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ทำ�ไมควรอ่านหนังสือเล่มนี ้
ผมเกือบไม่ได้ตีพิมพ์หนังสือเล่มนี้แล้วเพราะความกลัวล้วน ๆ  ตอนนั้น 

ผมก็คือซีอีโอคนหนึ่ง ที่พอบริษัทตัวเองเจ๊งก็ล้มเป๋ไม่เป็นท่า จากนั้นก็ผันตัวมา
เขียนหนังสือบอกเล่าว่า การรักตัวเองช่วยฉุดดึงชีวิตผมไว้อย่างไรบ้าง ผมคิด
มาตลอดว่าตัวเองจะต้องกลายเป็นตัวตลกให้คนหัวเราะเยาะ และหน้าที่การงาน
ของผมก็คงจบเห่จริง ๆ  แต่ผมก็ก้าวข้ามความกลัวต่าง ๆ  นานา และนำ�สัจธรรม
ที่ผมได้เรียนรู้มาเผยแพร่ให้โลกได้รู้ด้วย กลายเป็นว่าหนังสือเล่มนี้เกิดเป็นไวรัล 
บรรดาผู้คนที่ได้อ่านต่างพากันแชร์ต่อทั้งทางโลกโซเชียล ทั้งซื้อให้เพื่อนฝูงและ
ครอบครัวแถมยังเขียนรีวิวได้อย่างลึกซึ้งกินใจ 

รีวิวเขียนว่าหนังสือเล่มนี้ได้ช่วยชีวิตคนนับพัน ๆ  คน ทั้งยังเป็นครั้งแรกที่
พวกเขาได้หันมารักตัวเองจริง ๆ  อีกด้วยครับ

พอนึกย้อนดูว่า ตอนนั้นผมเกือบจะพ่ายแพ้ให้ความกลัวไปแล้ว แต่แล้ว
ผมก็ได้เรียนรู้บทเรียนสำ�คัญในชีวิตอีกบทหนึ่ง

ผูอ้า่นหลายทา่นเลา่วา่ ไดน้ำ�เอาเนือ้หาไปปรบัใชแ้ละตัง้คำ�ถามใหม ่ๆ  กบัตวัเอง 
ได้มากมายแค่ไหนบ้าง แต่กลับทำ�ให้ผมได้รู้ว่า แม้หนังสือจะประสบความสำ�เร็จ
ดีก็จริง แต่สิ่งที่ผมได้แบ่งปันให้ทุกท่านนั้นยังไม่พอเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ยั่งยืน 
ผมต้องศึกษาค้นคว้าให้ลึกลงไปอีก และเผยแพร่สิ่งที่ผมเรียนรู้มาให้มากกว่านี ้
ผมจึงขอติดค้างส่วนนี้เอาไว้และติดค้างทุกคนเอาไว้ก่อนนะครับ

หนังสือเล่มนี้ได้เผยแพร่ให้ทุกคนได้อ่านกันมาหลายปีแล้ว และทุกปัญหาที่
ถามเข้ามาก็ได้ถูกแก้ไขกันไปแล้ว พอคุณอ่านจบ ไม่เพียงคุณจะมีจิตใจที่มุ่งมั่น 
รักตนเองมากขึ้นเท่านั้น แต่ยังรู้แน่ชัดด้วยว่าจะทำ�เช่นนั้นได้อย่างไร และที่สำ�คัญ
ที่สุดก็คือ รู้ว่าต้องทำ�อย่างไรจึงจะรักตัวเองได้ตลอดไปครับ 
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บทที่ 1 “คำ�ปฏิญาณของผม” เป็นงานเขียนเดิมที่เสริมเนื้อหาให้ยาวขึ้น 
อย่างที่ผมเคยคิดฝันให้มีใครสักคนหยิบยื่นให้แก่ผมในวันที่ตนเองตกต่ำ�ที่สุด 
บทนี้มีแต่เนื้อหาเน้น ๆ  ไม่เยิ่นเย้อ ไม่มีเรื่องเหลวไหลใด ๆ  มีเพียงความจริง
ที่เรียบง่ายและใช้ได้จริง อ่านแล้วนำ�ไปเปลี่ยนแปลงชีวิตตัวเองได้ทันทีเลยครับ

