนดรูว์ เพอร์เชส ปรับเปลี่ยน

ผมเป็นชาวแอฟริกาใต้ เนลสัน แมนเดลา  
ก็เป็นชาวแอฟริกาใต้เช่นกัน นับตั้งแต่ที่เขา

เสียชีวิต มีอารมณ์ความรู้สึกมากมายจากเพื่อน
ร่วมชาติ ผู้คนร่ำาไห้ มีคำาไว้อาลัยพรั่งพรูมา  
เฟสบุ๊คแสดงความเสียใจ ลดธงลงครึ่งเสา ทุกคน
กล่าวขวัญถึงเขา โดยที่เรียกเขาด้วยความรักว่า 
มาดิบาและทาทา ราวกับว่าทุกคนในแอฟริกาใต้
สูญเสียญาติพี่น้อง ผู้นำาโลกต่างแสดงความ
เคารพ คนทั่วไปพากันแซ่ซ้องสรรเสริญ

ทำาไมผู้คนจะไม่เคารพนับถือล่ะ เขาถูกจำาคุก 
27 ปี ในห้องขังเล็กๆ ถูกตัดสินให้ทำางานหนักใน
เหมืองหินบนเกาะโรบเบิน ถูกทรมานเพราะเขา
ต่อต้านการเหยียดผิว เมื่อได้รับการปล่อยตัว เขา
ส่งเสริมอย่างแข็งขันให้รักศัตรู ในระหว่างนั้นก็ส่ง
มอบอำานาจให้ผู้สืบทอดอย่างไม่เห็นแก่ตัว

เขาปลดอาวุธทุกคนอย่างแท้จริง เขาชนะใจ
ทุกคนในวงกว้าง เขารักทุกคนเท่าเทียมกัน เขา
ผนึกพลังปวงชนด้วยบารมี 

เขาตั้งเป้าหมายที่จะปลดเปลื้อง ทั้งผู้กดขี่และ
ผู้ถูกกดขี่ คำากล่าวที่ขึ้นชื่อของเขามีใจความว่า 
“การเป็นอิสระ ไม่ใช่แค่ปลดโซ่ตรวน ทว่าคือการ
ดำาเนินชีวิตด้วยความเคารพนับถือและส่งเสริม
อิสรภาพของผู้อื่น”

เขาเป็นแสงสว่างนำาทางการให้อภัย “ไม่มีใคร
เกิดมาด้วยความเกลียดชังผู้อื่น” เขากล่าว “ผู้คน
หัดเกลียดชัง ถ้าเขาหัดเกลียดชังได้ เราก็สอนให้
เขามีความรักได้เช่นกัน”

การให้อภัยคือความสามารถที่จะปฏิบัติต่อ

บุคคลผู้ไม่ควรค่า ราวกับว่าเขาควรค่าโดยสิ้นเชิง 
นี่คือความจำาเป็นเร่งด่วนที่สุดของพิภพนี้ เพราะ
เราทุกคนต้องได้รับการให้อภัย

ขอให้ไว้อาลัยบุคคลผู้ยิ่งใหญ่เถิด แต่ทำาไมไม่
ไว้อาลัยต่อการที่เราไม่ให้อภัยด้วยล่ะ เราขัดแย้ง
ตนเอง ถ้าไว้อาลัยอย่างหนึ่ง ทว่าไม่ไว้อาลัยอีก
อย่างหนึ่ง

เราไม่ต้องถูกตัดสินโทษให้ทำางานหนักบนเกาะ
โรบเบน ถึงจะมีโอกาสให้อภัย เราเพียงแค่มีเจ้า
นาย คู่ครอง เพื่อนมิตร คนร่วมเดินทาง คน 
จากเชื้อชาติอื่นในชุมชน หรือช่วงเวลาเร่งด่วน 
ที่ทุกคนรีบร้อนสัญจรไปมา 

ถ้าเราคิดว่าเราเหนือกว่า เราจะไม่มีวันให้อภัย
ใครเลย แมนเดลานึกถึงผลประโยชน์ของผู้อื่น
เหนือกว่าของตนเอง นี่ส่งเสริมความมีน้ำาใจที่ไม่
ซ้ำาแบบใคร ปัญหาไม่ใช่ว่าเราแสดงความมีน้ำาใจ
ไม่ได้ แต่เป็นเพราะเราคิดว่าเราเหนือกว่า เรา 
จึงไม่ต้องแสดงความมีน้ำาใจ

โอกาสที่จะให้อภัยมีอยู่มากมาย โดยหยิบยื่นให้
เราทุกวัน

บางครั้งผมคิดว่าคนเรายกย่องวีรบุรุษ ราวกับ
ว่าเป็นพระเจ้า เพื่อแลกกับการที่เขาไม่ต้อง
ทำาตัวเหมือนวีรบุรุษ นี่เป็นการแลกเปลี่ยนเพื่อ
ปลดเปลื้องจิตสำานึก จำานวนผู้ชมไม่ใช่เครื่อง
ตัดสินว่าใครเป็นวีรบุรุษ ทว่าการกระทำาที่ดีเลิศ
ของเขาต่างหากเป็นตัวตัดสิน

เราให้อภัยผู้ที่ทำาร้ายเราได้ นี่เป็นสิ่งที่ 
แมนเดลาคงจะทำา
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โดย ลินดา เกรแฮม ปรับเปลี่ยน
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เป็นเรื่องยากที่จะปล่อยวางความทุกข์ทรมาน
ซึ่งเกิดจากการทำาผิดของคนอื่น อะไรคือ

