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ถ้าพรุง่นีเ้ปน็วันสดุท้ายของชวีติ  คุณจะยังทำ�เหมอืนเดมิ 

อยู่อีกไหม  

มันคงน่าเสียดายท่ีเราจะจากโลกน้ีไปโดยไม่ได้ทำ�อะไร 

เพื่อตัวเองเลย  

แม้วันนี้จะมีเรื่องทำ�ให้ไม่ชอบใจ  แต่คุณก็ยังฝืนย้ิม 

ออกมาจนได้  ถึงปากจะบอกว่า  “ไม่เป็นไร”  แต่จริง  ๆ  แล้ว 

ในใจมัน  “เป็นไร”  มากเลยใช่ไหมล่ะ

ลองหยุดมือจากสิ่งท่ีทำ�อยู่แล้วเขียนเรื่องท่ีอยากทำ� 

ออกมาดูสิ  จะเป็นเรื่องธรรมดาท่ัวไป  หรือเรื่องเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ 

แค่ไหนก็ได้  คุณจะพบว่ามีอีกหลายอย่างที่ชีวิตน้ียังไม่เคย 

ทำ�เลย

หากการพยายามเพ่ือคนอื่นมากเกินไปทำ�ให้เหนื่อยล้า  

หากการแบกรบัความคาดหวังของทุกคนทำ�ใหไ้มเ่หลอืเร่ียวแรง 

จะสู้ต่อ  ถึงเวลาแล้วที่จะปลดปล่อยตัวเองให้เป็นอิสระและ 

ทำ�ตามเสียงของหัวใจ 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



ไม่ใช่เรื่องผิดท่ีจะใจดีกับตัวเองบ้าง  หากการทำ�เพ่ือ 

คนอื่นทำ�ให้รู้ ว่าทุกวันนี้คุณอยู่เพ่ือใคร  ทำ�เพ่ือใคร  และ 

เพราะอะไร  การปล่อยมือจากภาระที่แบกไว้ชั่วคราวแล้ว 

หันกลับมารักตัวเอง  ใช้เวลาอยู่กับตัวเอง  โอบกอดตัวเอง  

และชื่นชมตัวเองก็สำ�คัญไม่แพ้กัน

นี่คือกระบวนการจำ�เป็นในการฟ้ืนตัวท่ีฟุจิโนะ  โทโมยะ  

ผู้เขียนซึ่งเป็นจิตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญชาวญ่ีปุ่นอยากบอกคุณ 

เพื่อให้ใช้ชีวิตที่มีเพียงแค่ครั้งเดียวนี้อย่างมีความสุข
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ก็ถือว่าเจ๋งแล้วละ!”  	 8
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สิ่งแรกที่ต้องทำ�ก็คือ  “พักผ่อน”	 12

	 •	 ถ้าดูทีวีไม่รู้เรื่อง  อ่านหนังสือแต่ไม่เข้าหัวละก ็  

นี่คือสัญญาณเตือนความเหนื่อยล้า 

ของตัวคุณ	 16

สารบัญ
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อาจเป็น  “ทางไปข้างหน้า”  ได้เหมือนกัน	 32

	 •	 แทนที่จะฝึกฝนจิตใจให้เข้มแข็ง   
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	 “เรื่องของตัวเอง” 
	 ให้มากขึ้นกันเถอะ

	 •	 ไม่ว่าจะพยายามมากแค่ไหนแต่ก็ยัง 

ไม่มีความสุข  แปลว่าคุณอาจไม่รู้ว่า   

“ความสุขของตัวเองคืออะไร”	 50

	 •	 “ความแข็งแกร่ง”  ไม่ได้หมายความว่า   

“ต้องแข่งกับทุกคนแล้วชนะ”   

แต่คือ  “การไม่แข่งกับใครเลย”  ต่างหาก	 54

	 •	 จงพยายามในขอบเขตที่ทำ�ได้   

คุณมีแนวทางที่ยอดเยี่ยมของตัวเอง   

และแนวทางนั้นก็มีแค่คุณคนเดียว 

ที่พิชิตมันได้	 60

	 •	 หากยอมรับจากก้นบึ้งหัวใจได้ว่า 

ความสุขเป็นของคุณ  ก็ถือว่าชนะแล้ว  	 64

	 •	 สำ�หรับคุณแล้ว  “งาน”  อยู่อันดับไหน 

ของ  “ลำ�ดับความสำ�คัญในชีวิต”   
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กันเถอะ	 128
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บทนำ�

