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จงมองหา “ช้าง”
ที่อยู่ข้างหลัง “ยุง”

ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้

จะช่วยให้คุณประสบความสำเร็จในการเข้าใจตนเองและคนอื่น

ตระหนักในจุดแข็งของตนเอง ทำสิ่งที่ตอบสนองความต้องการ

และจัดการกับช้างลักษณะต่าง ๆ ได้อย่างดี

– แอร์นสท์ฟรีด ฮานิช
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คํ า นํ า ส ํา นั ก พิ ม พ์

คุณเคยนึกหงุดหงิดรำคาญใจกับเรื่องเล็กน้อยบ้างไหม เช่น การ 

โดนเเซงคิว ลืมซื้อของ รถติด หรือเห็นคนวางของไม่เป็นระเบียบ ทั้งที่ 

ดูเผิน ๆ แล้ว เรื่องเหล่านี้ช่าง “ขี้ปะติ๋ว” เหมือน ยุง บินว่อนไปมา แต่ทำไม 

ปากแหลม ๆ ของมันถึงทิ่มแทงอารมณ์เราให้เจ็บแปลบ ๆ เสียเหลือเกิน

ถึงอย่างนั้น แน่ใจเหรอว่าคุณหงุดหงิดกับปัญหาตรงหน้าจริง ๆ

ถ้าไม่ชอบใจที่เห็นถุงเท้าวางไม่เป็นระเบียบ แค่เก็บเข้าที่ก็น่าจะ 

สบายใจแล้วนี่ แต่หลายครั้งเรามักพบว่าแม้จะจัดการความวุ่นวาย 

ตรงหน้าแล้ว อารมณ์ขุ่นมัวยังไม่หาย หรืออาจหนักกว่าเดิมด้วยซ้ำ  

แถมยังอธิบายไม่ได้อีกว่าเกิดจากอะไร แสดงว่าสาเหตุแท้จริงไม่ใช่เรื่อง 

หยุมหยิมพวกนั้นหรอก แต่เป็นบางสิ่ง (หรือหลายสิ่ง) ที่ใหญ่โตกว่านั้น 

มากต่างหาก

สิ่งนั้นคือ “ช้าง” ที่ซุกซ่อนอยู่ในตัวคุณ ในตัวพ่อแม่ ในตัวเพื่อนฝูง  

ในตัวคู่ชีวิต ในตัวหัวหน้ามาตลอด แต่ไม่ค่อยมีใครตระหนักถึงตัวตน 

ของมัน แต่มันจะเผยตัวทุกครั้งเมื่อมีสิ่งกระตุ้น (เจ้ายุงน่ารำคาญนั่นเอง)  

ให้นึกถึงประสบการณ์ด้านลบในอดีต ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ความต้องการ 

พื้นฐานไม่ได้รับการตอบสนอง  ไม่ว่าจะเป็นการมีคนเห็นคุณค่า  

ความมั่นคงปลอดภัย หรือความนับถือตนเอง เป็นต้น จนกลายเป็น 

จุดเปราะบางในใจ ทำให้สร้างต้นแบบหรือกลไกการป้องกันตนเองแบบ 

ผิด ๆ เพื่อเอาตัวรอดจากสถานการณ์ตรงหน้าเป็นเรื่อง ๆ ไป โดยไม่มีใคร 

จับช้างที่เป็นตัวการสำคัญได ้ เมื่อผ่านไปนานเข้า มันก็สะสมความเครียด 

จนระเบิด
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ตอนนัน้แหละทีเ่จา้ยงุตวัเลก็ทีอ่ยา่งมากกแ็คก่วนประสาท กลายเปน็ 

ช้างตกมันคอยฟาดงวงฟาดงาใส่คนรอบตัว แม้แต่ตัวคุณเองก็บาดเจ็บ 

สาหัส

แอร์นสท์ฟรีด ฮานิช นักจิตบำบัดที่ช่วยให้ผู้คนค้นพบช้างในตัว 

มากวา่ 30 ป ี จะพาคณุนัง่ไทมแ์มชชนียอ้นไปยงัชว่งเวลาทีช่า้งเพิง่กำเนดิ 

ในตัวเด็กตาดำ  ๆ  คนนั้นที่โดนพ่อแม่กดดันให้ต้องเก่งทุกเรื่องตลอดเวลา  

โหยหาความอบอุ่นจากคนใกล้ชิด หรือรู้สึกโดดเดี่ยวเพราะไม่มีใครรับ 

เข้ากลุ่ม

คุณจะได้พูดคุยทักทาย ปลอบประโลม และคลี่คลายปมในใจ 

ของตนเอง ผ่านการรู้จักช้างทั้ง 7 ประเภทที่อาจจะคุ้นเคยอยู่แล้ว หรือ 

ไม่เคยนึกถึงมาก่อน เพื่อให้เด็กคนนั้นที่เติบโตเป็นผู้ใหญ่ในปัจจุบันกล้า 

ที่จะทำตามความต้องการของตนเอง กล้าที่จะแสวงหาความสุขและ 

ความอิสระที่ปรารถนาตั้งแต่อดีตตัว
อย
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บางครั้งเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ก่อกวนความสงบสุขของเรา เช่น เมื่อ 

มเีสยีงหึง่ ๆ ของยงุดงักวนประสาททา่มกลางความมดื ไมว่า่เราจะพยายาม 

โบกมือไล ่ หรือจะตบยุงจนฟาดหน้าตนเอง ก็ไม่ค่อยได้ผล สุดท้ายก็ต้อง 

ยอมลุกขึ้น เปิดไฟ แล้วค้นหาเจ้าตัวร้ายนั้น ในชีวิตประจำวันของเรา 

ก็มียุงที่เป็นความหงุดหงิด ความเข้าใจผิด หรือการทะเลาะเบาะแว้ง  

ซึ่งมักเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่เมื่อเกิดซ้ำซาก แถมยังกำจัดได้ยาก เราก็มัก 

ขาดสติ เมื่อถึงตอนนั้น แม้จะมีคำกล่าวว่า  “อย่าปล่อยให้ยุงกลายเป็น 

ช้าง (อย่าทำเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่)” ก็รั้งไม่อยู่

เราคุ้นเคยกับอารมณ์รุนแรงแบบแปลก  ๆ ทั้งยังรบกวนจิตใจเช่นนี้ 

กันดี  ผมก็ประสบกับตนเองหรือพบเห็นพฤติกรรมของเพื่อนมนุษย์ 

เป็นประจำ บ่อยครั้งก็เจอเวลามีคนมาขอคำปรึกษาที่คลินิกของผม  

จุดสังเกตที่ชัดเจนคือคนส่วนใหญ่มีความปรารถนาเพียงอย่างเดียว คือ  

อยากให้ตนเองรักษาระดับอารมณ์ได้ดีขึ้น ซึ่งก็เป็นเรื่องปกติ พวกเขา 

จะทำทุกอย่างเพื่อให้ความรู้สึกอึดอัดไม่สบายใจหายไปโดยเร็วที่สุดเท่าที ่

จะทำได้ แต่แทบไม่มีใครสนใจจะหาสาเหตุของอารมณ์รุนแรงดังกล่าว  

และมักโกรธตนเองที่แสดงความรู้สึกอ่อนไหวมากกว่า นั่นหมายความว่า 

พวกเขาไม่ได้ให้ความสำคัญและตัดสินว่าอารมณ์เช่นนั้นไม่เหมาะสม  

แถมยังอธิบายที่มาของอารมณ์เหล่านั้นไม่ได้ด้วย

อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาความรู้ด้านจิตวิเคราะห์และทฤษฎี 

ใหม่  ๆ  เกี่ยวกับการบำบัดพฤติกรรม  ไม่ว่าจะเป็นจิตบำบัดโดยการ 

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy)  

สกมีาบำบดัหรอืการบำบดัแบบบรูณาการ (Schematherapy) การบำบดัที ่

เน้นเรื่องอารมณ์ (Emotion-focused Therapy) และการบำบัดพฤติกรรม 

คํ า นํ า
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อย่างมีแบบแผน (Strategic-behavioral Therapy) เป็นต้น เราจะ 

