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บทที่ 1 นาร์ซิสซิสต์ ปีศาจใต้หน้ากากของคนดี
ส่วนเปิด (The Origin)

	 ท�ำไมมีนาร์ซิสซิสต์เต็มไปหมด

	 คนที่มีความสุขไม่อยากท�ำร้ายใคร

ส่วนพฤติกรรมหลัก (The Mindset)

	 นาร์ซิสซิสต์คิดว่าตัวเองสูงส่งกว่าคนรอบตัว

	 นาร์ซิสซิสต์คิดว่าตัวเองเกิดมาพิเศษ

	 นาร์ซิสซิสต์ไม่เข้าใจค�ำว่าคุณค่าทางจิตใจ

ส่วนการกระท�ำต่อผู้อื่น (The Action)

	 ส�ำหรับนาร์ซิสซิสต์ทุกคนคือหมากบนกระดาน

	 ความผิดพลาดของคนอื่นคืออาหารของนาร์ซิสซิสต์

	 นาร์ซิสซิสต์ชอบคิดว่าคนอื่นโง่

เรื่องเล่าท้ายบท : เราคือนาร์ซิสซิสต์หรือไม่

บทที่ 2 นาร์ซิสซิสต์ปลอมหรือสมบูรณ์แบบ
ส่วนที่ 1 : เผยความจริงใต้เปลือก (The Inner Truth)

	 ใครว่านาร์ซิสซิสต์มั่นใจในตัวเอง

	 นาร์ซิสซิสต์ไม่ได้อยากเป็นนาร์ซิสซิสต์

ส่วนที่ 2 : เกมสังคมและการสร้างพวก (The Social Game)

	 เมื่อเขารุมป้ายสีเราเหมือนเด็กมัธยม 

	 สมุนของนาร์ซิสซิสต์ไม่ได้เลวร้ายทุกคน

ส่วนที่ 3 : ความสัมพันธ์ที่พังทลาย (The Discard Phase)

	 เขาเดินออกไปเพราะคุณรู้มากเกินไป

ส่วนที่ 4 : ความหายนะและจุดจบ (The Destructive End)

	 นาร์ซิสซิสต์มักเป็นหัวหน้าที่ห่วยแตก

	 นาร์ซิสซิสต์ล่มเรือทั้งล�ำได้ถ้าเขาไม่ได้เป็นกัปตันเรือ

	 นาร์ซิสซิสต์ คนเก่งที่มักแพ้ภัยตัวเองเสมอ

เรื่องเล่าท้ายบท : การเมืองในที่ท�ำงาน
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บทที่ 3 เรียนรู้ เพื่อรู้ทันนาร์ซิสซิสต์
ส่วนที่ 1 : สิ่งที่ “ห้ามท�ำ” เด็ดขาด (The Don’ts)

	 ไม่ควรประกาศเป็นศัตรูกับนาร์ซิสซิสต์

	 ความเป็นคนแรงส์ ไม่ได้ท�ำให้นาร์ซิสซิสต์กลัว

	 นาร์ซิสซิสต์จะดิสเครดิตคุณทันที เมื่อรู้ว่ามันเป็นใคร

ส่วนที่ 2 : กลยุทธ์การโต้กลับด้วยความสงบ (The Strategy)

	 นาร์ซิสซิสต์การละคร น้อยใจไม่เคยมีอยู่จริง

	 ความเงียบของเราท�ำให้นาร์ซิสซิสต์อึดอัด

ส่วนที่ 3 : วิธีอยู่ร่วมและการปลดล็อกตัวเอง (The Mindset & Survival)

	 เธอไม่จ�ำเป็นต้องหนีนาร์ซิสซิสต์ทุกคน

	 กับนาร์ซิสซิสต์ถ้าหนีไม่ได้ก็ต้องอยู่ให้เป็น

	 เรียนรู้นาร์ซิสซิสต์ เพื่อให้เราหลุดพ้น

เรื่องเล่าท้ายบท : การสร้างขอบเขตและการปฏิเสธให้เป็น

บทที่ 4 พิษร้าย ในครอบครัว
ส่วนที่ 1 : หน้ากากในบ้าน และความเป็นจริง (The False Home)

	 วันไหนยิ่งเอาใจคนนอกบ้าน ยิ่งอาละวาดกับคนในบ้าน

	 นาร์ซิสซิสต์ไม่เคยพอใจสิ่งที่ตนมี

	 แม่ของนาร์ซิสซิสต์

ส่วนที่ 2 : ความสัมพันธ์ระหว่าง พ่อแม่-ลูก (The Toxic Bond)

	 นาร์ซิสซิสต์รักลูกในแบบของนาร์ซิสซิสต์

	 ลูกของนาร์ซิสซิสต์ไม่เคยมีความสุข

	 เมื่อพ่อแม่เป็นนาร์ซิสซิสต์ ตัดไม่ได้ ใกล้ก็เจ็บ

ส่วนที่ 3 : ทางรอดและการปล่อยวาง (The Survival & Closure)

	 ยิ่งบ้านไม่ใช่เซฟโซน คุณยิ่งต้องเซฟตัวเอง

	 นาร์ซิสซิสต์ไม่เคยจบสวย ไม่ต้องเสียเวลาแช่ง

เรื่องเล่าท้ายบท : ถึงลูกที่มีพ่อแม่เป็นนาร์ซิสซิสต์ และพ่อแม่ที่ไม่รู้ตัว
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บทที่ 5 รักแท้ แพ้คนเป็นพิษ
ส่วนที่ 1 : เงื่อนไข และนิยามความรักที่บิดเบี้ยว (The Toxic Definition)

	 ส�ำหรับนาร์ซิสซิสต์คู่ชีวิตคือคนที่จะท�ำให้เขาสุขสบาย

	 ประโยชน์มี รักมี ประโยชน์หมด รักหมด

	 รักของนาร์ซิสซิสต์ รักแบบผีตองเหลือง

ส่วนที่ 2 : ความทรมานในความสัมพันธ์ (The Emotional Abuse)

	 นาร์ซิสซิสต์รู้ว่าคุณเจ็บ แต่เขาไม่แคร์

	 เจ็บ แต่ต้องรับให้ได้ ส�ำหรับนาร์ซิสซิสต์ ภรรยาคือคนอื่น

	 เกมความรัก อ่อนแอก็แพ้ไป

ส่วนที่ 3 : พฤติกรรมการนอกใจและจุดจบ (Infidelity & No Regrets)

