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Marita G. Schmitz



จากความเป็นเหยือ่กา้วออก



สูพ่ลงัแห่งความคดิสรา้งสรรค์

- ของชวีติฉัน



การเยยีวยาตนเองดว้ยความชว่ยเหลื
อจาก ☝ 

จกัรวาลและค ายนืยนัเชงิบวก




กลบัมาสรา้งชวีติของคณุเองอกีคร ัง้!


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"หวนคนืสู่ความรกัตวัเองทีคุ่ณสูญเสยีไปในวยัเ
ด็ก"







เธอหลงทางไปเสยีแลว้





เพราะคุณเอาแต่ต่อสูเ้พือ่การยอมรบัและการชืน่
ชมเท่าน้ัน












หากคุณบงัเอญิมาเจอหนังสอืของฉนั 
น่ันหมายความว่าจกัรวาลอนัแสนรกัตอ้งการใหค้ณุอ่านมนัแ

ละปล่อยใหม้นัแสดงพลงัมหศัจรรยต์่อคุณ 
เพราะไม่มเีร ือ่งบงัเอญิ! 
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I.

การต่อสูข้องฉนัเพือ่ไดร้บัการยอมรบัและ
ชืน่ชม 
วมถงึบาดแผลทางใจและประสบการณเ์ฉีย
ดตาย



II.

การเยยีวยาตนเองดว้ยค ายนืยนัและความ
ชว่ยเหลอืจากเบือ้งบน ☝☝
ค ายนืยนัหรอืขอ้ความแสดงความเชือ่คอือะไร?

ฉันจะหาค ายนืยนัเหล่านีไ้ดจ้ากทีไ่หน?

ฉันจะใชค้ ายนืยนัเหล่านีไ้ดอ้ย่างไร?



III.

ความหลงตวัเองและการบงการ

การถูกผูอ้ืน่ท ารา้ยสามารถท าใหคุ้ณพึง่พาผูอ้ืน่และน าไ
ปสู่การโทษตวัเองได้

 
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IV.

โรคไฟโบรไมอลัเจยีรว่มกบัภาวะหมดประ
จ าเดอืน

โรคไฟโบรไมอลัเลยีมกบัภาวะขาดประจ าเดอืน



V.

การแข่งขนัภายในครอบครวั

มนัไม่ใชแ่ค่เร ือ่งของการเป็นคนทีเ่รว็ทีสุ่ด เกง่ทีสุ่ด 
เป็นทีนิ่ยมทีสุ่ด แต่ยงัรวมถงึคนทีเ่จ๋งทีสุ่ดดว้ย 
(เหลอืเชือ่ใชไ่หมล่ะ!)

ทุกคนต่างตอ้งการท าคะแนนใหไ้ดม้ากทีสุ่ดจากพ่อแม่ 
เพือ่ทีจ่ะไดร้บัการยอมรบั ค าชม หรอืความชืน่ชมเล็กๆ 
นอ้ยๆ



VI.

ภารกจิการเรยีนรู ้– การปล่อยวาง





6


หลุดพน้จากความรูส้กึเป็นเหยือ่ – 
กลบัมาเป็นผูส้รา้งชวีติของตวัเองอกีคร ัง้ 

และเยยีวยาตวัเองดว้ยความชว่ยเหลอืจากจกัรว
าลและค ายนืยนัเชงิบวก



กลบัมาเป็นผูส้รา้งชวีติของคุณเองอกีคร ัง้!



ฉันคอืหลกัฐานทีพ่สูิจนไ์ดว่้าค ายนืยนัเชงิบวกไ
ดผ้ล



และฉันอยากแบ่งปันความรูแ้ละประสบการณข์อ
งฉันกบัคุณ

---



มนัเร ิม่ตน้เมือ่ผมไปเยีย่มคลนิิกบ าบดัคร ัง้แรก...



ไม่ส ิมนัไม่ไดเ้ร ิม่ตน้ทีน่ั่น...
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น่ันเป็นชว่งเวลาทีฉั่นเร ิม่คดิถงึตวัเอง ชวีติ 
และสิง่ทีฉั่นไดป้ระสบมา...



...และเร ิม่ทบทวนค าแนะน าทีฉั่นไดร้บั...



...เน่ืองจากความเจ็บปวดและความผดิปกตใินก
ารเคลือ่นไหวหลายอย่างของฉัน 

ซึง่บางคร ัง้ก็อธบิายไม่ได ้
และโดยเฉพาะอย่างยิง่เพราะนักจติวทิยาบอกฉั
นว่าฉันก าหนดตวัตนของฉันดว้ยความส าเรจ็ข

องฉัน และฉันมสีทิธิท์ีจ่ะพูดว่า "ไม"่ 
บา้งในบางคร ัง้

---



การดิน้รนเพือ่ไดร้บัการยอมรบัน ามาซึง่บาดแผ
ลทางใจหลายประการ 

หน่ึงในน้ันเพิง่มารูต้วัในภายหลงัว่าเป็นประสบกา
รณเ์ฉียดตาย

 





8


I.

