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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

	 ไปทำ�งานก็ต้องฝ่าฟันสารพัดปัญหาในท่ีทำ�งาน  แม้กลับมาที่บ้าน 

ก็ยังรู้สึกวา่ไม่ได้พักใจ พอมองเพื่อน ๆ  หรือคนรู้จักก็เห็นเขามีความสุขกันทั้งนั้น  

ไม่รู้จะหันหน้าไปพึ่งใคร   คงมีแต่ฉันที่ต้องทนทุกข์

	 เชื่อว่าหลายคนติดอยู่ในวังวนความคิดเช่นนี้  ซึ่งบั่นทอนความสุข 

ของตวัเองไปทกุวนั และการจะหักหา้มความคดิลบหรอืปรบัเปลีย่นตนเองใหม้อง

โลกในแง่ดีก็ไม่ใช่เร่ืองง่าย   แต่หนังสือเล่มน้ีจะบอกคุณว่า “การใช้ชีวิตอย่าง 
มีความสุขไม่ใช่เรื่องยาก”
	 ฉันตกลงสงบศึกกับจิตใจ  เล่มนี้เล่าเรื่องราวของคุณหมอนะกะมุระ 
สึเนะโกะ   จิตแพทย์ผู้ทำ�งานมายาวนานนับ 70 ปีจวบจนถึงปัจจุบัน   คุณหมอ 

ได้ถ่ายทอดทั้งทุกข์และสุขในชีวิตตนเอง ผสมผสานกับเรื่องราวของผู้ป่วย 

ทีล่ว้นมปีญัหาแตกตา่งกนั  นอกจากนี ้ยงัเรยีบเรยีงโดยคณุหมอโอะกุดุะ ฮโิระม ิ 

จิตแพทย์และแพทย์อาชีวเวชศาสตร์  ผู้มีผลงานหนังสือด้านการดูแลจิตใจ 

มาแล้วหลายเล่ม   คุณหมอทั้งสองได้แบ่งปันเรื่องราวอันแสนธรรมดาสามัญ  

แต่เมื่ออ่านจบ คุณอาจรู้สึกว่าไม่ได้มีเพียงเราท่ีเผชิญหน้ากับความทุกข์สาหัส  

คำ�ถามคือเราจะทำ�อยา่งไรให้ใช้ชีวิตได้อยา่งมีความสุขต่างหาก

	 เพราะไม่ว่าชีวิตจะเป็นอย่างไร ท้ายที่สุดแล้วคนที่ตัดสินใจก็คือ 
ตัวเราเอง จะจดจ่อกับความทุกข์หรือโอบรับความสุขก็ข้ึนอยู่กับเราท้ังสิ้น  
หวังว่าคุณจะเลือกทางที่ตนเองมีความสุข

นานมีบุ๊คส์
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บทนำ�

	 ฉันชื่อนะกะมุระ สึึเนะโกะ อายุ 89 ปี ทำ�งานเป็นจิตแพทย์

มาเกือบ 70 ปีแล้วค่ะ  ฉันเป็นแพทย์ในโรงพยาบาล จึงมีตาราง 

งานแน่นเอ้ียด ฉันทำ�งานเต็มเวลาตั้งแต่ 9.00-17.00 น. เรียกว่า 

ถูกมอบหมายให้ทำ�ก็ได้ค่ะ (หัวเราะ) แต่ไม่ว่าอย่างไรสิ่งที่ฉัน 

รู้สึกขอบคุณก็คือฉันได้ช่วยเหลือผู้ป่วยมากมาย  การทำ�อาชีพนี้ 

มาอย่างยาวนานทำ�ให้ฉนัไดมี้ปฏสิมัพนัธก์บัผู้คนหลากหลาย ทำ�ให้

ฉนัตระหนกัเร่ืองทีท่กุคนกรู้็ดอียู่แลว้ นัน่คอืความทกุข์ของแตล่ะคน

นั้นไม่เหมือนกัน บ้างก็ทุกข์เพราะความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 

บา้งกท็กุข์เพราะปญัหาในบา้น ทัง้อายุและเพศ  ทกุคนลว้นแตกตา่ง

	 “รู้สึกว่าบริษัทแรกที่เข้าทำ�งานหลังเรียนจบมันไม่ใช่”

	 “ไม่ได้ทำ�ในสิ่งที่ต้องการ”

	 “มีลูกน้องแล้วเครียด”

	 “ถูกกลั่นแกล้งในที่ทำ�งาน”

	 “ทำ�งานบ้านและเลี้ยงลูกได้ไม่ดีจนหงุดหงิด”

