
คุณเคยอยู�ในวงสนทนาที่แม�จะอยากพูดอะไรสักอย�าง 
แต�ก็ไม�กล�าพูดเพราะกลัวคนอื่นไม�ถูกใจกับคำพูดของเราบ�างไหม 
กลัวว�าถ�าพูดอะไรออกไปอีกฝ�ายจะไม�ชอบใจ 
แต�ก็ไม�รู�จะแสดงออกอย�างไรเพื่อไม�ให�บั่นทอนความสัมพันธ�อันดี  

มิยาโมโตะ โยช�มิ ผู�เข�ยนซ�่งคร่ำหวอดในแวดวงการพูดของญี่ปุ�นมากว�า 10 ป� 
จะเผย 85 เทคนิคการพูดที่ใช�ได�จร�งในสถานการณ�ต�างๆ
สำหรับคนข�้เกรงใจ คนใช�คำพูดไม�เป�น คนที่มีป�ญหาในการสื่อสาร
ซ�่งช�วยเปลี่ยนความกลัวในการสื่อสารให�กลายเป�นเร�่องสบายใจทั้งเราทั้งเขา 

มาเปลี่ยนช�ว�ตให�มีความสุขและปลดล็อกตัวเองออกจากวงจรแย�ๆ 
ที่ทำให�เจ็บปวดและสูญเสียความมั่นใจด�วยการพูดความในใจออกมากันเถอะ

คุณเหนื่อยอยู�เหรอ

งานแค�นี้ก็ทำไม�ได�เหรอ

คุณฟ�งสิ่งที่ผมกำลังพูดอยู�หร�อเปล�า

ฉันว�าเร�่องนี้ไม�จำเป�นนะคะ

ช�วงนี้เป�นยังไงบ�าง

ถ�าไม�เข�าใจจ�ดไหนก็ถามได�ทุกอย�างเลยนะ

เร�่องที่ผมพูดไปมีตรงไหนที่ไม�เข�าใจไหมครับ

ขอบคุณค�ะ ฉันได�เร�ยนรู�เยอะเลย 
จะลองไปคิดดูนะคะ

พูดได�
อย�างใจ
ไม�ต�อง
กลัวใคร
เกลียด!

รวม 85 ชุดคำพูด

ที่จะทำให�ทุกคน เซย�เยส!!!
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คุณคงเคยอยู่ในวงสนทนาที่ตัวเองต้องการจะพูดอะไรสักอย่าง  

แตก่ลบัมบีางสถานการณท์ีท่ำาใหไ้มก่ลา้พดูเพราะกลวัคนอืน่จะไมถ่กูใจ  

และถึงแม้จะรู้แก่ใจว่าบางทีสิ่งที่คุณพูดไม่ใช่เรื่องผิด แต่ก็ไม่รู้จะ 

แสดงออกอย่างไรเพื่อไม่ให้บั่นทอนความสัมพันธ์อันดี ทว่าพอเลี่ยง 

ไม่พูดก็กลายเป็นคุณเสียเองที่ทนไม่ไหวจนอยากจะตะโกนคำาพูด 

ที่อยู่ในใจออกมา และสุดท้ายคำาว่า “ก็ดีนะ” “เห็นด้วยเลย” หรือ  

“ไม่เป็นไร” ก็กลายเป็นคำาติดปากของคุณไปโดยปริยาย

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปพบกับวิธีการสื่อสารซึ่งจะมีประโยชน์ 

ในหลากหลายสถานการณ์  อย่างเช่นเวลาแสดงความคิดเห็น  

เวลาทวงเงินเพื่อนที่ไม่ยอมคืนสักที เวลามีข้อโต้แย้งในการประชุม  

เวลาเพื่อนมาบ่นถึงคนที่ เราก็ไม่รู้จักด้วยซำ้า  เวลาอยากเล่าถึง 

ความสำาเร็จของตัวเอง เวลาจะพูดให้อภัยคนอื่นให้ดูไม่เป็นการ 

ประชดประชัน สถานการณ์เหล่านี้ หากไม่เจอกับตัวคงไม่มีใครคิด 

เตรียมคำาพูดเพื่อโต้ตอบเผื่อเอาไว้แน่นอน

ผู้เขียน มิยาโมโตะ โยชิมิ ผู้มีประสบการณ์ในงานพิธีกร 

ยาวนานถึง 10 ปี รวมถึงผลงานเขียน งานบรรยายต่าง  ๆ  เกี่ยวกับ 

วิธีการสื่อสาร จะมาถ่ายทอดเคล็ดลับที่ทำาให้คุณพูดทุกสิ่งได้อย่าง 

สบายใจและปลดล็อกความกลัวในการสื่อสาร ซึ่งคุณสามารถนำาไป 

ปรับใช้ได้ทันที ไม่ว่าจะเป็น

คำานำาสำานักพิมพ์
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• เคล็ดลับในการปฏิเสธ (คนเราไม่ได้ถูกเกลียดง่ายขนาดนั้น  

สบายใจได้)

• คำาที่พูดออกมาตอนหงุดหงิดจะสร้างศัตรูให้เรา
• การเล่าความล้มเหลวคือไอเท็มที่ช่วยกระชับระยะห่าง 

กับอีกฝ่าย 

• เทคนิคท้วงติงเวลาที่เพื่อนยังไม่คืนเงินหรือของที่ยืมไป
• การพูดเวลาถูกคัดค้านเรื่องที่เราอยากจะลองทำาสิ่งใหม่ ๆ
• เทคนิคปฏิเสธเวลาถูกเพื่อนที่ทำางานชวน แต่อยากกินข้าว 

คนเดียว

เพียงหยิบหลักการและเคล็ดลับบางข้อไปใช้ในชีวิตประจำาวัน  

แล้วคุณจะไม่ต้องกลัวใครเกลียดเพราะคำาพูดอีกต่อไปตัว
อย
่าง



บทนำ�

บทที่ 1 	“วิธีสื่อส�ร” ที่สร้�งคว�มสัมพันธ ์
แบบสบ�ยใจโดยไม่ต้องอดทนข่มใจ

มารู้จัก 3 จุดสำาคัญพื้นฐานของ “วิธีการสื่อสาร”

คำาที่พูดออกมาตอนหงุดหงิดจะสร้างศัตรูให้เรา

ไม่ต้องพยายามพูดให้เก่งก็ได้

สิ่งสำาคัญคือปฏิกิริยาโต้ตอบ

มาเก็บสะสมถ้อยคำาที่ฟังแล้วรู้สึกดีกันเถอะ

จงปล่อยผ่านคำาบ่นและคำานินทาว่าร้าย

สำาหรับเรา “บทสนทนาที่สร้างสรรค์” เป็นอย่างไร

ชนะใจด้วย 2 ไอเท็มพื้นฐานในการพบปะครั้งแรก

เป้าหมายคือการเป็นผู้ฟังที่ “ผู้คนชื่นชอบ”

“แสดงการตอบรับ” ให้เก่ง จะทำาให้การสนทนาสนุกขึ้น

บทที่ 2 	ถ้�ส�ม�รถสื่อส�ร  
“สิ่งที่ต้องก�รพูด” ได้ ชีวิตจะเปลี่ยนไป

เคล็ดลับในการปฏิเสธ เพราะคนเรา 

	 ไม่ได้ถูกเกลียดง่ายขนาดนั้น สบายใจได้
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“คำาตอบที่ถูกต้อง” ไม่ได้มีคำาตอบเดียว

การสื่อสารความคิดตัวเองอย่างนุ่มนวล 

	 โดย “ศาสตร์การเล่นแร่แปรธาตุ”

หากปฏิเสธได้ยาก ให้ใช้ “การเสนอแนะ” แทนได้

ลองตำาหนิพร้อมกับ “แสดงความเข้าอกเข้าใจ”

เมื่อความเห็นไม่ตรงกัน ให้ห่างกันไปสักพัก 

	 แล้วค่อยกลับมาพยายามใหม่

ความคิดที่ว่า “ถ้าไม่พูดแล้วจะไม่สบายใจ” 

 เป็นเรื่องน่าเสียดาย

เวลาทำาธุรกิจ จงตระหนักถึงการใช้ถ้อยคำาที่สุภาพ

เวลาจะพูดขอร้อง ให้แนบ “ของขวัญทางคำาพูด”  

	 ไปด้วย

ประเด็นที่ 1: จงระวังถ้อยคำา “เวลาที่จะให้อภัย 

	 คนอื่น”

บทที่ 3 	ถึงจะคุยไม่เก่ง  
แต่ก็สร้�ง “ภ�พลักษณ์ที่ดี” ได้

การโอ้อวดจะหายไป ขึ้นอยู่กับวิธีการรับรู้

อันดับแรก มาเติมเต็มตัวเองในตอนนี้กันเถอะ

มาลองเว้นระยะห่างจากคนที่เรารับมือไม่ไหว 

	 กันสักหน่อยเถอะ
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ไม่ว่าตอนแรกจะคิดเห็นอย่างไร แต่ให้ลองยอมรับ 