อุปสรรคขวางกั้นการให้อภัย เราจะฟันฝ่าไปได้
อย่างไร

ลอรี่และเจมี่ นั่งอยู่ในออฟฟิศของฉันเมื่อสอง
สามเดือนก่อน เขาเจอทางตัน ซึ่งเกิดขึ้นตาม
ปกติธรรมดาในการบำาบัดคู่สมรส เมื่อสัปดาห์
ก่อน ลอรี่พบว่าเจมี่ทำาสิ่งที่ดูเหมือนให้อภัยไม่ได้ 
เขามีความสัมพันธ์ชั่วคราวกับผู้ช่วยฝ่ายบริหาร
คนใหม่ที่ออฟฟิศ ในขณะที่ลอรี่เดินทางไปอีกเมือง
หนึ่งเพื่อเยี่ยมบิดาผู้เจ็บป่วย เจมี่เสียใจมาก แต่
เขาก็มีความโกรธฝังใจกับการที่ลอรี่ใช้จ่ายเกิน
วงเงินในบัตรเครดิต ซ้ำาแล้วซ้ำาอีก ทั้งๆ ที่เขา
ขอร้องหลายครั้งให้ใช้จ่ายภายในวงเงินที่ตกลง 
กันไว้

เราทุกคนรู้ดีว่าเจ็บปวดเพียงใด ที่ต้องทน
ความปวดร้าวเช่นนี้ การทรยศ หรือการปฏิบัติ
อันมิชอบเช่นนี้ โดยที่ความเจ็บปวดกลายเป็น
ความโกรธฝังใจ หรือความขุ่นเคือง ฉันใช้เวลา 
20 ปี เพื่อช่วยคู่สามีภรรยาอย่างเช่น ลอรี่และ 
เจมี่ ให้ฟื้นฟูความรู้สึกไว้วางใจ หลังจากที่เขา 
ผิดคำามั่นสัญญา ในช่วงเวลานั้น ฉันพบว่าการ
ช่วยให้ผู้คนเข้าใจเจตนารมณ์จากส่วนลึก คือ 
สิ่งที่สำาคัญอย่างยิ่งในการสมานรอยร้าวระหว่าง
ทั้งสองฝ่าย

แต่ฉันได้เรียนรู้เช่นกันว่าการช่วยให้ผู้คนอภัย
กันคือสิ่งที่สำาคัญอย่างยิ่ง ถึงแม้จะมีเหตุผลที่ดีใน
การต่อต้านคัดค้าน ที่จริงแล้วผลการศึกษาครั้ง

แล้วครั้งเล่าเสนอแนะว่า การไม่ยอมให้อภัยความ
ผิดในอดีต จะบั่นทอนสุขภาพจิตและสุขภาพกาย

การให้อภัยคือการฝึกปล่อยวางความทุกข์
ทรมานที่เกิดจากความผิดของคนอื่น (หรือแม้แต่
ของตนเอง) นี่ไม่ได้หมายถึงการแก้ตัว การมอง
ข้าม การลืม การยกโทษ หรือถือว่าความเสีย
หายไม่ใช่เรื่องใหญ่ หรือการรีบร้อนสมานความ
สัมพันธ์ ก่อนเวลาอันควร หรือทำาอย่างผิวเผิน  
นี่ไม่ใช่การสมานสัมพันธ์แต่อย่างใดเลย แทนที่จะ
เป็นเช่นนั้น นี่คือการเปลี่ยนความสัมพันธ์ของเรา
ต่อความผิด ด้วยความเข้าใจ ความเห็นอกเห็นใจ 
และการปล่อยวาง

การให้อภัยที่แท้จริงช่วยแก้ไขความสัมพันธ์ 
และฟื้นฟูความผาสุกในใจ แต่บ่อยครั้งเราพบ
ว่ายากที่จะปล่อยวาง ให้อภัย และก้าวต่อไป  
เหตุใดสิ่งที่มีผลดีมากสำาหรับเรา ถึงทำาได้ยาก
เหลือเกิน

ตามหลักแล้ว แนวคิดที่จะช่วยบุคคลหนึ่งให้
อภัยคนอื่น บ่งบอกว่าคือการขยายวงความเห็นใจ
หรือความเมตตากรุณาต่อผู้ที่ทำาผิด หรือ “การ
ถอยห่าง” โดยไม่ถือว่าเป็นเรื่องส่วนตัวมากเกิน 
ทว่าผลการวิจัยเรื่องการไม่ยอมให้อภัยเสนอแนะ
อีกวิธีหนึ่ง ว่าการให้อภัยไม่ใช่การร้องขอน้ำาใจ
หรือความเมตตากรุณา แต่เป็นการหาทางหัก
ห้ามความกลัวและความกังวลของผู้ที่รับเคราะห์

ต่อไปนี้ฉันขอสรุปคร่าวๆ ถึงอุปสรรคสามข้อที่
ขวางกั้นการให้อภัย พร้อมวิธีฟันฝ่า จากผลการ
วิจัยและประสบการณ์การบำาบัดของฉันเอง กับ 

อุปสรรคขวางกั้นการให้อภัย
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คู่สามีภรรยาและรายบุคคลหลายร้อยราย การเข้าใจอุปสรรคที่ขวาง
กั้นการให้อภัย อาจมีประโยชน์อย่างมากต่อผู้ใดที่เคยดิ้นรนกับการให้
อภัย ซึ่งก็คือพวกเราส่วนใหญ่