การต่อสูข้องฉนัเพือ่ไดร้บัการยอมรบัและ
ชืน่ชม 

วมถงึบาดแผลทางใจและประสบการณเ์ฉีย
ดตาย



ฉันเตบิโตมาในเมอืงใหญ่กบัพีน่อ้งสามคนในครอบครวัที่

เห็นแกต่วั – ปราศจากความรกัหรอืความเห็นอกเห็นใจ



ฉันมอีาการแพม้าตัง้แต่เด็ก



ถงึอย่างน้ัน ฉันก็เป็นเด็กทีร่า่เรงิ รกัดนตร ีเล่นกฬีา 
และฉลาด



ฉันเรยีนจบหลกัสูตรอาชวีศกึษาในส านักงาน



ฉันเป็นคนชา่งสงสยัและมกัใหค้นอืน่อธบิายทุกอย่างใหฟั้
ง



ต่อมา ฉันก็จะคน้ควา้หาความรูด้ว้ยตวัเอง





9




ฉันทุ่มเทอย่างเต็มทีใ่นทุกสิง่ทีท่ า 
ฉันมคีวามสามารถมาก 
แต่พีน่อ้งของฉันกลบัท าใหฉ้ันอจิฉา 
ซึง่ท าใหฉ้ันชะงกังนัไปโดยปรยิาย 
จนกระทั่งเมือ่ไม่นานมานี ้
ฉันคดิว่าการท างานในส านักงานคอืงานในชวีติของฉัน 
ฉันจะท ามนัไปตลอดชวีติ 
หรอืแมก้ระทั่งคดิว่ามนัคอืสิง่ทีฉ่ันถูกก าหนดมาใหท้ า



แต่ฉันกลบัเหน่ือยลา้และดิน้รนเพือ่การยอมรบัและการชื่

นชม จนในทีสุ่ดฉันก็พงัทลายลง



เหนือสิง่อืน่ใด 
ฉันมกัไดร้บัโอกาสเพยีงแค่สญัญาจา้งช ัว่คราวเท่าน้ัน



คร ัง้หน่ึงฉันเคยมสีญัญาจา้งงานถาวร – แลว้อยู่ดีๆ  
หลงัจากน้ันสามปี บรษิทัก็ถูกขายใหก้บับรษิทัอืน่ 
และจ านวนพนักงานก็ลดลงอย่างมาก 
คนทีเ่พิง่เร ิม่ท างานทีน่ั่นถูกเลกิจา้งพรอ้มเงนิชดเชยและ
ขอ้ตกลงการเลกิจา้ง แน่นอนว่าฉันก็เป็นหน่ึงในน้ัน


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ส่วนอกีงานหน่ึง ฉันมสีญัญาจา้งงานสามปี 
และหลงัจากน้ันเพยีงหน่ึงปี 
ฉันก็ไดร้บัแจง้ว่าไม่สามารถต่อสญัญาได ้
เร ือ่งนีส้่งผลกระทบต่อพนักงานหลายคนในบรษิทั 
เพราะเราถูกจดัใหอ้ยู่ในต าแหน่งทีส่งวนไวส้ าหรบัขา้ราช
การโดยไม่ไดต้ัง้ใจ 
ดงัน้ันพวกเขาไม่ควรจา้งเราตัง้แต่แรก



จากน้ันพวกเขาก็แจง้ใหเ้ราทราบวา่พวกเขาท าผดิพลา
ด และเราควรเร ิม่สมคัรงานทีอ่ืน่ในเวลาทีเ่หมาะสม 
พวกเขายงัเสนอใหเ้ราขอหนังสอืรบัรองช ัว่คราวไดด้ว้ย



ต่อมาเพือ่นรว่มงานคนหน่ึงไดฟ้้องรอ้งและไดร้บัสญัญาจ ้
างงานถาวร หลงัจากไดย้นิเร ือ่งนี ้
ฉันจงึปรกึษาทนายความ เขาจงึฟ้องรอ้งแทนฉัน 
ดว้ยความหวงัเต็มเป่ียม ฉันจงึทุ่มเทท างานใหม่ใหเ้ต็มที ่
ฉันคดิว่า ถา้ฉันท าอย่างสุดความสามารถ 
ฉันคงจะไดอ้ยู่ทีน่ี่ต่อไป... 
จากน้ันฉันก็รูส้กึเหมอืนจะเป็นหวดั 
และเน่ืองจากแกม้ขา้งหน่ึงบวมขึน้ และตาขา้งบนดูเล็ลง 
ฉันจงึคดิว่าตวัเองเป็นหวดั



