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แด่ทุกคนที่กำ�ลังแสวงหาความรัก
และความจริงในหัวใจ 

เธอจะไม่หลงทางบนถนนที่สร้างเอง
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ไม่แน่ใจว่าเส้นทางที่เธอเลือกเดินเป็นอย่างไร

เต็มไปด้วยขวากหนามไหม  วิวข้างทางสวยแบบที่ชอบหรือเปล่า

หรือเธออาจกำ�ลังสับสนเพราะเจอทางแยกแล้วไม่พบป้ายบอกทาง

เธออาจกำ�ลังลังเลว่าจะย้อนกลับไปจุดเดิมแล้วเริ่มต้นใหม่ดีไหม

ได้พบเจอกับผู้คนแบบไหนบ้างนะ

หวังว่าสิ่งที่เธอพบเจอระหว่างทาง

จะทำ�ให้เธอเติบโตขึ้นในแบบที่ต้องการ 

หากวันไหนว่าง ๆ  เล่าให้กันฟังบ้างนะว่า

เส้นทางตอนนี้ของเธอเป็นอย่างไร 

ส่วนฉันเองก็กำ�ลังออกเดินทางอยู่เหมือนกันตัว
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คำ�นำ�ผู้เขียน

ฉันเริ่มเขียนต้นฉบับเล่มนี้ในร้านไอศกรีมที่รักแห่งหนึ่งซึ่ง 

กำ�ลังจะปิดตัวลงอย่างถาวร  หลังจากที่หนังสือ  โปรดอย่าใจร้าย 

กับหัวใจของเธอ   เพิ่งพิมพ์เสร็จไปได้ไม่นาน  ฉันถามตัวเองว่ายังมี 

เรื่องราวแบบไหนกันอีกนะที่อยากบอกกับโลกใบนี้   เช่นเดียวกับ 

มนุษย์หลายคนที่กำ�ลังค้นหาว่าอะไรคือความหมายของชีวิต  การ 

ใช้ชีวิตในยุคสมัยใหม่มักทำ�ให้ฉันสับสนอยู่ตลอดเวลา  บางวัน 

ฉันรู้สึกเหมือนเป็นกัปตันเรือในชุดสีชมพู  ขับเคลื่อนเรือแห่งชีวิต 

ไปด้วยความมั่นใจ  พร้อมเผชิญกับมรสุมทุกลูกในมหาสมุทร  แต่ 

บางวันฉันก็รู้สึกเหมือนแมวน้อยสีเทาผู้หลงทางข้างถนนในวันฝนพรำ�  

เปียกปอน  เหน็บหนาว  และไร้ที่พักพิง  แม้จะใช้ชีวิตอย่างที่เชื่อ 

และมั่นใจมาตลอด  แต่บ่อยครั้งฉันก็รู้สึกคล้ายติดอยู่ในเขาวงกต 

แห่งการโทษตัวเองว่ายังไม่ดีพอ 

“ต้องมีอะไรบางอย่างที่เลือกผิดพลาดไปแน่  ๆ  ฉันจึงรู้สึกไม่มี 

ความสุขมากเท่าที่ควร” 

เสียงในหัวของฉันมักพูดแบบนั้นทั้งตอนก่อนนอนและตอน 

ลืมตาตื่นขึ้นมา  เมื่อไม่แน่ใจว่าสิ่งที่เลือกถูกต้องจริงไหม  ทั้งเสื้อผ้า 

ที่สวมใส่  ไอศกรีมรสที่ใช่  หรือจุดยืนในสังคม  เมื่อไม่แน่ใจว่าจะทำ� 

ตัวแบบไหน  ฉันจะหยุดเพื่อตั้งสติและทบทวนถึงสิ่งต่าง  ๆ ที่ผ่านมา  

ว่าจะใช้ชีวิตที่เหลือต่อไปอย่างไร
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คนรุ่นใหม่ที่เกิดหลังยุค  90s  โตมากับค่านิยมตั้งต้นที่กระตุ้น 

