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บทนำำ�

คนที่่�สนิิทสนมกัับเพื่่�อนนี่่�น่่าอิิจฉาจััง

ทั้้�งติิดต่่อพููดคุุยกัันตลอด

กดไลก์์โพสต์์ของกัันและกััน

และชวนกัันไปปาร์์ตี้้�บาร์์บีีคิว

เราเองก็็อยากสนุุกสนานกัับเพื่่�อนแบบนั้้�นบ้้าง แต่่ 

ขณะเดีียวกัันก็็ตระหนัักได้้ถึึงความเป็็นจริิง

“เอ๊๊ะ นี่่�เรามีีเพื่่�อนกัับเขาหรืือเปล่่านะ”

พอคิิดดููดีีๆ ก็็พบว่่าผู้้�คนรอบข้้างมีีแต่่เพื่่�อนร่่วมงาน 

ทั้้�งนั้้�น
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จริิงอยู่่�ท่ี่�เรามีีโอกาสได้้คุุยเล่่นกัับเพื่่�อนร่่วมงานอยู่่�

เหมืือนกััน แต่่กลัับมีีคำำ�ถามหนึ่่�งผุุดขึ้้�นมาในหััวว่่า “แบบนี้้� 

เรีียกว่่าเพื่่�อนหรืือเปล่่า”

เพื่่�อนร่่วมงานมัักเป็็นความสััมพัันธ์์ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัันแค่่ 

ในเวลางาน

อาจมีีบ้้างท่ี่�ได้้พบปะกัันในเวลาส่่วนตััว แต่่ถึึงอย่่างนั้้�น

เราก็็ยัังรู้้�สึกเกรงใจเวลาจะส่่งข้้อความไปหา คิิดแล้้วคิิดอีีกว่า

เขาจะรู้้�สึึกอย่่างไร

ไปๆ มาๆ เราเลยติดิอยู่่�ในความสััมพันัธ์ท์ี่่�เรียีกว่่าเพ่ื่�อน

ได้้ไม่่เต็็มปาก และยิ่่�งรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยวมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ

ทั้้�งท่ี่�ใจจริงิอยากคบหากันัอย่า่งสบายๆ อยากเป็น็เพ่ื่�อน

ที่่�ออกไปเที่่�ยวเล่่นด้้วยกัันได้้แท้้ๆ

ถ้า้เป็็นคนอื่่�นอาจทำำ�ได้ด้ีีกว่า่นี้้� เริ่่�มจากพูดูคุยุกันัในไลน์์ 

ออกไปกิินมื้้�อกลางวัันด้้วยกััน และออกไปเที่่�ยวกัันในวัันหยุุด 

ทำำ�ไมคนอื่่�นถึึงหาเพื่่�อนได้้ง่่ายๆ แต่่เรากลัับทำำ�ไม่่ได้้สัักทีี

“ที่่�หาเพื่่�อนไม่่ได้้เป็็นเพราะเราผิิดปกติิหรืือเปล่่า”
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หนังัสืือเล่ม่นี้้�อัดัแน่น่ไปด้ว้ยคำำ�แนะนำำ�จากประสบการณ์์

ของผม เพื่่�อเหล่่าคนที่่�กำำ�ลัังกัังวลใจในเรื่่�องนี้้�ครัับ

สิ่่�งท่ี่�ผมรัับรู้้�ได้้จากการให้้คำำ�ปรึึกษาผู้้�คนมากมายก็็คืือ  

มีีคนจำำ�นวนไม่น่้อ้ยเลยที่่�กลัดักลุ้้�มว่า่ “ฉันัไม่่มีีเพื่่�อน” และรู้้�สึกึว่า 

“อยากมีีเพื่่�อน”

บางคนกดดัันตััวเองว่่า “ต้้องหาเพื่่�อนให้้ได้้” และ

พยายามหาเพื่่�อนอย่่างเอาเป็็นเอาตาย รู้้�ตััวอีีกทีีก็็เผลอทำำ�ตััว

ใจดีีกัับทุุกคนมากเกิินไปและคอยใส่่ใจแม้้กระทั่่�งความรู้้�สึึก 

ของคนที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องผููกสััมพัันธ์์ให้้แน่่นแฟ้้นด้้วยซ้ำำ��

