
หนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตได้
มอบหนังสือดี  เป็นของขวัญส�ำหรับคนท่ีรักและห่วงใย

เขียนโดย :  周维丽 (โจวเหวยลี่)  

แปลและเรียบเรียงโดย :  จิราพร  เนตรสมบัติผล

บรรณาธิการโดย :  สมชัย  เบญจมิตร

ฉบับปรับปรุง

แปลจาก :  别让不好意思害了你 

หนังสือขายดีในประเทศจีน และไต้หวัน

มุ่งมั่นท�ำหนังสือดี...  เพื่อคุณ



2  อย่าให้ความอาย  (หรือความเกรงใจ)  ท�ำลายชีวิตคุณ - ฉบับปรับปรุง   โดย  โจวเหวยลี่

Title : 别让不好意思害了你 Author: 周维丽 Copyright © by Beijing Institute of Technology Press Co., Ltd. 
All rights reserved. Thai copyright © 2017 by Bee Media Group (Thailand) Co., Ltd. Thai language translation 
rights arranged with Beijing Institute of Technology Press Co., Ltd.  through Little Rainbow Agency, Thailand.

สงวนลิขสิทธ์ิตามพระราชบัญญัติลิขสิทธ์ิ (ฉบับเพิ่มเติม)  พ.ศ. 2565  โดย  บริษัท บี มีเดีย กรุ๊ป (ประเทศไทย) จ�ำกัด
ห้ามการลอกเลียนไม่ว่าส่วนหนึ่งส่วนใดของหนังสือเล่มนี้  รวมท้ังการจัดเก็บถ่ายทอด  ไม่ว่าด้วยรูปแบบหรือวิธีการใด ๆ 
ด้วยกระบวนการทางอิเล็กทรอนิกส์ การถ่ายภาพ การบันทึก หรือวิธีการอื่นใด โดยไม่ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร

ฉบับปรับปรุง : กันยายน 2565         2 2 0 9  9  8  7  6  5  4  3  2  1

ISBN  978-616-444-045-6	  ราคา  270  บาท  

เขียนโดย :	 周维丽 (โจวเหวยล่ี)  แปลโดย :  จิราพร เนตรสมบัติผล  
บรรณาธิการโดย :  สมชัย เบญจมิตร

หนังสือ 	 อย่าให้ความอาย  (หรือความเกรงใจ)  ท�ำลายชีวิตคุณ ฉบับปรับปรุง   
	 กล้าท่ีจะปฏิเสธ  อย่าเกรงใจจนใคร ๆ เอาเปรียบคุณ

แปลจาก 	  别让不好意思害了你 

69  ซ.เรวดี 12  ถ.ติวานนท์  ต.ตลาดขวัญ  อ.เมืองนนทบุร ี จ.นนทบุรี 11000

Line id : @beemedia  www.facebook.com/beemedia  Email : Info@BeeMedia.co.th

ติดต่อส�ำนักพิมพ์ได้ที่  มือถือ  089-111-7500,   089-120-7700    โทรศัพท์  02-034-9474

  กรณีต้องการสั่งซื้อจำ�นวนมาก เพื่อใช้เป็นของขวัญหรือ ส.ค.ส. ในทุกเทศกาล เช่น ปีใหม่

งานสัมมนา งานอบรม พัฒนาบุคลากรหน่วยงานหรือเป็นของขวัญเพื่อคนที่รักและห่วงใย

ขอรับส่วนลดพิเศษที่ 089-111-7500, Line id : @beemedia, www.BeeMedia.co.th

โทรศัพท์ 02-826-8000  โทรสาร 02-826-8356-9  http://www.se-ed.com

หนังสือเล่มนี้จัดพิมพ์ด้วยความรับผิดชอบและใช้กระดาษถนอมสายตาอย่างดี  ทุกเล่ม
รับประกันความพอใจสูงสุด  หากเกิดปัญหาการพิมพ์  สามารถเปลี่ยนเล่มใหม่ได้ทันที



  3

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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะท�ำให้ท่านมีวิธีในการเปลี่ยนแปลงตนเอง  เป็น
ตัวของตัวเอง  กล้าที่จะปฏิเสธ  ไม่เป็นคนที่เกรงใจจนใคร ๆ เอาเปรียบคุณ  ท�ำให้มี
ชีวิตที่ดีขึ้นได้ตลอดไป

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให ้  
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

โจวเหวยลี่  ส�ำเร็จการศึกษาในระดับปริญญาโทจากมหาวิทยาลัย

นานกิง  เธอเป็นผู้เชี่ยวชาญในการให้ค�ำปรึกษาทางด้านจิตวิทยาและเป็น

วิทยากรทางด้านจิตวิทยาให้กับองค์กรต่าง ๆ  ทั้งในประเทศจีนและองค์กร

ชั้นน�ำระดับโลก  โดยบรรยายทางด้านจิตวิทยามากกว่าร้อยคร้ัง  ท้ังใน

ประเทศจีนและต่างประเทศ  เช่น  นครเซ่ียงไฮ้  ประเทศจีน  กรุงวอชิงตัน  

ดี. ซี.  และนครลอสแอนเจลิส  สหรัฐอเมริกา  อีกท้ังกรุงโซล  เกาหลีใต้  

โจวเหวยลี ่เป็นนกัเขียนท่ีมผีลงานหนงัสอืขายดหีลายเล่มโดยเฉพาะ

หนังสือเล่มนี้ท่ีขายดีมากในประเทศจีนและไต้หวัน  “อย่าให้ความอาย  

(หรือความเกรงใจ)  ท�ำลายชีวิตคุณ”  นอกจากนี้เธอยังได้รับการยกย่อง

จากผู้คนในประเทศจีนว่าเป็นวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิทางด้าน  “ศาสตร์แห่ง

ความส�ำเร็จของมนุษย์”  อีกด้วย

จิราพร  เนตรสมบัติผล  ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  สาขาวิชา
ภาษาจีน  คณะมนุษยศาสตร์  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  เกียรตินิยมอันดับ
สอง  ได้รับทุนรัฐบาลจีนศึกษาต่อในระดับปริญญาโทสาขาวิชาภาษาศาสตร์และ
ภาษาศาสตร์ประยุกต์  ภาควิชาภาษาจีน  มหาวิทยาลัยนานกิง  สาธารณรัฐ
ประชาชนจีน  ปัจจุบันเป็นอาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ  คณะ
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

“โซเฟีย คุณต้องเรียนรู้ท่ีจะ ‘ปฏิเสธ’ คน น่ีคือ

สิ่งท่ีส�ำคัญมาก  ผมเองก็  ‘ปฏิเสธ’  คนไม่ค่อยเป็น   

แต่พอผมเรียนรู้มัน  ผมว่าชีวิตของผมดีขึ้นมากเลย”  

				      	            ชาร์ลี แชปลิน
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หมายเหตุ  บรรณาธิการ

ค�ำกล่าวท่ีว่า “ในชวิีตคนเรา มีท้ังได้และเสยี เราต้องรูจ้กั

เลือก  หากต้องการประสบความส�ำเร็จ  ต้องเรียนรู้ที่จะปฏิเสธ  ปฏิเสธ

ความสบาย  ปฏิเสธสิ่งรบกวนทั้งหลาย  ปฏิเสธสิ่งท่ีไม่ดี...  และแน่นอน

ว่าต้องรู้จักปฏิเสธ  ‘ความเกรงใจ’  ให้เป็น  ส่วนคนท่ี  ‘ไม่เกรงใจ 

จนเกินไป’  นั้น  จะกลายเป็นคนที่แข็งแกร่งและได้รับอะไรในชีวิตมาก 

ยิ่งกว่า”  สอนให้เรารู้ว่าต้องกล้าที่จะปฏิเสธในสิ่งท่ีไม่ดี  แม้กระทั่ง   

“ความอาย  หรือ  ความเกรงใจ”  ท่ีเรามักจะได้รับการสอนจากพ่อแม่ให้

เป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน  แต่ในสังคมปัจจุบัน  บางคร้ัง  “ความเกรงใจ”  

จนเกินไป  จนไม่กล้าที่จะปฏิเสธ  ไม่กล้าปกป้องผลประโยชน์ตนเอง   

ไม่กล้าปฏิเสธข้อเรียกร้องท่ีไม่สมเหตุสมผล  จะท�ำให้ชีวิตมีความเสี่ยงท่ี

จะประสบความล้มเหลวหรือถูกเอาเปรียบ  คนท่ีกล้าเป็นตัวของตัวเองจะ

กลายเป็นคนท่ีเข้มแข็ง  แข็งแกร่ง  และมีชีวิตที่ดี

หนังสือ  “อย่าให้ความอาย  (หรือความเกรงใจ)  ท�ำลายชีวิตคุณ 

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

เขียนโดย  โจวเหวยลี่  เป็น  หนังสือดี  มียอดขายดีมากในประเทศจีน  

และไต้หวัน  ซ่ึงจะช่วยให้ท่านได้เรียนรู้ว่าการเป็นตัวของตัวเอง  กล้า

ปฏิเสธ  ไม่เป็นคนที่เกรงใจจนใคร ๆ เอาเปรียบนั้นจะต้องมีวิธีคิดและ 

วิธีการอย่างไร  เพ่ือให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี

เล่มนี้  ที่จะช่วยให้ท่านมีเคล็ดลับวิธีคิดท่ีดีที่ถูกต้อง  และมีแนวทาง 

ในการเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือให้มีชีวิตที่ดีข้ึนตลอดไป  

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร
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คนเราต้องเรยีนรูแ้ละกล้าท่ีจะปฏิเสธ จงอย่าอ่อนแอ

และน้อยเนื้อต�่ำใจ  อยากเปลี่ยนแปลงตนเองให้เป็นคนใหม่   
ต้องฝึกเป็นคนใจแข็งสักนิด  ท�ำอะไรให้ว่องไวสักหน่อย  เพื่อ
เปลี่ยนแปลงตนเองให้เป็นคน  “เข้มแข็ง”  เพื่อก�ำจัด  “ความ
เกรงใจ”  ที่ดูเหมือนเป็นเรื่องเล็ก ๆ แต่มันสามารถท�ำลายชีวิต
ของคุณได้  เพราะความวุ่นวายส่วนใหญ่ของชีวิตมาจากการที่

คุณพูดว่า  “YES”  เร็วเกินไป  และพูดว่า  “NO”  ช้าเกินไป  ในแต่ละวัน 

ถูกค�ำว่า  “เกรงใจ”  ท�ำลายชีวิตทีละนิดละหน่อย  เม่ือเวลาผ่านไป  มันจะ

กลายเป็นภัยที่ยิ่งใหญ่  และหากปล่อยให้มันท�ำลายตลอดชีวิตของคุณ  จะ

ท�ำให้คุณประสบความล้มเหลว

คนเราให้การยกย่องคนทีม่คีวามอ่อนน้อมถ่อมตน  ซ่ือสตัย์และจริงใจมา
ตั้งแต่ไหนแต่ไร  ตอนเป็นเด็ก พ่อแม่มักจะพูดกรอกหูเสมอว่าต้องเป็นคน
อ่อนน้อมถ่อมตน  ต้องยอมเสียเปรียบผู้อื่นบ้าง  ท�ำให้คนส่วนใหญ่เกิดความ
รู้สึก  “เกรงใจ”  เมื่อต้องเผชิญหน้ากับผู้อื่น  ไม่กล้าโต้แย้ง  ยอมเสียเปรียบเพื่อ
รักษาหน้าของตนเองและคนอื่น  แต่จากสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป  ในปัจจุบันนี้
นับวันยิ่งยึดถือในกฎที่ว่า  คนที่อ่อนแอก็แพ้ไป  ซึ่งความเกรงใจนั้นกลายเป็น
ตัวแทนของความอ่อนแอ  ไร้ความสามารถและความน้อยเนื้อต�่ำใจไปแล้ว

ตอนนี้เราก�ำลังถูกความเกรงใจท�ำลายชีวิตอยู่!

ไม่กล้าปกป้องผลประโยชน์ของตนเอง  ท�ำให้ได้รับความเดือดร้อน   
ไม่กล้าท่ีจะปฏิเสธข้อเรียกร้องที่ไม่สมเหตุสมผล  ท�ำให้ชีวิตเกิดความยุ่งยาก  
ไม่กล้าที่จะพูดชื่นชมผู้อื่น  ท�ำให้พลาดโอกาสดี ๆ ในชีวิตไปมากมาย... 

