
ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ต้องแค่ไหนถึง “ดีพอ”

ในยุคสมัยที่ภาพความสุขและชีวิตสมบูรณ์แบบถูกประโคมใส่เรา

ตลอดเวลาทั้งออนไลน์และออฟไลน์ เพื่อผลกัดนัเราให้ดิ้นรนพาตนเองขึ้นไป

อยู่บนบรรทัดฐานของสังคมอุดมคตินั้นให้ได้ แม้บางครั้งเราพยายามท�ำใจ

ไม่วิ่งตามความสมบูรณ์แบบเหล่านั้นได้บ้าง แต่ก็ยังมีปัจจัยแวดล้อมอื่นๆ 

ไม่ว่าจะเป็นครอบครวั เพื่อน ผู้คนรอบตวั รวมไปถงึกระแสสงัคมที่คอยกดดนั

และกระตุน้เตอืนจติใจส่วนลกึด้วยค�ำถามที่ยงัคงวนเวยีนอยูใ่นใจเราว่า “ฉนั

ยงัไม่ดพีอหรอื”

จติวิทยาแห่งความ (ไม่) สมบรูณ์แบบ โดย ดร.เอลเลน เฮนดรกิเซน  

นักจิตวิทยาคลินิกแห่งมหาวิทยาลัยบอสตัน จะพาไปกะเทาะเปลือก 

“แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบ” (Perfectionism) ซึ่งเป็นสาเหตหุนึ่งที่ท�ำให้

รู้สกึว่าชวีติเรานั้นยงั “ไม่ดพีอ” โดยเรยีบเรยีงจากประสบการณ์ของผูเ้ข้ารบั

การบ�ำบัดที่มาด้วยสาเหตุหลากหลายกรณี ผ่านการเปลี่ยนแปลงกระบวน 

การคิดทั้ง 7 ผลัด ตั้งแต่การวิพากษ์วิจารณ์ไปสู่ความเมตตา การกลับสู ่

ชวีติของตนเอง การก�ำหนดกฎเกณฑ์ไปสู่ความยดืหยุ่น การยดึตดิไปสู่การ



ปล่อยวาง การผดัวนัประกนัพรุง่ไปสูก่ารลงมอืท�ำ การเปรยีบเทยีบไปสูค่วาม

สุขใจ และการควบคุมไปสู่การเป็นตัวเองอย่างแท้จริง โดยมีจุดหมายเพื่อ

ปลดปล่อยการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่เป็นพิษ เป็นอิสระจากข้อผูกมัด

ต่างๆ ที่ฉดุรั้งเราไว้และก้าวไปสู่ความรู้สกึที่ว่า “ฉนัมชีวีติที่ดพีอ”

	 ส�ำนักพิมพ์ Tools  



ค�ำน�ำผู้แปล

เชื่อว่าหลายๆ คนคงจะเคยได้ยนิค�ำว่า “Perfectionist” (เพอร์เฟกชนั-

นิสต์) ซึ่งหมายถึงบุคคลที่มีแนวคิด Perfectionism หรือที่ในหนังสือเล่มนี้ 

จะใช้ค�ำภาษาไทยว่า “แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบ” หมายความว่า คน

คนนั้นจะชอบความสมบูรณ์แบบ ชอบอะไรที่ไร้ที่ต ิรวมไปถงึการท�ำสิ่งต่างๆ 

ในชวีติของตนเองให้สมบูรณ์แบบด้วย

ฟังดูดีใช่ไหม มันก็เป็นสิ่งที่ดีนั่นละ แต่ถ้ามันเริ่มตึงเกินไปจนท�ำให้

สขุภาพจติเราเสยี ตงึจนเราหาความสขุจากสิ่งเลก็ๆ น้อยๆ ในชวีติได้ยาก 

เพราะพบว่าไม่มใีครหรอือะไรที่ “สมบูรณ์แบบ” ตงึจนท�ำอะไรไม่เสรจ็สกัที

เพราะต้องการให้มันสมบูรณ์แบบที่สุด หรือตึงจนไม่มีสังคมเพราะมัวแต่

สนใจรายละเอยีดเลก็ๆ น้อยๆ มากเกนิไป แสดงว่าแนวคดินี้เริ่มเป็นปัญหา

ต่อชวีติของเราแล้ว

หนงัสอืเล่มนี้จะมาช่วยแก้ปัญหานี้ให้ โดยจะไม่บอกให้เพอร์เฟกชนั-

นสิต์ลดมาตรฐานลง แต่จะแนะแนวทางการหา “ทางสายกลาง” ของตวัเอง

ให้เจอ ปรับมุมมองและวิธีคิดใหม่ให้เป็นเพอร์เฟกชันนิสต์ที่มีความสุข มี

สงัคม โดยยงัใส่ใจรายละเอยีดและท�ำงานเป๊ะอยู่เหมอืนเดมิ



ในขณะที่แปล ผู้แปลเองก็ยังนึกสงสัยอยู่ว่าตัวเรามีความเป็นเพอร์- 

เฟกชนันสิต์หรอืเปล่า (คดิว่าตวัเองเป็นเพอร์เฟกชนันสิต์นะ แต่บางอย่างก็

ไม่ได้เป๊ะเลยไม่แน่ใจ) เมื่อได้อ่านต้นฉบบัไปเรื่อยๆ ถงึได้รูว่้าเพอร์เฟกชนันสิต์

ไม่จ�ำเป็นต้องเป๊ะทุกด้าน แต่ด้านที่เราให้ความส�ำคัญจะต้องเป๊ะ จึงพบ

หลายๆ ข้อที่ตรงกบัตวัเอง (แต่ไม่ใช่ทกุข้อนะ แบบนั้นกเ็กนิไปหน่อย) บาง

ช่วงจึงท�ำเอาน�้ำตาซึมไปเลย แต่หลังจากน�้ำตาซึมก็เห็นความหวังที่จะปรับ

มมุมองหรอืวธิคีดิเพื่อใช้ชวีติให้มคีวามสขุมากขึ้น เพราะไม่ว่าจะเป็น “ความ

ส�ำเรจ็” หรอื “ประสทิธภิาพ” สดุท้ายแล้วกอ็ยู่ที่เราจะนยิามค�ำเหล่านั้นและ

การให้คณุค่าของเรานั่นเอง 

ผู้แปลขอแนะน�ำให้ใครที่รู้ตัว ใครที่ยังสงสัยตัวเอง หรือมีคนใกล้ตัว

เป็นเพอร์เฟกชันนิสต์ ลองเปิดใจอ่านหนังสือเล่มนี้ (ก่อนอื่นต้องเปิดใจ

ยอมรบัก่อนจงึจะแก้ปัญหาได้) เนื่องจากผู้เขยีนเป็นนกัจติวทิยาที่เป็นเพอร์- 

เฟกชันนิสต์ เรียกได้ว่า หนังสือเล่มนี้เขียนโดยเพอร์เฟกชันนิสต์ แปลโดย 

เพอร์เฟกชนันสิต์ เพื่อให้ผู้ที่ (คดิว่า) เป็นเพอร์เฟกชนันสิต์ได้อ่าน 

ขอให้ทกุคนปลดลอ็กตวัเองได้ และใช้ชวีติอย่างมคีวามสขุ

	 เพื่อความรักและความยุติธรรม

	 อิทธิ สถิตนาเวศกุล



ข้อมูลในหนังสือเล่มนี้มิได้มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำไปใช้แทน 

ค�ำแนะน�ำของแพทย์ นกับ�ำบดั หรอืผูใ้ห้บรกิารด้านสขุภาพจติอ่ืนๆ ของ

ผู้อ่าน คุณควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญทางการแพทย์หรือสุขภาพจิตในเรื่อง

ทีเ่กีย่วข้องกบัสขุภาพจติ โดยเฉพาะอย่างยิง่หากคณุมปัีญหาทางสขุภาพ

จิตอยู่แล้ว และก่อนจะเริ่ม หยุด หรือเปล่ียนขนาดยาใดๆ ที่คุณก�ำลัง 

รบัประทานอยู ่หรอืหยดุ หรอืเปล่ียนวิธีการบ�ำบัดใดๆ ทีค่ณุก�ำลงัได้รับอยู่ 

ผูอ่้านแต่ละคนเป็นผูร้บัผดิชอบต่อการตดัสนิใจเก่ียวกับการดูแลสขุภาพ

ของตนเองแต่เพียงผู้เดียว ผู้เขียนและผู้จัดพิมพ์จะไม่รับผิดชอบต่อผล

ข้างเคียงใดๆ ที่บุคคลใดอาจอ้างว่าได้รับ ไม่ว่าจะจากทางตรงหรือทาง

อ้อม จากข้อมูลในหนังสือเล่มนี้

ชื่อและลักษณะเฉพาะของบุคคลบางคนที่อธิบายไว้ในหนังสือ 

เล่มนี้ได้รับการเปลี่ยนแปลง
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หมายเหตุจากผู้เขียน

สิ่งที่จะระบุตัวตนข้อก�ำหนดของกฎหมายว่าด้วยการเคลื่อนย้าย 

และความรบัผดิชอบในการประกนัสขุภาพ (Health Insurance Portability and 

Accountability Act: HIPAA) ทั้งหมด และรายละเอยีดอื่นๆ ที่อาจระบตุวัตน

ได้ถูกเปลี่ยนแปลงเพื่อให้เป็นไปตามค�ำมั่นสัญญาว่าด้วยเรื่องการรักษา

ความลับของผู้รับการบ�ำบัด และเพื่อท�ำให้ข้อมูลของผู้รับบริการบ�ำบัดไม่

เหมอืนข้อมลูจรงิอนัจะเป็นที่จดจ�ำได้ โดยแม้แต่ตวัพวกเขาเองกจ็�ำไม่ได้ แต่

ยงัคงรกัษาแก่นแท้เรื่องราวของพวกเขาเอาไว้ในหลายๆ กรณ ีเพื่อจะปกปิด

ตัวตนให้มากขึ้น ฉันได้สร้างตัวละครซึ่งประกอบจากผู้รับบริการหลายคน  

ในกรณีของไทซ์ (Tice) บรัตสลาฟสกี (Bratslavsky) และบาวมายสเตอร์ 

(Baumeister) เรื่องราวมาจากส่วนของวธิกีารของพวกเขาโดยตรงเลย แต่ฉนั

ได้แต่งรายละเอยีดในวารสาร Tetris, People จาก ค.ศ. 1975 ขึ้นเอง รวมถงึ

สขีองเทยีนหอมสคุนธบ�ำบดัด้วย





	 อกได้ยากยิ่งว่าอะไรส่องแสงสว่างเจิดจ้ากว่ากันในช่วงเย็นวันนั้นใน 

	 เดือนธันวาคม ค.ศ. 1937 ล�ำแสงอันทรงพลังจากสปอตไลต์แบบใช้

มอืหมนุที่ส่องไปบนท้องฟ้าเหนอืโรงภาพยนตร์คาร์เธย์ เซอร์เคลิ ในนครลอส-

แอนเจลสิ ประกายพลงัดาราอนัแท้จรงิที่แผ่ซ่านออกมาจากพรมแดง หลอด

ไฟที่สาดแสงแฟลชสว่างจ้า เมื่อเหล่าคนดงัในชดุทกัซโิดและประดบัประดา

ด้วยอญัมณอีย่าง คลาร์ก เกเบลิ, มาร์ลนี ดทีรชี, แคร ีแกรนต์ และ เชอร์ลย์ี 

เทมเพลิ เดนิเข้าโรงภาพยนตร์ผ่านแฟนเป็นพนัๆ คนที่แห่กนัลงมาบนถนน

ชะเง้อชคูอเพื่อจะได้เหน็ตวัจรงิสกัครั้ง แต่สิ่งที่เจดิจรสัที่สดุกน่็าจะเป็นความ

หวงัของ วอลต์ ดสินยี์ ในวยั 36 ปี ผู้สร้างภาพยนตร์แอนเิมชนัเรื่องยาวเรื่อง

แรกที่เปิดตวัในคนืนั้น Snow White and the Seven Dwarfs

เมื่อเข้าไปในโรงภาพยนตร์ วอลต์รูส้กึทั้งปีตยินิดแีละกระวนกระวายใจ

อยู่ลกึๆ ชาร์ล ีแชปลนิ ได้ส่งโทรเลขถงึเขาในเช้าวนันั้นว่า “เชื่อว่าความหวงั

อนัสูงสดุของเราทกุคนจะเป็นจรงิในคนืนี้” และตลอด 88 นาท ีต่อมา มนัก็

เป็นจรงิ ผู้ชมปรบมอืให้แก่ฉากหลงั โดยไม่มตีวัละครแอนเิมชนัแม้แต่ตวัเดยีว

บนหน้าจอด้วยซ�้ำ เมื่อสโนว์ไวท์ถูกวางยาพิษด้วยแอปเปิลและนอนอยู่บน

บ



14 >> จิตวิทยาแห่งความ (ไม่) สมบูรณ์แบบ

แท่นวางโลงศพ ก็มีเสียงสูดจมูกสะอึกสะอื้นและเสียงสั่งน�้ำมูกดังไปทั่ว 

โรงภาพยนตร์ วอลต์กลัดกลุ้มมาหลายเดือนว่าผู้ชมจะรู้สึกซาบซึ้งไปกับ 

ตัวละครแอนิเมชันหรือไม่ แต่พอถึงตอนจบของภาพยนตร์ เมื่อผู้ชมลุกขึ้น

ยนืปรบมอืกกึก้อง เขารู้สกึโล่งใจอย่างบอกไม่ถูก ทกุสิ่งเป็นไปด้วยด ีผู้คน

ชอบภาพยนตร์เรื่องนี้ เขาไม่ได้ท�ำพลาดไป

Snow White and the Seven Dwarfs อาจประสบความส�ำเรจ็อย่างยิ่ง

ใหญ่ในประวตัศิาสตร์ แต่หนทางไปสูค่วามส�ำเรจ็นั้นช่างแสนเจบ็ปวด วอลต์

จ้างศลิปินกลุ่มเลก็ๆ มา 600 คน แล้วให้ท�ำงานอย่างหนกั โดยให้ท�ำวนัละ 

3 กะ กะละ 8 ชั่วโมง เรยีกได้ว่าตลอด 24 ชั่วโมง ที่ต้องวาดภาพ ลงหมกึ 

และลงสีภาพนิ่งกว่า 250,000 ภาพ ชั่วโมงการท�ำงานนี้รวมแล้วเท่ากับ

แรงงานที่ท�ำได้ในเวลา 200 ปีเลย ยิ่งไปกว่านั้น ภาพยนตร์เรื่องนี้ซึ่งเดมิท ี

ตั้งงบประมาณไว้ที่ 250,000 ดอลลาร์สหรฐั กลบัใช้งบประมาณเกนิไปกว่า 

6 เท่า สตดูโิอของเขาเป็นหนี้ธนาคารถงึ 1,000,000 ดอลลาร์สหรฐั ซึ่งเป็น

จ�ำนวนเงนิที่สูงมากจนน่าตกใจในช่วงภาวะเศรษฐกจิตกต�่ำครั้งใหญ่

แต่ส�ำหรบัวอลต์แล้ว เวลาไม่ใช่เรื่องส�ำคญั เงนิไม่ใช่เรื่องใหญ่ สิ่งเดยีว

ที่ส�ำคัญคือเขาพยายามอย่างหนักและฝ่าฟันมาจนได้บรรลุถึงความรู้สึก  

“ใช่เลย” ที่ยากจะหาได้นั้นด้วยพลังใจอันแรงกล้า หากเขาไม่เชื่อมั่นอย่าง

ลึกซึ้งในหนังเรื่องนี้ ไม่เพียงแต่หนังจะล้มเหลวเท่านั้น แต่ตัวเขาเองก็จะ 

ล้มเหลวด้วย เพราะหนงัคอืตวัตนของเขา

การไล่ตามความรู้สกึนั้นจงึเครยีดและเจบ็ปวด ไม่ใช่เพยีงแค่ส�ำหรบั

วอลต์เท่านั้น แต่ยงัรวมไปถงึทกุคนรอบตวัเขาด้วย เนื่องจากวอลต์ไม่สามารถ

วาดภาพแต่ละเซลได้ด้วยตัวเอง เขาจึงต้องปล่อยวางการควบคุมอย่าง

เบ็ดเสร็จ แต่ก็ไม่อาจไว้วางใจทีมงานระดับโลกที่เขาคัดสรรมาเองอย่าง

พิถีพิถันได้อยู่ดี แม้หลังจากเริ่มงานแอนิเมชันไปแล้ว วอลต์ก็ยังทดสอบ 

หญิงสาวกว่า 150 คน เพื่อรับบทสโนว์ไวท์ ซึ่งเป็นการเปรียบเทียบที่น่า
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เหนด็เหนื่อยและสูบเวลาอย่างยาวนาน เมื่อถงึเวลาลงส ี วอลต์กใ็ห้สตูดโิอ

