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ความสับสนต่อ
ทางเลือกของตัวเอง

บทที่

ไม่ชอบตัวเองที่เป็นแบบนี้เลย

เอาแต่คิดว่าตัวเองไม่ได้เรื่อง	 018

สมองเต็มไปด้วยค�านินทาและค�าบ่น	 022

เครียดจนท�าอะไรไม่ได้สักอย่าง	 026

จู	่ๆ	ก็เจ้าอารมณ์ขึ้นมา	 030

W O R K 	 คุยกับตัวเองที่ก�ำลังท้อแท	้ 021

H I N T 	 นึกภำพจิตใจเป็น		“ภำชนะ”	 025

W O R K 	 จัดระเบียบสิ่งที่ต้องท�ำ	 029

H I N T 	 วิธีรับมือแบบเร่งด่วนเมื่ออำรมณ์พลุ่งพล่ำน	 033

SAMPLE



case

case

case

case

case

case

case

case

10

9

8

7

6

11

12

5

ไม่สบายใจตลอดเวลา	 054

เผลอดื่มหนักตลอด	 050

รู้สึกปั่นป่วนเพราะคลื่นลมแห่งอารมณ์	 046

สลัดความผิดพลาดออกจากหัวไม่ได้	 042

ไม่ได้ท�าเรื่องที่อยากท�าสักที	 038

เผลอคิดไปว่ายังไงก็ไม่ได้เรื่องหรอก	 058

สลัดความท้อแท้ไม่หลุด	 062

เผลอโทษตัวเองเป็นประจ�า	 034

W O R K 	 สร้ำง		“กรำฟแสดงส่วนประกอบของควำมรู้สึก”	 057

W O R K 	 จัดกำรกับควำมอยำกดื่มเหล้ำ	 053

W O R K 	 ท�ำควำมรู้จัก		“ตัวเองตอนที่อำรมณ์ดี”		
	 และ		“ตัวเองตอนที่อำรมณ์ไม่ดี”	 049

W O R K 	 ให้คะแนนกำรกระท�ำของตัวเอง	 045

W O R K 	 หำวิธีหยุดพักที่เหมำะกับตัวเอง	 041

W O R K 	 ค้นหำ		“สิ่งที่ท�ำได้ในตอนนี้”	 061

W O R K 	 รู้จัก		“ปฏิกิริยำที่เกิดขึ้นกับตัวเองเวลำทุกข์ ใจ”	 065

W O R K 	 ค้นหำ		“เรื่องที่ตัวเองท�ำได้ดี”	 037
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ความเครียดทีเ่กิดจากค�าพูด
และการกระท�าของคนอืน่

บทที่

ข้องใจอย่างบอกไม่ถูกทั้งเรื่องนั้นเรื่องนี้

เผลอเปรียบเทียบกับคนอื่นจนได้	 076

หัวหน้าเป็นคนแรง	 080

ชอบคิดว่าท�าไมเขาถึงท�าไม่ได้ล่ะ	 084

W O R K 	 ให้ค�ำแนะน�ำจำกมุมมองของคนอื่น	 079

W O R K 	 แยกควำมรู้สึกของอีกฝ่ำยออกไป	 083

H I N T 	 บอกควำมต้องกำรของตัวเองอย่ำงชำญฉลำด	 087
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ร้อนรนจนใจไม่สงบ	 066

กังวลอย่างบอกไม่ถูกอยู่ตลอด	 070

H I N T 	 เตรียมคำถำให้ตัวเองมีสต	ิ 069

W O R K 	 รับรู้ถึงตัวเองที่		“ตั้งใจใช้ชีวิต”	 073
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รู้สึกไร้ความสามารถเพราะช่วยเพื่อนไม่ได้	 096