เมื่อได้พบปะผู้คนมากหน้าหลายตาในฐานะจิตแพทย์  

ผมมักรู้สึกเช่นนี้อยู่บ่อย  ๆ   นั่นคือ   “ทำ�ไมคนท่ีพยายาม 

เพ่ือใครสักคนหรือคนที่ใส่ใจว่าคนอื่นกำ�ลังฝืนตัวเองอยู่  

หรือเปล่า” ถึงไม่สังเกตเห็นความอ่อนล้าของตัวเอง

แน่นอนว่าสิ่งที่ทำ�อยู่ไม่ใช่เรื่องแย่  แต่ผมอยากให้คุณ 

หันมาสนใจความรู้สึกตัวเองบ้าง

ไม่ว่าจะเป็นคนที่ทำ�งานหนักเพ่ือครอบครัว   คนที่ 

เสียสละความสุขส่วนตัวเพ่ือทุ่มเทให้กับบริษัท  หรือคนท่ีต้อง 

ดูแลคนใกล้ตัวอย่างลูกเล็กหรือผู้สูงอายุในบ้าน  คุณกำ�ลัง 

ละเลยจนไม่ได้ยินเสียงรํ่าร้องของร่างกายและหัวใจตัวเอง 

อยู่หรือเปล่า 

แม้จะหลีกเลี่ยงวิถีชี วิตแบบนี้ไม่ได้  แต่อย่าลืมว่า 

ความเป็นอยู่และชีวิตของคุณก็สำ�คัญไม่แพ้กัน
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ถ้ามันเหนื่อยเกินไป  จะหยุดพักบ้างก็ได้

ไม่ใช่เรื่องผิดที่จะขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น 

คุณควรให้ความสำ�คัญกับตัวเองมากกว่าใคร

และไม่จำ�เป็นต้องแบกโลกทั้งใบไว้คนเดียว

จริงอยู่ท่ีการทุ่มเททำ�งานเป็นเรื่องสำ�คัญ  เพราะมัน 

ทำ�ให้เรามีกินมีใช้และจับจ่ายซื้อของได้ตามใจ  แต่ถึงอย่างไร  

สิ่งสำ�คัญที่สุดก็คือตัวเราเอง

ถ้าหักโหมจนล้มป่วยหรือทำ�งานไม่ได้อีกต่อไป  

สิ่งที่ทำ�มาทั้งหมดก็สูญเปล่า

เม่ือรู้แบบน้ีแล้ว  เริ่มมองเห็นคุณค่าของตัวเอง 

ขึ้นมากันบ้างหรือยัง

หลายคนพยายามปรบัตัวใหเ้ขา้กบัค่านยิมหรอืกฎเกณฑ์ 

ของสังคมมากเกินไปจนไม่เป็นตัวของตัวเอง  เช่น  “ฉันอยู่ใน 

วัยทำ�งานแล้ว  ต้องปรับตัวเข้ากับคนรอบข้างให้ได้”  “ฉันเป็น 

แม่คนแล้ว  ต้องอดทนเพ่ือลูก”  หรือ   “ฉันเลิกเร่ร่อนพเนจร  

แล้วทำ�งานเป็นหลักแหล่งดีกว่า”  เป็นต้น

ลองสังเกตว่าคุณกำ�ลังฝืนปรับตัวเข้ากับกฎเกณฑ์  

หรือค่านิยมท่ี   “ใครบางคน”  สร้างขึ้นว่า   “ต้องทำ�...”  หรือ  

“ถ้าทำ�...แล้วจะมีความสุข” อยู่หรือเปล่า
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ตอนเป็นเด็กเราเชื่อฟังพ่อแม่หรือครูท่ีคอยพร่ําสอนว่า  

“จงทำ�...”  หรือ   “ถ้าไม่ทำ�...แล้วจะไม่มีความสุข”  ทำ�ให้เรา 

ขาดความมั่นใจและติดอยู่กับบรรทัดฐานของสังคมที่ ว่า  

“เธอต้องทำ�...ให้ดี”  หรือ  “คนเราต้องทำ�...”  เป็นต้น

เมื่อเป็นแบบนี้  ความรู้สึกว่า  “ฉันอยากทำ�แบบนี้”  

“ฉนัสบายใจกับสิง่น้ี”  “ความสขุของฉนัคือสิง่น้ี”  ก็คอ่ย ๆ  เลอืน 

หายไป

ย่ิงในปัจจุบันท่ีโซเชียลมีเดียทำ�ให้เราเข้าถึงชีวิตส่วนตัว 

ของผู้อื่นได้ง่ายข้ึน  เมื่อเห็นเขาทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  หรือประสบ 