บดเม็ดสีของตัวเอง จากนั้นก็วัดแต่ละสีอย่างพิถีพิถันด้วยเครื่องสเปก- 

โทรมเิตอร์ ซึ่งในขณะนั้นมเีพยีง 20 เครื่อง ในโลกเท่านั้น ท�ำให้เกดิคลงัสี

ขนาดมหมึาถงึ 1,200 ส ีมากเกนิกว่าเทคโนโลยทีี่มอียู่ของเทคนคิลัเลอร์โดย

ไม่จ�ำเป็น ไม่เพียงเท่านั้น วอลต์ยังสั่งให้ทีมงานสร้างแผนภูมิสูง 7 ฟุต ที่

แสดงให้เหน็ว่าเมด็สแีต่ละสจีะแสดงผลออกมาบนหน้าจออย่างไร

แม้กระทั่งในช่วงท้ายๆ ก่อนภาพยนตร์จะออกฉายซึ่งทกุอย่างตงึเครยีด 

วอลต์ก็ยังไม่หยุดควบคุมแบบจุกจิกในทุกขั้นตอน “ให้นกฮัมมิงเบิร์ดหยิบ

ของ 4 ครั้ง แทนที่จะเป็น 6 ครั้ง” เขาแก้ไข เมื่อพูดถงึคนแคระคนหนึ่ง “ก้น

ของเขาในครึ่งหลงัของฉากนั้นอยู่สูงเกนิไป” คิ้วของราชนิดีูเยอะเกนิไป นิ้ว

หนึ่งของกรัมปี้ใหญ่เกินไป ด้วยความย้อนแย้งที่เห็นได้เฉพาะในทีมงานที่

ก�ำลงัหมดความอดทนของเขาเท่านั้น วอลต์แสดงความกงัวลอย่างเด่นชดัว่า 

การแก้ไขอย่างต่อเนื่องนี้จะดดูเอาความเป็นธรรมชาตขิองภาพยนตร์ออกไป

หมด ห่างออกไปจากห้องท�ำงานของวอลต์ ผูอ้�ำนวยการฝ่ายก�ำกบัดแูลขว้าง

กระดานวาดภาพข้ามห้องลงไปบนพื้นสตูดโิอพลางกรดีร้องออกมาว่า “เรา

ต้องเขน็หนงัเรื่องนี้ออกฉายแล้วโว้ย!”

เมื่อภาพยนตร์เสรจ็สมบรูณ์ วอลต์มองเหน็แต่ข้อบกพร่อง เขายอมรบั

ออกมากบันกัข่าวรายหนึ่งว่า 

“ผมได้ดูสโนว์ไวท์เยอะมากจนผมเห็นแต่จุดที่ควรปรับปรุงได้อีก คือ

อย่างนี้ เราได้เรยีนรูอ้ะไรมากมายเลยตั้งแต่เริ่มสร้างเรื่องนี้ ผมอยากจะถอด

มนัออกจากการฉายแล้วกลบัมาท�ำใหม่อกีครั้ง”

ในที่สดุ ความส�ำเรจ็อย่างมหาศาลของ Snow White and the Seven 

Dwarfs ได้ตอกย�้ำสถานะของวอลต์ในประวัติศาสตร์ภาพยนตร์อย่างเป็น

ทางการ ภาพยนตร์เรื่องนี้เป็นภาพยนตร์อเมรกินัที่ท�ำรายได้สูงสดุตลอดกาล

อยู่ช่วงหนึ่ง โดยในช่วงที่ออกฉายครั้งแรกท�ำรายได้เกอืบ 92 ล้านดอลลาร์ 
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เมื่อเทยีบเป็นค่าเงนิปัจจบุนั อย่างไรกต็าม นอกแสงสปอตไลต์ที่คนมองเหน็ 

มนักลบัยิ่งตอกย�้ำความไม่พอใจที่วอลต์มมีาอย่างยาวนาน ความส�ำเรจ็ของ

เขามแีต่จะยกมาตรฐานความมหศัจรรย์ของดสินย์ีให้สงูขึ้นไปอกี แม้ว่าวอลต์

จะสร้างสรรค์ภาพลกัษณ์ต่อสาธารณชนอย่างพถิพีถินัให้เป็น “ลงุวอลต์” ที่

ดูขี้อายและถ่อมตวั นกัข่าวคนหนึ่งที่ได้ไปเยี่ยมชมสตูดโิอกลบัตั้งข้อสงัเกต

ว่าวอลต์ “ดเูหมอืนจะตกอยูภ่ายใต้อทิธพิลของปีศาจส่วนตวัอะไรสกัอย่าง”

หลังสงคราม สตูดิโอต้องเผชิญกับโลกแห่งความเป็นจริงในเรื่องงบ

ประมาณและหนี้สินจากการกู้ยืมเงินจากธนาคาร จึงปลดพนักงานและตัด

งบประมาณหลายครั้งหลายคราว วอลต์ซึ่งรู้สึกหมดก�ำลังใจจึงเริ่มสูญเสีย

แรงผลักดัน เขากังวลว่าภาพยนตร์ในอนาคตของเขาจะไม่มีวันเป็นผลงาน

ชิ้นเอกในกล่องอัญมณีซึ่งละเมียดละไม งดงาม และเกือบจะเป็นดัง

ประสบการณ์ทางจติวญิญาณ เหมอืนอย่างภาพยนตร์เรื่องก่อนๆ แต่แทนที่

จะใช้ประโยชน์จากสิ่งที่เขามีให้มากที่สุด หรือมองว่าข้อจ�ำกัดใหม่ๆ เหล่า

นั้นเป็นความท้าทายที่ต้องฝ่าฟัน เขากลับรู้สึกท้อใจ โดยคิดว่าหากไม่

สามารถสร้างภาพยนตร์ให้ออกมาสมบูรณ์แบบได้ แล้วจะสร้างไปท�ำไมกนั

วอลต์พยายามหมกตัวเองอยู่กับสิ่งที่เคยสนใจมาก่อน ซึ่งก็คือรถไฟ

จ�ำลอง “ก็แค่งานอดิเรกเพื่อให้ใจลืมปัญหาของตัวเองก็เท่านั้น” เขากล่าว 

แต่เขากลบัรู้สกึเหมอืนตดิกบัดกัและถูกผูกมดัไปด้วยกฎเกณฑ์ต่างๆ แม้ใน

ยามว่าง วอลต์เขียนจดหมายถึงเพื่อนนักสะสมรถไฟคนหนึ่งซึ่งสร้างรถไฟ

จ�ำลองที่มขีนาดใหญ่พอที่จะนั่งคร่อมและแล่นไปในลานบ้านของเขาว่า “ฉนั

อจิฉาคณุที่กล้าท�ำในสิ่งที่ตวัเองต้องการ”

เมื่อหลงผิดคิดไปว่าต้องเลือกระหว่างความสมบูรณ์แบบกับความ 

ล้มเหลว มาตรฐานที่เขาตั้งขึ้นเองและงบประมาณที่ธนาคารก�ำหนดให้ท�ำให้

เขาท�ำอะไรไม่ถูก วอลต์จงึเกบ็ตวัเงยีบอยู่กบัตวัเอง แบรนด์ ‘ดสินยี์’ อาจมี

จดุศนูย์กลางอยูท่ี่ความสขุและการอยูร่่วมกนัเป็นชมุชน แต่วอลต์กลบัพบว่า
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ตวัเองโดดเดี่ยวและสนัโดษมากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเพราะตวัเขาเอง 

เมื่อได้รับค�ำเชิญไปรับประทานอาหารค�่ำแบบเป็นทางการ เขาก็จะตอบรับ 

ค�ำเชิญว่า “ไม่!” ด้วยสีเทียนสีแดงโดยขีดเส้นใต้เพื่อเน้นย�้ำ ท่ามกลาง

กจิกรรมที่วุน่วายในสตดูโิอ วอลต์จะเอนหลงัพงิพนกัเก้าอี้และบ่นว่า “แถวนี้

มนัเหงาจงั ฉนัแค่อยากคยุกบัใครสกัคน” อย่างไรกต็าม เมื่อมคีนตั้งใจฟัง 

เขาจะครุ่นคิดถึงความยากล�ำบากในวัยเด็กออกมาดังๆ และเมื่อถึงตา 

คู่สนทนาพูดบ้าง เขาก็จะปล่อยให้คู่สนทนาต้องค้างคาไม่ได้พูดอะไร โดย

เขาจะบอกว่า “ต้องรบีไปแล้วละ”

โลกที่ วอลต์ ดิสนีย์ สร้างขึ้น โลกที่เต็มไปด้วยจินตนาการ ความ 

ไร้เดยีงสา และการเตมิเตม็ความฝันด้วยการขอพรจากดวงดาวนั้นแตกต่าง

อย่างลบิลบักบัโลกที่เขาอาศยัอยู่ ซึ่งเตม็ไปด้วยความเปราะบางเกนิกว่าจะ

ปล่อยวาง เกินกว่าจะเพลิดเพลินกับความสนใจอันแท้จริง หรือเกินกว่าจะ

เป็นเพื่อนแทนที่จะเป็นเจ้านาย นักข่าวจาก New York Times ที่ได้มา 

เยี่ยมเยียนสตูดิโอเล่าว่า “ตอนออกมาฉันรู้สึกเศร้าใจ” ที่ได้พบว่าชาย 

ผู้ปราดเปรื่องที่เคยสร้างความเบิกบานให้แก่จินตนาการของคนทั้งโลกนั้น 

ตอนนี้กลับห่อเหี่ยว ดื้อรั้น โหยหาการยอมรับแต่โดดเดี่ยวอย่างที่สุด และ

พยายามหลกีหนปีัญหาด้วยการผดัวนัประกนัพรุ่งไปกบัรถไฟของเล่น

.     .     .

เครื่องท�ำข้าวโพดคั่วใส่เมลด็ข้าวโพดไว้เยอะเกนิไป ขณะที่กล้องก�ำลงั

ถ่ายท�ำรายการโทรทศัน์ The Children’s Corner ฝาเครื่องกก็ระเด้งเปิดออก 

และข้าวโพดคั่วที่เพิ่งพองก็ระเบิดออกมาด้านข้าง หลังจากถ่ายท�ำเสร็จ  

เฟรด โรเจอร์ส ผู้ร่วมสร้างรายการวยั 33 ปี กล่าวว่า “ทนีี้ เราต้องถ่ายใหม่”

โจซ ีแครยี์ ดาราสาวอารมณ์ดขีองรายการรู้สกึงนุงง

“ท�ำไมล่ะคะ เมื่อกี้มนัสนกุออก! เดก็ๆ ต้องชอบแน่ๆ”
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แต่โรเจอร์สกังวลว่า ข้าวโพดคั่วที่ระเบิดออกมาเป็นทางและความ

เละเทะที่ไหลตามมาอาจรบกวนจติใจเดก็เลก็ๆ ได้ แครยี์ยกมอืยอมแพ้ เขา

พถิพีถินัและเจาะจงมาก ส�ำหรบัแครย์ีแล้วข้าวโพดคั่วที่หกกระจายไปทั่วนั้น

น่าตื่นเต้นมาก นั่นคอืสิ่งที่ท�ำให้รายการโทรทศัน์มคีวามบนัเทงิ

เฟรด โรเจอร์ส ไม่ได้เข้าสู่วงการโทรทัศน์เพื่อสร้างความบันเทิง 

แม็กซ์เวลล์ คิง นักเขียนชีวประวัติกล่าวว่า ภารกิจของโรเจอร์สในวงการ

โทรทศัน์คอื “การท�ำให้สิ่งต่างๆ ดขีึ้น เหมาะสมขึ้น และให้ความรูแ้ก่เดก็เลก็

มากขึ้น ความตลกโปกฮาแบบเจบ็ตวัและเปรอะเปื้อนของโทรทศัน์ยคุแรกๆ 

คอืสิ่งที่เขาต้องการเปลี่ยนแปลง” โรเจอร์สมมีาตรฐานสงู มคีวามมุง่มั่นอย่าง

แรงกล้า แต่ก็มีวิสัยทัศน์ที่ชัดเจนด้วย เขาใส่ใจในรายละเอียด เขามองสิ่ง

ต่างๆ และคดิถงึรายละเอยีดปลกีย่อยที่คนอื่นไม่ได้นกึถงึ

ใน ค.ศ. 1961 หวัหน้าแผนกโทรทศัน์ส�ำหรบัเดก็ที่ Canadian Broadcasting 

Corporation คดิว่าคณุสมบตัเิหล่านี้ ท�ำให้ เฟรด โรเจอร์ส เป็นบคุคลที่เหมาะ

จะเป็นผู้ปฏวิตักิารศกึษาของเดก็ๆ อย่างเงยีบๆ 

“ฉนัเหน็คณุคยุกบัเดก็ๆ” ผู้บรหิารท่านนั้นกล่าว 

“ฉนัอยากให้คณุมองเข้าไปที่เลนส์กล้องแล้วคดิว่านั่นคอืเดก็”

นั่นคือจุดเริ่มต้นของรายการที่ชื่อว่า Mister Rogers’ Neighborhood 

ตลอด 31 ซซีนั จ�ำนวน 895 ตอน โลกได้เหน็โรเจอร์สเปลี่ยนจากเสื้อเบลเซอร์

และรองเท้าหนงัเป็นเสื้อคาร์ดกินัและรองเท้าผ้าใบในตอนต้นของทกุๆ ตอน 

ซึ่งถอืเป็นเอกลกัษณ์ที่ให้ความรู้สกึสบายใจและน่าเชื่อถอื

ในแต่ละตอนล้วนผ่านความใส่ใจและความตั้งใจคิดอย่างละเอียด

รอบคอบ มาตรฐานที่ยอมรบัคอืระดบัดเียี่ยมเท่านั้น บทของทกุตอนต้องผ่าน

การตรวจสอบหลายขั้นตอน ทั้งโดยตัวโรเจอร์สเอง ผู้อ�ำนวยการสร้างของ

รายการ และผู้ชี้แนะและที่ปรึกษาของโรเจอร์สอย่าง ดร.มาร์กาเรต แมก- 
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ฟาร์แลนด์ นกัจติวทิยาเดก็ประจ�ำมหาวทิยาลยัพติต์สเบริ์ก

