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ในบรรดาคนที่คุณมีปฏิสัมพันธ์ด้วยในแต่ละวัน  มีใคร

ทีท่�ำให้คุณรูสึ้กว่า  “มีเสน่ห์ชวนหลงใหล  แต่พอได้คยุกนัแล้ว 

กลับชวนให้รู้สึกหงุดหงิด”  “ทั้งที่เป็นคนดีแต่กลับท�ำให้รู้สึก

อึดอัด”  หรือ  “เวลาเจอกันก็สนุกดีอยู่หรอก  แต่ไม่รู้ท�ำไม 

หลังจากนั้นถึงรู้สึกหมดแรงไปเสียเฉย ๆ”  บ้างไหมครับ

ตัวอย่างเช่น  รุ่นน้องผู้เป็นที่ชื่นชอบของทุกคน  ทั้งที่

เขามีนิสัยร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ  แต่บางครั้งกลับท�ำให้ฉุนกึก

ขึ้นมา

รุน่พีซ่ึง่วางตัวเป็นผู้ฟังท่ีดี  ท้ังท่ีเขาบอกว่า  “เล่าให้ฉนั

ฟังได้ทุกเรื่องเลยนะ!”  แต่พอคุณเปิดใจเล่าเรื่องต่าง ๆ ให้ฟัง  

คุณกลบัต้องมานัง่กงัวลทหีลงัว่าอกีฝ่ายจะเอาไปโพนทะนากบั

คนรอบข้างหรือเปล่า

หัวหน้าที่สร้างภาพลักษณ์ว่าตัวเองเชื่อใจลูกน้อง  เขา

มักจะบอกว่า  “ฝากด้วยนะ!  ผมไว้วางใจในตัวคุณ!”  แต่พอ

บทน�ำ
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เกิดปัญหาอะไรขึ้นมา  กลับปัดความรับผิดชอบแบบเนียน ๆ  

ว่า  “เอ่อ  คุณ ○○ เป็นคนรับผิดชอบเรื่องนี้น่ะ...”

เพื่อนร่วมงานที่ตอนอยู่บริษัทก็วางตัวดีกับทุกคน  แต่

กลับส่งข้อความมาบ่นระบายกับคุณแทบทุกคืน

หรอืหวัหน้าทีพ่ยายามสอนงานคณุอย่างกระตอืรอืร้นว่า  

“เธออยากพฒันาตวัเองไปในทางไหน”  ในขณะทีค่ณุเหนือ่ยล้า

และอยากกลับบ้านเต็มแก่

สาเหตุที่  “คนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  รับมือได้ยาก 

ก็เพราะการกระท�ำท่ีชวนให้ปวดหัวของพวกเขามักจะไม่มี  

“เจตนาร้าย”  แฝงอยู่  แถมหลายครั้งพวกเขาก็ไม่รู้ตัวด้วย

ว่าการกระท�ำของตัวเองก�ำลังท�ำร้ายคนอื่นอยู่

ที่ส�ำคัญคือ  เนื่องจากคนแบบนี้  “ดูแวบแรกเป็นคนดี”  

เราจึงมอง  “ข้อเสีย”  ที่เด่นชัดไม่ออก  และไม่อาจบอกได้ว่า  

“ไม่ชอบส่วนนี้!”  หรือ  “ล�ำบากใจกับนิสัยแบบนี้”  พูดง่าย ๆ 

ว่าเราจะไม่สามารถพูดเจาะจงได้ว่าคนแบบนี้ไม่ดีตรงไหน

ดังน้ัน  ต่อให้คุณระบายความไม่พอใจของตัวเองให้ 

อีกฝ่ายได้รู้  แต่เจ้าตัวก็จะไม่เข้าใจ  หรือถ้าคุณไปปรึกษา 

คนรอบข้างว่า  “คนคนนี้ท�ำให้ล�ำบากใจ”  ก็จะได้รับค�ำตอบ 

ในท�ำนองว่า  “เอ๊ะ  ตรงไหนเหรอ  ก็ดูเป็นคนดีนี่”  สรุปก็คือ  

คนอื่นยากจะเข้าใจความรู้สึกขัดแย้งในใจของคุณได้
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อันที่จริงคนที่รู ้สึกแบบเดียวกับคุณก็น่าจะมีอยู ่บ้าง  

