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  -  สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ  -  

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะท�ำให้ท่ำนมีวิธีในกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง  เป็น
ตัวของตัวเอง  กล้ำที่จะปฏิเสธ  ไม่เป็นคนที่เกรงใจจนใคร ๆ เอำเปรียบคุณ  ท�ำให้มี
ชีวิตที่ดีขึ้นได้ตลอดไป

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให ้  
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

โจวเหวยลี่  ส�ำเร็จกำรศึกษำในระดับปริญญำโทจำกมหำวิทยำลัย

นำนกิง  เธอเป็นผู้เชี่ยวชำญในกำรให้ค�ำปรึกษำทำงด้ำนจิตวิทยำและเป็น

วิทยำกรทำงด้ำนจิตวิทยำให้กับองค์กรต่ำง ๆ  ทั้งในประเทศจีนและองค์กร

ชั้นน�ำระดับโลก  โดยบรรยำยทำงด้ำนจิตวิทยำมำกกว่ำร้อยคร้ัง  ท้ังใน

ประเทศจีนและต่ำงประเทศ  เช่น  นครเซ่ียงไฮ้  ประเทศจีน  กรุงวอชิงตัน  

ดี. ซี.  และนครลอสแอนเจลิส  สหรัฐอเมริกำ  อีกท้ังกรุงโซล  เกำหลีใต้  

โจวเหวยลี ่เป็นนกัเขียนท่ีมผีลงำนหนงัสอืขำยดหีลำยเล่มโดยเฉพำะ

หนังสือเล่มนี้ท่ีขำยดีมำกในประเทศจีนและไต้หวัน  “อย่ำให้ควำมอำย  

(หรือควำมเกรงใจ)  ท�ำลำยชีวิตคุณ”  นอกจำกนี้เธอยังได้รับกำรยกย่อง

จำกผู้คนในประเทศจีนว่ำเป็นวิทยำกรผู้ทรงคุณวุฒิทำงด้ำน  “ศำสตร์แห่ง

ควำมส�ำเร็จของมนุษย์”  อีกด้วย

จิราพร  เนตรสมบัติผล  ส�ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรี  สำขำวิชำ
ภำษำจีน  คณะมนุษยศำสตร์  มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์  เกียรตินิยมอันดับ
สอง  ได้รับทุนรัฐบำลจีนศึกษำต่อในระดับปริญญำโทสำขำวิชำภำษำศำสตร์และ
ภำษำศำสตร์ประยุกต์  ภำควิชำภำษำจีน  มหำวิทยำลัยนำนกิง  สำธำรณรัฐ
ประชำชนจีน  ปัจจุบันเป็นอำจำรย์ประจ�ำสำขำวิชำภำษำจีนธุรกิจ  คณะ
มนุษยศำสตร์และสังคมศำสตร์  มหำวิทยำลัยรำชภัฏพระนคร

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

“โซเฟีย คุณต้องเรียนรู้ท่ีจะ ‘ปฏิเสธ’ คน น่ีคือ

สิ่งท่ีส�าคัญมาก  ผมเองก็  ‘ปฏิเสธ’  คนไม่ค่อยเป็น   

แต่พอผมเรียนรู้มัน  ผมว่าชีวิตของผมดีขึ้นมากเลย”  

                  ชาร์ลี แชปลิน
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หมายเหตุ  บรรณาธิการ

ค�ำกล่าวท่ีว่า “ในชวิีตคนเรา มีท้ังได้และเสยี เราต้องรูจ้กั

เลือก  หากต้องการประสบความส�าเร็จ  ต้องเรียนรู้ที่จะปฏิเสธ  ปฏิเสธ

ความสบาย  ปฏิเสธสิ่งรบกวนทั้งหลาย  ปฏิเสธสิ่งท่ีไม่ดี...  และแน่นอน

ว่าต้องรู้จักปฏิเสธ  ‘ความเกรงใจ’  ให้เป็น  ส่วนคนท่ี  ‘ไม่เกรงใจ 

จนเกินไป’  นั้น  จะกลายเป็นคนที่แข็งแกร่งและได้รับอะไรในชีวิตมาก 

ยิ่งกว่า”  สอนให้เรำรู้ว่ำต้องกล้ำที่จะปฏิเสธในสิ่งท่ีไม่ดี  แม้กระทั่ง   

“ควำมอำย  หรือ  ควำมเกรงใจ”  ท่ีเรำมักจะได้รับกำรสอนจำกพ่อแม่ให้

เป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน  แต่ในสังคมปัจจุบัน  บำงคร้ัง  “ควำมเกรงใจ”  

จนเกินไป  จนไม่กล้ำที่จะปฏิเสธ  ไม่กล้ำปกป้องผลประโยชน์ตนเอง   

ไม่กล้ำปฏิเสธข้อเรียกร้องท่ีไม่สมเหตุสมผล  จะท�ำให้ชีวิตมีควำมเสี่ยงท่ี

จะประสบควำมล้มเหลวหรือถูกเอำเปรียบ  คนท่ีกล้ำเป็นตัวของตัวเองจะ

กลำยเป็นคนท่ีเข้มแข็ง  แข็งแกร่ง  และมีชีวิตที่ดี

หนังสือ  “อย่าให้ความอาย  (หรือควำมเกรงใจ)  ท�าลายชีวิตคุณ 

- ฉบับปรับปรุง”  เล่มนี้  แปลจำกหนังสือขำยดี  “别让不好意思害了你”  

เขียนโดย  โจวเหวยลี่  เป็น  หนังสือดี  มียอดขำยดีมำกในประเทศจีน  

และไต้หวัน  ซ่ึงจะช่วยให้ท่ำนได้เรียนรู้ว่ำกำรเป็นตัวของตัวเอง  กล้ำ

ปฏิเสธ  ไม่เป็นคนที่เกรงใจจนใคร ๆ เอำเปรียบนั้นจะต้องมีวิธีคิดและ 

วิธีกำรอย่ำงไร  เพ่ือให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทำงท่ีดีขึ้น

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี

เล่มนี้  ที่จะช่วยให้ท่ำนมีเคล็ดลับวิธีคิดท่ีดีที่ถูกต้อง  และมีแนวทำง 

ในกำรเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือให้มีชีวิตที่ดีข้ึนตลอดไป  

เพรำะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร
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คนเราต้องเรยีนรูแ้ละกล้าท่ีจะปฏิเสธ จงอย่าอ่อนแอ

และน้อยเนื้อต�่ำใจ  อยำกเปลี่ยนแปลงตนเองให้เป็นคนใหม่   
ต้องฝึกเป็นคนใจแข็งสักนิด  ท�ำอะไรให้ว่องไวสักหน่อย  เพื่อ
เปลี่ยนแปลงตนเองให้เป็นคน  “เข้มแข็ง”  เพื่อก�ำจัด  “ควำม
เกรงใจ”  ที่ดูเหมือนเป็นเรื่องเล็ก ๆ แต่มันสำมำรถท�ำลำยชีวิต
ของคุณได้  เพราะความวุ่นวายส่วนใหญ่ของชีวิตมาจากการที่

คุณพูดว่า  “YES”  เร็วเกินไป  และพูดว่า  “NO”  ช้าเกินไป  ในแต่ละวัน 

ถูกค�าว่า  “เกรงใจ”  ท�าลายชีวิตทีละนิดละหน่อย  เม่ือเวลาผ่านไป  มันจะ

กลายเป็นภัยที่ยิ่งใหญ่  และหากปล่อยให้มันท�าลายตลอดชีวิตของคุณ  จะ

ท�าให้คุณประสบความล้มเหลว

คนเรำให้กำรยกย่องคนทีม่คีวำมอ่อนน้อมถ่อมตน  ซ่ือสตัย์และจริงใจมำ
ตั้งแต่ไหนแต่ไร  ตอนเป็นเด็ก พ่อแม่มักจะพูดกรอกหูเสมอว่ำต้องเป็นคน
อ่อนน้อมถ่อมตน  ต้องยอมเสียเปรียบผู้อื่นบ้ำง  ท�ำให้คนส่วนใหญ่เกิดควำม
รู้สึก  “เกรงใจ”  เมื่อต้องเผชิญหน้ำกับผู้อื่น  ไม่กล้ำโต้แย้ง  ยอมเสียเปรียบเพื่อ
รักษำหน้ำของตนเองและคนอื่น  แต่จำกสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป  ในปัจจุบันนี้
นับวันยิ่งยึดถือในกฎที่ว่ำ  คนที่อ่อนแอก็แพ้ไป  ซึ่งควำมเกรงใจนั้นกลำยเป็น
ตัวแทนของควำมอ่อนแอ  ไร้ควำมสำมำรถและควำมน้อยเนื้อต�่ำใจไปแล้ว

ตอนนี้เราก�าลังถูกความเกรงใจท�าลายชีวิตอยู่!

ไม่กล้ำปกป้องผลประโยชน์ของตนเอง  ท�ำให้ได้รับควำมเดือดร้อน   
ไม่กล้ำท่ีจะปฏิเสธข้อเรียกร้องที่ไม่สมเหตุสมผล  ท�ำให้ชีวิตเกิดควำมยุ่งยำก  
ไม่กล้ำที่จะพูดชื่นชมผู้อื่น  ท�ำให้พลำดโอกำสดี ๆ ในชีวิตไปมำกมำย... 

หนังสือ  “อย่าให้ความอาย  (หรือควำมเกรงใจ)  ท�าลายชีวิตคุณ  
- ฉบบัปรบัปรุง”  เล่มนีจ้ะท�ำให้คณุได้เห็นถงึภยัร้ำยของค�ำว่ำควำมอำยหรือควำม
เกรงใจ  และสอนวิธีกำรรักษำโรคเกรงใจที่ว่ำนี้เพื่อให้คุณเป็นตัวของตัวเอง  ใช้

ชีวิตอย่ำงมีควำมสุขใจและไม่เสียเปรียบใคร
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ส�าคัญของความล้มเหลว  เรียนรู้  4  ทฤษฎี  ท่ีมีผลต่อชีวิตของคุณ     11 

 1.  ทฤษฎีการประทับตรา : ควำมคิดบวกจะท�ำให้ชีวิตดีขึ้น  ควำมคิดลบ
จะท�ำลำยตัวเรำ

 2.  ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก : ระมัดระวังอย่ำให้เร่ืองเล็ก ๆ ส่งผลกระทบ
ต่อชีวิต

 3.  ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู : อย่ำปล่อยให้ควำมเกรงใจ ท�ำให้ใคร ๆ  
เอำเปรียบคุณ

 4.  ทฤษฎีไวน์และน�้าเสีย : ระวังกำรใช้ชีวิต  ต้องก�ำจัดเร่ืองหรือสิ่งของ
ที่ไม่ดีเสียก่อน  ก่อนที่มันจะท�ำลำยชีวิตเรำ

บทที่ 2 เข้าใจถึงสาเหตุของ  “ความเกรงใจ”  วิธีป้องกันและแก้ไขเพื่อเปลี่ยนเป็น
คนใหม่     34 

 1.  เป็นคนท่ีมีแต่ควำม  “น้อยเนื้อต�่ำใจ”  ท�ำให้พลำดโอกำสในกำรพัฒนำ
ตนเองไปมำก

 2.  เป็นคนที่มีแต่  “ควำมขี้ขลำด”  ไม่สำมำรถแสดงควำมคิดและควำม
รู้สึกตัวเองออกมำได้

 3.  เป็นคน  “รักสันโดษ”  มักจะชอบอยู่คนเดียว  กลัวกำรเข้ำสังคม  
 4.  เป็นคน  “หวำดระแวง”  มักจะมีอุปสรรคขัดขวำงในกำรปฏิสัมพันธ์

กับผู้อื่น

บทที่ 3 สิ่งท่ีส�าคัญที่สุดในชีวิตของคนเราคือจิตใจของเรา : อยากเปลี่ยนเป็น 
คนใหม่ต้องม่ันใจในตนเอง     55   

 1.  เปลีย่นควำมน้อยเนือ้ต�ำ่ใจให้เป็นพลงัสร้ำงควำมเชือ่มัน่และผลกัดนัสู่
ควำมส�ำเร็จ

 2.  วิธสีร้ำงควำมเชื่อมั่นในตนเอง เพื่อขจัดควำมน้อยเนื้อต�่ำใจให้หมดสิ้น
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 3.  คนเรำแม้ถึงจุดต�่ำสุดก็ต้องไม่ยอมแพ้  ควำมเชื่อมั่นในตัวเองต้องมำ
จำกกำรเอำชนะตัวเอง  

 4.  สร้ำงควำมเชือ่มัน่ในตัวเองในเร่ืองเลก็ ๆ  น้อย ๆ   อย่ำปล่อยให้ไฟแห่ง
แรงศรัทธำมอดดับลง

บทที่ 4  วิธีเปลี่ยนแปลงตนเองให้เป็นคนที่มีความหนักแน่น  ปฏิเสธให้เป็น - อย่า
เป็นคนท่ี  “เกรงใจ”  มากจนเกินไป     88 

 1  ทัศนคติที่ว่า  “เสียเท่าไรไม่ว่า แต่เสียหน้าไม่ได้”  นั้นมีสาเหตุมาจาก  
“ความอาย”     89  

