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ค ำน ำ 
Toxic People 

อยูก่บัคนเป็นพษิ อยำ่งไรไมเ่ป็นพษิตำม : รบัมอืและอยูร่ว่มกบั 

Toxic People อยำ่งมสีต ิ

 

 

คุณเคยรูส้กึไหมวำ่... 

หลงัจำกคุยกบับำงคนแลว้ เหน่ือยท ัง้กำยและใจ 

บำงทีก็รูส้กึแยโ่ดยไม่รูส้ำเหตุ หรือรูส้กึวำ่ตวัเอง "ไมดี่พอ" มำกขึน้ทุกท ี

 

นั่นอำจไมใ่ช่ควำมผดิของคุณ 

แตอ่ำจเป็นเพรำะคุณก ำลงัเผชญิกบั "คนเป็นพษิ" (Toxic People) 

 

คนเหลำ่น้ีไมไ่ด้รำ้ยเสมอไป บำงคนเป็นเพือ่นรว่มงำน เป็นคนในครอบครวั หรือ

แมแ้ตค่นทีเ่รำรกั 

แตพ่ฤตกิรรมของพวกเขำกลบักดักรอ่นควำมมั่นใจ สุขภำพจติ และควำมสงบใน

ชีวติของเรำอยำ่งไมท่นัต ัง้ตวั 

 

หนงัสือเลม่น้ีไมไ่ดส้อนใหคุ้ณเกลียดหรือตดัขำดทุกคน 

แตจ่ะสอนใหคุ้ณ เขำ้ใจ วธิี ป้องกนัตวัเอง และ อยูร่ว่มกนัไดอ้ยำ่งมีสต ิโดยไม่

ตอ้งเสียควำมเป็นตวัเองไป 

 

เพรำะกำรอยูร่ว่มกบัคนเป็นพษิ ไมไ่ดห้มำยควำมวำ่คุณตอ้งกลำยเป็นพษิตำม 
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แตคุ่ณสำมำรถอยู่ไดอ้ยำ่งสงบ โดยมีขอบเขตและหวัใจทีแ่ข็งแรง 

 

ขอใหคุ้ณไดพ้บกบัควำมเขำ้ใจและพลงัในกำรปกป้องจิตใจของคุณ 

หลงัจำกอำ่นหนงัสือเลม่น้ี 

 

ดว้ยควำมปรำรถนำดี 

 

JACK PK 
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สำรบญั 
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บทที ่1  

Toxic People คอืใคร? รูจ้กัพฤตกิรรมและ

ประเภท 
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Toxic People คอืใคร?  

รูจ้กัพฤตกิรรมและประเภท 

 

 

1. "คนเป็นพษิ" ไมใ่ช่แคค่นไมด่ี  

 

กอ่นอืน่เลย ขอยืนยนัตรงน้ีวำ่ 

 

คนเป็นพษิ ≠ คนเลวเสมอไป 

 

บำงคนไมไ่ด้ต ัง้ใจจะท ำรำ้ยคุณ บำงคนก็ไมรู่ต้วัวำ่ก ำลงัท ำรำ้ยคนอืน่ 

และบำงคน... ก็คือคนทีคุ่ณรกัดว้ยซ ำ้ 

 

แลว้ Toxic People คอือะไร? 

 

นิยำมงำ่ยๆ คือ 

คนทีท่ ำใหคุ้ณรูส้กึแยก่บัตวัเองอยู่บอ่ยๆ ไมว่ำ่จะโดยต ัง้ใจหรือไมก่็ตำม 

เหมือนกบัคุณสูดเอำควนัพิษเขำ้ไปทุกคร ัง้ทีอ่ยูใ่กลเ้ขำ ไมเ่ห็นเป็นควนั แตห่วัใจ

คุณคอ่ยๆ กรอ่น 

 

เคยไหม? 

