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คำานิยม

	 ผมคอยตัง้คำ�ถ�มกบัตวัเองบอ่ย ๆ ว�่ ‘ฉนักำ�ลงัใชช้วีติไดด้ ี

และมีคว�มสุขหรือเปล่�’ ในขณะที่ใช้ชีวิตอันเป็นสุขในแบบที่ 

ตัวเองคิดไปด้วย ไม่ใช่แบบที่คนอื่นคิด และมุ่งมั่นอยู่กับง�น  

แต่หลังจ�กต้องประสบกับคว�มย�กลำ�บ�กอันเนื่องม�จ�ก 

โรคระบ�ดเมื่อไม่น�นม�นี้ ช่วงเวล�ของก�รใช้ชีวิตอย่�งไร้ทิศท�ง 

โดยลืมคว�มสุขในแบบของตัวเองก็ดำ�เนินไปอย่�งต่อเนื่อง  

ในตอนนั้นผมได้อ่�นหนังสือ  เชื่อเถอะ เธอทำ�ได้ทุกอย่�งอยู่แล้ว  

ทำ�ให้ผมกล้�ห�ญและพร้อมที่จะเผชิญคว�มท้�ท�ยอีกครั้ง  

ขณะอ่�นหนังสือของนักเขียนคิมซังฮยอน  ผมสัมผัสได้ถึง  

‘จิตใจที่ค�ดหวังว่�จะเจอชีวิตอันเป็นสุขในแบบของตัวเอง’ ตอนนี ้

คุณมีคว�มสุขไหม ห�กตอบว่�  “ใช่!”  ไม่ได้ในทันที ผมก็หวังว่�  

คุณจะสิ้นสุดก�รใช้ชีวิตอย่�งไร้ทิศท�งอันย�วน�นและหันม�ทำ� 

เรื่องท้�ท�ยในชีวิตร่วมกับหนังสือเล่มนี้

อีกีฮุน

ประธ�นบริษัทเพ็บเบิล คอมป�นี



	 ก�รอ่�นหนังสือจบไปเล่มหนึ่งไม่ได้ทำ�ให้ชีวิตของคนเร� 

เปลี่ยนแปลงในทันที แต่หนังสือเล่มนี้จะทำ�ให้ส�ยต�ที่มองดูชีวิต 

ของคุณแตกต่�งไปจ�กเดิมม�กแน่  ๆ  ผมเริ่มอ่�นหนังสือ 

ของนักเขียนคิมซังฮยอน ผู้ที่กลุ้มใจว่�  ‘ต้องใช้ชีวิตอย่�งไรถึงจะ 

เรียกว่�ใช้ชีวิตได้ดี’ แล้วสุดท้�ยก็พบว่�ตัวเองกำ�ลังคิดหนัก 

ในเรื่องเดียวกันกับเข� ผมหวังว่�คุณจะได้รับแรงบันด�ลใจ 

ม�กม�ยผ่�นหนังสือเล่มนี้ เช่นเดียวกับที่ผมได้รับคว�มกล้�ห�ญ 

และคำ�ปลอบใจจ�กหนังสือของนักเขียนคิมซังฮยอนผู้ที่เรียนรู้ 

และเติบโตอย่�งไม่หยุดหย่อนผ่�นประสบก�รณ์เล็ก  ๆ  ในชีวิต  

ตอนนี้นี่แหละ รีบเปิดหนังสือเลยสิ

คว็อนกีดง

ครีเอเตอร์ร�ยก�ร ฮ็อตด็อกทีวี ในช่องยูทูบ



	 ฉันจำ�ตอนไปเยือนค�เฟ่คงมย็องครั้งแรกได้ เป็นพื้นที่ 

ที่จัดว�งหนังสืออย่�งเป็นระเบียบและช่�งดูอบอุ่น ฉันคิดว่� 

เจ้�ของค�เฟ่แห่งนี้คงจะมีปรัชญ�แบบของตัวเองที่รักทั้งหนังสือ 

และพื้นที่แน่ ๆ หลังจ�กเห็นว่�ร้�นที่ตั้งอยู่ใกล้กับย่�นฮงแดซึ่งมี 

ร้�นรวงต่�ง  ๆ  ผุดขึ้นและห�ยไปจนเป็นเรื่องธรรมด�เกินห้�ปี 

อย่�งร้�นนี้ได้รับคว�มรักจ�กผู้คน ฉันก็คิดว่� ‘เป็นอย่�งที่คิดเลย’  

แล้วพอได้อ่�นหนังสือ  เชื่อเถอะ เธอทำ�ได้ทุกอย่�งอยู่แล้ว ฉันก็ 

ไดรู้ว้�่ ผูค้นต�มห�สิง่ทีต่วัเองตอ้งก�รและทำ�ใหเ้ปน็ผลสำ�เรจ็อย�่ง 

รวดเร็วได้อย่�งไร หลังจ�กนั้นมีขั้นตอน คว�มทุกข์ย�ก และ 

ประสบก�รณ์แบบไหนบ้�ง หนังสือเล่มนี้ถ่�ยทอดมุมมองและ 

วิธีก�รปฏิบัติตัวของนักเขียนคิมซังฮยอนโดยเฉพ�ะต่อช่วงเวล� 

ต่�ง  ๆ  ในชีวิตประจำ�วันที่ ไม่ว่ �ใครก็คงเคยคิดหนักและมี  

ประสบก�รณ์อย่�งน้อยหนึ่งครั้ง  นั่นไม่เพียงปลอบโยนและ 

สร้�งอ�รมณ์ร่วมไปกับผู้คนม�กม�ยที่เดินไปบนเส้นท�งของ 

ตัวเองในระดับคว�มเร็วของตัวเอง แต่ยังเป็นไกด์นำ�ท�งอย่�ง 

แท้จริงให้ด้วย

อีมีโซ 

เจ้�ของค�เฟ่ ‘ไร่มันฝรั่ง’ ในชุนช็อน



คำานำาสำานักพิมพ์ 

	 พอเร�เริ่มโตขึ้นต่�งก็ค�ดหวังว่�จะใช้ชีวิตได้ดีและ 

ประสบคว�มสำ�เร็จ ช่วงวัยเรียนก็ตั้งใจเรียนและทำ�กิจกรรมต่�ง ๆ  

เพื่อสอบเข้�มห�วิทย�ลัย พอเข้�มห�วิทย�ลัยก็ยิ่งเรียนหนัก 

และทำ�กิจกรรมม�กขึ้นไปอีกเพื่อเก็บประสบก�รณ์ไว้สัมภ�ษณ์ 

เข้�ทำ�ง�น ช่วงวัยทำ�ง�นแล้วก็ต้องสนใจทั้งเรื่องง�น ครอบครัว  

และคว�มสัมพันธ์กับผู้คนรอบข้�ง แต่พอใช้ชีวิตไปเรื่อย  ๆ กลับมี 

คำ�ถ�มในใจว่�เร�มีชีวิตที่ดีหรือยัง เร�ประสบคว�มสำ�เร็จบ้�ง 

หรือยังนะ ตอนนี้เร�ได้ทำ�สิ่งที่ชอบและมีคว�มสุขอยู่หรือเปล่� 

ถ้�คุณยังตอบคำ�ถ�มข้�งต้นไม่ได้  หรือยังห�คำ�ตอบ 

เรื่องนั้นไม่เจอ ไม่เป็นไรเลย เพร�ะผู้เขียนที่เคยฝ�กผลง�นข�ยดี 

อย่�งเล่ม  อย่�ลืมว่�เร�มีวันนี้ได้แค่ครั้งเดียวเท่�นั้น จะพ�เร� 

เปลี่ยนคว�มคิดและปรับมุมมองก�รใช้ชีวิตแบบใหม่  ๆ  พร้อมวิธี 

ปฏิบัติที่ทำ�ต�มได้จริง ทั้งยังถ่�ยทอดคำ�ตอบในหล�ย  ๆ  แบบ

ของคำ�ถ�มที่ว่� ต้องทำ�อย่�งไรถึงจะมีชีวิตที่ดี มีคว�มสุข และ 

ประสบคว�มสำ�เร็จในแบบของเร�จริง ๆ



คำานำาผู้เขียน

	 ผมเขียนหนังสือไม่ได้ไปช่วงหนึ่ง  จุดเริ่มต้นม�จ�ก 

คำ�ถ�มว่�  ‘ทำ�ถูกแล้วเหรอที่เขียนหนังสือ’ ล�มไปถึงคว�มคิด 

ทีเ่ตม็ไปดว้ยคว�มกงัวลว�่ ‘ใชช้วีติแบบนีถ้กูแลว้เหรอ’ ‘ตอ้งใชช้วีติ 

แบบไหนกันแน่นะ’ ทั้งที่เขียนหนังสือเสร็จไปแล้วห้�เล่ม จัดพิมพ ์

หนังสืออีกหล�ยสิบเล่ม  คว�มกังวลก็มีแต่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย  ๆ  

