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ผมจะสอนวิิธีีการปฏิิเสธอย่่างม่ั่�นใจและไม่่รู้้�สึึกผิิด
ให้้กัับคุุณผ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้� ระหว่่างที่่�อ่่านคุุณจะได้้
พััฒนานิิสััยความตรงไปตรงมา ซึ่่�งคืือสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็น
สำำ�หรัับการปฏิิเสธคำำ�ขอของคนอื่่�น ในกรณีีท่ี่�คำำ�ขอ
เหล่านั้้�นไม่ไ่ด้้สอดคล้้องกัับเป้้าหมาย ความต้้องการ 
และความเชื่่�อม่ั่�นของตััวคุุณ
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คำำ�พููดอัันโด่่งดััง 
เกี่่�ยวกัับการปฏิิเสธ

“If you don’t prioritize your life,

someone else will.”

“ถ้้าคุุณไม่่จััดลำดัับความสำคััญให้้กัับชีวีิิตของคุุณเอง 

คนอื่่�นจะจััดแจงมัันแทนคุุณ”

- เกร็็ก แม็็กคีีโอน (Greg McKeown)

“A ‘no’ uttered from the deepest conviction is 

better than a ‘yes’ merely uttered to please,

or worse, to avoid trouble.”

“คำว่่า ‘ไม่่’ ที่่�เปล่่งออกมาด้้วยความเชื่่�ออัันแรงกล้้า 

และลึึกซึ้้�งที่่�สุุดนั้้�น ย่่อมดีกว่่าคำว่่า ‘ใช่่’ ที่่�พููดออกมา 

เพีียงเพื่่�อทำให้้ผู้้�อื่่�นพึึงพอใจ หรืือแย่่กว่่านั้้�น 

เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงปััญหา”

- มหาตมะ คานธีี (Mahatma Gandhi)
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“The difference between successful people and 

very successful people is that very successful

people say ‘no’ to almost everything.”

“ความแตกต่่างระหว่่างคนที่่�ประสบความสำเร็จ็และคนที่่�

ประสบความสำเร็็จมาก คืือ คนที่่�ประสบความสำเร็็จมาก

มัักจะ ‘ปฏิิเสธ’ เกืือบทุุกเรื่่�อง”

- วอร์์เรน บััฟเฟตต์์ (Warren Buffett)
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นิิสััยชอบ
ทำำ�ให้้คนอื่่�น
พอใจ

ตอนที่�
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ตอนที่่� 1 
นิิสััยชอบทำำ�ให้้คนอื่่�นพอใจ

ใหคุ้ณุลองนึึกถึงเพ่ื่�อนหรืือคนรู้้�จัักของคุณุสัักคนหนึ่่�งที่่� 

คุณุคิิดว่่าเขา/เธอเป็็นคนจำพวกที่่�ชอบทำให้ค้นอ่ื่�น

พอใจ (People Pleaser) คนคนนี้้�อาจจะเป็็นคนที่่�นิสัิัยดีีที่่�สุดุ

ที่่�คุณุรู้้�จักัเลยก็ไ็ด้ ้เขา/เธอมักัจะพร้อ้มยื่่�นมืือมาช่ว่ยเหลืือคน 

อื่่�น ๆ  เสมอ

	 คุุณสามารถพึ่่�งพาเขา/เธอให้้ช่่วยเหลืือคุุณได้้ทุุกเมื่่�อ

ไม่่ว่่าคุุณจะต้้องการเร่ื่�องอะไร บุุคคลคนนี้้�ยิินดีีที่่�จะละทิ้้�ง

หน้าที่่�การงานของตัวัเอง เพื่่�อมาทำตามความต้อ้งการหรืือ

ความจำเป็็นของคุุณได้้ตลอด
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	 คุณุรู้้�สึกึว่า่พฤติกิรรมนี้้�ฟังัดูคูุ้้�น ๆ  ตงิิด ๆ  กับัตัวัคุณุเอง 

