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บทนำำ�

เพราะไม่่มีีใคร 
ที่่�ไร้้ความกัังวลอย่่างไรล่่ะ

มาเล่่นเกมเลืือกอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งกัันไหม ระหว่่างชีีวิิตที่่�ไม่่มี ี

ความกัังวลแม้้แต่่เรื่่�องเดีียวกัับชีีวิิตที่่�มีีความกัังวลไม่่จบไม่่สิ้้�น  

หากต้้องเลืือก 1 ใน 2 อย่่างนี้้� คุุณจะเลืือกอะไร

ตอนแรก ผมคิิดว่่าเป็็นธรรมดาที่่�จะเลืือกชีีวิิตที่่�ไม่่มีีความ 

กัังวลแม้้แต่่เร่ื่�องเดีียว เพราะเม่ื่�อไม่่มีีเร่ื่�องกัังวล จิิตใจก็็จะสงบสุุข 

อยู่่�เสมอ ไม่่รู้้�สึึกกลุ้้�มใจ กัังวล หรืือเครีียด เรีียกได้้ว่่าสมบููรณ์์แบบ 

โดยแท้้จริิง แต่่พอคิิดต่่อไปอีีกสัักหน่่อยก็็เริ่่�มเกิิดคำำ�ถามว่่า  

“จะเรีียกชีีวิิตสมบููรณ์์แบบที่่�ปราศจากความกัังวลว่่าชีีวิิตได้้จริิงหรืือ”  

เพราะความกัังวลทำำ�ให้้เราเข้้าใจสถานการณ์์ เสาะหาวิิธีีแก้้ไข  

ค้้นพบตััวเองจนได้้ลองเปลี่่�ยนแปลงและเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่

4 ปีีที่่�ผ่่านมา ผมได้้พบกัับความกัังวลอย่่างหลากหลาย 

เกิินกว่่า 400 เรื่่�องในคอลััมน์์ “ที่่�พัักใจคลายเรื่่�องกลุ้้�ม” ของ  

“จดหมายข่่าวมีีตมีี (Meet Me Letter)” ถึึงแม้้เร่ื่�องราวที่่�ส่่งเข้้ามา 
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มากที่่�สุุดจะเป็็นความกัังวลของคนในวััยเลข 2 และวััยเลข 3  

ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มนัักอ่่านหลัักของจดหมายข่่าว แต่่บางครั้้�งก็็มีีหนุ่่�มสาว 

วััยรุ่่�นหรืือผู้้�สููงวััยในช่่วงอายุุ 60-70 ปีีส่่งมาระบายความทุุกข์ ์

ยาวเหยีียดเช่่นกััน

ไม่่มีีใครไม่่มีีเรื่่�องกลุ้้�มใจ ต่่อให้้ภายนอกดููสมบููรณ์์แบบ 

หรืือปราศจากเรื่่�องกลุ้้�มใจแค่่ไหน ทุุกคนล้้วนมีีความกัังวลในแบบ 

ของตััวเองกัันทั้้�งสิ้้�น เผลอ ๆ  คนที่่�บอกว่่าตััวเองไม่่มีีเร่ื่�องกลุ้้�มใจ 

ก็็อาจเป็็นคนที่่�หลีีกหนีีจากเรื่่�องกลุ้้�มอัันใหญ่่หลวงอยู่่�

อัันที่่�จริิง แค่่เรารู้้�แน่่ชััดว่่าตััวเองกำำ�ลัังกัังวลเร่ื่�องอะไรและ 

ถ่่ายทอดออกมาได้้ ก็็พููดได้้แล้้วว่่าความกัังวลเริ่่�มคลี่่�คลายลง อาจ 

เพราะเหตุุนี้้�ผู้้�ที่่�ส่่งเรื่่�องราวมายัังคอลััมน์์ที่่�พัักใจคลายเรื่่�องกลุ้้�ม 

จึึงพููดเป็็นเสีียงเดีียวกัันว่่า “แค่่ได้้ระบายความกัังวลออกมาเป็็น 

ตััวอัักษรก็็สบายใจแล้้ว” เพราะความรู้้�สึึกที่่�เคยอััดแน่่นเป็็นก้้อน 

รวมกัับความกัังวลคลายตััวลงขณะบอกเล่่าความกัังวลนั้้�น 

เป็็นตััวอัักษร จนทำำ�ให้้มีีพลัังที่่�จะถอยออกมาหนึ่่�งก้้าว แล้้วมองดูู 

ความกัังวลนั้้�น

ตอนได้้อ่่านเรื่่�องราวต่่าง ๆ  ที่่�ส่่งมายัังที่่�พัักใจคลายเรื่่�องกลุ้้�ม  

ในช่่วงแรกผมคิิดหนัักว่่า “จะช่่วยแก้้ไขปััญหานี้้�ได้้อย่่างไร” แต่่พอ 

เวลาผ่่านไปก็็รู้้�ว่่าสิ่่�งสำำ�คััญจริิง ๆ  คืือการส่ื่�อสารให้้คนที่่�กำำ�ลังกลุ้้�ม 

รู้้�ว่าเราเข้้าใจหััวอกเขา นั่่�นทำำ�ให้้ผมคิิดได้้ว่่าสิ่่�งที่่�ต้้องสื่่�อสารออกมา 

เป็็นอัันดัับแรกคืือการขอให้้ทุุกคนหล่่อเลี้้�ยงพลัังการยอมรัับและ 

รัักตััวเองในปััจจุุบัันด้้วยความเต็็มใจ แม้้ตััวเราจะไม่่สมบููรณ์์แบบ 
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และมีีแต่่ปััญหาก็็ตาม

ความกัังวลก็็เป็็นเสีียแบบนี้้�ใช่่ไหมล่่ะ เรารู้้�สึึกว่่าแค่่แก้้ไข 

ปััญหาตรงหน้้าได้้ก็็น่่าจะอยู่่�ได้้โดยไร้้กัังวลแล้้ว แต่่บางครั้้�งสิ่่�งที่่� 

เคยเป็็นส่่วนช่่วยในการแก้้ไขปััญหาอาจกลายเป็็นชนวนที่่�นำำ�ไปสู่่� 

ความกัังวลอ่ื่�น ๆ  หรืือต่่อให้้นาน ๆ  ทีได้้มีีช่่วงเวลาแสนสงบสุุข 

ไร้้ความกัังวล เราก็็จะพะวงว่่า “ทำำ�ไมฉัันไม่่ทุุกข์์ร้้อนเรื่่�องอะไรเลย”  

อยู่่�ดีี เพราะเมื่่�อเกิิดมาบนโลกใบนี้้�แล้้ว คนเราย่่อมมีีชีีวิิตอยู่่�คู่่�กัับ 

ความกัังวลไม่่จบไม่่สิ้้�น

หนัังสืือเล่่มนี้้�นำำ�เสนอเร่ื่�องกลุ้้�มใจที่่�ทุุกคนคงจะเคยเผชิิญ 

สัักครั้้�งหนึ่่�งในชีีวิิต พร้้อมคำำ�ตอบไขความกัังวลนั้้�นจาก “มีีตมีี”  

และ “ซยุุงซยุุง” ส่่วนที่่� 1 เป็็นเร่ื่�องความกัังวลจากการบั่่�นทอนตััวเอง  

ส่่วนที่่� 2 เป็็นเรื่่�องความกัังวลจากความสััมพัันธ์์ ส่่วนที่่� 3 เป็็น 

เรื่่�องความกัังวลเพราะสัังคมบีีบคั้้�น และส่่วนที่่� 4 เป็็นเรื่่�องความ 

กัังวลในการใช้้ชีีวิิตเป็็นตััวของตััวเอง

ในตอนแรก ผมพยายามนำำ�เสนอคำำ�ตอบที่่�ถููกต้้องตรง- 

ประเด็็น แต่่สิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้�ระหว่่างเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�คืือทุุกความ 

