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ค ำน ำ 

Keep Walking: กำ้วเดีย่ว ทวนกระแส สูเ่ป้ำหมำยทีย่ิง่ใหญ่ 

 

มีค ำถำมหนึ่งทีผ่มมกัไดย้นิบ่อยคร ัง้จำกคนรอบข้ำง และบำงคร ัง้ก็ดงัขึน้ในใจของ

ผมเองเช่นกนั... 

 

"ท ำไมตอ้งเดนิคนเดียว?" 

 

ค ำถำมน้ีไม่ใช่แค่ค ำถำม แต่เป็นเสียงสะท้อนของควำมกลวั ควำมไม่ม ั่นใจ และ

ควำมต้องกำรกำรยอมรบัจำกผู้อื่น เรำถูกสอนให้เชื่อว่ำกำรเดนิคนเดียวคือควำม

ล้มเหลว เป็นสญัญำณว่ำบำงอย่ำงผิดปกติในชีวิตของเรำ ว่ำเรำควรมีเพื่อนร่วม

ทำง มีคนคอยสนบัสนุน มีกลุม่ทีมี่ควำมฝนัเดียวกนั แตค่วำมจรงิทีผ่มคน้พบตลอด

กำรเดนิทำงของตวัเองคือ ควำมฝนัทีย่ิง่ใหญ่ทีสุ่ด มกัต้องกำรพื้นทีว่่ำงทีใ่หญท่ีสุ่ด

ในใจ 

 

หนงัสือเล่มน้ีไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อบอกคุณว่ำ "กำรเดินคนเดียวคือทำงเดียว" หรือ 

"คุณต้องทิง้ทุกคนเพื่อไปให้ถึงฝนั" หำกแต่เขียนขึน้เพื่อบอกว่ำ เมือ่ช่วงเวลำนั้น

มำถึง — เมื่อคุณต้องเลือก ระหว่ำงควำมฝันกบัควำมสบำยใจของคนรอบข้ำง — 

คุณไมผ่ดิทีจ่ะเลือกตวัเอง 

 

ผมเขียนหนงัสือเล่มน้ีจำกประสบกำรณ์จริง จำกรอยแผลเป็นทีย่งัจำง ๆ และจำก

บทเรียนที่รำคำแพงที่สุดในชีวิต ผมเคยเป็นคนที่พยำยำมอธิบำยควำมฝันของ

ตวัเองใหทุ้กคนเขำ้ใจ จนกระท ั่งวนัหนึ่ง ผมตระหนกัวำ่... คุณไมจ่ ำเป็นตอ้งได้รบั
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กำรอนุมตัจิำกทุกคน เพือ่เริม่ตน้เดนิ 

 

หนงัสือเล่มน้ีแบ่งออกเป็น 8 ตอน ทีจ่ะพำคุณเดนิผ่ำนทุกช่วงอำรมณ์ของกำรเป็น 

"คนที่เดินคนเดียว" ต ัง้แต่วนัแรกทีคุ่ณรูส้ึกแปลกแยก ไปจนถึงวนัที่รอยเทำ้ของ

คุณกลำยเป็นเส้นทำงทีค่นอืน่เดนิตำม ผมไม่ได้สญัญำว่ำมนัจะง่ำย แต่ผมสญัญำ

ว่ำมนัจะคุม้คำ่ เพรำะทำ้ยทีสุ่ดแล้ว เส้นทำงทีย่ิง่ใหญ่ทีสุ่ด ไม่ใช่เส้นทำงทีค่นอืน่ปู

ไวใ้หคุ้ณเดนิ แตเ่ป็นเสน้ทำงทีคุ่ณสรำ้งขึน้ดว้ยตวัเอง ทีละกำ้ว ทีละรอยเทำ้ 

 

และเมือ่คุณมองย้อนกลบัมำ... คุณจะเห็นว่ำกำรเดนิคนเดียว ไม่ได้หมำยควำมวำ่

คุณอยูค่นเดียว 

 

มนัหมำยควำมวำ่คุณก ำลงัเป็นผูน้ ำ 

 

ขอใหก้ำรเดนิทำงน้ี เริม่ตน้จำกหน้ำน้ี 

 

JACK PK 
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บทน ำ 

เมือ่ควำมฝนัของคุณใหญก่วำ่โลกของคนรอบขำ้ง 

 

ในคืนหนึ่งของเดือนธนัวำคม ปีทีผ่มตดัสนิใจลำออกจำกงำนทีม่ ั่นคง เพือ่เดนิตำม

ควำมฝนัทีไ่มมี่ใครเขำ้ใจ ผมนั่งอยูค่นเดียวบนระเบียงหอ้งเช่ำเล็ก ๆ ในกรุงเทพฯ 

มองออกไปเห็นแสงไฟของตกึสูงระยบิระยบั และถำมตวัเองดว้ยค ำถำมทีผ่มไม่

กลำ้ถำมใคร... 

 

"ถำ้ฉนัผดิละ่? ถำ้ทุกคนทีบ่อกวำ่ฉนับำ้...พูดถูก?" 

 

คืนนัน้ผมไมไ่ดน้อน ผมนั่งอยูต่รงนัน้จนฟ้ำสำง ไม่ไดเ้พรำะควำมกงัวล แตเ่พรำะ

ควำมคดิหนึ่งผุดขึน้มำในหวัของผมอยำ่งชดัเจน... 

 

"ตอ่ใหทุ้กคนพูดถูก แตถ่ำ้ฉนัไมล่อง ฉนัจะไมมี่วนัรูว้ำ่ฉนัคดิผดิหรือเปลำ่" 

 

นั่นคือจุดเริ่มตน้ของกำรเดนิทำงทีผ่มไมเ่คยจนิตนำกำรมำกอ่น กำรเดนิทำงทีท่ ำ

ใหผ้มตอ้งเรียนรูว้ำ่... 

 

บทเรียนแรกทีไ่มมี่ใครสอน 

 

ผมเคยเชือ่วำ่ควำมฝนัเป็นเรือ่งของ "กำรแบง่ปนั" วำ่ถำ้เรำมีควำมฝนัทีส่วยงำม 

คนรอบขำ้งจะตอ้งสนบัสนุน ตอ้งเขำ้ใจ ตอ้งเป็นก ำลงัใจใหเ้รำ 

 

แตค่วำมจรงิคือ ควำมฝนัทีย่ิง่ใหญ ่มกัมำพรอ้มกบัควำมเหงำทีใ่หญไ่มแ่พก้นั 



 

P a g e  5 | 40 
 

5 

ท ำไม? 

เพรำะเมือ่คุณเริม่ฝนัถงึสิง่ทีไ่มเ่คยมีในชีวติของคุณ คุณก ำลงับอกกบัโลกใบเล็ก ๆ 

ของคุณวำ่ "ฉนัไมพ่อใจกบัสิง่ทีฉ่นัเป็นอยู"่ 

 

และนั่น...คือสิง่ทีค่นส่วนใหญร่บัไมไ่ด้ 

 

ไมใ่ช่เพรำะพวกเขำไมร่กัคุณ แตเ่พรำะควำมกลำ้ของคุณ ก ำลงัสะทอ้นควำมกลวั

ของพวกเขำ ควำมฝนัของคุณก ำลงัเป็นกระจกทีส่อ่งใหพ้วกเขำเห็นวำ่ "ฉนัเองก็

เคยมีควำมฝนั...แตฉ่นัเลือกทีจ่ะไมท่ ำ" 

 

มนุษย์เรำมีกลไกป้องกนัตวัทีซ่บัซอ้นทีสุ่ดอยำ่งหนึ่ง นั่นคือ กำรท ำใหค้วำมฝนั

ของคนอืน่ดูเล็กไป เพือ่ทีเ่รำจะไดไ้มต่อ้งรูส้กึผดิกบัควำมฝนัทีเ่รำไมไ่ดท้ ำ 

 

คุณไมไ่ด้บำ้ — คุณแคต่ืน่กอ่นคนอืน่ 

 

ในหนงัสือเลม่น้ี ผมจะพำคุณเดนิผำ่นทุกช่วงของ "กำรเดนิคนเดียว" ต ัง้แตว่นั

แรกทีคุ่ณรูส้กึแปลกแยกจำกคนรอบขำ้ง ไปจนถงึวนัทีคุ่ณตระหนกัวำ่กำรเดนิคน

เดียวไมไ่ดห้มำยควำมวำ่คุณอยูค่นเดียว 

 

คุณจะไดเ้รียนรูว้ำ่... 

 

ในตอนที ่1 — ท ำไมกำรเป็น "คนแปลกหน้ำ" ในสำยตำคนรอบขำ้ง ถงึเป็น

สญัญำณทีด่ีวำ่คุณก ำลงัเตบิโต 

 

ในตอนที ่2 — วธิีแยกแยะระหวำ่งเสียงทีห่วงัดีกบัเสียงทีฉุ่ดร ัง้ และวิธีปิดปุ่ม "ตดั



 

P a g e  6 | 40 
 

6 

เสียงรบกวน" ในจติใจ 

 

ในตอนที ่3 — ท ำไมควำมโดดเดีย่วถงึเป็นพื้นทีท่ีผู่น้ ำทกุคนตอ้งกำร และวธิี

เปลีย่นควำมเหงำใหเ้ป็นควำมไดเ้ปรียบ 

 

ในตอนที ่4 — เมือ่คุณตอ้งเลือกเดนิสวนกระแส วธิีใดทีจ่ะท ำใหคุ้ณไมห่ลงทำง 

 

ในตอนที ่5 — ท ำไมวนิยัถงึส ำคญักวำ่แรงบนัดำลใจ และวธิีสรำ้งระบบทีท่ ำใหคุ้ณ

เดนิตอ่ไปไดแ้มใ้นวนัทีไ่มมี่ใครเชียร์ 

 

ในตอนที ่6 — วธิีรบัมือกบัควำมล้มเหลว และเปลีย่นแผลเป็นใหก้ลำยเป็นเกรำะ

ป้องกนั 

 

ในตอนที ่7 — เมือ่ควำมส ำเร็จมำถงึ คุณจะรบัมือกบัมนัอยำ่งไร และท ำไมมนัถงึ

ไมใ่ช่จุดสิน้สุด 

 

ในตอนที ่8 — ท ำไมกำรเดนิถงึไมมี่วนัสิน้สุด และวธิีสญัญำกบัตวัเองวำ่จะกำ้วเดนิ

ตอ่ไป 

 

หนงัสือเลม่น้ีเขียนขึน้เพือ่ใคร? 

 

หนงัสือเลม่น้ีเขียนขึน้ส ำหรบัคุณ... 