แต่ฉันไม่ไดเ้ป็นหวดั และอาการบวมทีใ่บหนา้ก็ไม่ลดลง
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

ในทีสุ่ดฉันจงึไปหาหมอ หมอสัง่ใหท้ า MRI 
เพือ่ความปลอดภยั 
เพราะปรากฏวา่มนัคอือมัพาตใบหนา้ (facial palsy)



ส าหรบัฉันและหมอแลว้ น่ีเป็นเร ือ่งทีอ่ธบิายไม่ได—้
จงึตอ้งท า MRI



แต่พวกเขาก็ไม่พบอะไรผดิปกติ



วนันีฉ้ันรูแ้ลว้ว่าเป็นเพราะความเครยีด 
และเพราะฉันฝืนตวัเองอย่างหนักเพือ่รกัษางานไว้



จากน้ันหมอของฉันจงึสัง่ยาเพือ่ฟ้ืนฟูเสน้ประสาทและให ้
ท าการฝังเข็ม มนัใชเ้วลานานพอสมควร 
แต่หลงัจากน้ันไม่กีส่ปัดาห ์
ฉันก็สามารถกลบัไปท างานได ้
ฉันสามารถทานยาต่อไปได้


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ประมาณหน่ึงปีต่อมา 
ฉันสมคัรงานทีอ่ืน่อกีหลายทีแ่ละไดร้บัการปฏเิสธหลาย
คร ัง้ และฉันก็ยงัหางานใหม่ไม่ได้

อยู่ดีๆ  ฉันก็เป็นไขข้ึน้ๆ ลงๆ หลายคร ัง้ตดิต่อกนั – 
บางคร ัง้เป็นหวดั บางคร ัง้เป็นล าไสอ้กัเสบ 
และทุกคร ัง้ก็มไีขสู้ง



แลว้คร ัง้หน่ึง ฉันยกแขนไม่ไดเ้ลย – 
เลยตอ้งกลบัไปหาหมออกีคร ัง้ 
ฉันไดร้บัยาฉีดทีต่น้แขน/ไหล่



หมอบอกใหฉ้ันพกัผ่อนสกัพกั เพราะฉันอ่อนเพลยีมาก



จากน้ัน ในการนัดหมายคร ัง้ต่อไป 
หมอประจ าครอบครวัของฉนัส่งตวัอย่างเลอืดไปตรวจทีห่ ้
องแล็บ ผลตรวจออกมาว่าตดิเชือ้ EBV (ไวรสั 
Epstein-Barr) หรอืทีรู่จ้กักนัในชือ่ไขต่้อมน ้าเหลอืง 
และฉันก็ตอ้งลาป่วยอย่างไม่มกี าหนด



ในชว่งเวลาน้ัน ฉันแทบจะขึน้บนัไดไม่ไดเ้ลย 
ใชเ้วลาสว่นใหญ่ในการนอนพกั 
และอ่อนเพลยีมากแมแ้ต่กบังานบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ
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

หลงัจากหา้เดอืน ในทีสุ่ดฉันก็หายดแีลว้



เมือ่ฉันกลบัไปท างาน ต าแหน่งน้ันมีคนมาแทนแลว้ 
ฉันจงึถูกยา้ยไปท างานในต าแหน่งอืน่ช ัว่คราวในชว่งสอง
สามเดอืนทีผ่่านมา



ฉันสนุกกบังานทีน่ั่นเชน่กนั – 
แต่ฉันไดส้มคัรงานหลายต าแหน่งทีบ่า้นเกดิไวแ้ลว้ 
เพือ่เร ิม่งานทนัทหีลงัจากสญัญาจา้งช ัว่คราวสิน้สุดลง



จากน้ันก็มเีร ือ่งบางอย่างเกดิขึน้ทีง่านสุดทา้ยของฉัน 
ทีน่ั่นฉันก็มสีญัญาจา้งช ัว่คราวเชน่กนั – 
คราวนีเ้ป็นระยะเวลาทีเ่จา้ของงานลาคลอด และแน่นอน 
ฉันก็พยายามอย่างหนักกว่าทีจ่ าเป็นอกีคร ัง้ 
เพราะเป้าหมายของฉันคอืการไดส้ญัญาจา้งถาวรในทีสุ่
ด ฉันคดิว่าเจา้ของงานอาจจะไม่กลบัมาท างานดว้ยซ า้

