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หากยงัมเียื่อใยใหตั้วเอง จงง่วนกับเป้าหมายชวีติ ท้ิงความหวงั
เลื่อนลอย กระตือรอืรน้กับการกอบกู้ตัวเอง และจงท�ำมัน 
ในตอนท่ียงัท�ำได้

— จกัรพรรดิมารคั์ส ออเรลิอัส
จากหนังสอืเรื่อง Meditations, 3.14

คุณอาจเห็นตัวอักษรมากมายอยู่ตรงหน้า แต่จริงๆ แล้วฉันไม่ใช่คน 

ช่างพูด แม้แต่ตอนที่ยังเด็กฉันก็ชอบสังเกตและซึมซับข้อมูลรอบตัว

มากกว่าจะไปขอให้ใครช่วย เวลาเกิดปัญหา ฉันจะท�ำแบบเดียวกับที่

บรรดาเด็กเงียบๆ ทั้งหลายชอบท�ำกัน นั่นคือหันหน้าเข้าหาหนังสือ  

พอมาลองคิดดู ฉันว่าพฤติกรรมนี้ของตัวเองคือการค้นหารูปแบบหนึ่ง 

ตัวฉันในตอนนั้นค้นหาค�ำตอบท่ีไม่ได้รับจากมนุษย์คนอื่นเอากับหน้า

หนงัสอื ฉนัก้มหน้าก้มตาอ่านหนงัสอืเล่มแล้วเล่มเล่า บางครัง้กเ็จอสิง่ที่

ต้องการ บางครั้งก็ไม่

เรื่องนี้ประกอบกับอาชีพนักจิตวิทยาคลินิกอาจท�ำให้คุณคิดว่า 

ฉันอยากโปรโมตเทคนิคสะท้อนตัวตนแบบเน้นโฟกัสไปที่ภายในของ 

ตวัเอง แต่ไม่ใช่อย่างนัน้เลยสกันดิ เพราะโลกภายในจติใจเราไม่ต่างอะไร

กับซาวน่า การอยู่ในนั้นมีประโยชน์ในแบบของมัน แต่ต้องระวังไม่อยู่

นานจนเกินไป เวลาชีวิตเจออุปสรรค สิ่งที่ฉันอยากแนะน�ำมากกว่าคือ 

จดหมายจากฉันถงึคุณ

บทน�ำ
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พยายามสร้างสัมพันธ์กับคนอื่นในโลกแห่งความเป็นจริงให้มากที่สุด 

เท่าที่จะท�ำได้ เพราะส่วนใหญ่แล้วค�ำตอบส�ำหรับจิตใจที่ขึ้นๆ ลงๆ ตาม

สภาพความเป็นไปของชีวิตเราจะอยู่ที่นั่น อย่างไรก็ตาม ฉันไม่ใช่คน 

ช่างฝันระดับที่จะเชื่อลงว่าทุกคนมีคนที่ทั้งเชื่อใจได้และพร้อมจะเป็น 

ที่พึ่งพิงให้ในยามคับขัน ด้วยเหตุนี้ เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณต้องรับมือกับ 

สิง่ต่างๆ เพยีงล�ำพงัและรูส้กึว่าไม่อาจเป็นทีป่รกึษาทีด่ใีห้กับตวัเอง นีค่อื

หนังสือส�ำหรับคุณ

ส่ิงท่ีท�ำให้ฉันรู้สึกว่าต้องเขียนหนังสือเล่มนี้คือตอนที่ได้ยินว่า 

มหีลายคนพกหนงัสอืเล่มก่อนของฉนัเรือ่ง Why Has Nobody Told Me 

This Before? ติดตัวเพื่อเปิดอ่านเวลาเจออุปสรรคในชีวิต แม้นี่จะเป็น

เร่ืองท่ีถกูน�ำมาเล่าต่อให้ฟังในฐานะค�ำชม แต่ฉันกอ็ดคดิไม่ได้อยูด่ว่ีามนั

ไม่ใช่หนังสือที่เขียนขึ้นเพื่อการนั้นและไม่น่าจะท�ำหน้าที่ได้ดีสักเท่าไหร่ 

สิ่งที่มีให้ในหนังสือเล่มนั้นคือคอนเซปต์และทักษะส�ำหรับการทะนุบ�ำรุง

สุขภาพจิตในวันข้างหน้า โดยเน้นให้หันกลับไปพิจารณาช่วงเวลาที่ยาก

ล�ำบากหลังจากที่มันจบไปแล้ว แต่ไม่มีหน้าไหนในนั้นเลยที่พูดถึงคนที่

ก�ำลังอยู่ในภาวะเปราะบางและคุกรุ่นไปด้วยอารมณ์มากที่สุด  

ในช่วงก่อนเฮอริเคนจะมาเยือน ค้อนกับตะปูคือเครื่องมืออัน

เหมาะเหม็งที่ต้องมีไว้เพื่อรับมือกับสิ่งที่ก�ำลังจะเกิดขึ้น แต่ทันทีที่พายุ

มาถึง สิ่งสุดท้ายที่เราอยากได้ยินย่อมเป็นการโดนบอกว่าควรเตรียมตัว

ให้พร้อมกว่านี้ ในชั่วขณะแบบนั้น สิ่งที่เราทุกคนต้องการคือใครสักคน

ทีจ้่องตาเราตรงๆ และบอกส่ิงท่ีเราจ�ำเป็นต้องรู้ เราต้องการถ้อยค�ำทีบ่อก

ว่าฉันอยู่ตรงนี้ ฉันรู้ว่าจะผ่านมันไปได้ยังไง มาก้าวไปข้างหน้ากันดีกว่า 

อาจพูดได้ว่าหนังสือเล่มก่อนของฉันเปรียบเหมือนค้อนกับตะปู ส่วน 

เล่มนี้เปรียบเหมือนมือที่ยื่นหาคุณท่ามกลางความอลหม่านของพายุ

พร้อมบอกว่า มาทางนี้สิ มาจัดการกับมันไปด้วยกัน  
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ในช่วงเวลาแห่งความเจบ็ปวดและสบัสน เรามกัไม่ใช่ผูใ้ห้ค�ำปรกึษา

