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สิ่งที่คุณจะได้เรียนรู้ 
จากหนังสือเล่มนี้

หนงัสอืเลม่นีจ้ะชว่ยคณุจดัการกบัพฤตกิรรมยดึตดิความสมบรูณแ์บบ 

ถา้คณุเป็นคนจ�าพวกท่ีคลั่งความไรท่ี้ต ิหนงัสอืเลม่นีจ้ะชว่ยใหค้ณุกลบั

มาควบคมุนิสยันีไ้ด้

มีหนงัสอืหลายเลม่ท่ีพดูถงึเรือ่งจิตวิทยาเก่ียวกบัการยดึตดิความ

สมบรูณแ์บบ โดยมีการน�าเสนอเรือ่งนีใ้นบรบิทของการวิจยัเชิงพฤตกิรรม

และกระบวนการคดิ 

แตเ่ราจะไม่ท�าแบบนัน้ หนงัสือเลม่นีคื้อคูมื่อปฏิบตักิาร ซึง่มี

วตัถปุระสงคท่ี์จบัตอ้งได ้นั่นคือ ช่วยใหค้ณุเอาชนะนิสยัยดึติดความ

สมบรูณแ์บบในชีวิตของคณุได้

ผมจะใสล่งิกข์อ้มลูตา่ง ๆ เอาไวใ้นชว่งทา้ยบทเผ่ือวา่คณุสนใจ

ท่ีจะเรยีนรูเ้ก่ียวกบัเรือ่งจิตวิทยาท่ีอยูเ่บือ้งหลงัพฤตกิรรมนี ้โดยคณุจะ

ไดศ้กึษาจากงานวิจยัท่ีพดูถึงนิสยัยดึติดความสมบรูณแ์บบในแง่มมุ

ของกระบวนการคดิ (มีบางลงิกท่ี์ตอ้งจา่ยคา่ธรรมเนียมเพ่ืออา่น)
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หนังสือเล่มนีแ้บ่งออกเป็น 3 ส่วน ผมจะสรุปส่วนต่าง ๆ  

โดยสงัเขปของหนงัสือเลม่นีไ้วด้า้นลา่ง

ส่วนที ่1

การจะแกนิ้สยัแย ่ๆ  หรอืพฤตกิรรมท่ีไมเ่ป็นประโยชนไ์ดน้ัน้ คณุจ�าเป็น

จะตอ้งคน้หาตวักระตุน้หรอืเหตผุลท่ีคณุท�าพฤติกรรมเหลา่นัน้ใหเ้จอ

ก่อน ซึง่เหตผุลนีเ้ป็นสิ่งท่ีสรา้งแรงกระตุน้ใหค้ณุท�านิสยันัน้ตอ่แมส้มอง

ของคณุจะพยายามขดัขวาง เพราะฉะนัน้การเขา้ใจวา่พฤตกิรรมยดึตดิ

ความสมบรูณแ์บบในลกัษณะตา่ง ๆ  สง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของคณุอยา่งไร

จงึถือเป็นเรือ่งท่ีส �าคญัมาก

ในสว่นท่ี 1 เราจะมาพดูถงึผลเสียของนิสยัยดึตดิความสมบรูณ์

แบบ นิสยับางดา้นอาจจะไมป่รากฏชดัเจนนกั และคณุอาจจะรูส้กึแปลก

ใจเม่ือพบวา่นิสยัดา้นใดก�าลงัสง่ผลบางอยา่งตอ่ตวัคณุอยู่

ส่วนที ่2

การพยายามท�าสิ่งตา่ง ๆ ใหอ้อกมาดีเย่ียมนัน้นบัเป็นเรื่องหนึ่ง น่ีคือ

เปา้หมายท่ีบรรดาผูป้ระสบความส�าเรจ็จากทกุสาขาอาชีพมีเหมือนกนั 

ทว่าการถกูความสมบรูณแ์บบครอบง�านัน้ถือเป็นเรื่องท่ีแตกตา่งกนั

อยา่งสิน้เชิง มมุมองท่ีตายตวัเก่ียวกบัประสิทธิภาพการท�างานในรูป

แบบนีจ้ะสรา้งความรูส้กึผิดหวงั ความวิตกกงัวล รวมถงึความเศรา้ให้

กบัเราอยา่งหลีกเลี่ยงไมไ่ด ้

ในสว่นท่ี 2 เราจะมาท�าความรูจ้กักบัสญัญาณตา่ง ๆ ท่ีบง่บอก

วา่นิสยัยดึติดความสมบรูณแ์บบของคณุเกินจะรบัมือไหวแลว้ ถา้คณุ

เป็นคนท่ีเสพตดิความสมบรูณแ์บบมาทัง้ชีวิต คณุก็อาจจะไมรู่ว้า่นิสยั

นีบ้งการความคดิและการกระท�าของคณุไปถงึขัน้ไหนแลว้ ในบทนีค้ณุ

จะไดเ้รยีนรูว้ิธีการคน้หาสญัญาณเตือนเหลา่นี ้
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ส่วนท่ี 3

