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คำ�นิยม

	 ผมคอยตัง้คำ�ถามกบัตวัเองบอ่ย ๆ วา่  ‘ฉนักำ�ลงัใชช้วีติไดด้ ี

และมีความสุขหรือเปล่า’  ในขณะที่ใช้ชีวิตอันเป็นสุขในแบบที่ 

ตัวเองคิดไปด้วย  ไม่ใช่แบบที่คนอื่นคิด  และมุ่งมั่นอยู่กับงาน  

แต่หลังจากต้องประสบกับความยากลำ�บากอันเนื่องมาจาก 

โรคระบาดเมื่อไม่นานมานี้  ช่วงเวลาของการใช้ชีวิตอย่างไร้ทิศทาง 

โดยลืมความสุขในแบบของตัวเองก็ดำ�เนินไปอย่างต่อเนื่อง  

ในตอนนั้นผมได้อ่านหนังสือ  เชื่อเถอะ  เธอทำ�ได้ทุกอย่างอยู่แล้ว  

ทำ�ให้ผมกล้าหาญและพร้อมที่จะเผชิญความท้าทายอีกครั้ง  

ขณะอ่านหนังสือของนักเขียนคิมซังฮยอน  ผมสัมผัสได้ถึง  

‘จิตใจที่คาดหวังว่าจะเจอชีวิตอันเป็นสุขในแบบของตัวเอง’  ตอนนี ้

คุณมีความสุขไหม  หากตอบว่า  “ใช่!”  ไม่ได้ในทันที  ผมก็หวังว่า  

คุณจะสิ้นสุดการใช้ชีวิตอย่างไร้ทิศทางอันยาวนานและหันมาทำ� 

เรื่องท้าทายในชีวิตร่วมกับหนังสือเล่มนี้

อีกีฮุน

ประธานบริษัทเพ็บเบิล  คอมปานี



	 การอ่านหนังสือจบไปเล่มหนึ่งไม่ได้ทำ�ให้ชีวิตของคนเรา 

เปลี่ยนแปลงในทันที  แต่หนังสือเล่มนี้จะทำ�ให้สายตาที่มองดูชีวิต 

ของคุณแตกต่างไปจากเดิมมากแน่   ๆ   ผมเริ่มอ่านหนังสือ 

ของนักเขียนคิมซังฮยอน  ผู้ที่กลุ้มใจว่า  ‘ต้องใช้ชีวิตอย่างไรถึงจะ 

เรียกว่าใช้ชีวิตได้ดี’   แล้วสุดท้ายก็พบว่าตัวเองกำ�ลังคิดหนัก 

ในเรื่องเดียวกันกับเขา  ผมหวังว่าคุณจะได้รับแรงบันดาลใจ 

มากมายผ่านหนังสือเล่มนี้  เช่นเดียวกับที่ผมได้รับความกล้าหาญ 

และคำ�ปลอบใจจากหนังสือของนักเขียนคิมซังฮยอนผู้ที่เรียนรู้ 

และเติบโตอย่างไม่หยุดหย่อนผ่านประสบการณ์เล็ก  ๆ  ในชีวิต  

ตอนนี้นี่แหละ  รีบเปิดหนังสือเลยสิ

คว็อนกีดง

ครีเอเตอร์รายการ  ฮ็อตด็อกทีวี  ในช่องยูทูบ



	 ฉันจำ�ตอนไปเยือนคาเฟ่คงมย็องครั้งแรกได้  เป็นพื้นที่ 

ที่จัดวางหนังสืออย่างเป็นระเบียบและช่างดูอบอุ่น  ฉันคิดว่า 

เจ้าของคาเฟ่แห่งนี้คงจะมีปรัชญาแบบของตัวเองที่รักทั้งหนังสือ 

และพื้นที่แน่  ๆ  หลังจากเห็นว่าร้านที่ตั้งอยู่ใกล้กับย่านฮงแดซึ่งมี 

ร้านรวงต่าง  ๆ  ผุดขึ้นและหายไปจนเป็นเรื่องธรรมดาเกินห้าปี 

อย่างร้านนี้ได้รับความรักจากผู้คน  ฉันก็คิดว่า  ‘เป็นอย่างที่คิดเลย’  

แล้วพอได้อ่านหนังสือ  เชื่อเถอะ  เธอทำ�ได้ทุกอย่างอยู่แล้ว  ฉันก็ 

ไดรู้ว้า่  ผูค้นตามหาสิง่ทีต่วัเองตอ้งการและทำ�ใหเ้ปน็ผลสำ�เรจ็อยา่ง 

รวดเร็วได้อย่างไร  หลังจากนั้นมีขั้นตอน  ความทุกข์ยาก  และ 

ประสบการณ์แบบไหนบ้าง  หนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดมุมมองและ 

วิธีการปฏิบัติตัวของนักเขียนคิมซังฮยอนโดยเฉพาะต่อช่วงเวลา 

ต่าง   ๆ   ในชีวิตประจำ�วันที่ ไม่ว่ าใครก็คงเคยคิดหนักและมี  

ประสบการณ์อย่างน้อยหนึ่งครั้ง   นั่นไม่เพียงปลอบโยนและ 

สร้างอารมณ์ร่วมไปกับผู้คนมากมายที่เดินไปบนเส้นทางของ 

ตัวเองในระดับความเร็วของตัวเอง  แต่ยังเป็นไกด์นำ�ทางอย่าง 

แท้จริงให้ด้วย

อีมีโซ 

เจ้าของคาเฟ่  ‘ไร่มันฝรั่ง’  ในชุนช็อน



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์ 

	 พอเราเริ่มโตขึ้นต่างก็คาดหวังว่าจะใช้ชีวิตได้ดีและ 

ประสบความสำ�เร็จ  ช่วงวัยเรียนก็ตั้งใจเรียนและทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  

เพื่อสอบเข้ามหาวิทยาลัย  พอเข้ามหาวิทยาลัยก็ยิ่งเรียนหนัก 

และทำ�กิจกรรมมากขึ้นไปอีกเพื่อเก็บประสบการณ์ไว้สัมภาษณ์ 

เข้าทำ�งาน  ช่วงวัยทำ�งานแล้วก็ต้องสนใจทั้งเรื่องงาน  ครอบครัว  

และความสัมพันธ์กับผู้คนรอบข้าง  แต่พอใช้ชีวิตไปเรื่อย ๆ กลับมี 

คำ�ถามในใจว่าเรามีชีวิตที่ดีหรือยัง  เราประสบความสำ�เร็จบ้าง 

หรือยังนะ  ตอนนี้เราได้ทำ�สิ่งที่ชอบและมีความสุขอยู่หรือเปล่า 

ถ้าคุณยังตอบคำ�ถามข้างต้นไม่ได้   หรือยังหาคำ�ตอบ 

เรื่องนั้นไม่เจอ  ไม่เป็นไรเลย  เพราะผู้เขียนที่เคยฝากผลงานขายดี 

อย่างเล่ม อย่าลืมว่าเรามีวันนี้ได้แค่ครั้งเดียวเท่านั้น  จะพาเรา 

เปลี่ยนความคิดและปรับมุมมองการใช้ชีวิตแบบใหม่  ๆ พร้อมวิธี 

ปฏิบัติที่ทำ�ตามได้จริง  ทั้งยังถ่ายทอดคำ�ตอบในหลาย ๆ  แบบ

ของคำ�ถามที่ว่า  ต้องทำ�อย่างไรถึงจะมีชีวิตที่ดี  มีความสุข  และ 

ประสบความสำ�เร็จในแบบของเราจริง  ๆ



คำ�นำ�ผู้เขียน

	 ผมเขียนหนังสือไม่ได้ไปช่วงหนึ่ง  จุดเริ่มต้นมาจาก 

คำ�ถามว่า  ‘ทำ�ถูกแล้วเหรอที่เขียนหนังสือ’  ลามไปถึงความคิด 

ทีเ่ตม็ไปดว้ยความกงัวลวา่  ‘ใชช้วีติแบบนีถ้กูแลว้เหรอ’  ‘ตอ้งใชช้วีติ 

แบบไหนกันแน่นะ’  ทั้งที่เขียนหนังสือเสร็จไปแล้วห้าเล่ม  จัดพิมพ ์

หนังสืออีกหลายสิบเล่ม  ความกังวลก็มีแต่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย  ๆ  

