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ทุกความเป็นไปได้เกิดขึ้นในชีวิต  เมื่อเริ่มต้น  “อ่าน”

– วันนี้เจอนั่น



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ใช้ชีวิตมาถึงจุดหน่ึงก็อดสงสัยไม่ได้ว่าที่ชีวิตนั้นยากเป็นเพราะ 

เราทำ�ให้ยากเองด้วยหรือเปล่านะ  นอกจากจะยากแล้ว  ทุกอย่าง 

ยังเหมือนมีเวลาท่ีเหมาะสมท่ีควรทำ�  ไม่ว่าจะเป็นต้องประสบ 

ความสำ�เร็จ  ต้องแต่งงานมีครอบครัว  ต้องมีตำ�แหน่งหน้าท่ี 

การงานท่ีดี  และอีกมากมายท่ีเราควรทำ�ให้ได้ตอนอายุเท่านั้น 

เท่านี ้ รู้ตัวอีกทีทุกอย่างในชีวิตก็ล้วนเร่งรีบไปหมด

ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะเรากำ�ลังว่ิงตามอะไรอยู่หรือเปล่า  บางคน 

อาจกำ�ลังว่ิงตามความฝัน  บางคนอาจว่ิงตามล่าหาความสำ�เร็จ  

บางคนอาจวิ่งหาแพชชั่นท่ีทำ�หล่นไว้ระหว่างทางเพราะมัวว่ิงตาม 

สิ่งที่ใครบอกกันว่าถ้าไม่มีชีวิตเช่นน้ันเราจะกลายเป็นคนพ่ายแพ้ 

ที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ 

แล้วคุณล่ะ  กำ�ลังวิ่งตามอะไรอยู ่

แล้วเส้นทางที่กำ�ลังว่ิงอยู่นี้ใช่ทางท่ีถูกต้องหรือเปล่า  ระหว่าง 

ทางมีความสุขไหม

ถ้าเหนื่อยก็แวะพักสักหน่อย  แล้วค่อยไปต่อก็ได้ 



คำ�นำ�ผู้เขียน

เราต่างทราบกันดีอยู่แล้วว่า  ชีวิตคนเราน้ันต้องพบเจอกับ 

ท้ังความสุขและความทุกข์  คุณประสบความสำ�เร็จในวันนี้และ 

ล้มลงได้ในวันถัดไป  คุณรักใครสักคนได้อย่างสุดใจและถูกเขา 

บอกเลิกหรือทำ�ร้ายให้ผิดหวังได้เช่นกัน  สิ่งที่ผมกำ�ลังจะบอกคือ  

หลังจากอ่านหนังสือเล่มนี้จบแล้ว… 

ชีวิตของคุณก็ยังคงจะต้องเจอกับสิ่งเหล่านี้อยู่

ความสุข  ความเศร้า  ความสมหวัง  ความผิดหวัง

ความสับสน  ความสดใส  ความอ่อนล้า

ความสำ�เร็จ  ความล้มเหลว

ความรัก  ความเปล่าเปลี่ยว  และความโดดเดี่ยว

เพราะบนโลกใบนี้  ไม่มีหนังสือหรือคู่มือใดที่จะช่วยให้คุณ 

หลีกหนีจากความยากเย็นของชีวิตได้ตลอด  และไม่มีเคล็ดลับ 

หรือสูตรสำ�เร็จใดที่จะช่วยให้คุณมีชีวิตดี  ๆ อย่างท่ีต้องการได้เสมอ

ที่บอกเช่นนี้  ไม่ใช่เพราะผมมีเจตนาร้าย  คิดลบ  ไม่อยาก 

ให้คุณมีความสุข  หรือไม่ใช่เพราะหนังสือเล่มน้ีท่ีผมต้ังใจเขียน 

ขึ้นมาไร้ประโยชน์  แต่เพราะชีวิตและการเติบโตของคนธรรมดา 

อย่างเรา ๆ มักเป็นเช่นนั้น 



ดงัน้ันแลว้  สิง่ทีเ่ราทำ�ไดค้อื  การพรอ้มเผชญิหน้ากับชวิีตอย่าง 

เข้มแข็ง  เข้าใจ  และมีหวัง

สำ�หรับผมในฐานะผู้เขียน  นี่ต่างหากคือเป้าหมายของทุก 

ตัวอักษรในหนังสือเล่มนี้

ไม่ใช่การหลีกหนี  แต่คือการโอบรับชีวิตอย่างที่เป็น  ไม่ใช่ 

การโฟกัสเพียงด้านท่ีสว่างไสว  แต่คือการทำ�ความเข้าใจว่าด้านที่ 

มืดมิดก็เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคนเราเช่นกัน

แม้ชีวิตของคุณจะยังต้องเผชิญหน้าท้ังกับเร่ืองท่ีดีและแย่ 

อย่างท่ีเคยเป็นมา  แต่ผมหวังว่า  หนังสือเล่มน้ีจะ  “มอบความ 

เข้มแข็ง”  ให้คุณก้าวข้ามความทุกข์ไปได้อย่างมีหวัง  “มอบความ 

เข้าใจ”  ให้คุณซาบซึ้งกับช่วงเวลาแห่งความสุขได้อย่างเต็มที่  และ 

ที่สำ�คัญผมหวังว่าหนังสือเล่มน้ีจะทำ�หน้าที่เป็นเพ่ือนผู้อบอุ่น 

ซึ่งส่งเสียงบอกคุณทุกครั้งที่หยิบขึ้นมาเปิดอ่านว่า

“คุณไม่ได้อยู่ตัวคนเดียวบนโลกใบนี้”

วันนี้เจอนั่น

ธันวาคม  2565
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ไม่ใชแ่ค่คน
ท่ีประสบความสำ�เรจ็เท่าน้ัน 

ท่ีพยายาม
แต่คนท่ีล้มเหลวหลายคน

ก็พยายามแล้ว 
และควรได้รบัการยอมรบั

เชน่กัน



ไม่ไรค้วามหมาย
แม้ไม่ได้เป็นท่ีหน่ึง

1.
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ผมได้สัมผัสกับรสชาติของ   “การเป็นท่ีหน่ึง”  ครั้งแรกตอนอายุ 

