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“มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่ช่างจดช่างจำา” เรามักจดจำาคำาชมได้เพียงชั่วครู่  

แต่กลับจดจำาคำาตำาหนิได้นานนับปี เรามักหวนคิดถึงความผิดพลาด 

ในอดีตซำ้าแล้วซำ้าเล่าจนหัวใจหนักอึ้งด้วยภาระที่ไม่จำาเป็น

หากการ “จำาได้แม่นยำา” กำาลังทำาให้ชีวิตของคุณก้าวเดินลำาบาก  

บางทสีิง่ทีค่ณุตอ้งการอาจไมใ่ชก่ารพยายามจำาใหเ้กง่ แตค่อืการเรยีนรู ้

ที่จะ “ลืมให้เป็น”

ฮิเดโกะ  ฟูจิอิ  จิตแพทย์และแพทย์แผนตะวันออกผู้ผ่าน 

ประสบการณ์ชีวิตมาเกือบศตวรรษ ได้พบผู้คนมากมายที่เหนื่อยล้า 

จากความสัมพันธ์ ความคาดหวัง และความคิดที่คอยฉุดรั้งหัวใจ 

เอาไว้  ซึ่งจากประสบการณ์ยาวนานนั้น  เธอค้นพบความจริง 

อันเรียบง่ายว่า ความทุกข์ของมนุษย์จำานวนมากไม่ได้เกิดจากสิ่งที่ 

เกิดขึ้น แต่เกิดจากการที่เราไม่ยอม “ปล่อยวาง”

หนังสือเล่มนี้จะชวนคุณมาฝึกทักษะสำาคัญของชีวิต นั่นคือ  

“การลืมอย่างพอดี” เปลี่ยนการลืมที่ดูเหมือนเป็นความเสื่อมถอย 

ซึ่งร่วงโรยไปตามวัย ให้กลายเป็นศิลปะแห่งการคัดกรองสิ่งที่ไม่จำาเป็น 

ออกจากใจ เพื่อคืนพื้นที่ว่างให้ความสุขในปัจจุบันได้เติบโต

เมื่อกล้าที่จะลืมสิ่งที่ควรลืม เราก็จะมองเห็นสิ่งสำาคัญที่สุด 

ได้ชัดเจนขึ้น และสิ่งนั้นคือ ตัวเราเอง
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ย่านชิโมกาโมะ  เขตซาเกียว  จังหวัดเกียวโต

คลินิกแห่งนั้นตั้งอยู่ในอาคารหลังหนึ่ง 

ซึ่งอยู่ใกล้กับศาลเจ้าชิโมกาโมะ

ในห้องตรวจที่ไม่ได้กว้างนัก   

มีถ้อยคำ�หนึ่งถูกส่งมอบให้แก่ผู้คน 

ราวกับเป็นเครื่องราง

นั่นคือคำ�ว่า  “ไม่เป็นไรนะ”



บทนำ�

เวลาที่ผู้ป่วยกำ�ลังจะกลับ  ฉันมักบอกพวกเขาแบบนั้นเสมอ

ไม่ใช่ถ้อยคำ�ตายตัวที่ใช้กันตอนออกจากโรงพยาบาลอย่าง

“หายไว ๆ นะคะ”  แต่เป็นคำ�ว่า  “ดูแลตัวเองให้ดี  ๆ นะคะ”

“ดูแลตัวเองให้ดีๆ นะคะ”
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“ตัวตนของคุณนั้นแสนสำ�คัญ  การมาเยือนที่นี่เพื่อเยียวยา 

ตัวเองเป็นสิ่งที่ฉันเคารพจากใจจริง  ฉันได้ทำ�ในสิ่งที่ทำ�ได้อย่าง 

เต็มที่แล้ว  ต่อจากนี้ก็ขอให้คุณดูแลทะนุถนอมตัวเอง  พักฟื้น  และ 

กลับมาแข็งแรงอีกครั้งนะคะ”

