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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

คนเราไม่ได้มีปัญหาเพราะ  “อารมณ์”  แต่มีปัญหาเพราะไม่รู้จะอยู่กับ 

อารมณ์อย่างไร

เมื่อเจอคนน่าโมโห  ก็โกรธเกรี้ยวเพราะไม่รู้จะรับมืออย่างไร 

เมื่อพบเจอปัญหา  ก็ตื่นตระหนกจนควบคุมความรู้สึกนึกคิด 

ไม่ได้

เมื่อเจอคนว่าร้าย  ก็เสียใจจนเก็บคำ�คนมาทิ่มแทงตัวเอง

เมื่อผลลัพธ์ไม่เป็นอย่างที่คาดหวัง  ก็ปล่อยให้ความผิดหวัง 

ครอบงำ�ทุกการตัดสินใจในอนาคต

ยังมีรูปแบบอารมณ์อีกมากมาย  ที่เมื่อมีปัจจัยไม่ว่าจะภายนอก 

หรอืภายในเขา้มากระตุน้  กท็ำ�ใหเ้ราจมจอ่มอยูก่บัอารมณน์ัน้  จนเผลอ 

ปล่อยตัวปล่อยใจให้ตกเป็นเหยื่อของอารมณ์อยู่รํ่าไป

หลายครั้งเราจึงพูดในสิ่งที่ไม่ได้อยากพูด  ตัดสินใจในสิ่งที่ไม่ได ้

อยากเลือก  และเสียใจกับผลลัพธ์ที่ย้อนกลับมา  ทั้งหมดนี้ไม่ได้ 

เกิดจากความอ่อนแอหรือความไม่ดีพอ  แต่เกิดจากช่วงเวลาสั้น  ๆ 

ที่ปล่อยให้ตัวเองกลายเป็น  “ผู้เล่น”  ในสนามอารมณ์ของคนอื่น

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้สอนให้คุณทำ�ตัวเย็นชาหรือกดทับความรู้สึก 

เอาไว้  เพราะอารมณ์คือสัญชาตญาณพื้นฐานของมนุษย์  และยังเป็น 

เครื่องมือที่ทำ�ให้มนุษย์เข้าใจกันและกัน 



เราจะรู้สึกถึงอารมณ์ใดก็ย่อมได้  แต่ไม่จำ�เป็นต้องปล่อย 

ให้อารมณ์อยู่เหนือเราเสมอไป

อีกทั้งยามที่อารมณ์เข้ามาตัดสินแทนเรา  ก็ไม่ใช่ตัวตน 

ของเราโดยเนื้อแท้

เทคนิคที่จะบอกเล่าในเล่มจึงมีเพื่อให้คุณไม่ใช้อารมณ์เป็น 

ศูนย์กลาง  โดยไม่ต้องฝืนใจให้สงบลง  ไม่ต้องฝึกสมาธิขั้นสูง  และ 

ไม่ต้องเปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่  เพียงค่อย ๆ สร้าง  “พื้นที่ว่างเล็กๆ”  

ด้วยการไม่ใส่ใจอารมณ์นั้น  ๆ  แล้วใจของคุณจะรู้สึกเบาสบายอย่าง 

น่าประหลาด

บางทีความสงบที่คุณตามหาอาจไม่ได้อยู่ที่การควบคุมอารมณ์ 

ให้เก่งขึ้นอย่างที่ใครหลายคนพยายามทำ�มาตลอด  แต่อาจอยู่ที่ 

การเข้าใจกลไกธรรมชาติของจิตใจมนุษย์แล้วปล่อยให้มันเป็นไป 

โมโหก็ปล่อยไป...เจ็บใจก็ปล่อยไป...ขายหน้าก็ปล่อยไป...

จนคนน่าโมโหคนนั้น...ทำ�อะไรคุณไม่ได้อีกเลย!



คำ�นำ�ผู้เขียน

หากสภาพจิตใจคนเราเป็นเช่นเมฆขาวที่ลอยคว้างบนฟ้าคราม  เราคง 

รู้สึกเบาสบาย  และเราคงได้ใช้เวลากับคนใกล้ชิดอย่างอบอุ่น

ถ้าจิตใจใสบริสุทธิ์เหมือนนํ้าที่ผุดขึ้นตามธรรมชาติ  เราคงได้อยู ่

ท่ามกลางความสงบ  จนทักทายใคร ๆ ด้วยรอยยิ้มได้เสมอ

แต่สังคมมนุษย์มีด้านที่เป็น  “ความสัมพันธ์ทางอารมณ์”  เพียง 

ขึ้นรถไฟหรือออกเดินทางไปที่ทำ�งาน  ภายในใจก็เกิดคลื่นลมบางอย่าง 

ได้แล้ว  เช่น  ความไม่พอใจ  ความโกรธ  ความขุ่นเคือง  หรือความ 

หงุดหงิด  จิตใจของคนเราจึงว้าวุ่นอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน

หากเป็นเช่นนี้  แม้แต่ช่วงเวลาอันอบอุ่นกับคนใกล้ชิด  หรือ 

แม้แต่การทักทายด้วยรอยยิ้ม  ก็ย่อมกลายเป็นสิ่งที่ฝืนและไม่เป็น 

ธรรมชาติ 

ตราบใดที่ความสัมพันธ์ระหว่างผู้คนยังเป็น  “ความสัมพันธ์ทาง 

อารมณ์” ก็คงหลีกเลี่ยงเรื่องเช่นนี้ได้ยาก 

ตัวผมเองก็  “ใช้อารมณ์”  เป็นประจำ�เช่นกัน

ผมมักจะเขียนจดหมายข่าวอิเล็กทรอนิกส์ด้วยนํ้าเสียงไม่พอใจ  

ยิ่งมีข้อความส่งกลับมาวิพากษ์วิจารณ์ยิ่งเลือดขึ้นหน้า  บางครั้ง 

เลวร้ายถึงขั้นสงบสติอารมณ์ไม่ได้ไปพักใหญ่  ต่อให้เป็นจิตแพทย์ 

และนักเขียนเกี่ยวกับเรื่องการควบคุมอารมณ์  แต่โดยปกติแล้ว 

คนเราก็เป็นแบบนี้ได้ทั้งนั้น



เพราะฉะนั้นเพื่อให้เราได้ใช้ชีวิตอย่างสงบสุข  จึงจำ�เป็นต้องใช ้

เทคนิค  “ไม่ใช้อารมณ์” 



ต้องทำ�อย่างไรจิตใจจึงจะเป็นเช่นเมฆขาวที่ลอยคว้างบน 

ฟ้าคราม  ผมมีวิธีตามแบบฉบับของตัวเองค่อนข้างหลากหลาย 

ทีเดียว  ตัวอย่างหนึ่งที่ผมเรียนรู้จากประสบการณ์ส่วนตัวคือ  เวลา 

ได้รับข้อความตอบกลับจดหมายข่าว  ถ้าดูจากหัวเรื่องแล้วพอจะเดา 

ได้ว่า  “น่าจะเป็นข้อความไม่ค่อยดี”  ผมก็จะไม่เปิดอ่าน 

พูดง่ายๆ  คือ  สุดยอดเทคนิค   “ไม่ใช้อารมณ์”  ของผมคือ  

การคาดเดาสถานการณ์ที่ตัวเองอาจใช้อารมณ์  แล้วหลีกเลี่ยง 

สถานการณ์นั้นนั่นเอง

หลายคนอาจรู้สึกว่า  “อะไรกัน  แค่นี้เองเหรอ”  แต่นี่แหละคือ 

สิ่งที่   “คนชอบใช้อารมณ์”  ทำ�ไม่ได้  เมื่อเจอ  “ศัตรู”  โดยไม่ทันตั้งตัว  

จงึมปีฏกิริยิาตอบสนองทางอารมณอ์ยูร่ํา่ไป  ทีแ่ยไ่ปกวา่นัน้คอื  ไมรู่ต้วั 

ด้วยว่าตนเองกำ�ลังใช้อารมณ์อยู่

แน่นอนว่าบางครั้งเราก็หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ทำ�ให้ใช้อารมณ ์