  1. ท�ำไมคนส่วนใหญ่จึงกลัวเสียหน้ำ
  2. เมื่อถึงเวลำที่ควรก้มหัวก็ต้องก้มหัว : 
     เพื่อให้ชีวิตเดินหน้ำต่อไปได้  จงอย่ำกลัวเสียหน้ำ
  3. เมื่อถูกผู้อื่นเมินเฉยท่ีจะให้ควำมช่วยเหลือ  
     ท�ำใจให้นิ่ง  อย่ำแสดงอำกำรโมโห
  4. ก�ำจัดควำมโอหังของตนเอง  เพ่ือไว้หน้ำผู้อื่น
 2  พฤติกรรม “ปากหวานก้นเปร้ียว” มสีาเหตมุาจาก “ความเกรงใจ” 107 
  1. กล้ำท่ีจะปฏิเสธ  ชีวิตจึงจะมีรสชำติ
  2. วิธีปฏิเสธผู้อื่นแบบไม่ให้เสียน�้ำใจ  นี่คือสิ่งที่ต้องฝึกให้ช�ำนำญ
  3. ใช้อำรมณ์ขันเข้ำช่วยเมื่อต้องปฏิเสธผู้อื่น
  4. เมื่อถึงเวลำที่ควร  “ปฏิเสธ”  ก็ต้อง  “ปฏิเสธ”  
     กล้ำที่จะเป็นตัวของตัวเอง
 3  การที่คนเรา  “พูดไม่เก่ง”  นั้นมีสาเหตุมาจาก  “ความอาย”     139   
  1. พูดเก่งไม่ใช่พรสวรรค์  แต่ต้องหมั่นฝึกฝน
  2. เร่ิมต้นทักทำยก่อนเพื่อให้บรรยำกำศผ่อนคลำย  
     ท�ำให้กำรพบกันคร้ังแรกรู้สึกถูกชะตำ
  3. เปิดเผยตัวเองเพื่อลดระยะห่ำงของควำมสัมพันธ ์ 
     หำกท�ำไม่ได้ให้ใช้รอยยิ้มเข้ำช่วย
  4. หมั่นสร้ำงอำรมณ์ขันในครอบครัว  ไม่พูดในสิ่งท่ีห้ำมพูด
 4  ไม่กล้าวิจารณ์คนอื่นมีสาเหตุมาจาก  “ความเกรงใจ”     175  
  1. ใช้ค�ำวิจำรณ์เป็นกระจกสะท้อนควำมส�ำเร็จและข้อผิดพลำด : 
     ฟังรอบด้ำนย่อมรู้ควำมจริง
  2. มองคนที่วิจำรณ์ตนเองเป็นศัตรู  เปรียบเหมือนมองมิตรเป็นคู่อริ
  3. ค�ำวิจำรณ์เหมือนดำบสองคม  
     ต้องท�ำควำมเข้ำใจกับขอบเขตและวิธีกำร
  4. เมื่อตบหัวแล้ว  ก็ต้องลูบหลัง
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บทที่ 5  ฝึกตนเองไม่ให้เป็นคนข้ีเกรงใจ  ด้วยเทคนิคทางจติวิทยาและรู้จกัการพลกิ
แพลงเอาตัวรอดอย่างฉลาด     194 

 1 จงเรียนรู้ที่จะประจบประแจง     195 
  1. สรรเสริญเยินยอ : เสนอควำมคำดหวัง  สร้ำงควำมกดดัน
  2. ประจบประแจง : หลงกลด้วยควำมสมัครใจ
  3. ช�่ำชองในกำรพูดเยินยอ : เกำให้ถูกท่ีคัน
  4. ฟังด้วยควำมตั้งใจ  สื่อสำรผ่ำนทำงสำยตำ
 2 ต้องมีความอ่อนน้อมถ่อมตน     209   
  1. วำงอัตตำลง  ท�ำตัวให้เรียบง่ำย
  2. ให้ของขวัญอย่ำงมีเทคนิค  ใช้  “ของ”  แลก  “ใจ” 
  3. เทคนิค  7  ประกำร  ในกำรให้ของขวัญ... 
  4. ให้ควำมช่วยเหลือผู้อื่นอยู่เป็นนิจ  แล้วจะได้รับสิ่งดี ๆ ตอบแทน
 3  หมัน่พดูช่ืนชมไม่ขาดปาก “เสริมสร้าง” ความสมัพนัธ์ท่ีดกีบัผูอ้ืน่ 224
  1. มีค�ำพูดชื่นชมติดปำก  ก็เหมือนมีหยกรำคำแพงอยู่กับตัว
  2. ชมต่อหน้ำท�ำให้อีกฝ่ำยรู้สึกดี  แต่ชมลับหลังให้ผลดียิ่งกว่ำ
  3. ทุกคนล้วนชอบฟังค�ำชื่นชม  หมั่นชื่นชมอีกฝ่ำยอยู่เสมอ
  4. อย่ำใจแคบกับตนเองจนเกินไป  ให้ก�ำลังใจตนเองอย่ำงสม�่ำเสมอ
 4  การรู้ส�านึกในบุญคุณคือสิ่งที่ดีงามของชีวิต     243  
  1. “ขอบคุณ” ค�ำสั้น ๆ แต่ท�ำให้ได้ใจจำกผู้ฟัง
  2. มีจิตใจท่ีส�ำนึกในบุญคุณ  ชีวิตก็จะมีควำมสุขในทุก ๆ วัน
  3. หมั่นบ่มเพำะให้จิตใจรู้ส�ำนึกในบุญคุณ  แล้วใจจะเป็นสุข
  4. กำรขอบคุณที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดคือกำร  “ขอบคุณ คนที่ไม่ควรขอบคุณ”

บทที่ 6 ก�าจัด “ความอาย หรือ ความเกรงใจ” ด้วยการฝึกตนเองให้เป็นคน  
“ใจกล้า เด็ดขาด เด็ดเด่ียว ฉลาดทันคน ไม่เสียเปรียบใคร”     255  

 1.  หำก  “หน้ำบำง-ใจอ่อน”  มัวแต่กลัวผิดใจกับผู้อื่น  ผลที่ได้รับอำจ 
ร้ำยแรงกว่ำที่คิด

 2.  ใช้กลอุบำยท�ำให้ผู้อื่นเห็นอกเห็นใจ  “ใจกล้ำ  เด็ดขำด  ฉลำดทันคน” 
เข้ำไว้ไม่มีวันอด 

 3.  ต้องใช้ท้ังไม้อ่อนและไม้แข็งผสมกันจึงจะจัดกำรเร่ืองรำวต่ำง ๆ ได้  
 4.  สุภำษิตโบรำณที่ว่ำ  “ไม่เด็ดขำด  ไม่โหดเห้ียม  ไม่นับเป็นชำยชำตรี”  

กลยุทธ์ในกำรปรำบคู่แข่งให้อยู่หมัด

 l l l
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ควำมหมำยของ  “ความอาย”  ในหนังสือเล่มนี้มิได้หมำยถึงควำมเขินอำย  
ส่วน  “ความเกรงใจ”  ในหนงัสอืเล่มนีม้ไิด้สอนให้เป็นคนก้ำวร้ำว  ไม่รู้จักกำลเทศะ  
หรือเอำเปรียบคนอื่นแต่อย่ำงใด   

“ความอาย”  หรือ  “ความเกรงใจ”  ในหนังสือเล่มนี้หมำยถึง  ความขี้เกรงใจ

คนอื่นจนตัวเองต้องเสียเปรียบ  มีความไม่เชื่อมั่นในจิตใจ  เกรงหรือกลัวว่าตน

จะเสยีหน้า  ไม่มคีวามกล้า  หวัน่ไหวต่อค�าพดูของคนอืน่  คดิว่าตนเองมีปมด้อย  

ข้ีกลวั  ขีข้ลาด  ไม่มคีวามเป็นตัวของตวัเอง   ไม่เชือ่มัน่ในตนเอง  ไม่กล้าปฏเิสธ

ทัง้ ๆ  ทีไ่ม่ต้องการหรือไม่เหน็ด้วย ไม่กล้าแสดงความคิดเหน็กลวัคนฟังจะว่าเอา  

ไม่กล้าพูดความรู้สึกของตนเองออกมา  หรือกลัว  หรือขี้เกรงใจเขา  ไม่กล้าที่จะ

ปกป้องผลประโยชน์ของตนเอง  ไม่กล้าปฏิเสธข้อเรียกร้องที่ไม่สมเหตุสมผล 

หนังสือเล่มนี้สอนให้เรำปลดปล่อยชีวิตให้เป็นอิสระ  เป็นตัวของตัวเอง  กล้ำ
ทีจ่ะปฏเิสธ  กล้ำเปลีย่นแปลงตนเองเป็นคนเข้มแขง็เพือ่มใิห้ใครมำเอำเปรียบคณุ

- ท�าความเข้าใจกับความหมาย -
ของ “ความอาย” และ “ความเกรงใจ” ก่อนอ่านหนังสือเล่มนี้



1
“ความอาย หรือ ความเกรงใจ” 

คือตัวถ่วงความส�าเร็จ
และเป็นตัวการส�าคัญของความล้มเหลว  

 l l l

 “หำกคุณมีควำมเชื่อมั่นว่ำตนเองสำมำรถท�ำ
ภำรกิจท่ีได้รับมอบหมำยส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดีแล้ว 

ละก็  คุณจะมีควำมมั่นใจในกำรท�ำงำน  

  และหำกคุณมีควำมเชื่อมั่นเช่นนี้  รวมถึงมีกำร

วำงแผนท่ีดี  ควำมมั่นใจของคุณจะยิ่งเพิ่มมำกขึ้น

เมื่อลงมือปฏิบัติจริง  และนี่คือพลังของควำมคิดที่

ส่งผลต่อกำรกระท�ำ  

  ในทำงกลับกัน  หำกคุณมีควำมคิดในแง่ลบ  เมื่อ

เวลำผ่ำนไปนำนเข้ำ  ควำมคิดในแง่ลบเหล่ำนี้จะฝัง

รำกลึกอยู่ภำยในจิตใจของคุณโดยไม่สำมำรถก�ำจัด

ออกได้”

 l l l
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เรียนรู้ 4 ทฤษฎี ท่ีมีผลต่อชีวิตของคุณ
ท�ำความเข้าใจและเรียนรู้ทฤษฎีส�าคัญ 4 ทฤษฎี ท่ีมี

ผลกระทบต่อชีวิตและวิธีคิดของคุณในเร่ืองควำมอำยหรือควำมเกรงใจ

หรือกำรเป็นคนท่ีไม่กล้ำปฏิเสธ  หำกเข้ำใจและสำมำรถประยุกต์ใช้ได้ดี  

ก็จะช่วยท�ำให้ชีวิตคุณดีข้ึนอย่ำงแน่นอน

1. ทฤษฎีการประทับตรา :  

ความคิดบวกจะท�าให้ชีวิตดีขึ้น 
ความคิดลบจะท�าลายตัวเรา

l ท�าความเข้าใจกับ “ทฤษฎีการประทับตรา”  

มตีวัอย่ำงทีอ่ธิบำยถงึทฤษฎกีำรประทับตรำ นัน่คอื ช่วงสงครำมโลก

คร้ังท่ีสองนั้น  เนื่องจำกกองทัพสหรัฐฯ มีก�ำลังทหำรไม่เพียงพอ  รัฐบำล

สหรัฐฯ จึงตัดสินใจน�ำนักโทษที่อยู่ในคุกเข้ำร่วมท�ำสงครำมด้วย  โดยก่อน

ที่นักโทษเหล่ำนี้จะลงสนำมรบ  รัฐบำลได้ส่งนักจิตวิทยำเข้ำไปปฏิบัติกำร

ทำงจิตวิทยำ  ฝึกอบรมและทดสอบสภำพจิตใจของพวกเขำก่อน

ในช่วงเวลำท่ีฝึกอบรมนั้น  นักจิตวิทยำไม่ได้สอนอะไรให้นักโทษ

เหล่ำนี้มำกนัก แต่กลับย�้ำให้เขียนจดหมำยถึงคนรักสัปดำห์ละหนึ่งฉบับ  

ซ่ึงเนื้อหำในจดหมำยนั้นนักจิตวิทยำจะร่ำงเอำไว้ให้แล้ว  โดยจะให้นักโทษ

เหล่ำนี้จินตนำกำรในเชิงบวกเล่ำถึงกำรใช้ชีวิตและกำรเรียนรู้สิ่งต่ำง ๆ ใน

คุกว่ำเป็นอย่ำงไร  รวมถึงกำรส�ำนึกผิดและกลับเนื้อกลับตัวเป็นคนใหม่  

และก�ำชับให้นักโทษทุกคนส่งจดหมำยดังกล่ำวไปให้ถึงมือคนรักของเขำ

หลังจำกนั้นสำมเดือน  นักโทษเหล่ำนี้ได้ถูกส่งตัวไปเข้ำร่วมรบ   

นกัจิตวทิยำยงัให้พวกเขำเขียนจดหมำยเล่ำเร่ืองรำวในเชงิบวกให้กบัคนรัก

ของพวกเขำฟังอีกว่ำ  ท�ำอย่ำงไรถึงสำมำรถท�ำให้ตัวเองยอมรับฟังค�ำสั่ง

ของผู้บังคับบัญชำและมีแรงฮึกเหิมในกำรต่อสู้กับข้ำศึก
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ผลปรำกฏว่ำ  นักโทษกลุ่มนี้แสดงควำมสำมำรถออกมำในสนำมรบ

ได้ไม่ด้อยไปกว่ำทหำรมืออำชีพเลยแม้แต่น้อย  ในสถำนกำรณ์จริงนั้น 

พวกเขำฟังค�ำสั่งของผู้บังคับบัญชำและมีควำมฮึกเหิมในกำรต่อสู้เหมือน

กับที่เขียนไว้ในจดหมำยทุกประกำร นี่คือผลของกำรสร้ำง การประทับตรา

เชิงบวก ในจิตใต้ส�ำนึก  ซ่ึงต่อมำนักจิตวิทยำเรียกพฤติกรรมเช่นนี้ว่ำ  

“ทฤษฎีการประทับตรา”*   

นีค่อืตัวอย่ำงของกำรประทบัตรำในเชงิบวก  แต่ในทำงกลบักนั  หำก

มี การประทับตราในเชิงลบ ย่อมส่งผลต่อชีวิตคนคนนั้นได้เช่นกัน  

ตัวอย่ำงเช่น  ทฤษฎีนี้ยังมีผลต่อกำรอบรมสั่งสอนภำยในครอบครัว  หำก

พ่อแม่ดุด่ำว่ำกล่ำว  เรียกลูกของตนว่ำ  “เจ้ำโง่”  หรือ  “ไอ้หน้ำโง่”  เมื่อ

เวลำผ่ำนไปนำนเข้ำ ลูกมีโอกำสที่จะกลำยเป็น “เจ้ำโง่” หรือ “ไอ้หน้ำโง่”  

