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เคยลองนับหนังสือพัฒนาตนเองเกี่ยวกับการพูดที่วางเรียงกันอยู่บนชั้น 

ของคุณบ้างไหม

เป็นไปได้ว่าตอนนี้คุณอาจมีเทคนิคการพูดมากมายกองพะเนิน 

อยู่ในสมอง  แต่ก็ยังรู้สึกพูดไม่ได้ดีดังใจ  หรือบางสถานการณ์ 

ที่มีโอกาสเตรียมตัวมาเป็นอย่างดี  พอเอาเข้าจริงดันลืมหมดหรือไม่ก็ 

ประหม่าจนปากไม่ยอมขยับซะอย่างงั้น

บางทีสาเหตุแท้จริงของการพูดไม่ได้ดีตามที่คิด  อาจไม่ใช่ว่า 

คุณสั่งสมเทคนิคการพูดมาไม่มากพอ  แต่เป็นเพราะ  “ใจ”  ของคุณ 

ไม่ได้คิดและรู้สึกแบบนั้นจริง   ๆ  เมื่อไม่อยากพูดสิ่งที่ค้านกับใจ  

จะสรรหาคำ�พูดอะไรก็ยากไปหมด  หรือต่อให้ร่างบทฝึกเทคนิคมาดี 

แค่ไหน  ผลลัพธ์ก็ยังออกมาไม่เต็มร้อยอยู่ด ี

เคล็ดลับในการจบปัญหานี้คือคุณไม่จำ�เป็นต้องท่องจำ�เทคนิค 

โดยสมอง  แต่ต้องเริ่มปรับตั้งแต่วิธีคิด  จิตใจ  และอารมณ์  เมื่อ 

ควบคุมสิ่งเหล่านี้ได้จากภายใน  คุณก็จะสามารถกลั่นกรองคำ�พูด 

จากใจให้ออกมาดีได้ในทุกสถานการณ์

หนังสือเล่มนี้ เปรียบเหมือนคู่มือปรับทักษะการพูดของคุณ 

ให้มั่นคงตั้งแต่ฐานราก  ยิ่งคุณเติบโตก้าวหน้าในการงาน  ได้พบเจอ 

ทั้งวิกฤตและโอกาส  ฐานรากอันมั่นคงเท่านั้นที่จะทำ�ให้คุณนำ�เทคนิค 

ต่าง ๆ มาปรับใช้ได้อย่างคล่องแคล่วสมบูรณ์ 

ลองเปลี่ยนมาใช้วิธีใหม่  แล้วกลายเป็นคนที่มีอิสรภาพทาง 

คำ�พูดไปด้วยกันเถอะ

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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บทนำ�

เมื่อ   2  ปีก่อน  ฉันกำ�ลังเก็บของหลังจากบรรยายเรื่องการพูดเสร็จ  

แต่แล้วก็มีผู้ เข้าอบรมเป็นชายวัยกลางคนคนหนึ่งเดินเข้ามาหา  

เขาบอกว่าตัวเองเคยเป็นคนขี้อาย  ไม่กล้าพูดคุยกับคนอื่น  แต่จาก 

การเรียนในครั้งนี้ทำ�ให้เขามั่นใจในการพูดขึ้นพร้อมกับขอบคุณฉัน 

ไม่หยุด  เขาคนเดิมที่เคยประหม่าเพราะกลัวว่าจะพูดผิดได้หายไปแล้ว  

ฉันเองก็รู้สึกตื้นตันใจที่ได้เห็นเขายิ้มกว้างขณะถ่ายทอดความรู้สึก 

ออกมา  นั่นเป็นแค่การบรรยายที่ฉันทำ�มาตลอดเพราะคิดว่าตัวเอง 

ทำ�ได้ดีก็เท่านั้น  แต่กลับช่วยคนอื่นได้มากขนาดนี้เชียวเหรอ

ด้วยเหตุการณ์ในวันนั้น  ฉันได้คิดทบทวนและสัมผัสได้ว่า 

สิ่งที่ฉันทำ�มาตลอดไม่เสียแรงเปล่า  และตั้งใจครุ่นคิดว่าต้องทำ� 

อย่างไร  จึงจะถ่ายทอดคุณค่าที่ได้รับจากคำ�ขอบคุณวันนี้ในการ 

บรรยายครั้งต่อ  ๆ   ไปได้  ฉันจึงฟังเสียงตอบรับที่หลากหลายของ 

ผู้เข้าอบรม  ปรับทิศทางของการบรรยายให้ชัดเจนขึ้น  จนกลายมาเป็น 

หลักสูตร  “AIOSPEECH  Communication” ในปัจจุบัน

หนังสือเล่มนี้จำ�เป็นสำ�หรับผู้ที่เคยเสียใจภายหลังเพราะปาก 

ไม่ตรงกับใจ  หรือผู้ที่ต้องการสื่อสารตามที่ใจคิดได้อย่างแม่นยำ� 

ในสถานการณ์ที่จำ�เป็นต้องพูด

ไม่ว่าใครก็คงเคยมีประสบการณ์น่าอึดอัดที่ในใจต้องการ 

พูดอย่าง  แต่ปากกลับพูดอีกอย่างออกไปใช่ไหมคะ  ถ้าคุณเคยทำ� 
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พลาดแบบนี้หลายครั้งจนทำ�ให้ความสัมพันธ์ที่เคยดีกลับห่างเหิน  