หรืือเปล่่า คุุณเคยสัังเกตว่่าตััวคุุณมีีพฤติิกรรมทำนองนี้้� 

บ้้างไหม

	ตั วัอย่า่งเช่น่ เมื่่�อมีใีครสักัคนเข้า้มาขอความช่ว่ยเหลืือ

จากคุุณ คุุณจะหยุดทำทุุกอย่่างที่่�คุุณกำลัังลงมืือทำอยู่่�โดย

ทันัที ีและตอบ “ตกลง” เพื่่�อช่ว่ยเหลืือเขา/เธอเลยหรืือเปล่า่

	นี่่ �คืือปััญหาใหญ่่ คุุณรู้้�สึึกไหมว่าคุุณมัักจะรู้้�สึึกไม่่มีี

ความสุุข เครีียด และเหนื่่�อยล้้าอยู่่�เสมอเมื่่�อคุุณเอาแต่่ให้้

ความสำคััญกัับคนอื่่�นก่่อนตััวของคุุณเอง 

	 ถ้้าเป็็นเช่่นนั้้�น หนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็เหมาะกัับคุุณแล้้วละ

	ก ารปฏิิเสธคน คืือทัักษะที่่�สำคััญมากที่่�สุุดด้้านหนึ่่�ง 

ที่่�คุุณสามารถพััฒนาได้้ มัันจะช่่วยให้้คุุณเป็็นอิิสระและทำ

ตามความสนใจของคุุณได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นความสนใจส่วนตััว

หรืือในแง่่ของอาชีีพของคุุณก็็ตาม นอกจากนี้้�มัันยัังช่่วย

เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำงานให้ก้ัับคุณุ รวมถึงพััฒนาความ

สััมพันธ์์ของคุุณ และสร้้างความรู้้�สึึกสงบเสงี่่�ยมมั่่�นใจที่่�คุุณ

อาจจะไม่่คุ้้�นเคยในตอนนี้้�ขึ้้�นได้้
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	ก ารปฏิิเสธคืือการปลดปล่อ่ย แต่ท่ั้้�งนี้้�การพัฒันาทักัษะ