 

 ...ทีก่ ำลงัรูส้กึวำ่ควำมฝนัของคุณใหญเ่กนิกวำ่ทีค่นรอบขำ้งจะเขำ้ใจ 
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 ...ทีก่ ำลงัลงัเลวำ่จะเลือกควำมสบำยใจของคนอืน่ หรือควำมฝนัของตวัเอง 

 

 ...ทีก่ ำลงัเดนิอยูค่นเดียว และบำงครัง้ก็สงสยัวำ่ตวัเองมำถูกทำงหรือเปลำ่ 

 

 ...ทีต่อ้งกำรก ำลงัใจ ไมใ่ช่ค ำปลอบใจ 

 

 ...ทีพ่รอ้มจะทวนกระแส แมต้อ้งเดนิคนเดียว 

 

ผมไม่ไดเ้ขียนหนงัสือเลม่น้ีเพือ่บอกคุณวำ่กำรเดนิคนเดียวคือค ำตอบ แตผ่มเขียน

เพือ่บอกคุณวำ่ เมือ่ถงึเวลำทีคุ่ณตอ้งเลือก คุณไมผ่ดิทีจ่ะเลือกตวัเอง 

ค ำเตือนกอ่นเริม่อำ่น 

 

หนงัสือเลม่น้ีไมใ่ช่ยำวเิศษ 

 

ผมไม่สำมำรถสญัญำวำ่คุณจะประสบควำมส ำเร็จหลงัจำกอำ่นจบ ผมไมส่ำมำรถ

สญัญำวำ่คุณจะไมรู่ส้กึเหงำ หรือไมเ่จ็บปวด หรือไมท่อ้แท้ 

 

สิง่ทีผ่มสญัญำคือ... ผมจะเดนิไปกบัคุณ ผำ่นทุกหน้ำของหนงัสือเล่มน้ี 

 

ผมจะแบ่งปนัเรื่องรำวของผม บทเรียนของผม และสิง่ทีผ่มเรียนรูจ้ำกควำม

ผดิพลำดของตวัเอง และถำ้หลงัจำกอำ่นจบ คุณรูส้กึวำ่คุณไมไ่ดเ้ดนิคนเดียวอีก

ตอ่ไป...นั่นก็เพียงพอแล้วส ำหรบัผม  กอ่นทีคุ่ณจะเริม่อ่ำน... 

 

ผมอยำกใหคุ้ณสญัญำกบัตวัเองหนึ่งขอ้ สญัญำวำ่ คุณจะอำ่นหนงัสือเล่มน้ีดว้ยใจที่

เปิดกวำ้ง 



 

P a g e  8 | 40 
 

8 

ไมใ่ช่ใจทีก่ ำลงัมองหำค ำตอบส ำเร็จรูป ไมใ่ช่ใจทีก่ ำลงัมองหำกำรยืนยนัวำ่สิง่ทีคุ่ณ

ท ำอยูถู่กตอ้ง แตเ่ป็นใจทีพ่รอ้มจะเรียนรู ้พรอ้มจะเปลีย่นแปลง และพรอ้มจะ

ยอมรบัวำ่บำงครัง้... เสน้ทำงทีถู่กตอ้ง อำจเป็นเสน้ทำงทีไ่มมี่ใครเดนิ 

 

ผมพรอ้มแล้ว 

คุณพรอ้มหรือยงั? 

มำเริม่ตน้กำรเดนิทำงดว้ยกนั 
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ตอนที ่1 

จุดเริม่ตน้ของคนแปลกหน้ำ 

(The Journey Begins) 
 

 

"ควำมเหงำทีแ่ทจ้รงิ ไมใ่ช่กำรไม่มีคนอยูข่ำ้ง ๆแตค่ือกำรอยูท่ำ่มกลำงผูค้น

มำกมำยและรูว้ำ่พวกเขำไม่มีวนัเขำ้ใจสิง่ทีคุ่ณก ำลงัรูส้กึ" 

 

 

1.1 ค ่ำคนืทีผ่มกลำยเป็นคนแปลกหน้ำ 

 

ผมยงัจ ำคืนนัน้ไดด้ี 

มนัเป็นคืนวนัศุกร์ทีเ่พือ่น ๆ นดักนัไปสงัสรรค์ทีร่ำ้นประจ ำ เรำไปกนัมำสำมปี

แลว้ ทุกวนัศุกร์ เรำจะนั่งลอ้มวงคุยเรื่องงำน เรือ่งเจำ้นำย เรือ่งแฟน เรือ่ง

กำรเมือง เรือ่งรถ เรือ่งบอล และเรือ่งเดมิ ๆ ทีว่นไปวนมำ 

 

แตค่ืนนัน้... ผมเงียบ 

ผมไม่ไดเ้งียบเพรำะไม่มีอะไรจะพูด แตผ่มเงียบเพรำะผมมีเรือ่งหนึ่งทีอ่ยำกพูด 

แตไ่มรู่ว้ำ่จะพูดกบัใคร 

เรือ่งนัน้คือ... ผมอยำกลำออกจำกงำน ไมใ่ช่แคล่ำออก แตผ่มอยำกไปท ำสิง่ทีผ่ม

ฝนัมำตลอด — เขียนหนงัสือ เขียนเรือ่งรำวทีผ่มอยำกเล่ำมำต ัง้แตเ่ด็ก แตไ่มเ่คย

กลำ้พอ    ผมอยำกบอกเพือ่น ๆ ผมอยำกใหพ้วกเขำสนบัสนุน อยำกใหพ้วกเขำ
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บอกวำ่ "มงึท ำได"้ หรืออยำ่งน้อยก็ "ลองดู" 

 

แตผ่มรู.้.. ผมรูต้ ัง้แตก่อ่นทีจ่ะพูดออกไป ผมรูว้ำ่ถำ้ผมพูดออกไป พวกเขำจะเงียบ 

แลว้หลงัจำกควำมเงียบนัน้ จะตำมมำดว้ยค ำถำมทีผ่มไดย้นิมำตลอดชีวิต 

 

"มงึคดิดีแล้วเหรอ?" 

"แลว้มงึจะเอำเงนิทีไ่หนใช้?" 

"มงึไมค่ดิถงึพอ่แมเ่หรอ?" 

"มงึแน่ใจเหรอวำ่มงึท ำได้?" 

 

และค ำถำมทีเ่จ็บทีสุ่ด... 

"มงึไมค่ดิวำ่มงึฝนัสูงไปหน่อยเหรอ?" 

 

ผมไม่ไดพู้ดออกไป คืนนัน้ผมกลบับำ้นดว้ยควำมรูส้กึแปลก ๆ 

ควำมรูส้กึทีผ่มเพิง่จะรูจ้กัมนัดีในคืนนัน้ 

ควำมรูส้กึทีบ่อกวำ่... ผมไม่เหมือนพวกเขำแลว้ 

 

 

1.2 ควำมแปลกแยกทีไ่มม่ใีครเห็น 

 

กำรเป็น "คนแปลกหน้ำ" ไมไ่ดเ้กดิขึน้ในวนัเดียว 

มนัคอ่ย ๆ กอ่ตวัขึน้ เหมือนรอยรำ้วเล็ก ๆ ทีค่อ่ย ๆ ขยำยในเน้ือแกว้ จนวนัหนึ่ง

... แกว้ก็แตก 

 

ควำมแปลกแยกเริม่ตน้จำกสิง่เล็ก ๆ น้อย ๆ 
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ตอนทีเ่พือ่นคุยเรือ่งกำรซ้ือรถคนัใหม ่ผมกลบัคดิถึงกำรเดนิทำงไปตำ่งประเทศ 

ตอนทีเ่พือ่นคุยเรือ่งกำรซ้ือบำ้น ผมกลบัคดิถงึกำรมีอสิระทำงกำรเงนิ 

ตอนทีเ่พือ่นคุยเรือ่งอนำคตในบรษิทั ผมกลบัคดิถงึอนำคตทีผ่มสรำ้งเอง 

 

ผมไม่ไดค้ดิวำ่ตวัเองเหนือกวำ่ ผมไม่ไดค้ดิวำ่ควำมฝนัของผมส ำคญักวำ่ควำมฝนั

ของใครแตผ่มแครู่ส้กึวำ่... เรำไมเ่หมือนกนัอีกตอ่ไปและนั่นคือสิง่ทีเ่จ็บปวดทีสุ่ด 

ไมใ่ช่ควำมเหงำ ไมใ่ช่กำรไมมี่คนเขำ้ใจแต่คือกำรทีคุ่ณรูว้ำ่ คนทีคุ่ณรกั... ก ำลงั

กลำยเป็นคนทีไ่มรู่จ้กัคุณ 

 

 

1.3 ท ำไมคนสว่นใหญถ่งึเลือกเดนิตำมทำงทีค่นอืน่ปไูว้? 

 

ค ำถำมน้ีท ำใหผ้มคดิอยูห่ลำยเดือน 

ท ำไมเพือ่นของผม ซึง่เคยมีควำมฝนัอยำกเป็นนกัดนตรี ตอนน้ีกลบัท ำงำนเป็น

พนกังำนธนำคำร? 

 

ท ำไมรุน่พีข่องผม ซึง่เคยบอกวำ่จะเปิดรำ้นกำแฟของตวัเอง ตอนน้ีกลบัยงัท ำงำน

ในออฟฟิศเดมิมำ 10 ปี? 

 

ท ำไมคนสว่นใหญ.่.. เลือกเดนิตำมทำงทีค่นอืน่ปูไว้? 

 

ผมคน้พบค ำตอบหลำยอยำ่ง 

 

ขอ้แรก: เพรำะมนัปลอดภยั 

กำรเดนิตำมทำงทีค่นอืน่ปูไว ้หมำยควำมวำ่มีคนเดนิมำกอ่นแลว้ มีแผนที ่มีคูมื่อ 
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มีคนบอกวำ่ "ท ำแบบน้ีแล้วจะรอด"เรำไมต่อ้งเสีย่ง ไม่ตอ้งลองผดิลองถูก ไมต่อ้ง

เจ็บตวัมนัเป็นทำงลดัทีป่ลอดภยัทีสุ่ดแต.่.. ปลอดภยัส ำหรบัคนอื่น ไม่ไดแ้ปลวำ่

ปลอดภยัส ำหรบัคุณ 

 

ขอ้สอง: เพรำะกลวักำรถูกตดัสนิ 

 

มนุษย์เป็นสตัว์สงัคม เรำใหค้วำมส ำคญักบัสำยตำของคนอืน่มำกกวำ่ทีเ่รำคดิ 

กำรเดนิออกนอกเสน้ทำง หมำยควำมวำ่เรำจะถูกมอง ถูกพูดถงึ ถูกตดัสนิ 

และส ำหรบัคนสว่นใหญ ่ควำมกลวัทีจ่ะถูกตดัสนิ ใหญก่วำ่ควำมกล้ำทีจ่ะท ำตำม

ฝนั 

 

ขอ้สำม: เพรำะไมรู่ว้ำ่ตวัเองอยำกอะไร 

 

น่ีคือควำมจริงทีเ่จ็บปวดทีสุ่ด 

คนสว่นใหญไ่มไ่ดเ้ลือกเดนิตำมทำงทีค่นอืน่ปูไว ้เพรำะกลวั หรือเพรำะปลอดภยั 

แตเ่พรำะ พวกเขำไมรู่ว้ำ่ตวัเองอยำกอะไรพวกเขำท ำตำมสิง่ทีส่งัคมบอกวำ่ดี ท ำ

ตำมสิง่ทีพ่อ่แมต่อ้งกำร ท ำตำมสิง่ทีเ่พือ่นท ำ  จนวนัหนึ่ง พวกเขำตระหนกัวำ่

ตวัเองไมเ่คยถำมตวัเองเลยวำ่ "ฉนัอยำกอะไร?" 