	 กันบ้างสักครั้ง

วิธีการสื่อสารที่จะดึงสุดยอดศักยภาพออกมา

ถ้ากำาลังจะพูดโต้แย้ง ก็ให้ปรับคำาพูดใหม่

ถ่ายทอด “ความคิด” อย่างนุ่มนวลด้วยวิธีไอเมสเซจ

2 เคล็ดลับที่ไม่ทำาให้คนอื่นมองว่าเราพูดโอ้อวด

บทที่ 4 	ก�รมีวิธีสื่อส�รที่เก่งก�จ 
คือสุดยอดทักษะที่แข็งแกร่ง

คำาว่า “ฉันทำาได้ ฉันทำาได้!” จะสานต่อความฝัน 

	 ของทุกคนให้กลายเป็นจริง

การเล่าความล้มเหลว คือไอเท็มที่ช่วยกระชับ

	 ระยะห่างกับอีกฝ่าย

คนที่ยอมเผยจุดอ่อนคือคนที่จะได้สร้างมิตร

ถ้อยคำาแสดงความเห็นใจจะช่วยขยาย  

 “โลกที่ใจดีต่อกัน” ให้กว้างใหญ่ขึ้น

ประเด็นที่ 2: วิธีขอร้องที่ทำาให้รู้สึกดี
ประเด็นที่ 3: เวลาแนะนำาผู้คน จงบอกถึง  

	 “เสน่ห์ที่ยิ่งใหญ่ที่สุด”
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บทที่ 5  “85 วิธีก�รสื่อส�ร”  
ที่สร้�งคว�มสัมพันธ์แบบสบ�ยใจ

ฝึกใช้ถ้อยคำาสื่อสารความเป็นตัวเองอย่างนุ่มนวล 

	 ในสถานการณ์ต่าง ๆ

1 ก�รปฏิเสธ
เวลาถูกเพื่อนที่ทำางานชวน แต่อยากกินข้าวกลางวัน 

คนเดียว  /  เวลาได้รับข้อเสนอที่เราไม่พึงพอใจ  /  เวลา 

ถูกขอให้ช่วยงานตอนกำาลังยุ่ง ๆ / เวลาถูกขอให้ช่วยงาน 

ที่เราทำาไม่ได้และไม่ได้มีทักษะมากพอ / เวลาถูกขอให้ 

ทำาสิ่งที่ไม่ถนัดและไม่เคยทำา  /  เวลาที่ปฏิเสธไม่ได้ 

มักจะตอบ  “YES”  ไปก่อน แล้วจึงอยากตอบ  “NO”  

ในภายหลัง  /  เวลาถูกเพื่อนชวนไปงานอีเวนต์ที่ เรา 

ไม่ได้มีความสนใจ  / เวลาที่ทุกคนตอบ  “YES” แต่เรา 

ไม่มีอารมณ์จะทำาตาม  /  เวลาถูกเสนอขายหรือเวลา 

ซื้อของแล้วอยากปฏิเสธอันที่ เราคิดว่า  “ไม่อยาก 

ซื้อเลย”  / เวลาจะปฏิเสธนำ้าใจของอีกฝ่าย  / เวลาที่ถูก 

แนะนำาให้จองคอร์สต่อไป แม้ทุกครั้งเราจะทำาตาม  

แต่คราวนี้อยากหยุดพักสักครั้ง
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2 ก�รเตือนและก�รตำ�หนิ
เวลาที่อยากให้อีกฝ่ายเลิกทำาเรื่องอะไรสักอย่าง  /  

เวลาอยากเตือนรุ่นน้องเรื่องรูปลักษณ์  /  รุ่นน้องหรือ 

เพื่อนร่วมงานที่เรากังวลว่าจะมาสาย / เวลาที่คนรอบตัว 

ไม่มีอารมณ์จะทำาสิ่งต่าง  ๆ  /  เวลาที่คนรอบตัวกำาลัง 

พยายามผิดที่ผิดทาง  / เวลาอยากขอให้แก้งาน  / เวลา 

คู่ค้ าร้อง เรียนลูกน้องเรา  แล้ว เราจะสื่ อสารกับ 

ตัวลูกน้องคนนั้นได้อย่างไร  /  เวลาที่อีกฝ่ายดูเหมือน 

ไม่ได้กำาลังฟังสิ่งที่เราพูด

3 ก�รคดัค�้นและก�รแสดงคว�มคดิเหน็เชงิลบ
เวลาที่ เรามีความคิดเห็นตรงข้ามในบทสนทนา  /  

เวลาที่คิดต่างในการทำางานแล้วเจรจาไม่คืบหน้า  /  

เวลาได้รับข้อเสนอแปลก  ๆ  /  เวลาที่ต้องการปฏิเสธ 

ข้อเสนอของอีกฝ่าย  /  เวลาจะบอกข้อผิดพลาดของ 

คนที่ตำาแหน่งสูงกว่า  /  เวลาที่ไม่สามารถเข้าใจและ 

ยอมรับข้อเสนอของอีกฝ่ายได้  /  เวลาที่ค่าตอบแทน 

ของงานที่ถูกขอให้ทำาตำ่าเกินไป  /  เวลาที่อีกฝ่ายเสนอ 

ตารางจัดส่งสินค้าที่มีระยะเวลาน้อยเกินไป  /  เวลา 

ที่เราคิดว่า “ทำางานนี้แล้วจะมีประโยชน์หรือเปล่า”
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4 ก�รขอโทษและเวล�ทีก่ำ�ลงัจะเกดิก�รโตเ้ถยีง
เวลาที่ต้องการบอกสาเหตุความผิดพลาดในการ 

ทำางาน  /  เวลาจะขอโทษคนที่ ร้ อง เรี ยน  /  เวลาที่  

ความเข้าใจไม่ตรงกันจนกำาลังจะเกิดการโต้เถียง  /  

เวลาที่รู้สึกว่า “เอ๊ะ! ที่ได้ยินมาไม่ใช่แบบนี้นี่นา”  /  

เวลาต้องการขอโทษที่พูดจาเสียมารยาทด้วยความ 

รู้สึกว่า “ฉันไม่น่าพูดแบบนั้นออกไปเลย”

5 อีเมลและก�รแจ้งติดต่อ
เวลาที่ต้องการให้เขาตอบเรื่องงานเร็ว  ๆ  /  เวลาจะ 

สื่อสารล่วงหน้ากับคนที่มักจะทำางานเลยกำาหนดส่ง  /  

เวลาต้องการส่งอี เมลเร่ง เรื่องงานที่ล่าช้า  /  เวลา 

ที่ไม่สามารถตอบอีเมลเรื่องงานได้ทันที  /  เวลาที่ต้อง 

ส่งอีเมลตอนดึกจริง  ๆ  /  เวลามีอีเมลมาขอให้ช่วยงาน 

แต่ไม่สามารถตอบทันทีว่าจะทำาได้ไหม  / เวลาถูกถาม 

ว่า “งานนั้นกำาลังคืบหน้าแบบไม่มีปัญหาใช่ไหม”  /  

เวลาถูกเสนอช่องทางการติดต่อที่เราไม่ได้ใช้
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6 ก�รพูดขอร้อง
เวลาจะเข้ า ไปคุยกับหั วหน้า เจ้ าอารมณ์  /  เวลา 

จะขอให้ช่วยงาน  /  เวลาจะขอให้ช่วยงานเพิ่มเติม  /  

เวลาจะขอให้คนอื่นช่วยทำางานด่วน  /  เวลาจะขอให้ 

ทำางานที่ยุ่ งยาก  /  เวลาจะขอให้ลูกน้องหรือเพื่อน 

ร่ วมงานทำางานที่ค่อนข้างยาก  /  เวลาที่ต้องการ 

มอบหมายการตัดสินใจให้กับคนอื่น

7 ก�รทักท�ยและก�รสนทน�ในชีวิตประจำ�วัน
เวลาที่เห็นว่าอีกฝ่ายดูเหนื่อย / เวลาที่กังวลว่าอีกฝ่าย 