ความสำ�เร็จ  เราก็มักเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นอยู่ทุกขณะ  

สถานการณ์เช่นนี้ทำ�ให้ความรู้สึกว่า  “ฉันเป็นตัวของตัวเองได้”  

หล่นหายไปง่ายขึ้น  หากคุณคล้อยตามไปกับค่านิยมท่ีใคร 

สักคนสร้างขึ้น  คุณจะเริ่มไม่รู้จัก   “สิ่งที่ตัวเองอยากทำ�”  หรือ  

“ความสุขของตัวเอง”

อย่าลมืวา่คณุไม่ไดเ้กดิมาเพือ่ทำ�ตามความคาดหวงั 

ของคนอื่นสักหน่อย

ดังน้ันจึงไม่จำ�เป็นต้องปรับตัวให้เข้ากับค่านิยม 

ของใครไปมากกว่าตัวคุณเอง

ผมจะเล่ารายละเอียดเรื่องน้ีอย่างลงลึกในภายหลัง  

แต่สิ่งหนึ่งท่ีสำ�คัญมากคือ  คุณต้องรู้ว่า   “ความสุขของคุณ 
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คืออะไร”  และ  “อะไรที่ทำ�ให้คุณสบายใจ”

การให้ความสำ�คัญกับสิง่เหลา่น้ี  คอืเคลด็ลบัการใชช้วีติ 

อย่างสบาย ๆ และไม่เหนื่อย

คุณทำ�สิ่งที่ตัวเองต้องการได้

คุณให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่รู้สึกจากใจว่า  “นี่คือ 

ความสุข” ได้

คุณจะใช้ชีวิตในแบบของตัวเองมากกว่านี้ก็ยังได้

เพราะสิ่งสำ�คัญคือ  การใช้ชีวิต  “เพื่อตัวเอง”  ไม่ใช่ 

การใช้ชีวิต  “เพื่อคนอื่น” มากเกินไป

แม้จะบอกแบบน้ี  แต่ผมคิดว่าคงมีหลายคนที่ “หยุดทำ� 

เพื่อคนอื่น” ทันทีไม่ได้

ดงัน้ันใหล้ดสิง่ท่ีทำ�  “เพ่ือคนอืน่” ลงทลีะนิด  แลว้ใชเ้วลา 

ทำ�  “เพื่อตัวเอง” มากขึ้น

ลองค่อย  ๆ  คลายปมที่ผูกมัดตัวคุณไว้กับความคิดว่า 

ต้องใช้ชีวิต  “เพื่อคนอื่น” ดูสิ

ผมอยากให้คุณได้ลองทำ�ตามคำ�แนะนำ�ข้างต้น  ซึ่ง 

ผมเองก็กำ�ลังทำ�ในสิ่งที่ต้องการอยู่เช่นกัน

ผมเป็นจิตแพทย์ที่ทำ�งานอ่ืนไปพร้อมกันด้วย  แต่ก็ยัง 

ให้ความสำ�คัญกับการใช้ชีวิตของตัวเอง  ด้วยเหตุนี้  เรื่องไหน 
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ที่ไม่สำ�คัญ  ผมจะหาตัวช่วยแทน  เช่น  ผมไม่ชอบล้างจาน  

จึงเลือกที่จะซื้อเครื่องล้างจานมาใช้แทน  เป็นต้น

ส่วนตัวแล้วผมคิดว่าอาการป่วยในวัยเด็กมีอิทธิพลต่อ 

ความคดิของผมเปน็อย่างมาก  ผมปว่ยเปน็โรคคาวาซากิซึง่เปน็ 

โรคท่ีทำ�ให้เกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีหัวใจ  แม้แต่แพทย์เจ้าของไข้ 

