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ค ํ า  น ํ า  

สํ  า  นั  ก  พิ  ม  พ์


ทำไม  ชีวิตถึงได้ยากขนาดนี้

เคยรู้สึกแบบนี้ไหม	

มันจะมีบางช่วงที่เรารู้สึกว่าทำไมเราต้องมาเจออะไรแบบนี้

แล้วส่วนใหญ ่ ‘อะไรแบบนี้’  มักเกิดจากคนนั้นคนนี้

มีประโยคหนึ่งของอัลเฟรด  แอดเลอร์  นักจิตวิทยาที่บอกว่า

“My  difficulties  belong  to  me”

แปลได้ว่า  ความยากลำบากของฉัน  เป็นของฉันเอง

จะว่าไปมันก็จริง  เพราะไม่ว่าสิ่งที่เราเจออยู่จะทำให้เราท้อแค่ไหน

เราก็ต้องเป็นคนรับผิดชอบมันอยู่ดี

แต่หลายครั้งเรากลับรู้สึกว่าความยากนี้มันเกิดจากคนรอบตัว

และบางครั้งอาจเป็นคนที่ไม่รู้จักเราด ี  

หรือคนที่เราไม่แม้แต่จะรู้จักเขาด้วยซ้ำ

นั่นก็เพราะเราปล่อยให้คนอื่นมามีอิทธิพลกับความคิด 

และจิตใจของเราจนเกินไป



ในขณะที่เราคิดมาก  เครียด  วิตกกังวล 

ปัญหาที่เกิดจากปัจจัยที่เราควบคุมไม่ได้ก็ยังดำเนินต่อไป

คนที่นินทาก็ยังนินทาเราอยู่ดี

คนที่ทำให้เราเสียใจ  ก็ไม่ได้มารับรู้ความเศร้าของเราสักนิด

ความผิดพลาดที่เคยเกิดขึ้น  ก็เกิดขึ้นไปแล้วอยู่ดี

ในขณะที่เรากำลังคิดว่าทุกอย่างมันยาก 

เราอาจลืมคิดไปว่า  มันยากเพราะความคิดของเราหรือเปล่า

สุดท้ายไม่ว่าชีวิตจะยากแค่ไหน

มันก็เป็นของเรา 

ขอให้ผ่านช่วงเวลาที่ยากไปให้ได้นะ

พฤษภาคม  2562



ค ํ า  น ํ า 
ผู ้ เ  ข ี ย  น

ใน   วันที่ทุกคนใช้ชีวิตเพื่อจุดหมายอะไรบางอย่าง  มีคนส่วนหนึ่ง 

ที่ยังต้องการกำลังใจในการที่จะก้าวเดินออกไปดำเนินชีวิต  ซึ่ง 

บางครั้งชีวิตคนเราก็ไม่ได้วัดจากที่ว่าคนคนหนึ่งจะมีอายุยืน 

เท่าไหร่  สำคัญกว่านั้นคือชีวิตเขามีความสุขมากแค่ไหนในทุก ๆ  วัน 

ที่หายใจอยู่

หนังสือเล่มนี้ได้เก็บเรื่องราวต่าง  ๆ  ของคนที่ผ่านเข้ามาใน 

ชีวิตผู้เขียน  ทั้งเรื่องราวของความจริง  ความฝัน  ปัญหาที่ต้อง 

เผชิญ  คุณค่าในชีวิต  และการให้กำลังใจ  โดยถ่ายทอดให้คนอ่าน 

ได้รับรู้ว่าโลกนี้ยังมีคนที่เจอเรื่องคล้าย  ๆ  เรา  ให้รู้สึกถึงความหวัง  

และความสวยงามในการที่ยังมีชีวิตอยู่



บางทีเหตุผลที่คนคนหนึ่งยังหายใจอยู่  ก็อาจไม่ใช่เพื่อตัวเอง 

เสมอไป  ในวันที่คุณท้อแท้และเหน็ดเหนื่อยกับปัญหาในชีวิต  

รู้สึกตัวเองไร้ค่า  หนังสือเล่มนี้อาจเป็นเหมือนคนที่คอยอยู่ข้าง  ๆ คุณ  

เข้าใจคุณ  และรู้ว่าคุณกำลังรู้สึกอย่างไรกับสิ่งที่เป็นอยู่  และเมื่อ 

วันไหนที่คุณรู้สึกได้กำลังใจไม่ว่าจากที่ไหนก็ตาม

อยากให้คุณได้ส่งต่อให้คนอื่น  เพื่อให้เขามีกำลังใจในการ 

ที่จะดำเนินชีวิตต่อไป

และผมเชื่อว่าพลังที่คุณได้รับกลับมา  จะทำให้คุณรู้สึกได้ว่า 

คุณค่าในชีวิตสวยสามแค่ไหน

รัก 

Morefin





I   know  what  I   have  to  do  now, 
I’ve  got  to  keep  breathing 

because  tomorrow  the  sun  will   rise.   
Who  knows  what  the  tide  could  bring?