จะจำาเราได้หรือไม่  /  เวลานึกชื่ออีกฝ่ายไม่ออก  /  เวลา 

รู้สึกมีปัญหาเพราะอ่านชื่อบนนามบัตรไม่ออก  / เวลา 

ที่อีกฝ่ายถามเราเรื่องเดิมซำ้า  ๆ  /  เวลาจะพูดถึงเรื่อง 

ที่อีกฝ่ายอาจจะไม่รู้  / เวลาที่อีกฝ่ายพูดยาวจนไม่รู้ว่า 

อยากจะสื่ออะไร / เวลาที่ต้องการรีบตัดจบบทสนทนา /  

เวลาที่อีกฝ่ายมาบ่นใส่เราไม่หยุด  /  เวลาที่อีกฝ่าย 

มาพูดเรื่องที่ เรารู้แล้ว  /  เวลาที่อีกฝ่ายพูดเรื่องเดิม 

หลายรอบแล้ว  /  เวลาต้องการเปลี่ยนหัวข้อพูดคุย 

จากเรื่องราวที่มืดมนมาเป็นเรื่องที่สดใส  / เวลาจะถาม 

เรื่องส่วนตัวกับเพื่อนที่ทำางาน / เวลาถูกถามว่า “คนรัก
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ทำางานที่บริษัทไหน” แล้วไม่อยากตอบ / เวลาอยากเล่า 

ความสำาเร็จแบบที่คนฟังแล้วไม่รู้สึกหมั่นไส้  /  เวลา 

ที่คนมองว่าเราประสบความสำาเร็จแบบไม่ได้พยายาม /  

เวลาถูกเรียกร้องให้เห็นด้วยกับการนินทาคนอื่น / เวลา 

ต้องการเปลี่ยนบรรยากาศที่น่าอึดอัดในการประชุม

8 ก�รให้กำ�ลังใจ
เวลาที่อีกฝ่ายเจอเรื่องไม่ดีแล้วรู้สึกหดหู่ / เวลาต้องการ 

ให้กำาลังใจคนที่ไม่พอใจกับชีวิตปัจจุบัน / คุยกับลูกน้อง 

ทีท่ำางานไมเ่กง่ / การคยุกบัคนทีก่ำาลงัตกใจจากอบุตัเิหตุ

9 เรื่องที่พูดกับเพื่อนได้ย�ก
เวลาที่เพื่อนยังไม่คืนเงินหรือของที่ยืมไป  / เวลาอยาก 

ให้เพื่อนที่ชอบอ่านแล้วไม่ตอบ  ตอบข้อความเรา 

เร็ว  ๆ  ในครั้งต่อไป  / เวลามีเรื่องที่จำาเป็นต้องพูดแทรก 

ขณะที่อีกฝ่ายกำาลังพูด  /  เวลาอยากเล่าแต่กังวลว่า 

มันอาจจะเหมือนเป็นการโอ้อวด  /  เวลาที่ต้องการ 

แนะนำาอะไรบางอย่างโดยไม่ทำาให้ เขาอึดอัดใจ  /  

เวลาจะเริ่มคุยเรื่องที่พูดกับอีกฝ่ายได้ยาก  /  เวลา 

ที่ฟัง เพื่อนบ่นแล้วรู้สึกว่าเพื่อนเราเป็นคนผิดเอง
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10 เรื่องที่พูดกับคู่ชีวิต  (ส�มีหรือคนรัก)  
และครอบครัวของคนรักได้ย�ก
เวลาที่ต้องการให้คนรักทำาอะไรบางอย่าง  /  เวลา 

ที่ต้องการให้คนรักปรับปรุงอะไรบางอย่าง  /  เวลา 

ที่คนรักโกรธแล้วพูดจารุนแรง และเราต้องการบอก 

ให้เขาพูดจาดี  ๆ  / เวลาจะบอกว่าอยากให้คนรักติดต่อ 

มาหากันมากกว่านี้  /  เวลาต้องการบอกคนรักว่า  

“ฉันอยากเป็นคนบริหารเงินน่ะ”  / เวลาถูกคัดค้านเรื่อง 

ที่เราอยากจะลองทำาสิ่งใหม่  ๆ  /  เวลาที่รู้สึกมีปัญหา 

เพราะบา้นแฟนใหข้องขวัญมาเยอะจนเกินความจำาเปน็ /  

เวลาที่บ้านแฟนให้คำาแนะนำาที่เรารู้สึกว่าช่วยอะไรไม่ได้

บทส่งท้�ย
เกี่ยวกับผู้เขียน
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บทนำ�

ระหว่างสนทนากับคนอื่น คุณเคยประสบปัญหาแบบนี้ไหม

เรามักเกิดความกังวลและกลัวจะมีปัญหากับคนอื่นขึ้นมาว่า

“อ๊ะ ฉันไม่ได้ตั้งใจจะพูดแบบนั้นนะ! เขาอาจจะเกลียดฉันแล้ว 

ก็ได้”

และมักระงับความรู้สึกของตัวเองว่า

“ฉันรู้สึกไม่พอใจ แต่ก็ไม่อยากถูกเกลียด ฉันควรจะอดทน 

ข่มใจดีไหมนะ”

สวัสดีค่ะทุกคน ฉันชื่อมิยาโมโตะ โยชิมิ ฉันเป็นนักเขียน  

วิทยากร รับจัดงานสัมมนา และยังเป็นผู้ให้คำาปรึกษาเกี่ยวกับ  

“วิธีทำางานและวิธีการใช้ชีวิตในรูปแบบใหม่ ๆ” โดยสภาพแวดล้อม 

ในการทำางานของฉันนั้นเป็นการทำางานร่วมกับลูกค้าและทีมงาน 

ประมาณ 30 คน ซึ่งส่วนใหญ่ล้วนเป็นผู้หญิง

ด้วยเหตุนี้ ฉันจึงมักจะถูกถามว่า

“ทำายังไงถึงสร้างความสัมพันธ์ที่ดีขนาดนั้นขึ้นมาได้”

แน่นอนว่าที่ทำางานหรือวงสังคมที่ประกอบไปด้วยผู้หญิงเป็น 

ส่วนใหญ่มักจะมีภาพลักษณ์ของการเกิดปัญหาเรื่องความสัมพันธ์ 

บ่อย ๆ 

ในบริษัทของฉันก็ใช่ว่าจะไม่มีปัญหาเรื่องนี้เลย แต่การเผยแพร ่

วิธีการหรือแนวคิดในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีก็ช่วยให้พนักงานได้ 

ทำางานอย่างมีชีวิตชีวาโดยเชื่อมั่นในความคิดของตัวเอง จนทำาให้ 

อัตราการรักษาฐานลูกค้าสูงเกิน 90%
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“ตั้งแต่เข้าร่วมทีมนี้ เรื่องที่ต้องอดทนข่มใจก็น้อยลงค่ะ”

“ฉันสามารถพูดสิ่งที่ตัวเองต้องการทำาโดยไม่ต้องรู้สึกเกรงใจ  

เพราะอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ผู้คนเป็นมิตร ปัญหาความสัมพันธ์ 

ก็เลยหายไปเกือบหมดแล้วค่ะ!”

พอพวกเธอบอกฉันแบบนี้ ฉันก็รู้สึกดีใจมากเลยละ

ฉันเองก็เป็นคนหนึ่งที่เคยทุกข์ใจกับเรื่องความสัมพันธ์มาก่อน

สมัยที่ยังอายุ 20 ฉันเป็นพนักงานบริษัทธรรมดา ๆ ท่ามกลาง 

การแบ่งฝักแบ่งฝ่ายในบริษัท ฉันคิดว่าไม่อยากทะเลาะกับใคร  

จึงทำาหน้าตาเป็นมิตรกับทุกคน แต่เมื่อเริ่มมีคนมาถามว่า “เธออยู่ 

ฝั่งใคร” จิตใจของฉันก็รู้สึกเหนื่อยล้าสุด  ๆ ยิ่งไปกว่านั้น หัวหน้า 

ที่อารมณ์ฉุนเฉียวก็มักจะใส่อารมณ์กับฉันโดยไม่มีเหตุผลอยู่บ่อยครั้ง  

จึงรู้สึกกลัว “บริษัท” กับ “เรื่องความสัมพันธ์” อย่างรุนแรง

ต่อมาจึงได้สั่งสมประสบการณ์ชีวิตต่าง  ๆ เช่น การทำางาน 

ด้านพิธีกรเกือบ 10 ปี การให้คำาปรึกษาแบบพบหน้า การสร้างทีม 

ในบริษัท เป็นต้น จนมองเห็น “วิธีปฏิสัมพันธ์” และ “วิธีการสื่อสาร”  

ที่สามารถสร้างความสัมพันธ์แบบสบายใจโดยปราศจาก 

ความกลัวได้  ซึ่งพอรู้ตัวอีกทีคนรอบตัวก็ เริ่มมาขอคำาปรึกษา 

เกี่ยวกับ “เทคนิคการสนทนาที่ไม่ทำาให้คนเกลียด” แล้ว

ถึงแม้ฉันจะไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญด้านการพูด แต่ก็มั่นใจว่าตัวเอง 

รู้วิธีการสร้างความสัมพันธ์ดี  ๆ  ในที่ทำางานและการใช้ชีวิตประจำาวัน 

อยู่ไม่น้อย

หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่การสอนให้  “พูดจาไพเราะ” แต่เป็นการ 