มองเห็นว่าสิ่งที่ดูเป็นเรื่องเล็กน้อยและอารมณ์หงุดหงิดรำคาญใจที่เกิด 

จากสิ่งนั้นมีความหมายลึก  ๆ  ซ่อนอยู่ แต่เมื่อมองเผิน  ๆ  เราจะไม่สังเกต 

เรื่องนี้

บางครั้ง  “ยุง”  ก็เปลี่ยนจากสัตว์ร้ายจอมก่อกวนเป็นเผ่าพันธุ์ที่มี 

ประโยชน์อย่างน่าประหลาดใจ ผมคัดเลือกเรื่องราวที่จะทำให้ประเด็นนี้ 

ชัดเจนขึ้นมานำเสนอ โดยปรับเปลี่ยนรายละเอียดส่วนหนึ่ง เพื่อไม่ให้ 

คาดเดาได้ว่าเจ้าของเรื่องเป็นใคร แต่ก็ยังรักษาประสบการณ์จริงไว้ เพื่อ 

ค้นหาเหตุผลถูกต้องของการที่ผู้คนใส่อารมณ์กับเรื่องเล็กน้อย ผมเจอ 

ตัวอย่างหลากหลายของคนที่ความต้องการพื้นฐานไม่ได้รับการตอบสนอง  

และพยายามป้องกันไม่ให้เกิดเรื่องเช่นนี้อีก ซึ่งส่วนใหญ่ไม่ค่อยได้ผล  

ถ้าอยากสร้างสมดุลภายในใจใหม่ เราต้องตระหนักในความต้องการ 

พื้นฐานของตนเองและพัฒนากลยุทธ์ที่เหมาะสม

แรงจูงใจที่ทำให้ผมปรับปรุงและเรียบเรียงหนังสือฉบับก่อนขึ้นใหม ่ 

เกิดจากผลตอบรับจำนวนมากจากคนไข้ เพื่อนฝูง คนรู้จัก ตลอดจน 

เพื่อนร่วมงานสายวิชาการและวิชาชีพที่เห็นว่าหนังสือเล่มนั้นเป็นประโยชน์ 

และช่วยให้คำแนะนำในการปรับปรุง ผมน้อมรับด้วยความขอบคุณ และ 

ตั้งใจเกลาเนื้อหาให้เข้าใจง่ายและเป็นนามธรรมน้อยลง โดยเฉพาะใน 

บทท่ี 5 ท่ีสรุปเน้ือหาและอธิบายแนวทางแก้ปัญหาต่าง ๆ หวังว่าข้อช้ีแนะ 

จำนวนมากในหนงัสอืเลม่นีจ้ะกระตุน้ใหผู้อ้า่นทกุทา่นทำความเขา้ใจตนเอง  

ตั้งคำถามต่อต้นแบบเก่า  ๆ ทดลองวิธีคิดและการปฏิบัติตนแบบใหม่  ๆ  

ในกรณีที่จำเป็นอาจต้องได้รับความช่วยเหลือจากนักจิตบำบัดด้วย

แอร์นสท์ฟรีด ฮานิช
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ไม่มีใครใส่อารมณ์กับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ 
อย่างไร้สาเหตุหรอก

ความคดิเหน็เชงิวพิากษว์จิารณ ์ คำทกัทายทีไ่มไ่ดร้บั 

การตอบรับ เสียงโทรศัพท์ที่ดังขึ้นขณะบรรยาย ในชีวิต 

ประจำวันของเรามีโอกาสใส่อารมณ์กับเรื่องเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  

เช่นนี้มากมาย แต่นั่นเป็นเรื่องเล็กน้อยจริงหรือ ไม่มีใคร 

ใส่อารมณ์อย่างไร้เหตุผลหรอก การค้นหาสาเหตุแท้จริง 

ของความโมโหจึงเป็นเรื่องสำคัญมาก  เพราะช่วยให้ 

ค้นพบว่าเมื่อความต้องการพื้นฐานภายในใจ เช่น ความ 

ต้องการให้มีคนเห็นคุณค่า ความต้องการเป็นตัวของตัวเอง  

และความต้องการความมั่นคงปลอดภัย ถูกบั่นทอนหรือ 

ไม่ได้รับการตอบสนอง รากฐานของความสุขกายสบายใจ 

ก็จะโดนสั่นคลอนรุนแรง  ส่งผลให้วิธีแก้ปัญหาที่ยึด 

จากต้นแบบเดิม  ๆ  ใช้ไม่ได้ผล  แอร์นสท์ฟรีด  ฮานิช  

นักจิตบำบัด แสดงให้เห็นว่าเราจะยับยั้งกระบวนการเช่นนี้ 

และเรียกคืนสมดุลในใจได้อย่างไร โดยยกตัวอย่างจาก 

หลาย ๆ เหตุการณ์

การทดสอบด้วยตนเองจะช่วยให้เราประเมินและ 

ตระหนักถึงความต้องการพื้นฐานที่โดนละเลย แบบฝึกหัด 

อีกจำนวนมากยังช่วยให้เราวิเคราะห์อารมณ์ต่าง  ๆ  อย่าง 

สร้างสรรค์ และเข้าใจว่าอารมณ์เหล่านั้นมีความหมาย 

อย่างไร เพื่อจะหลุดพ้นจากทางตัน
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หลายวันมาแล้ว
เธอทำหน้าบึ้งตึงใส่ฉัน
คงอยากให้ถามล่ะสิ
ว่ายุงตัวไหนกัดเธอ

– โยฮันน์ โวล์ฟกัง ฟอน เกอเธ่
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1แ อ ร์ น ส ท ์ฟ รี ด  ฮ า นิ ช  ร่ ว ม ก ับ  เ อ ว า  วุ น เ ด อ เ ร อ ร์

ไม่มีใคร  ที่จะใส่อารมณ์กับเรื่องเล็กน้อยอย่างไร้สาเหตุหรอก แม้ 

บางครั้งจะดูเหมือนเป็นเช่นนั้นก็ตาม เพราะปฏิกิริยารุนแรงไม่ใช่อยู่  ๆ  

ก็เกิดขึ้นมา เพียงแต่ว่าสิ่งที่ทำให้เราอารมณ์เสีย โกรธเป็นฟืนเป็นไฟ  

หรือนิ่งเงียบแบบยอมจำนนล้วนพบเห็นได้ยาก โดยปกติเราจะเห็นแต่ 

ตัวยุง  ส่วนปากแหลม  ๆ  ของมันมักกระทบส่วนที่ลึกลงไปในจิตใจ  

จะเห็นว่าจุดที่เปราะบางมักเกิดขึ้นจากความเจ็บปวดภายในทั้งที่เป็น 

เรื่องใหญ่และเรื่องเล็กในอดีต

ผมจะเล่าเรื่องสั้น  ๆ 4 เรื่องของคนที่ดูเหมือนว่าจู่  ๆ  ก็โดนโจมตี 

ด้วยสภาวะทางอารมณ์ชวนอึดอัดซึ่งเข้าใจยากและหลุดพ้นไม่ค่อยได้  

สภาวะเช่นนี้นำไปสู่ความคับข้องใจหลายครั้ง ทำให้คุณรู้สึกแย่ ไม่มีใคร 

เข้าใจ ไม่ตระหนักถึงเหตุและผล และควบคุมอารมณ์ที่แกว่งไปมาของ 

ตนเองไม่ได้

บ ท ที่

เรื่องของยุงและช้าง : 
เกริ่นนำ 

1
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2 จ ง ม อ ง ห า “ ช ้ า ง ” ที ่ อ ยู ่ ข้ า ง ห ล ั ง “ ย ุ ง ”

ความเครียดจากเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ :
เรื่องเล่าสั้น ๆ 4 เรื่อง

■ การโดนกล่าวหาอย่างไม่เป็นธรรม : เรื่องของลิซ่า
ลิซ่า จี. อาศัยอยู่กับสามีในบ้านเช่าหลังหนึ่ง เธอมีความสัมพันธ์ 

ที่ดีกับเพื่อนบ้าน  ยินดีสังสรรค์และพูดคุยกับอีกฝ่ายแม้จะรำคาญ 

บทสนทนานั้นบ้าง

ตอนนั้นเป็นเวลา 4 ทุ่ม สามียังไม่กลับบ้าน ลิซ่ากำลังจะเข้านอน  

อยู่ ๆ เสียงกริ่งประตูก็ดังสนั่นติดต่อกัน ลิซ่าทั้งตกใจและสับสน เธอเปิด 

ประตู เห็นเพื่อนบ้านยืนหน้าเครียดตะโกนใส่เธออย่างโมโหรุนแรงว่า  

“คุณคิดอะไรอยู่ถึงมาเจาะอะไรเอาป่านนี้”

ลซิา่ตอบไดแ้คว่า่ “ไมเ่ขา้ใจหรอกนะ แตฉ่นัไมม่เีครือ่งเจาะสกัอนั”

“ถ้างั้นคงเป็นบ้านชั้นล่างสินะ ทุเรศจริง ๆ เวลานี้เนี่ยนะ” ว่าแล้ว 

เพื่อนบ้านก็หมุนตัวกลับ เสียงกระแทกเท้าลงบันไดกลบคำบ่นอื่น ๆ ลิซ่า 

ได้แต่พูดว่า “ขอโทษค่ะ” แล้วปิดประตู ตัวเธอสั่นเล็กน้อย ความคิด 

แรกคือ “เธอคงเชื่อนะว่าฉันไม่ได้เป็นคนทำ” เธอพยายามเข้านอน แต่ 

ความตื่นเต้นตกใจยังไม่หายไป เมื่อสามีกลับมา เธอก็เล่าให้เขาฟัง  

สามีโมโหเพื่อนบ้านที่กล่าวหาภรรยาผิด  ๆ เขาบอกว่าพรุ่งนี้จะไปคุยให้ 

รู้เรื่อง แต่ลิซ่าปฏิเสธเสียงแข็ง จนสามีเริ่มหงุดหงิด “นอนก่อนเถอะ  

ดีหน่อยที่ไม่เกิดเรื่องรุนแรง”

■ ไม่มีอะไรเสียหาย : เรื่องของชเตฟาน
ชเตฟาน เค. กลับมาที่รถหลังจากเดินออกกำลังกายเสร็จ และ 

มองเห็นแต่ไกลว่ารถคันข้าง  ๆ  กำลังถอยออกและเอากันชนมาสะกิดโดน 

รถคันใหม่ของเขาแล้วทำท่าจะแล่นออกไปเลย ชเตฟานพุ่งไปอย่าง 

เดือดดาล โบกไม้โบกมือตะโกนเสียงดังว่า “คุณจะชนแล้วหนีเหรอ”  
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3แ อ ร์ น ส ท ์ฟ รี ด  ฮ า นิ ช  ร่ ว ม ก ับ  เ อ ว า  วุ น เ ด อ เ ร อ ร์

