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แปลโดย
ศิิริกิมล ตาน้้อย 

by
Jenn Granneman and Andre Sólo
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THE HIDDEN POWER
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in a LOUD, FAST, TOO- MUCH WORLD

อ่่อนไหวไม่่อ่่อนแอ

ตัว
อย
่าง



ตัว
อย
่าง
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เรื่่�องเร่ิ่�มต้้นจากเด็็กชายและเด็็กหญิิง พวกเขาไม่เ่คยพบกััน แต่่ฉาก 

แรกในเรื่่�องราวของพวกเขาเหมืือนกััน พวกเขามาจากทางตะวัันตก

ตอนกลางของสหรััฐอเมริิกา พ่่อแม่่เป็็นผู้้�ใช้้แรงงานและมีีเงิินไม่่พอยาไส้้  

ทั้้�งสองครอบครััวไม่่รู้้�จะหวัังพึ่่�งพาเด็็กสองคนนี้้�ได้้ไหม เพราะอัันที่่�จริิง 

พวกเขาไม่่เหมืือนเด็็กคนอื่่�นๆ และความแตกต่่างก็็เริ่่�มเด่่นชััดขึ้้�นเร่ื่�อยๆ

	 บางครั้้�งเด็็กชายก็็ดููปกติิดีี เขาทำตามกฎในโรงเรีียนอนุุบาล 

เขานอบน้้อมต่อครูู ใจดีีกัับเด็็กคนอื่่�นๆ แต่่เมื่่�อเข้้าช่่วงพััก ตััวเขาก็็หด

เล็็กลง สิ่่�งเร้้าบางอย่่างในสนามเด็็กเล่่นดููจะล้้นเกิินไปสำหรัับเขา แทนที่่� 

จะไปเตะบอล เล่่นไล่่จัับ หรืือชิิงตำแหน่่งราชาแห่่งเคร่ื่�องเล่่นปีีนป่่าย 

กับัเพ่ื่�อน เขากลัับวิ่่�งหนีี เขาหนีีจากเสีียงหวีีดร้้องและเสีียงหััวเราะ ไปซ่อ่น 

ในสถานที่่�เดีียวที่่�เขาหาได้้ ในท่่อระบายน้้ำฝนนั่่�นเอง

	ที ีแรกพวกครููไม่่ทัันสัังเกต เพราะเมื่่�อกริ่่�งเตืือนหมดเวลาพััก 

ดัังขึ้้�น เขาจะเดิินย่่องกลัับมาเสมอ แต่่วัันหนึ่่�งเขาเอาลููกบอลลููกหนึ่่�งไป

เล่่นแก้้เหงา ในสถานการณ์์อ่ื่�นคงดููเป็็นเรื่่�องน่่ารัักดีี แต่่ลููกบอลมีีไม่่พอ  

อารัมัภบท
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เด็็กคนอ่ื่�นจึึงโวยวายเมื่่�อเห็็นเขาแอบหยิิบลููกบอลออกไปด้้วย ครููพบเขา

ในตอนนั้้�นและเริ่่�มเป็น็ห่ว่ง พ่อ่แม่เ่องก็ไ็ม่เ่ข้้าใจว่า่ลููกไปซ่อ่นในท่่อระบาย

น้้ำฝนทำไม ลููกไป ทำ อะไรที่่�นั่่�น คำตอบของเด็็กที่่�ว่่าที่่�นั่่�นเงีียบดีีไม่่มีี

ประโยชน์์อะไร พวกผู้้�ใหญ่่บอกว่่าเขาต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะเล่่นกัับเด็็กคนอื่่�น  

ต่่อให้้เสีียงดัังหรืือกระตุ้้�นเขามากเกิินไปก็็ตาม

	 ในทางตรงข้้าม เด็็กหญิิงไม่่วิ่่�งหนีี ที่่�จริิงแล้้วเธอดููจะมีีพรสวรรค์์

ด้้านการอ่่านใจคนด้้วยซ้้ำ เธอกลายเป็็นหััวโจกของกลุ่่�มเพื่่�อน รัับรู้้�ได้้อย่่าง

