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คุุณอาจไม่่ได้้เหนื่่�อย
เพราะงานหนััก
แต่่อาจเหนื่่�อย

เพราะความคิิดท่ี่�คุุณแบกไว้้

ความคิดบางอย่่าง 
สร้้างแรงกดดัันโดยไม่่รู้้�ตััว

ความเช่ื่�อบางอย่่าง 
ทำำ�ให้้ชีีวิตของเราเต็็มไปด้้วยข้้อจำำ�กัด 

ดัังนั้้�นหากคุุณอยากมีีความสุุข 
จึึงไม่่จำำ�เป็น็ต้้องรอให้้โลกงดงามขึ้้�น

แค่่เพีียงคุุณปรัับ

 
แล้้วทุุกอย่่างจะเปล่ี่�ยนไป
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	 หลายคนแสวงหาความเก่่งจนลืมืค้้นหาความสุุข ยิ่่�งพวกเขา
เก่่งมากขึ้้�น ความสุขุกลัับยิ่่�งลดลงโดยไม่่รู้้�ตัว ช่่วงแรกๆ ที่่�ความสุุข
หายไปจากจิิตใจ คุณุอาจไม่่รู้้�สึึกอะไร เพราะมัันถููก “ความภููมิิใจ” 

อัันเกิดิจากความสำำ�เร็จ็ เข้้ามาแทนที่่� จนคุุณหลงคิดิว่า่ ความสำำ�เร็็จ 
ชื่่�อเสีียง เงินิทอง การยอมรับั นี่่�แหละคือืความสุุขที่่�ต้้องการ

	 แต่่เมื่่�อระยะเวลาผ่่านไปนานๆ คุุณจะเริ่่�มรู้้�สึึกว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้� 
มัันไม่่ใช่่ความสุุขเพราะการได้้มาซ่ึ่�งสิ่่�งเหล่่านี้้� คุุณต้้องผจญกัับ
ความเครีียดสะสม ความกดดันถาโถม การแข่่งขัันที่่�ไม่่จบสิ้้�น สิ่่�ง
เหล่่านี้้�ล้้วนส่งผลต่อคุณุภาพชีวิีิตของคุณุในหลายๆ ด้้าน  จึึงไม่่ใช่่
เรื่่�องแปลกที่่�คุณุจะเครียีดง่าย ป่่วยบ่อ่ย สุุขภาพจิิตแย่่ 

“รู้้�เท่่าน้ี้� สุุขทัันทีี 10 เท่่า” 

	 ของ ดร.ตรีมินิทร์ ์เกษมวิิรัติัิพงษ์์  (โค้้ชมอส) คืือหนัังสืือที่่�จะ
ปลดปล่อ่ยคุุณออกจากสิ่่�งเหล่า่นี้้� โดยที่่�คุุณยังัทำำ�งานได้้ปกติ ิสร้า้ง
ผลงาน สร้้างชื่่�อเสีียงได้้เหมืือนเดิิม แต่่สิ่่�งที่่�เพิ่่�มเติิมคืือ ได้้รัับความสุุข

คำำ�นำำ�สำำ�นักพิิมพ์์
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และสนุุกในการทำำ�งาน ซึ่�่งจะทำำ�ให้้ประสิิทธิภิาพการทำำ�งานดีขึ้้�นกว่่า
เดิิมหลายเท่า่

	 เคล็ดลับัที่่�ว่่าอยู่่�ในหนังัสือืเล่ม่นี้้� ดัังนั้้�นใครที่่�ต้้องการทำำ�งาน

อย่่างมีีความสุุขและสนุุกในการทำำ�งานเพื่่�อสร้้างผลงานที่่�ดีีเยี่่�ยม 
การยอมรัับจากคนรอบข้้าง จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องหยิิบหนัังสืือ
เล่่มนี้้�ขึ้้�นมาอ่่าน 

