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ลาํดบัทีศ่นูย ์ปรชัญา 

ระบบปฏบิตักิารทีอ่ปัเดตได ้สําหรบัชวีติที ่

ไมม่คีําตอบตายตวั 

แมไ้มรู่คํ้าตอบทีส่มบรูณ์ 

ก็ใชช้วีติวันนีใ้หพั้งนอ้ยลงและอบอุน่ขึน้ได ้
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Jaejun Seo 
  



3 

หนงัสอืเลม่นีไ้มใ่ชต่าํราอธบิาย 

ปรชัญา 

ผมไมรู่ค้ําตอบทีถ่กูตอ้ง 

แตผ่มเลอืกทศิทางทีจ่ะใชช้วีติวนันีไ้ด ้
 

หนังสอืเลม่นี้ไมใ่ชตํ่าราประวตัศิาสตรป์รัชญาทีอ่ธบิายเทวสันยิม  

จงยง สญุญตา อากาเป เหรนิ และอภมินุษยอ์ย่างแมน่ยําครบถว้น แต่ 

เป็นระบบปฏบิตักิารสว่นตวัทีผ่มสรา้งขึน้ ดว้ยการหยบิยมืถอ้ยคําที ่

จําเป็นตอ่ชวีติจากแนวคดิตา่งๆ แลว้นํามาลองใชด้ว้ยตัวเอง 

ดงันัน้ การตคีวามในเลม่จงึไมใ่ชข่อ้สรุปสดุทา้ย เราอา่น นําไปใช ้ 

ผดิพลาด แลว้แกไ้ขใหมไ่ด ้การยอมใหอ้ปัเดตไมใ่ชจ่ดุออ่นของ 

ปรัชญานี ้แตเ่ป็นจุดเริม่ตน้ของมัน 
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ถอ้ยคาํท ัง้เจ็ดของหนงัสอืเลม่นี ้

ถอ้ยคํา ความหมายในแบบลําดบัทีศ่นูย ์

ความมขีดีจํากดั เริม่จากยอมรับวา่เราไมอ่าจรูท้กุอยา่ง 

อาํนาจกาํหนดชวีติตนเอง เลอืกวา่จะใชช้วีติวนันีอ้ยา่งไร โดยไม ่

รอใหใ้ครมาแกปั้ญหาแทน 

จงยง ทักษะในการหาจดุสมดลุทีเ่หมาะกบั 

สถานการณ์ 

สุญญตา พืน้ทีว่า่งใหว้างคําตัดสนิและความยดึ 

ตดิลงชัว่ครู ่

อากาเป ความรักทีไ่หลออกไปโดยไมทํ่าใหต้วั 

เองหมดแรง 

เหรนิ ทําใหค้วามอบอุน่เป็นหลักปฏบิตัใิน 

ความสมัพันธ ์

การกา้วขา้มตนเอง เลอืกทศิทางของความเขม้แข็ง  

มากกวา่เพยีงทําใหต้ัวเองแข็งแกรง่ขึน้ 
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ภาค 4   ทําอยา่งไรใหค้วามรกัอยูไ่ดน้าน 

13   ดแูลตัวเองกอ่น 

14   ความรักทีค่ัน้จากตัวเองยอ่มสกึกรอ่น 

15   ขอบเขตเป็นสว่นหนึง่ของความรัก 

16   ความรักคงอยูใ่นทา่ททีีเ่ราปฏบิตัติอ่กนั 

ภาค 5   เปลีย่นความอบอุน่ใหเ้ป็นทกัษะ 

17   ความเคารพคอืหลักปฏบิตั ิไมใ่ชอ่ารมณ์ 

18   เขม้แข็งไดโ้ดยไมต่อ้งชนะ 

19   ใหเ้กยีรตติัวเองดว้ย 

20   ออกแบบทางกลับมาใหค้วามสมัพันธท์ีพ่ังลง 

ภาค 6   กา้วขา้มตนเองโดยไมท่ ิง้ความเป็นมนุษย ์

21   อยา่เขา้ใจอภมินุษยผ์ดิไป 

22   กําหนดทศิทางของความเขม้แข็ง 

23   สง่อทิธพิลทีด่ ีไมใ่ชใ่ชช้วีติแทนใคร 

24   ไมใ่ชจ่ดุจบ แตเ่ป็นการอปัเดต 

บทสง่ทา้ย   เลอืกทศิทางแทนคําตอบตายตัว 

ภาคผนวก   การด์ปรัชญาลําดับทีศ่นูย ์
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คาํนํา 

ผมไมรู่ค้าํตอบทีถ่กูตอ้ง 

การเลีย้งลกูแฝดทําใหผ้มเห็นอยูบ่อ่ยๆ วา่ตวัเองยังบกพร่องแค่ 

ไหน หลงัขึน้เสยีงใสล่กู ผมจะคดิวา่ “เมือ่กีทํ้าอยา่งนัน้ทําไม” วนัที ่

วางแผนไวแ้ตทํ่าไม่ได ้ผมก็ถามคําถามเดยีวกนั ผมไม่ไดจ้มอยูก่บั 

ความเสยีใจนานนัก แตก็่มักพบวา่ตวัเองไม่ไดฉ้ลาดเทา่ทีค่ดิ 

สิง่ทีผ่มขาดเป็นพเิศษคอืความถอ่มตน ผมตัดสนิเร็ว เชือ่มั่นในคํา 

ตดัสนิของตัวเอง และบางครัง้ก็สรุปกอ่นฟังอกีฝ่ายจนจบ งานขายรถ 

ทําใหผ้มพบผูค้นมากมาย ขณะเดยีวกนั ชวีติกับครอบครัวก็มเีรือ่ง 

กระทบกระทัง่ ยิง่เวลาผ่านไป สิง่ทีช่ดัขึน้คอืโอกาสทีผ่มจะผดินัน้ 

มากกวา่ทีค่ดิ 

หนงัสอืเลม่นีไ้มไ่ดป้ระกาศวา่ผมถกู 

มนัเป็นเครือ่งเตอืนใจใหผ้มไมล่มืวา่ตวัเองผดิอยู ่

บอ่ยๆ 
 

มนุษยม์ขีดีจํากดั เวลาทีจ่ะมชีวีติ คนทีจ่ะไดพ้บ และขอ้เท็จจรงิที ่

จะตรวจสอบดว้ยตัวเอง ลว้นมจํีากัด ตอ่ใหต้ัง้ใจเรยีนรูแ้คไ่หน เราก็เห็น 

โลกเพยีงบางสว่น แตถ่งึอย่างนัน้ เราก็ยังตอ้งเลอืกทกุวนั จะเลีย้งลกู 

อยา่งไร จะเชือ่ใคร จะวางอะไรลง และจะเป็นคนแบบไหน 

ถา้รอคําตอบทีถู่กตอ้งสมบรูณ์ เราจะเลอืกอะไรไมไ่ดเ้ลย ในทาง 

กลบักนั ถา้เชือ่วา่คําตดัสนิของตวัเองคอืคําตอบทีถ่กูตอ้ง เราก็ยดึเอา 

ตวัเองเป็นใหญ่ไดง้า่ย สิง่ทีผ่มตอ้งการจงึไมใ่ชข่อ้สรุปเด็ดขาด แตเ่ป็น 

ระบบปฏบิตักิารทีย่อมรบัโอกาสผดิพลาดและยงัเลอืกใชช้วีติวนั 

นีไ้ด ้

ผมยมืชิน้สว่นของระบบปฏบิตักิารนัน้มาจากหลายแนวคดิ เทวสั 

นยิมสอนเรือ่งอํานาจกําหนดชวีติตนเอง จงยงสอนเรือ่งจดุสมดลุที ่

เคลือ่นไหว สญุญตาสอนใหเ้วน้ทีว่า่งไวช้ะลอคําตดัสนิ อากาเปสอน 

เรือ่งความรักทีอ่ยู่ไดน้าน เหรนิสอนใหย้ดึความเคารพเป็นหลักปฏบิัต ิ 

และนีทเชอสอนใหม้องหาทศิทางของการกา้วขา้มตนเอง 
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ผมพูดไม่ไดว้า่เขา้ใจแนวคดิเหลา่นีค้รบถว้นตามความหมายดัง้เดมิ  

ตรงกนัขา้ม ผมยังเรยีนรูอ้ยู ่เพยีงนําสิง่ทีเ่ขา้ใจจนถงึตอนนีม้าตดิตัง้ใน 

ชวีติ ลองใช ้และแกไ้ขเมือ่มันไมทํ่างาน ปรัชญาของผมไมใ่ชคํ่าตอบที ่

ถกูตอ้ง แตเ่ป็นระบบปฏบิตักิารทีอ่ปัเดตได ้

ผมไมรู่ ้

เพราะรูว้า่ตวัเองไมรู่จ้งึเรยีนรู ้และถงึอยา่งน ัน้ วนันี ้

ผมก็ยงัเลอืก 
 

หนังสอืเลม่นี้ไมไ่ดมุ้ง่สรา้งนักปรัชญา แตมุ่ง่ใหเ้ราเป็นคนทีช่ะลอคํา 

ตดัสนิเมือ่อารมณ์พุ่งขึน้ หาจดุสมดลุใหมเ่มือ่สัน่ไหว และยิง่เขม้แข็ง 

ขึน้ก็ยิง่ทํารา้ยคนรอบตวันอ้ยลง ไมต่อ้งไปถงึสจัธรรมยิง่ใหญ่ แคช่ว่ย 

ใหก้ารตดัสนิใจหนึง่อยา่งในวนันีด้ขี ึน้สกันดิก็พอ 
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ภาค 1 