แคเ่ห็นชือ่เขำขึน้จอ Line กเ็ครียดแลว้ 

แคค่ดิวำ่ต้องไปเจอเขำ ก็หำอกุศลยกเลกินดัทนัที 
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ถำ้ใช่... คุณก ำลงัอยูใ่กลค้นเป็นพษิแล้วละ่ 

2. พฤตกิรรมทีพ่บบอ่ย (เช็คเลยวำ่คนรอบตวัคุณมีใครท ำแบบน้ีบำ้ง) 

 

 

คนเป็นพษิไมไ่ดอ้อกมำพรอ้มป้ำยตดิหน้ำผำกวำ่ 

"สวสัดคีรบั ผมเป็นคนมพีษิ" 

 

 

แตพ่วกเขำจะแสดงออกผำ่นพฤตกิรรมเหลำ่น้ี (เจอขอ้ไหนทีใ่ช่ ใหข้ีดไวใ้นใจ

เลย) 

 

  ชอบต ำหนิและหำเรือ่งผดิตลอดเวลำ 

 

ไมว่ำ่คุณจะท ำอะไร ก็ไมดี่พอไปหมด ท ำถูกก็วำ่ช้ำ ท ำเร็วก็วำ่ทะลึง่ 

เกง่ไปก็วำ่เกง่เกนิ ต ่ำไปก็วำ่โง ่สรุปคือ คุณผดิเสมอ ไม่วำ่เขำจะพูดอะไร 

 

  ชอบควบคุมทุกอยำ่ง 

 

บอกคุณวำ่ควรแตง่ตวัแบบไหน คบใครแบบไหน ใช้ชีวติยงัไง 

และถำ้คุณไมท่ ำตำม จะโดนท ำโทษดว้ยกำรงอน หรือตอ่วำ่แบบยืดเยื้อ 

 

  ชอบเหยียดหยำมท ัง้หน้ำและลบัหลงั 

 

ใช้ค ำพูดเสียดสี แรงๆ แลว้อ้ำงวำ่ "พูดเลน่" 

หรือถำ้คุณโกรธ เขำจะบอกวำ่ "ใจน้อยไปป่ำว" 
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  ชอบชงเมำ้ท์ สรำ้งเรือ่งรำว 

ชอบเลำ่เรือ่งคนอืน่ใหคุ้ณฟงั และวนัหนึ่งเขำก็จะเลำ่เรือ่งคุณใหค้นอืน่ฟงัแบบ

เดียวกนั เขำเป็นเหมือน ศูนย์กระจำยขำ่วทีไ่มเ่คยกรอง 

 

  ชอบท ำใหคุ้ณรูส้กึผดิ (Guilt-Tripping) 

 

แบบน้ีเลย 

"เรำก็รูว้ำ่ยุง่ แตไ่มเ่ป็นไร... เรำไวใ้จคนอืน่ก็ได้" 

ฟงัดูเหมือนเขำเสียใจ แตค่วำมจริงคือเขำก ำลงับอกวำ่ 

"คุณคือคนไมด่ีทีท่ิง้ฉนั" 

 

 

 

3. แยกประเภท Toxic People ใหรู้ท้นั (แบบไม่อยำกเถียง) 

 

ไมใ่ช่ Toxic People ทกุคนจะเหมือนกนั 

บำงคนเป็นพิษแบบชดัเจน บำงคนเป็นแบบเนียนๆ 

จ ำประเภทเหลำ่น้ีไว ้จะไดรู้ว้ำ่ก ำลงัเจอตวัไหนอยู่ 

 

 

           1. ผูบ้งกำร (The Manipulator) 

เกง่เรือ่ง ท ำใหคุ้ณสงสยัตวัเอง 

ใช้ค ำพูดแบบ 

 

"จ ำผดิแลว้ม ัง้ ฉนัไม่ไดพู้ดแบบนัน้" 

หรือ 
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"เธอแมง่เอำแตใ่จตวัเองเกนิไป" 

 

เขำจะท ำใหคุ้ณคดิวำ่ คุณคือคนผดิ ท ัง้ๆ ทีค่วำมจรงิเขำคือคนสรำ้งเรือ่ง 

 

ตวัอยำ่ง: 

แฟนเกำ่ทีท่ ำใหคุ้ณคดิวำ่ "เรำเองทีงี่เ่งำ่" ท ัง้ทีเ่ขำท ำผดิกอ่น 

 

 

       2. ผูช้อบวจิำรณ์ (The Critic) 

 

ไมเ่คยชม แตช่ ำนำญกำรจบัผดิ ค ำพูดตดิปำกคือ 

 

"ดีอยูแ่ล้ว แต.่.." 

หรือ 

"ก็ใช้ไดน้ะ ถำ้..." 