คนขับรถคันนั้นสังเกตเห็นเขาทางกระจกมองหลัง เปิดประตูรถและถามว่า 

เกิดอะไรขึ้น รถเขาแค่เฉียด ๆ เท่านั้น ทั้งสองคนสำรวจกันชนทั้งสองคัน 

อย่างถี่ถ้วนและไม่เห็นร่องรอยใด  ๆ แต่ชเตฟานยังไม่หายโมโห เขา 

ยืนยันทั้งที่ยังหายใจหอบว่า “บอกชื่อบริษัทประกันคุณมาเดี๋ยวนี้เลย  

ไม่อย่างนั้นผมจะแจ้งตำรวจ” คนขับรถผู้ถูกกล่าวหายังคงใจเย็น “ได้เลย 

ครับ แต่คุณก็เห็นแล้วนี่ว่าไม่มีอะไรเสียหาย” ชเตฟานตอบว่า “ต้องไป 

ตรวจรถที่อู่ อาจมีอะไรเสียหายข้างในก็ได้ (เขาพูดเช่นนี้จริง  ๆ) อีกฝ่าย 

ได้แต่ส่ายหน้าแล้วขับรถออกไป ชเตฟานวิ่งตามหลัง โบกมือไปมาให้ 

เห็นชัดเจน พร้อมตะโกนเรียกอย่างโกรธสุดขีด “หยุดรถเดี๋ยวนี้นะ” แต่ 

ก็มีเพียงคนที่เดินผ่านไปมาไม่กี่คนที่ทำตามคำสั่งของเขา

สัปดาห์หนึ่งผ่านไป อู่ซ่อมรถยืนยันมาหลายวันแล้วว่าไม่มีอะไร 

เสียหาย แต่ชเตฟานยังเล่าเรื่องนี้ให้เพื่อนฟังอย่างโมโห

■ หงุดหงิดกับถุงเท้าเป็นประจำ : เรื่องของอันนาและเพเทอร์
นี่เป็นตัวอย่างของปัญหาสุดคลาสสิกที่เกิดขึ้นได้เสมอ  อันนา 

และเพเทอร์ เอส. แต่งงานเข้าปีที่ 3 ทั้งสองคนพักอยู่ในอพาร์ตเมนต์ 

ขนาดใหญ่ในเมือง อันนาทำงานพาร์ตไทม์สบาย  ๆ  อยู่ที่บ้านและดูแล 

งานบ้านไปด้วย ส่วนเพเทอร์ทำงานระดับบริหาร เขามักกลับจาก 

ที่ทำงานอย่างเหน็ดเหนื่อย กว่าจะถึงบ้านก็ปาเข้าไป 2 ทุ่ม อันนาก็จะ 

ทักถามว่า “วันนี้เป็นยังไงบ้าง” เขาแค่ถอนหายใจเบา  ๆ  แทนคำตอบ  

ถอดเสื้อคลุม เสื้อสูท และเนกไทเก็บเข้าที่แล้วทรุดตัวลงนั่งบนเก้าอี้นวม  

อันนาเข้าใจท่าทางนี้ดีว่าหมายถึง “แบตเตอรี่ผมหมดแล้ว ขอความสงบ 

หน่อย” ในสถานการณ์เช่นนี้ การจะรอให้เขาถามทุกข์สุขของเธอมีแต่ 

จะทำให้ผิดหวัง เธอจึงยับยั้งตนเองไว้แล้วบอกอีกฝ่ายว่า “ในครัวมี 

ของกินนะ” แต่ก็ตำหนิอีกฝ่ายแกมรำคาญว่า “ถ้าคุณจะเก็บถุงเท้าและ 

หนังสือพิมพ์ในห้องนอนให้เรียบร้อยสักหน่อยคงดี” เพเทอร์ตอบโต้อย่าง 
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ฉุนเฉียว “คุณเริ่มอีกแล้วเหรอ ไม่มีเรื่องสำคัญกว่านี้จะพูดแล้วใช่ไหม”  

อันนาขึ้นเสียงทันที “พอกลับบ้านคุณก็หลบอยู่หลังหนังสือพิมพ์ทันที  

ฉันน่าสนใจน้อยกว่าหน้าข่าวเศรษฐกิจหรือข่าวอื่น  ๆ  ขนาดนั้นเลยเหรอ”  

เพเทอรย์ิง่เลือ่นตวันัง่ชดิเกา้อีน้วม ทำทา่หลบเลีย่ง เขาเอามอืลบูหนา้ผาก 

ราวกับจะลบรอยย่นของความโมโห เขาพยายามประนีประนอมเพื่อ 

หลีกเลี่ยงความขัดแย้ง และเมื่อนึกถึงคำสัญญาว่าจะไม่วางข้าวของทิ้ง 

เกลื่อนกลาดก็กล่าวว่า “ขอโทษนะ เมื่อเช้านี้ผมรีบมากจริง ๆ”

■ อารมณ์เสียขณะเที่ยวพักผ่อน : เรื่องของเซบาสเตียน
เซบาสเตียน ดี. เดินทางไปพักผ่อนในช่วงฤดูหนาวกับภรรยาชื่อ 

โซเฟีย พวกเขาเช่ากระท่อมบนภูเขากับสามีภรรยาคู่หนึ่งที่เป็นเพื่อนกัน  

เซบาสเตียนเหนื่อยล้าจากภาระงานอันหนักหน่วงในช่วงหลายเดือน 

ที่ผ่านมา เขาทำงานเป็นหัวหน้าโครงการติดตั้งซอฟต์แวร์ ภายในบริษัท 

เกิดความขัดแย้งแก่งแย่งชิงอำนาจกันบ่อยครั้ง ในด้านหนึ่งเขาก็ยินดี 

ที่จะได้ปลีกตัวจากงานท้าทายความสามารถตลอดเวลาสักพัก แต่อีก 

ด้านหนึ่งก็กังวลว่าระหว่างตนเองไม่อยู่ เพื่อนร่วมงานจะขยายอิทธิพล 

มาในพื้นที่ของเขา หรืออาจมีการตัดสินใจสำคัญที่เขาไม่มีส่วนร่วม

กระนั้นทัศนียภาพของเทือกเขาที่มีหิมะปกคลุม เสียงเพลง “Four  

Seasons” ของววิลัดจีากวทิย ุ การคดิถงึความสขุทีจ่ะไดเ้ลน่สก ี นอนหลบั 

พักผ่อน และช่วงเวลาเย็นอันน่าเพลิดเพลินพร้อมกับอาหารดี  ๆ เป็นเวลา  

2 สัปดาห์ ช่วยดึงเขากลับมาสู่ปัจจุบัน

เมือ่นกึถงึเรือ่งอาหาร เขากเ็ริม่สงสยัวา่พวกตนซือ้เสบยีงมาเพยีงพอ 

หรือไม่ เพราะที่กระท่อมไม่มีบริการใด  ๆ แล้วก็นึกได้ว่าภรรยาขอให้เขา 

ดูแลเรื่องนี้หลายวันแล้ว แต่เขากลับลืมสนิท เนื่องจากเกิดความเครียด 

จากการเร่งทำงานก่อนจะหยุดพักผ่อน (เป็นไปได้ว่าจริง  ๆ แล้วเขาคิดว่า 

นี่ควรเป็นหน้าที่ของเธอ) เมื่อรู้ข้อผิดพลาดของตนเองและโทร.ไปหา 
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เพื่อน ฝ่ายนั้นตอบห้วน  ๆ  ว่า “พวกคุณก็ซื้อของที่จำเป็นของตนเองมา 

แล้วกัน เราจัดการของเราแล้ว” อารมณ์ของเซบาสเตียนเริ่มขุ่นมัว เขา 

รู้สึกผิดหวังอย่างอธิบายไม่ถูกและไม่ค่อยมั่นใจ ตลอดการเดินทางที่เหลือ 

เขาแทบไม่พูดอะไรเลย เมื่อไปถึงกระท่อมก็แยกตัวเข้าห้องพักทันที  

เนื่องจากเหนื่อยล้าและไม่มีอารมณ์จะร่วมวงสังสรรค์กับคนอื่น  ๆ เมื่อ 

ภรรยาถามอยา่งเปน็หว่งวา่เกดิอะไรขึน้ กลบัยิง่ทำใหเ้ขามปีฏกิริยิาตอ่ตา้น

ไม่นานโทรศัพท์มือถือของเขาก็ดังขึ้น เพื่อนร่วมงานกล่าวขอโทษ 

ที่รบกวน แต่ก็ย้ำว่ามีเรื่องด่วนที่ต้องขอคำแนะนำจากเขา เซบาสเตียน 

เป็นผู้เชี่ยวชาญจริง  ๆ เขาเห็นทางแก้ปัญหาอย่างถูกต้อง เพื่อนร่วมงาน 

โลง่ใจทนัท ี กลา่วขอบคณุ รำ่ลาโดยไมล่มืทีจ่ะขอโทษอกีครัง้ เมือ่วางสาย  

เซบาสเตยีนกเ็ปลีย่นไปเปน็คนละคน ความเหนือ่ยลา้และอารมณห์งดุหงดิ 

หายวับ เขากลับมาร่วมกิจกรรมยามค่ำคืนกับเพื่อน ๆ ด้วยอารมณ์ดียิ่ง

คนหนึ่งมองเป็นยุง อีกคนมองเป็นช้าง

คุณอาจจะเคยโดนอารมณ์ด้านลบจู่โจมกะทันหันโดยไม่มีการเตือน 

ล่วงหน้าและไม่มีสาเหตุชัดเจน ราวกับอารมณ์นั้น  “ตกลงมาจากฟ้า”  

