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บทน�ำ

เราทกุคนล้วนเคยมปัีญหากบัคนที่เรารูจ้กัหรอืคบหาสมาคมด้วย  บางที

อาจเป็นแค่ความเข้าใจผดิหรอืมปีากเสยีงกนัเลก็ ๆ น้อย ๆ  บางทกีอ็าจ

เป็นปัญหารุนแรงถึงขั้นคอขาดบาดตาย  (อย่างเช่นการถูกจับได้ว่า 

นอกใจ)  แต่ไม่ว่าจะเป็นปัญหาแบบใด  สาเหตุหลักที่ท�ำให้ปัญหา 

บานปลายคือการที่ทั้งสองฝ่ายใช้อารมณ์เป็นที่ตั้ง  ซึ่งมีอยู่หลากหลาย

รปูแบบไม่ว่าจะเป็นความเยน็ชา  ความหมางเมนิ  หรอืการระเบดิอารมณ์

ใส่กัน  ผลที่ตามมาคือความกังวล  ความอึดอัด  ความเครียด  หรือ

กระทั่งความท้อแท้สิ้นหวงั

แต่คณุไม่จ�ำเป็นต้องทนกบัปัญหาเหล่านั้นอกีต่อไป!

กลวิธีทางจิตวิทยาส�ำหรับควบคุมอารมณ์ของผู้อื่นในหนังสือ 

เล่มนี้สามารถแบ่งได้สามแบบ  แบบแรกเป็นกลวิธีส�ำหรับป้องกันไม่ให้

ผู ้อื่นโกรธหรือไม่พอใจคุณในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ล่อแหลมต่อการ 

กระทบกระทั่ง  แบบที่สองเป็นกลวิธีส�ำหรับแก้ไขให้ผู้อื่นหายโกรธและ

ยอมอภยัให้กบัความผดิพลาดที่คณุได้ท�ำลงไป  ไม่ว่าความผดิพลาดนั้น

จะร้ายแรงเพียงใดก็ตาม  และแบบสุดท้ายเป็นกลวิธีส�ำหรับช่วยเหลือ 

ให้ผู้อื่นหนัหน้ามาคนืดกีนั  ทั้งนี้เพราะคณุไม่ได้ใช้ชวีติอยู่เพยีงคนเดยีว
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ตามล�ำพงั  ถ้าผู้คนรอบข้างคณุทะเลาะกนั  คณุย่อมไม่สามารถพบกบั

ชวีติที่สงบสขุได้อย่างแท้จรงิ

คุณอาจคิดว่าที่ผมพูดมานี้น่าอัศจรรย์เกินไปหรือเปล่า  แต่มัน

สามารถท�ำได้จรงิครบั  และไม่ยากอย่างที่คณุคดิเสยีด้วย!  เพราะผมได้

น�ำหลักการทางจิตวิทยาง่าย ๆ มาอธิบายธรรมชาติของมนุษย์เรา  ซึ่ง

จะช่วยให้คุณเข้าใจสาเหตุของความไม่พอใจและความขัดแย้งระหว่าง

บุคคลได้อย่างทะลุปรุโปร่ง  อีกทั้งยังมีตัวอย่างจากสถานการณ์ในชีวิต

จริงซึ่งจะช่วยให้คุณมองเห็นได้อย่างชัดเจนว่าจะน�ำกลวิธีและเทคนิค 

ต่าง ๆ ไปใช้งานได้อย่างไร

ทันทีที่พลิกอ่านหน้าถัดไป  คุณจะสามารถจัดการกับปัญหา 

เรื่องคนอนัน่าปวดหวัและน่าร�ำคาญใจได้  ด้วยการใช้กลวธิทีางจติวทิยา

เข้าไปควบคมุอารมณ์ของพวกเขาได้อย่างอยูห่มดั  ซึ่งจะท�ำให้คณุใช้ชวีติ

ได้อย่างสงบและมคีวามสขุ  ไม่ว่าจะที่ไหน  เมื่อไหร่  หรอืกบัใครกต็าม
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ถ้าคุณอยากป้องกันไม่ให้ความคิดเห็นที่แตกต่างกันลุกลามจนกลาย

