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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

คุณก�ำลังหวาดกลัววันจันทร์ที่มาถึงซ�้ำๆ อยู่หรือเปลา่

"วันจันทร์" ท่ีคุณต้องกลับมาเผชิญกับปัญหาซ�้ำซากในออฟฟิศ  

ทั้งหัวหน้าที่เอาแน่เอานอนไม่ได้ เพ่ือนร่วมงานช่างนินทา งานท่ีดูเร่งด่วน 

ไปเสียหมด ทีมที่เข้ากันไม่ได้ หรือแม้แต่ตัวเราเองที่รู้สึกว่ายิ่งแข่งกลับยิ่งแพ้

หลายคนอาจรู้สึกว่าปัญหาเหล่านี้คงไม่มีทางแก้ไขได้ เพราะพอเป็น

ปัญหาเรื่อง "คน" ก็ดูคล้ายกับเชือกท่ีมีปมพันกันสลับซับซ้อนจนไม่รู้ว่าจะ 

เริ่มคลายจากจุดไหนดี

หนังสือเล่มนี้รวบรวมหลักจิตวิทยา 33 ข้อที่จะท�ำให้คุณเข้าใจกลไก 

การท�ำงานของจิตใจท้ังตัวเองและผู้อ่ืน เหมือนค่อยๆ คลายเชือกทีละปม 

จนรู้ได้ว่าจะต้องรับมือกับเชือกเหล่านี้อย่างไรไม่ให้มันพันกันยุ่งเหยิงอีก 

หลักจิตวิทยานี้ไม่ใช่เทคนิคอ่านใจหรือควบคุมจิตใจผู้อื่น หรือเป็นอาวุธที ่

เอาไว้โจมตีห�้ำห่ันใคร แต่เป็นหลักจิตวิทยาท่ีเน้นให้คุณสังเกตและท�ำความ

เข้าใจเพ่ือเสริมเกราะหัวใจของคุณให้แข็งแกร่งและยืดหยุ่น สิ่งส�ำคัญคือ 

จงเผชิญหน้ากับมันอย่าถอยหนี แล้วคุณจะเดินทางไปท�ำงานในวันจันทร์ได้

อยา่งมั่นใจกวา่ที่เคย

ส�ำนักพิมพ์ O2
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สิ่งที่ฉันพยายามจะยัดใส่มือคนท�ำงานจ�ำนวนมากซึ่งได้พบขณะ 

ตรวจรักษาคนไข้อยู่ที่ควังฮวามุนเสมอไม่ใช่สิ่งอื่นใด แต่เป็น 'อาวุธ' แม้จะ

เรียกว่าอาวุธ ทว่าสิ่งนั้นไม่ใช่หอกท่ีจะแทงใครเจ็บ ไม่ใช่โล่อันหนักอึ้งที่จะ

กวัดแกว่งอย่างตะลตีะลาน แต่สดุท้ายก็ร่วงใส่หลงัเท้าตวัเอง ไม่ใช่ลกูระเบดิ

ทีจ่ะบอกว่า 'โอ๊ย ไม่รูด้้วยแล้ว!' แล้วก็ดงึสลกัออกเหมอืนคนไม่มอีะไรจะเสยี 

อาวธุทีฉ่นัอยากมอบให้คอืของอย่างกล้องส่องทางไกลท่ีใช้สงัเกตใครบางคน

ได้อย่างละเอียดแม้อยู่ห่างไกล กระจกที่ใช้ส่องน่ิงๆ เพ่ือดูว่ามีอะไรอยู่ใน 

ตัวเรา นกหวีดที่ใช้เป่าเสียงดังแสบแก้วหูได้ในเวลาที่ต้องการ

คุณอาจถามว่าของพวกน้ีจะเป็นอาวุธได้อย่างไร แต่ส�ำหรับคนที ่

เปิดประตหู้องตรวจเดนิเข้ามาพร้อมบตัรพนกังานห้อยคอและใบหน้าทีบ้่างก็

ซีดเซียว บา้งก็หมองคล�้ำ เพราะเหนื่อยล้ากับระบบที่ไม่ชอบธรรม ภาระงาน

ที่ไม่มีทางรับมือได้ตามล�ำพัง เจ้านายที่ใช้อ�ำนาจตามใจชอบ เพื่อนร่วมงาน

ที่ชอบยุแยงตะแคงรั่วเป็นประจ�ำ พนักงานใหม่ที่พุ่งเข้าปะทะไม่เลือกเวลา 

อาวุธแกร่งกล้าที่มีประโยชน์กว่าสิ่งใดคือจิตวิทยานี่เอง

ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้โดยมีเป้าหมายล�ำดับแรกว่าอยากให้คุณได้น�ำ

จิตวิทยาไปใช้อย่างเต็มก�ำลังมากกว่าใครๆ ถึงอย่างนั้นฉันก็ไม่ได้ไล่เรียง 

'เทคนิคในการครองใจผู ้อื่น' หรอกนะ ดังน้ันหนังสือเล่มนี้คงช่วยเร่ือง 

การควบคุมใครบางคนให้ได้อย่างใจหรือช่วยให้คุณดูมีเสน่ห์โดยปราศจาก

เง่ือนไขไม่ได้ แต่หนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยคุณเรือ่งการสร้างสภาพจติใจทีแ่ข็งแกร่ง

บทน�ำ

แด่คุณ  
ผู้ยังไม่รู้จักอาวุธชื่อ 'จิตวิทยา'
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และยืดหยุ่นซึ่งจ�ำเป็นในที่ท�ำงาน การสร้างหัวใจที่เยือกเย็น แต่ก็อ่อนโยน 

ได้อย่างไม่ต้องสงสัย แล้วคุณจะได้รู้ว่าตอนที่ไม่เป็นอันท�ำงานท�ำการ เพราะ

คิดว่าตัวเองถดถอยกว่าคนอื่น ตอนหวาดกลัววันจันทร์ท่ีมาเยือนซ�้ำๆ ตอน 

ตัวแข็งทื่อทุกครั้งเวลาน�ำเสนองาน ตอนทุกข์ระทมเพราะเจ้านายท่ีสั่งงาน 

กลับไปกลับมา...จิตใจของเราท�ำงานอย่างไรและท�ำไมจึงเป็นเช่นนั้น

ท่ามกลางสถานการณ์ที่คุ้นเคยกันดี

ในหนังสือเล่มนี้ฉันเขียนกฎเกณฑ์ของจิตใจท่ีได้มาจากการแบ่งปัน 

เรื่องราวกับผู้เข้ารับค�ำปรึกษาเกินกว่า 10 ปี ซึ่งฉันสัมผัสว่าช่วยพวกเขา 

ได้จริงๆ และเพ่ิมเรื่องราวของการทดลองอันหลากหลายทางจิตวิทยาเข้าไป 

ฉันหวังว่าหนังสือเล่มน้ีจะช่วยอธิบายลักษณะของจิตใจที่เหน่ือยล้า เพราะ 

สิ่งที่พบเจอบ่อยๆ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ขณะท�ำงานและขณะใช้ชีวิต รวมถึง

