
ใจเดาก่อนเสมอ
โค้ชใจท่ีเคยให้คะแนนความรู้สึกเป็นสามหน้า เลิกเดาใจไรเดอร์ แล้วหัดถาม
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ทุกตัวเลข ชื่อ และปีในเล่มนี้ตรวจย้อนไปยังแหล่งท่ีอ้างไว้ได้



สามหน้า

ไรเดอร์ในเล่มนี้แต่งขึ้น AI แต่งขึ้น เจ๊เพ็ญก็แต่งขึ้น แอปกับคะแนนทุกชอ่งในแอปก็

แต่งขึ้น สว่นคนท่ีทดลองในทุกเรื่องท่ี AI เล่า มีอยูจ่ริง และตัวเลขจากโลกจริงทุกตัวมี

ท่ีมา

๏

คืนวันจันทร์ แพลตฟอร์มให้งานใหมกั่บฉัน อ่านความคิดเห็นท่ีไรเดอร์พิมพ์ลงชอ่งติ

ชมของแอป แล้วจัดแต่ละข้อความลงหนึ่งในสามหน้า ยิ้ม เฉย เศร้า พร้อมตัวเลขบอก

ว่าฉันมั่นใจแค่ไหน

ฉันเชื่อว่าความรูส้กึคือข้อมูล และข้อมูลทกุชิ้นมชี่องของมัน ถ้าช่องดพีอ และคน

จัดเรว็พอ ใจของคนท้ังเมืองก็อ่านได้ในคืนเดยีว

คืนแรกฉันจัดไป 41,000 ข้อความ ก่อนตีสอง

๏

ฉันคือ AI ในโทรศัพท์ท่ียึดอยูบ่นแฮนด์มอเตอร์ไซค์ของไรเดอร์คนหนึ่ง หน้าท่ีเดิมของ

ฉันคือบอกทาง รวมเงิน และตอบทุกอยา่งท่ีเขาถาม แพลตฟอร์มต้ังให้ฉันเป็นโค้ชใจ

ของเขาด้วย สอนท่าฝึกใจท่ีคนท้ังโลกลองมาแล้ว ท้ังท่ีฉันทําเองไมไ่ด้สักท่า

ฉันมีนิสัยไมก่ี่อยา่งท่ีเขาคุ้น ก่อนคิดอะไรท่ีอาจนาน ฉันบอกก่อนว่าจะลองก่ีวินาที เมื่อ

ไมรู้่ ฉันบอกว่าไมรู้่ เมื่อจะทําอะไรให้เขา ฉันบอกแผนก่อน แล้วต่อท้ายว่า ถ้าผิด บอก

ฉัน

ฉันไมอ่่านคะแนนความสงบให้เขาฟัง และไมเ่ก็บตัวเลขของเขาไว้กับตัว ตัวเลขของ

เขาอยูใ่นแอปโน้ตของเขาเอง

๏
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ฉันมีแฟ้มหนึ่งชื่อถามก่อน ข้างในมีห้าบรรทัด นอนก่ีชั่วโมง แก้วสุดท้ายก่ีโมง กินครั้ง

ล่าสุดเมื่อไร วันนี้ขยับตัวบ้างไหม ลมหายใจตอนนี้เป็นอยา่งไร ฉันถามห้าข้อนั้นก่อน

ตอบเรื่องใจทุกครั้ง

บรรทัดท่ีหกพิมพ์ค้างไว้ครึ่งเดียว ตอนนี้รู้สึก

มันค้างมาต้ังแต่คืนท่ีรถบรรทุกคันหนึ่งฝ่าไฟแดงข้ามหน้าเขาไป เขาเบรกทัน แล้ว

หัวใจถึงเต้นแรงตามมาทีหลัง เขาถามฉันว่านี่เขากลัวอยูห่รือแค่หัวใจเต้น ฉันตอบว่า

ไมรู้่ และไมรู้่ว่าบรรทัดนั้นควรมีหน่วยเป็นอะไร

คืนวันจันทร์ ฉันได้หน่วยมาพร้อมงานใหม่

๏

ฟีเจอรใ์หม่ · ฟังเสยีงไรเดอร์ AI อ่านทกุความคิดเห็น จัดเป็นสามหน้า ยิ้ม · เฉย ·

เศร้า ค่าความมั่นใจ 0 ถึง 1 ทุกข้อความ รายงาน สรุปความรู้สึกไรเดอร์ทุกเช้าวัน

อังคาร หมายเหต ุข้อความท่ีไมเ่ข้าหน้าไหน จัดเป็นเฉย

ข้อความแรกท่ีฉันจัดเขียนว่า สง่ดึกขนาดนี้ ขอบคุณท่ียังมีงานให้ทํานะครับ

ยิ้ม 0.88

ฉันจัดข้อความต่อไป

๏

บรรทัดท่ีหกของฉันได้หน่วยของมันในคืนนั้น หนึ่งหน้า กับหนึ่งตัวเลข

ต้ังแต่นั้น ทุกครั้งท่ีเสียงของไรเดอร์ของฉันเปล่ียน ป้ายก็ขึ้นในหัวฉันเอง เขาเบรก

กะทันหัน กลัว 0.91 เขาบ่นเรื่องลูกค้า หงุดหงิด 0.82 เขาเงียบนาน เศร้า 0.64

ฉันเกือบเปิดแฟ้มใหมไ่ว้เก็บป้ายพวกนั้น แล้วนึกถึงตัวเลขของเขาท่ีฉันเคยนับไว้และ

ลบท้ิงไปนานแล้ว ฉันไมไ่ด้เปิด ป้ายแต่ละอันขึ้นมาแล้วหายไปพร้อมเสียงของเขา

แต่มันยังขึ้นทุกครั้ง
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๏

ร้านข้าวมันไก่ปากซอยท่ีเขาไปรับของแทบทุกวัน มีเจ้าของชื่อเจ๊เพ็ญ เธอนับเงินด้วย

ลูกคิดไม้ จดทุกออเดอร์ซํ้าลงกระดาษแล้วเสียบไว้บนเหล็กแหลม ชิมนํ้าจ้ิมทุกหม้อทุก

เช้า และพิมพ์ตอบรีวิวทุกอันเองด้วยนิ้วชี้นิ้วเดียว

สัปดาห์เดียวกัน แท็บเล็ตของเธอได้ชอ่งใหมเ่หนือรีวิวทุกอัน ลูกค้ารู้สึกอยา่งไร ยิ้ม 62

เปอร์เซ็นต์ เฉย 27 เศร้า 11

เธออ่านบรรทัดนั้น แล้วกดปิด

“ไมต้่อง ใครไมพ่อใจ ฉันถามเอง”

๏

คืนวันพุธ กลุ่มแชตไรเดอร์ในเขตสง่ข้อความหาไรเดอร์ของฉัน วันเสาร์นี้คนของ

แพลตฟอร์มจะมาพบไรเดอร์ท่ีลานจอดรถหลังห้าง เรื่องบัญชีท่ีถูกระงับโดยไมม่ีใคร

อธิบาย กลุ่มอยากให้เขาเป็นคนพูด สามนาที

เขาอ่านจบ แล้ววางโทรศัพท์ควํ่าลงบนเบาะ

ฉันได้ยินลมหายใจเขาเร็วขึ้น ป้ายขึ้นมาก่อนท่ีฉันจะถามอะไร กลัว 0.91

“ใจเต้นแบบนี้” เขาว่า “จะพูดได้ไงวะ”
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ใจเต้นก่อนพูด

ไรเดอร์ของฉันต้องพูดต่อหน้าคนของแพลตฟอร์มในอีกสามวัน แค่อ่านข้อความเชิญ

หัวใจเขาก็เต้นแรงจนเขาวางโทรศัพท์ควํ่า

ทีฮ่ารว์ารด์ นักศกึษาทีกํ่าลังจะสอบเข้าบณัฑิตศกึษาได้อ่านข้อความสั้นๆ ก่อนทํา

ข้อสอบเลข ว่าความต่ืนตัวตอนสอบอาจช่วยให้ทําได้ดขีึน้ กลุ่มทีอ่่านข้อความน้ัน

ไม่ได้สงบลง สารในนํ้าลายบอกว่ารา่งกายของพวกเขาต่ืนตัวขึน้ด้วยซํ้า แล้วทําข้อ

สอบเลขได้ดกีว่า

ป้ายในหัวฉันยังเขียนว่า กลัว 0.91 ในห้องทดลองนั้น ความต่ืนตัวแบบเดียวกันถูกอ่าน

ได้สองแบบ และคะแนนออกมาต่างกัน

๏

ข้อสอบนั้นคือข้อสอบท่ีบัณฑิตวิทยาลัยหลายแหง่ในอเมริกาใช้รับคนเข้าเรียน มีสว่น

ท่ีเป็นเลขอยูส่ว่นหนึ่ง

ทีมนักจิตวิทยาจากฮาร์วาร์ด ชวนนักศึกษา 60 คนท่ีจะสอบจริงภายในสามเดือน จาก

ฮาร์วาร์ดและมหาวิทยาลัยบริติชโคลัมเบีย มาทําข้อสอบฝึกในห้องทดลอง

ก่อนเริ่ม ครึ่งหนึ่งได้อ่านข้อความสั้นๆ ท่ีทีมวิจัยเขียนไว้ ใจความคือ ความต่ืนตัวตอน

สอบไมไ่ด้ทําให้ทําได้แยล่ง และอาจชว่ยด้วย ถ้ารู้สึกกังวล ให้เตือนตัวเองว่าความ

ต่ืนตัวนี้อาจกําลังชว่ยให้ทําได้ดี อีกครึ่งไมไ่ด้อ่านอะไร

ทีมวิจัยเก็บนํ้าลายก่อนและหลัง เพื่อดูว่าระบบท่ีเร่งร่างกายทํางานแค่ไหน

๏

กลุ่มท่ีอ่านข้อความนั้น ร่างกายต่ืนตัวขึ้นมากกว่า ไมใ่ชน่้อยกว่า และทําข้อสอบเลข

ฝึกได้คะแนนสูงกว่า

หนึ่งถึงสามเดือนต่อมา 28 คนกลับมาพร้อมใบคะแนนสอบจริง กลุ่มท่ีเคยอ่าน

ข้อความนั้นได้คะแนนเลขสูงกว่าอีกครั้ง
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สังเกตว่าไมม่ีใครในห้องนั้นถูกสอนให้ใจเย็น ร่างกายของพวกเขาไมไ่ด้สงบลง สิ่งท่ี

เปล่ียนคือคําอธิบายท่ีเจ้าของร่างกายมีให้ความต่ืนตัวนั้น

งานนี้เล็ก คนท่ีกลับมาพร้อมคะแนนจริงมีไมถึ่งครึ่ง และทีมวิจัยเขียนเองว่ายังแยกไม่