ใครบางคนเรียกความกังวลนั้นว่าแรงกดดัน  และมีคนเรียกว่า 

เป็นจุดหักล้างของการมีชีวิตที่ดี  แถมยังมีคนบอกว่าน่าอิจฉา 

อีกด้วย  ทว่าผมไม่ เห็นด้วยกับคำ�พูดไหนเลย  ถ้าอย่างนั้น 

ความรู้สึกนี้ของผมคืออะไรกันแน่   ทั้ งที่ดู เหมือนชีวิตกำ�ลัง 

ไปได้สวยแท้  ๆ  แต่ทำ�ไมถึงรู้สึกว่ามีอะไรบางอย่างผิดพลาดนะ

หากคนนอกมองดูผมแล้วจะคิดว่า  ผมมีชีวิตที่ดีใช้ได้เลย 

ทีเดียวเพราะผมเป็นทั้งนักเขียนที่มีหนังสือขายดี  เป็นเจ้าของ 

สำ�นักพิมพ์ที่มีหนังสือขายดีอยู่หลายเล่ม  เจ้าของคาเฟ่ที่กิจการ 

รุ่งเรืองและเป็นหนึ่งในไม่กี่ร้านของย่านฮ็อตฮิตที่สุดของโซล 

หรือเปล่า  พอผมพูดเรื่องกลุ้มใจของตัวเองออกไปจึงมักถูกสรุป 

ปิดท้ายด้วยคำ�ว่า  “นี่  อย่างน้อยนายก็ยัง…”  แต่ความกลัดกลุ้ม 

ของผมยังดำ�เนินต่อไป



‘เหมือนไม่หลงเหลืออะไรในชีวิตเลย’

‘ทำ�ไมจิตใจที่เป็นกังวลถึงเอาแต่กังวลมากขึ้นเรื่อย ๆ นะ’

ผมละลายความกังวลทั้งหมดใส่ลงไปในหนังสือเล่มนี้แล้ว  

ทั้งยังระบุขั้นตอนขณะที่แกะความกลัดกลุ้มซึ่งมัดปมเอาไว้อย่าง 

แน่นหนาเหมือนกับคลายไจด้าย  ผมตัดสินใจว่าจะเขียนหนังสือ 

เล่มที่หกด้วยเหตุนี้เอง  แม้จะมีเรื่องราวที่เป็นส่วนตัวมาก ๆ  แต่ก็ 

เขียนลงไปด้วยความเชื่อว่า  นั่นจะมีส่วนช่วยในชีวิตของคุณ 

แม้เพียงเล็กน้อยก็ยังดี

ไมน่านมานีผ้มไดค้ลปิดวูดิโีอคลปิหนึง่โดยบงัเอญิ  เปน็คลปิ 

เกี่ยวกับผู้รักษาประตูที่ประสบความสำ�เร็จในการสกัด  ‘ลูกโทษ’  

ระหว่างการแข่งขันฟุตบอล  ผมได้เห็นภาพช่วงเวลาสำ�คัญที่อาจ 

มีเพียงครั้งเดียวในชีวิตของนักฟุตบอล  บางคนกุมศีรษะด้วย

ความสิ้นหวังเพราะยิงลูกโทษไม่ เข้า  แต่บางคนก็กางแขน 

ที่สกัดลูกบอลได้ด้วยความดีอกดีใจ  ในบรรดาคนเหล่านั้นที่เคย 

ทุ่มเทอย่างเต็มที่ในฐานะนักฟุตบอลสมัยนั้น  มาตอนนี้มีทั้งคน 

ที่แก่ตัวลงไปมากและมีบางคนที่เสียชีวิตแล้วด้วย  ผมดูคลิปนั้น 

แล้วก็คิดอย่างนี้ขึ้นมา

‘การสิ้นหวัง  เอาชนะ  หกล้ม  ลุกขึ้นยืน  เศร้าโศก  ดีใจ  



ในชีวิตของคนเรามีความหมายแบบไหนกัน’

หากบอกว่านั่นเป็นความรู้สึกและสถานการณ์ที่พวกเรา 

ต้องประสบในวงล้อที่ชื่อว่าชีวิตไปตลอด  นี่ก็เป็นความกังวลว่า  

สุดท้ายแล้วพวกเราต้องใช้ชีวิตด้วยการเลือกอะไร  ต้องตามหา 

ของแบบไหนในชีวิตที่กำ�ลังหวนกลับไปสู่ความตายนี้

พวกเราทุกคนอยากมีชีวิตที่  ‘ดี’  แม้ว่าเกณฑ์ของคำ�ว่าชีวิต 

ที่ดีจะแตกต่างกันออกไป  แต่ไหน ๆ แล้วก็หวังว่าจะมีเงินเยอะ  

มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอื่น  ๆ  มีความรักในระดับที่กำ�ลังพอดี  

งานทีท่ำ�ราบรืน่  แลว้กส็ขุภาพแขง็แรง…ทกุคนคาดหวงัใหท้กุอยา่ง 

เป็นไปด้วยดีและมีความสุข

เนื่องจากเกณฑ์ของการมีชีวิตที่ดีของทุกคนแตกต่างกัน  

ทกุคนก็คงใชช้วิีตไปพรอ้มกับตามหา  ‘ความสขุของตวัเอง’ ตามเกณฑ์ 

และวิธีของตัวเอง  แต่ในวงล้อของชีวิต  พวกเราออกไปใช้ชีวิต 

อย่างไร้ทิศทางบ่อย  ๆ  ทั้งหกล้ม  เจ็บปวด  และต้องเผชิญกับ 

สถานการณ์อันเหนื่อยยาก  ทุกครั้งที่เป็นเช่นนั้น  เราไม่รู้ว่าจะไป 

ทางไหนจึงตกลงสู่เบื้องล่างตลอดไป  เราเลือกตัวเลือกที่ผิด  หรือ 

ไม่ก็ทำ�เรื่องที่จะเสียใจไปทั้งชีวิตด้วย

ผมครุ่นคิดเรื่อง  ‘การทรงตัว’  มาอย่างสมํ่าเสมอ  สาเหตุ 

สำ�คัญที่สุดที่ทำ�ให้เราเดินผิดทางในสถานการณ์อันเลวร้ายได้ง่าย  



เป็นเพราะเราทรงตัวในชีวิตไม่อยู่  ทว่าหากเป็นคนที่ทรงตัวในชีวิต 

ได้ดี  ต่อให้ถูกสั่นคลอนเล็กน้อยก็จะมีพละกำ�ลังดึงตัวเองกลับมาสู ่

ตำ�แหน่งเดิมได้อย่างง่ายดาย

ผมมักจะตั้งคำ�ถามกับตัวเองและคนรอบตัวบ่อย  ๆ  ว่า  

‘ใช้ชีวิตไปทำ�ไม’   และคำ�ถามที่ตามมาคือ  ‘ถ้างั้นจะใช้ชีวิต 

ต่อไปอย่างไร’  ถึงจะมีคำ�ตอบมากมาย  แต่คนที่ทรงตัวได้จะมี 

เกณฑ์และหลักปรัชญาของตัวเองว่าใช้ชีวิตไป  ‘ทำ�ไม’  และ 

จะใช้ชีวิต  ‘อย่างไร’  กล่าวคือพวกเขามีคำ�ถามที่มีแค่ตัวเองเท่านั้น

ที่ตอบได้

วิธีทั้งหลายที่ทำ�ให้ใช้ชีวิตได้สบายขึ้นอีกหน่อย  เรื่องทั่วไป 

ทีพ่วกเราทำ�สำ�เรจ็ได ้ วธิทีีท่ำ�ใหเ้ราสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ้ืน่และ 

