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บทนำ�

ช่วงนี้ มีคนมาขอค�าปรึกษาเกี่ยวกับอาการเหล่านี้เพิ่มขึ้นทุกวัน

‘ร่างกายอ่อนเพลีย รู้ทั้งรู้ว่าต้องท�าแต่ก็ท�าไม่ไหว’

‘สิ้นหวัง ไม่เป็นอันท�าอะไร เอาแต่หงุดหงิดทุกวัน’

‘รู้สึกห่อเหี่ยว ท�าอะไรก็ไม่สนุกเลย’

แต่...

เอาแต่รู้สึกผิด และต�าหนิตัวเองว่า ‘เฮ่อ ยังไม่ทันจะท�าอะไรก็หมด

วันอีกแล้วหรือนี่’ 

ถึงจะแนะน�าคนที่เป็นแบบนั้นไปว่า  

‘เพราะใจคุณอ่อนล้า อยากให้คุณหันมาใส่ใจความรู้สึกหรือความ

ต้องการของตัวเองบ้าง เช่น ง่วงก็นอน  เหนื่อยก็พักให้สบาย’ 

แต่เขาจะตอบกลับมาแบบนี้แน่นอน

‘แต่ถ้าเอาแต่นอน ก็จะยิ่งกระวนกระวายไปกันใหญ่ว่า ท�าแบบนี้จะ

ดีหรือ’

ถ้าสิ่งเหล่านี้ตรงกับตัวคุณ แสดงว่าคุณอาจตกอยู่ในสภาวะ ‘ไม่ค่อย

มีกะใจจะท�าอะไร จะท�าอะไรก็รู้สึกยุ่งยากไปหมด’ ก็ได้

ที่เป็นอย่างนั้น เพราะคุณปล่อยให้ตัวเองท�าไปแบบใจลอยมิใช่หรือ  

เช่น ตอนกินข้าววันนี้กินอะไรมา อาหารที่กินรสชาติเป็นอย่างไร หากคุณ



จดจ่อกับ ‘การรับรู้ความรู้สึกหรือความต้องการ’ เวลากินอาหารคงจะรับรู้ได้

ว่า ‘อุ๊ย อันนี้อร่อยจัง แต่อันนี้ไม่ค่อยอร่อยเลย’ เป็นต้น 

เมื่อกินเสร็จก็คงรู้ตัวด้วยว่าก�าลังอิ่มอกอิ่มใจ ‘อา พอใจละ ๆ ’ 

ตอนกนิอาหาร คณุรบัรูค้วามต้องการของร่างกายทีว่่า ‘หวิจงั อยากกนิ

ข้าวจัง’ อยู่หรือเปล่า หรือเพียงคิดว่าได้เวลาอาหารแล้วก็เลยกินไป “โดย

อัตโนมัติ”

ถ้าคุณยังสงสัย ไม่แน่ใจว่าจะตอบอะไร คุณอาจลืมการ “รับรู้ความ

สดชื่น” ที่เกิดจากความรู้สึกหรือเกิดจากประสาทสัมผัสทั้งห้าไปแล้วก็ได้

เราจะท�าสิ่งนี้เพราะ “อยากท�า” จะไม่ท�าสิ่งนี้เพราะ “ไม่อยากท�า”

ถ้าคุณมีอิสระเช่นนี้ได้ ไม่ว่าจะเลือกท�าแบบไหน คุณคงรู้สึกว่า ‘ดีแล้ว

ที่ท�าตามใจปรารถนา’ อาจกล่าวได้ว่า การที่คุณ ‘ไม่มีใจจะท�าอะไรเลย จะท�า

อะไรก็ยุ่งยากไปหมด’ นั้น เป็นเพราะไม่ยอมรับว่า เรามีความต้องการหรือ

ความปรารถนาเช่นนั้น หรืออาจไม่ยอมเลือกตามความรู้สึกของตัวเองอย่าง

อิสระ

สิ่งส�าคัญที่สุดส�าหรับคุณคือ การน�าความรู้สึก ความต้องการที่แท้จริง 

หรือความมีอิสระเช่นนั้นของเรากลับคืนมามิใช่หรือ

ฉันมุ่งหวังจากใจว่าหนังสือเล่มนี้จะมีประโยชน์ต่อคุณ ๆ  ที่ก�าลังจิตตก 

ไม่มีกะจิตกะใจจะท�าอะไรเลย รู้สึกทุกอย่างสุดจะทนแล้วนะตอนนี้ หนังสือ

เล่มนี้ขอเป็นเพื่อนร่วมทางไปกับคุณ

คะสึโกะ อิชิฮะระ
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01

เข้าใจแล้ว!  โฉมหน้าที่แท้จริงของความรู้สึก

‘เริ่มไม่อยากท�าอะไรเลย’

