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ชีวิตคือความเปลี่ยนแปลง  ไม่มีอะไรคงอยู่  

ตลอดไป 

วันนี้สมหวัง  พรุ่งนี้อาจผิดหวัง

วันนี้มีความสุข  พรุ่งนี้อาจต้องเจ็บปวด

วันนี้เขายังอยู่กับเรา  แต่พรุ่งนี้เขาอาจจากไป

ชีวิตมันก็เป็นแบบนี้แหละ  ไม่ว่าเราจะอายุ 

มากขึ้นสักแค่ไหน  ก็ไม่มีวันเข้าใจทุกเรื่องได้ทั้งหมด

บางครั้งถ้าเราพยายามควบคุมมันมากเกินไป  

ก็มีแต่จะทำให้เรื่องราวแย่ลงไปอีก

ดีที่สุดคือปล่อยให้มันเป็นไปตามทางของมัน  

ไม่ว่าจะเรื่องอะไรก็ตาม

เรื่องของความรู้สึกหรือความผูกพันที่ เรามี 

ให้กับคนคนหนึ่งก็เช่นกัน

คํ า นํ า สํ า นั ก พิ ม พ์



วันนั้นหากเคยมอบความรู้สึกดี   ๆ   ให้กับใคร 

คนหนึ่ง  แต่เขาไม่รู้สึกตอบกลับมา

หรือเคยมีความสุขด้วยกัน  แต่มาตอนนี้ต้อง 

กลับกลายเป็นเพียงคนแปลกหน้า 

หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมหลากหลายความรู้สึก 

ของผู้เขียน

ผู้ซึ่งเป็นเพียงแค่คนธรรมดาคนหนึ่ง  ไม่ต่าง 

จากเราทุกคน

ต้องผ่านฤดูกาลที่เปลี่ยนแปลงและไม่มีอะไร 

แน่นอน

ต้องผ่านความผิดหวังและความเจ็บปวดมา 

นับครั้งไม่ถ้วน

จนกว่าจะค้นพบหนทางของตัวเองได้อย่าง 

แท้จริง



หากเวลานี้ยังคงเจ็บปวดอยู่ก็ไม่เป็นไร  เพราะ 

วันพรุ่งนี้ย่อมมาถึงเสมอ

ขอให้ดีใจ  ที่ครั้งหนึ่งเรื่องราวเหล่านั้นมันเคย 

เกิดขึ้นจริง

ขอให้รู้ไว้ว่า  ครั้งหนึ่งเราและเขาเคยโคจรมา 

พบกัน

ขอให้จดจำว่า  ทุกความรู้สึกที่เคยเกิดขึ้นคือ 

ของจริง

และสุดท้าย  ขอให้คิดถึงทุกเรื่ องราวโดย 

ไม่เจ็บปวด

มีนาคม  2563



ฤดูกาลที่ผ่านไป  ย่อมทำให้บางสิ่งบางอย่าง 

เปลี่ยนแปลง  รวมถึงคนบางคนด้วย

ฉันคาดหวั งให้หลายสิ่ งหลายอย่างคงอยู่  

ตลอดไป  รวมถึงตัวเขาด้วย  แต่เงื่อนไขของเวลา 

มันไม่ใช่แบบนั้น  ทุกสิ่งทุกอย่างย่อมเปลี่ยนไป  

คนบางคนอาจเลือนหายไปตามกาลเวลา  ความ 

ผิดหวังที่เกิดขึ้นซ้ำแล้วซ้ำเล่า

แต่ถึงอย่างนั้นจะบอกว่าความผิดหวังทำให้ 

ฉันไม่อยากจะคาดหวังสิ่ งใดต่อไป  ก็ดูจะเป็น 

การด่วนสรุปที่ เ ร็ ว เกินไป   เพราะฉันตระหนัก 

เสมอว่าความผิดหวังทำให้เราได้เรียนรู้หลายสิ่ง 

หลายอย่าง  และมันเปลี่ยนแปลงความคิดของฉัน

 