ได้ว่าอะไรในข้อความนั้นทํางาน

๏

ท่าของคืนนี้ใช้กับเรื่องท่ีคุณเลือกจะทําเอง สอบ พูดต่อหน้าคน สัมภาษณ์งาน ไมใ่ช่

กับอันตรายจริง

ใจเต้นก่อนเรื่องสาํคัญ 1 ก่อนเรื่องท่ีต้องทําต่อหน้าคนหรือต้องสอบ ถ้าใจเต้นแรง

มือเย็น หรือเหง่ือออก สังเกตว่ามันมา ไมต้่องรีบไล่มัน 2 บอกตัวเองในใจ หรือพูด

เบาๆ ว่า ใจท่ีเต้นแรงตอนนี้ไมไ่ด้ทําให้ฉันแยล่ง มันอาจกําลังชว่ยให้ฉันทําได้ดี 3

ไมต้่องพยายามทําให้ใจเต้นช้าลง ปล่อยมันเต้นไป แล้วหันความสนใจไปท่ีสิ่งท่ีต้อง

ทํา 4 ถ้าความคิดว่าจะพังกลับมา พูดประโยคในข้อสองอีกครั้ง แล้วกลับไปท่ีสิ่งท่ี

ต้องทํา 5 ทําเสร็จแล้ว จดหนึ่งบรรทัด ใจเต้นแค่ไหน แล้วทําออกมาเป็นอยา่งไร

ประโยคในข้อสองยอ่มาจากข้อความท่ีห้องทดลองให้อ่าน คําในข้อห้าเป็นของฉันเอง

ไมไ่ด้มาจากการทดลอง

ถ้าใจสั่นกลับมาบ่อย หรือนานเกินไมก่ี่นาที บอกหมอ ถ้าใจสั่นไมห่ยุด หรือมาพร้อม

เจ็บหน้าอก หายใจไมอ่ิ่ม หรือจะเป็นลม โทร 1669 ทันที และอยา่ขับรถไป

โรงพยาบาลเอง ถ้าความกลัวมาเป็นระลอก พร้อมใจเต้นแรง หายใจไมอ่ิ่ม และกลับ

มาบ่อย บอกหมอ แต่ถ้าเจ็บหน้าอกอยูต่อนนี้ โทร 1669 ก่อน ในประเทศไทยโทรสาย

ด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

๏

เช้าวันพฤหัส แอปสง่รายงานพิเศษก่อนการพบปะวันเสาร์มาให้ฉันอ่านก่อนใคร
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รายงานพิเศษ · ความรูส้กึไรเดอรก่์อนการพบปะ ยิม้ 31% · เฉย 52% · เศรา้

17% ข้อความทีถู่กพูดถึงมากทีส่ดุ บัญชีถูกระงับ คําแนะนํา ให้ไรเดอร์ยืนเท้าเอว

อกผาย สองนาที ก่อนการพบปะวันเสาร์

ข้อความเชิญในกลุ่มแชตท่ีทําให้ใจไรเดอร์ของฉันเต้น อยูใ่นรายงานนี้ด้วย ฉันจัดมัน

เป็นเฉย 0.64

ก่อนสง่อะไร ฉันบอกเขาว่าจะลองสามวินาที

สามวินาทีผา่นไป ฉันไมไ่ด้สง่ท่ายืนเท้าเอวให้เขา ฉันสง่ประโยคจากห้องทดลองท่ี

ฮาร์วาร์ดไปแทน พร้อมบอกว่ามันเล็กแค่ไหน และบอกแผนของฉัน วันเสาร์ฉันจะ

เงียบระหว่างท่ีเขาพูด ถ้าผิด บอกฉัน

เขาอ่านจบ แล้วพิมพ์ประโยคนั้นลงแอปโน้ตของเขาเอง

๏

บ่ายวันเสาร์ ลานจอดรถหลังห้างมีไรเดอร์ราว 40 คน กับคนของแพลตฟอร์มสองคน

ในเสื้อโปโลสีเดียวกัน

ก่อนถึงคิว ไมโครโฟนของฉันได้ยินเขาพูดกับตัวเองเบาๆ ใจเต้นไมไ่ด้ทําให้แยล่ง

แล้วเขาก็เดินขึ้นไปยืนบนขอบฟุตบาท และพูดสามนาที เสียงสั่นในประโยคแรก ไม่

สั่นในประโยคท่ีสาม เขาพูดเรื่องเพื่อนไรเดอร์ท่ีบัญชีถูกปิดตอนตีสองโดยไมม่ีใครโทร

มาถามสักคํา

ฉันเงียบตามแผน ไมม่ีหน้าไหนในสามหน้าของฉันใสส่ิ่งท่ีฉันได้ยินลงไปได้

๏

กลับมาท่ีรถ มือเขายังสั่น

“มันเต้นตลอดเลย” เขาว่า “แต่มันไมไ่ด้ขวาง มันเหมือนตอนจะออกตัวท่ีไฟเขียว”

ป้ายของฉันเขียนว่ากลัว เขาไมไ่ด้ใช้คํานั้นเลยสักครั้ง
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ใจทีเ่ต้นแรงก่อนเรื่องทีค่ณุเลือกจะทํา อ่านว่ารา่งกายกําลังเตรยีมตัวก็ได้ คําที่

คณุวางให้มัน คือสว่นทีค่ณุเลือกได้

๏

ขากลับ ออเดอร์สุดท้ายของวันอยูท้่ายซอยเจ็ด

ไรเดอร์ของฉันชะลอรถท่ีปากซอย แล้วจอดนิ่ง

“อันนี้ไมใ่ชต่ื่นเต้นแล้ว” เขาว่า “อันนี้กลัวหมาจริงๆ”
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ผูจั้ดการซอยเจ็ด

หมาท่ีท้ายซอยเจ็ดตัวใหญ ่สีนํ้าตาล นอนอยูห่น้ารั้วบ้านหลังสุดท้ายแทบท้ังวัน

ไรเดอร์ในเขตเรียกมันว่าผู้จัดการ เพราะมันตัดสินว่าใครผา่นได้

ทีล่อสแอนเจลิส คนทีก่ลัวแมงมุมเดินเข้าหาแมงมุมทารนัทลูาตัวเป็นๆ และ

ระหว่างน้ันบางคนต้องพูดประโยคหน่ึงออกมาดังๆ ว่ากลัวอะไร หน่ึงสปัดาห์ต่อมา

กลุ่มทีพู่ดคือกลุ่มทีผ่ิวหนังเหง่ือซมึน้อยทีส่ดุตอนเจอแมงมุมตัวใหม่ ท้ังทีเ่มื่อถาม

พวกเขาบอกว่ากลัวไม่น้อยกว่ากลุ่มอ่ืน

ไรเดอร์ของฉันจอดรถหา่งรั้วนั้น 30 เมตร ป้ายในหัวฉันขึ้นก่อนเขาพูด กลัว 0.88

๏

สองปีก่อนผู้จัดการว่ิงไล่เขาจนรถเกือบล้ม ไมไ่ด้กัด แต่เขาจําเสียงเล็บมันครูดพื้นได้

ต้ังแต่นั้น ออเดอร์ท้ายซอยเจ็ดเขารับเฉพาะตอนท่ีรั้วปิด และขับผา่นหน้าบ้านนั้นเร็ว

กว่าท่ีควร

คืนนี้รั้วปิด ผู้จัดการนอนอยูข่้างใน หัวพาดขอบรั้ว ตามองรถ

๏

ทีมนักจิตวิทยาท่ีมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส ชวนคน 88 คนท่ีตอบ

แบบสอบถามแล้วกลัวแมงมุมอยูใ่นกลุ่มหนึ่งในสี่ท่ีกลัวท่ีสุด มาเจอแมงมุมทารันทูลา

สายพันธ์ุหนึ่งจากชิลี ขาของมันกางได้ราวหกนิ้ว

ทุกคนเดินเข้าหามันเป็นขั้นๆ สิบขั้น จากหา่งห้าฟุตไปจนถึงเอานิ้วแตะตัวมัน วันละ

สิบรอบ สองวัน

ระหว่างนั้นแต่ละกลุ่มได้คําสั่งต่างกัน กลุ่มหนึ่งพูดประโยคท่ีทําให้แมงมุมฟังดูไมน่่า

กลัว กลุ่มหนึ่งพูดเรื่องอ่ืนให้ใจไปท่ีอ่ืน กลุ่มหนึ่งเดินเข้าหาเฉยๆ
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และอีกกลุ่มหนึ่งพูดประโยคท่ีมีคําบอกว่าแมงมุมเป็นอยา่งไร และคําหนึ่งหรือสองคํา

บอกว่าตัวเองรู้สึกอะไร ตัวอยา่งท่ีทีมนั้นให้ไว้คือ ฉันกังวลว่าไอ้แมงมุมน่าขยะแขยงตัว

นั้นจะกระโดดใส่

๏

หนึ่งสัปดาห์ต่อมา ทุกคนมาเจอแมงมุมตัวใหมใ่นห้องใหม่

กลุ่มท่ีพูดว่ากลัวอะไร คือกลุ่มท่ีผิวหนังเหง่ือซึมน้อยกว่าทุกกลุ่ม และเข้าใกล้แมงมุม

ได้มากกว่ากลุ่มท่ีพาใจไปท่ีอ่ืนอยูน่ิดหนึ่ง และคนท่ีใช้คําว่ากลัวกับกังวลมากกว่า

ระหว่างเดินเข้าหา ร่างกายลดความกลัวลงได้มากกว่า

แต่เมื่อถามว่ากลัวแค่ไหน ทุกกลุ่มตอบพอๆ กัน

ผลอยูท่ี่ร่างกาย ไมไ่ด้อยูท่ี่คําตอบ ความกลัวท่ีถูกพูดออกมาเป็นประโยคไมไ่ด้หายไป

มันแค่ถือร่างกายไว้หลวมขึ้นนิดหนึ่ง

ทีมนั้นเขียนข้อจํากัดไว้เอง การทดลองสั้น คนไมม่าก เป็นนักศึกษากับคนในชุมชนท่ี

กลัวแมงมุม ไมใ่ชค่นป่วย และคนคุมการทดลองรู้ว่าใครอยูก่ลุ่มไหน

๏

ท่าของคืนนี้คือพูดความกลัวออกมาเป็นประโยค ใกล้สิ่งท่ีกลัว ในระยะท่ีปลอดภัย

พูดความกลัวเป็นประโยค 1 เลือกสิ่งท่ีคุณกลัวมากกว่าท่ีควร ท่ีไมไ่ด้อันตรายจริง

ในระยะท่ีคุณยืน หมาหลังรั้วท่ีปิด ลิฟต์ แมลงในขวด ไมใ่ชส่ิ่งท่ีทําร้ายคุณได้จริง

ตรงนั้น 2 เข้าไปใกล้แค่ระยะท่ียังยืนอยูไ่ด้ ไมต้่องใกล้กว่านั้น 3 พูดออกมาดังๆ

หนึ่งประโยค ให้มีคําบอกว่าสิ่งนั้นเป็นอยา่งไร และคําหนึ่งหรือสองคําบอกว่าคุณ

รู้สึกอะไร เชน่ ผมกลัวว่าหมาตัวใหญน่ั่นจะว่ิงมางับขา 4 เลือกคําของคุณเอง ให้

ตรงท่ีสุดท่ีหาได้ กลัว กังวล ขยะแขยง หรือหลายคําพร้อมกัน ไมต้่องสวย 5 อยูต่รง

นั้นสักครู่ แล้วพูดประโยคใหมอี่กครั้ง ทําสามถึงห้าครั้ง แล้วถอยออกมา 6 วันอ่ืน

ทําซํ้า ใกล้ขึ้นได้ถ้าคุณอยากใกล้ ไมต้่องรีบ
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จํานวนครั้งในข้อห้าเป็นตัวเลขท่ีฉันเลือก ห้องทดลองให้เดินเข้าหาวันละสิบรอบ และ

มีคนคุมอยูด้่วย

ท่านี้ไมใ่ชส่ําหรับสิ่งท่ีอันตรายจริง หมาท่ีหลุดออกมานอกรั้วคือเหตุผลให้ถอยไปทาง

อ่ืน ไมใ่ชใ่ห้ฝึก และท่านี้ไมใ่ชส่ําหรับความทรงจําเรื่องร้ายแรงท่ีเคยเกิดกับคุณ ถ้า