ฝนใจเกินไปโดยไม่รู้ตัว

เมื่อร่างกายอ่อนล้า เป็นหวัด ไข้ขึ้น ทั้งไอ ทั้งน�้ามูกไหล ทรมานสุด ๆ  

เราจะตัดสินใจไปเองว่า 

‘วันนี้ทั้งวันจะไม่ท�าอะไรทั้งนั้น นอนพักดีกว่า’

แต่ความอ่อนล้าทางใจไม่ได้แสดงออกมาเหมือนอาการหวัดหรืออาการ

เจ็บป่วยทางกาย เราจึงมองข้ามโดยไม่รู้ตัว และมักจะฝืนหักโหมขึ้นเรื่อย ๆ

แม้ว่าใจจะอ่อนล้าสะสมเพยีงใด เรากจ็ะยงับอกตวัเองว่า

‘ยังไหวอยู่’

‘ถ้าจะท�าก็ท�าได้น่ะ’

8 หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่างสุดจะทน



ความอ่อนล้าทางใจไม่ได้แสดงออกมา

เหมือนอาการหวัดหรืออาการเจ็บป่วยทางกาย 

เราจึงมองข้ามโดยไม่รู้ตัว และมักจะฝืน 

หักโหมขึ้นเรื่อย ๆ

ถ้าสั่งตัวเองว่า  

‘ยังไง ๆ  ต้องท�าจนเสร็จ’

‘ต้องพยายามจนกว่าจะส�าเร็จ’

จึงรู้สึกว่าน่าจะยังท�าได้ คุณจึงพยายามท�าต่อไปโดยไม่รู้ตัวมิใช่หรือ

แต่ในขณะที่คุณท�าแบบนั้นและพยายามอยู่ พอใจอ่อนล้าสะสมขึ้น 

เรื่อย ๆ  คุณคงจะรู้สึกว่า 

‘ไม่เอาแล้ว ไม่ไหวแล้ว ไม่อยากคิดอะไรแล้ว’

ยิ่งกว่านั้น ถ้าคุณรู้สึกว่า ‘อะไร ๆ  ก็สุดจะทนแล้ว’ อาจฟันธงได้ว่านั่น

เป็น ‘สัญญาณบ่งบอกว่าคุณอาจเป็นโรคซึมเศร้า’
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“ว�ยร้�ย”  ที่บั่นทอนคว�มรู้สึกคืออะไร

‘ความรู้สึกว่าน่าจะยังท�าได้’  นี่แหละที่เป็นวายร้าย 

แท้จริง ใจคณุอ่อนล้าสะสมมามากแล้ว และปรารถนาอย่างยิง่ว่า “อยาก

หยุดพกั” ท�าไมคณุจงึเพกิเฉยต่อความปรารถนานัน้  และฝืนตวัเองให้พยายาม

ท�าต่อไปจนแทบทนไม่ไหว

เหตผุลส�าคญัประการหนึง่ทีท่�าให้คณุเป็นเช่นนัน้คอื คณุใช้ “ความคดิ” 

ลบล้างและปฏิเสธความรู้สึกของตัวเองที่ว่า “อยากหยุดพัก” 

การที่คุณ “อยากพักผ่อน” เพราะเหนื่อยนั้น เป็นอารมณ์ความรู้สึกที่

ตรงไปตรงมาของคุณ พูดอีกนัยหนึ่งคือ เป็นความต้องการทางอารมณ์ความ

รู้สึกของคุณ

ในทางกลับกัน ที่ว่า ‘ยังไหวอยู่ พยายามต่อจนเสร็จเถอะ’ นั้น คือ 

“ความคิด” ถึงคุณมีความต้องการ ‘อยากพักผ่อน’ แต่ถ้าคุณพร�่าบอกตัวเอง

ว่า ‘พยายามท�าเถอะ’ ค�าเหล่านั้นจะกระตุ้นให้รู้สึกว่า ‘ไม่รู้สิ แต่น่าจะท�าได้

ละน่า’

ต่อให้คณุใช้ความคดิหรือค�าพดูลบล้างความต้องการของคณุแล้ว ก็ใช่ว่า

คุณจะรู้สึกเช่นนั้น

คุณได้ใช้  “ความคิด”  ต่าง ๆ  ต่อไปนี้มาหลอกลวงความรู้สึกที่แท้จริง 

ของตัวเอง

‘เหนื่อย ไม่อยากท�าแล้วละ แต่อีกนิดเดียวเอง ท�าให้เสร็จ ๆ  เถอะ’

‘ไม่อยากให้ทุกคนคิดว่าเราอู้ เลยเลิกท�าไม่ได้’

10 หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่างสุดจะทน



จริง ๆ  ก็อยากพักหรอกนะ

อีกนิดเดียวก็จะ
เสร็จแล้ว

เฮ้อ...