	 นาร์ซิสซิสต์ชอบเมียน้อย แต่ไม่ทิ้งเมียหลวง

	 นาร์ซิสซิสต์ไม่รู้จักค�ำว่าอกหักหรอก

เรื่องเล่าท้ายบท : ต�ำนานผีตองเหลือง

บทที่ 6 ประสบการณ์จริงจากเหยื่อนาร์ซิสซิสต์
ส่วนที่ 1 : หน้ากากที่หลุดออกและสภาพความบอบช�้ำ 

(The Traumatized State)

	 ไม่เจอความล�ำบาก ไม่ได้เห็นนาร์ซิสซิสต์ถอดหน้ากาก

	 จากคนขี้สงสารสู่คนบ้าเพราะนาร์ซิสซิสต์

	 เหยื่อนาร์ซิสซิสต์ทุกคนรู้สึกว่าตัวเองโง่และตัวเล็กลงเรื่อย ๆ

	 แตกสลายแทบไม่เหลือเค้าเดิม เหยื่อของนาร์ซิสซิสต์

ส่วนที่ 2 : การตื่นรู้และการเปรียบเทียบความรุนแรง (The Awakening)

	 เป็นซมึเศร้ามาสบิกว่าปี เพ่ิงรูว่้าตัวเองไม่ได้เป็นผบ้ีา แต่เป็นเหย่ือนาร์ซสิซสิต์

	 เหยื่อของนาร์ซิสซิสต์ยิ่งกว่าผู้ป่วยซึมเศร้า

	 เมื่อนาร์ซิสซิสต์ไปสถานปฏิบัติธรรม

ส่วนที่ 3 : บทสรุปและสัญญาณเตือนให้รอดชีวิต (The Escape)

	 อย่าเป็นกบในหม้อต้ม ให้รีบหนีทันทีที่ยังหนีทัน

เรื่องเล่าท้ายบท : หนีออกมาจากหม้อต้มให้เร็วที่สุด
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บทที่ 7 Empath & Super Empath
ส่วนที่ 1 : ตรวจสอบตัวเองและสาเหตุ (The Trap)

	 คนแบบไหนที่ตกเป็นเหยื่อของนาร์ซิสซิสต์

	 Empath ที่ไม่อัปเวอร์ชัน จะเจอวนลูปซ�้ำ ๆ

ส่วนที่ 2 : ร่างทองของคนใจดี (The Upgrade)

	 การจะเป็น Super Empath ท�ำอย่างไร

	 Super Empath ไม่เคียดแค้นใคร

ส่วนที่ 3 : ก้าวสู่วิถีผู้ชนะ (The Boundary)

	 ต้องหยุดให้โอกาสเขาซ�้ำ ๆ ได้แล้ว

	 คนดีไม่ควรอ่อนแอ

เรื่องเล่าท้ายบท : ท�ำไมเหยื่อนาร์ซิสซิสต์ ต้องเป็น Empath

บทที่ 8 ชัยชนะเหนือนาร์ซิสซิสต์
ส่วนที่ 1 : รู้ไส้รู้พุงนาร์ซิสซิสต์ (Know Your Enemy)

	 นาร์ซิสซิสต์เด็กสามขวบในร่างผู้ใหญ่

	 สิ่งที่นาร์ซิสซิสต์เกลียดและกลัวที่สุด

ส่วนที่ 2 : วิธีโต้กลับแบบเหนือชั้น (The Counter-Attack)

	 ถ้านาร์ซิสซิสต์บอกว่าคุณงี่เง่า คุณมาถูกทางแล้ว

	 วิธีท�ำให้นาร์ซิสซิสต์ไปไม่ถูก ปั่นหัวเราไม่ได้

	 เล่นงานนาร์ซิสซิสต์แบบหยิกเบา ๆ

ส่วนที่ 3 : ชัยชนะที่แท้จริงและการปลดปล่อย (The Ultimate Victory)

	 ถ้าความรักมันเน่า ให้เลือกเงิน ให้เลือกตัวเอง

	 นาร์ซิสซิสต์ไม่คิดจะรักษาตัวเอง

	 เราก�ำจัดนาร์ซิสซิสต์ให้หมดโลกไม่ได้หรอก

เรื่องเล่าท้ายบท : ก่อนจากกันไป ขอฝากความห่วงใยกับผู้อ่านทุกท่าน
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	 ฉันเบื่อท่ีมีพ่อแม่เป็นคนธรรมดา ต้องมาเรียนหนังสือร่วมกับคนท่ีมีสติปัญญา 

ธรรมดาอย่างพวกเธอ คอืเธอเข้าใจไหม ท�ำไมพวกเธอปฏบิตักัิบฉนัเหมอืนฉนัเป็น 

คนธรรมดา! ขนาดว่าฉันพยายามจะโอ้อวดก็แล้ว อะไรก็แล้ว พวกโง่ ๆ อย่างเธอก็ยัง 

เหน็ว่าฉนัเป็นคนธรรมดาอยู่ด ีฉนัไปเข้าคลบัหรู ๆ  ฉันใช้ชวีติแบบไฮโซ พ่อแม่ขายบ้าน 

ขายที่ดินขายทุกอย่าง เพื่อให้ฉันใช้ชีวิตแบบไฮโซ พวกเธอก็มาแซะฉันเรื่องหนี้สิน

	 ใช่... ฉันไปยืมเงินคนเป็นสิบ ๆ ล้าน ก็ถ้าฉันไม่น่าเชื่อถือใครเขาจะให้ฉันยืม 

เป็นสิบ ๆ ล้าน การมีหนี้เป็น 10 ล้าน ก็แสดงว่าฉันมีเครดิต คนธรรมดาสามัญอย่าง 

พวกเธอไม่มีวันเข้าใจหรอก ฉันเหน่ือยท่ีจะต้องอธิบายให้พวกเธอฟังว่าฉันน่ะ 

เหนือกว่าพวกเธอ สมองธรรมดาอย่างพวกเธอก็คิดได้แค่ว่าฉันหลงตัวเอง ฉันพิสูจน์ 

ตัวเองจนฉันเหนื่อยแล้วนะ 

	 แค่น้ีก่อนนะ ทนายโทรมาเรียกให้ฉันไปขึ้นศาล เจ้าหน้ีหน้าโง่ เงินแค่นี้ 

ก็มาฟ้อง กระจอกมาก เบือ่จรงิ ๆ  เลย เด๋ียวออกจากศาลแล้ว ฉนัต้องไปท�ำธุระต่อ พอด ี