หนังสือ  “อย่าให้ความอาย  (หรือความเกรงใจ)  ท�ำลายชีวิตคุณ  
- ฉบบัปรบัปรุง”  เล่มนีจ้ะท�ำให้คณุได้เห็นถงึภยัร้ายของค�ำว่าความอายหรือความ
เกรงใจ  และสอนวิธีการรักษาโรคเกรงใจที่ว่านี้เพื่อให้คุณเป็นตัวของตัวเอง  ใช้

ชีวิตอย่างมีความสุขใจและไม่เสียเปรียบใคร
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	 3. 	 ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู : อย่าปล่อยให้ความเกรงใจ ท�ำให้ใคร ๆ  
เอาเปรียบคุณ

	 4. 	 ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย : ระวังการใช้ชีวิต  ต้องก�ำจัดเร่ืองหรือสิ่งของ
ที่ไม่ดีเสียก่อน  ก่อนที่มันจะท�ำลายชีวิตเรา

บทที่ 2	 เข้าใจถึงสาเหตุของ  “ความเกรงใจ”  วิธีป้องกันและแก้ไขเพื่อเปลี่ยนเป็น
คนใหม่     34 

	 1. 	 เป็นคนท่ีมีแต่ความ  “น้อยเนื้อต�่ำใจ”  ท�ำให้พลาดโอกาสในการพัฒนา
ตนเองไปมาก

	 2. 	 เป็นคนที่มีแต่  “ความขี้ขลาด”  ไม่สามารถแสดงความคิดและความ
รู้สึกตัวเองออกมาได้

	 3. 	 เป็นคน  “รักสันโดษ”  มักจะชอบอยู่คนเดียว  กลัวการเข้าสังคม  
	 4. 	 เป็นคน  “หวาดระแวง”  มักจะมีอุปสรรคขัดขวางในการปฏิสัมพันธ์

กับผู้อื่น

บทที่ 3	 สิ่งท่ีส�ำคัญที่สุดในชีวิตของคนเราคือจิตใจของเรา : อยากเปลี่ยนเป็น 
คนใหม่ต้องม่ันใจในตนเอง     55   

	 1. 	 เปลีย่นความน้อยเนือ้ต�ำ่ใจให้เป็นพลงัสร้างความเชือ่มัน่และผลกัดนัสู่
ความส�ำเร็จ

	 2. 	 วิธสีร้างความเชื่อมั่นในตนเอง เพื่อขจัดความน้อยเนื้อต�่ำใจให้หมดสิ้น
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	 3. 	 คนเราแม้ถึงจุดต�่ำสุดก็ต้องไม่ยอมแพ้  ความเชื่อมั่นในตัวเองต้องมา
จากการเอาชนะตัวเอง  

	 4. 	 สร้างความเชือ่มัน่ในตัวเองในเร่ืองเลก็ ๆ  น้อย ๆ   อย่าปล่อยให้ไฟแห่ง
แรงศรัทธามอดดับลง

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

	 1 	 ทัศนคติที่ว่า  “เสียเท่าไรไม่ว่า แต่เสียหน้าไม่ได้”  นั้นมีสาเหตุมาจาก  
“ความอาย”     89  

		  1. ท�ำไมคนส่วนใหญ่จึงกลัวเสียหน้า
		  2. เมื่อถึงเวลาที่ควรก้มหัวก็ต้องก้มหัว : 
		     เพื่อให้ชีวิตเดินหน้าต่อไปได้  จงอย่ากลัวเสียหน้า
		  3. เมื่อถูกผู้อื่นเมินเฉยท่ีจะให้ความช่วยเหลือ  
		     ท�ำใจให้นิ่ง  อย่าแสดงอาการโมโห
		  4. ก�ำจัดความโอหังของตนเอง  เพ่ือไว้หน้าผู้อื่น
	 2 	 พฤติกรรม “ปากหวานก้นเปร้ียว” มสีาเหตมุาจาก “ความเกรงใจ” 107 
		  1. กล้าท่ีจะปฏิเสธ  ชีวิตจึงจะมีรสชาติ
		  2. วิธีปฏิเสธผู้อื่นแบบไม่ให้เสียน�้ำใจ  นี่คือสิ่งที่ต้องฝึกให้ช�ำนาญ
		  3. ใช้อารมณ์ขันเข้าช่วยเมื่อต้องปฏิเสธผู้อื่น
		  4. เมื่อถึงเวลาที่ควร  “ปฏิเสธ”  ก็ต้อง  “ปฏิเสธ”  
		     กล้าที่จะเป็นตัวของตัวเอง
	 3 	 การที่คนเรา  “พูดไม่เก่ง”  นั้นมีสาเหตุมาจาก  “ความอาย”     139   
		  1. พูดเก่งไม่ใช่พรสวรรค์  แต่ต้องหมั่นฝึกฝน
		  2. เร่ิมต้นทักทายก่อนเพื่อให้บรรยากาศผ่อนคลาย  
		     ท�ำให้การพบกันคร้ังแรกรู้สึกถูกชะตา
		  3. เปิดเผยตัวเองเพื่อลดระยะห่างของความสัมพันธ ์ 
		     หากท�ำไม่ได้ให้ใช้รอยยิ้มเข้าช่วย
		  4. หมั่นสร้างอารมณ์ขันในครอบครัว  ไม่พูดในสิ่งท่ีห้ามพูด
	 4 	 ไม่กล้าวิจารณ์คนอื่นมีสาเหตุมาจาก  “ความเกรงใจ”     175  
		  1. ใช้ค�ำวิจารณ์เป็นกระจกสะท้อนความส�ำเร็จและข้อผิดพลาด : 
		     ฟังรอบด้านย่อมรู้ความจริง
		  2. มองคนที่วิจารณ์ตนเองเป็นศัตรู  เปรียบเหมือนมองมิตรเป็นคู่อริ
		  3. ค�ำวิจารณ์เหมือนดาบสองคม  
		     ต้องท�ำความเข้าใจกับขอบเขตและวิธีการ
		  4. เมื่อตบหัวแล้ว  ก็ต้องลูบหลัง
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บทที่ 5 	 ฝึกตนเองไม่ให้เป็นคนข้ีเกรงใจ  ด้วยเทคนิคทางจติวิทยาและรู้จกัการพลกิ
แพลงเอาตัวรอดอย่างฉลาด     194 

	 1	 จงเรียนรู้ที่จะประจบประแจง     195 
		  1. สรรเสริญเยินยอ : เสนอความคาดหวัง  สร้างความกดดัน
		  2. ประจบประแจง : หลงกลด้วยความสมัครใจ
		  3. ช�่ำชองในการพูดเยินยอ : เกาให้ถูกท่ีคัน
		  4. ฟังด้วยความตั้งใจ  สื่อสารผ่านทางสายตา
	 2	 ต้องมีความอ่อนน้อมถ่อมตน     209   
		  1. วางอัตตาลง  ท�ำตัวให้เรียบง่าย
		  2. ให้ของขวัญอย่างมีเทคนิค  ใช้  “ของ”  แลก  “ใจ” 
		  3. เทคนิค  7  ประการ  ในการให้ของขวัญ... 
		  4. ให้ความช่วยเหลือผู้อื่นอยู่เป็นนิจ  แล้วจะได้รับสิ่งดี ๆ ตอบแทน
	 3 	 หมัน่พดูช่ืนชมไม่ขาดปาก “เสริมสร้าง” ความสมัพนัธ์ท่ีดกีบัผูอ้ืน่ 224
		  1. มีค�ำพูดชื่นชมติดปาก  ก็เหมือนมีหยกราคาแพงอยู่กับตัว
		  2. ชมต่อหน้าท�ำให้อีกฝ่ายรู้สึกดี  แต่ชมลับหลังให้ผลดียิ่งกว่า
		  3. ทุกคนล้วนชอบฟังค�ำชื่นชม  หมั่นชื่นชมอีกฝ่ายอยู่เสมอ
		  4. อย่าใจแคบกับตนเองจนเกินไป  ให้ก�ำลังใจตนเองอย่างสม�่ำเสมอ
	 4 	 การรู้ส�ำนึกในบุญคุณคือสิ่งที่ดีงามของชีวิต     243  
		  1. “ขอบคุณ” ค�ำสั้น ๆ แต่ท�ำให้ได้ใจจากผู้ฟัง
		  2. มีจิตใจท่ีส�ำนึกในบุญคุณ  ชีวิตก็จะมีความสุขในทุก ๆ วัน
		  3. หมั่นบ่มเพาะให้จิตใจรู้ส�ำนึกในบุญคุณ  แล้วใจจะเป็นสุข
		  4. การขอบคุณที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดคือการ  “ขอบคุณ คนที่ไม่ควรขอบคุณ”

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

	 1. 	 หาก  “หน้าบาง-ใจอ่อน”  มัวแต่กลัวผิดใจกับผู้อื่น  ผลที่ได้รับอาจ 
ร้ายแรงกว่าที่คิด

	 2. 	 ใช้กลอุบายท�ำให้ผู้อื่นเห็นอกเห็นใจ  “ใจกล้า  เด็ดขาด  ฉลาดทันคน” 
เข้าไว้ไม่มีวันอด 

	 3. 	 ต้องใช้ท้ังไม้อ่อนและไม้แข็งผสมกันจึงจะจัดการเร่ืองราวต่าง ๆ ได้  
	 4. 	 สุภาษิตโบราณที่ว่า  “ไม่เด็ดขาด  ไม่โหดเห้ียม  ไม่นับเป็นชายชาตรี”  

กลยุทธ์ในการปราบคู่แข่งให้อยู่หมัด

 l l l
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ความหมายของ  “ความอาย”  ในหนังสือเล่มนี้มิได้หมายถึงความเขินอาย  
ส่วน  “ความเกรงใจ”  ในหนงัสอืเล่มนีม้ไิด้สอนให้เป็นคนก้าวร้าว  ไม่รู้จักกาลเทศะ  
หรือเอาเปรียบคนอื่นแต่อย่างใด   

“ความอาย”  หรือ  “ความเกรงใจ”  ในหนังสือเล่มนี้หมายถึง  ความขี้เกรงใจ

คนอื่นจนตัวเองต้องเสียเปรียบ  มีความไม่เชื่อมั่นในจิตใจ  เกรงหรือกลัวว่าตน

จะเสยีหน้า  ไม่มคีวามกล้า  หวัน่ไหวต่อค�ำพดูของคนอืน่  คดิว่าตนเองมีปมด้อย  

ข้ีกลวั  ขีข้ลาด  ไม่มคีวามเป็นตัวของตวัเอง   ไม่เชือ่มัน่ในตนเอง  ไม่กล้าปฏเิสธ

ทัง้ ๆ  ทีไ่ม่ต้องการหรือไม่เหน็ด้วย ไม่กล้าแสดงความคิดเหน็กลวัคนฟังจะว่าเอา  

ไม่กล้าพูดความรู้สึกของตนเองออกมา  หรือกลัว  หรือขี้เกรงใจเขา  ไม่กล้าที่จะ

ปกป้องผลประโยชน์ของตนเอง  ไม่กล้าปฏิเสธข้อเรียกร้องที่ไม่สมเหตุสมผล 

หนังสือเล่มนี้สอนให้เราปลดปล่อยชีวิตให้เป็นอิสระ  เป็นตัวของตัวเอง  กล้า
ทีจ่ะปฏเิสธ  กล้าเปลีย่นแปลงตนเองเป็นคนเข้มแขง็เพือ่มใิห้ใครมาเอาเปรียบคณุ

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



1
“ความอาย หรือ ความเกรงใจ” 

คือตัวถ่วงความส�ำเร็จ
และเป็นตัวการส�ำคัญของความล้มเหลว  

 l l l

	 “หากคุณมีความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถท�ำ
ภารกิจท่ีได้รับมอบหมายส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดีแล้ว 

ละก็  คุณจะมีความมั่นใจในการท�ำงาน  

		  และหากคุณมีความเชื่อมั่นเช่นนี้  รวมถึงมีการ

วางแผนท่ีดี  ความมั่นใจของคุณจะยิ่งเพิ่มมากขึ้น

เมื่อลงมือปฏิบัติจริง  และนี่คือพลังของความคิดที่

ส่งผลต่อการกระท�ำ  

		  ในทางกลับกัน  หากคุณมีความคิดในแง่ลบ  เมื่อ

เวลาผ่านไปนานเข้า  ความคิดในแง่ลบเหล่านี้จะฝัง

รากลึกอยู่ภายในจิตใจของคุณโดยไม่สามารถก�ำจัด

ออกได้”

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

ผลกระทบต่อชีวิตและวิธีคิดของคุณในเร่ืองความอายหรือความเกรงใจ

หรือการเป็นคนท่ีไม่กล้าปฏิเสธ  หากเข้าใจและสามารถประยุกต์ใช้ได้ดี  

ก็จะช่วยท�ำให้ชีวิตคุณดีข้ึนอย่างแน่นอน

1. ทฤษฎีการประทับตรา :  

ความคิดบวกจะท�ำให้ชีวิตดีขึ้น 
ความคิดลบจะท�ำลายตัวเรา

l	ท�ำความเข้าใจกับ “ทฤษฎีการประทับตรา”  

มตีวัอย่างทีอ่ธิบายถงึทฤษฎกีารประทับตรา นัน่คอื ช่วงสงครามโลก

คร้ังท่ีสองนั้น  เนื่องจากกองทัพสหรัฐฯ มีก�ำลังทหารไม่เพียงพอ  รัฐบาล

สหรัฐฯ จึงตัดสินใจน�ำนักโทษที่อยู่ในคุกเข้าร่วมท�ำสงครามด้วย  โดยก่อน

ที่นักโทษเหล่านี้จะลงสนามรบ  รัฐบาลได้ส่งนักจิตวิทยาเข้าไปปฏิบัติการ

ทางจิตวิทยา  ฝึกอบรมและทดสอบสภาพจิตใจของพวกเขาก่อน

ในช่วงเวลาท่ีฝึกอบรมนั้น  นักจิตวิทยาไม่ได้สอนอะไรให้นักโทษ

เหล่านี้มากนัก แต่กลับย�้ำให้เขียนจดหมายถึงคนรักสัปดาห์ละหนึ่งฉบับ  

ซ่ึงเนื้อหาในจดหมายนั้นนักจิตวิทยาจะร่างเอาไว้ให้แล้ว  โดยจะให้นักโทษ

เหล่านี้จินตนาการในเชิงบวกเล่าถึงการใช้ชีวิตและการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ใน

คุกว่าเป็นอย่างไร  รวมถึงการส�ำนึกผิดและกลับเนื้อกลับตัวเป็นคนใหม่  

และก�ำชับให้นักโทษทุกคนส่งจดหมายดังกล่าวไปให้ถึงมือคนรักของเขา

หลังจากนั้นสามเดือน  นักโทษเหล่านี้ได้ถูกส่งตัวไปเข้าร่วมรบ   

นกัจิตวทิยายงัให้พวกเขาเขียนจดหมายเล่าเร่ืองราวในเชงิบวกให้กบัคนรัก

ของพวกเขาฟังอีกว่า  ท�ำอย่างไรถึงสามารถท�ำให้ตัวเองยอมรับฟังค�ำสั่ง

ของผู้บังคับบัญชาและมีแรงฮึกเหิมในการต่อสู้กับข้าศึก



  131.  “ความอาย  หรือ  ความเกรงใจ”  คือตัวถ่วงความส�ำเร็จ...