บทที ่2 “คูม่อืการรกัตวัเองใหเ้ปน็” เปน็บททีเ่ขยีนขึน้ใหม ่เริม่ดว้ยการแนะนำ� 
กระบวนการของการรักตัวเองให้เป็นว่ามีขั้นตอนอย่างไรบ้าง โดยผมได้ขัดเกลา
มาตลอดเวลาหลายปีเพื่อให้คุณรู้วิธีที่จะพาตัวเองให้ก้าวขึ้นไปอีกระดับหนึ่งได้
อย่างไร ซึ่งปฏิบัติตามได้ง่ายและให้ผลดี ผมจะเล่าอย่างละเอียดทุกขั้นตอนว่า 
การจะรักตัวเองได้นั้นต้องทำ�อย่างไรบ้าง ซึ่งเป็นส่ิงที่ผมเคยนึกอยากให้มีใครสัก
คนสอนผมในช่วงชีวิตที่ผมแย่ ๆ  ตอนนั้นจริง ๆ  เลยครับ

บทที่ 3 “บทเรียนชีวิตของผม” ส่วนนี้ก็เป็นเนื้อหาใหม่เช่นกัน และยังเป็น
บทบันทึกถึงช่วงเวลาที่ชีวิตผมจมดิ่งอย่างที่สุด ในบทนี้ผมได้ถ่ายทอดว่าผมนำ� 
ทกุสิง่ทกุอยา่งในหนงัสอืเลม่นีม้าใชเ้ยยีวยาตวัเองจนหายดไีดอ้ยา่งไร คณุจะไดร้บัรู ้
ถึงการเดินทางทั้งภายในใจผมและภายนอกตัวผม ทุกย่างก้าวที่สวยงาม และทุก
ความผิดพลาดที่ผมได้ทำ�ลงไป ทางหนึ่งที่คนเราเรียนรู้ได้ก็คือ การฟังเรื่องราว 
ของผู้อื่น ดังนั้น การได้สัมผัสประสบการณ์ที่เปลี่ยนแปลงตัวเองเป็นคนใหม่
ของผมก็น่าจะช่วยให้คุณสร้างการเปลี่ยนแปลงในแบบของคุณเองได้เช่นกันครับ

ผมแบ่งชีวิตของตัวเองออกเป็นช่วงได้แก่ ช่วงหลังจากผมได้ปฏิญาณแล้ว
ว่าจะรักตัวเองกับช่วงก่อนหน้านั้น 

ผมนึกหาหนทางในการใช้ชีวิตที่ดีไปกว่านี้ไม่ได้เลย 

ลองดูกันนะครับ มันได้ผลจริง ๆ
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จุดเริ่มต้น
เมื่อเดือนธันวาคม ค.ศ. 2011 ผมได้เข้าร่วมงานสุดสัปดาห์เรเนซองส์  

(Renaissance Weekend)* ที่เมืองชาร์ลสตัน (Charleston) ซึ่งอยู่ใน 
รัฐเซาท์แคโรไลนา (South Carolina) แต่ไม่ใช่เรเนซองส์แบบที่คุณคิด
หรอกนะครับ งานนี้ไม่มีอัศวินมาประลองทวนหรือมีหญิงงามย้อนยุค แต่เป็น 
การประชุมที่มีแต่เหล่าซีอีโอทั้งจากซิลิคอนแวลลีย์ (Silicon Valley)** 
และจากมหานครนิวยอร์ก คนวงการบันเทิงฮอลลีวูดจากนครลอสแองเจลิส  
บรรดานักการเมืองรวมถึงผู้ติดตามจากกรุงวอชิงตัน ดี.ซี. ไม่ต่างอะไรกับ
เวทีเท็ดทอล์ก (TED Talk)*** เลยครับ แต่ทุกคนนั้นได้เข้าร่วมการเสวนา 
แลกเปลี่ยนความคิดหรือไม่ก็เป็นวิทยากร ใบสมัครเข้าร่วมงานนั้นมีช่องให้
กรอกเกี่ยวกับรางวัลความสำ�เร็จหรือการเชิดชูเกียรติที่ได้รับพร้อมมีตัวอย่าง
ที่กรอกไว้ว่า รางวัลโนเบล (Nobel Prize)**** ด้วยละครับ

ตัวผมเองไม่มีรางวัลจะให้เอ่ยอ้างถึงแถมยังไม่มีเชื้อมีแถวจากไหน  
ไม่มีโลโก้บริษัทยักษ์ใหญ่โกลด์แมนแซกส์ (Goldman Sachs)***** หรือ 