ไม่ชอบโดนข่ม	 100

สอนรุ่นน้องไม่ค่อยเก่ง	 104

หงุดหงิดที่คุยกันไม่รู้เรื่อง	 088

ไม่กล้าปฏิเสธเวลาถูกขอร้อง	 112

กังวลที่		“ไม่เหมือนคนอื่น”	 108

ปะทะกับคนอื่นเพราะความหัวแข็ง	 092

เลือกได้แค	่0	หรือไม่ก็	100	 116

W O R K 	 คำดกำรณ์		“กรณีที่ดีที่สุด”		และ		“กรณีที่แย่ที่สุด”	 099

W O R K 	 มองเรื่องที่โดนข่มให้เป็น		“ส่วนเล็ก	ๆ”	 103

W O R K 	 ค้นหำวิธีเข้ำหำแบบ		“ไม่มำกเกินไป”	 107

W O R K 	 ขั้นตอนที่ท�ำให้สื่อสำรเข้ำใจตรงกัน	 091

W O R K 	 พิจำรณำ		“ขอบเขตที่รับไหว”	 115

W O R K 	 ท�ำควำมเข้ำใจ		“เรื่องที่อยำกเหมือนคนอื่น”	 111

W O R K 	 คิดหำวิธีสื่อสำรกับอีกฝ่ำย	 095

W O R K 	 พิจำรณำควำมคิดที่ผุดขึ้นมำ	 119

SAMPLE



3

case

case

case

case

case

case

26

27

28

29

30

31

ปัญหาในทีท่�างาน
บทที่

กังวลใจทั้งเรื่องคนและเรื่องงาน...

ทุกข์ใจเพราะงานยุ่งเกินไป	 122

ปักใจเชื่อว่าเราเป็นฝ่ายถูก	 126

โดนปฏิเสธตัวตนเพราะเรื่องงาน	 130

ทุกข์ใจแค่ไหนก็ไม่ยอมขอให้คนอื่นช่วย	 134

จริง	ๆ	แล้วอยากสนิทมากกว่านี้...	 138

อยากหยุดพักแต่หยุดงานไม่ได้	 142

H I N T 	 แปลงเป็น		I	message	 125

H I N T 	 สิ่งที่เห็นจะเปลี่ยนไปตำมมุมมอง	 129

W O R K 	 เรียนรู้จำกควำมเห็นเชิงสร้ำงสรรค	์ 133

W O R K 	 เลือกคนรับฟังให้เหมำะสม	 137

W O R K 	 ก�ำหนดขอบเขตที่จะเปิดเผยตัวตน	 141

W O R K 	 ก�ำหนดขอบเขตควำมรับผิดชอบและปรับวิธีกำรท�ำงำน	 145
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หมดไฟเพราะผลการประเมินงานแย่	 146

หนักใจที่งานไม่เสร็จสักที	 154

กลัวถูกเกลียด	 150

เหนื่อยใจเมื่อต้องอยู่กับคนที่ไม่ชอบ	 158

W O R K 	 ตำมหำคุณค่ำของงำนตัวเอง	 149

H I N T 	 หำพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อกำรแก้ปัญหำ			 157

W O R K 	 ตำมหำคนที่นำ่จะ		“คบหำกันได้โดยไม่ฝืน”	 153

H I N T 	 เช็กลิสต์เพื่อจะได้		“เป็นตัวของตัวเอง”	 161

บทส่งท้ำย 162

ประวัติผู้เขียน 165
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พอถึ งวันหยุดสุดสัปดาห์ทีไร  ฉันมักจะรู้สึ กเศร้าและร้อนใจ

