
บทที่

1
ท�ำไมเราถึงรู้สึกเจ็บปวดได้ง่ายและ
ไม่อาจปฏิเสธค�ำขอร้องที่น่าอึดอัดใจได้

	
1-1 มักมีคนเข้ามารบกวนเรา

ใน  “จังหวะที่แสนเหมาะเจาะ”
22

		  	 ○	 ไม่ได้ลงมือท�ำส่ิงใหม่ ๆ สักที

			   ○	 ฝันรา้ยที่ลุกลามภายในใจเรา 
				  

START บทน�ำ

สารบัญ

15

SAMPLE



											         
	

1-2
“ความอ่อนน้อมถ่อมตน = คุณงามความดี”   
เป็นค่านิยมที่ควรกังขา 

27

			   ○	 สาเหตุที่เราใหค้วามส�ำคัญกับคนอืน่ 
				    มากกว่าตัวเอง

			   ○	 ฝันรา้ยลุกลามเพราะความออ่นน้อมถ่อมตน

			   ○	 ค�ำพูดและการกระท�ำของคนอืน่ 
				    ไม่ได้มีความหมายลึกซึ้งขนาดนั้น			 

											         
	

1-3 กลไกของ  “คนที่ยอมโอนอ่อนให้คนอื่น” 32
	

	 		  ○	 ยอมโอนออ่นเพราะไม่อยากถูกเกลียด

			   ○	 นึกภาพตัวเองตอนเลิกยอมโอนออ่นไม่ออก

			   ○	 จงรูต้ัวว่าก�ำลังฝันรา้ย					   
	

	
1-4 “คนความรู้สึกไว”  ไม่มีทางก้าวหน้าได้ 38

	
			   ○	 ท�ำงานดีแค่ไหนก็ไม่มีใครยอมรบั

			   ○	 เกือบจะประสบความส�ำเรจ็แล้วแท้ ๆ 
				    แต่ดันหมดความอดทนเสียก่อน

			   ○	 เมื่อคนรอบขา้งค่อย ๆ แซงหน้าไป

			   ○	 หนทางจะเปิดกว้างเมื่อเรามีความรูสึ้กชา้ลง
SAMPLE



บทที่

2 เร่ิมต้นจากการฝึกเป็น  “คนความรู้สึกช้า”

	
2-1

ขีดเส้นแบ่งระหว่างเรื่องที่ควรใส่ใจ 
กับเรื่องที่ควรปล่อยผ่าน

46

		  	 ○	 ไม่อยากเสียประโยชน์

			   ○	 ลองคิดแบบ  “คนรวย”  ดู

											         
	

2-2
“ความอิจฉา”  ในเบื้องลึกจิตใจ
ของคนที่หาเรื่องเรา

51

			   ○	 ความอจิฉาคืออาการที่เกิดการ  “ก�ำเรบิ”  ได้

			   ○	 อาการอจิฉาก�ำเรบิจะเกิดขึน้โดยไม่รูต้ัว

			   ○	 กลไกของการอจิฉา  “คนที่มีสถานะด้อยกว่าตัวเอง”

	
2-3 การดุลูกเกิดจาก  “ความอิจฉา” 56

	
			   ○	 ความอจิฉาที่มาในรูปแบบของ  “การอบรมส่ังสอน”

			   ○	 เหตุผลที่คนสวยไม่มั่นใจในหนา้ตาของตัวเอง			 
	

SAMPLE



	
2-4

เปลี่ยนมาใช้วิธีคิดแบบ  
“ยึดตัวเองเป็นหลัก”

62

			   ○	 เราเองก็อาจอจิฉาคนอืน่โดยไม่ทันรูต้ัว

			   ○	 การคิดแบบยึดตัวเองเป็นหลัก

			   ○	 “คนที่ยึดตัวเองเป็นหลัก”  จะมารวมตัวกันในที่สุด

	
2-5

เบื้องหลังของ  “คนที่ชอบหาเรื่อง
ให้ตัวเองเจ็บปวด”

67

			   ○	 สารเสพติดในสมองจะหลั่งออกมา 
				    เมื่อรูสึ้กเจบ็ปวด

			   ○	 ผลขา้งเคียงของสารเสพติดในสมอง

			   ○	 เปลี่ยนจากคนที่ชอบหาเรือ่งใหต้ัวเองเจบ็ปวด 
				    มาเป็นคนที่มีแววประสบความส�ำเรจ็

	
2-6

เลิกท�ำตัวเป็น  “คนน่าแกล้ง”   
ที่ท�ำให้ทรมานเหมือนตกนรก

72

			   ○	 ท�ำไมเราถึงท�ำได้เพียง  “หวัเราะแหง้ ๆ”

			   ○	 เลิกเป็น  “คนนา่แกล้ง”  ได้โดยไม่ต้องระเบิด 
				    ความโกรธออกมา

			   COLUMN 1   
			   การเล่นกระดานโต้คลื่นท�ำใหค้วามรูสึ้กชา้ลงจรงิหรอื

SAMPLE



บทที่

3 วิธีปล่อยผ่านค�ำบ่นของคนรอบข้าง

	
3-1

ให้ความส�ำคัญกับ  
“การไม่เก็บมาคิดอย่างจริงจัง”