ง่่ายดายว่่าเพื่่�อนแต่่ละคนต้้องการสิ่่�งใดหรืือต้้องทำอย่่างไรให้้พวกเขา 

มีีความสุข ไม่่นานเธอก็็จััดแจงให้้พวกเขาแสดงศัักยภาพในกิิจกรรม

ชุุมชน อย่่างเทศกาลครอบครััว แข่่งเกมจนได้้รางวััล หรืือสร้้างบ้้านผีีสิิง

สุุดอลัังการในวัันฮาโลวีีน กิิจกรรมเหล่่านี้้�ต้้องอาศััยความทุ่่�มเทหลาย

สััปดาห์์ แต่่เธอก็็เก็็บรายละเอีียดทุุกอย่่างได้้สบายๆ ทว่่าพอถึึงวัันจริิง 

เธอกลัับไม่่เอาตััวเองไปอยู่่�ท่่ามกลางกิิจกรรมทั้้�งหลาย ไม่่กู่่�ร้้องให้้กัับ 

การแสดงหุ่่�นมืือหรืือวิ่่�งดููเกมแต่่ละเกม เธอกลัับแค่่คอยมองจากไกลๆ 

เพราะคนเยอะเกิินไป อารมณ์์หลากหลายเกิินไป เสียีงหััวเราะ เสียีงตะโกน 

คนแพ้้และชนะมากเกิินไป เทศกาลที่่�สร้้างมากัับมือืให้้ความรู้�สึึกที่่�ท่ว่มท้้น 

เกิินไปสำหรัับเธอ

	นั่่ �นไม่่ใช่่ครั้้�งเดีียวที่่�เธอถููกกระตุ้้�นมากเกิินไป เธอต้้องตััดแต่่ง

เสื้้�อผ้้า ตัดัสายเชืือกออกไม่ใ่ห้้เสียีดสีผีิวิหนังั (ตอนเธอยังัแบเบาะ แม่ข่อง

เธอจำได้้ว่า่ต้้องตััดปลายเท้้าของชุุดหมีแีบบหุ้้�มเท้้าออกด้้วย) เธอตื่่�นเต้้น

ที่่�จะไปเข้้าค่่ายพัักแรมเต็็มสััปดาห์์ในฤดููร้้อน แต่่แม่่กลัับต้้องขัับรถไปรับ

เธอกลับับ้้านก่อ่นใครเพื่่�อน เพราะเธอนอนในเตียีงสองชั้้�นที่่�แน่น่ขนัดัไม่ไ่ด้้ 

ยิ่่�งต้้องอยู่่�ท่า่มกลางเหล่า่เด็็กหญิงิตัวัน้้อยผู้้�คึึกคักัด้้วยความรู้้�สึึกและความ 

อยากรู้้�อยากเห็็นยิ่่�งแล้้วใหญ่ ่ปฏิกิิิริิยาเหล่่านี้้�ทำให้้คนแปลกใจและผิดิหวััง 

แต่่ปฏิิกิิริิยาของพวกเขาก็็ทำให้้เธอแปลกใจและผิิดหวัังเช่่นกััน พ่่อแม่่ 

ของเธอกัังวลกัับพฤติิกรรมนี้้� จะเกิิดอะไรขึ้้�นเล่่าถ้้าลููกรัับมืือกัับโลกความ

เป็็นจริิงไม่่ไหว กระนั้้�น แม่่ของเธอก็็สนัับสนุุนเธอเต็็มที่่� และพ่่อก็็เตืือน
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ให้้เธอพููดออกมาบ้้างแทนที่่�จะเอาแต่่คิิดอยู่่�คนเดีียว แต่่เธอมีีความคิด 

มากมาย เหมือืนกับัมีหี้้องสมุดุหลายห้้องอยู่่�ในหัวั และคนอ่ื่�นแทบไม่่เข้้าใจ 

เธอถููกเรีียกว่่าอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� บางครั้้�งก็็ถููกบอกว่่าเป็็นคนอ่่อนไหว  

ซึ่่�งไม่่ใช่่เรื่่�องดีีเสมอไป แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องแก้้ไขให้้ได้้

	 ไม่่มีีใครเรีียกเด็็กชายว่่าคนอ่่อนไหว คนพากัันเรีียกเขาว่่า 

อััจฉริิยะ เม่ื่�อเขาอ่่านเขีียนได้้มากกว่่าเด็็กระดัับชั้้�นเดีียวกััน และสุุดท้้าย

เขาก็็ได้้รับอนุุญาตให้้พัักเที่่�ยงในห้้องสมุุดของโรงเรีียน ซึ่่�งไม่่น่่าหวั่่�นใจ 

เท่่าไปหลบในท่่อน้้ำทิ้้�ง และยัังช่่วยปลดปล่อยเขาจากโรงอาหารอััน

อึึกทึึกครึึกโครม แต่่เพื่่�อนๆ มีีช่ื่�อเรีียกอื่่�นให้้เด็็กชาย พวกนั้้�นบอกว่่าเขา

ประหลาด หรืือที่่�แย่่ที่่�สุุด เขาถููกเรีียกว่่า ไอ้้ปอดแหก แต่่ก็็ช่่วยไม่่ได้้นี่่�นา  

