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คำพููดบางคำฟัังแล้้วเหมืือน “หวังดี” แต่่ทำไมืใจกล้ับ “แหล้กสล้าย”?

คุุณเคุยโดนใคุรพููดว่่า...
“ที่่�พููดน่�ก็็เพูราะเป็็นห่่ว่งนะ” (ยัดเย่ยดคุว่ามคุิดให่้เรา)
“รู้ว่่าเจอเร่�องแย่มา แต่่ต่้องเจ็บป็ว่ดขนาดนั�นเลยเห่รอ” 
(ป็ฏิิเสธคุว่ามรู้สึก็ของเรา)

ถ้้าคุณเคยรูู้้สึกแย่กับคำพููดคนอื�น

ยินดีต่้อนรู้ับสู่โล้กของ “คำพููด Toxic” ที�แฝงอยู่ในความืสัมืพูันธ์์รู้อบต่ัว

หนังสือ “คำพููด Toxic เหมืือนหวังดีแต่่มืีพูิษ” จะพูาคุณ...

• รู้เที่่าที่ันคุำพููดบั�นที่อนจิต่ใจ
• เข้าใจก็ลไก็ที่างจิต่ใจที่่�คุำพููดสร้างบาดแผลได้โดยไม่ต่ั�งใจ
• ฝึึก็ที่ัก็ษะ “ส่�อสารอย่างม่สต่ิ” เพู่�อไม่เป็็นที่ั�ง “เห่ย่�อ” และ “ผู้พู่นพูิษ” 
  โดยไม่รู้ต่ัว่
• เป็ล่�ยนบรรยาก็าศรอบต่วั่ให้่ป็ลอดภัยั อบอุน่ และมพู่ลงัสดใสเบกิ็บานมาก็ขึ�น

อ่านง่าย เข้าใจเร็ว่ ใช้้ได้จริง
ใช้้ได้ในว่งสนที่นาที่่�ที่ำงาน และในคุรอบคุรัว่
เพูราะก็ารรู้จัก็รับม่อคุำพููด Toxic ไม่ได้เป็ล่�ยนแคุ่บที่สนที่นา
แต่่เป็ล่�ยน “ช้่ว่ิต่ที่ั�งช้่ว่ิต่” ของคุุณได้เลย

โนรทิากะ โมรยิามะ เขียน
บัณฑิต ประดิษฐานุวงษ์ แปล
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โนริทากะ โมริยามะ เขียน
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คำำ�นำำ�สำำ�นำักพิิมพิ์

เคยไหม... แค่ได้ยินบางประโยคจากคนรอบตัว ใจก็เหมือนถููกบีบ 

จนเหนื�อยล้า ทั�งที�อีกฝ่่ายอ้างว่า “หวังดี” ถู้าใช่่ ขอแสดงความยินดีด้วยค่ะ 

คุณพบกับ “คำพูด Toxic” ของจริงเข้าแล้ว!

เพราะในโลกทุกวันนี� เราไม่ได้เผช่ิญเพียงความวุ่นวายจากภายนอก 

แตย่งัตอ้งรบัมอืกบั “พลงัลบ” ที�แฝ่งตวัมากบัคำพดูที�ดเูหมอืนไมม่พีษิมภียั 

แต่อาจทำร้ายใจเราได้ลึกกว่าที�คิด

หนังสือ ‘คำพูด Toxic เหมือนหวังดีแต่มีพิษ’ เล่มนี� เขียนขึ�นมาเพื�อ

ช่่วยให้คุณมองเห็น ลบล้าง และป้องกันตัวเองจากพิษร้ายที�แทรกซึึมอยู่ใน

การสื�อสารในช่ีวิตประจำวัน ไม่ว่าจะเป็นในที�ทำงาน วงสนทนา หรือแม้แต่

ในครอบครัวก็ตาม

ผู้เขียนได้หยิบยกสถูานการณ์ตัวอย่างที�อ่านแล้วเหมือนกระจก 

สะท้อนตัวเราเองในหลายมุม พร้อมวิเคราะห์อย่างเข้าใจง่าย สนุก และ 

เตม็ไปดว้ยพลงับวก ทำใหเ้ราไมเ่พยีงรูเ้ทา่ทนัคำพดูทำรา้ยจติใจ แตย่งัเรยีนรู้ 

ที�จะ “สื�อสารอย่างมีสติ” เพื�อไม่เผลอกลายเป็น “ผู้แพร่พิษ” เสียเอง

มากกวา่การเล�ียงคำพูดลบ หนงัสอืเลม่นี�ช่วนใหเ้รากลบัมาตั�งคำถูาม 

กบัตวัเอง และพฒันาทักษะการส�ือสารท�ีเปลี�ยนบรรยากาศรอบตัวใหส้ดใสข�ึน 

อยา่งไมน่า่เช่ื�อ เพราะเพยีงแค ่“เลอืกคำพูด” ใหด้ ีช่วีติท�ังช่วีติก็เปล�ียนแปลงได ้

     สำนักพิมพ์สุขภาพใจเช่ื�อว่าหนังสือเล่มนี�จะไม่ใช่่แค่ “อ่านเพลิน” 

แตย่งัเปน็ “คูม่อืการสื�อสารเช่งิบวก” ที�คณุจะหยบิกลบัมาอา่นซึ�ำไดท้กุครั�ง 

ที�ช่ีวิตต้องการเติมพลังใจ

ขอให้ทุกท่านสนุกกับการสำรวจโลกของคำพูด และค้นพบพลังใหม่

ของตัวเองผ่านทุกตัวอักษรในเล่มนี�

สำนัักพิิมพิ์สุขภาพิใจ

เพื�อช่ีวิตและจิตใจ
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ในช่วีติประจำวนัมใีครเคยมปีระสบการณท์ี�ฟังัคำพดูหวงัดจีากคนอื�น 
แล้วรู้สึกโกรธหรือกระวนกระวายใจไหม แม้เราจะรู้ว่าอีกฝ่่ายพูดเพราะ
ความเป็นห่วง แต่แทนที�จะรู้สึกขอบคุณกลับรู้สึกเจ็บช่�ำใจ อาจเพราะรู้อยู่
แก่ใจว่าเราไม่ได้เป็นคนผิด แต่กลับถููกโน้มน้าวจนเรากลายเป็นฝ่่ายผิด  
ถูงึอย่างน�ันกย็งัพูดแย้งกลับไมไ่ด ้จงึทำใหรู้สึ้ก “โกรธ” และ “กระวนกระวายใจ”  
มากกว่าเดิม

ในบางคร�ังยังรูสึ้กแมก้ระทั�งว่า อกีฝ่า่ยเลือกใช่ค้ำพูดท�ีทำใหเ้ราโตก้ลบั
ไม่ได้ ทำไมเราถูึงต้องทนฟััง “คำพูด Toxic” แบบนั�น... คิดแล้วก็ยิ�ง “โกรธ” 
และ “กระวนกระวายใจ” ประสบการณ์แบบนี�จะจัดการกับมันอย่างไรดี 

‘คำพูด Toxic เหมือนหวังดีแต่มีพิษ’ คือหนังสือที�อยากนำเสนอ 
ใหก้บัคนที�ตอ้งการจดัการกบัความรูส้กึเหลา่นั�น ดว้ยการมองคำพดูที�ทกึทกั 
เอาเอง คำพูดที�หลีกหนีความรับผิดช่อบและเต็มไปด้วยอคติออก และเพื�อ
ให้รู้ว่าเราไม่ผิดที�รู้สึกโกรธหรือกระวนกระวายใจ และสามารถูแย้งกลับไป 
ไดอ้ยา่งสุภาพและตรงประเดน็ เพื�อท�ีจะส�ือสารแนวคิดหรือคำบอกใบเ้หลา่น�ี 
ออกไป ผู้เขียนได้คิด “หลักการเพื�อหาทางออก” 29 แบบ ใส่มาในหนังสือ
เล่มนี� โดยตั�งใจเขียนให้เด็กตั�งแต่มัธยมต้นอ่านได้ ผู้เขียนจึงรู้สึกยินดียิ�ง  
หากหนังสือเล่มนี�เข้าถูึงผู้อ่านได้ทุกเพศทุกวัย 

“คำพูด Toxic” คืออะไร หากได้ดูสารบัญจะทำให้เข้าใจมากข�ึน 
แม้ว่าหนังสือเล่มนี�จะจัดทำขึ�นสำหรับนักเรียนมัธยมต้นและมัธยมปลาย 
แต่ภายในเล่มอาจมีบางคำศัพท์ที�เด็กๆ ไม่คุ้นเคย เนื�องจากผู้เขียนได้
หยิบยก “คำพูด Toxic” ที�ผู้ใหญ่มักใช่้ ซึึ�งนับว่าเป็นจุดสำคัญกับเด็กๆ  
โดยเฉพาะ “เด็ก” ผู้ซึึ�งประสบการณ์ยังน้อยนิด มีความคิดอ่านที�เปราะบาง 