ไม่ได้ง่าย ๆ  แต่ถ้าคิดไว้ล่วงหน้าว่าจะรับมืออย่างไร  เมื่อถึงเวลานั้น 

จติใจยอ่มผอ่นคลายลง  หรอือยา่งนอ้ยแครู่ไ้วว้า่การกระทำ�รปูแบบไหน 

จะทำ�ใหส้ถานการณย์ิง่แยเ่ขา้ไปใหญ่  กพ็อจะชว่ยใหค้ดิหาวธิรีบัมอืได ้

อย่างมีสติ





พูดถึงคำ�ว่า  “ใช้อารมณ์”  แล้ว  คนทั่วไปมักนึกถึงการระเบิด 

อารมณ์ออกมา  แต่ในมุมมองของจิตแพทย ์ สิ่งที่เป็นปัญหาไม่แพ้กัน 

คือ  การจมอยู่กับ  “อารมณ์ภายใน” หรือ  “ความกังวล”  จนหงุดหงิด 

งุ่นง่านใจ  ซึ่งจะกลายเป็นความโกรธสะสม  และหากควบคุมอารมณ์ 

ไม่ได้ต่อไปเรื่อย ๆ ก็อาจลุกลามกลายเป็น  “ภาวะตื่นตระหนก”  ได้

“ภาวะตื่นตระหนก”  หรือภาวะแพนิก  มีตั้งแต่ระดับที่เพียงเกิด 

ความสับสน  ไม่รู้จะรับมือสถานการณ์ตรงหน้าอย่างไร  ไปจนถึงระดับ 

ที่จิตแพทย์เรียกว่า  “อาการของโรคตื่นตระหนก”  ได้แก่  หายใจไม่ออก  

ชีพจรเต้นเร็ว  ซึ่งอาจเลวร้ายถึงขั้นหมดสติได้

อย่างไรก็ตาม  โรคตื่นตระหนกเป็นโรคที่เรายังป้องกันและ 

รักษาได้  ด้วยการควบคุมอารมณ์ความรู้สึกบางอย่างของตัวเอง

หนังสือเล่มนี้จะแนะนำ�เทคนิคที่ทำ�ให้เรา   “ไม่ใช้อารมณ์”  

ในสถานการณ์ต่าง  ๆ  ซึ่งมีทั้งวิธีที่ผมเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงและ 

วิธีจากมุมมองของจิตแพทย์  ซึ่งน่าจะช่วยรักษาจิตใจให้สงบได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ

ผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่าทุกท่านจะมี  “สุขภาพอารมณ์ที่ดี”  หาก 

หนังสือเล่มนี้มีประโยชน์ต่อชีวิตของทุกท่าน  ผมคงรู้สึกยินดีเป็นที่สุด

ฮิเดกิ  วาดะ
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คนน่าโมโหคนนั้น  จะยั่วอารมณ์ฉันไม่ ได้อีกต่อไป

เทคนิคควบคุมอารมณ์
ขั้นพื้นฐาน

มีวิธีคิดอย่างหนึ่งที่ผมไม่ชอบเอาเสียเลย  นั่นคือ  “การตั้งแง่”

ตัวอย่างเช่น  บางทีผมเขียนอะไร  บอกอะไรในจดหมายข่าว 

อิเล็กทรอนิกส์  ก็จะมีคนส่งข้อความมาต่อว่าเสีย  ๆ หาย ๆ  ทำ�นองว่า  

“คุณไม่ได้เข้าใจอะไรหรอก”  “ไม่ฉลาดเอาซะเลย”  หรือ  “อคตินี่นา” 

คนเหล่านี้มีจุดร่วมที่ เหมือนกันอย่างหนึ่ง   นั่นคือ   ความ 

ไร้มารยาท  ไม่ว่าจะส่งอีเมลหรือแสดงความคิดเห็นบนอินเทอร์เน็ต  

ก็ยังใช้ข้อความรุนแรงด้วยตัวหนังสือถูก  ๆ  ผิด  ๆ  และเปี่ยมไปด้วย 

เจตนามุ่งร้าย

ผมไม่เคยคิดอะไรเลยกับคำ�วิพากษ์วิจารณ์  แต่การโดนตั้งแง่ 

โดยไมม่หีลกัฐาน  ปราศจากหลกัการ  แถมยงัไรซ้ึง่มารยาท  ทำ�ใหรู้ส้กึ 

เหลืออดจริง ๆ  บางครั้งผมจึงหงุดหงิดมากจนไม่เป็นอันทำ�การทำ�งาน

อันที่จริงความคิดเห็นของผมเป็นเพียงมุมมองหนึ่งเท่านั้น

ตวัผมเองไมไ่ดค้ดิวา่ตวัเองถกูตอ้งทีส่ดุ  แคน่ำ�เสนอวา่  “มวีธิมีอง 

หลากหลายนะ  แต่ผมคิดแบบนี้”

ทว่าหากโดนตั้งแง่ตั้งแต่แรกว่า   “ไม่รู้จริงนี่”  ก็ย่อมพูดคุยกัน 

ลำ�บาก

แม้ผมจะรู้ดีว่า  “ไม่ต้องสนใจคนเหล่านี้ก็ได้”  แต่กลับเผลออ่าน 

แล้วโมโหอยู่หลายครั้ง  ดังนั้นผมจึงคิดกฎง่าย ๆ ขึ้นมา



3

ฮิเดก ิ วาดะ

ก่อนอื่นคือ  ไม่อ่านอีเมล  คนที่ส่งข้อความมุ่งร้ายส่วนใหญ่ 

มักไม่เปิดเผยตัว  เพียงเห็นหัวเรื่องก็สัมผัสได้ว่าไม่ได้มาดีแน่  ถ้าเจอ 

แบบนี้ผมก็จะมองข้ามอีเมลฉบับนั้นไป 

หรือต่อให้เผลอกดอ่าน  ก็จะไม่เถียงกลับ  (แต่บางทีก็อดไม่ได้  

อารมณ์น่ากลัวเพราะอย่างนี้ละ)  ขืนเอาเวลาไปทำ�แบบนั้น  คงต้อง 

สู้กันทุกวันไม่รู้จบ  เพราะฉะนั้นลบทิ้งไปเลยย่อมดีกว่า  การเมินเฉย 

จึงเป็นพื้นฐานสำ�คัญที่สุดของการควบคุมอารมณ์

จากนั้นไม่นานผมก็ได้รับอีเมลที่เห็นด้วยกับความคิดของผม  

หรือบอกเล่าความคิดเห็นที่คล้ายกันกับผม  คราวนี้เป็นอีเมลที่มีทั้ง 

มารยาท  ความสุขุมเยือกเย็น  แถมยังไม่ตั้งแง่อีกต่างหาก  ได้อ่าน 

อีเมลแบบนี้แล้ว   ผมก็อารมณ์ดีขึ้นทันตาเห็น   เทคนิคจึงง่าย  ๆ  

แบบนี้นี่ละ

ความง่ายแบบนี้นี่เองที่เป็นข้อดีของอารมณ์

ดังนั้นต่อให้เลือดขึ้นหน้าเพราะเรื่องน่าเบื่อหรือเรื่อง 

ไร้สาระก็อย่าได้ใส่ใจ  เพียงก้มหน้าก้มตาทำ�สิ่งที่ทำ�ได้หรือ 

สิ่งที่ต้องทำ�ต่อไป  เดี๋ยวก็ได้เจอกับเรื่องดีๆ เอง 

และเมื่อถึงตอนนั้น  คุณก็จะรู้สึกดีขึ้นมาทันที
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เข้าใจคำ�ว่า “ใช้อารมณ์” 
ผิดอยู่หรือเปล่า

การบำ�บัดแบบโมริตะ1  เป็นวิธีบำ�บัดรักษาโรคทางจิตประสาท 

ที่แพร่หลายไปทั่วโลก  โดยมีแนวคิดอย่างหนึ่ง  เรียกว่า   “กฎของ 

อารมณ์”  หากให้อธิบายโดยละเอียด  เกรงว่าจะเฉพาะทางเกินไป  

เพราะฉะนั้นผมจะขอพูดถึงกฎเพียงหนึ่งข้อที่ง่ายที่สุด  นั่นคือ...