ผลปรากฏว่า  นักโทษกลุ่มนี้แสดงความสามารถออกมาในสนามรบ

ได้ไม่ด้อยไปกว่าทหารมืออาชีพเลยแม้แต่น้อย  ในสถานการณ์จริงนั้น 

พวกเขาฟังค�ำสั่งของผู้บังคับบัญชาและมีความฮึกเหิมในการต่อสู้เหมือน

กับที่เขียนไว้ในจดหมายทุกประการ นี่คือผลของการสร้าง การประทับตรา

เชิงบวก ในจิตใต้ส�ำนึก  ซ่ึงต่อมานักจิตวิทยาเรียกพฤติกรรมเช่นนี้ว่า  

“ทฤษฎีการประทับตรา”*   

นีค่อืตัวอย่างของการประทบัตราในเชงิบวก  แต่ในทางกลบักนั  หาก

มี การประทับตราในเชิงลบ ย่อมส่งผลต่อชีวิตคนคนนั้นได้เช่นกัน  

ตัวอย่างเช่น  ทฤษฎีนี้ยังมีผลต่อการอบรมสั่งสอนภายในครอบครัว  หาก

พ่อแม่ดุด่าว่ากล่าว  เรียกลูกของตนว่า  “เจ้าโง่”  หรือ  “ไอ้หน้าโง่”  เมื่อ

เวลาผ่านไปนานเข้า ลูกมีโอกาสที่จะกลายเป็น “เจ้าโง่” หรือ “ไอ้หน้าโง่”  

อย่างท่ีพ่อแม่เรียกจริง ๆ ก็ได้

ผู้ใหญ่ก็เช่นกัน  หากคนคนหนึ่งพูดกับตัวเองอยู่เสมอว่า  “สิ่งที่ฉัน

ท�ำนี่มันช่างน่าอายจริง ๆ”  “ฉันไม่มีความสามารถ”  “ฉันมันแย่  ไม่ได้

เร่ือง”  “ฉันเป็นคนไม่เอาไหนแล้วก็ไม่กล้าอีกด้วย”  ฯลฯ  หลังจากท่ีพูด

ประโยคเหล่านี้กับตัวเองนานเข้า  ก็เหมือนเป็นการประทับตรา  “ความ

อ่อนแอและน้อยเนื้อต�่ำใจ”  ให้กับตัวเองตลอดชีวิต  

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

หลี่เจี้ยน  ประธานกรรมการองค์กรการศึกษานานาชาติ  เคย 

เล่าถึงประสบการณ์ชีวิตเปื้อนฝุ่น  “จากเด็กขอทานเร่รอน  สู่นักธุรกิจ 

ผู้ประสบความส�ำเร็จ”  ของตนเองให้กับนักธุรกิจทั้งรายใหญ่และรายย่อย 

ที่เข้าร่วมฟัง  หากไม่ได้ยินเร่ืองราวท่ีผ่านมาของเขากับหูของตน  คงไม่มี

ใครมองภาพออกว่าผู ้ชายผู ้ท่ีมีความมั่นใจและจิตใจฮึกเหิมท่ียืนอยู ่ 

*	 ทฤษฎีตีตรา  หรือ  ประทับตรา  (Labeling  Theory)  โดย  Howard  S.  Becker  นักสังคมวิทยา
ชาวชิคาโก  หัวใจหลักคือ  “การที่คนเราถูกสังคมตีตราว่าเป็นคนเลว  ท�ำให้เกิดการผลักดันให้
เป็นคนเลว”  นั่นคือถ้าเราถูกคนอื่นด่าว่าไม่ฉลาดเป็นเวลานาน  ก็ท�ำให้คิดว่าตัวเองไม่ฉลาดได้  
ทฤษฎีนี้เเบ่งความรุนเเรงสามระดับ  คือ  ระดับครอบครัว  ระดับสังคม  และระดับกฎหมาย
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ตรงหน้านี้เคยเป็น  “ขอทาน”  และเคยมี  “ความน้อยเนื้อต�่ำใจ”  ในตนเอง

มาก่อน  นอกจากนี้เขายังเป็น  “ครูฝึกเทควันโดคนแรกของจีน”  ที่ประสบ

ความส�ำเร็จในชีวิตด้วย  

เม่ือตอนเป็นเด็ก  ฐานะทางบ้านของหลี่เจี้ยนยากจนมาก   

ตอนที่เขาอายุได้แปดขวบ  พ่อแม่ของเขาไปท�ำงานต่างเมือง  มีอยู่ครั้งหนึ่ง  

เขาแอบหนีออกจากบ้านไปเป็นขอทานเร่ร่อน  คืนวันหนึ่งขณะอาศัย 

สถานีรถไฟคุนหมิงเป็นที่พักหลับนอน  มีขอทานเด็กเร่ร่อนสองคนอาศัย

ช่วงท่ีหลี่เจ้ียนนอนหลับอยู่นั้นใช้ก้นบุหร่ีจ้ีไปท่ีขาของเขา  หลังจากที ่

หลี่เจี้ยนสะดุ้งต่ืนเพราะความเจ็บปวด  จึงว่ิงไล่ตามเด็กขอทานสองคนนั้น  

และเมื่อวิ่งไล่ตามไปถึงลานกว้างหน้าสถานีรถไฟ  เขาก็สะดุ้งโหยงด้วย

ความตกใจเมื่อพบว่ามีขอทานเร่ร่อนประมาณ 20 กว่าคน  ยืนอยู่ตรงหน้า  

ซ่ึงขอทานคนที่มีอายุมากที่สุดในนั้นมีช่ือว่า “โถวโถว” อายุประมาณ 20 ปี  

โถวโถวพูดกับหลี่เจ้ียนว่า  “เรามาเล่นเกมกันดีกว่า  แกเรียกพวกข้าว่า   

‘คุณปู่’  ถ้าเสียงดังพอ  ข้าจะปล่อยแกไป  แต่ถ้าเสียงไม่ดังพอ  พวกข้าก็

จะตีแกทุกคร้ังที่แกส่งเสียงเรียก”  ภายใต้สถานการณ์ที่กลืนไม่เข้าคาย 

ไม่ออกเช่นนี ้ หลีเ่จ้ียนท�ำได้เพียงแต่เปล่งเสยีงตะโกนเรียก  ‘คณุปู!่’  อย่าง

สดุเสยีง  แต่ท้ังขาและหน้าของเขากลบัถกูฝ่ามอืตปีะทะเข้ามาดงั  “เพยีะ”...  

และในคืนนั้นสรุปว่าหลี่เจ้ียนถูกตีไปมากกว่า  100  ที  หน้าบวมจนแทบ

จ�ำตัวเองไม่ได้  สุดท้ายพ่อของเขาก็ตามหาเขาจนพบและช่วยพากลับบ้าน

ประสบการณ์ท่ีแสนเลวร้ายในคร้ังนัน้ท�ำให้หลีเ่จ้ียนซ่ึงเดมิทีเป็นคน

ขาดความมั่นใจในตัวเองอยู่แล้ว  ยิ่งรู้สึกน้อยเนื้อต�่ำใจเข้าไปอีก  เขากลาย

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

หลี่เจ้ียนไม่มีเงินซื้อกับข้าว  ทุกวันต้องพกเต้าเจ้ียวหมักจากบ้านไปกินที่

โรงเรียนเพื่อประหยัดค่ากับข้าว  เขากลัวว่าเพ่ือนจะหัวเราะเยาะที่ตนเอง

ยากจน  ดงันัน้ต้องรอให้เพ่ือนคนอืน่กนิอาหารเสร็จก่อนจงึจะไปนัง่กนิข้าว

กับเต้าเจี้ยวหมักที่โรงอาหาร  ด้วยความท่ีฐานะทางบ้านยากจน  ท�ำให ้
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หลีเ่จ้ียนยิง่รู้สกึน้อยเนือ้ต�ำ่ใจเพ่ิมมากขึน้  ผลการเรียนของเขาแย่มาก  พ่อ

กับแม่จึงไม่ได้คาดหวังอะไรในตัวเขา  

นี่คือผลของการประทับตราในเชิงลบให้กับตัวเองของเขา  แต ่

หลงัจากนัน้ไม่นานพอเรียนจบมธัยมปลายและเร่ิมท�ำงาน  เขาเปลีย่นแปลง

ตนเองใหม่  เปลีย่นการประทบัตราจากภาพลบให้กลายเป็นภาพบวก  และ

ในที่สุดก็สามารถก้าวไปสู่นักธุรกิจท่ีประสบความส�ำเร็จได้ l

l	วิธีประยุกต์ใช้ “ทฤษฎีการประทับตรา” ให้ถูกต้อง 

เพื่อให้เกิดผลดีต่อชีวิตคุณ

ทุกอย่างในโลกล้วนมีสองด้าน  ทั้งด้านดีและไม่ดี  ดังนั้นหากมอง

ในมุมมองท่ีต่างกันหรือใช้วิธีการที่แตกต่าง  ผลลัพธ์ท่ีได้ย่อมไม่เหมือน

กัน  ซ่ึงเหมือนกับ  “ทฤษฎีการประทับตรา”  หากใช้ไม่ถูกต้องก็อาจท�ำลาย

ความเชื่อมั่นของคนคนนั้นจนไม่มีวันกลับมามีความมั่นใจในตัวเองได้อีก

เลย  แต่หากใช้ได้อย่างถูกต้อง  ไม่เพียงแต่เป็นการส่งเสริมให้คนคนนั้น

แสดงศักยภาพออกมาอย่างเต็มที่เท่านั้น  มันยังมีส่วนช่วยปรับปรุงแก้ไข

นิสัยด้านแย่ ๆ ของเขาได้อีกด้วย

มีค�ำพูดยอดฮิตอยู่ประโยคหนึ่งท่ีว่า  “หากคุณพูดว่า  ‘ได้’  ไม่ได ้

ยังไงมันก็ต้องได้  แต่หากพูดว่า  ‘ไม่ได้’  ต่อให้ได้  มันก็ไม่มีวันได้”   

ค�ำพูดนี้สะท้อนให้เห็นถึงสภาพสังคมในด้านที่ไม่ค่อยดี  แต่หากมองใน 

มุมกลับกันโดยใช้หลักจิตวิทยามาช่วยวิเคราะห์  ประโยคนี้ฟังแล้วกลับ 

สมเหตุสมผล  ชีวิตของคนเรานั้นนอกจากจะถูกก�ำหนดโดยชาติก�ำเนิด

แล้ว  ส่ิงแวดล้อมรอบตัวและวิธีคิดเป็นปัจจัยส�ำคัญในการก�ำหนด

พฤติกรรมของมนุษย์เช่นกัน

ดังนั้น  หากต้องการประยุกต์ใช้  “ทฤษฎีการประทับตรา”  ให้เกิด

ผลดีต่อตนเองแล้วละก็  ต้องเร่ิมลงมือท�ำสามข้อดังต่อไปนี้  เพื่อฉีก 

ตราประทับ  “ความอ่อนแอและน้อยเนื้อต�่ำใจ”  ของตนเองทิ้งไป
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1.	 เปลี่ยนวิธีคิดตนเอง  ฉีกตราประทับที่ไม่ดีออก  แล้วติด

ตราประทับใหม่แทนท่ี  ปกติแล้วตราประทับท่ีไม่ดีนั้นเกิดจากตัวเราท่ี

ประทับมันเอง  แต่จะฉีกตราประทับที่แย่ ๆ  เหล่านั้นออกได้อย่างไรกันนะ  

ลองน�ำวิธีเปลี่ยนแปลงตนเองซ่ึงเป็นกิจกรรมของนักเรียนมัธยมท่ีเพิ่งเข้า

สู่วัยผู้ใหญ่ไปประยุกต์ใช้ดู

ตัวอย่างกิจกรรมการฉีกตราประทับท่ีไม่ดีออกของนักเรียนมัธยม

- 	 เป้าหมาย : บอกลาความน้อยเนื้อต�่ำใจ  ก�ำจัดความหมดอาลัย

ตายอยาก  ลืมอดีตอันแสนขมข่ืน  สร้างความเช่ือมั่นในตัวเอง  เอาชนะ

ตัวเอง  และเพิ่มความเป็นตัวของตัวเอง

- 	 สิ่งที่ต้องเตรียม : กระดาษ  ปากกา  ถุงขนาดเล็ก  (ส�ำหรับใส่

ดินหรือน�้ำ)  

- 	 ระยะเวลา : ประมาณ  50  นาที  (ข้ึนอยู่กับจ�ำนวนคน)  