บทนำำ�
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กว่าผู้ใหญ่ และไม่สามารถูอยู่ได้โดยปราศจากการคุ้มครองจากผู้ใหญ่  
จงึจำเปน็ตอ้งมอง “คำพดู Toxic” ของผูใ้หญใ่หอ้อก เพื�อไมใ่หค้ำพดูเหลา่นั�น 
มาล่อลวงให้ไขว้เขว และเพื�อไม่ให้ถููกเกลี�ยกล่อมด้วยคำพูดของ “ผู้ใหญ่ 
Toxic” จึงอยากเช่ิญช่วนให้อ่านหนังสือเล่มนี�กัน

ในตอนตน้ของแตล่ะสถูานการณท์ี�ผูเ้ขยีนหยบิยกมา มกีารสรา้งสรรค์
ตัวอย่างบทสนทนาที�ใช่้ “คำพูด Toxic” โดยในแต่ละหัวข้อจะเป็นเรื�องราว
ที�นักเรียนมัธยมต้นและมัธยมปลายต่างคุ้นเคยดี ซึึ�งไม่จำเป็นต้องมีความรู้ 
เฉพาะก็อ่านได้ นอกจากนี� ยังมีการอธิบายคำศัพท์ที�เกี�ยวข้องกับเนื�อหา 
อย่างละเอียดไว้ในส่วน “คำศัพท์น่ารู้” ผู้เขียนยินดียิ�งหากนักเรียนได้อ่าน
หนังสือเล่มนี�แล้วต้องการศึกษาเพิ�มพูนความรู้ของตนให้กว้างขวางขึ�น  
หวังเป็นอย่างยิ�งว่าผู้อ่านจะเลือกอ่านได้ตามความสนใจของตนเอง

ทั�งน�ี ภายในเล่มจะมีการพูดถึูง “การเลือกปฏิิบัติ” อยู่บ่อยคร�ัง  
ที�เปน็เช่น่นั�นเนื�องจากผูเ้ขยีนเองเปน็นกัวจิยัที�สนใจเกี�ยวกบัการเลอืกปฏิบิตัิ 
โดยเฉพาะการเลือกปฏิิบัติต่อเซึ็กช่วลไมนอริตี (ช่นกลุ่มน้อยทางเพศ ผู้มีวิถูี
ช่วีติทางเพศที�แตกตา่งจาก “คนทั�วไป” ในสงัคม) ซึึ�งความรูส้กึ “โกรธ” หรอื 
“กระวนกระวายใจ” ที�เราพบเจอในช่วีติประจำวนั ลว้นแตเ่กี�ยวเนื�องกบัปญัหา
การเลือกปฏิบัิต ิผูเ้ขยีนจงึคิดว่าหากทำใหผู้อ่้านหลีกเล�ียงความรูสึ้ก “โกรธ” 
หรือ “กระวนกระวายใจ” ได้ จะช่่วยลดปัญหาการเลือกปฏิิบัติด้วยเช่่นกัน 

สำหรับผู้ใหญ่ที�อ่านหนังสือเล่มนี� โดยเฉพาะพ่อแม่หรือครู ก่อนอื�น 
ผู้เขียนต้องขออภัยที�ผู้ใหญ่ในหนังสือเล่มนี�ล้วนแต่เป็น “ผู้ใหญ่ Toxic”  
ผู้กล่าว “คำพูด Toxic” ออกมา ทุกคนอาจรู้สึกว่า อย่าพูดให้ร้ายผู้ใหญ่ 
ขนาดน�ันเลย แต่หนังสือเล่มนี�มุ่งหวังให้นักเรียนมัธยมต้นและมัธยมปลาย 
ซึึ�งเป็นผู้อ่านหลักได้ตระหนักถูึงสิ�งที�ไม่ถููกต้อง โดยไม่ลังเลที�จะต�ังคำถูาม 

จึงต้องขออภัยมา ณ ที�นี�ด้วย
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อย่างไรก็ตาม ไม่ได้หมายความว่าผู้ใหญ่จะไม่ใช่่กลุ่มเป้าหมายของ 

หนังสือเล่มนี� เพราะผู้ใหญ่เองนั�นแหละที�มักจะเป็นผู้พูด (หรือบางครั�ง 

ก็หลุดพูด) “คำพูด Toxic” ที�หนังสือเล่มนี�หยิบยกขึ�นมา จากที�ได้กล่าวมา  

ผู้เขียนคิดว่า เมื�อผู้ใหญ่ได้อ่านเนื�อหาของหนังสือเล่มนี�แล้วจะรู้สึกตระหนัก

มากขึ�นถูึงคำพูดที�อาจสร้างความกระวนกระวายใจต่อเด็ก แม้ว่าตัวอย่าง 

บทสนทนาจะ “เนน้ไปที�เดก็” แตก่ห็วงัใหผู้ใ้หญล่องอา่นโดยนำประสบการณ์

ของตนเองเข้ามาแทนที�ด้วย

เกริ�นนำมาเสียยืดยาว สถูานการณ์ทั�ง 29 สถูานการณ์นี� ผู้อ่าน

เลือกอ่านได้ตามความสนใจ แต่หากให้ผู้เขียนแนะนำ ก็อยากให้เริ�มจาก

สถูานการณ์แรกที�มีคำพูดว่า “ที�พูดนี�ก็เพื�อตัวเธอเองนะ” ซึึ�งไม่ว่าใคร 

ที�ได้ยินก็คงรู้สึกโกรธ นอกจากนี� “วิธีการรับมือ” ที�ผู้เขียนเตรียมไว้  

หากข้อไหน “ได้ผล” ต่อสิ�งที�ผู้อ่านทุกท่านกำลังกลัดกลุ้มอยู่ จะรู้สึก 

เป็นเกียรติอย่างยิ�ง

โนัริิทากะ โมริิยามะ 
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แม้จะพิูดว่่� “เพิ่อ่ตััว่เธอเอง“ แตั่คำว่�มจริิงแล้้ว่

เหม่อนำว่่�ผูู้้พิูดพิูดเพิ่อ่สำนำองคำว่�มตั้องก�ริ

ของตััว่เองม�กกว่่�

สำถ�นำก�ริณ์์ท่ ่1 

“ท่พ่ิูดนำ่ก่็เพิ่อ่ตััว่เธอเองนำะ”
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1

บทท่ ่1

คำำ�พิูดท่แ่ฝงไว่้ด้ว่ย 
“คำว่�มริู้สำึกเหนำ่อกว่่�” 

inside “����� Toxic” art7.indd   11inside “����� Toxic” art7.indd   11 29/5/2568 BE   16:3929/5/2568 BE   16:39



12

“ท่พ่ิูดนำ่ก่็เพิ่อ่
ตััว่เธอเองนำะ”

ถ้้าเข้้า ม.ปลายแล้ว 
หนููอยากจะเข้้าชมรมแดนูซ์์ค่่ะ

ไม่ได้นูะ ถ้้าเกิดบาดเจ็บข้้�นูมาละก ็
เร่�องใหญ่่ ค่วามจริงต้้องท่่องต้ำารา

เพื่่�อสอบเอนูท่รานูซ์์แล้วนู่� ไม่ม่เวลา
มาท่ำากิจกรรมข้องชมรมหรอกนูะ

แต้่เม่�อก่อนูแม่เค่ยบอกว่า
การเร่ยนูไม่ใช่ทุ่กอย่างนู่� 
โกหกกันูนู่�นูา

เอาเป็นูว่า เร่�องท่่�ไม่ได้ยังไงก็ไม่ได้
ท่่�พืู่ดนู่�ก็เพื่่�อต้ัวเธอเองนูะ

สถานการณ์ที่ 1

   ระดบัความเป็นพษิ 
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

 ก�ริเปล้่ย่นำใจเป็นำเริ่อ่งแย่ไหม

เราตา่งรูด้วีา่คนเราทำทุกอยา่งตามท�ีใจตอ้งการไมไ่ด ้แตก่ไ็มอ่ยากรบี 

ตัดใจเพราะประโยคที�ว่า “ท�ีพูดน�ีก็เพื�อตัวเธอเองนะ” ผู้ใหญ่ที�พูดคำนี� 

ไม่เป็นพิษไปหน่อยหรือ

ท�าไมถูงึ “เป็นพษิ” เราลองมาดูกนั

กอ่นอื�น ในสถูานการณท์ี� 1 นอกจากคำวา่ “ที�พูดนี�กเ็พื�อตวัเธอเองนะ”  

