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ทําไมถงึให้อภัย

 การให้อภัยปลดปลอ่ยคณุให้เป็นอสิระ 

คณุจะไดร้บัประโยชน์อยา่งมหาศาลเม̂ือคณุเลอืกท̂ีจะให้อภัยและคนรอบตวัคณุก็ไดร้บัดว้ย ไม่วา่คณุ
จาํเป็นตอ้งให้อภัยคนอืน̂Eขหๆรอืจาํเป็นท̂ีจะตอ้งให้อภัยตวัคณุเองÃการทําอยา่งนั_นจะปลดปลอ่ยคณุเป็นอสิระ
จากอดตี และช่วยให้คณุสามารถเตมิเต็มศักยภาพท̂ีแท้จรงิท̂ีอาจซ่อนอยู่ ในตวัคณุ การให้อภัยช่วยให้คณุ
หลดุพ้นจากขดีจาํกดัในเรือ̂งของความเช̂ือและทัศนคตİิ ขมันปลดปลอ่ยคณุให้เป็นอสิระมากขึ _นทั _งทางดา้
จติใจและพลงัแห่งอารมณ์ของคณุเพ̂ือให้คณุสามารถใช้พลงัเหลา่นั_นในการสรา้งชีวติท̂ีดขีึ _น 

การให้อภัยจะช่วยคุณให้บรรลุผลแม้กระท̂ังเป้าหมายท̂ีชัดเจนและจรงิจงัท̂ีสุดของคุณ บางทีคุณอาจจะต้องการงานท̂ีดีขึ _น เพ̂ือท̂ีจะ
หาเงนิได้มากขึ _น มีความสัมพันธ์ท̂ีดีขึ _น หรอืมีท̂ีอยูอ่าศัยท̂ีดีกวา่เดิม การให้อภัยจะช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมายทั_งหมดนี_  แต่ถ้าคุณยงัไม่
ให้อภัย เม̂ือนั_นส่วนหน̂ึงของพลังภายในตัวของคุณจะติดอยู่ ในความขุ่นเคืองใจ ความโกรธ ความเจ็บปวด หรอืความทุกข์ทรมาน พลัง
แห่งชีวติท̂ีติดกับดักอยูนี่_จะจาํกัดขีดความสามารถของคุณĊขมันก็เหมือนคุณพยายามจะẐนจกัรยานแล้วส่วนของเบรกก็ทํางานอยูต่ลอ
เวลา  มันทําให้คุณช้าลงÃทําให้คุณอดึอดัและทําให้มันยากในการท̂ีจะก้าว

ทางท̂ีคณุเลอืกและส̂ิงท̂ีคณุเช̂ือนั_นมีความเป็นไปไดท̂ี้จะไดร้บัอทิธพิลมาจากการท̂ีคณุไม่ให้อภัย ขณะท̂ี
คณุเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัย พลงังานท̂ีจะไปใช้กบัความคดิและความรูสึ้กไม่เป็นสุขจะถกูปลดปลอ่ยออกมาและ
สามารถไหลเวยีนไปสรา้งชีวติในแบบท̂ีคณุตอ้งการแทนท̂ีจะไปจาํกดัคณุĊหรอืทําให้คณุเป็นทุกขย์ิง̂กวา่เดมิ 

ถ้าคุณไม่อยากเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยเพ̂ือตัวคุณเอง ถ้าอยา่งนั_นมาเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยเพ̂ือผู้อืน̂กัน ในขณะท̂ีคุณเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยคุณได้
ทําประโยชน์ให้แก่ทุกคนท̂ีคุณติดต่อด้วยĘขความคิดของคุณจะชัดเจนขึ_นและมองโลกในแงด่ีขึ _นกวา่เดิมขคุณจะเป็นผู้ ให้มากขึ _นแล
คุณก็จะมีความพรอ้มมากขึ_นในการท̂ีจะสนุกไปกับการแบ่งZนส̂ิงท̂ีคุณมี คุณจะใจดี ได้งา่ยขึ _นอยา่งเป็นธรรมชาติ มีความเมตตามาก
ขึ_นและใส่ ใจดูแลผู้อืน̂มากขึ _น โดยไม่ต้องต่อสู้ดิ _นรนเพ̂ือให้บรรลุผลเหล่านี_ คุณจะมีความสุขมากขึ_นและมีทัศนคติท̂ีดีขึ _นต่อผู้คนใน
ชีวติของคุณ และพวกเขาเหล่านั_นจะมีการตอบสนองท̂ีดีขึ _นกลับมาเช่นกัน

คนท̂ีรูจ้กัให้อภัยอยูด่้วยงา่ยกวา่คนท̂ีไม่ ให้อภัยใช่ ไหม คําตอบคือÌขใช่ขพวกเขาเป็นเช่นนั_นแน่นอนขคนท̂ีรูจ้กัให้อภัยมักจะอยูด่้วยงา่
มากกวา่คนท̂ีไม่ ให้อภัยเสมอ คุณภาพชีวติของคุณขึ_นอยูก่ับคุณภาพของความสัมพันธ์ของคุณ ทุกแงมุ่มของชีวติคุณจะเปล̂ียนไปใน
ทางท̂ีดีขึ _นเม̂ือคุณเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัย ไม่วา่จะเป็นครอบครวัของคุณ ชีวติการทํางานของคุณĊขหรอืสังคมของคุณขการเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยจ
พัฒนาทุกความสัมพันธ์ของคุณ เพราะทัศนคติของคุณจะพัฒนาขึ_นเม̂ือความสัมพันธ์ของคุณมีการพัฒนา แล้วเม̂ือนั_นทุกแงมุ่มของ
ชีวติคุณก็จะพัฒนาขึ_นด้วยเช่นกัน

ถ้าคุณต้องการท̂ีจะยกระดับความม̂ังคั^งทางการเงนิและความสําเรจ็Äขการให้อภัยจะช่วยให้คุณบรรลุผลนั_นขตัวอยา่งเช่นขถ้าคุ
ต้องการท̂ีจะมีเงนิมากขึ _นในชีวติของคุณ คุณต้องแน่ใจวา่คุณไม่ได้ขุ่นเคืองคนท̂ีมีเงนิมากกวา่คุณ คนท̂ีมีเงนิมากกวา่คุณเหล่านี_แห
ล่ะคือกลุ่มคนท̂ีดีท̂ีสุดท̂ีจะช่วยให้คุณมีเงนิมากขึ _นไปด้วย ถ้าคุณเป็นคนประเภทท̂ีวา่ คุณไม่พอใจ “พวกคนมีสตางค์” เม̂ือนั_นพวก
เขาก็จะไม่สามารถท̂ีจะช่วยคุณได้ เพราะคุณไม่ได้เปิดใจในขณะท̂ีคุณมัวแต่ไม่พอใจพวกเขา ทํานองเดียวกันEขถ้าคุณมีทัศนคติท̂ีดีกั
คนท̂ีจะประสบความสําเรจ็มากกวา่คุณĊ ; คุณยิ _มให้พวกเขามากกวา่ถลึงตาใส่พวกเขา)ขคนพวกนั_นจะมองวา่คุณเป็นคนเข้าถึงได้และม
แนวโน้มท̂ีจะอยากทํางานรว่มกับคุณĊขหรอืคบค้าสมาคมกับคุ

ถา้คณุตอ้งการงานท̂ีดขีึ _นและมีรายไดม้ากขึ _น ถา้เช่นนั_นแลว้การมีทัศนคตท̂ีิดตีอ่สถานท̂ีทํางานEขตอ่เจ้
นายของคณุ ตอ่เพ̂ือนรว่มงานและลกูคา้ของคณุจะมีส่วนช่วยเป็นอยา่งมาก คนท̂ีมีทัศนคตเิชิงบวกจะโดด
เดน่ไม่วา่ในสถานการณ์ใด ๆ คณุจะไม่มีทางประสบความสําเรจ็ในท̂ีท̂ีคณุไม่มีความตอ้งการท̂ีจะประสบ
ความสําเรจ็Äขเพราะคณุจะไม่ทุ่มเทสุดๆกบังานของคณุขหากคณุไม่ไดทุ่้มเทความสามารถทั_งหมดของคุ
ทํางานให้ดท̂ีีสุดเท่าท̂ีคณุสามารถทําไดÇ้ ้ขเช่นนั_นแลว้คณุก็จะไม่ไดร้บัส̂ิงท̂ีดท̂ีีสุดกลบัมาเช่นกันขการให้อภ
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จะช่วยให้คณุมีทัศนคตซ̂ึิงจะทําให้คณุประสบความสําเรจ็ในหน้าท̂ีการงานของคณุ 

การเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยตัวเองเป็นส̂ิงสําคัญอยา่งมากเช่นกันEการทํารา้ยตัวเองÃโดยปฏิเสธท̂ีจะยกโทษให้ตัวเองนั_นทํารา้ยคนคนอืน̂E ่
ด้วย หากคุณไม่ ให้อภัยตัวเองแล้วคุณจะลงโทษตัวเองโดยการปฏิเสธตัวเองไม่ ให้ส̂ิงดี ๆเข้ามาในชีวติ ยิง̂คุณปฏิเสธตัวเองคุณก็ยิง̂ให้ผู้
อืน̂น้อยลง และยิง̂คุณให้ผู้อืน̂น้อยลงคุณก็จะได้รบัผลรบัประโยชน์จากคนรอบตัวคุณน้อยลงด้วย เม̂ือคุณเลิกกําหนดขอบเขตการได้
รบัแล้วคุณก็จะเลิกกําหนดขอบเขตการให้ด้วยĘขทุกขๆคนก็จะได้ประโยชน์เม̂ือคุณยกโทษให้ตัวเองขเปรยีบเสมือนคุณอนุญาตให้ส̂ิงดีข
เข้ามาในชีวติคุณมากขึ_น แล้วคุณก็จะมีอะไรมาแบ่งZนได้มากกวา่นั_นอกี

เม̂ือคุณให้อภัย คุณจะเปล̂ียนเป็นสามีหรอืภรรยาท̂ีดีขึ _น คุณจะเปล̂ียนเป็นนักเรยีนหรอืครคูุณท̂ีดีขึ _น จะเปล̂ียนเป็นนายจา้งหรอื
พนักงานท̂ีดีขึ _น และคุณจะเปล̂ียนเป็นพ่อแม่หรอืลูกท̂ีดีขึ _นกวา่เดิม เม̂ือคุณให้อภัยคุณจะเปิดกวา้งสู่ความสําเรจ็มากขึ _นไม่วา่ด้านใด
ก็ตามท̂ีมีความหมายกับคุณ ในขณะท̂ีคุณเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัย ส̂ิงท̂ีดูเหมือนเป็นไปไม่ได้ ไม่เพียงแต่จะเป็นไปได้ แต่ยงัสามารถยงัทําได้
งา่ยอกีด้วย

ถ้าคุณเป็นคนท̂ีนับถือศาสนา หรอืมีความเช̂ือทางจติวญิญาณ การเรยีนรูแ้นวทางปฏิบัติสู่การให้อภัยจะช่วยยกระดับประสบการณ์ใน
การประกอบพิธีกรรมทางศาสนาหรอืการปฏิบัติทางจติวญิญาณของคุณให้มีความลึกซึ_งมากขึ _น มันจะช่วยปล่อยให้คุณเป็นอสิระจาก
ความรูสึ้กผิดท̂ีวา่คุณไม่ได้ “ดี” เท่าท̂ีคุณรูสึ้กวา่ควรจะเป็น เพราะมันจะช่วยให้คุณเปล̂ียนเป็นคนในแบบท̂ีคุณอยากจะเป็น การฝึก
การให้อภัยเสรมิสรา้งความดีงามในตัวคุณเพ̂ือท̂ีวา่มันจะได้มีบทบาทในชีวติของคุณมากขึ_น คุณจะรูสึ้กอยา่งเป็นธรรมชาติวา่แนวโน้มท̂ี
คุณจะทําส̂ิงไม่ควรทําลดลงแต่ก็ยงัไม่สามารถจะหยดุตัวเองได้Çคุณจะเริม̂ทําในส̂ิงท̂ีคุณรูว้า่คุณควรจะทํามากขึ _นแต่ท̂ีผ่านมายงัไม่
สามารถบอกตัวเองให้ทําได้เลย

การเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยมีแต่จะช่วยคุณ มันไม่อาจทํารา้ยคุณได้เลย

การให้อภัยนั_นเห็นผลชัดเจนและเป็นประโยชน์มาก ไม่มีอะไรท̂ีคลุมเครอื หรอืเป็นเรือ̂งเพ้อ[น การให้อภัยปลดปล่อยคุณให้เป็น
อสิระ เม̂ือคุณเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัย เม̂ือนั_นZญหามากมายจะค่อยๆจางหายไป ( อาจเป็นได้แม้Zญหาสุขภาพ ) มันจะเป็นเหมือนกับวา่คุณ
สามารถมองดูชีวติของคุณอยูเ่หนือZญหาและมองเห็นหนทางท̂ีงา่ยท̂ีสุดในการจะไปยงัท̂ีท̂ีคุณต้องการ หนทางในชีวติจะเปิดขึ _นตรง
หน้าคุณ โอกาสใหม่ๆจะปรากฏออกมาอยา่งไม่รูท̂ี้มา ความสุขจะเกิดขึ _นอยา่งประจวบเหมาะเม̂ือคุณพบคนท̂ีใช่ ในเวลาท̂ีเหมาะเจาะ
ความคิดหรอืคําตอบจะมาหาคุณเท่าท̂ีคุณต้องการFขอาจได้จากเพ̂ือนให้ความคิดเห็นขหรอืแค่เพียงคุณพลิกเปิดหนังสือหรอืนิตยสา
หรอืคุณอาจบังเอญิได้ยนิการสนทนาซ̂ึงจะช่วยคุณในส̂ิงท̂ีคุณกําลังมองหาĪทําไมถึงเป็นแบบนี_Ś้ขมันเป็นเพราะฝึกการให้อภัยขคุณจะเป
กวา้งมากขึ _นให้ความดีงามของชีวติ เพ̂ือให้ส̂ิงดี ๆได้มีหนทางมาหาคุณมากขึ_น

เม̂ือคุณเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัย ความสามารถซ̂ึงหลับใหลอยูภ่ายในตัวคุณจะปรากฏขึ_น และคุณจะค้นพบวา่ตัวคุณเองนั_นเข้มแข็งและมี
ความสามารถมากกวา่ท̂ีคุณเคยคาดคิดไวซ้ะอกี บางส่วนของคุณซ̂ึงไม่สามารถเติบโตในดินท̂ีเย็นยะเยอืกของการไม่ ให้อภัยจะเริม̂
เติบโตขึ _น คุณเริม̂ท̂ีจะไม่ดิ _นรนหรอืพยายามมากเกินไป คุณจะพบหนทางเพ̂ิมขึ _นในการจะใช้ชีวติท̂ีงา่ยสะดวกสบายและมีความพอใจ
สนุกกับชีวติมากขึ _น ถ้าทั _งหมดนี_\งดูเหมือนพูดเกินความจรงิไป แล้วปล่อยมันไวอ้ยา่งนี_ก่อน เพียงแค่การปฏิบัติ 4 ขั _นตอนสู่การให้
อภัยท̂ีคุณจะได้พบภายในไม่กี^หน้าของหนังสือเล่มนี_และคุณจะดี ใจท̂ีคุณได้อา่นมัน

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



4 ขั _นตอนสู่การให้อภัย
วธิท̂ีีทรงประสิทธภิาพในการเปลีย̂นแปลงชีวติคณุให้ดขีึ _น

4 ขั _นตอนสู่การให้อภัย นําเสนอแนวทางท̂ีรวดเรว็และงา่ยดายเพ̂ือเริม̂ต้นการให้อภัยĘมันสามารถนําไปสู่การเปล̂ียนแปลงท̂ีลึกซึ _งและ
เห็นได้ชัดเจนในชีวติของคุณ มันทรงพลังในความเรยีบงา่ย ดังนั_นแค่เริม̂ใช้มัน แล้วคุณจะเห็นผลด้วยตัวเอง

4 ขั _นตอนเหล่านี_สามารถนําไป ใช้แก้Zญหาได้ ไม่วา่เรือ̂งใหญ่หรอืเรือ̂งเล็ก ๆน้อย ๆ อยา่งไรก็ตามคุณควรจะเริม̂จากZญหาเล็ก ๆก่อน
จนกระท̂ังคุณเข้าใจแนวความคิดนี_แล้ว ในความเป็นจรงิวธิีท̂ีดีท̂ีสุด คือ คุณไม่ควรพยายามให้อภัยคนท̂ีอาจจะทํารา้ยคุณได้อกีใน
อนาคต จนกวา่คุณจะมีประสบการณ์มาก่อนและสามารถเข้าใจขั _นตอนทั_งหมดของการให้อภัย (ดูได้จากหัวข้อการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก
และการคืนดี) คิดถึงZญหาเล็ก ๆท̂ีคุณอยากจะให้อภัยแล้วลองทําตามขั_นตอนด้านล่างนี_