ให้รีบมีความฝันและประสบความสำ�เร็จ  เราโตมากับการแสวงหา 

อัตลักษณ์ที่แตกต่าง  แต่สภาวะเศรษฐกิจกลับไม่เอื้อให้มีโอกาส 

ถามตัวเองมากนักว่าอะไรคือนิยามของความสำ�เร็จในแบบของเรา  

บริษัทด้านเทคโนโลยีระดับยักษ์ใหญ่บอกว่าโซเชียลมี เดียจะ 

ทำ�ให้เราใกล้ชิดกับคนที่รักมากขึ้น  แต่บ่อยครั้งเราก็รู้ตัวอยู่ลึก  ๆ  ว่า 

ความสุขที่แสดงออกบนโลกออนไลน์นั้นเป็นเพียงแค่ชั่วขณะหนึ่ง 

ของชีวิต  แถมจำ�นวนเพื่อนบนโซเชียลมี เดียที่มากขึ้นกลับยิ่ ง 

ทำ�ให้รู้สึกเหงาและโดดเดี่ยวมากกว่าเดิมอย่างน่าแปลกใจ  เพราะ 

รู้สึกว่าไม่มีใครให้พูดคุยอย่างลึกซึ้งด้วยเลย 

เพื่อนรักของฉันคนหนึ่งบอกว่า  บางครั้งหลุมดำ�ในใจของเธอ 

ก็ไม่อาจถมให้ เต็มได้ด้วยภู เขาแห่งลิปสติก  งานที่ดี   จำ�นวน 

ฟอลโลเวอร์   รูปร่างที่ เพอร์เฟกต์  หรือแม้แต่การมีคนรักก็ตาม  

เธอรู้สึกว่าต้องวิ่งตามอะไรบางอย่างอยู่เสมอ  เหมือนถูกบังคับให้ 

เดินไปบนรันเวย์ที่ไร้จุดสิ้นสุด  นั่นเพราะสังคมนี้มักมีความคาดหวัง 

ที่ไม่สมเหตุสมผลกับผู้หญิง  และในฐานะผู้ชายที่เป็นเฟมินิสต์  มีอีก 

หลายเรื่องที่ฉันอยากพูดแทนหญิงสาวทุกคนที่รักในชีวิต  รวมถึง  

LGBTQIA+  และผู้ชายที่ต้องแบกรับความคาดหวังเหล่านั้น
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ถ้าโลกของเรากำ�ลังพัฒนาไปอย่างถูกทิศทางจริง  ทำ�ไม 

