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	 เลียนแบบคนอื่นไปก่อน	 34

สารบัญ

P a r t

1
แคปรับความคิดในหัวก็จัดการกับ
ความรูสึกที่วาตัวเองไมเกงไดแลว
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15	 กลัวเผลอพูดถึงข้อเสียของตัวเอง  
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ประวัติผู้เขียน	 231

SAMPLE



13

ผมขอกล่าวสวัสดีคนที่บอกว่า
ตัวเอง  “คุยไม่เก่ง”  นะครับ

คุณเป็นหนึ่งในคนที่
รู้สึกกลัวเวลาที่ต้องคุยกับ

คนอื่นใช่หรือเปล่าSAMPLE
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แต่ผมขอถามหน่อย...

ตอนนี้คุณอาจคิดว่า
ถ้าคุยเก่งกว่านี้  ชีวิตก็คงง่ายขึ้นเยอะ

คุณอยากเป็น
คนที่ชอบคุยไหม

คุณอยากเป็น
คนที่คุยเก่งหรือเปล่า
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แค่อยากจัดการกับเรื่องที่ว่าตัวเอง  
“คุยไม่เก่ง”  เฉย ๆ  ไม่ต้องถึงขนาดเป็น

คนที่คุยเก่งหรือคนที่ชอบคุยก็ได้

พอโดนถามแบบนี้  คุณอาจพบว่าตัวเอง
ก็ไม่ได้อยากท�ำได้ถึงขนาดนั้น

เอาจริง ๆ ถึงคุยไม่เก่ง
ก็ไม่เป็นไรหรอกครับ

ขอแค่คุยได้
อย่างสบายใจก็พอ

SAMPLE



SAMPLE



17

“รู้สึกทรมานเวลาที่ต้องคุยกับคนอื่น”

“หาเรื่องน่าสนใจหรือเรื่องสนุก ๆ มาคุยไม่ได้”

“รู้สึกอึดอัดกับความเงียบ”

“ถ้าเลือกได้ก็ไม่อยากคุยกับใครเลย”

หลายคนกังวลกับปัญหาเหล่านี้

แต่ผมกลับคิดว่า

ถึงคุยไม่เก่งก็ไม่เห็นเป็นไรเลย

อันที่จริงแล้ว  ใจความหลักของหนังสือเล่มนี้มีอยู่แค่นี้

แหละครับ

ถ้าหากคุณเป็นคนที่คิดว่า  “ถึงคุยไม่เก่งก็ไม่เห็นเป็นไร”  

อยู่แล้วละก็  คุณจะไม่อ่านต่อหรือปิดหนังสือไปตอนนี้เลยก็ได้

คนที่คุยไม่เก่งมักจะดูถูกตัวเองว่า  “ไม่ได้เรื่อง”

บทน�ำ
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หารูไ้ม่ว่าถ้าต�ำหนติวัเอง  ต่อให้อยากเก่งขึน้มากแค่ไหน

เราก็จะไม่มีทางเก่งขึ้น

และอาจรู้สึกแย่จนโทษตัวเองหนักกว่าเดิมอีกต่างหาก...

โลกใบนี้มีทั้งคนที่วิ่งเร็วและวิ่งช้า

มีทั้งคนที่วาดรูปเก่งและวาดรูปไม่เก่ง

แต่ถึงจะวิ่งช้าหรือวาดรูปไม่เก่ง  คุณค่าของคนคนน้ัน 

ก็ไม่ได้ลดลงเลย

การคุยก็เหมือนกัน  ถึงคุณจะคุยไม่เก่งก็ไม่ได้แปลว่า

คุณค่าของคุณลดลง

การคุยเก่งหรือไม่เก่งเป็นแค่  “ลักษณะเฉพาะตัว”  ของ

แต่ละคน

มนัไม่มดีีหรอืแย่หรอกครบั  เพราะสิง่เหล่านีเ้ป็นส่วนหนึง่

ของตัวตนอันแสนวิเศษของคุณ

ว่าแต่การคุยคืออะไรกันแน่

ค�ำตอบคือการแลกเปลี่ยนความคิดหรือความรู้สึกเพ่ือ

ท�ำความเข้าใจซึ่งกันและกันครับ

เวลาท่ีจะบอกความคิดหรือความรู้สึกกับคนอื่น  ถ้าคุณ

ต้องฝืนท�ำตัวเป็นคนช่างพูดช่างคุยจนไม่เป็นตัวเอง  คุณก็คง

รู้สึกว่าการคุยกับคนอื่นเป็นเรื่องยาก

SAMPLE
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สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดในการคุยคือการเป็นตัวของตัวเองครับ