ที่ดีส�ำหรับตัวเองสักเท่าไหร่ ไม่ใช่เพราะตัวเรามีข้อบกพร่อง แต่เพราะ

การจะท�ำแบบนัน้ได้ต้องอาศยัประสบการณ์ชวีติ และประสบการณ์ชวีติ

ก็เป็นสิ่งที่ต้องอาศัยการเจอด้วยตัวเองเสียก่อน นี่จึงเป็นหนังสือส�ำหรับ

เราทุกคน ส�ำหรับลูกของเราในวันที่จะโบยบินออกจากรัง ส�ำหรับเพื่อน

ที่อยู่ไกล ส�ำหรับครอบครัวเวลาที่ไม่รู้ว่าควรพูดอะไร และส�ำหรับตัวเรา

เวลาที่อยากหาทางออก

จากประสบการณ์ส่วนตัวในฐานะนักอ่านและบุคลากรทาง 

การแพทย์ ฉันรู้ดีว่าเวลาประสบปัญหา ค�ำพูดสามารถส่องแสงให้เห็น

เส้นทางใหม่ที่ไม่เคยสังเกตเห็นมาก่อนเลยได้ ระหว่างที่ก�ำลังเขียน

จดหมายถงึคณุซึง่จะปรากฏอยูใ่นตอนต้นของแต่ละบท ฉนัอดคดิขึน้มา

เป็นพกัๆ ไม่ได้ว่าอยากอ่านใจคณุออก จะได้รูว่้าคณุก�ำลงัพบเจออะไรอยู่

และต้องการค�ำพดูแบบไหน แน่นอนว่ามนัเป็นส่ิงทีเ่ป็นไปไม่ได้ ฉนัไม่อาจ

คาดเดาได้ว่าอุปสรรคของคุณคืออะไร สิ่งที่ฉันมีในมือมีแค่ข้อมูลล�้ำค่า 

ที่ได้มาจากประสบการณ์บนเส้นทางชีวิตของตัวเอง และโอกาสที่จะวาง

มนัไว้ให้บนเส้นทางของคณุ หนงัสอืเล่มนีจ้งึเปรยีบได้กับประภาคาร มนั

อาจดงึคณุขึน้มาจากน�ำ้ไม่ได้ แต่สามารถส่องแสงบอกให้คณุรูว่้าทางขึน้

อยู่ตรงไหนในเวลาที่ก�ำลังมึนงงจนหลงทิศ คุณสามารถใช้หนังสือเล่มนี้

ยงัไงกไ็ด้ตามใจชอบ แต่อย่าลมืว่าการพาตวัเองไปยงับริเวณทีค่ลืน่ลมสงบ

เป็นงานของคุณเพียงคนเดียวเท่านั้น 

ในบททดสอบที่รออยู่ข้างหน้า ฉันตั้งความหวังไว้กับคุณอย่าง 

เต็มเปี่ยมเพราะมั่นใจในสองเรื่อง เรื่องแรกคือคุณมีศักยภาพสูงกว่าที่ 

ตัวคุณในตอนนี้คิดไว้มาก และเรื่องที่สองคือไม่ว่าจะเริ่มต้นจากจุดไหน 

การจะก้าวไปสู่สิ่งที่ดีขึ้นก็ต้องอาศัยความพยายามและความมุ่งมั่นที่จะ

เรียนรู้เสมอ เราทุกคนล้วนไม่รู้ในสิ่งที่ตัวเองไม่รู้ ดังนั้นขอให้เชื่อเวลาที่
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ฉันบอกว่าทุกสิ่งดีขึ้นกว่านี้ได้อีกเยอะ แต่คุณจะไม่รู้จนกว่าจะไปยืนอยู่

ตรงจุดนั้นเรียบร้อยแล้ว 

ด้วยความปรารถนาดี

จูลี่
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เมื่อการ
อยู่กับคนอื่น
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การเหนือกว่าคนอ่ืนไม่ใชค่วามสูงส่ง ความสูงส่งท่ีแท้จรงิคือ 
การเหนือกวา่ตัวเองคนก่อน 

— เออรเ์นสต์ เฮมงิเวย์

จดหมายจากฉันถึงคุณ

ถ้าคุณเคยเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่นแล้วรู้สึกด้อยกว่า สิ่งที ่

ตามมาอาจเป็นอย่างใดอย่างหนึ่งดังต่อไปนี้ คือถ้าไม่รู ้สึกเกิดแรง 

บนัดาลใจ มพีลงั และเป่ียมไปด้วยแรงผลกัดนัทีจ่ะเรยีนรูจ้ากสิง่ทีไ่ด้เหน็

แล้วว่าเป็นไปได้ ก็จะจิตตกแบบกู่ไม่กลับไปเลย หากคุณเป็นอย่างหลัง 

นั่นแสดงว่าปัญหาไมไ่ด้อยู่ทีคุ่ณหรือความอ่อนด้อยใดๆ กต็ามในตัวคุณ 

แต่อยู่ที่การเปรียบเทียบของคุณ 

ถ้าคณุมคีวามเชือ่ว่าตวัเองอาจไม่ดพีออยูเ่ป็นทนุเดมิ นัน่แสดงว่า

คณุไม่ได้เลอืกใช้การเปรยีบเทียบท่ีช่วยให้เกดิการพฒันา แต่ก�ำลงัใช้การ

เปรยีบเทยีบท่ีสอดคล้องกบัความเชือ่ดัง้เดมิของตวัเองโดยไม่สนว่ามนัจะ

ส่งผลเสยีแค่ไหน คณุเอาแต่จบัจ้องไปทีจ่ดุอ่อนของตวัเองแล้วเลอืกมอง

แต่จดุแขง็ของคนอืน่ราวกบัมนัเป็นการเปรยีบเทยีบทีย่ตุธิรรม คณุไม่ได้

บทที่ 1

เมื่อเอาตัวเองไปเปรยีบเทียบกับ
คนอืน่แล้วรูส้ึกด้อยกว่า
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มองคนอื่นในฐานะมนุษย์ที่มีหลายด้าน ซึ่งรวมถึงด้านที่ไม่ได้แสดงออก

มาในที่สาธารณะ ต่อให้สายตาเหลือบไปเห็นข้อบกพร่องของพวกเขา 

คณุกจ็ะมองข้าม คณุยกพวกเขาขึน้ไปไว้บนหิง้ทีส่งูเสยีจนทางเดยีวทีจ่ะ

ดึงตัวเองขึ้นไปได้คือต้องกระชากพวกเขาลงมา และนั่นก็เปลี่ยนคุณให้

กลายเป็นคนแบบที่ไม่เคยนึกอยากจะเป็น 

ถ้าคนที่คุณเอามาเปรียบเทียบกับตัวเองคือเพื่อนหรือคนใน

ครอบครัว มันก็อาจกลายเป็นสิ่งที่กัดกร่อนความสัมพันธ์ให้พังพินาศ 

เพราะการเปรียบเทียบเป็นการสื่อเป็นนัยๆ ว่าความส�ำเร็จของพวกเขา

คือความล้มเหลวของคุณ จากนั้นความขมขื่นและน้อยเนื้อต�่ำใจก็จะ 

เข้ามาแทรกกลาง และยิ่งคุณตีตัวออกหากจากพวกเขามากเท่าไหร่  

การเปรยีบเทียบกจ็ะยิง่ทวคีวามเข้มข้นมากขึน้เท่านัน้ สิง่ทีจ่ะช่วยได้คอื

การท�ำความรู้จกัคนทีค่ณุเอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบให้ลกึซึง้ยิง่ขึน้ เพราะ