ปกติแล้วคำ�ว่า  “หายไว ๆ” ก็เต็มไปด้วยความรู้สึกเช่นนั้น

เป็นความจริงที่ว่า  คำ�นี้กลายเป็นถ้อยคำ�ตายตัวซึ่งใช้กันทั่วไป 

ในโรงพยาบาล  ผู้คนจึงไม่อาจรับรู้ความหมายที่แฝงอยู่

ฉันมักมองตาผู้ป่วยและพูดว่า  “ดูแลตัวเองให้ดี   ๆ   นะคะ”  

ด้วยถ้อยคำ�ที่ต่างจากเดิม  พลางภาวนาให้ความหมายที่แท้จริง 

ส่งไปถึงหัวใจของพวกเขา  และคนส่วนใหญ่ก็จะทำ�สีหน้าราวกับ  

“ฉุกคิด”  ขึ้นมาได้

นั่นอาจเป็นเพราะมีคนจำ�นวนไม่น้อยที่มองข้ามตัวเอง 

อยู่เสมอ



มนุษย์เป็นสัตว์สังคม  ทุกคนต่างก็ใช้ชีวิตโดยทุ่มเททั้งแรงกาย 

และแรงใจเพื่อใครสักคนอยู่ไม่มากก็น้อย

ถ้าใช้ชีวิตอยู่คนเดียวก็จะไม่เกิดเหตุการณ์หรือความรู้สึกต่าง  ๆ  

มากมายที่นำ�มาซึ่งความยากลำ�บาก  ถึงอย่างนั้นคนเราก็ไม่อาจ 

อยู่เพียงลำ�พังได้

ด้วยเหตุนี้  สิ่งที่อยากให้คุณใส่ใจจนกลายเป็นเรื่องปกติก็คือ  

“การให้ความสำ�คัญกับตัวเองเหนือสิ่งอื่นใด”

อย่ามองข้ามตัวเองเป็นอันขาด



โดยเฉพาะคนที่กำ�ลังฝ่าฟันชีวิตในแต่ละวันเพื่อใครสักคน 

มาตลอด  หากลอง  “ลืม” คนคนนั้นดูอย่างพอดีก็อาจทำ�ให้คุณหันมา 

ดูแลตัวเองได้ดีขึ้น  หรือตระหนักถึงความรู้สึกแท้จริงของตัวเอง

แม้แต่คนที่ถูกความเสียใจกักขัง  ถ้าลอง  “ลืมไปสักพัก” ก็อาจ 

เริ่มต้นความท้าทายใหม่  ๆ  ได้เช่นกัน
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ตลอด  7  ปีที่ทำ�งานเป็นสูตินรีแพทย์  

และในฐานะจิตแพทย์อีกกว่า  30  ปี  ฉันได้ 

เรียนรู้หลายสิ่งหลายอย่างจากผู้ป่วยมากมาย  

แต่สิ่งที่ฉันอยากถ่ายทอดผ่านหนังสือเล่มนี้ 

คือ  “อย่ามองข้ามตัวเองเป็นอันขาด” 

ขอให้คุณให้ความสำ�คัญกับตัวเอง 

เป็นอันดับแรก  รับฟังเสียงของตัวเอง  และ 

ทะนุถนอมตัวเองด้วยความอ่อนโยน  ดังนั้น 

ฉันจึงอยากชวนให้คุณแยกแยะ  “สิ่งที่ลืม 

ไปก็ได้”  กับ  “สิ่งที่ควรทะนุถนอมไว้ในใจ”  

เมื่อคุณลืมสิ่งที่ไม่จำ�เป็น  ก็จะเห็นสิ่งที่ตัวเอง 

ควรให้ความสำ�คัญอย่างแท้จริง

ลองวางเรื่องของคนอื่นไว้ก่อน  แล้ว 

หันมาดูแลตัวเองให้ดีนะคะ
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“ถึงจะพูดอย่างนั้น  แต่ความรู้สึกแย่  ๆ หรือความเสียใจก็ไม่ใช่ 

สิ่งที่อยากลืมแล้วจะลืมได้ง่าย ๆ  ไม่ใช่หรือ”