เฉลียวฉลาดมากขึ้นเล็กน้อยเมื่อใช้ชีวิต  ความคิดทั้งหลายที่ชวน 

ให้ตระหนักและกลับไปสู่จุดที่สนใจได้เสมอ  คำ�แนะนำ�ของผู้คน 

ที่ออกเดินทางท่องเที่ยวในชีวิตก่อนพวกเรา  เรื่องทั้งหมดนี้อาจเป็น 

เรื่องที่เรารู้กันอยู่แล้ว  เพียงแต่ต้องการความกล้าหาญอย่าง 

เต็มเปี่ยมในการลงมือทำ�

ผมคิดว่าจะถ่ายทอดคำ�ตอบหลาย ๆ  แบบต่อคำ�ถามว่า  

สุดท้ายแล้ว  ‘ต้องทำ�อย่างไรถึงจะมีชีวิตที่ดีและมีความสุข’  ซึ่งผม 

ได้คำ�ตอบมาจากหนังสือหลายเล่มและผู้คนมากมายที่ได้พบเจอ  

ผมหวังว่า  คุณจะประคับประคองตัวเองได้ด้วยหนังสือเล่มนี้  



หวังว่าระหว่างที่ต้องไร้ทิศทางอยู่บนถนนแห่งชีวิต  หนังสือเล่มนี้ 

จะกลายเป็นแรงบันดาลใจให้คุณได ้ แล้วหวังว่า  สุดท้ายแล้วคุณ 

จะเป็นคนที่ทำ�ทุกอย่างได้สำ�เร็จ

คิมซังฮยอน



สารบัญ

PART
1

เวลาที่เหมือนไม่มีอะไรหลงเหลืออยู่ในชีวิตเลย

วันนี้ของคุณเป็นอย่างไรบ้าง 3

ด้วยความเร็วในแบบของฉันที่ไม่หักโหมจนเกินไป 8

ความเปลี่ยนแปลงที่ความเชื่อนำ�มาให้ 13

การปรับสมดุล 16

แม้จะกังวลแต่ก็ไม่กังวล 22

เพราะเมื่อผ่านไปแล้วก็ไม่ใช่เรื่องใหญ่อะไร 28

เพราะโชคดีจะมาหาทุกคน 32

PART
2

หากไม่กังวลก็จะไม่มีความทุกข์ใด ๆ

คุณอยู่กับใคร 43

มีวันที่พึงพอใจมากกว่าวันที่ไม่มีเรื่องเสียใจ 45

ไม่จำ�เป็นต้องหวั่นไหว 49

การไม่ยึดติดอยู่กับอดีต 53

คนของฉันที่แข็งแกร่งที่สุดในโลก 55

อย่าสนใจสายตาของคนอื่น 59

หากรู้ว่าต้องทำ�อะไร 67



PART
3

ไม่ว่าเป็นอะไร  ไม่ว่าทำ�อะไร

อะไรที่ช่วยไม่ได้ก็ปล่อยให้ช่วยไม่ได้ต่อไป 85

ดอกซากุระบานในฤดูใบไม้ร่วงปีนั้น 87

ความสุขขึ้นอยู่กับความรับผิดชอบของเรา 91

วิธีเอาชนะเคราะห์ร้าย 96

ไม่ว่าเรื่องอะไรก็ต้องเริ่มก่อนถึงจะรู้ 103

การฝึกมองด้วยการถอยหลังออกมาหนึ่งก้าว 112

ตอนนี้แหละ 117

บทส่งท้าย 120

ประวัติผู้เขียน 125





เพลงประกอบที่แนะนำ�ให้ฟังไปด้วยกัน

Loverboy  -  Jackson  Lundy





เวลาที่เหมือนไม่มีอะไร
หลงเหลืออยู่ในชีวิตเลย

Part  1





เชื่อเถอะ  เธอทำ�ได้ทุกอย่างอยู่แล้ว    คิมซังฮยอน

วันนี้ของคุณเป็นอย่างไรบ้าง  	
	

บางครัง้เวลาดำ�เนนิไปอยา่งรวดเรว็  บางคราวเวลากด็ำ�เนนิ 

ไปอย่างเชื่องชา้  โดยเฉพาะหากเป็นช่วงเวลาที่เราอยากจะไขว่ควา้ 

เอาไว้เป็นพิเศษ  เวลานั้นจะยิ่งผ่านไปอย่างรวดเร็ว

สมัยเด็กผมเคยเรียนในสถาบันสอนเปียโน  ตอนนั้นผมอาย ุ

เพียงหกเจ็ดขวบ  การเรียนเปียโนจึงเป็นการตัดสินใจของพ่อแม่ 

มากกว่าตัวผมเอง  ผมเกลียดวงกลมทั้งหลายที่ครูสอนเปียโนวาด 

ให้มาก  (ต้องระบายสีลงในวงกลมทุกครั้งที่เล่นเปียโนจบหนึ่งเพลง)  

หลังจากครูวาดวงกลมให้สิบวงแล้วออกไปจากห้อง  ผมระบายสี 

ในวงกลมครบทั้งสิบวงแล้วคิดว่าคงได้เวลาแล้ว  จึงมองไปที่ 

นาฬิกานอกห้องอย่างใจลอย  แต่เวลากลับผ่านไปอย่างเชื่องช้า 

ต่างจากที่ต้องการ  เข็มวินาทีก็ไม่ได้ขยับอย่างรวดเร็วหรือยืดยาด  

แต่ขยับตามความเร็วที่ถูกกำ�หนดเอาไว้แน่ชัดเทา่นั้น  ภาพของเด็ก 

ที่มองดูนาฬิกาอย่างใจลอยเป็นภาพของผมในสถาบันสอนเปียโน
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และในตอนนีซ้ึง่ผา่นจดุนัน้มาไดย้ีส่บิป ี ผมนัง่ลงหนา้เปยีโน 

อีกครั้งด้วยเหตุผลว่าอยากจะเรียนแต่งเพลง  ผมนั่งดีดเปียโน 

และเรียนดนตรีอยู่นาน  จนครูสอนเปียโนถึงกับต้องมาดันหลังแล้ว 

ขอให้ผมกลับบ้านไป  เวลานั้นน่าเพลิดเพลินมากจนผมไม่รู้เลยว่า 

เวลาเรียนผ่านไปนานเท่าไร  ผมหวนนึกถึงภาพตัวเองตอนนั่งเหม่อ 

อยู่หน้าเปียโนสมัยเด็กขึ้นมา  แล้วพลันนึกสงสัยว่า  ทำ�ไมถึงได้ 

แตกต่างกับตอนนี้ถึงขนาดนี้นะ  คำ�ตอบนั้นง่ายมาก  เป็นความ 

แตกต่างจากจิตใจที่ชื่นชอบนั่นเอง  เพราะตอนเด็ก ๆ การตัดสินใจ 

ของพ่อแม่ทำ�ให้ผมนั่งลงหน้าเปียโน  แต่ตอนนี้ผมนั่งลงด้วยการ 

ตัดสินใจของตัวเอง 

ที่ผ่านมาเราถูกสอนให้ใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการจัดการ  

‘เรื่องที่ต้องทำ�’  อย่างคล่องแคล่วมากกว่าจะหา  ‘เรื่องที่ชอบ’  เรา 

อยู่ในสถานที่แห่งหนึ่งตามเวลาที่กำ�หนด  ต่อให้เป็นวิชาที่ไม่สนใจ 

กต็อ้งรูแ้ละตอ้งแกโ้จทย์  ไดร้บัการประเมนิจากสิง่ทีเ่รยีนรูไ้ป  หาก 

ทำ�ได้ไม่ดีก็ต้องถูกปฏิบัติเหมือนเป็นคนไม่ได้เรื่อง  การตามหา  

‘เรื่องที่ชอบ’  ในสถานการณ์แบบนี้จึงกลายเป็นเรื่องยากยิ่งกว่า 

การหาสมบัติ  ดังนั้นเวลาที่เราเจอกับคนที่ได้ทำ�งานที่ตัวเองชอบ 

จึงมักจะทึ่งและอิจฉาอยู่เสมอ  มากกว่าจะคิดว่านั่นเป็นเรื่องปกติ

สิ่งที่ผมชอบคือการ  ‘แสดงออก’  การเขียนหนังสือก็อยู่ 

ในหมวดหมู่นั้น  การไปบรรยาย  การแต่งเพลงก็เช่นเดียวกัน  

รวมถึงการเปิดคาเฟ่ด้วย  ผมชอบงานนี้   เนื่องจากได้แสดง 



5 เชื่อเถอะ  เธอทำ�ได้ทุกอย่างอยู่แล้ว    คิมซังฮยอน

ความรู้สึกทั้งหลายที่อยากให้คนที่มาคาเฟ่ได้สัมผัสผ่านพื้นที่นี้  

แล้วก็ให้พวกเขาได้ผ่อนคลายไปกับกาแฟและขนมปังภายในร้าน 

ด้วยวิธีของผม  นอกจากนี้ผมยังแสดงค่านิยมที่คิดผ่านการตีพิมพ์  

เนื้อหา  การทำ�ให้คนอ่านและคนดูได้สัมผัสถึงอารมณ์ร่วม  

การปลอบใจ  แรงบันดาลใจ  ความประทับใจ  ก็เป็นงานที่สนุก 

และชอบเหมือนกัน

แต่คนส่วนใหญ่ที่ผมได้พบกลับใช้ชีวิตโดยไม่รู้ว่า  ‘สิ่งที่ชอบ’  