 

ขอ้สี:่ เพรำะไมเ่คยเห็นตวัอยำ่ง 

 

เรำเชือ่ในสิง่ทีเ่รำเห็น 

ถำ้เรำไมเ่คยเห็นคนทีเ่ดนิออกนอกเสน้ทำงแลว้ประสบควำมส ำเร็จ เรำจะเชือ่วำ่

มนัเป็นไปไมไ่ดแ้ตน่ ั่นไมใ่ช่ควำมจรงิควำมจริงคือ มีคนมำกมำยทีเ่ดนิออกนอก

เสน้ทำง และประสบควำมส ำเร็จ เรำแคไ่มเ่คยไดย้นิเรื่องรำวของพวกเขำ เพรำะ
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เรือ่งรำวของคนทีล่ม้เหลว มกัถูกเลำ่มำกกวำ่ 

 

 

1.4 สญัญำณเตอืนวำ่คณุก ำลงักำ้วออกจำกคอมฟอร์ตโซน 

กำรกำ้วออกจำกคอมฟอร์ตโซน ไมไ่ดเ้กดิขึน้ในวนัเดียวมนัมีสญัญำณเตือน 

สญัญำณเล็ก ๆ ทีบ่อกวำ่...คณุก ำลงัเปลีย่น 

 

สญัญำณที ่1: คุณเริม่รูส้กึอดึอดักบักจิวตัรเดมิ ๆ 

 

สิง่ทีไ่มเ่คยน่ำเบือ่ เริม่น่ำเบือ่ 

สิง่ทีเ่คยสนุก เริม่ไมส่นุก 

สิง่ทีเ่คยสบำยใจ เริม่อดึอดั 

คุณเริม่รูส้กึวำ่ชีวิตของคุณก ำลงัด ำเนินไปในทำงทีคุ่ณไมไ่ดเ้ลือก 

 

สญัญำณที ่2: คุณเริม่ต ัง้ค ำถำมกบัสิง่ทีไ่มเ่คยต ัง้ค ำถำม 

 

ท ำไมตอ้งท ำงำน 9-5? 

ท ำไมตอ้งซ้ือบำ้น? 

ท ำไมตอ้งมีรถ? 

ท ำไมตอ้งใช้ชีวติแบบทีค่นอืน่เขำท ำกนั? 

 

ค ำถำมเหลำ่น้ีไมใ่ช่สญัญำณของควำมขี้เกียจ 

แตม่นัเป็นสญัญำณของ กำรตืน่ 

 

สญัญำณที ่3: คุณเริม่รูส้กึเหงำ แมอ้ยูท่ำ่มกลำงผูค้น 
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คุณอยูก่บัเพือ่น แตรู่ส้กึเหมือนอยูค่นเดียว 

คุณพูดคุย แตรู่ส้กึเหมือนไมมี่ใครฟงั 

คุณหวัเรำะ แตรู่ส้กึเหมือนเสียงหวัเรำะนัน้ไมใ่ช่ของคุณ 

สญัญำณที ่4: คุณเริม่ฝนัถงึสิง่ทีไ่มเ่คยฝนั 

 

คุณเริม่จนิตนำกำรถงึชีวิตทีแ่ตกตำ่ง  คุณเริม่ฝนัถงึกำรเดนิทำง ฝนัถงึกำรสรำ้ง 

ฝนัถงึกำรเปลีย่นแปลง  คุณเริม่รูส้กึวำ่ชีวติทีคุ่ณเป็นอยู.่.. ไมใ่ช่ชีวติทีคุ่ณอยำก

เป็น 

 

สญัญำณที ่5: คุณเริม่กลวั... แตไ่มใ่ช่กลวัทีจ่ะล้มเหลว 

 

คุณกลวัทีจ่ะตอ้งใช้ชีวติท ัง้ชีวติอยูบ่นเสน้ทำงทีค่นอืน่เลือกให้ 

คุณกลวัทีจ่ะ vieillir — แกล่ง — โดยไมเ่คยรูว้ำ่ตวัเองไปไดไ้กลแคไ่หน 

คุณกลวัทีจ่ะเสียใจในวนัหนึ่ง... ทีคุ่ณไมมี่เวลำเหลือพอจะเริม่ตน้ใหม่ 

 

1.5 ท ำควำมเขำ้ใจธรรมชำตขิองมนุษย์ทีก่ลวัควำมเปลีย่นแปลงของคนอืน่ 

 

น่ีคือสว่นทีผ่มตอ้งใช้เวลำท ำควำมเขำ้ใจนำนทีสุ่ด 

ท ำไมกำรทีผ่มเลือกจะเปลีย่นแปลงตวัเอง ถงึท ำใหค้นอืน่ไมพ่อใจ? 

ท ำไมกำรทีผ่มเลือกจะท ำตำมฝนั ถงึท ำใหค้นอืน่กลวั? 

ค ำตอบทีผ่มคน้พบคือ... 

 

เพรำะควำมกลำ้ของคุณ สะทอ้นควำมกลวัของพวกเขำ เมือ่คุณเลือกทีจ่ะ

เปลีย่นแปลงตวัเอง คุณก ำลงับอกกบัโลกวำ่ "คนเรำมีทำงเลือก" และเมือ่คุณบอก

วำ่คนเรำมีทำงเลือก คุณก ำลงับอกกบัคนรอบขำ้งวำ่... "สิ่งทีพ่วกเขำท ำอยู ่อำจ
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ไมใ่ช่ทำงเลือกทีด่ีทีสุ่ด" 

 

นั่นคือสิง่ทีม่นุษย์รบัไม่ได้ ไมใ่ช่เพรำะพวกเขำอจิฉำคุณ แตเ่พรำะ ควำมกลำ้ของ

คุณ ก ำลงัถำมค ำถำมทีพ่วกเขำไมอ่ยำกตอบ 

 

"ถำ้คุณท ำได ้ท ำไมฉนัท ำไมไ่ด้?" 

"ถำ้คุณกลำ้เปลีย่น ท ำไมฉนัไมก่ลำ้?" 

"ถำ้ชีวติมีทำงเลือกมำกกวำ่น้ี... ท ำไมฉนัเลือกทำงทีฉ่นัอยู่?" 

 

มนุษย์มีกลไกป้องกนัตวัทีซ่บัซอ้นทีสุ่ด 

เมือ่เรำเห็นคนทีก่ลำ้เปลีย่นแปลง คนทีก่ลำ้ฝนั คนทีก่ลำ้เดนิออกนอกเสน้ทำง 

สิง่ทีเ่กดิขึน้ไมใ่ช่ควำมชืน่ชม 

แตค่ือ... ควำมกลวั 

 

กลวัวำ่สิง่ทีเ่รำท ำอยู ่อำจไม่ใช่สิง่ทีด่ีทีสุ่ด 

กลวัวำ่ชีวิตทีเ่รำสรำ้งมำ อำจเป็นชีวติทีเ่รำถูกบอกใหส้รำ้ง 

กลวัวำ่ตวัเรำเอง... อำจไมเ่คยเลือกอะไรเลย 

และวธิีกำรจดักำรกบัควำมกลวัทีง่ำ่ยทีสุ่ด 

คือกำรท ำใหค้นทีท่ ำใหเ้รำกลวั... ดูผดิ นั่นคือเหตุผลทีท่ ำไมคนรอบขำ้งมกั

พยำยำมฉุดรัง้คุณ 

ไมใ่ช่เพรำะพวกเขำไมร่กัคุณ แตเ่พรำะ กำรทีคุ่ณเดนิไปขำ้งหน้ำ ท ำใหพ้วกเขำ

รูส้กึวำ่ตวัเองก ำลงัยืนอยูก่บัที ่

 

1.6 เรือ่งรำวของตุก๊ตำ: หญงิสำวทีก่ลำ้ออกเดนิ 
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ผมอยำกเลำ่เรือ่งของคนหนึ่งใหคุ้ณฟงัเธอชือ่ตุก๊ตำ (นำมสมมต)ิ เป็นคนทีผ่มรูจ้กั

เมือ่หลำยปีกอ่นตุก๊ตำเป็นเด็กสำวทีเ่รียนเกง่มำก จบจำกมหำวทิยำลยัดงั ท ำงำนใน

บรษิทัขำ้มชำต ิเงนิเดือนสูง มีอนำคตทีส่ดใสทุกคนบอกวำ่เธอโชคดีแต่ตุก๊ตำไม่

รูส้กึแบบนัน้ทุกวนัเธอตืน่ขึน้มำดว้ยควำมรูส้กึวำ่งเปลำ่ เธอท ำงำนทีไ่มไ่ดร้กั เพือ่

เงนิทีเ่ธอไมไ่ดต้้องกำร เพือ่อนำคตทีเ่ธอไม่ไดเ้ลือกวนัหนึ่ง ตุก๊ตำตดัสนิใจลำออก 

เธอบอกพอ่แม่วำ่เธอจะไปเปิดรำ้นเบเกอรีเ่ล็ก ๆพอ่แม่ของเธอโกรธมำก พวกเขำ

บอกวำ่เธอก ำลงัท ำลำยอนำคตของตวัเอง พวกเขำบอกวำ่เธอไม่มีทำงท ำได ้พวก

เขำบอกวำ่เธอจะต้องกลบัมำเสียใจ 

 

เพือ่นของเธอหลำยคนหยุดคุยกบัเธอตุก๊ตำไม่ไดโ้กรธ เธอเขำ้ใจเธอเขำ้ใจวำ่

ท ำไมพอ่แมถ่งึกลวั ท ำไมเพือ่นถงึไมเ่ขำ้ใจเพรำะสิง่ทีเ่ธอก ำลงัท ำ... มนัเป็นสิง่ที่

พวกเขำไมเ่คยกลำ้ 

 

สำมปีต่อมำ รำ้นเบเกอรีข่องตุก๊ตำเปิดสำขำทีส่อง 

เธอไมไ่ดเ้ป็นเศรษฐี แตเ่ธอมีควำมสุขและสิง่ทีเ่ธอบอกกบัผมคือ... 