วิธีการท�ำงานของจิตใจได้ชัดเจนย่ิงขึ้น ย่ิงไปกว่าน้ันหากคุณพอจะรู้ถึง 

วิธีท�ำงานท่ีต้องการให้ออกมาน่าพึงพอใจในแบบฉบับของตัวคุณเองได้ ฉัน 

ก็คงดีใจจนไม่อาจหาอะไรมาเปรียบ ฉันขอให้ก�ำลังใจพวกคุณทุกคนในการ

เดินทางไปท�ำงานที่จะเริ่มต้นขึ้นในวันพรุ่งนี้อีกครั้ง

มกราคม 2024

พันยูฮวา
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สารบัญ

บทน�ำ แด่คุณ ผู้ยังไม่รู้จักอาวุธชื่อ 'จิตวิทยา'			

P1   
ท�ำไมฉันถึงเป็นกังวลและบางทีก็เศร้า
เร่ิมจากรู้ทันตัวเองว่าอยู่ในสภาวะแบบไหน

014	 ตอนทีไ่ม่เป็นอนัท�ำงานท�ำการเพราะคิดว่าตวัเองถดถอยกว่าคนอืน่ 
	 ▶ ความรู้สึกมีปมด้อย

020	 วิธีเพียงหนึ่งเดียวที่ช่วยคลายเครียดในที่ท�ำงานอย่างได้ผล 
	 ▶ ความสามารถในการฟื้นตัว	

027	 หากเกลียดคนที่ต้องเจอหน้ากันทุกวัน   
	 ▶ ความเกลียดชัง	

033	 หากคุณยังหวาดกลัววันจันทร์ที่ด�ำเนินไปซ�้ำๆ  	 
	 ▶ ความกังวล	

040	 บริษัทเป็นสถานที่ที่มีแค่ความสยดสยองส�ำหรับพวกเราเหรอ  
	 ▶ ความปรารถนา	 		
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046	 จะท�ำอย่างไรกับความว่างเปล่าที่ตามมาหลังผลส�ำเร็จ 	  
	 ▶ ความว่างเปล่า	 	

052	 ระเบิดเวลาที่ระเบิดออกมาแม้แต่กับเรื่องเล็กน้อย   
	 ▶ ความขุ่นเคือง

058	 ฉันเป็นแค่ฟันเฟืองตัวหนึ่งเทา่นั้นเองเหรอ   
	 ▶ ภาวะหมดไฟ	

065	 ตอนที่รู้สึกอึดอัดกับหนา้กากที่สวมในบริษัท   
	 ▶ ตัวตนเท็จ		

072	 แด่คนที่กลัวความจริงจะเปิดเผยว่าตัวเองเป็นคนไม่ได้เรื่อง 	  
	 ▶ ปรากฏการณ์อิมพอสเตอร์	

079	 สิ่งหนึ่งที่ต้องจดจ�ำในช่วงเวลาที่ต้องเลือก  
	 ▶ ความไม่สอดคล้องของปัญญา	 	

085	 ท�ำเหมือนการเลื่อนต�ำแหน่งไม่เคยเกิดขึ้นไม่ได้เหรอ  

	 ▶ ความขัดแย้งของบทบาท	

P2 

เราเกลียดใครและได้รับบาดแผลจากค�ำพูดแบบไหน
เรียนรู้วิธีที่จะท�ำงานร่วมกับผู้คน	

094	 ถ้าสนิทกบัเพื่อนร่วมงานจะดูเหมือนมือสมัครเล่นหรือเปลา่ 	
	 ▶ ความสนิทสนม	 	

100	 แด่หัวหนา้ทีมที่เอ็นดูแต่เพื่อนรุ่นเดียวกับฉัน 	
	 ▶ ความล�ำเอียง				  

106	 เมื่อเจ้านายเป็นคนแก่หัวโบราณ เมื่อคนแก่หัวโบราณเป็นเจ้านาย  
	 ▶ อ�ำนาจ	 	
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112	 วิธีรับมือกับหัวหน้าที่เอาแน่เอานอนไม่ได้  
	 ▶ ความผูกพันเชิงซ้อน	 	 	

119	 ต้องใช้อะไรถึงจะเป็นคนปฏิเสธเก่ง  
	 ▶ ขอบเขตของตัวตน					   

125	 "ฉันนี่แหละ เจ้านายที่เกรงใจสมาชิกในทีม"	 	
	 ▶	 ปรากฏการณ์ความเงียบ	 	

131	 เหตุผลที่เกลียดคนคนนั้นอย่างไร้เหตุผล  
	 ▶ ความก้าวร้าวแอบแฝง	

138	 บทบาทที่แท้จริงของการนินทา  
	 ▶ ความไร้มารยาท			 

143	 ทีมที่ดีคืออะไรกันแน่  
	 ▶ ความขัดแย้ง	 				  

150	 เพื่อคุณที่พัฒนาขึ้นเพียงการแสดง  
	 ▶ แรงงานทางอารมณ	์		 

P3 

ต้องมีจิตใจแบบไหนถึงจะท�ำงานได้ดี
ท้ายที่สุดแล้วพวกเราก็ต้องสร้างผลงานอยู่ดี

160	 การโน้มน้าวใจส่งผลต่อผลงาน  
	 ▶ จิตวิทยาการโน้มน้าวใจ		

166	 กฎของหัวใจที่เอาไว้ใช้ตอนน�ำเสนอครั้งส�ำคัญ  
	 ▶ จิตวิทยาการน�ำเสนอ	 	

173	 ผู้คนที่ไม่ได้รอรับแจ้งเรื่องเงินเดือน แต่เลือกที่จะต่อรอง  

	 ▶ จิตวิทยาการต่อรอง	 	
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180	 ความลับของเพื่อนร่วมงานที่เข้าบริษัทพร้อมกัน  
	 ซึ่งได้รับความไว้วางใจจากเพื่อนร่วมงานคนอื่นอย่างล้นหลาม 	
	 ▶ จิตวิทยาความไว้ใจ					   

186	 ถ้าอยากเป็นอัจฉริยะด้านความสรา้งสรรค์ให้จับตาดูสิ่งนี้เอาไว้  
	 ▶ จิตวิทยาของความสร้างสรรค์

192	 ผู้ช่วยคิมที่ท�ำงานได้ดี แม้ไม่ท�ำโอที 
	 ▶ จิตวิทยาของประสิทธิภาพ			 

199	 ทีมที่จะลุกขึ้นมาใหม่เหมือนตุ๊กตาล้มลุก  
	 ต่อให้โปรเจ็กต์ล้มเหลวก็ตาม  
	 ▶ จิตวิทยาการชมเชย	

205	 มีค่าประสบการณ์ที่ดี 10 อยา่ง 
	 ก็ไม่เท่ามีความเคยชินที่ดีเพียงอย่างเดียว  
	 ▶ จิตวิทยาความเคยชิน	