คุณไม่ต้องพยายามเป็นคนอื่นที่ดีกว่าตัวเองเลย

การหยุดฝืนตัวเองคือก้าวแรกท่ีจะท�ำให้คุณเลิกกลัวการ

คุย

อย่างไรกต็าม  ผมไม่ได้เขยีนหนงัสอืเล่มนีข้ึ้นมาเพ่ือบอก

ให้คนที่คุยไม่เก่งยอมรับตัวตนของตัวเองเท่านั้น

แต่ผมตัง้ใจจะแบ่งปันแนวคดิและเทคนคิทีช่่วยให้คนทีค่ยุ

ไม่เก่งสามารถสื่อสารกับคนอื่นได้อย่างสบายใจด้วย

เมื่อท�ำตามค�ำแนะน�ำในหนังสือเล่มนี้  ความกลัวหรือ

ความกังวลในการคุยจะค่อย ๆ หายไป  คุณจึงไม่ต้องรู้สึกผิด

หรือโทษตัวเองอีก

ที่ส�ำคัญคือคุณจะพบว่าตัวเองมีความมั่นใจในการคุย 

มากขึ้น

บางคนอาจตระหนกัได้ว่า  “จรงิ ๆ แล้วฉนักค็ยุเก่งนีน่า”  

บางคนอาจเริ่มสนุกกับการคุยหรือการบอกเล่าความรู้สึกให ้

คนอื่นฟัง  บางคนอาจค้นพบความสามารถที่ซ่อนอยู่ภายใน 

ตัวเอง  หรือบางคนอาจได้พบเจอกับโอกาสใหม่ ๆ ในชีวิต

ผมเองก็เคยรู้สึกว่าตัวเองคุยไม่เก่งและต้องทุกข์ทรมาน

กับมันมาก่อน  โดยเฉพาะตอนท่ีท�ำงานเป็นคอลัมนิสต์ในช่วง

SAMPLE
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วยั 20  ทุกครัง้ท่ีต้องไปพบปะผูค้น  ผมมกัจะรูส้กึหดหูอ่ยูต่ลอด

แม้แต่การคยุกบัเพือ่นหรอืการไปด่ืมสงัสรรค์กไ็ม่ใช่ส่ิงทีผ่มชอบ

หรือถนัดเลย

ผมเคยอ่านหนงัสอืประเภท  “คูม่อืการคยุ”  มากมายเพ่ือ 

แก้ปัญหาการคยุไม่เก่ง  แต่กลบัไม่ค่อยได้ผลสกัเท่าไหร่  นบัวนั

ผมยิ่งรู้สึกว่าการคุยเป็นเรื่องที่เหนื่อยแสนเหนื่อยครับ

กระทั่งวันหนึ่งผมคิดขึ้นได้ว่า  “เลิกพยายามคุยให้เก่ง 

ดีกว่า”  ทุกอย่างก็เลยเริ่มเปลี่ยนแปลงไป

จากทีเ่คยรูส้กึเครยีดเวลาต้องคยุกบัคนอืน่  กลายเป็นว่า

ผมรู้สึกสบายใจขึ้นมากเลยครับ

ไม่เพยีงแค่บอกความคิดและความรูส้กึของตวัเองออกไป

ได้ง่ายขึ้นเท่านั้น  แต่ผมยังท�ำความเข้าใจในสิ่งที่อีกฝ่ายพูด 

ได้ดีขึ้นด้วย

พอเลิกฝืนตัวเอง  ผมก็มั่นใจขึ้นมาว่า

ถึงคุยไม่เก่งก็ไม่เห็นเป็นไรเลยนี่นา

หลงัจากยอมรบัว่าตัวเอง  “คุยไม่เก่ง”  แม้จะต้องออกไป

สัมภาษณ์คนกว่า 3,000 คน  ผมก็แทบไม่เคยรู ้สึกเครียด

ระหว่างสัมภาษณ์เลย  มีแต่จะรู้สึกโล่งใจด้วยซ�้ำว่า  “การคุยนี่

มันง่ายขนาดนี้เลยเหรอ”

SAMPLE
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การเลิกกดดันตัวเองว่า  “ต้องพยายามคุย”  ช่วยให้ผม

