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อารััมภบท

ถ้้าคุุณมีคีนที่่� “เกลีียดมาก” และ “ไม่่อยากอยู่่�ใกล้้”

คุุณก็็จะต้้องเจอเขาอยู่่�ตลอด 24 ชั่่�วโมง

เพราะต่่อให้้เป็็นตอนที่่�อยู่่�ห่่างกัันอย่่างตอนที่่�คุุณกำำ�ลััง

จะเข้้านอน

“คนคนนั้้�น” ก็็จะยัังวนเวีียนอยู่่�ในสมองของคุุณอยู่่�ดีี

ในเวลาแบบนั้้�น คุุณคงพยายามหาทางลบเขาออกไป 

ให้้ได้้

ทั้้�งนึึกถึึงเรื่่�องแย่่ๆ ของเขา

คิิดหาวิิธีีด้้อยค่่าเขา

และดึึงคนรอบตััวให้้มาเข้้าข้้างตััวเอง

เพื่่�อสร้้าง “กลุ่่�มท่ี่�กีีดกัันคนคนนั้้�นออกไป”

ท้้ายที่่�สุุดคุุณจึึงอดคิิดไม่่ได้้ว่่า

“น่ี่�ฉัันเป็็นคนนิิสััยไม่่ดีีหรืือเปล่านะ”

ขืืนยัังอยู่่�กัับคนคนนั้้�นต่่อไปเรื่่�อยๆ แบบนี้้�

คุุณอาจพลอยเกลีียดตััวเองเข้้าสัักวััน...

เมื่่�อไหร่่ที่่�เกิิดความรู้้�สึึกแย่่กัับตััวเอง

คุุณควรรีีบออกห่่างจากอีีกฝ่่ายโดยเร็็ว
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ต่อ่ให้้เขาคืือพ่่อแม่่ สามี ีภรรยา เพ่ื่�อน หััวหน้า อาจารย์์ 

หรืือรุ่่�นน้้องก็็ตาม

คุุณไม่่จำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ด้้วยกัันกัับเขาจนถึึงขั้้�นยอม

บั่่�นทอนจิิตใจของตััวเองเลยครัับ

แม้ห้ลายๆ ครั้้�งการอยู่่�ห่า่งจากคนคนนั้้�นในทางกายภาพ

จะทำำ�ได้้ยาก

แต่่อย่่างน้้อยเวลาที่่�เขาไม่่ได้้อยู่่�ตรงหน้า

คุุณก็็ควรลบเขาออกไปจากสมอง

หรืือทำำ�ให้้เขา “ไม่่มีีตััวตน” ให้้ได้้

ขอเพีียงเข้้าใจกลไกของสมอง มัันก็็ไม่่ใช่เ่รื่่�องท่ี่�ยากเกิิน

ความสามารถของคุุณหรอกครัับ
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สมองจะประเมิินว่่า 
“คนที่่�เกลีียด” คืือ 
“คนสำำ�คััญ”

บทนำำ�
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SAMPLE



19

บรรดาคนที่่�ทุุกข์์ทรมานจาก “คนคนนั้้�น”

“คุุณหมอคะ แค่่นึึกถึึงคนคนนั้้�น ฉันัก็็รู้้�สึึกไม่ค่่่อยสบาย

แล้้วค่่ะ”

นี่่�คืือคำำ�พููดจากผู้้�ป่่วยท่ี่�มายัังคลิินิิกของผมครัับ ผมเป็็น

ศััลยแพทย์ป์ระสาทและสมอง ปกติมิัักจะมีีผู้้�ป่ว่ยมาตรวจอาการ

ปวดศีีรษะ วิิงเวีียน นอนไม่่หลัับ ขี้้�ลืืม และอีีกหลายๆ กรณีี 

ที่่�ผลตรวจไม่่พบอาการผิิดปกติิทางสมอง

เวลาตรวจผู้้�ป่่วยนอก ผมมัักได้้ยิินผู้้�ป่่วยส่่วนใหญ่่เล่่า

ปััญหาต่่อไปนี้้�ให้้ฟััง

“ฉัันไม่่อยากอยู่่�ใกล้้หััวหน้้า ตอนที่่�ได้้ย้้ายแผนกก็็เลย

ดีีใจมาก แต่่ปรากฏว่่าไม่่กี่่�เดืือนต่่อมา หััวหน้้าคนนั้้�นดัันย้้าย

แผนกตามฉัันมาอีีก ฉัันรู้้�สึึกทุุกข์์ใจจริิงๆ ค่่ะ...”