ยังมีคำอ�ืนท�ีฟัังแล้วช่วนให้รู้สึกกระวนกระวายใจ ใช่่แล้ว นั�นก็คือคำว่า 

“แต่เมื�อก่อนเคยบอกนี�” คำคำนี�ทำให้เห็นว่าสิ�งที�พูดเมื�อก่อนกับตอนนี� 

ตา่งกันส�ินเช่งิ คนท�ีเม�ือก่อนเคยบอกว่า “การเรียนไมใ่ช่ท่กุอยา่ง” แต่ตอนน�ี 

กลับพูดว่า “ให้ท่องตำราอย่างเดียว” ผู้ใหญ่ที�คืนคำพูดตัวเองเช่่นนี�ไม่เรียก

ว่า “เป็นพิษ” หรือ

แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าสิ�งที�เคยพูดเอาไว้เมื�อก่อนจะเปลี�ยนแปลง

ไม่ได้ เพราะเมื�อเวลาผ่านไปความคิดคนเราย่อมเปล�ียนแปลง สิ�งสำคััญ 

คัือ ต้้องม่คัำอธิิบายท่�ชััดเจนัและสมเหตุ้สมผลว่่าคัว่ามคัิดของเริา

เปล่�ยนัไปอย่างไริ และทำไมถึึงได้เปล่�ยนั ดังน�ัน ในสถูานการณ์ที� 1 

สิ�งที�ไม่ดีน่าจะอยู่ที�พ่อแม่เลือกปิดกั�นการพูดคุยแลกเปลี�ยนเหตุผล และ 

ตัดจบการสนทนาด้วยการพูดว่า “ยังไงก็ไม่ได้” ซึึ�งไม่ได้อธิบายเหตุผล

อะไรให้ลูกเข้าใจเลย คำว่า “ยังไงก็ไม่ได้” ไม่ดีอย่างไร จะอธิบายเพิ�มเติม 

ในภายหลัง
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 ไม่ได้เพิ่อ่ตััว่เริ�เล้ย

ถูึงเวลาที�จะพิจารณาคำว่า “ที�พูดนี�ก็เพื�อตัวเธอเองนะ” ทำไมเราถูึง

รู้สึกแย่กับคำคำนี� ทั�งๆ ที�ฟัังดูก็น่าจะเป็นประโยช่น์ต่อตัวเรา 

ก่อนอื�น ลองมองในประเด็นที�ว่า แม้จะพูดว่า “เพื�อตัวเธอเอง” แต่

ความจรงิแลว้ เหมอืนวา่ผูพู้ดพดูเพื�อสนองความตอ้งการของตวัเองมากกวา่ 

เช่น่ ผูใ้หญท่ี�อยากใหล้กูไดด้หีรอืเขา้เรยีนในมหาวทิยาลยัดีๆ  จรงิๆ แลว้กแ็ค่

อยากอวดอ้างว่า “ตัวเองทำให้ลูกเข้ามหาวิทยาลัยช่ั�นนำได้” เมื�อรู้อย่างนี�

แล้วจะรู้สึกโกรธก็คงไม่แปลก

แตก่ม็กีรณทีี�การทำ “เพ�ือตวัเธอเอง” ไม่ไดห้มายถึูง ทำ “เพ�ือตวัคนพูด 

เอง” เพียงฝ่่ายเดียว แต่สิ�งนั�นส่งผลดีต่อคนท�ังคู่ เช่่น ในกรณีที�ลูกหรือ 

ลกูศษิยม์คีวามสขุ ผูป้กครองหรือครูกจ็ะมีความสขุไปดว้ย ดงันั�น คำวา่ “เพ�ือ

ตัวเธอเอง” ก็น่าจะสื�อความหมายไปในเช่ิงนั�นเสียมากกว่า (หรืออย่างน้อย 

กห็วงัใหเ้ปน็แบบนั�น) กลา่วคอื การทำ “เพื�อตวัเธอเอง” ไมไ่ดห้มายความวา่  

จะทำ “เพื�อตัวคนพูดเอง” เสมอไป แต่ยังหวังดีต่อคนฟัังได้ด้วย
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

ในเมื�อสิ�งท่�พิูดว่่าเพิื�อตั้ว่ “เธิอ” เองไม่ได้หมายถึึงเพิื�อตั้ว่  

“คันัฟังั” เองเสมอไป ถูา้คนพดูมั�นใจวา่คำพดูนั�นพดูเพราะหวงัดกีบัเราจรงิๆ  

ผูเ้ขยีนคดิว่าลูกกไ็มจ่ำเปน็ตอ้งตัดใจจากช่มรมแดนซึ ์เพราะถู้าการเขา้ช่มรม

แดนซึ์คือความสุขของลูก พ่อแม่ก็จะมีความสุขไปด้วยไม่ใช่่หรือ

เพราะผู้ใหญ่ไม่ได้อธิบายเหตุผลให้เข้าใจว่าทำไมถูึงไม่อยากให้เข้า

ช่มรมแดนซึ์ เอาแต่พูดว่า “ยังไงก็ไม่ได้” นัอกจากไม่ได้อธิิบายเหตุ้ผล

ของการิเปล่�ยนัใจแล้ว่ ยังปฏิิเสธิการิอธิิบายคัำว่่า “เพิื�อต้ัว่เธิอเอง” 

ให้คันัฟัังเข้าใจอ่กด้ว่ย

 เอ�เริ่อ่งอ่น่ำม�ยัดเย่ยดแทนำก�ริอธิบ�ย “เหตัุผู้ล้”

ถู้าอยากให้เราทำตามสิ�งที�บอกว่า “ยังไงก็ไม่ได้” ทำไมพวกเขาถูึง

ต้องใส่คำว่า “ที�พูดนี�ก็เพื�อตัวเธอเองนะ” เข้ามาด้วยล่ะ

จะคิดอย่างนี�ได้ไหม เพิริาะการิไม่อธิิบาย หรืิออธิิบายไม่ได้ว่่า

เปน็ัไปเพิื�อต้วั่เริาจริงิๆ จงึจงใจนัำคัำว่า่ “เพืิ�อต้วั่เธิอเองนัะ” มาเสริมิแทนั

เพิริาะม่ “เหตุ้ผล” ท่�ไม่มากพิอ กล่าวคือ เบื�องหลังคำพูดที�ว่า “ที�พูดนี� 

ก็เพื�อตัวเธอเองนะ” มีปัญหาที�แก้ได้ยากคือ ผู้พูดมีธงในใจอยู่แล้วว่า    

“สิ�งที�ฉันเลือกให้เธอดีถูึงขนาดนี� จะผิดพลาดได้ยังไง” ผู้พูดจึงคิดว่าตัวเอง

เลอืกสิ�งที�ดทีี�สดุใหก้บัอกีคนแล้ว ดงันั�นกไ็มจ่ำเป็นตอ้งถูามความคิดเหน็จาก 

“เจ้าตัว” และไม่จำเป็นต้องอธิบายเหตุผลด้วยหรือเปล่า
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มองอีกมมุหน�ึง ผูเ้ขยีนคดิว่า การใช้่คำพูดท�ีเดด็ขาดอย่าง “ยงัไงกไ็ม่ได้” 

กส็ะท้อนความรูส้กึผดิของตวัผูพ้ดูที�อธบิายเหตผุลที�เพยีงพอไม่ได้ และพอจะรู้ 

อยู่รางๆ ว่าส�ิงท�ีตัวเองพูดเป็นการบังคับให้ผู้อ�ืนทำตาม หากเป็นเช่่นนั�น  

ก็จำเป็นต้องหาวิธีที�จะเข้าถูึงความรู้สึกผิดนั�นให้ได้ เราจะได้ไม่เป็นฝ่่ายที�

ต้องมานั�งกระวนกระวายใจเสียเอง

หากถููกกดดันด้วยคำว่า “ที�พูดนี�ก็เพื�อตัวเธอเองนะ” ให้เราแย้งกลับ 

ไปว่า “งั�นช่่วยอธิบายทีว่า ทำไมถูึงเป็นสิ�งที�ดีสำหรับฉันล่ะ” ถู้าผู้พูดใส่ใจ

เราจรงิๆ กจ็ะอธบิายเหตผุลรองรบัไดอ้ยา่งช่ดัเจน สดุทา้ยถูา้เขาไมเ่หน็ดว้ย  

อย่างน้อยก็ยังเปิดโอกาสให้ได้พูดคุยกัน ซึึ�งย่อมดีกว่าการเอาแต่บังคับ 

ด้วยคำพูดแบบนั�น 

หากอีกฝ่่ายยังเลือกที�จะไม่อธิบาย เราก็แค่ทำตามสิ�งที�เราช่อบ 

โดยไม่ต้องใส่ใจคนที�ไม่คิดจะอธิบายเท่านั�นเอง
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หล้ักคำิดเพิ่อ่ห�ท�งออก