 

เขำไมใ่ช่คนแนะน ำ แตเ่ป็นคนทีท่ ำใหคุ้ณรูส้กึวำ่ คุณไมเ่คยเกง่พอ 

 

ตวัอยำ่ง: 

หวัหน้ำทีไ่มเ่คยพอใจ แมคุ้ณจะท ำเต็มทีแ่ลว้ 

 

 

    3. ผูดู้ดพลงั (The Energy Vampire) 

 

คยุดว้ยทีไร เหมอืนโดนดดูแบต 

เขำจะบน่ ยืดเยื้อ โทษโลก โทษทุกคน และเมือ่คุณเสนอทำงออก เขำจะบอกวำ่ 

"แตม่นัก็ไมเ่วร์ิกนะ" 
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เขำไมไ่ด้อยำกแกป้ญัหำ เขำอยำกใหคุ้ณ นั่งฟงัเขำเทำ่นัน้ 

ตวัอยำ่ง: 

เพือ่นทีโ่ทรมำทุกคืนเพือ่ระบำย แตไ่มเ่คยถำมคุณวำ่สบำยดีไหม 

 

 

   4. ผูช้อบเลน่ละคร (The Drama Queen/King) 

 

ชีวติเขำคือซีรีส์เดอืด 

เรือ่งเล็กก็กลำยเป็นเรือ่งใหญ ่ทุกวนัตอ้งมีดรำมำ่ และคุณคือผู้ชม (หรือบำงทีก็

เป็นผูร้ำ้ยในเรือ่ง) 

 

เขำจะดูดคุณเขำ้ไปในวงัวนแหง่อำรมณ์ จนคุณลืมไปวำ่ปญัหำนัน้... ไมไ่ด้

เกีย่วกบัคุณเลย 

 

ตวัอยำ่ง: 

คนทีส่รำ้งเรือ่งในกลุม่เพือ่น เพรำะโพสต์ไมถู่กใจ แลว้ท ำใหท้ ัง้กลุม่แตกแยก 

 

 

     5. ผูไ้มเ่คำรพขอบเขต (The Boundary Breaker) 

• คุณบอกวำ่ "ไม่" แลว้เขำท ำเป็นไมไ่ดย้นิ 

• คุณบอกวำ่ "ขอพื้นทีห่น่อย" แลว้เขำบุกมำถงึหอ้ง 

• คุณบอกวำ่ "ยงัไมพ่รอ้มเลำ่" แลว้เขำถำมซ ำ้แล้วซ ำ้อีก 

 

เขำคดิวำ่เขำมีสทิธิเ์ขำ้ถงึคุณไดทุ้กเมือ่ และถำ้คุณต ัง้ก ำแพง... เขำจะท ำใหคุ้ณ

รูส้กึผดิ 

 

ตวัอยำ่ง: 
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ญำตทิีม่ำบำ้นโดยไมบ่อก แถมยงัวำ่คุณ "เย็นชำ" ทีไ่มต่้อนรบั 

4. แบบทดสอบงำ่ยๆ: คนรอบตวัคุณมีใครเขำ้ขำ่ยบำ้ง? 

 

ไมต่อ้งรอแบบทดสอบจำกจิตแพทย์ ลองตอบค ำถำมเหลำ่น้ีกบัตวัเองกอ่นเลย 

 

 

  หลงัคุยกบัเขำ คุณรูส้กึเหน่ือยกวำ่ปกตไิหม? 

  คุณตอ้งคดิทบทวนค ำพูดตวัเอง กอ่นส่งขอ้ควำมหำเขำทุกคร ัง้ไหม? 

  คุณรูส้กึวำ่ตวัเอง "ไมด่ีพอ" เมือ่อยูใ่กลเ้ขำไหม? 

  เขำท ำใหคุ้ณสงสยัในควำมทรงจ ำหรือควำมรูส้กึของตวัเองไหม? 

  คุณมกัจะเป็นฝ่ำยขอโทษกอ่น ท ัง้ทีไ่มไ่ดผ้ดิใช่ไหม? 

  คุณกลวัปฏกิริยิำของเขำเวลำคุณบอก "ไม่" ไหม? 