212	 สิ่งแรกที่ต้องท�ำเมื่อผิดพลาด  
	 ▶ จิตวิทยาการขอโทษ					   

218	 จังหวะในเรื่องงานก็ส�ำคัญไม่แพ้ความรัก  
	 ▶ จิตวิทยาการผัดวันประกันพรุ่ง	 		

223	 หากอยากเลือกสิ่งที่ดีที่สุดอยู่เสมอ  

	 ▶ จิตวิทยาการตัดสินใจ	 			 

บทส่งท้าย ขอเป็นก�ำลังใจให้การเดินทางไปท�ำงานของคุณ	

เอกสารที่เกี่ยวข้อง	 					   

250612_O2_����������������������.indd   11 14/7/2568 BE   13:12

ตัว
อย
่าง



NEXT
STATION

ท�ำไมฉันถึงเป็นกังวล
และบางทีก็เศร้า

P1
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เริ่มจากรู้ทันตัวเองว่า 
อยู่ในสภาวะแบบไหน
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14

ตอนที่ไม่เป็นอันท�ำงานท�ำการ
เพราะคิดว่าตัวเองถดถอยกว่าคนอื่น

ความรู้สึกมีปมด้อย

"ใครอิจฉาคนนั้นแพ้!"

นีเ่ป็นค�ำทีฉ่นัตะโกนบอกตัวเองทุกครัง้เวลาเห็นเพ่ือนร่วมงาน 

ที่เข้าบริษัทมาพร้อมกัน แต่สุดท้ายฉันก็อิจฉาเขาทุกวันและแพ้เขา

ทุกวัน เขาท�ำงานเรียบร้อยและแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดีกว่าฉัน  

รู ้ตัวอีกทีเพ่ือนคนน้ันก็ได้เป็นผู ้น�ำโปรเจ็กต์ ส่วนฉันรับหน้าที่ 

ช่วยเหลือเขา แม้จะรู้สึกเสียศักดิ์ศรี แต่เพราะรู้ว่าถ้าฉันรับผิดชอบ

หน้าท่ีหลกัในโปรเจก็ต์คงท�ำได้ไม่ดเีท่าเขา จงึท�ำได้เพียงเห็นชอบด้วย 

อันท่ีจริงเพ่ือนคนนั้นหน้าตาธรรมดากว่าฉันและเป็นคนพูดจา 

ตดิๆ ขดัๆ...แต่ดูเหมอืนเขาจะไม่ใส่ใจเรือ่งเหล่าน้ันสกันดิ จนตอนนี้

กระท่ังหน้าตาก็พลอยดูหล่อเหลาไปด้วย เคยมีช่วงท่ีฉันนึกเกลียด

เพ่ือนคนนั้นขึ้นมาดื้อๆ แต่ตอนนี้ฉันกลับเกลียดตัวเองมากกว่า  

ฉนัสมเพชกับความจรงิทีต่วัเองจมอยู่กับความรูส้กึมปีมด้อยเหมอืน

คนขี้แพ้ รู้สึกเหมือนเป็นคนไม่ได้เรื่อง หรือว่าฉันไม่ใช่คนที่สามารถ

ท�ำงานให้ดีได้มาตั้งแต่แรกนะ
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15P1  ท�ำไมฉันถึงเป็นกังวลและบางทีก็เศร้า

จะมีใครบ้างที่ชีวิตนี้ไม่เคยสัมผัสความรู้สึกมีปมด้อยเลย คงไม่มีหรอก 

หากใครสกัคนกล่าวว่าไม่เคยรูส้กึมปีมด้อยเลยก็มคีวามเป็นไปได้สงูว่าคนคนน้ัน

จะรู้สึกมีปมด้อยมากกว่าใคร เหมือนอย่างในเพลง 'ไม่อิจฉา (Envy None)' 

ของชังกีฮาที่ตะโกนออกมาว่า "ฉันไม่อิจฉาเธอเลยสักนิด" ตลอดทั้งเพลง  

แต่เราต่างรู้วา่ความจริงแล้วเขาก�ำลังอิจฉาฝา่ยตรงขา้มอยา่งมากทีเดียว

ใช่แล้ว ความรูส้กึมปีมด้อยนัน้เป็นความรู้สกึท่ีปวดร้าวทรมาน ช่วงเวลา

ที่จมอยู่กับความรู้สึกมีปมด้อยจะรู้สึกราวกับว่าโลกน้ีมีแค่เราและคนคนน้ัน 

(คนเหล่าน้ัน) ท่ีเรารู ้สึกด้อยกว่า แล้วเราก็จะเริ่มเปรียบเทียบคนคนนั้น  

(คนเหล่านั้น) กับตัวเราอย่างละเอียด ประหนึ่งสปอตไลต์บนเวทีฉายส่อง 

ลงมาเหนือพวกเราเท่านั้น ในช่วงเวลานี้เราไม่ได้เปรียบเทียบในแนวราบ

เหมือน 'ฉันชอบสีแดง ส่วนคนน้ันชอบสีเขียว' แต่จะเอาแต่เปรียบเทียบ 

ในแนวดิ่งวา่ 'ฉันมีจมูกน่าเกลียด ส่วนคนนั้นหล่อ' พอเปรียบเทียบในแนวดิ่ง

ไปเรื่อยๆ เมื่อถึงจุดหนึ่งก็จะเหลือแค่ 'ฉัน' ที่ไม่ค่อยมีอะไรดีเป็นส่วนใหญ่  

แต่ความรู้สึกมีปมด้อยไม่ได้ผิดอะไร กลับเป็นความรู้สึกซับซ้อนเสียด้วยซ�้ำ 

หากไม่มีความรู้สึกมีปมด้อย มนุษยชาติก็คงจะไม่พัฒนามาถึงจุดนี้

ก่อนจะอธิบายว่าท�ำไมความรู้สึกมีปมด้อยถึงเป็นความรู้สึกซับซ้อน  

เรามาลองท�ำความรู้จักกันสักหน่อยว่า 'ความรู้สึก' คืออะไร โดยพื้นฐานแล้ว

ความรู้สึกจะแบ่งออกเป็น 'ความรู้สึกหลัก' และ 'ความรู้สึกรอง' ความรู้สึก

หลัก เช่น ความรู้สึกยินดี เศร้า กลัว ตกใจ เกลียดชัง สนใจ เป็นความรู้สึกที่

ตดิตวัพวกเรามาต้ังแต่เกิด การจะรูส้กึถึงความรู้สึกหลักไม่จ�ำเป็นต้องตระหนกั

ได้ถึงตัวตนของ 'ฉัน' เพียงแค่ตอบสนองต่อการกระตุ้นจากภายนอกตาม

อัตโนมัติ ถ้าหิวแล้วเศร้าก็ร้องไห้ ถ้าตกใจเพราะมีคนแปลกหน้าโผล่มา 

ก็ร้องไห้ ถ้าคนที่เลี้ยงเรามาส่งยิ้มให้ก็ยิ้มตอบเพราะดีใจเทา่นั้นเอง

แล้วเมื่อผ่าน 12 เดือนแรกหลังลืมตาดูโลก ความรู้สึกรองจะค่อยๆ  

เริ่มปรากฏขึ้น นั่นคือความรู้สึกมีปมด้อย ความรู้สึกผิด ความอับอาย ความ
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ภาคภมูใิจ เป็นต้น ความรูส้กึเหล่านีจ้ะแตกต่างกับความรูส้กึหลกั เพราะต้อง