ทำให้โกรธเคืองหรือเศร้าหมอง จนเก็บกดไม่ก็โมโหฉุนเฉียว ไม่รู้ว่า 

เกิดอะไรขึ้นกับตนเอง เมื่อมีใครถามไถ่ก็อธิบายไม่ถูก แถมยังหงุดหงิด 

รำคาญพวกเขาด้วย

เมื่อคนถามไถ่เห็นท่าทีเช่นนี้ของคุณ ก็จะมีปฏิกิริยาแตกต่างกัน  

อาจเป็นลักษณะประหลาดใจ ไม่เข้าใจ หรือตำหนิติเตียน

“อยู่ ๆ ก็เป็นอะไรเนี่ย”

“อย่าอ่อนไหวง่ายนักสิ”

“อย่าคิดว่าอีกฝ่ายว่าเราสิ”

“ปล่อยวางเถอะ”
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คำตอบของเราอาจมีหลากหลาย

ปฏิเสธ : “ไม่มีอะไรหรอก”

ไม่ให้ความสำคัญ : “ผมแค่อารมณ์ไม่ค่อยดีน่ะ”

โทษตนเอง : “ฉันรู้สึกว่าตนเองงี่เง่ามาก”

โทษคนอื่น : “รู้นี่ว่าฉันทนไม่ได้ที่คุณวางถุงเท้าสกปรกเรี่ยราด  /  

ที่คุณพูดจาด้วยน้ำเสียงแบบนี้ / ที่เราไปสายอีกแล้ว 

เพราะคุณ / ที่ฉันต้องจัดการทุกอย่าง”

ปฏิกิริยาเหล่านี้ไม่ช่วยบรรเทาความเครียดใด  ๆ แถมยังทำให้ 

สถานการณ์เลวร้ายกว่าเดิม ไม่ก็ทำให้เกิดอารมณ์หงุดหงิดอีกนาน

ไม่ค่อยมีใครคาดหวังกับตนเองว่าจะต้องควบคุมอารมณ์ให้สงบ 

สบาย เข้มแข็ง มองโลกในแง่ดี กล้าหาญ มั่นใจ และพร้อมรับความ 

ท้าทายทุกรูปแบบ เพราะนั่นเป็นข้อเรียกร้องที่มากเกินไป จริง  ๆ  แล้ว  

ความรู้สึกอึดอัดไม่สบายใจอย่างความโกรธ ความกลัว ความวิตกกังวล  

ความละอายใจ การถูกดูหมิ่นดูแคลน หรือความผิดหวัง อาจเป็นเพียง 

ปฏิกิริยาปกติในตอนแรกต่อเหตุการณ์ที่มากระทบ และเป็นเรื่องปกติ 

เช่นกันที่เราจะไม่ชอบความรู้สึกเช่นนั้น อยากหลีกเลี่ยงเท่าที่ทำได้ หรือ 

อยากให้ผ่านพ้นโดยเร็ว

บ่อยครั้งเราพยายามซ่อนความรู้สึกเช่นนั้นจากคนอื่น เราเรียนรู้ 

ที่จะแยกแยะว่าในสถานการณ์ต่าง  ๆ ความรู้สึกไหนเป็นที่น่าปรารถนา 

หรือไม่น่าปรารถนา ถูกต้องเหมาะสมหรือไม่ แต่หากกดความรู้สึกต่าง ๆ  

ที่คิดว่าไม่ควรจะมีไว้ การจะเข้าถึงความต้องการพื้นฐานต่าง  ๆ  ก็จะถูก 

สั่นคลอนไปด้วย เราจะพิจารณาความเชื่อมโยงนี้โดยละเอียดต่อไป

เมื่อปล่อยให้ยุงกลายเป็นช้าง เราจะรู้สึกถึงการกระทบทางอารมณ์ 

อย่างรุนแรง และอธิบายสาเหตุที่แท้จริงไม่ได้ โดยมักมองว่าความรู้สึก 

ที่อธิบายไม่ได้เหล่านั้นไม่เหมาะสม น่าขายหน้า น่ารำคาญ หรือดู 

แปลก ๆ บางครั้งถึงกับมองว่าเป็นเรื่องบ้า  ๆ หรือถึงขั้นเป็นโรคประสาท  
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แต่ถ้าพยายามทำความเข้าใจ จะเห็นว่านี่เป็นเพียง “เรื่องเล็กน้อย”

■ สาเหตุที่เห็นชัดเจน และสาเหตุที่ซ่อนอยู่
เมื่อพิจารณาจากภายนอก เราอาจเรียกเหตุการณ์บางเรื่องที่ 

ดูธรรมดาว่ายุง แต่ถ้าจัดการเรื่องดังกล่าวได้ง่าย  ๆ  โดยไม่ใช้อารมณ์  

เพเทอร์ก็น่าจะเก็บถุงเท้าให้เป็นระเบียบได้ จึงน่าสงสัยว่าปัญหาอาจ 

ไม่ได้อยู่ที่ถุงเท้า อย่างไรก็ตาม การจะหาสาเหตุที่แท้จริงนั้นเป็นเรื่องยาก

ในอกีดา้นหนึง่ หากสาเหตขุองปฏกิริยิารนุแรงเปน็เรือ่งทีเ่หน็ชดัเจน  

เราก็อธิบายเหตุการณ์นั้นโดยไม่ยุ่งยาก เช่นในกรณีของ

	 -	 การดูหมิ่นชัดเจน

	 -	 การโดนปฏิบัติอย่างไม่เท่าเทียมที่เกิดขึ้นเสมอ ๆ 

	 -	 การสูญเสียที่ส่งผลกระทบรุนแรง

	 -	 เหตุการณ์คุกคามโดยตรง

	 -	 ภาระงานหนักเกินกำลัง

	 -	 เรื่องชวนหงุดหงิดกวนโมโหที่ประเดประดังเข้ามา

	 -	 งานกองโตที่ทำไม่เสร็จ

	 -	 ความวิตกกังวลเฉียบพลัน

	 -	 ความเจ็บปวดทางร่างกาย

ภาระดังกล่าวทำให้เราเป็นคนหงุดหงิดโมโหง่าย ยิ่งถ้ามีเรื่องอึดอัด 

ไม่สบายใจเพิ่มเข้ามา แม้จะเล็กน้อย ก็ได้แต่ถอนหายใจ “ยังมีอีกเหรอ  

ฉันยังแย่ไม่พอหรือไง” ทั้งรู้สึกว่ายังมีอีกหลายเรื่องที่ฉีกทึ้งเส้นประสาท  

และรู้ด้วยว่านี่คือน้ำหยดสุดท้ายที่จะทำให้น้ำในถังล้นออกมา ปัญหาดู 

จะทับถมท่วมศีรษะจนเครียดหนัก โดยสาเหตุของอารมณ์รุนแรงที่เกิดขึ้น 

อาจจะ

	 -	 สังเกตเห็นง่ายหรือยาก

	 -	 เกิดในปัจจุบัน (หรือในอดีตที่เพิ่งผ่านไป)
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	 -	 ซ่อนลึกลงไปในช่วงเวลาต่าง ๆ 

บ่อยครั้งทั้งเรื่องเก่าและเรื่องใหม่ เรื่องที่เห็นชัดเจนและเรื่องที่ 

ซ่อนเร้นจะปะปนกัน อย่างไรก็ตาม เราต้องเข้าใจเงื่อนไขของการเกิด 

ปัญหาที่แตกต่างกันเหล่านี้ให้ชัดเจน มิฉะนั้นก็เสี่ยงที่จะต่อสู้กับต้นตอ 

ของอารมณ์รุนแรงผิดที่ผิดทาง

เราอาจเห็นความแตกต่างระหว่างอารมณ์รุนแรงที่เข้าใจได้และ 

อารมณ์รุนแรงที่อธิบายยากชัดเจนขึ้น ถ้านึกเป็นภาพ ลองจินตนาการว่า 

คุณกำลังเดินป่า แล้วเจอลำธารที่น้ำไหลแรง คุณจะต้องข้ามลำธารนั้น 

โดยเดินบนต้นไม้ที่วางนอนขวางอยู่ ทุกคนย่อมเข้าใจความกลัวนี้และ 

มองว่าเป็นการทดสอบความกล้าหาญ แต่ถ้าต้นไม้นั้นวางนอนบนพื้นดิน  

ก็จะเป็นแค่การทดสอบความสามารถในการทรงตัวซึ่งคนส่วนใหญ่ก็ทำได ้ 

ในกรณีนี้ความกลัวของคุณจะกลายเป็นอารมณ์ที่คนส่วนใหญ่ไม่เข้าใจ  

สำหรับพวกเขาแล้ว การท้าทายนี้ก็คือยุง

ความรู้สึกที่ทับถมลงมามีผลเทียบเท่ากับความเจ็บปวดทางกาย  

ซึ่งส่งสัญญาณว่ามีบางอย่างผิดปกต ิ เราจะถามตนเองว่าความเจ็บปวดนี ้

หมายความว่าอย่างไร และอาจปรึกษาแพทย์

แต่ในกรณีที่เกิดอารมณ์รุนแรงแล้วยังไม่เข้าใจเหตุผลที่แท้จริง เรา 

อาจไม่ต้องพบแพทย์ และใช่ว่าจะต้องไปหานักจิตบำบัดทันที แต่เริ่ม 

ค้นหาได้ด้วยตนเอง

■ ต้นแบบการรับมือกับปัญหาของปัจเจกบุคคล :  
ยุงกลายเป็นช้างได้อย่างไร

ทำไมเราถึงอธิบายความอึดอัดใจในเหตุการณ์ที่ดูจะเป็นเรื่อง 

เล็กน้อยไม่ได้ คำตอบนั้นง่ายมาก นั่นเพราะเราไม่ตระหนักถึงสาเหตุ 

ที่แท้จริงของปัญหา โดยอาจต้องย้อนไปยังที่ไหนสักแห่งในอดีต ซึ่งถูก 

ปิดบังไว้ใต้ประสบการณ์มากมายหลายชั้น และส่วนใหญ่เราไม่อาจเรียก 
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ความทรงจำเหล่านั้นได้ดังใจ