 

ผลลพัธ์ 

 

· 0–1 ขอ้ = ปลอดภยัดี มีภูมคิุม้กนัแข็งแรง 

· 2–3 ขอ้ = มีสญัญำณน่ำสงัเกต ควรเริม่สงัเกตใหม้ำกขึน้ 

· 4 ขอ้ขึน้ไป = เตือนแลว้! คุณก ำลงัอยูใ่กลค้นเป็นพษิโดยไมรู่ต้วั 
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สรุปทำ้ยบท 

 

กำรรูจ้กั Toxic People ไมใ่ช่เพือ่ไปนั่งป้ำยชือ่ใหใ้คร แตเ่พือ่ใหคุ้ณ รูต้วั วำ่

เมือ่ไหรท่ีก่ ำลงัถูกกระทบ และเพือ่ใหคุ้ณเลือกไดว้ำ่... จะอยูด่ว้ยแบบไหน หรือจะ

อยูห่ำ่งแบบไหน  เพรำะแครู่ว้ำ่ "เขำเป็นแบบน้ี" ก็ช่วยใหคุ้ณไมโ่ทษตวัเองอีก

ตอ่ไป 

 

ในบทตอ่ไป เรำจะพูดถงึ ผลกระทบทีคุ่ณอำจไม่รู ้วำ่คนเป็นพษิกดักรอ่นคุณไปถงึ

ระดบัไหน ท ัง้ทีคุ่ณอำจไมท่นัสงัเกต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  12 

 

Toxic People 12 

 

 

บทที ่2 

ผลกระทบทีค่ณุอำจไมรู่:้ พษิรำ้ยทีก่ดักรอ่นจติใจ 
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ผลกระทบทีค่ณุอำจไมรู่:้ พษิรำ้ยทีก่ดักรอ่นจติใจ 

 

เปิดบทดว้ยค ำถำม... 

 

เคยไหม? 

เพือ่นถำมวำ่ "เป็นอะไรไป" 

แลว้คุณตอบแบบออโต้ไปว่ำ "ไมเ่ป็นไร" 

ท ัง้ๆ ทีข่ำ้งในมนัไมใ่ช่ "ไมเ่ป็นไร" เลย 

 

เคยไหม? 

ตืน่เช้ำมำแลว้รูส้กึเพลียท ัง้ทีย่งัไม่ไดท้ ำอะไร 

เหมือนแบตเตอรีช่ีวติเหลือแค ่5% ต ัง้แต ่7 โมงเช้ำ 

 

ถำ้คุณตอบวำ่ "เคย" 

อำจไมใ่ช่เพรำะคุณขี้เกียจ 

แตอ่ำจเป็นเพรำะ คุณก ำลงัถูกกดักรอ่นจำกคนรอบตวั โดยไมรู่ต้วั 

 

เพรำะพษิของ Toxic People ไมไ่ดห้ยุดแคท่ ำใหคุ้ณหงุดหงดิ 

แตม่นั ซมึลกึถงึรำกของชีวิตคุณ 

 

1. ผลตอ่สุขภำพจติ: เมือ่จติใจเริม่รำ้ว 

 

คนเป็นพษิไมไ่ดท้ ำรำ้ยคุณแคต่อนทีเ่จอหน้ำ 

แตม่นัเหมือน มลัแวร์ ทีฝ่งัอยูใ่นระบบควำมคดิของคุณ 

ท ำงำนอยูเ่บ้ืองหลงัตลอดเวลำ 
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           วติกกงัวล (Anxiety) 

คุณเริม่คดิมำกกอ่นจะเจอเขำ 

คดิวำ่ควรพูดอะไร ไมค่วรพูดอะไร 

ทวนบทในหวัเหมือนก ำลงัขึน้เวทีสมัภำษณ์งำน 

และพอคุยจบ ก็กลบัมำนั่งทบทวนวำ่ "เรำพูดอะไรผดิไปไหม?" 

 

ชีวติคุณกลำยเป็น กำรเดนิบนเสน้ดำ้ย 

เพรำะผดิพลำดครัง้เดียว = โดนเขำต ำหนิหรือตดัสนิ 

 

     ซมึเศรำ้ (Depression) 

 

คุณเริม่รูส้กึวำ่ ตวัเองไรค้ำ่ 

ไมว่ำ่เกง่แคไ่หน ก็ไมมี่ใครเห็น 

หรือแยก่วำ่นัน้... คุณเริม่เชือ่วำ่ "เรำเองแหละทีไ่ม่ดีพอ" 

 

ค ำพูดของเขำกลำยเป็นเสียงในหวัคุณ 

แมเ้ขำจะไม่ไดอ้ยู่ตรงนัน้ มนัก็ยงัพูดซ ำ้ๆ อยู่ 

 

   หมดไฟ (Burnout) 

 