บอกให้ทุกท่านได้ทราบถึง  “วิธีการสื่อสารที่สร้างความสัมพันธ์ 

แบบสบายใจทั้งตัวเราและตัวเขาโดยไม่ต้องอดทนข่มใจ”  

2
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หรือก็คือ “วิธีการสื่อสารที่ทำาให้รู้สึกดี” นั่นเอง

ฉันคิดว่าสาเหตุที่ธุรกิจของฉันเติบโตจากศูนย์ได้ด้วยเงินเพียง  

140,000 เยน เปน็เพราะมหีลาย ๆ คนพดูวา่ “ฉนัอยากทำางานกบัคณุ”  

ฉันจึงได้รับความกรุณาจากลูกค้า เพื่อน และคู่ค้ามากมาย

ตอนนี้ฉันมีปัญหาเรื่องความสัมพันธ์น้อยลงมาก และสามารถ 

ใช้เวลาในทุก ๆ วันแบบสบายใจ ทั้งในที่ทำางานและชีวิตส่วนตัว

ไม่อยากอดทนข่มใจ แต่ก็ไม่อยากถูกเกลียดเหมือนกัน เป็น 

ความคิดที่ฟังดูย้อนแย้ง แต่ทุกคนก็คิดเหมือนกันทั้งนั้น ดังนั้น 

มาเปลี่ยนมันให้เป็นไปในทางบวกด้วยการอ่านหนังสือเล่มนี้ดีกว่า

ใชแ่ลว้ คุณไม่ตอ้งอดทนขม่ใจอีกตอ่ไป เรามา “โบกมือลา”  

ความกลัวที่ว่า “ฉันอาจจะถูกเกลียด” กันเถอะ

นับจากนี้ ขอให้หนังสือเล่มนี้กลายเป็นตัวช่วยเรื่อง  

“ทักษะการพูด” ของคุณนะคะ

มิยาโมโตะ โยชิมิ
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บทที่

1

“วิธีสื่อส�ร” 
ที่สร้�งคว�มสัมพันธ ์

แบบสบ�ยใจ 
โดยไม่ต้องอดทนข่มใจตัว
อย
่าง



ม�รู้จัก 3 จุดสำ�คัญพื้นฐ�น 
ของ “วิธีก�รสื่อส�ร”

ทุกคนพร้อมแล้วหรือยัง

ถึงเวลาที่เราจะมาสนุกกับการเรียนรู้ “วิธีการสื่อสาร” 

ในบทที่  1 เราจะมาดูกันให้ชัดเจนว่า “วิธีสื่อสารที่สร้าง 

ความสัมพันธ์แบบสบายใจทั้งตัวเราและตัวเขาโดยไม่ต้องอดทน 

ข่มใจ”  ที่หนังสือเล่มนี้กำาลังจะบอก  ถือเป็นวิธีการเดียวกับ  

“วิธีสื่อสารที่ทำาให้รู้สึกดี” ได้อย่างไร

โดยสิ่งแรกที่จะพูดถึงคือ  3 หลักสำาคัญพื้นฐานของ  “วิธีการ 

สื่อสาร” ต่อไปนี้

 คำ�นึงว่� “คนอื่นจะรู้สึกอย่�งไร”

 คิดให้แน่ชัดว่� “ตัวเร�ต้องก�รทำ�อย่�งไร”

 จำ�ไว้เสมอว่� เป็นเรื่องธรรมช�ติที่บ�งคนก็เข้�กับเร�ไม่ได้

เอาละ ต่อไปนี้จะขออธิบายถึงแต่ละหลักสำาคัญตามลำาดับ
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สิ่งสำ�คัญที่สุดคือก�รเลิก “อดทนข่มใจ”

“เพราะไมอ่ยากพดูอะไรทีจ่ะทำาใหถ้กูเกลยีด กเ็ลยตอ้งอดทนขม่ใจเอา”

เรื่องนี้น่าจะเป็นหนึ่งในปัญหาที่คนส่วนมากกำาลังเผชิญอยู่

แม้เราจะคิดว่า “ฉันอยากทำาแบบนี้ ฉันคิดแบบนี้” แต่ก็กลัว 

จะถูกเกลียดหรือทำาให้ความสัมพันธ์แย่ลงจึงไม่กล้าแสดงออก ทำาให้  

“ความอดทนขม่ใจ” ทบัถมเรือ่ยมา จนสัง่สมความคบัขอ้งใจและซำา้รา้ย 

อาจจะตกอยู่ในสภาวะที่ “ไม่รู้ว่าจริง ๆ เราต้องการอะไรกันแน่”

ข้อไหนบ้างที่ตรงกับตัวคุณ

1. ฉันส�ม�รถพูดสิ่งที่ตัวเองต้องก�รได้เสมอ
2. ฉันมีสิ่งที่คิดไว้ แต่ส่วนใหญ่ไม่ส�ม�รถพูดออกไปได้
3. ฉันเริ่มไม่รู้แล้วว่�จริง ๆ ตัวเองอย�กจะทำ�อะไร

ถ้าตอนนี้คุณตกอยู่ในสภาวะข้อที่ 3 ก็ไม่เป็นไร เพราะเมื่อได้ 

อ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว จะช่วยให้ความรู้สึกที่แท้จริงของคุณชัดเจนขึ้น  

จนเริ่มสามารถสื่อสารความรู้สึกได้แบบ “สบายใจ”

คุณเคยคำ�นึงไหมว่� “คนอื่นจะรู้สึกอย่�งไร”

การคิดพิจารณาว่า “ฉันจะไม่ถูกเกลียดใช่ไหมนะ” คือสภาวะที่เรา 

ใช้ความคิดระหว่างการสนทนาว่า “คนนี้เขาคิดยังไงกับเรานะ”

กล่าวคือ เรากังวลมากเกินไปว่าคนอื่นจะคิดกับเราอย่างไร  

จนไม่กล้าพูดสิ่งที่ตัวเองต้องการจริงๆ ออกมา
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ในทางกลับกัน อาจมีบางคนที่แสดงความรู้สึกของตัวเอง 

มากเกินไปโดยไม่คิดอะไรเลย อีกทั้งยังพูดจาทำาร้ายจิตใจคนอื่น 

อกีดว้ย แมจ้ะไมม่เีจตนารา้ย แตแ่นน่อนวา่ในมมุมองของคนรอบขา้ง  

การพูดไม่คิดแบบนี้จะทำาให้คนอื่นมองว่า

“เขาน่าจะใช้วิธีการพูดแบบอื่นที่ดีกว่านี้นะ”

สำาหรับทั้ง 2 กรณี เมื่อดูเผิน  ๆ  อาจมองได้ว่าเป็นคนละแบบ 

โดยสิ้นเชิง ดังนี้

• คิดม�กเกินไปว่�คนอื่นจะมองตัวเองอย่�งไร
• พูดต�มอ�รมณ์แบบขว�นผ่�ซ�ก

แต่เมื่อเราสำารวจแก่นแท้ของพฤติกรรมทั้งสองนี้ จะพบสาเหตุ 

เดียวกันคือ “ไม่ได้คำานึงถึงความรู้สึกของอีกฝ่าย”

สรุปคือ ข้อ 1 การคำานึงว่า “คนอื่นจะรู้สึกอย่างไร” ซึ่งเป็น 

หนึ่งในหลักสำาคัญพื้นฐาน 3 ข้อ ถือเป็นเรื่องสำาคัญทีเดียว

คำ�พูดคือของขวัญที่เร�มอบให้อีกฝ่�ย

ในการสนทนาของฉัน สิ่งที่สำาคัญเป็นพิเศษคือ 2 ประเด็นต่อไปนี้

• คู่สนทน�รู้สึกอย่�งไร
• คู่สนทน�กำ�ลังอยู่ ในสภ�วะที่รู้สึกดีและสบ�ยใจหรือไม่

คนที่เป็นที่ชื่นชอบจะเก่งมากๆ  ในการทำาให้คนอื่นรู้สึก 

มีความสุข สนุกสนาน และรู้สึกสบายใจ

ในทางกลับกัน คนที่เป็นที่ชังก็มักจะพูดทำาร้ายจิตใจ ทำาให้ 
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คนอื่นทุกข์และหดหู่อยู่เสมอ

เรื่องนี้ไม่มีอะไรซับซ้อน ดังนั้นเวลาที่คุณจะพูดอะไรกับใคร 

สักคน อันดับแรกให้ทำาใจเย็น ๆ ก่อน และลองคิดดูว่า

“ถ้าเขาพูดแบบนี้กับฉัน แล้วฉันจะรู้สึกยังไง”