เป่ี่�ยมศักดิ์์� คุุณากรประทีีป

บรรณาธิิการ
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	 บางครั้้�งชีวีิติการทำำ�งาน หรืือการสร้้างสิ่่�งที่่�เราฝัันไว้้ มัันไม่่ได้้
ง่่ายดั่่�งใจฝััน เรามัักเจออุุปสรรคมากมาย ทั้้�งงานที่่�หนัักจนเหนื่่�อยใจ 
การตััดสินใจที่่�สับัสน หรืือแม้้แต่่ความรู้้�สึึกว่่าตััวเองยัังไปไม่่ถึึงไหน 
แต่ค่วามจริงิคือื ทุุกความสำำ�เร็็จเริ่่�มต้้นจากจุดุเล็ก็ๆ และทุกุการก้า้ว
เดิินมีค่่า แม้้เราจะไม่เ่ห็็นผลทันที ี

	 คุุณไม่่จำำ�เป็็นต้องเก่่งตั้้�งแต่่แรก คุุณไม่่จำำ�เป็็นต้องรู้้�ทุกอย่่าง 
แต่่คุุณต้้องกล้า้เริ่่�มลงมืือทำำ� และกล้้าเรีียนรู้�จากทุุกความผิิดพลาด 
หลายคนคิดิว่า่ต้อ้งรอ “เวลาที่่�เหมาะสม” หรืือ “โอกาสที่่�สมบููรณ์์

แบบ” แต่ใ่นความเป็น็จริงิ เวลาและโอกาสที่่�สมบููรณ์์แบบไม่่มีีอยู่่�
จริิง มีีแต่่การลงมืือทำำ�ในทุุกวัันเล็็กๆ ที่่�จะค่่อยๆ สะสมเป็็นความ
สำำ�เร็็จที่่�ยิ่่�งใหญ่่

	สิ่่ �งสำำ�คััญคืือการมีีวิิสััยทััศน์์ที่่�ชััดเจน เป้้าหมายที่่�จัับต้้องได้้ 
และทััศนคติิที่่�พร้้อมเรีียนรู้้�จากความล้้มเหลว ในเล่่มนี้้�ผมจะพา
เพื่่�อนๆ มองเห็็นแนวทางที่่�จะทำำ�ให้ช้ีวิีิตและงานง่ายขึ้้�น สนุุกขึ้้�น และ
มีีความสุขุมากขึ้้�น ด้้วยแนวคิดที่่�ปรับัใช้้ได้้จริิง ไม่่ใช่่ทฤษฎีียากๆ 

คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน
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แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ทั้ันที การปรับั Mindset เล็็กๆ ทุุกวััน
จะกลายเป็น็แรงผลักัดันัมหาศาลให้คุุ้ณเดิินไปสู่่�เป้้าหมายได้้เร็็วขึ้้�น

	 ไม่่ว่่าคุุณจะเป็็นพนัักงานออฟฟิิศ นัักธุุรกิิจ หรืือใครก็็ตาม 
การเข้้าใจตัวัเอง รู้้�จักปรับัตัวั และสร้า้งแรงผลักัดันัในตัวเอง จะช่ว่ย
ให้คุุ้ณไม่่หลงทาง และไม่เ่สีียเวลาไปกับสิ่่�งที่่�ไม่่สำำ�คัญ 

	นี่่ �คืือก้้าวแรกของการเปลี่่�ยนแปลงจริิงๆ ของคุุณ เพราะ 
ความสำำ�เร็็จไม่่ได้้เกิิดจากโชคชะตา แต่่มาจากการลงมืือทำำ�อย่่าง
สม่ำำ��เสมอ การตั้้�งใจ และการปรับ Mindset ให้้พร้้อมต่่อทุุก
สถานการณ์์

	 อย่่ากลััวที่่�จะเริ่่�ม และอย่่ากลััวที่่�จะล้้ม เพราะทุุกครั้้�งที่่�คุุณ
ล้้ม คุุณจะได้เ้รียีนรู้� และทุุกครั้้�งที่่�ลุกุ คุุณจะเดิินต่อได้้ไกลขึ้้�น แล้้ว
เรามาเริ่่�มก้า้วแรกไปด้วยกันัครับั