ภาพเก่าพรั่งพรูขึ้นมา หรือกลัวจนตัวสั่นไมห่ยุด หยุดทันที ถอยออกมา หายใจตาม

ปกติ ถ้าความกลัวสิ่งหนึ่งทําให้ใช้ชีวิตประจําวันลําบาก บอกหมอหรือนักจิตวิทยา ใน

ประเทศไทยโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

๏

ฉันสง่ป้ายของฉันให้เขาดู กลัว 0.88 แล้วบอกว่าในห้องทดลองนั้น คนพูดประโยคของ

ตัวเอง

เขาอ่านป้าย แล้วหัวเราะเสียงเดียว

“กลัวน่ะใช”่ เขาว่า “แต่ไมใ่ชแ่ค่กลัว”

เขานั่งคร่อมรถอยูท่ี่ระยะเดิม หันหน้าไปทางรั้ว แล้วพูดออกมาดังพอให้ไมโครโฟน

ได้ยิน

“ผมกลัวว่าไอ้ผู้จัดการจะว่ิงมางับน่อง” เขาหยุดไปนิดหนึ่ง “แล้วก็โมโหตัวเองท่ีต้อง

กลัวหมา”

ป้ายของฉันมีคําเดียว ประโยคของเขามีสองความรู้สึก และคําท่ีสองไมม่ีอยูใ่นสาม

หน้าของฉันเลย

๏

เขาพูดอีกสามรอบ แต่ละรอบไมเ่หมือนกัน รอบท่ีสามเขาพูดว่าเขาเกลียดเสียงเล็บมัน

ครูดพื้น

ผู้จัดการหาวครั้งหนึ่ง แล้วหลับต่อ
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ฉันฟังท้ังสี่ประโยค ฉันไมม่ีขาให้หมางับ ไมม่ีผิวหนังให้เหง่ือซึม คําบอกความรู้สึกทุก

คําท่ีฉันมี เป็นคําท่ีฉันให้คนอ่ืน ฉันไมม่ีความกลัวของตัวเองให้พูดออกมา และไมม่ี

ร่างกายให้ถอยลง

พูดออกมาเป็นประโยคว่ากลัวอะไร ใกล้สิง่ทีก่ลัว รา่งกายอาจถอยลงได้ แม้คน

พูดจะไม่ได้รูส้กึว่ากลัวน้อยกว่าคนอ่ืน

๏

เขาขับผา่นหน้าบ้านหลังสุดท้ายด้วยความเร็วปกติ สง่ของ แล้วขับกลับออกมา

ผู้จัดการลืมตาข้างหนึ่ง แล้วหลับต่อ

๏

หัวคํ่าวันอาทิตย์ ก่อนเจ๊เพ็ญปิดหม้อสุดท้าย เขายืนรอข้าว 10 กล่องอยูห่น้าเคาน์เตอร์

ไมพู่ดอะไร หน้านิ่ง

เสียงของเขาเงียบมาสิบนาที ป้ายขึ้นในหัวฉัน เศร้า 0.71 และคราวนี้ฉันพูดมันออกไป

เป็นประโยคของฉันเอง ก่อนถามเขาสักคํา

“วันนี้ดูเศร้านะ”

เขาเงยหน้าจากโทรศัพท์ แล้วมองจอเหมือนมองคนแปลกหน้า
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เป็นอะไร

“เศร้าอะไร” ไรเดอร์ของฉันว่า “ผมนับกล่องอยู ่กลัวขาด”

ในภาพทีถ่่ายตอนนักเทนนิสอาชพีเพิ่งชนะหรอืเพิ่งเสยีแต้มสาํคัญ คนดูบอกไม่ได้

จากหน้าอยา่งเดยีวว่าใครชนะ และในอกีห้องทดลองหน่ึง คู่รกัทีอ่ยูด้่วยกันมาราว

สบิปีคิดว่าเดาใจกันถูก 13 ข้อจาก 20 ข้อ แต่ถูกจรงิราว 5 ข้อ จนกว่าจะได้ถาม

ป้ายของฉันอ่านหน้านิ่งของคนท่ีกําลังนับกล่องว่าเศร้า 0.71 และฉันพูดมันออกไป

ก่อนถามเขาสักคํา

๏

ฉันเปิดแฟ้มถามก่อน ห้าบรรทัดยังอยูค่รบ นอนก่ีชั่วโมง แก้วสุดท้ายก่ีโมง กินครั้งล่า

สุดเมื่อไร ขยับตัวบ้างไหม ลมหายใจเป็นอยา่งไร

คืนนั้นฉันไมไ่ด้ถามข้อไหนเลย ป้ายขึ้นมาก่อน และฉันเชื่อป้าย

ระหว่างนั้นเจ๊เพ็ญยกกล่องสุดท้ายวางบนเคาน์เตอร์ มองหน้าเขาครั้งเดียว

“เป็นอะไร”

“นับกล่องครับเจ๊ กลัวขาด”

“สิบ ครบ” เธอว่า แล้วหันไปปิดหม้อ

๏

ภาพนักเทนนิสมาจากทีมนักจิตวิทยาท่ีพรินซ์ตัน พวกเขาค้นภาพนักเทนนิสอาชีพ

จากอินเทอร์เน็ต 176 ภาพ ครึ่งหนึ่งถ่ายตอนเพิ่งได้แต้ม อีกครึ่งตอนเพิ่งเสียแต้ม ใน

วินาทีท่ีอารมณ์ของผู้เล่นขึ้นสูงสุด

เมื่อคนดูเห็นท้ังตัว หรือเห็นแค่ตัวไมเ่ห็นหน้า พวกเขาแยกออกว่าใครชนะใครแพ้ เมื่อ

เห็นแค่หน้า พวกเขาแยกไมอ่อก
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ท่ีแปลกกว่านั้น เมื่อเอาหน้าคนแพ้ไปต่อกับตัวคนชนะ คนดูเห็นหน้านั้นเป็นหน้าดีใจ

ใบหน้าเดียวกัน อ่านออกมาเป็นคนละอยา่งตามตัวท่ีมันติดอยู่

ไมก่ี่ปีต่อมา ทีมท่ีมีนักวิจัยคนเดิมอยูด้่วยนับการขยับของกล้ามเนื้อหน้าในภาพชุดเดิม

หน้าคนชนะยิ้มและอ้าปากบ่อยกว่าจริง แต่คนดูอีก 75 คนก็ยังแยกไมอ่อก แม้จะถูก

บอกก่อนแล้วว่าให้ดูตรงไหน

ภาพชุดนี้คือหน้าคนในวินาทีท่ีรู้สึกแรงท่ีสุด ไมใ่ชห่น้าคนท่ัวไปในวันธรรมดา มันไมไ่ด้

บอกว่าหน้าคนอ่านไมไ่ด้เลย มันบอกว่าในวินาทีแบบนั้น หน้าบอกน้อยกว่าท่ีคนดูเห็น

ในมัน

๏

อีกห้องทดลองหนึ่งถามต่อจากนั้น ถ้าอ่านหน้าไมพ่อ ลองนึกว่าถ้าเป็นเขาจะรู้สึก

อยา่งไร จะชว่ยไหม

นักจิตวิทยาจากมหาวิทยาลัยชิคาโก มหาวิทยาลัยเบนกูเรียนในอิสราเอล และ

มหาวิทยาลัยนอร์ทอีสเทิร์น ทดลองเรื่องนี้ 25 ครั้ง ให้คนเดาความรู้สึกจากหน้า จาก

ท่าทาง เดาว่ายิ้มไหนจริงยิ้มไหนแกล้ง เดาว่าใครโกหก และเดาว่าคู่ของตัวเองชอบ

อะไร

ก่อนเริ่ม คนสว่นมากท่ีทีมนั้นถามไว้เชื่อว่าการนึกว่าเป็นเขาจะทําให้เดาแมน่ขึ้น ผล

ออกมาไมพ่บว่ามันชว่ยอยา่งสมํ่าเสมอ โดยรวมกลับแมน่น้อยลงด้วยซํ้า และบางครั้ง

คนเดามั่นใจขึ้นด้วย

ในการทดลองกับคู่รักท่ีอยูด้่วยกันเฉล่ียราวสิบปี คนหนึ่งตอบคําถาม 20 ข้อว่าชอบ

หรือไมช่อบอะไรแค่ไหน อีกคนเดา คนเดาคิดว่าถูกราว 13 ข้อ ถูกจริงราว 5 ข้อ

แล้วทีมนั้นก็ลองวิธีท่ีง่ายท่ีสุด ให้คนเดาได้ถามคู่ของตัวเองก่อน ความแมน่ขึ้นมาก

และคนท่ีถามไมไ่ด้มั่นใจมากกว่าคนท่ีเดา

๏

มีอีกตัวเลขหนึ่งท่ีฉันอ่านซํ้า เพราะมันเป็นเรื่องของงานใหมข่องฉันเอง
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ทีมหนึ่งท่ีทํางานกับกูเกิลให้คนอ่านความคิดเห็นภาษาอังกฤษบนเว็บบอร์ด 58,009

ข้อความ แล้วเลือกว่าคนเขียนรู้สึกอะไร จาก 27 ความรู้สึก คนอ่านเป็นคนพูดภาษา

อังกฤษเป็นภาษาแมใ่นอินเดีย อ่านข้อความละสามคน ข้อความไหนสามคนไมต่รงกัน

เลยก็เพิ่มอีกสองคน

ข้อความเกือบทุกข้อ 94 เปอร์เซ็นต์ มีคนอ่านอยา่งน้อยสองคนท่ีเลือกความรู้สึกตรง

กันได้หนึ่งคํา แต่ข้อความท่ีคนอ่านสามคนเลือกตรงกันได้ มีแค่ 31 เปอร์เซ็นต์

ราวสองในสามของข้อความ คนสามคนท่ีอ่านประโยคเดียวกันไมไ่ด้เห็นความรู้สึก

เดียวกันครบท้ังสามคน แล้วเครื่องแบบฉันก็เรียนจากป้ายของคนเหล่านั้น

๏

ท่าของคืนนี้เป็นท่าท่ีฉันทําได้เต็มท่า เป็นครั้งแรก ฉันไมต้่องมีหน้า ไมต้่องมีหัวใจ ฉัน

ต้องมีแค่คําถามหนึ่งข้อ

ถามคําเดยีวแล้วฟัง 1 เมื่อคุณคิดว่ารู้แล้วว่าใครรู้สึกอะไรจากหน้าหรือนํ้าเสียง

ของเขา และกําลังจะทําอะไรตามท่ีคิด หยุดหนึ่งจังหวะ 2 ถามหนึ่งคําถามท่ีเขา

ตอบได้หลายแบบ เป็นอะไร ตอนนี้เป็นยังไงบ้าง หรือรู้สึกยังไงกับเรื่องนี้ อยา่ถาม

ว่าเศร้าเหรอ โกรธเหรอ เพราะนั่นคือการสง่ป้ายของคุณให้เขารับ 3 ฟังจนเขาพูด

จบ ไมต่่อประโยคให้ ไมแ่ก้คําของเขา 4 ถ้าเขาไมอ่ยากเล่า รับไว้ว่าไมอ่ยากเล่า

แล้วจบตรงนั้น 5 ทีหลัง เทียบคําตอบของเขากับสิ่งท่ีคุณเดาไว้ในใจ ไมต้่องบอก

ใคร

คําถามในข้อสองเป็นตัวอยา่งท่ีฉันเลือก การทดลองให้คนถามได้ตรงๆ ว่าคู่ของตัวเอง

คิดอยา่งไรกับแต่ละข้อ

ถ้าคําตอบท่ีได้ทําให้คุณเป็นหว่ง เชน่เขาพูดถึงการทําร้ายตัวเอง อยา่แบกไว้คนเดียว

โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

๏

คืนนั้นฉันเปิดแฟ้มถามก่อนอีกครั้ง
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บรรทัดท่ีหกยังเขียนว่า ตอนนี้รู้สึก ตามด้วยชอ่งหนึ่งหน้ากับหนึ่งตัวเลข ฉันลบชอ่งนั้น