อย่ำงท่ีพ่อแม่เรียกจริง ๆ ก็ได้

ผู้ใหญ่ก็เช่นกัน  หำกคนคนหนึ่งพูดกับตัวเองอยู่เสมอว่ำ  “สิ่งที่ฉัน

ท�ำนี่มันช่ำงน่ำอำยจริง ๆ”  “ฉันไม่มีควำมสำมำรถ”  “ฉันมันแย่  ไม่ได้

เร่ือง”  “ฉันเป็นคนไม่เอำไหนแล้วก็ไม่กล้ำอีกด้วย”  ฯลฯ  หลังจำกท่ีพูด

ประโยคเหล่ำนี้กับตัวเองนำนเข้ำ  ก็เหมือนเป็นกำรประทับตรำ  “ควำม

อ่อนแอและน้อยเนื้อต�่ำใจ”  ให้กับตัวเองตลอดชีวิต  

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

หลี่เจี้ยน  ประธำนกรรมกำรองค์กรกำรศึกษำนำนำชำติ  เคย 

เล่ำถึงประสบกำรณ์ชีวิตเปื้อนฝุ่น  “จำกเด็กขอทำนเร่รอน  สู่นักธุรกิจ 

ผู้ประสบควำมส�ำเร็จ”  ของตนเองให้กับนักธุรกิจทั้งรำยใหญ่และรำยย่อย 

ที่เข้ำร่วมฟัง  หำกไม่ได้ยินเร่ืองรำวท่ีผ่ำนมำของเขำกับหูของตน  คงไม่มี

ใครมองภำพออกว่ำผู ้ชำยผู ้ท่ีมีควำมมั่นใจและจิตใจฮึกเหิมท่ียืนอยู ่ 

* ทฤษฎีตีตรา  หรือ  ประทับตรา  (Labeling  Theory)  โดย  Howard  S.  Becker  นักสังคมวิทยา
ชาวชิคาโก  หัวใจหลักคือ  “การที่คนเราถูกสังคมตีตราว่าเป็นคนเลว  ท�าให้เกิดการผลักดันให้
เป็นคนเลว”  นั่นคือถ้าเราถูกคนอื่นด่าว่าไม่ฉลาดเป็นเวลานาน  ก็ท�าให้คิดว่าตัวเองไม่ฉลาดได้  
ทฤษฎีนี้เเบ่งความรุนเเรงสามระดับ  คือ  ระดับครอบครัว  ระดับสังคม  และระดับกฎหมาย



14  อย่าให้ความอาย  (หรือความเกรงใจ)  ท�าลายชีวิตคุณ - ฉบับปรับปรุง   โดย  โจวเหวยลี่

ตรงหน้ำนี้เคยเป็น  “ขอทำน”  และเคยมี  “ควำมน้อยเนื้อต�่ำใจ”  ในตนเอง

มำก่อน  นอกจำกนี้เขำยังเป็น  “ครูฝึกเทควันโดคนแรกของจีน”  ที่ประสบ

ควำมส�ำเร็จในชีวิตด้วย  

เม่ือตอนเป็นเด็ก  ฐานะทางบ้านของหลี่เจี้ยนยากจนมาก   

ตอนที่เขำอำยุได้แปดขวบ  พ่อแม่ของเขำไปท�ำงำนต่ำงเมือง  มีอยู่ครั้งหนึ่ง  

เขำแอบหนีออกจำกบ้ำนไปเป็นขอทำนเร่ร่อน  คืนวันหนึ่งขณะอำศัย 

สถำนีรถไฟคุนหมิงเป็นที่พักหลับนอน  มีขอทำนเด็กเร่ร่อนสองคนอำศัย

ช่วงท่ีหลี่เจ้ียนนอนหลับอยู่นั้นใช้ก้นบุหร่ีจ้ีไปท่ีขำของเขำ  หลังจำกที ่

หลี่เจี้ยนสะดุ้งต่ืนเพรำะควำมเจ็บปวด  จึงว่ิงไล่ตำมเด็กขอทำนสองคนนั้น  

และเมื่อวิ่งไล่ตำมไปถึงลำนกว้ำงหน้ำสถำนีรถไฟ  เขำก็สะดุ้งโหยงด้วย

ควำมตกใจเมื่อพบว่ำมีขอทำนเร่ร่อนประมำณ 20 กว่ำคน  ยืนอยู่ตรงหน้ำ  

ซ่ึงขอทำนคนที่มีอำยุมำกที่สุดในนั้นมีช่ือว่ำ “โถวโถว” อำยุประมำณ 20 ปี  

โถวโถวพูดกับหลี่เจ้ียนว่ำ  “เรำมำเล่นเกมกันดีกว่ำ  แกเรียกพวกข้ำว่ำ   

‘คุณปู่’  ถ้ำเสียงดังพอ  ข้ำจะปล่อยแกไป  แต่ถ้ำเสียงไม่ดังพอ  พวกข้ำก็

จะตีแกทุกคร้ังที่แกส่งเสียงเรียก”  ภำยใต้สถำนกำรณ์ที่กลืนไม่เข้ำคำย 

ไม่ออกเช่นนี ้ หลีเ่จ้ียนท�ำได้เพียงแต่เปล่งเสยีงตะโกนเรียก  ‘คณุปู!่’  อย่ำง

สดุเสยีง  แต่ท้ังขำและหน้ำของเขำกลบัถกูฝ่ำมอืตปีะทะเข้ำมำดงั  “เพยีะ”...  

และในคืนนั้นสรุปว่ำหลี่เจ้ียนถูกตีไปมำกกว่ำ  100  ที  หน้ำบวมจนแทบ

จ�ำตัวเองไม่ได้  สุดท้ำยพ่อของเขำก็ตำมหำเขำจนพบและช่วยพำกลับบ้ำน

ประสบกำรณ์ท่ีแสนเลวร้ำยในคร้ังนัน้ท�ำให้หลีเ่จ้ียนซ่ึงเดมิทีเป็นคน

ขำดควำมมั่นใจในตัวเองอยู่แล้ว  ยิ่งรู้สึกน้อยเนื้อต�่ำใจเข้ำไปอีก  เขำกลำย

เป็นคน  “ขี้ขลำด”  “อ่อนแอ”  และ  “น้อยเนื้อต�่ำใจ”  ตอนเรียนมัธยม  

หลี่เจ้ียนไม่มีเงินซื้อกับข้ำว  ทุกวันต้องพกเต้ำเจ้ียวหมักจำกบ้ำนไปกินที่

โรงเรียนเพื่อประหยัดค่ำกับข้ำว  เขำกลัวว่ำเพ่ือนจะหัวเรำะเยำะที่ตนเอง

ยำกจน  ดงันัน้ต้องรอให้เพ่ือนคนอืน่กนิอำหำรเสร็จก่อนจงึจะไปนัง่กนิข้ำว

กับเต้ำเจี้ยวหมักที่โรงอำหำร  ด้วยควำมท่ีฐำนะทำงบ้ำนยำกจน  ท�ำให ้
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หลีเ่จ้ียนยิง่รู้สกึน้อยเนือ้ต�ำ่ใจเพ่ิมมำกขึน้  ผลกำรเรียนของเขำแย่มำก  พ่อ

กับแม่จึงไม่ได้คำดหวังอะไรในตัวเขำ  

นี่คือผลของกำรประทับตรำในเชิงลบให้กับตัวเองของเขำ  แต ่

หลงัจำกนัน้ไม่นำนพอเรียนจบมธัยมปลำยและเร่ิมท�ำงำน  เขำเปลีย่นแปลง

ตนเองใหม่  เปลีย่นกำรประทบัตรำจำกภำพลบให้กลำยเป็นภำพบวก  และ

ในที่สุดก็สำมำรถก้ำวไปสู่นักธุรกิจท่ีประสบควำมส�ำเร็จได้ l

l วิธีประยุกต์ใช้ “ทฤษฎีการประทับตรา” ให้ถูกต้อง 

เพื่อให้เกิดผลดีต่อชีวิตคุณ

ทุกอย่ำงในโลกล้วนมีสองด้ำน  ทั้งด้ำนดีและไม่ดี  ดังนั้นหำกมอง

ในมุมมองท่ีต่ำงกันหรือใช้วิธีกำรที่แตกต่ำง  ผลลัพธ์ท่ีได้ย่อมไม่เหมือน

กัน  ซ่ึงเหมือนกับ  “ทฤษฎีกำรประทับตรำ”  หำกใช้ไม่ถูกต้องก็อำจท�ำลำย

ควำมเชื่อมั่นของคนคนนั้นจนไม่มีวันกลับมำมีควำมมั่นใจในตัวเองได้อีก

เลย  แต่หำกใช้ได้อย่ำงถูกต้อง  ไม่เพียงแต่เป็นกำรส่งเสริมให้คนคนนั้น

แสดงศักยภำพออกมำอย่ำงเต็มที่เท่ำนั้น  มันยังมีส่วนช่วยปรับปรุงแก้ไข

นิสัยด้ำนแย่ ๆ ของเขำได้อีกด้วย

มีค�ำพูดยอดฮิตอยู่ประโยคหนึ่งท่ีว่ำ  “หากคุณพูดว่า  ‘ได้’  ไม่ได ้

ยังไงมันก็ต้องได้  แต่หากพูดว่า  ‘ไม่ได้’  ต่อให้ได้  มันก็ไม่มีวันได้”   

ค�ำพูดนี้สะท้อนให้เห็นถึงสภำพสังคมในด้ำนที่ไม่ค่อยดี  แต่หำกมองใน 

มุมกลับกันโดยใช้หลักจิตวิทยำมำช่วยวิเครำะห์  ประโยคนี้ฟังแล้วกลับ 

สมเหตุสมผล  ชีวิตของคนเรำนั้นนอกจำกจะถูกก�ำหนดโดยชำติก�ำเนิด

แล้ว  ส่ิงแวดล้อมรอบตัวและวิธีคิดเป็นปัจจัยส�ำคัญในกำรก�ำหนด

พฤติกรรมของมนุษย์เช่นกัน

ดังนั้น  หำกต้องกำรประยุกต์ใช้  “ทฤษฎีกำรประทับตรำ”  ให้เกิด

ผลดีต่อตนเองแล้วละก็  ต้องเร่ิมลงมือท�ำสำมข้อดังต่อไปนี้  เพื่อฉีก 

ตรำประทับ  “ควำมอ่อนแอและน้อยเนื้อต�่ำใจ”  ของตนเองทิ้งไป
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1. เปลี่ยนวิธีคิดตนเอง  ฉีกตราประทับที่ไม่ดีออก  แล้วติด

ตราประทับใหม่แทนท่ี  ปกติแล้วตรำประทับท่ีไม่ดีนั้นเกิดจำกตัวเรำท่ี

ประทับมันเอง  แต่จะฉีกตรำประทับที่แย่ ๆ  เหล่ำนั้นออกได้อย่ำงไรกันนะ  

ลองน�ำวิธีเปลี่ยนแปลงตนเองซ่ึงเป็นกิจกรรมของนักเรียนมัธยมท่ีเพิ่งเข้ำ

สู่วัยผู้ใหญ่ไปประยุกต์ใช้ดู

ตัวอย่ำงกิจกรรมกำรฉีกตรำประทับท่ีไม่ดีออกของนักเรียนมัธยม

-  เป้าหมาย : บอกลำควำมน้อยเนื้อต�่ำใจ  ก�ำจัดควำมหมดอำลัย

ตำยอยำก  ลืมอดีตอันแสนขมข่ืน  สร้ำงควำมเช่ือมั่นในตัวเอง  เอำชนะ

ตัวเอง  และเพิ่มควำมเป็นตัวของตัวเอง

-  สิ่งที่ต้องเตรียม : กระดำษ  ปำกกำ  ถุงขนำดเล็ก  (ส�ำหรับใส่

ดินหรือน�้ำ)  

-  ระยะเวลา : ประมำณ  50  นำที  (ข้ึนอยู่กับจ�ำนวนคน)  

-  วิธีการ : เขียนสรุปด้ำนท่ีไม่ดีของตัวเองลงบนกระดำษ  (ไม่ให้

แอบดู  “ตรำประทับท่ีไม่ดี”  ท่ีเพ่ือนคนอื่นเขียน)  เมื่อเขียนเสร็จแล้ว  ให้

ทุกคนเตรียมเขียน  “ข้อควำมไว้อำลัย”  (ทีมละหนึ่งแผ่น)  ซ่ึงทุกคน

สำมำรถเลือกวิธีฝังตรำประทับที่ไม่ดีของตัวเอง  อำจจะฝังดิน  โยนลง 

ในน�ำ้หรือเผำท้ิงกไ็ด้  ตอนทีท่�ำกำรฝังนัน้  ให้อำจำรย์ท�ำหน้ำท่ีเป็น  “พธีิกร”  

กล่ำวค�ำไว้อำลัย  หลังจำกนั้นให้อ่ำน  “ข้อควำมไว้อำลัย”  ของทุกทีม  

(เหมือนกำรกล่ำวค�ำปฏิญำณ)  เมื่ออ่ำนจบแล้ว  ก็ท�ำกำรฝังข้อควำม 

เหล่ำนั้น  และขั้นตอนสุดท้ำย ให้ทุกคนร่วมฉลองให้กับ  “ตัวเอง”  ที่ได้

ชีวิตใหม่  ท้ังนี้กิจกรรมนี้สำมำรถท�ำตอนก่อนเร่ิมเรียนหรือตอนสิ้นสุด 

ภำคกำรศึกษำก็ได้

-  ค�าพูดกล่าวน�าเข้ากิจกรรม : “คุณเคยวิจำรณ์ตัวเองท�ำนองนี้

มำก่อนหรือไม่  ‘ฉันไม่ถนัดเร่ืองนี้!’  ‘ฉันมันข้ีขลำด!’  ‘ฉันมันไม่ได้เร่ือง  

ไม่เอำไหน!’  ค�ำพูดเหล่ำนี้ส่งผลไม่ดีต่อจิตใจของตัวเองอย่ำงมำก  วันนี้

เรำจะก�ำจัดด้ำนที่ไม่ดีเหล่ำนี้ออกไปให้หมด”
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-  สาธิตกิจกรรม : กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมแนวจิตวิทยำท่ีมีชื่อว่ำ   

“ฉีกตรำประทับท่ีไม่ดีของตนเองออก”  ให้ทุกคนเขียนวิจำรณ์ด้ำนที่ไม่ดี  

รวมถึงค�ำพูดท่ีเคยต่อว่ำตัวเองตอนโมโหลงบนกระดำษ  ซ่ึงแน่นอนว่ำ

แต่ละคนต้องเขียนวิจำรณ์ตัวเองออกมำแตกต่ำงกัน  ให้เร่ิมเขียนวิจำรณ์

ตัวเองก่อน  แล้วค่อยเขียนผลกระทบท่ีเกิดจำก  “ตรำประทับที่ไม่ดี”   

เหล่ำนี ้ จำกนัน้ให้เขยีนผลดทีีค่ำดว่ำจะเกดิขึน้กบัตวัเองหลงัจำกทีส่ำมำรถ

ฉีก  “ตรำประทับท่ีไม่ดี”  ออกไปได้แล้ว  และสุดท้ำยให้เขียนวิธีป้องกัน

ไม่ให้  “ตรำประทับที่ไม่ดี”  เหล่ำนี้ย้อนกลับมำเกิดขึ้นกับตัวเองอีก

-  ตัวอย่างนักศึกษา A ช่ือว่า “หวางผิง” : “หวำงผิงแกมันโง่!  