‘สิ่งที่อยากทำ�’  ของตัวเองคืออะไร  แน่นอนว่าคงจะมีเหตุผลและ 

เรื่องราวหลายอย่างที่บีบให้ต้องเป็นเช่นนั้น  แต่ส่วนใหญ่จะเป็น 

เพราะ  ‘ไม่เคยลองทำ�’ หรือ  ‘ไม่รู้ว่าความหมายและคุณค่าที่ตัวเอง 

ตามหาคืออะไร’

วิธีที่ทำ�ให้รู้ว่าสิ่งที่ชอบ  สิ่งที่ทำ�ให้เรามีความสุขคืออะไร  

อย่างแรกต้องเริ่มจากการลองทำ�อะไรบางอย่างก่อน  แล้วก็ 

ครุ่นคิดว่าในบรรดาสิ่งที่ลองทำ�  ‘เราหลงเสน่ห์สิ่งไหนเป็นพิเศษ’ 

แล้วลองคิดว่า  ในบรรดาสิ่งที่ทำ�ให้หลงเสน่ห์มีสิ่งไหนที่ทำ�ให้ 

เราจดจ่อจนไม่รู้ว่าเวลาผ่านไปนานแค่ไหน  เราคิดถึงสิ่งไหนตลอด  

จดจ่อและทำ�สิ่งไหนซํ้า  ๆ  ได้  ยิ่งไปกว่านั้น  ตอนที่ทำ�เรื่องนั้นซํ้า  ๆ  

แล้วมีความคิดว่าไม่เสียดายเวลาและความพยายาม  แต่กลับสนุก 

และตื่นเต้น  เรื่องนั้นนั่นแหละจะเป็นสิ่งที่ชอบและทำ�ให้เรามี 

ความสุข
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สิ่งหนึ่งที่ชัดเจนที่สุดที่ผมสัมผัสได้จากการใช้ชีวิตคือ  

ทุกคนมีความสามารถพิเศษอยู่อย่างน้อยหนึ่งอย่าง  ถึงจะเคยเห็น 

หลายคนทีไ่มค่ดิอยา่งนัน้  แตค่นเหลา่นัน้ทีป่ฏเิสธกม็คีวามสามารถ 

พิเศษอยู่เช่นกัน  แน่นอนว่ามีคนที่โชคดีได้ค้นพบความสามารถ 

พิเศษตั้งแต่เด็ก  มีคนที่ทำ�งานตรงกับความสามารถพิเศษของ 

ตัวเอง  ขณะเดียวกันก็มีคนที่ใช้ชีวิตโดยไม่รู้ว่าความสามารถพิเศษ 

ของตัวเองคืออะไร  แต่สิ่งที่ชัดเจนคือ  หากไม่ลงมือทำ�อะไรเลย 

ก็ไม่อาจตระหนักได้ว่าตัวเองมีความสามารถแบบไหน  หากอยาก 

รู้ว่าความสามารถพิเศษที่ตัวเองมีคืออะไรก็ต้องสร้างประสบการณ์ 

ให้เยอะเข้าไว้เท่านั้น  เพราะหากไม่ลองทำ�ก็จะไม่มีทางรู้เลยว่า 

ตั ว เองทำ �อะไรได้ดี   ดั งนั้ นหากมีสิ่ งที่ นึ กถึ งและอยากทำ�  

จะเป็นเรื่องอะไรก็ได้  ผมหวังว่าคุณจะลองทำ�โดยไม่มีเงื่อนไข  

วางความหนักใจว่าจะต้องทำ�ให้ดีตั้งแต่แรกลง  แล้วลิ้มรสและ 

ค้นหาอย่างช้า  ๆ  ผมเชื่อว่าพอทำ�แบบนั้นอย่างสมํ่าเสมอแล้ว  

วันที่คุณได้พบกับความสามารถพิเศษที่ตามหาก็จะมาถึงเอง

สิ่งที่ผมทำ�ทั้งหมดตอนนี้ล้วนเชื่อมต่อกับอนาคตของผม  

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม  นั่นรวมถึงคำ�พูดหนึ่งคำ�ที่พูดออกมา  

การกระทำ�อย่างหนึ่งที่แสดงออกมา  ทุกอย่างเชื่อมโยงกับอนาคต 

ของผม  จากที่ได้สำ�รวจเรื่องราวของผู้คนที่ประสบความสำ�เร็จ 

ในหลาย ๆ ดา้น  ผมพบวา่  มกีรณขีองคนทีเ่ริม่ตน้ทำ�หลากหลายสิง่ 

แล้วได้พบกับโอกาสดี  ๆ  จนประสบความสำ�เร็จมากกว่าคนที่ขุด 

บ่อนํ้าแค่บ่อเดียวแล้วประสบความสำ�เร็จอยู่ตรงนั้น  เหตุผลนี้ 
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ช่วยยืนยันได้เป็นอย่างดี  ดังนั้นไม่ว่าตอนนี้คุณจะทำ�งานอะไรอยู ่ 

ผมก็หวังว่าคุณจะไม่คิดว่าเรื่องนั้นเป็นเรื่องที่ไร้คุณค่า

การใช้ชีวิตในแต่ละวันไม่ใช่แค่การใช้ชีวิตให้ผ่านไปวันหนึ่ง 

เทา่นัน้  การใชช้วีติในแตล่ะวนัไมใ่ชก่ารใชช้วีติแคว่นันี้  แตเ่ปน็การ 

ใช้ชีวิตไปพร้อมกับอนาคต  หากตอนนี้ไม่ทำ�อะไรไว้เลย  อนาคต 

ก็คงจะได้ใช้ชีวิตแบบเดียวกัน  แต่หากวันนี้ตั้งใจทำ�อะไรบางอย่าง 

จนสำ�เรจ็  สิง่สิง่นัน้จะปรากฏอยูใ่นอนาคตดว้ย  ไมว่า่จะในรปูแบบ 

ใดก็ตาม  ดังนั้นเริ่มต้นด้วยการเชื่อมั่นในวันนี้ของคุณนะ
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ด้วยความเร็วในแบบของฉัน
ที่ไม่หักโหมจนเกินไป  	

“ใช้ชีวิตด้วยการทำ�สิ่งที่ชอบกันเถอะ!”

