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โปรดทราบ: 
 
งานน้ีรวมทัง้ชิน้สว่นทัง้หมดไดร้บัการคุม้ครองโดยลขิสทิธิร์ะหวา่งประเทศ 
 
คุณสามารถแบ่งปัน PDF นี้ไดฟ้ร ี
คุณไมส่ามารถขายเอกสารนี้หรอืบางสว่นของเอกสารน้ี ไมเ่ปลีย่นแปลงเอกสารนี้ในรายละเอยีดใดๆ หา้มใช้
ประโยคในเอกสารนี้ หรอืงานศลิปะในเอกสารนี้ ในการท าซ ้าหรอืการน าเสนอใดๆ ไมว่า่จะในรปูแบบ
สิง่พมิพห์รอืในสิง่พมิพอ์อนไลน์ ยกเวน้ในกรณทีีคุ่ณถามผูเ้ขยีน เพื่อขอความยนิยอมและคุณไดม้นั: 
info@johannesfaupel.com 
 
แนวคดิ ขอ้ความ และรปูภาพ: 

โยฮนัเนส โฟเปล, แฟรงกเ์ฟิรต์ อมั ไมน์ 

สูค่วามรุง่โรจน์แหง่ชวีติและพระเจา้ผูม้องไมเ่หน็เป็นสว่นใหญ่ johannesfaupel.com 

 
การใชง้านนอกขอบเขตของกฎหมายลขิสทิธิโ์ดยไมไ่ดร้บัความยนิยอมจากผูเ้ขยีนถอืเป็นสิง่ตอ้งหา้มและมี
โทษ สิง่นี้ใชโ้ดยเฉพาะกบัการพมิพ ์การท าซ ้า การแปล ไมโครฟิลม์ รวมถงึการจดัเกบ็และการประมวลผล
ในระบบอเิลก็ทรอนิกสแ์ละบนอนิเทอรเ์น็ต 
 
ISBN 978-3-944714-54-7 
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60599 Frankfurt am Main  

Germany | exponere.de 

 
หากตอ้งการหนงัสือท่ีรวดเร็วยิง่ข้ึน โปรดไปท่ี www.fastestbooks.com 

 
ขอบคณุทีเ่คารพชวีติของคณุโดย 

การอา่น e-book ของฉนั
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หนังสือเล่มน้ีไม่เก่ียวกบั 

“การป้องกนัการฆ่าตวัตาย”.  

มนัเป็นเรื่องของมมุมองชีวิตใหม่ๆ อย่างแน่นอน 
 
คนสว่นใหญ่ไมรู่ ้: คนทีม่คีวามคดิฆา่ตวัตายมกัสนใจกบัชวีติทีด่…ี 

 
…แต่พวกเขาไมส่ามารถอธบิายไดช้ัว่คราววา่ชวีติทีด่จีะเป็นอยา่งไร หลายคน
เจบ็ปวด ผดิหวงั หมดไฟ 

 
ดงันัน้ จากมุมมองแบบคนทีม่องไม่ชดั เมื่อเกดิความเจบ็ปวด ความคดิฆ่าตวั
ตายจงึดูเหมอืนเป็น "วธิแีกปั้ญหา" 
 
หนังสอืเล่มเล็กๆ เล่มนี้จดัท าขึ้นเพื่อให้มุมมองชวีติใหม่ๆ แก่คุณภายในไม่กี่
วนิาท ี

 
เอาล่ะ. 
 
 
ในกรณีทีเ่จบ็ปวดและสิน้หวงัอย่างรุนแรง ใหโ้ทรหาเพือ่นหรอืสายด่วนแจง้เหตุ
วกิฤต ิมคีนจะชว่ยคุณ
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คณุเป็นใคร? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ฉนัรูส้กึสิน้หวงัตอนนี้ 
 
. 
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คุณคอืใครอกี 
มนุษย์ทุกคนมสี่วนภายในทีห่ลากหลาย ส่วนภายในเหล่านี้บางครัง้เรยีกว่า “อตัตา” ตราบใดที่
พวกเขาไมรู่จ้กักนักอ็าจเกดิขึน้ไดท้ีพ่วกเขาทะเลาะกนั ทนัททีีพ่วกเขารูป้าฏหิารยิ์กเ็กดิขึน้ 