ใครบ�งคนเรียกคว�มกังวลนั้นว่�แรงกดดัน และมีคนเรียกว่� 

เป็นจุดหักล้�งของก�รมีชีวิตที่ดี แถมยังมีคนบอกว่�น่�อิจฉ� 

อีกด้วย  ทว่�ผมไม่เห็นด้วยกับคำ�พูดไหนเลย  ถ้�อย่�งนั้น 

คว�มรู้สึกนี้ของผมคืออะไรกันแน่  ทั้งที่ดู เหมือนชีวิตกำ�ลัง 

ไปได้สวยแท้ ๆ แต่ทำ�ไมถึงรู้สึกว่�มีอะไรบ�งอย่�งผิดพล�ดนะ

ห�กคนนอกมองดูผมแล้วจะคิดว่� ผมมีชีวิตที่ดีใช้ได้เลย 

ทีเดียวเพร�ะผมเป็นทั้งนักเขียนที่มีหนังสือข�ยดี เป็นเจ้�ของ 

สำ�นักพิมพ์ที่มีหนังสือข�ยดีอยู่หล�ยเล่ม เจ้�ของค�เฟ่ที่กิจก�ร 

รุ่งเรืองและเป็นหนึ่งในไม่กี่ร้�นของย่�นฮ็อตฮิตที่สุดของโซล 

หรือเปล่� พอผมพูดเรื่องกลุ้มใจของตัวเองออกไปจึงมักถูกสรุป 

ปิดท้�ยด้วยคำ�ว่� “นี่ อย่�งน้อยน�ยก็ยัง…” แต่คว�มกลัดกลุ้ม 

ของผมยังดำ�เนินต่อไป



‘เหมือนไม่หลงเหลืออะไรในชีวิตเลย’

‘ทำ�ไมจิตใจที่เป็นกังวลถึงเอ�แต่กังวลม�กขึ้นเรื่อย ๆ นะ’

ผมละล�ยคว�มกังวลทั้งหมดใส่ลงไปในหนังสือเล่มนี้แล้ว  

ทั้งยังระบุขั้นตอนขณะที่แกะคว�มกลัดกลุ้มซึ่งมัดปมเอ�ไว้อย่�ง 

แน่นหน�เหมือนกับคล�ยไจด้�ย ผมตัดสินใจว่�จะเขียนหนังสือ 

เล่มที่หกด้วยเหตุนี้เอง แม้จะมีเรื่องร�วที่เป็นส่วนตัวม�ก ๆ แต่ก็ 

เขียนลงไปด้วยคว�มเชื่อว่� นั่นจะมีส่วนช่วยในชีวิตของคุณ 

แม้เพียงเล็กน้อยก็ยังดี

ไมน่�นม�นีผ้มไดค้ลปิดวูดิโีอคลปิหนึง่โดยบงัเอญิ เปน็คลปิ 

เกี่ยวกับผู้รักษ�ประตูที่ประสบคว�มสำ�เร็จในก�รสกัด  ‘ลูกโทษ’  

ระหว่�งก�รแข่งขันฟุตบอล ผมได้เห็นภ�พช่วงเวล�สำ�คัญที่อ�จ 

มีเพียงครั้งเดียวในชีวิตของนักฟุตบอล บ�งคนกุมศีรษะด้วย

คว�มสิ้นหวังเพร�ะยิงลูกโทษไม่ เข้�  แต่บ�งคนก็ก�งแขน 

ที่สกัดลูกบอลได้ด้วยคว�มดีอกดีใจ ในบรรด�คนเหล่�นั้นที่เคย 

ทุ่มเทอย่�งเต็มที่ในฐ�นะนักฟุตบอลสมัยนั้น ม�ตอนนี้มีทั้งคน 

ที่แก่ตัวลงไปม�กและมีบ�งคนที่เสียชีวิตแล้วด้วย ผมดูคลิปนั้น 

แล้วก็คิดอย่�งนี้ขึ้นม�

‘ก�รสิ้นหวัง เอ�ชนะ หกล้ม ลุกขึ้นยืน เศร้�โศก ดีใจ  



ในชีวิตของคนเร�มีคว�มหม�ยแบบไหนกัน’