สว่นท่ี 3 ของหนงัสือเลม่นีจ้ะน�าเสนอแผนปฏิบตัิการเชิงกลยทุธท่ี์จะ

ชว่ยใหค้ณุเอาชนะนิสยัยดึตดิความสมบรูณแ์บบได ้หากคณุเคยพยายาม

ก�าราบนิสยันีม้าก่อนในอดีต คณุจะรูว้า่มนัไมง่า่ยเหมือนกบัการบอก

ตวัเองวา่ “ปลอ่ยมนัไปเถอะ” คณุจ�าเป็นจะตอ้งใชวิ้ธีการอยา่งมีแบบแผน

เพ่ือใหแ้กนิ้สยัไดส้ �าเรจ็

ในสว่นนีผ้มจะพาคณุมาศกึษาแผนปฏิบตัิการแตล่ะแบบท่ีจะ

ชว่ยก�าจดันิสยัยดึตดิความสมบรูณแ์บบของคณุ เม่ือคณุเขา้ใจแนวทาง

ตา่ง ๆ ทัง้หมดแลว้ คณุจะสามารถยบัยัง้นิสยัท่ีสง่ผลเสียตอ่ตวัคณุได้

ส �าเรจ็

เป็นไปไดว้่าสาเหตท่ีุคณุหยิบหนงัสือเลม่นีข้ึน้มาอ่านนัน้เป็น

เพราะคณุก�าลงัตอ่สูอ้ยู่กบันิสยัยดึติดความสมบรูณแ์บบ และคณุก็

ตระหนกัไดด้ว้ยวา่มนัก�าลงัสง่ผลลบตอ่ชีวิตของคณุ ข่าวดีคือคณุได้

ออกเดนิทางกา้วส�าคญัในการควบคมุนิสยันีแ้ลว้

ในสว่นตอ่ ๆ ไปของหนงัสือเลม่นีมี้อะไรใหค้ณุไดศ้กึษาอีกมาก 

ผมสญัญาวา่เราจะไปกนัอยา่งวอ่งไวเพ่ือใหค้ณุสามารถใชป้ระโยชน์

จากค�าแนะน�าเหลา่นีไ้ดอ้ยา่งรวดเรว็ท่ีสดุ
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ข้อเสีย 12 ประการ 
ที่นิสัยยึดติดความสมบูรณ์แบบ 
ส่งผลกระทบต่อชีวิตของคุณ

ส่วนที่

1
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ข้อเสีย 12 ประการ 
ที่นิสัยยึดติดความสมบูรณ์แบบ 
ส่งผลกระทบต่อชีวิตของคุณ