C  a  s  t      A  w  a  y 
(  2  0  0  0  )





ช ี วิ ต ก็ ค  ง  ไ ม ่ต ่ า  ง อ  ะ  ไ  ร 

กั บ ก  า  ร  เ ดิ น ท  า  ง  ไ ก  ล   

ที ่ เ  ร  า  จํ  า  เ ป ็น 

ต ้อ  ง  จั ด ก  า  ร  สิ่  ง ต ่ า  ง  ๆ  ใ ห้  เ บ  า
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เมื่อ  ต้องเดินทางไกล  นักเดินทางต้องเลือกของที่จะนำติดตัวไป  

โดยคำนึงถึงความจำเป็น  อย่างแรกก็เพื่อให้เขาสามารถเอาตัวรอด 

จากอุปสรรคต่าง ๆ ที่ต้องพบเจอได้  และอย่างที่สองก็เพื่อให้กระเป๋า 

มีน้ำหนักเบา  ง่ายต่อการเดินทางไปที่ต่าง ๆ 

ชีวิตก็คงไม่ต่างอะไรกับการเดินทางไกล  ที่เราจำเป็นต้อง 

จัดการสิ่งต่าง  ๆ  ให้เบา  แต่คงไว้ซึ่งสิ่งที่จำเป็น  เพียงแค่บางทีมัน 

อาจไม่ได้มาในรูปแบบของสิ่งของ  แต่เป็นเรื่องของการจัดการ 

ปัญหาที่ถาโถมเข้ามาในชีวิต   หลายครั้งเรามักแบกปัญหาที่  

ไม่สามารถกลับไปแก้ไขอะไรได้เอาไว้  อาจเพราะความเสียดาย  

หรือความหวังว่ายังพอทำอะไรได้  มันจึงกลายเป็นเหมือนสิ่งที่ 

ไม่จำเป็นที่เราพกติดตัวมาด้วย  และเมื่อนำมาผสมกับเรื่องอื่น  ๆ  

เข้าด้วยแล้ว  เราก็จะรู้สึกได้เองว่าชีวิตช่วงนั้นหนักแค่ไหน  ปัญหานี้ 

ต้องแก้ก็ยังไม่รู้จะแก้ยังไง  สุดท้ายก็อาจทำให้เราเจ็บปวดและ 

หมดแรงจนล้มลงในวันหนึ่ง

ทิ ้ ง บ ้ า  ง 
ถ้  า อ  ย  า ก  รู ้ สึ ก  เ บ  า01
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เมื่อรู้สึกหนัก  ก็อาจจำเป็นต้องปล่อย

แตส่ิง่ทีง่า่ยทีส่ดุ  ทีข่ณะเดยีวกนักเ็หมอืนจะยากทีส่ดุของมนษุย์  

ก็คือการปล่อยวางให้เป็น
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มีคำสอนมากมายเกี่ยวกับการให้มนุษย์รู้จักที่จะปล่อยวาง 

สิ่งต่าง  ๆ  แต่ที่มันกลายเป็นเรื่องยากก็เพราะไม่ใช่ทุกสิ่งที่ เรา 

จะปล่อยไปได้   การจัดระเบียบเรื่องสำคัญในชีวิตที่ต้องทำจึง 

กลายเป็นเรื่องที่เราควรมาขบคิดว่าสิ่งไหนควรจัดการก่อน  สิ่งไหน 

สำคัญรองลงมา   และสิ่ งไหนที่ เราไม่สามารถทำอะไรได้อีก  

อาจใช้การเขียนลงสมุดหรือโน้ตแผ่นใหญ่  ๆ  ให้เห็นว่าตอนนี้เรามี 

อะไรที่ต้องทำ  และเมื่อทำสำเร็จก็ขีดฆ่าข้อความนั้นทิ้ง  ซึ่งวิธีนี้ 

จะช่วยจัดระเบียบความคิดของเราให้เป็นระเบียบ  เหมือนของ 

ที่วางไว้อย่างเรียบร้อย  มากกว่ากระจัดกระจายจนไม่รู้ว่าต้องเก็บ 

สิ่งไหนก่อน

มองข้ามสิ่งเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ   ไปบ้าง  อย่างเช่นคำนินทา  คำดูถูก  