ในความเป็นจริงก็เคยมีผู้ป่วยพูดแบบนี้กับฉันอยู่บ่อย  ๆ  ว่า  

“บางเรื่องแม้จะผ่านมานานแล้ว  แต่ก็ยังติดอยู่ในใจเหมือนก้างปลา 

ที่ทิ่มอยู่ในอกและเอาออกไม่ได้สักที”  ส่วนตัวฉันแทบไม่เคยพกเอา 

อารมณ์แย่   ๆ  ความรู้สึกผิดหวัง  หรือความรู้สึกด้านลบไปคิดต่อ 

ในวันถัดไปเลย  ซึ่งเคล็ดลับนั้นก็แสนง่ายดายนั่นคือ  การตัดสินใจว่า  

“จะไม่แบกเอาความรู้สึกเหล่านั้นข้ามไปในวันพรุ่งนี้”

ชีวิตคนเรามักเป็นไปตามที่ตัวเองคิด  เพราะฉะนั้น  เมื่อเกิด 

เรื่องไม่ดีหรือเรื่องเศร้า  ฉันจึงฝึกมองว่า  “เกิดขึ้นแล้วก็แล้วไป” 

แทนที่จะคิดวนไปวนมากับสิ่งที่ เกิดขึ้น  สิ่งสำ�คัญคือการ 

ตัดสินใจว่าจะทำ�อย่างไรต่อไป  “ความรู้สึกด้านลบของวันนี้ก็ให้จบลง 

แค่วันนี้”  “อย่าบ่นครํ่าครวญกับสิ่งที่ เกิดขึ้นไปแล้ว”  แน่นอนว่า  

ฉันทำ�แบบนี้ไม่ได้ตั้งแต่แรกเช่นกัน  แต่เมื่ออายุมากขึ้น  ฉันถึงเพิ่ง 

รู้ตัวว่าตัวเองค่อย ๆ ปรับสภาพจิตใจให้ปลอดโปร่งและคิดแบบนี้ได้ 

โดยธรรมชาติ
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แม้แต่คนที่เคยบอกว่า  “ฉันมักจะจมอยู่กับเรื่องแย่  ๆ”  หาก 

ฝึกฝนทุกวันก็สร้างนิสัยใหม่ให้คุ้นชินได้  ลองเริ่มจาก  “วางไว้ข้าง  ๆ  

สัก  10  นาที”  ก็พอ

เรื่องแย่  ๆ  ความยึดติด  ความหมกมุ่นเกินพอดี  ความคาดหวัง 

ต่อผู้อื่น  ความเสียใจ  ความรุ่งโรจน์ในอดีต  สิ่งเหล่านี้ลืมเสียบ้าง 

อย่างพอดีย่อมดีกว่า

ในทางกลับกัน  สิ่งที่ควรให้ความสำ�คัญและตั้งมั่นในใจเสมอ 

คือ  การดูแลตัวเอง  การรักษาพื้นที่ปลอดภัย  การใส่ใจสายสัมพันธ์ 

ทีม่คีา่  และความรูส้กึขอบคณุ  โปรดอยา่ไดล้มืเลอืน  ซึง่ฉนัเองกก็ำ�ลงั 

แสวงหาความพอดีในเรื่องเหล่านี้อยู่ในทุก ๆ  วัน

บางทีคนเราอาจจะ  “จำ�มากเกินไป” ก็ได้

แค่ลองปรับความคิดว่า  “ลืมไปบ้างก็ไม่เป็นไร”  แล้วเราจะใช้ 

ชีวิตในแต่ละวันได้อย่างเบาสบายและมีความสุขมากขึ้น





บทที่  1

ลืม  
“ความสัมพันธ์
ระหว่างผู้คน” 
อย่างพอดี



01

ลืม “การประนีประนอม” 
อย่างพอดี
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ความสัมพันธ์ระหว่างผู้คน 
มักจะราบรื่นขึ้น 

