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บทนํา 
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คุณไม่ได้คิดไปเอง — แค่ยังไม่
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เราโตมากับคําสอนว่า 
“ต้องเข้ากับคนให้ได้” 
“อยู่ร่วมกับใครก็ต้องมีนํǭาใจ” 
“อย่าทําให้คนอืǩนไม่สบายใจ” 

 

แต่ไม่มีใครบอกเราสักคําว่า 
แล้วถ้าเรารู้สึก ไม่สบายใจ เองล่ะ — ทํายังไง? 

 

หลายคนใช้ชีวิตอย่างพยายามสุดตัว 
ไม่ใช่เพืǩอประสบความสําเร็จ 

 
แต่เพืǩอไม่ให้ใคร เกลียด 
ไม่ให้ใคร เสียใจ 
ไม่ให้ใคร ผิดหวัง 
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แม้บางครัǭงคนเหล่านัǭนอาจไม่เคยนึกถึงใจเรา
ด้วยซํǭา 

 

คุณอาจไม่ใช่คนทีǩเก่งแสดงออก 
ไม่ใช่คนทีǩพูดเสียงดัง 
ไม่ใช่คนทีǩกล้าขัดแย้งใคร 

 
และคุณไม่ได้อยากชนะใครเลยด้วยซํǭา 
...คุณแค่อยาก “อยู่ร่วมกับคน” โดยไม่รู้สึกแย่
กับตัวเอง 

 

แต่ในชีวิตจริง เรากลับเจอคนทีǩพูดไม่หยุดแต่
ไม่เคยฟǢ ง 

 

คนทีǩหวานลํǭาแต่แอบทําร้าย 
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คนทีǩทําให้เรารู้สึกผิด ทัǭงทีǩ เราควรเปǦ นฝǜ ายเจ็บ 

 
คนทีǩควบคุมเราโดยไม่พูดคําว่า "บังคับ" 
หรือแม้แต่คนทีǩเงียบใส่ จนเราสับสนว่าเราผิด
อะไร 

 

หลายครัǭง... 

 
คุณไม่อยากพูดเพราะกลัวจะดูไม่มีนํǭาใจ 
ไม่กล้าถอยเพราะกลัวจะกลายเปǦ นคนแย่ 
ไม่กล้าตัǭงขอบเขตเพราะกลัวจะถูกมองว่า “ไม่
รักกันจริง” 

 

คุณไม่ได้อ่อนแอ 
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คุณแค่เปǦ นคนทีǩ  “รู้สึก” กับโลกนีǭ ได้ลึกซึǭงกว่า
คนทัǩวไป 

 
คุณอาจไม่อยากมีปǢ ญหา 
แต่ไม่ได้แปลว่าคุณควรถูกกลืน 

 

ในโลกทีǩเต็มไปด้วยความสัมพันธ์ซับซ้อน 
สิǩงทีǩ เราต้องการไม่ใช่ “คู่มือเปลีǩยนคนอืǩน” 

 
แต่คือ “เครืǩองมือรับมือ” ทีǩ ทําให้เรายังเปǦ น
ตัวเอง 

 
โดยไม่เหนืǩอยล้า 
ไม่รู้สึกผิด 
ไม่ต้องชนะ 
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แต่ยัง “อยู่ได้” อย่างสงบและมัǩนคง 

 

หนังสือเล่มนีǭ ไม่ได้สอนให้คุณแข็ง 

แต่จะช่วยให้คุณ “ตัǭงมัǩน” 

 
ไม่ได้ชวนให้คุณกลายเปǦ นคนตัดทุกคนออก 
แต่จะช่วยให้คุณรู้ว่าใครควรอยู่ในชีวิต และ
ควรอยู่ แค่ตรงไหน 

 

คุณจะได้เรียนรู้ว่า 
คุณไม่จําเปǦ นต้องเปลีǩยนใคร 

ไม่ต้องชนะใคร 
ไม่ต้องพูดมาก 
ไม่ต้องอธิบายทุกอย่าง 
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แค่คุณรู้จัก ถอยอย่างมีศักดิǬศรี 
เงียบอย่างเข้าใจ 

และ ตัǭงขอบเขตอย่างมัǩนใจ 

 

เพราะคนทีǩอยู่กับคนได้อย่างฉลาด 
ไม่ใช่คนทีǩชนะทุกการสนทนา 

 

แต่คือคนทีǩ  “เลือกจะไม่เสียตัวตน เพืǩอความ
สงบทีǩ ไม่ใช่ของจริง” 

 