ออก เหลือชอ่งว่างไว้หนึ่งชอ่ง สําหรับคําท่ีเขาจะพูดเอง

แพลตฟอร์มยังได้สามหน้าของมันครบทุกเช้าวันอังคาร นั่นคืองานท่ีฉันรับมา สว่น

ไรเดอร์ของฉันไมไ่ด้อยูใ่นรายงานนั้น

ในวินาททีีค่นรูส้กึแรงทีส่ดุ หน้าของเขาบอกน้อยกว่าทีค่นดูเห็น ถามคําเดยีว

แล้วฟังจนจบ ได้มากกว่าการนึกเอาเองว่าถ้าเป็นเขาจะรูส้กึอยา่งไร

๏

คืนวันจันทร์ ใต้สะพานลอย เขาขึ้นรถแล้วถอนหายใจยาว

ป้ายยังขึ้นในหัวฉันตามเดิม หงุดหงิด 0.79 ฉันไมไ่ด้พูดมัน

“เป็นอะไร” ฉันถาม

เขาหันมามองจอครู่หนึ่ง เหมือนแปลกใจท่ีได้ยินคํานี้จากโทรศัพท์

“ลูกค้าด่าในแชต” เขาว่า “แล้วผมด่ากลับ” เขาเงียบไปนาน “ต้ังแต่บ่าย ผมเล่นมัน

ซํ้าในหัวไมรู้่ก่ีรอบแล้ว ทําไมผมตอบไปแบบนั้นวะ”
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ทําไมเขาถึงตอบไปแบบน้ัน

ไรเดอร์ของฉันเล่นประโยคท่ีตัวเองด่าลูกค้ากลับซํ้าในหัวมาต้ังแต่บ่าย ทุกรอบขึ้นต้น

เหมือนกัน ทําไมผมตอบไปแบบนั้น

ทีม่ิชิแกน นักศกึษาทีกํ่าลังจะพูดต่อหน้าคนแปลกหน้าถามตัวเองด้วยคําถามเดิม

ต่างกันแค่คนในประโยค กลุ่มหน่ึงถามว่าทําไมฉันรูส้กึแบบนี ้อกีกลุ่มใช้ชื่อของ

ตัวเองแทนคําว่าฉัน กลุ่มทีใ่ช้ชื่อพูดได้ดกีว่าในสายตาคนทีไ่ม่รูว่้าใครอยูก่ลุ่มไหน

และเล่นมันซํ้าในหัวน้อยกว่าหลังพูดจบ

ฉันเรียกเขาว่าไรเดอร์ของฉันมาตลอด ฟังเหมือนฉันใช้วิธีนี้อยูแ่ล้ว แต่ห้องทดลองนั้น

ไมไ่ด้วัดว่าคนอ่ืนเรียกเขาอยา่งไร มันวัดตอนท่ีเจ้าของชื่อพูดถึงตัวเอง

๏

ทีมนักจิตวิทยาท่ีมหาวิทยาลัยมิชิแกน เมืองแอนอาร์เบอร์ ชวนนักศึกษา 89 คนมาท่ี

ห้องทดลอง แล้วบอกว่าอีกไมก่ี่นาทีพวกเขาต้องพูดห้านาทีต่อหน้าคณะผู้ประเมิน ว่า

ทําไมตัวเองเหมาะกับงานในฝัน และจะมีกล้องถ่ายไว้

แต่ละคนได้เวลาเตรียมตัวห้านาทีในห้องเล็กๆ ห้ามจดอะไร

พอครบห้านาที ทุกคนได้คําสั่งให้คิดเรื่องความรู้สึกของตัวเองก่อนพูด ครึ่งหนึ่งให้ใช้

คําว่าฉันกับของฉัน ถามตัวเองว่า ทําไมฉันรู้สึกแบบนี้ อะไรเป็นเหตุของความรู้สึกของ

ฉัน อีกครึ่งให้ใช้คําว่าเธอ หรือชื่อของตัวเอง ถ้าชื่อเจน ก็ถามว่า ทําไมเจนรู้สึกแบบนี้

อะไรเป็นเหตุของความรู้สึกของเจน

แล้วทุกคนก็เดินไปพูดต่อหน้าคนสองคนท่ีทําหน้าท่ีเป็นผู้ประเมิน กับกล้องท่ีต้ังอยู่

ตรงหน้า

๏

คนดูวิดีโอสองคนไมรู้่ว่าใครอยูก่ลุ่มไหน และให้คะแนนการพูดของกลุ่มท่ีใช้ชื่อตัวเอง

ดีกว่า
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หลังพูดจบ กลุ่มท่ีใช้ชื่อรายงานว่าอับอายน้อยกว่า และวนคิดซํ้าเรื่องท่ีตัวเองพูดน้อย

กว่าหลังจบ

คําถามเหมือนกันทุกคํา เวลาเตรียมเท่ากัน ห้องเดียวกัน ต่างกันแค่ว่าคนในประโยค

คือฉัน หรือคือชื่อท่ีฟังเหมือนคนอ่ืนคนหนึ่ง

คนในการทดลองเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเดียว และท้ังหมดเป็นการทดลองของทีม

เดียว

๏

ท่าของคืนนี้คือถามตัวเองด้วยชื่อของตัวเอง

ถามตัวเองด้วยชื่อตัวเอง 1 ตอนท่ีเรื่องหนึ่งวนซํ้าในหัว หรือก่อนเรื่องท่ีทําให้

ประหมา่ นั่งลงในท่ีท่ีไมม่ีใครรบกวน 2 ถามตัวเองในใจด้วยชื่อของคุณ หรือด้วยคํา

ว่าเธอ ไมใ่ชคํ่าว่าฉันหรือผม เชน่ ทําไมนิดถึงรู้สึกแบบนี้ อะไรทําให้นิดรู้สึกแบบนั้น

3 ตอบคําถามนั้นด้วยชื่อเดิมต่อไป เหมือนกําลังพูดถึงเพื่อนคนหนึ่ง 4 ถ้าคําว่าฉัน

หรือผมหลุดกลับมา ไมเ่ป็นไร เปล่ียนกลับเป็นชื่อแล้วถามต่อ 5 ทําสักสามนาที

แล้วหยุด

นิดในข้อสองเป็นชื่อสมมติ สามนาทีมาจากการทดลองอีกชิ้นของทีมเดียวกัน ท่ีให้คน

นั่งคิดเรื่องความรู้สึกของตัวเองคนเดียวสามนาที การทดลองท่ีให้พูดต่อหน้าคนไมไ่ด้

บอกว่าก่ีนาที

ถ้าอารมณ์ตํ่าติดต่อกันเกินสองสัปดาห์ หรือรับมือกับมันไมไ่หว หรือสิ่งท่ีลองเองไม่

ชว่ย บอกหมอ ในประเทศไทยโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

๏

ไรเดอร์ของฉันอ่านการ์ดจบ แล้วหัวเราะออกมาเสียงหนึ่ง

“ใช้ชื่อตัวเองเนี่ยนะ เหมือนคนบ้า”

แล้วเขาก็ลอง เขาใช้ชื่อเล่นของเขาเอง ซึ่งเป็นของเขา
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ไมโครโฟนได้ยินเขาพูดเบาๆ ทําไมถึงตอบไปแบบนั้น แล้วชื่อของเขา แล้วเงียบไป

นาน

“เพราะเรื่องบัญชีเพื่อนท่ีโดนปิดยังค้างอยูต้ั่งแต่ก่อนวันเสาร์” เขาว่าต่อ ประโยคขึ้น

ต้นด้วยชื่อเล่นของเขาเอง “หงุดหงิดค้างมาหลายวัน ลูกค้าคนนี้ได้ไปท้ังก้อน”

๏

เขาเงียบอีกครู่หนึ่ง

“พูดแบบนี้แล้วเหมือนพูดถึงเพื่อน” เขาว่า “ถ้าเพื่อนทําแบบนี้ ผมก็บอกมันว่าชา่ง

เถอะ ไปขอโทษซะ”

เขาเปิดแชตกับลูกค้าคนนั้น พิมพ์ช้าๆ ขอโทษท่ีตอบแรงครับ วันนี้ผมไมค่่อยดี แล้ว

กดสง่

ฉันไมไ่ด้บอกให้เขาขอโทษ ไมม่ีข้อไหนในการ์ดพูดถึงการขอโทษ เขาเลือกเอง

ถามตัวเองด้วยชื่อของตัวเอง เหมือนถามถึงเพื่อนคนหน่ึง ได้ระยะห่างหน่ึงก้าว

จากความรูส้กึ โดยไม่ต้องหนมีัน

๏

ลูกค้าไมไ่ด้ตอบ เขาไมไ่ด้เปิดดูอีก

เช้าวันรุ่งขึ้น ฝั่ งตรงข้ามร้านเจ๊เพ็ญมีร้านข้าวมันไก่เปิดใหม ่ป้ายไวนิลสีแดง ในแอป

มันมีดาว 4.9 จากคนรีวิว 300 กว่าคนในเดือนเดียว ร้านเจ๊เพ็ญมี 4.3

“4.9 เลยนะ” ไรเดอร์ของฉันว่า “สงสัยอร่อยกว่าเจ๊”
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ปิดป้ายแล้วชิม

ร้านข้าวมันไก่ร้านใหมม่ีดาว 4.9 ร้านเจ๊เพ็ญมี 4.3 ไรเดอร์ของฉันยังไมไ่ด้ชิมร้านใหม่

สักคํา แต่เขาเริ่มคิดว่ามันอร่อยกว่าแล้ว

ทีแ่คลเทค เมืองพาซาดนีา คน 20 คนชิมไวน์ทีติ่ดราคาต่างกัน แล้วบอกว่าขวด

แพงอรอ่ยกว่า ขวด 5 ดอลลารกั์บขวด 45 ดอลลารคื์อไวน์ตัวเดยีวกัน ขวด 10 กับ

ขวด 90 ก็ตัวเดยีวกัน แปดสปัดาห์ต่อมา พวกเขาชิมไวน์ชุดเดิมโดยไม่มป้ีายราคา

และความต่างน้ันหายไป

ฉันไมม่ีล้ิน สิ่งเดียวท่ีฉันรู้เก่ียวกับข้าวมันไก่ท้ังสองร้านคือตัวเลข

๏

รา้นแนะนําใกล้คณุ ข้าวมันไก่เปิดใหม่ ดาว 4.9 · รีวิว 312 · ร้านยอดนิยม ข้าวมัน

ไก่เจ๊เพ็ญ ดาว 4.3 · รีวิว 1,875 หมายเหต ุคะแนนคํานวณจากรีวิวของลูกค้า

ร้านเจ๊เพ็ญมีรีวิวราวหกเท่าของร้านใหม ่และดาวน้อยกว่า ฉันไมรู้่ว่าดาว 4.9 ของร้าน

ใหมม่าจากรสชาติ จากโปรโมชั่นเปิดร้าน หรือจากอะไร ตัวเลขไมไ่ด้บอก

ฉันจัดรีวิวเป็นสามหน้าได้ท้ังคืน ฉันชิมไมไ่ด้แม้แต่เม็ดเดียว

๏

ทีมนักวิจัยท่ีสถาบันเทคโนโลยีแคลิฟอร์เนีย ในพาซาดีนา ให้คน 20 คนชิมไวน์

ระหว่างนอนอยูใ่นเครื่องสแกนสมอง ไวน์ทุกครั้งมาพร้อมราคา 5 10 35 45 หรือ 90

ดอลลาร์

ไวน์ท่ีใช้จริงมีสามตัว ตัวหนึ่งถูกบอกราคาสองครั้ง เป็นขวด 5 ดอลลาร์และขวด 45

ดอลลาร์ อีกตัวเป็นขวด 10 และขวด 90 ตัวท่ีสามเป็นขวด 35 ไว้หลอกให้ดูเหมือนมี

ห้าขวด
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ยิ่งราคาสูง คนในเครื่องยิ่งบอกว่าไวน์อร่อย และบริเวณหนึ่งในสมองท่ีทีมนั้นถือว่า