ห�กบอกว่�นั่นเป็นคว�มรู้สึกและสถ�นก�รณ์ที่พวกเร� 

ต้องประสบในวงล้อที่ชื่อว่�ชีวิตไปตลอด นี่ก็เป็นคว�มกังวลว่�  

สุดท้�ยแล้วพวกเร�ต้องใช้ชีวิตด้วยก�รเลือกอะไร ต้องต�มห� 

ของแบบไหนในชีวิตที่กำ�ลังหวนกลับไปสู่คว�มต�ยนี้

พวกเร�ทุกคนอย�กมีชีวิตที่ ‘ดี’ แม้ว่�เกณฑ์ของคำ�ว่�ชีวิต 

ที่ดีจะแตกต่�งกันออกไป แต่ไหน  ๆ  แล้วก็หวังว่�จะมีเงินเยอะ  

มีคว�มสัมพันธ์ที่ดีกับคนอื่น  ๆ มีคว�มรักในระดับที่กำ�ลังพอดี  

ง�นทีท่ำ�ร�บรืน่ แลว้กส็ขุภ�พแขง็แรง…ทกุคนค�ดหวงัใหท้กุอย�่ง 

เป็นไปด้วยดีและมีคว�มสุข

เนื่องจ�กเกณฑ์ของก�รมีชีวิตที่ดีของทุกคนแตกต่�งกัน  

ทกุคนก็คงใชช้วิีตไปพรอ้มกับต�มห� ‘คว�มสขุของตวัเอง’ ต�มเกณฑ์ 

และวิธีของตัวเอง แต่ในวงล้อของชีวิต พวกเร�ออกไปใช้ชีวิต 

อย่�งไร้ทิศท�งบ่อย  ๆ ทั้งหกล้ม เจ็บปวด และต้องเผชิญกับ 

สถ�นก�รณ์อันเหนื่อยย�ก ทุกครั้งที่เป็นเช่นนั้น เร�ไม่รู้ว่�จะไป 

ท�งไหนจึงตกลงสู่เบื้องล่�งตลอดไป เร�เลือกตัวเลือกที่ผิด หรือ 

ไม่ก็ทำ�เรื่องที่จะเสียใจไปทั้งชีวิตด้วย

ผมครุ่นคิดเรื่อง  ‘ก�รทรงตัว’  ม�อย่�งสมำ่�เสมอ ส�เหตุ 

สำ�คัญที่สุดที่ทำ�ให้เร�เดินผิดท�งในสถ�นก�รณ์อันเลวร้�ยได้ง่�ย  



เป็นเพร�ะเร�ทรงตัวในชีวิตไม่อยู่ ทว่�ห�กเป็นคนที่ทรงตัวในชีวิต 

ได้ดี ต่อให้ถูกสั่นคลอนเล็กน้อยก็จะมีพละกำ�ลังดึงตัวเองกลับม�สู ่

ตำ�แหน่งเดิมได้อย่�งง่�ยด�ย

ผมมักจะตั้งคำ�ถ�มกับตัวเองและคนรอบตัวบ่อย  ๆ  ว่�  

‘ใช้ชีวิตไปทำ�ไม’  และคำ�ถ�มที่ต�มม�คือ  ‘ถ้�งั้นจะใช้ชีวิต 

ต่อไปอย่�งไร’ ถึงจะมีคำ�ตอบม�กม�ย แต่คนที่ทรงตัวได้จะมี 

เกณฑ์และหลักปรัชญ�ของตัวเองว่�ใช้ชีวิตไป  ‘ทำ�ไม’ และ 

จะใช้ชีวิต ‘อย่�งไร’ กล่�วคือพวกเข�มีคำ�ถ�มที่มีแค่ตัวเองเท่�นั้น

ที่ตอบได้

วิธีทั้งหล�ยที่ทำ�ให้ใช้ชีวิตได้สบ�ยขึ้นอีกหน่อย เรื่องทั่วไป 

ทีพ่วกเร�ทำ�สำ�เรจ็ได ้ วธิทีีท่ำ�ใหเ้ร�สร�้งคว�มสมัพนัธก์บัผูอ้ืน่และ 

เฉลียวฉล�ดม�กขึ้นเล็กน้อยเมื่อใช้ชีวิต คว�มคิดทั้งหล�ยที่ชวน 

ให้ตระหนักและกลับไปสู่จุดที่สนใจได้เสมอ คำ�แนะนำ�ของผู้คน 

ที่ออกเดินท�งท่องเที่ยวในชีวิตก่อนพวกเร� เรื่องทั้งหมดนี้อ�จเป็น 

เรื่องที่เร�รู้กันอยู่แล้ว เพียงแต่ต้องก�รคว�มกล้�ห�ญอย่�ง 

เต็มเปี่ยมในก�รลงมือทำ�

ผมคิดว่�จะถ่�ยทอดคำ�ตอบหล�ย  ๆ  แบบต่อคำ�ถ�มว่�  

สุดท้�ยแล้ว ‘ต้องทำ�อย่�งไรถึงจะมีชีวิตที่ดีและมีคว�มสุข’ ซึ่งผม 

ได้คำ�ตอบม�จ�กหนังสือหล�ยเล่มและผู้คนม�กม�ยที่ได้พบเจอ  

ผมหวังว่� คุณจะประคับประคองตัวเองได้ด้วยหนังสือเล่มนี้  



หวังว่�ระหว่�งที่ต้องไร้ทิศท�งอยู่บนถนนแห่งชีวิต หนังสือเล่มนี้ 

จะกล�ยเป็นแรงบันด�ลใจให้คุณได ้ แล้วหวังว่� สุดท้�ยแล้วคุณ 

จะเป็นคนที่ทำ�ทุกอย่�งได้สำ�เร็จ

คิมซังฮยอน
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เวลาที่เหมือนไม่มีอะไร
หลงเหลืออยู่ในชีวิตเลย

Part 1





เชื่อเถอะ เธอทำาได้ทุกอย่างอยู่แล้ว  คิมซังฮยอน

วันนี้ของคุณเป็นอย่างไรบ้าง  
 

บ�งครัง้เวล�ดำ�เนนิไปอย�่งรวดเรว็ บ�งคร�วเวล�กด็ำ�เนนิ 

ไปอย่�งเชื่องช�้ โดยเฉพ�ะห�กเป็นช่วงเวล�ที่เร�อย�กจะไขว่คว�้ 

เอ�ไว้เป็นพิเศษ เวล�นั้นจะยิ่งผ่�นไปอย่�งรวดเร็ว

สมัยเด็กผมเคยเรียนในสถ�บันสอนเปียโน ตอนนั้นผมอ�ย ุ

เพียงหกเจ็ดขวบ ก�รเรียนเปียโนจึงเป็นก�รตัดสินใจของพ่อแม่ 

ม�กกว่�ตัวผมเอง ผมเกลียดวงกลมทั้งหล�ยที่ครูสอนเปียโนว�ด 

ให้ม�ก (ต้องระบ�ยสีลงในวงกลมทุกครั้งที่เล่นเปียโนจบหนึ่งเพลง)  

หลังจ�กครูว�ดวงกลมให้สิบวงแล้วออกไปจ�กห้อง ผมระบ�ยสี 

ในวงกลมครบทั้งสิบวงแล้วคิดว่�คงได้เวล�แล้ว จึงมองไปที่ 

น�ฬิก�นอกห้องอย่�งใจลอย แต่เวล�กลับผ่�นไปอย่�งเชื่องช้� 

ต่�งจ�กที่ต้องก�ร เข็มวิน�ทีก็ไม่ได้ขยับอย่�งรวดเร็วหรือยืดย�ด  

แต่ขยับต�มคว�มเร็วที่ถูกกำ�หนดเอ�ไว้แน่ชัดเท�่นั้น ภ�พของเด็ก 

ที่มองดูน�ฬิก�อย่�งใจลอยเป็นภ�พของผมในสถ�บันสอนเปียโน
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และในตอนนีซ้ึง่ผ�่นจดุนัน้ม�ไดย้ีส่บิป ี ผมนัง่ลงหน�้เปยีโน 

อีกครั้งด้วยเหตุผลว่�อย�กจะเรียนแต่งเพลง ผมนั่งดีดเปียโน 

และเรียนดนตรีอยู่น�น จนครูสอนเปียโนถึงกับต้องม�ดันหลังแล้ว 

ขอให้ผมกลับบ้�นไป เวล�นั้นน่�เพลิดเพลินม�กจนผมไม่รู้เลยว่� 

เวล�เรียนผ่�นไปน�นเท่�ไร ผมหวนนึกถึงภ�พตัวเองตอนนั่งเหม่อ 

อยู่หน้�เปียโนสมัยเด็กขึ้นม� แล้วพลันนึกสงสัยว่� ทำ�ไมถึงได้ 

แตกต่�งกับตอนนี้ถึงขน�ดนี้นะ คำ�ตอบนั้นง่�ยม�ก เป็นคว�ม 

แตกต่�งจ�กจิตใจที่ชื่นชอบนั่นเอง เพร�ะตอนเด็ก ๆ ก�รตัดสินใจ 

ของพ่อแม่ทำ�ให้ผมนั่งลงหน้�เปียโน แต่ตอนนี้ผมนั่งลงด้วยก�ร 

ตัดสินใจของตัวเอง 

ที่ผ่�นม�เร�ถูกสอนให้ใช้เวล�ส่วนใหญ่ไปกับก�รจัดก�ร  

‘เรื่องที่ต้องทำ�’  อย่�งคล่องแคล่วม�กกว่�จะห�  ‘เรื่องที่ชอบ’ เร� 

อยู่ในสถ�นที่แห่งหนึ่งต�มเวล�ที่กำ�หนด ต่อให้เป็นวิช�ที่ไม่สนใจ 

กต็อ้งรูแ้ละตอ้งแกโ้จทย์ ไดร้บัก�รประเมนิจ�กสิง่ทีเ่รยีนรูไ้ป ห�ก 

ทำ�ได้ไม่ดีก็ต้องถูกปฏิบัติเหมือนเป็นคนไม่ได้เรื่อง ก�รต�มห�  

‘เรื่องที่ชอบ’  ในสถ�นก�รณ์แบบนี้จึงกล�ยเป็นเรื่องย�กยิ่งกว่� 

ก�รห�สมบัติ ดังนั้นเวล�ที่เร�เจอกับคนที่ได้ทำ�ง�นที่ตัวเองชอบ 

จึงมักจะทึ่งและอิจฉ�อยู่เสมอ ม�กกว่�จะคิดว่�นั่นเป็นเรื่องปกติ

สิ่งที่ผมชอบคือก�ร  ‘แสดงออก’ ก�รเขียนหนังสือก็อยู่ 

ในหมวดหมู่นั้น ก�รไปบรรย�ย ก�รแต่งเพลงก็เช่นเดียวกัน  

รวมถึงก�รเปิดค�เฟ่ด้วย  ผมชอบง�นนี้  เนื่องจ�กได้แสดง 



5 เชื่อเถอะ เธอทำาได้ทุกอย่างอยู่แล้ว  คิมซังฮยอน

คว�มรู้สึกทั้งหล�ยที่อย�กให้คนที่ม�ค�เฟ่ได้สัมผัสผ่�นพื้นที่นี้  

แล้วก็ให้พวกเข�ได้ผ่อนคล�ยไปกับก�แฟและขนมปังภ�ยในร้�น 

ด้วยวิธีของผม นอกจ�กนี้ผมยังแสดงค่�นิยมที่คิดผ่�นก�รตีพิมพ์  

เนื้อห�  ก�รทำ�ให้คนอ่�นและคนดูได้สัมผัสถึงอ�รมณ์ร่วม  

ก�รปลอบใจ แรงบันด�ลใจ คว�มประทับใจ ก็เป็นง�นที่สนุก 

และชอบเหมือนกัน

แต่คนส่วนใหญ่ที่ผมได้พบกลับใช้ชีวิตโดยไม่รู้ว่� ‘สิ่งที่ชอบ’  