จดุเร ิม่ตน้ของมนษุย ์

ผูม้ขีดีจาํกดั 

ถอ่มตนเพราะไมอ่าจรูท้กุอยา่ง 

และเลอืกเพราะยงัตอ้งใชช้วีติตอ่ไป 

— 
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01 

คนทีรู่ว้า่ตวัเองไมรู่ ้

ความถอ่มตนไมใ่ชคํ่าพูดลดคา่ตวัเอง แตค่อืการยอมรับวา่การตดัสนิ 

อาจคลาดเคลือ่น 

คําวา่ “ผมไมรู่”้ ฟังคลา้ยการยอมรับวา่ไรค้วามสามารถ แตค่นที ่

อนัตรายจรงิๆ ไมใ่ชค่นไมรู่ ้หากเป็นคนทีเ่ชือ่วา่ตัวเองรูใ้นสิง่ทีไ่มรู่ ้เมือ่ 

ความรูไ้มพ่อ เรายังถามได ้แตเ่มือ่มั่นใจเกนิไป แมแ้ตค่ําถามก็หายไป 

ผมมักเขา้ใจเร็วและสรุปเร็ว ลกัษณะนีเ้ป็นขอ้ดเีมือ่ตอ้งลงมอืทํา แต่ 

เป็นขอ้เสยีในความสมัพันธ ์เพราะกอ่นจะฟังเรือ่งราวของอกีฝ่ายครบ  

ผมก็เชือ่ไปแลว้วา่เรือ่งทีต่วัเองปะตดิปะตอ่ขึน้คอืความจรงิ 

ความถอ่มตนไมใ่ชก่ารบอกวา่ทกุความเห็นถกู แตค่อืการเผือ่ไวว้า่ 

ผมก็อาจตดัสนิผดิ ตอ่ใหม้ั่นใจ เมือ่หลกัฐานเปลีย่นก็ยอมแกไ้ข และ 

ยอมรับวา่อาจมบีรบิททีผ่มยังไมรู่ ้

ความถอ่มตนไมใ่ชก่ารทําใหต้วัเองเล็กลง 

แตเ่ป็นทกัษะในการเผือ่ความคลาดเคลือ่นของคาํ 

ตดัสนิใหก้วา้งพอ 
 

ถงึอยา่งนัน้ เราก็ไมต่อ้งลงัเลไปตลอด เราจําเป็นตอ้งเลอืกแม ้

ขอ้มลูมจํีากัด ฟังใหเ้พยีงพอ ตัดสนิใจดว้ยขอ้มลูทีม่ ีรับผดิชอบผลที ่

เกดิขึน้ และแกไ้ขเมือ่มขีอ้เท็จจรงิใหม ่นีค่อืความถอ่มตนแบบลําดบัที่ 

ศนูย ์

•  แยกขอ้เท็จจรงิทีต่รวจสอบเองออกจากเรือ่งราวทีต่ัวเองตคีวาม 

•  ฟังความเห็นตา่ง แลว้ตรวจดวูา่ยังไดข้อ้สรุปเดมิหรอืไม่ 

•  เมือ่ผดิ เลอืกแกไ้ขกอ่นรักษาหนา้ 

หลงัคําวา่ “ผมไมรู่”้ ตอ้งมอีกีประโยคตามมาเสมอวา่ ผมจงึเรยีนรู ้ 

ไมใ่ชอ่า้งความไมรู่เ้พือ่หนคีวามรับผดิชอบ แตเ่พราะยอมรับวา่ไมรู่ ้จงึ 

มองใหแ้มน่ขึน้และอัปเดตใหเ้ร็วขึน้ 
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02 

ผูอ้อกแบบทีอ่ยูไ่กลออกไป 

สาํหรับผม เทวสันยิมเป็นภาษาของความรับผดิชอบมากกวา่คําอธบิาย 

จักรวาล 

ถา้ถามวา่มผีูส้รา้งหรอืไม ่คําตอบของผมเอนเอยีงไปทาง “ม”ี แต ่

ผมไม่ไดเ้ชือ่วา่ผูส้รา้งจะเขา้มาแทรกแซงทกุการเลอืกเล็กๆ ในแตล่ะ 

วนั แลว้เปลีย่นผลลพัธใ์ห ้ผมไมป่ฏเิสธพระเจา้ แตก็่ไมใ่ชป้าฏหิารยิ ์

เป็นกลยุทธใ์นการดําเนนิชวีติ 

ดวงดาวมมีากเกนิจะนับ และชวีติมนุษยค์นหนึง่ก็เล็กนดิเดยีวเมือ่อยู่ 

ทา่มกลางดวงดาวเหลา่นัน้ ความคดินี้ทําใหผ้มถ่อมตนมากกวา่รูส้กึวา่ง 

เปลา่ การรูว้า่ตวัเองไมใ่ชศ่นูยก์ลางจักรวาล ชว่ยใหผ้มถอยออกมาหนึง่ 

กา้วจากการตอ่สูเ้พือ่ศกัดิศ์รใีนเรือ่งเล็กนอ้ย 

ขณะเดยีวกนั ความคดิวา่ “ไมม่ใีครแกปั้ญหาแทนผม” ก็คนือํานาจ 

กําหนดชวีติมาให ้ไมโ่ยนความลม้เหลวใหโ้ชคชะตาเพยีงอยา่งเดยีว  

และไมห่ลงคดิวา่ความสาํเร็จหมายถงึผมไดรั้บเลอืกเป็นพเิศษ สิง่ที ่

ทําไดใ้นวนันี ้ผมลงมอืทําเอง 

อาจมผีูอ้อกแบบอยู ่

แตพ่วงมาลยัของวนันี ้ผมเป็นคนจบัเอง 
 

สาํหรับผม เทวสันยิมไมใ่ชข่อ้ยุตขิองขอ้ถกเถยีงทางศาสนา แตเ่ป็น 

ทา่ททีีย่อมปลอ่ยเรือ่งทีไ่ม่อาจรูไ้วเ้ชน่นัน้ แลว้รับผดิชอบชวีติสว่นที ่

ตรวจสอบได ้ความเชือ่จงึไมใ่ชป่ระตหูนคีวามจรงิ แตเ่ป็นพืน้ใหย้นืรับ 

ความจรงิ 

1.  ผมออกแบบวนัของตวัเอง 

2.  ผมรับผดิชอบร่างกายและการเลอืกของตัวเองกอ่น 

3.  แมพั้งลง ผมก็กลบัมาเริม่ใหม่ 
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03 

โครงสรา้งสาํคญักวา่ปาฏหิารยิ ์

ไมป่ฏเิสธความปรารถนาอนัแรงกลา้ แตไ่มฝ่ากผลลพัธไ์วก้ับมัน 

ในชว่งเวลายากลําบาก มนุษยย์อ่มหวงัปาฏหิารยิ ์ผมก็เชน่กนั  

อยากใหง้านคลีค่ลายในคราวเดยีว ความสมัพันธฟ้ื์นขึน้เอง และ 

ร่างกายดขีึน้ทนัตา ความปรารถนาแรงกลา้เป็นเรือ่งธรรมดาของมนุษย ์ 

เพยีงแตม่ันใชแ้ทนแผนไม่ได ้

ถา้อยากเปลีย่นร่างกาย ตอ้งมโีครงสรา้งเรือ่งการนอน การกนิ และ 

การเคลือ่นไหว ถา้อยากรักษาความสมัพันธ ์ตอ้งมกีฎใหห้ยดุกอ่น 

ถอ้ยคําจะรุนแรง ถา้อยากดแูลใจ ตอ้งมปีระโยคคอยเตอืนวา่อารมณ์ 

อาจไมใ่ชข่อ้เท็จจรงิ 

โครงสรา้งไมโ่รแมนตกิ มันซ้ําๆ และบางครัง้ก็น่าเบือ่ แตโ่ครงสรา้ง 

ยังอยู่ทัง้ในวนัทีด่แีละวนัทีแ่ย ่สิง่ทีพ่าผมกลับมาในวนัทีไ่มม่อีารมณ์จะ 

ทํา มักไมใ่ชก่ารตระหนักรูค้รัง้ยิง่ใหญ ่แตเ่ป็นการกระทําเล็กๆ ที ่

กําหนดไวล้ว่งหนา้ 

อธษิฐานได ้

แตอ่ยา่ฝากแมแ้ตก่า้วทีต่วัเองตอ้งเดนิไวก้บัคํา 

อธษิฐาน 
 

การเชือ่ในโครงสรา้งมากกวา่ปาฏหิารยิ ์ไม่ไดแ้ปลวา่จะมองโลก 

อยา่งเย็นชา แตห่มายถงึถอ่มตนตอ่สิง่ทีค่วบคมุไม่ได ้และรับผดิชอบ 

สิง่ทีค่วบคมุไดใ้หเ้ต็มที ่เก็บความหวงัไว ้แลว้กําหนดใหช้ดัวา่จะลงมอื 

ทําอะไร 

เมือ่โชคมา ก็รับไวด้ว้ยความขอบคณุ แตก็่ควรสรา้งพืน้ฐานทีจ่ะไม่ 

พังแมโ้ชคไมม่า สองอยา่งนี้ไม่ไดข้ดักนั เมือ่ไมฝ่ากความหวงัไวก้บั 

โชค ตอ่ใหโ้ชคดมีาถงึ เราก็จะไมห่ลงทศิ 
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ขดีจาํกดัทาํใหเ้กดิทศิทาง 

เพราะเวลามจํีากัด จงึไมจํ่าเป็นตอ้งมทีกุอยา่ง 

มนุษยม์ชีวีติยาวนานอย่างมากก็ราวหนึง่ศตวรรษ สถานทีท่ีจ่ะไป  

คนทีจ่ะพบ และทกัษะทีจ่ะเรยีนรู ้ลว้นมขีดีจํากดั ถา้หลบเลีย่งความจรงิ 

นี ้เราจะกงัวลราวกับตอ้งทําทกุอยา่ง แตเ่มือ่ยอมรับ เราจะเลอืกไดว้า่ 

อะไรควรวางลง 

ถา้มเีวลาไมส่ ิน้สดุ ก็ไม่ตอ้งจัดลําดับความสําคญั สกัวนัคอ่ยทําให ้

ครบก็ได ้แตเ่พราะเวลาจํากดั การเลอืกจงึหมายถงึการสละ เมือ่เลอืก 

เวลาใหค้รอบครัว เราก็พลาดเรือ่งอืน่ เมือ่เลอืกดแูลร่างกาย เราก็ตอ้ง 

วางความสขุเฉพาะหนา้บางสว่นลง 

ความจรงิขอ้นีน่้าเศรา้ แตก็่ใหอ้สิระดว้ย เราไมต่อ้งเดนิตามทกุเสน้ 

ทางชวีติของคนอืน่ การเปรยีบเทยีบแสดงใหเ้ห็นเพยีงผลลพัธท์ีเ่ขาม ี 

ไมไ่ดแ้สดงสิง่ทีเ่ขาสละเพือ่ผลลพัธนั์น้ ผมผูม้ขีดีจํากดัตอ้งเลอืกเองวา่ 

จะจา่ยดว้ยอะไร 

ขดีจํากดัไมใ่ชกํ่าแพงขงัผม 

แตเ่ป็นเสน้ขอบทีบ่อกวา่ควรดแูลอะไรเป็นอนัดบัแรก 
 

ลําดับทีศ่นูยไ์ม่ไดพ้ยายามเป็นทีห่นึง่ในทกุดา้น แตด่แูลพืน้ฐาน 

กอ่น ทัง้ร่างกาย ความสมัพันธ ์และโลกภายใน เพราะถา้เสยีสิง่เหลา่นี ้ 

สว่นทีเ่หลอืก็อาจพังตาม จากนัน้จงึเลอืกหนึง่หรอืสองเรือ่งทีจ่ะลงลกึ 

ไมไ่ดช้วนใหน้กึถงึความตายบอ่ยๆ จนหดหู ่แตช่วนใหจํ้าวา่เวลาไม่ 

อยูต่ลอดไป แลว้วางศกัดิศ์รแีละความอยากของวนันีก้ลบัไวใ้นทีท่ีค่วร 

อยู ่ลดสิง่ทีไ่ม่สาํคญั เพือ่อยู่กับสิง่สาํคญัไดน้านขึน้ 
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ภาค 2 

