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พ�มพครั�งที่ 1

ทุกคนใชช�ว�ตกันครั�งแรก

และทุกคนเปนมือสมัครเลน

ฉะนั�นความไมสมบูรณแบบของเรา

ไมควรเปน

“จุดเร�่มต�นของความผิดหวัง”
แตควรเปน

“จุดเร�่มต�นของความหวัง”
ที่จะเร�ยนรูสิ�งใหม ๆ ตอไป

เมื่อถึงเวลาที่ตองรองไห ก็จงรองไหเสียใหเต็มที่และเร�ยนรูจากสิ�งนั�น

เช�ดน้ำตาแลวหาของอรอยกินสักหนอย จากนั�นทุกอยางก็จะคอย ๆ ดีข�้นเอง

ชอนแดจ�น เข�ยน

สุวัจนา สงวนสิน แปล
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หมวดความเรียง

128x185 mm. / พิมพ� 3/0 / กระดาษ Brisk Eggshell 290 แกรม  / อาบวอเตอร�เบสกึ่งมันกึ่งด�าน 

16.50 mm.
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ในเวลาที่เกิดความกังวล  ความเศร้า

หรือแม้แต่เวลาที่ไม่สบาย

แน่นอนว่าความอยากอาหารก็คงลดลง

แต่ก็มีบางครั้งหลังจากที่เราร้องไห้

ได้ระบายความรู้สึกทั้งหมดออกมาอย่างเต็มที่

แล้วก็รู้สึกหิวขึ้นมา

คงคล้ายกับการที่เราใช้พลังกาย

ในการทำ�นู่นนี่ทั้งวันจนหิว

ในตอนที่ร้องไห้

เราก็อาจปล่อยพลังใจไปจนหมดแล้วเช่นกัน

ฉะนั้น...จงอย่าลืมเติมเต็มตัวเราด้วย

หากเป็นวันที่ฝนตก

ก็จงวิ่งฝ่าไปให้เปียกปอน

รอเวลาที่จะได้ยืนมองรุ้งงามอย่างผ่าเผย



เมื่อถึงเวลาที่ต้องร้องไห้

ก็จงร้องไห้เสียให้เต็มที่และเรียนรู้จากสิ่งนั้น

เช็ดนํ้าตาแล้วหาของอร่อยกินสักหน่อย

จากนั้นทุกอย่างก็จะค่อย ๆ ดีขึ้นเอง

เพราะทุกเรื่องราวที่เกิดขึ้น 

หากเป็นสิ่งที่เธอเลือกหรือตัดสินใจแล้ว

ย่อมมีผลลัพธ์ที่ดีตามมาเสมอ
 



คำ�นำ�ผู้เขยีน

ผมหวังว่าเรื่องราวที่บันทึกชีวิตของผมเอาไว้

จะเพิ่มอุณหภูมิแห่งชีวิตให้กับคนที่หมดไฟ   

หมดความกระตือรือร้นในชีวิต

และต้องการการปลอบโยนกับความกล้าที่จะท้าทาย

“หนึ่งคน” ก็เท่ากับ  “หนึ่งโลก”

หากทำ�ให้คนคนหนึ่งประทับใจได้

ก็ไม่ต่างจากการเปลี่ยนแปลงโลกหนึ่งใบ

และเนื่องจากคนคนนั้น

อาจเป็นโลกทั้งใบของใครบางคน

ผมจึงขอเขียนข้อความจากใจให้กับพวกเขา

ชอนแดจิน
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บทนำ�

เป็นธรรมดาที่คนสองคนมีพบก็ต้องมีจาก

และเมื่อจาก  สุดท้ายก็มีพบอีกครั้ง

แม้จะเคยคิดว่า  ถ้าไม่ใช่เขาก็คงคบใครไม่ได้อีก

แต่วันหนึ่งกลับลืมเขา  แล้วเจอกับความสัมพันธ์ครั้งใหม่

กระทั่งในงานศพ  พอร้องไห้ไปเรื่อย ๆ จนนํ้าตาเหือดแห้ง

สุดท้ายก็หิว  แล้วก็กินเก่งได้เหมือนเดิม

ทั้งช่วงเวลาที่เหนื่อยแทบตาย

ทั้งช่วงเวลาที่เหมือนจะคงอยู่ชั่วนิรันดร์

ทั้งช่วงเวลาที่อยากให้ผ่านไปเร็ว ๆ 

อีกไม่นานก็ย่อมผ่านไป

แค่เราทุ่มเทกับช่วงเวลานั้นก็พอ

เหมือนกับสถานการณ์ที่เปลี่ยน  คนก็ย่อมเปลี่ยนเช่นกัน

หากเราเต็มที่กับทุกช่วงเวลาที่เข้ามา

นั่นคือ “การเปลี่ยนแปลง” ไม่ใช่ “การเปลี่ยนไป”
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เราใช้ชีวิตไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงเช่นนั้น

