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เมื่อมีคนมาระบายเรื่องในใจหรือขอคำ�ปรึกษากับเรา  

คำ�ตอบรับที่เรามักบอกกับอีกฝ่ายก็คือ  “ฉันเข้าใจ”  เราพูดคำ� 

ทำ�นองนี้กับคนอื่นได้มากมาย  ทั้งที่รู้สึกแบบนั้นจริง  ๆ และไม่ได้ 

รู้สึก  แล้วกับตัวเราล่ะ  เรามั่นใจที่จะบอกกับตัวเองไหมว่า  

“ฉันเข้าใจ”

บางครั้งก็เกิดหลากหลายอารมณ์ความรู้สึกในวันวันเดียว  
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ถ่ายทอดมาใส่ใจ  สารพันความรู้สึกพันกันยุ่งเหยิงจนยากจะ  

“เข้าใจ”  สุดท้ายก็เอาความรู้สึกอื่นมาครอบไว้  เกิดเป็นตะกอน 

ความรู้สึกที่ใหญ่ขึ้นโดยไม่รู้ตัว

ในหนังสือเล่มนี้เราจะได้พบกับ  ‘ซอลโท’  (เจ้ากระต่าย 

สีเหลืองผู้มีหัวใจอบอุ่น)  อีกครั้ง  ซึ่งเคยโอบกอดหัวใจของทุกคน 

มาแล้วผ่านหนังสือ  อย่าให้ใจเราเจ็บ  แล้วทุกอย่างจะดีขึ้น 

จริง  ๆ นะ  และ ทำ�ไงได้  ก็งานต้องเสร็จวันนี้นี่นา  โดยในเล่มนี้ 

เจ้าซอลโทจะชวนทุกคนมาพูดคุยถึงบรรดาความรู้สึกในหัวใจที่อาจ 

ซ้อนทับกันอยู่  ผ่าน  111  ความรู้สึกที่ผู้เขียนเคยวาดใส่กระดาษ 

โพสต์-อิทสีเหลือง  และหยิบยกมาถ่ายทอดต่อให้เราได้ลองสำ�รวจ 

หัวใจตัวเอง

 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



เรามาคอ่ย ๆ กางหวัใจดกูนัทลีะชัน้  เพือ่ทีจ่ะไดเ้ขา้ถงึความ 

รู้สึกที่อยู่ข้างใน  และบอกว่า  “ฉันเข้าใจ” ความรู้สึกของตัวเองได้ 

อย่างแท้จริง
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ทั้งที่คิดว่าใจและอารมณ์ของฉัน  ฉันย่อมรู้ดีกว่าใคร

หากบางครั้งกลับเจอสภาพจิตใจที่ไม่เข้าใจสักนิด

จิตใจกับอารมณ์ความรู้สึกของเรานั้น 

ไม่เข้าใจก็ทุกข์  ทำ�ความเข้าใจก็ยาก 

คงดีไม่น้อยหากคอยใส่ใจสังเกตใจของเรา 

ได้แบบเดียวกับที่ใส่ใจใจคนอื่น 

ถ้าเพียงควักจิตใจกับความคิดเราออกมาเพ่งมองได้ทุก ๆ ขณะ 

เราคงไม่ปั่นป่วนเพราะอารมณ ์  

พลั้งพลาดเห็นปัญหาเล็กเป็นปัญหาใหญ ่

และชว่ยลดความเขา้ใจผดิทีข่ยายใหร้อยแผลเลก็ ๆ ดสูาหสัสากรรจ์

หาเวลากางจิตใจเราออก 

ค่อย ๆ รับรู้  แล้วจะพบตัวเราด้านที่เคยไม่รู้จัก

เพราะมัวปั่นป่วนจากคลื่นอารมณ์จนไม่เคยผ่อนคลายพอให้ขบคิด 

จริงอยู่ที่อาจไม่ช่วยให้เราควบคุมจิตใจได้ง่าย 

ไม่ได้ช่วยปลดเปลื้องความทุกข์  เพิ่มพูนความสนุก 

หรือกระตุ้นให้เกิดอารมณ์แปลกใหม ่

ทว่า  ขอเพียงใส่ใจพินิจความรู้สึกใด ๆ 

ให้เจอบรรดาสิ่งที่เป็นสาเหตุที่ทำ�ให้เกิดความรู้สึกนั้น 

ไม่รู้จักใจตัวเอง

คำ�พูดที่อยากบอกตัวเองและคนอื่น

เมื่อไม่เข้าใจจิตใจตัวเอง



เราน่าจะเห็นวิธีปลอบโยนใจทุกข์ตรม   

หรือถึงไม่พบก็ไม่เป็นไรหรอก 

ลำ�พังช่วงเวลาที่เผชิญหน้ากับจิตใจและอารมณ์ของเรา

ก็เป็นสิ่งปลอบโยนได้มากพอแล้ว

ขอให้ได้พบตัวเรา

ที่เต็มไปด้วยความเศร้าจากภาพเจ้าซอลโทที่รํ่าร้องว่า

“ไม่รู้จักใจตัวเอง” 