กัังวลไม่่ได้้มีีคำำ�ตอบที่่�ถููกต้้องเพีียงคำำ�ตอบเดีียว การใช้้ชีีวิิตของ 

คนเราไม่่มีีคำำ�ตอบแน่่ชััดและไม่่จำำ�เป็็นต้้องรีีบเร่่ง ซึ่่�งนั่่�นทำำ�ให้้เรา 

ต้้องเรีียนรู้้�และเติิบโตผ่่านประสบการณ์์ของตััวเอง ท้้ายที่่�สุุดแล้้ว  

จุุดตั้้�งต้้นในการไขความกัังวลต่่าง ๆ  ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ภายนอก หากแต่ ่

อยู่่�ภายในตััวเราต่่างหาก

ความกัังวลอาจทำำ�ให้้เป็็นทุุกข์์ แต่่เม่ื่�อรู้้�เท่่าทัันความกัังวล  
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เราจะได้้เรีียนรู้้�แง่่มุุมของตััวเองที่่�ไม่่เคยรู้้�จััก ได้้กะเทาะรููปแบบ 

พฤติิกรรมเดิิม ๆ  และเป็็นตััวของตััวเองได้้มากขึ้้�นทีีละนิิด ในเมื่่�อ 

ชีีวิิตคนเราไม่่มีีทางไร้้เรื่่�องกลุ้้�มใจก็็มาเรีียนรู้้�วิธีีใช้้ชีีวิิตร่่วมกัับความ 

กลุ้้�มใจให้้เก่่งขึ้้�นดีีกว่่า แม้้ชีีวิิตคนเราจะคล้้ายคลึึงกััน แต่่แต่่ละคน 

ก็็มีีเอกลัักษณ์์เฉพาะตััวที่่�แตกต่่างกัันไป ผมหวัังว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้� 

จะเป็็นกำำ�ลัังใจเล็็ก ๆ  เป็็นตััวช่่วยที่่�น่่ายิินดีี และเป็็นแรงสนัับสนุุน 

อัันอ่่อนโยนให้้กัับคุุณ ผู้้�ที่่�เพีียรพยายามเพ่ื่�อให้้มีีชีีวิิตที่่�สงบสุุข  

สนุุกสนาน และสำำ�คััญที่่�สุุดคืือเพื่่�อให้้มีีชีีวิิตที่่�เป็็นตััวของตััวเอง



ขอสารภาพว่่าคนที่่�คอยกลั่่�นแกล้้งผมให้้เป็็นทุุกข์์ที่่�สุุดตลอดมา 

คืือตััวผมเอง ปากบอกว่่ากลััวสายตาคนอ่ื่�น กลััวสัังคมประเมิินค่่า  

แต่่ความเป็็นจริิงผมก็็ไม่่พอใจและเกลีียดชัังตััวเองเช่่นกััน ขนาด 

ผมยัังไม่่ชอบตััวเอง แล้้วใครจะชอบผมลงล่่ะ เรามาตั้้�งปณิิธานกััน 

ไหมว่่าจะใจกว้้างกัับตััวเอง โอบกอดและจัับมืือตััวเองไว้้แน่่น ๆ   

รัักตััวเองโดยไม่่มีีเงื่่�อนไข ไม่่ใช่่เพราะเราคู่่�ควรกัับความรััก เก่่งกาจ  

หรืือมีีเสน่่ห์์ แต่่เพราะเราคืือคนที่่�อยู่่�ใกล้้ใจตััวเองที่่�สุุดและเป็็นคน 

ที่่�จะร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุขด้้วยกัันไปตลอดชีีวิิต หััวใจของคุุณกำำ�ลัังรอ 

คำำ�ตอบอยู่่�นะ 



แด่คุณคนกลุ้มกังวล 
จากการบ่ันทอน 

ตัวเอง

ส่วนท่ี 1 



1

กังวลว่าคนอื่น 
จะประเมนิค่าเราอยา่งไร

บทท



สวััสดีีค่่ะ ฉัันเป็็นนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยที่่�กำำ�ลัังจะเรีียนจบเร็็ว ๆ  นี้้�  

เรื่่�องที่่�ฉัันกัังวลคืือฉัันเข้้ากัับคนอ่ื่�นยากมาก ฉัันกลััวว่่าตััวเองจะดูู 

ไม่่เอาไหนในสายตาคนอ่ื่�น และรู้้�สึึกว่่าทุุกคำำ�พููดและการกระทำำ� 

ของตััวเองกำำ�ลัังถููกประเมิินค่่า

คนที่่�ทุ่่�มเทให้้การเรีียนหมดทั้้�งใจอย่่างฉัันล้้มเหลวไม่่เป็็นท่่า 

ในการสอบเข้้ามหาวิิทยาลััยครั้้�งแรกเพราะความวิิตกกัังวล ถึึง 

ฉัันจะเรีียนต่่อในมหาวิิทยาลััยตามผลคะแนนที่่�ได้้ แต่่ก็็ยัังไปอ่่าน 

หนัังสืือเตรีียมสอบที่่�ห้้องสมุุดคนเดีียวเพราะรู้้�สึึกมีีปมด้้อย ฉััน 

สอบเข้้ามหาวิิทยาลััยใหม่่ ทว่่าหลัังจากล้้มเหลวในการสอบอีีกครั้้�ง 

และกลัับมาเรีียนที่่�เดิิมก็็รู้้�สึึกว่่าสิ่่�งที่่�พัังย่่อยยัับเกิินกว่่าจะจััดการได้ ้

ไม่่ใช่่แค่่การสอบ แต่่ยัังรวมไปถึึงชีีวิิตของฉัันด้้วย

ฉัันคงจะเริ่่�มระแวงสายตาคนอื่่�นมาตั้้�งแต่่ตอนนั้้�น เพราะ 

ไม่่อยากเป็็นตััวตลกในสายตาใคร ฉัันเข้้าร่่วมกิิจกรรมนอก 

มหาวิิทยาลััยมากมายเพ่ื่�อให้้ตััวเองดููเป็็นคนเอาการเอางาน แต่่ก็ ็

ทำำ�อะไรไม่่สำำ�เร็็จเป็็นชิ้้�นเป็็นอัันสัักอย่่าง

ตอนนี้้�ฉัันไม่่ได้้โทษตััวเองเหมืือนแต่่ก่่อนแล้้ว แต่่ยัังกัังวล 

หลายเรื่่�องและเชื่่�อมั่่�นในตััวเองไม่่ลง ฉัันทนเห็็นตััวเองเงอะงะ 

ตอนพููดคุุยกัับคนอื่่�นไม่่ได้้แม้้แต่่นิิดเดีียวจนอยากหนีีไปซ่่อนตััว  

ทนสายตาคนอ่ืนไม ่ ไหวQ
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บางครั้้�งฉัันกัังวลจนเหงื่่�อกาฬไหลและท้้องไส้้ปั่่�นป่่วน ไป ๆ  มา ๆ   

ก็็หลีีกเลี่่�ยงการพููดคุุยและการแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นกัับคนอื่่�น 

มา 4 ปีีแล้้ว

พัักหลัังมานี้้� ฉัันคิิดได้้ว่่าเอาแต่่หลีีกเลี่่�ยงไปก็็ไม่่มีีอะไร 

เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ดีีจึึงกลัับมาพยายามใหม่่ ฉัันเริ่่�มทำำ�งานพิิเศษ 

ที่่�ร้้านกาแฟและเข้้าร่่วมงานรวมตััวพบปะเล็็ก ๆ  แม้้ใจคิิดว่่า “สัักวััน 

ฉันัคงจะดีขีึ้้�น” แต่่พอพบว่่าตัวัเองตัวัสั่่�นเทิ้้�มแค่่กัับการทักัทายคนอื่่�น 

