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ถ้าให้จัดลำ�ดับความสำ�คัญของคนในชีวิตสัก  10  อันดับ  

สำ�หรับคุณแล้ว  ใครอยู่ลำ�ดับที่เท่าไรกันบ้าง

แค่ให้เลอืกคนท่ีอยู่ในชวิีตเรามาแค่  10  คนยังอยากขนาดนี ้ 

แต่ในความเป็นจริงแล้วในชีวิตเรามีคนท่ีอยู่ในวงโคจรเยอะ 

พอสมควรเลย  แม้เราจะคิดว่าเรารู้จักคนไม่เยอะ  หรือมีเพ่ือน 

ออกจะน้อย  แต่ถ้าให้นับคนท่ีรู้จักกันจริง  ๆ  ลองเขียนรายชื่อ 

พวกเขาลงในกระดาษดูเล่น ๆ  จะพบว่านับไม่หวาดไม่ไหวเลย 

ทีเดียว  น่ียังไม่นับเพ่ือนของเพ่ือนหรือคนรู้จักของคนรู้จัก  

รวมถึงคนที่รู้จักกันในโลกออนไลน์แต่กลับไม่เคยพบเจอกัน 

ในชีวิตจริงอีก

ด้วยความท่ีชีวิตเราต้องเก่ียวข้องและเชื่อมโยงกับคนอื่น ๆ  

มากมาย  น่ันทำ�ให้เราพบว่าหลายครั้ง  สิ่งท่ีรบกวนจิตใจหรือ 

ปัญหาที่แก้ไม่ตกก็มักเกิดจากคนเหล่าน้ีนี่แหละ  บางทีขนาด 

ไม่รู้จักกัน  การกระทำ�หรือคำ�พูดคนอื่นยังทำ�ให้เราไม่สบายใจ 

ได้เลยใช่ไหมล่ะ 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



แม้หลายครั้งเราจะอยากวาร์ปไปในท่ีท่ีไม่ต้องเจอใคร 

สักแป๊บหนึ่ง  แต่ในความเป็นจริงก็ทำ�ได้ยากและเราคงใช้ชีวิต 

อยู่โดยปราศจากใครสักคนในชีวิตไม่ได้หรอก  เอาง่าย ๆ แค่เดิน 

ออกไปซื้อของที่ปากซอยเรายังต้องเจอคนแล้วเลย  ในเมื่อ 

หลีกเลี่ยงไม่ได้  แล้วจะทำ�อย่างไรดีนะให้เราอยู่ร่วมกับคนอื่น ๆ  

ได้อย่างไม่อึดอัดใจ 

หนังสือเล่มนี้จะพาเราไปสำ�รวจตัวเอง  พร้อมกับคนแบบ 

ต่าง ๆ ที่แน่นอนว่าอ่านไปเรื่อย ๆ จะพบว่าในชีวิตเรามีคนแบบน้ี 

อยู่จริง  ๆ  หรือบางทีก็เป็นเราเสียเองท่ีเคยทำ�แบบน้ันกับใคร 

สักคน  วิธีจัดการกับความสัมพันธ์ในเล่มน้ีจะทำ�ให้คุณพบว่า 

เรารักษาความสัมพันธ์ไปพร้อมกับรักตัวเองไปด้วยได้



อันท่ีจริงความสัมพันธ์เคยไม่เป็นปัญหาใหญ่สำ�หรับฉัน 

ไม่ใช่แค่เพราะมีปัญหาอื่นให้คิดอัดแน่นในชีวิตเท่านั้น  ฉันเคย 

มั่นใจเรื่องการจัดการความสัมพันธ์อย่างมาก  ถึงขนาดเชื่อว่า 

เรามีความสัมพันธ์ท่ีจริงใจต่อกันได้  มั่นใจว่าจัดการความ 

สมัพันธ์ไดไ้มเ่หลอืบา่กว่าแรง  ก่อนทีค่วามมัน่ใจจะเริม่พังทลาย

