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คำ�นำ�

มีีบางช่่วงของชีีวิิต
ีᱟ่�เราเผลอใช้้เวลาไปกัับการ “ไม่่ชอบตััวเอง” มากเกิินไป

เปรีียบเทีียบตััวเองกัับคนอื่่�น
รู้้�สึกว่่าตััวเองไม่่เก่่งพอ
ไม่ส่วยพอ
ไม่่สำเร็็จพอ
ไม่ด่ีีพอสำหรัับโลกใบนี้้�

ทั้้�งีᱟ่�จริิงแล้้ว…
เราอาจแค่่ “เหนื่่�อย”
และลืืมมองเห็็นคุุณค่่าของตััวเองไปชั่่�วคราว

หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้ถููกเขีียนขึ้้�นมา
เพื่่�อเปลี่่�ยนคุุณให้้กลายเป็็นคนีᱟ่�สมบููรณ์์แบบ

แต่่มัันถููกเขีียนขึ้้�น
เพื่่�อค่่อยๆ บอกคุุณว่่า
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“คุุณไม่่จำเป็็นต้้องสมบููรณ์์แบบ…ถึึงจะมีีคุุณค่่า”

100 ข้้อความในหนัังสืือเล่่มนี้้�
อาจเป็็นเหมืือนบทสนทนาเบาๆ
ในวัันีᱟ่�คุุณเหนื่่�อย
วัันีᱟ่�ไม่่มั่่�นใจ
วัันีᱟ่�รู้้�สึกว่่าตััวเองเล็็กเกิินไปสำหรัับโลกกว้้างใบนี้้�

บางหน้้าอาจเป็็นคำปลอบใจ
บางหน้้าอาจเป็็นกำลัังใจ
บางหน้้าอาจเป็็นเพีียงประโยคสั้้�นๆ
ีᱟ่�ทำให้้คุุณหยุุดหายใจลึึกๆ แล้้วกลัับมายิ้้�มให้้ตััวเองอีีกครั้้�ง

คุุณไม่่จำเป็็นต้้องอ่่านเรีียงจากหน้้าแรกถึึงหน้้าสุุดท้้าย
เพราะหนัังสืือเล่่มนี้้�ถููกออกแบบมา
ให้้คุุณเปิิดเจอหน้้าไหนก็็ได้้
ในวัันีᱟ่�หััวใจต้้องการอะไรบางอย่่างพอดีี

และถ้้าวัันนี้้�
คุุณกำลัังรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจในตััวเองอยู่่�
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อยากให้้รู้้�ไว้้ว่่า…

คุุณไม่่ได้้แย่่
ไม่่ได้้อ่่อนแอ
และไม่่ได้้เดิินช้้ากว่่าคนอื่่�นเกิินไป

คุุณแค่่กำลัังเติิบโต
ในจัังหวะของตััวเองเท่่านั้้�นเอง

ขอบคุุณีᱟ่�ยัังพาตััวเองเดิินมาถึึงตรงนี้้�นะ

และหวัังว่่า
หนัังสืือเล่่มนี้้�จะค่่อยๆ กอดหััวใจคุุณไว้้เบาๆ
ในวัันีᱟ่�โลกใจดีีกัับคุุณไม่ม่ากนััก

ด้้วยรััก
จากคนคนหนึ่่�ง
ีᱟ่�กำลัังเรีียนรู้้�การรักตััวเองเหมืือนกััน
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คุณไ่ำ�เ็นอ้งเ่ง่�ุด

โลก้�ำ�ใ้เราคิดอ่�เสมอ

า่เราอ้งเก่่งกา่ใคร

เร็็วกา่ใคร

สำำ�เร็็จกา่ใคร

จนบางครั้�ง

เราเผลอรู้้ �สึึกา่ตััว เอง ”ไม่ม่ีีค่า่”

เียงเพราะยัั งไปไม่ึ่งจุุดน้ั้�น

แต่ค่วามจริิงคืือ

ดอกไม้ไ้ม่ไ่ด้ม้ีีค่า่

เพราะมััน แขง่กัั บดอกอื่่ �นชนะ

มัันมีีค่ า่

เพราะมััน เป็็นตััวมััน  เองต่า่งหาก

คุุณเองก็็เหมือืนกััน
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การเ็นตััวเอง ไใ่เ่ร่ื่ �องิด

บางคนใช้เ้วลาทั้�งชีีวิต

พยายามเป็็นคนที่่�คนอื่่ �นชอบ

พููดในแบบที่่�คนอื่่ �นอยากัง

ใช้ช้ีีวิตในแบบที่่�คนอื่่ �นยอมรัั บ

หััว เราะท้ั้�งที่่�เหนื่่ �อย

ยิ้้�มท้ั้�งที่่�ไม่ไ่หว

จนวัันหนึ่่ �ง

ลืืมไปแล้ว้า่

จริิงๆ ตััว เองเป็็นใคร

คุุณไม่จ่ำำ�เป็็นอ้งืนตััว เอง

เพื่่ �อใ้โลกสบายใจเสมอไป

เพราะการเป็็นตััว เอง

ไม่เ่คยเป็็นเรื่่ �องผิิดเลย
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บางคนเสีียงดััง…แต่่ไไ่ด้ม้ั่่ �นใจกว่า่เรา

โลกมัั กำ�ใ้เราเข้า้ใจผิิด

า่คนมั่่ �นใจ

อ้งเป็็นคนพููดเก่่ง

กล้า้แสดงออก

ดููโดดเด่น่อ่�ตลอดเวลา

แต่ค่วามมั่่ �นใจที่่�แท้จ้ริิง

อาจเป็็นเียงคนคนหนึ่่�ง

ที่่�ยอมรัั บตััว เองได้้

แม้ใ้นวัันที่่ �ไม่ส่มบููรณ์์แบบ

บางคนเสีียงดัั ง

เพราะอยากกลบความไม่ม่ั่่ �นใจ

ขณะที่่�บางคนเงีียบ

แต่ห่ััว ใจมั่่ �นคงเหลือเกิิน
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คุณมีีคุณค่า่ แม้วั้ัน่�ไม่ีีใครปรบมืือ

เราโตมาในโลก

ที่่�ชอบใ้รางวัั ลกัั บคนที่่� ”โดดเด่น่”

คนที่่�เก่่ง

คนที่่�ดัั ง

คนที่่�ถููกมองเห็็น

จนบางครั้�ง

เราก็เผลอคิดา่

ถ้า้ไม่ม่ีีใครชื่่ �นชม

แปลา่เราไม่ส่ำำ�คัั ญ

แต่ค่วามจริิงคืือ

พระอาทิตย์์

ไม่เ่คยหยุดขึ้้�น

เียงเพราะไม่ม่ีีใครเงยหน้ามอง

คุุณเองก็็เช่น่กััน
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คน่�อ่่อนโยน ไไ่ด้อ่้่อนแอ

โลกชอบสอนใ้เราแข็็งแรง

จนบางครั้�ง

เรากลััว การเป็็นคนใจดีี

กลััว จะถููกมองา่อ่อ่นแอ

กลััว จะถููกเอาเปรีียบ

กลััว จะดููไม่เ่ก่่ง

แต่จ่ริิงๆ แล้ว้

การยัั งเลืือกอ่อ่นโยน

หลัั งจากผ่า่นเรื่่ �องหนัั กมาเยอะ

คืือความเข้ม้แข็็งรููปแบบหนึ่่�ง

และไม่ใ่ช่ทุุ่กคน

จะำ�ได้้