นวด นวด
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‘จริง ๆ  อยากปฏิเสธอยู่หรอก แต่ไม่อยากให้ใครคิดว่าเป็นพวกท�างาน

ไม่เป็น เลยรับมาท�า’

อีกนัยหนึ่ง อาจกล่าวได้ว่า เป็นการต่อสู้ระหว่าง ‘ความรู้สึก’ กับ 

‘ความคิด’ ซึ่งในที่สุดความคิดก็เอาชนะความรู้สึกไปได้

แยกคว�มแตกต่�งระหว่�ง ‘คว�มรู้สึก’  
กับ ‘คว�มคิด’ ได้ คือก้�วแรก

แต่เอาเข้าจริง คนที่ฝืนตัวเองจน ‘ไม่เอาอะไรแล้ว อยากปล่อยทิ้งไว้

อย่างนั้น’ ส่วนใหญ่แยกความแตกต่างระหว่าง ‘อารมณ์ความรู้สึก’ กับ  

‘ความคิด’ ของตัวเองไม่ออก  

พอใจอ่อนล้าสะสมมาเรื่อย ๆ  จึง ‘ไม่กระปรี้กระเปร่า หมดใจที่จะท�า

อะไร ไม่มีสมาธิ ไม่สนใจอะไร’

ดังนั้น เมื่อเริ่มรู้สึกว่า ‘คิดว่าต้องท�า แต่ตัวไม่ขยับตามเลย’ โปรดคิด

ไว้เลยว่า ใจคุณอ่อนล้าสะสมมากพอดูแล้ว

อย่างไรก็ตาม คนที่ไม่รับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตัวเอง จะเพิกเฉยต่อ

สัญญาณบอกเหตุนั้น

และจะยิง่ใช้ความคดิประเภท ‘ยงัไหวอยู’่ ‘อกีนดิเดยีวเอง’ กระตุน้ตวัเอง

หรือต�าหนิตัวเองว่า

‘เรื่องแค่นี้ยังคร�า่ครวญ แล้วต่อไปจะท�ายังไง’

‘อ่อนแอแบบนั้น ต่อไปจะท�าอะไรได้ ถ้าไม่เข้มแข็งกว่านี้ก็แย่น่ะสิ’

12 หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่างสุดจะทน



ความคิด

ความคิด

ความคิด
ความคิด

ความคิด

ความรู้สึก

ความรู้สึก

ความรู้สึก

ความรู้สึก

แล้วก็ฝืนใจท�าต่อไป

หากยิ่งกระวนกระวายใจด้วยแล้ว ค�าพูดที่ชวนให้กระวนกระวายใจจะ

ผุดขึ้นมาเรื่อย ๆ  โดยไม่รู้ตัวอย่างแน่นอน เช่น

‘ต้องรีบกลับไปเป็นเหมือนเดิม’

‘ถ้ายังอ้อยอิ่งอยู่แบบนี้ เดี๋ยวก็ไม่เสร็จสักอย่างหรอก’
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02

ใจอ่อนล้าสะสมเพราะ 

‘ความรู้สึกกับความคิดท�างานปนเปกัน’

ถ้�เกิดพึมพำ�ขึ้นม�ว่� ‘จะทำ�ยังไงดีนะ’ ต้องระวังให้ดี

คุณหลงคิดว่า ความรู้สึกในตอนนี้คือความรู้สึกที่แท้จริงหรือเปล่า

หากก�าลังท้อแท้ หรือไม่มีใจจะท�าอะไร หรืออยากโยนทุกสิ่งทุกอย่าง

ทิ้งไป คุณอาจคิดว่า

‘ความรู้สึกเราก็เป็นแบบนี้แหละ จะความรู้สึกที่แท้จริงหรืออะไรก็ช่าง 

ไม่ต้องสงสัยหรอก’

