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ค ำน ำ 
 

ฉนัไม่สนใจว่ำคนอืน่จะพูดถงึฉนั

อย่ำงไร: กำรเดนิทำงเร ิม่ตน้ขึน้และ

กำรตืน่รูข้ึน้ 

 

I don't care what other people say about me. 

 

➢ คณุเคยรูส้กึถงึความเหน่ือยลา้กบัการใชช้วีติของ

คณุบา้งไหม?  

 

➢ รูส้กึเหมอืนก าลงัวิง่แข่งทีไ่ม่เคยลงแข่งมากอ่น 

บนเสน้ทางทีค่นอืน่ออกแบบไว?้  

 
➢ รูส้กึเหมอืนพลงังานของคณุถกูดดูกลนืโดยความ

คดิเห็นของคนอืน่ ความกดดนัทีต่อ้งทุ่มเท และ

ความกลวัทีก่ดักรอ่นว่าคณุไม่ม ีและจะไม่มวีนัมี

เพยีงพอ? 
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ถำ้เป็นเชน่นัน้ คุณไม่ไดอ้ยู่คนเดยีว และที ่

ส ำคญักวำ่นัน้ คุณหยบิหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มำ

ดว้ยเหตุผลบำงอย่ำง 
 

หนังสอืเล่มนีไ้ม่ใชห่นังสอืทีเ่นน้การเพิม่ภาระ ไม่ใชก่ารเรยีนรู ้

ทีจ่ะ "เรง่รบี" ใหห้นักขึน้ หรอืน าเสนอตวัเองในเวอรช์ ัน่ทีดู่ดมีี

ระดบัขึน้ใหโ้ลกรู ้แต่น่ีคอืหนังสอืเกีย่วกบัการลบตวัตนที่

แทจ้รงิของคณุออกไป เป็นคู่มอืในการลอกช ัน้ของความ

คาดหวงั การเปรยีบเทยีบ และเสยีงรบกวนทีบ่ดบงัวสิยัทศัน์

ของคณุเกีย่วกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคณุออกไป มนัคอื

โครงการขดุคน้ทีมุ่่งหมายทีจ่ะขดุคน้บุคคลทีม่ ั่นคง ยดืหยุ่น 

และมคีณุค่าในตวัคุณ ซึง่อยู่เคยีงขา้งคุณมาตลอด การ

เดนิทางในหนา้นีส้รา้งขึน้บนหลกัการส าคญั น่ันคอื แหล่ง 

ทีม่าของความสงบสขุและพลงัทีย่ิง่ใหญ่ทีส่ดุของคณุไม่ไดอ้ยู่

ทีก่ารควบคมุโลกรอบตวั แต่อยู่ทีก่ารควบคมุโลกภายในตวั

คณุ เร ิม่ตน้ดว้ยค าประกาศทีเ่รยีบง่ายแต่ลกึซึง้ว่า  

“ฉันไม่สนใจว่าคนอืน่จะพูดถงึฉันอย่างไร เพราะฉันรูว้่า

ฉันเป็นใคร” 
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ค าประกาศนีไ้ม่ใชค่ าประกาศส าหรบัความเย่อหยิง่หรอืความ

โดดเดีย่ว แต่มนัคอืรากฐานของอสิรภาพภายในอนัลกึซึง้ 

การ “ไม่ใส่ใจ” คอืการกระท าทีต่อ้งใชว้จิารณญาณอย่าง

สงูสดุ คอืการเลอืกทีจ่ะหยุดปล่อยใหเ้สยีงภายนอกกลบเสยีง

ของคณุเอง และ “การรูว้่าคณุเป็นใคร” คอืรากฐานทีช่วีติที่

แทจ้รงิและสมบูรณอ์ย่างแทจ้รงิถกูสรา้งขึน้ เสน้ทางสู่สภาวะที่

ไม่ส ัน่คลอนนีไ้ม่ใชก่ารกา้วกระโดดเพยีงคร ัง้เดยีว แต่เป็น

ขัน้ตอนต่างๆ เราเร ิม่ตน้ดว้ย การตืน่รูข้ึน้ซ ึง่เราจะเผชญิหนา้

กบัความเหน่ือยลา้จากการใชช้วีติเพือ่ผูอ้ืน่ และเร ิม่ตน้ภารกจิ

ส าคญัในการทวงคนือตัลกัษณข์องคณุ จากน้ันเราจะกา้วเขา้

สู่ชว่ง “การกอ่สรา้ง” ซึง่คณุจะไดส้รา้งป้อมปราการทางจติใจ

และอารมณอ์นัประกอบดว้ยความเชือ่มั่นในตนเอง การมุ่งเนน้

อย่างเลอืกสรร และการรกัตนเองอย่างสดุขัว้ ทลีะส่วน สุดทา้ย

นี ้คณุจะถูกทดสอบ ในบททดสอบนี ้คณุจะไดเ้รยีนรูก้ารน า

ความแข็งแกรง่ทีเ่พิง่คน้พบนีไ้ปประยุกตใ์ชก้บัความทา้ทายใน

โลกแห่งความเป็นจรงิ ตัง้แต่อปุสรรคส าคญัไปจนถงึแรง

กดดนัเล็กๆ นอ้ยๆ จากสงัคม จนกระทั่งมนักลายเป็นสภาวะ

ตามธรรมชาตขิองคุณในการเชีย่วชาญและบูรณาการ แต่ละ

บทคอืหน่ึงตอนในเร ือ่งราวของคณุ ผสม ผสานเร ือ่งราวที่

เขา้ถงึได ้รูปแบบความคดิหลกั และขัน้ตอนทีป่ฏบิตัไิดจ้รงิ น่ี
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ไม่ใชป่รชัญาทีค่วรค่าแกก่ารชืน่ชมเพยีงอย่างเดยีว แต่มนัคอื

