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THE LIFE STAGE MANIFESTO 

คำประกาศของนักแสดงคนหนึ่ง 
 

 

ฉันยอมรับว่า  
ชีวิตของฉันไม่ใช่ละครที่ฉนัเขียนขึ้นทั้งหมด 

 

ฉันไม่ได้เลือกว่าจะเกิดที่ไหน 

ไม่ได้เลือกว่าจะพบใคร 

ไม่ได้เลือกทุกเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้น 

และไมไ่ด้เลือกทุกบทบาทที่ชีวิตมอบให้ 
แต่ฉันเลือกได้ว่า จะเล่นบทนั้นอย่างไร 
 

ฉันจะไม่ใช้ชีวติเพื่อเป็นคนที่คนอื่นอยากให้เป็น 

เพราะฉันรู้แล้วว่า 
ไม่มีใครรู้จักบทของฉันดีเทา่ตัวฉันเอง 
ฉันจะไม่เปรียบเทียบฉากชีวิตของฉัน 

กับฉากที่สวยงามของคนอื่น 

เพราะแต่ละคนได้รับบทไม่เหมือนกัน 

มีเวทีไม่เหมือนกัน 

มีเรื่องราวเบ้ืองหลังไม่เหมือนกัน 
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ฉันจะเดินในจังหวะของฉนั 

ช้าบ้างก็ไม่เป็นไร 

หยุดพักบ้างก็ไม่เป็นไร 

ผิดพลาดบ้างก็ไม่เป็นไร 

ขอเพียงฉันยังไม่เลิกเป็นตัวเอง 
 

ฉันจะเรียนรู้ที่จะรักความสำเร็จ 

โดยไม่ปล่อยให้ความสำเร็จกลายเป็นเจ้านายของชีวิต 

 

ฉันจะทำงานอย่างเต็มที่ 
แต่จะไม่ลืมว่าฉันทำงานเพื่อใช้ชีวิต 

ไม่ใช่ใช้ชีวิตทั้งหมดเพื่อทำงาน 

 

ฉันจะหาเงินอย่างมีสติ 
ใช้เงินอย่างรู้คุณค่า 
และจะไม่ยอมให้สิ่งของที่ฉันมี 
กลายเป็นตัววัดคุณค่าของตัวฉัน 

 

ฉันจะดแูลร่างกาย 

ดูแลจิตใจ 

ดูแลคนที่รัก 

และดแูลเวลาของตัวเอง 
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เพราะวันเวลาที่ผ่านไป 

ไม่สามารถย้อนกลับมาเล่นฉากเดิมได้อีก 

 

ฉันจะจริงใจกับผู้คน 

แต่จะไม่สูญเสียตัวเองเพื่อรักษาความสัมพันธ์ใด ๆ 

 

ฉันจะให้อภัยในวันที่พร้อม 

ปล่อยวางในวันที่ทำได้ 
และเดินออกจากบางความสัมพันธ์ 
โดยไม่จำเป็นต้องเกลียดใคร 

 

ฉันจะยอมรับว่า 
คนอื่นมีสิทธิ์คิดต่างจากฉัน 

 

ฉันไม่จำเป็นต้องชนะทุกการสนทนา 

ไม่จำเป็นต้องพิสูจน์ตัวเองกับทุกคน 

และไม่จำเป็นต้องตอบทุกเรื่องที่เข้ามาในชีวิต 

บางครั้ง 
ความสงบคือชัยชนะที่ดีที่สุด 

 

ฉันจะไม่ใช้ชีวติด้วยความกลัวว่าจะช้ากว่าคนอื่น 

เพราะฉันไม่ได้แข่งกับใคร 
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ฉันกำลังเล่นละครเรื่องหนึ่ง 
ที่มีชื่อว่า ชีวิตของฉัน 

ฉันจะเรียนรู้ 
จะพยายาม 

จะล้ม 

จะลุก 

จะเปลี่ยนแปลง 
และจะเติบโต 

แต่เมื่อเติบโตขึ้น 

 

ฉันจะไม่ลืมกลับมาถามตัวเองว่า 
“สิ่งที่ฉันกำลังวิ่งตามอยู่นั้น 

ยังเป็นสิ่งที่ฉันต้องการจริง ๆ หรือเปล่า?” 