 

"วนัทีย่ำกทีสุ่ด ไมใ่ช่วนัทีฉ่นัตอ้งหำเงนิลงทุน ไมใ่ช่วนัทีฉ่นัตอ้งท ำขนมจนดกึ แต่

เป็นวนัทีฉ่นัตอ้งยอมรบัวำ่คนทีฉ่นัรกั... อำจไมเ่ขำ้ใจฉนัเลย" 

 

เรือ่งรำวของตุก๊ตำสอนผมว่ำ กำรเป็นคนแปลกหน้ำ ไมใ่ช่กำรถูกทอดทิง้ แตม่นั

คือกำรเลือกทีจ่ 
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ตอนที ่2 

ฝูงชนกบัเสียงรอบขำ้ง 

(The Noise of the Crowd) 
 

 

"เสียงทีอ่นัตรำยทีสุ่ด ไมใ่ชเ่สียงตะโกนจำกศตัรูแตค่อืเสียง

กระซบิจำกคนทีเ่รำรกั" 
 

 

2.1 ค ่ำคนืทีเ่สยีงรอบขำ้งดงัทีส่ดุ 

 

หลงัจำกกำรตดัสนิใจครัง้ใหญใ่นชีวติ ผมคดิวำ่สิง่ทีย่ำกทีสุ่ดคือกำรลำออกผมคดิ

ผดิสิง่ทีย่ำกทีสุ่ด คือกำรอยูก่บัเสียงรอบขำ้งหลงัจำกนัน้ต่ำงหำกวนัแรกหลงัผม

ประกำศลำออก ผมได้รบัข้อควำม 47 ขอ้ควำมบำงขอ้ควำมใหก้ ำลงัใจ — 

ประมำณ 5 ขอ้ควำมทีเ่หลือ... เป็นค ำถำม ค ำเตือน ค ำต ำหนิ และค ำทีผ่มไมอ่ยำก

เรียกวำ่ "ควำมหวงัดี"ลุงของผมโทรมำ บอกวำ่ "หลำนท ำแบบน้ี พอ่แมเ่สียใจนะ"

เพือ่นสมยัมธัยมทกัมำ บอกวำ่ "เห็นวำ่ลำออก? มงึเป็นอะไรไป?"เพือ่นรว่มงำน

คนหนึ่ง ซึง่ผมคดิวำ่เรำสนิทกนั บอกวำ่ "กูอจิฉำวะ่ ทีม่งึกลำ้ท ำในสิง่ทีกู่ไมก่ลำ้" 

 

ฟงัดูเหมือนใหก้ ำลงัใจ ใช่ไหมครบั? 

แตป่ระโยคต่อมำคือ "แตม่งึจะรอดเหรอวะ?" 
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และคืนนัน้ ผมนั่งอยูค่นเดียวในหอ้งเช่ำ ไมไ่ดร้อ้งไหเ้หมือนคืนกอ่น ๆ 

 

แตผ่มท ำสิง่ทีผ่มไมเ่คยท ำมำกอ่น 

ผมเปิดโน้ตบุก๊ แลว้เขียนข้อควำมทุกขอ้ควำมทีผ่มได้รบัลงไป 

เขียนท ัง้หมด 47 ขอ้ควำมแล้วผมก็เริม่เห็นอะไรบำงอย่ำง 

 

2.2 สิง่ทีผ่มเห็นเมือ่เขยีนเสยีงท ัง้หมดลงกระดำษ 

 

ขอ้ควำมสว่นใหญ่มีรูปแบบเดียวกนั 

"เป็นหว่ง" 

"คดิดีแล้วเหรอ" 

"ไมน่่ำ risky ขนำดนัน้เลย" 

"ท ำไมไมท่ ำเป็นงำนอดเิรกไปกอ่น" 

"คนอืน่เขำก็ฝนั แตเ่ขำก็ท ำงำนปกตกินั" 

"มงึเกง่นะ แต.่.." 

 

ค ำวำ่ "แต"่ โผลม่ำ 32 คร ัง้ จำก 47 ขอ้ควำม  32 คร ัง้ และทุกคร ัง้ ค ำวำ่ "แต"่ 

ตำมมำด้วยค ำทีฉุ่ดร ัง้ผมเริ่มเห็นภำพชดัเจนขึน้เสียงเหลำ่น้ีไม่ไดพู้ดถงึผม มนัพูด

ถงึ คนทีพู่ด 

 

2.3 เสยีงวจิำรณ์สะทอ้นควำมกลวัของพวกเขำ ไมใ่ชข่ีดจ ำกดัของคณุ 

 

น่ีคือบทเรียนทีเ่ปลีย่นชีวติผมผมใช้เวลำหลำยเดือนกวำ่จะเขำ้ใจ และอีกหลำยปี

กวำ่จะเชือ่มนัเต็มรอ้ยเสียงวิจำรณ์สว่นใหญ ่ไม่ไดเ้กีย่วกบัคุณมนัเกีย่วกบัคนทีพู่ด

ลองคดิตำมผมนะครบัเมือ่เพือ่นบอกคุณวำ่ "มงึจะท ำไดเ้หรอ?"เขำไมไ่ดก้ ำลงั



 

P a g e  19 | 40 
 

19 

ประเมนิควำมสำมำรถของคุณเขำก ำลงัถำมตวัเองวำ่ "ถ้ำเป็นกู กูจะท ำไดไ้หม?"

และค ำตอบในใจเขำคือ "ไม่ได"้  ดงันัน้ เขำจงึสรุปวำ่... คุณก็ตอ้งท ำไมไ่ด้

เหมือนกนั  เมือ่พอ่แมบ่อกคุณวำ่ "อยำ่เสีย่งเลย ลูก"พวกเขำไมไ่ดก้ ำลงับอกวำ่คุณ

ไมเ่กง่ 

 

พวกเขำก ำลงับอกวำ่... โลกทีพ่วกเขำอยูม่ำ มนัโหดรำ้ยพอทีจ่ะสอนพวกเขำวำ่

ควำมเสีย่งไมคุ่ม้คำ่พวกเขำก ำลงัปกป้องคุณจำกบำดแผลทีพ่วกเขำเคยไดร้บัแต่

บำดแผลของพวกเขำ... ไมใ่ช่บำดแผลของคุณ 

 

เมือ่คนแปลกหน้ำบอกคุณว่ำ "ฝนัสูงไปไหม?" 

เขำไมไ่ดก้ ำลงัดูถูกควำมฝนัของคุณเขำก ำลงับอกวำ่... เขำฝนัไดแ้คร่ะดบัหนึ่ง 

และไมเ่คยเห็นใครฝนัไดไ้กลกวำ่นัน้ควำมฝนัของคุณ... ไมไ่ดท้ ำใหค้วำมฝนัของ

เขำเล็กน้อยลง แตเ่ขำเขำ้ใจแบบนัน้ เสียงวิจำรณ์ทุกเสียง มีทีม่ำ และทีม่ำนัน้... 

มกัไมใ่ช่คุณ 

 

ผมเขียนประโยคน้ีไว้บนกระดำษแปะหน้ำคอมพวิเตอร์ของผม 

 

"What they say about me is none of my business." 

"สิง่ทีพ่วกเขำพูดถงึฉนั ไมใ่ชธ่รุะของฉนั" 
 

และทุกคร ัง้ทีผ่มรูส้กึเจ็บกบัค ำพูดของใคร ผมจะกลบัมำอำ่นประโยคน้ี 

ไมใ่ช่เพือ่ดูถูกคนอืน่  แตเ่พื่อเตือนตวัเองวำ่... ค ำพูดของเขำ ไมใ่ช่ควำมจริงของ

ฉนั 

 

2.4 เรือ่งรำวของตน้: ชำยหนุ่มทีฟ่งัเสยีงทุกเสยีง 
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ผมอยำกเลำ่เรือ่งของเพือ่นคนหนึ่งใหคุ้ณฟงั 

เขำชือ่ตน้ (นำมสมมต)ิ เป็นคนทีผ่มรูจ้กัตอนเรียนมหำวิทยำลยั ตน้เป็นคนเกง่มำก 

เกง่จนน่ำอจิฉำ เขำเกง่ท ัง้เรียน เกง่ท ัง้กจิกรรม เกง่ท ัง้สงัคม แต่ตน้มีปญัหำหนึ่ง... 

เขำเชือ่ทุกค ำพูดของคนอืน่ ถำ้อำจำรย์บอกวำ่เขำควรเรียนตอ่ เขำก็เรียนตอ่ ถำ้พอ่

แมบ่อกวำ่เขำควรท ำงำนรำชกำร เขำก็ท ำงำนรำชกำร ถำ้แฟนบอกวำ่เขำควรเลกิ

งำนทีโ่น่นแลว้มำอยูใ่กล ้ๆ เขำก็ยำ้ย ตน้ใช้ชีวติท ัง้ชีวติตำมเสียงของคนอืน่ และทุก

คร ัง้ทีเ่ขำเลือกตำมเสียงของคนอืน่ เขำจะรูส้กึแยน่ิด ๆ แตเ่ขำไมเ่คยถำมตวัเองวำ่

ท ำไม จนกระท ั่งวนัทีเ่ขำโทรมำเลำ่ใหผ้มฟงัวำ่ เขำก ำลงัจะแตง่งำน 

 

"กูไมแ่น่ใจวะ่" เขำบอกผม 

 

"ไมแ่น่ใจอะไร?" ผมถำม 

 

"ไมแ่น่ใจวำ่กูรกัเขำไหม หรือกูแค.่.. ท ำตำมทีท่กุคนบอกวำ่ถงึเวลำแตง่งำนแลว้" 

 

ผมเงียบไปพกัหนึ่ง 

 

"มงึเคยถำมตวัเองไหม วำ่มงึอยำกอะไร?" 

 

ปลำยสำยเงียบไปนำน 

 

"ไมเ่คยวะ่" เสียงเขำส ั่น 

 

"กูไมเ่คยถำมตวัเองเลย" 
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เรือ่งรำวของตน้สอนผมวำ่ 

กำรฟงัเสียงคนอืน่มำกเกนิไป ไมไ่ดท้ ำใหเ้รำกลำยเป็นคนดีแตม่นัท ำใหเ้รำ

กลำยเป็นคนทีไ่มมี่ตวัตนและคนทีไ่มมี่ตวัตน... คือคนทีทุ่กข์ทีสุ่ดในโลก 

 

 

2.5 เสยีง 3 ประเภททีค่ณุตอ้งแยกใหอ้อก 

จำกประสบกำรณ์ของผม เสียงรอบขำ้งมี 3 ประเภทและคุณตอ้งแยกใหอ้อก 

เพรำะแตล่ะประเภทตอ้งกำรกำรจดักำรทีแ่ตกตำ่งกนั 

 

ประเภทที ่1: เสยีงหวงัดทีีแ่ทจ้รงิ (The Caring Voice) 

 

เสียงน้ีมำจำกคนทีร่กัคุณจริง ๆ เขำอยำกใหคุ้ณมีควำมสุข และเขำกลวัคุณจะเจ็บ

เขำอำจจะพูดไมเ่พรำะ อำจจะดูเหมือนฉุดรัง้ แตล่กึ ๆ แลว้เขำหวงัดี 

 

ตวัอยำ่ง: แมท่ีบ่อกวำ่ "ท ำงำนเดมิไปกอ่นนะลูก คอ่ยฝนัตอนมีเงนิเก็บ" 

 

วธิีจดักำร: ฟงั แตไ่มต่อ้งเชื่อท ัง้หมด ขอบคุณส ำหรบัควำมหวงัดี และบอกเขำวำ่

คุณจะระวงั 

 