ดร.ตรีีมิินทร์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ 

(โค้้ชมอส)

���������� �������� 10 ����-Artwork.indd   7���������� �������� 10 ����-Artwork.indd   7 27/2/2569   11:20:2727/2/2569   11:20:27



Part 1		
ทำำ�ไมคนเก่่งถึึงยัังเหน่ื่�อย	 10 
1	ตั วบล็็อก 3 ตััว ที่่�ลดทอนพลังัชีวิีิต	 14
2	คว ามเชื่่�อที่่�เราสร้า้ง และมันัสร้า้งเรา	 21
3 	ถ่อมตััว จนตัวหาย	 34
4 	Work Life Balance คืือภาพลวงตา 	 40
5 	Brain Stress Code ถอดรหััสความเครียดจากสมองสู่่�หัวใจ	 43

Part 2
เปล่ี่�ยนมุมมอง เปล่ี่�ยน Mindset	 52
1 	การคิิดบวกเป็็นเรื่่�องของวิิทยาศาสตร์	 55
2 	มองตััวเอง และคนอื่่�นด้ว้ยเนื้้�อแท้	้ 71
3 	ความสุขุคือืยุทุธศาสตร์องค์์กร	 75 
4 	Growth Mindset ผิดิได้้ แต่อ่ย่า่หยุดุโต	 82
5 	พลััง “ฉันัทะ” แห่่งอิทิธิิบาท 4	 91

Part 3
Reset ใจให้้เฉีียบ 	 98
เปล่ี่�ยนตััวเองให้้พร้้อมบวก	
1 	อารมณ์์ไม่ใ่ช่ศั่ัตรูู แต่คื่ือข้้อมููลล้ำำ��ค่า่ 	 101

สารบััญ

���������� �������� 10 ����-Artwork.indd   8���������� �������� 10 ����-Artwork.indd   8 27/2/2569   11:20:2727/2/2569   11:20:27



2	 จากเครียดสะสม สู่่�สติเิฉียีบ	 105
3 	สมาธิิในโลกที่่� “แจ้้งเตือืน” ทั้้�งวััน	 109
4 	หยุุดก่อนพัง ศิิลปะของการพัักให้้ถููกจัังหวะ	 113
5 	จัดการตัวัเอง ก่อ่นจัดการทุุกอย่่าง	 117

Part 4
ทำำ�งานให้้สนุก รัันชีีวิตแบบโหมดเกม 	 122
(Work Playfully)
1 	เล่่น (งาน)  เป็็น ชีีวิติจะไม่่ Game Over	 130
2 	งานไม่ส่นุกุ หรือืเราเล่่นผิดิโหมด	 138
3 	จาก KPI สู่่� Quest	 142
4 	พลาดได้ ้และเรียีนรู้�ที่่�จะไม่่พลาดที่่�เดิิมอีกี	 146
5 	ไม่่เล่่นโหมด Hard ตลอดเวลา	 150

Part 5
Design อนาคตด้้วยตััวเอง	 154
1	ชี วิิตไม่่ต้อ้งรอให้พ้ร้อ้ม ถึึงจะออกแบบได้้	 157
2	ฝึ กฝนให้้เชี่่�ยวชาญสำำ�คัญักว่า่ความเก่่ง	 165
3	ย กระดัับความสุขุด้้วยคุณุค่่าของงานที่่�ทำำ�	 171
4 	Vision of Success ปักัหมุุดความสำำ�เร็็จด้้วยระบบ 	 177
	 “ออโต้้ไพลอต” ในสมอง

ประวััติิผู้้�เขีียน
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ทำำ�ไมคนเก่่ง
ถึึงยัังเหนื่่�อย

Part 1
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เคยไหมครัับ
ทั้้�งที่่�เราก็็ทำำ�ทุุกอย่่างได้้ดีีตามเป้้าหมาย 