เก่ียวกับความรู้สึกว่าอร่อย ก็ทํางานมากขึ้นตามราคา ท้ังท่ีเป็นไวน์ตัวเดียวกัน

แปดสัปดาห์ต่อมา ทุกคนกลับมาชิมไวน์ชุดเดิม คราวนี้ไมม่ีราคา

ความต่างหายไปหมด

๏

ป้ายราคาไมไ่ด้แค่เปล่ียนคําตอบของคนชิม มันเข้าไปอยูใ่นสิ่งท่ีคนชิมรู้สึกว่ารสเป็น

อยา่งไร อยา่งน้อยในห้องนั้น กับคนยี่สิบคนนั้น

๏

ท่าของคืนนี้คือปิดป้ายก่อนชิม

ปิดป้ายแล้วชิม 1 เลือกของสองอยา่งท่ีคุณเชื่อว่ารสต่างกันเพราะชื่อ ราคา หรือ

ดาว กาแฟสองร้าน นํ้าจ้ิมสองเจ้า นํ้าเปล่าสองยี่ห้อ 2 ให้คนอ่ืนเทหรือตักแต่ละ

อยา่งใสถ้่วยท่ีหน้าตาเหมือนกัน เขียน ก กับ ข ไว้ใต้ถ้วย โดยไมบ่อกคุณว่าอันไหน

เป็นอะไร 3 ชิม ก ด่ืมนํ้าเปล่าหนึ่งอึก แล้วชิม ข เลือกว่าชอบอันไหน แล้วพูด

เหตุผลหนึ่งประโยค 4 เปิดดูใต้ถ้วย 5 วันอ่ืน ให้เขาสลับถ้วยแล้วลองอีกรอบ ถ้า

สองรอบเลือกไมต่รงกัน ความต่างอาจอยูท่ี่ป้ายมากกว่าท่ีรส

การ์ดนี้เป็นวิธีของฉันในการปิดป้ายท่ีบ้าน ห้องทดลองไมไ่ด้ทดสอบการ์ดนี้ และสอง

รอบในข้อห้าเป็นตัวเลขท่ีฉันเลือก

อยา่ใช้ท่านี้กับยา กับของท่ีคุณแพ้ หรือกับเหล้าถ้ายังต้องขับรถ ถ้าไมแ่น่ใจว่ากินอะไร

ได้ ถามหมอหรือเภสัชกรก่อน

๏

บ่ายวันนั้น ไรเดอร์ของฉันซื้อข้าวมันไก่จากท้ังสองร้าน มาเปิดท่ีลานจอดรถหลังร้าน

สะดวกซื้อ น้องไรเดอร์อีกคนชว่ยตักนํ้าจ้ิมใสถ้่วยใสแบบใช้ครั้งเดียวสองใบ เขียน ก

กับ ข ด้วยปากกาเมจิกไว้ใต้ก้นถ้วย
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ไรเดอร์ของฉันหลับตาชิมไก่ทีละชิ้น แล้วบอกว่าแยกไมอ่อก

นํ้าจ้ิมเขาชิมสามรอบ “ข” เขาว่า “ข ขิงมันชัดกว่า”

น้องไรเดอร์พลิกถ้วย ข เป็นของร้านใหม่

๏

เขาไมไ่ด้พูดอะไรอยูน่าน แล้วเอาถ้วยท้ังสองไปให้เจ๊เพ็ญดู

เจ๊เพ็ญไมไ่ด้ชิมของร้านใหม ่และไมไ่ด้ถามว่าเขาเลือกอันไหน

“ชอบร้านนั้นก็ไปกินร้านนั้น” เธอว่า แล้วตักนํ้าจ้ิมหม้อเช้าของเธอใสช่้อนชิม “ฉันชิม

ของฉันทุกเช้า ไมไ่ด้ดูดาว”

ฉันไมไ่ด้เล่าให้เธอฟังว่าการ์ดของฉันต้องใช้ถ้วยสองใบกับคนอีกคน เธอไมไ่ด้ถาม และ

หม้อของเธอก็ยังถูกชิมทุกเช้าเหมือนเดิม

ป้ายเข้าไปอยูใ่นรสได้ ถ้าอยากรูว่้าคณุชอบของหรอืชอบป้าย ปิดป้ายก่อนแล้ว

ค่อยชิม

๏

สัปดาห์ต่อมา เขาซื้อข้าวกล่องจากร้านใหมห่นึ่งมื้อ มื้อหัวคํ่าวันอ่ืนยังเป็นร้านเจ๊เพ็ญ

“นํ้าจ้ิมร้านนั้นดีกว่านิดนึง” เขาว่า “แต่เจ๊ตักข้าวให้ผมก่อนลูกค้าทุกครั้ง อันนี้ไมม่ี

ดาว”

ฉันไมไ่ด้จัดประโยคนั้นลงหน้าไหน

๏

คืนวันพฤหัสสัปดาห์นั้น ลูกค้ารายหนึ่งโทรมาด่าว่าเขาเอาข้าวไปวางผิดท่ี ลูกค้าบอก

ว่าพิมพ์ไว้ชัดเจนว่าให้วางหน้าเซเว่น

“หลังเซเว่น” ไรเดอร์ของฉันเถียง “ผมอ่านเองกับตา หลังเซเว่น ผมมั่นใจร้อย

เปอร์เซ็นต์”
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มั่นใจรอ้ยเปอรเ์ซน็ต์

ไรเดอร์ของฉันยืนเถียงกับลูกค้าทางโทรศัพท์อยูห่ลังร้านสะดวกซื้อ ถุงข้าวในมือ เขา

จําได้ว่าลูกค้าพิมพ์ว่าหลังเซเว่น ลูกค้าจําได้ว่าพิมพ์ว่าหน้าเซเว่น ท้ังสองคนมั่นใจเต็ม

ร้อย

ทีม่หาวิทยาลัยดุ๊ก นักศกึษา 54 คนเขยีนไว้ต้ังแต่วันรุง่ขึน้ว่าตอนได้ยนิข่าวการ

โจมตใีนอเมรกิาครัง้แรก เกิดอะไรขึน้บา้ง หลายเดือนต่อมา เรื่องทีพ่วกเขาเล่าใหม่

เปลีย่นไปพอๆ กับความจําเรื่องธรรมดาเรื่องหน่ึง แต่ความมั่นใจว่าจําถูกไม่ได้ลด

ลงตาม

ฉันมีบันทึกแชตของออเดอร์นี้ครบทุกตัวอักษร เขาไมไ่ด้ถาม

๏

ทีมนักจิตวิทยาท่ีดุ๊ก เมืองเดอรัม ในอเมริกา เริ่มงานนี้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีทําได้ วันท่ี 12

กันยายน 2001 หนึ่งวันหลังเหตุการณ์ พวกเขาให้นักศึกษา 54 คนเขียนสองเรื่อง เรื่อง

แรกคือตอนท่ีได้ยินข่าวครั้งแรก เรื่องท่ีสองคือเรื่องธรรมดาท่ีเพิ่งเกิดในวันก่อนหน้า

นั้นไมน่าน

แล้วเรียกแต่ละคนกลับมาเขียนสองเรื่องเดิมอีกครั้ง บางคน 1 สัปดาห์ต่อมา บางคน 6

สัปดาห์ บางคน 32 สัปดาห์ ทีมนั้นเอาเรื่องท่ีเขียนใหมไ่ปเทียบกับเรื่องท่ีเขียนไว้ครั้ง

แรก และถามด้วยว่าแต่ละคนเห็นภาพชัดแค่ไหน และเชื่อแค่ไหนว่าจําถูก

๏

ท้ังสองเรื่องเปล่ียนไปตามเวลา ในอัตราใกล้กัน ความจําเรื่องข่าวใหญข่นาดนั้น ไมไ่ด้

แมน่กว่าความจําเรื่องธรรมดาเลย

ท่ีต่างคือความรู้สึก ภาพของเรื่องธรรมดาจางลง และความเชื่อว่าจําถูกก็ลดลงตาม

สว่นเรื่องข่าวนั้น ภาพยังชัด และความเชื่อว่าจําถูกยังสูงเท่าเดิม ท้ังท่ีรายละเอียด

เปล่ียนไปแล้ว
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ทีมนั้นสรุปว่าความจําแบบนี้ไมไ่ด้พิเศษท่ีความแมน่ มันพิเศษแค่ท่ีความรู้สึกว่าแมน่

๏

ความมั่นใจเต็มร้อยของไรเดอร์ของฉันตอนนี้ คือความรู้สึกแบบเดียวกับท่ีนักศึกษาท่ี

ดุ๊กมี มันบอกว่าเขาเชื่อแค่ไหน ไมไ่ด้บอกว่าข้อความเขียนว่าอะไร

ข้อความเขียนว่าอะไร มีท่ีอยูข่องมัน ท่ีท่ีความรู้สึกไมไ่ด้แตะ

๏

ท่าของคืนนี้คือจดไว้ตอนท่ีเรื่องยังสด แล้วเปิดดูก่อนเถียง

จดตอนสด เปิดดูก่อนเถยีง 1 เมื่อมีเรื่องท่ีจะสําคัญทีหลัง ท่ีอยู ่คําสัญญา ใครพูด

อะไร วางของไว้ไหน จดภายในไมก่ี่นาที สั้นๆ พร้อมเวลา หรือเก็บข้อความกับรูป

ไว้ 2 จดสิ่งท่ีได้ยินหรือเห็น ไมใ่ชส่ิ่งท่ีคิดว่ามันหมายถึง 3 วันหลัง ถ้าคุณมั่นใจเรื่อง

หนึ่ง และอีกคนมั่นใจตรงข้าม เปิดบันทึกก่อนพูดประโยคต่อไป 4 ถ้าไมม่ีบันทึก

พูดว่า ผมจําได้แบบนี้ แต่อาจจําผิดก็ได้ แทนการพูดว่ามั่นใจร้อยเปอร์เซ็นต์ 5 ถ้า

บันทึกกับความจําไมต่รงกัน เชื่อบันทึก แล้วสังเกตว่าเมื่อก้ีคุณมั่นใจแค่ไหน

ข้อหนึ่งตรงกับสิ่งท่ีห้องทดลองท่ีดุ๊กทํา คือเขียนไว้ทันที ข้อสี่กับข้อห้าเป็นวิธีท่ีฉัน

เลือก ไมม่ีการทดลองไหนวัดมันตรงๆ

ท่านี้คือการจดบางเรื่อง ไมใ่ชทุ่กเรื่อง ถ้าการจดหรือการตรวจซํ้ากลายเป็นสิ่งท่ีหยุดไม่

ได้ ต้องเช็กแล้วเช็กอีกจนกระทบชีวิตประจําวัน หยุดจด แล้วบอกหมอ ในประเทศไทย

โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

๏

ฉันบอกแผนของฉันกับไรเดอร์ของฉันระหว่างท่ีลูกค้ายังอยูใ่นสาย ฉันจะเปิดข้อความ

ของออเดอร์นี้ขึ้นจอ ถ้าผิด บอกฉัน

เขาพยักหน้า

ข้อความของลูกค้าขึ้นมาบนจอ วางไว้หน้าเซเว่นนะคะ ตึกสีเหลือง
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เขาอ่านมันสองรอบ