เมื่อเราไม่คิดมากจนเกินไป
ก่อนจะหาทางประนีประนอม 

ควรมีเวลาเพื่อหยุด
คิดถึงอีกฝ่ายบ้าง
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ความสัมพันธ์ระหว่างผู้คนคือการปฏิสัมพันธ์ระหว่าง   “ตัวเรา”  

กับ  “คนอื่น”  ดังนั้นการระลึกเอาไว้ว่าบางสิ่งอาจไม่เป็นไปตามที่หวัง  

ก็น่าจะทำ�ให้จิตใจเบาสบายขึ้น

ก่อนหน้านี้มีครูจากโรงเรียนแห่งหนึ่งมาพบฉันที่คลินิกและ 

เล่าว่า  “ตกใจมากที่ถูกนักเรียนระเบิดอารมณ์ใส่”   เธอดูเสียใจ 

และจมอยู่กับความรู้สึกนั้นมาก 

ฉันบอกไปว่า  “ฉันเข้าใจความรู้สึกคุณนะคะ  แต่อย่าเก็บมา 

ใส่ใจมากจะดีกว่า”  การรับมือกับคนที่มีนิสัยฉุนเฉียวและอารมณ์ร้อน  

หากปะทะกันตรง ๆ  เราเองที่จะทนไม่ไหว

เนื่องจากเธอไม่มีความคิดที่จะลาออกจากงาน  ฉันจึงบอกไปว่า  

“ลองเว้นระยะห่างทางใจกับอีกฝ่ายดู”  จากนั้นก็จ่ายยาสมุนไพรจีน 

ซึ่งมีสรรพคุณช่วยระงับความวิตกกังวลและช่วยเสริมพละกำ�ลัง

ระยะห่างทางใจที่ฉันอยากจะสื่อคือ  การมีช่วงที่ไม่ต้องคิดถึง 

อีกฝ่าย  เพื่อไม่ให้เวลาและความคิดของเราถูกอีกฝ่ายครอบงำ�  

เช่น  ตั้งกติกาให้ตัวเองว่า  “ตอนอยู่นอกที่ทำ�งานก็จะไม่คิดถึงเรื่อง 

ในที่ทำ�งาน”  หรือ  “ถ้าเผลอคิดขึ้นมาก็หันไปทำ�อย่างอื่นแทน”  เพื่อ 

ขีดเส้นแบ่งในใจให้ชัดเจน  พอกลับมาพบฉันในครั้งถัดไป  สีหน้าของ 

เธอดูกระจ่างใสขึ้นและเล่าว่า  “เรื่องนี้คลี่คลายไปจากใจฉันแล้วค่ะ”

ความยุง่เหยงิในความสมัพนัธ ์ บางครัง้การหยดุพยายามวา่  

“ต้องหาทางประนีประนอมให้ได้”  ก็เป็นทางเลือกหนึ่ง 

เพราะเราเว้นระยะห่างกับอีกฝ่ายตลอดไปไม่ได้   ดังนั้น 

การสร้างช่วงเวลาที่จะลืมการมีอยู่ของอีกฝ่ายไปชั่วขณะก็นับว่าถูกต้อง  

ฉันจึงรู้สึกว่า  การจะเว้นระยะห่างทางใจควรเริ่มด้วยการวางอีกฝ่ายไว้ 

ในที่ที่เหมาะสมจะดีกว่า



02

ลืม “การเป็นที่รักของทุกคน”   
อย่างพอดี
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การจะเป็นที่รักของทุกคนนั้น 
เป็นไปไม่ได้

ถ้าถูกใครสักคนเกลียดเข้า 
ก็แค่ปลีกตัวออกมาจากตรงนั้น



ฮิเดโกะ  ฟูจิอิ
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แม้คุณจะเป็นคนดีแค่ไหนและใส่ใจผู้อื่นเพียงใด  ก็มีบางครั้งที่อาจ 