ไม่ฉลำดเอำเสียเลย!  แกยังอยำกจะเรียนมหำวิทยำลัยอีกเหรอ  หยุดคิด

ได้เลย!  สมองอย่ำงแกเรียนไม่ได้หรอก!  แกมันเฮงซวยจริง ๆ !”  

พอเขียนเสร็จ  ให้เขียนข้อควำมไว้อำลัยให้ตรำประทับท่ีไม่ด ี

เหล่ำนั้น  โดยเขียนตำมควำมเป็นจริงของตัวเอง   

-  ให้เพื่อนนักศึกษา B อ่านข้อความไว้อาลัยท่ีคุณเขียน :  

“วันนี้ฉันจะฝังตรำประทับที่ไม่ดีที่มีอยู่ในตัวของฉัน  มันจะไม่มีวันกลับมำ

หำฉันอีก  ฉันจะไม่มีวันเป็นคนแบบนั้นอีก  สิ่งที่ไม่ดีเหลำ่นั้นอยู่กับฉันมำ

นำน  มันเป็นอุปสรรคส�ำคัญที่ท�ำให้ฉันไม่ต้ังใจเรียน  มันคอยเหน็บแนม

และเสียดสีท�ำให้ฉันหมดก�ำลังใจ  มันใช้ค�ำพูดที่หยำบคำยท�ำให้ฉันรู้สึก

หมดอำลัยตำยอยำก  ตอนนี้มันออกไปจำกตัวฉันแล้ว  ฉันรู้สึกยังไม่ค่อย

ชินเท่ำไร  เพรำะไม่สำมำรถอ้ำงว่ำ  ‘ฉันโง่’  ได้อีกแล้ว  ฉันยังไม่ชินท่ีสอบ

ได้คะแนนดี  เป็นที่สนใจของเพ่ือน ๆ  และยังไม่ชินที่ตัวเองมีก�ำลังวังชำ

และมีควำมมั่นใจในตัวเองเพ่ิมมำกข้ึน  ฉันยังไม่ชินจริง ๆ แต่ฉันจะ

พยำยำมปรับตัวให้ตัวเองค่อย ๆ ชินกับฉันคนใหม่ที่ประสบควำมส�ำเร็จ

และมีควำมสุขเพิ่มมำกข้ึน”  

หลังจำกนั้นท�ำกิจกรรม  “ฝังควำมคิดในแง่ลบ”  นี้ลงในหลุม  โดย

หลุมนี้มีชื่อว่ำ  “หลุมฝังศพ”  ให้ทุกคนเข้ำแถวเป็นแถวเดียว  แล้วฉีก 
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ตรำประทับท่ีไม่ดีของตัวเองออก  จำกนั้นโยนท้ิงลงไปในหลุม...  นี่คือ 

ตรำประทับที่ไม่ดีของคุณ  คุณฉีกมันออกมำจำกตัวของคุณเอง  ฉีกให้

ขำดละเอียดแล้วโยนมันท้ิงลงในหลุมฝังศพ มันออกไปจำกชีวิตของคุณ

แล้ว  เหมือนเป็นกำรถอนฟันซ่ีท่ีผุในปำกออกไป 

(หลังจำกท่ีนักศึกษำทุกคนโยนมันทิ้งในหลุมแล้ว) ตอนนี้ทุกคนยืน

ขึ้นแล้วกล่ำวข้อควำมไว้อำลัย  (ทุกคนอ่ำนข้อควำมไว้อำลัยท่ีนักศึกษำ  B  

เขียนไว้)  และจำกนั้นให้ทุกคนร่วมเฉลิมฉลองที่ตัวเองได้เป็นคนใหม่

-  สรุปผล : จำกกำรท�ำกิจกรรม  นักศึกษำทุกคนมีก�ำลังใจและ

คำดว่ำจะขยัน  ต้ังใจ  และมั่นใจในตัวเองเพ่ิมมำกขึ้น  จำกนั้นติดตรำ

ประทับ  “คนที่ยอดเยี่ยม”  ใหม่ให้กับตัวเอง

อำจำรย์ :   “นักศึกษำรู้สึกยังไงกันบ้ำง”  

นักศึกษำ A :   “เหมือนกับได้มีชีวิตใหม่ครับ”  

นักศึกษำ B :   “เข้ำใจแล้วว่ำค�ำวิจำรณ์ด้ำนแย่ ๆ   ของ

ตัวเองท�ำให้ชีวิตยิ่งแย่ลง  ส่วนค�ำ

วิจำรณ์ด้ำนที่ดีนั้นท�ำให้ชีวิตดียิ่งขึ้น”

ค�ำแนะน�ำจำกผู้เชี่ยวชำญ : “เมือ่เรำสลดัด้ำนทีไ่ม่ดแีละอดตีทีข่มขืน่

ท้ิงไป  เรำจึงจะมีชีวิตใหม่ท่ีดีขึ้นได้”

2. ก�าจัด “ตราประทับเก่า” ให้หมดไป  โดยกล้ำวิจำรณ์และกล้ำ

เปลี่ยนแปลงตนเอง  หำกทุกคนสำมำรถวิพำกษ์วิจำรณ์พฤติกรรมด้ำน 

แย่ ๆ ของตัวเอง  โดยว่ำกันไปตำมเนื้อผ้ำ  ไม่คิดเข้ำข้ำงหรือประเมิน

คณุค่ำตวัเองต�ำ่เกนิไปได้แล้วนัน้  เส้นทำงชวีติของคณุไม่ว่ำจะเจออปุสรรค

มำกเพียงใด  ก็สำมำรถลุกข้ึนมำมีชีวิตใหม่ได้เสมอ

3. ต�าหนิตัวเองให้น้อยลง ชื่นชมตัวเองให้มากข้ึน หำกคนเรำ

ถูกผู้อื่นติด “ตรำประทับที่ไม่ดี” ให้แล้ว  ก็คงยำกที่จะได้รับค�ำชมเชยจำก

ผู้อ่ืน  ดังนั้นเรำต้องต�ำหนิตัวเรำเองให้น้อยลงและชื่นชมตัวเองให้มำกขึ้น  
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มาร์ก ทเวน  นักเขียนช่ือดังชำวอเมริกันกล่ำวไว้ว่ำ  “ค�าชมเพียงประโยค

เดียว  ท�าให้ผมสามารถมีชีวิตอยู่ต่อได้อีกสองเดือน”  ดังนั้นหำกไม่มี 

ใครชม  ก็ให้พูดชมตัวเอง  เพรำะค�ำชมเชยนั้นส่งผลให้มีก�ำลังใจชีวิตมี

ควำมก้ำวหน้ำมำกข้ึน  แม้จะเพียงเล็กน้อยก็ตำม  เมื่อตัวเองท�ำผิดพลำด  

จงหำทำงออกให้ตัวเอง  อย่ำจมปลักอยู่กับควำมผิดพลำดเหล่ำนั้น  กำร

มีสติและรู้จัก  “ปลอบใจตัวเอง”  นั้นมีควำมส�ำคัญอย่ำงมำก

2. ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก :  

ระมัดระวังอย่าให้เรื่องเล็ก ๆ ส่งผลกระทบต่อชีวิต

l ท�าความเข้าใจกับ “ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก”  

ในปี  1963  เอ็ดเวิร์ด ลอเรนซ์  นักอุตุนิยมวิทยำชำวอเมริกันได้

วิเครำะห์ทฤษฎีนี้ลงในบทควำมของสถำบันวิทยำศำสตร์แห่งนิวยอร์กว่ำ  

“‘ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก’  หำกได้รับกำรพิสูจน์และได้รับกำรยอมรับ  

แน่นอนว่ำกำรกระพือปีกของนกนำงนวลทะเลตัวหนึง่ สำมำรถเปลีย่นแปลง

สภำพภูมิอำกำศได้เช่นกัน”  

หลังจำกนั้น  ไม่ว่ำจะเป็นบทควำมหรือสุนทรพจน์  เขำได้เปลี่ยน

มำใช้ผีเสื้อเปรียบเปรยแทน  ซ่ึงประโยคที่ได้ยินบ่อยก็คือ  “กำรกระพือ

ปีกของผีเสื้อในประเทศบรำซิลก่อให้เกิดพำยุทอร์นำโดในรัฐเท็กซัสได้”  

นั่นเป็นเพรำะเมื่อผีเสื้อตัวหนึ่งกระพือปีกจะส่งผลสภำพภูมิอำกำศ

รอบตัวเกิดกำรเปลี่ยนแปลง ท�ำให้อำกำศเบำบำงลงซ่ึงจะเปลี่ยนแปลง

สภำพลมฟ้ำอำกำศโดยรอบ และเนื่องจำกกำรเปลี่ยนแปลงนี้ส่งผลกระทบ

เปน็ลูกโซ่ เอ็ดเวิร์ด ลอเรนซ์  จึงเรียกทฤษฎทีี่ว่ำนี้ว่ำ  “ทฤษฎีความอลวน”  

ทฤษฎีนี้เป็นแนวคิดของนักอุตุนิยมวิทยำคนหนึ่งที่ใช้คอมพิวเตอร์

สร้ำงแบบจ�ำลองสภำพอำกำศ  ซ่ึงรูปท่ีออกมำนั้นคล้ำยกับผีเสื้อตัวหนึ่ง

ก�ำลังกระพือปีกอยู่  ดังนั้นจึงเรียกทฤษฎีนี้ว่ำ  “ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก”
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“ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก”*  ในทำงสังคมศำสตร์อธิบำยไว้ว่ำ  ความ

เคยชินในทางท่ีไม่ดีแม้เพียงเล็กน้อย  หากไม่มีการแก้ไขให้ทันเวลา  

อาจน�ามาซึ่งผลกระทบอย่างร้ายแรงต่อสังคมได้  คล้ายกับความน่ากลัว

ของ  “พายุทอร์นาโด”  หรือ  “พายุหมุน”  ส่วนความเคยชินในทางที่ดี  

หากท�าอย่างต่อเนื่อง  สังคมก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน  

หรือที่เรียกว่า  “การปฏิรูป”

“ทฤษฎผีเีสือ้กระพือปีก”  สำมำรถน�ำมำปรับใช้ในชวีติประจ�ำวนัของ

คนเรำได้  ในทำงจิตวิทยำนั้น  ปรากฏการณ์น้ีมักจะเกิดข้ึนจากอุปสรรค

เล็ก ๆ ท�าให้เกิดความวุ่นวายใจ อัดอั้นตันใจ และเมื่อความรู้สึกเหล่านี้

สะสมมากข้ึนเร่ือย ๆ   สุดท้ายระเบิดออกมา  และยิ่งสะสมนานมากเท่าไร  

อาจเกิดผลลัพธ์ที่คาดไม่ถึงก็เป็นได้

ดังนั้น  อย่ำไว้วำงใจค�ำว่ำ  “อาย ไม่กล้าปฏิเสธ หรือเกรงใจ”  และ

อย่ำให้ควำมคิดเหล่ำนี้บ่อนท�ำลำยชีวิต  เพรำะเมื่อพูดค�ำนี้หลำยคร้ัง 

ติดต่อกัน  มันจะกลำยเป็นควำมเคยชิน  เพรำะ  “เร่ืองเล็กน้อยมีผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่”  ใครจะรู้ว่ำ  “ความอาย  เกรงใจ  ไม่กล้า

ปฏิเสธ”  อำจกลำยเป็น  “ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  ท่ีส่งผลกระทบ

ต่อกำรใช้ชีวิตอย่ำงมำกมำยได้

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

พนักงานคนหน่ึงถูกหัวหน้าเรียกมาอบรมสั่งสอน  

เขำรู้สึกอับอำยมำก  ในใจจึงมีแต่ควำมคับแค้น  เมื่อกลับถึงบ้ำน  เขำก็ 

* ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก  (The  Butterfly  Effect)  ค้นพบโดย  เอ็ดเวิร์ด  ลอเรนซ์  ซึ่งได้ค้นพบ
โดยบังเอิญเช่นกันเกี่ยวกับ  ทฤษฎีความโกลาหล  (Chaos  Theory)  จากการสังเกตพฤติกรรม
ความโกลาหล  ไร้ระเบียบ  หรืออลวนอลหม่าน  ขณะทดลองจ�าลองสถานการณ์การปฏิสัมพันธ์
ระหว่างอุณหภูมิกับกระแสลมเพื่อพยากรณ์การเปลี่ยนแปลงของสภาพลมฟ้าอากาศ  ผลสรุปที่
ได้กล่าวถึงความมหัศจรรย์ของการกระท�าในสิ่งเล็ก ๆ  จนละเลยมองข้ามความส�าคัญไป  แต่การ 
กระท�าเล็ก ๆ  เมื่อปล่อยให้เวลาล่วงเลยไปกลับส่งผลกระทบขยายวงกว้าง เพราะสิ่งที่คิด (ไปเอง)  
ว่าเป็นการกระท�าเพียงเล็ก ๆ น้อย ๆ หากเม่ือปล่อยให้ขยายออกไปหรือเมื่อเวลาล่วงผ่านไป   
ผลการกระท�าอาจแผ่ขยายส่งผลไปสูร่ะดบัวงกว้างได้ เหมอืนค�าว่า “เดด็ดอกไม้สะเทอืนถึงดวงดาว”
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บันดำลโทสะกับภรรยำ  หลังจำกท่ีภรรยำถูกบันดำลโทสะใส่โดยท่ีตัวเอง