เรามักตั้ งคำถามกับทุกเรื่องราวด้วยความ 

เจ็บปวด  ทั้ ง   ๆ  ที่ เ ราต่างรู้กันอยู่แล้วว่าควรทำ 

อย่างไร   แต่ก็ยั งอดเศร้าไม่ ได้  ถึ งแม้สิ่ งที่ เคย 

คํ า นํ า ผู้ เ ขี ย น



ผ่านมาจะแสนดีหรือสวยงามขนาดไหน  เพราะ 

ทุกสิ่ งทุกอย่างล้วนเปลี่ยนแปลง  แม้แต่จิตใจ 

และความรู้สึกของคนเรา

หวั งว่ าหนั งสือ เล่มนี้ จะมีข้อความตรงกับ 

ความรู้สึกของเธอบ้าง  ขอให้หนังสือเล่มนี้อยู่ข้าง  ๆ  

เธอเสมอ

Today,  Lastyear







    

P a r t  1  
    

E v e r y   c h a n g e   i s   a   g i f t
    

แ ด่ ทุ ก ค ว า ม เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง
    



4
ดี ใ จ ที่ ค รั้ ง ห นึ่ ง เ ร า ไ ด้ พ บ กั น

    

บางสิ่งบางอย่าง 

ก็เป็นสิ่งที่ฉาบฉวยเสียเหลือเกิน 

หรือเป็นเช่นนั้นมาเนิ่นนานอยู่แล้ว

อาจเพราะฉันเอง 

ที่ลึกซึ้งกับสิ่งเหล่านั้นมากเกินไป

ใช่หรือเปล่า…
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ชีวิตไม่เคยต้องการให้เราใช้เวลาที่ม ี

หมดไปกับความเศร้า

ชีวิตพร้อมมอบสิ่งดี  ๆ  ให้เราเสมอ

การหนีจากสิ่งที่ทำให้ตัวเราหม่นหมอง 

คือสิ่งที่ควรทำที่สุด

หากชีวิตพูดกับเราได้ 

ก็คงบอกว่า

“ไม่มีอะไรต้องเสียใจ 

เอาตัวเองออกมาจากเรื่องแย ่ ๆ  เถอะ

รีบมีความสุขนะ”
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ทุกคนมีอนาคตเหมือนกัน

พรุ่งนี้คืออนาคต

แต่ขึ้นอยู่กับว่าในวันพรุ่งนี้

เธอคิดอะไร

เธอจะลงมือทำอะไร

หากไม่คิดสิ่งใด  ไม่ลงมือทำสิ่งใด

มันก็คงเป็นเพียงอนาคตที่ว่างเปล่าอยู่ดี

    

ไม่มีนักเดินทางคนไหนแบกอดีตรวมกับปัจจุบัน 
แล้วเดินทางไปถึงอนาคตได้
พวกเขาต้องเลือกทิ้งสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ไม่จำเป็นออกไป

แล้วคุณล่ะ  เลือกทิ้งสิ่งไหน
อดีตหรือปัจจุบัน...
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เมื่อคนคนหนึ่งพยายามควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างอยู่ตลอดเวลา
ท้ายที่สุดเขาจะไม่สามารถควบคุมอะไรได้เลย
แม้แต่ตัวของเขาเอง...

    

เรากลับไปแก้ไขอดีตไม่ได้

แต่สิ่งที่สามารถกำหนดได้คืออนาคต

เพราะฉะนั้นขอให้อยู่เพียงแค่

ในตอนนี ้ เวลานี ้ และวันนี้

ถ้าตั้งใจทำแต่สิ่งดี

อนาคตย่อมดีตามแน่นอน

ขอให้ตั้งใจ...กับทุกเรื่อง
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การเติบโตที่ดีอย่างหนึ่ง

คือการยอมรับความจริง

และมองมันอย่างที่เป็น
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เหนือกว่าสิ่งอื่นใด

คือตัวของเธอเอง

รักตัวเองให้มากและมองเห็นคุณค่าของตัวเอง

เมื่อรักตัวเองมากพอแล้ว

ที่เหลือเธอก็ค่อยแบ่งปันความรู้สึกให้คนอื่น
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เธอบอกว่าเธอไม่อยากใจร้ายกับตัวเอง

แต่ในขณะเดียวกัน

เธอกลับปล่อยและทำตามที่หัวใจเรียกร้อง

โดยไม่คิดหน้าคิดหลัง

สุดท้ายเธอก็ต้องเจ็บช้ำไม่หยุดหย่อน

บางครั้งต้องหัดใจร้ายกับหัวใจของเธอบ้าง

บางเรื่องหากตัดออกไปจากใจแล้ว

อาจจะพบว่ามันไม่ควรมีอยู่ตั้งแต่แรกก็ได้

ยิ่งเป็นเรื่องที่ทำให้หัวใจต้องเจ็บช้ำอยู่บ่อยๆ

เรื่องนั้นเธอก็ควรตัดออกไปเช่นกัน
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ใจร้ายบ้างก็ได้
ลองไม่ต้องสนใจว่าเขาคิดอย่างไร
เพราะเวลาเราถูกทำร้าย
ก็ไม่มีใครมาสนใจอยู่แล้ว