คนรุ่นใหม่ถึงเป็นโรคซึมเศร้ามากขึ้นเรื่อย  ๆ  แถมยังเกิดอาการ 

หมดไฟเพราะรู้สึกว่าสิ่งที่ทำ�อยู่ไร้คุณค่าและความหมาย  ทำ�ไม 

เราถึงรู้สึกว่าการประคองหัวใจตัวเอง  งานที่รัก  และความสัมพันธ์ 

ไปในเวลาเดียวกันเป็นเรื่องยากนัก  ไม่ว่าจะพยายามเท่าไร  ผลลัพธ์ 

ก็ออกมาแบบเดิม  ไม่ต่างจากปลาในขวดโหลที่ว่ายนํ้าแบบไร้ทิศทาง 

และพยายามหาทางออกไปสู่มหาสมุทร  ความเศร้าและสับสนที่ 

ไม่สิ้นสุดทำ�ให้เราตั้งคำ�ถามกับสิ่งต่าง  ๆ  โดยเฉพาะสิ่งที่เราคุ้นเคย 

จนคิดว่าเป็นความจริง  สำ�หรับตัวฉัน  มีเพียงการเขียนความรู้สึก 

และความคิดในหัวออกมาเป็นตัวหนังสือเท่านั้นที่จะคลี่คลายทุก 

คำ�ถามลงได้บ้าง  การได้เขียนความรู้สึกในใจออกมาเป็นบทกวีคือ 

การรักตัวเองในแบบของฉัน  เมื่อเราเข้าใจตัวเองมากขึ้น  เราจะ 

ยิ่งกล้าใช้ชีวิตในแบบที่ต้องการ  โดยไม่ยอมให้ใครก็ตามมากำ�หนด 

คุณค่าที่ เราไม่ได้เลือกเอง  และที่สุดแล้ว  เราจะพบว่าชีวิตที่ดี  

ไม่ได้มีเพียงคำ�ตอบเดียว  ด้วยความแอบดื้อและไม่เชื่ออะไรง่าย  ๆ  

ฉันจึงสงสัยอยู่เสมอว่าตัวเองมองเห็นและเข้าใจสิ่งต่าง  ๆ  ชัดเจน 

พอหรือยัง  ทั้งบทกวีและความเรียงในหนังสือเล่มนี้จึงถูกเขียน 

ขึ้นมาเพื่อทบทวนและสำ�รวจ  “การรักตัวเอง”  ทั้งในแง่มุมของจิตใจ  

ร่างกาย  วัฒนธรรม  อำ�นาจ  และสังคม  เพราะความเข้าใจจะ 

ปลดปล่อยเราให้เป็นอิสระมากขึ้น  และหากว่าความรู้สึกนั้นจะส่งต่อ 

ไปถึงคนอ่านได้บ้าง  ฉันคงจะดีใจไม่น้อย

ตัว
อย
่าง



ฉันรู้สึกขอบคุณทุกอ้อมกอดที่แสนคอมฟอร์ตใจและขอบคุณ 

ทุกกระจกที่สะท้อนความจริงอย่างตรงไปตรงมาโดยไม่ลวงตา  ไม่ 

ว่าจะเป็นเพลง  ภาพยนตร์  หนังสือ  สถานที่  และผู้คนที่สำ�คัญ 

ต่อหัวใจ  ไม่เช่นนั้นแล้วกระบวนการฮีลใจคงจะเกิดขึ้นไม่ได้เลย  

ในวันที่เศร้าและหลงทาง  เราต่างต้องการได้รับความเข้าใจและการ 

มองเห็น  มากพอกับถูกปลอบประโลมใจ  เราจะเป็นตัวเองที่ภูมิใจ 

มากขึ้นได้อย่างไร  ฉันคิดว่าคำ�ตอบของทุกคนคงไม่ซํ้ากัน  แต่อาจ 

เริ่มจากการหาคอมฟอร์ตโซนของหัวใจตัวเองให้พบ  แล้วเราจะ 

ไม่หวั่นไหวไปกับโลกภายนอก 

โปรดอย่ากลัวที่จะตั้งคำ�ถามกับทุกสิ่งรอบตัว

โปรดภูมิใจในตัวเองเสมอ

แม้ว่าเส้นทางของเธอจะไม่เหมือนใคร

วิน  นิมมานวรวุฒิ

1  ตุลาคม  2022
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เพราะหัวใจมีไว้รัก

PART  1
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เธอจะไม่หลงทางบนถนนที่สร้างเอง

 2

สิ่งที่ฉันอยากบอกเธอ 
ในวันที่รู้สึกว่าโลกใจร้ายกับหัวใจเกินไป 

ไม่ผิดที่จะอ่อนแอบ้าง

การกล้าที่จะอ่อนแอ

ดีกว่าการฝืนที่จะเข้มแข็งเสมอ

และคนที่รักเธออย่างจริงใจ

จะรักเธอเพราะแบบนั้น

/

การพยายามยิ้มในวันที่อยากร้องไห้

อาจเหนื่อยใจและไม่เป็นธรรมชาติ

แต่เธออาจเป็นรอยยิ้มของใคร

โดยที่ไม่ได้ตั้งใจก็ได้

และนั่นคือความหวังเล็ก ๆ ในหัวใจ
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วิน นิมมานวรวุฒิ (โรแมนติกร้าย)

 3

คนที่ทำ�ให้เรารู้สึกว่าตัวเองสำ�คัญ

เป็นอันดับหนึ่งของหัวใจ

และพร้อมที่จะโอบกอดเราไว้

จะผ่านเข้ามาไม่กี่ครั้งในชีวิต

และถึงแม้ว่าจะต้องจากลา

แต่กำ�ลังใจนั้นจะอยู่กับเราตลอดไป

/

ทุกคนมีนิยามความรักที่ต่างกัน

จึงไม่แปลกที่เราจะรักและถูกรัก

ในแบบที่ไม่ตรงกับความคาดหวัง  100  เปอร์เซ็นต์

แต่สิ่งสำ�คัญคือแค่รัก  1  เปอร์เซ็นต์

ก็เพียงพอแล้วที่จะทำ�ให้มีชีวิตอยู่ต่อไป
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วิน นิมมานวรวุฒิ (โรแมนติกร้าย)