ที่อาจได้ยินมาจากใครก็ตามที่เราแทบไม่รู้จัก  เนื่องจากหากเรา 

หลวมตัวไปตอบโต้  ก็เหมือนกับเอาพลังงานส่วนใหญ่ไปใช้กับ 

คนเหล่านั้น  จนไม่เหลือแรงไปสู้กับปัญหาชีวิตในเรื่องอื่น  ๆ  ซึ่ง 

ความจริงเรื่องเหล่านี้มันเกิดขึ้นกับทุก  ๆ คน  เราไม่มีทางที่จะทำให้ 

ใครชอบเราไปหมดซะทุกคนได้หรอก  ขอเพียงให้เรารู้ตัวเองว่า 

กำลังทำอะไรอยู ่ และทำในสิ่งที่ถูกต้องหรือไม่ก็พอ
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ก่อนเดินทาง  เราต่างมีกระเป๋าคนละใบเท่ากัน  แต่จะเดิน 

ได้ใกล้หรือไกลนั้น  ก็อาจมาจากสิ่งที่เราเลือกเก็บไว้ในกระเป๋า  

ใส่มากไป  มันก็จะทำให้หนักและเจ็บปวด   ใส่น้อยไป   ก็อาจ 

ไม่พอที่จะทำให้แก้ปัญหาที่เจอได้  ค่อย  ๆ   เรียนรู้จากระยะทาง 

ที่เดินไป  หากได้เจอสิ่งที่ดีก็เก็บไว้  แต่หากรู้สึกเหนื่อย  รู้สึกท้อ  

ก็ลองนั่งพัก  และเปิดกระเป๋าดูว่าเราเอาสิ่งที่ไม่จำเป็นติดมาด้วย 

หรือเปล่า

ถ้าม ี ก็ค่อย ๆ หยิบมันทิ้งไป  เพื่อใจจะได้เบาลง

●

รั  ก  ษ  า      สิ่  ง  ที ่ ย ั ง  เ  ห  ลื  อ  

ยื ้ อ      สิ่  ง  ที ่ ย ั ง  ท  น  ไ  ห  ว 

ป  ล่  อ  ย      สิ่  ง  ที ่ ท ํ า  ใ  ห ้ เ  จ ็ บ  ป  ว  ด

เ  มื ่ อ  นั ้ น  เ  ร  า  จ  ะ  รู้  สึ  ก  เ  บ  า

●





เ มื ่อ  ไ ห  ร ่ที ่ เ  ร  า  ไ ด้  เ  จ อ กั บ

ค  ว  า ม  ย  า ก  ล ํ า บ  า ก  ใ น  ช ี วิ ต 

บ  า  ง ท ีม ัน ก็  เ ป ็น  เ พี  ย  ง 

บ ท ท ด  ส อ บ

ใ น  แ ต ่ ล  ะ  ช ่ ว  ง  วั  ย  ข อ  ง  เ  ร  า

ที ่ต ้อ  ง  เ กิ ด  ขึ ้น  เ ป ็น ป ก ติ
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เพราะ   เวลาที่ผ่านไปอย่างรวดเร็ว  อาจทำให้เราไม่ทันได้คิดถึง 

เรื่องที่ผ่านมาว่าได้เจอกับเหตุการณ์อะไรบ้าง   ทั้งเรื่องราวดี  ๆ  

ที่ทำให้เราสุขใจ  หรือกับเรื่องราวร้าย  ๆ  ที่ครั้งหนึ่งเคยคิดว่าคง 

ผ่านไปไม่ได้  แต่มันก็ได้ทำให้เรากลายเป็นคนเข้มแข็งกว่าที่เคย 

คิดไว้ในทุกวันนี ้

แม้ใครจะบอกว่าชีวิตคือการเดินไปข้างหน้า  แต่การที่ได้มอง 

ย้อนตัวเองกลับไป  ก็อาจทำให้เราได้เรียนรู้และเข้าใจความเป็น 

ตัวเรามากขึ้น  อาจมองเห็นถึงพลังในวันที่ต้องเจอกับความยาก 

ลำบาก  ว่าเราเองนั้นก็เคยผ่านเรื่องร้าย ๆ มาเหมือนกัน 

เคยมีคนบอกว่า  “การเรียนรู้ที่ดีที่สุด  คือการเรียนรู้ผ่าน 

ตัวเราเอง” 