ผมมักจะพูดแบบนี้ บ่ อย   ๆ   ไม่ ใช่ แค่ กับคนรอบตั ว  

แต่รวมถึงในหนังสือท่ีเขียนและการบรรยายมาจนถึงตอนน้ีด้วย  

ความจริงแล้วผมเองก็เคยมีช่วงเวลาที่เอาแต่นั่งกลุ้มอยู่เฉย  ๆ  

โดยไม่รู้ว่าตัวเองชอบอะไรด้วยซํ้า

สมัยมัธยมปลายผมชอบไปร้านคาราโอเกะมาก  แต่  

เนือ่งจากไมม่มีหาวทิยาลยัทีเ่ขา้เรยีนไดด้ว้ยการรอ้งเพลงอยา่งเดยีว  

ผมจึงเข้าเรียนในมหาวิทยาลัยใกล้บ้านตามคะแนนของตัวเอง  

ตอนเรยีนมหาวทิยาลยัทกุคนพากนัเตรยีมความพรอ้มเพือ่สมคัรงาน 

กันหมด  ผมเองก็คิดว่าตัวเองควรจะเตรียมความพร้อมเหมือน 

กับพวกเขา  จึงเอาแต่สั่งสมความสามารถของตัวเองอยู่เสมอ  

ตอนนั้นความคิดที่ครอบงำ�ผมอยู่คือคำ�ว่า  ‘ชีวิตที่ตั้งใจใช้คือชีวิต 

ที่ถูกต้อง  และนั่นเป็นหลักฐานของการมีชีวิตที่ดี ’   ผมคิดว่า 
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ตัว เอง เรี ยนมหาวิทยาลัยต่ างจั งหวัดและตามหลั งคนอื่ น 

ในด้านการเตรียมความพร้อมเพื่อสมัครงาน  จึงหมกมุ่นอยู่กับ 

แนวคิดที่ฝังแน่นในหัวว่า  ต้องคอยเจียดเวลาเล็กน้อยมาทำ� 

อะไรบางอย่างอยู่ตลอด  ต้องเตรียมตัวทำ�อะไรบางอย่าง 

อย่างต่อเนื่อง

ดังนั้นผมจึงตั้งใจใช้ชีวิตอย่างเข้มข้นยิ่งกว่าใคร ๆ  ผมลด 

เวลานอน  แลว้กห็นัมาทำ�กจิกรรมนอกมหาวทิยาลยั  เรยีนเพือ่สอบ 

โทอิก  รักษาเกรด  และเข้าร่วมการประกวดต่าง ๆ อย่างสมํ่าเสมอ  

ตอนนั้นไม่มีแม้แต่เวลากินข้าวด้วยซํ้า  ผมจึงมักจะห่อข้าวแล้ว 

เอาติดตัวไปไหนมาไหนด้วย  มีหลายครั้งที่กินข้าวในช่วงเวลาสั้น  ๆ  

ระหวา่งนัง่รถเมล ์ รถไฟใตด้นิ  บางวนัผมกเ็หนือ่ยมากจนนอนหลบั 

ตลอดการเดินทาง  และมีวันที่กลับมาบ้านแล้วได้กลิ่นเหม็นเปรี้ยว 

ของข้าวกล่องคละคลุ้งอยู่หลายครั้ง  เนื่องจากผมเป็นคนที่ยัง 

บกพร่องอยู่มากจึงเอาแต่ใช้ชีวิตด้วยแรงกดดันว่า  ต้องใช้เวลา 

ในแต่ละวันอย่างสมบูรณ์แบบเสมอ  วันที่ดุเดือด  โหดร้าย  และ 

แน่นเอี้ยดจึงดำ�เนินต่อไป

แต่สุดท้าย  เมื่อใช้ชีวิตแบบนั้น  ช่วงมหาวิทยาลัยจึงไม่มี 

อะไรหลงเหลือสำ�หรับผมเลย  พอออกวิ่งตามเป้าหมายอย่างเดียว  

ผมกส็ญูเสยีคนรอบขา้งไป  รูต้วัอกีทรีา่งกายทีเ่คยแขง็แรงกอ็อ่นแอ 

ลงไปมาก  วินาทีที่ตัวตนของผมหายไป  ก็เป็นเรื่องแน่นอนอยู่แล้ว 

ที่จะไม่เหลืออะไรเลย  ผมหวั่นไหวง่าย  ทุกครั้งที่หวั่นไหวก็ล้มลง 
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ซํ้าแล้วซํ้าอีก  แล้วเมื่อมองย้อนกลับไป  ทั้งหมดเป็นเพียงชีวิตที่ใช้ 

เพื่อให้คนอื่นดูเท่านั้น  ผมแค่อยากแสดงให้เห็นว่า  คะแนนสอบ 

โทอิกของผมได้เยอะเท่านี้   ผมไปเรียนที่มหาวิทยาลัยอย่าง 

ต้ังอกตัง้ใจ  เชือ่ฟังคำ�สอนของอาจารย์  ตัง้ใจเรยีน  มคีวามสมัพันธ์ 

แน่นแฟ้นกับผู้อื่นเพราะทำ�กิจกรรมหลากหลาย  และมีความ 

สามารถมากถึงขั้นได้รางวัลในแขนงที่สนใจ

ใครบางคนเคยพูดเอาไว้ว่า  คนอืน่   ๆ ก็เหน่ือยเหมอืนกันหมด  

เพราะอย่างนั้นให้ผมเหนื่อยอีกหน่อยจะได้มีชีวิตที่ดีกว่า  นี่คือ 

วัยหนุ่มสาว  นี่คือความมุ่งมั่น  นี่คือความเยาว์วัย  ตอนนั้นมีแค่ 

การคิดถึงชีวิตที่ดีกว่าเท่านั้นที่ทำ�ให้ผมอดทนสู้กับช่วงเวลาที่ยาก 

ลำ�บากได้

พอใช้ชีวิตอย่างเอาเป็นเอาตายเช่นนั้น  เพื่อนผู้ชายในรุ่น 

ก็ เริ่มหายไปเข้ากรมทหาร  ผมเองก็สมัครเข้ากองกำ�ลังฝึก 

นายทหารสำ�รองเพื่อใช้ชีวิตเป็นนายทหารชั้นสัญญาบัตรในกรม  

โชคดีที่คะแนนของผมคาบเส้นเลยได้เข้าไปอยู่ในกรมนั้นอย่าง 

หวุดหวิด  ผมได้รับหมายเลขประจำ�ตัวช้าที่สุดในรอบเพิ่มรายชื่อ 

ผู้ผ่านเกณฑ์  เพื่อน  ๆ  ในรุ่นจึงมองว่าผมเป็น  ‘คนที่เข้ามาหลัง 

ปิดประตูแล้ว’  ผมรํ่าเรียนศาสตร์ทางการทหารและฝึกฝนร่างกาย 

เพื่อเป็นนายทหารติดดาวในนามว่าที่นายร้อย  เวลาวัดสมรรถภาพ 

รา่งกายจะเปน็ชว่งทีล่ำ�บากเปน็พเิศษ  โดยการวิง่ระยะยาวเปน็สิง่ที ่

หนักหนาสาหัสที่สุด
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ต่อให้วิ่งจนหายใจหอบแถมยังมีรสชาติของเลือดคลุ้ง 

ในปาก  ระดับสมรรถภาพรา่งกายของผมก็ไม่เพิ่มขึ้นเลย  นี่อาจจะ 

เป็นผลลัพธ์ที่แน่นอนอยู่แล้วก็ได้  ตอนนั้นผมไม่รู้ว่าสมรรถภาพ 

ทางร่างกายของตัวเองอยู่ในระดับไหน  และไม่รู้ว่าต้องวิ่งด้วย 

ความเร็วเท่าไรถึงจะวิ่งได้ดีที่สุด  ดังนั้นบางครั้งผมก็วิ่งให้ทัน 

ความเร็วของพวกเพื่อนร่วมรุ่นที่อยู่ข้าง  ๆ  วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 