เป็นการโต้เถียง  หรือต้องการกล่าวค�ำวิจารณ์โดยไม่ท�ำให้ใครเสียใจ  

คณุจะได้เรยีนรูเ้คลด็ลบัทางจติวทิยาที่ช่วยให้รบัมอืกบัผูค้น  สถานการณ์  

หรอืการสนทนาใด ๆ กต็ามที่น่าหนกัใจได้อย่างรวดเรว็  ง่ายดาย  และ

สขุมุเยอืกเยน็ 

○  ○  ○  ○

ถ้าคุณเหนื่อยใจที่ต้องโต้เถียงในเรื่องเดิม ๆ ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า  คุณจะ

สามารถท�ำให้อีกฝ่ายเข้าใจและเห็นด้วยกับมุมมองของคุณอย่างเต็มใจ

ภายในเวลาไม่กี่นาท!ี  ไม่ว่าจะอยูใ่นสถานการณ์หรอืความสมัพนัธ์ใด ๆ 

ก็ตาม  คุณจะสามารถยุติการทะเลาะเบาะแว้งที่คอยรบกวนจิตใจได้

อย่างถาวร

○  ○  ○  ○

หนังสือเล่มนี้ช่วยอะไรคุณได้บา้ง
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ในสถานการณ์ที่ไม่มใีครสนใจเรื่องความถูกต้องและความยตุธิรรม  คณุ

จะได้เรยีนรูเ้คลด็ลบัทางจติวทิยาที่จะช่วยยตุคิวามขดัแย้งได้อย่างรวดเรว็  

เพราะไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์แบบใดก็ตาม  ความขัดแย้งทุกรูปแบบ

ล้วนเกี่ยวข้องกบัหลกัการทางจติวทิยาทั้งสิ้น  และกลวธิทีี่คณุจะได้เรยีนรู้

จากหนงัสอืเล่มนี้กจ็ะช่วยให้คณุเป็นต่อทกุครั้ง

○  ○  ○  ○

แน่นอนว่าไม่มใีครที่ดพีร้อมไปเสยีทกุอย่าง  คณุจะสามารถลบล้างค�ำพดู

หรือการกระท�ำใด ๆ ของคุณที่ท�ำให้ใครบางคนรู้สึกอับอาย  ไม่พอใจ  

หรือเสียใจได้ภายในเวลาไม่กี่นาที  หากคุณอยู่ในสถานการณ์ที่ก�ำลัง 

ถูกผู้อื่นเข้าใจผดิ  หรอืคณุบงัเอญิพูดหรอืท�ำอะไรไปโดยไม่ทนัคดิ  คณุ

สามารถน�ำกลวธิเีหล่านี้ไปใช้เพื่อตดัไฟแต่ต้นลมได้

○  ○  ○  ○

ที่ส�ำคัญที่สุดคือ  เมื่อคุณท�ำสิ่งที่ผิดพลาดอย่างเห็นได้ชัดลงไป  ไม่ว่า

จะเป็นการนอกใจ  โกหก  หรอืลกัขโมย  และสถานการณ์ดูเหมอืนจะ

เลวร้ายลงทุกที  คุณจะสามารถพลิกสถานการณ์ให้กลับมาดีดังเดิมได้

อย่างรวดเร็ว  หรือต่อให้เวลาจะล่วงเลยไปนานแค่ไหนแล้วก็ตาม  ถ้า

คณุรู้สกึเสยีใจกบัเรื่องที่ท�ำลงไปจรงิ ๆ  คณุจะสามารถท�ำให้เขายกโทษ

ให้คณุ  และเรยีนรูว้ธิทีี่จะท�ำให้เขากลบัมาไว้ใจคณุอกีครั้งได้อย่างรวดเรว็

และง่ายดาย

○  ○  ○  ○
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ท้ายที่สดุ  คณุจะกลายเป็นนกัประนปีระนอมชั้นยอดผู้ซึ่งสามารถท�ำให้

