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“ถ้าอยากมีความสุขก็อย่าเอาตัวเองไปเทียบกับคนอื่น”

นี่เป็นค�าแนะน�าที่ไม่ว่าใครก็น่าจะเคยได้ยินกันมาบ้าง

แต่ต่อให้เข้าใจหรืออยากปฏิบัติตามแค่ไหนก็ใช่ว่าจะ

ท�าได้ง่าย ๆ จริงไหมครับ

“งั้นต้องท�ายังไงถึงจะเลิกสนใจคนอื่นได้ล่ะ”

“ควรใช้อะไรเป็นเกณฑ์ในการวัดความสุขของตัวเอง”

“จริง ๆ แล้วความสุขคืออะไรกันแน่”

“ตัวเราเป็นแบบไหนกันนะ”

บทน�ำ

SAMPLE
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แม้ในหัวจะเต็มไปด้วยค�าสอนหรือค�าแนะน�าที่ฟังดูมี

ประโยชน์  แต่  “ค�าถาม”  เหล่านี้ก็มักถาโถมเข้าใส่จนสับสน

และเหนื่อยล้า  เราเลยหันไปใช้ชีวิตโดยพยายามไม่คิดถึงมัน

ให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้

แม้จะดูเป็นชีวิตที่ไม่น่าอภิรมย์  แต่เราก็อยู่มาได้แบบ

ไม่ต้องคิดอะไรมาก  ทั้งนี้เพราะเราต่างก็มีวิธีใช้ชีวิตและวิธี

ท�างานแบบ  “มาตรฐาน”  ให้ยึดถือเป็นสามัญส�านึก  หรือ 

พูดอีกอย่างก็คือ  ด้วยความที่มี  “ความถูกต้องมาตรฐาน”  

เป็นหลักยึดในการใช้ชีวิตเรียบร้อยแล้ว  เราจึงไม่จ�าเป็นต้อง  

“เผชิญหน้ากับตัวเอง”  ก็ได้

ทว่าไม่กี่ปีมาน้ีกลับเกิดความเปลี่ยนแปลงขึ้นอย่าง

กะทันหัน

จู่ ๆ สังคมก็สูญเสียความถูกต้องมาตรฐาน  กลายเป็น 

ยุคสมัยที่ยากต่อการคาดเดาอนาคต
SAMPLE
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ด้วยเหตุนี้  เราจึงต้องเลือกว่าจะใช้ชีวิตต่อไปโดย 

เชื่อมั่นใน  “ความถูกต้องของตัวเอง”  หรือจะใช้ชีวิตต่อไป 

โดยพึ่งพา  “ความถูกต้องของใครสักคน”

ผมต้องบอกไว้ก่อนว่าหนังสือเล่มนี้จะไม่เป็นประโยชน์

ต่อผู้ที่ตัดสินใจจะใช้ชีวิตโดยพึ่งพา  “ความถูกต้องของใคร 

สักคน”  ครับ

ผมเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาเพื่อคนที่เลือกใช้ชีวิตตาม  

“ความถกูต้องของตวัเอง”  และตัง้ใจจะ  “เผชญิหน้ากบัตัวเอง”  

อย่างจริงจัง

จริงอยู่ที่การ  “เผชิญหน้ากับตัวเอง”  เป็นเรื่องยาก  

วุ่นวาย  และบางครั้งก็น่ากลัว  เพราะความถูกต้องที่เราคิด

อาจไม่ใช่ความถูกต้องส�าหรับคนรอบข้างเสมอไป

แต่ถ้าเรารู้จัก  “เทคนิคในการเผชิญหน้ากับตัวเอง”   

สักสองสามข้อ  การสื่อสารกับตัวเองก็จะสนุกและง่ายดายขึ้น
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เมือ่การสือ่สารกบัตวัเองสนกุขึน้แล้ว  เรากจ็ะกล่าวโทษ

ตัวเองน้อยลงและเริ่มสนิทสนมกับตัวเองจนมีช่วงเวลาที่ด ี

เพิ่มขึ้น

หากคุณเป็นคนที่ไม่ถนัดหรือไม่ค่อยได้  “เผชิญหน้า

กบัตวัเอง”  ผมกห็วงัว่าหนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยให้คุณได้สัมผสัถงึ