ใช้ชีวิตโดยปรับตัวเข้ากับความเป็นจริงอันโหดร้าย

หากเป็นทุกข ์ ก็ร้องไห้ออกมาให้เต็มที่

พอร้องไห้จนสาแก่ใจแล้วท้องก็จะหิวขึ้นมา

หากเป็นทุกข ์ จงร้องไห้จนหนำ�ใจเถอะ

วันพรุ่งนี้ดวงตะวันก็ยังขึ้นอยู่

ไม่ต้องอดกลั้นอีกต่อไป

เราทนมามากพอแล้ว

อย่ากังวลเลย

มามีความสุขให้มากขึ้นกันเถอะ



นง (น)  ในยามที่หว่านเมล็ดลงบนแปลงที่เรียกว่าชีวิต 

ด้วยจิตใจของชาวนาที่ปฏิบัติต่อไร่นาของตัวเอง

เมื่อนั้นทุกวินาทีจะมีความหมาย

เราในตอนนี้คือผลจากเมล็ดที่เคยหว่านไว้ในอดีต

ผลผลิตที่จะเกิดในชีวิตข้างหน้าขึ้นอยู่กับว่าวันนี้เราหว่านอะไร

ชิม1
(ช) ชีวิตต้องปลูกก่อนเก็บเกี่ยว  เก็บเกี่ยวสิ่งที่ปลูก 

และเก็บเกี่ยวเท่าที่ปลูก   

จงใช้ชีวิตวันนี้อย่างเต็มที ่ ให้สมกับเป็นชีวิตอันมีค่าที่เราได้รับ 

อีกไม่นานเมล็ดที่หว่านทั้งนํ้าตาจะหวนกลับมา 

ด้วยดอกผลอันอุดมสมบูรณ์   

และโอบอุ้มความยินดีอันยิ่งใหญ่ให้กับเราแน่นอน

1 นงชิม  (Nongshim)  บริษัทผู้ผลิตผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมีชื่อเสียงของประเทศ 

เกาหลีใต้



ความรู้สึกว่ายังมีชีวิตอยู่
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เธอคือผู้กล้า
จงอย่ายอมแพ้
คณุงดงามในแบบท่ีคณุเป็น
นิก  วยูิชชิ1

1 นักพูดสร้างแรงบันดาลใจผู้ไร้แขนขาชาวออสเตรเลีย  - อเมริกัน

แม้จะทำ�เต็มที่ในแบบของตนแล้ว

แต่ก็มีช่วงเวลาที่เกิดสงสัยว่า

การใช้ชีวิตทำ�ไมถึงได้ลำ�บากเช่นนี้

นี่เรากำ�ลังทำ�ได้ดีอยู่จริงหรือเปล่า

แล้วต่อไปเราจะทำ�ได้ดีหรือไม่

แม้จะทำ�เต็มที่ในแบบของตนแล้ว

แต่เมื่อผลลัพธ์ที่ได้ห่างไกลจากสิ่งที่คาดหวัง

ก็มีช่วงเวลาที่เกิดผิดหวังในตัวเอง

จนความผิดหวังนั้น

ทำ�ให้สูญเสียความกล้าที่จะเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง

แม้จะทำ�เต็มที่ในแบบของตนแล้ว

แต่เพราะมีคนเรียกร้องสิ่งต่าง ๆ มากมาย

จากเราที่ยังอ่อนประสบการณ์ตั้งแต่แรก

จึงมีช่วงเวลาที่ใจฝ่อ  และไม่กล้ายืนอยู่ต่อหน้าผู้คน

เพราะเกรงว่าจะทำ�ได้ห่างไกลจากที่พวกเขาคาดหวัง
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แม้จะทำ�เต็มที่ในแบบของตนแล้ว