การรู้จักใครสักคนอย่างถ่องแท้คือสิ่งที่ช่วยขจัดการตัดสินที่ตื้นเขินและ

คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง คุณจะสามารถสร้างมิตรภาพที่เข้าใจ 

ในความเป็นมนุษย์และเป็นทีมท่ีต่างฝ่ายต่างช่วยเหลือกันเพื่อไป 

ให้ถงึจดุหมาย เมือ่ท�ำแบบนัน้ได้ คณุจะมคีวามสขุเวลาทีพ่วกเขาประสบ

ความส�ำเร็จ และเห็นใจเวลาท่ีพวกเขาเจออุปสรรคได้อย่างบริสุทธิ์ใจ  

การรู้จักใครสักคนอย่างแท้จริงจะท�ำให้คุณตระหนักว่าชีวิตของพวกเขา

ไม่เหมือนของคุณ การเอาพวกเขามาเป็นมาตรวัดคุณค่าของตัวเองจึง

เป็นเรื่องไม่เข้าท่า 

หลายคนอาจบอกคณุว่าของแบบนีง่้ายนดิเดยีว แค่เลกิเอาตวัเอง

ไปเปรียบเทียบกบัคนอืน่กส็ิน้เรือ่ง แต่พอท�ำจรงิคณุกลบัพบว่ามนัไม่ง่าย

แบบนั้น ความพยายามของคุณจบลงด้วยความล้มเหลวอย่างรวดเร็ว 

เพราะนิสัยชอบเปรียบเทียบของคุณเปรียบเหมือนอาวุธประจ�ำกายที่มี

ทัง้คณุและโทษ หากใช้ในทางท่ีถูก มนัจะช่วยน�ำคณุไปในทศิทางทีด่ ีเป็น

แรงบันดาลใจ และช่วยผลักดันคุณให้ไปได้ไกลกว่าขีดจ�ำกัด แต่ถ้าใช้ 

ในทางที่ผิด มันจะสร้างความเสียหายได้อย่างยิ่งยวดและยาวนาน
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การเอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่แล้วรูส้กึด้อยกว่าไม่จ�ำเป็น

ต้องเป็นเร่ืองไม่ดเีสมอไป มนัไม่ใช่สิง่ทีห้่ามท�ำเดด็ขาดไม่ว่าจะเกดิอะไร

ขึ้น เพราะถ้าการเปรียบเทียบช่วยน�ำคุณไปสู่ความเชื่อและการกระท�ำ 

ท่ีสร้างสรรค์จนคณุสามารถเป็นคนทีด่ขีึน้กว่าทีเ่ป็นอยูไ่ด้ นัน่ถอืเป็นการ

เปรียบเทียบทีด่ ีแต่ถ้ามนัท�ำให้คณุรูส้กึอจิฉา น้อยเนือ้ต�ำ่ใจ ขมขืน่ และ

สูญเสียคุณค่าในตัวเอง นั่นถือเป็นการเปรียบเทียบที่ใช้ไม่ได้ มันแสดง

ให้เหน็ว่าคณุเอาความพยายามและความใส่ใจไปทุม่เทผดิทีผ่ดิทางจนเกดิ

โทษ นี่เป็นเหตุผลว่าท�ำไมคุณถึงต้องเรียนรู้ว่าจะใช้การเปรียบเทียบให้

เป็นประโยชน์ได้อย่างไร และต้องท�ำแบบไหนถึงจะจับสัญญาณได้ว่า 

การเปรียบเทียบก�ำลังส่งผลเสียต่อตัวเอง 

เครือ่งมือส�ำหรบัใชจ้รงิ

เคร่ืองมือต่อไปนี้เป็นอะไรที่มากกว่าแค่ค�ำแนะน�ำที่ได้ยินบ่อยๆ อย่าง 

“แคเ่ลิกท�ำก็หมดเรือ่ง” มนษุย์มีแรงกระตุน้ทีอ่ยากจะรู้ต�ำแหนง่แห่งหน

ของตัวเองบนโลกด้วยการจับตามองคนอื่น มันเป็นเรื่องธรรมชาติพอๆ 

กบัการหายใจ ด้วยเหตนุี ้การบอกให้เลกิเปรยีบเทยีบจงึท�ำได้อย่างมาก

ก็แค่จุดประกายไฟแห่งความคิดบวกให้ลุกพึ่บขึ้นมา ก่อนจะดับวูบไปใน

พรบิตาทีเ่ปิดดูโซเชยีลมีเดีย เวลาเดินเข้าไปในห้องทีม่คีนรุน่ราวคราวเดยีว 

กนั เราจะรูส้กึขึน้มาทันทีว่าสถานะทางสงัคมและอาชพีการงานของตวัเอง

จดัอยูใ่นระดบัไหนในห้องนัน้ ท่ีน่าสังเกตกค็อืพฤตกิรรมการเปรยีบเทยีบ

ไม่จ�ำเป็นต้องอยู่ในรูปของความคิดเสมอไป สมองมนุษย์ท�ำงานได้เร็ว

กว่านัน้มาก มนัจะประเมนิและตดัสินว่าเราควรปฏิบตัติวัอย่างไรในแต่ละ

สถานการณ์แบบไม่จ�ำเป็นต้องหยดุคดิ อย่างไรกต็าม นีไ่ม่ได้หมายความ

ว่าคุณต้องยอมจ�ำนนปล่อยให้การเปรียบเทียบฉุดลากจิตใจคุณให้จมดิ่ง

แบบกู่ไม่กลับ มีวิธีที่ช่วยให้สามารถจับสังเกตได้ว่าเมื่อไหร่ที่คุณเริ่มใช้
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การเปรียบเทียบมาบ่อนท�ำลายตัวเอง และต้องท�ำอย่างไรถึงจะเปลี่ยน

มันให้เป็นการเปรียบเทียบที่ดีต่อตัวคุณอย่างแท้จริงได้  

อะไรที่ท�ำให้การเปรียบเทียบกลายเป็น
สิ่งที่บ่อนท�ำลายตัวเอง

โซเชยีลมีเดีย

การประเมินตัวเองโดยไม่เปรียบเทียบกับใครเลยไม่ใช่เรื่องง่าย เพราะ

มนุษย์ไม่ได้ใช้ชีวิตโดดเดี่ยวเพียงล�ำพัง เราอยู่ในสังคมที่มีบรรทัดฐาน

และความคาดหวงัต่อกนัและกนั มนัช่วยให้เรารอดพ้นจากความอบัอาย 

การถกูปฏเิสธ และการสญูเสยีสถานะทางสงัคม ช่วยเป็นหางเสอืให้รูว่้า

ควรวางตัวแบบไหนเวลามีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น ช่วยในการพิจารณาว่า