ผลสุดุท้า้ยคืือ พวกเขามองข้า้มความหมายที่่�แท้จ้ริงิของ

เพื่่�อนไปอย่่างน่่าเสีียดาย อาจกล่่าวได้้ว่่ายิ่่�งพยายามหาเพื่่�อน

อย่่างสุุดชีีวิตเพราะไม่่อยากโดดเด่ี่�ยวมากเท่่าไหร่่ คนเราก็็ยิ่่�ง

หาเพื่่�อนไม่่ได้้มากเท่่านั้้�น ช่่างเป็็นวงจรที่่�โหดร้้ายว่่าไหมครัับ

ในหนัังสืือเล่่มนี้้� ผมจะให้้คำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับการแก้้ไข

ปััญหา “หาเพื่่�อนไม่่ได้้” พร้้อมทั้้�งอธิิบายโครงสร้้างของความ

สััมพัันธ์์ที่่�เรีียกว่่าเพื่่�อนอย่่างกระจ่่าง

มาเรีียนรู้้�วิธีีการหาเพื่่�อน ความสำำ�คััญของการมีีเพื่่�อน 

และตััวตนที่่�แท้้จริิงของความเหงาไปด้้วยกัันเถอะครัับ
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ตััวผมเองก็็เคยคิิดมาตลอดตั้้�งแต่่เด็็กว่่า “ทำำ�ไมเราถึึง

ไม่่มีีเพื่่�อนเลย” แต่่เมื่่�อมีีโอกาสเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็ได้้กลัับไป

ทบทวนถึึงสิ่่�งที่่�เรีียกว่าเพื่่�อนอีีกครั้้�งหนึ่่�งอย่่างลึึกซึ้้�ง

คนที่่�เช่ื่�อมั่่�นในตััวเราเสมอไม่่ว่่าเราจะเป็็นคนแบบไหน

หรืือทำำ�อะไร

หากหนัังสืือเล่่มนี้้�ช่่วยให้้คุุณได้้พบเจอเพ่ื่�อนคนสำำ�คััญ

แบบนั้้�น ผมก็็จะยิินดีีเป็็นอย่่างยิ่่�งเลยครัับ

โอชิิมะ โนบุุโยริิ
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เรามีีเพื่่�อนไปทำำ�ไม

หนึ่่�งในเหตุผุลหลักัท่ี่�เราอยากมีีเพื่่�อนก็ค็ือืสััญชาตญาณ

ดิบิท่ี่�บัังคัับให้เ้ราโหยหา “การแบ่่งปัันอารมณ์ความรู้้�สึึกร่ว่มกับั

ผู้้�อื่่�น” ครับ

วิิถีีชีีวิิตของคนในยุุคปััจจุุบัันเต็็มไปด้้วยส่ิิ�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิด

ความเครีียด แม้้จะใช้้ชีีวิิตตามปกติิทั่่�วไป แต่่เราก็็ไม่่พ้้นสั่่�งสม

ความเครีียดจน “กระแสไฟฟ้้า” ในสมองแปรปรวน

เม่ื่�อกระแสไฟฟ้้าในสมองของเราแปรปรวน คนที่่�อยู่่�

ใกล้้ๆ  จะจัับพลังังานนั้้�นได้้ และตั้้�งท่่าโจมตีีหรือืแสดงท่่าทีีแย่่ๆ  

ใส่่เราโดยอััตโนมััติิ

การโจมตีดงกล่าวมักเกิดขึ้นอย่างกะทันหัน ไม่ใช่ส่ิงที่

เราจะสามารถป้้องกัันได้้ด้้วยการร้้องห้้ามว่่า “หยุุดนะ!” ดัังนั้้�น

การแก้ปั้ัญหาท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุจึึงเป็น็การไม่ส่ั่่�งสมความเครีียดตั้้�งแต่แ่รก 
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ซ่ึ่�งวิิธีีคลายเครีียดท่ี่�ใช้้ได้้ผลยอดเยี่่�ยมก็็คืือการแบ่่งปัันอารมณ์์

ความรู้้�สึึกร่่วมกัับใครสัักคน

	อยากให้ “ใครสักคนเขา้ใจ” 
	 คือสัญชาตญาณของมนษุย์

ในการแบ่งปันอารมณ์ความรู้สึกร่วมกบัผู้อื่น เราจำ�ำเป็น

ต้องพูดคุยกับใครสักคน ซึ่ง “ใครสักคน” ที่ว่านี้ก็คือ “เพื่อน” 

นั่นเอง

“หัวหน้าฉันชอบพูดมากน่ารำ�ำคาญ”

เมื่อคณุเปลี่ยนความรูส้ึกขุน่มวัให้กลายเป็นคำ�ำพูด คนที่

รับฟังก็จะเข้าใจสถานการณ์และความรู้สึกของคุณว่า “อ้อ  

ไม่ถูกกับหัวหน้าสินะ”