ตอนได้ยินเสียงบอกให้ออกตัว  ผมเลือกเพื่อนในรุ่นคนหนึ่งด้วย 

ความคดิวา่  ‘เราจะชา้กว่าเพ่ือนคนนัน้ไมไ่ด’้  ถ้าเหน็แผ่นหลงัของเขา 

ผมก็จะวิ่งแซงหน้าไป  ถ้าวิ่งช้าลงจนมองเห็นแผ่นหลังของ 

เพื่อนคนนั้นอีกก็จะวิ่งแซงอีก  ผมทำ�แบบนั้นอยา่งต่อเนื่องโดยไม่ม ี

แผนการอะไร  แลว้หลงัจากวิง่ไปสองสามรอบ  แขง้ขากจ็ะออ่นแรง 

จนยํ่าเท้าลงไปอีกไม่ไหว  หรือไม่ก็หายใจหอบจนเวียนหัวบ่อย ๆ 

มีความจริงอย่างหนึ่งที่ตระหนักได้ระหว่างซ้อมวิ่งเพื่อให้ได้ 

ระดับสมรรถภาพร่างกายที่ดี   นั่นคือหากวิ่งด้วยความคิดว่า  

ต้องวิ่งให้ทันความเร็วของคนอื่นหรือจะอยู่หลังใครบางคนไม่ได้ 

ก็มีแต่จะทำ�ให้เหนื่อยเปล่า  ๆ  ไม่มีอะไรดีขึ้น  พอหันมาคิดถึง 

ก้าวย่างและความเร็วของตัวเอง  หายใจหอบตรงไหน  ปรับลม 

หายใจตรงไหนถึงจะดี  ความสามารถก็ดีขึ้นเองตามธรรมชาติ  

ระดับของผมก็ขยับสูงขึ้นด้วย  ไม่นานนัก  การวิ่งระยะยาวที่เคย 

เป็นเรื่องลำ�บากได้กลายมาเป็นประเภทกีฬาที่ผมมั่นใจมากที่สุด
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สุดท้ายแล้วผมก็ได้รู้ว่า  วิธีการดีที่สุดที่ทำ�ให้วิ่งได้นานจน 

ครบรอบคือ  การวิ่งด้วยความเร็วของตัวเองในระดับที่ไม่หักโหม 

จนเกินไป  ทั้งในเรื่องงานและชีวิตก็น่าจะเป็นเหมือนกัน  เรา 

ไมอ่ยากตามหลงัใครบางคนเลยทิง้ความเรว็ของตวัเอง  แลว้วิง่ตาม 

ความเร็วของคนอื่นจนหมดแรง  ทว่าสุดท้ายแล้วสิ่งสำ�คัญที่สุด 

คือ  ต่อให้ช้าเราก็กำ�ลังมุ่งไปที่ไหนสักแห่ง  แค่ตามหาความเร็ว 

ของตัวเองให้เจอและไม่ต้องกังวล  ขอแค่ไม่หยุดนิ่ง  สักวันหนึ่ง 

เราก็จะไปถึง
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ความเปลี่ยนแปลง
ที่ความเชื่อนำ�มาให้  	

ห้าปีก่อนผมเคยต้องเข้ารับการผ่าตัดเพราะเล่นฟุตบอล 

ในกรมทหารแล้วเอ็นไขว้หน้าด้านขวาและกระดูกอ่อนข้อเข่าฉีก  

หลังจากเข้ารับการผ่าตัดที่หัวเข่าข้างขวา  ผมก็ใช้ขาข้างขวาไม่ได้  

ต้องใช้เวลาประมาณสามเดือนในการสร้างกระดูกอ่อนและรอให้ 

หายดี  ดังนั้นจึงทำ�ให้กระดูกอ่อนที่หัวเข่ากระทบกระเทือนไม่ได้  

ผมลำ�บากมากเพราะเท้าข้างขวาเหยียบลงบนพื้นไม่ได้เลยด้วยซํ้า  

พอใช้ขาไม่ได้นาน ๆ  เข้าก็ทำ�ให้ต้องใช้เวลานานมากกว่าจะงอขา 

และยืดขาออกไปให้สุดได้  อีกทั้งเมื่อออกกำ�ลังกายไม่ได้เช่นนี้ 

ต่อไปเรื่อย ๆ  กล้ามเนื้อก็หดหายและลดลง  ขาข้างขวาก็ลีบลงไป  

ผมจึงใช้เวลาทั้งวันไปกับการทำ�กายภาพบำ�บัด

หลังจากตั้งใจทำ�กายภาพบำ�บัดแล้ว  พอถึงจุดหนึ่งก็เริ่ม 

งอขาได้และเริ่มมีกำ�ลังกล้ามเนื้อ  แต่น่าแปลกที่ผมยังเอาแต่ 

กะเผลกและเดินสบาย ๆ  ไม่ได้เลย  พอถึงตอนที่เริ่มนึกสงสัยว่า 

เมื่อไรจะหาย  กำ�ลังค่อย  ๆ  หายอยู่หรือเปล่า  ผมก็ได้คุยกับ 

นักกายภาพบำ�บัด
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“คุณครับ  ผมยังขากะเผลกอยู่เลย  คงไม่ใช่ว่าผมจะเดิน 

ไม่ได้ไปตลอดชีวิตใช่ไหม”

เมื่อนักกายภาพบำ�บัดได้ยินคำ�ถามที่แฝงด้วยความสงสัย 

ของผม  เขาก็ถามกลับราวกับประหลาดใจ

“เอ  ตอนนี้คุณมีกำ�ลังกล้ามเนื้อและงอเข่าได้ประมาณนี้ 

แล้วก็น่าจะเดินตรง ๆ  โดยไม่กะเผลกได้นี ่ มีตรงไหนที่รู้สึกไม่สบาย 

หรือเปล่า”	

“เปล่า…ก็ไม่ใช่ไม่สบายหรอก…”

“คุณซังฮยอน  นั่นน่าจะเป็นเพราะคุณไม่ เชื่ อในขา 

ของตวัเอง  พอไมไ่ดใ้ชข้าขวาอยา่งจรงิ  ๆ จงั  ๆ อยูห่ลายเดอืน  กเ็ลย 

ไม่เชื่อในขาขวาและไม่ยอมทิ้งนํ้าหนักลงไป”

“ถ้างั้นผมทิ้งนํ้าหนักแล้วเดินได้เลยเหรอ”

“ได้สิ!  คุณเดินได้แน่นอน”

หลงัจากไดยิ้นคำ�ตอบชดัเจนของนักกายภาพบำ�บดั  ตอนนัน้ 

ผมถึงได้เชื่อในขาขวาของตัวเองและทิ้งนํ้าหนักลงไป  ผ่านไป 

ไม่นานนักก็กลับมาเดินได้ตามปกติเหมือนเมื่อก่อน

พอเราใช้ชีวิตไปเรื่อย  ๆ  ก็มีบางครั้งที่คิดว่าเราเป็นคนที่ 

น่าเศร้าที่สุดในโลก  เหมือนความเศร้าและความหดหู่มาหาเรา 

อยู่คนเดียว  แถมยังถึงขั้นคิดไปว่า  เรากวาดเอาความเศร้า  

ความหดหู่  และความเจ็บปวดมารวมกันด้วย  แต่ยิ่งคิดแบบนั้น  

สถานการณ์ที่ไม่ดีอยู่แล้วก็จะยิ่งดำ�เนินไปในทางที่ยํ่าแย่กว่าเดิม  
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กล่าวคือ  ความเชื่อของพวกเรามีประสิทธิภาพดียิ่งกว่าที่คิด  