หรืือตอนก่่อนจะพููดแสดงความคิิดเห็็นเพีียงสั้้�น ๆ  ฉัันก็็มืืด- 

แปดด้้าน สำำ�หรัับฉัันแล้้วการพููดคุุยเร่ื่�องสััพเพเหระกัับคนอ่ื่�น 

เป็็นเรื่่�องใหญ่่และยากเย็็นเสีียยิ่่�งกว่่าอะไร กัับครอบครััวหรืือ 

เพื่่�อนฝููงก็็ไม่่ต่่างกััน ทำำ�อย่่างไรฉัันถึึงจะพููดคุุยกัับคนอื่่�นได้้อย่่าง 

เป็็นธรรมชาติิ ทำำ�อย่่างไรถึึงจะเลิิกกัังวลว่่าคนอื่่�นคิิดอย่่างไรกัับ 

ตััวเองได้้สัักทีี _กลมกลม



ก่่อนอ่ื่�นผมอยากขอโทษคุุณกลมกลมครัับ จิิตใจของผมหนัักอึ้้�ง 

ขณะรัับฟัังเรื่่�องราวของคุุณ ผมเองก็็มีีชีีวิิตวััยรุ่่�นที่่�ว้้าวุ่่�นและอึึดอััด 

เพราะการสอบเข้้ามหาวิิทยาลััยเพีียงอย่่างเดีียวเหมืือนกััน แต่ ่

ตลอดหลายปีีที่่�ผ่่านมา ผมกลัับไม่่ได้้ทำำ�อะไรให้้สัังคมนี้้�น่่าอยู่่� 

ขึ้้�นเลย จนทำำ�ให้้คุุณกลมกลมได้้รัับบาดแผลลึึกจากมาตรฐานสัังคม 

ที่่�บิิดเบี้้�ยว ผมรู้้�สึกว่่าตััวเองก็็ต้้องรัับผิิดชอบเร่ื่�องนี้้� ในฐานะคน 

ในสัังคมคนหนึ่่�ง

คุุณอย่่าโทษตััวเองอยู่่�ฝ่่ายเดีียวว่่าเป็็นต้้นเหตุุของความ 

วิิตกกัังวลและความผิิดหวััง จนทำำ�ให้้ตััวเองในช่่วงอายุุ 10 ปลาย ๆ   

และ 20 ต้้น ๆ  ทุุกข์์ทรมาน เพราะตััวการที่่�คอยข่่มขู่่�และสร้้าง 

ความกัังวลให้้เด็็กน้้อยคนหนึ่่�งว่่าชีีวิิตที่่�เหลืือขึ้้�นอยู่่�กัับการสอบ 

เพีียงครั้้�งเดีียวในช่่วงอายุุดัังกล่่าวคืือคนยุุคก่่อน ซึ่่�งรวมถึึงผม 

และสัังคมเราในปััจจุุบััน

ท่่ามกลางสถานการณ์์อัันโหดร้้าย คุุณกลมกลมยัังทุ่่�มเท 

อย่่างเต็็มที่่�อีีกครั้้�งแม้้รู้้�สึึกกัังวล ยัังคงฮึึดสู้้�แม้้ล้้มเหลว ยัังปลอบ 

ประโลมหััวใจที่่�บอบช้ำำ�� แล้้วออกไปงานรวมตััวพบปะและทำำ�งาน 

พิิเศษ ยัังทุ่่�มเททำำ�ประโยชน์์ต่่อสัังคมที่่�ไม่่เคยเมตตาและทำำ�ให้ ้

คุุณสบายใจในฐานะคนธรรมดาคนหนึ่่�ง การกระทำำ�ของคุุณไม่่ใช่่ 

จงยอมรับและรักตวัเองก่อน 
เป็นอันดับแรก

A
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ของตายหรืือเป็็นเรื่่�องธรรมดา แต่่เป็็นเรื่่�องที่่�คนในสังัคมควรขอบคุุณ 

และละอายใจ ขอบคุุณที่่�ยึึดมั่่�นและใช้้ชีีวิิตต่่อมาด้้วยตััวเองนะ

เรื่่�องน่่ายิินดีีอย่่างหนึ่่�งคืือคุุณกลมกลมมองสถานการณ์ ์

ของตััวเองได้้อย่่างเป็็นกลางดีีแล้้ว อัันที่่�จริิงคำำ�ที่่�บอกว่่า “เข้้ากัับ 

คนอื่่�นยาก” “กลััวและกัังวลว่่าตััวเองจะดููไม่่เอาไหนในสายตา 

คนอื่่�น” “เชื่่�อมั่่�นในตััวเองไม่่ลง” “อึึดอััดใจว่่าคนอื่่�นจะมองว่่าเงอะงะ 

ตอนพููดคุุยกััน” ล้้วนเป็็นความเปราะบางของตััวเองที่่�ยากจะ 

ยอมรัับใช่่ไหมล่่ะครัับ

เรามัักไม่่อยากเห็็นจุุดเปราะบางของตััวเอง จึึงพยายาม 

ปิิดบัังด้้านที่่�อ่่อนแอและไม่่ เอาไหน บางครั้้� งก็็จงใจไม่่มอง  

บิิดเบืือนความทรงจำำ� ทำำ�เป็็นไม่่รู้้�สึกรู้้�สาทั้้�งที่่�หวาดกลััวและ 

เป็็นทุุกข์์หนััก แถมยัังแสร้้งทำำ�เป็็นแข็็งแกร่่งกว่่าในความเป็็นจริิง 

เสีียด้้วยซ้ำำ�� หากมองไม่่เห็็นสิ่่�งที่่�ตััวเองเป็็นตามปกติิวิิสััย หััวใจ 

จะยิ่่�งเป็็นทุุกข์์มากขึ้้�นและสร้้างความเปลี่่�ยนแปลงใด ๆ  ไม่่ได้้เลย

ทว่่าคุุณกลมกลมกลัับไม่่ปิิดบััง ทั้้�งยัังเฝ้้ามองและเผย 

ให้้ เห็็นด้้านที่่� เป็็นทุุกข์์  อ่่อนแอ และเปราะบางตามที่่� เป็็น  

การเปลี่่�ยนแปลงที่่�แท้้จริิงเริ่่�มจากการสัังเกตและพููดถึึงตััวตน 

ของตััวเองอย่่างตรงไปตรงมาเช่่นนี้้� บางทีีการเปลี่่�ยนแปลง 

ของคุุณกลมกลมอาจเริ่่�มขึ้้�นแล้้วก็็ได้้ เราลองมาพิิจารณาถึึง 

ความวิิตกกัังวลและความกลััวที่่�คุุณกลมกลมเผชิิญกัันดีีกว่่า
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 คุณกำ�ลังมองหาคุณค่าของตวัเองจากท่ี  ไหน 

คนส่่วนใหญ่่กลััวการถููกตััดสิินและวิิจารณ์์จากโลกที่่�ไม่่เป็็นมิิตร  

เว้้นแต่่จะโชคดีี มีีบุุคลิิกและความสามารถ (หรืือฐานะทางการเงิิน)  

สอดคล้้องกัับมาตรฐานที่่�เข้้มงวดของสัังคมปััจจุุบััน ซึ่่�งคนแบบนั้้�น 

นัับว่่าเป็็นส่่วนน้้อย คุุณกลมกลมบอกว่่าการพููดคุุยกัับคนอ่ื่�น  

ไม่่ว่่าจะเป็็นเพ่ื่�อนหรืือครอบครััวเป็็นเร่ื่�องยาก เหตุุผลนั้้�นชััดเจน 

มาก นั่่�นคืือเพราะคุุณคาดเดาไปว่่าพวกเขาจะมองคุุณในแง่่ลบ  

คุุณคิิดว่่าหากวัันใดพวกเขามองเห็็นความวิิตกกัังวล ความล้้มเหลว  

และความดิ้้�นรนกระเสืือกกระสนของคุุณเข้้า คุุณจะโดนดููถููก  

วิิพากษ์์วิิจารณ์์ หรืือเกลีียดชััง ทั้้�งที่่�รู้้�แก่่ใจว่่าความคิิดเช่่นนี้้�ไม่่เป็็น 