หาจดุสมดลุทา่มกลาง 

ความส ัน่ไหว 

จงยงไมใ่ชจ่ดุกึง่กลางทีต่ายตัว แตค่อืทกัษะในการขยบั 

จดุศนูยถ์ว่งตามสถานการณ์ 

— 
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จงยงไมใ่ชก่ารอยูต่รงกลาง 

ไมใ่ชทํ่าพอประมาณไปทกุเรือ่ง แตทํ่าเทา่ทีต่อนนีต้อ้งการ 

ถา้เขา้ใจจงยงวา่ “ทําแคค่รึง่เดยีวเสมอ” ชวีติก็จะกลายเป็นชวีติ 

แบบครึง่ๆ กลางๆ แตแ่กน่ของจงยงในความเขา้ใจของผมคอืความ 

เหมาะพอดกีบักาลเทศะ หรอืจุดสมดุลทีเ่หมาะกบัสถานการณ์ จดุ 

สมดลุไมใ่ชค่า่กึง่กลางทางคณิตศาสตร ์แตค่อืตําแหน่งทีทํ่าใหเ้รายัง 

ไมล่ม้ในตอนนี ้

เมือ่นักฟตุบอลเปลีย่นทศิ จดุศนูยถ์ว่งของร่างกายจะเคลือ่นตาม 

ตลอด ถา้ตรงึไวต้รงกลางกลับจะลม้งา่ยกวา่ ชวีติก็เชน่กนั การกระทําที ่

เหมาะทีส่ดุในสปัดาหท์ีง่านถาโถม ยอ่มตา่งจากสปัดาหท์ีต่อ้งฟ้ืนตวั 

ตามปกต ิการนอนใหพ้ออาจเป็นจดุสมดลุ แตเ่มือ่ครอบครัวมเีหตุ 

ฉุกเฉนิ หรอืมนัีดสาํคัญทีอ่าจเปลีย่นชวีติ เราอาจจําเป็นตอ้งเลอืกอด 

นอนทัง้คนื แมด้สูดุขัว้ แตถ่า้เหมาะกับสถานการณ์ ก็เป็นจงยงในขณะ 

นัน้ 

จงยงไมใ่ชท่กัษะในการยนืตรงกลางเสมอ 

แตค่อืทกัษะในการขยบัจดุสมดลุตอ่ไป เพือ่ไมใ่หล้ม้ 
 

ปัญหาไมใ่ชก่ารใชค้วามสดุขัว้ครัง้หนึง่ แตค่อืการเขา้ใจผดิวา่โหมด 

ชัว่คราวเป็นคา่ตัง้ตน้ เมือ่งานสําคญัจบแลว้แตยั่งลดเวลานอนตอ่ไป  

และทําใหก้ารรับมอืวกิฤตกลายเป็นชวีติประจําวนั ร่างกายและการ 

ตดัสนิใจก็จะพังลง 

จงยงไม่ไดค้รอบคลมุแคก่ารเลอืก แตร่วมถงึการกลับมาดว้ย ใช ้

ความสดุขัว้เมือ่จําเป็น และเมือ่บรรลจุดุประสงคแ์ลว้ก็กลับสูช่วีติประจํา 

วนั สิง่ทีอ่นัตรายกวา่การเอนเอยีง คอืการกลบัมาไม่ได ้
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สถานการณ์เปลีย่นคาํตอบ 

การกระทําเดยีวกนัอาจเป็นปัญญาหรอืความดือ้รัน้ ขึน้อยูก่ับบรบิท 

“ตอ้งซือ่สตัยเ์สมอ” “ตอ้งอดทนเสมอ” “ตอ้งพยายามเสมอ” หลกั 

การใหท้ศิทาง แตห่ลักการทีไ่มม่องสถานการณ์ก็ทํารา้ยคนได ้แมพู้ด 

ความจรงิก็ยังตอ้งมจัีงหวะและวธิ ีความอดทนมจีุดสิน้สดุ และความ 

พยายามก็ตอ้งมกีารฟ้ืนตวั 

การคํานงึถงึสถานการณ์ไมไ่ดห้มายถงึไมม่หีลกัยดึ แตค่อืการคง 

หลกัยดึไวแ้ลว้เปลีย่นวธิใีช ้หลักทีว่า่จะเคารพลกูยังเหมอืนเดมิ แตเ่มือ่ 

เขาทําสิง่อนัตรายเราตอ้งเด็ดขาด หลักทีว่า่จะรักษาความสมัพันธยั์ง 

เหมอืนเดมิ แตเ่มือ่มคีวามรุนแรงเราตอ้งเวน้ระยะ 

ในงานขายรถ การใหข้อ้มลูลกูคา้มากๆ ก็ไม่ไดแ้ปลวา่ใสใ่จเสมอ 

ไป ถา้อธบิายทกุฟังกช์นัตัง้แตแ่รก อาจทําใหเ้ขาตัดสนิใจยากขึน้ดว้ย 

ซ้ํา ตอ้งฟังกอ่นวา่ตอนนีอ้กีฝ่ายอยากรูอ้ะไร แลว้ใหข้อ้มลูเทา่ทีจํ่าเป็น  

ความรูเ้ดยีวกนัอาจเป็นประโยชนห์รอืเป็นเสยีงรบกวนก็ได ้ขึน้อยูก่ับ 

บรบิท 

หลกัการกําหนดทศิทาง 

สถานการณ์กําหนดความเขม้ขน้และลําดบักอ่นหลงั 
 

ถา้ไมอ่ยากใหค้ําวา่ “ดตูามสถานการณ์” กลายเป็นขอ้อา้งเขา้ขา้ง 

ตวัเอง เราตอ้งถาม การเลอืกครัง้นีกํ้าลงัปกป้องใคร เรากําลงัทิง้หลกั 

ยดึระยะยาวเพือ่ความสบายระยะสัน้หรอืไม ่และเมือ่สถานการณ์จบลง  

เราจะกลบัสูท่ศิทางเดมิไดไ้หม 

สีค่าํถามเพือ่หาจดุสมดลุ 

☐  ตอนนีส้ ิง่แรกทีต่อ้งปกป้องคอือะไร? 

☐  ใครเป็นคนจา่ยตน้ทนุของการเลอืกครัง้นี?้ 

☐  นีค่อืขอ้ยกเวน้เฉพาะวันนี ้หรอืคา่ตัง้ตน้ทีจ่ะเกดิซ้ํา? 

☐  เมือ่สถานการณจ์บลง จะกลับไปทีไ่หน? 
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ความสดุข ัว้ก็เป็นเครือ่งมอืได ้

ไมบ่ชูาความสดุขัว้ และไมห่วาดกลัวมัน 

ความสดุขัว้ไม่ไดเ้ลวรา้ยเสมอไป บางครัง้เราตอ้งรวมทรัพยากร 

ทัง้หมดไวท้ีเ่ดยีวในชว่งสัน้ๆ เชน่ การฝึกเขม้ขน้ของนักกฬีา การทุม่ 

สมาธกิอ่นสอบ หรอืชว่งสาํคัญของธรุกจิ ปัญหาคอืการทําใหค้วามสดุ 

ขัว้กลายเป็นตวัตน 

เมือ่ผมจดจอ่กบัอะไร มักลงลกึมาก ลักษณะนี้บางครัง้สรา้งผลลพัธ ์

ใหญไ่ดใ้นเวลาสัน้ แตก็่ทําใหด้า้นอืน่ๆ ของชวีติหมดพลงัไดง้า่ย ถา้ 

หลงัการทุม่เทไมก่ลับมาฟ้ืนร่างกาย ครอบครัว และจังหวะชวีติประจํา 

วนั ความเสยีหายก็จะมากกวา่ผลงาน 

จงยงไม่ไดห้า้มความสดุขัว้ แตใ่สเ่ง ือ่นไขเร ิม่ตน้และเงือ่นไขสิน้ 

สดุใหม้ัน กําหนดไวก้อ่นวา่จะทําถงึเมือ่ไร อะไรทีต่อ้งรักษาไวเ้สมอ  

และเมือ่จบแลว้จะกลบัมาตามลําดับใด 

ความสุดข ัว้คอืเครือ่งยนต ์

มนัจะเป็นอาวธุทีใ่ชก้ารได ้ก็ตอ่เมือ่มเีบรกและเสน้ 

ทางกลบัมา 
 

•  กําหนดระยะเวลา: จะเริม่เมือ่ไร และจบเมือ่ไร 

•  กําหนดพืน้ฐาน: ระหวา่งการนอน อาหาร และความปลอดภัย อะไร 

ทีห่า้มละทิง้เด็ดขาด 

•  กําหนดทางกลับมา: วนัถัดจากวนัทีจ่บ จะฟ้ืนการกระทําใดเป็น 

อยา่งแรก 

คนทีรู่จ้ักหยดุเมือ่ทุม่สดุตวั ไปไดไ้กลกวา่คนทีรู่เ้พยีงวธิทีุม่สดุตวั  

การเร่งเต็มกําลังเป็นทักษะทีด่ ีแตก่ารกลับสูค่วามเร็วปกตติา่งหากที ่

แสดงฝีมอื 
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จดุสมดลุคอืความสามารถทีจ่ะ 