การสััมผััสได้้ว่่า “มีีใครสัักคนเข้้าใจ” จะช่่วยให้้ความ 

เครีียดจางหายไป เนื่่�องจากเราเข้า้ใจเรื่่�องนี้้�กัันโดยสััญชาตญาณ 

ก็็เลยเกิิดความรู้้�สึึกที่่�ว่่า “อยากมีีเพื่่�อน!” ขึ้้�นมา

บางคนอาจคิิดว่่าพููดคุุยกัับคนในครอบครััวแทนก็็ได้้

ไม่่ใช่่เหรอ แต่่น่่าเสีียดายที่่�การแบ่่งปัันอารมณ์์ความรู้้�สึึก 

ร่่วมกัับคนในครอบครััวไม่่ช่่วยให้้หายเครีียด

โดยปกติความคาดหวังที่เรามีต่อครอบครัวก็คือ “ยังไง

ก็็ต้้องเข้้าใจอยู่่�แล้้ว” หรืือ “ถึึงไม่่พููดก็็น่่าจะเข้้าใจ” ด้้วยเหตุุนี้้� 
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ต่อ่ให้พ้ยายามแบ่่งปัันอารมณ์ค์วามรู้้�สึึกร่ว่มกับัคนในครอบครัวั 

เราก็็จะยัังไม่่รู้้�สึึกพึึงพอใจเท่่าที่่�ควรอยู่่�ดีี

	“เพ่ือน” คืออะไรกันแน่

ถ้้าอย่่างนั้้�นใครล่่ะที่่�เราจะเรีียกว่่าเพื่่�อนได้้

คนที่ไปเที่ยวและกินข้าวด้วยกัน

คนที่เข้าอกเข้าใจในตัวเรา

หรือคนที่คอยช่วยเหลือเกื้อกูลอยู่เสมอ

ต่างคนต่างมีภาพของ “เพื่อน” ไม่เหมือนกัน เส้นที่ขีด

แบ่งว่า “จะนับใครเป็นเพื่อน” จึงต่างกันออกไป

พูดง่ายๆ ก็คือ เราจะมีเพื่อนเยอะหรือน้อยก็ขึ้นอยู่กับ

มุมมองของตัวเอง แน่นอนว่าความพึงพอใจก็เช่นกัน บางคน

พอใจแล้วแม้จะ “มีเพื่อนน้อย” หรือ “ไม่มีเพื่อน” แต่บางคน

กลับรู้สึกกังวล เหงา หรือโดดเดี่ยว ที่เป็นแบบนี้อาจเพราะเรา

ไม่เจอใครที่ตรงกับภาพของเพื่อนในอุดมคตก็เป็นได้

มนุษย์ทุกคนล้วนแตกต่างกัน แม้บางคนอาจมีวิถีชีวิต

หรอือยู่ในสงัคมที่เหมือนๆ กนัจนเกดิอารมณ์ความรู้สึกร่วมกนั

ว่า่ “ฉันัเข้า้ใจเธอนะ!” แต่ก่็ใ็ช่ว่่า่ความคิดิหรืือทัศันคติจะตรงกันั

ทุกุเรื่่�อง อันัท่ี่�จริงิยิ่่�งมีีจุดุร่ว่มมากก็ย็ิ่่�งมีแีนวโน้ม้ที่่�จะสังัเกตเห็น็

จุุดที่่�แตกต่่างกัันได้้ชััดเจน
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“ความสัมพันธ์ที่แบ่งปันอารมณ์ความรู้สึกร่วมกันได้

เสมอ” เป็นเพียงภาพฝันที่มนุษย์สร้างขึ้น การที่คนสองคนจะ

เข้้าอกเข้้าใจกัันได้้อย่่างลึึกซึ้้�งนั้้�นเป็็นเร่ื่�องยากมาก ตราบใดที่่�

ยัังไล่่ตามภาพฝััน เราก็็จะตามหา “เพ่ื่�อน” ท่ี่�ตรงกัับเงื่่�อนไข 

ไม่่ได้้สัักทีี

ขอให้ลองหยุดคิดดูสกครั้งว่าเพื่อนคืออะไร

เพราะแค่เ่ปลี่่�ยนมุมมองนิดิหน่อ่ย เราก็อ็าจตระหนักัได้้

ว่่าแท้้จริิงแล้้วมีีเพื่่�อนดีีๆ อยู่่�ใกล้้ตััว แถมยัังอาจหาเพื่่�อนใหม่่

ได้้ง่่ายขึ้้�นอีีกด้้วย

ที่่�เราอยากมีีเพื่่�อนก็็เพราะอยาก “แบ่่งปัันอารมณ์์ความรู้้�สึึก
ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น” เพีียงแค่่มีีใครสัักคนเข้้าใจก็็ช่่วยคลาย
ความเครีียดในสมองได้้แล้้ว
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C o l u m n