การปฏิิเสธก็เป็็นเรื่่�องที่่�ยากเช่่นกััน ซึ่่�งสำหรัับคนส่่วนใหญ่่

แล้้วต้้องใช้้เวลานานหลายปีีในการฝึึกฝนเพ่ื่�อแก้้ไขนิิสััย 

เดิิม   สำหรับบางคน การเรีียนรู้้�วิธีีการปฏิเิสธคืือการต่อต้้าน

คำสอนที่่�ปลูกูฝังักันัมากว่าชั่่�วอายุุคนของพ่่อแม่ ่ครูอูาจารย์ 

หััวหน้้า เพื่่�อนร่่วมงาน และสมาชิิกครอบครััวของเรา

	 แต่ค่วามพยายามของคุณุจะคุ้้�มค่า่อย่า่งแน่น่อน เมื่่�อ 

คุุณสามารถปฏิิเสธคนได้้อย่่างมั่่�นใจและสุุภาพ และทำได้้

อย่่างสม่่ำเสมอแล้้ว คุุณจะสัังเกตเห็็นว่่ามุุมมองของ 

คนอ่ื่�น ๆ  ที่่�มีีต่่อตััวคุุณเปลี่่�ยนแปลงไป พวกเขาจะเคารพ

คุุณมากขึ้้�น พวกเขาจะเห็็นคุุณค่่าเวลาของคุุณมากขึ้้�น และ

พวกเขาจะมองคุุณเป็็นผู้้�นำมากกว่่าผู้้�ตาม 

	นี่่ �เป็็นข้้อดีีส่่วนเล็็ก   เพีียงส่่วนหนึ่่�งที่่�คุุณจะได้้เห็็น

เท่่านั้้�น 

	 คุุณอยากรู้้�แล้้วใช่่ไหมล่ะว่่าจะมีีเรื่่�องอะไรอีีก คุุณ 

พร้้อมจะกำจััดนิิสััย “อะไร   ก็็ยอม” ตลอดเวลาเพื่่�อทำให้้ 

คนอื่่�นพอใจแล้้วใช่่ไหม ถ้า้อย่่างนั้้�นผมจะขอเล่่าประสบการณ์ 

ส่ว่นตัวัในการเป็น็คนที่่�ชอบทำให้้คนอื่่�นพอใจอย่า่งไม่่ขวยเขิิน

ของผมก่่อน …
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ชีีวิิตในอดีีตสมััยที่่�ผมยััง 
เป็็นคนที่่�ชอบทำำ�ให้้คนอื่่�นพอใจ

ปััจจุุบัันผมยัังคงแก้้นิิสััยชอบทำให้้คนอื่่�นพอใจของ

ตััวเองอยู่่� ถ้า้คุณุรู้้�จักัผมตอนสมััยมััธยมปลายหรืือ

สมััยเรีียนมหาวิิทยาลััย คุุณก็็จะไม่่ต้้องการความช่วยเหลืือ

จากใครอีกเลย เพราะผมนี่่�แหละที่่�พร้อมจะย่ื่�นมืือช่ว่ยเหลืือ

คุุณตลอด เพีียงแค่่คุุณขอ ผมก็พร้อมจะสละหน้าที่่�หรืืองาน

ของตััวเองมาช่่วยคุุณอย่่างมีีความสุุข

	นิ ิสััยตอบตกลงไปเสีียทุุกเร่ื่�องของผมโดยไม่่สนว่่า 

ตััวเองมีีเร่ื่�องส่่วนตััวที่่�ต้้องทำ มีีสาเหตุมาจากหลายปััจจััย 

โดยเราจะพูดูถึึงเรื่่�องนี้้�ในตอนที่่� 2 เหตุุผลที่่�ทำให้้เราไม่ก่ล้้า

ปฏิิเสธคน แต่่สำหรัับตอนนี้้�ขอแค่่ให้้คุุณเข้้าใจไว้้ก่่อนว่่า 

ผมเป็็นคนที่่�ชอบทำให้้คนอื่่�นพอใจอย่่างแรงเลยละ

	 และผมก็็รู้้�สึึกทุุกข์์ใจด้วย
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	ทุ กครั้้�งที่่�ผมตอบตกลงกัับใครสักคน ผมจะรู้้�สึึกว่่า 

ตััวเองกำลัังทำในสิ่่�งที่่�ถููกต้้องอยู่่� ผมกำลัังทำให้้เขา/เธอ 

มีีความสุข ดัังนั้้�นผมจะมาเสีียใจกัับการตััดสิินใจของตััวเอง

ไปทำไมกัันล่่ะ 

	 ทว่่าเสีียงเล็็ก   ในจิิตใจผมมักจะแย้้งว่่า การตอบตกลง 

กัับคนอ่ื่�นคืือการปฏิิเสธตัวของผมเอง ผมจะเอาเวลาไป

ทำงานหรืือเร่ื่�องที่่�ผมชอบไม่่ได้้อีีกต่อไป เพราะผมมอบ

เวลาของตััวเองให้้กัับคนอ่ื่�นไปแล้้ว อีีกทั้้�งผมเองก็็จะ 

ไม่่ได้้ใช้้เงิินที่่�มีีเพ่ื่�อจุุนเจืือความต้องการและความสนใจ 

ของตััวเองได้้อีีกต่่อไปด้้วย 

	 และแน่่นอนว่่า ผมอนุุญาตให้้คนอ่ื่�น ๆ  ใช้้เวลา เงิิน 

และแรงของผมไปกัับความสนใจของพวกเขา แต่่กลัับ 

ให้้ความสำคััญกัับความสนใจของตััวเองน้้อยที่่�สุุด 

	ตั วอย่า่งเช่่น ผมมีรีถกระบะคันัหนึ่่�งสมัยัที่่�ผมเรียีนอยู่่�

มหาวิทิยาลัยั นั่่�นทำให้้ผมกลายเป็น็ตัวัเลืือกแรกในการช่ว่ย

เพ่ื่�อนของผมขนของ คุุณคงจะเดาออกแน่่ ๆ  ว่่าพวกเขาขอ

ให้้ผมช่วยตลอด
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	ด้ ้วยการที่่�ผมเป็็นคนจำพวกชอบทำให้้คนอื่่�นพอใจ