    

หากวันนี้ผิดหวัง

อยากให้เธอลองมองย้อนกลับไป  

มีเรื่องราวมากมายเกิดขึ้น  ทั้งประทับใจ  ทั้งเศร้าใจ

แต่ไม่ว่ามันจะเป็นยังไง 

สิ่งสำคัญคือเธอผ่านมาได้หมดแล้ว

ขอให้คิดเสมอว่าตัวของเธอในตอนนี้

คือเธอที่ดีที่สุด
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การที่ไม่มีใครเข้าใจในความเจ็บปวดของเรา

ยังไม่น่าเศร้าเมื่อเทียบกับ

การที่เรายังจมอยู่ในความเจ็บปวดนั้น…
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อะไรที่ไม่มีผลกับชีวิตก็อย่าไปใส่ใจ

ใครจะอยู่หรือใครจะไป

ก็ปล่อยและช่างมันดีกว่า

ใช้เวลากับคนที่ยังอยู่ในชีวิตเรา

ให้ความสำคัญกับพวกเขา

บางอย่างที่ไม่จำเป็นกับชีวิต

ก็ตัดออกไป 

ชีวิตจะได้โล่งกว่านี้
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ตอนนี้เธอกำลังอาจคิดว่า 

ทำยังไงถึงจะผ่านไปได้…

ทำไมถึงยากขนาดนี้

แต่ก่อนหน้านั้นเธอก็เคยพูดแบบนี้

และเหตุการณ์คราวที่แล้ว 

มันอาจจะแย่กว่าตอนนี้ด้วยซ้ำ

แต่เธอก็ผ่านมาได้แล้ว

ตอนนี้คงไม่ต่างกัน

ไม่นานเธอก็จะผ่านไปได้เหมือนทุกครั้งแน่นอน
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ชีวิตคือการเรียนรู้

สำหรับบางเรื่อง

แต่ก่อนก็ไม่เคยเข้าใจ

พอเติบโต  เรื่องนั้นก็เป็นเรื่องง่ายสำหรับฉันเสียแล้ว

ตอนนี้ก็เช่นเดียวกัน

บางเรื่องยังคงค้นหาคำตอบอยู่

อนาคตข้างหน้า

เรื่องราวที่จะเข้ามา

คงเข้าใจยากขึ้นไปอีก

ทุกเวลาของชีวิต

คือการเรียนรู้ไปเรื่อย  ๆ

เติบโตแค่ไหน

ก็ไม่สามารถเข้าใจไปได้เสียทุกอย่างได้
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การยอมรับความจริง
คือหนึ่งในพรสวรรค์ของมนุษย์

จงอยู่กับความเป็นจริง
แม้มันอาจเจ็บปวด

แต่สักวันบาดแผลจากความเจ็บปวดนั้น
จะเบาบางลงจนจางหายไป

ซึ่งคุ้มค่ากว่าการต้องหลอกตัวเองไปเรื่อย ๆ
และบาดแผลนั้นยังคงอยู่กับเราไปตลอดกาล
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กับชีวิต

จะห้ามอะไรได้บ้าง

จะห้ามความทุกข์ไม่ให้เกิดขึ้นก็ห้ามไม่ได้

ขอภาวนาเพียงแค่ความทุกข์นั้น

เป็นความทุกข์ที่เรายังแบกรับไหว

และผ่านมันไปได้

แค่นั้นพอแล้ว...

    

ก้าวไปข้างหน้า

แต่ไม่ต้องพยายามก้าวเร็วแบบคนอื่น

ก้าวอย่างที่ตัวเองก้าวไหว

อย่างน้อยก็เป็นก้าวที่มั่นคง

และไม่ได้จมปลักอยู่จุดเดิม
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ทุกคนมีความพิเศษซ่อนอยู ่

เพียงแค่รอเวลาให้ใครสักคนมองเห็นมัน

แต่ก่อนถึงวันนั้น  เราต้องเป็นคนแรก

ที่มองเห็นความพิเศษในตัวเองให้ได้เสียก่อน

    

จงพอใจตัวเองในปัจจุบัน

แต่อย่าพอใจ
จนหยุดพัฒนาตัวเอง
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