แนวปฏบิตัทิีต่อ้งปฏบิตั ิงานขา้งหนา้ตอ้งอาศยัความกลา้หาญ 

ความซือ่สตัย ์และความเต็มใจทีจ่ะมองเขา้ไปขา้งใน แต่รางวลั

คอืชวีติทีไ่ม่ไดถ้กูก าหนดโดยปัญหาอกีต่อไป แต่ถกูน าทาง

โดยจุดมุ่งหมาย มนัคอืความมั่นใจอย่างเงยีบๆ จากการรูว้่าไม่

ว่าจะเกดิอะไรขึน้ภายนอก คณุก็มบีา้นอยู่ในตวัคณุ บา้นที่

แน่วแน่ แทจ้รงิ และเป็นของคณุอย่างแทจ้รงิ 

 

การเดนิทางของคณุเร ิม่ตน้ขึน้แลว้ 
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สำรบญั 

 

ส่วนที ่1: กำรตืน่รู ้

 

หน้ำ 17 ตอนที ่1: เสยีงและการกระตุน้เตอืน 

o บทเรยีนส าคญั: “ฉันไม่สนใจว่าคนอืน่จะพูดถงึ

ฉันอย่างไร เพราะฉันรูว้่าฉันเป็นใคร” 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การตรวจสอบความ

คดิเห็น 

 

หน้ำ 27 ตอนที ่2: จดุแตกหกัคร ัง้แรก – การนิยาม 

“ปัญหา” ใหม่ 

o บทเรยีนส าคญั: “ปัญหาเป็นเพยีงส่วนหน่ึงของ

ชวีติ” 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การปรบักรอบ

สถานการณ ์
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หน้ำ 36 ตอนที ่3: ฉันเป็นใครกนัแน่? รากฐานของ

ตนเอง 

o บทเรยีนส าคญั: “ฉันรูว้่าฉันเป็นใคร” 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การก าหนดค่านิยม

หลกัของคณุ 

 

ส่วนที ่2: ข ัน้ตอนกำรสรำ้ง: กำรสรำ้ง

ป้อมปรำกำร 

 

หน้ำ 49 ตอนที ่4: ศลิปะแห่งการหูหนวกแบบเลอืก

ขา้ง 

o บทเรยีนส าคญั: “อย่าสนใจว่าคนอืน่จะพูด

อะไร” 

o ขัน้ตอนการปฏบิตั:ิ กฎ 24 ช ัว่โมง 

 

หน้ำ 60 ตอนที ่5: การเปลีย่นพลงังานคร ัง้ใหญ่ – 

จากพวกเขาสู่คณุ 
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o บทเรยีนหลกั: “อย่าสนใจคนรอบขา้ง จงจดจ่อ

อยู่กบัตวัเอง” 

o ขัน้ตอนการปฏบิตั:ิ การตรวจสอบพลงังานทาง

จติใจ 

 

หน้ำ 68 ตอนที ่6: รอยยิม้ท่ามกลางพายุ 

o บทเรยีนหลกั: “มองปัญหาทีไ่ม่ใชปั่ญหา และ

อยู่กบัมนัดว้ยรอยยิม้” 

o ขัน้ตอนการปฏบิตั:ิ ฝึกฝนเพือ่ “สิง่ทีไ่ม่ใช่

ปัญหา” 

 

หน้ำ 77 ตอนที ่7: นิสยัทีแ่กไ้ขไม่ได ้– การรกัตวัเอง

อย่างสดุโต่ง 

o บทเรยีนหลกั: “รกัตวัเอง” 

o ขัน้ตอนการปฏบิตั:ิ การชืน่ชมตวัเองทุกวนั 
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หน้ำ 86 ตอนที ่8: จดุจบของการแสดง 

o บทเรยีนหลกั: “ฉันไม่ไดพ้สิจูนอ์ะไรใหใ้คร

เห็น” 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: วนัทีไ่รซ้ ึง่เหตผุล 

 

ส่วนที ่3: กำรทดสอบ: กำรน ำจุดแข็ง

มำใช ้

 

หน้ำ 94 ตอนที ่9: กลยุทธเ์อาตวัรอดส่วนตวัของคณุ 

o บทเรยีนหลกั: "มุ่งเนน้ไปทีว่ธิทีีคุ่ณจะเอาตวั

รอดในสงัคมนี"้ 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: ปฏญิญาการเอาตวั

รอดส่วนบุคคลของคณุ 

 

หน้ำ 103 ตอนที ่10: การวเิคราะหค์วามพ่ายแพ ้

o บทเรยีนหลกั: "ปัญหาเป็นเพยีงส่วนหน่ึงของ

ชวีติ" (ทบทวน) 
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o ขัน้ตอนการด าเนินการ: วธิกีารวเิคราะหปั์ญหา 

 

หน้ำ 112 ตอนที ่11: การดแูลโลกของคณุ 

o บทเรยีนหลกั: การเลอืกคนทีส่มควรไดร้บัทีน่ั่ง

รว่มโตะ๊กบัคณุ 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การก าหนดขอบเขต 

 

หน้ำ 121 ตอนที ่12: คน้หาความสุขในการท างาน 

o บทเรยีนหลกั: "จงมคีวามสขุกบัมนั" 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การน า Joy 

Anchor มาใช ้

 

ส่วนที ่4: ควำมเชีย่วชำญและกำรบูร

ณำกำร 

 

หน้ำ 131 ตอนที ่13: ความมั่นใจในการไม่รู ้

o บทเรยีนหลกั: ความมั่นใจทีแ่ทจ้รงิคอืการ
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เช ือ่มั่นในตวัเองว่าสามารถรบัมอืกบัความไม่รูไ้ด ้

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: ฝึกฝน "ฉันไม่รู"้ 

 

หน้ำ 140 ตอนที ่14: ผลกระทบแบบลกูโซ ่

o บทเรยีนหลกั: ความแข็งแกรง่ของคณุเป็น

ของขวญัใหผู้อ้ืน่ 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การกระท าแห่งความ

เมตตาอย่างลน้เหลอื 

 

หน้ำ 149 ตอนที ่15: โลกคอืกระจกเงาของคณุ 

o บทเรยีนหลกั: การท าความเขา้ใจการฉายภาพ 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การสอบถามถงึความ

ร าคาญ 

 

หน้ำ 158 ตอนที ่16: ป้อมปราการทีย่ดืหยุ่น 

o บทเรยีนหลกั: ความเขม้แข็งทางจติใจคอืความ

ยดืหยุ่น ไม่ใชค่วามเขม้งวด 
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o ขัน้ตอนการด าเนินการ: การยอมรบัความเชือ่