บทที่ 1  คำำพููดที่แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรู้สึกเหนือกว้่า” 

วลีท�ีว่า “ท�ีพูดนี�เพ�ือตัวเธอเองนะ” มักใช่้ตอนที�คนพูด

อธิบายเหตุผลที�พูดไม่ออก แต่ยังอยากบังคับให้คนฟััง

ท�าตาม เลยพูดถููไถูไปแบบน�ัน กรณนี�ีเราควรตอบว่า ถู้า

ใส่ใจเราจรงิๆ กค็วรอธบิายให้เราเข้าใจ จะได้เปิดโอกาส 

ให้สื�อสารแลกเปลี�ยนความคิดเห็นกัน ท�าให้เข้าใจกัน 

มากข�ึน

พิ�เทอริ์นำัล้ล้ิซึึม (Paternalism)

 คำวา่ พาเทอรน์ลัลซิึมึ คอืแนวคดิที�วา่ “เพราะฉนัรูว้า่อะไรดสีำหรบั

เธอ เธอแค่ทำตามก็พอ” คำคำนี� มีรากศัพท์เดียวกับคำว่า father ซึึ�งถููกใช่ ้

เพื�อวิจารณ์การกระทำของพ่อที�มักอ้างว่าตนเป็นผู้หาเลี�ยงครอบครัว และ 

เอาสิ�งนี�มาควบคุมวิถูีช่ีวิตของภรรยาและลูกๆ ซึึ�งหาเลี�ยงตัวเองไม่ได้  

การไม่พูดว่าแค่ทำตามก็พอ แต่กลับให้เหตุผลว่า “เพราะสิ�งนั�นดีสำหรับ 

เธอ” ทำให้แนวคิดนี�แยบยลและเป็นพิษ 

คำำ�ศัพิท์นำ่�ริู้

เพิ่อ่ตััว่คำนำพิูดเอง / เพิ่อ่ตััว่เธอเอง

 ในซึีรีส์ “ไอโบ (คู่หู ซึีรีส์เกี�ยวกับนักสืบ)” ตอนที� 10 “เสาอากาศ” 

มีฉากท�ีพระเอก ซึูงิช่ิตะ อูเกียวพูดกับเด็กหนุ่มที�หมกตัวอยู่ในบ้านว่า  

“คนเราไม่สามารถูพูดเพื�อคนอื�นได้ 100% อย่างน้อยต้องมีความรู้สึกของ 

ตัวเองปะปนอยูด้่วย แม้แต่พ่อแม่หรอืตวัเราเองก็ตาม” ฉะน�ัน คำพูดของอีกฝ่่าย 

ที�มีความรู้สึกของตัวเองปนอยู่ ไม่ได้หมายความว่าเขาจะคิดถูึงแต่ตัวเอง  

จนไม่ได้นึกถูึงเรา จึงไม่ควรสรุปว่า คนที�พูดโดยใส่ “ความรู้สึกของตัวเอง”  

จะทำไป “เพื�อตวัคนพูดเอง” เพยีงอย่างเดยีว คำพูดนี�จงึไมไ่ดเ้ปน็พษิเสมอไป
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“พิูดอย่�งนำัน้ำ
เข�ไม่ฟัังหริอก”

ระดบัความเป็นพษิ 

ค่รูประจำาชั�นูพืู่ดกับฉัันูว่า 
เพื่ราะผมเธอม่ส่นูำ� าต้าล 
ให้ส่งใบรับรองว่านู่�เป็นูส่ผมธรรมชาต้ิ

ส่ผมไม่ได้ส่งผลต้่อการเร่ยนูซ์ะหนู่อย 
ท่ำาไมต้้องมาพืู่ดอะไรแบบนูั�นูด้วย

เธอก็ค่ิดเหม่อนูกันูสินูะ 
จะไปบอกค่รูว่าไม่ต้้องมายุ่งด่มั�ย

พืู่ดอย่างนูั�นูเข้าไม่ฟัังหรอก
ถ้้าไม่อยากส่งใบรับรอง 

ก็ต้้องข้อร้องเข้าด่ๆ 

สถานการณ์ที่ 2
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

 จะมัว่แตั่ริะว่ังก�ริใช้คำำ�พิูดไม่ได้หริอก

เมื�อจะแสดงความโกรธตอ่การกระทำหรอืทา่ททีี�ไรเ้หตผุล คงไมม่ใีคร 

คอยระวังการใช่้คำพูด เพราะกำลังอยู่ในอารมณ์โกรธ แต่ใครเคยโดนพูดใส่ 

บ้างว่า

“พูดอย่างน�ันเขาไม่ฟัังหรอก”

เราอาจรูส้กึอึ�งถูา้มคีนมาพดูกบัเราแบบนี� แลว้ทำไมตอนนั�นเราถูงึได้  

“อึ�ง” กันล่ะ

เราอาจไม่ใช่่แค่ผิดหวังที�เพื�อนไม่รู้สึกโกรธไปกับเรา แต่ยังรู้สึกว่า 

มีคนมาตำหนิว่า “วิธีพูดของเราไม่ดี” ซึ่ึ�งในัคัว่ามเป็นัจริิง ต้ัว่เริาเองก็

อาจคิัดว่า่การิพูิดจารุินัแริงเปน็ัสิ�งไมด่ ่ถูา้อยา่งน�ัน ควรระมัดระวงัคำพูด 

ก็ดีแล้วจริงไหม

 ฝ่�ยท่ร่ิับฟัังกับฝ่�ยท่ร่ิ้องขอ

แตล่องคดิดใูหด้ ีเราจะพอใจจรงิหรอืถูา้อกีฝ่า่ยจะยอมรบัฟังักต็อ่เมื�อ 

เราพูดดีๆ ด้วย ในสถูานการณ์ที� 2 ความคิดเห็นที�ถููกต้องคือ สีผมไม่มีผล 

ต่อการเรียน ครูจึงไม่ควรมาพูดเรื�องนี�กับนักเรียนแต่แรก แต่ถู้าอ้างว่า  

การิใช้ัคัำพิดูม่ปัญหา แสดงว่่าแค่ัคัว่ามถึกูต้้องอย่างเดย่ว่ คัริจูะไม่ยอม 

ริับฟัังใช่่ไหม ถู้าเป็นแบบนี�ต้องขอพูดอะไรที�เป็นทางการสักหน่อยว่า  

ช่่างไม่ยุติธรรมเอาเสียเลย
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ที�บอกว่าไม่ยุติธรรมเพราะเบื�องหลังคำตำหนิที�ว่า “วิธีพูดไม่ดี”  

มคีวามคดิที�วา่ “ถูงึสิ�งที�พดูจะเปน็เรื�องถูกูตอ้ง แตถู่า้วธิพูีดไมด่ ีฉนัจะไมร่บัฟังั 

ก็ได้” แฝ่งไว้ ซึึ�งเป็นความคิดที�ประหลาดมาก เพราะวิธีนี�ทำให้เกิดการ 

แบง่แยก “ทุกคน” เปน็ “ฝ่า่ยท�ีรบัฟังั” กบั “ฝ่า่ยท�ีรอ้งขอ” ทางท�ีดเีราควรช่ว่ย

กันสร้างสังคมที�ทุกคนร่วมกันทำสิ�งที�ถููกต้อง ไม่ใช่่แบ่งฝ่่ายว่าฉันถููกหรือผิด

คำตำหนวิา่ “วธิพีดูไมด่”ี จะใหอ้ำนาจแก ่“ผูฟ้ังั” หรอืในสถูานการณน์ี� 

ก็คือคุณครู ที�จะตัดสินใจว่าจะรับฟัังนักเรียนหรือไม่ ดังนั�น จึงแฝ่งด้วย 

อันัต้ริายเพิริาะม่การิกำหนัดบทบาทของ “ผู้เริ่ยกริ้อง” และ “ผู้ริับคัำ 

เริย่กร้ิอง” เกดิขึ�นั ซึึ�งการกำหนดบทบาทนี�มกัไม่ยตุ้ธิิริริม ฝ่่ายเปริาะบาง

มักเส่ยเปริ่ยบ

แน่นอนว่าการมีความสุภาพและมารยาทเป็นสิ�งที�ดี แต่ในกรณีนี� 

ผูถู้อืไพ่เ่หนอืกวา่มกันำสิ�งนี�มาอา้งที�จะไมร่บัฟังัผูอ้ื�น เพราะอา้งวา่คนเหลา่นั�น 