ความสัมพันธ์ที่ย�่ำแย่กลับมาดีดังเดิมได้อีกครั้ง  ไม่ว่าจะเป็นในความ

สัมพันธ์หรือสถานการณ์ใด ๆ ก็ตาม...ทั้งในชีวิตการท�ำงานและชีวิต 

ส่วนตัว  หากเกิดความบาดหมางหรือต่างฝ่ายต่างไม่มองหน้ากันมา 

เป็นเวลานาน  คุณจะสามารถเป็นคนกลางเข้าไปท�ำให้ทุกฝ่ายกลับมา

คนืดกีนัได้อย่างรวดเรว็และง่ายดายกว่าที่คณุคดิไว้

ประเด็นส�ำคัญ

หนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็นบทต่าง ๆ ซึ่งแนะน�ำกลวิธีทางจิตวิทยา 
อันหลากหลายที่เหมาะส�ำหรับสถานการณ์แต่ละแบบ  ดังนั้น  เทคนิค 
ต่าง ๆ ในแต่ละบทจึงอาจเหมาะสมกับบางสถานการณ์เท่านั้น  เพื่อให้
กลยทุธ์ในภาพรวมมปีระสทิธภิาพสงูสดุ  คณุจงึควรศกึษาบทอืน่ ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่คุณก�ำลังเผชิญอยู่เพิ่มเติมด้วย
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กลวิธีทางจิตวิทยาและเทคนิคในหนังสือเล่มนี้สามารถช่วยให้คุณน�ำ

ความสมัพนัธอ์นัดกีลบัคนืมาได้อกีครั้ง  แตก่ม็ขีอ้ควรระวงัอยู่อยา่งหนึ่ง  

นั่นคือ  ผมขอแนะน�ำให้คุณถามตัวเองให้แน่ชัดก่อนที่จะน�ำเทคนิค 

เหล่านี้ไปใช้ว่า  “เจตนาที่แท้จรงิของฉนัคอือะไร”

เหตุผลที่ต้องถามเช่นนี้ก็ไม่มีอะไรมากครับ  ถ้าคุณตั้งใจที่จะท�ำ

เพื่อประโยชน์ของตัวเองและหลอกใช้คนอื่น  นอกจากคุณจะไม่บรรล ุ

เป้าหมายที่ตั้งไว้แล้ว  (แม้ว่าในระยะสั้นจะดูเหมอืนว่าได้ผลอยูบ้่าง)  มนั

ยงัอาจเป็นการท�ำร้ายตวัคณุเองด้วย  ผมไม่ได้พูดเล่นนะครบั

การศกึษาวจิยัทางจติวทิยาในเรื่องความสมัพนัธ์จ�ำนวนมากสรปุ

ตรงกนัว่า  ในการท�ำให้ความสมัพนัธ์ใด ๆ กต็ามกลบัมาดดีงัเดมิอกีครั้ง

นั้น  คณุต้องมเีจตนาที่ดแีละต้องท�ำเพื่อประโยชน์ของทกุฝ่าย

ไม่เช่นนั้นแล้วคุณอาจต้องชดใช้อย่างร้ายแรง  หลักการทาง

จติวทิยาสรปุไว้อย่างชดัเจนว่า  ไม่ว่าคณุจะให้เหตผุลส�ำหรบัการกระท�ำ

ของคณุอย่างไร  สิ่งที่คณุท�ำลงไปจะส่งผลเสยีต่อสภาพจติใจ  ความรูส้กึ

ผดิภายในใจจะกดักร่อนความภูมใิจในตวัเองของคณุ  และส่งผลให้คณุ

หมายเหตุถึงผู้อ่าน
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มอีารมณ์ที่แปรปรวนจนอาจน�ำไปสูพ่ฤตกิรรมท�ำร้ายตวัเองรปูแบบต่าง ๆ 

ในที่สดุ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ชีวิตคุณดีขึ้น  และเปิดโอกาสให้คุณได้

เปลี่ยนเรื่องร้าย ๆ ให้กลายเป็นด ี แต่ผมกอ็ยากย�้ำเตอืนคณุไว้อกีครั้งว่า  

ถ้าคณุไม่คิดถงึประโยชน์ของทกุฝ่ายที่เกี่ยวข้อง  คณุจะได้รบัประโยชน์

เพยีงแค่ระยะเวลาสั้น ๆ  แต่กลบัต้องชดเชยด้วยความเสยีหายที่ประเมนิ

ค่าไม่ได้ในระยะยาว

ความไว้ใจ  ความจริงใจ  และความนับถือเป็นรากฐานของ 

ทุกความสัมพันธ์  ดังนั้น  ก่อนที่จะน�ำกลวิธีเหล่านี้ไปใช้  คุณควร 

ตั้งเป้าหมายว่าจะท�ำให้สิ่งต่าง ๆ ดีขึ้น  เกิดประโยชน์กับทุกฝ่ายอย่าง

ชดัเจน  และที่ส�ำคญั  คณุต้องมเีจตนาที่บรสิทุธิ์

เมื่อคณุท�ำเช่นนั้นได้แล้ว...เรากม็าเริ่มต้นกนัเลยครบั
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ความขัดแย้ง
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ท�ำไมคุณต้องเก็บมาเป็นอารมณ์
เมื่อใครบางคนแสดงกิริยาที่ไม่ดีกับคุณ