	 “เข้ากับภรรยาของลูกไม่ได้”

	 “ต้องออกจากงานมาดูแลพ่อแม่”

	 “ย้ายที่ทำ�งานแล้ว แต่ไม่เป็นไปอย่างที่คิด”

	 เราอาจเคยได้ยินเร่ืองราวเหล่านี้มามาก แต่พอเป็นปัญหา

ของตัวเองแล้วมันกลับหนักหนาสาหัสกว่าที่เราคิด

	 สำ�หรับบางคนเร่ืองเหล่านี้ ยังพอมีทางแก้ แต่บางคน 
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ก็ทุกข์หนัก บางคนก็ประสบหลากปัญหาที่ดาหน้าเข้ามาพร้อมกัน

	 ถ้าอย่างนั้นเราควรจะรับมืออย่างไร

	 สำ�หรับฉันแล้วคำ�ตอบก็คือเราจะหาตรงกลางระหว่าง  

“ความรู้สึก” กับ “ความเป็นจริง” อย่างไร

	 กลา่วให้เห็นภาพชดัข้ึนกค็อืเราจะใชช้วีติทีเ่ตม็ไปดว้ยเร่ืองราว

หลากหลายอย่างไร “ให้เป็นสุข” นั่นแหละค่ะ

	 อย่างเชน่อาจมีเร่ืองท่ีเม่ือก่อนเราเคยรับมอืได ้แตเ่หตกุารณ์

อะไรบางอย่างทำ�ให้เราจัดการกับมันไม่ได้เหมือนเดิม อาจเพราะ 

เรากลัดกระดุมเม็ดแรกผิดมาตั้งแต่ต้น หรืออาจเพราะมีคำ�พูด 

ของใครมาทำ�ให้เราเจ็บช้ำ�น้ำ�ใจ

	 สาเหตุอาจเป็นเพียงเร่ืองเล็กน้อย แต่พอเราติดใจสักคร้ัง  

ก็จะเร่ิมเห็นข้อเสียของสิ่งต่างๆ ไม่ว่าจะที่ทำ�งานหรือคนอ่ืนๆ  

มากขึ้น

	 ผู้ป่วยหลายคนมาพบแพทย์ก็เพราะเกิดความทุกข์ใจ 

ที่ปรึกษาใครไม่ได ้หรือแก้ไขก็ไม่ได้เหล่านี้นี่แหละค่ะ

	 ฉันคิดว่าปัญหาเหล่านี้เกิดข้ึนเพราะยุคสมัยด้วย  ในสังคม

เรากำ�หนดกฎเกณฑ์ไว้มากมายเหลือเกินว่าต้องทำ�อย่างนั้น  

ต้องทำ�อย่างนี ้ไม่ว่าใครก็เหนื่อยใจเป็นธรรมดา 

	 แล้วถ้าเกิดเ ร่ืองเหนื่อยใจที่ว่า ข้ึนมา เราจะรับมือกับ

ความเครียดและปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วันอย่างไร

	 หนังสือเล่มนี้บอกเล่าถึงประสบการณ์ที่ฉันเคยพบ รวมทั้ง 

สิ่งที่ผู้ป่วยของฉันประสบให้ทุกคนได้อ่าน

	 อนึ่งตัวฉันเองทำ�งานที่ข้องเกี่ยวกับชีวิตผู้คนมากมายก็จริง 
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แตห่ากถามวา่ฉนัชอบงานไหม กต็อ้งกลา่วตามตรงวา่ไมช่อบหรอก 

(หัวเราะ)  แน่นอนว่าไม่ได้เกลียด แต่ก็ไม่ได้รัก

	 แล้วถ้าถามว่ามีเป้าหมายอันย่ิงใหญ่ในการประกอบอาชีพนี้

ไหม  นั่นก็ไม่มีเหมือนกันค่ะ (หัวเราะ)