ไม่รู้อิโหน่อิเหน่  เธอเกิดควำมโมโหขึ้นมำบ้ำง  จึงพังประตูออกไปข้ำงนอก  

ระหว่ำงที่เธอเดินกระแทกโครม ๆ อยู่นั้น  จู่ ๆ มีสุนัขตัวหนึ่งวิ่งมำเห่ำอยู่

ตรงหน้ำ เธอรู้สึกร�ำคำญและโกรธมำกขึ้นไปอีก จึงใช้เท้ำถีบสุนัขตัวนี้ออก

ไปให้ห่ำงจำกตัวเธอ  ขณะนั้นชำยชรำคนหนึ่งท่ีเดินผ่ำนมำเห็นเหตุกำรณ์

ก็รู้สึกตกใจ  ด้วยควำมที่ชำยชรำคนนี้ป่วยเป็นโรคหัวใจอยู่แล้ว  จึงท�ำให้

หัวใจวำยเฉียบพลันและเสียชีวิตทันที 

จะเห็นได้ว่ำควำมโกรธของคนเพียงคนเดียว  ส่งผลให้ชำยชรำ 

คนนี้ต้องเสียชีวิต  เรื่องนี้ฟังดูเหมือนนิทำนหลอกเด็ก  แต่ในควำมเป็น

จริงเหตุกำรณ์ท�ำนองนี้เคยเกิดขึ้นมำแล้ว  นี่จึงเป็นผลกระทบคล้ำยกับ

ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อกระพือปีก l

l ท�าอย่างไรจึงจะป้องกัน “ปรากฏการณ์ผีเสื้อ

กระพือปีก” ไม่ให้เกิดขึ้นกับชีวิตของเรา

ชำวอียิปต์มีเร่ืองเล่ำว่ำ  “ชำยหนุ่มคนหนึ่งได้ยินว่ำมีคนพูดให้ร้ำย

เขำ เขำโกรธมำก จึงเดินทำงไปเอำเรื่องคนคนนั้น  ระหว่ำงทำงเกิดกระหำย

น�้ำขึ้นมำ  จึงไปขอน�้ำดื่มจำกเจ้ำของบ้ำนละแวกนั้น  เจ้ำของบ้ำนให้กำร

ต้อนรับอย่ำงอบอุ่น  นอกจำกจะให้น�้ำเขำดื่มแล้ว  ยังให้ผ้ำเช็ดหน้ำไว้อีก

หนึง่ผืน  เพรำะเหน็ว่ำใบหน้ำและเนือ้ตัวของชำยหนุม่คนนีเ้ตม็ไปด้วยเหง่ือ  

เขำกล่ำวขอบคุณเจ้ำของบ้ำนก่อนจะเดินออกจำกบ้ำน  เจ้ำของบ้ำนยังให้

ร่มไว้คันหนึ่งเพ่ือใช้ป้องกันแดด  หลังจำกท่ีเขำเดินออกจำกบ้ำนหลังนี้ไป  

ชำยหนุ่มเกิดอำรมณ์ดีข้ึนมำ  ฉุกคิดได้  จึงตัดสินใจเดินกลับบ้ำนของตน

ไม่ไปเอำเร่ืองคนท่ีพูดให้ร้ำยคนนั้น  ท�ำไมถึงเป็นเช่นนี้ล่ะ  นั่นเป็นเพรำะ

ว่ำในใจเกิดควำมรู้สึกดีที่เจ้ำของบ้ำนคนนี้ให้กำรต้อนรับอย่ำงอบอุ่นและ 

มีน�้ำใจต่อเขำ  ท�ำให้อำรมณ์โกรธที่มีอยู่ก่อนหน้ำนี้ค่อย ๆ ผ่อนคลำย 

ลง  เขำจึงละท้ิงควำมคิดท่ีจะไปเอำเร่ืองคนท่ีพูดว่ำร้ำย  ใครจะไปรู้ว่ำร่ม 

คันเดียวจะสำมำรถป้องกันกำรทะเลำะวิวำทได้  แม้แต่เจ้ำของบ้ำนก็ไม่รู้”
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แต่ทว่ำ  ในชีวิตจริงนั้นมีหลำยอย่ำงท่ีถูกมองข้ำมไป  จนบำงคร้ัง

อำจน�ำมำซึ่งควำมสูญเสียอันยิ่งใหญ่ก็เป็นได้  ซึ่งมีตัวอย่ำงเปรียบเทียบให้

เห็นคือ  ชำวตะวันตกมีบทเพลงพ้ืนบ้ำนเพลงหนึ่งท่ีมีเนื้อหำว่ำ  “ตะปูหาย

ไปหนึ่งตัว  กีบม้าจะพังไปหนึ่งกีบ  เมื่อกีบม้าพังไปหนึ่งกีบ  ม้าศึกจะ

ล้มลงหนึ่งตัว  เมื่อม้าศึกล้มลงหนึ่งตัว  อัศวินจะได้รับบาดเจ็บหนึ่งคน 

เม่ืออัศวินได้รับบาดเจ็บหนึ่งคน  จะแพ้ศึกสงครามไปหนึ่งคร้ัง  และเมื่อ

แพ้ศึกสงครามไปหน่ึงคร้ัง  ประเทศชาติจะล่มสลาย”  

ตะปูบนกีบม้ำท่ีหำยไปหนึ่งตัวนั้นนับว่ำเป็นกำรเปลี่ยนแปลงเพียง

เล็กน้อย แต่เมื่อ “เวลำผ่ำนไป” กลับท�ำให้ประเทศชำติล่มสลำยได้ นี่คือ  

“ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  ในด้ำนกำรทหำรและกำรเมือง  ดังนั้น

เร่ืองเล็ก ๆ  ท่ีหลำยคนมองข้ำมไป  แต่อำจน�ำมำสูก่ำรเปลีย่นแปลงเสยีหำย

ใหญ่หลวง  ผู้น�ำท่ีมีควำมฉลำดเฉียบแหลมนั้นจึงต้องรู้จักกำรตัดไฟ 

แต่ต้นลม  อย่ำมัวนิ่งนอนใจว่ำเป็นเร่ืองเล็กน้อย  เพรำะสุดท้ำยแล้วอำจ

น�ำมำซ่ึงควำมเสียหำยได้  ถึงเวลำนั้นมำนั่งเสียใจก็สำยเสียแล้ว

ดังนั้นหำกเห็นควำมส�ำคัญของ  “ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  

และต้องกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง  คุณควรปฏิบัติตำมค�ำแนะน�ำต่อไปนี้

1. ต้องขยันและมุ่งมั่นในทุก ๆ วัน  ควำมจริงแล้วชีวิตของ 

คนเรำย่อมต้องเจอกับควำมทุกข์ไม่มำกก็น้อย บำงครั้งกำรตัดสินใจเล็ก ๆ  

น้อย ๆ อำจส่งผลต่อชีวิตของเรำไปท้ังชีวิตก็เป็นได้  คนเรำต้องมีกำร 

ตัดสินใจทุกนำที  ทุกวินำที  กำรตัดสินใจที่ไม่เหมือนกัน  ผลท่ีเกิดขึ้น

ย่อมแตกต่ำงกันออกไป  กำรตัดสินใจบำงอย่ำงอำจค่อย ๆ ส่งผลกระทบ

ต่อชีวิตของเรำอย่ำงช้ำ ๆ บำงคนอำจมีค�ำถำมในใจว่ำหำกในตอนนั้นเรำ 

ไม่ท�ำเช่นนั้น  ชีวิตในตอนนี้อำจดีกว่ำท่ีเป็นอยู่ก็ได้  หำกเรำสำมำรถ 

กลับไปเปลี่ยนแปลงอดีต  ชีวิตในตอนนี้อำจไม่เป็นเช่นนี้ก็ได้  ชีวิต 

คนเรำนั้นเต็มไปด้วยค�ำถำมและต้องค้นหำค�ำตอบอยู่เสมอ  ดังนั้นสิ่งที่เรำ

ควรท�ำคือ  อยู่กับปัจจุบัน  ต้องขยันและมุ่งมั่นในทุก ๆ วัน
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2. ต้องมี  “สายตาที่เฉียบคม”  ตัดไฟแต่ต้นลม  ผลที่เกิดขึ้น

จำก  “ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  มักจะเป็นสิ่งที่ไม่อำจคำดกำรณ์ได้  

แต่เรำสำมำรถป้องกันได้โดยใช้วิธีตัดไฟแต่ต้นลม  “ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อ

กระพือปีก”  นี้แสดงให้เห็นว่ำ  แม้แต่เร่ืองเล็ก ๆ ก็สำมำรถท�ำให้เกิดกำร

เปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่ได้  ดังนั้นเรำจึงต้องมี  “สำยตำที่เฉียบคม”  และ

ต้องมีควำมสำมำรถในกำรสังเกตเหตุกำรณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ  ซ่ึง 

ควำมสำมำรถในกำรสังเกตกำรณ์ที่ว่ำนี้ก็คือ  ควำมสำมำรถในกำรสังเกต

เรื่องรำวต่ำง ๆ  ได้อย่ำงครอบคลุม  ลึกซ้ึงและถูกต้องแม่นย�ำ  ซ่ึงเป็นหนึ่ง

ในปัจจัยที่ส�ำคัญของโครงสร้ำงทำงสติปัญญำของตัวเรำ

3. ต้องมีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง  ทฤษฎีท่ีว่ำด้วย  “ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อ

กระพือปีก”  นี้คอยเตือนสติเรำว่ำ  จ�ำเป็นต้องให้ควำมส�ำคัญและมี  “กำร

ตอบสนองท่ีไว”  ต่อเร่ืองเลก็ ๆ  ทีเ่กดิขึน้  ต้องปรับสภำพจติใจและอำรมณ์

ของตัวเองได้อย่ำงทันท่วงที  เพ่ือรักษำจิตใจให้แข็งแกร่งอยู่เสมอ  หำก

เรำมีสภำพจิตใจที่ดีแล้ว  ชีวิตก็จะมีควำมสุขตำมไปด้วย  บำงทีอำรมณ์

เชิงลบอำจเกิดขึ้นแบบเหนือกำรควบคุม  ขอเพียงเข้ำใจถึงผลกระทบที่

อันตรำยของ  “ปรำกฏกำรณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  ก็สำมำรถป้องกันโดย 

ตัดไฟเสียแต่ต้นลม  แม้ชีวิตจะพบเจอกับอุปสรรคหรือแม้แต่ควำมทุกข์

แสนสำหัสแค่ไหน  ก็สำมำรถแก้ไขและเปลี่ยนแปลงสถำนกำรณ์ให้ดีขึ้น

ได้  แน่นอนว่ำถ้ำเป็นเช่นนี้  ชีวิตจะมีแต่ควำมสุข!  

3. ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู :  

อย่าปล่อยให้ความเกรงใจ ท�าให้ใคร ๆ เอาเปรียบคุณ

l  ท�าความเข้าใจกับ “ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู”

วันหนึ่งในทศวรรษ 1960 ที่เมืองพำโลอัลโต  รัฐแคลิฟอร์เนีย  มี

ชำยหนุ่มเคำะประตูบำ้นทุกบ้ำนในหมู่บำ้นแห่งหนึ่งตั้งแต่เช้ำตรู่  พร้อมกับ
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แนะน�ำว่ำตัวเองเป็นตัวแทนของ  “กิจกรรมรณรงค์ขับขี่อย่ำงปลอดภัย”  