สามารถแลกเปลี่ยนความรู้สึกนึกคิดกับคนอื่นได้อย่างสบายใจ  

แถมยังรู้สึกสนุกกับการไปด่ืมสังสรรค์หรือคุยเล่นกับเพ่ือน ๆ 

มากขึ้นด้วย

ทุกวันนี้ผมยังไม่อยากเชื่อเลยว่าตัวเองได้ถ่ายทอด

แนวคิดและเทคนิค  “คุยแบบไม่ฝืนตัวเอง”  ให้กับผู้เข้าฟังการ

บรรยายตามงานสัมมนาไปแล้วกว่า 3,000 คน

ในหนงัสอืเล่มนี ้ คณุจะได้เรยีนรูเ้ทคนคิทีช่่วยให้สามารถ

พูดคุยกับคนอื่นได้อย่างสบายใจในสถานการณ์ต่าง ๆ

สิ่งส�ำคัญคือการคิดว่า  “ถึงคุยไม่เก่งก็ไม่เห็นเป็นไร”   

ดังนั้นขอให้ลงมือท�ำโดยไม่ต้องพยายามฝืนตัวเองนะครับ

เพียงแค่ไม่ฝืนตัวเอง  คุณก็จะสื่อสารให้อีกฝ่ายเข้าใจ 

ได้ง่าย ๆ และสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นกับคนอื่น

ได้มากขึ้นแล้ว

ทั้ง ๆ ที่ไม่ได้เปลี่ยนอะไร  แต่กลับรู้สึกเหมือนมีอะไร

เปลี่ยนไป  คุณจะได้สัมผัสความรู้สึกที่มหัศจรรย์แบบน้ันจาก

หนังสือเล่มนี้

ส�ำหรับคนที่กังวลว่าเนื้อหาจะยากเกินไปหรือเปล่า

สบายใจได้เลยครับ  หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่ต�ำราเรียนที่คุณ

ต้องจริงจังกับมัน

SAMPLE
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แต่เป็นหนังสือที่จะช่วยให้คุณยอมรับตัวตนที่คุยไม่เก่ง

ของตัวเอง  และได้เฉิดฉาย  “ในแบบของตัวเอง”  ต่างหาก

ลองยกมุมปากขึ้นเล็กน้อยแล้วเปิดอ่านหน้าต่อไปอย่าง

สบาย ๆ ดูนะครับ

ยามากุจิ ทาคุโร

SAMPLE



P a r t

1

แคปรับความคิดในหัว

ก็จัดการกับความรูสึก 

ที่วาตัวเองไมเกงไดแลวSAMPLE
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แน่นอนครับ  คุณจะคิดว่า  
“ถึงคุยไม่เก่งก็ไม่เห็นเป็นไร”  ก็ได้  

แต่เนื่องจาก  “ความรู้สึกที่ว่า
ตัวเองไม่เก่ง”  อาจกวนใจคุณ  

ผมจึงอยากแนะน�ำให้จัดการกับมันเสียดีกว่า

ส่วนใหญ่แล้วความรู้สึกที่ว่า
ตัวเองไม่เก่งนั้นเป็นแค่

การคิดไปเองหรือการเข้าใจผิด
ที่จริงแล้วเพียงแค่ใช้เทคนิคง่าย ๆ

คุณก็จัดการกับมันได้แล้ว
SAMPLE
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คุณก�ำลังหลงทาง
เพราะมัวแต่ตามหาวิธีสื่อสาร 
ที่  “ถูกต้อง”  อยู่หรือเปล่า

ลองกลับมา
เป็นตัวของตัวเอง

ดูสักครั้ง  นี่ต่างหาก
คือสิ่งส�ำคัญส�ำหรับการสื่อสารSAMPLE
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T i p s

ไม่ต้องคุยเก่งก็ ได้

คุยไม่เก่ง

บางคนไตร่ตรองอย่างละเอียดแล้วค่อยพูด  บางคนคิดไปพูดไป  
ทุกคนล้วนมีวิธีสื่อสารที่แตกต่างกัน  ไม่ได้มีใครผิดหรือถูกเลย

ไม่มีวิธีสื่อสารท่ีถูกต้องหรอก  ขอแค่เข้าใจกันได้  จะใช้ วิธีไหน 
ก็โอเคทั้งนั้น

01

SAMPLE
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ส�ำหรับคนที่คิดวา่ตัวเอง  “คุยไม่เก่ง”  ผมอยากบอกวา่