ความสัมพันธ์ท่ีฉันเคยเชื่อหมดท้ังใจ  อีกฝ่ายกลับเห็น 

เป็นอื่น  รักครั้งใหม่ที่นึกว่าปฏิบัติตัวดีแล้ว  แท้จริงกลับแสดง 

ถึงตัวตนด้านท่ีใจคอคับแคบของฉัน  ฉันผิดตรงไหน  ฉันพลาด 

อะไร  อยากเร่งแก้ปัญหาฟ้ืนคืนความมั่นอกมั่นใจต่อความ 

สัมพันธ์ได้ในเร็ววัน  ทว่าย่ิงทำ�  ความสัมพันธ์กลับยากขึ้นทุกที

และแล้วสิ่งท่ีตระหนักได้คือความจริงว่าการ  “มั่นใจเรื่อง 

ความสัมพันธ์”  น่ีละปัญหา  เราไม่มีทางรู้เบื้องลึกจิตใจอีกฝ่าย  

ส่วนพฤติกรรมที่เราทำ�เป็นกิจวัตร  ก็อาจจัดว่าเสียมารยาท 

ต่อคนอื่น  อีกท้ังเรายังไม่อาจเป็นมนุษยผู้ไร้ท่ีติ  การยอมรับ 

สิ่งเหล่านี้ทั้งขื่นทั้งขมเชียวละ

แต่ว่านะ  ไม่มีใครม่ันอกมั่นใจเรื่องมนุษยสัมพันธ์ได้หรอก  

ฉนัเองรูจ้กัระมดัระวงัถนอมใจอกีฝา่ยมากข้ึน  ก็ตอนความมัน่ใจ 

คำ�นำ�ผู้เขียน



ในการรับมือกับความสัมพันธ์หายไปแล้ว  ฉันค่อย  ๆ  ย้อน 

พิจารณาพฤตกิรรมตวัเอง  เข้าอกเข้าใจอกีฝา่ยได้อกีนดิ  แทนที ่

จะหาทางกลับไปมั่นใจในการรับมือความสัมพันธ์เหมือนเก่า  

ฉันตกลงใจยอมรับความจริงว่าไม่มีทางมั่นใจได้หรอก  ซึ่งจะ 

ทำ�สำ�เร็จได้ก็ต้องหาสมดุลเพ่ือใช้ชีวิตต่อโดยโอบกอดความ 

ไม่สมบูรณ์ที่มี

ไม่ว่าจะเป็นสมดุลระหว่างตัวฉันกับความสัมพันธ์  สมดุล 

ระหว่างเชื่อใจกับไม่เชื่อใจ  สมดุลระหว่างเฝ้าระแวงกับการให้ 

อิสระอีกฝ่าย  สมดุลระหว่างความโดดเด่ียวของการอยู่ลำ�พัง 

กับความทุกข์ของสายสัมพันธ์  ต้องโอนอ่อนอีกนิด  หนักแน่น 

อีกหน่อย  เพ่ือตามหาความสมดุลให้เจอโดยไม่สะดุดล้มลง 

ในช่วงเวลาต่าง ๆ

นี่เป็นท้ังหนังสือว่าด้วยความสัมพันธ์และความสมดุล  

บรรจุคำ�ตอบหลังตกตะกอนจากสิ่งที่เรียนรู้จากความสัมพันธ์ 

ว่าเราควรสานสัมพันธ์  แสดงออกสิ่งท่ีอยู่ในใจ  และรักอีกฝ่าย 

อย่างไร

ฉันยังคงไม่มั่นใจเรื่องความสัมพันธ์เช่นเดิม  แต่ก็ฝืน 

พยายามน้อยลง  สบายใจขึ้นอีกหน่อย  ขอให้เกิดความสงบ 

แก่หัวใจคุณผู้บาดเจ็บจากคำ�วิจารณ์และคำ�ตัดสินของใครอื่น  

และขอให้พบความสัมพันธ์ท่ีคุณได้เป็นตัวของตัวเองข้ึนอีกนิด 

เพื่อไม่ให้สิ่งลํ้าค่าที่สุดแห่งชีวิตหล่นหาย
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จงรักษาความเคารพตัวเอง