84

		  	 ○	 โฉมหน้าที่แท้จรงิของความหงุดหงดิ

			   ○	 หากเราไม่ผิด  ต่อให ้ “ทบทวนตัวเอง”  ไป  
				    ก็เปล่าประโยชน์

	
3-2 ท�ำทีเหมือนรับฟัง  แต่ในใจปล่อยผ่าน 89

			   ○	 แสรง้ท�ำเป็นยอมรบัเจตนาดี

			   ○	 ลองนึกภาพของคุณป้าขา้งบ้าน 
				    ที่ชอบยัดเยียดอาหารเหลือใหเ้รา		

											         
	

3-3
คนช่างบ่นประเภทที่ ①  
ลูกค้าจอมโวย

94

			   ○	 รบัฟังจนกว่าลูกค้าจอมโวยจะรอ้งไห้

			   ○	 สรา้งความไว้เนื้อเชือ่ใจ 
				    ด้วยการใช้ วิธีรบัมือที่เหมาะสม

SAMPLE



	
3-4

คนช่างบ่นประเภทที่ ② 
หัวหน้าที่คอยพูดเหน็บแนม

99

			   ○	 หวัหน้าบางคนจะอจิฉาใน  “ส่ิงที่พวกเขาไม่มี”

			   ○	 สมองของเรามักจะเลียนแบบ 
				    สมองของคนรอบขา้ง

			   ○	 ส่งพลังงานลบจากความอจิฉากลับคืนไป

	
3-5

คนช่างบ่นประเภทที่ ③  
ภรรยาขี้วีน

104

			   ○	 “ความเป็นชาย”  กับ  “ความเป็นหญิง”

			   ○	 ค�ำบ่นของภรรยาคือ  “ส่ิงที่ชว่ยบ่มเพาะ 
				    ความถนัดของผู้หญิงใหต้ัวเอง”  

	
3-6

คนช่างบ่นประเภทที่ ④  
สามีขี้บ่น

109

			   ○	 หากเก็บค�ำบ่นมาคิดอย่างจรงิจงั   
				    ชวิีตคู่ย่อมพังทลาย

			   ○	 สามีจะเผยความออ่นแอออกมาเอง

			   COLUMN 2	  
			   ความผิดปกติทางบุคลิกภาพที่
			   ส่งผลใหท้�ำผิดพลาดซ้�ำแล้วซ้�ำเล่า

SAMPLE



บทที่

4 วิธีปล่อยผ่านคนน่าร�ำคาญ

	
4-1

เราถูกเกลียดเพราะ
ท�ำตัวเสียมารยาทจริงหรือ

120

		  	 ○	 เมื่อคนเราย้อนกลับไปคิดแบบเด็ก ๆ

			   ○	 ไม่ตอแยเด็กน้อย

											         
	

4-2
หากต่อปากต่อค�ำไปเสียทุกเรื่อง
ก็มีแต่จะบอบช�้ำใจ

125

			   ○	 “อาการเครยีดก�ำเรบิ”  ก็เหมือนกับสภาพตอนเมา

			   ○	 สุขภาพดีขึน้เมื่อรูจ้กัปล่อยผ่าน		

											         
	

4-3
คนน่าร�ำคาญประเภทที่ ①  
หัวหน้าที่ชอบชวนไปดื่มสังสรรค์บ่อย ๆ

129

			   ○	 เมื่อหวัหน้าเชือ่ว่าการดื่มสังสรรค ์
				    จะชว่ยใหทุ้กคน  “ได้สานสัมพันธ์กัน”

			   ○	 ยิ้มกว้างเวลาที่จะปฏิเสธ

SAMPLE



	
4-4

คนน่าร�ำคาญประเภทที่ ② 
รุ่นพี่และเพื่อนร่วมงานที่ชอบถามซอกแซก

134

			   ○	 ก�ำราบรุน่พี่ที่ชอบถามซอกแซก 
				    ด้วยการ  “ตอบค�ำถามด้วยค�ำถาม”

			   ○	 เพื่อนรว่มงานบางคนชอบถาม  “เรือ่งส่วนตัว”
				    จนเรารูสึ้กอดึอดั

	
4-5

คนน่าร�ำคาญประเภทที่ ③  
ลูกค้าจอมกดดัน

139

			   ○	 ท�ำใหอ้กีฝ่ายรูสึ้กว่า  “ได้รบัการดูแลเป็นพิเศษ”

			   ○	 พูดค�ำว่า  “คุ้ม”  บ่อย ๆ

	
4-6

คนน่าร�ำคาญประเภทที่ ④  
คนที่ชอบพูดจาจิกกัดหรือคุกคามทางเพศ

144

			   ○	 ผู้ชายมักถูกกระตุ้นใหเ้กิดอาการอจิฉาก�ำเรบิได้งา่ย

			   ○	 ผู้ชายบางคนไม่มั่นใจในความเป็นชายของตัวเอง

	
4-7

คนน่าร�ำคาญประเภทที่ ⑤  
เพื่อนร่วมงานที่ตามจีบไม่เลิก

150

			   ○	 ท�ำไมอกีฝ่ายถึงไม่ยอมตัดใจ

			   ○	 วิธีปฏิเสธแบบไม่มีนัยของ  “การปฏิเสธ”