ทีย่ดืหยุ่น 

 

หน้ำ 168 ตอนที ่17: ชยัชนะอนัเงยีบสงบ 

o บทเรยีนหลกั: ตวัชีว้ดัความส าเรจ็ภายใน 

o ขัน้ตอนการด าเนินการ: ความส าเรจ็ส่วนตวั 

 

หน้ำ 176 ตอนที ่18: คณุผูไ้ม่หวัน่ไหว ชวีติทีม่ี

จดุมุ่งหมายและสนัตสิขุ   

 

o บทเรยีนหลกั: ความแข็งแกรง่ทางจติใจคอืบา้น

ของคณุ 

o ขัน้ตอนปฏบิตั:ิ จดหมายถงึตวัคณุในอดตีและ

อนาคต 
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บทน ำ 

 

ฉนัไม่สนใจวำ่คนอืน่จะพูดถงึฉนัอย่ำงไร: 

กำรเดนิทำงเร ิม่ตน้ขึน้และกำรตืน่รูข้ึน้ 

 

กอ่นเร ิม่ตน้การเดนิทางอนัยิง่ใหญ่ใดๆ ควรพจิารณาแผนที่

เสยีกอ่น 

คณุรูส้กึถงึเสยีงเรยีกหาการเปลีย่นแปลง เสยีงฮมัแผ่ว

เบาของความเหน่ือยลา้ทีค่ าน ากล่าวถงึคอืสญัญาณของคณุ 

มนัคอืเสยีงของตวัตนทีใ่ชช้วีติอยู่ในบา้นทีค่นอืน่สรา้งขึน้มา

นานเกนิไป ตามแบบแปลน รสนิยม และกฎเกณฑข์องพวก

เขา คณุเดนิตามบททีไ่ม่ไดเ้ขยีนขึน้ และความเหน่ือยลา้ที่

คณุรูส้กึไม่ใชส่ญัญาณของความลม้เหลว แต่เป็นสญัญาณ

ของความไม่สอดคลอ้ง 
 

หนงัสอืเล่มนีค้อืวถิทีำงกลบับำ้นของคุณ 

จดุหมายปลายทางคอืสภาวะแห่งการด ารงอยู่ทีเ่รา

เรยีกว่า “ตวัตนทีไ่ม่ส ั่นคลอน” ไม่ใชช่วีติทีป่ราศจากปัญหา 

ค าวจิารณ ์หรอืแรงกดดนั แต่เป็นชวีติทีส่ิง่เหล่าน้ันไม่สามารถ
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ก าหนดตวัตนของคุณ ท าลาย หรอืบั่นทอนจติวญิญาณของ

คณุไดอ้กีต่อไป มนัคอืความมั่นคงภายในอนัลกึซึง้ทีเ่กดิจาก

การเปลีย่นแปลงเพยีงคร ัง้เดยีวทีเ่ปลีย่นแปลงชวีติ น่ันคอืการ

ยา้ยแหล่งทีม่าของการยอมรบั ความมั่นคง และอตัลกัษณข์อง

คณุจากโลกภายนอกทีวุ่่นวายและคาดเดาไม่ได ้ไปสู่ความ

จรงิอนัเงยีบสงบและคงทีข่องตวัตนของคุณเอง 

 

การเปลีย่นแปลงนีค้อืหวัใจส าคญัของการท างานรว่มกนัของ

เรา และมนัถูกสรา้งขึน้บนหลกัค าสอนพืน้ฐานทีว่่า “ฉันไม่

สนใจว่าคนอืน่จะพูดถงึฉันอย่างไร เพราะฉันรูว้่าฉันเป็นใคร” 

คณุก าลงัจะไดเ้รยีนรูว้่าค ากล่าวนีไ้ม่ใชก่ าแพงทีค่ณุสรา้งขึน้

เพือ่กดีกนัคนอืน่ แต่เป็นศูนยก์ลางทีค่ณุฝึกฝนเพือ่รกัษา

ความมั่นคงใหก้บัตวัเอง มนัประกอบดว้ยสองส่วนส าคญัทีเ่ท่า

เทยีมกนั: 

 

1. ศลิปะแห่งกำรปลดปล่อย (“ฉนัไม่สนใจ…”):  

น่ีคอืการฝึกสมาธอิย่างมสีต ิ– การเลอืกอย่างมสีตแิละตัง้ใจที่

จะปลดปล่อยอทิธพิลทางจติใจและอารมณท์ีค่วามคดิเห็น การ

เปรยีบเทยีบ และความคาดหวงัของผูอ้ืน่มต่ีอคณุ มนัคอืทกัษะ

ในการปล่อยใหเ้สยีงรบกวนของโลกผ่านไปเหมอืนเสยีงคงที ่
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แทนทีจ่ะปล่อยใหม้นักลายเป็นเสยีงเพลงประกอบชวีติของคณุ 

 

2. ศลิปะแห่งกำรทวงคนื (“…เพรำะฉนัรูว่้ำฉนัเป็น

ใคร”):  

 

น่ีคอืโครงการกอ่สรา้งเชงิบวก มนัเป็นงานทีก่ลา้หาญและ

กระตอืรอืรน้ในการคน้พบและสรา้งชวีติของคณุบนรากฐาน

ของค่านิยมหลกั คณุค่าในตนเอง และจุดมุ่งหมายทีแ่ทจ้รงิ

ของคณุ หนังสอืเล่มนีเ้กีย่วกบัการรูจ้กัเข็มทศิของคณุใหด้จีน

สามารถฝ่าฟันอปุสรรคใดๆ ได ้

 

กำรเดนิทำงนีด้ ำเนินไปอย่ำงไร 

 

น่ีไม่ใชก่ารอภปิรายเชงิทฤษฎ ีแต่เป็นโปรแกรมฝึกฝนเชงิ

ปฏบิตัสิ าหรบัจติใจและจติวญิญาณของคุณ หนังสอืเล่มนีแ้บ่ง

ออกเป็นสีส่่วน ซึง่แต่ละส่วนถอืเป็นชว่งส าคญัของการ

เปลีย่นแปลงของคณุ: 