“อารมณ์จะค่อยๆ สงบลงเองเมื่อปล่อยให้มันเป็นไป”

ยิ่งใส่ใจกับเรื่องที่ทำ�ให้ขุ่นเคือง  เราจะยิ่งขุ่นเคืองขึ้นไปอีก  

แต่ถ้าเราปล่อยเรื่องนั้นไป  สักพักอารมณ์ก็จะสงบลงได้เอง

“โมโห”  ปล่อยไป

“เจ็บใจ”  ปล่อยไป

“หมั่นไส้”  ก็ปล่อยไป

แนวคิดพื้นฐานของการบำ�บัดแบบโมริตะจึงเป็นการ   “ปล่อย 

ให้มันเป็นไป”  ดังนั้นไม่ว่าจะโมโห  เจ็บใจ  หรือหมั่นไส้ใครก็ไม่ต้อง 

ปฏิเสธ  ทุกอย่างล้วนเกิดจากอารมณ์  แค่ปล่อยให้มันเป็นไปตาม 

ธรรมชาติก็พอ

1  Morita  Therapy  แนวทางการบำ�บัดที่คิดค้นโดยจิตแพทย์ชาวญ่ีปุ่นช่ือ 

มาซาตาเกะ  โมริตะ  เมื่อปี ค.ศ.  1919  มีจุดเด่นคือการสอนให้ยอมรับอารมณ์ความรู้สึก 

ไม่พึงประสงค์ว่าเป็นเรื่องธรรมชาติ
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อันที่จริงต่อให้ใครสั่งว่า  “ห้ามโกรธ”  เราก็ทำ�ไม่ได้อยู่ด ี จะห้าม 

เจ็บใจ  ห้ามหมั่นไส้คนอื่น  ห้ามอิจฉา  ห้ามสงสัย  หรือห้ามเสียใจ  

ไม่ว่าอารมณ์ไหนก็ห้ามไม่ได้ทั้งนั้น 

แตถึ่งแมส้ติจะรบัรูว่้าอารมณ์เหลา่นัน้ไมท่ำ�ใหเ้กิดผลดแีมแ้ต่น้อย  

สุดท้ายพวกเราก็ยังเผลอใช้อารมณ์กันอยู่ดี

ปัญหาจึงตามมาหลังจากนั้น

หลงัจากใชอ้ารมณแ์ลว้  ยิง่เรายดึตดิกบัอารมณเ์ลวรา้ยนัน้ 

เท่าไร  ก็จะยิ่งรู้สึกเลวร้ายมากเท่านั้น 

สมมติว่าเราโมโหกับคำ�พูดหรือท่าทีเล็ก ๆ น้อย ๆ ของคนคนหนึ่ง  

หากคิดไปว่า  “คนคนนี้เป็นแบบนี้ทุกที”   หรือ  “เขาดูถูกฉันอยู่”  

ความโกรธย่อมฝังแน่นติดนาน  

ยิ่งคิดว่า   “คนพรรค์นี้มีสิทธิ์อะไรมาดูถูกฉัน”  ความโกรธก็ยิ่ง 

ขยายใหญ่ขึ้น

จากนั้นเราจะเริ่มโมโหแม้กระทั่งเรื่องไม่เป็นเรื่อง  แค่ถูกสั่ง 

งานดว่นกเ็คอืงวา่  “ทำ�ไมตอ้งเปน็ฉนั”  แคถ่กูปฏเิสธคำ�ไหวว้านกแ็คน้วา่  

“ทุกคนเห็นแก่ตัว”  นี่ละคือภาวะของ  “การใช้อารมณ์”

“โมโห”  “เจ็บใจ”  หรือ   “หมั่นไส้”  ความรู้สึกเหล่านี้ล้วน 

เป็นเพียงอารมณ์  สำ�หรับสิ่งมีชีวิตที่มีอารมณ์อย่างพวกเรา  

นี่คือกลไกตามธรรมชาติของจิตใจมนุษย์
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มนุษย์เราจิตใจคับแคบ
มาตั้งแต่เกิด

การ  “ปล่อยอารมณ์ให้เป็นไป” คือการไม่ใส่ใจอารมณ์นั้น

ใคร ๆ ก็รู้สึกโกรธ  เกลียด  หรือแค้นได้

แต่ไม่ได้หมายความว่าคนที่มีความรู้สึกเหล่านี้จะต้องมี  

เจตนาร้ายหรืออยากทำ�ให้เรารู้สึกไม่ดีเสมอไป  ในทางกลับกัน  ถ้าเรา 

รู้สึกแบบนี้  ก็ไม่ได้หมายความว่าเราเป็นคนขี้โมโหหรือชอบทำ�ตัว 

ขวางโลกแต่อย่างใดเช่นกัน

อยา่งไรกต็าม  เวลาในใจอดัแนน่ไปดว้ยอารมณเ์ชงิลบ  เราอาจ 

เผลอเกลียดกระทั่งตัวเอง

“เรื่องแค่นี้ทำ�ไมต้องโมโหด้วยนะ  ฉันเป็นอะไรของฉันเนี่ย”  

“น่าสมเพชจริง ๆ ที่โดนคนแบบนั้นปั่นหัวเอาได้”

เมื่อคิดถึงขั้นนั้น  อารมณ์ขุ่นมัวจะยิ่งเกาะแน่น  เนื่องจาก 

มีความเกลียดชังตัวเองเข้ามาผสมโรง  เราจึงยิ่งรู้สึกหดหู่จนอาจลืม 

กระทั่งว่าสาเหตุแรกที่ทำ�ให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนี้คืออะไร

แต่เม่ือย้อนนึกว่า  “ทำ�ไมถึงอารมณ์เสียขนาดน้ี”  แล้วได้คำ�ตอบว่า  

“เพราะท่าทีของคนคนนั้นชวนหงุดหงิดไงล่ะ”  ก็จะกลับมาโมโหใหม่  

กลายเป็นปลักทางอารมณ์ที่จมแล้วถอนตัวไม่ขึ้น

ถึงตรงนี้เราคงต้องยอมรับแล้วว่า  มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่จิตใจ 

คับแคบและเจ้าอารมณ์มาตั้งแต่เกิด 
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นี่เป็นเรื่องจริง  และเป็นเรื่องที่ช่วยไม่ได้

มนุษย์เราไม่ได้ใจกว้างอย่างที่คิด  เจออะไรนิดอะไรหน่อย 

เดี๋ยวก็ร้องไห้  เดี๋ยวก็หัวเราะ  เดี๋ยวก็โกรธ  มนุษย์อย่างเรา  ๆ  ถูก 

อารมณ์ชั่ววูบเข้าควบคุมได้ง่ายมากอยู่แล้ว

แต่การที่จิตใจคับแคบก็หมายความอีกอย่างได้ว่าอารมณ์ 

จะแปรเปลี่ยนง่ายด้วยเช่นกัน 

ใจของเรามีพื้นที่เพียงน้อยนิดให้อารมณ์โกรธหรือเกลียดชัง 

เข้าจับจอง  เมื่อเรามีอารมณ์เชิงบวกแม้เพียงเล็กน้อย  อารมณ์เชิงลบ 

ต่าง ๆ ก็จะถูกขับไล่ออกไปอย่างง่ายดาย

เหมือนคนที่หัวเสียในที่ทำ�งานตั้งแต่เช้า  แค่ได้รับคำ�ชมจาก 

เจ้านายคำ�เดียวก็ยิ้มหน้าบาน  พร้อมตั้งใจทำ�งานซะอย่างนั้น

อารมณ์คนเราเปลี่ยนแปลงได้ง่าย ๆ แบบนี้นี่เอง

แม้จะมีอารมณ์เชิงลบอยู่เต็มอก  แต่ถ้าเราก้มหน้าก้มตา 

ทำ�งานไปโดยไม่ใส่ใจมัน  “เรื่องดีๆ”   เล็กๆ  น้อยๆ  ก็จะเข้ามา 

แทนที่จนทำ�ให้อารมณ์ดีขึ้นได้

แต่หากเราหัวเสียแล้วยึดติดกับอารมณ์นั้นจนพาลใส่ 

คนรอบข้าง  ย่อมไม่ทำ�ให้เกิด  “เรื่องดีๆ” ขึ้นมาได้

สู้ปล่อยให้มันเป็นไป  แล้วหันมาตั้งใจสะสางงานตรงหน้า  

(แมจ้ะยงัหวัเสยีกต็าม)  แตห่ากมคีนมาชวนไปกนิมือ้เทีย่ง  เชือ่เถอะวา่ 

หลังจากตอบ  “อืม...ไปกันเถอะ”  อารมณ์ที่เคยเสียก็จะซ่อมเสร็จ 

เรียบร้อยแล้ว
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แค่เปลี่ยนสิ่งที่เปลี่ยนได ้
อารมณ์ก็เปลี่ยนด้วย