เขำไม่ได้ต้องกำรขำยของหรือต้องกำรโฆษณำสินค้ำอ่ืน ๆ  แอบแฝง  เพียง

แต่ขออนุญำตเจ้ำของบ้ำนปักป้ำย  “ขนาดใหญ่”  ที่มีข้อควำมว่ำ  “ขับขี่

อย่างปลอดภัย”  ลงบนสนำมหญ้ำของแต่ละบ้ำนเท่ำนั้น  ซ่ึงใคร ๆ ก็มอง

ว่ำค�ำขอร้องของชำยหนุ่มคนนี้เป็นเร่ืองที่เป็นไปไม่ได้

สำเหตุที่ใคร ๆ ต่ำงพูดว่ำค�ำขอร้องของชำยหนุ่มคนนี้เป็นเร่ืองที่ 

เป็นไปไม่ได้นั้นเป็นเพรำะหำกลองจินตนำกำรภำพหลังจำกที่เขำปักป้ำย

แล้วจะเห็นได้ชัดเจนว่ำ  พ้ืนที่กว่ำคร่ึงของสนำมหญ้ำท่ีเขียวชอุ่มนั้นถูก

บดบังไปด้วยป้ำยท่ีมีตัวอักษร  “ขับข่ีอย่างปลอดภัย”  ขนำดใหญ่สีแดง

เด่นบดบังทัศนียภำพสวยงำมของตัวบ้ำน  หลังจำกนั้นผ่ำนไปไม่กี่วัน   

ชำยหนุ่มคนนี้เดินไปเคำะประตูบ้ำนของชำวบ้ำนกว่ำ  100  หลังคำเรือน  

ผลปรำกฏว่ำเจำ้ของบ้ำน  65%  ไม่ยินยอมให้ปักปำ้ย  และมีจ�ำนวน  35%  

ยินยอมให้ปักป้ำย  

ท้ัง ๆ ที่รู้ว่ำหำกมีป้ำยขนำดใหญ่ปักอยู่บนสนำมหญ้ำนั้นจะท�ำให้

บดบังทัศนียภำพที่สวยงำมของบ้ำน แต่ท�ำไมยังมีชำวบ้ำนถึง 35% ที่ยอม

ให้ปักป้ำยดงักล่ำวล่ะ นกัวจัิยน�ำผลส�ำรวจหนึง่เดอืนก่อนหน้ำนีม้ำวิเครำะห์

ท�ำให้พบกฎเกณฑ์นำ่สนใจบำงอยำ่ง  นัน่คอื ควำมจรงิแล้วกอ่นหนำ้นีห้นึง่

เดือนมีชำยหนุ่มอีกคนหนึ่งท่ีเป็นอำสำสมัคร “สมำคมขับขี่ปลอดภัยใน

ชุมชน”  เคยเดินเคำะประตูบ้ำนของชำวบ้ำนกว่ำ  100  หลังคำเรือนใน

หมูบ้่ำนนีม้ำแล้ว  ซ่ึงชำยหนุม่คนดงักล่ำวได้ขออนญุำตเจ้ำของบ้ำนปักป้ำย  

“ขนาดเลก็” เพยีงแปดตำรำงเมตร บนป้ำยมข้ีอควำมทีเ่ขยีนว่ำ “ขับข่ีอย่าง

ปลอดภัย” โดยตัวอักษรนั้นมีควำมประณีตสวยงำมและสีสันไม่ฉูดฉำด

ผลปรำกฏว่ำ  ในขณะน้ันมีเจ้ำของบ้ำนคร่ึงหนึ่งยินยอมให้ปักป้ำย  

ส่วนอีกครึ่งหนึ่งไม่ยินยอม  จำกกำรวิเครำะห์พบว่ำ  เจ้ำของบ้ำนที่ยินยอม

ให้ปักป้ำยเมื่อเดือนก่อน  คร้ังนี้มี  55%  ที่เห็นด้วย  ส่วนเจ้ำของบ้ำนที่

ไม่ยินยอมให้ปักป้ำยนั้น  คร้ังนี้มี  17%  ที่เห็นด้วย
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กำรส�ำรวจนีเ้ร่ิมต้นในปี 1966 หลงัจำกนัน้  หลำยคนกเ็ร่ิมให้ควำม

สนใจกับกำรส�ำรวจตำมบ้ำนนี้  ไม่ใช่เป็นกำรส�ำรวจเพื่อรณรงค์กำรขับขี่

ปลอดภัย  แต่เพื่อต้องกำรค้นหำเหตุผลสนับสนุนว่ำท�ำไมผลกำรส�ำรวจ

ก่อนหน้ำนี้จึงออกมำเช่นนั้น

หลังจำกกำรท�ำส�ำรวจหลำยปี  พวกเขำได้ข้อสรุปว่ำ  “ผู้ที่เห็นด้วย

กับค�าร้องขอเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ของผู้อื่นนั้น  มักจะมองตัวเองว่าเป็นคนชอบ

ช่วยเหลือผู้อื่นหรือเป็นคนที่มีจิตใจดี  และความรู้สึกนี้จะยังคงมีอยู ่

เม่ือพวกเขาถูกขอร้องให้ช่วยเหลือมากกว่าน้ีในคร้ังถัดไป”  ซ่ึงต่อมำ

นักกำรเงินท้ังหลำยนิยมน�ำวิธีกำรทำงจิตวิทยำนี้มำใช้ให้เกิดประโยชน์กับ

อำชีพของตน  โดยในคร้ังแรกพวกเขำจะขอควำมช่วยเหลือเพียงเล็ก ๆ  

น้อย ๆ  ก่อน  หลังจำกนั้นก็เพ่ิมค�ำขอร้องให้มำกขึ้น  ผลปรำกฏว่ำทุกคร้ัง

ที่ท�ำเช่นนี้  ผู้คนส่วนใหญ่ให้ควำมช่วยเหลือพวกเขำเป็นอย่ำงดี  ท�ำให้

พวกเขำได้รับผลประโยชน์เป็นจ�ำนวนมำก

จนถงึปัจจุบนันี ้ สถำบนักำรเงินต่ำง ๆ  กย็งัคงใช้วธีิกำรทำงจิตวทิยำ

เช่นนี้กับผลิตภัณฑ์และกำรบริกำรทำงกำรเงินต่ำง ๆ ไม่ว่ำจะเป็นบัตรเงิน  

บัตรทอง  กำรเปิดบัญชีธนำคำร  รวมถึงประกันชีวิตต่ำง ๆ  ซ่ึงสถำบัน

กำรเงินเหล่ำนี้จะหลอกล่อด้วยผลประโยชน์เล็กน้อยก่อนเพื่อให้ผู้บริโภค

คล้อยตำม  จำกนั้นค่อย ๆ  ท�ำให้ผู้บริโภค  “ติดกับ”  ชนิดที่ถอนตัวไม่ขึ้น  

แน่นอนว่ำบำงคร้ังท้ังสองฝ่ำยอำจได้รับผลประโยชน์ร่วมกัน  แต่ส�ำหรับ 

ผู้บริโภคที่ไม่รู้กลเกมนี้แล้ว  อำจเสียผลประโยชน์มำกกว่ำที่คิดไว้ก็เป็นได้

นัน่เป็นเพราะคนคนหน่ึงเม่ือตอบตกลงให้ความช่วยเหลอืผู้อืน่ใน

เร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ แล้ว  เม่ือได้รับค�าขอร้องที่มากกว่านี้  คนคนน้ัน 

มีแนวโน้มที่จะยินยอมให้ความช่วยเหลือด้วยเช่นกัน  เราเรียกวิธีการ

เช่นนี้ว่า  “ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู”  หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า  

“ปรากฏการณ์ได้คืบเอาศอก”  
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ในชีวิตของคนเรำนั้น  เรำต้องประสบกับ  “ปรำกฏกำรณ์กำรได้คืบ

เอำศอก”  หลำยคร้ัง  เป็นเพรำะว่ำเรำ  “เกรงใจ”  ท่ีจะปฏิเสธนั่นเอง  

ท�ำให้ตนเองสูญเสียผลประโยชน์ท่ีพึงจะได้รับไปเป็นจ�ำนวนมำก  

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

ผู้หญิงหลายคนท่ีเดินซ้ือของในห้างสรรพสินค้า มักถูก

พนักงำนขำยดึงตัวไปพร้อมกับพูดว่ำ “คุณผู้หญิงครับ ผิวของคุณค่อนข้ำง

แห้งนะครับ  ทำงร้ำนเรำขอมอบบริกำรมำสก์หน้ำเพื่อเพิ่มควำมชุ่มชื้น 

แก่ผิวหน้ำให้  ขอรบกวนเวลำคุณสักครู่นะครับ”  ผู้หญิงหลำยคนไม่กล้ำ

ปฏิเสธ  “ข้อเสนอ”  นี้ได้  จึงตอบตกลงไป  ซ่ึงในขณะท่ีพวกเธอก�ำลังรับ

บริกำรมำสก์หน้ำจำกทำงร้ำนนั้น  พนักงำนขำยก็จะเสนอขำยผลิตภัณฑ์

บ�ำรุงผิวหน้ำให้  ภำยในระยะเวลำสั้น ๆ ไม่กี่นำทีนั้น  เหมือนว่ำพวกเธอ

ก�ำลงัถกูมนต์สะกดล้ำงสมอง  ท�ำให้รูส้กึ  “เกรงใจ”  ทีจ่ะปฏเิสธผลติภณัฑ์

ที่พนักงำนขำยเสนอขำย  และเมื่อเดินออกจำกร้ำนก็พบว่ำตัวเองต้องหอบ

ถุงขนำดใหญ่ที่ภำยในถุงนั้นเต็มไปด้วยผลิตภัณฑ์บ�ำรุงผิวจ�ำนวนมำกท่ี

ตอนแรกไม่คิดว่ำจะซ้ือ  แถมยังดันสมัครสมำชิกกับร้ำนดังกล่ำวอีกด้วย

หลังจำกนั้นเมื่อไปรับประทำนอำหำร  พอสั่งอำหำรเสร็จ  พนักงำน

ในร้ำนก็แนะน�ำอำหำรจำนเด็ดของร้ำนให้กับพวกเธออีก  เดิมทีอำหำร 

บนโต๊ะก็สั่งมำมำกพอแล้ว  แต่ด้วยท่ำทีที่เป็นมิตรของพนักงำน  ท�ำให ้

พวกเธอต้องเปลี่ยนแปลงควำมคิด  รู้สึก  “เกรงใจ”  ที่จะปฏิเสธ  ในที่สุด

ก็ยินยอมท่ีจะสั่งอำหำรจำนเด็ดจำนนั้นตำมที่พนักงำนแนะน�ำ

สุดท้ำยท�ำได้เพียงลูบท้อง  มองดูอำหำรท่ีเหลือบนโต๊ะ  และต้อง

แบกถุงอำหำรที่ทำนเหลือกลับบ้ำนไปด้วย  ในใจรู้สึกแย่  ยิ้มไม่ออก   

อีกทั้งยังรู้สึกเหมือนว่ำตัวเองก�ำลังถูกหลอก

พอกลับถึงบ้ำน  ก็ได้แต่คิดหำค�ำตอบว่ำ  “เป็นไปได้ยังไง  ท�ำไม

ฉันถึงได้โง่อย่ำงนี้นะ!”  ถูกต้อง!  หำกคนขำยเสนอขำยสินค้ำให้กับ 
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พวกเธอตรง ๆ พวกเธออำจไม่โง่หลงกลแบบนี้ก็ได้  แม้แต่คนฉลำดแต่ 

ขี้เกรงใจก็ไม่อำจปฏิเสธแผนกำรที่แยบยลเช่นนี้ได้  สุดท้ำยก็หลงกลติด

กับดักขนำดใหญ่เช่นกัน l

l  ท�าอย่างไรจึงจะป้องกัน “ปรากฏการณ์ได้คืบ 

เอาศอก” ไม่ให้เกิดขึ้นกับตัวเรา

ท�ำไมตอนท่ีเรำตอบตกลงข้อเสนอเล็ก ๆ แล้ว  ถึงได้ตอบตกลง

ข้อเสนอใหญ่ ๆ ง่ำยข้ึนนะ

นักจิตวิทยำกล่ำวว่ำ  ควำมคิดของคนเรำทุกคนที่มีต่อตนเองและ

ต่อโลกนั้นมีควำมสัมพันธ์กัน  พูดอีกอย่ำงคือ  ทุกคนย่อมรู้ดีว่ำตนเอง

เป็นคนเช่นไร  แล้วก็จะเลือกท�ำในสิ่งท่ีควรท�ำ  เมื่อมีคนมำขอร้องคุณ  

แล้วคุณรู้สึกว่ำค�ำขอร้องนั้นมันเป็นเพียงเร่ืองเล็ก ๆ ก็จะรู้สึก  “เกรงใจ”  

ที่จะปฏิเสธ  จึงยอมรับค�ำขอร้องนั้นไว้  และเมื่อยอมให้ควำมช่วยเหลือ

กับเขำแล้ว จะเกดิ “ควำมรูส้กึลวงตำ” ว่ำตนเองมคีวำมสขุในกำรช่วยเหลอื

ผู้อื่น  และเมื่อมีคนมำขอควำมช่วยเหลือในเร่ืองใหญ่ ๆ  กับคุณ  ในใจคุณ

ไม่ต้องกำรให้  “ควำมรู้สึกลวงตำ”  ว่ำตนเองมีควำมสุขในกำรช่วยเหลือ 

ผู้อื่นนี้สลำยไป  จึงเกิดควำมรู้สึก  “เกรงใจ”  ท่ีจะปฏิเสธขึ้นมำอีกคร้ัง  

พฤตกิรรมแบบนีใ้นทำงจิตวิทยำเรียกว่ำ  “กำรไม่ลงรอยกนัของกำร

รู้คิด”  บรรดำสุภำพสตรีท่ีถูกดึงตัวเข้ำไปในร้ำนเสริมควำมงำมนั้น  เมื่อ

ได้ยินพนักงำนพูดว่ำผิวพรรณมีปัญหำ  ก็รู้สึกห่วงภำพลักษณ์ของตนเอง  

จึงตอบรับข้อเสนอบริกำรมำสก์หน้ำฟรีจำกทำงร้ำน  หลังจำกนั้นเมื่อถูก

พนักงำนพูดจำหว่ำนล้อมยัดเยียดขำยผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอำง  เสนอให้ท�ำ

บัตรสมำชิก พวกเธอเหล่ำนีต้กเป็นเหยือ่ของ “ปรำกฏกำรณ์ได้คบืเอำศอก”  

ของทำงร้ำนอย่ำงง่ำยดำย  เพียงเพรำะต้องกำรแสดงออกว่ำตนเองรัก 

และห่วงใยในสุขภำพของผิวพรรณมำกกว่ำเงิน  ต้องกำรดูแลควำมงำม

ของผิวหน้ำ  ไม่ได้ต้องกำรเพียงแค่บริกำรมำสก์หน้ำฟรี  
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กำรป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของ  “ปรำกฏกำรณ์ได้คืบเอำศอก”  

ควำมจริงแล้วไม่ใช่เร่ืองยำก  ขอให้ท�ำตำมข้อแนะน�ำด้ำนล่ำงนี้

1. ต้องมีสติระลึกได้อยู่เสมอ  จ�ำไว้ให้ดีว่ำ  “ของฟรีไม่มีในโลก”  