เตรยีมตวัพบกบัปาฏหิารยิ์ 
 

  

                                                   

 

 

                                                                                             

                                                                                                                                     

                                                                                      

 

                                                       

                                                                                                                                     

 

            

 

                                                                                                            

                                     

                                                                    

 

ฉนัมัน่ใจ 

ฉนัไม่รูใ้น
ขณะนี้ แต่ฉนั
อยากรู ้

ฉันอยากจะ 
เป็นอสิระ 
จากความเสยีใจ          

 

ฉนัมแีผน 

ฉนัสนใจ 

ฉนัรูอ้ะไร
บางอย่าง          

ฉันเป็นส่วน
สรา้งสรรค ์
ฟังฉัน 

ฉนัจะ 
ถา้ฉัน… 

ฉนัม ี
ความฝัน 

ฉันรกัชวีติ –  
แต่มนัควรจะ 
ดกีว่าน้ี 

ฉนัมคีวามฝัน 

ฉนัต้องการทีจ่ะ
พดูคุย 

ฉนัต้องการ
ไดร้บัความ
ช่วยเหลอื 

ฉนัม ี
ทางเลอืก 

ฉนัโหยหา… 

ฉนัสามารถ 
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ความคิดท่ีจะไม่ “ตาย” 
 

 

 
 
 
 

ในฐานะผูเ้ขยีนหนงัสอืเพื่อชว่ยเหลอืตนเอง และผูใ้หค้ าปรกึษาเชงิระบบ ฉนัท างานร่วมกบั
ผูค้นมากมาย รวมถงึผูท้ี่ฆา่ตวัตายดว้ย 

 

แมจ้ะแตกต่างกนัไป ผูท้ี่ฆา่ตวัตายมสีิง่หนึ่งทีเ่หมอืนกนั: 

 

พวกเขายงัไมม่แีนวคดิวา่จะเปลีย่นจากความเจบ็ปวดเป็นการบรรเทาไดอ้ย่างไร
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แนวคิดคือการเปล่ียนจากความ
เจบ็ปวดเป็นการบรรเทา 
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ฉันรกัชีวิต แต่มนัควร 
จะดีกว่าน้ี 
ดแีลว้ทีรู่ ้มใีครบางคนทีม่คีวามคดิ (และความทรงจ า) ของชวีติทีด่กีว่า ฟังส่วนนี้ของตวัเอง 
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โหยหา…ยงัไม่รู้เลย 

 
หลายๆ คนมคีวามกระตอืรอืรน้อย่างมากส าหรบัคนอื่นๆ  
พวกเขาตอ้งการทีจ่ะเป็น 
• มปีระโยชน์ 
• เป็นทีร่กั 
• เหน็ 
 
ในขณะเดยีวกนัพวกเขากด็แูลตนเอง   
ถงึเวลาพดูคุยกบัผูท้ีม่ปีระสบการณ์ในการดแูลตนเอง 
บางทสี่วนภายในของคุณทีร่กัชวีติ (หน้า 5) 
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แม้ว่าฉันจะสงสยัแต่ฉันกม็ัน่ใจ 
 
อาจมเีหตุผลหลายประการทีต่อ้งสงสยัจากการผดิหวงัและถูกรงัแก 

 

ขอ้ความทีด่ใีนเรือ่งนี้: สว่นภายในของคุณก าลงัอ่าน e-book เล่มนี้ - และดเูหมอืนว่าเขา / 
เธอก าลงัมองหาบางสิง่บางอย่างและมคีวามมัน่ใจทีจ่ะคน้พบมนั 

 

เรยีนรูจ้ากส่วนภายในนี้ ในขณะทีคุ่ณสงสยักจ็งมัน่ใจดว้ย
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ฉันเป็นส่วนสร้างสรรค ์ฟังฉัน 
 

 

 

 

 

 

 

สมองทุกส่วนมคีวามสามารถในการรวม A, B และ X เขา้ด้วยกนั ในขณะที่วาดภาพ รอ้ง
เพลง วางแผนการเดนิทาง พดูคุยกบัผูอ้ื่น วาดขอบฟ้าที่มสีิง่ใหม่ๆ เกดิขึน้ 