ที่่�เขาไม่่อาจซ่่อนความรู้�สึึกเข้้มข้้นรุุนแรง บางครั้้�งเขาร้้องไห้้ที่่�โรงเรีียน 

และสติิแตกเมื่่�อเห็็นการรัังแก แม้้จะไม่่ได้้โดนเองกัับตััว

	 ทว่่าเมื่่�อเติิบโตขึ้้�น เขากลัับยิ่่�งกลายเป็็นเป้้า เด็็กชายคนอ่ื่�นแทบ

ไม่่เคารพเด็็กช่่างฝัันผู้้�อยากเดิินป่่ามากกว่่าเตะฟุุตบอล และเขีียนนิิยาย 

แทนที่่�จะไปงานเลี้้�ยง เขาเองก็็ไม่ใ่ส่ใ่จจะร้้องขอการยอมรับจากเด็็กพวกนั้้�น  

แต่่เร่ื่�องนี้้�ก็็มีีราคาที่่�ต้้องจ่่าย เขาถููกผลัักที่่�โถงทางเดิินและถููกล้้อใน

โรงอาหาร แถมในคาบพละก็็อาจกลายเป็็นเป้้าให้้คนรุุมแกล้้งเสีียอีีก  

คนมองว่่าเขาปวกเปีียกและอ่่อนแอ จนเด็็กหญิิงที่่�โตกว่่ากลายเป็็นคน

ที่่�รัังแกเขามากที่่�สุุด เธอหััวเราะร่่าขณะเขีียนข้้อความหยาบคายบนเสื้้�อ

ของเขาด้้วยปากกาเคมีี เขาบอกพ่่อแม่่ไม่่ได้้ โดยเฉพาะพ่่อที่่�สอนว่่าวิิธี ี

รัับมืือกัับการรัังแกคืือให้้ชกหน้้าเจ้้านั่่�นซะ เด็็กชายไม่่เคยชกใครมาก่่อน

เลยสัักครั้้�ง

	ทั้้ �งเด็็กชายและเด็็กหญิิงผู้้�ต่่างมีีชีีวิิตของตนเริ่่�มรู้้�สึึกราวกัับว่่า 

ในโลกนี้้�ไม่มี่ีใครเหมือืนตัวัเอง และต่า่งหาทางออก สำหรับัเด็ก็หญิงิ ทางแก้้

ของเธอคืือการปลีีกตััว พอขึ้้�นมััธยมปลาย แต่่ละวัันที่่�ผัันผ่่านก็็ล้้วนแต่่จะ

ท่ว่มท้้นล้้นเกินิไปสำหรับัเธอ เธอกลับับ้้านมาด้้วยสภาพเหนื่่�อยล้้าจนต้้อง 

ซ่่อนตััวจากเพ่ื่�อนๆ เธอมัักลาป่่วยอยู่่�บ้้าน และแม้้พ่อแม่่จะไม่่ว่่าอะไร 
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เธอก็ย็ังัสงสัยัว่่าพวกเขาจะกลัดักลุ้้�มเรื่่�องเธอบ้้างหรืือเปล่า สำหรับัเด็ก็ชาย  

ทางแก้้คืือการแสร้้งทำเป็็นแข็็งแกร่่ง พููดว่่าเขาไม่่สนใจใครราวกัับเขา

เอาชนะได้้ทุุกคน ทััศนคติินี้้�ไม่่เหมาะกัับเขานััก ไม่่ต่่างอะไรกัับเอาหมวก

กันักระสุนุของผู้้�ใหญ่ม่าสวม แถมยังัให้้ผลตรงข้้ามกับัที่่�ตั้้�งใจ เพราะแทนที่่� 

เด็็กคนอ่ื่�นจะยำเกรง พวกนั้้�นกลัับหลีีกเลี่่�ยงเขาอย่่างสิ้้�นเชิิง

	 ไม่่นานหลัังจากนั้้�น เด็็กชายก็็เริ่่�มโดดเรีียนและไปคบหาพวก

ศิิลปิินสายเขีียว คนที่่�รู้้�สึึกลึึกซึ้้�งเหมืือนกััน และไม่่ตััดสิินการมองโลก 

ของเขา ส่ว่นเด็็กสาวได้้รับการยอมรับัในโบสถ์ท์ี่่�หากินิกับัสาวก สมาชิกิใน

โบสถ์์ไม่่คิิดว่่าเธอแปลกและให้้กำลัังใจเธอ พวกเขาคิิดว่าเธอมีีพลัังวิิเศษ 

หรืือกระทั่่�งเกิดิมาเพ่ื่�อทำเร่ื่�องพิเิศษบางอย่่าง ตราบใดที่่�เธอยังัเชื่่�อฟังัคำสั่่�ง 