อยำ่ตดัคนเหลำ่น้ีทิง้... เพรำะเมือ่คุณตอ้งกำรก ำลงัใจจริง ๆ พวกเขำคือคนทีจ่ะอยู่

ขำ้งคุณ 

 

ประเภทที ่2: เสยีงทีฉุ่ดร ัง้เพรำะกลวั (The Fearful Voice) 

 

เสียงน้ีมำจำกคนทีก่ลวั  เขำอำจไม่รูต้วัด้วยซ ำ้วำ่เขำก ำลงัท ำอะไร เขำแครู่ส้กึไม่
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สบำยใจทีคุ่ณจะเปลีย่นแปลง 

เพรำะกำรเปลีย่นแปลงของคุณ สะทอ้นวำ่ชีวติเขำอำจจะ... นิ่งเกนิไป 

 

ตวัอยำ่ง: เพือ่นทีบ่อกวำ่ "กวูำ่มงึไมน่่ำลำออกเลย งำนดี ๆ" 

 

วธิีจดักำร: ฟงั แลว้แยกแยะ อยำ่เก็บมำคดิมำก เพรำะมนัไมไ่ดเ้กีย่วกบัคุณ 

 

มนัเกีย่วกบัควำมกลวัของเขำ 

 

ประเภทที ่3: เสยีงทีท่ ำลำย (The Destructive Voice) 

 

เสียงน้ีมำจำกคนทีไ่มห่วงัดีจรงิ ๆ เขำอยำกเห็นคุณลม้เหลว อำจเพรำะอจิฉำ อำจ

เพรำะชอบเห็นคนอืน่เจ็บ หรือบำงที... แคเ่พรำะเขำชอบท ำใหค้นอืน่รูส้กึแย ่

เพรำะนั่นท ำใหเ้ขำรูส้กึดี 

 

ตวัอยำ่ง: คนทีบ่อกวำ่ "กูวำ่งำนน้ีมงึไมร่อดหรอก เชือ่กู" 

 

วธิีจดักำร: ตดัทิง้ ไมต่อ้งอธบิำย ไมต่อ้งแกต้วั ไมต่้องพิสูจน์ 

 

คนแบบน้ีไมไ่ด้ตอ้งกำรค ำตอบ เขำตอ้งกำรแคท่ ำใหคุ้ณเจ็บ อยำ่ใหเ้ขำไดใ้นสิง่ที่

เขำตอ้งกำร 

 

2.6 วธิีปิดก ัน้เสยีงรบกวน (Noise Cancellation) ในจติใจ 

 

หูฟงัตดัเสียงรบกวน (Noise Cancelling Headphones) ท ำงำนอยำ่งไร? 
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มนัไม่ไดปิ้ดเสียงท ัง้หมด แต ่มนัสรำ้งคลืน่เสียงทีห่กัลำ้งกบัเสียงรบกวน จติใจของ

เรำก็ตอ้งท ำแบบเดียวกนั เรำตอ้งสรำ้ง "เสียงภำยใน" ทีแ่ข็งแรงพอ จะหกัลำ้งกบั

เสียงรบกวนจำกภำยนอก 

 

น่ีคือวธิีทีผ่มใช้ และไดผ้ลจริง 

 

วธิีที ่1: สรำ้ง "ค ำปฏญิำณสว่นตวั" (Personal Mantra) 

 

เขียนประโยคส ัน้ ๆ ทีคุ่ณจะพูดกบัตวัเองทุกคร ัง้ทีเ่สียงภำยนอกดงัเกนิไป ของผม

คือ "กูไมจ่ ำเป็นตอ้งพสูิจน์อะไรกบัใครนอกจำกตวัเอง" ของคุณอำจจะเป็น "ฉนั

ก ำลงัเตบิโต ไมใ่ช่ผดิ" หรืออะไรก็ได้ แตต่อ้งเป็นประโยคทีคุ่ณเชือ่จรงิ ๆ ทอ่งมนั

ทุกวนั จนมนักลำยเป็นเสียงทีด่งักวำ่เสียงรอบขำ้ง 

 

วธิีที ่2: จ ำกดั "กำรรบัฟงั" (Audio Diet) 

 

คุณไมจ่ ำเป็นต้องฟงัทุกเสียง เลือกฟงัเฉพำะคนทีคุ่ณเคำรพจริง ๆ และทีส่ ำคญั — 

คนที ่เขำ้ใจเสน้ทำงทีคุ่ณก ำลงัเดนิ ผมเลกิฟงัค ำแนะน ำเรือ่งธุรกจิจำกคนทีไ่มเ่คย

ท ำธุรกจิ ผมเลกิฟงัค ำแนะน ำเรือ่งกำรเขียนจำกคนทีไ่ม่อำ่นหนงัสือ ไมใ่ช่เพรำะ

ผมดูถูกพวกเขำ แตเ่พรำะผมก ำลงัปกป้องพื้นทีใ่นใจผม จำกเสียงทีไ่มช่่วยใหผ้ม

เดนิหน้ำ 

 

วธิีที ่3: เปลีย่น "ค ำวจิำรณ์" เป็น "ขอ้มลู" (Reframing) 

 

ทุกคร ัง้ทีผ่มไดย้นิค ำวิจำรณ์ ผมจะถำมตวัเองวำ่ 
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"น่ีคือข้อมูลทีใ่ช้ได ้หรือแคเ่สียงรบกวน?" 

 

ถำ้เป็นขอ้มูล — ผมจดไว ้พจิำรณำ และปรบัปรุง ถำ้เป็นเสียงรบกวน — ผมปล่อย

มนัไป วธิีน้ีช่วยผมไดม้ำก เพรำะมนัท ำใหผ้มมี "ตวักรอง" ในใจ  ไมใ่ช่ปฏเิสธทุก

อยำ่ง และไมใ่ช่เชือ่ทุกอยำ่ง 

 

วธิีที ่4: สรำ้ง "ชุมชนเล็ก ๆ" ทีเ่ข้ำใจคณุ 

 

คุณไมจ่ ำเป็นต้องเดนิคนเดียวตลอดเวลำ คุณแคต่้องเดนิกบัคนทีถู่กคน หำ 1-3 

คน ทีเ่ขำ้ใจเสน้ทำงของคุณ อำจเป็นเพือ่นทีฝ่นัคลำ้ยกนั อำจเป็น mentor ทีเ่คย

เดนิมำกอ่น อำจเป็นกลุม่ออนไลน์ของคนทีท่ ำสิง่เดียวกนั คุณไมต่อ้งอธบิำยตวัเอง

ซ ำ้ ๆ กบัคนกลุม่น้ี เพรำะพวกเขำ เขำ้ใจแลว้ แคมี่คน 2-3 คนทีเ่ขำ้ใจ ก็เพียงพอ

ใหคุ้ณเดนิตอ่ไปได้อีกไกล 

 

วธิีที ่5: ใช ้"ผลลพัธ์" เป็นค ำตอบ 

 

น่ีคือวธิีทีท่รงพลงัทีสุ่ด... และตอ้งใช้เวลำแทนทีจ่ะเถียงกบัเสียงวจิำรณ์ ใหใ้ช้เวลำ

นัน้ไปสรำ้งผลลพัธ์เมือ่คุณสรำ้งผลลพัธ์ได ้เสียงวจิำรณ์จะเงียบไปเองไมใ่ช่เพรำะ

คนเหลำ่นัน้เปลีย่นใจแตเ่พรำะคุณไมส่นใจพวกเขำอีกต่อไปผลลพัธ์ทีด่งักวำ่ค ำพูด

เสมอ 

 

2.7 เลกิอธบิำยควำมฝนัใหค้นทีไ่มค่ดิจะเขำ้ใจฟงั 

 

น่ีคือบทเรียนทีผ่มตอ้งใช้เวลำนำนทีสุ่ดในกำรเรียนรู ้

ผมเคยเป็นคนทีพ่ยำยำมอธบิำยควำมฝนัของตวัเองใหทุ้กคนเขำ้ใจ 
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ผมอธบิำยใหพ้อ่ฟงัวำ่ท ำไมผมถงึอยำกเขียนหนงัสือ ผมอธบิำยใหแ้มฟ่งัวำ่ท ำไม

งำนประจ ำถงึไมใ่ช่ค ำตอบ ผมอธบิำยใหเ้พือ่นฟงัวำ่ท ำไมควำมมั่นคงไมใ่ช่สิง่ทีผ่ม

ตอ้งกำร 

 

ผมอธบิำย... อธบิำย... และอธบิำย 

 

จนวนัหนึ่ง ผมตระหนกัวำ่ คนทีพ่รอ้มจะเขำ้ใจ เขำ้ใจต ัง้แตค่ร ัง้แรก คนทีไ่ม่

พรอ้มจะเขำ้ใจ อธบิำยกีค่ร ัง้ก็ไมเ่ขำ้ใจ กำรอธบิำยควำมฝนัใหค้นทีไ่มค่ดิจะเขำ้ใจ

ฟงั เปรียบเสมือน... 

 

กำรอธบิำยสีสนัใหค้นตำบอดฟงั 

 

เขำอำจพยกัหน้ำ เขำอำจบอกวำ่ "เขำ้ใจแลว้" แตเ่ขำไม่มีทำงเขำ้ใจจริง ๆ เพรำะ

เขำไมเ่คยเห็น และทีแ่ยก่วำ่นัน้... ทุกคร ัง้ทีคุ่ณอธบิำย คุณก ำลงัขออนุญำต 

 

คุณก ำลงัถำมวำ่ "ฉนัขอฝนัไดไ้หม?" 

 

คุณก ำลงัถำมวำ่ "ฉนัขอเดนิทำงน้ีไดไ้หม?" 

 

คุณก ำลงัถำมวำ่ "ฉนัขอเป็นตวัเองได้ไหม?" 

 

คุณไมจ่ ำเป็นต้องขออนุญำตจำกใคร เพือ่เป็นตวัเอง 

 

น่ีคือประโยคทีผ่มเขียนไวใ้นสมุดบนัทกึของผม และมนัเปลีย่นชีวติผม 
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ต ัง้แตว่นันัน้ ผมเลกิอธบิำย 

 

ผมไม่ตอบค ำถำมทีว่ำ่ "ท ำไม?" อีกตอ่ไป 

 

ผมแคย่ิม้ และพูดวำ่ "เดีย๋วก็รู"้ แลว้ผมก็กลบัไปท ำงำนของผม เพรำะกำรเดนิที่

ยิง่ใหญ ่ไมต่อ้งกำรค ำอธบิำย มนัตอ้งกำรแคก่ำรเดนิตอ่ไป 

 

2.8 จุดหยุดคดิ: กอ่นทีค่ณุจะเดนิตอ่ไป 

 

กอ่นทีคุ่ณจะไปตอ่ในตอนที ่3 ผมอยำกใหคุ้ณหยุดพกัสกัครู่ และถำมตวัเองดว้ย

ค ำถำม 3 ขอ้ 

 

ขอ้ที ่1: เสยีงไหนทีค่ณุไดย้นิบอ่ยทีส่ดุในชีวติ? 