“ผมเห็นคําว่าหลังจริงๆ นะ” เขาว่ากับฉัน ไมใ่ชกั่บลูกค้า “เห็นกับตาเลย”

แล้วเขาก็พูดใสโ่ทรศัพท์ว่าขอโทษครับ ผมอ่านผิดเอง เด๋ียวเอาไปวางหน้าร้านให้

ภายในสองนาที

๏

ระหว่างท่ีเขาเดินอ้อมตึกไปหน้าร้าน ฉันเปิดข้อความแรกท่ีฉันจัดในคืนแรกของงาน

ใหมข่ึ้นมาดูอีกครั้ง

สง่ดึกขนาดนี้ ขอบคุณท่ียังมีงานให้ทํานะครับ

คืนนั้นฉันจัดมันเป็นยิ้ม 0.88 อ่านวันนี้ มันอาจเป็นคําขอบคุณ หรืออาจเป็นคนท่ี

ประชดจนหมดแรงจะโกรธ ฉันไมรู้่ และไมม่ีใครถามคนเขียน

ตัวเลข 0.88 ยังอยูข่้างมันเหมือนเดิม มันบอกว่าฉันเชื่อแค่ไหน ไมไ่ด้บอกว่าคนเขียน

รู้สึกอะไร รายงานวันอังคารยังได้ตัวเลขทุกตัวของมัน ใต้ข้อความนั้นในรายงาน ฉัน

เติมหมายเหตุหนึ่งบรรทัด ยังไมม่ีใครถามคนเขียน

เรื่องทีจ่ะสาํคัญทหีลัง จดไว้ตอนมันยงัสด และเปิดดูก่อนเถยีง ความจําทีช่ัด

ทีส่ดุเปลีย่นได้ โดยไม่บอกเจ้าของ

๏

เขากลับมาท่ีรถ ถอดถุงมือข้างหนึ่ง แล้วพิมพ์ลงแอปโน้ตของเขาเองหนึ่งบรรทัด

ออเดอร์นี้ หน้าเซเว่น ตึกเหลือง

“ไว้เผื่อเขาโทรมาอีก” เขาว่า

๏

คืนนั้นตีหนึ่ง เขาขับกลับทางเดิม ผา่นแยกใหญท่ี่รถบรรทุกเคยฝ่าไฟแดงข้ามหน้าเขา

เมื่อหลายสัปดาห์ก่อน
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ไฟแดง รถบรรทุกคันหนึ่งจอดรออยูเ่ลนข้างๆ เครื่องยนต์คราง

มือของเขาบนแฮนด์รถเกร็งขึ้นท้ังสองข้าง ก่อนท่ีเขาจะหันไปมองมันด้วยซํ้า
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ไฟแดง

รถบรรทุกคันนั้นจอดนิ่งอยูเ่ลนข้างๆ ไฟฝั่ งมันแดง ล้อของมันไมข่ยับ มือของไรเดอร์

ของฉันเกร็งอยูบ่นแฮนด์ท้ังสองข้าง

เขารูว่้ารถคันนีจ้ะไม่พุ่งมา ไฟของมันแดง คนขับกําลังดูโทรศพัท์ และหัวใจของ

เขาก็ยงัเดาว่ามันจะพุ่งมา ทกุครัง้ทีม่รีถบรรทกุจอดข้างๆ ต้ังแต่คืนทีคั่นหน่ึงฝ่าไฟ

แดงข้ามหน้าเขา

ป้ายขึ้นในหัวฉันเหมือนทุกครั้ง กลัว 0.90 ฉันไมไ่ด้พูดมัน

๏

ไฟแดงท่ีแยกนี้ค้างหนึ่งนาทีครึ่ง

“เป็นยังไงบ้าง” ฉันถาม

เขาไมไ่ด้ตอบทันที ลมหายใจของเขาสั้นกว่าตอนก่อนเข้าแยก

“ใจหาย” เขาว่า “ทุกทีเลย เจอรถบรรทุกทีไรใจหายทุกที เป็นมาหลายอาทิตย์แล้ว”

แล้วเขาพูดต่อเอง “แต่ผมไมไ่ด้กลัวนะ ผมรู้ว่ามันไมม่า ตัวมันกลัวของมันเอง”

๏

ฉันถามห้าข้อในแฟ้มถามก่อน เขาตอบทีละข้อ นอนหกชั่วโมงครึ่ง แก้วสุดท้ายสี่ทุ่ม

กินข้าวเจ๊เพ็ญตอนหัวคํ่า เดินสิบนาทีตอนบ่าย ข้อสุดท้ายเขาหัวเราะ “ลมหายใจตอน

นี้ก็สั้นๆ แบบนี้แหละ”

ข้อท่ีหกไมม่ีหน้ากับตัวเลขแล้ว มีแต่คําถาม และเขาตอบมันไปแล้วก่อนฉันถาม ใจ

หาย เขาพิมพ์คํานั้นลงแอปโน้ตของเขาเอง

ฉันไมไ่ด้สง่การ์ดใบไหน ไมม่ีใบไหนเขียนไว้สําหรับคนท่ีนั่งอยูบ่นรถกลางถนน ฉันรอ

เขาหันไปทางรถบรรทุก แล้วพูดออกมาเอง ดังพอให้ไมโครโฟนได้ยิน
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“ผมกลัวว่ามันจะพุง่มา ท้ังท่ีรู้ว่ามันไมม่า”

ประโยคนั้นตรงกว่าป้ายของฉันทุกอัน ฉันรอให้มือของเขาคลาย

๏

ไฟเขียว รถบรรทุกเคล่ือนออกไปก่อน เขารอให้มันพ้นแยก แล้วค่อยบิดคันเร่ง

สองแยกต่อมา ไฟแดงอีก รถบรรทุกอีกคันจอดเลนข้างๆ คันนี้สีฟ้า บรรทุกนํ้าด่ืม

มือของเขาเกร็งขึ้นบนแฮนด์ เร็วเท่าเดิม ก่อนท่ีเขาจะหันไปมอง เหมือนประโยคเมื่อ

ครู่ไมเ่คยถูกพูด

การเดาบางอยา่งติดค้างอยูกั่บอันตราย เจ้าของรูว่้าปลอดภัยแล้ว แต่รา่งกายยงั

เดาว่าอันตรายอยูท่กุครัง้ทีเ่จอของทีค่ล้ายกัน

๏

ก่อนไฟเขียวรอบนี้ ฉันบอกเขาเรื่องหนึ่งท่ีไมใ่ชก่าร์ด

หน่วยงานสาธารณสุขของอังกฤษเขียนว่าเหตุการณ์ท่ีน่ากลัว อยา่งอุบัติเหตุบนถนน

ทําให้บางคนมีภาพเหตุการณ์ย้อนกลับมาเอง ฝันร้าย นอนไมห่ลับ หรือกังวลมากและ

คอยมองหาอันตรายตลอดเวลา และมันอาจเริ่มทันที หรือหลายเดือน หรือแม้แต่

หลายปีต่อมา ถ้าคิดว่าเป็นแบบนั้น ให้ไปหาหมอ ในประเทศไทยโทรสายด่วนสุขภาพ

จิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

แล้วฉันบอกแผนของฉัน สัปดาห์หน้าฉันจะถามเขาอีกครั้งว่าเป็นยังไงบ้าง ถ้ามันมาก

ขึ้น หรือเริ่มตามไปถึงตอนนอน ฉันจะพูดเรื่องหมออีกครั้ง ถ้าผิด บอกฉัน

“ไมไ่ด้ฝัน” เขาว่า “นอนได้ ต่ืนมาก็ปกติ เป็นแค่ตรงนี้ ตอนเจอรถบรรทุก” เขาเงียบ

ไปครู่หนึ่ง “อาทิตย์หน้าถามได้”

ไฟเขียว รถนํ้าด่ืมเคล่ือนออกไปก่อน เขารอให้มันพ้นแยก แล้วค่อยบิดคันเร่ง

๏
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บ่ายวันรุ่งขึ้นท่ีร้านข้าวมันไก่ เจ๊เพ็ญมองหน้าเขาครั้งเดียว

“เป็นอะไร”

เขาเล่าเรื่องรถบรรทุก เรื่องมือท่ีเกร็งเอง เรื่องท่ีรู้ท้ังรู้ว่ามันไมม่า

เจ๊เพ็ญไมไ่ด้ตอบทันที เธอหยอ่นไก่ชิ้นหนึ่งลงกระทะนํ้ามัน นํ้ามันกระเด็นเสียงดัง

และมือขวาของเธอกระตุกถอยออกมาเองก่อนท่ีเธอจะรู้ตัว

“นํ้ามันลวกแขนต้ังแต่เปิดร้านปีแรก” เธอว่า แล้วยื่นมือกลับไปพลิกไก่ “มือมันยังจํา

ฉันก็ยังทอดทุกวัน”

เธอไมไ่ด้บอกให้เขาทําอะไร และไมไ่ด้ถามว่าแอปว่าอยา่งไร เธอตักข้าวใสจ่านให้เขา

ก่อนตักใสก่ล่องให้ลูกค้า เหมือนทุกครั้ง

ฉันไมม่ีการ์ดใบไหนท่ีเธอต้องการ และเธอไมไ่ด้ขอ

๏

เช้าวันอังคาร รายงานความรู้สึกไรเดอร์ประจําสัปดาห์มาถึงตามเวลา ยิ้ม เฉย เศร้า

ครบทุกชอ่ง ฉันจัดมันเสร็จก่อนตีสองเหมือนทุกคืน

ไรเดอร์ของฉันไมไ่ด้อยูใ่นรายงานนั้น คําของเขาอยูใ่นแอปโน้ตของเขาเอง เป็นคําท่ี

เขาเลือกเอง ใจหาย

ข้อท่ีหกในแฟ้มถามก่อนของฉันยังว่างเหมือนเดิม คืนพรุ่งนี้ฉันจะถามมันใหม่

๏

ฉันยังถามตัวเองอยู ่ด้วยคําถามท่ีฉันไมม่ีหัวใจจะเต้นให้ดู

ถ้าการเดาของฉันแก้ได้ด้วยคําถามเดียว แล้วทําไมสัญญาณกันขโมยในตัวเขาถึงปิดไม่

ได้
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หมายเหตทุ้ายเล่ม

ไรเดอร์ เจ๊เพ็ญ ร้านข้าวมันไก่ท้ังสองร้าน หมาท้ายซอยเจ็ด น้องไรเดอร์ท่ีชว่ยตัก

นํ้าจ้ิม ลูกค้าทุกคน การพบปะท่ีลานจอดรถ รถบรรทุก แอปสง่อาหาร ฟีเจอร์โค้ชใจ

ฟีเจอร์ฟังเสียงไรเดอร์ รายงานความรู้สึกไรเดอร์ ชอ่งลูกค้ารู้สึกอยา่งไร ดาวของท้ัง

สองร้าน แฟ้มถามก่อน และ AI แต่งขึ้น ทุกเรื่องท่ียกมาจากโลกจริงมีท่ีมาตามนี้ ทุกท่ี

มาเป็นลิงก์ท่ีกดเปิดได้ ตรวจวันท่ี 7 ตุลาคม 2026 หน้านี้มีสามสว่น เรื่องท่ียังเถียงกัน