มีความสามารถในการรับรู้ที่ซับซ้อนอย่างน้อย 2 อยา่งขึ้นไป

อย่างแรกคือความสามารถในการวิเคราะห์ความรู้สึกหลักที่เรารู้สึก 

ความรู้สึกเวลาเห็นเพ่ือนที่เข้าบริษัทมาพร้อมกันน�ำเสนอหัวข้อยากได้อย่าง

ยอดเย่ียมคอืความรู้สกึหลกัทีช่ือ่ว่า 'ตกใจ' แต่หลงัจากนัน้ก็มคีวามรูส้กึตกใจ

ตามแบบฉบับของตัวเอง จนสัมผัสได้ถึงความรู้สึกรองที่ชื่อว่า 'ความรู้สึก 

มีปมด้อย' นั่นเอง

อย่างที่สองคือความสามารถในการรับรู ้ตัวตนของ 'ฉัน' เราต้องมี 

ความสามารถในการก้าวออกจากมุมมองของบุคคลท่ี 1 แล้วกลายเป็น 

บุคคลท่ี 2 เหมือนก�ำลังส่องกระจก หรือย่ิงไปกว่านั้นคือมีความสามารถ 

ในการมองตวัเองในฐานะบคุคลท่ี 3 จงึจะสมัผสัถึงความรู้สึกรองของตวัเองได้ 

มาคิดดูแล้วนี่ก็เป็นเรื่องท่ีสมเหตุสมผล เพราะหากเรารับรู้ตัวตนของตัวเอง 

ไม่ได้ ย่อมเปรยีบเทียบคนอืน่กับตัวเองไม่ได้ น่ันจงึไม่เกิดความรูส้กึมปีมด้อย

ความรู้สึกรองท่ีเริ่มก่อร่างสร้างตัวขึ้นมาช้าๆ ตั้งแต่วัยเด็กเช่นน้ีจะ 

มีเอกลักษณ์ของแต่ละคนแทรกซึมเข้าไประหว่างที่พวกเราเติบโตและ 

มีปฏิสัมพันธ์กับโลกภายนอก จากนั้นจึงพัฒนาไปเป็นความรู้สึกรองใน 

แบบฉบับของแต่ละคนโดยสมบูรณ์ เช่นนั้นแล้วความรู้สึกมีปมด้อยที่เป็น

ความรู้สึกซับซ้อนมีบทบาทอย่างไรในชีวิตของเราและเหตุใดจึงท�ำให้เรา 

ปวดร้าวทรมานนัก

เพราะนี่ไม่ใช่ชีวิตครั้งที่สองของเราทุกคน

อัลเฟรด แอดเลอร์ (Alfred Adler) แพทย์และนักจติวทิยาคนแรกทีเ่ป็น

ผู้จ�ำกัดความให้ความรู้สึกมีปมด้อยกล่าวว่าพวกเราทุกคนถูกจับวางอยู่ใน 

สิ่งแวดล้อมที่ด้อยกว่าผู้อื่นตั้งแต่เกิดแล้ว เพราะพวกเราเริ่มต้นชีวิตด้วยการ

ถูกพวกผูใ้หญ่ห้อมล้อมขณะเป็นทารกตัวน้อยและอ่อนแอทีไ่ม่รูอ้ะไรสกัอย่าง 

จึงไม่ต่างกับการยืนบนเส้นเริ่มต้นของชีวิต โดยก�ำความรู้สึกพ้ืนฐานที่ว่าตน
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ตวัเลก็และอ่อนแอกว่าไว้ในมอื ด้วยเหตนุีบ้างคร้ังพวกเราจงึแซวคนทีช่�ำ่ชอง

ด้านการใช้ชีวิตมากกวา่อายุจริงว่าก�ำลังใช้ 'ชีวิตครั้งที่สอง' อยู่หรือเปลา่

พวกเราเองต่างก็รู้ความจริงว่าไม่จ�ำเป็นต้องรู้สึกมีปมด้อยเลย เพราะ

ทุกคนล้วนเกิดมาเป็นเด็กไม่ใช่ผู้ใหญ่ แต่จิตใต้ส�ำนึกไม่รู้ความจริงข้อนั้น 

เพราะจิตใต้ส�ำนึกไม่ครุ ่นคิดพิจารณาตามหลักการและมีพลังท�ำให้รู ้สึก

เหมือนเรื่องในอดีตเป็นเรื่องปัจจุบัน จิตใต้ส�ำนึกของเราจดจ�ำประสบการณ์

อันหลากหลายท่ีเราด้อยกว่าคนอื่นได้ดี รวมถึงความรู้สึกไร้ความสามารถ 

ตอนไม่อาจควบคุมการขับถ่ายได้อย่างใจ ความรู้สึกหมดแรงตอนว่ิงตาม 

น้าชายท่ีแกล้งเราแล้วเขาว่ิงหนีไปไกลจนเราตามไม่ทัน ส่วนใหญ่แล้ว

ประสบการณ์เหล่านี้จะท�ำให้พวกเราเติบโตข้ึน ความรู้สึกมีปมด้อยทาง

ร่างกายท�ำให้เราพยายามใส่รองเท้าให้ได้ด้วยตวัเอง ความรู้สกึมปีมด้อยทาง

สตปัิญญาท�ำให้เราพยายามท่องสตูรคูณอย่างตัง้อกตัง้ใจ ความรูส้กึมปีมด้อย

ทางความสัมพันธ์ท�ำให้เราไตร่ตรองวิธีสรา้งความประทับใจให้แก่ผู้อื่น

ความจริงที่ว่าทุกคนต่างเริ่มต้นใช้ชีวิตด้วยการโอบกอดปมด้อยเอาไว้

ตั้งแต่เกิดถูกใช้เป็นแรงผลักดันอันแข็งแกร่งที่ท�ำให้เราพยายาม ทว่าใน 

อีกด้านหนึ่งความจริงนั้นก็ท�ำให้เราเจ็บปวด

เห็นการน�ำเสนองานที่สมบูรณ์แบบของเพ่ือนร่วมงานที่เข้าบริษัท 

พร้อมกันแล้วตกใจ (ความรู้สึกหลัก)

▶	เกิดความรู้สึกมีปมด้อย (ความรู้สึกรอง)