ความจริิง แต่่เราทุุกคนก็็มัักถููกความกลััวเข้้าครอบงำ��

เราถููกปลููกฝัังเร่ื่�องเกณฑ์์ชี้้�วััดความดีีและความชั่่�ว ความ 

เหนืือกว่่าและด้้อยกว่่าโดยไม่่รู้้�ตััวนัับตั้้�งแต่่ลืืมตาดููโลก แถมยัังโดน 

ล้้างสมองว่่าต้้องแข่่งกัันวิ่่�งตามเกณฑ์์เหล่่านั้้�นไปจนตาย เพราะ 

ชีีวิิตที่่�ประสบความสำำ�เร็็จคืือชีีวิิตที่่�ตั้้�งใจเรีียน เข้้ามหาวิิทยาลััย 

ชื่่�อดััง เข้้าทำำ�งานในบริิษััทดีี ๆ  หาเงิินเยอะ ๆ  ได้้เลื่่�อนขั้้�น ได้ ้

เงินิเดืือนสูงูขึ้้�น เป็็นเจ้้าของรถราคาแพงและบ้้านในย่่านหรู ูแต่่งตัวัดีี  

คอยดููแลรููปลัักษณ์์และผิิวพรรณ มีีมนุุษยสััมพัันธ์์ดีี แต่่งงานกัับ 

คนที่่�มีีเง่ื่�อนไขในชีีวิิตใกล้้เคีียงกััน มีีลููก และส่่งลููกไปสู่่�ฝั่่�งฝััน

การมีีเกณฑ์์ชี้้�วััดความสำำ�เร็็จที่่�แคบและดำำ�เนิินชีีวิิตไป 

ตามนั้้�นก็็เหมืือนการกัักขัังตััวเองไว้้ในนรกที่่�ตััวเองเป็็นคนสร้้างขึ้้�น  
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เนื่่�องจากเรามีีมาตรฐานความสำำ�เร็็จที่่� เข้้มงวดและสมบููรณ์ ์

ในแบบฉบัับของตััวเอง หากทำำ�ไม่่ได้้ตามมาตรฐานนั้้�นก็็จะรู้้�สึึก 

ละอายและโทษตััวเอง จนเผลอคิิดไปโดยไม่่รู้้�ตััวว่่าคนอื่่�นจะ 

ประเมิินค่่าเราตามมาตรฐานที่่�เราสร้้างขึ้้�นเช่่นกััน นั่่�นทำำ�ให้้เรา 

พููดอะไรตามใจตััวเองไม่่ได้้เลยสัักคำำ� แถมยัังใช้้ชีีวิิตด้้วยความ 

ไม่่สบายใจ และวิิตกกัังวลว่่าจะถููกใครประเมิินค่่าอยู่่�ตลอดเวลา

หากเจาะลึึกลงไปเร่ื่�อย ๆ  ในจิิตใจที่่�เป็็นกัังวล เราจะพบว่่า 

ความกลััวขั้้�นสููงสุุดของความวิิตกกัังวลนี้้�คืือกลััวว่่าจะไม่่ได้้รัับ 

การยอมรัับและความรัักจากคนอ่ื่�น หากใช้้ชีีวิิตไม่่สอดคล้้องกัับ 

เกณฑ์์ชี้้�วััดความสำำ�เร็็จที่่�สัังคมกำำ�หนดหรืือไม่่ตรงตามมาตรฐาน 

ความสมบููรณ์์แบบที่่�ตััวเองคิิดไว้้ มนุุษย์์ทุุกคนเกิิดมาพร้้อมกัับ 

ความต้้องการเป็็นที่่�ยอมรัับและเป็็นที่่�รัักด้้วยกัันทั้้�งนั้้�น มนุุษย์ ์

เกิิดมาบนโลกในสภาวะที่่�อ่่อนแอที่่�สุุด ทารกเกิิดมาโดยเคล่ื่�อนไหว 

หรืือกิินอาหารเองไม่่ได้้ จำำ�ต้้องได้้รัับการดููแลและช่่วยเหลืือจาก 

คนอื่่�นเป็็นเวลานานกว่่าสััตว์์ชนิิดอื่่�น ๆ  ถึงจะอยู่่�รอด ดัังนั้้�นเราจึึง 

ยอมรัับค่่านิิยมและมาตรฐานของผู้้�ที่่�ให้้ความช่่วยเหลืือเรา ไม่่ว่่า 

จะเป็็นพ่่อแม่่ ครููบาอาจารย์์ หรืือกลุ่่�มเพื่่�อน แทนที่่�จะเป็็น 

ความคิิดหรืือความเห็็นของตััวเอง

คงจะเป็็นเร่ื่�องดีีหากเราทุุกคนเติิบโตมาด้้วยการยอมรัับ 

และความรัักอย่่างไม่่มีีเงื่่�อนไข แต่่ในความเป็็นจริิงแล้้วมีีคน 

แบบนั้้�นอยู่่�น้้อยนิิด ผู้้�คนจำำ�นวนมากวิิตกกัังวล หวาดกลััวตลอด 

เวลาว่่าจะไม่่ได้้รัับการยอมรัับและความรััก จึึงพยายามปรัับตััว 
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ให้้สอดคล้้องกัับมาตรฐานของคนอ่ื่�น ทำำ�ในสิ่่�งที่่�สัังคมหรืือคนอ่ื่�น 

ต้้องการแทนสิ่่�งที่่�ตััวเองต้้องการจริิง ๆ  เราอยากได้้รัับการยอมรัับ 

และอยากเป็็นที่่�รััก แต่่ก็็กัังวลว่่าจะไม่่ตรงกัับเกณฑ์์ที่่�ผู้้�คนกำำ�หนด  

กลััวว่่าจะถููกประเมิินค่่าผิิดไป หากพลั้้�งปากพููดอะไรไม่่ถููกต้้อง  

จึึงคิิดอยากหนีีไปซ่่อนตััวให้้รู้้�แล้้วรู้้�รอด

 ฝึกยอมรับและรักตวัเอง 

ใครกัันคืือคนที่่�ยอมรัับเราได้้อย่่างไม่่เปลี่่�ยนแปลงและยั่่�งยืืนที่่�สุุด  

พ่่อแม่่ เพ่ื่�อนสนิิท คนรัักงั้้�นหรืือ เปล่่าเลย คนคนนั้้�นต้้องเป็็น 

ตััวเราเองต่่างหาก ด้้วยเหตุุนั้้�นเราถึึงต้้องเรีียนรู้้�วิธีียอมรัับ 

ตััวเอง ชีีวิิตที่่�โหยหาการยอมรัับจากผู้้�อื่่�นสุ่่�มเสี่่�ยงและน่่ากัังวล 

อยู่่�ตลอดเวลา เราจำำ�เป็็นต้้องเปลี่่�ยนการรัับรู้้�จากการยอมรัับ 

โดยมีีข้้อแม้้ เช่่น “หากได้้เข้้าทำำ�งานในบริิษััทที่่�ดีีขึ้้�น” “หากได้ ้

เงิินเดืือนสููงขึ้้�นอีีกสัักหน่่อย” “หากมีีประสบการณ์์มากขึ้้�น” “หาก 

ลดน้ำำ��หนัักสำำ�เร็็จ” มาเป็็น “ฉัันชอบและยอมรัับตััวเองในแบบที่่�เป็็น  

แม้้ตอนนี้้�จะยัังมีีข้้อบกพร่่องอยู่่�บ้้างก็็ตาม” ต่่อให้้เราในวััยเด็็ก 

จะไม่่ได้้รัับการยอมรัับและการสนัับสนุุนอย่่างไร้้เง่ื่�อนไขจากพ่่อแม่ ่

ก็็ไม่่เป็็นไร เพราะเราที่่�เติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่แล้้วยอมรัับและมอบ 