เ  ร ี ย น  รู ้
จ  า ก ต ั ว  เ อ  ง02
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คล้ายกับตอนเป็นเด็ก  เราไม่สามารถยกของหนัก  ๆ   ได้เพียง 

คนเดียว  จนต้องวานให้ผู้ใหญ่เข้ามาช่วยยก  ในตอนนั้นเราอาจ 

คิดว่าทำไมผู้ใหญ่ถึงทำได้  เขามีพลังพิเศษหรือเปล่า  จนกระทั่ง 

เราโตขึ้นแล้วมีเด็กมาขอความช่วยเหลือให้เรายกของ   ซึ่งมัน 

ก็ทำให้ เ ราได้ เ รี ยนรู้ ว่ าที่ บางสิ่ งมันยากในเวลานั้ น   บางที  

อาจเป็นเพราะว่าเรายังไม่แข็งแรงพอที่จะแบกรับเรื่องเกินวัยได้  

บางเรื่องเราอาจต้องลองผิดลองถูกจนเกิดบาดแผลมากมาย  

แต่สุดท้ายมันก็จะช่วยสอนเราว่าวิธีไหนคือหนทางที่จะทำให้เรา 

ผ่านเรื่องยากลำบากไปได้  แม้อาจจะเจ็บปวดอยู่บ้าง  แต่ก็คุ้มค่า 

ที่จะได้มันมา

เมื่อไหร่ที่เราได้เจอกับความยากลำบากในชีวิต  บางทีมันก็ 

เป็นเพียงบททดสอบในแต่ละช่วงวัยของเราที่ต้องเกิดขึ้นเป็นปกติ 

อย่าพึ่งรีบคิดว่าเราจะผ่านไปไม่ได้  แค่บางครั้งประสบการณ์ 

ของเราในตอนนั้นมันยังไม่เพียงพอที่จะพาเราก้าวข้ามไปอย่าง 

งา่ยดาย  เราอาจตอ้งอาศยัเวลาใหไ้ดท้ำความคุน้เคยกบัสถานการณ์ 

นั้น  ๆ  ก่อน  คล้ายกับตอนเล่นเกม  ที่เราต้องเริ่มจากด่านง่าย  ๆ  

ก็เพราะระหว่างทางเราจะได้เรียนรู้วิธีหลบหลีกอันตรายต่าง  ๆ   เพื่อ 

นำไปใช้สู้ในด่านต่อไป  อาจต้องลองผิดลองถูกจนเจ็บตัวอยู่บ้าง  

กว่าที่จะเข้าถึงกุญแจที่จะนำไปไขประตูทางออกของปัญหานั้น ๆ 
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ล้มเหลวหรือเรียนรู้  บางทีก็อยู่ที่เราจะมองมันในมุมไหน

การที่ไม่สามารถผ่านสิ่งต่าง  ๆ ไปได้อย่างง่ายดาย  จริง ๆ แล้ว 

มันได้ให้บทเรียนอะไรเราหรือเปล่า  กว่าที่ เราจะหัดว่ายน้ำได้  

เราสำลักน้ำไปกี่ครั้ง  กว่าจะทรงตัวบนจักรยานได้  เราต้องล้ม 

ไปสักกี่หน  แต่สุดท้ายบาดแผลทั้งหมดก็ช่วยทำให้เราแข็งแกร่ง 

จนเอาชนะสิ่งเหล่านั้นได้  ทุกอย่างคือการเรียนรู้จากจุดหนึ่งไปสู่ 

จุดหนึ่งเสมอ  อย่ารีบคิดว่าไม่ได้อะไรแม้ในวันที่เราต้องเสียใจ 

มากมาย  เพราะสุดท้ายสิ่งล้ำค่าที่สุดย่อมต้องอาศัยปัจจัยหลาย ๆ  

อย่างกว่าจะคว้ามันมาได้

●

จ  ง  เ  ชื่  อ  มั ่ น  ใ  น  ตั  ว  เ  อ  ง  ว่  า 

ท ุ ก  อ  ย ่ า  ง  จ  ะ  ผ ่ า  น  ไ  ป  ไ  ด้

เ  ห  ม ื อ  น  ก ั บ  ท ุ ก  ค  รั้  ง  ที ่ เ  ร  า  เ  ค  ย  ผ ่ า  น  ม  า  ไ  ด้

