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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เคยสงสัยไหมว่าเหตุใดเราจึงยึดติดกับ  “ความ 

สมบูรณ์แบบ”   ทั้งที่มันมักนำ�ไปสู่ความทุกข์มากกว่า 

ความสุข  ความสมบูรณ์แบบนั้นฝืนธรรมชาติของมนุษย์ 

ที่เต็มไปด้วยความไม่แน่นอนและความผิดพลาด  แม้จะมี 

คำ�ว่า    Human     Error     ไว้อธิบายสิ่งนี้อย่างชัดเจน  แต่คน 

ส่วนใหญ่ก็ยังเลือกไล่ตามสิ่งที่ไม่มีอยู่จริง

บางทีการที่ เราหมกมุ่นกับความสมบูรณ์แบบ  

อาจสะท้อนความต้องการลึก  ๆ  ในใจ  —  ไม่ใช่เพื่อเหนือ 

กว่าใคร  แต่เพื่อให้ใครบางคน มองเห็น   และ ยอมรับ  

ในการมีอยู่ของเรา  โดยลืมไปว่า  การยอมรับที่ทรงคุณค่า 

และเปี่ยมพลังที่สุด...คือการยอมรับจากตัวเราเอง

ในหนังสือเล่มนี้  พระเฮมินจะพาเรากลับมาโอบรับ 

ตัวตน  ผ่านเรื่องราวเรียบง่ายแต่ลึกซึ้ง  ถ่ายทอดจาก 

ประสบการณ์จริงที่เปี่ยมด้วยความเข้าใจ  ความรัก  และ 

ความเมตตา  ท่านชวนให้ทุกคนมองตัวเองอย่างอ่อนโยน  

แม้ในวันที่ไม่สมบูรณ์แบบ
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เมื่อเรายอมรับตัวเองได้โดยไม่มีเงื่อนไข  ความ 

สัมพันธ์กับคนรอบข้างจะเปลี่ยนไป  ความเข้าใจในโลก 

จะลกึซึง้ขึน้  และทีส่ำ�คญั  —  เราจะรกัตวัเองไดอ้ยา่งแทจ้รงิ

เพราะที่สุดแล้ว  “ความสมบูรณ์แบบ” ก็เป็นเพียง 

ภาพลวงตาที่มีไว้หลอกให้เรารู้สึกว่า...ยังไม่ดีพอ 

ทั้งที่จริง   ๆ   เราทุกคนล้วนดีพออยู่แล้ว  ในแบบ 

ที่เราเป็น
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อิสรภาพที่แท้จริงคือ

การมีชีวิตอยู่โดยไม่วิตกกังวลถึงความไม่สมบูรณ์แบบ

— เซงชัน  ปรมาจารย์เซน  ศตวรรษที่  6
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1Haemin  Sunim

บทนำ�

มีบางครั้งในชีวิตที่เราได้เจอกับภาพยนตร์เรื่องหนึ่ง 

ซึง่จะประทบัอยูใ่นความทรงจำ�ไปอกีนานแสนนาน  สำ�หรบั 

ข้าพเจ้าแล้ว  A   River   Runs   Through   It   คือหนึ่งใน 

ภาพยนตร์ที่ว่านั้น  เรื่องราวได้เกิดขึ้นในช่วงครึ่งแรก 

ของศตวรรษที่  20  โดยมีทิวทัศน์อันงดงามของมอนแทนา 

เป็นฉากหลัง  ซึ่งได้บอกเล่าเรื่องราวของครอบครัวแมคลีน 

ที่มองว่าการตกปลานั้นสำ�คัญพอ ๆ  กับศาสนา  พ่อที่เป็น 

บาทหลวงนกิายเพรสไบทเีรยีนมลีกูชายอยู่สองคน  นอรแ์มน  

ลูกชายคนโตเป็นศาสตราจารย์ในมหาวิทยาลัยและมีชีวิต 

ที่น่ายกย่อง  พอลลูกชายคนรองทำ�งานเป็นนักข่าวให้กับ 

หนังสือพิมพ์ท้องถิ่นและใช้ชีวิตเสเพล  เขาติดหนี้มหาศาล 

เพราะนิสัยชอบเล่นการพนัน  ท้ายที่สุดแล้วก็ถูกทำ�ร้าย 

จนเสียชีวิตอยู่ในตรอก  พ่อที่ยังจมอยู่กับความรู้สึกสูญเสีย 
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2 รักตัวเองได้แม้ไม่สมบูรณ์แบบ