ได้ท�ำตัวให้เป็นประโยชน์เพยีงพอแล้วหรอืยงั ช่วยให้รูว่้าพฤตกิรรมของเรา

เป็นที่ยอมรับได้หรือไม่ และช่วยในการตัดสินว่าใครที่เราอยากเอาเป็น

เยี่ยงอย่างและใครที่ไม่อยาก คุณค่าของตัวเราในสายตาคนอื่นเป็นสิ่งที่

ไม่อาจมองข้ามได้หากอยากประสบความส�ำเรจ็ในสงัคม การเปรียบเทยีบ

จึงไม่ใช่ศัตรูของเราเสมอไป อาจพูดได้ด้วยซ�้ำว่ามันเป็นทักษะที่จ�ำเป็น

ต่อการใช้ชีวิตอย่างราบรื่น 

อย่างไรก็ตาม แม้มันจะช่วยในการพิจารณาสิ่งแวดล้อมรอบตัว

อันนับเป็นส่วนหนึ่งของการประเมินตัวเอง แต่เมื่อไหร่ก็ตามที่เอา 

โซเชยีลมีเดยีมาเป็นเกณฑ์ เราต้องตระหนกัว่าสิง่ทีเ่หน็ในนัน้ไม่ใช่สงัคม

จรงิๆ ของเรา อนัทีจ่รงิส่วนใหญ่ไม่ใช่เรือ่งจรงิด้วยซ�้ำ มนัเป็นเพยีงภาพ

ทีถ่กูคัดสรรและตกแต่งมาเป็นอย่างด ีเป็นภาพทีค่นอืน่หรอืองค์กรธุรกิจ

อยากน�ำเสนอให้เราเห็น

เมื่อปล่อยให้ตัวเองจมจ่อมกับการเปรียบเทียบที่ทั้งไม่ยุติธรรม

และไม่เป็นประโยชน์ เพียงแค่ไม่กี่นาทีอัลกอริทึมก็จะจับได้ว่าอะไรคือ

สิง่ท่ีดงึดดูความสนใจของเรา และคอยน�ำคอนเทนต์ท�ำนองนัน้มาป้อนให้
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อย่างต่อเนือ่ง ผลคอืแทนทีจ่ะได้เหน็ตวัอย่างเปรยีบเทยีบทีช่่วยให้ด�ำเนนิ

ชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ เรากลับได้เห็นแต่ตัวอย่างที่เป็นพิษและ

บั่นทอนจนอดไม่ได้ที่จะไม่พอใจในตัวเองและชีวิต 

สภาพความเป็นพิษทางจิตใจที่เกิดขึ้นนี้จะน�ำไปสู่ผลลัพธ์สอง 

รูปแบบ แบบแรกคอืการพุง่เป้าเข้าหาตวัในรปูของความรูส้กึชงิชงัตวัเอง

และอาการซึมเศร้า ส่วนแบบที่สองคือการพุ่งเป้าออกนอกตัวในรูปของ

การมุ่งร้ายต่อคนที่รู้สึกว่าเราด้อยกว่า ตัวอย่างของแบบที่สองนี้หาดูได้

ไม่ยาก เพราะแค่ลองไถหน้าจอโทรศพัท์มือถอืดนูดิเดยีวกจ็ะเห็นข้อความ

เกรี้ยวกราดที่บรรดานักเลงคีย์บอร์ดพ่นใส่คนอื่น คนพวกนี้จะคอยจ้อง

จับผิดราวกับไฮยีน่าจ้องเหยื่อ พวกเขาจะพยายามกดอีกฝ่ายให้ต�่ำและ

ตั้งหน้าตั้งตายุแยงคนในกลุ่มให้เลิกนิยมชมชอบเป้าหมายผู้บังอาจเด่น

เกินหน้าเกินตา

ความรูส้กึอยากท�ำลายคนอืน่บนโลกออนไลน์เกดิขึน้บ่อยครัง้กว่า

ที่คนส่วนใหญ่อยากยอมรับ แต่ถ้าคุณสังเกตเห็นสิ่งนี้ในตัวเอง หรือ 

พบว่าความสขุในชวิีตก�ำลงัถดถอยลงเร่ือยๆ นัน่คอืสญัญาณทีบ่อกว่าคณุ

ควรถอยห่างจากโซเชียลมีเดียเพื่อไปใช้เวลาอยู่กับชีวิตจริงๆ คนจริงๆ 

และความสัมพันธ์จริงๆ ให้มากขึ้นได้แล้ว

เอาตัวเองไปเปรยีบเทียบกับคนที่รกั

การเปรียบเทียบที่อันตรายที่สุดคือการเอาตัวเองไปเทียบกับคนที่มี 

ความหมายต่อคุณท่ีสุด เพราะนี่คือความสัมพันธ์ที่หากพังพินาศแล้ว 

จะน�ำมาซึ่งความเสียหายชนิดที่ไม่อาจประเมินได้ สมมุติว่าคุณเริ่มเอา 

ตัวเองไปเปรียบเทียบกับพี่น้อง พ่อแม่ หรือเพื่อน ความขุ่นข้องหมองใจ

ที่เกิดขึ้นอาจกัดกร่อนความสัมพันธ์จนทุกอย่างล่มสลายลงได้ 

เมื่อรู้สึกว่าความส�ำเร็จของคนที่รักเป็นภัยคุกคามต่อคุณค่าหรือ

สถานะของตวัเอง ความอจิฉาและน้อยเนือ้ต�ำ่ใจจะเข้าแทรกซมึและท�ำให้

เกิดบาดแผลที่ไม่อาจเยียวยาขึ้นมาในความสัมพันธ์ คุณย่อมไม่มีทาง
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รูสึ้กเป็นทีมเดยีวกบัใครได้หากตัง้กฎเอาไว้ว่าผูช้นะจะมไีด้เพยีงคนเดยีว

เท่านั้น 

อแลง เดอ โบตตง นักเขียนและนักพูดเคยกล่าวว่า “ไม่มีความ

ส�ำเร็จไหนท่ียากจะทานทนยิ่งไปกว่าความส�ำเร็จของเพื่อนสนิท” และ

เผลอแป๊บเดียวคุณก็เปลี่ยนจากคนที่ยินดีเวลาเห็นเพื่อนประสบความ

ส�ำเร็จ ไปเป็นคนที่ทรมานใจเวลาอยู่ใกล้พวกเขาแทน จากนั้นไม่ว่าคุณ

จะใช้วธิหีนหีน้า กดีกนั หรอืปลกีตวัออกมา ผลลพัธ์ทีไ่ด้กจ็ะเป็นหายนะ

ส�ำหรบัทกุคนทีเ่ก่ียวข้องอยูด่ ีนีค่อืปลายทางอนัมดืมนทีก่ารเปรยีบเทยีบ

แบบไม่สร้างสรรค์และไม่ระมัดระวังสามารถน�ำพาคุณไปได้ 

เวลาท่ีคุณหลีกเลี่ยงเพื่อนที่ประสบความส�ำเร็จ จริงๆ แล้วสิ่งที่

คุณท�ำคือการหลีกเลี่ยงความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการมองเห็นความส�ำเร็จ