ความรัักให้้กัับตััวเองผู้้�ไม่่เคยได้้รัับสิ่่�งเหล่่านั้้�นสมััยเด็็กได้้

ถามว่่าตอนนี้้�ผมทำำ�อย่่างไรอยู่่�น่่ะหรืือ ผมมัักจะห่่อเหี่่�ยว 

เวลานึึกเกลีียดตััวเองหรืือคิิดมากว่่าคนอ่ื่�นจะประเมิินค่่าตััวเองอย่่างไร  
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จึึงจะคอยอ่่านและคััดลอกข้้อความจากหนัังสืือที่่�ชอบ เพื่่�อปลอบ 

ประโลมจิิตใจที่่�จมดิ่่�ง ออกไปเดิินเล่่นและฟัังเพลงที่่�กำำ�ลัังอิิน 

ในช่่วงนั้้�นหลัังเลิิกงาน นึึกถึึงสิ่่�งที่่�ตััวเองทำำ�ได้้ดีีแทนสิ่่�งที่่�เสีียดาย  

และชมตััวเองว่่า “ทำำ�ได้้เท่่านี้้�ก็็ดีีมากแล้้ว” บางครั้้�งผมก็็คร่ำ���ครวญ 

และปรัับทุุกข์์กัับเพื่่�อนสนิิท สรุุปคืือผมทำำ�ในสิ่่�งที่่�ตััวเองทำำ�ได้้  

ค้้นหาข้้อดีีเล็็ก ๆ  ของตััวเองมาชม ปลอบโยนความรู้้�สึกนึึกคิิด  

อยู่่�เงีียบ ๆ  คนเดีียว หรืือไม่่ก็็ระบายและขอคำำ�แนะนำำ�จากคนใกล้้ตััว

พอจะมองออกแล้้วหรืือยัังครัับ โลกนี้้�ไม่่มีีใครใช้้ชีีวิิตโดย 

ปราศจากความวิิตกกัังวลและความกลััวหรอก คุุณจะกัังวลต่่อไป 

เรื่่�อย ๆ  ก็็ไม่่เป็็นไร เพราะขึ้้�นช่ื่�อว่่ามนุุษย์์แล้้ว เป็็นเร่ื่�องธรรมดาที่่�จะ 

รู้้�สึกวิิตกท่่ามกลางอดีีตอัันเหนื่่�อยยากกัับอนาคตที่่�ดููไร้้จุุดหมาย  

แม้้ว่่าคุุณกลมกลมจะรู้้�สึึกเช่่นนั้้�น แต่่คุุณก็็ยัังมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้

เรื่่�องต่่อไปนี้้� เป็็นความลัับนะครัับ 4 ปีีที่่�คุุณกลมกลม 

หนีีหน้้าคนอื่่�น แท้้จริิงแล้้วเป็็นช่่วงเวลาแห่่งการฟื้้�นฟููที่่�จำำ�เป็็น 

สำำ�หรัับคุุณ ตลอด 4 ปีีนั้้�นจิิตใจของคุุณกลมกลมได้้ฟื้้�นคืืนพลััง 

ที่่�สููญเสีียไปชั่่�วคราว และเตรีียมพร้้อมที่่�จะกลัับไปอยู่่�ท่่ามกลาง 

ผู้้�คนต่่างหาก แล้้วคุุณก็็กำำ�ลัังก้้าวไปข้้างหน้้าอีีกครั้้�งจริิง ๆ  คุุณ 

กลมกลมไม่่รู้้�สึกซาบซึ้้�งใจและภููมิิใจที่่�ตััวเองพยายามและทำำ�ได้ ้

มากขนาดนี้้�หรืือ วิิธีีการของคุุณกลมกลมในการปลอบโยนความ 

รู้้�สึกึนึกึคิดิในแง่่ลบ การหาข้้อดีีของตััวเองมาเชยชม การหาคนที่่�จะ 

คอยอยู่่�เคีียงข้้างและปลอบใจกัันอาจแตกต่่างไปจากวิิธีีของผม  

แต่่ผมเช่ื่�อว่่าคุุณจะค้้นพบวิิธีีของตััวเองแน่่นอน
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การคำำ�นึงถึึงสิ่่�งที่่�ชอบ สิ่่�งที่่�ต้้องการ และลงมืือทำำ�สิ่่�งเหล่่านั้้�น 

เพื่่�อตััวเองแทนที่่�จะทำำ�เพื่่�อคนอื่่�นก็็เป็็นวิิธีีการที่่�ดีีเช่่นกััน ลองเริ่่�ม 

จากการกระทำำ�เล็็ก ๆ  น้้อย ๆ  เช่่น ซื้้�อเสื้้�อผ้้าสไตล์์ที่่�ตััวเองชอบ  

ไม่่ต้้องสนใจว่่าคนอื่่�นจะพููดอย่่างไร สั่่�งอาหารที่่�ตััวเองอยากกิิน 

จริิง ๆ  แทนการสั่่�งเมนููเดีียวกัับคนอื่่�นเพราะมััวแต่่เกรงใจ แล้้วลอง 

ชื่่�นชมและยอมรัับตััวเองที่่�ซื่่�อสััตย์์ต่่อความต้้องการดููนะครัับ

สิ่่�งหนึ่่�งที่่�แน่่นอนคืือคุุณกลมกลมเริ่่�มเดิินไปข้้างหน้้าแล้้ว 

ด้้วยการเข้้าร่่วมงานรวมตััวพบปะและทำำ�งานพิิเศษ หากมีีกิิจกรรม 

ที่่�คุุณสนใจ เช่่น การอ่่านหนัังสืือดีี ๆ  ควบคู่่�ไปกัับการเขีียนหนัังสืือ  

การรัับฟัังคำำ�ปรึึกษาทางจิิตวิิทยาที่่�ศููนย์์แนะแนวในมหาวิิทยาลััย  

การออกกำำ�ลัังกายแบบคาร์์ดิิโอและการทำำ�สมาธิิ หรืือการเดิินทาง 

ท่่องเที่่�ยวคนเดีียว ก็็ขอให้้ลองเก็็บประสบการณ์์เหล่่านั้้�นทีีละอย่่าง  

โดยเริ่่�มจากสิ่่�งที่่�ง่่ายก่่อน เพื่่�อสร้้าง “พอร์์ตโฟลิิโอการดููแลตััวเอง 

และการเติิบโต” ที่่�เหมาะกัับคุุณกลมกลม

ชีีวิิตคนเราไม่่มีีคำำ�ตอบที่่�ถููกต้้องและไม่่จำำ�เป็็นต้้องรีีบเร่่ง  

เพีียงแค่่ใช้้เวลาทั้้�งชีีวิิตไปกัับการยืืดขยายเวลาแห่่งความสงบสุุข  

ความสนุุกสนาน และความรู้้�สึึกขอบคุุณที่่�ได้้เป็็นตััวเองให้้มากขึ้้�น 

ทีลีะนิิดก็พ็อแล้้ว ผมจะอยู่่� ณ ที่่�ใดที่่�หนึ่่�งบนเส้้นทางนั้้�นด้้วยเช่่นกันั  

แล้้วสัักวัันมาพบกัันด้้วยความยิินดีีนะครัับ ผมก็็จะพยายามอย่่าง 

เต็็มที่่�จนกว่่าจะถึึงตอนนั้้�น ถึึงแม้้ตอนเริ่่�มต้้นเขีียนข้้อความนี้้�  

ผมจะไม่่ได้้ถามไถ่่ความเป็็นไปของคุุณ แต่่ก็็ขออวยพรจากที่่�ไกล ๆ   

ให้้คุุณกลมกลมมีีชีีวิิตที่่�ดีีครัับ
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ไม่รูจ้ะคลำ�ทางชีวิต 
ตอ่ไปอย่างไร