การไลต่ามความสมบรูณแ์บบมีตน้ตอมาจากความตอ้งการไดร้บัการ

ยอมรบั หลายคนท่ียดึตดิความสมบรูณแ์บบมกัตอ้งการใหค้นอ่ืนมอง

วา่ตวัเองมีคา่ ไมว่า่จะเป็นเพ่ือน สมาชิกครอบครวั เพ่ือนรว่มงาน และ

หวัหนา้ การท�างานใหอ้อกมาสมบรูณแ์บบน�ามาซึง่ค �าชมและเกียรตยิศ 

ซึง่เหลา่ผูท่ี้ยดึติดความสมบรูณแ์บบใชส้ิ่งเหลา่นีป้ระเมินคณุคา่ของ 

ตวัเอง 

คนท่ียดึติดความสมบรูณแ์บบบางคนตอ้งการรูส้กึวา่ตวัเองมี

คณุคา่ ส �าหรบัพวกเขาแลว้การท�างานใหอ้อกมาสมบรูณแ์บบเป็นเหมือน

กบัการเสรมิแรงใหต้วัเอง กลา่วคือ มนัท�าใหพ้วกเขารูส้กึมั่นใจในคณุคา่

ของตวัเอง 

2024 ZINE THE JOY OF IMPERFECTION_F1.indd   41 2/27/2024   5:58:45 PM

ตัวอย่างหนังสือ



สุขได้แม้ไม่สมบูรณ์แบบ

42 

นอกจากนีย้งัมีคนอีกกลุม่หนึ่งท่ีตอ้งการทัง้สองอยา่ง พวกเขา

อยากใหค้นอ่ืนมองวา่ตวัเองมีคา่และยงัตอ้งการรูส้กึวา่ตวัเองมีคณุคา่

ไปพรอ้ม ๆ กนัดว้ย ดงันัน้พวกเขาจงึพยายามอยา่งสดุความสามารถ

ในการท�าใหส้ิ่งตา่ง ๆ ไรจ้ดุบกพรอ่ง

พฤตกิรรมนีมี้ขอ้เสยีเชน่กนั เม่ือคณุพยายามท�าใหต้วัเองสมบรูณ์

แบบอยูต่ลอด สมองของคณุจะถกูฝึกใหไ้มย่อมรบัสิง่ใดก็ตามท่ีมาตรฐาน

ต�่ากวา่นัน้ พฤตกิรรมนีส้ง่ผลใหส้มองของคณุหลกีเลี่ยงการลงมือท�าสิ่ง

ตา่ง ๆ  ท่ีอาจก่อใหเ้กิดขอ้ผิดพลาด ซึง่หลายครัง้อาจรวมไปถงึการเลี่ยง

ไมล่งมือท�าอะไรสกัอยา่งเลย (เชน่ การผดัวนัประกนัพรุง่)

ในสว่นที ่1 เราจะมาเจาะลกึดกูนัวา่นิสยัยดึติดความสมบรูณ์

แบบสง่ผลตอ่ชีวิตของคณุในทางใดบา้ง
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THE JOY OF 
IMPERFECTION
สุขได้แม้ไม่สมบูรณ์แบบ
คู่มือสร้างความสุขในวันที่ชีวิตไม่เพอร์เฟกต์
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ข้อที่ 1 
มันท�าให้คุณปรับตัวตามสภาวะแวดล้อม 

ที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดได้ยากขึ้น

โลกของเราซบัซอ้นและด�าเนินไปดว้ยความรวดเรว็ขึน้เรื่อย ๆ ทกุปี 

สภาวะแวดลอ้มตา่ง ๆ เปลี่ยนแปลงไปเรว็กวา่ท่ีเคยเป็นมาและมกัจะ

บงัคบัใหเ้ราตอ้งเลือกระหวา่ง 2 ทางเลือก นั่นคือ ปรบัตวัหรอืถกูทิง้ไว้

ขา้งหลงั

การปรบัตวัเพ่ือรบัมือกบัความเปลี่ยนแปลงนัน้ไม่ใช่เรื่องง่าย  

แมจ้ะเป็นการเปลี่ยนแปลงในดา้นดีก็ตาม การเปลี่ยนแปลงน�ามาซึง่

ความไมแ่นน่อนและความเสี่ยงซึง่ท �าใหค้นสว่นใหญ่ตอ่ตา้นมนั

คนท่ียดึติดความสมบรูณแ์บบรูส้กึตอ่ตา้นความเปลี่ยนแปลง

มากขึน้เพราะมนัท�าใหพ้วกเขาควบคมุสิ่งตา่ง ๆ ไดย้าก ทัง้ยงัท�าให้

พวกเขารูส้กึว่าตวัเองมีอิทธิพลต่อผูค้นรอบขา้งนอ้ยลง ความรูส้กึนี ้

ท �าใหพ้วกเขารูส้กึออ่นแอมากกวา่เดมิเน่ืองจากพวกเขารูส้กึวา่มีโอกาส

เกิดขอ้ผิดพลาดไดม้ากขึน้
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เหลา่คนท่ียดึตดิความสมบรูณแ์บบไมส่ามารถยอมรบัสถานการณ์

ท�านองนีไ้ด้

แตปั่ญหาคือ สถานการณต์า่ง ๆ  ท่ีเปลี่ยนแปลงไปถือเป็นตวัแปร

ท่ีเกิดขึน้กบัชีวิตของเราอยู่ตลอด บ่อยครัง้ท่ีเราตอ้งรบัมือกบัความ

เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ท่ีบา้น ท่ีท�างาน และท่ีโรงเรยีน รวมถงึในความ

สมัพนัธข์องเรากบัเพ่ือนและครอบครวั ทกุอย่างท่ีเราท�าลว้นมีความ

เปลี่ยนแปลงทัง้สิน้ ไม่ว่าจะเป็นการซือ้ของ การออกไปรบัประทาน

อาหารค�่า ไปจนถงึการออกก�าลงักายและการท�าความสะอาดบา้น

การปรบัตวัคือแนวทางท่ีเป็นประโยชนใ์นการตอบสนองตอ่ความ

เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัเรา โดยเราจะตอ้งยอมรบัความเปลี่ยนแปลง 