			   COLUMN 3
			   วิธีรบัมือเมื่อรูสึ้กว่าไม่สามารถปล่อยผ่านคนไม่เอาไหนได้

SAMPLE



บทที่

5 วิธีรับมือเมื่อรู้สึกเหนื่อยล้า 
กับการปล่อยผ่าน

	
5-1 เลิกโทษตัวเอง 160

		  	 ○	 เลิกยึดติดกับความผิดพลาดของตัวเอง

			   ○	 ทุกคนล้วนปล่อยผา่นส่ิงต่าง ๆ โดยไม่รูต้ัว

											         
	

5-2
ทุกคนพร้อมให้ความช่วยเหลือเรา
มากกว่าที่คิด

165

			   ○	 หนัมาพึ่งพาคนรอบขา้งบ้าง

			   ○	 การปล่อยผ่านจะท�ำใหเ้ราได้รบัความชว่ยเหลือ 
				    จากคนรอบขา้ง		

											         
	

5-3
การปล่อยผ่านไม่ได้ท�ำให้
เราเป็นคนน่ารังเกียจ

171

			   ○	 คนที่นา่รงัเกียจจรงิ ๆ คือใครกันแน่

			   ○	 ย้อนมองตัวเองตอนที่ยังไม่รูจ้กัปล่อยผ่าน

FINISH
บทส่งท้าย

ประวัติผู้เขียน

177

183

SAMPLE



15

เวลาเห็นคนอื่นได้ท�ำสิ่งที่ตัวเองต้องการตามใจชอบ  

ผมมักจะรู้สึกว่า  “น่าอิจฉาจัง!”  ทุกครั้งไป  ด้วยความที่ผม

อยากท�ำแบบนั้นได้บ้าง  ก็เลยคอยสังเกตพวกเขาจนได้พบ

เรื่องน่าสนใจเข้า

มันท�ำให้ผมตกใจอย่างบอกไม่ถูกเม่ือได้รู้ว่า  “อ้าว!  

พวกเขาไม่ใส่ใจค�ำวิจารณ์ของคนอื่นเลยนี่!”  แม้กระทั่งใน

สถานการณ์ที่ชวนให้กังวลว่า  “เจอคนพูดจาแย่ ๆ ใส่ขนาดนี้  

จะทนไหวไหมนะ”  แต่พวกเขาก็  “ปล่อยผ่าน”  ได้อย่าง 

สบาย ๆ

เรียกได้ว่าแม้พวกเขาจะท�ำทีเหมือนรับฟังค�ำพูดแย่ ๆ 

ของคนอื่น  แต่จริง ๆ แล้วกลับปล่อยผ่านทุกครั้งไป

บทน�ำ

SAMPLE
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คนแบบนี้รับฟังเฉพาะค�ำแนะน�ำที่ช่วยในการปรับปรุง

ตัวเองให้ดีขึ้น  และเพราะไม่เคยใส่ใจค�ำวิจารณ์ของคนอื่น   

ก็เลยท�ำตามที่ตัวเองต้องการได้

ข้อเท็จจริงที่น่าสนใจก็คือ  ทั้งที่เราเก็บค�ำวิจารณ์ของ

คนอื่นมาขบคิดเพ่ือจะได้  “หลีกเลี่ยงการกระท�ำที่ท�ำให้ถูก

วจิารณ์”  แต่ย่ิงเราใส่ใจมันมากเท่าไหร่  ค�ำวจิารณ์กย็ิง่รนุแรง

ขึ้นเท่านั้น

ในทางกลับกัน  แม้ช่วงแรกคนที่รู้จักปล่อยผ่านจะถูก

มองในแง่ลบว่า  “ถ้าไม่ใส่ใจค�ำวิจารณ์ของคนอื่น  ก็จะยิ่งถูก

วจิารณ์มากขึน้น่ะส”ิ  แต่สิง่ทีน่่าเหลอืเชือ่กค็อื  คนอืน่จะ  “เลิก

วิจารณ์”  พวกเขาไปเอง  ด้วยเหตุนี้  ผมจึงรู้สึก  “ทึ่ง”  เวลา

เห็นคนที่รู้จักปล่อยผ่านสามารถก้าวไปบนเส้นทางของตัวเอง

ได้  แถมยังกลายเป็นที่เคารพนับถือของคนรอบข้างอีกด้วย

นอกจากนี้  คนที่รู้จักปล่อยผ่านยังไม่หว่ันไหวไปกับ

ความรู้สึกของคนรอบข้าง

อย่างเวลาที่คนรอบข้างมีเรื่องเดือดร้อน  พวกเขาก็

สามารถ  “ปล่อยผ่าน”  โดยไม่เก็บมาใส่ใจเลยสักนิด

ไม่ว่าพวกเขาจะแค่ไม่ทันสังเกตหรือตั้งใจเมินเฉยเอง  

แต่พอได้เห็นแบบนี้  ผมก็รู้สึกอิจฉาพวกเขาจริง ๆ ที่สามารถ

ปล่อยผ่านความรู้สึกของคนอื่นได้อย่างเป็นธรรมชาติ

SAMPLE
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เมื่อรู ้จักปล่อยผ่าน  พวกเขาก็ย่อมท�ำส่ิงที่ตัวเอง

