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ลองดเูนือ้เพลงนี ้ดวู่าเนือ้ร้องสะท้อนมมุมองต่อความรกัหรอืมีวธิคีดิต้ังค�าถามแบบผูเ้รยีนรู้ หรือ
ผู้ตัดสิน

“ความจริงก็ฟ้องทุกอย่างอยู่แล้วต้องโทษใคร

ความจริงก็คือใจเธอแหล่ะคิดจะจากลา

ตบมือข้างเดียวกี่ครั้งมันก็ดังไม่ได้

หากสะพานไม่ทอดข้ามไป ใครจะกล้าข้ามมา

เธอท�าเธอรู้ตัวเองแก่ใจ

อย่าเลยอย่าโทษใครๆ ดีกว่า มันได้อะไรขึ้นมา

เมื่อคนหนึ่งหวั่นไหว ก็ไม่ใช่ความผิดใคร

ต้องโทษหัวใจเธออ่อนแอเอง”

เพลง ตบมือข้างเดียว ศิลปิน ปาน ธนพร แวกประยูร

สองสามวันที่ผ่านมาสามีไม่ค่อยรับโทรศัพท์ของภรรยาท่ีมักจะโทรไปถามเมนูอาหารค�่าท่ีเธอจะต้องเตรียม

จัดหา ซึ่งสามีมักบอกว่าเขาทานได้ทุกอย่างที่ภรรยาท�า วันนี้เขาก็ไม่รับโทรศัพท์อีกเช่นเคย ภรรยาสามารถจัดการกับ

ความรู้สึกนี้ได้ 2 ลักษณะคือการตั้งหลักและเลือกค�าถามท่ีน�าไปสู่การเป็นนักเรียนรู้ หรือการเป็นผู้ถูกผลักให้ลื่นไหล

ไปกับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์แล้วกลายเป็นนักพิพากษาพฤติกรรม

ตัวอย่างความคิดของภรรยาเมื่อเป็นผู้เลือกหรือนักเรียนรู้ :
1. การที่สามีไม่รับโทรศัพท์มีความเป็นไปได้อย่างไรบ้าง

 = เขาคงติดงานส�าคัญ หรือไม่ได้ยินเสียงโทรศัพท์

2. สามีจะรู้สึกอย่างไรถ้าเราโกรธ

 = เขาต้องไม่สบายใจ เสียเวลาท�างาน

3. เราควบคุมสถานการณ์ได้มากน้อยแค่ไหน

 = เลือกคิดว่าเขาติดงานส�าคัญดีกว่าไหม

4. เราควรเลือกท�าอะไรที่ดีที่สุดตอนนี้/เป็นไปได้

 = ท�าอาหารที่เขาเคยชอบก็แล้วกัน
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ตัวอย่างความคิดของภรรยาเมื่อเป็นผู้ถูกผลักหรือนักพิพากษา :
1. การที่สามีไม่รับโทรศัพท์มีความเป็นไปได้อย่างไรบ้าง

 = เขาไม่สนใจ ไม่ให้ความส�าคัญกับเรา

2. สามีจะรู้สึกอย่างไรถ้าเราโกรธ

 = เขาเป็นคนแย่ไม่เคยรับผิดชอบอะไรสักอย่าง

3. เราควบคุมสถานการณ์ได้มากน้อยแค่ไหน

 = สงสารตัวเราท�าไมโชคร้ายต้องมาอยู่ในสภาพนี้

4. เราควรเลือกท�าอะไรที่ดีที่สุดตอนนี้/เป็นไปได้

 = วันนี้ข้ามอาหารค�่าไปเลยอยากไม่รับโทรศัพท์ท�าไม

เมือ่ส่ิงต่างๆ ไม่ได้ดงัใจ ความโกรธเพยีงน้อยนดิ อาจจดุตดิกลายเป็นเพลงิกองใหญ่เผาท�าลายความสมัพนัธ์กบั

บุคคลอื่นได้อย่างไม่ตั้งใจ แม้ต้นเหตุจะเริ่มมาจากการกระท�าของบุคคลอื่นก็ตามที หากแต่เมื่อเรื่องมาส่งผลกระทบกับ

เรา เราก็ต้องหาทางแก้ไขอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังนั้นวงจรความคิดด้านบวกจะช่วยปรับมุมมองต่อสิ่งที่เกิดขึ้นในด้านที่

ไม่ท�าร้ายหรือท�าให้สถานการณ์แย่ลงไปอกี เช่น ยางรถยนต์แบนแฟบเพราะถูกตะปูเจาะ ท�าให้ต้องลากรถไปร้านปะยาง  

ความคิดที่เป็นบวกจะบอกว่า “ก็ยังดีกว่าเครื่องยนต์ดับ” หรือเมื่อข้อเท้าแพลงเพราะเดินตกหลุม ความคิดที่เป็นบวก

จะบอกว่า “โชคดีที่กระดูกไม่หัก”

หากเราตอบสนองหรอือารมณ์เสยีกบัทุกส่ิงอย่าง กไ็ม่ต่างจาก 

ค�าคมตะวันตกท่ีกล่าวว่า “คนเราสร้างภูเขาได้แม้จากกองดินของ 

ตวัตุน่” (Make a mountain out of a molehill) คอื การท�าเรือ่งเลก็ 

ให้กลายเป็นเรือ่งใหญ่ หรอืโวยวาย/วุน่วายจนเกนิเหต ุทัง้ทีไ่ม่น่าจะเป็น

ไปถึงขนาดนัน้ หรอืส�านวนสภุาษติไทยท่ีกล่าวว่า “รกัยาวให้บัน่ รกัสัน้ 

ให้ต่อ” ท่ีหมายถึงหากต้องการมีความรักอยู่ด้วยกันนานๆ ก็เรียนรู ้

การให้อภัยในสิ่งที่ผิดพลาด (ในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ) แต่ถ้าจะอยู่กันเพียง

สั้นๆ หรือไม่ต้องการมีอนาคตต่อกันอีกต่อไป ก็สานต่อความโกรธด้วย 

การเพิ่มการกระท�าหรือค�าพูดเหน็บแนมให้เจ็บใจกันต่อไป ดังนั้น  

หากคนเราสามารถท่ีจะจัดการกับเรื่องเล็กไม่ให้บานปลายกลายเป็น 

สิง่บัน่ทอนใจหรอืตดัความสมัพนัธ์ นัน่อาจเป็นความส�าเรจ็ทีย่ิง่ใหญ่กไ็ด้