เพียงเท่านี้ “วิธีใช้ถ้อยคำาสื่อสาร”  ต่อจากนี้ก็จะไม่เหมือนเดิม 

อีกต่อไป

เนื่องจากฉันเป็นเจ้าของกิจการ จึงได้เห็นเจ้าของกิจการ 

มากมายที่ค้าขายดี และทุกคนก็เก่งเรื่องการทำาให้คนอื่นรู้สึกเบิกบาน  

เพราะพวกเขาคำานึงถึงอารมณ์ของคู่สนทนาอย่างถี่ถ้วน อีกฝ่าย 

จึงเกิดความรู้สึกดีได้ไม่ยาก และส่งผลให้พวกเขากลายเป็นคนที่ 

ได้รับความนิยมและขายของได้ด้วย

คนทีรู่จ้กัพดูคำาทีอ่กีฝา่ยอยากฟงั คอืคนทีจ่ะเปน็ทีช่ืน่ชอบ 

ของผู้อื่น และมีแนวโน้มสูงมากที่จะฮ็อตในเรื่องความรักด้วย

ใช่แล้ว เพราะคำาพูดคือของขวัญที่เรามอบให้อีกฝ่ายอย่างไรล่ะ

ในทางกลับกัน หากคุณใช้คำาพูดเป็นโล่ป้องกันตัวเอง แม้จะ 

ไม่ถูกคนอื่นเกลียดก็จริง แต่ก็เป็นการสร้างกำาแพงขนาดใหญ่ขึ้นมา 

ซึ่งทำาให้คุณไม่สามารถแสดงตัวตนที่แท้จริงออกมาได้  

จนต้องทนทุกข์อยู่คนเดียวภายในกำาแพงนั้นว่า

“ไม่มีใครเข้าใจตัวตนจริง  ๆ  ของฉัน 

เลย”

คุณอยากเป็นคนที่ใช้คำาพูดเป็น 

ของขวัญให้ผู้คน หรือเป็นคนที่ปิดกั้นตัวเอง 

ด้วยคำาพูดกันล่ะ

เพียงเปลี่ยนทิศทางวิธีการถ่ายทอดคำาพูด  

การสื่อสารก็จะยิ่งราบรื่นขึ้น
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เรียนรู้เทคนิคก�รสนทน�ที่ไม่ทำ�ให้ถูกรังแก  
แม้เร�จะใจดีกับคนอื่นก็ต�ม

คนที่นิสัยดีและจิตใจดีมักจะเจอปัญหาดังกล่าวนี้มากเป็นพิเศษ

“พอพูดจาดีก็ถูกคนอื่นรังแก ถือว่าเราเป็นฝ่ายเสียหายใช่ไหม 

ล่ะ”

ในทางกลับกัน บางครั้งก็อาจรู้สึกกดดันว่า

“ฉันแสดงความคิดเห็นได้ไม่ชัดเจนแน่  ๆ ฉะนั้นฉันต้องพูด 

ให้หนักแน่นกว่านี้”

แตไ่มเ่ปน็ไร เรายงัมวีธิรีกัษาตวัตน วธิพีดู และความออ่นโยน 

ที่คุณมีในตอนนี้โดยไม่ต้องถูกรังแก แต่ก็ยังสื่อความคิดเห็นของตัวเอง 

ได้เป็นอย่างดี

นั่นคือการแสดงเจตนาของตัวเองให้ชัดเจน กล่าวคือ  

ข้อ 2 การคิดให้แน่ชัดว่า  “ตัวเราต้องการทำาอย่างไร” ถือเป็น 

ประเด็นสำาคัญ

วิธีนี้จะเริ่มทำาให้คู่สนทนาเข้าใจสิ่งที่คุณต้องการพูดซึ่งเป็น 

ความรู้สึกที่แท้จริงได้อย่างแจ่มชัด  โดยที่คุณยังใช้นำ้าเสียงแบบ 

อ่อนโยนใจดีแบบที่คุณเป็นได้อยู่ และไม่จำาเป็นต้องขึ้นเสียงเพื่อ 

แสดงความคิดแบบหนักแน่นด้วย

“ฉันคิดแบบนี้ คุณคิดว่ายังไงคะ”

“ฉันว่าแบบนี้ดีกว่า พอจะเป็นไปได้ไหมคะ”

การแสดงความคิดเห็นของตัวเองอย่างชัดเจนพร้อมถ่ายทอด 

ด้วยนำ้าเสียงที่นุ่มนวลและอ่อนโยน จะช่วยให้คุณสื่อประเด็นหลัก 

ไปยังอีกฝ่ายได้ดี
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หากคุณแสดงความคิดของตัวเองอย่างคลุมเครือ และมักคิด 

อยู่เสมอว่า “สิ่งนี้น่าจะมีปัญหา งั้นเอาแบบไหนก็ได้” “ไม่ชอบ 

สถานการณ์ในตอนนี้เลย แต่ก็ไม่รู้ เหมือนกันว่าควรทำาอย่างไร”  

อีกฝ่ายก็จะเหมารวมว่า “ถ้าอย่างนั้นฉันเลือกแบบนี้ก็ได้ใช่ไหม”  

และเดินเรื่องตามนั้นไปเลย

ดังนั้นถ้ามีจุดไหนที่คุณรู้สึก  “ไม่ใช่”  แม้เพียงนิดเดียว ก็ควร 

จะถ่ายทอดสถานการณ์ปัจจุบันอย่างตรงไปตรงมาว่า

“สำาหรับเรื่องนี้ จริง  ๆ  แล้วมีบางจุดที่ฉันไม่มั่นใจ เลยอยาก 

ขอคิดอีกหน่อยว่าต้องการดำาเนินการแบบไหน ดังนั้นขอเวลาหน่อย 

ได้ไหมคะ แล้วจะให้คำาตอบภายในวัน XX แน่นอนค่ะ”

ขอให้คุณฟังเสียงภายในใจของตัวเองให้ดี มองความรู้สึก 

ของตัวเองให้แน่ชัด  และสรุปออกมาเป็น  “ความคิดเห็น”  

จากนั้นก็ถ่ายทอดความคิดเห็นอย่างนุ่มนวลและอ่อนโยน

หากคุณเรียนรู้วิธีนี้ไว้  แม้วิธีการพูดของคุณจะดูสงบและ 

อ่อนโยนกับทุกคน แต่ปัญหาเรื่อง “ฉันอาจกำาลังถูกอีกฝ่ายเอาเปรียบ”  

ก็จะหายไปเยอะ

จงคิดไว้เสมอว่� “ตัวเร�ต้องก�รทำ�อะไร”

เวลาที่เราหงุดหงิดหรือมีปัญหาที่แก้ยากและไม่รู้จะจัดการอย่างไร  

บางครั้งเราก็ทุกข์ใจเหมือนกัน ส่งผลให้เรามักจะพูดสิ่งที่ไม่จำาเป็น 

หรือคิดที่จะพยายามเอาชนะอีกฝ่าย
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ในช่วงเวลาแบบนี้ เราไม่จำาเป็น 

ต้ อ ง เ อ า ช น ะ อี ก ฝ่ า ย เ พื่ อ ส ร้ า ง ค ว า ม 

ชอบธรรมให้ตัวเองหรอก

อั น ดั บ แ ร ก  เ ร า ต้ อ ง คิ ด อ ยู่  

เสมอว่า  “ตัวเราต้องการทำาอะไร”  

“ในอนาคต ฉันอยากเห็นตัวเองเป็น 

อย่างไร”  และต้องพยายามสื่อสาร 

เฉพาะเรื่องที่จำาเป็นสำาหรับตัวเอง 

เพื่อไปสู่อนาคตนั้นอย่างเหมาะสม

“การรู้จักตัวเอง”  คือปัจจัยสำาคัญ 

ที่จะช่วยสนับสนุนตัวเราในเวลาที่ความสัมพันธ์ตึงเครียด 

หรือมีปัญหาใหญ่ๆ เกิดขึ้น

ก�รเจอ “คนที่เข้�กันไม่ได้” ถือเป็นเรื่องธรรมช�ติ  
แต่ควรใช้วิธีรับมืออย่�งไรดี

แม้ว่าเราจะเป็นฝ่ายพยายามประนีประนอมมากแค่ไหน แต่ถึงอย่างไร 

ก็ต้องเจอ “คนที่เข้ากับเราไม่ได้” อยู่ดี

และไม่ว่าจะคำานึงถึงความรู้สึกของอีกฝ่ายมากแค่ไหน แต่ 

บางคนก็ไม่อาจสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเราได้จริง ๆ 

“เอ๊ะ หรือฉันจะต้องปล่อยให้เขาเกลียดงั้นเหรอ”

จรงิ ๆ แลว้กค็งตอ้งเปน็เชน่นัน้ เพราะเราไมส่ามารถทำาใหท้กุคน 

บนโลกนี้ชอบเราทั้งหมดได้
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กล่าวคือ เราไม่จำาเป็นต้องข่มใจไม่แสดงความคิดเห็นหรือ 