แปลก ๆ  เท่าท่ีลองทบทวนตัวเองดู  คิดว่าน่าจะเป็นเพราะเอา 

ตัวเองไปเปรี ยบเทียบกับพวกเพ่ือน ๆ จนน้อยใจว่า  “มีแต่เราท่ีไม่ได้

เรื ่ อง”  ในโซเชียลของเพ่ือนมีแต่ภาพชีวิ ตดี ๆ ท้ังน้ัน  อย่างกับว่า 

ฉันกับเพ่ือนใช้ชีวิ ตอยู่คนละโลกกันเลย  ดูแล้วจิตตกแต่ก็เลิกดูไม่ได้ 

สักที  เม่ือคืนก็เปิด ๆ ปิด ๆ ดูโซเชียลของเพ่ือนอยู่อย่างน้ันจนถึ ง 

ตีสาม

เวลาเจอหน้ากันหลังวันหยุด  เพ่ือน ๆ จะดูเฉิดฉายมากใน

สายตาฉัน  ย่ิงเจอกันฉันก็ย่ิงรู้สึ กว่าตัวเองด้อยกว่า  เคยแอบคิดว่า  

“เว้นระยะห่างหน่อยดีกว่าม้ัง”  อยู่เหมือนกัน  แต่ก็ไม่กล้าท� าแบบน้ัน

เพราะกลัวว่า  “อาจจะโดนเกลียดเอาก็ได้”  สุดท้ายฉันเลยได้แต่รู้สึ ก

อึ ดอัดใจอยู่คนเดียว

ฉันรู้สึ กสมเพชตัวเองทุกคร้ังท่ีเปิดดูโซเชียล  จนในท่ีสุด 

ก็เริ ่ มไม่ยอมรับในส่ิงท่ีตัวเองเป็น  อันท่ีจริ งฉันอยากเปล่ียนแปลง 

ตัวเองอยู่เหมือนกัน  แต่พอรู้ตัวอีกทีก็ดันเผลอคิดว่า  “คนอย่างเรา

มันไม่มีค่า...”  เพราะเอาตัวเองไปเปรี ยบเทียบกับคนอื ่ นอีกแล้ว

บทน�ำ
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ขออภัยท่ีแนะน� าตัวช้าไปหน่อยครับ  ผมชื ่ อโคเซโกะ โนบุยุกิ  

เป็นพยาบาลเฉพาะทางจิตเวชท่ีดูแลผู้ป่วยตามบ้านในจังหวัด 

นารา  เวลาพูดถึ งพยาบาล  หลาย ๆ คนจะนึกภาพว่าเป็นอาชีพท่ี 

คอยให้การสนับสนุนด้านการรักษาอยู่ท่ีโรงพยาบาล  แต่จริ ง ๆ แล้ว

ยังมีพยาบาลท่ีท� างานอยู่ในสถานท่ีต่าง ๆ นอกเหนือจากโรงพยาบาล 

อยู่ด้วย  เช่น  บ้านพักคนชรา  หน่วยงานราชการ  สถานีอนามัย   

หรื อองค์กรต่าง ๆ  ซึ ่ งผมคือหน่ึงในพยาบาลผู้มีหน้าท่ีรักษาผู้ป่วย

จิตเวชตามบ้าน  พูดง่าย ๆ ว่าเป็นคนท่ีช่วยดูแลจิตใจของผู้ป่วย 

ท่ีอยู่นอกโรงพยาบาลน่ันเอง  ถ้าถามว่า  “แล้วอาชีพน้ีต่างกับผู้ให้ 

ค� าปรึ กษายังไง”  ค� าตอบก็คือต่างกันตรงท่ีผมไม่ได้ดูแลเรื ่ องความ 

รู้สึ กโดยตรง  แต่คอยแก้ปัญหาด้านการใช้ชีวิ ตซึ ่ งได้รับผลกระทบ 

จากอาการทางจิตเวชครับ

เรื ่ องท่ีเล่าไปตอนแรกคือเรื ่ องของคนท่ีเคยมาปรึ กษาผม   

มันอาจดูเหมือนเป็นแค่เรื ่ องของใครบางคน  แต่ถ้าลองเปล่ียน SAMPLE
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โซเชียลเป็นท่ีท� างาน  เปล่ียนเพ่ือนเป็นรุ่นน้อง  เพ่ือนร่วมงาน  หรื อ