อุปสรรคที่ 1: ความไม่พร้อม

อุปสรรคข้อแรกคือ “ความไม่พร้อม” ซึ่งกำาหนดนิยามได้ว่าสภาพ
จิตใจจากอารมณ์ปั่นป่วนที่รับไม่ได้ ซึ่งทำาให้เกิดการรีรอหรือหยุด
ชะงักการให้อภัย ผู้คนอาจรู้สึกติดกับอยู่ในบ่วงผู้รับเคราะห์ มัว
ครุ่นคิดถึงความผิดที่คนอื่นหรือชีวิตกระทำาต่อเขา โดยที่ไม่สามารถ
เปลี่ยนมุมมองให้กว้างขึ้น เพื่อจะได้ค้นพบความหมาย วัตถุประสงค์ 
บทเรียน และความเป็นไปได้ที่ผันเปลี่ยนไปจากเหตุการณ์ต่างๆ ผู้คน
ลังเลใจมากขึ้นที่จะก้าวไปสู่การให้อภัย โดยเฉพาะเมื่อเขากลัวว่าการ
กระทำาผิดดังกล่าวจะซ้ำารอย

ภูมิปัญญาพื้นบ้านที่ว่า “เวลาเยียวยาแผลใจ” แสดงความสำาคัญ
ในการไม่ด่วนประมวลผล วันเวลาที่ผันผ่านไปคือองค์ประกอบ
สำาคัญ ในการช่วยให้คนเราออกห่างจากความเจ็บปวด ความสับสน 
และความโกรธช่วงแรกๆ นี่จะช่วยให้ผู้กระทำาผิดแก้ไขประวัติของ
พฤติกรรมที่น่าไว้วางใจมากขึ้น และช่วยให้ผู้รับเคราะห์ปรับมุมมอง
ใหม่ต่อความร้ายแรงของผลเสียหาย ในแวดวงความสัมพันธ์ที่กว้าง
ยิ่งขึ้น

ตลอดสามเดือนที่ฉันร่วมมือร่วมใจกับลอรี่และเจมี่ ฉันเห็นเขา
เผชิญหน้าและฟันฝ่าอุปสรรคจากความไม่พร้อมไปได้ในที่สุด การ 
ใช้เวลามากเช่นนั้น ลอรี่เล็งเห็นความผิดของเจมี่จากชีวิตคู่ 17 ปี  
ซึ่งผ่านพ้นความท้าทายต่างๆ มาได้ ซึ่งยิ่งใหญ่กว่าพฤติกรรมนอก
กรอบแค่คืนเดียวของเจมี่ เมื่อวันเวลาผ่านไป เจมี่ก็สามารถไว้ใจ 
ลอรี่ที่เปลี่ยนนิสัยเรื่องการจับจ่าย และผ่อนปรนการคอยจับตาดูเธอ
ทุกย่างก้าว

เคล็ดลับการผ่านพ้น
ความไม่พร้อม 

1. นึกถึงชั่วขณะที่มี
การทำาผิด ซึ่งคุณพยายาม
ทำาใจที่จะให้อภัย “จุดความ
กระจ่างขอบข่าย”ความ 
ทรงจำานี้ โดยปลุกจินตภาพ 
ด้วยการสังเกตอารมณ์ความ
รู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อนึกถึงความ
ทรงจำาดังกล่าว สังเกตว่า
คุณรู้สึกถึงอารมณ์เหล่านี ้
ในร่างกายส่วนไหนที่มี 
อาการเกร็ง หนักอึ้ง หรือ
ปั่นป่วน สังเกตความคิด
เกี่ยวกับตนเอง และอีกฝ่าย
หนึ่ง ขณะที่คุณนึกถึงความ
ทรงจำาดังกล่าว ตระหนักถึง
ชั่วขณะนี้

2. เริ่มตรึกตรองว่า 
ชั่วขณะนี้มีบทเรียนอะไรบ้าง 
เช่น คุณน่าจะทำาสิ่งใดที่ 
แตกต่างไป อีกฝ่ายหนึ่ง 
น่าจะทำาสิ่งใดที่แตกต่างไป 
นับจากนี้คุณจะทำาอะไรบ้าง 
ที่แตกต่างไป เราเปลี่ยน 
ชั่วขณะน่าสลดใจ เป็น 
ชั่วขณะที่พร้อมจะสอน 
บทเรียน เมื่อค้นพบของขวัญ
จากความผิดพลาด เราจะ
เปิดมุมมองอีกครั้ง ต่อความ
เป็นไปได้ที่จะเปลี่ยนแปลง 
และให้อภัย
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อุปสรรคที่ 2: การป้องกันตนเอง

อุปสรรคข้อที่สองต่อการให้อภัย คือ “การ
ป้องกันตนเอง” เพราะความกลัว ซึ่งบ่อยครั้งก็
มีเหตุผล ว่าการให้อภัยจะตีกลับมา โดยฝ่ายที่
ให้อภัยต้องถูกซ้ำาเติม โดนรุกราน ล้ำาเส้น เสีย
เปรียบ หรือรับเคราะห์อีก