 

 ส่วนที ่1: การตืน่รูค้อืชว่งเวลาแห่งความจรงิของคณุ ในทีนี่ ้
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เราจะวเิคราะหต์น้ตอของความเหน่ือยลา้ คณุจะได ้

"ตรวจสอบ" ความคดิเห็นทีก่ดดนัคณุ เรยีนรูท้ีจ่ะมอง 

"ปัญหา" ในมุมมองใหม่ และเร ิม่ตน้การส ารวจทีส่ าคญัทีสุ่ด

ในชวีติของคณุ น่ันคอื การคน้หาตวัตนของคณุภายใตทุ้ก

บทบาททีค่ณุเล่น 

 

ส่วนที ่2: ระยะการกอ่สรา้ง คอืชว่งทีค่ณุสรา้งป้อมปราการ

จากภายในสู่ภายนอก คณุจะไดเ้รยีนรูท้กัษะทีจ่บัตอ้งได ้เชน่ 

การกรองค าวจิารณ ์เรยีกคนืพลงัทางจติใจ รบัมอืกบัความ

ร าคาญดว้ยรอยยิม้ ฝึกฝนการรกัตวัเองอย่างสดุโต่ง และ

ทา้ยทีส่ดุคอื การจบสิน้ความเหน่ือยลา้ในการพสิจูนต์วัเองให ้

โลกรู ้

 

ส่วนที ่3: บททดสอบ คอืจดุทีค่วามแข็งแกรง่ใหม่ของคณุมา

บรรจบกบัโลกแห่งความเป็นจรงิ คณุจะก าหนดความส าเรจ็ใน

แบบของคณุเอง เรยีนรูท้ีจ่ะแยกแยะอปุสรรคใหญ่ๆ ดว้ยความ

ชดัเจน จดัการความสมัพนัธข์องคณุดว้ยความตัง้ใจ และ

คน้พบความสขุทีย่ ั่งยนืในชวีติประจ าวนั 

 

 ส่วนที ่4: ความเชีย่วชาญและการบูรณาการ คอืจดุทีทุ่กสิง่
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กลายเป็นธรรมชาตทิีส่อง ความมั่นใจของคณุจะสงบลง ความ

แข็งแกรง่ของคณุจะกลายเป็นของขวญัส าหรบัผูอ้ืน่ และคณุ

จะเรยีนรูท้ีจ่ะยดืหยุ่นโดยไม่ย่อทอ้ คณุจะกา้วไปสู่ชวีติทีค่วาม

สงบสขุของคณุไม่ไดข้ึน้อยู่กบัสถานการณอ์กีต่อไป 

 

แต่ละตอนของการเดนิทางนีถ้กูออกแบบมาใหเ้ป็นกา้วเดยีวที่

จดัการได ้คณุจะพบกบัเร ือ่งราวทีเ่ช ือ่มโยง บทเรยีนส าคญัที่

ตอ้งซมึซบั และขัน้ตอนการปฏบิตัทิีเ่ป็นรูปธรรมทีต่อ้งน าไป

ปฏบิตั ิน่ีคอืวธิทีีท่ฤษฎกีลายเป็นการปฏบิตั ิและวธิทีีก่าร

ปฏบิตักิลายเป็นการเปลีย่นแปลงทีถ่าวร 

 

การเดนิทางสู่ความมั่นคงเหนือสิง่อืน่ใด คอืการเดนิทางกลบั

บา้น สู่ตวัตนทีค่ณุเคยเป็นกอ่นทีโ่ลกจะบอกคณุว่าคณุควร

เป็นใคร มนัคอืการกลบัคนืสู่พลงั ความสงบสขุ และ

จดุมุ่งหมายของคณุ 

. 

 

 

 
 



P a g e  17 | 36 
 

 

 

 

ตอนที ่1 

เสยีงและการกระตุน้เตอืน 
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เร ิม่ตน้ในวนัองัคารธรรมดาๆ คณุก าลงัเลือ่นหนา้จอ

โทรศพัท ์และทุกคร ัง้ทีค่ณุสะบดันิว้ คณุจะพบมาตรฐาน

ความส าเรจ็ใหม่ๆ ปรากฏขึน้ในสายตา ไม่ว่าจะเป็นการเลือ่น

ต าแหน่งของเพือ่นรว่มงาน การพกัผ่อนทีส่มบูรณแ์บบของ

เพือ่น หรอืซกิแพคทีค่นแปลกหนา้หามาอย่างยากล าบาก 

โทรศพัทด์บัลง แต่หนา้จอในใจยงัคงสว่างไสว ฉายภาพ

ไฮไลทช์วีติของคนอืน่ๆ อย่างต่อเน่ือง 

 

คณุแบกรบัความเงยีบนีไ้วต้ลอดทัง้วนั ในการประชมุ 

คณุกดัลิน้ตวัเอง กรองค าพูดของคณุผ่านรายการตรวจสอบที่

มองไม่เห็น: เจา้นายของฉันจะคดิอย่างไร? ฟังดฉูลาดพอ

ไหม? ฉันไม่อยากดยูาก คณุออกจากงานเลีย้งอาหารค ่ากบั

ครอบครวัโดยรูส้กึถงึน ้าหนักของความคาดหวงัทีแ่ผ่วเบา 

ค าถามทีไ่ม่ไดถ้ามเกีย่วกบัอาชพี ความสมัพนัธ ์และทางเลอืก

ในชวีติของคณุ ลอยอยู่ในอากาศ คณุนอนอยู่บนเตยีงใน

ตอนกลางคนื และเสยีงประสานของวนั ทัง้จรงิและจนิตนาการ 

ดงักอ้งกงัวานจนหูอือ้ คณุท างานอย่างต่อเน่ือง 

 

คณุก าลงัควบคมุการรบัรู ้บดิเบอืนความจรงิแท ้และ

บดิเบอืนตวัเองเพือ่ใหเ้ขา้กบัแบบแผนของคนอืน่ ผลลพัธ ์
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ไม่ใชค่วามส าเรจ็หรอืการเชือ่มโยง หากแต่เป็นความเหน่ือย