เจ็ดขวบ

ตอนน้ันผมมีผลการเรียนเป็นอันดับที่หน่ึงของชั้น  ความรู้สึก 

ในตอนน้ันเหมือนได้ครอบครองโลกทั้งใบ  รู้ สึกตัวใหญ่คับฟ้า  

เดินไปตรงไหนก็ได้รับความสนใจ

นี่สินะ  ความรู้สึกของผู้ชนะที่เรามักได้ยินกันบ่อย ๆ 

สิ่งท่ีสำ�คัญมากในระดับที่ผมต้องขีดเส้นใต้เน้น  ๆ   เอาไว้สัก 

ร้อยเส้นคือ  ชัยชนะทำ�ให้ผมรู้สึกเป็นท่ีรักและเป็นท่ียอมรับ  รู้สึก 

เป็นความภาคภูมิใจของพ่อแม่  ญาติพ่ีน้อง  คุณป้าข้างบ้านและ 

ใครอีกหลายคน  แม้ไม่ใช่ท้ังหมด  แต่ผมคิดว่าความรู้สึกเหล่านี้ 

คือจุดเริ่มต้นหนึ่งท่ีผลักดันให้คนเราพยายามที่จะเป็นคนที่ดีที่สุด  

เก่งที่สุด  ยอดเย่ียมท่ีสุด  ไม่เช่นนั้นเราก็จะกลายเป็นสิ่งตรงกันข้าม 

ที่ชื่อความน่าผิดหวังแทนทันที  ผมเข้าใจเรื่องนี้เป็นอย่างดี  เพราะ 

นั่นคือผลการเรียนอันดับที่หนึ่งครั้งแรกและครั้งสุดท้ายของผม 

หลังจากนั้น  ไม่ว่าจะพยายามเรียนอย่างหนัก  ส่งการบ้าน 

ครบถ้วนหรือไม่คุยกับเพ่ือนในห้องเรียน  ผมก็ไม่เคยก้าวกลับไป 

เป็นที่หนึ่งของชั้นเรียนอีกเลย 

ตั้งแต่นั้นมาผมต้องหาทางรับมือกับสีหน้าผิดหวัง  รอยย้ิม 

ปลอบใจจากคนรอบตัว  ผมต้องคอยตอบคำ�ถามว่าเป็นเพราะผม 

เกเร  ไม่ตั้งใจเรียน  หรือติดเพื่อนมากเกินไปหรือเปล่า  ผลการเรียน 

ถึงได้ตกตํ่าลงแบบนี ้ นั่นยิ่งตอกย้ําให้รู้ว่า... 

การเป็นอันดับที่เท่าไรไม่ใช่ปัญหาเท่ากับการที่เราต้องเป็น 

“คนน่าผิดหวัง”  ในสายตาคนอื่น
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นานเท่าไรแล้ว  ท่ีเราโอบรับความคาดหวังและความคิดเห็น 

ของคนอ่ืนเข้ามาเป็นบรรทัดฐานของชีวิตและนำ�มาใช้กับทุกเรื่อง  

ไม่ใช่เพียงแค่เรื่องเรียน  แต่รวมถึงเรื่องงานและเรื่องความสัมพันธ์ 

ด้วย  เราต้องชนะ  เราต้องมาก่อน  เราต้องเป็นที่สุด  เราต้องเป็น 

เบอร์หนึ่ง  ไม่เช่นนั้นเราจะรู้สึกไร้คุณค่าและไม่มีความสุขทันที

ผมเคยอ่านข้อความหน่ึงในโซเชียลเน็ตเวิร์ก  เป็นข้อความที่ 

มาจากคำ�พูดของคุณตาโอยองซู  นักแสดงซีรีส์   Squid  Game  

ซึง่เขาให้สมัภาษณ์เอาไว้ในรายการ  Hangout  with  Yoo  ว่า  สงัคม 

เราให้ความสำ�คัญและยอมรับในความเป็นท่ีหน่ึงเท่านั้น  ราวกับว่า 

การเป็นท่ีสองหรือสามไม่มีความหมาย  ทั้งที่จริง  ไม่ว่าจะเป็น 

อันดับที่เท่าไร  เราต่างก็ต้องฟันฝ่า  เอาชนะกันมาทั้งนั้น  และ 

ที่สำ�คัญ  ผู้ชนะท่ีแท้จริงควรวัดกันที่ความมุ่งมั่นต้ังใจและความ 

พยายามที่จะไปให้ถึงเป้าหมายมากกว่า

แม้น่ีอาจจะไม่ใช่แนวคิดใหม่  แต่ได้ยินกี่ครั้งก็ไม่อาจฉุดรั้ง 

เราจากการใช้ชีวิตอย่างเหนื่อยหนักเพ่ือให้เป็นที่หนึ่ง  เราส่วนใหญ่ 

รวมถึงตัวผมเติบโตมากับค่านิยมในสังคมท่ีผลักดันให้ต้องแข่งขัน 

และต้องเป็นผู้ชนะเท่าน้ันจึงจะคู่ควรกับคำ�ชื่นชม  ความรักหรือ 

ความภาคภูมิใจ  โดยอาจลืมไปว่าไม่ใช่แค่คนท่ีประสบความ 

สำ�เร็จเท่าน้ันที่พยายาม  แต่คนที่ล้มเหลวหลายคนก็พยายามแล้ว  

และควรได้รับการยอมรับเช่นกัน

ว่ากันตามตรง  ผมไมไ่ดค้ดิว่าการแข่งขัน  ความทะเยอทะยาน  

หรือความต้องการเป็นที่หนึ่งนั้นเป็นเรื่องผิด  ท้ังยังทำ�ให้ชีวิตเรา 

หลายด้านดีขึ้นได้จริงหากเรานำ�ส่ิงเหล่าน้ันมาเป็นแรงผลักดัน 
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ให้เกิดประโยชน์  แต่ท่ามกลางการใช้ชีวิตแบบนั้น  เราอาจต้อง 