▶ 	ประสบการณ์ในจติใต้ส�ำนกึทีตั่วเองเคยด้อยกว่าถกูกระตุน้ในทุกด้าน

▶ 	จมอยู่กับความรู้สึกว่าตัวเองด้อยกว่าในทุกด้าน 

	 เมื่อเปรียบเทียบกับเพื่อนร่วมงาน

▶ 	จมอยู่กับความรู้สึกว่าตัวเองด้อยกว่าในทุกด้าน 

	 เมื่อเปรียบเทียบกับทุกคน

▶ 	เจ็บปวดใจ
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นี่คือขั้นตอนที่ความรู้สึกมีปมด้อยท�ำให้เราปวดร้าวทรมาน พอถึง 

จุดหน่ึงเราก็ลืมเหตุการณ์ที่ปลุกความรู้สึกมีปมด้อยในตอนแรกจนหมดสิ้น 

แล้วเปรียบเทียบตัวเองกับทุกคนจนหลงเหลือแค่ 'ความรู้สึก' เหมือนตน 

ด้อยกว่าในทุกๆ ด้าน แล้วความรู้สึกน้ันก็จะถูกแสดงออกมาในรูปแบบที่ 

หลากหลาย ตัง้แต่การพูดเล่นว่า 'ชวิีตน้ีไร้หนทางแล้ว' ไปจนถึงอาการซมึเศร้า

ที่รุนแรงพอสมควร

อย่าพยายามเอาชนะความรู้สึกมีปมด้อย

ถ้าอย่างนัน้เราจะเอาชนะความรูส้กึมปีมด้อยได้อย่างไร ความจรงิแล้ว

เราไม่จ�ำเป็นต้องเอาชนะหรอืสลดัความรูส้กึมปีมด้อยท้ิง มาเป็นคนท่ีบางคร้ัง

ก็อิจฉา บางครั้งก็องอาจกันเถอะ แต่ขอให้จดจ�ำลักษณะพิเศษ 2 อย่าง 

ของความรู้สึกมีปมด้อยท่ีอธิบายไว้ก่อนหน้าน้ี นั่นคือไม่ว่าใครก็เกิดความ

เข้าใจผดิแบบหน่ึงในจติใต้ส�ำนึก ซึง่เก่ียวข้องกับความรู้สกึมปีมด้อยได้ท้ังน้ัน 

ไม่ใช่แค่เราคนเดียว อีกอยา่งคือความสามารถกับผลส�ำเร็จอันเปล่งประกาย

ทีเ่ราสร้างขึน้ล้วนมท่ีีมาจากความรูส้กึระดับสงูท่ีได้ชือ่ว่าความรู้สึกมปีมด้อยนี้

เอง แค่จดจ�ำทั้ง 2 อย่างนี้ไว้ให้ดี เราก็จะไม่กลัวความรู้สึกที่ชื่อวา่ความรู้สึก 

มีปมด้อยและพร้อมจะรับมือกับมันแล้ว

หากพร้อมแล้วก็ต้องเดินทางจาก 'me why' ไปยัง 'task how' ต้องยา้ย

จดุโฟกัสของความสนใจจาก 'ท�ำไมฉนัถึงเป็นแบบนี'้ ไปสู ่'จะแก้ไขส่วนทีรู่ส้กึ

มีปมด้อยได้อย่างไร' ให้ได้ น่ีเป็นกลวิธีท่ีแข็งแกร่งที่สุดในการป้องกันไม่ให้

ความรู้สึกมีปมด้อยแปรเปลี่ยนเป็นความซึมเศร้า

กล่าวคอืให้เปลีย่นประธานจาก 'ฉนั' เป็น 'งานนัน้ (จะเป็นความสามารถ 

ท่าที หน้าตา หรืออะไรก็ได้ทั้งนั้น)' จงรีบตระหนักให้ได้ในตอนที่ก�ำลังจะ 

มัดรวมตัวเองเข้าไปแล้วลดทอนคุณค่า และคิดว่า 'ฉันแค่ประทับใจกับการ 
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19P1  ท�ำไมฉันถึงเป็นกังวลและบางทีก็เศร้า

น�ำเสนอเมือ่ก้ีเลยรูส้กึว่าตวัเองด้อยกว่า แต่กลบัคดิจะเหมารวมตัวเองเข้าไปด้วย 

แล้วต�ำหนิตัวเองว่าด้อยกว่าอีกสินะ' อย่างน้อยก็จ�ำไว้ว่าตอนถามตัวเอง 

เก่ียวกับความรูส้กึมปีมด้อยด้วยค�ำถามประเภทว่า 'ท�ำไมฉนัถึงเป็นแบบน้ีนะ' 

เราจะไม่ได้อะไรกลับมาเลย

ช่วงเวลาท่ีเปลี่ยน 'me why' เป็น 'task how' น้ันราวกับว่าพวกเรา 

จะได้เชือ้เพลงิชัน้เย่ียมทีท่�ำให้เติบโตมาไว้ในมอื ดงันัน้ในตอนท่ีเกิดความรูส้กึ

มีปมด้อย คุณจะยินดีที่ได้เจอมันก็ได้ ให้คิดเสียว่าอาวุธชิ้นน้ันที่ท�ำให้

มนุษยชาติพัฒนาและท�ำให้เราเป็นผู้ใหญ่เข้ามาอยู่ในมือของเราอีกครั้งแล้ว 

ไม่ว่าอย่างไรก็พยายามใช้พลงัเพ่ือคดิให้ได้ว่า 'ความสามารถในการน�ำเสนอ

ของฉันยังอ่อนกว่าเพ่ือนคนนั้นสินะ ท�ำยังไงถึงจะพัฒนาความสามารถนี้ให้ 

ดีขึ้นได้ล่ะ'

อย่าลมืว่าความรูส้กึมปีมด้อยท่ีพุ่งทะยานข้ึนมาในตวัเรา ไม่ใช่ความรู้สึก

ที่น่าหวาดกลัวจนต้องว่ิงหนี น่ันเป็นความรู ้สึกที่ทุกคนล้วนมีเหมือนกัน  

แค่ควบคุมให้ดี ความรู้สึกมีปมด้อยน้ีก็จะมาอยู่ฝั่งเดียวกับเรา เราแค่อยาก

เป็นคนที่ดีกว่าเดิมเท่านั้นเอง ความรู้สึกมีปมด้อยไม่ได้ผิดอะไรเลย
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วิธีเพียงหนึ่งเดียวที่ช่วยคลายเครียด 
ในที่ท�ำงานอย่างได้ผล