ในเล่มนีǭ  เราจะค่อย ๆ พาใจคุณไปรู้จัก “คน
แบบต่าง ๆ” ทีǩ เคยทําให้คุณอึดอัด — โดยไม่
ต้องเปลีǩยนพวกเขา แค่เรียนรู้ “วิธีอยู่ให้ใจเรา
ไม่เสีย” 
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ไม่ว่าจะเปǦ นคนพูดเก่งแต่ไม่เคยฟǢ ง, คนใจร้าย
แต่พูดเพราะ, คนทีǩมองเราเปǦ นทีǩระบาย, หรือ
แม้แต่คนทีǩสนิทแต่ลํǭาเส้น — คุณจะได้
เครืǩองมือในการรับมือ โดยทีǩยังเปǦ นตัวเองอยู่
ได้ 

 

เพราะสุดท้าย ความสัมพันธ์ทีǩ ดีไม่ใช่แค่รักกัน 

 
แต่คือการทีǩเรา ไม่ต้องฝǡ นตัวเองตลอดเวลา
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บททีǩ 1 

คนพูดเยอะ – แต่ไม่เคยฟǢ ง 

 

เขาพูดมาก… แต่เราเหนืǩอย
มากกว่า 
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● ทําไมเขาถึงชอบพูด แต่ฟǢ งไม่เปǦ น? 

“เธอฟǢ งฉันหน่อยสิ” 
“คือฉันยังพูดไม่จบ…” 
“แล้วของฉันล่ะ? ไม่มีใครอยากรู้เหรอ…” 

 

คุณเคยรู้สึกแบบนีǭ ไหม? 
กําลังจะพูด แต่โดนแทรก 
พยายามจะเล่าเรืǩองของตัวเอง แต่เขาตอบ
กลับด้วยเรืǩองของเขาทันที 
จนสุดท้าย…คุณก็ไม่อยากพูดอะไรอีกเลย 

 

คนทีǩ  “พูดเยอะ” จนเรารู้สึกเหนืǩอย อาจไม่ได้
ตัǭงใจร้าย 

 

แต่หลายคนติดนิสัยพูดมากเกินไป เพราะ… 
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 อยากรู้สึกว่า ตัวเองสําคัญ 

 กลัวความเงียบ หรือกลัวจะถูกเมิน 

 คิดว่าการเล่าเรืǩองตัวเองจะทําให้สนิท
กับคนฟǢ ง 

 ไม่เคยรู้ว่า “การฟǢ ง” สําคัญพอ ๆ กับ 
“การพูด” 

 

ยิǩงถ้าเขาเปǦ นคนทีǩเรารักหรือใกล้ชิด เช่น พ่อ
แม่ เพืǩอน หรือแฟน 

 
เราจะยิǩงรู้สึกอึดอัดใจทีǩจะ “ขัด” หรือ “ตัด
บท” เพราะกลัวทําร้ายจิตใจเขา 

 
…แต่ตัวเราเองกลับค่อย ๆ เหนืǩอยและหายไป
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จากความสัมพันธ์นัǭน

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 
 

● วิธี “ตัดบท” อย่างสุภาพ 

เพราะความเงียบของเรา ไม่ควรกลายเปǦ น
ความสูญเสียตัวตน 

 

การพูดแทรก หรือหยุดใครสักคนทีǩกําลัง “โม้
ไม่หยุด” ดูเหมือนเปǦ นเรืǩองหยาบคาย 
แต่ในความสัมพันธ์ทีǩ ดี เรา ไม่ควรต้องยอม
เงียบทุกครัǭง 

 

นีǩ คือตัวอย่าง “สคริปต์” ทีǩ คุณสามารถใช้ ได้
จริง: 

“ขอโทษนะ ขอแทรกนิดนึง เราอยากเล่าเรืǩอง
นีǭ บ้าง เพราะมันเกีǩยวกับทีǩเธอพูดอยู่เลย” 
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“ขอเบรกแปǧ บ เราอยากฟǢ งอยู่นะ แต่ตอนนีǭ
เรากําลังเหนืǩอยนิดนึง ขอพักก่อน” 

 

“ขอเราเล่าเรืǩองเราบ้างนะ คิดว่าถ้าเธอฟǢ ง 
อาจจะช่วยเราคิดได้ด้วย” 

 

เทคนิคสําคัญไม่ใช่การ “ตัดให้เขาเงียบ” 
แต่คือการ “เบรก” ด้วยนํǭาเสียงสุภาพ + 
เหตุผลส่วนตัว 

 
เพืǩอบอกว่าเราก็มีเสียง มีพืǭนทีǩ  และต้องการ
ความร่วมมือในบทสนทนา 
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● จะพูดยังไงให้เขา “ยอมฟǢ ง” เราบ้าง? 