มี   “ใจ”  ซึ่งแข็งแรงพอท่ีจะกล้ายอมรับความพ่ายแพ้ด้วย  เพราะ 

คงเกิดขึ้นกับเราอย่างแน่นอนในสักวันหนึ่ง

จงอย่าด้อยค่าหรือดูถูกความพยายาม

ในการใช้ชีวิตของตัวเองด้วยสายตาของใครต่อใคร

ไม่ว่าวันนี้เราจะเป็นที่เท่าไรในชั้นเรียนหรือในที่ทำ�งาน 

ต้องไม่ลืมว่า  แท้จริงแล้ว 

เราก็เป็นแค่คนคนหนึ่งที่อยากมีความสุขเท่านั้นเอง

หากการเลิกทำ�ตัวเป็นท่ีหนึ่งอยู่เสมอทำ�ให้มีความสุข  เรา 

ก็ควรอนุญาตให้ตัวเองทำ�แบบนั้นบ้าง

อีกประโยคหน่ึงจากคุณตาโอยองซูท่ีผมเห็นหลายคนแชร์กัน 

ในโซเชียลเน็ตเวิร์กแล้วรู้สึกว่าดีมาก ๆ คือ  การปล่อยให้ชีวิตเป็นไป 

อย่างที่ควรจะเป็น 

ในวัยเด็ก  เราอาจอยากควบคุมโลกท้ังใบให้หมุนไปในทิศทาง 

ที่ต้องการ  เราอาจอยากครอบครองแม้กระทั่งดอกไม้ดอกเล็ก  ๆ  

ที่ เดินผ่าน  แต่เมื่อโตขึ้นเราจะค่อย  ๆ   เข้าใจว่า  การปล่อยให้ 

ดอกไม้ริมทางได้เติบโตงอกงามโดยท่ีกลับไปชื่นชมได้เร่ือย  ๆ  นั้น 

ดีกว่ามาก 

ใช ่ แมอ้าจไมใ่ชเ่รือ่งง่าย  แตเ่มือ่รูจ้กั “ปล่อย” ไดบ้า้ง  การเป็น 

ที่หน่ึงหรือไม่นั้นก็อาจจะไม่ใช่ความทุกข์อีกต่อไป  เพราะเรา 

พาตัวเองออกมาใช้ชีวิต “นอกสนามแข่ง” ตั้งแต่แรกแล้ว
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คุณค่าของคนเรา 
ไม่ควรผูกติดเอาไว้ 

แค่กับเรื่องท่ียิ่งใหญ ่  
เพราะไม่ได้มีเพียง 

ผู้พิชติยอดเขา 
แห่งความสำ�เรจ็ได้เท่าน้ัน 

ท่ีมีคุณค่า



ค่าของคน  (ไม่ได้)  อยู่แค่
ท่ีผลของงาน

2.
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เคยได้ยินคำ�สอนที่ว่า   “ค่าของคนอยู่ที่ผลของงาน”   กันบ้าง 

หรือเปล่า 

ผมเองก็เป็นคนหน่ึงที่นอกจากจะเคยได้ยินแล้ว  ยังยึดเป็น 

คติประจำ�ใจเลยทีเดียว  จนมีหลายครั้งท่ีผมมักเผลอเอามาใช้เป็น 

ไม้บรรทัดในการวัดคุณค่าของตัวเองและคนรอบข้าง

ที่จริง  อาจไม่ใช่แค่ผมหรอก  แต่เชื่อว่าหลายคนน่าจะกำ�ลัง 

ผูกติดตัวเองเอาไว้กับคำ�สอนน้ีอยู่เช่นกัน  น่ันเพราะเราต่างถูก 

บอกกันมาเสมอว่า  งานที่ยอดเย่ียมจะสะท้อนความทุ่มเท  ความ 

ขยันอดทนของเรา  และนั่นถือเป็นสิ่งที่ม ี“คุณค่า”

ในทางกลับกัน  ถ้างานออกมาแย่  ผิดพลาดล้มเหลว  เรา 

ก็จะกลายเป็นคนท่ีไร้คุณค่าทันที  เพราะน่ันหมายถึงว่าเรายัง 

พยายาม  ยังผลักดันตัวเองหรือยังลงมือทำ�ไม่มากพอ  พวกเรา 

จึงไม่มีทางเลือกอื่นใด  นอกจากจะต้องเป็นคนท่ีเก่ง  ประสบ 

ความสำ�เร็จ  สร้างผลงานออกมาให้ดีเย่ียมและไร้ท่ีติเสมอ  เพื่อ 

คว้าความรู้สึกมีค่ามากอดเอาไว้ให้ได้

จนเมื่อเข้าสู่ วัยผู้ใหญ่  ผมพบว่าน่ันไม่ถูกต้องเสียทีเดียว  

มีตัวอย่างของคนที่ประสบความสำ�เร็จแต่ชี วิตไม่มีความสุข 

มากมายให้เราเห็น  กระทั่งกับตัวเองก็ยังรู้สึกได้เลยว่า  แม้จะได้รับ 

คำ�ชมจากการทำ�งานหรือรู้สึกว่าตัวเองเก่งข้ึน  พัฒนาขึ้นแล้ว  

แต่ก็ยังไมไ่ดม้คีวามสขุในชวิีตสกัเท่าไร  ทำ�ให้ผมคดิไดว่้าค่าของคน 

ไม่ได้อยู่แค่ท่ีผลของงาน  แต่อยู่ท่ีการรู้ว่าคุณค่าของคนเราไม่ได้ 

ตัดสินกันด้วยความสำ�เร็จที่เป็นที่ประจักษ์เท่านั้น

สำ�หรับใครก็ตามท่ีกำ�ลังรู้ สึกว่าคุณค่าของตัวเองตกตํ่า  

เมื่อใช้ผลงาน  ตำ�แหน่ง  หรือแม้แต่กระทั่งการไม่สมหวังในงาน 
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ที่ใฝ่ฝันอยากทำ�มาเป็นตัววัด  มีวิธีคิดที่อยากแนะนำ�ดังนี้