 

ฉันจะรู้จักคำว่า “พอ” 

ไม่ใช่เพราะฉันไม่อยากมีมากขึ้น 

แต่เพราะฉันไม่อยากให้การมีมากขึ้น 

ทำให้ฉันมีความสุขน้อยลง 
 

ฉันจะเลือกสิ่งที่มีความหมาย 

มากกว่าส่ิงที่ดูมีคุณค่าในสายตาของคนอื่น 
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ฉันจะเลือกคนที่ทำให้ฉันเป็นตัวเองได้ 
เลือกงานที่ทำให้ชีวิตมีความหมาย 

เลือกเวลาที่ได้อยู่กับคนสำคัญ 

และเลือกความสุขที่ไม่จำเป็นต้องอธิบายให้ใครเข้าใจ 

 

ฉันจะไม่รอให้ชีวิตสมบูรณ์แบบ 

แล้วจึงค่อยมีความสุข 

เพราะฉันเริ่มเข้าใจแล้วว่า 
ชีวิตไม่ได้มไีว้เพื่อรอฉากที่ดีที่สุด 

แต่มีไว้เพื่อทำให้ฉากที่กำลังเกิดขึ้น 

มีความหมายที่สุด 

และเมื่อวันหนึ่ง 
ม่านของชีวิตค่อย ๆ ปิดลง 
 

ฉันไม่อยากถามตัวเองว่า 
“ฉันเอาชนะใครได้บ้าง?” 

ฉันอยากถามเพียงว่า 
“ฉันได้ใช้ชีวิตของฉันจริง ๆ หรือยัง?” 

หากคำตอบคือ “ใช่” 

แม้ชีวิตจะไมไ่ด้สมบูรณ์แบบ 

แม้บางฉากจะเต็มไปด้วยความผิดพลาด 

แม้บางตอนจะเจ็บปวด 

แม้ฉันจะไม่ไดทุ้กสิ่งที่เคยต้องการ 
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ฉันก็จะยิ้มให้กับเรื่องราวทั้งหมด 

แล้วพูดกับตัวเองเบา ๆ ว่า 
“ฉันดีใจทีไ่ด้เป็นฉัน 

และดีใจที่ครั้งหนึ่ง 
ฉันได้เล่นบทนี้” 

นี่คือชีวิตของฉัน 

นี่คือบทของฉัน 

และฉันจะเล่นมันให้ดีที่สุด 

ในแบบที่เป็นฉัน 

เป็นนักแสดงคนหนึ่งบนเวทีชีวิต 
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“เราเลือกบทไม่ได้ทัง้หมด  
แต่เราเลือกวิธีเล่นบทของเราได้” 
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คำนำ 
โลกนี้คือละคร 

 

ถ้าลองมองชีวิตของเราให้ดี จะพบว่าในแต่ละวันเรา
ต่างกำลัง “แสดงบทบาท” ของตัวเองอยู่เสมอ บางคนเป็น
พ่อ เป็นแม่ เป็นลูก เป็นครู เป็นผู้บริหาร เป็นเพ่ือน เป็นคน
รัก เป็นผู้ให้ หรือบางครั้งก็เป็นเพียงคนธรรมดาคนหนึ่งที่
กำลังพยายามทำหน้าที่ของตัวเองให้ดีที่สุด 

บทบาทในชีวิตของเราไม่ได้มีเพียงบทเดียว และไม่ได้
มีทุกบทที่เราเป็นคนเลือก บางบทเข้ามาโดยไม่ทันตั้งตัว บาง
บทมาพร้อมกับความคาดหวัง บางบทเต็มไปด้วยความสุข 
ขณะที่บางบทกลับเต็มไปด้วยความผิดหวัง ความเหนื่อยล้า 
และคำถามว่า “ทำไมเราต้องเป็นคนรับบทนี้ด้วย”แต่เมื่อชีวิต
เดินทางมาถึงจุดหนึ่ง เราอาจค้นพบว่า เราไม่สามารถเลือก
บทละครของชีวิตได้ทั้งหมด แต่เราสามารถเลือกวิธีแสดง
บทนั้นได้ นี่คือจุดเริ่มต้นของหนังสือเล่มนี้ 