หวังว่ากระบวนการดังกล่าว 

จะช่วยให้ได้ลองรู้สึกถึงอารมณ์ที่เคยคลุมเครือ

อย่างกระจ่างชัดอีกสักนิด

บันทึกฤดูร้อนร่วมกับซอลโท

ซอลเลดา



บทที่  1

ค่อย ๆ  เริ่มต้น

Fall  in  love





คิดถึงเธอเรื่อย ๆ เลย



ค่อย ๆ 

สองแก้มร้อนวูบวาบ

ขนาดกางมือถูป้อย ๆ ให้เย็นลง  ก็ยังร้อนผ่าวและแดงระเรื่อ

กลับขวยเขินทั้งที่ไม่มีใครมอง

ลูบคลำ�ถ้วยชาแก้เก้อจนเนื้อแทบสึก

เดี๋ยวตั้งสติได้  เดี๋ยวหยุด  เดี๋ยวหวนนึก   

เดี๋ยวยิ้มเผล่  เดี๋ยวหยุดยิ้ม...

ฉันเปล่าคิดถึงเขาตลอดเวลานะ

ไม่ได้นึกถึงเขาแค่คนเดียวทั้งวันด้วย

ใครเห็นเข้าคงเข้าใจผิดว่าเราเหลวไหลผัดผ่อนงานการ

ปล่อยใจลอยไปแห่งหนอื่นตลอดวัน

เปล่าสักหน่อย

ไม่ใช่จริง ๆ นะ

ไม่ได้เป็นอย่างคนอื่นคิดจริง ๆ นะ

วา้วุ่น

ความรู้สึกเวลาได้ข้อความทักทาย

จากคนที่เราแอบมอง

ค่อย ๆ   
เริ่มต้น

Fall
in  love
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เมื่อรู้สึกชอบ

ใจเราบางลงทุกที

หลังผ่านความเจ็บปวดกับบาดแผลครั้งแล้วครั้งเล่า

ครั้นซอกหนึ่งในใจอ่อนแอเปราะบาง

แตกร้าวง่ายอย่างกับแผ่นนํ้าแข็งบางเฉียบ

ฉับพลันความโศกเศร้าก็ซึมเอ่อสู่รอยร้าวนั้น

แล้วเราผู้จมดิ่งก็ต้องตะเกียกตะกายดิ้นรน

จนบางทีนึกกลัวว่าอาจจะขาดอากาศหายใจ

ณ  เวลานั้น  หากมีใครเห็นเราและส่งมือให้

จงจับมือเขา

อย่าลังเล  จับมือเขาเลย

เพราะเขาคือคนที่ยินดีเข้าหา 

แม้เห็นเต็มตาว่าเราผลักไสคนรอบตัวออก

เพราะต้องการซ่อนเร้นแง่มุมนั้นของตน

ที่กระเสือกกระสนหมกมุ่นแค่เพียงความเศร้าเต็มล้นในหัวใจ

อย่ามัวชั่งใจคำ�นวณบวกลบคูณหาร 

ยังมีเหตุผลใดให้ลังเลและระแวงอีกหรือ

หมับ

จับมือที่เขายื่นให้และออกมาเสียที

ออกมาจากความเศร้าไร้จุดจบนั้น
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งอกงาม

