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หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เกิดจากวันที่ชีวิตพัง

ไม่ได้เกิดจากความทุกข์รุนแรง

และไม่ได้เกิดจากความส�ำเร็จยิ่งใหญ่

แต่มันเกิดจากความเงียบช่วงหนึ่งของชีวิต

ช่วงที่ทุกอย่างดู “โอเค”

งานยังเดิน เงินยังเข้า ความสัมพันธ์ยังอยู่

แต่ข้างในกลับรู้สึกว่า…เหมือนมีอะไรบางอย่างค่อยๆ วางลง

ไม่ใช่เพราะหมดหวัง

แต่เพราะไม่อยากแบกแล้ว

เราใช้ชีวิตอยู่ในโลกที่ต้องอธิบายเกือบทุกอย่าง

อธิบายว่าเราท�ำอะไร

อธิบายว่าเราคิดอะไร

อธิบายว่าท�ำไมถึงเลือกแบบนี้ ไม่เลือกแบบนั้น

อธิบายแม้กระทั่งความสุขของตัวเอง

ราวกับว่าถ้าไม่มีคนเข้าใจ

ความสุขนั้นจะไม่สมบูรณ์

คำ�นำ�



ผมเองก็เคยเป็นแบบนั้น

เคยรู้สึกว่าชีวิตต้อง “มีค�ำตอบ”

ต้องมีเหตุผลรองรับ

ต้องมีเรื่องเล่าให้ดูดี

ต้องมีหลักฐานยืนยันว่าเรามาถูกทางแล้ว

แต่วันหนึ่ง…

ผมเริ่มเหนื่อยกับการอธิบาย

เหนื่อยกับการต้องท�ำให้ทุกอย่าง “เข้าใจได้ง่ายส�ำหรับคนอื่น”

ทั้งที่บางเรื่อง มันเข้าใจได้ยากแม้แต่กับตัวเราเอง

และนั่นคือจุดเริ่มต้นของหนังสือเล่มนี้

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อสอนใคร

ไม่ได้บอกว่าคุณควรใช้ชีวิตแบบไหน

ไม่ได้มีสูตรความสุข

และไม่ได้ตั้งใจจะท�ำให้คุณเป็นคนที่ดีขึ้น เก่งขึ้น หรือส�ำเร็จขึ้น

มันแค่เป็นพื้นที่เล็กๆ

ให้คุณได้นั่งพัก



วางค�ำอธิบาย

วางบทบาท

วางความคาดหวัง

แล้วกลับมาอยู่กับความรู้สึกของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา

คุณไม่จ�ำเป็นต้องเห็นด้วยกับทุกหน้า

ไม่จ�ำเป็นต้องอ่านตามล�ำดับ

ไม่จ�ำเป็นต้องอ่านให้จบรวดเดียว

บางบทอาจเหมือนพูดแทนใจคุณ

บางบทอาจไม่ใช่เลย

และนั่นไม่เป็นไร

เพราะชีวิตของแต่ละคน

อยู่คนละจุดของเส้นทางเดียวกัน

มีคนยังต้องวิ่ง

มีคนยังต้องพิสูจน์

มีคนยังต้องการเสียงปรบมือ

และก็มีบางคน…



ที่เริ่มอยากได้ความเงียบมากกว่าเสียงใดๆ

หากคุณก�ำลังอยู่ในช่วงที่

ไม่อยากแข่ง

ไม่อยากเร่ง

ไม่อยากอธิบายว่าท�ำไมถึงเลือกช้าลง

ไม่อยากอธิบายว่าท�ำไมความสุขของคุณหน้าตาไม่เหมือนใคร

หนังสือเล่มนี้อาจไม่ได้ให้ค�ำตอบ

แต่หวังว่าจะไม่ท�ำให้คุณรู้สึกโดดเดี่ยว

เพราะบางความสุข

ไม่จ�ำเป็นต้องมีพยาน

ไม่จ�ำเป็นต้องมีคนเข้าใจ

และไม่จ�ำเป็นต้องมีค�ำอธิบายใดๆ ทั้งสิ้น

มันแค่ “เป็น”

และการที่มันเป็น…ก็เพียงพอแล้ว



ขอให้หนังสือเล่มนี้

เป็นเพื่อนเงียบๆ

ในวันที่คุณอยากอยู่กับตัวเอง

โดยไม่ต้องอธิบายอะไรให้ใครฟังเลย

ด้วยความเคารพในเส้นทางชีวิตของคุณ

ด้วยความเข้าใจและความหวังดี

ข.เขียน
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บทนำ�:
ความสุขบางอยา่ง…เสียงมันเบา

เราเติบโตมาในโลกที่สอนให้เรา “อธิบาย” แทบทุกอย่างในชีวิต

อธิบายว่าเราท�ำอะไรอยู่

อธิบายว่าเราประสบความส�ำเร็จแค่ไหน

อธิบายว่าเรามีคุณค่าเพราะอะไร

ราวกับว่าการมีอยู่ของเราจะสมบูรณ์ได้ ก็ต่อเมื่อมีค�ำอธิบาย

รองรับเสมอ

ตั้งแต่เด็ก เราถูกถามว่าโตขึ้นอยากเป็นอะไร

พอเรียนจบ เราถูกถามว่าท�ำงานอะไร

พอเริ่มท�ำงาน เราถูกถามว่าเงินเดือนเท่าไหร่

พอมีครอบครัว เราถูกถามว่าลูกเรียนที่ไหน
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และไม่ว่าจะอยู่ช่วงไหนของชีวิต

ดูเหมือนเราต้องมี “ค�ำตอบที่ดูดี” เตรียมไว้ตลอดเวลา

โลกไม่ได้ตั้งใจจะร้าย

โลกแค่คุ้นชินกับการวัดคุณค่าด้วยสิ่งที่มองเห็น

ต�ำแหน่ง ชื่อเสียง รายได้ ผลลัพธ์

ทุกอย่างต้องชัด ต้องอธิบายได้ ต้องเล่าให้เข้าใจง่าย

เพราะสิ่งที่อธิบายไม่ได้ มักถูกมองว่า “ไม่มี” หรือ “ยังไม่พอ”

เราจึงค่อยๆ เรียนรู้ว่า

ถ้าอยากรู้สึกว่าตัวเองมีค่า เราต้องเล่าเรื่องชีวิตให้เก่ง

ต้องเรียบเรียงเรื่องราวให้ดูมีทิศทาง

ต้องท�ำให้คนอื่นเข้าใจว่าเราก�ำลังไปไหน

และก�ำลัง “ไปได้ดี” แค่ไหน

แต่ในความพยายามนั้น

มีบางอย่างค่อยๆ เงียบหายไป

นั่นคือเสียงข้างในของเราเอง

ความรู้สึกจริงๆ ของใจ

ความเหนื่อยที่ไม่กล้าเล่า

ความอิ่มที่ไม่กล้าพูด

หรือแม้แต่ความสุขบางอย่าง