อย่างสุดซึ้งได้สะกดอารมณ์เศร้าไว้  แล้วพูดกับสมาชิก 

ในคริสตจักรระหว่างการเทศนาวันอาทิตย์  แสดงให้เห็น 

ถึงความรักที่มีต่อลูกชายคนที่สอง  “เราสามารถรักได้อย่าง 

หมดหัวใจ”  เขากล่าว  “ถึงแม้จะไม่เข้าใจทั้งหมดก็ตาม”

เป็นเรื่องยากที่พ่อจะเข้าใจได้ว่าเหตุใดพอลลูก 

ของเขาจึงต้องใช้ชีวิตสำ�มะเลเทเมา   แต่อย่างไรมันก็ 

ไม่ได้ทำ�ให้เขาเลิกรักลูกชายเลย  เพราะสำ�หรับเขาแล้ว  

ความรักอยู่เหนือความเข้าใจของมนุษย์  แทนที่จะรัก 

ใครสักคนแค่เฉพาะตอนที่รู้สึกว่าตัวเองเข้าใจในสิ่งที่รัก  

ความรักที่ลึกซึ้งและยั่งยืนแบบที่พ่อแสดงให้เห็นนั้นไม่ได้ 

หยุดลง  ถึงแม้ว่าคนที่รักจะประพฤติตัวในแบบที่ท่าน 

ไม่เห็นด้วย  ในส่วนลึกของหัวใจ  ความรักยังคงไหลริน 

อยู่เสมอดั่งสายนํ้า 

เ ม่ือพิจารณาถึงชี วิตตัวเอง   เราก็จะเห็นความไม่  

สมบูรณ์แบบหลายอย่าง  เฉกเช่นผงฝุ่นที่ เกาะอยู่บน 

กระจกเก่ า  ๆ   มีสิ่ งต่ าง  ๆ  มากมายที่ ทำ � ให้ เ รารู้ สึ ก 

ไม่พอใจและไม่มีความสุข  คำ�พูดของเรามักจะแตกต่าง 

จากการกระทำ�  ความสมัพนัธต์งึเครยีดจากความผดิพลาด 
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3Haemin  Sunim

ของเรา  แผนการที่ดีที่สุดสำ�หรับอนาคตก็ไม่เป็นตาม 

ทีว่างไว ้ ยิง่ไปกวา่นัน้  ระหวา่งทีเ่ราใชช้วีติอยู ่ เราไดส้รา้ง 

บาดแผลให้กับผู้อื่นทั้งโดยตั้งใจและไม่ได้ตั้งใจ  ซึ่งทำ�ให้ 

เรารู้สึกผิดและเสียใจ

ทว่ามันก็เป็นเช่นเดียวกับเวลาที่เรามองครอบครัว 

และเพื่อนของตัวเอง  เด็กที่ไม่เชื่อฟังในสิ่งที่พ่อแม่สอน  

พ่อแม่ของท่านเองที่ไม่เข้าใจในตัวท่าน  คู่ครองที่ทำ�ตัว 

ไร้ เหตุผล   เพื่อนสนิทที่มีพฤติกรรมที่ ไม่ดีต่อสุขภาพ 

แล้วทำ�ให้ท่านกังวลเรื่องความเป็นอยู่ของเขา  ทุกเช้า 

เมื่อดูข่าว  เราจะเห็นว่าโลกเต็มไปด้วยการสู้รบที่มากขึ้น  

อุบัติเหตุที่มากขึ้น  ความขัดแย้งที่มากขึ้น  ซึ่งดูเหมือนว่า 

จะไม่มีที่สิ้นสุด

ถึงกระนั้น  แม้ว่าเราจะพบสิ่งที่ไม่สมบูรณ์แบบ 

มากมายในโลกที่อาศัยอยู่  แต่เราก็อดรักสิ่งเหล่านั้นไม่ได้  

เพราะชีวิตของเรามีค่าเกินกว่าที่จะใช้ไปกับการเยาะเย้ย 

และเกลียดชังสิ่งที่ไม่ต้องใจเราหรือสิ่งที่ เราไม่เข้าใจ  

เมื่อจิตวิญญาณของเราเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น  เราจะมีความ 