ของเขา หากมีความกล้ามากพอ แทนที่จะพยายามก�ำจัดความรู้สึกน้ัน

ด้วยการด้อยค่าหรือหนีหน้าเพื่อน คุณควรพิจารณามันด้วยความสงสัย

ใคร่รู้ ต้องท�ำแบบนีถึ้งจะพอมหีวังว่าคณุจะได้มมุมองทีแ่จ่มชดัและความ

สมัพนัธ์กลบัคนืมา การรู้สกึยนิดกีบัเพือ่นทีช่วิีตก�ำลงัไปได้สวยไม่ใช่เรือ่ง

ทีเ่ป็นไปไม่ได้ หากคณุค่าของตวัคณุขึน้อยูก่บัความรูส้กึว่าตวัเองอยูเ่หนอื

เพือ่นหรอืคนในครอบครัวไม่ทางใดกท็างหนึง่ละก็ คณุต้องมองว่ามนัเป็น

สญัญาณท่ีเตอืนให้หนัมาทบทวนชวีติตวัเองเสยีใหม่ เพราะถ้าคณุมคีณุค่า

ประจ�ำใจที่มั่นคงชัดเจนและใช้ชีวิตโดยยึดมั่นในคุณค่านั้นอย่างแน่วแน่ 

เรื่องตื้นเขินอย่างความส�ำเร็จหรือความล้มเหลวย่อมไม่ได้ใหญ่โตระดับ

ที่จะมาเขย่าขวัญคุณได้อย่างแน่นอน 

ด้วยเหตุนี ้หากรูส้กึว่าความเจรญิก้าวหน้าหรอืมรสมุชวีติของเพือ่น

เป็นส่ิงท่ีรบกวนจิตใจ แทนที่จะรีบต่อสู้ขัดขืนมัน คุณควรรับฟังและ 

ถามตัวเองด้วยความใคร่รู้อย่างสัตย์จริงว่าความรู้สึกเหล่านั้นบอกอะไร

เกี่ยวกับตัวคุณบ้าง บางครั้งมันอาจเป็นแค่อารมณ์ชั่ววูบที่ผ่านมาแล้วก็

ผ่านไป แป๊บเดยีวคณุกก็ลบัมามคีวามสขุกบัชวีติได้อกีครัง้ และบางครัง้
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มนักอ็าจจดุประกายให้เกดิความเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีึน้ แต่ผลลพัธ์

แบบนั้นจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเม่ือการเปรียบเทียบเป็นไปอย่างสร้างสรรค์  

ฉันจึงรวบรวมแนวคิดที่จะช่วยให้คุณสามารถเปรียบเทียบอย่างเป็น

ประโยชน์ต่อตัวเองได้มาไว้ ณ ที่นี้ 

วิธีเปรียบเทียบให้เกิดประโยชน์

เปลี่ยนความอิจฉาเป็นแรงบันดาลใจ

เมือ่เปรียบเทียบอย่างถกูวิธ ีเราสามารถน�ำพลงัของมนัมาใช้ปรบัเปลีย่น

ความรู้สึกและพฤติกรรมของเราให้เป็นไปในทางที่ดีขึ้นได้ ตัวอย่างเช่น 

สมมุติคุณก�ำลังฝึกเล่นกีฬาโปรดให้เก่งขึ้นและรู้ว่ามีจุดอ่อนอย่างหนึ่ง 

ที่ท�ำให้ไปไม่ถึงฝั ่งฝันสักที ในสถานการณ์แบบนี้ การเอาตัวเองไป 

เปรียบเทียบกับคนท่ีเชี่ยวชาญในเร่ืองนั้นถือเป็นโอกาสดีเยี่ยมที่จะได้

เรยีนรูแ้ละพฒันาทกัษะโดยเอาเขาเป็นแบบอย่าง แต่คณุจะท�ำแบบนีไ้ด้

ส�ำเร็จก็ต่อเมื่อมีองค์ประกอบสามอย่าง ได้แก่ 

1.	 โฟกัสไปยังทักษะที่คุณอิจฉา ตั้งใจมองเฉพาะจุดที่

เกีย่วข้องโดยไม่เอาตวัตนของตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบั

เขา คณุไม่ได้อยากเป็นคนคนนัน้ เขาแค่มบีางสิง่ทีเ่ป็น

ประโยชน์ต่อชวีติคณุเลยอยากเอาอย่างบ้างเท่านัน้เอง

2.	เตรียมตัวเองให้มีกรอบคิดแบบเติบโต ซึ่งหมายถึง 

การเชื่อว่าคุณมีอ�ำนาจควบคุมจัดการชีวิตตัวเอง หาก

มีความพยายาม คุณสามารถเรียนรู้และพัฒนาตัวเอง

ให้ดีขึ้นได้ในแทบทุกเรื่อง กรอบคิดแบบนี้จะน�ำคุณ 

ไปสูพ่ฤตกิรรมเชงิบวกทีช่่วยให้บรรลเุป้าหมาย ในทาง

ตรงกันข้าม หากมีกรอบคิดแบบตายตัว คุณจะทึกทัก
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เอาว่าทักษะความสามารถเป็นสิ่งที่พัฒนาไม่ได้และ 