อย่างมั่นคง  อย่าไขว้เขว

บทที ่
1



ไม่งดงามแล้วไง  ไม่พิเศษแล้วยังไงหรือ

คุณสมบูรณ์พร้อมที่เป็นคุณ  และชีวิตเรานั้นยังคงสูงค่า



3

ความสุขต้องมีการรับรองด้วยหรือ

ฉันไปร้านอาหารที่กำ�ลังฮิตช่วงน้ี  เมนูเด็ดเขาคือออมเล็ต  น่าทึ่ง 

ท่ีไข่จะไหลเย้ิมตอนเราใช้มีดกรีด  บริกรยังใจดีสอนจังหวะถ่ายคลิป 

สวย  ๆ  ให้อีกด้วย  ทั้งสนุกแล้วก็ทำ�ให้คิดว่าอาหารสมัยน้ีไม่ได้มีไว้ 

เพื่อกินอย่างเดียวแฮะ

คิดดูแล้ว  ของเก๋  ๆ  ทั้งหลายมีสิ่งที่เหมือนกันคือถ่ายรูปออกมา 

สวย  ไม่ว่าจะเป็นอาหารหน้าตาดูดีท่ีเราโพสต์หรือแชร์ว่าได้ลองแล้ว  

หรือการรู้จักกับคนเจ๋ง  ๆ  สิ่งสำ�คัญกว่าคุณภาพดีคือต้องดูดี  สิ่งที่ว่านี้ 

มีอยู่เต็มโลกโซเชียล  ประหนึ่งเป็นหลักฐานของความสุข  ถึงใจหม่น ๆ  

เวลาเปรียบเทียบตัวเองกับภาพท่ีคนอื่นแสดงให้เห็น  แต่เราก็บากบั่น 

หาทางที่จะดูดีเหมือนกัน



4

แต่ว่านะ  บางทีอาหารสวย  ๆ   ท่ีเราเห็นใช่ว่าจะอร่อย  บางความ 

สัมพันธ์ดูเจ๋งแต่ก็แค่ผิวเผิน  ไม่ได้ผูกพันกันลึกซึ้ง  หน้าชื่นอกตรม 

ก็มีถมถืด  การแสดงให้ดูดีนั้นง่าย  แต่จะดีจริงหรือเปล่าน้ันอีกเร่ือง  

ภาพลักษณ์สวยงามในรูปถ่ายจึงไม่อาจรับรองได้ว่ามีความสุขจริง  ๆ 

ไม่ผิดหรอกหากอยากบันทึกและแบ่งปันช่วงเวลาต่าง  ๆ  ในชีวิต  

แต่การแค่ถ่ายรูปชีวิตที่ดูดีโดยชีวิตจริงหลังเลนส์กล้องไร้ซึ่งความหวัง  

ซํ้ายังรู้สึกกระจอกงอกง่อยกับสิ่งที่ไม่เคยพัฒนาปรับปรุง  จะไม่น่าเศร้า 

ไปหน่อยหรือ

 

ตอนน้ีเราเปลืองเวลากับพลังใจเกินเหตุเพ่ือจะยืนยันถึงความสุข 

หรือเปล่า  สิ่งสำ�คัญกว่าดูเลิศเลอในสายตาคนอื่น  คือสิ่งที่ดีต่อเรา 

และต่อหัวใจเราไม่ใช่หรือ

แทนที่จะไล่ตามความสุขที่ถูกประดิษฐ์จัดวาง  เราควรได้พบ 

ความสขุใจแมกั้บสิง่ธรรมดา  อาจเปน็อาหารง่าย ๆ แตถ่กูปาก  สถานที ่

ไม่เลิศหรูแต่พักพิงได้อย่างสบายใจ  หรือแม้แต่ความสัมพันธ์ธรรมดา 

แต่แบ่งปันนํ้าใจแท้จริงกันได้
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ไม่เป็นไรหรอกหากไม่ได้ดูดีในสายตาคนอื่น  ตัวคุณสำ�คัญกว่า 

