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บทน า 

 

ท าไมค าว่า “ไม่” ถึงเปลี่ยนชวิีตคุณได้

มากกว่าค าว่า “ใช่” 
 

ลองนึกถึงคร้ังล่ำสุดท่ีคุณตอบ “ได้” ท้ังท่ีในใจอยำกพูดว่ำ “ไม่” 

 

อำจเป็นกำรรับงำนเพ่ิมท้ังท่ีคุณล้นอยู่แล้ว 

อำจเป็นกำรไปเจอคนท่ีคุณไม่อยำกเจอ 

หรืออำจเป็นกำรยอมบำงอย่ำง ท้ังท่ีรู้ว่ำมนัไมยุ่ติธรรมกับตัวเอง 

 

คุณไม่ได้โง ่

คุณไม่ได้อ่อนแอ 

แต่คุณ “ถูกฝึกมำแบบน้ัน” 
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เรำถูกสอนให้เป็นคนดี 

ให้เกรงใจ 

ให้ช่วยเหลือ 

ให้ไม่ท ำใหใ้ครล ำบำกใจ 

 

ปัญหำคอื… 

ไมม่ีใครสอนเรำว่ำ “แล้วตัวเรำละ่?” 

 

“ใช่” ที่มากเกินไป คือการปฏิเสธตัวเอง 

ทุกคร้ังท่ีคุณพูดว่ำ “ได้” ท้ังท่ีไม่อยำก 

คุณก ำลังพูดว่ำ “ไม”่ กับบำงสิ่งท่ีส ำคัญกว่ำ 

• ไม่กับเวลำของตัวเอง  

• ไม่กับพลังงำนของตัวเอง  

• ไม่กับชีวิตท่ีคณุอยำกมี  

 

นี่คือควำมจริงท่ีคนส่วนใหญ่ไม่เคยถูกบอก 



9 
 

การเอาใจคนอื่นตลอดเวลา ไม่ได้ท าให้คุณเป็นคนดีขึน้ 

แตม่ันท าให้คุณหายไป 

 

ท าไมค าว่า “ไม่” ถึงทรงพลัง 

ค ำว่ำ “ไม”่ เป็นมำกกว่ำกำรปฏเิสธ 

มันคือ “เคร่ืองมอืก ำหนดชีวิต” 

 

เมื่อคุณเร่ิมพูดว่ำ “ไม”่ คุณก ำลัง: 

• เลอืกว่ำจะใช้เวลำยงัไง  

• เลอืกว่ำจะอยู่กับใคร  

• เลอืกว่ำจะยอมอะไร และไม่ยอมอะไร  

 

คนท่ีประสบควำมส ำเร็จไมไ่ด้พูด “ใช”่ เก่ง 

แต่เขำ “เลือก” เก่ง 

 

และกำรเลือก…เร่ิมจำกกำรปฏเิสธ 
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ปัญหาไม่ใช่ว่าคุณพูด “ไม่” ไม่เป็น 

แต่คุณ “กลัวผลลัพธ”์ ของมัน 

 

คุณอำจกลัวว่ำ: 

• คนจะไม่ชอบ  

• คนจะมองว่ำเห็นแก่ตัว  

• ควำมสมัพันธ์จะพัง  

 

แต่ควำมจริงคอื: 

คนทีเ่คารพคุณจรงิ 

จะเคารพ “ขอบเขต” ของคุณดว้ย 

 

ส่วนคนท่ีไม่พอใจเมื่อคุณเร่ิมปฏเิสธ 

มักเป็นคนท่ีได้ประโยชน์จำกกำรท่ีคุณไมเ่คยปฏเิสธ 
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หนังสือเล่มนี้ไม่สอนให้คุณเป็นคนเย็นชา 

นี่ไมใ่ช่หนังสือท่ีบอกให้คุณ: 

• ปฏิเสธทุกอยำ่ง  

• เห็นแก่ตัว  

• ตัดคนออกจำกชีวิตงำ่ย ๆ  

 

แต่หนังสือเลม่นีจ้ะสอนให้คุณ: 

• ปฏิเสธ “อยำ่งมสีติ”  

• ต้ังขอบเขต “อย่ำงชัดเจน”  

• และรักษำควำมสัมพันธ์ “โดยไม่ต้องเสยีตัวเอง”  

 

ส่ิงที่คุณจะได้จากเล่มน้ี 

คุณจะได้เรียนรู้ว่ำ: 

• ท ำไมคุณถงึปฏเิสธไมเ่ป็น  

• ท ำไมย่ิงดี คนย่ิงใช้คุณมำกข้ึน  

• วิธีพูด “ไม่” แบบท่ีคนยงัเคำรพคุณ  
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• และวิธสีร้ำงชีวิตท่ีคุณเป็นคนเลือกเอง  

 

ประโยคเดียวที่เปล่ียนทุกอย่าง 

ถ้ำคุณจ ำอะไรจำกหนังสือเล่มนีไ้ด้แค่ประโยคเดียว 

ผมอยำกให้เป็นประโยคนี้: 

 