เมื่อจับมือเขา 

คนที่เราเคยไม่กล้าจับเพราะรู้สึกเกรงใจ

ไม่เป็นไรแล้ว  จับมือฉันสิ



หลุดลอย

ความรู้สึกที่เหมือนลอยละล่องกลางอากาศ 

ร่างกายเบาลงกว่าเดิมสักห้ากิโลกรัม

ทำ�ไมวันนี้ฉันเป็นแบบนี้นะ



รู้สึกจิตใจเบาหวิวเหลือเกิน

ไม่บ่อยหรอกนะ 

แค่บางครั้งที่เกิดความรู้สึกอธิบายยาก

รู้สึกประหลาดประมาณว่าฝีเท้าตอนออกจากบ้านนั้นเบาหวิว

ทั้งที่ก็ยังนึกหาวิธีหลักแหลมแก้ไขปัญหาเมื่อวานไม่ออก

ไม่รู้ด้วยว่าคนที่จะเจอวันนี้ดีหรือแย่

แต่เป็นวันที่กายใจเบาสบายเป็นพิเศษ

จนนึกสงสัยว่า  หรือเป็นเพราะนํ้าหนักลด   

ไม่ก็อาการนอนไม่หลับดีขึ้นแล้ว

ไหล่เคยงอลู่ก็เหยียดผึ่งผาย

บริเวณที่เคยแค่สัญจรผ่าน ๆ ก็ดูต่างจากเดิม

ยิ้มเผล่เรื่อยเปื่อย

ทั้งยังคาดหวังให้วันนี้สนุกสนาน

อาจเป็นเพราะพอตกนรกจากอารมณ์ซึมเศร้าที่ดิ่งไร้จุดสิ้นสุด

อารมณ์เลยสะสมทับถม  กระทั่งระเบิดโพล่งจนได้

เป็นเพราะอ่อนล้าและเปล่าเปลี่ยวเหลือเกิน 

กับการฝังตัวอยู่แต่ในความมืด

ก็เลยหาทางวิ่งหนีออกมา

หรือเป็นวันที่ความหวังกลายเป็นการกระทำ�

ก็เลยเหมือนมีลูกโป่งใบเล็ก ๆ ติดฝีเท้าตอนก้าวออกจากบ้าน

ค่อย ๆ   
เริ่มต้น

Fall
in  love
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จู ่ๆ ก็อยู่ตรงนี้

ที่ที่เมื่อก่อนและตอนนี้ต่างเคยรู้จัก

ที่ที่เมื่อก่อนและตอนนี้ไม่เคยรู้จัก

ที่ที่ครั้งแรกกับครั้งต่อมาแตกต่างกัน

ครั้งที่สามและครั้งที่สี่ก็ต่างกันด้วย

ที่ที่อยู่กับคนเดิมในช่วงเวลาอันแตกต่าง

ที่ที่อยู่กับคนใหม่ในช่วงเวลาเดิม

ที่ที่ทุกสิ่งคงอยู่

หากขณะเดียวกันก็ล้วนจางหาย

ที่ที่ไร้ทางเข้าออก

แต่ช่วงเวลาที่เข้ามาและออกไปกลับชัดเจนนัก

เป็นที่ที่กว่าจะรู้ว่าเข้ามาถึง  ก็อยู่ข้างในได้นานสักพักแล้ว

พร้อมกับไม่ทันรู้ตัวตอนออกมา

กว่าจะรู้ 

ก็กลายเป็นที่ที่กลับเข้าไปไม่ได้อีก

แม้เป็นที่ที่คนอื่นพูดถึงกันทั่ว   

แต่การประสบพบพานให้บ่อยกลับทำ�ยาก

ใคร ๆ ล้วนพูดถึงคล่องปาก  ทว่าลงท้ายกลับยากจะนิยาม
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หลงรัก

สภาพที่อธิบายได้แค่คำ�ว่า 

  “รู้ตัวอีกทีก็อยู่ตรงนี้เฉยเลย”

เพราะความรักนั้น

เริ่มต้นโดยไม่ทันตั้งตัว 

แปลกใหม่ทุกคราดั่งแรกเจอ

หยุดนิ่งเพียงครู่เดียว

แล้ววันหนึ่งใจก็ลอยฟุ้งเหมือนความฝัน
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พักระหว่างทาง

เวลาเกิดปัญหา

เรามักกระวนกระวาย  อยากรีบแก้ไขให้ได้เร็ว ๆ 

และเป็นทุกข์เมื่อต้องอดทนกับเวลาที่ปัญหายังไม่คลี่คลาย

นานเข้าจิตใจก็เคร่งเครียด

จะปัญหาเกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึกหรือปัญหาขัดแย้งกับคน

การแก้ได้ทันใจเดี๋ยวนั้นเลย  ล้วนดีกว่าปล่อยยืดเยื้อ

แต่มีหรือจะสมหวังดังใจ

การเร่งร้อนบุ่มบ่ามต่างหากจะทำ�ให้ปัญหายิ่งยุ่งเหยิง

เมื่อไรที่สับสนคิดไม่ตก

ขอให้เดินออกมาข้างนอกเสียเถอะ

จะยิ่งดีหากเดินไปที่ที่มีต้นไม้ดอกไม้แบ่งบาน

แวะเดินเตร็ดเตร่ใกล้บ้าน   

หรือเดินทอดน่องในสวนสาธารณะใกล้ ๆ สักพัก

แม้เพียงครู่เดียว  ก็ขอให้วางหัวใจอึดอัดลงก่อน   

ให้ได้พักหายใจหายคอ

พอกล้ามเนื้อแห่งความคิดที่เคยเกร็งเครียดได้ผ่อนคลาย

ดีไม่ดีอาจเจอทางออกแบบคาดไม่ถึง

ยิ่งปัญหาอีนุงตุงนัง  แทนที่จะเอาแต่พุ่งใส่

การเว้นจังหวะพักสักหน่อยก่อนนี่ละ   

คือวิธีคลี่คลายอันยอดเยี่ยม

ค่อย ๆ   
เริ่มต้น

Fall
in  love
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หนึ่งในวิธีที่ว่า