โดยปกติแล้วเราจะสังเกตได้เพียงบางส่วนว่าทำไมตนเองถึงประสบ 

เหตุการณ์บางเรื่องในบางลักษณะ และเพราะเหตุใดจึงปฏิบัติตัวเช่นนั้น  

ความคิดเราคงทำงานหนักจนสิ้นหวังทีเดียวถ้าจะต้องทำความเข้าใจ 

ประสบการณ์ทุกเรื่องที่สำคัญและบริบทต่าง  ๆ ให้กระจ่างแจ้งตลอดเวลา  

เพื่อไม่ให้มีอะไรติดค้างในใจ นั่นเป็นสิ่งที่สมองเราดำเนินการโดยอัตโนมัต ิ 

ผลลัพธ์จากกระบวนการจัดการกับประสบการณ์ต่าง  ๆ  นี้เป็นโครงสร้าง 

ซับซ้อน โดยประกอบด้วยความคาดหวัง สมมติฐาน และกฎเกณฑ์ 

ให้ปฏิบัติตาม ซึ่งส่วนใหญ่เราก็เรียกชื่อไม่ถูก คล้ายกับการพัฒนาทักษะ 

ทางภาษาโดยไม่มีความรู้เรื่องกฎเกณฑ์ทางไวยากรณ์

สมมติฐานและกฎเกณฑ์เป็นตัวกำหนดว่าเรารับรู้สิ่งใด สัมผัส 

อะไร ปรารถนาและคาดหวังอะไร และควรต้องทำอย่างไรในสถานการณ ์

ตรงหน้า เราจะสร้างต้นแบบของการปฏิบัติตัวและการจัดการกับสิ่งต่าง  ๆ  

อย่างเป็นปัจเจก และใช้ต้นแบบดังกล่าวโดยอัตโนมัติเมื่อเผชิญหน้ากับ 

สถานการณ์เฉพาะ ต้นแบบหรือแบบแผนความคิดเหล่านี้จะช่วยให้เรา 

ไว้วางใจโลกและตนเอง ทั้งยังเป็นรากฐานของแนวทางการดำเนินชีวิต  

โดยก่อร่างจากประสบการณ์ชีวิตที่ผ่านมาและตัวอย่างต่าง  ๆ (ในช่วง 

ปีแรก  ๆ  ของชีวิต ส่วนใหญ่เราจะเรียนรู้จากการเลียนแบบคนใกล้ชิด)  

และสะท้อนภาพว่าใครปฏิบัติต่อเราอย่างไร และเราเรียนรู้ที่จะโต้ตอบ 

อย่างไร เราจะทำความเข้าใจประสบการณ์ทั้งทางลบและทางบวกแล้ว 

บันทึกไว้เป็นข้อมูล

ต้นแบบที่ เกิดจากกระบวนการนี้จะอยู่จนกว่าจะมีข้อเท็จจริง 

สักเรื่องเปลี่ยนแปลง และทำให้เราต้องปรับตัว การเปลี่ยนแปลงนี้อาจ 

ทำให้เรารำคาญหรือกลัว หลายครั้งจึงยึดติดกับต้นแบบเดิมแม้จะยุ่งยาก 

กต็าม ส่วนสิง่ทีจ่ัดลงในกรอบตน้แบบไมไ่ดจ้ะถกูมองขา้มหรอืตคีวามใหม่  

แต่ถ้าต้นแบบเดิมล้าสมัยและไม่เหมาะกับสถานการณ์ปัจจุบันอีกต่อไป  

การมองโอกาสในปัจจุบันจะมืดมัวไปด้วย จึงมีทั้งต้นแบบหรือแบบแผน 

ตัว
อย
่าง



10 จ ง ม อ ง ห า “ ช ้ า ง ” ที ่ อ ยู ่ ข้ า ง ห ล ั ง “ ย ุ ง ”

ความคิดที่ใช้การได้ (เหมาะสม) และใช้การไม่ได้ (ไม่เหมาะสม)

ตัวอย่างเช่น ถ้าใครเชื่อมั่นว่าตนเองจะมีคุณค่าก็ต่อเมื่อประสบ 

ความสำเร็จในอาชีพการงาน เขาก็จะแสวงหาว่ามีสิ่งใดที่จะช่วยให้เกิด 

ความรู้สึกดังกล่าวและต้องปฏิบัติเช่นไร โดยยึดกฎว่า  “ฉันต้องทุ่มเท  

ขยัน วางแผนเพื่อความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน และแสวงหาเครื่อง 

แสดงฐานะทางสังคม...” ถ้าเกิดความผิดพลาดแม้เพียงเล็กน้อย ก็จะ 

ไม่มั่นใจและสงสัยในความสามารถของตนเอง รวมถึงสร้างกลไกป้องกัน 

ตนเองที่เหมาะสมต่าง ๆ 

ช้างต่าง ๆ ที่เราต้องการจะค้นหาในหนังสือเล่มนี้ก็เกิดจากต้นแบบ 

ความคิดที่ไม่เหมาะสม ช้างที่ซ่อนตัวอยู่ในยุงมีจุดกำเนิดมาจากประสบ- 

การณ์ด้านลบที่เราพยายามจัดการกับความต้องการพื้นฐานในแต่ละ 

ช่วงชีวิต หากความต้องการถูกกระทบในทางลบก็จะทิ้งร่องรอยไว้ใน 

รูปแบบของจุดอ่อนและกลไกป้องกันตนเอง หากร่องรอยนี้ถูกกระตุ้น  

เราก็ต้องต่อสู้เพื่อให้เป็นที่ยอมรับและตอบสนองความต้องการพื้นฐาน 

หลาย ๆ อย่าง ซึ่งบ่อยครั้งก็ยังเรียกไม่ถูกด้วยซ้ำว่ามันคืออะไร

แทนที่จะถามตนเองว่าจริง ๆ แล้วเราต้องทำอย่างไรในสถานการณ ์

ชวนอึดอัดไม่สบายใจหรือน่าเจ็บปวด เรากลับพยายามจะป้องกันตนเอง 

จากความรู้สึกกดดันให้ได้เร็วที่สุด เนื่องจากคนเรามักไม่ได้ประเมิน 

เหตุการณ์เล็ก  ๆ  ระดับยุงว่านั่นเป็นสัญญาณแสดงถึงความต้องการ 

พื้นฐานที่ไม่ได้รับการตอบสนอง
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■ ความต้องการพื้นฐานที่ไม่ได้รับการตอบสนอง :  
ผลขนาดช้างที่ตามมา

แม้พ่อแม่จะมั่นใจว่าทำทุกอย่าง  “ที่ดีที่สุดสำหรับเรา” ก็ไม่ได้ 

หมายความว่าการอบรมสั่งสอนของท่านจะช่วยให้เราตระหนักถึงความ 

ปรารถนาและความต้องการพื้นฐานของตัวเองและทำให้เป็นจริงได ้ ไม่ใช ่

เรื่องง่ายเลยที่จะเข้าใจความเป็นปัจเจกบุคคลของเด็กคนหนึ่ง บางกรณี 

เรารู้สึกขอบคุณพ่อแม่ แต่พวกท่านก็อาจทำร้ายเราในหลาย ๆ เรื่อง เช่น  

คนรุ่นที่เติบโตหลังสงครามโลกครั้งที่  2 จะได้รับการอบรมสั่งสอนให้ 

ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง  ๆ ต้องทำตามหน้าที่และแนวปฏิบัติของ 

สงัคม เชน่ รบัประทาน “สิง่ทีว่างบนโตะ๊” ใหห้มด รูจ้กัขอบคณุและแสดง 

ท่าทางดีใจเมื่อได้รับของขวัญ แม้ไม่รู้ว่าจะทำอย่างไรกับของขวัญนั้น 

ก็ตาม หรือแม้แต่ต้อนรับผู้มาเยือนที่รบกวนเวลาของเราอย่างเต็มใจ  

รวมถึงการไม่ตั้งคำถามเชิงวิพากษ์วิจารณ์

คนที่ปฏิบัติตัวเช่นนี้ได้คือคนที่เรียนรู้ตั้งแต่เด็กว่า  “เราต้องทำตาม 

ความคาดหวังของผู้อื่นมากกว่าจะใส่ใจกับความรู้สึกและความต้องการ 

ของตนเอง”

เมื่อเป็นเช่นนี้ จึงไม่แปลกที่เราจะไม่ค่อยให้ความสำคัญกับความ 

ต้องการพื้นฐานและความรู้สึกของตนเอง และไม่รู้ว่าจริง  ๆ  แล้วตนเอง 

ตั้งใจจะทำอะไร สุดท้ายก็จะเกิดสภาวะ  “ไม่มีความสุขและไม่ปรารถนา 

สิ่งใด” เราปิดสวิตช์เสาอากาศที่รับสิ่งดี ๆ ให้ตนเองและรับได้แต่สัญญาณ 

ความคาดหวังของผู้อื่น โดยเฉพาะส่วนที่เกี่ยวกับอาชีพการงาน เราต้อง 

ยอมรับความกดดันในการทำงาน การรักษาบทบาทและกฎระเบียบอย่าง 

เลี่ยงไม่ได้ เมื่อถึงเวลาเย็นก็ปรารถนาเพียง “ความสงบของตัวเอง” ซึ่งเป็น 

เพียงส่วนที่เหลือเล็ก  ๆ  ที่น่าเวทนาในบรรดาความปรารถนาที่เราจะมีได้ 

มากมาย ถ้าเรายอมให้เกิดขึ้นจริง

เมื่อต้องทำงานตามที่ผู้อื่นกำหนด เราก็อาจควบคุมตนเองไม่ได้ 

เมื่อมีสิ่งกระตุ้นแม้เพียงเล็กน้อย หรือเก็บตัวเนื่องจากรู้สึกว่าถูกดูหมิ่น  
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ถ้าเข้าใจชัดเจนว่าตนเองต้องกล้ำกลืนฝืนทนกับสิ่งใดบ้าง เราก็จะรู้ว่า 