- 	 วิธีการ : เขียนสรุปด้านท่ีไม่ดีของตัวเองลงบนกระดาษ  (ไม่ให้

แอบดู  “ตราประทับท่ีไม่ดี”  ท่ีเพ่ือนคนอื่นเขียน)  เมื่อเขียนเสร็จแล้ว  ให้

ทุกคนเตรียมเขียน  “ข้อความไว้อาลัย”  (ทีมละหนึ่งแผ่น)  ซ่ึงทุกคน

สามารถเลือกวิธีฝังตราประทับที่ไม่ดีของตัวเอง  อาจจะฝังดิน  โยนลง 

ในน�ำ้หรือเผาท้ิงกไ็ด้  ตอนทีท่�ำการฝังนัน้  ให้อาจารย์ท�ำหน้าท่ีเป็น  “พธีิกร”  

กล่าวค�ำไว้อาลัย  หลังจากนั้นให้อ่าน  “ข้อความไว้อาลัย”  ของทุกทีม  

(เหมือนการกล่าวค�ำปฏิญาณ)  เมื่ออ่านจบแล้ว  ก็ท�ำการฝังข้อความ 

เหล่านั้น  และขั้นตอนสุดท้าย ให้ทุกคนร่วมฉลองให้กับ  “ตัวเอง”  ที่ได้

ชีวิตใหม่  ท้ังนี้กิจกรรมนี้สามารถท�ำตอนก่อนเร่ิมเรียนหรือตอนสิ้นสุด 

ภาคการศึกษาก็ได้

- 	 ค�ำพูดกล่าวน�ำเข้ากิจกรรม : “คุณเคยวิจารณ์ตัวเองท�ำนองนี้

มาก่อนหรือไม่  ‘ฉันไม่ถนัดเร่ืองนี้!’  ‘ฉันมันข้ีขลาด!’  ‘ฉันมันไม่ได้เร่ือง  

ไม่เอาไหน!’  ค�ำพูดเหล่านี้ส่งผลไม่ดีต่อจิตใจของตัวเองอย่างมาก  วันนี้

เราจะก�ำจัดด้านที่ไม่ดีเหล่านี้ออกไปให้หมด”
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- 	 สาธิตกิจกรรม : กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมแนวจิตวิทยาท่ีมีชื่อว่า   

“ฉีกตราประทับท่ีไม่ดีของตนเองออก”  ให้ทุกคนเขียนวิจารณ์ด้านที่ไม่ดี  

รวมถึงค�ำพูดท่ีเคยต่อว่าตัวเองตอนโมโหลงบนกระดาษ  ซ่ึงแน่นอนว่า

แต่ละคนต้องเขียนวิจารณ์ตัวเองออกมาแตกต่างกัน  ให้เร่ิมเขียนวิจารณ์

ตัวเองก่อน  แล้วค่อยเขียนผลกระทบท่ีเกิดจาก  “ตราประทับที่ไม่ดี”   

เหล่านี ้ จากนัน้ให้เขยีนผลดทีีค่าดว่าจะเกดิขึน้กบัตวัเองหลงัจากทีส่ามารถ

ฉีก  “ตราประทับท่ีไม่ดี”  ออกไปได้แล้ว  และสุดท้ายให้เขียนวิธีป้องกัน

ไม่ให้  “ตราประทับที่ไม่ดี”  เหล่านี้ย้อนกลับมาเกิดขึ้นกับตัวเองอีก

- 	 ตัวอย่างนักศึกษา A ช่ือว่า “หวางผิง” : “หวางผิงแกมันโง่!  

ไม่ฉลาดเอาเสียเลย!  แกยังอยากจะเรียนมหาวิทยาลัยอีกเหรอ  หยุดคิด

ได้เลย!  สมองอย่างแกเรียนไม่ได้หรอก!  แกมันเฮงซวยจริง ๆ !”  

พอเขียนเสร็จ  ให้เขียนข้อความไว้อาลัยให้ตราประทับท่ีไม่ด ี

เหล่านั้น  โดยเขียนตามความเป็นจริงของตัวเอง   

- 	 ให้เพื่อนนักศึกษา B อ่านข้อความไว้อาลัยท่ีคุณเขียน :  

“วันนี้ฉันจะฝังตราประทับที่ไม่ดีที่มีอยู่ในตัวของฉัน  มันจะไม่มีวันกลับมา

หาฉันอีก  ฉันจะไม่มีวันเป็นคนแบบนั้นอีก  สิ่งที่ไม่ดีเหลา่นั้นอยู่กับฉันมา

นาน  มันเป็นอุปสรรคส�ำคัญที่ท�ำให้ฉันไม่ต้ังใจเรียน  มันคอยเหน็บแนม

และเสียดสีท�ำให้ฉันหมดก�ำลังใจ  มันใช้ค�ำพูดที่หยาบคายท�ำให้ฉันรู้สึก

หมดอาลัยตายอยาก  ตอนนี้มันออกไปจากตัวฉันแล้ว  ฉันรู้สึกยังไม่ค่อย

ชินเท่าไร  เพราะไม่สามารถอ้างว่า  ‘ฉันโง่’  ได้อีกแล้ว  ฉันยังไม่ชินท่ีสอบ

ได้คะแนนดี  เป็นที่สนใจของเพ่ือน ๆ  และยังไม่ชินที่ตัวเองมีก�ำลังวังชา

และมีความมั่นใจในตัวเองเพ่ิมมากข้ึน  ฉันยังไม่ชินจริง ๆ แต่ฉันจะ

พยายามปรับตัวให้ตัวเองค่อย ๆ ชินกับฉันคนใหม่ที่ประสบความส�ำเร็จ

และมีความสุขเพิ่มมากข้ึน”  

หลังจากนั้นท�ำกิจกรรม  “ฝังความคิดในแง่ลบ”  นี้ลงในหลุม  โดย

หลุมนี้มีชื่อว่า  “หลุมฝังศพ”  ให้ทุกคนเข้าแถวเป็นแถวเดียว  แล้วฉีก 
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ตราประทับท่ีไม่ดีของตัวเองออก  จากนั้นโยนท้ิงลงไปในหลุม...  นี่คือ 

ตราประทับที่ไม่ดีของคุณ  คุณฉีกมันออกมาจากตัวของคุณเอง  ฉีกให้

ขาดละเอียดแล้วโยนมันท้ิงลงในหลุมฝังศพ มันออกไปจากชีวิตของคุณ

แล้ว  เหมือนเป็นการถอนฟันซ่ีท่ีผุในปากออกไป 

(หลังจากท่ีนักศึกษาทุกคนโยนมันทิ้งในหลุมแล้ว) ตอนนี้ทุกคนยืน

ขึ้นแล้วกล่าวข้อความไว้อาลัย  (ทุกคนอ่านข้อความไว้อาลัยท่ีนักศึกษา  B  

เขียนไว้)  และจากนั้นให้ทุกคนร่วมเฉลิมฉลองที่ตัวเองได้เป็นคนใหม่

- 	 สรุปผล : จากการท�ำกิจกรรม  นักศึกษาทุกคนมีก�ำลังใจและ

คาดว่าจะขยัน  ต้ังใจ  และมั่นใจในตัวเองเพ่ิมมากขึ้น  จากนั้นติดตรา

ประทับ  “คนที่ยอดเยี่ยม”  ใหม่ให้กับตัวเอง

อาจารย์ :  	 “นักศึกษารู้สึกยังไงกันบ้าง”  

นักศึกษา A :  	 “เหมือนกับได้มีชีวิตใหม่ครับ”  

นักศึกษา B :  	 “เข้าใจแล้วว่าค�ำวิจารณ์ด้านแย่ ๆ   ของ

ตัวเองท�ำให้ชีวิตยิ่งแย่ลง  ส่วนค�ำ

วิจารณ์ด้านที่ดีนั้นท�ำให้ชีวิตดียิ่งขึ้น”

ค�ำแนะน�ำจากผู้เชี่ยวชาญ :	“เมือ่เราสลดัด้านทีไ่ม่ดแีละอดตีทีข่มขืน่

ท้ิงไป  เราจึงจะมีชีวิตใหม่ท่ีดีขึ้นได้”

2.	 ก�ำจัด “ตราประทับเก่า” ให้หมดไป  โดยกล้าวิจารณ์และกล้า

เปลี่ยนแปลงตนเอง  หากทุกคนสามารถวิพากษ์วิจารณ์พฤติกรรมด้าน 

แย่ ๆ ของตัวเอง  โดยว่ากันไปตามเนื้อผ้า  ไม่คิดเข้าข้างหรือประเมิน

คณุค่าตวัเองต�ำ่เกนิไปได้แล้วนัน้  เส้นทางชวีติของคณุไม่ว่าจะเจออปุสรรค

มากเพียงใด  ก็สามารถลุกข้ึนมามีชีวิตใหม่ได้เสมอ

3.	 ต�ำหนิตัวเองให้น้อยลง ชื่นชมตัวเองให้มากข้ึน หากคนเรา

ถูกผู้อื่นติด “ตราประทับที่ไม่ดี” ให้แล้ว  ก็คงยากที่จะได้รับค�ำชมเชยจาก

ผู้อ่ืน  ดังนั้นเราต้องต�ำหนิตัวเราเองให้น้อยลงและชื่นชมตัวเองให้มากขึ้น  
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มาร์ก ทเวน  นักเขียนช่ือดังชาวอเมริกันกล่าวไว้ว่า  “ค�ำชมเพียงประโยค

เดียว  ท�ำให้ผมสามารถมีชีวิตอยู่ต่อได้อีกสองเดือน”  ดังนั้นหากไม่มี 

ใครชม  ก็ให้พูดชมตัวเอง  เพราะค�ำชมเชยนั้นส่งผลให้มีก�ำลังใจชีวิตมี

ความก้าวหน้ามากข้ึน  แม้จะเพียงเล็กน้อยก็ตาม  เมื่อตัวเองท�ำผิดพลาด  

จงหาทางออกให้ตัวเอง  อย่าจมปลักอยู่กับความผิดพลาดเหล่านั้น  การ

มีสติและรู้จัก  “ปลอบใจตัวเอง”  นั้นมีความส�ำคัญอย่างมาก

2. ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก :  

ระมัดระวังอย่าให้เรื่องเล็ก ๆ ส่งผลกระทบต่อชีวิต

l	ท�ำความเข้าใจกับ “ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก”  

ในปี  1963  เอ็ดเวิร์ด ลอเรนซ์  นักอุตุนิยมวิทยาชาวอเมริกันได้

วิเคราะห์ทฤษฎีนี้ลงในบทความของสถาบันวิทยาศาสตร์แห่งนิวยอร์กว่า  

“‘ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก’  หากได้รับการพิสูจน์และได้รับการยอมรับ  

แน่นอนว่าการกระพือปีกของนกนางนวลทะเลตัวหนึง่ สามารถเปลีย่นแปลง

สภาพภูมิอากาศได้เช่นกัน”  

หลังจากนั้น  ไม่ว่าจะเป็นบทความหรือสุนทรพจน์  เขาได้เปลี่ยน

มาใช้ผีเสื้อเปรียบเปรยแทน  ซ่ึงประโยคที่ได้ยินบ่อยก็คือ  “การกระพือ

ปีกของผีเสื้อในประเทศบราซิลก่อให้เกิดพายุทอร์นาโดในรัฐเท็กซัสได้”  

นั่นเป็นเพราะเมื่อผีเสื้อตัวหนึ่งกระพือปีกจะส่งผลสภาพภูมิอากาศ

รอบตัวเกิดการเปลี่ยนแปลง ท�ำให้อากาศเบาบางลงซ่ึงจะเปลี่ยนแปลง

สภาพลมฟ้าอากาศโดยรอบ และเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงนี้ส่งผลกระทบ

เปน็ลูกโซ่ เอ็ดเวิร์ด ลอเรนซ์  จึงเรียกทฤษฎทีี่ว่านี้ว่า  “ทฤษฎีความอลวน”  

ทฤษฎีนี้เป็นแนวคิดของนักอุตุนิยมวิทยาคนหนึ่งที่ใช้คอมพิวเตอร์

สร้างแบบจ�ำลองสภาพอากาศ  ซ่ึงรูปท่ีออกมานั้นคล้ายกับผีเสื้อตัวหนึ่ง

ก�ำลังกระพือปีกอยู่  ดังนั้นจึงเรียกทฤษฎีนี้ว่า  “ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก”
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“ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก”*  ในทางสังคมศาสตร์อธิบายไว้ว่า  ความ

เคยชินในทางท่ีไม่ดีแม้เพียงเล็กน้อย  หากไม่มีการแก้ไขให้ทันเวลา  

อาจน�ำมาซึ่งผลกระทบอย่างร้ายแรงต่อสังคมได้  คล้ายกับความน่ากลัว

ของ  “พายุทอร์นาโด”  หรือ  “พายุหมุน”  ส่วนความเคยชินในทางที่ดี  

หากท�ำอย่างต่อเนื่อง  สังคมก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน  

หรือที่เรียกว่า  “การปฏิรูป”

“ทฤษฎผีเีสือ้กระพือปีก”  สามารถน�ำมาปรับใช้ในชวีติประจ�ำวนัของ

คนเราได้  ในทางจิตวิทยานั้น  ปรากฏการณ์น้ีมักจะเกิดข้ึนจากอุปสรรค

เล็ก ๆ ท�ำให้เกิดความวุ่นวายใจ อัดอั้นตันใจ และเมื่อความรู้สึกเหล่านี้

สะสมมากข้ึนเร่ือย ๆ   สุดท้ายระเบิดออกมา  และยิ่งสะสมนานมากเท่าไร  

อาจเกิดผลลัพธ์ที่คาดไม่ถึงก็เป็นได้

ดังนั้น  อย่าไว้วางใจค�ำว่า  “อาย ไม่กล้าปฏิเสธ หรือเกรงใจ”  และ

อย่าให้ความคิดเหล่านี้บ่อนท�ำลายชีวิต  เพราะเมื่อพูดค�ำนี้หลายคร้ัง 

ติดต่อกัน  มันจะกลายเป็นความเคยชิน  เพราะ  “เร่ืองเล็กน้อยมีผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่”  ใครจะรู้ว่า  “ความอาย  เกรงใจ  ไม่กล้า