ความสนุกของการท�าแบบนั้นและรู ้จัก  “จุดบอด”  หรือ  

“ความเชื่อฝังหัว”  ที่เป็นอุปสรรคต่อการเผชิญหน้ากับตัวเอง

มากขึ้นครับ

บาบะ เคสุเกะ
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การเติบโตคืออะไร

O1

คือการทบทวนและ
ลุกขึ้นมาปรับปรุงตัวเอง
ในเวลาที่ทุกอย่างไม่ราบรื่นSAMPLE
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เรามกัยดึตดิกบัการเตบิโตทีเ่ข้าใจง่ายและระบุได้ชัดเจน    

เช่น  การเติบโตที่วัดค่าด้วยตัวเลข

ทว่าการเตบิโตทีแ่ท้จรงินัน้ไม่อาจใช้ตวัเลขวดัค่าได้ครบั

การเติบโตเป็นสิ่งที่จะตัดสินได้ก็ต่อเมื่อเกิด  “เรื่อง 

ไม่คาดฝัน”  หรือ  “อุปสรรคขัดขวาง”  ขึ้นในชีวิตของเรา

เมื่อประสบปัญหาบางคนจะพยายามหาข้อแก้ตัวหรือ

บ่นใส่คนอื่นทันที

นี่คือพฤติกรรมที่เกิดจากกลไกป้องกันตัวเอง  แต่กลับ

ไม่ได้ส่งผลดีต่อเจ้าตัวและคนอื่น

อย่างไรก็ตาม  หากวันหนึ่งคนคนนั้นส�านึกผิดและ

ปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมของตัวเองด้วยการเลิก  “แก้ตัว”  

หรือ  “บ่น”  เราก็จะถือว่าเขา  “เติบโตขึ้นแล้ว”

เราควรตระหนักถึงการเติบโตทาง  “จิตใจ”  ที่แสดงให้

เห็นผ่านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแบบนี้ต่างหากครับ
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ทั้งที่พยายามแล้ว  แต่ก็ยังไปไม่ถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้

พรีเซนต์แผนงานไปตั้งหลายครั้ง  แต่ก็ยังไม่ผ่านสักที

รุ่นน้องได้รับค�าชม  แต่เรากลับโดนบอกว่า  “ยังไม ่

เอาไหน”

ท่ามกลางสถานการณ์ดงักล่าว  คณุคดิว่าภายในใจของ

คุณจะรู้สึกอย่างไรครับ

เจ็บแค้น  อับอาย  สมเพช  ความรู้สึกต่าง ๆ จะปะทุ

ออกมา  บางคนอาจถึงขั้นควบคุมตัวเองไม่ได้จนรู้สึกสิ้นหวัง

ในเวลาแบบนั้น  ผมอยากให้คุณตั้งค�าถามกับตัวเอง 

อยูเ่สมอว่าคณุจะท�าความเข้าใจตวัเองและท�าให้จิตใจเตบิโตข้ึน

ในระยะยาวโดยไม่ท�าร้ายตัวเองได้อย่างไร

การท�าความเข้าใจตัวเองจะช่วยเสริมสร้าง  “ทักษะ

สื่อสารกับตัวเอง”  และพลังในการขัดเกลาตัวเองอยู่เสมอ

ต่อจากนี้คุณก็อย่าลืมให้ความส�าคัญกับการเฝ้ามอง  

“การเติบโต”  อันยากจะสังเกตเห็นได้ด้วยตานะครับ
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ท�าไมคนรอบข้าง
ถึงดูมีความสุข
จนน่าอิจฉา

นั่นเพราะ
เรายังไม่รู้จักเขาดีพอ

O2
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รูปร่างหน้าตาดี  สภาพแวดล้อมดี  หน้าที่การงานดี  