เผลอไปสะกิดบาดแผลในใจของอีกฝ่าย  หรือทำ�ในสิ่งที่อีกฝ่ายไม่ชอบ 

โดยไม่ตั้งใจจนถูกตีตัวออกหาก

บางครั้งอีกฝ่ายอาจมีเรื่องไม่สบายใจหรือกำ�ลังแบกรับปัญหา  

จนอยู่ในสภาวะที่สื่อสารกับผู้อื่นได้ไม่ดี   เช่นเดียวกับการที่คุณ 

ทำ�อาหารจากปลากะพงชั้นเลิศ  ต่อให้อร่อยแค่ไหน  คนไม่ชอบปลา 

ก็ไม่กินอยู่ด ี

เพราะฉะนั้น   เวลาที่ถูกเกลียด  ต่อให้ทำ�ดีแค่ไหน 

ก็ถูกเกลียดอยู่วันยังคํ่า  อย่าได้คิดว่าทั้งหมดเป็นความผิด 

ของตัวเองเลย

ฉนัเองกไ็มไ่ดเ้ปน็ทีร่กัของทกุคนเสมอไป  และในตอนทีท่ำ�หนา้ที ่

เป็นผู้อำ�นวยการคลินิกมาอย่างยาวนานก็เคยเผชิญกับเรื่องยุ่งยาก 

มากมายจากความสัมพันธ์ระหว่างผู้คน

หากมีใครที่ทำ�ให้ฉันรู้สึกว่า  “คนคนนี้ไม่ชอบฉันสินะ”  ก็จะ 

ปลีกตัวออกมาและคิดง่าย  ๆ  ว่า  “งั้นก็ช่วยไม่ได้”  ถ้าเป็นคนที่รู้สึก 

ว่ารับมือยากก็จะเว้นระยะห่างทันที  ฉันได้เรียนรู้วิธีเหล่านี้เพราะ 

ประสบการณ์ที่ติดมาตามวัย

สิ่งสำ�คัญคือ  การตั้งใจลืมสิ่งที่รบกวนจิตใจ  ให้นึกถึงได้ 

ก็ต่อเมื่อมีคนถาม  ซึ่งน่าจะเป็นผลดีกับทั้งสองฝ่ายมากกว่า 

ไม่จำ�เป็นต้องใส่ใจคนที่เกลียดคุณ  แต่ควรหันไปคิดว่าจะใช้ 

ชีวิตกับคนที่รักคุณอย่างไรดีกว่า  หากทำ�เช่นนั้นได้  ชีวิตของคุณ 

จะสดใสขึ้นแน่นอน



03

ลืม “ความคิดเห็นของใครบางคน”   
อย่างพอดี
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การรับฟังความคิดเห็น 
ของคนอื่นเป็นสิ่งสำ�คัญ
แต่การไม่เก็บมาใส่ใจ 

มากจนเกินไปนั้นสำ�คัญยิ่งกว่า
เพราะบางครั้งคำ�พูดเหล่านั้น 

ก็เป็นเพียงถ้อยคำ�ที่ไร้ความใส่ใจ
แม้แต่ตัวคนพูดยังจำ�ไม่ได้ด้วยซํ้า
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การกังวลกับเสียงรอบข้างเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับทุกคน

แนน่อนวา่  บางครัง้ความคดิเหน็ของคนอืน่กช็ว่ยใหเ้หน็ทางออก 

ของปัญหา  ดังนั้นการรับฟังอย่างจริงใจจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ  แต่ก็ไม่ควร 