หัวหน้า  ก็จะพบว่ามันเป็นเรื ่ องท่ีเกิดขึ ้ นกับใครหลายคนเลย  แม้ว่า

รายละเอียดอาจต่างกันบ้าง  แต่จะมีจุดร่วมท่ีเหมือนกันอยู่อย่างหน่ึง  

น่ันคือคนคนน้ันจะ  “ทุกข์ใจเพราะเปรี ยบเทียบกับคนอื ่ น”  และตกอยู่

ในสภาพท่ี  “กดดันกับการใช้ชีวิ ต”  อย่างไรก็ตาม  ความกดดันน้ัน

อาจเกิดจากความคิดของตัวเราเองหรื อสภาพแวดล้อมก็ได้  พูด 

อีกอย่างคือ  ประสบการณ์ท่ีเคยเจ็บปวดอาจส่งผลให้เราพยายาม

ปกป้องตัวเอง  จิตใจก็เลยมีแต่ความตึงเครี ยดจนไม่สามารถ 

ผ่อนคลายกับชีวิ ตได้

ในการจะปลดปล่อยจิตใจให้เบาสบายขึ ้ น  ส่ิงส� าคัญคือต้อง 

หาแนวทางส� าหรับผ่อนคลายชีวิ ตและฝ่าฟันคลื ่ นลมในจิตใจไปให้ได้  

คุณค่าของเราไม่ได้อยู่ท่ีความสวยหรูบนโซเชียลหรื อจ� านวนผู้ติดตาม  

ต่อให้เรารู้สึ กด้อยกว่าคนอื ่ น  ก็ไม่ได้แปลว่าคุณค่าของเราลดลง  ขอแค่

ตระหนักถึ งเรื ่ องน้ีได้  จิตใจก็จะถูกปลดปล่อยจากแรงกดดันของการ

เปรี ยบเทียบ  แล้วเราก็จะรู้สึ กว่า  “เราเป็นของเราแบบน้ีก็ดีแล้ว”

ผลลัพธ์ท่ีได้จากการดูแลรักษาจิตใจคือการมีวิ สัยทัศน์ท่ี

ชัดเจนและมี  “จิตใจท่ีเข้มแข็ง”  ผมเขียนความคิดท่ีตัวเองตกผลึ ก 
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ได้จากการรักษาคนไข้อยู่เป็นประจ� าไว้ในหนังสื อเล่มน้ีแล้ว  หวังว่า 

การอ่านมันจะช่วยให้คุณได้ผลลัพธ์แบบเดียวกันน้ันนะครับ

ในแต่ละหัวข้อ  ผมได้แบ่งประเภทของความทุกข์อย่าง

ละเอียดและใช้ค� าอธิ บายท่ีช่วยขยายมุมมองให้กว้างขึ ้ น  ท้ังยังเตรี ยม

แบบฝึ กหัดท่ีท� าได้ง่าย ๆ แม้ในตอนท่ีใจเหน่ือยล้าเอาไว้ให้ด้วย  

ส� าหรับเล่มน้ี  ต่อให้คุณไม่ได้ไล่อ่านจากบทแรกไปเรื ่ อย ๆ ก็ไม่มี

ปัญหา  ถ้าดูสารบัญแล้วเจอหัวข้อท่ีอยากอ่าน  คุณจะเริ ่ มจากตรงน้ัน

ก่อนก็ได้  ผมเชื ่ อว่าหนังสื อเล่มน้ีจะเป็นขุมพลังท่ีช่วยให้คุณปกป้อง

จิตใจของตัวเองและฝ่าฟันคลื ่ นลมในจิตใจไปได้  เอาละ  ได้เวลาน� า   

“จิตใจท่ีเข้มแข็ง”  กลับคืนมาแล้วครับ
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1

ความสับสนต่อ
ทางเลือกของตัวเอง

ไม่ชอบตัวเอง
ทีเ่ป็นแบบนีเ้ลย

บทที่
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เพราะวาดภาพในอุดมคติไว้ว่า  “อยากเป็นแบบนี้”  พอท�าไม่ได้ก็เลยจิตตก 

อยู่ทุกวัน  เวลาที่ไม่สามารถยอมรับความแตกต่างระหว่างอุดมคติและความ

จริงได้  เรามักจะต�าหนิตัวเองเกินความจ�าเป็น  ถ้าอย่างนั้นต้องท�าอย่างไร 

ถึงจะยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็นได้กันล่ะ
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ฝึกยอมรับใน
สิ่งที่ตัวเองเป็น

เอาแต่คิดว่าตัวเองไม่ได้เรื่อง1
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การมีประโยชน์ไม่ได้เท่ากับการมีคุณค่า

คุณค่าของมนุษย์อยู่ท่ีตรงไหน  เรามักคิดว่าถ้าไม่มีประโยชน์ก็จะ

ไม่มีคุณค่า  พูดอีกอย่างคือ  “มีประโยชน์ = มีคุณค่า”

แต่มันเป็นแบบน้ันแน่เหรอครับ  อันท่ีจริ งแล้ว  “การมีประโยชน์”  