เพียงแต่มีน้อยคนท่ีจะแสดงความรู้สึกดังกล่าวต่อ  “คนที่ดู 

แวบแรกเป็นคนด”ี  อย่างเปิดเผย  ดงันัน้  คณุจึงหาคนทีเ่ข้าใจ

หัวอกคุณได้ยาก

“คนทีดู่แวบแรกเป็นคนดี”  มักจะมีมนุษยสัมพันธ์ด ี จึง

เป็นทีช่ืน่ชอบของคนรอบข้าง  และได้ท�ำงานในต�ำแหน่งทีต้่อง

มีความรับผิดชอบ  การที่คุณจะแสดงความไม่พอใจต่อคน

ประเภทที่คนส่วนใหญ่มองว่าเป็น  “คนดี”  เช่นนี้นับว่ายาก 

เอาเรือ่ง  เพราะสถานะของผูต่้อต้านอย่างคุณอาจจะตกต�ำ่ลงได้

แม้คุณจะรู้สึกอย่างชัดเจนว่า  “ไม่ชอบ”  ใครสักคน  

ทว่าพอมคีวามขดัแย้งในใจว่า  “แต่เขากเ็ป็นคนดีนะ...”  ความ

รู้สึกขุ่นมัวก็จะครอบง�ำตัวคุณต่อไปเรื่อย ๆ

สดุท้ายคุณก็จะเร่ิมคิดว่า  “ตัวเราทีไ่ม่ชอบคนทีด่ขีนาดนี้

อาจเป็นฝ่ายผิดเองก็ได้”  และพยายามข่มกลั้นความรู้สึก 

ไม่ชอบเอาไว้  เมือ่เป็นแบบนีค้ณุกจ็ะตกอยูใ่นภาวะ  “หมดแรง”  

เพราะสูญเสียพลังงานอย่างต่อเนื่อง

		แค่ยอมรับความรู้สึก  อะไร ๆ ก็ง่ายขึ้น!

ผมเคยท�ำงานเป็นเจ้าหน้าที่จิตวิทยาของกองก�ำลัง

ป้องกันตนเองภาคพื้นดิน  โดยท�ำหน้าที่ให้ค�ำแนะน�ำสมาชิก
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หน่วยพยาบาล  (แพทย์  พยาบาล  และนกัปฏบิตักิารฉกุเฉนิ)  

และสมาชกิหน่วยจู่โจมมากว่า 20 ปี  ตัง้แต่เกษยีณในปี 2015 

ผมก็ท�ำงานเป็นอาจารย์อาวุโสของสมาคม  Mental Rescue  

โดยจดัฝึกอบรมเกีย่วกบัการให้ค�ำปรกึษาและบรรยายในหวัข้อ

ต่าง ๆ  อีกท้ังเผยแพร่วิธีดูแลความรู้สึกของผู้คนหลังผ่าน

เหตุการณ์บางอย่างมา  เช่น  วิธีดูแลคนที่รอดชีวิตจากการ 

ฆ่าตัวตาย  และวิธีรับมือกับเหตุการณ์เศร้าสลดอย่างภัยพิบัติ

หรืออุบัติเหตุ

นอกจากนี้  ผมยังท�ำงานเป็นที่ปรึกษาให้กับลูกค้า 

หลากอาชีพหลายช่วงวัยมาอย่างยาวนาน

ในหมู่ลูกค้ามีคนจ�ำนวนมากที่เผชิญกับโรคซึมเศร้า  

พวกเขาจะมีแรงกายและแรงใจถดถอยลง  ไม่อยากท�ำอะไร 

สักอย่าง  ทั้งที่เหนื่อยล้าแทบขาดใจแต่กลับนอนไม่หลับ   

ไม่ก็โทษตัวเองอยู่ร�่ำไป

สาเหตุของปัญหาน้ีส่วนหน่ึงมาจากการถูกกดขี่ข่มเหง

ในที่ท�ำงานโดยที่คนรอบข้างต่างก็รู ้เห็นจนท�ำให้เกิดอาการ 

ซึมเศร้า  ทว่าในอีกด้านหนึ่ง  คนที่ค่อย ๆ ถูกดูดพลังงานไป

เพราะความเหนื่อยล้าจากการมีปฏิสัมพันธ์กับ  “คนที่ดู 

แวบแรกเป็นคนดี”  แต่ก็ยังคิดว่า  “ต้องพยายาม”  “ต้อง 

ยืนหยัดขึ้นใหม่”  และ  “ต้องพยายามไม่ใส่ใจ”  แล้วฮึดสู้ 

เรื่อยมาจนพลังงานแห้งเหือดก็มีจ�ำนวนไม่น้อยเช่นกัน
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สิ่งท่ีผมอยากจะบอกกับทุกคนก็คือ  การเป็น  “คนที่ 