เลขาบอกฉันว่าต้องไปรับยาที่ช่อง 2

ถึงชีวิตฉันมีหนี้สินล้นพ้น ถึงจะไม่มีใครคบฉัน แต่ฉันก็ไม่เคยล้มเหลว

ยังดีซะกว่าการที่ฉันต้องใช้ชีวิตธรรมดา ๆ อย่างพวกเธอน่ะ

ฉันมันเริ่ดอยู่แล้ว เริ่ดดดดดดด
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	 นักเรียนใหม่หลายคนชักเริ่มนอยด์แล้ว เราเองก็มีความมั่นใจในตัวเอง 

มิใช่เบา หรือว่าเราจะ... ไม่นะ เราเป็น นะ นะ นา นาซิ… รึเปล่า 

	 คนท่ีมั่นใจในตัวเอง คือคนท่ีตระหนักรู้ในความสามารถของตัวเอง  

ตามความเป็นจรงิ คือเรารูไ้งว่าเราเก่ง เราถนัดเรือ่งน้ี รูจุ้ดแขง็ จดุอ่อนของตวัเอง  

และมันก็ไม่เกินไปจากความจริง เช่น นักกีฬาทีมชาติ แน่นอนเขาฝึกฝนมาเป็นสิบปี  

เขาย่อมรูว่้าเขาเก่ง เขาย่อมมัน่ใจ น่ีคือความม่ันใจตามความเป็นจรงิ ไม่ใช่หลงตัวเอง 

	 ส่วนคนท่ีหลงตัวเอง เขาจะหลอกตัวเองว่าเขาเก่งไปเสยีทุกอย่างทุกด้าน  

และที่ส�ำคัญที่สุดคือ เขาจะคิดว่าเขา “เก่งกว่าคนอื่น” มักจะยกตนข่มคนอื่น ด้อยค่า 

คนอ่ืน คิดว่าคนอ่ืนโง่ คนอ่ืนไม่เก่ง คนทีม่ัน่ใจในตนเองจะให้เกียรติตนเองและผูอ่ื้น 

จะเหน็ว่าตนเองมคีณุค่าและคนอืน่ก็มคีณุค่า ในขณะทีน่าร์ซสิซสิต์จะพูดหรอืกดคนอืน่ 

ให้คนอื่นรู้สึกแย่ และรู้สึกดีกับการท�ำให้คนอื่นจิตตก 

	 แต่จุดตัดที่ชัดเจนที่สุดคือสิ่งที่เรียกว่า Empathy หรือความเห็นอกเห็นใจ  

คนปกติท่ัวไปจะมี แต่นาร์ซิสซิสต์จะไม่มีความเห็นอกเห็นใจใคร เอาตัวเอง 

เป็นศูนย์กลาง เห็นแก่ตัวอย่างร้ายกาจ 

ถ้าคุณแค่มั่นใจในตัวเองตามความจริงและไม่ได้ท�ำร้ายใคร

ซ�้ำยังมีความรัก เมตตา เห็นอกเห็นใจในเพื่อนมนุษย์

ยินดีด้วย! คุณเป็นคนมั่นใจในตัวเอง ไม่ใช่นาร์ซิสซิสต์
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เขาไม่ได้เดินออกไปเพราะคุณไม่มีค่า
แต่เป็นเพราะคุณรู้มากเกินไป

เรื่อง : เขาเดินออกไปเพราะคุณรู้มากเกินไป

	 ตลกร้ายอย่างหน่ึงท่ีครูมักบอกทุกคน เขาไม่ได้ท้ิงคุณไปเพราะคุณไม่ดีพอ  

แต่เป็นเพราะคุณรู้มากเกินไป คุณรู้จักตัวตนท่ีแท้จริงของเขา ซึ่งเขาไม่ชอบ 

เขาไม่ชอบตวัเขา หมายถึงตวัตนจรงิ ๆ  เขาจงึสร้างภาพลกัษณ์จอมปลอมขึน้มาให้ดดูกีว่า 

ตัวจริง เหมอืนคนทีแ่ต่งหน้าหนา   แต่งหน้าจดัเตม็ไปท�ำงานทุกวัน ก็เพราะไม่อยากให้ใคร 

เห็นหน้าสด หน้าท่ีขอบตาด�ำ คิ้วก็ไม่มี อารมณ์ประมาณนั้น คุณเหมือนคนท่ีเห็น 

หน้าสดของเขา เขาไม่ชอบคนท่ีรูจ้กัตัวตนของเขา สงัเกตสว่ิาเขาจะชอบคนใหม่ ๆ   

คนนอกบ้าน คนแปลกหน้า ชอบเพ่ือนใหม่ ชอบแฟนใหม่ แต่เขาไม่ชอบคนในครอบครวั  

ไม่ชอบพี่น้อง

	 ส่วนเรือ่งคูร่กั เขาจะชอบตอนเป็นแฟนมากกว่า แต่ถ้าเมือ่ไหร่ใช้ชวิีตด้วยกัน 

อยู่กินฉันคู่ชีวิตมันจะเริ่มเกลียดคุณแล้ว ท่ีส�ำคัญคือคุณไม่เข้าใจเรื่องน้ี คุณจะคิดว่า  

มันหมดรัก คุณจะคิดว่าคุณเป็นภรรยาที่ไม่ดี คุณคงท�ำหน้าที่บกพร่องอย่างที่มันบอก  

เขาจะด้อยค่าคณุสารพดั เขาจะไม่อยากพดูคุยกับคณุ ไม่สนิทสนมเหมือนเม่ือก่อน  

เพราะเมือ่ก่อนคณุเป็นแค่แฟน เมือ่ก่อนคณุไม่เหน็ตัวตนของเขา ไม่เหน็สนัดานของเขา  

ตอนหลงัคณุรูห้มดแล้ว มนัจะโม้ว่ามนัรวย คณุก็รูว่้ามนัไม่ได้รวยแถมมแีต่หนี ้มนัโม้ว่า 

มันเก่ง คุณก็รู้ว่าจริง ๆ แล้วมันไม่ได้เก่ง
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	 เจ้านายนาร์ซิสซิสต์ถูกเสมอ อะไรที่เป็นความยอดเย่ียม คือเขาบริหาร 

ทมีงานด ีอะไรท่ีมันเป็นความผดิพลาด แน่นอน มันเป็นความผิดพลาดของลกูน้อง  

ไม่พัฒนาตัวเอง สอนไม่จ�ำ  (มันสอนก่ีโมงไม่มีใครได้ยิน) พวกคุณมีความสามารถ 

กันแค่นี้ คิดได้แค่นี้ คิดมากกว่านี้ไม่ได้ และถ้าคุณคิดมากกว่านี้ได้ ผลงานยอดเยี่ยม  

ให้ทาย มันเป็นผลงานของใคร? ของหัวหน้าสิครับ!

