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ถ้าคุณก�ำลังอ่านค�ำน�ำนี้อยู่

มีโอกาสสูงมากที่คุณจะเป็นคนท�ำงานธรรมดาๆ คนหนึ่ง   

ไม่ได้ขี้เกียจ ไม่ได้ไม่พยายาม

แต่ก็ยังรู้สึกเหนื่อย…แบบอธิบายไม่ถูก

เหนื่อยทั้งที่ก็ไม่ได้ท�ำอะไรผิดร้ายแรง

เหนื่อยทั้งที่ท�ำงานครบ ไม่หนี ไม่ดอง

เหนื่อยทั้งที่คนอื่นดูเหมือนจะไปได้ดี

ส่วนเรายังยืนงงๆ อยู่ตรงที่เดิม

และสิ่งที่แปลกที่สุดคือ

เราไม่ได้โกรธงานเท่าไหร่

แต่เรากลับโกรธตัวเองเก่งมาก

“เราน่าจะเก่งกว่านี้”

“แค่นี้ยังท�ำไม่ได้อีก”

“ท�ำไมคนอื่นเขาท�ำได้ เราท�ำไม่ได้”

ประโยคพวกนี้ไม่ได้ดังมาจากหัวหน้า

คำ�นำ�



แต่มาจากเสียงในหัวของเราเอง

ดังชัด เจ็บ และเปิดซ�ำ้ทุกคืนก่อนนอน

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนขึ้นมาเพื่อบอกคุณว่า

“สู้ๆ เดี๋ยวก็ผ่านไป”

เพราะบางวัน…แค่ลุกไปท�ำงานให้ได้ก็เก่งมากแล้ว

มันไม่ได้ถูกเขียนมาเพื่อสอนให้คุณ

ต้องคิดบวกตลอดเวลา

ต้องรักงาน ต้องหลงใหลในอาชีพ

ต้องค้นหาตัวเองให้เจอภายในอายุ 25 ปี

ความจริงคือ

คนส่วนใหญ่ไม่รู้หรอกว่าชีวิตก�ำลังท�ำอะไรอยู่

เราทุกคนแค่พยายาม “ไม่พัง” ไปวันๆ

แล้วแกล้งท�ำเป็นโอเคในที่ท�ำงาน

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นมา

เพื่อบอกคุณว่า



การเหนื่อย ไม่ได้แปลว่าคุณอ่อนแอ

และการยังไม่เก่ง

ไม่ได้แปลว่าคุณไม่มีค่า

โลกของการท�ำงานไม่เหมือนในหนัง

ไม่มีใครมานั่งจับมือสอนทุกขั้นตอน

ไม่มีใครบอกว่า “ไม่เป็นไร เดี๋ยวค่อยๆ เรียนรู้”

ส่วนใหญ่เราจะเรียนรู้จากความผิดพลาด

แล้วแกล้งท�ำเป็นว่า “ตั้งใจให้มันเป็นแบบนี้ตั้งแต่แรก”

คุณอาจเคยท�ำพลาดเรื่องเล็กๆ

แต่กลับเอามาคิดซ�้ำทั้งคืน

คุณอาจเคยโดนติแค่ประโยคเดียว

แต่ลบความดีของตัวเองทั้งเดือน

เราใจดีกับคนอื่น

แต่เข้มงวดกับตัวเองเหลือเกิน

เราให้อภัยเพื่อนได้ง่าย

แต่ไม่เคยให้อภัยตัวเอง



หนังสือเล่มนี้ไม่ได้พยายามเปลี่ยนคุณให้เป็นคนใหม่

แค่อยากชวนคุณเลิกเป็นศัตรูกับตัวเองก่อน

เพราะบางที สิ่งที่ท�ำให้ชีวิตยาก ไม่ใช่งาน ไม่ใช่เงิน

แต่คือการที่เราคอยกระซิบใส่ตัวเองทุกวันว่า

“เรายังไม่ดีพอ”

ไม่มีใครเก่งตั้งแต่วันแรก

ไม่มีใครมั่นใจตลอดเวลา

คนที่ดูนิ่ง ดูโปร ดูรู้ไปหมด

ก็เคยกลับบ้านไปคิดว่า

“หรือจริงๆ แล้วเราห่วยวะ”

แค่เขาไม่พูดออกมา

“คุณไม่จ�ำเป็นต้องเก่งขึ้นในวันนี้ก็ได้

แค่ไม่โทษตัวเอง

ก็ถือว่าคุณดูแลหัวใจตัวเองได้ดีมากแล้ว”

ถ้าหนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณ

หายเกลียดตัวเองน้อยลงสักนิด



พักใจได้สักวัน

หรือยิ้มได้ในวันที่รู้สึกว่าตัวเองไม่เอาไหน

แค่นั้น…ก็เพียงพอแล้ว

คุณเหนื่อยได้

แต่ขออย่างเดียว

อย่าโทษตัวเองเลย

เพราะคุณก�ำลังพยายามอยู่

ด้วยความเข้าใจและความหวังดี

ข.เขียน
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