*	 งานสุดสัปดาห์เรเนซองส์ (Renaissance Weekend) เป็นงานสังสรรค์ที่แขกเหรื่อต้องได้รับเชิญ 
เทา่นัน้ จดัขึน้เปน็ประจำ�ทกุปเีพือ่แลกเปลีย่นความคดิเหน็ของบรรดาแขกเหรือ่ทีม่คีวามแตกต่างกนั
ทางวิชาชีพ การเมือง ศาสนา เชื้อชาติ และอายุ

**	 ซลิคิอนแวลลยี ์(Silicon Valley) เปน็ชือ่เรียกพืน้ทีท่างตอนใตข้องอา่วซานฟรานซสิโก รัฐแคลฟิอร์เนีย
ในสหรัฐอเมริกา เป็นศูนย์กลางนวัตกรรมระดับโลก และยังเป็นที่ตั้งของบริษัทเทคโนโลยีชั้นนำ�  
เช่น Apple, Google, Meta (Facebook)

***	 เท็ดทอล์ก (TED Talk) เป็นเวทีบรรยายแลกเปลี่ยนความคิดที่น่าสนใจจากผู้เชี่ยวชาญระดับโลก 
ในหลากหลายสาขาและครอบคลุมหัวข้อต่าง ๆ  เช่น จิตวิทยา วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี หรือ  
การพัฒนาตนเอง

****	 รางวัลโนเบล (Nobel Prize)  เป็นรางวัลระดับนานาชาติที่มอบให้แก่บุคคลหรือองค์กรที่มีผลงาน
โดดเด่นและเป็นประโยชน์ต่อมนุษยชาติในสาขาต่าง ๆ  ริเริ่มโดยอัลเฟรด โนเบล (Alfred Nobel) 
นักวิทยาศาสตร์และนักประดิษฐ์ชาวสวีเดน

*****	 โกลด์แมนแซกส ์(Goldman Sachs) คอืสถาบนัการเงินเพือ่การลงทนุและบริษัทใหบ้ริการทางการเงิน 
ข้ามชาติของสหรัฐอเมริกา
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มอร์แกนสแตนลีย์ (Morgan Stanley)* บนนามบัตร พอถึงตอนที่ผู้จัดงาน 
จะต้องแนะนำ�ผมให้ผู้ฟังก่อนจะขึ้นไปพูดบนเวทีตามหัวข้อที่ว่า “ถ้าผมทำ�อะไร
ก็ได้...” เขาได้เกริ่นถึงผมว่า “คามาลเป็นคนที่ไม่เคยหยุดนิ่ง ไม่ว่าตอนที่เขา
เป็นทหารราบแห่งกองทัพบกสหรัฐฯ ตอนที่เขาปีนเทือกเขาหิมาลัย หรือเดินไป
ตามเส้นทางจาริกแสวงบุญโบราณทั่วสเปน เขาคนนี้ก็ยังคงก้าวเดินไปข้างหน้า 
เรื่อย ๆ  ไม่หยุดยั้ง”

เขาทำ�การบ้านมาดีเชียวละ ผมจำ�คำ�พูดที่เหลือของเขาไม่ได้หรอกครับ 
แต่จำ�ได้ตรงประโยคสุดท้ายที่ว่า “ผมมั่นใจว่าคามาลต้องมีอะไรน่าสนใจมา
แบ่งปันเราแน่นอนครับ”

ผมมีเวลาเพียงสองนาทีที่จะมายืนตรงแท่นบรรยายแล้วพูดต่อหน้า 
ผู้ฟังที่เต็มไปด้วยบรรดานักวิทยาศาสตร์ เจ้าหน้าที่กระทรวงกลาโหมจาก 
เพนตากอน (Pentagon)** นักการเมือง และซีอีโอทั้งหลาย ทุกคนล้วนแต่
มีคุณสมบัติเพียบพร้อมกว่าผมที่จะมาพูดเรื่องอะไรก็ตามแต่ ผู้จัดงานที่เพิ่ง
พูดแนะนำ�ผมก็จบจากสถาบันเทคโนโลยีแมสซาชูเซตส์ (Massachusetts 
Institute of Technology หรือ MIT) ด้วยอายุที่น้อยที่สุด แถมยังได้
เกรดเฉลี่ยสูงสุดอีกต่างหาก