บางครัง้เมือ่เหน็คนทีมี่ชวีติเพยีบพร้อมแบบนัน้  เรากอ็ดรูสึ้ก

อิจฉาที่เขาดูเหมือนมีความสุขไม่ได้

แต่มันก็แค่  “ดูเหมือน”  เท่านั้นครับ  ดูเหมือนมี 

ความสขุ  ดูเหมือนไปได้สวย  หรอืดเูหมือนไม่มเีรือ่งกงัวลใจ  

ทุกอย่างเป็นแค่สิ่งที่เราคาดเดาเอาเองทั้งนั้น

คุณคิดว่าคุณรู้จักคนที่ดูเหมือนมีความสุขจนคุณอิจฉา

มากแค่ไหนกัน

คุณรู้หรือตัดสินได้จริง ๆ เหรอว่าในใจของคนคนนั้นมี

เรื่องกังวล  โศกเศร้า  หรือเจ็บแค้นอะไรบ้าง

ในเวลาที่เจ็บป่วยหรือมีบาดแผล  พวกสัตว์อย่างสุนัข

และนกมักจะซุกซ่อนความอ่อนแอเหล่านั้นเอาไว้  แน่นอนว่า

พวกมนัแค่ท�าไปตามสญัชาตญาณ  เพราะหากเผยความอ่อนแอ

ให้ศัตรูเห็นก็อาจถูกโจมตีได้

มนุษย์เองก็เช่นกันครับ  ถ้ามีเรื่องที่ไม่อยากให้ใครมา

ล้อเลียนหรือโจมตี  เราก็มักจะซุกซ่อนมันเอาไว้และพยายาม

อย่างสุดชีวิตเพื่อให้ได้รับการยอมรับจากคนอื่น
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ย่ิงเป็นคนที่ได้รับการเทิดทูนจนน่าอิจฉาหรือได้รับ

ความเคารพนับถือมายาวนานก็ยิ่งแบกรับความขมขื่นหรือ

ความโศกเศร้ามากกว่าคนอื่นเป็นเท่าตัว  เขาจะพยายาม

ปิดบังความอ่อนแอของตัวเองด้วยรอยยิ้ม  เพราะรู้ดีจาก 

ก้นบึ้งของหัวใจว่าการแสดงความอ่อนแอออกมาจะท�าให ้

คนอื่นต้องพลอยเจ็บปวดไปด้วย

ขนาดตวัเองเรายังรูจ้กัไม่ถงึครึง่เลยด้วยซ�า้  นบัประสา

อะไรกับการรู้จักตัวตนที่แท้จริงของคนอื่น

พอคิดแบบนี้แล้ว  การเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับ 

สิ่งที่คนอื่นพยายามแสดงให้เห็นจนเก็บมาอิจฉาก็ดูเป็นเรื่อง 

ไร้สาระขึ้นมาเลยว่าไหมครับ

แม้จะต้องแบกรับภาระมากมาย  แต่ทุกคนก็ยัง

แสดงออกว่าตัวเองสบายดี

ขอแค่คดิแบบนีม้มุมองทีม่ต่ีอคนอืน่กจ็ะเปล่ียนไป  เรา

จะไม่รู้สึกอิจฉาพวกเขาง่าย ๆ อีกแล้วครับ
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ตัวเรามีคุณค่าหรือเปล่านะ

ลองนึกภาพใครสักคนที่รัก
และคอยสนับสนุนเราดูสิ

O3
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เมื่อท�าให้คนรอบข้างโกรธหรือท�าผิดพลาดครั้งใหญ่  