ปฏิเสธ”  อาจกลายเป็น  “ปรากฏการณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  ท่ีส่งผลกระทบ

ต่อการใช้ชีวิตอย่างมากมายได้

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

พนักงานคนหน่ึงถูกหัวหน้าเรียกมาอบรมสั่งสอน  

เขารู้สึกอับอายมาก  ในใจจึงมีแต่ความคับแค้น  เมื่อกลับถึงบ้าน  เขาก็ 

*	 ทฤษฎีผีเสื้อกระพือปีก  (The  Butterfly  Effect)  ค้นพบโดย  เอ็ดเวิร์ด  ลอเรนซ์  ซึ่งได้ค้นพบ
โดยบังเอิญเช่นกันเกี่ยวกับ  ทฤษฎีความโกลาหล  (Chaos  Theory)  จากการสังเกตพฤติกรรม
ความโกลาหล  ไร้ระเบียบ  หรืออลวนอลหม่าน  ขณะทดลองจ�ำลองสถานการณ์การปฏิสัมพันธ์
ระหว่างอุณหภูมิกับกระแสลมเพื่อพยากรณ์การเปลี่ยนแปลงของสภาพลมฟ้าอากาศ  ผลสรุปที่
ได้กล่าวถึงความมหัศจรรย์ของการกระท�ำในสิ่งเล็ก ๆ  จนละเลยมองข้ามความส�ำคัญไป  แต่การ 
กระท�ำเล็ก ๆ  เมื่อปล่อยให้เวลาล่วงเลยไปกลับส่งผลกระทบขยายวงกว้าง เพราะสิ่งที่คิด (ไปเอง)  
ว่าเป็นการกระท�ำเพียงเล็ก ๆ น้อย ๆ หากเม่ือปล่อยให้ขยายออกไปหรือเมื่อเวลาล่วงผ่านไป   
ผลการกระท�ำอาจแผ่ขยายส่งผลไปสูร่ะดบัวงกว้างได้ เหมอืนค�ำว่า “เดด็ดอกไม้สะเทอืนถึงดวงดาว”
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บันดาลโทสะกับภรรยา  หลังจากท่ีภรรยาถูกบันดาลโทสะใส่โดยท่ีตัวเอง

ไม่รู้อิโหน่อิเหน่  เธอเกิดความโมโหขึ้นมาบ้าง  จึงพังประตูออกไปข้างนอก  

ระหว่างที่เธอเดินกระแทกโครม ๆ อยู่นั้น  จู่ ๆ มีสุนัขตัวหนึ่งวิ่งมาเห่าอยู่

ตรงหน้า เธอรู้สึกร�ำคาญและโกรธมากขึ้นไปอีก จึงใช้เท้าถีบสุนัขตัวนี้ออก

ไปให้ห่างจากตัวเธอ  ขณะนั้นชายชราคนหนึ่งท่ีเดินผ่านมาเห็นเหตุการณ์

ก็รู้สึกตกใจ  ด้วยความที่ชายชราคนนี้ป่วยเป็นโรคหัวใจอยู่แล้ว  จึงท�ำให้

หัวใจวายเฉียบพลันและเสียชีวิตทันที 

จะเห็นได้ว่าความโกรธของคนเพียงคนเดียว  ส่งผลให้ชายชรา 

คนนี้ต้องเสียชีวิต  เรื่องนี้ฟังดูเหมือนนิทานหลอกเด็ก  แต่ในความเป็น

จริงเหตุการณ์ท�ำนองนี้เคยเกิดขึ้นมาแล้ว  นี่จึงเป็นผลกระทบคล้ายกับ

ปรากฏการณ์ผีเสื้อกระพือปีก l

l	ท�ำอย่างไรจึงจะป้องกัน “ปรากฏการณ์ผีเสื้อ

กระพือปีก” ไม่ให้เกิดขึ้นกับชีวิตของเรา

ชาวอียิปต์มีเร่ืองเล่าว่า  “ชายหนุ่มคนหนึ่งได้ยินว่ามีคนพูดให้ร้าย

เขา เขาโกรธมาก จึงเดินทางไปเอาเรื่องคนคนนั้น  ระหว่างทางเกิดกระหาย

น�้ำขึ้นมา  จึงไปขอน�้ำดื่มจากเจ้าของบ้านละแวกนั้น  เจ้าของบ้านให้การ

ต้อนรับอย่างอบอุ่น  นอกจากจะให้น�้ำเขาดื่มแล้ว  ยังให้ผ้าเช็ดหน้าไว้อีก

หนึง่ผืน  เพราะเหน็ว่าใบหน้าและเนือ้ตัวของชายหนุม่คนนีเ้ตม็ไปด้วยเหง่ือ  

เขากล่าวขอบคุณเจ้าของบ้านก่อนจะเดินออกจากบ้าน  เจ้าของบ้านยังให้

ร่มไว้คันหนึ่งเพ่ือใช้ป้องกันแดด  หลังจากท่ีเขาเดินออกจากบ้านหลังนี้ไป  

ชายหนุ่มเกิดอารมณ์ดีข้ึนมา  ฉุกคิดได้  จึงตัดสินใจเดินกลับบ้านของตน

ไม่ไปเอาเร่ืองคนท่ีพูดให้ร้ายคนนั้น  ท�ำไมถึงเป็นเช่นนี้ล่ะ  นั่นเป็นเพราะ

ว่าในใจเกิดความรู้สึกดีที่เจ้าของบ้านคนนี้ให้การต้อนรับอย่างอบอุ่นและ 

มีน�้ำใจต่อเขา  ท�ำให้อารมณ์โกรธที่มีอยู่ก่อนหน้านี้ค่อย ๆ ผ่อนคลาย 

ลง  เขาจึงละท้ิงความคิดท่ีจะไปเอาเร่ืองคนท่ีพูดว่าร้าย  ใครจะไปรู้ว่าร่ม 

คันเดียวจะสามารถป้องกันการทะเลาะวิวาทได้  แม้แต่เจ้าของบ้านก็ไม่รู้”
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แต่ทว่า  ในชีวิตจริงนั้นมีหลายอย่างท่ีถูกมองข้ามไป  จนบางคร้ัง

อาจน�ำมาซึ่งความสูญเสียอันยิ่งใหญ่ก็เป็นได้  ซึ่งมีตัวอย่างเปรียบเทียบให้

เห็นคือ  ชาวตะวันตกมีบทเพลงพ้ืนบ้านเพลงหนึ่งท่ีมีเนื้อหาว่า  “ตะปูหาย

ไปหนึ่งตัว  กีบม้าจะพังไปหนึ่งกีบ  เมื่อกีบม้าพังไปหนึ่งกีบ  ม้าศึกจะ

ล้มลงหนึ่งตัว  เมื่อม้าศึกล้มลงหนึ่งตัว  อัศวินจะได้รับบาดเจ็บหนึ่งคน 

เม่ืออัศวินได้รับบาดเจ็บหนึ่งคน  จะแพ้ศึกสงครามไปหนึ่งคร้ัง  และเมื่อ

แพ้ศึกสงครามไปหน่ึงคร้ัง  ประเทศชาติจะล่มสลาย”  

ตะปูบนกีบม้าท่ีหายไปหนึ่งตัวนั้นนับว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงเพียง

เล็กน้อย แต่เมื่อ “เวลาผ่านไป” กลับท�ำให้ประเทศชาติล่มสลายได้ นี่คือ  

“ปรากฏการณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  ในด้านการทหารและการเมือง  ดังนั้น

เร่ืองเล็ก ๆ  ท่ีหลายคนมองข้ามไป  แต่อาจน�ำมาสูก่ารเปลีย่นแปลงเสยีหาย

ใหญ่หลวง  ผู้น�ำท่ีมีความฉลาดเฉียบแหลมนั้นจึงต้องรู้จักการตัดไฟ 

แต่ต้นลม  อย่ามัวนิ่งนอนใจว่าเป็นเร่ืองเล็กน้อย  เพราะสุดท้ายแล้วอาจ

น�ำมาซ่ึงความเสียหายได้  ถึงเวลานั้นมานั่งเสียใจก็สายเสียแล้ว

ดังนั้นหากเห็นความส�ำคัญของ  “ปรากฏการณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  

และต้องการเปลี่ยนแปลงตนเอง  คุณควรปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำต่อไปนี้

1.	 ต้องขยันและมุ่งมั่นในทุก ๆ วัน  ความจริงแล้วชีวิตของ 

คนเราย่อมต้องเจอกับความทุกข์ไม่มากก็น้อย บางครั้งการตัดสินใจเล็ก ๆ  

น้อย ๆ อาจส่งผลต่อชีวิตของเราไปท้ังชีวิตก็เป็นได้  คนเราต้องมีการ 

ตัดสินใจทุกนาที  ทุกวินาที  การตัดสินใจที่ไม่เหมือนกัน  ผลท่ีเกิดขึ้น

ย่อมแตกต่างกันออกไป  การตัดสินใจบางอย่างอาจค่อย ๆ ส่งผลกระทบ

ต่อชีวิตของเราอย่างช้า ๆ บางคนอาจมีค�ำถามในใจว่าหากในตอนนั้นเรา 

ไม่ท�ำเช่นนั้น  ชีวิตในตอนนี้อาจดีกว่าท่ีเป็นอยู่ก็ได้  หากเราสามารถ 

กลับไปเปลี่ยนแปลงอดีต  ชีวิตในตอนนี้อาจไม่เป็นเช่นนี้ก็ได้  ชีวิต 

คนเรานั้นเต็มไปด้วยค�ำถามและต้องค้นหาค�ำตอบอยู่เสมอ  ดังนั้นสิ่งที่เรา

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

จาก  “ปรากฏการณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  มักจะเป็นสิ่งที่ไม่อาจคาดการณ์ได้  

แต่เราสามารถป้องกันได้โดยใช้วิธีตัดไฟแต่ต้นลม  “ปรากฏการณ์ผีเสื้อ

กระพือปีก”  นี้แสดงให้เห็นว่า  แม้แต่เร่ืองเล็ก ๆ ก็สามารถท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่ได้  ดังนั้นเราจึงต้องมี  “สายตาที่เฉียบคม”  และ

ต้องมีความสามารถในการสังเกตเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ  ซ่ึง 

ความสามารถในการสังเกตการณ์ที่ว่านี้ก็คือ  ความสามารถในการสังเกต

เรื่องราวต่าง ๆ  ได้อย่างครอบคลุม  ลึกซ้ึงและถูกต้องแม่นย�ำ  ซ่ึงเป็นหนึ่ง

ในปัจจัยที่ส�ำคัญของโครงสร้างทางสติปัญญาของตัวเรา

3.	 ต้องมีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง  ทฤษฎีท่ีว่าด้วย  “ปรากฏการณ์ผีเสื้อ

กระพือปีก”  นี้คอยเตือนสติเราว่า  จ�ำเป็นต้องให้ความส�ำคัญและมี  “การ

ตอบสนองท่ีไว”  ต่อเร่ืองเลก็ ๆ  ทีเ่กดิขึน้  ต้องปรับสภาพจติใจและอารมณ์

ของตัวเองได้อย่างทันท่วงที  เพ่ือรักษาจิตใจให้แข็งแกร่งอยู่เสมอ  หาก

เรามีสภาพจิตใจที่ดีแล้ว  ชีวิตก็จะมีความสุขตามไปด้วย  บางทีอารมณ์

เชิงลบอาจเกิดขึ้นแบบเหนือการควบคุม  ขอเพียงเข้าใจถึงผลกระทบที่

อันตรายของ  “ปรากฏการณ์ผีเสื้อกระพือปีก”  ก็สามารถป้องกันโดย 

ตัดไฟเสียแต่ต้นลม  แม้ชีวิตจะพบเจอกับอุปสรรคหรือแม้แต่ความทุกข์

แสนสาหัสแค่ไหน  ก็สามารถแก้ไขและเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ให้ดีขึ้น

ได้  แน่นอนว่าถ้าเป็นเช่นนี้  ชีวิตจะมีแต่ความสุข!  

3. ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู :  

อย่าปล่อยให้ความเกรงใจ ท�ำให้ใคร ๆ เอาเปรียบคุณ

l 	ท�ำความเข้าใจกับ “ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู”

วันหนึ่งในทศวรรษ 1960 ที่เมืองพาโลอัลโต  รัฐแคลิฟอร์เนีย  มี

ชายหนุ่มเคาะประตูบา้นทุกบ้านในหมู่บา้นแห่งหนึ่งตั้งแต่เช้าตรู่  พร้อมกับ
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แนะน�ำว่าตัวเองเป็นตัวแทนของ  “กิจกรรมรณรงค์ขับขี่อย่างปลอดภัย”  

เขาไม่ได้ต้องการขายของหรือต้องการโฆษณาสินค้าอ่ืน ๆ  แอบแฝง  เพียง

แต่ขออนุญาตเจ้าของบ้านปักป้าย  “ขนาดใหญ่”  ที่มีข้อความว่า  “ขับขี่

อย่างปลอดภัย”  ลงบนสนามหญ้าของแต่ละบ้านเท่านั้น  ซ่ึงใคร ๆ ก็มอง

ว่าค�ำขอร้องของชายหนุ่มคนนี้เป็นเร่ืองที่เป็นไปไม่ได้

สาเหตุที่ใคร ๆ ต่างพูดว่าค�ำขอร้องของชายหนุ่มคนนี้เป็นเร่ืองที่ 

เป็นไปไม่ได้นั้นเป็นเพราะหากลองจินตนาการภาพหลังจากที่เขาปักป้าย

แล้วจะเห็นได้ชัดเจนว่า  พ้ืนที่กว่าคร่ึงของสนามหญ้าท่ีเขียวชอุ่มนั้นถูก

บดบังไปด้วยป้ายท่ีมีตัวอักษร  “ขับข่ีอย่างปลอดภัย”  ขนาดใหญ่สีแดง

เด่นบดบังทัศนียภาพสวยงามของตัวบ้าน  หลังจากนั้นผ่านไปไม่กี่วัน   

ชายหนุ่มคนนี้เดินไปเคาะประตูบ้านของชาวบ้านกว่า  100  หลังคาเรือน  

ผลปรากฏว่าเจา้ของบ้าน  65%  ไม่ยินยอมให้ปักปา้ย  และมีจ�ำนวน  35%  

ยินยอมให้ปักป้าย  

ท้ัง ๆ ที่รู้ว่าหากมีป้ายขนาดใหญ่ปักอยู่บนสนามหญ้านั้นจะท�ำให้

บดบังทัศนียภาพที่สวยงามของบ้าน แต่ท�ำไมยังมีชาวบ้านถึง 35% ที่ยอม

ให้ปักป้ายดงักล่าวล่ะ นกัวจัิยน�ำผลส�ำรวจหนึง่เดอืนก่อนหน้านีม้าวิเคราะห์

ท�ำให้พบกฎเกณฑ์นา่สนใจบางอยา่ง  นัน่คอื ความจรงิแล้วกอ่นหนา้นีห้นึง่

เดือนมีชายหนุ่มอีกคนหนึ่งท่ีเป็นอาสาสมัคร “สมาคมขับขี่ปลอดภัยใน

ชุมชน”  เคยเดินเคาะประตูบ้านของชาวบ้านกว่า  100  หลังคาเรือนใน

หมูบ้่านนีม้าแล้ว  ซ่ึงชายหนุม่คนดงักล่าวได้ขออนญุาตเจ้าของบ้านปักป้าย  

“ขนาดเลก็” เพยีงแปดตารางเมตร บนป้ายมข้ีอความทีเ่ขยีนว่า “ขับข่ีอย่าง

ปลอดภัย” โดยตัวอักษรนั้นมีความประณีตสวยงามและสีสันไม่ฉูดฉาด

ผลปรากฏว่า  ในขณะน้ันมีเจ้าของบ้านคร่ึงหนึ่งยินยอมให้ปักป้าย  

ส่วนอีกครึ่งหนึ่งไม่ยินยอม  จากการวิเคราะห์พบว่า  เจ้าของบ้านที่ยินยอม

ให้ปักป้ายเมื่อเดือนก่อน  คร้ังนี้มี  55%  ที่เห็นด้วย  ส่วนเจ้าของบ้านที่

ไม่ยินยอมให้ปักป้ายนั้น  คร้ังนี้มี  17%  ที่เห็นด้วย
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การส�ำรวจนีเ้ร่ิมต้นในปี 1966 หลงัจากนัน้  หลายคนกเ็ร่ิมให้ความ

สนใจกับการส�ำรวจตามบ้านนี้  ไม่ใช่เป็นการส�ำรวจเพื่อรณรงค์การขับขี่

ปลอดภัย  แต่เพื่อต้องการค้นหาเหตุผลสนับสนุนว่าท�ำไมผลการส�ำรวจ

ก่อนหน้านี้จึงออกมาเช่นนั้น

หลังจากการท�ำส�ำรวจหลายปี  พวกเขาได้ข้อสรุปว่า  “ผู้ที่เห็นด้วย

กับค�ำร้องขอเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ของผู้อื่นนั้น  มักจะมองตัวเองว่าเป็นคนชอบ

ช่วยเหลือผู้อื่นหรือเป็นคนที่มีจิตใจดี  และความรู้สึกนี้จะยังคงมีอยู ่

เม่ือพวกเขาถูกขอร้องให้ช่วยเหลือมากกว่าน้ีในคร้ังถัดไป”  ซ่ึงต่อมา

นักการเงินท้ังหลายนิยมน�ำวิธีการทางจิตวิทยานี้มาใช้ให้เกิดประโยชน์กับ

อาชีพของตน  โดยในคร้ังแรกพวกเขาจะขอความช่วยเหลือเพียงเล็ก ๆ  

น้อย ๆ  ก่อน  หลังจากนั้นก็เพ่ิมค�ำขอร้องให้มากขึ้น  ผลปรากฏว่าทุกคร้ัง

ที่ท�ำเช่นนี้  ผู้คนส่วนใหญ่ให้ความช่วยเหลือพวกเขาเป็นอย่างดี  ท�ำให้

พวกเขาได้รับผลประโยชน์เป็นจ�ำนวนมาก

จนถงึปัจจุบนันี ้ สถาบนัการเงินต่าง ๆ  กย็งัคงใช้วธีิการทางจิตวทิยา

เช่นนี้กับผลิตภัณฑ์และการบริการทางการเงินต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นบัตรเงิน  

บัตรทอง  การเปิดบัญชีธนาคาร  รวมถึงประกันชีวิตต่าง ๆ  ซ่ึงสถาบัน

การเงินเหล่านี้จะหลอกล่อด้วยผลประโยชน์เล็กน้อยก่อนเพื่อให้ผู้บริโภค

คล้อยตาม  จากนั้นค่อย ๆ  ท�ำให้ผู้บริโภค  “ติดกับ”  ชนิดที่ถอนตัวไม่ขึ้น  

แน่นอนว่าบางคร้ังท้ังสองฝ่ายอาจได้รับผลประโยชน์ร่วมกัน  แต่ส�ำหรับ 

ผู้บริโภคที่ไม่รู้กลเกมนี้แล้ว  อาจเสียผลประโยชน์มากกว่าที่คิดไว้ก็เป็นได้

นัน่เป็นเพราะคนคนหน่ึงเม่ือตอบตกลงให้ความช่วยเหลอืผู้อืน่ใน

เร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ แล้ว  เม่ือได้รับค�ำขอร้องที่มากกว่านี้  คนคนน้ัน 

มีแนวโน้มที่จะยินยอมให้ความช่วยเหลือด้วยเช่นกัน  เราเรียกวิธีการ

เช่นนี้ว่า  “ทฤษฎีเท้าค่อยย่างเข้าประตู”  หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า  

“ปรากฏการณ์ได้คืบเอาศอก”  
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ในชีวิตของคนเรานั้น  เราต้องประสบกับ  “ปรากฏการณ์การได้คืบ

เอาศอก”  หลายคร้ัง  เป็นเพราะว่าเรา  “เกรงใจ”  ท่ีจะปฏิเสธนั่นเอง  

ท�ำให้ตนเองสูญเสียผลประโยชน์ท่ีพึงจะได้รับไปเป็นจ�ำนวนมาก  

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

ผู้หญิงหลายคนท่ีเดินซ้ือของในห้างสรรพสินค้า มักถูก

พนักงานขายดึงตัวไปพร้อมกับพูดว่า “คุณผู้หญิงครับ ผิวของคุณค่อนข้าง

แห้งนะครับ  ทางร้านเราขอมอบบริการมาสก์หน้าเพื่อเพิ่มความชุ่มชื้น 

แก่ผิวหน้าให้  ขอรบกวนเวลาคุณสักครู่นะครับ”  ผู้หญิงหลายคนไม่กล้า

ปฏิเสธ  “ข้อเสนอ”  นี้ได้  จึงตอบตกลงไป  ซ่ึงในขณะท่ีพวกเธอก�ำลังรับ

บริการมาสก์หน้าจากทางร้านนั้น  พนักงานขายก็จะเสนอขายผลิตภัณฑ์

บ�ำรุงผิวหน้าให้  ภายในระยะเวลาสั้น ๆ ไม่กี่นาทีนั้น  เหมือนว่าพวกเธอ

ก�ำลงัถกูมนต์สะกดล้างสมอง  ท�ำให้รูส้กึ  “เกรงใจ”  ทีจ่ะปฏเิสธผลติภณัฑ์

ที่พนักงานขายเสนอขาย  และเมื่อเดินออกจากร้านก็พบว่าตัวเองต้องหอบ

ถุงขนาดใหญ่ที่ภายในถุงนั้นเต็มไปด้วยผลิตภัณฑ์บ�ำรุงผิวจ�ำนวนมากท่ี

ตอนแรกไม่คิดว่าจะซ้ือ  แถมยังดันสมัครสมาชิกกับร้านดังกล่าวอีกด้วย

หลังจากนั้นเมื่อไปรับประทานอาหาร  พอสั่งอาหารเสร็จ  พนักงาน

ในร้านก็แนะน�ำอาหารจานเด็ดของร้านให้กับพวกเธออีก  เดิมทีอาหาร 

บนโต๊ะก็สั่งมามากพอแล้ว  แต่ด้วยท่าทีที่เป็นมิตรของพนักงาน  ท�ำให ้

พวกเธอต้องเปลี่ยนแปลงความคิด  รู้สึก  “เกรงใจ”  ที่จะปฏิเสธ  ในที่สุด

ก็ยินยอมท่ีจะสั่งอาหารจานเด็ดจานนั้นตามที่พนักงานแนะน�ำ

สุดท้ายท�ำได้เพียงลูบท้อง  มองดูอาหารท่ีเหลือบนโต๊ะ  และต้อง

แบกถุงอาหารที่ทานเหลือกลับบ้านไปด้วย  ในใจรู้สึกแย่  ยิ้มไม่ออก   

อีกทั้งยังรู้สึกเหมือนว่าตัวเองก�ำลังถูกหลอก

พอกลับถึงบ้าน  ก็ได้แต่คิดหาค�ำตอบว่า  “เป็นไปได้ยังไง  ท�ำไม

ฉันถึงได้โง่อย่างนี้นะ!”  ถูกต้อง!  หากคนขายเสนอขายสินค้าให้กับ 
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พวกเธอตรง ๆ พวกเธออาจไม่โง่หลงกลแบบนี้ก็ได้  แม้แต่คนฉลาดแต่ 

ขี้เกรงใจก็ไม่อาจปฏิเสธแผนการที่แยบยลเช่นนี้ได้  สุดท้ายก็หลงกลติด

กับดักขนาดใหญ่เช่นกัน l

l 	ท�ำอย่างไรจึงจะป้องกัน “ปรากฏการณ์ได้คืบ 

เอาศอก” ไม่ให้เกิดขึ้นกับตัวเรา

ท�ำไมตอนท่ีเราตอบตกลงข้อเสนอเล็ก ๆ แล้ว  ถึงได้ตอบตกลง

ข้อเสนอใหญ่ ๆ ง่ายข้ึนนะ

นักจิตวิทยากล่าวว่า  ความคิดของคนเราทุกคนที่มีต่อตนเองและ

ต่อโลกนั้นมีความสัมพันธ์กัน  พูดอีกอย่างคือ  ทุกคนย่อมรู้ดีว่าตนเอง

เป็นคนเช่นไร  แล้วก็จะเลือกท�ำในสิ่งท่ีควรท�ำ  เมื่อมีคนมาขอร้องคุณ  

แล้วคุณรู้สึกว่าค�ำขอร้องนั้นมันเป็นเพียงเร่ืองเล็ก ๆ ก็จะรู้สึก  “เกรงใจ”  

ที่จะปฏิเสธ  จึงยอมรับค�ำขอร้องนั้นไว้  และเมื่อยอมให้ความช่วยเหลือ

กับเขาแล้ว จะเกดิ “ความรูส้กึลวงตา” ว่าตนเองมคีวามสขุในการช่วยเหลอื

ผู้อื่น  และเมื่อมีคนมาขอความช่วยเหลือในเร่ืองใหญ่ ๆ  กับคุณ  ในใจคุณ

ไม่ต้องการให้  “ความรู้สึกลวงตา”  ว่าตนเองมีความสุขในการช่วยเหลือ 

ผู้อื่นนี้สลายไป  จึงเกิดความรู้สึก  “เกรงใจ”  ท่ีจะปฏิเสธขึ้นมาอีกคร้ัง  

พฤตกิรรมแบบนีใ้นทางจิตวิทยาเรียกว่า  “การไม่ลงรอยกนัของการ

รู้คิด”  บรรดาสุภาพสตรีท่ีถูกดึงตัวเข้าไปในร้านเสริมความงามนั้น  เมื่อ

ได้ยินพนักงานพูดว่าผิวพรรณมีปัญหา  ก็รู้สึกห่วงภาพลักษณ์ของตนเอง  

จึงตอบรับข้อเสนอบริการมาสก์หน้าฟรีจากทางร้าน  หลังจากนั้นเมื่อถูก

พนักงานพูดจาหว่านล้อมยัดเยียดขายผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอาง  เสนอให้ท�ำ

บัตรสมาชิก พวกเธอเหล่านีต้กเป็นเหยือ่ของ “ปรากฏการณ์ได้คบืเอาศอก”  