“ทั้้�งท่ี่�ฉันัอยู่่�บ้า้นเดี่่�ยว แต่ช่่ว่งสุดุสััปดาห์ก์ลัับชอบมีีควััน

จากสวนบ้้านข้้างๆ ลอยมารบกวน ดููเหมืือนว่า่เจ้้าของบ้้านนั้้�น

จะชอบย่่างบาร์์บีีคิิวและชวนเพื่่�อนฝููงมาย่่างบาร์์บีีคิิวด้้วยกััน 

ทุุกสุุดสััปดาห์์...ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องนี้้�เท่่านั้้�น ฉัันยัังไม่่ชอบท่ี่�กิ่่�งไม้้

บ้า้นเขายื่่�นเข้า้มาในเขตบ้า้นฉัันด้้วยค่่ะ แต่่จะไปพููดกัับเขาฉันั 

ก็็กลััวจะผิิดใจกััน ตอนนี้้�เลยได้้แต่่นั่่�งกลุ้้�มใจเพีียงอย่่างเดีียว”

SAMPLE
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ในบรรดาผู้้�ป่วยท่ี่�มาเข้้ารัับการตรวจกัับผม ความจริิง

แล้้วมีีจำำ�นวนไม่่น้้อยเลยที่่�คิิดเรื่่�อง “ใครคนหนึ่่�ง” มากเกิินไป 

จนเสีียสุุขภาพครัับ

แม้้จะตรวจไม่่พบความผิิดปกติิ แต่่ก็็เป็็นความจริิง 

ที่่�พวกเขามีีอาการปวดศีีรษะ วิิงเวีียน นอนไม่่หลัับ หรืือ 

อาการป่่วยอื่่�นๆ

ศััลยแพทย์์ประสาทและสมองอย่่างพวกผมมัักเจอกรณีี

ในทำำ�นองนี้้�อยู่่�บ่่อยๆ เลย

ตััวอย่่างเช่่น หญิิงวััย 40 คนหนึ่่�ง เธอบอกว่่าเวลาคิิด

เรื่่�องหััวหน้้าที่่�ย้้ายตามเธอมาอยู่่�แผนกใหม่ เธอจะปวดศีีรษะ

อย่่างรุุนแรงครัับ

“ฉันัชอบงานของตััวเองนะคะ แต่่พอเห็น็หน้าคนคนนั้้�น

ตั้้�งแต่่เช้้า ฉัันก็็มัักจะเครีียดไม่่หายตลอดทั้้�งวััน...เวลาเขาเจอ

ข้้อผิิดพลาดหยุุมหยิิมของฉัันทีีไร เขาจะต่่อว่่าฉัันทุุกทีี แค่่ฉััน

พิิมพ์์ข้้อความในอีีเมลผิิดไปตััวเดีียว เขาก็็ถึึงกัับตำำ�หนิิฉััน 

ในที่่�ประชุุม คุุณหมอคะ ช่่วงนี้้�พอถึึงคืืนวัันอาทิิตย์์ แค่่นึึกว่่า 

วัันรุ่่�งขึ้้�นจะต้้องไปเจอหน้้าคนคนนั้้�น ฉัันก็็คลื่่�นไส้้แล้้วค่่ะ”
SAMPLE



21

นอกจากนี้้�ยัังมีีหนุ่่�มพนัักงานบริษิััทวััย 30 ต้น้ๆ คนหนึ่่�ง

ระบายให้้ฟัังว่่า “ระหว่างเดิินทางไปทำำ�งานตอนเช้้า แค่่นึึกถึึง

หน้้ารุ่่�นน้้องที่่�บริิษััทขึ้้�นมา ผมก็็ปวดหััวตุุบๆ แล้้วครัับ”