แต่เมื่อปัญหาชีวิตถาโถมเข้ามาอีกครั้งราวกับคลื่นซัด

ทั้งที่เคยคิดว่ารอดตายไปแล้ว

จึงมีช่วงเวลาที่เต็มไปด้วยความกลัวและความหวั่นเกรงต่อวันพรุ่งนี้

มากกว่าที่จะตื่นเต้นและเฝ้ารอ

จนไม่มีแม้แต่กำ�ลังและความกล้า

ที่จะตั้งใจใช้ชีวิตวันนี้อย่างขยันขันแข็ง

หากกำ�ลังกลัวว่าตัวเราที่ทั้งอ่อนแอ  ไร้กำ�ลัง  ผิดพลาด

พังทลาย  และล้มลงซํ้าแล้วซํ้าเล่าคนนี้

ในอนาคตจะทำ�ได้ดีหรือเปล่าละก็

จงจำ�ความเป็นจริงนี้เอาไว้ว่า

“ความกล้า”  ไม่ใช่การที่เธอไม่รู้สึกกลัวเลยแม้แต่นิด

แต่เป็นการลองลงมือทำ�อีกครั้งแม้จะหวาดกลัว

จงจำ�เอาไว้ว่า  จนถึงตอนนี ้ เธอได้แกร่งกล้าขึ้นทุกวัน ๆ 

เธอได้ฝึกฝนวิธีแสดงความกล้าเล็ก ๆ อยู่ทุกวัน

และพรุ่งนี้เธอก็จะแข็งแกร่งขึ้นกว่าวันนี ้

ฉะนั้นอย่าผิดหวังไปเลย  เธอเป็นผู้มีความกล้าเพียงพอแล้ว
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สำ�หรบัใครบางคน 
เราเองก็เป็นแบบนัน้
เมื่อมองดูผู้คนท่ีมีนิสัยตรงกันขา้ม
จะต้องพิจารณาจติใจของตนเอง
ขงจือ๊

“อย่าคบคนแบบนั้น”

“อยู่ให้ห่างจากคนแบบนั้น”

เมื่อได้เห็นข้อความแบบนี้เรื่อย ๆ 

แต่ก่อนผมมักจะคิดถึง

คนที่สร้างความทรงจำ�แย ่ๆ ให้กับผมขึ้นมาทันที

เลยทำ�ให้รู้สึกคล้อยตาม 

แต่ไม่รู้ตั้งแต่เมื่อไรที่เกิดความคิดเช่นนี้ขึ้นมา

“ถ้าตัดขาดไปหมดแบบนั้น

แล้วรอบตัวเราไม่เหลือใครเลยจะทำ�อย่างไรล่ะ”

“เราเองก็อาจเป็นคนแบบนั้นสำ�หรับใครบางคนไม่ใช่หรือ”

คำ�ที่ว่าอย่าคบคนแบบนั้น

เมื่อลองคิดอีกมุมก็ทำ�ให้ได้หันกลับมามองว่า

ตัวเรามีมุมแบบนั้นด้วยหรือเปล่า
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คนเราไม่มีทางสมบูรณ์แบบ

ไม่ว่าใครก็มีจุดบกพร่อง

ไม่ว่าใครก็ทำ�ผิดได้

แต่นั่นก็เป็นคำ�พูดที่ใช้ได้กับทั้งตัวเราและคนอื่น

ไม่ใช่หรือ
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เมือ่ล้มแล้วเจบ็
หากต้องการหัวเราะให้จรงิใจ
ต้องอดทนต่อความเจบ็ปวด
ไปจนกวา่จะสนุกกับความรูสึ้กนัน้!
ชารลี์  แชปลิน

หากตอนนี้เธอไม่ได้อยู่เฉย ๆ 

หากเธอพยายามเต็มที่แล้ว

แต่ก็ไม่ได้ผลลัพธ์ที่คาดหวัง

เป็นธรรมดาที่เธอจะผิดหวังและเสียกำ�ลังใจ

เพราะยิ่งจริงจังแค่ไหน  ก็ยิ่งผิดหวังเท่านั้น

ไม่เป็นไรหรอก  ไม่ใช่เรื่องแปลกเลย

คนเราก็เป็นแบบนั้นกันได้

แต่บางครั้งผู้คนมากมายก็ตัดสินการกระทำ�ทั้งหมด

โดยมองจากเพียงแค่ผลลัพธ์

แน่นอนว่าผลลัพธ์ก็สำ�คัญ 

แต่นั่นก็เป็นเพียง

การที่เราล้มเหลวในเรื่องหนึ่ง “เพียงชั่วครู่”