ต้องการได้โดยไม่วอกแวก  แม้คนรอบข้างจะก�ำลังโมโห  

ล�ำบาก  หรือกลุ้มใจอยู่ก็ตาม

ยิ่งไปกว่านั้น  “คนที่รู ้จักปล่อยผ่าน”  ยังมีชีวิตที่

สนุกสนานและเป็นอิสระ  ซ่ึงช่วยให้คนรอบข้างหลุดพ้นจาก

ความโมโห  ความล�ำบาก  และความกลุ้มใจได้โดยไม่รู้ตัว

เมือ่ก่อนผมเคยคิดว่า  “การช่วยเหลอืคนทีก่�ำลังล�ำบาก

จะท�ำให้เราได้รับความนับถือ”  แต่ความจริงแล้วไม่ได้เป็น 

เช่นนั้นเลย  ซ�้ำร้ายผมยังกลายเป็นฝ่ายที่ถูกลากให้จมดิ่งสู่  

“โลกแห่งความทุกข์ทรมาน”  เสียเอง

คนที่รู้จักปล่อยผ่านจะแสดงท่าทีเมินเฉยต่อคนที่ก�ำลัง

ล�ำบาก  ซึ่งช่วงแรก ๆ ผมเองก็รู้สึกแปลกใจเหมือนกัน  แต่

หลังจากนั้นไม่นาน  คนทีก่�ำลังล�ำบากเหล่านั้นก็ได้รับอิทธิพล

เชงิบวกจนหลดุพ้นจากความยากล�ำบากได้ในทีสุ่ด  ทัง้ยงัรูสึ้ก

นับถือคนที่เคยเมินเฉยพวกเขา  ด้วยเหตุนี้  ทุกครั้งที่เห็น 

คนที่รู้จักปล่อยผ่าน  ผมจึงมักจะคิดว่า  “ถ้าปล่อยผ่านแบบนี้

ได้บ้าง  ชีวิตก็คงเบาสบายขึ้นเยอะ”

ท่ีส�ำคัญคอื  คนทีรู่จ้กัปล่อยผ่านนัน้เป็นคนทีม่ ี “ความ

รูส้กึช้า”  ในความหมายทีด่ ี โดยพวกเขาจะปล่อยผ่าน  “เรือ่ง

SAMPLE
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ที่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ”  จึงใช้เวลาได้อย่างคุ้มค่า  แถมยังปล่อย

ผ่านได้อย่างเป็นธรรมชาติอีกด้วย

ผมเป็นคนที่มีความรู้สึกไวต่อสิ่งต่าง ๆ จนเกินเหตุ  

และจะกงัวลทนัททีีเ่กดิเรือ่งเลก็ ๆ น้อย ๆ  ผมจงึมกักลัดกลุ้ม 

ในท�ำนองว่า  “กังวลเรื่องนู้นเรื่องนี้จนงานไม่เดินเลย!”  หรือ  

“ไม่ได้ท�ำสิ่งที่ชอบสักที!”

ถ้าเรามีความรู้สึกช้าเหมือนคนที่รู้จักปล่อยผ่าน  เรา 

ก็จะสามารถจดจ่อกับสิ่งที่อยากท�ำ  และลงมือท�ำได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ  แถมเรือ่งแย่ ๆ ท่ีปล่อยผ่านไปยังคล่ีคลายลงได้

โดยไม่ทันรู้ตัวอีกด้วย  พอได้สังเกตคนที่รู้จักปล่อยผ่าน  ผม

ก็รู้สึกว่าพวกเขาช่างน่าอิจฉาและน่าสนใจจริง ๆ ครับ

ผมเริม่สงสยัว่าตลอดชวีติทีผ่่านมาตวัเองได้สูญเสียอะไร

ไปแล้วบ้าง  และคิดขึ้นมาว่า  “ถ้าเราเป็นคนความรู้สึกช้าได ้

ก็ดีสิ!”

ผมจมจ่อมอยู่กับความกลัดกลุ้มเรื่อยมา  เพราะแม้จะ

พยายามท�ำตัวเป็นคนความรู้สึกช้า  แต่ก็ไม่เคยท�ำส�ำเร็จสักที

ทว่าในระหว่างที่ท�ำงานเป็นผู้ให้ค�ำปรึกษา  ผมก็ได้พบ

กับเหล่าลูกค้าที่เป็น  “คนความรู้สึกไวเกินเหตุ”  เช่นเดียวกับ

ผม  และค้นพบว่า  “อ๋อ!  วิธีปล่อยผ่านมันน่าจะเป็นแบบนี้

เอง!”  จากการพูดคุยกับพวกเขา
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พอได้เหน็  “คนความรู้สึกไวเกินเหต”ุ  ทีม่ารบัค�ำปรกึษา

จากผมเริม่มคีวามรูส้กึช้าลงจนสามารถปล่อยผ่านส่ิงต่าง ๆ ได้

โดยไม่ทันรู้ตัว  ผมก็รู้สึกดีใจที่พวกเขาจะได้มีชีวิตอันสดใส

สวยงามอย่างที่ไม่เคยประสบมาก่อน

ตัวผมเองเมื่อมีความรู้สึกช้าลง  ก็ได้สัมผัสกับความ

มหศัจรรย์ชนดิท่ีไม่เคยพบเจอมาก่อน  จนต้องบอกว่า  “โอ้โฮ!  

ชีวิตมันเบาสบายได้ขนาดนี้เลยเหรอเนี่ย!”