บทท



ฉัันเอาแต่่เรีียนหนัังสืือมาตั้้�งแต่่เด็็ก จนถึึงตอนนี้้�ก็็ยัังอ่่านหนัังสืือ 

เตรีียมสอบอยู่่� แต่่ฉัันท้้อแท้้มาก ๆ  เพราะไปไม่่ถึึงเป้้าหมายสัักทีี  

พอทำำ�กิจกรรมยามว่่างที่่�ไม่่ใช่่การทบทวนหนัังสืือหรืือทำำ�งานทีีไร  

ฉัันจะกัังวลและร้้อนใจ เพราะรู้้�สึึกว่่าทำำ�แล้้วไม่่ได้้การได้้งาน

ฉัันรู้้�สึกว่่าหากตอนนี้้�ล้้มลงคงไม่่มีีแรงลุุกขึ้้�นมาใหม่่ ใจหนึ่่�ง 

ก็็รู้้�สึกว่่าควรถอดใจเร่ื่�องการสอบเสีียทีี ที่่�ผ่่านมาฉัันแทบไม่่มี ี

เวลาดููแลจิิตใจตััวเอง เลยไม่่รู้้�ว่่าควรทำำ�อะไรต่่อจากนี้้� ฉัันควรทำำ� 

อย่่างไรดีี _เยลลีี

ควรดูแลตวัเองอย่างไรQ



ผมควรพููดคำำ�ไหน ถึึงจะปลอบใจคุุณเยลลีีที่่�ท้้อใจกัับการเตรีียมสอบ 

มาอย่่างยาวนานและยัังไม่่ถึึงเป้้าหมายได้้บ้้างนะ แทนที่่�จะทำำ� 

อย่่างนั้้�น ผมอยากขอร้้องให้้คนใกล้้ตัวัคุณุเยลลีช่ี่วยอยู่่�เคียีงข้้างคุณุ 

ตลอดทั้้�งวัันมากกว่่า พอพบหน้้ากัันก็็ไม่่ต้้องพููดอะไร แต่่ให้ ้

กอดคุุณเยลลีีไว้้นาน ๆ  ให้้คุุณเยลลีีได้้กิินของโปรดจนอิ่่�ม จัับมืือ 

แน่่น ๆ  แล้้วพากัันเดิินเล่่น สั่่�งของหวานกัับเครื่่�องดื่่�มอร่่อย ๆ   

ที่่�ร้้านกาแฟ นั่่�งฟัังคุุณเยลลีีเล่่าเร่ื่�องราวตั้้�งแต่่ความทรงจำำ�วััยเด็็ก 

ที่่�เคยวิ่่�งเล่่นโดยไม่่มีีเร่ื่�องทุุกข์์ใจ เร่ื่�องราวว่่าอยากมีีชีีวิิตแบบไหน  

อยากรัังสรรค์์โลกแบบไหน เคยเจอกัับสารพััดเร่ื่�องตลก เร่ื่�อง 

เหลวไหล เรื่่�องเศร้้า หรืือเรื่่�องทุุกข์์ใจอะไรมาบ้้างช่่วงที่่�เอาแต่่เรีียน  

เรีียน แล้้วก็็เรีียนอย่่างหนัักสมััยเป็็นนัักเรีียน ให้้คุุณได้้ระบาย 

ทุุกสิ่่�งออกมาด้้วยเสีียงหััวเราะ ร้้องไห้้ ถอนหายใจ ใคร่่ครวญ  

จนเหลืือแต่่ความเบาโหวงและความโล่่งใจว่่า “ทุุกอย่่างผ่่านพ้้น 

ไปแล้้ว” “เราใช้้ชีีวิิตมาจนถึึงวัันนี้้�ได้้สิินะ”

ช่่วง 20 ต้้น ๆ  ผมเคยคุุยกัับรุ่่�นพี่่�ที่่�อายุุ 30 กว่่า รุ่่�นพี่่� 

คนนั้้�นบอกว่่ากำำ�ลัังจะลาออกจากการงานที่่�ดีีและออกเดิินทางไกล 

เพื่่�อทบทวนว่่าจากนี้้�ควรทำำ�อะไรต่่อ “อะไรกััน อายุุตั้้�ง 30 แล้้ว 

ยัังไม่่รู้้�อีีกเหรอว่่าจะทำำ�อะไร” ตอนนั้้�นผมคิิดว่่าพออายุุ 30  

บางครัง้ชีวิตอาจโหดร้าย  
แตเ่ราเลือกท่ีจะมีความหวังได้

A



กัังวลไปทำำ�ไม คำำ�ตอบท่ี่�ใช่่อยู่่�ที่่�ใจเราเอง  |  31

ทุุกอย่่างจะชััดเจนขึ้้�นจนไม่่นึึกคลางแคลงในตััวเองและไม่่กัังวล 

เรื่่�องเส้้นทางชีีวิิตแล้้ว เหมืือนตััวเอกที่่�ประสบความสำำ�เร็็จในละคร 

หรืือภาพยนตร์์ ดัังนั้้�นพอเห็็นรุ่่�นพี่่�เล่่าว่่าเขารู้้�สึกเคว้้งคว้้าง ผม 

จึึงตั้้�งใจว่่าจะไม่่โตไปเป็็นแบบนั้้�นเด็็ดขาด แต่่เผลอแป๊๊บเดีียว  

พออายุุเลยวััย 30 มา ผมกลัับเข้้าใจความอััดอั้้�นตัันใจของรุ่่�นพี่่� 

คนนั้้�นได้้ดีีกว่่าใคร เพราะชีีวิิตไม่่ใช่่เกมที่่�เล่่นได้้ง่่าย ๆ  เหมืือน 

การจำำ�ลองสถานการณ์์ในหััว

มีีประโยคหนึ่่�งจากหนัังสืือเร่ื่�อง เฟาสท์์ (Faust) ของ 

เกอเธ่่กล่่าวไว้้ว่่า “มนุุษย์์ย่่อมหลงทางตราบเท่่าที่่�ยัังดิ้้�นรน” ฟััง 

เผิิน ๆ  อาจเป็็นคำำ�พููดไม่่เข้้าท่่า เพราะหากพยายามแล้้วก็็ควรจะ 

ไม่่หลงและรู้้�เส้้นทางที่่�ตััวเองควรเดิินไปอย่่างชััดเจน ด้้วยเหตุุนั้้�น  

เราจึึงเผลอคิิดได้้ง่่าย ๆ  ว่่าสาเหตุุที่่�หวั่่�นไหวและทุุกข์์เป็็นเพราะ 

เราไม่่พยายาม เรามองว่่าการดููแลจิิตใจตััวเองเป็็นเรื่่�องฟุ่่�มเฟืือย 

และต้้องพยายามให้้หนัักขึ้้�น เพื่่�อพาตััวเองไปสู่่�สภาวะที่่�มั่่�นคง  

นั่่�นเป็็นเหตุุผลว่่าทำำ�ไมเราถึึงโบยตีีตััวเองและไม่่ปล่่อยให้้ตััวเอง 

ได้้พัักผ่่อนแม้้แต่่อึึดใจ แต่่นัักประพัันธ์์ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่แห่่งศตวรรษอย่่าง 

เกอเธ่่กลัับบอกว่่าการหลงทางเป็็นหลัักฐานของความพยายาม  

นั่่�นหมายความว่่าเหตุุที่่�มนุุษย์์หลงทางไม่่ใช่่เพราะขาดความ 

พยายาม แต่่เพราะเขาแสวงหาสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งอยู่่�เสมอจึึงอาจหลง 

ร่่อนเร่่ได้้

คุุณอาจมืืดแปดด้้าน เมื่่�ออยู่่� ในสถานการณ์์ที่่�แผนการ 

ไม่่เป็็นไปอย่่างใจ แล้้วคิิดว่่าต้้องพยายามให้้หนัักขึ้้�นอีีกจนยาก 
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จะแบ่่งเวลาให้้ตััวเอง แต่่ความเคว้้งคว้้างนั้้�นอาจเกิิดขึ้้�นเพราะ 