วิเคราะหม์นั และคน้หาวา่เราจะปรบัตวัเพ่ือรบัมือกบัมนัไดดี้ท่ีสดุดว้ย

วิธีการใด จากนัน้จงึคอ่ยกา้วเดนิตอ่ไป

น่ีคือความทา้ทายครัง้ส �าคญัส�าหรบับรรดาคนท่ียดึติดความ

สมบรูณแ์บบ เขาหรอืเธอเกรงกลวัตอ่สถานการณใ์หม ่ๆ เหลา่นีแ้ละ

พยายามท่ีจะหนีมนั ซึง่ก็โชครา้ยเพราะความเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งท่ีหลกี

เลี่ยงไมไ่ด ้และการเลือกท่ีจะวิ่งหนีอาจท�าใหค้ณุตกท่ีนั่งล �าบาก

ท่ีแยก่วา่นัน้คือ ทา้ยท่ีสดุแลว้การหลีกเลี่ยงความเปลี่ยนแปลง

จะน�าไปสูค่วามเครยีดทางจิตใจ ทางอารมณ ์หรอืในบางกรณีอาจเกิด

ขึน้ในทางรา่งกายดว้ย การสญูเสยีการควบคมุอนัเน่ืองมาจากสถานการณ์

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปไม่ไดช้่วยใหค้นท่ียดึติดความสมบรูณแ์บบเลิกโทษ 

ตวัเองเม่ือเกิดขอ้ผิดพลาด พวกเขายงัคงมองวา่สถานการณเ์หลา่นัน้

เป็นขอ้ผิดพลาดท่ีเกิดจากตวัพวกเขาเอง โดยพวกเขาจะน�าความ 

ลม้เหลวท่ีเกิดขึน้มาใชป้ระเมินคณุคา่ผลงานของตวัเอง
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ข้อที่ 3 
มันท�าให้คุณไม่กล้าเสี่ยง

เราทกุคนจ�าเป็นจะตอ้งลองเสี่ยงกา้วออกมาจากพืน้ท่ีปลอดภยั หรอื 

“คอมฟอรต์โซน” ของเราหากอยากสรา้งความกา้วหนา้ใหก้บัตวัเอง  

แตปั่ญหาคือ การท�าเชน่นีก็้มีความเสี่ยงอยูม่ากเหมือนกนั ความเสี่ยง

จะท�าใหผ้ลลพัธมี์ความแนน่อนนอ้ยลงและมีโอกาสเกิดความลม้เหลว

มากขึน้ (หรอือยา่งนอ้ยท่ีสดุเราอาจจะรบัรูไ้ดถ้งึความลม้เหลว)

น่ีคือสถานการณท่ี์น่ากงัวลส�าหรบัผูค้นท่ียดึติดความสมบรูณ์

แบบ กลา่วคือ พวกเขาเกลยีดความลม้เหลว เพียงแคค่วามเป็นไปไดท่ี้

จะเกิดความลม้เหลวก็รงัควานใจพวกเขาไดแ้ลว้

ทศันคติท่ีมีตอ่ความลม้เหลวฝังรากลกึอยูใ่นสมองของพวกเขา 

แมเ้รามีแนวโนม้ท่ีจะมองวา่นิสยัยดึติดความสมบรูณแ์บบมีตน้ตอมา

จากการท่ีเราตอ้งการใหส้ิ่งตา่ง ๆ ไรท่ี้ติ ทวา่ความจรงิแลว้มนักลบัมี

รากฐานมาจากการกลวัความลม้เหลวตา่งหาก
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ดว้ยเหตนีุค้นท่ียึดติดความสมบูรณแ์บบจึงชอบท�างานใน