4 ข ัҟนตอนสูก่ารใหอ้ภยั
วธิท̂ีีดท̂ีีสุดคอืการเขยีนตามขั _นตอนทั_ง 4 จนกวา่คณุจะมีประสบการณ์มากพอแลว้
ขั _นตอนท̂ี 1: ระบุคนท̂ีคณุตอ้งให้อภัยและเพ̂ืออะไร
ขั _นตอนท̂ี 2: ยอมรบัวา่Zจจบัุนคณุรูสึ้กอยา่งไรกบัสถานการณ์นั_น มันจะดท̂ีีสุดถา้มันเป็นความรูสึ้กท̂ี
ซ̂ือตรงของคณุ ไม่ใช่แบบท̂ีด ีแบบท̂ีสุภาพ ท̂ีคณุคดิวา่คณุควรจะรูสึ้ก คณุตอ้งเริม̂จากความรูสึ้กของคณุ
จรงิ ๆ จากนั_นจงึแสดงความตั _งใจของคณุอยา่งน้อยก็เพ̂ือท̂ีจะไดมี้โอกาสท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กเหลา่นั_น
ขั _นตอนท̂ี 3: ระบุถงึขอ้ดท̂ีีคณุจะไดร้บัจากการให้อภัย น̂ีอาจจะเป็นอะไรท̂ีตรงขา้มกบัส̂ิงความรูสึ้กใน
Zจจบัุนของคณุ ความโศกเศรา้จะกลายเป็นความสุข ความโกรธจะกลายเป็นความสงบสุขทางจติใจ ภาระท̂ี
หนักอึ _งจะเบาบางลงเรือ̂ยๆ ถา้คณุยงัไม่แน่ใจในขอ้ดท̂ีีจะไดร้บั อยา่งนั_นคณุลองเลอืกความรูสึ้กด ีๆในเรือ̂ง
ท̂ัวไปท̂ีคณุอยากจะรูสึ้กตอนนี_  (เช่น มีความสุขมากขึ _น ผ่อนคลายมากขึ _น มีความม̂ันใจมากขึ _น เป็นตน้)
มันจะช่วยไดถ้า้คณุสามารถจนิตนาการไดว้า่ คณุจะรูสึ้กดแีค่ไหนถา้คณุสามารถให้อภัยได้
ขั _นตอนท̂ี 4: สัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัย น̂ีเป็นการกาํหนดแบบงา่ยๆวา่ใครเป็นคนท̂ีคณุจะให้อภัยและรบั
รูถ้งึคณุขอ้ดท̂ีีคณุจะไดร้บัจากการให้อภัย

โดยปกตแิลว้ คณุจะทําĪ 4ขขั _นตอนออกมาในรปูแบบประมาณนี
ตวัอยา่งท̂ี 1:
จนิตนาการวา่เพ̂ือนของคณุช̂ือ จอห์น เริม̂ท̂ีจะหลบหน้าคณุและคณุไม่รูว้า่ทําไม
1. ฉันอยากจะให้อภัยจอห์นเรือ̂งท̂ีหลบหน้าฉัน
2. ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กเสียใจ โกรธและความกลวัออกไป (คณุสามารถท̂ีจะเลอืกความ
รูสึ้กเพ̂ิมเตมิทีหลงัอกีก็ไดถ้า้คณุตอ้งการ)
3. ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยจอห์นเป็นประโยชน์แกต่วัฉัน เน̂ืองจากวา่ฉันจะรูสึ้กเป็นสุขขึ _น สุขภาพดขีึ _น
และจติใจสงบสุขมากขึ _น

4. ฉันสัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัยจอห์น และยอมรบัเอาความสงบสุขและเป็นอสิระท̂ีไดม้าจากการให้อภัยเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ตวัอยา่งท̂ี 2:
ในตวัอยา่งนี_ เจเน็ท เป็นแฟนสาวของใครสักคน ไดจ้บความสัมพันธล์ง
1. ฉันอยากจะให้อภัยเจเน็ทท̂ีทิ _งฉันไป
2. ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กเสียดาย โดนทิ_งและความกลวัออกไป
3. ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยเจเน็ท เกดิประโยชน์แกต่วัฉัน เน̂ืองจากวา่ฉันจะรูสึ้กปลอดโปรง่ขึ _น มีความสุข
มากขึ _นและสามารถมีความสัมพันธท̂ี์ดขีึ _นได้ ในอนาคต

4. ฉันสัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัยเจเน็ท และยอมรบัเอาความสงบสุขและเป็นอสิระท̂ีไดม้าจากการให้อภัย
ตวัอยา่งท̂ี 3:
ในตวัอยา่งนี_ ใครสักคนโดนไลอ่อกจากงาน
1. ฉันอยากจะให้อภัยเจา้นายของฉันท̂ีไลฉั่นออกจากงาน
2. ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กโกรธ โศกเศรา้ ไม่เป็นธรรมและผิดหวงัออกไป
3. ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยเจา้นายของฉัน เกดิประโยชน์แกต่วัฉัน เน̂ืองจากวา่ฉันจะรูสึ้กในแงบ่วก มีความ
สุข และมีความสามารถมากขึ _นในการหางานท̂ีดกีวา่เดมิได้ ในอนาคต
4. ฉันสัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัยเจา้นาย และยอมรบัเอาความสงบสุขและเป็นอสิระท̂ีไดม้าจากการให้อภัย
เพ̂ือจะช่วยแนะแนวทางให้กบัคณุทีละขั _นตอน เรามี แผ่นงาน 4 ขั _นตอนสู่การให้อภัย 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



แผ่นงาน 4 ขั _นตอน สู่การให้อภัย
แผ่นงานนี_ สามารถช่วยคณุให้ทําไดจ้นครบทั_งÃ 4ขขั _นตอ

1. ใครและอะไร

คดิเกีย̂วกบัคนท̂ีคณุตอ้งการให้อภัยและทําไมคณุถงึตอ้งการท̂ีจะให้อภัยพวกเขาĪขแลว้ใส่รายละเอยีดลงไปใ
ช่องวา่งดา้นลา่งนี_

ฉันอยากจะให้อภัย___________________สําหรบัÈ_____________________

น̂ีเป็นการสรา้งประโยคเกีย̂วกบัคนท̂ีคณุตอ้งการจะให้อภัยและส̂ิงท̂ีคณุตอ้งการท̂ีจะให้อภัยพวกเขา

ตวัอยา่ง:

ฉันอยากจะให้อภัยทาเทียน่าสําหรบัเรือ̂งท̂ีแยง่แฟนฉันไป
ฉันอยากจะให้อภัยจอห์นสําหรบัเรือ̂งท̂ีเคยทุบตฉัีนตอนฉันยงัเด็ก
ฉันอยากจะให้อภัยพ่อของฉันสําหรบัการท̂ีเขาไม่ไดร้กัฉันให้มากพอ

2. ยอมรับและเริ^มต้นท̂ีจะปลดปล่อยสิ^งท̂ีขัดขวางคุณ

เขยีนความรูสึ้กท̂ีอาจขดัขวางหนทางในการท̂ีจะให้อภัยในสถานการณ์นี_ เช่น โกรธ เจ็บปวด กลวั อจิฉา
อยากแกแ้คน้และอืน̂ ๆ
ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้ก________________

ตวัอยา่ง:

ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กโกรธและความกลวัออกไป
ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กเกลยีด ความขมขืน̂และแคน้เคอืงออกไป
ตอนนี_ฉันปลดปลอ่ยความรูสึ้กเศรา้ ความเจ็บปวดและความทุกขท์รมานออกไป

3. ประโยชน์

ทํารายการเหตผุลตา่งÃๆวา่ทําไมคณุถงึตอ้งการท̂ีจะให้อภัยĘยขจากนั_นแตง่ประโยคจากส̂ิงเหลา่น้ีขมีประโยช
อะไรท̂ีคณุจะไดร้บัจากการให้อภัย คณุรูสึ้กอยา่งไร ทัศนคตขิองคณุดขีึ _นบ้างไหม พฤตกิรรมของคณุ
เปลีย̂นแปลงเป็นอยา่งไรบ้าง ส̂ิงเหลา่นี_จะช่วยเพ̂ิมความแข็งแกรง่ให้กบัความปรารถนาและเพ̂ิมแรงจงูใจใน
การให้อภัย
แตง่ประโยคจากผลดตีา่ง ๆท̂ีคณุจะไดร้บัจากการให้อภัย โดยการเตมิประโยคในช่องวา่งดา้นลา่งนี_ให้สมบูรณ์
ซ̂ึงจะมีความรูสึ้กตา่ง ๆท̂ีคณุคาดหวงัวา่จะมีเม̂ือคณุยกโทษให้ ไดแ้ลว้ แนะนําให้คดิถงึความรูสึ้กในแงบ่วก
มากกวา่แงล่บ (เช่น สงบมากขึ _น ดกีวา่ หวาดกลวัน้อยลง)เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยในสถานการณ์นี_จะให้ผลดแีกฉั่น เพราะฉันจะรูสึ้ก_____________

ตวัอยา่ง:

ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยแม่ของฉันจะให้ผลดแีกฉั่น เพราะฉันจะรูสึ้กเป็นสุขขึ _น สุขภาพดขีึ _นและจติใจสงบ
มากขึ _น
ฉันเห็นวา่การให้อภัยจอห์นจะเป็นประโยชน์กบัฉัน เพราะฉันจะรูสึ้กเป็นอสิระ เป็นท̂ีรกัและสามารถดาํเนิน
ชีวติตอ่ไปได้

4. พันธสัญญา

แตง่ประโยคเพ̂ือท̂ีจะมายนืยนัความตั _งใจท̂ีจะให้อภัยของคณุ ในขั _นตอนนี_คณุประกาศความตั _งใจท̂ีจะให้
อภัยคน ๆหน̂ึงและยนืยนัทางเลอืกของคณุท̂ีจะมีมุมมองชีวติท̂ีสูงขึ _นและฉลาดขึ _น

ฉันสัญญากบัตวัเองวา่ฉันจะให้อภัย___________(ช̂ือคน) และฉันจะยอมรบัเอาความสงบสุขและเป็น
อสิระท̂ีไดม้าจากการให้อภัย

ตวัอยา่ง: ฉันสัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัยเจเน็ท และยอมรบัเอาความสงบสุขและเป็นอสิระท̂ีไดม้าจากการให้
อภัย 

สรา้งประกาศวา่จะยกโทษ

ตอนนี_คณุมาสรา้งประกาศวา่จะยกโทษโดยการรวมเอาประโยคท̂ีคณุแตง่ไวด้า้นบนเขา้ดว้ยกนั

ตวัอยา่งท̂ี 1:
ฉันอยากจะให้อภัยเจเน็ท
ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กขมขืน̂ และแคน้เคอืงออกไป
ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยมีผลดตีอ่ฉัน เน̂ืองจากวา่ฉันจะรูสึ้กเป็นสุขมากขึ _น สุขภาพดขีึ _นและจติใจสงบสุข
มากขึ _น
ฉันสัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัยเจเน็ท และยอมรบัเอาความสงบสุขและเป็นอสิระท̂ีไดม้าจากการให้อภัย

ตวัอยา่งท̂ี 2:
ฉันอยากจะให้อภัยพ่อของฉันสําหรบัการท̂ีเขาไม่ไดร้กัฉันให้มากพอ
ตอนนี_ฉันเลอืกท̂ีจะปลดปลอ่ยความรูสึ้กโกรธ ผิดหวงัและแคน้เคอืงออกไป
ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยมีผลดตีอ่ฉัน เพราะฉันจะรูสึ้กเป็นอสิระมากขึ _น เป็นท̂ีรกัและมีชีวติชีวามากขึ _น
ฉันสัญญากบัตวัเองวา่จะให้อภัยพ่อของฉันและจะยอมรบัหนทางซ̂ึงจะยอมให้ฉันมีความสุขไดม้ากขึ _นและ
มอบความรกัให้ผู้อืน̂ไดม้ากยิง̂ขึ _นดว้ย
แบบฝึกหดั

เลอืกระยะเวลาในการทําทั _งหมดÇ 4ขขั _นตอน (7ขวนั, 21ขวนัขหรอือืน̂ข)ๆและกาํหนดช่วงเวลาวา่เม̂ือไหรท̂ี่
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



คณุจะทําในแตล่ะวนัEฝึกทําอยา่งน้อยวนัละĨะ ϯ ขเวลถา้ทําได้ ให้เขยีนออกมาในแตล่ะช่วงÃวงขหรอืพูดมันออ
จากปากของคณุไม่วา่จะดงั ๆหรอืพูดในใจเบา ๆในแตล่ะช่วงท̂ีทํา
เม̂ือคณุทําซ้cาตามขั _นตอนคณุอาจจะสังเกตเห็นวา่Ńาขความรูสึ้กของคณุจะเปลีย̂นแปลง ; ขเช่นในขั _นตอนท่ี
ความโกรธเปลีย̂นไปเป็นไม่พอใจและลดน้อยลงไปเรือ̂ย ๆ ) หากเกดิเหตกุารณ์แบบนี_ แคเ่ปลีย̂นขอ้ความ
ของคณุเพ̂ือให้ตรงกบัความรูสึ้กท̂ีแท้จรงิของคณุในขณะนั_นให้ดท̂ีีสุดเท่าท̂ีคณุจะทําไดŇ้ขคณุอาจพบว่
หลงัจากทําครบทุกขั _นตอนไม่กีค̂รั _งÃขความรูสึ้กอยากจะให้อภัยจะรนุแรงมากขึ _นขน̂ีคอืสัญญาณท̂ีดีขโดยเฉพา
ถา้มันเป็นเพราะคณุจะเริม̂เห็นประโยชน์ทั _งหมดซ̂ึงจะเขา้มา ( และคนท̂ีใกลชิ้ดกบัคณุ)ในขณะท̂ีคณุ
เรยีนรูท̂ี้จะให้อภัย

หลงัจากนั_นสักพัก คณุอาจจะไม่รูสึ้กวา่มันจาํเป็นท̂ีจะทําให้ครบทั_งŚÃ ϰ ขขั _นตอคณุสามารถทําเพียงแค่
ประกาศวา่จะให้อภัยจากขั _นตอนท̂ี 4 จนกวา่คณุจะรูสึ้กวา่มันสมบูรณ์แลว้
ในส่วนหน̂ึงของการปลดปลอ่ยตวัเองจากความรูสึ้กเดมิ ๆ คณุอาจตอ้งการจะปลดปลอ่ยอารมณ์อืน̂ ๆ อยา่ง
เช่น การไดร้ะบายให้เพ̂ือน\ง หรอืแม้กระท̂ังการไปพบผู้ ให้คาํปรกึษาĪขในขณะท̂ีคณุฝึกแบบฝึกหัดน้ีขคุ
อาจจะคน้พบความรูสึ้กท̂ีคณุไม่คาดคดิมากอ่นและอาจรวมถงึความทรงจาํเกา่ๆท̂ีหวนคนืมาดว้ยĘขจงปลอ่ยให
มันผ่านไปหรอืหาคนช่วยถา้คณุตอ้งการ

ถา้คณุมีความเช̂ือในพลงัแห่งจติวญิญาณ มันเป็นเรือ̂งท̂ีธรรมชาตมิากท̂ีคณุจะอยากให้มันมาเป็นส่วนหน̂ึง
ของกระบวนการให้อภัย งา่ย ๆเพียงเพ̂ิมประโยคตรงส่วนท้าย เช่น “ฉันขอรอ้งตอ่พระผู้เป็นเจา้ให้ช่วยฉัน
ในการให้อภัยและเป็นอสิระ” หรอื “ฉันเชื _อเชิญและรบัเอาความเมตตาของพระผู้เป็นเจา้ในการช่วยให้ฉัน
ให้อภัยได”้

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



การใช้งานขั _นตอนท̂ี 1
กุญแจสู่ขั _นตอนแรกนั_นเพียงแค่ยอมรบัวา่คุณต้องการท̂ีจะให้อภัยคนอืน̂ และยอมรบัส̂ิงท̂ีคุณต้องการยกโทษให้พวกเขา เพียงเท่านี_

ก็จะช่วยให้คุณกะเทาะอารมณ์ต่อต้าน ปฏิเสธไม่ยอมรบัส̂ิงท̂ีเกิดขึ _นได้แล้ว เพ̂ือเข้าไป ในกรอบของจติใจ จงยอมรบัมัน จากนั_นจงึจะเริม̂
ต้น