ครั้งหนึ่งขณะที่อยู่ในระหว่างถ่ายท�ำ โรเจอร์สรู้สกึว่าบทยงัไม่ค่อยใช่

สกัเท่าไร แม้จะผ่านขั้นตอนต่างๆ มากมายตามปกตมิาแล้วกต็าม เขาจงึท�ำ

สิ่งที่ไม่คาดคดิ เขาหยดุการถ่ายท�ำ ปล่อยให้ทมีงานที่ได้รบัค่าจ้างสงูซึ่งส่วน

ใหญ่อยู่ในสหภาพแรงงานนั่งกระดกินิ้วฆ่าเวลาอยู่ในกองถ่าย แล้วเดนิไปที่

มหาวทิยาลยัเพื่อปรกึษา ดร.แมกฟาร์แลนด์ หลงัจากนั้นประมาณ 1 ชั่วโมง 

เขาก็กลับมาและด�ำเนินการถ่ายท�ำต่อไป เหตุการณ์นี้สะท้อนความเป็น 

โรเจอร์สได้อย่างชดัเจน หากท�ำเพื่อเดก็ๆ มนักต็้องถูกต้อง

ด้วยมาตรฐานที่เข้มงวดเช่นนี้ เราอาจคดิว่าโรเจอร์สคงเป็นคนหวัแขง็ 

เป็นเผด็จการที่ไร้เหตุผล หรืออย่างน้อยก็ต้องน่าเบื่อหน่ายสุดๆ แต่ เฟรด  

โรเจอร์ส ไม่ใช่คนแบบนั้นเลยสักนิด เขากลับผสมมาตรฐานที่สูงให้เข้ากับ

ความยืดหยุ่น ผสานความรับผิดชอบให้เข้ากับความคิดสร้างสรรค์ได้อย่าง

น่าอศัจรรย์ ในฐานะศษิยาภบิาลนกิายเพรสไบทเีรยีน เขาอทุศิตนเพื่องาน

อภิบาล โดยรวมความถูกต้องเที่ยงธรรมเข้ากับความเป็นกันเองและความ

อ่อนน้อมถ่อมตนได้อย่างลงตวั

ดร.วลิเลยีม ออร์ ผูส้บูบหุรี่จดั ที่ปรกึษาของโรเจอร์สที่วทิยาลยัศาสน-

ศาสตร์พิตต์สเบิร์ก ได้สอนหลักการ “การเบี่ยงเบนแบบมีทิศทาง” ให้แก ่

โรเจอร์ส นั่นก็คือ การยึดมั่นในหลักการของตนเองควบคู่ไปกับการโอบรับ

กระแสแห่งชีวิตที่ไหลเข้ามา จงยึดมั่นในความซื่อสัตย์สุจริตแต่ก็กล้าลอง

เสี่ยง จงเปิดรบัการเปลี่ยนแปลงและโอกาสบงัเอญิที่โชคชะตาน�ำพา แทนที่

จะถูกตกีรอบไปด้วยกฎเกณฑ์ที่เข้มงวด

หลกัปรชัญานี้ปรากฏให้เหน็ในรายการและในชวีติจรงิ เช่น ระหว่าง

การบันทึกเทปครั้งหนึ่ง โรเจอร์สเริ่มต้นตามปกติด้วยการเปลี่ยนจากเสื้อ 

เบลเซอร์เป็นเสื้อคาร์ดกินัและตดิกระดมุ แต่กลบัพบว่าเขาตดิกระดมุผดิไป

หนึ่งเม็ด กระดุมเม็ดบนสุดกลับติดในรังดุมที่สอง ด้วยความคุ้นเคยกับ
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มาตรฐานของโรเจอร์ส ทมีงานกค็าดว่าเขาจะตะโกน “คตั!” ออกมาแล้วเริ่ม

ถ่ายท�ำใหม่ แต่เขากลบัพูดบทแบบด้นสดไปและตดิกระดมุเสื้อคาร์ดกินัเสยี

ใหม่ เป็นการแสดงให้เหน็ว่าความผดิพลาดย่อมเกดิขึ้นได้ และยิ่งไปกว่านั้น 

ความผดิพลาดกส็ามารถแก้ไขได้

มอีกีครั้งหนึ่ง บทก�ำหนดให้ถ่ายภาพปลาขณะกนิอาหารอยู่ในตู้ปลา 

ผู้ช่วยฝ่ายผลิตได้ให้อาหารปลาระหว่างซ้อมเพื่อปรับกล้องและเลี่ยงแสง

สะท้อนจากตู้ปลา ดังนั้นเมื่อถึงเวลาบันทึกเทปจริงเหล่าปลาในตู้จึงอิ่มไป

แล้ว พวกมันเลยเอาแต่จ้องมองอาหารที่จมลงไปยังก้นตู้อย่างไม่แยแส  

ทุกคนท�ำใจแล้วว่าวันนั้นได้ท�ำงานกันอย่างยาวนานแน่ โดยคิดว่าพวกเขา

คงต้องรอให้ปลาหิวอีกครั้งเพื่อจะได้ถ่ายท�ำฉากนี้ตามบท แต่ เอลิซาเบธ  

ซีแมนส์ โปรดิวเซอร์ที่ร่วมงานกันมายาวนานเล่าย้อนให้ฟังว่า “เฟรดเพียง

แค่มองเหตุการณ์นั้น แล้วเขาก็มองไปที่กล้องแล้วพูดว่า ‘ฉันเดาว่าตอนนี้

ปลาคงไม่หวิหรอก คณุกร็ู้เนอะว่าบางครั้งพวกเรากไ็ม่ได้หวินี่’” มนัเป็นค�ำ

อธิบายที่สมเหตุสมผลเป็นอย่างยิ่ง และเขาเชื่อมั่นว่าผู้ชมรุ่นเยาว์ทั้งหลาย

จะยอมรับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นนี้ได้ ช่วงเวลานั้นกลายเป็นคติประจ�ำใจ

ส�ำหรบัทมีงานไปเลย นั่นกค็อื “ปลาจ�ำเป็นต้องกนิอาหารจรงิๆ เหรอ” มนั

เตือนใจพวกเขาว่าการปรับตัวแล้วเดินหน้าไปตามสถานการณ์ท�ำให้ได้

รายการทวีอีอกมาดกีว่าต้องมาพยายามท�ำให้ปลาท�ำตามบท และถ้าจะมอง

ให้กว้างขึ้นอกีกค็อืพยายามท�ำให้ชวีติเป็นไปตามบทที่ถกูก�ำหนดไว้ก่อนแล้ว

แม้เขาจะยืดหยุ่นแก่คนอื่นได้ แต่โรเจอร์สก็อาจเคี่ยวเข็ญตัวเองได้ 

เช่นกัน ใน ค.ศ. 1979 หลังจากที่รายการออกอากาศมานานกว่าทศวรรษ  

โรเจอร์สม้วนกระดาษใส่เครื่องพิมพ์ดีดแล้วพิมพ์ระบายความคิดไปตาม 

จงัหวะต๊อกแต๊กของเครื่องพมิพ์เป็นข้อความว่า “นี่ฉนัก�ำลงัล้อตวัเองเล่นอยู่

ว่าฉนัเขยีนบทได้อกีครั้งหรอืเปล่านะ... ท�ำไมฉนัถงึไม่เชื่อมั่นตวัเองเลยนะ... 

หลังจากผ่านมาหลายปี นี่มันก็ยังแย่อยู่เหมือนเดิม ฉันสงสัยว่า
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ศิลปินนักสร้างสรรค์ต้องผ่านความทรมานของการพยายามแบบนี้ทุกคน 

หรอืเปล่านะ ลงมอืท�ำได้แล้ว เฟรด!”

ทว่า สิ่งที่ผลกัดนั เฟรด โรเจอร์ส อย่างแท้จรงินั้นเป็นสิ่งที่ลกึซึ้งยิ่ง

กว่าการด่าตวัเองเสยีอกี ใน ค.ศ. 1998 นกัข่าว ทอม จูโนด์ ได้น�ำเสนอเรื่อง

ของโรเจอร์สเป็นบทความขึ้นปกนติยสาร Esquire ระหว่างเขยีนบทความเขา

ได้ดูโรเจอร์สท�ำงานจริงในกองถ่ายและแสดงความคิดเห็นว่า “แน่นอนว่า 

เฟรดเป็นคนที่ชอบความสมบรูณ์แบบที่น่าทึ่งคนหนึ่ง โดยที่ไม่เคย—ผมคงไม่

พดูว่าเขาผลกัดนัคนเหล่านั้นหรอกนะ นั่นเป็นค�ำที่ผดิถนดั—แต่เขารู้ดว่ีาเขา

ต้องการอะไร ต้องการ [มัน] เมื่อไร และจะไม่ยอมปล่อยให้วันนั้นผ่านไป

จนกว่าจะได้เหน็สิ่งที่ต้องการ” ทมีงานของเขากส็มัผสัถงึความจรงิจงันั้นได้

เช่นกนั “ไม่มกีารปล่อยใจให้โลดแล่นไปเองตามธรรมชาตอิยูใ่นตวัของผู้ชาย

คนนั้นเลยสักนิด” ซีแมนส์ตั้งข้อสังเกต “เขาเกลียดการท�ำอะไรโดยไม่ได้

เตรยีมตวั”

แต่ทั้งจูโนด์และทมีงานของรายการ Neighborhood ต่างกเ็ข้าใจอย่าง

ถ่องแท้ว่า ความจริงจังของโรเจอร์สนั้นท�ำไปเพื่อจุดประสงค์ยิ่งใหญ่กว่า

รายการที่ด ีเขาท�ำมนัด้วยแรงผลกัดนัจากมาตรฐานที่สูงแต่มคีวามยดืหยุ่น 

ความมุง่มั่นในการก�ำหนดทศิทาง และการอทุศิตนเพื่อเดก็ๆ โดยไม่หวั่นไหว 

แต่เหนอืสิ่งอื่นใด พลงังานของเขาถกูถ่ายทอดออกมาสูส่ิ่งเดยีว นั่นคอื ความ

สมัพนัธ์ระหว่างมนษุย์

เขาสร้างความสัมพันธ์อย่างรวดเร็วและแนบแน่นกับทุกคน เจฟฟ์  

เออร์แลงเกอร์ วยั 10 ขวบ มาในรายการเพื่ออธบิายวธิกีารท�ำงานของรถเขน็

ไฟฟ้าของเขาและเหตผุลที่เขาใช้ เกอืบ 20 ปีต่อมา เจฟฟ์นั่งรถเขน็ขึ้นเวที

ในชุดทักซิโดเพื่อแนะน�ำโรเจอร์สในพิธีมอบรางวัลหอเกียรติยศแห่งสถาบัน

โทรทัศน์ โรเจอร์สผู้ที่ยังคงติดต่อกันแต่ไม่ได้เจอเพื่อนเก่าคนนี้ตั้งแต่การ

บนัทกึเทปรายการครั้งนั้น กร็บีลกุขึ้นยนืและปีนขึ้นเวทไีปทนัทพีร้อมกบัรอย
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ยิ้มกว้างบนใบหน้า

โรเจอร์สได้เชื่อมสมัพนัธ์กบั ฟรองซวัส์ เคลมมอนส์ นกัแสดงเกย์ผวิสี

ผู้รบับทเป็นเจ้าหน้าที่เคลมมอนส์ในรายการเป็นเวลา 25 ปี ทั้งคู่ได้ท�ำลาย

ก�ำแพงสีผิวอย่างเงียบๆ ด้วยการแช่เท้าในสระน�้ำพลาสติกที่ใช้ร่วมกัน ซึ่ง

เป็นสิ่งที่ไม่มใีครท�ำใน ค.ศ. 1969 ในบนัทกึความทรงจ�ำของเขา เคลมมอนส์

ร�ำลกึความหลงัว่า “มบีางอย่างที่จรงิจงั แต่กใ็ห้ความรู้สกึสบายใจและผ่อน

คลายเกี่ยวกบัตวัเขา ดวงตาของเขาโอบกอดผมโดยที่ไม่ได้สมัผัสตวัผม”

ครั้งหนึ่ง โรเจอร์สได้สร้างความสัมพันธ์กับเด็กชายแววตาว่างเปล่า

คนหนึ่งที่กวดัแกว่งดาบของเล่นอย่างดเุดอืดในสถานรีถไฟเพนน์ ผู้ซึ่งถูกแม่

ที่ก�ำลงัปลื้มใจที่ได้เจอดาราบงัคบัให้กล่าวสวสัด ีโรเจอร์สโน้มตวัเข้ามากระซบิ

ว่า “เธอรู้ไหมว่าภายในตวัเธอกเ็ข้มแขง็เหมอืนกนันะ” เดก็ชายประหลาดใจ

ที่ได้รบับางสิ่งซึ่งเขาไม่รู้มาก่อนว่าต้องการ กพ็ยกัหน้าอย่างแทบไม่รู้ตวัเลย

โรเจอร์สยงัได้เชื่อมสมัพนัธ์กบัโคโค กอรลิลาที่ได้รบัการสอนภาษามอื

อเมรกินั ปรากฏว่าเธอกเ็ป็นแฟนรายการของเขา เมื่อได้พบกนัเธอกอดเขา

ไว้และไม่ยอมปล่อย จากนั้นเพื่อยกย่องฉากเปิดของรายการที่เธอชื่นชอบ 

เธอจงึถอดรองเท้าของเขาออกด้วยความรกัใคร่

ในนติยสาร Esquire ทอม จูโนด์ เขยีนเกี่ยวกบัโรเจอร์สไว้ว่า “มพีลงั

บางอย่างในตัวเขา... ความไม่กลัวอะไร ความยึดมั่นในความสนิทชิดใกล้

อย่างไม่ละอาย” และเล่าให้ฟังว่า

กาลครัง้หน่ึงนานมาแล้ว ชายคนหนึง่ช่ือ เฟรด โรเจอร์ส ตดัสนิใจ

ว่าเขาต้องการอยู่ในสวรรค์ สวรรค์คือสถานที่ที่คนดีไปเมื่อ 

พวกเขาตาย แต่ชายคนน้ี เฟรด โรเจอร์ส ไม่ได้ต้องการไปสวรรค์ 

เขาอยากมชีวีติอยูใ่นสวรรค์ ตรงนี ้เดีย๋วนี ้ในโลกนี ้และวนัหนึง่ 

ขณะท่ีเขาก�ำลังพูดเรื่องผู้คนท่ีเขารักท้ังหมดในชีวิตนี้ เขามอง
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มาที่ผมแล้วก็พูดว่า “สายสัมพันธ์ทั้งหลายที่เราสร้างขึ้นในช่วง

ชีวิตนี้ บางทีนั่นอาจจะเป็นสวรรค์ก็ได้นะ ทอม เราสร้างสาย

สัมพันธ์มากมายเหลอืเกนิบนโลกใบนี ้ดเูราสิ ผมเพิง่เจอคุณเอง 

แต่ผมก็ลงใจไปกับสิ่งท่ีคุณเป็นและสิ่งที่คุณจะเป็นในอนาคต 

และผมก็อดไม่ได้จริงๆ นะ”

ดิสนีย์และโรเจอร์สต่างก็เป็นยักษ์ใหญ่ในโลกของวัยเด็กกันทั้งคู่  

ผลงานสร้างสรรค์ของพวกเขาล้วนเป็นที่รักและเป็นอมตะ ในฐานะบุคคล 

ที่มีชื่อเสียง ทั้งคู่ต่างเป็นกรณีศึกษาในแง่มาตรฐานที่สูงส่ง ความทุ่มเท  

จรรยาบรรณในการท�ำงาน และการใส่ใจในรายละเอยีด ตั้งแต่ขนาดนิ้วของ

กรมัปี้ไปจนถงึความเรว็ของข้าวโพดคั่ว

แต่ถึงแม้จะเปรียบได้ว่าตัดเย็บจากผ้าผืนเดียวกัน พวกเขากลับ

สร้างสรรค์ออกมาเหมือนเป็นเสื้อผ้าอาภรณ์ที่แตกต่างกันอย่างสิ้นเชิง 

ตลอดช่วงชวีติของพวกเขา คนหนึ่งเคร่งครดั อกีคนยดืหยุ่น คนหนึ่งมีสิ่งที่

ต้องพิสูจน์ อีกคนมีสิ่งที่จะแบ่งปัน คนหนึ่งหลีกเลี่ยงความผิดพลาดที่อาจ

เกิดขึ้น อีกคนเปิดพื้นที่ให้ความผิดพลาดและความยากล�ำบากที่อาจ 

หลีกเลี่ยงไม่ได้ด้วยความเชื่อในการรับใช้และพันธกิจที่ยิ่งใหญ่กว่าตนเอง 

คนหนึ่งปลีกตัวจากคนรอบข้าง อีกคนมีส่วนร่วมอย่างเต็มที่และจริงใจ  

คนหนึ่งปรารถนาการยอมรบัแต่กลบัโดดเดี่ยวอย่างสิ้นหวงั อกีคนปรารถนา

ความใกล้ชิดและสร้างชีวิตที่ไม่ได้อยู่บนพื้นฐานของการควบคุม แต่อยู่บน

พื้นฐานของการเชื่อมสมัพนัธ์

แม้จะมีชีวิตที่แตกต่างกันมาก ดิสนีย์และโรเจอร์สก็ยังมีมุมมอง 

โลกทศัน์หลกัร่วมกนัอยู่ นั่นคอืแนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบ หรอืแนวโน้ม

ที่จะเรยีกร้องประสทิธภิาพจากตวัเองในระดบัที่สงูกว่าที่จ�ำเป็นต่อสถานการณ์

นั้นๆ แนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบอาจดต่ีอสขุภาพ ด้วยมาตรฐานที่สูงแต่
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สมเหตสุมผลและยดืหยุ่นได้ แต่จะส่งผลเสยีต่อสขุภาพได้อย่างรวดเรว็เมื่อ

มาตรฐานต่างๆ ไม่อยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงและเคร่งครัด ที่ส�ำคัญ

ที่สุด แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบที่ไม่ดีต่อสุขภาพนั้นเรียกร้องให้เรา