 

ลองเขียนออกมำ 5 เสียงทีค่ณุไดย้นิบอ่ย ๆ แลว้ถำมตวัเองวำ่ เสียงเหลำ่นัน้เป็น 

"เสียงหวงัดี" "เสียงทีฉุ่ดร ัง้เพรำะกลวั" หรือ "เสียงทีท่ ำลำย"? 

 

ขอ้ที ่2: คณุเคยขออนุญำตใครในกำรท ำตำมควำมฝนัของตวัเองหรือเปลำ่? 

 

ถำ้เคย... ท ำไม? และคุณตอ้งขอจรงิ ๆ ไหม? 

 

ขอ้ที ่3: ถำ้พรุง่น้ีเสยีงรอบขำ้งเงียบไปท ัง้หมด คณุจะท ำอะไร? 

 

นั่นคือค ำตอบของควำมฝนัทีแ่ทจ้รงิของคุณ 
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2.9 กำ้วเล็ก ๆ: แบบฝึกหดัทีค่ณุท ำไดท้นัที 

 

แบบฝึกหดัที ่1: เขยีนเสยีงท ัง้หมดออกมำ 

 

ใช้เวลำวนัน้ี 30 นำท ีเขียนเสียงวิจำรณ์ท ัง้หมดทีคุ่ณเคยไดย้นิ เกีย่วกบัควำมฝนั

ของคุณ 

 

เขียนใหค้รบ อยำ่ลืมเสียงทีด่งัในหวัตวัเองดว้ยแลว้อำ่นมนัอีกครัง้... มองหำค ำวำ่ 

"แต"่ และดูวำ่มนัตำมมำด้วยอะไร 

 

คุณจะเริม่เห็นวำ่มนัไมเ่กีย่วกบัคุณ 

 

แบบฝึกหดัที ่2: สรำ้ง Personal Mantra 

 

เขียนประโยค 1 ประโยค ทีคุ่ณจะพูดกบัตวัเองทุกคร ัง้ทีเ่สียงภำยนอกดงัเกนิไป 

 

เขียนลงบนกระดำษแปะไว้ทีโ่ตะ๊ท ำงำน หรือต ัง้เป็น wallpaper มือถือ 

 

ทอ่งมนัทุกวนั เช้ำและกอ่นนอน 

 

แบบฝึกหดัที ่3: ลด Audio Diet 

 

เลือก 3 คนทีคุ่ณจะ "รบัฟงั" จรงิ ๆ ในเรือ่งเสน้ทำงของคุณ 

 

คนอืน่... ฟงัแคพ่อเป็นพธิี ไมต่อ้งเก็บมำคดิ 
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ถำ้มีคนที ่toxic จรงิ ๆ... ลองปิด notification จำกเขำ ไมใ่ช่กำรตดัขำด แคเ่ป็น

กำรปกป้องพื้นทีใ่นใจคุณ 

 

แบบฝึกหดัที ่4: เลกิอธบิำย 1 เรือ่ง 

 

เลือก 1 เรือ่งในชีวติ ทีคุ่ณเคยพยำยำมอธบิำยใหค้นอืน่เขำ้ใจ แตไ่มมี่วนัเขำ้ใจ 

ต ัง้แตว่นัน้ี... เลกิอธบิำยแคย่ิม้ แลว้เดนิตอ่ดูวำ่มนัรูส้กึอยำ่งไร 

 

แบบฝึกหดัที ่5: หำ 1 คนทีเ่ขำ้ใจ 

 

คุณไมต่อ้งเดนิคนเดียวท ัง้หมดแคต่อ้งมี 1 คน ทีเ่ขำ้ใจนึกถงึ 1 คน ทีค่ณุรูส้กึวำ่

คุยดว้ยแล้วสบำยใจ เขำ้ใจคุณสง่ขอ้ควำมไปหำเขำ บอกเขำวำ่คุณก ำลงัท ำอะไรอยู ่

และขอบคุณเขำทีเ่ป็นคนแบบนัน้คุณอำจไมรู่.้.. วำ่กำรขอบคุณเล็ก ๆ น้ี อำจท ำให้

เขำเป็นคนทีเ่ขำ้ใจคุณไปอีกนำน 

 

2.10 บทสง่ทำ้ยของตอนที ่2 

 

เสียงรอบขำ้งไมมี่วนัหำยไป 

 

น่ีคือควำมจริงทีผ่มอยำกให้คุณเตรียมใจไมว่ำ่คุณจะประสบควำมส ำเร็จแคไ่หน 

ไมว่ำ่คุณจะพสูิจน์ตวัเองได้มำกแคไ่หนเสียงเหลำ่นัน้จะยงัอยูม่นัอำจจะเบำลง แต่

มนัจะไมห่ำยไปแต่คุณจะเปลีย่นไปคุณจะเรียนรูท้ีจ่ะแยกแยะ คุณจะเรียนรูท้ีจ่ะ

ปกป้องพื้นทีใ่นใจ คุณจะเรียนรูท้ีจ่ะเดนิตอ่ไปโดยไม่ต้องขออนุญำตและเมือ่คุณ

ท ำได.้.. เสียงเหลำ่นัน้จะกลำยเป็นแคเ่สียงพื้นหลงั 
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เสียงทีคุ่ณไดย้นิ แตไ่มใ่ช่เสียงทีคุ่ณฟงัคุณไมต่อ้งปิดหูแคต่อ้งเปิดใจใหก้วำ้งพอ ที่

จะไดย้นิเสียงของตวัเอง ดงักวำ่เสียงของคนอืน่และเมือ่นัน้... คุณจะพรอ้มส ำหรบั

กำ้วตอ่ไปกำ้วทีคุ่ณจะต้องเดนิคนเดียวตอ่ไปแตคุ่ณจะไมรู่ส้กึวำ่ "คนเดียว" อีก

ตอ่ไปเพรำะคุณมีตวัเอง... ทีเ่ขำ้ใจคุณทีสุ่ด 
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ตอนที ่3 

ควำมโดดเดีย่วคอืพื้นทีข่องผูน้ ำ 

(The Power of Solitude) 
 

 

"ควำมเหงำคือควำมรูส้กึทีว่่ำไมมี่ใครอยูข่ำ้งเรำแตค่วำมโดดเดีย่วคือกำรเลือกทีจ่ะ

อยูก่บัตวัเองสองสิง่น้ีแตกตำ่งกนัอยำ่งสิน้เชงิ" 

 

 

3.1 ค ่ำคนืทีผ่มคน้พบควำมจรงิเกีย่วกบัควำมเหงำ 

 

ผมจ ำไดว้ำ่คืนหนึ่ง หลงัจำกทีผ่มเริม่เขียนหนงัสือไดป้ระมำณสองเดือน ผมนั่งอยู่

คนเดียวในหอ้งเช่ำเล็ก ๆ ทีบ่ำงกอกน้อย 

 

ขำ้งนอกฝนตกหนกั ผมมองออกไปนอกหน้ำตำ่ง เห็นแสงไฟจำกตกึอืน่ ๆ ทีย่งั

เปิดอยู่ 

 

ในตกึนัน้... อำจมีคนก ำลงักนิขำ้วกบัครอบครวั 

ในตกึนัน้... อำจมีคูร่กัก ำลงัดูหนงัดว้ยกนั 

ในตกึนัน้... อำจมีเพือ่นกลุม่หนึ่งก ำลงัหวัเรำะกนัเสียงดงั 

 

และในหอ้งของผม... มีแคผ่ม กบัเสียงฝน 
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ผมรูส้กึเหงำไมใ่ช่เหงำแบบทีอ่ยำกมีเพือ่นคุยดว้ยแตเ่หงำแบบ... "ไม่มีใครเขำ้ใจ

สิง่ทีฉ่นัก ำลงัท ำอยู"่วนันัน้ผมเขียนหนงัสือไปไดแ้ค ่200 ค ำ ท ัง้ทีต่ ัง้เป้ำไว ้2,000 

ค ำผมปิดคอมพวิเตอร์ แลว้นั่งมองเพดำนแลว้ควำมคดิหนึ่งก็ผุดขึน้มำ 

 

"ถำ้เรำเหงำขนำดน้ี... เรำมำถูกทำงหรือเปลำ่?" 

 

ค ำถำมน้ีท ำใหผ้มตอ้งใช้เวลำท ัง้คืนเพือ่ตอบและค ำตอบทีผ่มได.้.. เปลีย่นวธิีทีผ่ม

มอง "ควำมเหงำ" ไปตลอดชีวติ 

 

3.2 ควำมเหงำ vs. ควำมโดดเดีย่ว: สองสิง่ทีค่นมกัสบัสน 

 

คนสว่นใหญใ่ช้สองค ำน้ีแทนกนัแตจ่รงิ ๆ แลว้ มนัแตกตำ่งกนัอยำ่งสิน้เชิงควำม

เหงำ (Loneliness) คือควำมรูส้กึทีว่ำ่ "ไมมี่ใครอยูข่ำ้งเรำ"มนัเป็นควำมรูส้กึทีม่ำ

จำกกำรขำดกำรเชือ่มตอ่ เป็นควำมรูส้กึทีว่ำ่เรำไมเ่ป็นส่วนหนึ่งของอะไร เป็น

ควำมรูส้กึทีว่ำ่เรำไมมี่คนทีเ่ขำ้ใจ 

 

ควำมเหงำ... เป็นควำมรูส้กึทีเ่จ็บปวดแตม่นัเป็นควำมเจ็บปวดทีบ่อกอะไร

บำงอยำ่งกบัเรำมนับอกวำ่ เรำตอ้งกำรคนควำมโดดเดีย่ว (Solitude) คือ "กำร

เลือกทีจ่ะอยูก่บัตวัเอง"มนัไมใ่ช่กำรขำดกำรเชือ่มตอ่ แตเ่ป็นกำรเชือ่มตอ่กบั

ตวัเองอยำ่งลกึซึง้มนัไมใ่ช่กำรไม่มีคน แตม่นัคือกำรมีตวัเองควำมโดดเดีย่ว... 

เป็นควำมรูส้กึทีส่งบและมนัเป็นควำมสงบทีบ่อกอะไรบำงอยำ่งกบัเรำมนับอกวำ่ 

เรำตอ้งกำรพื้นที ่

 

ผมคน้พบวำ่... สองสิง่น้ีสำมำรถอยูด่ว้ยกนัไดผ้มเหงำ และผมโดดเดีย่วผมเหงำ

เพรำะไมมี่คนเขำ้ใจเสน้ทำงทีผ่มก ำลงัเดนิแตผ่มโดดเดีย่วเพรำะผมเลือกทีจ่ะเดนิ
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มนัและเมือ่ผมเขำ้ใจควำมแตกตำ่งน้ี... ผมก็เริม่เขำ้ใจวำ่ควำมเหงำไม่ไดเ้ป็นศตัรู

ของผม 

 

มนัเป็นสญัญำณ 

 

สญัญำณทีบ่อกวำ่... ผมก ำลงัเตบิโต 

 

3.3 ท ำไมควำมเหงำถงึเป็นสญัญำณของกำรเตบิโต? 