คุณไม่ต้องพยายามเป็น  “คนคุยเก่งที่สมบูรณ์แบบ”  สิ่งส�ำคัญ

ไม่ใช่ความสมบูรณ์แบบ  แต่เป็นการสื่อสารกับคนอื่นอย่าง  

“เป็นตัวของตัวเอง”  ครับ

ทกุคนล้วนมีวธิสีือ่สารเป็นของตัวเอง  คณุอาจเป็น  “คน

ที่ไตร่ตรองอย่างละเอียดแล้วค่อยพูด”  หรือไม่ก็เป็น  “คนที ่

คิดไปพูดไป”  ไม่มีแบบไหนดีกวา่กันหรอก  การปรับวิธีสื่อสาร

ให้เข้ากับอกีฝ่ายเป็นสิง่ทีค่วรท�ำ  แต่นัน่ต้องไม่ใช่  “การปิดผนกึ

ตัวตนของตัวเอง”  เพราะสิ่งที่ส�ำคัญจริง ๆ ส�ำหรับการสื่อสาร

คือ  “การเป็นตัวของตัวเอง”  ต่างหาก

บางคนคิดวา่  “คุยไม่เก่งเอาซะเลย  ฉันนี่มันไม่ได้เรื่อง

จริง ๆ”  แต่นั่นเป็นความเข้าใจผิด  เพราะถึงจะคุยไม่เก่ง  แต่

คุณก็สามารถใช้วิธีอื่นสร้างสายสัมพันธ์อันดีกับคนรอบข้างได้  

เช่น  “ยิม้แย้มเวลาคยุ”  “ตัง้ใจฟังทีค่นอืน่พดู”  หรอื  “พยกัหน้า

รับเป็นระยะ”  เห็นไหมครับ  นอกจากการคุยแล้ว  ยังมีวิธี

สื่อสารอยู่อีกมากมายเลย

จรงิ ๆ แล้วไม่มี  “วธิสีือ่สารทีถ่กูต้อง”  หรอก  “การคยุ”  

เป็นแค่วิธีหนึ่งของการสื่อสารเท่านั้น  การตระหนักถึงความจริง

ข้อนี้คือก้าวแรกที่จะท�ำให้คุณสื่อสารกับคนอื่นได้อย่างราบรื่น

SAMPLE
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T i p s

สนใจแค่  “การเป็นตัวของตัวเอง”

ไม่สนุกกับการคุย

อย่ามวัไปคดิว่า  “คนอืน่จะมองยงัไง”  หรอื  “จะถกูเขาเกลยีดไหม”  
เราจะเริม่สญูเสยีความเป็นตวัเองทนัททีีค่ดิแบบนัน้  แถมยงัจะรูส้กึ
ว่าการคุยกลายเป็นหน้าที่อีกด้วย

เราเป็นตวัของตวัเองได้แม้แต่ในทีท่�ำงาน  การแสดงความสนใจหรอื
แสดงความรูส้กึของตวัเองอย่างตรงไปตรงมาคอืกญุแจส�ำคญัทีจ่ะ
ช่วยให้รู้สึกสนุกกับการคุยมากขึ้น

02

SAMPLE
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สาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้เรารู้สึกว่าไม่สนุกกับการคุยคือ  “การ

สนใจความคิดของคนอื่น”  เพราะถ้ามัวแต่กังวลในขณะคุยว่า  

“อีกฝ่ายจะคิดยังไง”  หรือ  “จะถูกเขาเกลียดไหม”  เราก็จะ 

สูญเสียความเป็นตัวเองไป  และรู้สึกว่าการคุยกลายเป็นหน้าที่  

ทัง้ทีจ่ริง ๆ แล้วการคุยคือโอกาสดีที่จะได้แสดงความเป็นตัวเอง

ออกมา  แทนที่จะมัวแต่กังวลว่า  “เขาจะคิดยังไง”  เราควร 

หันมา  “สนุกกับการคุย”  มากกว่าครับ

เวลาพูดถึงสิ่งที่ชอบหรืองานอดิเรกอย่างตรงไปตรงมา  

อกีฝ่ายจะรบัรูถ้งึความกระตือรอืร้นและความสนใจของเราได้เอง  

ในเวลาแบบนี้อย่าแสร้งเป็นคนอื่นหรือพยายามท�ำตัวให้ดูดี  

เพราะการเปิดเผยความคิดหรือความรู้สึกของตัวเองต่างหาก 

ที่จะช่วยให้การคุยสนุกขึ้นเรื่อย ๆ

หากปิดบังความรูส้กึนึกคิดเอาไว้  เราจะไม่มทีางสนกุกบั

การคยุได้เลย  อย่างตอนทีด่รูายการตลก  ถ้าต้องคอยสะกดกล้ัน

อารมณ์ว่า  “ห้ามหัวเราะ”  เราก็คงไม่สนุกจริงไหมครับ

การเป็นตัวของตัวเองจะช่วยให้เรารู้สึกว่าการคุยไม่ใช่

หน้าท่ีท่ีต้องท�ำ  แต่เป็นความสนุกอย่างหนึ่งในชีวิตประจ�ำวัน

ต่างหาก  มาเริม่ก้าวแรกด้วยการเป็นตัวของตวัเองกนัเถอะครบัSAMPLE
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