ปฏบิตัอิย่างยอดเยี่ยมเพยีงเพื่อให้ตวัเองเป็นบคุคลที่น่าพงึพอใจ นี่ไม่ใช่การ

วนิจิฉยั แม้ว่าอาจมไีด้ตั้งแต่ความกระอกักระอ่วนเลก็น้อยไปจนถงึการหยดุ

นิ่งไปไม่ถูกโดยสิ้นเชิง แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบนั้นเกิดขึ้นทั้งจาก

ภายในตัวเราในรูปแบบบุคลิกภาพ และจากสิ่งรอบตัวในรูปแบบปฏิกิริยา

ตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมที่กดดนัเรา

หากคณุพยกัหน้าเหน็ด้วยเงยีบๆ มาตลอด หนงัสอืเล่มนี้กเ็หมาะกบั

คุณ ไม่ว่าค�ำว่า “แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบ” จะเหมาะเจาะลงตัว

เหมือนชิ้นส่วนปริศนาชิ้นสุดท้ายที่น่าพึงพอใจหรือไม่ก็ตาม อันที่จริง พวก

เราส่วนใหญ่ที่นยิมความสมบูรณ์แบบดจุเทพนยิายดสินย์ี มกัมองไม่เหน็จดุ

ร่วมที่ทบัซ้อนกนัแบบแผนภาพเวนน์ (Venn diagram) ในปัญหาของเรา ฉนั

คนหนึ่งละที่ไม่ได้รูส้กึว่าแนวคดินี้จะตรงกบัฉนั จนกระทั่งฉนัเริ่มค้นคว้าข้อมลู

ส�ำหรบัเขยีนหนงัสอืเล่มที่แล้วของฉนั How to Be Yourself: Quiet Your Inner 

Critic and Rise Above Social Anxiety แล้วฉนัเป็นนกัจติวทิยาคลนิกิที่น่าจะ

มคีวามตระหนกัรู้ในตนเองในระดบัหนึ่งเกี่ยวกบัเรื่องแบบนี้นะ

แต่ปรากฏว่าทั้งคุณและฉันต่างก็อยู่ในเรือล�ำใหญ่มาก และเรือล�ำนี้ 

ก็ก�ำลังขยายใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบก�ำลังขยายวง

เพิ่มขึ้น จากการศกึษาครั้งส�ำคญัใน ค.ศ. 2019 ดร.โทมสั เคอร์แรน ผู้เขยีน

หนงัสอื The Perfection Trap: Embracing the Power of Good Enough และ

ดร.แอนดรูว์ ฮิลล์ ได้ศึกษาแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบในนักศึกษา

มหาวทิยาลยักว่า 40,000 คน ตลอดหนึ่งช่วงอาย ุตั้งแต่ ค.ศ. 1989 ถงึ 2016 

และพบว่าแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบก�ำลังเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ใน

ข้อมูลที่รวบรวมตลอดระยะเวลา 27 ปีนี้ คนหนุม่สาวเริ่มเรยีกร้องจากตวัเอง
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มากขึ้น เรียกร้องจากผู้อื่นมากขึ้น และก็มองว่าผู้อื่นเรียกร้องจากพวกเขา

มากขึ้น

การเรยีกร้องจากตวัเองมากๆ อาจพาคณุไปได้ไกล ฉนัรู้ว่ามนัท�ำให้

ฉันได้อะไรมามากมาย ในเมื่อคุณก�ำลังอ่านหนังสือเล่มนี้อยู่ ฉันมั่นใจเลย

ว่าคณุเองกค็งเป็นแบบเดยีวกนั แต่การเรยีกร้องจากตวัเองมากเกนิไปกอ็าจ

จะต้องแลกด้วยอะไรบางอย่างเช่นกนั ความนยิมความสมบรูณ์แบบอาจพา

เราไปสู่หนทางเดยีวกบั วอลต์ ดสินยี์ กไ็ด้ นั่นกค็อืความโดดเดี่ยว ความ

เหนื่อยล้าหมดไฟ และความไม่พอใจที่เรื้อรงั โชคยงัดทีี่มนัอาจด�ำเนนิไปใน

เส้นทางเดยีวกบั เฟรด โรเจอร์ส กไ็ด้ ซึ่งกค็อืความเป็นเลศิ ความยดืหยุ่น 

และความมีใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ แล้วรู้ไหม เราสามารถก�ำหนดเส้นทางที่เรา

เลือกเดินได้ เราเรียนรู้ที่จะดีต่อตัวเองได้ แม้ว่าเราจะถูกสร้างมาให้กดดัน

ตนเองกต็าม 

พร้อมหรอืยงัล่ะ มาดูกนัเลย





ท�ำความรู้จักกับ
แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบ 

ส่วนที่ 1



	 นื่องจากคุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา ฉันมั่นใจมากว่าคุณจะต้องรู้สึก 

	 เชื่อมโยงบางอย่างกบัมาตรฐานอนัสงูส่ง ความทุม่เท จรรยาบรรณในการ

ท�ำงาน และความมุ่งมั่นจะท�ำสิ่งต่างๆ ให้ดขีอง วอลต์ ดสินยี์ หรอื เฟรด  

โรเจอร์ส แน่ๆ ในสายตาของคนนอกที่มองมา ชีวิตของเราเปรียบเสมือน

ภาพถ่ายใส่กรอบสวยงามที่แสดงถึงการท�ำงานได้ดี มีประสิทธิภาพ หรือ

จดัการเรื่องต่างๆ ได้อย่างเรยีบร้อย ค�ำอธบิายเหล่านี้ช่างน่าปลื้มใจนกั ไม่

ว่าจะเป็น เก่งกว่าใคร อยู่เหนอืทกุสิ่ง ส�ำเรจ็ลลุ่วง และประสบความส�ำเรจ็

แต่พนนัได้เลยว่าคณุคงจะเข้าใจถงึความยุง่เหยงิที่ซ่อนอยูน่อกกรอบ

ของภาพถ่ายสวยๆ นั่นเช่นกนั ฉนักอ็ยูใ่นสถานการณ์เดยีวกนันั่นละ เราเป็น

นกัวจิารณ์ที่เข้มงวดที่สดุของตวัเอง การท�ำได้ตามความคาดหวงัของตวัเอง

นั้นให้ความรูส้กึดชีั่วคราว แต่กเ็หมอืนกบัการเรอที่จะจางหายไปอย่างรวดเรว็ 

เรามไีม้ชอ็กไฟฟ้าอยูใ่นใจที่คอยจี้คอยผลกัดนัเราไปข้างหน้าอย่างไม่หยดุยั้ง 

แต่เราก็ติดอยู่ในกรอบความคิดที่จะแก้ขนาดนิ้วของกรัมปี้ซ�้ำๆ หรือพิมพ์

ระบายความกระวนกระวายใจอย่างพรั่งพรใูนขณะที่ควรจะเขยีนบทใหม่สกั

ตอนหนึ่ง ในมมุส่วนตวัเราอาจรูส้กึเหมอืนก�ำลงัตามคนอื่นไม่ทนั ไม่ดพีอ ถกู

เ

1
เรามองเห็นตัวเองอย่างไร
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มองข้าม หรือไม่เหมือนคนอื่น แม้ว่าเราจะมีผู้ตรวจสอบคุณภาพภายใน

หัวเรา ซึ่งมีสายตาเฉียบคมดุจนกอินทรีคอยดูแลให้แน่ใจว่าเราท�ำสิ่งต่างๆ 

ได้อย่างถูกต้องแล้วกต็าม แต่เรากย็งักงัวลว่าจะท�ำให้คนอื่นผดิหวงั จะถูก

ตดัสนิ หรอืจะถูกวพิากษ์วจิารณ์ เราถูกตตีราด้วยค�ำอนัน่าแคลงใจว่า ‘คน

แบบ A’ ซึ่งมลีกัษณะเอาจรงิเอาจงั มุ่งมั่นกบังาน มแีรงขบัเคลื่อน บ้างาน 

และรักความเรียบร้อย บ่อยครั้งเรารู้สึกเหมือน วอลต์ ดิสนีย์ ที่เหงาและ 

โดดเดี่ยวเกินกว่าที่เราต้องการ เป็นความรู้สึกขาดการเชื่อมต่อที่เป้าหมาย

และหน้าที่การงานต่างๆ ไม่สามารถเตมิเตม็ได้ เราโหยหาสวรรค์ของ เฟรด 

โรเจอร์ส ซึ่งก็คือความเมตตา จุดมุ่งหมาย การเป็นชุมชน และความเป็น 

ส่วนหนึ่ง

อย่าเข้าใจฉนัผดินะ แนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบนั้นมอบพลงัวเิศษ

บางอย่างให้เรา เช่น มาตรฐานที่สงู จรยิธรรมในการท�ำงานที่แขง็แกร่ง ความ

ไว้ใจได้ และความเอาใจใส่ผูอ้ื่นอย่างลกึซึ้ง แต่หากผดิพลาดไปมนัอาจน�ำพา

เราไปสู่กระแสน�้ำวนอนัทรงพลงัของค�ำว่า “ฉนัควรท�ำมากกว่านี้ ท�ำดกีว่านี้ 

เป็นมากกว่านี้ และดีกว่านี้” เราอาจดูเหมือนว่าท�ำได้ยอดเยี่ยมราวกับตี 

โฮมรันได้แล้ว แต่ก็กลับรู้สึกเหมือนว่าตีไม่โดนอยู่นั่นละ ส�ำหรับคนที่ก�ำลัง

ต่อสู้กับมันอยู่ แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบ เป็นชื่อเรียกที่ผิดถนัด มัน

ไม่ใช่การพยายามท�ำให้สมบูรณ์แบบ แต่มนัคอืการไม่เคยรู้สกึดพีอต่างหาก

ที่น่าสนใจคือ หัวใจส�ำคัญของแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบคือสิ่ง

มหศัจรรย์อย่างแท้จรงิ นั่นกค็อื ความเอาใจใส่ ความเอาใจใส่คอืพลงัวิเศษ

ที่น่าดึงดูดน้อยที่สุดแล้ว วิสัยทัศน์ที่ยอดเยี่ยม ใส่ใจในรายละเอียดทุก 

ขั้นตอน! เอาชนะการทดลองมาร์ชเมลโลว์ 1 ด้วยตวัเองได้เลย! ผ่านมาตรฐาน

ระดับสูงสุดได้ในครั้งเดียว! แต่นี่คือคุณสมบัติที่ทรงพลังที่สุดส�ำหรับการมี

ชวีติที่ด ีดร.แองเจลา ดั๊กเวริ์ธ ผู้เขยีนหนงัสอื Grit: The Power of Passion 
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and Perseverance และเพื่อนร่วมงานอกี 3 คน ได้ศกึษาผู้ใหญ่ชาวอเมรกินั

เกอืบ 10,000 คน และได้ระบวุ่า ความเอาใจใส่เป็นสิ่งที่ท�ำนายความส�ำเรจ็

ทั้งทางวตัถแุละทางใจได้มากที่สดุ โดยมบีทบาทส�ำคญัในทกุสิ่งตั้งแต่รายได้ 

ความสขุ ไปจนถงึความพงึพอใจในชวีติ

ความเอาใจใส่ (Conscientiousness) มทีี่มาลกึซึ้ง ค�ำนี้มมีาตั้งแต่ช่วง

ครสิต์ศตวรรษที่ 16 แยกออกมาเป็นค�ำว่า Conscience คอื มโนธรรมหรอื

ความรู้ผดิชอบชั่วดภีายในใจของเรา ค�ำว่า Conscientiousness จงึหมายถงึ

การเอาใส่ใจอย่างลกึซึ้ง คอืใส่ใจที่จะท�ำสิ่งต่างๆ ให้ถูกต้อง ใส่ใจว่าจะต้อง

ท�ำงานให้ดี และใส่ใจที่จะเป็นคนดี เราใส่ใจและห่วงใยคนรอบข้างอย่าง 

ลึกซึ้ง แต่บางครั้งความเอาใจใส่อันมาจากมโนธรรมนี้ก็อาจกลายเป็นการ

นยิมความสมบูรณ์แบบที่ไร้ประโยชน์ได้

ดร.รอซ ชาฟราน, ดร.ซาฟรา คูเปอร์ และ ดร.ครสิโตเฟอร์ แฟร์เบริ์น2  

ผูเ้ป็นเพื่อนร่วมงานกนัที่ได้บกุเบกิอะไรใหม่ๆ ที่มหาวทิยาลยัออ็กซ์ฟอร์ด ตั้ง

1 การทดลองมาร์ชเมลโลว์ (The Marshmallow test) คือ การทดลองที่ท�ำที่มหาวิทยาลัย 
สแตนฟอร์ด ผู้ที่เป็นกลุ่มทดลองกค็อืเดก็ปฐมวยั โดยเดก็ๆ จะได้รบัโอกาสที่จะเลอืกว่าจะได้
รางวลัเป็นมาร์ชเมลโลว์ 1 ชิ้น ที่จะได้รบัทนัท ีหรอืจะรอต่อไปเพื่อรบัรางวลัที่ใหญ่ขึ้นเป็น 2 ชิ้น 
เพื่อทดสอบความยับยั้งชั่งใจ และได้ข้อสรุปว่าเด็กที่รู้จักอดทนอดกลั้นต่อผลลัพธ์ข้างหน้าที่ดี
กว่าตอนนี้ มแีนวโน้มประสบความส�ำเรจ็โดยรวมและพงึพอใจต่อชวีติมากกว่า 
(ปรพินธ์ น�ำพบสนัต.ิ “ ‘อดเปรี้ยวไว้กนิหวาน’ ทกัษะชวีติที่ช่วยให้เดก็รู้จกัยบัยั้งชั่งใจ”. The 
Potential. https://thepotential.org/life/the-marshmallow-experiment/. สบืค้นเมื่อ 15 ต.ค. 2568.) 
- ผู้แปล
2 เราจะได้พบกบันกัวจิยัผูท้รงเกยีรตมิากมายในหนงัสอืเล่มนี้ ซึ่งเป็นตวัแทนของแนวคดิที่หลาก
หลาย แม้จะดูย้อนแย้งกันประมาณหนึ่ง แต่ก็มีมุมมองที่แตกต่างกันเกี่ยวกับแนวคิดสมบูรณ์
แบบนิยม เช่น แนวคิดนี้จะเป็นประโยชน์ได้หรือเปล่า มีปัจจัยหลักอยู่กี่ประการกันแน่ และ
หนงัสอืเล่มนี้กย็งัมกีารถกเถยีงอย่างดเุดอืดและการโต้แย้งหกัล้างกนัอย่างสภุาพแต่เผด็ร้อนอยู่
มากมาย แทนที่ฉนัจะปักธงไว้กบันกัวจิยัฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเพยีงฝ่ายเดยีว ในฐานะแพทย์ผู้รกัษา
และผู้ปฏิบัติงานจริง ฉันจะเน้นมุมมองหลายๆ แบบและย�้ำสิ่งที่ผู้รับบริการและเพื่อนหมอได้
สะท้อนว่า ช่วยลดความทกุข์ทรมานและยกระดบัชวีติให้ดขีึ้นได้
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สมมติฐานว่าแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบในระดับที่ไม่เป็นประโยชน์ใน

ทางการแพทย์นั้นจะเกิดขึ้นเมื่อเรายังดันทุรังต่อไปแม้จะเกิดผลเสียตามมา 

เรายงัคงตอกตะปตู่อไปแม้หลงัจากที่ตอกนิ้วโป้งหกัไปนานแล้วกต็าม มอีงค์

ประกอบหลกั 2 อย่าง ที่เป็นหวัใจส�ำคญัของแนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบ

ตามหลกัทางการแพทย์ ซึ่งทั้ง 2 องค์ประกอบนี้ท�ำให้ฉนัต้องเลกิคิ้วสงูเพราะ

จ�ำได้

ประการแรก คอื ความสมัพนัธ์ในเชงิวพิากษ์วจิารณ์ตวัเองอย่างรนุแรง 

เราคอืนกัวจิารณ์ที่เลวร้ายที่สดุของตวัเราเอง เราสนใจข้อบกพร่องมากกว่า

สิ่งที่ก�ำลังด�ำเนินไปได้ด้วยดี สิ่งที่ขาดหายไปมากกว่าสิ่งที่ดี เมื่อเราไม่

สามารถบรรลุความคาดหวังอันสูงส่งที่มีต่อตัวเองเหล่านั้นได้ เราก็จะเข้ม

งวดกับตัวเอง แต่เมื่อเราบรรลุความคาดหวังได้ เราก็จะตัดสินใจว่าความ

คาดหวงันั้นมนัน้อยไปตั้งแต่แรกแล้ว

ประการที่สอง คอื การยดึตดิกบัการท�ำให้ได้ตามมาตรฐานส่วนบคุคล

ที่เข้มงวดมากเกนิไป ซึ่งเป็นสิ่งที่ชาฟรานและคณะเรยีกว่า การประเมนิค่า

สูงเกินไป การประเมินค่าตนเองของเราในฐานะบุคคลนั้นขึ้นอยู่กับผลงาน

ของตัวเรา กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ เรารวมเอาการท�ำได้ตามความคาดหวัง

ทั้งหมดที่เรามต่ีอตวัเอง (หรอืความล้มเหลวที่ไม่สามารถท�ำได้ตามความคาด

หวงันั้น) เข้ากบัความรู้สกึเกี่ยวกบัตวัเราเอง หากเรานยิามความหมายของ 

“ความล้มเหลว” ว่าคือการไม่บรรลุตามมาตรฐานของเรา ความผิดพลาด

หรือข้อบกพร่องก็หมายความว่าเราล้มเหลว ถึงแม้ว่ามาตรฐานของเราจะ 

ไม่อยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจรงิกต็าม ตวัอย่างสดุคลาสสกิได้แก่ นกัเรยีน 

ผู้มุ่งมั่นที่นยิามตวัเองด้วยผลการเรยีน คนที่ก�ำลงัดิ้นรนกบัภาพลกัษณ์ของ

ร่างกายที่วดัคณุค่าตนเองด้วยน�้ำหนกัหรอืรูปร่าง ผู้ใช้โซเชยีลมเีดยีที่สบัสน

ไปว่าคณุค่าของตวัเองคอืจ�ำนวนผูต้ดิตาม นกักฬีาที่รูส้กึดกีบัผลการแข่งขนั

เกมล่าสุดเท่านั้น หรือใครก็ตามที่มีปัญหาดิ้นรนกับความกังวลทางสังคมที่
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รู้สกึว่าทกุปฏสิมัพนัธ์คอืการลงคะแนนเกี่ยวกบัลกัษณะนสิยัของตนเอง เรา

สามารถประเมินค่าแทบทุกสิ่งให้สูงเกินไปได้ทั้งนั้น ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่ว่า 

วนันี้เรากนิอาหารที่ดต่ีอสขุภาพแค่ไหน เรารบัมอืกบัค�ำพดูแปลกๆ จากเพื่อน

ร่วมงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพเพยีงใด ความเป็นระเบยีบเรยีบร้อยในบ้าน 

หรอืวนันี้เราจดัการอะไรส�ำเรจ็ไปแล้วบ้าง

เราไม่ได้นยิมความสมบรูณ์แบบกบัทกุเรื่องเสมอไป เราแค่นยิมความ

สมบูรณ์แบบในสิ่งที่ส�ำคัญกับเราเท่านั้น เพราะการบรรลุได้ตามมาตรฐาน

เหล่านั้น (หรอืไม่สามารถบรรลไุด้) บ่งบอกอะไรบางอย่างเกี่ยวกบัตวัเรา ฉนั

อาจจะนิยมความสมบูรณ์แบบในเรื่องงานและพฤติกรรมทางสังคมของฉัน 

แต่ฉันไม่ได้นิยมความสมบูรณ์แบบในเรื่องสภาพของห้องท�ำงานที่บ้าน

แน่นอน (กองเอกสารกเ็ป็นการจดัระเบยีบอย่างหนึ่ง จรงิไหม)

จ�ำได้ไหมที่ฉันบอกว่าพวกเราที่คุ้นเคยกับแนวคิดนิยมความสมบูรณ์

แบบนั้นอยู่ในเรอืล�ำใหญ่มาก จรงิๆ แล้วมเีรอือยู่ 3 ล�ำ แนวคดินยิมความ

สมบูรณ์แบบที่มุ่งเน้นที่ตัวเอง (Self-oriented perfectionism) คือการที่เรา 

เข้มงวดกวดขนัตวัเอง นี่คอืแนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบในแบบคลาสสกิ

เลย ซึ่งก็คือสิ่งที่เรานึกถึงเลยเมื่อพูดถึงแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบ 

เนื่องจากคนเดยีวที่เราจะสามารถเปลี่ยนแปลงได้กค็อืตวัเราเองเท่านั้น เรา

จงึจะอยู่บนเรอืล�ำนี้เกอืบตลอดทั้งเล่มของหนงัสอืเล่มนี้

แต่ดงัที่นกัวจิยัด้านแนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบรุน่บกุเบกิ ดร.กอร์-

ดอน เฟลต็ต์ และ ดร.พอล ฮวิวติต์ ได้กล่าวไว้ ยงัมเีรอือยู่อกี 2 ล�ำ ซึ่งเรา

จะกล่าวถงึในบทที่ 5 แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบที่มุ่งเน้นที่ผู้อื่น (Other-

oriented perfectionism) คอืการที่เราเข้มงวดกวดขนัคนรอบข้าง ซึ่งกค็อืการ

ที่เราคาดหวังสูงเกินจ�ำเป็นกับคู่ครอง ลูกๆ หรือลูกจ้าง ชอบตัดสินและ

วพิากษ์วจิารณ์เมื่อพวกเขาท�ำไม่ได้ตามความคาดหวงัของเรา
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เรือล�ำที่ 3 คือ แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบที่สังคมก�ำหนดให้ 

(Socially prescribed perfectionism) ซึ่งกค็อืความรู้สกึที่ว่าผู้อื่นคาดหวงัในตวั

เราขั้นสูงสุด และจะต�ำหนิเราอย่างรุนแรงหากเราไม่สามารถบรรลุได้ตาม

ความคาดหวงัเหล่านั้น หากแนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบที่มุ่งเน้นตนเอง

มาจากภายใน แบบที่สังคมก�ำหนดให้นี้ก็มาจากทุกสิ่งทุกอย่างรอบตัวเรา 

มาจากการหลอมรวมวัฒนธรรมที่เราทุกคนอยู่ ไม่ว่าจะเป็นระบบทุนนิยม 

การกดขี่ในทุกรูปแบบ หรือแนวคิดบริโภคนิยม นี่คือแนวคิดนิยมความ

สมบูรณ์แบบสายพันธุ์ที่เป็นพิษที่สุด และยังเป็นสายพันธุ์ที่ก�ำลังเพิ่มขึ้น 

อย่างทวคีูณ (นี่ไม่ได้พูดเกนิจรงิเลยนะ) แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบทั้ง 

3 ประเภทนี้ก�ำลังเพิ่มขึ้น แต่ในการศึกษาของ ดร.โทมัส เคอร์แรน และ 

ดร.แอนดรูว์ ฮิลล์ วิถีการเพิ่มของแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบที่สังคม

ก�ำหนดให้นั้นดูไม่เหมอืนแนวลาดชนัที่ค่อยๆ เอยีงขึ้นทลีะหน่อย แต่เหมอืน

การปล่อยจรวดให้ทะยานขึ้นมากกว่า

ลูกแก้วพยากรณ์ของเราแสดงให้เห็นว่าแนวโน้มนี้จะด�ำเนินต่อไป  

ในการวเิคราะห์อภมิานของการศกึษาวจิยัต่างๆ 10 ชิ้น เฟลต็ต์และฮวิวติต์

พบว่าเด็กและวัยรุ่นในปัจจุบันจ�ำนวน 1 ใน 3 คน เผชิญกับแนวคิดนิยม

ความสมบูรณ์แบบในรูปแบบที่ “ปรับตัวได้ไม่ดีอย่างเห็นได้ชัดเจน” ซึ่ง 

พวกเขาจะบดขยี้ตัวเองจนจมดินเหมือนก้นบุหรี่ที่ถูกขยี้ด้วยรองเท้าส้นเข็ม

ในความพยายามที่จะบรรลตุามมาตรฐานของตวัเองให้ได้

แล้วยงัไงต่อน่ะเหรอ เดก็ๆ พวกนี้กเ็ตบิโตขึ้นยงัไงล่ะ ดร.มาร์ตนิ สมธิ 

จากมหาวทิยาลยับรติชิโคลมัเบยี และคณะผูท้รงคณุวฒุไิด้ตพีมิพ์บทวจิารณ์

เชิงอภิวิเคราะห์ของงานวิจัย 25 ปี เกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบนิยมความ

สมบูรณ์แบบ แล้วบทเรียนที่ส�ำคัญที่สุดที่ถอดออกมาได้คืออะไรกันล่ะ ใน

ขณะที่หลายคนเริ่มโอนอ่อนผ่อนปรนลงเมื่ออายุมากขึ้น ปล่อยตัวเองตาม

สบายมากขึ้นและสนใจสิ่งที่คนอื่นคดิน้อยลง แต่เมื่อคนแบบ A อายมุากขึ้น 
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สิ่งที่เกดิขึ้นกลบัแตกต่างออกไป นอ็ตเริ่มหลดุ เมื่อเราท�ำไม่ได้ตามความคาด

หวงัซึ่งเป็นไปไม่ได้ที่ตวัเองตั้งไว้ครั้งแล้วครั้งเล่า เรากร็ู้สกึเหมอืนตวัเองเป็น

ความล้มเหลว ชวีติกเ็ป็นไปตามวถิขีอง วอลต์ ดสินยี์ มากกว่าจะเป็นแบบ

เฟรด โรเจอร์ส

ถ้าไม่อย่างนั้นไฟของเราก็มอดไป ดร.สมิธและคณะกล่าวไว้ว่า “ใน

โลกที่ท้าทาย ยุ่งเหยงิ และไม่สมบูรณ์แบบ ผู้ที่นยิมความสมบูรณ์แบบอาจ

หมดไฟเมื่ออายมุากขึ้น ท�ำให้พวกเขาไม่มั่นคงยิ่งขึ้นและขยนัขนัแขง็น้อยลง” 

ชวีติไม่ได้ง่ายขึ้นเลยส�ำหรบัคนที่นยิมความสมบูรณ์แบบ

สิ่งหนึ่งที่แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบไม่ได้ท�ำให้ชวีติง่ายขึ้นคอืการ

ที่มนัส่งผลต่อความผดิปกต ิตวัแนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบเองไม่ใช่การ

วนิจิฉยัโรค แต่การวเิคราะห์อภมิานจากงานวจิยั 284 ชิ้น ได้ย�้ำถงึความเชื่อม

โยงระหว่างแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบกับภาวะซึมเศร้า โรคการกินผิด

ปกต ิโรควติกกงัวลทางสงัคม โรคย�้ำคดิย�้ำท�ำ และการท�ำร้ายตวัเองโดยไม่

ได้มเีจตนาฆ่าตวัตาย มนัยงัลามไปถงึปัญหาต่างๆ ที่ดูเผนิๆ แล้วเหมอืนจะ

ไม่เกี่ยวข้องกนั เช่น ภาวะความผดิปกตทิางเพศ อารมณ์แปรปรวนในโรค

อารมณ์สองขั้ว โรคตื่นตระหนก และไมเกรน

การวิเคราะห์อภิมานที่ชวนฉุกคิดจากงานวิจัย 45 ชิ้น ได้เจาะลึก 

ลงไปอีก โดยเชื่อมโยงแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบกับการฆ่าตัวตาย 

โครงการศกึษาสาเหตกุารฆ่าตวัตายในรฐัอะแลสกาแบบย้อนหลงั ได้ตดิตาม

การฆ่าตวัตายในรฐัอะแลสกาตั้งแต่ ค.ศ. 2003 ถงึ 2006 นกัวจิยัได้แสดง

ความใส่ใจอย่างสงูในการสมัภาษณ์พ่อแม่ผู้โศกเศร้าที่สญูเสยีลกูๆ ในวยัรุน่

และวยัผูใ้หญ่ตอนต้น โดยไม่มกีารชี้น�ำใดๆ ทั้งสิ้น 62% ของพ่อแม่ผูส้ญูเสยี

อธบิายว่าลูกๆ ที่เสยีชวีติของตนเป็นพวกนยิมความสมบูรณ์แบบ บทเรยีน

ที่น่าตกใจที่สดุที่ถอดออกมาได้คอือะไรหรอื นั่นกค็อืการฆ่าตวัตายในหมู่ผูท้ี่

นยิมความสมบูรณ์แบบเกดิขึ้นอย่างไม่คาดคดิ พ่อแม่หลายคนบอกว่าพวก
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เขาไม่รู้ด้วยซ�้ำว่าลกูๆ ของพวกเขาก�ำลงัทกุข์ทรมาน คนหนุม่สาวที่มอีนาคต

สดใสเหล่านี้ปิดบงัความทกุข์โศกของตวัเองไม่ให้ใครรู ้แต่ภายในใจพวกเขา

กลบัเจบ็ปวดจนถงึขั้นเชื่อว่าโลกจะดกีว่านี้หากไม่มพีวกเขาอยู ่ถ้าว่ากนัตาม

หลกัการแล้ว แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบนั้นไม่ใช่โรค แต่กอ็าจร้ายแรง

ถงึแก่ชวีติได้

ตลอด 20 ปี ที่ได้ท�ำงานร่วมกบัผู้รบับรกิารและผู้เข้าร่วมงานวจิยั ฉนั

ได้เห็นผลกระทบของกระแสนิยมความสมบูรณ์แบบที่เพิ่มสูงขึ้นนี้ ฉันเห็น

ผลกระทบในตัวผู ้รับบริการคนหนึ่ง กัส ผู ้ซึ่งมาหาฉันเพื่อหวังจะเพิ่ม

ประสิทธิภาพการท�ำงาน กัสเป็นนักออกแบบผลิตภัณฑ์รูปร่างสูงใหญ่ไว้

หนวดเคราที่บรษิทัเครื่องครวัแห่งหนึ่ง ถ้าไม่ทุม่สดุตวัเขากจ็ะตดิอยูก่บัที่ เขา

มกัพูดว่า “ผมม ี2 เกยีร์ เกยีร์โอเวอร์ไดรฟ์กบัเกยีร์จอด” วธิกีารของเขาคอื

ได้ทั้งหมดทุกอย่างหรือไม่ก็ไม่ได้อะไรเลย แต่เนื่องจากต้องใช้เวลาและ

พลังงานอย่างมากในการบรรลุมาตรฐาน “ทั้งหมด” ของเขา เขาจึงมักจะ

รู้สกึตดิขดัอยู่ที่ “ไม่ได้อะไรเลย” เขาท�ำงานหลายชั่วโมง แต่กอ็ายที่จะเล่า

ให้ฉันฟังว่าหลายชั่วโมงในการท�ำงานนั้นหมดไปกับการผัดวันประกันพรุ่ง 

เมื่อเขาสามารถเข้าสู่โหมดท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เขากลับพบว่า 

ตวัเองมุ่งเน้นไปที่งานเลก็ๆ น้อยๆ ที่เขาท�ำได้ดเีลศิอยู่แล้ว แทนที่จะไปท�ำ

โพรเจกต์ใหม่ๆ เด่นๆ ซึ่งเขาจะต้องรบีตดัสนิใจหรอืรบีคดิหาทางออกอย่าง

ทนัท่วงท ีแม้ว่าจะได้รบัการเลื่อนต�ำแหน่งถงึ 2 ครั้ง แต่เขากล่าวว่า “ผมมี

ภาพในหัวตลอดเลยว่าเจ้านายเรียกผมไปบอกว่าเธอพบข้อผิดพลาดที่ผม

พลาดไป จากนั้นก็ไล่ผมออกพร้อมกับบอกว่าเธอสงสัยมาตลอดว่าผมท�ำ 

ไม่ได้หรอก”

วธิกีารคดิแบบได้ทั้งหมดหรอืไม่ได้อะไรเลยของกสันั้นยงัพบได้ในชวีติ

ด้านอื่นๆ ของเขาด้วย ในฐานะนกัวิ่งระยะไกลตวัยง ดวงตาของฉนัเบกิกว้าง
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เมื่อเขาเล่าถงึการวิ่งครั้งล่าสดุของเขาว่า “ผมใส่เครื่องวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจ คอยตดิตามค่าต่างๆ ในโทรศพัท์ และอปัโหลดทกุอย่างลง 2 แอปฯ 