คุณเหน่ือยท ัง้ทีไ่มไ่ดว้ิง่มำรำธอน 

เพรำะกำรตอ้ง "รบัมือ" คนเป็นพษิทุกวนั 

มนัใช้พลงังำนทำงใจมหำศำล 

เหมือนคุณคอยใช้สกลิป้องกนัตวัตลอดเวลำ 

จนพลงัชีวติเหลือไมพ่อท ำอะไรทีเ่คยรกั 
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คนรุน่ใหมเ่รียกแบบน้ีวำ่ 

"Social Battery หมด" 

แตข่องจรงิคือแบตมนัถูกขโมยไปโดยไม่รูต้วั 

 

 

2. ผลตอ่รำ่งกำย: เมือ่ใจพงั รำ่งกำยก็บอก 

 

คนสว่นใหญค่ดิวำ่ "จติกบักำยแยกกนั" 

แตค่วำมจรงิคือ... 

เมือ่ใจไมไ่หว รำ่งกำยจะสง่สญัญำณทนัที 

 

        นอนไมห่ลบั หรือหลบัแลว้ไมส่ดชืน่ 

 

คุณนอนท ัง้คืน แตต่ืน่มำหมดแรง 

เพรำะสมองยงัคงประมวลผล 

บทสนทนำทีเ่กดิขึน้เมือ่วำน 

วำ่ท ำไมเขำถงึพูดแบบนัน้ 

หรือเรำน่ำจะตอบแบบน้ีมำกกวำ่ 

 

          ปวดหวัเร้ือรงั 

 

ไมใ่ช่ปวดจำกกำรเพง่จอ 

แตป่วดจำกกำร เกร็งท ัง้ตวั ตลอดท ัง้วนั 

เพรำะคุณอยูใ่นโหมดเตรียมสูต้ลอดเวลำ 

เหมือนแมวทีเ่จอหมำ 
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     ออ่นเพลียเร้ือรงั 

 

คุณพกัผอ่นเต็มที ่

แตว่นัรุง่ขึน้ก็ยงัเหมือนโดนรถบรรทุกทบั 

เพรำะกำรเผชญิหน้ำกบัคนเป็นพษิ 

มนัใช้พลงังำนเทำ่กบักำรออกก ำลงักำยหนกัๆ 

โดยไมมี่กำรปล่อยเอนโดรฟินใหฟิ้นเลย 

 

         ระบบภูมคิุม้กนัพงั 

 

เมือ่ควำมเครียดเร้ือรงั 

รำ่งกำยจะหลั่งคอร์ตซิอล (ฮอร์โมนควำมเครียด) ตลอดเวลำ 

ท ำใหคุ้ณป่วยงำ่ย 

เป็นหวดับอ่ย 

หรือบำงทีก็แค ่"เหน่ือยลำ้ทุกอยำ่ง" โดยไม่มีสำเหตุทำงกำย 

 

ค ำพูดทีว่ำ่ของคนรุน่ใหม:่ 

"ปวดหวัไปหมดเลย" 

บำงทีอำจไมใ่ช่เพรำะงำน 

แตเ่ป็นเพรำะ คน ตำ่งหำก 

 

 

3. ผลตอ่ควำมสมัพนัธ์อืน่ๆ: เมือ่คุณไมไ่วใ้จใครอีกแลว้ 

อนัตรำยทีแ่ยท่ีสุ่ดของ Toxic People 

ไมใ่ช่กำรท ำรำ้ยคุณโดยตรง 

แตค่ือกำร ท ำลำยควำมสำมำรถในกำรเชือ่มตอ่กบัคนอืน่ ของคุณ 
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            คุณสรำ้งก ำแพงสูงจนเกนิไป 

 

คุณเริม่ไมไ่วใ้จทุกคน 

แมแ้ตค่นดีๆ ทีเ่ขำ้มำหำ 

เพรำะสมองคุณฝงัไวแ้ล้ววำ่ 

"ระวงัไวก้อ่น คนอำจจะหลอกอีก" 

 

         คุณกลำยเป็นคนเย็นชำโดยไมต่ ัง้ใจ 

 

คุณเลกิเปิดใจ 

เลกิแชร์ควำมรูส้กึ 

เพรำะกลวัวำ่จะโดนใช้เป็นอำวุธเหมือนครัง้กอ่น 

 

แลว้คุณก็กลำยเป็น คนทีดู่หำ่งเหนิ 

ท ัง้ๆ ทีข่ำ้งในก็อยำกมีเพือ่น อยำกมีคนเขำ้ใจเหมือนกนั 

 