‘สิ่งที่อย�กทำ�’  ของตัวเองคืออะไร แน่นอนว่�คงจะมีเหตุผลและ 

เรื่องร�วหล�ยอย่�งที่บีบให้ต้องเป็นเช่นนั้น แต่ส่วนใหญ่จะเป็น 

เพร�ะ ‘ไม่เคยลองทำ�’ หรือ ‘ไม่รู้ว่�คว�มหม�ยและคุณค่�ที่ตัวเอง 

ต�มห�คืออะไร’

วิธีที่ทำ�ให้รู้ว่�สิ่งที่ชอบ สิ่งที่ทำ�ให้เร�มีคว�มสุขคืออะไร  

อย่�งแรกต้องเริ่มจ�กก�รลองทำ�อะไรบ�งอย่�งก่อน  แล้วก็ 

ครุ่นคิดว่�ในบรรด�สิ่งที่ลองทำ�  ‘เร�หลงเสน่ห์สิ่งไหนเป็นพิเศษ’ 

แล้วลองคิดว่� ในบรรด�สิ่งที่ทำ�ให้หลงเสน่ห์มีสิ่งไหนที่ทำ�ให้ 

เร�จดจ่อจนไม่รู้ว่�เวล�ผ่�นไปน�นแค่ไหน เร�คิดถึงสิ่งไหนตลอด  

จดจ่อและทำ�สิ่งไหนซำ้� ๆ ได้ ยิ่งไปกว่�นั้น ตอนที่ทำ�เรื่องนั้นซำ้� ๆ  

แล้วมีคว�มคิดว่�ไม่เสียด�ยเวล�และคว�มพย�ย�ม แต่กลับสนุก 

และตื่นเต้น เรื่องนั้นนั่นแหละจะเป็นสิ่งที่ชอบและทำ�ให้เร�มี 

คว�มสุข
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สิ่งหนึ่งที่ชัดเจนที่สุดที่ผมสัมผัสได้จ�กก�รใช้ชีวิตคือ  

ทุกคนมีคว�มส�ม�รถพิเศษอยู่อย่�งน้อยหนึ่งอย่�ง ถึงจะเคยเห็น 

หล�ยคนทีไ่มค่ดิอย�่งนัน้ แตค่นเหล�่นัน้ทีป่ฏเิสธกม็คีว�มส�ม�รถ 

พิเศษอยู่เช่นกัน แน่นอนว่�มีคนที่โชคดีได้ค้นพบคว�มส�ม�รถ 

พิเศษตั้งแต่เด็ก มีคนที่ทำ�ง�นตรงกับคว�มส�ม�รถพิเศษของ 

ตัวเอง ขณะเดียวกันก็มีคนที่ใช้ชีวิตโดยไม่รู้ว่�คว�มส�ม�รถพิเศษ 

ของตัวเองคืออะไร แต่สิ่งที่ชัดเจนคือ ห�กไม่ลงมือทำ�อะไรเลย 

ก็ไม่อ�จตระหนักได้ว่�ตัวเองมีคว�มส�ม�รถแบบไหน ห�กอย�ก 

รู้ว่�คว�มส�ม�รถพิเศษที่ตัวเองมีคืออะไรก็ต้องสร้�งประสบก�รณ์ 

ให้เยอะเข้�ไว้เท่�นั้น เพร�ะห�กไม่ลองทำ�ก็จะไม่มีท�งรู้เลยว่� 

ตัว เองทำ �อะไรได้ดี  ดั งนั้ นห�กมีสิ่ งที่ นึ กถึ งและอย�กทำ�  

จะเป็นเรื่องอะไรก็ได้ ผมหวังว่�คุณจะลองทำ�โดยไม่มีเงื่อนไข  

ว�งคว�มหนักใจว่�จะต้องทำ�ให้ดีตั้งแต่แรกลง แล้วลิ้มรสและ 

ค้นห�อย่�งช้�  ๆ ผมเชื่อว่�พอทำ�แบบนั้นอย่�งสมำ่�เสมอแล้ว  

วันที่คุณได้พบกับคว�มส�ม�รถพิเศษที่ต�มห�ก็จะม�ถึงเอง

สิ่งที่ผมทำ�ทั้งหมดตอนนี้ล้วนเชื่อมต่อกับอน�คตของผม  

ไม่ว่�จะเป็นเรื่องอะไรก็ต�ม นั่นรวมถึงคำ�พูดหนึ่งคำ�ที่พูดออกม�  

ก�รกระทำ�อย่�งหนึ่งที่แสดงออกม� ทุกอย่�งเชื่อมโยงกับอน�คต 

ของผม จ�กที่ได้สำ�รวจเรื่องร�วของผู้คนที่ประสบคว�มสำ�เร็จ 

ในหล�ย ๆ ด�้น ผมพบว�่ มกีรณขีองคนทีเ่ริม่ตน้ทำ�หล�กหล�ยสิง่ 

แล้วได้พบกับโอก�สดี  ๆ  จนประสบคว�มสำ�เร็จม�กกว่�คนที่ขุด 

บ่อนำ้�แค่บ่อเดียวแล้วประสบคว�มสำ�เร็จอยู่ตรงนั้น เหตุผลนี้ 
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ช่วยยืนยันได้เป็นอย่�งดี ดังนั้นไม่ว่�ตอนนี้คุณจะทำ�ง�นอะไรอยู ่ 

ผมก็หวังว่�คุณจะไม่คิดว่�เรื่องนั้นเป็นเรื่องที่ไร้คุณค่�

ก�รใช้ชีวิตในแต่ละวันไม่ใช่แค่ก�รใช้ชีวิตให้ผ่�นไปวันหนึ่ง 

เท�่นัน้ ก�รใชช้วีติในแตล่ะวนัไมใ่ชก่�รใชช้วีติแคว่นันี้ แตเ่ปน็ก�ร 

ใช้ชีวิตไปพร้อมกับอน�คต ห�กตอนนี้ไม่ทำ�อะไรไว้เลย อน�คต 

ก็คงจะได้ใช้ชีวิตแบบเดียวกัน แต่ห�กวันนี้ตั้งใจทำ�อะไรบ�งอย่�ง 

จนสำ�เรจ็ สิง่สิง่นัน้จะปร�กฏอยูใ่นอน�คตดว้ย ไมว่�่จะในรปูแบบ 

ใดก็ต�ม ดังนั้นเริ่มต้นด้วยก�รเชื่อมั่นในวันนี้ของคุณนะ
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ด้วยความเร็วในแบบของฉัน
ที่ไม่หักโหมจนเกินไป  

“ใช้ชีวิตด้วยก�รทำ�สิ่งที่ชอบกันเถอะ!”

ผมมักจะพูดแบบนี้ บ่ อย  ๆ  ไม่ ใช่ แค่ กับคนรอบตั ว  

แต่รวมถึงในหนังสือท่ีเขียนและก�รบรรย�ยม�จนถึงตอนน้ีด้วย  

คว�มจริงแล้วผมเองก็เคยมีช่วงเวล�ที่เอ�แต่นั่งกลุ้มอยู่เฉย  ๆ  

โดยไม่รู้ว่�ตัวเองชอบอะไรด้วยซำ้�

สมัยมัธยมปล�ยผมชอบไปร้�นค�ร�โอเกะม�ก  แต่  

เนือ่งจ�กไมม่มีห�วทิย�ลยัทีเ่ข�้เรยีนไดด้ว้ยก�รรอ้งเพลงอย�่งเดยีว  

ผมจึงเข้�เรียนในมห�วิทย�ลัยใกล้บ้�นต�มคะแนนของตัวเอง  

ตอนเรยีนมห�วทิย�ลยัทกุคนพ�กนัเตรยีมคว�มพรอ้มเพือ่สมคัรง�น 

กันหมด ผมเองก็คิดว่�ตัวเองควรจะเตรียมคว�มพร้อมเหมือน 

กับพวกเข� จึงเอ�แต่สั่งสมคว�มส�ม�รถของตัวเองอยู่เสมอ  

ตอนนั้นคว�มคิดที่ครอบงำ�ผมอยู่คือคำ�ว่� ‘ชีวิตที่ตั้งใจใช้คือชีวิต 

ที่ถูกต้อง และนั่นเป็นหลักฐ�นของก�รมีชีวิตที่ดี ’ ผมคิดว่� 
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ตัว เอง เรี ยนมห�วิทย�ลัยต่ �งจั งหวัดและต�มหลั งคนอื่ น 