บางคนก็แค่โชคดีที่เกิดมาเก่ง ซึ่งจะน�ำคุณไปสู่การ

เปรียบเทียบที่ไม่สร้างสรรค์ ความรู้สึกขมขื่น และ

ความสัมพันธ์ที่ร้าวฉาน

3.	คุณค่าของตวัคณุเป็นสิง่ทีห้่ามน�ำไปด้อยค่าในทกุกรณี 

ที่จริงมันไม่ควรแม้แต่จะอยู่ในความคิดด้วยซ�้ำ ข้อนี้

ส�ำคัญอย่างยิ่ง เพราะการท่ีคุณค่าของคุณขึ้นอยู่กับ 

คนอื่นสามารถท�ำให้ทุกอย่างพังพินาศได้ การเปลี่ยน

ความอจิฉาให้เป็นแรงบันดาลใจไม่ใช่เรือ่งไม่ดตีราบเท่า

ที่คุณไม่ได้ประเมินคุณค่าของตัวเองด้วยการมองไปที่

คนอื่น แน่นอนว่าคุณสามารถหาใครสักคนที่เก่งกว่า 

ในเร่ืองใดเรื่องหนึ่งได้เสมอ แต่นั่นไม่ได้บ่งบอกอะไร

เกีย่วกบัคณุค่าพืน้ฐานในฐานะมนษุย์ของคณุเลย หาก

ตัดประเด็นนี้ออกไปซะตั้งแต่แรก คุณจะรู้สึกมั่นคง

และแข็งแกร่งมากพอท่ีจะใช้การเปรียบเทียบให้เป็น

ประโยชน์ต่อตัวเองได้ อย่างไรก็ตาม ถ้าคุณยังเอาแต่

คิดว่าตัวเองไร้ค่าและไม่ดีพอทุกครั้งที่มีอะไรมาสะกิด

แม้เพียงนดิเดยีวว่าไม่ได้เป็นคนทีเ่ก่งทีส่ดุ คุณจะไม่มทีาง

พฒันาขึน้เลย เพราะการมองไปท่ีความไม่สมบรูณ์แบบ

ของตัวเองจะกลายเป็นสิ่งที่น่าหวาดหวั่นและเจ็บปวด

เกนิกว่าจะทนไหว จ�ำไว้ว่าความสามารถเปล่ียนแปลงได้ 

แต่คุณค่าต้องมั่นคงถาวรเสมอ อย่าสับสนคิดว่าการ

ตระหนักถึงคุณค่าของตัวเองเป็นอย่างเดียวกับการ

ตามใจตัวเอง จริงๆ แล้วมันตรงกันข้ามด้วยซ�้ำ เรา 

ต้องเลิกส�ำคัญตัวแบบผิดๆ เสียก่อนถึงจะตระหนักถึง

คุณค่าของตัวเองได้ ความคิดที่ว ่าโชคดีเป็นสิ่งที่
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จกัรวาลและโลกใบนีม้อบให้คนอืน่ และยดึตดิว่าตวัเอง

ก็มีสิทธิเต็มที่ที่จะได้รับมันเช่นกันมักน�ำไปสู่ความ

ขมขื่นและน้อยเนื้อต�่ำใจ มากกว่าการลงมือท�ำที่ช่วย

พาไปให้ถึงเป้าหมาย

เพื่อให้การเปรียบเทียบเป็นไปอย่างสร้างสรรค์ ไม่ใช่เลยเถิดไป

เป็นการวิพากษ์วิจารณ์ตัวเองแบบสาดเสียเทเสีย คุณจ�ำเป็นต้องตั้ง

ค�ำถามไปในแนวนี้

•	 ฉันมักรู้สึกอิจฉาเรื่องอะไร

•	 ทักษะไหนของคนอื่นที่ฉันอยากมีบ้างเหมือนกัน 

•	 การเรียนรูท้กัษะเหล่านัน้จะช่วยให้บรรลเุป้าหมายของ

ตัวเองหรือไม่

•	 พวกเขาท�ำส�ำเร็จได้อย่างไร

•	 ฉนัสามารถน�ำแนวทางเหล่านัน้มาปรบัใช้เพือ่ให้เข้าใกล้

เป้าหมายของตัวเองมากขึ้นได้หรือไม่

ขัน้ตอนเหล่านีจ้ะเปลีย่นความอจิฉาเป็นแรงบนัดาลใจ หากท�ำได้ 

การเปรียบเทียบจะกลายเป็นส่วนส�ำคัญของการเรียนรู้ไปในที่สุด

เลือกประเด็นใหถู้ก 

การเปรียบเทียบที่จะเป็นแรงบันดาลใจให้ลงมือท�ำได้ดีที่สุดจะเกิดขึ้นได้

ก็ต่อเม่ือเราเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนที่มีทักษะใกล้เคียงกันใน 

ด้านท่ีอยากพัฒนา ไม่ใช่เอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนที่ต่างจากเรา

สุดกู่ นี่เป็นหนึ่งในเหตุผลว่าท�ำไมคุณถึงไม่ควรท�ำการเปรียบเทียบกับ 

สิง่ทีอ่ยูบ่นโซเชยีลมีเดยี เพราะต่อให้คอนเทนต์เป็นเร่ืองจริง แต่ส่วนใหญ่
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แล้วคนที่คุณเห็นไม่ใช่คนที่ก�ำลังฝึกฝนตัวเอง อัลกอริทึมจะเอาแต่

ตัวอย่างที่สุดขั้วมาป้อนให้ ผลคือคนที่คุณเอาตัวเองไปเปรียบเทียบล้วน

เป็นยอดฝีมือที่ล�้ำหน้าคุณไปไกลโข

คอนเทนต์จ�ำพวกนี้อาจน่าตื่นตาตื่นใจและสร้างแรงบันดาลใจได้

ครู่หนึง่ แต่การถูกถาโถมด้วยเรือ่งราวความส�ำเรจ็แบบสดุขัว้อย่างต่อเนือ่ง

มักน�ำความรู้สึกต�่ำต้อยและจิตตกมาให้มากกว่าแรงกระตุ้นให้ลุกขึ้นมา

ก้าวต่อไป แถมยังอาจพาไปสู่พฤติกรรมท�ำลายตัวเองได้อีกต่างหาก 

เพราะการเอาแต่จบัจ้องไปทีค่วามส�ำเรจ็ระดบัไม่มวีนัเอือ้มถงึจะท�ำให้เรา

ปกป้องตวัเองจากการพยายามแล้วล้มเหลวด้วยการไม่พยายามเลยตัง้แต่

แรก 

ด้วยเหตนุี ้เมือ่ไหร่ท่ีรู้ตวัว่าก�ำลงัเอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัอะไร

ที่มันสุดขั้วแล้วรู้สึกหมดก�ำลังใจ ให้รีบมองหาแรงบันดาลใจจากคนที่ 

น�ำหน้าคณุอยูแ่ค่ไม่กีก้่าวแล้วท�ำตามเป้าหมายเลก็ๆ นัน้ให้ส�ำเรจ็ รบัรอง

ว่าแรงใจที่ได้จะผลักดันให้คุณพัฒนาตัวเองต่อเรื่อยๆ เลยทีเดียว 

เปลี่ยนความคับแค้นเป็นความรูสึ้กขอบคุณ

เมื่อยื่นขนมให้เด็กหนึ่งชิ้น ใบหน้าของเด็กคนนั้นจะสดใสขึ้นในพริบตา 

แต่ถ้ายื่นขนมให้เด็กที่ยืนอยู่ข้างๆ สองชิ้น เด็กคนแรกจะชักสีหน้าทันที

ทัง้ท่ีเม่ือกียั้งดใีจอยูเ่ลย การจดจ่อกบัสิง่ทีค่นอืน่มแีต่ตวัเองไม่มมีกัก่อให้

เกดิความไม่พอใจในชวิีตท่ีจริงๆ แล้วอาจไม่ได้มอีะไรไม่น่าพอใจ ประเดน็

จะไม่ได้อยู่ตรงที่เรามีอะไรอีกต่อไป แต่อยู่ตรงที่คนอื่นมีมากกว่าเรา  

การอยากได้สิ่งที่ดีกว่าให้กับตัวเองไม่ใช่เรื่องไม่ดี แต่ถ้ามันมีต้นก�ำเนิด

มาจากความคับแค้นใจ ต่อให้ได้อะไรมามากมายแค่ไหนก็จะยังรู้สึก 

ไม่พออยู่ดี คุณจะไม่มีวันไปถึงจุดที่รู้สึกพอใจ ชีวิตคุณจะวุ่นไปกับการ

ย้ายเส้นชัยให้ไกลออกไปและเปลี่ยนคนที่คุณเอาตัวเองไปเปรียบเทียบ

แบบไม่มีวันจบสิ้น 
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ความคับแค้นไม่ใช่หลักฐานท่ีแสดงว่าโลกนี้ติดหนี้คุณ แต่เป็น