ตามแผนที่่�วางไว้้แทบไม่่พลาด
แต่่พออยู่่�เงีียบๆ กลัับมีีเสีียงในใจ

ดัังขึ้้�นเบาๆ ว่่า
“เอ๊๊ะ แล้้วทำำ�ไมฉัันล้้าแบบนี้้�นะ”

	 เหมืือนร่างกายทำำ�งานตามสคริปต์์ได้้ครบ แต่่ใจดัันตามไม่่ทััน
คล้ายกับได้้น้ำำ��หนัักรางวััล แต่่เสีียพลัังชีีวิิตไปนิดหน่ึ่�งทุุกครั้้�งที่่�คว้าชััย 
งานก็เดิินหน้า้ คนอื่่�นก็ช็ม แต่เ่รากลัับต้้องคอยลุ้้�นในใจว่่าจะรัักษา
มาตรฐานเดิิมไว้้ได้้หรืือไม่่ เหมืือนนัักกายกรรมที่่�ต้้องเดิินบนเชืือก
เส้้นเดิิมทุุกวัันโดยไม่่มีวัีันหยุดุ 

น่ี่�แหละปรากฏการณ์์ท่ี่�ผมเรีียกว่่า 
“กัับดัักคนเก่่ง”

	 เราโตมากับัความคาดหวััง โตมากัับรางวััลคำำ�ว่า “เก่่งนะ” 

จนสุดท้า้ยคำำ�นี้้�กลายเป็็นเหมือืนชุดเกราะที่่�ปกป้้องเราจริงิ แต่่ก็็หนััก
เกิินจะถอดวางได้้ง่า่ยๆ

รู้้�เท่่านี้้� สุุขทัันทีี 10 เท่่า

11

ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

	 หลายคนทำำ�งานได้้ทุุกอย่่าง ยกเว้้นอย่่างเดีียว การตอบตััวเอง 
ให้้ชััดว่า “เราต้้องการอะไรกันแน่่”

	 เรารับัมืือความกดดันได้เ้ก่ง่ แก้ปั้ัญหาได้้เก่่ง แต่่ลึึกๆ กลัับ
รู้้�สึึกเหมืือนกำำ�ลัังหมดไฟ เพราะต้้องรัักษาภาพลัักษณ์์ให้้ดููมั่่�นคง   
ทั้้�งที่่�ใจจริิงอยากพัักบ้้าง
	

โลกทุุกวัันนี้้�ให้้รางวััลกัับ 
“ความสำำ�เร็็จ” มากกว่่า “ความสุุข”

เราถููกสอนให้้ทำำ�งานดีี 
แต่่ไม่่เคยมีีใครบอกว่่า 

“ทำำ�งานอย่่างมีีความสุุข” 
หน้้าตาเป็็นอย่่างไร

	ผ มเจอคนเก่่งจำำ�นวนมากที่่�พยายามพิิสููจน์์ตััวเองจนลืมถาม
คำำ�ถามง่่ายๆ ว่่าเราต้้องพิิสููจน์ใ์ห้ใ้ครดูู หรืือจริิงๆ เราอยากมีีชีีวิิตที่่�
เบาลงกว่่านี้้�กันัแน่่

	 ใน Part นี้้� ผมอยากชวนคุุณมาวางเกราะแห่่งความเก่่งลง 
สัักครู่่� แล้้วลองมองเข้้าไปใต้้ความเหนื่่�อยที่่�เราพกมานาน ว่่ามัันเกิิด
จากอะไร เราไม่่ได้ก้ำำ�ลังัแก้ปั้ัญหาชีีวิิต แต่่กำำ�ลังทำำ�ความเข้้าใจหัวัใจ
ตััวเอง
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