“โลกนี้ คื อละคร: 24 วิธี คิ ด  เพื่ อ ใช้ ชี วิต เป็ น
นักแสดงในบทบาทที่ได้รับอย่างมีความสุข” ไม่ได้เขียนขึ้น
เพ่ือบอกว่าชีวิตจะต้องสมบูรณ์แบบ หรือทุกปัญหาจะมี
คำตอบที่ง่าย หากแต่อยากชวนผู้อ่านหยุดมองชีวิตของตัวเอง
จากมุมที่แตกต่างออกไป 

บางครั้ งสิ่ งที่ ท ำให้ เราไม่ มี ค วามสุ ขอาจไม่ ใช่  
“บทบาท” ที่เราได้รับ แต่อาจเป็นวิธีที่เรามองบทบาทนั้น
ต่างหาก 
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เมื่อเราเปลี่ยนวิธีคิด เราอาจมองความรับผิดชอบเป็น
คุณค่า มองอุปสรรคเป็นบทเรียน มองความผิดพลาดเป็น
ประสบการณ์ และมองความแตกต่างของผู้คนด้วยความเข้าใจ
มากขึ้น เราอาจไม่สามารถเปลี่ยนเรื่องราวทั้งหมดบนเวทีชีวิต
ได้ แต่เราสามารถเลือกได้ว่าจะข้ึนเวทีด้วยหัวใจแบบใด 

หนังสือเล่มนี้จึงนำเสนอ 24 วิธีคิด ที่เรียบง่ายและ
นำไปใช้ได้จริง เพ่ือชวนให้ผู้อ่านกลับมาทบทวนบทบาทของ
ตนเอง เข้าใจสิ่ งที่ กำลังเกิดขึ้น  ยอมรับสิ่ งที่ ไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลง และลงมือทำในสิ่งที่ เรายังสามารถเลือกได้
เพราะชีวิตไม่ได้วัดกันเพียงว่าเราได้รับ “บท” ที่ดีหรือไม่ดี แต่
สำคัญกว่านั้นคือ เราแสดงบทที่ได้รับอย่างไร บางคนอาจ
ได้ รับบทที่ ยาก แต่กลับแสดงมันออกมาอย่างงดงาม 

บางคนอาจมีชีวิตธรรมดา แต่กลับสร้างความหมายให้กับคน
รอบข้างได้อย่างยิ่งใหญ่และบางคนอาจกำลังอยู่ในฉากที่
มืดมนที่สุดของชีวิต แต่ก็ยังเลือกที่จะเดินต่อไปด้วยความหวัง 
ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นเหมือนเพื่อนคนหนึ่งที่นั่งอยู่ข้าง ๆ คุณ
ในวันที่เหนื่อย เป็นกระจกที่ช่วยให้คุณมองเห็นตัวเองชัดขึ้น 
และเป็นแสงเล็ก ๆ ที่เตือนว่า ไม่ว่าคุณจะได้รับบทอะไร คุณ
ยังมีสิทธิ์เลือกวิธีแสดงบทนั้นเสมอ 

เมื่อม่านชีวิตเปิดขึ้น จงทำหน้าที่ของคุณให้ดีที่สุด 

เมื่ อถึ ง เวลาที่ ต้ อ งเผชิญ ฉากที่ ย าก  จงเรียน รู้ จ ากมั น 

และเมื่อถึงเวลาที่ต้องเดินออกจากเวที จงภูมิใจว่าอย่างน้อย
ครั้งหนึ่ง คุณได้แสดงบทของตัวเองอย่างเต็มหัวใจ 

เพราะท้ายที่สุดแล้ว… 
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เราอาจไม่ได้เป็นผู้เขียนบทชีวิตทั้งหมด 

แต่เราเป็นผู้แสดงบทนั้นด้วยตัวเราเอง 

ขอให้ทุกบทบาทท่ีคุณได้รับ 

กลายเป็นบทเรียนที่มีความหมาย 

เป็นความทรงจำที่งดงาม 

และเป็นชีวิตที่คุณสามารถพูดกับตัวเองได้ในวันหนึ่งว่า 

“ฉันได้แสดงบทของฉันอย่างดีท่ีสุดแล้ว” 