หรือเคยมีอุปสรรคในการทำ�งานเพราะสถานการณ์ไม่เป็นไปตาม 

ที่คิดอยู่ เรื่อย   คุณคงรู้ถึงความสำ�คัญของวิธีการพูดตามที่ใจคิด 

มากกว่าใคร  คงเพราะแบบนั้น   หลาย  ๆ  คนถึงได้สมัครเข้าร่วม 

เวิร์กช็อป  “พูดตามที่ใจคิด” กันเพื่อเรียนเทคนิคการพูด  แต่การพูดตาม 

ที่ใจคิดใช่ว่าจะทำ�ได้ผ่านการเรียนรู้เทคนิคเฉย  ๆ  เพราะในทุกคำ�พูด 

ต้องแสดงความรู้สึกนึกคิดออกไปอย่างหนักแน่นได้ด้วย

หนังสือเล่มนี้จะเริ่มจากการเข้าถึงความรู้สึกของตัวเองและการ 

ซือ่สตัยต์อ่เจตนา  จากนัน้คอ่ย ๆ ทำ�ความเขา้ใจความคดิทีต่รงไปตรงมา 

และอารมณ์ที่แท้จริง  ประเด็นสำ�คัญก็คือการสัมผัสความเปลี่ยนแปลง 

ของความรู้สึก  ฉันคิดว่าความเปลี่ยนแปลงนี้จะค่อย  ๆ   เข้าหาทุกคน 

ด้วยความรู้สึกตื่นเต้นแปลกใหม่  ทุกคนจะได้สัมผัสประสบการณ์ 

การมองตวัเองในแงดี่  และเขา้ใจฝา่ยตรงขา้มมากย่ิงข้ึน  จากทีก่ลา่วมา 

หมายความว่า  ในส่วนแรกเราจะเรียนวิธีคิดกัน  จากนั้นทุกคนจะมี 

คู่มือเฉพาะตัวสำ�หรับสื่อสารให้ประสบผลสำ�เร็จ  ท้ายที่สุดเมื่อ 

เสร็จสิ้นหลักสูตรการพูดตามที่ใจคิดทั้งหมดแล้ว  ทุกคนก็จะมีหนทาง 

ในการแสดงความคิดออกมาเป็นคำ�พูดในแบบของตัวเองติดตัวไป

การพูดไม่ได้ตามที่ใจคิดทำ�ให้มีเรื่องเข้าใจผิด  หรือทำ�ให้เกิด 

เรื่องน่าเสียใจไม่หยุดหย่อน  ฉันจึงหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยขจัด 

ความอดึอดัใจ  และนำ�พาความเพลดิเพลนิในการพดูมาสูผู่ท้ีล่กุลีล้กุลน 

เพราะพูดออกมาไม่ได้ดั่งใจเสียที  หรือผู้ที่ถ่ายทอดความในใจออกมา 

ไม่ดีเท่าที่ควรเพราะไม่มีวาทศิลป์  ท้ายที่สุดนี้  ฉันหวังอย่างสุดซึ้งว่า 

ทุกคนจะพูดว่า  “การพูดคุยไม่ใช่เรื่องน่ากลัว”  และได้สัมผัสความสุข 

ที่ได้พูดตามความคิดของตัวเองอย่างอิสระนะคะ

ยูแนกย็อง
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01
อืม  ถึงจะไม่เข้าใจ
แต่ก็เห็นด้วยนะ

เรื่องนี้เป็นเรื่องราวของผู้ที่เคยเข้าร่วมเวิร์กช็อป   “พูดตามที่ใจคิด”  