 

เมือ่คุณเริม่มีควำมฝนัทีใ่หญข่ึน้ หรือแตกตำ่งจำกคนรอบขำ้งคุณจะรูส้กึเหงำ

ไมใ่ช่เพรำะคุณไมมี่เพือ่นแตเ่พรำะ คุณก ำลงัเปลีย่นแปลงและเมือ่คุณ

เปลีย่นแปลง... คุณจะไมเ่หมือนเดมิอีกต่อไปคนทีเ่คยเขำ้ใจคุณ อำจจะเริม่ไม่

เขำ้ใจคนทีเ่คยหวัเรำะกบัคุณ อำจจะเริม่เงียบคนทีเ่คยอยูข่ำ้งคุณ อำจจะเริม่ถอย

หำ่ง 

 

น่ีคือสิง่ทีผ่มเรียกวำ่ "ช่องวำ่งของกำรเตบิโต" (The Growth Gap)มนัคือ

ช่องวำ่งระหวำ่งคนทีคุ่ณเคยเป็น กบัคนทีคุ่ณก ำลงัจะเป็นและในช่วงเวลำนัน้... 

คุณจะรูส้กึเหมือนอยูค่นเดียวเพรำะคนรอบขำ้งยงัอยูท่ีเ่ดมิแตคุ่ณ... ก ำลงัเดนิไป

ขำ้งหน้ำ 

 

ผมอยำกใหคุ้ณจ ำสิง่น้ีไวค้วำมเหงำทีคุ่ณรูส้กึ ไมไ่ดห้มำยควำมวำ่คุณก ำลงัท ำ

อะไรผดิมนัหมำยควำมวำ่คุณก ำลงัเตบิโตและควำมเหงำน้ี... จะอยูก่บัคุณจนกวำ่

คุณจะไปถงึจุดทีค่นใหม ่ๆ ทีเ่ขำ้ใจคุณ จะเขำ้มำในชีวติ 

จนกวำ่คุณจะสรำ้งชุมชนใหม ่ทีเ่ขำ้ใจเสน้ทำงใหมข่องคุณมนัเป็นช่วงเวลำเปลีย่น

ผำ่นและช่วงเวลำเปลีย่นผำ่น... เป็นช่วงเวลำทีเ่หงำทีสุ่ดเสมอ 
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3.4 เรือ่งรำวของลุงชยั: ชำยชรำทีพ่บควำมสขุในควำมโดดเดีย่ว 

 

ผมอยำกเลำ่เรือ่งของคนหนึ่งใหคุ้ณฟงั 

 

เขำชือ่ลุงชยั (นำมสมมต)ิ เป็นชำยชรำทีผ่มรูจ้กัตอนไปพกัทีเ่ชียงใหมเ่มือ่หลำยปี

กอ่น  ลุงชยัอำยุ 72 ปี แกมีสวนเล็ก ๆ อยูบ่นดอย ปลูกผกั เล้ียงไก ่ใช้ชีวติเรียบงำ่ย 

 

ผมไปพกัทีบ่ำ้นลุงชยัตอนทีผ่มก ำลงัสบัสนเรือ่งชีวิตวนัหนึ่งผมถำมลุงชยัวำ่ "ลุงอยู่

คนเดียวแบบน้ี ไมเ่หงำเหรอ?"ลุงชยัหวัเรำะ แลว้ถำมกลบัวำ่ "เหงำ... เหงำคือ

อะไร?"ผมเลยอธบิำยใหแ้กฟงัวำ่ มนัคือควำมรูส้กึทีไ่ม่มีใครอยู่ขำ้ง ๆ ไม่มีคนคุย

ดว้ย ไมมี่คนเขำ้ใจ 

 

ลุงชยัฟงัแลว้ก็ยิม้ 

"หนู... ลุงอยูค่นเดียวมำต ัง้แตภ่รรยำลุงตำย เมือ่สบิปีกอ่น" 

"ตอนแรก ลุงก็เหงำ เหงำมำก เหงำจนไมอ่ยำกตืน่ขึน้มำ" 

"แตแ่ลว้วนัหนึ่ง ลุงก็ตระหนกัวำ่... ลุงเหงำไมใ่ช่เพรำะไมมี่คนอยู่ขำ้ง ๆ" 

"ลุงเหงำเพรำะลุงไมรู่จ้กัตวัเอง" 

 

ผมเงียบ 

"ลุงใช้ชีวติท ัง้ชีวติกบัเมีย กบัลูก กบังำน ไมเ่คยมีเวลำอยูก่บัตวัเอง" 

"พอเมียตำย ลูกแยกบำ้น ลุงเลยไมรู่ว้ำ่ลุงเป็นใคร" 

"ลุงเลยเริ่มท ำควำมรูจ้กัตวัเอง" 

ลุงชยัเลำ่ตอ่วำ่ แกเริม่ปลูกผกั เริม่อำ่นหนงัสือ เริม่เขียนบนัทกึ เริม่นั่งสมำธิ 

แกใช้เวลำหลำยปีกวำ่จะเขำ้ใจตวัเอง 
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"ทุกวนัน้ี ลุงไมเ่หงำแล้ว" 

"ลุงมีควำมสุขทีไ่ด้อยูก่บัตวัเอง กบัควำมคดิของตวัเอง กบัสวนของตวัเอง" 

"ลุงไมไ่ดป้ฏเิสธโลก แตลุ่งเลือกทีจ่ะอยูก่บัตวัเอง... กอ่นทีจ่ะอยูก่บัคนอืน่" 

 

ผมถำมวำ่ "แล้วลุงไม่รูส้กึวำ่ตวัเองโดดเดีย่วเหรอ?" 

ลุงชยัตอบวำ่ "โดดเดีย่ว... มนัไมใ่ช่เรือ่งแยน่ะหนู" 

"คนเรำตอ้งเรียนรูท้ีจ่ะอยูก่บัตวัเองใหไ้ด ้กอ่นทีจ่ะอยูก่บัคนอืน่" 

"ถำ้หนูอยูก่บัตวัเองไมไ่ด ้หนูจะอยูก่บัคนอืน่ไดย้งัไง?" 

"ถำ้หนูไมรู่จ้กัตวัเอง หนูจะใหค้นอืน่รูจ้กัหนูไดย้งัไง?" 

 

ผมกลบัจำกเชียงใหมพ่รอ้มกบับทเรียนทีผ่มไมเ่คยลืม 

ควำมโดดเดีย่วไมใ่ช่กำรหนีจำกโลกมนัคือกำรกลบัมำหำตวัเอง 

 

3.5 ขอ้ดขีองกำรเดนิตำมล ำพงั (ทีไ่มม่ใีครบอกคณุ) 

 

คนสว่นใหญม่องกำรเดนิคนเดียววำ่เป็นเรือ่งแยแ่ต่ผมจะบอกคุณถงึขอ้ดีทีผ่ม

คน้พบ 

 

ขอ้ดทีี ่1: ไมม่ภีำระทำงใจ (No Emotional Baggage) 

 

เมือ่คุณเดนิคนเดียว... คุณไมต่อ้งกงัวลวำ่คนอืน่จะรูส้กึอยำ่งไร 

 

คุณไมต่อ้งรอใคร คุณไมต่้องชะลอเพื่อใคร คุณไมต่้องอธบิำยวำ่ท ำไมคุณถงึเลือก

ทำงน้ีคุณตดัสนิใจด้วยตวัเอง และรบัผลของกำรตดัสนิใจนัน้ดว้ยตวัเอง 
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มนัอำจจะดูเหงำ แตม่นัเป็นควำมเหงำที.่.. เรียบงำ่ย 

 

ขอ้ดทีี ่2: ตดัสนิใจไดเ้ด็ดขำด (Decisive Decision Making) 

 

เมือ่คุณเดนิคนเดียว... คุณตดัสนิใจไดเ้ร็วไมต่อ้งประชุม ไมต่อ้งโหวต ไมต่้อง

ตอ่รองคุณคดิ แลว้คุณท ำในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยกำรรอคอย กำรตดัสนิใจไดเ้ร็วคือ

ขอ้ไดเ้ปรียบ 

 

ขอ้ดทีี ่3: โฟกสัไดล้กึ (Deep Focus) 

 

เมือ่ไม่มีเสียงรบกวนจำกคนอืน่... คุณจะไดย้นิเสียงของตวัเองคุณจะโฟกสักบังำน

ไดล้กึกวำ่ โฟกสักบัเป้ำหมำยไดช้ดักวำ่มนัคือช่วงเวลำทีคุ่ณจะไดท้ ำสิง่ทีค่นอืน่ท ำ

ไมไ่ดเ้พรำะไม่มีใครรบกวน 

 

ขอ้ดทีี ่4: เรียนรูต้วัเองไดเ้ร็ว (Self-Discovery) 

 

เมือ่คุณไมมี่คนอืน่คอยบอกวำ่คุณควรเป็นอะไร... คุณจะไดค้น้หำวำ่คุณเป็นอะไร 

คุณจะไดรู้ว้ำ่คุณชอบอะไร ไมช่อบอะไร เกง่อะไร ไมเ่กง่อะไรคุณจะไดรู้จ้กั

ตวัเองอยำ่งทีไ่มเ่คยรูม้ำกอ่น 

 

ขอ้ดทีี ่5: สรำ้งควำมแข็งแกร่งภำยใน (Inner Strength) 

 

ทุกคร ัง้ทีคุ่ณเดนิคนเดียว... คุณก ำลงับอกตวัเองวำ่ "ฉนัท ำได"้ทุกคร ัง้ทีคุ่ณลุกขึน้

ยืนดว้ยตวัเอง... คุณก ำลงัสรำ้งควำมแข็งแกร่งทีไ่มมี่ใครพรำกไปไดแ้ละควำม

แข็งแกรง่น้ี... จะอยูก่บัคุณตลอดชีวติ 
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3.6 เรือ่งรำวของนก: หญงิสำวทีค่น้พบพลงัของควำมโดดเดีย่ว 

 

ผมอยำกเลำ่เรือ่งของผูห้ญงิคนหนึ่งใหคุ้ณฟงั 

เธอชือ่นก (นำมสมมต)ิ เป็นนกัออกแบบกรำฟิกทีผ่มรูจ้กัเมือ่ประมำณ 5 ปีกอ่น 

นกเป็นคนที ่introvert มำก เธอชอบอยูค่นเดียว ชอบท ำงำนคนเดียว ชอบคดิคน

เดียวเพือ่น ๆ ของนกมกับอกวำ่เธอ "แปลก" เพรำะไมค่อ่ยออกไปสงัสรรค์ ไม่

คอ่ยไปเทีย่วกบักลุม่ 

 

นกเคยพยำยำมเปลีย่นแปลงตวัเอง 

เธอเคยพยำยำมเป็นคน extrovert เธอเคยพยำยำมออกไปปำร์ตี้ เธอเคยพยำยำม

เป็นคนทีส่งัคมต้องกำรแตทุ่กคร ัง้ทีท่ ำ... เธอจะรูส้กึแยว่นัหนึ่ง นกตดัสนิใจเลกิ

พยำยำม 

 

"ฉนัจะยอมรบัวำ่ฉนัเป็นคนแบบน้ี" เธอบอกกบัตวัเอง 

"ฉนัชอบอยูค่นเดียว ฉนัชอบควำมเงียบ ฉนัชอบควำมคดิของตวัเอง" 

ต ัง้แตว่นันัน้ นกเริม่ใช้เวลำสว่นตวัของเธออยำ่งจรงิจงั 

เธอตืน่ตี 5 ทกุวนั เพือ่มีเวลำอยูก่บัตวัเองกอ่นทีโ่ลกจะตืน่ 

เธอนั่งสมำธ ิ30 นำทีทุกเช้ำเธอเขียนบนัทกึทุกวนัเธอท ำงำนศลิปะสว่นตวัทุกวนั 

แมว้นัทีง่ำนเยอะแคไ่หน 5 ปีตอ่มำ นกกลำยเป็นนกัออกแบบทีมี่ชือ่เสียง 

 

งำนของเธอมีเอกลกัษณ์ มีควำมลกึ มีควำมจรงิ ทีห่ำไมไ่ดจ้ำกนกัออกแบบคนอืน่ 

นกัขำ่วถำมเธอวำ่ "อะไรคือเคล็ดลบัควำมส ำเร็จของคุณ?" 