สญัญาณทีบ่อกว่าสิง่ทีค่ณุควรปรบัปรงุคอืจดุไหน หากลองมองไปรอบตัว 

คณุจะเหน็คนท่ีมมีากกว่าคนส่วนใหญ่แต่ชวิีตกลบัเตม็ไปด้วยความขมขืน่

และคับแค้น นี่เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างง่ายดายเวลาที่ใช้การ

เปรียบเทียบไปในทางที่ไม่เป็นประโยชน์กับตัวเอง และถ้าคุณก�ำลังท�ำ

แบบนั้นอยู่ นั่นแสดงว่าคุณก�ำลังฝันอยากมีชีวิตแบบคนคนนั้น 

ขอให้คณุลองเงีย่หฟัูงเสยีงของความคบัแค้น ซึง่อาจท�ำได้ด้วยการ

ลุกขึ้นมาท�ำหรือพูดอะไรสักอย่างเพื่อตัวเอง หรือไม่ก็ด้วยการหันเหไป

โฟกัสกับเรื่องดีๆ เพื่อฝึกให้เกิดความรู้สึกขอบคุณในสิ่งที่มีอยู่ 

การฝึกความรู้สึกขอบคุณมักถูกมองข้ามด้วยเหตุผลว่าเรียบง่าย

เกินไปหรือไม่ได้มีความสลักส�ำคัญอะไร แต่ถ้ามันเป็นเรื่องที่ท�ำได้ง่าย

ขนาดนั้นจริง โลกนี้ก็น่าจะมีความขมขื่นและคับแค้นน้อยกว่าที่เป็นอยู่

เยอะ คุณสามารถฝึกความรูส้กึขอบคณุได้โดยท�ำให้มนักลายเป็นส่วนหนึง่

ของชีวิต คุณอาจใช้เวลาวันละสองนาทีมาขบคิดถึงสิ่งที่ตัวเองมี แล้วจะ 

พบว่าการท�ำแบบนีส้ร้างความเปลีย่นแปลงได้อย่างไม่น่าเชือ่ แถมยงัช่วย

เยียวยาบาดแผลที่เกิดจากการเปรียบเทียบแบบผิดๆ ได้อีกด้วย  

ท�ำไมไม่ลองปล่อยให้ตวัเองดืม่ด�ำ่กบัความรูส้กึขอบคณุทีโ่ชคดไีด้

เห็นความส�ำเร็จอันน่าทึ่ง และโชคดีที่ได้มีชีวิตอยู่ในช่วงเวลาที่สามารถ

ลงแรงท�ำเพือ่ความส�ำเรจ็ได้อย่างเสร ีลองตัง้ใจมองหาความรูส้กึขอบคณุ

ในโอกาสท่ีมีและความสุขที่ได้จากการพยายาม สิ่งนี้จะช่วยขจัดความ

อยากทัดเทียมคนทีค่ณุใช้เป็นตวัเปรยีบเทยีบ จ�ำไว้ว่าอกีฝ่ายเริม่ต้นออก

เดินทางก่อนคุณ การวัดความส�ำเร็จของตัวเองด้วยการดูว่าเป็นเหมือน

เขาได้แล้วหรอืยงัจึงไม่ใช่วิธทีีฉ่ลาด มนัท�ำให้ความพอใจในชวีติกลายเป็น

เร่ืองในอนาคตอยู่เสมอ เพราะคุณจะไม่มีวันไปถึงปลายทางอันเป็น

ภาพลวงตานั้นได้ มันจะล�้ำหน้าคุณไปแบบนั้นตลอดกาล  

SAMPLE



“ความคับแค้น
ไม่ใช่ หลั กฐานที่ แสดงว่ า
โลกน้ีติ ดหน้ีคุณ
แต่ เป็ นสั ญญาณที่ บอกว่ า
สิ่ งที่ คุณควรปรั บปรุ ง
คือจุ ดไหน”

SAMPLE
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ในอีกด้านหนึ่ง การเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนที่ด้อยกว่า 

ถือเป็นวิธีสัมผัสกับความรู้สึกขอบคุณที่มีประสิทธิภาพอย่างยิ่ง แม้แต่ 

ในช่วงเวลาที่แย่ที่สุด ชีวิตมนุษย์ก็ยังมีบางสิ่งให้รู้สึกขอบคุณได้เสมอ 

ปัญหาคอืการหามนัให้เจอมกัไม่ใช่เรือ่งง่าย และสิง่ทีช่่วยได้กค็อืการเอา

สถานการณ์ปัจจบุนัของตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัของผูค้นมากมายทีเ่จอ

อะไรเลวร้ายยิง่กว่า มนัจะช่วยปรบัมมุมองทีก่�ำลงัด�ำดิง่ให้ฟ้ืนกลบัคนืมา

ได้อีกครั้ง (เว้นเสียแต่ว่าคุณดันเอามันมาใช้ด้อยค่าปัญหาของตัวเอง  

ซึ่งไม่ได้ช่วยอะไรเลย การที่คนอื่นล�ำบากยิ่งกว่าไม่ใช่เหตุผลที่ดีในการ

ไม่ช่วยเหลือตัวเอง)  

เชือ่มต่อกับคุณค่าของตัวเองใหต้ิด

หากหลงไปติดอยูใ่นวงัวนของการเปรยีบเทยีบแบบไม่สร้างสรรค์ กไ็ม่ต้อง

สงสัยเลยว่าเราจะห่างเหินหรือหลงลืมบางสิ่งที่ส�ำคัญยิ่งในชีวิตไปโดย

ปริยาย และเมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้น เราก็มักไปสรรหาวิธีประเมินคุณค่าตัวเอง

แบบผิดที่ผิดทาง  

เราจะมองออกไปยังโลกท่ีพยายามขายฝันว่าเราจะรู้สึกเต็มอิ่ม

และพอใจเมื่อมีทรัพย์สมบัติ ความร�่ำรวย ชื่อเสียง และรูปร่างหน้าตาที่

สวยงามสมบรูณ์แบบด้วยมีดหมอ ซึง่มีแต่จะยิง่ส่งเสรมิให้การเปรยีบเทยีบ

เชงิลบแข็งแกร่งขึน้ เพราะวิธเีดยีวทีจ่ะรูไ้ด้ว่าเราตามทนัคนอืน่หรอืไม่คอื

การเอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัพวกเขา เมือ่เอาเครือ่งมอืทางการตลาด