แ  ม ้ ว่  า  อ  า  จ  แ  ล  ก  ก ั บ  ค  ว  า  ม  เ  จ ็ บ  ป  ว  ด 

บ้  า  ง  ก ็ ต  า  ม

●





ม ัน  ไ ม ่ ใ  ช ่ เ  รื ่อ  ง  จํ  า  เ ป ็น

ที ่ เ  ร  า ต ้อ  ง ก อ ด ท ุก  สิ่  ง  เ อ  า  ไ  ว้

เ พี  ย  ง  แ ค ่ค ิด  ว่  า ถ้  า ป  ล ่อ  ย  ไ ป

สิ่  ง นั ้น ม ัน  จ  ะ  ไ ม ่ เ ป ็น  ข อ  ง  เ  ร  า อี ก

เ พ  ร  า  ะ ม ีห  ล  า  ย  สิ่  ง บ น  โ  ล ก

ที ่ เ  ร  า  ไ ม ่ ส  า ม  า  ร ถ

ไ ป ค  ว บ ค ุม ค  ว  า ม  รู ้ สึ ก  ไ ด้ 

แ ม ้ก  ร  ะ ทั ่ ง ต ั ว  เ อ  ง

ย ั ง ค  ว บ ค ุม  ไ ด้  ย  า ก  เ  ล  ย 
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หาก   คุณอยากรู้ ว่ าตัว เองมีอายุ เฉลี่ย เท่าไหร่   ทางเว็บไซต์   

BBC.COM  ได้มีการจัดทำโปรแกรมคิดค่าเฉลี่ยอายุของคนทั่วโลก  

โดยให้ใส่อายุ  เพศ  ประเทศที่เกิด  เพื่อคิดผลลัพธ์ออกมาเป็น 

อายุเฉลี่ย  แต่ทั้งนี้หากคิดโดยรวมของคนทั้งโลกแล้ว  อายุเฉลี่ย 

ของคนจะประมาณอยู่ที ่ 77  ปี

77  ปีสำหรับผม  เป็นตัวเลขที่ไม่เยอะ  ไม่น้อย  ในแง่ที่ว่า 

เราจะมีชีวิตเพื่ออะไร

ผมว่าคนทุกคนมีเหตุผลในการมีชีวิตอยู่ของตัวเอง  และทุกเช้า 

ที่ตื่นขึ้นมาพวกเราก็มักจะทำสิ่งต่าง ๆ  เพื่อเหตุผลเหล่านั้นก่อนเสมอ  

บางคนมีชีวิตเพื่อตัวเอง  เพื่อตามหาความฝันของตัวเอง  บางคน 

มีชีวิตเพื่อคนอื่น  เพื่ออยากดูแล  อยากทำให้พวกเขาสบาย 

ใ  ช ้ ช ี วิ ต ต ่อ  ไ ป 
ไ ม ่ ว่  า อ  ะ  ไ  ร 
จ  ะ  เ กิ ด  ขึ ้น03
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ในขณะเดียวกันไม่ว่าชีวิตเราจะมีเหตุผลเพื่ออะไรก็ตาม  เรา 

ทุกคนต่างก็อยากมีชีวิตที่มีความสุขด้วยกันทั้งนั้น

แต่ความสุขของชีวิต  มันไม่ใช่ความสุขที่ปราศจากปัญหา  

เพราะมันเป็นไปไม่ได้ที่คนเราเกิดมาแล้วจะไม่เจอเรื่องให้รู้สึก 

หนักใจ  แต่เราจะทำยังไงให้ชีวิตได้มองเห็นความสวยงามในวันที่ 

หม่นหมองได้  ซึ่งสำคัญมาก ๆ ต่อการมีชีวิตอยู่บนโลกใบนี้

ทัศนคติ  หรือวิธีมองโลก  เป็นเสมือนสิ่งที่ช่วยให้คนมีกำลังใจ 

ในการตื่นเช้ามาบนโลกนี้ต่อไป  หลายคนที่มีทัศนคติที่ลบ  พวกเขา 

มักหาความสุขในชีวิตเจอได้ยาก  เวลาเจอกับปัญหา  ก็มักที่จะ 

จมอยู่กับมันนานกว่าคนอื่น  คล้ายคนที่คิดหาทางออก  แต่มัว 

นั่งมองประตูที่ล็อก  จนลืมว่าหน้าต่างหลายบานกำลังเปิดอยู่

คนที่เอาความสุขไปผูกไว้กับความสำเร็จ  ชื่อเสียง  เงินทอง  

ก็จะเจอความเครียด   ความกดดันได้ง่าย   ถึงแม้สิ่ ง เหล่านั้น 

เมื่อได้มาอาจทำให้มีความสุขมาก  แต่สิ่งที่เสียหายไประหว่างทาง 

อาจมีมากกว่า 
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ผมเคยได้คุยกับคนที่รู้สึกว่าตัวเองไร้ค่า   คุณเชื่อไหมว่า 