สถานการณท่ี์การนัตีความส�าเรจ็ได ้เน่ืองจากสถานการณเ์หลา่นีช้ว่ย

ใหพ้วกเขาคาดการณผ์ลลพัธไ์ดอ้ยา่งแมน่ย�าพอสมควร รวมถงึท�าให้

พวกเขารูส้กึสบายใจและมั่นใจไปดว้ย

ความเสี่ยงจะท�าลายจดุประสงคนี์ ้ความไมแ่น่นอนท�าใหค้นท่ี

ยดึตดิความสมบรูณแ์บบมั่นใจในตวัเองนอ้ยลง ซึง่นั่นท�าใหเ้ขาหรอืเธอ

ผิดหวงั หมดก�าลงัใจ และตดิแหง็กอยูก่บัความลงัเล

สิ่งส �าคญัท่ีเราจะตอ้งจ�าใหข้ึน้ใจอยูเ่สมอ คือ ชีวิตคือการเสี่ยง 

ไมว่า่เราจะรูต้วัหรอืไมก็่ตาม เราอยูใ่นความเสี่ยงทกุครัง้ท่ีเราพบปะกบั

ผูค้นใหม่ ๆ ท�าตามความสนใจ ตามหาโอกาสในหนา้ท่ีการงาน  

และลงทนุกบัอนาคตของเรา 

เราลองเสี่ยงตอนท่ีเราแต่งงาน เราอยู่ในความเสี่ยงตอนเรา 

ลาออกจากงานเดมิเพ่ือหางานใหม ่การเริม่ตน้ธรุกิจ การท�าอาหารเมนู

ใหม ่ๆ  และการเดนิทางไปทอ่งเท่ียวในสถานท่ีท่ีเราไมคุ่น้เคยก็ลว้นแต่

เป็นการเสี่ยงทัง้หมด 

กลา่วคือ การจะสรา้งความมั่งคั่งมั่งมีใหก้บัชีวิตอยา่งเตม็ท่ีได้

นัน้ เราจ�าเป็นจะตอ้งผา่นการลองเสี่ยงมาก่อน 

พฤติกรรมยดึติดความสมบรูณแ์บบสง่ผลเสียตอ่คณุภาพชีวิต

ของเรา มนัขดัขวางไมใ่หเ้ราเลอืกท�าสิ่งท่ีมีความเสี่ยงตอ่อ�านาจควบคมุ

ของเรา ซึง่รวมถงึกิจกรรมท่ีมีประโยชนแ์ละคณุคา่กบัเราเป็นอยา่งสงู 

อยา่งไรก็ตามสภาวะนีไ้มไ่ดค้งอยูอ่ยา่งถาวร คณุสามารถปรบั

เปลี่ยนทศันคติของคณุจากรากฐานผ่านแผนปฏิบตัิการท่ีถกูตอ้งได ้

(เราจะพดูถงึเรือ่งนีก้นัในสว่นที ่3)
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ยอมรับว่า 
คุณก็ผิดพลาดได้

ไมมี่ใครอยากเป็นคนผิด น่ีเป็นสถานการณท่ี์ยากจะยอมรบัไดส้ �าหรบั

คนสว่นใหญ่ เราตา่งมีอารมณร์ว่มกบัความคิดเหน็ การตดัสนิใจ และ

การกระท�าของเรา ซึง่การท�าผิดพลาดกระทบกระเทือนตอ่ความถือตวั

ของเรา

ลองนึกถึงครัง้สดุทา้ยท่ีคณุแสดงความคิดเห็นแลว้ถกูคนอ่ืน 

โตแ้ยง้ คณุรูส้กึตอ่ตา้นคนคนนัน้หรอืเปลา่ คณุดือ้ดงึ “สนบัสนนุ” ความ

เหน็ของคณุตอ่ไปโดยรูส้กึกลวัวา่ตวัเองจะถกูวิพากษว์ิจารณแ์ทนท่ีจะ

รูส้กึมั่นใจและเช่ือมั่นใชห่รอืไม่

ผมเขา้ใจเรื่องนีดี้ ผมท�าแบบนีอ้ยู่ตลอดเวลา ผมทนใหต้วัเอง

เป็นคนผิดไม่ไดเ้พราะนั่นหมายความว่าผมรบัรูค้ณุค่าในตวัเอง  

(ซึง่ยืนยนัวา่ผมเป็นคนถูก) ผิดไป
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กลา่วคือ ผมเป็นพวกฟ้ืนฝอยหาตะเขบ็ ผมจะรูส้กึตอ่ตา้นขึน้มา