ไม่สุภาพและไร้มารยาท
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

ความซึบัซ้ึอนเข้าใจยากของเรื�องนี�คอื ผูฟั้ังจะเป็นัคันัต้ดัสนิัว่่าต้วั่เอง 

พิอใจหรืิอไม่พิอใจผู้พูิดจากคัว่ามสุภาพิและมาริยาท ถู้าผู้ฟัังอ้างว่า 

ผูพ้ดูไรม้ารยาท จะปฏิเิสธสิ�งที�ผูพู้ดเรยีกรอ้งไดท้นัท ีเหมอืนไดถู้อืไพเ่หนอืกวา่

 อย่�ตักท่น่ำั่งผูู้้เริ่ยกริ้อง

ปญัหาคือเราหงุดหงิดเลยพูดออกไปว่า “พูดอย่างน�ันเขาไมฟ่ังัหรอก” 

แม้เราจะถููก แต่กลับกลายเป็นรองเพียงเพราะเราพูดไม่สุภาพ ทั�งที�พูดสิ�งที�

ถููกต้องและควรทำตามสิ�งที�เราเรียกร้อง

อย่างน้อยเราต้องเข้าใจเองก่อนว่า เมื�อเราถููกตำหนิว่า “วิธีพูดไม่ดี” 

สิ�งสำคัญคือ เราไม่ได้กำลัง “ขอร้อง” แต่เรากำลังพูดถูึงสิ�งที�เราไม่พอใจ 

และถู้าเป็นไปได้ควรทำให้อีกฝ่่ายเข้าใจแบบเดียวกันด้วย
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ในความเป็นจริง การเลือกใช่้ “คำพูดหยาบคาย” หรือ “วิธีการ

รุนแรง” ของนักเรียนซึึ�งสังคมมองว่าเป็นสิ�งที�ยอมรับไม่ได้ อาจเป็นวิธีการ 

ต่อต้านที�ทำให้พวกเขาไม่ต้องตกเป็น “ฝ่่ายร้องขอ” ซึึ�งเป็นสถูานะที� 

เปราะบางกว่า

ถู้าเจอคำว่า “พูดอย่างนี�เขาไม่ฟัังหรอก” เราต้องระวังอย่าตกเป็น 

“ฝ่่ายร้องขอ” เช่่น ในสถูานการณ์ที� 2 ต้องเริ�มจากการยืนยันกับเพื�อนว่า 

ปัญหาคือ เรื�องความไม่สมเหตุสมผลของสีผมกับการเรียน ไม่ใช่่เรื�องที�ต้อง

ลดตัวไป “ร้องขอ” เพราะพูดไม่สุภาพ

ถู้าเจอครูบอกว่า “วิธีพูดไม่ดี” ...ก็เป็นปัญหาที�น่ากลุ้มใจ แต ่

ผูเ้ขยีนจะใหด้หูนงัสอืเลม่นี�และพดูวา่ “ถูา้คดิวา่นกัเรยีนอยูใ่นสถูานะที�ตอ้ง 

“รอ้งขอ” ครกูแ็คป่กปอ้งสถูานะของตวัเองโดยไมใ่ช่ค้วามถูกูตอ้งเปน็เกณฑ์ 

ในการตดัสนิ แต่กลบัให้ความสำคญักบัวธิกีารพดูเสยีอย่างนั�น สำหรบันกัเรยีน 

ที�อ่านหนังสือเล่มนี� เขามองคุณทะลุปรุโปร่งหมดแล้ว”
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หลักคิดเพือ่หาทางออก

บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

การตำหนิ “วิธีพูด” เป็นเพียงข้ออ้างท�ีปิดก�ันการโต้แย้ง

อยา่งมเีหตผุล จงระวงัอยา่ใหเ้ราตอ้งตกอยูใ่นสถูานะที�เปน็

ฝ่่าย “ร้องขอ” หรือสถูานะที�เปราะบางกว่า

โทนำโพิล้ซิึงิ (Tone Policing)

 หรอืการควบคมุวธิพูีด คอืการทำใหพ้ลงัของความคิดเหน็ที�ตอ่ตา้น

การเลือกปฏิิบัติ (ดูบทที� 8 ประกอบ) อ่อนแรงลงด้วยการตำหนิว่า “วิธีพูด

ไม่ดี” ซึึ�งวิธีนี�อาจไม่ใช่่การกระทำที�เลือกปฏิิบัติด้วยตัวของมันเอง แต่ส่งผล

ให้การเลือกปฏิิบัติยังคงอยู่ หรือสร้างความแข็งแกร่งให้กับการเลือกปฏิิบัติ

คำำ�ศัพิท์นำ่�ริู้

ก�ริเคำล้่อ่นำไหว่ท�งสัำงคำม

 ถู้าพูดให้เข้าใจง่ายๆ คำว่า การเคลื�อนไหวทางสังคม (Social 

Movement) หมายถูึงการกระทำที�ทำให้สังคมดีขึ�น ซึึ�งทำได้หลายวิธี 

ด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นเช่ิญช่วนให้คน “มารีไซึเคิลเพื�อลดขยะกันเถูอะ” 

“มาอนุรักษ์เมืองเก่ากันเถูอะ” “มาสร้างสถูานรับเล�ียงเด็กกันให้มากๆ” 

หรือว่า “มาทำให้อคติต่อสตรีหมดไป” “มาอยู่ร่วมกันอย่างสงบกับ

ช่าวต่างช่าติ” และ “มาทำให้ผู้พิการใช่้พื�นที�สาธารณะได้ง่ายกันเถูอะ”  

โดยเฉพาะ 3 อย่างหลังนี� เกี�ยวเนื�องกับวิถูีช่ีวิตและความเป็นอยู่ของผู้คน 

ซึึ�ง “ถููกจัดให้อยู่ในสถูานะที�เปราะบางกว่าในสังคม” ซึึ�งจะเรียกอีกอย่าง 

ว่า การเคลื�อนไหวทางสังคมเพื�อผู้เปราะบางทางสังคม หรือช่นกลุ่มน้อย

ทางสังคม
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“ก็ผู้ิดกันำทัง้คำู่นำั่นำแหล้ะ”

ระดบัความเป็นพษิ 

วันูนู่�ค่รูภาษาญ่่�ปุ�นูพืู่ดใส่อารมณ์อ์ยู่
ฝ่�ายเด่ยว หาว่าฉัันูไม่ได้ส่งการบ้านู 
ฉัันูฉุันูเลยต้ะโกนูกลับไปว่า “หนููส่ง
แล้วนูะ! ค่รูดูให้ด่ๆ อ่กค่รั�งสิค่ะ!”

แล้วสรุปได้ส่งหร่อเปล่า

ส่งสิ แต้่ค่รูไม่ข้อโท่ษอะไรเลย

แหม แต้ก่็ผิดกันูท่ั�งคู่่นูั�นูแหละ 
ต้่างฝ่�ายต้่างต้ะโกนูใส่กันูนู่�

สถานการณ์ที่ 3
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

 ไม่ด่ท่เ่นำ่อ้ห� หริ่อว่่�ว่ิธ่ก�ริพิูดกันำแนำ่

ทั�งท�ีโดนครูพูดจาแย่ๆ ใส่ แต่พอไปบ่นกับเพื�อน เพื�อนกลับบอกว่า 

“เธอเองก็ผิดเหมือนกันนั�นแหละ” ไม่แปลกที�เราจะรู้สึกไม่ดีกับคำพูดนั�น  

“ทั�งที�คิดว่าเธอน่าจะเข้าใจฉัน” แต่กลับไม่เข้าใจ คำพูดที�ช่วนให้เรารู้สึกแย่ 

อย่างคำว่า “ก็ผิดกันทั�งคู่นั�นแหละ” ลองมาพิจารณาว่าคำคำนี�มีปัญหา

อย่างไร

ในสถูานการณ์นี�เห็นได้ช่ัดว่าครูเป็นฝ่่ายผิดท�ีไม่ยอมตรวจดูให้ดีว่า 

นกัเรยีนได้ส่งการบ้านแล้วหรอืยงั แถูมยงัโมโหใส่นกัเรยีนที�ไม่ได้ทำอะไรผดิอกี  

จริงๆ แล้ว เราทุกคนล้วนผิดพลาดกันได้แม้แต่ครูเองก็ตาม แต่เมื�อทำผิด 

ก็ควรพูดขอโทษ ไม่ใช่่เอาแต่โทษนักเรียนอยู่ฝ่่ายเดียว

ในเมื�อครเูปน็ฝ่า่ยผดิ แตท่ำไมถูงึมคีำพดูที�วา่ “กผ็ดิกนัทั�งคูน่ั�นแหละ” 

