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 บทมาส นาวารโร เปนนักจิตวิทยา ชาวสเปน ผูรักเพื่อน

มนุษยและสิ่งท่ีพวกเขารูสึก คิด และทํา เขาเปนผูกอต้ังศูนย

ใหคาํปรึกษาและแนะนาํดานสขุภาพทางอารมณ มผีลงานหนงัสอื 

2 เลม เลมแรกคือ Emotional Strength อีกเลมคือ Kintsugi 

เลมนี้

 โทมาส นาวารโร เขียนหนังสือ “Kintsugi” ขึ้นดวย

จุดประสงค 3 ประการ คือ ใหผูอานเห็นคุณคาของสิ่งที่ประสบ

อยู วาไมใชเร่ืองผิดปกติหรือไมเคยเกิดขึ้นกับใคร แตเปน

เร่ืองธรรมดาที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน เราเพียงพัฒนา วิเคราะห 

และอธิบาย ก็จะสามารถเอาชนะมันได จุดประสงคที่ 2 คือ 

ใหผูอานสามารถแสดงออกใหคนรอบขางรับรูถึงความรูสึกโดย

ไมถูกตัดสินลวงหนา จุดประสงคสุดทาย คือ การมอบเคร่ือง

มือหรือกลยุทธเพื่อเอาชนะเรื่อเลวราย และสรางชีวิตกลับคืนมา

ใหมในแบบครูชางคนิสงิึ ชวีติจะแขง็แกรงขึน้ งดงามยิง่ขึน้เมือ่ได

ขามผานเร่ืองเลวราย โดยนาํสถานการณเร่ืองเศราซ่ึงเปนเร่ืองจริง

จากการทํางาน มาแบงปนคําแนะนําและสรางแรงบันดาลใจ

สําหรับผูที่ตกอยูในสถานการณแบบเดียวกันหรือมีคนที่เรา

ตองการซอมแซมชีวิตของเขา เนื้อหาในหนังสือมุ งอธิบาย

ฮาวทู เพื่อใหผูอานนําไปปรับใชไดจริง นอกจากหนังสือเลมนี้จะ

นําเสนอปรัชญาลํ้าคาในการเยียวยารักษาใจจากอดีตท่ีสืบทอด

มายาวนานแลวยังอธิบายสอดแทรกในเชิงทฤษฎีจิตวิทยารวม

ดวย Kintsugi ถูกแปลเปนภาษาอังกฤษ เมื่อเดือน เมษายน 

2560 และ คุณวุฒิชัย กฤษณะประกรกิจ บรรณาธิการ

นิตยสาร a day BULLETIN นักเขียนเจาของผลงานหนังสือ 

บทวิจารณหนังสือ (Book Review)

“คินสึงิ (Kintsugi) ความงามของบาดแผลแหงชีวิต”

ISBN 978-616-37-1138-0 

แปลจากหนัง สือ : Kintsugi

ผูเขียน/ผูแปล โทมาส นาวารโร/วุฒิชัย กฤษณะประกรกิจ

บทวิจารณโดย ผศ.ดร.พัชราภรณ พิมพจันทร

จํานวนหนา 456 หนา/ราคา 359 บาท

สนุทรียะแหงความเหงา, ชายหนุมผูกมลงถายภาพเทาตวัเอง ฯลฯ 

และผลงานแปล อยากควาแตมใหญ, อิคิไก ความหมายของ

การมีชีวิตอยู, ฯลฯ นํามาเรียบเรียงเปนภาษาไทย และใชชื่อ

หนังสือวา “คินสึงิ ความงามของบาดแผลแหงชีวิต” โดยบริษัท

ซีเอ็ดยูเคชั่น เปนตัวแทนจําหนาย

 “คินสึงิ (Kintsugi)” คือ ปรัชญาการซอมแซมภาชนะที่

แตกบิ่นเสียหายดวยรักทองของชาวญี่ปุน ที่เชื่อกันวาถวยชาม

ที่แตกบิ่นนั้นไมควรทิ้งขวาง แตควรซอมมันดวยรักทอง เพื่อให

พวกมนักลบัคนืมามชีวีติอกีคร้ัง ในการดาํเนนิชวิีตของเราทกุคน

นัน้ ลวนหลกีหนคีวามเจบ็ปวดทางใจไมพน เชน การตองสญูเสยี

ผูเปนที่รักหรือสิ่งที่เปนที่รัก เผชิญกับอาการเจ็บปวยรายแรง

หรืออุบัติเหตุที่สงผลตอชีวิต แมแตความเจ็บปวดที่ตอเนื่องมา

จากอดีตอยางการถูกทํารายจิตใจในวัยเด็ก เปนตน ซึ่งบาดแผล

ทางใจเหลานี้ควรไดรับการเยียวยาและสมานใหกลับมาดี

ดังเดิม ดังนั้นปรัชญาคินสึงิจึงถูกนํามาประยุกตใชเพื่อซอมแซม

บาดแผลทางใจที่หนักหนาและคางคา เพื่อท่ีเราจะไดกลับมาใช

ชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน เขมแข็งมากขึ้น และเขาใจผูท่ี