จริง ๆ แล้วคนเหล่านี้ส่วนใหญ่เป็นคนที่เก่งมาก  แต่พอเขาเอาคุณค่า 

ของตัวเองไปวางไว้ในที่สูง  ไปผูกไว้กับความสำเร็จบางอย่าง  

พอสุดท้ายมันไม่สำเร็จ  กลายเป็นว่าสิ่งอื่น ๆ ที่เขาทำมานั้นสูญเปล่า 

โดยทันท ี และบางทีก็ทำให้เขาไม่อยากจะมีชีวิตอยู่ต่อไป

ในหนังสือ  NO  MORE  NO  LESS  ของพี่โหน่ง   -  วงศ์ทะนง  

ชัยณรงค์สิงห์  บอกว่า  “เมื่อไหร่ที่รู้สึกว่าชีวิตไม่มีค่า  จงออกไป 

ช่วยเหลือผู้อื่น”

ประโยคนี้ทำให้ผมกลับมาคิดได้ว่าความสวยงามของชีวิต  

มันไม่ใช่เป็นเพียงเรื่องว่าเราทำอะไรสำเร็จบ้าง  และความสุขก็ไม่ได้ 

วัดจากสิ่งของที่ได้มาเสมอไป  แต่การได้ช่วยเหลือคนที่เขาลำบาก  

คนที่มีข้อจำกัดในชีวิตมากมายกว่าเรา   สุดท้ายเราก็จะได้รับ 

พลังงานด ีๆ กลับมาเช่นกัน 
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คุณอาจบอกเงินทำให้คุณมีความสุข  แต่คุณก็ไม่สามารถ 

ปฏิเสธได้ว่าบางทีชีวิตก็ต้องการกำลังใจในรูปแบบอื่น  เวลาที่เรา 

ช่วยให้คนหนึ่งมีรอยยิ้ม  ทั้งที่รู้ว่าข้างในของคนคนนั้นมีเรื่องเจ็บปวด 

อะไรบ้าง  ให้เขาได้แชร์ความเจ็บปวดออกมา  สุดท้ายโลกที่เรา 

คิดว่าหม่นหมอง  มันจะค่อย ๆ สว่างขึ้นด้วยตัวเอง
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ปล่อยวางบางเรื่องในชีวิตให้เป็น

มันไม่ใช่เรื่องจำเป็นที่เราต้องกอดทุกสิ่งเอาไว้เพียงแค่คิดว่า 

ถ้าปล่อยไป  สิ่งนั้นมันจะไม่เป็นของเราอีก  เพราะมีหลายสิ่งบนโลก 

ที่เราไม่สามารถไปควบคุมความรู้สึกได้  แม้กระทั่งตัวเองยังควบคุม 

ได้ยากเลย  อีกทั้งการกอดสิ่งที่พยายามจะไม่อยู่กับเราแล้ว  มัน 

ก็จะพาให้สิ่งสำคัญที่เราถืออยู่นั้นร่วงหล่นตามไปด้วย  จนบางที 

ก็แทบไม่เหลืออะไรให้กับเราเลย  ซึ่งบางทีการเลือกปล่อยบางสิ่งไป  

ก็อาจเป็นการรักษาสิ่งสำคัญที่มีอยู่ไว้ก็ได้

●

สุ  ด  ท ้ า  ย  อ  ย  า  ก  ใ  ห ้ ค ิ ด  เ  ส  ม  อ  ว่  า

ไ  ม ่ ว่  า  ชี  วิ  ต  ใ  น  วั  น  นี ้

จ  ะ  เ  จ  อ  เ  รื่  อ  ง  เ  ล  ว  ร้  า  ย  ม  า  ม  า  ก  น ้ อ  ย  แ  ค ่ ไ  ห  น