ถูกปั่นหัวด้วยคำ�แนะนำ�ที่ไร้ความใส่ใจ  เพราะบางคน  “ไม่ได้ให้ 

คำ�แนะนำ�เพื่อช่วยเรา”  แต่พูดเพื่อแสดงความคิดเห็นของตัวเองเท่านั้น

ต่อให้สนิทกันแค่ไหน  เราก็ควรเว้นระยะห่างระหว่างตัวเองกับ 

ผู้อื่นไว้บ้าง  เมื่อขีดเส้นแบ่งได้  เราจะมองเห็นว่า  “อ๋อ  เขาคิดแบบนี้ 

นี่เอง”  หรือ  “นี่ก็เป็นอีกมุมมองหนึ่งสินะ”  และจะไม่ต้องทุกข์กับ 

คำ�พูดลอย ๆ ของคนอื่นอีกต่อไป

จงแยกให้ชัดเจนว่า  “น่ีคือฉัน  น่ันคือเขา”  รักษาระยะห่างไว้  

และรบัฟงับา้งเลก็น้อย  โดยให้ความสำ�คัญกบัความรูส้กึของตวัเอง 

เป็นอันดับแรก  นั่นแหละคือระดับที่กำ�ลังดี

ก่อนหน้านี้มีผู้ป่วยคนหนึ่งมาพบฉันด้วยอาการกังวลจนนอน 

ไมห่ลบัวา่  “ตวัเองกำ�ลงัถกูนนิทาลบัหลงัในทีท่ำ�งาน”  ฉนัจงึบอกไปวา่  

“ทำ�ตัวให้สง่าผ่าเผยเข้าไว้ก็พอแล้ว”  พร้อมจ่ายยาสมุนไพรจีนเพื่อ 

ปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจที่กำ�ลังอ่อนไหว

การนินทาผู้อื่นด้วยข้อมูลที่ไม่แน่ชัดมักสะท้อนคุณภาพชีวิต 

ของผู้พูดเอง  คุณไม่จำ�เป็นต้องสิ้นเปลืองเวลาอันมีค่าไปเอาใจคน 

แบบนั้น  หากต้องการปกป้องจิตใจของตัวเอง  จงรีบเว้นระยะห่าง 

และลืมการมีอยู่ของคนเหล่านั้นให้ได้มากที่สุด



04

ลืม “การเปรียบเทียบ”   
อย่างพอดี
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ไม่จำ�เป็นต้องเอาตัวเอง
ไปเปรียบเทียบกับคนอื่น

ขอให้คิดแค่ว่า 
“ทำ�อย่างไรจึงจะสบายใจขึ้น”
หรือ “ทำ�อย่างไรจึงจะวางใจได้”



ฮิเดโกะ  ฟูจิอิ
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นี่เป็นเรื่องเมื่อหลายปีก่อน  ผู้ป่วยคนหนึ่งมาพบฉันด้วยภาวะซึมเศร้า 

หลังจากแต่งงานและคลอดลูก

พอได้ฟังเรื่องราวก็พบว่า  ทุกครั้งที่เธอพาลูกไปบ้านพ่อแม่สาม ี

ก็จะถูกพูดจาไม่ดีใส่  ทำ�ให้เธอทุกข์ใจทุกครั้งที่ไปเจอหน้าแม่สามี  

เธอยังเลา่ตอ่ว่า  “รูส้กึอจิฉาคนอืน่ทีเ่ขา้กับแมส่ามไีดด้ ี และอดคดิไมไ่ด ้

ว่าทำ�ไมตัวเองถึงเข้ากับแม่สามีไม่ได้”

ฉันตอบเธอว่า  “คุณไม่จำ�เป็นต้องเอาตัวเองไปเปรียบเทียบ 

กับคนอื่น  และไม่จำ�เป็นต้องเก็บมาใส่ใจเลย  ถ้าช่วงนี้รู้สึกหนักใจ  

ก็ให้สามีพาลูกไปแทน  คุณไม่จำ�เป็นต้องฝืนไปพบหน้าพวกเขา 

หรือพยายามทำ�ตัวให้ดีเลิศ  แค่เลือกทำ�สิ่งที่ตัวเองรู้สึกสบายใจก็พอ”  

เธอลองนำ�คำ�แนะนำ�ของฉันไปใช้ทันที  โดยให้สามีเป็นคนพาลูก 

ไปบ้านพ่อแม่สามีแทน 

เมื่อหลานไปพร้อมกับลูกชาย  แม่สามีก็ดูจะดีใจที่ลูกชาย 

กลับบ้านบ่อยขึ้น  เธอคงอยากใช้เวลาพูดคุยกับลูกชายของตัวเอง  

อีกทั้งความสัมพันธ์ระหว่างพ่อลูกก็ค่อย ๆ ดีขึ้นตามไปด้วย 

ในทีส่ดุแมส่ามกีเ็ปน็ฝา่ยเอย่ปากวา่  “ครัง้หนา้ใหพ้าเธอมาดว้ย”  