ผู้ที่ประสบกับพฤติกรรมร้ายๆ ซ้ำาแล้วซ้ำา
อีก โดยที่อีกฝ่ายไม่รู้สึกเสียใจ หรือขอโทษต่อ
พฤติกรรมดังกล่าว ก็เป็นไปได้ทีเดียวว่าเขา 
จะไม่ยอมให้อภัยฝ่ายที่ทำาผิด อันที่จริงแล้ว  
เขาพบว่าแม้แต่แรงจูงใจสูงสุดที่จะให้อภัย เพื่อ 
ความสัมพันธ์อันใกล้ชิด อาจลดน้อยถอยลง เมื่อ
เล็งเห็นว่าเป็นความผิดที่ร้ายแรง และ/หรือ 
เล็งเห็นว่าไม่มีการขอโทษอย่างจริงใจ หรือไม่
เสียใจ การไม่ยอมให้อภัยคือการพยายามปรับ
อำานาจหรือการควบคุมความสัมพันธ์ที่มีต่อกัน

หนึ่งในการตัดสินใจที่เป็นเรื่องยากเย็นที่สุด  
ซึ่งผู้คนเผชิญหน้าเกี่ยวกับการให้อภัย คือ ปัจจัย
หลักของฉันจะได้รับการตอบสนองไหม ในความ
สัมพันธ์ดังกล่าว หรือว่าฉันต้องเลิกความสัมพันธ์
นี้ เพื่อตอบสนองปัจจัยหลักของฉัน รวมถึงปัจจัย
ด้านความปลอดภัยและการไว้วางใจ พฤติกรรมที่
ต่อเนื่องของฝ่ายกระทำาผิดคือกุญใจสำาคัญในกรณี
นี้ ถ้าพฤติกรรมที่สร้างความเจ็บช้ำาดำาเนินต่อไป 

ถ้าขาดความรู้สำานึกต่อการทำาผิด ถ้าไม่เห็นความ
สำาคัญของผลจากความประพฤตินั้น ถ้าอีกฝ่าย 
ดูหมิ่นผู้รับผลเสียหายต่อไป หรือไม่มีความ 
ไว้วางใจต่อกัน หรือผู้เสียหายกล่าวโทษพฤติกรรม
ของผู้ทำาผิดต่อไป ถ้ามีใครประสบกับองค์ประกอบ
อย่างใดอย่างหนึ่งที่กล่าวมานี้ อาจทำาให้รู้สึก
ราวกับว่าเป็นไปไม่ได้ที่จะให้อภัย หรือรู้สึกว่าเป็น
เรื่องงี่เง่าที่จะให้อภัย

บางครั้งเป็นเรื่องน่าเข้าใจที่ผู้คนเกิดความ 
กลัวว่า เมื่อหยิบยื่นการให้อภัย ผู้กระทำาผิดจะ
ตีความหมาย(ผิด) ว่าเป็นข้อยืนยันให้เขารอดตัว
ไปได้อีกกับพฤติกรรมเดิม บ่อยครั้งผู้คนต้อง 
เรียนรู้ว่าเขามีสิทธิกำาหนดขอบเขตที่มีเหตุผล
ในความสัมพันธ์ และนำามาใช้อย่างเคร่งครัด 
นอกจากนี้ การให้อภัยอาจเป็นการตัดความ
สัมพันธ์กับผู้กระทำาผิด หรือเปลี่ยนหลักเกณฑ์และ
แรงขับเคลื่อน ในการที่จะมีความสัมพันธ์ต่อไป

เมื่อลอรี่เลิกใช้จ่ายเกินวงเงิน และเคารพ 
ข้อจำากัดของเจมี่ในวงเงินประจำาเดือนของเขา
แล้วนั่นแหละ เจมี่ก็จะผ่อนปรนการป้องกันตนเอง 
และให้อภัยจากใจจริง ต่อความผิดของลอรี่ในอดีต 
เมื่อลอรี่ไว้วางใจได้อีกครั้งว่าเจมี่มีความจริงใจ 
เขาสำานึกผิด เขาขอโทษที่นอกใจ และไว้วางใจ 
ได้ว่าพฤติกรรมเช่นนั้นจะไม่เกิดขึ้นอีกเป็นอันขาด 
ลอรี่ก็ผ่อนปรนการป้องกันตนเอง และให้อภัย
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วิธีตั้งข้อจำากัด

1. บ่งชี้ขอบเขตซึ่งคุณลังเลใจที่จะ
กำาหนดไว้กับบุคคลที่คุณพยายามทำาใจที่
จะให้อภัย

2. ระบุให้ชัดเจนในหัวคิดว่าการกำาหนด
ข้อจำากัดเช่นนี้จะสะท้อนและบ่งบอกถึง 
ค่านิยม ความจำาเป็น และความปรารถนา
ของคุณเองอย่างไร ตรึกตรองความเข้าใจ
ที่คุณมีต่อค่านิยมและความปรารถนา 
ของอีกฝ่ายหนึ่ง สังเกตสิ่งที่คุณทั้งสอง
เห็นพ้องต้องกัน และสังเกตความ 
เห็นต่าง

3. สนทนากับอีกฝ่ายหนึ่งเกี่ยวกับ
ข้อจำากัด เริ่มต้นด้วยการบ่งบอกความ
ขอบคุณที่เขารับฟังคุณ บอกกล่าวหัวข้อ
เรื่อง บอกกล่าวถึงความเข้าใจที่คุณมีต่อ
ความจำาเป็นของคุณเอง และความจำาเป็น
ของเขา