ฝืนทำาตัวตามอีกฝ่าย เพื่อพยายามทำาให้ทุกคนรักเรา

ฉันมองว่า  หลักสำ าคัญพื้นฐานข้อ  3  จำาไว้ เสมอว่ า  

“เป็นเรื่องธรรมชาติที่บางคนก็เข้ากับเราไม่ได้” ถือเป็นเรื่อง 

สำาคัญมากในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี

ความสัมพันธ์ที่สร้างขึ้นด้วยความคิดที่ว่าฉันไม่อยากถูกใคร 

เกลียดนั้นมีความฝืนตัวเองอยู่แน่นอน และเป็นการกดดันตัวเอง 

จนเกินไปอีกด้วย

เราจะเริ่มเห็นชัดขึ้นว่าใครเข้ากับเราได้หรือไม่ ได้   

และเมื่ อ เราทำ าตามหลักสำ าคัญข้อ  2  จงคิดให้แน่ชัดว่ า  

“ตัวเราต้องการทำาอะไร” และเข้าใจว่าเราเป็นคนแบบไหน  

จากนั้นเราจึงสร้างโลกที่อยู่อย่างสบายใจร่วมกับผู้คนที่เข้ากับเราได้

และไม่มีความจำาเป็นต้องแข่งขันกับคนที่เข้ากันไม่ได้ในฐานะ 

ศัตรู ดังนั้นเลิกพยายามทำาให้ทุกคนรักเรา และเมื่อไรที่รู้สึกว่า  

“ฉันเข้ากับคนนี้ไม่ได้” ก็ให้เว้นระยะห่างออกมาและค่อยๆ ลด 

จำานวนครั้งในการติดต่อหรือพบหน้าเถอะ

เรามักกังวลเกินไปว่า “ต้องทำาให้ทุกคนชอบเราสิ ถึงจะถูก”  

แต่จริง  ๆ  แล้วไม่ใช่เลย ดังนั้นแนวคิดการยอมรับว่าบางคนก็เข้ากับ 

เราไม่ได้ จึงทำาให้เราสนุกกับทุก  ๆ  วันได้อย่างสบายใจด้วยการเป็น  

“ตัวเราอย่างแท้จริง”

เชน่ ฉนัมกัจะเขยีนในหนังสอื ในบลอ็ก และในโซเชยีลมเีดยีวา่

“จงทำาเฉพาะสิ่งที่เราชอบ ในเวลาที่เราพอใจ ในสถานที่ที่เรา 

ถูกใจ และทำาเท่าที่เราต้องการ”
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ซึ่งบางคนก็ไม่เห็นด้วยและบอกว่า

“ใครจะไปทำาได้” “อ่านแล้วหงุดหงิดยังไงก็ไม่รู้”

แน่นอนว่าพวกเขาไม่เคยมาพูดต่อหน้าฉันหรอก แต่ก็เคยได้ยิน 

มาเหมือนกัน ในตอนนั้นจึงรู้สึกสับสน เจ็บปวด และทุกข์ใจมาก

แต่แทนที่ฉันจะไปแก้ต่างกับคนพวกนั้นว่า

“ฉันใช้ความพยายามขนาดนี้ อย่าเกลียดฉันเลยนะ”

กลับมาใช้เวลามากขึ้นกับคนที่ชื่นชมฉันว่า “แนวคิดนี้ 

ดีจังเลย!” “อยากฟังเพิ่มอีก” แบบนี้ดีกว่าหลายเท่า ทั้งยัง 

ทำาให้เรามีความสุขด้วย

จริง  ๆ  แล้วตั้งแต่ฉันเริ่มแสดง  “ความคิดเห็นที่ตัวเองต้องการ 

ถ่ายทอดจริง  ๆ”  มากกว่าแสดงความคิดเห็นที่ถูกใจคนอื่น ก็มีคน 

มาชมว่า  “ฉันชอบนะ”  เพิ่มมากขึ้นด้วย  แม้ในขณะเดียวกันจะมี 

คนที่บอกว่า “เกลียด” เพิ่มขึ้นไม่แพ้กันก็ตาม (หัวเราะ)

ฉันมองว่าการชัดเจนกับความคิดของตัวเองและถ่ายทอด 

สู่คนรอบข้างว่า

“ฉันคนนี้เป็นคนแบบนี้”

จะทำาให้เราชัดเจนกับความรู้สึกได้ง่ายขึ้นว่า  “ชอบ” หรือ  

“เกลียด” “เข้ากัน” หรือ “ไม่เข้ากัน”
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วิธีรับมือคนที่เข้�กับเร�ไม่ได้

	 ให้อภัยตัวเองที่คิดว่า “เข้ากับเขาไม่ได้”

	 ค่อย ๆ เว้นระยะห่างออกมา  
(ลดจำานวนการติดต่อหรือการพบเจอ)

	 พยายามถ่ายทอดความคิดของตัวเอง 
แบบทำาให้รู้สึกดี

อย่�กลัวก�รถูกเกลียด

การแสดงตวัตนทีแ่ทจ้รงิ จะทำาใหเ้ราไดเ้หน็ความแตกตา่งอยา่ง 

ชัดเจนว่าในสายตาคนอื่นเขา “ชอบ” หรือ “เกลียด” เรากันแน่

ดังนั้นแม้จะเจอคนที่เข้ากับเราไม่ได้หรือรับมือไม่ไหว  

ก็ไม่เป็นไรหรอก

ก็แค่ยอมรับว่า “ฉันรับมือคนคนนี้ไม่ไหว”

ฉะนั้นมาสร้างความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นกับคนที่เราอยู่ด้วยแล้ว 

รู้สึกสบายใจกันเถอะ
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คำ�ที่พูดออกม�ตอนหงุดหงิด 
จะสร้�งศัตรูให้เร�

ไม่ว่าจะในบริษัทหรือในบ้าน เมื่อเรามีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน บางครั้ง 

ก็อาจรู้สึกหงุดหงิดข้ึนมาเหมือนกัน และในช่วงเวลาน้ัน ผลจากการท่ีเรา 

ระบายอารมณ์โดยใช้ความโมโหโจมตีอีกฝ่ายก็คือความเสียใจภายหลัง

คุณเคยมีประสบการณ์แบบนี้ไหม

และในทางกลับกัน หากเราใช้ชีวิตของเราอยู่ดี  ๆ  แล้วมีใคร 

สักคนเกิดอาการหงุดหงิดแล้วมาโจมตีเรา ก็อาจจะรู้สึกไม่ดีใช่ไหมล่ะ  

ดังนั้นเรามาดูวิธีรับมือกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นมาซึ่งอาจสร้างศัตรูให้เรา 

กันเถอะ

อันดับแรก ต้องสร้�งคำ�ที่เป็นสัญญ�ณ 
และทำ�ใจให้สงบก่อน

ฉันรู้สึกอยู่ เสมอว่า  “การไม่พูดจา 

โดยปล่อยให้อารมณ์ครอบงำา” คือ 

สิ่งที่สำาคัญมากสำาหรับการเรียนรู้วิธี 

ถ่ายทอดคำาพูดที่ไม่สร้างศัตรู

ถ้ า รู้ สึ ก ห งุ ด ห งิ ด ขึ้ น ม า  

อันดับแรกต้องทำาใจให้สงบก่อน

แ ล ะ ก า ร ส ร้ า ง  “ คำ า ที่ เ ป็ น 

สัญญาณ” เพื่อสงบจิตใจ เป็นสิ่งที่ดี 

ต่อการสร้างนิสัยดังกล่าวนี้
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ในกรณีของฉัน การนำาถ้อยคำามาใช้เป็นสัญญาณที่ทำาให้เรา 

กลับมามีสติได้ทันทีด้วยการมีอารมณ์ขันเล็ก ๆ น้อย ๆ เช่น

“ฮึ่ม”

“มาแบบนี้เหรอ”

ช่วยสงบอารมณ์หงุดหงิดของฉันลงได้

พย�ย�มนึกถึงข้อดีของอีกฝ่�ย

ต่อมาให้นึกถึงข้อดีหรือเรื่องที่อยากขอบคุณอีกฝ่าย

ตัวอย่างที่แนะนำาคือ

“คนคนนั้นช่วยทำาเรื่องนี้ให้ฉันเสมอ ฉันรู้สึกขอบคุณเขา 

จังเลย”

“เรื่องนี้คือข้อดีที่ฉันชอบในตัวเขาคนนี้”