พวกนีม้าเป็นคณุค่าประจ�ำใจ คณุจะยิง่เสีย่งต่อภาวะซมึเศร้า ความวติก

กังวล การเสพติด การหลงตัวเอง และสารพัดปัญหาทางใจ ดังนั้น 

อย่ารอให้ใครมาบอกว่าอะไรเป็นสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัคณุ เพราะการกลบัไป

เชือ่มต่อกบัส่ิงทีม่อบประสบการณ์อนัแท้จรงิและมคีวามหมายให้กับชวีติ 

ไม่ใช่เรื่องที่ต้องใช้เวลามากมายแต่อย่างใด 

SAMPLE
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ฉนัได้รวบรวมแบบฝึกหดัทีจ่ะเป็นประโยชน์ในเรือ่งนีไ้ว้ในภาคผนวก 

(ดหูน้า 313) ส่วนหนึง่เป็นเพราะแบบฝึกหดันีเ้กีย่วข้องกบัปัญหาในทกุ

แง่มุมของชีวิต การตระหนักถึงตัวตนที่คุณอยากเป็นก่อนที่จะพิจารณา

ผู้อื่นอย่างถี่ถ้วน จะช่วยให้คุณมีหางเสือที่จะน�ำทางชีวิตของคุณไปใน

ทิศทางที่เหมาะสมกับคุณมากที่สุด

การเปรยีบเทียบที่มีประโยชน์ที่สุด

การเปรียบเทียบทีด่ทีีส่ดุคอืการเปรยีบเทยีบกบัตวัคณุเอง ถามตวัเองว่า

คณุท�ำวนันีไ้ด้ดขีึน้กว่าเมือ่วานแล้วหรอืยงั วิธนีีจ้ะช่วยให้คณุได้เหน็ความ

ก้าวหน้าของตนเอง แต่อย่าหยุดเพียงแค่นี้ ต่อไปให้ลองเปรียบเทียบ

ระหว่างจุดที่คุณอยู่ในตอนนี้กับจุดที่คุณต้องการจะไปให้ถึงในวันพรุ่งนี้ 

เดอืนหน้า และปีหน้า คณุก�ำลงัลงมอืท�ำส่ิงต่างๆ ทีจ่ะพาคณุไปในทศิทาง

นัน้แล้วหรือยงั และมนับอกอะไรเกีย่วกบัสิง่ทีคุ่ณจ�ำเป็นต้องท�ำในตอนนี้

บ้าง

หากคุณฝึกตัวเองให้รู้เท่าทันในช่วงที่จิตใจเผลอเปรียบเทียบใน

ทางที่บั่นทอนตัวเอง แล้วแทนที่ด้วยการเปรียบเทียบที่มุ่งไปที่เป้าหมาย

ของคุณเพียงอย่างเดียว ลองจินตนาการดูว่าภายในเวลาแค่หนึ่งปี คุณ

จะสามารถประสบความส�ำเร็จได้มากแค่ไหน ลองนึกภาพว่าความรู้สึก

ที่คุณมีต่อตนเองและชีวิตของคุณจะเปลี่ยนแปลงไปมากน้อยเพียงใด  

มีเพียงวิธีเดียวเท่านั้นที่จะรู้ค�ำตอบSAMPLE
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สรุปท้ายบท

•	 เมื่อเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่นแล้วรู ้สึก 

ด้อยกว่า หากไม่เกิดแรงบันดาลใจที่จะเรียนรู้และ

พัฒนาตัวเอง คุณก็จะจมดิ่งไปกับความไม่พอใจใน

ชวีติและตวัตนของตวัเองไปเลย ถ้าคณุเป็นแบบหลงั 

จ�ำไว้ว่าปัญหาไม่ได้อยูท่ีค่ณุหรอืข้อบกพร่องในตวัคณุ 

แต่อยู่ที่การเปรียบเทียบของคุณ

•	 การเลกิเอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ไม่ใช่เรือ่ง

ง่าย เพราะการเปรียบเทียบคือเครื่องมือที่ติดตัวมา

ตั้งแต่เกิดซึ่งมีทั้งคุณอนันต์และโทษมหันต์ หากใช้

อย่างถูกวิธี มันจะช่วยน�ำพาคุณไปสู่ทิศทางที่ดี เป็น 

แรงบันดาลใจ และเป็นแรงผลักดันให้ก้าวข้ามขีด

จ�ำกดัของตวัเองได้ แต่หากใช้ในทางทีผ่ดิ มนัจะสร้าง

ความเสียหายให้คุณได้อย่างยิ่งยวดและยาวนาน 

•	 การเปรียบเทียบตัวเองกับคนในโซเชียลมีเดียหรือ 

คนทีค่ณุรกัจะเป็นอนัตรายต่อตวัคณุและความสมัพนัธ์

ของคุณ เมื่อไหร่ที่รู้ตัวว่าก�ำลังท�ำแบบน้ัน คุณต้อง

รีบเตือนตัวเองให้หันมาใช้การเปรียบเทียบท่ีเป็น

ประโยชน์ 

•	 สิ่งที่เปรียบเทียบต้องชัดเจนและเฉพาะเจาะจง คุณ

ต้องจดจ่อกับพัฒนาการของตัวเองและวิธีที่จะไปให้

ถึงจุดหมาย 

SAMPLE
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•	 ห้ามเอาคุณค่าของตัวเองเข้ามาเกี่ยวข้องกับการ

เปรียบเทียบ นี่คือกฎเหล็กของการเรียนรู ้ไม่ใช่การ

อ่อนข้อให้ตัวเอง 

•	 เลือกคนที่จะเอาตัวเองไปเปรียบเทียบด้วย เขาควร

เป็นคนทีเ่ก่งพอจะสร้างความท้าทายให้คณุในตอนนี ้

แต่ไม่เก่งเกินจนพยายามเท่าไหร่ก็เอื้อมไม่ถึง  

•	 เมื่อการเปรียบเทียบเริ่มท�ำให้รู ้สึกน้อยเน้ือต�่ำใจ  

จงหยุดและหันกลับมาพิจารณาชีวิตของคุณเอง  

ใช้พลังงานของคุณไปกับการรู้สึกขอบคุณทุกสิ่งที่

ส�ำคัญต่อคุณ

•	 อย่าเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับใครก็ตามที่ยึดถือ

คุณค่าในชีวิตแตกต่างจากคุณ

•	 มองย้อนกลบัไปยงัจดุท่ีคุณเคยอยูเ่มือ่วานเพือ่ชืน่ชม

ความก้าวหน้าของตัวเอง และมองไปยังจุดท่ีคุณ

อยากอยูใ่นวันพรุง่นีเ้พือ่รกัษาแรงผลกัดนัให้ก้าวเดนิ

ต่อไปSAMPLE
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