ในหนังสือเล่มนี้  ผมจะอธิบายกลไกที่ท�ำให้คนเรา 

ไม่สามารถปล่อยผ่านสิ่งต่าง ๆ ได้  รวมถึงแนะน�ำวิธีที่ช่วยให้

เรามีความรู้สึกช้าลงจนได้พบกับชีวิตที่สดใสสวยงามครับ

SAMPLE
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ในวนัหยดุครัง้หนึง่ผมตัง้ใจจะเกบ็กวาดห้องให้เรยีบร้อย  

แต่ดนัไปเหน็อเีมลจากเพือ่นร่วมงานเข้าเสยีก่อน  พอเปิดอ่าน

ดกูพ็บว่าเขาแจ้งเรือ่งทีล่กูค้าส่งค�ำร้องเรยีนมา  ท�ำเอาผมรูสึ้ก

ห่อเหี่ยวว่า  “ท�ำไมหมอนั่นถึงต้องส่งอีเมลแบบนี้มาตอนนี้

ด้วย!”

ผมอตุส่าห์ตัง้ใจจะเกบ็กวาดห้องแล้วอ่านหนงัสือเพ่ือน�ำ

ความรู้ไปใช้ในการท�ำงานแท้ ๆ  แต่ช่วงเวลานั้นกลับถูกอีเมล

ของเพื่อนร่วมงานขัดจังหวะเสียได้  พานให้รู้สึกว่า  “แบบนี้ก็

ไม่ได้ท�ำสิ่งที่อยากท�ำกันพอดี!”

แน่นอนว่าผมพยายามเก็บกวาดห้องโดยคิดว่า  “วันนี้

เป็นวันหยุด  ไม่ต้องใส่ใจอีเมลพรรค์นั้นหรอก!”  แต่ในสมอง

1-1

มักมีคนเข้ามารบกวนเรา
ใน  “จังหวะที่แสนเหมาะเจาะ”
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กย็งัเผลอคดิว่า  “ท�ำไมหมอนัน่ถงึส่งอเีมลแบบนีม้าในวนัหยดุ!”  

อยู่ดี  จากน้ันถ้อยค�ำต่าง ๆ กผ็ดุขึน้ในหวัตามมา  เช่น  “เหน็

เราเป็นตัวตลกหรือไง!”  หรือ  “หมอนั่นคิดจะใช้ลูกค้าเป็น

เครื่องมือไล่ต้อนเราสินะ”

สุดท้ายผมก็เลิกเก็บกวาดห้องโดยไม่ทันรู ้ตัว  และ 

มัวแต่ครุ่นคิดจนเวลาล่วงเลยไป  มารู้ตัวอีกทีก็ตอนเย็นแล้ว  

ผมรู้สึกท้อใจจริง ๆ ที่วันนั้นทั้งวันไม่ได้ท�ำอะไรเป็นชิ้นเป็นอัน

เลยสักอย่าง

•	ไม่ได้ลงมือท�ำส่ิงใหม่ ๆ สักที

เวลาอยูใ่นทีท่�ำงานกเ็ช่นกนั  ทัง้ทีผ่มตัง้ใจจะเริม่ท�ำงาน 

ชิ้นใหม่ด้วยความฮึกเหิม  โดยคิดว่า  “เอาละ!  ตั้งใจท�ำงาน 

ดีกว่า!”  แต่เพราะดนัเหลอืบตาไปเหน็เพือ่นร่วมงานท�ำหน้าบึง้  

ผมก็เลยนึกกังวลขึ้นมาว่า  “เพื่อนร่วมงานไม่พอใจอะไรเรา

หรือเปล่านะ”

ผมเริม่สงสยัว่า  “เธอมองว่าเราเป็นพวกท�ำตามอ�ำเภอใจ

หรือเปล่า”  หรือ  “เธอเคืองที่เราท�ำงานโดยไม่ปรึกษาใช่ไหม”  

ตอนนั้นเองที่ผมเริ่มกลัดกลุ ้มและนึกโมโหเพ่ือนร่วมงาน  

สดุท้ายผมกถ็กูความรูส้กึเหล่านัน้ครอบง�ำจนหมดความฮกึเหมิ

ไปเลย
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อารมณ์บูดของเพื่อนร่วมงานท�ำให้ผมกังวลจนไม่เป็น

อนัท�ำงาน  พอลองถามสาเหต ุ อกีฝ่ายกต็อบแบบเคอืง ๆ ว่า  

“ไม่มีอะไรนี่คะ!”