มีความต้องการใดบ้างที่ไม่ได้รับการตอบสนองอย่างต่อเนื่อง และจะเกิด 

จุดอ่อนใดบ้าง เมื่อมีคนตำหนิว่าเราทำยุงให้เป็นช้าง เราก็จะอธิบาย 

ปฏิกิริยาของตนเองได้ ส่งผลให้ผ่อนคลายขึ้น แต่หากมองทะลุถึงสิ่งที่ 

เกิดขึ้นภายในตนเองไม่ได้ ทั้งตัวเราและผู้คนรอบตัวก็แทบไม่มีโอกาส 

เข้าใจความหมายที่ซ่อนอยู่ลึก ๆ ของอารมณ์หงุดหงิดไม่สบายใจนั้น

ไม่ว่าตั้งใจหรือไม่ จุดอ่อนหลายลักษณะจะปรากฏซ้ำแล้วซ้ำอีก  

และกระตุ้นต้นแบบเดิม  ๆ  ที่ยังเป็นปัญหาจนถึงทุกวันนี้ เหมือนเวลา 

เล่นเกมงูตกบันได แล้วทอดลูกเต๋าไปตกในช่อง  “กลับไปที่...” ทั้งนี้ 

ไม่ว่าจะถูกกดดันให้กลับไปช่วงเวลาใดในชีวิต เราก็นึกถึงความทรงจำ 

ในช่วงนั้นไม่ค่อยออก

เราต้องใส่ใจความรู้สึกตนเองและผู้อื่น โดยเฉพาะเมื่อรับรู้ถึง 

ความอึดอัดไม่สบายใจ เพราะนั่นเป็นสัญญาณว่าเราละเลยความต้องการ 

ที่สำคัญ เหมือนกับเวลาต้องการอากาศหายใจขณะปีนเขาในบริเวณที่มี 

อากาศเบาบาง เราต้องใช้ความพยายามมากขึ้น การมีอากาศไม่เพียงพอ 

ยังบังคับให้เราต้องหยุดพัก เราจึงควรหยุดพักสักนิดเมื่ออารมณ์แปรปรวน  

และค่อย ๆ พิจารณาว่าตอนนี้ตนเองอยู่ในสภาวะขาดสิ่งใด

จากสถานการณ์ที่ยกตัวอย่างในตอนต้น จะเกิดอะไรขึ้นหากลิซ่า  

ชเตฟาน อันนา และเซบาสเตียนระงับอารมณ์และไตร่ตรองเสียก่อน  

เราลองดูตัวอย่างของอันนาผู้ทะเลาะกับสามีเรื่องที่อีกฝ่ายไม่ค่อยรักษา 

ความเป็นระเบียบเรียบร้อย

■ ช้างในถุงเท้า : ตัวอย่างความขัดแย้งในชีวิตคู่
ความขัดแย้งระหว่างอันนาและเพเทอร์ดูเป็นเรื่องที่เกิดประจำ เรา 

เข้าใจความหงุดหงิดโมโหของอันนาได้ในระดับหนึ่ง ในการใช้ชีวิตร่วมกัน  

การจะยอมรับความเห็นต่างเรื่องการจัดระเบียบไม่ใช่เรื่องง่ายเลย แต่นี่ 
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เป็นเพียงระดับหนึ่งของความขัดแย้ง อารมณ์หงุดหงิดรุนแรงและต่อเนื่อง 

ของอันนายังมีสิ่งอื่นซ่อนอยู่ การพิจารณาประเด็นนี้โดยละเอียดจะ 

ช่วยให้เห็นว่าความต้องการพื้นฐานที่สำคัญของคนสองคนนำไปสู่การ 

ทะเลาะเบาะแว้งได้อย่างไร และเป็นเรื่องยากเพียงใดที่จะตระหนักถึง 

ขนาดของช้างที่โตเต็มที่ในขณะนั้น ลองพิจารณาภูมิหลังของทั้งสองคน 

ก่อน

อันนาและเพเทอร์รู้จักกันเมื่อ  5 ปีก่อนในเมืองโคโลญ และ 

แต่งงานกันใน 2 ปีต่อมา ก่อนจะพบเพเทอร์ อันนาในวัย 34 ปีเป็น 

คนมีเสน่ห์ เธอเคยเป็นนักการตลาดและผู้จัดการโครงการที่ดูมีอนาคต 

สดใสในบริษัทขนาดกลาง เพเทอร์อายุมากกว่าภรรยา 3 ปี เขาเติบโต 

ในเมืองมิวนิก ศึกษาด้านกฎหมายที่นั่น แล้วเข้าทำงานที่บริษัทกิจการ 

ข้ามชาติในตำแหน่งหัวหน้าแผนก ต่อมาพอย้ายไปเมืองโคโลญ เขาก็ 

ชื่นชอบ  “วิถีชีวิตแบบผู้คนริมแม่น้ำไรน์” เพราะรู้สึกถึงความมีมิตรไมตรี  

แตพ่อไดต้ำแหนง่งานใหม ่ เขากต็อ้งกลบัไปสำนกังานใหญท่ีม่วินกิ เรือ่งนี ้

สร้างความขัดแย้งต่าง ๆ โดยเฉพาะกับอันนา เธอไม่มั่นใจว่าควรทำงาน 

พาร์ตไทม์ที่ไม่ได้ตรงกับความสามารถที่แท้จริงและทิ้งเพื่อนฝูงไปมิวนิก 

หรือไม่ แต่ก็มองว่าข้อเสนอที่เพเทอร์จะพยายามหางานใหม่ในโคโลญ  

ดูไม่ค่อยจริงใจ จึงยอมย้ายไปมิวนิกเพราะปรารถนาจะมีครอบครัวที่ดี  

แต่ทั้งคู่ก็ยังไม่มีบุตร อันนากดดันกับเรื่องนี้มาก

อันนาและเพเทอร์มาขอคำแนะนำเรื่องการใช้ชีวิตคู่ที่ศูนย์ให้ 

คำปรึกษาของผม อันนาเป็นฝ่ายเสนอเรื่องนี้ เพเทอร์เห็นด้วย เพราะ 

เขาต้องทนอยู่กับ  “ความไม่มีความสุขเรื้อรัง”  ของเธอ เพเทอร์กล่าวว่า  

คำตำหนิติเตียนของเธอทำให้เขาสับสนและไม่มั่นใจ  เขาไม่อยาก 

ทะเลาะเบาะแว้งด้วย  “เรื่องไม่เป็นเรื่อง”  อีกแล้ว สาเหตุที่ เธอโมโห 

พอเข้าใจได้ แต่เขาต้องการคำอธิบายเกี่ยวกับความรุนแรงของข้อตำหนิ 

ที่มีมาเรื่อย  ๆ เพเทอร์จึงรู้สึกว่าการส่ายศีรษะเพื่อแสดงว่าถุงเท้าที่วาง 

เรี่ยราด (ส่วนใหญ่เป็นประเด็นของความมีระเบียบเรียบร้อย) เป็นเรื่อง 
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เล็กน้อย หรือการขมวดคิ้วทำหน้าผากย่นด้วยความโกรธเป็นเรื่องถูกต้อง 

แล้ว ข้อเสนอของเขาในการแก้ปัญหาคือ “เดี๋ยวผมจะเก็บให้เรียบร้อย”  

หรอืถา้ความขดัแยง้ดรูนุแรงขึน้ เขากจ็ะบอกวา่ “ถา้รำคาญนกักเ็กบ็เองส”ิ  

ทั้งสองกรณีดูไม่สร้างสรรค์เลย เมื่อพวกเขาไม่ใส่ใจถุงเท้าที่ทิ้งเรี่ยราด  

กจ็ะไมใ่ชก่ารพยายามเขา้ใจสาเหตลุกึ ๆ ของความหงดุหงดิหรอืการทะเลาะ 

อย่างไม่สิ้นสุด

คำอธิบายของอันนาก็ไม่ได้ดีไปกว่ากัน “ฉันไม่ชอบนี่” ดูเธอจะ 

มองเห็นช้างราง ๆ เมื่อระบายความโมโหด้วยคำพูดว่า “ฉันไม่ใช่คนรับใช้ 

คุณนะ” ซึ่งคำตอบของเขาก็ดูจะไม่ทำให้อะไรดีขึ้น “ก็ไม่ใช่น่ะสิ ผม 

ไม่ได้ว่าอะไรคุณสักหน่อย” บางครั้งเพเทอร์ก็แสดงอาการหงุดหงิดและ 

ประชดประชันว่า “ต่อไปผมจะไม่วางถุงเท้าทิ้งไว้อีกแล้ว คุณจะได้ 

มีความสุข” แต่อันนาก็ไม่พอใจคำพูดต่อมาของเขาว่า “คุณจะได้เลิกบ่น 

เสียที” บางครั้งคำตอบของเพเทอร์ก็ดูสร้างสรรค์ เช่น “ในอนาคตผม 

จะพยายาม...” อันนาก็พูดต่อทันทีว่า “ก็ดีนะ แต่ถ้าคุณไม่ยอมเข้าใจ 

ว่าทำไมคนเราต้องรักษาความเป็นระเบียบเรียบร้อย ก็ไม่มีประโยชน์”  