พวกเขาทุุกถ้้อยคำ

	สิ่่ �งที่่�ไม่่มีีใครพููดเลยก็ค็ืือ คุณุปกติดิีทีุกุประการ คุณุเป็็นคนอ่่อนไหว 

และหากคุุณเรีียนรู้้�วิิธีีใช้้พรสวรรค์์นี้้� คุุณก็็จะทำสิ่่�งอััศจรรย์์ได้้มากมาย

บุุคลิิกภาพที่�ขาดหาย

ในความหมายโดยทั่่�วไป คำว่่า อ่่อนไหว (sensitive) หมายถึึงคนที่่�มีี  

อารมณ์เ์ปี่่�ยมล้้น อย่า่งร้้องไห้้เวลาดีใีจ แผ่ค่วามอบอุ่่�นเหลืือล้้น หรืือมีท่ี่าทีี

ห่่อเหี่่�ยวชััดเจนเมื่่�อโดนวิิจารณ์์ คำนี้้�หมายถึึงเรื่่�อง ทางกายภาพ ได้้ด้้วย 

คุุณอาจไวต่่ออุุณหภููมิิ กลิ่่�นหรืือเสีียง หลัักฐานยืืนยัันทางวิิทยาศาสตร์์

จำนวนมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ เผยว่่า ความอ่อ่นไหวสองแบบที่่�กล่า่วมานี้้�มีีอยู่่�จริิง 

และแท้้จริิงแล้้วเป็็นสิ่่�งเดีียวกััน ความอ่อนไหวทางกายภาพและอารมณ์ ์

เกี่่�ยวพัันกัันอย่่างใกล้้ชิิดเสีียจนเมื่่�อคุุณกิินยาไทลิินอลแก้้ปวดหััว คุุณจะ

ทำแบบทดสอบความเห็็นอกเห็็นใจได้้คะแนนต่่ำลงจนกว่่ายาจะหมดฤทธิ์์� 

	 ความอ่่อนไหวเป็็นบุุคลิิกภาพที่่�จำเป็็นสำหรัับมนุษย์์และผููกโยง

กัับคุุณลัักษณะต่่างๆ ที่่�ดีีที่่�สุุดของสปีีชีีส์์เรา ซึ่่�งเมื่่�ออ่่านต่่อไปเราจะได้้ 

รู้้�ว่่าคนส่่วนมากยัังไม่่เข้้าใจเร่ื่�องนี้้�ดีีนััก แม้้จะศึึกษากัันมาอย่่างละเอีียด
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ถี่่�ถ้้วนในแวดวงวิิทยาศาสตร์์ ในยุุคที่่�เทคโนโลยีีรุุดหน้้าอย่่างทุุกวัันนี้้�  

นัักวิิทยาศาสตร์์ทดสอบระดัับความอ่อนไหวของมนุษย์์ได้้แล้้ว พวกเขา 

ตรวจจัับความเปลี่่�ยนแปลงในสมองของคนอ่่อนไหวได้้ โดยสแกนดูู

การทำงานของสมองด้้วยคล่ื่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้้า (fMRI) และงานวิิจััยเชิิง

วิิทยาศาสตร์์ก็็ยัังระบุุพฤติิกรรมของคนอ่่อนไหวได้้อย่่างแม่่นยำ รวมทั้้�ง

สาธยายประโยชน์อันัทรงพลัังที่่�พ่่วงมากับัการเป็็นคนอ่่อนไหวได้้อีกีด้้วย 

กระนั้้�นคนส่่วนใหญ่่ ซึ่่�งอาจรวมไปถึึงหััวหน้้า พ่่อแม่่ หรืือคู่่�ครองของคุุณ  

กลัับมัักไม่่ได้้มองความอ่อนไหวในแง่่ว่่า มัันเป็็นบุุคลิิกที่่�มีีจริิงและตรวจ

วััดประเมิินค่่าได้้

	ยิ่่ �งไปกว่่านั้้�น ความอ่่อนไหวยัังมัักถููกมองว่่าเป็็นเรื่่�องเลวร้้าย  

เราไม่่สนัับสนุุนให้้เด็็กทำตััวอ่่อนไหว (โดยบอกเด็็กๆ ว่่า “หยุุดร้้องไห้้ 

ได้้แล้้ว!” หรืือ “พอสัักทีี!”) แถมยังเอามัันมาใช้้ทิ่่�มแทงผู้้�ใหญ่่กัันเองด้้วย 