ยังเจ็บปวดคนอื่นๆ มากขึ้น

 หนังสือ “คินสึงิ ความงามของบาดแผลแหงชีวิต” ดําเนิน

เรื่องดวย โซเคอิ นักปน ที่ชาญฉลาดและทุมเท ในงาน โซเคอิ

เร่ิมงานปนดวยการดั้นดนเขาไปในปา เพื่อพิจารณากอนดิน

ที่เหมาะสมดวยตนเอง และจดจอสมาธิทั้งหมดใหกับมัน สมาธิ

ดําดิ่งไปจนถึงขั้นไมรับรูถึงสถานท่ีและเวลารอบตัว จักรวาล

ทั้งปวงดํารงอยูตรงสองมือของเขาเทานั้น จนไดผลงานที่งดงาม
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และมีเอกลักษณ ในขณะท่ีเขาจะนําชิ้นงานเขาเก็บนั้นเอง 

ชิ้นงานพลันตกหลนสูพื้นแตกกระจาย เขานิ่งงัน สองมือสั่น

ระรัว สองตาเออดวยหยดนํ้า ทําไมชีวิตแสนสั้นเพียงนี้ ทุกสิ่งใน

ชีวิตแมแตความสัมพันธทุกความสัมพันธแตกหักพลังทลายได 

โซจิโร ผูเปนอาจารย ไดปลอบโยน และสอนวิธีคินสึงิ ศิลปะ

โบราณในการเชื่อมประสานสิ่งแตกหักดวยรักทอง และสอนวา 

เจาจงใชชีวิตใหเต็มที่ ทํางานแตละชิ้นดวยใจรัก อยางไรขีด

จํากัด จงรูไววา ถาชีวิตและชิ้นงานแตกหักเจาสามารถนํามัน

กลับมาซอมแซมไดเสมอ และจงอยาปดบังรอยตํานิ เพราะรอย

ตาํหนคิอืหลกัฐานของความแขง็แกรง จากนัน้หนงัสอืไดนาํเสนอ

สถานการณตางๆโดยแบง เปน 3 ภาค คือ มอง-คิด-ทํา ซึ่งเปน

สามขัน้ตอนปฏบัิตทิีเ่ปนพืน้ฐานทีส่ดุ มนัจะชวยใหเราเผชญิหนา

กับสิ่งของลํ้าคาที่กําลังรวงหลนลงสูพื้น 

 มอง คือ กมลงมองมันดวยใจสงบ ถอยออกมาเปน

ผูสังเกตการณ เปดมุมมองใหกวางออกไป เพื่อจะไดประเมิน

สถานการณในภาพกวางที่สุด 

 คิด คือ กอบเก็บชิ้นสวนปรักหักพังขึ้นมาทีละชิ้น นํามัน

ขึ้นมาจากหลุมลึกแหงความโสกเศราเสียใจ ใครครวญมันดวย

เหตุผลที่เหมาะควร เพื่อสกัดเอาบทเรียนชีวิตออกจากเร่ืองราว

ที่เกิดขึ้น

 ทํา คือ การนําชิ้นสวนเหลานั้นมาผสานกันประกอบขึ้น

มาใหมใหสวยงาม

 ความเจ็บปวดของคนเรานั้น เปนกลไกสําคัญตอการมี

ชีวิตรอด มันมีหนาที่เพื่อใหเราปรับตัว ชวยเตือนเราทันทีใหเกิด

ปฏิกิริยาตอบสนองอัตโนมัติดวยการหลีกเลี่ยง ชวยใหเราถอน

รางกายออกจากตนตอความเจ็บปวด ความเจ็บปวดมีสองสวน

คือ ความเจ็บปวดทางรางกายซึ่งเปนความเจ็บปวดจริงที่สารสื่อ

ประสาทสงสัญญาณไปยังสมอง และความเจ็บปวดจินตนาการ 

เกิดจากความคิด ที่นาแปลกใจคือ การทดลองทางวิทยาศาสตร

ชี้ใหเห็นวาความเจ็บปวดจากจินตนาการมีปริมาณเทากับ

ความเจ็บปวดจริง และจะยังสดใหมเสมอ โดยคนสวนใหญ

จะจินตนาการ เกิดความโกรธ ความกลัว ความวิตกกังวล 

และความเศราจากอดีต เมื่อเกิดปญหา บางคนจะโทษตัวเอง 

บางคนโทษคนอื่นและบางคนจะพิจารณาปญหาอยางเปนกลาง 