สมัยเรียนมหาวิทยาลัย  เธอเคยอาศัยอยู่กับเพื่อนที่เข้ากันได้ดีสุด  ๆ  

แต่ปัจจุบันเธอกับเพื่อนอยู่ไกลกันเลยไม่ค่อยได้เจอกันเท่าไรนัก  

แม้ว่าจะติดต่อกันบ้างเป็นครั้งคราว  แต่ก็ยังยินดีและสนิทสนมกัน 

เหมือนแต่ก่อน 

ในความสัมพันธ์ของเธอกับเพื่อนที่เข้ากันได้ดีสุด  ๆ  มีปัญหา 

เล็กน้อยอยู่หนึ่งเรื่อง  นั่นคือ  นิสัยการทำ�ความสะอาด  เช่น  การ 

ล้างจาน  หลังจากที่ลองอยู่ด้วยกันจึงได้รู้ว่านิสัยของเธอกับเพื่อน 

ต่างกันนิดหน่อย  นิสัยที่ว่าก็คือตัวเธอจะล้างจานภายในหนึ่งชั่วโมง 

หลังจากกินข้าวเสร็จ  ส่วนเพื่อนจะวางรวมเอาไว้แล้วล้างทีเดียว  

ตอนนั้นเป็นช่วงฤดูร้อน  เธอกังวลว่าจะมีปัญหาเรื่องกลิ่นกับแมลง 

ตามมา  เลยบอกกับเพื่อนว่า  “ถ้าหน้าหนาวก็ไม่เป็นไรหรอก  แต่ 

ในหน้าร้อนฉันอยากให้เธอล้างจานหลังจากที่กินเสร็จนะ”  และเพื่อน 

ก็ตอบตกลงที่จะทำ�ตามนั้นด้วยความยินดี  แต่กลับกลายเป็นว่าเพื่อน 

มกัเหลอืภาชนะสกัชิน้สองชิน้เอาไวเ้สมอ  เชน่  เหลอืแกว้ทีด่ืม่เสรจ็แลว้ 
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หนึ่งใบ  หรือจานขนมหนึ่งใบ

ถึงอย่างนั้น  เธอก็ยังคิดว่าเพื่อนดูเหมือนจะรับฟังคำ�พูดของเธอ  

จึงเกรงว่าหากพูดอะไรมากไปกว่านี้จะดูเป็นการสั่งจนเกินไป  เลย 

คอยดูต่อไปอีก  2  -  3  วันแล้วค่อยหาจังหวะถาม

“ว่าแต่ไหน  ๆ   เธอก็ล้างจานแล้ว  ทำ�ไมไม่ล้างให้หมด 

ไปเลยล่ะ  จะเหลือไว้ทำ�ไม”

“อ๋อ  ฉันไม่ได้ตั้งใจเหลือเอาไว้นะ  แต่เวลาล้างจานเสร็จ 

แล้วหันกลับมาดูทีไร  บนโต๊ะจะเหลือแก้วนํ้า  ไม่ก็จาน 

อยู่ตลอดเลยน่ะ   เราก็ฮึดเก็บกวาดไปจนเสร็จแล้ว   

พอคิดว่าต้องทำ�อีกมันก็หมดแรงไปดื้อ  ๆ  น่ะ  ทำ�ต่อ 

ไม่ไหวแล้วก็เลยเอามาวางไว้ในอ่างล้างจานน่ะสิ”

“โอเค  เข้าใจละ!”

ตอนที่ฉันฟังเรื่องของเธอคนนี้แล้วนึกถึงตอนที่อาศัยอยู่กับเพื่อน 

ขึ้นมา  ตอนนั้นคำ�ติดปากของพวกเราคือ  “ก็จริง!”  หรือ   “ตามนั้น”  

ซึ่งเป็นการยอมรับความแตกต่างของกันและกัน  เข้าใจและยอมรับว่า  

“อ๋อ  เธอเป็นแบบนี้นี่เอง”  แม้จะไม่เข้าใจกันทั้งหมดก็ตาม  เวลาฉัน 

กับเพื่อนพูดใส่กันว่า  “ฉันเป็นแบบนี้นะ”  เราก็จะตอบว่า  “ก็จริง!”  

แล้วยอมรับกัน  “ตามที่เป็น” 
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นิสัยทางความคิด
ต้องมาก่อนนิสัยทางคำ�พูด