แ  ต่  ท ุ ก  ค  น  ม ี เ  ช้  า  วั  น  ใ  ห  ม ่ 

ใ  ห ้ เ  ริ่  ม  ต้  น  เ  ห  ม ื อ  น  ก ั น  เ  ส  ม  อ

แ  ค ่ เ  พี  ย  ง  ใ  ช้  ชี  วิ  ต  ต่  อ  ไ  ป 

ไ  ม ่ ว่  า  จ  ะ  เ  ก ิ ด  อ  ะ  ไ  ร  ขึ้  น  ก ็ พ  อ

●



เ ค  ย  ไ ห ม ค  ร ับ

ที ่ เ  ว  ล  า  ข ับ  ร ถ  ไ ป ที ่ ไ ห น  ไ ก  ล  ๆ 

แ  ล ้ ว ต ้อ  ง  แ  ว  ะ  จุ ด พั ก  ร ถ 

เ พื่ อ  ไ ม ่ ใ ห้  เ ค  รื ่อ  ง  ย น ต ์นั ้น 

ร ้อ น  จ น  เ กิ น  ไ ป 

เ พ  ร  า  ะ ม ัน อ  า  จ ท ํ า  ใ ห้  ร ถ พั  ง  ไ ด้ 

ค น  เ  ร  า ก็ ต ้อ  ง ก  า  ร 

ก  า  ร ห  ย ุด พั ก  เ  ช ่น กั น
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จะว่าไป คนกับรถมีอะไรที่คล้ายกันอยู่อย่างหนึ่ง
คือ  ถ้าใช้งานหนักจนเกินไปโดยที่ไม่ได้พักเลย  วันหนึ่งก็จะ 

ขับเคลื่อนไปข้างหน้าต่อไม่ไหว

เคยไหมครับที่เวลาขับรถไปที่ไหนไกล ๆ  แล้วต้องแวะจุดพักรถ  

เพื่อไม่ให้เครื่องยนต์นั้นร้อนจนเกินไป  เพราะมันอาจทำให้รถพังได้  

คนเราก็ต้องการการหยุดพักเช่นกัน

เมื่อชีวิตได้ก้าวมาสู่วัยที่ไม่มีปิดเทอมยาว  ๆ   เหมือนตอนเด็ก  

ความรับผิดชอบที่มาพร้อมกับความเครียดและความกดดันย่อม 

ทำให้เราเกิดความเหนื่อยที่สะสมมากกว่าวัยอื่น  ยิ่งนานวันเข้า 

ก็เริ่มรู้สึกว่าตื่นมาก็ไม่สดชื่น  ไม่อยากลุกจากที่นอน  ออกไปทำงาน 

เหมือนคนไร้ความรู้สึก  คิดอะไรไม่ออก  เบื่อ  อยากนอน  ซึ่งบางที 

อาจทำให้ใครบางคนสงสัยว่า  เรากำลังเป็นโรคซึมเศร้าหรือเปล่า 

ห ม ด  ไ ฟ04
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ในช่วงที่ผ่านมาหลายคนเริ่มหันมาสำรวจอารมณ์ของตัวเอง  

ทั้งนี้ก็อาจสืบเนื่องมาจากการที่มีข่าวการฆ่าตัวตายของคนดัง 

ในสังคมที่มีผลพวงมาจากโรคซึมเศร้า  โดยเฉพาะกลุ่มของคน 

วัยทำงานที่ต้องเผชิญกับความกดดัน   ความเครียด   พวกเขา 

มักมีอารมณ์ที่ไม่มั่นคง  บางวันก็ไม่อยากที่จะตื่นไปทำงาน  บางวัน 

ก็รู้สึกเหนื่อยจนไม่มีแรงที่จะออกไปไหน  กินไม่ได้  นอนไม่เป็น 

เวลา  ซึ่งดูเผิน ๆ ก็คล้ายคนที่เป็นโรคซึมเศร้า  แต่หากอาการเหล่านี้ 

เกี่ยวข้องกับการทำงานเป็นหลักมากกว่าเรื่องอื่น  มันก็อาจเป็นแค่ 

ภาวะหมดไฟ  หรือ  Burnout  ที่หากเผลอปล่อยไปเป็นเวลานาน  

โดยไม่รีบแก้ไขก็อาจนำไปสู่การเป็นโรคซึมเศร้าได้

คงยากที่เราทุกคนต่างจะได้ทำงานที่ตัวเองรัก  หรือแม้กระทั่ง 

คนที่ได้ทำงานตามที่ตัวเองคิดว่ารู้สึกชอบ  เขาก็ย่อมต้องเจอ 

สถานการณ์ที่ไม่ชอบอยู่บ้างเป็นธรรมดา   หลายคนทำงานจน 

ล่วงเวลา  กินเวลาพักผ่อนของตัวเอง  และเมื่อนาฬิกาในชีวิต 

เปลี่ยนแปลง  ก็ย่อมส่งผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึกให้ยิ่งแย่ 

ลงไปอีก

เคยรู้สึกไหม  เมื่อไหร่ที่เราพักผ่อนไม่เพียงพอติด ๆ กันหลายวัน  

อารมณ์ของเราในช่วงนั้นจะไม่สดใสจนคนอื่นสังเกตได้  หงุดหงิด 

ง่าย  เครียดกับทุกอย่างที่กองอยู่ตรงหน้า  และจัดการสิ่งต่าง  ๆ  ได้ 

ไม่ค่อยดี 
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สมดุลในชีวิตของคนเรานั้นมีความสัมพันธ์กับอารมณ์อย่างมาก  

