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คุ ย กั บ

B l o o m

	 คำ�ว�่	“เมตต�”	ร�ชบัณฑติยสถ�นระบคุว�มหม�ยว�่	“คว�มรกั 

และเอ็นดู	คว�มปร�รถน�จะให้ผู้อื่นได้สุข”	ซึ่งเป็นคำ�ท่ีไม่พูดกันบ่อย 

ในชีวิตประจำ�วันสักเท่�ไร	และเป็นคำ�ที่บอกได้ถึงคุณลักษณนิสัย 

อีกหล�ยอย่�งรวมกัน

	 จ�กคว�มหม�ยว่�ปร�รถน�จะให้ผู้อื่นได้สุข	 ส่วนหน่ึงน้ัน 

ก็ต้องมีคำ�ว่�	 “เสียสละ”	แฝงอยู่	 	 มีคำ�ว่�นำ้�ใจ	จริงใจ	คว�มรัก	และ

อีกม�กม�ย		ยิง่กว�่นัน้เปน็คำ�ทีใ่ช้ไดท้ัง้กบัตวัเอง	คนรอบตวั	ไปจนถึง

สังคม		คำ�ว�่	“เมตต�”	จึงเป็นคำ�ที่ยิ่งใหญ่และสำ�คัญม�ก

	 ในสังคมท่ีไม่รู้ว่�จะมอบคว�มจริงใจกับใครได้บ้�ง	 ไม่รู้ว่� 

ปล�ยท�งคว�มเหนื่อยล้�จะสิ้นสุดที่ตรงไหน	 ไม่รู้ว่�คว�มพย�ย�ม

แต่ละวันมีไว้ เพื่ออะไร	 และผลประโยชน์เป็นส่วนหน่ึงของก�ร 

ขับเคล่ือนชีวิต	คว�มเมตต�จึงห�ยไป	และอ�จลืมวิธีใช้มันไปแล้ว	 

แม้กระทั่งกับตัวเอง

	 “ปจัจบุนั”	สำ�คญัม�กเพร�ะมนัผ�่นเวล�ไปสูอ่น�คตแลว้กล�ย 

เป็น	 “อดีต”	 	หล�ยครั้งย้อนกลับไปมองก็แก้ไขอะไรไม่ได้แล้ว	 อ�จ 

ส่งผลถึงอน�คตด้วย	ก�รใช้ชีวิตท่ีไม่เมตต�ต่อกัน	 คุณอ�จกล�ยเป็น 

คนท่ีใจร�้ย	เหน็แกต่วั	และสญูเสยีผูค้นและโอก�ส		และห�กไมเ่มตต�

ต่อตัวเองย่ิงลดคุณค่�ตัวเอง	 ฝืนเกินกำ�ลังจนเหน่ือยล้�และกดดัน 

ปิดกั้นคว�มรู้สึก	มันก็แย่ไม่ต่�งกันเลย
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	 แตค่นเร�เปลีย่นแปลงตวัเองไดน้ะ	วนัละนดิกด็แีลว้	ปรบัให้ง�่ย

กับชีวิต	ปรับจ�กจุดเล็กน้อยที่เคยมองข้�ม	แม้จะเข้�ใกล้คว�มเมตต� 

เพียงวันละ	 1	 มิลลิเมตร	 แต่เวล�ผ่�นไปนับเดือน	 นับปี	 จะมีคน 

อีกม�กม�ยที่เห็นก�รเปลี่ยนแปลงในตัวคุณ

	 อย�กใหค้ณุอ�่นข้อคว�มของคณุอกิโกะ	ศิลปนิวยั	60	ปทีีผ่�่น 

ชว่งเวล�เจบ็ปวด	ผดิพล�ด	ผดิหวงั	ดิน้รน	อดทน	และเรยีนรู	้บอกเล่� 

อดีตที่อย�กให้ทุกคนหยอดคว�มเมตต�ลงไปในแต่ละช่วงอ�ยุ	 	นำ�ม� 

เตือนตัวเอง	มองคว�มเคลื่อนไหวรอบตัว	 และทบทวนปัจจุบันเพื่อ 

ไม่ให้คุณเผชิญคว�มเจ็บปวด	เสียใจ	เช่นเดียวกับเธอ

	 หนงัสอืเลม่นีข้อใหค้ณุเปดิรบัคว�ม	“เมตต�”	 ท่ีจรงิใจและหวงัดี 

ของเธอ	ให้คุณส่งคว�มเมตต�กับตัวเองและคนรอบข้�งอีกครั้ง	 	และ 

ใช้ชีวิตอยู่บนโลกนี้อย่�งสุขใจม�กยิ่งขึ้น	กดดันตัวเองน้อยลง	และให้

คว�มสำ�คัญกับผู้คนรอบ	ๆ 	ตัว

เมตต�ธรรมคำ้�จุนโลก	(และเร�ด้วย)
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	 ยุคสมัยเปลี่ยนแปลงไปอย่�งม�กในช่วง	 2	ปีท่ีผ่�นม�	ฉัน 