มันก็น่าสนใจนะครับว่า ในเวลาแบบนี้ใจคุณจะหลงไปคิดเรื่องอะไรบ้าง  
แน่นอนว่า ช่วงเวลานั้นเหมือนจะเดินช้าลง ในโลกที่ผมอยู่ ณ  ตอนนี้มี
เพียงแท่นบรรยายกับไมโครโฟนเท่านั้น พอคุณก้าวขึ้นไป ภาพผู้ฟังตรงหน้า 
เริ่มเลือนรางเหมือนสายตาที่พร่ามัวไม่จดจ่อกับอะไรทั้งสิ้น เวลาก็เริ่มนับ 
ถอยหลัง แต่แล้วผมก็รู้แน่แก่ใจว่าต้องทำ�อะไร ผมต้องมอบในสิ่งที่อาจจะ
ไม่มีใครอื่นมอบให้ผู้ฟังเหล่านั้นได้ สัจธรรมที่ผมได้รับรู้มา สิ่งที่ผมได้เรียนรู ้

*	 มอร์แกนสแตนลีย์ (Morgan Stanley) คือบริษัทให้บริการทางการเงินระดับโลก ตั้งอยู่ที่มหานคร
นิวยอร์ก

**	 เพนตากอน (Pentagon) เป็นอาคารรูปทรงห้าเหลี่ยมซึ่งเป็นที่ทำ�การของกระทรวงกลาโหมแห่ง
สหรัฐอเมริกา ตั้งอยู่ที่รัฐเวอร์จิเนีย (Virginia)
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จากประสบการณ์ของตัวเองล้วน ๆ  ที่ได้ช่วยชีวิตผมเอาไว้ และแล้วภาพผู้ฟัง 
ตรงหน้าก็กลับมาแจ่มชัดอีกครั้ง

ผมจึงพูดเข้าไมโครโฟนว่า “ถ้าผมทำ�อะไรก็ได้...ผมคงจะแบ่งปัน 
เคล็ดลับการใช้ชีวิตให้โลกได้รับรู้ครับ” มีเสียงหัวเราะดังจากหมู่ผู้ฟัง “แล้ว
ผมก็เพิ่งได้รู้เคล็ดลับนั้นไม่กี่เดือนที่ผ่านมานี้เอง”

ตลอดสองนาทีต่อจากนั้น ผมพูดถึงฤดูร้อนที่ผ่านมาซึ่งตัวผมล้มป่วย
มีอาการหนักจนเรียกได้ว่าล้มหมอนนอนเสื่อกันเลยทีเดียว บริษัทที่ผมสร้าง 
ขึ้นมากับมือโดยเริ่มจากศูนย์เมื่อสี่ปีก่อนล้มครืนไม่เป็นท่า ตัวผมเองก็เพิ่งผ่าน
การเลิกรากับคนรัก อีกทั้งเพื่อนที่ผมรักมากคนหนึ่งก็มาด่วนจากไป

“ตอนนั้นจะเรียกว่าผมเป็นซึมเศร้าก็คงไม่ถึงเศษเสี้ยวความรู้สึกที่ผมมี
เลยด้วยซ้ำ�” ผมเอ่ย

ผมเล่าให้แขกในงานฟังถึงคืนหนึ่งที่ผมลืมตาโพลงนอนไม่หลับ ไล่ปัด
ตามหน้าเฟซบุ๊กเพื่อดูรูปเพื่อนรักคนนั้นที่เพิ่งจากโลกนี้ไปแล้วก็ร้องไห้สะอื้น
ฟูมฟายด้วยความคิดถึงเธอ ผมเล่าถึงตอนที่ผมตื่นขึ้นในเช้าวันถัดมาด้วย
ความรู้สึกที่จะไม่ทนกับทุกอย่างแบบนี้อีกแล้ว เล่าถึงคำ�ปฏิญาณที่ผมตั้งขึ้น
และคำ�ปฏิญาณนั้นได้เปลี่ยนทุกสิ่งทุกอย่างในเวลาไม่กี่วันได้อย่างไร ผมเริ่ม 
ดีขึ้นทั้งกายและใจ แต่ที่ทำ�ให้ผมแปลกใจยิ่งกว่าก็คือ ชีวิตก็กลับมาดีขึ้นได้เอง 
เช่นกัน ภายในเดือนเดียวเท่านั้นชีวิตผมก็เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง แต่สิ่งเดียว
ที่คงอยู่ก็คือ คำ�ปฏิญาณที่ผมยึดมั่นและปฏิบัติตามอยู่ตลอด หลังจากที่ผม
พูดจบและตลอดช่วงเวลาประชุมที่เหลือ ใครต่อใครต่างทยอยเข้ามาไถ่ถาม
ผมทีละคน และบอกว่าสิ่งที่ผมได้พูดออกมานั้นมีความหมายต่อพวกเขามาก
เพียงใด ผู้หญิงคนหนึ่งถึงกับบอกว่า ตอนที่เธอนั่งฟังผมอยู่นั้น เธอรู้แล้วว่า
ทำ�ไมเธอต้องมาที่นี่ ผมก็แค่บอกเล่าความจริงที่ได้เรียนรู้มาเท่านั้นเองครับ 