เขาเล่่าว่่า “รุ่่�นน้้องในทีีมเดีียวกัันชอบโยนความผิิดของ

ตััวเองให้้คนอื่่�น ผมที่่�มีหีน้าที่่�สอนงานเขาเลยคิดิว่่าต้อ้งทำำ�อะไร

สัักอย่่าง แต่่เขากลัับไม่่ยอมรัับฟัังคำำ�แนะนำำ�ของผมเลยสัักนิิด 

แถมยัังไปพููดกัับคนอื่่�นว่่า ‘สอนงานแบบนี้้�จะได้้งานได้้ยัังไง’ 

‘เป็็นรุ่่�นพี่่�แท้้ๆ แต่่กลัับไม่่รู้้�เรื่่�องเลย’ ด้้วยครัับ คนแผนกอื่่�น 

ที่่�อยู่่�ชั้้�นเดีียวกัันยัังเคยมาบอกผมว่า ‘รุ่่�นน้้องคนนี้้�เขาพููดถึึงคุุณ

เสีียๆ หายๆ มากเลยนะ’

“ทีีแรกผมคิดแค่่ว่่า ‘เขายัังเด็็ก’ แต่่บรรยากาศในทีีม 

ก็แ็ย่่ลงเรื่่�อยๆ...จนตอนนี้้�ผมไม่ก่ล้้าสอนงานสมาชิกิคนอ่ื่�นแล้้ว

ครัับ ทุุกวัันนี้้�ผมจงใจไปถึงบริิษััทให้้ไวขึ้้�นครึ่่�งชั่่�วโมงเพราะ 

ไม่่อยากขึ้้�นลิิฟต์์ตััวเดีียวกัับเขาในตอนเช้้า คุุณหมอครัับ 

อาการปวดศีีรษะเป็็นเพราะความเครียดเฉยๆ หรืือเปล่าครัับ 

ผมกิินยาแก้้ปวดแล้้วก็็ยัังไม่่หาย...”

กรณีีท่ี่�สาเหตุมาจากความเครียดภายในครอบครััวเอง 

ก็็ค่่อนข้้างเยอะอยู่่�พอสมควร ตััวอย่่างเช่่น หญิงอายุุ 28 ปีี 

คนหนึ่่�งที่่�กลุ้้�มใจเรื่่�องความสััมพัันธ์์กัับแม่่

SAMPLE
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“แม่่ฉัันจะมาที่่�บ้้านสััปดาห์์ละ 2 ครั้้�งเสมอ มาบ่่นเรื่่�อง

การทำำ�งานบ้้านและการเลี้้�ยงลููกค่่ะ แม่่บ่่นว่่า ‘เธอเลี้้�ยงลููก 

ผิิดวิิธีี’ บ้้าง ‘สมััยแม่่เป็็นแบบนี้้�’ บ้้าง ทุุกครั้้�งที่่�กริ่่�งหน้้าประตูู

บ้้านดััง ฉัันจะรู้้�สึึกแย่่เหมืือนความดัันขึ้้�น สามีีฉัันบอกว่่า  

‘ไม่่เห็็นต้้องใส่่ใจเลย’ แต่่คนเราจะไม่่ใส่่ใจแม่่แท้้ๆ ก็็ไม่่ได้้  

ช่่วงนี้้�ฉัันอััดอั้้�นตัันใจมาก ขนาดอยู่่�ต่่อหน้้าลููกยัังกลั้้�นน้ำำ��ตา 

ไว้้ไม่่อยู่่�เลยค่่ะ”

