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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เคยรู้สึกว่าโดดเดี่ยว เหน็ดเหนื่อยอยู่เพียงลำาพัง

แต่ก็ไม่ได้อยากให้ใครรับรู้ไหม

ทำาได้แค่บอกออกไปว่า “ไม่เป็นไร”

ถึงจะเป็นแบบนั้นกับคนอื่น

แต่อย่างน้อยก็ขอให้ตัวเรา

ได้รับรู้ความรู้สึกที่แท้จริง

ซึ่งคำาพูดจากหนังสือเล่มนี้จะเป็นเหมือนคำาปลอบโยน

จากอีกฟากฝั่งที่มองเห็นในความพยายาม

และความเหน็ดเหนื่อย

ที่เราเก็บซ่อนมาโดยตลอด

หลังจากอ่านหนังสือเล่มนี้จบแล้ว ขอให้รับรู้ว่า

ไม่ว่าจะอยู่ตรงไหน

จะมีใครเห็นหรือไม่

แต่ทุกความพยายามของเรามีคุณค่าเสมอ
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คำ�นำ�ผู้เขียน

ช่วงนี้เป็นอย่างไรบ้างครับ บางวันเหน่ือยเป็น 

พิเศษและบางวันก็พอจะโอเคอยู่หรือเปล่า

ทกุคนก็น่าจะเปน็อย่างนัน้ หากสงสยัว่างาน การ 

เรียน หรือการเตรียมพร้อมท่ีทำาอยู่ในตอนน้ี ‘ทำาได้ดี 

อยู่หรือเปล่า’ ก็ขอให้คุณอย่าเจ็บปวดใจจนเกินไป 

เลย ความบากบัน่อยู่ในท่ีท่ีไมมี่ใครเหน็พรอ้มกับความ 

พยายามในการหาหนทางท่ีเหมาะกับตัวเองมากขึ้น 

เพ่ือเดินหน้าต่อของคุณน้ัน เป็นก้าวท่ีมีคุณค่าย่ิงกว่า 

สิ่งใด

การใช้ชีวิตเป็นเรื่องยาก ตัวเราที่ใช้ชีวิตอยู่ใน 

แต่ละวันซำ้าไปซำ้ามายังคงเหมือนเดิม แต่คนรอบข้าง 

ดูเหมือนจะเปลี่ยนไปหมด กระท่ังแผนการเล็ก  ๆ  ก็ 

ไม่เป็นดั่งใจเรา ชีวิตท่ียิ่งดำาเนินไปเท่าไรก็มีแต่สิ่งที่ 

ต้องทำาเพ่ิมมากข้ึนจนต้องแบกรับภาระอันหนักหน่วง 

น้ันเป็นชีวิตที่ยุ่งเหยิงสำาหรับผมเช่นกัน ทุกครั้งที่เป็น 

เชน่น้ันผมจะไมเ่ปรยีบเทยีบกับผูอ้ืน่ แตจ่ะเปรยีบเทยีบ 

กับตัวเองว่าเราดีข้ึนกว่าในอดีตหรือเปล่า เราได้กลาย 

เป็นคนท่ีแข็งแกร่งกว่าปีก่อนหรือเปล่า พอได้ลอง 
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พยายามใช้ชีวิตด้วยเกณฑ์ท่ีเรากำาหนดเอง ผมก็เกิด 