เทคนิิคท่ี่�ใช้้ได้้ผลดีีในการกระชัับความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นก็คืือ “เทคนิิค

เซย์์เยส” ครัับ

เวลาที่่�ตอบ “ใช่่” หลัังจากถููกถามอะไรสัักอย่่าง คนเราจะรู้้�สึกว่่า  

“คนคนนี้้�เข้้าใจฉัันด้้วย” และมองว่่าเขาเป็็นคนสำำ�คัญท่ี่�สามารถแบ่่งปััน

อารมณ์์ความรู้้�สึกร่่วมกัันได้้ ดัังนั้้�นหากตั้้�งคำำ�ถามให้้อีีกฝ่่ายตอบ “ใช่่” 

บ่่อยๆ ก็็จะช่่วยกระชัับความสััมพัันธ ์์ ให้้แน่่นแฟ้น้ขึ้้�น

เทคนิิคเซย์์เยส

สานสััมพัันธ์์ด้้วยการตั้้�งคำำ�ถามให้้อีีกฝ่่ายตอบ “ใช่่”

ใช่่

ใช่่

ใช่่

เทคนิิคเซย์์เยส 
คืืออะไร

ตััวอย่่าง

อากาศดีีเนอะ

วัันนี้้�วัันพฤหััสใช่่ไหม

เปลี่่�ยนทรงผมมาหรือเปล่่า

การตั้้�งคำำ�ถามเพื่่�อให้้อีีกฝ่่ายตอบ “ใช่่” ติิดกััน 3 ครั้�ง  
โดยเนื้้�อหาคำำ�ถามจะเกี่่�ยวข้้องกัับอะไรก็็ได้้
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หากมีีเรื่่�องที่่�ทุุกข์์ใจเกิินจะเก็็บไว้้คนเดีียวหรืือเรื่่�องที่่� 

คิิดเองเท่่าไหร่่ก็็หาทางแก้้ไขไม่่ได้้ เราก็็อยากจะปรึึกษาใคร 

สัักคนจริิงไหมครัับ

คนส่่วนใหญ่่มัักเลืือกปรึึกษา “คนที่่� มีีปััญหาแบบ

เดีียวกััน” เพราะคิิดว่่าน่่าจะเข้้าอกเข้้าใจกัันและแลกเปลี่่�ยน

ความคิดเห็็นกัันได้้ง่่าย

แต่่ความจริงิแล้ว้การปรึกึษาคนท่ี่�มีีปัญัหาเหมืือนกัับเรา

นั้้�นไม่่ได้้เป็น็เรื่่�องดีเีสมอไป เพราะบางครั้้�งมัันอาจก่่อให้้เกิดิการ

โต้้เถีียงกัันว่่า “ฉัันเจอเรื่่�องแย่่กว่่าอีีก!”

ตัวัอย่่างเช่่น ตอนท่ี่�เราพููดว่า่ “ทั้้�งท่ี่�พยายามขนาดนี้�แล้้ว 

แต่่ยอดขายไม่่ดีขีึ้้�นเลย” อีีกฝ่่ายก็็อาจจะตอบว่่า

กลััวที่่�จะเปิิดอกพููดคุุย 
กัับคนอื่่�น

ท่ี่�หาเพื่่�อนไม่่ได้้เพราะฉัันเป็็นคนแบบนี้้�หรืือเปล่่า

c a s e

1
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“อย่่างน้้อยหััวหน้้าคุุณก็็ใจดีีนะ ไม่่เหมืือนหััวหน้้าผม”

“เธอยัังดีีกว่่าฉััน ได้้เงิินเดืือนตั้้�งเยอะ”