เวลาที่เราบอกว่าเราเจ็บปวด  เสียความรู ้สึก  หรืออับอาย  มัน

หมายความว่าอย่างไร  เราตั้งใจจะสื่อว่าอะไรเวลาที่เราบอกว่าเรื่องนี้ 

ยกโทษให้ไม่ได้  หรอืมใีครบางคนแสดงกริยิาหยาบคายหรอืไม่นบัถอืเรา

ค�ำตอบของเรามเีพยีงแค่ว่า  การกระท�ำของคนเหล่านั้นท�ำให้เรา

เจ็บใจ  นั่นฟังดูมีเหตุผลดี  แต่ค�ำถามส�ำคัญที่ตามมาก็คือ  ท�ำไมเรา

ต้องรูส้กึเจบ็ใจเพราะการกระท�ำเหล่านั้นด้วยล่ะ  ท�ำไมเราถงึต้องเกบ็มนั

มาเป็นอารมณ์  แค่บอกว่าเราเจบ็ใจยงัไม่ชดัเจนพอ  ถ้าอยากท�ำความ

เข้าใจในสิ่งที่เกดิขึ้นอย่างถ่องแท้  เราต้องตอบค�ำถามให้ได้ว่า  ท�ำไมเรา

ถงึรู้สกึเช่นนั้น

1
จุดเริ่มต้นของ
ความขัดแย้ง
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ท�ำไมคุณถึงไม่ชอบเวลาที่มี
ใครสั่งให้คุณหุบปาก