กลบัมา 

ไมใ่ชค่นทีไ่มเ่คยสัน่ไหว แตเ่ป็นคนทีห่าทศิทางคนืไดห้ลังสัน่ไหว 

แมค้นทีม่หีลักมั่นคงก็โกรธ เหนือ่ย และตดัสนิพลาดได ้ความมั่นคง 

ไมใ่ชภ่าวะไรอ้ารมณ์ แตค่อืความสามารถทีจ่ะรูต้วัวา่กําลงัสัน่ไหว  

แลว้กลับสูท่ศิทางเดมิ 

เมือ่กอ่นผมคดิวา่ความสมํา่เสมอคอื “ทําเหมอืนกนัทกุวนั” ตอนนี ้

ผมมองตา่งออกไป แมแ้ตล่ะวันทําไดเ้ขม้ขน้ไมเ่ทา่กนั แตถ่า้หา 

ทศิทางคนืได ้ก็ถอืวา่สมํา่เสมอพอแลว้ วนัทีร่่างกายพรอ้มก็วิง่ วนัทีไ่ม่ 

พรอ้มก็เดนิ ทัง้สองอยา่งไปในทศิทางเดยีวกนั 

จงยงกับการออกแบบใหก้ลับมาไดม้าพบกนัตรงนี ้ถา้จงยงคอืการ 

พจิารณาหาจดุสมดลุของสถานการณ์ปัจจุบนั การออกแบบใหก้ลบัมา 

ไดก็้คอืการลงมอืกลับไปยังจุดนัน้ แคค่ดิไมไ่ดทํ้าใหเ้ราตัง้หลักได ้ตอ้ง 

มกีฎเล็กๆ ทีพ่ากลบัมาดว้ย 

จดุสมดลุไมใ่ชจ่ดุเดยีว 

แตค่อืการเคลือ่นไหวท ัง้หมด ต ัง้แตเ่สยีสมดลุจนหา 

มนัพบอกีคร ัง้ 
 

ชวีติไมไ่ดเ้ตบิโตเป็นเสน้ตรง เราเสยีสมดลุ หามันใหม ่และกลบัมา 

ไดเ้ร็วกวา่ครัง้กอ่นนดิหนึง่ วนซ้ําอยูอ่ย่างนัน้ การทําซ้ําคอ่ยๆ สะสม 

เป็นคา่ตัง้ตน้ทีด่คูลา้ยนสิยั 

แทนทีจ่ะถามตวัเองวา่ “ทําไมสัน่ไหวอกีแลว้” ผมถามวา่ “ตอนนีจ้ะ 

กลบัไปตรงไหนด”ี คําถามแรกสอบสวนอดตี สว่นคําถามทีส่องสรา้ง 

การกระทําถัดไป 
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ภาค 3 

ตวักรองภายในทีช่ว่ย 

ชะลอคาํตดัสนิ 

สญุญตาไมใ่ชค่วามวา่งเปลา่ทีไ่มเ่ชือ่อะไร แตค่อืทักษะในการ 

เวน้ทีว่า่งกอ่นตอบสนอง 

— 
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อารมณไ์มใ่ชข่อ้เท็จจรงิ 

อารมณ์เป็นสญัญาณสําคญั แตไ่มใ่ชคํ่าตดัสนิสดุทา้ย 

เมือ่โกรธ เรารูส้กึเหมอืนอกีฝ่ายทําผดิ เมือ่กงัวล เรารูส้กึเหมอืน 

เรือ่งรา้ยกําลงัจะเกดิ เมือ่เสยีความมั่นใจ เรารูส้กึเหมอืนตวัเองเป็นคน 

ไมด่พีอมาตัง้แตต่น้ ยิง่อารมณ์รุนแรง ก็ยิง่ดเูหมอืนขอ้เท็จจรงิ 

แตอ่ารมณ์เป็นการตอบสนองตอ่ความจรงิ ไมใ่ชค่วามจรงิทัง้หมด  

มันคอืการตคีวามทีผ่สมทัง้ความเหนือ่ย ประสบการณ์เกา่ ความคาด 

หวงั และศกัดิศ์ร ีเราไมต่อ้งเพกิเฉยตอ่อารมณ์ เพยีงอยา่นําทกุอย่างที ่

อารมณ์บอกมาเขยีนเป็นคําพพิากษา 

ขณะขบัรถ เราอาจรูส้กึวา่รถอกีคนัแทรกเขา้มาอยา่งคกุคาม ถา้สรุป 

ทนัทวีา่ “คนไรม้ารยาท” ความโกรธก็จะเพิม่ แตท่นัททีีน่กึไดว้า่เขา 

อาจกําลงัพาผูป่้วยไปโรงพยาบาลอย่างเร่งดว่น ความรุนแรงของ 

อารมณ์ก็เปลีย่นไป ไมใ่ชข่อ้เท็จจรงิเปลีย่น แตป่ระตขูองการตคีวาม 

เปิดออก 

อารมณ์ควรคา่แกก่ารรบัฟงั 

แตไ่มต่อ้งยกเกา้อีผู้พ้พิากษาใหม้นัดว้ย 
 

สญุญตาไมใ่ชเ่ทคนคิกําจัดอารมณ์ แตค่อืความรูส้กึทีเ่ปิดชอ่งวา่ง 

เล็กๆ ระหวา่งอารมณ์กับตัวผม “ผมกําลงัโกรธ” ตา่งจาก “ผมคอืความ 

โกรธนัน้เอง” เมือ่สงัเกตอารมณ์ได ้ก็มพีืน้ทีใ่หเ้ลอืกการกระทํา 

แมใ้นตอนทีโ่กรธลกู อารมณ์ก็ไมใ่ชข่อ้เท็จจรงิ ผมอาจตคีวามวา่ลกู 

กําลงัเมนิผม หรอือาจเป็นผมเองทีเ่หนือ่ยจนควบคมุตวัเองไมไ่ด ้แค่ 

เห็นความเป็นไปไดเ้หลา่นี ้ก็ชว่ยลดความรอ้นแรงของคําพูดลงไดบ้า้ง 
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พืน้ทีว่า่ง 10 วนิาท ี

เมือ่ชะลอคําตดัสนิ ทางเลอืกจะเพิม่ขึน้ 

เหตกุารณ์เกดิขึน้ครัง้เดยีว แตเ่ราเลน่มันซ้ําในใจหลายสบิครัง้ เรา 

ฉายซ้ําความหมายทีเ่ตมิใหคํ้าพูดนัน้ มากกวา่ตวัคําพูดของอกีฝ่าย  

และทําใหต้วัเองเจ็บยิง่ขึน้ 

การเริม่ฝึกสญุญตานัน้เรยีบงา่ย ชะลอคําตดัสนิออกไป 10  

วนิาท ีไมไ่ดใ้หเ้ชือ่วา่อกีฝ่ายไมผ่ดิ แตใ่หย้อมรับวา่ยังมขีอ้มูลทีเ่รา 

ไมรู่ ้แลว้พักการกระทําไวช้ัว่ครู่ 

ใน 10 วนิาทนัีน้ ไมต่อ้งทําอะไรมาก หายใจออกยาวๆ หนึง่ครัง้  

บอกขอ้เท็จจรงิทีเ่ห็นเองใหไ้ดใ้นหนึง่ประโยค แลว้แยกดกูารตคีวามที ่

เตมิเขา้ไป แยกขอ้เท็จจรงิวา่ “ยังไมไ่ดรั้บคําตอบ” ออกจากการตคีวาม 

วา่ “เขากําลงัเมนิผม” 

การพกัคําตดัสนิไมใ่ชค่วามออ่นแอ 

แตค่อืพลงัทีจ่ะไมท่ําลายความสมัพนัธด์ว้ยความ 

ม ัน่ใจทีผ่ดิ 
 

1.  ขอ้เท็จจรงิ: อะไรคอืสิง่ทีผ่มตรวจสอบดว้ยตวัเอง? 

2.  การตคีวาม: ผมเตมิเรือ่งราวแบบไหนลงบนขอ้เท็จจรงินัน้? 

3.  ความเป็นไปได:้ มคํีาอธบิายอืน่ทีเ่ป็นไปไดส้กัอยา่งไหม? 

4.  การกระทํา: ตอนนีอ้ะไรคอืสิง่ทีจํ่าเป็นตอ้งทําจรงิๆ? 

พืน้ทีว่า่งไมใ่ชก่ารหลกีหนดีว้ยการผัดผ่อนไปไมส่ ิน้สดุ เมือ่เผชญิ 

ความรุนแรงหรอือนัตรายทีช่ดัเจน ตอ้งลงมอืทนัท ีสญุญตาไมไ่ดล้บ 

การพจิารณาตดัสนิ แตล่ดคําตัดสนิทีร่บีรอ้นโดยไม่จําเป็น เพือ่ชว่ยให ้

พจิารณาไดแ้มน่ยําขึน้ 
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ผมไมใ่ชค่นทีต่ายตวั 

ประโยควา่ “เป็นคนแบบนี้อยูแ่ลว้” ปิดทางเปลีย่นแปลง 

เราใชอ้ตัลักษณ์อธบิายตวัเอง ผมเป็นคนชอบเขา้สงัคม ผมเป็นคน 

ทีต่ัง้ใจแลว้ก็ยอมแพง้า่ย ผมเป็นคนโกรธงา่ย คําอธบิายเหลา่นีส้ะดวก  

แตเ่มือ่พูดซ้ําก็กลายเป็นคกุ เรายังกําหนดผลลพัธไ์ปแลว้กอ่นจะ 

เปลีย่นการกระทําเสยีอกี 

ตวัผมเมือ่วานกบัวนันีไ้ม่ไดเ้หมอืนกนัทัง้หมด สภาพร่างกาย ความ 

รู ้ประสบการณ์ และความสมัพันธเ์ปลีย่นอยูเ่สมอ แมแ้ตค่วามทรงจําก็ 

ยังถกูตดัตอ่ใหมจ่ากมมุมองปัจจบุนั ถงึอยา่งนัน้ เรากลบัใชไ้ม่กีฉ่ากใน 

อดตีตัดสนินสิยัของตัวเองไปตลอดชวีติ 

สญุญตาไมใ่ชค่วามรูส้กึไรค้วามหมายแบบ “ผมไม่ไดเ้ป็นอะไร 

เลย” แตเ่ป็นมมุมองวา่ตวัผมไมใ่ชส่ ิง่ตายตวัหนึง่ช ิน้ หากเป็นกระแสที ่

กอ่รูปขึน้เรือ่ยๆ เมือ่มองเชน่นี ้ความลม้เหลวก็ไมใ่ชห่ลักฐานยนืยันตวั 

ตน แตเ่ป็นผลของโครงสรา้งทีม่อียูต่อนนี้ 

ผมไมไ่ดเ้ป็นคนแบบนีม้าแตเ่ดมิ 

ผมเพยีงเป็นคนทีท่ําซํา้แบบนีม้าจนถงึตอนนี ้
 

ส ิง่ทีทํ่าซ้ําเปลีย่นได ้เมือ่เปลีย่นสภาพแวดลอ้ม ทําพฤตกิรรมใหม ่

ซ้ําๆ และแกค้วามคดิทีผ่ดิ ตวัผมในครัง้ถัดไปก็จะตา่งออกไป การ 

เปลีย่นแปลงจงึเป็นกระบวนการสะสมสิง่ทีทํ่าซ้ําแบบใหม ่จนมากพอจะ 

อธบิายวา่เราเป็นใคร มากกวา่การตัง้ปณธิานพเิศษเพยีงครัง้เดยีว 

ไมจํ่าเป็นตอ้งทิง้อตัลักษณ์ทัง้หมด เพยีงเปิดปลายประโยคไว ้“ผม 

ยังเรยีนรูว้ธิจีัดการความโกรธในสถานการณ์แบบนี้อยู่” ประโยคนีไ้มห่นี 

ความรับผดิชอบ และยังเหลอืความเป็นไปไดท้ีจ่ะเปลีย่น 
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วางลงเพือ่ใหม้ที ีว่า่ง 

