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ในวัยเด็กคุณไม่รู้ด้วยซํ้าว่าอะไรท่ีทําไปนั้นเกินตัว 
หรือเปล่าหรือเต็มที่แค่ไหน  ก็แค่ใช้ชีวิตในแต่ละวันข้างหน้า 
ไปเรื่อย ดีที่สุดเท่าที่สมองวัยนั้นจะคิดได้

แต่ในวัยที่เราโตขึ้น ประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีมากขึ้น 
ทําให้คุณเริ่มคิดถึงการกระทํา  ซึ่งแทนที่จะอยู่ในจุดท่ีพอดี  
ทุกอย่างกลับกลายเป็นเร่ืองเกินตัว เกินไป  ไม่ว่าจะเป็นทํางาน
เกินตัว พยายามเกินไป  อดทนเกินตัว  อดกลั้นเกินไป  จน 
บางครั้งเป็นการทําร้ายตัวเองโดยไม่รู้ตัว...ไม่สิ  อาจจะรู้ตัว  
แต่ยังรั้นทําต่อไป

ตั้งแต่เกิดมาคุณต้องอดทนกับอะไรหลายอย่างในชีวิต 
แต่ต้องไม่ใช่อดทนต่อการทําร้ายตัวเองไปเรื่อย ๆ   ในเวลานี้ 
ที่คุณหยุดและฉุกคิดอยู่  ขอให้ลองทบทวนความเหนื่อยล้า 
ของคุณ คุณมีบาดแผลท่ีไหนบ้าง  เจ็บตรงไหน มีเรื่องอะไร 
ที่ทําให้ส่วนไหนของคุณไม่สบาย 

คุ ย กั บ

B l o o m
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ต่อไปก็ทําในส่ิงท่ีคุณละเลยมากท่ีสุด  “คุยกับตัวเอง”  
ขอบคุณท่ีพยายามเต็มท่ีแล้ว  เกล้ียกล่อมหรืออนุญาตให้ 
ตัวเองหยุดพัก   ยอมร้องไห้ระบายความโกรธข้างใน ปลอบใจ 
สักนิด ใจดีสักหน่อย   คุณไม่เคยให้กําลังใจตัวเองเลยใช่ไหม 
การส่งกําลังใจให้คนอื่นมันง่าย  แต่การส่งกําลังใจให้ตัวเอง
มันดูหลอกไปหมด ทว่าแท้จริงแล้วคุณแค่ปิดก้ันใจไม่เชื่อใน 
ตัวเองเท่านั้น 

ไม่ว่าคุณจะอายุเท่าไรก็ตาม  ท้ายที่สุดพรุ่งนี้คุณก็ต้อง 
เติบโตอยู่ดี  ขอให้เวลานี้คุณได้ส่งความรู้สึกดี ๆ  ให้ตัวเอง  
และเรียนรู้วันน้ี พร้อมก้าวย่างและเติบโตในวันพรุ่งน้ีแม้จะแค่ 
หน่ึงกํามือ คืบส้ัน ๆ  ก้าวเล็ก ๆ  ก็ตาม

คําพูดของตัวเองซื่อสัตย์ต่อตัวเองเสมอ
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วันนี้ก็ทำ ได้ดีมาก

  prologue  

อยากบอกด้วยความจริงใจและจากใจจริง
แด่  “ฉัน” ทุกคนบนโลกนี้ที่ฝ่าฟันอยู่ในวันนี้
ที่อดทนอย่างหนักในวันนี้และกําลังใช้ชีวิตไปในแต่ละวัน

จะบอกว่า ทําได้ดีแล้ว  เก่งมาก ทําได้ดีขึ้นแล้ว
จะบอกว่า พรุ่งนี้ต้องทําได้ดีกว่าเดิมแน่นอน
จะบอกว่า ไม่ต้องสงสัยเลยว่าคุณจะทําทุกอย่างสําเร็จได้ด้วยดี
แน่นอน
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เพราะว่าฉันกําลังค่อย ๆ  พัฒนาไปทีละขั้นทุกวัน
เพราะว่าฉันกําลังค่อย ๆ  เติมให้เต็มทีละกํามือทุกวัน
เพราะว่าฉันกําลังเติบโตทีละคืบทุกวัน
ดังนั้น แท้จริงแล้ว สิ่งที่ดีที่สุดในวันนี้ก็คือการมีชีวิตที่ดี