ความคิดแง่ลบจึงนำ�เรื่องแง่ลบมาให้

สิ่งที่เราคิดจะกลายมาเป็นการกระทำ�  เมื่อความคิดและ 

การกระทำ�รวมกันแล้วก็จะสร้างสถานการณ์ที่เราประสบขึ้นมา  

เท่ากับว่าสถานการณ์ที่เรากำ�ลังเผชิญอยู่เป็นผลลัพธ์จากความ 

เชื่อของเราที่สร้างขึ้น  สุดท้ายแล้วสิ่งที่เราทำ�ได้คือการคิดแง่บวก  

แน่นอนว่าต่อให้คิดแง่บวกแล้วก็ใช่ว่าจะเกิดแต่เรื่องแง่บวกตามมา  

แต่ถึงอย่างนั้น  การคิดแง่บวกให้ติดเป็นนิสัยจะช่วยสร้างพลัง 

ที่ทำ�ให้เราพาตัวเองออกมาได้เร็วขึ้นเมื่อเจอกับเรื่องแง่ลบ

ทุกเช้าผมจะอ่านหนังสือ  นั่งสมาธิ  ออกกำ�ลังกายแล้ว 

ค่อยออกไปทำ�งาน  ระหว่างทางก็ฟังหนังสือเสียงหรือฟังเพลง 

เพื่อเริ่มต้นวันใหม่ด้วยอารมณ์สดใส  ถ้าคิดว่าทำ�ทั้งหมดนี้ทุกวัน 

อาจจะเป็นเรื่องยุ่งยากพอตัว  แต่ผมก็พยายามจะไม่ขี้เกียจในการ 

ปรับตัวให้ตรงกับคลื่นความถี่ของการมองโลกในแง่ดี  เพราะผม 

เชื่อว่าสุดท้ายแล้ว  ความคิดดี  ๆ  กิจวัตรดี  ๆ  ในตอนนี้จะมอบพลัง 

ให้ผมเอาชนะเคราะห์ร้ายที่จะมาเยือนในสักวันหนึ่ง  ผมรับประกัน 

ได้เลยว่า  หากปรับตัวให้เข้ากับคลื่นความถี่ของความคิดที่ดีแล้ว 

จะมีเรื่องดี  ๆ ตามมา

หากคุณไม่เชื่อ  ลองพยายามดูอย่างน้อยสักหนึ่งสัปดาห์ 

ก็ยังด ี แลว้ไมน่านคณุจะตระหนกัไดว่้า  มแีตเ่รือ่งท่ีทำ�ให้ประทับใจ 

จนคิดว่าโลกนี้งดงามถึงเพียงนี้เชียวหรือ
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การปรับสมดุล  	

หลังจากบาดเจ็บที่ขาและทำ�กายภาพบำ�บัดอยา่งสมํ่าเสมอ 

จนเดินได้ประมาณหนึ่งโดยไม่ต้องฝืนตัวเองแล้ว  ผมก็ออกจาก 

โรงพยาบาลได้  หมอยํ้ากับผมว่า  “ถ้าเจ็บตัวแล้วหนึ่งครั้งจะต้อง 

ทำ�กายภาพบำ�บัดไปตลอดชีวิต”  ผมจึงไปยิมใกล้   ๆ   เพื่อทำ� 

กายภาพบำ�บัดและออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ  หลังจาก 

ออกจากโรงพยาบาลแล้ว  ผมเริ่มฝึกร่างกายเพื่อให้กล้ามเนื้อ 

ที่เข่าข้างขวาแข็งแรงก่อน  แต่กล้ามเนื้อที่หดสั้นลงขาดความ 

ยืดหยุ่น  และคงเพราะเคยมีประสบการณ์ที่บาดเจ็บเลยเคลื่อนไหว 

ไม่ได้อย่างใจคิด  อย่างกับว่าพยายามจะไม่ออกแรงไปตาม 

สัญชาตญาณ

บาร์เบลหรือดัมเบลที่ยกตอนออกกำ�ลังกายทุกครั้งมักจะ 

เอียงไปทางซ้าย  หลังจากออกกำ�ลังกายที่ออกแรงขาทั้งสองข้าง 

เท่ากันเสร็จแล้วจะมีแค่ขาซ้ายที่ล้า  บางครั้งก็รู้สึกว่าหักโหม 

จนไมไ่หวดว้ย  หลงัจากเทรนเนอรบ์อกวา่  “ไมส่มดลุ”  เขากบ็อกวา่  
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ผมควรจะออกกำ�ลังกายที่สร้างกำ�ลังให้กล้ามเนื้อขาขวาและทำ�ให้ 

รา่งกายสมดลุกันท้ังตวัเปน็ประจำ�  เขายังเสรมิอกีดว้ยว่า  คนทุกคน 

ที่เคยมีประสบการณ์บาดเจ็บจะมีร่างกายที่ไม่สมดุลเพราะอิทธิพล 

ของท่าทางหรือสิ่งแวดล้อม  จึงต้องทำ�ให้ร่างกายสมดุลกันด้วย 

การออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ  หลังจากได้ยินเขาพูดเช่นนั้น  

ผมก็คิดถึงเรื่อง  ‘ความเอนเอียง’  ขึ้นมา

เราทุกคนต่างก็ใช้ชีวิตด้วยความคิดที่  ‘เอนเอียง’  ในบรรดา 

ความเอนเอียงที่เราประสบกันบ่อยมากที่สุดก็คงจะเป็น  ‘ความ 

เอนเอียงที่มีหลักการรองรับแน่ชัด’  นั่นคือการยอมรับในสิ่งที่ 

ตัวเองอยากเห็น  อยากได้ยิน  แล้วก็เลือกรับข้อมูลบางส่วนและ 

เชื่อว่าความคิดของตัวเองไม่ผิด  กล่าวคือเป็นการคิดและตีความ 

ตามที่ตัวเองสบายใจ  แล้วเปิดรับเฉพาะข้อมูลที่ตัวเองคิดว่า 

ถูกนั่นเอง

พวกเราคุ้นเคยอยู่กับความเอนเอียง  ดังนั้นจึงรับเฉพาะ 

ข้อมูลเรื่องที่เราเคยคิดเป็นหลัก  เราพูดออกมา  แสดงการกระทำ�  

แล้วใช้ชีวิตด้วยความคุ้นชินกับสิ่งเหล่านั้น  เหมือนที่ผมออกแรง 

ขาซ้ายมากกว่าเนื่องจากคิดว่าขาขวาออกแรงไม่ได้ เพราะ 

บาดเจ็บ  เมื่อทำ�เช่นนั้นต่อไปแล้วใช้แต่ขาซ้ายจะเกิดอะไรขึ้นล่ะ  

แน่นอนว่าตอนแรกคงไม่เป็นไร  แต่หากใช้แค่ขาซ้ายต่อไปเรื่อย ๆ  

ความสมดลุของรา่งกายกจ็ะคอ่ย ๆ  เอยีงไปอยูท่างซา้ย  สะโพกกค็ด 

ไปอยู่ทางซ้าย  กล้ามเนื้อที่หลังก็จะเอียงไปทางซ้ายทีละนิด  และ 
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จะใช้กล้ามเนื้อทางซ้ายของร่างกายส่วนบนมากขึ้นด้วย  จุดเริ่มต้น 

มาจากการออกแรงที่ขาซ้ายเท่านั้นแท้  ๆ  แต่ไม่ทันไรทั้งตัวก็บิด 

ตามไปหมด  ความสมดุลทั้งหมดไปกองอยู่ทางซ้าย  ถ้าร่างกาย 

ทั้งหมดเอียงไปทางซ้ายแล้ว  การหาสมดุลของร่างกายจะยิ่งยาก 

กว่าตอนลงแรงขาข้างหนึ่งที่บิดเบี้ยวแน่นอน

ดังนั้นเราต้องพยายามปรับสมดุลอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะเป็น 

ด้านร่างกายหรือชีวิตก็ตาม  แต่ไม่ว่าเรื่องไหนการปรับสมดุล 

ก็ไม่ง่ายเลย  เพราะเจ้าความเอนเอียงที่คุ้นเคยมักจะชวนเราคุย 

อยู่เรื่อย  พวกเราถูกออกแบบมาให้เลือกสิ่งที่สบายและคุ้นเคย  

อยากจะรับผิดชอบน้อยลงหน่อย  อยากเจ็บปวดน้อยลงหน่อย  

แล้วก็อยากจะต่อต้านน้อยลงหน่อย

หนังสือ  Escape  from  Freedom   ที่เขียนโดยนักปรัชญา  

เอรกิ  ฟรอมม ์ คำ�วา่หลกีหนจีากความเปน็อสิระอาจฟงัดขูดัแยง้กนั  

แต่ในศตวรรษที่  14  -  16  ผู้คนจำ�นวนมากต้องเสียสละเพื่อให้ได้  

‘อิสรภาพ’  แม้จะเป็นอิสระที่ผู้คนมากมายต้องใช้เวลานานมาก 

กว่าจะได้มาครอง  ในทางกลับกัน  มีคนอีกไม่น้อยที่ลำ�บาก 

หลังจากได้รับอิสรภาพมาแล้ว  นั่นเพราะหลังได้รับอิสรภาพ  

ก็มี   ‘ความรับผิดชอบ’  ตามมา  ดังนั้นจึงหวังว่าใครสักคนจะมา 

ช่วยแบ่งเบาความรับผิดชอบจากอิสรภาพ  คนกลุ่มนี้หลีกหนีจาก 

อิสรภาพที่ได้มาอย่างยากเย็น  แล้วค่อย ๆ  เบนเข้าไปอยู่ในลัทธิ 

ฟาสซิสม์  ลัทธินาซี
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พวกเรารู้กันดีอยู่แล้วถึงความจริงที่ว่า  หากต้องการมี 