เห็นอกเห็นใจและพยายามมองสิ่งต่าง  ๆ  จากมุมมอง 

ของผูอ้ืน่มากขึน้ตามธรรมชาต ิ สิง่นีเ้องทีส่อนใหเ้รายอมรบั 

ความไม่สมบูรณ์แบบของผู้อื่นและตัวเราเองในแบบที่ 
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4 รักตัวเองได้แม้ไม่สมบูรณ์แบบ

สง่างามและมีเมตตามากขึ้น  เหมือนแม่ที่รักลูกไม่ว่าลูก 

จะเป็นอย่างไร

ข้าพเจ้าได้รวบรวมข้อคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้ที่จะ 

มองโลกและตัวเองอย่างมี เมตตามากขึ้นไว้   ณ   ที่นี้   

ข้าพเจ้าได้รับแรงบันดาลใจจากผู้ที่แบ่งปันเรื่องราวชีวิต 

และคำ�ถามระหว่างการบรรยายต่อสาธารณะ  รวมทั้ง 

ในโซเชียลมีเดีย  พวกเขาได้เปิดใจของข้าพเจ้าและทำ�ให้ 

ปัญญาของข้าพเจ้าลึกซึ้งยิ่งขึ้น  ข้าพเจ้าสวดมนต์ภาวนา 

ให้หนังสือเล่มนี้เป็นสิ่งที่ช่วยท่านไว้ในยามที่สิ้นหวัง  และ 

นำ�ความสงบสุขมาให้ในยามที่ลำ�บาก 

— พระเฮมิน 

โรงเรียนสำ�หรับหัวใจที่แตกสลาย  

(School  of  Broken  Hearts) 

กรุงโซล 
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ดูแลตัวเอง

บทที่  1

ตัว
อย
่าง



เมื่อเราใจดีกับตัวเองมากขึ้น
เราจะใจดีกับโลกมากขึ้น
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อย่าดีเกินไป

ท่านเป็นเด็กคนหนึ่งที่ได้รับคำ�ชมว่าเป็น   “เด็กดี” หรือไม่  

จากนั้นท่านก็พยายามอย่างหนักเพื่อเป็นเด็กดีโดยไม่เคย 

ขัดคำ�สั่งของพ่อแม่  ครูบาอาจารย์  และญาติผู้ใหญ่เลย 

ใช่หรือเปล่า  แม้ว่าบางครั้งมันจะยาก  แต่ท่านก็เรียนรู้ 

ที่จะไม่บ่นและอดทนอยู่ เงียบ  ๆ   ใช่ไหม  ตอนนี้ที่ท่าน 

เป็นผู้ใหญ่แล้ว   ท่านยังรู้สึกว่าต้องรับผิดชอบในการ 

เอาอกเอาใจผู้อื่นอยู่หรือไม่  ท่านพยายามอยู่ตลอดที่จะ 

ไม่รบกวนหรือเป็นภาระให้ผู้อื่นใช่ไหม   แต่เมื่อมีคน 

มาทำ�ให้ท่านลำ�บาก  ท่านกลับเพียงแค่พยายามเพิกเฉย 

หรือไม่ก็อดทนกับมันต่อไป  เพราะไม่ใช่ธรรมชาติของ 

ท่านที่จะทำ�หรือพูดอะไรที่อาจทำ�ร้ายหรือทำ�ให้ใครบางคน 

รู้สึกไม่สบายใจใช่ไหม 

ตัว
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ข้าพเจ้าได้พบคนดี  ๆ  มากมายที่ทุกข์ทรมานกับโรค 

ซึมเศร้า  โรคตื่นตระหนก  และความผิดปกติทางอารมณ์ 

อื่น ๆ อันเนื่องมาจากความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ที่ยุ่งยาก  