เราควรนึกถึงข้อดีอย่างเป็นรูปธรรม วิธีนี้จะช่วยระงับความ 

รูส้กึหงดุหงดิ แมใ้นระหวา่งทีก่ำาลงัคยุเรือ่งทีอ่ยากใหอ้กีฝา่ยปรบัปรงุตวั  

เราก็จะสามารถถ่ายทอดความคิดเห็นในเชิงสร้างสรรค์อย่างนุ่มนวล 

ได้ง่ายขึ้น

สำาหรับฉัน บางครั้งก็รู้สึกหงุดหงิดสามีอยู่เหมือนกัน เช่น  

เขาช่วยนำาผ้าไปซักในเครื่องซักผ้าด้วยเจตนาดี แต่ในนั้นดันมีเสื้อผ้า 

ตัวโปรดของฉันอยู่ด้วย ซึ่งเป็นเสื้อผ้าพิเศษที่ต้องซักมือเท่านั้น แต่ 

ตอนนี้กลับถูกปั่นจนแห้ง

ฉันจึงพยายามข่มความรู้สึกโมโหที่อยู่ในใจไว ้ และสงบจิต 

สงบใจว่า “ฮึ่ม” จากนั้นก็นึกถึงข้อดีที่ทำาให้รู้สึกขอบคุณสามี เช่น

“ขอบคุณที่เขาช่วยนำาขยะไปทิ้งให้ฉันเสมอ”
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“เวลาทะเลาะกัน ฉันชอบตรงที่เขาจะมาขอโทษเสมอ”

ซึ่งในระหว่างนั้นจะเกิดความรู้สึกว่า

“เขาไม่ได้ตั้งใจหรอก เขาแค่หวังดีกับฉันก็เลยทำาแบบนั้น”

ความรู้สึกโมโหก็จะบรรเทาลงจนกลับมาใจสงบด้วยความคิดนี ้ 

จากนั้นฉันก็จะสามารถบอกเขาอย่างใจเย็นได้ว่า

“ฉันอยากให้คุณแยกซักเสื้อตัวนี้นะคะ”

คิดโดยแบ่งแยกเป็นเวล�ที่ไม่ควรโมโห 
กับเวล�ที่ส�ม�รถโมโหได้

สำาหรับฉัน เวลาที่รู้สึกหงุดหงิดจะแสดงความโมโหออกมาหรือไม่  

ขึ้นอยู่กับว่า

• เข�ทำ�ไปโดยไม่ได้ตั้งใจหรือเปล่�
• เข�ตั้งใจทำ�ใช่หรือไม่

นี่คือเกณฑ์ในการตัดสินใจ ซึ่งเมื่อไรที่เขาทำาด้วยความหวังดี 

แต่กลับบังเอิญเกิดการเข้าใจผิดขึ้นมา ฉันก็จะแสดงท่าทีอย่างใจเย็น

แต่ถ้าเขาตั้งใจรังแกหรือดูถูก ฉันก็จะสื่อสารอย่างหนักแน่น 

พร้อมกับแสดงอารมณ์ ในเวลาที่ฉันตัดสินใจว่าควรทำาให้อีกฝ่าย 

เข้าใจชัดเจนว่า “ฉันกำาลังโมโหอยู่นะ” ฉันถึงจะแสดงความโมโห 

ออกมา

ตัวอย่างเช่น เวลาที่เห็นว่าอีกฝ่ายทำาผิดแบบเดิมซำ้าแล้วซำ้าเล่า  

และไม่ตั้งใจทำางานที่เรามอบหมาย ถ้าเราไม่พูดแบบหนักแน่นก็คง 

จะสื่อสารกันไม่รู้เรื่องใช่ไหมล่ะ เพราะเห็นได้ชัดว่าอีกฝ่ายชะล่าใจว่า  
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“เรื่องแค่นี้เขาคงจะยกโทษให้แหละ ช่างมันเถอะ”

ในช่วงเวลาแบบนี้ให้สรุปใจความที่ต้องการสื่อสารให้ดี แล้ว 

พยายามพูดอย่างเยือกเย็นว่า

“ฉันเดือดร้อนจริง ๆ นะ เพราะฉะนั้นช่วยตั้งใจตอบฉันหน่อย”

ถ้าในจุดนี้เราแสดงความใจดีออกไปอีก ส่วนใหญ่อีกฝ่าย 

จะทำาแบบเดิมซำ้า  ๆ ดังนั้นการพูดแบบหนักแน่นและเยือกเย็น 

จึงได้ผลดีกว่า

จงเขียนร�ยก�รสิ่งที่อย�กขอบคุณคนรอบข้�ง

แม้จะบอกไปว่าเวลาที่หงุดหงิดขึ้นมาให้คุณสงบจิตสงบใจแล้วนึกถึง 

ข้อดีของอีกฝ่าย แต่ก็คงจะนึกไม่ออกในทันทีเหมือนกัน

กรณีนี้ ขอแนะนำาให้คุณเขียนรายการสิ่งที่รู้สึกขอบคุณ 

คนรอบข้างเป็นประจำาไว้และระลึกถึงเสมอ ตัวอย่างเช่น

• คุณ :	 ปฏิบัติกับฉันอย่�งใจดีเสมอ และช่วยให้ 
	 ง�นคืบหน้�อย่�งร�บรื่นในทุก ๆ วัน

• คุณ :	 คอยช่ วยฉั น เ สมอ เวล�ที่ ฉั นลำ �บ�ก  
	 เป็นที่พึ่งได้

• คุณ :	 เข�ช่วยฉันทำ�สิ่งที่ฉันไม่ถนัด และยังพูด 
	 อย่�งเบิกบ�นด้วยว่� “เพร�ะฉันชอบทำ� 
	 สิ่งนี้น่ะ” ฉันดีใจที่ได้ทำ�ง�นกับเข�
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เรามาเขียนสิ่งที่รู้สึกอยากขอบคุณหรือข้อดีของเขาที่เราชอบ  

รวมไว้ในสมุดโน้ตกันเถอะ

ฉันแนะนำาให้อย่าเขียนเพียงครั้งเดียว แต่ให้เขียนเพิ่มเติม 

เป็นประจำาด้วย อย่างตัวฉันเองเวลาที่รู้สึกว่า

“ช่วงนี้รู้สึกไม่ค่อยดียังไงก็ไม่รู้”

“รู้สึกเหมือนทำาอะไรก็ติด ๆ ขัด ๆ ไปหมดเลย”

สว่นใหญก่จ็ะเปน็ชว่งเวลาเดยีวกบัทีไ่มไ่ด้ “ขอบคณุคนรอบขา้ง”  

หรือ “ขอบคุณสิ่งที่อยู่ในชีวิตประจำาวัน”

คุณ 
 ตอบร

ับฉันอย
่�งจริง

ใจม�ก
 ๆ  

ในทุกเร
ื่อง ฉัน

ไว้ใจเข
�ได้

คุณ 
 เข้�ห�

ฉันด้วย
รอยยิ้ม

เสมอ  

อยู่ด้วย
แล้วรู้ส

ึกจิตใจ
สงบ

คุณ 
 ช่วยจ

ัดก�รง
�นให้ 

อย่�งร
วดเร็ว

 เข�ช
่วยฉันไ

ว้ม�กจ
ริง ๆ 

ตัวอย่างเช่น การที่เรามักจะมองข้ามสิ่งที่อยู่ในชีวิตประจำาวัน  

เช่น “เรายังได้กินข้าวอร่อย  ๆ  ทุกวัน” “เรายังได้อยู่ในบ้านที่เรารัก”  
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และเมื่อฉันกลับมารู้สึกขอบคุณสิ่งเหล่านี้ทีละอย่างด้วยความอ่อนน้อม  

ทุกอย่างก็จะกลับสู่สภาวะเดิมซึ่งไม่รู้ว่าทำาไม แต่ส่วนใหญ่ก็จะรู้สึกว่า 

“ช่วงนี้มีแต่เรื่องดี ๆ เกิดขึ้นนะเนี่ย”

มคีำากลา่ววา่ “ความคดิจะกลายเปน็ความจรงิ” ดงันัน้การรูส้กึ 

ขอบคุณผู้คนที่อยู่รอบตัวเรา จะดึงดูดอนาคตที่ทำาให้เราอยาก 

ขอบคุณมากยิ่งขึ้น

ฉันจึงขอแนะนำาให้คุณระลึกถึงความรู้สึกขอบคุณอยู่เสมอ  

แน่นอนว่าความรู้สึกขอบคุณจะช่วยดึงดูดอนาคตที่สดใสมาให้ตัวเอง  

และยังช่วยควบคุมอารมณ์เวลาที่เรารู้สึกหงุดหงิดขึ้นมาด้วย
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ไม่ต้องพย�ย�มพูดให้เก่งก็ได้

ฉันทำางานในฐานะพิธีกรมาตั้งแต่อายุ 25 ยาวนานถึง 10 ปี จึงเป็น 

เรื่องปกติที่ฉันจะพูดเก่งอย่างมืออาชีพ

แต่ด้วยเหตุนี้ จึงมีความกดดันบ่อย ๆ ว่า

“ถ้าพูดได้ไม่ดีแล้วจะทำายังไงล่ะ”

“ฉันเป็นพิธีกรแท้ ๆ แต่คนกลับคิดว่าฉันใช้ไม่ได้”

ดังนั้นเวลาทำาหน้าที่พิธีกรจึงมักจะประหม่าสุด  ๆ  เลยว่า  

“จะไหวไหมนะ” “จะไม่ทำาพลาดใช่ไหมนะ”