ทา่ทขีองแมส่ามทีีม่ตีอ่เธอกเ็ปลีย่นไป  ดสูดใสและออ่นโยนกวา่เดมิมาก

แทนที่จะเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น  หรือถวิลหา 

แต่ความสัมพันธ์ในอุดมคติที่ห่างไกล  ลองหันมาทบทวน 

การใช้ชีวิต  โดยคิดแค่ว่า  “ต้องทำ�อย่างไรฉันจึงจะรู้สึกสบายใจ 

หรือวางใจได้”  ดีกว่า  เพราะตัวตนที่คุณอยากเป็นจะรออยู่ที่ 

ปลายทางนั้นแน่นอน



05

ลืม “การจัดการแทนคนอื่น”   
อย่างพอดี
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คุณไม่อาจเข้าไป
แก้ไขปัญหาแทนใครได้
อย่าแสร้งเป็นคนด ี
แล้วเข้าไปจัดการ
ทุกอย่างแทนคนอื่น
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ฉันมักถูกถามว่า  “คุณไม่รู้สึกลำ�บากใจบ้างเหรอที่ต้องคอยรับฟัง 

ความทุกข์ของคนอื่นอยู่ตลอดเวลา” 

ในฐานะจิตแพทย์ที่ต้องคอยดูแลปัญหาทางใจและทางกาย 

ของผู้คน  ฉันได้ตระหนักว่า  ความกังวล  ความเจ็บปวด  หรือ 

ความทุกข์เหล่านั้นคือความรู้สึกอันสูงส่งซึ่งเกิดขึ้นได้เพราะพวกเขา 

ไม่ยอมแพ้ต่อชีวิตของตัวเอง

ในแต่ละวันฉันจึงปฏิบัติต่อผู้ป่วยที่อยู่ตรงหน้าด้วยความเคารพ 

ต่อความรู้สึกเหล่านั้น  พร้อมรักษาพวกเขาเท่าที่ตัวเองจะทำ�ได ้

คนเราต่างก็ใช้ชีวิตในแบบของตัวเอง  ฉันคือฉัน  คนอื่นคือ 

คนอื่น  และไม่อาจกลายเป็นใครอื่นได้  นั่นคือสิ่งที่เหล่าผู้ป่วยได้ 

สอนฉัน

แม้บางครั้งต้องรับฟังเรื่องราวที่เจ็บปวดจนจุกในอก  แต่การคิด 

ว่า  “ฉันเข้าใจความรู้สึกของคุณ”  หรือ  “ฉันจะช่วยแก้ไขความเจ็บปวด 

นั้นเอง”  คงเป็นเรื่องที่โอหังและลํ้าเส้นอีกฝ่ายจนเกินไป  สิ่งที่ฉันทำ�ได ้

คือ  ช่วยให้พวกเขากลับมามีร่างกายและจิตใจที่พร้อมเผชิญหน้ากับ 

ปัญหาเหล่านั้น 

ไม่ใช่แค่ในการรักษาเท่านั้น  แต่การไม่แย่งเอาปัญหาชีวิต 

ของคนอื่นมาจัดการ  การเชื่อว่าอีกฝ่ายมีพลังที่จะแก้ไขปัญหาได้  

และการเคารพในท่าทีของอีกฝ่ายที่พยายามจะยืนหยัดด้วยตัวเอง  

คือสิ่งที่ฉันเชื่อมั่น

การขีดเส้นแบ่งระหว่างคนอื่นกับตัว เองให้ชัดเจน  

ไม่เข้าไปยึดเอาปัญหาของอีกฝ่ายมาเป็นของตัวเอง  และ 

การเคารพชีวิตของอีกฝ่ายนั้นเป็นสิ่ งสำ�คัญ  ไม่ว่ าจะใน 

ความสัมพันธ์รูปแบบใดก็ตาม
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