ลา้ทีล่กึซ ึง้และกอ้งกงัวาน มนัคอืความเหน่ือยลา้ของนักแสดง

ทีอ่ยู่บนเวทมีานานจนลมืไปแลว้ว่าหนา้ตาตวัเองเป็นอย่างไร

เมือ่ไม่ไดแ้ต่งหนา้ คุณอาจจะประสบความส าเรจ็ แต่คณุกลบั

ไม่มคีวามสขุ คณุก าลงัใชช้วีติ แต่คณุกลบัรูส้กึไม่สบายใจว่า

เป็นของคนอืน่ 

 

น่ีคอื "เสยีงรบกวน" มนัคอืเสยีงอกึทกึของความคดิเห็น

จากภายนอก การเปรยีบเทยีบอย่างต่อเน่ือง และแรงกดดนั

มหาศาลทีต่อ้งพสิจูนค์ณุค่าของตวัเองต่อโลกทีค่อยขยบั

เป้าหมายอยู่ตลอดเวลา มนัคอืเสยีงฮมัเบือ้งหลงัของความ

วติกกงัวลทีท่ าใหค้ณุเชือ่ว่าคณุลา้หลงัอยู่เสมอ ไม่เพยีงพอ 

และใกลจ้ะถูกจบัไดอ้ยู่เสมอ แต่ภายใตเ้สยีงรบกวน หากคณุ

เงยีบลง คณุจะรูส้กึถงึสิง่อืน่ แรงดงึดูดทีอ่่อนโยน สญัญาณ

จางๆ ทีเ่กอืบจะถกูลมื   

และน่ีคอื "การสะกดิ" มนัคอืเสยีงแผ่วเบาของ

สญัชาตญาณของคุณทีก่ระซบิว่า "น่ีไม่ใชค่ณุ" มนัคอื

ความรูส้กึไม่สอดคลอ้งทีค่ณุรูส้กึเมือ่ตดัสนิใจเลอืกสิง่ทีค่นอืน่

พอใจ แต่กลบัทรยศต่อตวัคณุเอง การกระตุน้เตอืนน้ันไม่ได ้

ดงัหรอืทรงพลงั แต่มนัคอืความจรงิอนัเงยีบงนัและต่อเน่ือง 
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เป็นสญัญาณจางๆ ของตวัตนภายในของคณุทีพ่ยายามฝ่า

ฟันความน่ิงเฉย มนัคอืความตืน่รูข้องคุณ 
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บทเรยีนหลกั: 

เข็มทศิภำยในของคุณ 

 

การตืน่รูค้ร ัง้นีน้ าเราไปสู่แนวคดิหลกัและรากฐานของ

การเดนิทางทัง้หมดนี:้ "ฉันไม่สนใจว่าคนอืน่จะพูดถงึฉัน

อย่างไร เพราะฉันรูว้่าฉันเป็นใคร" 

 

ขอใหเ้ราเขา้ใจอย่างชดัเจนตัง้แต่ตน้ น่ีไม่ใชก่ารประกาศถงึ

ความเย่อหยิง่ ความเฉยเมย หรอืใบอนุญาตใหเ้ป็นคนงีเ่ง่าไร ้

ความคดิ การ "ไม่สนใจ" ในบรบิทนีค้อืการกระท าทีต่อ้งใช ้

วจิารณญาณอย่างสงูสดุ มนัคอืการเลอืกโดยเจตนาและรูต้วัที่

จะไม่ยอมใหเ้สยีงภายนอกมอี านาจยบัยัง้ชวีติ ทางเลอืก และ

คณุค่าในตนเองของคณุ 

 

ลองนึกภาพว่าคณุมเีข็มทศิภายใน เข็มทศินีค้อืสทิธิโ์ดย

ก าเนิดของคณุ เข็มของเข็มทศินีถู้กปรบัเทยีบโดยค่านิยม

หลกั จุดแข็งโดยก าเนิด ความหลงใหล และมุมมองเฉพาะตวั

ของคณุทีม่ต่ีอโลก เป็นเวลานานทีเ่ข็มทศินีน้ าทางคณุอย่าง

แทจ้รงิ แต่เมือ่เวลาผ่านไป ขณะทีค่ณุกา้วผ่านโลกไป ก็มบีาง
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สิง่เกดิขึน้ ความคาดหวงัของสงัคม บรรทดัฐานทางวฒันธรรม 

ค าแนะน าดีๆ  จากครอบครวั และแรงกดดนัจากการเปรยีบ 

เทยีบทีไ่ม่หยุดหย่อน เร ิม่ทบัถมลงบนเข็มทศิราวกบัเศษเหล็ก

ทีท่บัถมกนัเป็นช ัน้ๆ ส่วนหน่ึงมาจากความฝันของพ่อแม่ทีม่ี

ต่อคณุ ส่วนหน่ึงมาจากบนัไดองคก์ร ส่วนหน่ึงมาจากความ

สมบูรณแ์บบทีโ่ซเชยีลมเีดยีคดัสรรมาอย่างด ี

 

บดันีเ้ข็มนาฬกิาไดห้ยุดหมุนแลว้ มนักระตุกและหมุนวนอย่าง

บา้คลัง่ไปกบัทุกความคดิเห็นใหม่ ทุกค าวจิารณ ์และทุกความ 

ส าเรจ็หรอืความลม้เหลวทีค่นอืน่รบัรู ้มนัไม่ไดช้ ีไ้ปทีท่ศิเหนือ

ทีแ่ทจ้รงิอกีต่อไป แต่มนัชีไ้ปที ่"พวกเขา" คณุพยายามน า

ทางชวีติดว้ยเคร ือ่งมอืทีพ่งัแลว้ ซ ึง่เป็นเหตผุลทีท่ าใหค้ณุรูส้กึ

หลงทาง เหน่ือยลา้ และขาดการเชือ่มโยงกบัเสน้ทางของ

ตวัเองอย่างลกึซึง้ 

 