	 ถ้าหัวหน้าถามว่า ชดุนีใ้ส่แล้วเขาดอู้วนไหม? ค�ำตอบเดียวเท่านัน้ คือ ไม่! ไม่อ้วน  

ถ้าเขาให้ทายอายุ ให้เอาเลข 10 ลบ ถ้าเขาดู 40 ให้บอกดูย่าง 30 เจ้านายท่ีเป็น 

นาร์ซิสซิสต์ต้องร้องเพลงเพราะ ต้องหล่อต้องสวย ต้องฉลาด ต้องดูอ่อนเยาว์  

ถ้าเขาอายุ 40 แล้วไปทักว่าอายุ 50 คือ ไปเก็บของใส่ลังเตรียมหางานใหม่ได้เลย 

ประมวลกฎหมู่ในที่ท�ำงาน
มาตรา 59 วรรค 8 ผู้ใดกระท�ำการใดโดยเจตนา เล็งเห็นให้ผู้เป็นเจ้านายหรือหัวหน้า มีความรู้สึกอ้วน 

ก็ดี รู้สึกเตี้ยก็ดี รู้สึกแก่ก็ดี รู้สึกไม่เก่งก็ดี ผู้น้ันจักต้องรับผิดฐานกบฏในส�ำนักงาน ผู้ใดกระท�ำการ 

ตามวรรคหนึ่ง จะต้องรับโทษสองในสามส่วนของผู้ที่ตกงาน
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Silence is sometimes the best answer.
ความเงียบเป็นบางครา คือค�ำตอบที่ดีที่สุด

เรื่อง : ความเงียบของเราท�ำให้นาร์ซิสซิสต์อึดอัด

ความเงียบ คือยาพิษของนาร์ซิสซิสต์ เขาจะทรมาน เขาจะท�ำอะไรไม่ถูก

	 เพราะเราไม่มี react ไม่มีสัญญาณตอบรับจากเลขหมายที่ท่านเรียก ยิ่งเงียบ

ยิ่งนิ่ง นาร์ซิสซิสต์ยิ่งกระสับกระส่าย เพราะสิ่งที่เขาต้องการคือ react 

เขาต้องการเห็นคุณโวยวาย เขาต้องการเห็นคุณฟูมฟาย

เขาต้องการเห็นคุณร้องไห้ ต้องการให้รู้สึกผิด

ต้องการให้แน่ใจว่าคุณยังอยู่ภายใต้การควบคุมของเขา

	 ย่ิงถ้าคณุฟูมฟายหรอืโมโห เขาจะได้บอกใครว่า น่ีไงบอกแล้วมนัเป็นโรคประสาท  

แต่ถ้าคุณเงียบ คุณนิ่ง เขาจะท�ำอะไรคุณไม่ได้เลย

ไม่ต้องไปคิดค�ำหยาบมาตอบโต้ ไม่ต้องไปคิดแผนอะไรเลย

เงียบ จบข่าวภายในประเทศ
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นาร์ซิสซิสต์ถ้าไนซ์กับคนนอกบ้านมากเท่าไร 
เขาจะยิ่งกดข่มอาละวาดกับคนในบ้านมากเท่านั้น

เรื่อง : วันไหนยิ่งเอาใจคนนอกบ้าน ยิ่งอาละวาดกับคนในบ้าน

	 ฟังดเูหมือนแปลกใช่ไหม ไม่แปลกหรอก ใด ๆ  มนัมเีหตผุลของมนัอยู่ มนัเป็นเรือ่ง 

ของการ balance การหักล้าง เป็นเรือ่งของสมดลุทางความรูส้กึ นาร์ซสิซสิต์จรงิ ๆ  แล้ว  

เขาเป็นคนท่ีเลือกปฏิบัติ เขาไม่มองเพื่อนมนุษย์ตามแนวขวาง เขาไม่ได้มองว่า 

เพือ่นมนุษย์ทุกคนเป็นเพือ่นกัน แต่เขามองว่าเป็นความสงูต�ำ่ เป็นการแบ่งชนชัน้

	 แน่นอนว่านาร์ซิสซิสต์รู้สึกว่าตัวเองอยู่สูง รู้สึกว่าตัวเองเหนือคนอื่น เก่งกว่า 

คนอืน่ ควรจะอยู่สงูกว่าคนอืน่ แต่การขึน้ทีส่งูได้น่ะ มนัจะต้องม ีconnection มนัจะต้องอาศัย 

เส้นสาย จะต้องท�ำตัวเป็นที่รักของทุกคน เพื่อจะได้ไต่เต้าขึ้นไปยังที่สูง ดังนั้นเขาจึง 

ต้องฝืนท�ำตัวน่ารักกับทุกคน เพื่อเป็นใบเบิกทาง เพ่ือให้คนรู้สึกว่าเขาเป็นคน 

อัธยาศัยดี จิตใจดี

	 แต่นสิยัทีแ่ท้จรงิของนาร์ซสิซสิต์เขาเป็นคนหลงตวัเอง เขาเป็นคนดูถูกคน คดิว่า 

คนอื่นโง่ คิดว่าคนอื่นด้อยกว่า แต่เพ่ือความอยู่รอดและความเจริญก้าวหน้าในอาชีพ 

การงาน เขาจึงต้องท�ำตัวเหมือนก้มหัวให้คนอ่ืน สร้างภาพให้รู้สึกว่าตัวเอง 

เป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน ซึ่งมันขัดแย้งกับความรู้สึกข้างในของเขามาก
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ถ้าบ้านไม่ใช่เซฟโซน 
ถึงเวลาที่เธอต้องเซฟตัวเองแล้ว