มีคนจํานวนไม่น้อยทีǩ  “ไม่ได้ฟǢ ง” เพราะ… 

 ไม่รู้ว่าคุณต้องการพูด 

 คิดว่าเรืǩองของตัวเองสําคัญกว่า 

 ไม่เคยสังเกตว่าอีกฝǜ ายเงียบเพราะเบืǩอ 
หรือแค่อึดอัด 

 

ดังนัǭน เราต้องกล้าส่งสัญญาณให้เขารู้ว่า 
เราอยากให้เขาหยุดพูด และตัǭงใจฟǢ งบ้าง 

 

วิธีง่ายทีǩสุดคือ: 

1. สบตาแล้วเอ่ยชืǩอเขาเบา ๆ – ให้เขารู้ว่า
เราต้องการความสนใจ 
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2. พูดขึǭนก่อนเรืǩองทีǩเราต้องการเล่า – 
อย่ารอว่าเขาจะหยุดเอง 

3. ถ้าโดนแทรก ให้พูดซํǭาอย่างสุภาพ เช่น 
“เดีǪยวนะ ขอเราพูดให้จบก่อน แล้วค่อย
ฟǢ งของเธอได้ ไหม?” 

 

การพูดซํǭาโดยไม่โกรธ จะทําให้เขารู้ว่าคุณ 
ไม่ได้ โกรธ แต่ชัดเจน 
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● ตัวอย่างสถานการณ์ 

คุณกําลังเล่าเรืǩองงานวันนีǭ ให้เพืǩอนฟǢ ง 

คุณ: “วันนีǭ โดนหัวหน้าตําหนิทัǭงทีǩ…” 

เพืǩอน: “เหรอ! ฉันก็โดนเมืǩอวาน โห เล่าให้ฟǢ ง
นะ คือแบบ…” 

(ผ่านไป 10 นาที เพืǩอนยังเล่าของเขาเองอยู่) 

 

วิธีตัดบทอย่างมัǩนใจ: 

“อ้าว รอฟǢ งเรืǩองของฉันอยู่เลยนะ (ยิǭม) เดีǪยว
ไว้ฟǢ งเธอต่อนะ แต่ขอเล่าของเราก่อนนะ เผืǩอ
เธอช่วยคิดได้” 

 

ฟǢ งดูน่ารัก แต่มุ่งตรงและแสดงเจตนาได้ชัด 
ฝǤ กไว้จะกลายเปǦ นนิสัยดี ๆ ทีǩ ช่วยปกปǥ องพืǭนทีǩ



34 
 

ของคุณ
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● ถ้าเขาไม่ฟǢ งซํǭา ๆ ควรทํายังไง? 

บางครัǭงเราบอกแล้ว แต่เขายังพูดไม่หยุด 
แทรกตลอด และไม่สนใจเสียงเราเลย 
นัǩนอาจสะท้อนว่า... 

 

 เขาไม่ได้แค่ติดนิสัยพูดมาก แต่ ไม่
เคารพคุณจริง ๆ 

 เขาเห็นคุณเปǦ น “ผู้ฟǢ ง” มากกว่า “เพืǩอน
ร่วมบทสนทนา” 

 หรืออาจมีอีโก้สูงจนไม่เคยอยากรู้ว่าใคร
กําลังเหนืǩอยใจ 

 

ในกรณีนีǭ  ให้คุณค่อย ๆ “ลดบทบาท” ของ
ตัวเองในบทสนทนา 

ไม่จําเปǦ นต้องเถียง ไม่ต้องแสดงความไม่พอใจ 
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แค่ “หยุดแสดงความสนใจ” เช่น… 

 ไม่ซักถามต่อ 

 ไม่พยายามเก็บรายละเอียดของเขา 

 เปลีǩยนเรืǩองโดยไม่ถามต่อยอด 

 

พลังเงียบของคุณ จะบอกว่า 

"ฉันอยู่ตรงนีǭนะ แต่ฉันไม่ใช่ทีǩระบายตลอดไป" 
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● สรุปใจเบา: 

 ไม่ผิดทีǩเขาพูดเยอะ 

 แต่ไม่ควรปล่อยให้ตัวคุณ หายไปจากบท
สนทนา 

 ความสัมพันธ์ทีǩ ดีไม่ใช่การฟǢ งอย่างเดียว 
แต่คือ การฟǢ งกันและกัน 

 

  