เธอได้ยินเพื่อนดังนั้นแล้ว  ก็พูดชัดถ้อยชัดคำ�ทันทีว่า   “โอเค”  ในเมื่อ 

เพื่อนบอกว่าล้างจานที่เหลืออยู่ไม่ไหวแล้วจริง ๆ  จะให้ทำ�อย่างไรล่ะ  

ฉันคิดว่าถูกต้องแล้วที่เธอถามออกไป  เพราะถ้าตอนนั้นเธอทึกทัก 

ไปเองว่าเพื่อนไม่ได้รู้ร้อนรู้หนาวอะไรกับปัญหาที่เธอบอก  แล้วจงใจ 

เหลือจานที่ต้องล้างเอาไว้ละก็  ในใจคงจะเดือดปุด ๆ  รอวันขุดเรื่องนี ้

ขึ้นมาพูด  พอรู้สึกแบบนั้นก็อยากจะถามเพื่อนด้วยคำ�พูดที่ได้ยินแล้ว 

แทงใจเลยใช่ไหมล่ะคะ  เช่น  “เธอล้างจานประสาอะไรเนี่ย”  แทน 

การพูดว่า  “ทำ�ไมเธอเหลือจานเอาไว้ล่ะ”  เพราะคำ�พูดที่กลั่นออกมา 

จากความอึดอัดใจไม่มีทางรื่นหูนั่นเอง

แดเนียล  จี.  เอเมน  จิตแพทย์ชื่อดังกล่าวว่า  ในวันหน่ึงมนุษย์ 

คดิหลายหมื่นครั้ง  โดยควบคุมความคิดลบตามสัญชาตญาณไม่ได้เลย  

ดังนั้นเมื่อมีความคิดแง่ลบเข้ามา  คุณย่อมจมเข้าไปในความคิดนั้น 

อย่างต่อเนื่อง

หากเธอด่วนสรุปเจตนาของเพื่อนและเกิดความคิดลบ ๆ ขึ้นมา 

ก่อนจะปรับความเข้าใจกันละก็  ย่อมรู้สึกโมโหเพราะความรู้สึกแง่ลบ  

จะปรากฏอยู่ในคำ�พูด  อีกทั้งคนที่ได้รับฟังก็จะรับรู้อารมณ์ในตอนนั้น 

ด้วยเช่นกัน

ความรู้สึกจะสื่อออกมาผ่านคำ�พูด  และแม้ว่าเราจะพยายาม 

ปกปิดอารมณ์ที่อยู่ในคำ�พูดราวกับว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้น  แต่อารมณ์นั้น 

ก็ยังจะถูกส่งไปยังคู่สนทนาอยู่ดี  หลังจากได้เรียนเรื่องการพูดมานาน  

ฉันก็เพิ่งจะเข้าใจว่าคำ�พูดสะท้อนความรู้สึก  ดังนั้นถ้าต้องการพูดคุย 

กันโดยไม่อึดอัดใจ   ก็ต้องเปลี่ยนนิสัยทางความคิด   ไม่ใช่นิสัย 

ทางคำ�พูด
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ความคิดและความรู้สึก
แสดงออกมาผ่านคำ�พูด

02

ประเทศเกาหลใีตม้สีำ�นวนสภุาษติเก่ียวกับการพูดมากมาย  ตวัอย่างเชน่  

“คำ�พูดแค่คำ�เดียวชดใช้หนี้ได้พันนยัง1”  “พูดดีเท่าไหร่ย่อมได้คำ�พูดดี 

เท่านั้นกลับมา”  “พูดโอ้อวดมากจะเป็นภัย”  “ตัวเองก็ทำ�ผิด  กลับ 

ตำ�หนแิตค่นอืน่”  “ถึงปากจะเบีย้วก็ต้องพูดใหต้รง”  สำ�นวนเหล่าน้ีแสดง 

ให้เห็นว่า  คำ�พูดมีผลต่อคุณค่าของผู้พูดและความสัมพันธ์อย่างมาก

เวลาที่ เปล่งเสียงออกเป็นถ้อยคำ�  เราเรียกสิ่งนั้นว่า   “พูด”  

มีสำ�นวนหนึ่งที่บอกว่า  “สมองอยู่ติดกล่องเสียง”  หมายความว่า  

ตามปกติแล้วสมองที่ใช้ในการคิดต้องอยู่ที่ศีรษะ  แต่เวลาพูดกลับย้าย 

ไปอยูก่บักลอ่งเสยีง  จงึทำ�ใหไ้มผ่า่นการคดักรองและพดูออกมาในทนัที  

ซึ่งอาจทำ�ให้เราพูดจาขวานผ่าซากจนไปสร้างบาดแผลให้กับคนอื่น  

หรือบางครั้งก็หลุดปากพูดสิ่งที่น่าละอายใจออกมา

ปัญหาความสัมพันธ์ของมนุษย์ส่วนใหญ่เกิดขึ้นเพราะพูดไม่ได ้

ตามที่ใจหวัง  ไม่ว่าจะเป็นอยากแสดงความรู้สึกนึกคิดของตัวเอง 

	 1 냥  (นยัง)  ค่าเงินของเกาหลีในสมัยก่อน
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เลยพูดออกมาเสียยืดยาว  พูดแบบปากอย่างใจอย่าง  อึดอัดใจจน 

พูดออกมาไม่ได้  หรือมีเรื่องอยากบอกแต่กลับพูดได้ไม่เต็มปาก  

บางครั้งก็พูดออกมาตามความรู้สึกที่ถูกอารมณ์ครอบงำ�  จึงทำ�ให้ 

คนพูดเองไม่สบายใจ  สุดท้ายคนที่ฟังก็พลอยอารมณ์เสียไปด้วย 

โดยที่ไม่ได้สะสางปัญหาอะไรเลย  ทั้งที่เราต้องการพูดคุยเพื่อปรับ 

ความเข้าใจและทำ�ความสัมพันธ์ให้ดีกว่าเดิมแท้ ๆ  แต่พอคิดดูอีกที  

นอกจากปัญหายังไม่ถูกแก้ไขแล้วยังเหลือความค้างคาใจไว้ด้วย  

ทุกคนคงเคยมีประสบการณ์แบบนี้สักครั้งหนึ่งในชีวิต  ซึ่งอาจจะเป็น 

เรื่องที่เกิดขึ้นวันละหลายครั้งเสียด้วยซํ้า

ในความสัมพันธ์ที่ดีต้องมีการพูดคุย  ซึ่ง   “การพูดตามที่ใจคิด”  

