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My
Introvert

Story
แค่คนเก็บตัว

ชินมินย็อง  เขียน
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คุุยกัับ Bloom

ผมเคยคิิดว่่า  “อิินโทรเวิิร์์ต”  เป็็นอะไรท่ี่�ใหม่่

มาก ยิ่่�งใช้้คำว่่า  “คนเก็็บตััว” ยิ่่�งไม่่คุ้้�นหูู แถมคิิดเอง

เออเองว่่าฟัังดููลบพอสมควร ดููไม่่สุุงสิิง ไม่่เอาใคร แต่่

แท้้จริิงแล้้วมัันคืือบุุคลิิกหนึ่่�งท่ี่�หลายคนมีีอยู่่�กัับตััว 

อาจจะบางโมเมนต์์ชีีวิิต  บางอารมณ์์  เพีียงแค่่เรา 

ไม่่เคยนิิยามมัันเท่่านั้้�น

ด้้วยความโชคดีีที่่�ผมมีีเพื่่�อนเป็็นจิิตแพทย์ ์

หลายเดืือนก่่อนมีีโอกาสได้้เจอกันและพููดคุุยหััวข้้อ 

“อิินโทรเวิิร์์ต”  ก็็ซัักถามพร้้อมทำแบบทดสอบเพื่่�อ 

วิเิคราะห์์ด้้วย  เต็ม็ ๆ เลยครัับ หน่ึ่�งในอินิโทรเวิิร์์ตทั่่�วโลก 

คืือผมเอง และยิ่่�งได้้อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�  ยิ่่�งทำให้้รู้้�จัก

อิินโทรเวิิร์์ตมากยิ่่�งขึ้้�น มัันหลากหลายประเภทเกิินกว่่า

นิิยามได้้ง่่าย ๆ

เนื้้�อหาเล่่มนี้้�ได้้พููดแทนใจชาวอิินโทรเวิิร์์ตได้้

ชััดเจน  เป็็นการทำความเข้้าใจทั้้�งกัับตััวเองและผู้้�คน

รอบข้้างให้้ใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันอย่างสนุุก  สะดวก  และ

ไม่่มีีอคติิต่่อกัน ผมเพลิิดเพลิินกัับเนื้้�อหาเล่่มนี้้�มาก 
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สบายใจกัับการอ่่านตั้้�งแต่่ต้้นจนจบเหมืือนอยู่่�กัับเพื่่�อน

ร่่วมแก๊๊ง พยัักหน้้าเห็็นด้้วยก็็หลายประโยค และได้้

เรีียบเรีียงความคิิดกัับจิิตใจให้้เหมาะกัับบุุคลิิกตััวเอง

หวััง ว่่าทุุกคนจะได้้เรีียนรู้้�วิ ธีี เติิมความสุุข 

ในแบบที่่�เราสะดวกใจ  เรีียนรู้้�สังคมและทััศนคติิที่่� 

ยังัคงมีีอยู่่�ทั้้�งด้้านบวกและลบ แน่่นอนว่่าเราคงไม่่ปิิดกั้้�น 

ความคิิดกัันและกััน  แต่่ทำให้้เราเคารพตััวตนของ 

อีีกฝ่่ายมากยิ่่�งขึ้้�น  อย่่างน้้อยบุุคลิิกที่่� เป็็นอยู่่�จะไม่่

บั่่�นทอนคุุณค่่าในตััวของเรา  การเป็็น  “คนเก็็บตััว” 

ไม่่ใช่่เรื่่�องไม่่ดีี  และไม่่จำเป็็นต้้องดีีเพื่่�อเอาชนะใคร 

ไม่่ต้้องเปลี่�ยนตััวเองเพื่่�อปรับตััวเข้้ากัับสัังคมด้้วย 

ก็็ #แค่่คนเก็็บตััว แค่่เป็็นตััวเอง แค่่นั้้�นเลย

						    

	ขออนุุ ญาตกลัับบ้้านชาร์์จพลัังก่่อนนะครัับ
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ฉัันเองไม่่ชอบคำว่่าคนเก็็บตััวเลย  คำว่่าคน 