อารมณ์คือสิ่งที่เรามองไม่เห็น  ต่อให้มีคนมาบอกว่า  มีใครบางคน 

คิดร้ายกับเรา  ก็ไม่มีทางรู้ได้ว่าที่จริงแล้วความรู้สึกนั้นใหญ่หรือลึกซึ้ง 

แค่ไหน  ไม่รู้ด้วยซํ้าว่านั่นคือเจตนาร้ายจริงหรือเปล่า

ความโกรธของตัวเองก็เช่นกัน

เลือดขึ้นหน้าเมื่อไร  ความโกรธจะห่อหุ้มตัวเราเอาไว้ทันที

แต่เมื่อเวลาผ่านไป  ความโกรธนั้นจะหายไปเอง  และยังนำ�เอา 

ความโกรธในตอนนั้นกลับคืนมาไม่ได้ด้วย

ถึงตอนนั้นเราคงคิดอย่างแปลกใจว่า  “แม้เราจะโมโหแค่ไหน  

แต่ไม่ต้องโกรธขนาดนั้นก็ได้นี่”  

กล่าวอีกนัยหนึ่ง  การถูกอารมณ์ครอบงำ�ก็เหมือนการถูกสิ่งที่ 

ไม่มีตัวตนครอบงำ�  ทำ�ให้แม้แต่ตัวเองก็ยังไม่เข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้น  

ซึ่งนั่นหมายถึงการปลอ่ยใหต้นเองทกุขใ์จกบัเรือ่งทีต่อ่ใหค้ดิเทา่ไร 

ก็ไม่อาจพบคำ�ตอบ 

หากเป็นเช่นนั้นก็มีทางเดียว  นั่นคือ  เราต้องปล่อยมันไป

จากนั้นค่อยเริ่มแก้ไขจากสิ่งที่คิดแล้วได้คำ�ตอบหรือสิ่งที่ 

จับต้องได้  ซึ่งก็คือเทคนิค  “เปลี่ยนจากสิ่งที่เราเปลี่ยนได้” นั่นเอง

ตัวอย่างเช่น  เมื่อลงมือทำ�งานตามหน้าที่อย่างการพบปะผู้คน  

ออกไปทำ�ธุระข้างนอก  จัดการงานที่โต๊ะ  วางแผนงาน  หรือเรียบเรียง 

ข้อมูลและเอกสารต่าง ๆ  เมื่อเราลงมือสะสางงานย่อมปรากฏผลลัพธ์ 
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ใหเ้หน็เปน็รปูธรรม  เพยีงเทา่นัน้เรากจ็ะรูส้กึสบายใจขึน้  อารมณเ์ชงิลบ 

ก็จะพลอยหายไปด้วย

ทำ�นองเดียวกับกิจวัตรประจำ�วันหรือพฤติกรรมของเรา

เพียงสวมชุดที่ชอบ  เปลี่ยนทรงผมใหม่  นั่งกินอาหารสบาย ๆ  

ตามร้านอาหารในวันหยุดสุดสัปดาห์  หรือนัดเพื่อนสมัยเรียนไป 

สังสรรค์บ้าง  ความรู้สึกของเราก็จะเปลี่ยนไป  เพราะการลงมือ 

เปลี่ยนแปลงความเป็นจริงในขอบเขตที่ทำ�ได้  ย่อมช่วยเปลี่ยนแปลง 

อารมณ์ของเราไปด้วย

เรื่องนี้จึงสรุปได้ว่า  อย่าใส่ใจกับอารมณ์ที่ไม่มีตัวตนเป็นรูป 

เปน็รา่ง  แตใ่หล้องเปลีย่นจากสิง่ทีเ่ปลีย่นได ้ในชวีติจรงิ  นี่เองคือ 

ความหมายของ  “การปล่อยอารมณ์ให้เป็นไป” 

คนใช้อารมณ์คือคนที่ยึดติด 
กับความคิดของตัวเอง

คนชอบใชอ้ารมณม์แีนวโนม้วา่จะเกบ็ทกุเรือ่งมาคดิอยา่งเปน็จรงิเปน็จงั

พูดในแง่ดีคือเป็นคนจริงจัง  แต่ถ้าพูดในแง่ร้ายคือเป็นคน  

“หัวแข็ง” หรือ  “ไม่รู้จักยืดหยุ่น”  ดังนั้นเมื่อสัมผัสถึงเจตนาร้ายในคำ�พูด 

หรอืทา่ทขีองอกีฝา่ย  จงึมกัโมโหขึน้มาวา่  “ไอห้มอนีม่นัยงัไงกนั!”  หรอื  

“ฉันไปทำ�อะไรให้!” 
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แค่โดนประชดประชันหรือแดกดันนิดหน่อยก็ฉุนกึก  ปล่อยผ่าน 

ไปไม่ได้  จึงถูกอีกฝ่ายยั่วยุได้โดยง่าย

หรอืเมือ่โดนคนทีม่ัน่ใจวา่  “คนคนนีอ้ยูข่า้งเรา”  โตแ้ยง้หรอืปฏเิสธ 

คำ�ไหว้วาน  ก็จะรู้สึกกังวลว่า  “ทำ�ไมล่ะ”  หรือหากอีกฝ่ายเป็นลูกน้อง 

หรือรุ่นน้อง  ก็จะเก็บมาคิดว่า  “ดูถูกฉันงั้นเหรอ” 

แต่เพราะอะไรถึงเก็บเอาคำ�โต้แย้งหรือท่าทีที่ไม่ดีของอีกฝ่าย 

มาคิดเป็นจริงเป็นจังขนาดนั้น

เหตุผลหนึ่งที่คิดได้คือ   เขาน่าจะเชื่อมั่นอย่างแรงกล้าว่า  

“ต้องเป็นแบบที่คิดเท่านั้น”

หรือก็คือคิดไปเองว่า  “อีกฝ่ายจะต้องเห็นด้วยกับฉัน”  หรือ  

“คนคนนั้นต้องทำ�ตามที่ฉันบอกอย่างแน่นอน”

และยังมักคิดไปเองด้วยว่าตัวเองถูกต้องเสมอ  ทำ�นองว่า  

“ฉันไม่มีทางผิดอยู่แล้ว”  หรือ  “ตอนนี้ต้องทำ�แบบนี้เท่านั้น”

แต่ชีวิตคนเราย่อมไม่มีทางเป็นแบบนั้นเสมอไป

เขาอาจโดนโต้แย้งโดยไม่คาดคิดหรือได้รับข้อเสนอที่นึกไม่ถึง 

บ้าง  หรือบางครั้งอาจถูกคนที่คิดว่าเป็นพวกเดียวกันวิพากษ์วิจารณ์  

หรือมีคนอ่อนประสบการณ์กว่ามาชี้ให้เห็นข้อบกพร่อง

ณ  วินาทีนั้น  คนที่ยึดติดกับความคิดของตัวเองก็จะทนไม่ไหว 

จนเกิดอารมณ์เชิงลบ  เพราะเก็บเอาคำ�วิพากษ์วิจารณ์และข้อโต้แย้ง 

ทั้งหมดมาแปลความหมายว่า  อีกฝ่ายมีเจตนาร้ายต่อตัวเอง

ทัง้ทีค่วามจรงิแลว้ความคดิเหน็หรอืดลุพนิจิของแตล่ะคนเปน็แค ่

มุมมองหนึ่ง  หรือเป็นเพียงการสื่อสารว่า  “ฉันคิดว่าควรทำ�แบบนี้ 

ดีกว่า”  เท่านั้นเอง
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เมื่อมีข้อเสนอจากมุมมองอื่น  ก็จะได้ถกเถียงกันว่า  “อย่างไหน 