คตปิระจ าใจทีว่่า "ฉันไม่สนใจว่าคนอืน่จะพูดถงึฉัน

อย่างไร เพราะฉันรูว้่าฉันเป็นใคร" คอืการกระท าทีปั่ดเศษ

เหล็กเหล่าน้ันออกไปอย่างอ่อนโยน ครึง่แรก—"ฉันไม่

สนใจ"—คอืการกวาดเศษเหล็กเหล่าน้ันออกไป ครึง่หลงัที่

ส าคญัยิง่กว่า—“เพราะฉันรูว้่าฉันเป็นใคร”—คอืการคน้พบ
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พลงัแม่เหล็กเหนือจติใจทีแ่ทจ้รงิและมั่นคงของตวัคณุเองอกี

คร ัง้ 

 

บทเรยีนนีไ้ม่ใชก่ารสรา้งก าแพงกัน้โลกภายนอก แต่เป็นการ

สรา้งรากฐานทีม่ ั่นคงภายใน เมือ่สายลมแห่งความคดิเห็นและ

การตดัสนิพดัผ่าน คุณอาจรูส้กึถงึมนัได ้แต่มนัจะไม่ท าให ้

คณุลม้ลง 
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ขัน้ตอนกำรปฏบิตั:ิ 

กำรตรวจสอบควำมคดิเห็น 

 

คณุไม่สามารถก าจดัเศษซากทีค่ณุไม่ไดร้ะบุได ้คณุไม่

สามารถเร ิม่สงบเสยีงน้ันไดจ้นกว่าคณุจะเขา้ใจทีม่าของมนั 

ในตอนนี ้ค าวจิารณแ์ละความคาดหวงัจากผูอ้ืน่เปรยีบเสมอืน

น ้าหนักทีม่องไม่เห็นบนจติวญิญาณของคณุ ถงึเวลาแลว้ทีจ่ะ

ท าใหม้นัปรากฏชดั 

 

ส าหรบัขัน้ตอนนี ้คุณจะตอ้งใชป้ากกาและกระดาษ หรอื

เอกสารเปล่าๆ บนหนา้จอ หาเวลาเงยีบๆ น่ีไม่ใชก่ารสงสาร

ตวัเองหรอืต าหนิตวัเอง แต่มนัคอืการส ารวจทางโบราณคด ี

คณุก าลงัขดุคน้ตน้ตอของความเครยีด เพือ่ท าความเขา้ใจถงึ

พลงัทีพ่วกมนัมเีหนือคณุ 
 

งำนของคุณนัน้ง่ำยมำก:  

จดค าวจิารณห์รอืความคาดหวงั 5 อนัดบัแรกจากคนอืน่ที่

ก าลงักดดนัคณุอยู่ 
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จงซือ่สตัยอ์ย่างตรงไปตรงมา ไม่มใีครจ าเป็นตอ้งเห็นสิง่นี ้

เสยีงอะไรในหวัของคุณ 

 

เสยีงทีท่ าใหค้ณุนอนไม่หลบัหรอืท าใหคุ้ณลงัเลในการ

ตดัสนิใจ? เสยีงเหล่าน้ันอาจฟังดคูลา้ยกบั: 

 

1. "พ่อแม่ของฉนัคำดหวงัใหฉ้นัไดม้อีำชพีที ่'มี

ชือ่เสยีง' มำกกว่ำนี"้ 

 

2. "เจำ้นำยของฉนัคดิว่ำฉนัไม่เหมำะกบักำร

เป็นผูน้ ำ" 

 

3. "ฉนัควรจะแต่งงำนและมลูีก เพรำะเพือ่นๆ 

ของฉนัแต่งงำนกนัหมดแลว้" 

 

4. "คู่ของฉนัคำดหวงัใหฉ้นัเป็นคนเปิดเผย/เขำ้

สงัคม/ฟิต/ท ำงำนใหม้ปีระสทิธภิำพมำกขึน้" 

 

5. "สงัคมบอกว่ำฉนัลม้เหลวถำ้ฉนัไม่ไต่เตำ้และ

หำรำยไดเ้พิม่ขึน้เร ือ่ยๆ" 
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ขณะทีค่ณุเขยีนสิง่เหล่านีล้งไป คณุอาจรูส้กึโล่งใจ คณุก าลงั

น าเอาแรงกดดนัทีเ่ป็นนามธรรมและหลอกหลอนเหล่านีม้าปัก

หมุดไวบ้นหนา้กระดาษ คณุก าลงัเปลีย่นเสยีงรบกวนใหก้ลาย 

เป็นขอ้มูล คณุอาจก าลงัเห็นสครปิตเ์ฉพาะเจาะจงทีค่ณุ

พยายามท าตามอยู่เป็นคร ัง้แรก รายการนีไ้ม่ใชค่วามจรงิของ

คณุ แต่มนัคอืความยุ่งเหยงิทีบ่ดบงัความจรงิของคณุ 

 

การตรวจสอบความคดิเห็นนีค้อืการกระท าอนัทรงพลงั

คร ัง้แรกของคณุในการทวงคนื มนัคอืตวัคุณทีย่นืขึน้ท่าม 

กลางเสยีงทีไ่รเ้สยีงและพูดว่า "ฉันไดย้นิคุณ ฉันเห็นคณุ และ

ตอนนี ้ฉันจะเร ิม่ตน้งานในการแยกเสยีงของคณุออกจากเสยีง

ของฉัน" น่ีคอืจุดเร ิม่ตน้ของการเดนิทางกลบับา้นอย่างแทจ้รงิ

ของคณุ 
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ตอนที ่2 

จดุแตกหกัคร ัง้แรก – การ
นิยาม “ปัญหา” ใหม่ 
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เร ือ่งรำว: 

รอยรำ้วในรำกฐำน 

 

คณุเร ิม่สงัเกตเห็นเสยีงรบกวนแลว้ คณุไดเ้ร ิม่การตรวจสอบ

ความคดิเห็นของคณุแลว้ คณุรูส้กึถงึความตระหนักรูแ้วบหน่ึง 

ความรูส้กึว่าวถิชีวีติทีแ่ตกต่างออกไปอาจเป็นไปได ้แลว้ชวีติ

ก็เกดิขึน้ 

 