มุง่มัน่ตัง้ใจ”  ซ่ึงคอยสัง่การตัวเองอยู่ตลอดเวลาว่าต้องมคีวาม

สมัพนัธ์อนัดีกบัทกุคน  และต้องไม่บ่นด้วยเรือ่งเลก็ ๆ น้อย ๆ 

น้ันไม่ต่างอะไรจากการไม่ยอมรับความรู้สึกแง่ลบอย่างความ

โกรธหรือความกังวลเลย  นี่เป็นนิสัยที่ไม่ดีซึ่งผมอยากแนะน�ำ

วิธีการต่าง ๆ ในการเลิกท�ำครับ

คู่มือและวิธีปฏิบัติในการฝึกฝนจิตใจนั้นมีอยู่มากมาย  

แต่ส่วนใหญ่เป็นของต่างประเทศแทบทั้งสิ้น

คนญี่ปุ่นกับคนต่างชาติมีพื้นฐานจิตใจที่ต่างกัน  คน

ญี่ปุ่นมีความอดทนและความกังวลสูง  จึงจ�ำเป็นต้องใช้วิธี

ฝึกฝนจิตใจที่เหมาะกับลักษณะดังกล่าว  ดังนั้น  ผมเลยตั้งใจ

ว่าจะถ่ายทอดสิ่งที่ตัวเองคิดว่า  “มีประโยชน์”  ซึ่งได้มาจาก

การท�ำงานกับกองก�ำลังป้องกันตนเองและคนทั่วไป

โลกนี้เอ่อล้นไปด้วยข้อมูล  เวลาที่ต้องการปรับสมดุล

จิตใจ  คุณจึงน่าจะสามารถหาข้อมูลเกี่ยวกับเป้าหมายของ 

ตัวเองว่า  “อยากจะเป็นแบบนี้”  และวิธีการบรรลุเป้าหมาย 

ในท�ำนองว่า  “เพื่อการนั้นต้องท�ำแบบนี้”  ได้มากมาย  ทว่า

เมื่อน�ำไปปฏิบัติจริง  มันคงจะไม่ราบรื่นสักเท่าไหร่

ตวัอย่างเช่น  ทกุคนน่าจะรูอ้ยูแ่ล้วว่าการจะไม่หงดุหงดิ

นัน้  สิง่ส�ำคญัคอืการลองคดิด้วยมมุของอกีฝ่าย  เพราะอกีฝ่าย

SAMPLE
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ก็มีเหตุผลของตัวเองเหมือนกัน  แต่ในเวลาที่เราทั้งเหนื่อยล้า

และหงดุหงดิ  ใครจะไปคดิในมุมของอกีฝ่ายได้  ในฐานะทีผ่ม

เป็นผูเ้ชีย่วชาญด้านการฝึกฝนจติใจ  ผมอยากคดิค้นวิธฝึีกฝน

ที่ช่วยให้ท�ำแบบนั้นได้โดยไม่ต้องฝืนตัวเองครับ

		“คนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  
		 มักรับมือได้ยาก

คุณคงจะสงสัยใช่ไหมครับว่า  “ทั้งที่คนคนนั้นเป็นคนดี  

แต่ท�ำไมเวลาอยู่ด้วยกันถึงรู้สึกเหนื่อยขนาดนี้”  เหตุผลมัน

ชัดเจนอยู่แล้ว  ถ้าพูดแบบสั้น ๆ ก็คือ  “หลีกหนีได้ยาก”  

น่ันเอง  เมือ่เทยีบกบั  “การรูส้กึเหนือ่ยล้าเม่ืออยูก่บัคนทีส่ร้าง

ความเดอืดร้อนให้ตัวเองอย่างโจ่งแจ้ง”  แล้ว  สถานการณ์ของ  

“การรู้สึกเหนื่อยล้าเมื่ออยู่กับคนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  มัน 