ขั _นตอนนี_สําคัญมากท̂ีจะไม่พยายามทําเป็นดีหรอืพยายามท̂ีจะสุภาพĪคุณจาํเป็นต้องยอมรบัความรูสึ้กท̂ีแท้จรงิของคุณเกี^ยวกับ
เหตุการณ์นั_นเพ̂ือท̂ีจะทําให้มันเปล̂ียนได้จรงิÃขขๆถ้าคุณรูสึ้กวา่มี ใครบางคน ͞ แยง่แฟนคุณไป”ขดังนั_นขน̂ีคือขข้อความท̂ีจะใช้ –ขอยา่
น้อยในการเริม̂ต้น อยา่งไรก็ตาม หลีกเล̂ียงการตีความจากเรือ̂งท̂ีเกิดขึ _นมากเกินเหตุ เช่น “พวกเขาทําลายชีวติของฉันตลอดไปÉ

ช่วงเริม̂แรกนั_นจะมีความรูสึ้กเกินจรงิไปบ้างก็ ไม่เป็นไร แต่พยายามให้ ใกล้เคียงความจรงิท̂ีสุด หลังจากนั_น การฝึกทําตามขั_นตอน
หลาย ๆรอบ จะทําให้คุณค้นพบวา่ความรูสึ้กของคุณจะเปล̂ียนและคําท̂ีคุณต้องการจะใช้ก็จะเปล̂ียนไปด้วยĠยขมันเป็นส่วนธรรมดาส่
หน̂ึงของกระบวนการ

เพ̂ือท̂ีจะให้อภัยคนอืน̂ คุณอาจรูสึ้กวา่พวกเขาควรจะขอโทษคุณก่อน หรอืคุณอาจจะรูสึ้กกลัวท̂ีจะให้อภัยคนท̂ีคุณกังวลวา่พวกเขาจะ
ทํารา้ยคุณอกี 
ขและคุณยงัมีอะไรท̂ียงัต้องเกี^ยวข้องกับพวกเขาอกีขถ้าเป็นเช่นนั_นคุณต้องไปดูท̂ีเรือ̂งการให้อภัยท̂ีทําได้ยากและการคืนดี
ซ̂ึงจะครอบคุลมขั_นตอนการคืนดี ไวอ้ยา่งชัดเจนด้วย ถ้าคุณมีความต้องการท̂ีจะไปต่อกับเรือ̂งการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก 
ขถ้าเช่นนั_นคุณก
เดินหน้าต่อไปและให้อภัยพวกเขาโดยการทําĪ 4ขขั_นตอนสู่การให้อภัยไปพรอ้มกันขไม่อยา่งนั_นก็เลือกจดัการZญหาท̂ีงา่ยกวา่ในตอนนี

ถ้าคุณกําลังฝึกให้อภัยตัวเองอยูŃ่ขโปรดดูท่ีขวธิีการท̂ีจะให้อภัยตัวเอ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



การใชง้านขั Ѹนตอนทีѷ 2
ขั _นตอนท̂ี 2 นั_นเกีย̂วกบัการรบัรูค้วามรูสึ้กเจ็บปวดของคณุจากเหตกุารณ์ท̂ีผ่านมาซ̂ึงยงัคงอยู่ ในความ

นึกคดิ ความรูสึ้กและการกระทําของคณุĊขเช่นเดยีวกบัในขั _นตอนแรกมันสําคญัมากในการท̂ีคณุจะเขยีน
ความรูสึ้กท̂ีแท้จรงิของคณุ ยิง̂คณุยอมรบัความรูสึ้กท̂ีแท้จรงิของคณุไดม้ากเท่าไหร ่มันก็จะยิง̂งา่ยมากขึ _นท̂ี
คณุจะเปลีย̂นไปไดจ้รงิ ๆ 

ถ้าคุณยงัไม่แน่ใจวา่จรงิ ๆแล้วคุณรูสึ้กอยา่งไร ก็เพียงเดาครา่วๆไปก่อนแล้วค่อยมาเปล̂ียนเม̂ือคุณทําครบทุกขั _นตอนไปแล้วสักครั _ง
สองครั _ง

คุณยงัสามารถเพ̂ิมความรูสึ้กทางกายภาพในการบรรยายความรูสึ้กของคุณ อยา่งเช่น ฉันได้ปลดปล่อยความรูสึ้กท̂ีเหมือนโดนท̂ิม
แทง ความหนาวเหน็บ มันจะเป็นประโยชน์มากหากคุณไม่รูถ้ึงความรูสึ้กท̂ีชัดเจนเกี^ยวกับZญหาท̂ีเกิดขึ _น แต่รบัรูถ้ึงความรูสึ้กทาง
กายภาพ ถ้าอยา่งนั_นคุณก็สามารถใช้ความรูสึ้กทางกายภาพแทนได้ ถ้าคุณได้รูถ้ึงอารมณ์ความรูสึ้กในภายหลังคุณก็เริม̂นํามันมารวมเข้า
ด้วยกันได้

ถ้าความรูสึ้กของคุณยงัคลุมเครอื ก็บรรยายมันให้ดีท̂ีสุดเท่าท̂ีคุณจะทําได้ ในครั _งนี_Śขเช่น ͞ ฉันจะปลดปล่อยความรูสึ้กสิ_นหวงั”, ͞ ฉั
จะปลดปล่อยความรูสึ้กท̂ียงัไม่ชัดเจนท̂ียดึติดอยูนี่_ มันทําให้ฉันเหน็บหนาวใจÄขไม่มีความสุข”ขแม้แต่ความรูสึ้กท̂ีคลุมเครอืก็สามารถน
ไปสู่การฝ่า\นอปุสรรคท̂ีเยีย̂มยอดได้ ดังนั_นอยา่ให้ความรูสึ้กคลุมเครอืฉุดรั _งคุณไว ้ถ้าน̂ันคือส̂ิงท̂ีคุณรูสึ้กอยู่ ในตอนนี_เกี^ยวกับZญหา
นั_น

ถา้คณุรูสึ้กวา่คณุยงัตดิขดัอยู่ ในขั _นตอนนี_ เช่นนั_นคณุน่าจะลองทํากบัZญหาท̂ีงา่ยกวา่นี_กอ่นในตอนนี_
แลว้คอ่ยกลบัมาทําเรือ̂งนี_ใหม่ทีหลงัÃไม่อยา่งนั_นคณุอาจจาํเป็นตอ้งไดร้บัการสนับสนุนจากเพ̂ือนท̂ีไว้ ใจได้
หรอืผู้ ให้คาํปรกึษาเพ̂ือท̂ีจะไดผ่้านพ้นZญหานี_ไปได ้อกีทางเลอืกหน̂ึง ถา้คณุตอ้งการท̂ีจะไปตอ่แม้วา่คณุจะ
รูสึ้กตดิขดัอยู ่คอืขา้มขั _นตอนนี_ไปและใส่ใจมากขึ _นในขั _นตอนอืน̂ ๆ และดวูา่มันจะช่วยกระตุน้ความรูสึ้ก
ของคณุไดห้รอืไม่ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



การใชง้านขั Ѹนตอนทีѷ 3
ในขั_นตอนท̂ี 3 ให้คุณเพ่งความสนใจไปท̂ีประโยชน์ท̂ีคุณจะได้รบัจากการปลดปล่อยความรูสึ้กไม่เป็นสุขเกี^ยวกับเหตุการณนั_น ๆ

จนิตนาการวา่คุณจะรูสึ้กอยา่งไรเม̂ือคุณเป็นอสิระจากความรูสึ้กเจ็บปวดในอดีตเหล่านั_น คิดดูวา่มันจะดีและสบายใจแค่ ไหนกับความ
รูสึ้กท̂ีเปล̂ียนไปและน̂ันมันก็จะเปล̂ียนชีวติคุณด้วย คิดดูวา่คุณจะส่งต่อความรูสึ้กท̂ีดีนี_ไปสู่คนรอบข้างคุณอยา่งไร

ในขั_นตอนนี_คุณอาจจะเริม̂ตระหนักได้วา่การให้อภัยมีคุณประโยชน์อยา่งไร น̂ันเพราะวา่คุณได้ปลดปล่อยความรูสึ้กเจ็บปวดและ
เลือกท̂ีจะมีทัศนคติท̂ีเป็นสุขมากขึ_นแทน ถ้าส̂ิงเหล่านี_เกิดขึ _นกับคุณแสดงวา่คุณได้เริม̂เข้าใจอยา่งแท้จรงิวา่ทําไมการให้อภัยจงึเป็นการ
ทําส̂ิงท̂ียอดเยีย̂มĖขถ้าคุณได้ตระหนักถึงส̂ิงเหล่าน้ีขน̂ันหมายถึงสัญญาณท̂ีดีมากมันจะช่วยกระตุ้นคุณให้ ให้อภั

โดยท̂ัวไปแลว้ประโยชน์ท̂ีจะไดร้บัจากการให้อภัยนั_นจะตรงกนัขา้มกบัความรูสึ้กเจ็บปวด มันจะดกีวา่ใน
การแสดงออกถงึประโยชน์ท̂ีได้ ในแงบ่วก เช่น “มีความสุข” ดกีวา่ “ไม่ไดเ้ศรา้มาก”, “สงบสุข” ดกีวา่ “ไม่
โกรธ” ถา้ยงัไม่แน่ใจในประโยชน์ท̂ีคณุไดร้บัจากการให้อภัยแบบเฉพาะเจาะจง คณุยงัสามารถใช้เรือ̂งด ีๆ
ท̂ัวไปท̂ีคณุพอใจในชีวติของคณุในขณะนี_แทน - ถงึแม้วา่คณุจะไม่ม̂ันใจวา่มันเกีย̂วขอ้งกนั ตวัอยา่งเช่น
“สันตสุิข, ความสุข, ความสําเรจ็Ä,ขหรอืความอดุมสมบูรณ์ 

ถ้าคุณใช้ความรูสึ้กทางกายภาพในการบรรยายส̂ิงท̂ีคุณอยากจะปลดปล่อย ดังนั_นคุณก็สามารถใช้แค่ความรูสึ้กท̂ีตรงกันข้ามกันทาง
กายภาพบรรยายประโยชน์ท̂ีจะได้รบัในขั_นตอนนี_ เช่น ความรูสึ้ก “หนาวเหน็บและเย็นชา” กลายเป็นความรูสึ้ก “อบอุน่และมีชีวติ
ชีวา”, “อดึอดั, หายใจไม่ออก” กลายเป็น “อสิระและหายใจได้อยา่งงา่ยดาย” ฯลฯ

ประโยชน์ท̂ีได้รบัยงัสามารถรวมถึงส̂ิงซ̂ึงเห็นได้ ในทางปฏิบัติไม่วา่จะในรปูแบบไหนท̂ีดึงดูดคุณ เช่น “ม̂ันใจมากขึ _น”, “ได้งานท̂ีดี
ขึ _น” หรอื “สรา้งความสัมพันธ์ ใหม่อยา่งมีความสุข” ยิง̂คุณชอบผลดีท̂ีจะได้รบัจากส̂ิงเหล่านี_ มันก็จะยิง̂ช่วยกระตุ้นคุณให้ ให้อภัย

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



การใชง้านขั Ѹนตอนทีѷ 4
ในขั_นตอนท̂ี 4 คุณได้ระบุความตั _งใจของคุณในการท̂ีจะให้อภัยอยา่งเป็นทางการ

คุณอาจไม่แน่ใจวา่คุณต้องการท̂ีจะให้อภัยจรงิ ๆ คุณอาจมีความข้องใจในหลาย ๆ เรือ̂ง แต่ลองทําดูก่อนแล้วดูวา่มันจะเป็นอยา่งไร
การให้อภัยนั_นเป็นหน̂ึงในหลาย ๆ ส̂ิงท̂ีแม้จะเป็นความตั _งใจเพียงเล็กน้อยท̂ีจะลองทําĪมันก็ ได้เปิดไปสู่การสํารวจความเป็นไปได้Ň ้ Ͳ

ข

ถ
แม้วา่มันจะยงัไม่แน่นอน -  แต่สามารถนําไปสู่ผลลัพธ์ท̂ียิง̂ใหญ่ได้

ในช่วงแรกนั_นยอมรบัผลกระทบของการให้อภัยในแบบท̂ัวไปก่อนจะดีท̂ีสุด เช่น “และฉันจะยอมรบัเอาความสงบสุขและเสรภีาพซ̂ึง
การให้อภัยนํามาĪ”ขหรอื ฉันยอมรบัการบําบัดและความเป็นอยูท̂ี่ดีซ̂ึงการให้อภัยนํามาĖ

หลังจากนั_นคุณสามารถรวมเอาประโยชน์ท̂ีคุณจะได้รบัซ̂ึงได้มาจากขั _นตอนท̂ีสามแล้วรวมเข้าเป็นส่วนหน̂ึงของขั _นตอนท̂ี 4
ตัวอยา่งเช่น พูดวา่คุณจะให้อภัยในเรือ̂งท̂ีเกี^ยวข้องการทํางานEขและคุณตระหนักได้วา่การสะสางZญหาจะช่วยให้คุณได้งานท̂ีดีกวา่เดิ
คุณสามารถใช้วลีเช่น “ฉันยอมรบัเอาความสงบสุขซ̂ึงได้รบัมาจากการให้อภัยและประโยชน์ของความสัมพันธ์ ในการทํางานท̂ีมีความสุข
มากขึ_นและงานท̂ีดีขึ _น” หรอื “ฉันยอมรบัประโยชน์ของการมีความสุขมากขึ_นในงานZจจบัุนและจะได้มีความสามารถมากขึ_นในการหา
งานท̂ีดีขึ _น”

อยา่งไรก็ตาม ถ้าประเภทของประโยชน์นั_นให้ความรูสึ้กเป็นวตัถุนิยมมากเกินไปสําหรบัคุณĊขหรอืขัดต่อความรูสึ้กในแงคุ่ณค่าขอ
คุณ อยา่งนั_นแล้วก็ทิ _งเรือ̂งประโยชน์ในทางปฏิบัตินี_ไป

บางครั _งมันก็สามารถเกิดประโยชน์ในการเอือ̂ยเฉ̂ือยอยูก่ับบางขั _นตอน โดยเฉพาะอยา่งยิง̂ถ้าคุณมีความรูสึ้กถึงอสิระหรอืความมีชีวติ
ชีวาในตอนท̂ีคุณทําขั _นตอนนั_นEขขๆอยูก่ับขั _นตอนท่ี 4แล้วทํามันซ้cามากกวา่ขั _นตอนอืน̂Sนนขๆนานเท่าไรก็

มันได้ผลดีแม้ ในการท̂ีจะเปล̂ียนให้ขั _นตอนท̂ี 4 เป็นการยนืยนัด้วยคําพูดซ̂ึงคุณพูดออกมาดังÃขขๆหรอืขพูดในใจหลายขๆครั _
จนิตนาการวา่คุณจะมีความคิด, ความรูสึ้ก และการกระทําอยา่งไรสักครั _งเม̂ือคุณได้เสรจ็สิ _นกระบวนการทุกขั _นตอนของการให้อภัยนี_
ซ̂ึงจะยิง̂ทําให้มันมีพลังมากยิง̂ขึ _น

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ลมหวนของการให้อภัย
ขณะท̂ีคุณได้ทําตามขั_นตอนทั_งÃ 4ขขั_นตอนแล้วคุณจะพบวา่ความรูสึ้กนั_นสรา้งได้ขเม̂ือคุณยอ้นกลับไปในขั_นตอนแรกหลังจากท̂ีได

ทําขั _นตอนอืน̂Eขๆไปแล้วขคุณจะได้พบวา่ความรูสึ้ก ͞ อยากให้อภัย”ขนั_นรนุแรงขึ _นขคุณจะชัดเจนมากขึ_นเกี^ยวกับความรูสึ้กในZจจบัุนขอ
คุณในขั_นตอนท̂ี 2 หรอืคุณจะชัดเจนมากขึ_นเกี^ยวกับผลประโยชน์ท̂ีจะได้รบัในขั_นตอนท̂ี 3 ทุก ๆ ครั _งท̂ีคุณได้ทําตามขั_นตอนครบทั_ง
4 ขั _น มันจะเหมือนคุณได้สรา้งกระแสน้c าวนของการให้อภัย

คุณสามารถแม้แต่จะคิดวา่มันก็เหมือนหน̂ึงในเครือ̂งดูดฝุ่นรุน่ใหม่ซ̂ึงใช้ลมหมุนในการทําความสะอาดพรมĖขเพียงแค่ ในกรณีน้ีขโด
การทําซ้cาตามขั_นตอนทั_งŚÃ ϰ ขสู่การให้อภัคุณเป็นคนสรา้งพายไุซโคลนเพ̂ือทําความสะอาดความเจ็บปวดเดิมĖ ิมขๆขและความไม่เป็น
ยิง̂คุณทําตามขั_นตอนบ่อยเท่าไหรŃ่ขผลกระทบท̂ีได้รบัก็จะยิง̂รนุแรงขึ _นเท่านั_