1.  เลิกเปรียบเทียบตัวเองในวันน้ีกับตัวตนท่ีวาดฝันไว้ 

ในอนาคต

เมื่อรู้สึกไร้คุณค่า  อาจเป็นไปได้ว่าเรากำ�ลังเอาตัวเองในวันน้ี 

ไปเปรียบเทียบกับตัวตนท่ีวาดฝันเอาไว้ในอนาคต  เรากำ�ลังเอา 

ความสามารถที่มีในปัจจุบันไปเปรียบเทียบกับความสามารถใน 

อุดมคติที่อยากให้เป็น  จึงรู้สึกเฉื่อยชา  ผิดหวังในตัวเอง  และรู้สึก 

ไร้คุณค่าได้อย่างง่ายดาย

ดังนั้น  ลองกลับไปมองอดีตและสิ่งที่เราเคยทำ�สำ�เร็จบ้างก็ดี  

ลองหันกลับไปเปรียบเทียบตัวเอง  หน้าท่ีการงานหรือผลงาน 

ในวันน้ีกับความก้าวหน้าและสิ่งดี  ๆ   ท่ีเราเคยทำ�ได้ในอดีตดู  เพื่อ 

หาข้อยืนยันว่า  ที่ผ่านมาเราไม่เคยหยุดน่ิง  เราเติบโตขึ้น  เรา 

เก่งขึ้นตลอด  เราได้สร้างความสำ�เร็จให้กับชีวิตมาแล้วมากมาย  

และนั่นนับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าเช่นกัน 

2.  เลิกมองว่าตัวตนของเราเท่ากับงานที่ทำ�

ตัวตนของเราเท่ากับชีวิตในมิติอื่น ๆ  ท่ีเรามีด้วย  เพราะคนเรา 

ไม่ได้มีชีวิตแค่ด้านเดียวให้ใช้  งานสร้างเงิน  สร้างสิ่งดี  ๆ  ให้กับ 

ชีวิตมากมาย  แต่ไม่ใช่สิ่งที่จะวัดคุณค่าของตัวเราได้  และต่อให้ 

งานจะสำ�คัญกับชีวิตแค่ไหนก็ตาม  ความสัมพันธ์ท่ีดี  งานอดิเรก 

ท่ีชอบ  เวลาที่ได้เล่นสนุก  การท่ีได้พักผ่อนอย่างเต็มท่ีก็สำ�คัญ 

ไม่แพ้กัน
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3.  เลิกมองว่าผลลัพธ์ของงานขึ้นอยู่แค่กับตัวเราเท่านั้น

หลายครั้งที่เราพบว่า  คำ�ว่า  “ผลของงาน”  น้ันมาจากหลายสิ่ง 

ที่ควบคุมไม่ได้  ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือนร่วมงาน  จังหวะเวลา  ความ 

ยากง่าย  ประสบการณ ์ ปัญหาเฉพาะหน้า  เศรษฐกิจ  ฯลฯ 

คิดดูว่าถ้าทุกความผิดพลาดของผลงานคือความไร้ค่าของเรา 

แค่คนเดียว  แต่ละวันเราจะต้องไร้ค่าสักก่ีครั้ง  เพราะทุกอย่าง 

ผิดพลาดและไม่เป็นอย่างท่ีหวังได้เสมอด้วยหลาย ๆ  ปัจจัยอยู่แล้ว 

บางครั้ง  เราอาจต้องลองมองตัวเองให้เป็นเพียงฟันเฟืองหนึ่ง 

ของเครื่องจักรดูบ้าง  การท่ีเครื่องจักรขนาดใหญ่โตพังลง  ไม่ได้ 

หมายความว่าฟันเฟืองตัวเล็ก  ๆ  อย่างเราไร้ค่า  ไร้ประโยชน์  เรา 

ต้องมองหาสาเหตุที่แท้จริงซึ่งอาจเกิดขึ้นได้จากหลายสิ่งหลายอย่าง  

ไม่ใช่เอาแต่โทษตัวเองว่าเพราะฟันเฟืองอย่างเรานั้นไร้คุณค่า

4.  เลกิวดัคุณค่าจากความย่ิงใหญ ่ ผลลพัธ ์ คำ�ชืน่ชม  หรอื 

ความสำ�เร็จ 

คุณค่าของคนเราไม่ควรผูกติดเอาไว้แค่กับเร่ืองท่ียิ่งใหญ่  

เพราะไม่ได้มีเพียงผู้พิชิตยอดเขาแห่งความสำ�เร็จได้เท่านั้นท่ีมี 

คุณค่า  คนที่แม้จะยังตะเกียกตะกายอยู่ตรงไหล่เขา  แต่เขาได้ 

พยายามอย่างถึงที่สุดแล้วก็มีคุณค่าในตัวเองเช่นกัน 

บางสิ่งแค่เราลงมือหรือพยายามทำ�ก็นับว่ามีคุณค่าแล้ว  

บางครั้งแค่เรายังรับผิดชอบ  เผชิญหน้า  ยืนหยัดท่ีจะทำ�  และสู้ 

เพ่ือบางสิง่บางอย่างถึงท่ีสุดโดยไม่สนใจผลลัพธ์  ก็เกิดคุณค่าขึน้แลว้ 
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ทา้ยทีส่ดุนี ้ เราควรเลกินำ�งานมาโจมตหีรอืวัดว่าตวัเรามคุีณคา่ 

มากน้อยหรือด้อยกว่าใครแค่ไหนบ้าง  บอกกับตัวเองไว้เสมอว่า...

เมื่อใครวิพากษ์วิจารณ์ว่าสิ่งท่ีเราทำ�น้ันแย่  ไม่ได้แปลว่า 

เราไร้ค่า

เมื่อทำ�งานพลาด  ล้มเหลวหรือโดนปฏิเสธ  ไม่ได้แปลว่า 

เราไร้ค่า

เมื่อผลงานไม่เป็นดั่งใจหวัง  ไม่ได้แปลว่าเราไร้ค่า

เมื่อมีใครสักคนทำ�งานได้ดีกว่าเรา  ไม่ได้แปลว่าเราไร้ค่า

เมื่อเหนื่อยหนักและต้องการพักบ้าง  ไม่ได้แปลว่าเราไร้ค่า 

ความสำ�เร็จในหน้าท่ีการงานน้ันหอมหวานและเป็นประโยชน์  

สิ่งน้ีคงเถียงกันไม่ได้  แต่อย่างน้อย  เลิกเอาคุณค่าของตัวเองไป 

ผูกติดไว้กับงานเพียงอย่างเดียว  แล้วให้ความสำ�คัญกับมิติอื่น  ๆ  

ของชีวิตให้มากข้ึน  เพราะสุดท้ายแล้ว  คุณค่าของเราไม่เคยเป็น 

ของใครหรือสิ่งใด  คุณค่าของแต่ละคนผันแปรไปตามสิ่งอื่นไม่ได้  

หากเราไม่ยินยอม
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เราเป็นเพียงคนธรรมดา 
ท่ีควรได้รบัการให้อภัย