แล้วเธอก็หันมาพูดกับผมว่า “ฉันไม่เชื่อคำสัญญาแบบไม่จริงใจของเขา 

อีกแล้ว”

เห็นได้ชัดว่าที่บ้านของอันนาและเพเทอร์ ถุงเท้าไม่ได้อยู่แค่ใน 

ตะกร้าผ้า แต่ยังกระทบความสัมพันธ์ของทั้งสองคน ความพยายาม 

ทุกรูปแบบเพื่อจะแก้ไขปัญหา  “โดยไม่ใช้อารมณ์”  ไม่ได้ผลลัพธ์ที่น่า 

พึงพอใจและนำไปสู่ทางตัน ถ้าอันนามองเห็นชัดเจนว่าตนเองต้องการ 

สิ่งใดในตอนนี้ เธออาจบอกว่า “ฉันอารมณ์เสียบ่อย  ๆ  เพราะไม่พอใจ 

ในชีวิต ฉันโหยหาการยอมรับนับถือและการมีคุณค่า แล้วดูสิว่าฉัน 

ทำอะไรอยู่ ชีวิตประจำวันของฉันมีแค่การพยายามรักษาความเป็น 

ระเบียบในบ้าน ถ้าฉันมีงานน่าสนใจทำได้สักงานก็คงจะดี” และเมื่อ 

ไตร่ตรองต่อไปว่า “ฉันอาจจะไม่เครียดเท่านี้ ถ้าคุณจะเป็นกำลังใจและ 

สนับสนุนให้ฉันได้ทำงาน แต่ควรจะคิดว่าโชคดีที่สุดแล้วใช่ไหมที่ได้ 
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ทำงานบ้านอย่างสมบูรณ์แบบ แล้วก็เตรียมงานเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ ฉันไม่ได้ 

วาดภาพชีวิตตนเองในมิวนิกไว้แบบนี้เลย แล้วต้องรอไปอีกนานเท่าไร 

จึงจะมีลูกสักที” สิ่งที่เธอรู้สึกแต่ไม่ยอมพูดคือ “จริง  ๆ  แล้วฉันอิจฉา 

คุณมาก คุณได้ทำงานน่าตื่นเต้นท้าทาย เป็นที่ยอมรับ ประสบความ 

สำเร็จ บางครั้งฉันถึงกับอิจฉาที่คุณมีปัญหา เพราะแสดงว่าคุณมีเรื่อง 

สำคัญให้ทำ”

เราเริ่มเห็นรูปร่างของช้างราง  ๆ  แล้ว แน่นอนว่าการสารภาพเรื่อง 

การไมม่คีวามสขุทีซ่อ่นอยูล่กึ ๆ ไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย และมผีลตามมาหลากหลาย  

จนถึงตอนนี้อันนาก็มองไม่เห็นว่าการที่เธอหงุดหงิดบ่อย  ๆ  เป็นเพราะ 

ความต้องการพื้นฐานไม่ได้รับการตอบสนอง ไม่ว่าจะเป็นการเป็นที่ 

ยอมรับนับถือ ความเข้าใจและการกำหนดชีวิตตนเอง เธอยังกลัวที่จะ 

วิเคราะห์สภาวะที่ไม่มีความสุขของตนเองด้วย สาเหตุที่อยู่เบื้องลึกจึง 

ยังถูกปกปิดต่อไป

พ่อแม่ของอันนาแสดงให้เห็นว่าคนเราต้องตระหนักในภาระหน้าที ่

และทำหน้าที่ดังกล่าวให้สมบูรณ์โดยไม่ถามว่าตนเองมีความพอใจในชีวิต 

หรือไม่ โปรแกรมภายในของอันนาจึงประกอบด้วยประโยคคำสั่งเป็น 

ส่วนใหญ่ เช่น “ฉันต้องดูแลคนอื่น” “ฉันจะเห็นแก่ตัวไม่ได้” หรือ  

“ความเป็นระเบียบเรียบร้อยคือสิ่งสำคัญในชีวิต” อันนาทำทุกอย่างโดย 

เชื่อมั่นว่าการมีมาตรฐานสมบูรณ์แบบคือเครื่องมือที่จะทำให้ชีวิตเธอ  

“อยู่ในระเบียบ” โดยมีข้อความสำคัญในใจว่า “จงทำตามข้อปฏิบัติต่าง ๆ  

ให้ครบถ้วนสมบูรณ์  แล้วเธอจะควบคุมชีวิตตนเองและความเสี่ยง 

ทุกอย่างที่จะเกิด เมื่อความปรารถนาไม่เป็นจริง” ดูเหมือนว่าในหลาย ๆ  

สถานการณ์เธอจะทำตามตัวอย่างและรูปแบบการอบรมของพ่อแม่โดย 

ไม่คิดไตร่ตรองเลย เธอไม่ตั้งคำถาม เพียงทำหน้าที่ให้สมบูรณ์

สิ่งที่ดูจะเป็นความคิดคับแคบและขัดแย้งกับความสามารถในการ 

วิเคราะห์แยกแยะของอันนาคือกลไกป้องกันตนเอง โดยเธอจะไม่ 

ตั้งคำถามที่สร้างความขัดแย้งกับการเติมเต็มความหมายและความสุข 
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ความพอใจในชีวิต สำหรับอันนาและสามีแล้ว การโมโหเรื่องถุงเท้าเป็น 

เรื่องง่ายกว่าการเปิดประเด็นคุยกันเรื่องที่ความต้องการพื้นฐานไม่ได้รับ 

การตอบสนอง

จะเห็นว่าการจัดการแบบผิวเผินเช่นนี้ไม่เข้ากับลักษณะภายนอก 

ของอันนาผู้มีบุคลิกมั่นคง ทำงานเก่ง ทั้งยังเป็นตัวของตัวเอง ดังนั้น  

ถ้าอยากเข้าใจหรือวิเคราะห์ความรู้สึกและปฏิกิริยาของอันนาให้ชัดเจน  

เราต้องค่อย ๆ ศึกษาในชั้นลึก ๆ เพื่อจะเห็นรูปร่างช้างของเธอ

พูดถึงเพเทอร์กันบ้าง ประเด็นหลักอยู่ที่ความไม่พอใจซ้ำซาก  

ในเรื่องต่าง ๆ ของภรรยา ถ้าเพเทอร์พิจารณาลึกซึ้งขึ้นสักเล็กน้อย เขาก็ 

จะเห็นว่าจริง  ๆ  แล้วการบ่นไม่จบสิ้นของอันนารบกวนจิตใจของเขา 

น้อยกว่าความกังวลว่าเธอไม่มีความสุขเมื่ออยู่กับเขา เพเทอร์กลัวว่า 

เขาไม่อาจให้ทุกสิ่งที่อันนาต้องการ เขารู้สึกว่าต้องรับผิดชอบชีวิต 

ของอันนา โดยเฉพาะเมื่อเธอยอมสละอาชีพการงานเพื่อเขา แต่เขา 

ก็ไม่ต้องการสูญเสียความก้าวหน้าทางการงานและการยอมรับนับถือ 

ของตนเอง ความขัดแย้งภายในที่ไม่มีทางออกนี้ทำให้รู้สึกผิดอยู่ในใจ  

เพเทอร์เองก็ไม่ค่อยยอมรับเรื่องนี้ เราจะศึกษาเรื่องช้างที่ปรากฏตัว 

ในกรณีนี้กันต่อไป

การวิเคราะห์นี้ทำให้เห็นชัดว่าทั้งคู่ไม่มีทางเห็นตรงกันว่าปัญหา 

เรื่องถุงเท้าจะเป็นยุงหรือช้าง เวลาพวกเขาทะเลาะกัน เพเทอร์พยายาม 

ลดความสำคัญของปัญหาว่าเป็นเรื่องน่ารำคาญ  ในขณะที่อันนา 

คับข้องใจกับเรื่องนี้มาก  เพเทอร์ต้องการให้เรื่องนี้เป็นแค่  “ยุง”  เพื่อ 

หลีกเลี่ยงความขัดแย้งยุ่งยาก แต่อันนาไม่ยอมให้เรื่องสงบ เธอจะสร้าง 

ความเปน็ระเบยีบใหไ้ดแ้ละตอ้งการใหม้คีนฟงัเธอ แตล่ะคนจงึมคีวามเหน็ 

ส่วนตัวว่ามีช้างซ่อนอยู่ในยุงหรือไม่ ผู้คนจะถกเถียงกันเกี่ยวกับคำถามนี้ 

โดยยดึผลประโยชนข์องตนเอง อยา่งไรกต็าม ทัง้สองฝา่ยนา่จะสมัผสัไดว้า่ 

นี่เป็นเรื่องของช้าง เพียงแต่ไม่อยากยอมรับ
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คุณจะได้อะไรจากหนังสือเล่มนี้

ตัวอย่างเหล่านี้เป็นสถานการณ์ทั่วไปในชีวิตประจำวัน แต่กลับ 

กระทบอารมณ์อย่างน่าประหลาด จนหลายครั้งก็อยากจะปล่อยผ่าน  

หากพิจารณาเรื่องเหล่านี้ โดยเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของตนเอง  

