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บางทีเวลาเจออะไรแย ่ๆ ก็อดคิดไม่ได้ว่าทำไมต้องเป็นเรา 

ทำไมมันต้องเกิดขึ้นกับเรา

จริง ๆ มันอาจแค่เกิดขึ้นกับคนอื่นเหมือนกัน 

แต่แค่ตอนนี้ความโชคร้ายมาตกที่เราเสียมากกว่า

กับอะไรที่อยู่เหนือการควบคุม  เราก็ทำอะไรไม่ได้อยู่ดี

ที่ทำได้คงเป็นการตั้งสต ิ แล้วหาทางแก้ไข 

ไม่ก็รอให้เวลาผ่านไป  อะไร ๆ คงดีขึ้น

	

เวลาผ่านไป  อะไร ๆ คงดีขึ้น
แต่ก่อนที่มันจะ “ผ่านไป” นี่แหละ 

ที่อะไร ๆ มันค่อนข้างยากเย็น

คงจะดีถ้ามีใครสักคนอยู่เคียงข้าง 

คอยให้กำลังใจ  ให้คำแนะนำ

ขอแค่ใครที่ทำให้เรารู้สึกว่า

เราไม่ได้อยู่อย่างโดดเดี่ยวก็พอแล้ว

ผ่านมันไปด้วยกันนะ

•  คํ า นํ า สํ า นั ก พิ ม พ์  •



  



•  บ ท นํ า  •

“สำหรับสิ่งที่มีค่า  ไม่มีคำว่าสายเกินไป 

หรือกรณีของพ่อคงต้องพูดว่าเร็วเกินไป

ที่จะเป็นคนที่เราอยากเป็น  เวลาไม่ใช่ข้อจำกัด 

เราเริ่มต้นได้เสมอ  เราสามารถเปลี่ยนแปลงหรือหยุดนิ่ง 

ไม่มีกฎเกณฑ์สำหรับเรื่องนี ้

เราอาจทำได้ดีที่สุดหรือแย่ที่สุด 

พ่อหวังว่าลูกจะทำได้ดีที่สุด

	 ...

หวังว่าลูกจะได้เห็นสิ่งต่าง ๆ ที่น่าตื่นเต้น 

หวังว่าลูกจะได้สัมผัสความรู้สึกแปลกใหม ่

หวังว่าลูกจะได้พบผู้คนที่มีมุมมองแตกต่าง 

หวังว่าลูกจะใช้ชีวิตอย่างภาคภูมิใจ 

และถ้าลูกพบว่าตัวเองไม่ภาคภูมิใจ 

พ่อหวังว่าลูกจะมีพลังที่จะเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง”

–  จากภาพยนตร์เรื่อง  The  Curious  Case  of  Benjamin  Button
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ในขณะที่ความสามารถยังคงอ่อนหัดเช่นเดิม
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แรกสุดคือรักตัวเอง, 

แค่พูดก็ง่ายหรอก 



ใครจะว่าไงก็เรื่องของเขา 

เราไม่เห็นต้องใส่ใจ 

แผลใจใช่ว่าเกิดจากฝีมือคนอื่น 

แต่เป็นใจเราเองนี่ละที่อ่อนแอ

จนยอมให้เขาเข้ามาทำร้าย

– จากละครเรื่อง  Still,  Marry  Me



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

010 ,

Mi
hwa

010 ,

•  คู่ มื อ ใ ช้ ค ว า ม รู้ สึ ก  •



010 ,010 , 011

หัวหน้าเผ่าอินเดียนแดงผู้เฒ่า

เล่าเรื่อง  “ศึกใหญ่”  ในหัวใจคนเราให้หลานชายฟัง

“หลานเอ๋ย  ในหัวใจมนุษย์ทุกผู้ล้วนมีสุนัขป่าสองตัว

ที่เป็นอริกัน  ตัวหนึ่งเป็นสุนัขป่าฝ่ายชั่วร้ายที่มีโทสะ   

ริษยา  เศร้าโศก  ละโมบ  จองหอง  การโทษตัวเอง   

ปมด้อย  นิสัยหลงตน  และความเห็นแก่ตัว 

ส่วนสุนัขป่าอีกตัวเป็นฝ่ายดีที่มีใจยินด ี สงบสุข   

ความรัก  ความหวัง  การถ่อมตน 

ความสุขุม  และไมตรีจิต”