(“คุุณตอบสนองเกิินกว่่าเหตุุ” หรืือ “คุุณอ่อนไหวเกิินไป”) เราหวัังว่่าหนัังสืือ

เล่่มนี้้�จะเปลี่่�ยนแปลงความเชื่่�อนี้้� เราอยากเห็็นโลกที่่�พบคำว่่า อ่่อนไหว  

ได้้ทั่่�วไปในบทสนทนาในชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อให้้เมื่่�อใครสัักคนพููดว่่า “ฉััน

อ่อ่นไหวมาก” ตอนสััมภาษณ์ง์านหรืือออกเดตครั้้�งแรก แล้้วยัังได้้รับรอยยิ้้�ม

ยอมรับ นี่่�เป็็นข้้อเรีียกร้้องที่่�ไม่่ง่่าย แต่่ใช่่ว่่าเป็็นไปไม่่ได้้ คำว่่า เป็็นคนเก็็บตัวั 

เคยเป็็นคำแง่่ลบ แต่่ในปััจจุบุันัไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกที่่�ใครจะแนะนำตัวัเองอย่่างนี้้�  

เราอยากสร้้างโลกที่่�ความอ่่อนไหวจะได้้รับการยอมรัับแบบเดีียวกััน  

เพราะเราเช่ื่�อว่่า หากคุุณสมบัติิที่่�สะท้้อนความเป็็นมนุษย์์อย่่างลึึกซึ้้�งนี้้� 

กลายเป็็นเรื่่�องปกติิได้้ เราก็็จะปลดปล่่อยคนอ่่อนไหวให้้เฉิิดฉายได้้เสีียทีี 

และเมื่่�อพวกเขาได้้เป็็นตัวัของตัวัเอง สังัคมก็จ็ะได้้ประโยชน์จ์ากพรสวรรค์์ 

เฉพาะตััวของพวกเขาด้้วย

	 ในทศวรรษที่่�ผ่่านมา เรามีีบทสนทนาส่่วนตััวมากมายกัับคนที่่�

เพิ่่�งรู้้�ว่่าแท้้จริิงแล้้วความอ่่อนไหวคืืออะไร เมื่่�อพวกเขารู้้� บางอย่่างที่่�เคย

ขาดหายก็็กลัับเข้้ารููปเข้้ารอย พวกเขาถึึงบางอ้้อว่่าตนเองเป็็นอย่่างไร 

แล้้วทำไมถึึงทำอะไรแบบที่่�ทำอยู่่� หรืือในที่่�สุุดก็เข้้าใจลููก เพ่ื่�อนร่่วมงาน 
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หรืือคู่่�ครองในแบบที่่�ต่่างออกไป ด้้วยเหตุุนี้้� เราจึึงเชื่่�อว่่าความอ่่อนไหว

เป็็นบุุคลิิกภาพที่่�ขาดหาย มัันหายไปจากบทสนทนาในชีีวิิตประจำวััน 

และการตระหนัักรู้้�ของสัังคม มัันหายไปจากโรงเรีียน ที่่�ทำงาน การเมืือง

สถาบัันทางสัังคม ครอบครััว และความสััมพัันธ์์

	 ความรู้้�ที่่�ขาดพร่่องไปนี้้�สำคััญ เพราะมัันทำให้้คนอ่่อนไหวต้้อง

ซ่่อนตััวตนที่่�แท้้จริิงเหมืือนเด็็กชายคนนี้้� หรืือรู้้�สึึกแปลกแยกเหมืือน 

เด็็กหญิงิคนนั้้�น บางทีอีงค์์ความรู้้�นี้้�อาจขาดหายไปจากชีีวิติของคุณุเช่่นกันั 

หากเป็็นเช่่นนั้้�น เราก็็หวัังว่่าคุุณจะรู้้�สึึกสบายใจที่่�ได้้อ่านเนื้้�อหาในหนัังสืือ 

เล่่มนี้้�และเข้้าใจตััวเองมากยิ่่�งขึ้้�น

หนัังสือืเล่่มนี้้�เหมาะสำำ�หรับัใคร

หนัังสืือเล่่มนี้้�เขีียนขึ้้�นมาสำหรัับคนสามกลุ่่�ม กลุ่่�มแรกคืือผู้้�อ่่านที่่�รู้้�ตััว 

อยู่่�แล้้วว่่าตนอ่่อนไหว หรืืออาจถึึงขั้้�นนิิยามตััวเองว่่าเป็็น คนอ่่อนไหว

ง่า่ยเป็น็พิิเศษ หากคุณุอยู่่�ในกลุ่่�มนี้้� เราหวัังว่า่ทุกุอย่า่งในหนัังสืือเล่ม่นี้้�จะ 