ออกมาได้ ก็เพราะว่าเม�ือดูจากมุมมองคนนอก ทั�งครูและนักเรียนต่าง 

“ตะโกนใส่กัน” เพ�ือนคนนี�จึงคิดว่าผิดกันท�ังคู่ แต่การท�ีต่างฝ่่ายต่าง 

“ตะโกน” ไม่ได้หมายความว่าเหตุผลในการตะโกนของทั�งคู่จะเหมือนกัน 

ในมุมมองครู ครูเข้าใจว่านักเรียนผิดที�ลืมส่งการบ้านถูึงได้ตะโกนใส่ ส่วน

มุมนักเรียนคือการช่ี�แจงความเข้าใจผิดนั�นกับครู ว่าตนเองส่งการบ้านแล้ว
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พูดอีกอย่างคือ เพื�อนที�คิดว่า “ก็ผิดกันทั�งคู่นั�นแหละ” ไม่ได้มองที�

ต้นสายปลายเหตุ แต่ไปใส่ใจกับวิธีการพูด สถูานการณ์นี�จึงคล้ายคลึงกับ

สถูานการณ์ที� 2 นั�นก็คือ การิสนัใจว่ิธิ่การิโดยไม่ใส่ใจเนัื�อหาว่่าอะไริ

กันัแนั่ท่�ไม่ด่ จะยิ�งทำให้เข้าใจผิดเพ่ิ�ยนัมากขึ�นั แม้ต่างฝ่่ายอาจไม่ได้

มีเจตนาร้ายต่อกัน

 สำิง่ไหนำเกิดก่อนำ สำิง่ไหนำเกิดหล้ัง

วลีที�ว่า “ก็ผิดกันทั�งคู่นั�นแหละ” เป็นต้นเหตุที�ทำให้คนสนใจแต่ 

วธิกีาร จนไมใ่สใ่จที�เนื�อหาของผูพ้ดู สิ�งนี�จะไมช่่ว่ยใหเ้ขา้ใจถูงึลำดบัเหตกุารณ์

ที�วา่ ครเูปน็คนโมโหนกัเรยีนกอ่น แลว้นกัเรยีนจงึแยง้กลบัเพื�อปกปอ้งตวัเอง 

เมื�อไมใ่สใ่จกบัลำดบัของเหตกุารณ ์กไ็มรู่ว้า่การกระทำของนักเรยีนมเีหตผุล

ช่อบธรรม ไม่ได้ใช่้อารมณ์ตอบโต้อย่างที�เห็น จึงนำไปสู่ข้อสรุปที�ไม่ถููกต้อง 

สร้างความโกรธและกระวนกระวายใจให้แก่ผู้ฟััง

แน่นอนไม่จำเป็นว่าเหตุการณ์ที�เกิดก่อนจะต้องผิดเสมอไป ถู้ายก

ตัวอย่างให้เห็นภาพ กรณีใส่กระเป๋าสตางค์ไว้ที�กระเป๋ากางเกงด้านหลัง 

แลว้ถูกูลว้งไป เหตกุารณน์ี�คนสว่นใหญจ่ะมองวา่ “คนขโมยกผ็ดิที�เอากระเปา๋

สตางค์ของคนอื�นไป แต่เธอก็ผิดที�ไม่ระวังเหมือนกัน” ถู้าเรายึดติดว่าลำดับ

เหตกุารณ์ที�เกดิก่อนไม่ถูกูต้อง กแ็สดงว่าก่อนที�ขโมยจะล้วงกระเป๋า ผูเ้สยีหาย 

ที�เอากระเป๋าสตางค์ใส่ไว้ในกระเป๋ากางเกงด้านหลังก็มีส่วนผิดด้วย แต่ 

“ถูึงจะใส่กระเป๋าสตางค์ไว้ที�กระเป๋ากางเกงด้านหลัง ก็ไม่ควรมีใครมาล้วง

กระเป๋าคนอื�นอยู่ดี” 
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

ดัังนั้ั�นั้ ลำดับของเหตุ้การิณ์์ ไม่ใชั่เกณ์ฑ์์ในัการิกำหนัดว่่าฝ่่าย

ไหนัถูึกต้อ้ง แต้ป่จัจัยอะไริละ่ท่�จำเปน็ัต้อ่การิตั้ดสนิัว่า่ฝ่า่ยไหนัถูึกต้อ้ง 

ซึึ�งแนน่อนวา่วล ี“กผ็ดิกนัทั�งคูน่ั�นแหละ” นอกจากจะฟังัดปูระหลาด ยงัเสี�ยง

ให้ตัดสินอะไรแบบผิดๆ อีกด้วย

 อย�กเป็นำคำนำท่ถู่กโดยไม่ตั้องทำ�อะไริ

ทั�งที�ช่ัดเจนแต่แรกแล้วว่าครูเป็นฝ่่ายผิด แต่ทำไมถูึงบอกว่านักเรียน

ก็ผิดกันนะ

ลองคดิวา่ ถูา้มคีนกำลงัจะจมน�ำ แลว้เราโยนหว่งยางช่ว่ยคนคนนั�นได้  

(ตราบใดที�เราไม่ได้พิการที�มือหรือที�แขน) เราก็คงโยนห่วงยางนั�นให้ใช่่ไหม 

แต่ถู้าเห็น “คนที�คิดว่าการช่่วยเหลือคนที�กำลังจะจมน�ำเป็นสิ�งที�ถููกต้อง 

แต่ไม่โยนห่วงยางให้ล่ะ” คุณคิดเห็นอย่างไรกับเรื�องนี� ทุกคนคงคิดว่า “ถู้า

การช่่วยช่ีวิตคนเป็นสิ�งที�ถููก ก็ต้องโยนห่วงยางให้สิ” ใช่่ไหม
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ใช่่แล้ว เริามักคัิดว่่า ถึ้าต้ัดสินัว่่าสิ�งไหนัถึูกก็คัว่ริทำสิ�งท่�ถึูกนัั�นั 

แต่การจะตัดสินว่าอะไรถููกก็ต้องยอมรับที�จะทำสิ�งนั�นด้วย ซึึ�งค่อนข้าง 

น่ารำคาญใจ

แต่มีวิธีที�เราจะเป็น “คนที�ถููกต้อง” โดยที�ไม่ต้องทำอะไรเลย วิธีหนึ�ง  

นั�นก็คือการบอกว่า “สิ�งที�เธอทำไม่ถููกต้อง” ซึึ�งการที�ฉันไม่ได้ทำเหมือนกับ 

เธอ ฉันจึงกลายเป็นคนถููกต้องอย่างง่ายดายโดยไม่ต้องทำอะไรเลย ด้วย 

คำพูดสั�นๆ เพียงประโยคเดียวว่า “ก็ผิดกันทั�งคู่นั�นแหละ”

ไม่ต้้องชั่ว่ยเถ่ึยง ไม่ต้้องม่อาริมณ์์โกริธิริ่ว่ม แต้่ทำให้ต้ัว่เองดู 

ถึูกต้้องเพิ่ยงแคั่เปล่�ยนัสิ�งท่�ริู้ว่่าจริิงๆ แล้ว่ถูึกให้ไม่ถึูก นั่าเส่ยใจว่่า

เริามักทำแบบนัั�นักันัอยู่บ่อยๆ คำว่า “ก็ผิดกันทั�งคู่นั�นแหละ” เป็นคำที� 

พูดง่าย แต่กลับผลักภาระให้ผู้ฟััง ก่อนที�จะพูดคำที�เพิกเฉยต่อสถูานการณ์

ตรงหน้าอย่าง “ฉันไม่ได้เกี�ยวอะไรและขอไม่เข้าข้างใครด้วย” เราควรพูดว่า

สิ�งที�ถููกก็คือถููกและทำในสิ�งที�ถููกกันให้มากขึ�น

inside “����� Toxic” art7.indd   28inside “����� Toxic” art7.indd   28 29/5/2568 BE   16:3929/5/2568 BE   16:39



29

หลักคิดเพือ่หาทางออก

บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

การพยายามจะเป็น “คนที�ถูกูต้องด้วยการนิ�งเฉยไม่เข้าข้าง

ใคร” โดยไม่สนว่าฝ่่ายไหนถููก เราก็มักจะพูดว่า “ทั�งสอง

คนก็ผิดกันทั�งคู่นั�นแหละ” ออกมา จริงๆ แล้วเราควรใส่ใจ

ลำดับเหตุการณ์ แล้วพิจารณาด้วยเหตุผลว่าฝ่่ายไหนถููก

ต้องจะดีกว่า

คำอมมิตัเมนำตั ์(Commitment)

 ความหมายของคำว่าคอมมิตเมนต์ช่่างซึับซึ้อน หากกล่าวว่าคือ 

“การมีส่วนร่วมอย่างตั�งใจ” คงพอเข้าใจได้ แต่คำนี�ยังมีนัยยะของ “หน้าที�” 