ความคิดว่า “ชีวิตไม่ได้มีแต่ความเหน็ดเหน่ือยสินะ  

เราเองก็กำาลงัก้าวไปขา้งหน้าด้วยระดบัความเรว็ของเรา 

อยู่น่ีเอง” และนั่นก็เป็นการปลอบใจตัวเองได้มาก 

ทีเดียว

หนังสือเล่มนี้มี เ น้ือหาเหล่าน้ันสอดแทรกอยู่   

ชว่งเวลาทีใ่ครบางคนมองว่าเรากำาลงัดิน้รน แตส่ำาหรบั 

เราน้ันคือความสำาเร็จ และการปล่อยวางก็กลับทำาให้ 

ได้อะไรมากมาย ทั้งยังเป็นหนังสือท่ีผมเขียนส่ิงท่ี 

ตระหนักได้ระหว่างใช้ชีวิตและการตัดสินใจท่ีจำาเป็น 

สำาหรับวันต่อ  ๆ  ไปในชีวิต ผมหวังว่าบทความสักบท  

ประโยคสักประโยค หรือไม่ก็คำาสักคำาจะทำาให้คุณ 

สบายใจได้  หากหน้าท่ีคุณชื่นชอบทำาให้วันน้ีเป็น 

วันท่ีพักผ่อนได้อย่างสบายใจ หรือมอบความกล้าท่ีจะ 

ลุกขึ้นยืนอีกครั้งให้กับคุณได้ก็คงดี

ผมหวังว่าคุณจะใช้ชีวิตอย่างมีความสุข สำาหรับ 

คนท่ีมักทำาความสุขหล่นหายบ่อย ๆ แม้จะรู้ว่าเหตุผล 

ของการมีชีวิตคือความสุข หรือไม่รู้ว่าความสุขของ 

ตัวเองคืออะไร  ผมก็อยากจะบอกหนทางให้คุณ 

ก้าวไปได้ แม้จะไม่ใช่หนทางที่เลิศเลออะไรนัก ชีวิต 

ของคุณจะมีคนดี  ๆ  และเรื่องดี  ๆ  เข้ามามากมาย 

เหมือนกับที่ เป็นมาตลอดจนถึงตอนน้ี  คุณฟันฝ่า 
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ความยากลำาบากนับไม่ถ้วนจนมาถึงวันนี้ได้แล้ว  

ฉะนั้นอย่ากังวลใจจนเกินไปเลย ทุกอย่างจะไม่เป็นไร 

และจะสำาเร็จด้วยซำ้า ผมอยากบอกกับคุณเช่นนี้

ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นเพ่ือนที่อยู่ใกล้  ๆ  

ซึ่งคอยตบบ่าคุณผู้กำาลังพยายามอยู่ในที่ที่ไม่มีใครเห็น

ชเวแดโฮ

ตัว
อย
่าง



      

 พลังงาน	 	 	 	 5
 กำาแพง	 	 	 	 7
 สายตาของคนอื่น	 	 	 10	
 ช่องว่าง	 	 	 	 	 14
 โปรดอย่าเข้ามา	 		 	 	 16
 ความจริงใจ	 	 	 	 	 19
 ไม่มีเงื่อนไข	 	 	 	 	 21
 จงปล่อยวางสิ่งที่ทำาให้เราเจ็บปวด	 	 	 24
 การตรวจสอบตัวเรา	 	 	 27
 ปริมาณรวมของความโกรธ	 	 	 30
 อย่าใช้ชีวิตแบบสวนทาง	 	 	 35

บทที	่01  ถึงเธอผู้ ไม่เห็นคุณค่�ในตัวเอง

สารบัญ

ตัว
อย
่าง



      

	 ขาลง	 	 	 	 	 87	 	
	 พอดี	 		 	 	 	 90
	 ให้กว้างขึ้นอีก	 	 	 	 	 93
	 กำาลังใจในวันนี	้ 	 	 	 	 97
	 วันเดียว	 	 	 	 	 99
	 เคลื่อนไหว	 	 	 	 	 101
	 คุณค่า		 	 	 	 104
	 เวลาเช่นนั้น	 	 	 	 107
	 การล้มเลิกที่ดี	 	 	 	 111
	 รักตัวเอง	 	 	 	 114
	 ใช้ชีวิตเช่นนั้นเถอะ	 	 	 116

	 สัญญาณ	 	 	 	 43	
	 กังวลหรือ	 	 	 	 	 45
	 ความจริงใจสำาคัญกว่ากลวิธ	ี 	 	 51
	 ตัวเอก	 	 	 	 	 53
	 บันทึก		 	 	 	 57
	 สายตาเฉียบคม	 	 	 	 61
	 แสดงออก	 	 	 	 	 64
	 การตัดสินใจ	 	 	 	 	 67
	 ความเสียใจแบบไหน	 	 	 	 70
	 ช่วงเวลาทอง	 	 	 	 74
	 ถึงเธอผู้บากบั่นโดยไม่มีใครเห็น	 	 	 77
	 เริ่มจากความสัมพันธ	์ 	 	 	 80