ในด้�นก�รเตรียมคว�มพร้อมเพื่อสมัครง�น จึงหมกมุ่นอยู่กับ 

แนวคิดที่ฝังแน่นในหัวว่�  ต้องคอยเจียดเวล�เล็กน้อยม�ทำ� 

อะไรบ�งอย่�งอยู่ตลอด  ต้องเตรียมตัวทำ�อะไรบ�งอย่�ง 

อย่�งต่อเนื่อง

ดังนั้นผมจึงตั้งใจใช้ชีวิตอย่�งเข้มข้นยิ่งกว่�ใคร  ๆ ผมลด 

เวล�นอน แลว้กห็นัม�ทำ�กจิกรรมนอกมห�วทิย�ลยั เรยีนเพือ่สอบ 

โทอิก รักษ�เกรด และเข้�ร่วมก�รประกวดต่�ง ๆ อย่�งสมำ่�เสมอ  

ตอนนั้นไม่มีแม้แต่เวล�กินข้�วด้วยซำ้� ผมจึงมักจะห่อข้�วแล้ว 

เอ�ติดตัวไปไหนม�ไหนด้วย มีหล�ยครั้งที่กินข้�วในช่วงเวล�สั้น ๆ  

ระหว�่งนัง่รถเมล ์ รถไฟใตด้นิ บ�งวนัผมกเ็หนือ่ยม�กจนนอนหลบั 

ตลอดก�รเดินท�ง และมีวันที่กลับม�บ้�นแล้วได้กลิ่นเหม็นเปรี้ยว 

ของข้�วกล่องคละคลุ้งอยู่หล�ยครั้ง เนื่องจ�กผมเป็นคนที่ยัง 

บกพร่องอยู่ม�กจึงเอ�แต่ใช้ชีวิตด้วยแรงกดดันว่� ต้องใช้เวล� 

ในแต่ละวันอย่�งสมบูรณ์แบบเสมอ วันที่ดุเดือด โหดร้�ย และ 

แน่นเอี้ยดจึงดำ�เนินต่อไป

แต่สุดท้�ย เมื่อใช้ชีวิตแบบนั้น ช่วงมห�วิทย�ลัยจึงไม่มี 

อะไรหลงเหลือสำ�หรับผมเลย พอออกวิ่งต�มเป้�หม�ยอย่�งเดียว  

ผมกส็ญูเสยีคนรอบข�้งไป รูต้วัอกีทรี�่งก�ยทีเ่คยแขง็แรงกอ็อ่นแอ 

ลงไปม�ก วิน�ทีที่ตัวตนของผมห�ยไป ก็เป็นเรื่องแน่นอนอยู่แล้ว 

ที่จะไม่เหลืออะไรเลย ผมหวั่นไหวง่�ย ทุกครั้งที่หวั่นไหวก็ล้มลง 
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ซำ้�แล้วซำ้�อีก แล้วเมื่อมองย้อนกลับไป ทั้งหมดเป็นเพียงชีวิตที่ใช้ 

เพื่อให้คนอื่นดูเท่�นั้น ผมแค่อย�กแสดงให้เห็นว่� คะแนนสอบ 

โทอิกของผมได้เยอะเท่�นี้  ผมไปเรียนที่มห�วิทย�ลัยอย่�ง 

ต้ังอกตัง้ใจ เชือ่ฟังคำ�สอนของอ�จ�รย์ ตัง้ใจเรยีน มคีว�มสมัพันธ์ 

แน่นแฟ้นกับผู้อื่นเพร�ะทำ�กิจกรรมหล�กหล�ย และมีคว�ม 

ส�ม�รถม�กถึงขั้นได้ร�งวัลในแขนงที่สนใจ

ใครบ�งคนเคยพูดเอ�ไว้ว่� คนอืน่  ๆ ก็เหน่ือยเหมอืนกันหมด  

เพร�ะอย่�งนั้นให้ผมเหนื่อยอีกหน่อยจะได้มีชีวิตที่ดีกว่� นี่คือ 

วัยหนุ่มส�ว นี่คือคว�มมุ่งมั่น นี่คือคว�มเย�ว์วัย ตอนนั้นมีแค่ 

ก�รคิดถึงชีวิตที่ดีกว่�เท่�นั้นที่ทำ�ให้ผมอดทนสู้กับช่วงเวล�ที่ย�ก 

ลำ�บ�กได้

พอใช้ชีวิตอย่�งเอ�เป็นเอ�ต�ยเช่นนั้น เพื่อนผู้ช�ยในรุ่น 

ก็ เริ่มห�ยไปเข้�กรมทห�ร  ผมเองก็สมัครเข้�กองกำ�ลังฝึก 

น�ยทห�รสำ�รองเพื่อใช้ชีวิตเป็นน�ยทห�รชั้นสัญญ�บัตรในกรม  

โชคดีที่คะแนนของผมค�บเส้นเลยได้เข้�ไปอยู่ในกรมนั้นอย่�ง 

หวุดหวิด ผมได้รับหม�ยเลขประจำ�ตัวช้�ที่สุดในรอบเพิ่มร�ยชื่อ 

ผู้ผ่�นเกณฑ์ เพื่อน  ๆ  ในรุ่นจึงมองว่�ผมเป็น  ‘คนที่เข้�ม�หลัง 

ปิดประตูแล้ว’ ผมรำ่�เรียนศ�สตร์ท�งก�รทห�รและฝึกฝนร่�งก�ย 

เพื่อเป็นน�ยทห�รติดด�วในน�มว่�ที่น�ยร้อย เวล�วัดสมรรถภ�พ 

ร�่งก�ยจะเปน็ชว่งทีล่ำ�บ�กเปน็พเิศษ โดยก�รวิง่ระยะย�วเปน็สิง่ที ่

หนักหน�ส�หัสที่สุด
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ต่อให้วิ่งจนห�ยใจหอบแถมยังมีรสช�ติของเลือดคลุ้ง 

ในป�ก ระดับสมรรถภ�พร�่งก�ยของผมก็ไม่เพิ่มขึ้นเลย นี่อ�จจะ 

เป็นผลลัพธ์ที่แน่นอนอยู่แล้วก็ได้ ตอนนั้นผมไม่รู้ว่�สมรรถภ�พ 

ท�งร่�งก�ยของตัวเองอยู่ในระดับไหน และไม่รู้ว่�ต้องวิ่งด้วย 

คว�มเร็วเท่�ไรถึงจะวิ่งได้ดีที่สุด ดังนั้นบ�งครั้งผมก็วิ่งให้ทัน 

คว�มเร็วของพวกเพื่อนร่วมรุ่นที่อยู่ข้�ง  ๆ วิ่งด้วยคว�มเร็วสูงสุด 

ตอนได้ยินเสียงบอกให้ออกตัว ผมเลือกเพื่อนในรุ่นคนหนึ่งด้วย 

คว�มคดิว�่ ‘เร�จะช�้กว่�เพ่ือนคนนัน้ไมไ่ด’้ ถ้�เหน็แผ่นหลงัของเข� 

ผมก็จะวิ่งแซงหน้�ไป  ถ้�วิ่งช้�ลงจนมองเห็นแผ่นหลังของ 

เพื่อนคนนั้นอีกก็จะวิ่งแซงอีก ผมทำ�แบบนั้นอย�่งต่อเนื่องโดยไม่ม ี

แผนก�รอะไร แลว้หลงัจ�กวิง่ไปสองส�มรอบ แขง้ข�กจ็ะออ่นแรง 

จนยำ่�เท้�ลงไปอีกไม่ไหว หรือไม่ก็ห�ยใจหอบจนเวียนหัวบ่อย ๆ 

มีคว�มจริงอย่�งหนึ่งที่ตระหนักได้ระหว่�งซ้อมวิ่งเพื่อให้ได้ 

ระดับสมรรถภ�พร่�งก�ยที่ดี นั่นคือห�กวิ่งด้วยคว�มคิดว่�  

ต้องวิ่งให้ทันคว�มเร็วของคนอื่นหรือจะอยู่หลังใครบ�งคนไม่ได้ 

ก็มีแต่จะทำ�ให้เหนื่อยเปล่�  ๆ ไม่มีอะไรดีขึ้น พอหันม�คิดถึง 

ก้�วย่�งและคว�มเร็วของตัวเอง ห�ยใจหอบตรงไหน ปรับลม 

ห�ยใจตรงไหนถึงจะดี คว�มส�ม�รถก็ดีขึ้นเองต�มธรรมช�ติ  

ระดับของผมก็ขยับสูงขึ้นด้วย ไม่น�นนัก ก�รวิ่งระยะย�วที่เคย 

เป็นเรื่องลำ�บ�กได้กล�ยม�เป็นประเภทกีฬ�ที่ผมมั่นใจม�กที่สุด
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สุดท้�ยแล้วผมก็ได้รู้ว่� วิธีก�รดีที่สุดที่ทำ�ให้วิ่งได้น�นจน 