รวมทั_งเม̂ือคุณได้ ใช้ขั _นตอนท̂ี 4 หลาย ๆ ครั _ง ผลกระทบก็จะยิง̂รนุแรงมากขึ _นแม้ ในขณะท̂ีคุณกําลังทําเรือ̂งอืน̂จนสําเรจ็F็จขขณะ

คุณได้ประสบการณ์จากประโยชน์ของการให้อภัยในเรือ̂งหน̂ึง คุณจะอยากให้อภัยเรือ̂งอืน̂ ๆ ด้วย ระดับของความ “อยากให้อภัย” จะ
รนุแรงมากขึ _นแม้แต่ส̂ิงท̂ีไม่ได้เกี^ยวข้องกับการให้อภัยในครั _งก่อน ๆ ของคุณ เม̂ือเป็นแบบนี_แล้ว การให้อภัยจะกลายเป็นเรือ̂งงา่ยและ
เป็นธรรมชาติสําหรบัคุณ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ความรูสึ้กผิดและความอบัอาย

ความรูสึ้กผิดทําให้เรารูสึ้กวา่เราทําไม่ดÇีความอบัอายทําให้เรารูสึ้กวา่เราเป็นคนไม่ดี

ในการท̂ีจะให้อภัยตัวเอง มันจะช่วยคุณได้หากคุณความเข้าใจถึงความแตกต่างระหวา่งความรูสึ้กผิดและความอบัอาย ในเรือ̂งของ
ความรูสึ้กผิดและความอบัอายมักถูกพูดถึงพรอ้มกันราวกับวา่เป็นส̂ิงเดียวกัน หรอืวา่คล้ายกันมาก อยา่งไรก็ตามมันก็มีส่วนท̂ีแตกต่าง
กันอยา่งมาก

ความรูสึ้กผิดเกิดขึ _นเม̂ือเราได้ทําอะไรท̂ีขัดกับความรูสึ้กถูกต้องของเราĪขส่วนความอบัอายเกิดขึ _นเม̂ือเรารูสึ้กวา่มีบางอยา่งผิดปกต
เกี^ยวกับเรา ความรูสึ้กผิดคือความรูสึ้กเกี^ยวกับส̂ิงท̂ีเราทําĪหรอืส̂ิงท̂ีเราได้ทําไปแล้วĠวขความอบัอายคือขความรูสึ้กท̂ีวา่เราเป็นคนอยา่งไรขเมื
เรารูสึ้กผิดเราจะคิดวา่ “ฉันทําอะไรไม่ดีลงไปÉ”ขเม̂ือเรารูสึ้กอบัอายขเราจะคิดวา่ ͞ ฉันเป็นคนไม่ดี

มันเป็นส̂ิงสําคัญมากในการเข้าใจถึงความแตกต่างในการท̂ีจะให้อภัยตนเองÃเราจาํเป็นต้องจดัการกับความรูสึ้กผิดและความรูสึ้ก
อบัอายของเรา เหตุการณ์บางอยา่งอาจทําให้เกิดความรูสึ้กทั _งสองอยา่งกับเราĪขแต่วธิีท̂ีจะจดัการกับความรูสึ้กผิดนั_นแตกต่างจากความรูสึ้
อบัอาย

เราปลดปล่อยความรูสึ้กผิดได้งา่ย ๆ โดยการปลดปล่อยความต้องการท̂ีจะทําโทษตัวเองออกไปÉ,ขโดยการปลดปล่อยความรูสึ้กเหยยี
หยามและความต้องการท̂ีจะทํารา้ยตัวเองในทุกรปูแบบÈเราช่วยตัวเราเองได้ โดยการทําส̂ิงต่อไปนี_Śการชดเชยให้กับส̂ิงท̂ีเราได้ทําลงไปÉ
ขอโทษ, ทําĪ 4ขขั_นตอนสู่การให้อภัย,ขและอืน̂ขขๆอกีขน̂ีอาจเป็นการช่วยเรารกัษาบางส่วนของความรูสึ้กอบัอายรวมทั_งความรูสึ้กผิดของเร
ด้วย แต่บ่อยครั _งการจดัการกับความอบัอายมักจาํเป็นต้องใช้วธิีอืน̂ควบคู่กันไปด้วย

เพ̂ือท̂ีจะปลดปล่อยความอบัอาย เราจาํเป็นต้องมาคืนดีกับตนเองÃ ; ดูท̂ีเรือ̂งการคืนดี)ขความอบัอายรกัษาได้ โดยการมีความสัมพันธ์ที
ดีกับตัวของเราเองอยา่งต่อเน̂ือง โดยเฉพาะอยา่งยิง̂กับบางส่วนท̂ีเรามองวา่เป็นข้อด้อยหรอืจดุบกพรอ่งของเรา เราจาํเป็นต้องสรา้งสรรค์
ความสุขในสัมพันธ์อนัดีกับตัวของเราเองเพ̂ือท̂ีจะขับไล่ความอบัอายท̂ีให้ โทษออกไป น̂ันหมายถึงการท̂ีเราจะเต็มใจในการตระหนักและ
ปลดปล่อย “เสียง” ข้างในจติใจของเรา ซ̂ึงคอยวา่รา้ยเราหรอืคอยฉุดให้เราตกต่cาไม่วา่ทางใดก็ตามĖขนอกจากนี_ยงัหมายถึงกา
เปล̂ียนแปลงการคบคนท̂ีอยูร่อบตัวเรา เราควรจะเวน้ระยะให้ห่างจากคนท̂ีไม่ดีกับเราถ้าทําได้Ňขน̂ันหมายถึงการใช้เวลาให้มากขึ _นกับค
ท̂ีดีกับเราและดีสําหรบัเราĪขและยงัหมายถึงการเรยีนรูท̂ี้จะเลิกระแวงผู้คนท̂ีชอบเราอยา่งจรงิใจขการปลดปล่อยความอบัอายนั_นมีหลา
อยา่งท̂ีต้องทําเพ̂ือให้เราเป็นเพ̂ือนท̂ีดีĮขใจดีและห่วงใยตัวเราเอ

พวกเราหลายคนนั_นซึมซับเอาทัศนคติท̂ีไม่ดี, การตําหนิติเตียนท̂ีเกินจรงิหรอืรนุแรงมาจากพ่อแม่Ń,ขครอูาจารย์ขหรอืแม้กระท̂ังญาต
ๆ มาโดยไม่รูต้ัวมาตลอดช่วงเวลาท̂ีเราเติบโตมา ถ้าเป็นอยา่งนั_นเราจะมีเสียงตําหนิติเตียนอยู่ ในหัวของเราĪขมันสามารถท̂ีจมอยูลึ่กภายใ
จติใจของเราโดยท̂ีเราแทบจะไม่รูต้ัวเลย แต่ความรูสึ้กและอารมณ์ท̂ีสรา้งขึ _นเหล่านั_นมันก็ยงัเกิดขึ _น เราไม่จาํเป็นต้องไปต่อสู้กับการ
ตําหนิท̂ีเกินจรงิÃ,การทําให้อบัอายĘย͕ขเสียงวจิารณ์พวกน้ัเราไม่จาํเป็นต้องหลบซ่อนจากมันหรอืมีZญหากับคําพูดพวกนั_นEเราไม่จาํเป็น
ต้องให้มันมีอาํนาจโดยการตอบสนองพวกมันEขเม̂ือใดก็ตามท̂ีเสียงวจิารณ์ภายในใจพูดบางส̂ิงบางอยา่งท̂ีไม่เป็นประโยชน์หรอืหรื
สรา้งสรรค์แต่อยา่งใด เราก็แค่บอกกับตัวเองวา่ “น̂ีมันเป็นเพียงความคิด มันก็แค่เท่านี_” เม̂ือถึงเวลาหน̂ึงมันก็จะหายไปเองถ้าเราไม่ไป
ตอบสนองโดยการต่อต้านมัน หรอืโดยการยอมแพ้และเช̂ือในส̂ิงท̂ีมันพูดกับเรา

ความรูสึ้กอบัอายนั_นสามารถผลักดันให้เราทําส̂ิงซ̂ึงเราจะรูสึ้กไม่ดีทีหลังได้Ňขความรูสึ้กอบัอายนั_นสามารถเป็นเหมือนเชื _อเพลิงให้กั
การเสพติด, นิสัยท̂ีไม่ดี, อาการลงแดงหรอืมีพฤติกรรมก้าวรา้วเกินไป ความรูสึ้กอบัอายนั_นถ้าถูกปล่อยทิ_งไว้ โดยไม่มี ใครมาทักท้วงมัน
จะกลายเป็นอาการถาวรไปเอง เม̂ือเรารูสึ้กไม่ดีกับตัวเองเราจะรสึูกออ่นแอและถูกชักชวนให้ทําส̂ิงต่างÃขไๆด้งา่ยซ̂ึงทําให้เรารูสึ้กแยก่ับตัว
เองต่อไปอกี ด้วยเหตุนี_ความรูสึ้กอบัอายจงึสามารถหล่อเลี _ยงความรูสึ้กผิดและละลายได้มากขึ _น

ความรูสึ้กอบัอายนั_นมีแนวโน้มท̂ีจะทําให้เราโทษคนอืน̂ได้อยา่งรวดเรว็และจะไม่ยอมให้อภัยในความผิดพลาดของพวกเขาĪขด้วยเหตุนี
ความรูสึ้กอบัอายจงึสามารถแพรก่ระจายไปสู้ผู้คน เพราะเม̂ือคนท̂ีอบัอายแต่ละคนพยายามท̂ีจะหันเหความสนใจจากความอบัอายของตัว
เองโดยการทําให้คนอืน̂รูสึ้กอบัอายแทนEเม̂ือผู้นําของกลุ่มคนEนข; ครอบครัว͕ของค์กร͕ขศาสนาขหรอือะไรก็ตามͿ ขมีความรูสึ้กอบัอายอย่
รนุแรง จงึสามารถแพรก่ระจายความรูสึ้กอบัอายไปยงัทุกคนในกลุ่มนั_นได้ โดยงา่ยและยงัเป็นการสรา้งรากฐานของบรรยากาศท̂ีเป็นพิษ
ในการตําหนิและการประณาม

เราจะไม่อนุญาตให้ตัวเองมีความรูสึ้กวา่เราไม่สมควรได้รบั ไม่วา่จะเป็นเรือ̂งไรส้าระหรอืไม่เป็นเหตุเป็นผลใดในความรูสึ้กไม่สมควร

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



เหล่านั_น อยา่งไรก็ตาม ความรูสึ้กไม่สมปรารถนาก็ยงัไม่ไป ไหน พวกมันแค่มุดจมหายไปและกลับกลับออกมาเหมือนการเสพติดและ
การย้cาคิดย้cาทําĐอาการเสพติดและพฤติกรรมย้cาคิดย้cาทําของเราทําให้เรารูสึ้กวา่เราไม่สมควรĖควรควรขอาการเหล่านี_มันเป็นวงัวนของควา
ความรูสึ้กถึงแรงผลักดันท̂ีจะทําบางส̂ิงบางอยา่งซ̂ึงเรารูสึ้กวา่เราไม่ควรทําOĪ͕ ขรูสึ้กละอายแก่ ใจเกี^ยวกับเรือ̂งเหล่าน้ัน͕ขความพยายามของเ
ท̂ีจะซ่อนตัวจากความรูสึ้กอบัอายของเรา (และเสียงตําหนิท̂ีคอยประณามเราĪ)ก็อบัุติขึ _นมาราวเป็นแรงผลักให้ทําบางส̂ิงบางอยา่งซ̂ึงเรา
รูสึ้กวา่เราไม่ควรทําĪขเป็นต้

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ความภาคภูมิใจและความอบัอาย

ความรูสึ้กผิดจะเป็นประโยชน์เฉพาะเม̂ือมันทําให้เราเปลีย̂นพฤตกิรรมของเราĪขและเพ̂ือเป็นการชดใช
ความรูสึ้กละอายใจไม่ได้เป็นแค่เรือ̂งส่วนตัว พวกเรายงัสามารถรบัเอาความรูสึ้กของความอบัอายจากประเทศของเรา, ครอบครวัของ

เรา หรอืแม้แต่การอยู่ ใกล้เคียงเหตุการณ์ท̂ีน่าอบัอายนั_น

ก่อนท̂ีจะมองเรือ̂งความอบัอายระดับชาติ มามองเรือ̂งความภาคภูมิ ใจของชาติกันก่อน ตัวอยา่ง ฉันเกิดและอาศัยอยู่ ในประเทศท̂ี
สวยงามตามธรรมชาติ (สกอตแลนด์) วนัหน̂ึงมีนักท่องเท̂ียวชาวอเมรกิันพูดกับฉันวา่ “คุณอาศัยอยู่ ในประเทศท̂ีน่ารกั มันช่าง
สวยงาม!” ฉันรูสึ้กถึงความภาคภูมิ ใจบางอยา่งในตัวฉันถูกปลุกเรา้ภายอยูป่ระมาณไม่กี^วนิาที แต่หลังจากนั_นฉันมาคิดได้วา่ “ เดีaยว
ก่อน! ฉันไม่ได้มีส่วนเกี^ยวข้องอะไรกับความสวยงามของประเทศนี_เลย ฉันไม่ได้สรา้งภูเขาท̂ีเขาช̂ืนชม หรอืแม่น้c าและภูมิทัศน์ท̂ีเขา
เพลิดเพลินด้วยสักหน่อย ฉันไม่คิดวา่จะสามารถสรา้งแม้แต่เนินเล็กๆ แม้ฉันทุ่มเททั_งชีวติให้กับมัน อยา่งไรก็ตาม ไม่ ใช่วา่มันมีการ
เปิดสอนหลักสูตรฝึกอบรมใด ๆ ในวธิีการสรา้งภูเขา, หุบเขาและแม่น้c าสักหน่อยĘทําไมฉันต้องรูสึ้กภูมิ ใจด้วยĘ

ในทางกลับกัน ความรูสึ้กของความอบัอายแห่งชาติสามารถถูกกระตุ้นให้เกิดได้ เม̂ือฟุตบอลทีมชาติของเราทําได้ ไม่ดี ในฟุตบอลโลก
-  ซ̂ึงน่าเสียดายก็คือมันเกิดขึ _นทุกครั _งท̂ีพวกเขาเข้ารอบ หลังจากดูไป ไม่กี^เกม ฉันมักจะหมดความรูสึ้กติดใจในขณะท̂ีดูพวกเขาเล่น
ได้ ไม่ดีนักแล้วฉันก็ยอมแพ้

ฉันอา่นเจอท̂ีไหนสักแห่งวา่ทีมฟุตบอลสโมสรขององักฤษท̂ีประสบความสําเรจ็อยา่งแมนเชสเตอรŊ์ขยไูนเต็ดนั_นมีผู้สนับสนุนจากต่า
ประเทศมากกวา่ท̂ีพวกเขาได้รบัในสหราชอาณาจกัร ในบรรดา “แฟน” เหล่านั_น หลายคนไม่เคยไปองักฤษ และมีแนวโน้มวา่จะไม่ไป
องักฤษด้วย พวกเขาไม่ได้มีความเกี^ยวข้องโดยธรรมชาติกับทีมฟุตบอลแมนเชสเตอร ์ยไูนเต็ด แต่พวกเขาก็ยงัเฉลิมฉลองเม̂ือ แมน
เชสเตอร ์ยไูนเต็ดเล่นได้ดี และไม่มีความสุขเม̂ือนักเตะเล่นได้ ไม่ดี

น̂ีเป็นการยกตวัอยา่งเลน่ ๆ (เวน้แตว่า่คณุเป็นแฟนฟุตบอลท̂ีเหนียวแน่นมาก) แตมั่นก็ชี _ชัดในจดุลกึลง
ไปของZญหา ความภาคภูมิใจและความอบัอายของเราสามารถถกูกระตุน้ให้เกดิได้ โดยสถานการณ์ท̂ีเราไม่
อาจควบคมุไดเ้ลย หรอืเราจงใจท̂ีจะเลอืกส̂ิงนั_นเอง - ซ̂ึงอกีนัยหน̂ึงคอื เราไม่ตอ้งมีความเกีย̂วขอ้งอะไรกบั
มันเลย - ในการท̂ีจะให้มันมาเป็นท̂ีมาของความภาคภูมิใจ น̂ีคงเป็นเหตผุลวา่ทําไมผู้ชายจากหลากหลาย
ประเทศจงึไดมี้การเลอืกอยา่งชาญฉลาดท̂ีจะสนับสนุนทีมทีมฟุตบอลแมนเชสเตอร ์ยไูนเต็ด (ท̂ีประสบ
ความสําเรจ็เป็นท̂ีน่าจดจาํOĪͿ ขมากกวา่ทีมฟุตบอลสกอตแลนด์ซ̂ึงไม่คอ่ยมีช̂ือเสียงในเรือ̂งความสําเรจ็Ä
ความภาคภูมิใจและความอบัอายนั_นอาจจะแปลกและไม่มีมีเหตผุลแตมั่นก็ยงัเป็นแรงขบัเคลือ̂นหลกัซ̂ึง
กาํหนดพฤตกิรรมของคณุอยา่งลกึซึ _งÃมันกาํหนดแม้กระท̂ังในระดบัส่วนบุคคลจนรวมกนัจนถงึการดาํเนิน
การระดบัชาตผ่ิานเวทีโลก 