	 เราจะคุุยกัันเร่ื่�อง

	 1		ตั วบล็็อก 3 ตััว ที่่�คอยลดทอนพลัังชีีวิิตแบบที่่�คุุณไม่่รู้้�ตัว
	 2		คว ามเชื่่�อที่่�เราสร้า้ง และมัันย้้อนกลัับมาสร้้างเรา
	 3		คว ามถ่่อมตััวที่่�บางครั้้�งทำำ�ให้เ้ราหายไปจากเวทีชีีวิิตของ
			ตั   วเอง
	 4		ทำ ำ�ไม Work-Life Balance ถึึงอาจเป็็นภาพลวงตาที่่�เรา
			วิ่่   �งตามผิิดทิศ
	 5		 และสุุดท้้าย Brain Stress Code ที่่�จะพาไปถอดรหััส
			คว   ามเครียด ตั้้�งแต่่สมองจนถึึงหััวใจ

	 ขอให้้คุุณอ่่าน Part นี้้� แบบสบายๆ เหมืือนคุุยกับเพื่่�อนคนหน่ึ่�ง
เพราะบางครั้้�ง... 

การเร่ิ่�มเฉลยชีีวิิตตัวเอง 
ก็็เร่ิ่�มจากการยอมรัับว่่า 

“เราเหนื่่�อยจริิงๆ นะ” แค่่นั้้�นเอง 

รู้้�เท่่านี้้� สุุขทัันทีี 10 เท่่า
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

���������� �������� 10 ����-Artwork.indd   13���������� �������� 10 ����-Artwork.indd   13 27/2/2569   11:20:2827/2/2569   11:20:28



รู้้�เท่่านี้้� สุุขทัันทีี 10 เท่่า

14

ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

ตััวบล็็อก 3 ตััว
ที่่�ลดทอนพลังชีีวิต

1

ในทุุกการตัดสินใจของมนุุษย์์ 
ถ้้าเราเปิิดไฟฉายส่่องลงไปใต้้เหตุุผลสวยๆ 
ที่่�เราพููดออกมา เรามัักจะพบว่่ามีี 
“ความกลััว” แอบยืืนกอดอก
มองอยู่่�ข้้างหลัังเสมอ

	 เคยไหมครับั อยากเริ่่�มต้้นอะไรใหม่่สัักอย่่าง จะเปลี่่�ยนงาน 
เปิิดร้าน ลองพููดในที่่�ประชุุม หรืือลองทำำ�โปรเจกต์์บางอย่่างที่่�ดูู
ท้้าทาย ไฟมัันมาแล้ว้ แผนมาแล้ว้ แต่่สุุดท้ายเราก็็ยัังไม่่ทำำ� ทั้้�งที่่� 
เราไม่่ได้้ขาดความสามารถเลย แต่เ่หมืือนมีเสีียงกระซิิบเบาๆ ในหัว
ว่่า...

รู้้�เท่่านี้้� สุุขทัันทีี 10 เท่่า

14

ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

	 “เดี๋๋�ยวพลาดอีีกนะ”

	 “อย่่าทำำ�เลย เดี๋๋�ยวโดนหัวเราะเอา”

	 “ยัังไม่่พร้้อมหรอก รอก่่อนๆ”

	 เสีียงพวกนี้้�ไม่่เคยตะโกน แต่่มัันกระซิิบเก่่งเหลืือเกิิน และ
บางทีีก็เ็พราะมัันเบานี่่�แหละครับั เราเลยยอมมัันโดยไม่่รู้้�ตัว 

	ผ มชอบพููดกับทีมีเสมอว่่า
	 “คนเราไม่่ได้้ล้้มเหลวเพราะทำำ�ไม่่ได้้ แต่่เพราะปล่่อยให้้

ความกลััวขึ้้�นมานั่่�งที่่�คนขับแทนเรา”

	 และเมื่่�อเรายอมให้้มัันคุุมพวงมาลััยเมื่่�อไร เราก็็จะติิดอยู่่�ใน 
ลููปนั้้�น ในที่่�เดิมิๆ คือื