และไม่จำ�เป็นต้องถูกด่าทอ
อย่างรา้ยกาจจากตัวเราเอง



I  am  flawsome.
บกพรอ่งไปแบบเจ๋ง  ๆ

3.
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“ความสมบูรณ์แบบคือเป้าหมายที่เราไม่มีทางบรรลุได้”

– หนังสือ ของขวัญแห่งความไม่สมบูรณ ์ โดยเบรเน  บราวน์

ขณะกำ�ลังนั่งทำ�งานเพ่ือวางแผนโฆษณาให้กับสินค้าตัวหนึ่ง 

อยู่นั้น  ผมก็พบกับคำ�ว่า  Flawsome  ด้วยความสนใจจึงพยายาม 

หาความหมายของคำ�นี้ทันที

คำ�ว่า  Flawsome  มาจากคำ�ว่า  Flaw  ที่แปลว่าข้อบกพร่อง  

ผสมกับคำ�ว่า  Awesome  ที่แปลว่ายอดเย่ียมหรือเจ๋ง  ซึ่งในมุม 

การตลาดนั้นผู้บริ โภคยุคใหม่ต้องการความจริงใจมากกว่า 

ภาพลักษณ์ท่ีดูสวยหรู  ยอมรับได้หากแบรนด์มีข้อบกพร่องหรือ 

ทำ�ผิดพลาด  เพียงแต่ต้องออกมาขอโทษหรือแก้ไขอย่างจริงใจ 

จึงจะพลิกจากสถานการณ์ยอดแย่ให้กลายเป็นสถานการณ์ 

ยอดเย่ียมได้  สำ�หรับผมแล้ว  คำ�ว่า   Flawsome  กำ�ลังส่งเสียง 

ตะโกนบอกกับคนธรรมดาอย่างเรา  ๆ  ด้วยว่า  ทุกสิ่งมีข้อผิดพลาด  

ไม่มีอะไรที่สมบูรณ์แบบ  และนั่นคือความเจ๋งอย่างหนึ่ง

ผมคิดว่าโลกใบน้ีได้ให้ความหมายของคำ�ว่าข้อบกพร่อง 

เอาไว้อย่างชัดเจน  ว่าหมายถึงความผิดพลาด  ตำ�หนิ  จุดอ่อน  

ความไม่ได้ เรื่อง   ความล้มเหลว   และท่ีสำ�คัญนั่นไม่ใช่สิ่ งที่  

ยอมรับได ้

ผมเองก็คือคนหน่ึงท่ีเคยเชื่อมั่นในความสมบูรณ์แบบอย่าง 

แรงกล้า  เคยคิดว่าข้อบกพร่องไม่ใช่เรื่องเจ๋งสักหน่อย   ความ 

สมบูรณ์พร้อมต่างหากล่ะที่น่าชื่นชม

ผมไม่ชอบความผิดพลาดเล็กน้อยที่ เ กิดข้ึนในชีวิต   เป็น 

คนที่มักจะหาข้อตำ�หนิเรื่องรูปร่างหน้าตาของตัวเองอยู่เสมอ  
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ไม่ชอบให้ตัวเองดูอ่อนแอจนน่าสงสาร  ไม่ชอบการแสดงอารมณ์ 

บ้าบอตามใจอยาก  ไม่ชอบเต้นแร้งเต้นกาสนุกสนานหรือทำ�อะไร 

ที่ดูน่าขัน  ไม่ชอบรอยเปื้อนเล็ก  ๆ  บนเสื้อท่ีต่อให้ยืมกล้องจาก 

องค์การนาซามาส่องก็ไม่เจอ  พูดง่าย ๆ คือ  ผมไม่ชอบอะไรก็ตาม 

ที่ทำ�ให้ตัวเองหรือสิ่งรอบตัวดูไม่เพอร์เฟกต ์

เมือ่มองย้อนกลบัไปจงึไดรู้ว่้าทีผ่า่นมาชวิีตผมแทบไมม่คีวามสขุ 

เลยสักวัน  น่ันเพราะผมกำ�ลังใช้ชีวิตตรงกันข้ามกับความเป็นมนุษย์ 

อยู่โดยสิ้นเชิง

มนุษย์ไม่ใช่ความสมบูรณ์แบบ

แต่มนุษย์ถูกสร้างขึ้นมาด้วยข้อบกพร่องมากมาย

ในอดีตอีกเรื่องท่ีผมหมกมุ่นและวุ่นวายอยู่กับการปกปิด 

เรื่องนี้เอาไว้  คือเรื่องท่ีผมเป็นเพศท่ีสาม  ผมเคยเชื่อว่าน่ีนับเป็น 

ความบกพร่องอย่างหน่ึง  อาจเพราะไม่ได้เติบโตมาในยุคท่ีเชื่อ 

ว่าการเป็นเพศที่สามน้ันไม่ได้ผิดอะไร   ในตอนน้ันผมจึงคิดว่า 

เพศสภาพคือความไม่สมบูรณ์แบบขนาดใหญ่บนร่างกาย  ใบหน้า  

ทรงผม  นํ้าเสียง  ท่าทาง  การกระทำ�  และจิตใจ  น่ันทำ�ให้ผมมัก 

หวาดระแวงต่อสายตาของคนอื่นอยู่เสมอ

“คนนั้นเขากำ�ลังนินทาท่าทางเราหรือเปล่า”

“ทรงผมเราดูตลกและดูไม่เป็นผู้ชายพอหรือเปล่า”

“กลุ่มนั้นเขาจะอยากกินข้าวกับเราหรือเปล่า  หากรู้ว่าเรา 

เป็นเกย์”