มนัไม่ไดม้าถงึในฐานะการสะกดิเบาๆ แต่เหมอืนรอยรา้ว อเีมล

มาถงึ: "ขอบคณุส าหรบัใบสมคัร แต่..." โครงการส าคญัทีค่ณุ

น าน้ันพลาดเป้า ความขดัแยง้อนัเจ็บปวดกบัคนทีค่ณุรกัท าให ้

เกดิรอยรา้วทีไ่ม่อาจเยยีวยาได ้เหตกุารณเ์ฉพาะน้ันเป็นเร ือ่ง

เฉพาะตวัของคณุ แต่ประสบการณน้ั์นเป็นสิง่ทีทุ่กคนตอ้ง

เผชญิ: "ปัญหา" ทีคุ่ณมองว่าส าคญัต่อความสขุ ความมั่นคง 

หรอือตัลกัษณข์องคุณเพิง่จะพงัทลายลง 

 

ลองนึกภาพดสู ิลองนึกภาพว่าคณุเป็นตวัเต็งทีจ่ะไดเ้ลือ่น

ต าแหน่ง เป็นบทบาททีค่ณุทุ่มเทท างานมาหลายปี คณุ

จนิตนาการถงึอนาคตของคณุในส านักงานน้ันดว้ยต าแหน่ง
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น้ัน คณุยอมรบัค าแสดงความยนิดใีนโรงละครแห่งความคดิ

ของคณุแลว้ และรูส้กึถงึการยอมรบัในตวัคุณ จากน้ันการ

ประชมุก็สิน้สุดลง และงานก็ถูกมอบใหก้บัคนอืน่ 

 

โลกแตกสลายในพรบิตา เร ือ่งราวทีค่ณุบอกตวัเองน้ันรา้ยแรง

และฉับพลนัทนัท:ี "ฉันไม่เกง่พอ อาชพีของฉันจบสิน้แลว้ ทุก

คนจะมองว่าฉันลม้เหลว งานทัง้หมดน้ันไรค่้า" หวัใจคณุเตน้

โครมคราม ทอ้งไสป่ั้นป่วน ความเครยีดไม่ไดเ้ป็นเพยีง

อารมณ ์แต่มนัคอืน ้าหนักทางกายภาพ "ปัญหา" นีรู้ส้กึ

เหมอืนเป็นภยัคุกคามโดยตรงต่อระบบนิเวศทัง้หมดของคณุ 

ไม่ว่าจะเป็นความมั่นคงทางการเงนิ ฐานะทางสงัคม หรอื

แมก้ระทั่งตวัตนของคุณ เข็มทศิภายในทีคุ่ณพยายามขดุคน้

ขึน้มาน้ันถกูฝังอยู่ใตห้มิะถล่มแห่งความกลวัและความอบัอาย 

 

น่ีคอืจุดแตกหกัคร ัง้แรก น่ีคอืเหตุการณท์ีด่เูหมอืนจะพสิจูนว์่า

ความไม่มั่นคงทีฝั่งลกึทีสุ่ดของคณุน้ันถกูตอ้ง น่ีคอืชว่งเวลาที่

มุมมองโลกแบบเกา่ทีเ่ปราะบาง ซึง่กล่าวว่าคณุค่าของคณุผูก

ตดิกบัความส าเรจ็ และชวีติควรด าเนินต่อไปอย่างราบรืน่และ

กา้วหนา้ แตกออกเป็นชิน้เล็กชิน้นอ้ยนับพนัชิน้ 
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บทเรยีนหลกั: 

เหตุกำรณแ์ละเร ือ่งรำว 

 

หลงัจากความแตกแยกนี ้เรามาถงึบทเรยีนหลกัของเรา ซึง่

เป็นแนวคดิทีเ่ขา้ใจง่ายแต่ลกึซึง้ในการประยุกตใ์ช ้น่ันคอื 

"ปัญหาเป็นเพยีงส่วนหน่ึงของชวีติ" 

 

ลองวเิครำะหดู์ 

มเีหตุการณแ์ละเร ือ่งราว เหตกุารณน้ั์นเป็นกลาง มนัคอืการ

รวบรวมขอ้เท็จจรงิ ในตวัอย่างของเรา เหตกุารณน้ั์นคอื 

"ผูส้มคัรคนอืน่ไดร้บัการเลือ่นต าแหน่ง" 

 

และเร ือ่งราว น่ีคอืเร ือ่งเล่าทีจ่ติใจของคณุสรา้งขึน้ทนัที

เกีย่วกบัเหตุการณน้ั์น เป็นเสยีงทีบ่อกว่า "น่ีคอืหายนะ น่ัน

หมายความว่าฉันลม้เหลว อนาคตของฉันพงัทลาย" เร ือ่งราว

นีเ้ต็มไปดว้ยความหมาย การตคีวาม และการท านายอนั

เลวรา้ย 
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น่ีคอืความแตกต่างส าคญัทีถ่อืเป็นกญุแจสู่อสิรภาพของคณุ 

ความทุกขข์องคณุไม่ไดเ้กดิจากตวัเหตุการณเ์อง แต่มาจาก

การต่อตา้นเหตกุารณน้ั์น จากเร ือ่งราวหายนะทีค่ณุเล่าให ้

ตวัเองฟัง 

 

เหตกุารณน้ั์นเปรยีบเสมอืนกอ้นหนิทีถู่กโยนลงไปในบ่อน ้า 

มนัจะสรา้งระลอกคลืน่ น่ันคอืความจรงิทางฟิสกิส ์แต่สิง่ที่

ต่อตา้นคณุคอืการต่อสูก้บัระลอกคลืน่ พยายามบงัคบัน ้าให ้

น่ิงสงบ และในขณะเดยีวกนัก็สรา้งพายุทีป่ั่นป่วนและโกลาหล 

คณุก าลงัเพิม่ช ัน้ของความทุกขท์รมานทางอารมณท์บัซอ้น

กบัสถานการณจ์รงิ 

 

ชวีติไม่ใชบ่่อน ้าน่ิง แต่มนัคอืระบบทีเ่ปลีย่นแปลงตลอดเวลา 

กอ้นหนิจะถกูขวา้งปา พายุจะพดัเขา้มา ปัญหาต่างๆ ตัง้แต่

ความไม่สะดวกเล็กๆ นอ้ยๆ ไปจนถงึอปุสรรคใหญ่ๆ ไม่ใชส่ิง่

เบีย่งเบนจากเสน้ทางของ "ชวีติทีด่"ี แต่มนัคอืเสน้ทาง มนัคอื

วตัถดุบิของการด ารงอยู่ การเชือ่เป็นอย่างอืน่ก็เหมอืนกบัการ

เตรยีมตวัใหต้วัเองตอ้งตกตะลงึและผดิหวงัไปตลอดชวีติ 

 