ตอนที่ฉันมีโอกาสได้ทำาหน้าที่พิธีกรในงานบรรยายของนักเขียน 

คนโปรด เมื่ออยู่ต่อหน้าคนที่ตัวเองชื่นชม ทั้งมือและขาของฉัน 

ยิ่งสั่นกว่าเดิมตลอดทั้งงาน แต่ด้วยความเป็นพิธีกร หลังจากที่ 

พยายามพูดเปิดงานและแนะนำาประวัติของวิทยากรให้ผู้ชมทราบ  

รวมทั้งเชิญวิทยากรออกมา ในที่สุดฉันก็ได้ลงไปอยู่ข้างเวที

ในขณะเดียวกัน เมื่อนักเขียนที่ฉันชื่นชมขึ้นไปบนเวที คำาแรก 

ที่เขากล่าวก็คือ

“สวัสดีครับ ผม XX ครับ”

ด้วยนำ้าเสียงผ่อนคลายสุด ๆ 

ฉันได้ยินนำ้าเสียงของเขาแล้วรู้สึกตกใจมาก ถึงจะยืนอยู่บน 

เวทีใหญ่ แต่เขากลับพูดได้อย่างเป็นธรรมชาติเหมือนตอนที่ประชุม 

ในห้องรับรองก่อนหน้านี้ไม่กี่นาที ทำาให้ฉันตะลึงงันเหมือนโดนตีหัว 

ดังเปรี้ยง

และในเวลานั้นเอง ฉันก็ตระหนักได้จากก้นบึ้งของจิตใจว่า 

ฉันไม่จำาเป็นต้องคิดว่า “ฉันต้องพูดให้เก่ง ต้องพูดให้ดูดี  

หรือพิสูจน์ให้คนเห็นว่าฉันเก่งก็ได้นี่”
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แม้ตอนนี้ฉันจะมีโอกาสได้ยืนต่อหน้าผู้คนหลายร้อยในฐานะ 

วิทยากรแล้ว แต่ก็ยังระลึกอยู่เสมอว่าควรพูดด้วย “บุคลิกตามปกต ิ

ของตัวเราเอง”

แน่นอนว่าถ้าพูดถึงงานพิธีกรที่ทำามาก่อนหน้านี้  ฉันคิดว่า 

ตัวเองต้องพูดด้วยนำ้าเสียงที่ไพเราะโดยไม่ติดขัดในฐานะมืออาชีพ  

แต่จริง ๆ แล้วสิ่งสำาคัญคือทัศนคติทางจิตใจ

เราไมจ่ำาเปน็ตอ้งทำาตวัเองใหด้ยูิง่ใหญว่า่ “ทกุคนตอ้งคดิวา่ฉนัด ี 

ต้องรู้สึกว่าฉันเจ๋ง ฉันต้องพูดให้เก่งสิ”

มาปล่อยวางจากคำาสาปนี้กันดีกว่า

“พูดแบบธรรมชาติอย่างที่ตัวเราเป็นก็ได้เหมือนกัน”

“ใจเย็นๆ ทำาตัวให้เป็นปกติในแบบของเราสิ!”

หากรู้สึกประหม่า ให้ลองพูดคำาเหล่านี้ซำ้า  ๆ  ดู เพราะเมื่อเกิด 

ความผ่อนคลายแล้ว คำาพูดที่เป็นตัวคุณจะพรั่งพรูออกมาเองแน่นอน
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สิ่งสำ�คัญคือปฏิกิริย�โต้ตอบ

เมื่อก่อนฉันเคยไปทำางานที่งานปาร์ตี้หาคู่ จึงพบว่าลักษณะพิเศษ 

ของคนทีฮ่อ็ตในหมูเ่พศตรงขา้มกค็อื “คนทีแ่สดงการโตต้อบไดด้”ี

ฉันจะขอเข้าคำาถามเลยแล้วกัน  สมมติว่าคุณกำาลังจะให้ 

ของขวัญใครสักคน แล้วตอนที่เขารับของขวัญจากคุณ คุณจะรู้สึก 

ดีใจกับปฏิกิริยาตอบรับแบบไหนในข้อต่อไปนี้

 พูดแค่ว่� “ขอบคุณนะ” แล้วว�งของขวัญไว้ข้�งตัวเฉย ๆ 

 พูดว่� “ขอบคุณม�กเลย! ฉันดีใจม�กเลย! เอ...ข้�งใน 
คืออะไรนะ ขอเปิดตอนนี้เลยได้ไหม” แล้วแกะห่อ 
ของขวัญด้วยท่�ท�งตื่นเต้น ก่อนจะซ�บซึ้งกับคว�ม 
รู้สึกนั้น และขอบคุณที่เร�ตั้งใจเลือกของขวัญให้เข�

คนส่วนใหญ่น่าจะตอบข้อ 2 กันใช่ไหมล่ะ

คนที่เป็นที่ชื่นชอบ คือคนที่สามารถ “ทำาและพูดให้คนอื่น 

รู้สึกดี” โดยไม่เกี่ยงว่าอีกฝ่ายจะเป็นเพศอะไร และจะไม่พูดอะไร 

ที่ทำาให้คนอื่นรู้สึกดังต่อไปนี้เด็ดขาด

“ไม่อยากให้ใครมาพูดแบบนี้เลย”

“ถ้าโดนพูดแบบนี้ ฉันเสียใจนะ”

เวลาที่จะพูดอะไร ฉันพยายามคิดอยู่เสมอว่า “ถ้าคนอื่น 

มาพูดกับฉันแบบนี้ แล้วจะรู้สึกอย่างไร”

การนำาตวัเองไปอยูใ่นมมุมองของคนฟงัจะทำาใหบ้ทสนทนา 

เกิดความคืบหน้า และทั้งเขาทั้งเราก็จะมี “การสนทนา” ที่ดีได้
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คุณเคยอยู�ในวงสนทนาที่แม�จะอยากพูดอะไรสักอย�าง 
แต�ก็ไม�กล�าพูดเพราะกลัวคนอื่นไม�ถูกใจกับคำพูดของเราบ�างไหม 
กลัวว�าถ�าพูดอะไรออกไปอีกฝ�ายจะไม�ชอบใจ 
แต�ก็ไม�รู�จะแสดงออกอย�างไรเพื่อไม�ให�บั่นทอนความสัมพันธ�อันดี  

มิยาโมโตะ โยช�มิ ผู�เข�ยนซ�่งคร่ำหวอดในแวดวงการพูดของญี่ปุ�นมากว�า 10 ป� 
จะเผย 85 เทคนิคการพูดที่ใช�ได�จร�งในสถานการณ�ต�างๆ
สำหรับคนข�้เกรงใจ คนใช�คำพูดไม�เป�น คนที่มีป�ญหาในการสื่อสาร
ซ�่งช�วยเปลี่ยนความกลัวในการสื่อสารให�กลายเป�นเร�่องสบายใจทั้งเราทั้งเขา 

มาเปลี่ยนช�ว�ตให�มีความสุขและปลดล็อกตัวเองออกจากวงจรแย�ๆ 
ที่ทำให�เจ็บปวดและสูญเสียความมั่นใจด�วยการพูดความในใจออกมากันเถอะ

คุณเหนื่อยอยู�เหรอ

งานแค�นี้ก็ทำไม�ได�เหรอ

คุณฟ�งสิ่งที่ผมกำลังพูดอยู�หร�อเปล�า

ฉันว�าเร�่องนี้ไม�จำเป�นนะคะ

ช�วงนี้เป�นยังไงบ�าง

ถ�าไม�เข�าใจจ�ดไหนก็ถามได�ทุกอย�างเลยนะ

เร�่องที่ผมพูดไปมีตรงไหนที่ไม�เข�าใจไหมครับ

ขอบคุณค�ะ ฉันได�เร�ยนรู�เยอะเลย 
จะลองไปคิดดูนะคะ

พูดได�
อย�างใจ
ไม�ต�อง
กลัวใคร
เกลียด!

รวม 85 ชุดคำพูด

ที่จะทำให�ทุกคน เซย�เยส!!!
กับคุณในทุกสถานการณ�

มิยาโมโตะ  โยช�มิ  เข�ยน
กมลวรรณ  เพ็ญอร�าม  แปล

มิยาโมโตะ โยช�มิ  เข�ยน
กมลวรรณ

 เพ็ญ
อร�าม  แปล

พ
ูดได�อย�างใจ

ไม�ต�องกลัวใครเกลียด!
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Spine
12 mm

Size
14.5 x 21 cm

Spec
Brisk Eggshell 290gsm. /  พิมพ�สีพิเศษ 4 สี (ชมพู, ฟ�า, ดํา, ส�ม) / อาบวอเตอร�เบสกึี่งมันกึ่งด�าน
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