ดีกว่ากัน”  ซึ่งข้อสรุปที่ได้อาจเป็นการรวมเอาข้อดีของทั้งสองฝ่าย 

ไว้ด้วยกันก็เป็นได ้

กลา่วคอื  ตอ่ใหค้ดิวา่ความคดิเหน็ของตวัเองถกูตอ้งมากแคไ่หน  

แต่นั่นก็เป็นแค่สมมติฐาน  ข้อเสนอ  หรือกระบวนการหนึ่งที่นำ�ไปสู่ 

ข้อสรุปเท่านั้น

ทว่าคนที่ยึดติดกับความคิดของตัวเองอย่างรุนแรงมักคิดว่า  

“ข้อสรุปต้องเป็นแบบนี้!”  และเนื่องด้วยจิตใจคับแคบ  เมื่อเจอคำ�พูด 

ประชดประชันหรือเจตนาร้ายเข้าหน่อย  จึงตอบสนองด้วยอารมณ์ทันที

อย่าคิดว่า “มีแค่นี้” 
ให้คิดว่า “มีอีกมาก”

ถึงตรงนี้  ผมอยากแนะนำ�เทคนิคพื้นฐานอีกสักอย่าง  เพื่อให้คุณ 

หลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ได้

หากจะแก้ไขความคับแคบของจิตใจ  เราจำ�เป็นต้องมองอะไร 

ให้ยืดหยุ่นที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้

อย่าคิดว่า  “มีแค่นี้”  ให้คิดว่า  “มีอีกมาก”

อย่าคิดว่า  “ต้องเป็นแบบนี้”  ให้คิดว่า   “น่าจะมีความเป็นไปได้ 

อีกหลากหลาย”

อย่าคิดว่า  “เขาดูถูกฉัน!”  ให้คิดว่า  “เขาแค่วิจารณ์เฉย ๆ”

ทุกอย่างล้วนเป็นไปได้ทั้งนั้น
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กลา่วคือ  อย่าเพ่ิงดว่นสรปุคำ�ตอบ  แตป่ลอ่ยให้  “คลมุเครอื”  

ไปก่อน

คนที่ชอบใช้อารมณ์มักไม่ชอบ   “ความคลุมเครือ”  พวกเขา 

จะไมป่ลอ่ยวางจนกวา่จะไดต้ดัสนิเดีย๋วนัน้วา่ขาวหรอืดำ�  มติรหรอืศตัร ู 

ซ้ายหรือขวา

ฉะนั้นเมื่อความคิดเห็นของตัวเองถูกวิพากษ์วิจารณ์แม้เพียง 

เล็กน้อย  ก็จะอดถามไม่ได้ว่า  “ฉันผิดอย่างนั้นหรือ” 

แล้วอีกฝ่ายก็จะตอบกลับมาว่า  “ไม่มีใครพูดอย่างนั้นสักหน่อย  

แค่สงสัยเลยลองถามดูเท่านั้นเอง”

กรณีแบบนี้มีเยอะมากทีเดียว  พวกเขารับเอาทุกอย่างมาคิด 

อย่างสุดโต่งไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง  ไม่ค่อยยอมรับพื้นที่คลุมเครือที่อยู่ 

ตรงกลาง 

หากเป็นอย่างนี้  ไม่ว่าเผชิญหน้ากับใคร  เมื่อไม่ได้ดั่งใจจึงย่อม 

ฉุนเฉียวกับคำ�พูดหรือท่าทีเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  จนหงุดหงิดได้ง่าย  ๆ  เพราะ 

มัวยึดติดกับอารมณ์เชิงลบ  ขยายขนาดด้วยตัวเอง  และไม่ยอมปล่อย 

มันไป  จนกลายเป็นคนที่ใช้อารมณ์ในชีวิตประจำ�วันถี่ขึ้นเรื่อย ๆ 

กล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่า  เป็นไปได้ว่าคนที่ชอบใช้อารมณ์ 

มเีหตปุจัจยัทีท่ำ�ใหย้ดึตดิกบัอารมณเ์ชงิลบไดง้า่ย  ซอ่นอยูภ่ายใต ้

วิธีคิดและวิธีรับสาร 

เมื่อเป็นเช่นนี้จึงไม่ใช่ความผิดของใคร  ไม่ใช่ความผิดของคน 

รอบข้าง  แล้วก็ไม่ใช่ความผิดของเจ้าตัวด้วย  หากแต่เป็นปัญหาเรื่อง 

วิธีคิดและวิธีรับสาร  ซึ่งถ้าเปลี่ยนได้  ทุกอย่างก็จะคลี่คลายลงด้วยดี
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การเริ่มเปลี่ยนจากสิ่งที่เปลี ่ยนได้จึงเป็นเทคนิคสำ�คัญ 

ในการควบคุมอารมณ์  ซึ่งผมจะอธิบายเทคนิคดังกล่าวอย่าง 

ละเอียดในหนังสือเล่มนี้



บทที่  1

รูปแบบการใช้อารมณ์

1
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เราติดหล่ม “คนเดิม” 
เป็นประจำ�หรือเปล่า

คนชอบใช้อารมณ์มักคิดว่า  “เผลออีกแล้ว”

ตัวอย่างที่พบเป็นประจำ�  เช่น  รูปแบบการกระทำ�ของหัวหน้า

แผนก  A  กับลูกน้องชื่อคุณ  B

คุณ  B  ทำ�อย่างไรก็เข้ากับหัวหน้า  A  ไม่ได้  กระทั่งตอบคำ�ถาม 

ตามปกติ  ก็ยังถูกต่อว่าด้วยคำ�พูดชวนทะเลาะทุกที  เมื่อหัวหน้า  A  

เรียก  คุณ  B  จึงคิดว่า  “รีบคุยให้จบ ๆ ไปดีกว่า”  

หวัหน้า  A  ฟังคำ�แก้ตัวน้ําขุน่   ๆของคุณ  B  แล้วก็โมโห  ย่ิงคยุดว้ย 

ยิง่หงดุหงดิ  หวัหนา้  A  จงึคดิวา่  “วนันีค้ยุใหจ้บ ๆ ไปตามหนา้ทีล่ะกนั”  

ถึงแม้จะมีเรื่องที่อยากถามหาคำ�ตอบก็ตาม 

ทั้งสองคนพยายาม   “ไม่ใช้อารมณ์”  แล้ว  แต่สถานการณ์ก็ยัง 

ไม่ราบรื่นนัก

คุณ   B  รู้สึกประสาทเสียเพราะถูกหัวหน้า   A  พูดจาแดกดัน 

ชุดใหญ่ 

ส่วนหัวหน้า   A  พอเห็นคุณ   B  เอาแต่พูดจาบ่ายเบี่ยง  ก็รีบ 

ตัดบทว่า  “พอเถอะ”  แล้วทั้งคู่ก็โมโหขึ้นมาอีกว่า  “ทำ�ไมถึงเป็น 

แบบนี้ทุกทีนะ”

ที่เป็นแบบนี้  ความจริงแล้วเป็นเพราะอะไร
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คนที่ควบคุมอารมณ์ไม่เก่งมักมีพฤติกรรมรูปแบบเดิม ๆ 

ถึงรู้อยู่แก่ใจ  เมื่อปะทะกับคู่กรณีคนเดิมก็ยังใช้อารมณ์  และ 

เมื่อควบคุมตัวเองไม่ได้  สุดท้ายก็มานั่งเสียใจภายหลัง  วนเวียน 

อย่างนี้ซํ้า ๆ        

อาจฟังดูเสียมารยาท  แต่แบบนี้เข้าข่าย   “ไม่เรียนรู้”   เสียที  

ในโลกของความรู้และข้อมูล  เทคนิคและประสบการณ์  หากรู้ตัวว่า 

ยัง   “ไม่เรียนรู้”  คนเรามักจะตระหนักได้  แต่ในโลกของอารมณ์  

ดูเหมือนว่าต่อให้ผิดพลาดแบบเดิมซํ้า  ๆ  คนเราก็ยังโทษอีกฝ่าย 

อยู่รํ่าไป

เป็นชุดความคิดที่ว่า  “ก็คนผิดคืออีกฝ่ายนี่นา”

ส่วนตัวเองเหมือนกลายเป็นผู้ถูกกระทำ�  ด้วยเหตุผลที่ว่า  

“เพราะเขานั่นแหละ  ที่ทำ�ให้ฉันต้องมาหงุดหงิดแบบนี้”        



17

ฮิเดก ิ วาดะ

เราใช้อารมณ์รูปแบบเดิมซํ้า ๆ 
อยู่หรือเปล่า

สำ�หรบัคณุแลว้  ฝา่ยผดิคงเปน็คูก่รณนีัน่ละครบั  ขออภยัทีจู่ ่ๆ ใชค้ำ�วา่  

“คุณ”  แต่ผมหมายถึงแค่คนที่ชอบใช้อารมณ์นะ  ขอให้เข้าใจตามนี้...