แต่ความรู้สึกเกิดจากปัจจัยหลายอย่าง

ที่เกี่ยวข้องลึกซึ้งที่สุดอย่างไม่ต้องสงสัยคือ ‘ความคิด’

เราไม่รูแ้น่ชดัว่า “ความรู้สึก” กบั “ความคิด” อะไรเกิดก่อนกัน เช่นเดยีว

กับข้อถกเถียงที่ว่า ‘ไก่กับไข่อะไรเกิดก่อนกัน’ 

14 หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่างสุดจะทน



เราไม่รู้ว่าเป็นเพราะค�าพูดที่ชวนให้กระวนกระวายใจผุดขึ้นเรื่อย ๆ   

เราจึงกระวนกระวายใจ

หรือเรากระวนกระวายจึงท�าให้เกดิ “ค�าพดูทีช่วนให้กระวนกระวายใจ”  

กันแน่  ดังนั้นความรู้สึกกับความคิดจึงสัมพันธ์กันแนบแน่น

ไม่ว่าจะเป็นแบบไหนก็ตาม ควรตระหนักว่าเป็นเรื่องของความรู้สึก

ทั้งหมด ไม่ได้จ�ากัดเฉพาะความกระวนกระวายใจ  ที่ตอนนี้คุณอยู่ในภาวะ

ล�าบากใจเป็นเพราะ  ‘ความรู้สึกกับความคิดท�างานปนเปกัน’

การปนเปกนัระหว่างความคดิกบัความรูส้กึ อาจส่งผลให้เกดิความรูส้กึ

แง่ลบ

ตัวอย่างเช่น วันนี้คุณรู้สึกว่าไม่มีอารมณ์จะท�าอะไร

แสดงว่า ตอนนี้คุณ ‘รู้สึกติดลบ’ แล้วถ้าตอนนี้เริ่มคิดละก็  คุณคงจะ

พึมพ�า ‘ค�าพูดแง่ลบ’ โดยไม่รู้ตัวว่า

การปนเปกันระหว่าง ความคิดกับความรู้สึก 

อาจส่งผลให้เกิดความรู้สึกแง่ลบ  

เช่น วันนี้คุณรู้สึกนิดหน่อยว่าไม่มีอารมณ์จะท�อะไร 

แสดงว่า ตอนนี้คุณ �รู้สึกติดลบ’  แล้วถ้าตอนนี้เริ่มคิดละก็  

คุณคงจะพึมพ� �ค�พูดแง่ลบ’ โดยไม่รู้ตัว
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‘เฮ่อ ไม่มีกะใจจะท�าอะไรเลย ก่อนนี้ก็เป็นทีหนึ่งแล้ว เป็นอีกแล้วหรือ 

ทรมานจังเลย เฮ่อ...จะท�ายังไงดีนะ...’  เป็นต้น

ยิ่งไปกว่านั้น แม้จะพูดว่า ‘จะท�ายังไงดีนะ’  ก็เป็นเพียงค�าพูดที่ออกมา

โดยอัตโนมัติ แต่ความรู้สึกนั้นยอมแพ้ตั้งแต่แรกว่า ‘ท�าอะไรไม่ได้แล้วล่ะ’

ถงึจะพดูว่า ‘จะท�ายงัไงดนีะ’ แต่คล้ายจะเป็นการป้อนข้อมลูใส่ตวัเองว่า 

‘เพราะท�าอะไรไม่ได้แล้ว ถึงต้องยอมแพ้ลูกเดียวน่ะสิ’

เมื่อสิ้นหวังลงเรื่อย ๆ

แน่นอนว่า เมื่อคิดด้วยความรู้สึกเช่นนั้นซ�า้ไปซ�้ามา พื้นฐานความคิด

จะเริ่มติดลบ แล้วความคิดในแง่ร้ายหรือติดลบจะผุดขึ้นมา  ถ้าผลกระทบ 

ทาง ‘ความคิดและความรู้สึก’ นี้เกิดซ�้าไปซ�้ามาเป็นห่วงโซ่ จึงไม่น่าแปลกใจ 

ที่เราจะติดอยู่ในวังวนของความรู้สึกสิ้นหวัง

เมื่อถามคนที่เป็นแบบนี้อยู่ว่า

‘รู้สึกทรมานตอนไหน และมีอะไรเกิดขึ้นบ้าง’

ส่วนใหญ่จะตอบกลับมาว่า

‘รู้สึกไม่พอใจอะไรเลยสักอย่าง’