หนึ่งเดือนต่อมา เพื่อนคนหนึ่งของผมกำ�ลังเผชิญช่วงเวลาที่ยากลำ�บาก 
ผมจงึรบีเขยีนหาเขาวา่ ฤดรูอ้นนัน้ผมไดท้ำ�อะไรไปบา้งแลว้ สิง่ทีผ่มเขยีนไปนัน้
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ชว่ยเขาไดม้ากเลยครบั หลายเดอืนตอ่มาผมกแ็บง่ปนัเรือ่งนีก้บัเจมส ์อลัทเูชอร ์
(James Altucher)* เพื่อนรักและบล็อกเกอร์คนโปรดของผม เขาตอบกลับ
มาพร้อมเสนอว่าจะขอนำ�เนื้อความนั้นไปลงเป็นโพสต์พิเศษบนบล็อกของเขา

แต่ผมปฏิเสธครับ

พูดตรง ๆ  ตอนนั้นผมเกิดหวั่นวิตกขึ้นมา เพื่อนผมหลาย ๆ  คนตาม
อ่านบล็อกของเขาอยู่ ผมเองก็เป็นนักธุรกิจในซิลิคอนแวลลีย์ ถ้าให้เขียนเรื่อง
ธุรกิจสตาร์ตอัปละก็สบายมาก แต่ถ้าเป็นเรื่องแนวนี้น่ะหรือครับ

“ไมล่งไมไ่ดน้ะ” เจมสเ์ขยีนตอบกลบัมา “ไมม่อีะไรสำ�คญัเทา่เรือ่งนีอ้กีแลว้”  
ผมระบายความวิตกกังวลไปว่า แล้วผู้คนจะคิดอย่างไรในสิ่งที่ผมเขียน ทว่า 
คำ�ตอบของเจมส์เป็นสิ่งที่ผมไม่มีวันลืม และจะรู้สึกขอบคุณเขาไปตลอดชีวิต 
เขาบอกผมว่า “ผมไม่มีทางโพสต์อะไรบนบล็อกของผมแน่ ๆ  หากผมกังวลว่า
ใคร ๆ  เขาจะคิดยังไงกับผม”

พอฟังอย่างนั้น ผมเลยตกลงกับเขาว่า ผมเองจะบันทึกทุกอย่างที่ผม
ได้เรียนรู้มา สิ่งที่ผมปฏิบัติ ทุกความสำ�เร็จและความล้มเหลว แล้วผมจะ
รวบรวมทั้งหมดนี้เป็นหนังสือส่งไปให้เขา ถ้าเขาอ่านแล้วชอบ ผมก็จะนำ�ไป
ตีพิมพ์เป็นเล่ม 

ด้วยเหตุนี้ พวกคุณจึงได้อ่านหนังสือเล่มนี้กันครับ

*	 เจมส์ อัลทูเชอร์ (James Altucher) เป็นนักธุรกิจ นักลงทุน และนักเขียนที่มีผลงานมากมาย เช่น 
The Power of No และ Choose Yourself
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เล่มนี้เกี่ยวกับอะไร
มันเกี่ยวกับ เรื่องการรักตัวเอง ครับ เหมือนที่คุณแม่ของคุณเคยสอน

นั่นละครับ เหมือนกับหนังสือพัฒนาตัวเองหลาย ๆ  เล่มที่พูดถึงเรื่องนี้ซ้ำ�แล้ว
ซ้ำ�เล่าจนกลายเป็นคำ�เชย ๆ  ไปแล้ว แต่ที่ต่างออกไปก็คือ นี่ไม่ใช่แค่คำ�สวยหรู
ดูดีชวนฟัง ไม่ใช่การพูดส่งเดชแล้วลืมกันไป นี่คือสิ่งที่ผมได้เรียนรู้จากภายใน
จิตใจตัวเอง สิ่งที่ผมเชื่อสุดใจว่าได้ช่วยชีวิตผมเอาไว้ ยังรวมถึงวิธีปฏิบัติที่
ผมตั้งใจแน่วแน่ไว้ว่าจะทำ�ตามทุกขั้นตอนซึ่งล้วนเรียบง่ายแสนธรรมดาจน
ฟังดูก็ไม่ใช่เรื่องที่ต้องใช้ปัญญาเท่าไรนัก แต่ในความธรรมดาเรียบง่ายนั้นมี 
ความเป็นจริงซ่อนอยู่ครับ ซึ่งมันเป็นแหล่งของพลังอันมหาศาล

