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คํานํา 

 

หนังสือเลมน้ีไมไดเกิดจากความอยาก “สอน” 
แตมันเกิดจากการสังเกต 

ผมเห็นคนจํานวนมาก 
มีความสัมพันธที่พังลง 
ทั้งที่ไมไดมีใครตั้งใจทํารายกัน 

บางคนเสียเพ่ือน 
บางคนหางจากครอบครัว 
บางคนเหน่ือยกับที่ทํางาน 
ทั้งที่ทุกอยางเริ่มตนจาก “ความตั้งใจดี” 

แตสิ่งที่ทําใหมันพัง 
ไมใชเหตุการณใหญ 

มันคือ “วิธีคิดเล็ก ๆ” 
ที่สะสมอยูในทุกวัน 

เรามองเร็วไป 
ตีความเร็วไป 
และตอบสนองเรว็ไป 
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โดยไมเคยรูตัวเลยวา 
เรากําลังสรางปญหาข้ึนเอง 

หนังสือเลมน้ี 
จึงไมไดพยายามเปลี่ยนโลกของคุณ 

แตมันจะชวยใหคุณ 
“เห็นโลกของตัวเองชัดข้ึน” 

และเม่ือคุณเห็นชัด 
คุณจะเริ่มเลอืกได 

วาจะมองแบบเดิม 
หรือจะมองใหม 

 
 

ดวยความจริงใจ 
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บทนํา 

 

คุณอาจเคยรูสึกวา 

ทําไมบางคนอยูดวยแลวสบายใจ 
แตบางคนอยูดวยแลวเหน่ือย 

ทําไมบางความสัมพันธเริ่มดี 
แตจบลงแบบเดิม 

ทําไมคุณพยายามแลว 
แตทุกอยางยังไมดีข้ึน 

คําตอบอาจไมใช “คนอื่น” 

แตมันคือ 
วิธีที่คุณมอง วิธีที่คุณตีความ และวิธีที่คุณตอบสนอง 

หนังสือเลมน้ีสรางข้ึนบนแนวคิดงาย ๆ 

สิ่งที่เกิดข้ึน (Perception) 
ไมไดกําหนดชีวิตคุณ 
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แตสิ่งที่คุณ “ใหความหมาย” (Meaning) 
และ “การตอบสนอง” (Response) ตางหากที่กําหนด 

น่ีคือ PMR Model 
ที่คุณจะไดใชตลอดทั้งเลม 

คุณจะเริ่มเห็นวา 
ปญหาหลายอยาง 
ไมไดซับซอนอยางที่คิด 

แตคุณแค “คิดแบบเดิม” มานานเกินไป 

และเม่ือคุณเปลี่ยนวิธีคิด 
คุณจะไมใชแคเขาใจมากข้ึน 

แตคุณจะ “ใชชีวิตไดงายข้ึน” 
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Part 1: จุดเริ่มตนของทุกความสัมพันธ                 
คือวิธีคิดของคุณ 
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บทท่ี 1 

คุณไมไดมีปญหากับคนอื่น…คุณมีปญหากับวิธีคิด 

 

บางครั้ง คนที่ทําใหคุณรูสึกแย 
อาจไมไดทาํอะไรผดิเลย 

เขาแคตอบสั้น 
เขาแคเงียบ 
เขาแคไมไดเปนอยางที่คุณคาดหวัง 

แตในหัวของคุณ 
มันไมเคย “แค” แบบน้ัน 

คุณเริ่มตีความ 
เริ่มตั้งคําถาม 
เริ่มสรางเรื่องราวข้ึนมาเอง 

จาก “เขาตอบชา” 
กลายเปน “เขาไมสนใจ” 

จาก “เขาเงียบ” 
กลายเปน “เขาไมแคร” 
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และในที่สุด 
คุณไมไดกําลังตอบสนองตอ “คนคนน้ัน” 
แตกําลังตอบสนองตอ “ความคิดของตัวเอง” 

น่ีคือจุดที่ความสัมพันธเริ่มบิดเบี้ยว 
ไมใชเพราะความจริงเปลี่ยน 
แตเพราะ “ความหมายในหัวคุณ” เปลี่ยน 

เราไมไดมีปญหากับคนอื่น 
เรามีปญหากับสิ่งที่เราคดิวาเขาเปน 

และน่ันคือเหตุผลที่บางคน 
อยูกับใครก็มีปญหา 
ในขณะที่บางคน 
อยูกับคนแบบเดียวกัน…แตกลับสบายใจ 

ความแตกตางไมไดอยูที่ “คนรอบตัว” 
แตอยูที่ “วิธีคิดที่คุณใชมองคนเหลาน้ัน” 

คุณไมไดเจ็บเพราะสิ่งทีค่นอื่นทํา 
แตเจ็บเพราะความหมายที่คุณใหกับมัน 
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บทท่ี 2 

ทําไมคุณถึงเจอปญหาเดิมซํ้า ๆ 

 

ถาคุณรูสึกวา 
ชีวิตคุณเหมือนกําลังวนลูป 

เจอคนแบบเดิม 
เจอสถานการณแบบเดิม 
จบแบบเดิม 

มันอาจไมใชเรื่องบังเอิญ 

แตมันคือ “รูปแบบ” 

คุณอาจคิดวาคุณแค “โชคไมดี” 
แตความจริงคือ 
คุณอาจกําลัง “คิดแบบเดิม” 

คุณมองคนผานประสบการณเกา 
คุณระวังตัวแบบเดิม 
คุณตีความเร็วเหมือนเดิม 
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แลวคุณก็แสดงออกแบบเดิม 

ผลลัพธเลยไมเคยเปลี่ยน 

คนเปลี่ยน 
สถานที่เปลี่ยน 
เวลาเปลี่ยน 

แต “วิธีคิด” ยังเหมือนเดิม 

และตราบใดที่วิธีคิดยังเหมือนเดิม 
ชีวิตก็จะยังใหผลลัพธแบบเดิม 

หลายคนพยายามเปลี่ยน “คนรอบตัว” 
แตไมเคยเปลี่ยน “มุมมองของตัวเอง” 

ทั้งที่ความจริงคือ 
สิ่งที่คุณควบคุมได 
ไมใชคนอื่น 

แตคือ “วิธีที่คุณมองเขา” 

คุณไมไดติดอยูกับคนแบบเดิม 
คุณติดอยูกับวิธีคิดแบบเดิม 
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