ไม่ใช่ความหมายของการกระท� าท่ีก่อให้เกิดคุณค่า  แต่เป็นแค่ผลลัพธ์

เท่าน้ัน

สมมุติว่าตอนขึ ้ นรถไฟ  คุณ A ลุกให้คุณ B ซึ ่ งขาไม่ค่อยแข็งแรง

น่ัง  แล้วคุณ B น่ังด้วยความยินดี  คุณ A ก็จะมีประโยชน์ต่อคุณ B

แต่ถ้าเปล่ียนเป็นลุกให้คุณ C ซึ ่ งเป็นผู้สูงอายุน่ัง  แล้วคุณ C 

ปฏิเสธเพราะเกลียดการถูกปฏิบัติแบบคนแก่  คุณ A ก็จะไม่มีประโยชน์

ต่อคุณ C

จะเห็นว่าส่ิงท่ีต่างกันไม่ใช่การกระท� าของคุณ A  แต่เป็นมุมมอง

ของอีกฝ่าย  ในกรณีน้ี  ถ้าจะบอกว่าคุณ A ไม่มี  “คุณค่า”  เพราะไม่มี

ประโยชน์ต่อคุณ C ก็ออกจะประหลาดไปหน่อยใช่ไหมล่ะครับ

สิ ่ งท่ีเรี ยกว่าคุณค่าไม่ใช่สิ ่ งท่ีคนอื ่ นก� าหนด  แต่เป็นสิ ่ งท่ีติดตัว

เราทุกคนมาต้ังแต่แรกแล้ว  การมีประโยชน์กับใครสักคนหรื อเปล่าไม่ได้

เก่ียวอะไรด้วยเลย

เม่ือเด็กคนหน่ึงลื มตาดูโลก  ผู้คนรอบข้างก็จะยินดีและซาบซึ ้ งใจ  

น่ันไม่ใช่เพราะว่าเด็กคนน้ันสร้างประโยชน์อะไร  แต่เป็นเพราะเรามองว่า  

“ชีวิ ต”  เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าต่างหาก  ต่อให้โตเป็นผู้ใหญ่แล้ว  คุณค่าของเรา

ก็ไม่ต่างไปจากตอนท่ีเพ่ิงเกิดหรอกครับ
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ค่อย ๆ ยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็นไปทีละน้อย

มีคนจ� านวนไม่น้อยเลยท่ีรู้สึ กว่าตัวเองไม่มีคุณค่า  ซึ ่ งส่วนใหญ่ 

เป็นผลกระทบท่ีได้รับจากประสบการณ์ในวัยเด็ก  เช่น  ท้ังท่ีพยายามแล้ว  

แต่ก็ไม่ได้รับการยอมรับจากคนรอบตัว  หรื อไม่ได้รับค� าชมจากคนใน

ครอบครัวเพียงเพราะยังไม่เก่งพอ

ในการสร้างความรู้สึ กเห็นคุณค่าในตัวเองต้องอาศัยปัจจัย 

หลายอย่าง  แม้จะเปล่ียนทันทีไม่ได้  แต่อย่างน้อยขอให้ต้ังเป้าหมายไว้ท่ี

การคิดว่า  “ตัวเราเป็นแบบน้ีก็ได้น่ีนา”  สักไม่ก่ีวิ นาทีก็ยังดีครับ

คนเราไม่ได้แบ่งกันที่  “มีคุณค่า”  หรือ  “ไม่มีคุณค่า”