	 กลััว → เลี่่�ยง → ไม่่ลงมืือ → เสีียดาย → 
	 แล้้วก็็กลััวใหม่่อีีกรอบ

	ลููปนี้้ �เหนื่่�อยนะครับั เหนื่่�อยแบบไม่่ได้้ขยัับไปไหน เหมืือนวิ่่�ง
บนลู่่�วิ่่�งที่่�เลขกิิโลไม่่ขยัับขึ้้�นเลย ขาเราปั่่�นเต็็มที่่� แต่่ชีีวิิตไม่่ได้้ขยัับ
ตาม 

	 แล้้วเจ้้า “ความกลััว” มัันคืืออะไร น่่ากลััวเหมืือนปีีศาจ 
ขนาดนั้้�นเลยหรือื

	 จริงิๆ แล้ว้มันัไม่่ได้้น่่ากลัวั หรือืเป็็นปีีศาจในใจอะไรขนาดนั้้�น
หรอกนะครับ
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

	 แอนโทนีี เจย์์ ร็็อบบิินส์ (Anthony Jay Robbins)       
นัักพููดและไลฟ์โค้ช้ชื่่�อดังัชาวอเมริกิันั  ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการพััฒนา
ศักัยภาพและ NLP ได้ก้ล่า่วไว้้อย่า่งน่่าสนใจว่่า

“ความกลััวคือส่ิ่�งท่ี่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์เรา
เลืือกทำำ�ในสิ่�งท่ี่�ไม่่อยากทำำ� 

เพราะกลััวว่่าส่ิ่�งท่ี่�ตั้้�งใจทำำ�จะให้้ผลลััพธ์์
อัันไม่่พึึงปรารถนา”

	พููดง่ ายๆ คือื เราไม่ไ่ด้ก้ลัวัสิ่่�งนั้้�นจริิงๆ แต่่เรากลััว “ผลลััพธ์์

ที่่�เคยเกิิดขึ้้�นในอดีีต” จะกลับัมาอีีกต่่างหาก เพราะจิิตใต้้สำำ�นึึก
ของเราบันัทึึกประสบการณ์เ์ก่า่ไว้ห้มดแล้้ว ทุุกความเจ็็บปวด ความ
ผิิดหวััง ความล้้มเหลว มัันทำำ�หน้า้ที่่�เหมือืนระบบเตืือนภัยที่่�บอกเรา
ว่่า “อย่่าทำำ�เลย เดี๋๋�ยวเจ็็บอีีกนะ” เช่น่	

	 •	 ไม่่กล้า้พููดต่อ่หน้า้คนเยอะๆ เพราะเคยพููดแล้้ว
		คนหั  วเราะ 
	 •	 ไม่่กล้า้ขายของ เพราะเคยขายแล้้วโดนปฏิิเสธ
	 •	 ไม่่กล้า้เริ่่�มใหม่ ่เพราะครั้้�งก่อ่นมันพัง

	มั นัคือความทรงจำำ�ที่่�กลายเป็็นระบบเตืือนภัยในใจเรา เหมืือน
สมองเราติิดป้ายไว้้ว่่า “ระวัังนะ เคยเจ็็บมาแล้้ว” ปััญหาคืือ 
ระบบเตืือนภัยนี้้�บางทีีก็็ไวเกิินไปจนมันไม่่ได้้ปกป้้องเรา แต่่ดึึงเรา
ออกจากชีีวิิตที่่�เราอยากมีี หััวข้อนี้้�เราจะค่่อยๆ เปิิดดููทีละบล็็อก   
กัันครับ เพื่่�อให้เ้ห็น็ว่าตััวไหนกำำ�ลังัดููดพลัังเราอยู่่� แล้้วเราจะเริ่่�มเอา
พวงมาลัยัชีวิิตคืนมาถือืด้้วยตัวัเองได้้อย่่างไร
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

Fear of Not Good Enough1
ตััวบล็็อก

	 กลััวว่่า “ฉัันไม่่ดีีพอ”
	อั ันนี้้�ฮิิตสุดในจัักรวาลเลยครับ คุุณเคยไหม จะเริ่่�มทำำ�อะไร
ใหม่่ๆ แล้ว้ถามตััวเองว่่า