การวางไมใ่ชก่ารสญูเสยี แตค่อืการเปิดทีใ่หท้างเลอืกใหมเ่ขา้มา 

การวางลงมักใหค้วามรูส้กึเหมอืนยอมแพห้รอืสญูเสยี การทิง้ของ  

ปลอ่ยความสมัพันธ ์หรอืแกค้วามคดิทีเ่ชือ่มานาน ดเูหมอืนทําใหต้วัเรา 

ลดนอ้ยลง แตใ่นพืน้ทีท่ีเ่ต็มแน่น สิง่ใหมเ่ขา้มาไม่ได ้

ความยดึตดิมหีลายชือ่ การเปรยีบเทยีบ ความอยากควบคมุ ความ 

สมบรูณ์แบบ โดพามนี และความมั่นใจวา่เราถกู ความยดึตดิใกลเ้คยีง 

กบัการผกูตัวเองไวอ้ยา่งแข็งทือ่วา่ “ถา้ไมม่สี ิง่นี ้ผมอยูไ่ม่ได”้ มากกวา่ 

ความชอบสิง่นัน้ 

สญุญตาไมไ่ดบ้อกใหท้ิง้ทกุสิง่ทีส่ําคญั แตค่ลายสายสมัพันธ ์

ระหวา่งเรากับสิง่นัน้ รักเป้าหมายได ้โดยไมใ่หค้วามลม้เหลวกําหนด 

คณุคา่ทัง้หมดของเรา รักคนคนหนึง่ได ้โดยออกจากภาวะทีต่อ้ง 

ควบคมุเขาจงึจะสบายใจ 

การวางลงไมไ่ดม้เีป้าหมายเพือ่ใหว้า่งเปลา่ 

แตเ่พือ่เปิดพืน้ทีใ่หส้ ิง่ตา่งๆ กลบัมาไหลตอ่ได ้
 

ลมหายใจดําเนนิตอ่ไมไ่ดถ้า้มแีตก่ารสดูเขา้ ตอ้งผ่อนออกกอ่นจงึ 

รับเขา้ไดอ้กี ความคดิก็เชน่กนั ตอ้งวางขอ้สรุปเกา่ลงชัว่ครู่จงึจะเห็นขอ้ 

เท็จจรงิใหม ่อารมณ์ก็เหมอืนกัน เมือ่เลกิยดึไวแ้ลว้ฉายซ้ํา วนัถัดไปจงึ 

เขา้มาได ้

สิง่ทีจ่ะวางลงวนันีไ้มต่อ้งยิง่ใหญ ่วางความคาดหวงัวา่ตอ้งไดคํ้า 

ตอบ วางขอ้เรยีกรอ้งวา่อกีฝ่ายตอ้งรูใ้จ และวางคําตดัสนิวา่พลาดครัง้ 

เดยีวก็จบ เมือ่เกดิพืน้ทีว่า่ง เราจะมองเห็นทางเลอืก 
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ภาค 4 

ทาํอยา่งไรใหค้วามรกัอยู ่

ไดน้าน 

อากาเปไมใ่ชค่วามรักทีล่บตวัเองทิง้ แตเ่ป็นความรักทีไ่หลออก 

ไปขณะยงัดแูลตวัเอง 

— 
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ดแูลตวัเองกอ่น 

การปกป้องตัวเองคอืรากฐานของความรักทีย่นืยาว 

คําวา่พ่อแม่ทีด่ตีอ้งเสยีสละตัวเองฟังดงูดงาม และพ่อแมก็่ใหอ้ะไร 

ไปมากมายจรงิๆ แตเ่มือ่การนอน ร่างกาย และจติใจพังลงทัง้หมด  

ความรักก็เปลีย่นเป็นความหงดุหงดิและการควบคมุไดง้่าย 

การดแูลตวัเองกอ่นไมไ่ดแ้ปลวา่ใหค้วามสบายของตวัเองสําคัญ 

กวา่ครอบครัว แตห่มายถงึไม่ทําลายแหลง่พลงัของความรัก เพือ่จะให ้

ความรักตอ่ไปไดน้าน คลา้ยเหตผุลทีต่อ้งสวมหนา้กากออกซเิจนใหต้วั 

เองกอ่น 

ผมเคยพบวา่ ในวนัทีร่่างกายลา้ แคก่ารกระทําเล็กๆ ของลกูก็ทําให ้

ผมพูดแรงขึน้ ในขณะนัน้ ปัญหาไม่ใชข่นาดของความรัก แตค่อื 

พลงังานทียั่งใชไ้ด ้ความตัง้ใจดอีย่างเดยีวไมไ่ดทํ้าใหท้า่ทดีตีามมา 

โดยอตัโนมัต ิ

การดแูลตวัเองไมใ่ชก่ารเดนิออกจากความรกั 

แตค่อืการสรา้งทีใ่หค้วามรกัอยูไ่ดน้าน 
 

การนอน อาหาร เวลาหายใจหายคอคนเดยีว และสทิธทิีจ่ะปฏเิสธ  

สิง่พืน้ฐานเหลา่นีไ้มใ่ชค่วามเห็นแกต่ัว แตเ่ป็นขอบเขตทีช่ว่ยไมใ่หผ้ม 

พัง และเป็นกลไกทีพ่ากลับมาไดเ้ร็วขึน้แมจ้ะพังลง 

ผมพูดไม่ไดว้า่เขา้ใจอากาเปอยา่งสมบรูณ์ เพยีงแตใ่นตอนนี ้ผม 

เขา้ใจความรักวา่เป็น “ภาวะทียั่งดแูลตัวเอง และปลอ่ยใหส้ ิง่ดีๆ  ไหล 

ไปสูผู่อ้ ืน่” มากกวา่ “การกระทําทีล่บตัวเองทิง้” 
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ความรกัทีค่ ัน้จากตวัเอง 

ยอ่มสกึกรอ่น 

แมค้วามหวงัด ีหากไรพ้ลงัและโครงสรา้ง ก็กลายเป็นหนา้ทีท่ีต่อ้งฝืน 

ทํา 

สิง่ทีเ่คยเต็มใจทําให ้อาจกลายเป็นความนอ้ยใจในวนัหนึง่ เราหวงั 

ใหอ้กีฝ่ายเห็นสิง่ทีทํ่า และเมือ่ไมม่กีารตอบรับก็ยิง่เจ็บ ไมใ่ชเ่พราะรัก 

ไมพ่อ แตเ่พราะคอยบบีคัน้ตวัเองเพือ่ใหม้าตลอด 

ความรักทีค่ัน้จากตวัเองมักมขีอ้ตกลงซอ่นอยู ่“ผมทําใหข้นาดนี ้ 

คณุก็ตอ้งทําใหเ้ทา่กนั” เมือ่ไม่บอกความคาดหวงัแตเ่ฝ้ารอสิง่ 

ตอบแทน ความรักกับการควบคมุก็ปนกนั 

ความรักทีเ่ออ่ลน้ไมไ่ดห้มายถงึการใหทุ้กอยา่งอยา่งไมม่ทีีส่ ิน้สดุ  

แตค่อืรูข้อบเขตทีต่ัวเองรับไหว เต็มใจใหเ้ทา่ทีทํ่าได ้และพูดตรงๆ ใน 

สิง่ทีทํ่าไม่ได ้ความคับแคน้จงึสะสมนอ้ยลง 

ความรกัทีย่นืยาวไมใ่ชค่วามรกัทีใ่หม้าก 

แตค่อืความรกัทีใ่หแ้ลว้ ท ัง้ความสมัพนัธแ์ละตวัผม 

ยงัอยูร่อดไปดว้ยกนั 
 

ถา้มองความรักเป็นเพยีงความรูส้กึ เมือ่ความรูส้กึดหีายไป เราก็จะ 

รูส้กึเหมอืนความสมัพันธจ์บแลว้ แตถ่า้มองความรักเป็นทา่ทแีละ 

โครงสรา้ง แมใ้นวนัทีเ่หนือ่ยก็ยังรักษาความเคารพขัน้ตํา่ได ้ถงึไม่ 

อบอุน่ ก็ยังเลอืกไม่ทํารา้ยกนัตามอําเภอใจได ้

เมือ่ผมไมม่พีลงัเหลอื แทนทีจ่ะฝืนเพือ่ใหม้ากขึน้ ผมฟ้ืนตวักอ่น  

พักแลว้คอ่ยกลบัมาคยุ อารมณ์สงบแลว้คอ่ยอธบิาย ระยะหา่งชัว่คราว 

อาจไมใ่ชค่วามลม้เหลวของความรัก แตเ่ป็นขัน้ตอนทีพ่าความรักกลับ 

มา 
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ขอบเขตเป็นสว่นหนึง่ 

ของความรกั 

ยอมรับทกุอย่างโดยไมม่เีงือ่นไข ไมเ่หมอืนกับการเคารพ 

ความเชือ่วา่ถา้รักตอ้งทน นําไปสูก่ารทํารา้ยตวัเองไดง้่าย การยอม 

ทกุขอ้เรยีกรอ้ง ไมพู่ดถงึความอดึอัด และปลอ่ยใหอ้กีฝ่ายล้ําเสน้ซ้ําๆ  

อาจเป็นการละทิง้หลกัยดึของความสมัพันธ ์มากกวา่จะเป็นความรัก 

ขอบเขตไมใ่ชกํ่าแพงผลักอกีฝ่ายออกไป แตเ่ป็นเสน้ทีบ่อกวา่เขา้ 

มาใกลไ้ดแ้คไ่หน เมือ่เห็นเสน้ เราจงึเขา้ใกลก้นัไดอ้ย่างปลอดภัย ถา้ 

ไมม่หีลกัทีช่ดั อกีฝ่ายก็เรยีนรูไ้ดย้ากวา่อะไรทําใหเ้ราเจ็บ 

เด็กก็ตอ้งการขอบเขตเชน่กนั อนุญาตใหม้อีารมณ์ แตห่า้มต ี 

ยอมรับวา่โกรธ แตห่ยดุคําพูดทีทํ่ารา้ยกนั เราตอ้งพูดไดว้า่ “เพราะรัก  

จงึปลอ่ยใหทํ้าแบบนี้ไมไ่ด”้ ไมใ่ช ่“เพราะรัก จงึทําอะไรก็ได”้ 

ขอบเขตไมใ่ชส่ ิง่ตรงขา้มกบัความรกั 

แตเ่ป็นกรอบทีไ่มใ่หค้วามรกัสูญเสยีรปูทรง 
 

ขอบเขตทีด่ไีมไ่ดเ้นน้การลงโทษ แตทํ่าใหผ้ลทีจ่ะตามมาชดัเจน  

บอกไวก้อ่นวา่เมือ่ขา้มเสน้ การกระทําใดจะหยดุลง และเมือ่ไรจงึจะ 

กลบัมาสานสมัพันธ ์ไมเ่ปลีย่นหลกัตามอารมณ์ 

ความสมัพันธก์ับตวัเองก็มขีอบเขตเชน่กนั ผมบอกวา่ “พอแคน่ี”้ กับ 

งานทีพ่รากเวลานอนซ้ําๆ นสิยัทีทํ่าลายร่างกาย และความสมัพันธท์ี ่

ทําใหด้ถูกูตวัเอง เมือ่เคารพตวัเองได ้จงึจะมอบความเคารพทีด่ตีอ่ผู ้

อืน่ไดด้ว้ย 
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ความรกัคงอยูใ่นทา่ททีีเ่รา 