คุุณพยายามมาตลอดและกำำ�ลัังไล่่ตามสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งอยู่่�ก็เป็็นได้้  

รู้้�เช่่นนี้้�แล้้วก็็วางความกระวนกระวาย ความวิิตกกัังวล และความ 

ผิิดหวัังลงสัักครู่่�  แล้้วหัันมาช่ื่�นชมตััวเองที่่�ดิ้้�นรนอย่่างหนััก 

มาจนถึึงตอนนี้้�ว่่าเก่่งมากแล้้วนะครัับ

 กดดันว่าตอ้งได้การได้งานตลอด 24 ช่ัวโมง 

อัันที่่�จริิง ไม่่ใช่่แค่่คุุณเยลลีีที่่�กัังวลและร้้อนใจเวลาทำำ�อะไรที่่�ไม่ ่

ได้้การได้้งาน การพัักผ่่อนอย่่างดีีไม่่ได้้หมายความว่่าเราหยุุดนิ่่�ง 

นะครัับ นั่่�นเป็็นขั้้�นตอนสำำ�คัญเพื่่�อให้้ไปต่่อได้้ไกลยิ่่�งขึ้้�นต่่างหาก  

แต่่เรากลัับวิิตกเมื่่�อได้้ปล่่อยใจพัักผ่่อนและตำำ�หนิิตััวเองอยู่่� 

บ่่อยครั้้�งว่่าทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่ได้้การได้้งาน

ตั้้�งแต่่เมื่่�อไรไม่่รู้้�ที่่�แนวคิิดเรื่่�องผลิตภาพ (Productivity)  

และประสิิทธิิภาพ (Efficiency) เริ่่�มรุุกรานเข้้าสู่่�ทุกอาณาเขต 

ในชีีวิิตเรา แนวคิิดเร่ื่�องผลิตภาพมาพร้้อมหลัักประกัันที่่�ว่่าหาก 

ทำำ�งานได้้มากขึ้้�นในเวลาเท่่าเดิิมก็็จะพัักผ่่อนหย่่อนใจได้้นานขึ้้�น  

แต่่แนวคิิดนี้้�ซึ่่�งเกิิดจากในที่่�ทำำ�งานไม่่ได้้ช่่วยเพิ่่�มเวลาว่่างให้้เรา  

ซ้ำำ��ยังปลููกฝัังให้้เราเคี่่�ยวเข็็ญตััวเองว่่าต้้องใช้้ชีีวิิตให้้มีีผลิตภาพ 

และมีีประสิิทธิิภาพในทุุก ๆ  ด้้าน ทำำ�ให้้เราอััดตารางเวลาทั้้�งวััน 

จนแน่่นเอี้้�ยด หากทำำ�ไม่่ได้้ตามแผนที่่�วางไว้้ก็็จะรู้้�สึึกละอายใจ  

บางครั้้�งเมื่่�อมีีเวลาว่่างที่่�ไม่่ต้้องทำำ�อะไรก็็ได้้ เรากลัับรู้้�สึกกดดัันว่่า 
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ต้้องหาอะไรทำำ� แทนที่่�จะเพลิิดเพลิินกัับช่่วงเวลานั้้�น สุุดท้้าย 

ก็็ลงเอยด้้วยการใช้้เวลานั้้�นอย่่างอึึดอััด ไม่่ได้้พัักผ่่อนให้้เต็็มที่่�  

งานการก็็ไม่่ได้้ทำำ�

การปรากฏตััวของสมาร์์ตโฟนและโซเชีียลมีีเดีียทำำ�ให้้ 

คนเรายิ่่�งหมกมุ่่�นกัับผลิิตภาพ เทคโนโลยีีช่่วยให้้เราวััดผล บัันทึึก  

และจััดแสดงทุุกส่่วนของชีีวิิตได้้ละเอีียดมากขึ้้�น แต่่ละคนจึึงเริ่่�ม 

รู้้�สึึกกดดัันว่่าต้้องสร้้างภาพ นำำ�เสนอ และจััดการชีีวิิตของตััวเอง 

เหมืือนดัังธุุรกิิจที่่�ผลิิตสิินค้้าและทำำ�การตลาด เศษเสี้้�ยวชีีวิิตของ 

คนอ่ื่�นที่่�ถููกตััดต่่อให้้สวยหรููกลายเป็็นมาตรฐานความสมบููรณ์์แบบ  

และทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกว่่าชีีวิิตของตััวเองที่่� ไม่่ได้้ถููกตััดต่่อมีีบางสิ่่�ง 

ขาดหายไป ไปเที่่�ยวก็็รู้้�สึกกดดัันว่่าต้้องถ่่ายรููปสวย ๆ  ไว้้โพสต์์ลง 

โซเชีียลมีีเดีีย แทนที่่�จะดื่่�มด่ำำ��และสนุุกกัับช่่วงเวลานั้้�นให้้เต็็มที่่�  

เวลาไปวิ่่�งหรืือออกกำำ�ลัังกายก็็สนใจเรื่่�องสถิิติิที่่�บัันทึึกไว้้ ใน 

แอปพลิิเคชัันมากกว่่าการเอาใจใส่่ร่่างกายและรัับรู้้�สัมผััสต่่าง ๆ   

บางครั้้�งเรายัังใส่่ใจเร่ื่�อง “ยอดไลก์์” หรืือยอดคอมเมนต์์ในสิ่่�งที่่� 

ตััวเองโพสต์์ และกัังวลว่่าทำำ�อย่่างไรถึึงจะได้้ยอดดีีขึ้้�นประหนึ่่�ง 

นัักการตลาดวััดผลความสำำ�เร็็จ เม่ื่�อมีีการวััดผล บัันทึึก และ 

จััดแสดงทุุกส่่วนของชีีวิิต เวลาสำำ�หรัับตััวเองก็็จะหายไป เหลืือ 

เพีียงเวลาที่่�จะทำำ�ให้้เราเป็็นสิินค้้าที่่�ดีีขึ้้�น จนบางครั้้�งเข้้าใจผิิด 

ไปว่่าเวลาที่่� ใช้้ค้้นหาสิ่่�งที่่�ตััวเองต้้องการจริิง ๆ  และการอดทน 

เพื่่�อให้้บรรลุุผลนั้้�นไร้้ประโยชน์์ ส่่วนการกระวีีกระวาดหาสิ่่�งที่่�ดููดีี 

ในสายตาคนอ่ื่�นมาอวดคืือสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่า
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หากให้้ความสำำ�คััญกัับผลิิตภาพและประสิิทธิิภาพเป็็น 

อัันดัับแรกเช่่นนี้้�ก็็ย่่อมต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่�ท่่ามกลางความตึึงเครีียด 

ตลอดเวลา ร่่างกายจะหลั่่�งฮอร์์โมนความเครีียดและกระตุ้้�นระบบ 

ประสาทซิิมพาเทติิกให้้ทำำ�งาน ส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อเกร็็ง หััวใจเต้้น 

เร็็วขึ้้�น ความดัันโลหิิตสููงขึ้้�น ขณะที่่�ระบบย่่อยอาหารทำำ�งานช้้าลง  

เพ่ื่�อให้้เราเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างว่่องไวและตื่่�นตััว

ในอดีีต ระบบประสาทซิิมพาเทติิกจะถููกกระตุ้้�นภายใต้ ้

สถานการณ์์ที่่�ต้้องอาศััยความตึึงเครีียดระยะสั้้�นและรุุนแรง เช่่น  

ยามที่่�ต้้องวิ่่�งหนีีจากสััตว์์ร้้ายหรืือออกล่่าสััตว์์ การกระตุ้้�นนี้้�ช่่วยให้ ้

มนุุษย์์เอาตััวรอดจากวิิกฤตได้้ และเมื่่�อหลุุดพ้้นจากสถานการณ์ ์

อัันตรายแล้้ว ร่่างกายจะกระตุ้้�นระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก 