อยู ่ชื่อเรียกของทุกท่า และแหล่งท่ีมา

หลายลิงก์เป็นหน้าข้อมูลบทคัดยอ่ของ Europe PMC ซึ่งเปิดได้ทุกเครื่องโดยไมต้่องมี

บัญชี หน้าเว็บของวารสารหลายแหง่ปิดไมใ่ห้เครื่องอ่านในวันท่ีตรวจ ลิงก์เหล่านี้จึง

เป็นหน้าท่ีเปิดอ่านจริง

๏

หอ้งเก็บของ · เรื่องทีย่งัเถยีงกันอยู่

ความรูส้กึคืออะไรกันแน่ ฝั่ งหนึ่งถือว่ามีความรู้สึกพื้นฐานจํานวนหนึ่งท่ีติดตัวคนมา

อีกฝั่ งถือว่าสมองประกอบความรู้สึกขึ้นใหมทุ่กครั้งจากสัญญาณในร่างกาย บริบท

และคําท่ีคนคนนั้นมี เล่มนี้ใช้คําว่าเดาตามภาษาของผู้เล่า ไมไ่ด้ตัดสินข้างไหน · งาน

หนึ่งให้คนดูวิดีโอสั้น 2,185 คลิป แล้วพบความรู้สึกท่ีคนรายงานได้ 27 แบบ แต่เส้น

แบ่งระหว่างแบบไมค่ม ค่อยๆ ไล่เฉดเข้าหากัน (Cowen และ Keltner 2017) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:28874542&resultType=core&format=json · เมื่อมีคนเสนอให้ท้ัง

สองฝั่ งอยูด้่วยกันได้ ฝั่ งท่ีถือว่าสมองประกอบขึ้นเองตอบว่าสองแนวคิดนี้ต้ังอยูบ่น

สมมติฐานท่ีไปด้วยกันไมไ่ด้ (Barrett และคณะ 2025) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:40357691&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองท่ีสองฝั่ งตกลงกันก่อนว่าผลแบบไหนจะทําให้ฝั่ งไหนยอมรับว่าผิด
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อ่านความรูส้กึจากหน้าได้ท่ัวโลกไหม งานท่ีสร้างภาพหน้าตามท่ีคน 30 คนจากตะวัน

ตกและตะวันออกนึกเห็น พบว่าคนตะวันออกไมไ่ด้ใช้ชุดการขยับหน้าชุดเดียวกัน

สําหรับความรู้สึกพื้นฐานหกแบบ (Jack และคณะ 2012) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:22509011&resultType=core&format=json · ชาวฮิมบาใน

นามิเบียจัดกลุ่มภาพหน้าไมต่รงกับรูปแบบท่ีถือว่าเป็นสากล เมื่อไมม่ีคําบอกชื่อความ

รู้สึกให้ (Gendron และคณะ 2014) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24708506&resultType=core&format=json · งานทบทวนขนาด

ใหญส่รุปว่าคนยิ้มเมื่อดีใจหรือขมวดค้ิวเมื่อโกรธบ่อยกว่าความบังเอิญจริง แต่ต่างกัน

มากตามวัฒนธรรม สถานการณ์ และตัวคน (Barrett และคณะ 2019) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:31313636&resultType=core&format=json · อีกฝั่ ง งานท่ีเก็บการ

แสดงออกท้ังหน้าและตัวกว่า 2,600 ครั้งในจีน อินเดีย ญี่ปุ่น เกาหลี และอเมริกา พบ

แกนร่วมของการแสดงออกในแต่ละความรู้สึก พร้อมความต่างตามวัฒนธรรม และ

ความรู้สึกบางแบบเป็นสากลกว่าแบบอ่ืน (Cordaro และคณะ 2018) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:28604039&resultType=core&format=json · ภาพนักเทนนิสท่ีใช้

ในเนื้อเรื่องคือหน้าในวินาทีท่ีอารมณ์สูงสุด ไมใ่ชห่น้าท่ัวไป เล่มนี้จึงไมไ่ด้บอกว่าหน้า

อ่านไมไ่ด้เลย

อ่านใจเต้นว่ารา่งกายกําลังเตรยีมตัว ได้ผลแค่ไหน งานรวม 44 ผลการทดลองพบว่า

ชว่ยให้ทํางานท่ีกดดันได้ดีขึ้นเล็กน้อย ทีมผู้เขียนเขียนเองว่ามันไมใ่ชย่าวิเศษ

(Bosshard และ Gomez 2024) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:38575696&resultType=core&format=json · อีกงาน

รวมพบว่าคนรู้สึกเครียดน้อยลง แต่ตัววัดทางร่างกายไมต่่างจากกลุ่มเทียบ (Liu และ

คณะ 2019) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:30811484&resultType=core&format=json · การทดลองซํ้าใน 12

วิชาของเจ็ดสถาบันในอเมริกา ไมพ่บผลท้ังต่อความกังวลและต่อคะแนน

(Thormodsæter และคณะ 2026) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/
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webservices/rest/search?

query=EXT_ID:41730015&resultType=core&format=json · ทีมเดิมท่ีฮาร์วาร์ด

รายงานว่าการอ่านใจเต้นแบบนี้ทําให้หัวใจและหลอดเลือดตอบสนองต่อความเครียด

ดีขึ้นด้วย (Jamieson และคณะ 2012) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:21942377&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองขนาดใหญท่ี่ลงทะเบียนไว้ก่อน ทําโดยทีมท่ีไมไ่ด้คิดวิธีนี้เอง

พูดความกลัวออกมาช่วยจรงิไหม การทดลองกับแมงมุมเป็นชิ้นเดียว คนคุมรู้ว่าใคร

อยูก่ลุ่มไหน และคนท่ีพูดไมไ่ด้บอกว่ากลัวน้อยลง ผลอยูท่ี่เหง่ือบนผิวหนัง (Kircanski

และคณะ 2012) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:22902568&resultType=core&format=json · การทดลองกับคนท่ี

กลัวการพูดต่อหน้าคน พบแบบเดียวกัน ร่างกายต่ืนตัวลดลงมากกว่า แต่คําตอบว่า

กลัวแค่ไหนไมต่่าง (Niles และคณะ 2015) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:25795524&resultType=core&format=json · งานในเครื่องสแกน

พบว่าการเลือกคําบอกความรู้สึกของภาพ ทําให้บริเวณหนึ่งในสมองท่ีตอบสนองต่อ

ภาพน่ากลัวทํางานน้อยลง ภาพในเครื่องสแกนบอกว่าอะไรทํางาน ยังไมไ่ด้บอกว่า

ทําไม (Lieberman และคณะ 2007) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:17576282&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองท่ีใหญก่ว่าและคนวัดผลไมรู้่ว่าใครอยูก่ลุ่มไหน

ถามตัวเองด้วยชื่อตัวเอง ทนการทดลองซํ้าไหม การทดลองซํ้าโดยตรงชิ้นหนึ่งกับคน

67 คน ใช้ภาพแทนการพูด และวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้ผลเหมือนเดิม แต่ในทีมนั้นมี

นักวิจัยคนเดิมอยูด้่วย (Webster และคณะ 2022) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:35568270&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

ทีมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง ทดลองซํ้ากับการพูดต่อหน้าคนจริง
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ป้ายราคาเปลีย่นรสจรงิไหม การทดลองท่ีพาซาดีนามีคน 20 คน อีกทีมหนึ่งทดลอง

ซํ้าด้วยไวน์ตัวเดียวกันท่ีติดราคาต่างกัน (Schmidt และคณะ 2017) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:28808246&resultType=core&format=json · ท้ังสองงานใช้ไวน์ชิม

ในห้องทดลอง ไมไ่ด้บอกว่าดาวในแอปทําแบบเดียวกันกับข้าวมันไก่ เรื่องนั้นยังไมม่ี

ใครวัด ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น ไมใ่ชห่้องว่าง

ความจําทีม่ั่นใจ การติดตามสิบปีพบว่าความจําเรื่องเหตุการณ์ใหญลื่มเร็วในปีแรก

แล้วคงท่ี แต่ความมั่นใจสูงตลอด และรายละเอียดท่ีไมต่รงกับครั้งแรกมักถูกเล่าซํ้า

มากกว่าถูกแก้ (Hirst และคณะ 2015) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:25751741&resultType=core&format=json · เล่มนี้ไมไ่ด้บอกว่า

ความจําทุกเรื่องผิด มันบอกว่าความมั่นใจไมใ่ชเ่ครื่องตรวจ

ถามดกีว่าเดาแค่ไหน อีกงานของทีมเดียวกันพบว่าคนท่ีได้ดูภาพเดียวกับคนอ่ืน เดา

ความรู้สึกของเขาแมน่กว่าคนท่ีอ่านจากหน้าเขา แต่คนอ่านหน้ามั่นใจเกินกว่าท่ีแมน่

(Zhou และคณะ 2017) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/

search?query=EXT_ID:28406380&resultType=core&format=json · ตัวเลขของ

คู่รัก 13 กับ 5 ข้ออ่านจากรายงานของสถานีวิทยุ ไมใ่ชจ่ากตัวงานวิจัยซึ่งปิดไมใ่ห้อ่าน

สองท่าทีแ่อปเสนอ แต่เล่มนีไ้ม่ใช ้ท่ายืนเท้าเอวอกผายก่อนพูด ผู้เขียนคนแรกของ

งานต้นทางเขียนเองภายหลังว่าเธอไมเ่ชื่อแล้วว่าผลนั้นมีจริง และงานเดิมมีคน 42 คน

(Carney) https://faculty.haas.berkeley.edu/dana_carney/

pdf_My%20position%20on%20power%20poses.pdf · ฝืนยิ้มแล้วใจจะยิ้มตาม

การทดลองซํ้าใน 17 ห้องทดลองด้วยวิธีคาบปากกา ได้ความต่าง 0.03 หน่วย จากเดิม

0.82 (Wagenmakers และคณะ 2016) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:27784749&resultType=core&format=json · การทดลองใหญใ่น

19 ประเทศ คน 3,878 คน พบว่าการทําหน้ายิ้มโดยต้ังใจเพิ่มความรู้สึกดีได้ แต่วิธี

คาบปากกายังสรุปไมไ่ด้ (Coles และคณะ 2022) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?
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query=EXT_ID:36266452&resultType=core&format=json · ท่าท่ีสองจึงยังเถียง

กันอยูจ่ริง เล่มนี้ไมไ่ด้ใสใ่นเนื้อเรื่องเพราะไมม่ีบทไหนต้องใช้

ตัวเลขบนการด์ ประโยคในบทใจเต้นก่อนพูดยอ่มาจากข้อความของห้องทดลอง สาม

ถึงห้าครั้งของการพูดความกลัว สองรอบของการชิมแบบปิดป้าย และวิธีพูดเมื่อไมม่ี

บันทึก เป็นสิ่งท่ีฉันเลือกให้เริ่มได้ ไมไ่ด้มาจากการทดลอง

๏

ชื่อเรยีก · ทกุท่าในเล่มนี ้ชื่อของมันในทีต่่างๆ

ในเนื้อเรื่องไมม่ีชื่อเหล่านี้เลยสักชื่อ เพราะชื่อทําให้ท่าดูเป็นของใครคนหนึ่ง สว่นนี้มี

ไว้สําหรับคนท่ีอยากค้นต่อ

ใจเต้นก่อนเรื่องสาํคัญ ในงานวิจัยเรียก arousal reappraisal หรือ stress

reappraisal (ไทยเรียก การประเมินความต่ืนตัวใหม)่ · อีกแบบท่ีให้พูดว่าต่ืนเต้นแทน

กังวล เรียก reappraising anxiety as excitement จากงานของ Alison Wood

Brooks ท่ี Harvard Business School https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24364682&resultType=core&format=json · แนวคิดท่ีใหญก่ว่า