“ทกุครั้งที่คุณกลา้พดูว่า ‘ไม’่ 

คุณก าลังพูดว่า ‘ใช่’ กับชวีติของตวัเอง” 
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PART 1:  

ท าไมเราถึงปฏิเสธไมเ่ป็น 
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● กับดักของการเป็นคนดี 
 

“เป็นคนดี” ฟังดูเหมือนค ำชม 

แต่ในหลำยกรณี มันคอืกับดักท่ีท ำใหคุ้ณใช้ชีวิตยำกข้ึนโดยไม่

รู้ตัว 

 

ต้ังแต่เด็ก เรำถูกสอนว่ำ: 

• เด็กดีต้องเชื่อฟัง  

• เด็กดีต้องช่วยเหลือ  

• เด็กดีต้องไม่ท ำใหใ้ครล ำบำกใจ  

 

ไมม่ีอะไรผิดกับสิ่งเหลำ่น้ี 

ปัญหำอยู่ท่ี…เรำไม่เคยถูกสอนเร่ือง “ขอบเขตของควำมดี” 
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ความดีที่ไม่มขีอบเขต = การเปิดประตูให้คนอ่ืน

ใช้คุณ 

เมื่อคุณพยำยำมเป็นคนดีตลอดเวลำ 

คุณจะเร่ิมท ำสิ่งเหลำ่น้ีโดยอัตโนมัติ: 

• รับงำนเพ่ิมท้ังท่ีตัวเองไม่ไหว  

• ยอมตำมท้ังท่ีไมเ่ห็นด้วย  

• ฝืนช่วย ท้ังท่ีไมม่ีแรง  

 

คุณไม่ได้ท ำเพรำะอยำกท ำ 

แต่คุณท ำเพรำะ “ไม่กลำ้ปฏิเสธ” 

 

และคนรอบตัว…จะเรียนรู้เร็วมำก 

เขาจะรูว้่า “คุณขอได”้ 

 

คนดี ≠ คนที่ยอมทุกอย่าง 

นี่คือจุดท่ีคนส่วนใหญ่เข้ำใจผิด 
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คนดีจริง ๆ คอืคนท่ี: 

• มีนำ้ใจ  

• มีเหตุผล  

• เคำรพท้ังตัวเองและคนอื่น  

 

แต่คนท่ียอมทุกอยำ่งคือ: 

• ไมม่ีขอบเขต  

• กลัวกำรปฏเิสธ  

• และมักถูกเอำเปรียบโดยไม่รู้ตัว  

 

ควำมแตกต่ำงอยู่ท่ีค ำเดียว: 

“ขอบเขต” 

 

ท าไมย่ิงคุณดี คนย่ิงขอมากขึ้น 

เพรำะมนุษยเ์รียนรู้จำก “พฤติกรรมท่ีได้รับกำรตอบสนอง” 
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ถ้ำคุณ: 

• ไมเ่คยปฏเิสธ  

• ไมเ่คยต้ังเงื่อนไข  

• ไมเ่คยบอกว่ำคณุไม่โอเค  

 

คนจะตีควำมว่ำ: 

“เขาท าได้ เขาโอเค เขารับได้” 

 

และค ำขอจะเพ่ิมข้ึนเร่ือย ๆ 

โดยท่ีคุณเป็นคนสร้ำงมันเองโดยไม่รู้ตัว 

 

ความจรงิที่อาจฟังไม่สบายใจ 

คนส่วนใหญ่ไมไ่ด้ต้ังใจจะเอำเปรียบคุณต้ังแต่แรก 

แต่เขำจะ “ปรับพฤติกรรมตำมสิง่ท่ีคุณยอม” 

 

ถ้ำคุณยอมมำก 
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เขำก็จะขอมำก 

 

นี่ไมใ่ชเ่พรำะเขำไม่ดี 

แต่มันคือธรรมชำติของมนษุย ์

 

กับดักที่อันตรายที่สุด: คุณเริม่ภูมิใจกับการ

เสยีสละ 

หลำยคนเร่ิมรู้สึกว่ำ: 

• “เรำเป็นคนท่ีคนอื่นพ่ึงพำได้”  

• “เรำเป็นคนดีนะ”  

• “เรำเสียสละเพ่ือคนอื่น”  

 

แต่ลึก ๆ แล้วคุณเร่ิม: 

• เหน่ือย  

• อึดอัด  

• และรู้สึกว่ำตัวเองไมม่ีคำ่ ถำ้ไมไ่ด้ช่วยใคร  
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นี่คือสัญญำณอันตรำย 

เพรำะคุณก ำลังผูก “คุณคำ่ของตัวเอง” 

ไว้กับกำร “ท ำให้คนอื่นพอใจ” 

 

จุดเปล่ียนส าคัญ 

คุณไม่จ ำเป็นต้องเลิกเป็นคนดี 

แต่คุณต้องเลิกเป็น “คนดีท่ีไม่มีขอบเขต” 

 

ลองเปลี่ยนมมุคิดจำก: 

“เราต้องช่วยทุกคน” 

เป็น: 

“เราจะช่วย เมื่อมันไม่ท าร้ายตัวเรา” 

 

  