ทัันทีี เพื่่�อให้้เราได้้หยุุดพัักและผ่่อนคลาย

แต่่ตอนนี้้�ล่่ะเป็็นอย่่างไร ทั้้�งที่่�ไม่่มีีสััตว์์ร้้ายพุ่่�งเข้้ามาโจมตีี  

ไม่่จำำ�เป็็นต้้องออกล่่าสััตว์์แล้้ว มนุุษย์์กลัับยัังตึึงเครีียด วิิตกกัังวล  

และกระตุ้้�นให้้ระบบประสาทซิิมพาเทติิกทำำ�งานตลอดเวลา เมื่่�อ 

ใช้้เวลาส่่วนใหญ่่ในชีีวิิตประจำำ�วัันในโหมดที่่�ถููกสััตว์์ร้้ายไล่่ล่่า  

ร่่างกายจึึงสููญเสีียภาวะสมดุุล เป็็นเหตุุให้้รู้้�สึกเหนื่่�อยล้้าตลอด 

เวลาและเจ็็บป่่วยด้้วยโรคภััยต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดจากความเครีียด สัังคม 

อัันเร่่งรีีบและวุ่่�นวายในยุุคปััจจุุบัันที่่�พวกเราดำำ�เนิินชีีวิิตอยู่่�ผลักให้ ้

คนคนหนึ่่�งเข้้าสู่่�สถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียดอยู่่�ตลอดเวลาได้้ง่่าย ยิ่่�ง 

เป็็นเช่่นนี้้� เรายิ่่�งต้้องตั้้�งใจหยุุดพัักและปล่่อยให้้ตััวเองได้้พัักผ่่อน 

อย่่างแท้้จริิง
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แล้้วเราจะทำำ�อย่่างไรได้้บ้้าง เพื่่�อให้้พัักผ่่อนได้้ดีีจริิง ๆ  สิ่่�งที่่� 

สำำ�คัญกว่่าการตั้้�งปณิิธานว่่าจะ “พัักผ่่อนให้้ดีี” คืือการเปลี่่�ยน 

สภาพแวดล้้อมรอบตััว แล้้วให้้เวลาตััวเองได้้ผ่่อนคลายอย่่างเต็็มที่่�  

เช่่นเดีียวกัับยางยืืด ต่่อให้้มีีความยืืดหยุ่่�นมากแค่่ไหน แต่่หากถููก 

ดึึงอยู่่�ตลอดเวลาก็็ขาดได้้อยู่่�ดีี การรัักษาสุุขภาพกายและสุุขภาพใจ 

ให้้แข็็งแรงก็็ต้้องอาศััยเวลาผ่่อนคลาย เพื่่�อให้้ยางยืืดนั้้�นได้้หย่่อนลง  

กิิจกรรมต่่าง ๆ  เช่่น การเดิินพลางหายใจช้้า ๆ  การทำำ�สมาธิิ การ 

เล่่นโยคะ หรืือการนึึกถึึงสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกขอบคุุณแล้้วเขีียนบัันทึึกจะ 

ช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก ทำำ�ให้้ร่่างกายและ 

จิิตใจผ่่อนคลายอย่่างเต็็มที่่� การเดิินเล่่นชมนกชมไม้้ท่่ามกลาง 

ธรรมชาติิก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งกิิจกรรมดีี ๆ  ที่่�ช่่วยให้้เราหลีีกหนีีจาก 

ความเร่่งรีีบในชีีวิิตประจำำ�วัันและผ่่อนคลายอย่่างเต็็มที่่�เช่่นกััน

 ให้เวลาตวัเองอย่างเพียงพอ 

กลัับมาที่่�ความกัังวลของคุุณเยลลีีว่่าหลัังจากนี้้�ควรใช้้ชีีวิิตอย่่างไร  

ตอนนี้้�สิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นที่่�สุุดสำำ�หรัับคุุณเยลลีีผู้้�กำำ�ลัังเหนื่่�อยล้้าคืือเวลา 

พัักฟื้้�นเพื่่�อกำำ�หนดทิิศทางใหม่่และเริ่่�มต้้นให้้ดีี จริิงอยู่่�ว่่าการ 

สอบผ่่าน ได้้งานทำำ� และหาเงิินเป็็นขั้้�นตอนทำำ�มาหากิินที่่�จำำ�เป็็น 

ในโลกทุุนนิิยม แต่่สิ่่�งเหล่่านั้้�นไม่่ใช่่ทุุกอย่่างของชีีวิิต แม้้จะยัังทำำ� 

ไม่่ได้้ ก็็ไม่่ทำำ�ให้้ตััวตนของคุุณเยลลีีที่่�สำำ�คััญและมีีเพีียงคนเดีียว 

บนใบโลกนี้้�เสื่่�อมถอยลง
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คำำ�พููดนี้้�อาจไม่่เข้้าไปถึึงในใจคุุณเยลลีี ซึ่่�งเข้้าใจได้้และ 

ไม่่เป็็นไรเลยครัับ แม้้ว่่าทั้้�งคุุณเยลลีีและผมจะยัังไม่่แน่่ใจว่่าควร 

ทำำ�อย่่างไรต่่อไป แต่่ตอนนี้้�ขอให้้พัักผ่่อนสัักหน่่อย คุุณเอาแต่่วิ่่�ง 

มาหลายปีีแล้้ว ควรได้้หยุุดพัักผ่่อนสััก 1 หรืือ 2 เดืือน แต่่ถ้้า 

เป็็นเรื่่�องยาก พัักสััก 1 สััปดาห์์ก็็ยัังดีีครัับ เดิินทางไปที่่�ไหนก็็ได้้  

ที่่�ที่่�คุุณจะได้้พัักผ่่อนอย่่างอิิสระและเดิินเล่่นอย่่างเงีียบสงบ

หลัังจากนั้้�นค่่อยมาคิิดต่่อ ในตอนที่่�คุุณเยลลีีจิิตใจสงบ 

และร่่างกายผ่่อนคลายจนสติิปััญญาเฉีียบแหลมที่่�สุุด คุุณอาจตั้้�ง 

เป้้าหมายใหม่่ กำำ�หนดระยะเวลาและเริ่่�มอ่่านหนัังสืือเตรีียมสอบ 

ได้้อีีกครั้้�ง หรืือไม่่อย่่างนั้้�นอาจหยุุดอ่่านหนัังสืือสอบแล้้วลอง 

มองหาเป้้าหมายใหม่่ คุุณจะใช้้เวลานี้้�ตั้้�งใจรัับฟัังความปรารถนา 

ภายในแทนการสนใจการยอมรัับจากสัังคมก็็ได้้ หากจำำ�เป็็น 

ต้้องหาเงิินเลี้้�ยงปากท้้อง ก็็ทำำ�งานพาร์์ตไทม์์รายชั่่�วโมงไปพร้้อมกัับ 

มองหาแรงกระตุ้้�นใหม่่ ๆ  เช่่น ท่่องเที่่�ยว เข้้าร่่วมงานรวมตััวพบปะ  

หรืือลงเรีียนคอร์์สต่่าง ๆ  ไม่่ว่่าจะสำำ�เร็็จหรืือล้้มเหลว อดีีตจะเป็็น 

ประสบการณ์์ให้้คุุณเสมอ คุุณเยลลีีในเวลานี้้�ตััดสิินใจเลืือกได้้หมด 

ทุุกหนทาง คุุณจะมีีชีีวิิต เติิบโต และเติิบใหญ่่ในแบบที่่�คุุณเลืือก 

แน่่นอน ขอบคุุณในความพยายามของคุุณนะครัับ ผมขอส่่งกำำ�ลังัใจ 

จากที่่�ไกล ๆ  ให้้คุุณเยลลีี เพื่่�อนร่่วมเดิินทางที่่�เกิิดในยุุคเดีียวกััน 

และกำำ�ลังใช้้ชีีวิิตอัันเหนื่่�อยล้้าเหมืือนกัันครัับ






