
9

ก่อนอ่านหนังสือเล่มนี้

หลังอ่านหนังสือเล่มนี้

อยู่กับฉัน 
ไม่สนกุ 
หรอก

อยู่ร่วมกับ 
คนอื่นอย่าง

สนกุและ
สบายใจ

อยู่กับ 
คนคนน้ี 

แล้ว 
สบายใจ  
และสนกุ 

ด้วย

เป็นที่ชื่นชอบของคนอื่นมากขึ้นและสนุกกับการสร้างสัมพันธ์  

ทั้งตัวเองและคนรอบข้างต่างใช้ชีวิตอย่างมีความสุข!

ถ้าอยู่ใกล้
คนคนน้ี  
คงเพลีย
แหง ๆ
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ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

บทที่ 1

ภาคทฤษฎี

ความต่างที่เห็นได้ชัด  
8 ประการ ระหว่าง  

“คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ”  
กับ  

“คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”
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15ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย 	 เป็นผู้รับอย่างเดียว

คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ 	เป็นผู้ให้

“ผมคุยกับคนแปลกหน้าไม่ค่อยเก่งครับ”

ฤดูใบไม้ผลิเป็นช่วงเวลาแห่งการเริ่มต้นและการจากลา

คุณชินจิเพิ่งสำ�เร็จการศึกษาระดับอุดมศึกษาและกำ�ลังก้าว

เข้าสู่วัยทำ�งาน วันนี้เขาได้เข้าร่วมงานเลี้ยงต้อนรับพนักงานใหม่

ปนีีมี้พนกังานใหม่ท้ังหมด 20 คนรวมคณุชนิจดิว้ย พนกังาน

จากทุกแผนกมากันพร้อมหน้าพร้อมตาเพื่อต้อนรับพนักงานใหม่

ของบริษัท  งานเลีย้งตอ้นรับนีจ้ดัข้ึนทีร้่านเหลา้ซ่ึงมทีีน่ัง่กวา้งขวาง  

เมือ่พนกังานทกุคนไดรั้บแจกจา่ยเคร่ืองดืม่และชนแกว้กนัเสร็จแล้ว 

ก็ถึงเวลาให้พนักงานใหม่แนะนำ�ตัว

คณุชนิจติืน่เตน้อย่างมาก ไมรู้่จะพดูอะไร แถมตาพร่าไปหมด

พริบตาเดียวก็ถึงตาคุณชินจิเสียแล้ว  เขาค่อยๆ ลุกข้ึนยืน

พลางก้มหน้าเสียต่ำ� แล้วกล่าวแนะนำ�ตัวเองว่า

“เอ่อ...ผมนะกะมุระ ชินจิครับ  ผมคุยกับคนแปลกหน้า 

ไม่ค่อยเก่ง อาจไม่กล้ากล่าวทักทายไปก่อน ยังไงช่วยทักทายผม

ด้วยนะครับ  ฝากเนื้อฝากตัวด้วยครับ”

ข้อที่  1
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16 บทที่ 1 ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

คุณชินจิแนะนำ�ตัวอย่างขาดความม่ันใจ ตั้งแต่ต้นจนจบเขา

เอาแต่ก้มหน้าก้มตา แถมยังพูดเสียงเบา คนที่นั่งฝ่ังตรงข้ามแทบ

ไม่ได้ยิน

เวลาแนะนำ�ตวั คงมหีลายคนเปน็เหมอืนคณุชนิจใิชไ่หมครับ

คนรอบข้างทีเ่ห็นแบบนัน้กค็งไม่มีทางคดิว่าคนคนนี ้“น่าคบ” 

หรือ “อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” ถูกไหม  เพราะอะไรล่ะ

น่ันเป็นเพราะคนคนน้ันกำ�ลังบอกอยู่ว่า “ฉันจะไม่ให้อะไรเธอ  

แต่เธอต้องให้ฉัน” เขาปฏิเสธที่จะ “ทักทาย” “แสดงความใส่ใจ”  