4. บอกกล่าวเงื่อนไขข้อจำากัดแบบ
ง่ายๆ ชัดเจน ไม่คลุมเครือ คุณได้บอก
กล่าวไว้แล้วถึงค่านิยม ความจำาเป็น และ
ความปรารถนา ที่อยู่เบื้องหลังข้อจำากัด 
คุณจึงไม่ต้องชี้แจ้ง อธิบาย หรือปกป้อง
จุดยืนของคุณ บอกกล่าวถึงผลที่ตามมา
ต่อความสัมพันธ์ หากไม่มีการเคารพ 
ข้อจำากัดนี้

5. เจรจาตกลงกับอีกฝ่ายหนึ่ง ถึง
พฤติกรรมใดที่เขาทำาได้ จนถึงเมื่อไร  
เพื่อแสดงให้เห็นว่าเขาเข้าใจข้อจำากัดของ
คุณ ความจำาเป็น และผลประโยชน์ของ
ข้อจำากัดดังกล่าว

6. พอสิ้นสุดช่วงเวลา “ทดสอบ” 
ที่ระบุไว้ พูดคุยกับบุคคลนั้นถึงการ
เปลี่ยนแปลงในความสัมพันธ์ ถ้ามีการ
เคารพข้อจำากัด หรือก้าวต่อไปในผลที่
ตามมา หากไม่มีการเคารพข้อจำากัด  
คุณอาจต้องทำาเช่นนี้อีกหลายครั้ง เพื่อ
ปรับกลไกในความสัมพันธ์

อุปสรรคที่ 3: กังวลเรื่อง“เสียหน้า”

อุปสรรคที่สามคือ กังวลเรื่อง“เสียหน้า” ในสิ่งที่อาจจะ
เรียกได้ว่าการรักษาหน้า และปกป้องชื่อเสียงของตนเอง 
รวมถึงหลีกเลี่ยงภัยคุกคามมโนภาพของตนเอง เช่น ความ
รู้สึกว่า “เป็นคนขี้แพ้” หรือ “เป็นคนอ่อนแอ”

การอยู่ในวงสังคม เราถูกพร่ำาสอนไม่ให้ทำาตัวอ่อนแอ 
บอบบาง หรือน่าสมเพช ต่อหน้าคนอื่น เราจะปกป้อง
ตนเองจากการรู้สึกอับอายในหลายๆ ทาง ซึ่งอาจรวมถึง
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วิธีมองตัวเอง

1. นั่งสบายๆ ค่อยๆ หลับตา  
มุ่งเน้นการกำาหนดลมหายใจ

2. เมื่อพร้อมแล้ว นึกถึงใคร 
สักคนในชีวิตที่คุณรู้สึกปลอดภัยเมื่อ
อยู่ด้วย บุคคลผู้นี้อาจเป็นเพื่อนรัก 
นักบำาบัด ครูอาจารย์ ผู้ที่มีใจฝักใฝ่
ทางจิตวิญญาณ สติปัญญาของ
ตนเอง

3. นึกภาพตัวเองนั่งอยู่ต่อหน้า
บุคคลผู้นี้ โดยที่เขามองคุณด้วย 
การยอมรับ อ่อนโยน ชมเชย และ
ปีติยินดี คุณรู้สึกถึงการที่ตนเองได้
รับความรักและการยอมรับจากเขา

4. ตอนนี้นึกภาพตนเองเป็น
บุคคลผู้นั้น มองตัวเองผ่านสายตา
ของเขา รู้สึกถึงความรักและการ 
เปิดใจที่บุคคลผู้นั้นหยิบยื่นให้คุณ 
เล็งเห็นคุณความดีในตัวเอง เหมือน
ที่บุคคลผู้นั้นเห็น ชื่นชมการรับรู้ถึง
คุณความดีของตนเอง

5. ตอนนี้กลับมาเป็นตัวเอง คุณ
อยู่ในร่างของคุณอีกครั้ง สัมผัสการ
ที่บุคคลผู้นั้นมองคุณอีกครั้ง ด้วย
ความรักและการยอมรับอย่างยิ่ง 
สังเกตว่าคุณรู้สึกถึงความรักและ 
การยอมรับในร่างกายส่วนใด เช่น 
รอยยิ้ม ไออุ่นในใจ และชื่นชมความ
รู้สึกนั้น

6. ใช้เวลาชั่วขณะตรึกตรองถึง
ประสบการณ์ดังกล่าว คุณฟื้นฟ ู
มุมมองเชิงบวกของตัวเอง โดยตั้งใจ
ว่าจะจดจำาความรู้สึกนี้ไว้ เมื่อจำาเป็น

การลังเลใจที่จะให้อภัย นอกจากนี้ การถือโกรธทำาให้ผู้คนรู้สึก
ว่าเป็นผู้ควบคุมความสัมพันธ์ของเขา เขาคงกลัวว่าการให้อภัย
จะทำาให้เขาหมด “อำานาจทางสังคม” ถ้าความกังวลเรื่องการ
รักษาหน้าสร้างความปรารถนาที่จะตอบโต้หรือแก้แค้น แทนที่ 
จะให้อภัย เราคงต้องเสริมสร้างความรู้สึกว่าตนเองมีค่า และ 
หันมาเคารพตนเอง ก่อนที่จะเลือกให้อภัยได้

ผู้คนที่รู้สึกว่าคุณค่าของตนเองลดน้อยลง เพราะการกระทำา
ผิด หรือผู้ที่ถูกคุกคามต่อความรู้สึกว่าเขาเป็นผู้ควบคุม ความ
เป็นเจ้าของ หรือชื่อเสียงทางสังคม หรือแม้แต่รู้สึกว่าต้อง 
แก้แค้น ก็มีแนวโน้มมากกว่าที่จะเกิดความกังวลเรื่อง“เสียหน้า” 
ซึ่งอาจเป็นอุปสรรคต่อการให้อภัย