จะเห็นภาพชัดเจนขึ้น อารมณ์ที่ระเบิดออกในปัจจุบันจึงเป็นเหมือน 

เสียงสะท้อนจากอดีต

ผมอยากกระตุ้นให้พิจารณาปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่ดูเข้าใจยาก  

เพื่อเข้าใจความหมายของสถานการณ์นั้นได้ดีขึ้น นั่นเป็นทางเดียวที่เรา 

จะตระหนักหรือเข้าใจความต้องการพื้นฐานที่ซ่อนอยู่เบื้องลึก

อารมณร์นุแรงทีเ่กดิซำ้แลว้ซำ้เลา่จากเรือ่งเลก็นอ้ยในชวีติประจำวนั  

แต่กลับอธิบายไม่ได้ เป็นสัญญาณของสภาวะยอดภูเขาน้ำแข็ง โดย 

สาเหตุทีแ่ท้จริงยังถูกปกปิดไว้และสื่อสารแบบออ้ม ๆ เท่านั้น ประเดน็ที่อยู ่

บนพื้นผิวยังมีน้อยเกินไป หากพิจารณาปัญหานี้โดยไม่ใช้อารมณ์จริง  ๆ  

เราจะสังเกตได้อย่างชัดเจนว่าไม่อาจแก้ปัญหาได้ด้วยวิธีเดิม ๆ 

บางครั้งเราก็ไม่ได้ใส่อารมณ์แค่เพราะสถานการณ์ปัจจุบัน แต่ 

ยังนำอารมณ์ของอดีตมาปนด้วย  เมื่อความรู้สึกเก่า  ๆ  และรูปแบบ 

การแก้ปัญหาเดิม ๆ ถูกกระตุ้น ก็จะขัดขวางการตอบสนองความต้องการ 

พื้นฐานในปัจจุบันแทนที่จะช่วยส่งเสริม ต้นแบบการจัดการอารมณ์เดิม ๆ  

จะสร้างความรำคาญมากเวลาอยู่ร่วมกับคนอื่น

คนที่กลัวสูญเสียคนรักจะพยายามทำทุกอย่างให้ถูกใจอีกฝ่าย  

หรือผู้ที่มีความรู้สึกไวว่าถูกกีดกันออกนอกวงก็จะรีบแยกตัวเสียก่อน  

ตัวอย่าง 2 เรื่องนี้บางครั้งก็มีข้อได้เปรียบ แต่ก็กลายเป็นปัญหาถ้าไม่มี 

ความยืดหยุ่นที่จะปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ใหม่  ๆ บางครั้งกลยุทธ์ 

การแก้ปัญหาเดิม  ๆ  ก็ใช้ได้ผล แถมยังเป็นเรื่องคุ้นเคย ดังนั้นเมื่อถูก 

คุกคามหรือรู้สึกไม่มั่นใจ เราก็อยากจะใช้วิธีแก้ปัญหาเดิม เพราะรู้ดีว่า 
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18 จ ง ม อ ง ห า “ ช ้ า ง ” ที ่ อ ยู ่ ข้ า ง ห ล ั ง “ ย ุ ง ”

การทดลองสิ่งใหม่ ๆ ในสถานการณ์เคร่งเครียดเป็นเรื่องยากเพียงใด

หนังสือเล่มนี้จะทำให้คุณเข้าใจปฏิกิริยาที่เกิดจากเหตุการณ์ปกต ิ

ประจำวันอย่างเป็นขั้นเป็นตอน ผ่านตัวละครที่เล่าถึงตั้งแต่ต้น โดย 

จะไขข้อสงสัยในใจขณะอ่านไปเรื่อย ๆ

ในบทที่ 2 ผมจะขยายความภาพของช้างที่ซ่อนอยู่ โดยจะอธิบาย 

ความเชื่อมโยงระหว่างความรู้สึกที่อธิบายไม่ได้ในปัจจุบันและประสบ- 

การณ์ทางอารมณ์จากอดีตให้เข้าใจง่าย พร้อมตอบคำถามว่าอะไรคือ 

ความต้องการพื้นฐาน และจะเกิดอะไรขึ้นเมื่อความต้องการนั้นไม่ได้ 

รับการตอบสนอง แล้วจุดอ่อนเกิดขึ้นได้อย่างไร มนุษย์เราจะพัฒนา 

กลยุทธ์อย่างไรได้เพื่อหลีกเลี่ยงความคับข้องใจที่จะเกิดขึ้น ถ้าจุดอ่อน 

ถูกกระทบกระทั่งจะเป็นอย่างไร เพราะเหตุใดช้างจึงซ่อนตัวอยู่ในยุง

เราจะมองเห็นว่าการค้นหาร่องรอยอารมณ์ความรู้สึกเป็นประโยชน ์

อย่างไรบ้าง เมื่อเสริมต่อเรื่องราวที่เล่ามาในตอนต้นให้สมบูรณ์ด้วย 

ตัวต่อจิ๊กซอว์จากประสบการณ์ในปัจจุบัน คุณอ่านกรณีความขัดแย้ง 

ในการใช้ชีวิตคู่ของอันนาและเพเทอร์ไปแล้ว ต่อไปผมจะอธิบายเรื่องของ 

ลิซ่า ชเตฟาน และเซบาสเตียนจากภูมิหลังลักษณะนี้ให้กระจ่าง เนื้อหา 

ในบทถัด  ๆ  ไปจะช่วยให้คุณค้นหาช้างของตนเองและการมีปฏิสัมพันธ์ 

ที่สร้างสรรค์กับช้างเหล่านั้น

ในบทที่ 3 จะทดสอบได้ว่าความต้องการพื้นฐานใดบ้างที่สำคัญ 

ต่อคุณและความต้องการใดที่อาจละเลย ทั้งยังระบุได้ว่ามีความต้องการ 

พื้นฐานใดบ้างที่ไม่ได้รับการตอบสนอง

ในบทที่  4 คุณจะรู้วิธีติดตามร่องรอยของช้างในตนเอง พร้อม 

ค้นหาว่าตนเองประสบอารมณ์ด้านลบในลักษณะใดที่อธิบายไม่ค่อยถูก 

อยู่บ่อยครั้ง จุดอ่อนอยู่ที่ใด จะพัฒนากลยุทธ์ใดเพื่อจัดการสภาวะนั้น  

และจะใช้เหตุผลใดอธิบายเมื่ออารมณ์เสียกับ “เรื่องเล็กน้อย”

พื้นฐานความรู้เหล่านี้จะช่วยเตรียมพร้อมเพื่อไปต่อในบทที่ 5 คุณ 

จะเห็นความหมายของสภาวะอารมณ์ด้านลบชัดเจน เข้าใจความหงุดหงิด 
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19แ อ ร์ น ส ท ์ฟ รี ด  ฮ า นิ ช  ร่ ว ม ก ับ  เ อ ว า  วุ น เ ด อ เ ร อ ร์

แปลก ๆ ของคนรอบข้างลึกซึ้งขึ้น รวมถึงเห็นชัดเจนว่าทั้งความพึงพอใจ 

จากการที่ความต้องการพื้นฐานได้รับการตอบสนองและความคับข้องใจ 

ที่ไม่ได้รับการตอบสนอง ล้วนเกิดในความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ทั้งอดีต 

และปัจจุบัน

คำแนะนำและแบบฝึกหัดจำนวนมากจะพาคุณออกจากทางตันหรือ 

ความยุง่เหยงิตา่ง ๆ ชว่ยใหรู้ค้วามสามารถตนเองจากการทำแบบสอบถาม 

และการสังเกตตนเอง ทั้งยังพัฒนาความสามารถนั้นต่อไปได้ รวมถึง 

ยังรักษาสมดุลภายในใจให้มั่นคงได้ด้วย

“โปรแกรมในใจ” ของเรามาจากวิธีคิดและประสบการณ์ที่สั่งสมมา  

โดยประสบการณ์ที่มีมาแล้วจะถูกแก้ไขด้วยประสบการณ์ใหม่  ๆ โดยต้อง 

อาศัยความกล้าและความอดทน หากเปิดใจรับทางแก้ปัญหาแบบใหม่ 

ที่ยืดหยุ่นขึ้น ก็จะพบว่าบางครั้งเวลาเกิดความขัดแย้งในเรื่องความ 

ต้องการพื้นฐาน เราไม่จำเป็นต้องเลือกวิธีใดวิธีหนึ่ง เพราะส่วนมาก 

มักมีความเป็นไปได้หลายทาง เมื่อรู้ว่าตนเองต้องการอะไรจริง  ๆ คุณ 

ก็ทบทวนได้ว่าเราทุ่มเทพลังงานไปกับเป้าหมายสำคัญในชีวิตแล้วหรือไม่  

แล้วอาจจะยอมทิ้งความปรารถนาหรือการกระทำต่าง  ๆ  ที่ไม่ได้สร้าง 

ความสุข ความพอใจ รวมถึงไม่ได้เกี่ยวข้องกับชีวิตที่สมบูรณ์นั้น

ตัวอย่างที่ดีสำหรับกรณีนี้คือการค้นหาสิ่งที่จะตอบสนองความ 

ต้องการพื้นฐานจากอินเทอร์เน็ตโดยใช้สมาร์ตโฟนหรือคอมพิวเตอร์ ผู้ใช้ 

อินเทอร์เน็ตจำนวนมากปรารถนาจะได้ความเอาใจใส่ ความสัมพันธ์หรือ 

การเปน็สว่นหนึง่ของกลุม่ โลกบนหนา้จอไมเ่พยีงนำเสนอโอกาสเสมอืนจรงิ 

ที่หลากหลาย แต่ยังบอกเราว่าอะไรดี อะไรที่เราน่าจะชอบ
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