ซับซ้อนยิ่งกว่านั้นครับ

ผมคดิว่าสิง่ท่ีมนุษย์กลวัมากท่ีสดุกคื็อมนุษย์ด้วยกนัเอง

นี่แหละ

สาเหตุเพราะแม้ปัจจุบันเราจะใช้ชีวิตอยู่ในสังคมที่มี

อารยธรรมและสะดวกสบาย  แต่โดยเนือ้แท้กย็งัคงมสีญัชาตญาณ

ของมนุษย์ดึกด�ำบรรพ์ที่คอยแก่งแย่งอาหารเพื่อเอาชีวิตรอด  

และชอบชิงดีชิงเด่นกับคนในกลุ่มหลงเหลืออยู่ในจิตใจจวบจน
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ปัจจบุนั  ดงันัน้  เราจงึอยากถอยห่างจากคนทีเ่ป็นตวัอนัตราย

เท่าที่จะท�ำได้  ซึ่งถ้าท�ำไม่ได้ก็จะรู้สึกกังวล

ทว่าในปัจจุบันเราถูกเน้นย�้ำให้ท�ำตามอุดมคติที่ว ่า   

“คนเราควรคบหากันอย่างสนิทสนมและอ่อนโยน”  ส่วนความ

รูส้กึทีแ่ท้จรงิของตัวเองเป็น  “สิง่ทีค่วรจะเกบ็ซ่อนหรอืข่มกล้ัน

ไว้”

เมือ่คณุมภีาพอดุมคตแิบบนัน้อยูใ่นใจ  คุณกจ็ะหลงเช่ือ

เปลือกนอกของ  “คนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  โดยปริยาย   

จากนัน้กม็องข้าม  “ส่วนทีท่�ำให้คณุทรมาน”  ท่ีอกีฝ่ายเกบ็ซ่อน

ไว้  พร้อมทัง้พยายามแก้ไขความคดิของตวัเองทีเ่กลียดอกีฝ่าย

ถ้าอย่างนั้นเราควรมีปฏิสัมพันธ์กับ  “คนที่ดูแวบแรก

เป็นคนดี”  อย่างไรดีล่ะ

หากคณุเริม่รูส้กึว่าได้รบัผลกระทบจากความสัมพันธ์กบั

ผู ้คนละก็  สิ่งที่คุณควรท�ำเป็นอย่างแรกก็คือการยอมรับ  

“ความรู้สึกทรมาน”  ของตัวเอง

ในขณะที่คุณก�ำลังเหนื่อยล้า  ถ้าคุณรับรู้ความรู้สึกของ

ตวัเอง  และปรบัเปลีย่นมุมมองต่อสิง่ท่ีเกดิขึน้โดยไม่ฝืนตวัเอง  

ความรู้สึกทรมานก็จะเบาบางลง

นอกจากนี้  ลองลดความคาดหวังต่อ  “คนอื่น”  ลงมา

สักเล็กน้อย  ทุกคนต่างก็ทุ่มเททั้งชีวิตเพื่อสร้าง  “วิถีชีวิต”  

ของตัวเองขึ้นมา  ซึ่งถ้าคุณสามารถมองคนอื่นด้วยความคิด 
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ท่ีว่าวิถีชีวิตของแต่ละคนไม่มีทางสมบูรณ์แบบ  และย่อมมี 

จดุบกพร่องบ้างเป็นธรรมดา  คณุกจ็ะสามารถใจดกีบัทัง้ตวัเอง

และคนอื่นได้

ในหนังสือเล่มนี้ผมจะอธิบาย  “กลไกของความรู้สึก”  