 

 

ด้วยความปรารถนาดี 
 

อาจารย์เปี๊ยก 

อภินันท์ สิริรัตนจิตต์ 
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“ชีวิตที่ดีไม่จำเป็นต้องยิง่ใหญ่  
แค่เป็นชีวิตที่เรารู้สึกว่าอยากตื่นขึ้นมาใช้มันอีกวัน” 
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บทนำ 

โลกนี้คือละคร และเราคือนักแสดง 
 

 

ลองจินตนาการว่า วันหนึ่งเราตื่นขึ้นมา  
แล้วมีใครบางคนยื่นบทละครหนึ่งให้เรา 
ในบทนั้นมีชื่อของเราอยู่ 
มีครอบครัวของเรา 
มีคนที่เราต้องพบ 

มีงานที่เราต้องทำ 
มีสถานที่ที่เราต้องเดินทางไป 

มีผู้คนที่จะเข้ามาในชีวิต 

มีทั้งวันที่เราจะหัวเราะ 

มีทั้งวันที่เราจะร้องไห้ 
มีทั้งวันที่ประสบความสำเร็จ 

และมีทั้งวันที่ผดิหวัง 
จากนั้นมีคนบอกเราว่า 
“นี่คือบทของคุณ จงแสดงมันให้ดีที่สดุ” 

ถ้าเป็นเช่นนั้น เราจะเล่นบทนี้อย่างไร? 

เราจะพยายามเปลี่ยนบทของเราให้เหมือนบทของคน
อื่นหรือไม่? 
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เราจะมัวแต่ดูว่า  
นักแสดงคนอื่นได้รับบททีด่ีกว่าเราหรือไม่? 
เราจะอิจฉาคนที่มีฉากสวยกว่า? 
เราจะโกรธผู้กำกับที่ไม่ได้ให้บทที่เราต้องการ? 

หรือเราจะหันกลับมาดูบทของตัวเอง แล้วพูดว่า 

“ในเมื่อบทนี้เป็นของเรา เราจะเล่นมันให้ดีที่สุด” 

คำถามน้ีอาจฟังดูเหมือนเรื่องสมมติ 
แต่ถ้าลองคิดให้ลึกลงไป 

มันอาจเป็นภาพสะท้อนของชีวิตจริงอย่างน่าประหลาด 

 

เราไม่ได้เลือกทุกอย่างในชีวิต 

ไม่มีใครเลือกได้ทั้งหมดว่าจะเกิดมาเป็นใคร 

เราไม่ได้เลือกพ่อแม ่

ไม่ได้เลือกสถานที่เกิด 

ไม่ได้เลือกสภาพแวดล้อมในวัยเด็ก 

ไม่ได้เลือกเหตุการณ์ทุกอย่างที่จะเกิดขึ้นในชีวิต 

เมื่อเติบโตขึ้น เราก็ยังไม่สามารถควบคุมโลกได้ทั้งหมด 

เราไม่สามารถกำหนดให้ทุกคนเข้าใจเรา 
ไม่สามารถกำหนดให้ทุกคนชอบเรา 
ไม่สามารถกำหนดให้ทุกอย่างเป็นไปตามแผน 

และไม่สามารถกำหนดได้วา่ พรุ่งนี้จะเกิดอะไรขึ้น 

แต่สิ่งที่เรามักลืมไปคือ 

ชีวิตไม่ได้ต้องการให้เราควบคุมทุกอย่าง 
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ชีวิตอาจเพียงต้องการให้เราเรียนรู้ว่า 

อะไรคือสิ่งที่เราควบคุมได้ 
และอะไรคือสิ่งที่เราควรวางลง 

เราควบคุมการกระทำของเราได้ 
เราควบคุมความพยายามของเราได้ 
เราควบคุมการตัดสินใจของเราได้ 
เราควบคุมทัศนคติของเราได ้