ของทางร้านอย่างง่ายดาย  เพียงเพราะต้องการแสดงออกว่าตนเองรัก 

และห่วงใยในสุขภาพของผิวพรรณมากกว่าเงิน  ต้องการดูแลความงาม

ของผิวหน้า  ไม่ได้ต้องการเพียงแค่บริการมาสก์หน้าฟรี  
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การป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของ  “ปรากฏการณ์ได้คืบเอาศอก”  

ความจริงแล้วไม่ใช่เร่ืองยาก  ขอให้ท�ำตามข้อแนะน�ำด้านล่างนี้

1.	 ต้องมีสติระลึกได้อยู่เสมอ  จ�ำไว้ให้ดีว่า  “ของฟรีไม่มีในโลก”  

อะไรท่ีควรปฏิเสธก็ให้ปฏิเสธ  ในทางจิตวิทยานั้น  “ความเกรงใจ”  เป็น

อารมณ์ที่ไม่อาจคาดเดาได้  ซ่ึงอารมณ์นี้จะถูกควบคุมโดยผู้อื่น  ท�ำให้คุณ

ต้องเลือก  สุดท้ายคุณเป็นฝ่ายเสียผลประโยชน์เอง

2.	 หลกีเลีย่งการกลวัเสยีหน้าจากการ “จ�ำเป็นต้องรักษาสญัญา

ที่ให้ไว้แต่แรก”  คือ  เมื่อเราตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีต้องตัดสินใจ  

ท่ามกลางแรงกดดันจากท้ังภายในและภายนอก  เพื่อเป็นการรักษาหน้า

ของตนเอง  จึงจ�ำเป็นต้องท�ำตามสัญญาท่ีให้ไว้แต่แรก  ในหลาย

สถานการณ์  “การท�ำตามสัญญาท่ีให้ไว้”  นั้น  จะได้รับการยอมรับว่าเป็น

พฤติกรรมท่ีน่ายกย่อง  ส่วน  “การผิดสัญญา”  ถือเป็นพฤติกรรมที่ไม่ดี  

โลเล  เอาแน่เอานอนไม่ได้  แต่บางคร้ังท�ำให้เราเสียเปรียบ  นักเขียนชาว

อเมริกันเคยกล่าวว่า  “ความรู้สึกกลัวเสียหน้านั้นเหมือนเป็นปีศาจช่ัวร้าย

ภายในจิตใจ” เพราะในความเป็นจรงิพฤตกิรรมเช่นนีท้�ำให้เราต้องสญูเสยี

ผลประโยชน์  หากฝืนท่ีจะท�ำแบบนี้ต่อไป  เราก็ไม่ต่างอะไรจากคนโง่เขลา  

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

ในระดบัท่ีตัวเราสามารถรับได้ ไม่ว่าจะท�ำอะไรกต็ามควรจะมขีอบเขตจ�ำกดั  

หากมอีะไรเกนิไปกว่าขอบเขตจ�ำกดักค็วรพดูออกไปว่า  “ไม่”  ด้วยน�ำ้เสยีง

ที่หนักแน่น  อย่าเอาแต่  “เกรงใจ”  คนอื่น  อย่ายอมให้คนอ่ืนจูงจมูกคุณ

ได้  ไม่เช่นนั้นแล้วคนท่ีเสียเปรียบจะเป็นตัวคุณเองตลอดไป

4.	 อย่ารับปากง่าย  จงคดิก่อนท�ำ  ก่อนท่ีจะพดูอะไรออกมา  ควร

จะคิดให้รอบคอบเสียก่อน  อย่ารับปากอะไรง่าย ๆ  เร่ืองอะไรท่ีตัวเอง

ไม่มีความสามารถหรือไม่ถนัด  อย่าไปรับปากสุ่มสี่สุ่มห้า
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4. ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย :  

ระวังการใช้ชีวิต ต้องก�ำจัดเรื่องหรือสิ่งของ
ที่ไม่ดีเสียก่อน ก่อนที่มันจะท�ำลายชีวิตเรา

l	ท�ำความเข้าใจกับ “ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  

ทฤษฎีทางจิตวิทยานั้นมีหลากหลายประเภท  ซ่ึงหนึ่งในนั้นมี  

“ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  รวมอยู่ด้วย  

“ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  หมายความว่า  หากคุณเทไวน์จ�ำนวน 

หนึ่งช้อนโต๊ะลงไปในถังท่ีบรรจุน�้ำเสีย  ไวน์ท่ีคุณเทลงไปจะกลายเป็น

น�้ำเสีย  และหากคุณเทน�้ำเสียจ�ำนวนหนึ่งช้อนโต๊ะลงไปในถังไวน์  มัน

จะกลายเป็นน�้ำเสียเช่นกัน*

นั่นหมายความว่า  ไม่ว่าก่อนหน้านี้จะเป็นอะไร  หากคุณเทน�้ำเสีย

ลงไป  ไม่ว่าจะมากหรือน้อย  สิ่งท่ีคุณจะได้รับกลับมาก็ยังคงเป็นน�้ำเสีย  

เพราะในจิตใจของคุณจะรับรู้และเข้าใจว่าในถังนั้นมันมีน�้ำเสียอยู่

ต่อให้เดิมทีในถังจะบรรจุไวน์ราคาแพง  หากคุณเทน�้ำเสียลงไปแม้

เพยีงแค่หนึง่ช้อนโต๊ะเท่านัน้  แต่ไม่ว่าจะท�ำอย่างไร  คณุกไ็ม่สามารถก�ำจัด

มนัออกไปได้  และใคร ๆ  กจ็ะมองว่าของเหลวท่ีอยูใ่นถงันัน้ไม่ใช่ไวน์ราคา

แพงอกีต่อไป  เพราะมนัได้ผสมกบัน�ำ้เสยีทีค่ณุเทลงไปจนเป็นเนือ้เดยีวกนั

แล้ว  และหากน�้ำเสียที่คุณเทลงไปไม่ใช่เพียงแค่หนึ่งช้อนโต๊ะ  แต่มากกว่า

นั้น  แน่นอนว่ามันคงไม่เหลือกลิ่นและรสชาติของไวน์ราคาแพงอีกต่อไป  

“ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย”  แฝงไปด้วยความหมายที่ว่า  คนเราต้อง

ใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง  อย่าท�ำเหมือนการเทน�้ำเสียลงไปผสมกับไวน์  

ซ่ึงไวน์ก็เปรียบเสมือนเร่ืองราวดี ๆ ในชีวิตที่เราต้องเห็นคุณค่า  ถึงจะมี

ความสุขไปกับรสชาติและความงามของมัน  บางทีการที่คุณเทน�้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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คนอื่นอาจไม่ทันได้สังเกต  ท�ำให้เข้าใจผิดคิดไปว่าของเหลวนั้นเป็นไวน์

ราคาแพง  แต่เมื่อเวลาผ่านไปสักพัก  กลิ่นและสีของน�้ำเสียที่เทลงไปนั้น

ก็ต้องเกิดการเปลี่ยนแปลง  และในตอนนี้คนอื่นก็จะรู้ว่ามีน�้ำเสียผสมอยู่  

คงไม่ต้องอธิบายว่าพวกเขาจะรับได้หรือไม่ท่ีไวน์ราคาแพงได้ถูกผสมเข้า

กับน�้ำเสียจนกลายเป็นเนื้อเดียวกันเสียแล้ว

ดังน้ัน  ในชีวิตของคนเราน้ัน จงอย่าหลงระเริงไปกับความสุขและ

ความสบายเพียงช่ัวขณะ อย่าให้ความส�ำคัญกับความทุกข์เพียงช่ัวครู่  

อย่าทะนงกับทรัพย์สินท่ีมีเพียงช่ัวคราว และอย่าเพิกเฉยคิดว่าน�้ำเสีย

เพียงหนึ่งช้อนโต๊ะไม่มีความส�ำคัญ “ทฤษฎีไวน์และน�้ำเสีย” แสดงให้เห็น

ว่า  เราต้องก�ำจัดเรื่องหรือสิ่งของท่ีไม่ดีเสียก่อน ก่อนท่ีมันจะท�ำลายชีวิต

เรา ซึ่งความอาย หรือความเกรงใจ ไม่กล้าที่จะปฏิเสธ หรือไม่เช่ือมั่น

ตนเองนั้นเปรียบเหมือน “น�้ำเสีย” ที่จะท�ำลายชีวิตเราได้ ดังนั้นจึงต้อง

ท�ำการรับมือและก�ำจัดให้หมดไปก่อนจะกลายเป็นเร่ืองราวใหญ่โต

l ตัวอย่างเรื่องสั้นสอนใจ l

มีตัวอย่างนิทานที่สอนให้รู้ถึงผลกระทบของก�ำจัดเร่ืองหรือสิ่งท่ี 

ไม่ดีของตนก่อนที่มันจะสร้างความเสียหายท�ำลายชีวิตเรา  เรื่องหรือสิ่งท่ี 

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

ที่ว่า  “ม้าที่ท�ำให้เสื่อมเสียฝูง”*

ในสมัยจักรพรรดิหวงตี้  ต้าเว่ยเป็นนักปราชญ์ที่มีความ

สามารถในการปกครองประเทศ  พอจักรพรรดิหวงตี้ทรงได้ยินถึงความ

สามารถของเขาแล้วนั้น  จึงเสด็จเยี่ยมเขาที่ภูเขาจวี้ฉือซานพร้อมคณะ

ขนุนางของพระองค์แต่กลบัหลงทาง ซ่ึงแถวนัน้กไ็ม่มใีครสักคนให้ถามทาง

*	 ส�ำนวน “ม้าที่ท�ำให้เสื่อมเสียฝูง”  (害群之马)  นี้มาจากค�ำพูดประโยคหนึ่งในหนังสือ  “จวงจื่อ  
สวีอูกุ๋่ย”  ซึง่ขอ้ความเดิมทีบ่นัทึกไว้ว่า  เด็กผู้ชายเลีย้งมา้พดูวา่  “บรุุษผู้ปกครองประเทศมีความ
แตกต่างไปกับคนเลี้ยงม้าฤาไฉน แค่ให้คนขับม้าตัวที่เป็นภัยไปเสียก็แล้วไป” ปัจจุบันเรามักนิยม
พูดกันว่า  “ม้าที่ท�ำให้เสื่อมเสียฝูง”  กล่าวถึงม้าเลวที่เป็นภัยต่อฝูงม้า  โดยใช้มาอุปมาอุปไมย 
คนเลวท่ีสร้างความวบิตัต่ิอกลุม่ชนหรอืหมูค่ณะ เทียบเคยีงได้กบัส�ำนวนไทยทีว่่า “ปลาเน่าในข้อง”
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เผอิญได้พบกับเด็กเลี้ยงม้าคนหนึ่ง  ขุนนางจึงถามเด็กคนนั้นว่า  

“เจ้ารู้จักทางไปภูเขาจว้ีฉือซานหรือไม่”  เด็กชายตอบว่า  “รู้สิ”  ขุนนาง 

คนเดิมจึงถามต่อว่า “แล้วเจ้ารู้จักบ้านพักของต้าเว่ยหรือไม่” เด็กชายตอบ

กลับว่า  “รู้สิ”  จักรพรรดิหวงต้ีจึงตรัสว่า  “เจ้าเด็กนี่ไม่ธรรมดาจริง ๆ  

ไม่เพยีงรู้จักภเูขาจวีฉ้อืซาน  ทัง้ยงัรู้อกีว่าต้าเว่ยพักอยูท่ี่ไหน  ขอถามหน่อย

เจ้ารู้วิธีการบริหารปกครองบ้านเมืองบ้างหรือเปล่า”  เด็กชายตอบว่า  “การ

ปกครองบ้านเมือง คล้ายกับการเลี้ยงฝูงม้าในทุ่งกว้าง เพียง ‘ขจัดหรือ

ขับไล่ม้าที่เป็นอันตรายต่อม้าตัวอื่น ๆ ให้ออกไปจากฝูง’  จะท�ำให้ฝูงม้า

อยู่ต่อไปได้ตามปกติ” จักรพรรดิได้ยินก็รู้สึกนับถือในความคิดของเด็ก

ชายคนนีม้าก พระองค์ตรัสว่า “เป็นเช่นนีน้ีเ่อง ต่อไปข้าคงต้องขอค�ำแนะน�ำ

ในการบริหารปกครองบ้านเมอืงกบัเจ้าแล้วละ”  แต่เดก็เลีย้งม้าตอบปฏเิสธ

จักรพรรดหิวงตีถ้ามต่อ เดก็เลีย้งม้าตอบว่า “การปกครองบ้านเมอืง

ไม่ต่างไปจากการเลี้ยงม้าเลย  ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติของมัน 