ผมเริม่จากขอ้ความทีร่า่งสง่ใหเ้พือ่นคนนัน้ เนือ้หาทัง้หมดเปน็การรวบรวม
ทุกความคิดอ่านที่ผมได้เรียนรู้มา อะไรที่ได้ผล อะไรที่ไม่ได้ผล รวมทั้ง 
ความสำ�เร็จและผิดพลาดในแต่ละวัน

อย่างที่เพื่อนคนเก่งของผมคนหนึ่งย้ำ�เตือนผมอยู่เสมอว่า การรักตัวเอง
เป็นหลักปฏิบัติที่ต้องทำ�ทุกวัน คุณคงไม่ไปฟิตเนสแค่หนเดียวแล้วแข็งแรง
ได้ทันทีหรอกจริงไหม นี่ก็เหมือนกันครับ อย่างการทำ�สมาธิเองก็เป็นหลัก
ปฏิบัติที่เราควรทำ�ประจำ�อย่างต่อเนื่อง การออกกำ�ลังก็ไม่ต่างกัน เรียกได้ว่า 
เป็นส่วนสำ�คัญที่สุดเลยก็ว่าได้ ดังนั้น การรักตัวเองก็เป็นหลักปฏิบัติที่ต้อง
ทำ�อยู่อย่างสม่ำ�เสมอเช่นกัน

ความจรงิขอ้หนึง่กค็อื คณุตอ้งรกัตวัเองดว้ยพลงัทีม่ากพอเสมอืนกบัพลงั
ที่ใช้ยกตัวคุณเองขึ้นจากหน้าผาขณะที่คุณกำ�ลังห้อยต่องแต่งเกาะอยู่ริมหน้าผา
ด้วยปลายนิ้วจนเกือบจะร่วงอยู่แล้ว และต้องรักมากพอประหนึ่งชีวิตของคุณ
ขึ้นอยู่กับพลังความรักนั้น เมื่อคุณเริ่มได้เช่นนั้นแล้ว ก็จะทำ�ต่อได้ไม่ยาก 
แล้วละครับ ขอเพียงตั้งใจแน่วแน่ก็พอ

แลว้ผมจะเลา่ใหฟ้งัวา่ผมเองทำ�ไดอ้ยา่งไรครบั การปฏบิตัตินเชน่นีต้อ่เนือ่ง 
มาตลอดได้เปลี่ยนชีวิตผมไปอย่างสิ้นเชิง และผมรู้ว่ามันจะเปลี่ยนชีวิตคุณ
ได้เช่นกันครับ 
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ก้าวแรก
ตอนนัน้สภาพผมแยม่าก จติใจหดหูจ่นเกนิบรรยาย หลายวนัเลยทีผ่มนอน

ซมนิง่อยูบ่นเตยีง ปดิมา่นมดิชดิ อรณุรุง่ภายนอกเคลือ่นสูย่ามสายณัหแ์ละกลบั
สู่รุ่งอรุณวันใหม่อีกครั้งโดยที่ผมก็ยังไม่อยากจะรับมือกับอะไรทั้งนั้น ไม่อยาก 
จะรับมือกับความคิดสารพัด ไม่อยากรับมือกับความเจ็บป่วย การอกหัก  
รวมถึงบริษัทของผมที่เจ๊งไม่เป็นท่า ไม่อยากรับมือกับ...อะไรในชีวิตทั้งนั้น

และแล้วก็มีสิ่งหนึ่งที่ช่วยผมเอาไว้ครับ

ผมมาถึงจุดที่ใกล้สติแตกเต็มที ยังจำ�ได้ดีว่าตอนนั้นผมรู้สึกทนไม่ไหว
อีกต่อไปแล้ว พอกันทีกับทุกสิ่งทุกอย่าง ทั้งความทรมาน ความเจ็บปวด  
ความทุกข์ตรม กับการต้องมาเป็นตัวผมแบบนี้ ผมเหนื่อยล้าไปเสียทุกอย่าง
พอกันที

พอแล้ว...ไม่เอาแล้ว...พอเถอะ...

