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หรือเบาลง
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กล้าใช้ชีวิตอย่างสงบขึ้นกว่าเดิม
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	 บางวนัเราตืน่ขึน้มาพร้อมความตัง้ใจดีๆ แต่โลกเหมือนตืน่ขึน้

มาแบบงอแงใส่เรา งานไม่ตรงใจ คนรอบข้างท�ำให้ปวดหัว รถติด

จนอยากลงไปเดิน และบางทีหัวใจก็หนักอึ้งโดยไม่รู้สาเหตุ เหมือน

มีเมฆสีเทาลอยตามเราไปทุกที่

	 ถ้าคุณเคยรูสึ้กแบบนี ้ขอให้รู้ไว้ว่า คุณไม่ได้ผดิปกต ิคุณแค่

เป็น “มนุษย์คนหนึ่ง” ชีวิตไม่ได้ใจดีกับเราเสมอไป และเราเองก็

ไม่ได้แขง็แรงทุกวนั ความเหนือ่ย ความท้อ ความวุน่วาย ทัง้หมดคอื

ส่วนหนึ่งของการมีชีวิต ไม่ใช่สัญลักษณ์ของความล้มเหลว

	 ชีวิตมนุษย์ตามธรรมชาติ มีทั้งวันดีและวันไม่ดีปะปนกันไป 

มนุษย์ทุกคนล้วนเดินอยู่บนเส้นทางเดียวกัน คือช่วงสร้างตัว ช่วง

พยายามหาคุณค่า และช่วงที่เริ่มมองย้อนกลับมาดูตัวเอง ไม่ว่าคุณ

เป็นใคร ท�ำงานอะไร หาเงินได้เท่าไร ทุกคนล้วนเคยมีวันที่ชีวิตไม่

เป็นใจ และมันคือเรื่องธรรมชาติที่สุด

บทที่ 1:
วันที่ชีวิตไม่เป็นใจ 
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1.1 ท�ำไมความทุกข์ถึงเกิดขึ้นซ�้ำๆ

	 หลายคนสงสัยว่า

	 “ฉนัผ่านเร่ืองยากๆ มาแล้ว ท�ำไมทุกข์แบบเดิมยงักลบัมาอกี?”

	 เหตุผลไม่ได้ซับซ้อนอย่างที่คิดเลย

	 ความทกุข์เกดิขึน้ซ�ำ้ๆ เพราะชีวติคือส่ิงทีเ่ปลีย่นแปลงตลอด

เวลา สถานการณ์เปลี่ยน คนเปลี่ยน อารมณ์เปลี่ยน ในขณะที่ใจ

เรายังพยายาม “คาดหวังให้ทุกอย่างควบคุมได้” เมื่อผลลัพธ์ไม่เป็น

ไปตามใจ ความทุกข์จึงกลับมาทักทายตลอด

	 อกีหนึง่เหตผุลคอื เรามักฝึกใจให้รบัมือทกุอย่างเหมือนเดมิ

เสมอ ถ้าเคยชินกับการกังวล เราจะกังวลก่อนเสมอ ถ้าเคยชินกับ

การคิดลบ ใจเราจะดึงความคิดแบบนั้นขึ้นมาก่อนทุกคร้ัง นี่ไม่ใช่ 

“นิสัยเสีย” แต่มันคือ “นิสัยทางจิตใจที่ไม่ได้รับการฝึกใหม่”

	 ข่าวดีคือ ความทุกข์ซ�้ำๆ ไม่ได้แปลว่าเราอ่อนแอ แต่มันคือ

สญัญาณว่า “ถงึเวลาอปัเดตระบบภายใน” แบบเดียวกับมือถอื ใจเรา

ก็ต้องการอัปเดตเช่นกัน
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1.2 ความคาดหวัง vs ความจริง

	 ความทุกข์ก้อนใหญ่ที่สุดของมนุษย์คือค�ำสั้นๆ สี่ค�ำนี้ —

	 “มันควรจะเป็นแบบนี้”

	 	 คนรักควรเข้าใจฉัน
	 	 งานควรจะราบรื่น
	 	 ชีวิตควรจะดีขึ้นทุกปี
	 	 ตัวฉันควรเข้มแข็งกว่านี้

	 แต่ความจริงคือ

	 	 คนรักก�ำลังมีเรื่องในใจที่เขาไม่พูด
	 	 งานมีปัจจัยที่เราไม่ได้ควบคุม
	 	 ชีวิตมีขึ้น-ลงเป็นธรรมชาติ
	 	 และเราจะอ่อนแอในบางวันที่ยากเป็นพิเศษ

	 เมื่อ “ความคาดหวัง” เดินสวนทางกับ “ความจริง”

	 จิตใจเราจะเสียดสีจนเกิดเป็นความทุกข์

	 ลองคดิดูว่า ชวีติหนกัจริงๆ หรือ หรือหนกัเพราะส่ิงทีเ่ราอยาก

ให้มันเป็นมากกว่าสิ่งที่มันเป็นจริงๆ?

	 การลดความคาดหวังไม่ได้แปลว่าไม่หวังอะไรเลย แต่แปลว่า

เราเปิดพื้นท่ีให้ชีวิต “เป็นไปตามธรรมชาติ” บ้าง และเปิดพื้นที่ให้

ตัวเองผิดหวังได้โดยไม่ด่าตัวเองซ�้ำเติม
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1.3	 เข้าใจธรรมชาติ “เกิดขึ้น–ตั้งอยู่–ดับไป” 
	 ของอารมณ์

	 ทุกอย่างในโลกนี ้ รวมไปถึงอารมณ์ของเรา ล้วนเป็นไปตาม

กฎเดียวกันคือ เกิดขึ้น  ตั้งอยู่  ดับไป

	 ลองดูอารมณ์เศร้าเป็นตัวอย่าง มันไม่ได้อยู่กับเรา 24 ชั่วโมง

มันมีจุดเริ่ม จุดหนักสุด และจุดเบาลง อารมณ์ดีๆ ก็เหมือนกัน มีวัน

พีคและวันเบาลง

	 ปัญหาอยู่ที่เรา “ยึดอารมณ์เป็นตัวตน” เช่น

	 	 วันนี้ฉันเศร้า = ฉันเป็นคนอ่อนแอ

	 	 วันนี้ฉันโกรธ = ฉันเป็นคนใจร้อน
	 	 วันนี้ฉันกังวล = ฉันเป็นคนคิดเยอะ

	 แต่จริงๆ แล้ว อารมณ์ก็เหมือนเมฆที่ลอยผ่าน

	 เงามืดแค่ชั่วคราว ไม่ใช่ท้องฟ้าที่แท้จริงของเรา

	 เมื่อเข้าใจหลักธรรมชาติข้อนี ้คุณจะเริ่ม “ดู” อารมณ์ มากกว่า 

“เป็น” อารมณ์ คณุจะเริม่แยกได้ว่า “ความเศร้าก�ำลังเกิดขึน้ในใจฉนั 

แต่ฉันไม่ใช่ความเศร้านี้ทั้งหมด”

	 การมองแบบนีท้�ำให้ใจคลายเบาลง และท�ำให้วนัแย่ๆ กลายเป็น

เพียง “ช่วงเวลาหนึ่งในชีวิต” เท่านั้น ไม่ใช่นิยามชีวิตทั้งวันของคุณ