คุณไม่ผิด  คนผิดคืออีกฝ่าย 

แต่ต่อให้เป็นอย่างนั้นจริง  ตัวคุณที่ทำ�แบบเดิมซํ้า  ๆ  ก็ถือว่า 

มีส่วนผิดที่คิดน้อยเกินไปเช่นกัน

ทัง้ทีรู่ว้า่ขา้งหนา้มหีลมุพรางรออยู ่ เรากค็วรเดนิอยา่งระมดัระวงั

ถ้ารู้ตัวว่า   “โดนคนนั้นปั่นหัวเป็นประจำ�”  เราก็ควรคิดว่า  

“ใจเย็นหน่อยดีกว่า”  หรือ  “จัดการไปตามหน้าที่แล้วกัน”  จุดนี้ 

ทั้งหัวหน้าแผนก   A  และคุณ   B  ทำ�แล้ว  แต่ที่พลาดคงเป็นเพราะ 

ลึก ๆ ในหัวยังมีคำ�ว่า  “คนพรรค์นี้” อยู่

“เราจะไม่ใส่ใจคำ�แดกดันของคนพรรค์นี้หรอกนะ”

“ฉันจะไม่ฟังคำ�แก้ตัวของคนพรรค์นี้อีกแน่”

แค่ทั้งคู่เผชิญหน้ากันด้วยความรู้สึกเช่นนี้  ก็เท่ากับใช้อารมณ์ 

ปะทะกันไปแล้ว

หรือไม่ก็ยังยึดติดกับอารมณ์เชิงลบ

เม่ือเจอคำ�แดกดันหรือคำ�แก้ตัวตามท่ีคาดการณ์ไว้  อารมณ์เชิงลบ 

จึงพุ่งพรวด  เมื่อเป็นแบบนี้  ต่อให้ระมัดระวังอย่างไร  แต่หากรูปแบบ 

ของอารมณไ์มต่า่งจากทีแ่ลว้มา  สดุทา้ยผลลพัธก์จ็ะออกมาเหมอืนเดมิ
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คุณเปลี่ยนได้แน่นอน

สิ่งที่ง่ายที่สุดในกฎของอารมณ์คือ  “แค่ปล่อยไปเดี๋ยวก็สงบลง”  

ยิ่งสนใจมันมากเท่าไร  เรายิ่งหนีจากอารมณ์เชิงลบได้ยากขึ้นเท่านั้น 

วิธีที่ดีที่สุดในการปล่อยอารมณ์คือ  หันเหความสนใจ 

ไปหาสิ่งอื่น

หรือก็คือเริ่มเปลี่ยนจากสิ่งที่เราเปลี่ยนได้นั่นเอง

ตัวอย่างเช่น  การใช้คำ�พูด  ท่าที  หรือกิริยามารยาทที่ต่าง 

ออกไป  ลองนึกดูว่าตัวเราแสดงท่าทีหรือใช้คำ�พูดคำ�จากับคนที่  

ไม่ชอบหน้าอย่างไรบ้าง  

หากคิดว่า  “หัวหน้าคนนั้นดูยังไงก็เป็นคนเย็นชาแน่ ๆ”  ลองยิ้ม 

เวลาคุยกับเขาดูก่อน  แล้วใช้คำ�พูดที่สุภาพอ่อนน้อม  เช่น  “เหนื่อย 

ไหมครับ”  หรือ  “ขอรบกวนด้วยนะคะ”

แค่นี้ก็อาจทำ�ให้อีกฝ่ายรู้สึกได้แล้วว่า  “เอ๋!  ท่าทีดูต่างจาก 

ภาพลักษณ์ที่เคยเห็นนะ”

นี่เองคือการเปลี่ยนแปลงอารมณ ์

แท้จริงแล้ว  ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลก็คือความสัมพันธ์ 

ระหว่างอารมณ์  ดังนั้นหากเปลี่ยนแปลงอารมณ์ได้  ก็จะเปลี่ยน 

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลได้ไม่ยาก

คุณอาจสงสัยว่า  “เราจะทำ�ได้ไหมนะ”
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บางทีคุณอาจกังวลว่า  “ถึงเราจะยิ้มได้ในช่วงแรก ๆ  แต่เดี๋ยว 

ก็กลับไปเป็นแบบเดิมอีก”

แต่ผมไม่ได้บอกให้พยายามสนิทสนมกับคนที่ไม่ชอบหน้านี่ครับ

แค่ลองเปลี่ยนสิ่งที่ตัวเองเปลี่ยนได้นิดหน่อย  แล้วดูว่า 

อารมณ์เปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้างก็พอ 
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ทำ�ตามหลักการแล้ว 
แต่ผลลัพธ์กลับไม่ดี

สำ�หรับคุณ  B  ที่ชอบแก้ตัวอยู่เรื่อย  คุณคิดเห็นอย่างไรบ้าง

หากคดิวา่  “เมือ่ไรจะหยดุทำ�แบบนัน้สกัท”ี  ไมว่า่อยา่งไรคำ�พดู 

ที่ใช้ย่อมแข็งกระด้าง

เป็นต้นว่า  “ตอบเฉพาะเรื่องที่ถามก็พอ”  หรือ  “รายงานเฉพาะ 

ความคืบหน้าตามความเป็นจริงนะ”  แล้วใบหน้าของเราก็จะบึ้งตึง 

ตั้งแต่แรก

คุณ  B  เห็นอย่างนั้นก็คงคิดว่า  “ดูเย็นชาชอบกล”  และอาจมี 

ความรู้สึกต่อต้านว่า  “ทำ�ราวกับฉันเอาแต่แก้ตัวอย่างนั้นแหละ”

ในความเป็นจริงแล้ว  ต่อให้เขามีนิสัยชอบแก้ตัว  อีกฝ่าย 

ก็คงไม่รู้ตัวขนาดนั้น  ด้วยเหตุนี้ท่าทีของคุณจึงมีแต่จะทำ�ให้เขาคิดว่า 

เป็นการแดกดันเสียเปล่า ๆ   

แล้วท้ายที่สุดก็จะกลายเป็นวนซํ้ารูปแบบเดิม  คือเผชิญหน้ากัน 

ด้วยความรู้สึกว่าอีกฝ่ายคือศัตรู 

ยิ่งคุณเซ้าซี้ถาม  คุณ  B  ก็ยิ่งแก้ตัว  หรือไม่ก็นิ่งเงียบ  ไม่พูด 

อะไรเลย

ไม่ว่ากรณีไหนก็คงทำ�ให้คุณโกรธได้ทั้งนั้น  จนอาจเผลอตะคอก 

ใส่ว่า  “ฉันเบื่อฟังคำ�แก้ตัวแล้ว!”  หรือ  “ตอบมาสักคำ�สิ!”