ประโยคใดประโยคหนึ่งในหนังสือเล่มนี้จะเป็น
“คําปลอบใจ” แด่คนที่เจ็บป่วย
“กําลังใจ” แด่คนที่อ่อนล้า
“ความกล้าหาญ” แด่คนที่ยากลําบาก

แม้จะเพียงเล็กน้อย แต่ก็หวังว่าจะได้สัมผัสกับชีวิตอันแสนล้ําค่า
และเปล่งประกายของคุณ
จะคอยเป็นกําลังใจให้ชีวิตที่มีความสุขของคุณอย่างจริงใจและ
กระตือรือร้นนะ

เดือนธันวาคม ค.ศ. 2022 
ฮย็อนอี
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จิตใจที่เหมือนเด็ก 32  | แด่หัวใจอันลํ้าค่าที่อยากจะทําให้ดี 34  

ฉันถ่มนํ้าลายรดหน้าตัวเอง 36 | ผ่านมาเยอะเลยนะ 37

สิง่ท่ีไม่มวีนัลมื 38 | สิง่ท่ีต้องยอมแพ้ 40 | ไม่มเีรือ่งของคนอืน่บนโลกใบนี ้43
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 คนเจ๋ง
ใช้ชีวิตผ่านช่วงเวลาที่เหน็ดเหนื่อยแบบนั้นมาได้อย่างไร
อดทนผ่านช่วงเวลาแสนยากลําบากแบบนั้นมาได้อย่างไร
อดทนทั้งหมดเพียงตัวคนเดียวและผ่านมันมาได้อย่างไรกัน

อยากจะบอกกับเธอแบบนั้น

บอกว่า สุดยอดมาก
บอกว่า ยอดเยี่ยมมาก
บอกว่า น่านับถือมาก
บอกว่า ทําได้ดีมาก ๆ  เลย

เป็นคนที่เจออะไรก็ผ่านได้หมด
เอาชนะมาได้หมดแล้ว

เธอเป็นคนเจ๋งมากจริง ๆ  นะ
แม้กระทั่งในตอนนี้ก็เจ๋งมากแล้ว

บทที่ 1  การปลอบใจ 
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 ไม่ได้เก่งมาตั้งแต่แรก
เพราะลุกขึ้นยืนไม่ได้  เลยต้องคลาน
จับช้อนและตะเกียบยังไม่ได้เลย
ถึงจะทําไม่ได้ ก็ไม่ได้เป็นอะไร

เปลี่ยนไปแบบนั้นตั้งแต่เมื่อไรกันนะ
เร่งรีบขนาดนั้นตั้งแต่ตอนไหนกันนะ

ไม่มีใครเก่งมาตั้งแต่แรก
ไม่มีอะไรที่จะทําได้ดีเยี่ยมตั้งแต่ครั้งแรก
ไม่มีใครทําได้ดีตั้งแต่ครั้งแรก
และไม่จําเป็นต้องทําได้ดีตั้งแต่ครั้งแรกด้วย

ไม่เป็นไร ถ้าไม่ได้เก่งมาตั้งแต่แรก
ทิ้งความคิดที่จะต้องเก่งตั้งแต่ครั้งแรกไปเถอะ

กว่าจะเก่งจําเป็นต้องใช้เวลา
กว่าจะทําได้ดีก็ต้องพยายาม
กว่าจะมีชีวิตที่ดีก็ต้องอดทน

16  17 
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 วันแย่ๆ
ถ้าทั้งชีวิตเป็นวันที่ดี มันก็ไม่ใช่วันที่ดีทุกวันหรอก
มันเป็นทุกวันที่น่าเบื่อซ้ําซากต่างหาก

เราจะไม่รู้ว่าอารมณ์ “ดี”  เป็นอย่างไร
ความรู้สึก “ดี” ก็เหมือนกัน
เพราะมีวันแย ่ๆ  อยู่
มันเลยทําให้วันดี ๆ  มีความหมายขึ้นมาไม่ใช่เหรอ

วันดี ๆ  ที่มาหลังจากเจอวันแย่ ๆ
แบบนั้นมันมีความสุขที่สุดและอารมณ์ดีสุด ๆ  เลยไม่ใช่เหรอ

เพราะฉะนั้น ถึงแม้จะเจอวันที่แย่ก็อย่าเศร้าไป
ถ้ามีวันที่แย่ แน่นอนว่าย่อมมีวันที่ดีด้วย

คนที่เคยเจอกับความโชคร้ายมาก่อน
จะรู้ได้เร็วว่าความสุขคืออะไร

บทที่ 1  การปลอบใจ 
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