เรื่อง : ยิ่งบ้านไม่ใช่เซฟโซน คุณยิ่งต้องเซฟตัวเอง

	 ช่วงนี้ก็มีข่าวเก่ียวกับปัญหาครอบครัวเยอะ แต่เร่ืองน้ีมันเกิดขึ้นกับครอบครัว 

คนอืน่ทีเ่ราไม่ได้ไปรบัรูด้้วย เราไม่ได้อยู่ตรงนัน้ เราไม่รู้หรอกว่าเกิดอะไรข้ึน แล้วบางอย่าง 

มันก็ยากมากท่ีจะตัดสินว่าใครถูกใครผิด สมาชิกในครอบครัวบางคนยืนด้านหน่ึง 

เห็นเลข 6 แต่คนยืนอีกด้านแล้วเห็นเลข 9 ซึ่งมันอาจจะไม่มีใครผิดเลยก็ได้ คนที่ยืนฝั่ง 

เลข 6 ก็จะเหน็เลข 6 คนท่ียืนฝ่ังเลข 9 ก็จะเหน็เลข 9 แต่ท่ีแน่ๆ มันเก่ียวกับความรูส้กึ 

ว่าบ้านไม่ใช่เซฟโซน

	 ซึง่ส่วนใหญ่ชวีติจะพัง หมายถึงต่อให้มเีงนิมากมายก็รูส้กึแห้งแล้งไม่มคีวามสุข  

ขออนุญาตยกตัวอย่างกรณีของ Oprah Winfrey ผู้หญิงผิวสีท่ีมีประวัติเคยถูก 

ล่วงละเมิดทางเพศจากคนในครอบครัว ด้วยวัยเพียง 9 ขวบ เธอถูกล่วงละเมิด 

หลายครัง้จนตัง้ครรภ์ตอนท่ีอายุเพยีง 14 ปี เอาเป็นว่าครจูะไม่เล่าให้จติตกกนัเยอะ

	 ตัดภาพมาที่ปัจจุบัน ผู้หญิงคนน้ีเป็นผู้หญิงผู้ทรงอิทธิพลท่ีสุดในโลกคนหนึ่ง 

เธอเป็นเศรษฐรีะดบัพันล้าน  และเป็นเจ้าของรายการทีวทีีโ่ด่งดังอันดับต้น ๆ  ของอเมริกา 

เพราะเธอผ่านความเจบ็ปวดในวยัเด็ก เธอจงึลกุขึน้มาสร้างบญุสร้างกุศลช่วยเหลอื 

สังคมมากมายเหลือเกิน เป็นตัวอย่างให้เราเห็นว่า ไม่ว่าจะผ่านความเจ็บปวดมาก 

แค่ไหน เราเลือกเกิดไม่ได้ แต่เราเลือกทิศทางที่จะใช้ชีวิตได้
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	 แต่ส่วนใหญ่คนเราจะไม่ได้ทุกอย่าง เขาเลือกรวยก่อน เพราะว่ามันสุขสบาย 

รวย อย่างน้อยก็ไม่ท�ำให้เขาล�ำบาก ไม่เป็นภาระเขา  ทีน้ีอยู่กินกันไป 10 ปี 15 ปี  

20 ปี เกิดวันดีคืนดี ธุรกิจท่ีฝ่ายหญิงมีอยู่มันเจ๊งขึ้นมา จะด้วยพิษเศรษฐกิจหรือ 

การบริหารงานผิดพลาด ล้มละลาย การเงินขาดสภาพคล่อง เริ่มติดลบ เขาจะเริ่ม 

รู้สึกว่า  ผู้หญิงคนน้ีไม่ใช่คู่ของเขาแล้ว เขาจะเริ่มด้อยค่าแล้ว เริ่มพูดจาดูถูก 

เหยยีดหยาม เริม่หาเรือ่งทะเลาะเพือ่จะเตรยีมไปหาผู้หญิงใหม่ เท่าท่ีเคยเจอเคส  

บ่อยทีส่ดุคือ ล้มละลาย ธุรกิจพัง ขาดทนุ อกีเคสหนึง่คอื ภรรยาเจบ็ป่วยด้วยโรคร้ายแรง  

ที่ต้องใช้เงินรักษาจ�ำนวนมาก ที่ท�ำให้เขาต้องล�ำบาก ต้องมาร่วมกันต่อสู้

นาร์ซิสซิสต์ไม่ร่วมต่อสู้อะไรกับใครทั้งนั้น

เขาจะอยู่กินกับคนคนนั้นตอนที่สุขสบาย

พูดง่าย ๆ คือร่วมแต่สุข พอมีทุกข์ก็ตัวใครตัวมัน

	 จากทีเ่คยพูดจาดด้ีวยก็เริม่ด้อยค่า ชวนทะเลาะเพ่ือจะไปมผีูห้ญิงใหม่ หาเรือ่งเลกิ  

ผูห้ญิงส่วนใหญ่เจออย่างน้ีจะชอ็ก และแน่นอน ต้องสงสยัในตวัเองว่าตวัเองท�ำอะไรผดิ  

อยู่กินกันมา 10 กว่าปีจะ 20 ปีแล้ว ท�ำไมอยู ่ๆ  มาทะเลาะกันช่วงท่ีก�ำลงัล�ำบาก ใช่ค่ะ... 

ก็เพราะก�ำลังล�ำบากนี่แหละ นาร์ซิสซิสต์เกลียดความล�ำบาก ไม่ชอบใช้ชีวิต 

แบบตีนถีบปากกัด ไม่ใช่คนท่ีจะมาต่อสู้ร่วมกัน ถ้าเธอสบายดีฉันก็จะอยู่กับเธอ  

ถ้าเธอล�ำบากก็ช่วยไม่ได้ ฉันอยู่กับเธอแล้วฉันไม่มีความสุข

	 ผูห้ญิงหลายคนเมือ่ล้มละลายหรอืเป็นโรคร้าย สามจีะท้ิง และท้ิงบาดแผลในใจ 

ไว้กับเธอว่าเธอท�ำอะไรผดิ อนัน้ีตอบแบบตรงไปตรงมาเลยนะ สิง่ท่ีเธอท�ำผิดคือเธอ 

เลือกสามีผิด เธอคิดว่าเขารักเธอ คนเรารักกันก็ต้องร่วมสุขร่วมทุกข์สิ คนเรารักกัน 

ก็ต้องฝ่าฟันความล�ำบากต่อสู้ไปด้วยกันสิ คนท่ีมีความรักแท้ก็จะคิดแบบน้ี แต่ไม่ใช่ 

นาร์ซิสซิสต์ ความรักของนาร์ซิสซิสต์ เป็นความรักแบบมีสุขร่วมเสพเท่าน้ัน  

ถ้าไม่มีสุขแล้ว ถ้าชีวิตต้องล�ำบากแล้ว ถ้าเธอเจ็บป่วยแล้วฉันต้องดูแลเธอ ฉันไม่เอา 