เราควบคุมวิธีตอบสนองต่อปัญหาได้ 
แต่เราไม่สามารถควบคุมความคิดของคนอื่นได้ทั้งหมด 

เราไม่สามารถควบคุมอดีตได ้

และไม่สามารถควบคุมอนาคตได้ทั้งหมด 

เมื่อเข้าใจเรื่องนี้ ชีวิตจะเริ่มเบาลง 
เพราะเราจะไม่เสียพลังชีวิตไปกับการพยายามควบคุม
สิ่งที่ไม่ใช่หน้าที่ของเรา 
 

แล้วบทของเราคืออะไร? 
คำว่า “บท” ในหนังสือเล่มนี้ไม่ได้หมายถึงอาชีพเพียง
อย่างเดียว 

บทของเรามีหลายบท 

เราอาจเป็นลูกของใครบางคน 

เป็นพี่หรือน้องของใครบางคน 

เป็นพ่อหรือแม่ 
เป็นสามีหรือภรรยา 
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เป็นครู 
เป็นนักเรียน 

เป็นเพ่ือน 

เป็นหัวหน้า 
เป็นลูกน้อง 
เป็นสมาชิกของชุมชน 

เป็นพลเมืองของสังคม 

และในเวลาเดียวกัน 

เราก็เป็น “ตัวเราเอง” 

บทเหล่านี้เปลี่ยนไปตามช่วงเวลาของชีวิต 

ตอนเด็ก เราอาจมีบทของลูกเป็นหลัก 

เมื่อเติบโตขึ้น เราอาจมีบทของคนทำงาน 

เมื่อมีครอบครัว เราอาจได้รับบทของพ่อหรือแม่ 
เมื่อมีผู้คนต้องพึ่งพาเรา เราอาจได้รับบทของผู้นำ 

และเมื่ออายุมากขึ้น บทของเราอาจเปลี่ยนไปอีกครั้ง 
ชีวิตจึงไม่ใช่ละครเรื่องเดียวที่มีบทเดียว 

แต่มันเป็นละครที่มีหลายฉาก 

หลายตอน 

และหลายบทบาท 
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ปัญหาไม่ได้อยูท่ี่เรามีบท 

แต่อยู่ที่เราอาจอยากเล่นบทของคนอื่น 

ลองสังเกตชีวิตของคนเรา 
เรามักมีความทุกข์เมื่อเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น 

คนอื่นมีบ้านที่ดีกว่า 
คนอื่นมีเงินมากกว่า 
คนอื่นประสบความสำเร็จเร็วกว่า 
คนอื่นมีตำแหน่งดีกว่า 
คนอื่นมีชื่อเสียงมากกว่า 
คนอื่นมีชีวิตที่ดูมีความสุขกว่า 
แล้วเราก็เริ่มถามตัวเองว่า 
“ทำไมชีวิตของเราไม่เป็นแบบเขา?” 

แต่เราลืมไปว่า 
เราไม่ได้เห็นละครทั้งเรื่องของเขา 
เราเห็นเพียงฉากที่เขาเลือกให้เราเห็น 

เราเห็นความสำเร็จ แต่ไม่เห็นความเหนื่อย 

เห็นรอยยิ้ม แต่ไม่เห็นความกังวล 

เห็นสิ่งที่เขามี แต่ไม่เห็นสิ่งที่เขาต้องแลก 

และที่สำคัญที่สดุ 

เขาไม่ได้รับบทเดียวกับเรา 

นี่จึงเป็นเหตุผลว่า ทำไมการเปรียบเทียบชีวิตของเรา
กับชีวิตของคนอื่นจึงไม่ค่อยมีประโยชน์ 
เพราะมันเป็นการเปรียบเทียบละครคนละเรื่อง 



6 

ถ้าอย่างนั้น เราควรทำอย่างไร? 
คำตอบอาจเรียบง่ายกว่าที่คิด 

เล่นบทของเราให้ดีที่สุด 

ถ้าเราเป็นครู ก็ทำหน้าที่ครูให้ดีที่สุด 

ถ้าเราเป็นพ่อแม่ ก็ทำหน้าที่พ่อแม่ให้ดีที่สดุ 

ถ้าเราเป็นนักเรียน ก็เรียนรู้ให้ดีที่สุด 

ถ้าเราเป็นเพ่ือน ก็เป็นเพื่อนที่จริงใจ 

ถ้าเราเป็นคนทำงาน ก็ทำงานด้วยความรับผิดชอบ 

และถ้าเราเป็นเพียงคนธรรมดาคนหนึ่ง 
ก็จงเป็นคนธรรมดาที่ใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย 