คุณรู้สึกหงุดหงิดเวลามีคนขับรถปาดหน้าหรือไม่  แล้วเวลาที่ถูกใคร 

บางคนปฏเิสธ  มองข้าม  หรอืท�ำให้ขายหน้าล่ะ  เวลาที่มคีนมาขโมย

ของของคุณ  โกหกคุณ  หรือนอกใจคุณล่ะ  แน่นอนว่าคุณต้องรู้สึก

เจ็บใจ  เจ็บแค้น  และโมโห  แต่ค�ำถามคือ  ท�ำไมคุณถึงรู้สึกเช่นนั้น   

ถ้าจะตอบว่าเพราะคณุถูกคนอื่นดูหมิ่นหรอืไม่ให้เกยีรต ิ กใ็ช่ครบั  แล้ว

ท�ำไมเราต้องเกบ็มาเป็นอารมณ์ด้วย

คุณเข้าใจสิ่งที่ผมก�ำลังสื่อไหมครับ  ท�ำไมเราจึงรู้สึกเจ็บใจเมื่อ 

คนอื่นไม่ให้เกียรติเรา  ท�ำไมคุณต้องเก็บมาเป็นอารมณ์เวลาที่ถูกใคร 

บางคนต�ำหน ิ ทั้ง ๆ ที่คณุกไ็ม่ได้บาดเจบ็จนเลอืดตกยางออก  ไม่ได้มี

เรื่องร้ายแรงเกิดขึ้นกับคุณเลย  อีกทั้งชีวิตคุณก็ยังด�ำเนินต่อไปได้  แต่

คุณก็รู้สึกว่ามันเป็นเรื่องใหญ่อยู่ดี  และมีหลายครั้งที่คุณไม่พอใจมาก

เสียด้วย  เรามาหาค�ำตอบกันดีกว่าว่าท�ำไมเราจึงต้องเก็บเรื่องพวกนั้น

มาเป็นอารมณ์

คุณพอจะตอบได้ไหมวา่  
แท้จริงแล้วความภูมิใจในตัวเองหมายถึงอะไร

บ่อยครั้งที่เราพูดถงึค�ำบางค�ำอย่างพร�่ำเพรื่อ  ไม่ว่าจะเป็นค�ำว่าศกัดิ์ศร ี 

ความภูมิใจในตัวเอง  ความกลัว  ความนับถือ  หรือความโกรธ  แต่

แท้จรงิแล้วมนัหมายความว่าอะไร  และที่ส�ำคญัไปกว่านั้นคอืค�ำเหล่านี้

เกี่ยวข้องกันอย่างไร  เราลองมาดูกันว่าค�ำเหล่านี้จะส่งผลต่อมุมมองที่
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เรามีต่อตัวเองและวิธีที่เราสื่อสารกับคนอื่น ๆ ในชีวิตประจ�ำวันอย่างไร  

พูดง่าย ๆ ว่าเราจะมาดู  “ฉากหลงั”  ภายในจติใจของมนษุย์กนั

การจะมคีวามสขุ  มคีวามสมัพนัธ์ที่ด ี และมสีภาพจติใจที่ปกติ

ได้นั้น  เราจะต้องรูส้กึดกีบัตวัเองเสยีก่อน  นั่นหมายความว่าเราต้องรูจ้กั

รกัตวัเองอย่างแท้จรงิ  และนี่กค็อืสิ่งที่เรยีกว่าความภูมใิจในตวัเอง

ปัญหาก็คือผู้คนจ�ำนวนมากเชื่อว่า  ถ้าอยากรู้สึกดีกับตัวเอง   

กแ็ค่ต้องท�ำให้รูส้กึภูมใิจในตวัเองมากขึ้น  ราวกบัว่าเราสามารถสั่งความ

ภูมิใจในตัวเองได้จากร้านอาหารฟาสต์ฟู้ด!  ถ้าท�ำได้อย่างนั้นจริง ๆ  

กเ็ยี่ยมไปเลย  แต่ความภูมใิจในตวัเองไม่ใช่สิ่งที่คณุจะหามาได้โดยตรง  

มันเป็นผลพลอยได้จากลักษณะการใช้ชีวิต  คุณจะเป็นเจ้าของมันได ้

ก็ต่อเมื่อคุณรู้สึกนับถือตัวเองเท่านั้น  ท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้นล่ะ  ค�ำตอบ

ง่าย ๆ กค็อื  ถ้าคณุไม่นบัถอืตวัเอง  คณุกจ็ะไม่สามารถรกัตวัเองได้

คนคนหนึ่งจะรู้สึกนับถือตัวเองได้อย่างไร

เราทกุคนล้วนมเีหตกุารณ์ต่าง ๆ ในชวีติประจ�ำวนัให้ต้องตดัสนิใจ  เมื่อ

เราเลอืกที่จะท�ำในสิ่งที่เราเชื่อว่า  “ถกูต้อง”  เราจะรูส้กึดกีบัตวัเอง  แต่

เมื่อเราท�ำในสิ่งที่รูว่้าไม่ถกูต้อง  เรากจ็ะรูส้กึผดิ  อบัอาย  และเกดิความ

ละอายใจตามมา  อารมณ์เหล่านี้จะท�ำให้เรานับถือตัวเองน้อยลงและ

ท�ำลายความภูมใิจในตวัเองของเรา

ฟังดเูข้าท่าดใีช่ไหมครบั  ว่าแต่สิ่งที่พูดมานี้จะช่วยให้เรายตุคิวาม

ขัดแย้งได้อย่างไร  เราก�ำลังจะได้รู้กัน  เพราะในบทนี้เราจะกล่าวถึง 

พื้นฐานของความขดัแย้งระหว่างบคุคลทกุรูปแบบ

ก่อนหน้านี้ผมพูดว่า  เลือกที่จะท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง  การที่คุณจะ

เลือกได้นั้น  คุณต้องเป็นอิสระเสียก่อน  นั่นหมายความว่าคุณต้อง
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สามารถท�ำสิ่งนั้นได้อย่างอสิระโดยที่ไม่มใีครมาบงัคบั  นี่คอืเหตผุลที่ว่า