ปฏบิตัติอ่กนั 

การกระทําขัน้ตํา่ทียั่งรักษาได ้แมว้นัทีค่วามรูส้กึรักไม่ชดัเจน 

เราไมไ่ดรู้ส้กึอบอุน่ตอ่คนทีรั่กอยูต่ลอด มวีนัทีเ่หนือ่ย นอ้ยใจ และ 

อยากอยูค่นเดยีวดว้ย ถา้ฝากความสมัพันธไ์วก้บัคลืน่อารมณ์เทา่นัน้  

อณุหภมูขิองคําพูดและการกระทําก็จะเปลีย่นไปทกุครัง้ 

การมทีา่ททีีย่ดึถอืไมไ่ดแ้ปลวา่ไมม่อีารมณ์ แตห่มายถงึมกีารกระทํา 

ขัน้ตํา่ทีต่กลงกับตวัเองวา่จะรักษาไว ้แมอ้ารมณ์พุ่งขึน้ ไมด่หูมิน่กนั ฟัง 

อกีฝ่ายจนจบ และถงึจะแกปั้ญหาไมเ่สร็จกอ่นนอน ก็ไมพู่ดวา่จะจบ 

ความสมัพันธ ์

วนัทีผ่มเผลอโกรธลกู ผมไมไ่ดพ้ยายามกลับไปเป็นพ่อทีส่มบรูณ์ 

แบบทนัท ีผมลดเสยีงกอ่น ยอมรับสว่นทีต่ัวเองผดิสัน้ๆ แลว้เปลีย่น 

การกระทําถัดไปหนึง่อย่าง การพาความรักกลบัมาเริม่จากทา่ททีีต่รง 

จดุ มากกวา่การชดเชยครัง้ใหญ่ 

ความรกัไมไ่ดเ้ป็นความรูส้กึดอียูเ่สมอ 

แตเ่ป็นทา่ทที ีไ่มท่ํารา้ยคนตามอําเภอใจ แมใ้นวนัที ่

ไมม่คีวามรูส้กึด ี
 

ถา้อากาเปคอืกระแสของหัวใจ เหรนิก็คอืหลักปฏบิัตทิีแ่ปลกระแส 

นัน้ใหเ้ป็นการกระทําจรงิ ภาคถัดไปจะวา่ดว้ยการเปลีย่นความอบอุน่ให ้

เป็นทกัษะในความสมัพันธ ์

วงจรปรชัญาลาํดบัทีศ่นูย ์

วางลง 

(สญุญตา) 
ปลอ่ยใหไ้หล 

(อากาเป) 

รกัษา 

ขอบเขต 

(เหรนิ) 

กลบัมา 

(เร ิม่ใหม)่ 
วางลงอกีคร ัง้ 
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เปลีย่นความอบอุน่ใหเ้ป็น 

ทกัษะ 

เหรนิไมใ่ชน่สิยัใจด ีแตเ่ป็นหลกัปฏบิตัใินความสมัพันธท์ีรั่กษา 

ศักดิศ์รขีองมนุษย ์

— 
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ความเคารพคอืหลกัปฏบิตั ิ 

ไมใ่ชอ่ารมณ ์

จะเป็นหลักยดึจรงิได ้ตอ้งทําไดแ้มไ้มช่อบอกีฝ่าย 

ถา้เขา้ใจความเคารพวา่เป็นเพยีงความรูส้กึด ีเราก็จะสภุาพเฉพาะ 

กบัคนทีช่อบ แตร่ะเบยีบในการอยูร่่วมกนัจําเป็นยิง่กวา่เดมิในเวลาทีใ่จ 

ไมต่รงกนั ทา่ททีีย่ังปฏบิตัติอ่อกีฝ่ายในฐานะมนุษยค์นหนึง่แมไ้มเ่ห็น 

ดว้ย น่ันคอืเหรนิ 

ความเคารพไมใ่ชก่ารเห็นชอบทกุการเลอืกของอกีฝ่าย เราชีข้อ้ผดิ 

พลาด ปฏเิสธ หรอืแมแ้ตจ่บความสมัพันธไ์ด ้เพยีงไมเ่ลอืกวธิกีดอกี 

ฝ่ายลงเพือ่ใหต้วัเองอยูเ่หนือกวา่ 

เมือ่อารมณ์ขึน้ คนเรามักอยากชนะมากกวา่อยากคยุเนื้อหา พูดให ้

แรงขึน้ ตอ้งเป็นคนพูดคําสดุทา้ย และอยากใหม้ใีครยนืยันวา่อกีฝ่าย 

ผดิ ในตอนนัน้ ความสมัพันธจ์ะกลายเป็นสนามประลองศกัดิศ์ร ีแทนที ่

จะเป็นพืน้ทีแ่กปั้ญหา 

ความเคารพไมใ่ชร่างวลัทีใ่หเ้ฉพาะเมือ่อกีฝ่ายคูค่วร 

แตเ่ป็นหลกัปฏบิตัทิ ีก่ําหนดวา่ผมจะยงัเป็นคนแบบ 

ไหน 
 

•  วจิารณ์การกระทํา ไมใ่ชต่ดัสนิคนทัง้คน 

•  สรุปสิง่ทีอ่กีฝ่ายพูดกอ่น แลว้จงึเสนอความเห็นของตัวเอง 

•  พูดในวงทีจํ่าเป็น แทนการทําใหอ้บัอายตอ่หนา้คนอืน่ 

•  เมือ่ล้ําเสน้ ใหห้ยดุอย่างชดัเจน แตไ่มต่อบโตด้ว้ยคําดหูมิน่ 

เหรนิไมไ่ดม้เีพยีงความออ่นโยน แตใ่ชค้วามอบอุน่ควบคูก่ับความ 

เด็ดขาด รักษาศักดิศ์รขีองอกีฝ่ายโดยไมทํ่าใหห้ลกัยดึพร่าเลอืน 
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เขม้แข็งไดโ้ดยไมต่อ้งชนะ 

พลงัทีจ่ะรักษาทัง้ความสมัพันธแ์ละหลักยดึ สาํคญักวา่พลงัเอาชนะอกี 

ฝ่าย 

ถา้เรยีนรูค้วามเขม้แข็งผ่านชยัชนะเพยีงอย่างเดยีว ทกุความ 

สมัพันธจ์ะกลายเป็นการแขง่ขัน เห็นตา่งก็ตอ้งหาวา่ใครถกู ขอโทษก็ 

เหมอืนแพ ้ยอมใหก็้เหมอืนออ่นแอลง แตห่ลายความสมัพันธใ์นชวีติไม่ 

จําเป็นตอ้งมผีูช้นะ 

บางครัง้ความเขม้แข็งจรงิปรากฏในจังหวะทีต่อบโตไ้ด ้แตเ่ลอืกไม่ 

ตอบโต ้มกํีาลงัจะขึน้เสยีงแตล่ดเสยีงลง รูจุ้ดออ่นของอกีฝ่ายแตไ่ม่ 

หยบิมาใช ้ตัดความสมัพันธไ์ดแ้ตเ่ลอืกพูดใหช้ดักอ่นสกัครัง้ 

สิง่นีต้า่งจากการทนทกุอย่าง ความเงยีบในสถานการณ์ไมเ่ป็นธรรม 

ไมใ่ชส่นัต ิเราพูดสิง่ทีจํ่าเป็น เพยีงไมใ่ชว้ธิทํีาลายคน 

ความเขม้แข็งไมใ่ชค่วามสามารถทําใหอ้กีฝ่ายเล็ก 

ลง 

แตค่อืความสามารถเลอืกวา่จะไมใ่ชพ้ลงัของตวัเอง 

ตรงไหน 
 

ผมชอบออกกําลงักายและการแขง่ขนั จงึไม่ไดม้องวา่พลงัเป็นสิง่ 

เลวรา้ยในตวัมันเอง เราตอ้งมพีลงัเพือ่ดแูลตวัเองและครอบครัว และ 

รับมอืเรือ่งยาก เพยีงแตพ่ลงัตอ้งมทีศิทาง พลงัทีไ่รท้ศิทางจะทํารา้ย 

คนใกลต้ัวทีส่ดุกอ่น 

คนทีรั่กษาหลักยดึไดโ้ดยไมต่อ้งชนะไมไ่ดอ้อ่นแอ เขาไมไ่ดส้ละ 

ชยัชนะ แตเ่ลอืกจุดหมายทีใ่หญก่วา่ เมือ่ความสมัพันธส์ําคญัก็ใหค้วาม 

สมัพันธม์ากอ่น เมือ่ความปลอดภัยสาํคญัก็ใหค้วามปลอดภัยมากอ่น  

เมือ่ความจรงิสาํคญัก็ใหค้วามจรงิมากอ่น 
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ใหเ้กยีรตติวัเองดว้ย 

การโทษตวัเองอาจไมใ่ชค่วามรับผดิชอบ แตเ่ป็นคําดหูมิน่ทีข่วางการก 

ลบัมา 

เราพูดกบัตวัเองไดง้่ายๆ ในสิง่ทีไ่มพู่ดกับคนอืน่ “ทําไมแคน่ีย้ังทํา 

ไมไ่ด”้ “วา่แลว้วา่ทําไมไ่ด”้ “พังอกีแลว้” เราคดิวา่มันเป็นแสท้ีจ่ะทําให ้

เขม้แข็ง แตเ่มือ่เกดิซ้ํา มันโจมตตีวัตนทัง้หมดมากกวา่การกระทํา 

การรับผดิชอบตา่งจากการโทษตวัเอง การรับผดิชอบคอืมองการก 

ระทําทีผ่ดิใหช้ดั แลว้เปลีย่นการกระทําถัดไป การโทษตัวเองคอืตดัสนิ 

วา่เราเป็นคนไมด่ ีแลว้หยดุเราไวต้รงนัน้ ความรับผดิชอบเป็นเรือ่ง 

เฉพาะเจาะจง สว่นการโทษตัวเองมักคลมุเครอืและวนซ้ํา 

เมือ่นําเหรนิมาใชก้บัตวัเองดว้ย ถอ้ยคําจะเปลีย่นไป ไมทํ่าใหค้วาม 

ผดิดเูล็กลง แตก็่ไมด่หูมิน่ตัวเอง “วนันี้ไมไ่ดอ้อกกําลังกายตามที ่

รับปากไว ้พรุ่งนีจ้ะวางชดุออกกําลงักายไวต้รงประตู” ทัง้การกระทํา 

และวธิแีกไ้ขอยูใ่นคําพูดเดยีวกัน 

ไมใ่ชก่ารเขา้ขา้งตวัเอง 

แตค่อืการรบัผดิชอบโดยไมป่ฏบิตัติอ่ตวัเองอยา่งไร ้

ความเคารพ 
 

การเคารพตัวเองไมใ่ชค่วามรูส้กึทีเ่ห็นดเีห็นงามกับตัวเองตลอด แต ่

เป็นทา่ททีีย่อมใหต้ัวเองพักเมือ่เหนือ่ย ยอมรับเมือ่ทําผดิ และจัดสภาพ 

แวดลอ้มไมใ่หผ้ดิคําสญัญาสําคญัไดง้า่ยๆ 

ถา้ความสมัพันธก์ับคนทีใ่กลท้ีส่ดุอยา่งตวัผมเองพังซ้ําๆ ความ 

อบอุน่ทีจ่ะใหผู้อ้ ืน่ก็ยากจะอยู่ไดน้าน การใหเ้กยีรตติวัเองจงึเป็นพืน้ 

ฐานของความสมัพันธ ์
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ออกแบบทางกลบัมาใหค้วาม 