ขณะที่รู้สึกสิ้นหวังนั้นเอง ผมก็ลากสังขารลงจากเตียง เดินโผเผไปที่ 
โต๊ะทำ�งาน เปิดสมุดบันทึก และเขียนลงไปว่า 

วนันีผ้มขอปฏญิาณวา่ ผมจะรกัตวัเอง จะปฏบิตัติอ่ตนเองอยา่งเดยีวกนักบั
คนทีผ่มรกัอยา่งลกึซึง้จนสดุหวัใจ ทกุความคดิ ทกุการกระทำ� ทกุการตดัสนิใจ  
ทุกประสบการณ์ที่ผมจะเผชิญ ทุกชั่วขณะที่ผมมีสติรับรู้ ผมตัดสินใจแล้วว่า  
ผม จะ รัก ตัว เอง

ตอนนั้นผมไม่มีอะไรจะเขียนต่อแล้ว ถ้าถามว่าผมใช้เวลาเขียนข้อความ 
ข้างต้นนานเท่าไร ก็คงจะไม่ถึงนาทีด้วยซ้ำ� แต่หากจะพูดถึงน้ำ�หนักของแต่ละ
ถอ้ยคำ�แลว้ละก ็ผมรูส้กึเหมอืนตวัเองไดจ้ารกึตวัหนงัสอืทกุตวัลงบนหนา้กระดาษ
จนแทบจะทะลไุปถงึพืน้ผวิของโตะ๊ทำ�งานเลยทเีดยีว ผมรูส้กึรงัเกยีจชงิชงัตวัเอง 
มาพักใหญ่แล้ว ในเมื่อผมรู้จักรักคนอื่นได้ แล้วทำ�ไมไม่รู้จักรักตัวผมเองล่ะ 
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จากนี้ไปผมจะมุ่งสนใจแต่่ความคิดนี้เท่านั้น นั่นคือ ทำ�เพื่อตัวผมเอง

สว่นทีว่า่การจะรกัตวัเองตอ้งทำ�อยา่งไร ตอนนัน้ผมเองกไ็มรู่เ้หมอืนกนัครบั  
ที่รู้ก็คือว่า ผมได้ตั้งปฏิญาณไว้แล้ว มันยิ่งใหญ่เกินกว่าความอยากหรือกิเลส
เกินกว่าคำ�ว่า ผมอยากให้เป็นเช่นนั้นเช่นนี้ การตั้งคำ�ปฏิญาณไว้แบบนี้ก็ดีไป
อยา่งคอื ผมตอ้งทุม่เทจนสดุความสามารถ หรอืสดุชวีติของผม โดยไมโ่อนออ่น 
ผ่อนปรนใด ๆ  ทั้งนั้น

ผมอยู่ในห้องนอนท่ามกลางความมืดมิด โลกภายนอกนั้นไม่ได้รับรู้ถึง 
การตัดสินใจของผมเลยแม้แต่น้อย ผมได้ตั้งใจมั่นว่าผมจะเริ่มรักตัวเองตั้งแต่
วนิาทนีัน้ ผมเริม่รกัตวัเองดว้ยวธิงีา่ยทีส่ดุเทา่ทีผ่มจะนกึออก และทีส่ำ�คญัมนัเปน็
วธิทีีผ่มสามารถทำ�ไดไ้มว่า่ผมจะรูส้กึแยแ่คไ่หนกต็ามโดยเริม่พดูกบัตวัผมเองวา่ 
ฉนัรกัตวัเอง ผมพดูอยูอ่ยา่งนัน้ในหวัซ้ำ�แลว้ซ้ำ�อกี โดยเริม่จากทีผ่มนอนแชอ่ยู่
บนเตียงนานนับชั่วโมงคอยพร่ำ�บอกตัวเองซ้ำ�   ว่า ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง 
ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง... แน่นอนว่าความนึกคิดก็ต้องมีหลุดฟุ้งซ่านไปบ้าง 
แอบเผลอล่องลอยไปคิดเรื่องอื่นอยู่นานสองนาน แต่ทุกครั้งที่ผมนึกได้ ผมก็
จะกลับมาท่องในใจว่า ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง...  
ไปเรื่อย ๆ  เริ่มจากบนเตียง ระหว่างอาบน้ำ� เวลาที่อยู่ในโลกออนไลน์ไปจนถึง
ระหว่างที่ผมคุยกับใครสักคน ในหัวของผมจะคิดอยู่ตลอดว่า ฉันรักตัวเอง 
ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง... ให้ความคิดนั้นกลายเป็นดั่งสมอ
เรือที่ปักหลักยืนหยัดอยู่ในหัวของผมและเป็นจริงอยู่เสมอ 