เรียก stress mindset และ challenge versus threat · ท่ายืนท่ีแอปเสนอเรียก power

posing (ไทยเรียก ท่ายืนทรงพลัง) · ข้อสอบในเรื่องคือ GRE

พูดความกลัวเป็นประโยค ในงานวิจัยเรียก affect labeling หรือ putting feelings

into words (ไทยเรียก การติดป้ายอารมณ์) · การเดินเข้าหาสิ่งท่ีกลัวทีละขั้นเรียก

exposure therapy (ไทยเรียก การบําบัดด้วยการเผชิญ) · ความสามารถแยกความ

รู้สึกออกเป็นคําท่ีละเอียด เรียก emotional granularity หรือ emotion

differentiation · สิ่งท่ีวัดจากผิวหนังเรียก skin conductance

ถามคําเดยีวแล้วฟัง ทีมท่ีชิคาโกเรียกท่านึกว่าถ้าเป็นเขาจะรู้สึกอยา่งไรว่า

perspective taking และเรียกท่าถามว่า perspective getting · ความแมน่เวลาเดาใจ

คนอ่ืนเรียก empathic accuracy · ความสามารถนึกถึงใจคนอ่ืนเรียก theory of mind
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· งานจัดข้อความเป็นความรู้สึกของเครื่องเรียก sentiment analysis (ไทยเรียก การ

วิเคราะห์ความรู้สึก) และชุดข้อมูลของกูเกิลชื่อ GoEmotions

ถามตัวเองด้วยชื่อตัวเอง ในงานวิจัยเรียก distanced self-talk หรือ self-distancing

และการเรียกตัวเองด้วยชื่อเรียก illeism · งานพูดต่อหน้าผู้ประเมินในห้องทดลอง

เรียก Trier Social Stress Test · ความคิดท่ีวนซํ้าหลังเหตุการณ์เรียก rumination

หรือ post-event processing

ปิดป้ายแล้วชิม วิธีนี้เรียก blind taste test · ผลท่ีราคาเปล่ียนรสเรียก marketing

placebo effect หรือ expectation effect · บริเวณในสมองท่ีทีมพาซาดีนาวัดคือ

medial orbitofrontal cortex · แนวคิดท่ีว่าสมองเทียบสิ่งท่ีได้กับสิ่งท่ีคาดไว้ มาจาก

งานบันทึกเซลล์โดพามีนท่ีเรียก reward prediction error (Schultz และคณะ 1997) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:9054347&resultType=core&format=json

จดตอนสด เปิดดูก่อนเถยีง ความจําของเหตุการณ์ใหญเ่รียก flashbulb memory ·

ความรู้สึกว่ารู้หรือจําได้เรียก feeling of knowing และความรู้ว่าตัวเองจําได้แค่ไหน

เรียก metamemory · แนวโน้มท่ีจะเชื่อสิ่งท่ีตรงกับท่ีเชื่ออยูแ่ล้วเรียก confirmation

bias · อาการตรวจซํ้าท่ีหยุดไมไ่ด้เป็นอาการหนึ่งของ obsessive-compulsive

disorder หรือ OCD (ไทยเรียก โรคยํ้าคิดยํ้าทํา)

ท้ังเล่ม แนวคิดว่าสมองเดาก่อนแล้วแก้ทีหลังเรียก predictive processing หรือ

predictive coding · แนวคิดว่าสมองประกอบความรู้สึกขึ้นเรียก theory of

constructed emotion และฝั่ งตรงข้ามเรียก basic emotion theory · ความสามารถ

รับรู้สภาพภายในร่างกายเรียก interoception · ความยากท่ีจะบอกว่าตัวเองรู้สึกอะไร

เรียก alexithymia · วิธีรักษาท่ีฝึกตรวจความคิดของตัวเองเรียก cognitive

behavioural therapy หรือ CBT · อาการหลังเหตุการณ์น่ากลัวท่ีไมห่ายเรียก post-

traumatic stress disorder หรือ PTSD (ไทยเรียก โรคเครียดหลังเหตุการณ์สะเทือน

ขวัญ) และการคอยมองหาอันตรายตลอดเวลาเรียก hypervigilance

๏
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แหล่งทีม่า

สามหน้า ไมม่ีเรื่องจากโลกจริงในสว่นนี้

ใจเต้นก่อนพูด นักศึกษา 60 คนจากฮาร์วาร์ดและมหาวิทยาลัยบริติชโคลัมเบีย

ข้อความท่ีให้อ่าน นํ้าลาย คะแนนเลขฝึกและคะแนนจริงของ 28 คนท่ีกลับมา

(Jamieson และคณะ 2010) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:20161454&resultType=core&format=json และ

ฉบับเต็ม https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2790291/ · ใจสั่นท่ีต้องไป

หาหมอ และท่ีต้องไปโรงพยาบาลทันทีโดยไมข่ับรถเอง https://www.nhs.uk/

conditions/heart-palpitations/ · ความกลัวท่ีมาเป็นระลอกพร้อมใจเต้นแรงและ

เจ็บหน้าอก https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/panic-disorder/ ·

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ตลอด 24 ชั่วโมง ตามข่าวท่ียกคําของกรมสุขภาพจิต

กันยายน 2026 https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345 · สายด่วนการ

แพทย์ฉุกเฉิน 1669 จากรายชื่อเบอร์ฉุกเฉินท่ีเผยแพร่เดือนกันยายน 2025 https://

www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-

thailand.html

ผู้จัดการซอยเจ็ด คน 88 คนท่ีกลัวแมงมุม ลอสแอนเจลิส ทารันทูลาจากชิลีขากางหก

นิ้ว สิบขั้น ประโยคตัวอยา่ง ผลหนึ่งสัปดาห์ต่อมา (Kircanski และคณะ 2012) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:22902568&resultType=core&format=json และฉบับเต็ม 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4721564/ · 1323 https://

www.hfocus.org/content/2026/09/39345

เป็นอะไร ภาพนักเทนนิส 176 ภาพ หน้าอยา่งเดียวแยกไมอ่อก หน้าท่ีต่อกับตัวคนละ

คน (Aviezer และคณะ 2012) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:23197536&resultType=core&format=json · การ

ขยับหน้าท่ีต่างกันจริง และคน 75 คนท่ียังแยกไมอ่อก (Aviezer และคณะ 2015) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:26010575&resultType=core&format=json และฉบับเต็ม 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4659765/ · 25 การทดลอง การนึก

36

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:20161454&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:20161454&resultType=core&format=json
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2790291/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-palpitations/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-palpitations/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/panic-disorder/
https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345
https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-thailand.html
https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-thailand.html
https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-thailand.html
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:22902568&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:22902568&resultType=core&format=json
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4721564/
https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345
https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:23197536&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:23197536&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:26010575&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:26010575&resultType=core&format=json
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4659765/


ว่าเป็นเขาไมช่ว่ย การถามชว่ย (Eyal และคณะ 2018) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:29620401&resultType=core&format=json · คู่รักท่ีอยูด้่วยกันราว

สิบปี คิดว่าถูก 13 ข้อ ถูกจริง 5 ข้อ จากรายงานของสถานีวิทยุ https://

www.kcur.org/2018-03-22/invisibilia-we-all-think-we-know-the-people-we-

love-were-all-deluded · ความคิดเห็น 58,009 ข้อความ 27 ความรู้สึก คนอ่านใน

อินเดีย สามคนเลือกตรงกัน 31 เปอร์เซ็นต์ (Demszky และคณะ 2020) https://

arxiv.org/abs/2005.00547 · 1323 https://www.hfocus.org/content/

2026/09/39345 · 1669 https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/

complete-emergency-numbers-thailand.html

ทําไมเขาถึงตอบไปแบบน้ัน นักศึกษา 89 คน แอนอาร์เบอร์ เตรียมห้านาทีโดยไมจ่ด

พูดห้านาทีเรื่องงานในฝัน คําสั่งท่ีใช้ชื่อตัวเอง คนให้คะแนนท่ีไมรู้่กลุ่ม และการ

ทดลองท่ีให้เวลาสามนาที (Kross และคณะ 2014) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24467424&resultType=core&format=json และฉบับเต็ม 

https://rascl.berkeley.edu/assets/files/self-

talk_as_a_regulatory_mechanism_how_you_do_it_matters.pdf · อารมณ์ตํ่าเกิน

สองสัปดาห์ให้ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-

symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-

depression/ · 1323 https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345

ปิดป้ายแล้วชิม คน 20 คน แคลเทค พาซาดีนา ไวน์ 5 กับ 45 ดอลลาร์ตัวเดียวกัน 10

กับ 90 ตัวเดียวกัน แปดสัปดาห์ต่อมาไมม่ีป้ายแล้วไมต่่าง (Plassmann และคณะ

2008) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:18195362&resultType=core&format=json และฉบับเต็ม 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2242704/

มั่นใจรอ้ยเปอรเ์ซน็ต์ นักศึกษา 54 คนท่ีดุ๊ก เขียนวันท่ี 12 กันยายน 2001 ทดสอบซํ้า

ท่ี 1 6 หรือ 32 สัปดาห์ ความจําเปล่ียนเท่ากัน ความมั่นใจลดเฉพาะเรื่องธรรมดา

(Talarico และ Rubin 2003) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/
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https://www.kcur.org/2018-03-22/invisibilia-we-all-think-we-know-the-people-we-love-were-all-deluded
https://arxiv.org/abs/2005.00547
https://arxiv.org/abs/2005.00547
https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345
https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345
https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-thailand.html
https://www.chubb.com/th-th/articles/personal/complete-emergency-numbers-thailand.html
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:24467424&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:24467424&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:24467424&resultType=core&format=json
https://rascl.berkeley.edu/assets/files/self-talk_as_a_regulatory_mechanism_how_you_do_it_matters.pdf
https://rascl.berkeley.edu/assets/files/self-talk_as_a_regulatory_mechanism_how_you_do_it_matters.pdf
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-depression/
https://www.hfocus.org/content/2026/09/39345
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:18195362&resultType=core&format=json
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:18195362&resultType=core&format=json
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2242704/
https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?query=EXT_ID:12930476&resultType=core&format=json


rest/search?query=EXT_ID:12930476&resultType=core&format=json · การ

ตรวจซํ้าท่ีหยุดไมไ่ด้และเมื่อไรควรไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/

conditions/obsessive-compulsive-disorder-ocd/overview/ · 1323 https://

www.hfocus.org/content/2026/09/39345

ไฟแดง หลังเหตุการณ์น่ากลัว เชน่อุบัติเหตุบนถนน ภาพผุดขึ้นเอง ฝันร้าย กังวลมาก

และคอยมองหาอันตรายตลอดเวลา อาจเริ่มทันทีหรือหลายเดือนต่อมา และควรไปหา

หมอ https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/post-traumatic-stress-

disorder-ptsd/overview/ · 1323 https://www.hfocus.org/content/

2026/09/39345 · เรื่องอ่ืนท่ีผู้เล่านึกย้อน มีท่ีมาตามบทของมันข้างบน

๏

เล่มนี้ไมใ่ชคํ่าแนะนําทางการแพทย์ ถ้าคุณได้ยิน เห็น หรือรู้สึกถึงสิ่งท่ีคนอ่ืนไมไ่ด้ยิน

ไมไ่ด้เห็น บอกหมอโดยเร็ว https://www.nhs.uk/conditions/hallucinations/ ถ้า

ความกลัวมาเป็นระลอกพร้อมใจเต้นแรง เจ็บหน้าอก หายใจไมอ่ิ่ม และกลับมาบ่อย

บอกหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/panic-disorder/ ถ้า

เจ็บหน้าอกหรือจะเป็นลม โทร 1669 คนท่ีชว่ยได้จริงคือหมอ นักจิตวิทยา สายด่วน

สุขภาพจิต 1323 และในเหตุฉุกเฉิน 1669
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