อันดับแรกให้เริ ่ มจากการทบทวน  “ความหมายของคุณค่า”  ก่อน

ครับ  จริ ง ๆ แล้วคุณค่าไม่ใช่ส่ิงท่ีถูกแบ่งเป็น  “มีคุณค่า”  หรื อ  “ไม่มี

คุณค่า”  ผมอยากให้เปล่ียนไปนึกภาพการไล่เฉดสีจากสีขาวไปสีแดงแทน

คนท่ีมีสีขาวจั๊ วะกับสีแดงแจ๋เป็นประชากรส่วนน้อยมาก ๆ  เพราะ

คนส่วนใหญ่จะอยู่ในโซนสีชมพูกันมากกว่า  แต่ถึ งจะมีสีเข้มก็ไม่ได้ 

แปลว่ามีคุณค่ามากหรอกครับ  เพราะไม่ว่าจะชมพูเข้มหรื อชมพูอ่อนก็มี

ความงดงามในแบบของตัวเอง

ถ้าต้ังใจมองตัวเองในแบบท่ีเป็ น  เราก็จะตระหนักถึ งสิ ่ งท่ี 

ตัวเองท� าได้ดี  ลองมองหาสีของตัวเองแล้วสัมผัสถึ งความงดงามของ 

สีน้ันดูนะครับ

SAMPLE



0 2 1

W O R K

ลองฝึกใจดีกับตัวเองที่ก�ำลังท้อแท้  โดยปฏิบัติตำมข้อ 1 - 2  ตำมล�ำดับ

1 	 ตั้งชื่อให้ตัวเองที่รู้สึกว่า		“เรามันไม่มีคุณค่าเลย”
 [ตัวอย่ำง]  นำชิโกะ

2 	 คุยกับเด็กคนนั้นที่เราตั้งชื่อให้		สามารถพูดคุยแบบทั่วไปได้เลย
 [ตัวอย่ำง]  “สวัสดีนำชิโกะ  ได้ยินหรือเปล่ำ”

เมื่อนาชิโกะท้อแท้หรือร้องไห้

• เกิดอะไรขึ้น
• ฉันช่วยอะไรได้บ้ำง
• วันนี้อำกำศดีเนอะ

• อย่ำร้องไห้เพรำะเรื่องแบบนั้นสิ
• โตเป็นผู้ใหญ่แล้วแท้ ๆ  
 น่ำสมเพชจัง

ช่วงแรกอาจดูตลกเพราะเหมือนก�าลังเล่นละครกับตัวเอง  แต่อย่าลืมว่าคนที ่
ได้ยนิค�าพูดของเราอยูต่ลอดกค็อืตัวเรา  ถ้าใช้ค�าพดูทีย่อมรบันาชโิกะ  ค�าพดูนัน้
ก็จะถูกป้อนใส่สมองในฐานะของค�าพูดที่เรายอมรับตัวเอง

P O I N T

นาชิโกะ ตัวเอง

คุยกับตัวเองที่ก�ำลังท้อแท้

SAMPLE



c a s e

0 2 2

ไล่ความรู้สึกแง่ลบ
ก่อนที่มันจะล้นแก้ว

สมองเต็มไปด้วยค�านินทาและค�าบ่น2
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การนินทาและการบ่นเป็นเรื่องไม่ดีอย่างนั้นเหรอ

สลัดเรื ่ องแย่ ๆ ออกจากหัวไม่ได้สักที  ไม่ว่าจะพยายามปรับ

อารมณ์แค่ไหน  ส่ิงท่ีผุดขึ ้ นมาในสมองก็มีแต่ค� านินทาและค� าบ่น  เวลา 

ท่ีเป็นแบบน้ันมันน่าหงุดหงิ ดใช่ไหมล่ะครับ

พอโตเป็นผู้ใหญ่  เราจะเริ ่ มคิดว่าการนินทาหรื อบ่นคนอื ่ นเป็น  

“เรื ่ องไม่ดี”  ถ้าเจอเรื ่ องแย่ ๆ แล้วยังใส่ใจผู้อื ่ นหรื อกล�้ ากลื นฝื นทนได้ 

ก็จะเป็นคนท่ีน่านับถื อ  จะบอกว่าน่ีคือความคิดฝั งหัวของคนส่วนใหญ่ 

ในสังคมก็ได้

ด้วยเหตุน้ี  เวลาท่ีอยากบ่น  เราจึ งเผลอมองว่าตัวเองเป็น   

“คนไม่ได้เรื ่ อง”  และรู้สึ กหงุดหงิ ดใจหนักขึ ้ นกว่าเดิม

อย่างไรก็ตาม  สิ ่ งส� าคัญในเวลาแบบน้ีไม่ใช่การอดทนต่อ 

ความทุกข์ใจเพ่ือเป็นคนท่ีน่านับถื อ  แต่เป็นการสร้างพ้ืนท่ีว่างในจิ ตใจ 

ต่างหากครับ

ไล่ความรู้สึกแง่ลบออกไปแล้วรับสิ่งใหม่เข้ามา

ส� าหรับผม  จิตใจของมนุษย์เป็นส่ิงท่ีมีความจุเหมือน  “ภาชนะ”