หลานชายเอ่ยถาม 

“แล้วสุนัขป่าตัวไหนเป็นฝ่ายชนะล่ะฮะ” 

หัวหน้าเผ่าผู้เฒ่าจึงตอบว่า

“ตัวที่เจ้าให้อาหารมันกินไงล่ะ”



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

012 ,

Mi
hwa

012 ,

ไม่ว่าจะเป็น  โทสะ  ริษยา  เศร้าโศก 

ละโมบ  จองหอง  การโทษตัวเอง  ปมด้อย 

หลงตน  เห็นแก่ตัว  ยินด ี สงบสุข  ความรัก 

ความหวัง  ถ่อมตน  สุขุม  ไมตรีจิต 

ในหัวใจเรามีสารพันอารมณ์ความรู้สึกที่ว่า 

โดยทั่วไปก็ผสมปนเปกันมากกว่าจะหมกมุ่น

แค่กับอารมณ์ใดอารมณ์เดียว 

แต่บางครั้งใจเราก็ด้านชาเสมือนไร้ความรู้สึก 

บางครั้งโกรธหัวฟัดหัวเหวี่ยง 

และบางครั้งก็เศร้าสร้อยแทบทานรับไม่ไหว 

การที่อารมณ์ความรู้สึกเราถั่งท้นเกินรับ

คงเพราะที่ผ่านมาเรามัวเก็บกดพวกมันไว้

บางทีเราเลยตกหล่มอารมณ ์

เป็นต้นว่าทุกข์ใจด้วย  เอาแต่จดจ่ออยู่กับปมด้อย 

โอ้อวดว่าตนเก่งกาจ  เพราะดันหลงตัวเองและมั่นใจเกินเหต ุ

หรือไม่ก็อารมณ์ดีจนแจกจ่ายน้ำใจแก่คนรอบข้างได้ไม่อั้น



012 ,012 , 013

อารมณ ์ เช่น  โกรธ  อิจฉา  โศกเศร้า  ล้วนเป็นสิ่งจำเป็น   

ตัวอย่างเช่น  ความอิจฉาเพรียกใจอยากแข่งขัน   

กระตุ้นให้เรามีไฟกระตือรือร้นจนก่อเกิดเป็นผลดีในแง่มุมอื่น ๆ 

หรือการตำหนิตัวเองก็ช่วยให้เราได้ย้อนมอง  สำนึก   

ตลอดจนทบทวนความผิดตน

โกรธนิดอิจฉาหน่อยคงไม่เป็นไร 

ในเมื่อบางครั้งก็มีคนแย่งชิงของของเราไปจริง ๆ 

และโลกนี้ก็มีผู้คนอีกมากมายนักที่เก่งกว่าเรา 

มีอารมณ์ลบบ้างคงไม่ถึงกับเลวร้าย 

ตราบใดที่เรายังมีช่วงเวลาที่ยังยิ้มออกและยินดีปรีดา

จนสามารถเอื้อเฟื้อมิตรไมตรีแก่คนอื่น ๆ  ได้



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

014 ,

Mi
hwa

014 ,



014 ,014 , 015

ไม่เห็นต้องปิดบัง  

เพราะการมีห้วงเวลาทั้งยามหัวเราะ 

ร้องไห้  และร้าวรานใจ 

แล้วรู้จักโอบรับทุกสิ่งเหล่านั้นไว้

ด้วยใจขอบคุณนี่ละ 

จะยิ่งทวีความล้ำค่า

แก่โมงยามแห่งการมีชีวิต



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

016 ,

Mi
hwa

016 ,

•  เ ธ อ ส ม บู ร ณ์ แ บ บ สํ า ห รั บ ฉั น  •