พรอมกับคําถามวาทําไมตองเปนเรา ซ่ึงแนวทางท่ีถูกตองคือ 

อยาหาคําตอบ เพราะมันไมมีคําตอบ มองเรื่องเลวรายเปนเรื่อง

ปกติท่ีเกิดขึ้นบนโลกนี้ไดกับทุกคน เราตองหาคําตอบวาจะ

อยูตอไปอยางไรตางหาก

 ท้ังนี้ความเจ็บปวดของคนเราไมเทากัน เราจึงไมควร

ตัดสินวาใครเจ็บปวดมากกวาหรือนอยกวา คนที่รองไหฟูมฟาย 

อาจเจ็บปวดนอยกวาคนนิ่งเฉย การทําความเขาใจผูอื่นอยาง

แทจริงจึงเปนสิ่งสําคัญ การที่สังคมไมรูสึกถึงความเจ็บปวดของ

ตนเองกเ็ปนสิง่ธรรมดา เราสามารถแสดงความเจ็บปวดใหสงัคม

รับรูโดยไมตองปดบังได และไมตองเทียบกับคนอื่น เพราะแต

ละครอบครัวไมเหมือนกัน ทุกคนมีความแตกตาง การกลาที่

จะยอมรับสถานการณแหงความเจ็บปวดเปนการทาํใหเกดิความ

เข็มแข็งทางอารมณได หลักการคินสึงิ จึงนาจะมีความสําคัญตอ

การสอนใหเด็กรูจักยอมรับสถานการณ มองเปนเร่ืองธรรมดา 

พรอมที่จะเผชิญหนาและแกปญหา โดยมองหาคําสอนดีๆที่เกิด

ขึน้จากเหตกุารณนัน้ จะทําใหเดก็มคีวามเขมแขง็ทางอารมณและ

ใชชีวิตอยางมีความสุขได 

 หนังสือไดยกตัวอยางตัวจิตแพทยโทมาส นาวารโร เองวา

เมื่อเขาตัดสินใจจะไปปนเขาลูกเดิมท่ีความสูงประมาณ 8,400 

เมตร ที่เคยปนเมื่อสิบปที่แลวและเขาใชเวลา 10 ช่ัวโมงใน

การปนถึงยอด เขาไดพิจารณาดวยใจเปนกลางวาดวยสภาพ

รางกายท่ีอายุมากข้ึน และไมไดซอมนาจะสงผลใหเขาปนเขา

ไดชาลงใชเวลาประมาณ 12 ชั่วโมงหากไมมีอาการบาดเจ็บ 

และพิจารณาจากสภาพรางการปจจุบันวาตองมีการบาดเจ็บเกิด

ข้ึนแนนอน จึงตัดสินใจวาจะใหเวลา 13 ช่ัวโมงในการปนเขา 

เมื่อถึงเวลาปนเขาจริงเขาพบวา ชวง 3 ชั่วโมงแรกเขาทําเวลา

ไดดีมาก แตจากนั้นไมนานเขาก็เหนื่อยและทําเวลาไดชาลง 

จนมีอาการบาดเจ็บ เขาตองคอยๆปนอยางชาลง และใช

เวลาทั้งหมด 13 ชั่วโมงดังคาด จากสถานการณนี้ชี้ใหเห็นวา 

หากกรณีนี้จิตแพทยประเมินปญหาเขาขางตนเองก็อาจจะทําให

กังวงใจเมื่อปนเขาไดชาลง และถึงขั้นหยุดปนเมื่อเกิดอาการ

บาดเจ็บ แตเพราะเขาพิจารณาดวยใจเปนกลางและครอบคลุม

สถานการณจริง จึงทําใหปนเขาไดสําเร็จ ดังนั้นการมองปญหา

ดวยใจเปนกลางและพิจารณาสาเหตุโดยไมแตงเติม หรือเทียบ

กับคนอื่น จะทําใหสามารถแกปญาหาไดดี   

 นอกจากนี้หนังสือยังชี้ใหเห็นวา เวลาไมไดชวยเยียวยา

ความเจ็บปวดหากเราไมแกไขมัน ดังเชนตัวอยางหลายกรณี

พบวาผูหญิงท่ีถูกสามีทํารายรางกายแมจะเลิกกับสามีคนเดิม
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แลว ผูหญิงก็จะเลือกสามีใหมและมีโอกาสถูกทํารายรางกายสูง