บทที	่03 

บทที่	02 

 ถึงเธอผู้เหน็ดเหนื่อยจ�กก�รอดทน

 ถึงเธอผู้ ได้รับบ�ดแผลจ�กผู้อื่น

ตัว
อย
่าง



	 เกี่ยวกับการปฏิเสธ	 	 	 123	
	 ทำาดีแล้ว	 	 	 	 127
	 ขอให้ลุกขึ้นอีกครั้ง	 	 	 130
	 คำาจำากัดความ	 	 	 	 133
	 สิ่งที่เริ่มต้นทำาได้		 	 	 136
	 สามสิ่งที่ไม่ควรลืม	 	 	 140
	 ทุกเวลานาที	 	 	 	 144
	 จุดเล็ก	ๆ	 	 	 	 146
	 ทิศทาง	 	 	 	 	 148
	 ไปกัน	ๆ	 	 	 	 150
	 ให้เวลา		 	 	 	 152

	 เกี่ยวกับผู้เขียน    156
 เกี่ยวกับผู้วาดภาพประกอบ  158

บทที	่04  ถึงเธอผู้ที่จ�กนี้ ไปจะพบแต่คว�มสุข

ตัว
อย
่าง



01
ถึงเธอ 
ผู้ไม่เห็น
คุณค่า 
ในตัวเอง

บทที่

ตัว
อย
่าง



ชเวแดโฮ      5

พลังงาน

แต่ก่อนหากมีใครบอกว่าไม่ชอบผม ผมมักจะ 

กลัวการถูกเกลียด เลยพยายามท่ีจะเกลี้ยกล่อมและ 

เปลี่ยนใจพวกเขา แต่ตอนน้ีผมเลือกปล่อยไปเฉย  ๆ  

นั่นก็เพราะท้ังช่วงเวลาท่ีบากบั่นและพยายามที่จะ 

ทำาให้พวกเขากลับมาชอบผมแม้เพียงนิดนั้นส่งไปถึง 

พวกเขาได้ไม่ถึงครึ่ง อีกท้ังส่วนใหญ่ก็มักจะกลายเป็น 

ประสบการณ์น่าเสียดายท่ีไร้ประโยชน์ จากน้ีไปไม่ว่า 

พวกเขาจะชอบผมหรอืไม ่ ผมก็ตัง้ใจว่าจะไมส่นใจและ 

ไมพ่ยายามอกี น่ีเปน็วิธีการอนัชาญฉลาดท่ีผมคดิข้ึนได ้ 

และวิธีการท่ียอดเย่ียมย่ิงไปกว่าน้ันก็คอืการเอาพลงังาน 

ทีใ่ชใ้นการเปลีย่นใจคนมาใชใ้นการรกัตวัเองให้มากขึน้  

ไมว่่าใครจะว่าอะไรก็ตาม เราตอ้งรกัตัวเองเปน็พ้ืนฐาน 

จงึจะเดนิไปในทางทีถู่กต้องและดงีามได้เน่ินนานย่ิงขึน้ 
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อย่าพยายาม
ทำาตามสิ่งที่คนอื่นทำาได้ดี
แต่จงใช้เวลา
เสาะหาสิ่งที่เธอทำาได้ดี
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เรามักจะเอาแต่คิดว่าความสุขเป็นเรื่องยาก  