หรือก็คือ  “การพูดตามที่ใจ  (ฉัน)  คิด  (จริง ๆ)”  มีจุดมุ่งหมายคือการพูด 

ให้ดีขึ้น  หากทุกคนลองทำ�ตามวิธี   “พูดตามที่ใจคิด”  ก็จะถ่ายทอด 

เรื่องราวของตัวเองได้ดี  และรับฟังเรื่องราวของคนอื่นได้ดีด้วยเช่นกัน

ถ้าความคิดเปลี่ยน
คำ�พูดก็จะเปลี่ยนตามไปด้วย

มีคนแบบนี้อยู่จริง  ๆ  ค่ะ  คนที่พอได้คุยด้วยแล้วรู้สึกมั่นคงวางใจ  

ทำ�ใหเ้ราเลา่เรือ่งของตวัเองออกมาไมห่ยดุ  ทัง้ยงัไดบ้ำ�บดัจติใจของเรา 

ไปในตัว  คู่สนทนาที่มอบความสบายใจให้แก่เรา  เรียกได้ว่าเป็น  

“นักบำ�บัดผ่านการสนทนา” 

หรือหากมีใครสักคนคุยกับเราเสร็จแล้วพูดว่า   “คุณตั้งใจ 

ฟังคนอื่นดีจังเลย”  หรือ   “คุณเข้าใจความรู้สึกของคนอื่นมากเลย”  

เราก็จะพลอยอบอุ่นใจแถมยังรู้สึกภูมิใจด้วยใช่ไหมคะ

การเปลี่ยนแปลงคำ�พูดเริ่มต้นจากการเปลี่ยนแปลงความคิด 
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และความรู้สึก  ถ้าจะพูดให้งามก็ต้องคิดให้งาม  ถ้าจะพูดให้ดีก็ต้อง 

คิดให้ดี  หากทำ�ได้อย่างนั้น  ต่อให้ไม่ได้เรียนเทคนิคการพูดก็ยังเห็น 

ความเปลี่ยนแปลง

หรือถ้าเข้าใจแต่ยังปฏิบัติ ได้ไม่คล่องก็ถือเป็นเรื่องปกติ   

เมื่อพูดได้ไม่คล่องก็เพียงใช้ความพยายาม  ดังนั้นก่อนที่จะแนะนำ� 

วิธีพูดตามที่ใจคิดให้ทุกคน   ฉันมีเรื่องอยากขอร้องสัก   2   ข้อค่ะ  

(1)  เตรียมพร้อม  และ  (2)  ฝึกฝน 

การเตรียมพร้อม  หมายถึง  เราต้องตรึกตรองสิ่งที่คิดและ 

พิจารณาให้ละเอียด  หรือก็คือต้องหยุดพักหนึ่งจังหวะ  ไม่หุนหัน 

พลันแล่นพูดออกไปทันที  และค่อยพูดหลังจากผ่านการคิดแล้วนั่นเอง  

หากฝึกฝนกระบวนการคิดก่อนพูดอย่างสมํ่าเสมอแล้ว  ทุกคนย่อม 

ได้ผลลัพธ์ตามที่ต้องการอย่างแน่นอน

แต่ความเชื่อมั่นและความตั้งใจเป็นสิ่งที่แปรผันไปตามกาลเวลา  

จึงไม่แปลกที่เมื่อเวลาผ่านไป  สองสิ่งนี้จะลดน้อยลง  ดังนั้นเมื่อ 

ความรู้สึก  “ทำ�ได้”  เปลี่ยนไปเป็น  “ไม่น่าได้”  ให้คิดถึงสามความตั้งใจ 

ที่ช่วยควบคุมตัวเองเอาไว้ในใจเสมอ

เชื่อเถอะว่าทำ�ได้

ลองทำ�ดูก่อน

พูดเยอะ ๆ กันเถอะ

หวังว่าทั้งสามประโยคนี้จะมอบพลังให้ทุกคนได้เหมือนกันนะคะ
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พลังบวกแทนที ่
ความคิดไร้สาระ

03

มีคำ�พูดที่ว่า  “คิดไปร้อยแปดพันเก้า”