ความรูสึ้กผิดและความอบัอายนั_นไม่ได้มีความหมายในด้านไม่ดีเสมอไป เม̂ือมันทํางานอยา่งถูกต้องมันจะกําหนดขอบเขตท̂ีเป็นเหตุ
เป็นผลให้กับพฤติกรรมของเราแล้วช่วยให้เราอยู่ ในบรรทัดฐานทางสังคมได้อยา่งพอดี ในช่วงเวลาของเรา ความรูสึ้กผิดจะเป็นประโยชน์
เฉพาะเม̂ือมันทําให้เราได้ชดใช้สําหรบัอะไรบางอยา่งท̂ีเราได้ทําลงไปและกระตุ้นให้เราเปล̂ียนแปลงพฤติกรรมFรมขความรูสึ้กผิดจะไม่เ
ประโยชน์ถ้ามันทําให้ปมในระยะยาวของการหลงตัวเองÃ,ขการโทษตัวเองขซ̂ึงไม่ได้ส่งผลให้เกิดการเปล̂ียนแปลงในทางบวกขความอบัอา
จะเป็นประโยชน์เฉพาะเม̂ือมันทําให้เราตั _งคําถามกับทัศนคติและความเช̂ือของเราและมองหาวธิีท̂ีจะทําให้เราเป็นคนท̂ีดีขึ _นĲ_นขเช่นข
การพัฒนาบุคลิกภาพในด้านท̂ีเราขาด ความอบัอายอาจผลักดันเราให้ ไวต่อความรูสึ้กของผู้อืน̂มากขึ _นถ้าน̂ันคือส̂ิงท̂ีเราขาด หรอืเพ̂ิม
ความกล้าหาญทางความคิดให้บรรลุผลถ้าน̂ันคือส̂ิงท̂ีเราขาด

มันเป็นเรือ̂งของการเรยีนรูว้ธิีการจดัการความรูสึ้กพื _นฐานของความรูสึ้กผิดและความอบัอายเหล่านี_ด้วยวธิีท̂ีสรา้งสรรค์ มันไม่ ใช่เรือ̂ง
ท̂ีเราจะยอมอะลุ้มอล่วยแบบสุ่มส̂ีสุ่มห้า หรอืหลีกเล̂ียงมัน (โดยการทําตัวให้ยุง่Ã)ขหรอืพยายามท̂ีต่อสู้กับมันขเราไม่ต้องการท̂ีจะถู
พันธนาการด้วยความรูสึ้กจากอดีตซ̂ึงไม่ได้นําไปสู่ทัศนคติเชิงสรา้งสรรค์Ŋหรอืในการกระทําท̂ีมีประโยชน์Ŋ ์ขเราสามารถจดัการกับคว
รูสึ้กผิดและความอบัอาย โดยฝึกการให้อภัยตนเอง เพ̂ือให้เรากําหนดวธิีท̂ีเราจะตอบสนองต่อความรูสึ้กพื _นฐานเหล่านี_ดีกวา่แล้วแต่

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ความเมตตาของพวกเขา

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



ความสํานึกผิด

ความสํานึกผิดท̂ีดท̂ีีสุดคอืการใช้ชีวติให้ดี

มันขดักบัความดงีามตามธรรมชาตขิองชีวติในการจะยดึตดิอยูก่บัอดตี วธิท̂ีีดท̂ีีสุดเพ̂ือให้การชดใช้ ในส̂ิงท̂ี
เราไดทํ้าไปแลว้คอืการใช้ชีวติให้ดĮี ในการถอดความคาํพูดเกา่Īาขๆเกีย̂วกบัการแกแ้คน้ว่าความสํานึกผิดท̂ีดี
ท̂ีสุดคอืการใช้ชีวติให้ด”ี ถา้มีวธิท̂ีีจะให้การชดเชยสําหรบัส̂ิงท̂ีเราไดทํ้าไปแลว้Ňวขน̂ันยอ่มเป็นส่วนหน̂ึงของก
ใช้ชีวติให้ด ี 
คําขอโทษท̂ีมีความจรงิใจมักจะทําให้ ได้ผลลัพธ์ท̂ีน่ามหัศจรรยแ์ละช่วยฟื_นฟูความเสียหายใดĻด ๆขท̂ีเราได้ททุกคนทําผิดกันได้และ

ทุกคนก็เคยพูดหรอืทําส̂ิงท̂ีพวกเขาต้องเสียใจในภายหลังÃมันต้องใช้ความกล้าหาญเป็นอยา่งมากในการเผชิญหน้ากับคนท̂ีเราทําให้เค้า
เจ็บและยอมรบัวา่เราทําผิดÇขแล้วสารภาพวา่เรารูสึ้กเสียใจแค่ ไหนการทําแบบนั_นยงัช่วยให้เราแน่ใจวา่เราจะไม่ทําผิดแบบนั_นซ้cาอกี
พันธนาการของการใส่ ใจความรูสึ้กของคนอืน̂ท̂ีเราสรา้งขึ _นรว่มกับคนท̂ีเราขอโทษ จะทําให้มี โอกาสน้อยมากท̂ีเราจะทํารา้ยเขาอกีครั _ง

เราสามารถแสดงความสํานึกผิดโดยการชดใช้Ňแก้ ไขคาํพูดรา้ยĘย ๆขท̂ีเราเคยพูดเกีย̂วกบัคนคนนั_นโดยก
พูดถงึแตด่า้นดเีขานับแตนี่_ไป หรอืการเอาเงนิท̂ีขโมยมาไปคนื ทําตวัให้เป็นคนมีความซ̂ือสัตยม์ากขึ _นและ
ตรงไปตรงมากบัทุกคน เพ̂ือให้มันสมดลุกบัความเสียหายท̂ีเราไดทํ้าĪขเป็นต ้

ถ้าเราไม่สามารถชดเชยคนท̂ีถูกเราทํารา้ยได้Ňเราควรจะมองหาอะไรท̂ีเป็นประโยชน์ทําเพ̂ือคนในกลุ่มของพวกเขาĪาขตัวอยา่งเช่นขถ้าเ
ทํารา้ยใครเพราะเชื _อชาติของพวกเขาĪขเราก็สามารถแก้ ไขได้ โดยการบรจิาคโดยไม่เปิดเผยตัวตนให้แก่หน่วยงานการกุศลท̂ีเหมาะส
ด้วยความคิดและจนิตนาการเล็ก ๆ น้อย ๆ เราจะพบวธิีท̂ีจะชดเชยแม้วา่คนท̂ีเราทํารา้ยไม่อยู่ ให้เราชดใช้ ให้ โดยตรง

ถ้าเราได้ทําบางอยา่งท̂ีเลวรา้ยมาก 
ขเช่นเจตนาฆ่าหรอืทําให้ผู้อืน̂บาดเจ็บสาหัสĤสขซ̂ึงเห็นได้ชัดมากวา่เป็นเรือ̂งยากท̂ีจะชดใช้ขอยา่ง
ก็ตาม ไม่มี ใครท̂ีไม่เคยหมดหวงั การให้อภัยนั_นนําความสงบสุขและการเยยีวยามาให้ ได้ทุกคนในท̂ีสุดÇขในกรณีท̂ีรนุแรงขเริม̂ต้นด้วยกา
ชดเชยความผิดเล็ก ๆท̂ีเราได้ทําไปจะดีกวา่หลังจากนั_นเราจงึจะรูด้ีวา่จะต้อทําอยา่งไรในเรือ̂งท̂ีท̂ีใหญ่กวา่นี_

อยา่ได้คิดตัดสินใจวา่คุณต้องถูกลงโทษ และเหตุนั_นจงึเริม̂ท̂ีจะลงโทษตัวเอง การลงโทษตัวเองไม่ได้ช่วยอะไรคนท̂ีคุณได้ทํารา้ยไป
เลย มันแค่เพ̂ิมความโงเ่ขลาอกีอยา่งเข้าไปแค่นั_น คุณไม่สามารถแก้ ไขข้อผิดพลาดโดยการลงโทษตัวเอง คุณสามารถแก้ ไขข้อผิด
พลาดได้ โดยการทําความดีเท่านั_นEคุณไม่สามารถช่วยผู้อืน̂ได้ โดยการทํารา้ยตัวเองÃคุณสามารถช่วยผู้อืน̂ได้ทํากับพวกเขา

การใช้ชีวติให้ดี ไม่ได้รวมถึงการให้คนอืน̂ถือเอาความผิดพลาดของเรามาต่อต้านเรา ถ้าเราได้ทําทุกอยา่งเท่าท̂ีเราสามารถทําได้อยา่ง
เหมาะสมเพ̂ือเป็นการชดเชยเลยให้แล้ว แต่คนยงัโทษเราอยา่งไม่สมเหตุสมผล น̂ันก็เป็นเรือ̂งของพวกเขาไม่เกี^ยวกับเรา พวกเขาทําท่า
อยา่งกับเป็นเรือ̂งของพวกเขาเอง และเราต้องตั _งคําถามถึงแรงจงูใจของพวกเขาแม้วา่พวกเขาจะเล่นเป็นเหยือ̂ก็ตามĖขเหยือ̂ท̂ีก้าวรา้วขชอ
ท̂ีจะเล่นกับความรูสึ้กผิดและความอบัอายของคนอืน̂ เป็นเหมือนความพยายามท̂ีจะแสดงให้เห็นถึงพฤติกรรมก้าวรา้วของตนเองและ
เป็นเหมือนควนัพรางตัวเพ̂ือซ่อนแรงจงูใจท̂ีมีพิรธุ

ความรูสึ้กผิดหรอืความอบัอายสามารถถกูผู้อืน̂ใช้ ในการชักจงูเราหรอืควบคมุความประพฤตขิองเรา การ
ชักจงูเหลา่นั_นมักจะมาจากผู้ท̂ีอา้งตวัเองวา่มีคณุธรรมสูง แตก่ารเรยีกรอ้งดงักลา่วกลบัเป็นการให้ โทษซ̂ึงมี
อทิธพิลมากท̂ีสุด ผู้นําทางจรยิธรรมท̂ีแท้จรงิจะนําเราไปทําอะไรท̂ีเป็นกระทําในเชิงบวกเพ̂ือชดเชยความผิด
พลาด และไม่ใช้ความผิดพลาดดงักลา่วเป็นขอ้อา้งท̂ีจะบังคบัให้เป็นไปตามแผนของพวกเขาเอง 

แม้แตค่นท̂ีมีความม̂ันใจและมีความสามารถมาก ๆ ก็ยงัทรดุลงไดเ้ม̂ือตอ้งเผชิญกบัการโจมตีให้อบัอาย มัน
อาจจะมาจากสมาชิกในครอบครวั เช่น “ฉันจาํไดว้า่เธอฉ̂ีรดท̂ีนอนตอนเด็ก
ข”ๆขหรอืจากคูชี่วติของเราขเช่
“นึกถงึตอนท̂ีคณุลมืวนัครบรอบของเราสิ!” หรอืจากการกระทําท̂ีผ่านมาของประเทศของเราĪขเช่น ͞ นึกถึ
ส̂ิงท̂ีพวกคณุทําอะไรไว้ ในสงครามสิİ!”คาํตอบของทั_งหมดนี_ก็เป็นแคเ่พียงทัศนคตİิ ิขเช่นข͞ ฉันไดก้า้วออก
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จากตรงนั_นแลว้ ส่วนคนอืน̂จะทําอะไรก็ขึ _นอยูก่บัตวัเขาเองÃ”ขเพ̂ือเป็นการป้องกนัเพ̂ิมเตมิขพวกเราก็สิทธทีิ
จะสงสัยในคณุธรรมของบุคคลไม่วา่คนนั_นจะดาํรงตาํแหน่งใดก็ตามถา้เคา้ใช้กลยทุธต์่cาเช่นนั_น 

ถ้าเราด่าและประณามตัวเองในเรือ̂งท̂ีเราได้ทําลงไปÉขหรอืท̂ีประเทศของเราได้ทำขใครท̂ีรบัอะไรจากการน้ีขใครได้ประโยชน์จากเรือ̂งนี
โลกจะเป็นสถานท̂ีท̂ีดีขึ _นเพราะเราประณามตัวเองได้อยา่งไร มันสามารถเป็นมาตรการช̂ัวคราวเพ̂ือหยดุตัวเองไม่ ให้ทําเรือ̂งไม่ดีต่อไป
แต่มันก็ ไม่ได้มีประโยชน์ไปมากกวา่นั_น การด่าตัวเองนานเกินไปก็เป็นแค่อกีชนิดของการเอาตัวเองเป็นท̂ีตั _งมากเกินไปซ̂ึงจะนําไปสู่
Zญหาตั _งแต่แรก ส่วนใหญ่ของข้อผิดพลาดของเรามาจากการนึกถึงแต่ตนเองมากเกินไปและไม่ตระหนักถึงความต้องการและความ
จาํเป็นของผู้อืน̂ให้มากเพียงพอÌขการลงโทษตนเองเป็นเพียงการเอาตัวเองเป็นท̂ีตั _งอกีอยา่งเช่นกันขมันดีกวา่มากท̂ีจะใช้เวลาแล
พลังงานในทางซ̂ึงจะช่วยตอบสนองความต้องการของผู้อืน̂ มากกวา่ใช้มันอยา่งไรป้ระโยชน์ไป ในการชิงชังตนเอง โทษตนเองหรอืทํารา้ย
ตนเอง

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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พระเจา้จะให้อภัยเราไหม

การให้อภัยตนเองเป็นหน̂ึงในความไม่เห็นแกต่วัท̂ีสุดอยา่งหน̂ึงท̂ีคณุสามารถทําได้
ถ้าคุณเป็นคนท̂ีนับถือศาสนา คุณอาจสงสัยวา่ศรทัธาในพระเจา้ของคุณจะเข้ามามีส่วนในเรือ̂งนี_ได้อยา่งไร คุณอาจคิดวา่ “มันขึ _นอยู่

กับพรเจา้ท̂ีจะให้อภัยฉัน” ส̂ิงท̂ีต้องพิจารณาคือ ใครเป็นคนท̂ีประณามคุณ, คุณจาํเป็นต้องให้อภัยตัวเองหรอืไม่Ń,ขคุณต้องจดัการกับวธิ
ท̂ีคุณโทษตัวเองและเริม̂ต้นจากตรงนั_น คุณคิดจรงิ ๆ หรอืวา่มันเป็นความคิดท̂ีดีท̂ีจะตัดสินใจวา่พระเจา้จะตัดสินการกระทําของคุณ
อยา่งไรและพยายามท̂ีจะลงโทษตัวเองล่วงหน้า ถ้าเป็นเช่นนั_น ก็น่าคิดไป ได้วา่คุณรูค้วามนึกคิดของพระเจา้ วธิีท̂ีดีกวา่ในการเรยีนรูท̂ี้จะ
ให้อภัยคือการฝึกฝนกับตัวเองหรอืผู้อืน̂ และคุณอาจจะมีความคิดท̂ีชัดเจนมากขึ_นในมุมมองของพระเจา้ในการมองส̂ิงต่าง ๆ ถ้าคุณ
รูสึ้กวา่จาํเป็นต้องสวดเพ̂ือขอขมาแล้วĠคุณก็ทําอยา่งนั_นได้เลย