จากบรรดาเรื่องราวมากมายเหลือคณานับ

ที่ต่อไปเราจะต้องจัดการทั้งชีวิต

การที่ผลลัพธ์ไม่ถูกใจเธอ

ไม่ได้หมายความว่าผลลัพธ์นั้นตัดสินตัวเธอทั้งหมด

เพราะผลลัพธ์ก็ไม่ใช่สิ่งที่จะเห็นได้ทันทีไม่ใช่หรือ
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ว่ากันว่าความสำ�เร็จคือผลลัพธ์ของการตัดสินใจที่ดี

และการจะตัดสินใจให้ดีได ้

ก็ต้องได้ลองตัดสินใจพลาดบ่อย ๆ ถึงจะรู้ไม่ใช่หรือ

สุดท้ายก็เท่ากับว่า  จะต้องได้ลองเผชิญหน้า

กับการตัดสินใจที่ผิดพลาดและความล้มเหลวบ่อย ๆ 

ถึงจะประสบกับความสำ�เร็จได้

เธอต้องจำ�เอาไว้ว่าความคิดผิด ๆ ต่อตัวเอง

ที่เธอกำ�ลังโอบอุ้มไว้

รวมถึงการตัดสินและสรุปความอันบุ่มบ่ามนั้น 

ไม่ได้บ่งบอกความเป็นเธอทั้งหมด

รู้หรือไม่ว่าคนแบบไหนที่จะล้ม

ก็คนที่วิ่งอย่างขยันขันแข็งยังไงล่ะ

รวมไปถึงคนที่ครุ่นคิดอย่างเอาเป็นเอาตาย

ที่เมื่อตกอยู่ในห้วงความคิดก็สะดุดหินล้มเป็นธรรมดา

เรื่องแบบนี้ไม่มีทางเกิดขึ้น

กับคนที่นั่งอยู่หรือนอนอยู่ได้เลย
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ไม่แน่ว่าการล้มก็เป็น “สิทธิพิเศษ”  เช่นกัน

เพราะนั่นคือการได้เรียนรู้

และได้รับประสบการณ์อันชาญฉลาดว่า

ในคราวหน้าจะไม่ล้มลงเพราะปัญหาเดิมอีก

การที่ล้มลงแล้วเจ็บ

เป็นหลักฐานว่าเราวิ่งอย่างขยันขันแข็ง

และเป็นหลักฐานว่าเราจริงจังกับชีวิตถึงเพียงนั้น

เธอเป็นคนที่สง่างามและใช้ชีวิตได้อย่างดีเพียงพอแล้ว
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เมือ่ตกอยู่ในสถานการณ์
น่าอดึอดัใจ
ชวีติคือความเจบ็ปวด
จงยอมรบัเสียเถอะ  ปกติชวีติก็เป็นเชน่นัน้
โปรดอย่าทำ�เหมือนตนเป็นผู้ถกูกระทำ�
ต้องทำ�อย่างไรถึงจะเอาชนะความเจบ็ปวดของชวีติได้น่ะหรอื
คณุต้องเป็นคนท่ีดีกวา่เดิม  นัน่ละคือวธิี
จอรแ์ดน  ปีเตอรสั์น2

บางครั้งเราต้องตกอยู่ในสถานการณ์น่าอึดอัดใจ

อย่างการถูกพาเข้าไปในสถานการณ์ที่ไม่ต้องการ

ถึงอยากจะหลุดออกจากตรงนั้นก็ออกมาไม่ได้

ต้องฝืนใจทำ�ในสิ่งที่ไม่อยากทำ�

ต้องฝืนเจอผู้คนที่ไม่อยากเจอ

ในช่วงเวลาแบบนั้น  จงอย่าหนี

มีคำ�กล่าวว่า  ที่ที่เราหนีไปจะไร้ซึ่งสวรรค์

หากเราหนีจากสถานการณ ์ จากปัญหา  หรือจากผู้คน

สถานที่ที่เราไปถึง   

จะมีผู้คนและปัญหาที่ยิ่งใหญ่และรุนแรงมากกว่าเดิม

ฉะนั้น  ยามตกอยู่ในสถานการณ์ที่น่าอึดอัดใจ

อยากให้ลองคิดดูว่าทำ�ไมเราถึงได้อึดอัด

2 นกัจติวิทยาคลนิกิชาวแคนาดาและศาสตราจารย์สาขาจติวิทยา  มหาวิทยาลัย 

โทรอนโต
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อันที่จริง  ชีวิตก็ใช่ว่าจะดำ�เนินไป