ยิ่่�งไปกว่า่นั้้�น ยัังมีกีรณีีของชายอายุ ุ42 ปีทีี่่�รู้้�สึกึว่่าความ

สััมพัันธ์์กัับภรรยาเริ่่�มมาถึึงทางตัันในปีีที่่�สิิบของชีีวิิตสมรส

“ไม่ว่่า่ผมจะพููดอะไร ภรรยาก็จ็ะทำำ�หน้า้เหมืือนไม่พ่อใจ 

เธอชอบบ่่นอยู่่�บ่่อยๆ ว่่า ‘คุุณมีีรายได้้น้้อย ทำำ�ให้้ฉัันต้้องกัังวล

เรื่่�องชีวิีิตความเป็็นอยู่่�’ หรืือ ‘สามีีคนอื่่�นเขาพยายามมากกว่า่นี้้�

นะ’ จนผมไม่่อยากกลัับบ้้านเลยครัับ ผมทนเครีียดเวลาเปิิด

ประตููบ้้านไม่่ไหวแล้้ว...”SAMPLE
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อยากออกห่่าง แต่่ห่่างไม่่ได้้

เราทุุกคนย่่อมต้้องมีี

“คนที่่�ไม่่อยากยุ่่�งเกี่่�ยวด้้วยถ้้าเป็็นไปได้้”

เช่่น หััวหน้าท่ี่�ชอบใช้้อำำ�นาจข่่มขู่� รุ่่�นน้้องท่ี่�ชอบทำำ�ตััว

อวดเก่ง่ เพื่่�อนร่ว่มงานตััวปัญัหา พ่อ่แม่่แฟนท่ี่�เอาใจยาก พ่อ่แม่่

จอมตำำ�หนิิ หรืือคู่่�สมรสท่ี่�คิิดอะไรไม่่ตรงกััน ในชีีวิิตของเรา  

มีีไม่่น้้อยเลยที่่�ต้้องกลััดกลุ้้�มเรื่่�องความสััมพัันธ์์กัับคนเหล่่านี้้�

กว่า่จะรู้้�ตััวอีกีที ี“คนคนนั้้�น” ก็เ็ข้้ามาเกาะติดิอยู่่�ในสมอง

และควบคุุมเราเสีียแล้้ว

“อยากออกห่่าง แต่่ห่่างไม่่ได้้”

ในสัังคมปัจจุุบััน การตััดขาดความสััมพัันธ์์กัับคนที่่� 

ไม่่ชอบเป็็นทางเลืือกที่่�ยากมากครัับ

ลาออกจากบริิษััท

ย้้ายงาน

ย้้ายบ้้าน

หย่่า
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แน่่นอนว่่าทางเลืือกเหล่่านี้้�อาจเป็็นวิิธีีแก้้ปััญหาวิิธีีหนึ่่�ง 

และยัังมีีบ่่อยครั้้�งท่ี่�ได้้ยิินคำำ�แนะนำำ�ว่่า “เวลาเป็็นทุุกข์์ก็็ควร 

หลีีกหนีีไป” แต่่การจะตััดสิินใจครั้้�งใหญ่่แบบนี้้�ทุุกครั้้�งที่่�กลุ้้�มใจ

เร่ื่�องความสััมพัันธ์์กัับคนอื่่�นนั้้�น ในความเป็็นจริิงคงทำำ�ได้้ยาก 

โดยเฉพาะถ้้า “คนคนนั้้�น” คืือคนใกล้้ตััว

แล้้วเราควรทำำ�อย่่างไรกัันดีีล่่ะ

อมิิกดาลาจะรัับรู้้�ว่่าคนคนนั้้�นคืือ 
“บุุคคลอัันตราย”

ถ้า้การลบกายเนื้้�อของ “คนคนนั้้�น” ออกไปจากตรงหน้า้

เป็็นเรื่่�องยาก

คุุณแค่่ลบเขาออกไปจากสมองแทนก็็สิ้้�นเรื่่�อง

สำำ�หรัับคนที่่�สงสััยว่่า

“เอ๊๊ะ ทำำ�ได้้จริิงๆ เหรอ”

ผมขอยืืนยัันว่่าทำำ�ได้้ครัับ หรืือถ้้าจะพููดให้้ชััดเจนขึ้้�น 

ก็็คืือคุุณสามารถ “ลดอิิทธิิพลท่ี่�คนคนนั้้�นมีีต่่อสมองของคุุณ 

ให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุด” ได้้ โดยกุุญแจสำำ�คััญอยู่่�ที่่�ส่่วน “อมิิกดาลา” 

ภายในสมองของคนเรานั่่�นเอง

SAMPLE
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