คนที่มองมานี่นา

คุณค่าคนเรานั้นขึ้นอยู่กับคนคนนั้น

ให้ความสำ�คัญสิ่งใด



จิตใจคนเรา
มองเห็นไม่งา่ยปานน้ันหรอก

ดูมีความสุขจัง...
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ไม่สนุก  ไม่เป็นไร

ขนาดฉันเป็นคนร่าเริงมากก็ยังเคอะเขินเวลาเข้ากลุ่มเพ่ือนใหม่  

อาการเก้อเขินเมื่อเพ่ิงรู้จักทำ�ให้คนอื่นนึกว่าฉันเป็นคนเงียบ ๆ  เรียบร้อย  

น่าอึดอัดใจใช่ย่อยหากต้องรักษาภาพลักษณ์แบบนั้นในกลุ่มต่อไป 

เรื่อย  ๆ  ฉันพยายามหาทางออกจนจัดการกับปัญหาน้ีได้แล้ว  หาก 

จะให้ถ่ายทอดเคล็ดลับแก่คนท่ีกลุ้มใจกับการทำ�ความรู้จักเพ่ือนใหม่  

ก็คือให้ทำ�เป็นว่าเราไม่ประหม่า

ลองจินตนาการถึงสถานการณ์แรกพบหน้า  ฝึกทักทายก่อนไปท่ี 

แปลกใหม่น้ัน ๆ ให้แน่ใจว่าจะไม่เกร็ง  วางตัวคล่องแคล่วทะมัดทะแมง  

พอฝึกบ่อย ๆ  ก็จะค่อย ๆ  เป็นธรรมชาติ  แก้ไขอาการเขินคนแปลกหน้า 

ได้สำ�เร็จ  (ปิ๊งป่อง)
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แต่บางคนบอกลองทำ�แล้วอึดอัด  เหมือนฝืนแสดงละครเป็นคน 

สดใสกับคนรอบข้าง  จะมีอะไรที่แตกต่างล่ะ

อาการเขินเพ่ือนใหม่เกิดจากเราประหม่าและใจแป้วเวลาเจอ 

สถานการณ์แปลกใหม่  ทำ�ให้ไม่เป็นตัวเองจริง  ๆ  เราพัฒนาด้วย 

การฝึกเข้าสังคมให้คลายอาการประหม่าได้เช่นเดียวกับมีทักษะดีขึ้น 

เมื่อฝึกพรีเซนเทชั่นหรือสอบสัมภาษณ์  แต่หากให้คนเงียบ  ๆ  นิ่ง  ๆ  

ฝืนแสร้งทำ�ตัวสดใสร่าเริง  ก็เท่ากับไม่เป็นตัวเอง  ถึงเป็นการแสดง 

แบบแมธอด1  ทั้งเราและอีกฝ่ายคงกระอักกระอ่วนน่าดู

ตอนฉันจัดงานบรรยายต่อหน้าคนจำ�นวนมากครั้งแรก  ก็กลุ้มใจ 

ว่าควรดำ�เนินการบรรยายอย่างไรดี   จึงศึกษาดูงานบรรยายของ 

วิทยากรที่มีชื่อเสียง  งานพวกเขาทั้งสนุกและมีสีสัน  ฉันเลยคิดว่า  

“อืม   คงเข้าทีถ้าฉันทำ�แบบเดียวกัน”   ทว่าพอฉันฝืนจะบรรยาย 

ให้สนุกมีสีสันบ้าง  กลับไม่เป็นธรรมชาติ  ดูฝืดเฝ่ือนชอบกล  ช่วงน้ัน 

ฉันบังเอิญได้ชมงานบรรยายของวิทยากรอีกท่าน  เนื้อหาตลอดงาน 

มีความจริงจัง  ไม่มีการเล่าเรื่องเรียกเสียงหัวเราะเลย  แต่ก็มอบแรง 

สั่นสะเทือนเบา  ๆ  แก่ผู้ฟังจำ�นวนมาก  ทำ�ให้ฉันตระหนักได้ว่า  “อ๋อ  

ท่ีแท้ใช่ว่าวิทยากรทุกคนต้องพูดให้คนขำ�”  และ  “ไม่มีใครคาดหวังว่า 

จะได้ฟังเรื่องตลกในงานบรรยายของฉันเสียหน่อย”