สถานการณ์เช่นนี้เองที่แสดงให้เราเข้าใจแจ่มแจ้งว่า  ความ 

สัมพันธ์ระหว่างบุคคล  ก็คือความสัมพันธ์ทางอารมณ์
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ถึงแม้คุณจะทำ�ถูกต้องตามหลักการ  แต่ก็อาจไม่ก่อให้เกิด 

ผลลัพธ์ที่ดีเสมอไป

ไม่ผิดเลยที่คุณจะคิดกับคุณ   B  ว่า  “ฉันจะไม่ให้นายแก้ตัว 

อีกแล้ว”  ซึ่งหากคุณประกาศจุดยืนนี้แต่แรก  คุณ   B  อาจรายงาน 

ความคืบหน้าให้ฟังโดยไม่แก้ตัวก็เป็นได้ 

แต่ถ้าเขารับความรู้สึกนั้นไม่ได้  หลักการของคุณก็จะไร้ผล  

แล้วคุณ  B  ก็จะไม่รับฟังหลักการอะไรของคุณทั้งสิ้น
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ยอมรับง่าย ๆ 
แล้วอีกฝ่ายจะไปไม่เป็น

ในทางกลับกัน  ถ้าเราให้ความสำ�คัญกับอารมณ์ของอีกฝ่ายมากกว่า 

หลักการของตัวเองล่ะ  ผลลัพธ์จะออกมาเป็นอย่างไร

เวลาเผชิญหน้ากับคุณ  B  ลองแสดงออกว่า  “เชิญแก้ตัวได้เลย 

จนกว่าจะพอใจ”  ถ้าเขากล่าวโทษใครก็ลองยอมรับง่าย ๆ  ว่า  “เหรอ  

แย่จังเลยนะ”

“แปลว่าคุณ  C  (แพะรับบาป)  ผิดนี่เอง  คุณทำ�งานดีแล้ว  แต่ 

คุณ  C  ทำ�งานผิดพลาดสินะ”

“คนของบริษัท  D  (แพะอีกตัว)  ก็แย่จัง  ไม่ฟังคุณอธิบายเลย 

สักนิด”

ถ้าหากคุณแสดงท่าทีแบบนั้นออกมาจะเป็นอย่างไร

มีแนวโน้มว่าคุณ  B  จะอึ้งและทำ�ตัวไม่ถูก

อาจคิดในใจว่า  “เราไม่ได้อยากกล่าวหาใครขนาดนั้นซะหน่อย”  

จนเผลอหลุดปากว่า 

“ผมอธิบายไม่ชัดเจนด้วยแหละครับ” 

ทีนี้ เราก็ตบท้ายได้เลยว่า  “คำ�อธิบายที่ละเอียดถี่ถ้วนคือ 

สิ่งสำ�คัญจริง ๆ ด้วย”

มีอีกวิธีหนึ่ง  นั่นคือ  การฟังคำ�แก้ตัวด้วยรอยยิ้ม 

อย่ากอดอกทำ�หน้าตาถมึงทึงที่บ่งบอกว่า   “อย่าได้พูดจา 

เหลวไหลเชียว”  แต่ให้แสดงออกว่า  “เหรอ ๆ  แล้วยังไงต่อ” 
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เมื่อเห็นแบบนี้  ก็มีแนวโน้มที่คุณ  B  จะเริ่มรู้สึกกระอักกระอ่วน 

ขึ้นมา

“แปลกจัง  ทุกทีเห็นบอกว่า   ‘อย่าแก้ตัว’  นี่นา  หรือเขารู้เรื่อง 

ทุกอย่างแล้วนะ”

ความกังวลที่ว่า  “ถึงขั้นนี้แล้ว  พูดอะไรไปก็คงเป็นได้แค่ 

คำ�แก้ตัวสินะ”  อาจทำ�ให้เขาเผลอยอมรับออกมาเอง

ที่เป็นแบบนี้เพราะคนเราจะยอมรับอย่างตรงไปตรงมา 

เมื่อรู้ว่าอีกฝ่ายไม่ได้มองตนเป็นศัตรู  เวลามีคนยอมรับความ 

คิดเห็นของตัวเอง  อารมณ์จึงค่อยๆ  สงบลง  และเลิกถือทิฐิ 

อันเปล่าประโยชน์ไปในที่สุด  
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ทำ�ไมถึงฉุนเวลาถูกกล่าวหาว่า 
“คุณก็เหมือนกันนั่นแหละ”

เมื่อพูดถึงคำ�ว่า  “หน้าตา” หรือ  “ศักดิ์ศรี”  หลายคนอาจคิดว่า 

“เรื่องพรรค์นี้ไม่เกี่ยวซะหน่อย  ที่ฉันใช้อารมณ์เพราะอีกฝ่าย 

ปากร้าย  ไม่แคร์ความรู้สึกกันต่างหาก  ไม่เกี่ยวกับศักดิ์ศรีเลยสักนิด” 

แต่หากใช้อารมณ์แสดงอาการต่อต้านออกไปว่า  “ฉันไม่อยาก 

โดนคนแบบนี้ดูถูก”  หรือ  “หมอนี่จะไปเข้าใจอะไร” 

หรือคิดกับเจ้านายว่า  “ฉันต่างหากที่รู้ว่าหน้างานยากแค่ไหน”  

หรือ  “วิธีการของฉันฉลาดกว่าอีก” 

เหล่านี้ก็คือ  คุณกำ�ลังรู้สึกว่าตัวเองเหนือกว่าอีกฝ่ายนั่นเอง

คณุจงึมคีวามรูส้กึวา่  ตำ�แหนง่งานหรอืประสบการณจ์ะแตกตา่ง 

กนัอยา่งไรกช็า่ง  แตเ่รือ่งทีก่ำ�ลงัเปน็ปญัหาหรอืเปน็ประเดน็ถกเถยีงกนั 

อยู่นี้  “ฉันจะแพ้ไม่ได้”

แน่นอนว่าถ้าตำ�แหน่งงานหรือประสบการณ์ของคุณสูงกว่า  

คุณย่อมไม่ฟังอีกฝ่ายโต้แย้งหรือชี้แจงเช่นกัน  หากโดนหยามแม้เพียง 

เล็กน้อย  ก็คงตวาดกลับไปว่า  “พูดแบบนี้ได้ยังไง!”

คล้ายเวลาที่แม่ดุลูกว่าโกหก  แล้วโดนเถียงกลับบ่อย  ๆ  ว่า  

“แม่ก็โกหกเหมือนกันนั่นแหละ”  

ในวินาทีนั้น  ผู้เป็นแม่มักเลือดขึ้นหน้า  ยิ่งเป็นแม่ที่เข้มงวด  

ยิ่งมีแนวโน้มระเบิดอารมณ์ได้ง่าย  หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ  ถ้าไม่ได้ 

สั่งสอนลูกจนยอมศิโรราบ  ก็จะข่มใจให้สงบไม่ได้เลย
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ผลักมาผลักกลับไม่โกง

คนที่คุณเผลอใช้อารมณ์ด้วย  คงมีทั้งหัวหน้า  ลูกน้อง  แล้วก็เพื่อน 

ร่วมงาน

โดยเชื่อว่าคนเหล่านั้นน่าจะมีนิสัยยึดติดในความเหนือกว่า 

ของตัวเอง  เขาจึงแสดงท่าทีข่มหรือท้าทายคุณ

ต่อให้อีกฝ่ายเป็นลูกน้องหรือรุ่นน้อง  ก็อาจรู้สึกว่าตัวเองทำ�งาน 

เก่งกว่า  จึงไม่อยากให้คุณมาสั่งสอน

แต่ตอนนั้นตัวคุณเองก็จะยึดติดในความเหนือกว่าเช่นกัน

ในแง่อารมณ์แล้ว  นี่ไม่ใช่เรื่องแปลก  หากอีกฝ่ายเป็นลูกน้อง 

หรือรุ่นน้อง  คนเราย่อมรู้สึกเป็นธรรมดาว่า  “เรื่องอะไรจะยอมให้ 

คนพรรค์นี้มาหยามเอาได้” 

หรือต่อให้อีกฝ่ายเป็นหัวหน้าหรือรุ่นพี่   เราก็ยังรู้สึกได้ว่า  

“เดี๋ยวนะ!  ตัวเองก็ทำ�งานชุ่ยเหมือนกันไม่ใช่เหรอ”  นี่คือกลไก 

ธรรมชาติของอารมณ์ 

กล่าวคือ  สิ่งที่เรียกว่าอารมณ์นั้น  เมื่อมีใครสักคนผลัก 

อารมณ์เข้ามา  อารมณ์ของเราก็จะพยายามออกแรงผลักกลับไป  

ยิ่งอีกฝ่ายแรงมาเท่าไร  เราก็ยิ่งแรงกลับไปเท่านั้นไม่แพ้กัน

ตราบใดที่แรงไม่ต่างกันมากนัก  ย่อมเกิดเรื่องเช่นนี้ได้เสมอ

แต่ถ้าเป็นคนที่มีบุคลิกภาพไม่สู้คน  ก็อาจเป็นฝ่ายยอมเมื่อ 

อีกฝ่ายแรงมา 
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ถึงอย่างนั้นคนประเภทนี้ก็อาจอารมณ์เสียภายหลัง  และรู้สึกว่า 