ทนัทีเม่ือรูว้า่ใครสกัคนคดิวา่ผมเป็นคนผิด

ฟังดคูุน้ ๆ ไหม คณุเขา้ใจเรือ่งนีดี้เลยใชไ่หมละ่

การกลวัวา่ตวัเองจะเป็นคนผิดคือคณุลกัษณะท่ีพบเจอไดบ้อ่ย ๆ  

ในหมู่คนท่ียดึติดความสมบรูณแ์บบ ซึง่ไม่เพียงแต่จะท�าใหเ้กิดการ

ปะทะคารมโดยไมจ่ �าเป็นเทา่นัน้ แตม่นัยงัเพ่ิมความเครยีด ลดความ

เช่ือมั่นในตวัเอง และก่อใหเ้กิดการต�าหนิตวัเองดว้ย

จงตระหนกัว่าการท�าผิดพลาดไม่ไดส้ะทอ้นถึงทกัษะ ความรู ้ 

และความมีศีลธรรมของคณุ นอกจากนีม้นัยงัไมไ่ดบ้ง่บอกถึงคณุคา่ 

ในตวัคณุดว้ย อนัท่ีจรงิก็แคห่มายความวา่ความคิดเห็นท่ีคณุยดึมั่น 

นัน้ไมถ่กูตอ้ง หรอืคณุอาจจะกา้วเดนิไปผิดทางก็แคน่ัน้เอง 

สิ่งเหลา่นีคื้อโอกาสในการเรยีนรู ้

เม่ือคณุใหโ้อกาสตวัเองไดผิ้ดพลาด นั่นเหมือนกบัการอนญุาต

ใหต้วัเองไดเ้ตบิโตจากโอกาสเหลา่นี ้คณุจะเริม่ใสใ่จกบัเปลอืกนอกของ

การเป็นคนท่ีถกูอยูเ่สมอนอ้ยลง และใสใ่จกบัการแกไ้ขจดุยืนอนัไมน่า่

เช่ือถือและนิสยัแย ่ๆ มากยิ่งขึน้

การยอมรบัวา่คณุเป็นคนผิดนัน้ไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย เหน็ไดช้ดัวา่น่ีเป็น

สิ่งท่ีผูค้นท่ียดึตดิความสมบรูณแ์บบรูส้กึไมส่บายใจ แตย่ิ่งคณุยอมรบั

ไดม้ากเทา่ไร คณุก็จะย่ิงรูส้กึวา่มนังา่ยขึน้เทา่นัน้ ทา้ยท่ีสดุแลว้โอกาส

ในการเกิดความผิดพลาดจะสรา้งความกลวัใหก้บัคณุไมไ่ดอี้กตอ่ไป
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ครัง้ถดัไปหากมีใครสกัคนโตแ้ยง้สิ่งท่ีคณุพดู ใหค้ณุขอค�าอธิบายจาก

เขาหรอืเธอ พยายามท�าความเขา้ใจขอ้โตแ้ยง้ และจากนัน้จงึประเมิน

อยา่งมีเหตแุละผล จงเตม็ใจท่ีจะยอมทิง้จดุยืนของตวัเองหากขอ้โตแ้ยง้

ฟังดมีูเหตผุล 

หากความคดิเหน็ของคณุอิงตามหลกัความเป็นจรงิ นั่นก็ควรจะ

ตรวจสอบไดง้า่ยวา่ขอ้โตแ้ยง้ท่ีคณุไดร้บันัน้ถกูตอ้งหรอืผิด

ตวัอยา่งเชน่ สมมตุิวา่คณุบอกเพ่ือนของคณุวา่ “ภาพยนตรจ์ะ

เริ่มฉายตอน 1 ทุม่” 

เพ่ือนของคณุตอบกลบัวา่ “ไมใ่ช ่มนัเริ่มฉายตอน 1 ทุม่ 20 นาที

ตา่งหาก”

คณุสามารถหาค�าตอบไดง้า่ย ๆ วา่เพ่ือนของคณุพดูถกูหรอืผิด 

ถา้เขาพดูถกู คณุก็แคข่อโทษแลว้ลืมมนัไป 

หากสิ่งท่ีคุณพูดมาจากความคิดเห็น นั่นก็อาจจะประเมิน 

ความถกูตอ้งไดย้ากย่ิงขึน้ แต่ไม่ว่าจะยงัไงคณุก็ควรจะตระหนกัถึง

เหตผุลจากความเหน็ของคนท่ีโตแ้ยง้คณุดว้ย แมค้ณุจะไมเ่หน็ดว้ยกบั

เขาหรอืเธอก็ตาม

ตวัอยา่งเชน่ สมมตุวิา่คณุบอกเพ่ือนของคณุวา่ “ภาพยนตรเ์รือ่ง

นีส้ดุยอดมาก ๆ”

เพ่ือนของคณุตอบกลบัวา่ “ภาพยนตรเ์รือ่งนีไ้มส่นกุเอาเสยีเลย”