บางคนจะรู้สึกจิตตกและคิดว่าตัวเองไม่มีค่า

แต่ความจรงิแล้วเราไม่ควรตัดสนิคุณค่าของตวัเองด้วย

การพิจารณาจากมุมมองของเราฝ่ายเดียว  เพราะคุณค่าของ

เราคือสิ่งที่เราไม่อาจรับรู้ได้ด้วยตัวคนเดียวครับ

ไม่ว่าใครก็น่าจะมีคนที่คอยให้ความรัก  ดูแลเอาใจใส่  

หรือเป็นก�าลังใจให้เสมอมา

เราไม่ได้เติบโตหรือใช้ชีวิตมาด้วยตัวคนเดียวหรอก

คุณค่าของคนไม่ได้วัดกันท่ีรายได้  สถานะทางสังคม  

หรือความนิยมชมชอบ

ยิ่งตัดสินคุณค่าของตัวเองหรือคนอื่นด้วยส่ิงเหล่าน้ัน

มากเท่าไหร่  เราก็จะยิ่งหลงผิดมากเท่านั้น

คุณค่าของเราคือสิ่งที่รับรู้ได้จากการมีปฏิสัมพันธ์กับ

ผูค้น  มนัเป็นสิง่ทีเ่ราแบ่งปันร่วมกบัคนอืน่และให้ความส�าคญั

เรื่อยมา  การคิดว่าตัวเองไร้ค่าจึงไม่ต่างอะไรกับการมอง 

ไม่เห็นคุณค่าของผู้คนที่เราเคยเกี่ยวข้องด้วย

SAMPLE
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ถึงจะบอกว่าเป็นคณุค่าของเรา  แต่มนัก็ไม่ได้เกีย่วข้อง

กับเราแค่คนเดียวหรอกนะครับ

ถ้าวันไหนรู้สึกหมดหวังกับตัวเองขึ้นมาก็ขอให้นึกถึง

ใบหน้าของใครสกัคนทีเ่คยเป็นก�าลงัใจให้เราหรอืคนทีส่นบัสนนุ

เราอยู่ในตอนนี้เอาไว้

เชื่อสิว่าการท�าแบบนั้นจะช่วยให้เราก้าวต่อไปข้างหน้า

ได้ในที่สุด

SAMPLE
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กังวลว่าจะท�าได้ไม่ดี

ความเสียใจที่ลงมือท�า
จะจางหายในสักวัน
แต่ความเสียดาย
จะคงอยู่ตลอดกาล

O4
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เวลาได้รบัโอกาสส�าคญัหรอืได้รบัมอบหมายงานใหญ่ ๆ 

อย่างไม่คาดคิด  บางครั้งเราก็รู้สึกกังวลมากกว่าดีใจ

“ถ้าท�าได้ไม่ดีแล้วท�าให้คนอื่นผิดหวังจะท�าไงดี”

“ถ้าท�าพลาดแล้วต้องรู้สึกอับอายหรือเจ็บใจ  สู้ไม่ท�า

ตั้งแต่แรกเลยน่าจะดีกว่า”

สมมุติว่าคุณคิดแบบนี้แล้วไม่ยอมลงมือท�า  คุณว่า 

ตัวเองจะรู้สึกอย่างไรในภายหลังครับ

ดีจังที่ปกป้องตัวเองไว้ได้  เท่านี้ก็ไม่ต้องเจ็บปวดแล้ว  

โล่งอกไปที  คุณว่าตัวเองจะรู ้สึกโล่งใจแบบนี้ได้จริง ๆ  

หรือเปล่า

การไม่ลงมือท�าเพราะไม่อยากเจ็บปวดหรือไม่อยาก 

ผิดพลาดไม่ต่างอะไรกับการขังตัวเองไว้ในกรงเลย

ในทางกลับกัน  สมมุติว่าเราเลือกลงมือท�าแล้วดัน 

ผิดพลาดขึ้นมา  จริงอยู่ที่เราอาจต้องรู้สึกอับอาย  แต่หาก

เปลี่ยนมุมมองเสียใหม่  สิ่งที่ได้เรียนรู ้มาในตอนนั้นก็จะ 

กลายเป็นปีกที่ช่วยให้เราโบยบินไปสู่โลกที่กว้างกว่าเดิม

SAMPLE
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ประสบการณ์ตอนทีตั่วเองไม่เอาไหนจะช่วยหล่อหลอม