คนเหล่านี้มักจะอ่อนโยน  มารยาทดี  และห่วงใยผู้อื่น  

พวกเขาเป็นคนประเภทที่จะเสียสละตัวเองโดยการ 

เอาความปรารถนาของผู้อื่นมาก่อนของตัวเองอยู่เสมอ  

ข้าพเจ้าจึงสงสัยว่า  เหตุใดคนดี  ๆ  แบบนี้มักจะตกเป็น 

เหยื่อของความทุกข์ทางใจและอารมณ์

ข้าพเจ้าเคยเป็นเด็กเก็บตัวและหัวอ่อนเช่นกัน  

แล้วก็มักได้รับคำ�ชมว่าเป็น   “เด็กดี”  อีกด้วย  ลูกชายที่ดี 

ที่ไม่ทำ�ให้พ่อแม่เดือดเนื้อร้อนใจ  นักเรียนดีที่เชื่อฟังครู  

ทั้งหมดทั้งมวลนี้ได้สอนข้าพเจ้าว่าการเป็นคนดีนั้นเป็น 

สิ่งที่ดี   แต่เมื่อข้าพเจ้าไปเรียนปริญญาโท   ข้าพเจ้า 

ก็เริ่มรู้สึกว่าการเป็นคนดีอย่างเดียวอาจเป็นปัญหาได้  

ในการทำ�งานกลุ่มกับนักศึกษาที่ฉลาดกว่าและมีบุคลิก 

ที่เข้มแข็งกว่า  ข้าพเจ้าพบว่างานที่ทุกคนอยากหลีกเลี่ยง 

มักจะตกมาอยู่ที่ข้าพเจ้าเสมอ  ข้าพเจ้าเฝ้าบอกตัวเองว่า 

การทำ�ดีนั้นเป็นสิ่งที่ดี  แต่เมื่อเวลาผ่านไป  มันก็เริ่ม 

ทำ�ให้ข้าพเจ้าเครียดพอสมควร  เมื่อข้าพเจ้าเปิดใจบอก 

เพื่อนรุ่นพี่ที่ เรียนในโปรแกรมเดียวกันไปตรง  ๆ  เขาก็ 

แนะนำ�ข้าพเจ้าว่า

ตัว
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“ให้ทำ�ดีกับตัวเองก่อน  แล้วค่อยทำ�ดีกับผู้อื่น”

ราวกับถูกฟ้าผ่าลงมาใส่   ก่อนหน้านั้นข้าพเจ้า 

เอาแต่กังวลว่าผู้อื่นจะคิดอย่างไรกับตัวเอง  ข้าพเจ้า 

ไม่เคยคิดจริงจังเกี่ยวกับการดูแลตัวเองหรือการรักตัวเอง 

เลยสักครั้งเดียว

เวลาที่บอกว่าใครเป็น   “คนดี”  เรามักจะหมายความว่า 

คนคนนั้นยินยอมทำ�ตามความต้องการของผู้อื่นและ 

ไม่หนักแน่นในตัวเอง  กล่าวอีกอย่างหนึ่งคือ  เรามักจะ 

เรียกคนที่เก่งในการเก็บกดความต้องการของตัวเองเพื่อทำ� 

ตามความต้องการของผู้อื่นว่าเป็น  “คนดี”  หากใครสักคน 

รบัฟงัและทำ�ตามคำ�แนะนำ�ของขา้พเจา้เสมอ  เปน็ธรรมดา 

ที่ข้าพเจ้าจะชอบคนคนนั้นและคิดว่าเขาหรือเธอเป็น 

คนดี  ดูเหมือนว่าบางครั้ง   “คนดี”  ก็บ่งชี้ถึงคนที่นึกถึง 

ผู้อื่นมากเกินกว่าที่จะแสดงความต้องการของตัวเอง 

ออกมาได้ 

แม้จะไม่เป็นเช่นนั้นเสมอไป  แต่ก็มีรูปแบบเฉพาะ 

ที่สามารถเห็นได้ในความสัมพันธ์ของเรากับใครก็ตาม 

ที่เลี้ยงดูเราในวัยเด็ก  ผู้ที่มีความถ่อมตัวเช่นนี้หลายคน 

ตัว
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เติบโตมากับพ่อที่เป็นใหญ่ในบ้านหรือแม่ที่มีความดื้อดึง  