“ท่ายืนเราเปน็ยังไงนะ  ตอนทีอ่อกไปพรเีซนต์งานหน้าชัน้เรยีน”
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เมื่อเวลาผ่านไปผมก็ได้เรียนรู้ว่า  ไม่ว่าในวันนี้เรากำ�ลังรู้สึกว่า 

ตัวเองไม่สมบูรณ์แบบในเรื่องใด  ไม่ว่าเราจะมีตัวตน  เพศสภาพ  

หรือรูปร่างหน้าตาแบบไหน  มี  2  สิ่งที่สำ�คัญคือ

1.  การยอมรับตัวเองอย่างจริงใจ  (Self-acceptance)

ในวันหนึ่งเมื่อยอมรับตัวเองได้อย่างแท้จริง   ผมก็พบว่า 

สิ่ งที่ ตัวเองเป็นนั้นไม่ใช่ ข้อบกพร่องอีกต่อไป   อันท่ีจริงอาจ 

ไม่เคยเป็นข้อบกพร่องเลยต่างหาก   เมื่อประตูแห่งความกล้า 

ในชีวิตถูกเปิดออกเช่นน้ัน  ผมจึงค่อย  ๆ   เรียนรู้ที่จะยอมรับความ 

ไม่สมบูรณ์พร้อมของชีวิตในด้านอื่น  ๆ  ด้วย  ทั้งกับความสัมพันธ์  

การทำ�งาน  หรือแม้กระทั่งกับตัวเอง 

เมื่อเรากล้าที่จะยอมรับ  ทำ�ความเข้าใจและปล่อยให้ทุกอย่าง 

เป็นไปอย่างที่ควรจะเป็น  โลกใบนี้ก็ยังคงมี   “พื้นที่”  ให้เรายืนอยู่  

ความสุขสงบในใจเองก็เกิดข้ึนได้โดยท่ีแทบไม่ต้องวิ่งไล่ไขว่คว้า 

เพราะท่ีจริงเรารักใครไม่ได้หรอก  หากเรายังรักตัวเองไม่เป็น  

หากเราไม่ยอมให้ตัวเองเป็นเพียงมนุษย์คนหน่ึง  หากเราไม่ยอมรับ 

ว่าสว่นหนึง่ของการเปน็คนคอืความแตกตา่ง  ความขาดตกบกพร่อง 

หรือความไม่สมบูรณ์พร้อม  เราจะกลายเป็นเพียงแค่สิ่งมีชีวิตท่ี 

หลอมตัวเองเข้ากับกำ�แพงสูงใหญ่ท่ีชื่อว่าความสมบูรณ์แบบเพ่ือ 

ปกป้องตัวเองเท่านั้น

2.  การใจดีมีเมตตากับตัวเอง  (Self-compassion)

เราคงได้ยินคำ�น้ีกันอยู่บ่อย  ๆ  แต่ส่ิงท่ีผมอยากเน้นย้ํานั้น 

มาจากหนังสือ  ของขวัญแห่งความไม่สมบูรณ์  โดยเบรเน  บราวน์  
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นั่นคือ  การใจดีมีเมตตากับตัวเอง  คือสิ่งที่เราต้องฝึกฝน

เราอาจเคยคิดว่า  ความรู้สึกรักตัวเอง  เห็นอกเห็นใจตัวเอง 

คือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ  แต่ท่ีจริงแล้ว  สิ่งเหล่าน้ี 

คือทักษะท่ีเราต้องฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอ  ไม่ใช่ส่ิงที่เราทำ�ได้แค่ 

ครั้งหนึ่งแล้วจบ 

สิ่งท่ีเราฝึกบอกกับตัวเองได้  เมื่อโดนความรู้สึกบกพร่องโจมตี  

คือ...

เราเป็นเพียงแค่คนธรรมดาท่ีเหนื่อยล้าและผิดพลาดได้เหมือน 

กับผู้คนอีกมากมายบนโลกใบนี้

เราเป็นเพียงคนธรรมดาท่ีควรได้รับการให้อภัยและไม่จำ�เป็น 

ต้องถูกด่าทออย่างร้ายกาจจากตัวเราเอง

เราเปน็เพียงคนธรรมดาท่ีแมจ้ะคดิไดบ้า้งไมไ่ดบ้า้ง  ก็ไมเ่ป็นไร  

เพียงแค่ฝึกฝนต่อไปเท่านั้นเอง

“ความบกพรอ่ง” จะทำ�รา้ยเราได ้ เมือ่เราไมช่อบตวัเองเกินกว่า 

จะยอมรับว่าแท้จริงเราก็เป็นเพียงแค่คนธรรมดาคนหน่ึงท่ีไม่พิเศษ  

ไม่ได้สมบูรณ์แบบ

ความบกพร่องจะเกิดข้ึนไม่ได้เกิดจากเพศสภาพ  สีผิว  ความ 

ผิดพลาด  หรือหยดน้ําตาแห่งความอ่อนแอ  แต่เกิดขึ้นเมื่อเราให้ 

ความหมายเช่นนั้นกับตัวเอง

ไม่ได้กำ�ลังจะบอกว่าข้อจำ�กัด  ความไม่เท่าเทียม  หรือจุดอ่อน 

ในชีวิตไม่มีอยู่จริง  และไม่ได้คิดว่าแค่เปล่ียนความคิดแล้ว  เราจะ 

เปลี่ยนปัญหาได้  ไม่เลย  การยอมรับตนเองและการใจดีมีเมตตา 

กับตวัเองนัน้  เปลีย่นความจรงิไมไ่ด ้ แตจ่ะทำ�ใหเ้ราอยู่กับความจริง 
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ไดอ้ยา่งเขา้ใจและแขง็แรงขึน้  ซึง่นัน่คอื “จดุเริม่ตน้” ทีส่ำ�คญัในการ 