ความสามารถในการฟื้นตัว

ไม่ว่าจะคิดก่ีครั้งฉันก็รู้สึกเหมือนตัวเองเป็นคนสภาพจิตใจ

เปราะบางมาก แค่หวัหน้าทมีพูดอะไรนดิหน่อยก็ห่อเหีย่วจนไม่กล้า

ท�ำอะไรไปพักใหญ่ พอหวัหน้าทมีเห็นท่าทเีช่นนัน้จงึไม่กล้าพูดอะไร

กับฉันจนเกิดเป็นสถานการณ์ที่ต่างคนต่างกระอักกระอ่วนไม่น้อย 

แม้ฉันไม่มีเจตนาท�ำให้เขาอึดอัด แต่ก็ท�ำใจปฏิบัติกับเขาเหมือน

ปกติไม่ได้ไปอีกพักหนึ่ง

ไม่นานมานี้ตอนฉันเข้างานสายเป็นครั้งแรกเพราะเจอรถติด

ระหว่างทางไปท�ำงานก็ยากจะควบคุมจิตใจให้สงบได้เช่นกัน  

ตอนอยู่ในรถฉันหงุดหงิดและเป็นกังวลมาก แถมยังโมโหตัวเองที ่

ไม่ยอมต่ืนเช้ากว่าน้ีอกีหน่อย ฉนักังวลว่าคนอืน่ๆ จะคิดยังไง กลัวว่า

ความน่าเชื่อถือหรือภาพลักษณ์ทั้งหมดท่ีอุตส่าห์สั่งสมมาจนถึง 

ตอนนี้จะสูญเปล่าจนท�ำให้อารมณ์ดิ่งอยู่หลายวัน

แต่เพ่ือนร่วมงานทีน่ัง่ข้างๆ กลบัดจูติใจเข้มแข็งจนน่าประหลาด 

ตอนถูกต�ำหนิเธอก็ยอมรับด้วยท่าทีนอบน้อม แล้วกลับไปปฏิบัต ิ

ต่ออีกฝ่ายอย่างเป็นธรรมชาติได้อีกครั้ง คนรอบตัวเลยไม่ได้รู้สึก

ล�ำบากใจเพราะกลัวว่าเธอจะเจ็บปวด และปฏิบัติกับเธอได้อย่าง

สบายใจ เพราะแบบนัน้เธอถึงเป็นทีช่ืน่ชอบหรือเปล่านะ ฉนัก็อยาก

เป็นคนแบบนั้นบ้างเหมือนกัน แต่มันไม่ง่ายเลย
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แม้จะประสบกับเหตุการณ์แบบเดียวกัน แต่บางคนจดัการอารมณ์และ

ลุกขึ้นได้ในเวลาอันรวดเร็ว ขณะที่บางคนกลับทุกข์ระทมเป็นเวลานาน  

ช่างเป็นเรือ่งน่าฉงน ปกติแล้วพวกเรามกัจะเรียกผู้คนทีจ่ดัการอารมณ์ได้อย่าง

รวดเร็วว่าเป็นคนจิตใจเข้มแข็งและเรียกผู้คนที่ทุกข์ทรมานเป็นเวลานานว่า

เป็นคนจิตใจอ่อนแอ เราไม่จ�ำเป็นต้องหย่ิงผยองที่ตัวเองจิตใจเข้มแข็งและ 

ไม่จ�ำเป็นต้องหดหู่เพราะจิตใจอ่อนแอ แต่อย่างไรก็เป็นความจริงท่ีคนจิตใจ

เข้มแข็งมักจะข้ามผ่านความทุกข์ยากไปได้ง่ายกว่า คนมากมายจึงอิจฉา 

คนท่ีจิตใจแข็งแกร่ง ถ้าอย่างนั้นลักษณะแท้จริงของสิ่งที่เราเรียกว่า 'จิตใจ' 

คืออะไรกัน

เอมมี่ เวอร์เนอร์ (Emmy Werner) นักจิตวิทยาพัฒนาการได้สังเกต 

เด็กจ�ำนวน 698 คนที่เกิดในเกาะคาไวของฮาวายเป็นเวลา 32 ปี 1 ใน 3  

ของเดก็ๆ เหล่าน้ีอยู่ท่ามกลางสิง่แวดล้อมในระดับท่ีพูดได้ค�ำเดยีวว่า 'เลวร้าย' 

ไม่ว่าจะเป็นความยากจนอย่างขีดสุด ปัญหาสุขภาพ อยู่กับผู ้เลี้ยงดู 

ที่ไม่สามารถดูแลได้แม้แต่เรื่องพ้ืนฐาน ถึงอย่างนั้นเด็ก 72 คน ซึ่งคิดเป็น  

1 ใน 3 ของเด็กที่ตกอยู่ในสภาพเช่นนี้ก็เติบโตขึ้นโดยที่ยังคงมองโลกในแง่ดี

และปรับตัวได้เป็นอยา่งดีแม้บรรลุนิติภาวะแล้ว

เราอธิบายเรือ่งของเดก็ 72 คนทีเ่ตบิโตบนเกาะคาไวผูม้จีติใจแข็งแกร่ง

ราวกับเหล็กกล้าได้ด้วยค�ำศัพท์ทางจิตวิทยาว่า 'ความสามารถในการฟื้นตัว 

(resilience)' หรือก็คือเราพูดถึงคนที่กลับมาสู่สภาวะปกติอย่างรวดเร็ว 

หลังจากได้รับความเครียดว่ามีทรัพยากรทางจิตใจท่ีชื่อว่าความสามารถ 

ในการฟื้นตัว

ความจรงิแล้วการวิจยัเก่ียวกับปัจจยัส�ำคญัทางจติใจอย่างความสามารถ

ในการฟ้ืนตัวเพ่ิงจะเริม่มใีนช่วงหลงัๆ น้ีเอง เพราะก่อนทศวรรษ 1990 การวิจยั

ส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นว่าเหตุการณ์ในแง่ลบน�ำผลเสียมาสู่ตัวบุคคลอย่างไร 

เป็นการวิจัยว่าผู้ท่ีได้รับความเจ็บปวดรุนแรงกว่า ทั้งที่ประสบเหตุการณ์ 

แบบเดยีวกันนัน้อ่อนแอตรงจดุไหน กล่าวคอืเป็นการมุง่ความสนใจไปทีค่วาม
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อ่อนแอของแต่ละบคุคลนัน่เอง ถ้าให้เปรยีบเทยีบด้วยงานวจิยัของเวอร์เนอร์ 

เมื่อก่อนจะเป็นการโฟกัสกับความเจ็บปวดอย่างต่อเน่ืองซึ่งปรากฏกับเด็กๆ  

2 ใน 3 ทีป่ระสบสถานการณ์เลวร้าย แต่ปัจจบุนันีหั้นมาโฟกัสท่ีความสามารถ

ในการฟื้นตัวซึ่งพบจาก 1 ใน 3 ของเด็กที่เหลือนั่นเอง

ถ้าอย่างน้ันต้องมคีณุสมบตัอิย่างไร พลงัในการหวนกลบัไปสูร่ะดบัเดมิ

หลังได้รับความเครียดถึงจะพัฒนาไปได้ดีกันล่ะ แม้จะมีการแสดงความเห็น

และสมมติฐานที่หลากหลาย แต่ก่อนอื่นฉันอยากพูดถึงความเชื่อที่คนทั่วไป

มักเข้าใจผิดได้ง่ายก่อน ปกติพวกเราจะคิดว่าคนที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงทาง

อารมณ์มากนกั ไม่ว่าอยู่ในสถานการณ์แบบไหนคอืคนท่ีมสีภาพจติใจเข้มแข็ง 

แต่ไม่ใช่อย่างน้ันเสมอไป หากสถานการณ์เปลีย่นความรูส้กึก็ต้องเปลีย่นด้วย 

เวลามีเรื่องดีๆ ต้องดีใจ เวลามีเรื่องไม่ดีก็ต้องเศร้าหรือโกรธ เมื่ออยู่ใน

สถานการณ์ที่ควรรู้สึกถึงอารมณ์บางอย่าง เราก็ต้องรู้สึกถึงอารมณ์นั้นด้วย

ทว่ายังมีผู้คนที่ไม่สนใจใครเพราะขาดความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ท�ำให้

อารมณ์ไม่สั่นคลอนหรือไม่ก็เผลอข่มความรู้สึกของตัวเองโดยไม่รู ้ตัวจน 

ดูเหมือนความรู้สึกไม่เปลี่ยนแปลง พวกเขามักจะดูไม่ยึดติดอยู่เสมอไม่ว่า 

จะเป็นสถานการณ์แบบไหน เราเลยมักจะเข้าใจผิดไปว่าคนแบบน้ีคือคนที่

จิตใจแข็งแกร่ง แต่คนแบบน้ีไม่ได้รับรู้ความรู้สึกของคนอื่นหรือตัวเองอย่าง

พอเพียง จงึสร้างความสมัพันธ์ทีน่่าพงึพอใจกับผูอ้ืน่ไม่ได้ หรอืไม่ก็อาจใช้ชวิีต

โดยไม่รู้ว่าแท้จริงแล้วก�ำลังสูญเสียตัวตนของตัวเองไป

ความสามารถในการฟื ้นตัวแตกต่างกับการคงสภาพอารมณ์ให้

คล้ายคลึงกันในทุกสถานการณ์ การที่อารมณ์ขึ้นลงในระดับหนึ่ง แต่กลับไป

สูร่ะดบัเดมิได้อกีครัง้คอืหวัใจส�ำคญัของความสามารถในการฟ้ืนตวั ไม่มใีคร

ดีดตัวเองให้เด้งกลับได้ทันที หากไม่มีขั้นตอนท่ีกอดเก็บความเครียดก่อน  

หากคิดจะเด้งกลับให้ได้เหมือนกับสปริง ต้องรับรู ้ถึงแรงกระแทกที่เกิด 

จากความเครียดและต้องมีขั้นตอนท่ีกอดความเครียดเอาไว้กับตัว ดังนั้น 

ความสามารถในการฟื้นตัวจึงมักถูกน�ำไปเปรียบเปรยว่าเป็นภูมิคุ ้มกัน 
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ทางจิตใจ เพราะกลไกการต่อสู้กับเซลล์อักเสบตอนติดเชื้อไวรัสก่อนจะ 

กลับไปสู่สภาพเดิม คล้ายกับความสามารถในการฟื้นตัวมาก

ดังน้ันหากอยากมีจิตใจท่ีแข็งแกร่งข้ึนจริงๆ ต้องคิดเสียว่าการประสบ

กับความรู้สึกแง่ลบตอนเครียดเป็นสิ่งจ�ำเป็น หมายความว่าต้องยอมรับ 

ความจรงิว่ามแีรงกระแทกทางอารมณ์ทีเ่ป็นผลมาจากความเครียด เม่ือยอมรับ

แล้วจึงจะรับมือกับแรงกระแทกน้ันได้ดีที่สุด แล้วสุดท้ายก็จะหลุดพ้นจาก

ความเครียดได้ง่ายยิ่งขึ้น

มีความเชื่อว่าไม่มีอะไรคงอยู่ตลอดกาล

หลังจากยอมรับความรู้สึกที่เกิดขึ้นเพราะความเครียดแล้ว ทีนี้เราจะ

ข้ามไปขัน้ตอนต่อไปท่ีส�ำคัญทีส่ดุ น่ันคือการจดจ�ำความจริงว่า 'ความทกุข์ใน

ตอนนี้จะไม่ด�ำเนินไปด้วยความรุนแรงระดับนี้ตลอดกาล' นักร้องไอยูเคย 

ได้รับค�ำถามในการสัมภาษณ์หนึ่งว่ามีวิธีท�ำให้อารมณ์ดีขึ้นอย่างไรตอนที่

อารมณ์ไม่ดี เธอตอบว่า "ฉนัจะคิดว่า 'ฉนัเปลีย่นความรูส้กึนีไ้ด้ภายใน 5 นาที' 

แล้วเริ่มจากขยับเนื้อขยับตัวก่อนค่ะ" วิธีนี้เป็นกลยุทธ์ทางจิตใจที่มีประโยชน์

อย่างมากและช่วยให้เราไม่ตกหลุมพรางว่าความทุกข์ทรมานจะคงอยู่ไป

ตลอดกาล

มาร์ติน เซลิกแมน (Martin Seligman) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันพูดถึง 

'ความถาวร (permanence)' ว่าเป็นหลมุพรางทีต่กลงไปได้ง่ายในสถานการณ์

ทีม่คีวามเครยีด กล่าวคือตอนคนคนหนึง่ได้เจอประสบการณ์ทีไ่ม่ดก็ีมแีนวโน้ม

ว่าเขาจะหลงเชื่อว่าผลกระทบนั้นจะคงอยู่ตลอดไป ดังน้ันในช่วงเวลานั้น 

จึงไม่มีวิธีหลุดพ้นจากอารมณ์ทุกข์ทรมานและแพ้ให้กับความไร้เร่ียวแรง

เหมอืนว่าความพยายามใดๆ ก็คงไร้ประโยชน์ แต่ความจรงิแล้วไม่ใช่แบบน้ัน 

ลองนึกถึงช่วงเวลาในชีวิตที่ผ่านมาที่ได้ประสบกับความเครียดน้อยใหญ่ดูสิ 

แน่นอนว่าบางอย่างส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ�ำวันเป็นเวลานานพอสมควร
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และท�ำให้เราเหน่ือยล้า ทว่ายังมีหลายเรื่องที่ท�ำให้เรานอนเตะผ้าห่มอยู ่