หรือไม่ก็เป็นลูกคนกลางที่ได้รับความสนใจจากพ่อแม่ 

ไม่มากนัก  ก่อให้เกิดความปรารถนาอันแรงกล้าที่จะทำ�ให ้

พ่อแม่ยอมรับด้วยการเชื่อฟังทุกอย่าง   ในบางกรณีที่ 

พ่อแม่มีความสัมพันธ์ที่ไม่ดีนัก  หรือครอบครัวมีความ 

สัมพันธ์ที่อึดอัดไปบ้างในบางด้าน  ก็จะมีผู้คนเหล่านี้ 

ที่ตัดสินใจทำ�ให้พ่อแม่มีความสุขด้วยการทำ�ตัวเป็น  “คนดี”

แต่ปัญหาก็คือเรามักจะละเลยความปรารถนา 

และความต้องการของตัวเองไปโดยไม่รู้ตัว   เมื่อต้อง 

ใช้ชีวิตตามความต้องการของผู้อื่น  หากท่านไม่สนใจ 

ความรู้สึกของตัวเอง  ลดทอน  หรือไม่คิดว่ามันสำ�คัญ 

ในวัยเด็ก  เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ท่านจะบอกไม่ได้ว่าตัวเอง 

ต้องการทำ�อะไร  หรือว่าตัวเองเป็นใคร  จากนั้นเมื่อท่าน 

เผชิญหน้ากับคนที่ปฏิบัติกับท่านอย่างไม่เป็นธรรมหรือ 

ทำ�ให้ตัวท่านลำ�บาก  ความโกรธที่ควรจะพุ่งไปยังผู้กระทำ�  

กลับถูกกักเก็บไว้ภายในตัวท่าน  แล้วก็ลงเอยด้วยการ 

ทำ�ร้ายตัวท่านแทน  เพราะท่านไม่รู้วิธีแสดงความรู้สึก 

ของตัวเองอย่างเหมาะสม   “ทำ�ไมฉันถึงได้โง่อย่างนี้  

ไม่สามารถแสดงความรู้สึกของตัวเองออกมาได้อย่าง 

เหมาะสม  แม้แต่พูดออกมาตรง ๆ ยังไม่ได้เลย”