กาลครั _งหน̂ึง มีชายคนหน̂ึงเป็นข้ารบัใช้ของขุนนางระดับสูงในประเทศท̂ีกวา้งใหญ่ วนัหน̂ึง เขาช่วยเตรยีมจดังานเลี _ยงฉลองการกลับ
มาของเจา้นายของเขาท̂ีเดินทางกลับมาจากดินแดนอนัแสนไกล ในขณะท̂ีข้ารบัใช้กําลังรบีอยูŃ่เขาได้ชนกับประตูและทําชามท̂ีบอบบาง
และมีค่ามากตกแตกเป็นชิ_นเล็กชิ _นน้อยบนพื_นหิน ข้ารบัใช้ผู้นั_นหวาดกลัวมาก เขาจงึหนีไปและซ่อนตัวเองจากความโกรธของเจา้นาย
ของเขา ในความสิ_นคิดของเขา เขาคิดอยา่งหนักวา่จะต้องทําอะไรบางอยา่งเพ̂ือบรรเทาการลงโทษท̂ีเขารูสึ้กวา่เขาจะต้องได้รบัอยา่ง
แน่นอน เขาคิดวา่มันคงต้องเป็นอะไรท̂ีทําให้ตัวเองเจ็บปวดมาก 
ขขๆดังนั_นเขาจงึตัดสินใจท̂ีจะตัดนิ_วมือของเขาออกหน̂ึงนิ_วเขาทําเช่น
นั_นและเสียงรอ้งท̂ีแสนทุกข์ทรมานของเขาจงึทําให้ข้ารบัใช้คนอืน̂Eขขๆพบเขาขพวกเขาจงึพันแผลให้เขาและพาเขาไปท̂ีเจา้นายของเขาที
เพ̂ิงกลับมา

เม̂ือขนุนางพบวา่เกดิอะไรขึ _น เขาพูดกบัคนรบัใช้วา่ “เจา้ขา้รบัใช้ผู้ โงเ่ขลา  เจา้ไดทํ้าผิดกบัขา้ถงึสามเรือ̂ง
ในนั_นมีความผิดเดยีวเท่านั_นท̂ีเกดิจากอบัุตเิหต ุเจา้ทําชามท̂ีมีคา่มากท̂ีสุดแตกก็จรงิÃขแตน̂ั่นเป็นส่วนท̂ีเล็
ท̂ีสุดของเรือ̂งนี_ แลว้เจา้ไดต้ดัสินเรือ̂งความยตุธิรรมเสียเองทั _งท̂ีไม่ใช่หน้าท̂ีของเจา้ เจา้ไดต้ดัสินใจท̂ีจะ
ทํารา้ยตวัเองโดยไม่ไดค้ดิเลยวา่การกระทํานี_มันจะทําให้ความสามารถในการรบัใช้ขา้ลดลงÇลงขสองขอ้หลงัน̂ีเ
ขอ้ผิดพลาดท̂ีรา้ยแรงไปมาก ตอนนี_เจา้ตอ้งมีชีวติอยู่โดยรู้ ไวว้า่เจา้ลงโทษตวัเองรนุแรงมากเกนิกวา่ท̂ีขา้จะ
ทําโทษเจา้Īขและเน̂ืองจากแผลของเจา้มันทําให้เจา้สูญเสียความสามารถท̂ีจะทําหน้าท̂ีรบัใช้ขา้และเจา้ยงัได้
ทําลายความสามารถในการเลือ̂นฐานะการครองชีพของเจา้เอง 

คนท̂ีกําลังจมน้c านั_นไม่สามารถช่วยผู้อืน̂จากการจมน้c าได้Łด้ขใครก็ตามท̂ีไม่ ให้อภัยตนเองจะมีความคิดขหรอืความสามารถท̂ีจะให้อภั
อืน̂ได้น้อย มันคือเหตุผลวา่ทําไมหลายคนถึงเห็นวา่การให้อภัยเป็นเรือ̂งยาก 
ขพวกเขาปฏิเสธท̂ีจะให้อภัยตนเองโดยท̂ีมีความรูสึ้กวา่ไม
สมควรได้รบัการให้อภัย ความรูสึ้กต่cาต้อยทําให้พวกเขาไม่สามารถให้อภัยผู้อืน̂ด้วยĠยขเช่นเดียวกับท̂ีพวกเขารูสึ้กวา่ตัวเองช่างมีน้อยจนไ
สามารถให้อะไรใครได้ ความรูสึ้กต่cาต้อยทําให้งา่ยท̂ีจะคับแค้นใจและพวกเขามักจะเก็บเอาความรูสึ้กไม่ยตุิธรรมหรอืความแค้นเอาไว้
การให้อภัยคือทางออกของเรือ̂งนี_

การให้อภัยนั_นมีราคาท̂ีงดงาม ราคาของการได้ ให้อภัยตนเอง คอื มันจะเป็นการยากขึ _นท̂ีจะห้ามตวัคณุเอง
ในการท̂ีจะให้อภัยผู้อืน̂ ราคาของการให้อภัยผู้อืน̂ คอื มันจะเป็นการยากขึ _นท̂ีจะห้ามตวัคณุเองให้อภัยตนเอง
การให้อภัยนั_นเป็นการให้ของขวญัท̂ีเราคดิวา่เราไม่มีอาจเป็นเจา้ของ ทําไดเ้พียงแคเ่ห็นมันเท่านั_นEขแตทั่นท
ท̂ีเราได้ ให้อภัยน̂ันก็ทําให้เรามีมันมากมายแลว้ 

มันเป็นเรือ̂งงา่ยท̂ีจะเห็นวา่การเป็นคนท̂ีหลงตัวเองนั_นมักจะคิดวา่ตัวเองดีมากเกินไป แต่มันไม่ได้เป็นเรือ̂งงา่ยท̂ีจะเห็นวา่คนหลง
ตัวเองสามารถมีความคิดวา่ตัวเองต่cาต้อยเกินไปด้วยĘขพวกคนหลงตัวเองชอบแยกตัวเองออกมาโดยการเป็นคนท่ี ͞ พิเศษ”ขแม้วา่มันจ
หมายถึงแยเ่ป็นพิเศษ อยา่พ̂ึงทําหยิง̂ไปคุณไม่ได้แย่ไปกวา่ใครหรอก 
ขอะไรท̂ีขวางการมีส่วนรว่มในชีวติปกติ,ขกันคุณออกจากการใช้ชีวิ
ท̂ีเต็มไปด้วยพวกหลงตัวเองและพวกท̂ีหมกมุ่นอยูก่ับตนเองมากเกินไป คือการหลงตัวเองน̂ันแหล่ะ การพุ่งความสนใจไปท̂ี “ความผิด
พลาดของฉัน”, “ความเสียใจของฉัน”, “ฉันทําอะไรผิดÇ”,มันไม่สมดุลเหมือนกับมีความพอใจในตนเองหรอืการทําให้ตนเองพึงพอใจ
มากเกินไป ถ้าคุณรูว้า่คุณได้ทําแบบนี_ก็ ไม่ต้องกดดันตัวเองมากนัก 
ขความจรงิก็คือการไม่ยดึติดท̂ีจะชนะตัวเอ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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การให้อภัยตนเองนั_นไม่เพียงแต่ช่วยคุณเท่านั_น มันยงัทําให้ความสัมพันธ์ดีขึ _นE,ขครอบครวัเข้มแข็งขึ _น,ท̂ีทํางานเข้มแข็งขึ _นE
สังคมเข้มแข็งขึ _น, ภาครฐัเข้มแข็งขึ _นและสุดท้ายก็จะทําให้ โลกเราเข้มแข็งขึ _นEมันเป็นขั_นตอนท̂ีมีต่อโลกซ̂ึงยิง̂มีคนท̂ีสามารถทําและ
พูดในส̂ิงท̂ีถูกต้องมากขึ _น และสามารถทําหน้าท̂ีด้วยจติใจท̂ีดีงามและยตุิธรรมĖดีกวา่การท̂ีต้องมาจดัการและบังคับให้ทําซ̂ึงมันจะมีแต่
ความรูสึ้กผิดโดยไม่รูต้ัวและความความอบัอาย

การให้อภัยตนเองช่วยให้คุณนําพลังของคุณไปใช้ ในการทําความดีÇไม่วา่จะเป็นการทําเพ̂ือชดใช้ ให้กับคนท̂ีคุณเคยทํารา้ยไวĠ้ ้วข้หร
เรือ̂งท̂ัว ๆไปในชีวติของคุณ พลังงานท̂ีกําลังเข้าไปทํารา้ยตัวคุณเองสามารถกลับเข้าไปเป็นการกระทําท̂ีสรา้งสรรค์มากกวา่พฤติกรรม
ทําลายตนเอง

การให้อภัยตนเองเป็นหน̂ึงในความไม่เห็นแกต่วัท̂ีสุดอยา่งหน̂ึงท̂ีคณุสามารถทําได้ มันปลดปลอ่ยคณุจาก
แนวโน้มท̂ีจะเป็นคนท̂ีเห็นตวัเองเป็นศนูยก์ลางของทุกอยา่งและหลงใหลในตนเอง มันงา่ยขึ _นเพ̂ือท̂ีคณุจะ
ไดมี้บทบาทเชิงบวกในชีวติคณุ การให้อภัยตนเองช่วยปกป้องคณุจากการเป็นคนท̂ีมีภาวะทางอารมณ์หรอืมี
สภาวะทางจติท̂ีเป็นภาระตอ่คนรอบขา้ง มันช่วยให้คณุสามารถรบัรูแ้ละตอบสนองความตอ้งการของคณุใน
ทางท̂ีด ีมันช่วยให้คณุสามารถมีส่วนรว่มในความสัมพันธ์ ไปในทางท̂ีสนับสนุนดา้นบวกและสรา้งสรรคก์บั
ชีวติของผู้อืน̂ มันช่วยดงึดา้นท̂ีดท̂ีีสุดทั _งทางสังคมและชีวติการทํางานของคณุĊขการให้อภัยตนเองช่วยให้คุ
เป็นคนท̂ีรูว้า่อะไรเป็นส̂ิงท̂ีดแีละถกูตอ้ง (บางทีอาจไดเ้รยีนรูว้ธิท̂ีียากวา่อะไรไม่ดแีละไม่ถกูตอ้ง) และสามารถ
ยนืหยดัในการสรา้งชีวติของคณุและในโลกใบนี_ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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วธิกีารยกโทษให้ตนเอง

พิจารณาเรือ̂งท̂ีดท̂ีีคณุสามารถทําไดŇ้ขดกีวา่เรือ̂งไม่ดท̂ีีคณุไม่สามารถลบลา้งมั
เพ̂ือท̂ีจะให้อภัยตัวคุณเอง คุณอาจต้องการท̂ีจะคิดหาวธิีท̂ีเหมาะสมท̂ีจะให้การชดเชยให้กับบุคคลอืน̂ การชดใช้สามารถเป็นเรือ̂งท̂ีดี

มาก แต่ระวงัการลงโทษตนเองอาจเป็นการปลอมตัวมาเหมือนการสํานึกผิดÇการชดเชยหรอืแม้แต่ความคิดวา่จะทําการชดเชยĘยขป
ก

แล้วควรทําให้คุณรูสึ้กผ่อนคลายĘถ้าคุณไม่รูสึ้กแบบนั_นก็อาจจะเป็นรปูแบบหน̂ึงของการทํารา้ยตนเองÃงขหรอืการลงโทษตัวเองท̂ีปลอมต
มา การชดเชยอาจจะทําให้คุณต้องจา่ยอะไรบ้างÃแต่มันไม่ควรจะทํารา้ยคุณ

ถ้าคุณไม่สามารถติดต่อกับคนท̂ีคุณได้ทําไม่ดี ไว้ ได้Ň ; พวกเขาออกไปจากชีวติคุณไม่วา่จะด้วยเหตุผลใด)ขแต่คุณยงัต้องการท̂ีจ
ชดเชยให้กับพวกเขา ถ้าอยา่งนั_นก็ ให้ทํากับคนอืน̂แทนโดยเฉพาะอยา่งยิง̂การมีน้c าใจหรอืช่วยเหลืออยา่งเป็นประโยชน์กับคนเชื _อชาติ
เดียวกับบุคคลนั_น, กลุ่มหรอืประเภทของบุคคลนั_น  หรอืแม้เพียงแค่กับบางคนโดยไม่ได้เฉพาะเจาะจง

คุณเช̂ือหรอืวา่ต้องให้พระเจา้ให้อภัยคุณก่อนท̂ีคุณจะสามารถให้อภัยตนเองได้ ถ้าอยา่งนั_นถามตัวคุณเองวา่คุณรู้ ได้อยา่งไรวา่น̂ันมัน
ไม่ได้เกิดขึ _นไปแล้ว จากนั_นลองทําตามขั_นตอนทั_งÃ 4ขของขั _นตอนสู่การให้อภัยจนครบสัก 2 - 3ขรอบแล้วดูวา่คุณเข้าใจมันกระจา่งขึ _
หรอืไม่ (ดูท̂ีหัวข้อ พระเจา้ให้อภัยฉันไหม)

ในการให้อภัยตนเอง 4 ขั _นตอนสู่การให้อภัยนั_นก็มีหลักพื_นฐานแบบเดียวกัน อยา่งไรก็ตาม เราเปล̂ียนขั_นตอนท̂ี 3 โดยเพ̂ิมส่วนท̂ี
วา่คนอืน̂จะได้รบัประโยชน์อยา่งไรจากการท̂ีเราให้อภัยตนเอง

ขั _นตอนท̂ี 1. ฉันอยากให้อภัยตนเองในเรือ̂ง:  
เลอืก 1 อยา่งท̂ีเฉพาะเจาะจง
ตวัอยา่ง ฉันอยากให้อภัยตนเองในการท̂ีฉันถกูตอ่วา่และไดพู้ดจาให้น้องชายของฉันเสียใจ
ขั _นตอนท̂ี 2. ฉันอยากปลดปลอ่ยความรูสึ้กท̂ี:  
บันทึกรายการความรูสึ้กของคณุในช่วงเวลานั_น คณุตอ้งยอมรบัความรูสึ้กเหลา่นั_นเพ̂ือท̂ีจะไดป้ลดปลอ่ยมัน
และกา้วไปขา้งหน้า
ตวัอยา่ง กลวัการถกูลงโทษ, ตาํหนิตนเองÃ,ขเกลยีดตวัเอง,ขความรูสึ้กผิด,ขความอบัอายขฯล
ขั _นตอนท̂ี 3A. ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยเรือ̂งนี_นี_จะเป็นประโยชน์กบัฉันเหมือนท̂ีฉันจะ:  
บันทึกรายการประโยชน์ท̂ีคณุจะไดร้บัเม̂ือคณุสามารถให้อภัยตนเองได ้ผลประโยชน์นั_นสามารถรวมถงึความ
เป็นอสิระจากความรูสึ้กท̂ีคณุไดบั้นทึกไว้ ในขั _นตอนท̂ี 2 และความรูสึ้กท̂ีตรงขา้มกนั ผลประโยชน์นั_นยงั
สามารถรวมถงึการสามารถทําให้ความสัมพันธด์ขีึ _นE,ขไดง้านท̂ีดขีึ _น,ขมีเงนิมากขึ _นขฯลฯขขึ _นอยูก่บัควา
เกีย̂วขอ้งวา่อะไรท̂ีคณุให้อภัยตนเอง
ตวัอยา่ง รูสึ้กเป็นสุขมากขึ _น, เป็นอสิระ, ผ่อนคลายมากขึ _น เป็นตน้
ในกระบวนการให้อภัยตนเองนี_ เราเพ̂ิมขั _นตอนพิเศษ ขั _นตอนท̂ี 3B เขา้ไปใน4 ขั _นตอนปกต ิในขั _นตอน
นี_เรามุ่งเน้นไปท̂ีวธิท̂ีีคนอืน̂จะไดร้บัประโยชน์จากคณุในการท̂ีคณุให้อภัยตนเอง บางประโยชน์อาจจะแยก
ออกมาจากผลประโยชน์ท̂ีคณุไดร้บัจากการให้อภัยตวัเอง บางส่วนอาจเป็นประโยชน์กบัคนอืน̂ในขณะท̂ีคณุ
จะมีชีวติชีวาและมีความคดิสรา้งสรรคม์ากขึ _น 
ขั _นตอนท̂ี 3B.  ฉันยอมรบัวา่การให้อภัยตนเองในเรือ̂งนี_จะมีประโยชน์แกผู้่อืน̂ เพราะวา่:  
การให้อภัยตนเองสามารถเป็นประโยชน์แกผู้่อืน̂ โดยการช่วยให้คณุกลายเป็นพ่อแม่ท̂ีดขีึ _น, เป็นเพ̂ือนท̂ี
ใส่ใจมากขึ _น, เป็นผู้\งท̂ีดขีึ _น และคนท̂ีให้อภัยไดม้ากขึ _น เป็นตน้ คณุน่าจะหมกมุ่นกบัตนเองน้อยลงและเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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สนใจคนอืน̂ ๆ มากขึ _น คณุน่าจะมีความตอ้งการน้อยลงและมีความตอ้งการท̂ีจะให้มากขึ _น เลอืกตวัอยา่งของ
ประโยชน์แกผู้่อืน̂ ซ̂ึงน่าจะสําคญักบัคนรอบตวัคณุ
ตวัอยา่ง ฉันจะเป็นคนท̂ีน่าอยู่ ใกลม้ากขึ _น (อารมณ์เสีย, บูดบึ _งและหดหู่น้อยลง) ฉันจะเป็นคนท̂ีใจดขีึ _น
และแสดงความรกัไดม้ากขึ _น ฉันจะมีมากขึ _นเพ̂ือท̂ีจะให้
ขั _นตอนท̂ี 4. ฉันสัญญาวา่จะให้อภัยตนเองเพ̂ือ_____________ และฉันยอมรบัเอาความสงบสุขและ
เป็นอสิระท̂ีไดม้าจากการให้อภัย 
เช่นเดยีวกนั, หรอืแทนท̂ีจะใช้ความสงบสุขและเป็นอสิระ คณุสามารถบันทึกรายการประโยชน์เป็นแบบ
เฉพาะเจาะจงได ้คณุยงัสามารถรวมเอาประโยชน์ท̂ีผู้อืน̂จะไดร้บัเขา้ไปดว้ย จากการเปลีย̂นแปลงซ̂ึงเกดิขึ _น
ภายในตวัคณุในการท̂ีคณุไดเ้รยีนรูท̂ี้จะให้อภัยตนเอง บ่อยครั _งท̂ีผลประโยชน์ท̂ีคณุไดร้บันั_นคนอืน̂ ๆ ก็ได้
รบัประโยชน์โดยตรงดว้ยเหมือนกนั ถา้คณุกลายเป็นคนท̂ีมีความสุขมากขึ _น หรอืเป็นพนักงานท̂ีดขีึ _น คน
อืน̂ ๆท̂ีอยูร่อบขา้งคณุจะไดร้บัประโยชน์จากมันดว้ย การตระหนักถงึประโยชน์เพ̂ือผู้อืน̂ในขณะท̂ีเราทําขั _น
ตอนการให้อภัยเหลา่นี_สามารถช่วยให้มันงา่ยขึ _นท̂ีจะให้อภัยตวัของเราเอง
ตวัอยา่ง
1. ฉันให้สัญญาวา่จะยกโทษให้ตนเองสําหรบัการท̂ีฉันฉุนเฉียวใส่ภรรยาĪͬ สามีของฉันขฉะนั_นฉันจงึเป็
อสิระท̂ีจะดาํเนินชีวติโดยใช้ศักยภาพทั_งหมดและสามารถท̂ีจะเป็นคูชี่วติท̂ีแสดงความรกัไดม้ากขึ _น
2. ฉันให้สัญญาวา่จะยกโทษให้ตนเองสําหรบัการตกงานEขฉะนั_นฉันจงึสามารถกา้วตอ่ไปไดแ้ละหางานท̂ีดขีึ _
ท̂ี ไดเ้งนิมากขึ _นเพ̂ือเป็นประโยชน์แกต่วัฉันเองและครอบครวัของฉัน