แล้วเราคิดมากกันขนาดไหน  ทีมวิจัยของมหาวิทยาลัยควีนส์  

ประเทศแคนาดากล่าวว่า  ในสมองของมนุษย์เกิดการเปลี่ยนแปลง 

ทางความคดิราว  6.5  ครัง้ในหนึง่นาท ี โดยที ่ 6.5  ครัง้เปน็เพยีงคา่เฉลีย่ 

เท่านั้น  นั่นหมายความว่าบางคนอาจคิดมากกว่าหรืออาจคิดน้อยกว่า 

ค่าเฉลี่ยนี้ก็ได้

อย่างไรก็ตาม  พอคิดดูว่าปกติคนเรานอนประมาณ  8  ชั่วโมง  

และตื่นอยู่   16   ชั่วโมง   ก็หมายความว่าในหนึ่งวัน   จะเกิดการ 

เปลีย่นแปลงทางความคดิอยา่งนอ้ย  6,240  ครัง้เลยทเีดยีว  ถา้อยา่งนัน้ 

เราจะแทนที่  6,240  ความคิดนี้ด้วยอะไรกันดี

คนเราไม่ได้คิดเฉพาะเรื่องที่ดี  ฉะนั้นหากเกิดการเปลี่ยนแปลง 

ทางความคิด  แล้วในนั้นมีความคิดแง่ลบเข้ามาปะปนจะเกิดอะไรขึ้น  

และเพราะสมองของเราคุ้นเคยกับความคิดที่ไม่ดี  ดังนั้นเมื่อเกิด 

ความคิดแง่บวกกับแง่ลบขึ้นมาพร้อม ๆ กัน  สมองของเราย่อมเอนเอียง 

ไปทางแง่ลบนั่นเอง
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อันที่จริงการดึงดูดสายตาและทำ�ให้คนสนใจนั้น  ไม่มีสิ่งใด 

จะมีอิทธิพลมากไปกว่าประโยคปฏิเสธแล้ว  การที่ป้ายคำ�เตือนต่าง ๆ  

เช่น  “ห้ามสูบบุหรี่”  หรือ   “ห้ามเข้า”  ใช้รูปปฏิเสธว่า   “ห้าม”  จึงล้วน 

มีเหตุผลทั้งสิ้น  คำ�โฆษณาช่วงนี้ก็มีวลีต่าง  ๆ  ที่กระตุ้นเพื่อเพิ่มความ 

กังวลใจจำ�นวนมาก  เช่น  “3  สิ่งที่ห้ามทำ�เวลาที่...”  หรือ   “ถ้า...จะ 

ไม่มีวันประสบความสำ�เร็จ”  ภาษาในเชิงลบดังกล่าวอาจช่วยดึงดูด 

ความสนใจในด้านการตลาด  แต่หากพิจารณาว่าจุดมุ่งหมายคือ 

ต้องการให้คนสนใจสิ่งที่เราพูด  หรือต้องการส่งสารที่มีอยู่ให้ชัดเจน 

กันแน่  ภาษาในเชิงลบย่อมไม่ใช่คำ�ตอบของเราอย่างแน่นอน

ถ้าอยากพูดคุย  “ให้ดี” กับคนที่ต้องใช้ชีวิตร่วมกันทุกวันไปตลอด 

แล้วละก็  การหยิบยื่นจุดเริ่มต้นแห่งความสุขและพลังบวกผ่านคำ�พูด 

ย่อมเป็นเรื่องที่ดีกว่า

คงได้  ได้แหละ  น่าจะได้
ได้เลย  ต้องได้แน่ ๆ 

ยิ่งไปกว่านั้น  พื้นที่ในหัวต่อการคิดหนึ่งครั้งยังมีพื้นที่จำ�กัด  ดังนั้น 

เวลามีความคิดแง่ลบเข้ามา  ความคิดนั้นจะค่อย ๆ  เข้าไปจับจองและ 

ขยายพืน้ที ่ จนทำ�ใหค้วามคดิในแงบ่วกเหลอืพืน้ทีน่อ้ยลง  แตเ่ราเปลีย่น 

ทิศทางความคิดนี้ได้  โดยการใส่ใจและพยายามแทนที่ความคิดลบ 

ด้วยพลังบวกอยู่เสมอ  เปลี่ยนจากความคิดที่ผสมความกังวลอย่าง  

“จะได้ไหมนะ”  เป็น  “คงได้  ได้แหละ  น่าจะได้  ได้เลย  ต้องได้แน่ ๆ”  

ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ต้องคิดในแง่บวกเข้าไว้

พลังงานที่ใช้ในการขับเคลื่อนแต่ละวันก็เช่นเดียวกัน   ทั้ง 

การนอน  การกิน  การพักผ่อน  หรือการคิด  ล้วนแล้วแต่ใช้พลังงาน  
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เราจึงตัดสินใจเลือกได้ว่าจะใช้พลังงานนั้นไปในทิศทางไหน  และ  

“ตัวเรา” ก็จะแตกต่างออกไปตามแต่การใช้งานนั้น ๆ 

ขอให้ลองทำ�ดูก่อนนะคะ

การเปลี่ยนทิศทางความคิดก็เหมือนเวลากินข้าว  เมื่อกินข้าว 

คำ�แรก  เราไม่มีทางอิ่มอยู่แล้ว  แต่ข้าวคำ�แรกนั้นช่วยบรรเทาความ 

หิวได้  ดังนั้นเริ่มจากแค่เกลี้ยกล่อมตัวเองว่า  “ค่อย ๆ ลองทำ�ดูดีไหม”  