ไม่่เก็็บตััวเรายัังไม่่ค่่อยใช้้กัันเลยใช่่ไหมล่่ะ  คำว่่า 

คนเก็บ็ตััวมักมีีป้ายติดิไว้้บนหน้า้ผากว่่าเป็น็คนเฉื่่�อยชา 

ไม่่รู้้�จัักเข้้าสัังคม  ขี้้�อาย  ไม่่กล้้าแม้้แต่่สบตาคนอื่่�น 

ในขณะท่ี่�คำตรงข้้ ามของคนเ ก็็บตััวไ ม่่ใช่่คำ ว่่า 

คนไม่่เก็็บตััว  แต่่เป็็นคนเข้้าสัังคมเก่่ง  กระตืือรือร้น 

มีีความเป็็นผู้้�นำที่่�ดีี พร้้อมมั่่�นใจในตััวเองเต็็มเปี่่�ยม

ถึึงอย่างนั้้�น บนโลกใบนี้้�มนุุษย์์อิินโทรเวิิร์์ตกัับ 

เอกซ์์โทรเวิิร์์ตนั้้�นมีีอยู่่�จริิง  มนุุษย์์สองประเภทนี้้� 

ก็็เหมืือนสิิงโตกัับเสืือที่�มีีจุุดเด่่นและจุุดด้้อยต่่างกััน 

ไม่่อาจนำมาเปรีียบเทีียบได้้ว่่าใครดีีกว่่าใคร  เป็็นเพีียง

คำนิิยามบุุคลิิกลัักษณะเท่่านั้้�น  ไม่่ใช่่ข้้อดีีหรืือข้้อเสีีย

ของบุุคคลแต่่อย่่างใด

บทนำ 
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ดัังนั้้�นจึึงไม่่ถููกต้้องที่่�ใครสัักคนได้้รัับคำชื่่�นชม 

เพีียงเพราะเป็็นคนเข้้ากัับผู้้�คนในสัังคมได้้ดีี  ในขณะท่ี่� 

คนที่่�ชอบอยู่่�กัับตััวเองกลัับโดนนิินทาลัับหลััง นั่่�นก็็ยิ่่�ง 

ไม่่ถููกต้้องไปกัันใหญ่่    ทว่่าคนเรานั้้�นชอบตััดสิินคน 

สองประเภทนี้้�ในแง่บ่วกกับัแง่ล่บ จึึงเป็น็เหตุุผลที่่�ตัวัฉันั 

ในช่่วงวััยหลัักสิิบไม่่ยอมรัับความเป็็นอิินโทรเวิิร์์ต 

ของตััวเอง  เวลาอยู่่�ในสัังคมก็็ชอบตั้้�งตนเป็็นผู้้�นำ แต่่ 

ณ  จุุดท่ี่�ยืืนอยู่่�ในช่่วงเวลานั้้�นกลัับยิ่่�งรู้้�สึึกโดดเด่ี่�ยว 

เหมืือนติิดอยู่่�บนเกาะร้้างยิ่่�งกว่่าการอยู่่�ตัวคนเดีียว 

เสีียอีีก ถึึ งตอนนี้้�ฉัันจะรัักและยอมรัับความเป็็น 

อิินโทรเวิิร์์ตของตััวเองได้้เต็็มท่ี่� แต่่ก็็ปฏิิเสธความจริิง 

ไม่ไ่ด้ว่้่าในสังัคมเราคนที่่�เป็น็เอกซ์ ์โทรเวิริ์ต์นั้้�นได้เ้ปรีียบ

กว่่า

อาจเพราะนิิสัยัของฉันัท่ี่�ไม่ไ่ด้เ้ข้า้กัับคนง่่ายหรืือ 

เก่ง่เรื่่�องการคบค้า้สมาคมกับัคนอื่่�นสักัเท่า่ไรละมั้้�ง ไม่รู่้้�

ทำไมสัังคมถึึงชอบเหมารวมว่่าคนแบบฉัันเนี่่�ยต้้องไม่่มีี 

ความสุุขแน่่ ๆ ทั้้ �งที่่�จริิงแล้้วตรงกัันข้้าม  เพราะฉัันมีี

ความสุุขมากกัับการเป็็นตััวเองแบบนี้้�  ฉัันละอยาก
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ตะโกนใส่่พวกเอกซ์์โทรเวิิร์์ตซ่ึ่�งเป็็นคนหมู่่�มากในสัังคม 

และชอบแสดงท่่าทีีสงสารเห็็นใจฉัันว่่า “อย่่าปฏิิบััติิกัับ 

คนอิินโทรเวิิร์์ตราวกัับเป็็นคนอ่่อนแอในสัังคมเลย”