ท�ำไมเวลาที่เราอยูภ่ายใต้สถานการณ์ที่ไร้อสิรภาพ  ความภมูใิจในตวัเอง

จงึลดลง  เพราะถ้าถกูจ�ำกดัอสิรภาพ  ความสามารถในการเลอืกของเรา

ย่อมถูกจ�ำกดัตามไปด้วย  จะเหน็ได้ว่าความรูส้กึเป็นอสิระและความรู้สกึ

ภูมใิจในตวัเองนั้นมคีวามเชื่อมโยงกนัอย่างใกล้ชดิ  และนั่นกค็อืกญุแจ

ส�ำคัญ  ในบทต่อ ๆ ไปเราจะได้เรียนรู้ว่าการสูญเสียอิสรภาพนั่นเอง 

ที่เป็นตัวจุดชนวนความขัดแย้งในรูปแบบต่าง ๆ ขึ้นมา  และยังเป็น 

ตวักมุความลบัในการแก้ไขความขดัแย้งเอาไว้อกีด้วย

เราลองย้อนกลับไปดูเรื่องความสามารถในการเลือกกันอีกครั้ง  

การตัดสินใจในชีวิตของคุณไม่ว่าจะเป็นเรื่องใดก็ตามเป็นผลมาจาก 

แรงจูงใจอย่างน้อยหนึ่งในสามข้อต่อไปนี้

•	 คณุสามารถเลอืกที่จะท�ำในสิ่งที่ท�ำให้คณุรู้สกึดี

•	 คณุสามารถเลอืกที่จะท�ำในสิ่งที่ท�ำให้คณุดูดี

•	 คณุสามารถเลอืกที่จะท�ำในสิ่งที่ดหีรอืถูกต้อง

เมื่อเราท�ำตามแรงจูงใจสองข้อแรก  ความภูมใิจในตวัเองของเรา

จะถกูบั่นทอนลงไปทลีะน้อย  แต่ถ้าเราท�ำตามแรงจงูใจข้อที่สาม  เราจะ

รู้สึกดีกับตัวเองและตัวตนที่แท้จริงของเรา  ลองมาดูกันว่ามันเกิดขึ้นได้

อย่างไรและเพราะอะไร

เมื่อคณุตดัสนิใจท�ำอะไรลงไปเพยีงเพื่อให้ตวัเองรู้สกึด ี ทั้ง ๆ ที่ 

รู้อยู่แก่ใจว่ามันอาจไม่ถูกต้อง  นั่นหมายความว่าคุณจะสูญเสียอ�ำนาจ

ในการควบคุมตัวเองไป  การกระท�ำของคุณถูกครอบง�ำโดยนิสัยและ 

แรงกระตุ้น  ตัวอย่างเช่น  เวลาคุณกินเยอะเกินไป  คุณจะรู้สึกแย่กับ 

ตวัเอง  อาจถงึขั้นรูส้กึผดิและโกรธตวัเองตามมา  หรอืถ้าคณุเข้านอนดกึ

ทั้งที่ตั้งใจจะตื่นแต่เช้าตรู่  คุณก็อาจจะหงุดหงิดตัวเอง  เวลาที่คุณ 
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ตดัสนิใจท�ำในสิ่งที่ขดัแย้งกบัความปรารถนาลกึ ๆ ในใจ  (ซึ่งในกรณนีี้