เราเลิกกันเถอะ อีกคนก็จะรู้สึกว่าท�ำไม ท�ำไม ท�ำไม เธอไม่รักฉันแล้วหรอ
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นาร์ซิสซิสต์ชอบเมียน้อย แต่ไม่ทิ้งเมียหลวง
เพราะเขารู้ว่าจะพึ่งใครได้

เรื่อง : นาร์ซิสซิสต์ชอบเมียน้อย แต่ไม่ทิ้งเมียหลวง

	 นาร์ซิสซิสต์ เป็นคนฉลาด รู ้ดีอยู่แล้วว่ามือท่ีสามพ่ึงไม่ได้หรอก มีไว้ 

เอนเตอร์เทนเฉยๆ ท�ำให้มีความสุข

	 อยูกั่บเมียน้อยเขาสบายใจกว่า เพราะเขาได้อยู่ในโลกแฟนตาซทีีเ่ขาสร้างข้ึน  

เศรษฐีก�ำมะลอ ท่ีเมียน้อยเชือ่ แต่เมียหลวงรูทั้น เพราะเมยีน้อยเป็นคนนอก ไม่ได้ 

รูค้วามจรงิเก่ียวกับตวัเขาลกึมากเท่ากับเมยีหลวง เขาก็เลยแต่งนยิายแฟนตาซแีล้วอยู่ 

ในโลกใบนั้นอย่างมีความสุข

	 เขาจึงชอบเมียน้อยมากกว่า  บางคนนะโกหกเมียน้อยว่า  เป็นเจ้าของ 

สวนยางบ้าง ไร่สบัปะรดบ้าง สวนทเุรยีนบ้าง มีท่ีดนิเยอะแยะ มีมรดก มีทรพัย์สนิ 

มากมาย มือท่ี 3 ก็เชื่อ อยู่นอกบ้านจะไปรู ้อะไร เมียหลวงรู ้ดีว่าไอ้นี่ไม่มีอะไร  

นอกจากหนี ้! บางคนนะ หาบ้านให้เมยีน้อยอยู่ เมยีน้อยเอาแม่มาอยู่ด้วย แม่ของเมยีน้อย 

ท�ำข้าวให้กิน เข้าบ้านเมียน้อยก็ถอดรองเท้าให้ เอาน�้ำเย็น ๆ มาเสิร์ฟให้กิน หวังว่า 

สักวันหนึ่งเดี๋ยวเขาเลิกกับเมีย ตัวเองจะได้ขึ้นแท่นคุณนายคนต่อไป
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ปราณีและสมศักดิ์ จากคนขี้สงสารสู่คนบ้า 
เพราะนาร์ซิสซิสต์

เรื่อง : จากคนขี้สงสารสู่คนบ้าเพราะนาร์ซิสซิสต์

	 มีเคสหนึ่งจะเล่าให้ฟังเป็นอุทาหรณ์ นายสมศักดิ์ ไม่มีใครคบหาด้วย นางสาว 

ปราณี เป็น Empath มักจะเห็นนายสมศักดิ์นั่งกินข้าวคนเดียว เดินคนเดียว ดูสมศักดิ์ 

เหงาๆ ไม่มีรอยยิ้ม นางสาวปราณี จึงรู้สึกสงสาร

	 มาวันหน่ึง ทนสงสารไม่ได้ เอาถาดอาหารวางลงนั่งใกล้ ๆ ย้ิมให้สมศักดิ์ 

อย่างมีเมตตา สมศักดิ์สัมผัสได้ถึงความอ่อนโยน และความใจดีของเธอ เธอสั่ง 

ขนมเค้กมา 2 ชิ้น แล้วส่งให้สมศักดิ์ 1 ชิ้น ในใจของปราณีคิดว่า สงสารเขา เห็นว่าเขา 

ไม่มีเพ่ือน เขาคงจะพูดไม่เก่ง เขาดูเหงา จากน้ันท้ังสองก็ได้เริ่มพูดจากัน สมศักดิ ์

เล่าเรือ่งดราม่าของตวัเองให้ฟังว่าถูกแฟนเก่าท้ิง แฟนเก่าปอกลอกจนหมดตวัแล้วท้ิงเขาไป  

ปราณีไม่เคยเอะใจเลยว่า เรื่องที่เขาเล่านั้นเป็นเรื่องโกหก

	 ปราณีรู้สึกสงสาร เขาเริ่มกินข้าวกันบ่อยขึ้น ปราณีเริ่มจ่ายค่าอาหาร แม้มี 

คนมาเตอืนปราณว่ีาคนคนน้ีไม่น่าไว้วางใจ มีข่าวลอืว่าเขาเป็นคนท่ีมีหลายเมีย  

และมักจะหยิบยืมเงนิคนอ่ืนแล้วไม่ยอมคืน จนไม่มใีครอยากจะคบหาด้วย เขาถึงต้อง 

นัง่กินข้าวคนเดยีว ปราณีย้ิมบาง ๆ แล้วตอบเพ่ือนว่า ฉนัรูว่้าสมศกัดิไ์ม่ได้เป็นคนอย่างนั้น  

เขาเป็นคนดีที่ถูกรังแก แฟนเก่าของเขาต่างหากที่ปอกลอกเขาจนหมดตัวแล้วก็ 

ดิสเครดิตเขา เขาถูกแฟนเก่าให้ร้ายเพียงเพราะเขาไม่ยอมกลับไปคืนดีด้วย ปราณี 

แก้ตัวแทนสมศักดิ์
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	 มาคุยกับครูก็ร้องไห้โฮ ไม่ใช่เสียใจนะ เขาดีใจที่มีคนเข้าใจเขา  เขาเพิ่งมารู้ว่า  