แทนท่ีจะตอ่ตา้นเขาหรอืเธอ ใหค้ณุขอใหเ้พ่ือนอธิบายมมุมอง

ของตวัเอง หากขอ้โตแ้ยง้ของเขาหรอืเธอฟังดมีูเหตผุล คณุก็จงยอมรบั

มนัไมว่า่คณุจะเปลี่ยนความคดิของตวัเองหรอืไม ่เหน็ดว้ยหรอืเหน็ตา่ง

หรอืไม ่จากนัน้คอ่ยเดนิหนา้ตอ่
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เต็มใจก้าวออกมาส�ารวจสิ่งต่าง ๆ 
ที่อยู่นอกพื้นที่ปลอดภัยของคุณ

การรูว้า่ตวัเองจะตอ้งลงมือท�าสิง่ท่ีไมคุ่น้เคย ถือเป็นเรือ่งท่ีนา่วุน่วายใจ 

มาก ๆ ส�าหรบัคนท่ียดึตดิความสมบรูณแ์บบ เพราะนั่นหมายความวา่ 

มีโอกาสลม้เหลวรออยูภ่ายภาคหนา้ พวกเขาชอบอยูใ่นพืน้ท่ีปลอดภยั

หรอืคอมฟอรต์โซนของตวัเอง ซึง่เป็นทัง้ความปลอดภยัและเป็นสิ่งท่ี

คาดเดาไดส้ �าหรบัพวกเขา

ปัญหาคือ การเลี่ยงท่ีจะยา่งกรายเขา้ไปในพืน้ท่ีท่ีตวัเองไมคุ่น้

เคย นบัเป็นเรื่องท่ีท�าใหพ้ฤติกรรมยดึติดความสมบรูณแ์บบรา้ยแรง

มากขึน้ นอกจากนีก้ารเอาแตอ่ยู่ในคอมฟอรต์โซนยงัสง่เสรมิใหเ้กิด

เสียงวิจารณใ์นตวัเองขึน้ดว้ย

ท�าไมนะ่เหรอ

คนท่ีมีนิสยัยึดติดความสมบรูณแ์บบมกัจ�ากดัตวัเองอยู่กบั

มาตรฐานท่ีสงูเกินจรงิเก่ียวกบัทกัษะความเช่ียวชาญดา้นตา่ง ๆ รวมถงึ

ยงัตดัสนิตวัเองอยา่งรุนแรงมากขึน้ดว้ย เม่ือเกิดขอ้ผิดพลาด (ซึง่มกัเกิด

เสมอ) ก็เลี่ยงไมไ่ดท่ี้ความคาดหวงัถงึความไรท่ี้ตอิยา่งไมมี่เหตผุลนีจ้ะ
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ท�าใหเ้ราต�าหนิตวัเองในแง่ลบ อีกทัง้ยงัท�าใหเ้กิดความวิตกกงัวล  