 5

เราไม่มีทางรู้ได้เลยว่า

วันสุดท้ายที่ได้ใช้เวลากับคนที่รัก

จะเป็นวันไหน

อาจเป็นวันที่แสนธรรมดาในชีวิต

ถ้าเราใจดีและมองเห็นในส่วนที่น่ารัก

ในขณะที่ยังทำ�ได้  คงจะดีกว่า

/

ไม่มีเซฟโซนไหนที่จะคงอยู่ตลอดไป

เราจึงต้องสร้างและตามหา

เซฟโซนของแต่ละช่วงชีวิตให้เจอ

บางครั้งอาจเหลือแค่ตัวเราลำ�พัง

แต่เราต้องไม่ทอดทิ้งตัวเอง

ตัว
อย
่าง
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เวลา

เวลาอาจไม่ช่วยให้ลืมความเจ็บปวดได้อย่างหมดจด
แต่เวลาจะช่วยทำ�ให้เรามีความกล้าหาญ 

ที่จะรักอีกครั้ง
เวลาจะช่วยทำ�ให้เรากล้าที่จะให้อภัย 
ความผิดพลาดในอดีตของทุกคน

เวลาจะช่วยทำ�ให้เราเข้าใจว่า 
ทุกคนมีหัวใจและตัวตนที่แตกต่างกัน

และทุกการกระทำ�ย่อมมีผลลัพธ์ที่ต้องยอมรับ

ตัว
อย
่าง
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รับฟังด้วยหัวใจ

เมื่อชีวิตบังคับให้ฉันต้องเติบโต  แต่ฤดูกาลในตัวฉันนั้นกลับสวนทาง 

นั่นจึงเป็นที่มาของความขัดแย้งในตัวเอง 

บางครั้งฉันก็รู้สึกโหยหาช่วงชีวิตในวัยเด็ก

ที่ไม่ต้องแบกสัมภาระที่บรรจุอีโก้  ความฝันที่ยังไม่แน่ใจ 

และความรับผิดชอบที่ไม่ได้เลือกเองเอาไว้ 

ภาพของความเป็นผู้ใหญ่

มักผูกติดกับอิสรภาพทางการเงินและการมีรายได้ที่มั่นคง 

แต่ฉันคิดว่านั่นเป็นเพียงแค่ส่วนหนึ่งของการเติบโต 

ฉันคิดว่าหัวใจสำ�คัญของการเติบโตคือการพร้อมรับฟังอย่างเปิดใจ 

แม้จะไม่ได้เห็นด้วยหรือเข้าใจ 

แต่เราก็รับฟังกันด้วยใจ

โดยไม่ต้องตัดสินคนอื่นจากมุมมองของตัวเองได้

บนโลกที่ทุกคนยุ่งอยู่กับชีวิตของตัวเอง

จนลืมไปแล้วว่าแคร์คนที่รักครั้งล่าสุดเมื่อไร 

เราอาจต้องเริ่มจากการรับฟังใครสักคนด้วยหัวใจ

ตัว
อย
่าง
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คอมฟอร์ตโซนของหัวใจ
 

คอมฟอร์ตโซนที่เป็นยิ่งกว่าความสบายใจ
คือการได้อยู่กับใครบางคน

ที่ทำ�ให้เรารู้สึกว่าตัวเองกล้าฝัน
แม้ว่าสิ่งนั้นจะไร้ความหมายในสายตาคนอื่น
แต่มันเป็นดังอากาศที่ใช้หายใจของเรา

ตัว
อย
่าง
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ความรักที่ใช่เหมือนเพลงที่เนื้อร้องเข้ากันกับเมโลดี้

เวลาที่ฉันแต่งเพลงรัก

มีบ่อยครั้งที่ฉันรู้สึกประทับใจกับเนื้อเพลงที่ลึกซึ้งกินใจ

แต่กลับไม่มีเมโลดี้ไหนเลยที่เข้ากัน

อาจเพราะมันเขียนขึ้นมาเพื่อเป็นบทกวีมากกว่าเพลง

ในทางตรงกันข้าม

เมื่อฉันรู้สึกประทับใจในเมโลดี้ที่ไพเราะจับใจ

ก็ไม่มีเนื้อเพลงไหนที่เข้ากันได้

อาจเพราะแต่งขึ้นมาเพื่อเป็นเพลงบรรเลง

มีบางอย่างบนโลกที่งดงามพอด้วยตัวเองอยู่แล้ว

โดยไม่ต้องการสิ่งอื่นมาเติมเต็ม

ความสัมพันธ์ที่ใช่

จึงเป็นเรื่องของส่วนผสมที่ลงตัวมากกว่าความสมบูรณ์แบบ

ดังเนื้อร้องที่เข้ากันกับเมโลดี้

ความสัมพันธ์ที่ใช่

จึงไม่ต้องพยายามฝืนที่จะเป็นอย่างอื่น

นอกจากสิ่งที่เป็นอยู ่

ตัว
อย
่าง
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เชื่อในสายรุ้งเสมอ   
เพราะบางครั้งความหวังคือการไม่คาดหวัง

สายรุ้งคือความสุขที่ไม่ได้คาดหวังว่าจะได้พบ
แต่เมื่อปรากฏต่อหน้ากลับรู้สึกว่าทำ�ให้ใจฟู

ยิ่งกว่าการไขว่คว้าและวิ่งตามเป้าหมายแบบไม่สิ้นสุด
สำ�หรับฉัน  ความสามารถในการมองเห็น 

และไม่ละเลยสายรุ้งที่ว่านั้นคือความสำ�เร็จในชีวิต

ตัว
อย
่าง
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มองโลกแบบโรแมนติกร้าย

การมองเห็นเรื่องโรแมนติกได้แม้ในวันที่โลกร้าย ๆ 
ไม่ใช่การมองแบบโลกสวย
ฉันมองตามความเป็นจริง

ฉันแค่เลือกที่จะเชื่อในความหวังและความรัก
มากกว่าความสิ้นหวัง

ตัว
อย
่าง



ตัว
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