ตัว
อย
่าง



11Haemin  Sunim

เหนือสิ่งอื่นใด  โปรดจำ�ไว้ว่าความรู้สึกของท่านไม่ใช่ 

สิ่งที่ควรละเลย  แต่เป็นสิ่งที่สำ�คัญมาก  ความรู้สึกภายใน 

ตัวท่านจะไม่หายไปง่าย  ๆ   เพียงเพราะท่านตัดสินใจที่จะ 

เก็บกดไว้หรือเพิกเฉยต่อมัน  ปัญหาทางจิตใจหลายอย่าง 

เกิดขึ้นเมื่อการเก็บกดนั้นกลายมาเป็นนิสัย  แล้วพลังงาน 

ของอารมณ์ที่ถูกเก็บกดไว้เหล่านั้นไม่สามารถหาทางออก 

ที่ดีได้  เหมือนกับที่นํ้าขังกลายเป็นนํ้าเน่าเสียและเป็นพิษ  

อารมณ์ของเราก็เป็นเช่นนั้น 

แต่ยังไม่สายเกินไป  ต่อจากนี้ก่อนจะคล้อยตาม 

สิ่งที่ผู้อื่นอยากให้ทำ�  โปรดฟังเสียงภายในตัวเองที่คอย 

บอกว่าจริง  ๆ  แล้วท่านต้องการสิ่งใด  แม้ในตอนที่ท่าน 

รู้สึกว่าถูกกระหนํ่าด้วยคำ�เรียกร้องไม่หยุดหย่อน  หาก 

ท่านไม่อยากทำ�สิ่งนั้นจริง  ๆ  จงอย่าฝืน  แล้วทำ�ให้ตัวเอง 

เหนื่อยล้าจนถึงจุดที่รับไม่ไหวอีกต่อไป  พยายามทำ�ให้ 

ผู้อื่นเข้าใจว่าท่านกำ�ลังรู้สึกอะไรอยู่  โดยแสดงออกมา 

เป็นคำ�พูด  อย่ากังวลว่าการแสดงตัวตนออกมาจะทำ�ให้ 

ผู้อื่นไม่ชอบ  แล้วความสัมพันธ์จะด่างพร้อยลง  หาก 

อีกคนหนึ่งรู้ว่าจริง  ๆ  แล้วท่านรู้สึกอย่างไร  เธอคงจะ 

ไม่เรียกร้องจากท่านมากขนาดนั้น

ตัว
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แม้ทุกคนจะบอกว่า   “ไปดื่มกาแฟกันเถอะ”  

แต่หากท่านอยากดื่มชาอินเดียใส่นม  ก็ไม่เป็นไรที่จะ 

พูดออกไปว่า  “ฉันดื่มชาอินเดียใส่นมแทนดีกว่า”  เรา 

มองว่าการทำ�ดีกับผู้อื่นนั้นเป็นเรื่องดี  แต่อย่าลืมว่าท่าน 

ต้องรับผิดชอบในการทำ�ดีกับตัวเองก่อนเป็นอันดับแรก

ตัว
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เรียนรู้ที่จะแสดงสิ่งที่ท่านรู้สึกออกมา

โดยไม่ต้องทุกข์ทรมานกับมัน

นี่คือทักษะชีวิตที่สำ�คัญไม่แพ้การเรียนรู้วิธีอ่าน

หากไม่มีทักษะนี้  ความขัดเคืองจะก่อตัวขึ้น

การโต้เถียงจะปะทุออกมา

แล้วความสัมพันธ์ก็จะระเบิดเหมือนกับภูเขาไฟ

ท่านรู้สึกหงุดหงิดไหม

ที่ต้องทำ�งานคนเดียว

หากเป็นเช่นนั้น  จงอย่ากลํ้ากลืนความรู้สึกเอาไว้

พูดออกมาว่า  “ทำ�งานคนเดียวมันลำ�บากนะ

เธอช่วยฉันทำ�หน่อยได้ไหม”

ลองทำ�ไปทีละนิด  แล้วการแสดงความรู้สึกของท่าน 

ก็จะง่ายขึ้นเอง

เวลามีใครขอให้ช่วย

อย่าลืมว่าท่านมีทางเลือกที่จะพูดว่า

“ขอโทษจริง ๆ  แต่ฉันคงช่วยไม่ได้”

ตัว
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ท่านไม่จำ�เป็นต้องรับทำ� 

สิ่งที่จะเป็นภาระใหญ่หลวง

แล้วถ้าความสัมพันธ์เริ่มตึงเครียด

เพราะท่านไม่ได้ให้ความช่วยเหลือ

นั่นก็ไม่ใช่ความสัมพันธ์ที่ดีตั้งแต่แรกอยู่แล้ว

เช่นเดียวกับบนเครื่องบิน

มีคนบอกให้ท่าน

ใส่หน้ากากช่วยหายใจฉุกเฉินให้เด็ก

หลังจากที่ใส่ให้ตัวเองแล้วเท่านั้น

การดูแลตัวเองก่อนไม่ใช่ความเห็นแก่ตัวเลย

ท่านจะทำ�ให้คนรอบตัวมีความสุขได้

ก็ต่อเมื่อตัวเองมีความสุขแล้วเท่านั้น 

ท่านต้องดูแลตัวเองก่อน

แล้วโลกจะมองว่าท่านควรค่า

กับการได้รับการดูแลเช่นกัน

ตัว
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เช่นเดียวกับเวลาที่ท่านมีความรัก