ความรูส้กึผิด และความอบัอาย

ความรูส้กึแง่ลบเหลา่นีท้ �าใหค้ณุมีแนวโนม้ท่ีจะออกไปส�ารวจ

ประสบการณท่ี์คณุไม่เคยพบเจอนอ้ยลง นั่นท�าใหค้ณุตัง้ค �าถามกบั 

ตวัเองวา่ ถา้คณุรูส้กึผิดหวงักบัผลงานในเรือ่งท่ีคณุเช่ียวชาญ การออกไป 

ลองท�าสิ่งใหม ่ๆ ก็คงจะเลวรา้ยกวา่นัน้อีกเยอะเลยไมใ่ชเ่หรอ

น่ีถือเป็นวงจรของปัญหา

วิธีการท่ีมีประสทิธิภาพท่ีสดุในการแกไ้ขทศันคตแิสนอนัตรายนี ้

คือการเผชิญหนา้กบัมนัโดยตรง อนัดบัแรกคณุจะตอ้งเผชิญหนา้กบั

ความกลวัท่ีจะกา้วออกไปนอกพืน้ท่ีปลอดภยัก่อน ตอ่มาใหค้ณุพิจารณา

อยา่งละเอียดทีละเรือ่งเพ่ือดวูา่มนัจรงิแคไ่หน และจากนัน้ใหค้ณุตดัสนิ

ใจทา้ทายตวัเอง

การเสี่ยงท�าอะไรท่ีเราไม่คุน้เคยก็เหมือนกบันิสยัดา้นอ่ืน ๆ  

นั่นแหละ มนัท�าไดย้ากหรอือาจจะถงึขัน้ดนูา่กลวัในตอนแรก ทวา่มนั

จะงา่ยขึน้เม่ือเวลาผา่นไป ความกลวัของคณุจะลดลงทีละนิดทกุครัง้ท่ี

คณุลองเสี่ยง จนในทา้ยท่ีสดุแลว้การทา้ทายตวัเองจะกลายเป็นนิสยั 

ของคณุ

การกา้วออกมาจากพืน้ท่ีปลอดภยัมีบทบาทส�าคญัตอ่การแกไ้ข

นิสยัยึดติดความสมบรูณแ์บบ ค�าเตือน : หนทางนีย้งัอีกยาวไกล  

แบบฝึกหดัตอ่ไปนีจ้ะเป็นประโยชนก์บัคณุในการเดนิทางบนเสน้ทางนี ้
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ขีดเสน้ตรงยาวลงมาเพ่ือแบง่หนา้กระดาษออกเป็น 2 ฝ่ัง โดยในฝ่ังซา้ย

ใหค้ณุเขียนรายช่ือกิจกรรมท่ีคณุคิดวา่คุม้คา่เวลาและความพยายาม 

แตท่ �าใหค้ณุรูส้กึอดึอดัและไมส่บายใจเอาไว ้น่ีคือตวัอยา่ง

yy กลา่วสนุทรพจน์

yy กอดเพ่ือนสกัคนท่ีคณุแทบจะไมเ่คยกอดเลย

yy ขอใครสกัคนออกเดต

yy อาสาตรวจสอบโครงงาน

yy ท�าอาหารใหม ่ๆ ดว้ยสตูรท่ีไมคุ่น้เคย

yy ตดัสนิใจใหก้บักลุม่ท่ีมีแตค่นลงัเล

yy เขียนจดหมายขอบคณุใครสกัคนท่ีคณุช่ืนชม

ใหค้ณุเขียนสิ่งท่ีแย่ท่ีสดุท่ีมีโอกาสเกิดขึน้ถา้คณุท�ากิจกรรม 

เหลา่นีใ้นฝ่ังขวาของหนา้กระดาษ 

ตวัอยา่งเชน่ สิ่งท่ีแยท่ี่สดุท่ีอาจเกิดขึน้คืออะไรหากคณุสวมกอด

เพ่ือนคนท่ีปกติคณุไมเ่คยกอดเขาหรอืเธอเลย เขาหรอืเธออาจจะมอง

คณุแปลก ๆ แตไ่มเ่หน็เป็นอะไรเลยน่ีนา คณุแคแ่สดงออกถงึความรกั

อยา่งจรงิใจ มีแตค่นจ�าพวกด ุๆ จรงิจงั และไรอ้ารมณข์นัสดุ ๆ เทา่นัน้

แหละท่ีจะมองวา่คณุท�าสิ่งท่ีไมถ่กูตอ้ง

สิ่งท่ีแย่ท่ีสดุท่ีอาจเกิดขึน้คืออะไรหากคณุท�าอาหารเมนใูหม ่

แนน่อนวา่คณุอาจจะปรุงพลาดได ้แตแ่ลว้ยงัไงละ่ พอ่ครวัแมค่รวัเก่ง ๆ  

ทกุคนก็เคยปรุงอาหารไดไ้ม่ดีหลายจานตลอดอาชีพของเขาหรอืเธอ 
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ทกุเหตกุารณคื์อโอกาสในการเรยีนรู ้นอกจากนีถ้า้อาหารเมนใูหมไ่ม่

อรอ่ยถงึขัน้กินไมไ่ด ้คณุก็ออกไปกินอาหารขา้งนอกบา้นไดเ้สมอ

วตัถปุระสงคข์องแบบฝึกหดันี ้คือการทลายความกลวัในการกา้ว

ออกมาจากคอมฟอรต์โซน เป็นการเนน้ย�า้ขอ้เทจ็จรงิท่ีวา่ การทา้ทาย

ตวัเองอาจจะมอบผลลพัธท่ี์ไมส่มบรูณแ์บบใหเ้รา แตก่ารท�าเชน่นัน้จะ

ไมก่่อใหเ้กิดความเครยีดและความวิตกกงัวล อนัท่ีจรงิการไดท้ดลอง

ท�าอะไรใหม ่ๆ  อาจจะเป็นเรือ่งท่ีนา่ต่ืนเตน้และมอบคณุคา่อยา่งลกึซึง้

ใหก้บัเราก็ได้

และท่ีส �าคญัมากกวา่นัน้ น่ียงัเป็นวิธีการท่ียอดเย่ียมในการเผชิญ

หนา้และจดัการกบัเสียงวิจารณภ์ายในตวัคณุดว้ย
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คู่มือสร้างความสุขในวันที่ชีวิตไม่เพอร์เฟกต์
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