ภาพลักษณ์ที่ดี  ผลลัพธ์ที่ดี  ก็ต้องมีความพยายามควบคู่ไปด้วย  

ดังนั้นเราอาจจะกลัวก็ได้เพราะความจริงที่ว่า  ผลลัพธ์อาจไม่ 

ออกมาเท่ากับที่พยายาม  เราสร้างเหตุผลที่ทำ�ให้ตัวเองทำ�ไม่ได้ 

ทีละนิด  ลดความรับผิดชอบลง  ไม่รับความเจ็บปวด  และหลีกหน ี

การต่อต้าน  ไม่เพียงสิ่งที่เรียกว่าสมดุลของชีวิตได้พังทลายไป 

นานแล้ว  แต่ยังเชื่อด้วยว่าชีวิตตอนนี้ไม่มีอะไรเป็นปัญหาใหญ่  

เพราะรู้สึกคุ้นเคยและสบายแล้วกับสิ่งที่เป็นอยู่ตอนนี้  แต่หลังจาก 

เห็นว่า  คนที่ เริ่มต้นเหมือนกับเราได้ดิบได้ดีก็จะรู้สึกผิดหวัง 

อย่างใหญ่หลวง  สิ้นหวัง  และหมดเรี่ยวแรง  เพราะความเป็นจริง 

ของตวัเองทีไ่ดเ้ผชญิ  สดุทา้ยแลว้กจ็ะเกดิความยอ้นแยง้วา่  ตวัเรา 

เป็นคนที่หลีกหนีความรับผิดชอบ  ความเจ็บปวด  และการต่อต้าน 

เองแท้  ๆ  แต่เรากลับเกลียดการกระทำ�เช่นนั้นของตัวเอง

การปรบัสมดลุจงึเปน็เรือ่งยากและลำ�บากอย่างไมม่ทีางเลอืก 

เพราะต้องทำ�สิ่งต่อไปนี้ซํ้า  ๆ…ทั้งเรื่องการเพิ่มนํ้าหนักทีละนิด  

ตรวจสอบว่าทุกวินาทีท่าทางของเราแสดงออกไปไม่ถูกต้อง 

ตรงไหนไหม  ตรวจสอบว่าการหายใจเป็นไปตามปกติหรือเปล่า  

ตรวจสอบว่ามีส่วนไหนของร่างกายที่ใช้กำ�ลังมากกว่าส่วนอื่น  ๆ  

นอกจากนี้ ไม่ ว่ าจะใช้ความพยายามแค่ ไหน  ก็ ไม่มีอะไร 

เปลีย่นแปลงไปเลยในทนัท ี เราทำ�ไดเ้พยีงปรบัสมดลุอยา่งตอ่เนือ่ง  

แล้วรักษาให้คงที่เท่านั้น
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อาจเป็นเรื่องน่าผิดหวังวา่สิ่งที่ได้รับหลังจากพยายามอดทน 

ต่อช่วงเวลาที่ยากลำ�บากมีเพียงการปรับสมดุลและรักษาสมดุล 

ให้คงที่  แต่คนที่ปรับสมดุลและรักษาสภาพนั้นให้คงอยู่ได้อย่าง 

สมํ่าเสมอจะเป็นคนที่   ‘ทรงตัว’  ได้  เหมือนที่กล่าวไว้ในตอนต้น 

ของหนังสือ

หากเราพยายามเพื่อให้ทรงตัวในชีวิตได้  อาจจะรู้สึกว่า 

ช่วงเวลานั้นเหนื่อยยากและมีแค่การรักษาความสมดุลให้คงที ่ แต ่

เราก็จะพบวา่  เราเดนิไปขา้งหนา้ไดห้ลายก้าวมากกว่าตอนแรกแลว้  

เพราะเราตั้งค่าพื้นฐานของชีวิตว่าไม่ใช่ความสบายและความ 

คุ้นชิน  แต่เป็นความเจ็บปวด  การต่อต้าน  และความรับผิดชอบ  

หากรู้สึกว่าอยากทำ�อะไรบางอย่างให้สำ�เร็จและกำ�ลังทำ�อยู่ก็คงจะ 

มีช่วงเวลาที่เจ็บปวดอย่างไม่ต้องสงสัย  คงจะมีอะไรบางอย่างโผล่ 

มาขวางทางและก่อกวนเรา  สิ่งนั้นอาจจะเป็นคน  สถานการณ์  

หรืออาจจะเป็นตัวเราเองก็ได้

ปัจจัยที่ขัดขวางเราได้จะเข้ามาหาเราด้วยรูปแบบที่  

หลากหลาย  ไม่ว่าจะเป็นความกังวล  ความริษยา  ความอิจฉา  

ความเจ็บปวด  ความกลัว  ความเหนื่อยล้า  ความยากลำ�บาก  

แต่ผมก็หวังว่าคุณจะรับรู้ถึงลักษณะของปัจจัยที่ขัดขวางเรา  ยิ่งถูก 

ขัดขวางก็ยิ่งต้องหาจุดสมดุลของตัวเอง  ตอนที่ปัจจัยทั้งหมดนั้น 

ลงล็อกพอดีก็ลองคิดว่า  ‘เรากำ�ลังเดินบนเส้นทางที่ถูกต้องสินะ’  

หรือ  ‘ชีวิตของเรากำ�ลังค่อย ๆ หาจุดสมดุลได้สินะ’ ดูไหม



21 เชื่อเถอะ  เธอทำ�ได้ทุกอย่างอยู่แล้ว    คิมซังฮยอน

ผมชอบคำ�ว่า  ‘ประสิทธิภาพ’ มากเหลือเกิน  ปกติผมเป็น 

พวกที่คิดว่าผลลัพธ์ต้องมีประสิทธิภาพพอ ๆ  กับสิ่งที่ลงทุนไป  

แต่เมื่อพูดถึง  ‘การมองหาความสมดุลของชีวิต’  และ  ‘การยอมรับ 

ความเจบ็ปวดและการตอ่ตา้น’  ผมกไ็มไ่ดค้ดิถงึคำ�วา่ประสทิธภิาพ 

เลย

สาเหตุเพราะนอกจากจะวัดเรื่องสิ่งที่ลงทุนไปและผลลัพธ์ 

ไม่ได้แล้ว  ก็ไม่ใช่สิ่งที่จะได้มาในช่วงเวลาสั้น  ๆ ด้วย  เพราะการ 

ปรับความสมดุลของร่างกายและความสมดุลของชีวิตคือเรื่อง 

ที่ต้องพยายามซึ่งใช้เวลานานทั้งชีวิต  ที่ผมออกกำ�ลังกายทุกวัน 

ก็เพราะเหตุผลเดียวกัน  เพราะผมรู้ว่าหากเวลาไหนไม่พยายาม  

เข่าข้างขวาที่เคยบาดเจ็บจะต้องทำ�ให้ความสมดุลพังทลายเข้า 

สักวันแน่  ดังนั้นต่อให้ทุกวันจะเหนื่อยล้าและยากลำ�บาก  ผมก็ 

คิดว่าจะออกกำ�ลังกายต่อไป  เพราะหากไม่ยอมเจ็บปวดในตอนนี ้ 

หรือหลบหลีกความเจ็บปวดในวันนี้  ในอนาคตจะต้องชดใช้เรื่องนี ้

หนักกว่าเดิม

การปรับสมดุลและการสัมผัสถึงความสบายในตอนนี้เลย 

ตั้งอยู่คนละขั้วกัน  แม้ว่าการเลือกจะเป็นหน้าที่ของเรา  แต่ผม 

หวงัวา่คณุจะคดิดว้ยวา่  ความเสยีใจในอนาคตกเ็ปน็ของเราเชน่กนั