มีีคุุณค่าสำหรัับคุุณ และคุุณจะได้้เรีียนรู้้�อะไรใหม่่ๆ เราได้้คัดสรรความรู้� 

จากงานวิิจัยัใหม่่ล่่าสุุดหลากหลายศาสตร์์เพื่่�อมอบเครื่่�องมือืในการควบคุมุ

พรสวรรค์์อันัยิ่่�งใหญ่่ที่่�คุุณมี ีและปกป้้องคุณุจากการถููกกระตุ้้�นมากเกินิไป  

นอกเหนืือจากนั้้�น เรายัังมุ่่�งมั่่�นที่่�จะช่่วยคุณุทำงานอันัแสนสำคัญัในการ

พลิกิโฉมการสนทนาเกี่่�ยวกับัความอ่อนไหว คุุณจะรู้้�วิิธีีโลดแล่่นไปในโลก

ที่่�มัักจะหนัักอึ้้�ง เปลี่่�ยนพฤติิกรรมซ้้ำซากที่่�ทำให้้อัับอาย และก้้าวไป 

ข้้างหน้้าเม่ื่�อต้้องเป็็นผู้้�นำ (แม้้คุุณจะไม่่ต้้องการ) สุุดท้้าย เราหวัังว่่าคุุณ

จะรู้้�สึึกได้้รัับพลัังในการส่่งต่่อองค์์ความรู้้�เพื่่�อยุุคสมััยที่่�ดีีกว่่าและอ่่อนไหว 

กว่่าเดิิม ในโลกที่่�อึึงอลและโหดร้้ายมากขึ้้�นทุุกขณะ

	 กลุ่่�มที่่�สองคืือคนที่่�ไม่เ่คยคิดิว่า่ตัวัเองอ่อ่นไหวแต่เ่ริ่่�มสงสัยัขึ้้�นมา 

บางทีีคุณุอาจรู้้�ตัวัว่า่คิดิและตอบสนองต่อ่เหตุกุารณ์์ต่า่งๆ ไม่เ่หมือืนคนอื่่�น  

คุณุอาจมีีความอ่อนไหวลึึกซึ้้�งข้้างในที่่�ไม่ไ่ด้้แสดงออกตลอดเวลา หรืือคุุณ
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แค่่เริ่่�มสังเกตเห็็นส่่วนเสี้้�ยวของตััวเองในรายละเอีียดที่่�เราอธิิบายไปข้้างต้้น  

หากคุุณเป็็นคนกลุ่่�มนี้้� เราหวัังว่่าหนัังสืือของเราจะตอบคำถามคุุณ 

ได้้บ้้าง คุุณอาจสงบใจลงได้้เม่ื่�อรู้้�ว่่ามีีคนอีีกมากมายเผชิญความลำบาก

แบบเดียีวกันัและคุณุไม่ไ่ด้้เจอปัญัหานี้้�เพียีงลำพังั สุดุท้้าย คุณุอาจสบายใจ

ที่่�จะเรีียกตััวเองว่่าคนอ่่อนไหว คำ ช่ื่�อ และป้้ายที่่�นำมาแปะตััวเรานั้้�น 

มีีพลัังมากอย่่างที่่�เหล่่าคนอ่่อนไหวรู้้�กัันอยู่่�แล้้ว บ่่อยครั้้�งเมื่่�อเราตั้้�งชื่่�อให้้ 

สิ่่�งใด มัันจะช่่วยให้้เราเข้้าใจสิ่่�งนั้้�นได้้ดีขึ้้�น ทั้้�งยัังโอบรัับและฟููมฟักมััน 

ในทางที่่�ดีีได้้

	 กลุ่่�มที่่�สามคืือแขกผู้้�มีีเกีียรติขิองเรา ผู้้�ที่่�ได้้รับหนังัสืือเล่่มนี้้�มาจาก

เพื่่�อน คู่่�ครอง ลููก หรืือพนัักงาน หากคุุณเป็็นคนกลุ่่�มนี้้� ใครสัักคนที่่�คุุณ

รู้้�จัักคงจะรู้้�ตััวแล้้วว่่าเขาอ่่อนไหว และอยากให้้คุุณเข้้าใจ นี่่�เป็็นสััญญาณ 

ของความเชื่่�อใจ มัันอาจหมายความว่่าพวกเขาระมััดระวัังในการแบ่่งปััน 

ด้้านที่่�อ่่อนไหวมาจนถึึงตอนนี้้� และกัังวลว่่าคนอื่่�นจะมองสิ่่�งนี้้�เป็็นจุุดอ่่อน  