ให้เรามี  “ความอ่อนน้อมถ่อมตน”  และ  “ความซื่อตรง 

ต่อตัวเอง”  ซึ่งเป็นสิ่งที่ขาดไปไม่ได้ในการพัฒนาตัวเองให้

เติบโตขึ้น

พูดอีกอย่างคือ  ถ้าอยากเติบโตขึ้นเราก็ต้องลองท�าสิ่ง

ใหม่ไปเรื่อย ๆ โดยไม่กลัวความผิดพลาดครับ

ความเสียใจที่ไม่ลงมือท�าจะไม่มีวันจางหาย  แต่ความ

เสียใจที่ลงมือท�าจะจางหายและกลายเป็นความภาคภูมิใจใน 

สักวัน

ไม่มแีผลใดทิง้รอยบาดลกึเอาไว้ได้เท่าความเสียใจทีท่�า

ลงไปอย่างครึ่ง ๆ กลาง ๆ อีกแล้ว  แค่เรื่องนี้เท่านั้นที่ผม

อยากให้จ�าเอาไว้ให้ขึ้นใจ

หากคดิจะท�ากข็อให้ท�าอย่างเตม็ทีเ่สมอ  ความผดิพลาด

ไม่ใช่สิง่ทีเ่ราต้องกลวั  แต่เป็นสิง่ทีเ่ราต้องเรยีนรูเ้พ่ือน�ามาเป็น

ปีกให้กับตัวเองต่างหากครับSAMPLE
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ถ้าเข้มแข็งได้
มากกว่านี้ก็คงดี

ไม่ต้องเข้มแข็งหรอก
แค่นุ่มนวลให้เป็น

O5
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ทั้งโดนหัวหน้ามองด้วยสายตาต�าหนิและโดนเพ่ือน 

ร่วมงานนินทา  ทุกวันผ่านไปโดยไม่ได้ผลลัพธ์ใด ๆ กลับมา

แม้ว่าจะทุ่มเทพยายามสักแค่ไหน

ในเวลาแบบนั้นเราคงรู้สึกเหมือน  “ใจสลาย”  และ 

คิดว่าต้องท�าอย่างไรจิตใจถึงจะเข้มแข็งขึ้น  แต่ยิ่งคิดเรื่อง

จิตใจเข้มแข็งหรืออ่อนแอก็ยิ่งทุกข์ทรมานมากกว่าเดิม

ความจริงแล้วการตอบสนองของจิตใจไม่ได้ข้ึนอยู่กับ 

ค�าพูดของเพื่อน  เพื่อนร่วมงาน  หรือเจ้านาย  แต่ขึ้นอยู่กับ  

“มุมมอง”  ที่เรามีต่อค�าพูดนั้นต่างหากครับ

เวลาหัวหน้าบอกว่า  “ต้องท�าให้ดีกว่านี้สิ”  ถ้าเรามอง

ว่าค�าพดูน้ันเป็น  “ค�าต�าหน”ิ  เรากจ็ะรูส้กึเศร้า  แต่ถ้าเรามอง

ว่ามันเป็น  “ความคาดหวัง”  เราก็จะรับฟังมันในแง่บวกแทน

จะเห็นว่าสิ่งที่เปลี่ยนไปไม่ใช่ค�าพูด  แต่เป็นมุมมอง 

ของเรา

SAMPLE
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ในเมื่อเป็นแบบนั้นเราก็แค่เปลี่ยนมุมมองให้ตัวเอง 

ไม่รู้สึก  “เจ็บปวดใจ”  หรือรู้สึก  “ใจสลาย”  ก็พอแล้ว

แต่หากการท�าแบบนั้นยังยากเกินไป  ผมก็ขอให้คุณ

เริ่มจากการตระหนักให้ได้ว่า  “นี่เราก�าลังท�าร้ายจิตใจด้วย 

มุมมองแบบนี้อีกแล้วเหรอเนี่ย”

เดิมทจีติใจไม่ใช่ท่อนไม้แขง็ ๆ ทีส่ามารถหกังอได้  แต่

เป็นสิ่งนุ่มนวลที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างอิสระ

การท�าให้จิตใจนุ่มนวลที่สุดเท่าที่จะท�าได้คือเคล็ดลับที่

จะไม่สร้างความเจบ็ปวดให้กบัมัน  ซึง่คย์ีเวร์ิดทีจ่ะท�าให้จิตใจ

นุ่มนวลก็คือ  “ความพอดี”  ครับ

เรียกร้องอย่างพอดีและยอมแพ้อย่างพอดี  จากนั้นก็

รักษาสมดุลนั้นต่อไป

แม้จะเปลี่ยนคนอื่นไม่ได้  แต่เราเปลี่ยนมุมมองของ 

ตัวเองได้เสมอ

ขอให้จ�าไว้ว่า  “จิตใจ”  คือสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้อย่าง

อิสระโดยขึ้นอยู่กับมุมมองของเราครับ

SAMPLE
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