อย่่างที่่�สุุด ผมจึึงตอบตกลงกัับคนอื่่�นอย่่างฉัับไวเสมอ แต่่

มัันก็็มัักจะขััดกัับเสีียงเล็็ก   ในใจของผม ซึ่่�งตำหนิิที่่�ผมให้้

ความสำคัญักับัความสนใจและลำดับัความสำคัญัของตัวัเอง

ทีหีลังัสุดุ ที่่�แย่ก่ว่านั้้�นคืือ เสียีงนี้้�ยังัคงวนเวีียนอยู่่�ในหััวของ

ผมเร่ื่�อย ๆ  และมัันก็ค็่อ่ย ๆ  ทำให้้ผมรู้้�สึกึขุ่่�นเคืืองใจทีละนิิด 

ผมเคืืองทั้้�งตัวัเองและคนที่่�มัักจะมาขอความช่วยเหลืือจาก

ผมอยู่่�เสมอ 

	มั ันเหมืือนกัับเกลีียวอารมณ์์เชิิงลบที่่�แย่่ลงเรื่่�อย ๆ

	ทุ ุกครั้้�งที่่�ใครสัักคนขอให้้ผมช่่วยอะไรบางอย่่าง ผม

มัักจะตอบตกลงเสมอโดยไม่่สนว่่าตััวเองจะคิิดยัังไง นิิสััย 

ชอบช่ว่ยเหลืือคนอ่ื่�นฝัังรากลึกึอยู่่�ในตััวของผม อย่่างไรก็ตาม 

ทุุกครั้้�งที่่�ผมยอมทำตามคนอื่่�น ความรู้้�สึึกไม่่พอใจก็็ค่่อย ๆ  

ก่อ่ตัวัขึ้้�นในความคิดของผม ทำให้ผ้มรู้้�สึกึขมขื่่�นและหนักัใจ

เอามาก 

	ผม สละความสนใจของตัวัเองเพื่่�อที่่�จะช่ว่ยเหลืือคนอื่่�น

ครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า ทั้้�งที่่�รู้้�ว่าการทำแบบนั้้�นจะทำให้ผ้มรู้้�สึึกแย่่

มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  

	ผม โทษใครไม่่ได้้นอกจากโทษตััวเอง
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	ถึ งึจุดุหนึ่่�งผมจึงึตัดัสิินใจได้้ว่า่ผมพอแล้ว้ ผมเริ่่�มปฏิเิสธ

คำขอทั้้�งหมดที่่�เพื่่�อนของผมขอให้้ช่่วยย้้ายของ อัันที่่�จริิง 

ผมปฏิิเสธคำขอร้้องให้้ช่่วยเหลืือแทบจะทุุกรููปแบบเลยละ 

	พ อมองย้้อนกลับไป ผมรู้้�สึกเสีียใจมากที่่�ผมเลืือกใช้้

วิิธีีนี้้� มัันเป็น็เหมืือนกับัการโต้ต้อบโดยอัตัโนมัติัิ ซึ่่�งเกิดิจาก

ความไม่พ่อใจและความรู้้�สึกเกลียดตััวเอง นี่่�เป็น็สถานการณ์

ที่่�รุุนแรงเกิินจะรัับไหวสำหรัับผม ผมใช้้เวลาทดลองและ

ฝึกึฝนนานหลายปี ีกว่า่ผมจะรู้้�วิธิีปีฏิเิสธคนอย่า่งสุภุาพและ 

ดููมีีน้้ำใจมากกว่่าเดิิม 

	หนั งสืือเล่่มนี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุเปลี่่�ยนตัวัเองจากการเป็็น