016 ,016 , 017

ตอนเด็ก ๆ ฉันอิจฉาคนอื่นเรื่องนู้นเรื่องนี้เยอะมาก 

พูดได้ว่าอิจฉาเสียทุกเรื่องจนตัวเองยังจำไม่ไหวเชียวละ 

มาตอนนี้ถึงรู้ว่าฉันอิจฉาเพราะมัวจ้องมองสิ่งที่คนอื่นม ี

กระทั่งไม่เห็นสิ่งมีค่าที่ตัวเองม ี

พานให้คิดว่าทุกคนยกเว้นฉันล้วนสมบูรณ์แบบ

แต่เมื่อเลิกมองว่ามันเป็นปมด้อย 

ฉันกลับพบว่าใครหลายคนก็มองฉัน

ด้วยสายตาแบบเดียวกับที่ฉันเคยมองคนอื่น 

คนที่ดูแสนสมบูรณ์พร้อมกลับบอกว่า

ฉันน่าอิจฉาเสียอย่างนั้น

เราอาจคิดว่าใคร ๆ ช่างสมบูรณ์แบบจัง 
แต่โลกเราคงไม่มีคนแบบนั้นหรอก 
เขาเพียงมีสิ่งที่เราไม่มีก็เท่านั้น



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

เหตุผลที่หนึ่งบวกสองเป็นสาม 
คงเพราะเมื่อหนึ่งฉันเจอกับสองพวกเขา

จนกลายเป็นพวกเราแล้ว 

ก็จะได้ช่วยกันสรรค์สร้างชีวิตแง่มุมใหม่เพิ่ม

ฉะนั้น ฉัน และ  เธอ
จึงเป็นตัวตนหนึ่งเดียวบนโลก 

และนั่นก็คงพอจะเรียกได้ว่า

สมบูรณ์แบบเหมือนกัน





เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

020 ,

Mi
hwa

020 ,

•  ฉั น กั บ ค น อื่ น  •



020 ,020 , 021

บนโลกมีฉันกับคนอื่นอีกมากมาย 
เขาต่างจากเราไม่ถือเป็นเรื่องผิด

ตอนตรวจข้อสอบ  เราใช้คำว่าตอบผิด  ไม่ใช่ตอบแตกต่าง 

ถ้าจะให้พูดว่าต่าง  คงต้องใช้เมื่ออ่านคำตอบข้อสอบวิชาเลข  

แต่ดันตรวจด้วยเฉลยของวิชาภาษาอังกฤษนั่นละ

ฉันและเธอต่างกัน 

เหมือนโจทย์เลขต่างกับโจทย์ภาษาอังกฤษ 

ขืนบอกว่าต่างคือผิด 

เราคงไม่มีวันรู้คำตอบของโจทย์นั้นชั่วชีวิต

ทว่าบางครั้งเรากลับเมินสัจธรรมดังกล่าว 

โดยคิดว่าทุกคนควรเป็นดั่งใจเรา



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

022 ,

Mi
hwa

022 ,

จากเรื่องง่าย ๆ แค่มองว่า 

“ก็อาจเป็นแบบนั้นได ้ เขาเป็นของเขาแบบนั้น” 

พลันกลายเป็นเรื่องยากและซับซ้อนเมื่อคิดว่า 

“ฉันเห็นแบบนี ้ ทำไมเธอเห็นต่าง”

เราไม่อาจกำหนดคำตอบโจทย์เลขกับโจทย์ภาษาอังกฤษ

ได้ตามใจเราฉันใด

เราก็ไม่อาจกำหนดความแตกต่าง
ให้เป็นไปตามใจเราได้ฉันนั้น 
คนเราแต่ละคน
ล้วนซุกซ่อนคำตอบหลากหลายเฉพาะตัวไว้
ภายใต้ตัวตนของเขา