ใช้ชีวิตของเรา 

ท้ายท่ีสุด  ชีวิตน้ีนั้นสั้นเกินกว่าท่ีเราคาดคิดไว้  สั้นเกินกว่า 

ท่ีเราจะขังตัวเองเอาไว้กับความสมบูรณ์แบบจนใช้ชีวิตไม่ได้  เรา 

เป็นคนที่บกพร่องแบบเจ๋ง  ๆ   ได้เสมอ  เพียงแค่เรากล้าซื่อสัตย์ 

ต่อตัวตนของเราเอง  และอย่าลืมว่าทุกส่ิงมีข้อผิดพลาด  ไม่มี 

อะไรที่สมบูรณ์แบบ  และนั่นคือความเจ๋งอย่างหนึ่ง
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ไม่ใชแ่ค่คน
ท่ีประสบความสำ�เรจ็

เท่าน้ันท่ีพยายาม
แต่คนท่ีล้มเหลวหลายคน

ก็พยายามแล้ว
และควรได้รบัการยอมรบั

เชน่กัน

ในโลกของการทำ�งาน 
เราควรปรบัตัวเพ่ือให้ทำ�หน้าท่ี

ของตัวเองได้ดีขึ้น 
ไม่ใชเ่พ่ือให้การเอาใจคนอ่ืน

ในสังคมกลายมาเป็น
หน้าท่ีของเรา



อย่าให้ความกลมกลืน
กลืนกินชวีติ

4.
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วันก่อนผมนัดเจอกับกลุ่มเพ่ือนท่ีเคยร่วมงานกันเมื่อนาน 

มาแล้ว  เรานั่งคุยกันเรื่อยเปื่อย  จนกระทั่งผมพูดถึงกระทู้หนึ่ง 

จากเว็บบอร์ดพันทิปท่ีกำ�ลังเป็นกระแสในโซเชียลเน็ตเวิร์ก  จากที่ 

ตอนแรกว่าจะคุยกันแบบขำ�  ๆ  ไม่จริงจังอะไร  แต่คุยไปคุยมา 

ก็กลายเป็นว่าเรื่องนี้ดูเหมือนจะเป็นเรื่องใหญ่ท่ีทำ�ให้เราท้ังหมด 

พูดคุยแกมระบายกันได้ยาวเหยียดแบบไม่รู้จบ  ซึ่งหัวข้อท่ีว่าน้ัน 

ก็คือ  “ไมกิ่นขา้วเท่ียงกับเพ่ือนรว่มงานจนถูกแบน  ควรทำ�อย่างไรดี”

เอาเข้าจริง  พวกเราไม่เคยรู้กันมาก่อนเลยว่า  ต่างคนต่างเคย 

มีความรู้สึกไม่อยากไปกินข้าวกลางวันพร้อมกันเหมือนคนท่ีมา 

ตั้งกระทู้เรื่องนี้  แต่ละคนก็มีเหตุผลแตกต่างกันไป  ไม่ว่าจะเป็น...

เบื่อที่ต้องรอให้สมาชิกทุกคนพร้อมก่อนถึงจะไปกินข้าวเที่ยงได้

บางครัง้เรากินเสรจ็แลว้  แตก็่ตอ้งนัง่รอทุกคนดว้ย  รูส้กึเสยีดาย 

เวลาทำ�งาน

บางทีก็ต้องไปร้านที่ตัวเองไม่ได้อยากไป

ติดงานแต่ก็ต้องหยุดทุกอย่างไว ้ เพราะคนอื่นกำ�ลังรอเราอยู่

จ่ายแพงทุกมื้อไม่ไหว  เพราะเงินเดือนทุกคนไม่ได้เท่ากัน

แต่หลายต่อหลายครั้ง  ท่ีต้องยินยอมทำ�ตาม  ๆ   กันไปเช่นนั้น  

เพราะจะได้ดูไม่แปลกแยก  ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนร่วมงาน  

หรือเพื่อให้ไม่ดูเป็นคนไร้มารยาท  อัธยาศัยไม่ดี

ท่ีจริงทางออกและคำ�ตอบของเรื่องนี้มีได้หลากหลายตามแต่ 

ความคดิสว่นตวัและสภาพสงัคมท่ีแต่ละคนอยู่  สำ�หรบัผม  ปญัหานี ้

เป็นมากกว่าแค่เรื่องกินข้าวกลางวัน  น่ีคือปัญหาท่ีเราเจอะเจอ 

กันมาตั้งแต่เด็กจนกระทั่งถึงวัยทำ�งาน  ซึ่งเกิดขึ้นเพราะส่วนหนึ่ง 

ของเราต่างก็อยากเป็นคนที่กลมกลืนกับทุกคนนั่นเอง



แค่หยุดวิง่ตามใคร  ๆ  
ก็ได้ตัวเรากลับมา 

23

หากพูดถึงเรื่องน้ี  ผมนึกถึงคำ�ว่า  “Fit  in”  ท่ีเจอบ่อย ๆ  ในซีรีส์ 

หรือหนังฝั่งอเมริกา  ซึ่งหมายถึงการเป็นคนที่กลมกลืน  เข้ากันได้ดี 

กับผู้คนในสังคม  ถ้าเป็นบ้านเราก็คงจะคล้าย  ๆ   กับสุภาษิตท่ีเรา 

ได้ยินกันมาตั้งแต่สมัยเด็กท่ีว่า  เข้าเมืองตาหล่ิว  ต้องหลิ่วตาตาม  

หมายถึง   เราต้องคอยปรับตัวให้เข้ากับสถานที่   ผู้คน   และ 

สิ่งแวดล้อมอยู่เสมอ  ซึ่งผมเองก็ไม่มั่นใจว่าสุภาษิตนี้มีมาตั้งแต่ 

เมื่อไร  แต่คิดว่าคงมีมานานมากแล้วแน ่ๆ 

นี่สินะ  หลักฐานหน่ึงท่ีบอกเราว่าขนาดผู้หลักผู้ใหญ่สมัยก่อน 

เขายังสอนเราให้รู้จักทำ�ตัวกลมกลืนเข้าไว้  อย่าแปลกประหลาด  

อย่าแปลกแยก  อย่าแตกแถว  เพ่ือทีเ่ราจะไดอ้ยู่รว่มกับคนในสงัคม 

ได้อย่างไร้ปัญหา 

ทำ�ให้เหน็วา่ไมว่่าจะมมุไหนของโลกใบน้ี  ไมว่า่จะยุคใดสมยัใด  

ไม่ว่าเราจะอยู่ในวัยเด็กหรือวัยผู้ใหญ่   ไม่ว่าเราจะรู้ตัวหรือไม่  

การทำ�ตัวเองให้เป็นหนึ่งเดียวกันกับคนอื่น  ๆ   ในสังคมเข้าไว้ 

คือสิ่งสำ�คัญ  และบางครั้งก็ต้องใช้ความพยายาม  จนกลายเป็นว่า 

ตัวตนท่ีแท้จริงของเราถูกทำ�ลาย  เรากลายเป็นคนท่ีไม่มีความสุข  

เพราะต้องรอ   “ความเห็นชอบ”  จากคนอื่นก่อนเสมอถึงจะใช้ชีวิต 

เป็นตัวเองอย่างเต็มท่ีได้  กลายเป็นว่าเราได้ติดกับดักของห้วง 

ความคิดที่ว่า...