เมื่อกลบัถงึบ้าน แอปฯ หนึ่งในนั้นไว้ให้โคชของผม” เขาชอบวิ่งมาก แต่ช่วง

หลังๆ มานี้ เขายอมรับว่าการฝึกซ้อมอย่างหนักหน่วงให้ความรู้สึกเหมือน

เป็นงานหยมุหยมิที่น่าเบื่ออย่างหนึ่ง เราจะมาท�ำความรูจ้กักบักสัให้มากขึ้น

ในบทที่ 7 ซึ่งเราจะพดูถงึสิ่งที่ควรให้ความส�ำคญันอกเหนอืจากประสทิธภิาพ

การท�ำงาน

ฉนักไ็ด้เหน็ผลกระทบของความนยิมความสมบูรณ์แบบในตวั ฟราน-

เชสกา แม่บ้านวยั 40 กว่าๆ ที่มาหาฉนัโดยคดิว่าตวัเองซมึเศร้า ขี้เกยีจ และ

ขาดแรงจูงใจ แน่นอนว่าเธอซึมเศร้า แต่เป็นเพราะเธอได้ตั้งมาตรฐานที่ไม่

อยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงให้ตัวเอง เธอคาดหวังว่าบ้านของเธอจะดู

เหมอืนแบบในหน้ากลางของนติยสารแม้ว่าจะมเีดก็แฝดวยัอนบุาลอาศยัอยู่

ที่นั่น คาดหวงัว่าตวัเองจะมรีปูร่างที่ดทีี่สดุในชวีติ คาดหวงัว่าตวัเองจะท�ำให้

คนรอบข้างทกุคนมคีวามสขุ และท�ำให้ทกุอย่างดูง่ายดาย ไม่แปลกใจเลยที่

เธอต้องมานั่งกนิชอ็กโกแลต M&M อยูบ่นโซฟาขณะดูรายการทอล์กโชว์ตอน

กลางวัน สิ่งที่เธอมองว่าเป็นความขี้เกียจนั้น แท้จริงแล้วคือความรู้สึกที่

ท่วมท้นใจอย่างที่สดุ

“แต่คนอื่นเขากท็�ำได้ แล้วท�ำไมฉนัจะท�ำไม่ได้ล่ะ” เธอมกัจะถามเมื่อ

ฉนัตั้งค�ำถามถงึความคาดหวงัของเธอ เธอเปรยีบเทยีบตวัเองว่า “ฉนัมเีพื่อน

ที่ท�ำงานเตม็เวลา ท�ำอาหารมื้อเยน็ได้ เป็นโคชให้ทมีฟตุบอลของลกูๆ มบ้ีาน

สวยๆ ฉนักค็วรจะท�ำแบบนั้นได้เหมอืนกนันี่นา”

บางครั้งเมื่อเธอเอ่ยความคาดหวงัออกมาดงัๆ เธอกต็ระหนกัได้ว่าสิ่ง

นั้นฟังดูไม่สมเหตุสมผลเอาเสียเลย “ฉันมีความคิดว่าจะต้องมีหุ่นแบบที่มี

ตอนอาย ุ20 ให้ได้” เธอกล่าว “ฉนัรู้ว่ามนัฟังดูบ้า แต่ในใจฉนัรู้สกึว่าถ้าฉนั

เคยท�ำได้มาก่อน ฉนักน็่าจะท�ำได้อกี”
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ฤดูใบไม้ร่วงที่ผ่านมา ฟรานเชสกาและคุณแม่อีกท่านหนึ่งได้ร่วมมือ

กันจัดตลาดนัดประจ�ำปีในช่วงวันหยุดที่โรงเรียนของลูกๆ คุณแม่ท่านนั้น 

เก่งมากในเรื่องการออกแบบป้ายประกาศและป้ายธง การวางแผนบูท

กิจกรรม การตกแต่ง และงานศิลปหัตถกรรมต่างๆ ที่ฟรานเชสกาชื่นชอบ

และภาคภูมิใจที่ท�ำได้ดี “ทุกครั้งที่ฉันเห็นสิ่งที่ต้องท�ำ เธอก็ท�ำไปแล้วและ

ท�ำได้อย่างสวยงาม” ฟรานเชสกากล่าวหลงัจากเชด็น�้ำตา “ฉนัไม่เคยรู้สกึ

ไร้ประโยชน์ขนาดนี้มาก่อนเลย” เราจะมาท�ำความคุน้เคยกบัฟรานเชสกาให้

มากขึ้นในบทที่ 8 ซึ่งเราจะพูดถงึการเขยีนกฎในใจเราเสยีใหม่

แล้วฉนักเ็หน็ผลกระทบต่อ คาร์เตอร์ นกัศกึษามหาวทิยาลยัผู้ขยนั

ขนัแขง็ ซึ่งตอนแรกมาหาฉนัเพราะมอีาการซมึเศร้าเลก็น้อย แต่ไม่นานกก็ลบั

ค้นพบปัญหาที่ซ่อนอยูล่กึกว่า “ผมรูส้กึเหมอืนท�ำให้ทกุคนผดิหวงัอยูเ่สมอ” 

คาร์เตอร์มาจากเมอืงเลก็ๆ ในตอนกลางของรฐัแมสซาชูเซตส์ ซึ่งตลอดหลาย

ทศวรรษที่ผ่านมา โรงงานทอผ้าค่อยๆ ถูกแทนที่ด้วยร้านค้าขนาดใหญ่และ

การจบัยาเสพตดิโอปิออยด์ เขาเป็นเดก็ฉลาด เป็นเดก็หนุ่มผู้ประสบความ

ส�ำเรจ็ เป็นคนส�ำคญัที่ได้เกรดเอล้วนจากโรงเรยีนมธัยมปลายของรฐัที่ได้งบ

ไม่พอ เขาได้รบัการยกย่องจากคนทั้งเมอืงเมื่อเขาเข้ามหาวทิยาลยัในฝันได้ 

ซึ่งหลงัจากที่เขาย้ายเข้าหอพกั เขากต็ระหนกัว่ามหาวทิยาลยัแห่งนี้เป็นศนูย์

รวมที่ใหญ่ที่สุด เต็มไปด้วยนักเรียนที่เรียนได้ที่ 1 ที่แสนจะโดดเด่นและ

ประสบความส�ำเรจ็

คาร์เตอร์พยายามอย่างสุดความสามารถที่จะไม่ท�ำให้ใครผิดหวัง  

ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ เพื่อนๆ คนรัก อาจารย์ และคนที่บ้านเกิดเขาทั้งเมือง  

แต่ความคาดหวงัว่าเขาจะกลายเป็นบคุคลส�ำคญัในมหาวทิยาลยักลบัท�ำให้

เขารู้สกึเหมอืนตวัลบีเลก็ลงหดอยูใ่นเปลอืก คาร์เตอร์รูส้กึว่าเขาควรจะท�ำได้

ทกุอย่าง แม้จะมขี้อจ�ำกดัที่มเีวลาแค่ 24 ชั่วโมง และความจรงิที่ว่าเขาไม่ใช่

เครื่องจักร เขาคิดว่าทุกคนคาดหวังว่าเขาคือความส�ำเร็จอันยอดเยี่ยมและ
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มีเสน่ห์ดึงดูดใจที่สามารถครองฟลอร์เต้นร�ำได้ แต่เขากลับรู้สึกจมในความ

รู้สึกอยู่เรื่อยๆ ระแวงสายตาคนอื่นและรู้สึกเหมือนตัวเองก�ำลังเสแสร้ง 

ทกุอย่างอยู่ ความขดัแย้งกนันี้ท�ำให้เขาดูห่างเหนิและไม่น่าไว้วางใจ ซึ่งท�ำให้

เขาตกอยู่ในสถานการณ์ที่เขาพยายามหลีกเลี่ยง นั่นก็คือการอยู่ในจุดที่มี

โอกาสจะท�ำให้ทกุคนไม่พอใจ เราจะได้ฟังเรื่องราวเพิ่มเตมิจากคาร์เตอร์ใน

บทที่ 14 ซึ่งเราจะพูดถงึการรู้สกึถงึอารมณ์ที่แท้จรงิของเรา

ท้ายที่สดุ ฉนักเ็หน็ผลกระทบนี้ในตวั จามิลา นกัศกึษาปีสดุท้ายที่มุ่ง

มั่นตั้งใจจรงิซึ่งมาหาฉนัเพราะเธอรู้สกึไร้จดุหมาย ไม่รู้ว่าอยากท�ำอะไรหลงั

จากเรยีนจบ “ฉนัเก่งเรื่องการเข้าเรยีนและสอบ” เธอกล่าว “แต่นอกเหนอื

จากนั้นแล้ว ฉนักไ็ม่รู้เลยว่าเก่งอะไร” จามลิาปูชวีติตวัเองด้วยค�ำว่า “ควร

จะ” มาตลอดชีวิต โดยท�ำทุกอย่างให้ถูกต้องเพื่อก้าวไปสู่ระดับถัดไป แต่

ตอนนี้ในเมื่อเธอสามารถเลือกเดินตามเส้นทางที่เธอต้องการได้แล้ว เธอจึง

ตระหนกัได้ว่าเธอไม่รู้เลยว่าตวัเองชอบอะไร “มนัเหมอืนกบัว่าฉนัพยายาม

ท�ำตามแนวคดิพื้นๆ ทั่วไปของคนอื่นที่มองว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง” เธอกล่าว

ในการบ�ำบดัครั้งหนึ่ง เธอน�้ำตาซมึขณะเล่าถงึฉากหนึ่งในภาพยนตร์

ค.ศ. 2019 เรื่อง Someone Great ที่ตวัละครของ จนีา โรดรเิกซ อยู่ในเสื้อยดื

และชุดชั้นในก�ำลังขนของช�ำไปเก็บด้วยท่าทีเมามายกับเพื่อนสนิทของเธอ 

ขณะที่ทั้งคู่ร้องเพลงของลซิโซและเต้นโง่ๆ ไปทั่วครวั “ฉนัไม่มเีพื่อนแบบนั้น

เลย” เธอสะท้อนใจ “แล้วรูอ้ะไรไหมคะ ต่อให้มเีพื่อนแบบนั้น ฉนักค็งไม่เคย

คิดจะปล่อยตัวปล่อยใจสบายๆ แบบนั้นกับพวกเขาได้หรอก” เธอถอนใจ

แล้วบอกว่าเธอมีเพื่อนอยู่กลุ่มหนึ่ง แต่เธอรู้สึกเหมือนเป็นคนนอก เหมือน

เพลงจากละครเวท ีDear Evan Hansen ที่ว่า “อยู่ข้างนอก คอยมองเข้าไป

ข้างในเสมอ” เธอโหยหาความใกล้ชดิ อยากเข้าไปให้ลกึขึ้น แต่กไ็ม่แน่ใจว่า

จะท�ำอย่างไรดใีห้เป็นไปได้ เราจะเจาะลกึเรื่องราวของจามลิาในบทที่ 15 ซึ่ง

เราจะพูดถงึการสร้างความสมัพนัธ์ที่ใกล้ชดิยิ่งขึ้น
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คุณผู้อ่านที่รัก ฉันขอบอกเลยนะ ฉันมองเห็นแนวคิดนิยมความ

สมบูรณ์แบบในตวัฉนัเอง มคี�ำกล่าวส�ำหรบับรรดานกัเขยีนอยู่ว่า “จงเขยีน

หนงัสอืที่คณุต้องการ” หาก How to Be Yourself คอืหนงัสอืที่ฉนัต้องการ

เมื่อ 20 ปีก่อน หนงัสอืที่คณุถอือยู่นี้กค็อืหนงัสอืที่ฉนัต้องการในตอนนี้

ส่วนใหญ่แล้ว ลกัษณะนสิยัมมุานะของฉนันั้นมกัจะเป็นประโยชน์ต่อ

ตวัฉนั ฉนัมมีาตรฐานสูงส�ำหรบัตวัเอง ซึ่งในสมยัเรยีนมนักน็�ำฉนัไปสู่เกรด

ที่ดีและความส�ำเร็จขั้นสูง มีคนมากกว่า 1 คน ที่เคยพูดกับฉันว่า “ว้าว  

เอลเลน เวลาเธอตั้งเป้าหมายอะไร ดูเหมือนเธอแค่ลงมือก็ท�ำได้เลย” ฉัน

เป็นคนใส่ใจในรายละเอยีด ฉนัเป็นคนเดยีวในครอบครวัที่รู้ว่ากรรไกรอยูต่รง

ไหนและสังเกตเห็นเมื่อกระดาษช�ำระใกล้จะหมดแล้ว ซึ่งทั้งสองเป็นเซลล์

ประสาทความรู้ที่อาจดูเล็กน้อย แต่สร้างความแตกต่างอย่างมากเมื่อมีคน

ต้องการของอย่างใดอย่างหนึ่งใน 2 อย่างนั้นอย่างเร่งด่วนขึ้นมา ฉนัเป็นคน

รอบคอบ ฉันโน้มน้าวลูกชายของฉันว่าฉันมองเห็นอนาคตได้ เมื่อพวกเขา

โยนลูกโป่งน�้ำในห้องนั่งเล่นหรอืเล่นเกมที่พวกเขาคดิค้นขึ้นชื่อว่า “ท�ำให้ฉนั

พูดว่า ‘โอ๊ย’”3 ฉันคาดการณ์ผลลัพธ์และด�ำเนินการอย่างเหมาะสมเพื่อ

ป้องกนัไม่ให้มนัเกดิขึ้น

แต่ฉนัเองกม็แีนวโน้มเข้าสู่ภาวะนยิมความสมบรูณ์แบบที่สร้างปัญหา

ในด้านอื่นๆ ด้วยเช่นกัน วิธีท�ำงานของฉันในช่วงเวลาหลายปีนั้นคือการ

ท�ำงานให้หนักเกินตัว ซึ่งก็จะไม่สามารถท�ำได้ตามเป้าที่ตั้งอย่างหลีกเลี่ยง

ไม่ได้ และก็เครียดกับมันอยู่ตลอดเวลา โดยคอยสงสัยว่าตัวเองเป็นอะไร 

และตอีกชกหวัเมื่อฉนัผดัวนัประกนัพรุง่เพราะรู้สกึหนกัอึ้งจนรบัมอืไม่ไหว ฉนั

รู้สึกเหมือนท�ำอะไรได้ไม่ดีสักอย่างเลยเพิ่มภาระงานให้ตัวเองเข้าไปอีก ใน

วนัที่แสนอศัจรรย์วนัหนึ่ง ฉนัขดีฆ่าทกุข้อในรายการสิ่งที่ต้องท�ำได้ส�ำเรจ็ แต่

3 ซึ่งอาจจะเป็นการพฒันาที่ดขีึ้นกว่าเกม “สะดดุ” ก่อนหน้านี้หรอืไม่กไ็ด้
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กต็้องใช้เวลาไปถงึ 16 ชั่วโมง ฉนัล้มตวัลงบนเตยีงพร้อมกบัอาการปวดหวั

และปวดท้อง ต้องใช้เวลาถงึ 3 วนั กว่าจะกลบัมาลยุงานต่อได้

เป็นเวลาหลายปีที่ฉนัพลาดในช่วงเวลาที่ไม่มนีดัหมายจนน�ำไปสูก่าร

คุยสัพเพเหระ ก็คือการพบหน้ากันอย่างไม่ทันตั้งตัว ซึ่งเป็นสิ่งที่ส�ำคัญ 

อย่างยิ่งในการสร้างความสัมพันธ์ ฉันจ�ำได้เลยว่าก�ำลังรับประทานอาหาร

กลางวนัอยูห่น้าคอมพวิเตอร์ตอนที่มนีกัวชิาการจากเบลเยยีมมาเคาะประตู 

เธอตกใจมาก “คุณไม่พักบ้างเลยเหรอ” เธอถาม ฉันมักจะหาเวลากิน 

มื้อเที่ยงถ้ามแีผนท�ำอย่างอื่น เช่น ไปเจอเพื่อนหรอืให้ค�ำแนะน�ำเรื่องอาชพี

การงานแก่นกัศกึษา แต่ฉนัไม่เคยคดิที่จะพกัเที่ยงเพยีงเพื่อจะผ่อนคลายเลย 

กม็นัมอีะไรให้ท�ำตั้งหลายอย่างนี่นา

สิ่งที่ฉนัภมูใิจน้อยที่สดุคอืการมแีนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบที่สร้าง