แล้วอยากใช้เวลากับคนนั้นเพียงคนเดียว

ลองใช้เวลากับตัวเองดู

ท่านสมควรได้รับการดูแลและความสนใจของตัวเอง

จงปรนนิบัติตัวเองด้วยอาหารเลิศรส 

หนังสือดี ๆ  การเดินเล่นชมวิวที่สวยงาม

เมื่อท่านลงทุนให้กับคนที่รัก

ท่านก็ควรลงทุนให้กับตัวเองด้วยเช่นกัน

เพื่อนรัก

เพราะมีบางส่วนของท่าน

ที่ไม่สมบูรณ์แบบหรือแตกสลาย

นั่นอาจเป็นแรงกระตุ้นให้ท่านทำ�งานหนัก 

เพื่อเอาชนะปมนั้น  และท้ายที่สุดแล้ว

ก็นำ�ไปสู่ความสำ�เร็จในชีวิต

นั่นยังช่วยให้ท่านเข้าใจผู้อื่น

และมีเมตตามากขึ้น

อย่าท้อแท้เพราะความไม่สมบูรณ์แบบในตัวเอง

จงมองข้อบกพร่องเหล่านั้นด้วยความรัก

ตัว
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ไม่เป็นไรเลยหากท่านจะมีข้อบกพร่อง

ชีวิตของเราจะขาวสะอาด

เหมือนกระดาษที่ว่างเปล่าได้อย่างไร

ชีวิตย่อมส่งผลกระทบต่อ

ร่างกาย  จิตใจ  และความสัมพันธ์ของเราเป็นธรรมดา

แทนที่จะเลือกชีวิตที่ท่านไม่ได้ทำ�อะไรเลย

เพราะกลัวทำ�ผิดพลาด

จงเลือกชีวิตที่ดีขึ้นจากความล้มเหลวและเจ็บปวด

แล้วตะโกนดัง ๆ ให้ตัวท่านที่กำ�ลังดิ้นรนได้ยินว่า

“ฉันรักเธอมากนะ”

ภายในใจของเราทุกคนล้วนมีความลับ

ที่ไม่สามารถบอกผู้อื่นได้อย่างง่ายดาย

อาจเป็นเรื่องของความเจ็บป่วย  เงินทอง

เพศวิถี  ความสัมพันธ์  หรือครอบครัว

ซึ่งทำ�ให้เกิดความรู้สึกลึก ๆ 

ว่าด้อย  ละอายใจ  กังวล  หรือรู้สึกผิด

แต่เพราะนํ้าหนักของความลับดังกล่าว

เราจึงยิ่งถ่อมตัวและเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น

ตัว
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อย่าตัดสินผู้คนจากสิ่งที่เห็นภายนอก

เพราะเขาอาจมีปัญหาที่ไม่มีใครมองเห็น

ท่านเคยรู้สึกอิจฉาไหม

เวลาที่เห็นเพื่อน ๆ มีความสุขในโซเชียลมีเดีย

หนึ่งในความผิดพลาดที่เรามีเหมือนกันคือ

การเปรียบเทียบสิ่งที่ตัวเองรู้สึกภายใน

กับสิ่งที่เพื่อนแสดงออกมาภายนอก

เราไม่รู้ว่ากำ�ลังเกิดอะไรขึ้นในใจของเพื่อน

แต่เรารู้ดีว่ากำ�ลังเกิดอะไรขึ้นในใจของเรา

เพื่อน ๆ ก็อาจจะอิจฉาท่านจากโพสต์ในโซเชียลมีเดีย

โดยไม่รู้ว่ากำ�ลังเกิดอะไรขึ้นในชีวิตของท่านจริง ๆ 

ท่านเคยรู้สึกด้อยค่า

เพราะว่ามีลูกพี่ลูกน้องที่ได้ดีกว่าไหม

เธออาจเรียนเก่งกว่าท่าน  ไปโรงเรียนที่ดีกว่า

ทำ�งานในบริษัทที่ดีกว่า  แต่จงจำ�ไว้

ไม่มีใครรู้ว่าสุดท้ายชีวิตจะลงเอยอย่างไร

แม้ว่าการเรียนและการงานอาจวัดความสำ�เร็จได้

ตัว
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แต่ยิ่งอายุมากขึ้น  สิ่งเหล่านั้นก็ยิ่งสำ�คัญน้อยลง