โดยใช้ค�ำส�ำคัญที่เกี่ยวข้องอย่างลึกซึ้งกับความทุกข์ใจของ

มนุษย์  เช่น  “ความรู้สึก”  “พลังงาน”  “ความกังวล”  และ  

“ความเหนื่อยล้า”  หลังจากเรียนรู้กลไกนี้  นอกเสียจากความ

ทุกข์ใจที่คุณมีต่อ  “คนท่ีดูแวบแรกเป็นคนดี”  จะเบาบางลง

แล้ว  คุณยังสามารถน�ำไปปรับใช้กับหลากหลายเรื่องได้   

ไม่ว่าจะเป็นการดูแลจิตใจในชีวิตประจ�ำวัน  การดูแลร่างกาย  

หรือการเผชิญหน้ากับความเครียด  ลองอ่านทวนซ�้ำ ๆ และ

น�ำไปปฏิบัติจริงเพื่อพัฒนาจิตใจดูนะครับ

		วิธีใช้หนังสือเล่มนี้

ในบทที่ 1 ผมจะอธิบายแบบเข้าใจง่ายว่าคุณถูก   

“คนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  ดูดพลังงานไปได้อย่างไร

อนัทีจ่รงิ  “คนทีด่แูวบแรกเป็นคนด”ี  เป็นคูต่่อสู้ทีร่บัมอื

ได้ยากยิง่กว่าพวกไซโคพาธเสยีอกี  เมือ่เทยีบกบัพวกไซโคพาธ
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ที่สังเกตเห็นได้ง่ายว่าแย่งชิงพลังงานจากคนอื่นไป  เรามักจะ

รับมือและหลีกเลี่ยงคนที่ดูแวบแรกเป็นคนดีได้ล่าช้าจนท�ำให้

หนีไม่ทัน  ด้วยเหตุนี้  เราจึงได้รับผลกระทบร้ายแรงและใช้

เวลาในการฟื้นฟูจิตใจนานกว่า  เม่ืออ่านบทนี้แล้วคุณก็จะ

เข้าใจว่า  “ทีเ่รารู้สึกหงดุหงดิและกังวลเวลาอยูต่่อหน้าคนคนนัน้

ถือเป็นเรื่องธรรมดา”

ในบทที่ 2 เราจะมาดูกันว่าแรกเริ่มเดิมทีอะไรคือปัจจัย

ที่ท�ำให้มนุษย์เรารู้สึกทรมาน  พร้อมทั้งคิดพิจารณา  “ความ

รู้สึก”  ของตัวเอง

ในบทที่ 3 ผมจะอธิบายเรื่อง  “สวิตช์ความทรมาน”  

3 แบบ  ได้แก่  “การหมดแรง”  “การระแวง”  และ  “การ

เกลียดตัวเอง”  พร้อมทั้งพูดเกี่ยวกับตัวตนที่แท้จริงของความ

ทรมานในใจคุณ

ในบทที ่4 เราจะมาเรยีนรูว้ธิรีบัมอืกบั  “คนทีด่แูวบแรก

เป็นคนดี”  แบบต่าง ๆ กนั  ผมจะแนะน�ำว่าต้องท�ำอย่างไรจึง

จะเว้นระยะห่างจากคนเหลา่นัน้ได้  ในกรณทีีก่ารเว้นระยะห่าง

ใช้ไม่ได้ผล  เราควรหลีกหนีจากคนเหล่านั้นอย่างไร  แล้ว
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ประโยคไม้ตายที่ท�ำให้  “คนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  สงบปาก

สงบค�ำได้ในทันทีคืออะไร  วิธีรับมืออย่างเป็นรูปธรรมเหล่านี้

เป็นวิธีการเดียวกับที่ผมใช้ตอนให้ค�ำปรึกษากับลูกค้าครับ

ส�ำหรับในบทที่ 5 ผมจะแนะน�ำ  “วิธีการดูแลตัวเอง”  

ในชีวิตประจ�ำวัน  มันเป็นวิธีปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจ

ที่ผมอยากให้คุณน�ำไปปฏิบัติตั้งแต่วันนี้  เพื่อที่จะได้ไม่รู้สึก

เหนื่อยล้ากับ  “คนที่ดูแวบแรกเป็นคนดี”  โดยไม่จ�ำเป็น

หลังจากที่ต้องกลัดกลุ้มเพราะ  “คนที่ดูแวบแรกเป็น 

คนดี”  มาโดยตลอด  คุณจะได้รู ้ซึ้งว่าที่ผ่านมาคุณถูกคน 

เหล่านัน้ควบคมุโดยไม่รู้ตัวมากน้อยเพียงใด  อีกทัง้คณุจะค้นพบ

ว่าตัวเองไม่ได้ไร้ก�ำลัง  แต่มีวิธีรับมือกับปัญหามากมาย

ผมหวงัว่าหนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยให้คณุหลดุพ้นจากสภาพ  

“หมดแรง”  และมีชีวิตที่สุขกายสบายใจยิ่งกว่าที่ผ่าน ๆ มา

ถ้าอย่างนั้นเราไปเริ่มกันเลยครับSAMPLE
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