หรืืออาจหมายถึึงว่่าที่่�ผ่่านมาพวกเขาหาทางพููดเรื่่�องนี้้�ออกมาได้้ยาก

ลำบาก ไม่่ว่่าอย่่างไร คนคนนี้้�คงหวัังว่่าขณะที่่�คุุณอ่าน คุุณจะเข้้าใจ

ประสบการณ์แ์ละความต้้องการของพวกเขา พร้้อมทั้้�งยอมรับว่า่สิ่่�งเหล่่านี้้� 

มีีน้้ำหนััก เขากำลัังขอให้้คุุณอยู่่�เคีียงข้้างนั่่�นเอง

ในเล่่มนี้้�มีีอะไร

ครึ่่�งแรกของหนัังสืือเล่่มนี้้�อธิิบายให้้คุุณเห็็นภาพรวมอย่่างกระจ่่างชััดว่า  

การเป็็นคนอ่่อนไหวเป็็นอย่่างไรกัันแน่่ และคนอ่่อนไหวมอบสิ่่�งดีีๆ อะไร

ให้้แก่่โลกบ้้าง ทั้้�งยัังช่่วยให้้เห็็นว่่าคุุณเชื่่�อมโยงกัับความอ่อนไหวใน

ส่่วนไหนและประเมิินได้้ว่าตััวเองเป็็นคนอ่่อนไหวหรืือเปล่า เราจะลงลึึก 

เกี่่�ยวกัับวิิทยาศาสตร์์ที่่�อยู่่�เบื้้�องหลัังความอ่่อนไหวและพรสวรรค์์อััน

แข็็งแกร่่งห้้าประการที่่�คนอ่่อนไหวมีีติิดตััวมาตั้้�งแต่่เกิิด นอกจากนี้้� เรายััง 

สำรวจข้้อเสีียของพรสวรรค์์เหล่่านี้้� อัันได้้แก่่การรู้้�สึึกว่่าถููกกระตุ้้�นมาก
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เกิินไป รวมถึึงแนวทางสำหรัับคนอ่่อนไหวในการเอาชนะข้้อเสีียนี้้�และ

ประสบความสำเร็จ็ ท้้ายที่่�สุดุ เราจะลงรายละเอียีดเรื่่�องความเข้้าอกเข้้าใจ  

ซึ่่�งเป็็นพรสวรรค์์ที่่�ถููกเข้้าใจผิิดมากที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�ง และพููดถึึงวิิธีีที่่�เราจะ

เปลี่่�ยนมััน จากที่่�เคยเป็็นต้้นเหตุุของความเจ็็บปวดให้้กลายเป็็นจุุดแข็็ง 

ที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงโลกได้้

	 ครึ่่�งหลังัของหนังัสืือลงรายละเอียีดเกี่่�ยวกับัวิธิีกีารที่่�คนอ่อ่นไหว

จะประสบความสำเร็็จในชีีวิิต และอธิิบายว่่าความต้้องการของพวกเขา 

แตกต่่างจากคนที่่�อ่่อนไหวน้้อยกว่่าอย่่างไร เราจะสำรวจความรัักและ

มิิตรภาพของคนอ่่อนไหว การเลี้้�ยงดููเด็็กอ่่อนไหว การสร้้างอาชีีพที่่�มีี

ความหมาย และคุณุสมบัติอิันัทรงพลัังของผู้้�นำที่่�อ่อ่นไหว ซ่ึ่�งมัักเป็็นผู้้�นำ 

ที่่�มีปีระสิทิธิภิาพที่่�สุุด และสุดุท้้าย เราจะจำลองภาพสิ่่�งที่่�อาจเกิดิขึ้้�นตามมา 

กล่่าวคืือ เราจะเลิิกซ่่อนความอ่่อนไหวและเริ่่�มต้้นให้้คุุณค่่ามัันได้้อย่่างไร  

แม้้เราจะอยู่่�ในโลกอัันเร่่งเร้้า อึึงอล และล้้นเกิิน ซ่ึ่�งโหดร้้ายและแบ่่งแยก 

มากขึ้้�นทุุกขณะ แต่่เราก็็เชื่่�อว่่านี่่�เป็็นช่่วงเวลาอัันดีีที่่�สุุดแล้้วที่่�จะอ่่อนไหว  

ว่่ากัันตามจริิง ความท้้าทายใหญ่่หลวงทั้้�งหลายในโลกนี้้�เป็็นโอกาสอััน

ยอดเยี่่�ยมที่่�คนอ่่อนไหวจะได้้เปล่งประกาย เราเช่ื่�อว่่าพวกเขาคืือผู้้�นำ  

ผู้้�เยีียวยา และผู้้�มีีวิิสััยทััศน์์ที่่�โลกต้้องการที่่�สุุดในตอนนี้้� ขอแค่่เรายอมรับ 