ผู้ชนะที่แท้จริงคือคนที่มีความสุขกับชีวิตตัวเอง

ท่านอาจดูไม่น่าดึงดูด

ไม่ใช่เพราะท่านมีคุณสมบัติที่ไม่น่าดึงดูดมากมาย

แต่เป็นเพราะท่านคิดว่า 

ตัวเองมีรูปลักษณ์และท่าทางที่ดูอึดอัดใจมาก

แม้ว่าท่านจะมีคุณสมบัติที่ไม่น่าดึงดูด

แต่หากท่านมั่นใจและสบายใจกับตัวเอง

ท่านก็จะไม่มีปัญหาแบบนี้

จำ�ไว้ว่าคุณสมบัติที่น่าดึงดูดที่สุด

คือความมั่นใจของท่านเอง

ไม่เป็นไรเลยที่จะไม่ติดอันดับ

ที่หนึ่ง  ที่สอง  หรือแม้แต่ที่สาม

อย่าเปรียบเทียบตัวเองกับผู้อื่น

แต่จงเปรียบเทียบกับตัวเองคนเก่า

จงชอบตัวเองที่มีความพยายามอย่างสุจริต

และจงศรัทธาในตัวเองต่อไป
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หากปล่อยให้ตัวเองใจเสียเพราะคำ�วิจารณ์อยู่ตลอด

ท่านจะค่อย ๆ  เหี่ยวเฉาลง

แล้วในที่สุด  ท่านจะทำ�อะไรไม่ได้เลย

นั่นคือสิ่งที่คนวิจารณ์หวังเอาไว้อย่างแน่นอน

อย่าปล่อยให้คนวิจารณ์มากำ�หนดชะตาชีวิตของท่าน

ทุกครั้งที่ท่านได้ยินคนวิจารณ์  ให้ตะโกนดังขึ้นว่า

“ไม่ว่าเธอจะพูดอะไร  ฉันจะไม่ยอมแพ้

มาดูกันว่าสุดท้ายแล้วใครจะเป็นฝ่ายถูก”

“เหตุใดชีวิตของท่านต้องพังทลาย

เพียงเพราะคำ�วิจารณ์ง่าย ๆ ของคนที่

ไม่ได้รู้จักหรือห่วงใยท่านเลย”

— ฮงซ็อกช็อน 

คนดังชาวเกาหลีคนแรกที่เปิดตัวว่าเป็นเกย์

หากท่านเริ่มเชื่อในสิ่งที่ผู้อื่นพูดถึงท่าน

พวกเขาจะเริ่มควบคุมท่านได้

ไม่ใช่ทุกอย่างที่เกิดขึ้นในใจท่านจะเป็นความจริง

อย่าปล่อยให้ความคิดเห็นของผู้อื่นมาครอบงำ�ชีวิตท่าน
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“หากท่านได้ยินเสียงภายในตัวบอกว่า

‘เธอวาดรูปไม่ได้หรอก’

ไม่ว่าอย่างไรก็จงลงมือวาด

แล้วเสียงนั้นจะเงียบไปเอง”

— ฟินเซนต์  ฟาน  ก็อก

เราควรค่าที่จะได้รับความรัก

ไม่ใช่เพราะเราทำ�สิ่งต่าง ๆ ได้ดี

แต่เพราะเราเป็นสิ่งมีชีวิตที่ลํ้าค่า

แม้ว่าท่านจะไม่บรรลุ

ความสมบูรณ์แบบที่โลกต้องการ

การดำ�รงอยู่ของท่านก็มีคุณค่า

และควรค่าแก่ความรักแล้ว

ในอินเดีย  “นมัสเต”  เป็นคำ�ทักทายทั่วไปเหมือน  “สวัสดี”

แต่  “นมัสเต” มีความหมายที่งดงาม

คำ�นี้แปลว่า  “เทพที่สถิตในตัวฉัน

ขอน้อมคำ�นับเทพที่สถิตในตัวคุณ”

พวกเรายิ่งใหญ่และศักดิ์สิทธิ์กว่าที่คิดไว้มาก
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