	 “ฉัันจะทำำ�ได้้เหรอ”
	 “ฉัันเก่่งพอไหม”
	 “จะมีีใครฟัังฉัันไหม”
	ผ มเคยเจอคนเก่ง่มาก แต่ไ่ม่่กล้้าแสดงออกมา เพราะในใจมีี 
“โปรแกรมเก่่า” ที่่�บอกว่่า “อย่่าทำำ�เลยเดี๋๋�ยวผิดพลาด เดี๋๋�ยว 

โดนด่า” ทั้้�งที่่�ในความจริิง “เขาทำำ�ได้้” แต่่สมองกลัับสั่่�งการว่่า        
“ยัังทำำ�ได้้ไม่่ดีีพอ” ทำำ�ให้้เขาไม่ก่ล้้าที่่�จะลงมืือทำำ�

	
ตััวอย่่าง

	มี ีน้้องคนหนึ่�่งอยากพููดบนเวที แต่่กลััว ผมเลยถามว่่า 
“กลััวอะไร” เขาตอบว่่า “กลััวคนไม่่ฟัังค่่ะ”

	ผ มเลยแซวว่่า “งั้้�นก็พููดให้้ตัวเองฟัังไปก่่อนสิ อย่่าง

น้้อยมีีคนหนึ่่�งฟัังแน่่ๆ คืือเธอเอง!” 
	สุ ดุท้ายเขาขึ้้�นพููดจริงิ และพููดดีมาก เพราะเขากล้้าที่่�จะ
แสดงออกโดยปราศจากเงื่่�อนไขในความคิิด 
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ดร.ตรีีมิินทร์์ เกษมวิิรััติิพงศ์์ (โค้้ชมอส)

Fear of Not Being Loved 2
ตััวบล็็อก

	 กลััวว่่า “ฉัันไม่่เป็น็ท่ี่�รััก”
	นี่่ �คืือความกลััวลึึกที่่�สุุดของมนุุษย์์ทุุกคนเลยครัับ เราทุุกคน
อยากรู้้�สึึกว่า่ตัวัเอง “มีีค่า” และ “เป็็นที่่�ต้้องการ” แต่่เมื่่�อเรากลััว
จะไม่่ถููกรักั เรามััก “พยายามเปลี่่�ยนตัวเอง” เพื่่�อให้้คนชอบ

	 บางคนทำำ�งานเกิินร้อย เพราะกลััวหัวหน้้าจะไม่่พอใจ บางคน 
ไม่่กล้้าปฏิเิสธ เพราะกลััวเพื่่�อนจะไม่รั่ัก บางคนแต่่งตััว พููดจา หรืือ
ใช้้ชีีวิิตเหมืือนคนอื่่�น ทั้้�งที่่�มันัไม่่ใช่เ่ราเลย

	 แต่่คุุณรู้้�ไหมครับ สิ่่�งที่่�คนรอบตััวต้องการมากที่่�สุุด ไม่่ใช่่   
ภาพลัักษณ์ท์ี่่�เราสร้้าง แต่คื่ือ ตััวตนจริิงๆ ของเราเอง บางคน
กลััวแฟนไม่่รักัเลยเปลี่่�ยนตัวเองทุุกอย่า่ง สุุดท้ายแฟนพููดว่า “เธอ

ไม่่เหมืือนเดิิมเลย” เห็็นไหมครัับว่่าถึึงที่่�สุุดคุุณก็็สููญเสีียความ
เป็็นตััวของตััวเอง อีีกทั้้�งยัังต้้องมาเสีียแฟนและเสีียความมั่่�นใจ 
เพีียงเพราะกลััวคนไม่ร่ักั

Fear of Not Belonging 3
ตััวบล็็อก

	 กลััวว่่า “ฉัันไม่่เข้้าพวก”
	 เพราะมนุุษย์ค์ือื “สััตว์์สังัคม” เรามีีสััญชาตญาณอยากรู้้�สึึก
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