เมือ่คณุตระหนักไดอ้ย่างแทจ้รงิว่า "ปัญหาเป็นเพยีงส่วนหน่ึง
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ของชวีติ" คณุก็ปลดอาวธุมนัได ้คณุจะเลกิมองทุกอปุสรรค

เป็นขอ้กล่าวหาส่วนตวั และเร ิม่มองว่ามนัเป็นขอ้มูลทีเ่ป็น

กลางทีต่อ้งน าไปประมวลผล คณุจะเปลีย่นจากการเป็นเหยือ่

ของสถานการณม์าเป็นนักบนิผูม้คีวามสามารถในการน าทาง

สู่ความเป็นจรงิ รอยรา้วไม่ไดเ้ป็นสญัญาณว่าโลกของคณุ

ก าลงัจะแตกสลายอกีต่อไป แต่เป็นหลกัฐานว่าโครงสรา้ง

อตัตาทีเ่กา่และไม่เขา้กนัของคณุก าลงัพงัทลายลงเพือ่เปิดทาง

ใหก้บัสิง่ทีย่ดืหยุ่นและแทจ้รงิมากขึน้ 
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ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำร: 

กำรปรบักรอบสถำนกำรณ ์

 

จติใจของคณุไดร้บัการฝึกฝนมาอย่างด ีเหมอืนกบั

นักกฬีาทีผ่่านการฝึกฝนมาเป็นอย่างด ีใหก้า้วขา้มจาก

เหตกุารณไ์ปสู่เร ือ่งราวหายนะไดโ้ดยตรง ตอนนีเ้ราตอ้ง

ฝึกฝนมนัในวนัิยใหม่ เราตอ้งสรา้งปุ่ มหยุดช ัว่คราวระหว่าง

กอ้นหนิทีก่ระทบน ้าและการต่อสูก้บัคลืน่ 

 

ขัน้ตอนการด าเนินการของคณุคอืการฝึกการปรบักรอบ

ปัญหานีใ้นปัจจบุนั ลองพจิารณาปัญหาหน่ึงทีก่ าลงัท าใหค้ณุ

เครยีดอย่างมากในขณะนี ้มนัอาจเป็น "รอยรา้วแรก" ทีเ่รา

พูดถงึ หรอือาจเป็นปัญหาเล็กๆ นอ้ยๆ แต่ยงัคงรบกวนจติใจ

อยู่ 

 

เคร ือ่งมอืของคุณคอืวลนีี:้ "น่ีไม่ใช่ภยัคุกคำมต่อกำร

ด ำรงอยู่ของฉนั แต่มนัเป็นสถำนกำรณท์ีต่อ้งจดักำร" 
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พูดออกมำดงัๆ จดมนัลงไป ลองน ำมำ

ประยุกตใ์ชก้บัตวัอย่ำงของเรำ: 

 

 เร ือ่งราวหายนะ: "ฉันไม่ไดเ้ลือ่นต าแหน่ง ฉันลม้เหลว 

และอาชพีการงานของฉันพงัพนิาศ" 

 

 การเปลีย่นมุมมอง: "น่ีไม่ใชภ่ยัคกุคามต่อการด ารงอยู่

ของฉัน แต่มนัเป็นสถานการณท์ีต่อ้งจดัการ" 

 

ทนัใดน้ัน ปัญหาก็สูญเสยีพลงัท าลายลา้ง มนัเปลีย่นจาก

วกิฤตจกัรวาลไปเป็นวกิฤตดา้นโลจสิตกิส ์คณุยงัคงผดิหวงั 

มนัยงัคงมผีลกระทบตามมา แต่มนัไม่ไดเ้ป็นสตัวป์ระหลาดใต ้

เตยีงอกีต่อไป แต่มนัเป็นงานทีอ่ยู่ในรายการ 

 

ทนีี ้ลองวเิคราะห ์"สถานการณท์ีต่อ้งจดัการ" ถามตวัเองว่า: 

 

 อะไรคอืขอ้เท็จจรงิ และมเีพยีงขอ้เท็จจรงิเท่าน้ัน? (เชน่ 

"บุคคล X ไดง้านแลว้ ฉันยงัคงอยู่ในต าแหน่งปัจจบุนั") 
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 ฉันมทีางเลอืกอะไรบา้ง? (เชน่ "ฉันสามารถขอค าตชิม 

ฉันสามารถส ารวจโครงการใหม่ๆ ฉันสามารถอปัเดต

เรซเูม่ของฉันและมองหาทีอ่ืน่ได"้) 

 
 

 ขัน้ตอนเล็กๆ นอ้ยๆ ทีท่ าไดจ้รงิทีฉั่นสามารถท าไดใ้น

วนันีค้อือะไร? (เชน่ "นัดประชมุกบัเจา้นาย 15 นาที

เพือ่รบัค าตชิม") 

 

การใชว้ลนีีไ้ม่ไดห้มายความว่าคณุแสรง้ท าเป็นว่าปัญหาน้ัน

ไม่มอียู่จรงิ คณุไม่ไดก้ าลงัคดิบวกแบบไรเ้หตผุล คณุก าลงั

แสดงอ านาจทางจติใจอย่างรุนแรง คณุก าลงัทวงคนือ านาจใน

การก าหนดความหมายของเหตกุารณต่์างๆ คณุก าลงับอกอะ

มกิดาลาทีก่ าลงัตืน่ตระหนกของคณุว่า  

 

"หยุดเถอะ ฉันจดัการได"้  

น่ีคอืวธิทีีค่ณุเร ิม่เตมิเต็มรอยรา้วดว้ยความแข็งแกรง่ แทนทีจ่ะ

เป็นความกลวั และสรา้งรากฐานทีท่นทานต่อแผ่นดนิไหวใดๆ 
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