ครบรอบคือ ก�รวิ่งด้วยคว�มเร็วของตัวเองในระดับที่ไม่หักโหม 

จนเกินไป ทั้งในเรื่องง�นและชีวิตก็น่�จะเป็นเหมือนกัน เร� 

ไมอ่ย�กต�มหลงัใครบ�งคนเลยทิง้คว�มเรว็ของตวัเอง แลว้วิง่ต�ม 

คว�มเร็วของคนอื่นจนหมดแรง ทว่�สุดท้�ยแล้วสิ่งสำ�คัญที่สุด 

คือ ต่อให้ช้�เร�ก็กำ�ลังมุ่งไปที่ไหนสักแห่ง แค่ต�มห�คว�มเร็ว 

ของตัวเองให้เจอและไม่ต้องกังวล ขอแค่ไม่หยุดนิ่ง สักวันหนึ่ง 

เร�ก็จะไปถึง
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ความเปลี่ยนแปลง
ที่ความเชื่อนำามาให้  

ห้�ปีก่อนผมเคยต้องเข้�รับก�รผ่�ตัดเพร�ะเล่นฟุตบอล 

ในกรมทห�รแล้วเอ็นไขว้หน้�ด้�นขว�และกระดูกอ่อนข้อเข่�ฉีก  

หลังจ�กเข้�รับก�รผ่�ตัดที่หัวเข่�ข้�งขว� ผมก็ใช้ข�ข้�งขว�ไม่ได้  

ต้องใช้เวล�ประม�ณส�มเดือนในก�รสร้�งกระดูกอ่อนและรอให้ 

ห�ยดี ดังนั้นจึงทำ�ให้กระดูกอ่อนที่หัวเข่�กระทบกระเทือนไม่ได้  

ผมลำ�บ�กม�กเพร�ะเท้�ข้�งขว�เหยียบลงบนพื้นไม่ได้เลยด้วยซำ้�  

พอใช้ข�ไม่ได้น�น  ๆ  เข้�ก็ทำ�ให้ต้องใช้เวล�น�นม�กกว่�จะงอข� 

และยืดข�ออกไปให้สุดได้ อีกทั้งเมื่อออกกำ�ลังก�ยไม่ได้เช่นนี้ 

ต่อไปเรื่อย ๆ กล้�มเนื้อก็หดห�ยและลดลง ข�ข้�งขว�ก็ลีบลงไป  

ผมจึงใช้เวล�ทั้งวันไปกับก�รทำ�ก�ยภ�พบำ�บัด

หลังจ�กตั้งใจทำ�ก�ยภ�พบำ�บัดแล้ว พอถึงจุดหนึ่งก็เริ่ม 

งอข�ได้และเริ่มมีกำ�ลังกล้�มเนื้อ แต่น่�แปลกที่ผมยังเอ�แต่ 

กะเผลกและเดินสบ�ย  ๆ  ไม่ได้เลย พอถึงตอนที่เริ่มนึกสงสัยว่� 

เมื่อไรจะห�ย กำ�ลังค่อย  ๆ  ห�ยอยู่หรือเปล่� ผมก็ได้คุยกับ 

นักก�ยภ�พบำ�บัด
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“คุณครับ ผมยังข�กะเผลกอยู่เลย คงไม่ใช่ว่�ผมจะเดิน 

ไม่ได้ไปตลอดชีวิตใช่ไหม”

เมื่อนักก�ยภ�พบำ�บัดได้ยินคำ�ถ�มที่แฝงด้วยคว�มสงสัย 

ของผม เข�ก็ถ�มกลับร�วกับประหล�ดใจ

“เอ ตอนนี้คุณมีกำ�ลังกล้�มเนื้อและงอเข่�ได้ประม�ณนี้ 

แล้วก็น่�จะเดินตรง ๆ โดยไม่กะเผลกได้นี ่ มีตรงไหนที่รู้สึกไม่สบ�ย 

หรือเปล่�”	

“เปล่�…ก็ไม่ใช่ไม่สบ�ยหรอก…”

“คุณซังฮยอน  นั่นน่�จะเป็นเพร�ะคุณไม่ เชื่ อในข� 

ของตวัเอง พอไมไ่ดใ้ชข้�ขว�อย�่งจรงิ ๆ จงั ๆ อยูห่ล�ยเดอืน กเ็ลย 

ไม่เชื่อในข�ขว�และไม่ยอมทิ้งนำ้�หนักลงไป”

“ถ้�งั้นผมทิ้งนำ้�หนักแล้วเดินได้เลยเหรอ”

“ได้สิ! คุณเดินได้แน่นอน”

หลงัจ�กไดยิ้นคำ�ตอบชดัเจนของนักก�ยภ�พบำ�บดั ตอนนัน้ 

ผมถึงได้เชื่อในข�ขว�ของตัวเองและทิ้งนำ้�หนักลงไป ผ่�นไป 

ไม่น�นนักก็กลับม�เดินได้ต�มปกติเหมือนเมื่อก่อน

พอเร�ใช้ชีวิตไปเรื่อย  ๆ ก็มีบ�งครั้งที่คิดว่�เร�เป็นคนที่ 

น่�เศร้�ที่สุดในโลก เหมือนคว�มเศร้�และคว�มหดหู่ม�ห�เร� 

อยู่คนเดียว  แถมยังถึงขั้นคิดไปว่�  เร�กว�ดเอ�คว�มเศร้�  

คว�มหดหู่ และคว�มเจ็บปวดม�รวมกันด้วย แต่ยิ่งคิดแบบนั้น  

สถ�นก�รณ์ที่ไม่ดีอยู่แล้วก็จะยิ่งดำ�เนินไปในท�งที่ยำ่�แย่กว่�เดิม  
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กล่�วคือ คว�มเชื่อของพวกเร�มีประสิทธิภ�พดียิ่งกว่�ที่คิด  

คว�มคิดแง่ลบจึงนำ�เรื่องแง่ลบม�ให้

สิ่งที่เร�คิดจะกล�ยม�เป็นก�รกระทำ� เมื่อคว�มคิดและ 

ก�รกระทำ�รวมกันแล้วก็จะสร้�งสถ�นก�รณ์ที่เร�ประสบขึ้นม�  

เท่�กับว่�สถ�นก�รณ์ที่เร�กำ�ลังเผชิญอยู่เป็นผลลัพธ์จ�กคว�ม 

เชื่อของเร�ที่สร้�งขึ้น สุดท้�ยแล้วสิ่งที่เร�ทำ�ได้คือก�รคิดแง่บวก  

แน่นอนว่�ต่อให้คิดแง่บวกแล้วก็ใช่ว่�จะเกิดแต่เรื่องแง่บวกต�มม�  

แต่ถึงอย่�งนั้น ก�รคิดแง่บวกให้ติดเป็นนิสัยจะช่วยสร้�งพลัง 

ที่ทำ�ให้เร�พ�ตัวเองออกม�ได้เร็วขึ้นเมื่อเจอกับเรื่องแง่ลบ

ทุกเช้�ผมจะอ่�นหนังสือ นั่งสม�ธิ ออกกำ�ลังก�ยแล้ว 

ค่อยออกไปทำ�ง�น ระหว่�งท�งก็ฟังหนังสือเสียงหรือฟังเพลง 

เพื่อเริ่มต้นวันใหม่ด้วยอ�รมณ์สดใส ถ้�คิดว่�ทำ�ทั้งหมดนี้ทุกวัน 

อ�จจะเป็นเรื่องยุ่งย�กพอตัว แต่ผมก็พย�ย�มจะไม่ขี้เกียจในก�ร 

ปรับตัวให้ตรงกับคลื่นคว�มถี่ของก�รมองโลกในแง่ดี เพร�ะผม 

เชื่อว่�สุดท้�ยแล้ว คว�มคิดดี  ๆ กิจวัตรดี  ๆ ในตอนนี้จะมอบพลัง 

ให้ผมเอ�ชนะเคร�ะห์ร้�ยที่จะม�เยือนในสักวันหนึ่ง ผมรับประกัน 

ได้เลยว่� ห�กปรับตัวให้เข้�กับคลื่นคว�มถี่ของคว�มคิดที่ดีแล้ว 

จะมีเรื่องดี ๆ ต�มม�

ห�กคุณไม่เชื่อ ลองพย�ย�มดูอย่�งน้อยสักหนึ่งสัปด�ห์ 

ก็ยังด ี แลว้ไมน่�นคณุจะตระหนกัไดว่้� มแีตเ่รือ่งท่ีทำ�ให้ประทับใจ 

จนคิดว่�โลกนี้งดง�มถึงเพียงนี้เชียวหรือ
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การปรับสมดุล  