	 ถึงฉันจะบอกให้ทุกคนรับมือกับเร่ืองราวต่างๆ ในชีวิตให้ได้  

แต่ตัวฉันเองก็เป็นพวกอืดอาดยืดยาด จึงมักทำ�ได้ไม่ค่อยดี 

เหมือนกัน และยิ่งไม่ถนัดในการทำ�สิ่งต่างๆ ด้วยความละเอียดลออ

	 สิ่งที่ฉันทำ�ก็แค่การตอบรับ รักษา และเป็นที่พึ่งให้ผู้ป่วย 

ยามที่พวกเขาต้องการ ทำ�สิ่งที่ฉันทำ�ได้ก็เท่านั้น

	 ฉันคิดว่าตัวเองในอดีตพยายามมาเพียงพอแล้ว จึงยอมรับ 

กับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น

	 ตา่งคนตา่งมีเหตผุลของตวัเอง แตท่า้ยทีส่ดุแล้วคนทีต่ดัสนิใจ

ก็คือตัวเราเอง  เราจะใช้ชีวิตอย่างไร จะทำ�อย่างไร มันก็เท่านั้นเอง

	 ถ้าคุณยินดีรับฟังเร่ืองราวของฉันที่ทำ�งานมาอย่างยาวนาน 

ฉนักยิ็นด ีและหวงัวา่จะชว่ยบรรเทาความกงัวลใจของคณุให้เบาบาง

ลงได้สักนิดก็ยังดี

นะกะมุระ สึเนะโกะ
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สารจากผู้เรียบเรียง
(จิตแพทย์ โอะกุดะ ฮิโระมิ)

	 เมื่อเดือนมิถุนายน ค.ศ. 1945 (ปีโชวะที่ 20)* ช่วงที่สงครามใกล้จะ

สิ้นสุดลง คุณนะกะมุระ สึเนะโกะในวัย 16 ปีเดินทางจากเมืองโอะโนะมิจิ 

ในจังหวัดฮิโระชิมะมายังจังหวัดโอซากาเพียงลำ�พังเพื่อมาเป็นแพทย์

	 หลังจากนั้น เธอก็ประกอบอาชีพจิตแพทย์มาจวบจนอายุ 89 ปี  

เธอเป็นแพทย์เต็มเวลาที่ทำ�งานสัปดาห์ละ 6 วัน และเพิ่งลดลงมาเหลือ

สัปดาห์ละ 4 วันเมื่อเดือนสิงหาคม ค.ศ. 2017

	 ร่างเล็กๆ ท่ีมคีวามสูงเพยีง 148 เซนตเิมตร หนกัไม่ถงึ 40 กโิลกรัมนี ้ 

ส่งมอบถ้อยคำ�แห่งรักและเมตตา มอบความอบอุ่นอ่อนโยนแก่ผู้คน 

มากมาย

	 คำ�ปลอบโยนนั้นช่วยให้ผู้ป่วยทั้งหลายมีความกล้าที่จะยืนหยัด 

ใช้ชีวิต ราวกับได้ส่งมอบเปลวไฟให้กับเทียนเล่มน้อยที่ส่องแสงริบหร่ี 

ให้กลับมาสว่างโชติช่วงอีกครั้ง

	 ความจริงแลว้คณุหมอสเึนะโกะไม่ไดช้ว่ยแค่ผู้ปว่ย คนรอบข้างทีเ่ห็น

คุณหมอทำ�งานอย่างขยันขันแข็งเช่นนั้นก็ได้รับพลังจากเธอไปด้วยเช่นกัน

	 ตัวฉันที่เป็นผู้เรียบเรียงหนังสือเล่มนี้ให้คุณหมอก็เป็นหนึ่งในนั้นค่ะ

	 หากสรุปวิถีชีวิตของคุณหมอสึเนะโกะในประโยคเดียวอาจกล่าวได้ 

ว่าเธอใช้ชีวิตอย่าง “เรียบง่ายและไม่ยึดติดกับสิ่งใด”  อาจไม่ได้ใช้ชีวิต 

อย่างสมบูรณ์แบบหรือมีประสิทธิภาพที่สุด แต่เธอใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน 

เป็นสำ�คัญและทำ�ทุกอย่างโดยไม่ดันทุรังจนเกินไป

* การนับช่วงยุคหนึ่งในประวัติศาสตร์ญี่ปุ่น ในรัชกาลของสมเด็จพระจักรพรรดิฮิโระฮิโตะ 
ตั้งแต่ ค.ศ. 1926-1989
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	 การใชช้วีติอย่างเปน็ธรรมชาตทิีส่ดุของเธอสง่ผลให้ฉนัตระหนกัไดว้า่  

“ใช้ชีวิตแบบนี้ก็ได้นี่นา”

	 แล้วต้องทำ�อย่างไรจึงจะมีชีวิตเรียบง่ายได้เฉกเช่นคุณหมอสึเนะโกะ  

ต้องทำ�ทุกอย่างให้ได้ราบร่ืนหรือเปล่า แล้วเธอผ่านจุดพลิกผันของชีวิต 

มาได้อย่างไร  โปรดติดตามไปจนจบเล่มเลยนะคะ

โอะกุดะ ฮิโระมิ
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