My Introvert Story แค่่คนเก็็บตัวั เล่่มนี้้�บอกเล่่า 

เรื่่�องราวของชาวอิินโทรเวิิร์์ตท่ี่�ใช้้เวลาส่่วนใหญ่่กัับการ 

อยู่่�คนเดีียวอย่่างมีีความสุุข ไล่่เรีียงตั้้�งแต่่การทำความ 

รู้้�จักมนุุษย์์อิินโทรเวิิร์์ตแบบคร่่าว ๆ ไปจนถึึงสารพััด 

คำถามเจาะลึึกด้้วยความสงสััยเกี่่�ยวกัับ  “บุุคลิิกที่่�ดีี” 

ต่่าง   ๆนานาตามคำนิิยามของสัังคม

ไม่ว่่่าคุุณผู้้�อ่านท่ี่�กำลัังถืือหนัังสืือเล่่มนี้้�อยู่่�จะเป็น็

ชาวอินิโทรเวิริ์ต์หรือืเอกซ์โ์ทรเวิริ์ต์นั้้�นไม่ส่ำคัญั ฉันัเพีียง

หวัังว่่าหากคนที่่�ยัังไม่่รู้้�ว่่าตััวเองเป็็นคนประเภทไหน 

ได้้มาอ่่านก็็คงจะดีีไม่่น้้อย  ไม่่เป็น็ไรเลยหากคุุณยังไม่่รู้้�

ว่่าตััวเองเป็็นคนแบบไหน หรืือยัังสัับสนว่่าตััวเองเป็็น 

อินิโทรเวิิร์์ตหรืือเอกซ์์โทรเวิร์ิ์ต ขอ แค่่เริ่่�มรู้้�ตัวว่่ามีีแนวโน้้ม 

ไปทางไหน ฉันัก็็หวังัว่า่ผลลััพธ์ท์ี่่�ได้น้ั้้�นจะช่ว่ยให้คุุ้ณชั่่�ง

น้้ำหนัักได้้ว่่าอะไรคืือความสุุขของตััวเอง

เอกซ์์โทรเวิร์ิ์ตกับัอินิโทรเวิร์ิ์ตไม่่ใช่่ข้้อดีีหรือืข้้อเสีีย 

บุุคลิกิดีีหรือืบุุคลิกิแย่่ แต่่เป็็นเพีียงบุุคลิกิภาพประเภทหนึ่่�ง 
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เท่่านั้้�น  ไม่่ว่่าบุุคลิิกภาพไหนก็็เปล่่งประกายเป็็นเฉดสีี 

เฉพาะของตัวัเองได้้ ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับัว่่าคุุณเป็็นคนประเภท 

มีีความสุุขกับการอยู่่�คนเดีียวหรืือเป็็นคนประเภทมีี 

ความสุุขกัับการออกไปพบปะผู้้�คนเลย

เพื่่�อขยายขอบเขตความเข้้าใจแก่่ชาวเอกซ์์โทร- 

เวิิร์์ต

เพื่่�อสร้้างพลัังแห่่งความเห็็นอกเห็็นใจให้้แก่่

เพื่่�อน ๆ ชาวอิินโทรเวิิร์์ต

ฉัันหวัังว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะส่่งต่่อสิ่่�งเหล่่านี้้�ไปยัง

ทุุกคน

เพื่่�อนชาวอิินโทรเวิิร์์ตคนหนึ่่�งของคุุณ 

ชิินมิินย็็อง

introvert.indd   15introvert.indd   15 27/11/2565 BE   17:3427/11/2565 BE   17:34



บทที่่� 1

introvert.indd   16introvert.indd   16 27/11/2565 BE   17:3427/11/2565 BE   17:34



มนุุษย์์อิินโทรเวิิร์์ต
แบบสุุดขั้้�ว
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ปกติิแล้้วเวลาคนเราได้้เล่่าเรื่่�องหรืือแบ่่งปััน

ความรู้้�สึึกกัับใครสัักคน ก็็มัักช่่วยให้้ค่่อย ๆ รู้้�สึึกดีีขึ้้�น 

เพราะสิ่่�งที่่�เราต้้องการก็็แค่่อยากระบายความรู้้�สึึก 

ที่่�สั่่�งสมอยู่่�ออกไปบ้าง มากกว่่าอยากได้้คำปรึึกษา 

หรืือวิิธีีแก้้ปััญหา 

แต่่ไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�เป็็นเช่่นนั้้�น อย่ างในกรณีีของฉันั 

ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหา เรื่่�องท่ี่�กัังวล ความทุุกข์์ส่่วนตััว ฉััน