ทั้งที่ความสุขไม่ใช่สิ่งท่ีจะมาหาเราแค่ตอนสอบผ่าน 

หลังเตรียมตัวมาอย่างยาวนาน ตอนทำาเรื่องยอดเยี่ยม 

ได้สำาเร็จจนคนอื่น  ๆ  ต้องตกใจ หรือตอนทำาสิ่งท่ีปกติ 

ทำาไม่ได้ให้สำาเร็จขึ้นมา

ต่อให้เป็นเรื่องเล็ก  ๆ แต่ถ้าเรารับรู้ก็ถือเป็น 

ความสุขได้ นั่นคือไม่ว่าจะเรื่องอะไร หากติดป้าย 

คำาว่า  ‘ความสุข’  เข้าไปก็จะกลายเป็นเช่นนั้นจริง  ๆ  

ระหว่างคนที่พูดว่า “วันน้ีมีความสุข” กับคนที่พูดว่า  

“วันนี้ก็งั้น  ๆ” พอถึงเวลาเข้านอนอารมณ์จะต่างกัน 

มาก ซึ่งอารมณ์ที่ต่างกันน้ันจะต่อเน่ืองไปจนถึงวัน 

ถัดไป ความเป็นไปของวันนี้จะเป็นตัวกำาหนดว่าพรุ่งน้ี 

จะเริ่มต้นด้วยอารมณ์ไหน ดังน้ันความรู้สึกก่อนนอน 

จึงสำาคัญมาก  สมมติว่าวันของท้ังคู่นั้นเหมือนกัน 

ก็เท่ากับว่าคนหน่ึงติดป้ายความสุขให้กับเรื่องราว 

เป็นสิบ  ๆ  เรื่อง ท่ี เ กิดข้ึนในวันน้ี  ในขณะท่ีอีกคน 

ไม่เป็นเช่นนั้น

กำาแพง
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หากท่ีผ่านมาคุณเอาแต่คิดว่าความสุขเป็น 

เรื่องยาก ก็ลองลดระดับกำาแพงน้ันลงเถอะ ในเมื่อ 

ชีวิตเราขึ้นอยู่กับเกณฑ์ของเราเอง จะลดระดับกำาแพง 

ลงแค่ไหนก็ไม่มีปัญหา  ให้ลองคิดว่ากระทั่งเรื่อง 

เล็ก  ๆ  ก็เป็นความสุข ทัศนคติเช่นน้ีจะกลายเป็นนิสัย 

และนิสัยน้ีจะแสวงหาความสุขในชีวิตประจำาวันท่ีปกติ 

ไมเ่คยมองเหน็ใหกั้บคณุ สดุทา้ย วันทีค่ณุจะไดพ้บกับ 

ความสุขขนาดใหญ่ท่ีรอคอยและคาดหวัง หรือวันที่ 

คุณจะได้พบกับความสุขที่มีไม่ก่ีครั้งในชีวิตซึ่งทำาให้ 

คุณย้ิมได้ไปหลายวันแม้ไม่ได้ทำาอะไรน้ัน ก็จะมาหา 

คุณเช่นกัน

8      แด่เธอผู้พยายามอยู่ในที่ที่ไม่มีใครเห็น
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ไม่ว่าจะเลือกเดินทางไหน
ทุกสิ่งที่เธอเลือกนั้นถูกต้อง

เพราะฉะนั้น 
อย่าเสียใจในสิ่งที่เลือก

แต่จงจดจ่อกับระหว่างทาง 
ที่กำาลังเดินเถอะ

หากระหว่างทางเธอทำาได้ไม่ด ี
จนต้องรู้สึกเสียดาย 

นั่นละ คือเรื่องน่าเศร้าที่แท้จริง

ตัว
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ตอนน้ันผมกำาลังดื่มกาแฟกับน้องท่ีสนิทซึ่งมา 