16 หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่างสุดจะทน



งาน

ปัญหา

มนุษย-
สัมพันธ์

แง่ลบ

แง่ลบแง่ลบ

แง่ลบ

เมื่อคิดว่า ‘จะท�ายังไงดีนะ’

ถึงขั้นนี้แล้ว 
คงท�าอะไรไม่ได้

แล้วล่ะ

ถึงท�าไป
ก็ไม่เวิร์ค

ทั้งนั้นแหละ
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ส่วนใหญ่คนที่มีปัญหาจะตอบกลับมาแบบนี้

ที่ถามเช่นนี้ เพื่อจะได้รู้ว่า ตอนนี้สภาพจิตใจของผู้ที่มาขอค�าปรึกษา

เป็นอย่างไร แน่นอนว่า ยิ่งเป็นคนที่มีความทุกข์มากเท่าไร ก็จะยิ่งโพล่งค�าพูด 

เช่น ‘อะไร ๆ  ก็’ ‘ตลอด’ ‘ทุกอย่าง’ ออกมา

มุมมองแบบนี้ คือสัญญาณของการ  “ติดอยู่ในวังวนความคิด” 

ดงันัน้ หากคณุตอบแบบนีด้้วย แสดงว่าคณุกต็ดิอยูใ่นวงัวนความคดิไป

เรียบร้อยแล้วเช่นกัน

แค่ ‘เอะใจ’ เท่�นั้นก็รู้สึกดีขึ้นแล้ว

ยิง่กว่านัน้ เมือ่ตดิอยูใ่นวงัวนความคดิ เราจะยิง่ถกูความรูส้กึทีเ่กดิจาก

ความคิดนั้นเข้าครอบง�า และจมอยู่กับ ‘ความคิดและความรู้สึก’ มากยิ่งขึ้น

และเพราะอยากหนีไปให้พ้นจากความทรมานนั้น บางคนถึงกับ

โอดครวญว่า

‘อยากเอาหัวชนฝาให้รู้แล้วรู้รอดไป’

บ้างบอกเป็นนัย ๆ  ว่า ‘ไม่อยากมีชีวิตอยู่ต่อไปแล้ว’ เช่นบอกว่า  

‘ถ้าทิ้งทุกอย่างซะได้ จะสบายแค่ไหนนะ’

ในเวลาเช่นนี ้เพยีงเรารู ้“เป็นข้อมลู” ว่า ทีใ่จอ่อนล้าจนไม่มกีะใจจะท�า 

อะไร หรืออยากทิ้งทุกอย่างไปให้หมดนั้น แท้จริงแล้วเป็นผลจาก ‘การปนเป

18 หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่างสุดจะทน



อ๋อ ที่แท้เป็นเพราะความคิด 

ถ้าเราสังเกตเห็นความคิดแง่ลบแล้วแก้ไข  

ก็ไม่เป็นไรแล้วสินะ

กันระหว่างความรู้สึกและความคิด’ แล้วละก็ เราจะเริ่มเห็นทางสว่างขึ้นมา

มิใช่หรือ

‘อ๋อ ท่ีแท้เป็นเพราะความคดิ ถ้าเราสงัเกตเห็นความคดิแง่ลบ แล้วแก้ไข

ก็ไม่เป็นไรแล้วสินะ’
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เมื่อท�าโดย ‘ต้องท�า...’

ต้องจัดการ 
งานให้เรียบร้อย  
ห้ามขี้เกียจ

เฮ่อ...

ลองท�าโดยที่ ‘อยากท�า...’

เริ่มเหนื่อยละ 
พักหน่อย 
ดีกว่า

สัปหงกสัปหง
ก

นี่

วิธีหลุดพ้นจาก ‘โรคห้ามขี้เกียจ’  51



แนะนำ�ผู้เขียน

คะสึโกะ อิชิฮะระ

ผู้ให้ค�าปรึกษาด้านจิตวิทยา ตัวแทนศูนย์วิจัยและให้ค�าปรึกษาด้าน

จิตวิทยา ออลอีสวัน ซึ่งน�าเสนอ ‘จิตวิทยาการเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง’ เป็น

สมาชกิการประชมุเชงิวิชาการเกีย่วกบัการให้ค�าปรกึษาของประเทศญีปุ่น่ และ

เป็นสมาชกิการประชมุเชงิวชิาการเกีย่วกบัสขุภาพจติในโรงเรยีนญีปุ่น่ ตลอด

จนเป็นอดีตกรรมการบริหารสมาคมการบ�าบัดผ่อนคลายแห่งประเทศญี่ปุ่น 

และผู้ให้ค�าปรึกษา ‘การสร้างคุณค่าของการมีชีวิตอยู่อย่างมีสุขภาพดี’ ที่

ได้รับการรับรองจากกระทรวงสาธารณสุขและแรงงาน

ผู้เขียนได้จัดสัมมนา การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการและให้ค�าปรึกษา 