ตัวเองน่าสมเพชจนเกลียดตัวเอง  ซึ่งถือเป็นอารมณ์ที่เลวร้ายที่สุด 

ก็เป็นได้

 

แต่กับคนบางคน  คุณเผชิญหน้ากับเขาได้สบาย  ๆ   โดยไม่ต้อง 

ใช้อารมณ์

นัน่เพราะคนเหลา่นีจ้ะไมเ่อาแตใ่จหรอืกดขีค่ณุ  ในขณะเดยีวกนั 

ก็ไม่ได้โอนอ่อนหรือประจบประแจงคุณเช่นกัน 

หากคุณได้เจอคนเช่นนี้  เชื่อว่าจะได้ค้นพบเคล็ดลับความ 

สัมพันธ์ระหว่างบุคคล   (ความสัมพันธ์ทางอารมณ์)   จากเขาคนนั้น 

อย่างแน่นอน
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ลองพักหายใจ
ด้วยคำ�ว่า “นั่นสินะ”

คนที่คุณคบหาได้ด้วยความผ่อนคลาย  จะไม่ยัดเยียดความคิดของ 

ตัวเองใส่คุณ 

แตก่ไ็มไ่ดห้มายความวา่เขาจะไมพ่ดูอะไรเลย  เขาจะยงัพดูอะไร 

ให้ฟังหลาย  ๆ  อย่าง  และบางครั้งก็แสดงความคิดเห็นอย่างตรงไป 

ตรงมา

แมค้ณุจะไมไ่ดเ้หน็ดว้ยกบัเขาเสมอไป  และบางครัง้ยงัแยง้ไปวา่  

“ฉันไม่คิดแบบนั้นนะ”  แต่คนที่ทำ�ให้คุณผ่อนคลายย่อมไม่ยึดติดกับ 

ความคิดของตัวเอง

เขาจะยอมรับฟังความคิดเห็นของคุณอย่างละมุนละม่อม  

ด้วยคำ�ว่า  “นั่นสินะ”  หรือ  “อย่างนี้นี่เอง”

ท่าทีเช่นนี้สำ�คัญมาก

เพราะความคิดเห็นของเราเป็นเพียงมุมมองหนึ่ง  และ 

ความคิดเห็นของคนอื่นก็เป็นอีกมุมมองหนึ่ง  ซึ่งไม่จำ�เป็นต้อง 

ตัดสินแพ้ชนะกันเดี๋ยวนั้น 

ถ้าต่างฝ่ายต่างคิดว่า  “จะคิดแบบนั้นก็ได้เหมือนกันนี่”  แล้ว 

จบประเด็นนั้นโดยยังไม่ต้องตัดสินไปก่อน  ก็จะไม่สร้างความขัดแย้ง 

ระหว่างกัน

 

ทว่าคนที่ยึดติดกับความเหนือกว่าของตัวเองมักเกลียดความ 

คลุมเครือที่ว่านี้
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เขาจะอยากตัดสินให้ชัดไปเลยว่าขาวหรือดำ�  แน่นอนว่าเขา 

ย่อมไม่ชอบดำ�  (แพ้)  และยึดติดกับขาว  (ชนะ)  ความขัดแย้งจึงเริ่มต้น 

จากตรงนี้เอง

แต่ถ้าบอกว่า  “นั่นสินะ”  ก็จะไม่มีการแข่งขันหรือความขัดแย้ง 

ใด ๆ 

เพราะอีกฝ่ายรู้สึกพอใจที่อย่างน้อยความคิดเห็นของตัวเอง 

ก็มีคนรับฟังแล้ว  ความรู้สึกจึงสงบลงจนพอจะคิดได้ว่า  “เอาเถอะ  

ก็พอเข้าใจในสิ่งที่คนนี้พูดอยู่เหมือนกันแหละ”

คำ�ว่า   “นั่นสินะ”  จึงเป็นคำ�ที่ใช้ได้ทุกสถานการณ์  ต่อให้คนที่ 

เกลียดพูดอะไรออกมา  เราก็ยังตอบกลับไปว่า  “นั่นสินะ” ได้ทั้งหมด

แต่ในบางเวลาและบางสถานการณ์  คนเราก็ไม่ยอมใช้เทคนิคนี ้ 

จึงเถียงกลับไปว่า  “ใช่แบบนั้นซะที่ไหน”  ซึ่งการโต้เถียงแบบนี้นี่เอง 

ที่เป็นปัจจัยให้จบไม่สวย  
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ถอยเลยง่ายกว่า 
ไม่เหนื่อยสักนิด

ผลักมาผลักกลับเป็นกฎของอารมณ์ฉันใด  เธอถอยฉันถอยก็เป็น  

กฎของอารมณ์ฉันนั้น

ต่อให้เป็นคู่กรณีที่ไม่ถูกชะตาด้วย  แต่ถ้าเอ่ยคำ�ว่า   “ขอโทษ”  

พวกเราย่อมรับไว้แล้วตอบกลับไปว่า  “เรื่องแค่นี้เอง  ไม่ต้องขอโทษ 

ก็ได้”

ในทำ�นองเดียวกัน  แม้อีกฝ่ายยึดมั่นถือมั่นในความคิดเห็น 

ของตัวเองอย่างไร  แต่ถ้าเราตอบรับด้วยคำ�ง่าย  ๆ  อย่าง   “นั่นสินะ”  

หรือ   “อย่างนี้นี่ เอง”  ความยึดติดในความเห็นนั้นย่อมเบาบางลง 

ตามไปด้วย  หรืออย่างน้อยก็จะไม่ต่อต้านเรามากเท่าที่แล้วมา 

ดังนั้นคนที่ชอบใช้อารมณ์จึงจำ�เป็นต้องเรียนรู้   “เทคนิค 

การถอย”  เอาไว้

ผมขอบอกว่าง่ายมาก  แถมไม่เปลืองแรงอีกต่างหาก

แทนที่จะผลักกันไปมาให้เหนื่อย  สู้ยอมอีกฝ่ายแล้วถอย 

ออกมาจะสบายกว่าเยอะ  เพราะเดี๋ยวเขาก็หยุดผลักไปเอง 

ที่สำ�คัญคือคุณจะได้ผลลัพธ์ไม่ต่างกันเลย

เพราะตอ่ใหแ้ขง่กนัไปกไ็มรู่ผ้ลแพช้นะ  เนือ่งจากหากแตล่ะฝา่ย 

ใช้อารมณ์เมื่อไร  ย่อมไม่มีใครฟังใคร  จนจบลงด้วยการเสมอกัน  

ซึ่งสุดท้ายก็ไม่มีใครได้อะไรนอกจากความขุ่นเคือง
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คนน่าโมโหคนนั้น  จะยั่วอารมณ์ฉันไม่ ได้อีกต่อไป

แต่ถ้าต่างฝ่ายต่างถอย  แม้ผลลัพธ์จะยังเสมอกันเหมือนเดิม  

ทว่าไม่ต้องมานั่งขุ่นเคืองกัน  แถมยังมีโอกาสพิจารณาข้อดีจากความ 

คิดเห็นของแต่ละฝ่ายจนได้ข้อสรุปที่ดีกว่าอีกด้วย

 

วิธีต่างคนต่างถอย  เช่น

“งั้นลองทำ�วิธีของเธอดูก่อน  ถ้าไม่ได้ผลค่อยเปลี่ยนเป็น 

วิธีของฉัน”

“งัน้นายไปเจรจากับบรษิัท  A  แล้วกัน  เดี๋ยวฉนัเกลีย้กล่อม 

คนในบริษัทเราเอง”

นี่คือตัวอย่างง่าย  ๆ  ถึงจะเป็นการเลี่ยงข้อสรุปได้แค่ชั่วคราว  

แต่อย่างน้อยก็ได้ก้าวไปข้างหน้าหนึ่งก้าวแล้ว 

ในขณะที่ถ้าขืนเอาแต่โต้เถียงกัน   บางทีอาจได้แต่ข้อสรุป 

ทางอารมณ์  ซึ่งเมื่อเทียบกันแล้ว  การยอมถอยย่อมดีกว่ามากทีเดียว  
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