หลังจ�กบ�ดเจ็บที่ข�และทำ�ก�ยภ�พบำ�บัดอย�่งสมำ่�เสมอ 

จนเดินได้ประม�ณหนึ่งโดยไม่ต้องฝืนตัวเองแล้ว ผมก็ออกจ�ก 

โรงพย�บ�ลได้ หมอยำ้�กับผมว่� “ถ้�เจ็บตัวแล้วหนึ่งครั้งจะต้อง 

ทำ�ก�ยภ�พบำ�บัดไปตลอดชีวิต” ผมจึงไปยิมใกล้  ๆ  เพื่อทำ� 

ก�ยภ�พบำ�บัดและออกกำ�ลังก�ยอย่�งสมำ่�เสมอ หลังจ�ก 

ออกจ�กโรงพย�บ�ลแล้ว ผมเริ่มฝึกร่�งก�ยเพื่อให้กล้�มเนื้อ 

ที่เข่�ข้�งขว�แข็งแรงก่อน แต่กล้�มเนื้อที่หดสั้นลงข�ดคว�ม 

ยืดหยุ่น และคงเพร�ะเคยมีประสบก�รณ์ที่บ�ดเจ็บเลยเคลื่อนไหว 

ไม่ได้อย่�งใจคิด อย่�งกับว่�พย�ย�มจะไม่ออกแรงไปต�ม 

สัญช�ตญ�ณ

บ�ร์เบลหรือดัมเบลที่ยกตอนออกกำ�ลังก�ยทุกครั้งมักจะ 

เอียงไปท�งซ้�ย หลังจ�กออกกำ�ลังก�ยที่ออกแรงข�ทั้งสองข้�ง 

เท่�กันเสร็จแล้วจะมีแค่ข�ซ้�ยที่ล้� บ�งครั้งก็รู้สึกว่�หักโหม 

จนไมไ่หวดว้ย หลงัจ�กเทรนเนอรบ์อกว�่ “ไมส่มดลุ” เข�กบ็อกว�่  
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ผมควรจะออกกำ�ลังก�ยที่สร้�งกำ�ลังให้กล้�มเนื้อข�ขว�และทำ�ให้ 

ร�่งก�ยสมดลุกันท้ังตวัเปน็ประจำ� เข�ยังเสรมิอกีดว้ยว่� คนทุกคน 

ที่เคยมีประสบก�รณ์บ�ดเจ็บจะมีร่�งก�ยที่ไม่สมดุลเพร�ะอิทธิพล 

ของท่�ท�งหรือสิ่งแวดล้อม จึงต้องทำ�ให้ร่�งก�ยสมดุลกันด้วย 

ก�รออกกำ�ลังก�ยอย่�งสมำ่�เสมอ หลังจ�กได้ยินเข�พูดเช่นนั้น  

ผมก็คิดถึงเรื่อง ‘คว�มเอนเอียง’ ขึ้นม�

เร�ทุกคนต่�งก็ใช้ชีวิตด้วยคว�มคิดที่ ‘เอนเอียง’ ในบรรด� 

คว�มเอนเอียงที่เร�ประสบกันบ่อยม�กที่สุดก็คงจะเป็น  ‘คว�ม 

เอนเอียงที่มีหลักก�รรองรับแน่ชัด’ นั่นคือก�รยอมรับในสิ่งที่ 

ตัวเองอย�กเห็น อย�กได้ยิน แล้วก็เลือกรับข้อมูลบ�งส่วนและ 

เชื่อว่�คว�มคิดของตัวเองไม่ผิด กล่�วคือเป็นก�รคิดและตีคว�ม 

ต�มที่ตัวเองสบ�ยใจ แล้วเปิดรับเฉพ�ะข้อมูลที่ตัวเองคิดว่� 

ถูกนั่นเอง

พวกเร�คุ้นเคยอยู่กับคว�มเอนเอียง ดังนั้นจึงรับเฉพ�ะ 

ข้อมูลเรื่องที่เร�เคยคิดเป็นหลัก เร�พูดออกม� แสดงก�รกระทำ�  

แล้วใช้ชีวิตด้วยคว�มคุ้นชินกับสิ่งเหล่�นั้น เหมือนที่ผมออกแรง 

ข�ซ้�ยม�กกว่�เนื่องจ�กคิดว่�ข�ขว�ออกแรงไม่ได้ เพร�ะ 

บ�ดเจ็บ เมื่อทำ�เช่นนั้นต่อไปแล้วใช้แต่ข�ซ้�ยจะเกิดอะไรขึ้นล่ะ  

แน่นอนว่�ตอนแรกคงไม่เป็นไร แต่ห�กใช้แค่ข�ซ้�ยต่อไปเรื่อย ๆ  

คว�มสมดลุของร�่งก�ยกจ็ะคอ่ย ๆ เอยีงไปอยูท่�งซ�้ย สะโพกกค็ด 

ไปอยู่ท�งซ้�ย กล้�มเนื้อที่หลังก็จะเอียงไปท�งซ้�ยทีละนิด และ 
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จะใช้กล้�มเนื้อท�งซ้�ยของร่�งก�ยส่วนบนม�กขึ้นด้วย จุดเริ่มต้น 

ม�จ�กก�รออกแรงที่ข�ซ้�ยเท่�นั้นแท้  ๆ แต่ไม่ทันไรทั้งตัวก็บิด 

ต�มไปหมด คว�มสมดุลทั้งหมดไปกองอยู่ท�งซ้�ย ถ้�ร่�งก�ย 

ทั้งหมดเอียงไปท�งซ้�ยแล้ว ก�รห�สมดุลของร่�งก�ยจะยิ่งย�ก 

กว่�ตอนลงแรงข�ข้�งหนึ่งที่บิดเบี้ยวแน่นอน

ดังนั้นเร�ต้องพย�ย�มปรับสมดุลอยู่เสมอ ไม่ว่�จะเป็น 

ด้�นร่�งก�ยหรือชีวิตก็ต�ม แต่ไม่ว่�เรื่องไหนก�รปรับสมดุล 

ก็ไม่ง่�ยเลย เพร�ะเจ้�คว�มเอนเอียงที่คุ้นเคยมักจะชวนเร�คุย 

อยู่เรื่อย พวกเร�ถูกออกแบบม�ให้เลือกสิ่งที่สบ�ยและคุ้นเคย  

อย�กจะรับผิดชอบน้อยลงหน่อย อย�กเจ็บปวดน้อยลงหน่อย  

แล้วก็อย�กจะต่อต้�นน้อยลงหน่อย

หนังสือ  Escape from Freedom  ที่เขียนโดยนักปรัชญ�  

เอรกิ ฟรอมม ์ คำ�ว�่หลกีหนจี�กคว�มเปน็อสิระอ�จฟงัดขูดัแยง้กนั  

แต่ในศตวรรษที่ 14 - 16 ผู้คนจำ�นวนม�กต้องเสียสละเพื่อให้ได้   

‘อิสรภ�พ’ แม้จะเป็นอิสระที่ผู้คนม�กม�ยต้องใช้เวล�น�นม�ก 

กว่�จะได้ม�ครอง ในท�งกลับกัน มีคนอีกไม่น้อยที่ลำ�บ�ก 

หลังจ�กได้รับอิสรภ�พม�แล้ว นั่นเพร�ะหลังได้รับอิสรภ�พ  

ก็มี  ‘คว�มรับผิดชอบ’  ต�มม� ดังนั้นจึงหวังว่�ใครสักคนจะม� 

ช่วยแบ่งเบ�คว�มรับผิดชอบจ�กอิสรภ�พ คนกลุ่มนี้หลีกหนีจ�ก 

อิสรภ�พที่ได้ม�อย่�งย�กเย็น แล้วค่อย  ๆ  เบนเข้�ไปอยู่ในลัทธิ 

ฟ�สซิสม์ ลัทธิน�ซี
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พวกเร�รู้กันดีอยู่แล้วถึงคว�มจริงที่ว่� ห�กต้องก�รมี 