คนที่่�ชอบทำให้้คนอื่่�นพอใจอยู่่�เสมอ มาให้ค้วามสำคััญกัับ

ความต้้องการและความปรารถนาของตััวเอง และที่่�สำคััญ

คืือ ผมจะทำให้้คุุณดููว่่าการปฏิิเสธคนอ่ื่�นโดยที่่�ไม่่ต้้องใช้้วิิธีี

สุดุโต่ง่และน่า่สลดที่่�ผมเคยใช้้เมื่่�อนานมาแล้ว้นั้้�นทำอย่า่งไร
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การให้้ความสำำ�คััญกัับ 
ความต้้องการของคุุณ 

สำำ�คััญอย่่างไร

หนึ่่�ง
ในบทเรีียนอัันมีีค่่ามากที่่�สุุดที่่�ผมได้้รัับมา คืือ 

ความจริงที่่�ว่่าไม่่มีีใครให้ค้วามสำคััญกับัเวลาและ

ความต้อ้งการของผมได้้อย่่างละเอียีดรอบคอบมากกว่า่ตััวผมเอง

แล้้ว นี่่�เป็็นเรื่่�องที่่�เข้้าใจได้้ คนส่่วนใหญ่มัักจะทำตามความสนใจ 

ของตััวเอง เป็็นเร่ื่�องธรรมชาติิที่่�พวกเขาจะให้้ความสำคััญ 

กับัตััวเองมากกว่า่คนอื่่�น นั่่�นหมายความว่า่เราทุกุคนมีหีน้าที่่� 

ในการทำให้แ้น่ใ่จว่า่สิ่่�งต่า่ง ๆ  เป็น็ไปตามความต้อ้งการของเรา 

	 ไม่่มีีใครทำมัันแทนเราได้้
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	ม ากไปกว่่านั้้�น การใส่่ใจกัับความต้้องการของตััวเอง

ก่่อนที่่�จะใส่่ใจกัับความต้องการของคนอ่ื่�นก็็นัับเป็็นเรื่่�อง

สำคััญเช่่นกััน การทำเช่่นนี้้�อาจจะทำให้้คุุณรู้้�สึึกไม่่สบายใจ 

โดยเฉพาะถ้า้คุณุเป็น็คนที่่�ชอบเป็น็ที่่�รักัของคนอื่่�นและทุ่่�มเท

ให้้กัับคนอื่่�นอย่่างสุุดตััว 

	 แต่่ทั้้�งนี้้�การไม่ใ่ส่่ใจกับัความต้องการของคุณุ ในขณะที่่�

คุณุเองเอาแต่ช่่่วยเหลืือคนอื่่�นอยู่่�ตลอดนั้้�น นับัเป็็นหนทาง

สู่่�ความทุกข์ระทมและความขุ่่�นหมองใจอย่่างแท้้จริง มััน

อาจจะถึงึขั้้�นกลายเป็น็ปัญัหาสุขุภาพได้ห้ากคุณุทำให้้ตัวัเอง

รู้้�สึึกเหนื่่�อยอกเหนื่่�อยใจมาก   (พููดจากประสบการณ์์ตรง)

	ก ารที่่�ผมแนะนำให้คุ้ณุให้ค้วามสำคััญกับัความต้องการ

ของตััวคุุณมากกว่่าความต้้องการของคนอื่่�นนั้้�น ผมไม่่ได้้

จะบอกให้้คุุณมองข้้ามความต้องการของพวกเขาไปเสีียทีี

เดีียวหรอกนะ ไม่่ใช่่เลย ! คุุณยัังคงช่่วยเหลืือและเป็็นที่่�พึ่่�ง

ให้ก้ับัเพ่ื่�อน สมาชิิกครอบครัว เพ่ื่�อนร่่วมงาน หรืือแม้้แต่่คน

แปลกหน้า้ได้เ้สมอหากพวกเขาขอ สิ่่�งสำคัญัคืือคุณุจะต้อ้งให้้ 

ความสำคััญกัับตััวเองก่่อนเป็็นอัันดัับแรก เพราะหากคุุณ

ไม่่สนใจตััวคุุณเองก่่อน คุุณจะทำประโยชน์์ให้้กัับคนอื่่�น 

ในระยะยาวได้้อย่่างไรกัันละ
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	ตั วอย่่างเช่่น สมมุติิว่่าคุุณตอบตกลงช่่วยเหลืือคนอ่ื่�น