022 ,022 , 023

เราต้องยอมรับความเป็นเขาก่อน   

เขาจึงจะยอมรับความเป็นเรา

เพราะหากเปลี่ยนเป็นมองจากมุมของเขา 

เราเองก็เป็นแค่คนอื่นสำหรับเขาเช่นกัน



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

024 ,

Mi
hwa

024 ,

•  พ ลั ง รั ก ษ า ใ จ  •



024 ,024 , 025

ร่างกายคนเรา

น่าทึ่งตรงที่สามารถรักษาอาการเจ็บป่วยได้เอง 

ถ้าไม่บาดเจ็บสาหัสหรือป่วยร้ายแรงจนต้องเข้าโรงพยาบาล 

แค่อยู่เฉย ๆ  ไม่นานบาดแผลก็จะสมาน 

อาการป่วยไข้ก็จะทุเลา...

จิตใจก็เหมือนร่างกาย 

ถึงบางครั้งชีวิตเผชิญเรื่องปวดใจเจียนตาย   
แต่เราก็ยังไม่ตายจริง ๆ สักหน่อย 
พอเวลาผ่านพ้น 

หัวใจดวงเดิมก็จะกลับคืนสู่สภาพดั่งเก่าก่อน

ยามเจ็บก็เจ็บ  ยามเศร้าก็เศร้า 

ในเมื่อเลี่ยงไม่ได้  ก็เพียงยอมรับอย่างสงบ 

แล้วสักวันเราจะกลับมาแข็งแรงใหม่



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

026 ,

Mi
hwa

026 ,

ส่วนสาเหตุที่ต้องใช้เวลาช่วย 

ก็อาจเพราะภูมิคุ้มกันหัวใจเราอ่อนแอกว่าคนอื่นนิดหน่อย 

เราคงเอียนกับคำสอนว่าเวลาคือยาแก้ทุกข์ขนานเอก   

ถึงได้ยินจนเกร่อ  แต่ดูเหมือนว่าจนถึงตอนนี ้

ก็ยังไม่มียาตัวใดมีฤทธิ์รักษาวิเศษเท่าเวลาเลย



026 ,026 , 027



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

028 ,

Mi
hwa

028 ,

•  ร ะ ย ะ ป ล อ ด ภั ย

    ใ น ค ว า ม สั ม พั น ธ์  •



028 ,028 , 029

ระยะปลอดภัย  (safety  distance) 

คือระยะเว้นห่างระหว่างรถยนต์ขณะขับ  ขืนขับชิดติดกันเกิน 

แล้วคันหน้าเกิดเหยียบเบรกกะทันหันหรือแฉลบลื่น

บนถนนเปียกน้ำฝน  ก็อาจชนกันจนเกิดอุบัติเหตุร้ายแรง

ไม่ใช่เฉพาะกับการขับรถหรอก 
มนุษยสัมพันธ์ก็จำเป็นต้องมีระยะปลอดภัย

การทึกทักเอาเองว่าอีกฝ่ายจะต้องเห็นดีเห็นงาม

และเข้าใจเราเสมอโดยไร้เงื่อนไข 

แค่เพราะเห็นว่าเขาเป็นเพื่อน  ครอบครัว  หรือคนรักของเรา 

สักวันย่อมก่อเกิดเป็นความรู้สึกหนักใจ

การรักษาระยะห่างด้วยวิธีเอาใจเขามาใส่ใจเรา 

แล้วดำเนินความสัมพันธ์ด้วยอัตราเร็วพอเหมาะ 

จะช่วยป้องกันอุบัติเหตุทางใจต่าง ๆ 

ที่เกิดจากความเข้าใจผิดและเห็นแก่ตัว



เ ริ่ ม ต้ น ที่ รั ก ตั ว เ อ ง

030 ,

Mi
hwa

030 ,



030 ,030 , 031

อุบัติเหตุทางใจที่กระทบกระทั่งกันนั้น

ไม่มีประกันภัยคอยคุ้มครอง

เหมือนอุบัติเหตุทางรถยนต์ด้วยซี 

ฉะนั้นต้องรอบคอบไว้ก่อนนะ!
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