คือการกินในปริมาณที่พอเหมาะหรือการตื่นแต่เช้าตรู่)  ก็เท่ากับว่าคุณ

ตกอยู่ภายใต้อ�ำนาจของกเิลส  คณุจงึไม่มอีสิระอย่างแท้จรงิ

หรือถ้าคุณตัดสินใจท�ำอะไรบางอย่างลงไปเพียงเพื่อให้ตัวเองดูดี

ทั้ง ๆ ที่รูว่้าสิ่งนั้นไม่ถกูต้อง  นั่นหมายความว่าคณุไม่ได้ใช้ชวีติเพื่อตวัเอง  

แต่เพื่อภาพลักษณ์ของคุณต่างหาก  เมื่อคุณท�ำตามแรงจูงใจข้อนี้   

คณุกจ็ะไม่มอีสิระอย่างแท้จรงิเช่นกนั  เพราะคณุจะท�ำแต่สิ่งที่ช่วยเสรมิ

ภาพลกัษณ์ให้ดูดขีึ้น  แล้วกห็มกมุ่นอยู่กบัเงนิ  อ�ำนาจ  อทิธพิล  และ

สถานะทางสงัคม  ซึ่งเป็นวตัถทุางโลกที่หลายคนให้คณุค่า  การตดัสนิใจ

ของคุณจึงไม่อยู่บนพื้นฐานของสิ่งที่ถูกต้อง  แต่อยู่บนพื้นฐานของสิ่งที่

ท�ำให้คุณดูดี  เมื่อคุณมีชีวิตอยู่เพื่อสร้างภาพ  คุณย่อมอยากให้คน 

นบัหน้าถอืตา  ซึ่งนี่คงไม่ใช่สิ่งที่เรยีกว่าอสิรภาพอย่างแน่นอน

ถ้าคุณอยากรู้สึกดี  คุณต้องท�ำในสิ่งที่ดี  
แต่ถ้าคุณเลือกที่จะท�ำให้ตัวเองรู้สึกดี  

คุณมักจะรู้สึกแย่ในทา้ยที่สุด

แรงจูงใจข้อสดุท้าย  ถ้าคณุตดัสนิใจท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง  คณุจะรู้สกึดกีบั

ตวัเอง  นั่นเป็นเพราะคณุจะรู้สกึดไีด้กต็่อเมื่อคณุท�ำในสิ่งที่ด ี (ไม่ใช่ท�ำ

ในสิ่งที่ท�ำให้คุณรู้สึกดีหรือท�ำให้คุณดูดี)  คุณจะควบคุมชีวิตของตัวเอง

และรูส้กึนบัถอืตวัเองได้กต่็อเมื่อคณุกล้าตดัสนิใจด้วยตวัเองและสามารถ

รบัผดิชอบในสิ่งที่เลอืกได้เท่านั้น  เมื่อนั้นการกระท�ำของคณุจะเป็นอสิระ

และคุณย่อมรู้สึกดีกับตัวเอง  จากนี้ไปเราจะท�ำความเข้าใจในความ 
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ซบัซ้อนอนัน่าพศิวงของความภูมใิจในตวัเอง  ศกัดิ์ศร ี อสิรภาพ  และ

การนบัถอืตวัเองกนั

จะเห็นได้ว่าการท�ำในสิ่งที่ถูกต้องนั้นช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจของเรา  

เมื่อไหร่ที่เรารู้สึกนับถือตัวเอง  ความภูมิใจในตัวเองก็จะตามมา  นี่คือ

ความสมัพนัธ์ระหว่างการนบัถอืตวัเองและการควบคมุตวัเอง

ที่กล่าวมาทั้งหมดนี้สัมพันธ์กันอย่างไร

เมื่อใครคนหนึ่งท�ำอะไรบางอย่างที่เป็นการฉกฉวยอ�ำนาจควบคมุของคณุ

ไป  คณุกค็งรู้สกึโกรธ  ถ้าคณุมคีวามภูมใิจในตวัเองต�่ำ  นั่นเป็นเพราะ

คณุรูส้กึว่าตวัเองไร้อ�ำนาจควบคมุ  และถ้ามคีนต้องการฉกฉวยอสิรภาพ

และอ�ำนาจควบคุมที่คุณมีอยู่เพียงน้อยนิดไป  คุณก็จะรู้สึกแย่กว่าเดิม  

ถ้าคุณอ่านย่อหน้านี้แค่ผ่าน ๆ  ผมขอแนะน�ำให้คุณกลับไปอ่านใหม ่

อกีครั้ง  เพราะมนัคอืต้นตอของความขดัแย้งระหว่างบคุคลทกุรูปแบบ

ในสถานการณ์ที่คณุรูส้กึว่าถกูดูหมิ่นหรอืรูส้กึนบัถอืตวัเองน้อยลง

เนื่องจากสูญเสียอ�ำนาจควบคุมไป  คุณจะถูกบีบให้ตอบโต้กลับไปใน

ทางลบ  ในทางตรงกนัข้าม  ถ้าคณุรู้สกึว่ามอี�ำนาจควบคมุและมคีวาม

ภูมิใจในตัวเอง  คุณจะไม่ตอบโต้กลับไปด้วยความโกรธ  ที่เป็นเช่นนี้ 

กเ็พราะยิ่งเรามคีวามภูมใิจในตวัเองมากเท่าไหร่  เรากจ็ะตอบสนองต่อ

สถานการณ์อนัเลวร้ายด้วยความโกรธน้อยลงเท่านั้น
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