ในครั _งแรกของการทําตามขั _นตอนเหลา่นี_Śขให้ ใช้วธิเีขยีนลงบันทึกไปจะดกีวา่ขเริม̂ตน้ดว้ยเรือ̂งเล็กขขๆถงึแม้ว่
คณุจะพบวา่การให้อภัยนั_นไม่มีเรือ̂งเล็ก ๆ หรอก แม้แตก่ารให้อภัยตนเองในเรือ̂งขี _ปะติaว, เรือ̂งเล็ก ๆ ท̂ีเกดิ
ขึ _นมานานแลว้สามารถเป็นสาเหตใุห้เกดิการเปลีย̂นแปลงครั _งใหญ่ได ้ทําให้ครบทั_งÃ 4ขขั _นตอนหลายขๆรอ
แลว้คณุจะเห็นถงึประสิทธภิาพและสมรรถภาพท̂ีการให้อภัยสรา้งขึ _นไดภ้ายในตวัคณุในขณะท̂ีคณุทําอยา่ง
นั_น เพ̂ิมอยา่งอืน̂อกี เปลีย̂นคาํท̂ีใช้Ň ; ถา้คณุตอ้งการ)เม̂ือคณุทําอกีรอบÈบขให้ออ้ยอิง̂อยูก่บัขั _นตอนท̂ีคณุรูสึ้กถ
ความเคลือ̂นไหวท̂ีเกดิขึ _นภายในตวัคณุ 

และก็แน่นอนวา่ทั _งหมดนี_ไม่รวมถงึการชดเชยหรอืการขอโทษท̂ีมันยงัมีความเป็นไปไดแ้ละเป็นประโยชน์
ตราบใดท̂ีทําอยา่งนั_นแลว้ไม่ทําให้คนอืน̂Sนขๆท̂ีเกีย̂วขอ้งเจ็บปวดมากขึ้นขถา้คณุคดิถงึมันสักนิดนึงและรูสึ้กว
อะไรถกูตอ้ง คณุจะมีความคดิบางอยา่งวา่อะไรคอืส̂ิงท̂ีตอ้งทําในไม่ช้าĪถา้มันเป็นไปไม่ไดท̂ี้จะทําการชดเชย
ดงันั_นใช้ชีวติของคณุให้ดท̂ีีสุดเท่าท̂ีคณุสามารถทําไดŇ้ขพิจารณาถงึส̂ิงท̂ีดีท̂ีคณุสามารถทําไดม้ากกวา่ส̂ิงท̂ี
ไม่ดท̂ีีคณุไม่สามารถแก้ ไขได้
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การให้อภัยจอมปลอม

การให้อภัยท̂ีแท้จรงิจะให้ความรูสึ้กท̂ีเป็นอสิระและเบิกบานใจ

การพยายามผลกัดนัหรอืหลอกตวัเองในการให้อภัยเรว็เกนิไป หรอืตั _งใจท̂ีจะไม่ใช้บางส่วนในกระบวนการ
ของการให้อภัยโดยเจตนา (เช่น 4 ขั _นตอนสู่การให้อภัย) นําไปสู่การให้อภัยจอมปลอมĖขการให้อภัยจอมปลอ
บางทีก็มาเป็นรปูแบบของการคนืด ีแตค่วามจรงิแลว้ไม่มีการอภัยให้กนั เราตดิตอ่กบัคนอืน̂ราวกบัวา่ให้อภัย
พวกเขาแลว้ แตเ่ราไม่ได้ ให้อภัยพวกเขาจรงิ ๆ 

การให้อภัยจอมปลอมมาจากการท̂ีเราไม่ได้ยอมรบัความเจ็บปวดทั_งหมดท̂ีได้ประสบมา (หลีกเล̂ียงความรูสึ้กเจ็บปวด) รบีเรง่ใน
กระบวนการการให้อภัยหรอืแม้กระท̂ังไม่ได้ทําตามขั_นตอนใดเลยแต่ทึกทักไปเองวา่เราสามารถเพียงแค่ตัดสินใจวา่จะให้อภัยĘขจากนั_นก
แสรง้ทําวา่ไม่มีอะไรแยŃ่ขขๆเกิดขึ _

การให้อภัยจอมปลอมยงัมีแนวโน้มท̂ีจะเกิดจากการท̂ีผู้คนมักปฏิเสธความรูสึ้กท̂ีแท้จรงิของตนเองและตัดสินใจวา่จะให้อภัยเพราะ
พวกเขาคิดวา่มันเป็นการทําเรือ̂งÃ ͞ ท̂ีดี”ถึงแม้วา่พวกเขาจะรูว้า่อกีฝ่ายมีแนวโน้มสูงมากท̂ีจะทําแบบเดิมอกี 
กขพวกเขาก็ยงัรูสึ้กว่าข͞ คว
ให้อภัย พวกเขาไม่ได้ ให้อภัยจรงิ ๆ หรอก ในขณะเดียวกันนั_นส̂ังสมความรูสึ้กไม่พอใจและก็มีความกังวลใจวา่เม̂ือไรมันจะเกิดขึ _นอกี
พวกเขาอา้ง “การให้อภัย” เป็นข้อแก้ตัวในการท̂ีต้องทนพฤติกรรมแย่ๆ  แต่พวกเขาจะไม่ได้สัมผัสถึงการมีคุณภาพชีวติอยา่งท̂ีจะได้จาก
การให้อภัยจรงิ ๆ

การให้อภัยท̂ีแท้จรงิจะให้ความรูสึ้กเป็นอสิระและจติใจปลอดโปรง ทําให้เรามีวสัิยทัศน์ท̂ีชัดเจนและมีความสามารถในการตัดสินใจ
เรือ̂งคุณภาพชีวติของเราได้ดียงิขึ _น การให้อภัยจอมปลอมก็แค่ทําให้เราพัวพันอยู่ ในสถานการเดิมĖขๆกับคนพวกเดิมขการให้อภัยจอ
ปลอมมาจากการพูดหรอืทําอะไรโดยไม่เช̂ือวา่เราสมควรได้รบัหรอืสรา้งสรรค์อะไรท̂ีดี ไปกวา่นี_Śขดังนั_นเราจงึ ͞ อดทน”ขซ̂ึงมันจะไม่ดีกับเร
ในระยะยาว การให้อภัยท̂ีแท้จรงิจะเปล̂ียนมุมมองและปลดปล่อยเราทําให้เราสามารถสรา้งสรรค์ชีวติท̂ีมีความสุขมากขึ_นได้Ňขการให้อภั
ท̂ีแท้จรงิเช̂ือมโยงเราด้วยคุณค่าของตัวเราเองในฐานะคนคนหน̂ึง การให้อภัยจอมปลอมทําให้เราไม่ได้เช̂ือมโยงกับความรูสึ้กเห็นค่าของ
ตัวเอง

ในสถานการณ์ท̂ีต้องพ̂ึงพาอาศัยกัน ในรปูแบบของคนสองคนท̂ีมักจะติดหนึบกันเป็นคู่ โดยมักมีการให้อภัยกันน้อยมาก มันอาจดู
เหมือนฝ่ายหน̂ึง “ให้อภัย” อกีฝ่ายหน̂ึงเป็นประจาํĪขแต่น̂ีเป็นการให้อภัยจอมปลอมเพราะพวกเขาคืนดีกันโดยท̂ีไม่ได้มีการให้อภัยกันจริ
ๆ ถ้ามีการให้อภัยกันได้จรงิคนท̂ีให้อภัยนั_นต้องเป็นอสิระจากความยุง่เหยงิ คนคนนั_นจะได้จบัเข่าคุยกันถึงความสัมพันธ์วา่แบบไหนท̂ี
เราต้องการ แล้วถ้ามันไม่ได้เป็นแบบนั_น พวกเขาก็แค่อวยพรให้อกีฝ่ายและก้าวต่อไป ในขอบเขตของความเป็นจรงิ

วธิีหลีกเล̂ียงการอภัยจอมปลอม ทําได้ โดยการท̂ีคุณต้องม̂ันใจวา่คุณได้ทําตามขั_นตอนการให้อภัยซ̂ึงจะทําให้คุณสามารถสัมผัสถึง
อารมณ์ ความรูสึ้กของคุณได้อยา่งลึกซึ _ง

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



การคนืดี

การให้อภัยนั_นไม่มีเงือ̂นไข แตก่ารคนืดนัี_นบางทีก็มีเงือ̂นไข
ในหนังสือเรือ̂ง การให้อภัยคอืพลงั ในหนังสือเลม่นั_นอธบิายถงึการให้อภัยวา่ “ลม้เลกิความปรารถนาท̂ีจะ

ลงโทษ” ถา้คณุอา่นขอ้ความนี_ให้ดคีณุจะเห็นวา่มันไม่ไดก้ลา่วถงึการคนืดไีวเ้ลย การคนืดนัี_นตอ้งทํากบัคน
ท̂ีเรามีความสัมพันธด์ว้ยและเรากาํลงัพยายามให้อภัยคนนั_นEขการคนืดเีป็นกระบวนการของการกลบัมาสรา้
ความสัมพันธข์องเรากบัใครบางคน การคนืดมัีกจะเป็นส่วนหน̂ึงของการให้อภัยแต่ไม่ใช่เรือ̂งจาํเป็นEขกา
คนืดเีป็นกระบวนการแยกออกไปตา่งหากและมีความแตกตา่งอยา่งชัดเจน 

การแยกเอาการคืนดีออกจากการให้อภัยสามารถช่วยเราได้เรยีนรูว้ธิีท̂ีจะให้อภัย เพราะวา่มันจะดึงเอาความชัดเจนและข้อมูลเชิงลึกท̂ี
มีประโยชน์มากเข้ามาสู่กระบวนการ การทําความเข้าใจความแตกต่างระหวา่งการคืนดีและการให้อภัยĘและวธิีการท̂ีจะทําให้มันเหมาะสม
กันเป็นวธิีท̂ีดีท̂ีจะเน้นแบบท̂ีมีศักยภาพใดท̂ีเราอาจจะต้องให้อภัยและปล่อยให้มันเกิดขึ _นได้อยา่งราบรืน̂มากขึ _น

การให้อภัยนั_นไม่มีเงือ̂นไขและสามารถเกิดขึ _นได้เสมอ การคืนดีบางครั _งก็ต้องการเงือ̂นไขและบางครั _งก็ ไม่ได้เกิดขึ _นได้เสมอไป

การให้อภัยนั_นไม่มีเงือ̂นไข ดังเช่นท̂ีมันปลดปล่อยความรูสึ้กท̂ีต้องการลงโทษบางคนได้เสมอไม่วา่พวกเขาจะยงัมีชีวติอยูห่รอืได้ตาย
จากไปแล้ว, ไม่วา่พวกเขาจะยงัมีความข้องเกี^ยวกับเราอยูห่รอืไปจากเรานานแล้ว การปลดปล่อยความรูสึ้กท̂ีอยากจะลงโทษใครสักคนนั_น
ขึ _นอยูก่ับเราแต่เพีย

ผู้เดียวและสามารถทําให้ ได้ โดยอสิระจากผู้อืน̂

การคืนดีบางครั _งก็ต้องการเงือ̂นไข ดังเช่น เราอาจทําในการท̂ีจะให้อภัยใครสักคนท̂ีเป็นคนมีนิสัยถาวรชอบทํารา้ยรา่งกายĪĘ͕ ขติดยาเ
ติดขั _นรนุแรง, เป็นอาชญากร หรอือยู่ ในจาํพวกปฏิเสธพฤติกรรมของตนเองโดยสมบูรณ์Ŋเราน่าจะต้องการกําหนดเงือ̂นไขให้ชัดเจน
และเฉพาะเจาะจงในความสัมพันธ์ท̂ีเราต้องการท̂ีจะมีกับบุคคลดังกล่าว ( ดูเรือ̂งการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก 
 )ขเราสามารถให้อภัยพวกเขาได
แต่เราก็สามารถสรา้งขอบเขตท̂ีชัดเจนในรปูแบบท̂ีเราจะเกี^ยวข้องกับพวกเขา การเลือกท̂ีจะให้อภัยผู้อืน̂นั_นแตกต่างและแยกออกมาต่าง
หากจากการเลือกท̂ีจะคืนดีกับพวกเขา

นอกจากนี_ การคืนดี ไม่สามารถทําได้เสมอไปÉขคนนั_นอาจจะตายไปนานแล้ว,ขหายไปจากชีวติของเราขหรอืหรอืติดยาอยา่งสิ_นหวงัจนเร
ไม่สามารถเข้าถึงพวกเขาได้ การคืนดีกับใครสักคนไม่ได้เป็นเรือ̂งท̂ีขึ _นอยูก่ับเราแต่เพียงผู้เดียว มันยงัขึ _นอยูม่ากกับพฤติกรรมของ
บุคคลอืน̂นับแต่นี_ไป

ความเขา้ใจท̂ีวา่คณุสามารถให้อภัยคนอืน̂และยงัตดัสินใจท̂ีจะไม่ขอ้งเกีย̂วกบัพวกเขาอกี (แตค่วรระวงั
วา่การตดัสินใจนี_อาจทําให้มีความแคน้ซ่อนอยูŃ่)สามารถทําให้การให้อภัยพวกเขานั_นงา่ยขึ _นEนขธรรมดาแลว้เ
ยอ่มตอ้งระมัดระวงัในการให้อภัยคนท̂ีเป็น[นรา้ยสําหรบัเราในการท̂ีจะมีเขาอยู่ ใกลต้วั เพราะเราหลงทึกทัก
เอาวา่เราตอ้งกลบัมามีความสัมพันธก์บัพวกเขา ในความเป็นจรงิแลว้เราสามารถตอ่รองท̂ีจะคนืดีในแบบท̂ีเรา
ยอมรบัได ้หรอืแม้แตต่ดัสินใจไม่ทําส่วนนั_นเลยĘขมันให้อสิระกบัเราท̂ีจะยกโทษให้ ใครก็ไดม้ากเท่าท̂ีเร
ตอ้งการ 