 

สมองของคุณ, ผูอ้่านทีร่กั โดยเฉพาะสมองส่วนกลางของคุณกเ็ช่นกนั มนัชอบรูปภาพ 

สมองส่วนกลางทุกคนรกัรูปภาพ 

 

หากสิง่ทีเ่รยีกวา่จติใจที่มเีหตุมผีลบอกคุณอย่างอื่น ให้สอนมนัและแสดงใหเ้หน็ว่าคุณมี

ความคดิสรา้งสรรค์แค่ไหน เอา(ใจ)รกัไปอยู่กบัตวัเอง 
 

อะไรจะรอ
ฉนัอยู่ทีน่ัน่ 

อะไรอยูใ่นนั้นส าหรับ
ฉนั? แปลกใจ 
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ฉันต้องการท่ีจะได้รบัความ
ช่วยเหลือ 
 
ฉนัตอ้งการทีจ่ะไดร้บัความช่วยเหลอื 
ฉนัรูว้่าชัว่โมง วนั เดอืน ปี หรอืทศวรรษทีผ่่านมามนัมากเกนิไป 

 
ฉนักเ็ลยอยากจะบรรเทา แต่ฉนัยงัไมรู่ว้่าเป็นยงัไง 
บางทฉีนัควรถามส่วนทีส่รา้งสรรคข์องฉนั (หน้า 9) 

และส่วนทีม่ ัน่ใจ (หน้า 8) 
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 ฉันมีทางเลือก 
 
ฉนัจะฟังส่วนภายในของตวัเองส่วนไหนก่อน?  
 
คุณมทีางเลอืกเสมอ 
 
ฉนัเขยีน e-book เล่มน้ีเพือ่ใหคุ้ณรบัรูถ้งึตวัเลอืกของคุณ 
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เปล่ียนแผนของคณุ 
 

สิง่ทีคุ่ณวางแผนไว ้- ดงัทีคุ่ณเหน็ตอนน้ี: มคีนมากมายในตวัคุณทีต่อ้งการมชีวีติอยู่ 

 

ถงึเวลาตอ้งวางแผนใหม่ พดูคุยกบัสว่นภายในของคุณ น าขยะออกไป พดูกบัเพือ่น. โทรหาใครสกั

คนเพือ่ขอบคุณ – ไมว่่าดว้ยเหตุผลใดกต็าม 
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มองให้ทัว่ทกุทิศ  
ส่วนมากคณุยงั 
ไม่เคยเหน็ 
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รายการความปรารถนา 
ของฉัน 
จากนี้ไป ฉนัจะ: 
• ตัง้ใจฟังสิง่ทีใ่จบอกฉนั 
• ใสใ่จกบัความรูส้กึของฉนั 

• ยกโทษใหต้วัเองส าหรบัทุกสิง่ทีฉ่นัอาจไมไ่ด ้"ประสบความส าเรจ็" ในทุกสิง่ ตอนนี้. และทุกนาท ี

 
ฉนัตอ้งการ (อยา่งน้อยสกัหน่อย): 
……………………………………………. 
……………………………………………. 
……………………………………………. 

 
ฉนักป็รารถนาเชน่กนั (ถงึแมต้อนนี้จะดมูากเกนิไปกต็าม): 
• …………………………………………………………………………………… 
• …………………………………………………………………………………… 
• …………………………………………………………………………………… 
• …………………………………………………………………………………… 
 
... และสิง่นี้ - ความปรารถนาไดผ้ลเหมอืนยาธรรมชาต ิ
• …………………………………………………………………………………… 
• …………………………………………………………………………………… 
• …………………………………………………………………………………… 
• …………………………………………………………………………………… 
 
คุณท าอะไรกบัรายการนี้ตอนนี้? วางไวใ้นหอ้งครวัของคุณ (หรอืจุดสว่นตวัในบา้นของคุณ) และมองดมูนั
ตอ่ไป และเพิม่ทุกสิง่ทีคุ่ณรูส้กึขอบคุณ 

 
ดาวน์โหลดรายการของคุณทีน่ี่เพื่อพมิพ:์ 

https://www.fastestbooks.com/wishlist.pdf/ 
 
I  