สมัพนัธท์ ีพ่งัลง 

สาํคัญกวา่คําขอโทษ คอืทําใหฉ้ากเดมิมกีารกระทําทีต่า่งออกไป 

ความสมัพันธไ์ม่ไดพั้งเพราะความผดิพลาดเพยีงครัง้เดยีว เมือ่แผล 

เดมิเกดิซ้ํา และหลงัขอโทษก็ยังไมเ่ปลีย่นพฤตกิรรม ความไวใ้จจงึสกึ 

กร่อน การกลบัมาไม่ไดจ้บทีค่วามรูส้กึเสยีใจ ตอ้งมกีลไกเปลีย่นสิง่ที ่

ทําซ้ําดว้ย 

เมือ่ความสมัพันธม์ปัีญหา ใหแ้ยกขอ้เท็จจรงิกบัการตคีวามกอ่น  

แยกสิง่ทีผ่มทํา สิง่ทีอ่กีฝ่ายทํา และเรือ่งราวทีแ่ตล่ะฝ่ายเตมิลงไป จาก 

นัน้ยอมรับอยา่งตรงจดุเฉพาะสว่นทีผ่มตอ้งรับผดิชอบ ไมแ่บกทกุอย่าง 

ไวค้นเดยีว และไมผ่ลกัความผดิของตัวเองไปใหอ้กีฝ่าย 

คําขอโทษทีด่ไีมใ่ชคํ่าอธบิายอดตี 

แตเ่ป็นคําสญัญาวา่คร ัง้หนา้ในสถานการณ์เดยีวกนั  

จะเปลีย่นการกระทําอยา่งไร 
 

1.  หยดุ: ไม่สรุปขณะอารมณ์กําลงัพุ่งขึน้ 

2.  ยอมรับ: บอกการกระทําของตวัเองและผลกระทบใหช้ดัเจน 

3.  ถาม: ฟังวา่จดุไหนทําใหอ้กีฝ่ายเจ็บปวดทีส่ดุ 

4.  ออกแบบ: กําหนดสญัญาณหยดุและการกระทําสาํหรับ 

สถานการณ์แบบเดยีวกนัในครัง้หนา้ 

5.  ทําซ้ํา: สะสมพฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไป มากกวา่สะสมคําพูด 

ไมใ่ชท่กุความสมัพันธจ์ะซอ่มคนืได ้หากอกีฝ่ายล้ําเสน้ตลอด หรอื 

ความสมัพันธทํ์าลายความปลอดภัย การเวน้ระยะก็อาจเป็นการกลบัมา 

เริม่ใหม ่สิง่สาํคญักวา่การคงความสมัพันธไ์ว ้คอืทศิทางทีไ่มทํ่าใหท้ัง้ 

เราและอกีฝ่ายเสยีหายไปมากกวา่เดมิ 

เป้าหมายของการกลับมาไมใ่ชย่อ้นทกุอยา่งใหเ้หมอืนอดตี แตค่อื 

การผ่านบาดแผลแลว้สรา้งความสมัพันธใ์หมท่ีม่หีลกัยดึชดัเจนกวา่เดมิ   
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ภาค 6 

กา้วขา้มตนเองโดยไมท่ ิง้ 

ความเป็นมนษุย ์

เตบิโตเป็นคนทีใ่ชพ้ลังอยา่งอบอุน่ขึน้ ไมใ่ชค่นทีอ่ยูเ่หนอืกวา่ 

— 
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21 

อยา่เขา้ใจอภมินษุยผ์ดิไป 

อภมินุษยไ์มใ่ชค่นทีเ่หนอืกวา่ผูอ้ ืน่ แตค่อืคนทีก่า้วขา้มมาตรฐานของ 

เมือ่วาน 

เมือ่พบแนวคดิอภมินุษยข์องนีทเชอเป็นครัง้แรก เราอาจนกึถงึผู ้

ชนะทีแ่ข็งแกร่งหรอืผูท้ีอ่ยูเ่หนอืคนอืน่ไดง้่าย แตส่ ิง่ทีผ่มอยากหยบิมา 

จากแนวคดินีไ้มใ่ชค่วามรูส้กึเหนอืกวา่ หากเป็นการกา้วขา้มตนเอง  

คอืทา่ททีีไ่มเ่ดนิตามคณุคา่และนสิยัทีไ่ดรั้บมาโดยไมต่ัง้คําถาม แต ่

สรา้งหลักยดึของชวีติดว้ยตวัเอง 

การกา้วขา้มตนเองไมใ่ชก่ารเกลยีดตัวเองแลว้บบีใหไ้ปสงูขึน้ แต ่

คอืการมองตัวเองในตอนนีใ้หช้ดั แลว้ใชก้ารกระทําถัดไปกา้วพน้ขดี 

จํากัดเกา่ ไมใ่ชแ่คย่กน้ําหนักไดม้ากกวา่เมือ่วาน การโกรธชา้ลงและ 

ขอโทษเร็วขึน้ก็เป็นการกา้วขา้มตนเองเชน่กนั 

ถา้ใชเ้พยีงการเอาชนะคนอืน่เป็นมาตรวดั การเตบิโตจะไมม่วีนัพอ  

มคีนทีแ่ข็งแกร่งกวา่ รวยกวา่ และมชีือ่เสยีงกวา่เสมอ ถา้ใชก้ารเปรยีบ 

เทยีบเป็นเชือ้เพลงิ แมส้าํเร็จแลว้ก็ยังรูส้กึขาด 

อภมินุษยข์องลําดบัทีศ่นูยไ์มใ่ชผู่ช้นะทีเ่ย็นชา 

แตเ่ป็นคนทีย่ ิง่มพีลงั ก็ย ิง่เลอืกทศิทางทีม่คีวามเป็น 

มนุษยม์ากขึน้ 
 

การออกแบบใหก้ลบัมาไดไ้มใ่ชป่รัชญาทีทํ่าใหค้นสมบรูณ์แบบ  

แทนทีจ่ะมุง่รักษา 100 คะแนนโดยไมเ่คยพัง มันสรา้งภาวะทีพ่รอ้มเริม่ 

ใหมไ่ด ้บนพืน้ฐานนัน้ การกา้วขา้มตนเองจงึเป็นการสะสม ไมใ่ชก่าร 

ระเบดิพลงัครัง้เดยีว 

สิง่ทีผ่มตอ้งกา้วขา้มไมใ่ชค่นอืน่ แตเ่ป็นปฏกิริยิาอตัโนมัตขิองตวั 

เองเมือ่วาน คอ่ยๆ กา้วขา้มนสิยัทีร่บีมั่นใจกอ่น ทา่ททีีห่ยาบกับคนใกล ้

ตวัเมือ่เหนือ่ย และรูปแบบทีล่ม้เหลวเรือ่งหนึง่แลว้ทิง้ทัง้หมด 
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22 

กําหนดทศิทาง 

ของความเขม้แข็ง 

พลงัมุง่ไปทีไ่หน สําคญักวา่มันใหญเ่พยีงใด 

ร่างกาย เงนิ ความรู ้การพูด และอทิธพิล ลว้นเป็นพลงั ยิง่มพีลงั 

มาก ทางเลอืกก็ยิง่เพิม่ ขณะเดยีวกนั โอกาสทํารา้ยคนรอบตัวก็เพิม่ 

ดว้ย การเตบิโตจงึตอ้งมทีศิทาง 

ถา้ใชค้วามเขม้แข็งเพยีงเพือ่พสิจูนต์ัวเอง เราจะเปรยีบเทยีบไม ่

หยดุ ตอ้งมผีลงานใหญข่ึน้เพือ่ใหค้นยอมรับ และเมือ่ผลงานสัน่คลอน  

ตวัเราก็สัน่คลอนตาม ในทางกลบักนั ถา้ใชค้วามเขม้แข็งเพือ่ปกป้อง 

และสรา้งสรรค ์ความสําเร็จก็จะขยายพืน้ทีใ่หค้วามสมัพันธแ์ละชวีติ 

ผมใหค้วามสาํคญักบัร่างกาย ร่างกายทีแ่ข็งแรงทําใหม้สี ิง่ทีเ่ลอืก 

ทําไดม้ากขึน้ และร่วมกจิกรรมกบัครอบครัวไดน้านขึน้ แตท่นัททีีใ่ช ้

ร่างกายแข็งแรงเป็นเหตผุลดถููกคนออ่นแอ เราก็หลงทศิแลว้ 

พลงัไมไ่ดด้หีรอืช ัว่ในตวัมนัเอง 

ทศิทางทีใ่ชพ้ลงัตา่งหากทีส่รา้งคนคนน ัน้ 
 

ตรวจทศิทางของความเขม้แข็ง 

☐  พลังนีช้ว่ยใหท้ัง้ผมและคนรอบตัวอยูไ่ดด้ขี ึน้หรอืไม?่ 

☐  ผมกําลังใชม้นัเพือ่ทําใหค้นออ่นแอเล็กลงหรอืเปลา่? 

☐  แมไ้มม่ใีครยอมรับ ผมยังเลอืกแบบเดมิไดไ้หม? 