ช่วยงานของผม วันนั้นเป็นวันเสาร์ ขณะท่ีดื่มกาแฟ 

แลว้พูดคยุกันอยูด่ ีๆ นอ้งก็สง่เสยีงรอ้งออกมา เขาเพ่ิง 

จะรู้ตัวว่าวันน้ีเป็นวันแต่งงานของเพ่ือนท่ีเคยทำางาน 

ด้วยกัน ซึ่งตอนน้ันเป็นเวลาที่พิธีแต่งงานเสร็จส้ินแล้ว  

ผมบอกไปว่า การลืมกำาหนดการเป็นเรื่องที่ทำาให้รู้สึก 

ผิดมากก็จริง แต่อย่างไรก็ไปไม่ทันแล้ว อย่างน้อย 

ติดต่อไปแล้วอวยพรให้อย่างจริงใจก็พอ ผมสัมผัส 

ได้ว่าเขาตอ้งรูส้กึผดิแน่นอนทีไ่มไ่ดไ้ปรว่มงานแตง่ แต ่

เร่ืองที่คนเคยทำางานด้วยกันไปร่วมงานกันหมด มีแค่ 

ตัวเองคนเดียวท่ีไม่ได้ไปน้ัน เป็นสิ่งท่ีติดค้างในใจเขา 

ย่ิงกว่า เขากลัวว่าคนเหล่านั้นจะมองตนด้วยสายตา 

ตำาหนิติเตียนท่ีลืมทั้งท่ีบอกไว้แล้วว่าจะไป ผมรู้สึก 

กังวลใจเมื่อได้ยินคำาพูดนั้น ในเวลาเช่นนี้ ไม่ว่าใคร 

ก็คงคิดว่าสิ่งสำาคัญคือการรีบติดต่อไปอวยพรให้แก่ 

คนท่ีแต่งงาน แต่เขากลับกังวลว่าคนที่เคยทำางาน 

ด้วยกันจะตำาหนิตัวเอง ซึ่งเป็นสิ่งท่ีผมไม่เข้าใจเลย  

สายตาของคนอื่น

ตัว
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ผมบอกเขาว่าอย่าเพ่ิงไปกังวลเรื่องน้ันและอย่ารู้สึกผิด 

จนเกินไป ใหใ้สซ่องงานแตง่ไปเยอะ ๆ และท้ิงขอ้ความ 

อวยพรไว้ ซึ่งสุดท้ายเรื่องก็คล่ีคลายไปได้โดยไม่เกิด 

ปัญหาใด ๆ 

ด้วยความที่ไม่ใช่คนใกล้ชิดมากขนาดนั้น การ 

ท่ีเราจะไปงานแต่งหรือไม่ไปก็คงไม่มีใครสนใจอะไร 

นัก หากไม่มา คนก็คงคิดว่ามีธุระอะไรสักอย่าง ผม 

ได้ทำางานกับน้องคนนี้และประสบเรื่องต่าง  ๆ  ด้วยกัน 

มากมาย เลยรู้ว่าเขามีนิสัยท่ีชอบแคร์สายตาคนอื่น  

เขาเป็นคนจิตใจดีและซื่อตรง แต่จุดท่ีน่าเสียดายคือ 

ความคิดเห็นของคนอื่นท่ีเขายังไม่ทันได้ยิน  และ 

สายตาของคนอื่นท่ียังไม่ได้มองไปท่ีเขา มักทำาให้ 

เขาไม่มั่นใจในทางเลือกของตัวเอง และเสียสมาธิ 

ในการเดินหน้าไปสู่เป้าหมาย คงเพราะแบบน้ันผม 

เลยจำาได้ว่า  ‘เรื่องงานแต่ง’  ทำาให้เขาดูลำาบากใจมาก 

และมีสีหน้าเศร้าสร้อยอยู่นานพอควรต่างจากปกติ  

ผมเป็นห่วงจึงสั่งกาแฟให้เขาเพิ่มเพื่อปลอบใจ

เมื่อได้ใช้ชีวิตนานวันเข้าก็จะพบว่ามีคนอยู่ 

หลากหลายประเภท ถึงจะบอกว่าไม่ว่าใครก็มีข้อเสีย 

และคนเราไมอ่าจเปลีย่นแปลงไดง้า่ย ๆ แตค่นประเภท 

ท่ีผมคิดว่าถ้าเปลี่ยนความคิดได้สักหน่อยก็คงดีน้ัน  

น่าจะเป็น ‘คนท่ีแคร์สายตาคนอื่นมาก’ ผมเองตอนท่ี 
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ยังเด็กกว่านี้ก็กลัวและแคร์สายตาคนอื่นมากเช่นกัน  