1  Method  Acting  วิธีแสดงโดยเป็นตัวละครนั้นจริง ๆ  ไม่ใช่แค่สวมบท  – ผู้แปล
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คิดดูแล้ว  เราคงเคยอึ้งสนิทตอนรุ่นพ่ีที่เพ่ิงปลดประจำ�การจาก 

ทหารเกณฑ์แล้วกลับมาเรียนต่อดันพูดวลีฮิตมั่วซั่วฉอด  ๆ  หรือไม่ 

ก็กระอักกระอ่วนเวลาหัวหน้าฝ่ายดันใช้คำ�ย่อเหมือนเด็กนักเรียน 

พูดเล่นกัน  หลังจากน้ันฉันเลยเลิกฝืนและตามหาวิธีที่ เหมาะกับ 

ตัวเองเพ่ือถ่ายทอดเรื่องราวท่ีท้ังปลอบโยนและสื่อถึงใจคนเราอย่าง 

สุดฝีมือ  งานบรรยายจึงเป็นธรรมชาติ  ท้ังผ่อนคลายและสบายใจ  

รวมถึงบรรยากาศนั้นก็ดีขึ้น

เรามักอยากเป็นคนสนุกสนาน  ทว่าเหตุผลในการจะรักใครสักคน 

น้ันไม่ใช่เพราะนิสัยสนุกสนานเสมอไป  หากเพราะบางคนมอบการ 

ปลอบใจอันอบอุ่น  บางคนเป็นผู้ฟังท่ีดี  บางคนคอยส่งย้ิมสดใส  

และบางคนคอยอยู่เคียงข้างอย่างเสมอต้นเสมอปลาย
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ต่อให้ไม่พยายามเป็นคนอื่น  ก็มีเหตุผลสารพันให้สมควรได้รับ 

ความรัก   ฉะนั้นเลิกสวมบทเป็นคนอื่นเถอะ  เมื่อผ่อนคลายจาก 

ความประหม่าแล้วจริงใจในความสัมพันธ์  เราจะเผยตัวตนได้อย่าง 

สบายใจ  ซึ่งนี่จะเป็นจุดเริ่มต้นการสานความสัมพันธ์อย่างจริงใจ  

คุณนั้นน่ารักที่สุดเวลาเป็นตัวคุณเอง

จงเป็นตัวของตัวเอง  ด้วยหัวใจเบาสบาย
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ถ้าอยากตีกลองก็ตีเลยสิ 
ประเดี๋ยวคนที่อยากรว่มวงจังหวะน้ัน

จะขยับเข้ามาเต้นด้วยเอง 
– คุณยายพัคมักเร2

อย่าเต้นตาม
จังหวะคนอื่น

2 ยูทูบเบอร์ชื่อดังชาวเกาหลีใต ้ ผู้เริ่มทำ�ช่องของตัวเองตอนอายุเจ็ดสิบป ี – ผู้แปล
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ความฝันเป็นไปตามความชอบส่วนตัว