โดยปกติถ้าเทน�้ า 300 มิลลิลิตรลงในแก้วขนาด 200 มิลลิลิตร 

น�้ าก็จะล้นออกมา  ในท� านองเดียวกัน  ถ้าจิตใจเต็มไปด้วยความรู้สึ กแง่ลบ  

มันก็จะไม่มีพ้ืนท่ีเหลื อส� าหรับรับส่ิงใหม่ ๆ  เราจึ งต้องไล่ส่ิงท่ีอัดแน่นอยู่

ในจิตใจออกไปก่อน

SAMPLE



0 2 4

การไล่ความรู้สึ กแง่ลบออกไปเป็นเรื ่ องท่ีง่ายเกินคาดครับ  ส่ิงท่ี

ต้องท� าคือการระบายความรู้สึ กออกไปตรง ๆ เท่าน้ันเอง  ถ้าเป็นเรื ่ อง 

เล็ก ๆ น้อย ๆ จะบ่นให้คนใกล้ตัวฟังก็ได้  แต่ในกรณีของเรื ่ องท่ีพูดล� าบาก  

ผมขอแนะน� าให้ใช้  “การเขียน”  แทน

เราจะเขียนอะไรก็ได้ท้ังน้ัน  ไม่ว่าอย่างไรก็ไม่ได้ให้คนอื ่ นอ่าน 

อยู่แล้ว  ต่อให้เขียนนินทาคนอื ่ นก็ไม่ต้องรู้สึ กผิดอะไรหรอก  ส่ิงส� าคัญคือ

การเขียนออกไปให้หมดโดยไม่ล้มเลิกกลางคันมากกว่าครับ

เม่ือระบายออกไปหมดจนรู้สึ กว่า  “ไม่รู้จะนินทาอะไรแล้ว!”  เรา

ก็จะมีพ้ืนท่ีว่างในจิ ตใจมากขึ ้ นและรับความรู้สึ กใหม่ ๆ เข้ามาเก็บไว้ได้  

นอกจากน้ี  เรายังจะสามารถมองเรื ่ องราวต่าง ๆ จากมุมมองของอีกฝ่าย

ได้ด้วย  เช่น  “เอาเถอะ  คงเพราะหัวหน้าคาดหวังกับเราอยู่ก็เลยเข้มงวด”

จิตใจของแต่ละคนใหญ่ไม่เท่ากัน  ไม่มีผิดหรือถูกหรอก

จิตใจของแต่ละคนมีความจุไม่เท่ากัน  แต่ไม่ได้แปลว่าใจแคบคือ

ไม่ดีและใจกว้างคือดีหรอกครับ  อย่างคนท่ีจัดบ้านเก่งก็จะอาศัยอยู่ในห้อง

แคบ ๆ ได้อย่างสบายใจ  การจัดการจิตใจเองก็ใช้แนวคิดแบบเดียวกัน 

น่ันแหละ

ส่ิงส� าคัญคือการสร้างพ้ืนท่ีว่างเพ่ือรับความรู้สึ กหรื อความคิด 

ใหม่ ๆ เข้ามาอยู่เสมอ  ทางท่ีดีต้องรู้ความจุของจิตใจตัวเองและพยายาม

ไล่ความรู้สึ กแง่ลบออกไปก่อนท่ีมันจะเต็ม
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H I N T

เมื่อมีแต่ความรู้สึกแง่ลบ

เมื่อไล่ความรู้สึกแง่ลบออกไป

มำท�ำควำมเข้ำใจสภำพของจิตใจด้วยรูปภำพกันเถอะ

สภำพตอนไม่มีพื้นที่ว่ำง
พอจะเติมควำมรู้สึก

แง่บวกเข้ำมำ

สภำพตอนมีควำมรู้สึก
แง่บวกเข้ำมำเติม

ในพื้นที่ว่ำง

โกรธ

โกรธ

มีหวัง ยินดี

อิจฉำ

กังวลเศร้ำไม่
พอใจ

อิจฉำ

ไม่
สบำยใจ

ไม่
สบำยใจ

ไม่
พอใจ

กังวล

 เศร้ำ

นึกภำพจิตใจเป็น  “ภำชนะ”
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