อะไรคอืนาร์ซสิซิสต์ ในท่ีสดุเขาก็รู้ว่าเขาไม่ได้เป็นบ้า เขาไม่ได้เป็นโรคประสาท  

เขาไม่ได้คิดไปเอง เขาเป็นผู้ถูกกระท�ำจริงๆ คนเราจะหายได้ก็ต่อเม่ือรู ้ 

ความจริง ว่าจริง ๆ แล้วที่ผ่านมา เธอถูกท�ำให้เชื่อว่าเธอไม่ปกติ คนไข้หลายคนที่ไป 

พบจิตแพทย์คือคนที่ถูกกระท�ำ คนป่วยจริงมันไม่ได้ไป มันไม่ยอมไป จิตแพทย์เอง 

ก็รูเ้รือ่งน้ีด ีแต่จะให้ท�ำยังไง จะเอาคนไปจบัเขามดัมารกัษา มนัก็ไปละเมดิสทิธ์ิเขาไหม 

ศาลไม่ได้สั่งให้เขาเป็นบุคคลไร้ความสามารถสักหน่อย เขาไม่ได้จัดให้อยู่ในหมวด 

วิกลจริต เป็นบุคคลไร้ความสามารถ แม้แต่จะเสมือนคนไร้ความสามารถก็ยังไม่อยู่ใน 

หมวดใด ๆ เลย แถมดูดีในสังคมด้วย ดูภายนอกเขาก็เป็นคนปกติ

	 ดังน้ันใคร ๆ ก็เลยคิดว่า  เหย่ือน้ันคิดไปเอง เพราะหนูเชื่อว่าตัวเองคิดไปเอง  

หลงโทษตัวเอง กลายเป็นภาวะสิ้นยินดี คือไม่ได้เศร้าขนาดจะร้องไห้ แต่ก็ไม่เคยม ี

ความสขุ อยู่ในสภาพเหมือนไม้ยืนต้นตาย คือล�ำต้นยังตัง้ตรงอยู่แต่มันตายแล้ว  

หมายถึง ความตายในทางจิตวิญญาณ คุณเคยเห็นไหมล่ะ ท่ีต้นไม้มันยังคงยืนอยู ่

แต่ไม่มใีบแล้ว  ร่วงหมดแล้ว คนเหล่าน้ีถ้าศกึษาเรือ่งนาร์ซสิซสิต์ เข้าใจกลไกทัง้หมด 

ของนาร์ซสิซสิต์ เขาสามารถหายได้  ใช้เวลาเป็นปีเลยบอกก่อน มนัไม่ใช่วนัสองวนั 

หายหรอก เพราะกว่าจะมาถึงตรงนี้ได้ก็โดนกระท�ำมาเป็นปีเหมือนกัน 

สิ่งที่จะท�ำให้เราหลุดพ้นออกมาได้คือความรู้

แต่อยากให้พวกคุณเรียนรู้จริง ๆ ว่าพวกคุณก�ำลังเจออะไรอยู่

มาศึกษาเรียนรู้กันเถอะ ยาจิตเวชแพงนะบอกก่อน
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Empath แบบไหน 
ที่ตกเป็นเหยื่อนาร์ซิสซิสต์

เรื่อง : คนแบบไหนที่ตกเป็นเหยื่อของนาร์ซิสซิสต์

	 เรารูกั้นว่า นาร์ซสิซสิต์ มักเลอืกเหย่ือท่ีเป็น Empath เราจะคุ้นกับค�ำสองค�ำนี้  

Empath และ Super Empath สองคนน้ีไม่เหมือนกัน จะว่าไป คล้ายกันมาก  

แต่ Super Empath มีแค่ 1% ส่วน Empath มีจ�ำนวนเยอะมาก

	 การเป็น Super Empath นัน้ไม่ได้เป็นกันง่าย ๆ  และคนทีเ่ป็น Empath ก็ไม่ใช่ว่า 

จะอ่อนแอหรอืต้องตกเป็นเหย่ือของชาวนาร์ซสิซสิต์เสมอไป แต่มนัมกัจะม ี“จดุดงึดดู”  

หรือ “ความบกพร่องบางอย่าง” ในตัวเราที่ดึงคนประเภทนี้เข้ามา

	 เรื่องนี้เปรียบเหมือนตอนที่โควิด-19 ระบาดในปีแรก จ�ำได้ไหมคะ? ช่วงน้ัน 

มผีูเ้สยีชวิีตจ�ำนวนมาก แต่ท�ำไมบางคนไม่เป็นอะไรเลย บางคนเป็นแค่ไข้หวัดธรรมดา 

ขณะที่บางคนอาการทรุดหนักจนเสียชีวิต ซึ่งส่วนใหญ่กลุ่มท่ีทรุดหนักมักจะเป็นคนที่ 

มีโรคประจ�ำตัว เช่น เบาหวาน หรือความดันโลหิตสูง ส่วนคนที่ร่างกายแข็งแรงดีก็มัก 

จะปลอดภัย

	 ครูก�ำลังจะบอกว่า Empath ท่ีแข็งแรงดีจะไม่ตกเป็นเหย่ือนาร์ซิสซิสต์  

แม้ตอนแรกจะไปเจอ Love Bombing แต่พอไปเจอช่วง Devalue ช่วงที่เริ่ม 

จะถูกด้อยค่า  เขาเดินออกมาเลย อาจจะมีเสียใจบ้าง เสียดายเวลาบ้าง แต่เขา 

เลิกเลย เขาหอบเสื้อผ้าเดินออกไปเลย ไม่ต้องอดทนกับการถูกท�ำร ้ายจิตใจ 

เป็นสิบ ๆ ปีหรอก แสดงว่าคนท่ีเดินออกมาไม่ได้ ต้องมีปัญหาอะไรบางอย่าง 

ซ่อนอยู่ในใจเขา เขาถึงยอมจ�ำนน ถึงยอมตกเป็นเบ้ียล่าง ถึงไม่กล้าเดินออกมา  

และนาร์ซิสซิสต์รู้ดีด้วย ถึงได้กล้าด่าทอให้ช�้ำใจขนาดน้ัน ถึงได้กล้าท�ำร้ายร่างกาย 

และจิตใจเพราะรู้ดีว่าคนนี้ไปไหนไม่ได้หรอก เพราะเขาปั่นหัว เขาพูดสะกดจิต 

ทุกวัน “น�้ำหน้าอย่างมึงไม่มีกูมึงจะอยู่ยังไง”
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Empath ที่รัก เธอควรให้โอกาส 
คนที่ด้อยโอกาส 