☐  เมือ่ผมไมอ่ยูแ่ลว้ มนัจะยังเหลอืเป็นโครงสรา้งทีด่ไีดไ้หม? 
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การเตบิโตแบบลําดบัทีศ่นูยม์ลีําดบั คอืทําใหต้ัวเองยนืไดก้อ่น แลว้ 

จงึขยายกําลงัทีเ่หลอืไปสูค่รอบครัวและคนรอบขา้ง ไม่ลบตัวเองทิง้  

และไมห่ยดุอยูแ่คต่วัเอง 

23 

สง่อทิธพิลทีด่ ี

ไมใ่ชใ่ชช้วีติแทนใคร 

ชว่ยใหใ้ครสกัคนกลบัมาไดด้ว้ยตวัเอง 

เมือ่อยากชว่ยใครมากๆ เรามักพยายามแกปั้ญหาแทนเขา ใหคํ้า 

แนะนําไมห่ยดุ เลอืกแทน และควบคมุเพือ่ไมใ่หเ้ขาลม้เหลว แตค่วาม 

ชว่ยเหลอืก็เปลีย่นเป็นการแยง่อํานาจกําหนดชวีติของอกีฝ่ายไดง้า่ย 

การสง่อทิธพิลทีด่ไีมใ่ชก่ารปัน้อกีฝ่ายใหเ้ป็นคนสมบรูณ์ตาม 

มาตรฐานของผม แตค่อืชว่ยใหเ้ขาสรา้งหลักยดึของตัวเอง และกลับมา 

ไดด้ว้ยตัวเองเมือ่พังลง 

กบัลกูก็เชน่กนั การขจัดทกุความเสีย่งแลว้ใหคํ้าตอบทีถู่กตอ้งแทน  

สบายในตอนนี ้แตพ่ลังทีจ่ะยนืดว้ยตัวเองไมเ่ตบิโต เราควรชว่ยกนัตัง้ 

คําถาม ใหเ้ขาไดส้มัผัสผลของการเลอืก และมอบพืน้ฐานทีทํ่าใหล้อง 

ใหมไ่ด ้

แทนทีจ่ะลากใครสกัคนไป 

การสอ่งทางใหเ้ขาเดนิกลบัมาดว้ยเทา้ของตวัเอง  

สง่ผลไดย้าวนานกวา่ 
 

บางครัง้คําถามหนึง่ขอ้ชว่ยไดม้ากกวา่ทางแก ้แทนทีจ่ะถามวา่ “ทำ 

อยา่งนัน้ทําไม” ลองถามวา่ “ตอนนีส้ ิง่แรกทีต่อ้งทําคอือะไร” ลดการ 

ตําหน ิแลว้ชว่ยใหเ้ขาหาการกระทําถัดไป 

อทิธพิลทีด่ไีมจํ่าเป็นตอ้งเป็นชือ่เสยีงยิง่ใหญใ่นสงัคม ถา้คําพูด 

หนึง่คําของผมทําใหว้นัของคนใกลต้วัพังนอ้ยลง และหลักยดึขอ้หนึง่ 

ของผมกลายเป็นเสน้ทางใหล้กูกลบัมาได ้แคนั่น้ก็พอ 
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24 

ไมใ่ชจ่ดุจบ แตเ่ป็นการอปัเดต 

ปรัชญาไมใ่ชคํ่าสอนทีต่อ้งรักษาไว ้แตเ่ป็นระบบปฏบิตักิารทีต่อ้งตรวจ 

สอบเรือ่ยๆ 

ความคดิในหนังสอืเลม่นีก็้อาจถกูแกไ้ขในวนัหนึง่ เมือ่ผมเรยีนรูม้าก 

ขึน้ ไดส้มัผัสชวีติแบบอืน่ และพบความขดัแยง้ทีต่อนนียั้งมองไมเ่ห็น  

ผมก็ควรเปลีย่น ไม่อยากบดิความจรงิเพือ่รักษาปรัชญาทีไ่มย่อม 

เปลีย่น 

การอัปเดตไมไ่ดห้มายถงึไมม่หีลกัยดึ ผมยังคงทศิทางสําคัญไว ้แต ่

เมือ่พบวธิทีีแ่มน่ยํากวา่ ก็เปลีย่นวธิ ีใชส้ ิง่นีเ้ป็นเกณฑว์า่ มันชว่ยใหผ้ม 

และผูอ้ืน่เสยีหายนอ้ยลง และใชช้วีติอยา่งรับผดิชอบมากขึน้หรอืไม่ 

การทิง้ความคดิเกา่อาจรูส้กึเหมอืนทรยศตวัเองในอดตี แตต่ัวผมใน 

ตอนนัน้ก็ทําดทีีส่ดุดว้ยขอ้มลูทีม่แีลว้ ตัวผมในวนันีเ้พยีงใชข้อ้มลูทีม่าก 

ขึน้เลอืกใหม ่การแกไ้ขไมใ่ชเ่รือ่งน่าอาย แตเ่ป็นหลักฐานวา่ไดเ้รยีนรู ้

ไมใ่ชก่ารเปลีย่นคําตอบทีถ่กูตอ้ง 

แตค่อืการอปัเดตระบบปฏบิตักิารดว้ยคําถามทีด่ขี ึน้ 
 

ปรัชญาลําดับทีศ่นูยค์ลา้ยบา้นทีซ่อ่มแซมอยูเ่สมอ มากกวา่อาคารที ่

สรา้งเสร็จสมบรูณ์ ยอมรับขดีจํากดั หาจดุสมดลุของสถานการณ์ ชะลอ 

การตดัสนิ ลงมอืดว้ยความรักและความเคารพ และตรวจทศิทางของ 

ความเขม้แข็ง เมือ่ระบบขดัขอ้ง ก็กลบัมาทีพ่ืน้ฐานอกีครัง้ 

วงจรปรชัญาลาํดบัทีศ่นูย ์

วางลง 

(สญุญตา) 
ปลอ่ยใหไ้หล 

(อากาเป) 

รกัษา 

ขอบเขต 

(เหรนิ) 

กลบัมา 

(เร ิม่ใหม)่ 
วางลงอกีคร ัง้ 

 

เกณฑส์ดุทา้ยของการอัปเดตเรยีบงา่ย ความคดินีทํ้าใหผ้มในวนันี้ 

รับผดิชอบมากขึน้ไหม ทํารา้ยคนใกลต้ัวนอ้ยลงไหม ชว่ยใหก้ลบัมาเร็ว 

ขึน้หลงัพังลงไหม ถา้ไม ่ก็แกใ้หม่ 
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บทสง่ทา้ย 

เลอืกทศิทางแทนคาํตอบ 

ตายตวั 

ผมยงับกพรอ่งอยู ่

และตอ่ไปก็คงผดิอยูบ่อ่ยๆ 
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แมเ้ขยีนหนังสอืเลม่นี้แลว้ ผมก็ยังจะโกรธลกู เชือ่มั่นในคําตัดสนิ 

ของตวัเอง และมวีนัทีห่ลดุจากแผน การรูป้รัชญาไม่ไดทํ้าใหค้วาม 

ผันผวนของมนุษยห์ายไป 

สิง่ทีเ่ปลีย่นไดค้อืการกระทําถัดไป เมือ่โกรธ ใหน้กึวา่อารมณ์อาจ 

ไมใ่ชข่อ้เท็จจรงิ แลว้ชะลอคําตดัสนิ 10 วนิาท ีเมือ่เสยีสมดลุ ใหห้าจง 

ยงของสถานการณ์ตอนนีอ้กีครัง้ เมือ่ความรักรูส้กึเหมอืนภาระ ใหฟ้ื้นตวั 

เองกอ่น เมือ่มพีลงั ใหต้รวจทศิทางของมัน 

ผมไมรู่คํ้าตอบทีถ่กูตอ้ง แตก็่ไมจํ่าเป็นตอ้งเลอืกทศิทางแบบสุม่  

ผมถอ่มตนตอ่ขดีจํากดั กําหนดชวีติของตวัเอง หาจุดสมดลุทา่มกลาง 

ความสัน่ไหว และแสดงความอบอุน่ตอ่ผูอ้ ืน่ผา่นทักษะทีทํ่าไดจ้รงิ 

วางลง 

รกั 

รกัษาขอบเขต 

พงัแลว้ก็กลบัมา 

จากน ัน้เรยีนรูอ้กีคร ัง้ 
 

ปรัชญาของผมไม่ไดจ้บตรงนี ้พรุ่งนีถ้า้พบขอ้เท็จจรงิใหม ่ผมก็จะ 

แกไ้ข แตไ่มว่า่จะเป็นเวอรช์นัไหน ผมอยากเก็บประโยคหนึง่ไวเ้สมอ 

ไมใ่ชพ่ลงัใจ แตค่อืการออกแบบใหก้ลบัมาได ้

ใหท้ศิทางสําคญักวา่คําตอบตายตวั และการอปัเดต 

สําคญักวา่ความสมบรูณแ์บบ 
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ภาคผนวก 

การด์ปรชัญาลําดบัทีศ่นูย ์

ถอ้ยคําทีห่ยบิมาใชไ้ดท้ันทเีมือ่สัน่ไหว โดยไมต่อ้งอา่นยดืยาว 
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การด์ชะลอคาํตดัสนิ 

☐  ตอนนีข้อ้เท็จจรงิทีผ่มตรวจสอบเองคอือะไร? 

☐  ผมเตมิการตคีวามอะไรลงบนขอ้เท็จจรงินัน้? 

☐  มคํีาอธบิายอืน่ทีเ่ป็นไปไดส้ักอยา่งไหม? 

☐  ตอนนีอ้ะไรคอืสิง่ทีจํ่าเป็นตอ้งทําจรงิๆ? 

☐  อกี 10 วนิาท ีผมยังอยากพูดคําเดมิอยูไ่หม? 
 

การด์หาจดุสมดลุ 

☐  ระหวา่งรา่งกาย ความสัมพันธ ์ความปลอดภยั และงาน ตอนนีต้อ้ง 

ปกป้องอะไรกอ่น? 

☐  ภาวะสดุขัว้ในตอนนีจ้ะจบเมือ่ไร? 

☐  พืน้ฐานขัน้ตํ่าทีต่อ้งรักษาไวค้อือะไร? 

☐  เมือ่สถานการณจ์บลง จะกลับมาเริม่การกระทําใดกอ่น? 
 

การด์พาความสมัพนัธก์ลบัมา 

☐  การกระทําใดทีเ่ป็นปัญหา ไมใ่ชต่ัวคนทัง้คน? 

☐  ผมบอกสว่นทีต่อ้งรับผดิชอบในหนึง่ประโยคไดไ้หม? 

☐  ผมฟังแลว้หรอืยังวา่จดุไหนทําใหอ้กีฝ่ายเจ็บปวด? 

☐  ในสถานการณแ์บบเดยีวกันครัง้หนา้ จะใชส้ญัญาณอะไรใหห้ยดุ? 

☐  จะทําการกระทําใดซ้ํา แทนทีจ่ะเพยีงพดู? 
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ผมไมรู่ ้ผมจงึเรยีนรู ้

หาจดุสมดลุทีเ่หมาะกบัสถานการณ์ 

เวน้ทีว่า่งระหวา่งอารมณก์บัคําตดัสนิ 

ดแูลตวัเองกอ่นและยงัรกัผูอ้ ืน่ 

แบง่ปนัความรกัทีเ่ออ่ลน้ 

ทําใหค้วามอบอุน่เป็นหลกัปฏบิตั ิ

ตรวจทศิทางของพลงั 

เมือ่พงัก็กลบัมา แลว้อปัเดตอกีคร ัง้ 
 

ลําดับทีศ่นูย ์ปรัชญา · เวอรช์นั 2.0 · ฉบับปรับปรงุครัง้ที ่1 

หนังสอืเลม่นีไ้มใ่ชตํ่าราทฤษฎทีีเ่สร็จสมบรูณ์ แตเ่ป็นบันทกึความคดิทียั่งแกไ้ขตอ่ 

ไป 