จุุดแข็็งของพวกเขาเท่่านั้้�น

ความอ่่อนไหวคืือความแข็็งแกร่ง่

เด็็กชายกัับเด็็กหญิิงค้้นพบว่่าไม่่มีีอะไรง่่ายสัักนิิด พอโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ ทั้้�งคู่่� 

หาทางแก้้ปัญหาได้้แค่่คร่ึ่�งเดีียว เด็็กชายสร้้างวิิถีีชีีวิิตที่่�ปล่อยให้้จิตใจได้้

โลดแล่่นอย่่างเสรีี เขาปั่่�นจัักรยานทั่่�วเม็็กซิิโก หลัับใหลใต้้แสงดาวและ

เขีียนหนัังสืือ นี่่�เป็็นการใช้้ชีีวิิตที่่�รุ่่�มรวยด้้วยความหมายและเขาไม่่ต้้อง

กัังวลเรื่่�องถููกกระตุ้้�นมากเกิินไป แต่่เขายัังปฏิิเสธว่่าตนเป็็นคนอ่่อนไหว 

และซ่่อนอารมณ์์อัันทรงพลัังไว้้
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	 เด็็กหญิิงรู้้�ดีีว่่าเธออ่่อนไหวและใช้้ชีีวิิตตามอำเภอใจในทุุกด้้าน 

ทว่่าเธอยัังประสบปััญหาในการออกแบบชีีวิติที่่�เหมาะกัับตัวัเอง เธอมอดไหม้้ 

ในความสัมพันธ์์มากมายและอาชีีพสารพััดอย่่างที่่�เธอเคยหวัังว่่าจะมอบ

ความหมายแก่่ชีีวิิต อย่่างงานด้้านส่ื่�อสารมวลชน การตลาด และการสอน 

แต่่ทุุกงานระเบิิดจิตใจอัันอ่่อนไหวของเธอเสีียยัับเยิินจนรู้้�สึึกเหมืือนต้้อง 

ฝ่่าหมอกควัันกลัับบ้้าน เธอรู้้�สึึกว่่าตััวเองหมดไฟอีีกแล้้ว

	 จากนั้้�นทั้้�งสองก็็พบกััน

	 เรื่่�องน่่าพิิศวงเกิิดขึ้้�น เด็็กหญิิงสอนความหมายของการเป็็นคน

อ่่อนไหวให้้เด็็กชายรู้้� ในที่่�สุุดเขาก็็เลิิกซ่่อนความรู้้�สึึกของตััวเอง เด็็กชาย

สอนวิิธีใีช้้ชีวีิติอีีกแบบที่่�เธอไม่่ต้้องเหน่ื่�อยล้้าในทุุกนาทีีที่่�ลืืมตาต่ื่�น ไม่่นาน 

ทั้้�งคู่่�ก็็ร่่วมมืือกััน ทำงานร่่วมกััน จััดทำเว็็บไซต์์ด้้วยกััน และร่่วมกัันสร้้าง

ชีีวิิตอ่่อนไหวอัันเป็็นสุุขไปทีีละน้้อย

	ทั้้ �งสองกลายเป็็นผู้้�เขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�

	 เด็็กน้้อยทั้้�งสองคนนั้้�นคืือพวกเรา เจนน์์หนีีออกมาจากโบสถ์์อััน 

โหดเหี้้�ยมและสร้้างชีีวิิตที่่�แข็็งแกร่่งจากภายใน ไม่่ใช่่จากการยอมรับของ

คนอ่ื่�น อัันเดรเลิิกปั่่�นจัักรยาน (เขาย้้ำว่่าแค่่ชั่่�วคราว) และเรีียนรู้้�ที่่�จะ 

ภาคภููมิใิจในจิติใจอันัอ่อ่นไหวของตัวัเอง พวกเราร่ว่มกันัก่อ่ตั้้�ง Sensitive 

Refuge เว็็บไซต์์สำหรัับคนอ่่อนไหวที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในโลก เราอ่่อนไหว และ

เราภููมิใจกัับข้้อเท็็จจริิงนี้้�

	 เรื่่�องราวของเราแสดงให้้เห็็นเพีียงหนึ่่�งในหนทางมากมายที่่�คน

อ่่อนไหวจะเข้้มแข็็งขึ้้�น คนอ่่อนไหวทุุกคนมีีอิิสระในการเลืือกเส้้นทาง 

ของตััวเอง แต่่มีีก้้าวหนึ่่�งที่่�เราต่่างต้้องก้้าวออกไป และเป็็นก้้าวที่่�ยากกว่่า 

อะไรทั้้�งหมด นั่่�นคืือ เลิิกคิิดว่าความอ่่อนไหวเป็็นข้้อบกพร่่อง และมองว่่า 

มัันคืือพรสวรรค์์
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