ปัญหาแบบตรงตามต�ำรา ฉนัรู้สกึไม่ค่อยมคีวามสขุกบัความส�ำเรจ็ในหน้าที่

การงานเท่าไร เพราะฉนัคดิเสมอว่าสิ่งต่างๆ น่าจะออกมาได้ดกีว่านี้ ฉนัไม่

ชอบฟังค�ำวจิารณ์ อาจมอีาการต่อต้านและหงดุหงดิ การมอบหมายงานเป็น

ภารกิจที่เป็นไปไม่ได้เลยจนกระทั่งเมื่อไม่กี่ปีก่อน ก่อนหน้านั้นคือไม่มีใคร

อ่านใจฉันได้ (แหงละ) หรือท�ำงานได้ตามที่ฉันนึกภาพไว้ ฉันจึงลุยท�ำงาน 

คนเดียว ฉันมีรายชื่อเพื่อนจากทุกช่วงวัยในบัตรอวยพรวันหยุด แต่นาน 

หลายปีเลยที่ฉนัดูรายชื่อแล้วพบว่า มหีลายคนที่ฉนัไม่ได้คยุกบัพวกเขาเลย

ตลอดทั้งปี

เสียงที่ก้องในจิตส�ำนึกของฉันคือความรู้สึกว่าต้องมีวิธีที่ดีกว่านี้ แต่

ฉนักไ็ม่รู้ว่าจะเริ่มต้นอย่างไร ดงันั้นฉนัจงึทุ่มเทกบังานเป็นทวคีูณ ท�ำงานให้

หนักขึ้น วางแผนล่วงหน้าให้ไกลขึ้น และท�ำงานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

อกีอย่างคอืส่วนหนึ่งในตวัฉนักต่็อต้านการเปลี่ยนแปลงอยูด่ ีเพราะถงึอย่างไร 

ตารางเวลาที่จัดไว้เป็นระเบียบ การที่รู้ว่าตัวฉันเป็นที่พึ่งพาได้ และการไม่

ต้องขาดกระดาษช�ำระก็ไม่ได้แย่อะไรนักหนา มันท�ำให้ฉันรู้สึกว่าตัวเองมี
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ประสิทธิภาพและควบคุมทุกอย่างได้ ซึ่งเป็นความรู้สึกที่น่าดึงดูดใจมาก 

แม้ว่าความรู้สกึนั้นจะต้องแลกมาด้วยอะไรบางอย่างกต็าม

แต่ลกึๆ แล้ว ฉนัรู้ว่าท�ำแบบนี้มนัไม่ยั่งยนื สิ่งที่ต้องแลกนั้นสูงขึ้นและ

เป็นสิ่งที่จับต้องได้มากขึ้นเรื่อยๆ ฉันได้รับการวินิจฉัยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับ

ระบบทางเดนิอาหาร เช้าวนัหนึ่งฉนัตื่นขึ้นมาแล้วไม่สามารถหนัศรีษะไปทาง

ขวาได้ กล้ามเนื้อคอตึงมาก ฉันได้รับบาดเจ็บเนื่องจากใช้งานในการพิมพ์

มากเกนิไป ฉนัรู้สกึขาดการตดิต่อกบัเพื่อนๆ ทกุสิ่งทกุอย่างรู้สกึเหมอืนเป็น

ภาระ ฉนัหมดไฟ

กสั, ฟรานเชสกา, คาร์เตอร์, จามลิา และฉนั (และคณุด้วย) มอีะไร

เหมือนกันบ้าง เราเป็นมนุษย์ซึ่งเป็นสัตว์สังคม เราถูกออกแบบมาให้เป็น 

ส่วนหนึ่งของกลุ่ม ชมุชน หรอืเผ่า ตลอดระยะเวลาเกอืบ 20 ปี ที่ได้ท�ำงาน

ร่วมกับผู้รับบริการและผู้เข้าร่วมวิจัย สิ่งหนึ่งที่ฉันรู้แน่ชัดก็คือ แต่ละคนมี

เหตุผลที่แตกต่างกันที่ดึงดูดพวกเขาเข้ามาสู่แนวคิดนี้ ซึ่งทั้งหมดก็ล้วนมา

จากความต้องการพื้นฐานของมนษุย์ทั้งสิ้น นั่นกค็อื ความรู้สกึปลอดภยั ได้

รบัการยอมรบั และเชื่อมสมัพนัธ์ถงึกนั

ความต้องการของเราอาจเก่าแก่และเป็นสากล แต่การตอบสนอง

ความต้องการเหล่านั้นอาจเป็นเรื่องยากในบริบททางสังคมยุคใหม่ ยก

ตวัอย่างเช่น พาดหวัข่าวต่างเตอืนว่าเราก�ำลงัเผชญิกบัการระบาดของความ

เหงา ชาวอเมรกินัมากกว่าครึ่งมองว่าตนเองอ้างว้างโดดเดี่ยว การมส่ีวนร่วม

ในสถาบันต่างๆ ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงโครงสร้างทางสังคมที่แน่นแฟ้นกว่านี้ 

ที่เคยมใีนอดตี ในตอนนี้กลบัลดลง ไม่ว่าจะเป็นองค์กรในชมุชน ละแวกบ้าน

ใกล้เรอืนเคยีง หรอืชวีติทางศาสนา โซเชยีลมเีดยีบดขยี้จติวญิญาณของผู้ที่

กล้าเปรยีบเทยีบชวีติสามญัของตนเองกบัอนิฟลเูอนเซอร์ที่ล�้ำสดุในสามโลก

ผูม้าพร้อมฟิลเตอร์และแสงไฟซอฟต์บอ็กซ์ จากนั้นกเ็กดิโรคระบาดครั้งใหญ่ 

ซึ่งท�ำให้เราต้องแยกตัวออกจากกันจนถึงจุดที่ท�ำให้โลกเงียบลงอย่างน่า
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สะท้านใจ จงึไม่น่าแปลกใจเลยที่เรารูส้กึเหมอืนก�ำลงัว่ายทวนกระแสน�้ำเมื่อ

ต้องการค้นหาความสมัพนัธ์ 

สิ่งที่น่าสนใจกค็อื แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบนี้สามารถซื้อความ

สัมพันธ์ปลอมๆ ให้ตัวเราได้ มันจุดประกายให้เรากระท�ำ คิด รู้สึก และ

ประพฤติตนอย่างยอดเยี่ยมที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ซึ่งส่งผลให้เราได้รับการ

ยอมรบั ประสบความส�ำเรจ็ และได้รบัค�ำชื่นชม (หรอือย่างน้อยกด็ูเหมอืน

จะช่วยป้องกนัไม่ให้เราถกูปฏเิสธและวพิากษ์วจิารณ์) มนัให้ความรูส้กึที่ใกล้

เคยีงกบัความปลอดภยั การยอมรบั และการเชื่อมสมัพนัธ์เสยีนี่กระไร แต่

เมื่อเวลาผ่านไป การยอมรับ ความส�ำเร็จ และค�ำชื่นชมกลับให้ความรู้สึก

เหมือนอาหารจานด่วนในทางอารมณ์ ก็คือดึงดูดใจอย่างมากแต่กลับขาด

คณุค่าทางโภชนาการและความพงึพอใจอนัแท้จรงิ

ที่แย่ยิ่งกว่านั้นกค็อื แนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบนั้นเล่นสกปรกกบั

เรา เรารู้สึกโดดเดี่ยวเพียงเพราะเราพยายามอย่างหนักเพื่อให้ได้รับการ

ยอมรบั แต่เราหลงประเดน็อยู่ เราอยากรู้สกึว่าเราเป็นส่วนหนึ่ง แต่แนวคดิ

นยิมความสมบรูณ์แบบกลบัน�ำพาเราไปสู ่#เป้าหมาย เราต้องการได้รบัการ

ยอมรบั แต่แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบบอกเราว่าเราต้องเก่งในอะไรต่อ

อะไรเพื่อที่จะเข้าไปอยู่ในเผ่าได้ ส่วนหนึ่งของความรู้สึกปลอดภัยหมายถึง

การหลีกเลี่ยงไม่ให้ถูกผู้อื่นวิจารณ์ แต่แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบกลับ

ท�ำให้เราถูกวพิากษ์วจิารณ์อย่างต่อเนื่องโดยตวัเราเอง โดยรวมแล้วแนวคดิ

นยิมความสมบรูณ์แบบเปรยีบเสมอืนความเย้ายวนที่ลวงเราไป โดยบอกว่า

เราจะพบกับการความสัมพันธ์ทางสังคมได้ก็ต่อเมื่อเราให้ความส�ำคัญกับ

ความเป็นอิสระมากกว่าการมีส่วนร่วม ให้เป้าหมายขึ้นมาส�ำคัญกว่าผู้คน 

ในแวบแรก แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบอาจดูเหมือนเป็นปัญหาส่วน

บคุคล แต่จรงิๆ แล้วมนัคอืปัญหาทางสงัคม



ดร.เอลเลน เฮนดริกเชน << 43

ผู้ที่มารับบริการจากฉันทุกคนที่ดิ้นรนภายใต้ภาระอันหนักอึ้งของ

แนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบล้วนเป็นมนุษย์ที่งดงาม ท�ำงานหนัก ใส่ใจ

อย่างลึกซึ้ง และท�ำในสิ่งที่ถูกต้องเพื่อผู้อื่น แต่พวกเขากลับมองไม่เห็นว่า 

ตัวเองมีความสามารถและน่าชื่นชมเพียงใด ความนิยมความสมบูรณ์แบบ

ซึ่งเป็นมาตรวัดที่พวกเขาใช้ประเมินตนเองนั้นได้แทงทะลุความรู้สึกของ 

ตวัเขาเองราวกบัขนหนามของเม่น

ด้วยเหตุนี้ หนังสือเล่มนี้จึงมุ่งเป้าไปที่การเปิดเผยค�ำสัญญาเท็จทั้ง

หลายของแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบ และเสนอสิ่งที่เราสามารถท�ำได้

แทน หนงัสอืเล่มนี้ด�ำเนนิต่อจากตอนจบของ How to Be Yourself เพราะว่า

หวัใจส�ำคญัของความวติกกงัวลทางสงัคมนั้น กค็อืแนวคดินยิมความสมบูรณ์

แบบนี่เอง ลองเจาะให้ลกึลงไปในความวติกกงัวลทางสงัคม แล้วคณุจะพบ

ว่ามนัตั้งอยูบ่นพื้นฐานของการรบัรูท้ี่ผดิพลาดแบบเดยีวกนั ซึ่งกค็อืความรูส้กึ

ว่าตวัเองไม่ดพีอที่แยกตวัเราออกมาจากคนอื่น

บางครั้ง การลดทอนความสมบูรณ์แบบอาจรู้สึกเหมือนกับการใส่

ถงุเท้าให้ไก่ น่าหงดุหงดิ ไร้ประโยชน์ และควบคมุไม่ได้ กลยทุธ์ความสมบรูณ์

แบบเดมิๆ ของเรา เช่น การผลกัดนัตวัเอง การท�ำตามกฎเกณฑ์ภายใน และ

การท�ำตามกรอบ กลบัล้มเหลวอย่างกะทนัหนั ในทางตรงกนัข้าม มนัเป็น

ปัญหาที่ดูเหมือนจะแก้ได้ยากที่สุด แต่งานวิจัยชิ้นหนึ่งจากมหาวิทยาลัย 

ทรนิติเีวสเทริ์น ในบรติชิโคลมัเบยี ได้ตดิตามผู้เข้าร่วมหลายร้อยคนที่มีอาย ุ

65 ปีขึ้นไป เป็นเวลาหลายปี พบว่าผู้ที่มแีนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบใน

ระดับสูงมีแนวโน้มที่จะเสียชีวิตในช่วงเวลาที่ท�ำการศึกษาเป็นจ�ำนวน

มากกว่า ในขณะที่ผู้ที่มคีวามเอาใจใส่ในระดบัสงูมแีนวโน้มที่จะเสยีชวีติน้อย

กว่า น่าแปลกที่การค้นพบนี้เต็มเปี่ยมไปด้วยความหวัง มันหมายความว่า

เราเข้าใกล้ค�ำตอบมากกว่าที่คิดไว้ โครงสร้างของความเอาใจใส่ของเราถูก

สร้างขึ้นอย่างสมบูรณ์และท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูง เมื่อเราลอก
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เปลือกแห่งแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบออกเพื่อเผยให้เห็นแก่นแท้ของ

ความเอาใจใส่ที่อยู่ข้างใต้ ชวีติของเราไม่เพยีงแต่จะดขีึ้น มคีวามสขุมากขึ้น 

และน่าพงึพอใจมากขึ้นเท่านั้น แต่ยงัอาจยนืยาวขึ้นอกีด้วย

ดงันั้น ในหน้าถดัๆ ไป เราจะเกบ็สิ่งที่ใช้ได้ผลเอาไว้ และทบทวนสิ่ง

ที่ใช้ไม่ได้ผลเสยีใหม่ โชคดทีี่มหีลายสิ่งที่ใช้ได้ผล เราไม่จ�ำเป็นต้องกด Ctrl 

+ Alt + Delete อะไรเกี่ยวกบัตวัเราเลยสกัอย่าง เราจะน�ำเอาคณุลกัษณะ

ในอุดมคติของเรามาใช้ ได้แก่ ความเอาใจใส่ ความอดทน ความมุ่งมั่นสู่

ความเป็นเลศิ เราจะรกัษาจรรยาบรรณในการท�ำงานอนัแขง็แกร่งและความ

ใส่ใจในรายละเอยีดของเราเอาไว้ นอกจากจะใช้พลงัที่เรามอียูแ่ล้ว เรายงัจะ

ได้รบัพลงัใหม่ๆ อกีด้วย ได้แก่ การพกัผ่อนโดยไม่ต้องรูส้กึผดิ การมคีวามสขุ

โดยไม่ต้องตั้งเป้าหมาย การมีความยืดหยุ่นโดยไม่ต้องรู้สึกวิตกกังวล การ

ประสบความส�ำเรจ็ (และความล้มเหลว) โดยไม่ต้องประเมนิค่ามนัสูงเกนิไป 

การให้อภัยในความผิดพลาด (ทั้งของผู้อื่นและของตัวเราเอง) และการคิด

ค�ำนงึถงึตวัเองอย่างเมตตาและอ่อนโยนมากขึ้น เราจะมอบความเมตตาให้

แก่ตัวเองแทนการมีแม่ชีถือไม้บรรทัดอยู่ในใจ มอบความสง่างามแทนการ

ถือไม้ช็อกไฟฟ้าไว้กระตุ้นเตือนใจ เราจะจัดการกับสิ่งที่เรียกว่าชีวิตและตัว

เราเองด้วยความจรงิจงัควบคู่กบัการท�ำใจให้สบายๆ ไปพร้อมกนั เราจะท�ำ

ผดิพลาดระหว่างทางอย่างแน่นอน แต่ในแง่ตรงข้าม การรบัมอืกบัเรื่องนั้น

ได้อย่างราบรื่นจะช่วยให้เราก้าวไปข้างหน้า

คนส่วนใหญ่อ่านหนังสือจิตวิทยาเพราะอยากจัดการการกระท�ำของ

ตนเองให้เข้าที่เข้าทาง แต่คณุไม่ใช่คนส่วนใหญ่ จรงิๆ แล้วการกระท�ำของ

คณุอาจจะเข้าที่เข้าทางมากเกนิไปหน่อย คนที่นยิมความสมบูรณ์แบบอย่าง

เราๆ มกัจะควบคมุตวัเองมากเกนิไปจนเกนิจะควบคมุให้พอด ีเชื่อเถอะ ฉนั

กอ็ยูต่รงนั้นกบัคณุนั่นละ ฉนัอยูบ่นเส้นทางเดยีวกนักบัคณุเลย นี่ไม่ใช่หนงัสอื

พัฒนาตัวเองประเภทที่จะมาต�ำหนิคุณโดยบอกว่าคุณก�ำลังท�ำผิดอยู่นะ 
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เพราะคุณท�ำแบบนั้นกับตัวเองอยู่แล้ว ให้คิดเสียว่าหนังสือเล่มนี้คือค�ำ