ภ�พลักษณ์ที่ดี ผลลัพธ์ที่ดี ก็ต้องมีคว�มพย�ย�มควบคู่ไปด้วย  

ดังนั้นเร�อ�จจะกลัวก็ได้เพร�ะคว�มจริงที่ว่� ผลลัพธ์อ�จไม่ 

ออกม�เท่�กับที่พย�ย�ม เร�สร้�งเหตุผลที่ทำ�ให้ตัวเองทำ�ไม่ได้ 

ทีละนิด ลดคว�มรับผิดชอบลง ไม่รับคว�มเจ็บปวด และหลีกหน ี

ก�รต่อต้�น ไม่เพียงสิ่งที่เรียกว่�สมดุลของชีวิตได้พังทล�ยไป 

น�นแล้ว แต่ยังเชื่อด้วยว่�ชีวิตตอนนี้ไม่มีอะไรเป็นปัญห�ใหญ่  

เพร�ะรู้สึกคุ้นเคยและสบ�ยแล้วกับสิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้ แต่หลังจ�ก 

เห็นว่�  คนที่ เริ่มต้นเหมือนกับเร�ได้ดิบได้ดีก็จะรู้สึกผิดหวัง 

อย่�งใหญ่หลวง สิ้นหวัง และหมดเรี่ยวแรง เพร�ะคว�มเป็นจริง 

ของตวัเองทีไ่ดเ้ผชญิ สดุท�้ยแลว้กจ็ะเกดิคว�มยอ้นแยง้ว�่ ตวัเร� 

เป็นคนที่หลีกหนีคว�มรับผิดชอบ คว�มเจ็บปวด และก�รต่อต้�น 

เองแท้ ๆ แต่เร�กลับเกลียดก�รกระทำ�เช่นนั้นของตัวเอง

ก�รปรบัสมดลุจงึเปน็เรือ่งย�กและลำ�บ�กอย่�งไมม่ที�งเลอืก 

เพร�ะต้องทำ�สิ่งต่อไปนี้ซำ้�  ๆ…ทั้งเรื่องก�รเพิ่มนำ้�หนักทีละนิด  

ตรวจสอบว่�ทุกวิน�ทีท่�ท�งของเร�แสดงออกไปไม่ถูกต้อง 

ตรงไหนไหม ตรวจสอบว่�ก�รห�ยใจเป็นไปต�มปกติหรือเปล่�  

ตรวจสอบว่�มีส่วนไหนของร่�งก�ยที่ใช้กำ�ลังม�กกว่�ส่วนอื่น  ๆ  

นอกจ�กนี้ ไม่ ว่ �จะใช้คว�มพย�ย�มแค่ ไหน  ก็ ไม่มีอะไร 

เปลีย่นแปลงไปเลยในทนัท ี เร�ทำ�ไดเ้พยีงปรบัสมดลุอย�่งตอ่เนือ่ง  

แล้วรักษ�ให้คงที่เท่�นั้น
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อ�จเป็นเรื่องน่�ผิดหวังว�่สิ่งที่ได้รับหลังจ�กพย�ย�มอดทน 

ต่อช่วงเวล�ที่ย�กลำ�บ�กมีเพียงก�รปรับสมดุลและรักษ�สมดุล 

ให้คงที่ แต่คนที่ปรับสมดุลและรักษ�สภ�พนั้นให้คงอยู่ได้อย่�ง 

สมำ่�เสมอจะเป็นคนที่  ‘ทรงตัว’  ได้ เหมือนที่กล่�วไว้ในตอนต้น 

ของหนังสือ

ห�กเร�พย�ย�มเพื่อให้ทรงตัวในชีวิตได้ อ�จจะรู้สึกว่� 

ช่วงเวล�นั้นเหนื่อยย�กและมีแค่ก�รรักษ�คว�มสมดุลให้คงที ่ แต ่

เร�ก็จะพบว�่ เร�เดนิไปข�้งหน�้ไดห้ล�ยก้�วม�กกว่�ตอนแรกแลว้  

เพร�ะเร�ตั้งค่�พื้นฐ�นของชีวิตว่�ไม่ใช่คว�มสบ�ยและคว�ม 

คุ้นชิน แต่เป็นคว�มเจ็บปวด ก�รต่อต้�น และคว�มรับผิดชอบ  

ห�กรู้สึกว่�อย�กทำ�อะไรบ�งอย่�งให้สำ�เร็จและกำ�ลังทำ�อยู่ก็คงจะ 

มีช่วงเวล�ที่เจ็บปวดอย่�งไม่ต้องสงสัย คงจะมีอะไรบ�งอย่�งโผล่ 

ม�ขว�งท�งและก่อกวนเร� สิ่งนั้นอ�จจะเป็นคน สถ�นก�รณ์  

หรืออ�จจะเป็นตัวเร�เองก็ได้

ปัจจัยที่ขัดขว�งเร�ได้จะเข้�ม�ห�เร�ด้วยรูปแบบที่ 

หล�กหล�ย ไม่ว่�จะเป็นคว�มกังวล คว�มริษย� คว�มอิจฉ�  

คว�มเจ็บปวด คว�มกลัว คว�มเหนื่อยล้� คว�มย�กลำ�บ�ก  

แต่ผมก็หวังว่�คุณจะรับรู้ถึงลักษณะของปัจจัยที่ขัดขว�งเร� ยิ่งถูก 

ขัดขว�งก็ยิ่งต้องห�จุดสมดุลของตัวเอง ตอนที่ปัจจัยทั้งหมดนั้น 

ลงล็อกพอดีก็ลองคิดว่�  ‘เร�กำ�ลังเดินบนเส้นท�งที่ถูกต้องสินะ’  

หรือ ‘ชีวิตของเร�กำ�ลังค่อย ๆ ห�จุดสมดุลได้สินะ’ ดูไหม



21 เชื่อเถอะ เธอทำาได้ทุกอย่างอยู่แล้ว  คิมซังฮยอน

ผมชอบคำ�ว่�  ‘ประสิทธิภ�พ’  ม�กเหลือเกิน ปกติผมเป็น 

พวกที่คิดว่�ผลลัพธ์ต้องมีประสิทธิภ�พพอ  ๆ  กับสิ่งที่ลงทุนไป  

แต่เมื่อพูดถึง  ‘ก�รมองห�คว�มสมดุลของชีวิต’  และ  ‘ก�รยอมรับ 

คว�มเจบ็ปวดและก�รตอ่ต�้น’ ผมกไ็มไ่ดค้ดิถงึคำ�ว�่ประสทิธภิ�พ 

เลย

ส�เหตุเพร�ะนอกจ�กจะวัดเรื่องสิ่งที่ลงทุนไปและผลลัพธ์ 

ไม่ได้แล้ว ก็ไม่ใช่สิ่งที่จะได้ม�ในช่วงเวล�สั้น ๆ  ด้วย เพร�ะก�ร 

ปรับคว�มสมดุลของร่�งก�ยและคว�มสมดุลของชีวิตคือเรื่อง 

ที่ต้องพย�ย�มซึ่งใช้เวล�น�นทั้งชีวิต ที่ผมออกกำ�ลังก�ยทุกวัน 

ก็เพร�ะเหตุผลเดียวกัน เพร�ะผมรู้ว่�ห�กเวล�ไหนไม่พย�ย�ม  

เข่�ข้�งขว�ที่เคยบ�ดเจ็บจะต้องทำ�ให้คว�มสมดุลพังทล�ยเข้� 

สักวันแน่ ดังนั้นต่อให้ทุกวันจะเหนื่อยล้�และย�กลำ�บ�ก ผมก็ 

คิดว่�จะออกกำ�ลังก�ยต่อไป เพร�ะห�กไม่ยอมเจ็บปวดในตอนนี ้ 

หรือหลบหลีกคว�มเจ็บปวดในวันนี้ ในอน�คตจะต้องชดใช้เรื่องนี ้

หนักกว่�เดิม

ก�รปรับสมดุลและก�รสัมผัสถึงคว�มสบ�ยในตอนนี้เลย 

ตั้งอยู่คนละขั้วกัน แม้ว่�ก�รเลือกจะเป็นหน้�ที่ของเร� แต่ผม 

หวงัว�่คณุจะคดิดว้ยว�่ คว�มเสยีใจในอน�คตกเ็ปน็ของเร�เชน่กนั