ผู้อื่น แต่ต้องการให้ผู้อื่นใส่ใจตนเพียงฝ่ายเดียว

แน่นอนว่าคุณชินจิไม่ได้ทำ�อะไรผิด  ทว่า คนที่เอาแต่ตั้งรับ  

หรือรอเป็นผู้รับสิ่งต่างๆ จากคนอ่ืนอยู่เสมอมักทำ�ให้ผู้อ่ืนเกิด 

ความรู้สกึ “ไมอ่ยากให้” ข้ึนมาโดยไมรู้่ตวั คนอ่ืนๆ จงึไม่เปดิใจให้เขา   

ดังนั้น คนที่หวังจะเป็นผู้รับอย่างคุณชินจิจึงไม่ทำ�ให้คนรอบข้าง

อยากอยู่ด้วยหรือคิดว่าอยู่กับเขาแล้วสบายใจ

ก่อนอื่นต้องเป็นผู้ให้

ผมเคยจดัสมัมนาเร่ืองการยกระดบัเทคนคิการให้คำ�ปรึกษา

ที่นำ�ไปใช้ได้จริง โดยมีผู้ให้คำ�ปรึกษา (counselor) มืออาชีพมา 

เข้าร่วม  ผู้เข้าร่วมหลายคนมาพร้อมข้อสงสัยต่างๆ เช่น

“เข้าร่วมสัมมนาแล้วจะเก่งข้ึนจริงหรือเปล่า จะคุ้มค่าเข้าไหม”

“ผู้บรรยายอธิบายให้เข้าใจง่ายได้ไหม”

“ผู้เข้าร่วมสัมมนาคนอื่นอัธยาศัยดีหรือเปล่า”
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17ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

พวกเขามีข้อข้องใจหลากหลายประการ แต่เร่ืองหนึ่งที่

เหมือนกันคือทุกคนเข้าร่วมเพราะคิดว่า “จะได้รับสิ่งดีๆ กลับไป”  

ทกุคนจา่ยเงนิค่าเข้าร่วมสมัมนา จงึเปน็เร่ืองปกตทิีพ่วกเขาคาดหวงั 

ว่าจะ “ได้รับ” กลับไป

แต่มีผู้เข้าร่วมคนหนึ่งที่คิดต่างจากคนอื่นๆ 

ผู้เข้าร่วมคนนัน้ชือ่คุณโยะริโกะ เธอซ้ือโดนตัมาดว้ยหลายชิน้ 

และกลา่ววา่ “จะไดเ้อาไวก้นิดว้ยกนัตอนพกัคะ่”  แมเ้ธอเองกจ็า่ยคา่

เข้าร่วม แต่เธอมาด้วยความรู้สึก “อยากเป็นผู้ให้”

เธอเป็นท่ีปรึกษาด้านการพัฒนาอาชีพที่มีชื่อเสียงในวงการ 

ผมเองเคยได้ยินเร่ืองความสามารถของเธอจากเพื่อนร่วมอาชีพ 

และเคยเห็นโปสเตอร์เกีย่วกบั “การบรรยายดา้นการปรึกษาพฒันา

อาชีพ” ที่มีภาพของเธออยู่ด้วย

คุณโยะริโกะมักเป็นผู้ให้อยู่เสมอ เธอจึงประสบความสำ�เร็จ

ในการเป็นที่ปรึกษา คนรอบข้างก็คิดว่าเธอเป็นคนที่อยู่ด้วยแล้ว

สบายใจ ทำ�ให้เธอเป็นที่พึ่งพิงของผู้คนมากมาย

คุณเองก็เช่นกัน  ย่ิงเป็นผู้ให้ ย่ิงได้รับความรักความเชื่อถือ

จากผู้คน ไม่เพยีงเปน็คนทีอ่ยู่ดว้ยแลว้สบายใจ แตจ่ะกลายเปน็คน

ที่คนรอบข้างต้องการ
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意識のベクトルを変えてみよう

18 บทที่ 1 ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

มุ่งความสนใจไปที่อื่น

คนอื่น 
จะชอบฉัน

ไหม

ฉันท�ำอะไร
เพื่อเขา 

ได้บ้างนะ

คนอื่น 
จะมองว่า 
ฉันเป็น 
คนยังไง

ต้องท�ำ
อย่างไร 
เขาถึงจะ

สนกุ

อยู่ด้วยแล้วเพลีย

อยู่ด้วยแล้วสบายใจ

คนที่สนใจแต่ตัวเอง

คนที่ใส่ใจผู้อื่น
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19ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

ใส่ใจอีกฝ่าย อย่าสนใจแต่เรื่องของตัวเอง

คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลียคือคนที่มักกังวลว่า

“คนอื่นอยู่กับฉันแล้วรู้สึกสบายใจไหมนะ”