เมื่อผมเซ้าซี้ถามต่อไป  เธอก็ยอมปริปากบอกว่า  “ก็

คุณเริ่มท�ำงานไปก่อน  ฉันเลยดูเหมือนคนอู้งานนี่นา!”  แม้ 

ใจหนึ่งผมจะรู้สึกว่าน่าร�ำคาญ  แต่อีกใจหนึ่งผมก็ยอมรับว่า 

ตวัเองท�ำผดิไป  จงึขอให้อกีฝ่ายมาช่วยท�ำงานด้วยกนัเสียเลย  

ทว่าเธอกลับบอกว่า  “คุณยังจะมาเบียดเบียนเวลาของฉัน 

อีกเหรอ!  น่าโมโหจริง ๆ!”  เล่นเอาผมงงไปหมด

ผมมัวแต่นึกทบทวนค�ำพูดของเธอจนไม่ได้เริ่มท�ำงาน 

ชิ้นใหม่ตามที่ตั้งใจเอาไว้  ก็เลยไม่ได้ท�ำสิ่งที่อยากท�ำสักที

นี่เป็นเรื่องที่น่าสนใจมากครับ  ไม่ว่าเราจะตั้งใจ  “เริ่ม

ท�ำสิง่ใหม่ ๆ”  หรอื  “เกบ็กวาดห้อง”  กต็าม  เวลาทีมุ่ง่มัน่จะ

ท�ำอะไรสกัอย่างทไีร  เรามกัจะถกูรบกวนจนไม่อาจลงมอืท�ำได้

ทุกที

ใครสักคนเป็นต้องก่อปัญหาในจังหวะที่แสนเหมาะเจาะ

จนผมหมดความกระตือรือร้น  ผมได้แต่บ่นว่า  “ไม่ได้ท�ำสิ่งที่

อยากท�ำสกัที!”  ในขณะทีบ่นโต๊ะยงัคงมข้ีาวของวางระเกะระกะ  

และห้องก็สกปรกเหมือนเดิม  เรื่องน่าอึดอัดใจเช่นนี้เป็น 

ฝันร้ายที่มักจะเกิดขึ้นอยู่บ่อย ๆ  แต่ผมก็อดคิดไม่ได้ว่า  “เรา

แค่หาข้ออ้างให้ตัวเองหรือเปล่า”
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ผมรู้สึกว่าบางทีมันอาจไม่ใช่ความผิดของคนอื่น  แต่

ผมแค่ขี้เกียจ  ก็เลยกล่าวโทษคนอื่นเพื่อใช้เป็นข้ออ้างในการ

ไม่ลงมือท�ำต่างหาก

ทว่าถึงผมจะเลิกกล่าวโทษคนอื่นแล้ว  แต่พอเกิด

เหตุการณ์น่าโมโหอย่างการ  “ถูกคนอื่นรบกวน”  ตอนที่ตั้งใจ

แน่วแน่ว่าจะท�ำสิ่งที่อยากท�ำขึ้นมาทีไร  ผมก็อดไม่ได้ที่จะคิด

เรื่องแย่ ๆ วนเวียนอยู่ในหัวจนไม่ได้ลงมือท�ำสิ่งที่ตัวเองอยาก

ท�ำสักที

•	ฝันร้ายที่ลุกลามภายในใจเรา

ปรากฏการณ์ดังกล่าวน่าสนใจจริง ๆ ครับ  ลักษณะ

เฉพาะของคนที่  “ถูกรบกวนจนไม่ได้ท�ำสิ่งที่อยากท�ำ”  ก็คือ  

คิดมากกับค�ำพูดและการกระท�ำเล็ก ๆ น้อย ๆ ของคนอื่น 

จนน�ำไปสู่การสร้างฝันร้ายให้ตัวเอง

ทัง้ทีเ่ป็นเรือ่งทีใ่คร ๆ กป็ล่อยผ่านได้  แต่คนแบบนีก้ลับ

จนิตนาการในแง่ร้ายอย่างไม่จบไม่สิน้  เช่น  “เขาอาจมเีจตนา

ร้ายก็ได้!”  หรอื  “เธออาจมองเราในแง่ร้ายกไ็ด้!”  ท�ำให้ไม่อาจ

ปล่อยผ่านได้และโต้ตอบอกีฝ่ายกลบัไป  แต่การโต้ตอบในขณะ

ที่เราจินตนาการในแง่ร้ายอยู่นั้นจะกระตุ้นให้อีกฝ่ายเป็นไป

อย่างที่เราจินตนาการไว้จริง ๆ  เราจึงเริ่มรู้สึกว่า  “ฝันร้าย 
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กลายเป็นจริงขึ้นมาแล้วสิ!”  และนี่คือจุดก�ำเนิดของทฤษฎีที่

บอกว่า  เราจะถูกรบกวนเวลามีสิ่งที่อยากท�ำทุกครั้งไป

เมื่อค�ำพูดและการกระท�ำเล็ก ๆ น้อย ๆ ของอีกฝ่าย

ท�ำให้เราเร่ิมจนิตนาการว่า  “เขาพยายามก่อกวนเราหรอืเปล่า

นะ”  หรอื  “เขาก�ำลงัรงัควานเราใช่ไหม”  หากเราฉกุคดิได้ว่า  

“อ๊ะ!  เราเผลอสร้างฝันร้ายด้วยการจินตนาการความรู้สึกของ

อีกฝ่ายนี่นา!”  เราก็จะหลุดพ้นจากฝันร้ายได้

และที่น่าพิศวงก็คือ  เราจะเริ่มปล่อยผ่านได้เหมือน 

คนอื่น ๆ  อีกทั้งไม่รู้สึกว่าถูกรบกวนเวลาที่จะลงมือท�ำส่ิงที่

อยากท�ำอีกต่อไป
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เมื่อผมจินตนาการความรู้สึกของคนอื่น  ผมก็เริ่มรู้สึก