บ่่อยมากจนคุุณเริ่่�มไม่่ได้้กิินอาหาร อดหลับอดนอน และ 

ไม่่ได้้ทำกิิจกรรมที่่�คุุณชอบ คุุณก็็จะค่่อย ๆ  รู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า

มาก   หงุุดหงิิดง่่าย และไม่่มีีความสุุข จนคุุณไม่่สามารถ

หรืือไม่่เต็็มใจจะช่่วยเหลืือคนอื่่�นอีีก 

	นี่่ �จึงึเป็็นเหตุผลที่่�ผมแนะนำให้คุ้ณุใส่่ใจกับัความต้องการ

ของคุณุก่่อนเป็็นอัันดับัแรก วิิธีนีี้้�จะช่่วยให้คุ้ณุมีีอิิสระในการ

ใส่ใ่จกับัความต้อ้งการของคนอื่่�นเม่ื่�อคุณุมีเีวลาและพลังักาย 

รวมถึงความสมััครใจ คุุณจะตััดสิินใจได้้ว่่าคุุณจะช่่วยเหลืือ

คนอ่ื่�นในเรื่่�องใดบ้้าง โดยที่่�ไม่่ต้อ้งเสี่่�ยงหรืือเสีียสุุขภาพและ

ความสุุขของตััวคุุณเอง 

	 ให้คุ้ณุลองนึกึถึงตอนที่่�พนักงานต้อ้นรัับบนเครื่่�องบิิน

อธิิบายเร่ื่�องความปลอดภััยบนเครื่�องบิินให้้ผู้้�โดยสารฟัง 

ในกรณีีที่่�บนเครื่่�องบิินมีีความกดอากาศลดลง คุุณควรจะ

สวมหน้้ากากออกซิิเจนให้้ตััวเองก่่อนที่่�จะช่่วยใส่่หน้้ากาก 

ให้้กัับคนอื่่�นบนเครื่่�อง ช่่วยตััวคุุณเองก่่อน จากนั้้�นจึึงค่่อย

ช่่วยเหลืือคนอ่ื่�น คำแนะนำนี้้�ไม่่ได้้มีีจุุดประสงค์์เพื่่�อจะ 

ส่่งเสริิมให้้เกิิดสััญชาตญาณการเอาตััวรอดอะไรหรอกนะ 

แต่่เหตุุผลคืือสายการบิินรู้้�ดีีว่่าถ้้าคุุณช่่วยคนอื่่�นก่่อน ก็็มีี

ความเสี่่�ยงที่่�คุุณจะเกิิดภาวะขาดออกซิเจนเสีียเอง และนั่่�น

จะทำให้้คุุณช่่วยเหลืือคนอื่่�นบนเครื่�องไม่่ได้้
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แค่่ “ปฏิิเสธ” เป็็น

ชีีวิิตก็็ดีีขึ้้�นหลายเท่่า

	 แม้้คุุณจะให้้ความสำคััญกัับความต้้องการของตััวเอง

มากกว่่าความต้้องการของคนอื่่�นแล้้ว แต่่ก็็จะมีีคนบางคน

ที่่�ยัังคงพยายามดึึงดัันจะให้้คุุณช่่วยเขา/เธอให้้ได้้ พวกเขา

จะไม่่ยอมรัับคำปฏิิเสธจากคุุณ 

	 ในกรณีนี้้�คุณุจำเป็็นจะต้อ้งพูดูกับัพวกเขาอย่่างตรงไป

ตรงมา …
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