อยู่ด้วย กล่าวคือ การที�เราคิดว่าสิ�งใดถููกต้องทางศีลธรรมและควรทำสิ�งนั�น 

หรอืไม ่มกัขึ�นอยูกั่บสถูานการณ์ของความถูกูต้อง และข�ึนอยูก่บัสญัช่าตญาณ

และจดุยนืที�เกี�ยวเนื�องกบัศลีธรรมของตวัเราเองดว้ย ถูงึอยา่งนั�นคนสว่นใหญ่

จะคิดว่า ความถููกต้องทางศีลธรรมควรมาพร้อมกับคอมมิตเมนต์บางอย่าง 

นั�นก็คือ แค่คิดไม่พอ ต้องทำสิ�งที�ถููกต้องนั�นด้วย

คำำ�ศัพิท์นำ่�ริู้

คำว่�มสำัมพิันำธ์ของเหตัุแล้ะผู้ล้ แล้ะคำว่�มริับผู้ิดชอบ

 เมื�อเราพิจารณาว่าเหตุการณ์หนึ�ง (สาเหตุ) ส่งผลให้เกิดอีก

เหตุการณ์หนึ�ง (ผล) เราจะเรียกสิ�งนี�ว่า “ความสัมพันธ์ของเหตุและผล” 

แต่แม้ว่าจะมีความสัมพันธ์ดังกล่าว ก็ไม่จำเป็นว่าผู้ท�ีก่อให้เกิดสาเหตุจะ

ต้องเป็นคนผิดเสมอไป เช่่น การตัดสินคดีล้วงกระเป๋า ถูึงขโมยจะยืนกราน

หนักแน่นว่า “เพราะกระเป๋าสตางค์โผล่ออกจากกระเป๋ากางเกงด้านหลัง 

เลยขโมย” กไ็มใ่ช่ส่ิ�งที�เจา้ของกระเปา๋สตางคจ์ะตอ้งรบัผดิช่อบและมคีวามผดิ 

ร่วม สิ�งที�ถููกคือ ควรรู้ตัวว่าในเมื�อกระเป๋าสตางค์ใบนั�นไม่ใช่่ของเราก็ไม่ควร

ไปยุ่ง
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“เธอผู้ิดเอง
ท่ไ่ม่พิูดให้ชัดเจนำ”

ระดบัความเป็นพษิ 

เพื่่�อนูร่วมชั�นูกำาลังคุ่ยเร่�องพื่่อกันู 
แต้่พื่อฉัันูนิู�งเง่ยบ พื่วกเข้าก็หาว่าไม่เข้้าพื่วก 
ฉัันูเลยรู้ส้กแย่นู่ะ

แล้วท่ำาไมเธอถ้้งเง่ยบล่ะ

ก็พื่่อแม่ฉัันูหย่ากันูแล้ว 
ต้อนูนู่�ฉัันูอยู่กับแม่นู่ะ

ถ้้าอย่างนูั�นูก็ต้้องบอกสิ
เธอผิดเองท่่�ไม่พืู่ดให้ชัดเจนู

สถานการณ์ที่ 4
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

 อย่�เอ�ก�ริ “เข้�พิว่ก” ม�เป็นำข้ออ้�ง

ทุกวันนี�คนเรามักเอาการ “เข้าพวก” มาจำกัดสิทธิ�ของคนอื�น หนึ�ง

ในนั�นคือ สิทธิ�ในการนั�งฟัังเรื�องใดเรื�องหนึ�งอย่างเงียบๆ ในวงสนทนา  

โดยเฉพาะเรื�องที�เรามคีวามรูส้กึวา่ไมส่ะดวกใจที�จะพูดถูงึ แตก่ลบัถูกูวจิารณ์

ว่า “ไม่เข้าพวก” ไปโดยปริยาย เป็นไปได้ว่าคนที�ตัดสินคนอื�นว่าไม่เข้าพวก 

รู้สึกไม่พอใจที�คนอื�นไม่ยอมเข้าร่วมวงสนทนาหรือไม่ยอมเป็นเหมือนกับ 

ตวัเอง แตไ่มไ่ดไ้ตรต่รองวา่การกระทำแบบนั�นจะทำใหค้นอื�นรูส้กึอดึอดัและ

อยากจะหลีกเลี�ยงวงสนทนามากกว่าเดิม

ในสถูานการณ์ที� 4 ถูึงแม้กลุ่มเพื�อนจะพูดถูึงเรื�องของพ่อ แต่ก็มีคนที� 

ไม่สะดวกพูดเรื�องส่วนตัวอย่างเรื�องครอบครัว เรื�องความรัก หรือเรื�องเงิน

ค่าขนมกับคนอื�น เพื�อช่่วยให้ทุกคนรู้สึกแย่น้อยลง เราควรไตร่ตรองเสมอ

ว่าเรื�องนี�เป็นเรื�องที�พูดได้หรือไม่ หรือหากพบคนที�รู้สึกไม่สบายใจอยู่ตรงนั�น 

ก็ต้องกล้าพอที�จะหยุดพูด

จริงๆ แล้วเราไม่อาจตัดสินได้ว่าเรื�องส่วนตัวเรื�องไหนควรพูดหรือไม่ 

และอาจตัดสินไม่ได้เลยด้วยซึ�ำ
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กรณีของบริษัทหรือโรงเรียน ซึึ�งมีการกำหนดวัตถูุประสงค์ของ 

กลุ่มสังคม (เรื�องงานหรือเรื�องเรียน) ไว้ช่ัดเจน เรื�องที�ละเอียดอ่อนอย่าง

เรื�องส่วนตัว หรือเรื�องที�ไม่เกี�ยวกับวัตถูุประสงค์ขององค์กรก็จะไม่ถููกนำมา

พูดเกินความจำเป็น แต่ความสัมพันธ์กับเพื�อนร่วมช่ั�นหรือเพื�อนร่วมงาน 

จะกำหนดกตกิาแบบนั�นกเ็ปน็เรื�องยาก และหลายคนกค็งไมอ่ยากใหก้ำหนด 

ถูึงขั�นนั�น

เพราะฉะนั�น ถึ้าไม่ม่การิต้ั�งกฎกต้ิกาไว่้คังต้้องคัอยพิิจาริณ์า 

ต้ามแต้ล่ะสถึานัการิณ์ว์่า่ ปริะเดน็ัการิพิดูคุัยเปน็ัเริื�องสว่่นัต้วั่หริอืเปล่า 

คัว่ริเฝ่้าสังเกต้ให้ด่ว่่าคันัท่�ริ่ว่มพิูดคัุยอึดอัดท่�จะคัุยเรืิ�องนัั�นัหริือไม่  

ความจรงิการสนทนาเรื�อยเป่�อยในทกุวนัของเรากม็กีารเฝ่า้สงัเกตแบบนี�บอ่ยๆ 

อยู่แล้ว คงไม่ใช่่เรื�องที�ยากจนเกินไป

 คำู่สำนำทนำ�ท่อ่ย�กคำุย กับคำู่สำนำทนำ�ท่อ่ย�กนำิง่เง่ยบ

การเฝ้่าสังเกตนี�ค่อนข้างซัึบซ้ึอน เพราะความรู้สึกท�ีอยากเอาเรื�อง 

ส่วนตัวของตัวเองมาพูดคุยหรือไม่ ขึ�นอยู่กับว่าใครร่วมวงสนทนานั�นบ้าง 

และขึ�นอยู่กับคนที�เราคุยด้วยว่าไว้ใจได้หรือเปล่า
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บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

เรื�องที�พ่อแม่หย่าขาดจากกัน และอาศัยอยู่กันสองคนกับแม่ แม้จะ

ฟัังดูมีความลำบากปนอยู่ แต่ก็ไม่ใช่่เรื�องเลวร้ายอะไร บางทีเพื�อนคนนั�น 

อาจอยากพูดเรื�องนี�กับคนที�ไว้ใจได้ก็ได้ ในขณะเดียวกันสถูานการณ์นี� 

กท็ำใหเ้หน็วา่ ยงัมคีนในสงัคมท�ีคดิวา่การหยา่รา้งหรอืการเปน็แมเ่ล�ียงเดี�ยว 

เปน็เรื�อง “เลวร้าย” และ “น่าอาย” หากไดพ้บเจอคนเหล่านั�น เรากค็งอยาก

นิ�งเงียบใส่

แต่น่าแปลกท�ีเมื�อมีคนที�รู้สึกอึดอัดกับหัวข้อสนทนาน�ัน จึงนิ�งเงียบ 

และไม่บอกความจริง แต่คนเหล่านั�นกลับต้องกลายเป็นฝ่่ายผิดเสียเอง 

คัว่ามรัิบผดิชัอบต่้อหวั่ขอ้ท่�อาจทำร้ิายจิต้ใจคันัอื�นั กลับถึกูโยนัใหก้บั

เจ้าต้ัว่ท่�อยู่ในัสถึานัะท่�อาจถึูกทำริ้ายจิต้ใจไปเสียแล้ว

 ไม่อย�กโดนำตัำ�หนำิว่่�ตััว่เองเป็นำตััว่ปัญห�

คนที�พูดทำรา้ยจติใจคนอื�นควรเปน็ฝ่า่ยที�ตอ้งระวงัคำพดู การท�ีเพื�อน

ไม่บอกความจริง ไม่ใช่่เพราะเพื�อนที�ไม่บอกมีปัญหา แต่เพราะฝ่่ายที�ทำให้

เขาบอกไม่ได้นั�นแหละ คือปัญหา
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บางทีคนที�พูดว่า “เธอผิดเองที�ไม่พูดให้ช่ัดเจน” อาจรู้ว่าตัวเอง 