ทั้้�งที่่�น่่าจะได้้แบ่่งปัันความกลััดกลุ้้�มของตััวเอง แต่่เรา

กลัับถููกอีีกฝ่่ายอิิจฉาแทนเสีียอย่่างนั้้�น

แบบนี้้�ถ้้าเราจะกลััวการเปิิดอกพููดคุุยกัับคนอื่่�นก็็ไม่่ใช่่

เรื่่�องแปลกเลยจริิงไหมครัับ

ที่่�เราไม่่กล้า้บอกเล่่าความในใจให้้ใครฟังัก็็เพราะไม่่อยาก

ถููกอิิจฉานั่่�นเอง

เรามัักหวาดระแวงคนท่ี่�มีีธรรมเนีียม 
ต่่างจากตััวเอง

เม่ื่�อกลััวการเปิิดอกพููดคุุยกัับคนอื่่�น เราก็็จะรู้้�สึึกอึึดอััด

ที่่�ไม่่ได้้ระบายความในใจ ซ่ึ่�งความอึดอัดนี้�อาจเป็็นเหตุุให้้เกิิด

ความรู้้�สึกแย่่ๆ  ตามมาอีกีมากมาย เช่่น รู้้�สึกหงุดุหงิดิหรืือรู้้�สึกึ

น้้อยใจเวลาเห็็นคนอื่่�นพููดคุุยกัันอย่่างสนิิทสนม

แน่่นอนว่่าเราไม่่จำำ�เป็็นต้้องเผยความในใจให้้ทุุกคน 

ในชีีวิิตฟัังก็็ได้้ แต่่การไม่่มีีพื้้�นที่่�ให้้พููดความรู้้�สึึกของตััวเอง 

ออกมาอย่่างสบายๆ เลยนั้้�นถืือเป็็นเรื่่�องทรมานอย่่างยิ่่�ง  
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ในทางกลัับกััน แค่่มีีเพื่่�อนสัักคนที่่�เปิิดอกพููดคุยกัันได้้ก็็ช่่วยให้้

ความเครีียดลดลงไปมากแล้้ว

อย่่างไรก็็ตาม หากตอนนี้้�เรากำำ�ลัังอยู่่�ท่่ามกลางคนที่่�มีี

เลขประจำำ�ตััวหรืือธรรมเนีียมต่่างจากตััวเองค่่อนข้้างมาก  

เราก็็จะคิิดว่่า “เขาคงไม่่เข้้าใจเราหรอก” และหวาดระแวงว่่า 

จะถููกอิิจฉา สุุดท้ายจึึงไม่่สามารถเปิิดอกพููดคุยกัับใครได้้สัักทีี

เลืือกปรึกึษาคนท่ี่�ตััวเองให้ค้วามเคารพ

สำำ�หรัับคนท่ี่�มีีปััญหาดัังกล่่าว ผมแนะนำำ�ให้้เริ่่�มจาก 

การถามตััวเองว่่าเลขประจำำ�ตััวของคนรอบข้้างคืือเลขอะไร  

และในกลุ่่�มคนเหล่่านั้้�นมีีใครที่่�มีีเลขใกล้้เคีียงกัับคุุณบ้้างไหม

ในกรณีีที่่�คุุณหาคนที่่�มีีเลขใกล้้เคีียงกัับตััวเองไม่่เจอ  

ให้ล้องมุ่่�งเป้า้ไปยังัคนท่ี่�มีีเลขมากกว่า่แทน เพราะมีีแนวโน้้มสูง

ว่า่นั่่�นจะเป็น็คนที่่�คุณุให้ค้วามเคารพและรู้้�สึกึไว้ว้างใจ พููดอีกอย่า่ง

คืือ คุุณจะไม่่กลััวหรืือหวาดระแวงว่่าจะถููกเขาอิิจฉานั่่�นเอง

นอกจากนี้้� บางทีีคุุณอาจประเมิินเลขของตััวเองต่ำำ��กว่่า

ความเป็็นจริิงก็็ได้้ ในตอนที่่�อยู่่�ท่่ามกลางคนที่่�มีีธรรมเนีียม 

ต่่างจากตััวเอง คนเรามัักถููกทำำ�ให้้ไขว้้เขวครัับ ดัังนั้้�นลืืมเรื่่�อง

ความต่า่งอันัเล็ก็น้อ้ยของตัวัเลขไปก่อ่น แล้ว้ลองเข้า้หาคนที่่�มีี
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เลขประจำำ�ตััวมากกว่่าตััวเองดูู เชื่่�อเถอะว่่าคุุณจะสามารถ

เปิิดอกพููดคุุยกัับเขาได้้โดยธรรมชาติิ ท่ี่�ท่ี่�คุุณบอกเล่่าความ 

ในใจได้้ด้้วยความรู้้�สึึกดีีๆ นั่่�นแหละคืือพื้้�นที่่�ที่่�แท้้จริิงของคุุณ

ที่่�กลััวการเปิิดอกพููดคุุยกัับคนอื่่�นเป็็นเพราะเราอยู่่�ท่่ามกลาง
กลุ่่�มคนที่่�มีีธรรมเนีียมต่่างออกไป ลองทบทวนเลขประจำำ�ตััว
ของตััวเอง แล้้วตามหาพื้้�นที่่�ที่่�เหมาะกัับตััวเองให้้เจอ

SAMPLE
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