ก็คือใช้เวลาคนเดียวเงียบ ๆ สักครู่ในที่เงียบสงบ

ช่วงเวลากับสถานที่เช่นนั้น

อาจไม่ได้หยิบยื่นวิธีแก้ปัญหาดีเด็ดแก่เราได้เลยก็จริง

หากอย่างน้อยก็ช่วยมอบพลังงาน

ให้เราหาวิธีต่อได้ละนะ

เคลิบเคลิ้ม

ความรู้สึกเวลาเจอทัศนียภาพสดชื่นปลอดโปร่ง

ชนิดที่ทำ�ให้ลืมปัญหากลุ้มใจหมดสิ้น





คนเดียวเทา่นั้นในสายตา

มองแล้วมองเล่า  ก็เฝ้าแต่อยากมอง

เพราะยิ่งมองยิ่งแปลกใจ  ยิ่งมองยิ่งนึกชอบ

ให้สองตาดวงเล็ก ๆ สะท้อนเพียงภาพเธอก็ยังไม่หนำ�ใจ

ไม่อยากเหลือพื้นที่ให้เก็บภาพใครด้วยซํ้านอกจากเธอ

รักเดียวใจเดียว

อาการรักล้นหัวใจ 

มองไปทางไหนก็เห็นเพียงคนคนเดียว

ค่อย ๆ   
เริ่มต้น

Fall
in  love
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เห็นเพียงเธอ



ไม่รู้ด้วยซ้ํา

คิดดูแล้ว  ตอนแรกที่นอนไม่หลับ   

กระสับกระส่ายก็เพราะโหยหา

คิดถึงแต่ไม่ได้ถึงกับอดใจไม่ไหว

แค่มีบ้างที่ความนึกอยากรู้จักผุดวาบตอนทำ�งานหรือตอนเดิน

ไม่ก็ระหว่างโดยสารรถไฟฟ้าใต้ดิน

นั่นละคือจุดเริ่มต้น

จำ�นวนครั้งที่นึกอยากรู้จักอีกฝ่าย  จากวันละครั้ง

ก็เพิ่มเป็นสองครั้ง  สามครั้ง  และถี่ขึ้นเรื่อย ๆ 

ความรู้สึกที่จู่ ๆ ก็กลายเป็นสมํ่าเสมอ

ตอนเช้า  ตอนบ่าย  ตอนกินข้าว  และก่อนเข้านอน

นานวันความอยากรู้จักก็เปลี่ยนเป็นนิสัยติดตัว

ให้คิดถึงทุกเวลาไป

ทึ่มทื่อ

ความรู้สึกที่เพิ่งรู้ใจตัวเอง

ไม่ทันสังเกตเห็นว่าใจเราไม่ใช่ของเรา
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ใจฉันมีเธออัดแน่นขนาดนี้เชียว



อัดแน่น

มุมหนึ่งในใจยุบยิบชอบกล

เลยก้มมองเพราะคิดว่าต้องมีบางอย่างอยู่แน่ ๆ 

คุณพระช่วย!

เข้ามาอัดแน่นอยู่ในใจขนาดนี้ตั้งแต่ตอนไหน

ก็ว่าอยู่ว่าที่ผ่านมาฉันแปลก ๆ 

เพราะใจเล่นมีแต่ความอยากรู้จัก  โหยหา 

และหวงแหนแค่เธอตลอดเวลา

ถ้าใจฉันมีเธออัดแน่นขนาดนี้

ดีไม่ดีฉันอาจกลายร่างเป็นเธอแล้วก็ได้

เพิ่งคิดได้ว่า

ที่ผ่านมาคงเหมือนได้ใช้เวลาร่วมกัน

ท่วมท้น

ความรู้สึกอัดแน่นแบบไม่มีช่องว่างเหลือ 

เพราะในใจเต็มปรี่ด้วยความรักต่ออีกฝ่าย

ค่อย ๆ   
เริ่มต้น

Fall
in  love
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