การที่สมดุลในชีวิตเสียไป  อาจทำให้ใครหลายคนมีปัญหาต่าง  ๆ  

ตามมามากมาย   ทั้งนี้ เมื่อเราเริ่มสังเกตถึงความเปลี่ยนแปลง 

ในตัวเองว่ากำลังเริ่มแย่ลง  เพราะเหน็ดเหนื่อยจากการทำงาน 

แล้วนั้น  ก็ควรหาเวลาให้ตัวเองได้พักผ่อนก่อนที่ทุกอย่างจะสะสม 

จนแบกรับไว้ไม่ไหว 

“ควรลาออกไหม”  หลายคนที่ประสบปัญหานี้คงมีคำถามนี้ 

แวบเข้ามา 

การลาออกอาจไม่ใช่คำตอบที่ดีที่สุดของปัญหาทางอารมณ์นี้  

เพราะบางทีมันอาจเป็นแค่ความเหนื่อยสะสมของเราเท่านั้น  

อยากให้เริ่มจากการที่ให้ตัวเองได้พักผ่อน  ได้กิน  นอน  ตาม 

สมดุลในชีวิตปกติก่อน  ลองหาเวลาออกกำลังกายบ้างในหนึ่ง 

สัปดาห์  เมื่อทำแล้วมันรู้สึกดีขึ้นมาบ้างหรือเปล่า  ซึ่งดีในที่นี้ไม่ได้ 

หมายความว่าเราจะไม่เครียดจากการทำงานอีกเลย  เพราะมันคง 

เป็นไปไม่ได้  แต่โดยรวมคือเรามีพลังพอที่จะกลับมาสู้กับงาน 

อีกหรือเปล่า  สังเกตความสดใสในตัวเองว่ากลับมาอีกไหม  หาก 

ไม่เครียดหรือหงุดหงิดง่ายเหมือนที่ผ่านมาก็ถือว่ามีแนวโน้มที่ดีขึ้น
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หาวิธีการจัดการกับงานที่กองอยู่ให้เป็นระเบียบ  จัดลำดับ 

ความสำคัญของงานแต่ละชิ้น  แล้วเริ่มทำไปตามขั้นตอน  ดีกว่า 

นั่งมองว่างานนั้นเยอะ  แล้วคิดทำทุกอย่างพร้อม ๆ กัน  เพราะอาจ 

ทำให้เราเครียดมากยิ่งขึ้นกว่าเดิม  อีกทั้งในกลุ่มคนที่มีบุคลิกแบบ 

ยึดติดกับความสมบูรณ์แบบที่มักเครียดง่ายโดยทุนเดิมอยู่แล้ว  

หากสิ่งที่ทำไม่เป็นไปอย่างที่ใจต้องการ  ก็อาจต้องคิดยืดหยุ่นกับ 

ตัวเองสักหน่อย  คิดขอบเขตในการทำงาน  และไม่หักโหมจนเกิน 

ลิมิตไป

●

อ  ย ่ า  ลื  ม  ว่  า 

เ  ร  า  ก ็ ค ื อ  ม  น ุ ษ  ย ์ ธ  ร  ร  ม  ด  า  ค  น  ห  นึ ่ ง 

ที ่ ต้  อ  ง  ดู  แ  ล  ตั  ว  เ  อ  ง  เ  ช่  น  เ  ดี  ย  ว  ก ั น

●







ค น ท ุก ค น

ม ีค  ว  า ม  ส  ว  ย  ง  า ม  ใ น ต ั ว  เ อ  ง

ที ่ ร อ ก  า  ร พ บ  เ ห็ น อ  ยู ่ เ  ส ม อ 

บ  า  ง ค น ที ่ เ  ข  า  ไ ม ่ เ ห็ น 

เ  ข  า  ไ ม ่ ช อ บ  ใ น  แ บ บ ที ่ เ  ร  า  เ ป ็น 

ม ัน ก็  เ ป ็น  เ  รื ่อ  ง ป ก ต ิที ่ เ กิ ด  ขึ ้น  ไ ด้

ข น  า ด ต ั ว  เ  ร  า  เ อ  ง

ก็  ย ั ง  ไ ม ่ ไ ด้  รู ้ สึ ก  ช อ บ ค น ท ุก ค น

ที ่ เ ดิ น ผ ่ า น ม  า  เ  ล  ย
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