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บทน ำ  

ในวันทีใ่จคุณเหนื่อย — หนังสือเล่มนี้

จะไม่บอกให้คุณ “เข้มแข็ง” 
 

แต่จะนั่งลงข้างคุณเงียบ ๆ เหมือนเพื่อนท่ีไม่ตัดสิน 

ค่อย ๆ ย่ืนมือให้ จับเบามากพอที่จะไม่ท าให้เจ็บกว่าเดิม 

และรอให้คุณลุกข้ึนเมื่อ “พร้อมจริง ๆ” เท่านั้น 

 

หลายคนคิดว่าโรคซึมเศร้าคือความอ่อนแอ 

แต่ความจริงคือ คนที่เผชิญมันคือ คนท่ีต่อสู้กับควำมคิดของ

ตัวเองทุกวัน แค่ต่ืนข้ึนมาวันหนึ่งก็เหมือนปีนเขาลูกใหญ่ท่ีไม่มี

ใครบอกว่าจุดสูงสุดอยู่ตรงไหน 

บางวันคุณอยากปีน 

บางวันคุณแค่หายใจรอดมาก็เก่งมากแล้ว 

 

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้จะเร่งให้คุณดีข้ึนเร็ว ๆ 

ไม่ได้จะบังคับให้ย้ิมหรือคิดบวกทันที 
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แต่มันจะเป็นแสงเล็ก ๆ ระหว่างทาง 

ค่อย ๆ พาคุณเดินทีละก้าว 

 

เพราะบางคร้ัง 

ควำมก้ำวหน้ำคือกำรยังอยู่ตรงนี้ แม้ยังไม่ดีขึ้นก็ตำม 

 

ถ้าคุณก าลังอยู่ตรงนี้ 

คุณเปิดหนังสือเล่มนี้ 

นี่คือก้าวหนึ่งแล้ว — และมันส าคัญมาก 
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“ไม่มีใครต้องเดินบนเส้นมืดล ำพัง 

เพียงคุณยังอยู่ แปลว่ำหัวใจยังพยำยำม” 
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บทที่ 1  

โรคซึมเศรำ้คืออะไร?  

และไม่ใช่อะไร 
 

โรคซึมเศร้าไม่ใช่ความเศร้าธรรมดา ท่ีพักผ่อนสักคืนแล้วดีข้ึน 

มันคือสภาวะที่ความคิดและอารมณ์ถูกดึงลงด้านลบเหมือนถูก

แม่เหล็กมืดดูดไว้ 

รู้ว่าต้องลุก — แต่เหมือนมีน้าหนักก้อนใหญ่กดตัวอยู่ทุกฝีก้าว 

รู้ว่าควรสู้ — แต่ไม่มีแรงจะสู้ต่อ 

 

หลายคนไม่เข้าใจ 

จนเผลอพูดบางค าท่ีท าร้ายคุณโดยไม่ได้ต้ังใจ เช่น 

• “อย่าคิดมาก” 

• “เด๋ียวก็หาย” 

• “แค่พยายามอีกหน่อยสิ” 
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• “เป็นเพราะอ่อนไหวเกินไปหรือเปล่า” 

แต่ความจริงคือ 

โรคซึมเศรำ้ไม่ใช่จุดอ่อนของบุคลิกภำพ 

มันเก่ียวข้องกับสารเคมีสมอง ประสบการณ์สะสม บาดแผลอดีต 

ความเครียด และความกดทับที่ยาวนานกว่าที่ใครมองเห็น 

 

ถ้าโรคซึมเศร้าเป็นแผลภายนอก ทุกคนคงมองเห็น 

แต่เพราะแผลอยู่ข้างใน 

เลยมีเพียงผู้เผชิญมันเท่านั้นท่ีรู้ว่ามันเจ็บแค่ไหน 

 

สิ่งส าคัญท่ีสุดท่ีอยากให้คุณจ าคือ: 

คุณไม่ได้ “เป็นอะไรท่ีคนอื่นทนแทนได้ง่าย ๆ” 

และคุณไม่ได้ผิดปกติ — คุณก าลังเจ็บอยู่ 

และการเจ็บคือสิ่งท่ีมนุษย์ทุกคนมีสิทธ์ิจะรู้สึก 

 

บทต่อไปเราจะค่อย ๆ แยกความจริงออกจากความเข้าใจผิด 

เพื่อให้คุณเบาลงอย่างนิ่มท่ีสุด 
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สรุปท้ำยบท 

โรคซึมเศร้าไม่ใช่ความอ่อนแอ 

แต่คือภาวะที่เกิดข้ึนจากสมอง อารมณ์ ประสบการณ์ และความ

เจ็บลึกข้างใน 

มันไม่ได้หายด้วยความคิดบวกเพียงคร้ังเดียว 

และไม่ได้หายเพราะ “สู้ไม่พอ” 

 

คนที่เป็นโรคซึมเศร้าคือคนที่ต้องต่อสู้กับตัวเองทุกวัน 

และการที่คุณยังอยู่ตรงนี้ ก าลังอ่านมาถึงประโยคนี้ 

แปลว่าคุณเข้มแข็งมากกว่าที่ตัวเองคิด 

 

คุณไม่ได้ผิด คุณไม่ได้แปลก คุณก ำลังเจ็บ — และเจ็บได้ 

และการยอมรับสิ่งนี้ คือจุดเร่ิมต้นของการค่อย ๆ ดีข้ึนทีละ

นิด 

 

 

  



13 
 

 

 

 

 

 

 

 

“ความเศร้าไม่ได้ท าให้คุณอ่อนแอ 

มันแค่บอกว่าคุณเป็นมนุษย์” 
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บทที่ 2 

ควำมเข้ำใจผิดที่ท ำให้เรำยิ่งรูส้ึกแย ่

 

หนึ่งในสิ่งท่ีท าให้โรคซึมเศร้าหนักข้ึน 

ไม่ใช่ตัวโรคเพียงอย่างเดียว 

แต่เป็น ควำมเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับมัน 

โดยเฉพาะความเชื่อที่เราถูกสังคมสร้างไว้แบบไม่รู้ตัว 

 

หลายคนไม่ได้เจ็บจากโรค 

แต่เจ็บจากค าพูดของคนรอบตัว 

จากความคาดหวังที่สูงเกินไป 

จากการที่เราโทษตัวเองในวันที่แค่หายใจก็เหนื่อยแล้ว 

 

ลองดูทีละข้ออย่างตรงไปตรงมา 

อาจมีบางข้อที่คุณเคยเชื่อ 

หรือก าลังเผชิญอยู่ตอนนี้ 

 