เป็นคนแบบที่สังคมต้องการเท่านั้นถึงจะดี

เป็นคนแบบที่กลุ่มอยากให้เราเป็นเท่านั้น  คือสิ่งที่ใช่

เป็นคนแบบที่ทำ�ให้ทุกคนสบายใจเท่านั้นถึงจะรอด
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การจะเป็นท้ังหมดท่ีว่ามาให้ได้  เราต้องปรับตัวให้เก่งเข้าไว้  

ซึ่งผมไม่ได้มองว่าการเขย่าตัวตนเราให้กลมกลืนกับคนอื่นบ้างนั้น 

เสียหายอะไรหรอก  แต่ความกลมกลืนท่ีดีไม่ควรทำ�ให้เราโดน 

สังคมกลืนกินด้วยเช่นกัน

ท่ีจริงในวัยผู้ใหญ่  คนเราควรปรับและเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้ 

เป็นตัวเองได้ดีขึ้น  ไม่ใช่เพ่ือให้คนอื่นชอบมากขึ้น  หากพิจารณา 

ให้ดีจะพบว่าคนละเป้าหมายกัน  ในโลกของการทำ�งานเราควร 

ปรับตัวเพ่ือให้เราทำ�หน้าที่ของตัวเองได้ดีขึ้น  ไม่ใช่เพ่ือให้การ 

เอาใจคนอื่นในสังคมกลายมาเป็นหน้าที่ของเรา

หากถามว่าการโอนออ่นตามคนอืน่ไปบา้งแย่ขนาดน้ันเลยเหรอ  

เราจำ�เป็นต้องต่อต้านขนาดน้ันเลยหรือเปล่า  คำ�ตอบคือไม่เลย  

เพราะการทำ�ตัวกลมกลืนเพ่ือให้เข้ากับคนอื่นได้น้ันก็มีข้อดีอีกแบบ

ถ้ามองตัวอย่างจากกระทู้เรื่องการกินข้าวเที่ยงกับเพ่ือน 

ร่วมงานจะพบว่า  ข้อดีก็คือการที่เราจะได้เชื่อมโยงกับคนรอบตัว 

เป็นช่วงเวลาที่เราจะได้มีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ  ซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์ 

ต้องการอยู่แล้วโดยธรรมชาต ิ

ในส่วนของการทำ�งานร่วมกัน  เมื่อได้กินข้าวด้วยกัน  ได้ 

พูดคุยอย่างเป็นกันเองบนโต๊ะอาหารก็จะทำ�ให้เราสนิทใจและ 

คุ้นเคยกันมากขึ้น   เวลาที่ต้องมาร่วมงานกันเราก็จะกล้าพูด  

กล้าแสดงความเห็นอย่างตรงไปตรงมา  กล้าขอความช่วยเหลือ  

กล้าระบายปัญหาหรือความหนักใจท่ีเจอ  ทำ�ให้ทำ�งานร่วมกัน 

ได้ราบรื่นขึ้น

ส่วนทางออก  จากท่ีลองไล่อ่านความคิดเห็นในกระทู้ที่ว่านี้ 

ไปจนถึงกระทู้อื่น  ๆ  ที่มาปรึกษาปัญหาคล้ายกันนี้  ก็มักจะเจอ 



แค่หยุดวิง่ตามใคร  ๆ  
ก็ได้ตัวเรากลับมา 
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คำ�แนะนำ�ทำ�นองว่าอย่าไปแคร์  อย่าไปสนใจ  เราไม่ได้ขอข้าว 

ใครกินสักหน่อย  ซึ่งแบบนี้ก็สุดโต่งเกินไป  ซึ่งผลเสียไม่ได้เกิดขึ้น 

กับใครเลย  นอกจากตัวเราเอง  ดังนั้น  ทางออกสำ�หรับปัญหา 

ในการอยู่ร่วมกันกับคนอื่นเช่นน้ีคือต้องรู้จักมีขอบเขตและการ 

รู้จักรักษาสมดุล

เรายืดหยุ่นได้บ้างในบางสถานการณ์  และแข็งขืนได้บ้างใน 

บางครั้งท่ีไม่สะดวกใจหรือมีเหตุผลเพียงพอ  เรากำ�หนดขอบเขต 

ระหว่างตัวเองและคนอื่น  ๆ   ข้ึนมาได้  โดยการพูดให้ชัดเจนว่า 

ตอนไหนท่ีเราสะดวกหรือไม่สะดวกใจ  หากตอนไหนไม่สะดวกก็ 

กล้าปฏิเสธออกไป

หาสมดุลในการร่วมอยู่กับคนอื่น ๆ บนโลกใบนี้ให้เจอ  อาจจะ 

ดีกว่าการปิดก้ันตัวเองด้วยการไม่สนใจใครเลย  กลมกลืนกับผู้คน 

อย่างมีกาลเทศะและไม่ยินยอมให้อะไรกลืนกินความสุขของเรา  

ซึ่งหากทำ�ได้ก็จะพบกับความหมายของคำ�ว่า  Fit  in  หรือความ 

เข้ากันได้อย่างพอดีที่แท้จริง



วนัน้ีเจอน่ัน
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ถ้าวันน้ี
ยังค้นหาตัวเองไม่เจอ

ก็ไม่เป็นไร
แค่เป็นตัวเราในวันพรุง่น้ี

ให้ดีท่ีสุดก่อนก็พอ