แล้วก้าวออกไปข้างหน้าทีละก้าวก็พอ  ในท้ายที่สุด  เราย่อมคิด 

ในแง่ดีตามที่ตั้งเป้าเอาไว้ได้  และเมื่อคิดเชิงบวกได้โดยอัตโนมัติแล้ว  

คำ�พูดดี  ๆ  น่าฟังก็จะออกมาจากปากของเราเองโดยไม่รู้ตัว  แล้ว 

พลงับวกทีไ่ดร้บัจากการพดูคยุกบัคนอืน่กจ็ะเพิม่ขึน้  แถมความสมัพนัธ ์

ยังจะดีขึ้นอีกด้วย

กฎสำ�คัญที่สุดของวิธีการพูดคุยที่ดี  จึงเป็นการพูดคำ�ดี  ๆ  

ที่ไม่มีคำ�เชิงลบนั่นเอง   และการจะพูดคำ�ดี  ๆ   ได้ก็ต้องคิดดีด้วย  

ดังนั้นเราจึงต้องให้ความสำ�คัญกับการมีความคิดเชิงบวก  ซึ่งเป็น 

ก้าวแรกของการเปลี่ยนความคิดและความรู้สึก 

จากความคิด  6,240  เรื่องในวันนี้  เราจะเปลี่ยนเป็นความคิด 

เชิงบวกได้กี่เรื่องกันนะ
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04
ความคิดและการกระทำ�
เป็นไปตามที่ใจคิด

หลังจากได้รู้จักทฤษฎีสำ�คัญทฤษฎีหนึ่ง  ฉันจึงพูดได้เต็มปากว่า  

หากเปลี่ยนความคิดก็จะพูดได้ตามที่ต้องการ   ฉันรู้จักทฤษฎีนี้ 

ตอนทีก่ำ�ลงักลุม้ใจและกงัวลวา่ตอ้งทำ�อยา่งไรจงึจะพดูเกง่  หลงัจากนัน้ 

ทิศทางในการบรรยายเรื่องการพูดก็แทบจะเปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิง

ชีวิตของฉันแบ่งได้เป็นก่อนและหลังรู้จักกับทฤษฎีซึ่งเป็น 

จุดเปลี่ยนของชีวิต   นั่นก็คือ   “ทฤษฎียานยนต์แห่งการกระทำ�”  

(Total  Behavior  Car) 

วิลเลียม  กลาสเซอร์  ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาที่มีชื่อเสียง  

ได้ทำ�การศึกษาว่ามนุษย์แสดงพฤติกรรมออกมาผ่านกระบวนการ 

ความคิดใด  เขาค้นพบว่าการกระทำ�ประกอบไปด้วยกลไก   4  ส่วน  

ซึ่งเปรียบเทียบกับล้อรถยนต์ได้ดังนี้  ความคิด  การกระทำ�  อารมณ์ 

ความรู้สึก  และการตอบสนองทางร่างกาย  ดังนั้นร่างกายและจิตใจ 

ของเราจึงเคลื่อนไหวผ่านกระบวนการทั้ง  4  นี้เสมอ



ความคิด

อารมณ์ความรู้สึก การตอบสนอง
ทางร่างกาย

การกระทำ�
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จากภาพ   2  ล้อด้านหน้าคือความคิดและการกระทำ�  ส่วน  

2  ล้อด้านหลังคืออารมณ์ความรู้สึกกับการตอบสนองทางร่างกาย  

กลาสเซอร์ได้จัดวางตำ�แหน่งเหล่านี้ตามระบบปัญญาของมนุษย์

เวลาที่นั่งเบาะคนขับแล้วขยับพวงมาลัย  ล้อด้านไหนจะขยับคะ  

คำ�ตอบคือล้อหน้านั่นเอง  หมายความว่ามันเป็นส่วนที่ควบคุมได้  

ซึ่งล้อหน้าที่มนุษย์ควบคุมได้ก็คือความคิดและการกระทำ�นั่นเอง

ถ้าอย่างนั้นล้อหลังล่ะ  ไม่ว่าจะหมุนพวงมาลัยไปซ้ายขวา 

อย่างไร  ล้อหลังก็ไม่ขยับ  จริงอยู่ที่การตอบสนองทางร่างกายเกิดขึ้น 

เองตามธรรมชาติจึงควบคุมไม่ได ้ แต่อารมณ์ความรู้สึกก็ควบคุมไม่ได ้

ด้วยอย่างนั้นเหรอ  ทั้ง ๆ ที่เรามีวลีที่ว่า  “ควบคุมอารมณ์” ด้วยเนี่ยนะ

เหงื่อไหล  นํ้าตาไหล  เลือดไหลเวลาเป็นแผล  มือเท้าสั่น  

ปวดท้อง  และอื่น  ๆ  เรียกว่าการตอบสนองทางร่างกาย  เป็นการ 

ตอบสนองที่เราใช้สติปัญญาควบคุมไม่ได้  เหมือนที่เราบังคับให้ 

หัวใจเต้นช้า  ๆ   ไม่ได้  ความรู้สึกเองก็เป็นการตอบสนองที่จู่  ๆ   เกิดขึ้น  



เพราะคำ�พูดที่ไม่ตรงกับใจ  ฟังยังไงก็ไม่จริง 
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ณ  เวลานั้น  การที่เรามีอารมณ์หรือความรู้สึกใด  ๆ   เกิดขึ้นมาจึงห้าม 