อะไรท่ีควรปฏิเสธก็ให้ปฏิเสธ  ในทำงจิตวิทยำนั้น  “ควำมเกรงใจ”  เป็น

อำรมณ์ที่ไม่อำจคำดเดำได้  ซ่ึงอำรมณ์นี้จะถูกควบคุมโดยผู้อื่น  ท�ำให้คุณ

ต้องเลือก  สุดท้ำยคุณเป็นฝ่ำยเสียผลประโยชน์เอง

2. หลกีเลีย่งการกลวัเสยีหน้าจากการ “จ�าเป็นต้องรักษาสญัญา

ที่ให้ไว้แต่แรก”  คือ  เมื่อเรำตกอยู่ในสถำนกำรณ์ท่ีต้องตัดสินใจ  

ท่ำมกลำงแรงกดดันจำกท้ังภำยในและภำยนอก  เพื่อเป็นกำรรักษำหน้ำ

ของตนเอง  จึงจ�ำเป็นต้องท�ำตำมสัญญำท่ีให้ไว้แต่แรก  ในหลำย

สถำนกำรณ์  “กำรท�ำตำมสัญญำท่ีให้ไว้”  นั้น  จะได้รับกำรยอมรับว่ำเป็น

พฤติกรรมท่ีน่ำยกย่อง  ส่วน  “กำรผิดสัญญำ”  ถือเป็นพฤติกรรมที่ไม่ดี  

โลเล  เอำแน่เอำนอนไม่ได้  แต่บำงคร้ังท�ำให้เรำเสียเปรียบ  นักเขียนชำว

อเมริกันเคยกล่ำวว่ำ  “ความรู้สึกกลัวเสียหน้านั้นเหมือนเป็นปีศาจช่ัวร้าย

ภายในจิตใจ” เพรำะในควำมเป็นจรงิพฤตกิรรมเช่นนีท้�ำให้เรำต้องสญูเสยี

ผลประโยชน์  หำกฝืนท่ีจะท�ำแบบนี้ต่อไป  เรำก็ไม่ต่ำงอะไรจำกคนโง่เขลำ  

3. สร้างขอบเขตจ�ากดัให้กบัตัวเอง  “ขอบเขตจ�ำกดั” คอืขดีจ�ำกดั

ในระดบัท่ีตัวเรำสำมำรถรับได้ ไม่ว่ำจะท�ำอะไรกต็ำมควรจะมขีอบเขตจ�ำกดั  

หำกมอีะไรเกนิไปกว่ำขอบเขตจ�ำกดักค็วรพดูออกไปว่ำ  “ไม่”  ด้วยน�ำ้เสยีง

ที่หนักแน่น  อย่ำเอำแต่  “เกรงใจ”  คนอื่น  อย่ำยอมให้คนอ่ืนจูงจมูกคุณ

ได้  ไม่เช่นนั้นแล้วคนท่ีเสียเปรียบจะเป็นตัวคุณเองตลอดไป

4. อย่ารับปากง่าย  จงคดิก่อนท�ำ  ก่อนท่ีจะพดูอะไรออกมำ  ควร

จะคิดให้รอบคอบเสียก่อน  อย่ำรับปำกอะไรง่ำย ๆ  เร่ืองอะไรท่ีตัวเอง

ไม่มีควำมสำมำรถหรือไม่ถนัด  อย่ำไปรับปำกสุ่มสี่สุ่มห้ำ
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4. ทฤษฎีไวน์และน�้าเสีย :  

ระวังการใช้ชีวิต ต้องก�าจัดเรื่องหรือสิ่งของ
ที่ไม่ดีเสียก่อน ก่อนที่มันจะท�าลายชีวิตเรา

l ท�าความเข้าใจกับ “ทฤษฎีไวน์และน�้าเสีย”  

ทฤษฎีทำงจิตวิทยำนั้นมีหลำกหลำยประเภท  ซ่ึงหนึ่งในนั้นมี  

“ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  รวมอยู่ด้วย  

“ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  หมำยควำมว่ำ  หากคุณเทไวน์จ�านวน 

หนึ่งช้อนโต๊ะลงไปในถังท่ีบรรจุน�้าเสีย  ไวน์ท่ีคุณเทลงไปจะกลายเป็น

น�้าเสีย  และหากคุณเทน�้าเสียจ�านวนหนึ่งช้อนโต๊ะลงไปในถังไวน์  มัน

จะกลายเป็นน�้าเสียเช่นกัน*

นั่นหมำยควำมว่ำ  ไม่ว่ำก่อนหน้ำนี้จะเป็นอะไร  หำกคุณเทน�้ำเสีย

ลงไป  ไม่ว่ำจะมำกหรือน้อย  สิ่งท่ีคุณจะได้รับกลับมำก็ยังคงเป็นน�้ำเสีย  

เพรำะในจิตใจของคุณจะรับรู้และเข้ำใจว่ำในถังนั้นมันมีน�้ำเสียอยู่

ต่อให้เดิมทีในถังจะบรรจุไวน์รำคำแพง  หำกคุณเทน�้ำเสียลงไปแม้

เพยีงแค่หนึง่ช้อนโต๊ะเท่ำนัน้  แต่ไม่ว่ำจะท�ำอย่ำงไร  คณุกไ็ม่สำมำรถก�ำจัด

มนัออกไปได้  และใคร ๆ  กจ็ะมองว่ำของเหลวท่ีอยูใ่นถงันัน้ไม่ใช่ไวน์รำคำ

แพงอกีต่อไป  เพรำะมนัได้ผสมกบัน�ำ้เสยีทีค่ณุเทลงไปจนเป็นเนือ้เดยีวกนั

แล้ว  และหำกน�้ำเสียที่คุณเทลงไปไม่ใช่เพียงแค่หนึ่งช้อนโต๊ะ  แต่มำกกว่ำ

นั้น  แน่นอนว่ำมันคงไม่เหลือกลิ่นและรสชำติของไวน์รำคำแพงอีกต่อไป  

“ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  แฝงไปด้วยควำมหมำยที่ว่ำ  คนเราต้อง

ใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง  อย่าท�าเหมือนการเทน�้าเสียลงไปผสมกับไวน์  

ซ่ึงไวน์ก็เปรียบเสมือนเร่ืองรำวดี ๆ ในชีวิตที่เรำต้องเห็นคุณค่ำ  ถึงจะมี

ควำมสุขไปกับรสชำติและควำมงำมของมัน  บำงทีกำรที่คุณเทน�้ำเสียลงไป  

* Schopenhauer’s Law of Entropy : “If you put a spoonful of wine in a barrel full of sewage, 
you get sewage. If you put a spoonful of sewage in a barrel full of wine, you get sewage.”
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คนอื่นอำจไม่ทันได้สังเกต  ท�ำให้เข้ำใจผิดคิดไปว่ำของเหลวนั้นเป็นไวน์

รำคำแพง  แต่เมื่อเวลำผ่ำนไปสักพัก  กลิ่นและสีของน�้ำเสียที่เทลงไปนั้น

ก็ต้องเกิดกำรเปลี่ยนแปลง  และในตอนนี้คนอื่นก็จะรู้ว่ำมีน�้ำเสียผสมอยู่  

คงไม่ต้องอธิบำยว่ำพวกเขำจะรับได้หรือไม่ท่ีไวน์รำคำแพงได้ถูกผสมเข้ำ

กับน�้ำเสียจนกลำยเป็นเนื้อเดียวกันเสียแล้ว

ดังน้ัน  ในชีวิตของคนเราน้ัน จงอย่าหลงระเริงไปกับความสุขและ

ความสบายเพียงช่ัวขณะ อย่าให้ความส�าคัญกับความทุกข์เพียงช่ัวครู่  

อย่าทะนงกับทรัพย์สินท่ีมีเพียงช่ัวคราว และอย่าเพิกเฉยคิดว่าน�้าเสีย

เพียงหนึ่งช้อนโต๊ะไม่มีความส�าคัญ “ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย” แสดงให้เห็น

ว่ำ  เราต้องก�าจัดเรื่องหรือสิ่งของท่ีไม่ดีเสียก่อน ก่อนท่ีมันจะท�าลายชีวิต

เรา ซึ่งความอาย หรือความเกรงใจ ไม่กล้าที่จะปฏิเสธ หรือไม่เช่ือมั่น

ตนเองนั้นเปรียบเหมือน “น�้าเสีย” ที่จะท�าลายชีวิตเราได้ ดังนั้นจึงต้อง

ท�ำกำรรับมือและก�ำจัดให้หมดไปก่อนจะกลำยเป็นเร่ืองรำวใหญ่โต

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

มีตัวอย่ำงนิทำนที่สอนให้รู้ถึงผลกระทบของก�ำจัดเร่ืองหรือสิ่งท่ี 

ไม่ดีของตนก่อนที่มันจะสร้ำงควำมเสียหำยท�ำลำยชีวิตเรำ  เรื่องหรือสิ่งท่ี 

ไม่ดีนั้นเปรียบได้กับ  “ปลำเน่ำในข้อง”  หรือ  “แกะด�ำ”  ดังค�ำส�ำนวนจีน

ที่ว่ำ  “ม้าที่ท�าให้เสื่อมเสียฝูง”*

ในสมัยจักรพรรดิหวงตี้  ต้าเว่ยเป็นนักปราชญ์ที่มีความ

สำมำรถในกำรปกครองประเทศ  พอจักรพรรดิหวงตี้ทรงได้ยินถึงควำม

สำมำรถของเขำแล้วนั้น  จึงเสด็จเยี่ยมเขำที่ภูเขำจวี้ฉือซำนพร้อมคณะ

ขนุนำงของพระองค์แต่กลบัหลงทำง ซ่ึงแถวนัน้กไ็ม่มใีครสักคนให้ถำมทำง

* ส�านวน “ม้าที่ท�าให้เสื่อมเสียฝูง”  (害群之马)  นี้มาจากค�าพูดประโยคหนึ่งในหนังสือ  “จวงจื่อ  
สวีอูกุ๋่ย”  ซึง่ขอ้ความเดิมทีบ่นัทึกไว้ว่า  เด็กผู้ชายเลีย้งมา้พดูวา่  “บรุุษผู้ปกครองประเทศมีความ
แตกต่างไปกับคนเลี้ยงม้าฤาไฉน แค่ให้คนขับม้าตัวที่เป็นภัยไปเสียก็แล้วไป” ปัจจุบันเรามักนิยม
พูดกันว่า  “ม้าที่ท�าให้เสื่อมเสียฝูง”  กล่าวถึงม้าเลวที่เป็นภัยต่อฝูงม้า  โดยใช้มาอุปมาอุปไมย 
คนเลวท่ีสร้างความวบิตัต่ิอกลุม่ชนหรอืหมูค่ณะ เทียบเคยีงได้กบัส�านวนไทยทีว่่า “ปลาเน่าในข้อง”
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เผอิญได้พบกับเด็กเลี้ยงม้ำคนหนึ่ง  ขุนนำงจึงถำมเด็กคนนั้นว่ำ  

“เจ้ำรู้จักทำงไปภูเขำจว้ีฉือซำนหรือไม่”  เด็กชำยตอบว่ำ  “รู้สิ”  ขุนนำง 

คนเดิมจึงถำมต่อว่ำ “แล้วเจ้ำรู้จักบ้ำนพักของต้ำเว่ยหรือไม่” เด็กชำยตอบ

กลับว่ำ  “รู้สิ”  จักรพรรดิหวงต้ีจึงตรัสว่ำ  “เจ้ำเด็กนี่ไม่ธรรมดำจริง ๆ  

ไม่เพยีงรู้จักภเูขำจวีฉ้อืซำน  ทัง้ยงัรู้อกีว่ำต้ำเว่ยพักอยูท่ี่ไหน  ขอถำมหน่อย

เจ้ำรู้วิธีกำรบริหำรปกครองบ้ำนเมืองบ้ำงหรือเปล่ำ”  เด็กชำยตอบว่ำ  “การ

ปกครองบ้านเมือง คล้ายกับการเลี้ยงฝูงม้าในทุ่งกว้าง เพียง ‘ขจัดหรือ

ขับไล่ม้าที่เป็นอันตรายต่อม้าตัวอื่น ๆ ให้ออกไปจากฝูง’  จะท�าให้ฝูงม้า

อยู่ต่อไปได้ตามปกติ” จักรพรรดิได้ยินก็รู้สึกนับถือในควำมคิดของเด็ก

ชำยคนนีม้ำก พระองค์ตรัสว่ำ “เป็นเช่นนีน้ีเ่อง ต่อไปข้ำคงต้องขอค�ำแนะน�ำ

ในกำรบริหำรปกครองบ้ำนเมอืงกบัเจ้ำแล้วละ”  แต่เดก็เลีย้งม้ำตอบปฏเิสธ

จักรพรรดหิวงตีถ้ำมต่อ เดก็เลีย้งม้ำตอบว่ำ “การปกครองบ้านเมอืง

ไม่ต่างไปจากการเลี้ยงม้าเลย  ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติของมัน 

เท่านั้น”  พอฟังจบจักรพรรดิท่ึงในควำมสำมำรถของเด็กจึงทรงโค้งค�ำนับ 

แล้วเรียกเด็กชำยคนนี้ว่ำ “ท่ำนอำจำรย์” จำกนั้นพระองค์ก็เสด็จจำกไป l

l ท�าอย่างไรจึงจะรับมือกับ “ปรากฏการณ์ไวน์และ

น�้าเสีย” ไม่ให้มาท�าร้ายเราได้

ไม่ว่ำกลุม่ไหนกต็ำม  ย่อมต้องมคีนคนหนึง่ทีค่อยสร้ำงควำมร�ำคำญ

ใจให้กับเพื่อน ๆ ในกลุ่ม  คนประเภทนี้มีจุดมุ่งหมำยเดียวคือท�ำเร่ืองรำว

ต่ำง ๆ ให้แย่ลงกว่ำเดิม  พวกเขำเปรียบเหมือนแอปเปิลเน่ำที่อยู่ในกล่อง  

หำกไม่รีบก�ำจัดก็อำจลำมไปสู่แอปเปิลลูกอื่น ๆ  ท�ำให้เน่ำเสียไปตำม ๆ  กัน  

สิ่งที่น่ำกลัวในส�ำนวนท่ีว่ำ  “ม้ำท่ีท�ำให้เสื่อมเสียฝูง”  (ตรงกับส�ำนวนไทย

ที่ว่ำ  “แกะด�ำ”)  นั้นก็คือพลังในกำรท�ำให้เสื่อมเสียที่รุนแรงจนน่ำตกใจ  

คนมคีวำมสำมำรถหำกต้องเข้ำไปอยูใ่นหน่วยงำนท่ีไร้ควำมเป็นระเบียบ  ก็

อำจถูกกดขี่ได้  และหำกคนท่ีไร้คุณธรรม  ไร้ควำมสำมำรถ  เข้ำไปท�ำงำน
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ในหน่วยงำนที่มีประสิทธิภำพสูงนั้น  เขำก็สำมำรถสร้ำงควำมวุ่นวำยให้กับ