หลายปีก่อนพออ่านบทความในบล็อกหน่ึง  ฉันฝันอยาก   “ลอง 

ใช้ชีวิตคนเดียวท่ีบาหลี”  ใช้เวลาเดินเล่น  นั่งสมาธิ  เขียนหนังสือ  

อยู่ท่ามกลางธรรมชาติ   แค่คิดก็รู้สึกว่าแสนสงบสุขและสวยงาม  

ฉันจึงสานฝันด้วยการเดินทางไปอยู่บาหลีนานสองสัปดาห์  ที่นั่น 

เป็นสถานที่ท่ีดีและงดงามตามคาด  ทว่าผ่านไปอาทิตย์เดียวฉันก็เริ่ม 

อึดอัดแล้ว

หลัก ๆ  เป็นเพราะฉันขับรถไม่เป็น  การขับมอเตอร์ไซค์ไม่เป็นด้วย 

ในพ้ืนท่ีที่การคมนาคมสาธารณะยังไม่พัฒนา   ส่งผลให้บริเวณที่ 

เดินทางไปได้มีจำ�กัด  พอนั่งทำ�งานในร้านกาแฟนานเข้าก็ชักแยก 

ไม่ออกว่าตกลงฉันอยู่บาหลีหรือร้านกาแฟแถวบ้านกันแน่  ความฝัน 

แสนหวานจึงค่อย ๆ แปรสภาพเป็นความทุลักทุเล



13

ช่างผิดจากความโรแมนติกท่ีเคยฝันถึง   ฉันรู้สึกเข้าใจท่าน 

ชองยักยง3 ผู้เคยถูกเนรเทศไปอยู่สถานท่ีไกลโพ้น  สุดท้ายฉันก็ยอม 

ขาดทุนกลับเกาหลีเร็วกว่ากำ�หนด  ตอนน้ีกลายเป็นว่าฉันโปรดปราน 

การเดินทางร่วมกับคนอื่นมากกว่า  ชอบให้กำ�หนดการมอบอารมณ์ 

เสียดายหน่อย  ๆ  ที่สุดตอนจบทริป  แล้วก็ทำ�งานได้ดี ท่ีสุดในห้อง 

อ่านหนังสือสาธารณะหน้าบ้าน  ไม่มีคำ�ตอบตายตัวท่ีเหมาะกับทุกคน  

ก็เหมือนกับที่แม้จะอยู่บนรถไฟฟ้าใต้ดินโบก้ีเดียวกัน  บางคน   “ร้อน”  

บางคน “หนาว” นั่นแหละ

บางคนรู้สึกว่าทริประยะยาวไม่ต้องรีบร้อนดี   บางคนสนุก 

ระทึกใจกับทริปเดินทางสั้น  ๆ  บางคนเน้ือเต้นเวลาได้อยู่นอกบริษัท  

ทว่าบางคนกลับรู้สึกมั่นคงเมื่ออยู่ในบริษัท  บางคนกระปรี้กระเปร่า 

เวลาอยู่กับคนอื่น  ขณะที่บางคนจิตใจสงบเวลาอยู่ลำ�พัง

3 ขุนนางและนักปราชญ์  มีชีวิตในช่วงปี ค.ศ.  1762  -  1836  เชี่ยวชาญด้านงาน 

ประพันธ์และคำ�สอนลัทธิขงจื๊อ  – ผู้แปล
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วิธีมีความสุขของแต่ละคนต่างกัน  ไม่ว่าจะเป็นตอนเดินทาง 

ท่องเที่ยว  เมื่อสานความสัมพันธ์กับคนรอบตัว  รวมถึงเมื่อใช้ชีวิต

สิ่งสำ�คัญคือหาวิธีท่ีเหมาะกับตัวเองให้เจอ  ซึ่งเราเรียนรู้ได้จาก 

ประสบการณ์  อย่าเลียนแบบความฝันโรแมนติกหรือความปีติยินดี 

ของใคร  จงเข้าใจความโรแมนติกและความเปรมปรีดิ์ของเราเอง

นี่ละคือวิธีให้เราเพิ่มความสุขได้สมเป็นตัวเรามากขึ้น

สิ่งยอดเยี่ยมที่สุดในโลก 

คือการรู้จักที่จะเป็นตัวของตัวเอง

– มิเชล  เดอ  มงแต็ง



ระทกึสุด ๆ!

แปลกใหม่เสมอ

อยู่บ้านน่ีละ
สุดยอด!