แค่พักหนึ่งเท่านั้น ประสบการณ์บางอย่างได้กลายเป็นกับแกล้มท่ีหาก 

ไม่กล่าวถึงในบทสนทนากับเพื่อนๆ คงจะเสียดาย และส่วนใหญ่ก็เป็นเรื่องที่

ตอนนี้เรานึกไม่ออกทันทีด้วยซ�้ำ

แค่มีความเชื่อว่าสถานการณ์ท่ีท�ำให้เราล�ำบากตอนน้ี รวมถึงอารมณ์

เศร้าและเป็นทกุข์ทีเ่กิดจากเรือ่งนีจ้ะจบลงในสกัวนัหนึง่ เพียงแค่น้ีก็ท�ำให้เรา

มีก�ำลังอดทนผ่านช่วงเวลาน้ีไปได้แล้ว แน่นอนว่าพวกเราจะใช้เวลาให ้

เต็มที่มากกว่า 5 นาทีแบบท่ีไอยูพูดก็ได้ ความรู้สึกทุกข์ทรมานจากการ 

ไปท�ำงานสายอาจด�ำเนินต่อเนื่องไปทั้งวันหรือต่อเน่ืองไปนานนับสัปดาห์  

แต่มันจะลดลงทีละนิดอย่างแน่นอน แล้วอีกหลายปีให้หลังก็จะกลายเป็น 

เรื่องที่ท�ำให้เรานึกสงสัยว่าเคยเกิดเรื่องแบบนั้นกับตัวเองด้วยเหรอ

คุณยังไม่เชื่อเหรอว่าความทุกข์ทรมานนี้จะจบลงในวันใดวันหน่ึง  

ถ้าอย่างน้ันจากน้ีไปลองรวบรวมหลักฐานที่พอจะพิสูจน์ความจริงข้อนั้นมา

และลองให้คะแนนอารมณ์ตอนเผชิญกับความเครียดครั้งล่าสุดดูว่าอยู่ 

ระดับไหน ตั้งแต่ 0 (ไม่ทุกข์เลย) ไปถึง 10 (เป็นทุกข์ที่สุดในชีวิต) แล้วใน 

อีกหนึ่งสัปดาห์ หนึ่งเดือน หนึ่งปีให้หลัง ลองมาให้คะแนนอีกคร้ัง หากท�ำ 

ขัน้ตอนแบบน้ีซ�ำ้แล้วซ�ำ้เล่า คุณจะเชือ่เองว่าความทกุข์ยากจะต้องจบลงอย่าง

แน่นอน

ยังมหีลมุพรางทีท่�ำให้ตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีมคีวามเครยีดได้ง่ายอยู่อกี 

นั่นคือ 'ความแพร่กระจาย (pervasiveness)' น่ีเป็นแนวโน้มของการคิดว่า

เรือ่งยุ่งยากท่ีเราประสบจะส่งผลกระทบต่อทกุด้านของชวีติ หากได้รับอทิธิพล

ของความแพร่กระจาย พอรู้ตัวอีกทีจิตส�ำนึกของเราจะคิดว่าเราถูกวางไว้

ท่ามกลางโชคชะตาของชีวิตซึ่งเต็มไปด้วยความสูญสลายในทุกๆ ด้าน  

หากความถาวรเป็นหลุมพรางของความคิดเชิงเวลาที่เกิดจากความเครียด 

ความแพร่กระจายก็เป็นหลมุพรางของความคิดเชงิพ้ืนที ่ความถาวรและความ

แพร่กระจายของความเครียดเช่นน้ีคอยแต่จะเพ่ิมดอกเบี้ยให้กับความทุกข์
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25P1  ท�ำไมฉันถึงเป็นกังวลและบางทีก็เศร้า

ของพวกเรา หากอยากจ่ายดอกเบี้ยให้น้อยที่สุด ต้องคอยย�้ำเตือนความจริง

กับตัวเองว่าอย่างน้อยความรู้สึกเป็นทุกข์และความอึดอัดที่สัมผัสได้ใน 

ตอนนี้ไม่ได้ส่งผลกระทบต่อทุกด้านในชีวิตของเราไปตลอดกาล

การสร้างสภาพจิตใจเหมือนสปริง

ถ้าอย่างน้ันตอนนี้เรากลับมาพิจารณาสถานการณ์ที่ไปเข้างานสาย 

โดยไม่ได้ตั้งใจอีกครั้งกันเถอะ เราเจอกับรถติดจนรู้สึกเสียใจ เป็นกังวล 

หงุดหงิด และโมโห ลองนึกถึงคนที่มีสภาพจิตใจแข็งแกร่งดูสิ เขาไม่ใช่คนที่

ระบายความทุกข์ยากออกไป แต่เป็นคนทีจ่ะรองรบัแรงกระแทก หดตวัลงแล้ว

ค่อยๆ กลับไปสู่จุดเดิมเหมือนสปริง แทนที่จะคิดวา่ 'ท�ำไมฉันถึงสภาพจิตใจ

อ่อนแอจนควบคุมจิตใจในสถานการณ์แบบนี้ไม่ได้' ให้คิดว่า 'ฉันจะเป็น 

คนที่สภาพจิตใจแข็งแกร่งหรือไม่ก็ช่าง สถานการณ์ตอนน้ีแย่จริงๆ นี่นา'  

แล้วพูดออกมาให้โล่งใจเลยวา่ "โอ๊ย หงุดหงิด!"

จากน้ันก็ให้คิดแบบนี้ 'ตอนน้ีฉันอารมณ์เสียก็จริง แต่อารมณ์น้ีจะ 

ไม่คงอยู่ไปตลอดกาลแน่นอน ฉนัใช้ชวิีตมาถึงตอนนี ้ได้เจอสถานการณ์ห่วยๆ 

มานับไม่ถ้วนแล้วไม่ใช่เหรอ แต่ตอนน้ีกลับนึกไม่ออกเลยด้วยซ�้ำ! จะลอง 

เชื่อดูแล้วกันว่าไม่มีอะไรคงอยู่ตลอดไป!' แค่หลุดออกจากหลุมพรางของ

ความถาวร แล้วเชื่อในพลังของเวลา ชีวิตก็ดูจะน่าอยู่ขึ้นนิดหน่อยแล้ว  

หลังจากนั้นก็พิจารณาถึงหลุมพรางของความแพร่กระจายแล้วก้าวข้ามมัน 

ไปด้วย 'ไปสายแค่ครั้งเดียวคงไม่เสียภาพลักษณ์ที่เคยสั่งสมมาหรอกเนอะ 

ชวิีตในบรษิทัและชวิีตของเราไม่พังเพราะเรือ่งนีห้รอก ลองเชือ่ดวู่าการไปสาย

ครั้งเดียวก็คือการไปสายครั้งเดียว'

เคลด็ลบัของสภาพจติใจทีแ่ข็งแกร่งเหมอืนเหลก็กล้าไม่มอีะไรมากมาย 

แค่จ�ำไว้ว่าในความเครียดจะมีแรงกระแทกทางความรู ้สึกอยู่ด้วยเสมอ  
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จงเชื่อมั่นว่าความรู้สึกน้ันจะค่อยๆ ถูกพัฒนาให้ดีข้ึน และรู้ทันหลุมพราง 

ของความถาวรและความแพร่กระจาย การมีจิตใจเช่นนี้จะช่วยท�ำให้คุณ 

มีสภาพจิตใจเหมือนเหล็กกล้า ฉันขอพูดอีกครั้งว่าสภาพจิตใจที่แข็งแกร่ง

เหมอืนเหลก็กล้าไม่ใช่สภาพจติใจท่ีไม่หดลงเลย แต่เป็นสภาพจติใจท่ียืดหยุ่น 

หดและยืดซ�้ำๆ เหมือนกับสปริง
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