ประเด็นว่าคนอื่นจะคิดอย่างไรนั้นมีอิทธิพลต่อการ 

ตัดสินใจของผมมากกว่าความต้องการของตัวเอง 

เสียอีก แต่เมื่อผ่านไประยะเวลาหน่ึง ผมก็ตระหนัก 

ได้ว่าคนอื่นไม่ได้สนใจเราขนาดนั้น หลังจากท่ีรู้สึก 

แบบน้ีได้เอง พอมีเรื่องท่ีอยากทำาผมก็ทำาได้ดีโดย 

ไม่สนสายตาคนอื่น และกลายเป็นว่าใช้ชีวิตได้สนุก 

ยิ่งขึ้น

แค่ใช้ชีวิตของตัวเองก็ยุ่งพอแล้ว คงไม่มีใคร 

ที่จะใส่ใจคนอื่นอย่างเต็มร้อยหรอก เป็นเรื่องธรรมดา 

ที่แต่ละคนจะจดจ่ออยู่กับชีวิตของตัวเอง เพราะฉะน้ัน 

อย่ากลัวสายตาของคนอื่นจนเกินไปเลย  ไม่มีใคร 

สนใจเราจนถึงข้ันท่ีต้องไปกลัวสายตาหรือคำาวิจารณ์ 

ของเขาแล้วล้มเลิกอะไรบางอย่างหรอก นั่นก็คือ 

คุณไม่จำาเป็นต้องแคร์สายตาใครหรือเสียกำาลังใจเลย  

จากนี้ไปขอให้คุณใช้ชีวิตโดยทำาทุกสิ่งท่ีอยากทำา และ 

อย่าหลงลืมสิ่งสำาคัญของคุณ

ตัว
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ทำาในสิ่งที่คุณอยากทำาเถอะ
คนจะเกลียด  

ต่อให้ทำาอย่างไรเขาก็เกลียด
กลับกัน คนจะชอบ  
เขาก็จะชอบต่อไป
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คนที่คบกันนาน ๆ มักมีช่องว่างระหว่างกันเสมอ  

เป็นช่องเล็ก ๆ ท่ีเว้นไว้เพ่ือไม่ให้เกิดการกระทบกระทั่ง 

กัน เมื่อฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเกิดจิตใจส่ันคลอนเพราะ 

เหนื่อยหน่าย

เมื่อคนเราใกล้ชิดกันอย่างรวดเร็วก็มักจะ 

อยากรู้ทุกสิ่งและอยากแบ่งปันให้กันทุกอย่าง ถึงแม้ 

ความรู้สึกนั้นจะเป็นความต้องการท่ีมาจากความรัก 

ซึ่งไม่ผิดแปลกอะไร แต่เพ่ือท่ีจะได้ใช้เวลาแบ่งปัน 

ส่วนหนึ่งของชีวิตด้วยกัน ไม่ใช่แค่มีช่วงเวลาร่วมกัน 

เฉย ๆ ทั้งคู่ก็ควรจะมีระยะห่างเล็กน้อยเพื่อกันและกัน

แต่หากแบ่งปันทุกส่ิงทุกอย่างให้แก่กันมากไป 

ก็อาจกลายเป็นว่าจะย่ิงเบื่อกันเร็วหรือเกิดความรู้สึก 

อึดอัดข้ึนมาทีละนิด  คงมีบางคนท่ีเคยสนิทสนม 

กับคนท่ีเข้ากับเราได้ดีและสำาคัญกับเราเร็วเกินไป 

จนทำาให้สูญเสียช่องว่างท่ีจะเป็นอิสระต่อกันและ 

กลายเป็นเหินห่างกับคนคนนั้นอยู่เช่นกัน

จากน้ีไปเราไม่ควรผิดพลาดแบบน้ันซำ้าอีก  

เพราะคนด ีๆ ไม่ได้หากันง่าย ๆ 

ช่องว่าง

ตัว
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