ว่า  “ทุกคนนึกถงึแต่ตวัเอง!”  “ทกุคนชอบเหยยีบย�ำ่ความรูสึ้ก

ของคนอื่น  แย่ชะมัด!”  จนสร้างโลกแห่งฝันร้ายขึ้นมา  คน

รอบข้างจงึกลายเป็น  “สตัว์ประหลาดจอมเอาแต่ใจ”  ในสายตา

ผม

ก็ผมอยู่ในโลกแห่งฝันร้ายนี่นา  หากสัตว์ประหลาดจะ

โผล่ออกมาก็คงไม่แปลกหรอกครับ

•	สาเหตุที่เราใหค้วามส�ำคัญกับคนอ่ืน	
มากกว่าตัวเอง

เมื่ออยู่ในโลกแห่งฝันร้ายที่มีแต่สัตว์ประหลาด  ผมก็

รู้สึกว่า  “ไม่อยากเป็นสัตว์ประหลาดน่าเกลียดแบบนั้นเลย!”

1-2

“ความอ่อนน้อมถ่อมตน = 
คุณงามความดี”  เป็นค่านิยม

ที่ควรกังขา
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ด้วยเหตุนี้  ผมจึงเริ่มคิดว่า  “ต้องอ่อนน้อมถ่อมตน 

ไว้ก่อน!”  เพื่อไม่ให้ตัวเองกลายเป็นสัตว์ประหลาดไปด้วย

ผมตั้งใจจะด�ำเนินชีวิตอย่างงดงามบนโลกที่รายล้อมไป

ด้วยสัตว์ประหลาดจอมเอาแต่ใจ  และเมื่อนึกถึง  “วิถีชีวิต 

ที่งดงาม”  ผมก็คิดได้ว่า  “ความอ่อนน้อมถ่อมตน”  จะท�ำให ้

ตัวเองแตกต่างจากสัตว์ประหลาดเหล่านั้น

ผมเลือกที่จะไม่นินทาคนอื่น  ไม่พูดแต่เรื่องของตัวเอง  

ไม่โทษคนอื่น  และยอมรับผิดพร้อมกับกล่าวขอโทษ  เรียก 

ได้ว่าผมให้ความส�ำคัญกับคนอื่น  และรักษาท่าทีอ่อนน้อม 

ถ่อมตนเพื่อจะได้มีวิถีชีวิตที่งดงาม  แถมยังยอมอดทนเมื่อ 

ถูกท�ำเรื่องแย่ ๆ ใส่อีกด้วย

•	ฝันร้ายลุกลามเพราะความอ่อนน้อมถ่อมตน

สิง่ทีน่่าพศิวงอย่างหนึง่กค็อื  ยิง่ผมจนิตนาการถงึความ

รูส้กึของคนอืน่จากค�ำพดูและการกระท�ำเลก็ ๆ น้อย ๆ ของเขา  

ฝันร้ายก็ยิ่งลุกลามจนกลายเป็นจริงขึ้นมา

ตวัอย่างเช่น  เม่ือผมจนิตนาการว่าคนอืน่ไม่ชอบผมจน

ผมนึกกังวลว่า  “คนอื่นก�ำลังนินทาลับหลังเราอยู่หรือเปล่า!”  

เรื่องนั้นก็จะกลายเป็นจริง

หรอือย่างตอนทีผ่มจนิตนาการว่าคนแถวบ้านหรอืเพ่ือน

ร่วมงานอยากรู้อยากเห็นเรื่องของผมจนผมระแวงว่า  “คนอื่น
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คอยสอดส่องเรื่องของเรา  แล้วเอาเราไปพูดเสีย ๆ หาย ๆ  

บ้างไหมนะ!”  เรื่องก็จะเกิดขึ้นตามนั้น  นี่คือลักษณะพิเศษ 

ของฝันร้ายที่เราสร้างขึ้นมาเองครับ  ยิ่งเราด�ำเนินชีวิตอย่าง

อ่อนน้อมถ่อมตนเพียงใด  สัตว์ประหลาดในโลกแห่งฝันร้าย 

ก็จะยิ่งท�ำตัวเหิมเกริมด้วยการ  “ท�ำเรื่องแย่ ๆ”  ใส่เรา

อย่างตัวผมเอง  เมื่อผมแสดงท่าทีอ่อนน้อมถ่อมตน 

มาก ๆ เข้า  เหล่าสตัว์ประหลาดกย็ิง่ยดัเยยีดเรือ่งแย่ ๆ มาให้  

ผมจึงต้องทนรับเรื่องเหล่านั้น  แล้วก็มานึกเสียใจภายหลังว่า  

“ท�ำไมเราต้องอดทนกับเรื่องพรรค์นี้ด้วย!”

ทั้งที่ผมอ่อนน้อมถ่อมตนขนาดนี้  แต่ก็ยังถูกท�ำร้าย

จิตใจด้วยค�ำพูดและการกระท�ำของคนรอบข้าง  ด้วยความ

กังวลว่า  “เราท�ำเรื่องเลวร้ายอะไรลงไปนะ  พวกเขาถึงได้พูด

แบบนี้”  ผมจึงพยายามคิดหาค�ำตอบจนไม่อาจปล่อยผ่านได้

แม้ผมจะคิดว่า  “เราไม่มทีางท�ำเรื่องเลวร้ายกับอีกฝ่าย

แน่นอน  ก็เราอ่อนน้อมถ่อมตนขนาดนี้นี่นา!”  แต่ผมก็ยังถูก

เหล่าสัตว์ประหลาดจู่โจมอยู่ดี  มันท�ำให้ผมอดสงสัยไม่ได้ว่า  

“การอ่อนน้อมถ่อมตนและการอดทนอดกล้ันแบบน้ีมันผิด 

ตรงไหน!”