ยังบอกว่าไม่รู้ผมจะมีชีวิตอยู่จนโตเป็นผู้ใหญ่หรือเปล่า

ผมถูกห้ามทำ�กิจกรรมหลายอย่าง  รวมถึงการว่ิงและ 

ออกกำ�ลังกายด้วย  จนถึงตอนนี้ก็ยังต้องกินยาอย่างต่อเน่ือง  

อาจเป็นเพราะมีประสบการณ์ตรงที่ทำ�ให้ตระหนักว่า  “เราอาจ 

มีชีวิตสั้นกว่าคนอื่น”  ผมจึงอยากทำ�สิ่งที่ตัวเองต้องการให้มาก 

ที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ภายในเวลาที่เหลืออยู่

ผมไม่อยากเสียเวลากับคนที่ไม่สำ�คัญหรือคนที่ไม่อยาก 

คุยด้วย  โดยเฉพาะการทำ�ตามคำ�พูดของคนที่ตัวเองเกลียด  

แม้จะทำ�เพ่ือคนสำ�คัญ  แต่ถ้าเมื่อไรที่รู้สึกทุกข์ใจหรืออึดอัด  

ผมอยากให้คุณให้ความสำ�คัญกับ  “ตัวเอง”  เป็นอันดับแรก

เมื่อรู้สึกอึดอัดหรือเหนื่อยล้ามากเกินไป  บางคนก็เกิด 

อาการ   “ป่วยทางใจ”  และก่อนท่ีจะกลายเป็นแบบนั้น  ผม 

จึงเขียนเรื่องนี้โพสต์ลงโซเชียลมีเดียทุกวัน   รวมท้ังเขียน 

หนังสือเล่มนี้เพ่ือหวังว่าอาจช่วยให้คุณกลับมาผ่อนคลายและ 

ฟื้นตัวได ้
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หนงัสอืเลม่นีเ้ขยีนขึน้เพ่ือคนท่ีมกัจะพยายามมากเกินไป  

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงานหรือชีวิตส่วนตัว  รวมถึงคนท่ีมักเป็นฝ่าย 

ยอมปรับตัวให้เข้ากับค่านิยมหรือกฎเกณฑ์ที ่ “คนอื่น” กำ�หนด 

หากรู้สึกว่ากำ�ลังใช้ชีวิต   “เ พ่ือคนอื่น”  มากเกินไป  

ผมอยากใหค้ณุหันมาใหค้วามสำ�คญักบัตวัเองดว้ยการขอบคณุ 

ตัวเองสักนิดและดูแลตัวเองสักหน่อย

เม่ือไรก็ตามท่ีรู้สึกว่า  “ต้องพยายามมากกว่าน้ี”  

ผมอยากให้คณุลองถามตวัเองดว้ยวา่  “น่ีเรากำ�ลงัพยายาม 

มากเกินไปหรือเปล่า”

ฟุจิโนะ  โทโมยะ



1

เ ริ่ ม จ า ก
“ พั ก ผ่ อ น ”
ก่ อ น ก ็ไ ด้

บทที่



ลองพูดกับตัวเองดูสิว่า 
“แค่ตื่นเช้าฉันก็เจ๋งแล้ว!” 
หรือ “ฉันตัวหนักขนาดนี้

แต่ยังไม่จมดินก็ถือว่าเจ๋งแล้วละ!” 
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หนังสือเล่มนี้นำ�เสนอเทคนิคท่ีช่วยให้คุณเลิกทำ�  “เพ่ือ 

คนอื่น”  แล้วหันมาให้ความสำ�คัญกับตัวเอง 

ตอนนี้คุณกำ�ลังเหนื่อยอยู่ใช่ไหม

คุณพร้อมจะทำ�อะไรใหม ่ๆ หรือเปล่า

ในเวลาเหน่ือย  ๆ  แม้แต่การอ่านหนังสือที่ชอบก็ยัง 

ไม่อยากทำ�เลยใช่ไหม

คงเป็นเรื่องยากที่จะฝืนตัวเองให้ทำ�อะไรสักอย่าง 

ในตอนที่รู้สึกเหนื่อย

ดังน้ันในตอนท่ีรู้สึกเหน่ือย  เราจะเปลี่ยนจากการ 

บอกตัวเองว่า  “ฉันพยายามแล้ว”  เป็น  “วันนี้ฉันตื่นเช้า 

ได้ด้วยละ  เยี่ยมไปเลย” บ้างก็ได้

หลายคนมกัตำ�หนตัิวเองว่า  “วันนีเ้รากท็ำ�อะไรไมไ่ดเ้ลย”  

ซึ่งนั่นไม่ใช่ความจริง

การทีค่ณุตืน่นอนตอนเชา้  ลา้งหน้า  แตง่ตวั  กินมือ้เชา้  

ขึ้นรถไปทำ�งาน   ฝืนย้ิมและพูดคุยกับคนที่ ไม่ชอบหน้า  

นั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์  ต้ังใจพิมพ์งาน  และทำ�ส่ิงต่าง  ๆ  
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