มาก เนือ่งจากเขาจะใชความรูสกึเดมิในการเลอืกคบคน และโทษ

เวรกรรม หรือผลกรรมจากชาติที่ผานมาในการอธิบายคําถามวา

ทําไมตองเปนเรา แตแทจริงแลวปญหาอยูที่กลไกทางสมองและ

การตัดสินใจของผูหญิงคนนั้น ถาจะแกปญหาผูหญิงตองสราง

คุณคา สรางความมั่นใจและความเขมแข็งทางอารมณใหไดกอน 

โดยการเปลีย่นแปลงตวัเอง นาํตวัเองออกจากสถานการณเดมิๆ 

 แนวทางการแก ป ญหาความเจ็บปวด คือต องกล า

เปลี่ยนแปลง ปรับปรุง และออกจากสถานการณเดิม โดย

พจิารณาสาเหตุของปญาทีแ่ทจริงใหไดกอน จากสถานท่ีแกปญหา

ไดยากมากปญหาหนึง่คอืปญหาความรนุแรงในครอบครัว ซ่ึงเดก็

เปนผูถกูกระทาํโดยคนทีส่งัคมคดิวามคีวามรัก ทําใหเกดิการมอง

ปญหาภายใตอตคแิละตดัสนิกอนวาพอแมตองมเีหตผุลทีด่เีสมอ 

และความผิดคือลูกทําใหปญหาไมไดรับการแกไข เด็กมองตัว

เองเปนสาเหตุและแยกตัวจากสังคม ปดบัง ซอนเรนปญหาไว 

แตความเปนจริงผูถูกทํารายตองพิจารณาปญหาโดยไมใชความ

คิดและบันทัดฐานของสังคมกําหนด ไมปดกั้นการมองดวย

คําวากตัญู เพราะครอบครัวสวนใหญอาจเปนครอบครัวที่ดี 

คือเปนครอบครัวที่เปนประโยชนตอสมาชิกครอบครัวทุกคน 

แตขณะเดียวกันเราอาจไมโชคดีไดอยู ในครอบครัวแบบนั้น 

จึงตองทําตัวใหเปนผูมองสถานการณที่เกิดขึ้นจริง และกลาที่จะ

แสดงออกใหสงัคมรับรูวาถกูทําราย และสงัคมโดยเฉพาะทีส่าํคญั

คอื ครู หรือผูใกลชดิ จะตองทาํความเขาใจกบัความรุนแรงท่ีเกดิ

ขึน้และแนวทางทีถ่กูตองคอื จะตองหาทางเพือ่ใหเดก็ไดออกจาก

สถานการณนั้นโดยเร็วที่สุด

 หนงัสอื “คินสงึ ิความงามของบาดแผลแหงชวีติ” ชีใ้หเห็น

วา การใชชีวิตที่ถูกตองไมไดอยูที่การแสวงหาความสุข แตอยูที่

การสรางความเขมแขง็ทางอารมณ คนเราไมไดเกดิมาเพยีบพรอม 

เทาเทียมกันหมด ความเจ็บปวดจึงเปนเรื่องธรรมดา เหตุการณ

เลวรายจึงเกิดข้ึนได ตองเรียนรูที่จะประสาน ซอมแซมชิ้นสวน

ของชีวิตที่แตกหัก รูจักเรียนรู เยียวยาบาดแผลในใจ และเปด

เผยบาดแผลนั้น เพราะมันคือบทพิสูจนของความระทม ทุกขที่

ผานมาเพื่อจะไดเตือนใจวาเราแข็งแกรงเพียงใด 

 สิ่งที่ประทับใจ ในหนังสือ “คินสึงิ ความงามของบาดแผล

แหงชีวติ” เลมนีก้ค็อื การท่ีผูเขียนแนะนาํแนวทางในการแกปญหา

ที่นํามาสูความเจ็บปวดและลมเหลวในชีวิตผานเร่ืองราวชีวิตจริง

ของคนอืน่ ทําใหเห็นภาพชัดเจนวาทุกคนบนโลกใบนีม้โีอกาสลม

เหลว ผิดหวังได และไมควรปลอยตัวเองใหอยูในสภาพเศราโสก

นั้น โดยหาทางออกไมได แตควรจะเรียนรูที่จะยอมรับอดีต กาว

ขามความละอายและความขลาดเขลา รูจักเยยีวยา รักษาชวีติ เพือ่

สรางความสขุใหกบัตวัเอง ใชชวีติโดยไมกงัวลและละอายกบัอดตี 

หากแตรูจักมีความสุขที่กาวขามและพัฒนาตนเองได 

 ขอคิดกอนจาก...เกี่ยวกับคินสึงิ ความงามของบาดแผล

แหงชีวิต

 “จงใชชีวิตใหเต็มที่ ทํางานแตละชิ้นดวยใจรักอยางไรขีด

จํากัด จงรูไววา ถาชีวิตและชิ้นงานแตกหัก เราสามารถนํากลับ

มาซอมแซมไดเสมอ”

โทมาส นาวารโร 
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