อนญุาตแทนกแ็ล้วกนั ค�ำอนญุาตให้ค้นพบว่าชวีติของคณุจะเป็นอย่างไรเมื่อ

คุณปล่อยให้ตัวเองได้หายใจ เมื่อคุณหยุดพยายามทุ่มเทอย่างหนักหน่วง 

เมื่อคณุสนใจในสิ่งที่ท�ำให้ชวีติมคีวามหมายมากกว่าจะสนใจในประสทิธภิาพ

การท�ำงานของคณุ คณุจะยงัคงเป็นคนนยิมความสมบูรณ์แบบอยู่ด ีแต่มนั

จะส่งเสริมคุณ ไม่ใช่ส่งผลเสียแก่คุณ ลักษณะนี้เรียกอย่างเป็นทางการว่า 

แนวคดินยิมความสมบูรณ์แบบชนดิที่ปรบัตวัได้ง่าย (Adaptive perfectionism) 

แต่จริงๆ แล้ว มันก็แค่หมายถึงแนวคิดนิยมความสมบูรณ์แบบที่ให้ผล

ตอบแทนมากกว่าสิ่งที่คณุจ่ายไป

ส�ำหรบัฉนัแล้ว การลดระดบัความตงึของตวัเองลงนั้นช่างแปลกใหม่

ในแบบที่ไม่เคยพบมาก่อน ตอนที่ฉันเริ่มเขียนหนังสือเล่มนี้ ฉันลงมือด้วย

แบบฉบับของความนิยมความสมบูรณ์แบบ นั่นก็คือฉันอ่านหนังสือและ

เอกสารกองโตที่สงูจนวดัเป็นหน่วยฟตุได้ ฉนัตั้งปณธิานไว้ว่าจะตั้งใจท�ำงาน

อย่างขยนัขนัแขง็เพื่อน�ำสิ่งที่ได้เรยีนรูม้าไปใช้ในทางปฏบิตั ิพดูอกีอย่างกค็อื 

ฉันมองว่านิสัยแบบ A ของตัวเองเป็นปัญหาที่ต้องพิชิตเช่นเดียวกับความ 

ท้าทายอื่นๆ (และใช่ค่ะ ฉนัเข้าใจดถีงึความย้อนแย้งของการทุม่เทเป็น 2 เท่า

ในการปล่อยวาง) ก่อนหน้านี้ ถ้าฉนัต้องการเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่างใน

ชวีติ เช่น เริ่มท�ำพอดแคสต์ ออกก�ำลงักาย หรอืเปลี่ยนจากอาชพีนกัวจิยัมา

เป็นนกัเขยีน ฉนักส็ามารถท�ำได้อย่างเป็นระบบ กล่าวคอื ตั้งเป้าหมาย ลงมอื

ท�ำ และติ๊กว่าท�ำส�ำเรจ็แล้ว

แต่ครั้งนี้ไม่มีช่องอะไรให้ติ๊กเลย แท้จริงแล้วการติ๊กรายการสิ่งที่ต้อง

ท�ำนี่ละคือปัญหา แทนที่จะพยายามผลักดัน ฉันต้องปล่อยวางให้สิ่งต่างๆ 

เป็นไปตามที่มนัจะเป็น แทนที่จะพยายามท�ำสิ่งต่างๆ เพื่อมุง่ไปยงัเป้าหมาย 

ฉนัต้องมุง่ความสนใจไปที่สิ่งที่เหนอืกว่าการตั้งเป้าหมาย เช่น คณุค่า ความ
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เพลดิเพลนิ และชมุชน แทนที่จะพยายามท�ำทกุอย่างด้วยตวัเอง ฉนัต้องยอม

ให้ผู้อื่นท�ำบ้าง แทนที่จะท�ำตามกฎของตวัเอง ฉนัต้องยดืหยุ่นมากขึ้น ฉนั

ต้องให้โลกได้เห็นกระบวนการท�ำงานของฉัน ซึ่งเต็มไปด้วยอุปสรรคและ

ปัญหา ไม่ใช่เน้นแค่ค�ำตอบที่ถูกต้องในตอนจบเท่านั้น

จิตส�ำนึกภายในของฉันได้เข้ามาช่วยเปลี่ยนแปลงบางอย่าง ฉันให้

ความส�ำคัญกับการนอนหลับและการออกก�ำลังกาย เพื่อไม่ให้ต้องด�ำเนิน

ชีวิตด้วยบุหรี่และกาเฟอีนอีกต่อไป ฉันจ�ำใส่ใจไว้ว่าจะต้องเล่าให้เพื่อนฟัง

ทั้งเรื่องที่ท�ำพลาดและเรื่องที่ท�ำส�ำเรจ็ และใช่ ฉนัยงัคงมรีายการสิ่งที่ต้องท�ำ

อยู ่แต่มนัไม่ได้เรยีงตามล�ำดบัเวลาแบบไม่รูจ้กัหยดุหย่อนอกีต่อไปแล้ว และ

ฉนักม็องดสูิ่งที่ฉนัท�ำส�ำเรจ็มากกว่าที่จะจดจ่อห่อเหี่ยวอยูก่บัสิ่งที่ยงัไม่ได้ท�ำ

ฉนัยงัปล่อยวางการผลกัดนั ดงึดนั ดนัทรุงัหลายๆ อย่างที่ไม่เป็นผล

ไปได้เยอะด้วย ฉนัพยายามปล่อยวางการคาดเดาสถานการณ์เลวร้ายที่สดุ

ที่ตวัเองชอบท�ำ เมื่อลูกๆ ของฉนัใช้เวลากบัหน้าจอหรอืกนิน�้ำตาลมากเกนิ

ไป ฉนัเลกิกงัวลว่าพวกเขาจะโตช้า และเริ่มนกึได้ว่าพวกเขายงัเดก็อยู่ ฉนั

ยงัจมกบัความรูส้กึที่ท่วมท้นอยูบ้่างบางครั้ง แต่ฉนัใจกว้างกบัตวัเองขึ้นเยอะ

มากเมื่อพบว่าตวัเองก�ำลงัฟังพอดแคสต์ My Favorite Murder ในเวลาที่ฉนั

ควรจะท�ำงาน ฉนัไว้ใจเพื่อนร่วมงานให้ท�ำงานที่มอบหมายไปและงานที่ต้อง

ท�ำร่วมกัน และสงสัยว่าท�ำไมฉันถึงไม่ท�ำแบบนี้ตั้งแต่หลายปีก่อนนะ ฉัน

ก�ำลงัเรยีนรู้ที่จะอดทนต่อค�ำวจิารณ์และรบัฟังสิ่งที่ฉนัเหน็ด้วยได้ แทนที่จะ

มานั่งแก้ตัวเพื่อปกป้องความไม่พอใจของฉัน ฉันไปหา “นักบ�ำบัดของนัก

บ�ำบดั” และในที่สดุกป็ล่อยให้ตวัเองได้รบัการดแูล แทนที่จะต้องมาดแูลทกุ

อย่างเอง

สรปุสั้นๆ กค็อื ฉนัก�ำลงัเรยีนรู้ที่จะพกัผ่อน เข้าหาคนอื่น เป็นปถุชุน

จริงๆ มากกว่าจะเป็นคนที่น่าประทับใจ ท�ำอะไรเพื่อความเพลิดเพลิน

มากกว่าเพื่อการพฒันา ปลดแอกตวัเอง หวัเราะเยาะตวัเอง เผยให้เหน็ความ
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ยุ่งเหยิงมากขึ้น แทนที่จะดึงให้แรงขึ้นเพื่อชักเย่อกับตัวเอง ฉันเรียนรู้ที่จะ

ปล่อยเชอืก

ในฐานะคนที่ให้ความส�ำคญัแก่ความเป็นส่วนตวั ฉนัรู้สกึว่าเป็นเรื่อง

เหลือเชื่อเลยที่ตอนนี้ฉันหาเลี้ยงชีพด้วยการเขียนเรื่องความไม่มั่นคงของ 

ตวัเอง บางครั้งพอคดิถงึเรื่องนี้ทไีรฉนัมวนท้องไปหมด ฉนัรู้สกึฝังใจมาตลอด

ว่าปัญหาของฉนัเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสมและท�ำให้คนอื่นตตีวัออกหาก แต่พอ

ฉนัมองไปรอบๆ ตวัและเหน็ว่าจรงิๆ แล้วเกดิอะไรขึ้น ฉนักต็ระหนกัได้ว่าการ

แบ่งปันจดุอ่อนของตวัเองให้เพื่อนๆ และผู้อ่านได้รบัรู ้ท�ำให้ฉนัรูส้กึเชื่อมโยง

และได้รับการยอมรับมากขึ้นจากผู้คนมากมายที่รู้สึกแบบเดียวกัน ฉันคง

พลาดโอกาสดีๆ  ไปหมด หากยงัคงปกปิดสิ่งที่ฉนัคดิว่าไม่ถูกต้องเอาไว้

สิ่งที่ควรทราบบางประการเกี่ยวกบัการใช้หนังสือเล่มนี้กค็ือ พวกเรา

ที่นิยมความสมบูรณ์แบบนั้นมักเลือกที่จะปรับปรุงตัวเองแบบรื้อทิ้งและ 

ยกเครื่องใหม่ทั้งหมด แต่คณุไม่จ�ำเป็นต้องใช้โปรแกรมพฒันาตนเอง คณุมี

คณุสมบตัทิี่ดอียู่แล้วมากมายหลายอย่าง แหม ถ้าพูดถงึรูปแบบบคุลกิภาพ

แล้ว ความเอาใจใส่ก็ต้องเป็นสิ่งที่ควรเลือกอยู่แล้วไหมล่ะ ซึ่งคุณก็ทุ่มเท

ท�ำงานหนักและใส่ใจรายละเอียดอย่างลึกซึ้งอยู่แล้ว ในแง่ของการเปลี่ยน 

แปลง เราก�ำลงัพูดถงึการปรบัเปลี่ยนเลก็ๆ น้อยๆ การลดความเข้มงวดต่อ

ตวัเองลงสกั 5 เปอร์เซน็ต์ หรอืเพิ่มความเมตตาตวัเองขึ้นสกั 10 เปอร์เซน็ต์ 

กน็่าจะเหมาะสมแล้ว จรงิๆ แล้ว เมื่อคณุอ่านหนงัสอืเล่มนี้จบ คณุอาจไม่

ได้ท�ำอะไรที่แตกต่างออกไปอย่างชัดเจนเลยก็ได้ คุณอาจจะเพียงแค่รับมือ

สิ่งต่างๆ ด้วยแนวคดิใหม่อย่างเตม็ใจและยอมรบัการเปลี่ยนแปลง

ถดัมา คณุอาจรู้สกึลงัเลที่จะปล่อยวาง ฉนัเคยเจอผู้รบับรกิารหลาย

คนที่บอกว่าแนวคดินยิมความสมบรูณ์แบบช่วยให้พวกเขามาถงึจดุที่เป็นอยู่

ทกุวนันี้ได้ ฉนัเข้าใจพวกคณุดนีะ สงัคมให้รางวลัเราส�ำหรบัการทุ่มเทสดุตวั
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และการพยายามอย่างเต็มที่ สิ่งเหล่านั้นก็ช่วยพาฉันมาได้ไกลมากเช่นกัน 

แม้แต่ตอนที่ฉนัอดนอน ตดัขาดจากผูอ้ื่น และรูส้กึว่าท�ำทกุอย่างแบบขอไปท ี

ฉนัแน่ใจว่าท�ำไปเยอะเลยละ เชื่อเถอะว่าจะรู้สกึลงัเลกไ็ม่เป็นไร แต่เดนิหน้า

ลองเปลี่ยนวธิคีดิและทดลองท�ำตามหนงัสอืเล่มนี้ดู ฉนัขอรบัรองเลยว่าคณุ

จะไม่กลายเป็นสายเขียวในชุดนอนที่มีเศษมันฝรั่งทอดกรอบเปื้อนกางเกง

แน่ๆ  ถ้าหากคณุทดลองแล้วไม่ชอบ คณุกก็ลบัไปใช้ชวีติตามปกตไิด้เลย ฉนั

ไม่ถอืโทษโกรธคณุหรอก

สุดท้าย ลองสังเกตดูว่าคุณอ่านหนังสือเล่มนี้แบบทุ่มเทถึง 110 

เปอร์เซน็ต์ หรอืเปล่า คณุอาจบอกตวัเองว่าต้องสร้างโปรแกรมจากหนงัสอื

เล่มนี้ (เช่น “ฉนัจะอ่านวนัละบท” “ฉนัจะลองท�ำทกุอย่างในแต่ละบทก่อน

จะอ่านบทต่อไป”) ถ้าการมโีปรแกรมแบบนี้ช่วยคณุได้กล็ยุเตม็ที่เลยค่ะ แต่

ต้องสงัเกตดวู่ามนัสร้างแรงกดดนัและตวัแปรอะไรขึ้นมาบ้าง และมนัจะท�ำให้

คุณมีแนวโน้มว่าจะอ่านจบน้อยลงหรือเปล่า อันที่จริง ความเชื่อที่ว่า “ยิ่ง

ทุ่มเทพยายามมากเท่าไร ผลลพัธ์กจ็ะยิ่งดเีท่านั้น” จะกลายเป็นอปุสรรคได้ 

ดังนั้น แทนที่จะอ่านทั้งหมดทุกอย่างตั้งแต่ต้นจนจบ จงเลือกสิ่งที่คุณรู้สึก

เชื่อมโยงหรือประทับใจที่สุดก่อน มองแต่ละบทในหนังสือประหนึ่งเป็นเมนู

แล้วเลอืกอ่านสิ่งที่คณุชอบ คณุจะวางมนัไว้บนโถส้วม แล้วอ่านตอนที่คณุ

ขบัถ่ายกย็งัได้เลย สญัญาว่าฉนัจะไม่เคอืงค่ะ

วนันี้ ฉนัคงพดูได้ไม่เตม็ปากว่าฉนัเข้าใจทกุอย่างแล้ว ฉนัไม่ใช่คนนยิม

ความไม่สมบูรณ์แบบที่สมบูรณ์แบบ (Perfect imperfectionist) หรอกค่ะ (จะ

ว่าไปนี่เป็นแนวคิดที่ท�ำให้ปวดหัวอยู่นะ) ค�ำว่า perfection (ความสมบูรณ์

แบบ) มาจากค�ำภาษากรกี teleiosis รากศพัท์ telos อาจแปลว่า “จดุจบ” 

(end) หรอื “เป้าหมาย” (goal) กไ็ด้ แต่ค�ำแปลสมยัใหม่เริ่มตคีวามค�ำนี้ว่า 

“จุดมุ่งหมาย” (purpose) หรือ “วุฒิภาวะ” (maturity) แทนที่จะหมายถึง 
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ผลงานที่เสรจ็สิ้นอนัเป็นงานชิ้นเอกที่ไร้ที่ต ิค�ำนี้กลบัสื่อถงึปัญญาและความ

ตั้งใจ ซึ่งเป็นเรื่องของกระบวนการมากกว่าผลลัพธ์ ที่แน่ๆ คือฉันก�ำลัง

พยายามปรับตัวอยู่ แต่หลังจากพยายามใช้ชีวิตตามการเปลี่ยนแปลงที่ฉัน

เขยีนไว้ในหนงัสอืเล่มนี้ ฉนัคดิว่าฉนัก�ำลงัไปถูกทางแล้ว

ท้ายที่สุดแล้ว ความปรารถนาอันลึกซึ้งที่สุดของแนวคิดนิยมความ

สมบูรณ์แบบนั้นกค็อื ความรู้สกึปลอดภยั ได้รบัการยอมรบั และผูกสมัพนัธ์

อย่างไม่มเีงื่อนไข โดยไม่จ�ำเป็นต้องแสดงผลงานใดๆ เลย คณุทุ่มเทท�ำงาน

หนกัมานานแสนนาน เราจะไม่ละทิ้งงานหนกัและมาตรฐานอนัสูงส่งที่หล่อ

หลอมให้คณุเป็นคณุไปแน่ แต่เราจะสร้างพื้นที่ส�ำหรบัการพกัผ่อน ความสขุ

ส�ำราญ การรวมกลุม่เป็นชมุชน และการเชื่อมโยงสานสมัพนัธ์ให้มากขึ้น ถงึ

เวลาต้อนรบัตวัเองกลบับ้าน กลบัสู่ชวีติและตวัตนของคณุเองแล้ว ถงึเวลา

ที่จะสูดลมหายใจ มองไปรอบๆ ตวั และรบัรู้ไว้ลกึๆ ในใจว่า ฉนัมคี่าในแบบ

ที่ฉนัเป็น ฉนัดพีอแล้ว