เมือ่สุดสปัดาหท์ีผ่่านมา ฉันรูส้กึเวยีนหวัอย่างกะทนัหนั 
คลืน่ไสอ้ย่างรุนแรง และยกแขนขา้งหน่ึงไม่ได ้
จงึตอ้งไปโรงพยาบาลเพือ่ตรวจรา่งกาย


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ทีน่ั่นพวกเขาตรวจพบวา่ฉันเป็นโรคความดนัโลหติสูง 
ตอนน้ันฉันอายุเพยีง 30 ปี



คุณหมอตรวจหาสาเหตุ 
และเน่ืองจากไม่พบความผดิปกตทิางกายภาพใดๆ 
คุณหมอจงึสงสยัว่าฉันอาจไดร้บักรรมพนัธุม์าจากพ่อแม่
ของฉัน ซึง่ทัง้คู่ก็เป็นโรคความดนัโลหติสูง



ฉันตอ้งนอนโรงพยาบาลหน่ึงสปัดาหเ์พือ่ปรบัยา



วนันีฉ้ันรูแ้ลว้ว่าโรคความดนัโลหติสูงเกดิขึน้เพราะฉันก
ดดนัตวัเองและปล่อยใหค้นอืน่กดดนัฉัน



บางคร ัง้ฉันก็หายใจไม่ออก หนา้แดง และหายใจเรว็เกนิไป 
คร ัง้หน่ึงเพือ่นรว่มงานถงึกบัพาฉันไปหาหมอ 
แต่หมอก็วนิิจฉัยว่าฉันเป็นแค่โรคความดนัโลหติสูงอกี 
คุณหมอบอกว่าเป็นแค่ความดนัโลหติสูง 
ฉันควรผ่อนคลาย แลว้มนัก็จะหายไปเอง



แต่ฉันกนิยาควบคุมความดนัโลหติอย่างสม ่าเสมอมาสอ
งหรอืสามปีแลว้





15




ไม่มใีครอธบิายเร ือ่งนีไ้ดเ้ลย



อย่างไรก็ตาม 
วนันีฉ้ันรูแ้ลว้ว่าทัง้หมดนีค้งเป็นอาการหอบหดืเล็กนอ้ย

---



แต่ทีจ่รงิแลว้ ฉันสามารถต่อสญัญาจา้งงานไดอ้กีหน่ึงปี 
เพราะฉันตกลงทีจ่ะเปลีย่นไปท างานทีม่ชี ัว่โมงท างานเพยี
ง 25 ช ัว่โมงต่อสปัดาห์



แต่โชครา้ยทีต่่อมาก็ชดัเจนว่าฉันไม่สามารถอยู่ในต าแห
น่งนีไ้ดน้านกว่าหน่ึงปี 
เพราะพนักงานคนกอ่นจะกลบัมาท างาน 
ซึง่ท าใหฉ้ันกลบัมาท างานหนักอย่างบา้คลัง่อกีคร ัง้



หลงัจากน้ัน ฉันก็เป็นไขห้วดัหลายคร ัง้ 
ทัง้เล็กนอ้ยและรุนแรง

---









16


ฉันคดิมากและกงัวลใจมาก 
โดยเฉพาะอย่างยิง่เพราะฉันขาดงานบ่อยในชว่งไม่กีปี่ที่

ผ่านมาเน่ืองจากเจ็บป่วยและอ่อนเพลยี 
บางคร ัง้ก็มอีาการหายใจล าบากและความดนัโลหติสูงรว่
มดว้ย



ฉันจะยงัไดร้บัการต่อสญัญาหรอืแมแ้ต่สญัญาจา้งถาวร
หรอืไม่? แต่โอกาสดไูม่ค่อยดนัีก 
เพราะบรษิทัก าลงัปล่อยต าแหน่งงานว่างไวเ้มือ่พนักงานเ
ดมิเกษียณ 
และพวกเขาก็บอกว่าพวกเขาตอ้งการรบัเฉพาะผูฝึ้กงา
นของพวกเขาเทา่น้ัน น่ันคอืเป้าหมายของพวกเขา



อย่างไรก็ตาม 
หลงัจากทีพ่วกเขาใหค้วามหวงัฉันอกีคร ัง้เกีย่วกบัการต่
อสญัญาในต าแหน่งอืน่ภายในบรษิทั 
ฉันก็พยายามอย่างหนัก 
เพราะเจา้นายถามฉันหลายคร ัง้ว่าฉันจนิตนาการถงึการ
ท างานในต าแหน่งน้ันต าแหน่งนีไ้ดห้รอืไม่ 
(เป็นบรษิทัขนาดใหญ่)



การสนทนาและวสิยัทศันเ์หล่าน้ันท าใหฉ้ันมคีวามหวงัอี
กคร ัง้ 