ไม่ใช่ให้โอกาสคนท�ำชั่ว ให้ท�ำชั่วได้อีก

เรื่อง : ต้องหยุดให้โอกาสเขาซ�้ำ ๆ ได้แล้ว 

	 Empath ที่รัก ฉันรู้ว่าเธอใจดี รู้ว่าเธอให้อภัยคน รู้ว่าเธอชอบให้โอกาสคน 

แต่จะบอกให้ว่า  เราควรให้โอกาสคนทีค่วรได้รบัโอกาส เช่นอะไรบ้าง ให้ทนุการศึกษา  

ให้โอกาสทางการศึกษาแก่เด็กที่ยากจน ให้โอกาสคนท่ีไม่มีใบปริญญาได้มีงานท�ำ  

ได้หาเงินเลี้ยงครอบครัว ให้โอกาสทางการศึกษา  ให้โอกาสทางอาชีพ ให้โอกาสคนท่ี  

เขาด้อยโอกาส

	 แต่ไม่ควรให้โอกาสคนท่ีเขามีโอกาสอยู่ แต่เขาได้ท�ำลายโอกาสน้ัน เช่น เขา 

มีโอกาสได้แต่งงานกับคุณ แต่เขานอกใจคุณ เขาได้ท�ำลายโอกาสที่คุณมอบให้เขา  

ทัง้โอกาส ทัง้ความไว้วางใจ ขนาดว่าเขาไม่มเีงนิจดังานแต่งงานใหญ่โต ไม่มเีงินสนิสอด 

จ�ำนวนมาก เราก็ยังให้โอกาสเขา  ให้เขาได้แต่งงานกับเรา  แต่ดูสิ่งท่ีเขาท�ำกับเรา  

เขาท�ำลายความไว้วางใจ เขานอกใจ 

	 ภรรยาหลายคนให้โอกาส เขาบอกว่าเขาจะเลิกกับมือที่สาม แต่สุดท้ายเขา 

ก็แอบคุยกันอกี แค่ท�ำให้มนัแนบเนียนข้ึน แค่เปลีย่นชือ่ LINE จากน้องส้ม เป็นช่างเป๊ียก  

แอบคุยกัน แอบนัดเจอกัน เพราะว่าเราให้โอกาส 

การให้โอกาสควรจะให้คนที่เขาไม่มีโอกาส ไม่ใช่คนที่ไม่ซื่อสัตย์

ถ้ายังไม่มีลูก ไม่มีภาระผูกพัน แนะน�ำให้เดินออกไปเลย

อย่าให้โอกาสคนที่ไม่ซื่อสัตย์
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	 ครจูะพาพวกคณุออกมาจากสภาพจติใจทีอ่ดิโรย ค่อย ๆ รกัษา สิง่ท่ีท�ำให้คณุ 

ออกมาได้ไม่ใช่อาวุธ ไม่ใช่ยานพาหนะ แต่คือความรู ้ความเข้าใจกลไกของ 

นาร์ซิสซิสต์ ถ้าวันน้ันมาถงึ คณุจะไม่มคี�ำว่าเกลยีดอยู่ในใจคุณเลย จากความเกลยีด 

มนัจะกลายเปน็ ความสมเพชเวทนา คุณจะไม่รัก จะไม่เกลียด จะปลดปล่อยตัวเอง 

ให้เป็นอิสระ และนี่คือการหลุดพ้นอย่างแท้จริง

ถ้าคุณยังเกลียดพวกเขาอยู่ คุณยังไม่หลุดพ้นโดยสมบูรณ์

ใจเย็น ๆ นะ การรักษาที่ถูกต้องยั่งยืนมันจะไม่เร็วหรอก

มันจะไม่ใช่ช็อกไฟฟ้า แต่ถ้าเมื่อไหร่หายแล้วมันหายเลย

จะไม่มีใครท�ำร้ายเราได้อีกเลย
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​โดย : ถือศีล ดิฐวัฒน์โยธิน 

​จุดเริ่มต้นและความเข้าใจผิด :

	 ​คนจ�ำนวนมากท่ีไม่รู้จักพฤติกรรมแบบ นาร์ซิสซิสต์ (Narcissist) ถูกปั่นหัว 

จนคิดว่าตัวเองเป็น “โรคประสาท” หรือก�ำลังจะบ้า  จนมีอาการซึมเศร้า  วิตกกังวล 

นอนไม่หลับเรื้อรัง และแพนิก

​คุณไม่ใช่ “ผู้ป่วย” แต่คือ “ผู้ประสบภัย” :

​	 คนป่วยจรงิ (ผูก้ระท�ำ) ไม่เคยมารกัษา แต่คนทีม่ารกัษาคอื “ผูเ้สยีหาย / ผูป้ระสบภยั”

​เหย่ือท่ีถูกท�ำร้ายจติใจด้วยรปูแบบค�ำพูดเดมิ ๆ  (Pattern) เช่น “ไม่มกูี มงึอยู่ไม่ได้” หรอื  

“เรื่องโง่ไม่มีใครเกิน” จนสงสัยในคุณค่าของตัวเองและคิดว่าตัวเองเป็นฝ่ายผิด

​ประสบการณ์การบ�ำบัดและการท�ำงาน :

	 ผูเ้ขียนใช้ประสบการณ์การสอนโยคะและดแูลสขุภาพแบบบรูณาการ (Holistic  

Care) นานกว่า 30 ปี ร่วมกับการศกึษาเรือ่งนาร์ซสิซสิต์นบัสบิปี เพ่ือช่วยเหลอืผูป้ระสบภยั 

อย่างครบวงจร (ตัง้แต่ฟ้ืนฟูจติใจ ลมหายใจ ไปจนถึงกระบวนการทางกฎหมาย / ฟ้องหย่า)

​เป้าหมายของหนังสือ :

	 ​เขียนขึ้นจากเรื่องเล่าของเหยื่อรายอื่น ๆ เพื่อให้ผู้อ่านตระหนักรู้ว่าก�ำลังเผชิญ 

กับอะไรอยู่  ยืนยันว่า “คณุไม่ได้เป็นโรคประสาท แต่คณุถูกท�ำให้เป็น” เพ่ือช่วยให้หลดุพ้น  

ซ่อมแซมจิตใจ และดึงตัวเองในเวอร์ชันที่ดีที่สุดกลับมา

สารสาสน์และประวัติผู้เขียน
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