และเมื่อผมพยายามค้นหาเจตนาของอีกฝ่าย  ฝันร้าย 

ก็ค่อย ๆ ลุกลามภายในใจผม  เหล่าสัตว์ประหลาดจึงไล่ต้อน

เข้ามาจนท�ำร้ายจิตใจผมได้
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•	ค�ำพูดและการกระท�ำของคนอ่ืน	
ไม่ได้มีความหมายลึกซึ้งขนาดนั้น

ผมรักษาท่าทีอ่อนน้อมถ่อมตนเอาไว้เพราะไม่อยาก

ท�ำตัวน่ารังเกียจเหมือนเหล่าสัตว์ประหลาดในฝันร้าย

แต่การท�ำแบบนั้นกลับท�ำให้ผมถูกเหล่าสัตว์ประหลาด

เอาเปรยีบ  แถมยงัถกูจูโ่จมด้วยค�ำพูดและการกระท�ำทีห่นกัข้อ

กว่าเดิม  เมือ่ผมเผลอจนิตนาการถึงความรู้สกึของสตัว์ประหลาด

พวกนั้น  ฝันร้ายก็ค่อย ๆ กลายเป็นจริง  และท�ำให้ผมตกอยู่

ในวงจรอุบาทว์

ยิง่ผมพยายามท�ำตวัอ่อนน้อมถ่อมตนเพือ่จะได้มวีถิชีวีติ

ที่งดงาม  ผมก็ยิ่งจินตนาการถึงความรู้สึกของคนรอบข้าง 

มากขึน้  น่ันท�ำให้  “ฝันร้าย”  มีแต่จะลกุลามจนกลายเป็นจรงิ

ด้วยเหตนุี ้ พอผมเลกิท�ำตวัอ่อนน้อมถ่อมตนจนเกนิเหตุ  

รวมทั้งเลิกใส่ใจความรู้สึกของคนอื่นมากเกินไป  ผมก็ตื่นจาก

ฝันร้ายและค้นพบความจริงว่า  “อ้าว  ไม่เห็นมีสัตว์ประหลาด

เลยสักตัว!”

จากนั้นผมก็ตระหนักว่า  “ทุกคนก็เหมือนกับเรานี่นา!”  

มันท�ำให้ผมเข้าใจแล้วว่า  ค�ำพูดและการกระท�ำของคนอื่น 

ไม่ได้มีความหมายลึกซึ้งขนาดนั้น  ผมเริ่มปล่อยผ่านค�ำพูด

และการกระท�ำของคนอื่นได้จนตัวเองยังนึกทึ่งว่า  “เอ๊ะ  พอ
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เลิกท�ำตัวอ่อนน้อมถ่อมตนจนเกินเหตุแล้ว  เราก็โดนคนอื่น

ท�ำร้ายจิตใจน้อยลงเยอะเลย!”

อาจกล่าวได้ว่า  เม่ือคนเราจินตนาการความรู้สึกของ 

อีกฝ่ายจากค�ำพูดและการกระท�ำเล็ก ๆ น้อย ๆ  โลกแห่ง 

ฝันร้ายอันแสนอัปลักษณ์ก็จะถูกสร้างขึ้นมา

เมื่อเราติดอยู่ในโลกแห่งฝันร้าย  เราก็จะยิ่งพยายาม

แสดงท่าทีอ่อนน้อมถ่อมตน  และมุ่งมั่นว่า  “เราต้องด�ำเนิน

ชีวิตอย่างงดงาม”  ซึ่งตอนนั้นเองที่ฝันร้ายจะกลายเป็นจริง  

เพราะโดยธรรมชาติแล้ว  ยิ่งเราจินตนาการถึงความรู้สึกของ

อีกฝ่าย  โลกแห่งฝันร้ายก็จะยิ่งลุกลามภายในใจเรา

ยิ่งเราพยายามท�ำตัวอ่อนน้อมถ่อมตน  เราก็ยิ่งต้อง  

“จนิตนาการถงึความรูส้กึของอกีฝ่าย”  ฝันร้ายจึงค่อย ๆ ลกุลาม

มากขึ้น  และยิ่งสัตว์ประหลาดในฝันร้ายท�ำตัวเอาแต่ใจ  เรา 

ก็จะยิ่งท�ำตัวอ่อนน้อมถ่อมตนมากยิ่งขึ้น  เพราะรู ้สึกว่า   

“ไม่อยากเป็นคนแบบนั้น!”  ท�ำให้ตกลงสู่วงจรอุบาทว์ในที่สุด

สรุปก็คือ  การท�ำตัวอ่อนน้อมถ่อมตนจนเกินเหตุจะ

ท�ำให้เราติดอยูใ่นโลกแห่งฝันร้าย  โดยเราจะถกูสตัว์ประหลาด

ท�ำร้ายจิตใจและยัดเยียดเรื่องแย่ ๆ ให้  เรียกได้ว่าเราจะถูก 

เอาเปรียบอยู่ร�่ำไป
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