คิดว�่สิ่งที่ผู้คนกำ�ลังต้องก�รในตอนนี้คงเป็น	“คว�มเมตต�”	

	 ใกล้ชิดกันม�กขึ้นสัก	1	มิลลิเมตร

	 เติมคว�มรักให้กันสัก	1	มิลลิเมตร

	 ฉันคิดว่�มันสำ�คัญยิ่งกว่�นั้นอีก

	 ในช่วงเวล�ที่ฉันอ�ยุเพิ่มข้ึนจนแตะวัย	 60	ปี	 ฉันจะกลับม� 

อ่�นหนังสือเล่มนี้	และย้อนคว�มรู้สึกที่เคยเกิดข้ึนในช่วงเวล�เหล่�นั้น	 

ตั้งแต่ตอนที่ฉันอ�ย	ุ19	ปี	ช่วงวัยที่ฉันยังไม่รู้อะไรเลย

	 และทบทวนอีกครั้งว่�	“ชีวิตที่ผ่�นม�	ประสบก�รณ์และคว�ม

ทรงจำ�ที่มีค่�สำ�หรับฉันคืออะไร”

	 ครั้งนี้	ฉันพย�ย�มผสมผส�นคว�มรู้สึกอ่อนไหวของคนรุ่นใหม่ 

จ�กมุมมองของผู้ เป็นบรรณ�ธิก�รหนังสือเล่มน้ีให้ได้ม�กท่ีสุด 

เท่�ที่จะเป็นไปได้	 	 ใน	1	 เรื่องฉันแบ่งเน้ือห�ออกเป็น	2	หน้�เพื่อให้ 

ทุกคนอ่�นอย่�งสบ�ยต�

ทักทายกันก่อน
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	 โดยเนื้อห�ประกอบด้วย	 3	 ส่วนคือ	 “หัวข้อ”	 และอธิบ�ย	 

“คว�มหม�ย”	ต�มด้วย	“ภ�พประกอบ”	เพื่อให้เข�้ใจได้ง่�ย

	 ฉันคงมีคว�มสุข	ถ้�ส่วนใดส่วนหนึ่งของหนังสือเล่มนี้จับใจคุณ

	 เวล�ที่คุณทุกข์ใจและไม่รู้จะทำ�อย่�งไรต่อไป

	 ฉันหวังว่�หนังสือเล่มนี้จะคอย	“เยียวย�ใจ”	

	 เมื่อคุณหยิบขึ้นม�อ่�นด้วยคว�มสบ�ยใจ

ด้วยรัก

อิกโกะ
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เวลาที่หมดก�าลังใจ
ให้บอกตัวเองว่า

“ไม่เป็นไรนะ ไม่เป็นไร”

ไม่เป็นไร ไม่เป็นไร
นะตัว
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มั่นใจมาก ก็เคำรียดมาก

	 ไม่ใช่ทุกคนท่ีม่ันใจในตัวเองเสมอไป	อันที่จริงเวล�ท่ีข�ดคว�ม

มัน่ใจยงัน�่จะเยอะเสยีกว�่	ฉนัจงึรูส้กึว�่ก�รมท้ัีงเวล�ท่ีข�ดคว�มมัน่ใจ

และมีคว�มมั่นใจเช่นนั้นมันเป็นเรื่องธรรมด�ของชีวิต

	 เพียงแต่สำ�หรับฉัน	 เวล�ที่ข�ดคว�มมั่นใจนั่นละที่จะกล�ยเป็น	 

“สิ่งมีค่�ในตัวเร�”

	 เพร�ะมันทำ�ให้อย�กเปิดใจอย่�งตรงไปตรงม�กับผู้อื่น	 และ 

ผู้อืน่กอ็�จรกัเร�ม�กกว�่ในเวล�ทีเ่ร�ข�ดคว�มมัน่ใจในตัวเอง		ในท�ง

กลับกันถ้�เร�มั่นใจเกินไปก็อ�จได้ใจว่�ทุกอย่�งจะเป็นไปต�มใจนึก

	 นั่นเป็นก�รขยับเข้�ใกล้คว�มผิดปกติในจิตใจแล้ว

	 จ�ก	2	สิ่งซึ่งตรงกันข้�มอย่�งสิ้นเชิงนี้	ทำ�ให้เวล�ท่ีข�ดคว�ม

มั่นใจ	ฉันจะกระซิบบอกตัวเองว่�	 "ไม่เป็นไรนะ	ไม่เป็นไร"	แล้วชดเชย 

สิ่งที่ข�ดไปด้วย	 "คว�มจริงใจ"	ของฉันแทน

	 เวล�ท่ีม่ันใจเกินไป	ฉันมักเตือนตัวเองเสมอว่�คว�มมั่นใจ 

ของฉันอ�จจะไปกระทบคนอื่นได้	 	 เวล�ที่ข�ดคว�มมั่นใจ	คือเวล�

สำ�หรับคิดทบทวนตัวเอง

	 ไม่เป็นไรนะ	ไม่เป็นไรต
ัวอ
ย่า
ง
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