บ่อยครั้งผู้คนที่เคยเจ็บช้ำาเพราะคนอื่น ต้องฟื้นฟูความรู้สึกว่า
ตนเองมีค่า และนับถือตนเอง เพื่อสร้างพื้นที่ในความคิดว่าการ
ให้อภัยดูเป็นทางเลือกที่แท้จริง เราจำาเป็นต้องพัฒนาและคงไว้
ซึ่งความเป็นจริงแบบอัตวิสัยในใจ คือความเป็นตัวตน ซึ่งไม่ได้
ขึ้นอยู่กับความเห็นเชิงลบและความคาดหมายจากคนอื่น เพื่อน
มิตรที่ดี สมาชิกครอบครัวที่น่าเชื่อถือ นักบำาบัด หรือนักบวช 
อาจมีส่วนช่วยอย่างมากในการเป็นภาพสะท้อนต่อตัวตนที่แท้จริง
ของใครสักคน โดยเป็นผู้ที่ช่วยสร้างความเป็นตัวตนเชิงบวก 
มากขึ้น

ลอรี่และเจมี่เก็บเรื่องการดิ้นรนต่อสู้ของเขาไว้ โดยไม่
แพร่งพรายให้เพื่อนมิตรหรือครอบครัวรับรู้ เขาจึงไม่ต้องกังวล
มากนักเรื่อง“เสียหน้า” หรือชื่อเสียงทางสังคม ทว่าเขาต้อง 
เลิกพฤติกรรมการกล่าวโทษที่น่าอับอาย ซึ่งเกิดขึ้นเป็นประจำา 
เมื่อเขามารับการบำาบัดคู่สมรสในตอนแรก เขาต้องพยายามไม่
ถือสาหาความมากนัก โดยหันมาชื่นชมและเห็นคุณค่ากันอีกครั้ง 
ก่อนที่จะก้าวไปสู่การให้อภัย

การให้อภัยไม่ใช่เรื่องง่าย ต้องอาศัยความตั้งใจจริง และการ
หมั่นฝึกฝนสักระยะหนึ่ง ทว่าการไม่ลังเลใจ แม้แต่การปฏิเสธ 
ไม่ยอมให้อภัย จะหักห้ามได้ง่ายขึ้น โดยเข้าใจถึงความอคติต่อ
การให้อภัยอย่างเจาะจง และนำายุทธศาสตร์นี้มาใช้ให้เกิดผล 
เพื่อรับมือกับอุปสรรคดังกล่าวจนแคล่วคล่อง
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วันที่แสนวิเศษ 
เมื่อนักเรียนให้อภัยฉัน โดย คาโรล บราเวอร์แมน

ฉันเคยสอนที่โรงเรียนมัธยมเอกชนใน นิวอิงแลนด์ ฉันมีนักเรียนชื่อลิซา (Liza)  
ในห้องหนึ่ง

ตอนเปิดเรียนวันแรก เมื่อฉันเรียกชื่อเธอ 
ฉันออกเสียงชื่อเธอ Lisa เธอแก้การออกเสียง
อย่างสุภาพว่า Liza วันต่อมาเป็นเช่นนั้นอีก 
“Lisa มาไหม?” “Liza” ค่ะ เธอแก้ไข “สะกด
ด้วยตัว Z ค่ะ”

ฉันขอโทษ ทั้งๆ ที่เป็นชื่อเรียบง่าย แต่ 
ดูเหมือนว่าความผิดพลาดวันแรกจะเกาะแน่น
ในสมองส่วนที่ไม่มีเหตุผล ฉันเรียกชื่อเธอผิด
อีกหลายสัปดาห์ อย่างน้อยก็เรียกเธอว่า Lisa 
ในตอนแรก แล้วก็แก้ไขตัวเองทันที

เด็กในชั้นเริ่มเรียกเธอว่า Lisa/Liza แม้ว่า
จะเป็นการพูดเล่น ฉันกังวลว่าเธอจะคิดว่าฉัน
จงใจแกล้งเธอ ฉันไม่เข้าใจ ทำาไมถึงยากนักที่
จะจำาชื่อ Liza แต่ก็ไม่เกี่ยวกับความจำาหรือ
ความรู้ ความผิดพลาดกลายเป็นสิ่งที่เปลี่ยนไม่
ได้ โดยไม่รู้ตัว มันซ่อนเร้นอยู่ในเซลล์ประสาท 

โดยที่ไม่ยอมหายไปเสียที 
ฉันเริ่มขยาดการขานชื่อ Lisa/Liza จึง

ดำาเนินต่อไป จนวันหนึ่งฉันเห็นเธอเดินอยู่คน
เดียวในบริเวณโรงเรียน และเดินตามเธอไป 
“Lisa” ฉันร้องเรียก เราหยุด ฉันทุกข์ร้อนใจ
เกินกว่าที่จะเอ่ยปากขอโทษ

แต่ Liza เพียงอ้าแขนโอบกอดฉัน  
“ครูบี” เธอกล่าว “ไม่สำาคัญหรอก จริงๆ ค่ะ 
ไม่เป็นไร ครูเรียกหนูว่า Lisa ก็ได้ ไม่ต้อง 
ห่วงค่ะ” 