เท่านั้น”  พอฟังจบจักรพรรดิท่ึงในความสามารถของเด็กจึงทรงโค้งค�ำนับ 

แล้วเรียกเด็กชายคนนี้ว่า “ท่านอาจารย์” จากนั้นพระองค์ก็เสด็จจากไป l

l	ท�ำอย่างไรจึงจะรับมือกับ “ปรากฏการณ์ไวน์และ

น�้ำเสีย” ไม่ให้มาท�ำร้ายเราได้

ไม่ว่ากลุม่ไหนกต็าม  ย่อมต้องมคีนคนหนึง่ทีค่อยสร้างความร�ำคาญ

ใจให้กับเพื่อน ๆ ในกลุ่ม  คนประเภทนี้มีจุดมุ่งหมายเดียวคือท�ำเร่ืองราว

ต่าง ๆ ให้แย่ลงกว่าเดิม  พวกเขาเปรียบเหมือนแอปเปิลเน่าที่อยู่ในกล่อง  

หากไม่รีบก�ำจัดก็อาจลามไปสู่แอปเปิลลูกอื่น ๆ  ท�ำให้เน่าเสียไปตาม ๆ  กัน  

สิ่งที่น่ากลัวในส�ำนวนท่ีว่า  “ม้าท่ีท�ำให้เสื่อมเสียฝูง”  (ตรงกับส�ำนวนไทย

ที่ว่า  “แกะด�ำ”)  นั้นก็คือพลังในการท�ำให้เสื่อมเสียที่รุนแรงจนน่าตกใจ  

คนมคีวามสามารถหากต้องเข้าไปอยูใ่นหน่วยงานท่ีไร้ความเป็นระเบียบ  ก็

อาจถูกกดขี่ได้  และหากคนท่ีไร้คุณธรรม  ไร้ความสามารถ  เข้าไปท�ำงาน
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ในหน่วยงานที่มีประสิทธิภาพสูงนั้น  เขาก็สามารถสร้างความวุ่นวายให้กับ

หน่วยงานนั้นได้ในเวลาที่รวดเร็ว  เพราะโดยปกติแล้ว  ความสัมพันธ์ของ

มนุษย์นั้นมีความอ่อนแอ  เพราะต้องอาศัยความเข้าใจซ่ึงกันและกัน  การ

ประนีประนอมและความอดทน  ซ่ึงสิ่งเหล่านี้ถูกท�ำลายได้ง่ายมาก  

“ความอาย  หรือ  ความเกรงใจ  หรือปฏิเสธใครไม่เป็น”  ที่มีมาก

จนเกินไปของคนเรานั้น  เปรียบเหมือนเน้ือร้ายที่คอยท�ำลายชีวิต  หาก

ปล่อยไว้นานเข้าจะกลายเป็นอุปสรรคคอยขัดขวาง  ไม่ว่าจะท�ำอะไรก็

ยากท่ีจะประสบความส�ำเร็จ  ดังนั้นแล้ว  คนเราจึงต้อง  “รู้จักตนเอง”  

ว่าเป็นคนอย่างไร  เมื่อรู้จักตนเองแล้วจะช่วยท�ำให้เราระมัดระวังการ 

ใช้ชีวิตไม่ท�ำในสิ่งไม่ดีหรือเร่ืองไม่ดี  ไม่ปล่อยให้มันมาท�ำร้ายชีวิตเราได้  

แต่การรู้จักตนเองนั้นท�ำได้ยากกว่าการเข้าใจสิ่งอื่น ๆ 

สมัยก่อนมีเรื่องเล่าข�ำขันอยู่เรื่องหน่ึงท่ีว่า มีผู้คุมขัง 

และพระรูปหนึ่งเดินทางเข้าไปยังเมืองหลวง  เมื่อเข้าไปพักในโรงเตี๊ยม  

พระรูปนี้ได้มอมเหล้าและโกนผมชายผู้คุมขัง  จากนั้นรีบหนีไป  พอผู้คุม

รู้สึกตัวขึ้นมา พบว่าเหลือตัวเองอยู่เพียงคนเดียว จึงรู้สึกตกใจ พอใช้มือ

ไปลูบศีรษะของตัวเอง  ก็เปลี่ยนจากความตกใจเป็นความดีใจ  เขาคิดว่า 

“ยังดีนะท่ีพระรูปนี้ยังไม่หนีไปไหน” แต่พอคิดต่อไปอีกก็เกิดความรู้สึก

สงสัย  “แล้วตอนนี้ข้าอยู่ท่ีไหนกันนะ”  เร่ืองนี้คล้ายกับบทกวีของซูตงโพ 

กวีเอกสมัยราชวงศ์ซ่ง  ท่ีว่า  “ไม่รู้จักหน้าตาที่แท้จริงของภูเขาหลูซาน  

เพียงเพราะตัวเองก็อยู่ในขุนเขา (หลูซาน) นี้”  สรุปก็คือคนเรามักจะสับสน

และไม่เข้าใจใน  “ตัวเอง”  รวมถึงสิ่งท่ีตัวเองมีอยู่  จะเห็นได้ว่าคนเรานั้น

ท�ำความเข้าใจกับ  “ตัวเอง”  ได้ยากกว่าการท�ำความเข้าใจสิ่งอื่น ๆ l

วลีดังของหลู่ซวิ่น  นักเขียนชื่อดังของจีนในช่วงคริสต์ศตวรรษ 

ที่  20  ที่ทุกคนต่างยอมรับอย่าง  “ผู้ท่ีรู้จักตนเอง  คือผู้รู้อย่างแท้จริง”   

นักจิตวิทยาชาวจีนเรียกพฤติกรรมของคนที่ไม่รู้จักและเข้าใจตัวเองว่า  
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“ปรากฏการณ์ซูตงโพ”* แล้วเราต้องท�ำอย่างไรจึงรับมอืกบั  “ปรากฏการณ์

ไวน์และน�้ำเสีย”  ได้น่ะหรือ  ก็ด้วยวิธีการต่อไปนี้

1.	 เดินออกมาจากก�ำแพงที่  “ตัวเอง”  สร้าง  เพื่อท�ำลายขีดจ�ำกัด

ทีต่วัเองก�ำหนดข้ึน “ใช้ผู้อืน่เป็นกระจกสะท้อน” เปรียบพฤตกิรรม  

ข้อดี  ข้อเสียของตัวเองกับผู้อื่น  เพื่อท่ีจะได้รู้จัก  “ตัวเอง”  มาก

ขึ้น

2.	 ใช้ค�ำวิพากษ์วิจารณ์ของผู้อื่นมาก�ำจัด  “การรู้จักตัวเองในแบบ

ผิด ๆ”  โดยปกติแล้ว  เราจะรู้จักผู้อื่นมากกว่ารู้จัก  “ตัวเอง”  

เหมือนกับค�ำพูดที่ว่า  “คนที่อยู่ในเกมหรือสถานการณ์จะมอง 

ไม่ทะลุ  แต่คนท่ีอยู่นอกเกมหรือนอกสถานการณ์จะมองได้ทะลุ

ปรุโปร่ง”  ดงันัน้จึงควรให้ความส�ำคญัและน�ำค�ำวพิากษ์วจิารณ์ของ

ผู้อื่นมาคิดวิเคราะห์  เพื่อให้รู้จัก  “ตัวเอง”  มากขึ้น

3.	 ต้องท�ำความเข้าใจกับวิธีการวิเคราะห์และแยกแยะ  เพราะมี

ความเกี่ยวข้องอย่างมากกับการรู้จัก  “ตัวเอง”  วิธีการวิเคราะห์

และแยกแยะท่ีส�ำคัญนั้นประกอบด้วยสิ่งต่อไปนี้คือ  ต้องรู้จักมอง

ปัญหาสองด้าน  ต้องยอมรับในค�ำตักเตือนของผู้อื่น  แต่อย่าหูเบา

จนถึงขนาดให้ใครมาจูงจมูก  เมื่อเจอปัญหาต้องมีสติ  ควบคุม

อารมณ์ให้ได้  อย่าใช้อารมณ์แก้ปัญหา  เป็นต้น

4.	 ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นให้มากขึ้น หม่ันเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

เพราะคุณจะได้ทดสอบฝีมือและความสามารถของตัวเองจาก
กิจกรรมเหล่านี้  ซ่ึงจะท�ำให้รู้จัก  “ตัวเอง”  มากขึ้น

*	 “ปรากฏการณ์ซตูงโพ”  คอืปรากฏการณ์ท่ีคนเราไม่รูจั้กและไม่เข้าใจในตนเองอย่างแท้จรงิ  ต้อง
ให้คนอื่นมาวิพากษ์วิจารณ์เราถึงจะรู้ว่าตัวเราเป็นอย่างไร  ซึ่งคล้ายกับบทกวีของซูตงโพบทหนึ่ง
ของกวีจีนชื่อดัง  นักจิตวิทยาชาวจีนจึงน�ำชื่อของเขาตั้งเป็นชื่อของปรากฏการณ์นี้
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2
เข้าใจถึงสาเหตุของ “ความเกรงใจ”  

วิธีป้องกันและแก้ไขเพื่อเปล่ียนเป็นคนใหม่

 l l l

	 “ทุกเร่ืองท่ีเกิดขึ้นล้วนมีสาเหตุ ทุกอย่างมีเหตุ 
มีผล  พูดง่าย ๆ  ก็คือ  เมื่อคุณต้องเจอกับเหตุการณ์

ใด ๆ ก็ตาม  อย่าคิดว่ามันไม่สามารถเข้าใจได้หรือ

เป็นสิ่งที่แปลกประหลาด  เพราะทุกเร่ืองที่เกิดขึ้น  

ล้วนแล้วแต่มีเหตุผลท้ังสิ้น  

		  ชีวิตของคุณในวันนี้เป็นผลมาจากการกระท�ำในอดีต

ของคุณ”

 l l l



  352.  เข้าใจถึงสาเหตุของ  “ความเกรงใจ”  :  วิธีป้องกันและแก้ไขเพื่อเปลี่ยนเป็นคนใหม่

สาเหตุที่ 1. เป็นคนที่มีแต่ความ “น้อยเนื้อต�่ำใจ” 
ท�ำให้พลาดโอกาสในการพัฒนาตนเอง

ใบหน้าเป็นอวัยวะส�ำคัญท่ีมนุษย์ใช้แสดงออกทาง

อารมณ์  แสดงความรู้สึกท่ีมีอยู่ภายในจิตใจ  เปรียบเสมือนจดหมาย

แนะน�ำตัวเองของมนุษย์  การท่ีคนคนหนึ่งเลือกแสดงออกถึงความมั่นใจ

หรือความน้อยเนื้อต�่ำใจบนใบหน้านั้นเป็นปัจจัยส�ำคัญที่สามารถตัดสินว่า

เขาจะประสบความส�ำเร็จหรือล้มเหลว  ความมั่นใจน�ำทางไปสู่ความส�ำเร็จ  

แต่ความน้อยเนื้อต�่ำใจนั้นน�ำทางไปสู่ความล้มเหลว นี่เป็นเหตุผลง่าย ๆ  ที่

ใคร ๆ ก็รู้ ความน้อยเนื้อต�่ำใจเป็นเหมือนยาพิษที่ท�ำให้เราตายอย่างช้า ๆ  

ดังนั้นจึงควรสลัดความรู้สึกนี้ออกไป  เหลือไว้แต่ความมั่นใจในตัวเอง

l	ท�ำความเข้าใจกับ “ความน้อยเน้ือต�่ำใจ”

พฤติกรรมเช่นนี้แสดงให้เห็นถึงการไม่รู้จักตัวเองอย่างถูกต้อง  

ขาดความเชื่อมั่นในตัวเองเมื่อต้องปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  ซ่ึงความรู้สึกนี้เป็น

ปัจจัยส�ำคญั  ขาดความกล้าหาญ  กลวัไปหมดทุกอย่าง  ไม่กล้าทีจ่ะปฏเิสธ  

มีแต่ความขี้เกรงใจ  เอาแต่คล้อยตามผู้อื่น  ไม่มีความคิดเป็นของตัวเอง  

เมื่อเจอกับเร่ืองแย่ ๆ  ก็มักจะคิดว่าตัวเองไม่ดี  ไม่ได้เร่ือง  ท�ำให้ขาดความ

กล้าและความเชื่อมั่นในตัวเองเมื่อต้องปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน

l 	การแสดงออกมีผลต่อชีวิต

ความน้อยเนื้อต�่ำใจ  คือการประเมินความสามารถของตัวเอง 

ต�่ำเกินไป  คิดว่าตนสู้ผู้อื่นไม่ได้  ถือเป็นข้อบกพร่องประเภทหนึ่งของ

ลักษณะนิสัยมนุษย์ที่ประเมินความสามารถและคุณสมบัติของตัวเองต�่ำ

เกินกว่าความเป็นจริง  ซ่ึงจะมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีพิเศษจากปกติ  

เช่น  เขินอาย  กระวนกระวายใจ  รู้สึกผิด  สับสน  ผิดหวัง  เป็นต้น
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แปลโดย : ผศ.ดร.ชัญญพร จาวะลา

บรรณาธิการโดย  :   สมชัย เบญจมิตร

เขียนโดย : เหวย ซิ่วอิง

- ยืนหยัดที่จะสู ไมยอมแพ 
- มีจิตใจดีจึงจะมีอนาคตดี    
- วิธีคิดที่ประสบความสำเร็จของคน
  ที่สำเร็จการศึกษาจากฮารวารด   

- กำหนดเปาหมายในชีวิตใหเร็ว 
- ความขยันคือหนทางสูความสำเร็จ   
- เปนตัวของตัวเอง 
- คุณทำได ไมมีใครปฏิเสธคุณได 

ยอดขายกวา
ลานเลม ใน

จีน เกาหลี ไ
ตหวัน

- หากไมมีความขยันในการเรียน 
  พรสวรรคที่ติดตัวมาก็ไมมีคาอะไร
- ขอเพียง “มุงมั่นใหถึงที่สุด” 
  ก็จะพบกับความสำเร็จแลวละ!

- เมื่อมีความกระตือรือรน ก็จะ
  สามารถเปลี่ยนแปลงโชคชะตาได 
- เมื่อรูสึกวาสายเกินไป นั่นอาจจะ
  เปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุด

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

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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หาซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่าน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�ำทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�ำนวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงานต่าง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

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