เป็นฝ่่ายที�ทำให้เขาพูดความจริงด้วยไม่ได้ จึงได้ช่ิงพูดออกมาก่อนว่า “เธอ

นั�นแหละผิดที�ไม่พูดให้ช่ัดเจน” เพื�อที�ตัวเองจะได้ไม่โดนตำหนิว่าเป็นตัว

ปัญหา ซึึ�งเรียกได้ว่าเป็นพิษ

ทวา่บางกรณ ีอาจมคีนที�ไมไ่ดต้ั�งใจจะพดูจาทำรา้ยจติใจผูอ้ื�น แตอ่ยู่ 

ในวงสนทนาน�ันด้วย เช่่น คนที�พ่อแม่มีความสัมพันธ์ที�ดี ซึึ�งแตกต่างจาก 

คนที�ตั�งใจพูดจาทำร้ายจิตใจคนอื�นโดยตรง คนเหล่านี�แหละที�จะทำให้คนที�

พ่อแม่แยกทางกันคิดว่าสามารถูบอกความจริงด้วยได้

เพราะฉะน�ัน กอ่นัจะพูิดว่า่ “เธิอผิดเองท่�ไมพ่ิดูใหช้ัดัเจนั” ใหค้ัดิว่า่ 

จะทำยังไงให้อ่กฝ่่ายริู้สึกได้ว่่า “สามาริถึบอกคัว่ามจริิงกับคันัคันันั่�ได้

ไม่เป็นัไริ” และแทนที�จะยืนกรานว่า “ฉันไม่ผิด” ผู้เขียนคิดว่า สิ�งที�ควรทำ

คือการสร้างความสัมพันธ์ที�ดีจนเกิดความไว้ใจซึึ�งกันและกัน และพูดคุยกัน

ในเรื�องต่างๆ ได้
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หลักคิดเพือ่หาทางออก

บทท่� 1  คำำพููดที่่�แฝงไว้้ด้ว้ย “คำว้ามรูู้้สึึกเหนืือกว้่า” 

การพูดว่า “เธอผิดเองที�ไม่พูดให้ช่ัดเจน” เป็นการยัดเยียด

ความผิดหรือสาเหตุของการไม่อยากพูดความจริงให้กับ 

คนที�ไม่ได้ผิด ก่อนอื�นต้องตั�งเป้าหมายว่า อย่าเป็นคนที�

ทำให้คนอื�นพูดความจริงด้วยไม่ได้ และพยายามสร้าง

ความสัมพันธ์ที�ดีเข้าไว้

เอ�ตัต์ัิง้ (Outing)

 “การเปิดเผยอัตลักษณ์บางอย่างของคนอื�นโดยพลการ ซึึ�งมัก 

ถูกูมองในแงล่บ” เรยีกวา่ เอาตต์ิ�ง ถูงึเจา้ตวัจะไมค่ดิวา่อตัลกัษณน์ั�นนา่อาย 

จนต้องปกปิดหรือปฏิิเสธ แต่คนรอบข้างที�ไม่ใส่ใจ อาจฉวยโอกาสใช่ ้

อตัลกัษณ์น�ันมาท�าร้ายจติใจของคนอ�ืนได้ ดงัน�ัน การน�ิงเงยีบเพ�ือหลกีเล�ียง 

ไม่ใช่่สิ�งท�ีควรต�าหนิ เอาต์ติ�งไม่ใช่่การ “เปิดโปงความลับที�อยากปกปิด”  

แต่เป็นการละเมดิสทิธสิ่วนบคุคล

คำำ�ศัพิท์นำ่�ริู้

คำัมมิง่เอ�ตั์ (Coming Out)

 หมายถูงึ การเปดิเผยอตัลกัษณท์างเพศใหค้นอื�นๆ ไดร้บัรู ้มกัเกดิขึ�น 

ในกลุ่มคนที�มีความหลากหลายทางเพศ เพราะพวกเขาไม่ได้มีอัตลักษณ ์

ทางเพศตรงกบัที�สงัคมคาดหวงั คมัมิ�งเอาต ์มทีี�มาจากสำนวนภาษาองักฤษ 

ที�ว่า “coming out of the closet” หรือ “การออกมาจากตู้เสื�อผ้า”  

สิ�งสำคัญคือ นี�เป็นกระบวนการท�ีต้องใช่้เวลาและต้องอาศัยความเข้าใจ

จากคนรอบข้าง ไม่ใช่่การเปิดเผยเพียงครั�งเดียวแล้วจบ แต่อาจเกิดขึ�นได้ 

ในหลายสถูานการณข์องช่วีติ อกีทั�งความหมายของคำ เช่น่ “การแตง่งาน” 

“ความรัก” หรือ “ครอบครัว” ที�คนส่วนใหญ่เข้าใจเพราะใช่้ความสัมพันธ์

กับเพศตรงข้ามเป็นเกณฑ์ อาจเปลี�ยนแปลง นั�นแหละคือการคัมมิ�งเอาต์
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คำพููดบางคำฟัังแล้้วเหมืือน “หวังดี” แต่่ทำไมืใจกล้ับ “แหล้กสล้าย”?

คุุณเคุยโดนใคุรพููดว่่า...
“ที่่�พููดน่�ก็็เพูราะเป็็นห่่ว่งนะ” (ยัดเย่ยดคุว่ามคุิดให่้เรา)
“รู้ว่่าเจอเร่�องแย่มา แต่่ต่้องเจ็บป็ว่ดขนาดนั�นเลยเห่รอ” 
(ป็ฏิิเสธคุว่ามรู้สึก็ของเรา)

ถ้้าคุณเคยรูู้้สึกแย่กับคำพููดคนอื�น

ยินดีต่้อนรู้ับสู่โล้กของ “คำพููด Toxic” ที�แฝงอยู่ในความืสัมืพูันธ์์รู้อบต่ัว

หนังสือ “คำพููด Toxic เหมืือนหวังดีแต่่มืีพูิษ” จะพูาคุณ...

• รู้เที่่าที่ันคุำพููดบั�นที่อนจิต่ใจ
• เข้าใจก็ลไก็ที่างจิต่ใจที่่�คุำพููดสร้างบาดแผลได้โดยไม่ต่ั�งใจ
• ฝึึก็ที่ัก็ษะ “ส่�อสารอย่างม่สต่ิ” เพู่�อไม่เป็็นที่ั�ง “เห่ย่�อ” และ “ผู้พู่นพูิษ” 
  โดยไม่รู้ต่ัว่
• เป็ล่�ยนบรรยาก็าศรอบต่วั่ให้่ป็ลอดภัยั อบอุน่ และมพู่ลงัสดใสเบกิ็บานมาก็ขึ�น

อ่านง่าย เข้าใจเร็ว่ ใช้้ได้จริง
ใช้้ได้ในว่งสนที่นาที่่�ที่ำงาน และในคุรอบคุรัว่
เพูราะก็ารรู้จัก็รับม่อคุำพููด Toxic ไม่ได้เป็ล่�ยนแคุ่บที่สนที่นา
แต่่เป็ล่�ยน “ช้่ว่ิต่ที่ั�งช้่ว่ิต่” ของคุุณได้เลย

โนรทิากะ โมรยิามะ เขียน
บัณฑิต ประดิษฐานุวงษ์ แปล

10 代から知って

おきたいあなた

を閉じこめる

คำ�พูด
เหมือนหวังดีแต่มีพิษ

ทดลองอ่าน

รู้ทันคำ พูดมีพิษ
ที่รังแกชีวิตเรา

วิธีรับมือคำ พูด
เคลือบน้ำ ตาลซ่อนคมมีด

ที่น่าอึดอัด