อย่างที่เราสบายใจได้ตลอดนี่

หากเราศึกษาสิ่งที่เราได้รับและเรียนรู้

จากสถานการณ์น่าอึดอัดใจนั้น 

เราก็จะพัฒนาเป็นคนที่ดีขึ้น

จากปัญหานั้นเสียด้วยซํ้า

หากเป็นเช่นนั้น  ต่อให้เจอกับปัญหาเดิม

ปัญหาก็จะไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป

หากเราวางของสิบกิโลเพราะมันหนัก

ก็ไม่อาจแบกของยี่สิบกิโลได้เลย 

คนที่พูดคำ�ที่ฟังดูดีว่า  หากหนักก็ให้วางลง 

เขาก็ไม่ได้มาช่วยเราแบก

ไม่ว่าใครก็ไม่อาจมาแบกแทนเราได้ไม่ใช่หรือ

ชีวิตของเรา  สุดท้ายแล้วเราก็ต้องรับผิดชอบ

นั่นคือการรักตัวเองที่แท้จริง

และเป็นการใช้ชีวิตในฐานะเจ้าของชีวิตไม่ใช่หรือ
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อย่าหนีอีกต่อไปเลย

จงขึ้นไปยืนบนสังเวียนแห่งชีวิตด้วยความยินดี

แชมป์มวยไม่ใช่ผู้ที่หลบเลี่ยงหมัดได้ทุกครั้ง

แต่คือผู้ที่โดนหมัดมามากที่สุดต่างหาก

เมื่อถูกต่อยเข้ามาก ๆ   

ก็จะเกิดภูมิต้านทานความเจ็บปวดอันแรงกล้า

จงเผชิญหน้า  ปะทะเข้ากับปัญหาบนสังเวียนชีวิต

สร้าง “ภูมิต้านทานของชีวิต” 

แล้วสักวัน  หมัดสวนที่จะพลิกเกม

ก็จะเข้าเป้าได้อย่างจัง
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ต้องพักผ่อนใหเ้ต็มท่ีถึงจะดีขึ้น
การลืมความเป็นจรงิจนหมดแล้วหลีกหนีเป็นเรือ่งไม่ดีก็จรงิ
แต่การพักผ่อน  คลายความเครยีด
โดยเชือ่มัน่วา่ทุกอย่างจะดีขึ้น
อาจเป็นการพักผ่อนเชงิบวกชัน้ดีก็ได้
สเปนเซอร ์ จอหน์สัน3

3 แพทย์และนักเขียนชาวอเมริกัน

ผู้คนมักอยากจะมีหุ่นดี

ผมเองก็อยากผอม  อยากมีกล้ามเท ่ๆ 

จึงตั้งใจออกกำ�ลังกายและควบคุมอาหาร

แต่พอยุ่งมาก ๆ  เข้า  บางครั้งก็นอนดึก

หรือได้นอนแค่ไม่กี่ชั่วโมง

เทรนเนอร์บอกว่า

ลดการออกกำ�ลังกาย  แล้วนอนให้ตรงเวลาแทนดีกว่า

ตอนแรกผมเจียดเวลาที่แสนยุ่งเพื่อที่จะออกกำ�ลังกาย

จึงคิดว่า “นอนน้อยลงดีไหม” แต่กลับไม่ใช่

นั่นเป็นการทำ�ให้ร่างกายของผมเสียสุขภาพ

ทราบหรือไม่ว่ากล้ามเนื้อเติบโตขึ้นตอนไหน

ผมเคยคิดว่ากล้ามเนื้อเติบโตขึ้น

ตอนที่ผมยกของหนัก ๆ แล้วออกกำ�ลังกาย

แต่จริง ๆ แล้วกล้ามเนื้อเติบโตขึ้นยามที่เราหลับ