นับจากชั่วขณะนั้น ฉันไม่เคยเรียกชื่อเธอผิด
อีกเลย แม้แต่ครั้งเดียว ราวกับการให้อภัย 
จากเด็กหญิงคนนั้น ปลดปล่อยฉันจากการ 
ต้องมนต์ เหมือนเรื่องในเทพนิยาย เมื่อเทียบ
กับบันทึกประวัติศาสตร์ถึงความผิดมหันต์
ของโลก นี่เป็นเรื่องเล็กๆ อย่างดีที่สุดก็เป็น
มหัศจรรย์เล็กๆ ทว่าฉันไม่เคยลืม แก่นแท้ 
ของความเอื้ออาทรที่สะกิดใจฉันหลายครั้ง
หลายครานับแต่นั้นมา
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บ่อยครั้งมีคนบอกให้เด็กว่ายกโทษ เช่น ยกโทษให้พี่น้องที่แย่งของเล่น ยกโทษให้
จอห์นนี่ที่ดึงผมตอนหยุดพัก ยกโทษให้คุณแม่
ที่มาสาย

เมื่อคุณให้เด็กยกโทษ โดยบอกว่า “ไม่
เป็นไร” เมื่อใคร “ขอโทษ” ลูกของคุณเข้าใจ
จริงๆ ไหมว่าหมายถึงอะไร เขาปล่อยวางเรื่อง

นั้น หรือว่าเขาพูดตามที่คุณบอก
เป็นสิ่งสำาคัญที่เด็กจะเข้าใจถึงความรัก 

ความเมตตากรุณา และการให้อภัย การสอน
ให้เด็กยกโทษคือเครื่องมือที่จำาเป็นในชีวิต ซึ่ง
ช่วยให้ง่ายขึ้นที่จะชี้นำาเด็กและวัยรุ่น ส่วนการ
เก็บโกรธและความขุ่นเคืองใจ คือสูตรความ
กลัดกลุ้มและความซึมเศร้า ทั้งเด็กและผู้ใหญ่

วิธีสอนเด็กให้รู้จักอภัย
โดย เจมี่ เพริลโล แอลพีซี

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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คุณจะสอนเรื่องการให้อภัยอย่างไร

ถึงแม้ว่าไม่มีวิธีแน่นอนตายตัวที่จะสอนเด็ก
เรื่องการให้อภัย แนวคิดบางส่วนต่อไปนี้อาจมี
ส่วนช่วยให้เริ่มต้นได้

1. การให้อภัยไม่ใช่การลืม เด็กและผู้ใหญ่
ส่วนมากลังเลใจที่จะให้อภัย เพราะคิดว่า
หมายถึงการยอมรับพฤติกรรมของอีกฝ่าย 
นอกจากนี้ มีความเข้าใจผิดที่ว่าการให้อภัย
หมายถึงการลืมไปเสีย ซึ่งอาจทำาให้กลัวว่า
จะเกิดขึ้นอีก ในความเป็นจริง การให้อภัยคือ
การกล่าวว่า “ฉันไม่ชื่นชอบคำาพูดหรือการ 
กระทำาของคุณ แต่ฉันเต็มใจปล่อยวาง เพราะ
ไม่มีประโยชน์ที่ฉันจะเก็บงำาความรู้สึกนี้ไว้”
2. บางครั้งการที่จะให้อภัย เราต้องมองข้าม

การกระทำา และหยั่งดูท่าทีของบุคคลนั้น เช่น 
ถ้าเด็กหัวเสีย เพราะโดนเพื่อนล้อตอนหยุดพัก 
ช่วยให้เด็กหยั่งดูท่าทีว่าเกิดอะไรขึ้น บางที
เพื่อนอยู่วงนอก และอยากเล่นด้วย บางที
เพื่อนรู้สึกแย่ที่ไม่มีคนชวนเล่น หรืออิจฉาคน 
ที่เล่นอยู่ การช่วยให้เด็กเข้าใจว่าอะไรอาจ 
เป็นตัวกระตุ้นการกระทำาของอีกฝ่ายหนึ่ง  
จะส่งเสริมความเมตตากรุณาและการให้อภัย
3. ก่อนที่จะขอให้เด็กปล่อยวาง ให้อภัย หรือ

ยกโทษพฤติกรรมใด เป็นสิ่งสำาคัญที่จะระบุความ
รู้สึกที่เด็กคุณประสบอยู่ เด็กโกรธ อับอาย 
หรือผิดหวัง เด็กต้องเข้าใจว่าเหตุการณ์นั้น
ทำาให้เขารู้สึกอย่างไร ก่อนที่จะให้อภัยได้
4. กล่าวถึงความรู้สึกก่อนที่จะให้อภัย แทนที่

จะขอให้เด็กยอมรับคำา “ขอโทษ” จากพี่น้อง
ในทันที ให้เด็กบ่งบอกว่ารู้สึกอย่างไร เช่น 
เจนนี่ ฉันโกรธเธอที่เอาเสื้อฉันไปใช้โดยไม่
ขอยืม คราวหน้าขอฉันก่อนที่จะเอาของฉัน 