ไม่่เคยเล่่าให้้ใครฟัังเลย   ไม่่ใช่่ว่่าไม่่เชื่่�อใจเพื่่�อน แล้้วก็ 

ไม่่ใช่่ว่่าฉัันเอาแต่่อดทนอดกลั้้�นกัับปััญหา  เพีียงแต่่

แต่่ละคนก็็มีีความถนััดและวิิธีีจัดการกัับความกัังวล 

และความรู้้�สึึกนั้้�น ๆ แตกต่่างกัันไป

ไม่่ยอมแบ่่งปัันความกัังวลกัับใคร
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เวลาท่ี่�เล่่าปััญหาท่ี่�มีีออกไป  ฉัันไม่่เคยรู้้�สึึก 

เหมืือนได้้ยกภููเขาออกจากอกเลยสัักครั้้�ง  เพราะคนที่่�

เข้้าใจความทุุกข์์นั้้�นดีีที่�สุุดคืือตัวฉััน  คนท่ี่�จะแก้้ปััญหา

ได้ต้รงจุุดที่่�สุุดก็ต็้อ้งเป็น็ตัวัฉันัเอง ในเมื่่�อทุุกอย่า่งเริ่่�มที่่� 

ตััวฉัันก็็ควรจบท่ี่�ตััวฉััน   ถ้้าเกิิดได้้ระบายสิ่่�งที่่�อยู่่�ในใจ

ออกไปให้้ใครสัักคนฟัังแล้้วสบายใจขึ้้�น ฉัันก็็คงทำด้้วย

ความเต็็มใจ แต่่น่ี่�ฉันัไม่่เคยรู้้�สึึกแบบนั้้�นเลยสัักครั้้�งเดีียว 

ในหััวกลัับมีีแต่่ความสงสััยว่่าควรทำยัังไงดีี  จะพููด 

ออกไปยังไงดีีเสีียมากกว่่า    ยิ่่�งโดนกดดัันให้้ระบาย

ความในใจก็็ยิ่่�งทนทุุกข์์และรู้้�สึึกผิิดยิ่่�งขึ้้�น  หลัังจาก 

พููดไปแล้้วก็็มีีเพีียงความรู้้�สึึกผิิดที่่�ส่่งต่่อความเจ็็บปวด

ของตััวเองให้้คนอื่่�นฟััง ทั้้�งยัังเสีียใจว่่าไม่่น่่าเล่่าปััญหา

ที่่�ยัังไร้้ทางแก้้ออกไปเลย

ประเด็็นท่ี่�ฉัันอยากจะสื่่�อก็คืือบางคนใช้้วิิธีี

ระบายความทุุกข์์ออกมาให้้คนอื่่�นฟััง แต่่ก็็มีีบางคนที่่� 

แก้้ปััญหาด้้วยการดำดิ่่�งลงไปในโลกส่่วนตััวเพื่่�อหา

ทางออกด้้วยตััวเอง

ส่่วนตััวฉัันสบายใจกัับการอยู่่�คนเดีียวมากกว่่า 

เพราะพอได้้จััดการปััญหาคนเดีียวแล้้ว ฉัันจะค่่อย ๆ
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เห็็นทางออกทีีละนิิด   วิิธีีดีีที่�สุุดสำหรัับฉัันคืือกอดเก็็บ 

ความกังัวลนั้้�นเอาไว้ ้ เมื่่�อถึึงบ้า้นแล้ว้ค่อ่ยแผ่ม่ันัออกมา 

ให้้เต็็มที่่�   รื้้�อมัันออกมาดูู  แล้้วพิิจารณาไปทีีละขั้้�น 

ใคร่่ครวญขณะร้้องไห้้ไปด้วย หรืือไม่่ก็็เขีียนมัันลงบน

กระดาษและถามคำถามกัับตััวเอง  พอถึึงตอนนั้้�น 

อารมณ์์ท่ี่�เคยก่่อตัวสะสมไว้้ก็็จะค่่อย   ๆคลายลงทีีละน้้อย 

ได้้ไตร่่ตรองปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างรอบคอบถ้้วนถี่่�  ได้้

ประมวลความคิิดและเหตุุการณ์์ที่่�ผ่่านมาจนตกผลึึก 

ทั้้�งหมดนั่่�นช่่วยเยีียวยาตััวฉัันให้้ดีีขึ้้�นได้้ทีีละนิิด

ตัวัเราเองย่อ่มรับัรู้้�ความรู้้�สึึกของตัวัเองได้ด้ีีที่่�สุุด 

ไม่่ว่่าวิิธีใีดก็็ตามท่ี่�ทำแล้้วมีีความสุุขมากขึ้้�น อารมณ์์ดีีขึ้้�น 

และเข้้มแข็็งมากขึ้้�นแล้้วละก็็ วิิธีีนั้้�นแหละคืือคำตอบ
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