นกตอบวำ่ "ฉนัแค.่.. อยูก่บัตวัเองใหม้ำกพอ ทีจ่ะไดย้นิเสียงของตวัเอง" 

 

เรือ่งรำวของนกสอนผมวำ่ 
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ควำมโดดเดีย่วไมใ่ช่จุดออ่นมนัคือพื้นทีส่่วนตวัทีไ่ม่มีใครพรำกไปได้ 

และในพื้นทีน่ ัน้... คุณจะไดค้น้พบของขวญัทีซ่่อนอยู่ 

 

3.7 ศลิปะของกำรมคีวำมสขุในพื้นทีส่ว่นตวัและควำมคดิของตนเอง 

 

มีค ำถำมหนึ่งทีผ่มไดย้นิบอ่ยคร ัง้ 

"อยูค่นเดียวแลว้ไมเ่หงำเหรอ? ท ำอะไรคนเดียวไมน่่ำเบือ่เหรอ?" 

ค ำตอบของผมคือ... มนัขึน้อยูก่บัวำ่คุณก ำลงัท ำอะไร 

ถำ้คุณอยูค่นเดียว แลว้คุณเอำแตค่ดิวำ่ตวัเองเหงำ... คุณจะเหงำ 

ถำ้คุณอยูค่นเดียว แลว้คุณเอำแตเ่ปรียบเทียบตวัเองกบัคนอืน่... คุณจะทุกข์ 

แตถ่ำ้คุณอยูค่นเดียว แลว้คุณใช้เวลำนัน้... สรำ้งอะไรบำงอยำ่ง 

คุณจะคน้พบวำ่ควำมโดดเดีย่ว... คือของขวญั 

 

น่ีคือสิง่ทีผ่มเรียกวำ่ "ศลิปะของกำรอยูก่บัตวัเอง" และมนัมีองค์ประกอบ 4 อยำ่ง 

 

องค์ประกอบที ่1: กำรยอมรบั (Acceptance) 

 

ยอมรบัวำ่คุณเป็นคนทีช่อบอยูค่นเดียว 

ไมใ่ช่ทุกคนทีต่อ้งเป็น extrovert ไมใ่ช่ทุกคนทีต่อ้งชอบสงัคมกำรยอมรบัตวัเอง 

คือกำ้วแรกของกำรมีควำมสุข 

 

องค์ประกอบที ่2: กำรออกแบบ (Design) 

 

ออกแบบเวลำสว่นตวัของคุณไมใ่ช่แคป่ลอ่ยใหม้นัผำ่นไป แตจ่งออกแบบมนั 

คุณจะท ำอะไรในเวลำสว่นตวั? คุณจะสรำ้งอะไร? คุณจะเรียนรูเ้รือ่งอะไร? 
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ออกแบบเวลำสว่นตวัของคุณใหเ้ป็นเวลำทีคุ่ณรอคอย 

 

องค์ประกอบที ่3: กำรสรำ้งสรรค์ (Creation) 

 

ใช้เวลำสว่นตวัของคุณเพือ่สรำ้งอะไรบำงอยำ่งเขียน วำด ท ำเพลง ท ำอำหำร ปลูก

ตน้ไม ้ออกก ำลงักำยอะไรก็ไดท้ีคุ่ณรูส้กึวำ่คุณก ำลงัสรำ้ง ไมใ่ช่แคใ่ช้เวลำ กำร

สรำ้ง... ท ำใหเ้วลำสว่นตวัมีควำมหมำย 

 

องค์ประกอบที ่4: กำรเชือ่มตอ่ (Connection) 

 

แมว้ำ่คุณจะอยู่คนเดียว... คุณไมจ่ ำเป็นตอ้งตดัขำดจำกโลกเชือ่มตอ่กบัตวัเอง และ

เชือ่มตอ่กบัคนทีเ่ขำ้ใจคุณกำรอยูค่นเดียว ไม่ไดห้มำยควำมวำ่คุณต้องอยู่คนเดียว

ตลอดเวลำมนัหมำยควำมวำ่คุณมีเวลำ... ทีเ่ป็นของคุณ 

 

3.8 จุดหยุดคดิ: กอ่นทีค่ณุจะไปตอ่ 

 

กอ่นทีคุ่ณจะไปตอ่ในตอนที ่4 ผมอยำกใหคุ้ณหยุดพกัสกัครูแ่ละถำมตวัเองดว้ย

ค ำถำม 3 ขอ้ 

 

ขอ้ที ่1: คณุเคยสบัสนระหว่ำง "ควำมเหงำ" กบั "ควำมโดดเดีย่ว" หรือเปลำ่? 

 

ขอ้ที ่2: ถำ้คุณมีเวลำสว่นตวั 2 ช ั่วโมงตอ่วนั โดยไม่มีใครรบกวน คุณจะท ำ

อะไร? 

 

ขอ้ที ่3: คณุกลวักำรอยูค่นเดียว... หรือคุณกลวัทีจ่ะคน้พบวำ่ตวัเองเป็นใคร? 
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3.9 กำ้วเล็ก ๆ: แบบฝึกหดัทีค่ณุท ำไดท้นัที 

 

แบบฝึกหดัที ่1: อยูก่บัตวัเอง 30 นำที 

 

วนัน้ี ใหเ้วลำตวัเอง 30 นำท ีโดยไมมี่มือถือ ไม่มีทีวี ไม่มีคนแคน่ั่งอยูก่บัตวัเอง 

คุณอำจจะรูส้กึอดึอดัในตอนแรก นั่นเป็นเรือ่งปกตแิตใ่หท้ ำตอ่ไปดูวำ่คุณคน้พบ

อะไร 

 

แบบฝึกหดัที ่2: เขยีนบนัทกึ "เสยีงของตวัเอง" 

 

ทุกวนักอ่นนอน เขียนบนัทกึ 3 ขอ้ 

 

· วนัน้ีฉนัรูส้กึอะไร? 

· วนัน้ีฉนัคดิอะไร? 

· พรุง่น้ีฉนัอยำกท ำอะไร? 

 

ท ำเป็นเวลำ 7 วนั แลว้อำ่นท ัง้หมดอีกครัง้ 

 

คุณจะเริม่เห็นวำ่ตวัเอง... เป็นใคร 

 

แบบฝึกหดัที ่3: ออกแบบ "เวลำสว่นตวั" ของคณุ 

 

นั่งลง แล้วออกแบบเวลำส่วนตวัของคุณ 

คุณจะท ำอะไร? เมือ่ไหร?่ ทีไ่หน? 

เขียนออกมำเป็นแผนแลว้ลองท ำตำมแผน 1 สปัดำห์ 
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แบบฝึกหดัที ่4: สรำ้ง "พธิีกรรมสว่นตวั" (Personal Ritual) 

 

เลือก 1 กจิกรรม ทีคุ่ณจะท ำทุกวนั เพือ่เชือ่มตอ่กบัตวัเอง 

อำจเป็นกำรนั่งสมำธ ิ10 นำที กำรเขียนบนัทกึ กำรอำ่นหนงัสือ กำรเดนิเลน่ 

ท ำใหม้นัเป็นพธิีกรรม ทีคุ่ณรอคอย 

 

แบบฝึกหดัที ่5: มองหำ "ชว่งเวลำทีด่ทีีส่ดุ" ในควำมโดดเดีย่ว 

 

นึกถงึช่วงเวลำทีคุ่ณอยูค่นเดียว แลว้รูส้กึมีควำมสุข 

มนัคือเมือ่ไหร?่ คุณก ำลงัท ำอะไร? อยูท่ีไ่หน? 

เขียนออกมำ แลว้พยำยำมหำวธีิสรำ้งช่วงเวลำแบบนัน้ใหบ้อ่ยขึน้ 

 

3.10 บทสง่ทำ้ยของตอนที ่3 

 

ควำมโดดเดีย่ว... ไมใ่ช่ค ำสำป 

มนัคือของขวญัมนัคือพื้นที ่ทีคุ่ณจะไดเ้ป็นตวัเองอยำ่งแทจ้รงิมนัคือเวลำทีคุ่ณจะ

ไดฟ้งัเสียงของตวัเอง โดยไมมี่เสียงของคนอืน่มำบดบงัและมนัคือทีท่ีคุ่ณจะได้

คน้พบ... วำ่คุณเป็นใครผมไมไ่ด้บอกวำ่คุณต้องอยู่คนเดียวตลอดไปผมแคบ่อกวำ่

... คุณตอ้งเรียนรูท้ีจ่ะอยูก่บัตวัเอง 

เพรำะเมือ่คุณอยูก่บัตวัเองได.้.. คุณจะไมก่ลวักำรอยูค่นเดียวเมือ่คุณอยูก่บัตวัเอง

ได.้.. คุณจะเลือกคนทีจ่ะอยูก่บัคุณไดดี้ขึน้เมือ่คุณอยูก่บัตวัเองได.้.. คุณจะ

กลำยเป็นคนทีไ่มต่อ้งพึง่ใคร เพือ่ควำมสุขของตวัเองและนั่น... คือพลงัทีแ่ทจ้รงิ

ของผูน้ ำผูน้ ำไมใ่ช่คนทีต่อ้งมีคนลอ้มหน้ำลอ้มหลงัผูน้ ำคือคนที.่.. อยูค่นเดียวได ้

และยงัเดนิตอ่ไปควำมโดดเดีย่วไมใ่ช่กำรหนีจำกโลกมนัคือกำรกลบัมำหำตวัเอง 

และเมือ่คุณกลบัมำหำตวัเองได.้..คุณจะพรอ้มส ำหรบัทุกอยำ่ง 