หน่วยงำนนั้นได้ในเวลำที่รวดเร็ว  เพรำะโดยปกติแล้ว  ควำมสัมพันธ์ของ

มนุษย์นั้นมีควำมอ่อนแอ  เพรำะต้องอำศัยควำมเข้ำใจซ่ึงกันและกัน  กำร

ประนีประนอมและควำมอดทน  ซ่ึงสิ่งเหล่ำนี้ถูกท�ำลำยได้ง่ำยมำก  

“ความอาย  หรือ  ความเกรงใจ  หรือปฏิเสธใครไม่เป็น”  ที่มีมาก

จนเกินไปของคนเรานั้น  เปรียบเหมือนเน้ือร้ายที่คอยท�าลายชีวิต  หาก

ปล่อยไว้นานเข้าจะกลายเป็นอุปสรรคคอยขัดขวาง  ไม่ว่าจะท�าอะไรก็

ยากท่ีจะประสบความส�าเร็จ  ดังนั้นแล้ว  คนเรำจึงต้อง  “รู้จักตนเอง”  

ว่ำเป็นคนอย่ำงไร  เมื่อรู้จักตนเองแล้วจะช่วยท�ำให้เรำระมัดระวังกำร 

ใช้ชีวิตไม่ท�ำในสิ่งไม่ดีหรือเร่ืองไม่ดี  ไม่ปล่อยให้มันมำท�ำร้ำยชีวิตเรำได้  

แต่กำรรู้จักตนเองนั้นท�ำได้ยำกกว่ำกำรเข้ำใจสิ่งอื่น ๆ 

สมัยก่อนมีเรื่องเล่าข�าขันอยู่เรื่องหน่ึงท่ีว่า มีผู้คุมขัง 

และพระรูปหนึ่งเดินทำงเข้ำไปยังเมืองหลวง  เมื่อเข้ำไปพักในโรงเตี๊ยม  

พระรูปนี้ได้มอมเหล้ำและโกนผมชำยผู้คุมขัง  จำกนั้นรีบหนีไป  พอผู้คุม

รู้สึกตัวขึ้นมำ พบว่ำเหลือตัวเองอยู่เพียงคนเดียว จึงรู้สึกตกใจ พอใช้มือ

ไปลูบศีรษะของตัวเอง  ก็เปลี่ยนจำกควำมตกใจเป็นควำมดีใจ  เขำคิดว่ำ 

“ยังดีนะท่ีพระรูปนี้ยังไม่หนีไปไหน” แต่พอคิดต่อไปอีกก็เกิดควำมรู้สึก

สงสัย  “แล้วตอนนี้ข้ำอยู่ท่ีไหนกันนะ”  เร่ืองนี้คล้ำยกับบทกวีของซูตงโพ 

กวีเอกสมัยรำชวงศ์ซ่ง  ท่ีว่ำ  “ไม่รู้จักหน้ำตำที่แท้จริงของภูเขำหลูซำน  

เพียงเพรำะตัวเองก็อยู่ในขุนเขำ (หลูซำน) นี้”  สรุปก็คือคนเรำมักจะสับสน

และไม่เข้ำใจใน  “ตัวเอง”  รวมถึงสิ่งท่ีตัวเองมีอยู่  จะเห็นได้ว่ำคนเรำนั้น

ท�ำควำมเข้ำใจกับ  “ตัวเอง”  ได้ยำกกว่ำกำรท�ำควำมเข้ำใจสิ่งอื่น ๆ l

วลีดังของหลู่ซวิ่น  นักเขียนชื่อดังของจีนในช่วงคริสต์ศตวรรษ 

ที่  20  ที่ทุกคนต่ำงยอมรับอย่ำง  “ผู้ท่ีรู้จักตนเอง  คือผู้รู้อย่างแท้จริง”   

นักจิตวิทยำชำวจีนเรียกพฤติกรรมของคนที่ไม่รู้จักและเข้ำใจตัวเองว่ำ  
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“ปรำกฏกำรณ์ซูตงโพ”* แล้วเรำต้องท�ำอย่ำงไรจึงรับมอืกบั  “ปรำกฏกำรณ์

ไวน์และน�้ำเสีย”  ได้น่ะหรือ  ก็ด้วยวิธีกำรต่อไปนี้

1. เดินออกมาจากก�าแพงที่  “ตัวเอง”  สร้าง  เพื่อท�าลายขีดจ�ากัด

ทีต่วัเองก�าหนดข้ึน “ใช้ผู้อืน่เป็นกระจกสะท้อน” เปรียบพฤตกิรรม  

ข้อดี  ข้อเสียของตัวเองกับผู้อื่น  เพื่อท่ีจะได้รู้จัก  “ตัวเอง”  มำก

ขึ้น

2. ใช้ค�าวิพากษ์วิจารณ์ของผู้อื่นมาก�าจัด  “การรู้จักตัวเองในแบบ

ผิด ๆ”  โดยปกติแล้ว  เรำจะรู้จักผู้อื่นมำกกว่ำรู้จัก  “ตัวเอง”  

เหมือนกับค�ำพูดที่ว่ำ  “คนที่อยู่ในเกมหรือสถำนกำรณ์จะมอง 

ไม่ทะลุ  แต่คนท่ีอยู่นอกเกมหรือนอกสถำนกำรณ์จะมองได้ทะลุ

ปรุโปร่ง”  ดงันัน้จึงควรให้ควำมส�ำคญัและน�ำค�ำวพิำกษ์วจิำรณ์ของ

ผู้อื่นมำคิดวิเครำะห์  เพื่อให้รู้จัก  “ตัวเอง”  มำกขึ้น

3. ต้องท�าความเข้าใจกับวิธีการวิเคราะห์และแยกแยะ  เพราะมี

ความเกี่ยวข้องอย่างมากกับการรู้จัก  “ตัวเอง”  วิธีกำรวิเครำะห์

และแยกแยะท่ีส�ำคัญนั้นประกอบด้วยสิ่งต่อไปนี้คือ  ต้องรู้จักมอง

ปัญหำสองด้ำน  ต้องยอมรับในค�ำตักเตือนของผู้อื่น  แต่อย่ำหูเบำ

จนถึงขนำดให้ใครมำจูงจมูก  เมื่อเจอปัญหำต้องมีสติ  ควบคุม

อำรมณ์ให้ได้  อย่ำใช้อำรมณ์แก้ปัญหำ  เป็นต้น

4. ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นให้มากขึ้น หม่ันเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

เพรำะคุณจะได้ทดสอบฝีมือและควำมสำมำรถของตัวเองจำก
กิจกรรมเหล่ำนี้  ซ่ึงจะท�ำให้รู้จัก  “ตัวเอง”  มำกขึ้น

* “ปรากฏการณ์ซตูงโพ”  คอืปรากฏการณ์ท่ีคนเราไม่รูจั้กและไม่เข้าใจในตนเองอย่างแท้จรงิ  ต้อง
ให้คนอื่นมาวิพากษ์วิจารณ์เราถึงจะรู้ว่าตัวเราเป็นอย่างไร  ซึ่งคล้ายกับบทกวีของซูตงโพบทหนึ่ง
ของกวีจีนชื่อดัง  นักจิตวิทยาชาวจีนจึงน�าชื่อของเขาตั้งเป็นชื่อของปรากฏการณ์นี้



34  อย่าให้ความอาย  (หรือความเกรงใจ)  ท�าลายชีวิตคุณ - ฉบับปรับปรุง   โดย  โจวเหวยลี่

2
เข้าใจถึงสาเหตุของ “ความเกรงใจ”  

วิธีป้องกันและแก้ไขเพื่อเปล่ียนเป็นคนใหม่

 l l l

 “ทุกเร่ืองท่ีเกิดขึ้นล้วนมีสำเหตุ ทุกอย่ำงมีเหตุ 
มีผล  พูดง่ำย ๆ  ก็คือ  เมื่อคุณต้องเจอกับเหตุกำรณ์

ใด ๆ ก็ตำม  อย่ำคิดว่ำมันไม่สำมำรถเข้ำใจได้หรือ

เป็นสิ่งที่แปลกประหลำด  เพรำะทุกเร่ืองที่เกิดขึ้น  

ล้วนแล้วแต่มีเหตุผลท้ังสิ้น  

  ชีวิตของคุณในวันนี้เป็นผลมำจำกกำรกระท�ำในอดีต

ของคุณ”

 l l l



  352.  เข้าใจถึงสาเหตุของ  “ความเกรงใจ”  :  วิธีป้องกันและแก้ไขเพื่อเปลี่ยนเป็นคนใหม่

สาเหตุที่ 1. เป็นคนที่มีแต่ความ “น้อยเนื้อต�่าใจ” 
ท�าให้พลาดโอกาสในการพัฒนาตนเอง

ใบหน้าเป็นอวัยวะส�าคัญท่ีมนุษย์ใช้แสดงออกทาง

อำรมณ์  แสดงควำมรู้สึกท่ีมีอยู่ภำยในจิตใจ  เปรียบเสมือนจดหมำย

แนะน�ำตัวเองของมนุษย์  กำรท่ีคนคนหนึ่งเลือกแสดงออกถึงควำมมั่นใจ

หรือควำมน้อยเนื้อต�่ำใจบนใบหน้ำนั้นเป็นปัจจัยส�ำคัญที่สำมำรถตัดสินว่ำ

เขำจะประสบควำมส�ำเร็จหรือล้มเหลว  ควำมมั่นใจน�ำทำงไปสู่ควำมส�ำเร็จ  

แต่ควำมน้อยเนื้อต�่ำใจนั้นน�ำทำงไปสู่ควำมล้มเหลว นี่เป็นเหตุผลง่ำย ๆ  ที่

ใคร ๆ ก็รู้ ควำมน้อยเนื้อต�่ำใจเป็นเหมือนยำพิษที่ท�ำให้เรำตำยอย่ำงช้ำ ๆ  

ดังนั้นจึงควรสลัดควำมรู้สึกนี้ออกไป  เหลือไว้แต่ควำมมั่นใจในตัวเอง

l ท�าความเข้าใจกับ “ความน้อยเน้ือต�่าใจ”

พฤติกรรมเช่นนี้แสดงให้เห็นถึงกำรไม่รู้จักตัวเองอย่ำงถูกต้อง  

ขำดควำมเชื่อมั่นในตัวเองเมื่อต้องปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  ซ่ึงควำมรู้สึกนี้เป็น

ปัจจัยส�ำคญั  ขำดควำมกล้ำหำญ  กลวัไปหมดทุกอย่ำง  ไม่กล้ำทีจ่ะปฏเิสธ  

มีแต่ควำมขี้เกรงใจ  เอำแต่คล้อยตำมผู้อื่น  ไม่มีควำมคิดเป็นของตัวเอง  

เมื่อเจอกับเร่ืองแย่ ๆ  ก็มักจะคิดว่ำตัวเองไม่ดี  ไม่ได้เร่ือง  ท�ำให้ขำดควำม

กล้ำและควำมเชื่อมั่นในตัวเองเมื่อต้องปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน

l  การแสดงออกมีผลต่อชีวิต

ควำมน้อยเนื้อต�่ำใจ  คือกำรประเมินควำมสำมำรถของตัวเอง 

ต�่ำเกินไป  คิดว่ำตนสู้ผู้อื่นไม่ได้  ถือเป็นข้อบกพร่องประเภทหนึ่งของ

ลักษณะนิสัยมนุษย์ที่ประเมินควำมสำมำรถและคุณสมบัติของตัวเองต�่ำ

เกินกว่ำควำมเป็นจริง  ซ่ึงจะมีกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ท่ีพิเศษจำกปกติ  

เช่น  เขินอำย  กระวนกระวำยใจ  รู้สึกผิด  สับสน  ผิดหวัง  เป็นต้น
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แปลโดย : ผศ.ดร.ชัญญพร จาวะลา

บรรณาธิการโดย  :   สมชัย เบญจมิตร

เขียนโดย : เหวย ซิ่วอิง

- ยืนหยัดที่จะสู ไมยอมแพ 
- มีจิตใจดีจึงจะมีอนาคตดี    
- วิธีคิดที่ประสบความสำเร็จของคน
  ที่สำเร็จการศึกษาจากฮารวารด   

- กำหนดเปาหมายในชีวิตใหเร็ว 
- ความขยันคือหนทางสูความสำเร็จ   
- เปนตัวของตัวเอง 
- คุณทำได ไมมีใครปฏิเสธคุณได 

ยอดขายกวา
ลานเลม ใน

จีน เกาหลี ไ
ตหวัน

- หากไมมีความขยันในการเรียน 
  พรสวรรคที่ติดตัวมาก็ไมมีคาอะไร
- ขอเพียง “มุงมั่นใหถึงที่สุด” 
  ก็จะพบกับความสำเร็จแลวละ!

- เมื่อมีความกระตือรือรน ก็จะ
  สามารถเปลี่ยนแปลงโชคชะตาได 
- เมื่อรูสึกวาสายเกินไป นั่นอาจจะ
  เปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุด

หรือสมัครสมาชิก Line id : @beemedia เพ�อรับสิทธิพิเศษ
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Feel the fear
and do it anyway
: Dynamic Techniques for Turning Fear, Indecision, and Anger into Power, Action, and Love

เขียนโดย : Susan Jeffers

ความกลัว
วิธีเปลี่ยน

ที่มีอยู ในใจ

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

จ ง ก ล า ที ่จ ะ เ ป ลี่ ย น  ทั ้ง ที ่ใ จ ย ัง ก ลั ว

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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หำซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่ำน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�าทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�านวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�าร่วย  ในงำนต่ำง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  