ไม่ได้เช่นเดียวกับการตอบสนองทางร่างกาย

ความคิดควบคุมความรู้สึก

แต่ถึงแม้เราจะห้ามความรู้สึกไม่ได้  แต่เราควบคุมความรู้สึกผ่าน 

ความคิดได้ค่ะ  แล้วต้องทำ�อย่างไรถึงจะควบคุมได้น่ะเหรอ  คำ�ตอบ 

ก็คือต้องคิดนั่นเอง  เหมือนเวลาที่อยากคิดบวกแม้จะเศร้าเพราะ 

เกิดเรื่องแย่  ๆ  นั่นแหละค่ะ  ดังนั้นถ้าเราพยายามก็จะเปลี่ยนทิศทาง 

ของความคิดได้เช่นกัน

มีบางคนถามฉันว่าอยู่ดี ๆ ก็รู้สึกเศร้า  หรือไม่ก็โมโหขึ้นมาดื้อ ๆ  

แบบนี้ถือว่าควบคุมไม่ได้ไม่ใช่เหรอ  ถูกต้องค่ะ  คนเราห้ามความรู้สึก 

ไม่ได้  แต่เมื่อเกิดความรู้สึกที่ทำ�ให้ตัวเองเป็นทุกข์ขึ้นมา  บางคน 

ก็รับรู้ได้ไวและพยายามคิดไปในทางที่ดี  นี่เองคือการควบคุมจิตใจ  

เมื่อเกิดความรู้สึกใด  ๆ  ขึ้น  แล้วแยกแยะได้ว่าต้องเปลี่ยนความคิด 

หรือไม่  ก็จะหลุดพ้นจากความรู้สึกที่ไม่น่ายึดติดได้อย่างรวดเร็ว

นอกจากนี้ยังมีอีกเรื่องที่ต้องทำ�ให้ได้ก่อนสิ่งอื่นใด  นั่นคือเรา 

ต้องโอบกอดและยอมรับความรู้สึกนั้น  “ตอนนี้ฉันกำ�ลังรู้สึกเศร้าสินะ  

ฉันเศร้ามากเลยนี่ เอง”  แม้ในท้ายที่สุดเราจะคิดบวกว่า  “โอเค  

ไม่เป็นไร  ฉันทำ�ได้”  แต่ถ้าไม่มีขั้นตอนการยอมรับความรู้สึกนั้น  

พอถึงจุดหนึ่งความรู้สึกเศร้าที่หลงเหลืออยู่อย่างมหาศาลจะถาโถม 

เข้ามา  หรืออาจจะทำ�ให้เราเมินเฉยจนไม่สนใจอะไรไปเลยก็เป็นได้

ดังนั้นเราต้องบอกตัวเองว่า  “ตอนนี้ฉันกำ�ลังเจ็บปวดมาก  ๆ  

อยู่นะ”  หรือ   “ตอนนี้ฉันกำ�ลังโกรธอยู่นะ”  ไม่เมินความรู้สึกแล้วรีบ 

ยอมรับมัน  จากนั้นค่อยคิดว่า  “ตอนนี้ฉันทรมานมากเลย  แต่จะเป็น 
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แบบนี้ต่อไปไม่ได้  ถ้าอย่างนั้นจะทำ�ยังไงดีล่ะ”  เราจึงจะหลุดพ้นจาก 

ความรู้สึกนั้น  เพราะถ้าไม่มีความรู้สึกร่วมให้กับความรู้สึกของตัวเอง  

เราก็จะมีความรู้สึกร่วมกับผู้อื่นไม่ได้เช่นกัน

สิ่งสำ�คัญที่สุดคือต้องดูแลตัวเองก่อน   และจำ�ไว้เสมอว่า 

ความคิดและการกระทำ�ที่เปรียบเสมือนล้อหน้า  เป็นส่วนที่ควบคุม 

ได้ตามใจ  ส่วนอารมณ์ความรู้สึกและการตอบสนองทางร่างกาย 

ที่เปรียบเสมือนล้อหลัง  เป็นส่วนที่ควบคุมตามใจไม่ได้

นี่จึงเป็นเหตุผลที่การพูดต้องให้ความสำ�คัญกับความคิดและ 

การกระทำ�นั่นเอง