   คุณเลกิคำดหวงักบัใคร 

 

คุณเชือ่วำ่ 

"ยงัไงสุดทำ้ยคนก็ทิง้กนัอยู่ดี" 

หรือ 

"อยำ่หวงัมำกไป เดีย๋วก็ผดิหวงั" 

 

และนั่นคือ บำดแผลที ่Toxic People ทิง้ไวใ้หคุ้ณ 

โดยทีพ่วกเขำอำจไมเ่คยรูด้้วยซ ำ้ 
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ตรงน้ีแหละครบั ทีน่่ำกลวัทีสุ่ด: 

พษิของเขำท ำใหคุ้ณเผลอท ำรำ้ยคนดีๆ ทีเ่ขำ้มำในชีวติ 

โดยทีคุ่ณก็ไมไ่ดต้ ัง้ใจ 

 

 

4. กบัดกัทีพ่บบอ่ย: กำรปรบัตวัผดิทำง 

 

เมือ่เจอคนเป็นพษิ 

สญัชำตญำณแรกของมนุษย์คือ พยำยำมท ำใหเ้ขำชอบเรำ 

เพือ่ลดควำมขดัแยง้ 

 

และนั่นคือ กบัดกัทีพ่งัทีสุ่ด 

 

  กบัดกัที ่1: พยำยำมเอำใจมำกเกนิไป (People-Pleasing) 

 

คุณพยำยำมเป็นคนดีทีสุ่ด 

ตอบแชทเร็วทีสุ่ด 

ไมก่ลำ้ปฏเิสธ 

ยอมท ำทุกอยำ่งเพือ่ใหเ้ขำ "โอเค" กบัคุณ 

 

แตย่ิง่คุณท ำมำก 

เขำใหคุ้ณท ำมำกขึน้ 

และคุณก็ยิง่หมดตวัเร็วขึน้ 

เหมือนคุณเตมิไฟใหค้นอืน่ 

โดยจุดไฟจำกตวัเอง 

แลว้สงสยัวำ่ท ำไมถงึไหม้ 
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  กบัดกัที ่2: ปรบัตวัเองตำมเขำไปเรือ่ยๆ 

 

คุณเปลีย่นบุคลกิ 

เปลีย่นควำมคดิ 

เปลีย่นควำมชอบ 

เพือ่ใหเ้ขำ้กบัเขำ 

 

จนวนัหนึ่งคุณมองกระจกแลว้ไมรู่ว้ำ่ 

"ฉนัคือใครกนัแน่?" 

 

  กบัดกัที ่3: คดิวำ่ "เดีย๋วเขำก็เปลีย่น" 

 

คุณใหโ้อกำส 

แลว้ก็ใหอี้ก 

แลว้ก็ใหอี้ก 

เพรำะคุณเชือ่วำ่คนเรำเปลีย่นได้ 

 

แตอ่ยำ่ลืมวำ่... 

กำรเปลีย่นแปลงตอ้งมำจำกขำ้งในของเขำ 

ไมใ่ช่จำกควำมพยำยำมของคุณทีจ่ะท ำใหเ้ขำเปลีย่น 

 

 

สรุปทำ้ยบท 

ผลกระทบของ Toxic People ไมใ่ช่แค ่"ร ำคำญ" 

มนัคือ กำรผุกรอ่นช้ำๆ 

เหมือนน ้ำทีห่ยดลงหนิทุกวนั 

วนัแรกไมเ่ห็นอะไร 
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แตว่นัหนึ่งหนิจะแตก 

 

และคุณอำจไมรู่ต้วั 

จนกวำ่คุณจะรูส้กึวำ่... 

"ฉนัไมใ่ช่คนเดมิอีกแล้ว" 

 

 

แตข่ำ่วดีคือ 

คุณสำมำรถหยุดมนัได้ 

และจุดเริม่ตน้คือกำร รูเ้ทำ่ทนั วำ่ก ำลงัเกดิอะไรขึน้กบัคุณ 

 

ในบทตอ่ไป เรำจะพำคุณไปท ำควำมเขำ้ใจ 

ท ำไมคนเป็นพษิถงึเป็นแบบนัน้? 

เพือ่ใหคุ้ณเลกิสงสยัตวัเอง 

และไมต่้องพยำยำมแกไ้ขอะไรทีไ่มใ่ช่ควำมผดิของคุณ 

 

 

 

 

 

 

 