“คนอื่นจะชอบฉันไหม”

ความกังวลนั้นย่อมส่งไปถึงอีกฝ่ายด้วย  ถ้าอย่างนั้นควร

ทำ�อย่างไร

คำ�ตอบคือคุณต้องเป็นผู้ให้  หยุดกังวลว่าคนอื่นจะมองคุณ

เป็นคนอย่างไร แต่ให้มุ่งมั่น ตั้งใจ “มอบสิ่งดี ๆ ” ให้ผู้อื่น การให้ 

จะนำ�พาสิ่งดีๆ มาให้คุณมากมาย

สิ่งที่ทำ�ให้คุณแข็งแกร่งที่สุดคือการให้ “ความสนใจ”

หากอยากเป็นคนท่ีผู้อ่ืนอยู่ด้วยแล้วสบายใจ จุดแข็งหนึ่งที่

ตอ้งมคีอืการกระทำ�ทีส่ือ่ให้อีกฝ่ายเห็นวา่ “ฉนัอยากสนทิดว้ย” หรือ

ก็คือการแสดงความสนใจนั่นเอง

ปกตคินเราเมือ่เห็นลกูสุนขัหรือลกูแมวกมั็กสนใจและอยาก

เข้าใกล้ โดยท่ีสัตว์ตัวน้อยเหล่านั้นไม่ได้คิดว่าต้องแกว่งหางแบบนี้ 

ถงึดนูา่รัก หรือตอ้งเข้าไปคลอเคลียจงึจะไดรั้บความรัก แตพ่วกมัน 

แสดงออกมาอย่างซ่ือตรงว่าสนใจมนุษย์ก็เท่านั้น นี่คือสาเหตุที่

ทำ�ให้สัตว์เหล่านั้นได้รับความรัก  ดังนั้น เราไม่ต้องพยายามดึงดูด

ความสนใจของใครก็ได้ แค่สนใจผู้อื่นก็เพียงพอ

ข้อสำ�คัญคือ หากอยากให้ผู้อ่ืนสนใจ ต้องสนใจผู้อ่ืนก่อนเป็น 

อย่างแรก  หากไม่ใส่ใจแล้วเอาแต่ทำ�เหมือนตัวเองเป็นคนที่ผู้อ่ืน
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20 บทที่ 1 ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

อยู่ด้วยแล้วสบายใจ หรือทำ�เหมือนตัวเองเป็นที่ชื่นชอบ ย่ิงให้

ผลลพัธต์รงกนัข้าม  สิง่ทีค่วรทำ�คอืใสใ่จอีกฝ่ายกพ็อ ควรตัง้ใจและ

ระมัดระวังเรื่องนี้ให้มาก

วิธีเอาใจใส่ก็มีมากมายหลากหลาย ในบทนี้ผมขอหยิบยก

บางข้อมาพูดถึง

วิธีเอาใจใส่ผู้อื่นแบบง่าย ๆ

ลองชวนคนไปกินข้าวหรือชวนไปงานอะไรสักอย่างดูสิ เช่น

“คราวหน้าไปดื่มด้วยกันไหม”

“ไปร้านเปิดใหม่หน้าสถานีด้วยกันไหม”

นอกจากนี ้หากคนทีอ่ยากชวนเปน็เพศตรงข้าม แทนทีจ่ะไป  

2 คนก็ชวนกันไปเป็นกลุ่ม อีกฝ่ายจะสะดวกใจมากกว่า  ให้ชวน 

คนหลายๆ คน รวมถึงคนที่เราอยากชวนด้วย เช่น

“ทุกคนจะไปดื่มด้วยกัน คุณคิมุระไปด้วยกันไหม”

“สัปดาห์หน้าไปตีกอล์ฟกับแผนกผมไหม”

อ๊ะ เดี๋ยวก่อนครับ!  คนที่กำ�ลังคิดว่า “ยากจัง ฉันมันข้ีอาย 

ชวนใครไม่เก่งด้วย ถ้าโดนปฏิเสธจะทำ�ยังไง ทำ�ไมการเป็นคนที่อยู่

ด้วยแล้วสบายใจถึงยากจัง  ว่าแล้ว อย่างฉันคงเป็นไม่ได้หรอก”  

คนที่คิดแบบนี้แล้วกำ�ลังจะปิดหนังสือ หยุดก่อนครับ!