ในการให้อภัยคนท̂ีชอบสรา้งZญหาโดยการทําทุกวถิีทางตาม 4 ขั _นตอนสู่การให้อภัย และในบางจดุท̂ีต้องตัดสินใจอะไร ถ้ามีอะไรท̂ี
คุณต้องการจะทําเกี^ยวกับการคืนดีĮขการตัดสินใจเกี^ยวกับวธิีการคืนดีนั_นสามารถรอจนกวา่คุณจะได้มุมมองใหม่ขขๆซ̂ึงมาจากการทำ 
ขั _นตอนครบแล้ว

คุณอาจพบวา่แนวความคิดของการให้อภัยท̂ีทําได้ยากนั_นมีวธิีท̂ีมีประโยชน์กับเกี^ยวกับวธิีการท̂ีจะให้อภัยในในสถานการณ์ท̂ีท้าทาย

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆท้ังสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกคร้ังที่มีการนำไปใช้



การให้อภัยท̂ีทําได้ยาก

การให้อภัยท̂ีทําไดย้ากหมายถงึการตั _งเงือ̂นไขในความสัมพันธ์ ใดÇขขๆในอนาค
แนวคดิของการให้อภัยท̂ีทําไดย้ากนั_นจะทําให้การให้อภัยในสถานการณ์ท̂ียากและท้าทายทําไดง้า่ยขึ _นĲ _นขด

การให้อภัยท̂ีทําไดย้ากท̂ีเราได้ ให้อภัยĘ และทําการให้อภัยโดยการใช้Ň ้ ϰ ขขั _นตอนสู่ให้อภัยͿ ขแตเ่ราอนุญาตให้ต
ของเราเองไม่ตอ้งมีสัมพันธก์บับุคคลพวกนั_นจนกวา่จะไดผ้ลตรงตามเงือ̂นไขบางอยา่ง เราอาจตดัสินใจท̂ีจะ
ไม่คนืดกีบัพวกเขา จนกวา่เราจะเห็นวา่หลกัฐานเพียงพอวา่พวกเขาไดรู้สึ้กเสียใจอยา่งแท้จรงิ หรอืมีความ
ตั _งใจท̂ีจะเปลีย̂นแปลง 

คุณอาจเคยเจอแนวความคิดของความรกัท̂ียากลําบากมาก่อนEการให้อภัยท̂ีทําได้ยากนั_นก็มีแนวความคิดท̂ีคล้ายกันEนขอยา่งท̂ีได้พูดถ
ไว้ ในส่วนของการคืนดีวา่การให้อภัยนั_นไม่มีเงือ̂นไข แต่การคืนดีบางครั _งก็มีเงือ̂นไข การให้อภัยท̂ีทําได้ยากหมายความวา่เราตั _งเงือ̂นไขใน
ความสัมพันธ์ ใด ๆในอนาคต

ในการให้อภัยท̂ีทําได้ยากนั_นการคืนดี ใดÇขขๆท̂ีมีเงือ̂นไขส่วนหน̂ึงวา่ขึ _นอยูก่ับวา่ผู้อืน̂ประพฤติตนอยา่งไรนับจากนี_ไปเรือ̂งนี_สําคัญมาก
เพราะคนมักสับสนวา่การให้อภัยกับการคืนดีนั_นมักจะต้องทําควบคู่กันไปเสมอÌขอยา่งไรก็ตามขตามจรงิแล้วทั _งสองอยา่งนี_แตกต่างกันซ̂ึ
มีเพียงบางครั _งเท่านั_นท̂ีทั _งสองอยา่งจะควบคู่ ไปด้วยกัน ในการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก 
ขเราให้อภัยพวกเขาได้ โดยไม่มีเงือ̂นไข ; ตัวอยา่งขเช่
เราปลดปล่อยความต้องการท̂ีจะลงโทษพวกเขา) แต่เรากําหนดขอบเขตท̂ีชัดเจนและเฉพาะเจาะจงลงในระหวา่งกระบวนการคืนดีกับ
พวกเขา ซ̂ึงน̂ีจะช่วยลดโอกาสท̂ีเราจะเจ็บอกีครั _ง (และอกีครั _ง) ในแบบเดียวกันโดยบุคคล คนเดียวกัน

การตัดสินใจท̂ีจะป้องกันตัวเองจากความเสียหายนั_นเทียบกับการหลบเล̂ียงใครสักคนราวกับวา่เป็นวธิีการลงโทษพวกเขานั_นแตกต่าง
กันอยา่งมาก มันอาจจะดูเหมือนกันถ้ามองจากมุมของคนอืน̂ แต่มันจะน้อยมากท̂ีจะเป็นเช่นนั_นหากวา่เราเปิดใจในเรือ̂งท̂ีเรากําลังทําอยู่
และรูว้า่เราทําไปเพ̂ืออะไรFด้วยการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก 
กขเราสามารถให้อภัยใครสักคนแล้วยงัหลีกเล̂ียงพวกเขาได้เพ̂ือท̂ีจะเป็นการป้องก
ตัวของเราเอง

การให้อภัยท̂ีมีคุณภาพท̂ีดีเลิศได้ยกระดับจติใจของเราให้สูงขึ _นและช่วยให้เราเป็นอสิระ

เหมือนกับท̂ีผมชอบพูดในหนังสือเรือ̂ง การให้อภัยนั_นมีพลัง:

การให้อภัยนั_นให้อสิระแก่เราท̂ีจะอยูห่รอืมีอสิระท̂ีจะเดินจากไป

ในการให้อภัยท̂ีทําไดย้ากคณุอาจเลอืกท̂ีจะให้อภัยĘขและ
เพ̂ิม สรา้งขอ้ตกลงท̂ีชัดเจนเกีย̂วกบัZญหาท̂ีเฉพาะเจาะจงเพ̂ือให้คณุเต็มใจท̂ีจะทําตอ่ไป (เพ̂ือให้คณุ
สามารถรูสึ้กปลอดภัยและเป็นท̂ีเคารพ)
เพ̂ิม ระบุประเภทของพฤตกิรรมท̂ีคณุไม่ยอมรบัซ̂ึงจะทําให้คณุจบหรอืหยดุกระบวนการคนืดี
เพ̂ิม จาํกดัประเภทของการตดิตอ่ท̂ีคณุมีกบับุคคลอืน̂Eขจนกระท̂ังเงือ̂นไขท̂ีระบุนั_นจะเหมาะส
เพ̂ิม ตอ้งการให้มีขอ้ตกลงเพ̂ือจะทําบางอยา่งในการเพ̂ิมความเขา้ใจซ̂ึงกนัและกนัEขเช่นขการไปพบผู้ ให้ค
ปรกึษาดว้ยกนั

หลกัของการให้อภัยท̂ีทําไดย้ากคอืการเคารพซ̂ึงกนัและกนัEการให้อภัยท̂ีทําไดย้ากหมายถงึการทําให้คนอืน̂รบั
รูแ้ละเคารพวา่คณุรูสึ้กอยา่งไร และคณุก็ตอ้งรบัรูแ้ละเคารพวา่พวกเขารูสึ้กอยา่งไรดว้ย ถา้การเคารพซ̂ึงกนั
และกนันี_ไม่ไดเ้กดิขึ _นในขณะZจจบัุนและอกีฝ่ายไม่ไดต้อ้งการท̂ีจะช่วยสรา้งมันขึ _นมา ดงันั_นมันก็จะไม่มี
ความสัมพันธแ์ละการคนืดท̂ีีแท้จรงิ
การคืนดีนั_นไม่ ใช่แค่การตัดสินใจท̂ีจะทําเท่านั_นEมันยงัต้องทําเป็นกระบวนการอกีด้วยĘเหมือนกับบางส่วนของการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก
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เราอาจต้องการท̂ีจะแน่ใจวา่พวกเขานั_นได้เข้าใจความรูสึ้กของเราในเรือ̂งท̂ีพวกเขาได้ทําลงไปจรงิÃขขๆอยา่งไรก็ตามการให้อภัยท̂ีทําได้ยาก
นั_นไม่ได้หมายความวา่เราจะโทษวา่ทุกอยา่งท̂ีเรารูสึ้กไม่พอใจเป็นความผิดของอกีฝ่ายทั _งหมด มันมีความแตกต่างกันมากระหวา่ง “น̂ีคือ
ส̂ิงท̂ีฉันรูสึ้ก... และน̂ีเป็นความผิดของเธอทั_งหมด” และการพูดงา่ย ๆ วา่ “น̂ีคือส̂ิงท̂ีฉันรูสึ้ก...” ประโยคแรกนั_นเต็มไปด้วยคํากล่าว
โทษและตัดสิน ประโยคท̂ีสองนั_นให้ความรูสึ้กท̂ีแท้จรงิโดยการแสดงถึงการเคารพความคิดเห็นของทั_งสองฝ่ายมากกวา่

เราอาจตัดสินวา่การคืนดีนั_นมันเป็นไปไม่ได้ ถ้าอกีฝ่ายไม่มีความตั _งใจท̂ีจะเปล̂ียน เราสามารถม̂ันใจได้เลยวา่พวกเขาไม่เปล̂ียน
แน่นอน การเปล̂ียนแปลงนั_นต้องอาศัยความตั _งใจและไม่อาจเกิดขึ _นได้ถ้าไม่มีข้อผูกมัด ไม่วา่เราจะอยากให้พวกเขาเปล̂ียนมากแค่ไหน
ถ้าปราศจากข้อผู้มัดท̂ีจะต้องเปล̂ียนพวกเขาก็จะไม่เปล̂ียน

การเคารพซ̂ึงกันและกันนั_นรวมถึงการท̂ีคุณแสดงออกวา่คุณเคารพตัวเองเช่นเดียวกับท̂ีคุณแสดงความเคารพต่อคนอืน̂ การ
เคารพตัวเองรวมถึงการซ̂ือสัตยต์่อตัวเองเกี^ยวกับท̂ีคุณรูสึ้กอยา่งไรจรงิๆ คุณไม่ต้องการท̂ีจะปิดบังตัวเองวา่คุณรูสึ้กอยา่งไรจรงิๆ เพราะ
ถ้ามันติดเป็นนิสัย มันจะงา่ยมากท̂ีสามารถนําไปสู่การให้อภัยจอมปลอม

ถา้คณุไม่พรอ้มท̂ีจะให้อภัยคนอืน̂ หรอืไม่พรอ้มท̂ีจะคนืดกีบัพวกเขา ถา้เป็นเช่นนั_นแลว้คณุตอ้งให้อภัย
ตวัเองและยอมรบัวา่คณุรูสึ้กอยา่งไรในขณะนี_ ในการทําวธินีี_อยา่งน้อยคณุก็สามารถคนืดกีบัตวัเองÃขคณุอา
ตอ้งการเวลาเพ̂ือพักฟื_น เพ̂ือเริม̂ตน้ใหม่และเรยีกคนืความเช̂ือในชีวติของคณุและกบัคนอืน̂ ๆ กอ่นท̂ีคณุ
จะพรอ้มท̂ีจะให้อภัยในZญหาใหญ่กวา่นั_นในชีวติของคณุ ให้เวลากบัตวัเองเท่าท̂ีคณุตอ้งการ เม̂ือคณุได้
ฝึกฝนมากขึ _นทั _งให้การอภัยและการคนืด ีคณุจะสามารถให้อภัยพวกเขาไดแ้ละอาจจะทําไดแ้ม้กระท̂ังคนืดี
กบัพวกเขาซ̂ึงเป็นการท้าทายมากยิง̂ขึ _นอกี 
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ขั _นตอนตอ่ไป

ในการท̂ีจะเป็นผู้สอนการให้อภัยผู้อืน̂, เพียงแคต่ดัสินใจวา่มันคอืส̂ิงท̂ีคณุตอ้งการทํา
ถ้าคุณต้องการท̂ีจะสํารวจให้ลึกซึ _งยิง̂ขึ _นEขกรณุาพูดคุยถึงการให้อภัยกับคนอืน̂ขทั _งในแบบพบปะกันหรอืทางออนไลน์ผ่านทางโซเชี

ลเน็ทเวริก์ คุณจะพบวา่มันเป็นหัวข้อของการสนทนาท̂ียอดเยีย̂มซ̂ึงจะช่วยทําให้มันลึกซึ_งยิง̂ขึ _นและทําให้การเช̂ือมโยงของคุณต่อส̂ิง
ต่าง ๆ มีการพัฒนามากยิง̂ขึ _น

แค่ลองเปรยกับคนอืน̂วา่คุณกําลังอา่นหนังสือเกี^ยวกับการให้อภัยก็สามารถจดุประกายการสนทนาท̂ียอดเยีย̂มได้แล้วĠ ขบางทีอาจมีบา
คนท̂ีจะบอกคุณวา่พวกเขามีส̂ิงท̂ีพวกเขาต้องการท̂ีจะให้อภัย แต่ไม่รูว้า่จะต้องทําอยา่งไรFขเพียงแค่บอกพวกเขาถึง 4ขขั_นตอนสู่การให
อภัย! โดยอธิบายถึง 4 ขั _นตอนงา่ย ๆ เท่านั_นคุณก็สามารถเปล̂ียนชีวติของพวกเขาได้ โดยสิ_นเชิง

ไม่วา่ใครก็ตามท̂ีเรยีนรูท̂ี้จะให้อภัยก็สามารถเป็นผู้สอนการให้อภัยได้ทั _งนั_น ยิง̂คุณสอนวธิีการให้อภัยมากขึ_นเท่าไรคุณก็ยิง̂จะกลาย
เป็นคนให้อภัยได้มากขึ _นเท่านั_น และยิง̂คุณฝึกฝนท̂ีจะให้อภัยมากขึ _นเท่าไรคุณก็จะยิง̂สอนมันมากขึ_นไปด้วย คุณสามารถทําให้มันเป็น
ภารกิจของคุณ (เรยีกมันวา่ภารกิจลับของคุณก็ได้ ถ้าคุณต้องการ) ท̂ีจะทําให้ผู้คนได้ทราบเกี^ยวกับการให้อภัยĘขหรอืแม้แต่จะเป็นผู้สอ
วธิีการให้อภัย

มีเพียงเรือ̂งเดีย̂วท̂ีคณุจะตอ้งทําเพ̂ือท̂ีจะมาเป็นผู้สอนวธิกีารให้อภัยĘขน̂ันก็คอืการตดัสินใจวา่มันคอืส̂ิงที
คณุตอ้งการทําĪคณุไม่จาํเป็นท̂ีจะตอ้งเป็นEนข͞ ผู้เช̂ียวชาญ” ͕ ขไดร้บัประกาศนียบัตหรอือะไรทํานองนั_นเลย
พวกเราทุกคนลว้นเป็นผู้สอนวธิกีารให้อภัย หรอืในทางกลบักนั เราทุกคนก็ไดส้อนกนัและกนัโดยการยก
ตวัอยา่ง มันเป็นเพียงเรือ̂งของการตระหนักถงึและมีการตดัสินใจท̂ีจะตั _งใจสอนวธิกีารให้อภัยมากกวา่การ
สอนท̂ีขาดความมุ่งม̂ัน คณุเพียงแคต่อ้งเริม̂ทํามันและคณุจะทําไดด้มีากขึ _นไปพรอ้มÌม ๆขก 

ผมมีความยนิดีมากหากคุณจะใช้ข้อมูลจากหนังสือเล่มนี_เพ̂ือใช้อา้งองิประกอบการสอนของคุณ แต่กรณุาส่งอเีมลมาถึงผม เพ̂ือขอ
อนุญาต ถ้าคุณต้องการคัดลอกไปใช้มากกวา่ 10% ของหนังสือเล่มนี_ เราทุกคนต้องการท̂ีจะจากโลกไปให้มันดีกวา่ตอนท̂ีเราเพ̂ิงเจอมัน
อยา่งน้อยสักนิดนึงก็ยงัดี อะไรจะดี ไปกวา่การเผยแพรเ่รือ̂งราวเกี^ยวกับการให้อภัย

นอกจากนี_คุณยงัอาจจะสนใจในหนังสือท̂ีเกี^ยวกับการให้อภัยเล่มอืน̂ ๆของผม – การให้อภัยคือพลัง, จดัพิมพ์ โดย Findhorn
Press, และมีจาํหน่ายในรา้นหนังสือหลายแห่งÃขมันได้รบัการแปลในหลากหลายภาษาท̂ีแตกต่างกันขดังนั_นโปรดไปท̂ีเวบ็ไซต์ของผ
และคลิกท̂ีธงของประเทศคุณ หรอืเลือกท̂ีภาษา

สําหรบัข้อมูลเพ̂ิมเติมท̂ีSขเวบ็ไซต์ :forgiveness-is-power.com
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