ไปใช้ ฉันยกโทษให้เธอ”
5. เมื่อเป็นที่เข้าใจแล้วว่าเกิดความรู้สึก 

เช่นไร มโนภาพอาจช่วยให้เด็กปล่อยวาง 
ความรู้สึกที่เก็บงำาไว้ ทำาเป็นยื่นลูกโป่งให้เด็ก  
ขอให้เขานึกถึงความรู้สึกที่บ่งบอก เช่น 
โกรธ เศร้า และอับอาย แล้วขอให้เขาแกล้ง
เป่าความรู้สึกทั้งหมดใส่ลูกโป่ง บอกให้เขา
จินตนาการว่าลูกโป่งผูกติดกับเขา เมื่อเขา
พร้อมที่จะปล่อยวางความรู้สึก ทำาเป็นยื่น
กรรไกรให้เด็กตัดเชือก ปล่อยความรู้สึกไป 
ช่วยให้เด็กจินตนาการว่าลูกโป่งลอยขึ้นไปใน
ท้องฟ้า เมื่อพร้อมแล้วก็จินตนาการว่าลูกโป่ง
แตก กระจายละอองความรักและความเมตตา
กรุณาลงมาสู่ทั้งสองฝ่าย เตือนใจเด็กว่าอาจ
ต้องทำามากกว่าหนึ่งครั้ง โดยที่เขาฝึกมโนภาพ
นี้ได้หลายครั้งตามความต้องการ
6. เขียนจดหมาย นี่เป็นการฝึกที่มีส่วน

ช่วยได้ โดยเฉพาะวัยรุ่น ฝึกเขียนจดหมาย
บ่งบอกว่าอะไรเป็นเหตุทำาให้หัวเสีย และเขา
รู้สึกอย่างไร แล้วให้เด็กเขียนถ้อยแถลงความ
เมตตาหรือการให้อภัย ต่อผู้กระทำาผิด และ 
ต่อตนเอง การฝึกจบลงด้วยการฉีกจดหมาย
ทิ้งลงถังขยะ ซึ่งเป็นสัญลักษณ์แทนการให้
อภัย
7. เป็นตัวอย่าง แสดงให้เด็กเห็นว่าคุณให้

อภัยผู้อื่นอย่างไร

เป็นสิ่งสำาคัญที่เด็กจะเข้าใจว่าการหัด
ปล่อยวางคงต้องใช้เวลา บทเรียนสำาคัญคือ 
พยายามต่อไป ฝึกฝน ทำาความเข้าใจเกี่ยวกับ
การให้อภัย และความรักความเมตตา ความ
โกรธบวกกับความโกรธ เท่ากับความโกรธ
มากขึ้น ความเมตตากรุณาและความรักคือ 
สิ่งที่ช่วยเยียวยา



การให้อภัยคือพลัง
เมื่อเก็บงำาความขุ่นเคืองต่อผู้อื่น คุณผูกมัดอยู่
กับบุคคลผู้นั้นหรือสถานการณ์ดังกล่าว ด้วยสื่อ
เชื่อมโยงทางอารมณ์ความรู้สึก ซึ่งแข็งแกร่ง
ยิ่งกว่าเหล็กกล้า การให้อภัยคือทางเดียวที่จะ
หลอมละลายสื่อเชื่อมโยงนั้น และปลดปล่อยให้
คุณเป็นอิสระ — แคเธอรีน พอนเดอร์

การให้อภัยคือกลิ่นหอมหวลของดอกไม้ เมื่อถูก
บดขยี้ด้วยส้นเท้า — มาร์ค ทเวน

การให้อภัยคือความรักในรูปแบบสูงส่งและงดงาม
ที่สุด แล้วคุณจะได้รับสันติสุขและความสุขเหลือ
คณา เป็นการตอบแทน — โรเบิร์ต มูลเลอร์

การให้อภัยปลดปล่อยนักโทษให้เป็นอิสระ โดยที่ 
ค้นพบว่านักโทษ คือคุณนั่นเอง — หลุยส์ บี สมีดส์

การให้อภัยด้วยความจริงใจ ไม่ได้แฝงด้วย
การคาดหมายให้อีกฝ่าย[ต้อง]ขออภัย หรือ
เปลี่ยนแปลง ไม่ต้องห่วงว่าเขาจะเข้าใจคุณใน
ที่สุดหรือไม่ ขอให้รักเขา และปลดปล่อยเขา  
ชีวิตจะหยิบยื่นความจริงกลับมาให้เรา ในวิถีทาง
และเวลาอันสมควร ดังที่เกิดขึ้นกับคุณและฉัน 
— ซาร่า แพ็ดดิสัน

คนอ่อนแอไม่มีวันให้อภัย การให้อภัยเป็น
คุณสมบัติของผู้ที่เข้มแข็ง — มหาตมะ คานธี

การให้อภัยเป็นเรื่องแปลก เพราะมอบไออุ่น 
ในใจ และความเย็นฉ่ำาที่บรรเทาความเจ็บแสบ 
— วิลเลียม วิลเบอร์ วาร์ด

การให้อภัยไม่ได้เปลี่ยนอดีต ทว่าขยายขอบเขต
อนาคตกว้างไกล — พอล โบเซ

ผู้ที่ให้อภัยไม่ได้ ทำาลายสะพานที่ตนเองต้องเดิน
ข้าม — จอร์จ เฮอร์เบิร์ต

การให้อภัยไม่ได้ลบล้างอดีตที่ขมขื่น ความทรงจำา
ที่ได้รับการเยียวยา ไม่ใช่ความทรงจำาที่ถูกลบล้าง
ไป แทนที่จะเป็นเช่นนั้น การให้อภัยสิ่งที่เราลืมไม่
ลง สร้างลู่ทางใหม่ให้จดจำา เราเปลี่ยนความทรง
จำาในอดีตให้เป็นความหวังสำาหรับอนาคต  
— หลุยส์ บี สมีดส์

ข้อควรคิด