ยังมีวิธีแสดงออกว่า “อยากสนิทด้วย” อีกมากมาย เช่น 

กล่าวคำ�ทักทาย ย้ิมให้ เรียกชื่อ และอ่ืนๆ นับไม่ถ้วน  เร่ืองพวกนี้

ทำ�ได้ไม่ยาก และผมจะแนะนำ�วิธีอื่นให้อีกครับ
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21ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

เริ่มจากสิ่งเล็ก ๆ

เร่ืองที่ทุกคนทำ�ได้เป็นประจำ�และทำ�ให้ใครก็ได้ ไม่ว่าเป็น

เรื่องเล็กน้อยแค่ไหนก็คือ “การมอบสิ่งดีๆ ให้คนอื่น” 

อย่างเชน่ ในทีท่ำ�งาน เม่ือเห็นวา่เพือ่นร่วมงานกำ�ลังเครียด 

อาจหยดน้ำ�มนัหอมระเหยทีช่ว่ยคลายเครียดใสผ้่าเชด็หนา้แลว้เอา

ไปวางให้ทีโ่ตะ๊ เมือ่เห็นใครดเูหนือ่ยๆ กริ็นน้ำ�ชาไปให้ หรือเมือ่มใีคร

ทำ�เร่ืองเล็กๆ น้อยๆ ให้ ก็เขียนโน้ตขอบคุณไปวางไว้ที่โต๊ะเขา  ถ้า

อยู่ที่บ้าน หากสามีหรือภรรยายังไม่ตื่น ก็ชงกาแฟมาให้ที่ข้างเตียง 

คุณทำ�อะไรได้ตั้งมากมาย  ถ้าลองหาดูละก็ต้องพบเร่ืองที่ 

คุณทำ�ได้อย่างง่ายๆ แน่ๆ  การมีน้ำ�ใจให้ผู้อ่ืนมากกว่าปกติสัก 

เล็กน้อยทำ�ให้ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนดีข้ึน คนอ่ืนๆ ก็รู้สึกสบายใจ 

ที่มีคุณอยู่ด้วย  ฉะนั้น จงใส่ใจกับการเป็นผู้ให้

ในบทนี้ ผมกล่าวถึงคุณโยะริโกะที่ซ้ือโดนัตมาที่งานสัมมนา 

สมมติว่าคุณเป็นผู้เข้าร่วมสัมมนาของผม คุณจะซ้ือโดนัตมาให้คน

ที่งานสัมมนาไหม

ถ้าตอบว่า “ซื้อ” ก็ขอให้ลองทำ�เรื่องอื่นๆ ต่อไปด้วยนะครับ!

ตัวอย่างเช่น ตอนชำ�ระเงินที่ร้านสะดวกซ้ือหรือร้านอาหาร 

ให้สบตาพนักงานแล้วกล่าวขอบคุณอย่างเสียงดังฟังชัด

คนเราไม่อาจเป็นผู้ให้ท่ีสมบูรณ์แบบ แต่มาพยายามใส่ใจ

คนรอบข้างให้มากกว่าท่ีเราทำ�ได้เม่ือวานกันเถอะครับ  ตอนน้ันเอง

คุณจะเป็นคนที่ผู้อื่นอยู่ด้วยแล้วสบายใจมากกว่าที่เป็นเมื่อวานนี้
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「ちょっとした優しさ」が実は効果的「ちょっとした優しさ」が実は効果的

22 บทที่ 1 ความต่างที่เห็นได้ชัด 8 ประการ ระหว่าง “คนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ” กับ “คนที่อยู่ด้วยแล้วเพลีย”

“น�้ำใจเล็ก ๆ  น้อย ๆ ” มีผลดีอย่างยิ่ง

เรื่องเล็กน้อยเหล่านี้เป็นการสื่อสารว่า  

“อยากสนิทด้วย” ให้อีกฝ่ายรับรู้

คุณ OO  
สวัสดีค่ะ!

ขอบคุณมาก 
นะคะ

● เรียกชื่อคู่สนทนา
● กล่าวทักทายก่อน

● เขียนโน้ตขอบคุณ
● ชงกาแฟไปให้ และอื่น ๆ

คุณจะกลายเป็นคนที่อยู่ด้วยแล้วสบายใจ!
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