เกี่ยวกับปัญหาต่าง ๆ  เช่น ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความสัมพันธ์ระหว่าง

พ่อแม่ลูกในจิตวิทยาสาขาเฉพาะซึ่งมองภาพรวมของ ‘ความคิด ความรู้สึก 

ประสาทสัมผัสทั้งห้า จินตนาการ การหายใจ และเสียง’ มาอย่างต่อเนื่องกว่า 

24 ปี แก่คนทุกเพศทุกวัยทั้งชายและหญิงมากมายที่มีความทุกข์ใจ ปัจจุบัน 

เมลแมกกาซีนฟรี “จิตวิทยาการอยู่อย่างสบายใจ! ‘การเอาตัวเองเป็น

ศูนย์กลาง’ โดยคะสึโกะ อิชิฮะระ” ก�าลังได้รับความนิยมอย่างมาก



ผลงานเขียน เช่น หนังสือที่จะช่วยให้หายจาก ‘ความกลัว’ จนไม่กล้า

ขยับเลย, หนงัสอืทีจ่ะช่วยให้ ‘ความโกรธเกร้ียว’ มลายหายไป (โดยส�านกัพมิพ์ 

สุบะรฉุะ), หนงัสอืทีอ่่านเวลารู้สกึว่า ‘ท�าไมอะไร ๆ  กฉ็นั’ (โดยศูนย์วจิยั PHP), 

หนังสือที่จะช่วยให้เรา ‘พูด’ สิ่งที่อยากพูดได้ง่ายขึ้น (โดยส�านักพิมพ์จิตสึมุ

เคียวอิคุ), แนวทาง 41 ข้อในการเปลี่ยนแปลงทุกวันที่ ‘สุดจะทน’ แล้ว  

(โดยโชเด็งฉะโอกงบุงโคะ) และอื่น ๆ  อีกมากมาย
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คะสึโกะ อิชิฮะระ
ผู้ ให้คำ�ปรึกษ�ด้�นจิตวิทย�ม�กว�่ 24 ปี
ส�ข�เฉพ�ะท�ง วิเคร�ะห์ภ�พรวม ‘คว�มคิด คว�มรู้สึก 
ประส�ทสัมผัสทั้งห้� จินตน�ก�ร ก�รห�ยใจ และเสียง’

คะสึโกะ อิชิฮะระ
ผู้ ให้คำ�ปรึกษ�ด�้นจิตวิทย�

หนังสือทีอ่่านเมื่อทุกอย่าง

ขะ...
ขยับ

ไม่ได้

หนังสือที่อ่านเมื่อทุกอย่าง
สุดจะทน

คะสึโกะ อิชิฮะระbooktimeTH

ยอดข�ยทะล ุ100,000 เล่ม ในญี่ปุ่น

รู้ยั
ง! 

ฝืน

ใจท
�อยู่นะ

หนังสือทีอ่่านเมื่อทุกอย่าง
WORK, RELATIONSHIPS...

HOW TO STOP FEELING LIKE

“EVERYTHING IS A DRAG”

แก้อึดอัด ขจัดซึมเศร้า 
ให้คำ�ปรึกษ�เหมือนคุณหมอ 
อ่�นสนุก

1  เข้าใจแล้ว! โฉมหน้าที่แท้จริงของความรู้สึก ‘เริ่มไม่อยากทำาอะไรเลย’

2  คุณแบกรับทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้คนเดียวอยู่หรือเปล่า

3  เมื่อรู้สึกหมดอาลัยตายอยากเพราะคนสำาคัญของคุณเดินจากไป

4  เริ่มเห็นแสงแห่งความหวังขึ้นมาทีละน้อย

5   มาเป็นตัวเองที่ไม่แบกภาระจนล้นกันเถอะ

6  แบบฝึก “กล่าวคำาขอบคุณ” ที่ชุบชีวิตคุณได้

นุชจรินทร์ จึงม�นนท์ แปลฉัน
นี่

ไม่ได้
เรื่อง
เลย

เลิกคิดว่� ‘ยังทำ�ได้’ 
แต่ม�ให้คว�มสนใจ ‘คว�มรู้สึกที่แท้จริง’ ของตัวเองกัน
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