เราไม่จำเป็นต้องเป็นนักแสดงนำของโลก 

เพราะละครเรื่องหนึ่งไม่ได้มีแต่นักแสดงนำ 

ยังมนีักแสดงสมทบ 

มีผู้กำกับ 

มีทีมงาน 

มีคนเบ้ืองหลัง 
และทุกคนต่างมีความสำคัญต่อการทำให้ละครเรื่องนั้น
สมบูรณ์ 
ชีวิตก็เช่นเดียวกัน 

บางคนอาจไม่ได้มีชื่อเสียง 
ไม่ได้ร่ำรวย 

ไม่ได้มีตำแหน่งสูง 
แต่เป็นคนสำคัญของครอบครัว 
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เป็นครูที่เปล่ียนชีวิตของลูกศิษย์ 
เป็นเพ่ือนที่อยู่ข้างใครบางคนในวันที่เขาลำบาก 

หรือเป็นคนธรรมดาที่ทำให้คนรอบข้างมีความสุข 

นั่นก็อาจเป็นบทที่มีคุณค่าอย่างมากแล้ว 

 

ความสุขไม่ได้เกิดจากการได้บทที่ดีทีสุ่ด 

เราอาจเคยคิดว่า 
ถ้าได้งานที่ดีกว่านี้ เราจะมีความสุข 

ถ้ามีเงินมากกว่านี้ เราจะมีความสุข 

ถ้ามีบ้านใหญ่กว่านี้ เราจะมีความสุข 

ถ้ามีตำแหน่งสูงกว่านี้ เราจะมีความสุข 

ถ้าคนอื่นยอมรับเรามากกว่านี้ เราจะมีความสุข 

แต่เมื่อได้สิ่งหนึ่งมา 
เราก็มักต้องการส่ิงต่อไป 

จากหนึ่งกลายเป็นสอง 
จากสองกลายเป็นสิบ 

จากสิบกลายเป็นร้อย 

และคำว่า “พอ” ก็ถูกเล่ือนออกไปเรื่อย ๆ 

จนวันหนึ่งเราอาจมีสิ่งต่าง ๆ มากมาย 

แต่กลับไม่มีความสุข 

นี่ทำให้ผมคิดว่า 
บางทีความสุขอาจไม่ได้ขึน้อยู่กับว่าเราได้รับบทที่ดี
ที่สุดหรือไม ่
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แต่อาจขึ้นอยู่กับว่า 
เราเข้าใจบทของตัวเองดแีค่ไหน 

และเรารู้หรือยังว่า 
อะไรคือความพอดีของชีวิตเรา 

 

ชีวิตไม่จำเป็นต้องชนะทกุฉาก 

ละครที่ดีไมไ่ด้มีแต่ฉากทีต่วัละครชนะ 

ต้องมีฉากที่ผิดหวัง 
ต้องมีฉากที่สูญเสีย 

ต้องมีฉากที่ตัวละครตดัสินใจผิด 

ต้องมีฉากที่ต้องเริ่มต้นใหม่ 
ชีวิตจริงก็เช่นเดียวกัน 

บางครั้งเราแพ้ 
บางครั้งงานไม่สำเร็จ 

บางครั้งความสัมพันธ์ไม่เป็นอย่างที่คิด 

บางครั้งสิ่งที่ตั้งใจไว้ต้องเปลี่ยนแผน 

แต่ความผิดหวังหนึ่งฉากไม่ได้หมายความว่า 

ละครทั้งเรื่องของเราล้มเหลว 

มันเป็นเพียงหนึ่งฉาก 

แล้วฉากต่อไปก็ยังรอเราอยู่ 
สิ่งสำคัญจึงไม่ใช่การทำให้ชีวิตไม่มีปัญหา 
แต่คือการเรียนรู้ว่า 
เมื่อปัญหาเกิดขึ้น เราจะเล่นฉากนั้นอย่างไร 


