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คำ�นำ�

มีีบางวัันที่่�เราไม่่ได้้เจอเรื่่�องร้้ายแรงอะไรเลย
แต่่กลัับรู้้�สึกเหนื่่�อย…อย่่างอธิิบายไม่่ถููก

เหนื่่�อยัᱠ้�งที่่�ไม่่ได้้ทำอะไรหนััก
ล้้าัᱠ้�งที่่�วัันนั้้�นก็็เหมืือนวัันธรรมดา

บางทีี…มัันอาจไม่่ใช่่ร่่างกายที่่�ล้้า
แต่่เป็็น “ใจ” ต่่างหากที่่�กำลัังแบกอะไรบางอย่่างเอาไว้้เงีียบๆ

เราโตมาในโลกที่่�สอนให้้ “สู้้�”
สอนให้้ “อดทน” และสอนให้้ “ไปต่่อ”

จนบางครั้้�ง…เราลืืมไปว่่า
เราก็็มีีสิิทธิ์์� “พััก” ได้้เหมืือนกััน

หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้เขีียนขึ้้�นมาเพื่่�อบอกให้้คุุณเก่่งขึ้้�น 
หรืือผลัักให้้คุุณต้้องเข้้มแข็็งกว่่าเดิิม 
แต่่เขีียนขึ้้�นมาเพื่่�ออยู่่�เป็็นเพื่่�อนในวัันที่่�คุุณอ่่อนล้้า

วัันที่่�คุุณไม่่อยากอธิิบายอะไรให้้ใครฟััง
วัันที่่�คุุณรู้้�สึกว่่าโลกมัันหนัักเกิินไปนิิดนึึง
และวัันที่่�คุุณอยากวางทุุกอย่่างลง…แม้้เพีียงชั่่�วคราว



ทุุกหน้้าของหนัังสืือเล่่มนี้้�
คืือพื้้�นที่่�เล็็กๆ
ที่่�คุุณไม่่ต้้องเก่่ง
ไม่่ต้้องพยายาม
และไม่่ต้้องเป็็นอะไรเลย

แค่่ “เป็็นตััวเอง” ในแบบที่่�เป็็นอยู่่�ก็็พอ

ถ้้าคุุณกำลัังเหนื่่�อย
ขอให้้คุุณรู้้�ว่า…
คุุณไม่่ได้้แปลก
และคุุณไม่่ได้้อยู่่�คนเดีียว

คุุณแค่่ “ล้้า” เท่่าน้ั้�นเอง

และมัันไม่่เป็็นไรเลย
ที่่�จะหยุดพััก

ไม่่ต้้องรีีบดีีขึ้้�น
ไม่่ต้้องรีีบหายเหนื่่�อย
ไม่่ต้้องรีีบกลัับไปเป็็นคนเดิิมที่่�เก่่งและเข้้มแข็็ง

ค่่อยๆ หายใจ
ค่่อยๆ อยู่่�กัับตััวเอง



แล้้วเมื่่�อถึึงเวลาของมััน
คุุณจะค่่อยๆ กลัับมายืืนได้้อีีกครั้้�ง
ในแบบที่่�อ่่อนโยนกัับตััวเองมากกว่่าเดิิม

หนัังสืือเล่่มนี้้�
อาจไม่่ได้้เปลี่่�ยนชีีวิิตคุุณ

แต่่หวัังว่่า…
มัันจะช่่วยให้้ “วัันหนึ่่�งที่่�หนััก”
เบาลงได้้อีีกนิิด

ด้้วยความเข้้าใจ
จากคนที่่�เคยล้้าเหมือนกััน
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ันน้ี้�ันเหน่ื่�อยกว่า่ุกัน

บางัน…

ันไม่ไ่ม้ีเี่ �องใหเ่ิดข้�นเลยนะ

แก่ลับรู้้�ึกเหน่ื่�อย

เหมืือนแบกอะไรบางอย่า่งไว้้้�งัน

เหน่ื่�อย้�งที่่�ไม่ไ่ว้ิ่่�ง

ล้า้้�งที่่�ไม่ไ่ท้ำำ�อะไรหนััก

ันอาจเ็นเพราะ

หััวใจเรากำำ�ลังพยายาม

”ประคองตััวเอง” อยู่่ �เงียีบๆ

และนั่่ �นก็็หนัักพอแล้ว้

ไม่่อ้งชนะุกัน…แคไ่ม่่ม้ ก็็เก่่งแว้
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ไม่เ่็นไร ้าันน้ี้�ทำำ�ไไ้ม่ด่ีี

เราโตมากัับคำำ�ว่า่

”ต้อ้งทำำ�ให้้ดีี”

จนบางครั้้ �ง…

เรากลัวการ ”ทำำ�ไม่ไ่ดี้ี”

แค่วามจริิงคืือ

ไม่ม่ีใีครทำำ�ไดี้ีทุุกันหรอก

บางันก็็แค่พ่ยายาม

บางันก็็แค่พ่อไปไหว

และบางัน…

ก็็แค่ ่”ไม่พั่ัง”

ก็็ือว่า่เก่่งมากแล้ว้

ันน้ี้�ไม่่อ้งดีีที่่�ุด…แคไ่ม่ย่อมแตั้ัวเองก็็พอ
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โลกไม่ไ่ใ้จร้า้ย แคั่นไม่ง่่า่ย

เราเคยโทษโลกไหม

ว่า่ใจร้า้ยกัับเราจััง

ทำำ�ไมอะไรๆ ันยากไปหมด

แบ่างทีี…

โลกไม่ไ่ใ้จร้า้ย

แค่ี่วิิตันไม่ไ่ง้่า่ย

ตั้้ �งแแ่รกอยู่่ �แล้ว้

และเรากำำ�ลังเรีียนรู้้�

ที่่ �จะอยู่่ �กัับัน

ทีีละนิิด…ทีีละัน

ันไม่ง่่า่ย…แต่่คุุณก็็ยัังอยู่่�ตรงน้ี้�ไ้
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คนเก่่งก็็มีีันที่่�พััง

เราักคิดว่า่

คนเก่่งต้อ้งไม่พ่ลาด

ต้อ้งเข้ม้แข็็ง

ต้อ้งรัับมืือไทุุ้กอย่า่ง

แค่วามจริิงคืือ

คนเก่่งก็็มีัีนที่่�ร้อ้งไห้้

มีัีนที่่�ไม่ไ่หว

มีัีนที่่�อยากหนีีเหมืือนกััน

ความา่งคืือ

เขา ”ลุุกข้�นใหม่”่

ไม่ใ่ช่ ่”ไม่เ่คยล้ม้”

การม้ไม่ไ่น่้่ากลััว…การไม่ลุุ่กต่่างหากที่่�น่่ากลััว
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เหน่ื่�อยแบบไม่ม่ีีเหตุุผล

บางครั้้ �ง

เราก็็เหน่ื่�อย…แบบไม่ม่ีเีหตุุผล

ไม่ไ่ม้ีเี่ �องอะไร

แใ่จันกลับหนััก

ันอาจเ็นเพราะ

เราสะสมความล้า้

โดยไม่รู้่้�ตััว

ยิ้้�มบ้า้ง

ืนบ้า้ง

อดทนบ้า้ง

จนใจันเริ่่�มบอกว่า่

”ขอพัักหน่่อยนะ”

้าเหน่ื่�อยโดยไม่ม่ีีเหตุุผล…

ก็็พัักโดยไม่่อ้งมีีเหตุุผลไเ้หมืือนกััน