จากนั้นผมก็ค่อย ๆ  เพิ่มคำ�เชิงบวกอื่น ๆ  ที่คิดว่าน่าจะได้ผล ซึ่งพอมัน
ได้ผลจริง ผมก็เก็บคำ�ดี ๆ  เหล่านั้นเอาไว้ในหัว หากไม่ได้ผล ผมก็ตัดทิ้งไป 
รู้ตัวอีกที ผมก็ได้สร้างหลักปฏิบัติง่าย ๆ  ที่ช่วยยกระดับความรักตัวเองของ
ผมขึ้นไปอีกขั้นซึ่งไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป ผมทุ่มสุดตัวขนาดนี้จนไม่มีทางจะ
หันหลังกลับอีกแล้วครับ
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และแลว้ผมกด็ขีึน้ รา่งกายเริม่ฟืน้ตวัไวขึน้ สภาพจติใจกเ็บาสบายขึน้ แต่
ที่ผมไม่เคยคาดหวังหรือคาดคิดมาก่อนเลยก็คือ ชีวิตผมก็ดีขึ้นด้วย ซึ่งไม่ใช ่
แค่ดีขึ้นกว่าเดิมเท่านั้น หลายอย่างที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งมหัศจรรย์เกินเอื้อมที่ 
ผมไมเ่คยคาดฝนัมากอ่น เหมอืนชวีติกำ�ลงับอกผมวา่ “เจา้ทึม่เอย๊! ถงึเวลาเสยีททีี่
ฉนัจะแสดงใหด้วูา่ นายไดต้ดัสนิใจถกูแลว้” หลงัจากนัน้กม็ผีูค้นมากหนา้หลายตา 
ผ่านเข้ามาในชีวิตผม โอกาสทั้งหลายก็ผุดขึ้นมา แล้วผมก็รู้สึกได้ว่าตัวเองมัก
นึกอยู่บ่อย ๆ  ว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเหมือนมีมนตร์วิเศษดลบันดาลอยู่ตลอด
เวลา อย่างไรก็ดีผมยังคงพร่ำ�บอกตัวเองเสมอว่า ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง 
ฉันรักตัวเอง ฉันรักตัวเอง...

ในเวลาไม่ถึงหนึ่งเดือน ผมกลับมาสุขภาพดีอีกครั้ง ร่างกายของผม 
แข็งแรงดี มีความสุข ยิ้มแย้มแจ่มใส มีคนที่เยี่ยมยอดผ่านเข้ามาในชีวิต 
สถานการณ์ต่าง ๆ  เริ่มคลี่คลาย และตลอดเวลานั้น ไม่ว่าผมจะอยู่หน้า 
จอคอมพิวเตอร์ หรือในที่ประชุม ในหัวผมก็จะคอยบอกตัวเองเสมอว่า  
ฉันรักตัวเอง

พูดตามตรงแล้วในตอนแรกผมไม่ได้เชื่อนักหรอกครับว่าผมรักตัวเอง 
จริง ๆ  จะมีสักกี่คนที่ทำ�แบบนี้ได้ตลอดไป ผมก็เลยลงมือทำ�ด้วยวิธีง่ายที่สุด 
ทีผ่มจะทำ�ไดก้อ่นดว้ยการจดจอ่ไปทีค่วามคดิเพยีงหนึง่เดยีวนีซ้้ำ�   จนในหวัผม 
วนคิดแต่คำ�ว่า ฉันรักตัวเอง เกือบตลอดเวลา 

ลองคิดแบบนี้จนคุณรู้สึกได้ว่า ตัวคุณรักตัวเองโดยไม่ต้องพยายามฝืน
ความรูส้กึใด ๆ  เลย เหมอืนความรูส้กึตอนไดเ้หน็แสงอาทติยก์ำ�ลงัจะลบัขอบฟา้ 
ยามเย็นที่คุณชื่นชมความงามนั้นโดยไม่รู้สึกฝืนเลยนั่นละครับ
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